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เข้้ าสู่่� ต้้นปีี  พ .ศ .  2566 หลัั ง 

Covid-19 ในประเทศไทย  พบว่าพฤติกิรรม

มนุุษย์์มีีการเปลี่�ยนแปลงหลายด้้าน ทั้้�ง

ด้้านการดำเนิินชีีวิิต ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการ

ทำงาน การใช้้ชีีวิิตเพื่่�องานอดิิเรก และ

กิิจกรรมครอบครัว ที่่�ต้้องเกี่่�ยวข้้องกัับการ

บริิหารด้้านการเงิิน งาน คน และความ

สัมัพันัธ์ก์ับัจิติวิญิญาณ สุขุภาพ ซึ่่�งเราต้อ้ง

รัักษาสมดุุลในทุุกด้้านให้้ดีี ด้้วยการที่่�เรา

ควรเริ่่�มจากการเขีียนเป้้าหมายชีีวิต 10 ปีี

ข้า้งหน้า้เป็็นเรื่่�องสํําคัญั ทํําไมเราต้อ้งมีีการ

กำหนดเป้้าหมายในชีีวิติ มหาวิิทยาลัยัฮาร์์- 

วาร์์ดได้้ทำการวิิจัยั ด้้วยการเก็็บข้อมููลจาก

นักัศึกึษาที่่�มีีผลการเรีียนดีีจบการศึกึษา และ

ทำงานแล้้ว จำนวน 600 คน พบว่าร้้อยละ 

27 ไม่่มีีเป้้าหมายในชีีวิิตที่�ชััดเจน ร้้อยละ 

60 มีีเป้า้หมายในชีีวิติระยะสั้้�นแบบคร่า่ว ๆ  

มีีเพีียงร้้อยละ 10 มีีเป้้าหมายในชีีวิิตระยะ

สั้้�นที่่�ชััดเจน และมีีเพีียงส่่วนน้้อยร้้อยละ 3 

ที่่�มีีเป้้าหมายในชีีวิิตระยะยาวอย่่างชััดเจน 

วิิชาความสุุข

อาจารย์์สมบััติิ วริินทรนุุวััตร 
คณะบริิหารธุุรกิิจ สถาบัันเทคโนโลยีีไทย-ญี่่�ปุ่่�น

หลัังจากทำการสำรวจก็็ได้้ติิดตาม

เฝ้้าดููชีีวิตของกลุ่่�มตััวอย่่างต่่อเนื่่�อง และ

ในระยะเวลาสิิบปีีหลัังจากนั้้�น พบว่า

กลุ่่�มคนร้้อยละ 3 ที่่�มีีเป้้าหมายระยะยาว 

อย่่างชััดเจน ประสบความสำเร็็จ และ

มีีชื่่�อเสีียงในสัังคม และภายในระยะเวลา 

20 ปีีหลัังจบการศึึกษาประสบความ

สำเร็็จในการบริิหารชีีวิิตสููง ในขณะที่่�กลุ่่�ม 

อื่่�น ๆ ไม่่พบว่าประสบความสำเร็็จอย่่างมีี

นัยัสำคััญ งานวิิจัยัถููกยืนยัันความน่าเชื่่�อถือื 

เพิ่่�มเติิมเติิมโดย Locke และ Lathan 

นัักจิิตวิิทยาได้้สรุุปว่่า การที่่�มนุุษย์์มีีเป้้า

หมายชัดเจนหรืือท่ี่� เรีียกว่า วิิ สััยทัศน์์ 

(Vision) ในอนาคตที่่�ชััดเจน ก็็จะช่่วยเพิ่่�ม

แรงจููงใจภายในของตนเองทำให้้เกิดิความ

พยายาม ในการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม 

มุ่่�งสู่่�ความสำเร็็จไม่่ต่่างอะไรกัับคำว่่า 

“ฝัันให้้ไกล และไปให้้ถึึง” 

ค น ที่่� ป ร ะ ส บ ค ว า ม ส ำ เ ร็็ จ 

มากมายทุุกคนในโลก จึึ งต้้อง มีี 

เป้้าหมาย และความมุ่่�งมั่่�นในชีีวิิต 

ตััวอย่่าง Mark Zukerberg ผู้้�ก่่อตั้้�ง Face-

book มีีเป้้าหมายเป็็นความฝันอัันยิ่่�งใหญ่่

ที่่�ต้้องการเชื่่�อมคนทั้้�งโลกเข้้าหากััน และ

นอกจากจะกำหนดเป้้าหมายระยะยาว 

แล้้วเขายัังกำหนดเป้้าหมายระยะสั้้�น 

และระยะกลาง เพื่่�อส่่งเสริิมส่่งเป้้าหมาย 

ระยะยาวอีีกด้้วย เช่่น เขาเคยกำหนดในปีี 

ค.ศ. 2012 ว่่า ภายในปีี 2016 เขาจะสร้้าง 

AI ที่่�ทํําหน้้าที่่�เป็น็ผู้้�ช่วย และภายในปี ี2017 

เขาจะต้้องเดิินทางไปพบปะผู้้�คนให้้ครบ 

ทั้้�ง 50 รััฐ ในประเทศสหรััฐอเมริิกา เป็็นต้้น 

เมื่่�อการมีีเป้้าหมายระยะยาวที่่�

ชััดเจน จึึงเป็็นปััจจััยสํําคััญท่ี่�จะพาตนเอง

ไปสู่่�ความสุุข และความสํําเร็็จ เพิ่่�มแรง

จููงใจในการเดิินทางไปสู่�เป้้าหมายที่�ท้า้ทาย 

แต่่น่่าแปลกใจท่ี่�คนไทยไม่่ค่่อยคุ้้�นชิินกัับ

การตั้้�งเป้้าหมายระยะยาว เชื่่�อไหมว่่าแต่่

ก่่อนประเทศไทย เราไม่่เคยมีีแผนระยะ

ยาวเลย มีีเพีียงแผนพััฒนาเศรษฐกิิจและ

สัังคมแห่่งชาติิ ระยะเวลา 5-6 ปีีเท่่านั้้�น 

จนกระทั่่�งเมื่่�อปีี พ.ศ. 2560 เราเพิ่่�งจะมีี

แผน 20 ปีท่ีี่�เรีียกว่า “ยุุทธศาสตร์ชาติ”ิ เป็็น

ครั้้�งแรก ซึ่่�งโดยปกติิมนุษย์์เรามีีความเชื่่�อ

จากสิ่่�งที่่�เราคิิดว่าจริิง เลืือกที่�จะเชื่่�อจาก

ผลลััพธ์์ง่่ายกว่า เชื่่�อจากความจริิง เพราะ

เราไม่รู่้้�ว่า่ความจริงินั้้�นจะจริงิหรือืไม่ ่มนุษุย์์

จึึงนิิยมเลืือกความเชื่่�อจากผลลััพธ์์ เพราะ

จะทำให้้เราจะมีีอิิสระมากกว่่า หากเรา

เชื่่�อจากความจริิงแล้้วผลลััพธ์์เหมืือนเดิิม 

ทำไมไม่่เลืือกเชื่่�อจากความเชื่่�อท่ี่�เราสร้้าง

ขึ้้�นมาเอง ทำให้้บางคนเชื่่�อในโชคชะตา ถ้า้

เราใช้้ความเชื่่�อในเรื่่�องเหนืือมนุษย์์ให้้เป็็น

ประโยชน์ และเป็็นไปในทิิศทางท่ี่�ดีีเราก็็จะ
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มีีแรงบัันดาลใจหาทางเพื่่�อให้้เป็็นผลลััพธ์์

ที่่�เราเชื่่�อ พลัังเหนืือมนุุษย์์ หลัักการตั้้�ง 

เป้้าหมายที่่�ดีี ที่่�เราต้้องการเพื่่�อบรรลุุความ

สุุขนั้้�น เราอาจจะเริ่่�มจาก SMART Goal 

(หลัักการตั้้�งเป้้าหมายที่่�ได้้รัับความนิิยม) 

ที่่�มีีหลัักการคืือ

Specific คืือ เป้้าหมายที่่�ชััดเจน 

รู้้�ว่าต้อ้งการอะไร โดยมีีเป้า้หมายเป็น็ระบบ

เป็็นรููปธรรม ทั้้�งเป้้าหมายระยะสั้้�น ระยะ

กลาง และระยะยาว เช่่น อยากมีีรถยนต์์ 

อยากมีีบ้า้นหรือืคอนโด หลัังจากเริ่่�มทำงาน

มีีรายได้้ 

Measurable คือื เป้า้หมายที่่�เราจะ

วััดผลได้้ รู้้�ว่่าต้้องการท่ี่�จะบรรลุุเป้้าหมาย

ดัังกล่่าวจำเป็็นต้้องใช้้เงิินจำนวนเท่่าไร 

เช่่น อยากมีีรถ อยากมีีบ้้าน ที่่�มีีราคาเท่่าไร

Achievable คืือ การตั้้�งเป้้าหมาย

ที่่�จะทำให้้สำเร็็จได้้ รู้้�ว่่าจะทำอย่่างไรให้้

บรรลุุผลตามเป้้าหมายที่�วางไว้้ แต่่ขึ้้�นอยู่่� 

กัับปััจจััยที่่�เราสามารถควบคุุมได้้ เช่่น 

การออมเงิินก่่อนใช้้ หัักเงิินเพื่่�อการผ่่อน

สินิค้้าท่ี่�เราต้อ้งการทุุกสิ้้�นเดืือนตลอดระยะ

เวลา 3 ปีี เป็็นต้้น

Realistic คืือ เป้้าหมายที่่�เราจะ

สามารถบรรลุผุลได้ ้ต้อ้งตั้้�งเป้า้หมายอย่า่ง

สมเหตุุสมผล ภายใต้้สถานะทางการเงิิน 

และข้้อจำกััดที่�แตกต่างกััน และต้้นทุุนท่ี่�มีี

ในปััจจุุบััน รวมถึงเหตุุการณ์์ที่่�อาจเกิิดขึ้้�น

ในอนาคต จากการผ่่อนบ้้านอาจจะต้้อง

ใช้้เวลา 10 ปีี 

Time-Bound คืือ การตั้้�งเป้้าหมาย 

และกำหนดเวลา เพื่่�อไม่่ให้้เป้้าหมายที่่�

ต้้องการลอยเลื่่�อนออกไป เช่่น อยากมีี

รถยนต์์ภายในระยะเวลาเท่่าไหร อยากมีี

บ้้านภายในระยะเวลาเมื่่�อใด

ซึ่่�งการตั้้�งเป้้าหมายเพื่่�อการบรรลุุ 

ในความสุข เราก็็อาจจะต้้องเพิ่่�มมุุมมอง 

ในมุุม SEXY Goal ถึงึแม้้จะดููสมาร์์ทแต่่ถ้้ามันั

ไม่่เซ็ก็ซี่่� มันัก็อ็าจจะไม่่เย้้ายวนใจ ดึงึดููดใจ 

ทำให้้เราไม่่อยากทำตามเป้้าหมาย แต่่

เมื่่�อไรเราเห็็นเป้้าหมายแล้้วมัันเซ็็กซี่่� มีีการ

ให้ร้างวัลัสม่ำ่เสมอ เห็็นการบรรลุุเป้า้หมาย

แล้้วมัันเย้้ายวนทำให้้เราอยากทำตลอด

เวลาก็็จะบรรลุุเป้้าหมายโดยง่่าย และ 

เป้้าหมายต้้องมีีความสำคััญกัับชีีวิิต แบบ

ที่่�ต้้องคิิดว่่าเราจะต้้องทำให้้ได้้ในชีีวิิต ถ้้า

ไม่่ทำแล้้วจะเสีียอะไร อะไรที่่�เราไม่่ควร

ทำเราก็็ควรท่ี่�จะใส่่เงื่่�อนไขในการดำเนิิน

การเข้้าไปเยอะ ๆ เช่่น การท่ี่�เราเข้้าใจ

ว่่ากิินหมููกะทะ หรืือกิินบุุฟเฟ่่ต์์ชาบููมาก ๆ 

ไม่่ดีีต่่อสุุขภาพ (แต่่รสชาติิอร่่อย) เราก็็

เพีียงแต่่ตั้้�งเงื่่�อนไขว่่า เราจะกิินหมููกระทะ

เมื่่�อมีีเทศกาล หรืือการให้้รางวััลในช่่วง

เวลาดังักล่าว เช่น่ สอบผ่่านการศึกึษา และ

สามารถทำอะไรแล้้วได้้ผลดีีที่�สุุดแล้้ว แต่่

อะไรที่่�เราควรทำ เช่่น การออกกำลัังกายที่่�

บอกเราว่่าเป็็นสิ่่�งดีี เราจะมีีความสุขเริ่่�มต้น้

จากสุุขภาพดีี ดัังนั้้�น เราก็็ต้้องเอาเงื่่�อนไข

ออกไปให้้หมด (เล่่นกัับเงื่่�อนไขให้้เป็็น) 

เช่่น หาแรงบัันดาลใจ บุุคคลที่่�เราชื่่�นชอบ

ที่่�สอดคล้้องกัับการออกกกำลัังกาย เริ่่�ม

จากเล็็ก ๆ ก่่อน แค่่ใส่่ชุุดออกกำลัังกาย 

แล้้วเดิินออกไปหน้้าบ้้าน ต่่อมาก็็เพิ่่�ม

เป็็นการเดิินไปกลับ เริ่่�มเดิินไปที่�ไกลขึ้้�น 

เดิินไปหากลุ่่�มคนออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ

แล้้วเราก็็จะพััฒนาจนเราสามารถวิ่่�งออก

กำลัังกาย ว่่ายน้้ำ โยคะ ฯลฯ อย่่ามีีเงื่่�อนไข

เยอะ ฝนตก แดดออก เหนื่่�อย ง่ว่งนอน ฯลฯ

แล้้วไม่่สามารถออกกลัังกายได้้

การสร้้างความสุขจากการบรรลุุ 

เป้้าหมาย ยัังสามารถที่�จะใช้้เทคนิคการ

เปลี่่�ยนอารมณ์ง่่าย ๆ โดยการเปลี่�ยน

อิิริิยาบถเพื่่�อหลอกสมองให้้มีีอารมณ์์ไป

ตามที่่�เราคิิด ความสุขหาได้้ไม่่ยาก หาก

เราลดเงื่่�อนไขให้้น้้อยลง มีีคนเคยกล่าว

ไว้้ว่่า ความสุข คืือ อารมณ์ไม่่ใช่่ผลลััพธ์์ 

ดัังนั้้�น เราจะสร้้างผลลััพธ์์ได้้ เราก็็ต้้อง

ทำเหตุุให้้ถููกต้้องด้้วยการเข้้าใจร่่างกาย

ของตัวัเองว่่า ร่า่งกายเรามีีการหลั่่�งฮอร์โ์มน

ความสุุขลัักษณะต่่าง ๆ 4 ประเภท การทำ

กิิจกรรมต่าง ๆ ให้้สอดคล้องกัับการหลั่่�ง

ฮอร์์โมนประเภทต่าง ๆ เหล่่านี้้�ก็็จะช่่วย

ให้้เรามีีความสุุขได้้ โดยที่่�เราไม่่ต้้องไป

แสวงหาความสุขจากสิ่่�งภายนอกที่�มีีราคา

แพง ๆ GET YOUR OF HAPPINESS

 1. ฮอร์์โมนโดพามีีน (Dopamine) 

เป็็นฮอร์์โมนแห่่งการให้้รางวััล = สาร
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“

”

มีีคนมากมาย ที่่�คิิดจะเปลี่่�ยนแปลง

โลกใบนี้้� แต่่มีีคนเพีียงน้้อยนิิด 

ที่่�คิิดจะ... เปลี่่�ยนแปลงตนเอง

แห่่งความสุุข และความฮึึกเหิิม เช่่น การ

ให้้รางวััลตััวเองเล็็ก ๆ น้้อย ๆ เมื่่�อตััวเอง

ทำงานสำเร็็จลุุล่่วงอาบน้้ำเย็็น กิินผััก 

เพราะฮอร์์โมนโดพามีีนเกิิดที่่�ลำไส้้อยาก

อะไรทํําเลย

2. ฮอร์์โมนออกซิิโตซิิน (Oxytocin) 

ฮอร์โ์มนแห่ง่ความรักั = ฮอร์โ์มนแห่ง่ความ

รััก เช่่น การเล่่นกัับแมว สุุนััข การกอดคนที่่�

เรารัักหรืือการให้้คำชม

3. ฮอร์์โมนเซโรโทนิิน (Serotonin) 

ฮอร์์โมนแห่่งความสงบหรืือ สารแห่่ง

อารมณ์์ ความรู้้�สึึก เช่่น การออกกำลัังกาย 

การนั่่�งสมาธิิ งานอดิิเรกต่่าง ๆ ที่่�เราชอบ 

ฯลฯ

4.  ฮอร์์โมนเอ็น็โดรฟิิน (Endorphins) 

ฮอร์์โมนระงัับความเจ็็บปวด = สารแห่่ง

ความสุข เพื่่�อช่่วยบรรเทาความเจ็็บปวด 

เช่่น การดููภาพยนตร์์ หรืือคลิิปตลก และมีี

งานวิิจััยที่่�ยืืนยัันว่่า เราสามารถใช้้การกิิน

เข้้าช่่วยในการเพิ่่�มฮอร์์โมนเอ็็นโดรฟิินได้้ 

เช่่น การบริิโภคดาร์์กช็อกโกแลต มีีสารที่่�

ช่่วยเพิ่่�มการหลั่่�งฮอร์์โมนดัังกล่่าว รวมทั้้�ง

การการออกกำลัังกายก็็ช่่วยให้้มีีการหลั่่�ง

ฮอร์์โมนเอ็็นโดรฟิินเพิ่่�มได้้เช่่นกััน

นอกจากนี้้� การตั้้�งเป้้าหมายที่่�จะ

บรรลุุเพื่่�อความสำเร็็จ และความสุขนั้้�น 

อาจจะต้้องพิิจารณาจาก สมการ  A+ B  = 

 C จาก 2+2 = 4 เช่่น การใช้้ชีีวิิตคู่� เมื่่�อ

สามีี (A = 2) ภรรยา (B = 2) อยู่่�กัันอย่่าง

มีีความสุุข (C = 4) แต่่ต่่อมาเมื่่�อภรรยา

พบสิ่่�งท่ี่�ไม่่ถููกใจ ผลลััพธ์์ (D3) ถ้้าเรายััง

เป็็น A ที่่�เท่่ากัับ 2 แล้้ว และภรรยายัังเป็็น 

B ที่่�เท่่ากัับ 2 ผลลััพธ์์เปลี่่�ยนไปแล้้ว แต่่

เรายัังคงเดิิมก็จะเป็็นไปไม่่ได้้ ดัังนั้้�น เมื่่�อ

ให้้ภรรยาอารมณ์์ไม่่ดีี บ่่น ด่่า แล้้วเราก็็บ่่น 

สุดุท้า้ยก็ค็ือื ทะเลาะกันั ดังันั้้�น เราควรที่่�จะ

เปลี่่�ยนที่่�ตััวเราให้้เป็็น E ที่่�เท่่ากัับ 1 เพื่่�อที่่�

จะรวมกัับ 2 ให้้เท่่ากัับ 3 สมการใหม่่ก็็จะ

ถููกต้้อง คืือ ถ้้าภรรยาบ่่น เราลองทำอย่่าง

อื่่�นดูู เช่่น ลองยิ้้�มให้้เมีียดูู ผลลััพธ์์มัันอาจ

อาจจะแตกต่างไปจากเดิิมก็็ได้้ คืือ การ

ทดลองถ้้าไม่่เวิิร์์ก เราก็็เปลี่่�ยนตััวแปรไป

เรื่่�อย ๆ เพื่่�อให้้ได้้ผลลััพธ์์ใหม่่ ๆ อย่่างที่่� 

ไอสไตน์บอกไว้้ว่่า ถ้้าเรายัังทำแบบเดิิม

แล้้ว เราคาดหวัังผลลััพธ์์ใหม่่ ๆ นั้้�นคืือ 

ความคิดของคนโง่่เท่่านั้้�นเอง อนาคต

ความสุุขของเรา เราต้้องเป็็นคนเลืือก และ

เป็็นผู้้�กำหนด ถ้้าเราอยู่่�ที่่�เดิิม ทำแบบเดิิม 

ผลลััพธ์์จะเป็็นเหมืือนเดิิม ถ้า้เราทำสิ่่�งใหม่่ 

เลืือกทางใหม่่ ทดลองวิิธีีใหม่่ เราก็็จะได้้ 

คำตอบใหม่่ ๆ

สุุดท้้ายนี้้� ความสุุขเกิิดง่่าย ๆ เพีียง

เข้้าใจการเปลี่่�ยนแปลงตนเอง

ความสุขุ นอกจากการตั้้�งเป้า้หมาย 

และความสำเร็็จแล้้ว ความสุขยัังเกิิดจาก

ความเข้้าใจ จากการที่่�ชีีวิิตมนุษย์์เรามััน

สั้้�นมาก ๆ และมีีความไม่่แน่่นอนสููง ดัังนั้้�น 

ทุกุเวลาในช่ว่งชีีวิติเรามีีค่า่เสมอ เราไม่ค่วร

ที่่�จะใช้้ชีีวิิตอยู่่�กัับความทุุกข์์เพราะเท่่ากัับ

เราเอาชีีวิตไปทิ้้�งกัับสิ่่�งที่่�ไม่่ทำให้้ชีีวิตเรา

ดีีขึ้้�น และไม่่มีีคำตอบที่่�ชััดเจนอะไร ที่่�จะ

ทำให้ช้ีีวิติเราก้า้วหน้า้ไปต่อ่ได้ ้แสดงว่า่เรา

เลืือกเองว่่าเราอยากมีีชีีวิตแบบนั้้�น แต่่ถ้้า

เมื่่�อไหร่เ่ราคิดิได้้ว่า่ เราต้้องหาคำตอบอะไร

ที่่�ชััดเจน เราจะเดิินออกมาเอง โดยอย่่า

เปรีียบเทีียบตััวเองกัับคนอื่่�น ในทุุก ๆ วััน 

คุุณจะอาจจะมองเห็็นมุุมมองของคนอื่่�น

ผ่่านโซเชีียลมีีเดีีย อย่า่ตกหลุุมพรางกัับมััน 

วิิธีี เดีียวที่่� คุุณจะบรรลุุเป้้าหมาย คืือ 

การเปรีียบเทีียบตััวเองกัับตััวตนในอดีีต 

ไม่่ใช่่คนอื่่�น ค้้นหาความสุุข เพราะความ

สุุขไม่่ได้้ซ่่อนอยู่่�ใต้้ก้้อนหิิน แต่่ความสุุขจะ 

เกิิดขึ้้�นได้้ด้ว้ยการสร้า้ง จงมีีเมตตาต่อ่ผู้้�อื่่�น 

และตััวคุณุเอง ส่ง่เสริิมความกตัญญููทุกุวัน 

และค้้นหาหน้้าท่ี่�ในชีีวิตที่�ใหญ่่กว่าตััวคุุณ

เอง ให้้มากกว่่าที่่�รัับ แล้้วคุุณจะมีีความสุุข 

จากแนวคิิดศิลปะการป้้องตััวแบบ

ญี่่�ปุ่่�น Aikido การป้้องกัันตััวที่่�คนเล็็ก

สามารถเอาชนะคนตััวใหญ่่ได้้ ไม่่จำเป็็นที่่�

เราจะต้้องมีีพละกำลัังมากมายแค่่เรารู้้�จัก

การใช้้พลัังของคู่่�ต่อสู้้�ให้้เป็็นประโยชน์์ เรา

ก็็สามารถสามารถตอบโตกลับไปได้้อย่่าง

ชาญฉลาด เพีียงใช้้จุุดแข็็งของตััวเองให้้

เป็็นประโยชน์์ เหมืือนกัับการปล่่อยให้้พลััง

ของคู่่�ต่่อสู้้� ปล่อยไปตามทิศทางโดยที่�เรา

จะไม่่จำเป็็นจะต้้องไปฝืืนมััน บางทีีอาจจะ

ไม่่ใช่่ท่ี่�ต้้องเอาชนะเพีียงแต่่มัันไม่่เลวร้้าย

กัับตััวเรา เราก็็มีีสิิทธิิที่่�จะเลืือก จะมีีการใช้้

ชีีวิติให้ม้ีีความสุขุ เรามองโลกยังัไรก็จ็ะเป็น็

อย่่างนั้้�นนะครัับ

หมายเหตุุ บทความนี้้�สรุุปจากการเข้้าฟััง 

วิทิยากร คุุณชาตรีี เตชะปภา ผู้้�แต่ง่หนังัสือื 

THINK SLIM  คิดิแบบคนผอม และหนังัสือื 

เชื่่�อลููกอย่่างไรให้้ลููกเชื่่�อเรา
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