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คุณเคยสงสยัไหม ว่าทำไมฉันกับเพื่อนมีเวลาเข้านอนที่ต่างกันลิบลบั ? รู้สึกท่ึงกับเพื่อนของคุณที่ตื่นเช้าได้ทุกเมือเชื่อวัน  

ไม่ว่าฝนจะตก แดดจะออกหรือกระทั่งวันหยุด เขาก็ตื่นได้ตั้งแต่ฟ้ายงัไม่สางอย่างไม่มีอิดออด ขณะที่อีกคนกว่าจะปลุกใหต้ื่นได้แต่
ละเช้า ต้องใช้ความพยายามเป็นอย่างมาก ยังมีเรื่องเวลาการกินอีก หากไม่ใช่ด้วยตารางเวลาที่บังคับ แล้วจะนัดทานอาหารเมื่อ
รู้สึกหิวจริง ๆ ตามเวลาของแตล่ะคน คงจะท้าทายไม่น้อยเลยท่ีจะนดัเวลาเพื่อน ๆ ในกลุ่มได้ แล้วอะไรล่ะที่ทำให้ช่วงเวลาในการ
ใช้ชีวิตของเราแต่ละคนต่างกัน ? ภายในร่างกายของทุกคนนั้น จะมีนาฬิกาท่ีคอยกำหนดการทำงานของระบบร่างกาย เช่น การ
หลั่งของฮอร์โมน อณุหภมูิของร่างกาย ในทุก ๆ วัน เรียกกันว่า นาฬิกาชีวภาพ (circadian rhythm) ซึ่งมี 24 ช่ัวโมงเท่ากันในทุก
คน แต่จังหวะการเดินของนาฬิกาชีวภาพของแต่ละคนนั้นต่างกันอยา่งไม่น่าเชื่อ ดังนั้นเราจึงมีจังหวะเวลาที่เหมาะสมในการทำสิ่ง 
ๆ หนึ่งเป็นของตัวเอง ทำให้เกิดการแบ่งกลุ่มคนออกตามจังหวะการเดินที่คล้ายกันเข้าด้วยกัน  เรียกกันว่า “ประเภทเวลา”
(Matthew Walker) หรือ “บุคลกิตามเวลาชีวภาพ” (Michael  Breus) โดยในภาษาอังกฤษจะใช้คำว่า “Chronotype (โครโน
ไทป์)” ท่ีกำหนดแนวโน้มในการหลับตื่นรวมถึงช่วงเวลาตื่นตัวสูงสุด-ต่ำสุดของร่างกายแต่ละคน ดังนัน้การไดรู้้จักกับโครโนไทป์ 
น่าจะทำให้การวางแผนจัดการเวลาในแต่ละช่วงของวัน เพื่อทำสิ่งต่าง ๆ ของเรามีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน 

 
อะไรที่กำหนดโครโนไทป์ของเรา ? “โครโนไทป์” ของเรานั้นถูกกำหนดจากพันธุกรรม จึงเป็นเหตุผลที่เราจะมีช่วงเวลา

การหลับตื่นที่คล้ายกับพ่อแม่ เมื่อพวกท่านอายุเท่าเรา ที่ต้องกล่าววา่อายุเท่าเรานั้นก็เป็นเพราะว่า อายุก็มีผลต่อโครโนไทป์ด้วย
เช่นกัน ตัวอย่างเช่นในการศึกษาของ Christoph Randler พบว่า เมื่อกลุ่มตัวอยา่ง อายุ 0–1 ปีมีโครโนไทป์ประเภทตื่นตัวตอนเช้า 
ประมาณ 70% และประเภทตื่นตวัตอนเย็นประมาณ 1% แต่เมื่ออายุ 16 ปี มีเพียง 5% เท่าน้ันท่ีเป็นประเภทตื่นตัวตอนเช้าและ 
19% เป็นประเภทตื่นตัวตอนเย็น จึงอาจกล่าวได้ว่าเราไมส่ามารถเปลี่ยนโครโนไทป์ด้วยความตั้งใจของเราเองไดเ้นื่องจากเป็น
ลักษณะทางพันธุกรรม แตโ่ครโนไทป์จะเปลีย่นเองตามธรรมชาติเมือ่ร่างกายและสมองของเรามีอายุมากข้ึน 
 
 แล้ว Chronotype ของเราเป็นแบบไหน ? : โครโนไทป์นั้นสามารถแบ่งได้หลายรูปแบบแตกต่างกันไปตามเครื่องมือท่ี
ใช้ทดสอบ แต่ในบทความนี้เราจะแบ่งโครโนไทป์ตามการศึกษาของ ดร.ไมเคลิ บรสู (Dr. Michael Breus) ผู้เขยีนหนังสือ The 
Power of When ที่ได้ทำการสร้างแบบประเมินโครโนไทป์ที่ทำได้ดว้ยตนเอง ซึ่งได้จำแนกโครโนไทป์ ออกเป็น 4 ประเภทตาม
ลักษณะตามธรรมชาติของสัตว์นั้น ๆ ดังต่อไปนี้ (รู้จักกับโครโนไทป์ของท่านได้ที่ https://thepowerofwhenquiz.com/) 

 
  



1. หมี : 50-55% ของคนท้ังโลกเป็น "หมี"  (เริ่มง่วงเวลาประมาณ 22.30-23.30) คนกลุ่มนี้มักจะมีตารางการนอนหลบัท่ี
สม่ำเสมอ  ในการทำงานหมีจะรับมือกับงานหนักได้ดีในช่วงเช้า และพลังงานจะลดฮวบลงในช่วงบ่าย ๆ คนในกลุ่มหมีนั้นเป็นผู้ที่มี
แรงขับในการนอนสูงมาก ทำให้ตอ้งหลับอย่างน้อย 8 ช่ัวโมงทุกคืนจึงจะทำให้ใช้ชีวิตในเช้าวันถัดไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงเป็น
เรื่องจำเป็นสำหรับหมีในการรักษากิจวัตรการนอนให้ครบแปดช่ัวโมง ซึ่งหากไม่ครบ หมีอาจมีการนอนชดเชยที่หนักหน่วงในช่วง
วันหยุดอันจะทำให้ระบบการนอนพังกว่าเดิม เพราะเมื่อถึงคืนวันอาทิตย์ชาวหมีจะเกิดอาการนอนไมห่ลับจากการที่เพิ่งตื่นตอน
บ่าย จึงเป็นปัญหาในการตื่นไปทำงานในเช้าวันจันทร์ ทำให้เกิดการล้มต่อกันเป็นโดมิโนระบบการนอนของชาวหมีนั่นเอง 

 
2. สิงโต : 15% ของชาวโลกนั้นเป็น "สิงโต" ผู้ซึ่งสามารถตื่นได้ก่อนพระอาทิตย์ขึ้นและทำ 80% ของงานและงานบ้าน

ทั้งหมดเรียบร้อยก่อนที่คนส่วนใหญ่จะตื่น ทำให้มักจะเหนื่อยตลอดทั้งบ่ายและเย็น สิงโตจึงมีแนวโน้มที่จะเริ่มง่วงก่อนคนอ่ืน ๆ 
ด้วยเหตุนีจ้ึงค่อนข้างเป็นปัญหาสำหรับสิงโตในชีวิตทางสังคมเพราะในเวลาที่คนอื่น ๆ ตื่นตัวอย่างมากในปาร์ตี้ตอนเย็น สิงโตกลับ
ต้องฝืนถ่างตาเข้าร่วมงาน ซึ่งไม่ใช่เรื่องง่ายเลยที่จะทำตัวใหส้นุกท้ังที่ข้างในพร้อมจะหลับ ดังนั้นจึงแนะนำให้สิงโตเปลีย่นเวลาการ
ออกกำลังกายจากช่วงเช้ามาเป็นช่วงเย็นเพื่อเพิ่มการหลั่งของฮอร์โมนคอร์ติซอลที่ช่วยในการตื่นตัว ทำให้สิงโตพอจะยดืเวลาเข้า
สังคมไปได้อีกสัก 1-2 ช่ัวโมง 

 
3. หมาป่า : 15-20% ของผู้คนอยู่ในกลุ่ม "หมาป่า" ผู้ซึ่งมีความสุขท่ีจะเข้านอนตอนเท่ียงคืนหรือดึกกว่านั้นเพื่อช่วย

กระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ของพวกเขา ทำให้การตื่นเช้าเป็นเรื่องยากเอามาก ๆ โดยหมาปา่มีช่วงเวลาการทำงานท่ีดีที่สุดของ
ตนเองถึงสองช่วง คือ ประมาณช่วงเที่ยงและช่วงประมาณ 18.00 น. ในเรื่องของการกินหมาป่ามักจะหิวโซตอนมดืและชอบกิน
อาหารที่มีไขมันและน้ำตาลสูง ดังนั้นควรกินมื้ออเย็นประมาณช่วงสองถึงสามทุ่ม เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดการหาอาหารว่างรอบดึก 
และหมาป่าควรออกกำลังกายในตอนเย็นเวลา 18.00-19.00 น.เนื่องจากความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อของหมาป่า
ดีที่สุดในช่วงนี ้

 

4. โลมา : 10% ของคนเราเป็น "โลมา" ตามธรรมชาติมันจะนอนหลบัโดยมสีมองครึ่งหนึ่งตื่นอยูต่ลอดเวลาซึ่งจะช่วยให้

ตื่นตัวและตระหนักได้ถึงอันตรายจากผู้ลา่ โลมาจึงมีช่วงเวลาที่ยากลำบากในการตื่นนอนในตอนเช้า แต่เมื่อฝืนผ่านไปได้ ช่วง

ประมาณ 10.00 น.-14.00 น. ถือว่าเป็นช่วงเวลาการทำงานท่ีดีทีสุ่ด โลมามักมีรูปร่างผอมแต่แข็งแรง ส่วนใหญ่เป็นคนท่ีไมไ่ด้

หลงใหลในเรื่องการกิน จึงมักหลงลืมการทานอาหาร นอกจากนั้นโลมามักจะมีความเหนื่อยล้าอันเนื่องมาจากพฤติกรรมการนอนท่ี

วิตกกังวล จึงมักจะง่วงในตอนบ่ายแต่เป็นเรื่องจำเป็นมาก ท่ีโลมาไม่ควรงีบระหว่างวันเนื่องจากเป็นคนท่ีหลับยากอยู่แล้ว ซึ่งถ้างีบ

ไป รังแต่จะทำให้การนอนในตอนกลางคืนยากข้ึนไปอีก 

 
เมื่อทำความรูจ้ักกับ “โครโนไทป์”แล้ว อาจช่วยให้คุณได้เข้าใจนาฬกิาชีวภาพภายใน เรือนที่กำลังเดินอยู่ในร่างกาย ด้วย

จังหวะเฉพาะตัวของคณุไดม้ากขึ้น อย่าลืมที่จะหาเวลาฟังเสียงภายในของร่างกายคุณ หวังว่าหนึ่งวันของคุณจากนี้ไป จะเป็นวันท่ี
คุณรูส้ึกสดใสและสดช่ืนยิ่งขึ้นนะ 
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