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การจดัการความเหนื�อยล้า
(Fatigue Management)
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1
การจดัการความเสี�ยงในการใช้รถใช้ถนนเบื�องต้น 
(Road User Risk Management)

สมรรถนะ ขีดจาํกัดและการประมวลผลของมนุษย์
(Human Performance, Limitations and 
Human Information Processing)

ความตระหนักรู �ในสถานการณ์
(Situation Awareness)

การตัดสินใจ
(Decision Making)

ทัศนคติอนัตราย
(Hazardous Attitude)

6 บทเรียน ทรงคุณค่าที�เด็กไทยต้องรู้
“  ก่ อ น ใ ช้ ร ถ ใ ช้ ถ น น  ”
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บทที� 1บทที� 1
การจดัการความเสี�ยงในการใช้รถใช้ถนนเบื�องต้น 

(Road User Risk Management)

อันตราย (Hazard) 

หมายถึง สภาวะ เงื่อนไข หรือ 

วัตถุสิ่งของที่อาจเปนสาเหตุ

ทำใหคนไดรบับาดเจบ็เสยีชีวติ 

หรือ พิการ

ความเสี�ยง  (Risk) 

หมายถึง การประเมินที่แสดง

ในรูปของการคาดคะเนความ

นาจะเปน (probability) และ

ความรนุแรง (severity) ของผลที่

อาจจะเกิดขึ้นอันเนื่องมาจาก

อันตรายโดยเปรียบเทียบกับ

สถานการณที่เลวรายที่สุด

ที่อาจจะเกิดขึ้นได

ความปลอดภัย  (Safety) 

หมายถงึ สภาวะความเสีย่งท่ีคนจะได

รับบาดเจ็บหรือเสียชีวิตถูกทำให

ลดลงและดำรงไวในระดับทีย่อมรบัได

โดยอาศยักระบวนการระบอุนัตราย

และการจัดการความเส่ียงอยาง

ตอเนื่อง

“ อันตราย ”“ อันตราย ”

“ ความเส่ียง ”“ ความเส่ียง ”

“ ความปลอดภัย ”“ ความปลอดภัย ”
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++
โอกาสที่จะเกิด

อันตราย 
(Probability)

ความรุนแรง
ของเหตุการณ


(Risk Severity)

ดัชนีความเสี่ยง 
(Risk Index)

การบ่งชี� อันตราย ความเสี�ยง
การบ่งชี� อันตราย ความเสี�ยง
การบ่งชี� อันตราย ความเสี�ยง
การบ่งชี� อันตราย ความเสี�ยง

โอกาสที�จะเกิดอันตราย
(Probability)

54321

บอยๆ

เปนครั้งคราว 

นานๆ ครั้ง 

ไมนาจะเปนไปได 

ไมนาจะเปนไปไดอยางยิ่ง

ให้ค่าเป� น
ความรุนแรงของเหตุการณ์

(Risk Severity)

หายนะ

เสียหายขั้นรายแรง

เสียหายมาก

เสียหายเล็กนอย

ไมเกิดความเสียหาย

ABCDE

ให้ค่าเป� น
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การกระทําที�ไม่ปลอดภัย

ไม่สวมหมวกกันน็อค

ขับไปโทรไป

เมาแล้วขับ

ย้อนศร

ขับรถกลางคืน
ไฟ

ท้ายขาด

วิ� งข้ามถนน

ยกล้อ

โอกาสที�จะเกิด
ความรุนแรง

ดัชนีความเสี�ยง

การประเมินความเสี�ยง
การประเมินความเสี�ยง
การประเมินความเสี�ยง
การประเมินความเสี�ยง
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HELLO!

HELLO!

HELLO!

แบบฝ�กหัด
จงกากบาท X สีที่ตองการประเมินความเสี่ยง โอกาสที่จะเกิดอันตราย , ความรุนแรงของเหตุการณ , ดัชนีความเสี่ยง

ตามลําดับและใสเครื่องหมาย      ในชอง การยอมรับหรือไมยอมรับความเสี่ยง พรอมระบุวิธีการแกไขความเสี่ยง

การยอมรับ/
ไม่ยอมรับความเส่ียง

โอกาส
ที่จะเกิด

การกระทํา
ที่ไม่ปลอดภัย

ความรุนแรง ดัชนีความเส่ียง

ยอมรับได้
ยอมรับไม่ได้
แก้ไขความเสี�ยง
โดย...................

ยอมรับได้
ยอมรับไม่ได้
แก้ไขความเสี�ยง
โดย...................

ยอมรับได้
ยอมรับไม่ได้
แก้ไขความเสี�ยง
โดย...................

ยอมรับได้
ยอมรับไม่ได้
แก้ไขความเสี�ยง
โดย...................

ยอมรับได้
ยอมรับไม่ได้
แก้ไขความเสี�ยง
โดย...................

1...........................
.............................
.............................
.............................

2...........................
.............................
.............................
.............................

3...........................
.............................
.............................
.............................

4...........................
.............................
.............................
.............................

5...........................
.............................
.............................
.............................
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บทที� 2บทที� 2
สมรรถนะ ขีดจาํกัด และการประมวลผลของมนุษย์

(Human Performance, Limitations and Human Information Processing)

 ระบบประสาทรับรูของมนุษย จะทำใหเกิดพฤติกรรมการตอบสนองตอส่ิงตางๆ 

รอบตัว การรับรูของมนุษย เกิดจากระบบประสาทสัมผัส โดยอวัยวะระบบประสาทสัมผัส 

ทัง้ 5 ไดแก

 ตา - การมองเห็น

 หู - การไดยิน

 จมูก - การดมกลิ่น

 ผิวหนัง - สัมผัส

อวัยวะรับประสาทสัมผัสทั�ง 5 จะส่งผลไปที�สมอง
เพื�อทําการแปลผลทําให้บุคคลนั�นเกิดการตอบสนอง
ต่อสิ� งเร้านั�นๆ แสดงออกมาเป� นพฤติกรรมต่างๆ ของมนุษย์

Tongue Ear Hand & Skin Nose Eye
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2

“เครื�องมือความปลอดภัยที� ดีที� สุดที� มีอยู่ในยานพาหนะทุกคัน
ก็คือคนที� รู้จักขีดจํากัดของตนเอง ตรวจสอบสภาพร่างกาย

สภาพจิตใจ และการประมวลผลและตอบสนอง ประเมินตนเองทุกครั�ง
ว่าเราพร้อมหรือไม่ ก่อนที�จะขับขี�ยานพาหนะ”

ขีดจำกัดของมนุษย์
ในการขับขี�ยานพาหนะ
ขีดจำกัดของมนุษย์
ในการขับขี�ยานพาหนะ
ขีดจำกัดของมนุษย์
ในการขับขี�ยานพาหนะ
ขีดจำกัดของมนุษย์
ในการขับขี�ยานพาหนะ

ขีดจํากัดของมนุษย์
จากการขับขี�ยานพาหนะ

สิ�งที�มีผลต่อขีดจํากัด

ความบกพร่องด้านร่างกาย ความบกพร่อง
ด้านสภาวะจิตใจและอารมณ์

ความบกพร่อง
ด้านการประมวลผลและการตัดสินใจ

ด้านการประมวลผล
และตอบสนอง

ด้านการได้ยิน จมูกดมกลิ�น
การสัมผัส

ด้านการมองเห็น
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ความจริงเบื�องหลังดวงตา
กฎแห่งการอยู่รอดมองเห็นและหลีกเลี�ยง
ความจริงเบื�องหลังดวงตา
กฎแห่งการอยู่รอดมองเห็นและหลีกเลี�ยง
ความจริงเบื�องหลังดวงตา
กฎแห่งการอยู่รอดมองเห็นและหลีกเลี�ยง
ความจริงเบื�องหลังดวงตา
กฎแห่งการอยู่รอดมองเห็นและหลีกเลี�ยง

“ตา” ของเราก็เปรียบเสมือนเรดารที่ใชตรวจจับภัยคุกคามที่จะเขามาถึงตัวเรา
จำเปนอยางย่ิงท่ีเราตองเขาใจระยะทำการของเรดาร และใชใหถูกตองสอดคลองกับ
สถานการณที่เผชิญอยู โดยสวนมากเราตองปรับเรดารใหอยูในระยะไกล และตองกวาดเปน
วงกวางเพื่อตรวจจับภัยที่อาจคุกคามทุกทิศทางใหไดตั้งแตเนิ่น ๆ ตลอดเวลา ซึ่งจะทำใหเรา
เตรียมพรอมรับมือดวยการหลีกเลี ่ยงไดทันทวงที โดยปกติตาแตละขางจะมีอาณาเขต

การมองเห็นราว 135 องศา ทางแนวต้ัง (โดยไมมีการปรับมุมกม-เงยศีรษะ) และราว 160 องศา

ทางแนวระนาบ ดวยขอจำกัดนี ้ เมื ่อผู ขับขี ่ไมกวาดสายตาหรือหันเหลียวมอง จึงทำให

การมองเห็นไมครอบคลุม อาจจะเกิดอันตรายจากการมองไมเห็นรถคันอ่ืน ๆ 

135

160

โฟเวีย (fovea) เปนจุดศูนยกลาง
ของการมองเห็น สวนของภาพที ่
ช ัดเจนที ่ส ุดที ่เรามองเห็นบนจุด
โฟเวีย เรียกวา จุดโฟกัสของภาพ 
ดังนั้น การขับขี่ยานพาหนะ จำเปน
ตองมีการกวาดสายตาใหเกิดการ
โฟกัสที ่จ ุดโฟเวียเพื ่อใหมองเห็น
ภาพไดชัดเจนในการขับขี ่ เราจึง
ตองเรียนรูทักษะการกวาดสายตา
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การโฟกัส 3 ระยะ 
ระยะใกล้-ระยะกลาง-ระยะไกล

ในการขับขี�

การโฟกัส 3 ระยะ 
ระยะใกล้-ระยะกลาง-ระยะไกล

ในการขับขี�

การโฟกัส 3 ระยะ 
ระยะใกล้-ระยะกลาง-ระยะไกล

ในการขับขี�

การโฟกัส 3 ระยะ 
ระยะใกล้-ระยะกลาง-ระยะไกล

ในการขับขี�

ระยะไกล
มากกว่า 10 เมตร

ระยะใกล้
3 เมตร

 การมองระยะใกล เปนการปรบัโฟกสัสายตา เพือ่การมองเหน็วตัถใุนระยะไมเกนิ
 3 เมตร การใชสายตาระยะใกลในการขับขี่ใหปลอดภัย เชน การมองหนาปดรถ
 การดูสัญญานตางๆ กระจกมองขาง กระจกมองหลัง เปนตน 

 การมองระยะกลาง เปนการปรบัโฟกสัสายตา มองสิง่ตางๆ โดยรอบทีม่รีะยะตัง้แต 
 3-10 เมตร ไมวาจะเดินบนถนนหรือขับขี่รถ เปนระยะที่มักใชบอยมาก เพราะเปน 
 ระยะทีม่องเหน็ไดชดัเจนในการขบัขี่ 

 การมองระยะไกล เปนการปรับโฟกัสสายตา มากกวา 10 เมตร โดยปกติแลว
 การขบัขีร่ถดวยความเรว็จะตองการใชการมองระยะไกล เพือ่โฟกสัสายตาในการมอง 
 วตัถรุะยะไกล ไมวาวตัถุนัน้จะอยูน่ิงหรอืเคลือ่นท่ี ตองกวาดสายตามองดวยโฟเวยีเสมอ  
 ทำใหเรามองเหน็ภาพไดชดัเจน

ระยะกลาง
3-10 เมตร
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HELLO!

HELLO!

HELLO!

แบบทดสอบการกวาดสายตา
หาความแตกตางของ 2 ภาพนี้

ในภาพนี้ มีตัว P ซอนอยูกี่ตัว คนสายตาดีจะตอบได ภายใน 5 วินาที
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RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRPRR
RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRR
RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRR
RRRRRRRRRRRRRPRRRRRRRRRRRR
RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRR
RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRR
RRPRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRR
RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRR
RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRR

ในภาพนี�มีตัว P ซ่อนอยู่ในภาพนี�มีตัว P ซ่อนอยู่
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HELLO!

HELLO!

HELLO!

อวัยวะใดที� สําคัญที�สุดในการขับขี� คือ
จุดศูนย์กลางของการมองเห็น เรียกว่า
ภาพที� ชัดเจนที� สุดที� เรามองเห็น เรียกว่า
การมองเห็นทางแนวตั�ง (โดยไม่มีการปรับมุมก้ม-เงยศีรษะ) กี�องศา 

การมองเห็นทางแนวระนาบ กี�องศา

แบบทดสอบความรู้
คนหาคําตอบที่ถูกตอง โดยวงลอมรอบคําที่ซ อนอยู ในตาราง พรอมทั้งบอกความสัมพันธของคําเหลานั้น

S E N S E Y C M T 2 1 1 0 
T E E T H A I R O 1 1 4 0 
O A R M A P P E N 1 3 0 5 
M R F O N C D G G 4 5 6 7 
A O B O D Y H N U P 1 9 2 
C 3 U I V 0 3 I E I K A 5 
H 5 2 T L E 5 F N L N O 3 
2 1 4 3 H L A O E Y E L 4 
1 8 6 5 0 S S O C W E G T 
5 0 4 0 5 E K T K G M S 6 
4 1 2 3 6 1 I I 4 5 E 6 0 
4 F O C U S N E L B O W 3 
5 1 D E R M A T O L O G Y 
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สิ�งเร้า (ข้อมูล)

ประสาทรับความรู้สึก ภายนอกและภายใน

ระบบความจำ (Memory System) ระบบคิด (Cognitive System)

การตัดสินใจทางเลือก
ในการตอบสนอง

การประมวลผลของมนุษย์
(Human Information Processing : HIP) 
การประมวลผลของมนุษย์

(Human Information Processing : HIP) 
การประมวลผลของมนุษย์

(Human Information Processing : HIP) 
การประมวลผลของมนุษย์

(Human Information Processing : HIP) 
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HELLO!

HELLO
!

HELLO
!

แบบฝ�กหัด

เกมทดสอบความจําระยะสั้นเพื่อการประมวลผล



  ความตระหนักรูในสถานการณ (Situation Awareness : SA) หมายถงึ การรบัรู

ปจจยัตางๆ ในสถานการณแวดลอมภายใต เวลา และสถานท่ี ทำความเขาใจความหมายของ

ปจจยัเหลาน้ันและสามารถคาดการณสถานภาพของปจจยัเหลานัน้ในอนาคตทีจ่ะเกดิขึน้อนัใกล 

 โดยการตระหนักรูในสถานการณ จะอยูภายใต การรับรูจากระบบประสาทสัมผัส 

ขอมูล ความจำ และความใสใจในสถานการณนัน้ๆ 

ระดับของการตระหนักรู้ในสถานการณ์

แบ่งเป� น 3 ระดับ
ระดับของการตระหนักรู้ในสถานการณ์

แบ่งเป� น 3 ระดับ
ระดับของการตระหนักรู้ในสถานการณ์

แบ่งเป� น 3 ระดับ
ระดับของการตระหนักรู้ในสถานการณ์

แบ่งเป� น 3 ระดับ

คาดการณ์ล่วงหน้า
Hazard Perception

ประเมินความเส่ียง
Risk Assessment

การรวบรวม
ข้อมูล-รับรู้

SHELL

ตัดสินใจหลีกเล่ียง
Decision and Action

H

LS E

L

S = Software
H = Hardware
E = Environment
L = Liveware 1
L = Liveware 2

Interrelationship between human factors
and the aviation environment

บทที� 3บทที� 3
ความตระหนักรู �ในสถานการณ์

(Situation Awareness : SA)
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1
การรวบรวมขอมูลจากการขับขี่และการสังเกต (Data and observation) หมายถึง

การรบัรูปจจยัตาง ๆ ในสถานการณทีเ่กดิขึน้ ณ ขณะปจจบุนั ไมวาจะเปนสภาพถนน สภาพ

การจราจร สภาพอากาศ คนเดนิเทา ความเรว็ของรถ สตัวอันตรายบนทองถนน และสภาพ

ความพรอมของตนเอง เปนการรวบรวมขอมูลที่เกิดขึ้น เพื่อเฝาระวังการเปลี่ยนแปลงของ

ตวัแปรตาง ๆ ในขณะขบัขีอ่ยูตลอดเวลา 

3

คาดการณลวงหนา (Hazard Perception) เปนการ“คาดคะเนสิ่งท่ีจะเกิดขึ้น

ในอนาคตอนัใกล” เปนกระบวนการทีส่รางขึน้ดวยความรูความเขาใจตอสถานการณ 

และเขาใจความหมายของมัน จากนั้นใชความรูจากประสบการณท่ีสะสมไวใน

คลังความจำ ทำใหสามารถคาดการณลวงหนาถึงสถานการณท่ีกำลังจะเกิดข้ึน

ในอนาคตอนัใกล และนำไปสูการตดัสนิใจหลกีเลีย่งอนัตรายทีอ่าจจะเกดิขึน้ได 

2
แปลความหมายและประเมนิความเสีย่ง (Risk Assessment) กระบวนการตคีวาม

ขอมลูเพือ่การตอบสนองอยางรวดเร็ว ซึง่การตคีวามขอมลูตองระวงัอยางมาก เพราะ

ขอมูลอาจถูกบิดเบือน หรือตีความผิดจากการรับรูของระบบประสาท สงผลตอการ

ตัดสินใจซึ่งอาจจะทำใหเกิดการตอบสนองที่ผิดพลาดได เน่ืองจากสิ่งท่ีเห็นอาจยัง

ไมชดัเจน คลมุเครอื หรอืเปนภาพลวงตา ทีเ่กดิขึน้ไดในขณะขบัขีอ่ยูบนทองถนน เชน 

จกัรยานยนตชนทายรถบรรทกุทีจ่อดอยู โดยคดิวารถบรรทกุกำลงัเคลือ่นที ่รถบรรทุกพวง

ทีก่ำลงัตีโคงที่จุดกลับรถ และมีจักรยานยนตชนทายเพราะไมรูวารถบรรทุกกำลังจะ

กลับรถ เปนตน

“ความตระหนักรู้ที� ไม่ตรงกับความเป� นจริง 
คือ หายนะอย่างแท้จริง”

“ความตระหนักรู้ที� ไม่ตรงกับความเป� นจริง 
คือ หายนะอย่างแท้จริง”
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เคล็ดลบัเพือ่การมคีวามตระหนกัรูในสถานการณทีด่ี

การสื�อสารไม่สมบูรณ์

สับสน คลุมเครือในการการตีความหมาย 

ไม่ประเมินความเสี�ยง 

ล้มเหลวในการใส่ใจในการขับขี�

ทําให้ไม่คาดการล่วงหน้า

ข้อบกพร่องของร่างกายและจิตใจ

ที� ไม่ได้รับการแก้ไข

มีป� ญหาค้างคาใจ หรือจดจ่ออยู่ในสิ�งใด

สิ�งหนึ�งมากเกินไป จนละเลยบางสิ�ง

สญัญาณทีบ่งบอกถงึการสูญเสยี

ความตระหนกัรูในสถานการณ 

5 ประการ 

ปจจยัทีม่สีวนในความตระหนกัรู

ในสถานการณ

ประสบการณ์ และการฝ� กอบรม

ทักษะเชิงเทคนิคเฉพาะด้าน

ทักษะด้านมนุษย์ป� จจัย

การรับรู้เวลาและสถานที�

สุขภาพ และทัศนคติ

อยู่กับแนวทางการขับขี�  ณ ป� จจุบัน

อย่างต่อเนื�อง 

กุญแจสําคัญคือ : 

  ควบคุมยวดยานพาหนะ  

  ใส่ใจอยู่ตลอดเวลา

  วิเคราะห์สถานการณ์

  ที� เกิดขึ�น คาดการณ์

  ปฏิบัติการแก้ไขให้ถูกต้อง

หากสภาพร่างกาย จิตใจไม่พร้อม

ยกเลิก ยุติ หรือหยุดการปฏิบัติ

แกไขการสูญเสียความตระหนกัรู

ในสถานการณ (SA)

วางแผนเตรียมความพร้อมก่อนออกเดินทาง สภาพรภ สภาพร่างกาย สภาพจิตใจ
ใส่ใจข้อมูลจากผู้ใช้รถใช้ถนนคนอื�นๆ ขณะขับขี�อยู่ตลอด
ปรับความใส่ใจกับบริบทแวดล้อม กวาดตามองให้ทั�ว
เฝ� าระวังและปรับปรุงแผนให้ทันต่อเหตุการณ์อยู่เสมอและมีแผนสํารองรับมือ
กับเหตุการณ์ฉุกเฉิน
สร้างระบบเตือนตนเองเสมอทั�งทางสายตาและทางหู
เตรียมพร้อมเสมอกับสัญญาณการสูญเสียการตระหนักรู้ในสถานการณ์
พูดเตือนตนเอง! เน้นยํ�าเตือนสติ

1
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วางแผนเตรียมความพร้อมก่อนออกเดินทาง สภาพรภ สภาพร่างกาย สภาพจิตใจ
ใส่ใจข้อมูลจากผู้ใช้รถใช้ถนนคนอื�นๆ ขณะขับขี�อยู่ตลอด
ปรับความใส่ใจกับบริบทแวดล้อม กวาดตามองให้ทั�ว
เฝ� าระวังและปรับปรุงแผนให้ทันต่อเหตุการณ์อยู่เสมอและมีแผนสํารองรับมือ
กับเหตุการณ์ฉุกเฉิน
สร้างระบบเตือนตนเองเสมอทั�งทางสายตาและทางหู
เตรียมพร้อมเสมอกับสัญญาณการสูญเสียการตระหนักรู้ในสถานการณ์
พูดเตือนตนเอง! เน้นยํ�าเตือนสติ

แบบจำลอง SHELL
เพื�อสร้างความตระหนักรู้ ในสถานการณ์

แบบจำลอง SHELL
เพื�อสร้างความตระหนักรู้ ในสถานการณ์

แบบจำลอง SHELL
เพื�อสร้างความตระหนักรู้ ในสถานการณ์

แบบจำลอง SHELL
เพื�อสร้างความตระหนักรู้ ในสถานการณ์

H

S L E

L

กฎระเบียบ

กฎจราจร

ขอบังคับ แนวทาง

สภาพยานพาหนะ

และอปุกรณ

ปองกนั

สภาพความสมบรูณ

ของผูขับข่ี 

ทางจติใจ กายภาพ

 จติสงัคม สรรีวทิยา

พฤตกิรรมของ

ผูรวมใชรถใชถนน

สภาพถนนและ

สิ่งแวดลอม

H

S L E

L

กฎระเบียบ

กฎจราจร

ขอบังคับ แนวทาง

สภาพยานพาหนะ

และอปุกรณ

ปองกนั

สภาพความสมบรูณ

ของผูขับข่ี 

ทางจติใจ กายภาพ

 จติสังคม สรรีวทิยา

พฤตกิรรมของ

ผูรวมใชรถใชถนน

สภาพถนนและ

สิ่งแวดลอม

 แบบจำลอง SHELL เปนแบบจำลองแนวคิดของปจจัยมนุษยที่ชวยในการทำความ
เขาใจความสัมพันธระหวางมนุษยกับทรัพยากรและสภาพแวดลอมของระบบการเดินทาง
บนทองถนน โมเดลนีต้ัง้ชือ่ตามตวัอักษรเริม่ตนของสวนประกอบตางๆ (ซอฟตแวร ฮารดแวร 
สิง่แวดลอม ไลฟแวร) และเนนทีม่นษุยกบัสวนประกอบอืน่ๆ ดวยเหตุนี ้โมเดล SHELL จงึพิจารณา
นำมาปรบัใชในการเรยีนรูการปองกนัการเกดิอบุตัเิหตุทางถนน
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HELLO!

HELLO!

HELLO!

แบบฝ�กหัด
จงเขียน SHELL Model ของตนเอง เพื่อประเมินความเสี่ยงในการเดินทางดวยยานพาหนะตอไปนี้

1.       เมื�อเราต้องขี� จักรยาน

2.       เมื�อเราต้องขับรถมอเตอร์ ไซค์

3.       เมื�อเราต้องซ้อนท้ายรถมอเตอร์ ไซค์

4.       เมื�อเราต้องเดินข้ามทางม้าลาย

5.       เมื�อเราต้องเดินทางด้วยรถรับ-ส่งนักเรียน

6.       เมื�อเราต้องเดินทางด้วยรถโดยสาร 2 แถว

7.       เมื�อเราต้องเดินทางด้วยรถทัวร์ ไปทัศนศึกษา

1. S : Software 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………........................................................

2. H : Hardware 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………........................................................

3. E : Environment 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………........................................................

4. L : Liveware 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………........................................................

5. L : Liveware, Other Person 
………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………........................................................

ช่ือสถานการณ์..........................................................................................
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บทที� 4บทที� 4
ทักษะการตัดสินใจ

(Decision Making)

 การตัดสินใจ คือ กระบวนการเพื่อใหไดมาซึ่งการตกลงใจเลือกทางเลือก หรือ 
แนวทางในการปฏิบัติ เพื่อตอบสนองตอความตองการของสถานการณที่เกิดขึ้น 

ㆍ สมมติฐาน       ㆍความสามารถ  ㆍค่านิยม

ㆍ ความคาดหวัง    · ประสบการณ์  ㆍกฎ ข้อบังคับ

ㆍภาระงาน        · การฝึกอบรม  ㆍระเบียบปฏิบัติ

อิทธพิลกา
รป
ระ
มว

ลผ
ล

ข ้อ
มูล

การรับรู้
สถานการณ์

การตัดสินใจ
สมรรถนะ

การตอบสนอง

INPUT

รูป
แบ

บ
กา

รต
ัดส

ินใ
จ

เร
าตั

ดส
ินใ

จ
อย

าง
ไร

ใน
กา

รใ
ชร

ถใ
ชถ

นน

สถานการณ
สติ สติและอัตโนมัติ อัตโนมัติ

กิจวัตร
คาดคะเนได้

ปัญหาท่ีคุน้เคย
หรอืได้รบัการฝึกฝน

ปัญหาแปลกใหม่
ยาก ไม่คาดคดิ อนัตราย

การตัดสินใจ
โดยใช้ทักษะ
เป็นพื้นฐาน

(KB : Knowledge Based)

การตัดสินใจ
บนพื้นฐานของกฎ 
(RB : Rule Based Decision)

การตัดสินใจ
โดยใช้ทักษะ
เป็นพื้นฐาน

( KB : Knowledge 
Based Decisions)

โหมดควบคุม

SB

RB

KB

สถานการณ
สติ สติและอัตโนมัติ อัตโนมัติ

กิจวัตร
คาดคะเนได้

ปัญหาท่ีคุน้เคย
หรอืได้รบัการฝึกฝน

ปัญหาแปลกใหม่
ยาก ไม่คาดคดิ อนัตราย

การตัดสินใจ
โดยใช้ทักษะ
เป็นพื้นฐาน

(SB : Skill Based Decisions)

การตัดสินใจ
บนพื้นฐานของกฎ 

(RB : Rule Based Decisions)

การตัดสินใจ
โดยใช้ความรู้
เป็นพื้นฐาน

( KB : Knowledge 
Based Decisions)

โหมดควบคุม

SB

RB

KB
ใชทักษะเปนฐาน

ใชความรูเปนฐาน

ใชกฏเปนฐาน
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รูปแบบการตัดสินใจ
แบ่งออกเป� น 3 ระดับ

รูปแบบการตัดสินใจ
แบ่งออกเป� น 3 ระดับ

รูปแบบการตัดสินใจ
แบ่งออกเป� น 3 ระดับ

รูปแบบการตัดสินใจ
แบ่งออกเป� น 3 ระดับ

1. การตัดสินใจบนพ้ืนฐานของความรู 

(Knowledge Based Decisions: KB) ความรู
ทีเ่ราสะสมถอืเปนองคประกอบสำคัญทีช่วยใหเรา
สรางภาพภายในใจทุกครั้งเมื่อมีการใชความคิด 
รวมถึงคำพูด ภาพในใจหรือคำพูดจะทำหนาที่
เป นตัวชี้แนะใหเราตัดสินใจกระทำอยางใด

อยางหนึ่งหรือละเวนการกระทำ 

3. การตดัสนิใจบนพืน้ฐานของทกัษะ (Skill Based Decisions: SB) เปนความเพยีรพยายาม
และการฝกฝน อยางมวีนิยั ปรบัเปลีย่นมมุมองการรบัรู กาวไปสูการมีทักษะในสิง่ท่ีทำ การตดัสนิใจ
โดยพืน้ฐานของทกัษะเปนสิง่ทีใ่ชกบัการกระทำทีไ่ดทำจนกลายเปนกจิวตัร

2. การตัดสินใจบนพื้นฐานของกฎ 

(Rule Based Decisions: RB) การตัดสินใจ
บนพืน้ฐานของกฎ อยูค่ันกลางระหวาง การตัดสินใจ
ระดบั KB และ การตดัสนิใจระดบั SB เปนกระบวนการ
ผสมผสานทีต่องอาศัยท้ังความคิดนกึ (Conscious, 
สติ) และกระบวนการอัตโนมัติ (Automatic, 
พฤตกิรรมทีถ่กูตัง้โปรแกรมไวแลว) 

การหาทางเลือกที�เหมาะสมที�สุดในการตัดสินใจ (Optimizing)
กลยทุธการตดัสนิใจโดยใชความรูเปนพืน้ฐานเปนกลยทุธทีม่ปีระสทิธผิลทีส่ดุ 

โดยพจิารณาทางเลอืกหลากหลายและใหนำ้หนกัโดยคำนงึถงึผลเสยีหายทีจ่ะเกดิตามมา

แบบจําลองการตัดสินใจ   D-E-C-I-D-E
Detect Estimate Choose

Identify Do Evaluate

ตรวจจบัปจจยัที่

เปล่ียนแปลง ระบปุญหา

“เกิดอะไรขึน้” หรอื

“ปญหาคอือะไร”

D
ประเมนิผลกระทบ

ของปญหา

ท่ีอาจจะเกิดขึน้

E
เลอืกวัตถปุระสงค

ของการแกปญหา

เพือ่กำหนดทศิทาง

C

ตกลงใจนำทางเลือก

ท่ีพจิารณาแลววาเปน

ทางออกท่ีดีทีส่ดุ

มาปฏบัิต ิ 

C
ประเมนิผลการปฏบิตัิ

E
ระบทุางเลอืกทีเ่ปนไปได

หลากหลายทาง

บนพืน้ฐานของการ

แกไขความเสีย่ง

I
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แบบฝ�กหัด

การใชแบบจําลองการตัดสินใจ   D-E-C-I-D-E  

1.  เมือ่นกัเรยีน 3 คน ตองเดนิทางไปทำรายงานบานเพือ่นโดยมมีอเตอรไซคคนัเดยีว

2.  เมือ่วยัรุนไปเทีย่วกลางคืน และตองซอนทายเพือ่นทีเ่มาสรุา

3.  เมือ่รถมอเตอรไซค ไฟทายขาด แลวตองเดนิทางกลางคนื

4.  เมือ่ตองนัง่รถรบั-สงนกัเรยีน เปนรถกระบะ 2 แถว เพือ่ไป-กลบัโรงเรยีน

5.  เมือ่ตองเดนิขามถนน 6 เลน โดยมีทางมาลายอยูไกล 500 เมตร และมสีะพานลอยอยูไกล 800 

เมตร จะตดัสนิใจอยางไร

สถานการณที่ตองตัดสินใจ

LOOK “ กวาดตามอง ” 

THINK “ สมองคิด ” 

ACT “ ลงมือทำ ” 

สูตรการตัดสินใจท่ีดี
มองเห็น

และ

หลีกเลี่ยง 

ย้ํา 3 คร้ัง

ในใจ

1.  Detect 
2.  Estimate
3.  Choose 
4.  Identify
5.  Do
6.  Evaluate
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บทที� 5บทที� 5
ทัศนคติอนัตราย

(Hazardous Attitude)

ค่านิยมทัศนคติ

บุคลิกภาพ

พฤติกรรม

บุคลิกภาพและค่านิยม จะถูกหลอหลอมมาตั้งแตชวงตนของชีวิต มีการเปลี่ยนแปลงไดยาก

ทัศนคติ การแสดงออกทางความคิด ความรูสึก หรือนำพฤติกรรมตอเหตุการณ คน หรือกลุมคน 

ทำใหทัศนคติเปนสิ่งท่ีสามารถเปลี่ยนแปลงไดโดยความรู ความเขาใจ และฝกฝนโดยอาศัยเทคนิค 

ทัศนคติอนัตราย  เปนทศันคตทิีมี่ผลตอกระบวนการใชเหตผุลทีถ่กูตองในระหวางทีเ่ราแกปญหา

และตัดสนิใจกระทำหรือไมกระทำสิง่ใดสิง่หนึง่
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ทัศนคติอันตราย 
5   รูปแบบที�เราควรรู้
ทัศนคติอันตราย 
5   รูปแบบที�เราควรรู้
ทัศนคติอันตราย 
5   รูปแบบที�เราควรรู้
ทัศนคติอันตราย 
5   รูปแบบที�เราควรรู้

1
กฎเกณฑ์ ไม่อาทร
(Anti-Authority)

รีบร้อนลุกลน
(Impulsivity)

คิดว่าตัวเองดวงดี
(Invulnerability)

ฮีโร่คือตัวข้า
(Macho)

ตายดีกว่าไม่สู้
(Resignation)

2

34

5

ทัศนคติอันตราย
ต่อการขับขี�

1
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1

2

3

4

5

Anti-Authority (กฎเกณฑ์ ไม่อาทร) 
 เปนบุคคลที่มีทัศนคติ “กฎมีไวแหก” มักทำในส่ิงท่ีตนเอง

ตองการทำ โดยไมสนใจผูอื่น และไมปฏิบัติตามกฎระเบียบ ขอบังคับ

ที่กำหนด

คําแนะนํา : ใหผูขบัขีป่ฏบิตัติามกฎหมายทีก่ำหนดไวอยาง

เครงครดั มีน้ำใจกับเพื่อนรวมทางบนทองถนน

Impulsivity (รีบร้อนลุกลน) 
 เปนบุคคลที่ตองการทำบางสิ่งบางอยาง หรือทุกสิ่งในทันที

ทันใด โดยขาดความยั้งคิดกอนลงมือทำ มักทำตามความคิดแวบแรก 

ทั้งๆ ท่ีมันไมใชสิง่ทีจ่ำเปนเรงดวน

คําแนะนํา : “คิดกอนทำเสมอ” กอนทำส่ิงใดตองม่ันใจแลววาไดใช
ความคิดและประเมินสถานการณแลวเสมอ ประสบการณและการเรียน
รูจะชวยเปลีย่นทัศนคตหินุหนัพลนัแลนได “ตองใจเยน็ๆ อยารบีรอน”

Invulnerability (คิดว่าตัวเองดวงดี)
 เปนบคุคลทีค่ดิวาตัวเองดวงด ีหนงัเหนยีว กระดูกเหลก็ หรอืหอย

พระด ีเรือ่งรายๆ จะไมเกดิกบัตวัเองแนนอน

คําแนะนํา : ตราบใดท่ียังใชรถใชถนน ใหคิดอยูเสมอวาอุบัติเหตุ

เกิดขึ้นไดทุกเมื่อ โปรดระมัดระวังการใชรถใชถนนและเคารพกฎหมาย
อยางเครงครัด การท่ีผูขับข่ีไมเคยประสบอุบัติเหตุอาจเกิดจากผูขับข่ี
มทีกัษะการขบัขีท่ีด่กีวาคนอืน่

Macho (ฮีโร่คือตัวข้า) 
 เปนบุคคลที่มักจะพยายามพิสูจนวาตนเองเหนือกวาคนอื่น

โดยการยอมรบัความเสีย่งเพ่ือทำใหคนอืน่ประทับใจ มักประเมินขดีจำกดั
ของตวัเองและสมรรถนะของอปุกรณของตนเองสงูกวาของคนอืน่

คําแนะนํา : “ปลอดภยัไวกอนดท่ีีสดุ” อยาคดิวามรีถราคาแพงๆ จะ
เปนสิ่งท่ีจะทำใหตนเองเหนือกวาผูอื่น ความไมประมาทตางหากที่จะ
ทำใหเราปลอดภยัจากการใชรถใชถนน

Resignation (ตายดีกว่าไม่สู้)
 เปนบคุคลทีไ่มเหน็วาตนเองสามารถทำใหเกดิความแตกตางได 

ปลอยใหเปนเรือ่งของคนอืน่ทีจ่ะตองแกไขปญหา ไมวาดหีรอืรายกช็างมนั

คําแนะนํา : “อยาสิ้นหวัง” เมื่อเกิดปญหาอยางคิดวาตัวเอง
ไมสามารถแกไขปญหาได ใหคิดวาเราสามารถสรางความแตกตางได  
โดยการสรางวินัยท่ีตนเองเปนอับดับแรก
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แบบทดสอบทัศนคติอันตราย

จากสถานการณ 5 สถานการณ ดังตอไปนี้ใหระบุลําดับตัวเลขในแตละสถานการณ
โดยสถานการณที่มีเหตุผลนอยสุด คือ 1 เหตุผลที่เปนไปไดมากที่สุด คือ 5

 หลักจากเลิกจากงานกีฬาสีของโรงเรียน นักเรียนชั้น ม.6 กำลังจะกลับบาน แตมีฝนตก
ฟารอง คิดวาทำไมนักเรียนคนนี้จึงตัดสินใจขับรถฝาสายฝนกลับบาน

     a. นักเรียนคิดวาถึงฝนตกฟารอง แตก็ไมถึงกับทำใหมองไมเห็นทางขางหนา
     b. นักเรียนคิดวาตนเองมีความชำนาญในการขับข่ีดีกวาผูอื่น ที่จอดรถรอฝนหยุดตก
     c. นักเรียนคิดวาลองขับรถฝาฝนไปดีกวา ถึงยังไงฝนคงไมหยุดตกงายๆ
     d. นักเรียนเหนื่อยจากงานกีฬาสีและอยากรีบกลับบานแลว
     e. นักเรียนคิดวาปกติก็เจอเหตุการณแบบนี้ประจำ แตก็ขับไปไดทุกครั้ง

คําถามข้อที� 1 

 เมื่อนักเรียนขับขี่รถจักรยานยนตมาโรงเรียน เมื่อใกลถึงจุดที่เปนทางมาลาย แตนักเรียน
ยังคงขับรถดวยความเร็วสูงเกินกฎหมายกำหนด ทำไมนักเรียนจึงมีพฤติกรรมดังกลาว

     a. นักเรียนคิดวาไมจำเปนตองลดความเร็ว เพราะขับมาบนถนนเสนนี้เปนประจำ
     b. นักเรียนคิดวาขับผานทางมาลายดวยความเร็วเทานี้หลายครั้ง หลายแหง แตก็ผานไปไดดวยดี
     c. นักเรียนตองไปโรงเรียนใหทันกอนเคารพธงชาติ
     d. นักเรียนคิดวาการไมชะลอรถกอนถึงทางมาลายคงไมเกิดเหตุรายแรง
     e. นักเรียนคิดวาอะไรจะเกิดก็ตองเกิด

คําถามข้อที� 2 

 นักเรียนตองขับรถจักรยานยนตไปเก็บตัวนักกีฬาที่ตางอำเภอ กอนไปนักเรียนตองเคลียร
งานกลุมใหเสร็จ ทำใหเดินทางไปถึงสถานท่ีเก็บตัวนักกีฬาเวลา 22.00 น. ทำไมนักเรียนจึงตัดสินใจ
เดินทางไปในเวลาดังกลาว
     a. นักเรียนตองปลอยเลยตามเลย เพราะยังไงตองไปเก็บตัวนักกีฬาวันน้ี
     b. นักเรียนตองไปเก็บตัวนักกีฬาวันนี้เพราะพรุงน้ีมีซอมกีฬาตอนเชา
     c. นักเรียนรูสึกวาเวลามืดนิดหนอยแตสามารถมองเห็นทางได
     d. นักเรียนคิดวาตนเองมีทักษะในการขับข่ีในเวลากลางคืนดีกวาคนอื่น
     e. นักเรียนรูสึกวาปกติก็ไปเวลาแบบนี้อยูเปนประจำ แตก็ไมเคยเกิดอุบัติเหตุ

คําถามข้อที� 3
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 นักเรียนตองการไปเที่ยวงานประจำปกับเพื่อน โดยขากลับเพื่อนไดดื่มเบียรและมีการเมา
นิดหนอย แตนักเรียนยังตัดสินใจกลับบานกับเพ่ือน เพราะเหตุใด

     a. นักเรียนเชื่อวาเพื่อนมีความชำนาญในการขับรถ อุบัติเหตุตองไมเกิดแนนอน
     b. นักเรียนเชื่อวาตั้งแตขับมาจนถึงตอนนี้เหตุการณยังราบรื่น ไมนามีอุบัติเหตุ
     c. นักเรียนเชื่อวาการเมาแลวขับของเพื่อนเปนเรื่องที่เตือนยาก ปกติเพื่อนก็ทำบอยๆ
     d. นักเรียนคิดวาเพื่อนตองรีบไปสงทุกคนใหทันกอนเท่ียงคืน ถารอหายเมาเดี๋ยวจะไมทัน

     e. นักเรียนเช่ือวาถาจะเกดิอบุตัเิหตไุมไดเกดิจากเพือ่น ถามนัจะเกดิมันก็ตองเกดิเปนเร่ืองหามไมได

คําถามข้อที� 5

 นักเรียนขับรถจักรยานยนตไปสอบที่โรงเรียนโดยไมสวมหมวกกันน็อก ทำไมนักเรียนจึง
ตัดสินใจดงักลาว

     a. นักเรียนรูสึกวาตองรีบไปเขาหองสอบใหทัน เลยไมมีเวลาหาหมวกกันน็อกมาใส
     b. นักเรียนรูสึกวากฎหมายบังคับใหใสหมวกกันน็อกเปนเรื่องที่ไมตองปฏิบัติจริงจัง ยิ่งถาเปน 
         นักเรียนตำรวจคงไมคอยวาอะไร
     c. นักเรียนเคยทำแบบนี้มาบอยแลวและก็ไมเคยเกิดอุบัติเหตุสักที
     d. นักเรียนเชื่อวาขับรถชำนาญกวาคนอื่น หมวกกันน็อกเปนสิ่งไมจำเปน
     e. นักเรียนรูสึกวาถามันจะเกิดอุบัติเหตุจะใสหรือไมใสหมวกกันน็อกมันก็คงไมชวยอะไร

คําถามข้อที� 4

ขอ้คําถาม    รูปแบบ 1     รูปแบบ 2     รูปแบบ 3     รูปแบบ 4    รูปแบบ 5

1)     a______      d______     e______       b______     c______

2)     d______      c______     b______       a______     e______ 

3)     c______      b______    e______       d______     a______ 

4)     b______     a______     c______       d______     e______ 

5)     c______     d______      b______      a______     e______ 

         _______     _______      _______      _______      _______ รวม          
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ตารางสรุปทัศนคติอันตราย (5 รูปแบบ)

คะแนน
แบบที�  1

Anti-Authority
กฎเกณฑ์ ไม่อาทรณ์

แบบที�  2
Impulsivity
รีบร้อนลุกลน

แบบที�  3
invulnerability
คิดว่าตนดวงดี

แบบที�  4
Macho

ฮีโร่คือตัวข้า

แบบที�  5
Resignation
ตายดีกว่าไม่สู้

25

20

15

10

5
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แบบฝ�กหัด
จงลากเสนจับคูภาพใหตรงกับทัศนคติอันตราย

Anti-Authority
กฎเกณฑ์ ไม่อาทรณ์

Impulsivity
รีบร้อนลุกลน

Invulnerability
คิดว่าตนดวงดี

Macho
ฮีโร่คือตัวข้า

Resignation
ตายดีกว่าไม่สู้
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บทที� 6บทที� 6
การจดัการความเหนื�อยล้า

(Fatigue Management)

ความเหนื�อยล้า (Fatigue) หมายถึง ระดับของความอยากนอนหรืองวงนอนที่เพ่ิมสูงขึ้น 

ซ่ึงสงผลใหการนึกคิด และการทำหนาที่ของรางกายแยลง อันจะนำไปสูความเสี่ยงตอการเกิด

ความผิดพลาด หรืออุบัติเหตุ ความเมื่อยลาเกิดจากการเพิ่มระยะเวลาการตื่นลืมตาและหรือ

การนอนหลับที่ไมเพียงพอ

 ความเหนื่อยลาเฉียบพลัน จากการขับขี่เปนเวลานานติดตอกันโดยไมไดหยุดพัก

 ความเหนื่อยลาสะสม เกิดจากการไมไดนอนหรืออดหลับอดนอนติดตอกันเปนเวลานาน 

 หลายวันจนสะสมเปนความเหนื่อยลา

ประเภทของความเหนื�อยล้า

สาเหตุหลักที� ทําให้เกิดความเหนื� อยล้าสาเหตุหลักที� ทําให้เกิดความเหนื� อยล้าสาเหตุหลักที� ทําให้เกิดความเหนื� อยล้าสาเหตุหลักที� ทําให้เกิดความเหนื� อยล้า

การนอนหลับ
ที�ไม่เพียงพอ

จงัหวะในรอบวนั
ของรา่งกายผิดเพี�ยน

ความเหนื�อยล้า
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การนอนหลับ

 การนอนหลับเปนความตองการทางกายภาพ เชนเดียวกันกับความกระหาย และความหิว     

คนทั่วไปตองการนอนหลับโดยเฉลี่ย 8 ชั่วโมงโดยประมาณ

 นอนหลับไมเพียงพอเปนอาการสะสม และจะตกเปน “หนี้การนอน” จะมีผลทำใหรางกาย

ออนเพลีย ลา ไมสดชื่น มีอาการเบลอ ตัดสินใจชา หรือตัดสินใจผิดพลาด

จังหวะของร่างกายในรอบวัน
(Circadian Rhythm)

จังหวะของร่างกายในรอบวัน
(Circadian Rhythm)

จังหวะของร่างกายในรอบวัน
(Circadian Rhythm)

จังหวะของร่างกายในรอบวัน
(Circadian Rhythm)

24           03         06          09          12           15          18           21          24          03

ความตื่นตัว

เวลา

เชาตรู

ชวงบาย

ชวงดึก

 หากตืน่ลมืตาตอเนือ่งเปนเวลา 17 ชัว่โมง เราจะมสีมรรถนะ

ไมตางจากคนที่นอนหลับไมเพียงพอ หรือเทากับมีปริมาณ

แอลกอฮอลในเลือดระดับ 50 mg%

 หากอดนอนเปนเวลา 24 ช่ัวโมง สมรรถนะจะเทียบไดกับ

การมีปริมาณแอลกอฮอลในเลือดระดับ 100% 

(เกินเกณฑที่กฎหมายกำหนด)

คุณรู้หรือไม่?คุณรู้หรือไม่?
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ช่วงเวลากับการเกิดอุบัติเหตุช่วงเวลากับการเกิดอุบัติเหตุช่วงเวลากับการเกิดอุบัติเหตุช่วงเวลากับการเกิดอุบัติเหตุ
1000

800

600

400

200

ชวงดึก 6 โมงเชา ชวงบาย 6 โมงเย็น ชวงดึก

อาการของความเหนื�อยล้า

ปฏิกิริยาการตอบสนองทางรางกายและ

จิตใจชาลง

การตัดสินใจแยลง

การสื่อสารแยลง

สมรรถนะลดลงหรือเอาแนเอานอนไมได

ยอมรับสมรรถนะมาตรฐานที่ต่ำกวา 

ยอมรับความเสี่ยงสูงโดยไมจำเปน

ระดับความใสใจลดลง

มีปญหาเกี่ยวกับความจำระยะสั้นหรือ

ความจำใชงาน

เกิดการเปลี่ยนแปลงทางทัศนคติ

เกิดภาพลวงตาไดงาย

มีแนวโนมที่จะวูบหลับ

มาตรการจดัการความเหนื�อยล้า

หลีกเลี่ยงการตกเปนหนี้การนอน

สรางนิสัยการนอนที่ดี พักผอนนอนหลับ

ใหเพียงพอ

หลีกเลี่ยงการทำใหจังหวะวงรอบ

ของรางกายผิดเพ้ียน

หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล และคาเฟอีน

กอนนอน

หลีกเลี่ยงการออกกำลังกายตอนกลางคืน

วางแผนเดินทางลวงหนา 

ขับขี่เปนระยะเวลานานควรหยุดพัก

ทุกๆ 2 ชั่วโมง

 ความเหนื่อยลากอตัวขึ้นอยางเงียบๆ

 คุณไมอาจกระตุนตัวเองใหสลัดหลุดจากความเหนื่อยลาได รางกายและจิตใจจำเปน

 ตองไดรับการพักผอนอยางพอเพียง

สรปุ
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