
การปรับตัวของโรงเรียนในช่วงวิกฤติ

บทเรียนจากโควิด



HBLC
1

DBLC

HBLC
2

SBLC
2

ปีการศึกษา 2563

ปีการศึกษา 2564

Home Based Learning Community

School Based Learning Community

Double Based Learning Community

1 ก.ค. 2563 – 30 ธ.ค. 2563 

11 ม.ค. 2564 – 2 เม.ย. 2564 

17 พ.ค. 2564 – 15 ต.ค. 2564

18 พ.ค. 2563 – 31 มิ.ย. 2563 

8 พ.ย. 2564 – 1 เม.ย. 2565



ส่ิงท่ีเราปรับเปล่ียน

OLE

การบริหาร

PLC

ก าลังคน ทีม



จัดท า ปรับปรุงหลักสูตร

พร้อมเครื่องประกอบหลักสูตร

น าหลักสูตรฯสู่

การเรียนการสอน

ประเมินผล

ผู้เรียน

(Act 1)

(Plan)

(Check)

O

L+eE

ด าเนินการ

(Do + check)

Act 1: ปรับปรุงคุณภาพผู้เรียน ผู้สอน L และ e

Act 2: ปรับปรุงคุณภาพ O

Act 3: ปรับปรุงคุณภาพ E

e = I - PAD

E = Summative Assessment



1 . “วงจรการจัดการเรียนการสอน”

๗



2. “ระบบการจัดการเรยีนการสอน”

๘



3. “ระบบหลกัสตูร การเรยีนการสอนและการประเมินผล”

๙



1. โครงหลกัสตูร

5. ระบบและเครือ่งมอื

การประเมินผล

2. ประมวลฯ รายภาค

3. แผนการเรยีนรายครัง้
4. ชุดความรู ้สื่อ อุปกรณ์ เครือ่งมอื ทรัพยากร 

หลักสตูรพร้อมเคร่ืองประกอบหลักสตูร (O)

มีเพื่อแสดงภาพรวมของการจัดการศึกษา และเป็นจุดเริ่มต้นของ  

เอกสารและการปฏิบัติทั้งหมดในการจัดการศึกษา

มีเพื่อเป็นสะพานเชื่อมโครงหลักสูตรสู่แผนรายครั้ง 

เพื่อแสดงภาพรวมของการจัดการศึกษารายภาคของ

แต่ละกลุ่มประสบการณ์และเพื่อเป็นจุดเริ่มต้นใน

การท าพิมพ์เขียวการประเมินผล

มีเพื่อส่งเสริมและควบคุมการเรียนการสอน

ในแต่ละครั้งให้ได้คุณภาพตามเป้าหมายมีเพื่อสนับสนุนการเรียนการสอนในแต่ละครั้งให้ได้คุณภาพตามที่ต้องการ

มีเพื่อสะท้อนผลเพื่อการปรับปรุง

คุณภาพ



= QM1 = ระบบผลิตปรับ

HBLC
1

ปรับหลักสูตร จากฐานการเรียนรู้ที่โรงเรียน เป็น ฐานการเรียนรู้ที่บ้าน

SBLC >> HBLC
1

น าหลักคิดของ  SBLC และ HBLC มาแจกแจงเพื่อหาจุดร่วมในการเรียนรู้

ควบรวมหลักคิด

ก าหนดวัตถุประสงค์

จัดท าโครงสร้างการเรียนรู้

หน่วยวิชาทั้งหมดถูกปรับ ไปเป็นหน่วยเดียวเท่านั้น คือ วิจัยพาเพลิน ที่เดินเรื่องไปบน

เรื่องราวที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิต บริบท และสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้นในขณะนี้ เรียนรู้เรื่องของจิตใจ 

เรียนรู้ในเรื่องการด าเนินชีวิตของเด็กๆ และครอบครัว ซึ่งจะมีกิจกรรมสนับสนุนการเรียนรู้นี้ 

คือ เพลินเรียนรู้ พื้นที่ชีวิต คุณค่าชีวิต เพลินแสนภาษา ปรึกษาอิสระ 

ก าหนดเป้าหมายการเรียนรู้ ที่มุ่งตรงไปที่คุณลักษณะ ให้เด็กมีแรงบันดาลใจ มีความเป็นเจ้าของ 

เรียนรู้ร่วมกัน และสามารถก่อเกิดการเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง เพื่อให้เด็กมีความพร้อมในการเข้าสู่

โลกในสถานการณ์ใหม่ที่ไม่มีใครเคยรู้จักมาก่อน

การรปรับระบบ

หลักสูตร 

การประเมินผล Formative Assessment จัดสรรก าลังคน ก าลังทีม บูรณาการครูทุกคนทุกหน่วยวิชา

ช่วยกันดูแลเด็กในแต่ละคลาส



ส่วนสนับสนุนของโรงเรียนช่วยจัดส่ง สื่อ อุปกรณ์ 

ที่คุณครูจัดเตรียมไว้ ให้ผู้ปกครองมารับ







สื่อ

ครู

เด็ก

หลักสูตรสภาพ

พ่อแม่

แวดล้อม

การ

สะท้อน

การ

ประเมิน

การโค้ชเด็ก

การดูแลเด็ก

การเรียน

เป็นกลุ่ม

สื่อจ ากัด

การติด

ตามงาน

การส่งงาน

การช่วยเด็ก

การแลก

เปลี่ยน

อุปสรรคในการจัดการเรียนการสอน 

ช่วง COVID-19



สถานการณ์เปลี่ยน มีเงื่อนไขใหม่เกิดขึ้น 

• แบ่งกลุ่มมาเรียน 

• มีการเรียนทั้งที่บ้านและที่โรงเรียน

จ านวนครูเท่าเดิม งานเพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่า

หลักสูตร HBLC
1
ก็ใช้ต่อไม่ได้ SBLC เดิมก็ไม่เหมาะ 



DBLC

ปรับหลักสูตร จากฐานการเรียนรู้ที่บ้าน เป็น ฐานการเรียนรู้ที่โรงเรียนและบ้าน

HBLC
1
>> DBLC

ปรับเปล่ียนโครงสร้างการเรียนรู้

ประเมินผล 

• ก าหนดหลักการ แก้ปัญหาจุดอ่อนของ HBLC
1

เสริมจุดแข็งของ SBLC

• มีความสืบเนื่องกับ HBLC
1

จุดแข็งของ DBLC คือ สามารถท า Flip Classroom ได้ง่าย

• มีการเรียนรู้ทั้งที่บ้านและที่โรงเรียน

• มีการเรียนกลุ่มวิชาพื้นฐาน กลุ่มวิชาประยุกต์ 

• บรูณาการวิชาแม่บทลงในหน่วยวิชาพื้นที่ชีวิต

จัดสรรก าลังคน ก าลังทีม

ปรับเปล่ียน ลดทอน หรือควบรวม เพื่อให้กิจกรรมการเรียนรู้ของ 

HBLC
1
และ SBLC เข้ามาบูรณาการได้อย่างลงตัว เกิดเป็นหลักสูตร DBLC

• เด็กประเมินตนเอง

• ครูประเมินเด็ก

• ผู้ปกครองประเมินเด็ก

• แบ่งก าลังครูในการดูแล

เด็กที่เรียนออนไลน์ 

การรปรับระบบ

หลักสูตร 
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สถานการณ์เปลี่ยน 

- ต้องกลับไปเรียนแบบ HBLC 

- ใช้หลักสูตร HBLC
1 
ก็ไม่เหมาะแล้ว 

- จะใช้หลักสูตร DBLC ก็ไม่ได้ เพราะต้องเรียนทีบ่้านอยา่งเดียว

ปัญหา อุปสรรค และจุดอ่อนท่ีพบจาก HBLC
1 

• ไม่สามารถเห็นการเรียนรู้เด็กได้อย่างทันท่วงที เหมือน

ตอนอยูโรงเรียน

• ประเมิน formative ได้น้อย

• การตอบสนองต่อผลการประเมินท าได้น้อยมาก ไม่ทั่วถึง 

ไม่ทันเวลา 

• การโค้ชเด็กท าไม่ได้อย่างเต็มที่ ไม่ทั่วถึง 

• การติดตามงาน และการให้เด็กส่งงานยากล าบาก

• บรรยากาศ สภาพแวดล้อมของบ้านรวมถึงสมรรถนะของ

ผู้ดูแลเด็กมี ความแตกต่างกันอย่างมากซึ่งยากอย่างยิ่งต่อ

การปรับปรุงและควบคุมให้มีคุณภาพใกล้เคียงกัน

• การเรียนแบบร่วมมือและการเรียนเป็นกลุ่มที่เด็กต้อง

ช่วยเหลือกันและกันมีน้อยมาก ท าได้ยากเพราะไม่ได้อยู่

ร่วมกันแบบ face to face 

• การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในห้องเรียนท าได้ไม่ดีเนื่องจากเป็น

กลุ่มใหญ่ เรียนผ่าน Zoom เด็กฟังและก ากับตัวเองได้ยาก

• การท างานกลุ่มร่วมกันลดน้อยลงมาก ท าได้ยาก

• การเรียนกลุ่มสาระที่มีลักษณะเฉพาะท าได้ยากมาก

• การเรียนรู้เชิงประจักมีข้อจ ากัด (ไม่สามารถทดลองได้)

• ไม่สามารถใช้สื่อการเรียนรู้ที่มีขนาดใหญ่ หรือมีความซับซ้อน 

หรือที่ต้องควบคุมความปลอดภัย เช่น ห้อง lab ฯลฯ

• พ่อแม่ไม่รู้วิธีการดูแลช่วยเหลือลูกในการเรียนรู้เม่ือต้อง

เรียนรู้ในช่วงโควิด

• คุณภาพเด็กยังไม่ได้ตามเป้าหมายหลักสูตร

• ตัวหลักสูตรยังไม่เข้าใจปัญหาพื้นฐาน

ปัญหา อุปสรรค และจุดอ่อนที่พบจาก HBLC
1 
ที่เคยแก้ได้ด้วย DBLC ก็ต้องวนกลับมา



HBLC
2

ปรับหลักสูตร จากฐานการเรียนรู้ทีโ่รงเรียนและบา้น เป็น ฐานการเรียนรู้อยู่ที่บ้าน
2

DBLC >> HBLC
2

ปรับเปล่ียนโครงสร้างการเรียนรู้

ออกแบบกระบวนการส่งเสริม

การเรียนรู้

ปรับปรุงการประเมินผล 

• มีการเรียนกลุ่มวิชาพื้นฐาน กลุ่มวิชาประยุกต์

• สลายเนื้อหากลุ่มวิชาแม่บท สร้างเนื้อหา ทักษะใหม่ เป็นกลุ่มหน่วยวิชาพื้นที่ชีวิต 

จัดสรรก าลังคน ก าลังทีม

ทุกกลุ่มวิชามุ่งสร้างสมรรถนะในการก ากับการเรียนรู้ด้วยตัวเองของเด็ก (Self Directed Learning)

• มีการเพิ่มคาบ Self 

• ส่งสื่อช่วยสร้างการเรียนรู้ไปให้ที่บ้าน

• มีตารางเรียนที่ใกล้เคียงกับตารางเรียนปกติ

• เรียนวิชาพื้นฐานให้มีคุณภาพสูง

• เรียนวิชาประยุกต์ให้มีคุณภาพสูง

• จะท าอให้เด็กเรียนรู้ในหน่วยพื้นฐานได้

• คงจุดแข็งของ HBLC
1
น าจุดแข็งที่เกิดขึ้นตอน DBLC มาปรับใช้

• หลักสูตรสามารถยืดหยุ่นปรับตัวได้ทันทีเมื่อต้องกลับเข้าสู่ SBLC 

บูรณาการครูกลุ่มวิชาแม่บท ครูพัฒนาชีวิต

เพื่อรับผิดชอบกลุ่มหน่วยวิชาพื้นท่ีชีวิต

สมรรถนะบางอย่างของหน่วยวิชาพื้นฐาน 

ฝากไว้กับกลุ่มวิชาอื่นที่ต้องใช้

การรปรับระบบ

หลักสูตร 

• เพิ่ม Visible Learning โดย มีการ

แบ่งกลุ่มย่อยในการเรียนรู้มากขึ้น เพิ่มวิธี 

และช่องทางการส่งงาน เปิดพื้นที่ออนไลน์

ให้เด็กปรึกษาครูในช่องทางที่สะดวก และ

หอบันดาลใจ







เพลงพวงมาลัย



จากสถานการณ์วิกฤติที่เกิดขึ้น เราตระหนักว่าโลกไม่สามารถกลับไปเปน็แบบเดิมได้แล้ว ดังนั้น 

หลักสูตร SBLC แบบเดิมคงไม่เพียงพอที่จะสร้างสมรรถนะเด็กเพื่อตอบโจทย์ โลกในอนาคตได้ 

ดังนั้นเราจึงต้องปรับหลักสูตร SBLC อีกครั้ง โดยน าความรู้ ประสบการณ์ จาก HBLC
1
DBLC และ 

HBLC
2
มาปรับปรุงหลักสูตร SBLC ใหม่



SBLC
2

ปรับหลักสูตร SBLC >> SBLC
2

วิเคราะห์ ปัญหา อุปสรรค จุดแข็ง จุดอ่อน จาก

SBLC HBLC
1
DBLC และ HBLC

2

จุดอ่อน

SBLC

จุดแขง็

HBLC
1

จุดแขง็

DBLC

จุดแขง็

HBLC
2

- ไม่ยืดหยุ่นเพียงพอใน

การปรับโครงสร้างการ

เรียนรู้

- ยังไม่สามารถสร้าง

คุณลักษณะของเด็กเพื่อ

ตอบสนองต่อโลก

อนาคตที่เปลี่ยนแปลง

ไปอย่างรวดเร็วได้

ทันท่วงที

- หน่วยวิชา “วิจัยพา

เพลิน” ช่วยสร้าง

สมรรถนะส าหรับโลก

อนาคตให้กับเด็กได้

- มีกระบวนการในการ

เรียนรู้เชิงชีวิตมากขึ้น

- สามารถท า Flip 

Classroom ได้ง่าย

- บูรณาการเนื้อหาวิชา

แม่บทเข้าไปในวิชาพื้นที่

ชีวิต

- มีลักษณะยืดหยุ่น

ปรับตัวได้ทันทีเมื่อต้อง

กลับมาเรียนในรูปแบบ 

SBLC

- สร้างกลุ่มหน่วยวิชาพื้นที่

ชีวิต

- มีกระบวนการที่ มุ่งสรา้ง Self Directed Learning ให้กับเด็ก



หลักคิดในการออกแบบหลักสูตร SBLC
2

• ต้องยืดหยุ่นเพียงพอที่จะสามารถกลับไปสอบแบบ HBLC ได้ต่อเนื่องทันที

• มุ่งสร้างคุณลักษณะของเด็กเพื่อเผชิญกับโลกในอนาคต

ออกแบบกลุ่มหน่วยประสบการณ์เรียนรู้ที่มุ่งเน้นสร้าง

คุณลักษณะของเด็กอย่างเป็นองค์รวม



รูปแบบของกลุ่ม

ประสบการณ์การเรียนรู้

โอกาสในการ

พัฒนาผู้เรียน

อย่างเป็นองค์รวม

การเรียนรู้เชิงชั้นเรียน 

(แยกกลุ่มสาระ)

การเรียนรู้เชิงชั้นเรียน 

(บูรณาการ)

การเรียนรู้เชิงโครงงาน

(บูรณาการ)

การเรียนรู้เชิง

การงานจริง(บูรณาการ)

การเรียนรู้เชิงชีวิต

(บูรณาการ)



SBLC1 SBLC2

การเรียนรู้เชิงชั้นเรียน 

(แยกกลุ่มสาระ) 25.85 23.89

การเรียนรู้เชิงชั้นเรียน 

(บูรณาการ) 22.74 18.59

การเรียนรู้เชิงโครงงาน

(บูรณาการ) 32.21 25.43

การเรียนรู้เชิง

การงานจริง(บูรณาการ) 5.96 3.49

การเรียนรู้เชิงชีวิต

(บูรณาการ) 13.24 28.60
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อังคาร แสนภาษา คณิตศาสตร ์ วิจัย วิจัย วิจัย 

พุธ ภูมิปัญญาภาษาไทย ESL ธรรมชาติฯ การงานฯ 

พฤหัสบด ี คณิตศาสตร ์
ภูมิปัญญา

ภาษาไทย 
มานุษฯ มานุษฯ มานุษฯ 

ศุกร์ ดนตรีชีวิต ธรรมชาติฯ ภูมิไทย ESL ESL กิจกรรมคุณค่าในวิถีชีวิต 

 



ความร่วมมือร่วมใจของครู ที่ได้รับประสบการณ์ในการท า PLC มาเป็นเวลานาน 

ท าให้ครูสามารถปรับตัว และพัฒนาตัวเองได้อย่างรวดเร็วภายใต้สถานการณ์โรคระบาด 

= QM2 = ระบบติดตาม ตรวจสอบ เรียนรู้ และพัฒนาระบบผลิต ปรับ

ทุกครั้งของการปรับหลักสูตร

• การจัดเวลาในการ Pre Post และ KM ปรับไปตาม

โครงสร้างเวลาของหลักสูตรใหม่ และท าในรูปแบบออนไลน์

• ยกระดับ PLC ที่ประกอบด้วย KM LS R2R โดยการบูรณา

การให้เป็นเนื้อเดียวกัน ภายใต้ชื่อ KLR



การบริหาร ก าลังคน ทีม องค์กร

- ปรับวิธีการท างานของครู ครูทุกคนถูกปรับให้เป็นเหมือนครูประจ าชั้นช่วยกันดูแลเด็ก เวลา

เรียนใน Zoom 

- ก่อนเปล่ียนวิชา ครูท่ีสอนอยู่ต้องรอส่งต่อห้องให้ครูคนต่อไป

- ครูทุกคนต้องปรับตัว และพร้อมปฏิบัติในทุกหน้างาน

- เอื้ออ านวยอุปกรณ์ส าหรับการสอนออนไลน์

- โรงเรียนสนับสนุนค่าอินเตอร์เน็ต

- การยืม com หรือจัดซื้อ notebook ipad โดยผ่อน 0%

- ครูเตรียมจัดสื่อให้กับเด็กรายบุคคล ส่วนกลางของโรงเรียนท าหน้าที่ในการอบฆ่าเชื้อ และ

นัดหมายให้ผู้ปกครองมารับสื่อที่โรงเรียน หรือท าการจัดส่งทางไปรษณีย์ ในกรณีที่ไม่

สะดวกมารับด้วยตัวเอช่วยท าการจัดส่ง อุปกรณ์ให้กับเด็ก



ปัญหาและความยากล าบากทีพ่บระหว่างการปรับเปลี่ยน

• ต้องเรียนรู้ในการใช้เครื่องมือใหม่ๆอย่างคล่องแคล่วในเวลาจ ากัด

• ความพร้อมของอุปกรณ์ Electronic

• สัญญาณ Internet 

• อุปกรณ์ สื่อการเรียนรู้ ที่ท่ีบ้านไม่มี

• สมรรถนะของครูในการจัดการเรียนรู้แบบออนไลน์

• เวลาที่การปรับตัว/เตรียมการต่างๆ น้อยมากเมื่อเทียบกับสิ่งที่ต้องปรับเพื่อให้

เราบรรลุเป้าหมายหลัก

• ความแตกต่างของความพร้อมในการดูแล ช่วยเหลือเด็กในการเรียนรู้ที่บ้านโดย

ผู้ปกครองแต่ละครอบครัว

• ความเข้าใจของผู้ปกครองในการปรับเปลี่ยนรูปแบบการเรียนรู้ในแต่ละครั้ง



แก้ปัญหาและความยากล าบากทีพ่บด้วยวธิีอะไร

• ทุกคนความร่วมไม้ร่วมมือในการร่วมกันฝ่าวิกฤติ (ระหว่างช่วงชั้น ฝ่ายวิชาการ  ฝ่าย

สนับสนุน  ผู้บริหาร ผู้ปกครอง เด็ก) 

• สร้างช่องทางการสื่อสารสองทางที่แลกเปลี่ยนข้อมูลได้อย่างเพยีงพอและทันท่วงที (ผู้น าช่วง

ชั้น ครู เด็ก ผู้ปกครอง)

• โรงเรียนให้การสนับสนุนเครื่องมือ และโปรแกรมต่างๆ เพื่อท างานออนไลน์ และจัด

ประสบการณ์การเรียนรู้ให้กับเด็ก

• หาความรู้เทคนิควิธีในการพัฒนาการจัดการเรียนรู้แบบออนไลน์

• จัดคาบเรียนเพื่อเปิดโอกาสให้เด็กได้มีที่ปรึกษาเมื่อมีค าถาม ข้อสงสัย และสร้างช่องทางที่ท า

ให้ผู้ปกครองได้เห็นการเรียนรู้ของลูก

“เรารับรู้ปัญหา อุปสรรค ข้อจ ากัดต่างๆ อย่างรอบด้านได้อย่างไร”



- ความพร้อมของครู และผู้ปกครองส าหรับการจัดการเรียนรู้แบบออนไลน์

- ปัญหาอุปสรรคที่ครู และผู้ปกครองพบในช่วงของการจัดการเรียนรู้แบบออนไลน์

- เจตคติในการท างาน (ความสุข ความมั่นใจ ความเข้าใจ) ของครู

- ความสุข และความสามารถในการก ากับตนเองในการเรียนรู้ของเด็ก (เด็ก ครูผู้ปกครอง)

- ความคิดเห็น และข้อเสนอแนะอันเป็นประโยชน์ต่อการปรับการจัดการเรียนรู้แบบ

ออนไลน์ จากครู และผู้ปกครอง

- เจตคติในการเรียนรู้แต่ละหน่วยวิชาของเด็ก

ฝ่ายวิชาการ ออกแบบส ารวจ สะท้อน และร่วมปรับปรุงพัฒนากับช่วงช้ันในประเด็น

ต่างๆ

ฝ่ายวิชาการ = QM3 = ระบบติดตาม ตรวจสอบ เรียนรู้ และพัฒนาระบบผลิต และระบบ PLC



ความรู้สึกของครูต่อการจัดการเรียนรู้แบบ HBLC

รู้สึกสนกุเพราะ

- ไดล้องท าอะไรใหม่ๆ ท้าทาย ท าให้เห็นมุมมองในการเรียนการสอน

รูปแบบใหม่ 

- ท าให้ครูต้องคิดรูปแบบกิจกรรมให้มีความหลากหลายในการดึงดูดให้

เด็กๆ อยากเรียนรู้ไปกับเรา 

- ไดท้ างานร่วมกับเพื่อนร่วมงานที่ไม่ค่อยได้ท างานร่วมกันมาก่อน ท าให้

ได้เรียนรู้วิธีการท างานที่หลากหลายมากขึ้น

- HBL ก็เป็นการจัดการเรียนรู้ที่ยังไม่เคยได้ลงมือท าอย่างจริงจังมาก่อน

เข้าใจ...เพราะ...

- เนื่องจากกระบวนการเรียนรู้แบบHBLCเป็นกระบวนการที่

ต้องใช้การเรียนด้วยตนเอง เรียนอยู่ที่บ้าน กิจกรรมการเรียน

การสอนจึงต้องเป็นไปแบบHBLC เพื่อให้เด็กๆได้เรียนรู้ด้วย

ตนเองและได้รู้จักตนเองมากขึ้น

- พยายามศึกษา อ่านเอกสาร ฟังการอธิบายจาก หน.ชช. ท า

ความเข้าใจรูปแบบการเรียนรู้แบบHBLC การหาข้อมูล

เพิ่มเติม การได้ลงมือท าด้วยตนเอง

- ท าความเข้าใจและศึกษาให้เห็นถึงความแตกต่างระหว่าง 

SBLC และ HBLC จึงท าให้เข้าใจรูปแบบการเรียนรู้

- เป็นการท าความเข้าใจไปพร้อมกับการท างานเฉพาะหน้า

ควบคู่กันไปด้วย ประกอบกับความเข้าใจในการเรียนรู้แบบเดิม

ยังเป็นตัวจ ากัดกั้น ท าให้เข้าใจกระบวนการเรียนรู้ใหม่ไม่

กระจ่างชัด มองเห็นเพียงแคบ ๆ ที่ก าลังท าตรงหน้า

- ยังคิดเกี่ยวกับการจัดการเรียนรู้แบบนี้ ได้ไม่รอบด้านพอ

- เพราะหลายครั้งก็ต้องจัดการปัญหาทางการใช้เครื่องมือและinternet 

ท าให้ด าเนินกิจกรรมล าบาก จะตักเตือนเด็กก็ท าได้ยากขึ้น

- เหนื่อยและล้า


