
 
 

บทที่ 1  
บทน ำ 

 
1. ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 
 ส ำนักวิชำกำรและมำตรฐำนกำรศึกษำ กระทรวงศึกษำธิกำร (2556 , น. 17-18) ได้ก ำหนด

จุดมุ่งหมำยไว้ในแผนยุทธศำสตร์กำรแนะแนวระดับกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน ในช่วงแผนพัฒนำเศรษฐกิจและ

สังคมแห่งชำติ ฉบับที่ 11 (พ.ศ. 2555-2559) ไว้ว่ำ กำรแนะแนวเป็นกระบวนกำรที่ช่วยให้เด็กและ

เยำวชนไทยได้รู้จัก เข้ำใจ รักและเห็นคุณค่ำในตนเองและผู้อ่ืน คิดเป็น ใช้ชีวิตเป็น สำมำรถตัดสินใจและ

วำงแผนกำรศึกษำ อำชีพ และปรับตัวอยู่ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุข   

สมำคมแนะแนวแห่งประเทศไทย ได้น ำจุดมุ่งหมำยของแผนยุทธศำสตร์ดังกล่ำวมำก ำหนดเป็น

มำตรฐำนกำรแนะแนว เพ่ือใช้เป็นแนวทำงให้สถำนศึกษำและหน่วยงำนที่เกี่ยวข้องได้พัฒนำคุณภำพกำร

จัดกิจกรรมแนะแนวให้มีประสิทธิภำพ ส่งเสริมให้เด็กและเยำวชนไทยมีคุณลักษณะที่เหมำะสมกับช่วงวัย

ของแต่ละบุคคล ทั้งด้ำนกำรศึกษำ อำชีพ และส่วนตัว-สังคม 

คุณลักษณะที่มุ่งหวังส ำคัญประกำรหนึ่งของมำตรฐำนกำรแนะแนว คือ กำรพัฒนำให้ผู้เรียน

สำมำรถคิดวิเครำะห์ ตัดสินใจ และวำงแผนด้ำนอำชีพได้ (ส ำนักงำนคณะกรรมกำรกำรศึกษำขั้นพ้ืนฐำน. 

2559, น. 8-9) ซึ่งหมำยถึง ควำมสำมำรถในศึกษำเรียนรู้เพ่ือท ำควำมรู้จักและเข้ำใจตนเองเกี่ยวกับอำชีพ 

เช่น ควำมถนัด ควำมสนใจ  เจตคติ ค่ำนิยม บุคลิกภำพที่เกี่ยวข้องกับอำชีพ รวมทั้งรู้จักและเข้ำใจข้อมูล

เกี่ยวกับอำชีพ เช่น ลักษณะกำรท ำงำนอำชีพ ควำมต้องกำรของตลำดแรงงำน คุณลักษณะของผู้ประกอบ

อำชีพ ตลอดจนกำรเตรียมตัวเพ่ือเข้ำสู่อำชีพได้อย่ำงประสบผลส ำเร็จ ซึ่งกำรจะบรรลุจุดมุ่งหมำยดังกล่ำว

ได้นั้น กำรแนะแนวอำชีพถือว่ำเป็นกิจกรรมส ำคัญที่ช่วยส่งเสริมพัฒนำกำรด้ำนอำชีพแก่เด็กและเยำวชน

ได ้ 

กำรแนะแนวอำชีพ (Career Guidance) เป็นกำรจัดกิจกรรมด้วยรูปแบบที่หลำกหลำยที่มี

จุดมุ่งหมำยเพ่ือช่วยให้นักเรียนได้รู้จักและเข้ำใจตนเองอย่ำงถ่องแท้เกี่ยวกับอำชีพ และช่วยให้นักเรียน

รู้จักและเข้ำใจโลกของอำชีพอย่ำงละเอียดลึกซึ้ง โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในยุคของกำรเปลี่ยนแปลงทำง

เศรษฐกิจ กำรเมือง สังคม วัฒนธรรม และเทคโนโลยี รวมทั้งกำรที่ประเทศไทยก ำลังก้ำวเข้ำสู่ประชำคม
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อำเซียนที่ท ำให้มีอำชีพต่ำง ๆ เกิดข้ึนอย่ำงหลำกหลำย  กำรรู้จักและเข้ำใจตนเอง และรู้จักและเข้ำใจโลก

ของอำชีพดังกล่ำวข้ำงต้นจะช่วยส่งเสริมพัฒนำกำรให้นักเรียนสำมำรถตัดสินใจเลือกอำชีพและวำงแผน

พัฒนำตนเองเพ่ือเข้ำสู่อำชีพได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ (Fank Parsons cited in Creager and Deaco, 

2012, p. 45 ; Super 1957 cited in  Sharf, 2013, p. 10)   

กล่ำวได้ว่ำ กำรแนะแนวอำชีพเป็นกิจกรรมส ำคัญที่ครูแนะแนวสำมำรถจัดขึ้นเพ่ือช่วยส่งเสริม
พัฒนำกำรทำงอำชีพ (Career Development) ให้กับนักเรียนระดับมัธยมศึกษำ  ซึ่งตำมทฤษฎี
พัฒนำกำรทำงอำชีพของกินซ์เบิร์ก  (Ginzberg's Theory) (Shen-Miller, McWherter and Bartone, 
2013)   กล่ำวว่ำ นักเรียนระดับมัธยมศึกษำที่มีอำยุประมำณ 12-18 ปี เป็นช่วงวัยที่อยู่ในระยะทดลอง
เลือกอำชีพ  (Tentative  Period)  จะมีพัฒนำกำรที่เริ่มให้ควำมสนใจเลือกอำชีพตำมมวลประสบกำรณ์
ของแต่ละบุคคลอย่ำงจริงจังมำกขึ้น  หำกครูแนะแนวมีควำมรู้ควำมเข้ำใจในแนวคิดทฤษฎีและรูปแบบ
กำรจัดกิจกรรมแนะแนวอำชีพที่หลำกหลำย ก็จะสำมำรถช่วยส่งเสริมพัฒนำกำรด้ำนอำชีพให้นักเรียนได้
เรียนรู้ว่ำตนเองมีควำมชอบหรือไม่ชอบในอำชีพอะไร  มีควำมตระหนักถึงควำมรู้ควำมสำมำรถของตนเอง
ที่มีอยู่จริง พร้อมทั้งมีโอกำสได้พิจำรณำอย่ำงละเอียดรอบคอบว่ำตนเองจะสำมำรถท ำอำชีพอะไรได้หรือ
ไม่ได้  สำมำรถทบทวนและท ำควำมกระจ่ำงในค่ำนิยมทำงอำชีพของตนเองได้ชัดเจนยิ่งขึ้น  รวมทั้ง
สำมำรถพิจำรณำว่ำอำชีพใดจะสำมำรถช่วยให้ตนเองบรรลุถึงค่ำนิยมที่ตนเองคำดหวังไว้ได้  ตลอดจนมี
ควำมสำมำรถในกำรตัดสินใจเลือกอำชีพและเตรียมควำมพร้อมเ พ่ือเข้ำสู่อำชีพโดยกำรวำงแผนเกี่ยวกำร
กำรศึกษำต่อ หรือกำรฝึกอบรมประสบกำรณ์วิชำชีพที่ตนสนใจนั้นด้วย (เก็จกำญจน์ กนกแก้ว, 2559;  
กัญจนภัส เกตุโรจน์, 2559; ปิยวรรณ ปรีชำนุกูล, 2559)  

อย่ำงไรก็ตำม  กำรให้บริกำรแนะแนวอำชีพขอครูแนะแนวในปัจจุบันยังมีควำมต้องกำรได้รับกำร
ส่งเสริมสนับสนุนอย่ำงจริงจังและต่อเนื่อง (สุรีวัลย์ ขันยำ, 2553) โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งกำรจัดกิจกรรม 
แนะแนวอำชีพที่มีคุณภำพสอดคล้องกับสภำพกำรณ์ปัจจุบันที่มีกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงรวดเร็ว   ซึ่งจะ
ส่งผลให้นักเรียนได้รับโอกำสกำรพัฒนำด้ำนอำชีพที่เหมำะสมกับวัยที่พวกเขำควรจะได้รับ น ำไปสู่กำร
เลือกแนวทำงศึกษำต่อ และกำรประกอบอำชีพที่ เหมำะสมสอดคล้องกับบุคลิกภำพ ควำมถนัด                
ควำมสนใจในอำชีพของตนเองอย่ำงแท้จริง 

ดังนั้น เพ่ือเป็นกำรพัฒนำควำมสำมำรถในกำรแนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนวระดับ
มัธยมศึกษำ ผู้วิจัยเห็นว่ำกำรใช้ชุดฝึกอบรมทำงไกลถือว่ำเป็นรูปแบบและวิธีกำรถ่ำยทอดควำมรู้วิธีหนึ่งที่
จะสำมำรถน ำมำเป็นแนวทำงในกำรพัฒนำครูแนะแนวในครั้งนี้  ทั้งนี้เนื่องจำก ชุดฝึกอบรมทำงไกลเป็น
รูปแบบและวิธีกำรถ่ำยทอดควำมรู้ควำมเข้ำใจวิธีหนึ่งที่สำมำรถช่วยให้ครูแนะแนวเกิดกำรเรียนรู้และ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เป็นกำรวำงแผนกำรฝึกอบรมอย่ำงเป็นระบบ สำมำรถใช้ในกำรฝึกอบรมให้เป็นไป
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ตำมเป้ำหมำยในรูปแบบที่ต้องกำร เหมำะส ำหรับกลุ่มเป้ำหมำยที่สำมำรถศึกษำด้วยตนเองตำมเนื้อหำที่
ก ำหนดไปทีละขั้น โดยไม่มีข้อจ ำกัดเรื่องเวลำและสถำนที่ ชุดฝึกอบรมทำงไกลจึงเป็นเครื่องมือที่สำมำรถ
น ำมำใช้ในกำรพัฒนำควำมสำมำรถในกำรแนะแนวอำชีพแก่ครูแนะแนวระดับมัธยมศึกษำได ้ 

 

2. วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 

2.1 เพ่ือศึกษำควำมต้องกำรชุดฝึกอบรมทำงไกลเรื่องกำรแนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนว
ระดับมัธยมศึกษำจังหวัดนนทบุรี  

2.2 เพ่ือพัฒนำชุดฝึกอบรมทำงไกลเรื่องกำรแนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนวระดับมัธยมศึกษำ
จังหวัดนนทบุรี  

2.3 เพ่ือเปรียบเทียบควำมสำมำรถในกำรแนะแนวอำชีพก่อนและหลังกำรใช้ชุดฝึกอบรมทำงไกล 
เรื่องกำรแนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนวระดับมัธยมศึกษำจังหวัดนนทบุรี 

2.4 เพ่ือศึกษำควำมคิดเห็นที่มีต่อชุดฝึกอบรมทำงไกลเรื่องกำรแนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนว
ระดับมัธยมศึกษำจังหวัดนนทบุรี  

 

3. กรอบแนวคิดกำรวิจัย  
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภำพที่ 1.1 กรอบแนวคิดกำรวิจัย  

แนวคิดทฤษฎีที่ใช้ 
1. แนวคิดทฤษฎีกำร 

แนะแนวอำชีพ 
2. แนวคิดทฤษฎี 

กำรฝึกอบรมทำงไกล 

ผลกำรใช้ชุดฝึกอบรม
ทำงไกลเรื่องกำรแนะแนว
อำชีพส ำหรับนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษำจังหวัดนนทบุรี 

1. ประสิทธิภำพชุดฝึกอบรม
ทำงไกล 

2. ควำมสำมำรถในกำร 
แนะแนวอำชีพของ 
ครูแนะแนว 

3. ควำมคิดเห็นทีม่ีต่อชุด
ฝึกอบรมทำงไกล  

ชุดฝึกอบรมทำงไกล
เรื่องกำรแนะแนวอำชีพ
ส ำหรับนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษำจังหวัด

นนทบุรี 
 

ประกอบด้วย 
 

1. ประมวลสำระ 
ชุดฝึกอบรมทำงไกล  

2. แนวกำรศึกษำ 
ชุดฝึกอบรมทำงไกล  

กำรศึกษำควำมต้องกำร
ชุดฝึกอบรมทำงไกลเรื่อง
กำรแนะแนวอำชีพส ำหรับ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษำ
จังหวัดนนทบุรี 
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4. สมมติฐำนกำรวิจัย 
 

4.1 ชุดฝึกอบรมทำงไกล เรื่อง กำรแนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนวระดับมัธยมศึกษำจังหวัด
นนทบุรี มีประสิทธิภำพตำมเกณฑ์ 80/80 

4.2  ควำมสำมำรถในกำรแนะแนวอำชีพของครูแนะแนวที่ฝึกอบรมด้วยชุดฝึกอบรมทำงไกล 
เรื่อง กำรแนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนวระดับมัธยมศึกษำจังหวัดนนทบุรี หลังกำรฝึกอบรมสูงกว่ำ
ก่อนกำรฝึกอบรม 
   

5. ขอบเขตของกำรวิจัย 
 

กำรวิจัยครั้งนี้เป็นกำรวิจัยและพัฒนำ มีขอบเขตกำรวิจัย ดังนี้ 
5.1 ประชำกร คือ ครูแนะแนวที่จัดกิจกรรมแนะแนวในระดับมัธยมศึกษำ จังหวัดนนทบุรี ในปี

กำรศึกษำ 2559 สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำมัธยมศึกษำ เขต 3 จังหวัดนนทบุรี จ ำนวน 71 คน 
สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำประถมศึกษำ นนทบุรี เขต 1 (โรงเรียนขยำยโอกำสทำงกำรศึกษำ
ระดับมัธยมศึกษำ) จ ำนวน 17 คน สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำประถมศึกษำ นนทบุรี เขต 2 
(โรงเรียนขยำยโอกำสทำงกำรศึกษำระดับมัธยมศึกษำ) จ ำนวน 33 คน รวมทั้งสิ้น 121  คน 

5.2 ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ 
เนื้อหำที่ใช้ในกำรวิจัยครั้งนี้ครอบคลุมเกี่ยวกับกำรแนะแนวอำชีพส ำหรับนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษำ  
 5.3 ตัวแปรที่ศึกษำ 

ตัวแปรที่ศึกษำในงำนวิจัยนี้ ประกอบด้วย 
5.3.1  ตัวแปรอิสระ ได้แก่  ชุดฝึกอบรมทำงไกล เรื่อง กำรแนะแนวอำชีพส ำหรับ               

ครูแนะแนวระดับมัธยมศึกษำจังหวัดนนทบุรี ประกอบด้วย ประมวลสำระชุดฝึกอบรมทำงไกล และ แนว
กำรศึกษำชุดฝึกอบรมทำงไกล 

5.3.2  ตัวแปรตำม ได้แก่ 
1) ประสิทธิภำพชุดฝึกอบรมทำงไกล เรื่อง กำรแนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนว

ระดับมัธยมศึกษำ 
2) ควำมสำมำรถในกำรแนะแนวอำชีพของครูแนะแนวที่ศึกษำด้วยชุดฝึกอบรม

ทำงไกล เรื่อง กำรแนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนวระดับมัธยมศึกษำจังหวัดนนทบุรี 
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3) ควำมคิดเห็นของครูแนะแนวที่มีต่อชุดฝึกอบรมทำงไกล เรื่อง กำรแนะแนวอำชีพ
ส ำหรับครูแนะแนวระดับมัธยมศึกษำจังหวัดนนทบุรี 

 

6.  นิยำมศัพท์เฉพำะ  
 
 6.1 กำรแนะแนวอำชีพ หมำยถึง กำรประยุกต์ควำมรู้ที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดทำงกำรแนะแนว
อำชีพ  ทฤษฎีส ำคัญและหลักกำรเกี่ยวกับกำรแนะแนวอำชีพ ตลอดจนแนวทำงและตัวอย่ำงกำรแนะแนว
อำชีพ  ไปใช้ในกำรจัดกิจกรรมด้วยรูปแบบที่หลำกหลำยที่มีจุดมุ่งหมำยช่วยให้นักเรียนระดับมัธยมศึกษำ
มีพัฒนำกำรทำงอำชีพอย่ำงเหมำะสมกับช่วงวัย  

6.3 ควำมต้องกำรชุดฝึกอบรมทำงไกลเรื่องกำรแนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนวระดับ
มัธยมศึกษำจังหวัดนนทบุรี หมำยถึง น้ ำหนักกำรแสดงควำมต้องกำรของครูแนะแนวในกำรตอบ
แบบสอบถำมโดยครอบคลุมควำมต้องกำรเนื้อหำสำระกำรเรียนรู้ ในชุดฝึกอบรมทำงไกลเกี่ยวกับกำร 
แนะแนวอำชีพ ประกอบด้วย แนวคิดเก่ียวกับกำรแนะแนวอำชีพ ทฤษฎีส ำคัญท่ีเกี่ยวข้องกับกำรแนะแนว
อำชีพ และ แนวทำงและตัวอย่ำงกำรแนะแนวอำชีพ 

6.3 ชุดฝึกอบรมทำงไกล เรื่อง กำรแนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนวระดับมัธยมศึกษำ
จังหวัดนนทบุรี หมำยถึง สื่อประสมที่มุ่งให้ผู้รับกำรอบรมศึกษำด้วยตนเอง มีสื่อสิ่งพิมพ์เป็นสื่อหลัก 
ประกอบด้วย ประมวลสำระชุดฝึกอบรมทำงไกล และ แนวกำรศึกษำชุดฝึกอบรมทำงไกล โดย ครอบคลุม
เนื้อหำส ำคัญ ได้แก่ แนวคิดเกี่ยวกับกำรแนะแนวอำชีพ  ทฤษฎีส ำคัญที่เกี่ยวข้องกับกำรแนะแนวอำชีพ 
และ แนวทำงและตัวอย่ำงกำรแนะแนวอำชีพ 

6.4 ประสิทธิภำพของชุดฝึกอบรมทำงไกล เรื่อง กำรแนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนวระดับ
มัธยมศึกษำจังหวัดนนทบุรี ตำมเกณฑ์ 80/80 หมำยถึง คุณภำพของชุดฝึกอบรมทำงไกล เรื่อง กำร 
แนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนวระดับมัธยมศึกษำจังหวัดนนทบุรี ที่ได้จำกกระบวนกำรและผลลัพธ์ 
กล่ำวคือ ค่ำ 80 ตัวเลขแรก หมำยถึง คะแนนร้อยละประสิทธิภำพของกระบวนกำร (E1) ที่ได้จำกคะแนน
แบบฝึกหัดระหว่ำงกำรอบรม และ ค่ำ 80 ตัวเลขหลัง หมำยถึง คะแนนร้อยละประสิทธิภำพของผลลัพธ์ 
(E2) ที่ได้จำกคะแนนกำรท ำแบบทดสอบหลังกำรอบรม กำรยอมรับประสิทธิภำพ ยอมรับเมื่อเท่ำกับเกณฑ์ 
สูงกว่ำ และต ่ำกว่ำเกณฑ์ไม่เกิน ± 2.5 

6.5 ควำมสำมำรถในกำรแนะแนวอำชีพ หมำยถึง คะแนนที่ได้จำกกำรท ำแบบทดสอบของครู 
แนะแนว เกี่ยวกับกำรกำรประยุกต์ใช้ควำมรู้ แนวคิดทฤษฎีทำงกำรแนะแนวอำชีพไปใช้ในกำรออกแบบ
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กิจกรรมแนะแนวอำชีพด้วยรูปแบบที่หลำกหลำยที่มีจุดมุ่งหมำยเพ่ือช่วยให้นักเรียนระดับมัธยมศึกษำมี
พัฒนำกำรทำงอำชีพเหมำะสมกับช่วงวัย 

6.6 ควำมคิดเห็นที่มีต่อชุดฝึกอบรมทำงไกลเรื่องกำรแนะแนวอำชีพ  หมำยถึง น้ ำหนักกำร
แสดงควำมคิดเห็นของครูในกำรตอบแบบสอบถำมโดยครอบคลุมสำระส ำคัญได้แก่ เนื้อหำสำระชุด
ฝึกอบรม วิทยำกร และประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรฝึกอบรม ผู้วิจัยท ำกำรสอบถำมควำมคิดเห็นโดยใช้
แบบสอบถำมที่ผู้วิจัยสร้ำงขึ้น ซึ่งมีลักษณะเป็นมำตรประมำณค่ำ 5 ระดับ ได้แก่ มำกที่สุด มำก ปำนกลำง 
น้อย และน้อยที่สุด  

6.7 ครูแนะแนวระดับมัธยมศึกษำจังหวัดนนทบุรี หมำยถึง ครูผู้ท ำหน้ำที่แนะแนวในระดับ
มัธยมศึกษำจังหวัดนนทบุรี ประกอบด้วยครูแนะแนวที่สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำมัธยมศึกษำ เขต 
3 จังหวัดนนทบุรี สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำประถมศึกษำ นนทบุรี เขต 1 (โรงเรียนขยำยโอกำส
ทำงกำรศึกษำระดับมัธยมศึกษำ) และ สังกัดส ำนักงำนเขตพ้ืนที่กำรศึกษำประถมศึกษำ นนทบุรี เขต 2 
(โรงเรียนขยำยโอกำสทำงกำรศึกษำระดับมัธยมศึกษำ)  

 

7. ประโยชน์ที่ได้รับ 
 

7.1 ได้ชุดฝึกอบรมทำงไกล เรื่อง กำรแนะแนวอำชีพส ำหรับครูแนะแนวระดับมัธยมศึกษำจังหวัด
นนทบุรี ให้มีประสิทธิภำพตำมเกณฑ์ 80/80 ซึ่งสำขำวิชำศึกษำศำสตร์ มหำวิทยำลัยสุโขทัยธรรมำธิรำช
สำมำรถน ำชุดฝึกอบรมทำงไกลดังกล่ำวไปใช้ส ำหรับฝึกอบรมครูแนะแนวที่สนใจ และให้นักศึกษำอ่ำน
เพ่ิมเติมเพ่ือเพ่ิมพูนควำมรู้ในกำรจัดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือส่งเสริมพัฒนำกำรด้ำนอำชีพแก่นักเรียน 

7.2 ครูแนะแนวที่ได้รับกำรฝึกอบรมทำงไกลเรื่องกำรแนะแนวอำชีพ สำมำรถน ำควำมรู้ไปใช้ใน
กำรจัดกิจกรรมแนะแนวแนะแนวอำชีพให้แก่นักเรียนระดับมัธยมศึกษำได้อย่ำงมีประสิทธิภำพมำกยิ่งข้ึน 

7.3 ผู้เรียนที่ได้รับกำรจัดกิจกรรมแนะแนวด้ำนอำชีพจำกครูแนะแนวที่ผ่ำนกำรอบรมในชุดฝึก
อบรมดังกล่ำว จะเป็นผู้รู้จักและเข้ำใจตนเองเกี่ยวกับอำชีพ รู้จักโลกกว้ำงทำงอำชีพ สำมำรถน ำควำมรู้
ควำมเข้ำใจตนเอง และมำอำชีพมำพิจำรณำเพื่อวำงแผนเข้ำสู่อำชีพได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 
 
 
 




