
 

จบิคาเฟอีนเพ่ือใหล้มืตาตื่น - ขา้มผา่นค ่าคนืดว้ยยานอนหลับ:  

กิจวตัร “ธรรมดา” ของมนษุยใ์นยคุทนุนิยม 

 
ในค ่ำคืนธรรมดำ “พล” กลืนยำเม็ดนั้น เพรำะมันเป็นเพียงสิ่งเดียวท่ีท ำให้เขำข่ม

ตำหลับลงได้.. ก่อนท่ียำจะออกฤทธ์ิเต็มท่ี พลนึกภำพตัวเองในเช้ำวันใหม่ ซึง่ไม่ได้ต่ำงไป

จำกทุกเช้ำของวันก่อน ๆ  

เขำเห็นตัวเองตื่นนอนแต่เช้ำ รบีร้อนเข้ำท ำงำนให้ทันเวลำ ระหว่ำงวันพลยังต้อง

พึง่พำฤทธ์ิคำเฟอีนจำกกำแฟชง เพื่อที่จะยังคงควำมตื่นตัวอยู่เสมอ หลีกเลี่ยงกำรพักงีบ

ซึ่งจะท ำให้ถูกจับจ้อง โดนมองว่ำเป็นคนขี้เกียจ ก่อนจะเวยีนมำถึงเวลำเลิกงำน และอีก

ไม่นำนก็ต้องพบกับยำเม็ดนั้นซ ้ำเดิมในค ่ำคืน…  

แล้วพลก็เข้ำสู่ห้วงนิทรำ พร้อมกับควำมสงสัยว่ำ  

“จะมีหนทำงใด ท่ีชีวติจะไม่ต้องพึง่พำยำเม็ดนั้นอีก” 

 

บทควำมนี้จะพยำยำมคลี่คลำยควำมสงสัยของ “พล” ท่ีมีต่อกิจวัตรประจ ำวันของตน

ตั้งแต่ตื่นนอนจนถึงนอนหลับ กำรอธิบำยในส่วนถัดไปแบ่งเนื้อหำหลักเป็น 4 ส่วน ได้แก่ 1) 

เปิดเผยควำมเข้ำใจเกี่ยวกับรูปแบบกำรนอนหลับของ “เรำ” (มนุษย์ในยุคทุนนิยม) 2) เสำะค้น

ค่ำนิยมท่ีส่งเสรมิให้กำรนอนหลับสอดคล้องไปกับทุนนิยม 3) ช้ีว่ำโครงสร้ำงสังคมผลักปัญหำ

กำรนอนหลับให้กลำยเป็นภำระของปัจเจก และ 4) สังเขปควำมเป็นไปได้ท่ีชีวภำพกำรนอนหลับ

อันหลำกหลำยของมนุษย์จะถูกยอมรับ 

 

8 ชัว่โมงทีห่ลบัตำ: “ธรรมดำ” ของมนษุยใ์นยคุทนุนยิม  

อุดมคติกำรนอนหลับรวดเดียว 8 ช่ัวโมง เป็นควำมเข้ำใจ “ท่ัวไป/ธรรมดำ” ท่ีสังคม

สมัยใหม่ส่วนใหญ่รับรู้ร่วมกัน กำรพักงีบระหว่ำงวันบำงครั้งยังถูกมองเป็นควำมเฉื่อยชำ Wolf-

Meyer (2013) อธิบำยว่ำ ในยุคอุตสำหกรรม แพทย์มักแนะน ำให้หลีกเลี่ยงกำรนอนช่วงท่ีสอง 

(second sleep) หรอืกำรงีบ (second nap) เพื่อไม่ให้ตื่นกลำงดึกจนขัดขวำงระยะเวลำ 8 

ช่ัวโมงในยำมค ่ำคืน ต้นศตวรรษท่ี 20 อุดมคตินี้กลำยเป็นควำมจรงิทำงวทิยำศำสตร์ 

(scientific truth) ท้ังยังก ำหนดเส้นฐำนท่ีตำยตัว (static baseline) ช้ีวัดกำรนอนท่ี

ถูกต้อง และก ำหนดพฤติกรรมของผู้คนเกี่ยวกับสุขอนำมัยกำรนอน (sleep hygiene) ท่ี

เหมำะสม  

เส้นฐำนท่ีตำยตัวของกำรนอนหลับเป็นจุดตัดสินให้พฤติกรรมท่ีต่ำงไปกลำยเป็น “โรค” 

หรอื “ควำมผิดปกติ” (Wolf-Meyer, 2013) แต่กำรนอนช่วงเดียว (monophasic) ท่ีสังคม

ประกอบสร้ำงข้ึนก็ไม่อำจปิดบังชีวภำพของร่ำงกำยได้ ดังท่ี วอล์กเกอร์ (2563) ช้ีว่ำ อำกำร

ง่วงช่วงบ่ำยเป็นสิ่งท่ีเกิดข้ึนได้ท่ัวไปในมนุษย์ เนื่องจำกเป็นภำวะควำมตื่นตัวลดลงหลังอำหำร 

(post-prandial alertness dip) ท่ีเอื้อให้ต้องกำรงีบหลับ  
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กำรนอนหลับของแต่ละสังคมมีควำมหลำกหลำย ข้ึนอยู่กับเง่ือนไขท่ีเป็นบรบิทแวดล้อม 

เช่น วัฒนธรรม สภำพแวดล้อม เทคโนโลยี ว่ำจะสร้ำงอุดมคติหรอืพฤติกรรมกำรนอนหลับให้

เป็นไปในลักษณะใด (Galinier et al., 2010) ส ำหรับกำรนอนรวดเดียว 8 ช่ัวโมงของสังคม

สมัยใหม่ก็เป็นผลมำจำกเงื่อนไขสังคมท่ีมีเป้ำหมำยคือกำรสะสมทุนและแสวงหำก ำไรสูงสุด ผู้คน

ในยุคทุนนิยมจึงถูกแยกออกจำกกำรนอนสองช่วง (biphassic) เพื่อเปลี่ยนภำวะชะงักงันตำม

ชีวภำพให้กลำยเป็นช่วงเวลำแห่งกำรสร้ำงผลผลิตอย่ำงต่อเนื่อง  

พล เป็นคนหนึ่งท่ีด ำเนินชีวติอยู่ในกรอบเวลำตำมท่ีสังคมทุนนิยมก ำหนด กำรพักงีบเป็น

ควำมเฉื่อยชำ ซึ่งขัดแย้งกับควำมคำดหวังของสังคมท่ีต้องกำรให้เขำใช้เวลำทุกวนิำทีเพื่อท ำงำน

อย่ำงมีประสิทธิภำพ กรอบเวลำรวดเดียว 8 ช่ัวโมงของกำรนอนหลับยังกลำยเป็นควำมคุ้นชินท่ี

เขำต้องปฏิบัติเป็นกิจวัตร น่ำสนใจว่ำกรอบคิดเกี่ยวกับกำรนอนหลับนี้มีกระบวนกำรแทรกซึม

จนเข้ำมำเป็นส่วนหนึ่งของชีวติประจ ำวันได้อย่ำงไร? แล้วกำรนอนเป็นศัตรูหรอืมิตรในสำยตำ

ของทุนนิยมกันแน่?  

 

คำ่นิยมกำรนอนหลับ: กำรส่งเสรมิให ้“คน” (เคร ื่องยนต?์) เป็นแรงงำนทีด่ ี 

Crary (2013) อธิบำยว่ำ กำรนอนเป็นศัตรูหรอือุปสรรคตำมธรรมชำติ (natural 

barriers) ของทุนนิยม เม่ือกำรสะสมทุนและแสวงหำก ำไรสูงสุดยังคงด ำเนินไปอย่ำงต่อเนื่อง

ตลอดเวลำ (24/7: 24 hours a day, seven days a week) กำรนอนจึงถูกมองเป็นเพียง

ควำมนิ่งเฉย (passivity) ไร้ซึ่งกำรสร้ำงผลผลิต ขัดกับควำมต้องกำรของทุนนิยมท่ีมุ่งให้ผู้คน

ท ำงำนอย่ำงต่อเนื่อง (Continuous Functioning)  

ค่ำนิยมท่ีว่ำ “กำรนอนเป็นศัตรู” แทรกซึมเข้ำมำในชีวติประจ ำวันผ่ำนกำรขัดเกลำของ

สถำบันทำงสังคม (socialization) จนผู้คนซึมซับรับเอำ (internalization) ค่ำนิยมดังกล่ำว

มำเป็นพฤติกรรมส่วนตน ซอจินว็อน (2565) ยกตัวอย่ำงกรณีบรรยำกำศกำรท ำงำนในองค์กร 

ท่ีกำรนอนหลับถูกลดทอนคุณค่ำว่ำ กำรนอนหลับถูกมองเป็นควำมขี้เกียจ ขณะท่ีกำรอดนอน

ได้รับกำรเชิดชูว่ำขยันขันแข็ง หรอืหำกมองย้อนไปในช่วยวัยเรยีน สถำบันกำรศึกษำก็นับว่ำเป็น

แหล่งบ่มเพำะค่ำนิยมดังกล่ำว ในประเทศเกำหลีใต้ มีวลีเตือนใจช่วงสอบเข้ำมหำวทิยำลัยว่ำ “4 

ติด 5 ตก” (จ ำนวนชั่วโมง) เช่ือมโยงว่ำกำรนอนน้อยเป็นผลให้ประสบควำมส ำเร็จ 

Wolf-Meyer (2011) เปิดเผยว่ำ ทุนนิยมไม่ได้มีเพียงด้ำนท่ีมองกำรนอนเป็นศัตรู

เท่ำนั้น อีกด้ำนหนึ่งทุนนิยมยังสนใจชีวภำพของกำรนอนหลับ เนื่องจำกต้องกำรสร้ำง “ร่ำงกำย

ท่ีท ำงำนได้” (working bodies) ตื่นตัว แข็งขัน มีประสิทธิภำพ สอดคล้องกับเป้ำหมำยของ

ทุนนิยม ช่วงเวลำกำรท ำงำนประสำนไปกับจังหวะธรรมชำติจนเป็นเนื้อเดียวกัน ผู้คนต้องมี

จังหวะกำรนอนหลับตำมท่ีสถำบันทำงสังคมก ำหนด เช่น องค์กร โรงเรยีน โดยผู้ท่ีมีพฤติกรรม

กำรนอนหลับไม่ตรงตำมจังหวะดังกล่ำว ก็จะได้รับกำรวนิิจฉัยจำกแพทย์ว่ำมีกำรนอนหลับท่ีไม่ดี 

และต้องเข้ำสู่กระบวนกำรรักษำจังหวะที่ผิดปกติ เพื่อให้ชีวติกลับมำสอดคล้องกับระบบอีกครั้ง  
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กำรเช่ือมโยงทุนนิยมกับกำรนอนหลับอำจถูกอธิบำยได้เป็นสองลักษณะท่ีดูเหมือนจะ

สวนทำงกัน แต่จุดร่วมส ำคัญคือ กำรเช่ือมโยงท้ังสองก ำลังมองผู้คนรำวกับเป็นเคร ื่องยนต์ท่ีมี

กลไกเดียวเดียวกัน มุ่งตอบสนองกำรขับเคลื่อนของทุนนิยม กำรเช่ือมโยงแรก มองว่ำกำรนอน

หลับเป็นข้อจ ำกัดทำงชีวภำพของมนุษย์ ผู้คนถูกสังคมคำดหวังให้เป็นเคร ื่องยนต์ท่ีท ำงำนได้

ต่อเนื่อง ส่วนกำรเช่ือมโยงท่ีสอง มองว่ำกำรนอนหลับส่งเสรมิกำรท ำงำน ผู้คนเหมือน

เคร ื่องยนต์ท่ีหยุดพักตำมกรอบเวลำท่ีสังคมก ำหนด เพื่อคงประสิทธิภำพของกำรท ำงำน 

ไม่ใช่ว่ำ พล เป็นคนหัวอ่อนท่ีมีกิจวัตรตำมบรรทัดฐำนของสังคม แต่เป็นเพรำะทุนนิยม

ได้แฝงตัวอยู่ในชีวติประจ ำวันอย่ำงแนบเนียน โดยมีสถำบันทำงสังคมคอยหล่อหลอม ปลูกฝัง

ตั้งแต่ยังเป็นเด็กคนหนึ่งในช้ันเรยีน ต่อเนื่องเป็นควำมคำดหวังในช่วงวัยของกำรท ำงำน เขำ

ค่อย ๆ รับเอำแบบแผนและชุดคุณค่ำว่ำด้วยกำรนอนหลับฉบับทุนนิยมเข้ำไปเป็นส่วนหนึ่งของ

กำรด ำเนินชีวติเร ื่อยมำ  

ด้ำนหนึ่งเขำพยำยำม “ไม่นอน” (พักงีบ) เพื่อหลีกเลี่ยงกำรถูกผู้คนตีตรำว่ำเป็นคนขี้

เกียจ ส่วนอีกด้ำนหนึ่งก็มีวธิีท ำให้ตนเอง “นอน” เพื่อยังคงสอดคล้องกับกรอบเวลำของทุนนิยม 

จะเห็นได้ถึงควำมเหนื่อยล้ำของ พล ท่ีต้องต่อรองกับกำรนอนหลับท้ังในฐำนะมิตรและศัตรู

ต่ำงกันไปตำมบรบิท ค ำถำมคือท ำไมมนุษย์คนหนึ่งจึงต้องจัดกำรกับควำมย้อนแย้งของกำร

นอนหลับท่ีเป็นผลมำจำกทุนนิยมถึงเพียงนี้ หรอืควำมจรงิแล้วกำรนอนหลับอำจไม่ได้เป็นเพียง

กิจวัตรส่วนตัวของปัจเจกแต่มีเงื่อนไขท่ีใหญ่กว่ำนั้น?  

 

ปัญหำกำรนอนหลับ: ภำระที ่“สงัคม” ผลักให้กบั “ปัจเจก”   

Wolf-Meyer (2013) อธิบำยว่ำ กำรนอนหลับล้วนเกี่ยวข้องกับสังคม วัฒนธรรม 

กำรเมือง จนเกิดเป็นรูปแบบกำรนอนหลับท่ีเป็นบรรทัดฐำนช้ีวัดควำมปกติ สอดคล้องกับ 

Williams (2013) ท่ีช้ีว่ำปัญหำกำรนอนหลับไม่ใช่เพียงเร ื่องส่วนตัวของปัจเจก แต่เกี่ยวข้อง

เป็นประเด็นสำธำรณะ ผลกระทบของกำรท ำงำนอย่ำงต่อเนื่องตลอดเวลำ ท ำให้ผู้คนไม่มีเวลำ

เพียงพอกับกำรนอนหลับพักผ่อน ส่งผลต่อควำมสูญเสียทำงเศรษฐกิจ  

ปัญหำกำรนอนหลับจึงควรได้รับกำรพิจำรณำแก้ไขท่ีโครงสร้ำงซึ่งก ำหนดวถีิชีวติของ

ผู้คน เพื่อควำมอยู่ดีมีสุขท่ัวไป (GWB: general well-being) (Wolf-Meyer, 2013; 

Williams, 2013) อย่ำงไรก็ตำม ปัญหำนี้กลับถูกผลักให้กลำยเป็นภำระของปัจเจก ท่ีเม่ือ

พบว่ำตนมีพฤติกรรมกำรนอนหลับเบ่ียงเบนไปจำกควำมคำดหวังของสังคม จึงพึ่งพำกำรใช้ยำ

ด้วยตนเอง (self-medication) เป็นลักษณะหนึ่งของกำรท ำให้ปัญหำกลำยเป็นเพียงเร ื่อง

ทำงกำรแพทย์ (medicalization) ท่ีแก้ไขได้ด้วยยำและกำรรักษำ ละเลยประเด็นโครงสร้ำง

สังคม อีกท้ังต้องจัดกำรตนเองให้มีพฤติกรรมตำมกรอบกำรนอน 8 ช่ัวโมงรวดเดียว เพื่อหลีก

หนีสถำนะ “ผู้มีกำรนอนหลับท่ีผิดระเบียบ” (disorderly sleeper) (Wolf-Meyer, 2013; 

Wolf-Meyer, 2011)  
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ภำพของผู้คนท่ีกระตุ้นกำรท ำงำนด้วยคำเฟอีน และพึ่งพำยำนอนหลับเพื่อให้ข่มตำนอน

ได้ตลอดคืน สะท้อนควำมพยำยำมของผู้คนท่ีต้องกำรปรับจังหวะชีวติ (Circadian rhythms) 

ของตน ให้ตรงกับจังหวะของสังคม เพรำะสังคมพร้อมจะตีตรำว่ำปัจเจกมีควำมบกพร่องหรอื

เป็นปัญหำอยู่เสมอ สิ่งนี้ยังน ำมำซึ่งกำรเติบโตของธุรกิจกำรนอนหลับ เช่น เคร ื่องดื่มคำเฟอีน 

ยำเสรมิควำมตื่นตัว ยำเม็ดช่วยนอนหลับ ดังนั้น กำรนอนหลับจึงแฝงมิติปัญหำเชิงโครงสร้ำง 

ท้ังยังสะท้อนควำมเหลื่อมล ้ำของกำรเข้ำถึงกำรนอนหลับท่ีดีตำมควำมหมำยของสังคม (Wolf-

Meyer, 2013; Wolf-Meyer, 2011; Wolf-Meyer, 2011; Williams, 2013)  

พล ทุ่มเทหยำดเหงื่อแรงกำยไปกับกำรท ำงำน เงินเดือนของเขำเอำไปซื้อยำนอนหลับ 

เพื่อบังคับให้ร่ำงกำยกลับมำท ำงำนได้ทันตำมกรอบเวลำของทุนนิยม คำเฟอีน (caffeine) 

จำกกำแฟชงยังถูกใช้กระตุ้นควำมต่อเนื่องให้กับกำรท ำงำนระหว่ำงวัน เขำพยำยำมจัดกำร

ร่ำงกำยด้วยตนเองเพื่อหลีกเลี่ยงกำรเป็นผู้มีสถำนะกำรนอนหลับท่ีผิดระเบียบ ท้ังท่ีเงื่อนไข

ส ำคัญของปัญหำกำรนอนหลับเป็นผลมำจำกโครงสร้ำงทำงสังคมเป็นตัวก ำหนด และภำยใต้

สังคมทุนนิยมหำกเขำไม่มีเงินมำกพอก็ไม่อำจเข้ำถึงผลิตภัณฑ์ท่ีจะกระตุ้นให้ตื่นหรอืบังคับให้

หลับได้ เม่ือเป็นเช่นนี้จะมีแนวทำงใดสำมำรถช่วยให้เขำหลุดพ้นจำกกรอบคิดเกี่ยวกับกำรนอน

หลับท่ีก ำหนดชีวติของเขำอยู?่ 

 

พหุชวีวทิยำ: เปิดรับกำรนอนหลับ “ธรรมดำ” ของมนษุยท์กุคน  

มนุษย์มีประเภทเวลำหรอืโครโนไทป์ (chronotype) ท่ีแตกต่ำงกันตำมจังหวะของตน 

แต่เม่ือสังคมก ำหนดจังหวะสำกลให้ผู้คนรับเอำเป็นแบบแผนหนึ่งเดียว ผู้ท่ีไม่สำมำรถมี

พฤติกรรมตำมควำมคำดหวังของสังคมได้ก็จะถูกตรำหน้ำว่ำเกียจคร้ำนต่อหน้ำท่ี แต่หำกจะ

ปฏิบัติตำมก็เป็นกำรขัดขวำงจังหวะชีวภำพกำรนอนหลับของตน (วอล์กเกอร์, 2563) ในแง่นี้ 

กำรก ำหนดหลัก “สำกล-ร่วมกัน” ของกำรนอนหลับ จึงเป็นกำรสร้ำงควำมธรรมดำท่ัวไป

ร่วมกัน โดยละเลยกำรนอนหลับธรรมดำตำมแบบฉบับของปัจเจกแต่ละคน  

Wolf-Meyer (2013) อธิบำยแนวคิดพหุชีววทิยำ (Multibiologism) ว่ำเป็นกำร

เปิดรับควำมหลำกหลำยทำงชีวภำพของร่ำงกำย เม่ือชีววทิยำของผู้คนมีควำมแตกต่ำงกัน กำร

ก ำหนดกฎเกณฑ์ท่ีเหมือนกันจึงเป็นกำรผลักให้ผู้คนบำงส่วนถูกแยกออกเป็นกลุ่มผู้มีควำม

ผิดปกติ ควำมยืดหยุ่นของกฎเกณฑ์จึงมีควำมส ำคัญ วอล์กเกอร์ (2563) น ำเสนอกรณี

ตัวอย่ำงของกำรน ำแนวคิดพหุชีววทิยำมำใช้ในระบบกำรท ำงำนจรงิ เช่น กำรที่บรษัิทใหญ่อย่ำง 

Google และ Nike หันมำยืดหยุ่นตำรำงงำนมำกข้ึน เปิดโอกำสให้พนักงำนจัดเวลำให้เข้ำกับ

โครโนไทป์ของตน พร้อมท้ังมีรังงีบ (nap pod) เป็นพื้นท่ีรองรับกำรพักงีบระหว่ำงวัน  

กำรยอมรับแนวคิดพหุชีววทิยำจะเป็นผลให้ผู้คนไม่ต้องติดอยู่ในกรอบท่ีก ำหนดให้ต้อง

ฝืนชีวภำพส่วนตน และอำจลดกำรพึ่งพำกำรใช้ยำด้วยตนเอง อย่ำงไรก็ตำม ไม่ใช่ทุกบรษัิทจะ

รับเอำแนวคิดพหุชีววทิยำมำเป็นฐำนคิดกำรจัดระเบียบแรงงำน ในทำงปฏิบัติกำรต่อรองเพื่อให้
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ได้รับควำมยืดหยุ่นของกำรท ำงำน กลับต้องทดแทนด้วยสิ่งอื่น ไม่ใช่ธรรมดำพื้นฐำนท่ีปฏิบัติ

และยอมรับกันเป็นปกต ิ(Wolf-Meyer, 2013)  

พหุชีววทิยำจะเป็นแนวคิดท่ีท ำให้ พล ไม่ถูกมองเป็นตัวประหลำด เม่ือควำมแตกต่ำง

ทำงชีวภำพของกำรนอนหลับกลำยเป็นสิ่งท่ีถูกยอมรับได้ ยำนอนหลับไม่ใช่ควำมจ ำเป็นท่ีเขำ

ต้องพึ่งพำอีก ท้ังยังไม่ต้องตื่นแต่เช้ำมืดหำกเป็นคนประเภทท่ีตื่นตัวช่วงสำย สอดคล้องกับทุน

นิยมท่ีมุ่งสร้ำงผลผลิต ช่วงเวลำตำมนำฬิกำชีวติก็จะน ำมำซึ่งประสิทธิภำพสูงสุด แต่ในทำง

ปฏิบัติเขำอำจต้องใช้ควำมพยำยำมอย่ำงย่ิงเพื่อให้ได้มำซึ่งตำรำงกำรท ำงำนท่ียืดหยุ่น และ

สุดท้ำยอำจจบลงด้วยกำรถูกประเมินว่ำบกพร่องต่อหน้ำท่ีของพนักงำนท่ีดี หรอือำจต้องยอมรับ

ต ำแหน่งงำนท่ีได้รับเงินเดือนลดลง เช่น กำรเป็นพนักงำนพำร์ทไทม์ (Part-time)  

เม่ือสังคมมีภำพสำกล-ร่วมกันของกำรนอนหลับ พหุชีววทิยำจึงเป็นเพียงแนวคิด

นำมธรรมในควำมเข้ำใจหรอืกำรยอมรับของบำงคนหรอืบำงกลุ่มเท่ำนั้น ในทำงปฏิบัติจึงต้องใช้

เวลำท่ีควำมหมำยของแนวคิดนี้จะซึมซับลงในแบบแผนกำรด ำเนินชีวติของผู้คนในสังคม ท้ังนี้

ระยะเวลำท่ี พล จะต้องพึ่งพำยำเม็ดนั้นอำจยำวนำนตลอดไป หำกผู้กุมอ ำนำจเหนือพลยังคง

ยึดถือค่ำนิยมจำกโครงสร้ำงสังคมมำเป็นบรรทัดฐำน ตัดสินควำมหลำกหลำยว่ำเป็นเพียงควำม

แตกต่ำงที่ไม่ตรงตำมเป้ำหมำยของทุนนิยมเช่นเดิม  

. 

. 

…ในวันหนึง่ และแล้ววันธรรมดำซ ้ำเดิมของพลก็เปลี่ยนไป  

ชีวติหลังจำกนี้ ท ำให้เขำไม่ต้องตื่นเช้ำขึน้มำในเวลำของดวงดำว 

เร ื่องรำวของร่ำงกำยท่ีแตกต่ำงจะไม่ถูกช้ีบอกว่ำเป็นควำมผิด 

เรำทุกคนมีสิทธ์ิเลือกจังหวะชีวติกำรท ำงำนท่ีเหมำะส ำหรับตัวเองได้! 

. 

. 

พลสะดุ้งโหยงด้วยเสียงนำฬิกำปลุก.. ตี 5 เป็นเวลำท่ีเขำต้องรบีลุกไปอำบน ้ำ 

ล้ำงหน้ำ แปรงฟัน และแน่นอนว่ำเขำไม่มีทำงลืมสิ่งส ำคัญ เขำจิบกำแฟ และเร ิ่มต้นวัน

ตำมกิจวัตรธรรมดำของมนุษย์ในยุคทุนนิยม… 

...................................................................................................................... ........................................................................... 

ผู้เขียน 

ธรรมปพน ทรงธิบำย นิสิตฝึกประสบกำรณ์  
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