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CELEBRATION NIGHTCELEBRATION NIGHT
ช่วงเวลา 16.30-18.30 น. ที ่YEHUDI MENUHIN FORUM BERN 
ตวัแทน สมาคมหญิงไทยเพือ่หญิงไทยสวติเซอรแ์ลนด ์

ไดรั้บเกยีรตเิชญิเข้าร่วมงาน พร้อมกับชมรม และสมาคมอืน่ๆ 

โดยมีีเอกอัคัรราชทูตู ณ กรุุงเบิริ์น์
นายจักัรี ี ศรีชีวนะ เป็็นประธานในงาน ซึ่่�งมีีการ
แสดงเปีียโน และไวโอลินิ จากนักัดนตรีชีาวไทย
และสวิิส และมีีการจััดแสดงภาพวาดสีีน้ำำ��จาก
ศิิลปิินไทยและสวิิส รวมทั้้�งผลงานภาพวาด
ระบายสีีของเด็็กๆ ลููกครึ่่�งไทย-สวิิส จากการ
ประกวดภาพวาดระบายสีี หัวัข้อ้ 

 
จดัโดยสมาคมครูไทย ในสวิตเซอรแ์ลนด ์

รว่มกบัสถานเอกอคัรราชทตู ณ กรุงเบริน์

90 ปี 
ความสัมพนัธไ์ทย 
สวติเซอรแ์ลนด ์

ขอบคุุณภาพ

 คุ ุณณิ ิชชา สามศรี ีทอง
 (NITCHA SAMSRITHONG)

เมือ่วันศุกรท์ี ่28 พฤษภาคม ค.ศ. 2021 
สถานเอกอัครราชทตู ณ กรุงเบริน์

จดังานฉลองครบรอบ 90 ปี
 ความสัมพนัธท์างการทตู

ระหว่างไทย กับ สวติเซอรแ์ลนด์
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สมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทย สวิิตเซอร์์แลนด์์                                    

Verein Thai Frauen für Thai Frauen                             

	              Postfach 11, 3038 Kirchlindach	
		   

Tel. +41 79 649 34 32

PC-Konto: 87- 677365 -7

IBAN: CH26 0900 0000 8767 7365 7

https://www.thaifrauenverein.ch

E-Mail: vorstand@thaifrauenverein.ch

เฟสบุ๊๊�ก สมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทย:

facebook.com/thaifrauen.swiss

คณะกรรมการสมาคมฯ

ประธาน  :  จารีีย์์ เคลเลอร์์ คีีรีีโต

รองประธาน และทะเบีียน  :  กุุวััลยา รีีเดอร์์

เหรััญญิิก  :  กััลยา ฟิิงค์์                       

ประชาสััมพัันธ์์  :  มณฑา คููนซ์์- บุุญจริิง

เลขานุุการ  :  พััฒน์์สุุนีี  ไสเลอร์์

บรรณาธิิการ  :  กุุหลาบ ไทรโพธ์ิ์�ภู่่�

คณะกรรมการ  :  ชาลิิสา ศรีีสุุทััศน์์ เมาร์์เร่่อร์์ /

รัังสิินีี ริิทเตอร์์ 

เว็็ปมาสเตอร์์  :  Dr. Hans Rieder

ที่่�ปรึึกษา  :  สมบััติิ มากลั่่�น–เรอบิิเย 

บรรณาธิิการ  :  กุุหลาบ ไทรโพธ์ิ์�ภู่่� 

จััดทำำ�ปกและรููปเล่่ม  :  ชาลิิสา ศรีีสุุทััศน์์ เมาร์์เร่่อร์์

ช่่างภาพ  :  กุุวััลยา รีีเดอร์์  

กองบรรณาธิิการ  :  กุุวััลยา รีีเดอร์์ / 

จารีีย์์ เคลเลอร์์ คีีรีีโต 

พิิสููจน์อัักษร  :  จารีีย์์ เคลเลอร์์ คีีรีีโต

นัักเขีียน  :   เจ๊๊ตัวน้อย ร้้อยกิิโล  / 

เร่ื่�องโดย พระครูภาวนาโสภิิต วิิ., ผศ.ดร.,

ผู้้�ร่่วมเขีียน/ตรวจทาน: พระวิิสิิษฐ์์ คำำ�ศักดิ์์� (ภทฺฺทจาโร), 

บุุญญาดา ประภััทรสิริิ นัักวิิชาการอิสระ /

 นกฮููก / แม่่ลิง / กาสะลอง /  โยทะกา / มดเอ็็กซ์์ /

 แม่่วาด / คนปรุุงชา / ป้้าแม้้ว /  และพี่่�หญิิงไทย

นัักแปล  :  เฟราฮีีรชิ / ก.ไตรคำำ� / แด่่บุพการีี 

ขอขอบคุณ  

จากช่่างภาพ Photolife Nitcha

ภาพประกอบในเล่่มจากกููเกิ้้�ล   / www.pexels.com  

				    	 เรื่่�องจากปก 

 5	 การสื่�อสาร แบบจิิตสััมผััสใจ     
		   	

		                            เรื่่�องจากเมืืองไทย

 6 	 การสื่่�อสารเพ่ื่�อสร้า้งสรรค์ส์ังัคมให้น้่า่อยู่่�
		    	  

					     กฎหมายน่่ารู้้�	

8	 กฎหมายใหม่่ Überbrückungsleistungen

10	 สััญญาสมรส

12	 เงิินช่่วยเหลืือครอบครัว (Familienzulagen)	

14	 สิิทธิิของผู้้�ดูแลเด็็ก ที่่�ได้้รัับอุุบััติิเหตุุหรืือมีีอาการป่วยหนััก 

15	 ถึึงจะแก่่แต่่ไม่่จน เพราะเป็็นคนมีีหลายเสา
	

				    	 สรรหามาเล่่า

17	 ตััวพระ นาง  ในการสื่�อสาร

19	สื่ �อสารด้วย NVC ให้้ได้้ใจวััยทีีน	

21	 การสื่�อสาร ผ่่านแผ่่นกระดาษ		
	

	 			   	 พิิมพ์์เขีียวชีีวิต 	

23	สื่ �อสารด้วยใจ	

				    	สุ ขภาพกาย ใจ

24	 เสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันด้้วยสมุุนไพร	 	

					     สาระน่่ารูู้�

26	สื่ �อสารหลายภาษา สิินทรััพย์์ที่่�มีีค่่าประจำำ�ชาติิสวิิส

28	 การทูต ยุุคโควิิด 19	

29	สุ ภาษิิตคำำ�พังเพยเยอรมัน (มััน มััน) 		
		

	 หญิิงไทย

 4	 บทบรรณาธิิการ และสารจากประธาน	

30	 ถามมา ตอบไป		

31	 ปฏิิทิินกิิจกรรม	 		



  	 บทบรรณาธิการ 
สวััสดีีค่่ะเพื่่�อนสมาชิิกและผู้้�อ่่านทุุกคน 

	ปี กว่่าๆ แล้้วที่่�คนทั้้�งโลกต้้องเผชิิญกับ

เร่ื่�องราวการติดเชื้้�อไวรัสโควิิด 19 ถึึงแม้้จะมีี

วััคซีนให้้ฉีีดกันแล้้ว แต่่เร่ื่�องก็็ยังัไม่่จบง่่ายๆ โดย

เฉพาะอย่่างยิ่่�งที่่�เมืืองไทยของเรา พวกเรา     

ส่่วนใหญ่่จึึงยัังไม่่ได้้กลัับไปเยี่่�ยมญาติิพี่่�น้้อง 

เพ่ื่�อนฝููงกััน โชคดีที่่�เรายัังสามารถติดต่่อส่ื่�อสาร

กัันได้้ ทางออนไลน์์ ไม่่ว่่าจะช่่องทางไหนก็็ตาม 

นั่่�นคืือข้้อดีีข้้อหนึ่่�งในหลายๆ ข้้อ แต่่สิ่่�งทั้้�งหลาย

ทั้้�งปวง มีี 2 ด้้านเสมอ หากส่ื่�อสารไม่่ดี ไม่่ถูก 

กาละเทศะ ผลเสีียก็็ย่่อมมีีมาได้้เช่่นกััน

สารจากประธาน 
        

         สวััสดีีค่่ะเพื่่ �อนสมาชิิกและผู้้ �อ่่านทุุกคน

	 มาส่่งความรััก ความปรารถนาดีี ให้้กัับเพ่ื่�อนๆ ทุุกคน ให้้มีีความสุุข พ้้นภััยจากสงครามโรค
ในครั้้�งนี้้� กัันทุุกคนนะคะ

	ก่่ อนโควิิด 19 มาอาละวาดเป็็นระยะเวลานานอย่่างนี้้� เราเคยมีีความสุุขมากกว่่านี้้� จริิงหรืือ 
ชีีวิิตเราปกติิจริิงหรืือ ทุุกวัันนี้้� เราบอก เราอยู่่�อย่่าง new normal หรืือปกติิวิิธีีใหม่่ แสดงว่่าก่่อนหน้้า
นั้้�นก็็ปกติิ มาถึึงตอนนี้้�ก็็ยัังปกติิ แต่่ใหม่่กว่่า ที่่�เห็็นว่่าการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วัน เปลี่่�ยนไปจากเดิิม โดยจริิง
แล้้ว ไม่่เคยมีีสิ่่�งใดที่่�ไม่่เปลี่่�ยนแปลง ไม่่มีสิ่่�งใดคงที่่� ทั้้�งสิ่่�งดีี และสิ่่�งร้้าย ทุุกคนมีีศัักยภาพในการปรัับตััว 
จะเปลี่่�ยนอย่่างไร เราก็็สามารถดำำ�เนิินชีีวิิตต่่อไป ตามสภาพแวดล้อม และเหตุุการณ์ 

	 ไม่่ว่่าสิ่่�งภายนอกจะเปลี่่�ยนไปอย่่างไร เราจะรัักษาความปกติิภายใน เพ่ื่�อชีีวิิตที่่�เป็็นปกติิกัับ
ทุุกขณะ

	รว งข้้าวฉบับนี้้� จึึงเน้้นเร่ื่�องราวเกี่่�ยวกับการสื่�อสารเพ่ื่�อเพ่ื่�อนสมาชิิก 

จะได้้เลืือกวิิธีีการสื่�อสาร ที่่�เหมาะเพ่ื่�อบรรลุวััตถุุประสงค์์ ที่่�เราต้้องการสื่�อ ให้้

อีีกคนได้้รัับรู้้� และเข้้าใจ  ซึ่่�งมีีหลายส่่วนที่่�เราต้้องให้้ความสนใจ ไม่่ว่่าจะเป็็น

ภาษาพููด ภาษากาย ไม่่วายเร่ื่�องภาษาใจ เป็็นอย่่างไร  ต้้องลองอ่่านกัันดููใน

เร่ื่�องจากปก และอีีกหลายเร่ื่�องจากหลายคอลััมน์์ นะคะ

	 เร่ื่�องกฎหมายเราก็็มีี กฎหมายใหม่่ๆ สดๆ ร้้อนๆ ประกาศใช้้เม่ื่�อ    

1 ก.ค. ที่่�ผ่่านมานี้้� มาบอกต่่อกััน เป็็นสมาชิิกสมาคมหญิิงไทยฯ ไม่่มีีวััน           

ตกเทรนด์์นะคะ

	ท้ ายนี้้�ขอเชิิญชวนเพื่่�อนสมาชิิก และผู้้�สนใจ มาร่่วมประชุุมสามััญ

ประจำำ�ปี และวัันครอบครัว ในวัันอาทิิตย์์ที่่� 12 ก.ย. นี้้� ท่่านกงสุุล คุุณพศิิกา 

ตามประทีีป พรประเสริิฐ จะมาให้้ข้้อมููลเร่ื่�อง “การบริิการคนไทยในต่่าง

ประเทศ และมาตรการเดินิทางกลัับไทย” และเอกอัคัรราชทููต นายจักัรีี ศรีี

ชวนะ ก็็อาจมีีเวลามาพบพวกเราด้้วยค่่ะ มากัันเยอะๆ นะคะ....



แบบจิิตสััมผััสใจแบบจิิตสััมผััสใจ﻿﻿

                รวงข้าว     5

เร่ื่�องจากปก

การส่ื่� อสารการส่ื่� อสาร  

โดย  เจ๊๊ตััวน้้อย ร้้อยกิิโล

วารสารรวงข้้าว

ฉบับสิิงหาคม

 เป็็นเร่ื่�อง การสื่่�อสาร หรืือ 

Kommunikation 

Communication 

	       ดังนั้นจึงขออารัมภบทเรื่องการสื่อสารเสียหน่อย 

	 ในสภาพสัังคมที่่�คนจะต้้อง

เกี่่�ยวข้องกัันมากขึ้้�นเช่่นปััจจุุบััน การ

ส่ื่�อสารก็็ยิ่่�งมีีความสำำ�คัญต่่อบุุคคลและ

สัังคมมากขึ้้�น หากคนในสัังคมขาดความ

รู้้�ความเข้้าใจ ในการสื่�อสารไม่่สามารถ

ถ่่ายทอดความรู้้�ความคิิด หรืือทำำ�ให้้เกิิด

ความเข้้าใจระหว่่างกัันได้้ ย่่อมจะทำำ�ให้้

เกิิดปัญหาต่่างๆ มากมาย

	 แต่่ที่่�เขีียนนี้้�จะเน้้นเร่ื่�อง การ

ส่ื่�อสารกันระหว่่างบุุคคล ด้้วยวิิธีีจิิต

สััมผััสใจ ไม่่ใช่่ทุกคนจะทำำ�ได้้ เพราะบาง

คนไม่่สามารถจะทำำ�ความเข้้าใจ และเข้้า

ถึึ งหลัักการดังกล่่ าว  เหมืือนดัังที่่�

พระพุุทธเจ้้า ท่่านได้้แยกแยะประเภท

ของมนุุษย์์ที่่�เปรีียบเสมืือนดอกบััวสี่่�เหล่่า

ไว้้ในคำำ�สอนของท่่าน คืือ เหนืือน้ำำ�� ปิ่่�ม

น้ำำ�� กลางน้ำำ�� และก้้นบึึงติิดโคลน แต่่ใน

สมััยนี้้�ที่่�วิิวััฒนาการทางวััตถุุได้้ก้้าวหน้้า

ไปสุุดโต่่ง จากประสบการณ์ของผู้้�เขีียน

มีีความคิิดเห็็นว่่า มีีมนุุษย์์ประเภทบััว

ชนิิดที่่�ห้้าด้้วย ที่่�เกิิดขึ้้�นตามยุุคสมััย นั่่�น

คืือ ประเภทบััวที่่�อยู่่�ติิดดินโคลน แถมยััง

มีีก้้อนหิินทัับไว้้อีีกต่่างหาก 

	 การสื่�อสารระหว่่างมนุุษย์์นั้้�น มีี

ส่ื่�อสาร ด้้วยวาจา และกริิยาหรืือการ 

กระทำำ�นั่่�นเอง การแสดงตััวตนของบุุคคล 

ที่่� ทำำ� ใ ห้้ เ ห็็น ถึึงพื้้� น เพ นิิ สััย  จิิตใจ 

สามััญสำำ�นึกที่่�แสดงออกมาจะทำำ�ให้้คน

รอบด้้าน เห็็นถึึงตััวตนอัันแท้้จริิงของ

คนๆ นั้้�น 

	 การสื่�อสารทั้้�งโดยตรง ตาต่่อตา 

หรืือผ่่านวััตถุุช่่วย เช่่น ทางโทรศัพท์์ 

คอมพิิวเตอร์์ อิินเทอร์์เน็็ต ฯลฯ จะต้้อง

กระทำำ�อย่่างมีีสติิ นึึกคิิดอย่่างรอบคอบ 

และพิจิารณาด้้วยเหตุุและผล ถ้้าเริ่่�มรู้้�สึก

ว่่า บุุคคลที่่�อยู่่�รอบตััวเรา ที่่�เราติิดต่่ออยู่่� 

ไม่่ว่่าจะในลัักษณะหรืือในฐานะอย่่างไร 

หากมีีลัักษณะที่่�แสดงถึึง ความไม่่น่่าคบ 

เช่ื่�อถืือไม่่ได้้ จงตััดใจเลิิกติิดต่่อทัันทีี โดย

	 ในสมััยดึึกดำำ�บรรพ์  ตอนเริ่่�มมีีมนุุษย์์เกิิดขึ้้�น ตอนนั้้�นคงยัังไม่่มีภาษาใดๆ 

คงสื่่�อสารกันในหมู่่�ชนด้้วยภาษาใบ้ด้้้วยมืือ และด้้วยสายตา เมื่่�อเริ่่�มมีีการวิิวััฒนาการ

ในเร่ื่�องภาษา ก็็ยิ่่�งทำำ�ให้้เกิิดความเข้้าใจกัันในชุุมชนเพิ่่�มขึ้้�น 

	 เพราะการสื่�อสารเป็็นกระบวนการเกิิดขึ้้�นเป็็นปกติิวิิสััยของคนทุุกคน และ

มีีความเกี่่�ยวข้องไปถึึงบุุคคลอ่ื่�น ตลอดจนถึึงสังัคมที่่�แต่่ละคนเกี่่�ยวข้องอยู่่� ไม่่ว่่าจะทำำ�

สิ่่�งใดล้วนต้้องอาศััยการสื่�อสารเป็็นเครื่�องมืือช่่วยให้้บรรลุจุุดประสงค์์ทั้้�งสิ้้�น จะเห็็น

ได้้จากการที่่� คนพยายามคิิดค้นและพััฒนาวิิธีีการสื่�อสารมาตั้้�งแต่่สมััยโบราณ ทั้้�ง

ภาษาพููด ภาษาเขีียน ตลอดจนเครื่�องมืือหรืือเทคนิควิิธีีการต่่างๆ ล้้วนเกิิดจากความ

พยายามอย่่างสููงของคน ต่่อเน่ื่�องมาหลายชั่่�วอายุุ และวิิถีีทางของการสื่�อสารได้้พััฒนา

ไปอย่่างกว้้างไกลมาก ยากจะบรรยายออกมาเป็็นตััวอักษรได้้ การใช้้ส่ื่�อทาง                 

วิิทยาศาตร์์ เทคโนโลยีีสมััยใหม่่สามารถติดต่่อกัันได้้อย่่างสะดวกสบาย ไร้้ค่่าใช้้จ่่าย 

และกลายเป็็นสิ่่�งที่่�ขาดไม่่ได้้ในชีีวิิตประจำำ�วันของมนุุษย์์ไปซะแล้้ว
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ไม่่ต้องบอกล่่วงหน้้า และไม่่มีีความ

จำำ�เป็็น ที่่�จะไปชี้้�แจงใดๆ ให้้เสีียเวลา ขอ

ให้้คำำ�นึงไว้้เสมอว่่า ชีีวิิตนี้้�ช่่างสั้้�นนััก อย่่า

ไปเสีียเวลากัับคนที่่� ไม่่จ ริิงใจ ที่่� ไม่่

สามารถสััมผััส และสื่่�อสารกัันได้้ด้้วยใจ 

เพราะเขาเหล่่านั้้�นไม่่รู้้�จักความหมาย

ของความเป็็นเพ่ื่�อน คำำ�ว่่า กััลยาณมิิตร 

เป็็นสิ่่�งแปลก ซึ่่�งเขาสััมผััสไม่่ได้้ 

	 การติดต่่อกัันระหว่่างบุุคคล ใช้้

เวลาในการเรีียนรู้้�ซึ่่�งกัันและกััน การ

ทำำ�ความรู้้�จักกััน จากการสื่�อสารทาง

วาจาและการกระทำำ�ที่่�แลกเปลี่่�ยน จะ

เห็็นได้้ว่่า การใกล้้ชิิดกับคนที่่�คิิดถึึงตััว

เองในแง่่บวก ได้้โดยสนิิทใจ ชอบ และ

เคารพ การกระทำำ�ของตนเองนั้้�น ก่่อให้้

เกิิดความคิิดที่่�เป็็นไปในทางสร้้างสรรค์ มีี

อิิทธิิพลต่่อคนที่่�คบหาสมาคมด้้วย ให้้

เป็็นไปในทางที่่�ดีีด้้วย เพราะฉะนั้้�น คนดีี 

มีีคุุณธรรม จะทำำ�ให้้จิิตใจของคนรอบ

ด้้าน มีีแต่่ความเพลิิดเพลิินเจริิญใจ หาก

ไปใช้้เวลาอัันมีีค่่า  กัับคนประเภทโลภ

มาก และหิิวแสง จะทำำ�ลายความสุุขใน

ใจของเรา ให้้จมหายไปจนหมดสิ้้�น มีีแต่่

ความเครีียด หากเฝ้้ามองสัังเกตุุคน

ประเภทคิดิลบอย่่างละเอียีด ก็็จะเห็็นได้้

ชััดเจนว่่า กรรมที่่�เขาก่่อ จะตามทััน โดย

ตั้้�งตััวไม่่ได้้เสมอ 

	 จงหลีีกเลี่่�ยงที่่�เข้้าไปในแวดวง

สัังคมของเขาเหล่่านั้้�น แล้้วสังคมของเรา

ให้้อยู่่�ร่่วมกัันเป็็นปกติิสุุข และอยู่่�ร่่วมกััน

อย่่างสัันติิ ด้้วยการสื่�อสารแบบจิิตสััมผััส

ใจ ฉะนี้้�แล...

เร่ื่�องจากเมืืองไทย

 การส่ื่�อสาร
เ พ่ื่� อส ร้้ างสรร ค์์

สัังคม
ให้้น่่าอยู่่�

	 ในยุุค New Normal ของการเว้้นระยะห่่างทางสัังคม 

การสื่่�อสารจึึงเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น และสำำ�คัญต่่อการดำำ�เนิินชีีวิตและ

การทำำ�งาน การสื่่�อสารถููกใช้้เป็็นเครื่่�องมืือในการทำำ�ความเข้้าใจ 

เพื่่�อการติิดต่อข้้อมููลในสัังคม สร้้างความเข้้าใจอัันดีีต่อกััน 

อย่่างไรก็็ตาม การแจ้้งข่่าวสารต่่าง ๆ  ให้้ผู้้�อื่่�นรัับทราบ และเข้้าใจ

ถึึงวััตถุุประสงค์์นั้้�น ผู้้�ท่ี่�สื่่�อสารจำำ�เป็น็ต้้องตระหนักัถึึงความสำำ�คัญ 

และความถููกต้้อง ความชััดเจนของสารท่ี่�จะสื่่�อ เพื่่�อให้้ผู้้�รัับสาร 

สามารถเข้้าใจสารท่ี่�ได้้รับได้้อย่่างถููกต้้อง ครบถ้้วน จึึงจะเรีียก

ได้้ว่า เป็็นการสื่่�อสารท่ี่�ดีี และมีีประสิิทธิิภาพ ตรงตาม

วััตถุุประสงค์์ของผู้้�สื่่�อ 

	 การสื่�อสารภายในชุุมชน สัังคมหรืือกลุ่่�มต่่างๆ นั้้�น เป็็น

สิ่่�งที่่�ไม่่อาจหลีีกเลี่่�ยงได้้ และปััจจััยพื้้�นฐานของการสื่�อสารขึ้้�นอยู่่�กัับ

สัังคมของแต่่ละยุุคสมััย การสื่�อสารตามยุุคสมััยจึึงมีีความสำำ�คัญ

อย่่างยิ่่�งที่่�จะสนัับสนุุนให้้การอยู่่�ร่่วมกัันในชุุมชน สัังคมเป็็นไปโดย

ปกติิสุุข การสื่�อสารในช่่วงระยะเวลา 30 ปีีจนถึึงปััจจุุบััน มีีการ

เปลี่่�ยนแปลงอย่่างก้้าวกระโดดของการนำำ�เทคโนโลยีี (Technolo-

gy) เครื่่�องมืือส่ื่�อสารมาใช้้อย่่างกว้้างขวาง เทคโนโลยีีทางการ
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ส่ื่�อสารสมััยใหม่่ไม่่เพีียงแต่่เกิิดประโยชน์์ต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิต

ประจำำ�วันเท่่านั้้�น แต่่ยัังสร้้างประโยชน์์ต่่อภาคธุรกิจ การค้า 

การลงทุุน ตลอดถึึงภารกิจต่่างๆ อาทิิ การใช้้โทรศัพท์์เครื่�อง

เดีียวในการรับส่่งข้้อมููลผ่่านทางอีีเมล์์ (E-mail) การประชุุมผ่่าน 

Zoom Conference การใช้้ไลน์์ (Line) เฟชบุ๊๊�ค (Facebook) 

หรืือการพูดคุุยกัันผ่่าน Clubhouse Conference ในการ

ส่ื่�อสาร เป็็นต้้น การเปลี่่�ยนแปลงของเทคโนโลยีีสมััยใหม่่        

ดัังกล่่าว เป็็นการบีบบัังคัับให้้ผู้้�ที่่�ใช้้ ต้้องศึึกษาเรีียนรู้้�วิิธีีการใช้้ 

ฝึึกทัักษะการใช้้เพ่ื่�อให้้มีีประสิิทธิิภาพในการใช้้งาน ซึ่่�ง

วิิทยาการสมััยใหม่่ของต่่างแดน มีีการพัฒนาก้้าวไกลกว่่าของ

ประเทศไทยอย่่างมาก ผู้้�เขีียนคิิดว่่าพี่่�น้้องชาวไทยในต่่างแดน

น่่าจะมีีทัักษะและมีีความสามารถในการใช้้เทคโนโลยีีอย่่าง

เชี่่�ยวชาญ ชำำ�นาญดีแล้้ว

	 แต่่การสื่่�อสารไม่่ว่่าจะใช้้เครื่�องมืือใดก็็ตาม อาจจะ

เป็็นดาบสองคมได้้อย่่างง่่าย เพราะทุุกอย่่างที่่�มีีอยู่่�รอบตััวเรา 

ถ้้ามีีคุุณอนัันต์์ก็็จะแฝงด้้วยโทษมหัันต์์ ดัังนั้้�น ต้้องใส่่ใจมีีความ

ระลึึกรู้้�เสมอว่่าสิ่่�งใดควรสื่�อ สิ่่�งใดควรงดเว้้น ปััญหาด้้านการ

ส่ื่�อสารส่่วนใหญ่่ มาจากการขาดการให้้ข้้อมููลที่่�ชััดเจน ในที่่�นี้้� 

ผู้้�เขีียนจะขอชี้้�ให้้เห็็นประเด็็นหน้้าที่่�ของการสื่�อสารที่่�มีีความ

สำำ�คัญต่่อการสื่�อสาร โดยยึึดหน้้าที่่�หลัักของการสื่�อสารที่่�เช่ื่�อม

โยงกัับการกระจายข่่าวสาร 

	 ในส่่วนการสื่�อสารอาจแบ่่งเป็็นการพูด การฟัง การ

เขีียน และที่่�สำำ�คัญคืือ ก ระบวนการคิดของผู้้�ที่่�ต้้องการสื่�อสาร

ออกไป ควรคิิดให้้ชััดเจนที่่�สุุด หรืือควรคิิดก่่อนที่่�จะพููดเสมอ 

ควรคำำ�นึงถึึงผู้้�ฟังว่่า จะสามารถเข้้าใจได้้หรืือไม่่ ฟัังแล้้วจะมีี

ความรู้้�สึกอย่่างไร หากฟัังแล้้วเกิิดความไม่่สบายใจ หรืือเป็็นการ

พููดที่่�ก่่อให้้เกิิดความแตกแยกในสัังคม ก็็ไม่่ควรพูด ทั้้�งนี้้� การ

พููดควรพูดอยู่่�กัับปััจจุุบััน หากพููดเร่ื่�องในอดีีตหรืืออนาคตมาก

ไป ผู้้�ฟังอาจสัับสนได้้  ขณะเดีียวกัน ผู้้�ฟังหรืือผู้้�ที่่�รัับสาร ควร

ฟััง อ่่าน สารที่่�รัับอย่่างละเอีียด หากไม่่เข้้าใจในสารที่่�ส่ื่�อนั้้�น 

ควรสอบถามข้้อมููลกลัับ เพ่ื่�อให้้เกิิดความเข้้าใจที่่�ถููกต้้อง การ

ส่ื่�อสารยัังหมายรวมถึึง การสื่�อสารด้วยภาษากายที่่�เป็็นการ

แสดงออกอย่่างชััดเจน เช่่น การไหว้้ การโบกมืือทัักทาย หรืือ

แสดงท่่าทางต่่างๆ ก็็ควรเป็็นการแสดงออกที่่�เหมาะสมต่่อ

กาลเทศะ 

	 การสื่่�อสารภายในสัังคมของประเทศไทยในปััจจุุบััน 

มีีความแตกต่่างจากอดีีตเป็็นอย่่างมาก คืือเป็็นสัังคมก้้มหน้้า 

ก้้มหน้้าในที่่�นี้้�หมายถึึง ก้้มหน้้าในการใช้้เครื่�องมืือส่ื่�อสาร เสพ

ส่ื่�อโซเชีียลมีีเดีีย โดยไม่่สนใจบุุคคลรอบข้้าง สัังคมก้้มหน้้าเกิิด

ขึ้้�น เพราะการพัฒันาของเทคโนโลยีทีี่่�ก้้าวไกล และโทรศัพัท์์มืือ

ถืือมีีราคาที่่�ถููกลง โดยจากข้้อมููลสำำ�นักงานสถิิติิแห่่งชาติิพบว่่า

ปีี พ.ศ. 2560 ประชากรอายุุ 6 ปีีขึ้้�นไป ใช้้มือถืือ ร้้อยละ 

88.2 โดยกลุ่่�มอายุุ 6-14 ปีี ใช้้ร้้อยละ 60 อายุุ 15-24 ปีี ใช้้

ร้้อยละ 80 และอายุุระหว่่าง 25-34 ปีีใช้้ร้้อยละ 60 แสดง

ให้้เห็็นว่่า ไม่่ใช่่แค่่เด็็กท่ี่�ติิดโซเชีียล (สำำ�นักงานกองทุุน

สนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) แต่่ทุกคนใน

ครอบครัวใช้้มืือถืือเช่่นเดีียวกัน ชาวไทยจึึงมีีโอกาสที่่�จะเปิิดรับ

ส่ื่�อมากขึ้้�น คนเฒ่่าคนแก่่ มีีความสนใจที่่�จะใช้้ ช่่องทางการ

ส่ื่�อสารผ่่านทางเครื่�องมืือต่่างๆ อาทิิ ไลน์์ Facebook มากขึ้้�น 

ผลจากการที่่�คนสนใจแต่่สื่่�อ ทำำ�ให้้สมาชิิกในครอบครััวคุุยกััน

น้้อยลง เพราะต่่างคนต่่างก้้มหน้้าคุุยกัับคนอ่ื่�นๆ โดยไม่่สนใจ

คนในครอบครััว ทุุกคนอยู่่�ร่่วมกััน แต่่เพิิกเฉยต่่อกััน เพราะ

อิิทธิิพลของการใช้้มืือ ถืือ จึึงเป็็นกัับดัักของระเบิิดเวลา ที่่�

ทำำ�ใ ห้้ เ กิิดระยะห่่าง ข อ ง ค น ใ น

ครอบครััว และนำำ�ไป สู่่�ความไม่่เข้้าใจ

กััน  และ มีีปััญหา แตกแยกกัันใน

ที่่�สุุด

	 อย่่างไรก็ตาม แม้้ว่่ า เครื่�องมืือ

ส่ื่�อสารจะมีีโทษ แต่่เครื่�องมืือส่ื่�อสาร ยัังเกิิดประโยชน์์ทางการ

ศึึกษา จากช่่วงการระบาดของเชื้้�อไวรัสโควิิท-19 ประเทศไทย

ได้้ใช้้ประโยชน์์จากเทคโนโลยีเีครื่�องมืือส่ื่�อสาร ด้้วยการจัดการ

เรีียนการสอนทางไกล เพ่ื่�อเว้้นระยะห่่างทางสัังคม จนสามารถ

ควบคุุมการระบาดในได้้ช่่วงระยะหนึ่่�ง แต่่จากการประเมิินผล

การใช้้เครื่�องมืือส่ื่�อสาร เพ่ื่�อการเรีียนการสอนนั้้�น พบว่่า เด็็กที่่�

มีีฐานะยากจน ไม่่สามารถที่่�จะแสวงหาเครื่�องมืือส่ื่�อสารมาใช้้

เรีียนได้้ จึึงมีีเด็็กนัักเรีียนที่่�หลุุดออกจากระบบการศึึกษาเพิ่่�ม

ขึ้้�น แม้้ว่่ารััฐบาลจะจััดสรรแท๊๊ปเล็็ต  เพ่ื่�อการศึกษาให้้แก่่

นัักเรีียน แต่่ด้วยงบประมาณที่่�จำำ�กัด และระบบพื้้�นฐานของ

อิินเตอร์์เน็็ต ที่่�ยัังไม่่สามารถเช่ื่�อมโยงเข้้าถึึงในทุุกพื้้�นที่่�ได้้ เด็็ก

นัักเรีียนในชนบทห่่างไกล จึึงขาดโอกาสที่่�จะเรีียนรู้้�อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ

	 อาจสรุุปได้้ว่่า การสื่�อสารนั้้�นสามารถสร้้างวััฒนธรรม  

สร้้างคุุณธรรม และจิิตสำำ�นึกในการรู้้�ผิดชอบชั่่�วดี ซึ่่�งมัักจะได้้ยินิ

คำำ�ว่่า “จรรยาบรรณของสื่่�อ” ดัังนั้้�น กระบวนการสื่�อสารจะ

ต้้องมีีประสิิทธิิภาพ และสมบููรณ์พร้้อม มีีข้้อมููลย้อ้นกลัับ ทำำ�ให้้

การสื่�อสารในภาคประชาสัังคม ไปในแนวทางเดีียวกัน ทำำ�ให้้

เกิิดความสงบสุุข ที่่�ได้้รัับข่่าวสารถูกต้้อง ตามความเป็็นจริิง 

เพ่ื่�อการเปลี่่�ยนแปลงสัังคมไปสู่่�ในสิ่่�งที่่�ดีียิ่่�งๆ ขึ้้�นไป...
เรื่่�องโดย พระครููภาวนาโสภิิต วิิ., ผศ.ดร.,

ผู้้�ร่่วมเขีียน/ตรวจทาน: พระวิิสิิษฐ์์ คำำ�ศักดิ์์� (ภทฺฺทจาโร), บุุญ

ญาดา ประภััทรสิิริิ นัักวิิชาการอิิสระ
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  กฎหมายน่่ารู้้�

กฎหมายใหม่่ÜÜberbrückungsleistungen berbrückungsleistungen 

มีีผลบัังคัับใช้้ตั้้�งแต่่วัันที่่� 1. Juli 2021 เป็็นต้้นไป

เหตุุผลของการมีีกฎหมายใหม่่ฉบัับนี้้� ก็็เพราะว่่า ผู้้�ที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป เม่ื่�อถููกให้้ออกจากงานแล้้ว 

การที่่�จะได้้งานใหม่่นั้้�น เป็็นสิ่่�งที่่�ยากลำำ�บากเป็็นอย่่างยิ่่�ง เม่ื่�อไม่่มีีอาชีีพ ก็็ไม่่มีีรายได้้ จึึงทำำ�ให้้เกิิด

ปััญหาเร่ื่�องค่่าครองชีีพในการดำำ�รงชีีวิิต ถ้้าไม่่มีีเงิินเก็็บหรืือทรััพย์สิินอ่ื่�นๆ สำำ�รองไว้้เลย

	

	 บางรายถึึงกัับต้้องขอใช้้สิิทธิิ ขอรัับเงิินก่่อนครบ

เกษีียนอายุุ (AHV, AVS - เสาท่ี่� 1) หรืือเงิินสะสมสำำ�หรัับ           

ผู้้�ทำำ�งาน (Pensionskasse [F: Caisse de pensions] – เสา

ที่่� 2) หรืือเงิินสะสมส่่วนตััวที่่�พวกเรารู้้�จัก ที่่�เรีียกว่่าเสาที่่� 3 ซึ่่�ง

จะเป็็นเหตุุให้้บุุคคลเหล่่านี้้� ตกอยููในสภาพ เป็็นผู้้�ขาดแคลน 

หลัังจากอายุุครบเกษีียน ไม่่อยากใช้้คำำ�ว่่ายากจน

	รั ฐบาลประเทศสวิิส ตระหนัักถึึงปััญหานี้้�ดีี ดัังนั้้�น 

สมาชิิกของรััฐสภา รััฐบาลกลางอยู่่�ที่่�เบิิร์์น จึึงร่่วมกัันอนุุมััติิให้้

มีีตรากฎหมายฉบับใหม่่นี้้� เรีียกว่่า Überbrückungsleis-
tungen (ÜL) [F: Prestations transitoires (PT)]

คณะรััฐมนตรีี (Der Bundesrat) 
	 ประกาศให้้กฎหมายนี้้�มีีผลบัังคัับใช้้ตั้้�งแต่่วันที่่�             

1 กรกฎาคม 2021 เป็็นต้้นไป ไม่่ใช่่ผู้้�ตกงานทุุกราย จะมีีสิิทธิิ

ในการขอรัับเงิินช่่วยเหลืือตามกฎหมายใหม่่นี้้� 

คุุณสมบััติิของผู้้�ท่ี่�จะได้้รัับสิทธิิขอเงิิน ÜL / PT 

ได้้แก่่ บุุคคลเหล่่านี้้� 
•	 มีีอายุุ 60 ปีี ในเดืือนที่่�ถููกให้้ออกจากงาน เรีียกง่่ายๆ ว่่า

ตกงานนั้้�นเอง 

•	 มีีที่่�อยู่่�อาศััยในประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์ ถ้้าเป็็นต่่างชาติิก็็

ต้้องมีีใบอนุุญาตพำำ�นัก

•	 เป็็นผู้้�ที่่�จ่่ายเงิินประกัันผู้้�สูงอายุุ (AHV / AVS) จนอายุุ

มากกว่่า 50 ปีี รวมเวลาที่่�จ่่ายอย่่างน้้อยเป็็นเวลา 20 ปีี 

ในเวลานี้้�ท่่านจะต้้องมีีรายได้้อย่่างน้้อยปีีละ 75 เปอร์์เซ็็นต์์

จากการคิดจากฐานเงิินบำำ�นาญ (ในอััตราสููงสุุดของเงิิน 

AHV / AVS นั้้�นเอง)

ตััวอย่ ่าง คืือ 21,510 ฟรัังค์์ต่่อปีี นี้้�คืือรายได้้ 75 เปอร์์เซ็็นต์์

ที่่�ท่่านจะต้้องได้้รัับ (คิิดจากปีี ค.ศ. 2021)

•	 มีีทรััพย์์สิินที่่�เป็็นเงิินสดคนละไม่่เกิิน 50,000 ฟรัังค์์           

คู่่�สมรส และคู่่�ที่่�จดทะเบีียนอยู่่�ร่่วมกััน มีีเงิินได้้รวมแล้้ว   

ไม่่เกิิน 100,000 ฟรัังค์์ บ้้านหรืืออะพาร์์ตเมนต์์ ไม่่นำำ�มา

คิิดรวมในจำำ�นวนนี้้�

•	 เป็็นผู้้�ที่่�ไม่่ได้้รัับเงิินช่่วยเหลืือคนพิิการ หรืือรัับเงิินบำำ�นาญ

ผู้้�สูงอายุุ (AHV / AVS) มาใช้้ก่่อนอายุุครบเกษีียณ

	 เม่ื่�อมีีคุุณสมบััติิตรงตามที่่�กฎหมายกำำ�หนด และย่ื่�น

หลัักฐานตามที่่�เจ้้าหน้้าที่่�ต้้องการได้้ครบ ท่่านจะได้้รัับสิิทธ์ิ์�

ตั้้�งแต่่ต้นเดืือนที่่�ยื่่�นคำำ�ร้องขอ

สิิทธิ์์�ท่ี่�ได้้รับเงิิน ÜL จะสิ้้�นสุุดลง เมื่่�อ
•	 คุุณสมบััติิดัังกล่่าวข้้างต้้นเปลี่�ยนแปลง

ไป เช่่น อาจจะมีีงานทำำ�หรืือมีีรายได้้

เพิ่่�มขึ้้�น

•	 มีีอายุุครบวัยเกษีียณ หญิิง 64 ปีี       

ชาย 65 ปีี (ขออธิิบายเพิ่่�มเติิม ข้้อนี้้�

เป็็นเรื่่�องอายุุเกษีียณ)

•	 เมื่่�อได้้รับเงิินบำำ�นาญผู้้�สููงอายุุ AHV / 

AVS (ข้้อนี้้�กล่่าวถึึงเรื่่�องรัับเงิินเกษีียณ)

	 ในบางรายที่่�ขาดแคลนจริิงๆ จะต้้องย่ื่�นเร่ื่�อง

ขอรัับเงิิน Ergänzungsleistung [F: Prestations 

complémentaires] ก่่อนวัันอายุุครบเกษีียณ ไม่่ต้อง

รอ 
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ยื่่�นคำำ�ร้้องขอใช้้สิทธิ์์�รัับเงิิน ÜL ได้้ท่ี่� 
kantonalen Ausgleichskassen [F: Caisses canto-

nales de compensation] ในรััฐที่่�ท่่านอาศััยอยู่่� จะมีีแบบ

ฟอร์์มให้้	ยกเว้้น 3 รััฐ ได้้แก่่

1.	 บาเซิิลสตััดท์ ยื่่�นเร่ื่�องที่่� Sozialbeiträge [F: Cotisations 

aux assurances sociales]

2.	 รััฐเจนีีวา ยื่่�นเร่ื่�องที่่� Service des prestations complé-

mentaires  

3.	  รััฐซูริิคยื่่�นเร่ื่�องที่่� Gemeinde / Communauté ที่่�อาศััย

อยู่่�เงิิน ÜL คิิดเป็็นรายจ่่ายต่่อปีี แต่่จ่่ายให้้เป็็นรายเดืือน 

ไม่่ว่่าจะเป็็นการตกงานเพราะป่่วย หรืือพิิการ

	จำ ำ�นวนเงิินที่่�จะได้้รัับ คืือส่่วนต่่างของรายจ่่าย ที่่�ไม่่

พอสำำ�หรัับค่่าครองชีีพขั้้�นต่ำำ�� ตามมาตรฐานประเทศสวิิตเซอร์์

แลนด์์

	สำ ำ�หรัับคนเดีียวค่่าใช้้จ่่ายจะสููงกว่่าอยู่่�แบบคู่่�สมรส 

หรืือคู่่�ที่่�จดทะเบีียนอยู่่�ด้้วยกััน ยกตััวอย่่าง คนเดีียวรายจ่่ายต่่อ

ปีี 44,123 ฟรัังค์์ คู่่�สมรส 66,184 ฟรัังค์์ต่่อปีี ( มาตรฐานปีี 

ค.ศ. 2021)

	ผู้้�ที่่ �มีีลููกที่่�กำำ�ลังศึึกษาอยู่่� และอายุุน้้อยกว่่า 25 ปีี ทาง 

ÜL / PT ก็็จะให้้เงิินช่่วยเหลืือนี้้�ด้้วย

	 มาตรฐานจำำ�นวนรายจ่่ายของ ÜL / PT ท่ี่�กำำ�หนด

ไว้้ตามอััตตราค่่าครองชีีพ ท่ี่�ผู้้�ขาดแคลนจะได้้รับ มีีดังต่่อไป

นี้้�	

	 คิิดเป็็นรายได้้ต่อปีี
•	 อยู่่�คนเดีียว 19,610 ฟรัังค์์

•	 คู่่�สมรส และคู่่�ท่ี่�จดทะเบีียนอยู่่�ร่วมกััน 29,415    

ฟรัังค์์

•	 เด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 11 ปีี หรืือเด็็กท่ี่�อายุุต่ำำ��กว่่า 25 ปีี 

กำำ�ลังศึึกษาอยู่่� 10,260 ฟรัังค์์ เด็็กคนต่่อๆ ไปจะ

ได้้รับในอััตตราท่ี่�ลดลง

•	 ค่่าเช่่าท่ี่�อยู่่�อาศััย และค่่าน้ำำ��ค่าไฟ แต่่ละพื้้�นท่ี่�จะ

มีีราคาไม่่เหมืือนกััน

•	 ค่่าประกัันต่่างๆ เช่่น เบี้้�ยประกััน AHV / AVS 

หรืือ Pensionskasse / Caisse de pensions

•	 ค่่าเบี้้�ยประกัันเงิินบำำ�นาญในรายท่ี่�ประกอบอาชีีพ

อิิสระ

•	 ค่่าเบี้้�ยประกัันสุุขภาพพื้้�นฐานตามกฎหมายบัังคัับ

แบบเหมาจ่่ายต่่อปีี

•	 ค่่าเลี้้�ยงดูู ตามศาลสั่่�ง  

	 หลัังจากยื่่�นคำำ�ร้องขอใช้้สิิทธ์ิ์� เจ้้าหน้้าที่่�จะทำำ�การตรวจสอบเส้้นทางการเงิินของผู้้�ขอใช้้สิิทธ์ิ์� โดยจะตรวจสอบย้้อนหลััง

ไปหลายปีี  

•	 ว่่าในระยะเวลาที่่�ผ่่านมา มีีการโอนเงิินหรืือทรััพย์์สิินไปให้้ผู้้�อื่�นหรืือไม่่ ถ้้าไม่่โปร่่งใส อาจจะถููกลดจำำ�นวนเงิินช่่วยเหลืือหรืือ

อาจจะไม่่ได้้รัับสิิทธ์ิ์�เลย

•	 ถ้้าคู่่�สมรสหรืือคู่่�จดทะเบีียน ฝ่่ายใดฝ่ายหนึ่่�งตั้้�งใจออกจากงานด้้วยตััวเอง อาจจะถููกลดเงิินช่่วยเหลืือ หรืือถููกตััดสิทธ์ิ์�

•	 จงใจใช้้จ่่ายเงิินหรืือทรััพย์์สิินที่่�มีีอยู่่�ให้้มากที่่�สุุด โดยขาดเหตุุผลที่่�สมควร อาจจะทำำ�ให้้ถููกตััดสิทธ์ิ์�ที่่�จะได้้รัับเงิินช่่วยเหลืือ

ผู้้�ท่ี่�รัับเงิินช่่วยเหลืือต้้องทำำ�หน้้าท่ี่�ดัังต่่อไปนี้้� คืือ
	 เม่ื่�อสถานะทางการเงิินมีีการเปลี่่�ยนแปลง จะด้้วยเหตุุใดๆ ก็็ตาม เช่่น เงิินที่่�ได้้รัับไม่่พอสำำ�หรัับการดำำ�รงชีีวิิต หรืือเงิิน

ท่ี่�ได้้รับจาก ÜL / PT มากเกิินไป เนื่่�องจากมีีรายได้้อื่่�นมาเพิ่่�ม ในกรณีีนี้้�ท่านต้้องแจ้้งทาง ÜL / PT ทัันทีี ถ้้าไม่่ปฏิิบััติิตาม 

ทาง ÜL / PT จะให้้จ่ายเงิินคืืนแบบย้้อนหลัังด้้วย

หน่่วยงาน ÜL / PT จะตรวจสอบสถานะทางการเงิินของผู้้�ท่ี่�รัับสวััสดิิการนี้้�เป็็นระยะๆ

	ข อชี้้�แจงค่่ะ ที่่�ไม่่แปลช่ื่�อประเภทของเงิินสวััสดิิการเป็็นภาษาไทย เน่ื่�องจากต้้องการให้้ท่่านเข้้าใจเม่ื่�อคุุยกัับสามีีหรืือ

แฟนหรืือคนในครอบครัว รวมทั้้�งเจ้้าหน้้าที่่�ว่่าเขาพููดคุุยกัันถึึงเร่ื่�องอะไร และจะต้้องขอรัับสิิทธ์ิ์�ใช้้เงิินประเภทไหน 

เน่ื่�องจากในสวิิตเซอร์์แลนด์์ มีีเงิินสวััสดิิการช่่วยเหลืือหลากหลาย... 

ข้้อมููลจาก Beobachter 28. Juni 2021

แปลโดย ก.ไตรคำำ�



		

สััญญาสมรสโดย นกฮููก

มารู้ ้ � จััก
สััญญาสมรสกัันค่ ่ะ 

สััญญาสมรส 
คืืออะไร เพื่่�ออะไร 

มีีประโยชน์ ์อย่ ่างไร 
ทำ ำ�ไมต้้ องมีี

สััญญาสมรส 

	 คู่่�สมรสจำำ�นวนหนึ่่�งทำำ�สัญญา

สมรส เพื่่�อจััดการแบ่่งแยกทรััพย์์สิินที่่�

ตนมีี มาก่่อนสมรส และ/หรืือทรััพย์์สิินที่่�

ตนทำำ�งาน หามาได้้หลัังการสมรส 

ระหว่่างอยู่่�ร่่วมกััน คุุณจะคิิดอย่่างไร 

ขณะกำำ�ลังหวานแหวว เตรีียมงานแต่่ง แต่่

ต้้องมาคิิดถึึงว่่า เม่ื่�อต้้องหย่่า จะแบ่่ง

สมบััติิกัันอย่่างไร ไม่่โรแมนติิคเลยใช่่ไหม 

	ส่่ว นใหญ่่จะเข้้าใจผิิดว่่า สััญญา

สมรสทำำ�ขึ้้�น เผ่ื่�อไว้้กรณีที่่�ต้้องหย่่าร้้าง ไม่่

ต้้องแย่่งชิิง แบ่่งแยกสมบััติิ เพราะบัันทึึก

ส่่วนแบ่่งไว้้แล้้ว ทั้้�งท่ี่�ความจริิงแล้้ว 

สััญญาสมรสน่่าจะเป็็นประโยชน์์กัับ        

คู่่� สมรสแม้้ ในกรณีีที่่� ไ ม่่ ไ ด้้หย่่ า ร้้ า ง 

ทรััพย์์สิินของคู่่�สมรส ที่่�เป็็นสิินส่่วนตััวที่่�

มีีมาก่่อนสมรส และทรััพย์์สิินที่่�ทั้้�งสองคน

ร่่วมกัันสร้้างระหว่่างการสมรส หรืือสิิน

สมรส ยัังมีีผลต่่อเน่ื่�องไปถึึงแบ่่งมรดก

ของทายาท เม่ื่�อมีีการเสีียชีีวิิตด้้วย 

	ถ้ าไม่่มีสััญญาสมรส ก็็ให้้เป็็นไป

ตามกฏหมาย เช่่น กรณีที่่�คู่่�สมรสเสีียชีีวิิต 

พ่่อม่่ายหรืือแม่่ม่่าย จะต้้องแบ่่งทรััพย์์สิิน

ที่่�มีี ครึ่่�งหนึ่่�งให้้ลููกหรืือหลาน ตามลำำ�ดับทายาท และถ้้าคู่่�สมรสเคยซื้้�อบ้้าน        

ร่่วมกััน บ้้านจะเป็็นมรดกที่่�ต้้องแบ่่งครึ่่�ง จึึงอาจต้้องขายบ้้าน เพ่ื่�อนำำ�เงิินมาจ่่าย

ส่่วนแบ่่งมรดก แต่่ถ้า้มีีสััญญาสมรสจะช่่วยให้ก้ารแบ่่งมรดก ได้สั้ัดส่่วนตามความ

ประสงค์์ที่่�ลงไว้้ในสััญญานั้้�น เช่่น ทำำ�ให้้คู่่�สมรสที่่�ยัังมีีชีีวิิตได้้มรดกในส่่วนบัังคัับ

ของคู่่�สมรส ตามกฏหมาย ณ ปััจจุุบััน (ค.ศ. 2021) สามารถลงในสััญญา เพ่ื่�อให้้

ผู้้�เป็็นม่่ายได้้รัับแบ่่งมรดกมากกว่่าครึ่่�ง(1/2) คืือมีีสิิทธิิที่่�จะได้้ถึึง 5/8 ส่่วน ลููกที่่�

เป็็นทายาทจะได้้รัับมรดกส่่วนที่่�กฏหมายบัังคัับเพีียง 3/8 ส่่วน หรืือถ้้าฝ่่ายหนึ่่�ง

ทำำ�งานส่่วนตััว มีีบริิษััทส่่วนตััว ยิ่่�งควรทำำ�สัญญาสมรส แยกสิินส่่วนตััวออก เพ่ื่�อ

ไม่่ให้้ความเสีียหายที่่�อาจเกิิดขึ้้�นในบริิษััทมีีผลกระทบต่่อทรััพย์์สิินส่่วนตััว หรืือ

สิินสมรสทั้้�งหมด  

	 ข้้อความในสััญญา โดยเฉพาะการแบ่่งมรดก ต้้องไม่่ขัดกับกฏหมาย 

ดัังนั้้�นเราต้อ้งใช้้ทนายในการเขีียนสััญญา การทำำ�สัญญาสมรส ทั้้�งสองฝ่า่ยต้้องลง

นามต่่อหน้้าทนาย จึึงจะมีีผลบัังคัับตามกฏหมาย ในการขอแก้้ไขสััญญา ก็็เช่่น

เดีียวกัน สััญญาสมรสนี้้�ทำำ�ได้้ก่่อนการสมรส หรืือหลัังการจดทะเบีียนสมรส และ

ในภายหลัังเม่ื่�อต้้องการเปลี่่�ยนแปลงข้้อความสามารถทำำ�ได้้ 

การจััดทรัพย์สิินท่ี่�เป็็นสิินสมรส (Güterstand)
ข้้อตกลงการแยกทรััพย์์สิินในสััญญาสมรส ตามกฏหมาย สามารถ

ทำำ�สัญญาได้้ 2 ลัักษณะ คืือ 

1.	 การจััดการทรััพย์์สิินสมรสร่่วมกััน  (Gütergemein-

schaft) และ

2.	 การจัดแยกทรััพย์์สิินทุุกอย่่าง (Gütertrennung)

การจัดการทรััพย์์สิินสมรสร่่วมกััน  (Gütergemeinschaft)

ทรััพย์์สิินแบ่่งได้้เป็็นสามประเภท คืือ

- สิินส่่วนตััวของฝ่่ายหญิิง

- สิินส่่วนตััวของฝ่่ายชาย

- สิินสมรส ส่่วนรวมที่่�เป็็นของทั้้�งสองฝ่่าย

	 สิินส่่วนตััวคืือ ทรััพย์์สิินที่่�มีีมาก่่อนจดทะเบีียนสมรส สิินสมรส คืือ 

ทรััพย์์สิินที่่�ได้้มาหลัังจดทะเบีียนสมรส เช่่น เงิินรายได้้จากการทำำ�งาน ดอกเบี้้�ย

เงิินฝาก รายได้้ต่่างๆ ที่่�ทั้้�งสองฝ่่ายร่่วมกัันสรรหา และบริิหารการเงิินจำำ�นวนนั้้�น 

(อาจยกเว้้นรายได้้บางส่่วนที่่�ได้้มาจากการบริิหารทรััพย์์สิินที่่�เป็็นสิินส่่วนตััว) 

	สิ ินสมรส เป็็นทรััพย์์สิินที่่�เกิิดขึ้้�นหลัังการจดทะเบีียนสมรส และไม่่ได้้

กำำ�หนดเป็็นสิินส่่วนตััวในสััญญาสมรส เม่ื่�อจะหย่่าต้้องแบ่่งคนละครึ่่�ง      10     รวงข้าว     
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	ส่ ่วนหนี้้�สิิน ขึ้้�นกัับประเภทของหนี้้� ซึ่่�งบางประเภทต้้องใช้้หนี้้�ด้้วยเงิินส่่วนตััว 

หรืือเงินิจากสินิสมรสส่่วนหนึ่่�ง หรืือจากสินิสมรสทั้้�งหมด โดยเฉพาะถ้า้เป็็นหนี้้�ที่่�นำำ�มาใช้้

ในครัวเรืือนร่่วมกััน

การจััดแยกทรัพย์์สิินทุุกอย่่าง (Gütertrennung)
	สั ญญาประเภทนี้้� ต้้องการแยกสิินส่่วนตััวที่่�ต่่างฝ่่ายมีีมาก่่อนสมรส และทรััพย์์สิินที่่�ต่่างฝ่่ายหามาได้้

ระหว่่างสมรส ให้้ถืือเป็็นสิินส่่วนตััวด้วย  ซึ่่�งรวมเงิินรายได้้ของตนเอง  กัับทั้้�งหนี้้�สิินที่่�ตนเป็็นผู้้�ก่่อ ต้้องรัับผิิดชอบ

ด้้วยตนเอง เม่ื่�อต้้องหย่่าขาดจากกััน ก็็ไม่่ต้องแบ่่งส่่วนใดๆ

	 โอ้้เนาะ แล้้วความเป็็นอยู่่� ค่่าบ้้าน ค่่ากิินอยู่่� ค่่าใช้้จ่่ายในครอบครัว ใครจะจ่่ายส่่วนไหน ก็็ตกลงกััน ให้้

ดีีก่่อนเน้้อ น่่าจะบัันทึึกในสััญญาสมรสด้้วยละมััง ดัังนั้้�นจะเซ็็นสััญญาอะไรกััน ก็็สอบถามกัันตรงไปตรงมาก่่อน 

ตอนยัังรัักกัันนั่่�นแหละ การจััดแบ่่งทรัพย์สิินของคู่่�สมรสตามกฏหมาย 

			   (Errungenschaftsbeteiligung)

	ถ้ าคู่่�สมรสไม่่ได้้ทำำ�สัญญาสมรส ไม่่ได้้ให้้ข้้อตกลงใดๆ ไว้้ เม่ื่�อต้้องหย่่าหรืือตายจากกััน การจัดทรััพย์์สิิน

ตามกฏหมายกำำ�หนด ได้้ดัังนี้้� 

•	 สิินส่่วนตััวที่่�มีีก่่อนการสมรส รวมถึึงมรดก และของขวัญัที่่�ได้้รัับหลัังจดทะเบีียนสมรส เป็น็ทรััพย์์สิินส่่วนตััว
ของผู้้�นั้้�น และเป็็นผู้้�จัดการทรััพย์์สิินด้้วยตนเอง

•	 เงิินในบััญชี เงิินรายได้้ ดอกเบี้้�ย และเงิินที่่�จ่่ายเข้้ากองทุุนเสาที่่� 3  เป็็นส่่วนที่่�เจ้้าของบััญชีบริิหารจัดการ

ด้้วยตนเอง

•	 เม่ื่�อต้้องหย่่า ทรััพย์์สิินที่่�เป็็นสิินสมรส จะถููกแบ่่งครึ่่�ง ฉะนั้้�นเม่ื่�อซื้้�อบ้้าน อพาร์์ทเม้้นต์์ หรืือของใช้้ในบ้้าน 

เช่่น เฟอร์์นิิเจอร์์ หรืือการลงทุุนในการซื้้�อหุ้้�น ซื้้�อของมีีค่่า จะต้้องนำำ�มาแบ่่งกัันคนละครึ่่�ง 

•	 ฝ่่ายใดสร้้างหนี้้�สิิน ต้้องใช้้หนี้้�ด้้วยทรััพย์์สิินส่่วนตััว ยกเว้้นกรณีที่่�อีีกฝ่่ายหนึ่่�งยินิยอมช่่วยเหลืือ หรืือเป็็นหนี้้�

สิินที่่�นำำ�มาใช้้ในครัวเรืือน ที่่�ต้้องรัับผิิดชอบร่่วมกััน

เขีียนสััญญายกเลิิกค่่าเลี้้�ยงดููได้้ไหม
	 การเขีียนสััญญามีีแบบฟอร์์มและมีีข้้อกำำ�หนดที่่�

สามารถบันัทึึกในสััญญาเร่ื่�องการแยกสินิส่่วนตััว สิินสมรส หรืือ

ทรััพย์สิ์ินที่่�แต่่ละฝ่า่ยหาได้ ้รวมถึึงผลประโยชน์ท์ี่่�ได้้จากสิินส่่วน

ตััว แต่่ก็มีีบางสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถแสดงในสััญญาได้้ คืือ ขอยกเลิิก

ค่่าเลี้้�ยงดููบุุตร-ภรรยา ค่่าดููแลรัักษาสุุขภาพ ข้้อความใด          

ในสััญญาที่่�เขีียนได้้หรืือไม่่ได้้อย่่างไร เพ่ื่�อให้้สััญญาถููกต้้องตาม

กำำ�หนดกฏหมาย ทนายจะสามารถช่่วยได้้

ฝากข้้อความ
	สำ ำ�หรัับชาวเราที่่�ยัังไม่่เก่่งกล้้าในภาษาของสััญญา

สมรส ก่่อนจะลงนามในสััญญา ควรที่่�จะได้้หาคนแปล และอ่่าน

ให้้เข้้าใจก่่อน รวมไปถึึงเอกสารใดๆ ถ้้ายังัไม่่เข้้าใจข้้อความ ต้้อง

แปลเป็็นไทยก่่อนเสมอ เพราะถ้้าลงช่ื่�อไปแล้้ว เม่ื่�อภายหลัังมีี

เหตุุขััดแย้้ง จะอ้้างว่่าลงช่ื่�อโดยไม่่เข้้าใจข้้อความ ขอเป็็นโมฆะ

ไม่่ได้้ ศาลไม่่รับฟัังจ้้า 

คำำ�และความหมาย 
•	 สััญญาสมรส (Ehevertrag,contrat de mariage,        

convenzione matrimonile)

•	 สิินสมรส (Güterstand, régime matrimonial,             

regime dei beni)

การจััดการทรัพย์์สิิน ตามกฎหมายมีี 3 ประเภท 
1.	 การจัดแบ่่งทรััพย์์สิินทั้้�งหมดตามกฏหมาย (Errungenschaftsbeteiligung, Participation aux acquits, 

Partecipazione agli acquisti) 

2.	 การจัดการทรััพย์์สิินสมรสร่่วมกััน ตามสััญญาสมรส (Gütergemeinschaft, Communauté des biens, 

Comunione dei beni) 

3.	 การจัดแยกทรััพย์์สิินทุุกอย่่าง ตามสััญญาสมรส (Gütertrennung, Séparation des biens, Separazione 

dei beni)
อ้้างอิิง: https://www.ch.ch/ , https://www.familienrechtsinfo.ch/ 
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FFa i niem agu enz l
เงิินช่่วยเหลืือการเกิิด และการรับเลี้้�ยงบุุตรบุญธรรม 

กรณีรััฐแนะนำำ� (รััฐที่่�จ่่ายคืือ รััฐ Fribourg, Geneva, 

Jura, Lucerne, Neuchâtel, Uri, Vaud และ Wallis 

ส่่วนรััฐ Schwyz ให้้เฉพาะเงิินช่่วยเหลืือการเกิิด )

เงิินช่่วยเหลืือครอบครััว มาจากไหน 
1.	 นายจ้้าง (Arbeitgeber) จ่่ายเงิินสมทบเข้้ากองทุุน

ทดแทนเพ่ื่�อครอบครัว (Familienausgleichskassen 

=  FAK) ตามอััตราที่่� AHV กำำ�หนดซึ่่�งแต่่ละเขต ไม่่เท่่า

กััน แต่่ในเขตปกครองของรัฐั Wallis ลููกจ้้าง ต้้องจ่่ายเงิิน

เข้้ากองทุุนด้้วย

2.	 ผู้้�ประกอบธุรุกิจส่่วนตััว จ่่ายเงิินสมทบเข้้ากองทุุนทดแทน

เพ่ื่�อครอบครัว ตามรายได้้ ในอััตราที่่� AHV กำำ�หนด ซึ่่�ง

แต่่ละเขต ไม่่เท่่ากััน และจะคำำ�นวณจากเงิินได้้ไม่่เกิิน 

148,200 ฟรัังค์์สวิิสต่่อปีี 

	 และกองทุุนทดแทนเพ่ื่�อครอบครัว (Familienaus-

gleichskassen = FAK) นี้้� เป็็นหน่่วยงานที่่�ดำำ�เนิินการจ่่าย

เงิินช่่วยเหลืือครอบครัว 

ผู้้�มีีสิทธิ์์�ขอรัับเงิินช่่วยเหลืือบุุตร (คนท่ี่�อาศััยอยู่่�ใน

สวิิตเซอร์์แลนด์์)
	 ปกติิจะจ่่ายเงิินช่่วยเหลืือบุุตรให้้กัับคนใด คนหนึ่่�ง 

ระหว่่างมารดา บิิดา หรืือคนอ่ื่�นที่่�ได้้สิิทธิิดููแลเด็็ก แต่่ถ้ามีี

หลายคน ที่่�มีีคุุณสมบััติิในการรับเงิินช่่วยเหลืือครอบครัวั การ

ให้้สิิทธ์ิ์�จะขึ้้�นอยู่่�กัับการจัดอันดัับต่่อไปนี้้�:

1.	 ลููกจ้้าง; 

•	 คนที่่�ได้้ดููแลบุุตร จนกว่่าจะบรรลุนิิติิภาวะ

•	 ในกรณีแยกอยู่่� หรืือหย่่าร้้าง ที่่�พ่่อแม่่ได้้ดููแลบุุตรร่่วมกััน 

	 หลายวัันก่่อนได้้ยิิน น้้องๆ คุุยให้้ฟัังว่่า มีีพวกเรา

หลายคน ไม่่รู้้�ว่าลููกๆ ได้้รัับเงิินช่่วยเหลืือรายเดืือน ถ้้าสามีีไม่่

บอก ส่่วนตััวเองเป็็นคนไม่่มีีลููกเต้้ากะเขา ก็็เลยไปหาข้้อมููล

มาบอกต่อๆ กััน หวัังว่่าจะเป็็นประโยชน์กัับเพื่่�อนๆ สมาชิิก

นะคะ 

	ป ระเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์เป็็นประเทศที่่�ให้้ความดููแล

คุ้้�มครองประชากรดีมีากประเทศหนึ่่�ง มีีสวััสดิิการให้ค้วามช่่วย

เหลืือหลายอย่่างไม่่ว่่าจะเป็็นสวััสดิิการผู้้�สููงอายุุ สวััสดิิการคน

พิิการ สวััสดิิการตกงาน และอีีกหลายอย่่าง

	รว มทั้้�งสวััสดิิการสำำ�หรัับครอบครัว ที่่�มีีบุุตร หรืือ

เรีียกง่่ายๆ คืือ เงิินเดืือนเด็็กหรืือเงิินที่่�เด็็กได้้รัับนั่่�นเอง ซึ่่�ง

แต่่ละรััฐจะจ่่ายให้้ไม่่เท่่ากััน แต่่รัฐบาลกลางกำำ�หนดไว้้ดัังนี้้� คืือ

เงิินช่่วยเหลืือครอบครััวนี้้�มีี 3 ประเภท:
1.	 เงิินสงเคราะห์์บุุตร (Kinderzulage = KZG) ตั้้�งแต่่แรก

เกิิดจนถึึงอายุุ 16 ปีี (สำำ�หรัับเด็็กป่่วยหรืือเด็็กพิิการ ที่่�ไม่่

สามารถทำำ�งานได้้ ช่่วยเหลืือถึึงอายุุ 20 ปีี) อย่่างน้้อย 

200 ฟรัังค์์ ต่่อเด็็กหนึ่่�งคน ต่่อเดืือน สำำ�หรัับคนที่่�ทำำ�งาน

ในภาคการเกษตร จะมีีกฎข้้อบัังคัับพิิเศษ  ถ้้าอยู่่�บนเขา 

จะได้้รัับเงิินช่่วยเหลืือเพิ่่�มขึ้้�น 20 ฟรัังค์์ และตััวคนงาน

เอง ก็็จะได้้ค่่าใช้้จ่่ายภายในครัวเรืือนอีีก 100 ฟรัังค์์ ต่่อ

เดืือน

2.	 เงิินช่่วยเหลืือการศึึกษา (Ausbildungszulage) 

สำำ�หรัับเด็็กอายุุ 16-25 ปีี ที่่�กำำ�ลังศึึกษาเล่่าเรีียนฝึึกงาน 

อย่่างน้้อย 250 ฟรัังค์์ต่่อเด็็กหนึ่่�งคน ต่่อเดืือน

แปลโดย เฟราฮีีรชิ
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หรืือทั้้�งพ่่อและแม่่ไม่่ได้้ดููแลลููกเลย ถ้้า

เด็็กอยู่่�กัับใครจนอายุุบรรลุนิิติิภาวะ 

คนนั้้�นเป็็นคนได้้รัับเงิินช่่วยเหลืือ

•	 หากบุคุคลที่่�มีีสิิทธิิทั้้�งสองอาศัยัอยู่่�ด้้วย

กัันกัับเด็็ก ผู้้�ที่่�ทำำ�งานในรััฐ ที่่�เด็็กอาศััย 

จะเป็็นผู้้�ยื่่�นเร่ื่�องและได้้รัับเงิินช่่วย

เหลืือบุุตร

•	 ถ้้าทั้้�งพ่่อและแม่่ ทำำ�งานประจำำ� 

แต่่ทำำ�งานคนละรััฐ ให้้คนที่่�ทั้้�งอยู่่�

อาศััยและทำำ�งานในรััฐนั้้�น เป็็นคนย่ื่�น

เร่ื่�องขอเงิินช่่วยเหลืือบุุตร และถ้้ารััฐที่่�

ยื่่�นเร่ื่�องให้้เงิินช่่วยเหลืือน้้อยกว่่าอีีกรััฐ 

ก็็ให้้ขอเงิินส่่วนต่่างจากอีีกรััฐได้้ เช่่น

เดีียวกับคนที่่�ทำำ�อาชีพีอิิสระ ที่่�มีีรายได้้

มากกว่่าย่ื่�นเร่ื่�องขอ

•	 หากคุุณทำำ�งานโดยนายจ้้างต่่างกััน     

ค่่าจ้้างจะรวมเข้้าด้้วยกััน นายจ้้างที่่�

จ่่ายค่่าจ้้างสููงสุุด เป็็นผู้้�รับผิิดชอบ     

ค่่าเลี้้�ยงดููครอบครัว

2.    สำำ�หรัับผู้้�ที่่�ไม่่ได้้ทำำ�งาน จะมีีสิิทธิิได้้รัับ

เงิินช่่วยเหลืือบุุตร ถ้้ารายได้้ที่่�ยื่่�นเสีียภาษีี

ประจำำ�ปี ไม่่เกิิน 42,660 ฟรัังค์์ 

	สำ ำ�หรัับคนทำำ�งานตามฤดููกาล หรืือ

ผู้้�ทำำ�งานข้้ามพรมแดน มาทำำ�งานในสวิิส 

จากประเทศ EU / EFTA ก็็มีีสิิทธ์ิ์�ได้้รัับเงิิน

ช่่วยเหลืือบุุตร หากคู่่�ของคุุณ ทำำ�งานใน

ประเทศที่่�คุุณอยู่่�  ซึ่่�งมีีลููกๆ อาศััยอยู่่�ด้้วย 

คุุณจะได้้รัับเงิินช่่วยเหลืือบุุตร จากประเทศ

ที่่�คุุณอาศััย ส่่วนต่่างสวิิตเซอร์์แลนด์์จะจ่่าย

ให้้ เช่่น ภรรยาทำำ�งาน และอาศััยอยู่่�ที่่�

ฝรั่่�งเศสกัับลููกๆ สามีีข้้ามมาทำำ�งานในสวิิต

เซอร์์แลนด์์ ภรรยาได้้เงิินช่่วยเหลืือบุุตรจาก

ฝรั่่�งเศส 100 ฟรัังค์์ เพราะฉะนั้้�น ทางสวิิส

จะจ่่ายให้้สามีีอีีก 100 ฟรังัค์์ นั่่�นคืือส่่วนต่่าง

สำำ�หรัับเด็็ก 1 คน จะได้้ 200 ฟรัังค์์ ต่่อเดืือน

	ต้ องย่ื่�นคำำ�ร้องขอค่่าเลี้้�ยงดููบุุตร 

เงิินช่่วยเหลืือบุุตร จะไม่่ได้้รัับโดยอััตโนมััติิ 

คุุณต้้องย่ื่�นเร่ื่�องขอ ซึ่่�งสามารถขอย้้อนหลััง

ได้้ไม่่เกิินห้้าปีี

	ลู กจ้้าง ต้้องยื่่�นคำำ�ขอรัับเงิินช่่วยเหลืือบุุตรต่่อนายจ้้าง นายจ้้าง

จะส่่งใบคำำ�ร้อง (Gesuch um Ausrichtung der Kinderzulagen) 

ไปยัังสำำ�นักงานกองทุุนทดแทนเพ่ื่�อครอบครัว (Familienausgleichs-

kasse = FAK) เม่ื่�อสำำ�นักงานตรวจสอบ แล้้วใบคำำ�ร้องได้้รัับการอนุุมััติิ 

นายจ้้างก็็จะจ่่ายเงิินช่่วยเหลืือบุุตรนี้้� พร้้อมกัับค่่าจ้้างรายเดืือน ให้้กัับ

ลููกจ้้างคนนั้้�น

	สำ ำ�หรัับผู้้�ประกอบอาชีีพอิิสระ ต้้องส่่งใบคำำ�ร้องไปยัังกองทุุน

ทดแทนครอบครัว เพ่ื่�อขอรัับเงิินช่่วยเหลืือบุุตรด้วยตนเอง

	สำ ำ�หรัับผู้้�ที่่�ไม่่ได้้ทำำ�งานประจำำ� ส่่งใบคำำ�ร้องไปยังักองทุุนทดแทน

เพ่ื่�อครอบครัว ซึ่่�งบริิหารจัดการโดยกองทุุนเงิินบำำ�นาญ (AHV) ในรััฐที่่�อยู่่� 

ผู้้�รัับเงิินช่่วยเหลืือบุุตร มีีหน้้าท่ี่�ต้้องรายงาน
	 หากมีีการเปลี่่�ยนแปลง ทั้้�งเร่ื่�องส่่วนบุุคคล การเงิิน และวิิชาชีีพ 

ที่่�ส่่งผลต่่อสิิทธิิ (รวมถึึงการศึกษาของเด็็ก) และจำำ�นวนเงิินช่่วยเหลืือที่่�สููง

ขึ้้�น คุุณจะต้้องรายงานไปยัังนายจ้้างของคุุณ หรืือกองทุุนทดแทนเพ่ื่�อ

ครอบครัวด้วยเช่่น เร่ื่�องการเกิิด หรืือการตายของเด็็ก เด็็กย้้ายออกจาก   

สวิิตเซอร์์แลนด์์ การเข้้าเรีียน หรืือสิ้้�นสุุดการศึกษาของเด็็ก การแยกหรืือ

การหย่่าร้้าง และการเปลี่่�ยนแปลงการดูแลของผู้้�ปกครอง เป็็นต้้น

a i niem

แปลโดย เฟราฮีีรชิ
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•	 ในกรณีที่่�พ่่อหรืือแม่่ทำำ�งานพาร์์ทไทม์์ 

•	 พ่่อแม่่ที่่�ตกงานและอยู่่�ในระหว่่างรับัเงิินช่่วยเหลืือ

คนว่่างงาน 

•	 พ่่อแม่่ที่่�รัับเงิินช่่วยเหลืือคนพิิการ หรืืออยู่่�ในระยะ

เวลารัับเงิินชดเชยเน่ื่�องจากเกิิดอุบััติิเหตุุ 

•	 แม่่และพ่่อไม่่ได้้จดทะเบีียนสมรส แต่่ได้้จด

ทะเบีียนรัับรองบุุตรถูกต้้องตามกฎหมาย ก็็จะได้้

รัับสิิทธิิวัันลาหยุุด เท่่าเทีียมกัับคู่่�ที่่�จดทะเบีียน

สมรส

•	 สำำ�หรัับผู้้�ที่่�ได้้รัับความไว้้วางใจจากเจ้้าหน้้าที่่� มอบ

หมายให้้เลี้้�ยงดููเด็็ก ซึ่่�งไม่่ใช่่ลูกของตััวเอง ที่่�เรีียก

กัันว่่า Pflegeeltern มีีสิิทธิิได้้วัันลาด้้วย

	ถ้ าเป็็นพ่่อเลี้้�ยงหรืือแม่่เลี้้�ยง (Stiefmutter 

oder Stiefvater) ต้้องเป็็นคู่่�ที่่�อาศััยอยู่่�ด้้วยกัันในบ้้าน

ที่่�ลููก ที่่�ป่่วยหนัักของฝ่่ายใดฝ่ายหนึ่่�งอาศััยอยู่่� และ พ่่อ

หรืือแม่่แท้้ๆ ของลููก ที่่�ไม่่ได้้อยู่่�ด้้วยกัันแล้้ว จะต้้อง

ตกลงกัันสละสิิทธิิวัันลาหยุุด เพ่ื่�อให้้พ่่อเลี้้�ยงหรืือแม่่

เลี้้�ยง ที่่�อยู่่�กัับลููกได้้ใช้้สิิทธิินี้้�

	 เริ่่�มตั้้�งแต่่วันที่่� 1 กรกฎาคม 2021 เป็็นต้้นไป มีี

กฎหมายใหม่่ ให้้สิิทธิิพ่่อแม่่ หรืือผู้้�ปกครอง ผู้้�ดูแลเด็็กได้้รัับ

สิิทธิิในการลางาน ไปดูแูลเด็็กป่่วยที่่�มีีอาการหนััก เป็็นเวลา 14 

สััปดาห์์ โดยยัังได้้รัับเงิินเดืือนปรกติิ เพ่ื่�อใช้้เวลาในการดูแลลููก 

ที่่�ป่่วยหนัักอย่่างใกล้้ชิิด ไม่่ต้องพะวงเร่ื่�องตกงาน เน่ื่�องจากมีี

กฎหมายใหม่่ให้้ความคุ้้�มครองแล้้ว ทางรััฐบาลสวิิสมีีความ

ประสงค์์ให้้ครอบครัว  และพ่่อแม่่หรืือผู้้�ปกครอง มีีคุุณภาพชีีวิิต

ที่่�ดีีในการประกอบอาชีีพ พร้้อมไปกัับการดูแลครอบครัว 

	 เม่ื่�อเด็็กมีีอาการป่ว่ย หรืือมีีอุุบััติิเหตุุ
เกิิดข้ึ้�น อาการรุุนแรงถึึงขนาดไหน จึึงจะเรีียก

ว่่า ป่่วยหนััก 
มีีหลัักการพิิจารณดัังนี้้�

สิิทธิิของผู้้�ดููแลเด็็ก 

		 ที่ได้รับอุบัติเหตุหรือ
				    มีีอาการป่่วยหนััก
						      ครอบครัวัอบอุ่่�น

     14   รวงข้าว

	

	 เริ่่ �มตั้้�งแต่่วัันท่ี่� 1 กรกฎาคม 2021 
เป็็นต้้นไป มีีกฎหมายใหม่่ ให้้สิ ิทธิ ิพ่ ่อแม่่ 
หรืือผู้้ �ปกครอง ผู้้ �ดูู แลเด็็กได้้รับสิิทธิิในการ
ลางาน ไปดููแลครอบครััวอบอุ่่� น	

เด็็กจะมีีอาการเช่่นนี้้� คืือ 

1.	 เม่ื่�อเด็็กได้้รัับอุุบััติิเหตุุ หรืือเจ็็บป่่วยด้้วยโรคอื่�นๆ ไม่่ว่่าจะเป็็น

ทางด้้านร่่างกายหรืือจิิตใจ ซึ่่�งเป็็นสาเหตุุให้้เกิิดความ

เปลี่่�ยนแปลงทางด้้านสุุขภาพไม่่เหมืือนปรกติิ

2.	 ผลจากการเจ็็บป่่วยนั้้�น อาจจะอยู่่�ในขั้้�นถึึงแก่่ชีวิิตได้้ 

3.	 เด็็กต้้องได้้รัับการดูแลรัักษาอย่่างใกล้้ชิิดมากขึ้้�น เป็็นพิิเศษ

มากกว่่าการเจ็็บป่่วยทั่่�วๆ ไป

4.	 แม่่ พ่่อ ผู้้�ปกครอง หรืือผู้้�ได้้รัับอำำ�นาจให้มี้ีสิิทธิิดููแลเด็็ก ถ้้าฝ่่าย

ใดฝ่่ายหนึ่่�งจำำ�เป็็นจะต้้องลางานเป็็นระยะเวลานานเพื่่�อการ

ดููแลเด็็ก

คุุณสมบััติิของผู้้�ท่ี่�จะได้้รับสิทธิิวัันลา 14 สััปดาห์์ คืือ บุุคคลดัง

ต่่อไปนี้้�

•	 พ่่อ แม่่ ที่่�ประกอบอาชีีพอยู่่�ทุุกคน ที่่�จำำ�เป็็นต้้องลาหยุุดงาน

เพ่ื่�อดููแลเด็็ก ไม่่ว่่าจะเป็็นลููกจ้้าง นายจ้้างหรืือ ผู้้�ประกอบ

อาชีีพส่่วนตััว 
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หน่่วยงานท่ี่�รัับผิดชอบการ

จ่่ายเงิินชดเชยในระยะเวลาท่ี่�

ลาหยุุด 14 สััปดาห์์นี้้� คืือ  

Erwerbsersatzordnung 

	 เงิินชดเชยที่่�จะได้้รัับ

มีีจำำ�นวน 80 เปอร์์เซ็็นต์์ ของ

รายได้้ ก่่อนที่่�เด็็กจะป่่วยหรืือ

ได้้รัับอุุบััติิเหตุุ คิิดเป็็นจำำ�นวน

เงิินสููงสุุดวันละ 196 ฟรัังค์์

	กำ ำ�หนดให้้ผู้้�ที่่�ได้้วััน

ลาหยุุด 14 สััปดาห์์นี้้� ใช้้วััน

หยุุดภายใน 18 เดืือน โดยจะ

หยุุดครั้้�งเดีียวทั้้�งหมด หรืือแบ่่ง

เป็็นหลายครั้้�งก็็ได้้ ถ้้าพ่่อแม่่ 

หรืือผู้้�ดูแลเด็็ก ทั้้�งคู่่�ประกอบ

อาชีีพการงาน ก็็สามารถตกลง

แบ่่งวัันหยุุดกันได้้  ซึ่่�งจะต้้อง

รายงานนายจ้้าง แต่่ไม่่จำำ�เป็็น

ต้้องรอให้้นายจ้้างอนุุญาต

หน้้าท่ี่�ของนายจ้้าง

	 ในระยะเวลา 14 

สัั ป ด า ห์์ ข อ ง ก า ร ล า พัั ก นี้้� 

นายจ้้างต้้องอนุุญาตให้้ลููกจ้้าง

ลาพัักไ ด้้  โดยนายจ้้าง ไม่่

สามารถลดวันลาพัักผ่่อนปรกติิ

ของลููกจ้้างได้้ 

	 นายจ้้างจะพิิจารณา

ให้้ลููกจ้้างออกจากงานได้้ ก็็

หลัังจาก 6 เดืือนผ่่านไปแล้้ว 

พร้้อมกัันนี้้�ลููกจ้้างจะต้้องได้้ใช้้

วัันหยุุดงานพัักผ่่อนให้้ครบเสียี

ก่่อน

	 ใจความสำำ�คัญของ

กฎหมายใหม่่นี้้� คืือ การดููแล

เด็็กที่่� ไ ด้้ รัับอุุบัั ติิ เหตุุหรืือมีี

อาการป่วยหนััก 

ข้้อมููลจาก Beobachter 

แปลโดย ก. ไตรคำำ�

    ถึึงจะแก่่   แต่่
ไม่่จน เพราะเป็็น  คนมีีหลายเสา

	

	 แม่่ลิิงอาจจะต้้องโฉลกกัับผู้้�สููงวััย

เป็็นพิิเศษ จึึงมีีโอกาสได้้รู้้�จัักกัับผู้้�สููงวััย

หลายคน และรู้้�สึึกเหมืือนตนเองเป็็นท่ี่�รััก

ของคนสููงวััย (อัันนี้้�คงคิิดไปเอง) ก็็อดจะ

ปลื้้�มใจอยู่่�ไม่่น้้อย หรืืออีีกนััยหนึ่่�งแม่่ลิิงเอง

นั้้�นก็็เริ่่�ม (จะ) สููงวััยเช่่นกััน จึึงคบหากัับ    

ผู้้�สููงวััยได้้อย่่างสะดวก

กายสะดวกใจ 

	ผู้้�สู งวััยที่่�แม่่ลิงรู้้�จักนั้้�น

มีีหลายแบบ บางคนใช้้ชีีวิิตน่่า

อิิจฉายิ่่�งนััก นอกจากชอบเดิิน

ทางท่่องเที่่�ยวเป็น็ประจำำ�แล้ว้ ยังั

ใช้้ชีีวิิตอย่่างสะดวกสบาย ไม่่

ทุุกข์์ร้้อนกัังวลใดๆ ทั้้�งสิ้้�น ใน

โดย แม่่ลิิง

ขณะที่่�บางคนเล่่าให้้แม่่ลิงฟัังว่่า 

อย่่าว่่าแต่่เงิินจะไปท่่องเที่่�ยวเลย 

เงิินจ่่ายค่่าที่่�พััก ค่่าอาหาร ค่่าประกััน ในแต่่ละเดืือนก็็แทบไม่่เหลืือแล้้ว เป็็นผู้้�สูงวััย

ที่่�ใช้้ชีีวิิตอย่่างกระเบียีดกระเสียีร ทั้้�งๆ ที่่�ทั้้�งคู่่�ต่่างก็เ็คยทำำ�งานมีเีงิินสวััสดิิการผู้้�สูงูอายุุ

เหมืือนๆ กััน แต่่อะไรคืือข้้อแตกต่่างของการได้้รัับเงิินเกษีียณของผู้้�สูงวััยเหล่่านั้้�น	

ผู้้�ชาญฉลาดในการเก็็บออม ย่่อมไม่่ลำำ�บากในบั้้�นปลายของชีีวิต
	ผู้้�ที่่ �ทำำ�งานเป็็นพนัักงานบริิษััท และผู้้�ที่่�ประกอบกิิจการส่่วนตััวนั้้�น หากยึึด

ตามหลัักการเก็็บออมในเสาต่่างๆ ของรััฐ จะมีีข้้อแตกต่่างกััน โดยเฉพาะผู้้�ที่่�ลาออก

จากงานประจำำ� ไปทำำ�ธุรกิจส่่วนตัวั มัักจะมุ่่�งมั่่�นกัับการลงทุนุในกิจิการจนลืืมจุุดสำำ�คัญ

ในชีีวิิตไป การลงทุุนในกิิจการ เราย่่อมหวัังผลกำำ�ไร แต่่ไม่่มีใครสามารถรับรองได้้ว่่า 

กิิจการที่่�เราทำำ�อยู่่�นั้้�นจะเจริิญรุ่่�งเรืือง และสามารถเลี้้�ยงตััวเองได้้นานขนาดไหน การ



ที่่�ไม่่ได้้สำำ�รองเงินิส่่วนหนึ่่�งไว้้ สำำ�หรัับเป็็นค่่าใช้้จ่่ายในยามสูงู

วััย อาจจะเป็็นข้้อผิิดพลาดอย่่างใหญ่่หลวง เพราะสุุดท้าย

แล้้ว กลัับพบว่่าลำำ�พังเงิินสวััสดิิการผู้้�สูงอายุุ และเด็็กกำำ�พร้้า 

จากเสาท่ี่� 1 (AHV) เพีียงอย่่างเดีียวนั้้�น ไม่่เพีียงพอต่่อ       

ค่่าครองชีีพที่่�สููงขึ้้�น หากเราต้้องการความสะดวกสบายใน

ชีีวิิต ก็็อาจจะต้้องพบกัับความผิิดหวััง

	สำ ำ� ห รัั บ ผู้้�ที่่ � ทำำ�

กิิจการส่่วนตััวเล็็กๆ นอก

เหนืือจากเงิิน AHV ที่่�ทุกุคน

ต้้องมีีแล้้ว เพ่ื่�อความมั่่�นใจ

ว่่า เราจะมีีเ งิินพอเพีียง

สำำ�หรัับใช้้จ่่ายในยามสููงวััย 

ก็็ควรวางแผนออมเงินิอย่่าง

รอบคอบ

ข้้อแนะนำำ�ในการเก็็บ

ออม เ งิิ นสำำ� ห รัับ ผู้้� ท่ี่�

ประกอบกิจการส่่วนตััว
1.	 ซื้้�อประกันัโครงการเงินิ

บำำ�นาญจากสมาพัันธ์์

แรงงาน หรืือตััวเลืือก

อ่ื่�นๆ 

2.	 ซื้้�อประกันัโครงการเงินิ

บำำ�นาญสำำ�หรัับลููกจ้้าง 

3.	 หัักเงิิน 20 เปอร์์เซ็็นต์์

จากรายได้้สุุทธิิ หรืือ

สููงสุุด 34,416 ฟรัังค์์ต่่อปีี (ข้้อมููล 1 มกราคม ค.ศ. 

2021) เป็็นเงิินเก็็บในเสาที่่� 3 คืือ 3a

	

อะไรคืือข้้อดีี ของการเก็็บออมในเสาท่ี่� 2 และ

เสาท่ี่� 3
	ผู้้�ที่่ �ทำำ�งานเป็น็พนัักงานบริิษััท หรืือพนัักงานประจำำ�

สามารถสะสมเงิินประกัันในเสาที่่� 2 และ/หรืือ เสาที่่� 3 เพิ่่�ม

เติิมจากเสาที่่� 1 แต่่สำำ�หรัับผู้้�ที่่�ประกอบธุุรกิจส่่วนตััวนั้้�น มีี

สิิทธิิทำำ�ประกันัเสาที่่� 2 แต่่กฎหมายไม่่บังัคัับ ซึ่่�งเป็็นตััวเลืือก

ที่่�ดีี เพราะถ้้าทำำ�ประกัันเสาที่่� 3 อย่่างเดีียว มีีความยืืดหยุ่่�น

หลายอย่่าง เช่่น

1.	 นำำ�ไปหัักภาษีีได้้เต็็มจำำ�นวนที่่�จ่่ายไป (เฉพาะ 3 a ซึ่่�งนำำ�มา

ลดภาษีีได้้สููงสุุดไม่่เกิิน 34,416 ฟรัังค์์ต่่อปีี, 3b ไม่่ได้้)

2.	 ดอกเบี้้�ยที่่�ได้้ ไม่่ต้องเสีียภาษีี เงิินสะสมไม่่ถืือเป็็นทรััพย์สิ์ิน

ที่่�ต้้องเสีียภาษีี จะเสีียภาษีีเม่ื่�อขอรัับเงิินสะสมนั้้�น

3.	 ในส่่วนของผู้้�ประกอบธุุรกิจส่่วนตััว ประกัันสวััสดิิการผู้้�สูง

อายุุ และประกัันชีีวิิตจะแยกออกจากกััน กฎหมายไม่่ได้้

บัังคัับว่่าจะต้้องซื้้�อประกัันชีีวิิต

เงิินออมเสาท่ี่� 3 ต้้องเปิิด

บััญชีีท่ี่�ธนาคารเช่่นเดีียว

กัับบััญชีีเงิินประกัันชีีวิต 

ซึ่่�งมีีรููปแบบดังนี้้�
1.	 บััญชีเสาที่่� 3 แบบที่่�ได้้

รัับดอกเบี้้�ยตายตััว

2.	 บััญชีเสาที่่� 3 แบบบััญชี

กองทุุนในธนาคาร

3.	 บััญชีเสาที่่�  3  แบบ

ประกัันดอกเบี้้�ย ภายใต้้เง่ื่�อนไข

ก า ร ป ร ะ กัั น ชีี วิิ ต  ห รืื อ

ทุุพพลภาพ  ซึ่่�งสามารถเพิ่่�มเบี้้�ย

ประกัันให้้ครอบคลุมกรณีที่่�

ประสบอุุบััติิเหตุุจนไม่่สามารถ

ทำำ�งานได้้อีีกต่่อไป

4.	 กองทุุนรวมเสาที่่�  3  

เป็็นแบบรวมกรมธรรม์ประกััน

ชีีวิิต หรืือทุุพพลภาพ เงิินสะสม

จะอยู่่�ในรููปแบบการลงทุุน ซึ่่�ง

การลงทุุนแบบนี้้�มีีความเสี่่�ยง ในเร่ื่�องความไม่่แน่่นอนของ

ผลกำำ�ไร-ขาดทุน 

	 เร่ื่�องของเสา 1,2,3 นั้้�นไม่่ใช่่เร่ื่�องใหม่่ แม่่ลิงเช่ื่�อว่่า ทุุก

คนเคยได้้ยินิได้้ฟัังและรู้้�จักกัันดีี การจะเลืือกเก็็บออมแบบไหน

นั้้�น ก็็คงเป็็นวิิธีีการของแต่่ละคน แต่่การเลืือกออมในเสาต่่างๆ 

ที่่�กล่่าวมา อาจจะเป็น็ทางเลืือกที่่�ดีี และสร้้างความมั่่�นใจให้้เรา

ได้้ เน่ื่�องจากเป็็นระบบที่่�รััฐสนัับสนุุน และให้้ความมั่่�นใจว่่า เงิิน

ทองของเราไม่่ได้้หายไปไหน มีีคนช่่วยดููแลให้้  ถึึงยามต้้องใช้้ก็็

เบิิกมาใช้้จ่่ายได้้อย่่างสบายอกสบายใจ เป็็นผู้้�สูงวััยที่่�ไม่่ต้อง

พึ่่�งพารััฐบาล ไม่่ต้องพึ่่�งพาลููกหลาน ไม่่สร้้างความลำำ�บากให้้ใคร 

สุุขใจวััยเกษีียณ...มาเริ่่�มเก็็บออมกัันตั้้�งแต่่วันนี้้�ก่่อนจะสายเกิิน

ไปนะคะ …
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			   ตั ั วพร ะ  น า ง 
		      ในการสื่่�อสาร

สรรหามาเล่า
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โดย กาสะลอง

ทั้้�งสิ้้�น มีีตััวอย่่างเห็็นได้้ชััดในยุุคโควิิด       

ระบาดหนัักๆ 

	 เม่ื่�อปีีที่่�เเล้้วสวิิตเซอร์์เเลนด์์มีี

มาตรการล็อคดาวน์ในประเทศ  ทุุกคน

ต้้องอยู่่�บ้้าน พ่่อ แม่่ทำำ�งานจากที่่�บ้้าน 

ลููกๆ อยู่่�บ้้านเรีียนออนไลน์์กัันนานเป็็น

เดืือนๆ เม่ื่�ออยู่่�ด้้วยกัันทั้้�งวัันทั้้�งคืืน ติิดต่่อ

กัันยาวนาน ปััญหาการเข้้าใจผิิดใน     

การสื่�อสารก็ตามมาอย่่างเลี่่�ยงไม่่พ้น

 

ยกตััวอย่่าง 

แค่่ประโยคง่่ายๆ ว่่า “ขอบคุณค่่ะ” ยััง

เข้้าใจผิิดเอาได้้ง่่ายๆ  เพราะไม่่ใช่่เพีียง 

“คำำ�พูด” เท่่านั้้�น ที่่�สำำ�คัญในการสื่�อสาร 

แต่่ยัังมีีปััจจััยอ่ื่�นๆ ที่่�สำำ�คัญอีกด้้วย มา 

ทดลองออกเสีียงดูู กััน เช่่น คำำ�ว่่ า 

“ขอบคุณค่่ะ” นั้้�น เป็็นคำำ�ที่่�ดีีน่่าใช้้ คน

ที่่�ได้้รัับคำำ�นี้้� ก็็น่่าจะพึึงพอใจใช่่ไหมคะ 

แต่่ท่่านลองทำำ�เสีียงต่ำำ��ๆ แบบเครีียดๆดูู

สิิคะ “ข่่อบ-คุุณ-ข่่ะ” แล้้วอย่่าลืืม

กระแทกเสีียงด้้วยนะคะ และถ้้าเอามืือ

กอดอก พร้้อมกัับสะบััดบ๊๊อบ เหลืือบตาม

องบน เบ้้ปากด้้วย จะเห็็นภาพชััดเจนยิ่่�ง

ขึ้้�น เป็็นยัังไงบ้้างคะ “น่ี่�หล่่อน

ประชดฉันเหรอ” นี่่�คืือประโยค

ที่่�ไม่่ คาดหวัังว่่า เราจะได้้รัับคืืน

มา อ้้าว..จากประโยคดีๆ กลาย

เป็็นฉนวนทะเลาะกัันไปซะแล้้ว 

เวรกรรม นั่่�นเป็็นเพราะ การ

ส่ื่�อสารครั้้�งนี้้�ขาดองค์์ประกอบที่่�สำำ�คัญไป

นั่่�นเอง 

	ดิ ฉัันเคยเห็็นคนที่่�เลิิกคบหากััน 

เพีียงเพราะการโต้้ตอบข้้อความผ่่าน 

Application LINE ที่่�ไม่่สบอารมณ์์กััน

มาเเล้้วค่่ะ เกิิดความเข้้าใจผิิด รู้้�สึกว่่าอีีก

ฝ่่ายพููดเเรงไป ไม่่น่่ารัักเลย ในความรู้้�สึกึ

ของเขา ซึ่่�งน่่าจะเข้้าใจได้้ว่่า การส่่ง

ข้้อความเป็็นตััวหนัังสืือนั้้�น ขาดน้ำำ��เสีียง

และภาษากายประกอบ ที่่�จะช่่วยให้้ตััว

อัักษรที่่�ส่่งให้้กััน คลายความแข็็งกระด้้าง

ให้้ฟัังดููนุ่่�มนวลอ่่อนโยนได้้ บางทีีเขาไม่่

ได้้เจตนาให้้ฟัังดููเเรงอะไรเลย แค่่ได้้เห็็น

รอยยิ้้�ม หรืือน้ำำ��เสีียงก็็จะรู้้�ว่่าเขาแค่่พูด

เล่่นจริิง ๆ 

“น้ำำ��เสีียง” และ “ภาษากาย”

จึึงเป็็น “พระเอก นางเอก” 

“พููดกับเขา เขาไม่่รู้้� อย่่าขู่่�เขา

ว่่าโง่่เง่่า งมเงอะ เซอะหนััก

หนา

ตััวของตััว ทำำ�ไม  ไม่่โกรธา

ว่่าพููดจา ให้้เขา ไม่่เข้้าใจ”

	 กลอนสมััยโบร่ำำ��โบราณ  แต่่ยััง

ใช้้ได้้ดีีจนถึึงสมััยนี้้� สมััยที่่�การสื่�อสารก้าว

ไกล ด้้วยเทคโนโลยีี สารมักถููกส่ื่�อออกไป

ค่่อนข้้างจะรวดเร็็ว ผ่่านอุุปกรณ์ส่ื่�อสาร

ยุคุไฮเทค อย่่างสมาร์์ทโฟน และ wifi ได้้

อย่่างทัันใจวััยรุ่่�นที่่�สุุด

	ดิ ฉัันเคยนึึกขำำ�กับ กัับประโยค

หนึ่่�งที่่�ล้้อเลีียนคนยุุคโซเชี่่�ยลมีีเดีีย ถึึง

ความจำำ�เป็็นของ wifi ว่่ามนุุษย์์สามารถ

•	 ขาดอาหารได้้ 3 อาทิิตย์์

•	 ขาดน้ำำ��ได้้ 3 วััน

•	 ขาดอากาศได้้ 3 นาทีี

•	 ขาด Wifi ได้้แค่่ 3 วิินาทีี 

	 แม้้ว่่าจะเเค่่ล้อกัันขำำ�ๆ แต่่นั่่�น

ย่่อมบ่่งบอกว่่า มนุุษย์น์ั้้�นขาดการสื่�อสาร

ไม่่ได้้ ไม่่ว่่าจะเป็็นคนยุุค ปู่่�ย่่าตายายเรา 

หรืือยุุคเด็็กๆ Gen Y Gen Z  ที่่�เกิิดมา 

ก็็ถามหารหััส Wifi กัับมืือถืือกัันแล้้ว     

ทุุกคนต่่างแสวงหาความสุุข ความสำำ�เร็็จ 

เพ่ื่�อนฝููง และการยอมรัับจากสัังคมรอบ

ข้้าง ซึ่่�งต้้องอาศััยการสื่�อสารด้วยกััน    
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ที่่� เล่่นบทบาทสำำ�คัญที่่�จะช่่วยให้้การ

ส่ื่�อสารบรรลุวััตถุุประสงค์์ อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ ช่ื่�นม่ื่�นทั้้�งผู้้�พูดและผู้้�ฟัง 

โดยไม่่ถูกเข้้าใจคลาดเคลื่�อนไปซะก่่อน 

กัับคำำ�กล่่าวที่่�ว่่า คำำ�พูดสามารถสร้้างได้้

ทั้้�ง“มิิตร” และ”ศััตรูู” นั่่�นน่่าจะจริิงแท้้

	มี หลัักฐานงานวิิจััยของ ดร. 

อััลเบิิร์์ต เมห์์ราเบียีน ศาสตราจารย์ด้์้าน

จิิตวิิทยา ของมหาวิิทยาลััยแคลิฟอร์์เนีีย 

พบว่่า สิ่่�งที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อการสื่�อสารมี 3 

องค์์ประกอบได้้แก่่ 

1.	 คำำ�พููด (Word of verbal) 7 %

2.	 น้ำำ��เสีียง (tone of voice or Vo-

cal) 38%

3.	 ภาษากาย (Nonverbal or Vi-

sion) 55%

	 พบว่่ า อิิท ธิิพลที่่� ส่่ งผลให้้ มีี

ประสิิทธิิภาพของการสื่�อสารมากที่่�สุุด 

คืือ “ภาษากาย” ส่่งผลต่่อการสื่่�อสารถึึง 

55 % ซึ่่�งภาษากายนั้้�นหมายรวมถึึง 

อากััปกิิริิยาที่่�แสดงออกในขณะที่่�พููด การ

วางตััว การสบตา การผายมืือ ความยิ้้�ม

แย้้มแจ่่มใส การแต่่งกายที่่�ให้้เกีียรติ     

น้ำำ��เสีียง และภาษากายจึึงเป็็นเร่ื่�อง

สำำ�คัญอันดัับต้้นเลยทีีเดีียว ตามมาติิดๆ 

ด้้วย “น้ำำ��เสีียง” ในการพูดซึ่่�งสำำ�คัญเป็็น

อย่่างมาก เช่่น เม่ื่�อเจ้้านายพููดเสีียงดััง

ฉะฉาน น้ำำ��เสีียงมั่่�นใจ จะช่่วยเพิ่่�มความ

ฮึึกเหิิมในเป้้าหมายร่่วมกัันกัับทีีมได้้เป็็น

อย่่างดีี  หรืือเม่ื่�อเพ่ื่�อนต้้องการกำำ�ลังใจ 

น้ำำ��เสีียงที่่�นุ่่�มนวล ให้้ความรู้้�สึกที่่�เป็็นมิิตร 

เพ่ื่�อนก็็จะสััมผััสได้้ถึึงความจริิงใจและ

เห็็นอกเห็็นใจของผู้้�พูด มิิตรภาพที่่�

ยืืนยาวก็เกิิดขึ้้�น จากการพูดที่่�ดีีนั่่�นเอง

	 การสื่�อสารที่่�ดีี จึึงต้้องอาศััยบุุคลิกภาพที่่�ดีีประกอบในการพูด คำำ�พูดนั้้�น

จึึงจะ “จัับใจ” ผู้้�ฟัง และนำำ�มาซึ่่�งความร่่วมมืือร่่วมใจ รวมถึึงมิิตรภาพที่่�งอกงาม

ทุุกแห่่งหน ในทุุกสัังคมที่่�เราอยู่่�  ใครๆ ก็็อยากคบหาพููดคุุยด้้วย ดัังกลอนบทหนึ่่�ง

ของสุุนทรภู่่�ที่่�กล่่าวไว้้ว่่า 

 “ถึึงบางพููด พููดดีี

 เป็็นศรีีศักดิ์์�

                 

 มีีคนรััก รสถ้้อย อร่่อยจิิต

                 

 แม้้พููดชั่่�ว ตััวตาย 

ทำำ�ลายมิิตร

                

  จะชอบผิด 

ในมนุุษย์์ 

เพราะพููดจา”

	 ขอให้้ทุุกท่่านสนุุกกัับการสื่�อสารที่่�ดีีในครอบครัว และสนุุกกัับการสะสม 

“มิิตร” จากการสื่�อสารอย่่างมีีเสน่่ห์ที่่�น่่าประทัับใจนะคะ ...



	 อย่่างท่ี่�เราทุุกคนรู้้�ว่่า วััยรุ่่�นนั้้�นเป็็นวััยท่ี่�

ฮอร์์โมนพลุ่่�งพล่่าน ฮอร์์โมนแตกซ่่าน ฮอร์์โมน

เดืือด นอกจากเลืือดจะร้้อนแล้้ว ใจก็็ร้้อน ปากก็็

อาจจะไวปานขีีปนาวุุธตามไปด้้วย ความขััดแย้้ง

ทั้้�งทางด้้านอารมณ์ ์และการกระทำำ�จึงเกิิดขึ้้�นบ่่อย 

โดยเฉพาะความขััดแย้้งกัับผู้้�ปกครอง ซึ่่�งคนเป็็น

พ่่อแม่่เองนั้้�น แม้้ว่าจะเคยผ่่านชีีวิตวััยรุ่่�นมาแล้้ว 

แต่่ก็็อาจจะนานจนลืืมไปแล้้วว่่า ตนเองนั้้�นเคยเป็็น

อย่่างไรมาก่่อน อีีกทั้้�งยุุคสมััยท่ี่�เปลี่�ยนไป ความ

เป็็นวััยรุ่่�น ในแต่่ละยุุคก็็แตกต่่างกััน หากนำำ�มา

เปรีียบเทีียบกันก็็คงยาก การ

เลี้้�ยงลููกวััยรุ่่�น ในยุุคนี้้�จึง

ไม่่ใช่่เรื่่�องง่่ายเลย 

	พ่่ อแม่่ที่่�มีีลููกวััยรุ่่�น มัักจะ

พบกัับปััญหาเดีียวกันคืือ การคุุยกัับ

ลููกวััยรุ่่�นไม่่รู้้�เร่ื่�อง หรืือลููกวััยรุ่่�นไม่่

ค่่อยคุุยด้้วย หรืือพููดอะไรก็ขััดหู ขััด

อกขััดใจไปหมด หนัักๆ เข้้า พ่่อแม่่

ก็็ไม่่คุุยกัับลููกไปเลย หรืืออาจจะ

ตััดสินใจว่่า “ไม่่ยุ่่�งด้้วยแล้้ว พููดอะไร

ก็็ไม่่ฟัง พููดอะไรก็เถีียง อยากทำำ�

อะไรก็เชิิญตามสบายเลย” 

	 โยทะกาอ่่านพบบทความเร่ื่�องการสื่�อสารที่่�มีีช่ื่�อว่่า 

NVC เห็็นว่่าน่่าสนใจ และน่่าจะเหมาะกัับการนำำ�มาปรัับใช้้เพ่ื่�อ

ส่ื่�อสารกับวััยรุ่่�น เลยขอนำำ�บางตอนมาฝากค่่ะ (จากเว็็บไซต์์ 

www.leadershipforfuture.com)

N V CN V C  
ย่่อมากจาก  Non-Violent Communication 

ส่ื่�อสารส่ื่�อสารด้้วยด้้วย  N V CN V C  
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ให้้ได้้ใจวััยทีีนให้้ได้้ใจวััยทีีน
เป็็นรููปแบบการสื่�อสารที่่�เกิิดขึ้้�นโดย มาร์์แชล โรเซนเบิิร์์ก 

(Marshall Rosenberg) นัักจิิตวิิทยาชาวอเมริิกััน ภาษาไทย

เรีียกว่่า การสื่�อสารอย่่างสัันติิหรืือการสื่�อสารอย่่างกรุุณา

	 “ภาษา”“ภาษา” ถููกทำำ�ให้้เป็็นเครื่�องมืือ ที่่�สามารถสร้้าง

ความรุุนแรงหรืือความเกลีียดชังได้้ ตามพฤติิกรรมมนุุษย์์ เม่ื่�อ

ไม่่พอใจ มัักจะตำำ�หนิิกล่่าวโทษ กล่่าวหากัันและกััน ซึ่่�งอาจจะ

ก่่อให้้เกิิดการบาดเจ็็บ บาดหมาง เกิิดความขัดัแย้้งระหว่า่งกััน

ได้้ ฉะนั้้�นหากบอกว่่า ภาษาเป็็นประตููเปิิดรับสำำ�หรัับการ

สื่่�อสาร ในอีีกด้้าน ภาษาก็็เป็็นกำำ�แพงสููงในการสื่่�อสารได้้ เช่่น

กััน ดัังนั้้�นแนวคิดของ NVC จึึงเกิิดมาพร้้อมความเช่ื่�อที่่�ว่่า การ

ส่ื่�อสารควรเกิิดขึ้้�นพร้้อมความตระหนัักถึึง “ความรู้้�สึึก” 

และ “ความต้้องการเบื้้�องลึึก” ของตััวเองว่่าคืืออะไร 

โดยปราศจากการตัดัสินหรืือการลงโทษ ซึ่่�งเป็็นหนทางที่่�ไม่่ก่่อ

ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลง การสื่่�อสารอย่่างสัันติิ คืือการสื่่�อสาร

เพ่ื่�อสร้้างความเข้้าใจให้้เกิิดขึ้้�นทั้้�งสองฝ่่าย โดยการสื่่�อสารนั้้�น 

จะต้้องโฟกััสไปที่่�สิ่่�งที่่�ต้้องการอย่่างชััดเจน

โดย โยทะกา
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	 โยทะกาเองก็็มีีลููกวััยทีีน แถมเป็็นวััยทีีนที่่�พููดมาก       

ขี้้�บ่่น เวลาพ่่อแม่่พูดอะไรไม่่เข้้าหูู จะหงุุดหงิิดและเดิินหนีี ปิิด

ประตููห้้องทัันทีี แรกๆ พ่่อกัับลููกมีีปััญหาเร่ื่�องการสื่่�อสารกััน

เยอะพอสมควร ออกแนวคนพ่่อก็็บ่่น คนลููกก็็บ่่น คนที่่�เป็็น

คนกลางอย่่างแม่่ ต้้องเป็็นคนคอยไกล่่เกลี่่�ย และสานสััมพัันธ์์

ทั้้�งสองฝ่่าย และที่่�สำำ�คัญได้้นำำ�วิิธีีการ NVC มาใช้้ในบ้้าน สอน

ให้้คนเป็็นพ่่อ รัับฟัังอย่่างเปิิดกว้้าง และไม่่ตัดสิน สอนให้้ลููก   

ใช้้วาจาที่่�ไม่่ทำำ�ร้ายใคร 

	 ตััวอย่่าง   การเปลี่�ยนแปลงคำำ�พููดในการ

สื่่�อสารระหว่่างกััน

	 เมื่่�อก่่อนคนพ่่อจะพููดกับคนลููกในลัักษณะ

แบบนี้้�

•	 ทำำ�ไมใส่่เสื้้�อผ้้าบางขนาดนั้้�น ไม่่รู้้�หรืือ

ว่่าอากาศข้้างนอกมัันเย็็น ถ้้าเกิิดไม่่

สบายขึ้้�นมา อดไปเท่ี่�ยวตอนปิิดเทอม

พ่่อจะสมน้ำำ��หน้้าเลย

•	 การดููเวลาและกลัับบ้้านให้้ตรงเวลามััน

เป็็นเรื่่�องยากมากหรืือไง แค่่นี้้�ก็ทำำ�ไม่่ได้้ 

คนลููกจะหงุุดหงิิด กระฟััดกระเฟีียด 

และตอบโต้้กลัับด้้วยน้ำำ��เสีียงท่ี่�ไม่่เสนาะ

หูู เช่่น

•	 มัันเรื่่�องของหนููน่ะพ่่อ ทำำ�ไมต้้องพููด

มากบ่่นมากตลอดเวลา                                     

เมื่่�อพ่่อแม่่เปลี่�ยนแปลงคำำ�พููด

	 คนพ่่อ - อากาศข้้างนอกเย็็นน่่ะลููก 

เอาเสื้้�อแจ็็คเก็็ตไปด้้วยหรืือเปล่่า

	 คนลููก - ขอบคุณค่่ะ เดี๋๋�ยวเอาเสื้้�อไปด้้วยค่่ะ

	 คนแม่่ - หนููรู้�ไหมคะว่่า การใช้้หููฟังอุุดหููขณะ

ปั่่�นจัักรยาน จะเกิิดอันตรายอะไรได้้บ้้าง?

	 คนลููก - รู้้�ค่่ะ

	 คนแม่่ - ดีีแล้้วลููกท่ี่�รู้้� และระมััดระวััง

	 ฯลฯ

	 การพูดคุุยหลายๆ หััวข้อในบ้้าน เปลี่่�ยนแปลง

ไปจากเดิิม พื้้�นที่่�และความปลอดภัยที่่�พ่่อแม่่สร้้างให้้

ลููกทำำ�ให้้ลููกกล้้าที่่�จะเข้้าหา กล้้าที่่�จะเล่่าเร่ื่�องราวต่่างๆ 

ให้้พ่่อแม่่ฟัง กล้้าที่่�จะปรึึกษา บางเร่ื่�องราวเราแค่่รับ

ฟัังโดยไม่่แสดงความเห็น็ บางเร่ื่�องราวเราแนะนำำ�อย่่าง

เปิิดใจ ให้้ลููกเป็็นผู้้�ตัดสินใจด้้วยตััวเอง บรรยากาศการ

ส่ื่�อสารในบ้้านดีีขึ้้�น ไม่่มีคำำ�พูดที่่�ฟัังแล้้วทำำ�ร้ายหรืือ

ตััดสินกััน นัับว่่าเป็็นการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ดีีทั้้�งสองฝ่่าย

	สุ ดท้ายโยทะกา ขอสรุปุตามที่่�บทความว่่าไว้้

ค่่ะ NVC เป็็นเครื่�องมืือที่่�เสนอการเคารพ ในความ

เห็็นของกัันและกััน โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องใช้้อารมณ์์ ส่่วน

หนึ่่�งก็็ต้้องไว้้อาลััยหรืือยอมรัับ ถ้้าหากเราไม่่สามารถ

ทำำ�ให้้เขาเห็็นเหมืือนที่่�เราเห็็น อย่่าลืืมว่่า เราและพ่่อ

แม่่ ก็็มาจากภููมิิหลัังและวััยที่่�ต่่างกััน สุุดท้ายถ้้าสัังคม

ดำำ�เนิินไป และพ่่อแม่่เรีียนรู้้�จนเปลี่่�ยนแปลงเอง และ

เขาเรีียนรู้้�ว่่า สิ่่�งที่่�เขาเคยเช่ื่�อมัันผิิด ผลลััพธ์์เหล่่านั้้�นก็็

จะทำำ�ให้เ้ขาเปลี่่�ยน แต่่ถ้าเราเอาแต่่ไปประณาม ต่่อว่่า 

ดููถููก หรืือเอาแต่่คิดว่่าพ่่อแม่่เปลี่่�ยนแปลงไม่่ได้้ นั่่�น

แปลว่่า เราอาจจะกำำ�ลังขััดขวางการเปลี่่�ยนแปลงอยู่่� 

ก็็เป็็นได้้นะคะ...

	



	

	 มดอธิิบายไปว่่า ความรู้้�สึกของ

มดต่่อการเดิินทางของข่่าวสารนั้้�น ทำำ�ให้้

ข่่าวสารมันมีีความหมายยิ่่�งขึ้้�น เม่ื่�อ

จดหมายหรืือโปสการ์์ด เดิินทางผ่่านจาก

มืือผู้้�ส่่ง ผ่่านมืือพี่่�บุุรุุษไปรษณีีย์์ นอนรอ

อยู่่�ในตระกร้้า จากนั้้�นก็็เดิินทางไกล มา

ถึึงมืือพี่่�บุุรุุษไปรษณีีย์์ปลายทาง และ

นอนรอเราอยู่่�ในตู้้�จดหมาย มัันสร้้าง

ความสั่่�นไหวให้้ต่่อมอ่่อนโยนของเรา

จริิงๆ นะ

	 เพ่ื่�อนมดบอกว่่า ส่ื่�อนั้้�นไม่่

สำำ�คัญ ไม่่จำำ�เป็็นว่่าจะเป็็นจดหมายติิด

แสตมป์์ โปสการ์์ดเดิินทางไกล หรืือจด

หมายอีีเล็็คทรอนิิค (E-Mail = Elec-

tronic Mail) แต่่เป็็นข้้อความหรืือความ

หมายในนั้้�นต่่างหาก ที่่�เพ่ื่�อนเห็็นว่่าน่่าจะ

มุ่่�งไปเป็็นสิ่่�งแรก

	

	 ทุุกวัันที่่�ตูู้�จดหมาย มดก็็

มัักหวัังว่่า จะได้้เห็็นแผ่่นกระดาษ

ขนาด 4×6 ติิดแสตมป์์พร้้อม

ข้้อความเป็็นพรืืดนอนรออยู่่�       

วัันก่่อนที่่�ได้้รัับจดหมายจากเมืือง

ไทย มดบอกเพื่่�อนคนหนึ่่�งว่่า     

มดดีใจ เพ่ื่�อนสงสััยว่่า ดีีใจอะไร     

เนื้้�อความเป็็นอย่่างไรหรืือ มด

ตอบว่่า ยัังไม่่ได้้อ่่าน แต่่ดีใจทุุก

ครั้้� ง ที่่� ไ ด้้ รัั บ จดหมาย  หรืื อ

โปสการ์์ด แล้้วเราก็็คุุยแลกเปลี่่�ยน

กัันในเร่ื่�องที่่�ว่่า ข่่าวสารนั้้�น สำำ�คัญ

ที่่�ตััวข่่าวสารมันเอง หรืือสำำ�คัญที่่�

ส่ื่�ออัันพาข่่าวสารมากัันแน่่?	

แผ่่นกระดาษแผ่่นกระดาษ
โดย มดเอ็็กซ์์

    การสื่่�อสาร ผ่่าน ผ่่าน

	 ถููก! และ  ใช่่!  มดไม่่เถีียง

เลย เพราะถึึงที่่�สุุดแล้้ว ไม่่ว่่าส่ื่�อไหนจะ

พาข่่าวสารอะไรมา ข้้อความในนั้้�นย่่อม

สำำ�คัญที่่�สุุด จนเม่ื่�อวัันก่่อน มดไปเดิินหา

ซื้้�อของใช้้ในเมืืองหลวง เดิินผ่่านร้้าน

หนัังสืือที่่�ชอบ จึึงแวะขึ้้�นไปชั้้�นที่่�มีีโซน

กาแฟ หาที่่�นั่่�งเหมาะๆ เสีียบหููฟัังเพลง

โปรด เลืือกหนัังสืือสวยๆ ที่่�แม้้อ่่านไม่่

ออกก็็สุุขใจ แค่่ได้้พลิิกดููรููปงามๆ เป็็น

ความรู้้�สึกผ่่อนคลายสบายใจ จนอยาก

จะแชร์์ความรู้้�สึกนี้้� ออกไปยัังคนที่่�เรา

นึึกถึึง เพ่ื่�อนที่่�เราอยากให้ม้านั่่�งเงีียบๆ ดูู

หนัังสืืออยู่่�ด้้วยกััน	



	 แล้้วมดก็หยิิบโปสการ์์ดที่่�มีีติิดกระเป๋๋าอยู่่�ประจำำ� ติิด

แสตมป์์ จ่่าหน้้า แล้้วก็เขีียน เล่่าให้้ฟััง ถึึงความรู้้�สึกในตอนนั้้�น 

ความสบายใจ ที่่�เราอยากแบ่่งปัันให้้ได้้รัับรู้้�ร่่วมกััน มัันเป็็นความ

รู้้�สึกสดๆ ที่่�เราถ่่ายทอดไปตรงนั้้�น ความคิิดถึึงที่่�อบอวลล้้อม

รอบเราอยู่่� เราใส่่มันลงไปเป็็นตััวอักษร เขีียนเรีียงร้้อยไปใน

กระดาษใบเล็็กๆ 4×6 ลายมืือยุ่่�งๆ ที่่�แม้้จะยากในการอ่่าน ผู้้�รับ

อาจจะส่่ายหััวนิดๆ แล้้วยิ้้�มน้้อยๆ

	นี่่ �แหละ ที่่�มดอยากอธิิบายให้้เพ่ื่�อนมดได้้รู้้� ว่่าทำำ�ไม 

มดถึึงดีีใจ เวลาได้รั้ับจดหมายหรืือโปสการ์ด์ เพราะนึึกถึึงความ

รู้้�สึกของตััวเอง เวลาหยิิบโปสการ์์ดขึ้้�นมาเขีียน ถึึงใครต่่อใคร

ต่่างหากล่่ะ มดรู้้�ว่่ามัันเป็็นการกระทำำ�ที่่�ละเมีียดละไม อ่่อนโยน 

– ในโลกที่่�วิ่่�งเร็็วอย่่างทุุกวัันนี้้� – ความอ่่อนโยนง่่ายๆ จาก

โปสการ์์ดก็ทำำ�ให้้เรายิ้้�มกว้้างและอบอุ่่�นใจในข่่าวสารธรรมดาที่่�

ส่่งมา มากกว่่าจดหมายอีีเล็็คทรอนิิค … นิิดนึง

	 หากจะพููดถึึงว่่า ถ้้าหยิิบโทรศัพท์์ขึ้้�นมาส่่งอีีเมล์์ หรืือ

ไลน์์ไปหาเพ่ื่�อน ณ ช่่วงเวลาแห่่งความสบายใจนั้้�นเลยล่่ะ ไม่่ได้้

หรืือ? อัันที่่�จริิงมัันก็็ได้้ ข้้อความที่่�เราต้้องการสื่�อสาร มัันก็็ไม่่

ตกหล่่นหรืือแปรเปลี่่�ยนไปหรอก แค่่ความรู้้�สึกในการจับต้้อง

แผ่่นกระดาษ สายตาที่่�มองเห็็นลายมืืออัันเป็็นปััจเจกบุุคคล 

ตราประทัับที่่�บอกให้้เรารู้้�ว่่า ข้้อความนี้้�เดิินทางมาไกลนะ จะ

ข้้ามเมืือง ข้้ามทวีีปก็็ตาม แต่่มัน “ใช้้เวลา” ในการเดิินทางมา

ไม่่ใช่่ง่่ายๆ เสี่่�ยงต่่อฝน เสี่่�ยงต่่อการสูญหาย ความไม่่ง่่ายอัันนี้้�

แหละ ที่่�ส่่งให้้มัันมีีคุุณค่่าและอ่่อนโยนต่่อใจมากกว่่า ข้้อความ

เดีียวกัน ที่่�ส่่งผ่่านสััญญาณดาวเทีียมเพีียงสองวิินาทีี 

	ทุ กวัันนี้้�มดยัังคงส่่งโปสการ์์ดสม่ำำ��เสมอ และก็็ได้้รัับ

อย่่างสม่ำำ��เสมอของคนที่่�ยัังหลงอยู่่�ในโลกแห่่งความช้้าเหมืือน

กััน ถ้้าวัันไหนคุุณรู้้�สึกอยากจะเข้้ามาสู่่�โลกแห่่งความช้้าของการ

ส่ื่�อสารบ้าง แต่่ยังนึึกไม่่ออกว่่าจะส่่งหาใคร มาเป็็น Pen 

Friend กัันได้้นะคะ ที่่�อยู่่�มดตามนี้้�ค่่ะ
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สื่่ �อสารสื่่ �อสารด้้วยใจด้้วยใจ  
โดย แม่่วาด

“กา รพููด  ต ร ง เป็ ็ นสิ่่ � ง ท่ี่� ดีี  แ ต่ ่ ถ้้  า ไ ม่ ่ ต ร งคน  ไม่ ่ ต ร ง เรื่่� อ ง 
ต ร งก าล เทศะ  พููด   เ มื่่� อ ไร  ก็ ็ ห า ยนะ เ มื่่� อ นั้้� น ”  ( ว .  วชิ ิ ร เ ม ธีี )

	

พิิมพ์์เขีียว ชีีวิิต

	 ในอดีีต แม่่วาดเป็็นคนที่่�พููดจา

ขวานผ่่าซากมาก คิิดอย่่างไรก็พูดูออกไป

ตรงๆ ไม่่ได้้คิิดไม่่ได้้แคร์อะไรมาก...

	ฉั นเป็็นคนตรงๆ จริงิใจ ปากกับั

ใจตรงกััน...จบ

	 แต่่...การสื่�อสารระหว่่างคน ใช้้

ตรรกะแค่่นี้้�ไม่่จบเจ้้าค่่ะ คนเปรีียบดั่่�ง

ดอกบััว 4 เหล่่า แต่่ละเหล่่า เราต้้องใช้้

ทัักษะการสื่�อสารที่่�แตกต่่างกััน เพราะ

พื้้�นฐานการเลี้้�ยงดููจากครอบครัว ความ

รู้้� ภาษา ศาสนา และวััฒนธรรม จะทำำ�ให้้

ทัักษะในการแปลเนื้้�อหา ตีีความหมาย 

ให้้ราคาของคำำ�พูดที่่�ส่ื่�อสารออกไปต่่าง

กััน ผลลััพธ์์ที่่�ได้้กลัับมาก็็จะแตกต่่างกััน 

คำำ�พูดที่่�เราคิิดว่่าธรรมดา แต่่ถ้้าพููดไป

โดนปมใหญ่่ในใจเขา เป็็นเร่ื่�องใหญ่่       

นะเจ้้าคะ

	ทั กษะการสื่�อสารที่่�แม่่วาดใช้้ใน

ปััจจุุบััน และได้้ผลดีีกัับชีีวิิต คืือ ส่ื่�อสาร

ด้้วยใจ ให้้ถููกคน ถููกที่่� ถููกเวลา เน้้น

เนื้้�อหาที่่�มีีสาระให้้ประโยชน์์และจริิงใจ 

ความจริิงใจ ความรััก ความเมตตา 

สามารถพังทลายกำำ�แพงภาษา ศาสนา 

วััฒนธรรมได้ ้แม้้กระทั่่�งสััตว์์หรืือต้้นไม้้ก็็

เช่่นกััน ถ้้าเราส่ื่�อสารด้วยจิิตเมตตาเอื้้�อ

อารีีต่่อเขา เขาจะงอกงามหรืือมอบความ

รัักกลัับให้้กัับเรา พููดหรืือเขีียนไม่่ก่่อ

ประโยชน์์กัับตนเอง หรืือผู้้�อื่�น แม่่วาดจะ

ไม่่หาทำำ�เจ้้าค่่ะ โซเชี่่�ยลมีีเดีียทำำ�ให้้การ

ส่ื่�อสารในปััจจุุบััน ทั้้�งการพูดและการ

เขีียน ส่่งผลกัับชีีวิิตได้้อย่่างรวดเร็็ว 

โพสต์์แค่่ 1 ข้้อความ สามารถทำำ�ลายชีีวิิต

ดัับอนาคตได้้...ก่่อนโพสต์์ทบทวนให้้ดีี		

	 การสื่�อสารจะมีีแต่่โทษ และไม่่เกิิดคุุณประโยชน์์ใดๆ เม่ื่�อเราส่ื่�อสารกัน

ด้้วยความโกรธและโมโห เม่ื่�ออารมณ์์ตััวเองไม่่พร้้อม แม่่วาดจะเลี่่�ยงการสื่�อสาร

กัับบุุคคลรอบตััว

	อิ ฉัันเป็็นมนุุษย์์ธรรมดาเจ้้าค่่ะ ยัังมีี รััก โลภ โกรธ หลง วนเวีียนอยู่่�ใน

ชีีวิิต แต่่ชีวิิตสอนให้้มีีวิิธีีตััดความคิิด...ตััดจริิตตััวเอง (ประสบการณ์ชีีวิิตทำำ�ให้้

รู้้�ทันชีีวิิตมากขึ้้�น) ถ้้าโกรธ โมโห อิิฉัันเดิินออกมาจากตรงจุุดนั้้�น ก่่อนที่่�อารมณ์์

นำำ�พาสรรหาคำำ�พูดที่่�ขาดสติิ พููดออกไป ตั้้�งสติิหายใจเข้้า หายใจออกลึึกๆ ให้้

ออกซิเิจนเลี้้�ยงสมองส่่วนดีีๆ  ไว้้ห้้ามใจตััวเอง หยุดุที่่�ตััวเอง ก่่อนที่่�ความโกรธและ

คำำ�พูด หรืือข้้อความของเราทำำ�ให้้ปััญหาบานปลาย

	 ออกกำำ�ลังกายทำำ�ให้้ร่่างกายได้้ถ่่ายเทพลัังงาน เพิ่่�มฮอร์์โมนความสุุข 

อยู่่�กัับธรรมชาติิให้้มาก ธรรมชาติิเป็็นยาบำำ�บัดใจชั้้�นเยี่่�ยมยอดของแม่่วาด เขีียน

ความรู้้�สึกแล้้วฉีีกทิ้้�ง ใจได้้ระบายความโกรธ คิิดทบทวนทุุกอย่่างจนใจเย็็นแล้้ว

เริ่่�มพููด หาวิิธีีการแก้้ปััญหา ไม่่หาคนผิิดโยนความผิิด หาวิิธีีแก้้ที่่�จะไม่่เกิิด      

การกระทำำ� หรืือการสื่่�อสารที่่�ผิิดพลาดอีกีปััญหาต้อ้งจบแบบสันัติิ ด้้วยการพูดูที่่�

มีีสติิและจริิงใจ ถ้้าบุุคคลนั้้�นยากเกิินที่่�จะเยีียวยาแก้้ไข  ยิ่่�งช่่วยแก้้ไข ยิ่่�งพููดด้วย

เหมืือนเติิมเชื้้�อไฟ ถ้้าแม่่วาดเจอคนแบบนี้้�รีีบเดิินออกมาจากชีีวิิตเขา ไม่่เสีียเวลา

เสีียพลัังงานชีีวิิต เพ่ื่�อส่ื่�อสารพูดคุุยกัับคนที่่�อยู่่�ใต้้ตม เอาพลัังงานชีีวิิตไปใช้้กัับ

คนที่่�ศีีลเสมอ สร้้างสรรค์สิ่่�งที่่� ศีีลเสมอร่่วมกััน สััตว์์โลกย่่อมเป็็นไปตามกรรม

เราไม่่สามารถสื่่�อสาร
 เพื่่�อแก้้กรรมให้้คนทั้้�งโลกได้้เจ้้าค่่ะ

สื่่�อสารด้้วยใจและความเมตตา 
ช่่วยลดปััญหาในชีีวิิต

 และช่่วยรัักษามิิตรแท้้ได้้เจ้้าค่่ะ



สุขภาพกาย - ใจ

  เสริิมสร้้าง

ภูู         มิิ
คุ้้�มกััน

     ด้้วย

สมุุนไพร
                                                                                                                                                      

                                         

	ช่ ่วงนี้้� หลายๆ คน ก็็
คงได้้รัับวัคซีีนกัันแล้้ว บาง
ท่่ านกำำ�ลังรอ  ท่ี่� จะฉีีด   แต่่
หลายท่่ านก็็ ยัั ง ลัั ง เ ล ใจว่่ า 
ควรจะฉีีดดีีหรืือไม่่  

	 อย่่างไรก็ตามการติดเชื้้�อโควิิด-

19 รายวัันยัังคงมีีอยู่่� หน้้าร้้อนมาเยืือน 

การคลายล็็อคทั่่�วประเทศ ร้้านอาหาร 

โรงภาพยนตร์์ สถานกีีฬาทั้้�งในร่่ม และ

กลางแจ้้ง สระว่่ายน้ำำ�� เปิิดให้้คนเข้้าไปใช้้

บริิการมากมาย การเข้้าไปในสถานที่่� ที่่�

มีีผู้้�คนมากมาย ก็็ยัังคงต้้องระมััดระวััง  

แม้้จะได้้รัับวััคซีนแล้้ว การติดเชื้้�อก็็ยััง

อาจเกิิดขึ้้�นได้้ เพีียงแต่่ผู้้�ที่่�ได้้รัับวััคซีน

แล้้ว  ความเสี่่�ยงต่่อการติดเชื้้�อไวรัสอาจ

จะไม่่รุุนแรง อาการคล้ายเป็็นหวััดเล็็ก

น้้อย 2-3 วัันก็็หาย จะไม่่อันตรายถึึงกัับ

เข้้าโรงพยาบาลหรืือตาย ผู้้�ที่่�ยัังไม่่ได้้ฉีีด 

อาจจะมีีความเสี่่�ยงสููงกว่่า และจะต้้อง

ระมััดระวัังตััว ดููแลตััวเองอย่่างเข้้มงวด  

	 สาเหตุุที่่�ติิดเชื้้�อได้้ง่่าย ส่่วนใหญ่่

เกิิดจากภููมิิคุ้้�มกัันตก หรืือคนที่่�มีีโรค

ประจำำ�ตัว เม่ื่�อมีีภููมิิคุ้้�มกัันต่ำำ�� จึึงทำำ�ให้้

โดย  คนปรุุงชา 

ปรัับบรรยากาศในห้้องนอนให้้มืืด  

เม่ื่�อจิิตสงบ สมอง และร่่างกายจะ

ผ่่อนคลาย เข้้าสู่่�ภวัังค์์ ถ้้าสามารถ

หลัับได้้ 6-8 ชม ต่ื่�นเช้้าก็็จะสดชื่�น 

อัันเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการดูแูล ระบบ

ภููมิิต้้านทานของร่่างกาย

•	 อาหารก็ เ ป็็นส่่ว นหนึ่่� ง ในการ  

กระตุ้้�นภููมิิคุ้้�มกััน โดยเฉพาะผัักใน

ตระกููลกะหล่ำำ�� บร็็อคโคลี่่� ผัักใบ

เขีียวเข้้ม มีีสาร ที่่�ช่่วยชะลอวััย สาร

ต้้านอนุุมููลอิิสระ ในผัักยัังมีีโปรตีน

และวิิตามิินอีีกมากมาย ช่่วยบำำ�รุง

สายตา ลดการอักัเสบ ลดน้ำำ��ตาลใน

เลืือด ดููแลลำำ�ใส้้ และที่่�สำำ�คัญคืือเพิ่่�ม

ภููมิิต้้านทาน อาหารจำำ�พวกปลา

ทะเลน้ำำ��ลึก ช่่วยกระตุ้้�นภููมิิต้า้นทาน

ได้้อย่่างดีี จะให้้โปรตีีน  ไขมัันดีี  

ไอโอดีีน และ โอเมก้้า 3  ที่่�บำำ�รุง

หััวใจ บำำ�รุงสมองส่่วนของความจำำ�  

บำำ�รุงสายตา และ เพิ่่�มมวลกระดููก 

เป็็นต้้น

•	 ส่่วนของสมุุนไพร เราสามารถใช้้

สมุุนไพร ที่่�หาได้้ง่่ายในท้้องถิ่่�น และ

สามารถใช้้ป้้องกัันการติิดเชื้้�อและ

เสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน  

	 -  ออริิกาโน (Oregano) มีี

สรรพคุุณทางยา เพราะมีีสารพฤษเคมีี

มากมาย โดยเฉพาะคาร์์วาครอล (Car-

vacrol) ที่่�มีีฤทธ์ิ์�ต้้านไวรัสและโรคติดิเชื้้�อ

ในระบบทางเดิินหายใจ เราสามารถใช้้

น้ำำ��มันออริิกาโน ทำำ�น้ำำ��สลััด การใช้้ใบสด

หรืือแห้ง้ ในการปรุงุอาหาร และชงชาดื่่�ม

เป็็นประจำำ�ก็ดีี

	 -  ใบโหระพา ใบ

แมงลััก ใบกะเพรา จััดเป็็น

สมุุนไพรต้านไวรัส ช่่วยกระตุ้้�น

ภููมิิคุ้้�มกััน เพิ่่�มเซลล์์เพชรฆาต 

( Natural Killer Cell) ซึ่่�งเป็็น

เซลล์์เม็็ดเลืือดขาวที่่�ฆ่่าเชื้้�อ

ไวรัส ให้้มีีปริิมาณเพิ่่�มขึ้้�น
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ร่่างกายอ่่อนแอ เราจึึงต้้องดููแลร่่างกาย

ให้้แข็็งแรงอยู่่�เสมอ ด้้วยการเสริิมสร้้าง

ภููมิิคุ้้�มกัันสู้้�เชื้้�อไวรัสโควิิด  ทำำ�ได้ห้ลายวิิธีี 

เช่่น :

•	 การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการใช้้

ชีีวิิต เช่่น เคยต่ื่�นสายก็็หััดตื่�นให้้เช้้า 

ออกกำำ�ลังกาย ด้้วยการเดิินหรืือ วิ่่�ง 

หรืือ ขี่่�จัักรยาน รัับอากาศบริิสุุทธิิ

ยามเช้้า แสงแดดในช่่วงเช้้า มีี

วิิตามิินดีี ช่่วยเสริิมสร้้างเม็็ดเลืือด

ขาว และกระดููกให้้แข็็งแรง เพราะ

การทำำ�งานของเม็็ดเลืือดขาว ก็็

คล้ายกัับอััศวิินนักัรบ ที่่�ทำำ�หน้า้ที่่�ฆ่่า

เชื้้�อโรค ที่่� เข้้ามาทำำ�อันตรายต่่อ

ร่่างกาย การออกกำำ�ลังกายยัังช่่วย

ให้้ปอดและหัวัใจแข็็งแรง ระบบการ

หมุุนเวีียนเลืือดดี จะทำำ�ให้้มีีพลัังใน

การทำำ�ภารกิจประจำำ�วันได้้ดีี ยังัมีีอีีก

หนึ่่�งพฤติิกรรมที่่�หลายคนไม่่ค่่อยให้้

ความสำำ�คัญคืือ การนอน  คนส่่วน

ใหญ่่ใช้้เวลากลางคืืนไปกัับการท่่อง

อิินเตอร์์เนต (Internet) ยิ่่�งดึึก      

ยิ่่�งเงีียบ ก็็ยิ่่�งเพลิินโดยหารู้้�ไม่่ว่่า ช่่วง

เวลาที่่�เราควรพักผ่่อนนอนหลัับคืือ

เวลา 22.00 น –02.00 น. ระบบ

ของร่่างกายจะเก็็บกวาดชะล้้าง 

และเติิมความสดชื่�นที่่�เรีียกว่่า โกร์์ท

ฮอร์์โมน (Grownth Hormone) คืือ 

ฮอร์์โมนชะลอวััย  ทำำ�ให้้เราต่ื่�นขึ้้�น

มาอย่่างสดชื่�นพร้้อมรัับวัันไหม่่ การ

ปรัับเปลี่่�ยนตััวเองให้้นอนแต่่หัวค่ำำ�� 

เราควรพักสมองก่่อนเข้้านอน  ด้้วย

การเลิิกใช้้มืือถืือ หรืือคอมพิิวเตอร์์ 

1-2 ชม และไม่่ควรมีมืือถืือในห้้อง

นอน ถ้้าฝึึกนั่่�งสมาธิิกำำ�หนดลม

หายใจเข้้า ออก ช้้าๆ ถ้้าทำำ�ได้้ก็็ยิ่่�งดีี 

เพ่ื่�อให้้สมองคลายความเครีียด จิิบ

น้ำำ��อุ่่�นๆ หรืือน้ำำ��สมุุนไพรเล็็กน้้อย 

เพราะในสมองเรายัังต้้องการน้ำำ�� 

และออกซิิเจนในขณะที่่�หลัับ ควร
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	 -  ขิิง มีีสารจินเจอรอล (Gin-

gerol) ช่่วยยัับยั้้�งการเพิ่่�มจำำ�นวนของ

ไวรัสและช่่วยป้้องกัันไม่่ให้้ไวรัสเข้้าสู่่�

ร่่างกาย	

	 -  เปปเปอร์์มิินต์์ ( Pepper-

mint) เป็็นพืืชตระกููลเดีียวกับสะระแหน่่ 

มีีฤทธ์ิ์�ต้้านการอักเสบ ต้้านไวรัสและ

แบคทีเรีีย เพราะมีีสารเมนทอลและกรด

โรสมาริินิิค (Rosmarinic Acid) อัันเป็็น

สารที่่�ขัับเหง่ื่�อ ได้้อย่่างดีี จึึงนิิยมนำำ�มา  

บริิโภคเพ่ื่�อขัับเหง่ื่�อเวลาเป็็นไข้้

	 -  ขมิ้้�นชััน (Curcumin) มีี

น้ำำ��มันหอมระเหย และสารคอร์์คููมิินอย 

(Curcuminoid) ทำำ�หน้้าที่่�เพิ่่�มพลัังงาน

ในเซลล์์ร่่างกาย ยังัช่่วยชะล้า้งของเสียี มีี

สารกระตุ้้�นการทำำ�งานของตัับ ล้้างตัับ 

ลดการอักเสบในร่่างกาย เราสามารถใช้้

ขมิ้้�นชัันแบบบดหยาบ หรืือบรรจุใน

แคปซููล เพ่ื่�อป้้องกััน และบรรเทาอาการ 

จากการติดชื้้�อไวรัส และฆ่่าเชื้้�อแบคทีเรีีย 

อีีกทั้้�งมีีคุุณสมบััติิในการเสริิมภููมิิคุ้้�มกััน

โรคได้้ดีี 

*** (ข้้อควรระวัังไม่่ควรใช้้จำำ�นวน

มากและถี่่�จนเกิินไป เพราะพืืช

จำำ�พวกหััวต่างๆ จะมีีสารพิิษอ่่อนๆ 

จำำ�พวกสารตะกั่่�ว ปรอทเจืือปนตาม

ธรรมชาติิ) ***

	 -   ฟ้้าทะลายโจร อีีกหนึ่่�ง

สมุุนไพรที่่�ถููกกล่่าวขานมากที่่�สุุดใน

ประเทศไทย และจััดเป็็นยาสามััญ

ประจำำ�บ้านของทุุกครัวเรืือนไทยมาช้้า

นาน  ไม่่ว่่าจะเจ็็บคอ เป็น็หวััด มีีไข้้อ่่อนๆ 

น้ำำ��มูกไหล  ทานฟ้้าทะลายโจร 4 เม็็ดต่่อ

มื้้�อ 4 มื้้�อต่่อวััน ภายใน 3 วััน ไข้้ลด  ทาน

ครบ 5 วััน อาการหวััดเจ็็บคอหายขาด 

ความมหััศจรรย์ข์องสมุุนไพรชนิิดนี้้�อยู่่�ที่่�

สีีเขีียวเข้้มของใบ ที่่�อุุดมไปด้้วยสาร An-

drographolide แอนโดรกราโฟไลท์์ 

และ Total Lactone โททอลแลคโทน 

ซึ่่�งเป็็นสารที่่�กระตุ้้�นภููมิิคุ้้�มกััน และใช้้

รัักษาการติดเชื้้�อ และการอักเสบใน

ร่่างกาย 

	 ในภาวะการแพร่่ระบาดของ

เชื้้�อโควิิด-19 มีีบริิษััทเวชภััณฑ์์หลายแห่่ง

ในประเทศไทย ได้้นำำ�ฟ้าทะลายโจรมาส

กััดเดี่่�ยว เพ่ื่�อให้้ได้้สาร แอนโดรกรา

โฟไลท์์ ทำำ�เป็็นยาเม็็ด เพ่ื่�อใช้้ยัับยั้้�งการ

ติิดเชื้้�อไวรัสโควิิด บางโรงพยาบาลได้้นำำ�

มาแจกจ่่ายแก่่ผู้้�ติดเชื้้�อในระยะแรก  

	 จากการศึกษาและวิิจััยของ

แพทย์์แผนไทย พบว่่าการใช้้ฟ้้าทะลาย

โจรสกััดหยาบ โดยไม่่ผ่่านกรรมวิิธีีเคมี  

คืือการนำำ�ใบฟ้้าทะลายโจรไปตากแห้้ง 

บด และบรรจุลงแคปซููลใช้้ได้้ทัันทีี จะได้้

รัับสาร แอนโดท์์รกราโฟไลท์์และสาร

แลคโทน  จะไม่่มีผลข้้างเคีียงต่่อตัับและ

ไต  แต่่การใช้้ระบบการผลิิตแบบแยก

สารเดี่่�ยว เพ่ื่�อให้้ได้้สารแอนโดรกรา

โฟไลท์์เดี่่�ยวๆ ตััวยาอาจจะเข้้มข้้นจริิง 

เม่ื่�อใช้้ในระยะยาวจะมีีผลต่่อตัับ ดัังนั้้�น

เวลาเลืือกซื้้�อ  แนะนำำ�ว่่าควรหาซื้้�อแบบ

สกััดหยาบ เราจะได้้สารทั้้�ง 2 ชนิิด ที่่�เข้้ม

ข้้น สมดุุลย์์ และปลอดภัยต่่อการใช้้ 

	 เราควรต้อง เข้้ า ใจ ด้้วยว่่ า  

สมุุนไพรฟ้้าทะลายโจร ไม่่สามารถ

ป้้องกัันการติดเชื้้�อไวรัส การทานดัักหรืือ

ทานเผื่่�อ เพราะคิิดว่่าจะทำำ�ให้้ไม่่ติดเชื้้�อ 

เป็็นความคิิดที่่�ผิิดอย่่างมาก และจะมีีผล

ข้้างเคีียงตามมา เพราะฟ้้าทะลายโจร

เป็็นพืืชในธาตุุเย็น็ที่่�หมอแผนไทยเรีียกว่่า

ยาเย็็น ร่่างกายของคนปรกติิ จะมีีธาตุุไฟ

ในการขับเคลื่�อนชีีวิิต ธาตุุไฟที่่�สมดุุลย์์

ร่่างกายเป็็นปรกติิ เม่ื่�อเราใช้้ฟ้้าทะลาย

โจรอย่่างพร่ำำ��

เพรืือก็็เหมืือน

เราเอาความ

เย็็นไปดัับไฟ 

ร่่างกายจะเสีีย

สมดุุลย์์ ก็็จะมีี

อาการเวีียน

ศีีรษะ แขน

ข า อ่่ อ น แร ง 

เ กิิ ด ล ม พิิ ษ 

เม่ื่�อหยุุดใช้้ควรดับเย็็นด้้วยร้้อน เช่่น ด่ื่�ม

น้ำำ��ขิง และอาหารที่่�มีีรสร้้อน เช่่น พริิก

ไทยดำำ� ขมิ้้�นชััน เพ่ื่�อเพิ่่�มธาตุุไฟ ร่่างกาย

จะกลัับมาเป็็นปรกติิ เราสามารถป้องกััน

การติดเชื้้�อได้้ จากการดูแลร่่างกายให้้

ธาตุุไฟสมดุุลย์์  ส่่วนการดูแลภายนอกก็็

สำำ�คัญ เช่่น การเว้้นระยะห่่างทางสัังคม 

สวมหน้้ากาก ล้้างมืือบ่่อยๆ หลีีกเลี่่�ยง

สถานที่่�ผู้้�คนแออััด เป็็นต้้น	



         สาระน่ารู้

			  			   ส่ื่� อ ส า ร 		
	  

 หลายภาษา    

สิิ นท รััพ ย์์ สิินท รััพ ย์์ 
  ที่่� มีี ค่่ า  ที่่� มีี ค่่ า
  ประจำำ�ชาติิสวิส   
                              โดย ป้ ้ าแม้ ้ ว

	

“สวิิตเซอร์์แลนด์์ ดิินแดนท่ี่�อยู่่�

ตรงกลางของทุุกสิ่่�งแต่่ก็็เป็็นชายขอบของ

ทุุกอย่่าง”

ลอเรนท์์ ฟลุุตช์์ 

(Laurent Flutsch) 

นัักโบราณคดีีและผู้้�อำำ�นวยการ

พิิพิิธภัณฑ์์ 

Lausanne-Vidy Roman

อธิิบายให้้เห็็นภาพชััดว่่า เหตุุใด

ประเทศเล็็กๆ ใจกลางยุุโรปแห่่งนี้้� 

ถึึงได้้รวมเอาความหลากหลายด้้าน

ภาษาเข้้าไว้้ด้้วยกััน นั่่�นเป็็นเพราะ

ตำำ�แหน่่งที่่�ตั้้�งทางภููมิิศาสตร์์ ที่่�ไม่่มี

ทางออกทางทะเล มีีทิิศเหนืือติิด

กัับเยอรมนีี ทิิศใต้้ติิดกับอิิตาลีี ทิิศ

	 แต่่สมุุนไพร ฟ้้าทะลายโจร 
ใช้้ยัับยั้้�งการติดเชื้้�อไวรัส ในระบบทาง

เดิินหายใจส่่วนบน และการติิดเชื้้�อใน

ปอดได้้ดีี  เม่ื่�อมีีอาการเจ็็บคอ อ่่อนเพลีีย 

มีีไข้้อ่่อนๆ คล้ายเป็็นไข้้หวััด เราสามารถ

ใช้้ฟ้้าทะลายโจรแบบสกััดหยาบทัันทีี ให้้

ทาน 4 แคปซููลต่่อมื้้�อ 4 มื้้�อต่่อวััน ทาน

ติิดต่่อกััน 5 วัันอาการจะหายขาด เพราะ

สารแอนโดรกราโฟไลท์ (Androgra-

pholine) จะไปยัับยั้้�งการเพิ่่�มจำำ�นวน

ของเชื้้�อไวรัส และทำำ�ลายเชื้้�อไวรัสใน

ปอด กลุ่่�มสารโททัลแลคโทน (Total 

Lactone) ไปกระตุ้้�นการทำำ�งานของ

ภููมิิคุ้้�มกัันทำำ�ให้้ร่่างกายฟ้ื้�นตััวได้ง้่่าย และ

อย่่าลืืมจิิบน้ำำ��อุ่่�นบ่่อยๆ ตามในระยะที่่�ใช้้

ยาสมุุนไพร

	 จากการวิิจััยของการแพทย์์

แผนปัจัจุุบัันหรืือแพทย์แ์ผนไทย ต่่างเห็น็

ว่่าไวรัสโควิิด-19 ก็็คืือ ไข้้หวััดใหญ่่ชนิิด

หนึ่่�ง ที่่�เป็็นสายพัันธุ์์�ใหม่่ มนุุษย์ย์ังัไม่่มีวิิธีี

ที่่�จะรัับมืือกัับเจ้้าไวรัสชนิิดนี้้�   วััคซีนของ

แต่่ละบริิษััทที่่�ผลิิตออกมาแบบรีีบเร่่ง 

เพีียงคิิดว่่าจะใช้้ยัับยั้้�งไม่่ให้้มีีการแพร่่

ระบาดกระจายของเชื้้�อไวรัสเร็็ว การ

ค้้นคว้าวััคซีนยัังคงดำำ�เนิินต่่อไป การ

ดำำ�รงชีีวิิตแบบ New normal คืือ สวม

หน้้ากาก เว้้นระยะห่่างทางสัังคม และ

ล้้างมืือบ่่อยๆ ก็็คงต้้องเป็็นเช่่นนี้้�ต่่อไป 

เราจึึงต้้องเรีียนรู้้�ที่่�จะนำำ�เอาสมุุนไพร

หลากหลายชนิิดมาใช้้เพ่ื่�อเสริิมสร้้างภููมิิ

คุุมกัันให้้แข็็งแรงอยู่่�ตลอดเวลา ซึ่่�งเป็็น

อีีกหนึ่่�งทางเลืือกเพ่ื่�อวิิถีีสุุขภาพดีีมีีสุุข
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ตะวัันออกติิดกับออสเตรีีย และทิิศตะวัันตกติิดกับฝรั่่�งเศส       

สวิิตเซอร์์แลนด์์เลืือกที่่�จะไม่่มีภาษาเป็็นของตััวเอง แต่่ใช้้ภาษา

ถึึง 4 ภาษาได้้แก่่ ภาษาเยอรมัน ภาษาฝรั่่�งเศส ภาษาอิิตาเลีียน 

และภาษาโรมานซ์์ เป็็นทั้้�งภาษาราชการและใช้้ในการสื่�อสาร

ระหว่่างกััน

	 เหตุุใดความแตกต่่างด้้านภาษา 

(แน่่นอนว่่ารวมถึึงวััฒนธรรม) ของผู้้�คน

ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์์ถึึงไม่่นำำ�พามาซึ่่�งความ

แตกแยก คำำ�ตอบอาจจะอยู่่�ที่่�ระบบ

ประชาธิิปไตยอัันเข้้มแข็็งที่่�ทำำ�ให้้ทุุกเสีียง

ของประชาชนมีีความหมาย จนเกิิดเป็็น

นิิยามของคำำ�ว่่า “Willensnation” 

(Nation by Will) ซึ่่�งมีีความหมาย

พิิเศษในสวิิตเซอร์์แลนด์์ที่่�หมายถึึงการ

เป็็นชาติิที่่�เกิิดขึ้้�นจากความปรารถนาที่่�

จะอยู่่�ร่่วมกััน (A nation born with 

the desire to live together) และ

นั่่�นอาจหมายถึึง การมองข้้ามอุุปสรรค

ในการสื่�อสาร แต่่เลืือกฟัังความต้้องการของประชาชนในการ

ขัับเคลื่�อนประเทศไปข้้างหน้้า

	ร ะบบประชาธิิปไตยทางตรง ผ่่านการทำำ�ประชามติิ

ตามแบบฉบับของสวิิตเซอร์์แลนด์์ สามารถสร้้างความสุุขให้้

พลเมืืองได้้มากขึ้้�น โดยสองนัักวิิจััยเกี่่�ยวกับความสุุขชาวสวิิส 

อโลวิส สตุุตเซอร์์ (Alois Stutzer) และบรููโน เฟรย์์ (Bruno 

Frey) พบว่่าเม่ื่�อรััฐบาลรัับฟััง และทำำ�ตามเสีียงโหวตของ

ประชาชน ระดัับความสุุขของพลเมืืองก็็จะเพิ่่�มขึ้้�นตามไปด้้วย 

โดยนอกจากการทำำ�ประชามติิ ที่่�คอยรัับฟัังความคิิดเห็็นของ

ประชาชนอยู่่�เสมอแล้ว้ การไม่่ให้้อำำ�นาจกับันายกรัฐัมนตรีีเพียีง

คนเดีียว แต่่เลืือกแต่่งตั้้�งสมาชิิกสภาที่่�มาจากการเลืือกของ

ประชาชน ให้้สลัับกัันขึ้้�นมาเป็็นตััวแทนผู้้�นำำ�ในเวทีนานาชาติิ 

ยังัเป็็นการป้องกัันปััญหาคอร์์รััปชั่่�นได้้ด้้วย อัันที่่�จริิงแล้้ว ระบบ

การแต่่งตั้้�งผู้้�นำำ�ก็ไม่่ได้้มีีความสำำ�คัญมากเท่่ากัับความจริิงที่่�ว่่า 

ระบบการเมืืองของสวิิตเซอร์แ์ลนด์์ทำำ�งานกันัเป็็นทีีม ซึ่่�งมีีเสีียง

ของประชาชนเป็น็กติิกาที่่�สำำ�คัญที่่�สุุด และการกระจายอำำ�นาจ 

ก็็ไม่่ได้้มีีให้้เห็็นแค่่ในระบบการเมืืองเท่่านั้้�น เพราะการกำำ�หนด

ให้้มีีภาษาราชการใช้้ถึึง 4 ภาษา ก็็เป็็นการสะท้้อนแนวคิดของ

การกระจายอำำ�นาจให้้ทั่่�วถึึงพลเมืืองที่่�อาศััยอยู่่�ในดิินแดนแห่่ง

นี้้�ทั้้�งหมดได้้เป็็นอย่่างดีีเช่่นกััน 

	 นอกจากความเป็น็กลาง การเปลี่่�ยน ความเสีียเปรีียบ

ทางภููมิิศาสตร์์ ความหลากหลายของภาษา ยังัเป็็นข้้อได้้เปรีียบ

ของชาติิสวิิสที่่�ยากจะหาประเทศไหนในโลกเปรีียบได้้ และข้้อ

ได้้เปรีียบที่่�ว่่านี้้� ก็็สามารถตีค่่าเป็็นเม็็ดเงิินได้้มหาศาลเสีียด้้วย 

ฟร็็องซััว กริิน (François Grin) ศาสตราจารย์์ด้้าน

เศรษฐศาสตร์์ประจำำ�มหาวิิทยาลััยเจนีีวา (University of 

Geneva) บอกว่่า ความหลากหลายทางภาษา ซึ่่�งถืือเป็็นมรดก

ทางวััฒนธรรมของสวิิตเซอร์์แลนด์์ ถืือเป็็นข้้อได้้เปรีียบในการ

แข่่งขัันกัับนานาชาติิ เพราะการสื่่�อสารได้้หลายภาษา คืือ

สิินทรััพย์์ที่่�มีีค่่าประจำำ�ชาติิ

	 และแม้้สวิิตเซอร์์แลนด์์จะไม่่มีภาษาสวิิส แต่่ภาษา

ประจำำ�ชาติิจริิง ๆ ที่่�คนสวิิสรู้้�กันดีี ก็็คืือ ภาษาของความ

ประนีีประนอม และระบบระเบีียบทางการเมืือง ที่่�มอบเสีียง

โหวตให้้ประชาชนทุุกคนอย่่างเท่่าเทีียมกััน ก็็คืือ สะพานที่่�เช่ื่�อม

ให้้พลเมืืองที่่�ใช้้ภาษาต่่างกัันถึึง 4 ภาษา หัันมาฟัังเสีียงกัันและ

กัันอย่่างเข้้าใจ มองข้้ามกำำ�แพงแห่่งอุุปสรรคทางภาษาที่่�แตก

ต่่าง และหัันมาใช้้เจตจำำ�นงที่่�ต้้องการจะอยู่่�ร่่วมกัันอย่่างเป็็นสุุข

ในดิินแดนแห่่งนี้้� 

	 นอกจาก 4 ภาษาที่่�กล่่าวมาแล้้ว ชาวสวิิสมองว่่า 

ภาษาอัังกฤษเป็็นภาษาต่่างชาติิ ที่่�มีีประโยชน์์ที่่�สุุด โดยการ

ศึึกษาจาก University of Teacher Education พบว่่า การ

สอนภาษาอัังกฤษ จะช่่วยให้้นัักเรีียนที่่�พููดภาษาเยอรมัน เรีียน

ภาษาฝรั่่�งเศสได้้ดีีขึ้้�น ในขณะที่่�นัักกฎหมายในสวิิส ก็็พยายาม

ผลัักดัันให้้ใช้้ภาษาอัังกฤษเป็็นภาษากึ่่�งทางการ เพ่ื่�อดึึงดููดนัก

ธุุรกิจ และผู้้�มีคีวามสามารถจากต่่างประเทศ ให้เ้ข้้ามาทำำ�ธุรกิจ

และประกอบอาชีีพในสวิิตเซอร์์แลนด์์มากขึ้้�น

	 ในความเป็็นจริิง การสื่�อสารได้้หลายภาษา ไม่่ใช่่แค่่

ว่่าเป็็นสิินทรััพย์์ที่่�มีีค่่าประจำำ�ชาติิสวิิสเท่่านั้้�น เราๆ ท่่านๆ ทั้้�ง

หลายคงทราบกัันดีีว่่า ใครที่่�มีีความสามารถสื่�อสารได้้ยิ่่�งมาก

ภาษา ถืือเป็็นสิินทรััพย์ท์ี่่�มีีคุุณค่่าประจำำ�ตัวผู้้�นั้้�นด้้วยเช่่นกััน ว่่า

แล้้วก็เรีียนภาษาที่่� 3 ที่่� 4 ที่่� 5 กัันดีีกว่่านะคะ...
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	 ในช่่วงปีีกว่่าๆ ท่ี่�มีีการระบาดของโรคโควิิด 

19 ทุุกคน ท่ี่�อยู่่�บนโลกเดีียวกัันใบนี้้� ต้้องปรับตัว 

ปรับใจกัับสถานการณ์์ รวมทั้้�งองค์์กรต่่างๆ ทั้้�ง

ใหญ่่ ทั้้�งเล็็ก เพราะสวิิตเซอร์์แลนด์์ เป็็นสถานที่่�ที่่�มีีองค์์

กรสำำ�คัญๆ ระดัับชาติิมาตั้้�งอยู่่� รวงข้้าวฉบับนี้้�จึึงนำำ�เร่ื่�องการ

ปรัับตััวขององค์์กร 

สหประชาชาติิ มาฝาก

กัันค่่ะ

	 เจนีีวายัังคง

ต้้องเป็็นเจ้้าภาพ การเจรจาสงบศึึก 

ให้้กัับประเทศที่่�ตกอยู่่�ในสภาพบ้้าน

แตกสาแหรกขาด ด้้วยภาวะสงคราม

อย่่าง ซีีเรีีย ลิิปย่่า และเยเมน ในช่่วง

แพนเดมิค การเจรจาทางการทูต จึึง

ต้้องปรัับตััวใช้้ออนไลน์์ด้้วยเช่่นกััน 

กว่่าหนึ่่�งปีีที่่�ผ่่านมา การเจรจาผ่่าน

ออนไลน์์มีีประสิิทธิิภาพขนาดไหน 

และส่่งผล อย่่างไรกับเมืืองที่่�เป็็นฐาน

การฑูตระหว่่างนานาชาติิ อย่่างนคร

เจนีีวา เวีียนนา หรืือนิิวยอร์์ค

	ข้้ อมููลจากสำำ�นักงานใหญ่่

สหประชาชาติ ิ(UN) ณ นครเจนีีวา 

บอกว่่าได้้จััดประชุุมนานาชาติิสำำ�คัญ

ทางออนไลน์์ 1200 ครั้้�ง ระหว่่าง

มีีนาคม ค.ศ. 2020 จนถึึงสิ้้�นปีี 

แพลตฟอล์์มดิิจิิทััล ถููกนำำ�มาใช้้ ตั้้�งแต่่

การเริ่่�มต้้นการระบาดใหญ่่ของโควิิด19 ในการประชุุมส่ื่�อสาร

จากระยะไกล จึึงส่่งผลให้้การทำำ�กิจกรรมต่่างๆ ของ UN และ

ระหว่่างองค์์กรนานาประเทศ เป็็นไปได้้อย่่างต่่อเน่ื่�องไม่่ติดขัด

การทููต 	 “องคฺ์์�กรต่่างๆ ต้้องเผชิิญกับปััญหามากมาย และ

ปััญหาทางเทคนิค เช่่น การเลืือกใช้้แพลตฟอร์์มดิิจิิทััลที่่�เหมาะ

สม หรืือการใช้้ล่่ามหลายภาษา ในการประชุุมที่่�จำำ�เป็็น” 

เอกอััครราชทููต Jürg Lauber ผู้้�แทนถาวรสวิิตเซอร์์แลนด์์ 

ประจำำ�สหประชาชาติิ นครเจนีีวากล่่าว

	ทุ กองค์์กรระหว่่างประเทศ และภารกิจทางการทูต ที่่�

ตั้้�งอยู่่�ในเจนีีวา เท่่าเทีียมกััน คืือต้้องเคารพ และทำำ�ตาม

มาตรการด้้านสุุขภาพ ที่่�ประเทศเจ้้าบ้้านคืือ สวิิตเซอร์์แลนด์์ 

กำำ�หนดไว้้ “การทำำ�งานของเราแบบเห็็นหน้้า เห็็นตากัันในสถาน

ที่่�เดีียวกัน ก็็ยัังทำำ�อยู่่� เพีียงแต่่เราต้้องจััดจำำ�นวนเจ้้าหน้้าที่่� ที่่�

ทำำ�งานในสำำ�นักงานใหญ่่ของสถานทููต ให้้น้้อยที่่�สุุด และเจ้้า

หน้้าที่่�ส่่วนใหญ่่ก็ทำำ�งานจากที่่�บ้้าน (work from home)” ท่่าน

ทููต Lauber กล่่าวเสริิม		

		นั  กการทูต ใช้้

ประชุุมออนไลน์์มาก่่อนช่่วงวิิกฤติิ

แพนเดมิคินี้้� แต่่สิ่่�งที่่�เปลี่่�ยนแปลง

คืือ มีีความถี่่�ในการใช้้

ม ากขึ้้� น  โ ดยรวม

หลายๆ คนเห็็นว่่า มีี

ผ ล บ ว ก ใ น ด้้ า น

ประสิิทธิิภาพ และ

ความโปร่่ ง ใส  ใน

กิิจกรรมทางการทูต 

เทคโนโลยีี ช่่วยให้้

กิิจกรรมเป็็นไปแบบ

ประชาธิิปไตยมากขึ้้�น 

เพราะไม่่มีการเปิิด

เผยให้้ประชาชนได้้รัับ

รู้้� ม า ช้้ าน าน  ก า ร

ป ร ะ ชุุ มท า ง วิิ ดีี โ อ 

( V i d e o c o n f e r -

ences) ถููกเผยแพร่่

ไ ป ทั่่� ว ห ล า ย

แพลตฟอล์์ม รวมถึึง

เฟสบุ๊๊�ค และทวิิตเตอร์์ 

บ้้างก็็ถููกถ่่ายทอดบน โทรทัศน์์ของสหประชาชาติิ

	 ผลบวกอีีกประการรวมถึึง องค์์กร NGO’s สามารถ

ติิดตามงานได้้ แม้้สภาพการทำำ�งานจะลำำ�บาก และทั้้�งที่่�มีีงบ

ประมาณน้้อย



บทความนี้้�ตีีพิิมพ์์ เมื่่�อ 18 กุุมภาพัันธ์์ 2021 

(Swissinfo.ch)

แปลโดย แด่่บุุพการีี

สุภาษิตเยอรมัน  (มัน

	 ในขณะที่่� Digitalisation ของ

กระบวนการทำำ�งาน กำำ�ลังกลายมาเป็็น

บรรทัดฐานในเชิิงปฏิิบััติิมากขึ้้�น อะไรจะ

เกิิดขึ้้�นกัับการทูตแบบดั้้�งเดิิม

	นั กการทูตหลายคนกล่่าวว่่า 

ส่่วนหนึ่่�งของ digitalization ยังัคงจะอยู่่�

ต่่อไป การแก้้ปััญหาความขััดแย้้งก็็คงยััง

ต้้องได้้รัับการแก้้ไข โดยมีีคนร่่วมประชุุม

ด้้วยกัันล้้อมโต๊๊ะกลมต่่อไป

	 พวกเขาชี้้�ว่่าเครื่�องมืือดิิจิิตััล มีี

ข้้อจำำ�กัด เช่่น การตัดสินใจแผนระยะยาว 

หรืือ การจััดการเรีียกประชุุมต่่อรอง

ระหว่่างผู้้�แทนประเทศต่่างๆ โดยเฉพาะ

อย่่างยิ่่�งเร่ื่�องการเจรจาด้้านสัันติิภาพ 

หรืือวิิกฤตการณ์มนุุษยชาติิ 

	 “การเจรจา หารืือแบบซึ่่�งๆ 

หน้้า เป็็นทางท่ี่�ดีีท่ี่�สุุด ในการนำำ� ผู้้�ท่ี่�มีี

ความขััดแย้้งกััน มาคุุยกััน” นาย Jan 

Egeland กล่่าว (Norwegian Refugee 

Council and former special coun-

sel to the UN secretary general for 

humanitarian affairs in Syria) เขาจำำ�

ได้้ว่่าในขณะที่่�เขาดำำ�รงตำำ�แหน่่งที่่�ปรึึกษา

ให้้ประเทศซีีเรีีย การเจรจาร่่วมกัันจาก

หลายๆ ฝ่่ายแบบ ซึ่่�งๆ หน้้า ที่่�นครเจนีีวา 

ช่่ว ยนำำ�มาซึ่่� งความช่่ว ย เหลืือ ด้้ าน

มนุุษยธรรมให้้กัับประชาชน

	 เราจะเห็็นได้้ว่่า ถึึงแม้้เราจะ

ปรัับตััวได้้กัับการใช้้เทคโนโยลีี เพ่ื่�อการ

ส่ื่�อสารกััน แต่่ในเร่ื่�องของความสััมพัันธ์์

ระหว่่างบุุคคล และระหว่่างประเทศ การ

แก้้ปััญหาเร่ื่�องใด เร่ื่�องหนึ่่�ง การเห็็นหน้้า 

มองตากัันได้้ จะมีีความลึึกซึ้้�ง เห็็นไปถึึง

ขั้้�วหัวใจ การแก้้ปััญหาจะเป็็นไปในทาง

บวกมากกว่่า สำำ�หรัับในส่่วนบุุคคลอย่่าง

พวกเรา ก็็ไม่่น่่าจะแตกต่่าง ท่่านผู้้�อ่่าน

คิิดเหมืือนกัันไหมค่่ะ ...
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โดย พี่หญิงไทย    ถามมา     ถามมา 
    ตอบไป    ตอบไปป่่วย ตกงานป่่วย ตกงาน

จะทำำ�อย่่างไรดีีจะทำำ�อย่่างไรดีี

ถาม :	 ทำำ�อย่่างไรดีีคะ เพราะป่่วยจนทำำ�งานไม่่ได้้มานานแล้้ว 

ตอนนี้้�ยัังได้้เงิินเดืือนจากประกัันเจ็็บป่่วยของที่่ �ทำำ�งาน (ได้้เพีียง 80% 

ของเงิินเดืือน) แต่่ระยะเวลาจ่่ายเงิินเดืือนจากเงิินประกัันมีีเพีียง 2 ปีี 

ซึ่่ �งใกล้้จะครบกำำ�หนด และเมื่่ �อครบแล้้ว นายจ้้างคงเลิิกจ้้าง ไม่่ต่่อ

สััญญางาน หลัังจากนั้้ �นจะทำำ�อย่่างไรดีีคะ เพราะสุุขภาพไม่่ดีี หมอเขีียน

ใบรัับรองว่่าป่่วย 100% ยัังทำำ�งานไม่่ได้้ หางานใหม่่ก็็คงไม่่ได้้ ถ้้าจะ

ขอเงิินจากกองทุุนทุุพพลภาพ (IV, AI) จะได้้หรืือไม่่ และต้้องรออีีกนาน

เท่่าไร คิิดอะไรไม่่ออกเลยค่่ะ

ตอบ : 	 สวััสดีีค่่ะ ขอแสดงความเห็็นใจนะคะ มีีความเจ็็บป่่วย 

สุุขภาพทางกายแล้้ว ต้้องรัักษาสุุขภาพใจด้้วยนะคะ 

	ก่่ อนอื่่ �นต้้องบอกว่่าการจะขอเงิินสวััสดิิการผู้้�ทุ ุพพลภาพ ใช้้

เวลาค่่อนข้้างนาน หน่่วยราชการต้้องการตรวจสอบ หาข้้อเท็็จจริิงของ

ความเจ็็บป่่วย และพิิสููจน์์ว่่าพิิการระดัับไหน กว่่าจะถึึงข้้อยุุติิ ต้้องรอ

นานเท่่าไร ไม่่สามารถบอกได้้ ดัังนั้้ �นช่่วงนี้้ �ที่่ �สััญญางานเดิิมกำำ�ลัังจะสิ้้ �น

สุุด ต้้องหาหนทางอื่่ �นก่่อนค่่ะ

	ร ะหว่่างเป็็นลููกจ้้าง ทำำ�งานรัับเงิินเดืือน เราต้้องจ่่ายเงิิน

ประกัันสัังคม ทั้้ �งเงิินประกัันผู้้�ทุ ุลพลภาพ (IV, AI) และ เงิินประกััน

ตกงาน (ALV, AC, AD) ทางหนึ่่ �งที่่ �จะขอเงิินสวััสดิิการตกงานได้้ คุุณ

ต้้อง (ฝืืน) หางานทำำ� อย่่างน้้อย 20% โดยให้้คุุณหมอออกใบรัับรองว่่า

สามารถทำำ�งานอย่่างน้้อย 20% เพื่่ �อให้้คุุณมีีคุุณสมบััติิของผู้้� ขอรัับเงิิน

ตกงาน แล้้วติิดต่่อกัับสำำ�นัักงานดููแลคนว่่างงานในท้้องถิ่่ �นที่่ �พำำ�นััก 

(RAV, ORP, URC) ทัันทีี ก่่อนจะถึึงวัันสุุดท้้ายของสััญญาจ้้างงาน หรืือ

ก่่อนสิ้้ �นสุุดวัันรัับเงิินประกัันเจ็็บป่่วย ขณะเดีียวกััน การติิดต่่อ

สำำ�นัักงานประกัันผู้้�ทุ ุพพลภาพ ก็็ยัังทำำ�ควบคู่่ �กััน 

ถาม :  	 แล้้วเงิินชดเชยการตกงานจะได้้เท่่าไรคะ ถ้้าจะทำำ�งาน

เพีียง 20%

ตอบ : 	 การรัับเงิินชดเชยการตกงาน จะได้้รัับจำำ�นวนเท่่าไร 

จะคิิดคำำ�นวนเงิินเดืือนเฉลี่่ �ย จากรายได้้ย้้อนหลัังหนึ่่ �งปีี แต่่ไม่่ได้้รัับ

ร้้อยเปอร์์เซนต์์ จะได้้ 80% ถ้้ามีีลููกวััยเรีียน หรืือ 70% ถ้้าไม่่มีีลููก

	ร ะยะเวลาของการได้้รัับเงิิน คิิดเป็็นวัันทำำ�งาน คืือ นาน 200, 

260, 400 หรืือ 520 วััน ขึ้้ �นกัับอายุุ (วััย) และระยะเวลาที่่ �ได้้ทำำ�งาน 

(คืือระยะเวลาที่่ �ได้้จ่่ายเงิินประกัันตกงาน) รวมทั้้�งการมีีภาระเลี้้ �ยงดูู

บุุตร  วััยเรีียนหรืือไม่่

หญิงไทย

(หาข้้อมููลเพิ่่ �มเติิมได้้ใน 

https://www.ahv-iv.ch/) 

	ส่่ว นการที่่ �ต้้องหางานทำำ�อย่่าง

น้้อย 20% เพื่่ �อรัักษาคุุณสมบััติิของ       

ผู้้� ตกงาน คุุณต้้องปฏิิบััติิตามข้้อกำำ�หนด

ต่่างๆ ของสำำ�นัักงานในการหางาน แล้้ว

ถ้้ าได้้ทำำ�งานจริิ งๆ เพีียงน้้อยนิิด (มีี     

รายได้้น้้อยกว่่าเงิินสวััสดิิการว่่างงานที่่ �

จะได้้รัับ) จะช่่วยยืืดระยะเวลาการรัับ

เงิินสวััสดิิการว่่างงานให้้นานมากขึ้้ �นด้้วย

	 และเพื่่ �อให้้การประสานงานการ

ขอเงิินสวััสดิิการผู้้�ทุ ุพพลภาพ ได้้ดีียิ่่ �งขึ้้ �น 

อ าจต้้ อ งหาผู้้�ช่่ว    ย  ผู้้�  เชี่่ � ย วชาญทาง         

กฏหมาย เป็็นที่่ �ปรึึกษา เช่่น ทนาย 

	 หวัังว่่าคำำ�ตอบนี้้� จะช่่วยให้้คุุณ

ค่่อยๆ คิิด และดำำ�เนิินการ เพราะเวลา

การรัับเงิินสวััสดิิการว่่างงานค่่อนข้้าง

นาน จะช่่วยคุุณด้้านการเงิินได้้ระยะยาว 

จนกว่่าจะได้้รัับเงิินสวััสดิิการทุุพพลภาพ 

มีีคำำ�ถามเพิ่่ �มเติิม ก็็ยิินดีีรัับฟััง 

ขอให้้โชคดีีค่่ะ.....

คำำ�ท่ี่�ควรรู้้ �จััก

•	 การประกัันผู้้ �ทุุพพลภาพ             

[Invalidenversicherung (IV), 

Assurance-invalidité (AI), 

Assicurazione per l’invalid-

ità (AI)]

•	 การประกัันการว่่างงาน              

[Arbeitslosenversicherung 

(ALV), Assurance chômage 

(AC), Assicurazione contro 

la disoccupazione (AD)]

•	 สำำ�นักงานดููแลคนว่่างงานใน

ท้้องถิ่่�นท่ี่�พำำ�นัก [Regionalen 

Arbeitsvermittlungszentrum 

(RAV), l’office régional de 

placement (ORP), all’ufficio 

regionale di collocamento 

(URC)]



QQ++AA     ปฏิท ินก ิจกรรม           ปฏิท ินก ิจกรรม           วัันประชุุมสามััญประจำำ�ปี และ
วัันครอบครััว
วัันอาทิิตย์์ที่่�  12 กัันยายน 2564  

สถานที่่�     Pfrundhaus Kirchlindach, 
Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

25642021 /



เม่ื่�อวัันเสาร์์ที่่� 19 มิิถุนุายน ค.ศ. 2021 สมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทย สวิิตเซอร์์แลนด์์ โดยได้้รับัการสนัับสนุุน

จาก สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์น จััดโครงการ แกะสลัักผัักและผลไม้้ เช่ื่�อมความสััมพัันธ์์ทางการทูต

ระหว่่าง

ไทย-สวิิส ครบ 90 ปีี ที่่� Siam Chili, Lindstraße 27, 8400 Winterthur  

ท่่านเอกอััครราชทููต  นายจัักรีี ศรีีชวนะ คุุณสุุนทริิยา กาญจนะ อััครราชทููตที่่�ปรึึกษา คุุณเอกภััทร เปรม

โยธิิน ที่่�ปรึึกษา พร้้อมภรรยา เดิินทางมาพบปะชุุมชนไทย และพููดคุุยกัับ Stadtpräsident Winterthur 

คุุณ Michael Künzle พร้้อมด้้วยภรรยา ที่่�ให้้เกีียรติมาร่่วมงานในครั้้�งนี้้� ด้้วยบรรยากาศที่่�เป็็นกัันเอง และ 

Frau Künzle ก็็ได้้ร่่วมเรีียนแกะสลัักใบไม้้กัับพวกเราด้้วย...

    		จั   ด โ ค ร ง ก า ร  แกะสลัักผัักและผลไม้้	
เชื่่�อมความสััมพัันธ์์ทางการทููตระหว่่างไทย-สวิิส

ครบ 90 ปีี

 ท่ี่� Siam Chili,
 Lindstraße 27, 
 8400 Winterthur  

และพููดคุุยกัับ 

Stadtpräsident Winterthur 

คุุณ Michael Künzle 

พร้้อมด้้วยภรรยา 

ท่ี่�ให้้เกีียรติิมาร่่วมงานในครั้้�งนี้้� 

ด้้วยบรรยากาศท่ี่�เป็็นกัันเอง 

และ Frau Künzle ก็็ได้้ร่่วม

เรีียนแกะสลัักใบไม้้

กัับพวกเราด้้วย...

ท่่านเอกอััครราชทููต  

นายจัักรีี ศรีีชวนะ 

คุุณสุุนทริิยา กาญจนะ 

อััครราชทููตท่ี่�ปรึกษา 

คุุณเอกภััทร เปรมโยธิิน 

ท่ี่�ปรึกษา พร้้อมภรรยา 

เดิินทางมาพบปะชุุมชนไทย 

เมื่่�อวัันเสาร์์

ท่ี่� 19 มิิถุุนายน ค.ศ. 2021 

สมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทย 

สวิิตเซอร์์แลนด์์ โดยได้้รับการ

สนัับสนุุนจาก สถาน

เอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์น 


