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Read Before Sleep



	 ดว้ยวถีิชวีติทีเ่ปลี่ยนไป	 ท�ำใหห้ลำยคนสง่ทำ้ยวนั

ดว้ยกำรนอนเลน่มือถือบนเตยีงนอนในหอ้งมืด	 ๆ	 และก็

ท�ำเช่นนัน้ทุกวนัจนกลำยเป็นอีกหน่ึงกิจวตัรประจ�ำวนั	

ปัจจุบนัจะมีเทคโนโลยีมำแย่งควำมสนใจจำกสื่อสิ่งพิมพ์

เหลำ่น้ี	ท�ำไมควรอำ่นหนงัสอืกอ่นเขำ้นอน	อำจจะมีหลำก

หลำยชว่งเวลำและโอกำสทีค่นจะหยบิหนงัสอืข้ึนมำอำ่น	แต่

น่ีคอื	5	เหตุผลวำ่ท�ำไมควรอำ่นหนงัสอืกอ่นนอน

1. นอนหลบัสบาย คลายความเครยีด
กำรอำ่นหนงัสอืก่อนนอน	 (โดยเฉพำะในเรื่องทีเ่รำสนใจ)	

จะท�ำใหเ้รำหลุดเขำ้ไปในโลกอีกใบ	 โลกใบที่เรำจะลืม

ควำมเครยีด	 ควำมกงัวลใจ	 หรอืปัญหำทีพ่บในแตล่ะวนั	

จงึเป็นอกีหน่ึงวธิีเสรมิสรำ้งควำมรูส้กึด	ี ๆ	 และท�ำใหเ้รำ

นอนหลบัพกัผอ่นไดด้ยีิง่ข้ึน

2. การอ่านช่วยเสรมิสรา้งสมาธิ
กำรอำ่นหนงัสอืก่อนนอนจะเสมือนเป็นกำรบงัคบัใหเ้รำมี

กระบวนกำรรบัขอ้มูลโดยไม่เห็นภำพเหมือนในมือถือ	

ท�ำใหเ้รำไดฝึ้กสมอง	และสง่ผลใหมี้สมำธิมำกทีด่มีำกข้ึน

3. ช่วยท�าใหเ้กดิความคดิสรา้งสรรค์
กำรอำ่นหนงัสอืท�ำใหเ้รำมีควำมคดิสรำ้งสรรค	์และมีควำม

กระตือรือรน้ในกำรท�ำงำน	 หรือสิ่งที่อยำกท�ำมำกข้ึน	

เน่ืองจำกกำรอำ่นหนงัสอืเหมือนกำรมองโลกดว้ยแวน่ตำ

ทีแ่ตกตำ่งออกไป	กำรอำ่นหนงัสอื	จงึเป็นอกีหน่ึงกิจกรรม

สรำ้งแรงบนัดำลใจในกำรท�ำสิง่ใหม	่ๆ	ทีด่ี

ทีม่ำ	:	https://beauraz.com/article/nourish-the-brain/read-before-sleep/,	
https://www.sm-thaipublishing.com/content/11715/readbeforesleep

4. กระตุน้การท�างานของสมอง
กำรออกก�ำลงักำยเป็นประจ�ำชว่ยใหก้ลำ้มเน้ือแข็งแรง	เชน่

เดยีวกบัสมองหำกมีกำรใชง้ำนอยำ่งสม�ำ่เสมอจะชว่ยชะลอ

และป้องกนัภำวะสมองเสื่อมไดด้ี	 ซึ่งกำรอ่ำนหนังสือ

เป็นกำรบริหำรสมองท�ำใหส้มองไดมี้กำรใชง้ำนจงึชว่ยให ้

สมองแข็งแรง

5. ท�าใหห้ลบัง่ายและหลบัสนทิยิง่ขึ้น
คนทีมี่นิสยัชอบอำ่นหนงัสอืกอ่นเขำ้นอนจะนอนหลบัไดด้’ี	

กำรอำ่นเป็นทำงเลือกทีด่กีวำ่	กำรเลื่อนดโูซเชยีลมีเดยีใน

โทรศพัทข์องคณุ	เพรำะแสงสนี�ำ้เงินทีเ่ปลง่ออกมำจะหลอก

ใหส้มองคดิวำ่เป็นเวลำกลำงวนั	ท�ำใหค้ณุไมรู่ส้กึง่วง	และ

อำจนอนหลบัไมส่นิท

	 หำกตอ้งกำรกำร	หำยจำกควำมตงึเครยีดทีมี่ตลอด

ทัง้วนักำรอำ่นหนงัสือก่อนนอนชว่ยได	้ เพียงแคเ่รำหยิบ

หนงัสือข้ึนมำอำ่นสกั	 15	 นำที	 ก่อนนอนเพียงเทำ่น้ีก็จะ	

ท�ำใหเ้รำหลบัสนิทสบำย

เหตุผลท่ีควรอ่านหนงัสือก่อนนอน
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จงแต่งต ัง้ภรรยาของคุณเป็นประธานบรษิทั : ซะกะชติะ จนิ
 
	 เปิดเผยเคล็ดลบัที่อยู่เบ้ืองหลงัความส�าเร็จของเขาอย่างหมดเปลือกคุณจะไดพ้บกบัวิธีสรา้ง
ความมัง่ค ัง่แบบที่ไม่มีสอนในต�าราเล่มไหนๆ	 ถึงแมค้�าแนะน�าส่วนใหญ่จะฟังดูเหลือเชื่อ	 แต่ก็ใชไ้ด ้
ผลจริงและเปลี่ยนชีวิตของชาวญี่ปุ่นมาแลว้นบัไม่ถว้น	เช่น	จงทิ้ งความคิดที่วา่	“ฉนัจะเป็นเศรษฐี”	
ไปเสีย	 เรื่องผิดพลาดที่สุดคือการปล่อยใหภ้รรยาเป็นแค่แม่บา้น	 จงเลียนแบบ	 “มือสมคัรเล่นที่
ประสบความส�าเร็จ”	อิสรภาพทางการเงินเริ่มตน้จากการหา	“เงินกน้ถุง”	“ความเป็นแม่ศรีเรือน”	
คือทกัษะทางธุรกิจที่ยอดเยี่ยมที่สุด	จงเลือกวา่จะเป็นพนกังานบริษทัที่	“ท�างานเพ่ือตวัเอง”	หรือ
เจา้ของบริษทัที่	“ท�างานเพ่ือคนอื่น”	ถึงแมภ้รรยาจะบริหารกิจการไดก้�าไร	0	เยน	สามีก็จะยงัมีเงิน
ไหลเขา้บญัชีธนาคารอย่างไม่ขาดสาย



BOOK
รวมบทความทางการประเมิน
โครงการ : ชุดรวมบทความ  
เล่มท่ี 4

โดย บก. สมหวงั พธิิยานุวฒัน์

การประเมินโครงการเพ่ือช่วยใน
การตดัสินใจเรื่องต่างๆ	เก่ียวกับ
โ ค ร ง ก า ร ไ ด ้อ ย่ า ง เ ห ม า ะ ส ม	
ประกอบดว้ยเน้ือหาสาระ	5	ตอน	
คือ	ตอนที่หน่ึงว่าดว้ยหลกัในการ
เขียนและการวิเคราะห์โครงการ	
ตอนที่สองว่าด ้วยหลักการและ
แนวคิดในการประเมินโครงการ	
ตอนที่สามว่าดว้ยแบบจ�าลองใน
การประเมินโครงการ	ตอนที่สี่ว่า
ด ้วยการเขียนโครงการประเมิน	
แล ะตอนที่ ห ้า เ ป็นตอน สุดท้าย	
ประกอบดว้ยกรณีตวัอย่างในการ
ประเมินโครงการ

ฉนัดื่มดวงอาทิตย์

โดย บนิหลา สนักาลาครีี

รวมเรือ่งส ัน้	จ�านวน	9	เรือ่ง	ไมว่า่จะ

เป็น	พราย	นิทานรอบดวงไฟ	คนืน้ี...

ยายรอ้งใหม้า	 เพรยีกหา	พรานทะเล	

ฝันสเีทา	แมว้า่ตอ้งไกลกนันิรนัดร	ฉนั

ดืม่ดวงอาทติย	์ ทณัฑ	์ แค(ร)์	 และ	

บนัทกึ	ทีท่ ัง้ชวนอา่น	ชวนคดิ	ซบัซอ้น	

สนุกสนาน	และชวนตดิตาม	ผูท้ีช่อบ

ผลงานของ	“บินหลา	สนักาลาครี”ี

 
เสี้ ยวบทสนทนานิรนัดร์

โดย ปองวุฒ ิรจุริะชาคร

ส่ ง เสริม ให ้ส ังคมหันมาสนใจ
วทิยาศาสตรม์ากข้ึน	ความงดงาม
ข อ ง ห นั ง สื อ เ รื่ อ ง ส ั้ น แ น ว
วิท ย าศ าสตร์ เ ล่ ม น้ี เ ป็ นก า ร
ถ่ายทอดจินตนาการที่ผูอ้่านจะได ้
ร ับ รู ้แนวความคิดศิ ลป ะการ
ถ่ายทอดด้วยตัวอ ักษรจากนัก
เขียนตา่งอายุ	ตา่งประสบการณ.์..
ทุกเรื่องในหนงัสือเล่มน้ีจะท�าใหผู้ ้
อ่านเพลิดเพลินและชื่นชมทุก
จินตนาการจินตนาการเหล่า น้ี
เ ป็นส่วนหน่ึงของสะพานเชื่อม
ระหวา่งปัจจุบนักบัอนาคต
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