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    สารจากประธาน	 	

สวััสดีค่ี่ะเพื่่�อนสมาชิกิและผู้้�อ่่านทุกุคน

	ตั้้ �งแต่่เดืือนมีีนาคม ที่่�ข่่าวการระบาดของเชื้้ �อโควิิค19 เริ่่�มเข้า้สู่่�วิิกฤติิ ไปทั่่�วโลก ทำำ�ให้เ้ราต้อ้งยกเลิิกกิิจกรรมทั้้�งหมด 

ที่่�จะมีีการชุุมนุุม พบปะสังัสรรค์ ์เพ่ื่�อรักัษาระยะห่า่งทางสังัคม ตามกฏระเบีียบ เพ่ื่�อป้อ้งกันัการกระจายเชื้้ �อ แม้ถ้ึงึเวลานี้้ �สถานการณ์ก์าร 

แพร่เ่ชื้้ �อจะผ่อ่นคลาย แต่ก่ารเฝ้า้ระวังั ยังัต้อ้งดำำ�เนิินต่อ่ไป เพราะยังัไม่มี่ีวัคัซีีนที่่�จะสามารถรักัษาโรคนี้้ �ได้อ้ย่า่งเด็ด็ขาด ดังันั้้�นกิิจกรรมต่า่งๆ 

ยังัต้อ้งเลื่่�อนออกไป อย่า่งไม่มี่ีกำำ�หนด

	สิ่่ �งที่่�สมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทย ยังัสื่่�อสารกับัสมาชิิกและผู้้�สนใจในการทำำ�งานของสมาคมฯ  คืือ วารสารรวงข้า้ว การสื่�อสาร 

ทางเฟซบุ๊๊�ก และการตอบคำำ�ถามทางอิิเมล

	ด้ ว้ยเทคโนโลยีีทางไอทีี ทำำ�ให้เ้ราสามารถสื่�อสารกันัได้ ้แม้จ้ะอยู่่�ห่า่งไกลกันั ผู้้�เขีียนเองก็็ถูกูผลกระทบของการระบาดเชื้้ �อโควิิด 

ต้อ้งอยู่่�เมืืองไทย ตั้้�งแต่่เดืือนธัันวาคม ซึ่่�งมีีกำำ�หนดกลับัตั้้�งแต่่ปลายมีีนาคม แต่่เพราะสถานการณ์ก์ารขึ้้ �นเครื่่�องบิิน ในพื้้ �นที่่�จำ ำ�กัดั 

และสภาพวัยัของตน ที่่�อยู่่�ในกลุ่่�มเสี่่�ยงกับัการติิดเชื้้ �อ จึงึขอเลื่่�อนการเดิินทางออกไป แต่ไ่ม่่คิิดว่า่จะต้อ้งอยู่่�นานขนาดนี้้ � เกิินครึ่่�งปีีนะ 

เข้า้เดืือนกรกฎาคมแล้ว้ ยังัไม่มี่ีวี่่�แวว ว่า่สายการบินิแห่ง่ชาติ(ิไทย)จะติิดปีกได้เ้ม่ื่�อไร แต่ไ่ม่เ่ป็็นไรนะ ยังัแข็็งแรงดีี ประสบการณ์ผ์่า่นฤดู ู

(แสน)ร้อ้นของเมืืองไทย จากที่่�ไม่่ได้พ้บกันัหลายสิิบปีแล้ว้ เห็็นว่่ายังัรอด กักัตัวัในบ้า้นตามระเบีียบ ไม่่ทำำ�ให้เ้ดืือดร้อ้นแต่่อย่่างไร 

คิิดว่า่ไม่มี่ีสิ่่�งใดยั่่�งยืืน โควิิดก็โควิิดเถิิด สักัวันัก็็คงต้อ้งพ้น้ทาง  

	 เราจะไม่่โวยวาย ทำำ�ไมกลัับบ้้านไม่่ได้้?  ทำำ�ไมบิินไม่่ได้้? ไปก็็ไม่่ได้้? มาก็็ไม่่ได้้?  ออกกฏอะไรกัันหนัักหนา? 

จะไม่่ฉุุนเฉีียวตามอารมณ์ ์ เพราะไม่่ได้ด้ั่่�งใจ ไม่่ใช่่ความผิิดของใครเพีียงคนเดีียว หรืือของประเทศเดีียว เป็็นเรื่่�องที่่�เกิิดทั่่�วโลก 

มีีผลกระทบกัับทุุกเชื้้ �อชาติิ ทุุกประเทศ บางครั้้�งเราก็็ไม่่สามารถทำำ�ทุุกสิ่่�งได้อ้ย่่างใจ แต่่ทุุกปััญหาที่่�เกิิดมีทางออก มีีทางแก้ไ้ข 

ด้ว้ยปััญญาตน แต่่เพ่ื่�อส่ว่นรวมก็็ต้อ้งมีีระเบีียบบังัคับั เม่ื่�อระเบีียบไม่่พอ ก็็ต้อ้งให้เ้ป็็นกฏหมาย จึึงศักัดิ์์�สิิทธ์ิ์�.......แล้ว้ยายคนนี้้ �......

ก็็ร้อ้งเพลงรอ ต่อ่ไป

	 งานทำำ�วารสารรวงข้า้วเพ่ื่�อสมาชิิก ไม่มี่ีปััญหานะคะ ยังัดำำ�เนิินการได้ไ้ม่ห่ยุุด ด้ว้ยความสมัคัรใจของคณะกรรมการที่่�ทำ ำ�งาน 

กันัอยู่่�เบื้้ �องหลังั และขอบคุุณโรงพิิมพ์เ์จ้า้ประจำำ�ของเรา ที่่�ยังัทำำ�งานคุุณภาพให้เ้ราไม่ห่ยุุดเช่น่กันั

	ส่ ง่ความรักั ความระลึกึถึงึ ความปรารถนาดีี ถึงึเพ่ื่�อนร่ว่มโลกทุุกคน ไม่จ่ำ ำ�กัดั ชาติิ ศาสนา แม้โ้ควิิดยังัอยู่่� แต่ป่รารถนาให้ ้

ท่า่นทั้้�งหลายได้อ้ยู่่�เย็น็เป็็นสุุข พ้น้โรคาและภยันัตรายทั้้�งปวง นะคะ
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สวััสดีค่ี่ะ เพื่่�อนผู้้�อ่่านวารสารรวงข้้าวทุกุท่า่น 

	 เม่ื่�อวันัที่่� 24 กุุมภาพันัธ์ ์ ค.ศ. 2020 ที่่�สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ พบผู้้�ติดิเชื้้ �อไวรัสัโควิิด-19 รายแรก จนถึงึเวลานี้้ � ถึงึแม้ส้ถานการณ์ ์                       
ค่อ่ย ๆ  คลี่่�คลาย แต่ก็่็ยังัไม่จ่บง่า่ย ๆ  จริงิ ๆ   และที่่�ผ่า่นมาพวกเราต้อ้งยกเลิกิกิิจกรรมที่่�วางแผนไว้้ไปทั้้�งหมด แต่ฉ่บับันี้้ �กิิจกรรมแรกที่่�ทำ ำ�ได้ ้
เพราะเราไม่ต่้อ้งพบกันัแบบตัวัเป็็น ๆ คืือ กิิจกรรม ส่ง่ภาพเข้า้ประกวดของเด็ก็ ๆ ในหัวัข้อ้ “รัักษ์์โลก เริ่่�มที่่�บ้้าน” เพราะปีีนี้้ � เป็็นปีีของ             
กระแสเรียีกร้อ้งเรื่่�องของการอนุุรักัษ์ธ์รรมชาติ ิและดูแูลสิ่่�งแวดล้อ้มที่่�ค่อ่นข้า้งเข้ม้ข้น้ เราจึงึร่ว่มดูแูลสิ่่�งแวดล้อ้มกับัโครงการนี้้ � ถึงึแม้มี้ีผลงาน  
ส่ง่เข้า้ประกวดไม่ม่ากดังัที่่�คาดหมายไว้ ้แต่น่ั่่�นก็็เพีียงพอ สำำ�หรับัที่่�มาของเรื่่�องจากปก และต้อ้งบอกว่า่น้อ้ง ๆ  หนูู ๆ  มีีความสามารถ 
ความคิดิที่่�ดีีเยี่่�ยม ทำำ�ให้ผู้้้� ใหญ่่รุ่่� นเราวางใจได้ก้ัับโลกในอนาคตข้า้งหน้า้  และขอกราบขอบพระคุุณอาจารย์ส์าลี่่�    ศิลิปสธรรม 
ที่่�ให้เ้กีียรติพิวกเราสละเวลามาเป็็นกรรมการตัดัสินิให้น้ะคะ

	สำ ำ�หรับัไวรัสัโควิดิ 19 ที่่�มาเยืือนพวกเราในปีีนี้้ � เขาทำำ�ให้ค้นทั้้�งโลก ต้อ้งปรับัตัวัใช้ชี้ีวิติแบบ New Normal เป็็นอย่า่งไรติดิตามอ่า่น  
ได้จ้าก 4 นักัเขีียนของเรา คืือ ต้น้กล้า้ เล่่าเรื่่�องจากเมืืองไทย ส่่วนโยทะกาเล่่าเกี่่�ยวกัับคนที่่�อยู่่� ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์์ คนปรุุงชา 
ซึ่่�งเป็็นเจ้า้ของกิิจการร้า้นขายชา มาแนะนำำ�ชาดีี ๆ  เหมาะกับัสถานการณ์ท์ี่่�คนเครียีดสะสมควรดื่�มนะคะ และ ก.ไตรคำำ� นำำ�เรื่่�องการเลืือก 
Mask ที่่�เหมาะสมกับัการใช้ง้านแบบต่า่ง ๆ มาฝากกันัค่ะ่

	 นอกจากนี้้ �ยังัอัดัแน่น่ไปด้ว้ยเรื่่�องของกฎหมายต่า่ง ๆ เช่น่ เรื่่�องเกี่่�ยวกับัมรดกน่า่รู้้� จริงิ ๆ  การทำำ�งานชั่่�วคราวเป็็นอย่า่งไร มีีสิทิธิิ      
ต่า่ง ๆ   เหมืือนลูกูจ้า้งประจำำ�ไหม   ความรุุนแรงในครอบครัวัซึ่่�งไม่มี่ีครอบครัวัไหนอยากให้เ้กิิด แต่ถ่้า้เกิิดขึ้้ �นกับัครอบครัวัเรา จะทำำ�อย่า่งไร 
มีีคำำ�แนะนำำ�ดี ๆ  มาฝากกันั และตั้้�งแต่่ 30 มิิถุุนายนที่่�ผ่า่นมา ระบบการจ่า่ยเงิินด้ว้ย QR Code ก็็เริ่่�มเข้า้มาแทนที่่�การจ่า่ยเงิินด้ว้ยใบ 
Einzahlungsschein (ภาษาฝรั่่�งเศส คืือ Bulletin de versement, ภาษาอิิตาลี่่� คืือ Polizza di versamento) ไม่อ่ยากเรียีนอะไรใหม่ ่ๆ เลย 
และมีีความปลอดภัยัขนาดไหน ไปติดิตามอ่า่นกันันะคะ เป็็นเรื่่�องใกล้ต้ัวัเข้า้มาเรื่่�อย ๆ แล้ว้ค่ะ่ 

	ท้ า้ยนี้้ �ดิฉิันัขอเชิิญชวนพวกเราชาวสมาชิิก เข้า้ร่ว่มประชุุมสามัญัประจำำ�ปี  ซึ่่�งเราเลื่่�อนมาจากเดืือน พฤษภาคม เพราะฤทธ์ิ์�            
โควิิด และงานวันัครอบครัวั ในวันัอาทิิตย์ท์ี่่� 6 กันัยายนนี้้ � พบกับักิจกรรมดีี ๆ สำ ำ�หรับัครอบครัวัรักัษ์์โลกนะคะ เพราะโลกนี้้ � ให้ท้ี่่�อยู่่�อันั  
อุุดมสมบูรูณ์ก์ับัพวกเรา การโอบอุ้้�มดูแูลโลกใบนี้้ �ให้น้่า่อยู่่� ก็็เพ่ื่�อตัวัเราเอง และลูกูหลานของเราจริงิไหมค่ะ่

ด้ว้ยความปรารถนาดีีที่่�มีีให้พ้วกเราเสมอมา และจะเสมอไปค่ะ่

กุุหลาบ ไทรโพธ์ิ์�ภู่่� (saipopoo@gmx.ch)
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บทบรรณาธิการ 



		นั  ับแต่่ เชื้้ �อ โ รคโค วิิด-19  เ ริ่่� ม ระบาด 

ในเมืืองไทย ตั้้�งแต่่เดืือนมีีนาคม ที่่�ผ่่านมา เราได้ยิ้ินคำำ�ศัพัท์ ์ 

ใหม่่ๆ มากมาย ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกัับโควิิด บางคำำ�ไม่่ใช่่ศัพัท์ใ์หม่ ่

แต่่นำำ�มาใช้้จนติิดปาก ทั้้�งโควิิดยัังมีีผลทำำ�ให้้การใช้้ชีีวิิต 

ของเราต้อ้งปรับัเปลี่่�ยนจากที่่� เคยชิิน ที่่�เรียีกว่า่ วิิถีีชีีวิิตใหม่ ่

ฐ า น วิิ ถีี ชีี วิิ ต ใ ห ม่่ฐ า น วิิ ถีี ชีี วิิ ต ใ ห ม่่ 
ความปรกติิใหม่่ เป็็นศัพัท์ซ์ึ่่�งราชบััณฑิิตยสภา ได้้ 

บััญญััติิขึ้้ �น จากคำำ�  New Normal หมายถึึง รููปแบบ 

การดำำ�เนิินชีีวิิต อย่่างใหม่่ที่่�แตกต่่างจากอดีีต อันัเน่ื่�องจาก 

มีีบางสิ่่� งมากระทบ จนแบบแผน และแนวทางปฏิิบััติ ิ

ที่่�คนในสังัคมคุ้้�นเคย ต้อ้งเปลี่่�ยนแปลงไปสู่่�วิิถีีชีีวิิตใหม่ ่

	 ทำำ�ไมต้้องใช้้วิิถีีชีีวิิตใหม่่ ก็็เพ่ื่�อให้ป้ลอดภัยั 

จากการติดิเชื้้ �อ พร้อ้มกันันั้้�น คืือความพยายามรักัษา และฟื้้ �นฟู ู

ศักัยภาพทางเศรษฐกิิจ และธุุรกิจ จึงึต้อ้งปรับัแนวคิด วิิสัยัทัศัน์ ์

วิิธีีการจััดการ ตลอดจนพฤติิกรรมที่่�เคยทำำ�มาเป็็นกิิจวััตร            

ต่่างจากความคุ้้�นเคยมาแต่่เดิิมในหลายทาง ด้า้นอาหาร 

การแต่่งกาย การรัักษาสุุขอนามััย การศึึกษาเล่่าเรีียน  

การสื่�อสาร การทำำ�ธุุรกิจ ฯลฯ ซึ่่�งสิ่่�งใหม่่เหล่า่นี้้ � ได้ก้ลายเป็็น 

ความปรกติิใหม่่ ในที่่�สุุดเม่ื่�อเวลาผ่่านไป จนทำำ�ให้เ้กิิดความ 

คุ้้�นชิินก็็จะกลายเป็็นส่่วนหนึ่่�ง ของวิิถีีชีีวิิตปรกติิของผู้้�คน 

ในสังัคม

	 วิิ ถีี ชีี วิิ ต เ ป ลี่่� ย น อ ย่่ า ง ไ ร  เ รื่่� อ ง ข อ ง 

ชีีวิิตประจำำ�วันั ก่่อนละกันั เรื่่�องอาหารการกิน เพราะเราต้อ้งกักัตัวั 

อยู่่�กับับ้า้นนาน หลายเดืือนเชีียว ทำำ�งานที่่�บ้า้น (work from 

home WFH) ลูกูหลาน เรียีนอยู่่�ที่่�บ้า้น เม่ื่�อทุุกคนอยู่่�พร้อ้มหน้า้กันั 

คุุณแม่คุุ่ณพ่อ่ก็็เริ่่�มสนุุกกับัการสรรหาเมนูทูี่่�ชอบ เมนูแูปลก ๆ 

มาหัดัทำำ�กันัจนหมดมุุก แต่่ที่่�ฮิิตติิดอันัดับั คืือ การสั่่�งอาหาร 

ทางออนไลน์ ์เพราะ ร้า้นอาหาร ต้อ้งปิิดกิจการ ไปนั่่�งกิินที่่�ร้า้น 

เหมืือนเดิมิไม่ไ่ด้ ้ ร้า้นอาหารจะขายได้ ้เฉพาะห่อ่กลับับ้า้นเท่า่นั้้�น  

เราจึงึเห็็น รถมอเตอร์ไ์ซค์ส์ารพัดัสีี (ยี่่�ห้อ้บนกล่อ่ง ใส่อ่าหาร 

ท้า้ยรถ) วิ่่�งวนเต็็มถนน ลัดัเลาะเข้า้ซอกซอย วิ่่�งส่่งอาหาร 

ตามบ้า้น สร้า้งรายได้ใ้ห้ห้ลายคน ในช่ว่งว่า่งงาน เราอาจเจอ 

วิิศวกร นักับินิ ที่่�หันัมาขับัมอเตอร์ไ์ซค์ส์่ง่อาหารกันัหลายคน 
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ถ้า้เขาทำำ�พฤติิกรรมที่่�เหมาะสม หากเด็ก็อ่า่นหนังัสืือ 

บ่่อยขึ้้ �น แทนที่่�จะใช้เ้วลาทั้้�งวันัหน้า้คอมพิิวเตอร์ ์ หรืือ 

โทรทัศัน์ ์ คุุณอาจให้ร้างวัลัเป็็นอุุปกรณ์เ์กี่่�ยวกับัการอ่า่น 

แต่ถ่้า้จะซื้้ �อเกมคอมพิิวเตอร์ก็์็ให้เ้ขาจ่่ายเงิินซื้้ �อเอง หรืือ               

คุุณสามารถให้้รางวััลเด็็กด้้วยการเดิินทางด้้วยกััน 

ห า ก พว  ก เ ข า  ปิิ ดก๊๊  อ ก น้ำำ�� เ ส ม อ  ห ลัั ง แ ป ร ง ฟัั น 

อาจทำำ�แบบสะสมแต้ม้ เช่่น ถ้า้เด็็กปิิดน้ำำ��ครบสิิบครั้้�ง 

ก็็ให้ร้างวัลัไปพิิพิิธภัณัฑ์ส์ัตัว์น์้ำ ำ�� ด้ว้ยกันั อะไรทำำ�นองนี้้ � 

แล้้วแต่่เทคนิิคแต่่ละบ้้านนะคะ ในการจููงใจเด็็ก ๆ 

ให้ร้่ว่มมืือ เรียีนรู้้�รั กัษาสิ่่�งแวดล้อ้ม 			 

	 นอกจากที่่�กล่่าวมาแล้้ว ลำ ำ�ดวนอยากชวน      

เด็็ก ๆ มาแปลงร่่างเป็็นเด็็กรัักษ์์โลกกััน ซึ่่�งเด็็ก ๆ 

ต้อ้งฝึึกเป็็นนักัต่า่ง ๆ ดังันี้้ �ก่่อนนะคะ

	 1. เป็็นนักัสำำ�รวจ หัดัเป็็นนักัสังัเกตุุ อย่า่เมิินเฉย       

เด็ก็ ๆ สำ ำ�รวจในบ้า้นว่า่ มีีจุุดตรงไหนที่่�มีีคนเผลอเปิิดน้ำำ�� 

เปิิดไฟ ไว้อ้ยู่่�บ้า้ง ถ้า้เห็น็ให้ร้ีบีปิดให้เ้รียีบร้อ้ย 

	 2. เป็็นนักัระวังั คอยระมัดัระวังัเรื่่�องพฤติกิรรม 

การใช้น้้ำ ำ�� และไฟฟ้า้อย่า่งรู้้�คุุ ณค่า่ ไม่ใ่ห้เ้กิิดการสูญูเสีีย 

รั่่�วไหล 

คิิดหน้้า  ก่่อนใช้้ว่่า ไฟฟ้้ามาจากไหน กว่่าจะได้ ้

พลัังงานไฟฟ้้า หรืือน้ำำ��มา ยากเย็็นเพีียงใด เราต้อ้ง 

สูญูเสีียอะไรบ้า้ง 

คิิดหลััง  หลัังจากใช้้แล้้วสิ่่� งเหล่่านั้้�นจะไปไหน 

เกิิดผลกระทบ ต่่อสิ่่�งแวดล้อ้มมากน้อ้ยเพีียงใด เช่่น 

ใช้เ้สร็จ็แล้ว้เกิิดขยะ ขยะจะไปไหน ขยะจะอยู่่�นานแค่ไ่หน 

และขยะจะส่ง่ผลกระทบต่อ่สิ่่�งแวดล้อ้มมากน้อ้ยเพีียงใด

	 3.  เป็็นนักับอกต่อ่ บอกต่อ่เรื่่�องราวดี ๆ มาชวน    

เพ่ื่�อน ๆ  มาทำำ�ดี เพ่ื่�อสิ่่�งแวดล้อ้มที่่�เริ่่�มจากตัวัเรา เริ่่�มจาก 

ที่่�บ้า้น ของเรา และโรงเรียีนของเรา สิ่่�งที่่�จะบอกต่อ่ได้ดี้ี 

ที่่�สุุด คืือ การทำำ�ให้้เห็็นเป็็นตััวอย่่าง ทำำ�ให้้เกิิดการ 

เปลี่่�ยนแปลง ซึ่่�งเด็็กๆ มีีคุุณพ่่อ คุุณแม่่ ผู้้�ปกครอง 

เป็็นผู้้�เล่า่เรื่่�อง และทำำ�ให้ดู้นูะคะ 			 

	 และวัันครอบครััวหญิิงไทยปีีนี้้� เราขอชวน 

เด็ก็ๆ มาแปลงร่า่งเป็็นเด็ก็รักัษ์โ์ลก เพ่ื่�อร่ว่มกันัสร้า้งสรรค์ ์

สิ่่�งดีี ๆ  เพ่ื่�อสิ่่�งแวดล้อ้ม และหากสิ่่�งแวดล้อ้มรอด เราก็็จะ 

รอดไปด้ว้ยกันั ขอให้ว้ันัครอบครัวัปีนี้้ � เป็็นวันัที่่�พ่อ่แม่ลู่กู 

ร่ว่มกันัให้ ้ให้ส้ิ่่�งดีี ๆ กับัสิ่่�งแวดล้อ้มนะคะ

ที่่�มา : https://www.familienleben.ch/kind/erziehung/kinder-ler-

rnen-umweltschutz-414

    “รักัษ์์โลก“รักัษ์์โลก    
 โดย ลำำ�ดวน

	 หากว่า่ บ้้าน คืือ วิมิานของเรา ถ้า้เป็็นเช่น่นั้้�น   

โลกใบนี้้ � จะเป็็นวิิมานของใคร เราทุุกคนต่่างก็็ต้้องพึ่่�งพิิงธรรมชาติ ิ

และสิ่่� งแวดล้้อม คงจะดีีไม่่น้้อยหากวิิมานของเรานั้้�น นอกจาก 

เราจะอยู่่�สบายแล้้ว เราควรจะมีีส่่วนช่่วยในการดููแลรัักษาโลก 

ให้เ้ป็็นวิิมานที่่�น่า่อยู่่�สำ ำ�หรับัทุุก ๆ  ชีีวิิต บนโลกนี้้ �ด้ว้ย และเราทุุกคนนั่่�นเอง 

ที่่�ต้อ้ง “รักัษ์์โลก” และเด็็ก ๆ ในวันันี้้ � คืือผู้้�ที่่�อยู่่�บนโลกนี้้ �ต่่อไปจากเรา 

รุ่่� นพ่่อแม่่ จึึงไม่่มีีสิ่่�งใดจะดีีไปกว่่า การปลููกฝัังพวกเขาตั้้�งแต่่วัันนี้้ � 

โดยการสอน การทำำ� เ ป็็นตััวอย่่ า ง  รวมทั้้�งการทำำ� ไปด้้วยกััน 

เพราะการเรีียนรู้้�ที่่ � ดีี คืือการลงมืือทำำ� ร่่วมด้ว้ยช่่วยกัันทั้้�งครอบครััว 

เราก็็หวังัได้ว้่า่เขาเหล่า่นั้้�น จะกลายเป็็นผู้้�ใหญ่่ที่่�ห่ว่งใย รักัษา รักัโลกใบนี้้ � 

ทุุกท่า่นคิดิเหมืือนลำำ�ดวนไหมค่ะ่ 

	รว งข้า้วฉบับันี้้ � ฉบับัก่อนวันัครอบครัวั และทางสมาคมได้เ้ชิิญชวน 

เด็ก็ ๆ  มาร่ว่มกันัวาดภาพประกวดในหัวัข้อ้       “รัักษ์์โลก เริ่่�มที่่�บ้้าน”  
มีีเด็็ก ๆ ส่่งผลงานเขาประกวด ไม่่มากเท่่าที่่� เราคาดหวััง อาจเป็็น 

เพราะสถานการณ์โ์ควิิท แต่เ่ท่า่ที่่�ได้ม้า ก็็ดีีงามเพีียงพอ และสำำ�หรับัผลงาน 

ชนะเลิศิ ก็็ได้ข้ึ้้ �นปกวารสารตามที่่�เห็น็กันัแล้ว้นะคะ และลำำ�ดวนมีีเทคนิิค 

ดีี ๆ มาฝากให้คุุ้ณพ่อ่ คุุณแม่ ่ผู้้�ปกครอง ชวนลูกู ๆ หลาน ๆ เด็ก็ ๆ มาร่ว่ม  

รักัษ์โ์ลก เริ่่�มที่่�บ้า้นด้ว้ยกันัค่ะ่

การเรีียนรู้้�ดููแลรัักษาให้้อยู่่�อย่่างยั่่�งยืืน :การเรีียนรู้้�ดููแลรัักษาให้้อยู่่�อย่่างยั่่�งยืืน :  		

	 เด็ก็ ๆ เรียีนรู้้� การปกป้อ้ง ดูแูลรักัษา สิ่่�งแวดล้อ้ม เราผู้้�ปกครอง 

ซึ่่�งควรให้เ้ด็็ก ๆ เรีียนรู้้� เรื่่�องนี้้ �เร็็วที่่�สุุด เพราะเม่ื่�อเรีียนรู้้� ได้เ้ร็็วเท่่าไหร่ ่

เขาก็็จะเคยชิิน จนเป็็นนิิสัยัได้เ้ร็ว็เท่า่นั้้�น และการอยู่่�ใกล้ชิ้ิดกับัธรรมชาติ ิ

ให้เ้ขาได้ส้ำ ำ�รวจ สัมัผัสั การเข้า้ป่่า ซึ่่�งผู้้�ปกครองสามารถ เรีียนรู้้�ชื่ �อของ       

ต้น้ไม้ ้ และดอกไม้ท้ี่่�แตกต่่างกันัพร้อ้มกับัเด็็ก ๆ พวกเขาอาจนำำ�ดอกไม้ ้ 

หรืือกิ่่�งไม้เ้ล็ก็ ๆ ของพืืชต่า่ง ๆ กลับับ้า้นเพ่ื่�อเก็็บไว้ใ้นใจ ได้เ้ล่น่ดินิ จับัหิน 

สัมัผัสัน้ำำ��ในลำำ�ธาร เป็็นสิ่่�งสำ ำ�คัญัสำำ�หรับัเด็ก็ ๆ  ที่่�จะเรียีนรู้้�  ดูแูลรักัษาให้ ้

สิ่่�งแวดล้อ้มทางธรรมชาติอิยู่่�อย่า่งยั่่�งยืืน รวมทั้้�งสัตัว์แ์ละพืืชด้ว้ย

	 เราควรสอนให้้เด็็ก ๆ เข้้าใจธรรมชาติิแบบครบวงจร เช่่น              

น้ำำ�� มาจากไหน ทำำ�ไมถึงึเกิิดน้ำำ��ท่ว่มพวกเขาควรเรียีนรู้้�ว่ า่ การรับัผิดชอบ 

ต่่อธรรมชาติิ และการไม่่เอารัดัเอาเปรีียบธรรมชาติิอย่่าใช้ธ้รรมชาติ ิ

มากเกิินไป      

ผู้้�ปกครองควรเป็็นตััวอย่่าง :                                                 
	ฝึ กพฤติิกรรมที่่�ถููกต้้องซ้ำำ��แล้้วซ้ำำ��อีก วิิธีีนี้้ �ใช้้ได้้ทั้้�งกัับเด็็ก 

และผู้้�ปกครอง หากพ่อ่กับัแม่แ่ยกขยะอย่า่งต่อ่เน่ื่�อง เด็ก็ ๆ จะเรียีนรู้้�  และ

ทำำ�ตามติิดไปจนเป็็นผู้้�ใหญ่่โดยอัตัโนมัตัิ ิ

	 นอกจากนี้้ �มีีเคล็ด็ลับัเล็ก็ ๆ เช่น่ คุุณสามารถ ให้ร้างวัลัพวกเขา 

    เริ่่�มท่ี่�บ้้าน”เริ่่�มท่ี่�บ้้าน”

	 การสั่่�งซื้้ �อออนไลน์ ์นอกจากอาหาร ก็็สิ่่�งของเครื่่�องใช้ ้

ทุุกชนิิด เพราะห้า้งสรรพสินิค้า้ ศูนูย์ก์ารค้า้ (ที่่�ไม่ใ่ช่แ่ผนกอาหาร) 

ร้า้นค้า้ ทั่่�วไป ไม่ส่ามารถเปิิดทำำ�การได้ ้จึงึต้อ้งสั่่�งซื้้ �อทางออนไลน์ ์

บอกได้เ้ลยว่า่สินิค้า้ทู๊๊�กประเภท คุุณไม่ต่้อ้งเดินิทางฝ่่าการจราจร 

แดด-ฝน แค่่นั่่�งที่่�บ้า้น ตามหาสิินค้า้ได้ทุุ้กอย่่าง ผู้้�ขายบางเจ้า้ 

คิิดค่า่ส่ง่ บางเจ้า้บอก ค่า่ส่ง่ฟรี ี(ก็็บวกไว้แ้ล้ว้นิ)  

	 หมดสมัยันั่่�งขายในร้า้นแล้ว้ เพราะลูกูค้า้ไม่เ่ดินิไปหา 

ใครบอกว่่าเศรษฐกิิจไม่่ดีี ขายของไม่่ได้ ้ ร้า้นค้า้เงีียบเหงา 

คงต้อ้งปรับัเปลี่่�ยนวิิธีีการขาย ดููการขายทางออนไลน์น์ะคะ 

เห็็นขายดิิบขายดีี ส่่งเสริิมการค้า้การขาย ซื้้ �อง่่าย ขายคล่่อง 

ส่ง่เสริมิกิิจการการขนส่ง่ แต่ซ่ื้้ �อสินิค้า้ออนไลน์ ์ก็็ต้อ้งระวังัหน่อ่ย 

ของดีีราคาเป็็นกันัเองก็็เยอะ แต่ท่ี่่�  “ไม่่ตรงปก” ก็็มากเหมืือนกันั 

(โดนมาแล้ว้น่ะ่สิ ิจะโทษใคร ต่อ่ไปจะรอบคอบขึ้้ �นน่ะ่ คร้า้นที่่�จะ 

เป็็นความ ทำำ�ให้ข้จัดัปัญหานี้้ �ยากสักัหน่อ่ย) 

	 นัักเรีียนต้้องเรีียนอยู่่�ที่่�บ้้าน ออนไลน์์อีีกแหละ        

ลููกเล็็ก ๆ พ่่อแม่่ต้้องเป็็นพี่่� เลี้้ �ยง  ช่่วยลููกเรีียนหนัังสืือ 

เดืือนกรกฎาคม   โรงเรียีนจะเปิิดแล้ว้ ดีีใจกับันักัเรียีนที่่�ด้อ้ยโอกาส 

ไม่่ทุุกคนหรอกนะที่่�สามารถเรีียนออนไลน์์ ด้้วยเหตุุปัจจััย 

หลายอย่่าง ทำำ�ให้น้ักัเรียีนจำำ�นวนหนึ่่�ง ไม่่พร้อ้มจะใช้ก้ารเรียีน 

การสอน วิิธีีนี้้ � เห็็นใจ เห็็นใจ แต่โ่ลกต้อ้งการการเปล่ี่�ยนแปลง 

ค่อ่ย ๆ พัฒันากันัไป

	 การรัักษาสุุขอนามััย สำ ำ�คัญั ยุคุนี้้ �ใครไม่รู้่้ �จักั 

คุุณหมอทวีีสิิน วิิษณุุโยธิิน โฆษกศููนย์์บริิหารสถานการณ์ ์           

การแพร่่ระบาดของโรคติดเช้ื้ �อไวรััสโคโรนา 2019 (ศบค.) 

คุณุหมอเป็็นจิิตแพทย์ ์ จึึงมีีลีีลาการแถลงข่่าว การพููดอธิิบาย 

การนำำ�เสนอ ข้อ้มููล ถึึงประชาชน ถึึงสื่่�อมวลชน ท่ี่�ทำ ำ�ให้ทุ้กุคน 

อบอุ่่�นใจ มีีความเชื่่�อมั่่�น ในบุคุลากรทางการแพทย์ ์สาธารณสุขุ 

รวมถึึงเชื่่�อมั่่� นในการทำำ�งานของรััฐบาล ต่่างเฝ้้าติิดตาม 

เฝ้้าหน้้าจอ กัันตรงเวลาข่่าวทุุกวััน ยิ่่� งกว่่าติิดซีีรีีส์ ์ละคร 

ผลท่ี่�ตามมา คืือ ทุุกคนปฏิิบััติิตนเพื่่�อให้้พ้้นการติิดเช้ื้ �อ 

อย่า่งเคร่ง่ครัดั จนทำำ�ให้ ้ประเทศไทยผ่า่นวิิกฤติ ิแคมเปญยอดฮิิต 

“อยู่่�บ้้าน หยุุดเช้ื้�อ เพ่ื่�อชาติิ”  อยู่่�บ้้าน โดยเฉพาะผู้้�สููงวัยั 

วัยัท่ี่�เสี่่�ยงต่่อการติิดเช้ื้ �อ ลููกหลานสั่่�งห้า้มออกนอกบ้า้น โดย 

เด็ด็ขาด วัยัทำำ�งานก็็อยู่่�บ้า้น เพราะบริษัิัท และโรงงานส่ว่นใหญ่่ 

ต้อ้งปิิด หรืือสลับักันัไปทำำ�งาน

ฐ า น วิิ ถีีชีีวิ  ิ ต ใ ห ม่ ่ฐ า น วิิ ถีีชีีวิ  ิ ต ใ ห ม่ ่

            และและ        ไ ท ย ช น ะ   ไ ท ย ช น ะ   โดย ต้้นกล้้า                          
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 เว้้นรัักษาระยะห่่าง ทางสัังคม  Social distancing 

ยืืนห่่างกััน ไม่่ จัับมืือทัักทาย ทำำ�ให้้วััฒนธรรมการไหว้้ 

แบบไทย เป็็นที่่�นิิยมทั่่�วโลก ถ้้าจะออกนอกบ้้าน สมััยนี้้ �  

ต้้องมีีของสำำ�คััญ เป็็นอุุปกรณ์์ ประจำำ�กาย ท่ี่�ขาดไม่่ได้้แล้้ว 

มีีอะไรบ้า้งล่ะ่ หน้้ากากอนามััย เจลหรืือแอลกอฮอล์ ์ใช้ล้้า้งมืือ 

ใช้เ้ช็็ดถููทุกุส่ว่นท่ี่�ต้อ้งไปสัมัผัสั โดยเฉพาะในท่ี่�สาธารณะ บางคน 

ยัังมีีถุุงมืืออีีก ร้า้นค้า้ทุุกแห่่ง ให้ลูู้กค้า้ใส่่หน้้ากากก่่อนเข้า้ไป 

ไม่เ่ช่น่นั้้�นไม่อ่นุญุาตให้เ้ข้า้ไป ต้อ้งวัดัอุณุหภููมิ (ใช้ก้ล้อ้งวัดัอุณุหภููมิ) 

ตรงทางเข้า้ ใครมีี อุณุหภููมิเกิิน  37.5  องศาเซลเซีียส กลับับ้า้นไปได้ ้

เลย  ช่ว่งนี้้ �สาวๆ จะไม่เ่ปลืืองแป้ง้ ไม่เ่ปลืืองลิปิสติกิ ลดรายจ่า่ยได้ ้

นิ๊๊�ดนึึง ไม่่รู้้ �จะทาทำำ�ไม ยัังไงก็็ต้อ้งปิิด ใส่่หน้้ากากเข้้าหากััน 

จนจำำ�กันัแทบไม่ไ่ด้ ้

	 ร ะ บบ  ไ ร้้ สัั ม ผัั ส  C o n t a c t l e s s 
ผู้้�คนต่่างหวาดหวั่่� น การติิดเช้ื้ �อจากการสััมผััส ต้้องใช้้การ 

เ ว้้ น รัั ก ษ า ร ะ ย ะ ห่่ า ง ท า ง สัั ง ค ม  S o c i a l  d i s t a n c i n g 

แต่่บางสิ่่�งบางอย่่างตามวิถีี เดิิม ท่ี่�มีีการสััมผััสยัังต้้องได้้รัับ 

การพัฒันา เช่น่ การจับัจ่า่ยใช้ส้อยเงิินทอง ซึ่่�งพัฒันามาระยะหนึ่่�ง 

ทำำ�ให้้สามารถสั่่�งจ่่ายโดยไม่่ใช้้เงิินสด Cashless โดยใช้้การ          

โอนเงิินออนไลน์ ์ไอแบ้ง้ก์ก์ิ้้�ง i-Banking  ในร้า้นค้า้ แม้แ้ม่ค่้า้พ่อ่ค้า้ 

ในตลาดเปิิด ก็็ใช้ ้QR Code (Quick Response เป็็นบาร์โ์ค้ด้       

2 มิิติ ิสัญัลักัษณ์แ์ทนข้อ้มููล ต่า่ง ๆ  ) จนแทบไม่ต่้อ้ง พกเงิินกันัแล้ว้  

	 การสััมผััสทางอื่่�น ๆ นั้้�น ผู้้�เ ช่ี่�ยวชาญทั้้�งหลาย ใน 

ทุุกประเทศต่่างเร่่งการพััฒนา “ไ ร้้ สััมผััส”  เช่่น ในระบบ 

รัักษาความปลอดภััย ด้้วยการสแกนใบหน้้าโดยไม่่ต้้องถอด 

หน้า้กาก ไม่ต่้อ้งใช้บ้ัตัร การพัฒันาลิฟิต์ท่์ี่�สั่่�งการได้ด้้ว้ย สัญัญาณมืือ 

การปิิดเปิิดประตููด้ว้ยเซนเซอร์ ์การใช้เ้มนููอาหารเป็็น ภาพฉายบน 

โต๊๊ะและใช้เ้ซนเซอร์ร์ับัคำำ�สั่่�ง และอีีกหลายสิ่่�ง หลายอย่า่ง ท่ี่�เรา ๆ 

คงต้อ้งติดิตามดููการแข่ง่ขันัของอุตุสาหกรรม เซนเซอร์โ์ลก 

	ภ าวะโรคระบาดช่่วยมาเร่ง่การพัฒันาเทคโนโลยีีปัญญา 

ประดิิษฐ์์ (เอไอ) เพราะการแข่่งขัันสููง ทุุกหนแห่่งถููกกดดัันให้ ้             

ต้อ้งรีีบเร่ง่วิิจัยัและพัฒันานวัตักรรมใหม่ ่ให้ท้ันัคู่่�ค้า้ คู่่�แข่ง่  

	 การปิิดร้้าน ปิิดโรงงาน ปิิดธุุรกิิจ  ทำำ�ให้ ้   

เกิิดความเดืือดร้้อนกัันทั่่� วหน้้า  ทุุกอาชีีพ รััฐบาล (แทบจะ 

ทุุกประเทศ) มีีมาตราการช่่วยเหลืือทุุกสาขาอาชีีพ เราไม่่ขอพููด 

เรื่่�องนี้้ �เนอะ ไม่ง่ั้้�นต้อ้งเปิิดอภิิปรายอีีกรายการ ก็็ต้อ้งศึกึษากันัไปว่า่

จะปรัับเปล่ี่�ยนการทำำ�งาน การทำำ�ธุุ ร กิิจให้้สอดคล้้องกัับ 

สถานะการณ์์ปััจจุุบัันกัันอย่่างไร หลายกิิจการ ต้้องล้้มหาย 

เพราะขาดทุุน ส่่วนนี้้ �จะเสีียงดัังหน่่อยเพราะเงิินขาดมืือ แต่ ่             

หลายกิิจการกลับัสามารถสร้า้งรายได้ม้ากขึ้้ �นจากวิิกฤติิเหล่่านี้้ � 

ซึ่่�งไม่่ค่่อยแสดงตััว หลายคนเปล่ี่�ยนอาชีีพ ปรับัตััวตามสภาวะ 

ได้อ้ย่า่งดีี อุ๊๊�ป เผลอไปนิ๊๊�ด ไปทางอื่่�นดีีกว่า่

ไ ท ย ช น ะไ ท ย ช น ะ  

	ตั้้ �งแต่่กลาง เดืื อนพฤษภาคม รััฐบาลเ ปิิดตััว 

แอปไทยชนะ โดยท่ี่�ท่่านนายกลุงุตู่่�ของเรา เป็็นผู้้�ตั้้�งชื่่�อ        

เนื่่� องจากให้้ความรู้�สึึกดีีและฮึึก เ หิิม จุุดประสงค์์ คืือ 

ช่่วยการควบคุุมป้้องกัันโรค จากเดิิมที่�ลงทะเบีียนด้้วยมืือ 

เป็็นการลงทะเบีียนออนไลน์ ์ เป็็นกระบวนการท่ี่�ให้ร้้า้นค้า้ ติิด 

QR Code ให้ลูู้กค้า้มาลงแอปพลิิเคชั่่�นสำำ�หรับัการ เช็็คอิน-

เช็็คเอ้า้ท์ ์เพื่่�อให้ท้าง ศบค. สามารถเรีียกผู้้�ที่�สัมัผัสัหรืือเข้า้ใกล้้

ผู้้�ติิดเช้ื้ �อตามช่วงเวลานั้้�น ๆ โดยผู้้�ที่�ได้ร้ับัข้อ้ความแจ้ง้เตืือน 

จะสามารถนำำ�ข้อ้ความมายังัโรงพยาบาล เพื่่�อขอรับัการตรวจ 

ได้ฟ้รีี 

	 นอกจากนี้้ �ประชาชนท่ี่� จะมาใช้้บริิการในห้้าง             

สรรพสิินค้า้ สามารถตรวจสอบความหนาแน่่นของจำำ�นวนคน 

ในร้า้น หรืือจองคิิวการใช้บ้ริกิาร เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงคนเยอะ และให้้

คะแนนความพึึงพอใจต่่อผู้้�ประกอบการ “ท่่าน”  ว่่า แอปนี้้ � 

ปลอดภัยั ไม่่ต้อ้งกังัวลเรื่่�องข้อ้มููลส่ว่นตัวั เพราะใช้เ้พีียงเบอร์ ์

โทรศัพัท์เ์ท่่านั้้�น  ก็็มีีผู้้�รู้ �ด้า้นเอไอ ท่ี่�ไม่่เห็็นด้ว้ย ในเรื่่�องความ 

เป็็นส่ว่นตัวั ในยุคุสมัยัเอไอ ไอทีี เช่น่นี้้ � ทำ ำ�ให้เ้ราแทบไม่ม่ีีอะไร 

เป็็นส่่วนตััวแล้ว้ ทุุกอย่่างมีีสองด้า้นเสมอ บางเสีียงก็็บอก           

เมื่่�อใดท่ี่�ติดิโควิิดแล้ว้จะเห็น็ประโยชน์ข์องไทยชนะ 

	 การออกนอกบ้า้น ต้อ้งมีีอุุปกรณ์์ซึ่่�งขาดไม่่ได้ ้ คืือ 

หน้า้กากอนามัยั เจลล้า้งมืือ อ้อ้ กระเป๋๋าผ้า้ด้ว้ย(ห้า้งสรรพสินิค้า้ 

ไม่แ่จกถุงุพลาสติกแล้ว้ค่ะ่) เมื่่�อเข้า้สถานท่ี่�ทุกุแห่ง่ ต้อ้งเข้า้แถว 

รอการวัดัอุณุหภููมิ แล้ว้ต้อ้งเช็็คอินแอปไทยชนะ เมื่่�อออกจากร้า้น 

ไม่่ลืืมเช็็คเอ้า้ท์ ์ ถ้า้ไม่่มีีเนต ไม่่มีีแอป ไม่่มีีมืือถืือ (ไม่่อยาก 

ให้ข้้อ้มููล) ก็็มีีกระดาษให้ล้งชื่่�อและจดเบอร์โ์ทรศัพัท์ ์มีีทางเลืือก 

เข้า้ร้า้นอาหารก็็แยกนั่่�งห่า่ง ๆ ยกเว้น้ครอบครัวัที่�มาด้ว้ยกันั 

	วิ ถีีชีีวิตใหม่่ ในเรื่่�องของการไปในสถานท่ี่�ต่่าง ๆ 

มีีขั้้�นตอนมากขึ้้ �น ไม่่ถููกอััธยาศััย เพราะไม่่คุ้้�นชิิน ไม่่เห็็น 

ความจำำ�เป็็น แต่ส่่ว่นใหญ่่ก็็ให้ค้วามร่ว่มมืืออย่า่งดีี
 

	ข่ ่าวที่�ประเทศไทยเป็็นอัันดัับหนึ่่�งของการตั้้�งใจ 

ร่่วมมืือร่่วมใจกัันทุุกภาค ทุุกฝ่่าย จนทำำ�ให้้ไม่่พบผู้้�ติิดเช้ื้ �อ   

ภายในประเทศ ติดิต่อ่กันัยาวนาน (ไม่น่ับัท่ี่�นำ ำ�เข้า้ ของคนไทย 

จากต่า่งประเทศ ซึ่่�งรัฐับาลพาบุคุคลเหล่า่นั้้�น ไปดููแลท่ี่� State 

Quarantine พ้ื้ �นท่ี่�ควบคุมุโรคแห่ง่รัฐั เพื่่�อเฝ้า้ระวังัสังัเกตุอุาการ 

เป็็นเวลาไม่่น้อ้ยกว่่า 14 วันั (เฝ้า้สังัเกตุกุารณ์ ์ ไม่่ใช่่ท่ี่�กักัตัวั 

ผู้้�ป่วยติดิเช้ื้ �อนะคะ ถ้า้ป่่วยต้อ้งแยกไปเข้า้รับัการรักัษาต่อ่ไป)
		

	 ได้้อ่่านบทความของนายแพทย์์ชำำ�นาญ ภู่่�เอี่่�ยม 	 ได้้อ่่านบทความของนายแพทย์์ชำำ�นาญ ภู่่�เอี่่�ยม 

ที่่�สร้า้งกำำ�ลังัใจในความตั้้�งใจ ที่่�จะสู้้� โควิดิกันัต่อ่ไป (อีีกนานเท่า่ไร ที่่�สร้า้งกำำ�ลังัใจในความตั้้�งใจ ที่่�จะสู้้� โควิดิกันัต่อ่ไป (อีีกนานเท่า่ไร 

ไม่รู่้้� รู้้�  แต่ว่่า่ปััจจุบุันั ทุกุคนทำำ�ดีีที่่�สุดุแล้ว้ สมกับัคำำ�ว่า่ ไม่รู่้้� รู้้�  แต่ว่่า่ปััจจุบุันั ทุกุคนทำำ�ดีีที่่�สุดุแล้ว้ สมกับัคำำ�ว่า่ “ไทยชนะ”“ไทยชนะ”) ) 

จึึงขอนำำ�บทความของท่า่นมาเผยแพร่่ ณ ที่่�นี้้ � ไม่ไ่ด้ข้ออนุญุาต จึึงขอนำำ�บทความของท่า่นมาเผยแพร่่ ณ ที่่�นี้้ � ไม่ไ่ด้ข้ออนุญุาต 

ท่่านโดยตรง แต่่คิิดว่่าท่่านเมตตาให้้ เผยแพร่่นะคะ ท่่านโดยตรง แต่่คิิดว่่าท่่านเมตตาให้้ เผยแพร่่นะคะ 

กราบขอบพระคุณุมา ณ ที่่�นี้้ � กราบขอบพระคุณุมา ณ ที่่�นี้้ � 

“ไทยแลนด์ด์ินิแดนมหััศจรรย์์” (ยุุคโดวิิด-19)“ไทยแลนด์ด์ินิแดนมหััศจรรย์์” (ยุุคโดวิิด-19)

“เมือืงไทยเราน้ี้� มีีดีีมากหลาย ต้ั้�งใจทำำ�อะไร ทำำ�ได้อ้ย่่างดีี “เมือืงไทยเราน้ี้� มีีดีีมากหลาย ต้ั้�งใจทำำ�อะไร ทำำ�ได้อ้ย่่างดีี 

สู้้�กับโควิิด ฤทธิ์์�เดชมากมีี สู้้�ได้อ้ย่่างดีี มีีชื่่�อเกรีียงไกร...สู้้�กับโควิิด ฤทธิ์์�เดชมากมีี สู้้�ได้อ้ย่่างดีี มีีชื่่�อเกรีียงไกร...

ประเทศเรานั้้�น มหััศจรรย์เ์หลืือหลาย ชาวโลกยกให้ ้ประเทศเรานั้้�น มหััศจรรย์เ์หลืือหลาย ชาวโลกยกให้ ้

เมืืองไทยเราดีี ถ้้าชาติิของเรา ไม่่แตกสามััคคีี สิ่่�งดีีงาม เมืืองไทยเราดีี ถ้้าชาติิของเรา ไม่่แตกสามััคคีี สิ่่�งดีีงาม 

กว่่าน้ี้� จะมีีอีีกมากมาย..”กว่่าน้ี้� จะมีีอีีกมากมาย..”

มหัศัจรรย์ท์ี่่� 1:มหัศัจรรย์ท์ี่่� 1:

	 ประเทศไทย จากมีีผู้้� คนติิดเชื้้ �อโควิิด-19 มากเป็็น 	 ประเทศไทย จากมีีผู้้� คนติิดเชื้้ �อโควิิด-19 มากเป็็น 

อันัดับั 2 ของโลก  จนเกืือบเอาตัวัไม่่รอดเมื่่�อไม่่นานมานี้้ � อันัดับั 2 ของโลก  จนเกืือบเอาตัวัไม่่รอดเมื่่�อไม่่นานมานี้้ � 

หลังัจากนั้้�นไม่่ถึงึ 2-3 เดืือน ก็ต็กมาอยู่�อันัดับัที่่� 91 ของโลก  หลังัจากนั้้�นไม่่ถึงึ 2-3 เดืือน ก็ต็กมาอยู่�อันัดับัที่่� 91 ของโลก  

อันัดับัที่่�แสดงถึงึความปลอดภัยัจากโควิดิ-19 แบบสุดุ ๆ ชนิดิ อันัดับัที่่�แสดงถึงึความปลอดภัยัจากโควิดิ-19 แบบสุดุ ๆ ชนิดิ 

ที่่�หลายชาติิอ้า้ปากค้า้งน้ำำ��ลายหก  ประเทศเราไม่่มีีผู้้�ติ ิดเชื้้ �อ ที่่�หลายชาติิอ้า้ปากค้า้งน้ำำ��ลายหก  ประเทศเราไม่่มีีผู้้�ติ ิดเชื้้ �อ 

โควิดิ-19 ในประเทศต่อ่เนื่่�องมานานจนรู้้�สึ กึเหงา ได้เ้ปิิดกิจิการ โควิดิ-19 ในประเทศต่อ่เนื่่�องมานานจนรู้้�สึ กึเหงา ได้เ้ปิิดกิจิการ 

Re-opened ประเทศกลับัมาได้ก้ว่่า 90% ขณะที่่�สังัคมโลก     Re-opened ประเทศกลับัมาได้ก้ว่่า 90% ขณะที่่�สังัคมโลก     

ทั้้�งใบ ยั งัผจญกัับความเจ็็บป่่วยล้ม้ตายอย่่างไม่่มีีท่่าทีีจะ ทั้้�งใบ ยั งัผจญกัับความเจ็็บป่่วยล้ม้ตายอย่่างไม่่มีีท่่าทีีจะ 

หยุุดยั้้�ง ผู้้�  คนทั่่�วโลกติิดเชื้้ �อโควิิด-19 ไปแล้ว้ 8.5 ล้ า้นคน หยุุดยั้้�ง ผู้้�  คนทั่่�วโลกติิดเชื้้ �อโควิิด-19 ไปแล้ว้ 8.5 ล้ า้นคน 

คร่่าชีีวิิตผู้้� คนไปแล้ว้ถึึง 454,000 คน...แล้ว้แบบนี้้ � จะไม่่ให้ ้คร่่าชีีวิิตผู้้� คนไปแล้ว้ถึึง 454,000 คน...แล้ว้แบบนี้้ � จะไม่่ให้ ้

เรีียกว่า่ เรีียกว่า่ “มหััศจรรย์์” “มหััศจรรย์์” ได้อ้ย่า่งไร? นี่่�คืือ ความมหัศัจรรย์ท์ี่่�1ได้อ้ย่า่งไร? นี่่�คืือ ความมหัศัจรรย์ท์ี่่�1

มหัศัจรรย์ท์ี่่� 2:มหัศัจรรย์ท์ี่่� 2:

	 ประเทศไทยสู้้�กั ับโควิิด-19 ด้ว้ยโจทย์์ที่่�ยากกว่่า 	 ประเทศไทยสู้้�กั ับโควิิด-19 ด้ว้ยโจทย์์ที่่�ยากกว่่า 

ประเทศอื่่�นมาก  ประเทศไทยถืือว่า่เป็็นประเทศเดีียวในโลกที่่� ประเทศอื่่�นมาก  ประเทศไทยถืือว่า่เป็็นประเทศเดีียวในโลกที่่� 

สามารถต่อ่สู้้�กั บัโควิดิ-19 ได้อ้ย่า่งยอดเยี่่�ยม ท่า่มกลางปััญหา สามารถต่อ่สู้้�กั บัโควิดิ-19 ได้อ้ย่า่งยอดเยี่่�ยม ท่า่มกลางปััญหา 

ความวุ่่�นวายทางการเมืืองรอบด้า้น แม้จ้ะไม่่มีีเสถีียรภาพ ความวุ่่�นวายทางการเมืืองรอบด้า้น แม้จ้ะไม่่มีีเสถีียรภาพ 

ทางการเมืือง ก็ ส็ามารถสู้้�กั บัโควิดิได้อ้ย่า่งดีีเยี่่�ยม (เมื่่�อเทีียบ ทางการเมืือง ก็ ส็ามารถสู้้�กั บัโควิดิได้อ้ย่า่งดีีเยี่่�ยม (เมื่่�อเทีียบ 

กัับเวีียดนาม ไต้ห้วันั นิ ิวซีีแลนด์์ และจีีนซึ่่�งมีีเสถีียรภาพ กัับเวีียดนาม ไต้ห้วันั นิ ิวซีีแลนด์์ และจีีนซึ่่�งมีีเสถีียรภาพ 

ทางด้า้นการเมืืองที่่�สููงมาก)ทางด้า้นการเมืืองที่่�สููงมาก)

มหัศัจรรย์ท์ี่่� 3:มหัศัจรรย์ท์ี่่� 3:

	 ประเทศไทยไม่ไ่ด้ใ้ช้เ้ทคโนโลยี่่�ที่่�สููงมากมายในการสู้้� 	 ประเทศไทยไม่ไ่ด้ใ้ช้เ้ทคโนโลยี่่�ที่่�สููงมากมายในการสู้้�

กับัโควิิด- 19 แต่่ประเทศไทยสู้้� โควิิด-19 ได้ด้้ว้ยพลังัความ กับัโควิิด- 19 แต่่ประเทศไทยสู้้� โควิิด-19 ได้ด้้ว้ยพลังัความ 

ร่่วมมืือของประชาชน และหน่ว่ยงานทุกุภาคส่ว่นสอดประสาน ร่่วมมืือของประชาชน และหน่ว่ยงานทุกุภาคส่ว่นสอดประสาน 

กันัได้อ้ย่า่งดีีเยี่่�ยมกันัได้อ้ย่า่งดีีเยี่่�ยม

มหัศัจรรย์ท์ี่่� 4:มหัศัจรรย์ท์ี่่� 4:

	 ประเทศไทยใช้ส้มบัตัิิอันัล้ำำ��ค่่าที่่�กระทรวงสาธารณ	 ประเทศไทยใช้ส้มบัตัิิอันัล้ำำ��ค่่าที่่�กระทรวงสาธารณ

สุขุ  สมัยั "ศ.นพ.อมร นนทสุตุ" อดีีตปลัดักระทรวง สาธารณสุขุ สุขุ  สมัยั "ศ.นพ.อมร นนทสุตุ" อดีีตปลัดักระทรวง สาธารณสุขุ 

เป็็นผู้้� ให้ก้ำำ�เนิดิ และฟูมูฟัักกันัมายาวนานจนถึงึปััจจุบุันั และ เป็็นผู้้� ให้ก้ำำ�เนิดิ และฟูมูฟัักกันัมายาวนานจนถึงึปััจจุบุันั และ 

ไม่่มีีประเทศใดในโลกที่่�มีีเหมืือนเรา นั่่ �นก็็คืือ  พลัังของ ไม่่มีีประเทศใดในโลกที่่�มีีเหมืือนเรา นั่่ �นก็็คืือ  พลัังของ 

อาสาสมัคัร  สาธารณสุขุ (อสม) ที่ ่�มีีอยู่�ทุกุพื้้ �นที่่�ของประเทศ อาสาสมัคัร  สาธารณสุขุ (อสม) ที่ ่�มีีอยู่�ทุกุพื้้ �นที่่�ของประเทศ 

(กว่า่ 1 ล้า้นคน) ช่ว่ยกันัดููแลประชาชนในแต่ล่ะพื้้ �นที่่�ของตน(กว่า่ 1 ล้า้นคน) ช่ว่ยกันัดููแลประชาชนในแต่ล่ะพื้้ �นที่่�ของตน

มหัศัจรรย์ท์ี่่� 5:มหัศัจรรย์ท์ี่่� 5:

	 ผู้้�นำ ำ�ของประเทศไทยที่่�ถููกกล่่าวหาว่่าเป็็น ”เผด็็จการ” 	 ผู้้�นำ ำ�ของประเทศไทยที่่�ถููกกล่่าวหาว่่าเป็็น ”เผด็็จการ” 

มาตลอดเวลา สามารถนำำ�ทีีมงานทำำ�ผลงานให้ป้ระเทศชาติปิลอด มาตลอดเวลา สามารถนำำ�ทีีมงานทำำ�ผลงานให้ป้ระเทศชาติปิลอด 

จากโควิดิ19 ได้ด้ีีกว่่าผู้้�นำ ำ�หลายประเทศใหญ่ ๆ ที่ ่�เรีียกตนเองว่่า จากโควิดิ19 ได้ด้ีีกว่่าผู้้�นำ ำ�หลายประเทศใหญ่ ๆ ที่ ่�เรีียกตนเองว่่า 

”ประชาธิิปไตย” ต้น้แบบ”ประชาธิิปไตย” ต้น้แบบ

มหัศัจรรย์ท์ี่่� 6:มหัศัจรรย์ท์ี่่� 6:

	 การดููแลผู้้�ป่ วย และผู้้�ที่ ่�ต้อ้งถููกเฝ้า้ระวังัของประเทศไทย 	 การดููแลผู้้�ป่ วย และผู้้�ที่ ่�ต้อ้งถููกเฝ้า้ระวังัของประเทศไทย 

(State Quarantine) กระทำำ�ได้อ้ย่า่งเป็็นระบบที่่�มีีประสิทิธิิภาพ บริิ(State Quarantine) กระทำำ�ได้อ้ย่า่งเป็็นระบบที่่�มีีประสิทิธิิภาพ บริิ

หารจัดัการแบบสมศักัดิ์์�ศรีีของความเป็็นมนุษุย์ ์โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งหารจัดัการแบบสมศักัดิ์์�ศรีีของความเป็็นมนุษุย์ ์โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง

คุณุภาพของที่่�พักั ความเป็็นอยู่� คุณุภาพอาหาร และการดููแลที่่�อบคุณุภาพของที่่�พักั ความเป็็นอยู่� คุณุภาพอาหาร และการดููแลที่่�อบ

อุ่่�นตลอดจนการให้เ้กีียรติยิกย่อ่ง จนได้ร้ับัคำำ�ชมจากผู้้�ที่ ่�มาจากต่า่งอุ่่�นตลอดจนการให้เ้กีียรติยิกย่อ่ง จนได้ร้ับัคำำ�ชมจากผู้้�ที่ ่�มาจากต่า่ง

ประเทศไม่ข่าดประเทศไม่ข่าด

มหัศัจรรย์ท์ี่่� 8:มหัศัจรรย์ท์ี่่� 8:

	 ประเทศไทยกำำ�ลังัจะก้า้วไปสู่่�ความมหัศัจรรย์ท์ี่่� 8 ด้ว้ยการ 	 ประเทศไทยกำำ�ลังัจะก้า้วไปสู่่�ความมหัศัจรรย์ท์ี่่� 8 ด้ว้ยการ 

จะเป็็นผู้้� ผลิติสินิค้า้หลากหลายชนิดิป้อ้นชาวโลกก่อนใคร โดยเฉพาะ จะเป็็นผู้้� ผลิติสินิค้า้หลากหลายชนิดิป้อ้นชาวโลกก่อนใคร โดยเฉพาะ 

อย่า่งยิ่่�งผลิติภัณัฑ์ด์้า้นอาหาร เพื่่�อการก้า้วไปสู่่�การเป็็น อย่า่งยิ่่�งผลิติภัณัฑ์ด์้า้นอาหาร เพื่่�อการก้า้วไปสู่่�การเป็็น ”ครััวโลก” ”ครััวโลก” 

อย่า่งแท้จ้ริงิในอนาคตอันัใกล้น้ี้้ �อย่า่งแท้จ้ริงิในอนาคตอันัใกล้น้ี้้ �

มหัศัจรรย์ท์ี่่� 9:มหัศัจรรย์ท์ี่่� 9:

	 ประเทศไทยกำำ�ลัังจะเป็็นประเทศแรกของโลกที่่�เปิิด 	 ประเทศไทยกำำ�ลัังจะเป็็นประเทศแรกของโลกที่่�เปิิด 

ประเทศ ได้ ้ 100% โดยไม่่มีีปัญหาการระบาดของโควิดิ-19 คลื่่�น ประเทศ ได้ ้ 100% โดยไม่่มีีปัญหาการระบาดของโควิดิ-19 คลื่่�น 

ลููกใหม่.่..โดยคนไทยทุกุคน ทุกุฝ่ายรักัษาวินิัยักันัอย่า่งเคร่่งครัดั...ลููกใหม่.่..โดยคนไทยทุกุคน ทุกุฝ่ายรักัษาวินิัยักันัอย่า่งเคร่่งครัดั...

มหัศัจรรย์ท์ี่่� 10:มหัศัจรรย์ท์ี่่� 10:

	 ภาพลักัษณ์ข์องประเทศไทยด้า้นต่า่ง ๆ ผงาดก้อ้งโลก... 	 ภาพลักัษณ์ข์องประเทศไทยด้า้นต่า่ง ๆ ผงาดก้อ้งโลก... 

ล่่าสุดุมหาวิทิยาลัยัจอห์น์ฮอปกิินส์ไ์ด้เ้ลื่่�อนประเทศไทยจากอันัดับั ล่่าสุดุมหาวิทิยาลัยัจอห์น์ฮอปกิินส์ไ์ด้เ้ลื่่�อนประเทศไทยจากอันัดับั 

6 ไต่ข่ึ้้�นอันัดับั 1 ครองมงกุฎุ Covid-19 Fight เป็็นแชมป์์โลกด้า้น 6 ไต่ข่ึ้้�นอันัดับั 1 ครองมงกุฎุ Covid-19 Fight เป็็นแชมป์์โลกด้า้น 

ป้้องกันัโรคระบาดเยี่่�ยม และมีียอดผู้้�ติ ิดเชื้้ �อน้อ้ยสุดุ ณ ปั จจุุบันั ป้้องกันัโรคระบาดเยี่่�ยม และมีียอดผู้้�ติ ิดเชื้้ �อน้อ้ยสุดุ ณ ปั จจุุบันั 

ไปแล้ว้!ไปแล้ว้!

	 ล่่าสุุด  U.S. News & World Report เผยผลการจััด                 	 ล่่าสุุด  U.S. News & World Report เผยผลการจััด                 

อันัดับัประเทศที่่�เหมาะสำำ�หรับัการเริ่่�มต้น้ธุุรกิิจมากที่่�สุุดในโลก อันัดับัประเทศที่่�เหมาะสำำ�หรับัการเริ่่�มต้น้ธุุรกิิจมากที่่�สุุดในโลก 

ประจำำ�ปีี  2563  หรืือ Best Countries to Start a Business 2020 ประจำำ�ปีี  2563  หรืือ Best Countries to Start a Business 2020 

ให้ ้ให้ ้ "ประเทศไทย" ติิดอัันดัับที่่� 1 ของโลก"ประเทศไทย" ติิดอัันดัับที่่� 1 ของโลก ประเทศที่่�ดีีที่่�สุุด  ประเทศที่่�ดีีที่่�สุุด 

ในการเริ่่�มต้น้ธุรุกิจิจากทั้้�งหมด 73 ประเทศทั่่�วโลกในการเริ่่�มต้น้ธุรุกิจิจากทั้้�งหมด 73 ประเทศทั่่�วโลก
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	มหัศัจรรย์ท์ี่่� 7:
	 ตั้้�งแต่่บัดันี้้ �เป็็นต้น้ไปประเทศไทยจะไม่่ใช่่ประเทศ 
ที่่่� �สวยงามน่่ามาเที่่�ยวอย่่างเดีียว แต่่การแสดงออกที่่�ดีีงาม 
ต่อ่นัักท่อ่งเที่่�ยวชาวต่า่งประเทศ ในช่ว่ง  โควิดิ-19 ระบาดหนััก 
ได้ท้ำำ�ชื่่�อเสีียงให้แ้ก่่ประเทศไทยอย่่างมาก   คาดว่่าจะมีีนััก   
ท่อ่งเที่่�ยวต่า่งชาติจิำำ�นวน ไม่น่้อ้ยที่่�อยากจะมาเที่่�ยวเมืืองไทย 
เพราะชื่่�อเสีียงด้า้นการต่อ่สู้้ �โควิดิ รวมทั้้�งความปลอดภัยัจาก 
โควิดิ-19 และความมีีจิตใจ ที่่�ดีีงามของคนไทย
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	 ประเทศไทยกำำ�ลัังจะบููมหลัังโควิิด นั ักลงทุุนต่่างชาติ ิ         

ต่า่งเห็น็พ้อ้งว่า่ ประเทศไทยปลอดภัยัที่่�สุดุ และน่า่ลงทุนุที่่�สุดุ เศรษฐีี 

ต่่างชาติิกำำ�ลังัตัดัสิินใจย้า้ยที่่�พำ ำ�นักัมาอยู่�ในประเทศที่่�มีีระบบการ 

ดููแลรัักษา ร ะบบการแพทย์์ และการพยาบาลที่่�ดีีที่่�สุุด ผู้้�สูู  งอายุ ุ

จากหลายประเทศ สนใจที่่�จะย้า้ยมาพักัระยะยาวกับั  ประเทศที่่�มีีระบบ 

การดููแลมนุษุย์ท์ีีดีีอย่า่งมีีระบบ...

	 ความมหััศจรรย์์ทั้้�งหมดที่่�เกิิดขึ้้�น และกำำ�ลัังจะเกิิดขึ้้�น 

ไม่่ใช่่โชคช่่วย ไม่่ใช่่ความบัังเอิิญ ห ากแต่่เกิิดจากการนำำ�ที่่�ดีี 

การมีีวิสิัยัทัศัน์ท์ี่่�กว้า้งไกล ก ารมีีทีีมที่่�ปรึึกษาที่่�ดีี ก ารมีีคุณุภาพของ 

บุุคคลากรทุุกภาคส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง และความร่่วมมืืออย่่างดีียิ่่�งของ 

คนในชาติ ิจึ งทำำ�ให้ป้ระเทศไทยเราสามารถสร้า้งสิ่่�งมหัศัจรรย์์ครั้้�งนี้้ � 

ขึ้้�นได้้   และจะทำำ�ได้้ดีีกว่่านี้้ �มาก ถ้ ้าทุุกฝ่ายหัันมาช่่วยกัันกััน 

อย่า่งจริงิจังั  และจริงิใจ..........

	 ที่่�เขีียนมาทั้้�งหมด ก็ ็เพีียงอยากจะชี้้ �ให้้เห็็นถึึงผลงาน       

ที่่�เกิดิขึ้้�น จากความพยายามของมนุษุย์ช์นชาติหินึ่่�ง ที่่�ร่่วมมืือกันัต่อ่สู้้� 

เพื่่�อความอยู่�รอดของเพื่่�อนร่่วมชาติขิองตน ที่่�ไม่ใ่ช่ส่ักัแต่ท่ำำ�แค่ห่น้า้ที่่� 

หากแต่ท่ำำ�งานร่่วมกันัอย่า่งทุ่่�มเทมุ่่�งมั่่�น และเป็็นระบบทำำ�งานกันัอย่า่ง 

มีีความสุขุ และมีีกุศุลจิต เพื่่�อให้ค้นในชาติปิลอดภัยั จึงยังัผลให้เ้กิดิ 

ผลงานที่่�เกินิความคาดหมาย จนอาจเรีียกได้ว้่า่เป็็น ”ความมหัศัจรรย์”์ 

ในยุคุโควิดิ-19    

	 ขอขอบพระคุุณทุุกฝ่่ายท่ี่�ช่่วยให้้ชาติิรอดพ้้นวิิกฤติิท่ี่� เคย                

คาดการณ์ ์ กันัว่า่จะเสีียหายมากมายกว่า่ท่ี่�ผ่า่นมา โดยเฉพาะบุคุคลากร 

ทางการแพทย์ ์ไปจนถึงึครอบครัวัของท่า่นทั้้�งหลาย ท่ี่�เสีียสละแรงกายแรงใจ 

มุ่่�งมั่่�นในการปกป้อ้งประชาชนและประเทศชาติิ ขอบคุณุทุกุคนท่ี่�ร่ว่มแรง 

ร่ว่มใจกันัสามัคัคีี มีีน้ำำ��ใจ แบ่ง่ปัันกันัและกันั เพื่่�อผ่า่นเหตุกุารณ์น์ี้้ �

	 เราคงต้อ้งเรีียนรู้้ �การใช้ช้ีีวิิตวิิถีีใหม่ ่ตามเทคโนโลยีีใหม่ ่ๆ  ให้ท้ันั 

คิดิว่า่คงมีีสิ่่�งใหม่ ่ๆ ตามมาอีีกมากมาย การเรีียนรู้้ �ไม่ม่ีีสิ้้ �นสุดุ เรีียนรู้้ �ที่�จะ 

ปรับัเปลี่่�ยนพฤติิกรรมไปตามยุคุ-ตามสมัยั สภาวะท่ี่�เกิิดในปััจจุบุันัทำำ�ให้ ้

เทคโนโลยีีพัฒันาเร็ว็ จนคนรุ่่� นย่า่-ยายอย่า่งเรา วิ่่�งตามไม่ท่ันั ซููม ซููมอะไร 

ของใหม่ ่ๆ มาให้เ้รีียนรู้้ � แต่ย่ังัไม่เ่ข้า้ใจ ต้อ้งยอมรับัความเปลี่่�ยนแปลงอยู่่� 

อย่า่งไรกับัสิ่่�งเหล่า่นี้้ �อย่า่งสบาย ๆ ไร้ทุ้กุข์ ์นะคะ....

	    พิินััยกรรม 
   สััญญามรดก 

      	 และ 	    สััญญาคู่่�สมรส

The miracle is not that we do this work, but that we are happy 

to do it. (Mother Teresa)

หน้้าที่่�คนไทยทุกุคนขณะนี้้ � คืือ ช่่วยกันรัักษาความมหัศัจรรย์์ 

ให้้ยั่่�งยืืนนานโดยการมีี ความสามััคคีี และมีีวินััยโดยเคร่่งครััด

ทั่่�วกัน...

ด้ว้ยความปรารถนาดีี

(นายแพทย์ ์ชำำ�นาญ ภู่่�เอี่่�ยม)

(11:55 21/06/63)

	 สััญญามรดก 
	 สััญญาดัังกล่่าวจะมีีประโยชน์ ์

อย่่างยิ่่�ง  ก็็ต่่อเมื่่�อเราต้อ้งการจััดการทำำ�     

ข้้อตกลงเรื่่�องทรััพย์์มรดกของครอบครััว 

และเพื่่�อเสริิมความมั่่�นใจ ว่่าทายาทโดย  

ธรรมจะไม่่เรีียกร้อ้งสิิทธิิในส่่วนแบ่่งของ 

ทรัพัย์ม์รดก และขอสละสิิทธิ์์� การรับัมรดก 

ในส่ว่นภาคบังัคับั.................. 

....ในระหว่่างท่ี่�ยังัมีีชีีวิตอยู่่�.....................

สััญญาคู่่�สมรส 
	 ผู้้�ใดท่ี่�ต้อ้งการจััดการเรื่่�องทรัพัย์ ์

มรดกของตน ควรท่ี่�จะตรวจสอบเรื่่�อง          

ลัักษณะของทรััพย์์สิินในสััญญาคู่่�สมรส 

โดยสามารถ กำำ�หนดเปล่ี่�ยนแปลงลักัษณะ 

ของ “ทรััพย์์สิิน” ระหว่่าง คู่่�สมรสได้ ้

ตััวอย่่ าง เช่่น  คู่่�สม รสใดท่ี่� มีีลั ักษณะ 

ทรััพย์์สิินแบบ “สิินสมรส”  สามารถ 

ทำำ�ข้้อตกลงระหว่่างกัันได้้ว่่า  คู่่�สมรส 

ฝ่่ายหนึ่่�ง ฝ่่ายใดท่ี่�ยังัมีีชีีวิิตอยู่่� ควรจะได้ร้ับั 

“สิินสมรสทั้้�งหมด”  ซึ่่�งถืือเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของ 

ท รััพย์ ์สิิ น ท่ี่� คู่่�สม   ร ส ไ ด้้ ร่่ วมกั  ั น สร้ ้า ง 

มาระหว่า่ง จดทะเบีียนสมรส โดยทั่่�วไป คืือ 

บ้า้น ท่ี่�พักั อาศัยัร่ว่มกันั

หนัังสืือแต่่งตั้้�งผู้้�ดููแล 	

	 โดยการทำำ�หนังัสืือแต่่งตั้้�งผู้้�ดููแล 

เราสามารถกำำ�หนดระบุุความประสงค์ ์

ว่่าจะให้ผู้้้�ใด หรืือ สถาบันัใดเป็็นผู้้�ดำ ำ�เนิิน 

กิิจการต่่าง ๆ แทนได้้ ในกรณีีประสบ       

อุุบััติิเหตุุ หรืือป่่วยหนัักตกอยู่่�ในสภาพ     

ไร้ ้ความสามารถในการตััดสิินใจด้้วย  

ตนเองได้อ้ีีกต่่อไป

หนัังสืือแสดงเจตนาของคนไข้้
	 เพื่่�อเป็็นการกำำ�หนดการตััดสิินใจของเราให้ม้ีีความพร้อ้มทัันต่่อเวลา 

เก่ี่�ยวกับั เรื่่�องของการรับับริกิารทางการแพทย์แ์ละการพยาบาล เราสามารถแต่ง่ตั้้�ง 

ผู้้�ที่�ไว้ว้างใจเตรีียมพร้อ้มไว้ส้ำ ำ�หรับักรณีีมีีเหตุุจำ ำ�เป็็นต้อ้งมีีการตััดสิินใจแทนใน 

สถานการณ์ฉ์ุกุเฉิิน  

การแต่่งตั้้�งผู้้�จััดการตามความประสงค์ ์

(ผู้้�จััดการมรดก)
	ผู้ ้�จัดัการมรดก คืือบุคุคลท่ี่�เป็็นผู้้�ได้ร้ับัความไว้ว้างใจจากเจ้า้ทรัพัย์ม์รดก 

ให้เ้ป็็นผู้้�ดำ ำ�เนิินการตามความประสงค์ข์องผู้้�ตาย ผู้้�จััดการมรดกเป็็นผู้้�จััดการ 

เก่ี่�ยวกัับ เรื่่�องเอกสาร เตรีียมการแบ่่งทรัพัย์ม์รดก และช่่วยเหลืือผู้้�มีีสิิทธิ์์�ในกอง 

มรดกเก่ี่�ยวกับั การดำำ�เนิินการ ผู้้�จัดัการมรดกจะมีีประโยชน์อ์ย่่างยิ่่�ง ในกรณีีที่�มีี 

ผู้้�มีีสิิทธิ์์�ได้ร้ับัมรดก หลายคน และมีีความกังัวลว่่าอาจจะเกิิดความขัดัแย้ง้ระหว่่าง 

ผู้้�มีีสิิทธิ์์�ในกองมรดกได้ ้

	 เช่น่เดีียวกันั กับัครอบครัวัประเภทปะติดิปะต่อ่กันั  (Patchwork-Familien) 

และการจัดัแบ่ง่อสังัหาริมิทรัพัย์ห์รืือบริษัิัท 

ที่่�มา วารสาร ศููนย์์แนะนำำ�ปรึกษาเรื่่�องทรััพย์สิิน                                                

ฉบัับที่่� 121/Juni 2020   (VZ; VermögensZentrum)

ผู้้�แปล ศัักดา บััวลอยผู้้�แปล ศัักดา บััวลอย
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 คุุณสามารถจััดการเรื่่�องสำำ�คัญ ๆ เหล่่าน้ี้�ได้้เอง 	

เนื่่�องจากสถานการณ์ก์ารแพร่่ระบาดของโรค      

ส่่งผลต่่อชาวสวิิสและคนที่่�พัักอาศััยอยู่่�ใน 

ประเทศสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์

ให้้คิิดมากขึ้้�นเกี่่�ยวกัับเรื่่�องทรััพย์ม์รดกของตน 

อย่่างจริิงจััง เพราะสำำ�หรัับหลาย ๆ คน 

จะสบายใจได้้ เมื่่�อได้้จััดการเรื่่�องสำำ�คัญ ๆ 

น้ี้�ไว้้เรีียบร้อยแล้้ว

.............................................................................	

แน่่นอนเลยว่่า คงไม่่มีีใครหรอก ท่ี่�คิิดกังัวล 

เรื่่�องของการเจ็็บป่่วยหนักั หรืือ ความตาย ของตนเอง 

ตลอดเวลา แต่่ถ้า้เราต้อ้งการสร้า้งความอุ่่�นใจ 

ให้ก้ับัตนเอง และครอบครัวั รวมทั้้�งผู้้�อยู่่�เบ้ื้ �องหลังั 

เราควรรู้้ �ว่่า ตามกฎหมายของประเทศสวิตเซอร์แ์ลนด์์

นั้้�น เราสามารถทำำ�อะไรได้บ้้า้ง บ่่อยครั้้�งเราจำำ�เป็็นต้อ้ง

ใช้ว้ิิธีีการหลาย ๆ รููปแบบร่ว่มกันั เพื่่�อท่ี่�จะให้ ้

การจัดัแบ่่งทรัพัย์ ์มรดรก ตรงตาม ความประสงค์ ์

ของเจ้า้ทรัพัย์ ์ดังันี้้ �

 พิินัยกรรม  

	พิ นัยักรรม คืือ การแสดงเจตจำำ�นงของบุุคคล 

ฝ่่ายเดีียว ผู้้�ใดเขีียนพิินัยักรรม ผู้้�นั้้�นก็็จะเป็็นผู้้�กำ ำ�หนด 

แต่่เพีียงผู้้�เดีียว เก่ี่�ยวกับัเรื่่�องทรัพัย์ ์มรดกของตนเพื่่�อให้ ้

ตกทอดแก่่ทายาทโดยธรรม หลังัจากเสีียชีีวิต ตัวัอย่่าง 

เช่่น เจ้า้ทรัพัย์ส์ามารถเขีียนแสดงความประสงค์ไ์ด้ว้่่า 

ต้อ้งการยกทรัพัย์ ์มรดกของตนให้แ้ก่่บุตุรเฉพาะในส่่วน

ของภาคบังัคับั ตาม กฎหมายเท่่านั้้�น และนำำ�ส่่วนต่่างท่ี่�

เหลืือมอบให้แ้ก่่คู่่�ชีีวิต ท่ี่�ยังัมีีชีีวิตอยู่่�เพิ่่�มขึ้้ �น

	ต ามกฎหมาย ณ ปััจจุบุันั   สัดัส่่วน สิิทธิิ การ 

ได้ร้ับัทรัพัย์ม์รดกของทายาทโดยธรรม (เช่่น ลููก) อยู่่�ที่� 

3/4 	

	 ขณะนี้้ � ทางภาครัฐักำำ�ลังัมีีแผนร่่าง ปรับัปรุุง 

แก้้ไขกฎหมายมรดก ในอนาคต หาก กฎหมายนี้้ � 

มีีผลบังัคับัใช้จ้ริิง 

	สิ ิทธิิเรื่่�องการรับัมรดกของทายาท โดยธรรม 

ในส่่วนภาคบังัคับั ก็็จะลดลง จากเดิิมเหลืือเพีียง 1/2 
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3.  กฎหมายอาญา: ประมวลกฎหมาย 

อาญาสวิิส – StGB
	 ความรุุนแรงในครอบครััวเป็็นความผิิดทางอาญา     

เจ้้าหน้้าที่่� จะติิดตามและรายงานผลกฎหมายกำำ�หนด 

ความแตกต่่าง ระหว่่างความผิิดแบบครั้้�งคราว และความผิิด 

อย่่างเป็็นทางการ   

ความผิิดแบบครั้้�งคราว: การตบครั้้�งเดีียว (การถููกตบตี) 

ถืือเป็็นความผิิดแบบครั้้�งคราว: คุุณมีีเวลา 3 เดืือน ในการยื่�น

เรื่่�องร้อ้งเรีียนทางอาญากัับตำำ�รวจ เช่่นเดีียวกัับการกระทุ้้�ง 

ผลักั, ข่่วน, จิิกกระชากเส้น้ผม, โยนน้ำำ��หรืือของเหลวอื่�น ๆ  ใส่่

ความผิิดอย่่างเป็็นทางการ:  หากมีีการใช้ค้วามรุุนแรงซ้ำำ�� ๆ  

(เช่่นการตบซ้ำำ�� ๆ) จะถืือว่่าเป็็นความผิิดอย่่างเป็็นทางการ 

นั่่�นคืือ ทันัทีีที่่�เจ้า้หน้า้ที่่�ตำ ำ�รวจ หรืือตุุลาการได้ร้ับัทราบเรื่่�อง 

ความรุุนแรงนั้้�น  รวมทั้้�ง  การข่ม่ขู่่�  การบีบบังัคับั  การบาดเจ็็บ 

ทางร่า่งกายหรืือมีีความรุุนแรงทางเพศด้ว้ย 

ตััวอย่่างอื่่�น ๆ ของความผิิดอย่่างเป็็นทางการ:

-  การกระทำำ�ซ้ำำ��หลาย ๆ  ครั้้�ง (เช่่นหลายตบหลาย ๆ  ทีี เป็็นต้น้)

-  การบาดเจ็็บของร่า่งกาย ก่่อให้เ้กิิดการบาดเจ็็บภายนอก 

หรืือภายใน อันัเน่ื่�องมาจากการทุุบตี เช่่น มีีรอยบีีบ รอยฟกช้ำำ��  

รอยฟาดอื่�น ๆ  ซึ่่�งทำำ�ให้้เกิิดความตระหนกตกใจกลััวจน 

ประสาทกลับัได้ ้เป็็นต้น้

-  ขู่่� คุุกคาม : ข่่มขู่่�ผู้้�อื่�น  คุุกคามทำำ�ให้ห้วาดกลัวั ขู่่�จะทำำ�ร้า้ย 

ทั้้�งนี้้ �ขึ้้ �นอยู่่�กัับความประสงค์์ของผู้้�กระทำำ�ความผิิด เช่่น 

ขู่่�จะฆ่่าญาติิ หรืือ ขู่่�ด้้วยมีีด หรืือ ใช้้เศษแก้้วที่่�แตกแล้้ว 

เป็็นอาวุุธ 

-  การบัังคัับขู่่�เข็็ญ (มาตรา 181 แห่่งประมวลกฎหมาย 

อาญา): บังัคับัให้ใ้ครบางคนทำำ�หรืือไม่่ทำำ�อะไรภายใต้ ้ การ 

ข่่มขู่่� โดยการใช้ก้ำำ�ลังั หรืือการทำำ�ให้เ้สีียเปรีียบ เช่่น ทำำ�ให้ ้

ผู้้�เคราะห์ร์้า้ยถูกูริิดรอนเสรีีภาพ  หากเขาไม่่ “เช่ื่�อฟััง” บังัคับั 

ให้ต้ามไป หรืือ จำำ�กัดัให้อ้ยู่่�ภายใต้ค้วามรุุนแรงเป็็น เวลานาน 

หรืือสะกดรอยตาม  

-  การข่่มขืืน (มาตรา 190 แห่่งประมวลกฎหมายอาญา): 

บัังคัับผู้้�หญิิงเพ่ื่�อมีีเพศสััมพัันธ์์ เช่่น โดยการข่่มขู่่�  หรืือ 

ใช้ก้ำ ำ�ลังับังัคับั  เพ่ื่�อให้อ้ยู่่�ใต้อ้ำ ำ�นาจหรืือทำำ�ให้พ้วกเขาหมด 

กำำ�ลังั ไม่่สามารถต้า้นทานได้้

4. กฎหมายแพ่่ง: ประมวลกฎหมายแพ่่ง 

สวิิส (ZGB)การแยก / การหย่่าร้้าง
-  หากคุุณเป็็นเหย่ื่�อของความรุุนแรงในครอบครัวั  คุุณมีีสิิทธ์ิ์�

ที่่�จะเรีียกร้อ้งให้ศ้าลแยก (มาตรา 175/176 ZGB) ออกจาก 

คู่่�สมรสที่่�ใช้ค้วามรุุนแรง  แม้ว้่่าคู่่�สมรสจะไม่่เห็็นด้ว้ยก็็ตาม 

ในชีีวิิตสมรสที่่�มีีแต่ค่วามรุุนแรง แนะนำำ�ให้ผู้้้�เสีียหายมาพร้อ้ม 

กับัทนายความ เพ่ื่�อย่ื่�นคำำ�ร้อ้งต่่อศาลเพ่ื่�อขอแยกทางกันั  

ความรุุ นแรงในครอบครััวความรุุ นแรงในครอบครััว
	 การทำำ�ร้ ้ายกัันในครอบครััว ถืือเป็็นความผิิด 

ทางกฎหมาย อย่่างหนึ่่�ง และเกี่่�ยวข้อ้งกับักฎหมายหลายๆ 

อย่่างเช่่น กฎหมายช่่วยเหลืือผู้้�ถููกกระทำำ� กฎหมายของ 

ตำำ�รวจ กฎหมายอาญา กฎหมายแพ่ง่ และกฎหมายสำำ�หรับั 

คนต่่างด้้าว เราจึึงอยากแนะนำำ�ว่่า เม่ื่�อเกิิดเรื่่�องไม่่พึึง 

ประสงค์น์ี้้ � 

	 ให้ป้รึึกษากัับผู้้�ที่่�มีีความรู้้� ทางกฎหมาย เพราะ 

กฎหมายบางอย่่างซัับซ้อ้นมาก ให้เ้วลากัับตััวเอง เพ่ื่�อ 

รับัข้อ้มูลู และ สามารถตัดัสิินใจได้้

	

	 จดบัันทึึกเหตุุการณ์์เไเเข้้อความจาก SMS 

จดหมายขู่่� ผลตรวจจากแพทย์ ์  กรณีีบาดเจ็็บ และ 

อื่่�นๆหลัักฐานเหล่่านี้้� สำำ�คัญต่่อ กระบวนการทาง 

กฎหมายมาก และกรณีีที่่�คุุณ ไม่่มั่่�นใจว่่าจะได้้รับเงิิน 

ชดเชย หรืือหย่่า ก็็ด้้วย เช่่นกััน ซึ่่�งคุุณสามารถหาอ่่าน 

เพิ่่�มเติิมได้้ใน หนัังสืือกฎหมาย และในอิินเทอร์เ์น็็ต 

เช่่น https://www.solfemmes.ch/index.php/de/themen/

rechtliche-grundlagen?showall=1

1. กฎบัญัญัติว่ิ่าด้้วยเร่ื่�องผู้้�ประสบภัยั (Opf-

ferhilfegesetz คืือ OHG)
	 ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ ความช่่วยเหลืือผู้้�ตกเป็็นเหย่ื่�อ 

บัญัญัตัิขิึ้้ �นตั้้�งแต่ปี่ี 1993 และญาติิของเหย่ื่�อ ควรได้ร้ับัความ 

ช่่วยเหลืือมากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้ ้ ในการรับัมืือกับัผลที่่�

เกิิดจากอาชญากรรม ความช่่วยเหลืือเหย่ื่�อ คืือ การ 

ช่่วยเหลืือจากรัฐั

	 เหย่ื่�อในความหมายของกฎบััญญััติิช่่วยเหลืือ 

ผู้้�เสีียหาย คืือ บุุคคลใด ๆ ในทางอาญา ถูกูทำำ�ให้เ้สื่่�อม 

เสีียโดยตรงทางร่า่งกาย ทางเพศ หรืือจิิตใจ ไม่่ว่่าจะเป็็น 

การกระทำำ�ความผิิดโดยเจตนาหรืือประมาท เลิินเล่่อ ไม่่

ว่่าคุุณจะย่ื่�นเรื่่�องร้อ้งเรีียนทางอาญาหรืือ ไม่่ก็็ตาม

ในฐานะเหยื่่�อ คุุณมีีสิิทธิ์์�เรีียกร้้อง                     

ผลประโยชน์ ์ดัังต่่อ ไปนี้้�

-  คำ ำ�แนะนำำ� และความช่่วยเหลืือทางการเงิินทันัทีี จาก    

ศููนย์ใ์ห้้คำ ำ�ปรึึกษาจากเจ้้าหน้้าที่่�รั ัฐ เช่่น ผ่่านศููนย์ใ์ห้ ้

คำำ�ปรึึกษา และศููนย์พ์ัักพิิงสำำ�หรับัผู้้�หญิิง หากคุุณเป็็น 

เหย่ื่�อของความรุุนแรงในครอบครัวั ซึ่่�งคุุณมีีสิิทธ์ิ์�ได้ร้ับั 

ความช่่วยเหลืือในระยะยาว

-  คุุณมีีสิิทธ์ิ์�ได้ร้ับัความคุ้้�มครอง (ที่่�พักัฉุกุเฉิิน) และสิิทธ์ิ์� 

บางประการในการดำำ�เนิินคดีีทางอาญาต่่อผู้้�กระทำำ� 

ความผิิด เช่น่ คุุณมาพร้อ้มกับัคนที่่�ไว้ใ้จได้ ้ซึ่่�งทาง ตำำ�รวจ 

และศาลอนุุญาต โดยคุุณไม่่ต้อ้งเผชิญหน้า้กับัผู้้�กระทำำ�

ความผิิด (art.117,art. 152, CTP)

-  นอกจากนี้้ �คุุณในฐานะเหย่ื่�อยังัมีีสิิทธ์ิ์�ตรวจสอบข้อ้มูลู

-  สำ ำ�หรับัความผิิดทางเพศ คุุณสามารถขอให้ค้นที่่�มา 

สัมัภาษณ์ค์ุุณ เป็็นคนเพศเดีียวกันั และหลีีกเลี่่�ยงการพบ 

กัับผู้้�กระทำำ�ความผิิดได้ ้ ตามกฎหมายผู้้�ให้ค้ำ ำ�ปรึึกษา 

แก่่ผู้้�เสีียหาย จะต้อ้งเก็็บเรื่่�องเป็็นความลับั ส่่วนผู้้�ที่่�ตก 

เป็็นเหย่ื่�อ สามารถขอคำำ�แนะนำำ�โดยไม่่ระบุุชื่�อก็็ได้้

2.  กฎหมายตำำ�รวจแห่่งรััฐเบิิร์น์ – PolG2.  กฎหมายตำำ�รวจแห่่งรััฐเบิิร์น์ – PolG
	

	 ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2005 กฎหมายตำำ�รวจฉบับัแก้ไ้ข 

(PolG) นำำ�ไปใช้ใ้นรัฐัเบิริ์น์ การออกกฎหมายใหม่เ่กี่่�ยวกับั 

การขับัไล่่ออกไป และการรักัษาระยะห่่าง (มาตรา 29 ff. 

PolG) ให้ค้วามคุ้้�มครองเพิ่่�มเติิมแก่่ผู้้�เสีียหายจากความ

รุุนแรงในครอบครัวั ตำำ�รวจสามารถขับัไล่่ คนที่่�มีีความ 

รุุนแรงออกจากอพาร์ท์เมนต์์ และห้้ามไม่่ให้้เธอ/เขา 

กลับัไปที่่�อพาร์ต์เม้น้ต์น์านถึึง 14 วันั (“Signalization”, 

“Keep away”) หรืือนำำ�ตัวัผู้้�กระทำำ�ความผิิดมาดูแูลเป็็น 

เวลาสููงสุุด 7 วััน (มาตรา 32 ff) ซึ่่�งอาจทำำ�ให้ผู้้้�หญิิง 

ที่่�ได้ร้ับัผลกระทบจากความรุุนแรง ได้ก้ลับัมาอยู่่�ในสภาพ 

แวดล้อ้มที่่�คุ้้�นเคยกับัลูกู ๆ  ของเธอ หากผู้้�เสีียหายมีีความ 

ประสงค์ท์ี่่�จะขยายระยะเวลา ของการห้า้มมิิให้ ้ผู้้�กระทำำ� 

ความผิิด กลับัไปยังับ้า้นที่่�อยู่่�ร่ว่มกันั เขาหรืือเธอ สามารถ 

ย่ื่�นขอกฎหมายแพ่่งได้ ้

	 หลังัจากการได้ร้ับัการช่่วยเหลืือจากตำำ�รวจแล้ว้  

ให้ต้ิิดต่่อศูนูย์ใ์ห้ค้ำ ำ�ปรึกึษาของศูนูย์พ์ักัพิิงสำำ�หรับัผู้้�หญิิง

โดยเร็ว็ที่่�สุุด  เราจะช่่วยเหลืือคุุณในการดำำ�เนิินการตาม

มาตรการป้้องกันัต่่อไป 

-  หากคู่่�สมรสเพีียงฝ่่ายเดีียวขอหย่่า  จะมีีระยะเวลารอ
สองปีีก่่อนการหย่่าร้า้ง (ข้อ้ 114 ZGB) หากทั้้�งสองฝ่่าย
เห็็นพ้้องกัับการหย่่า การหย่่าร้ ้างเป็็นไปได้้ก่่อนถึึง 
กำำ�หนดสองปีี

-  กฎหมายคุ้้�มครองความรุุนแรง / การคุ้้�มครองบุุคลิกิภาพ 
ในกรณีที่่�เกิิดความรุุนแรงในครอบครัวั

-  หากผู้้�เสีียหายอาศัยัอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�ที่่�ใช้ค้วามรุุนแรงใน 
อพาร์ท์เมนท์เ์ดีียวกััน ผู้้�เสีียหายสามารถยื่�นคำำ�ร้อ้งต่่อ 
ศาล แพ่่งเพ่ื่�อขัับไล่่ผู้้�กระทำำ�ความผิิดออกไปจากใน 
อพาร์ท์เมนท์ไ์ด้ ้ (Art. 28b ZGB) ด้ว้ยเหตุุผล ในกรณี 
เช่่นนี้้ � หมายถึึงความปลอดภััยของสตรีี และเด็็ก ศาล 
แพ่่ง สามารถตััดสิินใจได้อ้ย่่างรวดเร็็วว่่าผู้้�กระทำำ�ผิด 
จะต้อ้งออกจากบ้า้นที่่�ใช้ชี้ีวิิตสมรส ทนายความ สามารถ 
ย่ื่�นคำำ�ร้อ้งต่่อศาลเพ่ื่�อขอให้ศ้าลมีีคำำ�พิพากษา
-  เพ่ื่�อป้้องกัันการใช้ค้วามรุุนแรง การข่่มขู่่� หรืือการ 
ประหัตัประหาร  ผู้้�เสีียหายสามารถยื่�นคำำ�ร้อ้งต่่อ ศาล
แพ่่ง เพ่ื่�อเจาะจงห้้ามบุุคคลที่่�ใช้้ความรุุนแรงคนนี้้ �ได้ ้
(มาตรา 28b ZGB)

-  เข้า้ใกล้ ้ หรืือห้า้มเข้า้ใกล้ใ้นระยะห่่างเท่่าไหร่่ ของ 
บ้า้นของเธอ

-  ห้า้มไปสถานที่่�ใด  ถนนใด  นั่่�งที่่�ไหน หรืือ ย่่านใด
-  ติิดต่อ่กับัผู้้�เสีียหาย  ก่่อกวนทางโทรศัพัท์ท์างการ เขีียน 
ทางอิิเลคโทรนิคส์ ์ หรืือวิิธีีอ่ื่�นๆ กรณีนี้้ �ขอแนะนำำ� ให้คุุ้ณ
ขอความช่่วยเหลืือจากทนายความ 

5.  พระราชบััญญัติิคนต่่างด้้าว5.  พระราชบััญญัติิคนต่่างด้้าว

	ผู้้� ห ญิิงที่่� ได้้รัับ ใบอนุุญาตให้้พำำ�นัักอาศััย 
รวมกัับครอบครััว (พัักอยู่่�กัับสามีี) มีีความเสี่่�ยงที่่�จะ        
สูญูเสีียใบอนุุญาตพำำ�นักัในกรณีที่่�มีีการแยกกันัอยู่่� หรืือ 
หย่่าร้า้งหากการแต่่งงานยังัไม่่ครบ 3 ปีี แต่่อาจมีีการต่่อ 
อายุุใบอนุุญาตให้ใ้นกรณีที่่�แยกกันัอยู่่�  เม่ื่�อ:
-  ผ่่านการใช้ชี้ีวิิตคู่่�สมรสมาแล้ว้อย่่างน้อ้ย 3 ปีี
-  ความสำำ�เร็จ็ของการอยู่่�ร่ว่มกันั ต้อ้งมีีความมั่่�นคง (เช่่น 
ทักัษะทางภาษา  ทางการเงิิน  ความอิิสระ)
-   เ ม่ื่� อคู่่� สมรสผู้้�หญิิง เ ป็็นผู้้� เสีี ยหาย จากความ 
รุุนแรงในครอบครัวั และการกลัับคืืนสู่่�ประเทศกำำ�เนิิด 
เป็็นอันัตรายอย่่างมาก 

	 หากไม่่มีีสิิทธ์ิ์�ต่่ออายุุ  เจ้้าหน้้าที่่�หน่่วยงาน          
ต่่างด้า้วเป็็นผู้้�ตัดัสิินเองได้อ้ย่่างอิิสระ ตามสถานการณ์ ์
ของแต่่ละบุุคคลโดยการตรวจสอบอย่่างดีี 

	ดั ังนั้้�นหากมีีปััญหาความรุุนแรงในครอบครััว 
ไม่่ควรนิ่่�งเฉย หรืือยอมทนนะคะ

ที่่�มา: https://www.solfemmes.ch/index.php/de/
themen/rechtliche-grundlagen?showall=1

แ ป ล โ ดี ย  มุ ก กี�
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เ ร่ื่� อ ง ค ว ร รู้้�

เ ก่ี่� ย ว กัั บ ง า น ช่ั่� ว ค ร า ว
สำำ�หรัับพนัักงานอััตราจ้้างรายชั่่� วโมงสำำ�หรัับพนัักงานอััตราจ้้างรายชั่่� วโมง  
	 การทำำ�งานเป็็นลููกจ้า้งชั่่�วคราว มีีจำ ำ�นวนเพิ่่�มมากขึ้้ �นเป็็น 4 

เท่า่ เมื่่�อเทีียบกับัปีี  ค.ศ. 1990 สิ่่�งท่ี่�เราจำำ�เป็็นต้อ้งรู้้ � หากเราไปทำำ�งาน 

โดยผ่า่นสำำ�นักังานจัดัหางาน  ในฐานะลููกจ้า้งชั่่�วคราว เราไม่จ่ำ ำ�เป็็น 

ต้อ้งรับัทุกุข้อ้เสนอ จากบริษัิัทจัดัหางานนะครับั 

พนัักงานชั่่� วคราวพนัักงานชั่่� วคราว
	ส่ ่วนใหญ่่จะทำำ�สััญญาจ้้าง แบบมีีกำำ�หนดระยะเวลา 

ว่า่จะจ้า้งทำำ�งานนานแค่ไ่หน แต่ใ่นทางปฏิิบัตัิ ิก็็ไม่จ่ำ ำ�เป็็นจะต้อ้งเป็็น 

การว่า่จ้า้งแบบมีีกำำ�หนดเสมอไป

	 ข้้อแตกต่่างของการทำำ�งานแบบชั่่�วคราวมีีดังนี้้ � 
	รูู ปแบบข้อ้ตกลงการจ้า้งงาน เก่ี่�ยวข้อ้งกับับุคุคลสามฝ่าย 

คืือ ลููกจ้้าง บริิษััทท่ี่�ว่่าจ้้างงาน และบริิษััทจััดหางาน บริิษััท 

จััดหางานเป็็นผู้้�ว่่าจ้า้ง และจััดหาพนัักงานให้แ้ก่่บริิษััทคู่่�สััญญา 

การทำำ�งานชั่่�วคราว ก็็คืือ รููปแบบการให้ย้ืืมพนักังานนั่่�นเอง

	 กฎหมายแรงงานขั้้�นพื้้�นฐาน ใช้้เป็็นกรอบข้้อตกลง 

สำำ�หรับัทุุกลัักษณะของการทำำ�งาน และยัังมีีสััญญาแยกต่่างหาก 

สำำ�หรัับการทำำ�งานแต่่ละประเภท โดยมีีความควบคุุมในเรื่่�อง 

จำำ�นวนการทำำ�งาน เงิินเดืือน และระยะเวลาทำำ�งาน 

	 ลููกจ้้างชั่่� วคราว จำำ� เ ป็็นต้้องรัับงานที่่�บริษััทจััด 
หางานเสนอให้้ตลอดใช่่ไหม 
	ลั ักษณะงานท่ี่�ทางบริิษััทจััดหางานเสนอให้้นั้้�น เรา 

สามารถปฏิิเสธได้ ้  ในทางกลับักัันบริิษััทจัดัหางานก็็มีีสิิทธิิในการ 

ไม่่หางานให้ก้ัับลููกจ้า้ง ในครั้้�งแรกเราได้ง้านผ่่านบริิษััทจัดัหางาน 

เมื่่�อเราทำำ�งานไปได้ส้ักัระยะ แล้ว้บริษัิัทท่ี่�เราเข้า้ไปทำำ�งาน มีีข้อ้เสนอ 

ให้้เราทำำ�งานเป็็นลููกจ้้างประจำำ�ต่่อไป หลัังจากหมดระยะเวลา 

การจ้้างแบบชั่่� วคราวแล้้ว เราก็็สามารถรัับข้้อเสนอของบริิษััท 

ดัังกล่่าวได้้เลย ถ้้าหััวหน้้าฝ่่ายบุุคคลของสำำ�นัักงานจััดหางาน 

บอกว่่าไม่่ควรกระทำำ� หรืือมีีข้อ้ห้า้มนี้้ �ในสััญญา ให้ถ้ืือว่่าสััญญา 

แบบนี้้ �ใช้ไ้ม่ไ่ด้ ้เป็็นโมฆะ 

	 สััญญาว่่าจ้้างชั่่�วคราว จะมีีผลบัังคัับใช้้เมื่่�อ
•  เมื่่�อสััญญาว่่าจ้้างนั้้�น ไม่่ก่่อให้้เกิิดความเข้้าใจผิดได้้ เช่่น  

ระยะเวลาของสัญัญาการทำำ�งานนี้้ � เริ่่�มตั้้�งแต่ ่วันัท่ี่� 1 กรกฏาคม ค.ศ. 

2020  ถึงึวันัท่ี่� 31 มีีนาคม ปีี  ค.ศ. 2020

•  ระยะเวลาของสััญญาว่่าจ้้างจะทำำ�ได้้ เฉพาะเรื่่�องการเริ่่�ม        

ปฏิิบัตัิงิาน หรืือ การสิ้้ �นสุดุตามที่�ระบุไุว้เ้ท่า่นั้้�น  หากไม่ม่ีีการระบุกุาร

สิ้้ �นสุดุการทำำ�งานไว้ต้ั้้�งแต่แ่รก ทั้้�งลููกจ้า้งและนายจ้า้ง จะต้อ้งรู้้ �

ถึงึวัตัถุปุระสงค์ใ์นการว่า่จ้า้ง

•  หากมีีการตั้้�งเงื่่�อนไขของระยะเวลาในสัญัญานั้้�นว่า่ ให้ข้ึ้้ �นอยู่่� 

กัับเหตุุการณ์์ในอนาคตก็ต้้องมีีการทำำ�ข้้อตกลงระหว่่าง 

คู่่�สัญัญาทั้้�งสองฝ่่ายด้ว้ย 

ตััตัั ว อ ย่่ า ง เ ช่่ นว อ ย่่ า ง เ ช่่ น  	 	
ข้อ้ระบุุในสัญัญาท่ี่� ว่่าการว่่าจ้า้งทำำ�งาน 

สถานีีลิฟิต์ส์กีีนี้้ �จะมีีผลไป “จนกว่่า หิิมะจะละลาย” ในกรณีีที่�

กฎหมายไม่อ่นุญุาตให้ก้ระทำำ�ได้ ้     คืือ หากฝ่่ายหนึ่่�งฝ่่ายใดมีี

อิิทธิิพลต่่อสถานการณ์ ์ ว่่าจะให้เ้กิิดเมื่่�อใดก็็ได้ ้ เช่่น ในกรณีี 

ดังัต่อ่ไปนี้้ � ลููกจ้า้ง ออกเงิินกู้้�ให้ก้ับัหัวัหน้า้ โดยมีีข้อ้ตกลงกันัไว้ว้่า่ 

ลููกจ้า้งสามารถทำำ�งานในบริษัิัทของนายจ้า้งได้ ้จนกว่า่นายจ้า้ง 

จะชำำ�ระหนี้้ �หมด  ตามคำำ�พิพากษาของศาลแรงงาน รััฐซููริค 

ตัดัสิินระบุุว่่าเงื่่�อนไข ในสัญัญาเช่่นนี้้ � มิ ิสามารถกระทำำ�ได้ ้

เนื่่�องจากฝ่ายนายจ้า้งมีี อำ ำ�นาจตลอดเวลา ที่ ่�จะยุุติิความ 

สัมัพันัธ์์ในการว่า่จ้า้งงาน โดยการชำำ�ระเงินิกู้้�คืื น ให้แ้ก่่ลููกจ้า้ง

	 มีีเงิินเดืือนอยู่่�ระดัับไหนบ้้าง 
	ต ามสััญญาข้้อตกลงร่่วมกัันระหว่่างสมาพัันธ์ ์              

ผู้้�ประกอบการจัดัหางานและสมาพันัธ์ต์ัวัแทนอาชีีพทุกุ ๆ  สาขา 

นั้้�น มีีผลบังัคับัใช้ก้ัับสัญัญาข้อ้ตกลงร่่วมกัันท่ี่�มีีอยู่่�แล้ว้ ใน         

สััญญาข้้อตกลงดัังกล่่าวได้้มีีการระบุุข้้อบัังคัับเป็็นพิิเศษ           

เก่ี่�ยวกับัเรื่่�องของอัตัราเงิินเดืือนขั้้�นต่ำำ�� และระยะเวลาการทำำ�งาน  

ค่่าแรงขั้้�นต่ำำ��ขึ้้ �นอยู่่�กัับว่่าลัักษณะการทำำ�งานนั้้�นอยู่่�ในพ้ื้ �นท่ี่�      

ปกติิหรืือในแถบพ้ื้�นท่ี่�เงิินเดืือนสููง แถบท่ี่�มีีฐานเงิินเดืือนสููง 

ได้แ้ก่่ รััฐบาเซิิล-ชตััดท์ ์ รัฐับาเซิิล-ลัันท์ช์ััฟท์ ์ รัฐัซููริิค และ 

รัฐัเจนีีวา และหัวัเมืือง ของรัฐัเบิริ์น์ และ หัวัเมืืองเขต ทะเลสาบ 

เจนีีวา

รู้้� ไ ว้้ แ ล้้ ว ดีี  :  บุคุคลใดทำำ�งานภายในระยะเวลา 12 เดืือน 

ติิดต่่อกันัหลายครั้้�งในบริษัิัทเดีียวกันั ก็็จะมีีการนำำ�ระยะเวลา 

การทำำ�งาน มานับัรวมกันั

	 แล้้วเก่ี่�ยวกับเรื่่�องการยกเลิิกสััญญาว่่าจ้้าง จะ 
เป็็นอย่่างไร
	 โดยปกติิแล้ว้สำำ�หรับัการทำำ�งานท่ี่�แตกต่่างกันั ก็็จะเริ่่�ม 

นับัใหม่่ตามลักัษณะงาน และความสัมัพันัธ์ข์องการทำำ�งาน  

ซึ่่�งหมายความว่า่ การทดลองงาน และการกำำ�หนดระยะเวลา 

ยกเลิกิ สัญัญาว่า่จ้า้งนั้้�น ก็็จะเริ่่�มต้น้นับัใหม่อ่ีีกครั้้�ง

	ข้ อ้กำำ�หนดการยกเลิิกสัญัญาว่่าจ้า้ง ท่ี่�ระบุใุนข้อ้ตกลง      

ร่่วมกัันระหว่่างสมาพัันธ์์บริิษััทจััดหางาน ในส่่วนของ 

สัญัญาการ  ทำำ�งานท่ี่�ไม่ม่ีีกำำ�หนดนั้้�น มีีระยะเวลายกเลิกิสัญัญา 

ว่า่จ้า้งดังันี้้ �

•  0 - 3 เดืือน 2 วันั

•  4 ถึงึ 6 เดืือน 7 วันั

• 7 เดืือนขึ้้ �นไป 1 เดืือน ยึึดหลักั ณ วันัท่ี่�วันัเดีียวกััน ของ 

เดืือนถัดัไป

•  เริ่่�มต้ัั�งแต่่ 8 เดืือนขึ้้ �นไป กฎตามข้อ้ตกลงร่ว่มกันัระหว่่าง 

สมาพันัธ์บ์ริษัิัทจัดัหางาน ไม่ไ่ด้ร้ะบุไุว้เ้ก่ี่�ยวกับัเรื่่�องนี้้ � ด้ว้ยเหตุนุี้้ � 

ให้ย้ึึดถืือหลักัตามประมวลกฎหมายบังัคับั คืือ การทำำ�งาน          

1 ปีีแรก ระยะเวลายกเลิกิสัญัญาว่า่จ้า้ง 1 เดืือน

	 การทำำ�งานชั่่� วคราวมัักจะสิ้้ �นสุุดเมื่่�อหมดสััญญา 

การยกเลิกิสัญัญาก่่อนกำำ�หนดนั้้�น สามารถกระทำำ�ได้ห้ากมีีการ 

ระบุไุว้ใ้นข้อ้สัญัญา แต่ท่ั้้�งนี้้ �ก็็ต้อ้งจะต้อ้งปฏิิบัตัิติามข้อ้กำำ�หนด 

การยกเลิกิสัญัญาตามประมวลกฎหมายจัดัหางาน ท่ี่�เก่ี่�ยวกับั 

การทำำ�งานโดยไม่ก่ำำ�หนดระยะเวลาด้ว้ย 
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สิ่่� ง สำำ �คั  ญ ที่่� น่่ า รู้้�  สิ่่� ง สำำ �คั  ญ ที่่� น่่ า รู้้�  ::   นอกเหนืือจากเรื่่�องของเงิินเดืือน 

ขั้้�นต่ำำ��แล้ว้ ยังัมีีอีีกหลายสาขาอาชีีพในวงการอุตุสาหกรรม และ 

การขนส่ง่สาธารณะ เนื่่�องจากค่า่จ้า้งขั้้�นต่ำำ��ในอุตุสาหกรรมเหล่า่

นี้้ �สููงกว่่า  จึึงเป็็นท่ี่�ถกเถีียงกันัในการจัดัหางานตามข้อ้ตกลงใน 

สัญัญาร่ว่มกันัระหว่า่งสมาพันัธ์ ์GAV 

จากการสำำ�รวจโครงสร้างอััตราค่่าจ้้างของ
ปีี  ค.ศ. 2014

	  แสดงให้เ้ห็็นว่่าเป็็นสิ่่�งท่ี่�ไม่่ถููกต้อ้ง ในบางกรณีีอัตัรา 

ค่่าจ้้างขั้้�นต่ำำ�� ต่ำ ำ��กว่่ามาตรฐาน ข้้อตกลงในสััญญาร่่วมกััน 

ระหว่่างสมาพันัธ์ ์ เราจึึงควรตรวจสอบเงิินเดืือนของตนเองว่่า 

ยุตุิธิรรม หรืือเปล่า่ โดยสามารถตรวจดูู ได้จ้ากฐานข้อ้มููล Tempd-

data จััดทำำ� โดยคณะกรรมการสภาอาชีีพร่่วมของบริิษััท 

จัดัหางาน

	จ ากการตรวจสอบพบว่า่ เรื่่�องการละเมิิดค่า่แรงเป็็นเรื่่�อง 

ท่ี่�พบได้บ้่อ่ยท่ี่�สุดุ: เช่น่ ไม่จ่่า่ยค่า่ทำำ�งานล่ว่งเวลา และไม่ไ่ด้ป้ฏิิบัตัิ ิ

ตามกฎระเบีียบชั่่�วโมงทำำ�งาน จากการศึึกษาของสำำ�นัักงาน           

เลขาธิิการแห่่งรััฐว่่าด้ว้ยเรื่่�องเศรษฐกิิจแสดงให้เ้ห็็นว่่าไม่่ใช่ ่          

ค่า่จ้า้งทั้้�งหมดอยู่่�ในอัตัราท่ี่�สููงพอ: ในปีี 2560 พบว่า่มีีการละเมิิด

ค่่าจ้า้งเงิินเดืือนจากลููกจ้า้งชั่่�วคราวจำำ�นวนถึึง  32 เปอร์เ์ซ็็นต์ ์

เลยทีีเดีียว

	 มีีสิทธิิในเรื่่�องของวัันหยุุดพัักผ่่อนไหม
	พนั กังานลููกจ้า้งชั่่�วคราวที่�อายุยุังัไม่ค่รบ 20 ปีีบริบิููรณ์ ์

และกลุ่่�มลููกจ้า้งท่ี่�อายุตุั้้�งแต่ ่ 50 ปีีขึ้้ �นไป มีีวันัหยุดุ 25 วันั  และ 

กลุ่่�มลููกจ้า้ง นอกเหนืือจากนี้้ �จะมีีวันัหยุดุ 20 วันั ต่อ่ปีี

	 จะได้้รัับเงิินชดเชยรายได้้รายวันไหมในกรณีีป่่วย  

	 เมื่่�อป่่วยไม่่สามารถทำำ�งานได้ ้ ลููกจ้า้งก็็มีีสิิทธิิจะได้ร้ับั 

เงิินเดืือนชดเชย ลููกจ้า้งท่ี่�ไม่่ได้เ้งิินบำำ�นาญจากกองทุนุประกันั     

สวัสัดิิการสังัคมเมื่่�อเกษีียณอายุงุาน และสำำ�หรับัผู้้�อยู่่�เบ้ื้ �องหลังั  

(AHV) มีีหน้า้ท่ี่�จะต้อ้งทำำ�ประกันัชดเชยรายได้ร้ายวันัเพิ่่�ม ในกรณีี 

ท่ี่�ป่่วย ก็็จะได้ร้ับัเงิินชดเชย อย่า่งช้า้สุดุเริ่่�มตั้้�งแต่ว่ันัท่ี่� 3 เป็็นเงิิน 

ชดเชยจำำ�นวณ 80 เปอร์เ์ซ็น็ของเงิินเดืือนตามสัญัญาว่า่จ้า้ง

	 ลููกจ้้างชั่่�วคราวจะได้้รัับเงิินฝากเข้้ากองทุุนเงิิน 
สะสมสำำ�หรัับผู้้�ประกอบอาชีีพไหม  (เสาที่่� 2 )
	 เริ่่�มตั้้�งแต่ก่ารทำำ�งานวันัแรกก็็จะได้ร้ับัสิิทธิิการจ่่ายเงิิน 

เข้า้กองทุนุเงิินสะสมสำำ�หรับัผู้้�ประกอบอาชีีพ

•  สำ ำ�หรับับุคุคลท่ี่�มีีบุตุร

•  สำ ำ�หรับัลููกจ้า้งท่ี่�มีีสัญัญาการทำำ�งานประเภทไม่ม่ีีกำำ�หนดระยะ

เวลา

•  สำ ำ�หรัับลููกจ้้างท่ี่�มีีสััญญาการทำำ�งานมีีกำำ�หนดระยะเวลา 

ท่ี่�นานเกิินกว่า่ 3 เดืือนขึ้้ �นไป
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พิิ ษ จ า ก พิิ ษ จ า ก 

Covid-19Covid-19  
แ

	 หลาย ๆ ประเทศหรืือจะเรีียกว่่าทั่่�วโลกก็ไ็ด้้ ต่่างก็็

มีีการรัับมือกัับวิกฤตสาธารณสุุขและการตกต่ำำ� �ทาง              

เศรษฐกิิจที่่�ได้้รัับผลกระทบจากการระบาดอย่่างรุุนแรงของ      

โควิิด -19 เปลี่่�ยนแปลงทุกุวััน และการเดินิทางไปต่่างบ้้าน              

ต่่างเมืืองที่่�เคยปฏิิบััติกัิันมาก็จ็ะทำำ�เหมืือนเดิมิไม่่ได้้อีีกแล้้ว 

เนื่่�องจากการระงัับการบิินระหว่่างประเทศ จึึงมีีคำำ�ถาม 

มากมายว่่า ตั๋๋�วเครื่่�องบิิน และที่่�พัักที่่�จองไว้้แล้้วจะทำำ� 

อย่่างไร 

คำำ�ตอบจากนัักกฎหมายของสำำ�นักงาน
ทนายความต่่างๆมีีดัังนี้้�
	 1.ถาม : ฉัันจองตั๋๋�วเครื่่�องบิินไปกรุุงโซเฟีีย ประเทศ 

บุุลกาเรียี บินิวันัที่่� 12 มิิถุุนายน 2020 แต่ฉ่ันักลัวัติิดเชื้้ �อโคโรนา  

ไวรัสั – 19 จึงึไม่ไ่ป จะขอเงิินคืืนจากสายการบินิได้ไ้หม

	 ตอบ : ถ้า้คุุณให้เ้หตุุผลว่า่เพราะกลัวัติดิเชื้้ �อโคโรน่า่จึงึ

ไม่่เดิินทาง จะขอเงิินคืืนไม่่ได้ ้ ถ้า้สายการบิินยังับิินอยู่่� ยกเว้น้ 

ในกรณีที่่�สายการบินิงดบินิ สาเหตุุจะต่า่งกันั

	 2. ถาม : ฉันัยกเลิิกการเดิินทางไปออสเตรเลีีย เม่ื่�อ 

ปลายเดืือนมีีนาคม ที่่�ผ่า่นมา ตอนแรกฉันับอกบริษัิัทการท่อ่งเที่่�ยว 

ว่า่ ขอเลื่่�อนไปเป็็นปีีหน้า้ เวลานี้้ �ตัดัสินิใจใหม่ ่ไม่ไ่ปแล้ว้ อยากได้ ้

เงิินคืืน จะเป็็นไปได้ไ้หม

	 ตอบ : ในกรณีนี้้ � คุุณต้อ้งถามบริษัิัททัวัร์ ์ถ้า้เขาได้เ้ลื่่�อน 

การเดิินทางและจองสำำ�หรับัปีหน้า้ให้เ้รียีร้อ้ยแล้ว้ คุุณจะขอเงิิน 

คืืนย่อ่มไม่ไ่ด้ ้ถึงึอย่า่งไรก็ติดิต่อ่บริษัิัททัวัร์ล์องดู ูอาจจะคุุยกันัได้้

	 3.  ถาม : จะไปอิิตาลี่่� ปลายเดืือนสิิงหาคมนี้้ � ถ้า้มีี 

อาการไอ มีีไข้ ้ไม่ส่บาย จะกลับัมาสวิิตเซอร์แ์ลนด์ดี์ีไหม ไม่อ่ยาก 

อยู่่�ในโรงแรมต่อ่ไป 

	 ตอบ : ในระยะเวลาโควิิด-19 กำำ�ลังัระบาด การป้อ้งกันั 

การแพร่เ่ชื้้ �อต่่อ ๆ ไป เป็็นเรื่่�องสำำ�คัญัที่่�สุุด  จึึงควรจะอยู่่�ที่่�นั่่�น 

และรับัการตรวจรักัษาในประเทศนั้้�น กักัตัวัตามระเบีียบของอิิตาลี่่� 

ถ้า้แพทย์อ์นุุญาตให้เ้ดิินทางกลับัสวิิตเซอร์แ์ลนด์ไ์ด้ ้ ควรจะเดิิน 

ทางโดยรถยนต์์

	 4.  ถาม : ฉัันจองแพคเกจทััวร์ไ์ว้ ้ แต่่ผู้้�จััด 

บอกยกเลิิก เน่ื่�องจากโควิิด 19 โดยผู้้�จััดให้คูู้ปองไว้ ้

(Gutschein) ถ้า้บริษัิัทล้ม้ละลาย ฉันัจะได้เ้งิินจาก Kund-

dengeldversicherung คืืนไหม

	 ตอบ :  ถ้า้ได้คู้ปูองมา ก็็อยู่่�ที่่�ความเช่ื่�อใจว่า่ 

ในอนาคตผู้้�จััดจะทำำ�ได้้ตามที่่� เสนอ แต่่สำ ำ�หรัับคุุณ 

มันัคืือความเสี่่�ยง เพราะ Garantiefonds ไม่ร่ับัประกันั 

คูปูอง ต้อ้งดูสูัญัญาตอนที่่�จองทัวัร์ด์้ว้ย

	 5 .  ถาม  :  เ ม่ื่� อเดืือนมกราคมที่่�ผ่่านมา 

จองตั๋๋�วสายการบินิสวิิส ไปสวีีเดน ในเดืือนมิิถุุนายน แต่่

สายการบิินสวิิสบอกยกเลิิกเที่่� ยวบิิน และเสนอ 

เลื่่�อนการเดินิทางให้ ้เราไม่อ่ยากเลื่่�อน เพราะภรรยาป่่วย 

ต้อ้งรักัษามะเร็ง็ ต้อ้งการเงิินคืืน ได้แ้จ้ง้ทางสายการบินิ

สวิิสให้ท้ราบแล้ว้ แต่ไ่ม่มี่ีความก้า้วหน้า้เลย และได้แ้จ้ง้ 

บริษัิัทประกันัแล้ว้ เขาก็็รับัทราบ และบอกให้ร้อ

	 ตอบ  :  ถูกูต้อ้งแล้ว้ ต้อ้งรอ อดทนรอ  

	 6. ถาม  :   ซื้้ �อแพ็็คเกจทััวร์ ์จะไปสเปน 

เดืือนพฤษภาคม แต่่บริิษััททััวร์ย์กเลิิกการเดิินทาง 

จนถึงึขณะนี้้ �ยังัไม่ไ่ด้เ้งิินคืืนเลย 

	 ตอบ :  คุุณต้อ้งอาศัยักฎหมายคุ้้�มครองการ 

เดินิทาง ซึ่่�งขณะนี้้ � จะใช้เ้วลานาน เพราะคุุณจะฟ้อ้งร้อ้ง

บริิษััททััวร์ ์ไม่่ได้้ จนถึึงปลายเดืือนกัันยายน 2020 

เน่ื่�องจากโควิิด-19 จึงึมีีกฎหมายคุ้้�มครองผู้้�ประกอบการ

ด้ว้ย

	 7.ถาม :  จองทััวร์เ์พ่ื่�อจะไปเที่่�ยวอเมริิกา 

แ ต่่ บริ ิ ษัั ท ทัั ว ร์ ์ย ก เ ลิิ ก  ถ้้า บริ ิ ษัั ท ย่ื่� น ล้้ม ล ะ ล า ย 

เราจะได้เ้งิินคืืนไหม

	 ตอบ :   ถ้้าบริิษััทย่ื่�นต่่อศาลล้้มละลาย 

โอกาสที่่�จะได้เ้งิินคืืนมีีน้อ้ย ยิ่่�งในระยะเวลา การระบาด 

ของโควิิด-19

  
	 	

	 ในกรณีีว่่างงาน จะเกิิดอะไรขึ้้ �น 

	บุ คุคลใดทำำ�งานเป็็นลููกจ้า้งชั่่�วคราว รับัค่่าจ้า้งเป็็น 

เงิินเดืือน เฉพาะในส่ว่นท่ี่�ได้ท้ำ ำ�งานไปแล้ว้เท่า่นั้้�น ในระหว่า่ง 

ท่ี่�ไม่ไ่ด้ ้ทำำ�งานนั้้�นก็็ถืือว่า่เป็็นการว่า่งงาน

	 เพื่่�อมีีสิทิธิิได้ร้ับัเงิินสวัสัดิกิารชดเชยการว่า่งงานนั้้�น 

ลููกจ้า้งพนัักงานชั่่�วคราว จะต้อ้งมีีศัักยภาพในการหางาน  

และต้อ้งมีีความพร้อ้มที่�จะรับังาน หากมีีงานประจำำ�มาเสนอให้ ้

หากเข้า้ข่่ายกรณีีดังักล่่าว บุุคคลนั้้�นก็็จะมีีระยะเวลาวันัรอ 

ก่่อน ท่ี่�จะได้ร้ับัเงิินชดเชยรายวันัต่อ่ไป

	 เพื่่�อได้ร้ับัเงิินชดเชยดังักล่า่ว ลููกจ้า้ง และนายจ้า้ง 

จะต้อ้งจ่่ายเงิินเข้า้กองทุุนประกัันสวัสัดิิการสังัคม ในกรณีี 

ว่า่งงาน   สำ ำ�หรับัรููปแบบคุ้้�มครองการประกันันั้้�นจะคำำ�นวณ 

จากความสัมัพันัธ์ก์ารทำำ�งานนำำ�เป็็นฐานจ่่ายค่่าเบี้้ �ยประกันั 

ต่อ่เดืือน  ในส่ว่นของลููกจ้า้งชั่่�วคราวก็เช่น่เดีียวกันั  หากในกรณีี 

ท่ี่�ไม่่ได้ท้ำ ำ�งานทั้้�งเดืือนก็็จะคำำ�นวณนับัวันัทำำ�งานเข้า้ด้ว้ยกันั 

เป็็น  30 วันั เท่า่กับั 1 เดืือน เพื่่�อนำำ�มาคิดิเป็็นค่า่เบี้้ �ยประกันั 

ต่อ่ไป

	 คำำ � ถ า ม เ ก่ี่� ยวกั   บ ข้้ อ ก ฎ ห ม า ยที่ ่� แ ต ก ต่่ า ง 
มีีอะไรบ้้าง

	 พนักังานชั่่�วคราวมีีความมั่่�นคงน้อ้ยกว่่า เพราะว่่า 

ตามข้้อตกลงในสััญญาร่่วมกัันระหว่่างสมาพัันธ์์ บริิษััท 

จััดหางานไม่่มีีสิิทธิิ ในการเรีียกร้อ้งการได้ร้ับัการจ่่ายงาน 

ให้้แตกต่่างกัับการทำำ�งานประจำำ� ซึ่่�งจะได้้รัับการจ่่าย 

เงิินเดืือนต่อ่ไป แม้ว้่า่ในกรณีีที่�มีีงาน ทำำ�น้อ้ยลงก็็ตามแต่่

	 สำ ำ�หรับัลููกจ้า้งชั่่�วคราวการยกเลิิกสััญญาว่่าจ้า้ง 

ระยะเวลาสั้้�นกว่า่ลููกจ้า้งประจำำ� ซึ่่�งก็็มีีทั้้�งข้อ้ดีี และข้อ้เสีีย ขึ้้ �น

อยู่่�กัับว่่าเราเป็็นฝ่่ายท่ี่�ต้อ้งการยกเลิิกสััญญา หรืือว่่าโดน 

ยกเลิกิสัญัญาว่า่จ้า้ง 

	

	 “ ผมหวังัว่่าบทความนี้้ �จะมีีประโยชน์์กับัเพื่่�อน ๆ      

พี่่� ๆ น้อ้ง ๆ  ที่่�ตอนนี้้ �กำำ�ลังัทำำ�งานชั่่�วคราวกันัอยู่� และขอให้ไ้ด้ ้

งานประจำำ� กันันะครับั...”

ที่่�มา : บทความ จาก Sarah Käser

ลงไว้้เมื่่�อวัันที่่� 27 มิิถุนายน       ค.ศ. 2019

เว็บ็ไซต์ ์https://www.beobachter.ch/arbeit/arbeitsrecht/

temporararbeit-das-gilt-bei-zeitarbeit

	 8.  ถาม:  ขอคำำ�แนะนำำ�ในการเลืือกบริษัิัท 

ประกันัการเดินิทาง ถ้า้มีีการเลื่่�อนหรืือยกเลิกิ การเดินิ

ทางอันัมีีสาเหตุุจากการระบาดโควิิด-19

	 ตอบ :  โดยทั่่�วไป บริษัิัทประกันัจะไม่ค่รอบ

คุุมการระบาด (Pandemie) เพราะฉะนั้้�นคุุณต้อ้งศึกึษา 

สััญญาที่่�ทำ ำ�กัับบริิษััทประกัันว่่า จะคุ้้�มครองไหม 

ในกรณีโควิิด-19 

	 9.  ถาม : ฉันัและครอบครัวัจะไปพักัผ่อ่นใน

เดืือนกันัยายนนี้้ � ขอคำำ�แนะนำำ�ด้ว้ยว่า่จะเลืือกที่่�พักัชนิิด 

ไหน ระหว่่าง โรงแรม แค็็มปิ้้ �ง หรืืออพาร์ท์เมนต์ ์

เพราะต้อ้งระวังัโควิิด-19

	 ตอบ :  ทั้้�ง 3 ที่่� มีีข้อ้ดีีข้อ้เสีียต่า่งกันั 

โรงแรม : จะมีีคนพัักเข้า้ออกเสมอ ถ้า้มีีคนติิดเชื้้ �อ       

1 คน จะโดนกัักตััวทั้้�งโรงแรม 

แคมปิ้้� ง: จะมีีการใช้ห้้อ้งอาบน้ำำ�� ห้อ้งน้ำำ��ร่วมกัับผู้้ �อื่่�น 

ดีีที่่�สุดุคืือ Ferienwohnung

	 ไม่่ว่่าท่่านจะเดิินทางไปพัักผ่่อนภายใน 

ประเทศ หรืือต่า่งประเทศ กรุุณาศึกึษาข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับั 

กฎระเบีียบต่า่งๆของสถานที่่�จะไป 

	ถ้ า้ไปแล้ว้โดนกักัตัวั กลับัมาสวิิตเซอร์แ์ลนด์์

ก็็อาจจะโดนกักัตัวัอีก

Quelle: Berner Zeitung, 10. Juli 2020, S. Winkler, 

I. Grossenbacher, F. Zimmermann, N Walser.

แปลโดย ก.ไตรคำำ�
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	 “  Wenn du willst ”   คำำ�พููดสุภุาพที่�คนสวิสิ 

ขอร้อ้ง หรืือ ต้อ้งการให้ผู้้้�ร่ว่มงานช่ว่ยทำำ�อะไร 

	  “ Wenn du willst ” มีีความหมายว่า่              

“ถ้้าคุุณต้้องการ หรืือ ถ้้าคุุณปรารถนา”  เหมืือนเป็็น 

วัฒันธรรมของคนสวิิส ซึ่่�งเป็็นการขอร้อ้ง ให้ช้่ว่ยทำำ�อะไรในสิ่่�งท่ี่�

เขาต้อ้งการ 

	จ ากประสบการณ์์ การทำำ�งานร่่วมกัับคนสวิิสเป็็น 

ครั้้�งแรก ตั้้�งแต่ย่้า้ยมาอยู่่�ที่�น่ี่� พบว่า่การทำำ�งานร่ว่มกันั ไม่ม่ีีการ 

ออกคำำ�สั่่�ง ให้ผู้้้�ร่ว่มงานต้อ้งทำำ�งานใด ๆ  แต่จ่ะถามความสมัคัรใจ 

และความต้อ้งการของผู้้�ร่ว่มงาน เป็็นอย่า่งไรนั้้�น ไปติดิตามอ่า่น 

กันัได้เ้ลยค่ะ่

	ดิ ิฉัันได้้รัับการช่่วยเหลืือจากหน่่วยงานจััดหางาน 

แห่่งหนึ่่�ง ซึ่่�งได้้รัับการสนัับสนุุนจากอำำ�เภอท่ี่�ดิิฉัันอาศััยอยู่่� 

หน่่วยงานจัดัหางานเขีียนใบสมัคัรงาน และประวัตัิิการทำำ�งาน 

ท่ี่�ดิิฉันั เคยทำำ�ในเมืืองไทย และส่ง่ไปยังัฝ่่ายบุคุคลของบ้า้นพักั 

คนชราแห่ง่หนึ่่�งในหมู่่�บ้า้นใกล้เ้คีียง หลังัจากดิิฉันัไปสัมัภาษณ์ ์

งาน และตกลงทำำ�สัญัญาการฝึึกงานในตำำ�แหน่ง่ผู้้�ช่ว่ยเหลืือเป็็น

ระยะเวลาหกเดืือน ทำำ�งาน 60 เปอร์เ์ซนต์ ์

	 การไปฝึึกงานครั้้�งแรกนี้้ � ทำ ำ�ให้้ดิิฉัันประหม่่ามาก 

ฟัังผู้้�ร่ว่มงานพููด ก็็ไม่่ค่่อยเข้า้ใจ เพราะเค้า้สื่่�อสารกันัเร็็วมาก 

ในช่ว่งแรก ๆ หัวัหน้า้งานจะมอบหมายงานให้ด้ิิฉันัอย่า่งชัดัเจน 

ซึ่่�งดิิฉันัพอใจ  เพราะทราบว่า่ในแต่ล่ะวันั และแต่ล่ะเวลาท่ี่�ขึ้้ �น 

ฝึึกงานจะต้อ้งทำำ�งานอะไรบ้า้ง ต้อ้งช่ว่ยเหลืือดููแลใครบ้า้ง 

	พ อฝึึกงานเข้า้เดืือนท่ี่�สี่่� หััวหน้้างานและผู้้�ร่่วมงาน 

ลดคำำ�สั่่�งงานลง ดิิฉัันสังัเกตุุเห็็นวัฒันธรรมในท่ี่�ทำ ำ�งานพบว่่า        

หััวหน้้างานจะถามผู้้�ร่่วมงานทุุกคนว่่า ใครจะทำำ�อะไรบ้้าง 

และผู้้�ร่ว่มงานจะบอก และเสนอความคิดเห็็น และแบ่ง่งานกันั 

ตามหน้า้ท่ี่� หรืือบางคนก็็จะทำำ�งานบางอย่า่งท่ี่�พิิเศษกว่า่ปกติ ิซึ่่�ง 

วััฒนธรรมในการทำำ�งานมีีความแตกต่่างกัันมาก ระหว่่าง 

ประเทศไทย และสวิตเซอร์แ์ลนด์ ์ ดิิฉันัได้เ้รีียนรู้้ �อย่่างมากมาย   

ซึ่่�งเป็็นผลดีีในอนาคตในการทำำ�งานของดิิฉััน ดิิฉัันพบว่่าถ้า้          

หัวัหน้า้งานหรืือผู้้�ร่ว่มงานต้อ้งการให้ด้ิฉิันัช่ว่ยงานอะไรมักัจะใช้้

คำ ำ�ว่า่ “ Wenn du willst ” แปลเป็็นไทยได้ว้่า่ 

ถ้า้คุณุต้อ้งการ ซึ่่�งความหมายจริงิ ๆ แล้ว้ ฉันัอยากให้คุ้ณุทำำ�น่ะ่

	 ....การได้ฝึ้ึกงานครั้้�งแรกนี้้ � เปรีียบเสมืือนการเริ่่�มต้น้ 

จากศูนูย์ไ์ปหาหนึ่่�ง ซึ่่�งเป็็นการเริ่่�มต้น้ ท่ี่�ยากท่ี่�สุดุ ในกระบวนการ 

ความสำำ�เร็จ็ทั้้�งหมด เพราะกว่า่คนเราจะพาตัวัเองก้า้วจากศูนูย์์

ไปเริ่่�มต้น้ท่ี่�หนึ่่�ง ต้อ้งใช้ค้วามพยายามอุตุสาหะ และความอดทน 

อย่า่งมาก แต่เ่มื่่�อมายืืนท่ี่�จุดุหนึ่่�งได้เ้มื่่�อไหร่ ่จะรู้้ �วิธีีการขับัเคลื่่�อน 

ตัวัเองจากหนึ่่�งไปจนถึึงเลขจุดุหมายสููงสุดุท่ี่�ตัวัเองตั้้�งเป้้าไว้ไ้ด้ ้

ไม่ม่ีีคำ ำ�ว่า่เสีียเปล่า่ในทุกุ ๆ  การเรีียนรู้้ �  อย่า่งน้อ้ยท่ี่�สุดุ ดิิฉันัก็็ได้้

เรีียนรู้้ �วัฒันธรรมในการทำำ�งานร่ว่มกันัของคนสวิิสมากขึ้้ �น.....

W e n n  d u  w i l l s tW e n n  d u  w i l l s t
โดย ดาวเคีียงเดือืน

			 

      			 

	              

จากมาตรการการLockdown สู่่�การผ่่อนปรนมาตรการ 

ผู้้�คนเริ่่�มกลัับมาใช้้ชีวีิติปกติ ิแต่ส่ถานการณ์ไ์วรัสโควิดิ-19 

ก็็ยัังไม่่น่่าไว้้วางใจการระบาดรอบแรกยัังไม่่จางหาย 

คลื่่�นการระบาด ลููกที่่�สองยัังตามมาในหลายประเทศ การ

กลัับมาใช้้ชีวิิตปกติิจึึงเป็็นความปกติิที่่�อาจจะแปลกออก

ไป ซึ่่�งแฝงไปด้้วยความกลััว ความหวาดระแวง

	 ในขณะที่่�ประเทศเพ่ื่�อนบ้า้นอย่า่งเยอรมนีี  ออสเตรียี 

ได้ป้ระกาศบังัคับัให้ส้วมหน้า้กากอนามัยั เม่ื่�อใช้บ้ริิการขนส่่ง 

สาธารณะ และเม่ื่�อเข้า้ไปซื้้ �อของในซุุปเปอร์ม์าร์เ์ก็็ต และห้า้ง 

ร้า้นต่า่ง ๆ ตั้้�งแต่ช่่ว่ง Lockdownที่่�ผ่า่นมา ในที่่�สุุดก็ถึงึคิวิที่่�ทาง 

คณะรัฐัมนตรีีแห่่งสมาพัันธรัฐัสวิิสออกมาประกาศบัังคัับให้ ้

สวมหน้า้กากอนามัยั เม่ื่�อใช้บ้ริกิารขนส่ง่สาธารณะ โดยประกาศ 

นี้้ �จะบังัคับัใช้ต้ั้้�งแต่ว่ันัที่่� 6 กรกฎาคม 2020 เป็็นต้น้ไป

	 โยทะกายอมรับัว่า่รู้้�สึ กึดีีใจลึกึ ๆ ที่่�มีีประกาศออกมา 

เพราะตนเองนั้้�นสวมหน้า้กากมาตั้้�งแต่่ต้น้ และมักัจะถููกมอง 

แปลก ๆ ทุุกครั้้�ง บางคนแกล้ง้ไอใส่่ด้ว้ยซ้ำำ�� หรืือมีีแม้ก้ระทั่่�ง           

เด็ก็วัยัรุ่่� นมาถามโยทะกาว่า่เป็็นคนจีีนหรืือเปล่า่ ต่อ่ไปนี้้ �การสวม 

หน้า้กากเข้า้หากันัจะกลายเป็็นเรื่่�องปกติิ  อืือ..ว่า่แล้ว้ก็ควรจะ 

ไปหยิิบหน้า้กากเตรียีมใส่ก่ระเป๋๋าไว้เ้พิ่่�ม จะได้ส้ลับัสับัเปลี่่�ยนใช้ ้

เป็็นนางแบบสายแฟชั่่�นหน้า้กากไปเลย เหอ ๆๆๆ

	 แม้ว้่่าหน้า้กากอาจจะไม่่ใช่่คำ ำ�ตอบในการที่่�จะทำำ�ให้ ้

โควิิด-19 หายไป แต่ห่น้า้กากจะกลายเป็็นหนึ่่�งใน New Normal 

ห รืื อ ที่่� ภ า ษ า ไ ท ย ใ ช้้คำ ำ�ว่ ่ า  “ วิิ ถีี ชีี วิิ ต ใ ห ม่่ ”   ห รืื อ 

“ความปกติิในวิิถีีชีีวิิตใหม่่”   หรืือ “ฐานวิิถีีชีีวิิตใหม่่” 
ที่่�แปลไทยเป็็นไทยยาว ๆ ว่า่ หมายถึงึ รููปแบบการดำำ�เนิินชีีวิิต 

อย่่างใหม่่ที่่�แตกต่่างจากอดีีต อันัเน่ื่�องจากมีีบางสิ่่�งมากระทบ 

จนแบบแผนและแนวทางปฏิิบัตัิิที่่�คนในสังัคมคุ้้�นเคยอย่่างเป็็น  

ปกติิ และเคยคาดหมายล่่วงหน้้าได้ ้ ต้อ้งเปลี่่�ยนแปลงไปสู่่� 

วิิถีีใหม่ ่ภายใต้ห้ลักัมาตรฐานใหม่ท่ี่่�ไม่คุ่้้�นเคย ซึ่่�งเปลี่่�ยนแปลงไป       

หลาย ๆ ด้า้นไม่่ว่่าจะเป็็นด้า้นสัังคม เศรษฐกิิจ ครอบครัวั 

สาธารณสุุข การศึกึษา ไลฟ์์สไตล์ ์ฯลฯ

	 ในช่ว่งของการ Lockdown ครอบครัวัส่ว่นใหญ่่มีีเวลา 

อยู่่�ด้ว้ยกันัมากขึ้้ �น หลายครอบครัวัได้ใ้ช้เ้วลาทำำ�กิจกรรมต่า่ง ๆ 

ร่ว่มกันัอย่่างมีีความสุุข แต่ก็่็มีีหลายครอบครัวัที่่�ไม่่ได้เ้ป็็นแบบ

นั้้�น สิ่่�งที่่�โยทะกาได้ร้ับัฟังจากคนรอบข้า้งมีีทั้้�งคำ ำ�บ่่น คำำ�ด่่า 

คำำ�ปรัับทุุกข์์ เช่่น สามีีหงุุดหงิิด อารมณ์์เสีียใส่่ทุุกคน                             

ลููกอาละวาด แม่่สติิแตก กลายเป็็นทะเลาะกัันทั้้�งบ้า้น ถึึงกัับลููกหนีี 

ออกจากบ้า้น หรืือแม่ห่นีีออกจากบ้า้นก็็มีี

	 ในด้า้นสังัคมและเศรษฐกิิจนั้้�น หลายคนได้ร้ับัผลกระทบอย่่าง 

หลีีกเลี่่�ยงไม่ไ่ด้ ้มีีทั้้�งคนตกงาน มีีทั้้�งถูกูลดชั่่�วโมงทำำ�งาน และ  อ่ื่�น ๆ  แม้ว้่า่ 

ทางรัฐับาลจะย่ื่�นมืือเข้า้มาช่่วยเหลืือ แต่ใ่ช่่ว่า่การช่่วยเหลืือนั้้�น จะได้ร้ับั 

อย่่างทั่่�วถึึง และครอบคลุุมทั้้�งหมด ผลสะท้อ้นจึึง เกิิดขึ้้ �นกับัครอบครัวั  

หลาย ๆ ครอบครัวั อย่า่งแรก คืือ เรื่่�องภาวะความเครียีดความเครียีดนั้้�น

ส่ง่ผลกระทบกับัความสัมัพันัธ์ใ์นครอบครัวัโดยตรง

	 การจััดการกัับความเครีียดสำำ�หรัับครอบครััวนั้้�น หากเรา  

จััดการเองไม่่ได้้อาจจะต้้องพึ่่�งจิิตแพทย์ ์ แต่่หากท่่านใดไม่่อยาก 

พบแพทย์ ์ในช่่วงเวลาเช่่นนี้้� ในเบื้้�องต้้นสำำ�หรัับท่า่นที่่�ไม่่ถนัดภาษา 

เยอรมััน สามารถเข้้าไปไปดาวน์์โหลดแอปพลิิเคชัันภาษาไทย 

เหล่่านี้้� มาทดสอบได้้   

1.  Apps Smile Hub รวบรวมข้อ้มูลูความรู้้�ที่่ �ง่า่ยต่อ่ความเข้า้ใจ รวมถึงึ 

แบบประเมิินทางสุุขภาพจิตที่่�สามารถทำำ�และประเมิินผลได้อ้อนไลน์ ์รวม 

ถึึงคำำ�แนะนำำ�ความรู้้� ทางสุุขภาพจิตเพ่ื่�อนำำ�ไปใช้้ในการดููแลปรัับปรุุง 

และพััฒนาอารมณ์์ ความคิิด สุุขภาพจิตของตนและคนใกล้้ชิิดให้ ้

สอดคล้อ้งกับัวิิถีีชีีวิิตในปััจจุุบันั

2.  Apps ค้้นพบความสุุขกับลููกวััยรุ่่� น เป็็นแอปพลิเิคชันัเพ่ื่�อการค้น้พบ 

ความสุุขกัับลููกวััยรุ่่� น สถาบัันสุุขภาพจิตเด็็กและวััยรุ่่� นราชนคริินทร์ ์

กรมสุุขภาพจิต ได้้พััฒนาส่ื่�อ Application ชุุด “ค้้นพบความสุุข 

กัับลููกวััยรุ่่� น” เพ่ื่�อให้พ้่่อแม่่สามารถเข้า้ถึึงความรู้้� การเลี้้ �ยงดูลููกูหลาน 

วัยัรุ่่� นในสังัคม ปััจจุุบันัได้อ้ย่า่งถูกูต้อ้ง เหมาะสม ผ่า่นช่อ่งทางการสื่่�อสาร 

ที่่�ทันัสมัยั และสามารถนำำ�ความรู้้� เหล่า่นี้้ �ไปใช้้

3.  Apps CAMHS-Aid เป็็นแอปพลิิเคชัันที่่�ออกแบบมาเพ่ื่�อช่่วย                    

บุุคคลากรในสถานพยาบาลในการวิินิิจฉััยอาการทางจิิตเวชในเด็็ก 

และวััยรุ่่� น อัันเป็็นผลจากการค้้นคว้้า และวิิจััยโดยผู้้�เชี่่�ยวชาญจาก               

โรงพยาบาลจิิตเวชนครราชสีีมาราชนครินิทร์์

4.  Apps Sabaijai แอปพลิเิคชันั Sabaijai (สบายใจ) มีีวัตัถุุประสงค์เ์พ่ื่�อ 

ช่่วยในการประเมิินสภาวะทางด้า้นจิิตใจของบุุคคลว่่ามีีภาวะที่่�เสี่่�ยงต่่อ 

การทำำ�ร้า้ยตนเองหรืือไม่่ โดยมีีแบบคัดักรองให้ท้ำ ำ�เพ่ื่�อประเมิิน ภายใน    

แอปพลิิเคชันัมีีคำำ�แนะนำำ�ที่่�จำ ำ�แนกตามความเหมาะสมกับัเพศ และอายุุ 

โดยอายุุแบ่ง่ออกเป็็น 3 ช่ว่ง คืือ 15-24 ปีี อายุุ 25-59 ปีี และอายุุ 60-65ปีี

5.  Apps Mental Health Check-up

	 ในสถานการณ์ท์ี่่�ยังัอึึมครึมึเช่่นนี้้ � ไม่่มีีใครรู้้�ว่ ่าจะเกิิดอะไรขึ้้ �น 

ตามมาอีีก สิ่่�งที่่�เรารู้้� แน่่ ๆ คืือความไม่่ประมาทในการใช้ชี้ีวิิตรับัผิดชอบ 

ต่อ่ตนเอง รับัผิดชอบต่อ่ครอบครัวั และรับัผิดชอบต่อ่สังัคม เตรียีมพร้อ้ม 

ที่่�จะรับัมืือกับัทุุกสถานการณ์ ์ไม่ว่่า่คลื่่�นระลอกใหม่จ่ะเป็็น  โควิิด-19, 20 

หรืือ 21หรืือคลื่่�นไหนมา ก็็ขอให้้ทุุกท่่านพร้้อมทั้้�งกายทั้้�งใจที่่�จะสูู้� 

และผ่า่นมันัไปนะคะ         ที่่�มา : กรมสุุขภาพจิิต https://www.dmh.go.thที่่�มา : กรมสุุขภาพจิิต https://www.dmh.go.th

 สุขภาพจิต วิถี  New NormalNew Normal
		  โดย โยทะกา  

เครดิตภาพ : https://pixabay.com/de/

illustrations/corona-bek%C3%A4mp-

 19     หน้า
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ภาวะเครีียด
	 กัับ

วิิ ก ฤ ต โ ค วิิ ด 1 9โ ค วิิ ด 1 9
                                                                                                                      

      	  โรคโควิิด 19 คืือ โรคติิดต่่อซึ่่�งเกิิดจากไวรััสโคโรน่่า 

เป็็นโรค ที่่�เกิิดกัับระบบทางเดิินหายใจ  แพร่่ระบาดไปอย่่าง 

รวดเร็็ว และขยายวงกว้้างส่่งผลกระทบไปทั่่�วโลก จึึงทำำ�ให้้ 

หลาย ๆ ประเทศต้้องมีี มาตรการล็็อคดาว (Lock down) 
เพ่ื่�อหยุุด และลดการแพร่่ระบาด ในสวิตเซอร์์แลนด์์ก็็ใช้้ 

มาตรการนี้้ �เช่่นกััน

	 เกืือบ 6 อาทิิตย์ข์องการ lock down ในช่ว่งโควิด 19 ทำำ�ให้ ้

หลาย ๆ คนต้อ้งทำำ�งานอยู่่�กับับ้า้น เด็็กนักัเรีียน นักัศึึกษา ก็็ต้อ้ง 

เรีียนอยู่่�กับับ้า้น จึงึเป็็นช่ว่งเวลาท่ี่�สมาชิิกทุกุคนอยู่่�พร้อ้มหน้า้พร้อ้ม

ตากันัทั้้�งครอบครัวั เป็็นความอบอุ่่�นของคุณุลููกท่ี่�ได้เ้จอหน้า้  คุณุพ่อ่ 

คุณุแม่่มากกว่่าตอนสถานการณ์ป์รกติิ  ในช่่วงแรกของการ Lock 

down ทุุกคนมีีความสุุข แต่่นานวัันไปก็็เริ่่�มอึึดอััดกัับการกัักตััว 

อยู่่�แต่่ในบ้้าน ถ้้าจำำ�เป็็นจะต้้องออกไปซื้้ �อข้้าวของ 

หรืือออกกำำ�ลัังกาย ก็็ต้้องรีีบเร่่งแล้้วกลัับเข้้าบ้้าน 

หลายครอบครััวที่�คุุณพ่่อ คุุณแม่่  ทำำ�งานนอกบ้้าน 

ทั้้�งคู่่�ก็ต้อ้งหอบงานกลับัมาทำำ� ท่ี่�บ้า้น โดยเฉพาะคุณุแม่บ่้า้น 

จะต้้องทำำ�ทั้้�งงานออฟฟิิศ และงานบ้้าน ดููแลอาหาร 

การกิินทั้้�ง 3 ม้ื้ �อ ของสมาชิิก ในบ้า้น นานวัันเข้า้ก็็เริ่่�ม 

เหนื่่�อยล้า้กัับงานท่ี่�ทำ ำ�ทุุกอย่่าง เริ่่�มปนเปกัันไปหมดจน 

หาเวลาพักัผ่อ่นไม่ไ่ด้้

	 ในธุุรกิิจชาของผู้้�เขีียน ( TeaHouse Camellia) 

ได้ร้ับัอนุญุาตให้เ้ปิิดกิิจการได้ใ้นช่่วง Lockdown  ทำำ�ให้ ้

ผู้้�เขีียนเริ่่�มเก็็บ    ข้อ้มููล และสถิติขิองความต้อ้งการชาของ 

ลููกค้า้ แล้ว้พบว่า่ ชา สมุนุไพรขายดีีที่�สุดุ โดยเฉพาะชาผสม 

สำำ�หรับัคลายเครีียด, ชาช่ว่ยให้ห้ลับั , ชาลดกรดไหลย้อ้น, 

ชาลดน้ำำ��หนััก, ชาล้้างไขมััน ในเส้้นเลืือด เป็็นต้้น ท่ี่�กล่่าวมา 

ทั้้� ง ห ม ด ล้้ ว น เ ป็็ น  อ า ก า ร ท่ี่� เ ก่ี่� ย วข้ ้ อ ง กัั บ คว  า ม เ ครีี  ย ด  

เพราะในช่ว่งวิิกฤติโิควิิด19 หลาย ๆ  คนกังัวลเรื่่�อง โดนเลิกิจ้า้งงาน   

บางคนก็็คิดิว่า่จะทำำ�อย่า่งไรให้ค้งรักัษางานของตัวัเองได้ ้ หลายคน 

ก็็กำำ�ลังัพยายามต่อ่สู้้�กับัสมองท่ี่�ฟุ้้�งซ่า่น วางแผนหาวิิธีีเพื่่�อให้ม้ีีรายได้ ้

เพิ่่�ม เหล่า่นี้้ �ก็็ทำ ำ�ให้ค้วามเครีียดค่อ่ย ๆ สะสม 

	 เรามาดููกัันว่่าจะเกิิดอะไรขึ้้ �นเมื่่�อมีีความเครีียด 

สะสม  เมื่่�อฮอร์โ์มนคอติซิอลท่ี่�หลั่่�งออกมาจากหมวกไตสููง

กว่า่เกณฑ์ท่์ี่�กำำ�หนด ก็็จะทำำ�ให้ร้่า่งกายเกิิดการอัักเสบเพิ่่�ม 

สููงขึ้้�น ( Inflammatory Factor)  ก็็จะเกิิด Oxidative Stress 

คือื สารอนุุมููลอิิสสระ สารตัวันี้้ �มีีมากก็็จะทำำ�ลายเซลส์ใ์น 

ร่า่งกาย ทำำ�ให้เ้ราเหนื่่�อย เพลีีย และเจ็็บป่่วยได้ ้

 	ฮ อร์โ์มนคอติซิอล ถ้า้หลั่่�งในเกณฑ์ป์รกติ ิเราจะมีี 

กำำ�ลังักระปี้้ �กระเปร่่า และแข็็งแรง แต่่เมื่่�อไรท่ี่�ฮอร์โ์มนนี้้ � 

หลั่่�งมาก คููณกัับวันัและเวลา ท่ี่�เราเครีียดเป็็นระยะเวลา 

นานเกิิน 3-6 เดืือน จะเกิิดภาวะ Chronic  fatique Synd-

drome  คืือ ภาวะร่่างกายอ่่อนล้้า อ่่อนเพลีียเรื้้ �อรังั 

จนนำำ�ไปสู่่�โรคเครีียด โรคซึมึเศร้า้ และอื่่�น ๆ อีีกมากมาย

	 เราสามารถสำำ�รวจตัวัเองได้ว้่่าเรามีีความเครีียด 

สะสมหรืือไม่ ่จะมีีอาการบ่ง่บอก เช่น่ ฉุนุเฉีียว หงุดุหงิิดง่า่ย, 

วิิตกกัังวล , ไม่่มีีสมาธิิ , คิิดไปทางลบ, นอนไม่่หลัับ, 

ปวดศรีีษะ,  อ่อ่นเพลีีย เหนื่่�อยล้า้, เบื่่�ออาหาร เป็็นต้น้

เราจะกำำ�จััดความเครีียดสะสมได้้อย่่างไร
	 1.  การปล่อ่ยว่า่ง  ทุกุคนก็็มีีความเครีียดมากหรืือ 

น้้อยอยู่่�แล้้ว แต่่เราต้้องรู้้ �จััก เรีียนรู้้ �ในการปล่่อยวาง 

บางคนคิดิวันัเดีียวก็ปล่อ่ยผ่า่นไป บางคนคิดิตลอดไม่ย่อม 

ปล่่อยผ่่าน เราควรจะคิิดบวกบ้า้ง ดููสิ่่�งรอบตัวัอย่่างน้อ้ย 

เราก็็มีีสิ่่�งดีี ดีีกว่่าคนอื่่�น การมองในแง่่บวกจะส่่งผลให้ ้

ฮอร์์โมนท่ี่� ดีี  ท่ี่� จะต่่อต้้านความเครีียดหลั่่� งออกมา 

จากหมวกไตทั้้�ง 2 ข้้าง คือื DHEA – Dehydroepiandrost-

terone ยิ่่�งหลั่่�งมากคืือไม่่เครีียด ไม่่เพลีีย ไม่่เป็็น ภููมิแพ้ ้ 

ภููมิต้้านทานดีี สุุขภาพแข็็งแรง ดัังนั้้�นเราควรฝึึกการ 

คิดิบวกให้ม้ากขึ้้ �น

	 2.  การนั่่�งสมาธิิ ( Meditation หรืือ Will power) 

เป็็นการแก้้ความเครีียด ,ช่่วยคุุมสติิ , ไม่่ฟุ้้�งซ่่าน คนท่ี่� 

สามารถนั่่�งสมาธิิได้ส้งบ และนิ่่�ง สมองจะทำำ�งานเหมืือน 

เราหลับัลึกึ นั้้�นคือื Delta Wave  การวิิจัยัทางวิิทยาศาสตร์ไ์ด้้

เปรีียบเทีียบว่า่ การทำำ�สมาธิิเปรีียบได้ก้ับัการหลับัลึกึ เราก็็จะได้ ้

โกรทฮอร์์โมน (Grownth Hormone) ไปกระตุ้้�นให้้ภููมิ 

ต้า้นทานทำำ�งานดีี ผิิวพรรณก็็จะสดใส กล้า้มเน้ื้ �อ เม็็ดเลืือด 

ทุกุอย่า่งดีี

	 3.  การออกกำำ�ลังักายเบา ๆ ทุกุวันั หลายคนไม่่ได้ ้

แพลน การใช้ช้ีีวิติในช่ว่งวิิกฤติิท่ี่�ต้อ้งกักัตัวัอยู่่�กับับ้า้น  ทุกุ ๆ  วันั 

ตื่่�นมา ก็็นั่่�งทำำ�งาน และทานอาหารแต่ใ่นบ้า้นทำำ�ให้เ้ราแทบจะ 

ไม่ไ่ด้ข้ยับั ออกไปไหน จนน้ำำ��หนักัตัวัเพิ่่�มขึ้้ �น บวกความเครีียด 

ท่ี่�ค่่อย ๆ ก่่อตััวขึ้้ �นวัันละนิิด ทำำ�ให้ร้่่างกายเริ่่�มเหนื่่�อยเพลีีย 

แต่่ถ้า้เราได้จ้ัดั สรรเวลา ออกไปเดิิน หรืือวิ่่�งตามท้อ้งทุ่่�ง หรืือ 

สวนสาธารณะ รับัอากาศบริิสุทุธิ์์� จะเป็็นช่่วงเช้า้หรืือเย็็นก็็ได้ ้

แสงแดดยามเช้า้ หรืือแดดยามเย็็น จะเป็็นแหล่่งท่ี่�มาในการ   

สร้า้งวิิตามิินดีีได้ม้าก และง่า่ยท่ี่�สุดุ ทั้้�งยังัช่ว่ยให้ร้่า่งกายดููดซึมึ 

แคลเซีียมที่�ใช้้ในขบวนการสร้า้งและคงรัักษาสมดุุลย์์ของ       

มวลกระดููกไว้ไ้ด้ ้  การออกกำำ�ลัังกายยัังช่่วยให้ร้่่างกายเผา 

ผลาญแคลอรี่่�ดีีขึ้้ �น, ช่ว่ยให้ ้ระบบประสาทดีีขึ้้ �น, ควบคุมุน้ำำ��หนักั 

ตัวัให้ค้งท่ี่�ได้,้ มีีสมาธิิมากขึ้้ �น  และช่ว่ยต่อ่สู้้�กับัภาวะเครีียด และ 

ซึมึเศร้า้ได้อ้ีีกด้ว้ยอาหารท่ี่�ช่ว่ย ลดความเครีียด

	 4.  รับัประทานอาหารท่ี่�ดีีต่่อสุุขภาพ  เราสามารถ 

ลดความเครีียด ได้ด้้ว้ยการกิินอาหาร หรืือผลไม้ ้ท่ี่�มีีสารทริฟิโต 

เฟน(Tryptophan) ท่ี่�ช่่วยเพิ่่�มระดับัสารสื่่�อประสาท ซีีโรโทนิิน    

(Serotonin) จะอยู่่�ใน กล้ว้ย, ฝัักทอง ส่ว่นข้า้วไม่ข่ัดัสีี  รำ��ข้ า้ว 

ใบบัวับก จะให้ว้ิิตามิิน B1 B6 B12  บำำ�รุงประสาท  

	ขมิ้้ �นชััน – เป็็นสมุนุไพรท่ี่�มาก ด้ว้ยคุณุประโยชน์โ์ดย 

เฉพาะในช่ว่งโควิด19 กำำ�ลังัระบาด เราสามารถใช้ข้มิ้้ �นชันั ดููแล 

ระบบทางเดินิหายใจบำำ�รุงปอดให้ม้ีีสุขุภาพแข็็งแรง

ส่่วนชาและน้ำำ��สมุนไพรที่่�ช่่วยคลายความเครีียด ชาเขีียว 

ญ่ี่�ปุ่่� น เช่่น เซนชะ ผสมกับั ใบกิิงโกะ มีีสารกลุ่่�ม ฟลาโวนอยด์ ์

อย่่างคาเทคซิิน จะช่่วยลดอาการวิิตกกัังวลบรรเทาอาการ 

ไมเกรน และบำำ�รุงสายตา แต่ส่ำ ำ�หรับัคนท่ี่�ต้อ้งการหลีีกเลี่่�ยงการ 

บริโิภคคาเฟอีีน อาจจะดื่่�มชาดอกไม้ห้รืือสมุนุไพร

ชาดอกไม้้คาโมมายส์ผ์สมกับชาดอกส้้ม จะช่่วยเพิ่่�มความ  

ผ่อ่นคลายและช่่วยให้ห้ลับัสบาย เพราะในชาดอกไม้ช้นิดนี้้ �มีีสารก

ลุ่่�มฟลาโวนอยด์ ์อย่า่งอะพิิจิินิินอยู่่� 

ชาสมุนไพรเวอร์บ์ีีน่่า หรืือในเยอรมัันเรีียกว่่า Eisenkraut 

ช่ว่ยเสริมิสร้า้งระบบประสาท  รักัษาภาวะเครีียด และซึมึเศร้า้ 

ชาใบหม่่อน (Mulberry)ให้ป้ระโยชน์แ์ละสรรพคุุณมากมาย 

แก้อ้าการปวดศีีรษะ บำำ�รุงระบบประสาท ช่ว่ยลดระน้ำำ��ตาลในเลืือด 

ฯลฯ เป็็นต้น้ 

	 5.  การนอนอย่า่งมีีคุณุภาพ ในภาวะท่ี่�ทุกุคนมีีเรื่่�องต้อ้งคิดิ 

และวางแผนชีีวิิต ว่า่จะทำำ�อย่า่งไรต่อ่ไปหลังัวิิกฤตโควิด 19 ผู้้�เขีียน 

เชื่่�อว่า่หลาย ๆ  คน เริ่่�มมีีอาการนอนไม่ห่ลับั หรืือหลับัไม่ล่ึกึ  ฝัันมาก 

และนอนไม่อ่ิ่่�ม เมื่่�อตื่่�นขึ้้ �นมาก็็ไม่ส่ดชื่่�น  

ดอกคาโมมายดอกคาโมมาย
	  ดัังนั้้�นการนอน  จึึงเป็็นหนึ่่�งในปััจจััย 

สำ ำ�คัญัต่่อชีีวิิต และสุุขภาพของเราอย่่างมาก 

การนอนเป็็นการรักัษาร่่างกายของเรา ชะลอ 

ความแก่่ และให้้ร่่างกายได้้ซ่่อมแซมตััวเอง  

ในขณะที่่�หลัับลึึก ที่่�เรีียกว่่า (Repairing 

Hormone) จะทำำ�หน้า้ท่ี่�ในการปััดกวาดดููแล 

ร่า่งกายให้ส้ะอาด และจะทำำ�งานร่ว่มกับั ฮอร์โ์มน 

ตัวัอื่่�น เช่่น ถ้า้เข้้านอนช่่วง 22.00-02.00 น. 

ร่่างกายจะหลั่่�งโกรทฮอร์์โมน (Grownth 

Hormone) ทำำ�ให้้เราตื่่�นขึ้้�นมาตอนเช้้าจะ 

สดชื่่�น และโกรทฮอร์โ์มนน่ี่�เอง ท่ี่�ทำ ำ�ให้้เรา 

คงความหนุ่่�มสาว ซึ่่�งหาซ้ื้ �อไม่่ได้ร้่่างกายเรา 

ผลิิตขึ้้ �นเอง ทำำ�ให้้เราแข็็งแรงมีีกำำ�ลััง แก่่ช้้า 

ผิิวพรรณดีี อีีกทั้้�งยังัควบคุมุน้ำำ��หนักัเราให้ค้งท่ี่� 

อีีกด้ว้ย แต่ถ่้า้เมื่่�อไรท่ี่�เรานอนไม่พ่อ หรืืออดนอน 

วันัต่อ่มาก็็จะเพลีีย ทำำ�ให้หิ้ิวของเค็ม็  ของหวาน  ของทอด และของขบเคี้้ �ยว 

ซึ่่�งของกิิน เหล่า่นี้้ �มีีน้ำำ��ตาลอยู่่�มาก อันัเป็็นศัตัรููที่�ทำ ำ�ลาย โกรทฮอร์โ์มน

ดัังนั้้�นช่่วงหัวัค่ำำ�� เราไม่ค่วรทานผลไม้ร้สหวาน  ขนมหวาน จำำ�พวกเค็ก็ 

ไอศครีีม  น้ำำ��ผลไม้้ บะหม่ี่� สำ ำ� เ ร็็จรูู  ป  หลายคนคิิดว่่ าการ กิิน 

แบบนี้้ �ทำ ำ�ให้ห้ลับัสบาย เป็็นการเข้า้ใจผิดทั้้�งสิ้้ �น ท่ี่�จริงิคืือ ทำำ�ให้ม้ีีปัญหา 

ต่อ่สุขุภาพเพราะเวลาน้ำำ��ตาลในเลืือดสููง เราจะง่ว่ง  แม้จ้ะเข้า้นอนไม่ด่ึกึ 

โกรทฮอร์โ์มนจะหลั่่�งตามปรกติิ และน้ำำ��ตาลดัักรอท่ี่�จะทำำ�ลายทำำ�ให้ ้

การนอนหลับัจริงิ แต่ไ่ม่เ่กิิดประโยชน์์

ถ้้าช่่วงม้ื้�อเย็็นหรืือหััวค่ำำ�� เรากิิน ผัดัผักัรวม ซุุป ปลานึ่่�ง และ 

เน้ื้ �อชิ้้ �นเล็็กเหล่่านี้้ � จะไม่่เป็็นไรเพราะไม่่มีีแป้้งหรืือน้ำำ��ตาล ทำำ�ให้เ้รา 

หลัับสบาย และได้ร้ับัโกรทฮอร์โ์มนเต็็มที่� ตื่่�นขึ้้ �นมาจะสดชื่่�นถืือเป็็น 

การนอนท่ี่�มีีคุุณภาพ แต่่จะได้้รัับประโยชน์์ก็็ต้้องอาศััยเทคนิคใน              

การทำำ�ให้เ้กิิดประโยชน์ต์่อ่ร่า่งกาย

	 ถ้า้เรามีีสุขุภาพกายดีี มีีชัยัมากกว่า่ครึ่่�ง อีีกครึ่่�ง คืือ สุขุภาพจิิตดีี 

(Mental health) ไม่่มีียาทำำ�ให้เ้ราหลับั ยานอนหลับั ยาแก้เ้ครีียด 

เป็็นการแก้้ปััญหาที่่�ปลายเหตุุ อ าการซึมเศร้้า ต้ ้องแก้้ด้้วยตััวเรา 

ยาแก้ไ้ม่่ได้ ้ถ้ า้เราสามารถปฎิิบัตัิิได้ต้ามหัวัข้อ้ที่่�กล่่าวมาข้า้งต้น้ เราก็ ็   

สามารถดำำ�รงชีีวิติได้อ้ย่า่งมีีความสุขุ ทั้้�งกายและจิิตนะคะ... 

โดย คนปรุงชา                                 

 20     หน้า  21     หน้า



ใบจ่่ายเงิินใบจ่่ายเงิิน

แบบใหม่่แบบใหม่่
แปลเรีียบเรีียงโดย เฟรา ฮีรีชิิ

    	เทคโนโลยีี    ก้า้วไกลไปเรื่่�อย ๆ   

ไม่่ เว้้นแม้้แต่่  ระบบ การจ่่ายเ งิิน มนุุษย์์เราพยายามคิิด 

และหาทางทำำ�ให้ก้าร ใช้ชี้ีวิิตง่า่ยขึ้้ �น เร็ว็ขึ้้ �น น่า่ทึ่่�งกับัความสามารถ

ในการคิิดค้น้ระบบ ใหม่่ ๆ และระบบใหม่่ที่่�จะนำำ�มาเล่่ากัันใน 

รวงข้า้วฉบับันี้้ � คืือ การใช้ ้ระบบการจ่า่ยเงิินค่า่บริกิารต่า่ง ๆ ด้ว้ย 

QR-Code  มีีความหมาย อย่า่งไร สำ ำ�หรับัคนทั่่�วไปอย่า่งเรา ๆ  

และสำำ�หรับับริษัิัทเอกชนทั้้�งหลาย ไปติิดตามกันัค่ะ่

	ตั้้ �งแต่่  30 มิิถุุนายน ที่่� ผ่่านมา สวิิตเซอร์์แลนด์ ์

เริ่่�มใช้ร้ะบบการจ่่ายเงิินแบบใหม่ ่ โดยใช้ ้ QR-Code แล้ว้ เป็็นอีีก   

ก้า้วหนึ่่�งในการจ่า่ยเงิินด้ว้ยระบบดิจิิิตัลั ใบจ่า่ยเงิินใหม่น่ี้้ � จะมีีรหัสั 

คิิวอาร์ ์(QR-Code ) ซึ่่�งจะทำำ�ให้ร้ะบบการจ่า่ยเงิินนั้้�นง่า่ยขึ้้ �น  

รหััส QR คืืออะไร และมีีอะไรใหม่่ ในใบการชำำ�ระเงิินรหััส QR คืืออะไร และมีีอะไรใหม่่ ในใบการชำำ�ระเงิิน
	รหั สั QR (ภาษาอังักฤษ คืือ Quick Response หมายถึงึ 

การตอบสนองอย่่างรวดเร็็วนั่่� นเอง) เป็็นบาร์์โค้้ดชนิิดหนึ่่�ง 

ที่่�ใช้ก้ับัตั๋๋�วต่า่ง ๆ หลายแห่ง่ที่่�มีีให้เ้ราเห็น็แล้ว้ ในรหัสันี้้ �มีีข้อ้มูลูการ

ชำำ�ระเงิินทั้้�งหมด และสามารถอ่่านได้ ้ โดยสมาร์ท์โฟนทุุกเครื่่�อง 

คุุณเพีียงแค่ส่แกนรหัสัด้ว้ยกล้อ้ง รหัสั คืือหัวัใจสำำ�คัญของสลิิป

การชำำ�ระเงินิใหม่่ จากนั้้�นคุุณสามารถใช้ ้ E-Banking-App หรืือ 

E-Banking บนเครื่่�องคอมพิิวเตอร์ ์ เพ่ื่�อชำำ�ระใบแจ้ง้หนี้้ � เพีียงแค่ ่

การกดปุ่่� ม ไม่จ่ำ ำ�เป็็นต้อ้งพิิมพ์ห์มายเลขอ้า้งอิิงอีีกแล้ว้ และนั่่�นจะ 

ทำำ�ให้ข้้อ้ผิิดพลาดน้อ้ยลง และข้อ้มูลูใบแจ้ง้หนี้้ �ทั้้�งหมด เช่น่ IBAN 

หมายเลขอ้้างอิิง และที่่�อยู่่� 

ใบแจ้้งหนี้้ � ก็็อยู่่�ในนี้้ �ทั้้�งหมด 

ด้้วยแล้้ว รวมทั้้�งใบแจ้้งหนี้้ � 

แบบเดิิมก็็ยัังคงไว้้ เพ่ื่�อคุุณ 

สามารถป้อ้น ข้อ้มูลูด้ว้ยตนเอง 

ได้ด้้ว้ย

	 นอกจากนี้้ �  ผู้้�ชำ ำ�ระเงิินสามารถพิมพ์ใ์บการชำำ�ระ 

เงิินแบบใหม่่นี้้ � บนกระดาษสีีขาว แทนกระดาษสีีพิิเศษ 

แต่่ใบแจ้ง้การชำำ�ระเงิินแบบใหม่่นี้้ � ยังัคงมีีการเจาะรอยประ 

เพ่ื่�อให้ส้ามารถฉีกออกได้ ้และยังัมีีส่ว่นการชำำ�ระเงิิน และใบ 

เสร็็จรัับเงิิน ซึ่่�งยัังสามารถทำำ�ที่่�ทำ ำ�การไปรษณีีย์์ หรืือที่่� 

ธนาคารได้อ้ยู่่� เป็็นการคุ้้�มครองผู้้�บริิโภค ตามรายงานของ 

SRF ว่่าเม่ื่�อปีีที่่�แล้ว้มีการชำำ�ระเงิิน 125ล้า้นครั้้�ง ที่่�ทำ ำ�การ 

ไปรษณีีย์ ์ซึ่่�งคิดิเป็็น 11.8 เปอร์เ์ซ็น็ต์ข์องการชำำ�ระเงิิน ทั้้�งหมด

	 " ไม่่มีีใครต้้องเปลี่่�ยนวิิธีีการชำำ�ระเงินิ เพราะ 

ช่่องทางการชำำ�ระเงิินก่่อนหน้้านี้้� ที่่�ทำำ�การไปรษณีย์ ์

และธนาคารจะยังัคงเหมืือนเดิมิ "  ผู้้�ให้บ้ริกิารทางการเงิิน 

S i x  ซึ่่� ง เ ป็็ น ผู้้�รั  ั บผิ  ด ช อ บ  ก า รจั ั ด ก า ร โ ค ร ง ก า ร 

ใบการชำำ�ระเงิินใหม่่ กล่า่วว่า่ “ เราไม่่ได้้นำำ�สิ่่�งใดออกไป 

จากผู้้�บริิโภค แต่ใ่ห้้การเรีียกเก็บ็เงินิทาง QR เป็็นทาง 

เลืือกเพิ่่�มเติมิ ตั้้�งแต่วั่ันที่่� 30 มิถุิุนายน 2020 พวกเขา 

สามารถจ่า่ยแบบดิจิิทิัลัได้้ หากพวกเขาต้้องการ ”

เกิิดอะไรขึ้้�นกัับใบแจ้้งการชำำ�ระเงิินเดิิมเกิิดอะไรขึ้้�นกัับใบแจ้้งการชำำ�ระเงิินเดิิม
	ปั จจุุบัันนี้้ �มีีรููปแบบการชำำ�ระเงิินที่่�แตกต่่างกััน 

รููปแบบที่่�รู้้�จั กักันัดีี คืือรููปแบบสีีส้ม้ (พร้อ้มหมายเลขอ้า้งอิิงที่่�

พิิมพ์ไ์ว้ล้่ว่งหน้า้) และรููปแบบสีีแดง (พร้อ้มช่อ่งข้อ้ความ) 

ใบแจ้้งการชำำ�ระเงิินแบบใหม่่ จะเข้้ามาแทนที่่�ใบเดิิมทั้้�งสองนี้้ � 

แต่จ่ะทำำ�แบบค่อ่ยเป็็นค่อ่ยไป " หลัังจากใช้ท้ั้้�งแบบเดิมิ และแบบใหม่่ 

ควบคู่่�กัันไปสัักพััก ซ่ึ่�งควรจะสั้้�นที่่�สุุดเท่่าที่่�จะเป็็นไปได้ ้ ใบแจ้ง้ 

การชำำ�ระเงินิสีีส้ม้และสีีแดง ก็ ็จะไม่่เลิกิใช้ใ้นอนาคต " Six กล่า่ว 

แต่่เราก็็ยังัไม่่รู้้� แน่่ว่่า เราจะใช้ก้ารชำำ�ระเงิินด้ว้ยใบเก่่า กับัใบใหม่ ่

คู่่�ขนานกันัไปนานสักัเท่า่ไหร่่

ใบแจ้้งการชำำ�ระเงินิของสมาคม หรืือองค์ก์รการกุุศล 		

	 สามารถใช้้ใบเก่่าที่่� มีีต่่อไปได้้ ซึ่่�งในใบนั้้�นจะมีียอด 

จำำ�นวนเงิินที่่�ต้้องการบริิจาค หรืือจะบริิจาคตามแต่่ศรััทธาก็็ 

สามารถเขีียนเองได้้

สำำ�หรัับฉัันในฐานะลููกค้้า ใบแจ้้งการจ่่ายเงิินแบบใหม่่นี้้�มี ี

ความหมายอย่่างไร

	 โดยทั่่�วไป จะไม่มี่ีการเปลี่่�ยนแปลงมากนักัสำำ�หรับั ผู้้�จ่า่ยเงิิน 

ตััว เลืือกการชำำ�ระเ งิินแบบเ ก่่าทั้้�งหมดยัังคงอยู่่�  และไม่่ มีี 

ค่่าใช้จ้่่ายเพิ่่�มเติิม เน่ื่�องจากการพยายามใช้ร้ะบบการชำำ�ระเงิิน 

แบบใหม่น่ั้้�น เป็็นไปเพ่ื่�อให้ง้่า่ยขึ้้ �น โดยการสแกนรหัสั ซึ่่�งจะประหยัดั 

เวลา และลดข้อ้ผิิดพลาดลง

	 ในฐานะลููกค้า้คุุณไม่่ต้อ้งทำำ�อะไรเลยเพ่ื่�อเตรีียมพร้อ้ม 

สำำ�หรับัมันั ตั้้�งแต่ว่ันัที่่� 30 มิิถุุนายนค่า่ QR ใหม่ค่รั้้�งแรกอาจอยู่่�ใน 

กล่อ่งจดหมาย

สำำ�หรัับฉัันในฐานะผู้้�เรีียกเก็บ็เงินิ หมายถึงึอย่่างไร

	 การทำำ�งานด้ว้ยมืือจะลดลง และตอนนี้้ �คุุณสามารถพิมพ์ ์

ใบแจ้ง้หนี้้ �บนกระดาษสีีขาวได้แ้ล้ว้ ใบแจ้ง้การชำำ�ระเงิิน และระบบ 

ข้อ้มููลจะมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้ �น ในฐานะผู้้�ประกอบการ เพ่ื่�อทำำ� 

การเรีียกเก็็บเงิินจากลูกูค้า้ คุุณต้อ้งอัปัเดตซอฟต์แ์วร์ ์ เพ่ื่�อให้ก้าร 

อ่่านใบแจ้้งหนี้้ �ใหม่่ทำำ�งาน และมีีระบบสำำ�หรัับอ่่านรหััส QR 

วิิธีีที่่�ดีีที่่�สุุด คืือ คุุณควรติิดต่อ่ธนาคาร และคู่่�ค้า้ซอฟต์แ์วร์ข์องคุุณ 

เพ่ื่�อให้แ้น่ใ่จว่า่ทุุกอย่า่งทำำ�งานได้อ้ย่า่งราบรื่่�น

ระบบใหม่่ปลอดภัยัหรืือไม่่?

	 Six กล่่าวว่่า ใบแจ้ง้การชำำ�ระเงิินแบบใหม่่นั้้�นปลอดภัยั 

เหมืือนใบเดิมิ นอกจากนี้้ � ใบแจ้ง้การจ่า่ยเงิินด้ว้ย QR Code นี้้ � จะ 

ทำำ�ได้เ้ฉพาะกับับัญัชีในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์และลิกิเตนสไตน์ ์ แต่ไ่ม่ว่่า่ 

จะเป็็นการจ่่ายเงินิแบบไหน เราขอแนะนำำ�  ให้ใ้นทุุก ๆ  การชำำ�ระเงิิน 

ที่่�เราต้อ้งป้้อนข้อ้มููลเอง เราต้อ้งเปรีียบเทีียบ ตรวจสอบข้อ้มููล 

ให้ร้อบคอบถี่่�ถ้ว้น ก่่อนที่่�จะทำำ�การจ่่ายเงิิน แต่่สำ ำ�หรับัใบแจ้ง้การ 

จ่า่ยเงิินแบบใหม่ ่ ข้อ้ผิิดพลาดจะน้อ้ยลง แต่ค่วามเร็ว็ที่่�เพิ่่�มขึ้้ �นในก

ารชำำ�ระเงิิน อาจหมายความว่่าข้้อมููลใบแจ้้งหนี้้ � ไม่่ได้้รัับการ 

ตรวจสอบอย่า่งรอบคอบเพีียงพอ ก็็เป็็นไปได้เ้ช่น่กันั 

	 เพราะฉะนั้้�นไม่่ว่่าจะเป็็นแบบใหม่่ หรืือแบบเก่่า เราก็็ยังั 

ต้อ้งตรวจสอบอยู่่�ดี ว่่าที่่�เขาทำำ�ให้เ้รานั้้�น ถููกต้อ้งทั้้�งช่ื่�อผู้้�รับัเงิิน 

และจำำ�นวนเงิินที่่�เราจ่า่ย ความรอบคอบนั้้�นดีีเสมอนะคะ

ที่่�มา : https://www.beobachter.ch/geld/banken/qr-

code-bezahlen-jetzt-kommt-der-neue-einzah-

lungsschein

https://www.srf.ch/news/wirtschaft/alles-auf-dem-

qr-code-das-ist-der-neue-einzahlungsschein

โดย  Tina Berg    ฉบัับวันที่่�  22. Juni 2020

 22     หน้า  23     หน้า



รู้้�ทััน ป้้ อ ง กัั น
โดย ก.ไตรคำำ� ไ ว้้ก่่  อ น

 

	 ในสถานการณ์ก์ารระบาดของเชื้้ �อโควิิด -19 ที่่�กำ ำ�ลังั       

สร้า้งความหวาดหวั่่�นวิิตกแก่่ผู้้�คนทั่่�วโลก การใส่ห่น้า้กาก อนามัยั 

จึึงเป็็นอีีกหนึ่่�งวิิธีีที่่�จะช่่วยป้้องกัันและช่่วยลดการแพร่่กระจาย 

เชื้้ �อโรค  

โดยทั่่�วไปหน้้ากากอนามััยจะใช้้ในสถานการณ์ห์ลัักๆ คืือ	

1.  เม่ื่�อเจ็็บป่วยด้ว้ยโรคระบบทางเดินิหายใจ รวมทั้้�ง Covid-19

	 2.  เม่ื่�อต้อ้งดูแูลหรืืออยู่่�ใกล้ชิ้ิดผู้้�ป่วย รวมทั้้�งบุุคคลากร

ทางการแพทย์ท์ี่่�ต้อ้งดูแูลผู้้�ป่วย

	 3. เม่ื่�อต้อ้งไปในสถานที่่�มีีคนแออัดั ซึ่่�งอาจเสี่่�ยง ต่อ่การ 

โดนไอหรืือจามใส่ห่น้า้ ในช่ว่งที่่� Covid-19 กำำ�ลังัระบาด

หน้้ากากอนามััยป้้องกัันได้้จริิงหรืือ
	 หน้้ากากอนามััยป้้องกัันผู้้�สวมใส่่ให้้ปลอดภััยจาก 

การสััมผััสละอองฝอยของน้ำำ��มููก น้ำำ��ลาย ซึ่่�งอาจมีีเชื้้ �อโรค 

จากผู้้�อื่�นเข้า้มาสู่่�ปาก และจมูกูผู้้�สวมได้ ้ และเพ่ื่�อป้้องกันัไม่่ให้ ้

ผู้้�ป่วยที่่�สวมใส่แ่พร่เ่ชื้้ �ออกไป 

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

เ ล็็ ก น้้ อ ย แ ต่่ ไ ม่่ จิ๊๊� บ จ๊๊ อ ยเ ล็็ ก น้้ อ ย แ ต่่ ไ ม่่ จิ๊๊� บ จ๊๊ อ ย
โดย พระไพศาล วิสิาโล

	 ท่่าทีีเมิินเฉย 
หรืือ คำำ�พููดที่่�แข็็งกระด้้าง

 เย็็นชา 

	 แ ม้้ใ น เ รื่่� อ ง ที่่� ไ ม่่ ส ลััก สำำ�คั ัญ  ห รืื อ เ พีี ย ง ชั่่� ว 

ประเดี๋๋�ยวเดีียว  ก็็อาจประทัับแน่่นในจิิตใจของบางคน       

จนส่่งผลต่่อความสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่�นได้ ้ พ่่อที่่�ง่่วนกัับงาน         

จนไม่ส่นใจว่า่ลูกูกำำ�ลังัพูดูอะไรกับัตน อาจทำำ�ให้ลู้กูไม่ก่ล้า้

บอกความในใจกับัพ่อ่ไปจนตลอดชีวิิตเลยก็็ได้ ้เช่น่เดีียวกันั 

คนที่่�ทักัทายกับัเพ่ื่�อนทุุกคน แต่ม่องข้า้มคนหนึ่่�งไป อาจทำำ�

ให้เ้กิิดความเหิินห่า่งหมางเมิินไปเลยก็็ได้้

	 ในความสัมัพันัธ์ก์ัับผู้้�คนนั้้�น สิ่่�งเล็็กน้อ้ยนับัว่่ามีี 

ความสำำ�คัญัอย่า่งยิ่่�ง จึงึควรให้ค้วามใส่ใ่จ ไม่่พึงึมองข้า้ม 

หรืือดูแูคลน โดยเฉพาะความดีี มีีน้ำำ��ใจและการให้เ้กีียรติกิันั 

เราอาจไม่มี่ีทางรู้้� เลยว่า่สิ่่�งดีี ๆ  ที่่�เราทำำ�ไปนั้้�น มีีความสำำ�คัญั 

เพีียงใด โดยเฉพาะเม่ื่�อเราทำำ�จนเป็็นเรื่่�องธรรมดาสามัญั แต่่

มัันอาจมีีความหมายต่่อคนหลายคนจนก่่อให้เ้กิิดความ     

เปลี่่�ยนแปลงที่่�ยิ่่�งใหญ่่ในชีีวิิตของเขาได้้

	 อย่า่ประมาทความดีแีม้เ้พีียงเล็ก็น้อ้ย เพราะอาจมีี 

อานิิสงส์ม์หาศาล ในทำำ�นองเดีียวกันัความชั่่�วแม้เ้พีียงเล็ก็

น้อ้ย ก็็อย่า่ดูแูคลน เพราะอาจก่่อผลเสีียอันัยิ่่�งใหญ่่ได้.้...

หน้้ากากอนามััยแบบผ้้า ป้้องกััน Covid – 19 

ได้้หรืือ
	 หน้้ากากอนามััยแบบผ้้า มีีสิ่่� งที่่�น่่ากัังวล คืือ 

เม่ื่�อเกิิดความชื้้ �น จะซึมึซับัเก็็บเชื้้ �อโรคจากฝอยละอองน้ำำ��มูกู 

น้ำำ��ลายไว้ ้เน่ื่�องจาก ผิิวนอกไม่่มีกีารคลืือบสารป้้องกัันการ

ซึมึซัับ

อย่่างไรก็็ดีีการใส่่หน้้ากากผ้้า ก็็ยัังดีีกว่่า 

ไม่่มีอีะไร ป้้องกัันเลย สิ่่�งที่่�ควรปฏิบิัตัิิ
	 เปลี่่�ยนหน้า้กากผ้า้บ่่อย ๆ อย่่าปล่่อยให้ช้ื้้ �นแฉะ 

จึงึควรมีหลายอันั หน้า้กากอนามัยัที่่�เห็น็ใส่ก่ันัทั่่�วไป หรืือตาม 

โรงพยาบาล มีีสีีฟ้า้ สีีเขีียว สีีม่ว่ง สีีขาว ผลิติขึ้้ �นจากพอลิโิพร

ไพลีีนซึ่่�งเป็็นพลาสติิกที่่�มีีความปลอดภัยัต่่อผู้้�ใช้ ้  หน้า้กาก     

อนามัยัที่่�มีีคุุณภาพดีต้อ้งมีีชั้้�นกรองอย่า่งน้อ้ย 3 ชั้้�น 

ถ้้าตัดัหน้้ากากอนามััยออกดูู จะเห็น็ 3 ชั้้�น 
-  ชั้้�นนอกกันัน้ำำ��และบาง 

-  ชั้้�นกลางป้อ้งกันัฝอยละอองและกรองเชื้้ �อโรคไม่่ให้ผ้่่านได้ ้

เพราะฉะนั้้�นชั้้�นกลางจะไม่บ่างมาก

-  ชั้้�นในสุุดเม่ื่�อผู้้�สวมไอหรืือจาม แผ่น่ชั้้�นในนี้้ �จะซึมึซับัละอองไว้ ้

ผู้้�สวมจะไม่รู่้้�สึ กึเปีียกชื้้ �น 

	จึ ึงควรซื้้ �อหน้า้กากอนามัยัในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ เป็็น     

สินิค้า้นำำ�เข้า้ที่่�ได้ร้ับัการรับัรองมาตรฐานจากสวิิสและสหภาพ

ยุุโรป

	ตั้้ �งแต่่มีีการระบาด Covid-19 ทำำ�ให้ค้วามต้อ้งการ 

ใช้ห้น้า้กากอนามัยัมีีจำำ�นวนเพิ่่�มมากขึ้้ �น บางครั้้�งผู้้�ผลิติก็็ขาย

สินิค้า้ที่่�ไม่ไ่ด้ม้าตรฐาน

	 วิิธีีตรวจดูหูน้า้กากอนามัยัว่่าเป็็นสิินค้า้ที่่�ได้ร้ับัการ 

รับัรองมาตรฐานจาก EU หรืือ Swissmedic ให้ดู้เูครื่่�องหมาย 

รับัรองคุุณภาพ

	 เม่ื่�อใส่ห่น้า้กากอนามัยัแล้ว้ ไม่่ควรเอามืือไปสัมัผัสั 

พื้้ �นผิิวด้า้นหน้า้ของหน้า้กากอนามัยั เพราะอาจจะมีีละออง 

ฝอยจาก การไอหรืือจามจากผู้้�ติิดเชื้้ �อ หากนำำ�มืือที่่�สัมัผัสัเชื้้ �อ 

ไปโดน บริเิวณ ตา ปาก จมูกู เท่า่กับัว่า่เอาเชื้้ �อเข้า้สู่่�ร่า่งกาย

	

หน้้ากากอนามััยทางการแพทย์แ์บบมาตรฐาน 	

	 ที่่�เราใช้ก้ันัอยู่่�ทั่่�วไป ถูกูออกแบบมาให้ใ้ช้้ครั้้�งเดียีว 

เท่่านั้้�น สามารถใส่่ต่่อเน่ื่�องได้ท้ั้้�งวัันหรืือจนกว่่าจะเปื้้ �อนที่่� 

บริเิวณด้า้นนอก ซึ่่�งมีีสารกันัซึมึเคลืือบอยู่่�

	ดั ังนั้้�นควรทิ้้ �งหน้้ากากที่่�ใช้้แล้้ว และระมััดระวััง 

เม่ื่�อถอดหน้า้กาก ไม่ส่ัมัผัสัหน้า้กากด้า้นนอก
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	 “ เมื่่�อเราเลืือกจะแต่่งงานกัับคนที่่�เรา 

คบหากัันมา และรู้้�ว่่าใช่่ เราทุุกคู่่�ต่่างหวัังว่่า 

เราจะใช้ช้ีีวิิตคู่่�ร่วมกััน  จนวัันสุุดท้า้ยของชีีวิิต 

แต่ล่ะคน แต่เ่หตุกุารณ์ห์ลัังแต่ง่งาน ไม่ม่ีีใครรู้้ �ได้ ้

จึึงมีีสถิิติิในเรื่่�องเหล่่านี้้ � เพื่่�อช่่วยให้เ้ห็็นสภาพ    

ความเป็็นไปสถานะภาพชีีวิิตคู่่�ของคนในสัังคม  

ถึึงแม้ใ้นสถิติินิี้้ �จะไม่ไ่ด้พูู้ดถึึงสาเหตุ ุเพราะจริงิ ๆ  

แล้้วสาเหตุุการหย่่าร้้างก็็ค่่อนข้้างไม่่ตรงไป 

ตรงมา แต่อ่ย่า่งน้อ้ยก็ท็ำำ�ให้เ้ราเห็น็แนวโน้ม้ของ

สถาบัันครอบครััว ในการลดหรืือแก้้ปััญหา          

หย่่าร้า้งได้ใ้นระดัับส่่วนคู่่�ของแต่่ละคนได้น้ะคะ 

ไปดููกัันว่า่สถิติิทิี่่�ว่า่นี้้ �เป็็นอย่า่งไรบ้า้งค่ะ่ ”

การแต่ง่งาน

	 ในปีี 2018 มีีการสมรส 40,716 คู่่� 

จำ ำ�นวน 29,165 คู่่� คิิดเป็็น 71.6 %  เป็็นการ 

แต่่งงานครั้้�งแรกของทั้้�งคู่่� จำ ำ�นวน 11,511 คู่่� 

เ ป็็นการแต่่งงานใหม่่  (28 .4  %)  นั่่� นคืือ 

คนใดคนหนึ่่�งเคยแต่ง่งานแล้ว้

	ปี  ค.ศ. 1970 อายุุเฉลี่่�ยของผู้้�ชายที่่� 

แต่ง่งานครั้้�งแรก คืือ 26.5 ปีี และผู้้�หญิิง 24.1 ปีี 

	 แต่่ ใน ปีี  ค .ศ .  2018  อายุุ เฉลี่่� ย 

ฝ่่ายชายเพิ่่�มขึ้้ �นเป็็น 32.1 ปีี และฝ่่ายหญิิงเป็็น 

30 ปีี

การสมรส
	คู่่� สมรสจำำ�นวน 21,056 คู่่� ที่่�มีีคนใด 

คนหนึ่่�ง เป็็นชาวต่่างชาติิ และในจำำ�นวนนี้้ �มีี 

14,401 คู่่� ที่่�คนใดคนหนึ่่�งเป็็นคนสวิิส ส่่วนอีีก  

6,655 คู่่� คนทั้้�งคู่่�มีสัญัชาติิอ่ื่�น
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การลงทะเบียีนคู่่�สมรสเพศเดียีวกัน

 และ การยกเลิิก
	 ในปีี ค.ศ. 2018 จำำ�นวน 700 คู่่� ที่่�ลงทะเบีียนเป็็นคู่่�สมรสเพศเดีียว

กันั โดยจำำ�นวนชายคู่่�ชาย มีีมากกว่า่หญิิงคู่่�หญิิง

การหย่่าร้้าง
	 ในปีี ค.ศ. 2018 มีีการหย่่าร้า้งจำำ�นวน 16,542 คู่่� ส่่วนมากเป็็น 

คู่่�สมรสที่่�อยู่่�กันัมา 6-7 ปีี แต่อ่ย่า่งไรก็ตาม การหย่า่ร้า้งในคู่่�สมรสที่่�อยู่่�กันัมา

นานอย่า่งน้อ้ย 20 ปีี ก็็มีีตัวัเลขการหย่า่ร้า้งที่่�สูงูขึ้้ �น ซึ่่�งมีีจำำ�นวนถึงึ 30.4 %     

จึงึส่ง่ผลให้อ้ายุุของชีีวิิตคู่่�ก่อนการหย่า่ร้า้งเป็็น 15.2 ปีี ในปีี 2018 และ             	

	 หากการหย่า่ร้า้งยังัคงเป็็นไปในลักัษณะนี้้ � ในอนาคต 

เราก็็คาดการณ์ไ์ด้ว้่า่      2 คู่่� ใน 5 คู่่� หรืือ 40.2 % ของการสมรส 

จะจบลงด้ว้ยการหย่า่ร้า้ง

	 จากสถิิติิ ทำำ�ให้เ้ห็็นว่่าเรื่่�อง “หย่่าร้า้ง” เป็็นอีีกหนึ่่�ง 

ปัั ญ ห า สำำ�คั ัญ  แ ล ะ เ ร า ที่่� มีี คู่่�ชี  วิิ ต  ค ง ต้้อ ง ดููแ ล รััก ษ า 

ประคับัประคองครอบครัวัของเรา ให้ด้ำ ำ�เนิินต่อ่ไปอย่า่งราบรื่่�น 

ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องของแต่ล่ะคน แต่ล่ะครอบครัวั เพราะแต่ล่ะครอบครัวั 

มีีปััจจัยัด้า้นต่่าง ๆ ที่่�ไม่่เหมืือนกันั คนที่่�รู้้�ดี ที่่�สุุด ก็็คืือ คนใน 

ครอบครััวนั้้�น แต่่บางที่่�การได้้รัับข้้อแนะนำำ� หรืือความรู้้�  

จากผู้้�ที่่�เชี่่�ยวชาญ ก็็จะทำำ�ให้เ้รามองกลับัมาที่่�ครอบครัวัของเรา

ง่่ายขึ้้ �น ด้ว้ยเหตุุนี้้ �ดิิฉัันจึึงนำำ�คำำ�แนะนำำ�จากกรมสุุขภาพจิต 

ในเรื่่�องการใช้ชี้ีวิิตคู่่� ปราการสร้า้งครอบครัวัให้อ้บอุ่่�น ด้ว้ยการ 

ยึดึกฎเหล็ก็ “5 ข้อ้ที่่�ต้อ้งทำำ� 8 คำำ�ที่่�ห้า้มใช้”้ มาบอกต่อ่กันัค่ะ่ 

	 5 ข้้อที่่�ต้้องทำำ�.. .หนึ่่�ง ร่่วมกัันสร้้างกฎของ              

ครอบครัวัที่่�ทุุกคนยอมรับัและปฏิิบัตัิิได้.้..สอง เม่ื่�อมีีปััญหา 

ต้อ้งร่่วมมืือร่่วมใจกัันแก้ไ้ข อย่่าคิิดว่่าเป็็นปััญหาของคนใด 

คนหนึ่่�ง...สาม โต้เ้ถีียงกัันได้เ้ป็็นเรื่่�องธรรมดาของครอบครัวั 

แต่่ต้อ้งไม่่ตะคอก ข่่มขู่่� หรืือยั่่�วโมโหอีีกฝ่่าย ข้อ้ที่่�สี่่�... เม่ื่�อ              

ต่า่งฝ่่ายต่า่งรู้้�ตั วัว่่าเริ่่�มมีีความโกรธเพิ่่�มขึ้้ �น ให้เ้ตืือนสติิตัวัเอง 

หยุุดพูดู เม่ื่�อมีีความพร้อ้มจึงึกลับัมาพูดูกันัใหม่ ่ และ ห้า้ เม่ื่�อ 

พร้อ้มที่่�จะแก้ปั้ัญหาควรหันัหน้า้มาร่ว่มกันัปรึกึษา หาทางแก้ไ้ข 

และประการสำำ�คัญัต้อ้งไม่ดู่ถููกูความคิดิของอีีกฝ่่าย

	ส่ ่วน “8 คำำ�พููดที่่�ห้้ามใช้้ ” มีี ว่่า.. .คำำ�สั่่� ง 

เผด็็จการ เงีียบไปเลย!... อย่่าทำำ�อย่่างนี้้ �สิิ?, คำ ำ�พููด 

ประชดประชันั เปรียีบเทีียบ หรืือพูดูถึงึปมด้อ้ย ...ก็็เพราะเป็็น 

ซะแบบนี้้ � ถึงึได้ด้ักัดานอยู่่�แค่น่ี้้ � ถ้า้แต่ง่งานกับัแฟนเก่า่...ป่่านนี้้ � 

คงสบายไปแล้ว้, คำ ำ�พููดท้า้ทาย...ถ้า้แน่่จริิงก็็เก็็บของออก 

ไปเลย...พูดูแบบนี้้ �ก็็เลิกิกันัไปเลยดีีกว่า่

	คำ ำ�พูดูเอาชนะกันั...ที่่�มีีปััญหาอยู่่�ทุุกวันันี้้ �ก็็เพราะแก

นั่่�นแหละ... เรื่่�องนี้้ �ไม่่ใช่่ความผิิดของฉััน, คำำ�พููดที่่�ขุุดคุ้้�ย 

เรื่่�องเก่่า มาพูดูซ้ำำ��...บอกกี่่�ทีี ๆ ก็็ไม่่เช่ื่�อ ครั้้�งที่่�แล้ว้ก็แบบนี้้ �...

อยู่่�กินกัันมา 10 ปีี ไม่่เห็็นเธอทำำ�อะไรสำำ�เร็็จสัักอย่่าง, 

คำ ำ�พููดเชิิงกล่่าวหา กล่่าวโทษ...อย่่ามาอ้้างว่่าติิดประชุุม 

ติิดเด็็กน่่ะสิิ คำ ำ�พููด หยาบคาย, คำำ�พููดล่่วงเกิิน...พููดดููถููก 

เหยีียดหยามบุุพการี ีญาติิพี่่�น้อ้งของอีีกฝ่่าย 

	คำ ำ�พูดูที่่�กล่า่วมานี้้ � ย่อ่มมีีอิิทธิิพลต่อ่ความรู้้�สึ กึ นึกึคิิด 

การกระทำำ�...ก่่อให้เ้กิิดความรู้้�สึ กึด้า้นลบ เช่น่ โกรธ ขุ่่�นเคืืองใจ 

ไม่พ่อใจกันัทั้้�งสองฝ่่าย และ “อย่า่”...รอให้ ้ “เขา” หรืือ “เธอ” 

มาง้อ้...รับัรู้้� และนับัถืือความรู้้�สึ กึของอีีกฝ่่าย

ที่่�สำำ�คัญให้้ระวัังอย่่าทำำ�สิ่่� ง เหล่่านี้้� . . .ที่่�สำำ�คัญให้้ระวัังอย่่าทำำ�สิ่่� ง เหล่่านี้้� . . .

	 เงีียบ เพิิกเฉย งอน, ทำำ�เรื่่�องเล็็กให้เ้ป็็นเรื่่�องใหญ่่, 

ใช้้ความรุุนแรง, ออกนอกบ้า้น, ด่ื่�มเหล้า้, นอกใจ คบชู้้�, 

งดการมีเซ็็กซ์ ์ และท้า้หย่่า ให้รู้้้� ไว้ว้่่าถึึงแม้ว้่่า “ความโกรธ” 

จะทำำ�หน้า้ที่่�บางอย่่าง แต่่ความโกรธก็ไม่่ใช่่วิิธีีแก้ปั้ัญหาที่่�ดีี 

ตรงกันัข้า้มจะส่่งผลลบ มากกว่่าหากควบคุุมอารมณ์ต์นเอง 

ไม่่ดีีพอ ฉะนั้้�นเม่ื่�อใดที่่�รู้้�สึ ึกโกรธควรหาเวลาพูดูคุุยให้เ้ข้า้ใจ    

อย่่าได้้ปล่่อยให้้ความโกรธติิดค้้างอยู่่�ในใจ...ให้้อภััยกััน 

จะเป็็นวิิธีีที่่�ดีีที่่�สุุด 

	 “หากการแต่่งงานทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึกมากมาย 

ผสมผสานกััน ทั้้�งความโกรธ ความผิิดหวััง ความเสีียใจ 

แ ล ะ รู้้�สึ  ก ถูู ก ป ฏิิ บัั ติิ อ ย่่ า ง ไ ม่่ ยุุ ติิ ธ ร ร ม  จ น เ กิิ ด 

ความรู้้�สึกขมขื่่�น ไม่่ว่่าจะเกิิดจากสาเหตุุใดก็็ตาม...คุุณ   

ต้้องขจััดความรู้้�สึกนี้้ �ออกไปให้้เร็็วที่่�สุุด”

	 “อดทน” และ “ยกโทษ” มองสิ่่�งดีีในอีีกฝ่่ายหนึ่่�ง 

ไม่่จดจำำ�ความผิิด ไม่่รื้้ �อฟื้้ �นอดีีต และขอโทษ ถ้า้ทำำ�ผิด กรณี    

คู่่�สมรสที่่�มีีความขมข่ื่�นติิดต่อ่กันัมาเป็็นเวลานาน วิิธีีการที่่�จะ

กล่่าวถึึงต่่อจากนี้้ �อาจช่่วยให้้ความสััมพัันธ์์ดีีขึ้้ �นมาบ้้าง 

นัับหนึ่่�งจาก...ปรับัความเข้า้ใจโดยหาเวลาคุุยกัันเงีียบ ๆ 

ตามลำำ�พังั พูดูคุุยอย่่างอิิสระไม่่ตัดัสิินถูกูผิิด การพูดูออกมา 

โดยปราศจากทิิฐิิ ไม่่ถืือดีีและไม่่เอาชนะกััน จะทำำ�ให้้มีี 

การเปิิดใจรับัฟังกันัมากขึ้้ �น

	ถั ัดมา...ขอโทษหากรู้้�สึ ึกผิิด การขอโทษ จะทำำ�ให้ ้

บรรยากาศ ดีีขึ้้ �น เพราะทุุกคนอาจทำำ� ผิิดกันัได้ ้การยอมรับัว่า่ 

ผิิดและกล่่าวคำำ� “ขอโทษ” ถืือเป็็นความกล้า้หาญที่่�แท้จ้ริิง 

อาจทำำ�ให้อี้ีกฝ่่าย ขอโทษกลับัด้ว้ย

  ส ถิิ ติิส ถิิ ติิ

 ชีี วิิ ต คู่่�  ชีี วิิ ต คู่่� 

                            

		 และและ	   	   ก า รก า ร

  ห ย่่ า ร้้ า งห ย่่ า ร้้ า งโดย แด่บุุ่พการี ีและเฟราฮีีรชิโดย แด่บุุ่พการี ีและเฟราฮีีรชิ



ถามมา   ตอบไป	
	 โดย   พี่่�หญิิงไทย

				  

คำำ�ถาม : สวัสัดีีค่ะ่ ดิฉิันัพำำ�นักัในประเทศ สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ได้ ้6 ปีีแล้ว้ 

ถืื อ ใ บ อ นุุญ า ต พำำ�นั ัก  ชั่่� ว ค ร า ว ป ร ะ เ ภ ท  B  ดิิ ฉััน มีี คำำ�ถ  า ม 

ที่่�เป็็นปััญหาในครอบครัวั ดิฉิันัและสามีี มีีลูกู ด้ว้ยกันั 2 คน อายุุ 8 และ 

3 ขวบ และ ดิิฉัันมีีลููกติิด มาจากเมืืองไทย อายุุ 16 ปีี  ดิิฉััน 

ไม่ไ่ด้ท้ำ ำ�งานนอกบ้า้น เป็็นแม่บ่้า้นเท่า่นั้้�น

	 หนึ่่�งปีีที่่�ผ่า่นมา สามีีขายกิิจการส่ว่นตัวัเพราะมีี ปััญหา เรื่่�องขาดทุุน 

ตั้้�งแต่น่ั้้�น เขามีีอารมณ์ร์้า้ย เริ่่�มลงไม้ ้ลงมืือกับัเรา มีีปากเสีียงกันัเม่ื่�อไร 

จะตบตี และไล่เ่รา กับัลูกูออกไปนอกบ้า้น ดิฉิันัถูกูตบตีก็็จะสู้้� ป้อ้งกันัตัวั 

เขาก็็แก้ต้ัวัว่่าป้้องกันัตัวัเช่่นกันั บางครั้้�งทำำ�ร้า้ยเราหนักั จนบาดเจ็็บ 

ทำำ�ให้ลู้กู ๆ กลัวัมาก

	ดิ ฉิันัไม่อ่ยากจะทนแล้ว้ คิดิจะเลิกิกับัเขา แต่เ่พราะไม่มี่ีที่่�ไป ไม่มี่ีเงิิน 

ภาษาก็็ไม่ไ่ด้ ้ไม่รู่้้� จะเริ่่�ม จากตรงไหน และที่่�สำ ำ�คัญั และที่่�กลัวัมากที่่�สุุด 

คืือ กลัวัถูกู พรากจากลูกู อยากขอคำำ�แนะนำำ�ว่า่จะดำำ�เนิินการอย่า่งไร 

บ้า้งคะ

คำำ�ตอบ : สวัสัดีีค่ะ่ พี่่�หญิิงไทยเข้า้ใจ ความทุุกข์ ์ความเดืือดร้อ้น 

ของคุุณนะคะ ก่่อนจะตอบ คำำ�ถามว่่า จะมีีวิิธีีดำ ำ�เนิินการเรื่่�องหย่่า  

อย่า่งไร จะขอชี้้ �แจงก่่อน เพ่ื่�อให้คุุ้ณผ่อ่นคลายความกังัวลในสองเรื่่�อง 

ที่่�ได้ ้ฟัังจากจดหมายของคุุณ

	 1.  เรื่่�องความรุุนแรงในครอบครัวั เรื่่�องนี้้ �เป็็น เรื่่�องใหญ่่ ซึ่่�งรัฐับาลสวิิส 

ถืือเป็็นความผิิดร้า้ยแรง สามารถ นำำ�ไปอ้า้งเพ่ื่�อการหย่า่ได้ ้แต่ส่ิ่่�งสำ ำ�คัญั 

คืือ มีีหลักัฐาน ชััดเจน เช่่น ใบรับัรองแพทย์ท์ี่่�แสดงว่่า มีีบาดแผล 

ตามร่า่งกาย หรืือถ้า้ถูกูทำำ�ร้า้ยในระยะยาว และ/หรืือ มีี    หลักัฐานเรื่่�อง 

ปััญหาสุุขภาพจิตของผู้้�เป็็นเหย่ื่�อความ รุุนแรงด้ว้ย

	 สิ่่�งสำำ�คัญอีีกเร่ื่�องคืือ คุุณต้อ้งเป็็นเหย่ื่�อ ไม่่ใช่่คู่่�ต่่อสู้้� (ที่่�อ้า้งว่่า 

ป้อ้งกันัตัวั) ไม่ไ่ด้ย้กมืือ เงื้้ �อง่า่ หรืือไม่มี่ีอาวุุธ  (แม้มี้ีดในครัวั) ไม่มี่ีคำำ�ขู่่� 

ต่อ่ผู้้�ทำ ำ�ร้า้ยเรา (ทำำ�ให้เ้ขาอ้า้งได้ว้่า่ เขาก็็ป้อ้งกันัตัวั) ดูเูหมืือนเราจะต้อ้ง 

ยอมแพ้ ้ ใช่่ไหมคะ แต่ย่อมแพ้ต้อนนี้้ �  เพ่ื่�อประโยชน์ ์ ในขั้้�น ต่อ่ไปค่ะ่ 

คงต้อ้งใช้ค้วามอดทน...อดกลั้้�น ประมาณหนึ่่�ง และเม่ื่�อใดที่่�ถูกูทำำ�ร้า้ย 

ให้แ้จ้ง้ความ (โทรแจ้ง้ 117) และไป พบแพทย์ ์ขอใบรับัรอง ประเมิินจาก 

คำำ�บอกเล่่าของคุุณ ที่่�ถููกทำำ�ร้า้ย น่่าจะมีีรอยแผล รอยบาดเจ็็บ แต่ ่

เรื่่�องเล่า่ที่่�ว่า่ ยิ่่�งสู้้� ยิ่่�งเจ็็บ จึงึไม่แ่นะนำำ� เรื่่�องสู้้�นะคะ เพ่ื่�อลดความเจ็็บตัวั 

แม้ว้่า่ความเจ็็บในใจ ยังัอยู่่�.....

	 2.  เรื่่�องถูกูพรากลูกู ลูกูที่่�โตพอที่่�จะให้ป้ากคำำ�ได้ ้เม่ื่�อถูกูสอบสวน 

เขา...น่า่จะ...เป็็นพยานการถูกูทำำ�ร้า้ยได้ ้ และถ้า้พ่อ่มีีความประพฤติิที่่�

แสดงความรุุนแรง มีีหลักัฐาน ศาล....น่่าจะ.....ไม่่ให้ลู้กูอยู่่�ในความ 

ปกครองของพ่อ่ (คำำ�ว่า่ ...น่า่จะ... ถืือเป็็นความเห็น็หนึ่่�งของ...ผู้้�ตอบ...

เท่า่นั้้�น แต่ค่วามจริงิ ข้อ้เท็จ็จริงิที่่�ศาลได้ร้ับั จะเป็็นสิ่่�งกำำ�หนดผลทั้้�งหมด 

นะคะ) และคุุณก็็ควรมีศักัยภาพในการที่่�จะช่ว่ยลูกู ในเรื่่�องการเลี้้ �ยงดู ู

ความเป็็นอยู่่� ช่ว่ยเรื่่�องการศึกึษา แต่ส่่ว่นใหญ่่ พ่อ่และแม่่

จะได้ร้ับัสิิทธิิปกครองบุุตรร่ว่มกันั แม้จ้ะแยก หรืือจะหย่า่  

ต้อ้งปรึกึษากันัในทุุกเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวกับัลูกู

	 3.  เรื่่�องไม่มี่ีที่่�ไป ไม่มี่ีเงิิน รวมถึงึปััญหาการใช้ภ้าษา

เร่ื่�องที่่�อยู่่� กรณีดำำ�เนิินเรื่่�องแยก หรืือหย่า่ ในความเห็็นของ 

ผู้้�ตอบ จากข้อ้ความที่่�คุุณเล่า่ในจดหมาย ว่า่ความรุุนแรง 

มาจากฝ่่ายชาย และยังัมีีลูกูเล็ก็ เช่น่นี้้ � ถ้า้เป็็นเช่น่นี้้ � ศาล...

มักัจะ.....พิิจารณาให้ฝ่้่ายพ่อ่ ออกจากบ้า้น เพ่ื่�อให้เ้ด็ก็ ๆ 

ยังัได้พ้ำ ำ�นักัในที่่�คุ้้�นเคย 

เร่ื่�องค่่าใช้้จ่่าย คุุณไม่่เคยทำำ�งาน ไม่่มีีรายได้ ้ รายได้ ้

ทั้้�งหมดมาจากพ่อ่บ้า้น (ไม่ไ่ด้เ้ล่า่ว่า่ ขณะนี้้ �สามีี ทำำ�งานอะไร 

มีีเงิินเดืือนหรืือไม่ ่ มีีรายได้จ้ากทางไหน) ในชั้้�นต้น้ ศาล...

คงจะ.....มีีคำ ำ�สั่่�งให้ส้ามีีจ่่ายให้ก้ัับลููก ตามสััดส่่วนของ 

รายได้ท้ี่่�มีี ส่่วนจะจ่่ายให้ก้ัับภรรยาหรืือไม่่ และเท่่าไร 

ขึ้้ �นกับัการพิจารณาของศาล (ถ้า้ลูกู ๆ โตพอที่่�ดูแูลตัวัเอง 

บ้า้งแล้ว้ ศาล(ส่ว่นใหญ่่)จะชี้้ �แจงให้ฝ่้่ายภรรยา หางานทำำ� 

หารายได้ช้่่วยตัวัเอง ไม่่สามารถอ้า้งว่่า ไม่่ได้ภ้าษา ไม่่มีี 

งานทำำ� ต้อ้งแสดงความกระตืือรืือล้น้ ให้ศ้าลเห็็นความมุ่่�งมั่่�น 

ที่่�จะช่ว่ยตนเองค่ะ่)

การใช้้ภาษา ขั้้�นแรกที่่�จะต้อ้งไปติิดต่อ่ เจ้า้หน้า้ที่่�ขอความ

ช่่วยเหลืือในการดำำ�เนิินเรื่่�องหย่่า คุุณต้อ้งหาเพ่ื่�อนที่่�พููด 

ภาษาในท้อ้งถิ่่�นที่่�อาศัยั และเม่ื่�อเรื่่�องส่ง่ถึงึชั้้�นศาล ให้คุุ้ณ 

แจ้ง้ต่อ่ศาลว่า่ ไม่เ่ข้า้ใจภาษานั้้�น ๆ  ศาลจะพิิจารณา สรรหา 

และแต่ง่ตั้้�ง....ล่า่ม...ให้แ้ก่่คุุณ โดยที่่�คุุณไม่่เสีียค่า่ใช้จ้่่าย 

(ไม่ส่ามารถ นำำ�ล่า่มส่ว่นตัวัไปศาล) 

	 4.  สามีีไล่อ่อกจากบ้า้น อย่า่ไปนำำ�มาเป็็นอารมณ์ ์

สามีีน่่าจะมีีปััญหาส่่วนตัวัเรื่่�องการงาน การเงิิน แต่่สามีี 

ไม่่สามารถใช้ส้ิิทธิิใด ๆ ที่่�อยู่่� ๆ จะมาไล่่คนในครอบครัวั 

(ภรรยาและลูกู) ออกจากบ้า้น เพีียงขู่่� เพราะคิิดว่า่คู่่�กรณี 

ไม่รู่้้�สิ ทิธิิ และเกิิดความหวาดกลัวัเท่า่นั้้�น (หูซู้า้ย ทะลุุหูขูวา 

ไปเลยค่่ะ.....เพีียงลมปาก.....ทำำ�ได้ไ้หมคะ เพราะพููด 

เหมืือนง่่าย อาจทำำ�ยาก แต่่อาจเป็็นประโยชน์ข์องการ 

ไม่ส่ร้า้งความขัดัแย้ง้เพิ่่�มขึ้้ �น )

	 5.  พิิจารณาก่อ่นดำำ�เนิินเรื่่�องหย่า่ คุุณไม่ไ่ด้เ้ล่า่ว่า่ 

-  อาการแสดงความรุุนแรงของคุุณสามีี เกิิดขึ้้ �นมานาน 

หรืือยััง หรืือเกิิดหลัังจากการขายกิิจการ ซึ่่�งไม่่ได้้เล่่า 

รายละเอีียดว่า่เพราะเหตุุใด สามีีมีีปััญหา “สุุขภาพ” ไหม  

โดยเฉพะ “สุุขภาพจิต” คุุณสังัเกตุุเห็น็อะไรบ้า้ง??

-  การดูแูลครอบครัวั ของสามีี เรื่่�องค่า่ใช้จ้่า่ยต่า่ง ๆ  (5ชีีวิิต) 

ค่่อนข้า้งสูงู รายจ่่ายมากมายในบ้า้น รายได้ม้าจากไหน 

คาดว่า่ ค่า่ใช้จ้่า่ยทุุกประเภท สามีีและพ่อ่ของลูกูจ่า่ยทั้้�งหมด 

ถามว่า่ก่่อนหน้า้นี้้ � จนถึงึปััจจุุบันั มีีปััญหาหรืือไม่ ่อย่า่งไร??

-  ตัวัคุุณเอง ต้อ้งขอโทษ ที่่�ขอถามว่า่ คุุณปฏิิบัตัิแิละแสดง 

อาการอย่่างไรต่่อปััญหา ของคุุณสามีี ในทางที่่�จะช่่วย 

เป็็นคู่่�คิด ลดปัญหาต่่าง ๆ ไม่่ให้เ้กิิดความรุุนแรง ประคับัประคอง 

ให้ค้รอบครัวัสุุขสันัต์ ์พร้อ้มหน้า้ เหมืือน หลาย ๆ ปีีของชีีวิิตคู่่�ที่่�ผ่า่นมา 

	 6.  เม่ื่�อใดที่่�มาถึงึขั้้�นตัดัสินิใจ จะหย่า่ พร้อ้มที่่�จะออกไปสู้้�ชีวิิต 

ด้ว้ยตนเอง 

	 การไปหาเจ้า้หน้า้ที่่� ที่่�อำ ำ�เภอที่่�พักัอาศัยั แผนกที่่�ช่่วยเหลืือ 

ดูแูลครอบครัวั Ehe- und Familienberatung  (ภ. เยอรมันั) หรืือ cons-

sultation conjugale et familiale (ภ. ฝรั่่�งเศส) เพ่ื่�อปรึกึษาการดำำ�เนิิน 

เรื่่�องหย่่า เจ้า้หน้า้ที่่�จะเชิิญคุุณสามีีมาชี้้ �แจง หรืือช่่วยแนะนำำ�ทนาย 

ก รณี  ที่่� มีี ปัั จ จััย พ อ จ่่ า ย  อ า จ ไ ป ห า ท น า ย  ( ค่่ อ น ข้้า ง แ พ ง ) 

แทนการไปหาเจ้า้หน้า้ที่่�ที่่�อำ ำ�เภอ 

การหย่่า การดำำ�เนิินงาน จะสิ้้�นสุุดที่่�คำำ�ตััดสิินของศาล เท่่านั้้�น 

สามารถดำำ�เนิินการได้้ ในสองกรณีี

1 .  ทั้้� ง สอ ง ฝ่่ ายยิิ นยอม พร้้ อม ใจ กััน  ทำำ �สั ญญา ห ย่่ า 

แล้้วดำำ�เนิินเร่ื่�องหย่่าด้้วยกััน 

2. การฟ้้ องหย่่า เน่ื่�องเพราะฝ่่ายถููกฟ้้ อง ยัังไม่่ยิินยอม 

หรืื อมีี ค ว าม รุุนแรง ในครอบค รัั ว  ที่่� เ ป็็ นสา เห ตุุที่่� อ ยู่่� 

ร่่วมบ้้านเดีียวกันไม่่ได้้ แม้้จะหย่่าไม่่ได้้ทัันทีี แต่่ก็็สามารถทำำ� 

เร่ื่�องแยกกัันอยู่่�ได้้สููงสุุด ไม่่เกินิ   2 ปีี 

	 เจ้้าหน้้าที่่�  หรืือทนาย จะช่่วยดำำ�เนิินการ และแจ้้งว่่า 

ต้อ้งใช้เ้อกสารใดบ้า้ง ประกอบการการหย่า่ เช่น่ ใบแจ้ง้ภาษีีย้อ้นหลังั 

อย่า่งน้อ้ย 2 ปีี  สำ ำ�เนาบัญัชีธนาคาร ใบเงิินเดืือน รายการทรัพัย์ส์ิิน 

สัญัญาเช่่าบ้า้น และอีีกหลายอย่่าง ไม่่ทราบว่่าคุุณเคยเห็็นเอกสาร 

เหล่่านี้้ �บ้า้งไหม ทั้้�งนี้้ �เพ่ื่�อเขีียนสัญัญาหย่่า หรืือสัญัญาแยกกัันอยู่่� 

ซึ่่�งมีีรายละเอีียด ข้อ้ตกลง เรื่่�องทรัพัย์ส์ินิ เรื่่�องสิทิธิิปกครองบุุตร เป็็นต้น้

สััญญาแยกกัันอยู่่� หรืือสััญญาหย่่า จะนำำ�ส่่งศาล เพ่ื่�อพิิจารณา 

สอบปากคำำ�และหาข้อ้เท็จ็จริงิ ก่่อนจะพิิจารณาตัดัสินิใดๆ 

	ร ายละเอีียดยังัมีีอีีกหลายประการ ในเบื้้ �องต้น้ คุุณพิิจารณา 

ข้อ้ความเหล่า่นี้้ � ข้อ้ดีี ข้อ้เสียี ของชีีวิิตครอบครัวั ที่่�ผ่า่นมา จนถึงึปััจจุุบันั 

ก่่อนตัดัสินิใจดำำ�เนิินการต่อ่ไป 

	พี่่ �หญิิงไทย ยังัยิินดีีให้ค้ำ ำ�ปรึกึษาและตอบปัญหานะคะ เพราะ 

การใช้้ชีีวิิตที่่�นี่่� ไม่่ได้้สะดวกสะบายอย่่างที่่�คิิด โดยเฉพาะปััญหา 

เรื่่�องภาษา ที่่�ทำ ำ�ให้เ้ราอึดึอัดั ไม่่สามารถบอกเล่า่อย่่างที่่�ใจและสมอง 

สั่่�งการได้้

	ข อส่ง่กำำ�ลังัใจให้เ้ข้ม้แข็็ง นะคะ....

(ขอเพิ่่�มเติมิ ที่่�คุุณไม่่ได้้ถามนะคะ คุุณแจ้้งว่่า ยัังถืือใบพำำ�นัก B 

(ใบพำำ�นักชั่่�วคราว) ไม่่ทราบว่่าสามีีของคุุณได้้สัญชาติิสวิิส 

หรืือใช้้ใบพำำ�นัก C  (ใบพำำ�นักถาวร) เพราะถ้้าคุุณอาศััยอยู่่�ที่่�นี่่� 

เกินิ 5 ปีี คุุณสามารถขอใบพำำ�นักถาวร C แต่่ต้้องมีคุีุณสมบััติ ิ

คืือมีใีบผ่่านการเรีียนภาษา ตามที่่�ทางรััฐกำำ�หนดค่ะ)

	 จากนั้้�น...ให้บ้อกความคาดหวังั ความต้อ้งการ 

อย่า่งตรงไป ตรงมา ว่า่อะไรที่่�ทำ ำ�ให้คุุ้ณ ทั้้�งสองรู้้�สึ กึดีีขึ้้ �น 

อะไรที่่�ทำ ำ�ให้ก้ารใช้ชี้ีวิิตคู่่�ได้อ้ย่า่งราบรื่่�น

	สุ ดท้้าย...พยายามร่่วมมืือกัันทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ 

ให้ดี้ีขึ้้ �น และบอก อีีกฝ่่ายไปตรง ๆ เลยว่า่คุุณจะพยายาม

ทำำ�อะไรเพ่ื่�อให้้ความสััมพัันธ์์ ดีีขึ้้ �น จำำ�เอาไว้้ว่่า. . .

การบอกตรง ๆ จะช่่วยสร้้างความรู้้�สึ ึกที่่� ดีีได้้แสดง 

ให้เ้ห็น็ความจริงิใจต่อ่การแก้ปั้ัญหา

	 “ การมีีเวลาอยู่่�ด้ว้ยกัันตามลำำ�พัังช่่วยได้ม้าก   

การเปลี่่�ยนบรรยากาศด้ว้ยการหาเวลาไปเที่่�ยวพัักผ่่อน 

ต่า่งที่่� ต่า่งถิ่่�น (แต่ร่อให้โ้ควิดิ 19 ไปก่อนนะคะ) ด้ว้ยกัันบ้า้ง 

จะเป็็นช่่วงเวลาที่่�ดีีในการทบทวนเรื่่�องราว...การใช้ช้ีีวิิต 

ในช่ว่งเวลาที่่�ผ่า่น ๆ มา ”

	 “ความโกรธ”...หนึ่่�งในตัวัแปรสำำ�คัญั หากถามว่า่ 

ทำำ�ไม? ถึงึโกรธ คำำ�ตอบส่ว่นใหญ่่ คืือ เพราะมีีความรู้้�สึ กึ 

บางอย่า่งที่่�ทำ ำ�ให้ ้ไม่พ่อใจ เช่่น ความรู้้�สึ กึเจ็็บปวด รู้้�สึ กึถูกู 

ทำำ�ร้า้ย ถูกูปฏิิเสธ ถูกูตำำ�หนิิ รู้้�สึ กึกลัวั รู้้�สึ กึอึดึอัดัใจ ฯลฯ

	นั กัวิิชาการระบุุว่่า หากวิิเคราะห์ใ์ห้ดี้ีจะพบว่่า 

แท้้ที่่�จริิง “ความโกรธ” ได้ท้ำ ำ�หน้า้ที่่�ในหลาย ๆ อย่่าง 

ได้้แก่่ ต้้องการ ควบคุุมระยะ ของความสััมพัันธ์์... 

ระยะใกล้.้..ห่่าง หากห่่างเหิินกันัมาก ความโกรธ เพราะ 

ต้อ้งการให้เ้ข้า้มาใกล้ ้ แต่่หากอยู่่�ใกล้ชิ้ิดกัันจนอึึดอััด 

การโกรธ เพ่ื่�อทำำ�ให้เ้ว้น้ระยะห่า่งมากขึ้้ �น

	 นอกจากนี้้ � ความโกรธยังัช่่วยทดสอบความรักั 

ของอีีกฝ่่ายว่่า ยังัคงมั่่�นคงอยู่่�หรืือไม่่...แสดงอำำ�นาจเพ่ื่�อ 

ควบคุุมอีีกฝ่่าย..เป็็นการปกป้้องตนเอง เพ่ื่�อหยุุดการ 

กระทำำ�ของอีีกฝ่่าย...รักัษาความเป็็นตัวัของตัวัเอง ไม่ใ่ห้อี้ีก 

ฝ่่ายก้า้วล้ำำ��มาก เกิินไป...กลบเกลื่่�อนความรู้้�สึ กึในขณะที่่�

กำ ำ�ลังัอ่อ่นแอ...เรียีกร้อ้งความสนใจ ฯลฯ อย่่างไรก็ตาม แม้ ้

ความโกรธจะทำำ�หน้า้ที่่�ไปแล้ว้ แต่ก็่็ไม่ใ่ช่ ่วิิธีีแก้ปั้ัญหาที่่�ดีี 

ตรงกัันข้า้ม จะส่่งผลลบมากกว่่า..คู่่�รักั...คู่่�ชีวิิตแต่่ละคู่่� 

จึงึควร ที่่�จะมีีเทคนิิคในการ บริหิารจัดัการกับัความขัดัแย้ง้ 

ที่่�จะก่่อตัวัสร้า้งความโกรธ

	 “ ทุุกคนมีีความแตกต่่างกััน การแก้้ปััญหา 

จึงึสำำ�คัญที่่�ว่่า...คุุณจะสามารถจััดการกัับความขััดแย้้ง 

หรืือความแตกต่่างได้้อย่่างมีีศิิลปะหรืือไม่่...และ 

อย่่างไร? ”

	ศึ กึษาหาคำำ�ตอบให้ต้รงกันั...คิิดไม่ต่รงกันัเรื่่�องใด 

คุุยกัันตรงไปตรงมา แก้้ปััญหาร่่วมกััน. . . “ ชีี วิิตคู่่� ” 

เม่ื่�อใช้ไ้ปอาจขัดัแย้ง้ เข้า้ใจผิิดได้อ้ยู่่�เสมอ...แปรปัญหาให้้

เป็็นโอกาสเดินิหน้า้ไปสู่่� “ความสุุข” ด้ว้ยกันันะคะ
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สนใจสมััครสมาชิิก สมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทย ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์
ติิดต่อ https://www.thaifrauenverein.ch

E-Mai l :  vorstand@thai f rauenvere in .ch

เฟสบุ๊๊ �ก สมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทย: facebook.com/thaifrauen.swiss

ค่่าบำำ�รุงุสมาชิิก รายบุคุคล กลุ่่� ม ชมรม ห้้างร้้ านและองค์ก์รต่่างๆ ปีีละ 50 ฟรังัค์ ์

ท่่านจะได้้รับัวารสารรวงข้้าว 3 ฉบับัต่อปีี เข้้าร่่วมสัมัมนา ร่่วมกิิจกรรมต่่างๆ 

รวมทั้้�งได้้รับัข้้อมููล ความรู้ ้�ต่่างๆ โดยมีีค่่าสมาชิิกเป็็นรายได้้ ท่ี่�สมาคมฯ 

นำำ�มาใช้้ในการจัดัทำำ�เอกสาร และกิิจกรรมต่่าง ๆ สำำ�หรับัสมาชิิก

		

วันัท่ี่� 22-23 สิิงหาคม พ.ศ. 2563

 กิิจกรรม “ส่ง่เสริมิอาชีีพงานฝีีมืือ: “ส่ง่เสริมิอาชีีพงานฝีีมืือ: 

การแกะสลักัผักัและผลไม้้ ”การแกะสลักัผักัและผลไม้้ ”

สถานท่ี่�จัดังาน : Pfrundhaus Kirchlindach, สถานท่ี่�จัดังาน : Pfrundhaus Kirchlindach, 

Lindachstrasse 14, 3038 KirchlindachLindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach

วันัท่ี่� 6 กันัยายน พ.ศ. 2563

 งานประชุมุสามัญัประจำำ�ปีี  และ  งานประชุมุสามัญัประจำำ�ปีี  และ 

งานวันัครอบครัวัหญิิงไทยครั้้�งท่ี่� 15 งานวันัครอบครัวัหญิิงไทยครั้้�งท่ี่� 15 

ท่ี่� Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse ท่ี่� Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 

14, 3038 Kirchlindach 14, 3038 Kirchlindach 




