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บทบรรณาธิการ 
สวสัดีคะ่ท่านผู้อา่นท่ีรัก  

รวงข้าวฉบบันี ้อยากชวนพวกเรา มาทบทวนอีก
ครัง้เร่ือง “ความช้า” ซึ่งเก่ียวโยงกับวิธีคิด วิธีจดัการกับ
เวลา กระบวนท่าในการด าเนินชีวิต การแบ่งข้างเป็นพวก
ช้า พวกเร็ว ทัง้หมดทัง้มวลเป็นเร่ืองน่าศกึษาและติดตาม 
เป็นท่ีมาของการตดัสินใจเลือกเร่ือง Slow life ชีวิตท่ีเนิบ
ช้า มาเป็นเร่ืองจากปก  

จากฉบบันีเ้ป็นต้นไป เราได้สมาชิกมีจิตอาสา มา
แบ่งเบาภาระงานฝ่ายศิลป์  ท าให้ดิฉันได้มีชีวิตท่ีเนิบช้า
ขึน้มาอีกหน่อย ส าหรับฉบับแรก เราใช้เวลามากหน่อย 
แต่เราก็ผ่านมาได้ เป็นรูปเล่ม ดังท่ีเห็นอยู่ในมือท่าน
ขณะนี ้ส่วนนักเขียน นักแปลของเรา ยังคงน าเร่ืองราว
ความรู้ ท่ีน่าสนใจ มาให้อ่านกันเช่นเคย ขอให้อ่านกันไป
แบบไมต้่องรีบร้อน แตล่ะค า แตล่ะประโยค แต่ละย่อหน้า 
ลองอา่นแบบช้าๆ ไม่ต้องข้าม ไม่แน่นะ พออ่านจบ ถ้ายงั
ไมรู้่ว่าบทความนัน้พยายามจะบอกอะไร ก็อ่านซ า้อีกครัง้ 
อีกสองครัง้ หรืออีกหลายครัง้ 

และท้ายสดุนี ้ขอเชิญชวนให้สมาชิก และผู้สนใจ
ร่วมงานประชุมสามญัประจ าปี ในวนัอาทิตย์ท่ี 1 พ.ค. ท่ี 

Pfrundhaus Kirchlindach และร่วมฟังการสมัมนา ส่วน
จะเป็นเร่ืองอะไร ต้องติดตามกนัตอ่ไป แล้วพบกนัคะ่ 

ถึงตอนนี ้เชิญสมาชิก พลิก ทีละหน้า ช้า ๆ 
ชัด ๆ ได้แล้วค่ะ 

 

กหุลาบ ไทรโพธ์ิภู่  
 

 

 
 

 
 
 

 
 
 

สารจากประธาน 
สวสัดีคะ่เพ่ือนๆสมาชิกและน้องพ่ีชาวไทยทกุคน 

รวงข้าวมีโอกาสมาทักทายเพ่ือนชาวไทยและ
ครอบครัว ทกุๆสี่เดือน เวลาผ่านไปส าหรับบางคน รู้สกึช้า
บ้าง หรือบางคนบอกเร็วจัง ถ้ามีทุกข์เวลาก็ผ่านไปอย่าง
เช่ืองช้า ถ้ามีความสุขจะรู้สึกว่าเวลาผ่านไปรวดเร็ว 
ส าหรับทีมงานอาสาของสมาคมหญิงไทยฯ ท่ีต้องช่วยกนั
ท าวารสารรวงข้าว รู้สกึว่านาฬิกา ช่างเดินเร็วเสียจริง แต่
ทุกคนก็ตัง้ใจท่ีจะให้เพ่ือนสมาชิกได้รับหนังสือตาม
ก าหนด ส าหรับคนอ่านท่ีรอคอย รับฟัง ข่าวสารข้อมูลท่ี
น่าสนใจ  และเป็นประโยชน์ เพ่ือการใช้ชีวิต ณ ประเทศนี ้  

และอย่างท่ีแจ้งทุกครัง้ว่า นอกจากวารสารรวง
ข้าวแล้ว เรายินดีให้ข้อมูลด้านกฎหมาย ทางโทรศัพท์ 
อีเมล์ หรือเฟสบุค และรับเป็นวิทยากรให้แก่ชุมชน เพียง
ขอให้แจ้งลว่งหน้า เราจกัจดัให้ตามโอกาสตอ่ไป 

ขอขอบคุณเ พ่ือนสมาชิกทุกคน  ท่ี ใ ห้ การ
สนับสนุนและเป็นก าลังใจในการท างานของทีมงานทุก
ฝ่าย ขอบคณุท่ีให้โอกาสเราได้ท างานรับใช้นะคะ 
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พวกเราคงได้ยิน ค าวา่ Slow life ชีวิตท่ีเนิบช้า กนั
มาบ้าง ไมม่ากก็น้อย ค านีฮิ้ตกนัมาหลายปีแล้ว เป็นการใช้
ชีวิตสไตล์ใหม ่ท่ีคนให้ความสนใจ ท าไมนะหรือ ก็เพราะวา่
เราใช้ชีวิตท่ีเร่งรีบกันซะเหลือเกินนะซิ ตื่นเช้ามาเราก็รีบ 
อาบน า้ แตง่ตวั รีบกิน  รีบออกไปท างาน  ถึงท่ีท างาน ก็รีบ
ท างานจนบางท่ี ลืมกินข้าวเท่ียง หรือไม่ก็รีบๆกิน เพ่ือท่ีจะ
กลบัไปท างานตอ่ เม่ือหมดเวลางาน ต้องฝ่าการจราจรกว่า
จะถึงบ้าน พอถึงบ้าน ร่างกายก็หมดสภาพ ล้มตวัลงนอน
เพ่ือมีแรงต่อ ส าหรับวนัพรุ่งนี ้พอถึงวนัหยุด ก็ไม่อยากจะ
ท าอะไร นอกจากนอนเป่ือยเป็นวุ้นอยู่ท่ีบ้าน ชีวิตวนเวียน
อยู่แบบนี ้เราบอกว่า เราต้องดิน้รน เพ่ือจะมีในสิ่ง ท่ี
ต้องการ เราต้องก้าวให้ทันสังคม เราไม่อยากตกยุค ตก
สมัย เราจึงต้องเร่งตัวเอง เพ่ือท่ีจะบั่นทอนการมีสุขภาพ
กายและใจที่ดี และเวลาท่ีจะอยู่กบัครอบครัว มิตรสหาย ก็
คอ่ยๆหายไป จริงหรือไม ่

ถ้าจริง และเราต้องการท่ีจะเอาทุกสิ่งทุกอย่าง 
กลบัคืนมา สิ่งท่ีเราควรท าคือ  เราต้องลดความเร็วลงมา 
แตเ่พราะความเร็วมนัเข้ามาอยู่ในสายเลือดของพวกเราซะ
นาน จงึไม่ใช่เร่ืองง่ายๆ ท่ีจะท าอะไรให้ช้าลง จึงเป็นความ
ท้าทายอย่างมาก และแท้จริงแล้ว การใช้ชีวิตแบบเนิบช้า 
เป็นอย่างไรกนัแน่ เชิญมาท าความรู้จกักนั เร่ิมจากย่อหน่า
ถดัไปกนัเลยคะ่ 

        Carl Honoré เจ้าพ่อแห่งการใช้ชีวิตแบบช้า ๆ ให้
นิยามของ Slow life ชีวิตท่ีเนิบช้า ไว้ว่า “ เป็นการใช้ชีวิต
แบบค่อยเป็นค่อยไปอย่างมีสาระ ชะลอตวัเองไม่ให้ไหล
อย่างไร้ทิศทางไปตามกระแสสงัคม ท าทุกอย่างโดยไม่ต้อง
รีบร้อนนัก ลดความเร็วลงมาหน่อย เพ่ือให้มีสติและซึม
ซาบความหมายของชีวิตได้มากขึน้”  

โดยล าดวน 

ซึง่ Carl Honoré ยงับอกอีกว่า การใช้ชีวิตแบบ Slow life 
ไมไ่ด้หมายความวา่ เราใช้ชีวิตอย่างช้า ๆ แล้วจะกลายเป็น
คนไม่ทันสมยั หรือดูว่าเป็นคนทึ่มไม่น่าจะทันกิน เพราะ
ใครกันล่ะท่ีบอกว่า หากเราใช้ชีวิตแข่งกับเวลา ต้องแซง
หน้าทุก ๆ คน แล้วชีวิตจะดีกว่า ทัง้ท่ีจริงแล้วชีวิตท่ีเร่งรีบ
อย่างท่ีเคยท ามาตลอดส่งผลในด้านลบกับเราหลายอย่าง 
เช่น ระบบการท างานของร่างกายถูกบงัคบัให้ท างานหนัก
กว่าเดิม หรือย่ิงรีบย่ิงพลาดอะไรดี ๆ ในชีวิตไปไม่น้อย 
หรือใครเคยเจอเหตกุารณ์ ย่ิงรีบ ย่ิงช้าบ้างไหม เคยไหมท่ี
รีบออกจากบ้าน จนไม่มีสติ ไม่รู้ว่าปิดไฟในบ้านหรือยัง 
ต้องกลบัเข้าไปดใูหม ่อะไรท านองนี ้

         แตก่ารใช้ชีวิตแบบเนิบช้า ก็ไมไ่ด้บอกให้ช้ากบัทุกสิ่ง 
แตเ่ป็นการสร้างสมดลุแห่งช่วงเวลาในชีวิตอย่างเหมาะสม 
อาจมีบ้างท่ีชีวิตต้องการความเร่งดว่น แต่ถึงอย่างไร ความ
เร่งดว่น ก็คงไมจ่ าเป็นกบัชีวิตเสมอไปหรอก ฉะนัน้สิ่งไหน
ควรรีบให้รีบ สิ่งไหนช้าได้ ก็อย่าเร่งตวัเองเท่านัน้พอ 

          และนอกจากนิยามชีวิตแบบเนิบช้า ของ Carl 
Honoré แล้ว Leo Babauta นกัเขียนช่ือดงัชาวอเมริกนั ผู้
ก่อตัง้เว็บบล็อก Zen Habits ยงัได้บอกเล่ากฎการใช้ชีวิต
แบบเนิบช้า ไว้ในหนงัสือท่ีขายดีเร่ือง The Power Of Less 
ว่า หากอยากใช้ชีวิตแบบเนิบช้า อย่างถึงแก่นจริง ๆ เรา
ต้องเดินรอยตาม 10 ข้อนี ้

  1. ท ำให้น้อย    เช่ือไหมวา่ พวกเราหลายคนคิดวา่ทกุสิ่ง
ในชีวิตส าคญัเท่ากนัหมด ท าให้เราจดัล าดบัไมถ่กูวา่ควร
ท าอะไรก่อนดี แตแ่ทนท่ีเราจะปลอ่ยให้ตวัเองหวัหมนุ ไป
กบัภารกิจร้อยแปดพนัอย่าง ลองตัง้สต ิแล้วล าดบั
ความส าคญัดวูา่ 

 

หนทางสู่...ชีวิตท่ีเนิบช้า                    

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjH0t-wjZvLAhWCPhQKHT7ZBf0QjRwIBw&url=http://lifestylebrandsblog.com/2012/05/11/connected-life-versus-slow-life/&psig=AFQjCNFsfIjF-3yQ5DKmfR697G-9--B7zw&ust=1456771033817583
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สิ่งไหนควรต้องท าและจ าเป็นต้องรีบจดัการให้เสร็จก่อน ท่ี
เหลือก็คอ่ย ๆ เรียบเรียงความส าคญัทีหลงั แล้วแบ่งเวลา
ให้ตวัเองได้ผ่อนคลายบ้าง  

2. อยู่กับปัจจุบัน ไมเ่พียงแตช่ะลอจงัหวะชีวิตของตวัเอง
ให้ช้าลง แตเ่ราควรต้องมีสติ อยู่กบัสิ่งท่ีก าลงัท า ก าลงัเป็น 
ให้มากท่ีสดุ อะไรท่ีเกิดไปแล้ว ก็ปลอ่ยผ่าน อะไรท่ียงัไม่
เกิดก็ช่างมนัก่อน สนใจแคน่าทีท่ีก าลงัเป็นไป สิ่งแวดล้อม
ท่ีก าลงันัง่หายใจอยู่ และคนท่ีมาร่วมหายใจอยู่ข้าง ๆ คณุ
เท่านัน้พอ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
3. ทิง้โลกออนไลน์ไว้สักพัก เทคโนโลยีและโซเชียลในยุค
นีแ้ทรกแซง เข้ามาในชีวิตเราแบบไม่ทนัได้ตัง้ตวั หลายคน
เลยเผลอเปิดตวัเองให้พร้อมจะรับรู้ข่าวสาร และติดต่อกบั
สังคมแทบจะตลอดเวลา เผลอท าชีวิตส่วนตัวหล่นหาย 
และแขวนความเป็นไปของเราไว้กบัโลกออนไลน์ท่ีมีทัง้คน
คุ้นเคยและแปลกหน้า ฉะนัน้ลองให้เวลาตวัเองมาอยู่ใน
มมุส่วนตวัสกัพัก เปิดโอกาสให้ตวัเองมีเวลาเห็น และรับรู้
สิ่งรอบตวัท่ีเคยมองข้ามไปบ้าง 
 

4. สนใจคนรอบข้ำงอย่ำงจริงจัง  ทุกวนันีเ้ราเข้าสงัคม 
เรานัดพบเพ่ือนเก่า ๆ และมีเวลาให้ครอบครัวเป็นประจ า 

แต่ส่วนมากมกัจะเป็นแนวพบเจอ พูดคยุแป๊บ ๆ แตไ่ม่ได้
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ส่ือสารกันอย่างจริง ๆ จงั ๆ เน่ืองจากมีเทคโนโลยีและ
การส่ือสารผา่นโลกออนไลน์เข้ามาแย่งพืน้ท่ี จากท่ีควร
จะนั่งสบตาและพูดคุยกันอย่างเต็มเม็ดเต็มหน่วย เราก็
กลบัท าเพียงฟังในสิ่งท่ีเขาพูด และคอยหาจงัหวะพูดในสิ่ง
ท่ีอยากพดูกลบัไป เว้นช่องวา่งของความเข้าอกเข้าใจกลวง
โบ๋ อย่างท่ีไม่มีใครรู้ตวั ฉะนัน้เปลี่ยนมาใช้ชีวิตกบัคนรอบ
ข้างแบบที่ได้สบตาคูส่นทนา มากกว่าจ้องหน้าจอกนัเถอะ 
 

5. ซึมซับธรรมชำติให้มำกขึ้น          เพียงแค่เราใส่ใจ
ธรรมชาติมากขึน้ เราก็สามารถสมัผสัธรรมชาติได้แทบทุก
วินาที โดยท่ีไม่จ าเป็นต้องเก็บเสือ้ผ้าแล้วออกเดินทางไป
หาธรรมชาติจากท่ีไกล ๆ ให้เหน่ือย ไมเ่ช่ือลองเงยหน้าจาก
หนังสือ มือถือ แท็บเล็ต แล้วหันออกไปมองนอกหน้าต่าง 
เปิดโอกาสให้ตวัเองเดินย ่าเท้าบนพืน้หญ้า ให้สายลมพัด
พาผมให้ปลิว ให้ผิวได้รับวิตามินดีจากแสงแดด ออกไปท า
กิจกรรมกลางแจ้งแทนการนั่งอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์ 
สมัผัสทุกสิ่งท่ีเรียกว่าธรรมชาติมากขึน้อีกนิด แล้วคุณจะ
รู้สึกโชคดีกับการมีชีวิตอยู่มากขึน้ทุกวัน  โดยเฉพาะพวก
เราท่ีอยู่ในสวิตฯ เมืองท่ีได้ช่ือวา่ มีธรรมชาติเป็นจดุขาย 
 

6. กินให้ช้ำลง  เคีย้วอาหารให้ช้าลง ละเมียดละไมความ
อร่อยจากอาหารท่ีเราตกัเข้าปาก ใครไม่เคยใช้ชีวิตแบบ
เนิบช้า แบบนีค้งไม่รู้หรอกว่า แค่ปรับวิถีการกินอาหารให้
ช้าลง ก็มีความสุขมากขึน้เยอะเลย อย่างน้อยระบบย่อย
อาหารของเราก็ไมต้่องเร่งจนเหน่ือย  
 

7. ขับรถให้ช้ำลง ชีวิตท่ีเร่งรีบอาจท าให้เราต้อง
เหยียบคนัเร่งรถจนเคยชิน บางครัง้จึงไม่ต่างจากการพา
ตัวเองไปเสี่ยงกับอุบัติเหตุและความประมาทเลยสักนิด 
ดงันัน้ถ้าไม่ต้องรีบคงดีกว่า ขบัรถให้ช้าลง มีน า้ใจบนท้อง
ถนน และอาจตื่นให้เช้าขึน้อีกหน่อย จะได้มีเวลาแวะในจดุ 
ท่ีอยากแวะแตไ่มเ่คยได้ท า เปิดประสบการณ์ชีวิตให้ตวัเอง
เพ่ิมขึน้อีกหลายอย่าง 

8. โลกสวยด้วยมุมมอง    โลกจะสวยหรือเสื่อมอยู่ท่ีเรา
เลือกมองแบบไหน และบางครัง้การมีมุมมองแย่ ๆ กบัสิ่ง
รอบตัวเกิดจากเรา รีบเร่งจนไม่ทันได้มองสิ่งนัน้  ให้ดี
ตา่งหาก ถ้าอย่างนัน้ลองง่าย ๆ แค่ท าอะไรให้ช้าลงอย่างมี
สติ แล้วเราจะเห็นด้านดี ๆ จากสิ่งรอบตวัวนัละนิด วนัละ
หน่อย เปลี่ยนโลกหม่น ๆ ให้กลายเป็นโลกท่ีสวยสดใส 
ขึน้มาได้เหมือนกนันะคะ 
 

9. ท ำทลีะอย่ำง อย่าลืมว่าเรามีแค่ 1 สมอง กับ 2 มือ
เท่านัน้ โปรดอย่าบงัคบัตวัเองให้ท าอะไรพร้อมกนัหลาย ๆ 
อย่าง เพราะนัน่อาจเป็นจุดเร่ิมต้นของความวุ่นวายในชีวิต 
จบัของสิ่งเดียว ด้วยสองมือยงัไงก็ดีกว่า แยกอีกมือไปจับ
ของอ่ืน ๆ ในเวลาเดียวกนันะใช่ไหม 
 

10. หำยใจเข้ำลึก ๆ  เคยรู้สึกเห น่ือยจนต้องหอบ 
เพราะความเร่งรีบกันมามากแล้ว เรามาใช้ชีวิตให้ช้าลง
เพ่ือให้ตวัเอง สดูลมหายใจเข้าลกึ ๆ กนับ้างดีกว่า เช่ือสิว่า
เพียงแคอ่ยู่น่ิง ๆ แล้วสดูลมหายใจเข้าปอดลกึ ๆ ยาว ๆ สติ
ท่ีบินหายไปก็จะเร่ิมกลบัมา ความเครียด ความโกรธ และ
ความเหน็ดเหน่ือยก็จะหายไป 
 

สรุปแล้ว หนทางสู ่ชีวิตท่ีเนิบช้า ก็น่าจะเป็น การ
ใช้เวลา ท าอะไรก็แล้วแต่ ให้ถูกต้องสมบูรณ์ และมี
ความสุขกับสิ่ งนั ้นให้มากพอ ก็ไม่รู้จะรีบไปท าไม
นักหนา ใช่ไหมค่ะ ....และล าดวน ก็รู้ได้ด้วยตวัเองแล้ว 
วา่ 8 ปี ท่ีผ่านมากบัการใช้ชีวิตแบบเนิบช้า แบบไมไ่ด้ตัง้ใจ
แต่พอเวลาผ่านไป ถึงได้รู้ว่า เป็นชีวิตท่ีดีกว่าแต่ก่อน 
มากมายจริงๆๆ และท่ีส าคญัล าดบัแรก ของล าดวน ในการ
เร่ิมต้นมีชีวิตท่ีเนิบช้า คือ การรู้จักปล่อยวางให้ได้กับ
หลายๆอย่าง ท่ีเคยมี เคยเป็นคะ่... 

wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww 
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         โดย แดบ่พุการี

ปัจจุบันนีค้นไทยในสวิตเซอร์แลนด์ หันมาให้ความสนใจ
กับการแต่งกายด้วยผ้าไทย ชุดไทย ในงานส าคัญๆ 
ต่างๆกันมากขึน้ สังเกตได้จากเวลามีงานประเพณีไทยท่ี
จัดขึน้ สาวไทยเรา จะแต่งกายด้วยชุดไทย มาให้เชยชม 
ฉันเห็นแล้วก็คิดขึน้มาเองว่า ชาวไทยเรา มีชุดไทยแบบ
ไหนกนับ้าง จงึไปหาข้อมลูมาเลา่สูก่นัฟัง จะได้รู้วา่ ไอ้ชุดท่ี
เรามีอยู่น่ะ เขาเรียกวา่ชดุอะไร และขอเชิญชวนทกุท่าน ใส่
ชดุไทยต้อนรับเทศกาลสงกรานต์ ท่ีก าลงัจะมาถงึนีน้ะคะ  
ชุดไทยพระราชนิยม ถือก าเนิดขึน้จากพระราชด าริของ
สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ ได้โดยเสด็จ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เสด็จพระราชด าเนินเยือน
ยุโรปและสหรัฐอเมริกาอย่างเป็นทางการ เมื่อพุทธศกัราช 
2503 (56 ปีแล้ว) ได้พระราชทานพระราชด าริว่า สมควรท่ี
จะสรรค์สร้าง  การแต่งกายชุดไทย  ให้ เป็นไปตาม
ประเพณีท่ีดีงาม เพ่ือต้องการให้ชาวไทย มีชดุประช าชาติท่ี
สวยงามเป็นเอกลักษณ์ต่างจากชาติอื่น ๆ จึงทรงพระ
กรุณาโปรดเกล้าฯ ให้มีการศึกษาค้นคว้าเคร่ืองแต่งกาย
สมยัต่าง ๆ จากพระฉายาลกัษณ์ของเจ้านายฝ่ายใน แล้ว
น ามาประมวล เ ข้ ากับ ข้อมูลของผู้ เ ช่ี ยวชาญทาง
ประวตัิศาสตร์ พฒันารูปแบบ การตดัเย็บให้ทนัสมยัขึน้ 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทรงเสนอรูปแบบท่ีหลากหลาย และได้ฉลองพระองค์เป็น
แบบอย่าง ทัง้ได้พระราชทานให้ผู้ ใกล้ชิดแต่ง และเผยแพร่
ให้กว้างขวางย่ิงขึน้ เรียกว่า "ชุดไทยพระราชนิยม" มี
ทัง้หมด 8 แบบ คือ 
 

1. ชุดไทยเรือนต้น เป็นเสือ้แขนกระบอก ผ่าอก คอกลม 
ไม่มีขอบตัง้ นุ่งกับผ้าซิ่นทอลายขวาง นิยมใช้ในงานท่ีไม่
เป็นพิธี และเน้นความสบาย 

2. ชุดไทยจิตรลดา ผ้าไหมเกลีย้ง มีเชิง หรือ ยกดอก
ทัง้ตวั ผ้าซิ่นยาวป้ายหน้า คนละท่อนกับตวัเสือ้ เสือ้แขน
ยาว ผ่าอก คอกลม มีขอบตัง้น้อยๆ นุ่งกับ ผ้าซิ่น ทอลาย 
ใช้ได้ในหลาย โอกาส เช่น เป็นชุดเช้า ไว้ใส่บาตร ไปวัด 
หรือ ไปงานมงคล ตา่ง ๆ  ไมป่ระดบัเคร่ืองราชอิสริยาภรณ์ 

และไมต้่องคาดเข็มขดั 

3. ชุดไทยอมรินทร์  เป็นเสือ้แขนยาว คอกลม ปกตัง้ติด
คอ นุ่งกบัผ้าซิ่นไหมยกทอง ใช้ส าหรับงานเลีย้งรับรองตอน
หวัค ่า ประดบัเคร่ืองราชอิสริยาภรณ์ 
4.  ชุดไทยจักรี เป็นชุดไทยสไบเฉียง ชายเดียว ปักดิน้
ทอง นุ่งกับผ้าซิ่นมีจีบยกด้านหน้า ยาวจรดเท้าและมีชาย
พก 
 

 
 
 
 
 
 
 

     ชดุไทยเรือนต้น             ชดุไทยจิตรลดา            ชดุไทยอมรินทร์       ชดุไทยจกัรี 
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5. ชุดไทยศิวาลัย เป็นเสือ้แขนยาว คอกลม 
ปกตัง้เล็กน้อย ตัวเสือ้ตัดเย็บติดกับผ้าซิ่น 
คล้ายชุดไทยบรมพิมานแต่ห่มทับด้วยสไบ
เฉียงปักเลื่อมทอง ชายเดียว ผ้าซิ่นเป็นผ้ายก
ทองหรือผ้ายกไหม มีจีบหน้านาง ด้านหน้า
ยาวจรดข้อเท้า และมีชายพก เหมาะส าหรับ
อากาศเย็น 

6. ชุดไทยดุสิต  เป็นเสือ้คอกลม คอกว้าง 
ไม่มีแขน ตัวเสื อ้ปักตกแต่งสวยงามตาม
ความ เหมาะสม  นุ่ ง กับ ผ้ าซิ่ น มี จี บยก
ด้านหน้า ยาวจรดเท้าและมีชายพก  
ใช้ส าหรับงานพิธีตอนค ่า 
7. ชุดไทยบรมพิมาน เป็นเสือ้แขนกระบอก คอกลมปก
ตัง้ติดคอ ผ่าหลงั ตวัเสือ้กบัผ้าซิ่นเย็บติดกนั ผ้านุ่งเป็นซิ่น
ไหมยกดิน้ทอง มีผ้าจีบยกด้านหน้ายาวจรดเท้า และมีชาย
พก เป็นชุดไทยส าหรับพิธีตอนค ่า ให้คาดเข็มขัด ประดับ 
เคร่ืองราชอสิริยาภรณ์  
8. ชุดไทยจักรพรรดิ  เป็นชุดไทยห่มสไบคล้ายชุดไทย
จกัรี แต่มีสไบแพรจบัจีบรองเป็นสไบทึบ คลุมทบัด้วยสไบ
นอกปักดิน้ทอง นุ่งกบัผ้าซิ่น มีจีบยกด้านหน้า ยาวจรดเท้า
และมีชายพก เป็นชดุแบบไทยแท้ 
 

*** ผ้ายก คือ ผ้าไหมท่ีทอลายในตวั โดยใช้เส้นพุ่งพิเศษ
เป็นดิน้เงิน ดิน้ทอง ทอกนัแพร่หลายในภาคเหนือท่ีจงัหวดั
เชียงใหม ่ล าพนู และภาคใต้ท่ีจงัหวดัสรุาษฏร์ธานี ผ้าชนิด
นี ้ใช้สวมใส่เป็นประเพณีในราชวงศ์สยามตัง้แต่สมัย
อยธุยา 
 
*** ผ้ายกทอง คือ ผ้าท่ีทอลวดลายให้สงูกว่าพืน้ผ้าโดยมี
เส้นยืน และเส้นพุ่งขัดสานกันตามปกติ แต่จะมีเส้นพุ่ง
พิเศษเป็นดิ น้ทองระหว่างเส้นยืน ท าให้ปรากฏเป็น
ลวดลายขึน้มา ในอดีต ผ้ายกทองเป็นผ้าท่ีบุคคลระดบัสูง
ตัง้แต ่พระมหากษัตริย์และพระบรมวงศานุวงศ์ 
 

 
 

มกัใช้ทรงภายในราชส านกัมาตัง้แตส่มยัสโุขทยั
และ อยธุยา ส าหรับเหลา่ขนุนาง จะมีสิทธ์ินุ่งได้ ก็ตอ่เมื่อ
ได้รับพระราชทานจากพระมหากษัตริย์เท่านัน้ 
 

*** รองเท้าที่เหมาะสมกับชุดไทย ทุกชุด คือ รองเท้า
หุ้มส้น หวัแหลม สทีอง สีเงิน สงีาช้าง หรือ โทนสีออ่น เช่น 
สีเบจ สีขาว ซึง่สีเหลา่นีจ้ะท าให้ดหูรูหรา สง่างามนะคะ 
 

รวบรวมข้อมูลจาก www.qsds.go.th (ศนูย์หมอ่นไหม
เฉลิมพระเกียรติสมเดจ็พระนางเจ้าสริกิต์ิ
พระบรมราชินีนาถ จ.เลย), www.thaiall.com 
www.dek-d.com 
www.thaitopwedding.com   
  

   ชดุไทยศวิาลยั       ชดุไทยดสุติ            ชดุไทยบรมพิมาน          ชดุไทยจกัรพรรด ิ  

๐จะสาดน า้สงกรานต์ให้งานกร่อย 

อยา่นุง่น้อยหม่น้อยพลอยเสือ่มเสยี 

สาดน า้ไปไร้เสือ้ผ้าจะพาเพลยี 

และหากเมียมาเห็นเป็นเร่ืองโต 

จงนุง่เยอะหม่เยอะเถอะพี่น้อง 

อยากขอร้องชว่ยแตง่กนัให้มนัโก้ 

เสือ้ผ้ามีมากเทา่ไรก็ใสโ่ชว์ 

ปิดช่องโหวท่กุทิศทางงามอยา่งไทย๐ 

โดย เจ๊ง พาจน 

http://www.qsds.go.th/
http://www.thaiall.com/
http://www.dek-d.com/
http://www.thaitopwedding.com/
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เครดิตเงินสด อนมุติัก็ต่อเมื่อได้ท าการตรวจสอบแล้ว
เท่านั้น 
 

ผู้ ใดย่ืนเร่ืองขอกู้ เงินท่ีมีระยะเวลาการคืนเกินกว่า 3เดือน 
จะต้องได้รับการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของผู้ กู้ ก่อน 
และห้ามการโฆษณาเครดิตเงินกู้  เช่น การโฆษณาให้ออก
เงินกู้ ยืมเพ่ือการแต่งงาน ถ้าหากฝ่าฝืนมีโทษปรับสูงสดุถึง 
100,000 สวิสฟรังค์  
 

กฎหมายป้องกันการฟอกเงิน  
ผู้ ใ ดจะซื อ้  ผล งานศิ ลปะ 
นาฬิกา เคร่ืองประดบั รถยนต์ 
อสังหาริมทรัพย์ หรือสิ่งของ
อื่นใดนอกเหนือจากท่ีกล่าวนี ้
และราคาของสิ่งของนัน้ๆมี

มลูคา่เกินกวา่ 100,000  สวิสฟรังค์ และจ่ายเป็นเงินสด ไม่
สามารถซือ้ในแบบนิรนามได้อีกแล้ว ผู้ ขายจะต้องให้ผู้ ซือ้ 
แสดงบัตรประจ าตัว และหากสงสัยว่ามีส่วนพัวพัน
เก่ียวกบัการฟอกเงิน ให้แจ้งไปยงัส านกังานราชการต่อไป 
ส่วนการท าธุรกรรมซือ้ขายผ่านการโอนเงินทางบัญชี
ธนาคารนัน้ ได้รับข้อยกเว้น 
 

ถอนเงินเกินบญัชี เสียค่าปรับดอกเบี้ย 2 เปอร์เซ็นต์  

ผู้ใดถอนเงินจากบญัชีออมทรัพย์เกินกว่ายอดคงเหลือสทุธิ 
ธนาคารจะหักเงินค่าปรับอย่างน้อย 2 เปอร์เซ็นต์ของ
จ านวนเงินท่ีถอนเกินกว่ายอดเงินในบญัชี ทางธนาคารจะ
ยกเลิกมาตรการนี ้ก็ต่อเมื่อเจ้าของบัญชีมีเงินฝากแสดง
สภาพคลอ่งเพ่ิมขึน้   

 

 

 
 
 
เงินช่วยเหลือสังคมสงเคราะห์ ถกู
ลดลงอีก 

ค ร อ บ ค รั ว ใ ห ญ่ ท่ี มี ส ม า ชิ ก ใ น
ครอบครัวมากกว่า 5 คน จะได้รับเงิน
ช่วยเหลือคา่ใช้จ่ายพืน้ฐานลดลง โดย
จะได้รับคนละ 76 สวิสฟรังค์ต่อเดือน ส าหรับผู้ ใหญ่ท่ีมี
อายุถึง 25 ปี รับผิดชอบค่าใช้จ่ายภายในบ้านเอง ตาม
กฎหมายใหม่ลดเงินช่วยเหลือเป็น 789  สวิสฟรังค์ จาก
เดิม 986 สวิสฟรังค์ ส่วนเงินช่วยเหลือส าหรับการปรับตวั
ถูกยกเลิกไป และหากผู้ ใดท าผิดกฎระเบียบร้ายแรงของ
ส านักงานสังคมสงเคราะห์ จะถูกหักเงินค่าช่วยเหลือ
พืน้ฐานลงไปอีก 30 เปอร์เซ็นต์ ตามมาตรการของมติท่ี
ประชมุหน่วยงานสงัคมสงเคราะห์แห่งสมาพนัธรัฐสวิส 
 

ค่าใช่จ่ายส าหรับการ กึกษาต่อ สามารถน ามาหัก
ลดหย่อนภาษีได้ 

ค่ า ใ ช้ จ่ า ย ส า ห รั บ
การศึกษาทุกอย่าง ไม่ว่า
จะเป็นเพ่ือการศึกษาต่อ 
หรือการศึกษาสาขาอาชีพ
ใหม่อื่นๆ สามารถแจ้งระบุ
ค่าใช้จ่ายนี ้เพ่ือขอหักภาษีได้ ในส่วนภาษีของสมาพนัธฯ 
สามารถขอหักลดหย่อนภาษีได้สูงสุด 12,000 สวิสฟรังค์  
และคา่ใช้จ่ายในการเดินทาง ขอลดหย่อนภาษีได้สงูสดุถึง 
3,000 สวิสฟรังค์  
 
 
 
 
 
 

กฎหมายและระเบียบข้อบังคับท่ีเปล่ียนแปลงและออกใหม่ 

เร่ิมบังคับใช้ ต้ังแต่วันท่ี 1 มกราคม 2559 
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การจราจร  

การขับรถบนถนน
เส้นทางระยะยาว 
จะสามารถกลับรถ
ได้ เฉพาะเลนถนน
ท่ี มีสัญลักษณ์ใ ห้

กลบัรถได้เท่านัน้ เพราะการขบัรถถอยกลบักลาง
ถนนนัน้ ท าให้เกิดอบุตัิเหตบุ่อยครัง้ 

 การขบัรถบนทางด่วนท่ีมีสามเลน ในการขบัแซง
รถคันหน้า สามารถเร่งความเร็วจากเดิม 80 
km/h เป็น 100 km/h ได้  

 รถจักรยานท่ีมีรถเข็นพ่วง สามารถป่ันเลนถนน
รถจกัรยานได้ กฎหมายใหม่ อนุญาตให้คนป่ัน
จักรยานยกเท้าลอยจากท่ีถีบจักรยานได้ และ 
รถบรรทุกหนักไม่ต้องหยุดรถ ห่างจากท่ีกัน้ทาง
รถไฟ 100 เมตรแล้ว 

 

ประกันเงินเดือน ก าหนดเงินทดแทนสงูสดุใหม่ 

ประกนัเงินเดือนทดแทนวงเงิน
สงูสดุส าหรับลกูจ้าง เน่ืองจาก
ประสบอุบัติเหตุ เพ่ิมขึน้จาก
เดิม 126,000 สวิสฟรังค์เป็น 
148,000 สวิสฟรังค์  เงินเพ่ิม

สูงสุดนี ้ครอบคลุมส าหรับ ค่าประกันเงินบ านาญเสาท่ี 1  
และเงินประกันสังคมอื่นๆ ตลอดทัง้เงินประกันรายได้ 
เน่ืองจากทพุพลภาพ รายวนัด้วย และการหกัเงินคา่ประกนั
การขาดรายได้นี ้จะลดลงจาก 0.5 เป็น 0.45 เปอร์เซ็นต์ 
จากเงินเดือน 
 

ขยายก าหนดเวลาการยกเลิกสัญญาซ้ือขาย 

การยกเลิกสัญญา
การซือ้ขาย รวมทัง้
การท่ีผู้ซือ้โดนชกัจูง

โน้มน้าวให้ตกลงท าสญัญาทางโทรศัพท์ กฎหมายใหม่

ขยายระยะเวลาในการบอกเลิกสญัญาซือ้ขายประเภทนี ้
จากเดมิ 7 วนั เป็น 14 วนั แต่การท าสญัญา การสัง่ซือ้
สินค้าทางอินเทอร์เน็ตนัน้ ไม่สามารถยกเลิกได้ 
 

เยาวชนอายุ 15 ปี อนญุาตให้ยิงปืนได้  

จากเดิม เยาวชนจะได้รับ
อนุญาตให้ยิงปืนได้ เมื่อ
อายคุรบ 17 ปี แต่กฎหมาย
ใหม่เปลี่ยนเป็น อายุ 15 ปี 
ก็สามารถเข้าคอร์สยิงปืน
ส าหรับเยาวชน ในสมาคม
ยิงปืนได้ แต่ทัง้นีอ้าวุธปืนจะต้องเก็บรักษาไว้ท่ีสมาคม 
ห้ามน าออกนอกสถานท่ี 
 

การจดเวลาการท างาน  
การผอ่นผนัส าหรับผูม้รีายได้สงู 

หน้าท่ีหนึ่งของลูกจ้าง คือ การต้องจดเวลาท างานจริงทุก
เสี ย้ ว วินาที   สิ่ ง
ใ ห ม่ ส า ห รั บ
ลู ก จ้ า ง  ต า ม
สัญญาข้อตกลง
กา ร ว่ า จ้ า ง ง าน 
ระหว่างสหภาพ

แรงงานและสมาคมนายจ้างว่า ถ้าหากลูกจ้างผู้ ใด มี
รายได้ตอ่ปี เกินกวา่ 120,000 สวิสฟรังค์ มีสิทธิก าหนดจด
ระยะเวลาการท างานเองได้ ตามข้อตกลงสญัญา และถ้า
จะท างานเกินกว่าเวลาในสัญญาก็สามารถระบุได้ ถ้า
ลกูจ้างสว่นใหญ่ในบริษัทนัน้ยินยอม  

 
ท่ีมา11. Dezember 2015, Beobachter 25/201 
ผู้ เขียน  Michael Krampf 
แปลโดย  ศกัดา บวัลอย 
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หลายคนเคยข้ามแดนไปซือ้สินค้า ของกิน ของใช้ ใน
ประเทศเพ่ือนบ้าน อย่างเยอรมนั หรือฝร่ังเศส บางคนเคย

ถกูปรับ เพราะซือ้
สินค้าเข้ามามาก
เกินกว่าท่ีก าหนด 
แล้วค่าป รับนั น้
แพงจนปวดใจ
เลยทีเดียว เคย
โดนมาแ ล้ วกับ

ตวัเอง และคนรู้จกัมาเลา่ให้ฟัง จึงอยากจะน าข้อมลูเร่ืองนี ้
มาบอกต่อกันให้ทราบ จะได้ห่างไกลจากการต้องจ่าย
คา่ปรับกนันะคะ  

การน าของท่ีซื อ้มาใช้ส่วนตัว หรือจะให้เป็น
ของขวญั น าเข้ามาได้ จ านวนต่อคน ต่อวนั มีรายละเอียด 
เพียงสองขัน้ตอน เท่านัน้ 

ขัน้ตอนที่หน่ึง  
 มูลค่ารวมของสินค้าทัง้หมดท่ีน าเข้า * 

น าเข้าสินค้าในมูลค่า 300 สวิสฟรังค์ต่อคน ปลอด
ภาษีมูลค่าเพ่ิม แต่ถ้าเกิน 300 สวิสฟรังค์ ต้องเสีย
ภาษีมลูคา่เพ่ิม   อยู่ท่ีมลูคา่รวมของสิน้คา่นัน้ๆ  
8% หรือ 2.5%  ของมลูคา่และประเภทของสินค้า ** 

ขัน้ตอนที่สอง  
 จ านวนของสินค้าที่น าเข้า ต่อคน 

จ านวนสินค้าท่ีอนญุาตน าเข้า แบบปลอดภาษี  
 เ นื อ้สัต ว์และเนื อ้สัต ว์แปร รูป** *  จ านวน 1 

กิโลกรัม 
 เนย/ครีม 1 กิโลกรัม / 1ลิตร 
 น า้มนั ไขมนั เนยเทียม 5 กิโลกรัม /ลิตร 
 เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ ท่ีมีปริมาณแอลกอฮอล์ 

18% Vol.  5 ลิตร **** 

 เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ ท่ีมีปริมาณแอลกอฮอล์ 
มากกวา่ 18% Vol. 1 ลิตร ****  

 บุหร่ี หรือซิการ์  250 มวน หรือ 250 กรัม แล้วแต่
ย่ีห้อยาสบูนัน้ๆ **** 

ปริมาณสินค้าที่น าเข้ามากกว่าที่ก าหนดไว้
ข้างต้น ต้องเสียคา่ปรับ ดงันี ้

 เนือ้สัตว์และเนือ้สัตว์แปรรูป :   17 ฟรังค์ ต่อ 
กิโลกรัม และถ้ามากกว่า 10 กิโลกรัม ต้องเสีย
คา่ปรับเพ่ิมเป็น 23  ฟรังค์ ตอ่กิโลกรัม 

 เนย / ครีม :  16 ฟรังค์ ตอ่กิโลกรัม /  ลิตร 

 น า้มนั/ ไขมนั/ เนยเทียม :  2 ฟรังค์ ต่อกิโลกรัม / 
ลิตร 

 เคร่ืองดื่มมีแอลกอฮอล์  18% Vol.  2 ฟรังค์ ต่อ
ลิตร 

 เคร่ืองดื่มมีแอลกอฮอล์ มากกว่า 18% Vol. 15 
ฟรังค์ตอ่ลิตร 

 บหุร่ี / ซิการ์: 25 ฟรังค์ ตอ่มวน 

 ยาสบูอื่น ๆ :  10 ฟรังค์ ตอ่กรัม 
หมายเหตุ 
* รวมทัง้ อาหาร ยาสบู และเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
** 2.5 %  ส าหรับอาหาร เคร่ืองดื่มท่ีไมม่ีแอลกอฮอล์ หรือ 
    หนงัสือ 
*** ในท่ีนีร้วมถงึทกุชิน้สว่นของสตัว์ (มีหรือไมม่ีกระดกู), 
ไส้กรอกและเนือ้สตัว์อื่น ๆ ผลติภณัฑ์อาหารที่มีเนือ้สตัว์ท่ี
เกินกวา่ร้อยละ 20 โดยน า้หนกัของ เช่น 
ไส้กรอกเนือ้หรือเลือด ไมร่วมถงึเนือ้สตัว์ป่า ปลา กุ้ง หอย
และอื่น ๆ 
**** อายไุมต่ ่ากวา่ 17 ปี    
ท่ีมา : Januar 2016 | www.zoll.admin.ch 
แปลโดย กลัยา ฟิงค์ 

 

รู้ทันึุลกากร ก่อนน าของเข้าสวิตฯ 

 

http://www.zoll.admin.ch/
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อาหารคลีน หรือ อาหารสะอาด Clean food

 

อาหารคลีน (Clean Food) คือ
อะไรกันแน่หนอ เหน็ใครๆ  ก็พูดถึง ย่ิงช่วงนีเ้ห็นคน
ดแูลสขุภาพ พร้อมกบัการลดน า้หนกักนัมากขึน้ เราจึงได้
รู้จักค านี ้แต่จะมีความส าคญักบัสขุภาพเราอย่างไรบ้าง 
ลองมาท าความรู้จกักนัคะ่ 

อาหารคลีน (Clean Food) คือ 
อาหารที่ผ่านขัน้ตอนการปรุงแต่งน้อย หรือผ่านการ
แปรรูปน้อยที่สุด หรือไม่ผ่านการปรุงแต่งเลย เน้น
ธรรมชาตขิองอาหารนัน้เป็นหลัก 
 

ดังนัน้  อาหารคลีนส่วนใหญ่จึงผลิตมาจาก
ธรรมชาติ เป็นอาหารท่ีสดสะอาด ไม่ผ่านกระบวนการ
หมกัดองหรือปรุงรสใด ๆ มากจนเกินไป เช่น เค็มจดั
หรือหวานจัด อาหารคลีน จึงมีสรรพคุณท่ีดีส าหรับคนท่ี
อ้วน คนท่ีมีน า้หนักและไขมันมาก เพราะไม่ผ่านการ
ปรุงแตง่สงัเคราะห์ หรือหากจะมีการปรุงแต่ง ก็มีการปรุง
แต่งท่ีน้อยถึงน้อยท่ีสุด เป็นอาหารท่ีไม่ผ่านการปรุงแต่ง
ด้วยสารเคมีตา่ง ๆ นัน่เอง 

กา รป รุ ง อ าห า ร แบบคลี น  ไ ม่ ใ ช่ ก า ร เ น้ น
รับประทานผกัเยอะ ๆ แตเ่ป็นการรับประทานอาหารทุก

หมู่อย่างเหมาะสม คือ ต้องมีทัง้คาร์โบไฮเดรตและ
โปรตีนในปริมาณท่ีเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
เป็นอาหารท่ีไม่เน้นการปรุงแต่ง เพ่ือให้การกินอาหาร
คลีน ได้รับประโยชน์สงูสดุแก่ร่างกาย และผลพลอยได้ท่ี
ส าคญั คือ การมสีขุภาพดีในระยะยาว ไมเ่จ็บป่วยง่าย 

อาหารที่ ตรงกันข้ามกับอาหารคลีน คือ 
อาหารส าเร็จรูปทัง้หลาย เพราะอาหารเหล่านี ้มักใส่สาร
กันบูดเข้าไปด้วย เพ่ือให้สามารถเก็บได้นานขึน้ หรือ
ประเภทขนมขบเคีย้ว ก็จะมีแต่แป้งและผงชูรส และยัง
เต็มไปด้วยโซเดียมกับน า้มัน น า้อัดลม หลากสี หลาก
กลิ่นทัง้หลาย รวมทัง้อาหารขยะหรือฟาสท์ฟู๊ ด อย่าง
แฮมเบอร์เกอร์ หรือเฟรนช์ฟราย ไก่ชบุแป้งทอดก็เช่นกนั 

นอกจากจะรับประทานอาหารคลีน หรือ อาหาร
สะอาด กนัแล้ว ตามแบบการใช้ชีวิตแบบเนิบช้า เราควรจะ
ได้รับประทานอาหารจานช้ากนัด้วย  
 สว่นอาหารจานช้า เป็นอย่างไร ติดตามอ่านกนัได้
ท่ี www.slowfood.com  หรือทนรออ่านจากรวงข้าวฉบับ
เดือนสิงหาคม กนัก็ได้นะคะ 

 

ข้อมลูจาก : www.cookinglight.com  
http://careandliving.com    
แปลและเรียบเรียงโดย แดบ่พุการี 
 
 

 
 
 
 

 

http://www.cookinglight.com/
http://careandliving.com/
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โดย นกฮกู 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ปัจจุบัน ผู้คนหันมาสนใจดูแลสุขภาพกนัมากขึน้ 

นอกเหนือจากการกินดี อยู่ดี เพ่ือสุขภาพแล้ว คนหันมา
นิยมดูแลสุขภาพด้วยการผ่อนคลายทางร่างกาย โดยวิธี
กายภาพบ าบัด เช่น นวดผ่อนคลาย นวดบ าบดั อบไอน า้ 
ซึ่งนิยมเรียกว่าการท าสปา กายภาพบ าบัดด้วยการนวด 
โดยเฉพาะการนวดแผนไทย เป็นท่ีนิยมไปทั่วโลก มี
โรงเรียนสอนนวดแผนไทยในต่างประเทศเกือบทุกประเทศ 
มีผู้ นิยมเรียนเป็นจ านวนมาก ทัง้ไทยและเทศ เป็นการ
ส่งเสริมอาชีพ เมื่อมีประกาศนียบัตรวิชาชีพ ก็สามารถ
ท างานสร้างรายได้ ทัง้ท่ีเป็นลกูจ้าง หรือเปิดกิจการส่วนตวั 
เม่ือมีนกับ าบดัสายอาชีพนีจ้ านวนมาก มีการรวมตวัจดัตัง้
เป็นสมาคมขึน้ เพ่ือสนับสนุน ส่งเสริมคนท างานในสาย
อาชีพเดียวกนั  ในสวิตฯมีอย่างน้อย 2 สมาคม ท าให้เห็น
ว่า ธุรกิจการนวดและสปา เป็นท่ีนิยมและสามารถสร้าง
อาชีพ สร้างรายได้ท่ีมัน่คงได้ 
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ในประเทศสวิตฯ การเปิดธุรกิจนวดและสปา 

สามารถท าได้ โดยไม่ต้องใช้ใบอนุญาต  แต่การท า
ธุรกิจ การท างานท่ีมีรายได้ มีกฎหมายแรงงานและ
กฎหมายท่ีเก่ียวข้อง อย่างไรบ้างท่ีจ าเป็นต้องรู้   
 ส่วนใหญ่ นักบ าบัดมีความประสงค์ท าธุรกิจ
ส่วนตัว ท าคนเดียวหรือมีหุ้ นกับเพ่ือนอีกสักคน เพ่ือ
ช่วยเหลือซึง่กนัและกนั ไม่มีลกูจ้าง เป็นเพียงธุรกิจขนาด
เลก็ จงึมีค าถามวา่จะต้องจดทะเบียนการค้าเป็นบริษัท
หรือไม่ 
 การจะจดทะเบียนหรือไม่จดทะเบียนการค้า 
(Handelsregister, Register du commerce et des 
sociétés) ข้อก าหนดอย่างหนึ่งคือ ถ้ารายได้ไม่เกินปีละ 
100,000 สวิสฟรังค์ ก็ไม่บังคบัจดทะเบียนการค้า แต่ใน
บางท้องถ่ินอาจต้องแจ้ง Gewerbepolizei หรือ Police du 
commerce ทัง้นีเ้พ่ือการตรวจตร เร่ืองสถานท่ี เวลาเปิด-
ปิด หรือเร่ืองการใช้เสียง เป็นต้น  

เมื่อท างานมีรายได้ ควรท าบญัชีรายรับ รายจ่าย 
งบดลุประจ าปี ให้เป็นระบบ เป็นระเบียบเรียบร้อย เพ่ือใช้

กิจการสปา-นวดแผนไทย และกฎหมายท่ีเก่ียวข้อง 
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ประกอบการแจ้งภาษีรายได้ และจากรายได้จะใช้ค านวณ 
การเสียค่าประกนัสงัคม เช่น  AHV-IV หรือ AVS-AI (อ่าน
ร ายละ เอี ยด  ในหนั ง สื อ  “ คู่ มื อ ก า รด า ร ง ชี วิ ต ใ น
สวิตเซอร์แลนด์ – เส้นทางสู่สวิตเซอร์แลนด์”ของสมาคมฯ  
บทท่ี  8 กฎหมายประกนัสงัคม) 

ในการท าธุรกจิส่วนตัว กฎหมายเร่ืองการประกนั
การตกงาน ไม่รองรับเจ้าของกิจการ ในขณะเดียวกัน 
เจ้าของกิจการส่วนตวั ก็ไม่ต้องจ่ายเงินประกนัคนว่างงาน 
ข้อเสียคือเมื่อตกงาน จะไม่ได้รับเงินช่วยเหลือ จึงเป็น
ความเสี่ยงอย่างหนึง่  

การท าธุรกิจนวดและสปา ท่ีมีขนาดใหญ่  มี
แนวโน้มว่าจะมีเพ่ิมขึน้ การมีลูกจ้าง และรายได้เพ่ิมขึน้ 
ต้องค านึงถึงรูปแบบของการจัดตัง้บริษัท การจดทะเบียน
การค้าเป็นนิติบุคคล (จะเป็นบริษัทถือหุ้ นคนเดียว หรือ
ห้างหุ้นส่วน หรือบริษัทจ ากัด) ถ้ามีลูกจ้างต้องมีการท า
สญัญาจ้างงาน การเสียค่าประกันสังคมส่วนของลูกจ้าง
และสว่นของนายจ้างท่ีต้องจ่ายเพ่ือลกูจ้าง  
 
 
 
 
 

(อ่านรายละเอียด ในหนังสือ “คู่มือการด ารงชีวิตใน
สวิตเซอร์แลนด์ – เส้นทางสู่สวิตเซอร์แลนด์”ของสมาคมฯ  
บทท่ี 7 กฎหมายแรงงาน) 
 

ในเร่ืองของการจดทะเบียนการค้านิติบุคคล 
รูปแบบต่างๆ มีรายละเอียด และข้อดี-ข้อเสียท่ีต้องค านึง 
ส าห รับผู้ สนใจและต้องการข้อมูลเ พ่ิมเติม สมาคม
หญิงไทยฯยินดีท่ีจะตอบค าถามค่ะ และถ้ามีผู้ ต้องการ
ข้อมลูกว้างขวางขึน้ เราก็ยินดีน ามาเผยแพร่ในวารสารรวง
ข้าวตอ่ไปนะคะ 

ส าหรับวนันี ้ขอสง่ก าลงัใจให้กิจการนวดและสปา 
ท่ี มี อ ยู่ ทุ ก มุ ม เ มื อ ง  ใ น ส วิ ต เ ซ อ ร์ แ ล น ด์  มี ค ว า ม
เจริญก้าวหน้า เป็นท่ีนิยมของลูกค้า เพราะถือได้ว่าเป็น
อาชีพหนึ่ง ท่ีกล่าวได้ว่า เป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตชาวไทย 
ท่ีท าให้ชาวตะวนัตก ได้รู้จักและช่ืนชมความสามารถของ
คนไทย และสง่เสริมช่ือเสียงของประเทศทางหนึง่คะ่ … 
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(มนษุย์ ธรรมชาติ ตา่งวฒันธรรมก็ตา่งความเช่ือ) 
โดย...โยทะกา 
 ธรรมชาติกบัมนษุย์เรานัน้ เป็นสิ่งท่ีแยกจากกนัไม่
ออก ชีวิตมนุษย์ต้องพึ่งพาและผูกพันกับธรรมชาติ ไม่ว่า
จะเพ่ือให้ชีวิตด ารงอยู่ หรือทางด้านจิตใจ ความเช่ือและ
วัฒนธรรม เรามารักธรรมชาติ  และช่วยกันอนุ รักษ์
ธรรมชาติ ให้ธรรมชาติคงอยู่คู่มนุษย์ไปนานๆ โดยไม่ท า
ร้ายซึง่กนัและกนันะคะ  
 เ ร่ืองท่ีโยทะกาจะเล่าเป็นเ ร่ืองเล็กๆ ซึ่ง เป็น
ส่วนประกอบระหว่างธรรมชาติรอบตวัและชีวิตประจ าวนั 
เป็นความบนัเทิงใจจากส่วนหนึ่งของธรรมชาติท่ีน าความ
เบิกบานใจมาให้ทกุค ่าเช้า และเป็นสว่นหนึง่ของการมีชีวิต
แบบเนิบช้าคะ่ 
 หน้าบ้านโยทะกามีสนามเดก็เลน่ และสนามหญ้า 
รวมทัง้ต้นไม้น้อยใหญ่ ข้างสนามเด็กเล่น มีต้นสนสงู เรียง
กนัสามต้น อยู่ตรงข้ามหน้าต่างห้องนอนพอดี บนยอดต้น
สนต้นกลาง เป็นบ้านของเจ้านกขาวด า 2 ตัว ตัวใหญ่
น้องๆ อีกา โยทะกาจบัตาสงัเกต จึงเห็นชดัว่าหน้าตาเขา
ดีกว่าอีกาหน่อยนึง ทุกเช้าเขาจะส่งเสียงปลุกเจือ้ยแจ้ว 
เสียงดงักว่านาฬิกาปลกุเสียอีก พอโยทะกาต่ืนงวัเงีย เข้า
ครัวมาเตรียมอาหารเช้า ให้คนตวัเล็กไปโรงเรียน เจ้าขาว
ด าจะบินโฉบไปโฉบมาอยู่ใกล้ๆ หน้าต่าง เพราะห้องครัว
อยู่ฝ่ังเดียวกบัห้องนอนจงึเห็นเจ้านกขาวด าชดัเจนทกุเช้า 
 ในวนัท่ีอากาศดี จะเห็นเจ้าขาวด า เดินอยู่ท่ีสนาม
หญ้า หรือไมก่็เกาะบนก่ิงไม้ แหกปากร้องเพลงเสียงดงัลัน่
ทุ่ง  บางวนันัง่อา่นหนงัสืออยู่ท่ีระเบียงบ้านก็จะได้ยินเสียง
ดงัลัน่ของเจ้าขาวด า ดงัประหนึ่งก าลงัทะเลาะอยู่กบัใคร
 คนตวัเล็กบอกว่า นัน่เป็นนกท่ีตวัเองเลีย้งไว้ เป็น
นกของบ้านเรา และแถมด้วยค าถาม “นกอะไรคะแม่?“ แม่
ไมรู้่จกั เลยบอกให้ไปถามพ่อ สรุปวา่พ่อก็ไมรู้่จกัเหมือนกนั

กบัแม ่บ้านนีเ้ร่ืองปักษี ปักษา อย่าได้ถาม รู้จกันกแก้ว นก
ฮกู นกเอีย้งเลีย้งควายเฒ่าน่ีก็ดีถม..แม่เลยติดค้างค าตอบ
คนตัวเล็กไว้นาน จนกระทั่ ง เอ็นไซโคลพีเดียประจ า
ตระกูลมาเยือน(คณุปู่ ของคนตวัเล็ก) จึงเป็นอนัได้ค าตอบ
กระจ่างวา่ภาษาเยอรมนั เรียกเจ้าขาวด าวา่ 
”เอลสเตอร์ (Elster)” แถมด้วยค าบอกเล่าว่าเจ้าเอล
สเตอร์เป็นนกหัวขโมย เป็นนกท่ีมีนิสัยชอบสิ่งของท่ีแวว
วาว พอเห็นก็จะคาบไปซ่อนไว้ท่ีรัง ว่ากนัว่า ในรังของเจ้า
เอลสเตอร์ จะเจอตัง้แตเ่ศษแก้ว กระจก พลาสติก ไปจนถึง
เคร่ืองประดบั บางคนจงึเรียกรังเอลสเตอร์ว่า “รังโจร” เอล
สเตอร์เป็นนกตระกลูเดียวกบัอีกา(มิน่าหน้าตาคล้ายๆ กนั) 
มีถ่ินฐานอยู่ในยุโรป และเอเชียหลายๆ ท่ี รวมทัง้ตะวนัตก
เฉียงเหนือของอาฟริกา 
 โยทะกาไปเปิดพจนานุกรมหาค าแปลจึงได้ตา
สว่าง ถึงบางอ้อ แอบอุทานดงัๆ ว่า “ตายแล้ว ฉันไปมุดรู
อยู่ท่ีไหนหนอจึงไม่รู้ว่า เจ้าเอลสเตอร์ คือ นกกางเขน 
น่ีเอง”  แตจ่ะวา่ไปตัง้แตเ่ลก็จนโตแม้โยทะกาจะคุ้นเคยกบั
ช่ือเจ้านกกางเขน แตก่็ไมแ่น่ใจเป็นมัน่เหมาะนกัวา่เคยเห็น
ตวัเป็นๆ ชดัๆ สกัก่ีครัง้  
 ในเยอรมนัยุคกลางเคยเรียกเอลสเตอร์ หรือเจ้า
นกกางเขนนีว้่า “นกแม่มด” หลายประเทศในยุโรป คน
ท้องถ่ินเช่ือวา่ นกกางเขน เป็นนกยมทูต นกแห่งความตาย 
นกซาตาน คล้ายๆ กบัความเช่ือในเร่ืองของอีกา หรือแมว
ด า ในขณะท่ีทางเอเชีย และอาฟริกาเช่ือว่าเป็น “นกแห่ง
โชคลาภ” นกกางเขน เป็นนกช่างเจรจา เสียงดงั และร้อง
เพลงภาษานกไพเราะ มีความเก่ียวข้องกับวัฒนธรรม
ท้องถ่ินหลายอย่าง เช่นดนตรีท้องถ่ินเก่ียวกับนกกางเขน 
ละคร ภาพยนตร์ ทีวี ฯลฯ หลายๆ ท้องถ่ินก็น ารูปนก
กางเขนมาเป็นสัญลักษณ์ของเมือง บนเกาะอังกฤษ
หลายทแห่ง มีความเช่ือเร่ืองการพบเจอเจ้านกกางเขนว่า 
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หากเจอเมื่อใดเขาจะนับจ านวน และร้องเป็นบทเพลง
หลายๆ เวอร์ชัน่ ท่ีรู้จกักนัทัว่ไปเช่น 
One for sorrow, Two for joy, Three for a girl 
Four for a boy, Five for silver, Six for gold, Seven for 
a secret never to be told. 
 โยทะกาชกัจะเช่ือว่าเป็นจริงตามเพลง เพราะเจอ
เจ้ากางเขน 2 ตวัทุกวนั เลยสขุสนัต์เบิกบานส าราญใจดี 
แตก่็อยากเจอ 6 ตวับ้างเหมือนกนั เพราะอยากได้ทอง (ขอ

แค่กิโลเดียวก็พอ..ไม่โลภมากค่ะอิอิ) มีท่ีหงุดหงิดใจเล็กๆ 
ก็คือ ต่างหูของโยทะกาหายบ่อยเหลือเกิน แถมหายข้าง
เดียวทกุที ไมรู้่วา่ตอนท่ีเปิดหน้าตา่งห้องนอนทิง้ไว้ แล้วเจ้า
กางเขนแอบมาขโมยไปหรือเปล่าก็ไม่รู้ โยทะกายังไม่เคย
ปีนขึน้ไปดบูนรังโจรเลย แหงนคอดตู้นสนแล้วก็ท้อใจ ต่าง
ห ูถ้าอยากได้นกัก็ให้เจ้ากางเขนไปเถอะ... 
(เออ..หนอ คน!..โทษความสะเพร่าของตวัเองไม่โทษ ไป
โทษปักษี ปักษาซะงัน้แหละ) 

         

 

มมุสนกุกับไฮเทค 

เห็นคนอื่นเขาท าภาพกนัเก๋ๆ จาก

ภาพถ่ายสวยๆ จะเป็นวิว เป็นเพ่ือน เป็นสิ่งของ หรือ selfie งามๆอยากท าเป็นบ้าง จะได้เก็บความทรงจ าพิเศษๆไว้  
วนันีม้ี App ท่ีสามารถ download ฟรีๆ จาก app store มาแนะน ากนัคะ่ 
 

๐ มี feature ในการปรับปรุงรูป แสง ส ีความคม ฯลฯ (Photo Editor)                       

    ๐ สามารถน ารูปหลาย ๆ รูป (มากสดุถงึ 15 รูป) มาใสไ่ว้ในภาพเดียว   
        ๐ น ารูปโปรดแบบโดนๆมาท าวีดีโอสไลส์  (Video Slides มากสดุถงึ 70 รูป )  
         พร้อมเลือกใสเ่พลงเป็น MV ได้เลย หรือท าเป็น แถบฟิลม์ (Stitch มากสดุถงึ 9 รูป) 
        ๐ App นีย้งัมี feature ในการท าการ์ด (Poster) จากภาพถ่ายด้วย มี template ให้ 
          เลือกพอสนกุเลยคะ่  
 

 วิธี download เข้า app store ส าหรับ iphone และ play strore ส าหรับ Samsung แล้วพิมพ์หา 
<photogrid> แล้วกด install ได้เลยคะ่  ......... 
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โดย คนสองบ้าน 

  เมื่อฉบับเดือนสิงหาคม ปีท่ีแล้ว ได้เล่าถึงส่วน
ส าคัญ ในการเตรียมตัว เมื่อจะย้ายกลับมาอยู่ เมืองไทย 
ฉบับนีจ้ะมาเล่าต่อว่า เมื่อกลับมาอยู่เมืองไทยแล้วเป็น
อย่างไรบ้าง 
             สิ่งแรกเลยคือ การปรับตัว การท่ีฉันเคยชินกับ
การใช้ชีวิตท่ีสวิตเซอร์แลนด์มานาน จึงไม่ใช่เร่ืองง่ายเลย 
หลายๆอย่างเหมือนกบั การกลบัมาตัง้ต้นเรียนรู้ใหม่ แบบ
เร่ิมจากศูนย์กันเลยทีเดียว ถ้าใหม่ทัง้หมดเลย อาจไม่
ล าบากใจมากเท่าไหร่ แต่สิ่งท่ีต้องมาเรียนรู้ ปรับตวัใหม่
หลายๆอย่าง เป็นสิ่งท่ีฉันเคยเจอมาแล้วในอดีต พอมาเจอ
อีกที เป็นเร่ืองเดียวกันแต่ช่างแตกต่างกันมากมายเสีย
เหลือเกิน จึงค่อนข้างท าใจล าบาก ยกตวัอย่างง่ายๆ ฉัน
รู้สึกว่า คนไทยมีชีวิตเครียดขึน้ ฉันย้ายมาอยู่ในชนบท 
บ้านเกิด ยังสมัผัสได้ว่า ผู้คนในชนบทเอง ต่างคนต่างอยู่
กันมากขึน้ การช่วยเหลือไหว้วานซึ่งกันและกัน ลดลงไป
อย่างน่าใจหาย ทุกวนันี ้ถ้าจะท าอะไรให้กนั จะมีการตีค่า
เป็นเงินซะสว่นใหญ่ ถงึแม้วา่ต้องจ่ายคา่แรง การจ้างงานก็
ต้องคอยดูและอยู่ด้วยตลอด เพราะถ้าเราไม่อยู่ด้วย ก็จะ
ท าตามใจตวัเอง โดยท่ีไมถ่ามกนัก่อน  ผลงานท่ีออกมา จึง
ไม่ค่อยเป็นท่ีน่าพึงพอใจ  สิ่งท่ีได้เจอมากับตัวเอง อย่าง
งานใหญ่ๆ เช่น การสร้างบ้าน ต้องมีการท าสญัญากันให้
ชัดเจน เพราะถึงแม้จะมี  แต่พอในทางปฏิบัติจ ริงๆ 
ส่วนมากไม่ท าตามสัญญานัน้ เร่ืองค่าจ้าง บางคราว
ผู้ รับเหมาหรือคนงานมาขอเบิกเงินก่อน ทัง้ๆท่ียังไม่ได้
ท างานหรือยังท าไปไม่ได้ตามจ านวนเงินท่ีขอเบิก สิ่งท่ี
ต่างกันมากๆเร่ืองการ
ท างานคือ บางครัง้มี
ความผิดพลาดเกิดขึน้ 
จากคนท างาน ไม่ท า
ตามแผนงาน แล้วข้าว
ของเสียหาย ท่ีสวิตฯ 
เ ป็ น เ ร่ื อ ง ป ก ติ ท่ี

ผู้ รับเหมา ต้องรับผิดชอบชดใช้ให้กบัเจ้าของ แต่ท่ีบ้านเรา 
นอกจากค าขอโทษท่ีหาได้ยากเย็นแล้ว ถ้าไปท้วงติงในสิ่ง
เหลา่นี ้จะเป็นความไม่พอใจท่ีได้รับกลบัมาทนัที บ่อยครัง้
ท่ีต้องจ าใจปิดปาก ปิดตา ปิดหู มันอึดอัดมาก จนมี
ความรู้สึกคิดถึงการท างานของคนสวิสขึน้มาจับใจทันที 
บางทียังแอบคิดฝัน อยากเห็นความรับผิดชอบในการ
ท างานของคนบ้านเราเหมือนคนสวิสจัง ยังเป็นได้แค่ฝัน
ค่ะ บางทีในอนาคตอาจจะเกิดขึน้ เมื่อเวลาคนมาท างาน
เราไมต้่องคอยด ูงานก็ออกมาตามท่ีต้องการ เมื่อรับเงินไป
แล้ว งานท่ีท าไว้มีปัญหาโทรตามก็รีบมาแก้ไขให้ โดยไม่
บ่ายเบ่ียงฯลฯ  ถ้าเกิดขึน้ได้ คงจะดีมากเลยนะคะ 
           เร่ืองการจ้างคนมาท างานต่างๆ ท่ีส าคญัคนข้างๆ
ตวัคือ สามี  ท่ีตวัฉันเอง ต้องผ่านด่านอรหันต์ตรงนีไ้ปให้
ได้ด้วย เพราะการท างานท่ีไม่เป็นไปตามข้อตกลง ตวัฉัน
เอง ซึ่งเป็นภรรยา ก็หงุดหงิดมากพอควรแล้ว คุณสามีจะ
หนักกว่าอีก เราซึ่งเป็นคนกลาง รับศกึ 2 ด้าน คือ ต้อง
เตรียมตวัรับมือกับคนท่ีจ้างมา และยงัต้องอธิบายกบัคุณ
สาม ีเม่ืองานท่ีออกมา ไมเ่ป็นไปตามข้อตกลง ถ้าใจไม่เย็น
พอ อาจจะทะเลาะกันเพราะเร่ืองนีไ้ด้ ข้อดีท่ีเกิดปัญหา
เหล่านีข้ึน้ คือ ท าให้เรา ได้เรียนรู้หลายๆอย่างท่ีเมื่อก่อน
มองไมเ่ห็น บนความไมค่อ่ยรับผิดชอบของหลายๆคน ท่ีได้
ร่วมงานมาด้วย โชคยังดีท่ีได้มาเจอช่างสแตนเลตและ
น้องช่างไฟ สองคนผวัเมีย ไมอู่้งาน ไมเ่ห็นแก่ได้ ท่ีส าคญัมี
ความรับผิดชอบ ในสิ่งท่ีได้รับมอบหมาย โดยท่ีเราผู้ จ้าง 
ไม่ต้องตามเฝ้า เมื่อพวกเขาท างาน และสามีก็พอใจกับ

การท างานของพวกเขา 
เร่ืองต่างๆเหล่านี  ้ถ้า
สามี  มีความ รู้ความ
เข้าใจงานต่างๆเหล่านี ้
อยู่บ้าง จะช่วยให้คุณ
เหน่ือยน้อยลง 
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คนที่คิดจะย้ายมาหรือก าลังจะย้ายมา  ขอให้
ทกุอย่างผ่านไปด้วยดีนะคะ โดยเฉพาะคณุสามีต้องอยาก
มาเองด้วย หลายปีท่ีย้ายกลับมา ส าหรับฉันเองอาจจะมี
เร่ืองหงุดหงิดบ้างกบัหลายๆเร่ืองท่ีมนัไม่เวิร์ค แต่โดยรวม
แล้วมนัก็มีข้อดีข้อด้อย เมื่อเปรียบเทียบกบั การใช้ชีวิตใน
สวิตเซอร์แลนด์แล้ว บางทีก็คิดถึงท่ีนัน่มากๆ แต่พอคิดถึง
ความอุดมสมบูรณ์ ทางด้านอาหารการกิน อยู่เมืองไทย 
ช่างสขุใจจริงๆ มีล้นเหลือทัง้ปี ย่ิงอยู่อย่างพอเพียง ส าหรับ
คนท่ีเกษียณ ได้รับเงินบ านาญเต็มเม็ดเต็มหน่วยแล้ว คณุ
สามารถอยู่ได้อย่างไม่ล าบาก แต่ถ้าสามีและคุณอายุยัง

น้อย และไม่มีเงินเก็บมากมาย ถ้าจะย้ายกลบัมาก็ต้องคิด
กนัให้รอบคอบสกันิด เพราะสวสัดิการต่างๆท่ีเมืองไทยยัง
แตกตา่งกบัท่ีสวิตฯ มากมายนกั 

 ขอให้มีความสุขในการเตรียมตัวย้ายกลับ
เมืองไทยกนัทกุคนนะคะ... 

                            

 

 

 

โดย ก.ไตรค า

มนษุย์ทกุคนเกิดมา จะต้องมีชีวิตอยู่ร่วมกบับุคคลอื่นๆ ทัง้
ในครอบครัว ในหมู่บุคคลผู้ ร่วมอาชีพ บุคคลท่ีร่วมสงัคม 
ในหมู่ญาติมิตรสหาย หรือบุคคลทั่วๆไปท่ีรู้จกัมกัคุ้น และ
ยงัไม่รู้จกั แต่ผ่านเข้ามาในชีวิต การท่ีเราจะด ารงชีวิตเป็น

ปกติสุขและประสบ
ความเจริญก้าวหน้า
รุ่ ง เ รื อ ง  ป ร ะ ส บ
ความส าเร็จในด้าน
ต่างๆจะต้องอาศัย
การประพฤติปฏิบัติ
ตนและการส าแดงตน

ร่วมกับผู้ ท่ีเก่ียวข้องได้อย่างเหมาะสม ไม่เป็นท่ีรังเกียจ
เดียดฉันท์ สิ่งหนึ่งท่ีเป็นปัจจัยส าคญัของการแสดงตนให้
เหมาะสมนัน้ก็คือ บุคลิกภาพของบุคคล 
 บุคลิกภาพ เป็นสิ่งท่ีมีอยู่ในตัวของบุคคลตัง้แต่
เกิดจนถึงวาระสุดท้ายของชีวิต มีผู้ ให้ความหมายของ
บุคลิกภาพไว้หลายอย่าง ความหมายท่ีเหมาะสมและ
เข้าใจได้ง่ายท่ีสุดคือ บุคลิกภาพ หมายถึงคุณลักษณะ

โดยรวมของพฤติกรรมของบุคคล บุคลิกภาพ มิได้
หมายถึงรูปร่างหน้าตาหรืออปุนิสยัอย่างใดอย่างหนึ่ง แต่
จะหมายรวมเน้นเฉพาะส่วนเด่นของแต่ละคน ในการท่ีจะ
สมคัรเข้าท างาน ผู้ จ้างจะสัมภาษณ์ผู้สมัคร เพ่ือดรููปร่าง 
หน้าตา การแตง่กาย กิริยาท่าทาง การพูดจา เชาว์ปัญญา 
ความรู้ การแสดงออก นอกจากนีผู้้ จ้างอาจสอบประวัติ
นิ สัย ใ จคอ  ความ เ ป็นอยู่ ใ นครอบค รั วและสังคม 
ประสบการณ์ในชีวิต การเผชิญกรณีต่างๆ ความคิดเห็น
เก่ียวกับสิ่งแวดล้อมรอบตัว วิธีการด ารงตนในด้านต่างๆ 
สิ่งเหล่านีค้ือบุคลิกภาพ เพ่ือประกอบการพิจารณาว่า
สมควรรับบุคคลนัน้ มาร่วมงาน มาร่วมใช้ชีวิตในแวดวง
กบัตนได้อย่างปกติสขุหรือไม่ 

เราจึงควรท าความเข้าใจในเร่ือง บุคลิกภาพ 
เพ่ือการแสดงออกอย่างเหมาะสม เป็นคณุแก่ตนเอง และ
เพ่ือศกึษาบคุลิกภาพของผู้อื่น ท่ีจะเข้ามาเก่ียวข้องในชีวิต
ของเรา หากว่าเราต้องอยู่ ร่วมกับผู้ ท่ีแสดงออกอย่าง
ก้าวร้าว โอ้อวดตนเอง ยกตนข่มผู้อื่น ใจคอคบัแคบ เห็นแก่
ตัว ปราศจากมิตรไมตรี พูดจาแข็งกร้าว หรือหยาบคาย 
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ชีวิตก็จะมีแตค่วามทกุข์ และถ้าเป็นไปนานๆ อาจถงึเวลาท่ี
แตกหกั หมดความอดทน ก่อให้เกิดความร้าวฉาน อนัเป็น
เหตใุห้เกิดทกุข์ กบัหลายๆฝ่าย 

 
คุณสมบัตโิดยรวมที่ส าคัญ ที่ประกอบเป็นบุคลิกภาพ 
ได้แก่ 
1. คุณลักษณะทางกาย รูปกายเป็นสิ่งท่ีมองเห็นได้ 
ดังนัน้ เมื่อเราพบปะกัน เราก็จะเห็นบุคลิกภาพของเขา 
เช่นผู้ ท่ีมี ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง มีอวัยวะครบถ้วน 
สามารถช่วนตนเอง นับว่ามีบุคลิกภาพทางกายท่ีดี ส่วนผู้
ท่ีมีร่างพิการบกพร่องส่วนใดส่วนหนึ่ง อาจต้องการความ
คุ้มครองหรือความช่วยเหลือจากผู้อื่น 
2. คุณลักษณะทางสมอง บุคคลท่ีมีความฉลาดเฉลียว มี
ความจ า มีเชาว์ปัญญา มีเหตุมีผล มีความสนใจในสิ่ง
ตา่งๆ เป็นสว่นหนึง่การมีคณุลกัษณะทางสมองท่ีดี  
3. ความสามารถ คนแต่ละคน มีความสามารถ ความ
ถนัดในเร่ืองต่างๆแตกต่างกัน  บางคนเก่งดนตรี บางคน
เก่งคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์ น่ีคือบคุลิกภาพ 
4. อุปนิสัย หมายถึง ประพฤติดี มีศีลธรรมจริยธรรม เช่น 
มีความซื่อสัตย์อ่อนโยน เอือ้เฟื้อ โอบอ้อมอารี เมตตา
กรุณา  เป็นผู้ ให้และให้อภัย ซึ่งเป็นพฤติกรรมอันพึง
ปรารถนา 
5. การสมาคม บางคนร่วมสมาคมกบัผู้อื่นด้วยความคิดดี 
คิดบวก เรียบร้อยออ่นโยน ไม่แสดงตนเป็นคนเด่น หรือข่ม
ผู้อื่น แตง่ตวัเหมาะแก่กาลเทศะ ย่อมเป็นท่ีช่ืนชอบช่ืนชม 
6. อารมณ์ คือ การมีความรู้สึกส่วนตวั และแสดงออก 
เช่น ตื่นเต้นตกใจง่าย กล้าหาญ อดทน ขีข้ลาด หวาดกลวั 
หรือร่าเริงแจ่มใส หรือเฉ่ือยชา ใจเย็นใจร้อน ฯลฯ ทุกคน
ย่อมมีอารมณ์ บางคนแสดงออก บางคนแม้ไม่แสดงออก
ชดัเจน แตก่็สงัเกตรู้ได้ จากกิริยา สายตา ท่วงท่า 
7. ก าลังใจ คือความสามารถควบคุมจิตใจให้อยู่ใน
สถานะท่ีต้องการได้อย่างดี เมื่อประสบปัญหาก็ไม่ยอมแพ้ 
ไมท้่อถอย มีพลงัทางใจท่ีจะแก้ปัญหา แตบ่างคนยอมพ่าย
แพ้จนชีวิตตกต ่า บางคนตกเป็นทาสของยาเสพติด หลงไป

กบัสิ่งเย้ายวน ขาดพลงัใจหรือก าลงัใจท่ีจะรักษาตนให้พ้น
ภยั  

นักจิตวิทยาท่ีมี ช่ือเสียงหลายคน ได้พยายาม
ศึกษาบุ คลิ กภาพว่ า  มี ลั กษณะ โดยร วมอย่ า ง ไ ร 
นักจิตวิทยาท่ีมี ช่ือเสียง คือ Jung ได้แบ่งประเภท
บคุลิกภาพท่ีบคุคลสมัพนัธ์กบัสงัคม เป็น 2 ประเภท 
1. ประเภทเปิดเผย ชอบแต่งตัว ชอบพูด มีความ
สนุกสนานร่าเริงแจ่มใสเสมอ สนใจกีฬา ไม่โกรธและ
เกลียดใครง่ายๆ สนใจและเช่ือในความจริงของโลก 
ตดัสินใจเร่ืองต่างๆอย่างมีเหตุผล สามารถปรับตัวให้เข้า
กบัสถานการณ์ได้เร็ว 
2. ประเภทเก็บตัว   มีลกัษณะเป็นคน ชอบเก็บตวัอยู่
ล าพัง ไม่เข้าสงัคม เป็นนักคิดฝันอย่างลึกซึง้ เงียบ  ชอบ
หนังสือ ชอบอ่าน มีอารมณ์รุนแรงแต่เก็บเงียบ โกรธแล้ว
ลืมยาก ไม่สนใจสิ่งรอบตัว เฉยเมย ตัดสินใจโดยมัก
ค านึงถึงตนเป็นใหญ่ ไม่ค่อยยอมปรับตวัจึงยอมรับสภาพ
ตา่งๆได้ยาก 

บุคลิกภาพ มีการพัฒนาหรือมีความเจริญงอก
งามได้เหมือนร่างกาย คือ อาจเปลี่ยนแปลงไปได้ตามวัย 
เช่น เมื่อเป็นเด็กหรือหนุ่มสาว อาจมีความคึกคะนอง แต่
เมื่ออายุมากขึน้ อาจแสดงออกดีขึน้ตามวัย บุคคลท่ีมี
ความรู้ดีแต่ขาดบุคลิกภาพท่ีดีในการแสดงออก จะเป็น
เคร่ืองบั่นทอนความส าเร็จ ใครท่ีต้องการมีอนาคตท่ีดี จึง
ควรเอาใจใสพ่ฒันาบคุลิกภาพของตนให้ดีงาม 
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ผู้ใหญ่มีสว่นช่วยสร้างบคุลิกภาพของเด็กให้เจริญ

ไปในทางท่ีดีได้  ตัง้แตแ่รกเกิด จนเติบโต คนท้อง ควรดแูล
ตน ไม่ให้มีโรคภยัไข้เจ็บ เพราะจะมีผลกระทบถึงทารกได้ 
เมื่ อคลอดแล้วก็ ต้อง เอาใจใส่ดูแลบ า รุ ง รักษาใ ห้มี
พัฒนาการท่ีดีตามวยั   ซึ่งการพัฒนาบุคลิกภาพของเด็ก
ควรสนใจประเดน็ตอ่ไปนี ้

- ควรตรวจสอบความเจริญเติบโตของเดก็ทกุ 
ระยะ เช่น เร่ิมคลาน เร่ิมนัง่ เร่ิมพดู  

- พฒันาการทางอารมณ์เป็นสิ่งส าคญัท่ีจะสร้าง 
บุคลิกภาพของคน อารมณ์เป็นสิ่งละเอียดอ่อน อารมณ์
ของคนจะค่อยๆเปลี่ยนไปตามวยั แต่ควรจะเป็นไปในทาง
ท่ีดี  พ่อแม่ผู้ ปกครองจึงควรอบรมสั่งสอนให้เด็กรู้จัก
ควบคมุตวัเอง  

- พฒันาการทางสมอง ควรดแูลเดก็ไมใ่ห้ได้รับ 
ความกระทบกระเทือนทางสมอง ให้เด็กได้ฝึกฝนใช้สมอง
เพ่ือให้เกิดปัญญาดี ให้สมองเจริญตามวัย แต่อย่าบีบ
บงัคบัให้เดก็สนใจแตก่ารเรียน จะท าให้เดก็เครียด  
 
 

- พฒันาการทางสงัคม เมื่อยงัเลก็ เดก็จะมีแต่ 
พ่อแม ่ญาติ เดก็จะมีสงัคมอยู่ในบ้าน ตอ่ไปขยายไปสู่
โรงเรียน และสูช่มุชนตามล าดบั เดก็สว่นมากจะปรับตวัให้
เข้ากบัสงัคมได้ทกุระยะ  

- พฒันาการด้านความรัก ความรักเป็นสิ่งท่ีมี 
อิทธิพลตอ่อารมณ์ และเป็นสาเหตแุห่งพฤติกรรมทัง้ด้านดี
และไมด่ี เช่น เดก็ท่ีขาดความรักจากพ่อแม ่ท าให้รู้สกึ
ว้าเหว ่จะหาทางชดเชยสิ่งท่ีตนขาด เช่น เรียกร้องความ
สนใจ เดก็โตหน่อย อาจจะแกล้งเจ็บป่วยบ่อยๆ หรือลกั
ขโมยของ ขาดก าลงัใจขาดความเช่ือมัน่ในตวัเอง  
บุคลิกภาพที่ดี ท่ีจะช่วยให้ด ารงชีวิตได้อย่างเป็นสุขใน
สงัคม ได้แก่ 
1. ความร่าเริงแจ่มใส อารมณ์ดี จิตใจด ี
2. กระตือรือร้น รักความก้าวหน้า  
3. อารมณ์ขนั กล้าเผชิญความเปลี่ยนแปลง จิตใจ 
    มัน่คงไมอ่อ่นแอ 
4. ความกล้า กล้าเผชิญอปุสรรค กล้ารับผิดชอบ 
5. ไมเ่ห็นแก่ตวั รู้จกัไตร่ตรอง 
6. เห็นอกเห็นใจ ช่วยเหลืออนเุคราะห์ผู้มีความทกุข์ 
7. ความสนัโดษ ไมโ่ลภ ไมริ่ษยา มีสติควบคมุตนได้ 
8. ความเช่ือมัน่ในตวัเอง มีจิตใจมัน่คง กล้าหาญ 
9. ความเป็นตวัของตวัเอง รับผิดชอบตวัเองได้ 

บคุลิกภาพของบคุคลจะดีพร้อมหมดทกุด้านนัน้
เป็นไปไมไ่ด้ จงึต้องปรับปรุงตนอยู่เสมอ   

การมีความสุขในชีวิตคู่ มีแนวโน้มท่ีจะเปลี่ยน 
ผู้หญิง เม่ือแตง่งาน มกัจะคาดหวงัวา่ ฝ่ายชายจะ
เปลี่ยนแปลงได้ แตค่วามจริง ก็คือ เขาเปลี่ยนแปลงตวัเอง
ไมไ่ด้ ผู้ชาย เม่ือแตง่งาน มกัจะคาดหวงัวา่ เธอจะไม่
เปลี่ยนแปลง แตค่วามจริงก็คือ เธอจะเปลี่ยนแปลงไปมาก 
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ใครเป็นใคร ในคณะรัฐมนตรี ประจ าปี ค.ึ. 2016 

 
 
 
  

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

เม่ือ 9 ธนัวาคม ค.ศ. 2015 ได้มีการประชมุเลือกตัง้ เพ่ือเปลี่ยนวาระ หน้าท่ี ในการปฏิบตัิงาน และความรับผิดชอบ
ในกระทรวงตา่งๆ ของคณะรัฐมนตรีในประเทศสวิตเซอร์แลนด์ เพ่ือท างานในปี ค.ศ. 2016  โดยต าแหน่งประธานาธิบดี เลือก
มาจากคณะรัฐมนตรีท่ีมีอยู่ 7 คน ซึง่ต าแหน่งประธานาธิบดี ตามรัฐธรรมนูญของสมาพนัธรัฐสวิส มีวาระ 1 ปี และไม่ได้ถือ
เป็นประมขุของประเทศ ไม่ได้เป็นหวัหน้า หรือมีต าแหน่งสงูกว่าคณะรัฐมนตรีคนอื่นๆ แต่เป็นต าแหน่งเพ่ือมาท าหน้าท่ี เป็น
ประธานในการประชมุคณะรัฐมนตรี เป็นตวัแทนของคณะรัฐมนตรีในการแสดงปาฐกถาพิเศษ เน่ืองในวนัปีใหม่ และวนัชาติ 
นอกจากนัน้ ยังท าหน้าท่ีเป็นตัวแทนในการต้อนรับแขกบ้าน แขกเมืองอย่างเป็นทางการ และรวมถึงการเข้าร่วมป ระชุม
ประจ าปีขององค์การสหประชาชาติ ส าหรับในปี ค.ศ. 2016  นาย Johann N. Schneider-Ammann ได้รับเลือกให้ด ารง
ต าแหน่งประธานาธิบดี  นาง Doris Leuthard ได้รับเลือกให้ด ารงต าแหน่งรองประธานาธิบดี และมีนาย  Walter Thurnherr

เป็นเสนาบดีคณะรัฐมนตรี ท าหน้าท่ีประสานงานระหวา่งกระทรวงตา่งๆ โดยจะเข้าร่วมประชมุคณะรัฐมนตรี และสามารถให้
ค าแนะน าปรึกษาตอ่คณะรัฐมนตรีได้ แตไ่มม่ีสิทธิในการออกเสียง 

และในปีนี ้ได้เลือกตัง้ให้ นาย Guy Parmelin  จากพรรค SVP เข้ามาเป็นรัฐมนตรี แทน นาง Eveline Widmer-
Schlumpf ท่ีลาออกไป  

https://en.wikipedia.org/wiki/Eveline_Widmer-Schlumpf
https://en.wikipedia.org/wiki/Eveline_Widmer-Schlumpf
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คณะรัฐมนตรีสมาพนัธรัฐสวิส – Swiss Federal Council  ค.ึ. 2016 

            ชือ 
วันเดือนปีเกิด 

 วันที่เร่ิมปฏิบัติ
หน้าที่ใน

คณะรัฐมนตรี 

พรรคที่
สังกัด 

 
มาจากรัฐ 

 
ภาระและหน้าที่ 

Johann N. 
Schneider-
Ammann 

เกิด 18 ก.พ 1952 
 

22 กนัยายน 2010 
 

FDP Bern 
     (BE)  

ประธานาธิบดี และดแูลงานด้าน
เศรษฐศาสตร์ การศกึษา  

และการวจิยั 

Ueli Maurer 
เกิด 1 ธ.ค 1950 

 

10 ธนัวาคม 2008 
 

SVP Zürich 
(ZH) 

กระทรวงการคลงั 
Eidgenössischen 

Finanzdepartement (EFD) 

Didier 
Burkhalter 
 เกิด 17 เม.ย 

1960  

16 กนัยายน 2009 
 

FDP 
        

Neuenburg 
      (NE) 
 
 

ดแูลงานการตา่งประเทศ 

 

Doris Leuthard 
เกิด 10 เม.ย 

1963 

 

 14 มิถนุายน 2006 CVP Aargau 
(AG)  

รองประธานาธิบด ีและดแูลงาน
กระทรวงสิง่แวดล้อม การขนสง่

พลงังานและการสือ่สาร 

Guy Parmelin 
เกิด 9 พ.ย 1959 

 

9 ธนัวาคม 2015 
แทน   

Eveline Widmer-
Schlumpf 

SVP Vaud 
( VD) 

หรือ Waadt 

ดแูลงานกระทรวงกลาโหม 
งานป้องกนัประเทศ 

และการกีฬา  

Simonetta 
Sommaruga 

เกิด 14 พ.ค 1960 

 

22 กนัยายน 2010 
 
 

SP Bern 
(BE)  

ดแูลงานกระทรวงยตุิธรรมและ
ต ารวจ 

Alain Berset 
เกิด 9 เม.ย 1972 

 

14 ธนัวาคม 2011 
 

SP Freiburg 
(FR) 

ดแูลงานกระทรวงมหาดไทย 
 

แปล เรียบเรียงโดย เฟรา ฮีรชิ 
ที่มา : http://www.admin.ch/

https://en.wikipedia.org/wiki/Eveline_Widmer-Schlumpf
https://en.wikipedia.org/wiki/Eveline_Widmer-Schlumpf
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   โดย ก.ไตรค า

ในประเทศสวิตฯน่ีนะ  
มีบัญชี 632,000 บัญชี 

ของเงินสะสมเบีย้บ านาญ ท่ีไม่รู้
ว่าเป็นของใครบ้าง เป็นจ านวนเงินมากกว่า 2,97 ล้าน
สวิสฟรังค์ กองอยู่ในบญัชีกลางของรัฐบาล 
(die Auffangeinrichtung) สาเหตุเน่ืองมาจาก เจ้าของ
เงิน เปลี่ยนงาน เปลี่ยนท่ีอยู่ บางคนเปลี่ยนนามสกุลด้วย 
หรือหยุดท างาน แล้วไม่สนใจแจ้งหน่วยงานท่ีรับผิดชอบ
เงินท่ีจ่ายไป ไมใ่ช่แจ้งท่ีนายจ้าง เพราะเงินท่ีนายจ้างหกัไว้
จะต้องน าส่งต่อไปให้ Pensionskasse (Caisse de 
pension)  
 

ทุกครั้งที่ เปล่ียนงาน ขอให้แจ้งและติดตาม
ด้วยตัวเองเสมอ ว่าท่ีสถาบันการเงินเก่า โอนเงินไปให้ท่ี
ใหมแ่ล้ว ถ้าไม่แจ้ง หลงัจากสองปี เงินของท่านจะถูกโอน
ไปอยู่ในบัญชีกลาง ซึ่งผู้ รับผิดชอบงานนีก้็ได้พยายาม
ติดตามหาเจ้าของเงินเช่นกนั  

 

แม้จะมีเทคโนโลยีสูงในการเก็บข้อมูล แต่มี
ประมาณ 34 เปอร์เซน็ต์เท่านัน้ ท่ีตามพบ สามารถเรียกให้
มารับเงินได้ คิดดูสิอีกตัง้ 65 เปอร์เซ็นต์เงินยังกองอยู่ใน
บญัชี จ านวนเงินเพ่ิมขึน้เร่ือยๆทกุปี  

 
เงนิบ านาญที่รอเจ้าของ 

 
 

 
 
 

 

เขาบอกว่า เงินท่ีตกค้างอยู่ในบัญชีมาจากคนท่ี
จ่ายเบีย้บ านาญไม่สงูนกั เฉลี่ยประมาณ 4,700 ฟรังค์ต่อ
บญัชี   

 

ถ้าไม่แน่ใจว่าตัวเองหรือสามีอาจจะลืม ถามได้
เสมอ ถามของสามีด้วยก็ได้ แหล่งข่าวต่างๆให้ข้อมลูเร่ือง
สิทธ์ิท่ีเราจะได้รับ แต่ต้องท าเอง ไมม่ีอตัโนมตัิ  
 

บางคนจะถามตวัเอง ท าไมฉันได้รับเงินบ านาญ
น้อย มนัอาจจะตกค้างอยู่ในบัญชีกลางก็ได้ มีข่าวเร็วๆนี ้
ทางโทรทัศน์ว่า เงิน Pension ของสามีหายไปมากมาย 
ฝ่ายภรรยาเก็บเอกสารดีกว่า ตามเร่ืองได้หมด จนรู้ว่าเงิน
หายไปจริงๆ  
 

จากตารางข้างล่าง จะเห็นว่า จ านวนเงินเพ่ิมขึน้
ทกุปี แสดงวา่ มีคนท างานจ านวนไมน้่อยท่ีไมส่นใจ หรือไม่
รู้ จึงไม่ติดตามเงินของตวัเอง  คนท่ีเปลี่ยนงานบ่อย อย่า
ลืมแจ้งให้เขาโอนเงินตามเราไปด้วย ออกแรงนิด เพ่ือ
ผลประโยชน์ของเราเองนะคะ... 
 

 

 

 

 
ปี 

2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 

จ านวนเงนิ 
(ล้านสวิสฟรังค์) 

1,66 1,99 2,20 2,41 2,58 2,70 2,97 
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ครอบครัวชาวสวิสเขาใช้จ่ายกันอย่างไร

ใครเคยมีปัญหารายได้แต่ละเดือนท่ีได้มา แทบชักหน้าไม่ถึงหลังกันบ้าง   ฉันได้ไปอ่านบทความนีม้า เห็นว่า น่าจะมี
ประโยชน์กบัพวกเรา ท่ีไมว่่าจะมีปัญหา หรือไมม่ี ก็รู้ไว้ใช่วา่ ใสบ่่าแบกหาม เป็นเร่ืองเก่ียวกบัการใช้จ่ายในแตล่ะเดือนว่า คน
ปกติอย่างเราๆใช้จ่ายอย่างไรกันบ้าง ข้อมูลจากส านักงานสถิติของประเทศสวิตฯ โดยเฉลี่ยชาวสวิส มีรายได้ต่อเดือน 
10,000 สวิสฟรัง ส ารวจจากครอบครัวกวา่ 3,000  ครัวเรือนท่ีระบวุา่พวกเขาใช้จ่ายเช่นนี ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ลองดกูนัซิวา่ พวกเราจะจดัการกบัการใช้จ่ายอย่างไร ให้พอเพียง ไมม่ีหนี ้และมีเงินเหลือเก็บ ส าหรับอนาคต .... 
 

ท่ีมา : Le News / Dec 2,2015 
โดย : สไบแพร 

การใช้จ่ายในครัวเรือนของชาวสวสิ 

จากการส ารวจ 3,000 หลงัคาเรือนเม่ือปี 2013 

รายได้ดิบ     10,052  100.0% 

ภำษี ประกันสังคมและประกันต่ำงๆ    -2,748  -29.1% 

รายได้เหลือพึง่ใช้จา่ยได้     7,130  70.90% 

ประกนัอ่ืนๆ คา่ธรรมเนียม คา่โอน   -662  -6.6% 

ค่ำใช้จ่ำยในกำรกินอยู่    -5,481  -54.5% 
อาหารและเคร่ืองดื่มปลอดแอลกอฮอล์     -645  -6.4% 

เคร่ืองดื่มมีแอลกอฮอล์และยาสูบ    -106  -1.1% 

โรงแรมและร้านอาหาร     -579  -5.8% 

เสือ้ผา้และรองเท้า     -225  -2.2% 

ค่าเช่าบ้านและค่าพลงังาน   -1,521  -15.15% 

เฟอร์นิเจอร์  เคร่ืองใช้ไฟฟ้าและซ่อมบ ารุง   -274  -2.7% 

สขุภาพ      -261  -2.6% 

ค่าการเดินทาง    -786  -7.8% 

โทรศพัท์และการสือ่สาร    -188  -1.9% 

กิจกรรมผ่อนคลาย    -605  -6.0% 

อื่นๆ     -289  2.9% 

รายได้พิเศษ    342  3.4% 

เก็บออม              -1,321            -13.2% 

 
 

70% เงินท่ีใช้จ่ายได้ตอ่เดือน 

 

13%หมดไปกบัเสือ้ผ้า

 

 

17% คา่บ้านคา่สาธารณปูโภค 

 

 

13% ใช้จ่ายในการ

ทอ่งเท่ียวทานข้าวนอกบ้าน

 

 

13%  เงินเก็บ

จากรายได้ดิบ 

 

8%หมดไปกบัรถยนต์ 
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ถามมา ตอบไป 

โดย พ่ีหญิงไทย

ไมรู้่วา่นานเท่าไรแล้ว ท่ีค าถามซึง่ผ่านเข้ามา ส่วน
ใหญ่คือเร่ืองการหย่าร้าง ไม่รู้ว่าการท าเร่ืองหย่าจะเร่ิมท่ี
จุดไหน ต้องเตรียมการอย่างไรบ้าง แล้วชีวิตหลงัการหย่า
ร้างจะเป็นอย่างไร เร่ืองการเตรียมเอกสารนัน้ มีข้อมูลท่ี
ชัดเจน ว่าต้องย่ืนเอกสารใดบ้าง แต่ปัญหาหลังการหย่า
ร้างนัน้ การตอบค าถาม ไมม่ีสตูรส าเร็จ ขึน้กบัปัจจยัหลาย
อย่าง ส าหรับเพ่ือนๆซึง่มีประสบการณ์โดยตรง ก็อยากให้
เข้ามาแลกเปลี่ยนข้อมลู ถ้าไม่อยากเปิดเผยช่ือ อาจเขียน
หรือเลา่ผ่านทางฮอทไลน์ก็ได้นะคะ  
ค าถามวนันี ้จงึคล้ายค าถามท่ีเคยเลา่แล้ว  
ค าถาม อยากหย่าให้เร็วท่ีสุด ไม่ได้ต้องการสิ่งใดจากคู่
สมรสเลย โอ้รายนี ้ใจเดด็ ส่วนใหญ่สาวไทยจะเป็นอย่างนี ้
ไมต้่องการสิ่งใด นอกจากอิสระ  
ค าตอบ การหย่าโดยความสมัครใจและพร้อมท่ีจะตกลง
กันได้ทัง้สองฝ่าย ไม่มีปัญหาเร่ืองการแบ่งแยกทรัพย์สิน 
เร่ืองคา่ใช้จ่าย ไมม่ีปัญหาเร่ืองการดแูลลกู การหย่าจะง่าย 
ไมเ่สียเงินมาก และรวดเร็ว ขัน้ตอนท่ีควรจดัการ เป็นดงันี ้ 
1. ร่างสัญญาหย่า (Scheidungskonvention / 
convention de divorce / convenzione di divorzio) ใน
สญัญาไมต้่องบอกเหตผุลของการหย่า แตม่ีรายละเอียด
เร่ือง 
- สิทธิการดแูลบตุร 
- การจ่ายคา่เลีย้งด ู
- การจดัการเร่ืองท่ีอยู่อาศยั ฝ่ายใดจะอยู่ท่ีเดิม  
  หรือจะย้ายไปอยู่ท่ีไหน อย่างไร 
- การแบ่งทรัพย์สนิ  
- ใครเป็นผู้จ่าย คา่ด าเนินการการหย่า (คา่ศาล คา่ทนาย--
ถ้ามี) 

เม่ือมีร่างสญัญาหย่าแล้ว ให้เขียนใบค าร้องแนบ
กับสัญญาหย่า ลงลายมือช่ือของทัง้สองฝ่าย ไปย่ืนแก่

ศาลในถ่ินพ านัก (Bezirksgericht / le Tribunal de 
district / il Tribunale regional) ส าหรับรายละเอียดข้อ
สญัญาหย่า และใบค าร้อง สามารถขอแบบฟอร์มได้ท่ีศาล
เกือบทกุแห่ง เราสามารถเขียนได้เอง โดยไมต้่องใช้ทนาย 

 

2. เอกสารท่ีต้องใช้ประกอบสัญญาหย่า  

- ทะเบียนบ้าน (Familienausweis / certificat de familie 
/ certificato di familglia) ขอได้ท่ีส านกัทะเบียนราษฎร์
ของอ าเภอถ่ินเกิด หรือภูมิล าเนาของบรรพบุรุษของสามี 
(ชาวสวิส มี Heimatort / lieu d’origine / luogo d’origine 
เม่ือเราจดทะเบียนสมรส และเมื่อได้สญัชาติสวิส จะได้รับ
ถ่ินเกิดตามสามีด้วย)  ไม่ใช่อ าเภอท่ีเราอาศยัอยู่ ยกเว้น
ว่าพ านักอาศยัอยู่ในอ าเภอถ่ินเกิด เอกสารนีต้้องมีอายุไม่
เกิน 3 เดือน คือ ขอใหมไ่ด้ แตต้่องเสียเงินทกุครัง้ๆละอย่าง
ต ่า 40 สวิสฟรังค์ 
- สญัญาสมรส (ถ้ามี) 
- ใบรับรองการจ่ายเงิน และจ านวนเงินสะสมจากการ
ท างาน (Pensionskasse / la caisse de pension / 
casse pensione)  
- ส าเนาใบแจ้งรายการเสียภาษีรายได้ ย้อนหลงั 2 ปี  
- ส าเนากรรมสิทธ์ท่ีดนิ(โฉนด) บ้านพกั หรือส าเนาสญัญา
เช่าบ้าน 
 

3. เม่ือึาลนัดไต่สวน ผู้ พิพากษาจะสอบถามทีละคน และ
สอบถามพร้อมกันทัง้สองฝ่ายอีกครัง้หนึ่ง เก่ียวกับความ
สมคัรใจท่ีจะหย่า และความเห็นชอบกบัข้อตกลงทัง้หลาย
ในสัญญาหย่า ในบางกรณี ศาลอาจขอสอบปากค าลูก 
ด้วยเช่นกัน ถ้าไม่มีข้อขัดแย้งใดๆ เอกสารต่างๆท่ีใช้
ประกอบกับสัญญาหย่ามีพร้อมแล้ว ศาลอาจอนุมัติให้
หย่าได้ทนัที โดยปกติศาลจะให้เวลาทบทวนความต้องการ
อีกเป็นเวลา 2 เดือน ก่อนค าตดัสินหย่าจะมีผลใช้บงัคบั  
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แต่ถ้าเม่ือใด การหย่าที่ต้องต่อสู้ เร่ืองสิทธิการ

ดแูลลกู การจ่ายคา่เลีย้งด ูการแบ่งทรัพย์สิน ระยะเวลาใน
การด าเนินเร่ืองจะยาวนาน อย่างน่าเบ่ือหน่าย และเสีย
คา่ใช้จ่ายสงู ทัง้ค่าศาล และค่าทนาย บางรายอาจเสียเงิน
มากกว่าหนึ่งหมื่นสวิสฟรังค์  เอกสารท่ีต้องใช้แนบไปกับ
ค าร้องและสญัญาหย่า จะมีเพ่ิมเติม ได้แก่  
- ใบเงินเดือน ย้อนหลงั 6 เดือน จากการท างานทัง้งาน
หลกั หรืองานเสริมอาชีพ ถ้าท างานสว่นตวั ต้องมีบญัชี
รายรับรายจ่าย แสดงผลก าไรหรือขาดทนุ ย้อนหลงั 2 ปี 
- ถ้าเกษียณแล้ว ให้แสดงใบรับเงินผู้สงูอาย ุเงินเดือนจาก
กองทนุเงินสะสมจากการท างาน หรือเงินทพุพลภาพ หรือ
เงินชดเชยจากการประกนัเจ็บป่วย 
- ใบรับรองเงินฝากประเภท 3a 
- ใบจ่ายภาษี 
- คา่เช่าบ้าน หรือคา่ดอกเบีย้เงินกู้สร้างบ้าน  
  คา่น า้ คา่ไฟ  
- ถ้าลกูยงัเลก็ น าไปฝากบ้านเดก็ ให้ชีแ้จงรายจ่ายได้ 
- คา่ประกนัสขุภาพ 
- คา่ประกนัท่ีพกัอาศยั 
- คา่โทรศพัท์ คา่ธรรมเนียมการใช้โทรศพัท์ โทรทศัน์ 
- คา่เดินทางและคา่ใช้จ่ายกิน-อยู่ ในการไปท างาน 

 
- คา่กรมธรรม์ประกนัชีวิต 
- คา่ดอกเบีย้หนีส้ิน 

เอกสารมากมาย ควรท าส าเนา และใส่เลขท่ี
เอกสาร ป้องกนัการสบัสน แต่ถ้าเรามีทนาย ทนายจะช่วย
จดัการให้ก่อนน าสง่ศาล แตก่็ขอแนะน าให้ท าส าเนาเก็บไว้
กบัตวัเองหนึง่ชดุ  

เอกสารเหล่านีจ้ะใช้ประกอบการค านวณรายได้ 
รายรับ และรายจ่ายของครอบครัว และเมื่อต้องแยกจาก
กนั กลายเป็น 2 บ้าน ศาลจะช่วยจดัสรรให้สมดุลย์ และ
เป็นธรรมกบัทัง้สองฝ่ายมากท่ีสดุ 

อีกทัง้เงินส่วนไหนท่ีต้องแบ่งคร่ึงตามกฎหมาย 
เช่นเงินสะสมจากการท างาน  เป็นต้น แม้ไม่อยากได้ แต่
ศาลจะพิจารณาให้เป็นไปตามตวับทกฎหมาย 
 

ดังนัน้ค าถามที่ ว่า จะหย่าท่ีสวิตฯ หรือไปหย่าท่ีเมืองไทย 
ท่ีไหนดีกวา่  
ค าตอบ ยังเหมือนเดิม คือ แนะน าให้หย่าที่สวิตฯ ซึ่ง
ขัน้ตอนจะมากกว่า ดังกล่าวข้างต้น และต้องใช้เวลาใน
การด าเนินการสกัหน่อย แต่ทัง้นีเ้พ่ือรักษาผลประโยชน์ท่ี
ควรได้รับ แม้ไม่เรียกร้อง ในขณะที่  การหย่าท่ีเมืองไทย 
ง่ายมาก เพียงจูงมือกันไปแจ้งท่ีอ าเภอ ลงบันทึกขอหย่า 
แสดงความประสงค์ไม่สนใจเร่ืองทรัพย์สินของแต่ละฝ่าย 
ใช้เวลาเพียงไมก่ี่นาที   

การมาใช้ชีวิตคู่อยู่ท่ีน่ี เราคงใช้เวลาคิดตรึกตรอง
พอสมควร เม่ือจะแยกจากกนั ก็ไม่ควรใช้อารมณ์ชัว่วบู ให้
จากกนัด้วยดี แตท่ัง้หมดทัง้สิน้ เป็นเพียงค าชีแ้จง ส่วนการ
ตดัสินใจ เป็นเร่ืองของท่านทัง้หลายท่ีจะเลือกวิธีการใด ... 
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ปฏิทินกิจกรรม 
 

วันอาทติย์ที่ 1 พ.ค. 2016 
เวลา 10.00-16.00 น.  

งานประชุมสามัญประจ าปี  
ท่ี Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

วันท่ี 9-10 ก.ค. 2016 
เวลา 10.00-18.00 น.  

งานเทศกาลไทย ครัง้ท่ี 19  
ท่ีสถานเอกอคัรราชทตู ณ กรุงเบร์ิน 

วันอาทติย์ที่ 4 ก.ย. 2016 
เวลา 10.00-16.00 น. 

งานวันครอบครัว 
ท่ี Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

 

.......................................................................................ตดัตามรอยปรุ............................................................................. 

ใบสมคัรสมาชิก  

สมาคมหญิงไทยเพือ่หญิงไทย ในสวิตเซอร์แลนด์ 
 

     ช่ือ.........................................................................นามสกลุ................................................................. 
     ช่ือคูส่มรส...............................................................ท่ีอยู่..(ถนน,เลขท่ี).................................................. 
     เมือง..............................................รหสัไปรษณีย์..................โทรศพัท์................................................... 
     อีเมล์....................................................................... 
     ลายมือช่ือ................................................................วนัท่ี..................................................................... 
 
     โปรดสง่ใบสมคัรนี ้ไปท่ี  Verein Thai Frauen für Thai Frauen,  Postfach 11, 3038 Kirchlindach   
     โปรดสัง่จ่ายท่ี  PC Konto: 87-677365-7              IBAN : CH26 0900 0000 8767 7365 7 
     คา่บ ารุงสมาชิก รายบคุคล กลุม่ ชมรม ห้างร้านและองค์กรตา่งๆ ปีละ 50 ฟรังค์สวิส  
     ท่านจะได้รับวารสารรวงข้าว 3 ฉบบัตอ่ปี เข้าร่วมสมัมนา ร่วมกิจกรรมตา่งๆ รวมทัง้ได้รับข้อมลูความรู้ตา่งๆ  
     โดยมีคา่สมาชิกเป็นรายได้ ท่ีสมาคมฯ น ามาใช้ในการจดัท าเอกสาร และกิจกรรมตา่งๆส าหรับสมาชิก  
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รายงานกิจกรรมสมาคมหญิงไทยเพือ่หญิงไทย ปี 2015 

 

 เดือน วันท่ี รายการ 
1 มีนาคม 8 ตวัแทนคณะกรรมการสมาคมฯ รับเชิญเป็นวิทยากรให้สมาคมสปาฯ (TTMSS) 
2  มีนาคม 10 ประธานสมาคมฯ รับเชิญร่วมปิดงาน การอบรมสปา (TTMSS) ท่ี Matten b. Interlaken 
3 มีนาคม 15 ประชมุคณะกรรมการสมาคมฯ ที่ Kirchlindach, Bern 
4 มีนาคม 22 ตวัแทนคณะกรรมการฯ ร่วมงานเฉลมิพระเกียรตสิมเดจ็พระเทพฯ ครบ 60 พรรษา  ท่ี Volkshaus,  Zürich 

5 พฤษภาคม 2 ประชมุคณะกรรมการสมาคมฯ ที่ Kirchlindach, Bern 
6 พฤษภาคม 23 ประชมุสามญัประจ าปี และฉลองครบรอบ 16 ปี ที่ Kipferhaus Hinterkappelen, เบิร์น  
7 มิถนุายน 3 ประชมุกองทนุกาญจนาภิเษก ที่สถานเอกอคัรราชทตู ณ กรุงเบิร์น 

8 มิถนุายน 12 ประชมุการจดังานเทศกาลไทย ท่ีสถานเอกอคัรราชทตู ณ กรุงเบิร์น 

9 กรกฎาคม 10 คณะกรรมการเข้าพบทา่นทตูเฉลิมพล ทนัจิตต์ และทา่นรมต.ช่วยกระทรวงการตา่งประเทศ นายดอน  ปรมตัถ์วินยั 

10 กรกฎาคม 11-12 ร่วมงานเทศกาลไทย ท่ีสถานเอกอคัรราชทตู ณ กรุงเบิร์น 
11 กนัยายน 6 วนัสงัสรรค์ครอบครัวหญิงไทยปีท่ี 10  
12 พฤศจิกายน 29 ให้ความรู้ในเร่ือง "การด าเนินธุรกิจนวด-สปา และกฎหมายที่เก่ียวข้อง" กบันกัเรียนนวดแผนไทย ท่ีวดัศรีฯ 

13 ธนัวาคม 4 ร่วมงานถวายพระพรวนัเฉลมิพระชนมพรรษา ท่ี Bellevue Hotel, Bern 

14 ธนัวาคม 6 ให้ค าปรึกษาท่ีวดัศรีฯ และร่วมงานถวายพระพรวนัเฉลมิพระชนมพรรษา และงานวนัลอยกระทง 

15 ธนัวาคม 11 ร่วมกิจกรรม “ป่ันเพ่ือพ่อ” โดย คณะผู้แทนถาวรไทยประจ าสหประชาชาต ิณ นครเจนีวา 
สถานเอกอคัรราชทตู ณ กรุงเบร์ิน และ คณะผู้แทนถาวรไทยประจ าองค์การการค้าโลก ณ นครเจนีวา เพ่ือเฉลมิพระ
เกียรตพิระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวั เน่ืองในวโรกาสมหามงคลเฉลมิพระชนมพรรษา 88 พรรษา 

 

กิจกรรมประจ า    - ตอบปัญหาและให้ค าแนะน าทางโทรศัพท์ (079 649 34 32) ทางเฟสบุค และทางอีเมล์ 

                        - เว็ปไซด์   http://www.thaifrauenverein.ch 

                        - วารสารรวงข้าว 3 ฉบับ เดือนเมษายน สิงหาคมและธันวาคม 

 

  

http://www.thaifrauenverein.ch/
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         Finanzabschluss 2015 des Vereins Thai Frauen für Thai Frauen 

 

 
 

   
     

 

Eröffnungsbilanz 
 

2014 2015 

1010 Postfinance บญัชีเงินฝาก 24'997.74 28'561.08 

1000 Kasse เงินสดหมนุเวียน 3'593.30 554.45 

 
     

   

 

ERFOLGSRECHNUNG 
   

 
Erträge 

   3400 Mitgliederbeiträge คา่บ ารุงสมาชิก 13'370.00 15'980.00 

3600 Spenden เงินบริจาค 11'946.98 10'267.25 

6800 Verrechnungssteuer ดอกเบีย้เงินฝาก 14.50 2.55 

 
Total Erträge 

 
25'331.48 26'249.80 

     
 

Ausgaben 
   6540 Verwaltungsaufwand (Spesen) คา่ใช้จา่ยทัว่ไป 4'766.90 5'577.80 

5880 Honorare (Referenten) คา่ธรรมเนียม 80.00 314.00 

6700 Seminar/Tagung/GV คา่กิจกรรม / สมันา / ประชมุสามญัฯ 6'136.45 2'657.30 

6510 Porti/Telefon ไปรษณียากร / โทรคมนาคม 1'766.24 1'755.92 

6600 Drucksachen สิ่งตีพิมพ์ 11'339.00 6'345.00 

6500 Büromaterial อปุกรณ์ส านกังาน 173.50 511.20 

6800 Spesen Postfinace คา่ธรรมเนียมธนาคาร 273.45 282.30 

1090 Abklärungskonto รายจา่ยที่ต้องแจ้ง 0.00 0.00 

6360 Fachliteratur ข้อมลู / เอกสารอ้างอิง 0.00 10.40 

5810 Weiterbildung คา่ศกึษาเพิ่มเติม 0.00 125.00 

6130 Geräte/Reparaturen เทคโนโลยีสื่อสาร / คา่ซอ่มแซม 271.45 805.35 

 
Total Betriebsaufwand 

 
24'806.99 18'384.27 

     

 

Gewinn/Verlust 
 

524.49 7'865.53 

     

 

BILANZ 
   

 
Aktiv 

   1010 Postfinace บญัชีเงินฝาก 28'561.08 35'795.16 

1000 Kasse เงินสดหมนุเวียน 554.45 1'185.90 

 
Total flüssige Mittel 

 
29'115.53 36'981.06 

 

รายงานการเงินประจ าปี ๒๕๕๘ สมาคมหญิงไทยเพือ่หญิงไทย 



มอบรางวัลให้ผูช้นะและรองล าดับต่างๆ การเขียนเรียงความและวาดรูปประกวด 
 ในหัวข้อ “พอ่ของฉัน” 

 
 
 
 
 
 
 
ฌ 
 
 
 

    
 
 
 
 
 
 

 
รางวลัรองชนะเลศิการเขยีนเรยีงความ คุณบุบผา โสมเขยีว คาซาล 
และรบัรางวลัการวาดรูปชนะเลศิ ให้ลูกสาว เดก็หญงิสรินิดา คาซาล 
 

 
คุณแมส่ าล ีรบัรางวลัปลอบใจการวาดรปูเขา้ประกวด 
แทนลูกสาวเดก็หญงิ เซลนิ่า สุนติา ชไนเดอร์ 

 

 
นางสาวรวงขา้ว  เรอบเิย รบัรางวบัพเิศษ การวาดรปู 

 

 
ประธานสมาคมฯ มอบรางวลัชนะเลศิ การเขยีนเรยีงความ 

ให้กบัคุณ เพญ็ศริริตัน์ สสีม โมสมินัน์ 
 

 
เดก็หญงิ อรุโณทยั ลซ่ิา ไฟเฟอร์ รบัรางวลัท ี ่2 จากการวาดรูป 

 

 เน่ืองในโอกาสวันแมแ่ห่งชาติ 12สิงหาคม 2016 ขอเชญิ
สมาชกิและลูกๆของสมาชกิร่วมประกวดเขยีนเรยีงความและวาดภาพ 

เรือ่ง ”แม่กับฉัน” ความยาวไม่เกนิ 2 หนา้กระดาษ A4 

 
ส่งเรยีงความและภาพวาดไปท ี ่Verein Thai Frauen 
fur Thai Frauen, Postfach 11, Kirchlindach  

หรอี ทางอเีมล์ saipopoo@gmx.ch 
ภายในวันที ่15 มถุินายน 2016 

mailto:saipopoo@gmx.ch


 

 


 
 

  

 

 

 

  
นายธาน ีทองภกัด ีเอกอคัรราชทูต ผูแ้ทนถาวรไทยประจ าสหประชาชาต ิ 

ณ  นครเจนวีา และ ประธานคณะอนุกรรมการจดักจิกรรมฯ 

 

Bike for Dad 
ณ นครเจนวีา 

วนัท่ี 11 ธนัวาคม 2016 
วนัท่ี 11 ธันวาคม 2015 

 

  

การอบรม กิจการสปา-นวดแผนไทยและกฎหมายท่ีเก่ียวขอ้ง 

วนัอาทิตยท่ี์ 29 พ.ย. 2015 ณ วดัศรีนครินทรวราราม 

 

 


