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อะไรทำให้้ห้นัังสืือพััฒนัาตนัเองเล่่มห้นั่�งยอดเย่�ยมเป็็นัพัิเศษ  

ตลอดหลายปีีท่ี่�ผ่า่นมา ผ่มพยายามค้้นหาค้ำตอบจนไดพ้บในหนงัสือืเลม่น่�  

องค้์ปีระกอบม่ทัี่�งหมดสืามข้้อด้วยกัน ได้แก่ ค้วามเช่ี่�ยวชี่าญในเนื�อหา 

มุมมองแปีลกใหม่เฉพาะตัวเก่�ยวกับปีระเด็นนั�นๆ และสื่วนสืำค้ัญที่่�สืุด 

ก็ค้ือ ค้วามร้้ค้วามเข้้าใจอย่างลึกซึ้ึ�งเก่�ยวกับหัวข้้อที่่�อย้่นอกเหนือค้วามร้้

ที่างวิชี่าชี่พ่ ในกรณ่ีน่�เปีน็เรื�องภาวะวิตกกงัวลและค้วามเข้า้ใจว่าการตอ้ง

สื้้กับมันเปี็นเชี่่นไร

เจนนิเฟอร์ แชี่นนอน ยอมรับอย่างเปิีดเผ่ยว่าเธอเข้า้ใจหัวข้้อน่�ด่  

การต้องต่อสื้้กับภาวะวิตกกังวลรวมถึึงปีระสืบการณี์เชี่ิงวิชี่าชี่่พจาก

การที่ำงานจิตบำบัดหลายปีี ที่ำให้เธอได้เร่ยนร้้หลายสืิ�งหลายอย่างและ

กระตือรือร้นท่ี่�จะสื่งต่อให้ผ่้้อ่าน สืารท่ี่�เธอสืื�อเหมาะเจาะและที่ันกาล 

เปี็นอย่างยิ�งต่อสืังค้มเปีี�ยมค้วามวิตกกังวลที่่�เราอาศััยอย้่ในปีัจจุบัน

ในหนังสืือลำดับที่่�สืามข้องเธอเล่มน่� เจนนิเฟอร์นำเสืนอมุมมอง 

แปีลกใหม่เฉพาะตัวเก่�ยวกับปีัญหาภาวะวิตกกังวลและวิธ่รักษา โดยใชี่ ้

ภาษาตรงไปีตรงมาแต่สืร้างแรงบันดาลใจ สืมองลิงเป็ีนอุปีมาหลักที่่� 

เจนนิเฟอร์ใชี่้เปีร่ยบถึึงแหล่งกำเนิดค้วามวิตกกังวล ค้วามเปีร่ยบน่�ม่มา

เนิ�นนานแลว้ แตเ่มื�อเลา่ผ่า่นมมุมองข้องเธอกลบัชี่วนใหร้้้สืกึสืดใหม ่เธอใชี่ ้

บที่แรกนำเสืนอกลเม็ดพื�นฐานสืามข้้อที่่�สืมองลิงใช้ี่หลอกล่อเรา ส่ืวนท่ี่�เหลือ 

คำำ�นำำ�
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ข้องหนังสืือก็เล่าต่อจากตรงนั�น ม่กลยุที่ธ์มากมายที่่�คุ้ณีใชี่้หยุดวงจรวิตก

กังวลและกล่อมเจ้าลิงที่่�อย้่ไม่สืุข้ในตัวให้สืงบลงได้

อย่าเพิ�งที่ึกที่ักเอาเองว่า พอเจนนิเฟอร์นำเสืนอกลยุที่ธ์จัดการ 

ภาวะวิตกกังวลแบบสืนุกสืนานและเข้้าถึึงง่ายแล้ว กลยุที่ธ์เหล่าน่�จะ 

ที่รงพลังนอ้ยลง เราม่งานวจิยักวา่ 30 ปีีชี่ว่ยยนืยันว่า เที่ค้นิค้เหลา่น่�ไมใ่ชี่่

นิที่านหลอกเด็ก แต่เปี็นวิธ่การที่่�ได้ผ่ลจริง

หนังสืือเล่มน่�ม่เนื�อหาชัี่ดเจนและสือดค้ล้องตลอดที่ั�งเล่ม ซึ้ึ�งจะ

ชี่่วยให้คุ้ณีเอาชี่นะภาวะวิตกกังวลได้ทีุ่กร้ปีแบบ ถึ้าคุ้ณีทีุ่กข์้ที่รมานจาก

ค้วามวิตกกังวลอย้่ หนังสืือเล่มน่�จะจับใจคุ้ณี เจนนิเฟอร์ค้ือนักเข่้ยนที่่�

เอาชี่นะสืมองลิงข้องตนจนสืำเร็จ และตอนน่�เธออยากชี่่วยคุ้ณีเอาชี่นะ

สืมองลิงข้องคุ้ณี 

 ไมเคิิล่ ทอมป็์กิินัสื์ (ดุษฎี่บััณฑิิต) 
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ห้นัังสืือเล่่มนั่�จะทำให้้คิุณมองเห้็นัทุกิเรื�องท่�คิุณต้องร้้เพัื�อช่่วย 

บรรเที่าภาวะวิตกกังวล ค้วามกังวล และค้วามเค้ร่ยด ด้วยวิธ่ที่่�ชัี่ดเจน

และจดจำง่าย 

ค้ำสืญัญาดา้นบนอาจฟงัด้หาญกลา้ไปีสืกันดิ แตฉ่นัไมไ่ดพ้ด้สืง่ๆ 

ฉันร้้สืึกว่าตัวเองม่คุ้ณีสืมบัติเพ่ยงพอจะพ้ดเรื�องน่�เพราะเป็ีนนักจิตบำบัด

เฉพาะที่างด้านการรักษาโรค้วิตกกังวลมา 20 ปีี และคุ้ณีสืมบัติอ่กข้้อที่่� 

ม่ติดตัวค้ือ ตัวฉันเองก็ไม่ได้เกิดมาพร้อมระบบปีระสืาที่ที่่�ผ่่อนค้ลาย 

ไรก้งัวล ฉนัเป็ีนเหมอืนคุ้ณีนั�นละ ภาวะวติกกงัวลและค้วามกงัวลฝังัมาใน 

สืมองข้องฉัน

ฉนัเปีน็เดก็ข้่�กงัวลมาตั�งแตจ่ำค้วามได ้แตฉ่นัข้อข้้ามรายละเอย่ด 

สืยดสืยองเก่�ยวกับฝัันร้ายต่อเนื�อง อาการปีวดที่้องพิศัวง และค้วาม

กังวลไม่ร้้จักจบจักสืิ�นไปีก่อนแล้วกัน เมื�อค้วามวิตกกังวลลากยาวจนถึึง

ชี่่วงวัยรุ่น ฉันตัดสืินใจไปีบำบัด นักบำบัดข้องฉันม่แนวโน้มนิยมการที่ำ 

จิตวิเค้ราะห์ หรือมักร้้จักกันในนาม “การบำบัดผ่่านการพ้ดคุ้ย” ซึ้ึ�งอิงจาก

ข้้อเสืนอว่า ปีัญหาข้องมนุษย์ม่ต้นกำเนิดในวัยเด็ก หากเข้้าใจสืิ�งที่่�เกิดใน

วัยเด็กอย่างลึกซึ้ึ�ง เราจะค้่อยๆ แข้็งแกร่งข้ึ�นเองตามธรรมชี่าติ หลังจาก

บำบัดหลายค้รั�ง นักจิตบำบัดและตัวฉันเองตกผ่ลึกว่า ภาวะวิตกกังวล

ข้องฉันเกิดจากค้วามสืัมพันธ์กับพ่อผ่้้ห่างเหินและชี่อบวิพากษ์วิจารณี์  

บทนำำ�
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ฉนัเลยกลายเป็ีนค้นกลวัการถึก้ตดัสืนิและวจิารณี ์การไดเ้ร่ยนร้้เรื�องน่�และ

ปีระเด็นอื�นๆ ท่ี่�ค้ล้ายค้ลึงกันชี่่วยปีลอบปีระโลมฉัน ไม่แปีลกเลยสัืกนิด 

ที่่�ฉันจะวิตกกังวล และตัวฉันก็ไม่ใช่ี่ค้นผ่ิด แต่ถึึงจะร้้แบบน่� อาการวิตก 

กังวลก็ยังดำเนินต่อไปี

หลายปีีต่อมา หลังจากให้กำเนิดล้กค้นแรกหรือแมกซึ้์ได้ไม่นาน 

ฉันเริ�มม่อาการแพนิก (panic) ถึ้าคุ้ณีเค้ยม่อาการแพนิกซึ้ึ�งปีระชี่ากรวัย

ผ่้้ใหญ่เกือบ 50 เปีอร์เซึ้็นต์เค้ยปีระสืบอย่างน้อยหนึ�งค้รั�ง คุ้ณีจะร้้ว่าฉัน

พด้ถึงึอะไรเมื�อบอกวา่มนัเลวร้ายมากๆ รา่งกายฉนัสืั�นงกเงิ�นไปีที่ั�งตัวด้วย

ค้วามกลัว หวัใจเต้นรัวเหมือนจะหลุดจากอก ฉนัท้ี่องเสืย่แบบไม่ม่ปีี�ม่ข้ลุย่  

การมองเหน็บิดเบ่�ยว การได้ยินเปีล่�ยนไปี ทีุ่กอย่างราวกับไม่ใชี่่ค้วามจริง

ไม่นานนักฉันก็เริ�มม่อาการแพนิกแบบค้าดเดาไม่ได้ บางค้รั�ง

อาการแพนิกปีลุกให้ตื�นกลางดึก ฉันค้ิดว่าตัวเองอาจกำลังเป็ีนบ้า ฉันม่ 

ล้กเล็กที่่�ต้องด้แล และเพิ�งจะเริ�มอาช่ี่พนักบำบัด ฉันเริ�มหวาดหวั�นว่า

อาการแพนิกจะพรากสืิ�งสืำคั้ญที่่�สุืดสืำหรับฉันไปี นั�นคื้อการเล่�ยงด้ 

ค้รอบค้รัวและการที่ำงาน ฉันร้้ตัวว่าต้องการค้วามชี่่วยเหลือแล้ว

นกับำบดัค้นใหม่ปีระเมินร่วมกนักับฉนัวา่ การเล่�ยงด้เดก็เกดิใหม่

อาจเป็ีนภาระหน้าท่ี่�ท่ี่�กระตุ้นภาวะวิตกกังวลข้องฉัน เราสืำรวจว่าอด่ต 

ที่่�ผ่่านมาที่ำให้ฉันเปีราะบางจนเกิดภาวะวิตกกังวลง่ายได้อย่างไร ฉันได้ 

เร่ยนร้้อะไรมากมายอ่กค้รั�ง แต่อาการแพนิกก็ยังเกิดข้ึ�นไม่หยุด

เราทัี่�งค้้ต่า่งค้ดิวา่การผ่อ่นค้ลายจะชี่ว่ยบรรเที่าอาการได ้ฉนัเลย 

สืัญญากับตัวเองว่าจะฝึักผ่่อนค้ลายทุี่กวัน ฉันลองปีฏิิบัติตามเที่ปีฝึัก 

ผ่่อนค้ลายม้วนแล้วม้วนเล่าอย่างเค้ร่งค้รัด หวังว่าม้วนถึัดไปีจะแก้ปีัญหา

ได้ในท่ี่�สุืด แต่กระนั�นที่างแก้ก็ไม่ปีรากฏิ ฉันเจอค้นหนึ�งท่ี่�ใชี่้วิธ่รักษา

แบบไบโอฟีดแบ็ก (biofeedback) เปี็นการฝัึกผ่่อนค้ลายโดยผ่้้เข้้าบำบัด

จะต่อสืายกับเค้รื�องค้อมพิวเตอร์ท่ี่�ค้อยอ่านผ่ลลัพธ์ที่ันท่ี่ว่าร่างกายเรา 

ผ่่อนค้ลายแค้่ไหน ฉันรับการบำบัดน่�อย่างกระตือรือร้น แต่ต่อให้ที่ำถึึง

ข้นาดนั�น อาการแพนิกก็ยังไม่หายไปีอย้่ด่
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ฉันร้้สึืกสืิ�นหวัง ทีุ่กสืิ�งที่่�ฉันที่ำไม่ม่วิธ่ไหนสืำเร็จเลย ที่ั�งสืิ�งที่่�ที่ำ

เพื�อค้้นหาว่าที่ำไมอาการเหล่าน่�ถึึงเกิดกับตัวเองและท่ี่�ที่ำเพื�อหยุดยั�ง

อาการเหล่านั�น ฉันเริ�มลังเลข้ึ�นมาจริงจังเก่�ยวกับอาชี่่พที่่�เลือก ฉันจะ

ชี่่วยค้นอื�นได้อย่างไรหากยังชี่่วยตัวเองไม่ได้ด้วยซึ้�ำ

แตแ่ลว้วนัหนึ�งฉันกเ็จอหนงัสืือเลม่หนึ�งเข้า้ท่ี่�รา้นหนงัสือืแถึวบา้น  

ชี่ื�อข้องมันตะโกนเร่ยกมาจากชี่ั�นวาง Don’t Panic (จงอย่่าแพนิิก) โดย 

ร่�ด วิลสืัน (Reid Wilson) ฉันเริ�มเปีิดอ่านที่่�ร้านที่ันที่่ และเพ่ยงไม่ก่�นาที่่ 

ก็ต้องยืนต่อสื้้กับน�ำตาแห่งค้วามโล่งอกที่่�เอ่อออกมาบนที่างเดินระหว่าง

ชี่ั�นหนังสืือ ในที่่�สืุดก็เจอค้นที่่�เข้้าใจแล้วว่าฉันเผ่ชี่ิญอะไรอย้่

การอ่านหนังสืือข้องวลิสืนัสือนให้ร้ว่้า สืาเหตุท่ี่�ที่ำให้ม่อาการแพนิก 

ไมส่ืำคั้ญเท่ี่าที่า่ที่ท่่ี่�ฉนัตอบสืนองมัน ค้วามพยายามข้องฉันท่ี่�จะแกปั้ีญหา 

ที่ั�งวิเค้ราะห์ ที่ำค้วามเข้้าใจ และกำจัดมันด้วยการฝัึกผ่่อนค้ลาย ล้วนแล้ว

แตท่ี่ำใหอ้าการแยล่ง ฉนัต้องตอบสืนองอาการแพนิกข้องตัวเองใหต้า่งไปี

อย่างสืิ�นเชี่ิง เมื�อเร่ยนร้้วิธ่รับมอือาการแพนิกด้วยจุดยืนที่่�ต่างไปีแล้วก็จะ 

เย่ยวยาตนเองได้

สืำหรบัฉนั Don’t Panic นั�นเปีน็บที่เกริ�นนำสื้ก่ารบำบัดค้วามคิ้ด 

และพฤตกิรรม หรอืซึ้บ่่ท่ี่ (cognitive behavioral therapy - CBT) การรกัษา 

แบบซ่ึ้บ่ท่ี่ไมไ่ดใ้สืใ่จมากนกัวา่ปีญัหาเกดิมาอยา่งไร แตใ่สืใ่จวา่อะไรที่ำให้

ปีัญหายังค้งเป็ีนปัีญหา ปีระสืบการณี์สื่วนตัวเปี็นแรงบันดาลใจให้ฉัน

ฝัึกฝันตัวเองอ่กค้รั�งด้วยการอ่านหนังสืือ เข้้าเวิร์กชี่็อปี และปีรึกษานัก 

จติบำบดัซึ้บ่่ที่มื่อด่ที่่�สืดุหลายค้นในวงการ การปีรบัเสืน้ที่างอาชี่พ่ข้องฉนั 

สื้ก่ารเปีน็นกัจติบำบดัซึ้บ่่ท่ี่ที่ำใหป้ีระสืทิี่ธภิาพและค้วามพงึพอใจในอาชี่พ่

เปีล่�ยนไปีจนไม่อาจปีระเมินค้่าได้

หลังจากที่ำงานมาหลายปีีฉันถึึงได้ตระหนักว่า การใสื่ใจสืิ�งท่ี่�

ที่ำให้ปีัญหายังเปี็นปีัญหานั�น ไม่เพ่ยงม่ปีระสืิที่ธิภาพกับภาวะวิตกกังวล

และอาการซึ้ึมเศัร้าทีุ่กร้ปีแบบ แต่ยังที่ำให้เราใชี่้ชี่่วิตได้เต็มศัักยภาพและ 

ร้จั้กตนเองมากขึ้�นด้วย ไม่วา่ค้ณุีจะอยากพาตวัเองออกจากปัีญหาเฉพาะ
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บางปีระการอย่างเช่ี่นที่่�ฉนัเป็ีนกับอาการแพนิก หรือเพย่งอยากใชี่ช้ี่วิ่ตให้

ม่ค้วามสืขุ้ขึ้�น ปีระสืบค้วามสืำเรจ็มากข้ึ�น หรอืจติใจสืงบข้ึ�น เค้รื�องมอืที่่�ใชี่้

ก็ไม่แตกต่างกัน

ฉันมักบอกผ่้้เข้้าบำบัดข้องฉันท่ี่�ที่นทีุ่กข้์จากโรค้วิตกกังวลว่า 

พวกเข้าเปี็นค้นโชี่ค้ด่ พวกเข้าโชี่ค้ด่ในแง่ว่า ข้ณีะที่่�ค้นส่ืวนใหญ่ร้้สืึกว่า 

ที่นค้วามวิตกกังวลได้ ค้วามวิตกกังวลข้องพวกเข้ากลับหนักหนาเกินกว่า

จะมองข้้าม พวกเข้าม่แรงจ้งใจมากพอให้เสืาะหาค้วามชี่่วยเหลือ สืิ�งที่่�ฉัน

สือนพวกเข้าไม่เพ่ยงช่ี่วยเรื�องภาวะวิตกกังวลเท่ี่านั�น แต่ยังชี่่วยรับมือ

ปีัญหาใดๆ ก็ตามที่่�จะเกิดในอนาค้ตด้วย

คุ้ณีม่แรงจ้งใจที่่�จะเปีล่�ยนแปีลงหรือไม่ ถึ้าหากว่าม่ โปีรดอ่าน 

ต่อไปี! ทีุ่กเรื�องที่่�คุ้ณีอยากร้้อย้่ในหนังสืือเล่มน่�หมดแล้ว



บทท้� 1
รับร้�ภััยคำุกคำ�ม
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คิณุเคิยร้ส่้ืกิบ้ัางไห้มวา่ตัวเองใช่ช่้่วิตเห้มือนัผู้้ป่้็วยเจาะสืายนั�ำเกิล่อื  

ถึก้ฉด่ยาแห่งค้วามกลัวเข้า้แข้นที่ล่ะนิด ที่ำนองว่า 06.00 น. เม่ื่�อค่ืนิฉันัิแทบ

ไมื่่ได้้นิอนิ ตอนินิ้�เลย่มื่ึนิหััวเกินิกว่าจะทำอะไรเป็็นิชิ้ิ�นิเป็็นิอันิ  06.01 น.  

เอะ๊ ฉันัิได้้เชิ้ก็หัร่อย่งันิะว่าลูกๆ ทำการบา้นิหัร่อเป็ลา่ 06.02 น. โอ ้พระเจา้  

ภาวนิาใหัต้ลาด้หั้น้ิไมื่ร่ว่ง! แล้วก็เปี็นแบบน่�ไปีเรื�อยที่ั�งวัน

ข้้อเที่็จจริงค้ือ คุ้ณี กำลัง โดนฉ่ดยาแห่ง

ค้วามกลัว ยาท่ี่�ว่าผ่ลิตจากฮอร์โมนค้วามเค้ร่ยด

ซึ้ึ�งคุ้ณีสืัมผ่ัสืในร้ปีข้องภาวะวิตกกังวลและค้วาม

กังวล มันค้ือใบสัื�งยาท่ี่�สืมองข้องคุ้ณีเข้่ยนมาเพื�อ

ตัวคุ้ณีเอง และยิ�งพยายามจัดการเท่ี่าไรก็รังแต่

จะที่ำให้แย่ลง

หนังสืือเล่มน่�จะแสืดงให้เห็นว่าที่ำไมคุ้ณี

ถึึงค้วบคุ้มภาวะวิตกกังวลไม่ได้ เอาเข้้าจริงแล้ว

หนังสืือเล่มน่�จะที่ำให้ปีระจักษ์ว่า สืิ�งที่่�คุ้ณีที่ำมา

ที่ั�งหมดเพื�อพยายามค้วบคุ้มภาวะวิตกกังวลกลับ
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ยิ�งที่ำให้คุ้ณีหยุดกังวลไม่ได้ด้วยซึ้�ำ การต่อต้าน หลบเล่�ยง และเบ่�ยงเบน 

ให้ตนสืนใจเรื�องอื�นเพื�อหล่กหน่ภาวะวิตกกังวล ล้วนแต่เปี็นพฤติกรรมที่่�

สืง่สืญัญาณีผ่ดิๆ ไปียงัสืมอง พฤตกิรรมเหลา่น่�สืมุเชี่ื�อไฟใหว้งจรข้องภาวะ

วติกกงัวล ซึึ้�งที่ำใหค้้ณุีถึก้ฉด่ยาแห่งค้วามกลัวในปีริมาณีมากขึ้�น ฉนัเร่ยก 

มันว่า การใหั้อาหัารลิง เวลาพ้ดถึึงลิง ฉันหมายถึึง สมื่องลิง ซึ้ึ�งเปี็น 

ค้ำอุปีมาอุปีไมยเก่าแก่เที่่าต้นกำเนิดข้องตัวพฤติกรรมเอง ฉันจะอธิบาย

ให้ฟังเพิ�มเติมว่าหมายถึึงอะไร

นกัปีราชี่ญเ์ปีรย่บเท่ี่ยบสืมองมนษุยก์บัลงิมายาวนานหลายพนัปีี  

ค้วามคิ้ดเปีร่ยบเหมือนลิงที่่�กระโดดจากกิ�งไม้กิ�งหนึ�งไปีส่้ือ่กกิ�ง ไม่เค้ย

พอใจ ไม่เค้ยหยุดพัก ค้วามกังวลดังก้องในหัวเราเหมือนเสื่ยงเจ่�ยวจ๊าว 

ไม่หยุดข้องลิง อารมณี์อันที่่วมที่้นสืั�งให้เรากระโจนเข้้าหาสืิ�งใดก็ตาม

ที่่�ชี่่วยผ่่อนค้ลายแม้เพ่ยงเล็กน้อย ต่อให้ค้วามผ่่อนค้ลายนั�นมักจะอย่้ 

เกินเอื�อมไปีนิดหน่อยเสืมอ

เราหลายล้านค้นต่างทุี่กข้์ที่รมานจากค้วามวิตกกังวลท่ี่วมท้ี่น  

ซึ้ึ�งอาจม่สืาเหตุจากพันธุกรรมหรือเหตุการณ์ีกระที่บกระเทืี่อนจิตใจที่่�

เกิดในชี่่วิต แม้ว่าภาวะวิตกกังวลข้องแต่ละค้นจะม่หลากหลายร้ปีแบบ

และรุนแรงแตกต่างกัน แต่เราทุี่กค้นล้วนแบ่งปัีนข้้อเท็ี่จจริงหนึ�งร่วมกัน  

นั�นค้ือ เราไม่อาจผ่่อนค้ลายหรือสืงบจิตสืงบใจได้จนกว่าจะร้้สืึกปีลอดภัย 

การเอาชี่วิ่ตรอดสืำคั้ญที่่�สุืดเสืมอสืำหรับมนุษย์และสืิ�งม่ชี่วิ่ตอื�นๆ ที่กุชี่นิด

ไมว่า่จะสืายพนัธุใ์ด ดงันั�นจึงไมม่่สืิ�งใดสืำค้ญัเที่ย่บเที่า่การรกัษาตวัเองให้ 

แค้ล้วค้ลาดปีลอดภัยอ่กแลว้ เมื�อใดกต็ามที่่�เราร้้สืกึวา่ม่ค้วามปีลอดภยัเปีน็

เดิมพัน กิจกรรมอื�นๆ เชี่่น การชี่ื�นชี่มค้วามสืวยงามและน่าอัศัจรรย์ข้อง

ชี่่วิต การเดินตามค้วามฝััน หรือเพ่ยงแค้่ “ใชี่้ชี่่วิตอย้่กับปีัจจุบัน” ก็กลาย 

เปี็นสืิ�งที่่�เรายอมเสื่ยไปีเพื�อแลกกับค้วามปีลอดภัย

เราใชี่้ชี่่วิตราวกับม่ค้วามปีลอดภัยเปี็นเดิมพันเสืมอไม่ว่าชี่่วิตจะ

ตกอย่้ในอันตรายจริงหรือไม่ กลุ่มค้นที่่�ม่อาการวิตกกังวลอย่างพวกเรา 

ถึ้กฝัังโปีรแกรมในสืมองให้ร้้สืึกไม่ม่ที่างเลือก และเพื�อที่ำค้วามเข้้าใจว่า


