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เมื่่�อวัันอาทิิตย์์ที่่� 3 กัันยายน 2023

พวกเราได้้รัับเกีียรติิจาก คุุณศรีีสมร จารุุรัังสิิรััตน์์ เมเยอร์์ พวกเราได้้รัับเกีียรติิจาก คุุณศรีีสมร จารุุรัังสิิรััตน์์ เมเยอร์์ 

ผู้้�ริิเริ่่�มก่่อตั้้�งสมาคมฯ เล่่าถึึงการเกิิดขึ้้�น และเป็็นอยู่่�ของสมาคมฯ ผู้้�ริิเริ่่�มก่่อตั้้�งสมาคมฯ เล่่าถึึงการเกิิดขึ้้�น และเป็็นอยู่่�ของสมาคมฯ 

และได้ทำ�ำบุญใส่บาตรพระสงฆ์ร่วมกัน ถือเป็นสิ่งสิริมงคลและได้ทำ�ำบุญใส่บาตรพระสงฆ์ร่วมกัน ถือเป็นสิ่งสิริมงคล

สมาคมหญิิงไทยฯ จััดสมาคมหญิิงไทยฯ จััดงานครบรอบงานครบรอบ 25 ปีีการก่่อตั้้�ง 25 ปีีการก่่อตั้้�ง
และวัันครอบครััวครั้้�งที่่� 18และวัันครอบครััวครั้้�งที่่� 18

  

ภายในงานจัดประกวด Thai Swiss’s Got Talent ปีนี้มีน้องๆ หนูๆ ภายในงานจัดประกวด Thai Swiss’s Got Talent ปีนี้มีน้องๆ หนูๆ 

อายุ 7-18 ปีส่งการแสดงร่วมประชันกันถึง 7 คนอายุ 7-18 ปีส่งการแสดงร่วมประชันกันถึง 7 คน

เป็นความปลาบปลื้มยินดี ของพวกเรา เด็กๆ และผู้ปกครอง เป็นความปลาบปลื้มยินดี ของพวกเรา เด็กๆ และผู้ปกครอง 

ที่่�ท่่านเอกอััครราชทููต จิิตติิพััฒน์์ ทองประเสริิฐ พร้้อมภริิยา ที่่�ท่่านเอกอััครราชทููต จิิตติิพััฒน์์ ทองประเสริิฐ พร้้อมภริิยา 

และคุุณมานิิกา ท่่านที่่�ปรึึกษา ให้้เกีียรติิมาร่่วมงาน มอบของรางวััลกัับเด็็กๆ ด้้วยและคุุณมานิิกา ท่่านที่่�ปรึึกษา ให้้เกีียรติิมาร่่วมงาน มอบของรางวััลกัับเด็็กๆ ด้้วย

ปิิดท้้ายด้้วยเกมการละเล่่น นำโดยครููแจง และครููตุ๊๊�ก ปิิดท้้ายด้้วยเกมการละเล่่น นำโดยครููแจง และครููตุ๊๊�ก 

มีีแต่่ความสนุุกสนานและเสีียงหััวเราะมีีแต่่ความสนุุกสนานและเสีียงหััวเราะ
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รวงข้้าวรวงข้้าว
		          

        	 ปีีที่่� 25 ฉบัับเดืือนธัันวาคม

			   2566/2023

สมาคมหญิงไทยเพื่อหญิงไทย สวิตเซอร์แลนด์                                    

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

เฟสบุ๊ก สมาคมหญิงไทยเพื่อหญิงไทย:

facebook.com/thaifrauen.swiss

คณะกรรมการสมาคมฯ

ประธาน  :  กุหลาบ ไทรโพธิ์ภู่

รองประธาน และทะเบียน  :  กุวัลยา รีเดอร์

เหรัญญิก  :  กัลยา ฟิงค์                       

ประชาสัมพันธ์  :  มณฑา คูนซ์- บุญจริง

เลขานุการ  :  พัฒน์สุนี  ไสเลอร์

ผ่ายศิลป : ชาลิสา ศรีสุทัศน์ เมาร์เร่อร์

เว็ปมาสเตอร์  :  Dr. Hans Rieder

ที่ปรึกษา  :  สมบัติ มากลั่น–เรอบิเย /

จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต

 

บรรณาธิการ  :  กุหลาบ ไทรโพธิ์ภู่ 

จัดทำ�ำปกและรูปเล่ม : ชาลิสา ศรีสุทัศน์ เมาร์เร่อร์

ช่างภาพ  :  กุวัลยา รีเดอร์  

กองบรรณาธิการ  :  กุวัลยา รีเดอร์ / 

จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต 

พิสูจน์อักษร  :  จารีย์ เคลเลอร์ คีรีโต

นัักเขีียน  :  ลำดวน / 

พจนารถ ซีีบัังเกิิด Jimi The Coach /  ต้้นกล้้า / ป้้าแม้้ว 

/ มดเอ็็กซ์์ / เมีียฝรั่่�ง นอกกรอบ /  โยทะกา / การะเกด /  

คนปรุุงชา / แม่่นก / อาจารย์์โส / และพี่่�หญิิงไทย

นักแปล  :  เฟราฮีรชิ /  ก.ไตรคำ�ำ 

ขอขอบคุณ  

ภาพประกอบในเล่มจากกูเกิ้ล   / www.pexels.com 

ส า ร บัั ญ
เมื่่�อวัันอาทิิตย์์ที่่� 3 กัันยายน 2023

				    	 เรื่่�องจากปก 

 5	 อายุ 50 ไม่ใช่ข้อจำ�ำกัด ถ้ารักจะเรียน

 9	 การเรียนรู้: การปลดล็อกพลังแห่งความรู้

 
		   	

		                            เรื่องจากเมืองไทย เรื่องจากเมืองไทย

11 	  ใคร ต้องจ่ายภาษีเงินได้จากต่างประเทศ 
	   	  

				    	 กฎหมายน่ารู้	

13	 พินัยกรรมเป็นโมฆะ

14	 การปฎิรูปกองทุนประกันสวัสดิการเมื่อเกษียณอายุ

	 AHV-Reform (AHV21)

16	 ถิ่นเกิด หรือ บ้านเกิด

17	 เงินเดือน เดือนที่ 13 คืออะไร

	

				    	 สรรหามาเล่า

18 	 ชีวิตแม่ม่ายไทยในสวิส

19 	 หากความสัมพันธ์เป็นพิษ..ชีวิตก็จะไร้สุข

20	 การเรียนรู้และปรับตัวเมื่อย้ายมาอยู่แดนในฝัน ตอนที่ 1

22 	 หน้าที่ของเราคือ “เรียนรู้การใช้ชีวิต”

	 			   	 พิมพ์เขียวชีวิต 	

23    บททดสอบชีวิต	

				    	 สุขภาพกาย ใจ

24	 Rockrose สมุนไพรเชิงบวก

				    	 สาระน่ารู้

25	 เลี้ยงลูก อย่างไรไม่ให้มีปัญหา

28	 หมอนวดเขาคุยกัน  

	 “นวดอย่างไรให้ลูกค้าใหม่ประทับใจ สาระสำ�ำคัญของอาชีพ”     	 “นวดอย่างไรให้ลูกค้าใหม่ประทับใจ สาระสำ�ำคัญของอาชีพ”                                             

30 	 สุภาษิตคำ�ำพังเพยเยอรมัน (มัน มัน)   
				  
				    	 หญิิงไทย

4	 บทบรรณาธิิการ 
29 	 ถามมา ตอบไป	 			 
30	 ปฏิิทิินกิิจกรรม 
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บทบ   ร ร ณ า ธ ิ ก า รบทบ   ร ร ณ า ธ ิ ก า ร  

สวัสดีค่ะ  พี่น้องสมาชิกหญิงไทย มิตรรักนักอ่าน

วารสารรวงข้าวทุกท่าน 

	ก่ ่อนที่่�วัันสุุดท้้ายของปีีนี้้�จะผ่่านไป แล้้วเริ่่�มนัับหนึ่่�งใหม่่อีีก

ครั้้�งในปีีหน้้า มีีเรื่่�องอะไรบ้้างที่่�สำคััญกัับตััวเราและควรจะทบทวน

ทุุกสิ้้�นปีี ขอเล่่าเป็็นแนวทางให้้ลองทำตามดูู เช่่น ปีีนี้้�นั้้�นเป็็น ‘ปีีแห่่ง

อะไร’ สำหรัับคุุณบ้้าง การทบทวนตััวเองในปีีนี้้� เพื่่�อให้้พบว่่าปีีหน้้า

เราอยากให้้ความสำคััญกัับอะไร 

	ค วามแข็็งแรงทางกาย ใจ เราเป็็นอย่่างไร สุุขภาพกายสำคััญ

มาก ที่่�จะกำหนดอะไรหลายๆ อย่่างในอนาคตระยะยาว ด้้านจิิตใจล่่ะ

เป็น็อย่า่งไรบ้า้ง ทุกุข์เ์รื่่�องไหน สุขุเรื่่�องอะไร แล้ว้อะไรทำให้คุ้ณุสบายใจ 

มีีเรื่่�อง หรืือมีีใครบ้้างที่่�อยากขอบคุุณ หรืือมีีใครที่่�อยากขอโทษไหม มีี

เรื่่�องอะไรที่่�อยากบอกกัับตััวเอง หรืือให้้กำลัังใจตััวเองมากที่่�สุุดบ้้าง ปีี

นี้้�ภููมิิใจกัับตััวเองเรื่่�องไหน ลองทบทวนความรู้้�สึึกต่่างๆ ในด้้านนี้้�ดูู มีี

เรื่่�องอะไรที่่�ได้้เรีียนรู้้�ใหม่่ หรืือทัักษะไหนที่่�อยากเรีียนรู้้�เพิ่่�มหรืือสั่่�งสม

เพิ่่�มเติิม เพราะการเข้้าใจทัักษะของตััวเอง จะทำให้้เราเลืือกต่่อยอด

สิ่่�งที่่�มีีอยู่่� และสิ่่�งที่่�ขาดหายได้้ดีีขึ้้�นมากๆ สำหรัับตััวเอง เป็็นปีีแห่่งการ

ได้้ลองทำสิ่่�งใหม่่ในฐานะผู้้�นำกลุ่่�ม  ขอบอกว่่าท้้าทาย ได้้ลุ้้�น ว่่างานจะ

ออกมาเป็็นอย่่างไร และรู้้�สึึกสนุุก ถึึงแม้้จะเหนื่่�อยก็็ตามค่่ะ

	 และในวาระดิิถีีขึ้้�นปีีใหม่่ พ.ศ. 2567 ปีีมะโรงงููใหญ่่ พวกเรา

ขออวยพรให้้มิิตรรัักนัักอ่่านทุุกคน ได้้เรีียนรู้้� และทำในสิ่่�งที่่�ตั้้�งใจ มีี

ครอบครััวที่่�รัักใคร่่กลมเกลีียว มีีเพื่่�อนที่่�รััก สนัับสนุุนชวนกัันทำสิ่่�งที่่�

ดีี มีีประโยชน์์ทั้้�งต่่อตััวเอง และคนอื่่�นๆ ได้้รัับรสความสุุขจากการให้้    

ทั้้�งให้้ตััวเอง และคนอื่่�นนะคะ 

ด้้วยรััก และปรารถนาดีีแด่่สมาชิิก มิิตรรัักนัักอ่่านทุุกคนค่่ะ

กุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่� 

	 เป็็นฉบัับสุุดท้ายของปีีอีีกแล้้ว เวลาช่่าง     

ผ่่านไปไวจริิงๆ ช่่วงเวลาที่่�ผ่่านพ้้นไป มีีสิ่่�งต่่างๆ        

เกิิดขึ้้�นมากมาย ทั้้�งที่่�ผ่่านเข้้ามา ยัังคงอยู่่� และจาก

ไป บ้้างทิ้้�งร่่องรอย บ้้างขีีดข่่วน บ้้างโอบกอด ทั้้�งหมด

ล้้วนเป็็นบทเรีียน ให้้เราเรีียนรู้้�และเติิบโตขึ้้�น รวงข้้าว     

ฉบัับนี้้� จึึงเป็็นฉบัับแห่่งการเรีียนรู้้�นะคะ 

	 เริ่่�มตั้้�งแต่่เรื่่�องจากปก การได้้พููดคุุยกัับ     

น้้องกวาง คนที่่�เห็็นการเรีียนรู้้�ตลอดเวลา ทำให้้ชีีวิิตมีี

ความหมาย ได้้ทำ ได้้อยู่่� ตามความต้้องการ จากคนที่่�

ทำทุุกอย่่างในครัว ไต่่เต้้าเรียีน จนได้เ้ป็น็ผู้้�ช่ว่ยกุ๊๊�ก หลััก

สููตรของสวิสินะคะ อายุ ุไม่ใ่ช่่ปัญัหาที่่�จะนั่่�งเรียีนในสิ่่�ง

ที่่�รักั กัับเด็็กรุ่่�นลููก มีีความสุขุ เห็็นคุุณค่่าของชีีวิิต เป็็น

พลัังบวกให้้ใครอีีกหลายคน ที่่�สนใจเรีียน 

	 เรื่่�องจากเมืืองไทย เรานำเรื่่�องที่่�หลาย

คนสนใจมาบอกต่่อว่่า ใครต้้องจ่่ายภาษีีเงิินได้้จาก         

ต่่างประเทศ โดย นัักกฎหมายหััวใจสีีเขีียว นัักเขีียน

หน้้าใหม่่ของเราค่่ะ เราจะได้้รู้้�ว่่า เงิินบำนาญที่่�เราได้้

รัับนำไปใช้้อยู่่�อาศััยในไทยแบบถาวร เราต้้องจ่่ายภาษีี

ด้้วยไหม น่่าสนใจแล้้วใช่่ไหมค่่ะ 

	ส่ ่วนเรื่่�องกฎหมาย ฉบัับนี้้�มีีหลากหลายเรื่่�อง 

ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องการปฎิิรููปกองทุุนประกัันสวััสดิิการ

เมื่่�อเกษีียณอายุุ ที่่�จะเริ่่�มใช้้ในต้้นปีี ค.ศ. 2024 นี้้�แล้้ว 

พินิัยักรรมแบบไหนเป็น็โมฆะ ถิ่่�นเกิิดกับบ้้านเกิิด   แตก

ต่่างกัันอย่่างไร และใกล้้สิ้้�นปีี พวกเราก็็รอรัับเงิินเดืือน 

เดือืนที่่� 13 กันั จริิงๆ แล้้วคืืออะไรกัันแน่่ ไปติดิตามอ่่าน

กัันนะคะ คอลััมน์์อื่่�นๆ ก็็อััดแน่่นด้้วยเนื้้�อหา สาระ ที่่�

คุ้้�มค่่าเวลาที่่�นั่่�งอ่่านแน่่นอนค่่ะ
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                รวงข้าว     5

เรื่่�องจากปกอ า ยุุ อ า ยุุ 

5050  
ไม่่ ใช่่ข้้อจำำ�กััด 

ถ้้ารัักจะเรีียน 	

	 โดย ลำดวน

	 รวงข้้าวฉบัับนี้้� หััวข้้อหลัักของเรา

คือื ว่า่ด้ว้ยเรื่่�องการเรียีนรู้้� ลำดวนจึึงขอนำ

สมาชิิกไปรู้้�จัักกัับน้้องที่่�มาทำงานเป็็น     

แม่่ครััวที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ตั้้�งแต่่ยัังสาวๆ 

ด้้วยวีีซ่่าทำงาน พบรัักแต่่งงานกัับหนุ่่�ม

สวิิส ชีีวิิตผกผััน เมื่่�อเขาคนนั้้�นไม่่อยากอยู่่�

ด้ว้ยแล้ว้ ก็็ เลิิกลากัันไป น้้องอยู่่�คนเดีียว 

เลี้้�ยงดููตััว เองมาได้้อย่่างดีีจนตอนนี้้�ก็ ็17 

ปีีแล้้ว  ที่่� น่่าสนใจคืือ ด้้วยวััย50 ปีี ไป

นั่่�งเรียีนกัับ เด็็กอายุุ 16-18 ปีี ในสาย

อาชีีพแม่่ครััว ตามหลัักสููตรของสวิิตเซอร์์

แลนด์์ 

	ล ำดวนเห็็นว่าชีีวิิตของ คุณุพนิิดา โรส- สิมิมาแก้้ว หรืือ

น้อ้งกวาง เป็น็ชีวีิติที่่�ข้า้อยู่่�คนเดียีวได้ส้บาย และไม่ม่ีคีำว่า่แก่เ่กินิ

เรีียน มาขััดขวางการก้้าวเดิินไปข้้างหน้้า ในสิ่่�งที่่�ตััวเองต้้องการ 

และจะเป็น็พลังัให้ใ้ครอีกีหลายๆ คน ที่่�จะเริ่่�มเรียีนรู้้�อะไรสักัอย่า่ง 

อย่่าให้้อายุุมาขััดขวางเราได้้นะคะ  และสำหรัับใครที่่�ต้้องการจะ

เรียีนสายอาชีีพแม่่ครัวั พ่อ่ครัว หลัักสููตรของที่่�นี่่� ก็น็่า่จะเป็น็เรื่่�อง

ดีี เพราะเงิินเดืือนเพิ่่�มตามวุุฒิินะคะ  ไปติิดตามเรื่่�องราวจาก   

น้้องกวางกัันเลยค่่ะ
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     6    รวงข้าว     

	 ลำดวน: สวัสัดี ีและขอบคุณุน้อ้งกวางมากๆ นะคะ ที่่�ยินิดีนีำเรื่่�อง

ราวชีีวิิตมาแบ่่งปัันกััน ก่่อนอื่่�นขอถามก่่อนว่่า การเรีียนรู้้� ในความคิิดของ  

น้้องกวางมีีความหมายว่่าอย่่างไรคะ และเพราะสิ่่�งนี้้�ไหม ที่่�ทำให้้ชีีวิิตเป็็นไป

ตามที่่�น้้องต้้องการ

	น้้ องกวาง: การเรียีนรู้� คือื การไม่่หยุุดนิ่่�งที่่�จะทำสิ่่�งต่่างๆ ในชีวิิต ทั้้�ง

ความเป็็นอยู่่� การทำงานให้้ดีีขึ้้�นกว่่าเดิิม การฝ่่าฟัันอุุปสรรค ความลำบากต่่างๆ 

ให้ไ้ด้ ้ด้ว้ยแรงกาย แรงใจทั้้�งหมดที่่�มี ีใช้ช้ีวีิติให้ม้ีคีวามสุขุ ไม่ว่่่าจะเจอปัญัหาและ

อุปุสรรคใดๆ ที่่�เข้า้มาในชีวิติค่ะ่ แล้้วเวลาทำอะไรสำเร็จ็สัักอย่่าง มันัจะช่่วยผลัก

ดัันให้้อยากทำอะไรใหม่่ๆ อยู่่�เสมอ และอยากทำให้้สำเร็็จมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ เพื่่�อตััว

เองและครอบครััวค่่ะ

	 ลำดวน: เห็น็ด้ว้ยอย่่างมาก ที่่�เราไม่่หยุุดนิ่่�งที่่�จะเรียีนรู้้� จะเป็็นอะไร

ก็ไ็ด้ ้ที่่�จะทำให้ช้ีวีิติเราดีขีึ้้�น ตามแบบของเรานะคะ และการเรียีนรู้้�   ก็ถ็ือืเป็น็

อาวุธุสำคััญในชีีวิติของพวกเราด้้วยนะคะ และการที่่�เราจะเป็็น   คนแบบไหน 

ครอบครััวมีีส่่วนมากทีีเดีียว จึึงขอให้้น้้องเล่่า ชีีวิิตในเมืืองไทย ก่่อนย้้ายมา

อยู่่�สวิิสสัักหน่่อยค่่ะ

	น้้ องกวาง: กวางเกิิดวัันที่่� 24 กรกฎาคม พ.ศ. 2514 ที่่�จัังหวััด

อุดุรธานีี เป็น็ลููกคนโต มีนี้อ้งชาย 1 คน ตอนนี้้�เป็น็อาจารย์์สอนอยู่่�ที่่� มหาวิิทยาลััย

ราชภััฏ อุุดรธานีี กวางจบชั้้�นประถมที่่�โรงเรีียนบ้้านหมากแข้้ง จบมััธยมปลายที่่�

โรงเรีียนอุุดรพิิทยานุุกููล ทั้้�ง 2 โรงเรีียน อยู่่� อ. เมืือง จ. อุุดรธานีี และเรีียนจบ 

ปวส. สาขาอาหารและโภชนาการ ที่่�สถาบัันเทคโนโลยีีราชมงคล วิิทยาเขต

พระนครใต้้ ซึ่่�งปััจจุุบัันคืือ มหาวิิทยาลััยเทคโนโลยีีราชมงคล กรุุงเทพฯ ค่่ะ	

	 พอเรีียนจบ ปวส. ก็็กลัับมาบ้้านเกิิด ทำงานเป็็นผู้้�ช่่วยโภชนากร             

ที่่�โรงพยาบาลนอร์์ทอีีสเทอร์์วััฒนา อุุดรธานีี ค่่ะ

	 ลำดวน: แล้้วเหตุุใดถึึงย้้ายมา

อยู่่�ประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์คะ มาตั้้�งแต่่เมื่่�อ

ไหร่่ ทำอะไร อยู่่�สวิิสมานานแค่่ไหนแล้้ว 

เล่่าชีีวิิตในสวิิสให้้ฟัังหน่่อยจ้้า เช่่น ชีีวิิต

การทำงาน ชีีวิิตคู่่� ชีีวิิตกัับเพื่่�อนพี่่�น้้องคน

ไทยที่่�สนิิทสนมกััน มีีส่่วนสำคััญกัับชีีวิิต

อย่่างไร ได้้สััญชาติิสวิิสเมื่่�อไหร่่ เป็็นต้้น

	น้้ องกวาง: เริ่่�มจากว่่า ช่่วงเดืือน

ธัันวาคม ค.ศ. 1994 (พ.ศ. 2537) อาจารย์์ที่่�

เคยสอนกวาง มาถามกวางว่า่ สนใจไปทำงาน 

ที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ไหม เพราะเจ้้าของร้้าน

อาหารไทยในสวิิสที่่�อาจารย์์รู้้�จััก เขาต้้องการ

แม่่ครััว มีีสััญญาว่่าจ้้าง 2 ปีี ตอนนั้้�นอายุุ       

23 ปีี และคิิดว่่าน่่าไปหาประสบการณ์์ ใน    

ต่่างแดนสัักระยะ ก็็น่่าจะดีี แล้้วค่่อยกลัับมา

เรีียนปริญญาตรีต่่อ กวางก็็เลยตอบตกลง               

พอดำเนิินเรื่่�องมาทำงานเสร็็จ เดืือนมีีนาคม 

ค.ศ. 1995 ก็ม็าเป็น็แม่่ครัวที่่�ร้า้นอาหารอีีสาน

ไทย Deitingen Solothurn ช่่วงแรกที่่�มาอยู่่�

สวิิสได้้ ใบอนุุญาตทำงาน คืือ ใบอนุุญาต

พำนััก B ก็็ไปเรีียนภาษาเยอรมัันที่่� Migros 

Klubschule อยู่่�   2 คอร์์ส แล้้วก็็เปลี่่�ยนไป

เรีียนที่่� Volkshochschule เพราะราคาเป็็น

มิติรกว่่า จนจบ B1 แล้้วหยุุดเรียีน ทำงานครบ 

2 ปีี แล้้วพี่่�เจ้้าร้้านต่่อสััญญาให้้อีีก 2 ปีี 

	 ในปีี ค.ศ. 1997 รู้้�จัักกัับแฟนชาวสวิิส และ

แต่่งงานเมื่่�อปีี ค.ศ. 1998 

	ปี  ีค.ศ. 2000 ได้ท้ำงานเป็น็ผู้้�ช่ว่ยกุ๊๊�ก ที่่�บ้า้น

พักัคนชรา Alterszentrum Wengistein Solothurn 

ตั้้�งแต่่วัันแรกที่่�เข้้าไป จนถึึงปััจจุุบััน กวางทำงานใน

ห้้องครััวตลอด ชีีวิิตการงานเป็็นไปได้้ดีี เป็็นคนที่่�

หััวหน้้าไว้้วางใจ และเป็็นที่่�ยอมรัับของเพื่่�อนร่่วมงาน 

ส่่วนชีีวิิตคู่่�ล้้มเหลวค่่ะ หลัังจากแต่่งงานได้้ 8 ปีี ก็็หย่่า

ขาดจากกััน ในปีี ค.ศ. 2006 ค่่ะ หลัังจากหย่่า ก็็อยู่่�

คนเดีียวมาจนถึึงปััจจุุบัันค่่ะ 
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	ชี ีวิิตกัับเพื่่�อน พี่่�น้้อง คนไทยรอบตััวดีีค่่ะ เป็็น

กััลยาณมิิตรที่่�ดีีต่่อกััน คอยช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลกัน ให้้        

คำแนะนำและคำปรึึกษาซึ่่�งกัันและกััน หลัังจากแต่่งงาน

ได้้ 2 ปีี ก็็ขอสััญชาติิสวิิสเลยค่่ะ ตอนนั้้�นถ้้าอยู่่�สวิิตเซอร์์

แลนด์์ เป็็นระยะเวลาต่่อเนื่่�องกััน 5 ปีี ก็็ขอสััญชาติิสวิิส

ได้้เลยค่่ะ หนููได้้สััญชาติิและหนัังสืือเดิินทางสวิิส ปีี ค.ศ. 

2000 ค่่ะ จากวัันนั้้�นถึึงวัันนี้้� กวางอยู่่�สวิิสมา 28 ปีีแล้้ว

ค่่ะ

	ส่ ว่นเรื่่�องค่่าใช้จ้่า่ยในการเรียีน การเข้า้คอร์์สอบรม 

ค่่าใช้้จ่่ายเดิินทางไปอบรม และค่่าอาหารกลางวััน ที่่�ทำงาน

จ่่ายให้้ค่่ะ ซึ่่�งเราทำข้้อตกลงกััน แล้้วเซ็็นสััญญากัันว่่า กวาง

ต้้องทำงานให้้เขา 100% แต่่รัับเงิินเดืือนแค่่ 80% ช่่วง

เวลาที่่�เรีียนค่่ะ ถามว่่าคุ้้�มกัันมั้้�ย อัันนี้้�แล้้วแต่่ความคิิดของ      

แต่ล่ะคนนะคะ สำหรับักวางคุ้้�มค่า่มาก เพราะพอเรียีนจบมา

แล้้ว เงิินเดืือนกวางขึ้้�น ตามวุุฒิิที่่�จบมาค่่ะ 

โรงเรีียนที่่�หนููเรีียนคืือ BBZ                                              

(Solothurn-Grenchen Gewerblich-               

Industrielle Berufsfachschule Solothurn) 
การสมััครเรีียน เราต้้องหาที่่�ฝึึกปฏิิบััติิงานให้้ได้้ก่่อน            

พููดง่่ายๆ คืือ หาที่่�ทำงานให้้ได้้ก่่อน เพราะที่่�โรงเรีียนจะ

สอนแค่่ทฤษฎีี ไปโรงเรีียนอาทิิตย์์ละ 1 วััน ตั้้�งแต่่เวลา 

7:30-17:15 น. ภายใน 2 ปีี ต้้องเข้้าคอร์์สอบรม ปีีละ 

2อาทิิตย์์ ที่่�ทำงานจะเป็็นคนส่่งใบสมััครเรีียนไปให้้เราค่่ะ 

	 เอกสารที่่�ต้อ้งใช้ค้ือื สัญัญาการทำงานของเรากัับที่่�

ทำงาน ที่่�อยู่่�ของที่่�ทำงาน ID และใบสมััครค่่ะ ที่่�โรงเรีียนจะ

มีสีายอาชีีพให้้เลือืกเรียีน แล้้วแต่เ่ราจะเลือืกเรียีนสายอาชีพี

ไหน คล้ายๆ กับัโรงเรียีนอาชีวีะที่่�เมือืงไทยค่ะ่ ที่่�นี่่�มีหีลักัสููตร

•	 EBA (Eidgenössisches Berufsattest) ใช้้เวลาเรีียน 

2 ปีี แบบที่่�หนููเรีียนจบมาค่่ะ (หนููเป็็นเด็็กโข่่ง อายุุ       

50 ปีี อาวุุโสสุุดในรุ่่�นค่่ะ)

•	 EFZ (Eidgenössisches Fähigkeitszeugnis) ใช้้เวลา

เรียีน 3 ปี ีแต่เ่ราควรต้้องรู้้�ภาษาฝรั่่�งเศสด้ว้ย เพราะสููตร

อาหาร และคำศััพท์์บางอย่่างใช้้ภาษาฝรั่่�งเศส แต่่

โรงเรีียนไม่่ได้้กำหนดว่่าต้้องระดัับไหน

	ส่ ว่นใหญ่่คนที่่�เรียีน EBA และ EFZ จะเป็น็เด็ก็อายุุ 

ตั้้�งแต่่ 16 ปีีขึ้้�นไป ส่่วนคนที่่�อายุุตั้้�งแต่่ 20 ปีีขึ้้�นไป เขาจะ

เลืือกเรีียนแบบ Artikel 32 (Qualifikationsverfahren für 

Erwachsene)

	 ลำดวน:  อยู่่�คนเดีียวก็็มีีความสุุขดีี อิิสระเสรีี เหนืือ  

อื่่�นใด ยิ่่�งยืืนอยู่่�ในสวิิตเซอร์์แลนด์์ได้้ด้ว้ยลำแข้ง้ตััวเองนี่่�คือสุุดยอด

นะคะ น้้องทำงานเป็็นผู้้�ช่่วยกุ๊๊�ก ในบ้้านพัักคนชรา แล้้วเหตุุใด     

ถึึงได้้มาเรีียน หลัักสููตรกุ๊๊�กของสวิิสค่่ะ แล้้วค่่าใช้้จ่่ายเป็็นอย่่างไร 

เผื่่�อสมาชิิกของเราสนใจค่่ะ 

	 น้้องกวาง: ทุุกครั้้�งที่่�ทำอาหารให้้คนอื่่�นกิิน และได้้เห็็น

คนที่่�กิินอาหารฝีีมืือเรา “เขายิ้้�มและมีีความสุุข” 
มันัทำให้้เรามีีความสุุขไปด้ว้ย ค่ะ่ เหมืือนนิยิามที่่�ว่่า “รอยยิ้้�ม
ของคนกิิน คืือความสุุขของคนทำำ” 
มัันเลยทำให้้อยากต่่อยอด อยากเรีียนด้้านการทำอาหาร อยากต่่อ

ประสบการณ์์ที่่�มีี ก็็เลยไปขอหััวหน้้าเรีียน 

	ข อเรียีนครั้้�งแรกคือื ปี ีค.ศ. 2018 หัวัหน้า้ไม่อ่นุญุาต เพราะ

เขาบอกว่่าต้้องการคนทำงาน ไม่่ได้้ต้้องการเด็็กนัักเรีียน พอปีี ค.ศ. 

2019 เปลี่่�ยนหัวัหน้้าคนใหม่เ่พราะหััวหน้้าเก่่าเกษียีณ  ปี ีค.ศ. 2020 

ก็็เลยไปขอกัับหััวหน้้าคนใหม่่ ว่่าอยากจะเรีียนกุ๊๊�ก คราวนี้้�หััวหน้้า

อนุุญาต เพราะเขาเห็็นความตั้้�งใจ และความมุ่่�งมั่่�นของเรา ก็็เลยได้้

ลงเรีียน เมื่่�อหน้้าร้้อนปีี ค.ศ. 2021 ตอนนั้้�นอายุุกวางก็็ 50 ปีีพอดีี

ค่่ะ เลืือกเรีียนหลัักสููตร EBA (Eidgenössisches Berufsattest) ใช้้

เวลาเรียีน 2 ปี ีเพราะจะได้เ้รียีนรู้�ตั้้�งแต่่ขั้้�นพื้้�นฐาน บวกกัับกวางมีีข้อ้

จำกััดด้้านภาษา การเรีียนหลัักสููตรนี้้� จะได้้วััดความสามารถของเรา

ด้ว้ย ถ้า้ทุกุอย่่างผ่่านไปด้ว้ยดีี ก็ค็่อ่ยเรียีนหลัักสููตร EFZ (Eidgenös-

sisches Fähigkeitszeugnis) ซึ่่�งเราจะใช้้เวลาเรีียนต่่ออีีก 2 ปีี รวม

เรีียน 4 ปีี แทนที่่�จะเรีียน 3 ปีี (ถ้้าเรีียน หลัักสููตร EFZ เลย โดย      

ไม่่เรีียน EBA จะเรีียนแค่่ 3 ปีี แต่่เราต้้องได้้ภาษาฝรั่่�งเศสหน่่อย คืือ     

ไม่่ง่่าย ตอนที่่�กวางเรีียน หลัักสููตร EBA ก็็มีีเด็็กจากหลัักสููตร EFZ 

ตกลงมาเรีียนด้้วย 2 คน เพราะเขาเรีียนไม่่ไหวค่่ะ)

	

การที่่�เราจะเลืือกเรีียนแบบ

ไหนนั้้�น ขึ้้�นอยู่่�กัับข้้อตกลงของเรา และที่่�

ทำงานด้้วยค่่ะ เรีียนจบมาแล้้ว ทำให้้เรารู้้�ลึึกเกี่่�ยว

กัับอาชีีพของเรา สามารถอธิิบายและบอกรายละเอีียด

ได้้มากขึ้้�น การทำงานก็็ง่่ายขึ้้�น
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	ล ำดวนก็็ขอขอบคุุณ คุุณพนิิดา โรส- สิิมมาแก้้ว

 (น้้องกวาง) มากๆ เช่่นกััน ที่่�มาเล่่าเรื่่�องราวที่่�น่่าจะเป็็นแรงผลััก

ดััน และให้้กำลัังใจกัับพวกเราได้้ดีี เพราะน้้องกวางได้้แสดงให้้เรา

เห็็นแล้้วว่่า 50 ยัังแจ๋๋ว 

และเจ๋๋งจริิงๆ ค่่ะ..

     8    รวงข้าว     

	 ลำดวน: นั่่�นแสดงว่่าน้้องไปนั่่�งเรีียนกัับเด็็กๆ รุ่่�น

อายุ ุ16 -19 ปี ีและได้ข้่า่วว่า่ น้อ้งสอบได้้ที่่�หนึ่่�งมาด้ว้ยใช่ไ่หม

ค่่ะ  ได้้รางวััลมาด้้วยเป็็นอะไรบ้้างนะคะ เล่่าให้้ฟัังหน่่อยค่่ะ

	น้้ องกวาง: หนููสอบได้้อัันดัับหนึ่่�งสาย EBA ของ

สถาบััน BBZ Solothurn- Grenchen ค่่ะ รางวััลที่่�ได้้คืือ           

ช่อ่ดอกไม้้ ถังัใส่่แชมเปญ พร้้อมแชมเปญหนึ่่�งขวด บัตัรกำนััลของ

เมืือง Solothurn 150 ฟรัังค์์ บััตรกำนััลร้้านหนัังสืือ 50 ฟรัังค์์ 

และใบประกาศนีียบััตรค่่ะ ที่่�สำคััญต่่อใจคืือ ใบประกาศนีียบััตร 

เห็็นเมื่่�อไหร่่ก็็ภููมิิใจ ยำ้�กัับเราว่่า อายุุเป็็นเพีียงตััวเลข

จริิงๆ

	 ลำดวน: โอ้โ้ห..เก่่งมากๆ เลยนะคะ ที่่�หนึ่่�งทั้้�งทฤษฎีี 

และปฏิิบััติิ สุุดยอดอะ และไม่่ว่่าเรื่่�องการทำงาน และการใช้้

ชีวีิติของพวกเราเกืือบทุกุคนแหละ จะมีีปัญัหาและอุปุสรรคกันั

บ้้าง  น้้องกวางมีีวิิธีีจััดการอย่่างไรคะ

	 น้้องกวาง:  กวางไม่ห่นีปีัญัหา ใช้ส้ติแิยกแยะปัญัหา 

หาทางเลืือก แล้้วก็็เลืือกวิิธีีแก้้ไขปััญหา ตามลำดัับที่่�เราเลืือกไว้้ 

ถ้้าไม่่สำเร็็จก็็เปลี่่�ยนทางเลืือกใหม่่ค่่ะ

	 ลำดวน: แล้้วน้้องกวางคิิดว่่าสิ่่�งใด ที่่�ทำให้้เราเดิิน

มาถึึง ณ จุุดนี้้� ในวัันนี้้�ได้้คะ 

	น้้ องกวาง:  กวางคิิดว่่า กวางมีีเป้้าหมายที่่�ชััดเจน 

แล้้วก็็พััฒนาตััวเองไปให้้ถึึงเป้้าหมาย แน่่นอนระหว่่างทางย่่อมมีี

ปััญหาหรืืออุุปสรรคมาบ้้าง จึึงจำเป็็นต้้องรู้้�จัักหาทางแก้้ปััญหา 

ที่่�สำคััญคืือ การทำงานด้้วยใจรััก (รัักในสิ่่�งที่่�ทำ ทำในสิ่่�งที่่�รััก) 

จริิงใจ และจริิงจัังกัับงาน อดทน ซื่่�อสััตย์์ แล้้วหััวหน้้าเขาจะเห็็น

เองค่่ะ กวางเป็็นคนแบบนี้้� เสมอต้้น เสมอปลาย จึึงทำให้้มาถึึง

จุุดนี้้�ในวัันนี้้�ค่่ะ

	 ลำดวน: อยากให้้น้้องกวาง ฝากอะไรถึึง

เพื่่�อนสมาชิิกของหญิิงไทยบ้้างค่่ะ

	 น้้องกวาง: กวางอยากจะบอกว่่า ไม่่มีีอะไร

เกิิดขึ้้�นได้้ ถ้้าไม่่มีีการเริ่่�มต้้น อยากให้้ทุุกคนเรีียนรู้้�สิ่่�งรอบ

ตััว และพััฒนาตััวเอง เชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตััวเอง 

ความสำเร็็จอยู่่�ที่่�เราแสวงหา และอดทนค่่ะ ถ้้าเจอปััญหา

ให้้ค่่อยๆ คิิด และใช้้สติิ เพราะทุุกปััญหามัันมีีทางออก

เสมอ ถ้้าประสบความสำเร็็จแล้้วอย่่าลืืมมอบความสุุขให้้

ตััวเองด้้วยนะคะ

	 และขอขอบคุณุพี่่�ลำดวนนะคะ ที่่�ให้ก้วางมาเล่า่

แบ่่งปัันประสบการณ์์ค่่ะ

	 ลำดวน: แล้้วอะไรคืือความภาคภููมิิใจ

สููงสุุดในชีีวิิตของน้้องคะ

	น้้ องกวาง: สิ่่�งที่่�ภาคภููมิใจคืือ เราเป็็นคน

ต่า่งชาติทิี่่�อายุุไม่่น้อ้ย (52 ปี)ี แต่่สามารถสอบได้อั้ันดับ

หนึ่่�งของจังัหวัดั Solothurn ด้ว้ยคะแนน 5.4 ซึ่่�งไม่เ่คย

คิิดเลยว่่าจะทำได้้ เพราะการเรีียนทฤษฎีีมัันยากมาก 

ต้้องคอยบอกตััวเองเสมอว่่า เวลาสอบขอแค่่ผ่่านก็พอ 

อีีกอย่่างที่่�ภููมิิใจก็็คืือ การได้้รัับโอกาส ให้้สอนเด็็ก

นัักเรีียน ที่่�มาเรีียนสายอาชีีพกุ๊๊�กค่่ะ และการได้้ทำงาน

ในสิ่่�งที่่�ตััวเองรัักนี้้� คืือภููมิิใจสุุดๆ ค่่ะ
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การเรียนรู้เรียนรู้
  

ก า รป ล ด ล็ อ กป ล ด ล็ อ ก
พลังแห่งความรู้พลังแห่งความรู้

	 ในโลกที่่�พััฒนาอย่่าง

รวดเร็็วในปััจจุุบััน ซึ่่�งเทคโนโลยีี

และนวััตกรรมกำลัังเปลี่่�ยนโฉม

อุุตสาหกรรมและตลาดงานการ

เรีียนรู้้�อย่่างต่่อเนื่่�องสำคััญมาก

ขึ้้�นกว่่าเดิิม การยอมรัับกรอบ

ความคิิดแบบเติิบโต และการ

แสวงหาความรู้้�  และทัักษะ

ใหม่่ๆ ช่่วยให้้เราสามารถรัักษา

ความเกี่่�ยวข้้อง ความเป็็นส่วน

หนึ่่�ง ความสำเร็็จและความภาค

ภููมิิใจในอาชีีพการงานของเราได้้ 

ช่่วยให้้เราสามารถยอมรัับการ

เปลี่่�ยนแปลง ยอมรัับเทคโนโลยีี

ใหม่่ๆ และปรัับตััวให้้เข้้ากัับวิิธีี

การทำงานใหม่่ๆ ได้้เป็็นอย่่างดีี 

การลงทุุนในการพััฒนาตนเอง

ทั้้�งด้้านเวลา โอกาส และด้้าน

ทุุนทรัพย์์ ทำให้้เราวางตำแหน่่ง

ตััวเองไว้้ในที่่�ที่่�ปลอดภััย มั่่�นคง 

เพื่่�อสุุขและความสำเร็็จในชีวิิต

ในระยะยาว

	

:
	 การเรีียนรู้้�เป็็นกระบวนการท่ี่�น่่าสนใจและยาวนานตลอดชีวิิต 

ซึ่่�งช่่วยให้้เราได้้รัับความรู้้� ทัักษะ และประสบการณ์์ เป็็นกุุญแจสำคััญ

ในการเติิบโตส่่วนบุุคคล เป็็นการพััฒนาทั้้�งทางอาชีีพ และความเข้้าใจ

ที่่�ดีีขึ้้�น เกี่่�ยวกัับโลกรอบตััวเรา นัับตั้้�งแต่่วิินาทีีแรกที่่�เราเกิิดมา เราเริ่่�ม

ต้้นการเดินิทางของการเรียีนรู้้�อย่า่งต่อ่เนื่่�อง ซึึมซับัข้้อมููลและสร้้างการ

เชื่่�อมโยงสิ่่�งต่่างๆ มาตลอดเส้้นทาง ไม่่ว่่าจะเป็็นการศึึกษาในรููปแบบ 

ประสบการณ์์เชิิงปฏิิบััติิ หรืือการสำรวจด้้วยตนเอง การเรีียนรู้้�ช่่วยให้้

เราเจริิญเติิบโตและปรัับตััวในโลกที่่�เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา

	สิ่่ �งสำคััญที่่�สุุดประการหนึ่่�งของการเรีียนรู้้�คืือ ความสามารถในการขยายขอบเขต

มุุมมองที่่�มีีต่่อโลกของเราให้้กว้้างใหญ่่ไพศาลข้ึ้�น ด้้วยการเปิิดรัับแนวคิิด มุุมมอง และ      

วัฒันธรรมใหม่่ๆ เพื่่�อให้้เราสามารถเข้า้ใจความซัับซ้้อนของโลกได้อ้ย่่างลึึกซึ้้�งยิ่่�งข้ึ้�น การเรียีน

รู้้�ช่ว่ยให้เ้ราท้้าทายสมมติฐิานและอคติขิองเรา ส่ง่เสริมิความเห็น็อกเห็น็ใจ ความอดทน และ

ความเคารพต่่อผู้้�อื่่�น มัันขยายขีีดความสามารถของเราในการคิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณและ

ตััดสิินใจอย่่างมีีข้้อมููล ช่่วยให้้เราก้้าวผ่่านความซัับซ้้อนของชีีวิิตด้้วยความมั่่�นใจและชััดเจน

ที่่�ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น การเรียีนรู้้�ยังัช่ว่ยให้เ้รามีทีักัษะอันัมีคี่า่ซึ่่�งจำเป็น็ต่อความสำเร็จ็ในด้า้นต่างๆ 

ของชีีวิิต ไม่่ว่่าจะเป็็นการเรีียนรู้�วิิธีีการพููดภาษาใหม่่ การเรีียนรู้้�เครื่่�องดนตรี หรืือการมีี

ความเชี่่�ยวชาญด้้านเทคนิค แต่่ละทัักษะที่่�เราได้้รัับจะช่่วยเพิ่่�มความสามารถของเราและ

เปิิดประตููสู่่�โอกาสใหม่่ๆ การเรีียนรู้้�ยัังช่่วยเพิ่่�มความสามารถทางปััญญาของเรา เช่่น การ

แก้้ปััญหา การตััดสิินใจ และการคิิดเชิิงวิิเคราะห์์ ทำให้้เราสามารถปรัับตััวและฟื้้�นตััวได้้ดีี

ขึ้้�นเมื่่�อเผชิิญกัับความท้้าทาย :
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	 แม้้ว่่าการศึึกษาอย่่างเป็็น

ทางการจะมีีบทบาทสำคััญในการ

เรีียนรู้้� แต่่สิ่่�งสำคััญคืือ ต้้องตระหนััก

ว่่าการเรีียนรู้้�นั้้�นขยายไปไกลกว่่า

กำแพงของห้้องเรีียน การเรีียนรู้�เกิิด

ขึ้้�นได้้ในทุกประสบการณ์์ของชีีวิิต 

จากข่่าวในสื่่�อต่่างๆ จากการพููดคุุย

ของเพื่่�อนบ้าน เพื่่�อนร่วมงาน หรืือ

แม้้แต่่เสีียงวิิพากย์์ คำติิฉิินนิินทาของ

ผู้้�คนในรถโดยสารสาธารณะ หรืือ

จากบทเพลงสมััยใหม่่และเพลงร่่วม

สมััย จากละครโทรทััศน์์ ภาพยนตร์์

ชนะรางวััล  ซีีรี่่�หนัังจากประเทศ           

ยอดฮิิต จากหนัังสืือหรืือบทความ

ต่า่ง ๆ  เหล่า่นี้้�ล้ว้นเป็น็แหล่ง่การเรียีน

รู้้�ของเราทั้้�งสิ้้�น ประเด็็นสำคััญคืือ เรา

เรีียนรู้้�อย่่างไร เราตั้้�งเป้้าหมายในการ

เรีียนรู้้�ของเราไว้้ชััดเจน หรืือเราเสพ

ทุุกสิ่่�งอย่่างไม่่เท่่าทััน และไม่่เกิิดการ

เรีียนรู้้�เพื่่�อชีีวิิตที่่�ดีีกว่่าของเราเลย

 

	 เพ่ือให้เส้นทางการเรียน

รู ้ของเราเกิดประโยชน์สูงสุด การ

ยอมรับทัศนคติและกลยุทธ์บางอย่าง

จึงเป็นสิ่งสำ�ำคญ ความอยากรู้อยาก

เห็น และการเปิดใจกว้างเป็นองค์

ประกอบสำ�ำคญ สำ�ำหรับการเรียนรู้

ที่มีประสิทธิภาพ ด้วยการปลูกฝัง

ความสนใจอย่างแท้จริงในโลกรอบ

ตัวเรา เราจึงกลายเป็นผู ้แสวงหา

ความรู ้ที่กระตือรือร้น และหิวโหย

สำ�ำหรับข้อมูลเชิงลึกและการค้นพบ

สิ่งใหม่ๆ อยู่เสมอ การตั้งเป้าหมาย

ที่ชัดเจน และการมีแนวทางการ

เรียนรู้ท่ีมีโครงสร้างสามารถปรับปรุง

ประสบการณ์การเรียนรู ้ ได ้ เช ่น

กัน การนำ�ำสิ่งที่เราเรียนรู ้ไปใช้ใน

สถานการณ์จริง สามารถเร่งความ

ก้าวหน้าและทำ�ำให้ความเข้าใจของเรา

ลึกซึ้งยิ่งขึ้น

	

	 โดยสรุปุ การเรียีนรู้้�เป็น็พลังัอันัทรงคุณุค่า่ ที่่�หล่อ่หลอมชีวีิติส่ว่นตัวัและอาชีพี

ของเรา มันัให้พ้ลังัแก่เ่รา ขยายขอบเขตอันัไกลโพ้น้ของเรา และจัดัเตรียีมทักัษะที่่�จำเป็น็ 

เพื่่�อการเติบิโตในโลกที่่�เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา ด้ว้ยการน้อ้มรับัความมุ่่�งมั่่�นตลอดชีวีิติ

ในการเรีียนรู้้� เราจะสามารถปลดล็็อก ศัักยภาพสููงสุุดของเรา และใช้้ชีีวิิตที่่�เติิมเต็็มและ

มีีความหมายได้้ 

	 วรรคส่งท้้ายนี้้� เป็็นอีกแง่่มุุมหนึ่่�งของการเรีียนรู้� ผู้้�เขีียนเคยกราบเรีียน        

ครููบาอาจารย์์ที่่� เคารพนัับถืือยิ่่�ง และถืือเป็็นครููชีวิิตท่่านหนึ่่�งเลยทีีเดีียว โดย                    

กราบเรียีนท่า่นว่า่ขอให้ท้่า่นโปรดรักัษาสุขุภาพของท่า่นไว้อ้ย่า่งดี ีจะได้ม้ีชีีวีิติอยู่่�ยืนืยาว

เพื่่�อประโยชน์ข์องผู้้�คน เพื่่�อให้ท้่า่นได้ส้อนในสิ่่�งที่่�ท่า่นได้บ้รรลุ ุได้เ้รียีนรู้้�ด้้วยปัญัญาญาณ

ของท่่านผ่่านการลงมืือปฏิิบััติิด้้วยตนเองอย่่างพากเพีียร ท่่านตอบว่่า 

“สิ่่�งที่่�ต้้องเรีียนรู้้� และจะสอนเจ้้าได้้ ก็็อยู่่�ในตััวเจ้้านั่่�นแหละ” 
วรรคนี้้�ของอาจารย์์ เป็็นวรรคทองสำหรัับผู้้�เขีียนจริิงๆ เพราะถ้้าเราไม่่เรีียนรู้้�ว่่าอะไร

ประกอบเป็น็ตัวัเรา และเป็น็ความรู้้�สึกึนึกึคิดิของเราแล้ว้ เราจะไม่ส่ามารถตั้้�งเป้า้หมาย

การเรีียนรู้้�ได้้อย่่างถููกต้้องเลย เพราะเราไม่่รู้้�ว่่าเราคืือใคร มาจากไหน จะไปไหน ชีีวิิต

คืืออะไร และมีีชีีวิิตอยู่่�เพื่่�ออะไร ซึ่่�งนี่่�คืือการเรีียนรู้้�จากภายในอย่่างแท้้จริิง และเมื่่�อเรา

กระจ่่างจากการเรียีนรู้�จากภายในแล้้ว เราจะรู้้�เองว่่าเราต้้องการเรียีนรู้�อะไรจากภายนอก 

ตามที่่�กล่่าวมาทั้้�งหมดตั้้�งแต่่วรรคแรกของบทความ

ขอให้้มีีความสุุขจากเส้้นทางแห่่งการเรีียนรู้้�ในแบบฉบัับของท่่านเองขอให้้มีีความสุุขจากเส้้นทางแห่่งการเรีียนรู้้�ในแบบฉบัับของท่่านเอง

พจนารถ ซีีบัังเกิิด

Jimi The Coach

1 พฤศจิิกายน 2566
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  เรื่่�องจากเมืืองไทย

ใครต้้องจ่่ายภาษีีเงิินได้้ต้้องจ่่ายภาษีีเงิินได้้
จากต่่างประเทศจากต่่างประเทศ 

“But in this world, nothing can be said to be certain, except death and taxes.”“But in this world, nothing can be said to be certain, except death and taxes.”

	 วลีีดัั งของ เบนจามิิน  แฟรงค์์

ลิิน รััฐบุุรุุษแห่่งสหรััฐอเมริิกา ซึ่่�งได้้เขีียน

ในจดหมายถึึงฌองค์์ แบสทิิส เลอ รอย                 

นักัฟิสิิกิส์ช์าวฝรั่่�งเศสที่่�ปารีีสในปีี ค.ศ. 1789 

(พ.ศ. 2332 ซึ่่�งตรงกัับปีีที่่� 8 ในรััชสมััย

ของพระบาทสมเด็็จพระพุุทธยอดฟ้้าจุุฬา

โลกมหาราช) ว่่า  “ในโลกนี้้�ไม่่มีี
อะไรที่่�จะอ้้างว่่าแน่่นอน
ได้้ ยกเว้้นเสีียแต่่ความ
ตายและภาษี”ี เป็น็สิ่่�งที่่�นักักฎหมาย

ทุกุคนต้อ้งได้เ้รียีน ด้ว้ยว่า่บริบิทของจดหมายนี้้� 

กล่า่วถึึงรัฐัธรรมนููญฉบับัแรกของสหรัฐัอเมริกิา

ที่่�ได้้ยกร่่างขึ้้�นในปีี ค.ศ. 1787 และมีีผลใช้้

บัังคัับในปีี ค.ศ. 1789 มาจนถึึงปััจจุุบััน  ดััง

นั้้�น รััฐธรรมนููญของสหรััฐอเมริิกา จึึงมีีเพีียง

ฉบัับเดีียวและเป็็นรัฐธรรมนููญที่่�เก่่าแก่่ที่่�สุุดใน

โลก ที่่�กล่่าวมานี้้� ผู้้�เขีียนต้้องการจะสื่่�อสารกัับ

ผู้้�อ่านว่่า ภาษีีเป็็นสิ่่�งที่่�มีีการเก็็บมาช้้านานทั่่�ว

โลก รััฐธรรมนููญของหลายประเทศ ได้้กำหนด

ไว้้อย่่างชััดเจนว่า การเสีียภาษีีเป็็นหน้้าที่่�ของ

พลเมืือง ซึ่่�งสำหรัับรััฐสวััสดิิการ ที่่�หน่่วยงาน

ภาครััฐมีีความโปร่่งใส ในการนำภาษีีของ

ประชาชนไปใช้้ เช่่น ประเทศในแถบสแกน

ดิิเนเวีีย การ   เสีียภาษีีนั้้�น เป็็นสิ่่�งที่่�ประชาชน

ภาคภููมิิใจ ด้้วยว่่าตััวเองมีีส่่วนทำให้้ประเทศ

ชาติิ และสัังคมของตนเจริิญยิ่่�งขึ้้�น (แต่่ความ

คิิดของคนสมััยใหม่่ที่่�มีีความเป็็นวััตถุุนิิยมมาก

ขึ้้�น และนึึกถึึงแต่่ตััวเองมากข้ึ้�นก็เปลี่่�ยนแปลง

ไปบ้้างตามกาลเวลา) 

	 ในปี ีพ.ศ. 2566 นี้้� กรมสรรพากรหน่ว่ยงานผู้้�ทำหน้า้ที่่�จัดัเก็บ็ภาษีขีอง

ประเทศไทย ได้อ้อกคำสั่่�งที่่� ป.161/2566 ซึ่่�งมีสีาระสำคััญเป็น็การยกเลิิกคำสั่่�ง

ที่่� กค. 0802/696 ลงวัันที่่� 1 พฤษภาคม พ.ศ. 2530 และเป็็นการเปลี่่�ยนแปลง

หลัักการเก็็บภาษีีจากรายได้้ จากนอกประเทศที่่�นำเข้้ามาในประเทศไทย        

จากเดิิมที่่�หากนำเข้้าเงิินรายได้้นั้้�น เข้้ามาในประเทศไทยคนละปีี กัับปีีที่่�ได้้รัับ

เงิินนั้้�นมา จะไม่่ต้้องเสีียภาษีี เป็็นว่่าไม่่ว่่าจะได้้เงิินนั้้�นมาเมื่่�อใด เมื่่�อนำเงิินราย

ได้จ้ากนอกประเทศ เข้า้มาในประเทศไทยก็็ต้อ้งชำระภาษีีเงิินได้ ้หากเข้า้เงื่่�อนไข

ว่่า บุุคคลผู้้�นั้้�นอยู่่�ในประเทศไทยในปีีนั้้�นๆ นัับรวมกัันได้้ตั้้�งแต่่ 180 วัันขึ้้�นไป 

	

                              รวงข้าว   11   
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	 อย่า่งไรก็ต็าม หลายๆ ประเทศทั่่�วโลกได้เ้ห็น็พ้อ้งต้อ้ง	 อย่า่งไรก็ต็าม หลายๆ ประเทศทั่่�วโลกได้เ้ห็น็พ้อ้งต้อ้ง

กัันว่่า เพื่่�อความเป็็นธรรมแก่่ผู้้�เสีียภาษีี ที่่�จะได้้ไม่่ต้้องเสีียภาษีีกัันว่่า เพื่่�อความเป็็นธรรมแก่่ผู้้�เสีียภาษีี ที่่�จะได้้ไม่่ต้้องเสีียภาษีี

สองครั้้�ง และเพื่่�อเป็็นการสนัับสนุุนเศรษฐกิิจ จึึงได้้ตกลงกััน

ว่่า หากผู้้�มีีถิ่่�นที่่�อยู่่� ซึ่่�งมีีหน้้าที่่�เสีียภาษีีเงิินได้้ ได้้ชำระภาษีีเงิิน

ได้้ในประเทศใดประเทศหนึ่่�งที่่�ตกลงทำสััญญาระหว่่างกัันแล้้ว 

บุุคคลผู้้�นั้้�นไม่่ต้้องชำระภาษีี สำหรัับเงิินได้้นั้้�นอีก ในประเทศ

คู่่�สััญญาอื่่�นหรืือที่่�เรีียกว่่า “ชำำระภาษีีซ้ำำ��ซ้้อน” 
นั่่�นเอง ซึ่่�งประเทศไทยและสวิิตเซอร์์แลนด์ ได้้ทำสััญญา

ระหว่่างกัันฉบัับหนึ่่�งชื่่�อ “อนุุสััญญาระหว่่าง
ราชอาณาจัักรไทยและสมาพัันธ์์
รััฐสวิิสเพื่่�อการเว้้นการเก็็บภาษีี
ซ้้อนในส่่วนท่ี่�เกี่่�ยวกัับภาษีีเก็็บ
จากเงิินได้้” (สามารถอ่่านอนุุสััญญาเต็็มฉบัับภาษา

ไทย และภาษาอัังกฤษได้ท้ี่่�เว็บ็ไซต์ข์องกรมสรรพากร https://

www.rd.go.th/2681.html เข้้าถึึงเมื่่�อวัันที่่� 2 พ.ย. 2566)       

มีผีลใช้บ้ังัคัับตั้้�งแต่ว่ันัที่่� 1 มกราคม พ.ศ. 2540 มาจนถึงึปัจัจุบุันั 

ซึ่่�งข้อ้ 20 วรรค 3 ของอนุุสััญญาดังักล่่าว กำหนดว่าหากเงินิได้้

จากสวิิสที่่�นำเข้า้ประเทศไทยนั้้�นได้ช้ำระภาษีีที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์

แล้้ว ให้้นำจำนวนเงิินที่่�เสีียภาษีีมาคำนวณ เป็็นเครดิิตสำหรัับ

ภาษีีที่่�ต้้องชำระในส่่วนที่่�เกี่่�ยวกัับเงิินได้้นั้้�นที่่�ประเทศไทยได้้ 

	 ยกตััวอย่่าง เช่่น ในปีี พ.ศ. 2566 นางช่่อแก้้วทำงาน

ที่่�ประเทศสวิสิเซอร์แ์ลนด์ ์ระหว่า่งเดือืนกุมุภาพันัธ์ถ์ึงึเมษายน 

และเสีียภาษีีเงิินได้้นั้้�น ที่่�ประเทศสวิิสเซอร์์แลนด์์แล้้ว ต่่อมา  

นางช่่อแก้้วได้้นำเงิินนั้้�น ติิดตััวมาที่่�ประเทศไทยในปีี พ.ศ. 

2567 และในปี พ.ศ. 2567 นางช่่อแก้้วอยู่่�ในประเทศไทย 

180 วัันหรืือมากกว่่านั้้�น นางช่่อแก้้วจะต้้องยื่่�นเสีียภาษีีเงิินได้้ 

สำหรัับเงิินจำนวนนี้้� ในประเทศไทย หากเข้้าเงื่่�อนไขอื่่�นๆ ตาม

กฎหมายภาษีีของไทย โดยในการยื่่�นแบบแสดงรายการภาษีี

เงิินได้้  นางช่่อแก้้วสามารถแนบเอกสารแสดงการเสีียภาษีี ที่่�

สวิติเซอร์์แลนด์ เพื่่�อใช้เ้ป็น็เครดิิตในการเสีียภาษีีได้ ้ ทั้้�งนี้้� หาก

คำนวณแล้ว้ภาษีทีี่่�ต้อ้งชำระตามกฎหมายไทยมากกว่า่ที่่�นางช่อ่

แก้้ว ชำระไปแล้้วที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ นางช่่อแก้้วจะต้้องชำระ

ภาษีเีพิ่่�มให้แ้ก่ก่รมสรรพากร ซึ่่�งหากนางช่อ่แก้ว้นำเงินิดังักล่า่ว 

เข้้ามาในประเทศไทยภายในปีี พ.ศ. 2566 แต่่ในปีี พ.ศ. 2566         

นางช่อ่แก้ว้อยู่่�ในประเทศไทยนับัระยะเวลารวมทั้้�งหมดแล้ว้ไม่่

ถึึง 180 วััน นางช่่อแก้้วไม่่ต้้องยื่่�นเสีียภาษีีเงิินได้้ สำหรัับเงิิน

จำนวนนี้้� 

	น อกจากนี้้� ข้้อ 17 ของอนุุสััญญาดัังกล่่าวได้้กำหนด

เกี่่�ยวกัับเงิินบำนาญไว้้เป็็นพิิเศษว่่า เงิินบำนาญและค่่าตอบแทน

อื่่�นๆ ที่่�คล้้ายคลึึงกัันที่่�จ่่ายให้้แก่่ผู้้�มีีถิ่่�นที่่�อยู่่�ในรััฐผู้้�ทำสััญญา

รััฐหนึ่่�ง เพื่่�อเป็็นค่าตอบแทนสำหรัับการทำงานในอดีีต จะเก็็บ

ภาษีีได้้เฉพาะในรััฐนั้้�น (เว้้นแต่่จะเข้้ากรณีีข้้อ 18 วรรค 2 ของ

อนุุสััญญาดัังกล่่าวซึ่่�งเป็็นการทำงานให้้แก่่ภาครััฐ) ยกตััวอย่่าง 

เช่่น นางศรีีมงคล ทำงานที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์จนเกษีียณ และได้้

เงิินบำนาญ นางศรีีมงคลได้้กลัับมาอยู่่�ที่่�ประเทศไทยเป็็นการ

ถาวร ซึ่่�งทำให้้นางศรีีมงคล ต้้องเสีียภาษีีสำหรัับเงิินบำนาญนี้้�

ที่่�ประเทศไทยเท่่านั้้�น ตามข้้อ 17 ของอนุุสััญญาฯ หากเงิิน

บำนาญนั้้�น ได้้ถููกหัักภาษีีไว้้ก่่อนแล้้วที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ เมื่่�อ       

นางศรีีมงคลนำเงิินดังกล่่าวเข้้ามาที่่�ประเทศไทย นางศรีีมงคล

ต้้องยื่่�นเสีียภาษีีสำหรัับเงิินดัังกล่่าว แล้้วขอหนัังสืือรัับรองการ

เสียีภาษีเีงินิได้บุ้คุคลธรรมดาจากกรมสรรพากร ซึ่่�งสามารถออก

เป็็นภาษาอัังกฤษให้้ได้้ (Income Tax Payment Certificate) 

และเอกสารอื่่�นตามที่่�หน่่วยงานที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์กำหนด ซึ่่�ง

อาจรวมถึึง Certificate of Residence (ตม. 16) ที่่�ออกโดย            

กองบัังคัับการตรวจคนเข้้าเมืือง ให้้แก่่หน่่วยงานที่่�สวิิตเซอร์์

แลนด์์ เพื่่�อทำเรื่่�องขอคืืนภาษีีต่่อไป  ทั้้�งนี้้� โดยที่่�กฎหมายภาษีี

ของประเทศไทย เป็น็กฎหมายปกครองที่่�มีลีักัษณะเฉพาะ กล่า่ว

คือื ไม่ส่ามารถฟ้อ้งร้อ้งต่อ่ศาลปกครองได้ ้ต้อ้งขึ้้�นศาลภาษีอีากร

เท่่านั้้�น แม้้ในกรณีีที่่�เจ้้าหน้้าที่่�กรมสรรพากร จะเป็็นผู้้�คำนวณ

ภาษีีให้้ และผู้้�มีีหน้้าที่่�เสีียภาษีี ได้้จ่่ายภาษีีไปตามนั้้�น ภายหลััง

ปรากฎว่่า เจ้้าหน้้าที่่�คำนวณผิิด เป็็นเหตุุให้้ผู้้�มีีหน้้าที่่�จ่่ายภาษีี 

จ่่ายภาษีีน้้อยกว่่าจำนวนที่่�ต้้องจ่่ายจริิง เมื่่�อกรมสรรพากรตรวจ

สอบพบย้้อนหลััง ผู้้�มีีหน้้าที่่�เสีียภาษีี ต้้องจ่่ายเงิินเพิ่่�ม สำหรัับ

เงินิภาษีสี่ว่นต่า่งที่่�จ่า่ยน้อ้ยกว่า่ความเป็น็จริิง โดยไม่อ่าจอ้า้งเหตุุ

ว่่าได้้ปฏิบััติิตามที่่�เจ้้าหน้้าที่่�กรมสรรพากรคำนวณให้้ได้้  อีีกทั้้�ง

กฎหมายภาษีเีป็น็กฎหมายที่่�มีรีายละเอียีดในทางปฏิบัตัิมิาก หาก

ท่่านผู้้�อ่านมีข้้อสงสััย ผู้้�เขีียนแนะนำว่่าให้้ปรึกษากรมสรรพากร

เป็็นลายลัักษณ์์อัักษร เพื่่�อที่่�ท่่านผู้้�อ่่าน จะได้้ปฏิิบััติิได้้อย่่างถููก

ต้้อง และจะได้้ไม่่ต้้องเสีียเงิินเพิ่่�ม รวมทั้้�งเงิินค่่าปรัับในภายหลััง  

ด้้วยความปรารถนาดีีจาก นัักกฎหมายหััวใจสีีเขีียว 

ท่่านผู้้�อ่่านสามารถเข้้าถึึงข้้อมููลออนไลน์์ได้้ที่่� 

(ข้้อมููล ณ วัันที่่� 2 พ.ย. 2566) 

คำสั่่�งที่่� ป.161/2566 https://www.rd.go.th/fileadmin/

user_upload/kormor/newlaw/dn161A.pdf

ประมวลรััษฎากร https://www.rd.go.th/5937.html#mata38

เอกสารประกอบการขอหนัังสืือรัับรองการเสีียภาษีีเงิินได้้บุุคคล

ธรรมดาจากกรมสรรพากร https://www.rd.go.th/22063.html
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 	  กฎหมายน่่ารู้้�

พิินััยกรรมพิินััยกรรม
				      	เป็็น				      	เป็็นโมฆะโมฆะ    โดย ก.ไตรคำ

 เป็ ็ นคดีี ดัั ง  มีี หนัั งสืื อพิิมพ์ ์ ลงข่ ่ าวทั่่� ว ไป  ใน เดืื อนกัันยายน ค .ศ .  2023 
เมื่่� อศาลสูู งสุุ ดของสวิิ ส  ตัั ดสิินคดีีนี้้�  เรื่่� อ งมีี อยู่่�ว่   ่ า 

หญิิ ง เจ้้  าของมรดก อยู่่�บ  า เซิิ ล  ได้้ท ำพิินัั ยกรรมแบบเขีี ยน เองทั้้� งฉบัับ 

เขีี ยนว่ ่ า 
Mein / mon Testament 
เริ่่�มด้ ้วยการเขีียนชื่่�อและนามสกุุลตััวเอง 

วััน เดืือน ปีีเกิิด ที่่�อยู่่�   และวัันที่่�  ที่่� เขีียนพิินััยกรรม 
เมื่่�อปีี ค.ศ. 2013 พร้้อมกล่่าวถึึงพิินััยกรรมที่่�ทำไว้ ้

ก่ ่อนหน้้านี้้�  ให้ ้หมดอายุุ หรืือใช้้ไม่ ่ได้ ้อีีกต่่อไป

	 ในพิินััยกรรมที่่�เขีียนขึ้้�นใหม่่นี้้� มอบทรััพย์์สิินซึ่่�งมีี
มููลค่า่ 3 ล้้าน 1 แสนฟรังัค์ ์ให้้ญาติ ิ(Cousine) เป็น็
ผู้้�ได้้รัับมรดกแต่่เพีียงผู้้�เดีียว แล้้วนำพิินััยกรรมที่่�เขีียนแล้้ว
นี้้� ใส่่ซองปิิดเรีียบร้้อย เขีียนหน้้าซองว่่า 
Testament พร้้อมชื่่�อและนามสกุุลของตััวเองที่่�
หน้้าซองด้้วย แล้้วนำไปฝากไว้้กัับ 
Erbschaftsamt (F: Bureau des 
successions) 6 ปีตี่อ่มา เจ้้าของมรดกตาย ผู้้�ตาย
มีีน้้องสาว (Verwandte / proches) อยู่่�
คนเดีียว หลัังเปิิดพิินััยกรรม น้้องสาวคนนี้้� ฟ้้องคััดค้้าน
พินิัยักรรมของพี่่�สาว น้้องสาวของผู้้�ตาย และญาติิที่่�มีชีื่่�อใน
พิินััยกรรม ว่่าเป็็นผู้้�จะได้้รัับมรดกทั้้�งหมด ทั้้�งสองคนตกลง
กัันไม่่ได้้ จึึงฟ้้องร้้องต่่อศาลใน 
Basel-Stadt (F: Bâle-Ville) จนถึึง 
Bundesgericht (F: Tribunal 
fédéral) ได้้พิพากษาให้้น้้องสาวเป็็นผู้้�ได้้รับมรดกแต่่
เพีียงผู้้�เดีียว

	 ผู้้�ท่ี่�ไม่่มีีชื่่�อในพิินััยกรรมชนะคดีี เนื่่�องจากผู้้�เขีียน
พิินััยกรรมไม่่ได้้ลงลายมืือชื่่�อ (ลายเซ็็น) ไว้้ เมื่่�อเขีียน
พิินััยกรรมเสร็็จ ผลของพิินััยกรรมที่่�ไม่่สมบููรณ์์ เมื่่�อ
พิินััยกรรมมีีความบกพร่่องต่่างๆ จะมีีผลให้้คำสั่่�งตาม
พิินััยกรรมนั้้�นไม่่เป็็นไปตามกฎหมายกำหนด หรืือไม่่เป็็นไป
ตามเจตนาของเจ้้ามรดกที่่�กำหนดไว้้ในพิินััยกรรม ที่่�เรีียกว่่า
พิินััยกรรมเป็็นโมฆะ คดีีนี้้�เป็็นคดีีที่่�คนให้้ความสนใจกัันมาก

	 การทำพินัิัยกรรมนั้้�น จะต้้องทำตามแบบที่่�กฎหมาย
กำหนด ซึ่่�งกฎหมายได้้กำหนดไว้้หลายแบบ  

	 สรุุปแนวทางการทำพิินััยกรรมให้้ถููกต้้อง ก่่อนทำ
พิินััยกรรม ควรปรึึกษาทนายความ หรืือท่ี่�ปรึึกษาด้้าน
กฎหมายเป็็นผู้้�ให้้คำแนะนำ และเมื่่�อทำเสร็็จเรีียบร้้อยแล้้ว 
ควรตรวจสอบว่่า ถููกต้้องตามกฎหมายกำหนด

	 คดีีนี้้� ผู้้�แพ้้คดีี นอกจากจะไม่่ได้้รัับมรดกแล้้ว ยััง
ต้้องจ่่ายค่่าธรรมเนีียมของศาล และค่่าทนายของผู้้�ชนะคดีี
ด้้วย 

ข้้อมููลจาก Bundesgericht Urteil 
(F: Tribunal fédéral verdict) 5A/133/2023
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การปฎิิรููปกองทุุน
ประกัันสวััสดิิการ
เมื่่�อ	 	   เกษียีณอายุุ

	 เสาที่่�หนึ่่�ง หรืือ AHV/IV เป็็นการ

ประกันัที่่�ข้ึ้�นกับรัฐั เมื่่�อเกษียีณแล้ว้จะได้ร้ับัเงินิ

บำนาญแค่เ่พียีงพอ กับัความเป็็นอยู่่�ขั้้�นพื้้�นฐาน 

หรืือได้้รัับเงิินเดืือนเมื่่�อทุุพพลภาพ หรืือเมื่่�อ

เสีียชีีวิิต มีีเงิินหม้้าย หรืือเงิินเพื่่�อลููกกำพร้้า  

	 เสาที่่�สอง หรืือ Pensionskasse / 

Berufliche Vorsorge การประกัันสำหรัับผู้้�

ทำงาน 

	 เมื่่�อเกษียีณแล้ว้ รายได้้จากเสาที่่�หนึ่่�ง 

และเสาที่่�สอง จะรวมกัันประมาณ 60% ของ

เงิินเดืือนล่่าสุุดก่่อน เกษีียณ (แต่่อาจน้้อยกว่่า 

60% ถ้้าผู้้�นั้้�นมีีเงิินเดืือนสููงมาก) แม้้ว่่าหลััง

เกษีียณอาจใช้้จ่่ายน้้อยลง ไม่่มีีค่่าใช้้จ่่ายการ

เดินิทางไปทำงาน นอกจากนี้้�ลููกๆ ก็เ็ป็็นผู้้�ใหญ่่

แล้้วมีีรายได้้ของตนเอง แต่่เงิินรายได้้หลััง

เกษีียณ อาจต้้องนำไปใช้้จ่่ายค่่าดููแลสุขภาพ

มากข้ึ้�น หรืือเพื่่�อการเดิินทางท่่องเที่่�ยว หรืือ

เพื่่�องานอดิเิรก เป็น็ต้น จึงึควรออมเงิินอีกีส่ว่น

หนึ่่�ง ไว้้ใช้้ยามเกษีียณ 

	จึ งมีอีีกีเสาหนึ่่�งเพิ่่�มขึ้้�น คือื เสาที่่�สาม 

รองรัับความเป็็นอยู่่�ของวััยเกษีียณ เสาที่่�สาม

นี้้� เป็็นการออมเงิินตามความสมััครใจ แต่่รััฐ

สนัับสนุุนโดยการยกเว้้นภาษีีเงิินกรมธรรม์์ใน

เสาที่่� 3a (จำนวนกรมธรรม์์สููงสุุดปีละไม่่เกิิน 

7,056 ฟรัังก์์สวิิส สำหรัับผู้้�เป็็นลููกจ้้าง หรืือ 

สููงสุุดไม่่เกิิน 35,280 ฟรัังก์์สวิิส สำหรัับผู้้�ที่่�ทำ

ธุุรกิิจส่่วนตััว หรืือไม่่เกิิน 20%  ของรายได้้   

ต่อ่ปี)ี ส่ว่นการประกันัเสา 3b เป็น็การออมเงินิ

ประเภทสมััครใจ (การจ่่ายเงิินกรมธรรม์์        

ไม่่สามารถนำไปหัักภาษีี)

	 บทความฉบัับนี้้� จะเน้น้เรื่่�องของการ

ประกัันเสาที่่� 1 และการปฏิิรููป ที่่�จะมีีผลใช้้

บัังคัับ ตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 มกราคม พ.ศ. 2567/ค.ศ. 

2024  ปฏิรููปด้้วยเหตุุผลไร และมีีผลต่อผู้้�ใด

บ้้าง

	 ถึงึปัจัจุบุันั ผู้้�ชายจะเกษียีณ เมื่่�ออายุุ

ครบ 65 ปีี และผู้้�หญิิง 64 ปีี นัับตั้้�งแต่่วัันที่่�     

1 มกราคม 2567/2024  เป็็นต้้นไป ทั้้�งชาย

และหญิิง จะเกษีียณเมื่่�ออายุุครบ 65  ปีี (มติิ 

จากคะแนนเสีียงสนัับสนุุนของประชาชน 

50.55 / 49.45 % ชนะแบบเฉีียดฉิิว เมื่่�อวัันที่่� 

25 กัันยายน 2566/2023 ที่่�ผ่่านมา)  

AHVAHV-Reform -Reform 
(AHV21)(AHV21)

 					     	  เรีียบเรีียงโดย พี่่�หญิิงไทย

ก่่อนจะกล่่าวถึึงการปฏิิรููป AHV21 (AHV Reform) 

จะท้้าวความเพื่่�อความเข้้าใจก่่อนว่่า ระบบประกัันสัังคมเป็็นมา

อย่่างไร แล้้วจะได้้พููดกัันว่่าทำไมต้้องปฏิิรููป 

และมีีผลต่่อใครบ้้าง 

	ป ระเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์เริ่่�มใช้้ระบบประกัันสัังคม ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 1948 (เมื่่�อ 75 

ปีีที่่�แล้้ว) เพื่่�อสร้้างหลัักประกัันในการดำรงชีีวิิตของผู้้�ประกัันตน สร้้างความมั่่�นคงในการ

ดำเนิินชีีวิิตในด้้านต่่างๆ ตั้้�งแต่่เริ่่�มต้้นทำงาน จนถึึงเกษีียณ หรืือแม้้เมื่่�อเสีียชีีวิิต มีีหลััก

ประกันัให้ท้ายาท โดยจัดัเก็บ็รายได้ส้่ว่นหนึ่่�งจากผู้้�ที่่�มีรีายได้้ (ถ้้าเป็น็ลููกจ้้าง ก็ใ็ห้้นายจ้้าง

จ่่ายสมทบเท่่ากัับที่่�ลููกจ้้างจ่่าย) เงิินที่่�เก็็บนี้้� นำมาสมทบรวมกัันเป็็นกองทุุน 

	 ระบบประกัันสัังคมในสวิิส ครอบคลุุมการประกััน และจ่่ายให้้ประชาชน หรืือ

ลููกจ้้าง ใน 5 หมวด ได้้แก่่

•	 กรณีีเกษีียณอายุุ หรืือถ้้าเสีียชีีวิิตก็็ให้้ทายาท หรืือ เมื่่�อทุุพพลภาพ

•	 ประกัันการหยุุดงานเมื่่�อเจ็็บป่่วย 

•	 ประกัันเมื่่�อหยุุดงานเพราะต้้องไปรัับราชการทหาร หรืือพัักฟื้้�นหลัังคลอดบุุตร

•	 ประกัันการตกงาน

•	 การจ่่ายเงิินช่่วยเหลืือบุุตร

	น อกจากนี้้� รััฐยัังได้้ใช้้เงิินในกองทุุน เพื่่�อช่่วยเหลืือบุุคคล ที่่�มีีรายได้้น้้อย โดย

จ่่ายเงิินเลี้้�ยงชีีพเพิ่่�ม (Ergänzungsleistungen, EL) และช่่วยลดค่่ากรมธรรม์์ประกััน

สุุขภาพ (Prämienverbilligung in der Krankenversicherung)

	 ระบบประกัันสัังคมที่่�จะให้้หลัักประกัันสููงสุุด ต่่อความเป็็นอยู่่�ของประชากร

หลัังเกษีียณ หรืือหมวดอื่่�นที่่�กล่่าวข้้างต้้น  รััฐจึึงสร้้างระบบประกััน ที่่�เรีียกว่่า ระบบ

ประกัันสัังคมสามเสา (เริ่่�มจาก ค.ศ. 1948 มีีเพีียงเสาเดีียว แล้้วพััฒนาเพิ่่�มเติิมเสาที่่�สอง 

เมื่่�อ ค.ศ. 1985 และเพิ่่�มเสาที่่�สาม ในปีี ค.ศ. 1987)

1.	 SÄULE: STAATLICHE VORSORGE (เสาที่่�หนึ่่�ง AHV / IV)

2.	 SÄULE: BERUFLICHE VORSORGE (เสาที่่�สอง PK / BV)

3.	 SÄULE: PRIVATE VORSORGE (เสาที่่�สาม 3a, 3b)
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	 แล้้วคนที่่� ปีีหน้้า 2567/2024   อายุุจะครบ 64 ปีี ต้้อง

ทำงานอีีกหนึ่่�งปีีเต็็มๆ จนกว่่าอายุุจะครบ 65 ปีีเลยรึึ จึึงจะได้้รัับเงิิน

เกษีียณ ไม่่ค่่ะ รััฐไม่่ใจร้้าย จึึงกำหนดให้้ผู้้�(หญิิง) ที่่�เกิิด ระหว่่าง          

ปีี ค.ศ. 1961 ถึึง ปีี 1963 ไม่่ต้้องทำงานต่่อให้้ครบปีี แต่่ค่่อยๆ ลด

เวลาทำงานให้ต้ามลำดับั และมีผีลต่อ่ผู้้�ที่่�เกิดิหลังันั้้�น ถึงึปี ีค.ศ. 1969 

(เรียีกว่า่รุ่่�นเปลี่่�ยนแปลง Übergangsgeneration) ผู้้�ที่่�รอเกษียีณตาม

กำหนดนี้้� จะได้้รัับเงิินเกษีียณเพิ่่�ม (ทุุกเดืือน ตลอดชีพ) ตาม

กำหนดการเพิ่่�มเงิินพื้้�นฐาน* (Grundzuschlag) หรืือถ้้าขอเกษีียณ

ก่่อนเวลากำหนด ก็็จะถููกหัักเงิินเดืือนน้้อยกว่่าปกติิ

*อััตราการเพิ่่�มเงิิน ตามพื้้�นฐานเงิินเดืือนเฉลี่่�ย (ต่่อปีี) (Grundzuschlag)

160 ฟรัังก์์สวิิส …น้้อยกว่่า 58,800 ฟรัังก์์สวิิส

100 ฟรัังก์์สวิิส ...58,801-73,500 ฟรัังก์์สวิิส

50 ฟรัังก์์สวิิส ...มากกว่่า 73,501 ฟรัังก์์สวิิส

ตามตารางข้้างต้้น นั่่�นคืือ ในปีี  2028 เป็็นต้้นไป ทุุกคนจะเกษีียณ เมื่่�อมีีอายุุครบ 65 ปีี 

สรุุปการเปลี่่�ยนแปลงกฏระเบีียบ 

ของการปฏิิรููป AHV21 

•	 เพิ่่�มอายุุเกษีียณของผู้้�หญิิง จาก 64 เป็็น 65 ปีี

•	 การเกษีียณอายุุ มีีความยืืดหยุ่่�น ระหว่่าง 63 ถึึง 70 ปีี 

(นั่่�นคืือ ถููกหัักเงิินเดืือน เมื่่�อขอเกษีียณก่่อนวาระ และ

ได้้รัับเงิินเดืือนเพิ่่�มถ้้าทำงานนานขึ้้�น)

•	 การเก็็บภาษีีมููลค่่าเพิ่่�มสิินค้้า (MwSt / VAT) สููงขึ้้�น  

(สินิค้า้ทั่่�วไปจาก 7.7% เป็น็ 8.1%, อาหาร จาก 2.5% 

เป็็น 2.6%, ธุุรกิิจโรงแรม ห้้องพััก จาก 3.7% เป็็น 

3.8%)

 

เหตุุผลของการต้้องปฏิิรููป 

(โดยเฉพาะเรื่่�องการยืืดอายุุเกษีียณ)

•	 คนอายุุยืืนมากข้ึ้�น ระยะเวลารัับเงิินเกษีียณยาวนาน

ขึ้้�น

•	 มีีผู้้�สููงวััยเพิ่่�มจำนวนมากขึ้้�น

•	 สถิิติิคนเกิิดน้้อยลง ทำให้้คนในวัยทำงานที่่�จ่่ายเงิิน

สะสม เพื่่�อหมุุนเวีียนมาจ่่ายให้้คนเกษีียน มีีสััดส่วน    

คนทำงาน 3 คน ต่่อผู้้�สููงวััย 1 คน (จากเมื่่�อเจ็็ดสิิบปีี

ก่่อนนั้้�น มีีสััดส่่วน 6 ต่่อ 1)

•	 หารายได้้เพิ่่�มให้้กัับกองทุุน โดยการข้ึ้�นค่าภาษีีมููลค่า

เพิ่่�ม

•	 เพื่่�อให้้เกิิดความมั่่�นคงในระบบสวััสดิิการผู้้�สููงวััย ที่่�รัับ

ประกัันความมั่่�นคงถึึงปีี ค.ศ. 2030	

	นี่่ �เป็็นมติิที่่�ประชาชนใช้้สิิทธิิแสดงความเห็็น และ

ลงคะแนนเสีียงให้้การปฏิิรููปเกิิดขึ้้�นได้้ ในเรื่่�องการเพิ่่�ม

เกษีียณอายุุของสุุภาพสตรี และการเก็็บภาษีีมููลค่่าเพิ่่�ม 

เพราะเห็็นความสำคััญของระบบประกัันสัังคมที่่�มีีผลต่่อ

ประชากรทุุกคน 

	ถื อเป็็นการเปลี่่�ยนแปลงก้้าวใหญ่่ของการปรับ

ระบบประกัันสังคม และถ้้าสถานการณ์์ตามเหตุุผลของการ

เปลี่่�ยนแปลงนี้้� ยังัคงต่อ่เนื่่�องไปอีก เป็น็ไปได้ว้่า่ในอนาคต...

อาจจะต้้องเพิ่่�มอายุุเกษีียณ จาก 65 เป็็น 66, 67, 68 ,69, 

70 ปีี ไปเรื่่�อยๆ แต่่ที่่�แน่่ๆ คืือ คณะรััฐมนตรีีได้้เริ่่�มวางแผน

แล้ว้ว่่า เมื่่�อไรจะถึงึเวลาเพิ่่�มอายุุเกษีียณ เป็น็ 67 ปี ีเมื่่�อเอย 

เมื่่�อนั้้�น...

	 แต่่ผู้้�(หญิิง) ที่่�เกิิดระหว่่าง ค.ศ. 1961 – 1969 ถ้้าทำงานจน

ครบกำหนดวาระเกษีียณ จะได้้รัับเงิินเกษีียณเพิ่่�มตามตารางข้้างบน

นี้้� หรืือถ้้าต้้องการหยุุดทำงานก่อนเกษีียณ จะถููกหัักเงิินเดืือนใน

อััตราส่่วนที่่�น้้อยกว่่าปกติิ

ที่่�มา: www.ahv-iv.ch; www.bsv.admin.ch
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(Heimatort ,  l ieu d’origine, (Heimatort ,  l ieu d’origine, 
luogo di  origine, luogo di  origine, 
Place of  origin)Place of  origin)

เกิิดเกิิด  หรืือ ถิ่่� นถิ่่� น

บ้้ า นบ้้ า น เกิิดเกิิด  
โดย ต้้นกล้้า

	ถ้ ้าเราพููดถึึง “บ้้านเกิิดเมืืองนอน” เราคิิดถึึงอะไร เรา
หมายถึึงประเทศไทย บ้้านเมืืองของพ่่อของแม่่ ปู่่�ย่่าตายาย และ
บรรพบุุรุุษ ไม่่ใช่่คิิดถึึงเฉพาะสถานที่่�เกิิด ที่่�เมืืองใด ที่่�จัังหวััดใด 
ใช่่หรืือไม่่ นั่่�นคืือ “บ้้านเกิิด” ส่่วน “สถานที่่�เกิิด” คืือ สถานที่่� ที่่�
เราเกิิด เมื่่�อลืืมตาดููโลก สถานที่่�ทั้้�งสองจึึงมีีความหมายเฉพาะตน 
ต่่างกััน

บ้้านเกิิดของชาวสวิิส
	 ผู้้�มีสัีัญชาติสิวิสิ จะมีีบ้้านเกิิด คือือำเภอที่่�เป็น็ถิ่่�นกำเนิดิ
ของต้้นตระกููล แล้้วลููกหลานจะมีี “บ้้านเกิิด” ตามนั้้�น เป็็นมรดก
ตกทอดรุ่่�นต่่อรุ่่�น สวิิตเซอร์์แลนด์์ให้้ความสำคััญกัับ “บ้้านเกิิด” 
โดยบันัทึกึ “บ้้านเกิดิ” ในเอกสารราชการ เช่น่ในหนังัสือืเดินิทาง 
บััตรประชาชน และใบขัับขี่่� (โดยที่่�ไม่่ใช้้ สถานที่่�เกิิด)
	 ส่วนเอกสารของไทย เช่น หนังสือเดินทางไทย จะแจ้ง
จังหวัดทเกิด (สถานทเกิด) และบัตรประชาชนก็แจ้งเพียงท่ีอยู่ 
ตามสำ�ำเนาทะเบียนบ้าน ไม่ได้แจ้งที่เกิด

	 ตามกฏหมายครอบครััวของสวิิตเซอร์์แลนด์์ หญิิงใด
เมื่่�อสมรสกัับชายใด จะได้้รัับ หรืือ มีี “บ้้านเกิิด” ตามสามีี และ
ลููกก็ร็ับัมรดก “บ้้านเกิิด” นี้้� ต่อ่จากพ่อ่ (แต่.่.กฏหมายฉบัับล่า่สุุด 
ซึ่่�งมีีผลบัังคัับใช้้ตั้้�งแต่่ 1 มกราคม ค.ศ. 2013 เรื่่�องสิิทธิิการใช้้
นามสกุุลและบ้้านเกิิด ที่่�กำหนดให้้สามีี-ภรรยา สามารถเลืือกใช้้
นามสกุุลเดิิมได้้ และยัังคงรัักษา “บ้้านเกิิด” เดิิมของตน ส่่วนลููก
จะรัับมรดก “บ้้านเกิิด” จากพ่่อหรืือแม่่ ขึ้้�นกัับว่่า ลููกใช้้นามสกุุล
ใด)
	 สาวไทยที่่�ได้้รัับสััญชาติิสวิิสแล้้ว เคยสัังเกตุุบััตรต่่างๆ 
ไหมว่่า เรามีี “บ้้านเกิิด” ตามสามีี ซึ่่�ง “บ้้านเกิิด” นี้้� อยู่่�ที่่�ไหน 
บางคนก็ไม่่เคยไปด้ว้ยซ้้ำ แต่่ถ้า้สมรสหลัังกฏหมายใหม่่มีีผลบังคัับ 
และได้้สััญชาติิสวิิสภายหลััง บ้้านเกิิดก็็คงเป็็น ประเทศไทย ไม่่ได้้
ใช้้ตามสามีี

บ้้านเกิิด สำคััญอย่่างไร ในประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์ 
ความสำคััญของการมีี “บ้้านเกิิด”

	 การใช้้ “บ้้านเกิิด” นี้้� มีีในประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์
เท่่านั้้�น ประเทศอื่่�นๆ ใช้้ “สถานที่่�เกิิด” การใช้้ “บ้้านเกิิด” ใน  
สวิติเซอร์แ์ลนด์ ์มีมีานานตั้้�งแต่ค่ริสิต์ศ์ตวรรษที่่� 13 หรือืตั้้�งแต่เ่ริ่่�ม   
ก่่อตั้้�งประเทศ ในสมััยนั้้�น ผู้้�อาศััยอยู่่�ในอำเภอนั้้�นๆโดยเฉพาะ
ผู้้�ชาย ในเมืือง “บ้้านเกิิด” จะต้้องทำงานช่วยเหลืือท้้องถิ่่�น งานที่่�
ต้อ้งช่ว่ย เช่น่ ช่ว่ยตัดัไม้ ้หาฟืืน หรือืรัับราชการทหาร เป็น็ต้น้ และ
อำเภอจะต้้องดููแลชาวเมืือง ให้้ความช่่วยเหลืือสัังคมสงเคราะห์์ 
ถ้้าบุุคคลนั้้�นได้้รัับความเดืือดร้้อน แม้้ว่่าต่่อๆ มา บุุคคลนั้้�นๆ จะ
ย้้ายไปอยู่่�ต่่างถิ่่�น รััฐของอำเภอนั้้�น ก็็ต้้องให้้ความช่่วยเหลืือด้้าน
สัังคมสงเคราะห์์ โดยใช้้หลัักการ ลููกบ้้านของบ้้านใด เจ้้าบ้้านมีี
ภาระที่่�ต้้องดููแลด้้วยตนเอง โดยใช้้งบประมาณท้้องถิ่่�น ซึ่่�งเป็็น
ภาระหนัักสำหรัับอำเภอขนาดเล็็กที่่�มีีรายได้้น้้อย
	ต ามประวััติิ ต้้นคริิสต์์ศตวรรษที่่� 19 ประเทศสวิิต
เซอร์์แลนด์์ มีีปััญหาความเป็็นอยู่่� และปััญหาทางเศรษฐกิิจ ไม่่มีี       
งานทำ จึึงมีีคนจำนวนมาก ต้้องการไปหากิินในโพ้้นทะเล ช่่วง
นั้้�น คนส่่วนใหญ่่ต้้องการไปอเมริิกา เป็็นโอกาสของบางอำเภอที่่�
สนับัสนุนุและให้เ้งินิ เพื่่�อช่ว่ยชาวบ้า้นของตนย้า้ยถิ่่�น เป็น็การลด
ภาระการสัังคมสงเคราะห์์ของอำเภอนั้้�น
	 จนถึึงต้้นคริิสต์์ศตวรรษที่่� 21 (ปีี ค.ศ. 2012 รััฐสภา ลง
มติิ) ที่่�การให้้สัังคมสงเคราะห์์เปลี่่�ยนจากของอำเภอ “บ้้านเกิิด” 
มาเป็็น หน้้าที่่�ของ อำเภอที่่�พัักอาศััย เพราะปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�น คืือ 
อำเภอขนาดเล็็กที่่�มีีประชากรได้้ “บ้้านเกิิด” มากกว่่า ประชากร
ที่่�พัักอาศััย เพราะย้้าบไปอยู่่�เมืืองใหญ่่ ทำมาหากิิน ทำให้้อำเภอ 
“บ้้านเกิิด” มีีรายได้้ (จากภาษีีท้้องถิ่่�น) ลดลง แล้้ว “บ้้านเกิิด” 
ก็็มีีความสำคััญน้้อยลงเรื่่�อยๆ แม้้จะมีีการขอมติิในสภา ให้้ยกเลิิก
การใช้ ้“บ้้านเกิดิ” ให้ม้ีเีพียีง “สถานที่่�เกิดิ” แต่ม่ตินิี้้�ก็ย็ังัไม่ไ่ด้ร้ับั
การยอมรัับ ในอนาคตก็็อาจมีีการขอมติิอีีก..เป็็นไปได้้

     16    รวงข้าว     
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ณ ปััจจุุบััน อำเภอ “บ้้าน
เกิิด” มีีหน้้าที่่�บัันทึึก ข้้อมููล
ทะเบีียนราษฎร์์ ทะเบีียน
ครอบครััว การเกิิด แต่่งงาน 
หรืือตาย ถ้้ าต้้องการหา
ประวััติคิรอบครััว สามารถสืบ
ความได้้จากทะเบีียนราษฎร์์

ของอำเภอ “บ้้านเกิิด” 
ข้้อมููลครอบครััวทั้้�งหมดจะได้้
รัับการเก็็บรัักษาไว้้ ณ อำเภอ 

“บ้้านเกิิด” นี้้� นอกเหนืือ
จากข้้อมููลที่่�เก็็บไว้้ ณ อำเภอ
ซึ่่�งเราพัักอาศััยในปััจจุุบััน
	
ส ำห รัับผู้้� ที่่� ย้้ า ยถิ่่� น ไปอยู่่�
ประเทศอื่่�นแล้ว้ ถ้า้ยังัต้อ้งการ
เอกสาร เช่่น ทะเบีียนบ้้าน 
เป็็นต้้น ก็็สามารถขอจาก 
อำเภอ “บ้้านเกิิด” ของตน 
และอย่่างหนึ่่� ง ก็็ ยัั ง มีีส่่ วน
น้อ้ยๆ ท่ี่�เกี่่�ยวข้อ้งกัับประเทศ
บ้้านเกิิด แค่่ดููในเอกสาร เช่่น 
บััตรประชาชน ก็็รู้้�แล้้วว่่าเรา
จะไปหาข้้อมููลนั้้�นได้้ ณ ที่่�ใด 

แ ล ะ นี่่� ก็็ เ ป็็ น ป ร ะ เ พณี ี
วััฒนธรรม ที่่�เป็็นเสน่่ห์์อย่่าง
หนึ่่�งของประเทศสวิิตฯ ซึ่่�งใน
วัันใดวัันหนึ่่�ง ก็็อาจจะเปลี่่�ยน
ไปตามกาลเวลา จึึงเล่่าสู่่�กััน
ฟัังค่่ะ

อ้้างอิิง: https://www.zue-
ritoday.ch/, https://www.
swissinfo.ch/, https://hls-

dhs-dss.ch/

เงินิเดือืน เดือืน
ที่่� 13						      คือื อะไรคือื อะไร 

แปล เรีียบเรีียงโดย เฟราฮีีรชิิ

	 เอ๊๊ะอะไร.... 1 ปีี มีีแค่่ 12 เดืือน คนทำงานรัับเงิินเดืือน ก็็รัับอยู่่�
ทุุกเดืือน 12 เดืือน แล้้วเจ้้าเงิินเดืือน เดืือนที่่� 13 นี้้�คืืออะไรกัันนะ แต่่
ต้อ้งบอกก่อ่นเลยว่า่ เงินิเดือืนเดือืนที่่� 13 นี้้� เป็น็สิ่่�งที่่�คนทำงานทั้้�งหลาย 
รอคอย และเป็็นไฮไลท์์แห่่งปีีกัันเลยทีีเดีียว ไปติิดตามกัันค่่ะ

	 เงิินเดืือน เดืือนที่่� 13 เป็็นเงิินพิิเศษที่่�นายจ้้าง จ่่ายให้้ลููกจ้้าง ด้้วยความสมััครใจ 

กฎหมายไม่่ได้้บัังคัับ เป็็นข้้อตกลงร่่วมกััน ระหว่่างนายจ้้างกัับลููกจ้้าง หากเขีียนระบุุไว้้ใน

สััญญาจ้้างงาน ย่่อมมีีผลทางกฎหมาย นายจ้้างต้้องจ่่าย และค่่าจ้้างของเดืือนที่่� 13 นี้้�จะเป็็น

เท่่าไหร่่ ก็็เป็็นการตกลงกัันระหว่่างนายจ้้าง และลููกจ้้างเช่่นกััน แต่่โดยทั่่�วไป จะเท่่ากัับ       

ค่่าจ้้างหนึ่่�งเดืือน (แบบที่่�ยัังไม่่ได้้หัักอะไรออกเลย ที่่�เรีียกว่่า Brutto) และเงิินเดืือน เดืือนที่่� 

13 ถือืเป็น็การจ่า่ยค่า่จ้า้งตามปกติ ิจึงึต้อ้งจ่า่ยภาษีเีงินิได้ ้และถูกูหักัจ่า่ยเข้า้เงินิสมทบประกันั

สัังคมต่่างๆ ด้้วย

	 หากคุุณทำงานให้้กัับบริิษััท ไม่่ครบสิิบสองเดืือนเต็็มของปีีบััญชีี (ปีีการเงิิน) คุุณมีี

สิิทธิ์์�ได้้รัับเงิินตามสััดส่่วนที่่�ทำงานค่่ะ

	ม าดููวิิธีีการคำนวณ เงิินเดืือน เดืือนที่่� 13 ในกรณีีปกติิ: เช่่น เราได้้เงิินเดืือนๆ ละ 

4000 ฟรัังค์์ เงิินเดืือนรวมต่่อปีีก็็จะ 48,000 ฟรัังค์์ หารด้้วยเดืือนที่่�ทำงาน 12 เดืือน เงิิน

เดืือน เดืือนที่่� 13 ก็็เท่่ากัับ 4,000 ฟรัังค์์

	 ถ้้าเราทำงานแค่่ 9 เดืือนๆ ละ 4000 ก็็จะเป็็นเงิิน 36,000 ฟรัังค์์ แล้้วก็็จะหาร

จำนวนทั้้�งปีี คืือ 12 เดืือน เพราะฉะนั้้�น เงิินเดืือน เดืือนที่่� 13 ก็็จะได้้ 3,000 ฟรัังค์์

	 ซึ่่�งเงินิเดือืนเดือืนท่ี่� 13 นี้้� จะเป็น็เงินิเดือืนตามสัญญาจ้้าง ไม่ร่วมเงินิจากการทำงาน

เกิินเวลานะคะ ตามกฎแล้้ว ถ้้าพนัักงานที่่�ไม่่ได้้ค่่าจ้้างเป็็นรายเดืือนในสััญญาจ้้างงาน แต่่ได้้

รัับค่่าจ้้างเป็็นรายชั่่�วโมง ก็็จะไม่่ได้้รัับค่่าจ้้างเดืือนที่่� 13 ค่่ะ (แล้้วแต่่บริิษััทด้้วยนะคะ บางที่่�

ก็็ให้้ เช่่น บริิษััทที่่�ดิิฉัันเคยทำงาน)

ที่่�มา: https://swiss21.org/der-13-monatslohn-einfach-erklaert/#:~:text=Es%20gibt%20keinen%20

festen%20oder,das%20zur%C3%BCckliegende%20Fiskaljahrallerdings%20erfolgen.

Newsletter - ������� - December  2023.indd   17Newsletter - ������� - December  2023.indd   17 19/11/2566   0:21:0619/11/2566   0:21:06



สรรหามาเล่า

ชีีวิิตชีีวิิต
  แม่่ม่่าย ไทยแม่่ม่่าย ไทย
   ในสวิิส   ในสวิิส    โดย ก . ไตรคำ

หญิิงไทยสมรสกัับชายชาวสวิิส มาได้้ 27 ปีี หญิิงไทยสมรสกัับชายชาวสวิิส มาได้้ 27 ปีี 

ไม่่มีีลููกด้้วยกััน แต่่ฝ่่ายชายมีีลููกติิด  2 คน ไม่่มีีลููกด้้วยกััน แต่่ฝ่่ายชายมีีลููกติิด  2 คน 

ต่่อมาเมื่่�อเดืือนสิิงหาคม ค.ศ. 2023 ฝ่่ายชายเสีียชีีวิิต ต่่อมาเมื่่�อเดืือนสิิงหาคม ค.ศ. 2023 ฝ่่ายชายเสีียชีีวิิต 

	 หลัังจากเปิิดพิินััยกรรมท่ี่�ผู้้�ตายทำไว้้ เป็็นพิินััยกรรมท่ี่�สมบููรณ์์ถููกต้้องตาม

กฎหมาย แบ่่งมรดกไว้้ให้้ภรรยาและลููกๆ เรื่่�องก็็น่่าจะจบ เนื่่�องจากภรรยาก็็พอใจใน

ส่่วนแบ่่งที่่�จะได้้ แต่่ลููกเลี้้�ยง (ก็็คืือลููกติิดของฝ่่ายชาย ) ไม่่ทราบว่่า ไม่่พอใจอะไร เขีียน

จดหมายไปแจ้ง้เจ้า้หน้า้ที่่�สวิสิ (Regierungsstatthalteramt [F: Préfecture]) 

ลููกเลี้้�ยงเขีียนว่่า “Ich möchte Ihnen mitteilen, dass mir mein Vater 

vor seinem Ablebeanvertraute, dass er ein Haus in Thailand 

besitze und Saothai Musterfrau  (นามสมมุุติิหญิิงไทยที่่�เป็็นภรรายาชื่่�อว่่า 

สาวไทย มุุสเตอร์์เฟรา) ein grosses Stück Land.  Ich gehe davon aus, 

dass sich Sachwerte und Bankkonten in Thailand befinden 

müssen.” แปลสั้้�นๆ สำหรัับสมาชิิกไม่่ได้้พููดภาษาเยอรมััน “ฉัันต้้องการแจ้้งให้ ้   

คุณุทราบว่า่ ก่อ่นพ่อ่ฉันัจะจากไป ด้ว้ยความไว้ว้างใจ พ่อ่ได้บ้อกฉันัว่า่ พ่อ่และสาว

ไทย มุุสเตอร์์เฟรา (ภรรยาไทย) มีีบ้้านและที่่�ดิินอยู่่�ที่่�เมืืองไทย ฉัันจึึงเชื่่�อว่่าพ่่อและ

ภรรยาคงมีีสิินทรััพย์์ และเงิินในบััญชีีอยู่่�ที่่�ประเทศไทยด้้วย”

	 เมื่่�อเจ้้าหน้้าที่่�สวิิสได้้รัับจดหมายนี้้� จึึงมีีจดหมายถึึงภรรยาม่่ายว่่า เรื่่�องท่ี่�        

ลูกูเลี้้�ยงแจ้ง้นี้้�จริงิไหม ถึงึตอนนี้้�แล้ว้ ภรรยาม่า่ยก็ต็้อ้งยอมรับัว่า่จริงิ และเจ้า้หน้า้ที่่�สวิสิ 

ให้้นำเอกสารการซื้้�อขายบ้้านและที่่�ดิินในไทยมาแสดงให้้เขารู้้� 

	ท างสวิิสต้้องการภาษีี จากรายได้้ของสิินทรัพย์ของคู่่�สมรส ซ่ึ่�งเราต้้องแจ้้ง    

ทุุกปีีเวลาเสีียภาษีี เพื่่�อให้้ถููกต้้องตามกฎหมายสวิิส

	สิ นทรััพย์์ของพวกเราที่่�มีีอยู่่�เมืืองไทย ถึึงแม้้สามีีต่่างชาติิ จะไม่่มีีสิิทธิ์์�ในการ

ครอบครองท่ี่�ดิิน แต่่มัันเป็็นสิินสมรส ท่ี่�ต้้องจ่่ายภาษีี ถ้้าไม่่มีีคนแจ้้งเจ้้าหน้้าที่่�สวิิส ก็็

คงจะไม่่มีีอะไร

	 อยู่่�ด้้วยกัันกัับสามีีมาด้้วยความรััก 27 ปีี และดููแลเขายามเจ็็บป่่วยจนเขาจาก

ไป แต่่ลููกเลี้้�ยงไม่่ได้้เห็็นใจในความดีีงามนี้้�เลย ทนายบอกว่่า คุุณสาวไทยซึ่่�งเป็็นภรรยา

ม่่ายจะต้้องเสีียภาษีีย้้อนหลััง เรื่่�องยัังไม่่จบ จึึงยัังไม่่รู้้�ว่่า จะต้้องจ่่ายภาษีีอย่่างไร              

กี่่�เปอร์์เซ็็นต์์....

				    เขีียนมาเล่่าสู่่�กัันฟััง ไว้้เป็็นอุุทธาหรณ์์นะคะ...

เราจะได้้รัับเงิินเดืือน เดืือนที่่� 13 

เมื่่�อไหร่่

	 ไม่ม่ีวีันัที่่�แน่น่อนหรือืผููกมัดั

ว่่าเงิินเดืือนเดืือนที่่� 13 จะออกหรืือ

ต้้องจ่่ายเมื่่�อใด ขึ้้�นอยู่่�กัับข้้อตกลง 

	ดั งนั้้�นจึึงสามารถชำระได้้

ตลอด เวลา  และไม่่ อยู่� ภายใต้้

บทบััญญัติทิางกฎหมายใดๆ อย่า่งไร

ก็็ตาม จะต้้องชำระอย่่างช้้าที่่�สุุด

ภายในเดืือนธัันวาคม สามารถแบ่่ง

จ่่ายได้้ เช่่น ทุุก 6 เดืือน ก็็จะจ่่าย

พร้้อมกัับเงิินเดืือน เดืือนมิิถุุนายน 

และเดืือนธัันวาคม 

เงิินเดืือนเดืือนที่่� 13 กัับ โบนััส 

แตกต่่างกัันอย่่างไร

	 เงิินเดืือนเดืือนที่่� 13 ไม่่ใช่่

โบนััส แต่่เป็็นการจ่่ายเงิินพิิเศษตาม

สััญญาจ้้าง ดัังนั้้�นต้้องจ่่ายเมื่่�อตกลง

กัันแล้้ว แต่่โบนััส คืือ การจ่่ายเงิิน

พิิเศษที่่� เชื่่�อมโยงกัับเงื่่�อนไขบาง

ประการ เช่่น ธุุรกิิจประสบความ

สำเร็็จ ได้้ผลกำไรมาก ก็็ให้้โบนััสแก่่

พนัักงาน เป็็นต้้น ซึ่่�งเป็็นไปด้้วย

ความสมััครใจของนายจ้้าง

ยกเลิิกเงิินเดืือน เดืือนที่่� 13 หรืือ

โบนััส ได้้ไหม 

	 เงิินเดืือนเดืือนที่่� 13 ถููก

ยกเลิิกไม่่ได้้หากทำสััญญาแล้้ว แต่ถ้่้า

คิดิว่่าจะไม่่จ่า่ยค่า่จ้า้งเดืือนที่่� 13 อีกี

ต่่อไป จำเป็็นต้้องเปลี่่�ยนสััญญาจ้้าง

งาน โดยได้้รัับความยินยอมจากทั้้�ง

นายจ้้าง และลููกจ้้าง

	 นอกจากนี้้� ไม่่สามารถหััก

เงิินเดืือน เดืือนที่่� 13 จากวัันลาป่่วย 

หรืือวัันหยุุดพัักร้้อน ที่่�พนัักงานได้้

ตามกฎหมาย 

	 เรื่่�องควรรู้้�: โบนัสเป็็นการ

จ่่ายโดยสมัครใจ จึึงสามารถ ลด 

เลื่่�อน หรือืยกเลิกิได้เ้สมอ โดยไม่ต่้อ้ง

ให้้เหตุุผล ขึ้้�นอยู่�กัับดุลยพิินิิจของ

นายจ้้าง
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สรรหามาเล่า

  แม่่ม่่าย ไทยแม่่ม่่าย ไทย หากความสััมพันัธ์ ์เป็น็พิิษ..
ชีีวิิตก็็จะไร้้สุุข

โดย โยทะกา

	 “หนููไม่่จำเป็็นต้้องบอกแม่่ทุุกเรื่่�องหรอกจริิงไหม?” เมื่่�อเราตั้้�งคำถามออก

ไป แล้้วได้้รัับคำถามย้้อนกลัับมาเช่่นนี้้� ในฐานะคนเป็็นแม่่ ออกจะรู้้�สึึกเจ็็บปวดไม่่น้้อย จากลููกตััวน้้อย         

ที่่�เมื่่�อกลัับจากโรงเรีียนมาถึึงบ้้าน หรืือเมื่่�อเดิินทางไปไหนมาไหน จะมีีเรื่่�องราวนำกลัับมาเล่่าให้้แม่่ฟัังจ้้อยๆ ไม่่ว่่าเรื่่�องนั้้�นจะสำคััญ

หรืือเป็็นเพีียงเรื่่�องเล็็กน้้อยก็็ตาม แล้้ววัันนี้้�เกิิดอะไรขึ้้�น? ทำไมลููกเปลี่่�ยนไป? แม่่ทำอะไรผิิดตรงไหน? ทำไมความสััมพัันธ์์ของเราจึึง

เปลี่่�ยนเป็น็เหินิห่า่งแบบนี้้� เมื่่�อพยายามจะหาคำตอบ น้้ำตาก็ไ็หลออกมาอย่า่งไม่ต่ั้้�งใจ คำหนึ่่�งที่่�ผุดุขึ้้�นมาในใจคือื หรือืว่า่ความสัมัพันัธ์์

ระหว่่างเรากำลัังจะเป็็นพิิษ?

หลัังนิ่่�งคิิดไตร่่ตรองก็็เลยลองเช็็คลิิสต์์เกี่่�ยวกัับความสััมพัันธ์์ที่่�เป็็นพิิษ (Toxic Relationship) 
จากสิ่่�งที่่�ตนเองพอจะรู้้� ทั้้�งในมุุมของแม่่และในมุุมของลููก..รายการยาวหลายข้้อตามนี้้�

•	 คุุณไม่่ได้้เป็็นตััวของตััวเองอย่่างเต็็มที่่�

•	 คุุณรู้้�สึึกว่่าด้้านดีีๆ ของตััวเอง มัักไม่่ได้้แสดงออกมาเวลาที่่�

อยู่่�ด้้วยกััน

•	 คุุณรู้้�สึกว่่าต้้องระวัังตััวตลอดเวลา เพื่่�อไม่่ให้้พลาดหรืือถููก

อีีกฝ่่ายตำหนิิหรืือโจมตีี ต่่างฝ่่ายต่่างคอยจัับผิิดกัันและกััน

•	 เมื่่�อเกิิดเรื่่�องอะไรขึ้้�น ฝ่่ายใดฝ่่ายหนึ่่�งมัักโยนความผิิดให้้อีีก

ฝ่่ายหนึ่่�ง

•	 คุณุรู้้�สึกึว่่าไม่ส่ามารถไว้ว้างใจอีกีฝ่า่ยได้อ้ย่า่งสนิทิใจ หรือืไม่่

ได้้รัับความไว้้วางใจเท่่าที่่�ควร มัักเกิิดความหึึงหวง ขึ้้�นบ่่อย

ครั้้�ง

•	 คุุณมัักรู้้�สึึกถููกควบคุุมหรืือบงการจากอีีกฝ่่ายเสมอ

•	 คุุณเป็็นฝ่่ายให้้มากกว่่าจะได้้รัับ จนคุุณเริ่่�มสงสััยในคุุณค่่า

ของตััวเอง

•	 คุุณรู้้�สึึกว่่าอีีกฝ่่ายไม่่ให้้เกีียรติิหรืือไม่่ยอมรัับคุุณ

•	 คุุณรู้้�สึึกไร้้ค่่าหรืือหมดความมั่่�นใจลงไปเรื่่�อยๆ

•	 คุณุรู้้�สึกึเหมืือนไม่่ได้รั้ับการสนับัสนุนุหรืือการดููแล มักัถูกูเข้า้

ใจผิิดๆ หรืือถููกโจมตีี

•	 คุุณมัักรู้้�สึึกทุุกข์์ เครีียด เศร้้า โกรธ เหงา เหนื่่�อย หมดแรง 

เวลาที่่�อยู่่�กัับบุุคคลคนนั้้�น

•	 การใช้เ้วลาอยู่่�ด้วยกัันกระตุ้้�นให้้ต่า่งฝ่่ายต่า่งแสดงด้้านร้า้ยๆ 

ของตััวเองออกมา เช่่น โกหก หึึงหวง ตำหนิิ จัับผิิด ด่่าทอ 

ด้้อยค่่า เพิิกเฉย
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การการ
เรีียนรู้้�เรีียนรู้้�
และปรัับและปรัับ
ตััวเมื่่�อตััวเมื่่�อ
ย้้ายมาย้้ายมา
อยู่่�แดน อยู่่�แดน 

ในใน  ฝัันฝััน  

	 หลัังเช็็ครายการข้้างต้้นก็็พบว่่า ในช่่วงหลัังๆ มานี้้� ตััวเรา  

เข้้าข่่ายเข้้าข่่ายหลายข้้อเหลืือเกิิน นี่่�ตััวเราเข้้าไปอยู่่�ในความสัมพัันธ์์แบบนี้้�

ตั้้�งแต่่เมื่่�อไร?  และอะไรคืือสาเหตุุ?

	 ในวัันที่่�ลููกก้้าวเท้้าออกจากบ้้าน ไปใช้้ชีีวิิตเพีียงลำพััง        

มันัช่า่งไม่ง่่า่ยสำหรับัคนเป็น็แม่่ โดยเฉพาะแม่ไ่ทยอย่า่งเราเองที่่�เติิบโต

มาต่่างวััฒนธรรม การที่่�จะปล่่อยมืือให้้ลููกก้้าวเดิินไปนั้้�น ทำใจได้้ยาก

ยิ่่�งนััก ความห่่วงใยและความกัังวลต่่างๆ วนเวีียนเต็็มหััวไปหมด จน

อดจะใช้้สิิทธิ์์�ความเป็็นแม่่ ก้้าวล่่วงไปจนลืืมเคารพสิิทธิิของลููก คำสั่่�ง

สอนสารพััดอย่่าง คำเตืือนแถมท้้ายมากมาย รวมถึึงคำถามมากมาย

ร้้อยพััน คอยถาม โน่่น นี่่� นั่่�น ไม่่หยุุด.. ลููกทำอะไร กิินอะไร เจอใคร

บ้้าง ปรัับตััวได้้ไหม นอนดึึกหรืือเปล่่า เรีียนรู้้�เรื่่�องไหม ทำไมทำแบบ

นั้้�น ทำไมไม่่ทำแบบนี้้� ฯลฯ แน่่นอนคำถามร้อยแปดพัันเก้้าที่่�แม่่    

อยากรู้้� แต่่ลููกไม่่อยากจะตอบ และคงจะชวนให้้หงุุดหงิิดว่่า แม่่จะ

อยากรู้้�ไปทำไมมากมายขนาดนั้้�น

	 แม้้ว่่าเราจะเป็็นแม่่ที่่�เชื่่�อมั่่�นว่่า เลี้้�ยงดููลููกมาอย่่างพยายาม

ให้ส้อดคล้้องกัับสภาพแวดล้อ้ม และปลูกฝังัสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุดุในแบบของเรา

ให้้ลููก แต่่การผ่่านการเติิบโตของลููก การเลี้้�ยงดููในครอบครััวและใน

สัังคมท่ี่�แตกต่่างกััน ความคิดและวิิถีีชีีวิิตท่ี่�ต้้องการจะก้้าวเดิิน ย่่อม

แตกต่่างกัันไปจากเราผู้้�เป็็นแม่่ 

	 แม่่มองในมุุมของตนว่่ามัันไม่่ง่่าย แล้้วในมุุมของลููกนั้้�นเล่่า 

ก็็คงจะไม่่ง่่ายเช่่นกััน การเริ่่�มต้้นใหม่่ที่่�ก้้าวออกไปไกลจาก Comfort 

Zone การที่่�ต้อ้งปรับัตัวักับัสภาพแวดล้อ้ม สังัคมใหม่ ่เพื่่�อนใหม่ ่การ

เรียีนรู้้�แบบใหม่ ่ตารางชีวีิติใหม่ ่ต้อ้งใช้ท้ั้้�งพลังักายพลังัใจ และใช้เ้วลา

ในการปรับัตัวั หากผู้้�เป็็นแม่่ยัังอยากทำตัวัมีีบทบาทอยู่่�ตลอด ทั้้�งคอย

เตือืน คอยชี้้�แนะ คอยตำหนิ ิจนลููกรู้้�สึกึขาดเสรีภีาพในการใช้ช้ีวีิติ รู้้�สึกึ

เหมืือนตนเองถููกควบคุุมตลอดเวลา ความรัักและความห่่วงใยจาก     

ผู้้�เป็็นแม่่ก็็จะกลายเป็็นพิิษไปจริิงๆ 

	 เมื่่�อตั้้�งสติิได้้ ความเข้้าใจก็็จะแจ่่มชััดขึ้้�น ในวััยเยาว์์ลููก

ต้้องการคนโอบประคองยามร้้องไห้้ ต้้องการอ้้อมกอดปลอบโยนยาม

เจ็็บปวด ต้้องการคำชี้้�นำชี้้�แนะ ชี้้�ผิิด ชี้้�ถููก บางครั้้�งได้้รัับการตำหนิิ ได้้

รับัการลงโทษ และให้บ้ทเรียีน แต่เ่มื่่�อลูกูเติบิโตเป็น็ผู้้�ใหญ่ ่ลูกูต้อ้งการ

พื้้�นที่่�ในการใช้้ชีีวิิตที่่�กว้้างขึ้้�น เพื่่�อเรีียนรู้้� และเก็็บเกี่่�ยวประสบการณ์์ 

จากความผิิดพลาดด้้วยตนเอง ความห่่วงใยกัังวลของแม่่ ที่่�แสดงออก

มากเกิินจำเป็็น ก็อ็าจจะเป็็นอุุปสรรคต่อ่ลููกโดยไม่่ตั้้�งใจ สิ่่�งที่่�เราคิิดว่่า

ดี ีสำหรัับเขาแล้้วอาจจะไม่่ใช่่ ให้้ในสิ่่�งที่่�เขาไม่่อยากได้้ ก็จ็ะกลายเป็็น

สิ่่�งไร้้ค่่าไปโดยปริิยาย

	สุ ดท้้ายบทเรีียนที่่�เกิิดขึ้้�น ก็็ทำให้้เราทั้้�งสองต่่างเรีียนรู้้�ใน

บทบาทใหม่่ ยอมรัับ ปล่่อยวาง ปล่่อยมืือและต่่างก้้าวเดิินไปตามวิิถีี 

และตามครรลองของตน ไม่ต่้อ้งมองไปไหนไกลตัวั แค่ก่้ม้มองที่่�ตัวัเรา

เอง หากมองในฐานะลููก ทำไมเราถึึงได้้มาใช้้ชีีวิิตห่่างไกลในต่่างแดน

เช่น่นี้้� ความรักัความห่ว่งใยที่่�มีตี่อ่แม่ ่เราก็ไ็ม่ไ่ด้ล้ดน้อ้ยถอยลงไปไหน

เลยจริิงไหม? 

	ต อนที่่� 1
โดยการะเกด 

	ก่ ่อนอื่่�นฉัันเพีียงแค่่อยากมา

แบ่่งปัันประสบการณ์์เล็็กๆ น้้อย 

อย่า่งน้อ้ยเป็น็การแลกเปลี่่�ยนมุมุมอง

ข้้อคิิดซึ่่�งกัันและกััน กัับเพื่่�อนพี่่�น้้อง

ทุุกท่่านท่ี่�มาอยู่่�ต่่างบ้้านต่่างเมืือง 

ต่่างวััฒนธรรม ต่่างภาษา ศาสนา วิิถีี

ชีีวิิต ที่่�สำคััญชีีวิิตแต่่ละคน แต่่ละ

ครอบครััว มัันไม่่มีีสููตรสำเร็็จตายตััว
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                              รวงข้าว   21   

 	ฉั ันอดีีตพยาบาลดููแลผู้้�ป่วย

เด็็กมะเร็็ งและครอบครััว ท่ี่�  ร .พ . 

มหาวิิทยาลััยแห่่งหนึ่่�งในประเทศไทย 

และสามีีอดีีตวิศวกร เราแต่่งงานกััน

ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2014 หลัังแต่่งงานเราอยู่่�

ด้้วยกัันท่ี่�เมืืองไทย ในบ้้านท่ี่�เราซื้้�อใน

จังัหวัดัเชียีงราย เราไม่ม่ีลีูกู และเกษียีณ

ก่่อนกำหนดทั้้�งสองคน ฉัันย้้ายตามสามีี 

มาอยู่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ ในปีี ค.ศ. 2019 

และได้้กลัับไปเยี่่�ยมบ้้านทุุกปีี

	 การย้้ายมาอยู่่�ต่่างประเทศ เป็็นการเปลี่่�ยนแปลงครั้้�งสำคััญในชีีวิิต ต้้องจาก

ครอบครััว จากพ่่อแม่่ ญาติิพี่่�น้้อง เพื่่�อนฝููงที่่�เมืืองไทย แต่่ฉัันตััดสิินใจมาอยู่่�ที่่�นี่่� ด้้วยตััว

ของฉัันเอง ตอนแรกพ่่อแม่่ญาติิพี่่�น้้องไม่่มีีใครเห็็นด้้วย แต่่ฉัันคิิดว่่าครอบครััวของตััวฉััน

เอง ก็็คืือ สามีีท่ี่�เราเลืือกแล้้ว นี่่�คืือคู่่�ชีวิิตท่ี่�ไปไหน เราต้้องไปด้วยกััน ร่่วมทุกข์์ร่่วมสุข 

จนกว่่าจะตายจากกััน แต่่เราไม่่รู้้� ว่่าใครจะตายก่่อนใคร ที่่�ไหน อย่่างไร เราไม่่รู้้�หรอกว่่า

วัันนี้้�หรืือวัันพรุ่่�งนี้้� วัันไหน    จะมาก่่อนกััน ส่่วนครอบครััวที่่�เมืืองไทยเราก็็อบอุ่่�น เรายััง

สามารถไปเยี่่�ยมได้ทุ้กุปี ีฉันัมีเีงินิบำนาญนิดิหน่อ่ย ก็ส็่ง่ให้พ้่อ่แม่ทุ่กุเดือืน ถึงึแม้พ้่อ่แม่ข่อง

ฉัันไม่่ได้้ลำบากเรื่่�องเงิิน เพราะพ่่อฉัันเป็็นอดีีตผู้้�อำนวยการโรงเรีียน พ่่อฉัันมีีเงิินบำนาญ

เดืือนละเกืือบสี่่�หมื่่�นบาท แม่่เป็็นแม่่บ้้าน ตอนนี้้�ท่่านทั้้�งสองอายุุเกืือบ 90 ปีีแล้้ว สุุขภาพ

ยัังแข็็งแรงกัันดีี ในฐานะลููก เราควรตอบแทนบุุญคุุณท่่าน ที่่�อบรมเลี้้�ยงดููเรามาเท่่าที่่�เรา

จะทำได้้  ซึ่่�งเชื่่�อว่่าทุุกท่่านก็็ทำเป็็นปกติิอยู่่�แล้้วเช่่นกััน ตามภาระหน้้าที่่�ของแต่่ละคนที่่�

แตกต่่างกัันไป

	ท้ ายนี้้� แต่ย่ังัไม่ท่้า้ยที่่�สุดุ ฉันัอยากบอกว่า่ พวกเราโชคดีแีค่ไ่หนที่่�ได้ม้าอยู่่�ประเทศ

ที่่�มีีเสถีียรภาพมั่่�นคงในทุุกๆ ด้้าน ในการดำรงชีีวิิตหรืือทำมาหาเลี้้�ยงชีีพ แบบติิดอัันดัับ

ต้น้ๆ ของโลก ดังันั้้�นทำอย่่างไรเราจะเรียีนรู้้�และปรับตัวให้้ได้โ้ดยเฉพาะคนท่ี่�พึ่่�งมาอยู่่�ใหม่่ๆ

จากประสบการณ์์ของตััวฉัันเอง การเรีียนรู้้�และปรัับตััวเมื่่�อฉััน
ย้้ายมาอยู่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ สรุุปจากประสบการณ์์ตรงล้้วนๆ มีี   
3 ข้้อ ดัังนี้้� 
1.	 อยู่่�ให้้ได้้
2.	 อยู่่�ให้้เป็็น
3.	 อยู่่�ให้้มีีความสุข

อยู่่�ให้้ได้้ คืืออะไร เราทุุกคนทราบดีีว่่า สวิิตเซอร์์แลนด์์ แตกต่่างจากเมืืองไทย ที่่�เป็็นบ้้านเกิิด

เมืืองนอนของพวกเรา ตั้้�งแต่่เรื่่�อง ภููมิิประเทศ อากาศ อาหาร ภาษา วััฒนธรรม ศาสนา ค่่านิิยม

ทางสัังคม เศรษฐกิิจ การเมืือง การปกครอง ตลอดจนความเป็็นอยู่่�วิิถีีชีีวิิตผู้้�คน ดัังนั้้�นเมื่่�อทราบ

ดัังนี้้� ถามตััวเราเองให้้ชััดไปเลยว่่า “การอยู่่�ให้้ได้้นั้้�น เราต้้องทำอย่่างไร” ทำไมคนอื่่�นเขาอยู่่�ได้้

เขาทำอย่่างไร เราต้้องเรีียนรู้้�ในทุุกๆ ประเด็็นท่ี่�กล่่าวมาข้้างต้้น ไม่่ทราบถามผู้้�รู้้� หรืือผู้้�ที่่�มาอยู่่�

ก่อ่น โดยเฉพาะข้อ้มูลูจากสมาคมหญิงิไทยเพื่่�อหญิงิไทยในสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์หนังัสือื วารสารต่า่งๆ 

ช่่วยให้้เข้้าใจบริิบทประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์ และประเด็็นต่่างๆ ที่่�กล่่าวมาข้้างต้้นได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น และ

ฉันัติิดตามข้้อมููลช่อ่งป้้าแม้้ว Swiss story ได้้รับัประโยชน์มากๆ ท่ี่�สำคััญประสบการณ์์ตรงทำให้้

เราเข้้าใจ เรีียนรู้้� และปรับตัวได้้อย่่างสมดุล ตััวอย่่างเช่่น ถ้้าฉัันทะเลาะกัับสามีี ด้้วยเรื่่�องใดๆ 

ก็็ตาม ต้้องหัันหน้้าเปิิดอกคุุยกัันทัันทีี เพราะเราถููกเลี้้�ยงดููมาด้้วยภููมิิหลัังท่ี่�แตกต่่างกััน ต้้องแบ่่งปัันการเรีียนรู้้�และปรับตัวซ่ึ่�งกัันและกััน หรืือ     

ฉัันไม่่เข้้าใจภาษาเยอรมััน ก็็ต้้องเรีียนรู้้�ฝึึกฝนจริิงจััง โดยไปโรงเรีียน และเรีียนรู้้�จากประสบการณ์์จริิงในชีีวิิตประจำวััน เป็็นต้้น

อยู่่�ให้้เป็็น คืือยัังไง เคยได้้ยิินสำนวนนี้้�ไหม “เข้้าเมืืองตาหลิ่่�วต้้องหลิ่่�วตาตาม” แปลตรงตััวคืือ “การประพฤติิตััวเหมาะสมกัับกาลเทศะ ปรัับ

ตััวให้้เข้้ากัับสถานที่่� คน สิ่่�งแวดล้้อมที่่�เราอาศััยอยู่่�” ดัังนั้้�นเราต้้องรู้้� ต้้องเข้้าใจ กฎ กติิกา มารยาทของสวิิตเซอร์์แลนด์์ เป็็นแบบไหน อย่่างไร 

โดยไม่่ลืืมการเป็็นตััวตนของเราว่่า เราคืือคนไทย จะทำให้้เราอยู่่�เป็็น และอยู่่�อย่่างมีีสติิ หรืือฉลาดเรีียนรู้้�ทัันการใช้้ชีีวิิตในบริิบทของเรานั่่�นเอง

อยู่่�ให้้มีีความสุข คืืออย่่างไร สั้้�นๆ คืือ  “ให้้เวลาตััวเอง หาความสุุขของตััวเองให้้เจอ” แล้้วคุุณก็็จะตอบตััวเองได้้ และอยู่่�อย่่างเป็็นสุุข เช่่น 

ฉัันชอบขี่่�จัักรยาน ชอบธรรมชาติิ ชอบทำอาหาร เหล่่านี้้�เป็็นต้้น แต่่ฉัันก็็ไม่่ทราบหรอกนะคะว่่า คุุณชอบอะไร แต่่ตััวคุุณเองรู้้�ดีีที่่�สุุดใช่่ไหมคะ

	 สุุดท้้ายนี้้�ฉัันหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า เพื่่�อนๆ สมาชิิก ผู้้�ได้้อ่่านเรื่่�องเล่่านี้้� จะมีีความสุุขที่่�ได้้มาอยู่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ “อยู่่�ให้้ได้้ อยู่่�ให้้เป็็น 

อยู่่�ให้้มีีความสุุข” ตลอดไปค่่ะ...
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หน้้าที่่�ของเราคืือหน้้าที่่�ของเราคืือ “เรีียนรู้้�การใช้้ชีีวิิต”“เรีียนรู้้�การใช้้ชีีวิิต”
โดย มดเอ็็กซ์์

“คนอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไปในตอนนี้้� ผมคิิดว่่าน่่าจะเป็็นกลุ่่�มคนที่่�โชคดีีที่่�สุุด เพราะอีีกไม่่นานก็็ตายแล้้ว   “คนอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไปในตอนนี้้� ผมคิิดว่่าน่่าจะเป็็นกลุ่่�มคนที่่�โชคดีีที่่�สุุด เพราะอีีกไม่่นานก็็ตายแล้้ว   
ไม่่ต้้องเดืือดร้้อนกัับการเรีียนรู้้�อะไรที่่�จะเข้้ามาใหม่่อย่่างรวดเร็็ว” อาจารย์์พศิินกล่่าวไว้้ในไลฟ์์      ไม่่ต้้องเดืือดร้้อนกัับการเรีียนรู้้�อะไรที่่�จะเข้้ามาใหม่่อย่่างรวดเร็็ว” อาจารย์์พศิินกล่่าวไว้้ในไลฟ์์      
ตอนหนึ่่�งตอนหนึ่่�ง ถึึงเรื่่�องที่่�หลายสิ่่�งหลายอย่่างเปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างรวดเร็็วมากในทศวรรษนี้้�  ถึึงเรื่่�องที่่�หลายสิ่่�งหลายอย่่างเปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างรวดเร็็วมากในทศวรรษนี้้� 

	 เราแทบจะไม่่รู้้� เลยว่่า จะมีีอะไรเกิิดขึ้้�นบ้้างเราแทบจะไม่่รู้้� เลยว่่า จะมีีอะไรเกิิดขึ้้�นบ้้างในอนาคตอัันใกล้้ ทัักษะสำคััญสำหรัับคนรุ่่�นใหม่่ หรืือคนรุ่่�นที่่�อายุุน้้อยกว่่า   ในอนาคตอัันใกล้้ ทัักษะสำคััญสำหรัับคนรุ่่�นใหม่่ หรืือคนรุ่่�นที่่�อายุุน้้อยกว่่า   
60 ปีี จะต้้องเอาชีีวิิตรอดก็็คืือ การปรัับตััวให้้เร็็ว เรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ ให้้ไว เพื่่�อที่่�จะไม่่ตกยุุค ไม่่ล้้าหลััง และที่่�สำคััญคืือ ประกอบ    60 ปีี จะต้้องเอาชีีวิิตรอดก็็คืือ การปรัับตััวให้้เร็็ว เรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ ให้้ไว เพื่่�อที่่�จะไม่่ตกยุุค ไม่่ล้้าหลััง และที่่�สำคััญคืือ ประกอบ    
สััมมาอาชีีพให้้ได้้ เกิิดการคาดเดาเอาไว้้ว่่า อีีกไม่่นานจะมีีการนำเทคโนโลยีีต่่างๆ มาแทนท่ี่�มนุษย์์ จนทำให้้คนตกงานกััน              สััมมาอาชีีพให้้ได้้ เกิิดการคาดเดาเอาไว้้ว่่า อีีกไม่่นานจะมีีการนำเทคโนโลยีีต่่างๆ มาแทนท่ี่�มนุษย์์ จนทำให้้คนตกงานกััน              
อย่่างมากมาย ความรู้้�เดิิมๆ ทัักษะเดิิมๆ ที่่�เรามีีอยู่่�จะแทบไม่่สามารถเอามาใช้้ทำมาหากิินได้้ เด็็กในวัันนี้้�ยัังไม่่สามารถคาดเดาอาชีีพอย่่างมากมาย ความรู้้�เดิิมๆ ทัักษะเดิิมๆ ที่่�เรามีีอยู่่�จะแทบไม่่สามารถเอามาใช้้ทำมาหากิินได้้ เด็็กในวัันนี้้�ยัังไม่่สามารถคาดเดาอาชีีพ
ในอนาคตได้้ อาจจะมีีอาชีีพใหม่่ๆ ท่ี่�เราไม่่คุ้้�นเคยเกิิดขึ้้�น หากเราไม่่พร้้อมเปิิดช่่องว่่างให้้ตััวเองเรีียนรู้้� หากเราไม่่เตรีียมแก้้วน้้ำ   ในอนาคตได้้ อาจจะมีีอาชีีพใหม่่ๆ ท่ี่�เราไม่่คุ้้�นเคยเกิิดขึ้้�น หากเราไม่่พร้้อมเปิิดช่่องว่่างให้้ตััวเองเรีียนรู้้� หากเราไม่่เตรีียมแก้้วน้้ำ   
ของเราให้้ว่่างพอจะใส่่น้้ำเติิมเข้้าไปได้้ เราอาจจะถููกเบีียดให้้ตกลงไปอยู่่�นอกวงแบบจำยอมของเราให้้ว่่างพอจะใส่่น้้ำเติิมเข้้าไปได้้ เราอาจจะถููกเบีียดให้้ตกลงไปอยู่่�นอกวงแบบจำยอม

	 แม้้ว่่าในปััจจุุบัันการหาความรู้้�ต่่างๆ จะทำได้้ไม่่ยาก แต่่	 แม้้ว่่าในปััจจุุบัันการหาความรู้้�ต่่างๆ จะทำได้้ไม่่ยาก แต่่
สิ่่�งสำคััญก็็คืือ ความสามารถเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ ต่่างหาก เด็็กที่่�เกิิดในสิ่่�งสำคััญก็็คืือ ความสามารถเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ ต่่างหาก เด็็กที่่�เกิิดใน
เจนเนอเรชั่่�นใหม่่ๆ อย่่าง Gen Z,  Millennial หรืือ Alpha แทบเจนเนอเรชั่่�นใหม่่ๆ อย่่าง Gen Z,  Millennial หรืือ Alpha แทบ
จะไม่มี่ีปัญัหาเรื่่�องการปรับตัว เพราะเกิดิมาในยุคุที่่�ไม่ม่ีอีะไรค้า้งแช่่จะไม่มี่ีปัญัหาเรื่่�องการปรับตัว เพราะเกิดิมาในยุคุที่่�ไม่ม่ีอีะไรค้า้งแช่่
อยู่่�นาน ทุุกอย่่างเปลี่่�ยนเร็็วจากปีีต่่อปีี เป็็นเดืือนต่่อเดืือน ต่่างจากอยู่่�นาน ทุุกอย่่างเปลี่่�ยนเร็็วจากปีีต่่อปีี เป็็นเดืือนต่่อเดืือน ต่่างจาก
ยุุคก่่อนที่่�วิิวััฒนาการของอะไรก็็ตามจะใช้้เวลาร่่วมสิิบปีี ยุุคก่่อนที่่�วิิวััฒนาการของอะไรก็็ตามจะใช้้เวลาร่่วมสิิบปีี 
	สิ่่ �งที่่�น่า่เป็น็ห่ว่งสำหรับัคนยุคุก่อ่นหน้า้อย่า่งเราๆ ก็ค็ือื เรา
ไม่่สามารถเรีียนรู้้�ได้้ทัันเด็็กยุุคใหม่่ เพราะต้้นทุุนของเรามีีน้้อยกว่่า 
ต้้องใช้้ความพยายามขึ้้�นเป็็นสองหรืือสามเท่่า เพื่่�อทำให้้ตััวเองทััน
คนรุ่่�นใหม่่ เปรียบเหมืือนกัับเราต้้องเร่่งสปีีดจนเหนื่่�อย แต่่เด็็กรุ่่�น
ใหม่่วิ่่�งเหยาะๆ ไปเรื่่�อยๆ หายใจสบายๆ ก็็อยู่่�ได้้ในทศวรรษนี้้� ซึ่่�งว่่า
กัันตามจริิง มีีคนรุ่่�นเราไม่่กี่่�คนเท่่านั้้�น ท่ี่�ยัังสามารถเร่่งสปีีด พา      
ตััวเองอยู่่�ในวงโคจรของโลกที่่�หมุุนเร็็วนี้้� ทั้้�งนี้้�หมายถึึงทัักษะในการ
เรีียนรู้้�เทคโนโลยีี และการทำงานประกอบสััมมาชีีพเท่่านั้้�น แต่่สิ่่�ง
หนึ่่�งท่ี่�คนทุุกรุ่่�นต้้องเรียีนรู้้�ก็คือื “เรียีนรู้้�การใช้ชี้ีวิติ” นี่่�เป็น็ทักัษะท่ี่�
สำคััญในการเอาตััวรอดไม่่แพ้้ทัักษะในการเรีียนรู้้�เพื่่�อใช้้ประกอบ
สัมัมาอาชีพี ตรงนี้้�คนรุ่่�นที่่�เกิดิมาในยุคุอะไรเปลี่่�ยนแปลงช้า้น่า่จะได้้
เปรีียบ ในสมััยกรีีกที่่�นัักปราชญ์์เดิินกระทบไหล่่กัันทั่่�วทุุกหััวถนน 
มนุุษย์์มีีเวลาว่่างในการใคร่่ครวญและทบทวนชีีวิิต ไม่่มีีอะไรรุุมเร้้า
ให้ห้ัวัใจเราเหนื่่�อยหนักั จนไม่เ่หลือืพื้้�นที่่�ให้เ้ราได้พ้ัฒันาจิติวิญิญาณ
ของตััวเอง ไม่่มีีคำบ่่นว่่า “ไม่่มีีเวลา” และอยากนอนนิ่่�งๆ ใน          
วัันหยุุด ในยุุคนั้้�นจึึงเกิิดแนวคิิดเชิิงปรััชญาการใช้้ชีีวิิตออกมา
มากมาย 
	 คนรุ่่�นใหม่ไ่ม่ม่ีปีัญัหาในการเรียีนรู้้�เทคโนโลยี ีแต่ม่ีปัีัญหา	 คนรุ่่�นใหม่ไ่ม่ม่ีปีัญัหาในการเรียีนรู้้�เทคโนโลยี ีแต่ม่ีปัีัญหา
ในการเรียีนรู้้�ที่่�จะมีคีวามสุขุในชีวิีิต ความสุขุที่่�ลึกึกว่า่ความสุขุที่่�ฉาบในการเรียีนรู้้�ที่่�จะมีคีวามสุขุในชีวิีิต ความสุขุที่่�ลึกึกว่า่ความสุขุที่่�ฉาบ
ด้้วยภาพลวงตา ทรััพย์์สิิน วััตถุุภายนอก ความสุุขที่่�หมายถึึง ความด้้วยภาพลวงตา ทรััพย์์สิิน วััตถุุภายนอก ความสุุขที่่�หมายถึึง ความ
สงบนิ่่�งภายใน เราสามารถเห็็นปััญหาของแต่่ละยุุคสมััยได้้จากสงบนิ่่�งภายใน เราสามารถเห็็นปััญหาของแต่่ละยุุคสมััยได้้จาก

หนัังสืือที่่�เป็็นที่่�นิิยมในยุุคนั้้�นๆ บางยุุคสมััย หนัังสืือเกี่่�ยวกัับเรื่่�องหนัังสืือที่่�เป็็นที่่�นิิยมในยุุคนั้้�นๆ บางยุุคสมััย หนัังสืือเกี่่�ยวกัับเรื่่�อง
ศาสนา ปรัชัญาความคิดิ มีคีวามนิยิม บางช่ว่งหนังัสือืเกี่่�ยวกับัความศาสนา ปรัชัญาความคิดิ มีคีวามนิยิม บางช่ว่งหนังัสือืเกี่่�ยวกับัความ
มั่่�งคั่่�ง ทำอย่่างไรให้้มีีทรััพย์์อนัันต์์ เป็็นที่่�นิิยมกว้้างขวาง แต่่ในยุุคนี้้�มั่่�งคั่่�ง ทำอย่่างไรให้้มีีทรััพย์์อนัันต์์ เป็็นที่่�นิิยมกว้้างขวาง แต่่ในยุุคนี้้�
หนัังสืือที่่�ได้้รัับความนิิยมขึ้้�นเรื่่�อยๆ ก็็คืือ หนัังสืือเกี่่�ยวกัับการรัักษาหนัังสืือที่่�ได้้รัับความนิิยมขึ้้�นเรื่่�อยๆ ก็็คืือ หนัังสืือเกี่่�ยวกัับการรัักษา
ใจ วิิธีีที่่�จะรัักตนเอง จิิตวิิทยาต่่างๆ เพื่่�อดููแลทั้้�งใจเราและใจผู้้�อื่่�น ใจ วิิธีีที่่�จะรัักตนเอง จิิตวิิทยาต่่างๆ เพื่่�อดููแลทั้้�งใจเราและใจผู้้�อื่่�น 
	 จะเห็็นว่่า ณ ปััจจุุบัันนี้้� ไม่่ว่่าคนรุ่่�นใหม่่ หรืือคนรุ่่�นก่่อน 	 จะเห็็นว่่า ณ ปััจจุุบัันนี้้� ไม่่ว่่าคนรุ่่�นใหม่่ หรืือคนรุ่่�นก่่อน 
ต่่างก็็ตกอยู่่�ในช่่วงที่่�คัับขันทั้้�งสิ้้�น คนรุ่่�นก่่อนเหนื่่�อยต่่อการวิ่่�งตาม ต่่างก็็ตกอยู่่�ในช่่วงที่่�คัับขันทั้้�งสิ้้�น คนรุ่่�นก่่อนเหนื่่�อยต่่อการวิ่่�งตาม 
เพื่่�อพาตััวเองให้้ยัังอยู่่�ในวงกลมแห่่งยุุคสมััย คนรุ่่�นใหม่่วิ่่�งไปเรื่่�อยๆ เพื่่�อพาตััวเองให้้ยัังอยู่่�ในวงกลมแห่่งยุุคสมััย คนรุ่่�นใหม่่วิ่่�งไปเรื่่�อยๆ 
โดยที่่�ไม่เ่คยถููกสอนว่า่ การพักัระหว่า่งทางคือือะไร ความช้า้คือือะไร โดยที่่�ไม่เ่คยถููกสอนว่า่ การพักัระหว่า่งทางคือือะไร ความช้า้คือือะไร 
บทความนี้้�คงไม่่สามารถชี้้�ชััดระบุุไปว่่าใครต้้องทำอะไรอย่่างไร บทความนี้้�คงไม่่สามารถชี้้�ชััดระบุุไปว่่าใครต้้องทำอะไรอย่่างไร 
เพราะการ เพราะการ “เรียีนรู้้�”“เรียีนรู้้�” ไม่ม่ีวีันัสิ้้�นสุดุ โดยเฉพาะ  ไม่ม่ีวีันัสิ้้�นสุดุ โดยเฉพาะ “เรียีนรู้้�การใช้ช้ีวีิติ” “เรียีนรู้้�การใช้ช้ีวีิติ” 
ซึ่่�งองค์์ประกอบของแต่่ละชีีวิิตนั้้�นต่่างกััน ปััจจััยในการใช้้ชีีวิิตของซึ่่�งองค์์ประกอบของแต่่ละชีีวิิตนั้้�นต่่างกััน ปััจจััยในการใช้้ชีีวิิตของ
แต่่ละคนก็็ต่่างกััน ทุุกคนมีีหน้้าที่่�ต้้องเรีียนรู้้�ชีีวิิตของตััวเองและแต่่ละคนก็็ต่่างกััน ทุุกคนมีีหน้้าที่่�ต้้องเรีียนรู้้�ชีีวิิตของตััวเองและ
ค่อ่ยๆ ปรับัไปเรื่่�อยๆ โดยใช้ท้รัพัยากรที่่�มีมีหาศาลในยุุคปัจัจุบุันั ซึ่่�งค่อ่ยๆ ปรับัไปเรื่่�อยๆ โดยใช้ท้รัพัยากรที่่�มีมีหาศาลในยุุคปัจัจุบุันั ซึ่่�ง
รวบรวมทั้้�งวิิธีกีารและเครื่่�องมือื ไม่ว่่า่จากหนังัสือื ภาพยนต์ ์สารคดีี รวบรวมทั้้�งวิิธีกีารและเครื่่�องมือื ไม่ว่่า่จากหนังัสือื ภาพยนต์ ์สารคดีี 
การฟััง Podcast หรือืการดูู Youtube มีใีห้เ้ลือืกช้อ้ปได้โ้ดยไม่ต่้อ้งการฟััง Podcast หรือืการดูู Youtube มีใีห้เ้ลือืกช้อ้ปได้โ้ดยไม่ต่้อ้ง
ลงทุุนสููง ลงทุุนสููง 
	สิ่ �งสำคััญคืือ เราต้้องตั้้�งคำถามเป็็น การเรีียนรู้้�ถึึงจะเกิิด	สิ่ �งสำคััญคืือ เราต้้องตั้้�งคำถามเป็็น การเรีียนรู้้�ถึึงจะเกิิด
ขึ้้�นอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ไม่่ใช่่คำถามที่่�ว่่า ขึ้้�นอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ไม่่ใช่่คำถามที่่�ว่่า “ทำไม?” “ทำไม?” ทำไมชีีวิิตฉัันทำไมชีีวิิตฉััน
ถึึงเป็็นแบบนี้้� ทำไมเรื่่�องนี้้�จึึงเกิิดกัับฉััน ทำไมคนนั้้�นถึึงมีีสิ่่�งนั้้�นแล้้วถึึงเป็็นแบบนี้้� ทำไมเรื่่�องนี้้�จึึงเกิิดกัับฉััน ทำไมคนนั้้�นถึึงมีีสิ่่�งนั้้�นแล้้ว
ฉัันไม่่มีี ทำไมถึึงไม่่เป็็นฉัันที่่�ได้้ แต่่เป็็นคำถามที่่�ว่่าฉัันไม่่มีี ทำไมถึึงไม่่เป็็นฉัันที่่�ได้้ แต่่เป็็นคำถามที่่�ว่่า “ทำอย่่างไร?” “ทำอย่่างไร?”  
ทำอย่่างไรฉัันถึึงจะมีีชีีวิิตแบบนั้้�น ทำอย่่างไรฉัันถึึงจะไปอยู่่�ตรงนั้้�น ทำอย่่างไรฉัันถึึงจะมีีชีีวิิตแบบนั้้�น ทำอย่่างไรฉัันถึึงจะไปอยู่่�ตรงนั้้�น 
ทำอย่่างไรฉัันถึึงจะไม่่ทุุกข์์แบบนี้้�อีีก ทำอย่่างไรฉัันถึึงจะมีีความสุุข ทำอย่่างไรฉัันถึึงจะไม่่ทุุกข์์แบบนี้้�อีีก ทำอย่่างไรฉัันถึึงจะมีีความสุุข 
ทำอย่างไรฉัันถึึงจะรัักตัวเองเป็็น แต่่เหนืือไปกว่าคำถามว่่า ทำทำอย่างไรฉัันถึึงจะรัักตัวเองเป็็น แต่่เหนืือไปกว่าคำถามว่่า ทำ
อย่่างไรชีีวิิตฉัันถึึงจะดีีกว่่านี้้� เป็็นคำถามที่่�ว่่า สุุดท้้ายแล้้วชีีวิิตเราอย่่างไรชีีวิิตฉัันถึึงจะดีีกว่่านี้้� เป็็นคำถามที่่�ว่่า สุุดท้้ายแล้้วชีีวิิตเรา
ต้อ้งการอะไร ความสุุขของเราคืืออะไร ใช้เ้วลาพิินิิจพิิเคราะห์์ ต้อ้งการอะไร ความสุุขของเราคืืออะไร ใช้เ้วลาพิินิิจพิิเคราะห์์ “เรียีน“เรียีน
รู้้�” รู้้�” ที่่�จะตอบคำถามตััวเองให้้ได้้ว่่า ความสุุขของตััวเราคืืออะไรกัันที่่�จะตอบคำถามตััวเองให้้ได้้ว่่า ความสุุขของตััวเราคืืออะไรกััน
แน่่ แล้้วใช้้เวลาที่่�เหลืือแน่่ แล้้วใช้้เวลาที่่�เหลืือสร้้างชีีวิิตที่่�ต้้องการ

	 “ย้้ำอีีกครั้้�งว่่า บทความนี้้�ไม่่มีีข้้อสรุุปใดๆ ของการหาคำตอบในชีีวิิต เพราะหน้้าที่่�ในการเรีียนรู้้�เป็็นของทุุกคน...”
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                              รวงข้าว   23   

	พิ ิมพ์์เขีียวชีีวิิต 

บทบท
ทดสอบทดสอบ
ชีีวิิตชีีวิิต

               				                     				       โดยเมีียฝรั่่�ง นอกกรอบ

ในโรงเรียน จะให้บทเรียนเราก่อน แล้วตามด้วยบททดสอบ

ในชีวิตจรง จะให ้บททดสอบเราก ่อน แล ้วค ่อยให ้บทเรียน

ตามมา…

	ชี ีวิิตจะส่่งบททดสอบให้้เราแต่่ละ

คนไม่่เหมืือนกััน ทุุกข์์ สุุข เจ็็บปวด สมหวััง 

ผิิดหวััง ป่่วยไข้้…บททดสอบชีวิิตของแต่่ละ

คนแตกต่่างไปตาม บุุญ กรรม ท่ี่�ได้้กระทำ 

เมื่่�อบททดสอบผ่านไป เราจะได้้บทเรียีนชีีวิติ 

ได้้ประสบการณ์์ชีีวิิต ได้้วััคซีีนชีีวิิต

	บุ ุคคลท่ี่�สอบผ่าน และทำคะแนน

สอบในโรงเรีียนได้้ดีีส่่วนใหญ่่แล้้วเป็็นคน

ที่่�ตั้้�งใจเรีียน ทำแบบฝึกหััดของบทเรีียน

สม่่ำเสมอ ค้้นคว้้าศึึกษาเนื้้�อหาเพิ่่�มเติิม เพื่่�อ

ให้เ้ข้า้ใจบทเรียีนแจ่ม่แจ้ง้ขึ้้�น ช่ว่ยให้้แตกยอด

ความคิิดได้้รอบด้้าน

	ม องทุุกอย่่างได้้อย่่างครอบคลุุม 

เจอคำถามในข้้อสอบท่ี่�มีีโจทย์์พลิิกแพลง ก็็

สามารถแก้้สมการ แก้้โจทย์์ได้้ง่่ายๆ เพราะ

เข้้าใจเนื้้�อหาบทเรีียนอย่่างแตกฉาน

	มนุ ุษย์์ที่่� สอบผ่่ านบททดสอบ

ชีีวิิต และทำคะแนนบททดสอบชีีวิิตได้้ยอด

เยี่่�ยม ส่่วนใหญ่่เป็็นบุุคคลท่ี่�ตั้้�งใจใช้้ชีีวิิต มีี          

เป้้าหมายและจุุดมุ่่�งหมายของชีีวิิตชัดเจน 

มีีประสบการณ์์ผ่่านบททดสอบชีวิิตมาเยอะ 

มีบีทเรียีนชีวีิติหลากหลายรูปูแบบ ช่ว่ยทำให้้

แตกฉานวิิชาชีีวิิต แตกยอดความคิดได้้รอบ

ด้้าน มองชีีวิิตได้้อย่่างครอบคลุุม ส่่งผลให้้

รู้้�จักัจริิต รู้้�ทันัความคิดของตนเอง รู้้�วิธิีพีัฒันา

ศัักยภาพ และจิิตวิิญญาณของตนเอง

	 การเรีียนรู้้�จากข้้อผิิดพลาดของ

คนอื่่�นทำให้้เราฉลาดขึ้้�น การเรีียนรู้้�จาก

ข้้อผิิดพลาดของตนเอง ส่่งผลให้้ชีีวิิตและ            

จิิตวิิญญาณของเราเจริิญพััฒนา

บทเรี ยนชี วิ ต 
มีประสบการณ์ที่ผิดพลาด ผิดหวัง และความทุกข์…เป็นครู 

มีศีลธรรม กฎระเบียบของสังคมกฎหมายและจริยธรรม…

เป็นหนังสือคู่มือ 

มีสติ ปัญญา ความอดทน..เป็นติวเตอร์

	 เราต้้องฝึึกหััด ทบทวน วิิเคราะห์์แก้้สมการชีีวิิต แก้้โจทย์

ชีีวิิต เราต้้องขยัันทบทวน   ข้้อผิิดพลาด ทบทวนคำพููด ทบทวนความ

คิิด และวิิถีีชีีวิิตตนเองตลอดเวลา เพื่่�อให้้จดจำบทเรีียนชีีวิิต เพื่่�อเป็็น

วััคซีีนชีีวิิตในการรัับมืือ กัับบททดสอบชีีวิิตบทใหม่่บุุคคลที่่�ไม่่ผ่่านบท

ทดสอบของชีวีิติส่ว่นใหญ่แ่ล้้ว มีปีระสบการณ์ช์ีวีิติ แต่ไ่ม่เ่คยจดจำ เจ็บ็

ซ้้ำๆ ทุุกข์์ซ้้ำๆ ในเรื่่�องเดิิมๆ มีีข้้อผิิดพลาดของตนเองแต่่มองไม่่เห็็น 

ทำผิดิแล้ว้ไม่ย่อมรับัผิดิ มองหา มองเห็น็แต่ข่้อ้ผิดิพลาดของบุคุคลอื่่�น     

มักัง่า่ยกัับชีวิติแล้้วโยนความผิดให้้คนอื่่�น มีวิีิถีชีีีวิติแบบพูดไม่่คิดิ ขาด

สติิไร้้ศีีลธรรม ไม่่เคยใช้้สุุภาษิิต “คนดีีชอบแก้้ไข คนจััญไร

ชอบแก้้ตััว” ไว้เ้ตือืนใจสอนใจตััวเองเมื่่�อเจอบททดสอบของชีีวิติ 

ใช้บ้ทเรียีนชีีวิติที่่�ผ่า่นมาสอนชีีวิติ ผิดิพลาดตรงไหน แก้้ไขตรงนั้้�น ทุกุข์์

ตรงไหน ตัดัตรงนั้้�น สมการและโจทย์ข์องบททดสอบชีวีิิต ต้อ้งแก้ท้ี่่�ใจ

ตนเอง จิติใจและทัศันคติทิี่่�ดี ีจะทำให้ทุ้กุอย่า่งกลับัมาอยู่่� ถูกูที่่�ถูกูทาง 

วิธิีแีก้้สมการแก้้โจทย์บททดสอบชีวิติ ต้อ้งถููกกฎหมาย ถูกูกฎระเบีียบ

ของสัังคม และมีีศีีลธรรม	 ปััญหาและความทุุกข์์ที่่�พบเจอ ไม่่ว่่าจะ

เล็็กหรืือใหญ่่  เริ่่�มต้้นแก้้ที่่�ใจของเราโดยใช้้คาถา “ถ้้าทำวัันนี้้�ถููก

ต้้อง ไม่่ต้้องกลััววัันพรุ่่�งนี้้�”บททดสอบชีีวิิตทั้้�งทุุกข์์และสุุข 

มอบประสบการณ์์ชีวีิติ มอบบทเรียีนชีีวิติ มอบวัคซีนีชีวีิติ ให้้กับัตัวัเรา

เพื่อส่งชีวิตเราไปอยู่ในจุดที่เหมาะสม คู่ควรกับระดับความชั่วดี ใน

จิตใจของเรา เตือนใจตัวเองและบอกตัวเอง สิ่งใดที่เกิดขึ้นแล้วย่อมดี

ทั้งนั้น เพราะเราได้ประสบการณ์ชีวิต ได้บทเรียนชีวิต ได้วัคซีนชีวิต 

และยิง่เจอโจทย์ชวีติ เจอบททดสอบชวีติทีย่ากขึน้ เราจะยิง่แขง็แกร่ง

ขึ้น ชีวิตจะทดสอบเราเสมอ ก่อนจะให้สิ่งที่ดีกับเรานะคะท่านผู้อ่าน

ที่รัก...
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สุขภาพกาย - ใจ

	

Rockrr oo ss ee  
สมุนไพรเชิงบวก
              โดย คนปรุุงชา

เพีียงชื่่�อ Rockrose ก็็ทำให้้หลายคนคิิดถึึงกุุหลาบหิินในตระกููลคััสตััส (cuctus) 

หรืืออาจจะคิิดว่่าเป็็นตระกููลกุุหลาบ ที่่�จริิงแล้้วชื่่�อกุุหลาบหิิน 

	 เพราะเป็็นพัันธุ์์�ไม้้ดอก ท่ี่�มีีหน้้าตาคล้้ายกุุหลาบป่่า 

กลีีบดอกชั้้�นเดีียว เติิบโตอยู่่�ตามซอกหิิน โขดหิินบนภููเขาสููง

หรืือตามที่่�ราบสููง ที่่�มีีภููมิิอากาศที่่�แห้้งแล้้ง และแสงแดดที่่�แรง

กล้า้ อีกีทั้้�งมีีปริมาณน้้ำฝนท่ี่�ตกน้้อยมาก พืชืชนิดนี้้�ก็ย็ังัสามารถ

ดำรงอยู่่�ได้้ ทำให้้ผู้้�เขีียนรู้้�สึึกทึ่่�ง และเมื่่�อทราบถึึงสรรพคุุณทาง

ยาของพัันธุ์์�ไม้้ชนิิดนี้้� จึึงอยากจะนำเสนอสมุุนไพรชนิิดนี้้� เป็็น

ชาของเดืือนธัันวาคม และถ้้าเป็็นไปได้้ก็็อยากให้้สมาชิิก หาซื้้�อ   

ติิดบ้้านไว้้

	 Rock rose  หรืื อ ในภาษา เยอรมัั น เรีี ยกว่่ า                        

Zistrosenkraut เป็็นพืืชสมุุนไพรที่่�พบมากในทวีีปยุุโรป และ

แถบเมดิิเตอร์์เรเนีียน เป็็นพืืชพื้้�นถิ่่�นที่่�ชาวยุุโรปรู้้�จัักกัันดีีมาแต่่

โบราณ เรามาดููกัันว่่าสมุุนไพรกุุหลาบหิินทำงานอย่่างไร

	 ช่่วงปลายปีีหลายๆ คน จะยุ่่�งวุ่่�นกัับการปิิดงบประจำ

ปีี สรุุปงานตลอดปีี มีีประชุุมวางแผนงานมากมาย จนไม่่มีีเวลา

พักัผ่่อน โดยเฉพาะช่ว่งท่ี่�ใกล้้คริิสต์์มาส หลายคนใช้ว้ันัหยุุดตระ

เตรียมงานเลี้้�ยงพบปะครอบครััว คนท่ี่�เป็็นแม่่บ้า้นก็็เหนื่่�อย กับั

การทำรายการจัดัซื้้�อของขวัญั กักัตุนุอาหารให้เ้พีียงพอกับัแขก 

ที่่�มาเยืือนในช่่วงวัันเทศกาล  ดัังนั้้�นเดืือนธัันวาคมจึึงเป็็นเดืือน

ที่่�ทำให้ห้ลายคนเครียีด ทั้้�งจากหน้า้ที่่�การงาน และความเครียีด

จากภาวะจิติใจ เพื่่�อสุขุภาพกายและสุุขภาพจิต เรามาลองหาชา

ร็อ็คโรส หรือืZistrosenkraut ดื่่�มคลายเครียีด และขจัดัสารพิษิ

ที่่�เกิิดจากความเครีียดและความเมื่่�อยหล้้ากัันเถอะค่่ะ

	ก่ ่อนที่่�จะเข้้าสู่่�ประโยชน์์ที่่�จะได้้รัับ อยากจะบอกว่่า 

ชา Rockrose หรืือ Zistrosenkraut เป็็นเครื่่�องดื่่�มท่ี่�หอม 

รสชาติิดีี อีีกทั้้�งไม่่มีีคาเฟอีีน จึึงสามารถดื่่�มได้้ทุุกวััน หาซื้้�อได้้

ตามร้านยาทั่่�วไปในสวิิตเซอร์์แลนด์์ และร้้านขายยาในยุุโรป 

อาจจะผสมกับใบมิ้้�นส์์ (minze) เวอร์์วีีน (vervein) มะนาว 

หญ้้าหวาน น้้ำผึ้้�ง เป็็นการเพิ่่�มความชอบให้้กัับเครื่่�องดื่่�ม ด้้วย

ประโยชน์อ์ันัมากมายที่่�ได้จ้ากใบ และดอกของ Rockrose หรือื 

Zistrosenkraut ผู้้�เขีียนจึึงเรีียกว่่าสมุุนไพรเชิิงบวก

 	 ส่วนของดอกและใบใช้เป็นยารกัษาอาการเครยีด ช่วย

คลายความวิตกกังวล ช่วยปรับภาวะอารมณ์ ทุกครั้งที่

เตรียีมชาในถ้ว้ยเสร็จ็ เราควรสูดูเอาไอความหอมอ่อ่นๆ ของน้้ำ

ชา จะช่่วยเพิ่่�มพลัังชีีวิิตก่่อน เมื่่�อดื่่�มชา จะรัับรสได้้ดีีกว่่ามาก 

 	 โดยเฉพาะใบท่มคีวามเขียวเข้ม อนัเกดิจากการกกัเกบ็

สารอาหาร อีกทั้งได้รับแสงแดดมากพอ จึงอุดมไปด้วย

ไบโอฟลาโวนอย และโพลีฟีีนีอล ช่ว่ยเสริมิสร้า้งระบบภูมูิคิุ้้�มกันั 

อุุดมไปด้้วยสารต้้านอนุุมููลอิิสระ

 	ช ่วยลดจำ�ำนวนเชื้อโรคในร่างกาย มีประสิทธิภาพใน

การต่อต้านแบคทีเรีย และไวรัส ด้วยสารโพลีฟีนอลของ 

Rockrose หรืือ Zistrosenkraut ที่่�ห่่อตััวไวรััสไว้้เหมืือนฟิิลม์์ 

และป้้องกัันไม่่ให้้มัันเกาะติิดกัับเซลส์์เจ้้าบ้้าน

 	ช ่วงเวลาท่ีเครียด การรับประทานอาหารท่ีไม่ดีต่อ

สุขภาพ และการขาดการออกกำ�ำลังกาย ทำ�ำให้ภูมิต้านทาน

ของร่่างกายอ่่อนแอ ในหลัักการแพทย์แผนไทย เรีียกว่่า ธาตุุ

ไฟกำเริิบ จะมีีอาการร้้อนใน มีีแผลในปากและคอ  เหงืือก

บวม    ลมหายใจมีีกลิ่่�น ใบของร็็อคโรส หรืือ Zistrosenkraut 

จะบรรเทาอาการอัักเสบ และทำหน้้าที่่�คล้้ายยาฆ่่าเชื้้�อ
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 	บ างครั้้�งร่า่งกายได้ร้ับัโลหะหนััก ที่่�เกาะติดิกัับ

ส่่วนประกอบอาหารต่่างๆ  เมื่่�อได้้รัับในปริิมาณที่่�มาก

ขึ้้�น ทำให้้รู้้�สึึกเหนื่่�อยง่่าย อ่่อนเพลีียบ่่อยๆ ไร้้เรี่่�ยวแรง 

Rockrose หรืือ Zistrosenkraut มีปีระโยชน์ช์่ว่ยกำจััด

โลหะหนััก สารโพลีฟีีนอลในร็็อคโรส  สามารถดัักจัับ

และกำจััดโลหะหนัักได้้ และป้้องกัันไม่่ให้้โลหะหนััก 

ถููกดููดซึึมเข้้าสู่่�ร่่างกาย และทำลายเซลส์์ในร่่างกาย เมื่่�อ

ต้อ้งการล้า้งพิษิ ควรดื่่�มชาร็อ็คโรสวันัละ 2 ครั้้�ง ในขณะ

ที่่�ท้้องว่่าง

 	 นอกจากใบที่่�เขีียวเข้้มของร็็อคโรส มีีสารโพลีี   

ฟีีนอล ไบโอฟลาโวนอย ความหนาของใบยังมีีความ

เหนีียวเล็็กน้้อย บ่่งบอกถึึงปริิมาณเรซิินสููง เรซิินของ

ร็อ็คโรส เรียีกว่่าแล็็บดานััม (Labdanum) สามารถสกััด

เป็็นยารัักษาโรคผิิวหนััง ลดรอยแผลเป็็น และทำครีีม

บำรุุงผิิว สรรพคุุณของน้้ำชาร็็อคโรส ก็็สามารถใช้้ลด

การอัักเสบของสิิวบนใบหน้้าด้้วยการนำสำลีีบางๆ ชุุบ

น้้ำชาและ นำไปแตะรอยสิิว ทำบ่่อยครั้้�งเมื่่�อสิิวแห้้งจะ

ไม่่ทิ้้�งรอยแผล ทำให้้ผิิวหน้้าเรีียบขึ้้�น

 	ร็ ็อคโรสมีีรสฝาด สามารถรัักษาอาการอัักเสบ

ของระบบประสาท ลดการอัักเสบของไขข้้อ ช่่วยหยุุด

อาการท้้องเสีียฉัับพลััน

 	ช าร็็อคโรส ช่่วยบรรเทาอาการหวััด ไข้้หวััด

ใหญ่่ น้้ำมููกไหล เจ็็บคอ ชานี้้� ช่่วยหยุุดการแพร่่ขยาย

ของเชื้้�อโรค

	อี ีกมากมายของสรรพคุุณทางยา และชาของ

ร็็อคโรส ท่ี่�ผู้้�เขีียนมีีประสบการณ์์ กัับนำสมุุนไพรร็็อค

โรส มาใช้้ปรุุงชาให้้กัับลููกค้้าที่่�มาขอคำปรึึกษา คุุณค่่า

ทางบวกที่่�ถูกูนำมาใช้อ้ย่า่งเหมาะสม จะไม่มี่ีผลข้า้งเคียีง

ในเชิงิลบ ทำให้้ร็อ็คโรสเป็น็สมุนุไพรที่่�ถูกูใช้ม้าแต่โ่บราณ

จวบจนปััจจุุบัันค่่ะ 

สาระน่่ารู้้�

เล้ี้�ยงลููก 
อย่่างไร
ไม่่ให้ม้ีี

ปััญหาปััญหา
โดย แม่่นก

การเลี้้�ยงลููกคนหนึ่่�งให้้โตขึ้้�นมาได้้แบบมีี

ปััญหาน้้อยที่่�สุุดนั้้�น พ่่อแม่่ ต้้องเรีียน

รู้้�มากมาย จากประสบการณ์การทำงาน

อาชีีพล่่ามแปล ภาษาไทยและเยอรมััน 

กัับหน่่วยงาน Kinder - und Jugend-

hilfezentrum Zürich (kjz) ของแม่น่ก

พบว่่า พ่่อแม่่ส่่วนใหญ่่ที่่�มารัับคำปรึึกษา

จาก kjz จะมาเพราะได้้รับัคำแนะนำ จาก

ครููประจำชั้้�นของลููก เพราะครููประจำชั้้�น 

สัังเกตเห็็นพฤติิกรรม และภาวะทาง

อารมณ์์ที่่�เด็็กแสดงออกมา แล้้วบอกกัับ  

ผู้้�ปกครอง หรืือพ่่อแม่่ของ

เด็็ก ว่่าควรจะไปรัับคำ

แนะนำนะ แม่่นกเองก็็มีีลููก 

จึึงไม่่อยากเห็็นคุุณแม่่ๆ 

ชาวไทย ต้อ้งพบปัญหา จึึง

เขีียนเรื่่�องราวมาแบ่่งปััน

กัันเรีียนรู้้�ค่่ะ  
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     26   รวงข้าว

         การเข้้าใจความรู้้�สึึกและอารมณ์์ของตนเอง
บ่่อยครั้้�งที่่�นัักจิิตวิิทยา หรืือผู้้�ให้้คำปรึึกษาเรื่่�องการเลี้้�ยงดููลููก ตั้้�ง

คำถามกัับพ่่อแม่่ว่่า “คุุณรู้้�หรืือไม่่ว่่า ลููกของคุุณรู้้�จัักอารมณ์์ไหน

บ้า้ง คุณุได้ส้อนให้้เด็็กเรียีนรู้้�จักัอารมณ์ทางบวก และอารมณ์ท์าง

ลบไหม” มนุษย์์เราสามารถมีี และแสดงอารมณ์ทางลบได้้ และ

ควรที่่�จะเรีียนรู้้�วิิธีีจััดการอารมณ์์นั้้�นๆ ด้้วย 

เมื่่�อพ่่อแม่่เลี้้�ยงดููลููกต่่างกััน
	 ปััญหาส่่วนใหญ่ท่ี่่�ได้ย้ินิจากฝั่่�งผู้้�ปกครองคนไทยคือื “ลููก

ไม่่กลััวพ่่อแม่่” หลายครั้้�งที่่�ล่่ามเอง ถามกลัับไปว่่า คุุณหมายถึึง 

“ลููกไม่เ่ชื่่�อฟังัหรือืเปล่า่” แต่่มักัจะได้ค้ำตอบยืนยันักลับัมาว่า่ “ใช่่

ลููกไม่่เชื่่�อฟัังและลููกไม่่กลััว ถ้้าลููกกลััวเรา ลููกก็็จะเชื่่�อฟัังเราเอง“ 

	บ างครอบครัวัอาจเลี้้�ยงดูดู้ว้ย “คำขู่่�” แม้้ช่ว่งแรกๆ การ

ขู่่�จะใช้้ได้้ผล ลููกเชื่่�อฟััง แต่่ก็็เป็็นเพีียงการแก้้ปััญหาในระยะสั้้�น

เท่่านั้้�น แต่่อาจส่่งผลเสีียต่่อเด็็กในระยะยาวได้้ เช่่น

•	 กลััวจนเสีียโอกาสเด็็กในวััย 2-5 ขวบ เป็็นช่่วงวััยท่ี่�อยากรู้้�

อยากเห็น็ เริ่่�มเข้า้ใจภาษาพููด และพฤติกิรรมคนรอบข้า้ง เมื่่�อ

เกิิดความหวาดกลััว จากการเลี้้�ยงดููแบบคำขู่่�แล้้ว จะทำให้้

เด็็กไม่่กล้้าที่่�จะเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ และนี่่�เป็็นอีีกหนึ่่�งปััญหา ที่่�

พบได้้บ่่อยในเด็็กที่่�เริ่่�มเข้้าเรีียนในชั้้�นอนุุบาล

•	 ส่่งผลต่่อการเรีียนเมื่่�อการอยากรู้้�อยากเห็็นหายไป ความ

กระตืือรืือร้้น ก็็มัักจะน้้อยกว่่าเด็็กในวััยเดีียวกััน เด็็กจะไม่่

สนุุกกัับการเรีียน ไม่่เกิิดความสงสััยและไม่่พยายามหาคำ

ตอบ

•	 ไม่่กล้้าเข้้าสัังคมเมื่่�อเกิิดความกลััวจนเสีียโอกาสที่่�จะเรีียนรู้้�

สิ่่�งใหม่่ๆ แล้้ว ยัังมีีผลทำให้้เกิิดความวิตกกัังวล ไม่่กล้้าเข้้า

สัังคม มีีนิิสััยหวาดระแวงหรืือมีีปััญหาด้้านความสััมพัันธ์์กัับ

คนรอบข้้างได้้ 

•	 มีีพฤติิกรรมก้้าวร้้าวลููกเปรีียบเสมืือนกระจกที่่�สะท้้อนสิ่่�งที่่�

พ่่อแม่่กระทำ หากมัักขู่่�หรืือพููดด้้วยถ้้อยคำรุุนแรง ก้้าวร้้าว 

เด็็กก็็จะมีีพฤติิกรรมลอกเลีียนแบบ เมื่่�อเด็็กเริ่่�มเข้้าใจภาษา

พูดูของพ่อ่แม่จ่ะเรียีนรู้้�ได้ว้่า่ คำขู่่�เหล่า่นั้้�นไม่เ่กิดิขึ้้�นจริิง ทำให้้

เด็็กไม่่เกรงกลััวคำขู่่� และอำนาจการต่่อรองของพ่่อแม่่ก็็จะ

ลดลง

          เมื่่�อเด็็กกล้้าที่่�จะแสดงความคิิดเห็็นโต้้แย้้ง 
          การเลี้้�ยงดููของคนไทย ที่่�ส่่งกัันมา รุ่่�นต่่อรุ่่�น คืือ เด็็กต้้อง

เชื่่�อฟัังผู้้�ใหญ่่ ทำให้้การแสดงความคิิดเห็็นโต้้แย้้ง คืือ การเถีียง

ผู้้�ใหญ่่ 

          ผู้้�ให้้คำปรึึกษาเรื่่�องการเลี้้�ยงดูู มัักแนะนำพ่่อแม่่ให้้รัับฟััง 

     

     การรัับประทานอาหาร
          เราคนไทยส่่วนใหญ่่เติิบโตมากัับอาหารประจำวััน วัันละ 

3 มื้้�อ ในขณะที่่�การเลี้้�ยงเด็็กเล็็กที่่�นี่่�มีีอาหารถึึง 5 มื้้�อ คืือ มื้้�อเช้้า 

อาหารว่่างมื้้�อสาย มื้้�อเที่่�ยง อาหารว่่างมื้้�อบ่่าย และมื้้�อเย็็น 

          ปััญหาที่่�พบคืือ เมื่่�อเด็็กไม่่กิินอาหารมื้้�อหลััก แม่่มัักจะหา

อาหาร เช่่น ขนมหรืือของกิินเล่่น มาเสริิมให้้ทัันทีี หรืือคอยเสริิม

ให้้เรื่่�อยๆ ในระหว่่างวััน เพราะเกรงว่่าเด็็กจะหิิว แต่่นั่่�นอาจทำให้้

เด็ก็ไม่่หิวิในมื้้�อต่อ่ไป และอาจจะไม่่กินิมื้้�อหลัักมื้้�อต่่อไปอีกี เพราะ

คาดหวัังว่่าจะได้้ขนมหรืืออาหารว่่างมาทดแทน

          การแก้้ปััญหานี้้� เพีียงแค่่ฝึึกวิินััยให้้เด็็กนั่่�งกิินที่่�โต๊๊ะอาหาร 

เมื่่�อถึึงเวลาเก็็บ ถึึงแม้้ว่่าเด็็กจะกิินอาหารไปน้อย หรืือไม่่กิินเลย 

ก็ค็วรเก็บ็และให้เ้ด็ก็รอกินิในมื้้�อต่อ่ไป แม้ว้่า่เด็ก็จะบ่น่หิวิเพียีงใด

ก็็ตาม และผู้้�เป็็นพ่่อแม่่ จะต้้องอดทนต่่อการร้้องขอของลููก

เวลาท่ี่�เด็็กแสดงความคิดิเห็น็โต้แ้ย้ง้ แน่่นอนพ่่อแม่่

อาจจะเกิิดความไม่่พอใจ เสีียใจ หรืือน้้อยใจท่ี่�ลููก  

โต้แ้ย้ง้ ไม่่เชื่่�อฟััง แต่ใ่ห้น้ึกึถึงึข้อ้ดีท่ีี่�ว่า่    เด็็ก

มีีความไว้้วางใจและเชื่่�อใจเรา ถึึงได้้กล้้าโต้้

แย้ง้ ถ้า้หากในเวลานั้้�น จิติใจเราไม่ส่งบพอที่่�

จะสื่่�อสารกลัับไปได้้ ให้้ออกมาจากจุุดนั้้�น

ก่่อน เพื่่�อมาทำความเข้้าใจอารมณ์์ของ

ตนเอง และปรัับอารมณ์์ของเราเองก่่อน
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           สุุขภาพในช่่องปากและฟััน 
           ฟัันผุุในเด็็กเล็็ก ด้้วยความเชื่่�อที่่�ว่่า “ฟัันน้้ำนมไม่่สำคััญเท่่าฟัันแท้้” และด้้วยที่่�

เด็็กส่่วนใหญ่่ต่่อต้้านการแปรงฟััน ทำให้้เกิิดปััญหาฟัันผุุในเด็็กเล็็กตามมา และจากการ

สอบถามถึงประเภทอาหารท่ี่�ได้้รัับ มัักจะมีีลููกอม ขนมหวาน น้้ำหวาน อยู่่�ด้วยเสมอ 

หลายๆ คนที่่�คิิดว่า่สิ่่�งเหล่า่นี้้�เหมาะสำหรับัเด็ก็ ผู้้�เขียีนเองเคยต้อ้งแปลประโยคที่่�ว่า่ “ขนม

กัับเด็็กเป็็นของคู่่�กััน เดี๋๋�ยวโตมาก็็ไม่่กิินขนมแล้้ว” 

ข้้อแนะนำ ลดขนม ลููกอม 

น้้ำหวาน และแปรงฟััน เช้้า เย็็น

 เป็็นอย่่างน้้อย 

           ภาษาของพ่่อ และภาษาของแม่่
           หลายคู่่�ที่่�มีีปััญหาเรื่่�องการใช้้ภาษากัับลููก บ้้างว่่าควรใช้้ภาษาเยอรมััน หรืือภาษา

ท้อ้งถิ่่�น เพื่่�อความเข้า้ใจของทุุกฝ่่ายและแม่่จะได้้ฝึกึภาษาไปกับลูกูด้ว้ย และปัญัหาท่ี่�ตาม

มาส่่วนใหญ่่คืือ เด็็กไม่่สามารถออกเสีียงได้้ถููกต้้อง พููดไม่่ชััด บกพร่่องด้้านการอ่่านออก 

เขีียนได้้ 

ทางแก้้ คืือ เข้้ารัับการบำบััดด้้วย “อรรถบำบััด Logotherapie”

           การป้้องกััน แม่่ต้้องสื่่�อสารกัับลููกด้้วยภาษาที่่�แม่่ถนััด และพ่่อก็็เช่่นกััน นอกจาก

ลููกจะพููด และเข้้าใจทั้้�งภาษาของพ่่อและแม่่แล้้ว ยัังช่่วยให้้เด็็กเรีียนรู้้�ภาษาอื่่�นได้้ง่่ายขึ้้�น 

พััฒนาทัักษะการอ่่านออก เขีียนได้้ และยัังสามารถพััฒนาเอกลัักษณ์์ส่่วนบุุคคล สัังคม 

และวััฒนธรรมของเด็็กได้้อีีกด้้วย 

           ในปััจจุุบัันไม่่ว่่าหมอเด็็ก นัักจิิตวิิทยา หรืือผู้้�ให้้คำแนะนำด้้านการเลี้้�ยงดููเด็็ก จะ

แนะนำให้้พ่่อและแม่่ พููดภาษาท่ี่�ตนเองถนััดกัับลูก อย่่างน้้อยก็็เพื่่�อการสื่่�อสารได้้เข้้าใจ

มากยิ่่�งขึ้้�น 

การเลี้้�ยงดููเด็็กที่่�แตกต่่างกัันของพ่่อและแม่่ 

อาจทำให้้เกิิดเป็็นปััญหาครอบครััวตามมาได้้
           โดยหลัักการแล้้ว รููปแบบการเลี้้�ยงดููที่่�แตกต่่างกัันไม่่ใช่่เรื่่�องผิิด แต่่เป็็นเรื่่�องปกติิ

และยัังทำให้้เด็็กได้้เรีียนรู้้� ถึึงความแตกต่่าง ของแต่่ละวััฒนธรรมอีีกด้้วย การเลี้้�ยงดููลููกที่่�

แตกต่า่งกันั อันัที่่�จริงิแล้ว้ไม่ใ่ช่่ปััญหาสำหรับัเด็ก็ ถ้า้พ่อ่แม่ห่รือืผู้้�ปกครอง ปฏิิบัตัิติามหลักั

การเลี้้�ยงดููร่่วมกััน 

	 การเลี้้�ยงดููที่่�แตกต่่าง จะกลายเป็็นเรื่่�องยากสำหรัับเด็็ก ก็็ต่่อเมื่่�อ เกิิดความ     

ขััดแย้้งระหว่่างพ่่อแม่่ และอีีกฝ่่ายหนึ่่�งต้้องการยััดเยีียดรููปแบบการเลี้้�ยงดููให้้กัับอีีกฝ่่าย 

ในกรณีทีี่่�เลวร้า้ยท่ี่�สุุด อาจเกิิดการแย่่งชิิงอำนาจระหว่่างพ่อ่แม่ ่เพื่่�อป้อ้งกันัไม่ใ่ห้ส้ิ่่�งเหล่า่

นี้้�เกิดิขึ้้�น พ่อ่แม่ส่ามารถตกลงร่ว่มกันเกี่่�ยวกัับประเด็น็การเลี้้�ยงดู ูกำหนดว่่าใครเป็น็ผู้้�รับั

ผิดิชอบด้า้นใด เมื่่�อเกิดิปััญหาในการเลี้้�ยงดู ูควรหาวิธิีแีก้ไ้ขปัญัหาร่่วมกัน และมีแีนวทาง

ปฏิิบััติิที่่�ทั้้�งพ่่อและแม่่ยึึดถืือร่่วมกััน 

          หากฝ่่ายใดฝ่่ายหนึ่่�งตััดสิินใจ

เรื่่�องการเลี้้�ยงลููกแตกต่่างไปจากท่ี่�คุุณ

ต้้องการ สิ่่�งที่่�สำคััญคืือ อย่่าระบาย

ความโกรธต่่อหน้้าลููก หายใจเข้้า        

ออกลึึกๆ สงบสติิอารมณ์์ หลัังจากนั้้�น

ควรพููดคุุย เกี่่�ยวกัับข้้อเท็็จจริิงท่ี่�        

คุุณเห็็นต่่าง โดยใช้้เทคนิิคการสื่่�อสาร

ทางบวก 

I Message 
ถ่่ายทอดความคิิด ความรู้้�สึึก

ของเรา เพื่่�อให้้คู่่�สนทนาเกิิดการ

เปลี่่�ยนแปลงทางความคิิด ความ

รู้้�สึึก และเพื่่�อทำความเข้้าใจอีีก

ฝ่่ายหนึ่่�ง เช่่น “ฉัันเข้้าใจว่่า คุุณ

รำคาญที่่�ลููกไม่่เก็็บของเล่่น แต่่

เราทั้้�งคู่่�ก็็เห็็นแล้้วว่่า การตะโกน

ออกคำสั่่�ง ไม่่ได้้ช่่วยอะไรเลย 

เราควรคิิดหาวิิธีีอื่่�นๆ ร่่วมกััน

นะ”

        สิ่่�งสำคััญในทุุกความสััมพัันธ์์ใน

ประเด็็นการเลี้้�ยงลููก คืือ การพููดคุุยกััน 

ความเอาใจใส่่ ความซื่่�อสััตย์์ ความ    

รัับผิิดชอบ ความเป็็นอิิสระ และความ

สุุภาพ ทางที่่�ดีีควรพููดคุุยกัับคู่่�ของคุุณ

เกี่่�ยวกัับเรื่่�องนี้้� อีีกทั้้�งยัังช่่วยให้้การหา

มาตรการและกฎเกณฑ์์ในการเลี้้�ยงดูู

ลููกที่่�เหมาะสมร่่วมกัันง่่ายขึ้้�นอีีกด้้วย

	 หากสมาชิิก มีีปััญหาหรืือ    

ข้อ้สงสัยัเกี่่�ยวกับัการเลี้้�ยงลููก และชีวีิิต

ครอบครััว  ห รืือความขััดแย้้ ง ใน

ครอบครััว สามารถติิดต่อสอบได้้ที่่� 

Zürich: ( kjz) Kinder - und Ju-

gendhilfezentrum ไม่่มีีค่่าใช้้จ่่าย

สำหรัับการเข้า้รับัคำปรึึกษา แม่น่กหวังั

เป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า เพื่่�อนสมาชิิกจะได้้รัับ

ประโยชน์์จากการอ่่านบทความนี้้�

นะคะ...ถ้้าเห็็นว่่าดีี บอกต่่อนะคะ...

“ 
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     28   รวงข้าว

เขาคุยกันเขาคุยกัน”หมอหมอนวดนวด
		  นวดอย่่างไร ให้้ลููกค้้าใหม่่ประทัับใจ 
		  	ส าระสำคััญของอาชีีพ 
				  
การนวดลููกค้้าใหม่่ที่่�ไม่่เคยนวด ให้้เขาประทัับใจ และมานวดกัับเราอีีก
วัันหนึ่่�ง..ที่่�ร้้านอาหาร..นััดกิินข้้าวกััน ตามประสาคนรู้้�จัก

นักเรียน: อาจารย์คะ หนูภูมิใจมากเลย เมื่อวันก่อนหนูนวดลูกค้า เขา

ชมหนูมากมายว่า หนูนวดสุดยอดมาก ทำ�ำให้เขาสบาย ผ่อนคลาย ไม่
ปวดเลย ไม่เหมือนกับตอนนวดครั้งแรก

อาจารย์โส: เขานวดครั้งแรกกับเราหรือคะ แล้วเขามีความรู ้สึก

อย่างไร

นัักเรีียน: ไม่่ค่่ะ เขานวดที่่�อื่่�นมาก่่อน เขาบอกว่่า เจ็็บมากทั้้�งตอนนวด
และหลัังนวด มัันทำให้้เขากลััว และไม่่กล้้าไปนวดอยู่่�เป็็นปีีเลยค่่ะ แต่่
ครั้้�งนี้้�เพื่่�อนซื้้�อการ์์ดของขวััญให้้ เลยต้้องมา ทั้้�งๆ ท่ี่�ยัังกลััว แต่่ผิิดคาด 
เขารู้้�สึึกดีีมาก และสบายมากค่่ะ เขาขอบคุุณหนููใหญ่่เลยค่่ะ

อาจารย์โส:  ดีมากเลยค่ะ ที่ทำ�ำให้เขาผ่อนคลายได้ และไม่กลัวการ

นวดอีกต่อไป การนวดคร้ังแรกของลูกค้า  เป็นการนวดที่สำ�ำคัญมาก
นะคะ ถ้าเรานวดดี เขาก็ชอบ มีความสุข และเขาก็จะมานวดอีก แต่ถ้า
เรานวดไม่ดี จะทำ�ำให้เขากลัว ฝังใจ และก็ไม่กล้าไปนวดอีกนานเลยค่ะ

นัักเรีียน: แล้้วเราจะนวดแบบไหนคะ  ให้้เขา

สบาย ผ่่อนคลาย ประทัับใจ และรู้้�สึกดีี หายหรืือ
บรรเทาอาการปวดเมื่่�อย มัันยากนะคะอาจารย์์

อาจารย์์โส:  นี่่�เลยครููจะบอกให้้นะคะ
•	 ควรให้้ลููกค้้าเลืือก นวดคลาสสิิคไทย (นวด

น้้ำมััน) เพื่่�อผ่่อนคลายในครั้้�งแรกของการ
นวด

•	 เราต้้องนวดอย่่างนิ่่�มนวล และเบามืือ ถ้้า
ต้้องการเน้้นจุุดปวด ให้้นวดเบามืือ แต่่เพิ่่�ม
จำนวนรอบ ไม่่ต้้องเพิ่่�มน้้ำหนััก

•	 ขณะนวด ต้้องคอยสอบถามลูกค้้าอยู่่�เสมอ 
ว่่าเจ็็บไหม

•	 ขณะนวด ต้้องคอยสัังเกตกล้้ามเนื้้�อที่่�เรานวด
ว่่า มีีการต้้านมืือ หรืือ กระตุุก หรืือสะดุ้้�งมั้้�ย 
ถ้้ามีี ต้้องลดน้้ำหนัักการนวดลงอีีก

•	 หลีีกเลี่่�ยงการนวดยืืด นวดดััด และนวดกดจุุด
•	 สุุดท้้าย เน้้นนวดศรีษะผ่่อนคลาย อย่่างน้้อย 

15 นาทีี เพื่่�อลดความเครีียดสะสม
ถ้้าเราระมััดระวััง และเอาใจใส่่ ทำได้้แบบนี้้�
ได้้ รัับรองเลยค่่ะ ลููกค้้านวดครั้้�งแรก ประทัับใจ
แน่่นอน

----  ลองทำกัันดููนะคะ  -----   

-----  ด้้วยรัักจากอาจารย์์โส  -----
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โดย ป้า้แม้ว้

  ถ า ม ม า 
  ต อ บ ไ ป

	ช่ ่วงนี้้�พี่่�หญิิงไทย งานมาก จึึง

ไม่่สามารถมาตอบคำถามได้้ ป้้าแม้้ว

จึึงรัับหน้้าที่่�แทนนะคะ เมื่่�อสองอาทิิตย์์

ที่่� ผ่่ านมา ได้้ รัับ โทรศััพท์์ เบอร์์ของ                           

สมาคมฯ เสีียงตามสายบอกว่่า ไม่่รู้้�จะ

ปรึึกษาใครดีี เคยเป็็นสมาชิิกของสมาคม 

จึึงนึึกถึึง ดัังคำที่่�คุุณพศิิกา ตามประทีีป                                  

พรประเสริิฐ ที่่�ปรึึกษางานด้้านกงสุุล 

สถานเอกอัครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์นกล่าว

ไว้ว้่า่ เราเป็น็คล้ายๆ ตำรวจ หรือืเป็น็หมอ 

พยาบาล ถ้า้เขาสบายดี ีจะไม่ม่าหา การมา

หาคือืว่า่ ไม่ส่บาย หรือืมีเีรื่่�องเดือืดร้อ้น ไม่่

ว่่าจะทางกายหรืือทางใจ 

	 เรื่่�องที่่�ได้้ฟััง น่่าสนใจ จึึงควรได้้นำมาบอก

ต่่อ เพื่่�อเรารู้้�สิิทธิิ หรืือ หากพบ เห็็น มีีส่่วน จะได้้ให้้

คำแนะนำ ช่่วยเหลืือกัันได้้ 

ถามมา:	 เรื่่�องมีีอยู่่�ว่่า สาวไทยแต่่งงานกัับสามีีมา 

30 ปีี ตอนนี้้�สามีีอายุุ 90 ปีี เขามีีลููกกัับภรรยาเก่่า 3 

คน เมื่่�อไม่่นานมานี้้� อยู่่�ๆ ลููกสาวคนโตที่่�เพิ่่�งเกษีียณ 

ก็็มาที่่�บ้้าน คุุยกัับพ่่อ แล้้วก็็เก็็บเสื้้�อผ้้าสาวไทย บอก

ให้้ย้้ายลงมาอยู่่�ชั้้�นล่่าง สาวไทยก็็ย้้ายลงมา แบบไม่่

ค่่อยเต็็มใจ แต่่ก็็คิิดว่่าเดี๋๋�ยวก็็ดีีเอง แต่่กลับไม่่เป็็น

เช่่นนั้้�น เพราะลููกสาวเปลี่่�ยนกุุญแจชั้้�นที่่�เคยอยู่�กับ

สามีี (บ้้านนี้้�มีีสองชั้้�น) ทำให้้สาวไทยเข้้าห้้องชั้้�นบน 

ที่่�เคยอยู่�ไม่่ได้้ แต่่ไม่่อยากมีีเรื่่�อง แต่่ตอนนี้้�ลููกสาว

คนโต ระลานสาวไทยมากขึ้้�นทุุกวััน กีีดกัันไม่่ให้้คุุย

กัับพ่่อ พยายามให้้พ่่อเซ็็นเอกสารอะไรก็็ไม่่ทราบ 

ประมาณว่่าพ่่อเริ่่�มหลงๆ ให้้ลููกสาวดููแลเรื่่�องต่่างๆ 

ในบ้้านให้้ ขอคำแนะนำว่่าควรทำอย่่างไรดีี 

ตอบไป:  ถ้้าท่่านผู้้�อ่่าน พบเจอเหตุุการณ์์นี้้� ไม่่ต้้องลงมาอยู่่�ข้้างล่่างนะคะ 

เพราะเราในฐานะภรรยามีีสิิทธิเต็็มที่่� ลููกไม่่มีีสิิทธิิ มาเปลี่่�ยนกุุญแจ แล้้วไล่่

ภรรยาของพ่่อ ลงมาอยู่่�ข้้างล่่าง ถ้้าลููกสาวถืือสิิทธิิ ก็็เรีียกว่่าบุุกรุุกนะคะ 

เราสามารถแจ้้งตำรวจท่ี่�เบอร์์ 117 ได้้เลยค่่ะ แต่่สาวไทยโทรมาถาม  เมื่่�อ

ตอนที่่�ลงมาอยู่่�ข้้างล่่างเรีียบร้้อย และทนต่่อการกระทำไม่่ได้้อีีกต่่อไป จึึง

แนะนำไปว่่า

•	 เรื่่�องที่่�อยู่่� แนะนำให้้ไปแจ้้งตำรวจ ให้้มาสอบสวน สถานการณ์์ และ

จััดการตามกฎหมาย

•	 ให้้สาวไทยขอพบหมอบ้้านของสามีี ว่่าสามีีหลงลืืมจริิงหรืือไม่่ ถ้้าจริิง 

เธอซึ่่�งเป็็นภรรยามีีสิิทธิิ ดููแลสามีี ลููกมาทีีหลััง 

•	 ที่่�บอกว่่าสามีีเซ็็นอะไรให้้ลููก เราเป็็นภรรยาต้้องรู้้� ถ้้าพอมีีเงิิน แนะนำ

ให้้หาทนายปรึึกษา ไม่่เช่่นนั้้�นอาจเสีียสิิทธิ์์�หลายอย่่าง ที่่�ให้้ปรึึกษา

ทนายก่่อน ยัังไม่่ให้้หน่่วยงาน KESB เข้้ามาเกี่่�ยวข้้อง เพราะทนายไม่่มีี

สิิทธิิ เข้้ามาจััดการอะไร ถ้้าเราไม่่ยิินยอม แต่่หน่่วยงานของรััฐ จะเข้้า

ดำเนิินการทัันทีี ถ้้ามีีข้้อมููล และพบว่่าจะเป็็นอัันตรายแก่่กลุ่่�มคนดััง

กล่่าวท่ี่�เขาต้้องคุ้้�มครองค่่ะ

KESB คืือ หน่่วยงานปกครองของรััฐที่่�มีีหน้้าที่่�แต่่งตั้้�งผู้้�อภิิบาล เพื่่�อ

คุ้้�มครองผู้้�ที่่�ยัังไม่่บรรลุุนิิติิภาวะ และผู้้�ไร้้ความสามารถ

ถามมา: สวัสดีีค่่ะ ติิดตามป้้าตามยููทููป อยากสอบถามค่่ะ ในกรณีี

แต่่งงานกัับคนเยอรมััน และอยู่่�เยอรมััน มีีใบอนุุญาตพำนัักที่่�ต้้องต่่อ  

ทุุก 3 ปีี ต้้องการจะไปทำงานและอาศััยที่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์คนเดีียว สามีี

ยัังอยู่่�เยอรมนีี กัับลููก ทำได้้ไหมค่่ะ

ตอบไป: ไม่่ได้้ค่่ะ การมีีใบอนุุญาตมีีถิ่่�นที่่�อยู่่�ในประเทศเยอรมนีี ประเทศ

ในกลุ่่�ม EU/EFTA คุุณไม่่สามารถมาทำงานในสวิิตเซอร์์แลนด์์ได้้ การ

เข้้ามาในประเทศสวิิตเซอร์์แลนด์์ ใช้้หลัักเกณฑ์์เดีียวกัับ ผู้้�ที่่�เข้้ามาจาก

ประเทศ   ท่ี่�สามค่่ะ คุุณเข้้ามาเท่ี่�ยวพัักผ่่อนได้้โดยไม่่ต้้องขอวีีซ่่า แต่่ห้้าม

ทำงาน นะคะ 

	 ถ้้าเราไม่่มีีใบอนุุญาตทำงาน แล้้วไปทำ จัับ

ได้้ นั่่�นคืือ เราทำความผิิดทางอาญา มีีโทษจำคุุกจนถึึง

หนึ่่�งปีี หรืือโดนปรัับ และนายจ้้าง ก็็มีีความผิิดและมีี

โทษเช่่นเดีียวกััน และใครก็็ตามท่ี่�อยู่่�ในสวิิตเซอร์์แลนด์์

อย่่างผิิดกฎหมาย ถ้้าจัับได้้ก็็จะถููกไล่่ออกจากสวิิตเซอร์์

แลนด์์นะคะ เพราะฉะนั้้�นอย่่าหาทำค่่ะ (อ่่านเพิ่่�มเติิม

ได้้ที่่� https://www.sem.admin.ch)

	 แต่่ถ้้าสามีีชาวเยอรมััน จะย้้ายมาทำงานใน    

สวิิตเซอร์์แลนด์์ คุุณในฐานะภรรยา สามารถติดตามสามีี

มาอยู่่�สวิิตเซอร์์แลนด์์ และทำงานได้้ค่่ะ...

	 หวัังว่่าทั้้�งสองเรื่่�องจะเป็็นข้้อคิิด ข้้อเตืือนใจ 

กัับมิิตรรัักนัักอ่่านไม่่มาก ก็็น้้อยนะคะ ด้้วยความห่่วงใย 

และปรารถนาดีีค่่ะ...
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« ใบจ่่ายค่่าสมาชิิก ปีี 2024 / Mitgliederbeitrag 2024 »

Hunger is t  der beste Koch.
ความหิวคือพ่อครัวที่ดีที่สุด ความหิวจะเป็นพ่อครัวได้อย่างไร? 

สำนวนนี้้�หมายถึึง คนที่่�รู้้�สึึกหิิวมาก ๆ  มีีอะไรให้้กิินก็็กิินเข้้าไป ไม่่ได้้สนใจว่่าอาหารชนิิดนั้้�นจะรสชาติิ

เป็็นอย่่างไร จะขาดน้้ำปลา ขาดพริิก เปรี้้�ยวเกิิน หรืือจืืดเกิินก็็ไม่่ได้้ทำให้้เราเสีียอารมณ์์ 

ต่่อไปเวลาเรารู้้�สึึกหิิวจนไม่่มีีเวลาจะทำอะไรกิินหรืือออกไปหาอะไรกิิน 

ก็็เปรยประโยคนี้้�ออกมาปลอบใจตนเองก่่อนลงมืือกิินนะคะ 

Liebe geht durch den Magen.
ความรัักผ่่านไปทางท้้อง อููยยย..รัักกัันไปยัันท้้องไส้้เครื่่�องในกัันเลยทีีเดีียว ความหมายจริิง ๆ 

ของสำนวนนี้้�เกี่่�ยวกัับเรื่่�องท้้องไส้้โดยทางอ้้อม เพราะความรัักอย่่างเดีียวไม่่ได้้ทำให้้ท้้องอิ่่�ม 

เมื่่�อรัักกัันผููกพัันกัันทั้้�งร่่างกายและจิิตวิิญญาณ ก็็ต้้องดููแลเอาใจใส่่กััน ใช้้ชีีวิิตร่่วมกัันโดยแสดงออกให้้เห็็น

ถึึงความใส่่ใจในด้้านต่่าง ๆ รวมไปถึึงเรื่่�องการอยู่่� การกิิน เลืือกปรุุงอาหารที่่�เขาชอบ ใส่่ใจรายละเอีียด 

คััดเลืือกวััตถุุดิิบดีี ๆ โดยห่่วงใยสุุขภาพของเขาด้้วย ไม่่ใช่่สัักแต่่ว่่าทำอาหารเพื่่�อให้้มีีอะไรกิินในแต่่ละมื้้�อ

เลืือกแต่่ในสิ่่�งที่่�ตััวเองชอบ โดยไม่่ได้้สนใจว่่าอีีกคนจะชอบด้้วยหรืือไม่่ 

ถ้าทำ�ำแบบนั้นก็คงเป็นความรักแบบห่วงใยแต่ท้องไส้ของตนเองแต่ผู้เดียวเท่านั้น

 ปฏ ป ฏิิ ททิิ นน  กกิิ จกรรมจกรรม                      

    	
       	  + วันอาทิตย์ ท่ี 5 พฤษภาคม 2024	
		  วันประชุมสามัญประจำ�ำป
		  สถานที่่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 
		
		  + วัันอาทิิตย์์ที่่�  1 กัันยายน 2024 
		  งานวัันครอบครัว 
		  สถานที่่�     Pfrundhaus Kirchlindach, Lindachstrasse 14, 3038 Kirchlindach 

2567 ¦ 2024

สุภาษิตเยอรมัน 
 (มัน มัน)

-- โดย Amnoi
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เมื่่�อวัันอาทิิตย์์ที่่� 5 พ.ย. 2023เมื่่�อวัันอาทิิตย์์ที่่� 5 พ.ย. 2023  
ที่่� Pfrundhaus Kirchlindach รััฐเบิิร์์นที่่� Pfrundhaus Kirchlindach รััฐเบิิร์์น

สมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทยฯ ร่่วมกัับ 11 สมาคม ชมรมต่่างๆ สมาคมหญิิงไทยเพื่่�อหญิิงไทยฯ ร่่วมกัับ 11 สมาคม ชมรมต่่างๆ 
และชุุมชนคนไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์์และชุุมชนคนไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์์

จััดงานเลี้้�ยงอำำลาคุุณพศิิกา จััดงานเลี้้�ยงอำำลาคุุณพศิิกา 
ตามประทีีป พรประเสริิฐ ตามประทีีป พรประเสริิฐ 

(คุุณหวาน) และคุุณพููลศัักดิ์์� (คุุณหวาน) และคุุณพููลศัักดิ์์� 
พรประเสริิฐ คู่่�ส มรสพรประเสริิฐ คู่่�ส มรส

เนื่่�องในโอกาสครบวาระการดำำรงตำำแหน่่งที่่�ปรึึกษางานด้้านกงสุุล เนื่่�องในโอกาสครบวาระการดำำรงตำำแหน่่งที่่�ปรึึกษางานด้้านกงสุุล 
สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์นสถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิิร์์น

(บรรยากาศภายในงาน อบอวลด้้วยรอยยิ้้�ม และเสีียงหััวเราะ (บรรยากาศภายในงาน อบอวลด้้วยรอยยิ้้�ม และเสีียงหััวเราะ 
แห่่งมิิตรภาพของทั้้�งผู้้� ให้้และผู้้�รั ับ แห่่งมิิตรภาพของทั้้�งผู้้� ให้้และผู้้�รั ับ 

งานนี้้�เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างสวย สมบููรณ์์ เพราะพวกเราชาวไทย งานนี้้�เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างสวย สมบููรณ์์ เพราะพวกเราชาวไทย 
ร่่วมมืือ ร่่วมแรง ร่่วมใจ ช่่วยเหลืือกััน...)ร่่วมมืือ ร่่วมแรง ร่่วมใจ ช่่วยเหลืือกััน...)
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	 เม่ื่�อวัันเสาร์์ที่่�  28 ตุุลาคม ค.ศ. 2023 เวลา 09.00-17.30 น. ที่่�สถานเอกอััครราชทูต ณ กรุุงเบิิร์์น 	 เม่ื่�อวัันเสาร์์ที่่�  28 ตุุลาคม ค.ศ. 2023 เวลา 09.00-17.30 น. ที่่�สถานเอกอััครราชทูต ณ กรุุงเบิิร์์น 

	 สมาคมหญิิงไทยฯ จััดงาน	 สมาคมหญิิงไทยฯ จััดงานเสวนาเร่ื่�อง เรีียนรู้้�จากอดีีต เสวนาเร่ื่�อง เรีียนรู้้�จากอดีีต 
		  เห็็นปััจจุบััน เพ่ื่�อสร้้างอนาคต		  เห็็นปััจจุบััน เพ่ื่�อสร้้างอนาคต

““กงสุุลกงสุุล
อาสา อาสา ““

เม่ื่�อวัันที่่�  22 กัันยายน พ.ศ. 2566 (ค.ศ. 2023)เม่ื่�อวัันที่่�  22 กัันยายน พ.ศ. 2566 (ค.ศ. 2023)
ที่่�สนามหญ้้า ของสถานเอกอััครราชทูต ณ กรุุงเบิิร์์นที่่�สนามหญ้้า ของสถานเอกอััครราชทูต ณ กรุุงเบิิร์์น
จััดงานมอบรางวััล “กงสุุลอาสา” ประจำำ�ปีี พ.ศ. 2566จััดงานมอบรางวััล “กงสุุลอาสา” ประจำำ�ปีี พ.ศ. 2566
ของกรมการกงสุุล กระทรวงการต่่างประเทศของกรมการกงสุุล กระทรวงการต่่างประเทศ
ของสมาพัันธรััฐสสวิิส ของสมาพัันธรััฐสสวิิส 

โดยเอกอััครราชทูต นายจิิตติิพััฒน์์ ทองประเสริิฐ พร้้อมภริิยาโดยเอกอััครราชทูต นายจิิตติิพััฒน์์ ทองประเสริิฐ พร้้อมภริิยา
รวมทั้้�งข้้าราชการ และเจ้้าหน้้าที่่�รวมทั้้�งข้้าราชการ และเจ้้าหน้้าที่่�
จััดงานเลี้้�ยงให้้กับผู้้� ได้้รับรางวััล คืือ คุุณพี่่�กุวััลยา รีีเดอร์์จััดงานเลี้้�ยงให้้กับผู้้� ได้้รับรางวััล คืือ คุุณพี่่�กุวััลยา รีีเดอร์์
รองประธาน สมาคมหญิิงไทยฯ และคุุณน้้องศัักดา บััวลอยรองประธาน สมาคมหญิิงไทยฯ และคุุณน้้องศัักดา บััวลอย
มีีผู้้� ไปร่วมแสดงความยิินดีีมากมายมีีผู้้� ไปร่วมแสดงความยิินดีีมากมาย

ในโอกาสสมาคมหญิิงไทยฯ ในโอกาสสมาคมหญิิงไทยฯ 
มีีอายุุครบ 25 ปีี โดยได้้รับการมีีอายุุครบ 25 ปีี โดยได้้รับการ
สนัับสนุุนจาก สถานเอกอััครราช สนัับสนุุนจาก สถานเอกอััครราช 
ณ กรุุงเบิิร์์นและได้้รับเกีียรติิจาก ณ กรุุงเบิิร์์นและได้้รับเกีียรติิจาก 
เอกอััครราชทูต เอกอััครราชทูต 
นายจิิตติิพััฒน์์ ทองประเสริิฐนายจิิตติิพััฒน์์ ทองประเสริิฐ
ทููต เป็็นประธานในพิิธีี ทููต เป็็นประธานในพิิธีี 
และกล่่าวเปิิดงานและกล่่าวเปิิดงาน
  

ในงานมีีวิิทยากรผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ อดีีตประธานสมาคมฯ ในงานมีีวิิทยากรผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ อดีีตประธานสมาคมฯ 
ให้้ข้้อมููลความรู้้�  เกี่่�ยวกัับปััญหาของหญิิงไทยย้้ายถิ่่�น ให้้ข้้อมููลความรู้้�  เกี่่�ยวกัับปััญหาของหญิิงไทยย้้ายถิ่่�น 
ปััญหาเด็็ก และครอบครัว เตรีียมตััวก่่อนเกษีียณปััญหาเด็็ก และครอบครัว เตรีียมตััวก่่อนเกษีียณ
มีีผู้้�แทนเครืือข่่ายชุุมชนไทยในสวิิตฯ และผู้้�สนใจมีีผู้้�แทนเครืือข่่ายชุุมชนไทยในสวิิตฯ และผู้้�สนใจ
ร่่วมแลกเปลี่่�ยนความเห็็นและประสบการณ์์อย่่างกว้้างขวาง ร่่วมแลกเปลี่่�ยนความเห็็นและประสบการณ์์อย่่างกว้้างขวาง 
เพ่ื่�อร่่วมกัันหารืือและแก้้ปัญหาของหญิิงไทยย้้ายถิ่่�น อาทิิ เพ่ื่�อร่่วมกัันหารืือและแก้้ปัญหาของหญิิงไทยย้้ายถิ่่�น อาทิิ 
การปรับตััวให้้ เข้้ากัับสิ่่� งแวดล้้อมใหม่่ ความรุุนแรงการปรับตััวให้้ เข้้ากัับสิ่่� งแวดล้้อมใหม่่ ความรุุนแรง
ในครอบครัว การสร้้างเครืือข่่ายเพ่ื่�อให้้ความช่่วนเหลืือในครอบครัว การสร้้างเครืือข่่ายเพ่ื่�อให้้ความช่่วนเหลืือ
แก่่หญิิงไทย เป็็นต้้นแก่่หญิิงไทย เป็็นต้้น
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