
สารบัญ

“ประสิทธิภาพอันน่าทึ่ง”   
ของการตื่นเช้า

การตืน่เช้าช่วยพลิกชีวิตคนทีไ่ด้
คะแนนมาตรฐานแค่ 3O คะแนนได้!

1 	 สมองจะท�ำงานได้อย่างเต็มที่เมื่อ  “ตื่นตี 5”! ....22

2 	 มีความมั่นใจเพ่ิมขึ้นว่า  “ถ้าจะท�ำก็ท�ำได้”! ....30

3 	 มีแรงจูงใจเพ่ิมขึ้นจนท�ำให้ 
	 บรรลุเป้าหมายได้อย่างงา่ยดาย! ....34

4 	 กลายเป็นคนที่มี  “ประสิทธิภาพสูง” ....38

5 	 ได้ใช้ชีวิตในแต่ละวันด้วย 
	 ความรู้สึกตื่นเต้นสนุกสนาน ....42

บทน�ำ ....13
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“7 วิธี”  ในการตื่นเช้า 
ตามหลักจิตวิทยา

แค่ท�ำตามก็จะรู้สึกอยากตืน่และตืน่ได้เต็มตา!

1 	 คนที่ตื่นเช้าได้กับคนที่ตื่นเช้าไม่ได้มีอะไรแตกต่างกัน ....48

2 	 “การไม่ต้องต่อสู้กับตัวเอง”  จะท�ำให้ทุกส่ิงราบรื่น ♪ ....53

3 	 “7 วิธี”  สร้างนิสัยตื่นเชา้ ....60
	 วิธีที่ ① 	 “แสวงหาความพึงพอใจ”  (แรงจูงใจ) ....61	
	 วิธีที่ ②  	เพิ่มคุณภาพการนอนหลับ  (การนอนหลับ) ....64
	 วิธีที่ ③  	เขียน  “บันทึกก่อนนอน”  (การนอนหลับ)	 ....69	
	 วิธีที่ ④  	เขียนจ�ำนวนชั่วโมงการนอน 
		  ลงในสมุดบันทึก  (จังหวะ) ....73
	 วิธีที่ ⑤  	ก�ำหนดเวลาตื่นนอนที่ตายตัว  (จังหวะ) ....75	
	 วิธีที่ ⑥  	ตื่นนอนเวลาเดิมแม้จะเป็นวันหยุด  (จังหวะ) ....78
	 วิธีที่ ⑦  	มีกิจวัตรสนุก ๆ  (จังหวะ) ....79
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“ตัวกระตุ้นการตื่นเช้า” 
6 อย่างที่น�ำไปใช้ ได้ทันที

ตืน่นอนได้อย่าง  “สบาย ๆ”  ด้วยการใช้ตัวกระตุ้น!

1 	 วิธีที่มีประสิทธิภาพในการตื่นได้ทันทีคืออะไร ....86
	 ตัวกระตุ้น ① 	 เตรียม  “เครื่องดื่มที่ชอบ”  เอาไว ้....90
	 ตัวกระตุ้น ② 	 ท�ำ  “ปฏิทินการตื่นเช้า” ....91
	 ตัวกระตุ้น ③ 	 ก�ำหนด  “กิจวัตรหลังตื่นนอน” ....95	
	 ตัวกระตุ้น ④ 	 ก�ำหนด  “เป้าหมายของพรุ่งนี้”   
		  ก่อนนอน ....99
	 ตัวกระตุ้น ⑤ 	 ลองเริ่มท�ำสิ่งใหม่ ๆ ....102	
	 ตัวกระตุ้น ⑥ 	ยืดเหยียดร่างกายก่อนนอน ....104
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“วิธีใช้เวลายามเช้า”  
ที่ท�ำให้มีสมาธิดีเยี่ยม

เพียงเท่านีส้มองก็จะท�ำงานได้เต็มที ่☆

1 	 “สมองตอนเช้า”  มีสภาพดีเยี่ยมที่สุด! ....108

2 	 วิธีการใช้  “สมองตอนเช้า”   
	 อย่างเต็มประสิทธิภาพ ....110

3 	 มาเปิดสวิตช์สมองกันเถอะ ....120

4 	 “5 เทคนิค”  ที่ท�ำให้มีสมาธิเป็นเลิศ! ....123
	 เทคนิค ① 	 จ�ำกัดเวลา ....124
	 เทคนิค ② 	 ตรวจสอบก�ำหนดการทุกเช้า ....125
	 เทคนิค ③ 	 ก�ำหนดเวลาออกจากบ้าน ....128		

	 เทคนิค ④ 	 เปลี่ยนสภาพแวดล้อม ....130
	 เทคนิค ⑤ 	 ชาร์จพลังงานในตอนกลางคืน ....133
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5 	 “การอา่นหนังสือ”  เป็นเหตุผล
	 ที่ยอดเยี่ยมในการตื่นเช้า ....135

6 	 “3 วิธี”  พัฒนาภาษาอังกฤษอย่างรวดเร็ว ....137
	 วิธีที่ ① 	 สนทนาภาษาอังกฤษออนไลน ์....138
	 วิธีที่ ② 	 ฝึกแชโดว์อิ้ง ....142

	 วิธีที่ ③ 	 สร้าง  “บันทึกคลังภาษาอังกฤษ” ....145

7 	 ก�ำหนด  “รูปแบบ 
	 การเอาชนะยามเช้า” ....150

8 	 วิธีแก้ปัญหาเมื่อ 
	 ไม่มีพลังใจจะท�ำอะไร ....154
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นิสัยการใช้ชีวิตที่ช่วย
เพ่ิมประสิทธิภาพของตัวเองได้

เมือ่ชีวิตเป็นระเบียบ   
ร่างกายและจิตใจก็จะสมบูรณ์พร้อม!

5
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1 	 มาควบคุมรา่งกายและความรู้สึก 
	 ให้อยู่ในสภาพดีกันเถอะ ....160

2 	 ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก ....162

3 	 การฝึกกลา้มเนื้อคือการฝึกจิตใจ 
	 ที่ยอดเยี่ยมที่สุด! ....166

4 	 “เทคนิคการจดบันทึก”   
	 ที่ช่วยให้การรับรู้ความสามารถ 
	 ของตัวเองเพ่ิมสูงขึ้น! ....170

5 	 เติมพลังระหว่างวัน 
	 ด้วยการนอนกลางวัน ....172
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6 	 ใช้ชีวิตในวันหยุดสุดสัปดาห ์
	 ด้วยจังหวะเดียวกับวันธรรมดา ....175

7 	 “วิธีหลอกตัวเอง”  ให้มีจิตใจที่มั่นคง ....177

8 	 บันทึกนัดหมายกับตัวเอง 
	 ลงในสมุดตารางเวลา ....180

9 	 ทบทวน 1 วันที่ผา่นมา 
	 ครั้งละ 5 นาทีทุกวัน ....184

บทส่งท้าย ....189

ประวัติผู้เขียน ....191
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“จุดเปลี่ยน”  ที่เข้ามาเยือนผม 
ขณะเต็มไปด้วยความรู้สึกต�่ำต้อยคืออะไร

ไม่ว่าใครก็ย่อมมี  “จุดเปลี่ยนชีวิต”  ของตัวเอง  

ส�ำหรับผม  มันคือ  “การตื่นเช้า”  ตอนเรียนอยู่ชั้น ม.5 

ครับ

ผมเรียนไม่เก่งและมีผลการเรียนย�่ำแย่มาตั้งแต่สมัย

ประถม  ในการสอบวัดทักษะวิชาการระดับชาติตอนอยู่ ม.4  

ผมกไ็ด้คะแนนมาตรฐานแค่ 30 คะแนนเท่านั้น  เรยีกได้ว่าผม

ไม่มหีวงัที่จะสอบเข้ามหาวทิยาลยัได้เลย

แต่แล้วชีวิตของผมที่เต็มไปด้วยความรู ้สึกต�่ำต้อยก็

เปลี่ยนจากหน้ามอืเป็นหลงัมอืเพราะการตื่นเช้า

ท�ำไมผมถงึตดัสนิใจว่าจะตื่นเช้าน่ะเหรอ

ผมขอสารภาพเลยก็แล้วกัน  มันมีจุดเริ่มต้นมาจาก

เหตกุารณ์หนึ่งครบั

บทน�ำ
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เมื่อสมัยมัธยมปลายผมเรียนไม่เก่ง  เล่นกีฬา 

ก็ไม่เอาไหน  สิ่งที่ผมท�ำได้มีเพียงการเป็นตัวปัญหาท่ี 

เอาแต่ก่อเรือ่งทะเลาะววิาทไปวนั ๆ   เมือ่ก่อนผมเป็นเดก็ 

แบบนั้นแหละ

ทว่าชว่งเวลาที่ผมต้องโบกมอืลาชวีติแบบนั้นได้มาเยอืน

ผมโดยไม่ทนัตั้งตวั

ตอนนั้นผมทะเลาะกับเพื่อนร่วมชั้นด้วยเรื่องเล็ก ๆ  

น้อย ๆ  และจงัหวะที่ผมคดิว่าเรื่องก�ำลงัจะยตุลิง  อกีฝ่ายกพ่็น

อะไรบางอย่างใส่ใบหน้าของผม

ทนัใดนั้นความเจบ็ปวดราวกบัถูกแผดเผากแ็ล่นไปทั่ว

ผมถูกพ่นสเปรย์พรกิไทยใส่ครบั

คนที่ปิดหน้าแล้วลงไปหมอบกบัพื้นไม่ได้มแีค่ผมคนเดยีว  

แต่เพื่อนร่วมชั้นหลายสิบคนที่อยู่ใกล้ ๆ ก็โดนลูกหลงไปด้วย  

และถูกหามส่งห้องพยาบาลไม่ก็โรงพยาบาล  หลังจากนั้นผม

ถูกสั่งพกัการเรยีน 2 สปัดาห์  และถูกลงโทษให้ควบคมุความ

ประพฤตอิยู่ที่บ้านSAMPLE
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หลังจากร้อนรนว่า  “ขืนเป็นแบบนี้ต่อไป
คงแย่แน่”  ก็คิดได้ว่าต้องหาทางรอดพ้น 
จากวิกฤติ!

ในช่วงที่ออกจากบ้านไปไหนมาไหนไม่ได้นั้น  ไม่ว่าผม

จะท�ำอะไรกไ็ม่รู้สกึสนกุเลยสกันดิ

ตอนนั้นจู่ ๆ ผมก็คิดขึ้นมาว่าอยากอ่านหนังสือ  ก็เลย

ขอให้พ่อแม่พาไปร้านหนงัสอืทนัท ี เพราะผมจะได้รบัอนญุาต

ให้ออกนอกบ้านได้กต็่อเมื่อมพี่อแม่ไปด้วย

เมื่อไปถึงร้าน  ผมก็หยิบหนังสือที่ดูสะดุดตาและซื้อมา

มากมายหลายเล่ม  คงเพราะในมมุหนึ่งของจติใจ  ผมรู้สกึว่า  

“ขนืเป็นแบบนี้ต่อไปคงแย่แน่”  นั่นเอง

ถ้อยค�ำต่าง ๆ ในหนังสือที่ผมอ่านตอนนั้นโดนใจผมใน

วยั 16 ปีอย่างจงั  ผมรู้สกึได้ว่าความคดิแง่ลบที่เอาแต่ปฏเิสธ

ทุกสิ่งเริ่มค่อย ๆ เปลี่ยนแปลงไป  และยิ่งอ่านหนังสือมาก 

เท่าไหร่  ความคิดที่ว่า  “อยากเปลี่ยนแปลงตัวเอง”  ก็ยิ่ง 

แรงกล้ามากขึ้น

จากนั้นผมก็ก้าวออกไปตามโชคชะตาท่ีถูกก�ำหนด

เอาไว้  นั่นคือ  “การตื่นเช้า”

หลงัจากพ้นโทษพกัการเรยีน  ผมเริ่มตั้งใจเรยีนมากขึ้น  

ผลการเรียนจึงกระเตื้องขึ้นทีละน้อย  และสิ่งที่ผมตัดสินใจใน

ช่วงนั้นกค็อื  “ตื่นให้เรว็ขึ้นกว่าเดมิแล้วมาอ่านหนงัสอืดกีว่า”

SAMPLE
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จากเด็กเรียนห่วยสู่เด็กที่มีผลการเรียนดี
เป็นอันดับต้น ๆ!

ผลลพัธ์จากการตื่นเช้าปรากฏให้เหน็ในทนัท ี กล่าวคอื  

เมื่อเทยีบกบัการฝืนจดจ�ำความรูใ้หม่ ๆ ในตอนกลางคนืที่สมอง

เหนื่อยล้าแล้ว  การอ่านหนงัสอืในตอนเช้าที่สมองยงัปลอดโปร่ง

อยู่นั้นช่วยให้การเรยีนรู้เป็นไปอย่างราบรื่นจนน่าตกใจ

ส�ำหรับผมแล้ว  เวลา 5 นาทีในตอนเช้ามีค่าเทียบเท่า

เวลา 1 ชั่วโมงในตอนกลางคนืเลยทเีดยีว

ตอนกลางคืนต่อให้เราพยายามฝืนความง่วงสักแค่ไหน  

แต่เรากจ็ะอ่านหนงัสอืไม่เข้าหวัอยู่ด ี ในทางกลบักนั  ถ้าเป็น

ตอนเช้า  ขอแค่มเีวลาสกั 5 นาท ี เรากจ็ะอ่านหนงัสอืได้กว่า 

10 หน้า  แถมยงัเข้าใจเนื้อหาได้ในทนัทอีกีด้วย

พดูได้ว่าตอนเช้าเป็นช่วงเวลาที่สมองปลอดโปร่งอย่างยิ่ง  

จงึซมึซบัความรู้ได้อย่างรวดเรว็

เมื่อผมรบัรูถ้งึความยอดเยี่ยมของยามเช้าแล้ว  ผมกฝึ็ก

ตื่นเชา้จนตดิเป็นนสิยั  และอา่นหนงัสอืเตรยีมสอบเฉพาะตอน

เช้า  ตั้งแต่นั้นมาคะแนนการทดลองสอบของผมก็พุ่งพรวดจน

เทยีบเท่ากบัเพื่อนร่วมชั้นที่เรยีนเก่ง

จากนั้นพอผมเกดิความมั่นใจในตวัเอง  ผมกเ็ริ่มสนกุกบั

การตื่นเช้าและกระตอืรอืร้นกบัการเรยีนมากขึ้น

SAMPLE
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สดุท้ายแล้วผมก็สามารถเพ่ิมคะแนนมาตรฐานขึน้มา

ได้อีกประมาณ 30 คะแนน  และสอบเข้ามหาวิทยาลัย 

ชัน้น�ำอย่างมหาวทิยาลัยโดชิชะได้  หลังจากนัน้กส็อบเข้า

หลักสูตรปริญญาโทของมหาวิทยาลัยเคมบริดจ์ได้ส�ำเร็จ  

หากไม่ได้ใช้ประโยชน์จากเวลาเช้าอย่างเต็มที่  ผมก็คง 

ไม่สามารถสอบผ่านได้แน่นอน

การใช้ประโยชน์จากยามเช้าช่วยให้แต่ละวัน
สนุกสนานอย่างน่าทึ่ง!

หลังเรียนจบจากมหาวิทยาลัยเคมบริดจ์  ผมก็เริ่มท�ำ

ธรุกจิของตวัเอง  ปัจจบุนัผมได้เปิดโรงเรยีนสอนภาษาองักฤษ  

และสิ่งที่ผมจะแนะน�ำให้ผู้เรียนก่อนเป็นอันดับแรกก็คือการฝึก

นสิยัเรยีนหรอือ่านหนงัสอืในยามเช้า  พดูง่าย ๆ ว่า  การตื่นเช้า

เป็นกญุแจส�ำคญัของการเรยีน  ประสิทธิภาพของการเรียน

ในยามเช้านั้นชัดเจนมาก  เห็นได้จากนักเรียนและคน

ท�ำงานกว่า 200 คนที่เรียนตอนเช้านั้นสามารถสอบเข้า

มหาวิทยาลัยชั้นน�ำของต่างประเทศได้ส�ำเร็จ

ไม่มีอะไรที่น่าพึงพอใจไปกว่าการได้ใช้เวลายามเช้าท�ำ

สิ่งที่ตวัเองอยากท�ำโดยไม่มใีครรบกวนอกีแล้ว

SAMPLE
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นี่เป็นการใช้เวลาเพื่อตัวเอง  ไม่ใช่ว่าใช้ชีวิตโดยที่ถูก

เวลาไล่ต้อน  แค่เราใช้เวลายามเช้าอย่างชาญฉลาด  ทั้งงาน

และชวีติส่วนตวักจ็ะด�ำเนนิไปอย่างราบรื่น

หนงัสอืเล่มนี้เกดิจากความคดิที่ว่า  “เราควรด�ำเนนิชวีติ

เชิงรุกโดยใช้เวลาในแต่ละวันอย่างกระตือรือร้น  ไม่ใช่ด�ำเนิน

ชวีติเชงิรบัแบบที่ถูกอะไรบางอย่างไล่ต้อน”  ดงันั้น  ต่อจากนี้

ผมจะขอเล่าเคล็ดลับในการตื่นเช้าและวิธีใช้ประโยชน์จาก 

ยามเช้า  โดยอ้างอิงความรู้ทางจิตวิทยาที่ผมได้เรียนรู้จาก 

มหาวิทยาลัยเคมบริดจ์  พร้อมทั้งหยิบยกตัวอย่างของผู้ที่

ประสบความส�ำเรจ็จากการใช้เวลายามเช้ามาอธบิายประกอบ

ทั้งนี้ในบทที่ 1 ผมจะพูดเกี่ยวกับ  “ประสิทธิภาพ 

อันน่าทึ่งของการตื่นเช้า”  บทที่ 2 ผมจะอธบิาย  “วิธีการ

ตืน่เช้า”  ที่มพีื้นฐานมาจากหลกัจติวทิยา  บทที่ 3 ผมจะแนะน�ำ  

“ตัวกระตุ้นการตื่นเช้า”  ที่จะช่วยให้ตื่นเช้าได้อย่างสบาย ๆ  

บทที่ 4 ผมจะพดูถงึ  “วธีิใช้เวลายามเช้า”  ที่จะช่วยให้สมอง

ท�ำงานอย่างเตม็ประสทิธภิาพ  และบทที่ 5 ผมจะพูดเกี่ยวกบั  

“นิสัยการใช้ชีวิตที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของตัวเองได้”  

แบบที่เข้าใจได้ง่าย ๆ ครบั

เมื่ออ่านหนงัสอืเล่มนี้แล้ว  คณุจะนกึอยากตื่นเช้าขึ้นมา

ทันที  และมีแรงใจที่จะเปลี่ยนแปลงการใช้เวลายามเช้าอย่าง

SAMPLE



19

แน่นอน  ถ้าอย่างนั้นเรามาต้อนรบัยามเช้าอนัสดชื่นและเปี่ยม

ด้วยความรูส้กึพงึพอใจไปพร้อมกนั  และมชีวีติที่สนกุสนานจาก

การตื่นเช้าได้กนัเถอะ

มกราคมปี 2019

สคึาโมโตะ เรยีว

SAMPLE



SAMPLE



“ประสิทธิภาพอันน่าทึ่ง”  
ของการตื่นเช้า

การตืน่เช้าช่วยพลิกชีวิตคนทีไ่ด้
คะแนนมาตรฐานแค่ 3O คะแนนได้!

1
บทที่

SAMPLE
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สมองจะท�ำงานได้
อยา่งเต็มที่เมื่อ  “ตื่นตี 5”!

	 ยามเช้าเป็นช่วงเวลาที่สมองปลอดโปร่งมากที่สุด!

ตอนเช้าเป็นช่วงเวลาที่การเรียนหรือการท�ำงานคืบหน้า

ได้ดีกว่าตอนกลางคืน  นี่เป็นเรื่องที่คนตื่นเช้าสัมผัสได้ด้วย 

ตวัเองครบั

ในหนังสือด้านประสาทวิทยาศาสตร์หลายต่อหลายเล่ม

ล้วนแต่แนะน�ำว่า  เวลา 2-3 ชัว่โมงหลงัตืน่นอนตอนเช้าคือ  

“เวลาทองของสมอง”  เพราะสมองจะจัดระเบียบข้อมูลใน

ระหว่างที่เรานอนหลับ  เมื่อตื่นเช้ามาสมองจึงอยู่ในสภาพที่

ปลอดโปร่ง

ด้วยเหตนุี้  ในตอนเช้าแม้เราจะอ่านหนงัสอืยาก ๆ  แต่

เนื้อหาจะซึมซับเข้าสู่สมองได้อย่างรวดเร็ว  ไอเดียดี ๆ ก็ผุด 

ขึ้นมาได้เรื่อย ๆ  พูดได้ว่าการจัดการข้อมูลของเราจะคืบหน้า

อย่างรวดเรว็เพราะสมองท�ำงานได้อย่างเตม็ที่

1

SAMPLE



23

ตอนเชา้คือเวลาทองของสมอง!

อรุณ
สวัสดิ์!

จด จ่อ

ตอนเชา้เราจะมีสมาธิจดจ่อดี
การเรียนและการท�ำงาน

จึงคืบหน้าอย่างรวดเร็ว ♪

SAMPLE
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หลังจากรู้ถึงประสิทธิภาพของการใช้เวลายามเช้าแล้ว  

ผมกเ็ริ่มตื่นเช้ามาเรยีนหรอืท�ำงานในเรื่องที่ต้องการสมาธจิดจ่อ

ครบั

	 ตระหนักถึง  “ผลลัพธ์ของการตื่นเช้า”  ตอนอยู่ ม.5

ทกุวนันี้ผมจะตื่นเช้ามาใช้เวลายามเช้าอย่างมปีระสทิธภิาพ

เสมอ  แต่สมยัมธัยมปลายผมใช้ชวีติแบบต่างกนัคนละขัว้

กับตอนนี้เลย  อธิบายอย่างง่าย ๆ  คือ  ผมเกลียดการ 

ตื่นเช้าจนถึงขั้นออกจากชมรมฟุตบอลเพราะต้องซ้อม

ตอนเช้าเลยทีเดียว

ตอนนั้นผมมักจะเอาแต่คิดว่า  “อยากนอนจนกว่าจะ

ใกล้ถงึเวลาเข้าเรยีน”  จงึถูกเวลาไล่ต้อนให้ใช้ชวีติอย่างรบีเร่ง

ทกุวนั  แต่หลงัจากที่ผมได้คะแนนมาตรฐานเพยีง 30 คะแนน

ในการสอบวดัทกัษะวชิาการระดบัชาตติอน ม.4  ผมกถ็กูความ

คดิที่ว่า  “เราท�ำไม่ได้หรอก”  “เราเป็นคนที่ใช้ไม่ได้”  กระตุ้น

ให้ตื่นเช้า

แล้วผมก็ได้รู้ผลลัพธ์ของการตื่นเช้าตอนอยู่ ม.5 

นี่เอง  การถูกลงโทษให้พักการเรียนเป็นจุดเริ่มต้นให้ผมได้

ทบทวนวธิกีารใช้ชวีติของตวัเอง  และเริ่มตื่นเช้า

พอตื่นเช้า  ผมกเ็ริ่มมคีวามมุง่มั่นมากขึ้น  รวมทั้งมเีวลา

คิดพิจารณาอนาคตหรือเส้นทางชีวิตของตัวเองอย่างรอบคอบ  

SAMPLE
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หลงัจากนั้นเมื่อผมต้องอ่านหนงัสอืเตรยีมสอบเข้ามหาวทิยาลยั  

ผมกเ็ริ่มตื่นเช้าอย่างจรงิจงั

	 การอ่านหนังสือเตรียมสอบเข้าตอนกลางคืน 
จะท�ำให้ง่วงจนอ่านไม่รู้เรื่อง

ในช่วงฤดูใบไม้ผลิตอนอยู่ ม.6  เมื่อผมเริ่มตั้งใจเรียน

มากขึ้นทีละน้อยจนผลการเรียนดีขึ้น  ผมก็ตัดสินใจที่จะ 

สอบเข้ามหาวทิยาลยั

ที่ผ่านมาผมไม่ตั้งใจเรียน  ความรู้พื้นฐานจึงอ่อนด้อย  

แม้จะอ่านหนงัสอืความรูส้�ำหรบัเดก็มธัยมปลาย  แต่กไ็ม่เข้าใจ

เสียเป็นส่วนใหญ่  ด้วยเหตุนี้  ผมจึงจ�ำเป็นต้องเริ่มอ่านจาก

หนังสือความรู้ส�ำหรับเด็กมัธยมต้นใหม่อีกครั้ง  ขนาดวิชา

ประวตัศิาสตร์ญี่ปุน่  ผมยงัต้องซื้อหนงัสอืประวตัศิาสตร์ส�ำหรบั

เดก็ประถมมาอ่านทบทวนเลยครบั

ตอนนั้นการมุ่งเป้าไปยังมหาวิทยาลัยรัฐเป็นเรื่องที่เกิน

เอื้อม  มหาวทิยาลยัที่ผมมโีอกาสจะสอบผ่านได้อย่างฉวิเฉยีด

มเีพยีงมหาวทิยาลยัเอกชนที่ใช้แค่ 3 วชิาในการสอบเข้า  ทว่า

ในกรณขีองผม  ผมเริ่มต้นจากตดิลบ  ไม่ใช่จากศูนย์  ถ้าผม

อ่านหนงัสอืสอบตามปกต ิ ไม่ว่าจะคดิอย่างไรเวลากไ็ม่พอ

ตั้งแต่ขึ้นชั้น ม.6 ผมก็เริ่มไปโรงเรียนกวดวิชา  แต่การ

ทุ่มเทกับเรื่องนี้ท�ำให้ผมไม่ค่อยได้ทบทวนบทเรียน  ดังนั้นจึง 

ไม่ต้องพูดถงึการเตรยีมบทเรยีนล่วงหน้าเลย
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ผมต้องเรียนรู้ทุกเรื่องใหม่ตั้งแต่แรก  มันจึงเป็นสิ่งที่ 

ยากล�ำบากมาก  และต่อให้ก�ำหนดตารางเรยีนไว้แล้วกใ็ช่ว่าจะ

สามารถท�ำได้ตามนั้น  บางครั้งความเร็วในการอ่านหนังสือ 

ก็ลดลง  และมีแต่เรื่องที่ไม่เข้าใจ  ท�ำให้จ�ำเป็นต้องใช้เวลา 

เรยีนรู้เพิ่มขึ้นเป็นเท่าตวั

ผมนั่งท�ำโจทย์ที่โต๊ะตอน 2 ทุม่  รูต้วัอกีทกีก็ลางดกึแล้ว  

แต่โจทย์ที่แก้ได้กลับมีเพียงไม่กี่ข้อเท่านั้น  แม้ในแต่ละคืนผม

จะพยายามตั้งใจอ่านหนงัสอื  แต่มนักไ็ปได้ไม่สวย  ท�ำให้ไม่รู้

ว่าควรอ่านอะไร  และอ่านอย่างไรดี

	 ตรวจสอบการใช้เวลาของตัวเอง

หลงัจากที่ผมคดิว่า  “ขนืเป็นแบบนี้ต่อไปคงแย่แน่”  ผม

กต็ดัสนิใจตื่นแต่เช้าแล้วใช้เวลาไปกบัการเรยีน

ในการตื่นเช้า  ผมเริม่จากการเขยีนลงในสมดุบนัทกึ

รายสัปดาห์แบบแนวตัง้ว่า  จะท�ำอะไรในเวลาไหนเพือ่ให้

รู้ตารางเวลาของตัวเอง

ผมต้องไปโรงเรยีนตั้งแต่เช้าจนถงึเยน็  หลงัจากนั้นกต้็อง

ไปโรงเรยีนกวดวชิาต่ออกี  เมื่อเป็นเช่นนี้แล้วจะเอาเวลาไหนไป

ใช้ทบทวนสิ่งที่เรยีนมาจากโรงเรยีนกวดวชิากนัล่ะ  พอลองนกึ

ทบทวนสิ่งที่ผ่านมา  ผมกต็ระหนกัว่าตวัเองไม่ได้แบ่งเวลาไว้ใช้

ส�ำหรบัทบทวนบทเรยีนเลย  ดงันั้น  ต่อให้ได้รบัความรู้ใหม่ ๆ 

เพิ่มขึ้น  แต่ไม่นานกจ็ะลมืเลอืนไป
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วิธีใชเ้วลายามเชา้อย่างมีประสิทธิภาพ

 ต้องอ่านทบทวน!

คืบหน้ากว่าตอน
กลางคืนเยอะเลย♪ 

สมุดบันทึก

เขียนสิ่งที่ต้องท�ำ

เช้า

การตั้งใจทบทวนในตอนเชา้
จะท�ำให้จ�ำความรู้ได้แม่นย�ำ!

SAMPLE
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