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แนวคิด
การพยาบาลเป็นการใหก้ารดูแลผู ้ร ับบริการที�

ครอบคลุมท ั�งร่างกาย จิตใจ สงัคมและจติวญิญาณ โดยมี
ความเชื� อว่าบุคคลเป็นระบบเปิดที� เกี� ยวขอ้งสมัพนัธ์ก ับ
สิ�งแวดลอ้มภายนอก สามารถเปลี�ยนแปลงไดท้ ั�งดา้นร่างกาย
สติปญัญา อารมณ์ และสงัคม ตลอดจนมีความตระหนกั
ในตนเองที�จะพฒันาใหเ้กดิความสมดลุในตนเอง การพยาบาล
จงึมเีป้าหมายใหบ้คุคลดาํรงอยู่ในภาวะสมดลุ มวีฒุภิาวะตาม
ข ั�นพฒันาการในทกุวยั มกีารดาํรงสภาวะสุขภาพที�ดไีดอ้ย่าง
สมํ �าเสมอ เพื�อใหเ้กดิศกัยภาพสูงสุดในการทาํหนา้ที�ต่างของ
ชวีติ(1) ท ั�งนี�พยาบาลมบีทบาทที�สาํคญัในการส่งเสริมสุขภาพ
ของบคุคลใหด้าํรงอยู่ในภาวะสขุภาพด ี สามารถดูแลตนเองให ้

(บทความฟื� นฟูวิชาการ)

การส่งเสริมพฒันาการวยัผูใ้หญ่ตอนตน้: บทบาทของพยาบาล
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ผูใ้หญ่ตอนตน้ มอีายุระหว่าง ��-�� ปี  เป็นช่วงที�มร่ีางกายมคีวามแขง็แรงเตม็ที� สตปิญัญา อารมณ ์และสงัคม
มพีฒันาการที�ค่อนขา้งสมบูรณ ์ มอีาชพี มรีายได ้ เริ�มสรา้งครอบครวั มกีารปรบัเปลี�ยนบทบาทใหม่มากมาย บางคร ั�งประสบ
ปญัหาขดัแยง้ในบทบาทที�ตนเองทาํอยู่ ส่งผลใหม้ปีญัหาสุขภาพ พยาบาลจงึควรมคีวามรู ้ ความเขา้ใจเกี�ยวกบัการส่งเสริม
พฒันาการของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้เป็นอย่างด ีซึ�งจะช่วยใหส้ามารถใหก้ารพยาบาลไดอ้ย่างครอบคลมุ และมปีระสทิธภิาพ
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Health Promotion of Early Adulthood Development: Nurses’ Important Role

Kesorn  Kasemsuk RN., MS. (Counseling Psychology), Usanee  Boonbunjob RN; M.N.S.
Royal Thai Air Force Nursing College

Early adulthood is from 18-35 years old; wherein the body is full of strength and intelligence,
emotional and social developments are completely relative. It is also the stage where they start to have a
career and family. There are many new changes in their lives that sometimes a conflict in their roles results
in health problems. Nurses should have a knowledge and understanding about health promotion of early
adulthood as well. This will allow a comprehensive and effective nursing care.
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มคีุณภาพชวีติที�ดี
วยัผูใ้หญ่ตอนตน้นบัว่าเป็นกาํลงัสาํคญัของการ

พฒันาประเทศเนื�องจากเป็นช่วงที�พฒันาการดา้นร่างกายสมบรูณ์
ดา้นสตปิญัญา อารมณ ์และสงัคมค่อนขา้งสมบูรณ ์เป็นการ
เริ�มตน้การประกอบอาชพี เริ�มสรา้งครอบครวั รูจ้กัการอบรม
บตุร รูจ้กัหนา้ที�พลเมอืงดใีนการรบัผดิชอบ การเป็นทหารหรอื
การเสยีภาษอีากร รวมท ั�งการพฒันาจรยิธรรมดว้ย

ดงันั�นพยาบาลจงึควรมคีวามรู ้ความเขา้ใจเกี�ยวกบั
การส่งเสริมพฒันาการของวยัผู ใ้หญ่ตอนตน้เป็นอย่างดี
ซึ�งจะช่วยใหส้ามารถใหก้ารพยาบาลไดอ้ย่างครอบคลมุ และมี
ประสทิธภิาพ
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�. พฒันาการดา้นอารมณ์ (Emotional Development)
วยัผู ใ้หญ่ตอนตน้จะมีพฒันาการของวุฒิภาวะ

ดา้นอารมณ ์ซึ�งจะมคีวามม ั �นคงทางอารมณ ์ยอมรบัในความ
เป็นตวัของตวัเองท ั�งขอ้ดีและขอ้บกพร่อง ยอมรบัอารมณ์
ของตนเอง สามารถควบคมุอารมณไ์ด ้รูส้กึม ั �นคงและปลอดภยั
จากบคุคลอื�น มคีวามอดทนต่อความคบัขอ้งใจ มคีวามเชื�อม ั �น
ในการแสดงออก ไม่ขลาดกลวั รู จ้กัตนเองอย่างถ่องแท ้
สามารถรบัรูส้ภาพแวดลอ้มอย่างถูกตอ้งตามความเป็นจริง
อาจมกีารใชก้ลวธิานป้องกนัตนเองในการลดความวติกกงัวล
และความคบัขอ้งใจแต่ไมใ่หม้ากเกนิไป มปีรชัญาชวีติที�ชดัเจน
คอื มจีดุมุง่หมาย อดุมคต ิความตอ้งการและค่านยิมของชวีติ
ของตนที�สมดลุ และสามารถปรบัตวัได ้คาํนงึถงึความรูส้กึของ
ผูอ้ื�น รูส้กึยอมรบัผูอ้ื�นไดด้ีขึ�น มพีฒันาการดา้นอารมณ์รกั
(Love) ไดใ้นหลายรูปแบบ เช่น รกัแรกพบ (Infatuation) หรอื
รกัแบบโรแมนตกิ (Romantic love) ในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้นี�
จะมคีวามรูส้กึแตกต่างจากในวยัรุ่น โดยจะมคีวามรูส้กึที�จะ
ปรารถนาใชช้วีติคู่ดว้ยกนั(6)

�. พฒันาการดา้นสงัคม (Psychosocial Development)
ทฤษฎีพฒันาบุคลกิภาพของอิริคสนั วยัผูใ้หญ่

ตอนตน้อยู่ในข ั�นพฒันาการข ั�นที�  �  คอืความใกลช้ดิสนทิสนม
หรอืการแยกตวั (intimacy  and  solidarity vs. isolation)
สงัคมของบคุคลวยันี�คือ เพื�อนรกั คู่ครอง บคุคลจะพฒันา
ความรกั ความผูกพนั แสวงหามติรภาพที�สนิทสนม หาก
สามารถสรา้งมติรภาพไดม้ ั �นคง จะเป็นผูใ้หญ่ที�มคีวามสมัพนัธ์
กนัอย่างไวเ้นื�อเชื�อใจและนบัถอืซึ�งกนัและกนั ตรงขา้มกบัผูใ้หญ่
ที�ไม่สามารถสรา้งความสนิทสนมจรงิจงักบัผูห้นึ�งผูใ้ดได ้จะมี
ความรูส้กึอา้งวา้งเดยีวดาย (isolation) หรอืเป็นคนที�หลงรกั
เฉพาะตนเอง (narcissism) วยันี�จะใหค้วามสาํคญักบักลุ่ม

ขั�นของความรู-้สตปิญัญา ความมุ่งหมาย
  ข ั�นที� � ความรู ้(knowledge) การแสวงหาขอ้มลู ข่าวสาร
  ข ั�นที� � ความเขา้ใจ (understanding) การยํ �าใหแ้น่ใจ
  ข ั�นที� � การนาํไปใช ้(application) ความสามารถนาํไปใชป้ระโยชน์
  ข ั�นที� � การวเิคราะห ์(analysis) ความสามารถในการแยกแยะ
  ข ั�นที� � การสงัเคราะห ์(synthesis) ความสามารถในการสรุปความ
  ข ั�นที� � การประเมนิผล (evaluation) ความสามรถในการทาํนายและประเมนิค่า

สรุปไดว้่าความสามารถในการเรยีนรูแ้ละนาํความรูม้าใชจ้ะสมบูรณใ์นวยัผูใ้หญ่ตอนตน้(5)

เพื�อนร่วมวยัลดลง จาํนวนสมาชกิในกลุม่เพื�อนจะลดลง แต่
สมัพนัธภาพในเพื�อนที�ใกลช้ดิหรอืเพื�อนรกัยงัคงอยู่ และจะมี
ความผูกพนักนัมากกว่าความผูกพนัในลกัษณะของคู่รกัและ
พบว่ามกัเป็นในเพื�อนเพศเดยีวกนั การสมัพนัธก์บับคุคลใน
ครอบครวัจะเพิ�มขึ�น เนื�องจากเป็นวยัที�เริ�มใชช้วีติครอบครวักบั
คู่ของตนเอง และเกดิการปรบัตวักบับทบาทใหม่(7)

ว ยัผู ้ใหญ่ตอนตน้มีพฒันาการทางจิตสงัคมที�
สาํคญั ดงันี�

�.� มติรภาพ (Friendship) ผูใ้หญ่ตอนตน้จะ
ช่วยเหลอืกนัในการทาํงาน ทาํกจิกรรมของครอบครวั มคีวาม
ไวใ้จต่อกนัและแนะนาํช่วยเหลอืกนั มติรภาพในคนโสดจะพึ�ง
พาอาศยักนัไดด้กีว่าคนแต่งงานหรอืมบีตุร หญงิไม่ว่าจะโสด
แต่งงาน หรอืมบีตุรจะพบปะกนัมากกวา่เพศชาย มติรภาพใน
เพศหญงิจะสนทิสนมกนัมากกวา่เพศชาย มติรภาพในเพศชาย
จะเป็นการแลกเปลี�ยนขอ้มลูขา่วสาร การทาํกจิกรรม การออก
กาํลงักาย ไม่ใช่การไวเ้นื�อเชื�อใจกนั

�.� ความรกั (Love) การใกลช้ิดสนิทสนมกนั
อย่างแน่นแฟ้นก่อใหเ้กิดความรกัต่อกนั จนกลายเป็นรกัแท ้
รกัที�มคีวามบรสิุทธิ�ใจต่อกนั (Virtue of Love) โดยมคีวาม
ปรารถนาที�จะใชช้ีวติร่วมกนัมลูีก ช่วยกนัเลี�ยงลูกใหป้ระสบ
ผลสาํเร็จและพฒันาการที�ดี เวลามีรกั สมองจะหล ั �งสาร
phenyl ethylamine ทาํใหส้มองตื�นร่างกายมีกาํลงัวงัชา
ซึ�งฤทธิ�คลา้ยยากระตุน้ประสาทแอมเฟตามนี

ทฤษฎีสามเหลี�ยมของความรกั  (Triangle of
Love) นกัจิตวิทยาชื�อ ศ.ดร. Robert Sternberg แห่ง
ภาคจิตวทิยา มหาวทิยาลยัเยลล ์ ไดพ้ฒันาทฤษฎีความรกั
ขึ�นมาวา่ดว้ยองคป์ระกอบ � ประการ เรยีกวา่ทฤษฏ ีTriangle
of Love ที�ก่อใหเ้กดิความรกัในรูปแบบต่าง ขึ�นมาอธบิายได ้
โดยปลายของสามเหลี�ยมแต่ละดา้น ประกอบดว้ย
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องคป์ระกอบของความรกั � ดา้น  ดงันี�
�. ความใกลช้ิด (intimacy) เป็นองคป์ระกอบ

ดา้นอารมณ์ คือ มีความคุ น้เคยใกลช้ิดกนัในความรู ส้ึก
ความเขา้ใจกนัอย่างลกึซึ�ง ความเอื�ออาทรต่อกนั สื�อสารกนั
ไดอ้ย่างด ี มคีวามไวว้างใจต่อกนั ซึ�งจะค่อยๆ เพิ�มขึ�นตาม
ระยะเวลาของความสมัพนัธ์

�. ความเสน่หา (passion) เป็นองค์ประกอบ
ดา้นแรงจูงใจ เกิดจากแรงข ับภายในระบบของร่างกาย
หรอืความรูส้กึที�ถกูกระตุน้ทางสรรีะ เป็นความดงึดูดทางเพศ
เช่น ความพอใจในรูป กลิ�น เสยีง หรอืจรติกริยิาของอกีฝ่าย
หนึ� งหรือเสน่หอ์ื�น ซึ�งทาํใหเ้กิดความรู ส้ึกโรแมนติกดว้ย

�. ความผูกมดั (commitment) เป็นองคป์ระกอบ
ดา้นความคิด คือการตดัสินใจที�จะรกัหรือมีพนัธะทางใจ
หรอืทางสงัคมต่อกนั การใชเ้วลาร่วมกนัในกจิกรรมต่าง หรอื
การใชช้วีติร่วมกนัต่อเนื�องเป็นเวลานาน

องค์ประกอบดา้นความใกลช้ิดเป็นแกนหลกัที�
สามารถพบไดใ้นความสมัพนัธ์ทุกรูปแบบ มีความคงทน
ค่อนขา้งสูง และมบีทบาทสาํคญัในความสมัพนัธร์ะยะยาว
ส่วนความเสน่หามกัพบในความสมัพนัธ์เชิงคู่ ร ักเท่าน ั�น
เด่นชดัในความทรงจาํ และมบีทบาทสาํคญัในความสมัพนัธ์
ระยะส ั�น มีผลต่อปฏิกิริยาทางร่างกายและการรบัรู ค้วาม
เจ็บปวด ขณะที�ความผูกมดันั�นมคีวามผนัแปรในแต่ละช่วง
อาย ุเช่น มคีวามผูกมดักบัครอบครวัในวยัเดก็ ผูกมดักบัเพื�อน
ในช่วงวยัรุน่ และผูกมดักบัคนรกัในวยัผูใ้หญ่ มผีลต่อการรบัรู ้
ความเจบ็ปวดและความสามารถในการควบคุมตนเอง(6)

     ภาพที� � องคป์ระกอบของความรกัท ั�งสาม
ของ Sternberg (1986)

�.�  วงจรชวีติครอบครวั (The family life cycle)
�.�.� ชีวติโสด (single adult) โดย

ท ั �วไปหญิงจะเป็นโสดมากว่าชาย ในปจัจุบนัหญิงมีอาชีพ
การศึกษาทดัเทียมกบัชาย และมีความสามารถเชิงสงัคม
สาํหรบัทดแทนชวีติคู่มากกว่าชาย จงึอยู่เป็นโสดไดอ้ย่างเป็น
สุขและมคีวามพึงพอใจ คนโสดจึงตอ้งปรบัตวัต่อชีวติโสด
ดา้นการปรบัตวัต่อความตอ้งการทางเพศความตอ้งการเป็น
พ่อแม่ ความตอ้งการมมีติรสนิท และการใชเ้วลาว่าง

�.�.� การแต่งงาน (marriage) ซึ�งปจัจยั
ที�ผลกัดนัใหม้กีารแต่งงาน ไดแ้ก่ �) ปจัจยัภายนอก เป็นการ
ทาํตามสงัคม ความรกั การมีเพศสมัพนัธแ์ละลูกที�เกิดมา
ถกูตอ้งตามกฎหมาย และ �) ปจัจยัภายใน ความตอ้งการเพื�อน
การแบ่งปนั และการสื�อสาร

�.�.� บทบาทการเป็นพ่อแม่ (parental
roles) ผูใ้หญ่ตอนตน้มคีวามปรารถนาที�จะเป็นผูท้ี�มคีวาม
สามารถในการปกป้องและดูแลผูท้ี�อ่อนแอกวา่ รวมท ั�งตอ้งการ
ทายาทไวส้บืตระกูล การมลูีกทาํใหม้กีารเรียนรูค้วามรกัที�มี
การใหโ้ดยไม่หวงัสิ�งตอบแทน

�.�  การปรบัตวั (adaptation) วยัผูใ้หญ่ตอนตน้
มกีารปรบัตวัต่อการดาํเนินชีวิตประจาํวนั การปรบัตวัชีวิต
ครอบครวัใหม่ บทบาทใหม่ การปรบัตวัต่อชีวติโสด ท ั�งนี�
การปรบัตวัทุกรูปแบบส่งผลต่อสภาพอารมณ์ สภาพสงัคม
บคุลกิภาพของบคุคล การปรบัตวัที�ถกูตอ้งนาํไปสู่การพฒันา
การสมวยั ความสาํเร็จของชวีติ ความสุข ความภาคภูมใิจ

�.� ความวติกกงัวล (anxiety) วยัผูใ้หญ่ตอนตน้
มกัมคีวามกงัวลในรูปร่าง หนา้ตา การเลอืกคู่ครอง ในช่วง
ปลายจะกงัวลเกี�ยวกบัเงนิ ชวีติครอบครวั การทาํงาน สุขภาพ

�.� การประกอบอาชพี (career) การทาํงานทาํให ้
รู ้สึกมีคุณค่า มีความสาํค ัญ ไดร้ ับการยอมร ับในสงัคม
มชีีวติความเป็นอยู่ที�ด ี ครอบครวัราบรื�น และเป็นการสรา้ง
ฐานะทางครอบครวั อย่างไรก็ตามโลกของการทาํงานมคีวาม
ซบัซอ้นมาก หลายคนรูส้ึกสบัสนต่อการเลือกอาชีพ และ
บางคนไมม่คีวามพอใจกบังาน ตอ้งเปลี�ยนงานหรอือยู่กบังาน
ที�ไม่ชอบ การทาํงานใหป้ระสบผลตอ้งคาํนึงถงึ ความถนดั
ความสนใจ ความพอใจ ความเหมาะสมกบัตนเอง และสถานะ
ที�จะไดร้บั
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ปญัหาที�พบในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้
�. ปญัหาสขุภาพ เนื�องมาจากลกัษณะการดาํรงชวีติ

(The Lifestyle) เช่นการสูบบุหรี�  การดื�มเหลา้ การรบั
ประทานอาหารไขมนัสูง ไม่มกีากใยอาหาร การขาดการออก
กาํลงักาย สิ�งเหลา่นี�บ ั �นทอนสุขภาพเป็นอย่างมาก และนาํไป
สู่โรคที�จะเกิดพฤติกรรมสุขภาพ เช่น โรคถุงลมโป่งพอง
โรคกลา้มเนื�อหวัใจขาดเลอืด โรคมะเร็ง รวมท ั�งการเสยีชวีติ
จากอบุตัเิหต ุเป็นตน้

�. ปญัหาดา้นอารมณ ์เนื�องจากมวีธิกีารจดัการกบั
ความเครียดที�ไม่เหมาะสม หรือมีภาวะเครียดจากปัญหา
เศรษฐกจิในครอบครวั หรอืมคีวามกดดนัเนื�องจากไมส่ามารถ
แสดงศกัยภาพดา้นสตปิญัญาไดอ้ย่างเตม็ที� เป็นตน้

�. ปญัหาดา้นการปรบัตวั ปญัหาที�เกดิขึ�นเป็นปญัหา
ที�เกดิจากการไม่สามารถปรบัเขา้สู่บทบาทใหม่ เช่น มปีญัหา
ในการทาํงาน มปีญัหากบัเพื�อนร่วมงาน การเปลี�ยนงาน การ
ผดิหวงัในความรกัหรอืการหย่ารา้ง เป็นตน้(8)

บทบาทของพยาบาลในการสง่เสรมิพฒันาการผูใ้หญ่
ตอนตน้

�. ดา้นร่างกาย ไดแ้ก่
�.� โภชนาการ การปฏบิตัตินของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้

ในการเลอืกอาหารรบัประทานอาหาร เพื�อใหร่้างกายไดร้บัสาร
อาหารที�มปีระโยชนอ์ย่างหลากหลายและมสีขุภาพที�ด ีเพศชาย
ควรไดพ้ลงังานวนัละ �,��� กิโลแครอลี� เพศหญิงควรได ้
พลงังานวนัละ �,��� กโิลแครอลี� ดว้ยโภชนบญัญตั ิ� ประการ
ดงันี� �) กนิอาหารครบ � หมู่ แต่ละ หมู่ใหห้ลากหลาย ไดแ้ก่
โปรตีน คารโ์บไฮเดรต ไขมนั แร่ธาตุ วติามนิ รวมท ั�งนํ �า
และใยอาหาร �) กนิขา้วเป็นอาหารหลกั ควรเป็นขา้วที�ขดัสแีต่
นอ้ย ไดแ้ก่ ขา้วซอ้มมอื ขา้วกลอ้ง เป็นตน้ �) กนิผกัใหม้าก
และกินผลไมเ้ป็นประจาํ เนื�องจากจะช่วยในการดูดซึมสาร
อาหาร และช่วยใหเ้ยื�อบขุองเซลลแ์ขง็แรง  �) กนิปลา เนื�อสตัว ์
ไม่ตดิมนั ไข่และถ ั �วเมลด็แหง้เป็นประจาํ �) ดื�มนมใหเ้หมาะ
สมตามวยั  �) กนิอาหารที�มไีขมนัแต่พอควร �) หลกีเลี�ยง
การกินอาหารรสหวานจดัและเค็มจดั �) กินอาหารที�สะอาด
ปราศจากการปนเปื� อน และ �) งดหรือลดเครื�องดื�มที�มี
แอลกอฮอล ์

�.� การออกกาํลงักาย มหีลายวธิโีดยตอ้งคาํนึงถงึ
กิจกรรมการออกกาํลงักายที�เหมาะสมแก่ตน มีความหนกั
โดยใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจหรือชีพจรเป็นเกณฑก์าํหนด
ออกกาํลงักายอย่างนอ้ย � คร ั�งต่อสปัดาห ์และใชเ้วลาอย่าง
นอ้ยคร ั�งละ ��-�� นาที

�.� การพกัผ่อนและการนอนหลบั การพกัผ่อน
เป็นการหยุดออกแรงหรอืหยุดการทาํงาน เช่น พกัผ่อน โดย
เปลี�ยนอริยิาบถระหวา่งการทาํงานหรอืหยุดพกั �� นาท ีในการ
ทาํงานทกุ � ช ั �วโมงเป็นตน้ และควรนอนหลบัอย่างนอ้ย �-�
ช ั �วโมงต่อวนั(3)

�.� การตรวจสุขภาพ
�) ควรตรวจสุขภาพร่างกายท ั �วไปปีละ

คร ั�ง ไดแ้ก่ การช ั �งนํ �าหนัก วดัส่วนสูง วดัเสน้รอบเอว
วดัความดนัโลหติเป็นประจาํ

�) การตรวจสุขภาพฟนั �-� คร ั�งต่อปี
เพื�อทาํการตรวจและทาํความสะอาดช่องปาก

�)  การเสรมิสรา้งภมูคิุม้กนัโรค หลงัจาก
ที�อายุเขา้ �� ปี คุณควรไดร้บัวคัซนีรวม คอตบี บาดทะยกั
และไอกรน (Tdap) กระตุน้อกีทกุ ๆ �� ปี

�) เพศหญงิ การตรวจเตา้นมทกุ �-� ปี
การตรวจมะเรง็ปากมดลูก ควรเริ�มเมื�ออาย ุ�� ปี และหลงัจาก
นั�นทกุ ๆ � ปี เพื�อคดักรองหามะเร็งปากมดลูก

�) การตรวจร่างกายเพื�อป้องกนัโรค
หวัใจและหลอดเลอืด ไดแ้ก่ อายุ �� ปีขึ�นไป ควรตรวจไขมนั
ในเลอืดทกุ � ปี และอายุ �� ปีขึ�นไปควรตรวจระดบันํ �าตาล
ในเลอืดทกุ � ปี  สาํหรบัไวรสัตบัอกัเสบบ ี(HBsAg) ตรวจคร ั�ง
เดยีวเฉพาะคนเกดิก่อน พ.ศ. ����(9)

�. ดา้นสตปิญัญา
�.� ฝึกฝนใหใ้ชค้วามคดิอย่างมเีหตมุผีลมากกว่า

การใชอ้ารมณ์
�.� รูจ้กัการเปลี�ยนแปลงแบบแผนการดาํเนนิชวีติ
�.� กระตุน้ ใหม้กีารพฒันาตนเองใหท้นัต่อการ

เปลี�ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา(10)

�. ดา้นจติใจ/อารมณ์
การดาํเนินชีวติของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้จะเกี�ยวขอ้ง

กบัชีวิตครอบครวัการทาํงานรวมท ั�งการติดต่อสมัพนัธ์กบั
บคุคล ต่างเพื�อไมใ่หเ้กดิปญัหาสุขภาพจติ ตอ้งปรบัตวัไดแ้ละ
แกไ้ขความคบัขอ้งใจดว้ยวธิกีารที�หมาะสม ไดแ้ก่
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