
CQI 
เร่ือง 

บริหารเวลาอย่างมีขอบเขต 
โดยใช้สมุดมะเขือเทศ 

by “The POMODORO Technique”  
1. ช่ือผลงาน/โครงการพฒันา 
       บริหารเวลาอยา่งมีขอบเขตโดยใชส้มุดมะเขือเทศ by “The POMODORO Technique”   
2. ค าส าคญั 
       - สมุดมะเขือเทศ (The POMODORO Technique) 
       - การบริหารจดัการเวลา (Time Management)     
       - แนวคิด Francesco Cirillo (1980)    
       - จิตเวชเดก็และวยัรุ่น  
3. สรุปผลงานโดยย่อ 
       หอผูป่้วยจิตเวชเด็กและวยัรุ่นเป็นหอผูป่้วยท่ีให้บริการและรับผิดชอบในส่วนของการดูแลผูป่้วยท่ีมีอายอุยู่
ในช่วงระหวา่ง 6 ถึง 15 ปีท่ีมีปัญหาทางดา้นสุขภาพจิตและจิตเวชรวมไปถึงปัญหาทางดา้นพฒันาการโดยกลุ่ม
ผูป่้วยเหล่าน้ียงัอยูใ่นช่วงอายขุองวยัเรียน (School Age) ซ่ึงช่วงวยัน้ีเป็นอีกช่วงเวลาหน่ึงท่ีมีความส าคญัส าหรับ
การเรียนรู้และพฒันาการท่ีสมบูรณ์พร้อมมากข้ึนในทุก ๆ ดา้นเพื่อเตรียมความพร้อมในการเขา้สู่ช่วงวยัท่ีสูงข้ึน
อยา่งสมบูรณ์ท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยา่งมากและรวดเร็วในหลาย ๆ ดา้นพร้อมกนัไม่ว่าจะเป็นการพฒันาความมี
เอกลักษณ์กับความรู้สึกสับสน (identity vs. identity confusion) (Erikson, 1968) แต่ถ้าไม่สามารถผ่าน
กระบวนการในการพฒันาการดา้นต่าง ๆ ดงักล่าวได ้จะเกิดการสับสนในบทบาทของตนเองและอาจท าใหเ้กิด
ปัญหาทางดา้นจิตใจไดง่้ายเม่ือตอ้งประสบกบัภาวะวิกฤติในชีวิต (ภุมรินทร์ อินชวันี และคณะ, 2564) และจาก
การทบทวนวรรณกรรมเพิ่มเติมของ Copple and Bredekamp (2009) กล่าววา่ พฒันาการและการเรียนรู้เป็นส่ิงท่ี
ไม่สามารถแยกออกจากกนัได ้ในทางตรงกนัขา้มทั้งสองส่ิงน้ีต่างเก้ือกลูซ่ึงกนัและกนั ดงันั้น หากผูป่้วยคนหน่ึง
ไดรั้บการส่งเสริมพฒันาการทุกดา้นอยา่งเตม็ท่ี โอกาสท่ีผูป่้วยคนน้ีจะมีพฒันาการทางดา้นการเรียนรู้ท่ีดีก็ยอ่มมี
มากข้ึน ขอ้ควรค านึงท่ีส าคญัคือการจดัการเรียนการสอนท่ีมีคุณภาพนั้นจ าเป็นตอ้งให้ความส าคญัทั้งกบัการ
ส่งเสริมพฒันาการและการเรียนรู้เท่า ๆ กนัเพื่อเกิดการเรียนรู้ไดเ้ป็นอยา่งดีจากการพฒันาอยา่งองคร์วม (Whole 
Child Development) ซ่ึงหมายถึงการส่งเสริมการเรียนรู้และพฒันาการทุกดา้นไปพร้อม ๆ กนั 
       โครงการพฒันาบริหารเวลาอยา่งมีขอบเขตโดยใชส้มุดมะเขือเทศ by “The POMODORO Technique” คือ
หน่ึงในโครงการของหอผูป่้วยจิตเวชเด็กและวยัรุ่นเพื่อพฒันากิจกรรมบริการโดยใหต้อบสนองต่อผูป่้วยจิตเวช



เด็กและวยัรุ่นภายใตก้รอบแนวคิดในการดูแลผูป่้วยดว้ยเทคนิคในการบริหารจดัการเวลา (Time Management)
ซ่ึงเป็นแนวคิดของ Francesco Cirillo (1980) ผ่านการใชรู้ปแบบสัญลกัษณ์เฉพาะและสมุดท่ีเป็นรูปมะเขือเทศ 
(The POMODORO Technique) ไดอ้อกแบบมาเพื่อช่วยเหลือดา้นการบริหารจดัการเวลาในการเรียนและการ
ท างานใหป้ระสบผลส าเร็จ สอดคลอ้งกบัหลกัการท างานของสมองท่ีมีสมาธิจดจ่ออยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึงไดไ้ม่นาน
(Thorup, 2024) และหลกัการท่ีว่าถา้สมองไดพ้กัแลว้กลบัมาเรียนหรือท ากิจกรรมต่าง ๆ ต่อจะส่งผลท าให้
สามารถเรียนหรือท างาน รวมไปถึงท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดดี้และมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน (Wang &. Ede, 2024) 
ส่งผลท าให้พฤติกรรมของผูป่้วยนั้นเป็นไปในทางท่ีดีข้ึนได้และยงัคงบรรยากาศให้น่าอยู่จากการเข้าร่วม
กิจกรรมส าหรับผูป่้วยทั้งการกระตุน้ให้แสดงออกจนเกิดความภาคภูมิใจและไดรั้บการเรียนรู้จากแบบอยา่งท่ีดี 
และยงัมีเป้าหมายเพื่อท าให้ผูป่้วยไดเ้กิดเรียนรู้ในการอยู่ร่วมกนักบัผูอ่ื้น มีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น สามารถ
ปรับตวัไดอ้ยา่งเหมาะสมจนเกิดความคิดริเร่ิมและมีความเช่ือมัน่ในตนเองมากข้ึน รวมไปถึงสร้างแรงจูงใจเพื่อ
ท าใหค้วามคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของผูป่้วยพฒันาไปในทิศทางท่ีดีข้ึนต่อไปไดใ้นอนาคต      
4. ช่ือหน่วยงาน/ทีม 
       หอผูป่้วยจิตเวชเดก็และวยัรุ่น สถาบนัราชานุกลู   
5. สมาชิกทีมหอผู้ป่วยจิตเวชเดก็และวยัรุ่น 
       1. นางจิตรา   จ าเนียร    ท่ีปรึกษาโครงการ  
       2. นายนรุตม ์  แพงพรมมา   ท่ีปรึกษาโครงการ 
       3. นางสาวทานตะวนั   จนัทร์นวล  หวัหนา้โครงการ 
       4. นางสาวธญัชนก   อ่อนไทย  หวัหนา้โครงการ   
       5. นายภทัรบดินทร์   โรจนวิสิษฐฤ์าชา  รองหวัหนา้โครงการ  
       6. นางสาวกญัญารัตน์   ดาสุข   สมาชิก 
       7. นายธนุชยั   จิตสวา   สมาชิก 
       8. นางสาวยภุาพร   นนทใส   สมาชิก  
       9. นางสาวกาญจนาพร   จาตุประยรู  สมาชิก 
       10. นายสุพกั   เทียนด า   สมาชิก 
       11. นายนิสิต   สรรพวธุ   สมาชิก 
       12. นายสุพจน์   จนัรัตน์   สมาชิก 
       13. นางสาวสุรีมาตย ์  เทียนพิมาย  สมาชิก 
       14. นางสาวอสันี   โยธานนัท ์   สมาชิก  
               



6. เป้าหมาย  
       เพื่อให้ผูป่้วยจิตเวชเด็กและวยัรุ่นไดรั้บการดูแลภายใตแ้นวคิดการบริหารจดัการเวลา (Time Management)
ซ่ึงเป็นแนวคิดของ Francesco Cirillo (1980) ผ่านการใชรู้ปแบบสัญลกัษณ์เฉพาะและสมุดท่ีเป็นรูปมะเขือเทศ 
(The POMODORO Technique) ไดอ้อกแบบมาเพื่อช่วยเหลือดา้นการบริหารจดัการเวลาในการเรียนและการ
ท างานใหป้ระสบผลส าเร็จในการเขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อท าใหส้ามารถบรรลุวตัถุประสงคข์องกิจกรรมต่าง ๆ ตาม
เป้าหมายหรือวตัถุประสงค์ท่ีไดก้ าหนดเอาไวโ้ดยแบ่งเทคนิคโพโมโดโร่ออกเป็น 5 ขั้นตอน ไดแ้ก่ 1) การ
วางแผนการท างาน (Planning) 2) การติดตามผลการท างาน (Tracking) 3) การบนัทึกผลการท างาน (Recording) 
4) การประมวลผลการท างาน (Processing) และ 5) การแจกแจงขอ้มูลใหเ้ขา้ใจอยา่งง่าย (Visualizing)     
7. ปัญหาและสาเหตุโดยย่อ 
       หอผูป่้วยจิตเวชเด็กและวยัรุ่นเป็นหอผูป่้วยท่ีใหบ้ริการและรับผิดชอบในส่วนของการใหก้ารดูแลผูป่้วยเด็ก
และวยัรุ่นท่ีมีอายอุยูใ่นช่วงระหวา่ง 6 ถึง 15 ปีท่ีมีปัญหาทางดา้นสุขภาพจิตและจิตเวชไม่วา่จะเป็นโรคซึมเศร้า
หรือโรคอารมณ์แปรปรวนสองขั้ว รวมไปถึงปัญหาทางดา้นพฒันาการไม่วา่จะเป็นโรคออทิสติก โรคสมาธิสั้น 
หรือแมแ้ต่ภาวะสติปัญญาบกพร่องโดยกลุ่มผูป่้วยเหล่าน้ียงัอยู่ในช่วงอายุของวยัเรียน (School Age) โดยมกัมี
ปัญหาในการควบคุมตนเอง การวางแผนการท างาน การจดัล าดบัความส าคญัของงานไม่เป็น การเรียงล าดบัส่ิงท่ี
ควรท าไม่ได ้หรือแมแ้ต่มีความยากล าบากในการก าหนดเวลาหรือท าส่ิงต่าง ๆ ท่ีตอ้งใชเ้วลาเป็นตวัก ากบัซ่ึงอาจ
เรียกไดว้่า “สายตาสั้นเร่ืองมิติเวลา” ตลอดจนหลีกเล่ียงการท างาน ไม่ชอบงานท่ีตอ้งใช้ความพยายามมาก ๆ 
อย่างการท าการบา้น การเขียนรายงานหรือการเขียนเรียงความตลอดจนมีปัญหาในการส่งงานตามท่ีไดรั้บ
มอบหมาย หลงลืมง่าย ไม่สามารถจดจ่ออยู่กบังานหรือกิจกรรมท่ีตอ้งใช้สมาธิเป็นเวลานานไดเ้ท่ากบับุคคล
ทั่วไปแม้จะมีอายุอยู่ในวยัเดียวกัน และมักมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนท่ีตกต ่าแม้จะมีระดับสติปัญญาหรือ
พฒันาการปกติโดยท่ีมกัเกิดความทอ้แท ้ขาดแรงจูงใจในการท างาน รวมถึงการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า ส่งผลให้
ไม่ประสบผลส าเร็จในการเรียนหรือบรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมายเท่าท่ีควร (ชาญวิทย ์พรนภดล, 2563) ซ่ึงช่วง
วยัน้ีเป็นอีกช่วงเวลาหน่ึงท่ีมีความส าคญัส าหรับการเรียนรู้และพฒันาการท่ีสมบูรณ์พร้อมมากข้ึนในทุก ๆ ดา้น
เพื่อเตรียมความพร้อมในการเขา้สู่ช่วงวยัท่ีสูงข้ึนอย่างสมบูรณ์ท่ีมีการเปล่ียนแปลงอย่างมากและรวดเร็วใน      
หลาย ๆ ด้านพร้อมกันไม่ว่าจะเป็นการพฒันาความมีเอกลกัษณ์กบัความรู้สึกสับสน (identity vs. identity 
confusion) (Erikson, 1968) แต่ถา้ไม่สามารถผ่านกระบวนการในการพฒันาการดา้นต่าง ๆ ดงักล่าวได ้จะเกิด
การสับสนในบทบาทของตนเองและอาจท าใหเ้กิดปัญหาทางดา้นจิตใจไดง่้ายเม่ือตอ้งประสบกบัภาวะวิกฤติใน
ชีวิต (ภุมรินทร์ อินชวันี และคณะ, 2564) และจากการทบทวนวรรณกรรมเพิ่มเติมของ Copple and Bredekamp 
(2009) กล่าววา่ พฒันาการและการเรียนรู้เป็นส่ิงท่ีไม่สามารถแยกออกจากกนัได ้ในทางตรงกนัขา้มทั้งสองส่ิงน้ี
ต่างเก้ือกูลซ่ึงกนัและกนั ดงันั้น หากผูป่้วยคนหน่ึงไดรั้บการส่งเสริมพฒันาการทุกดา้นอย่างเต็มท่ี โอกาสท่ี



ผูป่้วยคนน้ีจะมีพฒันาการทางดา้นการเรียนรู้ท่ีดีกย็อ่มมีมากข้ึน ขอ้ควรค านึงท่ีส าคญัคือการจดัการเรียนการสอน
ท่ีมีคุณภาพนั้นจ าเป็นตอ้งใหค้วามส าคญัทั้งกบัการส่งเสริมพฒันาการและการเรียนรู้เท่า ๆ กนัเพื่อเกิดการเรียนรู้
ไดเ้ป็นอยา่งดีจากการพฒันาอยา่งองคร์วม (Whole Child Development) ซ่ึงหมายถึงการส่งเสริมการเรียนรู้และ
พฒันาการทุกดา้นไปพร้อม ๆ กนั 
       จากการทบทวนและศึกษาแนวคิดการบริหารจัดการเวลา (Time Management) ซ่ึงเป็นแนวคิดของ 
Francesco Cirillo (1980) ผา่นการใชรู้ปแบบสัญลกัษณ์เฉพาะและสมุดท่ีเป็นรูปมะเขือเทศ (The POMODORO 
Technique) ไดอ้อกแบบมาเพื่อช่วยเหลือดา้นการบริหารจดัการเวลาในการเรียนและการท างานให้ประสบ
ผลส าเร็จในการเขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อท าให้สามารถบรรลุวตัถุประสงค์ของกิจกรรมต่าง ๆ ตามเป้าหมายหรือ
วตัถุประสงคท่ี์ไดก้ าหนดเอาไวโ้ดยแบ่งเทคนิคโพโมโดโร่ออกเป็น 5 ขั้นตอน ไดแ้ก่ 1) การวางแผนการท างาน 
(Planning) 2) การติดตามผลการท างาน (Tracking) 3) การบนัทึกผลการท างาน (Recording) 4) การประมวลผล
การท างาน (Processing) และ 5) การแจกแจงขอ้มูลใหเ้ขา้ใจอยา่งง่าย (Visualizing) ผา่นการใชรู้ปแบบสญัลกัษณ์
เฉพาะและสมุดท่ีเป็นรูปมะเขือเทศ (The POMODORO Technique) ไดอ้อกแบบมาเพื่อช่วยเหลือดา้นการ
บริหารจดัการเวลาในการเรียนและการท างานให้ประสบผลส าเร็จ สอดคลอ้งกบัหลกัการท างานของสมองท่ีมี
สมาธิจดจ่ออยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึงไดไ้ม่นาน (Thorup, 2024) และหลกัการท่ีวา่ถา้สมองไดพ้กัแลว้กลบัมาเรียนหรือ
ท ากิจกรรมต่าง ๆ ต่อจะส่งผลท าให้สามารถเรียนหรือท างาน รวมไปถึงท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ดีและมี
ประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน (Wang &. Ede, 2024) ส่งผลท าใหพ้ฤติกรรมของผูป่้วยนั้นเป็นไปในทางท่ีดีข้ึนไดแ้ละ
ยงัคงบรรยากาศให้น่าอยู่จากการเข้าร่วมกิจกรรมส าหรับผูป่้วยทั้ งการกระตุ้นให้แสดงออกจนเกิดความ
ภาคภูมิใจและไดรั้บการเรียนรู้จากแบบอยา่งท่ีดี และยงัมีเป้าหมายเพื่อท าใหผู้ป่้วยไดเ้กิดเรียนรู้ในการอยูร่่วมกนั
กบัผูอ่ื้น มีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้น สามารถปรับตวัไดอ้ยา่งเหมาะสมจนเกิดความคิดริเร่ิมและมีความเช่ือมัน่ใน
ตนเองมากข้ึน รวมไปถึงสร้างแรงจูงใจเพื่อท าใหค้วามคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของผูป่้วยพฒันาไปในทิศทาง
ท่ีดีข้ึนต่อไปไดใ้นอนาคต          
       ผูจ้ดัท าจึงไดป้ระยกุตแ์นวคิดของการบริหารจดัการเวลา (Time Management) ซ่ึงเป็นแนวคิดของ Francesco 
Cirillo (1980) ผา่นการใชรู้ปแบบสญัลกัษณ์เฉพาะและสมุดท่ีเป็นรูปมะเขือเทศ (The POMODORO Technique) 
ไดอ้อกแบบมาเพื่อช่วยเหลือดา้นการบริหารจดัการเวลาในการเรียนและการท างานให้ประสบผลส าเร็จในการ
เขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อท าให้สามารถบรรลุวตัถุประสงคข์องกิจกรรมต่าง ๆ ตามเป้าหมายหรือวตัถุประสงคท่ี์ได้
ก าหนดเอาไวโ้ดยมีพยาบาลเฉพาะทางด้านจิตเวชและเจ้าหน้าท่ีผูมี้ความเช่ียวชาญและประสบการณ์เป็น
ผูรั้บผิดชอบร่วมกนัในการเป็นผูบ้  าบดัและดูแลผูป่้วยให้มีส่วนร่วมเพื่อช่วยเหลือดา้นการบริหารจดัการเวลาใน
การเรียนและการท างานให้ประสบผลส าเร็จในการเขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อท าให้สามารถบรรลุวตัถุประสงค์ของ
กิจกรรมต่าง ๆ ตามเป้าหมายหรือวตัถุประสงคท่ี์ไดก้ าหนดเอาไวอ้ยา่งต่อเน่ืองระหวา่งเขา้ร่วมท ากลุ่มกิจกรรม 



โดยให้เป็นแนวทางเดียวกนัในการจดัการกบัปัจจยัทางดา้นตวัผูป่้วย การเสริมสร้างให้ผูป่้วยไดรู้้จกัปรับตวัให้
เขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม เรียนรู้การอยูร่่วมกนักบัผูอ่ื้น เรียนรู้การควบคุมพฤติกรรมของตนเองและแสดงออกในสงัคม
ไดอ้ยา่งเหมาะสม          
8. แนวคิดการออกแบบกิจกรรมการบริหารจัดการเวลา (Time Management) ตามแนวคิดของ Francesco 
Cirillo (1980)  
       ขั้นตอนที่ 1  
       CHOOSE A TASK YOU’D LIKE TO GET DONE  
       เลือกงานท่ีส าคญัท่ีสุดท่ีตอ้งการท าใหเ้สร็จมา 1 ช้ินงาน   
       ขั้นตอนที่ 2 
       SET THE POMODORO FOR 25 MINUTES  
       ตั้งเวลานบัถอยหลงั 25 นาที 
       ขั้นตอนที่ 3  
       WORK ON THE TASK UNTIL THE POMODORO RINGS  
       ท างานช้ินนั้นจนกวา่เวลาจะครบ 25 นาที  
       ขั้นตอนที่ 4 
       WHEN THE POMODORO RINGS, PUT A CHECKMARK ON A PAPER  
       เม่ือหมดเวลาครบ 25 นาที ให้ท าเคร่ืองหมายบนกระดาษซ่ึงเหมือนเป็นทริคเล็ก ๆ น้อย ๆ ท่ีสามารถ
ตอบสนองต่อจิตใจและสมองของผูป่้วยว่า “ฉนัสามารถท างานนั้นไดเ้ป็นเวลา 25 นาที ตามเทคนิค Pomodoro 
ส าเร็จจนได”้ ใหท้ าเคร่ืองหมายและเขียนในส่ิงท่ีผูป่้วยนั้นสามารถท าส าเร็จเพื่อสร้างผลงานแห่งความภาคภูมิใจ 
       ขั้นตอนที่ 5  
       TAKE A SHORT BREAK  
       พกัเบรคเป็นระยะเวลาสั้น ๆ 5 นาที  
       ขั้นตอนที่ 6 
       EVERY 2 POMODOROS, TAKE A LONGER BREAK  
       ทุก ๆ การใชเ้ทคนิค Pomodoro 2 คร้ัง ใหพ้กัเบรคยาวประมาณ 30 นาที    
 
 
 
 



9. การวัดผลของการเปลีย่นแปลง 
การออกแบบกจิกรรมการบริหารจัดการเวลา  
(Time Management) ตามแนวคดิของ      
Francesco Cirillo (1980) 

1. การวางแผนการท างาน (Planning) 
2. การติดตามผลการท างาน (Tracking)    การบรรลุผลส าเร็จตามเป้าหมาย 
3. การบนัทึกผลการท างาน (Recording) 
4. การประมวลผลการท างาน (Processing)  
5. การแจกแจงขอ้มูลใหเ้ขา้ใจอยา่งง่าย (Visualizing)        

 
10. บทเรียนที่ได้รับ 
       10.1 ดา้นผูป่้วย  
              10.1.1 ผูป่้วยรู้สึกกระปร้ีกะเปร่า มีแรงมากข้ึน สดช่ืนข้ึน ไม่เหน่ือยหลา้จากการท างานหรือกิจกรรมท่ี
ตอ้งใชร้ะยะเวลานาน ๆ  
              10.1.2 ผูป่้วยสามารถแบ่งการท างานเป็นงานช้ินยอ่ย ๆ ช้ินเลก็ ๆ ท าใหไ้ม่หลุดโฟกสัจากงานท่ีท าอยู ่ 
              10.1.3 ผูป่้วยมีสมาธิมากข้ึนจากการท่ีละท้ิงส่ิงรบกวนต่าง ๆ และโฟกสัอยูท่ี่งานเพียงอยา่งเดียวเท่านั้น 
              10.1.4 ผูป่้วยสามารถท างานเสร็จเร็วข้ึน เน่ืองจากมีสมาธิและไม่วอกแวก 
              10.1.5 การใช้เทคนิค Pomodoro ท าให้ผูป่้วยสามารถจดัการเวลาดีข้ึนและสามารถท างานไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพมากข้ึนเน่ืองจากมี brain-flow ท่ีดีข้ึน  
       10.2 ดา้นบุคลากรทางการพยาบาล ไดแ้ก่ ท าให้ไดใ้กลชิ้ดผูป่้วยมากข้ึน สามารถทราบปัญหาและความ
ตอ้งการ รวมไปถึงความรู้สึกของผูป่้วย สามารถสังเกตพฤติกรรมของผูป่้วยท่ีแสดงออก  
       10.3 ดา้นการแพทย ์ไดแ้ก่ ทราบการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมต่าง ๆ ในหอผูป่้วย สามารถตดัสินใจในการวาง
แผนการรักษาท่ีดีข้ึน รวดเร็ว ทนัต่อเหตุการณ์ และลดจ านวนเวลาท่ีผูป่้วยตอ้งอยู่ในโรงพยาบาลสั้นลงจน
จ าหน่ายออกสู่ชุมชนไดเ้ร็วข้ึน  
11. การติดต่อทีมงาน   
       หอผูป่้วยจิตเวชเด็กและวยัรุ่น สถาบนัราชานุกูล อาคารราชาวดี (ชั้นท่ี 1) 4737 แยกประชาสงค์เคราะห์ 
แขวงดินแดง เขตดินแดง กรุงเทพฯ. 10400 เบอร์ติดต่อ 70381  


