
 

 
 
 
เวลา  2  คาบ 

แนวความคิดหลัก 
 เมื่อเราคิดถึงความเครียด เรามีแนวโน้มท่ีจะคิดว่าความเครียดเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นทันทีทันใด โดยไม่
คาดคิด แต่เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดหลาย ๆ อย่างในชีวิตเราเป็นผลจากสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นซ้้า
แล้วซ้้าอีก เช่น การสอบเป็นประจ้าทุกหน่วยการเรียน หรือการส่งงานให้ตรงเวลา โดยการเรียนรู้เพื่อ
ตระหนักถึงจุดท่ีเป็นปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตของเรา เราสามารถท่ีจะเรียนรู้เพื่อป้องกัน หลีกเล่ียง หรือ   ลด
ความเครียดได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 

จุดประสงค์การเรียนรู ้
 1. นักเรียนบอกความหมายของความเครียด และสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดได้ 
 2. นักเรียนบอกเหตุผลของการเรียนรู้เพื่อการวางแผนส้าหรับความเครียดได้ 
 3. นักเรียนบอกข้ันตอนการเรียนรู้เพื่อเตรียมตัวส้าหรับความเครียดได้ 

สาระการเรยีนรู ้

 ความเครียดคืออะไร 
 ความเครียดเป็นภาวะท่ีบุคคลประสบ เมื่อก้าลังเผชิญกับการท้าทายท่ีส้าคัญ  เช่น นักเรียนก้าลัง
เสนอรายงานหน้าห้อง นักเรียนสอบแข่งขันชิงรางวัล หรือนักเรียนสอบคัดเลือกเข้าศึกษาต่อ หรือความ
กดดัน เช่น เพื่อนสงสัยในความสามารถของนักเรียนและมีความไม่สมดุลระหว่างความต้องการและแหล่ง
ท่ีจะตอบสนอง เช่น นักเรียนต้องการซื้อเส้ือผ้าแต่มีเงินไม่พอ  เป็นต้น 
 ความเครียดเกิดขึ้นในสถานการณ์เฉพาะ เมื่อนักเรียนมีปฏิสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อม ดังนั้น 
ความเครียดเกิดขึ้นเมื่อ 
 1. นักเรียนรับรู้สถานการณ์ของการท้าทาย ความกดดัน หรืออันตราย 
 2. นักเรียนพิจารณาว่าผลลัพธ์ มีความส้าคัญต่อความเป็นอยู่ของนักเรียน 
 3. นักเรียนไม่แน่ใจว่านักเรียนจะสามารถท้าส่ิงท้าทายนั้นส้าเร็จหรือหลีกเล่ียงความกดดันได้ 

 ใครประสบกับความเครียด 
 พวกเราทุกคนเผชิญกับการท้าทาย หรือความกดดันท่ีเกิดขึ้นในการด้ารงชีวิตประจ้าวันแต่ส่ิงท่ี
แตกตา่งระหว่างบุคคล คือ 
 1. สถานการณ์ท่ีเราเผชิญ ส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดอาจจะแตกต่างกันระหว่าง ผู้บริหาร ครู
ประจ้าช้ัน และนักเรียน 

กระบวนการแก้ปัญหาและการตัดสินใจ : 
 7 การวางแผนส าหรับความเครียด 

 



 2. เหตุการณ์ท่ีเรารับรู้วา่เปน็ความเครียด ท้ังประสบการณ์เดิม (วัฒนธรรมและส่วนตัว) และ
สถานการณ์ปัจจุบัน (สถานท่ี เวลา สถานการณ์ในชีวิต และอารมณ์) มีอิทธิพลต่อวิธีการท่ีเราประเมิน
สถานการณ์ 
 3. วิธีการท่ีเราประสบความเครียด นั่นคือ อาการทางรา่งกาย อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม 

 อะไรกอ่ใหเ้กิดความเครียด 
 เหตุการณ์เกือบทุกอย่างก่อให้เกิดความเครียดส้าหรับคนบางคน ส่ิงท่ีก่อให้เกิดความเครียด        
มีท้ังส่ิงภายนอก และส่ิงภายในตัวเรา 
 ส่ิงที่ก่อให้เกิดความเครียดจ้านวนมากมาจากภายนอก  เช่น ความไม่พอใจระหว่างความ   
เหมาะสมของบุคคลกับสภาพแวดล้อม (ความรับผิดชอบโดยปราศจากอ้านาจ ความไม่ชัดเจนของงานท่ี
ต้องท้า เพื่อนท่ีไม่เป็นมิตร) การเปล่ียนแปลง (ครูคนใหม่หรือย้ายบา้นใหม่) หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ       ใน
ชีวิตประจ้าวัน (ฝนตก รถติด) 
 ส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดบางอย่างมาจากภายในตัวเราเอง เช่น ความคาดหวังในตนเองท่ี     ไม่
สมจริง (นักเรียนพูดกับตนเองว่า “ฉันท้าผิดไม่ได้” หรือ “ฉันควรสอบได้คะแนนมากกว่านี้”) 

 เหตุของการเรียนรู้การวางแผนส าหรับความเครียด 
 เมื่อเราคิดถึงความเครียด เรามีแนวโน้มท่ีจะคิดว่าความเครียดเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นทันทีทันใดโดยไม่
คาดคิด แต่เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดหลาย ๆ อย่างในชีวิตเราเป็นผลจากสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นซ้้า
แล้วซ้้าอีก เช่น การสอบเป็นประจ้าทุกหน่วยการเรียน หรือการส่งงานให้ตรงเวลา การเรียนรู้หรือ
ตระหนักถึงจุดท่ีเป็นปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตของเรา จะช่วยให้เราสามารถป้องกัน หลีกเล่ียง หรือลด
ความเครียดได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
 บางคนอาจจะกังวลว่าการเรียนรู้ท่ีจะตระหนักถึงและเตรียมตัวส้าหรับความเครียดเป็นการ หมด
สนุกในชีวิต แต่ปัญหาเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต และปัญหาจะต้องเกิดขึ้นจนได้ ไม่ว่าจะคาดการณ์ล่วงหน้า
หรือไม่ ถ้าเราเตรียมตัวที่จะพบกับปัญหาเราก็จะควบคุมสถานการณ์ท่ีกอ่ใหเ้กิดปญัหาได้ดีขึ้น 

 ข้ันตอนการเรียนรู้เพื่อเตรียมตัวส าหรับความเครียด 
 ก. ทักษะการรู้ตัว 
  บอก : บอกสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดแก่นักเรียนซ้้าแล้วซ้้าอีก แนวทางการ
พิจารณาก็คือ สถานการณ์นั้นท้าให้ระดับความเครียดของนักเรียนสูงขึ้นจนอยู่ในระดับท่ีนักเรียนรู้สึกไม่
สบายทุก ๆ ครั้ง 
  ตระหนัก : บอกให้ได้ว่า อะไรในสถานการณ์นั้นท้าให้นักเรียนเครียด ให้ความสนใจว่าส่ิงท่ี
คนอื่นท้ามีผลกระทบกับนักเรียนอย่างไร นักเรียนอาจจะไม่สามารถท้าให้เพื่อนมาซ้อมกีฬาร่วมกับ
นักเรียนได้ตรงเวลาทุกครั้ง การตระหนักว่าส่ิงเหล่านั้นมีผลกระทบต่อความคิด ความรู้สึก พฤติกรรม และ
ร่างกายของนักเรียนอย่างไร นักเรียนก็จะมีโอกาสดีท่ีจะกระท้าบางอย่างเพื่อลดความเครียดลง 
  ก าหนดเป้าหมาย : ก้าหนดว่าอะไรคือเป้าหมายท่ีต้องการและเปล่ียนแปลงได้อาจจะเป็น
การเปล่ียนสถานการณ์ การเปล่ียนการตอบสนอง หรือท้ังสองประการ 



 ข.  พัฒนาทักษะใหม่ 
  1. วางแผน (ก่อน) วางแผนการกระท้าท่ีจะ 
   ก. ไม่ใหเ้กิดสถานการณ์ของความเครียด เช่น การจัดตารางเวลาอย่างดีจะช่วยให้
อ่านหนังสือเตรียมตัวสอบได้ทันเวลา 
   ข. เปล่ียนการตอบสนองต่อสถานการณ์  เช่น เมื่อเพื่อนแสดงความคัดค้าน 
นักเรียนอย่างรุนแรง นักเรียนจะหายใจลึก ๆ และตอบอย่างช้า ๆ ด้วยน้้าเสียงท่ีนุ่มนวล ให้ความสนใจใน
เรื่องท่ีก้าลังพูดอยู่ พยายามมองเฉพาะสถานการณ์นั้น และถามตนเองว่านักเรียนจะปรับการพูดกับตนเอง 
พฤติกรรม และปฏิกิริยาตอบสนองทางกายอย่างไร 
  2. ใจเย็น (ระหว่าง) ในระหว่างท่ีมีความเครียดอย่างมาก เป็นการง่ายท่ีนักเรียนจะท้าใน
ส่ิงท่ีเคยท้ามาก่อน แต่ความตกใจหรือความโกรธช่ัวขณะไม่จ้าเป็นต้องกลายเป็นความหายนะท้ังหมด 
หยุด หายใจลึก ๆ และเริ่มใหม ่
  3. ประเมิน (ภายหลัง) ทบทวนช่วงเวลาของการเกิดความเครียด และพฤติกรรม     
ของนักเรียนขณะเกิดความเครียด ใหร้างวัลตนเองในส่ิงท่ีนักเรียนได้กระท้าเป็นการเปล่ียนแปลงไปในทาง
ท่ีดี ไม่ว่าผลท่ีออกมานั้นจะเล็กน้อยแค่ไหนก็ตาม การเปล่ียนนิสัยท่ีมีมานานนั้นไม่ใช่ของง่าย และเราไม่
สามารถหวังผลส้าเร็จได้ทันที ยิ่งไปกว่านั้น ถึงแม้ว่านักเรียนไม่สามารถควบคุมสถานการณ์ได้ แต่การท่ี
นักเรียนควบคุมตนเองได้เป็นผลส้าเร็จนั้นก็น่าจะได้รับค้าชมเชยแล้ว หลังจากท่ีนักเรียนพบว่าตนเอง
เปล่ียนไปในทางท่ีดีขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับการกระท้าท่ีผ่านมา ต่อจากนั้นนักเรียนควรวางแผนเพื่อ
ปรับปรุงตนเองในการเผชิญกับความเครียดในอนาคต 
 ค.  น าทักษะใหม่ไปใช ้
  เริ่มต้นท่ีจุดเล็ก ๆ โดย 
  1. เรียนรู้ท่ีจะใช้ทักษะการวางแผนส้าหรับความเครียด ท้าทีละสถานการณ์ เพื่อโอกาส
ท่ีจะประสบผลส้าเร็จมากท่ีสุด เลือกสถานการณ์ท่ีค่อนข้างง่าย และไม่ก่อให้เกิดความ         เครียดมาก
นัก 
  2. สร้างลักษณะนิสัยในการดูตารางงานล่วงหน้าเป็นสัปดาห์  เพื่อบ่งช้ีสถานการณ์ท่ี
ก่อใหเ้กิดความเครียดท่ีสามารถวางแผนได้ล่วงหน้า 
  3. เมื่อไรก็ตามท่ีระดับความเครียดของคุณสูงขึ้นท้าให้คุณไม่สบายใจ ส่ิงนั้นเป็นสัญญาณ
ท่ีจะส้ารวจว่าความเครียดนั้นไม่น่าเกิดขึ้น ถ้าคุณวางแผนไว้ล่วงหน้า 

กระบวนการจัดการเรียนรู ้
 1. ครูอภิปรายร่วมกับนักเรียน โดยให้นักเรียนบอกสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีท้าให้นักเรียนเครียด 
ครูยกตัวอย่างสถานการณ์ของความเครียดมา 1 ตัวอย่าง เช่น การสอบคัดเลือกเข้าศึกษาต่อใน
สถาบันอุดมศึกษาของรัฐ ครูอภิปรายว่าสถานการณ์นี้ก่อให้เกิดความเครียดอย่างไร โดยอภิปรายใน  
3 ประเด็น คือ 
  1. นักเรียน รับรู้ ว่าการสอบคัดเลือกเข้าศึกษาต่อในสถาบันอุดมศึกษาของรัฐ เป็นการ
ท้าทายหรือความกดดันต่อนักเรียน 



  2. นักเรียน พิจารณา ว่าผลลัพธ์คือการสอบเข้าศึกษาต่อได้หรือไม่ได้ มีความส้าคัญต่อ
ชีวิตความเปน็อยู่ของนักเรียน 
  3. นักเรียน  ไม่แน่ใจ ว่านักเรียนจะสามารถท้าส่ิงท่ีท้าทายนั้น  (คือการสอบเข้า
มหาวิทยาลัย) ได้ส้าเร็จ หรือหลีกเล่ียงความกดดันได้ 
  ครูให้นักเรียนช่วยกันสรุปว่าความเครียดเป็นอย่างไร (ความเครียดเป็นภาวะท่ีเราประสบ 
เมื่อเราก้าลังเผชิญกับการท้าทายท่ีส้าคัญ หรือความกดดัน และมีความไม่สมดุลระหว่างความต้องการและ
แหล่งท่ีจะตอบสนอง) และเกิดขึ้นเมื่อไร  (เมื่อนักเรียนมีปฏิสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อม) 
 2. ครูอธิบายให้นักเรียนทราบว่าความเครียดเป็นเรื่องธรรมดา พวกเราทุกคนเผชิญกับความ
ท้าทาย  หรือความกดดันท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ้าวันท้ังนั้น   แต่ส่ิงท่ีแตกต่างกันระหว่างบุคคลคือ
สถานการณ์ท่ีเราเผชิญ หรือส่ิงท่ีก่อให้เกิดความเครียด เหตุการณ์ท่ีเรารับรู้ว่าเป็นความเครียด และวิธีการ
ท่ีเราตอบสนองต่อความเครียด ครูให้นักเรียนยกตัวอย่างสถานการณ์ความเครียดท่ีนักเรียน    บางคนว่า
เป็นความเครียด แต่บางคนบอกว่าไม่เป็นความเครียด และวิธีการต่าง ๆ กันของนักเรียนท่ีตอบสนองต่อ
ความเครียดท้ังด้านร่างกาย อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม 
 3. ครูให้นักเรียนอภิปรายจากตัวอย่างสถานการณ์ความเครียดว่าอะไรท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด 
และครูสรุปว่าส่ิงท่ีก่อให้เกิดความเครียดนั้นมาจากท้ังภายนอกตัวเรา และภายในตัวเรา ให้นักเรียนบอก
ความเครียดท่ีมาจากภายนอกตัวเรา และความเครียดท่ีมาจากภายในตัวเรา 
 4. ครูอธิบายให้นักเรียนทราบว่า เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดหลาย ๆ อย่างในชีวิตของเรา 
เปน็ผลจากสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นซ้้าแล้วซ้้าอีก เช่น การสอบเป็นประจ้าทุกหน่วยการเรียน หรือการส่งงานให้
ตรงเวลา ดังนั้นถา้นักเรียนได้เรียนรู้เพื่อตระหนักถึงจุดท่ีเป็นปญัหาต่าง ๆ ในชีวิตของเรา เราสามารถท่ีจะ
เรียนรู้เพื่อปอ้งกัน หลีกเล่ียง หรือลดความเครียดได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
  ครูใหน้ักเรียนอ่านขั้นตอนการเรียนรู้เพื่อเตรียมตัวส้าหรับความเครียดซึ่งประกอบด้วยทักษะ
การรู้ตนเอง การพัฒนาทักษะใหม่ และการน้าทักษะใหม่ไปใช้ในเอกสารประกอบการเรียน “กระบวนการ
แกปั้ญหาและการตัดสินใจ : การวางแผนส้าหรับความเครียด” 
 5. ครูใหน้ักเรียนเขียนลงในเอกสารประกอบการเรียนเกี่ยวกับประสบการณ์ของนักเรียนตาม
หัวขอ้ดังนี้ 
  ทักษะการรู้ตัว 
  - สถานการณ์อะไรท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดแก่นักเรียนซ้้าแล้วซ้้าอีก 
  - อะไรในสถานการณ์นั้นท่ีท้าให้นักเรียนเครียด และส่ิงนั้นมีผลกระทบต่อความคิด 
ความรู้สึก พฤติกรรม และร่างกายของนักเรียนอย่างไร 
  - อะไรคือเป้าหมายท่ีนักเรียนต้องการและเปล่ียนแปลงได้ 
  การพัฒนาทักษะใหม่ 
  1. วางแผน นักเรียนจะวางแผนท่ีจะไม่ใหเ้กิดสถานการณ์ของความเครียด 
  2. ใจเย็น ในระหว่างท่ีนักเรียนมีความเครียดอย่างมาก นักเรียนคิดว่าจะท้าอย่างไร 



  3. ประเมิน ใหน้ักเรียนลองทบทวนความคิดว่าท่ีผ่านมานักเรียนกระท้าอะไรบ้าง       ท่ี
เป็นการเปล่ียนแปลงตนเองไปในทางท่ีดีขึ้นในการเผชิญกับความเครียด และอะไรท่ียังเป็นการกระท้าท่ี
นักเรียนยังคงท้าอยู่ และเป็นการกระท้าท่ีไม่สร้างสรรค์ในการเผชิญกับความเครียด 
 6. ครูสรุปความคิดรวบยอดท่ีส้าคัญของการเตรียมตัวส้าหรับความเครียด  และเน้นให้           
นักเรียนได้ลองน้าทักษะใหม่ ท่ีนักเรียนได้ เรียนรู้ ไปใช้เพื่อป้องกันความเครียดท่ีอาจเกิดขึ้น ใน         
อนาคต หรือเพื่อเผชิญกับความเครียดได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
 
 
 

กระบวนการวัดและการประเมินผล 
 1. สังเกตความสนใจในการฟัง การซักถาม การตอบค้าถาม การแสดงความคิดเห็น และการ
อภิปราย 
 2. ตรวจความถูกตอ้ง ครบถ้วน และความเรียบร้อยของเอกสารประกอบการเรียน 

แหล่งการเรียนรู ้
 เอกสารประกอบการเรียน “กระบวนการแก้ปัญหาและการตัดสินใจ : การวางแผนส้าหรับ
ความเครียด”  
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ภาคผนวก 
ตัวอย่างค าตอบ 
 ขัน้ตอนการเรียนรู้เพือ่เตรียมตัวส าหรับความเครียด 
 ก. ทักษะการรู้ตัว 
  สถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดแก่นักเรียนซ้้าแล้วซ้้าอีก  คือ  การสอบประจ้าภาคอะไร
ในสถานการณ์นั้นท่ีท้าให้นักเรียนเครียด การสอบเป็นความกดดันและเป็นความท้าทาย ผลการสอบท่ีผ่าน
หรือไม่ผ่านมีผลกระทบต่อตัวเรามาก ถ้าสอบไม่ผ่านอาจจะถูกคุณพ่อคุณแม่ท้าโทษ หรือถ้าได้คะแนนต้่า
มากอาจจะไม่ได้รับการพิจารณาให้เข้าเรียนในโครงการกีฬาของมหาวิทยาลัยต่าง ๆ และเราไม่แน่ใจว่าเรา
จะสามารถท้าคะแนนได้ดีหรือไม่ 
  ส่ิงเหล่านั้นมีผลกระทบต่อความคิด ความรู้สึก พฤติกรรม และร่างกายของนักเรียนอย่างไร 
  ผลกระทบต่อความคิด คือ ถ้าสอบผ่านเราก็จะคิดว่าเราเป็นคนเก่ง ก่อให้เกิดความ       
มั่นใจในตนเอง ถ้าสอบไม่ผ่านเราคงคิดว่าเราไม่เกง่ ไม่เอาไหน และท้าให้ขาดความเช่ือมั่นในตนเอง 
  ผลกระทบต่อความรู้สึก คือ ถ้าการสอบผ่านเรารู้สึกดีใจ มีความสุข ภาคภูมิใจในตนเอง ถ้า
สอบไม่ผ่านเรารู้สึกคับข้องใจ โกรธ มีความทุกข์ เศร้า เสียใจ 
  ผลกระทบต่อพฤติกรรม คือ ถ้าสอบผ่านเราก็จะต้ังใจเรียนวิชานี้มากขึ้น ต้ังใจอ่านหนังสือ
มากขึ้น ถ้าสอบไม่ผ่านเราคงเบ่ือ ไม่อยากเรียน หรือหนีเรียนไปเลย 
  ผลกระทบต่อร่างกาย คือ ถ้าเราดีใจ มีความสุข เราก็จะรับประทานอาหารได้มาก        
นอนหลับง่าย ท้าใหม้ีสุขภาพแข็งแรง แต่ถ้าเราเสียใจ เศร้าใจ เรามักจะเบ่ืออาหาร นอนไม่หลับ ท้าให้ง่วง
นอน หรือหลับในห้องเรียน 
 ข. การพัฒนาทักษะใหม่ 
  1. วางแผน ส่ิงท่ีนักเรียนจะท้าเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดสถานการณ์ของความเครียดอีก      
คือ การจัดตารางเวลาดูหนังสือล่วงหน้าอย่างน้อย 2 สัปดาห์ และพยายามควบคุมตนเองให้ท้าตามเวลาท่ี
ก้าหนดไว้ให้ได้ และเมื่อถึงเวลาสอบก็จะพยายามรวบรวมสมาธิ เอาใจจดจ่อกับการทบทวนบทเรียน ถ้า
เผชิญกับข้อสอบท่ียากและไม่ตรงกับเนื้อหาท่ีได้ทบทวนมา ก็จะต้ังสติโดยการหายใจลึก ๆ และค่อย ๆ คิด 
แทนท่ีจะโกรธและอารมณ์เสีย ซึ่งยิ่งท้าให้คิดไม่ออก 
  2. ใจเย็น ในระหว่างท่ีนักเรียนรู้สึกเครียดมาก ส่ิงท่ีนักเรียนจะกระท้าเพื่อเผชิญกับ
ความเครียดอย่างสร้างสรรค์ คือ ต้ังสติให้มั่น หายใจลึก ๆ ผ่อนลมหายใจช้า ๆ เอาใจจดจ่อ กับส่ิงท่ีท้าให้
เครียด หรือนับเลขไปเรื่อย ๆ แล้วก็จะรู้ตัววา่จะท้าอย่างไรต่อไป 
  3. ประเมินในระยะเวลาท่ีผ่านมา ส่ิงท่ีนักเรียนได้กระท้าและเป็นการเปล่ียนแปลงตนเอง
ไปในทางท่ีดีขึ้นในการเผชิญกับความเครียด คือ เมื่อพบว่าข้อสอบถามในส่ิงท่ีตนเองไม่ได้อ่านมาก็จะ



พยายามควบคุมอารมณ์ไม่ให้ตกใจหรือกลัว โดยการหายใจลึก ๆ ท่องพุทโธ พุทโธ พุทโธ ไปเรื่อย ๆ แล้ว
พยายามคิดหาค้าตอบ น่าแปลกว่าในหลาย ๆ ข้อ ก็จะคิดได้ค้าตอบท่ีถูก 
  การกระท้าท่ีนักเรียนยังคงท้าอยู่  และเป็นการกระท้าท่ีไม่สร้างสรรค์ในการเผชิญกับ
ความเครียด คือ ถ้าอ่านหนังสือไม่ทัน หรือเวลาใกล้จะสอบ จะหงุดหงิดและทะเลาะกับน้องเสมอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


