


จะสร้างบ้านให้สวยและม่ันคงด้วยเพียงค้อนและตะปคูงแทบจะเป็นไป

ไม่ได้  จะสร้างเด็กให้มีคุณภาพก็เช่นกัน  หลายครั้งที่ผู้ปกครองเจอปัญหา

พฤติกรรมเด็กทีแ่ก้ไม่ตก  กเ็พราะมีเคร่ืองมือเล้ียงลูกทีไ่ม่เพียงพอ เคร่ืองมือ

ทีมี่อยู่ไม่เหมาะสมกบัสถานการณ์ทีก่�าลังเกดิข้ึน หรือผู้ปกครองไม่เข้าใจการ

ใช้เครื่องมือนั้นๆ ตั้งแต่แรก แล้วจะท�าอย่างไรดี ???  ข่าวดีคือ ท่านก�าลัง

ถือหนังสือที่ได้รวบรวมเครื่องมือส�าคัญในการเลี้ยงลูกเชิงบวกที่สามารถน�า

ไปปรับใช้ได้จริงโดยทันที ท่านจะได้เรียนการใช้เคร่ืองมือเล้ียงลูกเชิงบวก

พร้อมตัวอย่างสถานการณ์ทีเ่ข้าใจง่าย ท่านจะรู้สึกม่ันใจมากข้ึนในการเลือก

เครื่องมือมาจัดการกับปัญหาพฤติกรรมของเด็ก และรู้สึกผ่อนคลายกับการ

สร้างวินัยเชิงบวกให้แก่เขา ท่านจะเข้าใจถึงผลดีของการสร้างความสัมพันธ์

ทางบวกที่ยึดหลักการเคารพซึ่งกันและกันระหว่างเด็กและผู้ใหญ่ ท่านจะ

เห็นการเปล่ียนแปลงในพฤติกรรมของเด็กและตัวท่านเองที่เป็นไปในทาง

บวกมากขึ้น ท่านจะเข้าใจว่าท�าไมเครื่องมือเหล่านี้ถึงมีความส�าคัญและควร

มีเก็บเอาไว้ในกล่องเคร่ืองมือเล้ียงลูกเชิงบวกของท่าน และท่านจะอยาก

แนะน�าเคร่ืองมือเหล่าน้ีให้แก่ผู้ปกครองท่านอืน่ๆ ได้ลองน�าไปใช้ดูเช่นกันค่ะ   

ดุจฤทัย  โรจน์ปัญญากิจ  (หยก)

ค�าน�า
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ดุจฤทัย โรจน์ปัญญากิจ (หยก)
นักกระตุ้นพัฒนาการ นักจิตวิทยา ครูการศึกษาพิเศษ

และนักแก้ไขพฤติกรรมเด็กเล็ก

รู้จักกับนักเขียนกันก่อนค่ะ

บทน�า
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อธบิายส้ันๆ คอื ผู้เขียนเป็นนักกระตุ้นพัฒนาการเด็กเล็กวัย 0-5 ปี ประจ�า

อยู่ในสหรัฐอเมริกา ที่ผ่านมาได้ให้ค�าปรึกษาผู้ปกครองเร่ืองปัญหาพฤติกรรม

และพัฒนาการของเด็กเล็ก ทั้งที่บ้านและออนไลน์ผ่านเว็บไซต์และเฟซบุ๊ค 

Answer by Yok ขณะนี้ก�าลังสอน Developmental Preschool ส�าหรับเด็กที่มี

ความต้องการพิเศษอยู่ด้วย 

จบปริญญาตรีเกยีรตินิยมอนัดับหน่ึง สาขาจติวิทยา โดยเน้นด้านจติวิทยา

พัฒนาการ แล้วไปเรียนต่อปริญญาโทด้าน Early Intervention ที่มหาวิทยาลัย 

University of Oregon สหรัฐอเมริกา นอกจากนั้นยังได้เข้าร่วมอบรมโปรแกรม

กระตุ้นพัฒนาการและปรับพฤติกรรมเด็กอกีมากมาย เช่น Positive Discipline, 

The incredible years, DIR Floortime Model, ABA เป็นต้น

ท�าไมถึงเลือกท�างานกับเด็กเล็ก ?
เพราะผู้เขียนเป็นลูกคนเล็ก เลยชอบที่จะเล่นกับเด็กที่เล็กกว่า ชอบที่จะ

ดูแลเด็กและสอนอะไรใหม่ๆ ให้แก่เขา แถมเด็กเล็กๆ ชอบที่จะท�าอะไรที่เรา

คาดไม่ถึง ท�าให้เรางง หัวเราะ และสงสัยในความทะเล้นของเขา การท�างานกับ

เด็กเล็กสนุกและน่าสนใจไปอีกแบบ 

แล้วท�าไมถึงเลือกที่จะท�างานด้านการปรับพฤติกรรมเด็กเล็ก ?
ผู้เขียนสนใจเร่ืองปรับพฤติกรรมทั้งเด็กเล็กและเด็กโต แต่ที่มาให้ความ

สนใจกับเด็กเล็กมากกว่า เพราะวัยนี้เป็นวัยที่มีความพิเศษหลายๆ อย่าง อะไร

ก็ดูใหม่ดูน่าต่ืนเต้นส�าหรับเขาไปหมด การพูด การส่ือสาร การควบคุมหรือ
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แสดงอารมณ์ของเขาก็ยังไม่แข็งแรงเท่าไหร่ จึงมีอะไรให้ปรับให้ช่วยเหลือได้

อกีมากมาย การปรับพฤติกรรมของเด็กเล็กจะต้องพ่ึงพ่อแม่ผู้ปกครองเป็นหลัก 

ผู้เขียนจึงได้มีโอกาสให้ค�าปรึกษาแก่ผู้ปกครองเพื่อน�าไปใช้กับลูกที่บ้าน ความ

ลับอีกอย่างที่เลือกปรับพฤติกรรมเด็กเล็ก เพราะเวลาที่เด็กร้องไห้โวยวาย เรา

ยังพอสู้รับมือเขาไหว 

อยากบอกอะไรถึงพ่อแม่ผู้ปกครองที่ก�าลังเผชิญกับปัญหาพฤติกรรม
ของลูก ?

1  สูดหายใจเข้าลึกๆ แล้วบอกตัวเองว่า “ลูกก�าลังเรียนรู้ ฉันช่วยลูกได้ 

แล้วมันก็จะผ่านไป” 

2  หากปัญหาที่เกิดข้ึนน้ันเกินที่จะรับมือได้ก็อย่ากลัวที่จะขอความ 

ช่วยเหลือจากคนรอบข้าง อย่ากลัวทีจ่ะขอเวลานอก อย่ากลัวทีจ่ะขอ

ค�าปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญ 

3  เราคือพ่อแม่ผู้ปกครองของเด็ก เรามีหน้าที่ปกป้องเด็กและอบรม 

สั่งสอนเขา หากไปรับค�าปรึกษาที่ใดและเห็นว่าเขาแนะน�าอะไรหรือ

ท�าอะไรทีอ่าจจะไม่ชัดเจน หรือไม่เหมาะสมกบัเด็ก อย่ากลัวทีจ่ะถาม

ค�าถาม อย่ากลัวที่จะเปลี่ยนไปรับค�าปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญท่านอื่น 

4  ให้ก�าลังใจตัวเอง พยายามหาข้อมูลเพ่ิมเติม แต่อย่ามากเกินไป เพราะ

จะท�าให้สับสนและยอมแพ้เอาได้ง่ายๆ 
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5  สู้ๆ ค่ะ ผู้เขียนขอเป็นก�าลังใจให้พ่อแม่ผู้ปกครองทุกท่านในการดูแล

ลูก และเห็นใจทุกท่านที่มาปรึกษา รวมถึงพ่อแม่ท่านอื่นที่พยายาม

ค้นหาทางที่จะเล้ียงลูกตัวเองให้ดี ทุกท่านมีความรักและความต้ังใจ

ที่ยิ่งใหญ่ คุณเป็นพ่อแม่ได้ดีที่สุดเลย

หนังสือเล่มนี้มีความพิเศษอย่างไร ?
จดุเร่ิมต้นทีเ่ร่ิมเขียนบทความต่างๆ ลงเฟซบุค๊กเ็พ่ือทีจ่ะรวบรวมการแก้ไข

พฤติกรรมเด็กเล็กแบบง่ายๆ ทีผู้่ปกครองสามารถเอาไปปรับใช้ได้ทนัท ี ไม่ต้อง

มาอ่านอะไรที่ยืดยาว โดยเขียนขั้นตอนในการแก้ปัญหาไว้เป็นข้อๆ ผู้ปกครอง 

จะได้เลือกหยิบมาใช้ตามความสะดวก และไม่ต้องมาน่ังหาข้อสรุปอกีทว่ีาจริงๆ 

วิธีแก้ปัญหาคืออะไร 

นอกจากน้ีวิธีแก้ปัญหาที่รวบรวมไว้เป็นวิธีที่น�ามาใช้ได้จริง ซึ่งได้ผลมา

เร่ือยๆ จากการรายงานผลของผู้ปกครอง และเน่ืองจากผู้เขียนท�างานอยู่ใน

สหรัฐอเมริกา จึงได้วิธีคิดและการแก้ปัญหาใหม่ๆ ที่อาจจะแตกต่างจากวิธีที่

ผู้เช่ียวชาญบางท่านในประเทศไทยแนะน�าเอาไว้ โดยเน้นเร่ืองการสร้างความ

สัมพันธ์กับเด็กก่อนที่จะแก้ไขอะไร เน้นให้พ่อแม่รู้สึกดีไปกับการช่วยเหลือลูก 

ไม่ใช่รู้สึกเครียดว่าตัวเองก�าลังลงโทษลูกอยู่หรือเปล่า พอเร่ิมเขียนบทความมาก

ข้ึนก็อยากจะรวบรวมเอาไว้เป็นหนังสือคู่มือให้ผู้ปกครองหยิบมาอ่านได้ง่ายๆ  

ผู้ปกครองสามารถเขียนความคิดเห็น วาดรูป หรือจะฉีกหน้าที่สนใจแล้วแปะ

เอาไว้ในที่ที่เห็นได้ง่ายเพื่อเตือนตัวเองก็ได้เช่นกัน 
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สรุปประวัติการศึกษา และการท�างาน
การศึกษา

�	ปริญญาตรี สาขาวิทยาศาสตร์บัณฑิต สาขาจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย (เกียรตินิยมอันดับ 1)

�	ปริญญาโท สาขา Early Intervention (Early Childhood Special  

Education) มหาวิทยาลัย University of Oregon ประเทศสหรัฐอเมริกา 

�	M.S. in Early Childhood Special Education (EI/ECSE)

�	University of Oregon, Oregon, USA

�	B.S. in Psychology Chulalongkorn University, Thailand

ประวัติการท�างาน

�	Developmental Preschool, FPSD, USA

�	Founder, Facebook Page “Answer by Yok: Child behavior and 

Development”

�	Home visitor (Early Interventionist), A Step Ahead in Pierce 

County, USA

�	Behavior Technician, SL START, USA

�	Direct Support Professional, SL START, USA

�	Teacher, BOOST, University of Oregon, USA

�	Student Teaching, Early Head Start, Relief Nursery, USA

�	Practicum Student, U of O Head Start, USA

�	Lecturer in Developmental Psychology, Department of Psychology, 

Chulalongkorn University, Bangkok, Thailand
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สิ่งสำ�คัญที่พ่อแม่ต้องรู้
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�	อะไรมีผลต่ออารมณ์ลูก

�	อดทน และหนักแน่น

�	ท�าเป็นตัวอย่าง

�	รู้จักเทคนิคการพูด
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สิ่งสำ�คัญที่พ ่อแม่ต้องรู้1
Pa

rt

มารู้จักอารมณ์และจิตใจของวัยเด็กกันก่อน

เด็กวัย 2-6 ปี คอืวัยทีค่รอบคลุมถงึเด็กวัยเตาะแตะ 2-3 ปี และวัยอนุบาล 

3-6 ปี ซึ่งมักจะมีอารมณ์ค่อนข้างแปรปรวนตามปกติของช่วงวัยดังนี้ 

�	มักจะเป็นเด็กเจ้าอารมณ์ และจะแสดงอารมณ์ต่างๆ ออกมาอย่าง 

เปิดเผยและมีอิสระเต็มที่ 

�	มักมีความกลัวอย่างสุดขีด และอิจฉาอย่างไม่มีเหตุผล 

�	โมโหร้าย

�	คิดว่าตนเป็นคนที่มีความสามารถกว่าคนอื่น

�	เด็กจะยกย่องบูชาตนเอง

�	เด็กจะพยายามปรับตัวเพ่ือต้องการให้เป็นที่รักและเป็นที่ยอมรับของ

บุคคล

การที่เด็กมีอารมณ์เช่นน้ี อาจจะเป็นเพราะเด็กมีประสบการณ์จากการ

เล้ียงดูภายในบ้านจนกระทั่งถึงสังคมภายนอกบ้าน แม้เด็กเคยได้รับแต่ความ

รักความเอาใจใส่จากพ่อแม่และผู้ที่ใกล้ชิด เม่ือต้องพบกับคนนอกบ้านซึ่งไม่

สามารถเอาใจใส่เด็กได้ดีเท่าคนในบ้าน หรือไม่ได้รับการเอาใจใส่เหมือนตอน

เล็กๆ จึงรู้สึกขัดใจ แต่เนื่องจากยังไม่เข้าใจว่าต้องแสดงออกอย่างไร จึงแสดง

พฤติกรรมที่ไม่น่ารัก ไม่เหมาะสมออกมา 
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เด็กแต่ละคนมีอารมณ์ไม่เหมือนกัน ทั้งน้ีข้ึนอยู่กับสุขภาพร่างกาย 

การอบรมเล้ียงดูจากพ่อแม่ และสภาพแวดล้อมทางสังคม แต่สภาพแวดล้อม

ภายนอกบางคร้ังพ่อแม่ก็ไม่สามารถเข้าไปควบคุมสภาพแวดล้อมเหล่าน้ันได้ 

ดังนั้น คุณพ่อคุณแม่จึงควรใส่ใจในการเลี้ยงดูของตัวเองให้ดีที่สุดก็พอ

จัดการต้นเหตุที่ง่ายที่สุดที่ส่งผลต่ออารมณ์ลูกก่อน

การกิน 
เรื่องกินส่งผลอย่างมากต่ออารมณ์ ให้ลองคิดว่า ถ้าหากเราหิว เวลาใคร

มาพูดอะไรที่ไม่ใช่เร่ืองกิน เร่ืองที่พูดน้ันย่อมไม่เข้าหูอย่างแน่นอน เด็กๆ ก็ 

เช่นกนั ถ้าเขาหิว หรือไม่สบายท้อง กก็ระตุ้นอารมณ์ให้หงดุหงดิงอแงง่าย บอก

ให้ท�าอะไรก็คงไม่ยอมท�า

การนอนไม่พอ
บ่อยคร้ังเวลาพ่อแม่พาเด็กๆ ไปเทีย่วนอกบ้านแล้วบงัเอญิพาเทีย่วในเวลา

นอนกลางวันของลูกพอดี คณุพ่อคณุแม่ก็มักจะได้เจออาการอาละวาดอย่างหนัก 

แค่เรื่องเล็กๆ ลูกก็หงุดหงิดใหญ่โต นั่นก็เพราะความง่วงนอนนั่นเอง

มีการวิจัยพบว่าเด็กที่นอนไม่พอจะมีปัญหาส่งผลถึงการเรียน และจะ

หงุดหงิดง่ายในช่วงเย็น
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การขับถ่าย 
เด็กเล็กๆ ในช่วง 2-5 ปี มักจะมีปัญหาในการขับถ่ายหลายรูปแบบ เช่น

�	อาจเกิดจากการเลิกใส่ผ้าอ้อมส�าเร็จรูปเร็วเกินไป ท�าให้กล้ันอุจจาระ  

ปัสสาวะ จนอึดอัดท้อง ส่วนมากเด็กจะท�าหน้านิ่ง บึ้งตึง และหงุดหงิด

�	เด็กวัยนี้มักไม่ชอบกินผัก อาจเป็นเพราะไม่ชอบรสชาติหรือผิวสัมผัส 

ท�าให้ท้องผูก พะอืดพะอม หงุดหงิดง่าย

�	เด็กไม่กล้าบอกว่า ปวดฉี่ ปวดอึ กับคุณครู ส่งผลให้อึดอัดท้อง  

ไม่อยากท�าตามค�าสั่ง

การสื่อสารของลูกและการสื่อสารของพ่อแม่
เด็กเล็กๆ เพ่ิงลืมตาดูโลกเพียงไม่กีปี่ ย่อมจะยังไม่ค่อยเข้าใจภาษา แม้จะ

พูดได้หลายๆ ค�า แต่ค�าส่วนใหญ่กพู็ดไม่ได้ การแสดงอารมณ์ความรู้สึกทีถู่กต้อง 

ก็ยังท�าไม่เป็น และแม้จะฟังค�าพ้ืนฐานง่ายๆ เข้าใจ แต่ค�ายากๆ ส่วนใหญ่ที่

ผู้ใหญ่พูดก็ยังไม่เข้าใจ

ดังน้ัน จึงอยากให้คุณพ่อคุณแม่เข้าใจเด็ก ใจเย็น อดทน และพยายาม

ส่ือสารด้วยค�าพูดส้ันๆ ง่ายๆ สอนให้เขารู้จกัวิธกีารแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม  

และเวลาสอนลูกต้องดูด้วยว่าร่างกาย อารมณ์ และสมาธิของเด็กพร้อมที่รับ

ฟังพ่อแม่หรือไม่
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พฤติกรรมที่ติดตัวมาแต่ก�าเนิด 

เด็กทีเ่กดิมาทกุคนไม่ใช่ผ้าขาว ซึง่เด็กทกุคนมีพ้ืนฐานอารมณ์ทีติ่ดตัวมา

ตั้งแต่ก�าเนิด อาจถูกถ่ายทอดมาตั้งแต่พ่อ แม่ ปู่ ย่า ตา ยาย ทวด ซึ่งส่งผลต่อ

การแสดงออกทางพฤติกรรม 9 ลักษณะ ดังนี้

1 	 ลักษณะการเคลื่อนไหว ลูกของเราเป็นเด็กซนหรือไม่ซน หรือนิ่งได้

นานหรือไม่ เช่น ถ้าให้ท�าอะไรนิ่งๆ หรือนอนนิ่งๆ ลูกสามารถท�าได้

หรือไม่ 

2 	 การควบคมุความสม�า่เสมอในนาฬิกาชีวิต เด็กทีมี่ความสม�า่เสมอจะ

กิน นอน เลิกผ้าอ้อม แบบเป็นเวลา ปรับตัวเข้ากับตารางเวลาได้ง่าย 

เด็กที่ไม่สม�่าเสมอ กินยาก นอนไม่เป็นเวลา และปรับตัวให้เข้ากับ 

กิจวัตรได้ยาก

3 	 ลักษณะการเข้าหาหรือถอยหนีส่ิงใหม่ เช่น เม่ือพบของเล่นช้ินใหม่ 

อาหารแบบใหม่ หรือการเข้าหาคนแปลกหน้า ลูกจะเข้าหาหรือถอย

หนีสิ่งใหม่ 

4 	 การปรับตัว เด็กบางคนปรับตัวง่าย แต่บางคนปรับตัวยาก เช่น เด็ก

บางคนเวลานอนผิดที่จะนอนไม่ได้, ต้องพูดหลายคร้ังจึงจะจ�าได้ 

เป็นต้น 

5 	 ความอดทนต่อส่ิงเร้า เด็กบางคนอดทนมาก เด็กบางคนได้รับบาดเจบ็ 

เพียงนิดหน่อยจะร้องไห้อย่างรวดเร็ว 
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6 	 ความไวในการตอบสนองส่ิงกระตุ้น เป็นความรุนแรงของการตอบ

สนองต่อส่ิงเร้าจากประสาทสัมผัสทั้ง 5 ไม่ว่าจะเป็นการสัมผัส ฟัง 

เห็น ได้ยิน อณุหภูมิ กล่ิน เช่น เด็กบางคนเวลาได้ยินเสียงดังจะร้องไห้

ด้วยความหงุดหงิด หรือเด็กบางคนตกใจง่าย 

7 	 ลักษณะของอารมณ์ เช่น เด็กบางคนอารมณ์ดี ยิ้มง่าย เด็กบางคน

อารมณ์ร้าย ขี้โมโห หน้าบึ้งอยู่ตลอดเวลา 

8 	 เบี่ยงเบนความสนใจได้ง่ายหรือไม่ เช่น ลูกไม่มีสมาธิ วอกแวกไป

สนใจอย่างอื่นง่ายหรือไม่

9 	 ความอดทน เด็กทีมี่ความอดทนจะไม่ยอมแพ้ ไม่เลิก ยอมท�ากจิกรรม

จนเสร็จ ในขณะที่เด็กสมาธิน้อยจะนั่งท�ากิจกรรมได้ไม่นาน

หากลูกมีการแสดงออกในข้อใดทางด้านลบอย่างเด่นชัด คุณพ่อคุณแม่

สามารถช่วยปรับลดพฤติกรรมที่ไม่ดีให้น้อยลงได้ แต่พฤติกรรมน้ันจะยังคง

อยู่ไม่ได้หายไป
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เด็กไม่ได้เลี้ยงง่ายทุกคน รู้จักพื้นฐานของเด็กกันก่อน

ให้ลองเลือกจากพฤติกรรมที่ติดตัวมาแต่ก�าเนิดในหัวข้อก่อนหน้า จด

หัวข้อไว้ว่าลูกมีพฤติกรรมด้านลบในหัวข้อใด แล้วมาลองดูว่าลูกเราอยู่ในกลุ่ม

ไหนกัน

จากพฤติกรรมที่ติดตัวมาแต่ก�าเนิดได้แบ่งพ้ืนฐานของเด็กออกเป็น 3 

ประเภทหลักคือ เด็กเล้ียงง่าย เด็กเล้ียงยาก และเด็กปรับตัวช้า โดยมีราย

ละเอียดดังนี้   

เด็กเลี้ยงง่าย
เด็กเลี้ยงง่าย เป็นเด็กที่มีอารมณ์และการตอบรับต่อสิ่งเร้าเป็นไปในแบบ 

กลางๆ ส่วนใหญ่จะตอบรับไปในทางที่ดี รับการเปลี่ยนแปลงได้ดี ปรับตัวเข้า

กับสถานการณ์ใหม่ได้ง่าย กิน นอนเป็นเวลา รับประทานอาหารง่าย ไม่เลือก

มาก ยิ้มหัวเราะเมื่อเจอคนแปลกหน้า และไม่ค่อยงอแง

เด็กเลี้ยงยาก 
เด็กเล้ียงยาก เป็นเด็กที่มีอารมณ์ตอบรับต่อส่ิงเร้าค่อนข้างรุนแรง ส่วน

ใหญ่มักไปในทางลบ ร้องไห้เสียงดังและยังหัวเราะเสียงดังอกีด้วย ไม่ชอบความ

แปลกใหม่ หรือการเปลี่ยนแปลง กิน นอนไม่เป็นเวลา ไม่อยากลองชิมอาหาร

แปลกๆ มักไม่ไว้ใจคนแปลกหน้า ปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ช้า และหากมี

สิ่งที่ไม่ชอบ ไม่ถูกใจ จะโวยวาย ร้องไห้ งอแง
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เด็กปรับตัวช้า 
เด็กปรับตัวช้า เป็นเด็กที่มีอารมณ์ตอบรับต่อส่ิงเร้ารุนแรงกว่าเด็กเล้ียง

ง่าย แต่ไม่รุนแรงเท่าเด็กเล้ียงยาก ปรับตัวเข้ากับส่ิงใหม่ๆ ได้ช้า กิน นอน

เป็นเวลากว่าเด็กเล้ียงยาก แต่ยังไม่ง่ายเท่ากับเด็กเล้ียงง่าย ปรับตัวเข้ากับส่ิง

เร้าได้ช้า คือท�าอะไรๆ จะช้ากว่าเด็กเลี้ยงง่าย แต่ยังคงปรับตัวได้ง่ายกว่าเด็ก

เลี้ยงยากอยู่

เม่ือรู้แล้วว่าลูกของเรามีพ้ืนฐานเป็นแบบไหน คณุพ่อคณุแม่ไม่ต้องเครียด 

หรือกังวลไป แม้ลูกเราจะมีข้อเสียบ้าง แต่ก็มีข้อดีไม่น้อยเลย เราสามารถปรับ

ลดพฤติกรรมที่ไม่ดีของเขาให้ดีขึ้นได้ หนังสือเล่มนี้จะช่วยคุณเอง 
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