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งานเล้ี้�ยงรัับรอง เน่ื่�องในโอกาสวัันคล้้ายวัันพระบรมราชสมภพงานเล้ี้�ยงรัับรอง เน่ื่�องในโอกาสวัันคล้้ายวัันพระบรมราชสมภพ
พระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิิเบศร มหาภููมิพิลอดุุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิติรพระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิิเบศร มหาภููมิพิลอดุุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิติร

วัันชาติิ และวัันพ่อ่แห่่งชาติิ วัันชาติิ และวัันพ่อ่แห่่งชาติิ 

เมื่่�อค่ำำ�วัันจัันทร์์ที่่� 1 ธัันวาคม 2025 เมื่่�อค่ำำ�วัันจัันทร์์ที่่� 1 ธัันวาคม 2025 

สถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิริ์น์ โดยเอกอััครราชทููต นางสาวพรรณนภา จันัทรารมย์์ ข้้าราชการ และเจ้้าหน้้าที่่� ร่่วมกัันจัดัสถานเอกอััครราชทููต ณ กรุุงเบิริ์น์ โดยเอกอััครราชทููต นางสาวพรรณนภา จันัทรารมย์์ ข้้าราชการ และเจ้้าหน้้าที่่� ร่่วมกัันจัดั
งานเลี้้�ยงรับัรอง เนื่่�องในโอกาสวันัคล้้ายวันัพระบรมราชสมภพพระบาทสมเด็จ็พระบรมชนกาธิิเบศร มหาภูมิูิพลอดุลุยเดชมหาราช งานเลี้้�ยงรับัรอง เนื่่�องในโอกาสวันัคล้้ายวันัพระบรมราชสมภพพระบาทสมเด็จ็พระบรมชนกาธิิเบศร มหาภูมิูิพลอดุลุยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิตร วัันชาติ ิและวัันพ่่อแห่ง่ชาติ ิขึ้้�นที่่� โรงแรม บรมนาถบพิตร วัันชาติ ิและวัันพ่่อแห่ง่ชาติ ิขึ้้�นที่่� โรงแรม Bellevue PalaceBellevue Palace

นางสาวกุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่�  และนางกััลยา ฟิิงค์ ์เป็็นตััวแทนคณะกรรมการบริหิารสมาคมฯ เข้้าร่่วมงาน อัันทรงเกีียรติ ิพร้้อมแขกนางสาวกุุหลาบ ไทรโพธิ์์�ภู่่�  และนางกััลยา ฟิิงค์ ์เป็็นตััวแทนคณะกรรมการบริหิารสมาคมฯ เข้้าร่่วมงาน อัันทรงเกีียรติ ิพร้้อมแขก
รัับเชิิญ บุุคคลสำำ�คััญจากภาครััฐและภาคเอกชนของสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์คณะทููตานุุทููตจากประเทศต่่างๆ  ในแถบเอเชีีย และตััวแทนรัับเชิิญ บุุคคลสำำ�คััญจากภาครััฐและภาคเอกชนของสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์คณะทููตานุุทููตจากประเทศต่่างๆ  ในแถบเอเชีีย และตััวแทน
จากสมาคม ชมรม ชุุมชนไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์์ ภายในงานได้้รัับเกีียรติิจากคุุณ จากสมาคม ชมรม ชุุมชนไทยในสวิิตเซอร์์แลนด์์ ภายในงานได้้รัับเกีียรติิจากคุุณ Helene Budliger Artieda (Die                                      Helene Budliger Artieda (Die                                      
Staatssekretärin für Wirtschaft-Seco)Staatssekretärin für Wirtschaft-Seco) รััฐมนตรีีว่่าการกระทรวงเศรษฐกิจิ และอดีีตเอกอััครราชทููตสวิสิ ประจำำ�ประเทศไทย  รััฐมนตรีีว่่าการกระทรวงเศรษฐกิจิ และอดีีตเอกอััครราชทููตสวิสิ ประจำำ�ประเทศไทย 
กล่่าวปราศรััย คุุณ กล่่าวปราศรััย คุุณ HeleneHelene มีีเรื่่�องเล่่าที่่�ประทัับใจเมืืองไทย ราชวงศ์ไ์ทย ศึึกษาประวััติศิาสตร์เ์กี่่�ยวกัับ 2 ประเทศ ตั้้�งแต่่ช่่วงสมััย มีีเรื่่�องเล่่าที่่�ประทัับใจเมืืองไทย ราชวงศ์ไ์ทย ศึึกษาประวััติศิาสตร์เ์กี่่�ยวกัับ 2 ประเทศ ตั้้�งแต่่ช่่วงสมััย
รััชกาลที่่� 5 เสด็็จประพาส น้ำำ�เสีียงของเธอบ่่งบอกถึึงความจริงิใจ ทรงพลััง กัับโครงการที่่�สองประเทศตกลงทำำ�ร่่วมกััน คืือ เรื่่�องรััชกาลที่่� 5 เสด็็จประพาส น้ำำ�เสีียงของเธอบ่่งบอกถึึงความจริงิใจ ทรงพลััง กัับโครงการที่่�สองประเทศตกลงทำำ�ร่่วมกััน คืือ เรื่่�อง
เศรษฐกิจิและความยั่่�งยืืน เป็็นคู่่�ค้าลำำ�ดัับต้น ลงนามในข้้อตกลง FTA ไทย-เอฟตา (EFTA)เศรษฐกิจิและความยั่่�งยืืน เป็็นคู่่�ค้าลำำ�ดัับต้น ลงนามในข้้อตกลง FTA ไทย-เอฟตา (EFTA)
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				    		 เรื่่�องจากปกเรื่่�องจากปก  

5	 รากฐาน  5	 รากฐาน  
	  	  		

		                           		                            เรื่่�องจากเมืืองไทย เรื่่�องจากเมืืองไทย

7 	 การปรับัปรุุงบ้า้น Smart Home เพ่ื่�อผู้้ �สููงอายุุ7 	 การปรับัปรุุงบ้า้น Smart Home เพ่ื่�อผู้้ �สููงอายุุ
	   	   	  	  

					    					     กฎหมายน่่ารู้้ �กฎหมายน่่ารู้้ �		

8	8	 การตามรังัควานผิิดกฎหมายการตามรังัควานผิิดกฎหมาย

10 	 กฎหมายและกฎใหม่่ปีี ค.ศ. 202610 	 กฎหมายและกฎใหม่่ปีี ค.ศ. 2026

11	 ถููกทวงหนี้้�  ทำ ำ�อย่า่งไรดี  11	 ถููกทวงหนี้้�  ทำ ำ�อย่า่งไรดี  

12	12	 กฎหมายในสวิส กัับ Saldoกฎหมายในสวิส กัับ Saldo

14 	 AHV นำำ�ออกก่่อน หรืือรออายุุครบ 6514 	 AHV นำำ�ออกก่่อน หรืือรออายุุครบ 65

15	 ปรับัใหม่่ กับัประกันัสุุขภาพ กาย ใจ    15	 ปรับัใหม่่ กับัประกันัสุุขภาพ กาย ใจ    

				   				    	 สรรหามาเล่า่	 สรรหามาเล่า่

18	 งอกเงย 18	 งอกเงย 

19	 รากฐานความสุขเล็็กๆ ของฉันั                                                                         19	 รากฐานความสุขเล็็กๆ ของฉันั                                                                         

20	20	 จากธาตุทุั้้�งสี่่�สู่่�ความเข้า้ใจระหว่่างวัยั ความยืืดหยุ่่�นที่่�แข็็งแรงจากธาตุทุั้้�งสี่่�สู่่�ความเข้า้ใจระหว่่างวัยั ความยืืดหยุ่่�นที่่�แข็็งแรง

					    					     สุุขภาพกาย ใจสุุขภาพกาย ใจ

22	 รากฐาน…จิติวิิทยาเด็็กและครอบครัวั22	 รากฐาน…จิติวิิทยาเด็็กและครอบครัวั

				   				    		 สาระน่่ารู้้ �สาระน่่ารู้้ �

23	 รากฐานทางวัฒันธรรมจากสองประเทศ23	 รากฐานทางวัฒันธรรมจากสองประเทศ

24 	 ของฟรีมีีีจริงิ...ในวันัเกิิด  24 	 ของฟรีมีีีจริงิ...ในวันัเกิิด  

25	 ล่า่มภาษาไทย: รากฐานเช่ื่�อมคนไทยกับัสังัคมสวิส 25	 ล่า่มภาษาไทย: รากฐานเช่ื่�อมคนไทยกับัสังัคมสวิส 

26	 Krankenkasse เราจ่า่ย ใครรับั26	 Krankenkasse เราจ่า่ย ใครรับั

				   				    		 พิิมพ์เ์ขีียวชีีวิิตพิิมพ์เ์ขีียวชีีวิิต

27	 พาใจกลับับ้า้น 27	 พาใจกลับับ้า้น 

					    					     ไอทีีน่่ารู้้ � ไอทีีน่่ารู้้ � 

28	 AI เพ่ื่�อนยาก (ง่่าย) 28	 AI เพ่ื่�อนยาก (ง่่าย) 

29	 IO คืืออะไร 29	 IO คืืออะไร 
		 			  			 

				   				    	 หญิิงไทย	 หญิิงไทย

4	 บทบรรณาธิิการ 4	 บทบรรณาธิิการ 

30 	 ถามมา ตอบไป		 	 	30 	 ถามมา ตอบไป		 	 	

	 ปฏิิทิินกิิจกรรม 	 ปฏิิทิินกิิจกรรม 

สารบััญสารบััญรวงข้้าวรวงข้้าว
	 ปีีที่่�  28 ฉบัับเดืือนเมษายน
			   2569/2026

สมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทย สวิติเซอร์แ์ลนด์ ์                                   

Verein Thai Frauen für Thai Frauen                             

	                   Postfach 11, 3038 Kirchlindach	
	  

Tel. +41 79 649 34 32

PC-Konto: 87- 677365 -7

IBAN: CH26 0900 0000 8767 7365 7

https://www.thaifrauenverein.ch

E-Mail: vorstand@thaifrauenverein.ch

เฟสบุ๊๊�ก สมาคมหญิิงไทยเพ่ื่�อหญิิงไทย:

facebook.com/thaifrauen.swiss

คณะกรรมการสมาคมฯ

ประธาน  :  กุุหลาบ ไทรโพธ์ิ์�ภู่่�

รองประธาน และทะเบีียน  :  กุุวัลัยา รีีเดอร์์

เหรัญัญิกิ  :  กัลัยา ฟิิงค์ ์                      

ประชาสัมัพันัธ์ ์ :  มณฑา คููนซ์-์ บุุญจริิง

เลขานุุการ: ภิิญญาภรณ์ ์ตันัตยาภิิรมย์ก์ุุล โดสเซ่่

ไอทีี: ชมช่ื่�น เฟล

เว็็ปมาสเตอร์ ์ :  Dr. Hans Rieder

ที่่�ปรึึกษา  :  สมบัติัิ มากลั่่ �น–เรอบิิเย /

จารีีย์ ์เคลเลอร์ ์คีีรีีโต 

บรรณาธิิการ  :  กุุหลาบ ไทรโพธ์ิ์�ภู่่� 

จัดัทำำ�ปกและรูปูเล่่ม : พชรมน สืืบนุุช

ช่่างภาพ  :  กุุวัลัยา รีีเดอร์ ์ 

กองบรรณาธิิการ  :  กุุวัลัยา รีีเดอร์ ์/ 

ภิิญญาภรณ์ ์ตันัตยาภิิรมย์ก์ุุล โดสเซ่่

พิิสููจน์อ์ักัษร  :  จารีีย์ ์เคลเลอร์ ์คีีรีีโต

นักัเขียีน นักัเขียีน  :  พจนารถ ซีีบังัเกิิด Jimi The Coach / :  พจนารถ ซีีบังัเกิิด Jimi The Coach /  

ภิิญญาภรณ์์ ตัันตยาภิิรมย์์กุุล โดสเซ่่ ภิิญญาภรณ์์ ตัันตยาภิิรมย์์กุุล โดสเซ่่ //

มดเอ็็กซ์์มดเอ็็กซ์ ์/  / กาดแลง /กาดแลง /  โยทะกา / โยทะกา /     

 Emmy LIVOTI / ป้้าแม้ว้ Emmy LIVOTI / ป้้าแม้ว้ /  / เสีียงจากสะพาน / เสีียงจากสะพาน / 

 สตรีีนิิรนาม / ก.ไตรคำำ�  สตรีีนิิรนาม / ก.ไตรคำำ� / / 

แม่่วาด ณ สวิสิแม่่วาด ณ สวิสิ / ชมช่ื่�น  / ชมช่ื่�น 

นักัแปล  :นักัแปล  : เฟราฮีีรชิ / ป้้าแม้ว้ เฟราฮีีรชิ / ป้้าแม้ว้ / กันัตาภิิรมณ์ ์ / กันัตาภิิรมณ์ ์/ / 

การะเกด / ก.ไตรคำำ�การะเกด / ก.ไตรคำำ�

ขอขอบคุณ  

ภาพประกอบในเล่่มจาก  

https://www.freepik.com/

https://gemini.google.com

https://www.flaticon.com/
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	 เมื่่ �อรวงข้า้วฉบับัแรกของปีีถึงึมืือเพื่่ �อนสมาชิกิ บอกให้รู้้้�ว่า่ ปีีใหม่ ่ผ่า่นไป 3 เดือืนแล้ว้ค่ะ่ ใน

โลกที่่ �หมุนุเร็ว็ขึ้้�นทุกุวันัๆ เราต่่างเดินิทางไปในเส้น้ทางของตัวัเอง โดยมี ี“รากฐาน” หล่อ่หลอมให้เ้รา

เป็็นเราในปััจจุบุันั และเป็็นเข็ม็ทิศิให้เ้ราก้า้วต่่อไปในอนาคต โดยมีเีวลา เป็็นตัวัสะสม เพราะรากฐาน

ที่่ �มั่่  �นคงไม่ส่ามารถเกิดิขึ้้�นได้ท้ันัที ี

	 รวงข้า้วฉบับันี้้� จึ งึตั้้ �งใจพาผู้้�อ่่านกลับัมามอง “รากฐาน” ในหลายมิติิ ิทั้้ �งในฐานะคนไทย ใน

ฐานะผู้้�ใช้ช้ีวีิติในต่่างแดน และในฐานะมนุษย์ค์นหนึ่่ �งที่่ �กำำ�ลังัเติบิโตอยู่่�เสมอ 

	 คอลัมัน์เรื่่ �องจากเมืืองไทย จะพาเราย้อ้นกลับัไปมองบ้า้นเกิดิ บ้า้นที่่ �มีแีม่สูู่งวัยัอยู่่�อาศัยั ต้อ้ง

ปรับัฐานอย่า่งไร ให้เ้หมาะสม 

	 เรื่่ �องจากปก โค้ช้จิมิมี่่ � บอกว่า่ คนที่่ �ยืืนได้ม้ั่่ �นคงในต่่างแดน และทุกุที่่ �ในโลก คืือคนที่่ �รู้้�จักัราก

ของตนเองอย่า่งลึกึซึ้้�ง และการมีรีากที่่ �แข็ง็แรง จะทำำ�ให้ไ้ม่ห่ลง ไม่ล่้า้ และไม่ถูู่กสังัคมใดกลืืนกินิ

	 กฎหมายน่่ารู้้� หลากหลายเรื่่ �องราว ที่่ �จะช่ว่ยให้เ้พื่่ �อนสมาชิกิเข้า้ใจสิทิธิ ิหน้าที่่ � และกฎเกณฑ์์

ใหม่่ๆ  เพื่่ �อให้ร้ากฐานชีวีิติในต่่างแดนมั่่ �นคงยิ่่ �งขึ้้�น

	 สรรหามาเล่า่ มดเอ็ก็ซ์บ์อกว่า่ เพียีงบููธเล็ก็ๆ ในงานหนังัสืือนานาชาติ ิเป็็นยอดอ่อ่นของรากฐาน 

ที่่ �ถููกวางมานานหลายสิบิปีี และวันันี้้�มันัยังัเป็็นพื้้�นดินิ สำำ�หรับัเพาะเมล็ด็พันัธุ์์�ใหม่่ๆ  ให้เ้ติบิโตต่่อไป

	 สุขุภาพกายใจ ฉบับันี้้�คนปรุงุชาขอพักังานเขียีน เพื่่ �อดููแลเรื่่ �องส่ว่นตัวั เราได้ ้Emmy LIVOTI 

ผู้้�ทำำ�งานด้า้นการสนัับสนุุนพัฒันาการอารมณ์เด็ก็และครอบครัวั ม าบอกเล่่าว่่า เราจะส่่งเสริมิสร้า้ง

รากฐานให้เ้ด็ก็เป็็นคนเข้ม้แข็ง็ทางจิติใจ และมีคีวามหวังัได้อ้ย่า่งไร 

	 ท้้ายนี้้� เชิญิชวนเพื่่ �อนสมาชิกิ ม าพบกันัในงานประชุุมสามัญัประจำำ�ปี วันัอาทิิตย์์ที่่�  3 

พฤษภาคม ศกนี้้� กับัหลากหลายเรื่่ �องราวความรู้้� เพราะนั่่ �นคืือ รากฐานที่่ �เราก่่อตั้้ �งสมาคมฯ มาค่ะ่

ด้้วยความรักัและปรารถนาดีี

กุหุลาบ ไทรโพธ์ิ์� ภู่่� (ป้้าแม้้ว) 

หากมีคีำำ�แนะนำำ� ติ ิชม สามารถส่ง่มาได้ท้ี่่ �

อีเีมล์ ์: saipopoo@gmx.ch

		 บทบรรณาธิิการบทบรรณาธิิการ
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สวัสัดีีค่่ะ มิิตรรักันัักอ่่านวารสารรวงข้้าวทุกุท่่าน 
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	 ไม่ว่่า่โลกจะหมุนุเร็ว็แค่ไ่หน เทคโนโลยีีจะไปไกล	 ไม่ว่่า่โลกจะหมุนุเร็ว็แค่ไ่หน เทคโนโลยีีจะไปไกล

เพีียงใด สุดุท้า้ยแล้ว้ มนุษุย์เ์ราก็็ยังั เพีียงใด สุดุท้า้ยแล้ว้ มนุษุย์เ์ราก็็ยังั “หายใจ”“หายใจ” เหมืือน เหมืือน

เดิิมเดิิม

	 ชีีวิิตของคนไทยจำำ�นวนไม่่น้อ้ยที่่�อาศัยัอยู่่�ต่่าง	 ชีีวิิตของคนไทยจำำ�นวนไม่่น้อ้ยที่่�อาศัยัอยู่่�ต่่าง

แดน เต็ม็ไปด้ว้ยความสามารถและความพยายาม ปรับัแดน เต็ม็ไปด้ว้ยความสามารถและความพยายาม ปรับั

ตัวัเก่่ง ทำำ�งานได้ห้ลายภาษา เข้า้ใจวัฒันธรรมที่่�แตกต่า่ง ตัวัเก่่ง ทำำ�งานได้ห้ลายภาษา เข้า้ใจวัฒันธรรมที่่�แตกต่า่ง 

แต่ใ่นความเก่่งนั้้�น มักัมีีความเหนื่่�อยที่่�ไม่ค่่อ่ยถููกพููดถึงึ แต่ใ่นความเก่่งนั้้�น มักัมีีความเหนื่่�อยที่่�ไม่ค่่อ่ยถููกพููดถึงึ 

ความเหนื่่�อยนี้้ �ไม่ไ่ด้เ้กิิดจากงานยากเพีียงอย่า่งเดีียว แต่่ความเหนื่่�อยนี้้ �ไม่ไ่ด้เ้กิิดจากงานยากเพีียงอย่า่งเดีียว แต่่

เกิิดจากเกิิดจากการที่่�ใจยัังไม่่ได้ ้“ตั้้�งหลััก” ให้ม้ั่่�นคงการที่่�ใจยัังไม่่ได้ ้“ตั้้�งหลััก” ให้ม้ั่่�นคง

	 สังัคมสมัยัใหม่ม่ักัสอนให้เ้ราพัฒันาสิ่่�งที่่�มองเห็น็	 สังัคมสมัยัใหม่ม่ักัสอนให้เ้ราพัฒันาสิ่่�งที่่�มองเห็น็

ได้ช้ัดั เช่่น ทักัษะ ความรู้้� คว  ามสำำ�เร็จ็ แต่่กลับัพููดถึึง ได้ช้ัดั เช่่น ทักัษะ ความรู้้� คว  ามสำำ�เร็จ็ แต่่กลับัพููดถึึง 

““ราก”ราก” ของชีีวิิตน้อ้ยมาก ทั้้�งที่่�ความจริงิแล้ว้ถ้า้รากไม่่ ของชีีวิิตน้อ้ยมาก ทั้้�งที่่�ความจริงิแล้ว้ถ้า้รากไม่่

แข็ง็แรง ต้น้ไม้จ้ะเติบิโตสููงเพีียงใด ก็พร้อ้มจะโอนเอนได้้แข็ง็แรง ต้น้ไม้จ้ะเติบิโตสููงเพีียงใด ก็พร้อ้มจะโอนเอนได้้

เมื่่�อเกิิดแรงสั่่�นสะเทืือนเมื่่�อเกิิดแรงสั่่�นสะเทืือน

		 รากฐานของชีีวิิตไม่่ใช่่เร่ื่�องซัับซ้้อนรากฐานของชีีวิิตไม่่ใช่่เร่ื่�องซัับซ้้อน มั นัคืือ มั นัคืือ

ความสามารถในการรู้้� เท่่าทันัว่่าขณะนี้้ �กำ ำ�ลังัรู้้�สึ กึอะไร ความสามารถในการรู้้� เท่่าทันัว่่าขณะนี้้ �กำ ำ�ลังัรู้้�สึ กึอะไร 

กำำ�ลังัคิิดอะไร  และกำำ�ลังัตอบสนองต่่อโลกจากจุดุไหนกำำ�ลังัคิิดอะไร  และกำำ�ลังัตอบสนองต่่อโลกจากจุดุไหน

ภายในใจภายในใจ

	 หลายครั้้�งที่่�ความโกรธซ่อ่นความเหนื่่�อย หลาย	 หลายครั้้�งที่่�ความโกรธซ่อ่นความเหนื่่�อย หลาย

ครั้้�งที่่�ความเฉยชาแท้จ้ริงิคืือความล้า้ เมื่่�อเริ่่�มฟัังตัวัเองครั้้�งที่่�ความเฉยชาแท้จ้ริงิคืือความล้า้ เมื่่�อเริ่่�มฟัังตัวัเอง

อย่่างตรงไปตรงมา คว ามสััมพัันธ์์กัับคนรอบข้า้งจะ    อย่่างตรงไปตรงมา คว ามสััมพัันธ์์กัับคนรอบข้า้งจะ    

ค่อ่ย ๆ เปลี่่�ยนไป การฟัังจะลึกึขึ้้ �น การสื่่�อสารจะชัดัขึ้้ �น ค่อ่ย ๆ เปลี่่�ยนไป การฟัังจะลึกึขึ้้ �น การสื่่�อสารจะชัดัขึ้้ �น 

ความขัดัแย้ง้จะเบาลง เพราะไม่่ต้อ้งใช้พ้ลังัไปกับัการความขัดัแย้ง้จะเบาลง เพราะไม่่ต้อ้งใช้พ้ลังัไปกับัการ

ป้อ้งกันัตัวัหรือืการตีความเกิินความจำำ�เป็็นป้อ้งกันัตัวัหรือืการตีความเกิินความจำำ�เป็็น

	 นอกจาก	 นอกจาก “ราก” “ราก” หรือื  หรือื “หลัักยึดึ”“หลัักยึดึ” ภายในใจแล้ว้  ภายในใจแล้ว้ 

อีีกสิ่่�งหนึ่่�งที่่�สำ ำ�คัญัไม่่แพ้ก้ันั คือ “อีีกสิ่่�งหนึ่่�งที่่�สำ ำ�คัญัไม่่แพ้ก้ันั คือ “รากเหง้้าของความรากเหง้้าของความ

เป็็นตัวัตน”เป็็นตัวัตน”

	 คนไทยเติิบโตมาจากวัฒันธรรมที่่�ให้คุ้ณุค่่ากับั	 คนไทยเติิบโตมาจากวัฒันธรรมที่่�ให้คุ้ณุค่่ากับั

ความอ่อ่นน้อ้ม ความเมตตา และการอยู่่�ร่ว่มกันั สังัคมความอ่อ่นน้อ้ม ความเมตตา และการอยู่่�ร่ว่มกันั สังัคม

		

	 คำ ำ�คำำ�นี้้ � 	 คำ ำ�คำำ�นี้้ � ฟัังแล้้วให้้นึึกถึึงฟัังแล้้วให้้นึึกถึึงความมั่่�นคง ความมั่่�นคง 

ความหนัักแน่่น ความหนัักแน่่น ในทุกุ ๆ สิ่่�ง ทั้้�งที่่�เป็็นวัตัถุแุละในทุกุ ๆ สิ่่�ง ทั้้�งที่่�เป็็นวัตัถุแุละ

จิิตใจ จากเหตุกุารณ์แ์ผ่่นดิินไหวในประเทศไทยที่่�จิิตใจ จากเหตุกุารณ์แ์ผ่่นดิินไหวในประเทศไทยที่่�

ผ่่านมาไม่่นานนี้้ � ทำ  ำ�ให้เ้ห็็นว่่าผ่่านมาไม่่นานนี้้ � ทำ  ำ�ให้เ้ห็็นว่่า  “รากฐาน”“รากฐาน” สำ  ำ�คัญั สำ ำ�คัญั

เพีียงใด (ทั้้�งนี้้ �ไม่น่ับัรวมถึงึตึกึที่่�พังัทลายอันัเนื่่�องมาเพีียงใด (ทั้้�งนี้้ �ไม่น่ับัรวมถึงึตึกึที่่�พังัทลายอันัเนื่่�องมา

จากการคอร์ร์ัปัชั่่�น) ซึ่่ �งนั่่�นเป็็นสิ่่�งที่่�สามารถเห็็นได้ ้จากการคอร์ร์ัปัชั่่�น) ซึ่่ �งนั่่�นเป็็นสิ่่�งที่่�สามารถเห็็นได้ ้

สัมัผัสัได้ไ้ม่ย่ากนักั สิ่่�งที่่�เห็น็ รับัรู้้�  และสัมัผัสัได้ย้ากสัมัผัสัได้ไ้ม่ย่ากนักั สิ่่�งที่่�เห็น็ รับัรู้้�  และสัมัผัสัได้ย้าก

กว่า่ คือความรู้้�สึ กึในจิิตใจมนุษุย์์กว่า่ คือความรู้้�สึ กึในจิิตใจมนุษุย์์

	 เหตุุการณ์์แผ่่นดิินไหวทำำ�ให้ห้ลายคนตั้้�ง	 เหตุุการณ์์แผ่่นดิินไหวทำำ�ให้ห้ลายคนตั้้�ง

คำ ำ�ถามว่า่ อาคารที่่�ดููแข็็งแรง เหตุใุดจึงึแตกร้า้วได้้คำ ำ�ถามว่า่ อาคารที่่�ดููแข็็งแรง เหตุใุดจึงึแตกร้า้วได้้

ง่่ายเพีียงนั้้�น คำ ำ�ตอบมักัไม่่ได้อ้ยู่่�ที่่�ความสวยงามง่่ายเพีียงนั้้�น คำ ำ�ตอบมักัไม่่ได้อ้ยู่่�ที่่�ความสวยงาม

ภายนอก แต่อ่ยู่่�ที่่�ภายนอก แต่อ่ยู่่�ที่่�โครงสร้้างภายในโครงสร้้างภายในที่่�รองรับัแรงสั่่�นที่่�รองรับัแรงสั่่�น

สะเทืือนต่า่งหากสะเทืือนต่า่งหาก

	 ชีีวิิตมนุุษย์ก็์็เช่่นเดีียวกััน ภายนอกอาจดูู	 ชีีวิิตมนุุษย์ก็์็เช่่นเดีียวกััน ภายนอกอาจดูู

มั่่�นคง มีหน้า้ที่่�การงานดีี มีครอบครัวั มีสถานะทางมั่่�นคง มีหน้า้ที่่�การงานดีี มีครอบครัวั มีสถานะทาง

สังัคม แต่เ่มื่่�อเผชิญแรงกระทบ ไม่ว่่า่จะเป็็นความสังัคม แต่เ่มื่่�อเผชิญแรงกระทบ ไม่ว่่า่จะเป็็นความ

เปลี่่�ยนแปลงทางเศรษฐกิิจ คว ามไม่่แน่่นอนของเปลี่่�ยนแปลงทางเศรษฐกิิจ คว ามไม่่แน่่นอนของ

ชีีวิิตในต่า่งแดน หรือืแม้แ้ต่ค่วามคาดหวังัที่่�กดทับัชีีวิิตในต่า่งแดน หรือืแม้แ้ต่ค่วามคาดหวังัที่่�กดทับั

อยู่่�เงีียบ ๆ อยู่่�เงีียบ ๆ หากไม่่มีีรากฐานที่่�แข็ง็แรง จิติใจก็็หากไม่่มีีรากฐานที่่�แข็ง็แรง จิติใจก็็

อาจแตกร้้าวได้้โดยที่่�คนรอบข้้างไม่่ทัันสัังเกตอาจแตกร้้าวได้้โดยที่่�คนรอบข้้างไม่่ทัันสัังเกต

เห็น็เห็น็

เร่ื่�องจากปก

  รากฐานรากฐาน
โดย ดร. พจนารถ ซีบังเกิดโดย ดร. พจนารถ ซีบังเกิด

Jimi The CoachJimi The Coach
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ที่่�รู้้�จั ักการเคารพผู้้�อื่่�น การรู้้�จั ักกาลเทศะ การเห็็นที่่�รู้้�จั ักการเคารพผู้้�อื่่�น การรู้้�จั ักกาลเทศะ การเห็็น

คุุณค่่า ของความสััมพัันธ์์มากกว่่าการเอาชนะ คุุณค่่า ของความสััมพัันธ์์มากกว่่าการเอาชนะ 

ประวัตัิิศาสตร์ข์องไทยสอนให้รู้้้�จั กัการยืนหยัดั รู้้�จั  กัประวัตัิิศาสตร์ข์องไทยสอนให้รู้้้�จั กัการยืนหยัดั รู้้�จั  กั

การปรับัตัวั และรู้้�จั กัรักัษาความเป็็นตัวัเองท่า่มกลางการปรับัตัวั และรู้้�จั กัรักัษาความเป็็นตัวัเองท่า่มกลาง

ความเปลี่่�ยนแปลงของโลกความเปลี่่�ยนแปลงของโลก

	 รากเหง้้าเหล่่านี้้ �ไม่่ได้้เป็็นภาระ แต่่เป็็น	 รากเหง้้าเหล่่านี้้ �ไม่่ได้้เป็็นภาระ แต่่เป็็น

ทรัพัยากรภายในที่่�มีีคุณุค่า่อย่า่งยิ่่�ง ทรัพัยากรภายในที่่�มีีคุณุค่า่อย่า่งยิ่่�ง เม่ื่�อคนไทยรู้้� ว่่าเม่ื่�อคนไทยรู้้� ว่่า

ตนเองมาจากไหน มีีที่่�มาอย่่างไร มีีวััฒนธรรมที่่�ตนเองมาจากไหน มีีที่่�มาอย่่างไร มีีวััฒนธรรมที่่�

หล่่อหลอมให้้เห็็นคุุณค่่าของความเป็็นมนุษย์์ หล่่อหลอมให้้เห็็นคุุณค่่าของความเป็็นมนุษย์์ 

การไปตั้้�งรกรากที่่�ใดในโลกก็ไ็ม่่ใช่่เร่ื่�องน่่ากลััวการไปตั้้�งรกรากที่่�ใดในโลกก็ไ็ม่่ใช่่เร่ื่�องน่่ากลััว

	 จากประสบการณ์ต์รงของผู้้�เขีียน พบว่า่คนที่่�	 จากประสบการณ์ต์รงของผู้้�เขีียน พบว่า่คนที่่�

ยืืนได้ม้ั่่�นคงในต่า่งแดน ไม่่ใช่่คนที่่�ลืืมรากของตัวัเอง ยืืนได้ม้ั่่�นคงในต่า่งแดน ไม่่ใช่่คนที่่�ลืืมรากของตัวัเอง 

แต่คื่ือคนที่่�รู้้�จั กัรากของตนอย่า่งลึกึซึ้้ �ง เมแต่คื่ือคนที่่�รู้้�จั กัรากของตนอย่า่งลึกึซึ้้ �ง เม ่ �อรากแน่่น ่�อรากแน่่น 

การเปิิดรัับวััฒนธรรมใหม่่จะไม่่ใช่่การถููกกลืืน การเปิิดรัับวััฒนธรรมใหม่่จะไม่่ใช่่การถููกกลืืน 

แต่่เป็็นการเรีียนรู้้�  เลืือกส่ิ่�งที่่�เหมาะ และวางส่ิ่�งที่่�แต่่เป็็นการเรีียนรู้้�  เลืือกส่ิ่�งที่่�เหมาะ และวางส่ิ่�งที่่�

ไม่่สอดคล้้องกัับคุุณค่่าภายใน ยอมรับ ให้้อภััย ไม่่สอดคล้้องกัับคุุณค่่าภายใน ยอมรับ ให้้อภััย 

และและเข้้าใจในวััฒนธรรมที่่�แตกต่่างโดยไม่่ต้้องเข้้าใจในวััฒนธรรมที่่�แตกต่่างโดยไม่่ต้้อง

ด้้อยค่่าตนเองด้้อยค่่าตนเอง

	 ทักัษะเล็็ก ๆ เช่่น การหยุุดฟัังตัวัเองก่่อนตอบ	 ทักัษะเล็็ก ๆ เช่่น การหยุุดฟัังตัวัเองก่่อนตอบ

สนองต่่อโลกภายนอก การยึึดคุุณค่่าที่่�หล่่อหลอมมาสนองต่่อโลกภายนอก การยึึดคุุณค่่าที่่�หล่่อหลอมมา

ตั้้�งแต่บ่้า้นเกิิด และการกล้า้ยืืนในแบบที่่�เป็็น คือสิ่่�งที่่�ช่ว่ยตั้้�งแต่บ่้า้นเกิิด และการกล้า้ยืืนในแบบที่่�เป็็น คือสิ่่�งที่่�ช่ว่ย

ให้ชี้ีวิติไม่ห่ลงทาง ไม่ว่่า่จะอยู่่�ที่่�ใด ๆ  ในโลก การดููแลรากให้ชี้ีวิติไม่ห่ลงทาง ไม่ว่่า่จะอยู่่�ที่่�ใด ๆ  ในโลก การดููแลราก

ของตัวัเองไม่ใ่ช่เ่รื่่�องของความอ่อ่นแอ แต่คื่ือความรับัผิิดของตัวัเองไม่ใ่ช่เ่รื่่�องของความอ่อ่นแอ แต่คื่ือความรับัผิิด

ชอบต่อ่ชีีวิิตชอบต่อ่ชีีวิิต

	 เม่ื่�อรากแข็ง็แรง จะยืืนอยู่่�มุมใดของโลกก็ไ็ด้้	 เม่ื่�อรากแข็ง็แรง จะยืืนอยู่่�มุมใดของโลกก็ไ็ด้้

อย่่างไม่่หลง ไม่่ล้้า และไม่่ถููกกระแสของสัังคมใดอย่่างไม่่หลง ไม่่ล้้า และไม่่ถููกกระแสของสัังคมใด

กลืืนกิิน กลืืนกิิน เพราะชีีวิิตที่่�ดีีไม่ใ่ช่ชี่ีวิิตที่่�วิ่่�งเร็ว็ที่่�สุดุ แต่คื่ือชีีวิิตเพราะชีีวิิตที่่�ดีีไม่ใ่ช่ชี่ีวิิตที่่�วิ่่�งเร็ว็ที่่�สุดุ แต่คื่ือชีีวิิต

ที่่� “ตั้้�งหลักัได้”้ และเมื่่�อรากของคนรุ่่� นนี้้ �มั่่�นคง คนรุ่่� นต่อ่ที่่� “ตั้้�งหลักัได้”้ และเมื่่�อรากของคนรุ่่� นนี้้ �มั่่�นคง คนรุ่่� นต่อ่

ไปก็็จะเติิบโตอย่า่งมั่่�นใจ ไม่ว่่า่จะอยู่่�ที่่�ไหนของโลกไปก็็จะเติิบโตอย่า่งมั่่�นใจ ไม่ว่่า่จะอยู่่�ที่่�ไหนของโลก

	 รากฐานที่่�มั่่�นคงไม่่ได้ห้ยุุดอยู่่�เพีียงรุ่่� น	 รากฐานที่่�มั่่�นคงไม่่ได้ห้ยุุดอยู่่�เพีียงรุ่่� น

เดีียว  แต่่สามารถส่่งต่่อไปยัังลููกหลานไทยที่่�เดีียว  แต่่สามารถส่่งต่่อไปยัังลููกหลานไทยที่่�

เติิบโตในยุโุรป เด็็กที่่�พููดได้ห้ลายภาษา เติิบโตเติิบโตในยุโุรป เด็็กที่่�พููดได้ห้ลายภาษา เติิบโต

ท่่ามกลางวัฒันธรรมที่่�หลากหลาย หากได้ร้ับัท่่ามกลางวัฒันธรรมที่่�หลากหลาย หากได้ร้ับั

การปลููกฝัังให้รู้้้�จั กัรากเหง้า้ของตนเอง รู้้�คุ  ณุค่า่การปลููกฝัังให้รู้้้�จั กัรากเหง้า้ของตนเอง รู้้�คุ  ณุค่า่

ของความเป็็นไทย  เข้า้ใจความอ่อ่นโยน ความของความเป็็นไทย  เข้า้ใจความอ่อ่นโยน ความ

กตััญญูู  และความเคารพที่่�อยู่่�ในวััฒนธรรมกตััญญูู  และความเคารพที่่�อยู่่�ในวััฒนธรรม

ดั้้�งเดิิม ดั้้�งเดิิม  เด็็กเหล่่านี้้ �จะเติิบโตเป็็นคนที่่�เปิิดเด็็กเหล่่านี้้ �จะเติิบโตเป็็นคนที่่�เปิิด

กว้้างต่่อโลก แต่่ไม่่หลงลืืมตนเองกว้้างต่่อโลก แต่่ไม่่หลงลืืมตนเอง การรู้้� ว่่า การรู้้� ว่่า

ตนเองมาจากที่่�ใด ทำำ�ให้้ไม่่หวั่่�นไหวต่อแรงตนเองมาจากที่่�ใด ทำำ�ให้้ไม่่หวั่่�นไหวต่อแรง

กดดัันของสัังคมรอบข้้าง กดดัันของสัังคมรอบข้้าง และสามารถยืืนและสามารถยืืน

อย่่างสง่างามในความแตกต่่างได้้อย่่างสง่างามในความแตกต่่างได้้
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     7   รวงข้าว     

      เรื่่�องจากเมืืองไทย เรื่่�องจากเมืืองไทย

โดย ภิญญาภรณ์ ตันตยาภิรมย์กุล โดสเซ่

การปรัับปรุุงบ้้าน Smart Home การปรัับปรุุงบ้้าน Smart Home 
เพื่่�อผู้้�สููงอายุุเพื่่�อผู้้�สููงอายุุ

•	•	 บันัไดปลอดภัยั: บันัไดปลอดภัยั: มีีราวจับัทั้้�งสองด้า้น พื้้ �นผิิวไม่ล่ื่่�น มีีราวจับัทั้้�งสองด้า้น พื้้ �นผิิวไม่ล่ื่่�น 

•	•	 เฟอร์นิ์ิเจอร์จ์ัดัวางโล่่ง:เฟอร์นิ์ิเจอร์จ์ัดัวางโล่่ง: เดินิสะดวก ไม่มี่ีสิ่่�งกีีดขวาง  เดินิสะดวก ไม่มี่ีสิ่่�งกีีดขวาง 

•	•	 ปลั๊๊�กไฟและสััญญาณเรีียกฉุุกเฉิิน:ปลั๊๊�กไฟและสััญญาณเรีียกฉุุกเฉิิน: ติดิตั้้�งในตำำ�แหน่ง่ที่่�เข้า้ ติดิตั้้�งในตำำ�แหน่ง่ที่่�เข้า้

ถึงึง่า่ย ถึงึง่า่ย 

•	•	 ระบบแจ้้งเตืือน–สมาร์ท์โฮม:ระบบแจ้้งเตืือน–สมาร์ท์โฮม: เช่่น เซ็น็เซอร์ต์รวจจับัการ เช่่น เซ็น็เซอร์ต์รวจจับัการ

ล้ม้ หรือืปุ่่�มฉุ กุเฉิิน ล้ม้ หรือืปุ่่�มฉุ กุเฉิิน 

•	•	 สีีตัดักันและสััญลัักษณ์:์สีีตัดักันและสััญลัักษณ์:์ ช่ว่ยให้ผู้้้�สููงอายุมุองเห็น็ชัดัเจน  ช่ว่ยให้ผู้้้�สููงอายุมุองเห็น็ชัดัเจน 

ข้้อดีขีองการปรับบ้้านข้้อดีขีองการปรับบ้้าน

•	•	 ลดความเสี่่�ยงจากการหกล้ม้และอุบุัตัิเิหตุุลดความเสี่่�ยงจากการหกล้ม้และอุบุัตัิเิหตุุ

•	•	 เพิ่่�มความสะดวกในการใช้ชี้ีวิิตประจำำ�วันัเพิ่่�มความสะดวกในการใช้ชี้ีวิิตประจำำ�วันั

•	•	 รองรับัการใช้ร้ถเข็็นและการดููแลสุขุภาพรองรับัการใช้ร้ถเข็็นและการดููแลสุขุภาพ

•	•	 สร้า้งความมั่่�นใจและความอุ่่�นใจให้ท้ั้้�งผู้้�สููงอายุแุละครอบครัวัสร้า้งความมั่่�นใจและความอุ่่�นใจให้ท้ั้้�งผู้้�สููงอายุแุละครอบครัวั

ส่ิ่�งที่่�ควรระวัังส่ิ่�งที่่�ควรระวััง

•	•	 ค่่าใช้จ้่่ายในการปรับัปรุุงอาจสููง ควร เลืือกปรับัตามลำำ�ดับัค่่าใช้จ้่่ายในการปรับัปรุุงอาจสููง ควร เลืือกปรับัตามลำำ�ดับั

ความสำำ�คัญัความสำำ�คัญั

•	•	 ต้อ้งเลือืกวัสัดุทุี่่�ได้ม้าตรฐาน และเหมาะสมกับัการใช้ง้านจริงิต้อ้งเลือืกวัสัดุทุี่่�ได้ม้าตรฐาน และเหมาะสมกับัการใช้ง้านจริงิ

•	•	 ควรปรึกึษาสถาปนิิก หรือืผู้้�เชี่่�ยวชาญด้า้นการออกแบบบ้า้นควรปรึกึษาสถาปนิิก หรือืผู้้�เชี่่�ยวชาญด้า้นการออกแบบบ้า้น

ผู้้�สููงอายุุผู้้�สููงอายุุ

	 โดยสรุุปแล้้ว	 โดยสรุุปแล้้ว การปรับับ้า้นเพื่่�อผู้้�สููงอายุ ุ ไม่จ่ำ ำ�เป็็นต้อ้ง การปรับับ้า้นเพื่่�อผู้้�สููงอายุ ุ ไม่จ่ำ ำ�เป็็นต้อ้ง

รื้้ �อใหม่ ่ เราสามารถเริ่่�มจากการติิดตั้้�งอุปุกรณ์เ์สริมิ  เช่่น ร าวจับั รื้้ �อใหม่ ่ เราสามารถเริ่่�มจากการติิดตั้้�งอุปุกรณ์เ์สริมิ  เช่่น ร าวจับั 

พื้้ �นกันัลื่่�น และไฟส่อ่งสว่่างเพิ่่�มเติิม ซึ่่ �งช่่วยเพิ่่�มความปลอดภัยัพื้้ �นกันัลื่่�น และไฟส่อ่งสว่่างเพิ่่�มเติิม ซึ่่ �งช่่วยเพิ่่�มความปลอดภัยั

และคุณุภาพชีีวิิตได้ท้ันัทีี และค่อ่ยๆ ปรับัแต่ล่ะจุดุเพิ่่�มเติิมตามและคุณุภาพชีีวิิตได้ท้ันัทีี และค่อ่ยๆ ปรับัแต่ล่ะจุดุเพิ่่�มเติิมตาม

ความเหมาะสม  เพื่่�อส่ง่เสริมิคุณุภาพชีีวิิตที่่�ดีีของผู้้�สููงวัยัในบ้า้น ความเหมาะสม  เพื่่�อส่ง่เสริมิคุณุภาพชีีวิิตที่่�ดีีของผู้้�สููงวัยัในบ้า้น 

เพราะผู้้�สููงวัยัในบ้า้นเป็็นที่่�รักัของครอบครัวั เพราะผู้้�สููงวัยัในบ้า้นเป็็นที่่�รักัของครอบครัวั การได้ม้อบสิ่่�งดีี  การได้ม้อบสิ่่�งดีี  

ให้ค้นที่่�เรารััก ถืือเป็็นความสุขอย่่างแท้จ้ริิง...ให้ค้นที่่�เรารััก ถืือเป็็นความสุขอย่่างแท้จ้ริิง...

		

	 เมื่่�อผู้้�เขีียนกลับัเมืืองไทย  เพื่่�อไปเยี่่�ยมแม่่วัยัเกืือบ 	 เมื่่�อผู้้�เขีียนกลับัเมืืองไทย  เพื่่�อไปเยี่่�ยมแม่่วัยัเกืือบ 

80 ปีที่่�บ้า้นเกิิด การเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งทางร่า่งกายและจิิตใจ80 ปีที่่�บ้า้นเกิิด การเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งทางร่า่งกายและจิิตใจ

หลายอย่่างของแม่่ ทำ ำ�ให้ผู้้้�เขีียนตั้้�งใจหาความรู้้� เรื่่�องการหลายอย่่างของแม่่ ทำ ำ�ให้ผู้้้�เขีียนตั้้�งใจหาความรู้้� เรื่่�องการ

ปรับับ้า้นให้เ้หมาะกับัการเปลี่่�ยนตามวัยั และโชคดีมีีโอกาสปรับับ้า้นให้เ้หมาะกับัการเปลี่่�ยนตามวัยั และโชคดีมีีโอกาส

ได้เ้ข้า้ร่ว่มเรียีนรู้้� หลักัสููตรระยะสั้้�น ได้เ้ข้า้ร่ว่มเรียีนรู้้� หลักัสููตรระยะสั้้�น “การปรับปรุงบ้้าน “การปรับปรุงบ้้าน 

Smart HomeSmart Home เพื่่�อผู้้�สููงอายุุ” เพื่่�อผู้้�สููงอายุุ”  ซึ่่�งจััดโดยคณะซึ่่�งจััดโดยคณะ

สถาปััตยกรรม มหาวิทิยาลัยัสงขลานครินิทร์ ์วิทิยาเขตตรังั สถาปััตยกรรม มหาวิทิยาลัยัสงขลานครินิทร์ ์วิทิยาเขตตรังั 

เพราะเล็ง็เห็น็ประโยชน์จ์ากหลักัสููตรนี้้ � จึงึขอแบ่ง่ปัันความเพราะเล็ง็เห็น็ประโยชน์จ์ากหลักัสููตรนี้้ � จึงึขอแบ่ง่ปัันความ

รู้้�ที่่ �ได้ม้าให้ผู้้้�อ่า่นทุกุท่า่นค่ะ่รู้้�ที่่ �ได้ม้าให้ผู้้้�อ่า่นทุกุท่า่นค่ะ่

	 การปรับัปรุุงบ้า้นเพื่่�อผู้้�สููงอายุเุป็็นเรื่่�องสำำ�คัญัมาก 	 การปรับัปรุุงบ้า้นเพื่่�อผู้้�สููงอายุเุป็็นเรื่่�องสำำ�คัญัมาก 

เพราะเพราะช่่วยลดความเสี่่�ยงจากอุุบััติิเหตุุ และทำำ�ให้ ้         ช่่วยลดความเสี่่�ยงจากอุุบััติิเหตุุ และทำำ�ให้ ้         

ผู้้�สููงวััยใช้้ชีวีิติได้ส้ะดวกและปลอดภัยัขึ้้�น ผู้้�สููงวััยใช้้ชีวีิติได้ส้ะดวกและปลอดภัยัขึ้้�น โดยมีหลักัการโดยมีหลักัการ

และแนวทางที่่�แนะนำำ�ดังันี้้ � และแนวทางที่่�แนะนำำ�ดังันี้้ � 

จุุดสำำ�คัญที่่�ควรปรับทันัทีี

•	•	 พื้้�นกัันลื่่�น:พื้้�นกัันลื่่�น: ใช้ว้ัสัดุทุี่่�ไม่ล่ื่่�นในห้อ้งน้ำำ�� ครัวั และทางเดินิ  ใช้ว้ัสัดุทุี่่�ไม่ล่ื่่�นในห้อ้งน้ำำ�� ครัวั และทางเดินิ 

•	•	 ราวจับัครบจุุด:ราวจับัครบจุุด: ติิดตั้้�งราวจับัในห้อ้งน้ำำ�� บริเิวณบันัได  ติิดตั้้�งราวจับัในห้อ้งน้ำำ�� บริเิวณบันัได 

และทางเดิิน และทางเดิิน 

•	•	 แสงสว่่างและสวิติช์ใ์ช้้ง่า่ย:แสงสว่่างและสวิติช์ใ์ช้้ง่า่ย: ติดิตั้้�งไฟส่อ่งสว่า่งเพีียง ติดิตั้้�งไฟส่อ่งสว่า่งเพีียง

พอ พร้อ้มสวิิตช์ท์ี่่�กดง่า่ยและอยู่่�ในตำำ�แหน่ง่สะดวก พอ พร้อ้มสวิิตช์ท์ี่่�กดง่า่ยและอยู่่�ในตำำ�แหน่ง่สะดวก 

•	•	 ทางเข้้าและทางลาด: ทางเข้้าและทางลาด: ตัดัธรณีประตูู ทำำ�ทางลาดเพื่่�อตัดัธรณีประตูู ทำำ�ทางลาดเพื่่�อ

ให้ร้ถเข็็นหรือืผู้้�ที่่�เดินิไม่ส่ะดวกสามารถเข้า้ถึงึได้ ้ให้ร้ถเข็็นหรือืผู้้�ที่่�เดินิไม่ส่ะดวกสามารถเข้า้ถึงึได้ ้

รายละเอีียดเพ่ิ่�มเติมิที่่�ควรปรับ

•	•	 ห้อ้งน้ำำ��ไร้้ระดับั (ห้อ้งน้ำำ��ไร้้ระดับั (Walk-inWalk-in):): ไม่มี่ีขั้้�นต่า่งระดับั ลดการ ไม่มี่ีขั้้�นต่า่งระดับั ลดการ

สะดุดุล้ม้ สะดุดุล้ม้ 

•	•	 สุุขภัณัฑ์ส์ููงพอดีี:สุุขภัณัฑ์ส์ููงพอดีี: ความสููงประมาณ 40–50 ซม. เพื่่�อ ความสููงประมาณ 40–50 ซม. เพื่่�อ

ให้ลุ้กุนั่่�งง่า่ย ให้ลุ้กุนั่่�งง่า่ย 

•	•	 ม้้านั่่�งอาบน้ำำ��:ม้้านั่่�งอาบน้ำำ��: สำ ำ�หรับัผู้้�ที่่�ยืืนไม่ไ่ด้น้าน  สำ ำ�หรับัผู้้�ที่่�ยืืนไม่ไ่ด้น้าน 

•	•	 อ่่างล้้างมืือเข่่าลอดได้:้อ่่างล้้างมืือเข่่าลอดได้:้ รองรับัการใช้ร้ถเข็็น  รองรับัการใช้ร้ถเข็็น 

•	•	 ครััวปลอดภัยั:ครััวปลอดภัยั: เคาน์เ์ตอร์ไ์ม่สูู่งเกิินไป มีพื้้ �นที่่�วางของ เคาน์เ์ตอร์ไ์ม่สูู่งเกิินไป มีพื้้ �นที่่�วางของ

ใกล้มื้ือ ใกล้มื้ือ 

•	•	 ห้อ้งนอนชั้้�นล่่าง:ห้อ้งนอนชั้้�นล่่าง: ลดการขึ้้ �นลงบันัได  ลดการขึ้้ �นลงบันัได 
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การตามรังควานการตามรังควาน
ผิดกฎหมายผิดกฎหมาย  

แปล เรียบเรียงโดย เฟราฮีรชิแปล เรียบเรียงโดย เฟราฮีรชิ

 		   กฎหมายน่่ารููกฎหมายน่่ารูู้้

		 ตั้้�งแต่่วัันท่ี่�  1  มกราคม ค.ศ.  2026ตั้้�งแต่่วัันท่ี่�  1  มกราคม ค.ศ.  2026                                                                  

สวิิตเซอร์แ์ลนด์ไ์ด้เ้พ่ิ่�มบทบััญญััติใิหม่ใ่นประมวลกฎหมายสวิิตเซอร์แ์ลนด์ไ์ด้เ้พ่ิ่�มบทบััญญััติใิหม่ใ่นประมวลกฎหมาย

อาญา โดยกำำ�หนดให้ ้อาญา โดยกำำ�หนดให้ ้“การติดิตามรัังควานหรืือคุุกคาม“การติดิตามรัังควานหรืือคุุกคาม

บุุคคลอย่่างต่อ่เนื่่�องจนก่่อให้เ้กิดิอัันตราย”บุุคคลอย่่างต่อ่เนื่่�องจนก่่อให้เ้กิดิอัันตราย” เป็็นความ เป็็นความ

ผิิดอาญา และมีีโทษตามกฎหมาย การกระทำำ�ลัักษณะนี้้ �ผิิดอาญา และมีีโทษตามกฎหมาย การกระทำำ�ลัักษณะนี้้ �

เรีียกกัันทั่่�วไปว่่า Stalking หรืือในภาษาเยอรมัันใช้ค้ำ ำ�ว่่า เรีียกกัันทั่่�วไปว่่า Stalking หรืือในภาษาเยอรมัันใช้ค้ำ ำ�ว่่า 

NachstellungNachstellung

	 ความหมายของ Stalking หรือื Nachstellung ตาม	 ความหมายของ Stalking หรือื Nachstellung ตาม

กฎหมายสวิิส หมายถึงึ การกระทำำ�ท่ี่�มีีลัักษณะดัังต่อ่ไปนี้้ �กฎหมายสวิิส หมายถึงึ การกระทำำ�ท่ี่�มีีลัักษณะดัังต่อ่ไปนี้้ �

	Â�	 การติดิตาม รัังควาน คุกุคาม หรือืข่ม่ขู่่�บุคุคลใดบุคุคลการติดิตาม รัังควาน คุกุคาม หรือืข่ม่ขู่่�บุคุคลใดบุคุคล

หนึ่่�งอย่า่งต่อ่เนื่่�อง หนึ่่�งอย่า่งต่อ่เนื่่�อง 

	Â�	 การกระทำำ�ท่ี่�มุ่่�งสร้้างความหวาดกลััว หรืือจำำ�กััดการกระทำำ�ท่ี่�มุ่่�งสร้้างความหวาดกลััว หรืือจำำ�กััด

เสรีีภาพและการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วันัของผู้้�ถููกกระทำำ� เสรีีภาพและการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วันัของผู้้�ถููกกระทำำ� 

	Â�	 การกระทำำ�สามารถเกิิดขึ้้ �นได้ท้ั้้�งในชีีวิตจริิงและทางการกระทำำ�สามารถเกิิดขึ้้ �นได้ท้ั้้�งในชีีวิตจริิงและทาง

ออนไลน์ ์ เช่น่ โทรศััพท์ห์รือืส่ง่ข้อ้ความซ้ำำ�� ๆ ส่ง่อีีเมลออนไลน์ ์ เช่น่ โทรศััพท์ห์รือืส่ง่ข้อ้ความซ้ำำ�� ๆ ส่ง่อีีเมล

ต่่อเนื่่�อง ไปดัักรอท่ี่�บ้า้นหรืือท่ี่�ทำ ำ�งาน เฝ้้าติิดตามต่่อเนื่่�อง ไปดัักรอท่ี่�บ้า้นหรืือท่ี่�ทำ ำ�งาน เฝ้้าติิดตาม

พฤติิกรรม ส่ง่ข้อ้ความไปยัังเพื่่�อนหรืือครอบครััวของพฤติิกรรม ส่ง่ข้อ้ความไปยัังเพื่่�อนหรืือครอบครััวของ

เหยื่่�อ เป็็นต้น้เหยื่่�อ เป็็นต้น้

สาระสำำ�คัญคือื สาระสำำ�คัญคือื การกระทำำ�เหล่า่นี้้ � ส่ง่ผลให้ช้ีีวิิตของผู้้�ถููกการกระทำำ�เหล่า่นี้้ � ส่ง่ผลให้ช้ีีวิิตของผู้้�ถููก

ติิดตาม ถููกรบกวนอย่่างรุุนแรง และกระทบต่่อความติิดตาม ถููกรบกวนอย่่างรุุนแรง และกระทบต่่อความ

ปลอดภััยหรือืความเป็็นอยู่่�ปลอดภััยหรือืความเป็็นอยู่่�

การดำำ�เนิินคดี ี- ต้้องยื่่�นคำำ�ร้อง การดำำ�เนิินคดี ี- ต้้องยื่่�นคำำ�ร้อง 
การฟ้อ้งร้อ้งคดีี Stalking ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์เป็็นคดีีท่ี่�ต้อ้งการฟ้อ้งร้อ้งคดีี Stalking ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์เป็็นคดีีท่ี่�ต้อ้ง

ดำำ�เนิินการบนพื้้ �นฐานของ ดำำ�เนิินการบนพื้้ �นฐานของ คำำ�ร้องจากผู้้�เสีียหายเอง คำำ�ร้องจากผู้้�เสีียหายเอง 

(Antragsdelikt) หมายความว่า่ (Antragsdelikt) หมายความว่า่ 

	♦�	 เจ้า้หน้า้ท่ี่�จะไม่ด่ำ ำ�เนิินคดีีโดยอััตโนมััติ หากผู้้�เสีียหายเจ้า้หน้า้ท่ี่�จะไม่ด่ำ ำ�เนิินคดีีโดยอััตโนมััติ หากผู้้�เสีียหาย

ไม่แ่จ้ง้ความหรือืยื่่�นคำำ�ร้อ้ง ไม่แ่จ้ง้ความหรือืยื่่�นคำำ�ร้อ้ง 

	♦�	 ผู้้�เสีียหายต้อ้งไปแจ้ง้ความ หรืือยื่่�นคำำ�ร้อ้งต่่อเจ้า้ผู้้�เสีียหายต้อ้งไปแจ้ง้ความ หรืือยื่่�นคำำ�ร้อ้งต่่อเจ้า้

หน้า้ท่ี่�ตำ ำ�รวจ เพื่่�อให้ก้ระบวนการทางอาญาเริ่่�มต้น้หน้า้ท่ี่�ตำ ำ�รวจ เพื่่�อให้ก้ระบวนการทางอาญาเริ่่�มต้น้

ขึ้้ �นขึ้้ �น

โทษและบทลงโทษ โทษและบทลงโทษ 
	 หากศาลพิิจารณาแล้ว้เห็็นว่่ามีีการกระทำำ�ใน	 หากศาลพิิจารณาแล้ว้เห็็นว่่ามีีการกระทำำ�ใน

ลัักษณะ Stalking จริงิ ผู้้�กระทำำ�อาจได้ร้ัับโทษดัังนี้้ �ลัักษณะ Stalking จริงิ ผู้้�กระทำำ�อาจได้ร้ัับโทษดัังนี้้ �

	♦�	 โทษจำำ�คุกุสููงสุดุไม่เ่กิิน 3 ปีี  หรือื โทษจำำ�คุกุสููงสุดุไม่เ่กิิน 3 ปีี  หรือื 

	♦�	 โทษปรัับ ทั้้�งนี้้ �ขึ้้ �นอยู่่�กัับสถานการณ์แ์ละความรุุนแรงโทษปรัับ ทั้้�งนี้้ �ขึ้้ �นอยู่่�กัับสถานการณ์แ์ละความรุุนแรง

ของการกระทำำ�ของการกระทำำ�

	 เหตุผุลท่ี่�ต้อ้งมีีกฎหมายฉบัับนี้้ � ก่่อนปีี ค.ศ. 2026 	 เหตุผุลท่ี่�ต้อ้งมีีกฎหมายฉบัับนี้้ � ก่่อนปีี ค.ศ. 2026 

กฎหมายอาญาของสวิิตเซอร์แ์ลนด์ย์ัังไม่่มีีบทบััญญััติิท่ี่�กฎหมายอาญาของสวิิตเซอร์แ์ลนด์ย์ัังไม่่มีีบทบััญญััติิท่ี่�

กำ ำ�หนดความผิิดเรื่่�อง Stalking โดยเฉพาะ การดำำ�เนิินคดีีกำำ�หนดความผิิดเรื่่�อง Stalking โดยเฉพาะ การดำำ�เนิินคดีี

จึงึต้อ้งอาศััยบทกฎหมายอื่่�นๆ แยกกััน เช่น่จึงึต้อ้งอาศััยบทกฎหมายอื่่�นๆ แยกกััน เช่น่

	♦�	 การข่ม่ขู่่� การข่ม่ขู่่� 

	♦�	 การละเมิิดความสงบบ้า้นเรือืน การละเมิิดความสงบบ้า้นเรือืน 

	♦�	 การบุกุรุุก การบุกุรุุก 

	♦�	 การล่ว่งละเมิิดทางเพศการล่ว่งละเมิิดทางเพศ

	 เพราะบทบััญญััติิ เหล่่านี้้ � ยัังไม่่ครอบคลุุม	 เพราะบทบััญญััติิ เหล่่านี้้ � ยัังไม่่ครอบคลุุม

พฤติิกรรมการรัังควานอย่่างต่่อเนื่่�อง ซึ่่�งเป็็นลัักษณะพฤติิกรรมการรัังควานอย่่างต่่อเนื่่�อง ซึ่่�งเป็็นลัักษณะ

สำำ�คััญของ Stalking โดยตรง การเพ่ิ่�มบทบััญญััติใิหม่น่ี้้ � สำ ำ�คััญของ Stalking โดยตรง การเพ่ิ่�มบทบััญญััติใิหม่น่ี้้ � 
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จึงึชจึงึช่วยให้ก้ารคุ้้�มครองผู้้�เสียีหายมีความชััดเจนและมีีว่ยให้ก้ารคุ้้�มครองผู้้�เสียีหายมีความชััดเจนและมีี

ประสิทิธิิภาพมากขึ้้�นประสิทิธิิภาพมากขึ้้�น ลดความจำำ�เป็็นในการฟ้อ้งหลาย ลดความจำำ�เป็็นในการฟ้อ้งหลาย

คดีีซ้อ้นกััน และสร้า้งมาตรฐานเดีียวกัันทั่่�วประเทศคดีีซ้อ้นกััน และสร้า้งมาตรฐานเดีียวกัันทั่่�วประเทศ

การคุ้้�มครองเพ่ิ่�มเติมิสำำ�หรัับผู้้�เสีียหาย การคุ้้�มครองเพ่ิ่�มเติมิสำำ�หรัับผู้้�เสีียหาย 
	 นอกจากกระบวนการทางอาญาแล้ว้ ผู้้�ท่ี่�ตกเป็็น	 นอกจากกระบวนการทางอาญาแล้ว้ ผู้้�ท่ี่�ตกเป็็น

เหยื่่�อของ Stalking ยัังสามารถขอความคุ้้�มครองเพ่ิ่�มเติมิเหยื่่�อของ Stalking ยัังสามารถขอความคุ้้�มครองเพ่ิ่�มเติมิ

ได้ ้เช่น่ได้ ้เช่น่

	♦�	 ขอใช้ม้าตรการคุ้้�มครองทางแพ่ง่ (Zivilrecht) เช่น่ คำำ�ขอใช้ม้าตรการคุ้้�มครองทางแพ่ง่ (Zivilrecht) เช่น่ คำำ�

สั่่�งห้า้มเข้า้ใกล้ ้สั่่�งห้า้มเข้า้ใกล้ ้

	♦�	 ขอความช่่วยเหลืือจากตำำ�รวจหรืือหน่่วยงานขอความช่่วยเหลืือจากตำำ�รวจหรืือหน่่วยงาน

สนัับสนุนุผู้้�เสีียหายตามขั้้�นตอนท่ี่�เหมาะสมสนัับสนุนุผู้้�เสีียหายตามขั้้�นตอนท่ี่�เหมาะสม

	 การมีีทั้้�งแนวทางทางอาญาและทางแพ่ง่ ช่ว่ยให้้	 การมีีทั้้�งแนวทางทางอาญาและทางแพ่ง่ ช่ว่ยให้้

ผู้้�เสีียหายได้ร้ัับการปกป้อ้ง ทั้้�งด้า้นความปลอดภััยส่ว่นผู้้�เสีียหายได้ร้ัับการปกป้อ้ง ทั้้�งด้า้นความปลอดภััยส่ว่น

บุคุคล และการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วันับุคุคล และการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วันั

ควรทำำ�อย่่างไรเม่ื่�อถููก Stalking ควรทำำ�อย่่างไรเม่ื่�อถููก Stalking 
	 หากเราสงสััยว่่ากำำ�ลัังถููกติิดตามหรืือรัังควาน	 หากเราสงสััยว่่ากำำ�ลัังถููกติิดตามหรืือรัังควาน

อย่า่งต่อ่เนื่่�อง ควรดำำ�เนิินการดัังนี้้ � อย่า่งต่อ่เนื่่�อง ควรดำำ�เนิินการดัังนี้้ � 

	♦�	 เก็็บหลัักฐานทุกุอย่า่ง เช่น่ ข้อ้ความ อีีเมล บัันทึกึการเก็็บหลัักฐานทุกุอย่า่ง เช่น่ ข้อ้ความ อีีเมล บัันทึกึการ

โทร ภาพถ่าย หรือืบัันทึกึเหตุกุารณ์ ์โทร ภาพถ่าย หรือืบัันทึกึเหตุกุารณ์ ์

	♦�	 แจ้ง้ความหรืือยื่่�นคำำ�ร้อ้งต่่อเจ้า้หน้า้ท่ี่�ตำ ำ�รวจโดยเร็ว็ แจ้ง้ความหรืือยื่่�นคำำ�ร้อ้งต่่อเจ้า้หน้า้ท่ี่�ตำ ำ�รวจโดยเร็ว็ 

เพื่่�อให้ก้ระบวนการทางกฎหมายเริ่่�มต้น้ เพื่่�อให้ก้ระบวนการทางกฎหมายเริ่่�มต้น้ 

	♦�	 ขอคำำ�ปรึกึษาจากหน่ว่ยงานช่ว่ยเหลือืผู้้�เสีียหาย หรือืขอคำำ�ปรึกึษาจากหน่ว่ยงานช่ว่ยเหลือืผู้้�เสีียหาย หรือื

องค์ก์รสนัับสนุนุในพื้้ �นท่ี่� องค์ก์รสนัับสนุนุในพื้้ �นท่ี่� 

	♦�	 พิิจารณาขอคำำ�สั่่�งคุ้้�มครอง เช่่น คำำ�สั่่�งห้า้มเข้า้ใกล้ ้พิิจารณาขอคำำ�สั่่�งคุ้้�มครอง เช่่น คำำ�สั่่�งห้า้มเข้า้ใกล้ ้

หากเห็น็ว่า่มีีความเสี่่�ยงต่อ่ความปลอดภััยหากเห็น็ว่า่มีีความเสี่่�ยงต่อ่ความปลอดภััย

หน่่วยงานและช่่องทางขอความช่่วยเหลืือ หน่่วยงานและช่่องทางขอความช่่วยเหลืือ 
	สำ  ำ�หรัับผู้้�ท่ี่�ต้้องการความช่่วยเหลืือเบื้้ �องต้้น 	สำ  ำ�หรัับผู้้�ท่ี่�ต้้องการความช่่วยเหลืือเบื้้ �องต้้น 

สามารถติิดต่่อหน่่วยงานต่่อไปนี้้ �ได้ ้ โดยไม่่จำ ำ�เป็็นต้อ้งมีีสามารถติิดต่่อหน่่วยงานต่่อไปนี้้ �ได้ ้ โดยไม่่จำ ำ�เป็็นต้อ้งมีี

ความรู้้�ท างกฎหมายความรู้้�ท างกฎหมาย

	♦�	 ตำำ�รวจ (Police)ตำำ�รวจ (Police)  โทร. 117โทร. 117  ใช้ใ้นกรณีีเร่ง่ด่ว่น หรือืใช้ใ้นกรณีีเร่ง่ด่ว่น หรือื

เมื่่�อรู้้�สึ กึไม่ป่ลอดภััยเมื่่�อรู้้�สึ กึไม่ป่ลอดภััย

	♦�	 หมายเลขฉุกุเฉิินยุโุรปหมายเลขฉุกุเฉิินยุโุรป  โทร. 112โทร. 112  ใช้ไ้ด้ท้ั่่�วประเทศ ใช้ไ้ด้ท้ั่่�วประเทศ 

และโทรฟรีีและโทรฟรีี

	♦�	 หน่่วยงานช่่วยเหลืือผู้้�เสีียหาย (Opferhilfe            หน่่วยงานช่่วยเหลืือผู้้�เสีียหาย (Opferhilfe            

Schweiz, https://opferhilfe-schweiz.ch/de/) ให้้Schweiz, https://opferhilfe-schweiz.ch/de/) ให้้

คำ ำ�ปรึึกษา สนัับสนุุนด้้านจิิตใจ และแนะนำำ�คำำ�ปรึึกษา สนัับสนุุนด้้านจิิตใจ และแนะนำำ�

แนวทางช่่วยเหลืือแก่่ผู้้�เสีียหายจากความรุุนแรงแนวทางช่่วยเหลืือแก่่ผู้้�เสีียหายจากความรุุนแรง

และการคุกุคามและการคุกุคาม

	♦�	 ส า ย ด่่ ว น  D a r g e b o t e n e  H a n d  ( D i e                             ส า ย ด่่ ว น  D a r g e b o t e n e  H a n d  ( D i e                             

Dargebotene Hand, https://www.143.ch/)   Dargebotene Hand, https://www.143.ch/)   

โทร. 143โทร. 143  ท่ี่�น่ี่�จะมีีเจ้า้หน้า้ท่ี่�รัับฟััง และให้ค้ำ ำ�ท่ี่�น่ี่�จะมีีเจ้า้หน้า้ท่ี่�รัับฟััง และให้ค้ำ ำ�

ปรึกึษาทางจิิตใจ ตลอด 24 ชั่่�วโมง (เหมาะสำำ�หรัับปรึกึษาทางจิิตใจ ตลอด 24 ชั่่�วโมง (เหมาะสำำ�หรัับ

ผู้้�ท่ี่�รู้้�สึ กึเครีียด วิิตกกัังวล หรือืโดดเด่ี่�ยว)ผู้้�ท่ี่�รู้้�สึ กึเครีียด วิิตกกัังวล หรือืโดดเด่ี่�ยว)

	 การขอความช่่วยเหลืือไม่่ใช่่เร่ื่�องน่่าอาย 	 การขอความช่่วยเหลืือไม่่ใช่่เร่ื่�องน่่าอาย 

และไม่่จำำ�เป็็นต้้องรอให้้สถานการณ์์รุุนแรงก่่อน และไม่่จำำ�เป็็นต้้องรอให้้สถานการณ์์รุุนแรงก่่อน 

ผู้้� เสีียหายมีสิิทธิิได้้รัับการปกป้้องและการผู้้� เสีียหายมีสิิทธิิได้้รัับการปกป้้องและการ

สนับสนุุนสนับสนุุน

	 โดยสรุุป การกำำ�หนดให้้การตามรัังควาน 	 โดยสรุุป การกำำ�หนดให้้การตามรัังควาน 

(Stalking) เป็็นความผิิดอาญาอย่า่งชััดเจน ถืือเป็็นก้า้ว(Stalking) เป็็นความผิิดอาญาอย่า่งชััดเจน ถืือเป็็นก้า้ว

สำำ�คััญเพื่่�อคุ้้�มครองสิทิธิิ ความปลอดภััย และคุณุภาพสำำ�คััญเพื่่�อคุ้้�มครองสิทิธิิ ความปลอดภััย และคุณุภาพ

ชีีวิิตของประชาชน โดยเฉพาะผู้้�ท่ี่�ตกเป็็นเหยื่่�อของการชีีวิิตของประชาชน โดยเฉพาะผู้้�ท่ี่�ตกเป็็นเหยื่่�อของการ

คุุกคามอย่่างต่่อเนื่่�อง กฎหมายฉบัับนี้้ �ช่่วยให้้การคุุกคามอย่่างต่่อเนื่่�อง กฎหมายฉบัับนี้้ �ช่่วยให้้การ

ดำำ�เนิินคดีีชััดเจน เป็็นธรรม และมีีประสิทิธิิภาพมากขึ้้ �น ดำำ�เนิินคดีีชััดเจน เป็็นธรรม และมีีประสิทิธิิภาพมากขึ้้ �น 

	 และเมื่่�อเราทราบแล้ว้ว่า่การรัังควานเป็็นความ	 และเมื่่�อเราทราบแล้ว้ว่า่การรัังควานเป็็นความ

ผิิดทางกฎหมาย เราจะไม่ไ่ปรัังควานใคร และถ้า้ใครมาผิิดทางกฎหมาย เราจะไม่ไ่ปรัังควานใคร และถ้า้ใครมา

รัังควานเรา เราก็็จะรู้้�ว่ า่เราควรตััดสินใจ และดำำ�เนิินการรัังควานเรา เราก็็จะรู้้�ว่ า่เราควรตััดสินใจ และดำำ�เนิินการ

อย่่างไร เพื่่�อปกป้้องสิิทธิิและความเป็็นอยู่่�ของเราอย่่างไร เพื่่�อปกป้้องสิิทธิิและความเป็็นอยู่่�ของเรา

นะคะ...นะคะ...

ที่่�มา: ที่่�มา: 

 Federal Department of Home Affairs (EDI)  Federal Department of Home Affairs (EDI) 

 Bluewin Switzerland Bluewin Switzerland
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กฎหมายและกฎใหม่ปี ค.ศ. 2026กฎหมายและกฎใหม่ปี ค.ศ. 2026
แปล เรียบเรียงโดย กันตาภิรมย์แปล เรียบเรียงโดย กันตาภิรมย์

	 เมื่่�อเริ่่�มปีีใหม่ ่กฎหมาย และกฎระเบีียบใหม่่ๆ  เป็็นสิ่่�งท่ี่�พวก	 เมื่่�อเริ่่�มปีีใหม่ ่กฎหมาย และกฎระเบีียบใหม่่ๆ  เป็็นสิ่่�งท่ี่�พวก

เราควรติิดตาม ในปีีนี้้ �มีีกฎหมายและกฎระเบีียบท่ี่�สำ ำ�คััญหลายด้า้นเราควรติิดตาม ในปีีนี้้ �มีีกฎหมายและกฎระเบีียบท่ี่�สำ ำ�คััญหลายด้า้น

ท่ี่� กระทบต่่อทั้้�งการใช้ช้ีีวิตประจำำ�วันั การเงิิน และความปลอดภััย ท่ี่� กระทบต่่อทั้้�งการใช้ช้ีีวิตประจำำ�วันั การเงิิน และความปลอดภััย 

ดัังนี้้ �ค่ะ่ดัังนี้้ �ค่ะ่

1.	1.	 การจััดการแก๊๊งคอลเซ็็นเตอร์:์การจััดการแก๊๊งคอลเซ็็นเตอร์:์  มีีมาตรการบัังคัับให้ ้ ผู้้�ให้้มีีมาตรการบัังคัับให้ ้ ผู้้�ให้้

บริกิารโทรคมนาคมต้อ้งบริกิารโทรคมนาคมต้อ้ง “บล็็อก” หรืือ “ติดิธง”  “บล็็อก” หรืือ “ติดิธง” สายโทรศััพท์์สายโทรศััพท์์

ท่ี่� โทรจากต่่างประเทศ แต่่ใช้้เบอร์์บ้้านของสวิิสปลอม            ท่ี่� โทรจากต่่างประเทศ แต่่ใช้้เบอร์์บ้้านของสวิิสปลอม            

(Spoofing) เพื่่�อลดการหลอกลวง(Spoofing) เพื่่�อลดการหลอกลวง

2.	2.	 บัตัรประชาชนดิจิิทิัลั (e-ID) และการคุ้้�มครองข้้อมููลบัตัรประชาชนดิจิิทิัลั (e-ID) และการคุ้้�มครองข้้อมููล
	Â�	 ปลายปีี 2026 จะมีี บััตรประจำำ�ตััวรุ่่� นใหม่แ่บบมีีชิป (e-ID)ปลายปีี 2026 จะมีี บััตรประจำำ�ตััวรุ่่� นใหม่แ่บบมีีชิป (e-ID)

	Â�	 บรรจุขุ้อ้มููลชีีวมิติ ิเช่น่ ลายนิ้้ �วมือ และภาพใบหน้า้บรรจุขุ้อ้มููลชีีวมิติ ิเช่น่ ลายนิ้้ �วมือ และภาพใบหน้า้

	Â�	 อิิงกฎหมายคุ้้�มครองข้อ้มููลส่ว่นบุคุคลฉบัับใหม่ ่(DSG)อิิงกฎหมายคุ้้�มครองข้อ้มููลส่ว่นบุคุคลฉบัับใหม่ ่(DSG)

	Â�	 การใช้ง้าน e-ID เป็็นไปโดยสมััครใจ และไม่ม่ีีค่า่ธรรมเนีียมการใช้ง้าน e-ID เป็็นไปโดยสมััครใจ และไม่ม่ีีค่า่ธรรมเนีียม

	Â�	 ยัังคงมีีบััตรประชาชนแบบไม่ม่ีีชิปสำำ�หรัับใช้ภ้ายในประเทศยัังคงมีีบััตรประชาชนแบบไม่ม่ีีชิปสำำ�หรัับใช้ภ้ายในประเทศ

3.	3.	 เงินิบำำ�นาญ AHV เดือืนที่่� 13 เงินิบำำ�นาญ AHV เดือืนที่่� 13 
	Â�	 หลัังจากการลงประชามติิ ผู้้�เกษีียณอายุจุะได้ร้ัับเงิินบำำ�นาญหลัังจากการลงประชามติิ ผู้้�เกษีียณอายุจุะได้ร้ัับเงิินบำำ�นาญ

เพ่ิ่�มอีีก 1 เดืือน โดยจะเริ่่�มจ่า่ยครั้้�งแรกใน ธัันวาคมปีีนี้้ � จะเพ่ิ่�มอีีก 1 เดืือน โดยจะเริ่่�มจ่า่ยครั้้�งแรกใน ธัันวาคมปีีนี้้ � จะ

ได้ร้ัับเพ่ิ่�ม 1,260 – 2,520 ฟรัังก์ ์ แล้ว้แต่ว่่า่ ใครได้ร้ัับเงิินได้ร้ัับเพ่ิ่�ม 1,260 – 2,520 ฟรัังก์ ์ แล้ว้แต่ว่่า่ ใครได้ร้ัับเงิิน

บำำ�นาญเท่า่ไหร่ ่ ซึ่่�งจะจ่า่ยพร้อ้มกัับเงิินบำำ�นาญประจำำ�เดืือนบำำ�นาญเท่า่ไหร่ ่ ซึ่่�งจะจ่า่ยพร้อ้มกัับเงิินบำำ�นาญประจำำ�เดืือน

ธัันวาคมธัันวาคม

4.	4.	 เสาหลัักที่่� 3a (การออมเพื่่�อเกษีียณ) วงเงินิลดหย่่อนเสาหลัักที่่� 3a (การออมเพื่่�อเกษีียณ) วงเงินิลดหย่่อน

ภาษีียัังเท่า่เดิมิภาษีียัังเท่า่เดิมิ คืือ   คืือ  

	Â�	 ถ้า้มีีเสาหลัักท่ี่� 2 ฝากเข้า้กองทุนุ และนำำ�มาลดหย่อ่นภาษีีถ้า้มีีเสาหลัักท่ี่� 2 ฝากเข้า้กองทุนุ และนำำ�มาลดหย่อ่นภาษีี

ได้ ้7,258 ฟรัังก์์ได้ ้7,258 ฟรัังก์์

	Â�	 ถ้า้ไม่ม่ีีเสาหลัักท่ี่� 2 ฝากเข้า้กองทุนุ และนำำ�มาลดหย่อ่นภาษีีถ้า้ไม่ม่ีีเสาหลัักท่ี่� 2 ฝากเข้า้กองทุนุ และนำำ�มาลดหย่อ่นภาษีี

ได้ ้36,288 ฟรัังก์์ได้ ้36,288 ฟรัังก์์

ใหม่่: ใหม่่: ช่อ่งว่า่งการออมตั้้�งแต่ป่ีี 2025 เป็็นต้น้ไป สามารถชำำ�ระช่อ่งว่า่งการออมตั้้�งแต่ป่ีี 2025 เป็็นต้น้ไป สามารถชำำ�ระ

ย้อ้นหลัังได้ภ้ายใน 10 ปีีย้อ้นหลัังได้ภ้ายใน 10 ปีี

5.	5.	 เพิ่่�มเงินิลดหย่่อนภาษีีเพิ่่�มเงินิลดหย่่อนภาษีี เพ่ิ่�มวงเงิินลดหย่อ่นบางรายการ เช่น่ เพ่ิ่�มวงเงิินลดหย่อ่นบางรายการ เช่น่

	Â�	 ค่า่ตอบแทนนัักดัับเพลิงิอาสา: ได้ร้ัับยกเว้น้ภาษีีเพ่ิ่�มขึ้้ �นเป็็น ค่า่ตอบแทนนัักดัับเพลิงิอาสา: ได้ร้ัับยกเว้น้ภาษีีเพ่ิ่�มขึ้้ �นเป็็น 

5,400 ฟรัังก์ ์(จากเดิมิ 5,300 ฟรัังก์)์5,400 ฟรัังก์ ์(จากเดิมิ 5,300 ฟรัังก์)์

	Â�	 ค่า่เดินิทางด้ว้ยรถส่ว่นตััว: 0.75 ฟรัังก์/์กม.ค่า่เดินิทางด้ว้ยรถส่ว่นตััว: 0.75 ฟรัังก์/์กม.

	Â�	 เงิินรางวัลัจากการชิิงโชค/กาสิโินออนไลน์:์ ได้ร้ัับยกเว้น้ภาษีีเงิินรางวัลัจากการชิิงโชค/กาสิโินออนไลน์:์ ได้ร้ัับยกเว้น้ภาษีี

เพ่ิ่�มขึ้้ �นเป็็น 1,071,000 ฟรัังก์	์เพ่ิ่�มขึ้้ �นเป็็น 1,071,000 ฟรัังก์	์

6.	6.	 ลดเพดานดอกเบี้้�ยเงินิกู้้�บริโภค: ลดเพดานดอกเบี้้�ยเงินิกู้้�บริโภค: 
อััตราดอกเบี้้ �ยสููงสุดุสำำ�หรัับการกู้้�เงิินสดบุคุคลธรรมดา ลดลงอััตราดอกเบี้้ �ยสููงสุดุสำำ�หรัับการกู้้�เงิินสดบุคุคลธรรมดา ลดลง

เหลืือ 10% และสำำ�หรัับบััตรเครดิติเหลืือ 12% เหลืือ 10% และสำำ�หรัับบััตรเครดิติเหลืือ 12% 

7.	7.	 การลดอััตราดอกเบี้้�ยภาษีีการลดอััตราดอกเบี้้�ยภาษีี ใครท่ี่�จ่า่ยภาษีีล่า่ช้า้ หรือืรััฐต้อ้ง ใครท่ี่�จ่า่ยภาษีีล่า่ช้า้ หรือืรััฐต้อ้ง

คืืนภาษีีให้ ้อััตราดอกเบี้้ �ยจะลดลงคืืนภาษีีให้ ้อััตราดอกเบี้้ �ยจะลดลง

	Â�	 ดอกเบี้้ �ยผิิดนััดชำำ�ระ: ลดลงเหลืือ 4% (จากเดิมิ 4.5% ในปีี ดอกเบี้้ �ยผิิดนััดชำำ�ระ: ลดลงเหลืือ 4% (จากเดิมิ 4.5% ในปีี 

2025)2025)

	Â�	 ดอกเบี้้ �ยเงิินคืืนภาษีี ลดลงเหลืือ 4% เช่น่กัันดอกเบี้้ �ยเงิินคืืนภาษีี ลดลงเหลืือ 4% เช่น่กััน

	Â�	 ดอกเบี้้ �ยสำ ำ�หรัับการจ่า่ยล่ว่งหน้า้ จะลดลงเหลืือ 0% (จากดอกเบี้้ �ยสำ ำ�หรัับการจ่า่ยล่ว่งหน้า้ จะลดลงเหลืือ 0% (จาก

เดิมิ 0.75% ในปีี 2025) ดัังนั้้�นการจ่า่ยล่ว่งหน้า้จะไม่ไ่ด้ร้ัับเดิมิ 0.75% ในปีี 2025) ดัังนั้้�นการจ่า่ยล่ว่งหน้า้จะไม่ไ่ด้ร้ัับ

ผลตอบแทนเป็็นดอกเบี้้ �ยในปีีนี้้ �ค่ะ่	ผลตอบแทนเป็็นดอกเบี้้ �ยในปีีนี้้ �ค่ะ่	

8.	8.	 การคุ้้�มครองผู้้�ซื้้ �อที่่�อยู่่�อาศััย และที่่�ดินิการคุ้้�มครองผู้้�ซื้้ �อที่่�อยู่่�อาศััย และที่่�ดินิ
	 กฎหมายใหม่ก่ำำ�หนดให้ผู้้้�ซื้้ �อบ้า้นหรือือพาร์ต์เมนต์ม์ีี ระยะ	 กฎหมายใหม่ก่ำำ�หนดให้ผู้้้�ซื้้ �อบ้า้นหรือือพาร์ต์เมนต์ม์ีี ระยะ

เวลา 60 วันั แจ้ง้ข้อ้บกพร่อ่ง และห้า้มผู้้�ขายลดระยะเวลานี้้ �ในเวลา 60 วันั แจ้ง้ข้อ้บกพร่อ่ง และห้า้มผู้้�ขายลดระยะเวลานี้้ �ใน

สััญญา พร้อ้มทั้้�งให้ส้ิิทธิิผู้้�ขายแก้ไ้ขงานก่่อสร้า้ง ภายในอายุุสััญญา พร้อ้มทั้้�งให้ส้ิิทธิิผู้้�ขายแก้ไ้ขงานก่่อสร้า้ง ภายในอายุุ

ความ 5 ปีี  หลัังพบปััญหา ซึ่่�งเป็็นการเสริิมสิิทธิิผู้้�บริิโภคให้้ความ 5 ปีี  หลัังพบปััญหา ซึ่่�งเป็็นการเสริิมสิิทธิิผู้้�บริิโภคให้้

ชััดเจนขึ้้ �นในด้า้นอสัังหาริมิทรััพย์์ชััดเจนขึ้้ �นในด้า้นอสัังหาริมิทรััพย์์

9.	9.	 กฎหมายไฟฟ้้า สนัับสนุุนพลัังงานหมุุนเวียีน (กฎหมายไฟฟ้้า สนัับสนุุนพลัังงานหมุุนเวียีน (โดยเฉพาะโดยเฉพาะ

โซลาร์)์ รััฐจะให้เ้งิินสนัับสนุนุการก่่อสร้า้งเพ่ิ่�ม แต่ค่่า่ขายไฟคืนโซลาร์)์ รััฐจะให้เ้งิินสนัับสนุนุการก่่อสร้า้งเพ่ิ่�ม แต่ค่่า่ขายไฟคืน

ระบบลดลงได้ถ้ึงึ 25%ระบบลดลงได้ถ้ึงึ 25%

10.	10.	การป้้องกัันพลเรืือนการป้้องกัันพลเรืือน (Zivilschutz) ขยายอายุุการปฏิิบััติิ (Zivilschutz) ขยายอายุุการปฏิิบััติิ

หน้า้ท่ี่�จนถึงึ 40 ปีี  (จากเดิมิ 36 ปีี) เพื่่�อเพ่ิ่�มความยืืดหยุ่่�นเรื่่�องหน้า้ท่ี่�จนถึงึ 40 ปีี  (จากเดิมิ 36 ปีี) เพื่่�อเพ่ิ่�มความยืืดหยุ่่�นเรื่่�อง

การจััดการกำำ�ลัังพลในสถานการณ์ฉ์ุกุเฉิินการจััดการกำำ�ลัังพลในสถานการณ์ฉ์ุกุเฉิิน

11.	11.	เงินิบำำ�นาญเสาหลัักที่่� 2 – BVGเงินิบำำ�นาญเสาหลัักที่่� 2 – BVG เงิินบำำ�นาญผู้้�สืืบสิทิธิิและ เงิินบำำ�นาญผู้้�สืืบสิทิธิิและ

ผู้้�ทุพุพลภาพ (เช่น่ คู่่�สมรสหรือืบุตุร) ผู้้�ทุพุพลภาพท่ี่�เริ่่�มรัับเงิินผู้้�ทุพุพลภาพ (เช่น่ คู่่�สมรสหรือืบุตุร) ผู้้�ทุพุพลภาพท่ี่�เริ่่�มรัับเงิิน

ตั้้�งแต่ป่ีี 2022 เป็็นต้น้มา จะได้ร้ัับการปรัับเพ่ิ่�มตามเงิินเฟ้อ้ 2.7% ตั้้�งแต่ป่ีี 2022 เป็็นต้น้มา จะได้ร้ัับการปรัับเพ่ิ่�มตามเงิินเฟ้อ้ 2.7% 

ทั้้�งนี้้ � ขึ้้ �นอยู่่�กัับเงื่่�อนไขและฐานะทางการเงิินของกองทุนุแต่่ละทั้้�งนี้้ � ขึ้้ �นอยู่่�กัับเงื่่�อนไขและฐานะทางการเงิินของกองทุนุแต่่ละ

แห่ง่แห่ง่

12.	12.	สารกำำ�จัดัศััตรููพืชืสารกำำ�จัดัศััตรููพืชื การซื้้ �อและใช้ง้านสารกำำ�จััดศััตรููพืชจะถููก การซื้้ �อและใช้ง้านสารกำำ�จััดศััตรููพืชจะถููก

จำำ�กััดเฉพาะผู้้�ท่ี่� มีีใบอนุญุาต เท่่านั้้�น เพื่่�อป้อ้งกัันอัันตรายต่อ่จำำ�กััดเฉพาะผู้้�ท่ี่� มีีใบอนุญุาต เท่่านั้้�น เพื่่�อป้อ้งกัันอัันตรายต่อ่

สุขุภาพของคน สััตว์ ์และลดผลกระทบต่อ่สิ่่�งแวดล้อ้มสุขุภาพของคน สััตว์ ์และลดผลกระทบต่อ่สิ่่�งแวดล้อ้ม

โดยสรุุป “ใครควรโฟกััสอะไร”โดยสรุุป “ใครควรโฟกััสอะไร”
ผู้้�เกษีียณ             AHV เดืือนท่ี่� 13ผู้้�เกษีียณ             AHV เดืือนท่ี่� 13

คนทำำ�งาน/เสีียภาษีี              3a, ดอกเบี้้ �ยภาษีี, ค่า่ลดหย่อ่นคนทำำ�งาน/เสีียภาษีี              3a, ดอกเบี้้ �ยภาษีี, ค่า่ลดหย่อ่น

ผู้้�กู้้�เงิิน/ใช้บ้ััตรเครดิติ            ดอกเบี้้ �ยถููกลงผู้้�กู้้�เงิิน/ใช้บ้ััตรเครดิติ            ดอกเบี้้ �ยถููกลง

คนจะซื้้ �อบ้า้น/รีีโนเวต           สิทิธิ์์�คุ้้�มครองแข็็งแรงขึ้้ �นคนจะซื้้ �อบ้า้น/รีีโนเวต           สิทิธิ์์�คุ้้�มครองแข็็งแรงขึ้้ �น

เจ้า้ของโซลาร์ ์          เงิินสนัับสนุนุเพ่ิ่�ม แต่ข่ายไฟได้น้้อ้ยลง นะคะเจ้า้ของโซลาร์ ์          เงิินสนัับสนุนุเพ่ิ่�ม แต่ข่ายไฟได้น้้อ้ยลง นะคะ

ท่ี่�มา: ท่ี่�มา: 

https://www.justis.ch/rechtstipps/artikel/arbeit/neue-gesetze-und-re-https://www.justis.ch/rechtstipps/artikel/arbeit/neue-gesetze-und-re-

geln-2026-das-andert-sich-fur-schweizer-konsumenten-und-arbeitnehmergeln-2026-das-andert-sich-fur-schweizer-konsumenten-und-arbeitnehmer

https://www.swisslife.ch/https://www.swisslife.ch/
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     11    รวงข้าว     

ถถูกทวงหน้ี ทำ �อย่างไรดีู กทวงหน้ี ทำ �อย่างไรดี

	รู้ �จััก 2 สิิทธิิสำำ�คัญ: การคััดค้้านการบัังคัับคดี ี	รู้ �จััก 2 สิิทธิิสำำ�คัญ: การคััดค้้านการบัังคัับคดี ี

(Rechtsvorschlag) และการฟ้้องกลัับ (Negative Fest-(Rechtsvorschlag) และการฟ้้องกลัับ (Negative Fest-

stellungsklage)stellungsklage)

	 การใช้ช้ีีวิตในสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์หลายคนอาจเคยได้ยิ้ิน	 การใช้ช้ีีวิตในสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์หลายคนอาจเคยได้ยิ้ิน

คำำ�ว่า่ คำำ�ว่า่ BetreibungBetreibung หรือืการบัังคัับคดีีทวงหนี้้ � หรือืการบัังคัับคดีีทวงหนี้้ �

	สิ่่ �งท่ี่�หลายคนไม่ท่ราบคืือ 	สิ่่ �งท่ี่�หลายคนไม่ท่ราบคืือ แม้้ไม่่ได้เ้ป็็นหนี้้�จริิง ใครแม้้ไม่่ได้เ้ป็็นหนี้้�จริิง ใคร

ก็็สามารถแจ้้งทวงหนี้้�เราได้้ ก็็สามารถแจ้้งทวงหนี้้�เราได้้ กฎหมายสวิิตเซอร์แ์ลนด์จ์ึงึกฎหมายสวิิตเซอร์แ์ลนด์จ์ึงึ

กำำ�หนด กำำ�หนด “กลไกป้้องกััน” “กลไกป้้องกััน” ไว้ใ้ห้ป้ระชาชน โดยมีี 2 เครื่่�องมืือไว้ใ้ห้ป้ระชาชน โดยมีี 2 เครื่่�องมืือ

สำำ�คััญท่ี่�ควรรู้้�จัั ก คืือ สำ ำ�คััญท่ี่�ควรรู้้�จัั ก คืือ RechtsvorschlagRechtsvorschlag และ  และ Negative Negative 

FeststellungsklageFeststellungsklage

1.	1.	 การคััดค้้านการบัังคัับคดีี (Rechtsvorschlag) คืือการคััดค้้านการบัังคัับคดีี (Rechtsvorschlag) คืือ

อะไร?อะไร?

เมื่่�อคุณุได้ร้ัับเอกสารบัังคัับคดีี (Zahlungsbefehl) จากเมื่่�อคุณุได้ร้ัับเอกสารบัังคัับคดีี (Zahlungsbefehl) จาก

สำำ�นัักงานทวงหนี้้ � คุณุมีีสิทิธิิ สำ ำ�นัักงานทวงหนี้้ � คุณุมีีสิทิธิิ คััดค้้าน (Rechtsvorschlag)คััดค้้าน (Rechtsvorschlag)  

ภายใน ภายใน 10 วััน10 วััน

การคััดค้า้นหมายความว่า่:การคััดค้า้นหมายความว่า่:

	♦�	 คุณุไม่ย่อมรัับว่า่หนี้้ �นั้้�นมีีอยู่่�คุณุไม่ย่อมรัับว่า่หนี้้ �นั้้�นมีีอยู่่�

	♦�	 การบัังคัับคดีีจะ หยุดุทัันทีีการบัังคัับคดีีจะ หยุดุทัันทีี

	♦�	 เจ้า้หนี้้ �ต้อ้งเป็็นฝ่่ายไปพิิสููจน์ต์่อ่ศาลว่า่หนี้้ �มีีจริงิเจ้า้หนี้้ �ต้อ้งเป็็นฝ่่ายไปพิิสููจน์ต์่อ่ศาลว่า่หนี้้ �มีีจริงิ

จุดุสำำ�คััญ:จุดุสำำ�คััญ: ไม่่จำำ�เป็็นต้้องอธิิบายเหตุุผลใดๆ ไม่่จำำ�เป็็นต้้องอธิิบายเหตุุผลใดๆ ในขั้้�น ในขั้้�น

ตอนนี้้ �ตอนนี้้ �

2.	2.	 แต่…่การคััดค้้านอย่่างเดียีว “ยัังไม่่จบ”แต่…่การคััดค้้านอย่่างเดียีว “ยัังไม่่จบ”

หลายคนเข้า้ใจผิิดว่า่ คััดค้า้นแล้ว้ เรื่่�องจะจบไปเองหลายคนเข้า้ใจผิิดว่า่ คััดค้า้นแล้ว้ เรื่่�องจะจบไปเอง

ในความเป็็นจริงิ:ในความเป็็นจริงิ:

	♦�	 ชื่่�อของคุณุอาจยัังคงปรากฏในประวััติกิารทวงหนี้้ �ชื่่�อของคุณุอาจยัังคงปรากฏในประวััติกิารทวงหนี้้ �

	♦�	 เจ้า้หนี้้ �อาจไม่ฟ่้อ้งต่อ่ แต่ป่ล่อ่ยให้เ้รื่่�องค้า้งคาเจ้า้หนี้้ �อาจไม่ฟ่้อ้งต่อ่ แต่ป่ล่อ่ยให้เ้รื่่�องค้า้งคา

	♦�	 ส่ง่ผลเสีียต่อ่การเช่า่บ้า้น กู้้�เงิิน หรือืความน่า่เชื่่�อถืือส่ง่ผลเสีียต่อ่การเช่า่บ้า้น กู้้�เงิิน หรือืความน่า่เชื่่�อถืือ

ในกรณีีเช่น่นี้้ � กฎหมายเปิิดทางให้ใ้ช้ ้ในกรณีีเช่น่นี้้ � กฎหมายเปิิดทางให้ใ้ช้ ้สิิทธิิขั้้�นถัดัไปสิิทธิิขั้้�นถัดัไป

3.	3.	 การฟ้้องกลัับ (Negative Feststellungsklage) คืือการฟ้้องกลัับ (Negative Feststellungsklage) คืือ

อะไรอะไร

คืือการท่ี่� คืือการท่ี่� ลููกหนี้้� (ผู้้�ถููกกล่่าวอ้้าง)ลููกหนี้้� (ผู้้�ถููกกล่่าวอ้้าง) เป็็นฝ่่าย  เป็็นฝ่่าย ยื่่�นฟ้้องศาลยื่่�นฟ้้องศาล

เอง เอง เพื่่�อขอให้ศ้าลประกาศว่า่ เพื่่�อขอให้ศ้าลประกาศว่า่ “หนี้้�นี้้ �ไม่่มีอียู่่�จริิง”“หนี้้�นี้้ �ไม่่มีอียู่่�จริิง”

ต่า่งจาก Rechtsvorschlag ตรงท่ี่�:ต่า่งจาก Rechtsvorschlag ตรงท่ี่�:

	♦�	 ไม่ใ่ช่แ่ค่ ่“หยุดุ” การทวงหนี้้ �ไม่ใ่ช่แ่ค่ ่“หยุดุ” การทวงหนี้้ �

	♦�	 แต่เ่ป็็นการแต่เ่ป็็นการ ปิิดคดีใีห้จ้บอย่่างถาวร ปิิดคดีใีห้จ้บอย่่างถาวร

แปล เรียบเรียงโดย ป้าแม้วแปล เรียบเรียงโดย ป้าแม้ว

4.	4.	 ใช้้สองสิิทธิินี้้�ร่่วมกัันอย่่างไร?ใช้้สองสิิทธิินี้้�ร่่วมกัันอย่่างไร?

โดยทั่่�วไป ลำำ�ดัับจะเป็็นดัังนี้้ �:โดยทั่่�วไป ลำำ�ดัับจะเป็็นดัังนี้้ �:

1.	1.	 ได้ร้ัับเอกสารบัังคัับคดีี          ได้ร้ัับเอกสารบัังคัับคดีี          ยื่่�น Rechtsvorschlag ยื่่�น Rechtsvorschlag 

ภายใน 10 วัันภายใน 10 วััน

2.	2.	 หากเจ้า้หนี้้ �ไม่ฟ่้อ้งต่อ่ หรือืกลั่่�นแกล้ง้ซ้ำำ�� ๆหากเจ้า้หนี้้ �ไม่ฟ่้อ้งต่อ่ หรือืกลั่่�นแกล้ง้ซ้ำำ�� ๆ

3.	3.	 คุณุสามารถยื่่�น คุณุสามารถยื่่�น Negative Feststellungsklage Negative Feststellungsklage 

เพื่่�อให้ศ้าลตััดสินิว่า่ เพื่่�อให้ศ้าลตััดสินิว่า่ ไม่่มีีหนี้้ �จริงิไม่่มีีหนี้้ �จริงิ

เมื่่�อศาลตััดสินิแล้ว้:เมื่่�อศาลตััดสินิแล้ว้:

	♦�	 การทวงหนี้้ �ถืือว่า่ไม่ม่ีีมููลการทวงหนี้้ �ถืือว่า่ไม่ม่ีีมููล

	♦�	 สามารถ สามารถ ลบประวััติกิารทวงหนี้้�ออกได้้ลบประวััติกิารทวงหนี้้�ออกได้้

	♦�	 เจ้า้หนี้้ �ไม่ส่ามารถใช้เ้รื่่�องเดิมิมากดดัันได้อ้ีีกเจ้า้หนี้้ �ไม่ส่ามารถใช้เ้รื่่�องเดิมิมากดดัันได้อ้ีีก

5.	5.	 ใครบ้า้งที่่�ควรพิจิารณาใช้้สิิทธิิเหล่่านี้้�ใครบ้า้งที่่�ควรพิจิารณาใช้้สิิทธิิเหล่่านี้้�

	♦�	 ทุกุคน ท่ี่�ถููกทวงหนี้้ �โดยไม่เ่ป็็นธรรมทุกุคน ท่ี่�ถููกทวงหนี้้ �โดยไม่เ่ป็็นธรรม

	♦�	 ผู้้�ท่ี่�กำ ำ�ลัังจะเช่า่บ้า้น ซื้้ �อบ้า้น หรือืขอกู้้�เงิินผู้้�ท่ี่�กำ ำ�ลัังจะเช่า่บ้า้น ซื้้ �อบ้า้น หรือืขอกู้้�เงิิน

	♦�	 ผู้้�ท่ี่�ถููกแจ้ง้ Betreibung ซ้ำำ��ๆ เพื่่�อกลั่่�นแกล้ง้ผู้้�ท่ี่�ถููกแจ้ง้ Betreibung ซ้ำำ��ๆ เพื่่�อกลั่่�นแกล้ง้

6.	6.	 มีค่ี่าใช้้จ่า่ยหรืือไม่่มีค่ี่าใช้้จ่า่ยหรืือไม่่

	♦�	 การคััดค้า้น (Rechtsvorschlag):การคััดค้า้น (Rechtsvorschlag): ไม่่มีค่ี่าใช้้จ่า่ย ไม่่มีค่ี่าใช้้จ่า่ย

	♦�	 การฟ้อ้งกลัับ: มีีค่า่ศาลและอาจมีีค่า่ทนายการฟ้อ้งกลัับ: มีีค่า่ศาลและอาจมีีค่า่ทนาย

	 อย่่างไรก็็ตาม ในหลายกรณีี คุุ	 อย่่างไรก็็ตาม ในหลายกรณีี คุุ ้มค่่ากว่่า การ้มค่่ากว่่า การ

ปล่่อยให้ป้ระวััติเิสียี ปล่่อยให้ป้ระวััติเิสียี และหากชนะคดีี ศาลอาจสั่่�งให้้และหากชนะคดีี ศาลอาจสั่่�งให้้

คู่่�กรณีีรัับผิิดชอบค่า่ใช้จ้่า่ยบางส่ว่นคู่่�กรณีีรัับผิิดชอบค่า่ใช้จ้่า่ยบางส่ว่น

กฎหมายที่่�เกี่่�ยวข้้องกฎหมายที่่�เกี่่�ยวข้้อง

	ทั้ ้�งสองสิิทธิิอิิงตาม 	ทั้ ้�งสองสิิทธิิอิิงตาม Bundesgesetz über     Bundesgesetz über     

Schuldbetreibung und Konkurs (SchKG)Schuldbetreibung und Konkurs (SchKG) หรือืกฎหมาย หรือืกฎหมาย

กลางว่่าด้ว้ยการทวงหนี้้ �และการล้ม้ละลายของสวิิตเซอร์์กลางว่่าด้ว้ยการทวงหนี้้ �และการล้ม้ละลายของสวิิตเซอร์์

แลนด์์แลนด์์

สรุุปสรุุป

	♦�	 RechtsvorschlagRechtsvorschlag = สิทิธิิหยุดุการทวงหนี้้ �ทัันทีี = สิทิธิิหยุดุการทวงหนี้้ �ทัันทีี

	♦�	 Negative FeststellungsklageNegative Feststellungsklage = สิทิธิิฟ้อ้งเพื่่�อล้า้ง = สิทิธิิฟ้อ้งเพื่่�อล้า้ง

ชื่่�อให้จ้บชื่่�อให้จ้บ

	♦�	 ถ้า้ไม่ไ่ด้เ้ป็็นหนี้้ �จริงิ                กฎหมายอยู่่�ข้า้งคุณุถ้า้ไม่ไ่ด้เ้ป็็นหนี้้ �จริงิ                กฎหมายอยู่่�ข้า้งคุณุ

การรู้้�สิทธิิของตนเอง คืือ การป้้องกัันตัวที่่�ดีีที่่�สุุดใน    การรู้้�สิทธิิของตนเอง คืือ การป้้องกัันตัวที่่�ดีีที่่�สุุดใน    

สวิตเซอร์์สวิตเซอร์์แลนด์์แลนด์์
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     12    รวงข้าว     

	ก่ อนอื่่�นขอแนะนำำ�ให้รู้้้�จัั กกัับ Saldo กัันก่่อนว่า่คืืออะไร ซึ่่�งหลายๆ คนอาจเคยได้ยิ้ิน หรือือ่า่นบทความทั้้�งจาก	ก่ อนอื่่�นขอแนะนำำ�ให้รู้้้�จัั กกัับ Saldo กัันก่่อนว่า่คืืออะไร ซึ่่�งหลายๆ คนอาจเคยได้ยิ้ิน หรือือ่า่นบทความทั้้�งจาก

เว็บ็ไซต์ ์หรือืวารสารของเขาแล้ว้ แต่อ่ยากให้รู้้้�จัั กมากขึ้้ �นอีีกนิิด เพื่่�อความไว้ว้างใจในข้อ้มููลท่ี่�นำ ำ�เสนอนะคะเว็บ็ไซต์ ์หรือืวารสารของเขาแล้ว้ แต่อ่ยากให้รู้้้�จัั กมากขึ้้ �นอีีกนิิด เพื่่�อความไว้ว้างใจในข้อ้มููลท่ี่�นำ ำ�เสนอนะคะ

		 Saldo เป็็นสื่่�อออนไลน์ ์ และสื่่�อสิ่่�งพิิมพ์ ์ (นิิตยสาร) และเว็็บไซต์ด์้า้นผู้้�บริิโภค (Konsumenten-Saldo เป็็นสื่่�อออนไลน์ ์ และสื่่�อสิ่่�งพิิมพ์ ์ (นิิตยสาร) และเว็็บไซต์ด์้า้นผู้้�บริิโภค (Konsumenten-

zeitschrift) ซึ่่�งเน้น้ให้ข้้อ้มููล เพื่่�อช่ว่ยผู้้�บริโิภคเรื่่�องต่า่งๆ ในชีีวิตประจำำ�วันัzeitschrift) ซึ่่�งเน้น้ให้ข้้อ้มููล เพื่่�อช่ว่ยผู้้�บริโิภคเรื่่�องต่า่งๆ ในชีีวิตประจำำ�วันั เช่น่ การคุ้้�มครองผู้้�บริโิภค การทดสอบ เช่น่ การคุ้้�มครองผู้้�บริโิภค การทดสอบ

สินิค้า้ สิทิธิิผู้้�บริโิภค การเงิินส่ว่นบุคุคล ค่า่ธรรมเนีียม บริกิาร เปรีียบเทีียบราคาสินิค้า้ และข่า่วสารเก่ี่�ยวกัับกฎหมายท่ี่�สินิค้า้ สิทิธิิผู้้�บริโิภค การเงิินส่ว่นบุคุคล ค่า่ธรรมเนีียม บริกิาร เปรีียบเทีียบราคาสินิค้า้ และข่า่วสารเก่ี่�ยวกัับกฎหมายท่ี่�

เก่ี่�ยวข้อ้งกัับผู้้�บริโิภคเก่ี่�ยวข้อ้งกัับผู้้�บริโิภค

	จััดทำ ำ�โดย Konsumenteninfo AG บริษิััทท่ี่�ให้ค้วามช่ว่ยเหลืือด้า้นข้อ้มููลแก่่ผู้้�บริโิภค และยัังเป็็นผู้้�จััดพิมพ์นิ์ิตย	จััดทำ ำ�โดย Konsumenteninfo AG บริษิััทท่ี่�ให้ค้วามช่ว่ยเหลืือด้า้นข้อ้มููลแก่่ผู้้�บริโิภค และยัังเป็็นผู้้�จััดพิมพ์นิ์ิตย

สารอื่่�นๆ เช่น่ K-Tipp และ Gesundheitstipp มีีเนื้้ �อหาในรููปแบบบทความออนไลน์ ์24/7 และนิิตยสารฉบัับพิิมพ์ท่์ี่�ออกสารอื่่�นๆ เช่น่ K-Tipp และ Gesundheitstipp มีีเนื้้ �อหาในรููปแบบบทความออนไลน์ ์24/7 และนิิตยสารฉบัับพิิมพ์ท่์ี่�ออก

ทุกุๆ 2 สััปดาห์ ์(14-tägig) เนื้้ �อหาบางส่ว่นบนเว็บ็ไซต์อ์าจต้อ้งสมััครสมาชิิก (เช่น่ เพื่่�อเข้า้ถึงึคำำ�แนะนำำ�เฉพาะด้า้น หรือืทุกุๆ 2 สััปดาห์ ์(14-tägig) เนื้้ �อหาบางส่ว่นบนเว็บ็ไซต์อ์าจต้อ้งสมััครสมาชิิก (เช่น่ เพื่่�อเข้า้ถึงึคำำ�แนะนำำ�เฉพาะด้า้น หรือื

บทความแบบพรีีเมีียม) แต่ก็่็มีีเนื้้ �อหาให้ผู้้้�ใช้ท้ั่่�วไปอ่า่นฟรีีด้ว้ย บทความแบบพรีีเมีียม) แต่ก็่็มีีเนื้้ �อหาให้ผู้้้�ใช้ท้ั่่�วไปอ่า่นฟรีีด้ว้ย 

	ข้ อ้มููลต่า่งๆ ท่ี่�บริษิััทนี้้ �ทำ ำ� ก็็เพื่่�อช่่วยให้ผู้้้�บริโิภคตััดสิินใจได้อ้ย่า่งชาญฉลาดมากขึ้้ �น และคุ้้�มครองสิทิธิิของตััวผู้้�	ข้ อ้มููลต่า่งๆ ท่ี่�บริษิััทนี้้ �ทำ ำ� ก็็เพื่่�อช่่วยให้ผู้้้�บริโิภคตััดสิินใจได้อ้ย่า่งชาญฉลาดมากขึ้้ �น และคุ้้�มครองสิทิธิิของตััวผู้้�

บริโิภคเอง บริโิภคเอง 

	 ฉบัับน้ี้�นำำ� 2 เรื่่�อง จากคอลััมน์ ์Rechtsberatung = การให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางกฎหมาย มาฝากเพ่ื่�อน	 ฉบัับน้ี้�นำำ� 2 เรื่่�อง จากคอลััมน์ ์Rechtsberatung = การให้ค้ำำ�ปรึกึษาทางกฎหมาย มาฝากเพ่ื่�อน
สมาชิกิค่่ะ สมาชิกิค่่ะ 

รูก้ฎหมายในสวิส กับ Saldoรูก้ฎหมายในสวิส กับ Saldo
แปล เรียบเรียงโดย การะเกด และ ป้าแม้วแปล เรียบเรียงโดย การะเกด และ ป้าแม้ว

1. นายจ้้างล้้มละลาย! ทำำ�อย่า่งไรไม่ใ่ห้เ้งิินเดืือนสููญ 1. นายจ้้างล้้มละลาย! ทำำ�อย่า่งไรไม่ใ่ห้เ้งิินเดืือนสููญ 
	 “นายจ้า้งของคุณุไล่คุ่ณุออก เพราะบริษิััทมีีปััญหาเงิินขาดสภาพคล่อ่ง แต่ต่อนนี้้ �คุณุยัังคงได้ร้ัับเงิินเดืือนตาม	 “นายจ้า้งของคุณุไล่คุ่ณุออก เพราะบริษิััทมีีปััญหาเงิินขาดสภาพคล่อ่ง แต่ต่อนนี้้ �คุณุยัังคงได้ร้ัับเงิินเดืือนตาม

ปกติ ิแต่ก่ารล้ม้ละลาย จะเกิิดขึ้้ �นในไม่ช่้า้ แล้ว้คุณุต้อ้งทํํายัังไงดีี”ปกติ ิแต่ก่ารล้ม้ละลาย จะเกิิดขึ้้ �นในไม่ช่้า้ แล้ว้คุณุต้อ้งทํํายัังไงดีี”

	 หากคุณุตกอยู่่�ในสถานการณ์ท่์ี่� 	 หากคุณุตกอยู่่�ในสถานการณ์ท่์ี่� บริษััทถููกประกาศล้มละลาย (Konkurseröffnung)บริษััทถููกประกาศล้มละลาย (Konkurseröffnung) สิ่่�งแรกท่ี่�ต้อ้งมีีคือ  สิ่่�งแรกท่ี่�ต้อ้งมีีคือ “สติ”ิ “สติ”ิ 

และ และ “ความเร็็ว”“ความเร็็ว” ค่ะ่ เพราะมีีเงื่่�อนไขเรื่่�องเวลาท่ี่�เข้ม้งวดมาก  ค่ะ่ เพราะมีีเงื่่�อนไขเรื่่�องเวลาท่ี่�เข้ม้งวดมาก สิ่่�งที่่�ต้อ้งทำำ�คือืสิ่่�งที่่�ต้อ้งทำำ�คือื

1.	1.	 ไปรายงานตััวที่่�สำำ�นักงานจััดหางาน ไปรายงานตััวที่่�สำำ�นักงานจััดหางาน (ภ.เยอรมััน RAV=Regionale Arbeitsvermittlungszentren/ ภ.ฝรั่่�งเศส (ภ.เยอรมััน RAV=Regionale Arbeitsvermittlungszentren/ ภ.ฝรั่่�งเศส 

Offices régionaux de placement =ORP/ ภ.อิิตาลี่่� Uffici regionali di collocamento =URC) Offices régionaux de placement =ORP/ ภ.อิิตาลี่่� Uffici regionali di collocamento =URC) ทันัทีีทันัทีี
ในวันัถััดไปหลัังจากทราบข่า่ว การล้ม้ละลาย คุณุต้อ้งรีีบไปพบเจ้า้หน้า้ท่ี่�ท่ี่�สำ ำ�นัักงานจััดหางาน ในเขตท่ี่�คุณุพัักอาศััยในวันัถััดไปหลัังจากทราบข่า่ว การล้ม้ละลาย คุณุต้อ้งรีีบไปพบเจ้า้หน้า้ท่ี่�ท่ี่�สำ ำ�นัักงานจััดหางาน ในเขตท่ี่�คุณุพัักอาศััย

ทัันทีี เพื่่�อแจ้ง้สถานะและรัักษาสิทิธิิในการรัับ ทัันทีี เพื่่�อแจ้ง้สถานะและรัักษาสิทิธิิในการรัับ “เงินิชดเชยรายวัน” “เงินิชดเชยรายวัน” (Taggelder) หากปล่อ่ยผ่า่นไป คุณุอาจเสีียสิทิธิิ(Taggelder) หากปล่อ่ยผ่า่นไป คุณุอาจเสีียสิทิธิิ

เงิินรายวันัในวันัท่ี่�ผ่า่นไปฟรีีเงิินรายวันัในวันัท่ี่�ผ่า่นไปฟรีี

2.	2.	 กรณีีท่ี่�นายจ้า้ง กรณีีท่ี่�นายจ้า้ง เริ่่�มค้้างจ่า่ยเงินิเดือืนก่่อนล้้มละลาย เริ่่�มค้้างจ่า่ยเงินิเดือืนก่่อนล้้มละลาย หากบริษิััทยัังไม่ปิ่ิด แต่เ่ริ่่�มไม่จ่่า่ยเงิินเดืือน:หากบริษิััทยัังไม่ปิ่ิด แต่เ่ริ่่�มไม่จ่่า่ยเงิินเดืือน:

	Â�	 คุณุต้อ้งรีีบส่ง่จดหมายทวงถาม (Mahnung) เป็็นลายลัักษณ์อ์ัักษรทัันทีีคุณุต้อ้งรีีบส่ง่จดหมายทวงถาม (Mahnung) เป็็นลายลัักษณ์อ์ัักษรทัันทีี

	Â�	 หากยัังไม่ไ่ด้เ้งิิน อาจต้อ้งดำำ�เนิินการบัังคัับคดีี (Betreiben) เพื่่�อเป็็นหลัักฐานว่า่ เราได้พ้ยายามรัักษาสิทิธิิของตนเองหากยัังไม่ไ่ด้เ้งิิน อาจต้อ้งดำำ�เนิินการบัังคัับคดีี (Betreiben) เพื่่�อเป็็นหลัักฐานว่า่ เราได้พ้ยายามรัักษาสิทิธิิของตนเอง

แล้ว้แล้ว้

3.	3.	 สิิทธิิรัับเงินิชดเชยการล้้มละลายสิิทธิิรัับเงินิชดเชยการล้้มละลาย (Insolvenzentschädigung) (Insolvenzentschädigung)

เมื่่�อบริษิััทล้ม้ละลายและไม่ม่ีีเงิินจ่า่ยค่า่จ้า้ง กองทุนุประกัันการว่า่งงานจะเข้า้มาดููแลในส่ว่นนี้้ �:เมื่่�อบริษิััทล้ม้ละลายและไม่ม่ีีเงิินจ่า่ยค่า่จ้า้ง กองทุนุประกัันการว่า่งงานจะเข้า้มาดููแลในส่ว่นนี้้ �:

	Â�	 ครอบคลุมุอะไรบ้า้ง: จ่า่ยเงิินเดืือนท่ี่�ค้า้งชำำ�ระ 4 เดืือนสุดุท้า้ย (ก่่อนวันัประกาศล้ม้ละลาย)ครอบคลุมุอะไรบ้า้ง: จ่า่ยเงิินเดืือนท่ี่�ค้า้งชำำ�ระ 4 เดืือนสุดุท้า้ย (ก่่อนวันัประกาศล้ม้ละลาย)

	Â�	 วงเงิินสููงสุดุ: ไม่เ่กิิน 12,350 ฟรัังก์ต์่อ่เดืือนวงเงิินสููงสุดุ: ไม่เ่กิิน 12,350 ฟรัังก์ต์่อ่เดืือน
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     13    รวงข้าว     

กฎเหล็็กกฎเหล็็ก คืือ คุณุต้อ้งยื่่�นคำำ�ร้อ้งขอเงิินชดเชยการล้ม้ละลาย  คืือ คุณุต้อ้งยื่่�นคำำ�ร้อ้งขอเงิินชดเชยการล้ม้ละลาย ภายใน 60 วัันภายใน 60 วััน นัับจากวันัท่ี่�ประกาศล้ม้ละลาย หากยื่่�น นัับจากวันัท่ี่�ประกาศล้ม้ละลาย หากยื่่�น

ช้า้กว่า่นี้้ � เพีียงแค่ว่ันัเดีียว กฎหมายสวิิสถืือว่า่คุณุ ช้า้กว่า่นี้้ � เพีียงแค่ว่ันัเดีียว กฎหมายสวิิสถืือว่า่คุณุ “สละสิิทธิิ”“สละสิิทธิิ” และจะไม่ไ่ด้ร้ัับเงิินชดเชยใดๆ ทั้้�งสิ้้ �น และจะไม่ไ่ด้ร้ัับเงิินชดเชยใดๆ ทั้้�งสิ้้ �น

เกร็็ดเล็็กๆ จากใจ:เกร็็ดเล็็กๆ จากใจ:

อย่า่รอให้เ้พื่่�อนร่ว่มงานทำำ�ก่อน หรือืรอฟัังข่า่วจากนายจ้า้งเพีียงอย่า่งเดีียว การรัักษาสิทิธิิ เป็็นหน้า้ท่ี่�ของ อย่า่รอให้เ้พื่่�อนร่ว่มงานทำำ�ก่อน หรือืรอฟัังข่า่วจากนายจ้า้งเพีียงอย่า่งเดีียว การรัักษาสิทิธิิ เป็็นหน้า้ท่ี่�ของ “ตัวัเรา”“ตัวัเรา” ท่ี่�ต้อ้ง ท่ี่�ต้อ้ง

เชิิงรุุกเสมอนะคะเชิิงรุุกเสมอนะคะ

ท่ี่�มา https://www.saldo.ch/beratung/rechtsberatung/ อััปเดตล่า่สุดุ: 06.10.2025ท่ี่�มา https://www.saldo.ch/beratung/rechtsberatung/ อััปเดตล่า่สุดุ: 06.10.2025

“ข้อ้มููลอ้า้งอิิง: พระราชบััญญััติิประกัันการว่า่งงานสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ (AVIG) มาตรา 70-75 และระเบีียบ AVIV มาตรา “ข้อ้มููลอ้า้งอิิง: พระราชบััญญััติิประกัันการว่า่งงานสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ (AVIG) มาตรา 70-75 และระเบีียบ AVIV มาตรา 

101-108”101-108”

2. ลูกูเล้ี้�ยงของคุณุต้้องจ่่ายภาษีีของขวััญหรือืไม่่2. ลูกูเล้ี้�ยงของคุณุต้้องจ่่ายภาษีีของขวััญหรือืไม่่
	 “คุณุอาศััยอยู่่�ในตํําบลเบิริ์น์และอยากจะให้เ้งิินจํํานวนมากแก่่ลููกสาวของสามีีผู้้�ล่ว่งลัับของคุณุ ลููกสาวของสามีี	 “คุณุอาศััยอยู่่�ในตํําบลเบิริ์น์และอยากจะให้เ้งิินจํํานวนมากแก่่ลููกสาวของสามีีผู้้�ล่ว่งลัับของคุณุ ลููกสาวของสามีี

จะต้อ้งจ่า่ยภาษีีของขวัญัหรือืไม่่จะต้อ้งจ่า่ยภาษีีของขวัญัหรือืไม่่

	คำ  ำ�ตอบคืือ 	คำ ำ�ตอบคืือ  “ไม่่ต้อ้งจ่า่ย”  “ไม่่ต้อ้งจ่า่ย” เพราะคุณุยัังคงเป็็นแม่เ่ลี้้ �ยงของลููกสาวของคู่่�สมรสหรือืสามีีท่ี่�ล่ว่งลัับไปแล้ว้ การตายเพราะคุณุยัังคงเป็็นแม่เ่ลี้้ �ยงของลููกสาวของคู่่�สมรสหรือืสามีีท่ี่�ล่ว่งลัับไปแล้ว้ การตาย

ของพ่อ่แม่ไ่ม่ไ่ด้เ้ปลี่่�ยนแปลงสิ่่�งนั้้�น ใน Kanton เบิิร์น์ ลููกเลี้้ �ยงได้ร้ัับการยกเว้น้ภาษีีมรดกและภาษีีของขวัญั ของพ่อ่แม่ไ่ม่ไ่ด้เ้ปลี่่�ยนแปลงสิ่่�งนั้้�น ใน Kanton เบิิร์น์ ลููกเลี้้ �ยงได้ร้ัับการยกเว้น้ภาษีีมรดกและภาษีีของขวัญั 

ขอขยายความด้า้นกฎหมายในเรื่่�องนี้้� เพื่่�อเราจะได้เ้ข้้าใจมากขึ้้�นนะคะขอขยายความด้า้นกฎหมายในเรื่่�องนี้้� เพื่่�อเราจะได้เ้ข้้าใจมากขึ้้�นนะคะ

ตามกฎหมายภาษีีของรััฐเบิริ์น์ ตามกฎหมายภาษีีของรััฐเบิริ์น์ ลููกเลี้้�ยงลููกเลี้้�ยง (Stiefkinder) มีีสถานะเท่า่เทีียมกัับ (Stiefkinder) มีีสถานะเท่า่เทีียมกัับลููกในไส้้ ดังันั้้�นลููกในไส้้ ดังันั้้�น

	z�	 ได้รั้ับการยกเว้้นภาษีี:ได้รั้ับการยกเว้้นภาษีี: ในรััฐเบิริ์น์ การมอบทรััพย์ส์ินิ หรือืเงิิน ให้ก้ัับ ในรััฐเบิริ์น์ การมอบทรััพย์ส์ินิ หรือืเงิิน ให้ก้ัับผู้้�สืืบสันดานโดยตรง รวมถึึงลููกเลี้้�ยง และ ผู้้�สืืบสันดานโดยตรง รวมถึึงลููกเลี้้�ยง และ 

ลููกบุุญธรรมลููกบุุญธรรม จะได้ร้ัับการ ยกเว้น้ภาษีีการให้ ้(Steuerfrei) จะได้ร้ัับการ ยกเว้น้ภาษีีการให้ ้(Steuerfrei)

	z�	สถานะหลัังสามีเีสียีชีวีิติ: สถานะหลัังสามีเีสียีชีวีิติ: แม้ส้ามีีของคุณุจะเสีียชีีวิตไปแล้ว้ ความสััมพัันธ์ใ์นฐานะ “แม่เ่ลี้้ �ยง-ลููกเลี้้ �ยง” ตามกฎหมายแม้ส้ามีีของคุณุจะเสีียชีีวิตไปแล้ว้ ความสััมพัันธ์ใ์นฐานะ “แม่เ่ลี้้ �ยง-ลููกเลี้้ �ยง” ตามกฎหมาย

ภาษีี ยัังคงอยู่่� ดัังนั้้�นคุณุยัังสามารถมอบเงิินให้เ้ธอได้ ้โดยท่ี่� เธอไม่ต่้อ้งรัับภาระภาษีีในส่ว่นนี้้ �ภาษีี ยัังคงอยู่่� ดัังนั้้�นคุณุยัังสามารถมอบเงิินให้เ้ธอได้ ้โดยท่ี่� เธอไม่ต่้อ้งรัับภาระภาษีีในส่ว่นนี้้ �

ข้้อควรระวัังที่่�สำำ�คัญ:ข้้อควรระวัังที่่�สำำ�คัญ:

	Â�	 หน้้าที่่�แจ้ง้หน้้าที่่�แจ้ง้ (Meldepflicht): ถึงึแม้จ้ะไม่ม่ีีภาษีีท่ี่�ต้อ้งจ่า่ย แต่ห่ากเงิินท่ี่�ให้น้ั้้�นมีีจำ ำ�นวนมาก (เช่น่ เกิินกว่า่  10,000  (Meldepflicht): ถึงึแม้จ้ะไม่ม่ีีภาษีีท่ี่�ต้อ้งจ่า่ย แต่ห่ากเงิินท่ี่�ให้น้ั้้�นมีีจำ ำ�นวนมาก (เช่น่ เกิินกว่า่  10,000 

ฟรัังก์ ์ขึ้้ �นอยู่่�กัับข้อ้กำำ�หนดของแต่ล่ะเขต) ฟรัังก์ ์ขึ้้ �นอยู่่�กัับข้อ้กำำ�หนดของแต่ล่ะเขต) ผู้้�รับ(ลููกเลี้้�ยง) ผู้้�รับ(ลููกเลี้้�ยง) ยัังคงต้อ้งแจ้ง้ยอดเงิินนี้้ � ในแบบฟอร์ม์ภาษีีประจำำ�ปีี  ว่า่ยัังคงต้อ้งแจ้ง้ยอดเงิินนี้้ � ในแบบฟอร์ม์ภาษีีประจำำ�ปีี  ว่า่

ได้ร้ัับมาจากการให้ ้(Schenkung) เพื่่�อให้ท่้ี่�มาของทรััพย์ส์ินิในบััญชีีโปร่ง่ใสได้ร้ัับมาจากการให้ ้(Schenkung) เพื่่�อให้ท่้ี่�มาของทรััพย์ส์ินิในบััญชีีโปร่ง่ใส

	Â�	 ความแตกต่า่งระหว่่างรััฐ:ความแตกต่า่งระหว่่างรััฐ: กฎนี้้ �ใช้ไ้ด้ท่้ี่� รััฐเบิริ์น์ แต่ห่ากคุณุหรือืผู้้�รัั บย้า้ยไปอยู่่�รัั ฐอื่่�น (เช่น่ รััฐเนอชาแตล หรือืรััฐ กฎนี้้ �ใช้ไ้ด้ท่้ี่� รััฐเบิริ์น์ แต่ห่ากคุณุหรือืผู้้�รัั บย้า้ยไปอยู่่�รัั ฐอื่่�น (เช่น่ รััฐเนอชาแตล หรือืรััฐ

อื่่�นบางแห่ง่) กฎหมายอาจแตกต่า่งออกไปและอาจต้อ้งเสีียภาษีีได้ ้อื่่�นบางแห่ง่) กฎหมายอาจแตกต่า่งออกไปและอาจต้อ้งเสีียภาษีีได้ ้

และน่ี่�คืือสาเหตุทุ่ี่� คุณุสามารถมอบเงิิน หรือืทรััพย์ส์ินิให้ลูู้กสาวของสามีีผู้้�ล่ว่งลัับได้ ้โดยไม่ต่้อ้งเสีียภาษีีการให้ ้แม้พ้่อ่และน่ี่�คืือสาเหตุทุ่ี่� คุณุสามารถมอบเงิิน หรือืทรััพย์ส์ินิให้ลูู้กสาวของสามีีผู้้�ล่ว่งลัับได้ ้โดยไม่ต่้อ้งเสีียภาษีีการให้ ้แม้พ้่อ่

ของเขาจะไม่ไ่ด้อ้ยู่่�แล้ว้ก็ตามค่ะ่ของเขาจะไม่ไ่ด้อ้ยู่่�แล้ว้ก็ตามค่ะ่

ท่ี่�มา https://www.saldo.ch/beratung/rechtsberatung/ อััปเดตล่า่สุดุ: 19.11.2025ท่ี่�มา https://www.saldo.ch/beratung/rechtsberatung/ อััปเดตล่า่สุดุ: 19.11.2025

“อ้า้งอิิงตามกฎหมายภาษีีมรดกและการให้ข้องรััฐเบิิร์น์ (Gesetz über die Erbschafts- und Schenkungssteuer - “อ้า้งอิิงตามกฎหมายภาษีีมรดกและการให้ข้องรััฐเบิิร์น์ (Gesetz über die Erbschafts- und Schenkungssteuer - 

ESKG, Art. 25) ซึ่่�งระบุใุห้ลูู้กเลี้้ �ยงได้ร้ัับสิทิธิิยกเว้น้ภาษีีเช่น่เดีียวกัับบุตุรโดยสายเลืือด”ESKG, Art. 25) ซึ่่�งระบุใุห้ลูู้กเลี้้ �ยงได้ร้ัับสิทิธิิยกเว้น้ภาษีีเช่น่เดีียวกัับบุตุรโดยสายเลืือด”

เจอกัันใหม่ฉ่บัับหน้า้นะคะเจอกัันใหม่ฉ่บัับหน้า้นะคะ
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     14    รวงข้าว     

AHV: นำ�ออกก่อน หรือรออายุครบ 65AHV: นำ�ออกก่อน หรือรออายุครบ 65  
แปล เรียบเรียงโดย ก.ไตรคำ�แปล เรียบเรียงโดย ก.ไตรคำ�

	 AHV หรือื AVS สวัสัดิกิารผู้้�สููงอายุ ุหรือืเสาท่ี่� 1 เป็็นการแนะนำำ�ถึงึ	 AHV หรือื AVS สวัสัดิกิารผู้้�สููงอายุ ุหรือืเสาท่ี่� 1 เป็็นการแนะนำำ�ถึงึผลประโยชน์ ์ผลประโยชน์ ์ท่ี่�จะได้ร้ัับสำำ�หรัับเพศหญิิง ถ้า้ท่ี่�จะได้ร้ัับสำำ�หรัับเพศหญิิง ถ้า้

อยากจะนำำ�เงิินบำำ�นาญออกมาใช้ล้่ว่งหน้า้ 3 ปีี  ก่่อนอายุจุะครบ 65 ปีี  โดยเฉพาะกลุ่่�มท่ี่�จะมีีอายุคุรบเกษีียณในปีี ค.ศ. อยากจะนำำ�เงิินบำำ�นาญออกมาใช้ล้่ว่งหน้า้ 3 ปีี  ก่่อนอายุจุะครบ 65 ปีี  โดยเฉพาะกลุ่่�มท่ี่�จะมีีอายุคุรบเกษีียณในปีี ค.ศ. 

20342034

	 คงจะจำำ�กัันได้ว้่า่ตั้้�งแต่ป่ีี  ค.ศ. 2025 กฏหมายมีีผลบัังคัับใช้แ้ล้ว้ ให้อ้ายุเุกษีียณของเพศหญิิงเพ่ิ่�มขึ้้ �นเป็็น 65 ปีี  แต่่	 คงจะจำำ�กัันได้ว้่า่ตั้้�งแต่ป่ีี  ค.ศ. 2025 กฏหมายมีีผลบัังคัับใช้แ้ล้ว้ ให้อ้ายุเุกษีียณของเพศหญิิงเพ่ิ่�มขึ้้ �นเป็็น 65 ปีี  แต่่

ไม่ไ่ด้ห้มายความว่า่จะเพ่ิ่�มอายุเุกษีียณขึ้้ �นในปีี ค.ศ. 2025 ทั้้�งหมดทุกุคน แต่จ่ะนัับเพ่ิ่�มขึ้้ �นปีีละ 3 เดืือน ไปเรื่่�อยๆ จนถึงึปีี  ไม่ไ่ด้ห้มายความว่า่จะเพ่ิ่�มอายุเุกษีียณขึ้้ �นในปีี ค.ศ. 2025 ทั้้�งหมดทุกุคน แต่จ่ะนัับเพ่ิ่�มขึ้้ �นปีีละ 3 เดืือน ไปเรื่่�อยๆ จนถึงึปีี  

ค.ศ. 2029 จะเป็็นปีีที่่� ทั้้�งหญิิงและชาย จะมีอีายุุเกษีียณเท่า่กััน คือื 65 ปีีค.ศ. 2029 จะเป็็นปีีที่่� ทั้้�งหญิิงและชาย จะมีอีายุุเกษีียณเท่า่กััน คือื 65 ปีี

	 เพศหญิิงกลุ่่�มนี้้�  คืือ ผู้้�ที่่� เกิิดระหว่่างปีี ค.ศ. 1961-1969 จััดอยู่่� ในกลุ่่�มที่่� เ รีียกว่่า AHV-                                                     	 เพศหญิิงกลุ่่�มนี้้�  คืือ ผู้้�ที่่� เกิิดระหว่่างปีี ค.ศ. 1961-1969 จััดอยู่่� ในกลุ่่�มที่่� เ รีียกว่่า AHV-                                                     

Übergangsgeneration Übergangsgeneration หมายความว่า่ เพศหญิิงกลุ่่�มนี้้ � จะมีีโอกาสเลืือกว่า่ จะนำำ�เงิินจากเสาท่ี่� 1 มาใช้ก่้่อนอายุคุรบหมายความว่า่ เพศหญิิงกลุ่่�มนี้้ � จะมีีโอกาสเลืือกว่า่ จะนำำ�เงิินจากเสาท่ี่� 1 มาใช้ก่้่อนอายุคุรบ

เกษีียณ แต่เ่มื่่�ออายุคุรบเกษีียณ คืือ  65 ปีี  จะได้ร้ัับบำำ�นาญทุกุเดืือนน้อ้ยลงตลอดชีีวิิต เกษีียณ แต่เ่มื่่�ออายุคุรบเกษีียณ คืือ  65 ปีี  จะได้ร้ัับบำำ�นาญทุกุเดืือนน้อ้ยลงตลอดชีีวิิต 

	ตััว อย่า่งอีีกกลุ่่�ม ไม่น่ำ ำ�เงิินออกมาใช้ก่้่อน แต่จ่ะทำำ�งานไปเรื่่�อยๆ จ่า่ยเบี้้ �ย AHV ไปเรื่่�อยๆ จนอายุคุรบเกษีียณ 65 	ตััว อย่า่งอีีกกลุ่่�ม ไม่น่ำ ำ�เงิินออกมาใช้ก่้่อน แต่จ่ะทำำ�งานไปเรื่่�อยๆ จ่า่ยเบี้้ �ย AHV ไปเรื่่�อยๆ จนอายุคุรบเกษีียณ 65 

ปีี  กลุ่่�มนี้้ �จะได้เ้งิินบำำ�นาญเพ่ิ่�มท่ี่�เรีียกว่า่ ปีี  กลุ่่�มนี้้ �จะได้เ้งิินบำำ�นาญเพ่ิ่�มท่ี่�เรีียกว่า่ Rentenzuschlag รัับทุกุเดือืนตลอดชีวีิติ Rentenzuschlag รัับทุกุเดือืนตลอดชีวีิติ จำำ�นวนเงิินท่ี่�จะได้ร้ัับเพ่ิ่�ม ขึ้้ �นอยู่่�กัับ จำำ�นวนเงิินท่ี่�จะได้ร้ัับเพ่ิ่�ม ขึ้้ �นอยู่่�กัับ 

รายได้ต้่อ่ปีี และปีีเกิดิรายได้ต้่อ่ปีี และปีีเกิดิของบุคุคลผู้้�นั้้�น คิิดเฉลี่่�ยก็็จะอยู่่�ระหว่า่ง 13 – 160 ฟรัังค์ต์่อ่เดืือน ได้ต้ลอดชีีวิิต ของบุคุคลผู้้�นั้้�น คิิดเฉลี่่�ยก็็จะอยู่่�ระหว่า่ง 13 – 160 ฟรัังค์ต์่อ่เดืือน ได้ต้ลอดชีีวิิต 

		 Vorbezug (นำำ�เงินิออกมาใช้้ก่่อน)Vorbezug (นำำ�เงินิออกมาใช้้ก่่อน) สำ ำ�หรัับกลุ่่�มท่ี่�เรีียกว่า่ Übergangsgeneration ขอได้ ้3 ปีีล่ว่งหน้า้ก่่อนอายุุ สำ ำ�หรัับกลุ่่�มท่ี่�เรีียกว่า่ Übergangsgeneration ขอได้ ้3 ปีีล่ว่งหน้า้ก่่อนอายุุ

ครบเกษีียณ รายได้ม้ากถููกหัักในเปอร์เ์ซ็น็ต์ม์าก รายได้น้้อ้ยถููกหัักน้อ้ยครบเกษีียณ รายได้ม้ากถููกหัักในเปอร์เ์ซ็น็ต์ม์าก รายได้น้้อ้ยถููกหัักน้อ้ย

	 เขาบอกว่า่	 เขาบอกว่า่คนโสด คนโสด จะได้ผ้ลประโยชน์ค์ุ้้�มค่า่มาก เมื่่�อนำำ�เงิินจากเสาท่ี่� 1 ออกมาใช้ก่้่อนอายุคุรบเกษีียน จะได้ผ้ลประโยชน์ค์ุ้้�มค่า่มาก เมื่่�อนำำ�เงิินจากเสาท่ี่� 1 ออกมาใช้ก่้่อนอายุคุรบเกษีียน 

สำำ�หรัับคู่่�ท่ี่�จดทะเบีียนสมรสนั้้�น ถึงึแม้จ้ะนำำ�รายได้ข้องสามีีเข้า้มาบวกด้ว้ย และอายุขุองสามีีก็มีีส่ว่นเก่ี่�ยวข้อ้ง แต่เ่ขาก็็ให้้สำ ำ�หรัับคู่่�ท่ี่�จดทะเบีียนสมรสนั้้�น ถึงึแม้จ้ะนำำ�รายได้ข้องสามีีเข้า้มาบวกด้ว้ย และอายุขุองสามีีก็มีีส่ว่นเก่ี่�ยวข้อ้ง แต่เ่ขาก็็ให้้

ข้อ้มููลว่า่ การนำำ�เงิินจากเสาท่ี่� 1 ออกมาใช้ก่้่อนอายุคุรบ 65 ปีี  ก็็คุ้้�มเหมืือนกัันข้อ้มููลว่า่ การนำำ�เงิินจากเสาท่ี่� 1 ออกมาใช้ก่้่อนอายุคุรบ 65 ปีี  ก็็คุ้้�มเหมืือนกััน

	ถ้ า้สนใจก็ขอข้อ้มููลได้จ้าก 	ถ้ า้สนใจก็ขอข้อ้มููลได้จ้าก Ausgleichskasse ของคุุณนะคะAusgleichskasse ของคุุณนะคะ เพื่่�อประกอบการตััดสินใจ และพิิจารณาข้อ้ดีีข้อ้เสีีย เพื่่�อประกอบการตััดสินใจ และพิิจารณาข้อ้ดีีข้อ้เสีีย

เพื่่�อประโยชน์ส์ููงสุดุของท่า่นเอง ว่า่ “เห็น็ด้ว้ย หรือื ไม่เ่ห็น็ด้ว้ย” ทั้้�งหมดนี้้ �เป็็นข้อ้มููลสำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�เกิิดปีี  ค.ศ.1961 ถึงึ 1969 เพื่่�อประโยชน์ส์ููงสุดุของท่า่นเอง ว่า่ “เห็น็ด้ว้ย หรือื ไม่เ่ห็น็ด้ว้ย” ทั้้�งหมดนี้้ �เป็็นข้อ้มููลสำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�เกิิดปีี  ค.ศ.1961 ถึงึ 1969 

เท่า่นั้้�นนะคะเท่า่นั้้�นนะคะ

1*	สำ ำ�หรัับผู้้�ท่ี่�มีีรายได้ป้ีีละไม่เ่กิิน 60,480 ฟรัังก์ ์เงิินท่ี่�จะได้ร้ัับเพ่ิ่�มแต่ล่ะเดืือน รัับตลอดชีีวิิต 1*	สำ  ำ�หรัับผู้้�ท่ี่�มีีรายได้ป้ีีละไม่เ่กิิน 60,480 ฟรัังก์ ์เงิินท่ี่�จะได้ร้ัับเพ่ิ่�มแต่ล่ะเดืือน รัับตลอดชีีวิิต 

2**	สำ  ำ�หรัับผู้้�ท่ี่�มีีรายได้ป้ีีละ 60,481 ถึงึ 75,600 ฟรัังก์ ์จำำ�นวนเงิินท่ี่�จะได้ร้ัับเพ่ิ่�มแต่ล่ะเดืือน รัับตลอดชีีวิิต2**	สำ  ำ�หรัับผู้้�ท่ี่�มีีรายได้ป้ีีละ 60,481 ถึงึ 75,600 ฟรัังก์ ์จำำ�นวนเงิินท่ี่�จะได้ร้ัับเพ่ิ่�มแต่ล่ะเดืือน รัับตลอดชีีวิิต

3***	ผู้้� ท่ี่�มีีรายได้ป้ีีละมากกว่า่ 75,601 ฟรัังก์ ์จำำ�นวนเงิินท่ี่�จะได้ร้ัับเพ่ิ่�มแต่ล่ะเดืือน รัับตลอดชีีวิิต3***	ผู้้� ท่ี่�มีีรายได้ป้ีีละมากกว่า่ 75,601 ฟรัังก์ ์จำำ�นวนเงิินท่ี่�จะได้ร้ัับเพ่ิ่�มแต่ล่ะเดืือน รัับตลอดชีีวิิต

ท่ี่�มา: K-Tipp Nr 2, 28. Jan 2026ท่ี่�มา: K-Tipp Nr 2, 28. Jan 2026
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ปรัับใหม่่ กัับประกัันสุุขภาพ กาย ใจ ปรัับใหม่่ กัับประกัันสุุขภาพ กาย ใจ                                                                                                                                                                                                             

แปล เรียบเรียงโดย เฟราฮีรชิแปล เรียบเรียงโดย เฟราฮีรชิ

	ปีี   ค.ศ. 2026 ระบบสาธารณสุขุสวิิส ยัังคงเผชิญ	ปีี  ค.ศ. 2026 ระบบสาธารณสุขุสวิิส ยัังคงเผชิญ

กัับค่่าใช้จ้่่ายท่ี่�สููงขึ้้ �นอย่่างต่่อเนื่่�อง ขณะเดีียวกัันก็็นำำ�กัับค่่าใช้จ้่่ายท่ี่�สููงขึ้้ �นอย่่างต่่อเนื่่�อง ขณะเดีียวกัันก็็นำำ�

เทคโนโลยีี และระเบีียบใหม่่ๆ  มาใช้ ้เพื่่�อเพ่ิ่�มประสิทิธิิภาพ เทคโนโลยีี และระเบีียบใหม่่ๆ  มาใช้ ้เพื่่�อเพ่ิ่�มประสิทิธิิภาพ 

และลดภาระของผู้้�ป่วย น่ี่�คืือสรุุปประเด็น็สำำ�คััญท่ี่�เราต้อ้งและลดภาระของผู้้�ป่วย น่ี่�คืือสรุุปประเด็น็สำำ�คััญท่ี่�เราต้อ้ง

รู้้�กัั นนะคะรู้้�กัั นนะคะ

1.	1.	 ค่่าเบี้้ �ยประกัันสุุขภาพ (Prämien) สููงข้ึ้�นค่่าเบี้้ �ยประกัันสุุขภาพ (Prämien) สููงข้ึ้�น
	ผู้้�ทำ  ำ�ประกัันสุขุภาพพื้้ �นฐาน (KVG/LaMal) ต้อ้ง	ผู้้�ทำ  ำ�ประกัันสุขุภาพพื้้ �นฐาน (KVG/LaMal) ต้อ้ง

จ่่ายค่่าเบี้้ �ยประกัันท่ี่�สููงขึ้้ �น โดยเฉล่ี่�ยทั่่�วประเทศเพ่ิ่�มขึ้้ �นจ่่ายค่่าเบี้้ �ยประกัันท่ี่�สููงขึ้้ �น โดยเฉล่ี่�ยทั่่�วประเทศเพ่ิ่�มขึ้้ �น

ประมาณ 4.4% ทั้้�งนี้้ �ขึ้้ �นอยู่่�กัับรััฐ และบริษิััทประกัันท่ี่�คุณุประมาณ 4.4% ทั้้�งนี้้ �ขึ้้ �นอยู่่�กัับรััฐ และบริษิััทประกัันท่ี่�คุณุ

เลืือก สาเหตุหุลัักมาจากความก้า้วหน้า้ทางการแพทย์์เลืือก สาเหตุหุลัักมาจากความก้า้วหน้า้ทางการแพทย์์

ท่ี่�มาพร้อ้มราคาสููง สัังคมผู้้�สููงอายุ ุและจำำ�นวนการไปพบท่ี่�มาพร้อ้มราคาสููง สัังคมผู้้�สููงอายุ ุและจำำ�นวนการไปพบ

แพทย์ท่์ี่�เพ่ิ่�มมากขึ้้ �นแพทย์ท่์ี่�เพ่ิ่�มมากขึ้้ �น

2.	2.	 “TARDOC” และ “ Ambulante Pauschalen”“TARDOC” และ “ Ambulante Pauschalen”: การ: การ

ปฏิิวััติริะบบจ่า่ยเงิินค่า่หมอปฏิิวััติริะบบจ่า่ยเงิินค่า่หมอ

TARDOC คือือะไรTARDOC คือือะไร

	 TARDOC (มาจากคำำ�ว่่า Tarif และ Doc) คืือ 	 TARDOC (มาจากคำำ�ว่่า Tarif และ Doc) คืือ 

ระบบการคิิดค่า่บริกิารทางการแพทย์ ์สำำ�หรัับผู้้�ป่วยนอก                        ระบบการคิิดค่า่บริกิารทางการแพทย์ ์สำำ�หรัับผู้้�ป่วยนอก                        

(Ambulant / Ambulatoire) แบบใหม่ ่ซึ่่�งเริ่่�มประกาศใช้้(Ambulant / Ambulatoire) แบบใหม่ ่ซึ่่�งเริ่่�มประกาศใช้้

ทั่่�วประเทศสวิิตเซอร์แ์ลนด์ต์ั้้�งแต่ว่ันัท่ี่� 1 มกราคม 2026 ทั่่�วประเทศสวิิตเซอร์แ์ลนด์ต์ั้้�งแต่ว่ันัท่ี่� 1 มกราคม 2026 

เพื่่�อมาแทนท่ี่�ระบบเก่่าท่ี่�ชื่่�อว่า่ TARMED ค่ะ่เพื่่�อมาแทนท่ี่�ระบบเก่่าท่ี่�ชื่่�อว่า่ TARMED ค่ะ่

ทำำ�ไมต้อ้งเปลี่่�ยนเป็็น TARDOCทำำ�ไมต้อ้งเปลี่่�ยนเป็็น TARDOC

เพราะระบบเดิมิ (TARMED) ใช้ม้าตั้้�งแต่ป่ีี ค.ศ. 2004 เก่่าเพราะระบบเดิมิ (TARMED) ใช้ม้าตั้้�งแต่ป่ีี ค.ศ. 2004 เก่่า

เกิินไป และไม่ต่อบรัับเทคโนโลยีีทางการแพทย์ใ์นปััจจุบุััน เกิินไป และไม่ต่อบรัับเทคโนโลยีีทางการแพทย์ใ์นปััจจุบุััน 

ระบบใหม่น่ี้้ �จึงึถููกสร้า้งขึ้้ �นมาเพื่่�อให้้ระบบใหม่น่ี้้ �จึงึถููกสร้า้งขึ้้ �นมาเพื่่�อให้้

ทันัสมััยขึ้้�น: ทันัสมััยขึ้้�น: รองรัับการรัักษาแบบใหม่่ๆ  เช่น่ การปรึกึษารองรัับการรัักษาแบบใหม่่ๆ  เช่น่ การปรึกึษา

ผ่า่นวิิดีีโอ (Telemedicine)ผ่า่นวิิดีีโอ (Telemedicine)

ยุุติิธรรมขึ้้�น:ยุุติิธรรมขึ้้�น: “คุ้้�มครองค่่าเวลา” ของหมอ โดยเฉพาะ “คุ้้�มครองค่่าเวลา” ของหมอ โดยเฉพาะ

หมอบ้า้น (Hausarzt) ท่ี่�ต้อ้งใช้เ้วลาคุยุกัับคนไข้โ้รคเรื้้ �อรัังหมอบ้า้น (Hausarzt) ท่ี่�ต้อ้งใช้เ้วลาคุยุกัับคนไข้โ้รคเรื้้ �อรััง

นานๆ จะได้ร้ัับการคิิดค่า่เหนื่่�อยท่ี่�เหมาะสมขึ้้ �นนานๆ จะได้ร้ัับการคิิดค่า่เหนื่่�อยท่ี่�เหมาะสมขึ้้ �น

โปร่่งใสขึ้้�น:โปร่่งใสขึ้้�น: ลดความเหลื่่�อมล้ำำ��ของรายได้ร้ะหว่า่งหมอ ลดความเหลื่่�อมล้ำำ��ของรายได้ร้ะหว่า่งหมอ

เฉพาะทางเฉพาะทาง

สิ่่�งที่่�พวกเรา (คนไข้้) จะสัังเกตเห็น็:สิ่่�งที่่�พวกเรา (คนไข้้) จะสัังเกตเห็น็:

ใบเสร็็จแบบใหม่่:ใบเสร็็จแบบใหม่่: ใบแจ้ง้หนี้้ � (Rückforderungsbeleg  ใบแจ้ง้หนี้้ � (Rückforderungsbeleg 

/ Justificatif de remboursement) จะเปลี่่�ยนหน้า้ตาไป / Justificatif de remboursement) จะเปลี่่�ยนหน้า้ตาไป 

จะมีี QR Code หลายตััว เพื่่�อให้เ้ราสแกนส่่งประกัันจะมีี QR Code หลายตััว เพื่่�อให้เ้ราสแกนส่่งประกััน

สุขุภาพผ่า่นแอป (เช่น่ mySWICA, Helsana) ได้ร้วดเร็ว็สุขุภาพผ่า่นแอป (เช่น่ mySWICA, Helsana) ได้ร้วดเร็ว็

ขึ้้ �นขึ้้ �น

การนัับเวลา:การนัับเวลา: การคิดิเงิินจะละเอีียดแม่น่ยำำ�ขึ้้ �น โดยเน้น้ การคิดิเงิินจะละเอีียดแม่น่ยำำ�ขึ้้ �น โดยเน้น้

ตามเวลาท่ี่�หมอใช้จ้ริงิ (มัักคิิดเป็็นรอบละ 1 นาทีี)ตามเวลาท่ี่�หมอใช้จ้ริงิ (มัักคิิดเป็็นรอบละ 1 นาทีี)

ไม่่ต้อ้งกัังวลเรื่่�องค่่าเบี้้�ย:ไม่่ต้อ้งกัังวลเรื่่�องค่่าเบี้้�ย: รััฐบาลสวิสิตั้้�งเงื่่�อนไขว่า่ การ รััฐบาลสวิสิตั้้�งเงื่่�อนไขว่า่ การ

เปลี่่�ยนระบบนี้้ �ต้อ้ง เปลี่่�ยนระบบนี้้ �ต้อ้ง “ไม่่ทำำ�ให้ค่้่ารัักษาพยาบาลโดยรวม“ไม่่ทำำ�ให้ค่้่ารัักษาพยาบาลโดยรวม

แพงขึ้้�น”แพงขึ้้�น” (Cost-neutral) ดัังนั้้�นการเปล่ี่�ยนจาก TARMED  (Cost-neutral) ดัังนั้้�นการเปล่ี่�ยนจาก TARMED 

มาเป็็น TARDOC จะไม่่ส่่งผลให้เ้บี้้ �ยประกัันสุุขภาพ มาเป็็น TARDOC จะไม่่ส่่งผลให้เ้บี้้ �ยประกัันสุุขภาพ 

(Prämien) ของเราพุ่่�งสููงขึ้้ �นเนื่่�องจากตััวระบบเอง(Prämien) ของเราพุ่่�งสููงขึ้้ �นเนื่่�องจากตััวระบบเอง

	 นอกจากนี้้ �ยัังเริ่่�มใช้ร้ะบบการจ่่ายเงิินแบบใหม่ท่่ี่�	 นอกจากนี้้ �ยัังเริ่่�มใช้ร้ะบบการจ่่ายเงิินแบบใหม่ท่่ี่�

เรีียกว่า่ เรีียกว่า่ Ambulante Pauschalen Ambulante Pauschalen (ภาษาฝรั่่�งเศสเรีียกว่า่ (ภาษาฝรั่่�งเศสเรีียกว่า่ 

Forfaits ambulatoires) คืือ การกำำ�หนดราคาเหมาจ่า่ยForfaits ambulatoires) คืือ การกำำ�หนดราคาเหมาจ่า่ย

สำำ�หรัับการรัักษาหรือืการผ่า่ตััดเล็ก็ ท่ี่�ไม่ต่้อ้งนอนค้า้งคืืน สำำ�หรัับการรัักษาหรือืการผ่า่ตััดเล็ก็ ท่ี่�ไม่ต่้อ้งนอนค้า้งคืืน 

ซึ่่�งจะช่่วยให้ค้่า่รัักษาโปร่ง่ใส และควบคุมุค่า่ใช้จ้่่ายได้ด้ีีซึ่่�งจะช่่วยให้ค้่า่รัักษาโปร่ง่ใส และควบคุมุค่า่ใช้จ้่่ายได้ด้ีี

ขึ้้ �นกว่า่ระบบเดิมิขึ้้ �นกว่า่ระบบเดิมิ

	 การเปล่ี่�ยนแปลงนี้้ � เป็็นข้อ้ตกลงร่ว่มกัันระหว่า่ง	 การเปล่ี่�ยนแปลงนี้้ � เป็็นข้อ้ตกลงร่ว่มกัันระหว่า่ง

สมาคมโรงพยาบาล (H+) และสมาคมประกัันสุขุภาพ สมาคมโรงพยาบาล (H+) และสมาคมประกัันสุขุภาพ 

(santésuisse) เพื่่�อให้ก้ารคิิดเงิินค่า่หมอในสวิิสทัันสมััย(santésuisse) เพื่่�อให้ก้ารคิิดเงิินค่า่หมอในสวิิสทัันสมััย

และเป็็นธรรมกัับทุกุฝ่่ายมากขึ้้ �นค่ะ่และเป็็นธรรมกัับทุกุฝ่่ายมากขึ้้ �นค่ะ่
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3.	3.	 ดิจิิทิัลัเพ่ื่�อสุุขภาพ: E-ID และข้้อมููลที่่�เช่ื่�อมดิจิิทิัลัเพ่ื่�อสุุขภาพ: E-ID และข้้อมููลที่่�เช่ื่�อม

ถึึงกัันถึึงกััน
	ปีี   2026 คืือปีี แห่่งการเปล่ี่�ยนผ่่านสู่่�ระบบ	ปีี   2026 คืือปีี แห่่งการเปล่ี่�ยนผ่่านสู่่�ระบบ

ดิิจิิทััลอย่่างแท้จ้ริิง ด้ว้ยการมาถึึงของ E-ID (บััตรดิิจิิทััลอย่่างแท้จ้ริิง ด้ว้ยการมาถึึงของ E-ID (บััตร

ประชาชนดิิจิิทััล) และการปรัับปรุุงระบบ Elek-ประชาชนดิิจิิทััล) และการปรัับปรุุงระบบ Elek-

tronisches Patientendossier (EPD) / Dossier tronisches Patientendossier (EPD) / Dossier 

électronique du patient” (DEP)électronique du patient” (DEP)

ทำำ�ไม EPD ถึึงเป็็น “รากฐาน” สำำ�คัญในปีี 2026ทำำ�ไม EPD ถึึงเป็็น “รากฐาน” สำำ�คัญในปีี 2026

รวมทุกุอย่่างไว้้ในที่่�เดียีว: รวมทุกุอย่่างไว้้ในที่่�เดียีว: ไม่ว่่า่คุณุจะไปหาหมอท่ี่� ไม่ว่่า่คุณุจะไปหาหมอท่ี่� 

Interlaken หรืือเข้า้โรงพยาบาลท่ี่� Bern ข้อ้มููลการInterlaken หรืือเข้า้โรงพยาบาลท่ี่� Bern ข้อ้มููลการ

รัักษา ผลเลืือด และรายการยา (Spezialitätenliste) รัักษา ผลเลืือด และรายการยา (Spezialitätenliste) 

จะถููกบัันทึกึไว้ใ้นระบบนี้้ � ช่ว่ยให้ห้มอทุกุคนเห็็นข้อ้มููลจะถููกบัันทึกึไว้ใ้นระบบนี้้ � ช่ว่ยให้ห้มอทุกุคนเห็็นข้อ้มููล

เดีียวกัันทัันทีีเดีียวกัันทัันทีี

ความปลอดภัยัในนาทีชีีีวิติ: ความปลอดภัยัในนาทีชีีีวิติ: หากเกิิดอุบุััติเิหตุ ุทีีมหากเกิิดอุบุััติเิหตุ ุทีีม

กู้้�ชีีพหรือืหมอในห้อ้งฉุกุเฉิิน สามารถเรีียกดูู ข้อ้มููลการกู้้�ชีีพหรือืหมอในห้อ้งฉุกุเฉิิน สามารถเรีียกดูู ข้อ้มููลการ

แพ้ย้า (Allergien) หรือืกลุ่่�มเลืือดของคุณุผ่่าน EPD แพ้ย้า (Allergien) หรือืกลุ่่�มเลืือดของคุณุผ่่าน EPD 

ได้ ้ซึ่่�งช่ว่ยลดความเสี่่�ยงจากการรัักษาท่ี่�ผิิดพลาดได้ ้ซึ่่�งช่ว่ยลดความเสี่่�ยงจากการรัักษาท่ี่�ผิิดพลาด

สิิทธิิความเป็็นเจ้า้ของข้้อมููล:สิิทธิิความเป็็นเจ้า้ของข้้อมููล: คุณุเป็็นคนตััดสินิใจ คุณุเป็็นคนตััดสินิใจ

เองว่า่ จะอนุญุาตให้ ้เองว่า่ จะอนุญุาตให้ ้“หมอคนไหน”“หมอคนไหน” ดููข้อ้มููลส่ว่นไหน ดููข้อ้มููลส่ว่นไหน

ได้บ้้า้ง และดููได้น้านเท่า่ไหร่ ่(ไม่ใ่ช่ทุ่กุคนจะเข้า้ถึงึได้้ได้บ้้า้ง และดููได้น้านเท่า่ไหร่ ่(ไม่ใ่ช่ทุ่กุคนจะเข้า้ถึงึได้้

โดยพลการ)โดยพลการ)

เชื่่�อมโยงกัับสิิทธิิพลเมือืง:เชื่่�อมโยงกัับสิิทธิิพลเมือืง: ในปีี 2026 รััฐบาลสวิิส ในปีี 2026 รััฐบาลสวิิส

ส่ง่เสริมิให้ทุ้กุคนสมััคร EPD ผ่า่นการยืืนยัันตััวตนด้ว้ย ส่ง่เสริมิให้ทุ้กุคนสมััคร EPD ผ่า่นการยืืนยัันตััวตนด้ว้ย 

E-ID เพื่่�อความปลอดภััยขั้้�นสููงสุดุE-ID เพื่่�อความปลอดภััยขั้้�นสููงสุดุ

ความสะดวก:ความสะดวก: คุณุจะสามารถยืนยัันตััวตนเพื่่�อเข้า้ถึงึ คุณุจะสามารถยืนยัันตััวตนเพื่่�อเข้า้ถึงึ

ข้อ้มููลการรัักษา ผลแล็บ็ หรือืใบสั่่�งยาผ่า่นสมาร์ท์โฟนข้อ้มููลการรัักษา ผลแล็บ็ หรือืใบสั่่�งยาผ่า่นสมาร์ท์โฟน

ได้อ้ย่า่งปลอดภััยได้อ้ย่า่งปลอดภััย

การประหยััด:การประหยััด: รััฐบาลตั้้�งเป้า้ว่่าหากข้อ้มููลเชื่่�อมโยง รััฐบาลตั้้�งเป้า้ว่่าหากข้อ้มููลเชื่่�อมโยง

กัันได้้ดีีขึ้้ �น จะช่่วยลดการตรวจซ้ำำ��ซ้้อน (Double       กัันได้้ดีีขึ้้ �น จะช่่วยลดการตรวจซ้ำำ��ซ้้อน (Double       

Testing) ซึ่่�งเป็็นตััวการหนึ่่�งท่ี่�ทำ ำ�ให้ค้่า่ใช้จ้่า่ยสุขุภาพTesting) ซึ่่�งเป็็นตััวการหนึ่่�งท่ี่�ทำ ำ�ให้ค้่า่ใช้จ้่า่ยสุขุภาพ

แพงเกิินจำำ�เป็็นแพงเกิินจำำ�เป็็น

	 โดยส่่วนตััวแล้ว้คิิดว่่า การสมััคร EPD ในปีี 	 โดยส่่วนตััวแล้ว้คิิดว่่า การสมััคร EPD ในปีี 

2026 นี้้ � ไม่ใ่ช่แ่ค่เ่รื่่�องของเทคโนโลยีีนะคะ แต่ม่ัันคืือ2026 นี้้ � ไม่ใ่ช่แ่ค่เ่รื่่�องของเทคโนโลยีีนะคะ แต่ม่ัันคืือ

การสร้า้ง การสร้า้ง รากฐานความปลอดภัยัรากฐานความปลอดภัยั ให้ก้ัับตััวเราเอง  ให้ก้ัับตััวเราเอง 

เวลาไปหาหมอเราไม่่ต้อ้งพยายามนึึกชื่่�อยาภาษา    เวลาไปหาหมอเราไม่่ต้อ้งพยายามนึึกชื่่�อยาภาษา    

เยอรมัันยากๆ เพราะทุกุอย่า่งอยู่่�ในระบบแล้ว้ สะดวกและเยอรมัันยากๆ เพราะทุกุอย่า่งอยู่่�ในระบบแล้ว้ สะดวกและ

อุ่่�นใจขึ้้ �นมาก สำำ�หรัับคนไทยในต่า่งแดนอย่า่งพวกเราค่ะ่อุ่่�นใจขึ้้ �นมาก สำำ�หรัับคนไทยในต่า่งแดนอย่า่งพวกเราค่ะ่

4. สิิทธิิประโยชน์และการคุ้้�มครองที่่�มากข้ึ้�น4. สิิทธิิประโยชน์และการคุ้้�มครองที่่�มากข้ึ้�น

ขยายความคุ้้�มครองยา:ขยายความคุ้้�มครองยา: ปรัับปรุุงบััญชีียาท่ี่�ประกััน ปรัับปรุุงบััญชีียาท่ี่�ประกััน

สุขุภาพต้อ้งจ่า่ย (ยาท่ี่�อยู่่�ใน Spezialitätenliste คืือ รายการสุขุภาพต้อ้งจ่า่ย (ยาท่ี่�อยู่่�ใน Spezialitätenliste คืือ รายการ

ยาท่ี่�ผ่่านการคััดเลืือกจากสำำ�นัักงานสาธารณสุขุแห่่งชาติ ิยาท่ี่�ผ่่านการคััดเลืือกจากสำำ�นัักงานสาธารณสุขุแห่่งชาติ ิ

(BAG) แล้ว้ว่า่ (BAG) แล้ว้ว่า่ จำำ�เป็็น มีปีระสิิทธิิภาพ และคุ้้�มค่่าจำำ�เป็็น มีปีระสิิทธิิภาพ และคุ้้�มค่่า ซึ่่�ง ซึ่่�ง

เ ป็็ น ร า ย ก า ร ย า ท่ี่� ป ร ะ กัั น สุุ ข ภ า พ ภ า ค บัั ง คัั บ                                 เ ป็็ น ร า ย ก า ร ย า ท่ี่� ป ร ะ กัั น สุุ ข ภ า พ ภ า ค บัั ง คัั บ                                 

(Grundversicherung) (Grundversicherung) ต้อ้งต้อ้ง ให้ค้วามคุ้้�มครองและจ่า่ยคืืน ให้ค้วามคุ้้�มครองและจ่า่ยคืืน

ค่่าใช้จ้่่ายให้เ้รา) โดยเพ่ิ่�มยารุ่่� นใหม่่ๆ โดยเฉพาะยากลุ่่�มค่่าใช้จ้่่ายให้เ้รา) โดยเพ่ิ่�มยารุ่่� นใหม่่ๆ โดยเฉพาะยากลุ่่�ม

เฉพาะทางและยารัักษาโรคร้า้ยแรงเฉพาะทางและยารัักษาโรคร้า้ยแรง

มาตรการลดราคายา:มาตรการลดราคายา: รััฐบาลยัังคงกดดัันค่า่ยาอย่า่งต่อ่ รััฐบาลยัังคงกดดัันค่า่ยาอย่า่งต่อ่

เนื่่�อง โดยกำำ�หนดให้ม้ีีการใช้ย้าชื่่�อสามััญ (Generics) มากเนื่่�อง โดยกำำ�หนดให้ม้ีีการใช้ย้าชื่่�อสามััญ (Generics) มาก

ขึ้้ �น หากผู้้�ป่วยเลือืกใช้ย้าต้น้แบบท่ี่�มีีราคาแพงกว่า่โดยไม่ม่ีีขึ้้ �น หากผู้้�ป่วยเลือืกใช้ย้าต้น้แบบท่ี่�มีีราคาแพงกว่า่โดยไม่ม่ีี

เหตุผุลทางการแพทย์ ์ อาจต้อ้งจ่่ายส่ว่นต่า่ง (Selbstbe-เหตุผุลทางการแพทย์ ์ อาจต้อ้งจ่่ายส่ว่นต่า่ง (Selbstbe-

halt) เพ่ิ่�มขึ้้ �นจาก 10% เป็็น 40% ในบางกรณีีhalt) เพ่ิ่�มขึ้้ �นจาก 10% เป็็น 40% ในบางกรณีี

5. สายด่วนใหม่่เริ่่�ม 1 พ.ค. 2026 – จุุดรับเร่ื่�องและ5. สายด่วนใหม่่เริ่่�ม 1 พ.ค. 2026 – จุุดรับเร่ื่�องและ

ประสานงานความรุุนแรงในครอบครััวตลอด 24 ประสานงานความรุุนแรงในครอบครััวตลอด 24 

ชม.ชม.
	 ตั้้�งแต่ว่ันัท่ี่� 1 พฤษภาคม 2026 เป็็นต้น้ไป สวิติเซอร์์	 ตั้้�งแต่ว่ันัท่ี่� 1 พฤษภาคม 2026 เป็็นต้น้ไป สวิติเซอร์์

แลนด์ ์ยกระดัับการคุ้้�มครองพลเมืืองไปอีีกขั้้�น ด้ว้ยการเปิิดแลนด์ ์ยกระดัับการคุ้้�มครองพลเมืืองไปอีีกขั้้�น ด้ว้ยการเปิิด

ตััว ตััว “สายด่วนช่่วยเหลืือเหย่ื่�อความรุุนแรงในครอบครััว“สายด่วนช่่วยเหลืือเหย่ื่�อความรุุนแรงในครอบครััว

ระดัับชาติ”ิระดัับชาติ”ิ (Nationale Hotline gegen häusliche Ge- (Nationale Hotline gegen häusliche Ge-

walt) ซึ่่�งถืือเป็็นปรากฏการณ์ใ์หม่ท่่ี่�เป็็นรากฐานด้า้นความwalt) ซึ่่�งถืือเป็็นปรากฏการณ์ใ์หม่ท่่ี่�เป็็นรากฐานด้า้นความ

ปลอดภััยท่ี่�เข้ม้แข็็งท่ี่�สุดุเท่า่ท่ี่�เคยมีีมา ปลอดภััยท่ี่�เข้ม้แข็็งท่ี่�สุดุเท่า่ท่ี่�เคยมีีมา และรััฐบาลสวิสิจะและรััฐบาลสวิสิจะ

เปิิดตัวัเบอร์ก์ลางระดับัชาติ ิเปิิดตัวัเบอร์ก์ลางระดับัชาติ ิในเวลาต่อ่ไปนะคะ (ซึ่่�งมัักในเวลาต่อ่ไปนะคะ (ซึ่่�งมััก

จะเป็็นเบอร์ท่์ี่�จำ ำ�ง่่ายและเป็็นเอกเทศ) แต่่ในปััจจุบุัันและจะเป็็นเบอร์ท่์ี่�จำ ำ�ง่่ายและเป็็นเอกเทศ) แต่่ในปััจจุบุัันและ

จนกว่า่เบอร์ใ์หม่จ่ะแพร่ห่ลาย หน่่วยงานหลัักคืือ Opfer-จนกว่า่เบอร์ใ์หม่จ่ะแพร่ห่ลาย หน่่วยงานหลัักคืือ Opfer-

hilfe ซึ่่�งสามารถติิดต่อ่ผ่า่นเบอร์ก์ลางของรััฐนั้้�นๆ ได้เ้ลยhilfe ซึ่่�งสามารถติิดต่อ่ผ่า่นเบอร์ก์ลางของรััฐนั้้�นๆ ได้เ้ลย

ค่ะ่ค่ะ่

จุุดเด่น่ของบริการใหม่่นี้้�:จุุดเด่น่ของบริการใหม่่นี้้�:

	 ให้บ้ริกิารตลอด 24 ชั่่�วโมง ไม่ว่่า่เหตุกุารณ์จ์ะเกิิด	 ให้บ้ริกิารตลอด 24 ชั่่�วโมง ไม่ว่่า่เหตุกุารณ์จ์ะเกิิด

ขึ้้ �นเวลาใด จะมีีเจ้า้หน้า้ท่ี่�ผู้้�เช่ี่�ยวชาญคอยรัับสายและให้้ขึ้้ �นเวลาใด จะมีีเจ้า้หน้า้ท่ี่�ผู้้�เช่ี่�ยวชาญคอยรัับสายและให้้

คำ ำ�ปรึกึษาเบื้้ �องต้น้ทัันทีีคำ ำ�ปรึกึษาเบื้้ �องต้น้ทัันทีี
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     17    รวงข้าว     

จุุดรัับเรื่่�องแบบเบ็ด็เสร็็จ จุุดรัับเรื่่�องแบบเบ็ด็เสร็็จ สายด่ว่นนี้้ �ไม่ไ่ด้แ้ค่ร่ัับฟััง แต่่สายด่ว่นนี้้ �ไม่ไ่ด้แ้ค่ร่ัับฟััง แต่่

ทำำ�หน้า้ท่ี่�เป็็น ทำำ�หน้า้ท่ี่�เป็็น “ศููนย์ก์ลางประสานงาน”“ศููนย์ก์ลางประสานงาน” โดยจะเชื่่�อมโยง โดยจะเชื่่�อมโยง

เหยื่่�อไปยัังหน่่วยงานท่ี่�เก่ี่�ยวข้อ้งโดยตรง ทั้้�ง หน่่วยงานเหยื่่�อไปยัังหน่่วยงานท่ี่�เก่ี่�ยวข้อ้งโดยตรง ทั้้�ง หน่่วยงาน

สาธารณสุขุ (เพื่่�อการตรวจรัักษาและเก็็บหลัักฐาน) และสาธารณสุขุ (เพื่่�อการตรวจรัักษาและเก็็บหลัักฐาน) และ

หน่่วยงานทางกฎหมายหรืือตำำ�รวจ (เพื่่�อการคุ้้�มครองหน่่วยงานทางกฎหมายหรืือตำำ�รวจ (เพื่่�อการคุ้้�มครอง

ความปลอดภััย)ความปลอดภััย)

การรัักษาความลัับการรัักษาความลัับ ผู้้�แจ้ง้สามารถมั่่�นใจได้ใ้นเรื่่�องความ ผู้้�แจ้ง้สามารถมั่่�นใจได้ใ้นเรื่่�องความ

เป็็นส่่วนตััว ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งท่ี่�คนไทยเรามัักจะกัังวลเมื่่�อเกิิดเป็็นส่่วนตััว ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งท่ี่�คนไทยเรามัักจะกัังวลเมื่่�อเกิิด

ปััญหาภายในครอบครััวปััญหาภายในครอบครััว

สายด่ว่น Nationale Hotline gegen häusliche   Gewaltสายด่ว่น Nationale Hotline gegen häusliche   Gewalt  

นี้้ � ไม่่เพีียงแต่่ให้้บริิการเป็็นภาษาท้้องถิ่่�น (เยอรมััน/นี้้ � ไม่่เพีียงแต่่ให้้บริิการเป็็นภาษาท้้องถิ่่�น (เยอรมััน/

ฝรั่่�งเศส/อิิตาลีี) แต่่ระบบยัังถููกออกแบบมาให้ร้องรัับฝรั่่�งเศส/อิิตาลีี) แต่่ระบบยัังถููกออกแบบมาให้ร้องรัับ

บริกิาร บริกิาร ล่่ามผ่่านทางโทรศััพท์ ์ (Dolmetscherdienst) ล่่ามผ่่านทางโทรศััพท์ ์ (Dolmetscherdienst) 

ในหลายภาษา ในหลายภาษา เพื่่�อให้ม้ั่่�นใจว่า่กำำ�แพงภาษา จะไม่เ่ป็็นเพื่่�อให้ม้ั่่�นใจว่า่กำำ�แพงภาษา จะไม่เ่ป็็น

อุปุสรรคต่อ่การได้ร้ัับความช่ว่ยเหลือืในยามวิกิฤตสำำ�หรัับอุปุสรรคต่อ่การได้ร้ัับความช่ว่ยเหลือืในยามวิกิฤตสำำ�หรัับ

พ่ี่�น้อ้งไทยเราด้ว้ยค่ะ่พ่ี่�น้อ้งไทยเราด้ว้ยค่ะ่

	 โดยสรุุป สายด่ว่นช่ว่ยเหลืือเหยื่่�อความรุุนแรงใน	 โดยสรุุป สายด่ว่นช่ว่ยเหลืือเหยื่่�อความรุุนแรงใน

ครอบครััวระดัับชาติิ มีีเป้้าหมายหลัักคืือ ครอบครััวระดัับชาติิ มีีเป้้าหมายหลัักคืือ “เน้้นการ“เน้้นการ

คุ้้�มครอง”คุ้้�มครอง” เพื่่�อความปลอดภััยจากความรุุนแรง เพื่่�อความปลอดภััยจากความรุุนแรง

	 สถานการณ์ท่์ี่�ควรโทร คืือ เมื่่�อถููกทำำ�ร้า้ย (หรือืกลััว	 สถานการณ์ท่์ี่�ควรโทร คืือ เมื่่�อถููกทำำ�ร้า้ย (หรือืกลััว

ว่า่จะถููกทำำ�ร้า้ย) ทั้้�งร่า่งกาย จิิตใจ หรือืถููกกัักขัังจากคนในว่า่จะถููกทำำ�ร้า้ย) ทั้้�งร่า่งกาย จิิตใจ หรือืถููกกัักขัังจากคนใน

ครอบครััวครอบครััว

	ผ ลลััพธ์์ท่ี่�ได้ร้ัับ คืือ การประสานงานส่่งต่่อให้ ้	ผ ลลััพธ์์ท่ี่�ได้ร้ัับ คืือ การประสานงานส่่งต่่อให้ ้

ตำำ�รวจ, โรงพยาบาล หรือื บ้า้นพัักฉุกุเฉิิน (Frauenhaus) ตำำ�รวจ, โรงพยาบาล หรือื บ้า้นพัักฉุกุเฉิิน (Frauenhaus) 

ทัันทีีทัันทีี

	 สามารถระบุุชื่่� อ เพื่่�อรัับการช่่วยเหลืือทาง	 สามารถระบุุชื่่� อ เพื่่�อรัับการช่่วยเหลืือทาง

กฎหมายและคุ้้�มครองความปลอดภััยกฎหมายและคุ้้�มครองความปลอดภััย

	วั นเริ่่�มให้บ้ริการ คือื เริ่่�ม 1 พฤษภาคม 2026 	วั นเริ่่�มให้บ้ริการ คือื เริ่่�ม 1 พฤษภาคม 2026 

(ตลอด 24 ชม.)(ตลอด 24 ชม.)

6. สิิทธิิพิิเศษเร่ื่�องวััคซีีน: ป้้องกัันไว้้...ประกัันจ่าย6. สิิทธิิพิิเศษเร่ื่�องวััคซีีน: ป้้องกัันไว้้...ประกัันจ่าย  

(ไม่่ต้อ้งรอให้ค้รบ Franchise) ตามระเบีียบของ BAG (ไม่่ต้อ้งรอให้ค้รบ Franchise) ตามระเบีียบของ BAG 

(สำำ�นัักงานสาธารณสุขุแห่่งชาติิ) เพื่่�อจููงใจให้ป้ระชาชน(สำำ�นัักงานสาธารณสุขุแห่่งชาติิ) เพื่่�อจููงใจให้ป้ระชาชน

รัับวัคัซีีนท่ี่�จำ ำ�เป็็นต่่อสาธารณสุขุตามมาตราท่ี่�เก่ี่�ยวข้อ้งรัับวัคัซีีนท่ี่�จำ ำ�เป็็นต่่อสาธารณสุขุตามมาตราท่ี่�เก่ี่�ยวข้อ้ง

กัับ กัับ “การส่่งเสริิมสุุขภาพและการป้้องกัันโรค”“การส่่งเสริิมสุุขภาพและการป้้องกัันโรค” วัคัซีีน วัคัซีีน

บางรายการ จะได้ร้ัับการยกเว้น้จากการหัักค่า่ Franchise บางรายการ จะได้ร้ัับการยกเว้น้จากการหัักค่า่ Franchise 

(Franchise-befreit) นั่่�นหมายความว่า่ (Franchise-befreit) นั่่�นหมายความว่า่ บริษััทประกันัจะบริษััทประกันัจะ

จ่า่ยค่าวััคซีนีให้ท้ันัที ีจ่า่ยค่าวััคซีนีให้ท้ันัที ี(แต่อ่าจจะยัังมีีค่า่ Selbstbehalt (แต่อ่าจจะยัังมีีค่า่ Selbstbehalt 

10% ตามปกติใินบางกรณีี ขึ้้ �นอยู่่�กัับระเบีียบของรััฐนั้้�นๆ)10% ตามปกติใินบางกรณีี ขึ้้ �นอยู่่�กัับระเบีียบของรััฐนั้้�นๆ)

วััคซีนีที่่�ได้รั้ับสิทิธิินี้้� (ตามโครงการป้้องกัันระดับัรัฐ):วััคซีนีที่่�ได้รั้ับสิทิธิินี้้� (ตามโครงการป้้องกัันระดับัรัฐ):

วัคัซีีนพื้้ �นฐาน (Basisimpfungen): เช่่น คอตีีบ (Diphthe-วัคัซีีนพื้้ �นฐาน (Basisimpfungen): เช่่น คอตีีบ (Diphthe-

rie), บาดทะยััก (Starrkrampf/Tetanus), ไอกรน (Keuch-rie), บาดทะยััก (Starrkrampf/Tetanus), ไอกรน (Keuch-

husten) และโรคหััด (Masern)husten) และโรคหััด (Masern)

วััคซีีนป้้องกัันมะเร็็งปากมดลููก (HPV-Impfung): วััคซีีนป้้องกัันมะเร็็งปากมดลููก (HPV-Impfung): 

สำำ�หรัับเด็็กหญิิงและหญิิงสาว (และเด็็กชายในบางกลุ่่�มสำำ�หรัับเด็็กหญิิงและหญิิงสาว (และเด็็กชายในบางกลุ่่�ม

อายุ)ุ ภายใต้โ้ครงการของรััฐ (Kantonalen Impfprogram-อายุ)ุ ภายใต้โ้ครงการของรััฐ (Kantonalen Impfprogram-

men)men)

วััคซีนีไข้้หวััดใหญ่่ (Grippeimpfung):วััคซีนีไข้้หวััดใหญ่่ (Grippeimpfung): สำ ำ�หรัับกลุ่่�มเสี่่�ยง  สำ ำ�หรัับกลุ่่�มเสี่่�ยง 

เช่น่ ผู้้�สููงอายุ ุ65 ปีีขึ้้ �นไป หรือืผู้้�ท่ี่�มีีโรคประจำำ�ตััว (ภายใต้้เช่น่ ผู้้�สููงอายุ ุ65 ปีีขึ้้ �นไป หรือืผู้้�ท่ี่�มีีโรคประจำำ�ตััว (ภายใต้้

เงื่่�อนไขโครงการของรััฐ)เงื่่�อนไขโครงการของรััฐ)

ข้้อควรระวััง:ข้้อควรระวััง:

ต้อ้งอยู่่�ในโครงการของรััฐ (Kantonale Impfprogramme): ต้อ้งอยู่่�ในโครงการของรััฐ (Kantonale Impfprogramme): 

สิทิธิินี้้ �ยกเว้น้ Franchise เฉพาะเมื่่�อคุณุไปรัับวัคัซีีนตามสิทิธิินี้้ �ยกเว้น้ Franchise เฉพาะเมื่่�อคุณุไปรัับวัคัซีีนตาม

โครงการท่ี่�รััฐ (Canton) จััดขึ้้ �นเท่า่นั้้�น หากเดิินไปขอฉีีดโครงการท่ี่�รััฐ (Canton) จััดขึ้้ �นเท่า่นั้้�น หากเดิินไปขอฉีีด

เองโดยไม่่อยู่่�ในกลุ่่�มเป้า้หมายหรือืโครงการ อาจจะต้อ้งเองโดยไม่่อยู่่�ในกลุ่่�มเป้า้หมายหรือืโครงการ อาจจะต้อ้ง

เสีียค่า่ Franchise ตามปกติิค่ะ่เสีียค่า่ Franchise ตามปกติิค่ะ่

ไม่่รวมวััคซีีนเพื่่�อการท่่องเที่่�ยว:ไม่่รวมวััคซีีนเพื่่�อการท่่องเที่่�ยว: เช่่น วัคัซีีนไข้เ้หลืือง เช่่น วัคัซีีนไข้เ้หลืือง

สำำ�หรัับไปแอฟริกิา อัันนี้้ �เราต้อ้งจ่า่ยเองทั้้�งหมดค่ะ่สำำ�หรัับไปแอฟริกิา อัันนี้้ �เราต้อ้งจ่า่ยเองทั้้�งหมดค่ะ่

	 หวังัว่า่ข้อ้มููลท่ี่�นำ ำ�มาเล่า่สู่่�กัันอ่า่นนี้้ �จะมีีประโยชน์์	 หวังัว่า่ข้อ้มููลท่ี่�นำ ำ�มาเล่า่สู่่�กัันอ่า่นนี้้ �จะมีีประโยชน์์

กัับพวกเรานะคะ และนำำ�ไปบอกต่อ่ๆ กัันด้ว้ยนะคะ...กัับพวกเรานะคะ และนำำ�ไปบอกต่อ่ๆ กัันด้ว้ยนะคะ...

ท่ี่�มา: https://www.bag.admin.ch/deท่ี่�มา: https://www.bag.admin.ch/de

https://oaat-otma.ch/https://oaat-otma.ch/

https://www.patientendossier.ch/privatpersonen/epd-kurz-erklaerthttps://www.patientendossier.ch/privatpersonen/epd-kurz-erklaert

https://www.eid.admin.ch/dehttps://www.eid.admin.ch/de

https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de/
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     18    รวงข้าว     

สรรหามาเล่าสรรหามาเล่า

	 บางครั้้�งเรามัักคิิดว่า่เราเริ่่�มต้น้จากวันัท่ี่�เห็็นผลลััพธ์ ์

เห็็นความสำำ�เร็จ็หรือืชััยชนะบางอย่า่ง แต่ค่วามจริงิแล้ว้ ทุกุ

อย่า่งเริ่่�มจากสิ่่�งเล็ก็ๆ ท่ี่�ไม่ม่ีีใครเห็น็เลย 

	 มดยืนอยู่่�ในงานหนัังสืือนานาชาติิท่ี่� เมืืองไทเป 

ประเทศไต้ห้วััน ในฐานะเจ้้าของสำำ�นัักพิิมพ์เ์ล็็กๆ อย่่าง 

Espresso & Cigarette ซึ่่�งเพ่ิ่�งก่่อตั้้�งได้เ้พีียงปีีเศษ ใครหลาย

คนบอกว่า่น่ี่�คืือ ความสำำ�เร็จ็ท่ี่�เกิิดขึ้้ �นอย่า่งรวดเร็ว็ แต่ส่ำ ำ�หรัับ

มด มัันคืือผลลััพธ์ข์องสิ่่�งท่ี่�ถููกสร้า้งเงีียบๆ มานานหลายปีี 

	 ในปีีท่ี่�อายุยุ่า่งเข้า้ 50 มดมองย้อ้นกลัับไป เห็น็ตััวเอง

เริ่่�มต้น้ความเป็็นนัักอ่า่นตั้้�งแต่อ่ายุยุัังไม่ถ่ึงึ 10 ขวบ ตามคุณุ

ยายไปอยู่่�ต่า่งจัังหวััด และเดินิเข้า้ออกร้า้นเช่า่หนัังสือืแทบทุกุ

วันั หนัังสืือการ์ต์ููนญ่ี่�ปุ่่� นในช่ว่งเวลานั้้�น ครองใจเด็ก็น้อ้ยอย่า่ง

มด ท่ี่�รอหลัังเลิกิเรีียนอย่า่งใจจดจ่อ่ เป็็นเหมืือนอาหารรสชาติิ

ดีี ท่ี่�กิินเท่า่ไรก็็ไม่ห่มดและไม่ม่ีีวันัเบื่่�อ 

	 เมื่่�อโตขึ้้ �นมาอีีกนิิดรู้้�จัั กหนัังสืือนอกเวลาเรีียนอย่่าง 

นิิกกัับพิมิ หรือื แมงมุุมชาร์ล์็อ็ต ก็็หลงใหลงานเขีียนท่ี่�ไร้ซ้ึ่่�ง

รููปภาพ เกิิดความประทัับใจในตััวหนัังสืือ ท่ี่�เรีียงติิดกัันเต็็ม

หน้า้กระดาษ ท่ี่�เปิิดพื้้ �นท่ี่�จิินตนาการให้เ้ราสร้า้งภาพ และ

บรรยากาศท่ี่�เป็็นของเรา แบบท่ี่�ภาพวาดอาจจะให้ไ้ม่ไ่ด้ ้

	 มดกระหายใคร่รู่้้�  ท่ี่�จะเข้า้ไปในโลกต่า่งๆ ของหนัังสือื

หลากหลายเล่ม่ แต่ห่นัังสืือท่ี่�เปล่ี่�ยนวิิธีีมองโลกไปอย่า่งมาก

ท่ี่�สุดุน่า่จะเป็็น “คำำ�พิพิากษา” ของ ชาติ ิกอบจิิตติ ิและ “พันัธุ์์�

หมาบ้า้” ในเล่ม่ต่อ่มาของนัักเขีียนคนเดีียวกััน หนัังสือืทั้้�งสอง

เล่ม่ให้ค้วามรู้้�สึ กึแตกต่า่งกััน เล่ม่ “คำำ�พิพิากษา” ทำำ�ให้ม้ด

ร้้องไห้ ้หดหู่่� และเศร้าไปกัับโชคชะตา ของ ไอ้ฟ้ััก ภารโรง

ของโรงเรีียนประถมแห่ง่หนึ่่�ง และสมทรงแม่เ่ลี้้ �ยงสติไิม่ด่ีีของ

เขา เป็็นครั้้�งแรกท่ี่�มดรู้้�สึ กึว่า่ มนุษุย์ช์่า่งโหดร้า้ย และงดงาม

ในคราวเดีียวกััน นำำ�พาซึ่่�งความชมชอบนัับถืือในตััวนัักเขีียน 

“ชาติ ิกอบจิิตติ”ิ จนนัับให้เ้ป็็นแรงบัันดาลใจอัันดัับต้น้ๆ ของ

การเป็็นนัักอยากเขีียนของมด ส่่วนเล่่ม “พัันธุ์์� หมาบ้้า” 

สำำ�หรัับมดในวัยัรุ่่� นน่ี่�คืือคััมภีีร์ข์องการค้น้หาความหมาย และ

ใช้ช้ีีวิตนอกกรอบท่ี่�พ่อ่แม่แ่ละสัังคมกำำ�หนด เส้น้ทางท่ี่�ไม่ไ่ด้ม้ีี

แต่ภ่าพหมดจดสมบููรณ์ ์แต่ผ่สมผสานความวิ่่�นแหว่ง่และเลว

ร้า้ย ผู้้�เขีียนทำำ�ให้ม้ดทึ่่�งในแง่ท่่ี่�ว่า่ เราสามารถเขีียนหนัังสือืเล่า่

เก่ี่�ยวกัับด้า้นมืืดให้ม้ีีแสงสว่่างได้อ้ย่่างไร ซึ่่�งทั้้�งสองเล่ม่ของ

เขาทำำ�ให้ม้ดอยากเป็็นนัักเขีียน

	 เป็็นธรรมดาของนัักอ่่าน ท่ี่�หากอ่่านหนัังสืือมาสัักพััก 

ย่่อมรู้้�สึ กึอยากท่ี่�จะเขีียนบ้า้ง คล้า้ยกัับว่่าเราหว่่านเมล็็ดบาง

อย่า่งไว้โ้ดยไม่รู่้้�ตััว  และวันัหนึ่่�งมัันก็็เริ่่�มอยากแทงยอดอ่อ่นขึ้้ �น

มาเหนืือพื้้ �นดินิ ยิ่่�งอ่า่นมากเท่า่ไร ความอยากเขีียนก็็ยิ่่�งชััดขึ้้ �น 

ราวกัับว่า่ภาษาไม่ไ่ด้อ้ยู่่�แค่ใ่นหน้า้กระดาษ แต่ว่ิ่่�งวนอยู่่�ในตััว

เรา และมัันร่ำ� ��ร้อ้งอยากจะปรากฎตััว 

	 มดเริ่่�มเขีียนบัันทึกึทุกุวันัยุคุ Diary Online กำำ�ลัังเฟื่่� อง

ฟูู ทุกุคนสนุกุท่ี่�จะเล่า่และเขีียน การท่ี่�อยู่่�ในสภาพแวดล้อ้มแบบ

นั้้�น ทำำ�ให้ก้ารเขีียนเป็็นเรื่่�องสามััญ แต่ถ่ึงึอย่า่งนั้้�น มดก็ยัังแต่ง่

เรื่่�องสั้้�น ส่ง่เข้า้ประกวดในงานเล็ก็ๆ ประปราย เพื่่�อท้า้ทายตััว

เอง แต่ไ่ม่เ่คยนำำ�ผลลััพธ์ข์องมััน มาตััดสินิความพยายามของ

ตััวเอง มดหลงใหลการเขีียนเรื่่�องสั้้�น ชอบท่ี่�เราไม่่จำ ำ�เป็็นต้อ้ง

เล่่าทุกุอย่่างทั้้�งหมด และเหลืือพื้้ �นท่ี่�ให้ค้นอ่่านได้ค้ิิดต่่อยอด

หลัังจากนั้้�น ความฝัันของมดในตอนนั้้�นคืืออยากมีีหนัังสือืรวม

เรื่่�องสั้้�นของตััวเองสัักเล่ม่ 

	 อายุุ 30 มดมีีหนัังสืือเล่่มแรกเป็็นของตััวเอง เป็็น

หนัังสืือชื่่�อ “เที่่�ยวไม่่ง้อ้ทัวัร์ต์ีตีั๋๋�วเที่่�ยวสวิติเซอร์แ์ลนด์”์ แม้้

จะยัังไม่่ใช่่หนัังสืือเรื่่�องสั้้�นแบบท่ี่�ฝััน แต่ม่ดบอกตััวเองว่า่ เรา

ก้า้วเข้า้ไปใกล้เ้ส้น้ทางนั้้�นอีีกก้า้วนึงึแล้ว้ แม้จ้ะบอกตััวเองอย่า่ง

นั้้�น มดก็ต้อ้งรออีีกเกืือบ 20 ปีี กว่า่ท่ี่�มดจะมีีหนัังสือืเป็็นของตััว

เองอีีกครั้้�ง 

	 ในช่ว่งโควิิดมดนำำ�บันัทึึกการเดินิทาง อัันเป็็นจุดุเริ่่�ม

ต้น้ ท่ี่�มดพบรักกัับคุณุสเตฟาน และชีีวิิตนำำ�พาให้ม้ดมาอยู่่�       

สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ มาเขีียนเป็็นกึ่่�งนิิยายกึ่่�งบัันทึึก ในชื่่�อ “The 

Road to us” ถััดมาอีีกปีี  มดเขีียนหนัังสืือท่ี่�ชื่่�อ “You are a 

writer” เป็็นบัันทึกึการเรีียนเขีียน Freewriting จากคลาส    Re-

write ซึ่่�งท่ี่�คลาสนี้้ �เอง ท่ี่�ทำ ำ�ให้ฝ้ัันของมดเป็็นจริงิขึ้้ �นมาได้ ้

งอกเงยงอกเงย
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	 ในคลาสเรีียนนอกจากการเขีียนแบบ Freewriting 

ท่ี่�จัับความคิดิฉัับพลัันออกมาเป็็นตััวหนัังสือืแล้ว้ เรายัังเรีียน

กลเม็ด็ต่า่งๆ เพื่่�อเขีียนเรื่่�องสั้้�นด้ว้ย ซึ่่�งทำำ�ให้ม้ดได้เ้จอเพื่่�อน

ท่ี่�รัักในการเขีียนเรื่่�องสั้้�นเหมืือนกััน และเรารวมตััวกัันเพื่่�อ

จะออกหนัังสือืสัักเล่ม่ไว้เ้ป็็นท่ี่�ระลึกึ นั่่�นคืือท่ี่�มาของหนัังสืือ

รวมเรื่่�องสั้้�น “Move on - กว่่าจะข้้ามผ่่าน” 

	 หลัังจากหนัังสืือเล่ม่นี้้ �ออกวางขาย มดก็ตััดสิินใจ

เปิิดสำำ�นัักพิิมพ์ท่์ี่�ชื่่�อ Espresso & Cigarette และเน้น้การ

ทำำ�หนัังสือืรวมเรื่่�องสั้้�นเป็็นหลััก “ไม่่มีใีครอ่่านเรื่่�องสั้้�นกััน

แล้้ว” น่ี่�คืือคำำ�ท่ี่�มดได้ยิ้ินบ่่อยๆ ตอนท่ี่�ทำ ำ�หนัังสืือเล่่มแรก

อย่่างจริิงจัังโดยเปิิดรัับต้น้ฉบัับจากนัักเขีียนมืือสมััครเล่่น

ทั่่�วไป ในช่่วงเวลาหนึ่่�งปีี ท่ี่�ผ่่านมา มดออกรวมเรื่่�องสั้้�นไป

แล้ว้ทั้้�งหมด 13 เล่ม่ เพราะมดไม่่เชื่่�อว่่า ถ้้ามีีคนเขีียน 

แล้้วจะไม่่มีีคนอ่่าน เพราะอย่่างน้อ้ยนัักเขีียนเอง ก็็ต้อ้ง

อยากอ่า่นเรื่่�องของตนเองและคนอื่่�นๆ ในเล่ม่ และบางเล่ม่

ใน 13 เล่ม่ของเรา ก็็ติิดอัันดัับขายดีี ในงานสััปดาห์ห์นัังสืือ

แบบไม่น่่า่เชื่่�อ 

	 ท่ี่�งานหนัังสืือนานาชาติิไทเป มดไปด้ว้ยจุุดมุ่่�ง

หมาย ท่ี่�อยากจะไปหาสำำ�นัักพิิมพ์ต์่่างประเทศ ท่ี่�จะแปล

หนัังสืือของเราเป็็นภาษาบ้า้นเขา เพราะมดเชื่่�อมั่่�นใน

ศัักยภาพของเรื่่�องสั้้�น และนัักเขีียนไทยท่ี่�มีีความสามารถไม่่

แพ้ใ้ครในโลก ในช่่วงของการพบปะผู้้�คน มีีตััวแทนสำำ�นััก

พิิมพ์ป์ระเทศอิิตาลีีถามมดว่า่ ทำำ�ไมถึึงเปิิดสำำ�นักพิมิพ์ท์ี่่�

ทำำ�แต่เ่รื่่�องสั้้�น รู้้�รึ เึปล่า่ว่า่ หนัังสืือรวมเรื่่�องสั้้�นนั้้�นขายยาก 

มดอยากเป็็นพื้้ �นท่ี่� ท่ี่�ให้โ้อกาสกัับนัักเขีียนไทย ท่ี่�รัักการเขีียน

เรื่่�องสั้้�น พื้้ �นท่ี่�แบบนี้้ �ยัังมีีน้อ้ยในบ้า้นเรา และเพราะไม่ม่ีีใคร

ทำำ� มีีแต่ค่นบอกว่า่มัันขายไม่่ได้ ้ มดจึงึอยากพิิสููจน์ว์่า่จริงิ

หรืือไม่่ หนึ่่�งปีี ท่ี่�ผ่่านมา มดเห็็นแล้ว้ว่่า มัันยัังมีีที่่�ทางให้้

เรื่่�องสั้้�นอยู่่� และยัังมีีนัักเขีียนที่่�รอจะเฉิิดฉายอีกีมาก 

น่ี่�คืือคำำ�ตอบท่ี่�มดให้ก้ัับตััวแทนคนนั้้�น 

	 ในขณะท่ี่�ยืืนอยู่่�ท่ี่�ไทเป สิ่่�งท่ี่�ผู้้�คนเห็น็อาจเป็็นเพีียง

บููธเล็็กๆ ในงานหนัังสืือนานาชาติิ แต่่สำ ำ�หรัับมด มัันคืือ 

ยอดอ่อนของรากฐานยอดอ่อนของรากฐาน ท่ี่�ถููกวางมานานหลายสิบิปีี และ

วัันนี้้ �มัันยัังเป็็นพื้้ �นดิิน สำ ำ�หรัับเพาะเมล็็ดพัันธุ์์�ใหม่่ๆ ให้้

เติบิโตต่อ่ไป....

“ใจที่่�สงบสุุข ความรู้้�สึึกมีีคุุณค่า “ใจที่่�สงบสุุข ความรู้้�สึึกมีีคุุณค่า 

และการมีีเป้้าหมายในชีวิิต”และการมีีเป้้าหมายในชีวิิต”

	 การใช้ช้ีีวิตอย่า่งมีีความสุขุ ไม่ไ่ด้ห้มายความว่า่ชีีวิตต้อ้ง

สมบููรณ์แ์บบ ปราศจากปััญหา หรือืราบรื่่�นอยู่่�เสมอ หากแต่คื่ือ

การท่ี่�เรามีี “รากฐานภายใน” ท่ี่�เข้ม้แข็็งเพีียงพอ จะพาเราเดิิน

ผ่า่นทั้้�งวันัดีีและวันัท่ี่�ยากลำำ�บากไปได้อ้ย่า่งไม่ห่ลงทาง

	สำ ำ�หรัับคนไทยท่ี่�เลืือกมาใช้ช้ีีวิิตในประเทศสวิิตเซอร์์

แลนด์ ์ดินิแดนท่ี่�ขึ้้ �นชื่่�อเรื่่�องความสวยงาม ความเป็็นระเบีียบ และ

คุณุภาพชีีวิตท่ี่�ดีี ในอีีกด้า้นหนึ่่�งก็็เต็็มไปด้ว้ยความท้า้ทายท่ี่�ผู้้�ใช้้

ชีีวิิตไกลบ้า้นเท่า่นั้้�นจะเข้า้ใจอย่า่งแท้จ้ริงิ

	จ ากมุมุมองภายนอก หลายคนอาจคิดิว่า่ การได้อ้ยู่่�สวิิต

เซอร์แ์ลนด์คื์ือ ความฝััน แต่ส่ำ ำ�หรัับคนไทยท่ี่�ใช้ช้ีีวิตอยู่่�จริงิ ภายใต้้

ภููเขา หิิมะ ทะเลสาบใส และบ้า้นเมืืองท่ี่�เป็็นระบบ ยัังมีีความเหงา 

ความคิิดถึงึบ้า้น ความกดดัันจากภาษา วัฒันธรรม และบทบาท

หน้า้ท่ี่�ในชีีวิิตประจำำ�วันัซ่อ่นอยู่่�

	ท่ ่ามกลางชีีวิิตเช่่นนี้้ � คำ ำ�ถามสำำ�คััญคืือ เราจะใช้ช้ีีวิต

อย่า่งไรให้ ้“อยู่่�ได้”้ และ “อยู่่�เป็็นสุุข” อย่า่งแท้จ้ริงิ คำ ำ�ตอบอาจ

ไม่ไ่ด้อ้ยู่่�ไกลตััว แต่อ่ยู่่�ท่ี่�รากฐานสำำ�คัญ 3 ประการ ได้แ้ก่่ ใจที่่�

สงบสุข ความรู้้�สึึกมีคุีุณค่่า และการมีเีป้้าหมายในชีีวิติ

ใจที่่�สงบสุุข : ที่่�พัักของหัวัใจในต่างแดนใจที่่�สงบสุุข : ที่่�พัักของหัวัใจในต่างแดน
	 ใจท่ี่�สงบ ไม่ไ่ด้ห้มายความว่า่ชีีวิตจะไม่ม่ีีปััญหา แต่ห่มาย

ถึงึการรู้้�จัั กจััดการ กัับสิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้ �น โดยไม่ป่ล่อ่ยให้อ้ารมณ์พ์าเรา

ไหลไปไกลเกิินควบคุมุ

	 คนไทยในสวิิตเซอร์แ์ลนด์จ์ำำ�นวนไม่่น้อ้ย ต้อ้งเผชิญกัับ

ความเงีียบ ความโดดเด่ี่�ยว และความรู้้�สึ กึท่ี่�แตกต่า่งจากชีีวิตท่ี่�คุ้้�น

เคยในเมืืองไทย ฤดููหนาวท่ี่�ยาวนาน ฟ้้าท่ี่�มืืดเร็ว็ และระยะห่่าง

จากครอบครััว ล้ว้นเป็็นบททดสอบของจิิตใจ

	 ใจท่ี่�สงบจึงึเปรีียบเสมืือนท่ี่�พัักเล็ก็ๆ ของหััวใจ ช่ว่ยให้เ้รา

มีีพลัังใช้ช้ีีวิิตต่อ่ไปในแต่ล่ะวันั ความสงบใจสามารถสร้า้งได้จ้าก

สิ่่�งเล็ก็ๆ รอบตััว เช่่น การเดิินท่า่มกลางธรรมชาติิ การนั่่�งจิิบชา

ร้อ้นๆ เงีียบๆ ริมิหน้า้ต่า่ง การทำำ�อาหารไทยง่า่ยๆ เพื่่�อปลอบใจ

ตััวเอง หรืือการพููดคุุยกัับเพื่่�อนคนไทยท่ี่�เข้า้ใจกััน โดยไม่่ต้อ้ง

อธิิบายอะไรมากมาย

	 เมื่่�อใจสงบ เราจะไม่โ่ทษตััวเองมากเกิินไปในวันัท่ี่�เหนื่่�อย 

และไม่ก่ดดัันตััวเอง จนลืืมมองเห็น็ความสุขุเล็ก็ๆ รอบตััว 

รากฐานความสุุขเล็็กๆ ของฉันัรากฐานความสุุขเล็็กๆ ของฉันั
โดย กาดแลงโดย กาดแลง
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ความรู้้�สึึกมีีคุุณค่า : พลังที่่�ทำำ�ให้้เรายืืนอยู่่�ได้้อย่่างมั่่�นคงความรู้้�สึึกมีีคุุณค่า : พลังที่่�ทำำ�ให้้เรายืืนอยู่่�ได้้อย่่างมั่่�นคง
	 หนึ่่�งในความท้า้ทาย คืือการเปรีียบเทีียบตััวเองกัับคนอื่่�น 

ไม่ว่่า่จะเป็็นเรื่่�องภาษา งาน หรือืสถานะทางสัังคม จนบางครั้้�งลืืม

ไปว่่า คุณุค่า่ของคน ไม่่ได้ว้ััดจากสิ่่�งท่ี่�สัังคมมองเห็็นเพีียงอย่่าง

เดีียว

	 หลายคนอาจไม่ไ่ด้ท้ำ ำ�งานในตำำ�แหน่ง่ใหญ่่โต แต่เ่ป็็นเสา

หลัักของครอบครััว เป็็นคนดููแลบ้า้น เป็็นคนเลี้้ �ยงดููลููก เป็็นอาสา

สมััครในชุมุชนไทย หรืือเป็็นกำำ�ลัังใจให้ใ้ครบางคน สามารถยืน

หยััดต่อ่ไปได้ ้สิ่่�งเหล่า่นี้้ �ล้ว้นมีีคุณุค่า่ แม้จ้ะไม่ถูู่กกล่า่วถึงึบ่อ่ยนััก

	 การรู้้�สึ กึว่า่ตนเองมีีคุณุค่า่ คืือ การยอมรัับตััวเองในแบบ

ท่ี่�เป็็น เห็น็คุณุค่า่ในความพยายาม ความอดทน และการปรัับตััว

ท่ี่�ไม่ง่่า่ยเลยในต่า่งแดน เมื่่�อเรามองเห็น็คุณุค่า่ของตััวเอง เราจะ

ไม่่ลดทอนตััวเอง และไม่่ยอมให้ค้ำ ำ�พููดหรือืสายตาของคนอื่่�นมา

บั่่�นทอนหััวใจได้ง้่า่ย

การมีีเป้้าหมายในชีวิิต : เข็ม็ทิศิที่่�ช่่วยไม่่ให้้หลงทางการมีีเป้้าหมายในชีวิิต : เข็ม็ทิศิที่่�ช่่วยไม่่ให้้หลงทาง
	 แม้ช้ีีวิตในสวิติเซอร์แ์ลนด์จ์ะดำำ�เนิินไปอย่า่งเป็็นระบบ แต่่

หากขาดเป้า้หมาย ชีีวิตอาจกลายเป็็นเพีียงการทำำ�หน้า้ท่ี่�ไปวันัๆ 

เป้า้หมายในชีีวิิตไม่จ่ำ ำ�เป็็นต้อ้งยิ่่�งใหญ่่ อาจเป็็นสิ่่�งเล็ก็ๆ ท่ี่�ทำ ำ�ให้้

เรารู้้�สึ กึว่า่ชีีวิตมีีความหมาย เช่น่ การดููแลครอบครััวให้ม้ีีความสุขุ 

การพััฒนาทัักษะด้า้นภาษา การเป็็นตััวอย่า่งท่ี่�ดีีให้ลูู้ก หรือืการ

ใช้ช้ีีวิิตอย่า่งสมดุลุ โดยไม่ล่ะเลยความสุขุของตนเอง

	 ในวัันท่ี่�เหนื่่�อย ท้อ้ หรืือคิิดถึึงบ้า้น เป้้าหมายจะเป็็น

เหมืือนเข็็มทิิศ คอยย้ำำ��เตืือนว่า่เรากำำ�ลัังเดินิไปเพื่่�ออะไร และเหตุุ

ใดเราจึงึยัังต้อ้งก้า้วต่อ่ไป

รากฐานภายในที่่�มั่่�นคง : ความสุุขที่่�พกพาไปได้้ทุุกที่่�รากฐานภายในที่่�มั่่�นคง : ความสุุขที่่�พกพาไปได้้ทุุกที่่�

	 เมื่่�อใจสงบ เราจะมองเห็น็คุณุค่า่ของตััวเองได้ช้ััดเจนขึ้้ �น 

และเมื่่�อเรารู้้�สึ กึว่า่ตนเองมีีคุณุค่า่ เราจะกล้า้ตั้้�งเป้า้หมายชีีวิิตท่ี่�

สอดคล้อ้งกัับหััวใจของเรา	

	ทั้ ้�งสามสิ่่�งนี้้ �จึงึเป็็นรากฐานท่ี่�เกื้้ �อหนุนุกััน และสร้า้งความ

สุขุท่ี่�ไม่ผ่ัันผวนไปตามสถานการณ์ภ์ายนอก ไม่ว่่า่เราจะเป็็นใคร 

อยู่่�ในบทบาทใด หรืืออยู่่�ไกลบ้า้นเพีียงใด หากเราดููแลรากฐาน

ภายในให้แ้ข็็งแรง ชีีวิิตก็จะค่อ่ยๆ เติบิโตอย่า่งมั่่�นคง และงดงาม

ในแบบของเราเอง

	 และน่ี่�คืือความสุขุท่ี่�แท้จ้ริงิ ความสุุขที่่�ไม่่ได้้ข้ึ้�นอยู่่�กับความสุุขที่่�ไม่่ได้้ข้ึ้�นอยู่่�กับ

สถานที่่� แต่่เกิิดจากหััวใจที่่�รู้้�จักดููแลตััวเองอย่่างเข้้าใจสถานที่่� แต่่เกิิดจากหััวใจที่่�รู้้�จักดููแลตััวเองอย่่างเข้้าใจ

เป็็นกำำ�ลัังใจให้เ้พื่่�อนๆ ทุกุคนนะคะ เราจะเติิบโตและเข้ม้แข็็งไป

ด้ว้ยกััน..

	 ตั้้�งแต่เ่ราย้า้ยถิ่่�นฐานกลัับมาอยู่่�เมืืองไทย มีีญาติมิิิตร

จากฝั่่� งยุโุรปแวะเวีียนมาเยืือนบ่อ่ยครั้้�ง โปรแกรมเท่ี่�ยวสำำ�หรัับ 

“แนะนำำ�แขกบ้า้นแขกเมืือง” จึงึต้อ้งมีีติดิบ้า้นไว้ต้ามแบบฉบัับ

เจ้า้บ้า้นท่ี่�ดีี  

	 หนึ่่�งในสถานท่ี่�ท่ี่�เราพาแขกไปเยืือนแล้ว้ประทัับใจทุกุ

ผู้้�ทุกุนามคืือ “ปราสาทสััจธรรม” ซึ่่�งตั้้�งอยู่่�ท่ี่�ตำ ำ�บลนาเกลืือ 

อ.บางละมุงุ จ.ชลบุรุีี ปราสาทไม้แ้กะสลัักท่ี่�บอกเล่า่เรื่่�องราว

ของสััจธรรม 7 สััจธรรม โดยร้อ้ยเรีียงผ่า่นงานประติมิากรรม

ไม้แ้กะสลัักทุกุจุดุของปราสาท 

	ผู้้� ใหญ่่ท่่านหนึ่่�งท่ี่�เคยไปเยืือนสถานท่ี่�แห่่งนี้้ �เกิิน 10 

ครั้้�ง เล่า่ให้เ้ราฟัังว่า่ การไปเยืือนแต่ล่ะครั้้�งนั้้�น จะตั้้�งคำ ำ�ถาม

เชิิงปรััชญากัับตนเอง เช่น่เดีียวกัับหลายๆ คนว่า่  “เราเป็็น

ใครมาจากไหน ดำำ�รงชีีวิิตอย่่างไร ชีีวิิตจะดำำ�เนิินไป

อย่่างไร และอะไรคืือเป้้าหมายของชีีวิิต” และเป็็นเรื่่�องท่ี่�

น่า่แปลกใจมากท่ี่�คำ ำ�ตอบท่ี่�ได้ร้ัับนั้้�น จะแตกต่า่งกัันไปทุกุครั้้�ง 

	 เราฟััง รัับฟัังอย่า่งสนใจ แต่ไ่ม่เ่คยคิดิว่า่ สิ่่�งท่ี่�ผู้้�ใหญ่่

ท่า่นนั้้�นเล่า่ให้ฟ้ััง จะเกิิดขึ้้ �นกัับตนเองเช่น่กััน เฉกเช่น่เดีียวกัับ

มิิตรจากสวิิตเซอร์แ์ลนด์ท์่่านหนึ่่�ง ท่ี่�ไปเดิินตามทััวร์ ์ รัับฟััง

มััคคุเุทศก์บ์รรยายจนจบ หลัังจบทััวร์ย์ัังนั่่�งคุยุกัับมััคคุเุทศก์์

อีีกยาวนาน พอกลัับมาถึึงบ้า้น ก็็ยัังมาตั้้�งคำำ�ถามกัับเราอีีก

มากมาย ซึ่่�งล้ว้นเป็็นผลสะท้อ้นจากการไปเยืือนสถานท่ี่�แห่ง่

นั้้�น 

	จ ากการคุยุกััน ถกกััน แลกเปล่ี่�ยนความคิิดเห็็นกััน 

จากปรััชญาตะวันัตกสู่่�ปรััชญาตะวันัออก จนถึึงวิิถีีแห่่งการ

เลี้้ �ยงดูู ตกผลึึกเป็็นความคิิดท่ี่�เราพยายามเชื่่�อมโยงให้เ้ห็็น

ภาพ หากจะสรุุปให้เ้ป็็นสาระก็็น่า่จะออกผลมาประมาณนี้้ �

ธาตุุทั้้�งสี่่�: รากฐานแห่่งกำำ�เนิิดและสมดุุล

	 ปรััชญาตะวัันออกสอนว่่า มนุษุย์ล์้ว้นเกิิดจากธาตุุ

ทั้้�งสี่่� คืือ ดิิน น้ำำ�� ลม ไฟ ซึ่่�งไม่่เพีียงเป็็นองค์ป์ระกอบทาง

กายภาพ แต่ย่ัังเป็็นสััญลัักษณ์ข์องสภาวะภายใน 

จากธาตุุทั้้�งสี่่�จากธาตุุทั้้�งสี่่�
สู่่�ความเข้้าใจระหว่่างวััย สู่่�ความเข้้าใจระหว่่างวััย 

“ความยืืดหยุ่่�น“ความยืืดหยุ่่�น
ที่่�แข็็งแรง”ที่่�แข็็งแรง”

โดย โยทะกาโดย โยทะกา
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ธาตุดุินิ คืือ โครงสร้า้ง ร่า่งกาย ความมั่่�นคง 

ธาตุนุ้ำำ�� คืือ อารมณ์ ์ความอ่อ่นโยน การปรัับตััว 

ธาตุลุม คืือ จิิตใจ การคิิด การสื่่�อสาร 

ธาตุไุฟ คืือ พลััง แรงขัับเคลื่่�อน ความทะเยอทะยาน 

การเติบิโตของชีีวิิตคืือ การทำำ�ให้้ธาตุุทั้้�งสี่่�ทำำ�งานประสาน

กัันอย่่างสมดุุล

	 รากฐานแรกของมนุุษย์ ์จึงึไม่ใ่ช่เ่พีียงพัันธุกุรรมหรือื

สภาพแวดล้อ้ม แต่คื่ือ “ความสมดุุลภายใน” ท่ี่�ถููกหล่อ่หลอม

มาตั้้�งแต่เ่ยาว์ว์ัยั เด็ก็ท่ี่�เติบิโตมาพร้อ้มกัับความมั่่�นคง (ดิิน) ได้้

รัับการเลี้้ �ยงดููด้ว้ยความเข้า้ใจ (น้ำำ��) มีีพื้้ �นท่ี่�คิดิอย่า่งอิิสระ (ลม) 

และได้ร้ัับการส่ง่เสริมิพลัังสร้า้งสรรค์ ์(ไฟ) จะมีีพื้้ �นฐานจิิตใจท่ี่�

แข็็งแรงและยืืดหยุ่่�น

การเลี้้ �ยงดูู: สร้างรากฐานหรืือสร้างกรอบ

	พ่ ่อแม่่รุ่่� นก่่อนมัักให้ค้วามสำำ�คััญกัับ “ความมั่่�นคง” 

(ธาตุุดินิ) เป็็นหลััก เน้น้วิินััย ความปลอดภััย อาชีีพท่ี่�มั่่�นคง แต่่

โลกปััจจุบุัันเปลี่่�ยนแปลงรวดเร็ว็ เกิิดการปะทะระหว่า่งความ

มั่่�นคงแบบเดิมิ กัับความต้อ้งการ “การปรัับตัวั” (ธาตุุน้ำำ��) และ 

“อิสิระทางความคิดิ” (ธาตุุลม) ของคนรุ่่�นใหม่่

	 คนรุ่่� นใหม่่เติิบโตมาท่่ามกลางข ้อมููลข่่าวสารที่่�ไหล

บ่า่ (ธาตุุลม) ต้อ้งการแสดงออกซึ่่�งตัวัตน (ธาตุุไฟ) และ

ค้น้หาความหมายในชีีวิิต มากกว่า่เพีียงการมีีงานทำำ�ท่ี่�มีีความ

มั่่�นคง ดัังนั้้�นรากฐานท่ี่�พ่่อแม่่สร้า้งไว้ใ้ห้ ้ จึึงอาจรู้้�สึ ึกเหมืือน 

“กรอบ” ท่ี่�คัับแคบในสายตาลููก

การปรับทััศนคติ:ิ จากผู้้�สั่่�งการ สอน สู่่� ผู้้�ร่วมเรีียนรู้�

	กุ ญแจสำำ�คัญ เพื่่�อสร้้างรากฐานที่่�แข็็งแรง และ

สอดคล้้อง ระหว่่างวััย คือืการปรัับทัศันคติ:ิ

1.	 ปรัับจาก “ดินิอัันแข็ง็แน่่น” สู่่� “ดินิที่่�อุุดมสมบููรณ์”์

พ่่อแม่่ไม่่จำ ำ�เป็็นต้อ้งเป็็น “หลัักชััยตายตััว” แต่่เป็็น “พื้้ �นท่ี่�

ปลอดภััย” ท่ี่�ลููกสามารถทดลอง สำำ�รวจ และเติบิโตได้ ้โดยไม่่

สููญเสีียซึ่่�งท่ี่�พึ่่�งทางใจ

2.	 เติมิ “น้ำำ��แห่ง่ความเข้้าใจ” แทน “น้ำำ��แห่ง่การชี้้�นำำ�”

การฟัังอย่า่งลึกึซึ้้ �ง เข้า้ใจบริบิทและประสบการณ์ข์องคนรุ่่� นใหม่ ่

โดยไม่ต่ััดสินิจากกรอบความคิดิเดิมิ

3.	 เปิิด “ลมแห่่งการสนทนา” แทน “ลมแห่่งการสั่่�ง

สอน”

เปลี่่�ยนบทบาทจากผู้้�ให้ค้ำ ำ�ตอบ สู่่�ผู้้�ตั้้�งคำ ำ�ถามท่ี่�ดีี ชวนคิิดร่ว่ม

กััน ไม่่ยึดึติิดว่่าความรู้้� หรืือประสบการณ์ข์องตนเป็็นสััจธรรม

เดีียว

4.	 ประสาน “ไฟแห่ง่สองยุุคสมััย” 

ไฟของพ่อ่แม่คื่ือความอุตุสาหะ ความรัับผิิดชอบ ไฟของลููกคืือ

ความคิิดสร้า้งสรรค์ ์ความหลงใหลในการเรีียนรู้้�  

การบููรณาการพลัังทั้้�งสองเข้า้ด้ว้ยกััน จะสร้า้งพลัังขัับเคลื่่�อนท่ี่�

ทรงประสิทิธิิภาพ

สู่่�รากฐานใหม่่: ความยืืดหยุ่่�นที่่�แข็ง็แรง

	 รากฐานท่ี่�แท้จ้ริิงในยุุคสมััยนี้้ � ไม่่ใช่่สิ่่�งปลููกสร้า้งท่ี่�

ตายตััว แต่คื่ือ “ความสามารถปรัับตััวโดยไม่่สููญเสีียแก่่น

แท้”้ เหมืือนกอไผ่ท่่ี่�โอนเอนตามแรงลม แต่ร่ากฝัังลึกึ พ่อ่แม่ยุ่คุ

ใหม่ค่วรเป็็นทั้้�ง “ธาตุดุินิ” ท่ี่�ให้ค้วามมั่่�นคงทางใจ “ธาตุนุ้ำำ��” ท่ี่�

เข้า้ใจและปรัับตััว “ธาตุลุม” ท่ี่�เปิิดรัับความคิิดใหม่ ่และ “ธาตุุ

ไฟ” ท่ี่�ส่ง่เสริมิพลัังอัันเป็็นเอกลัักษณ์ข์องลููก

	 รากฐานท่ี่�แข็็งแรงท่ี่�สุดุสำ ำ�หรัับคนรุ่่� นใหม่ ่จึงึไม่ใ่ช่บ่้า้น

หลัังใหญ่่หรือืเงิินในบััญชีี แต่คื่ือ “ความสััมพันัธ์ท์ี่่�ทั้้�งสองฝ่่าย

เรีียนรู้้�และเติบิโตไปพร้้อมกััน” โดยพ่อ่แม่ก่ลายเป็็นแนวร่ว่ม

แทนท่ี่�จะเป็็นเพีียงผู้้�ชี้้ �นำ ำ� และลููกกลายเป็็นผู้้�สืืบทอดท่ี่�ตีีความ

มรดกทางความคิิดใหม่ต่ามสถานการณ์ข์องยุคุสมััย

	 เมื่่�อรากฐานถููกสร้า้งขึ้้ �นจากความเข้า้ใจและการปรัับ

ตััวร่ว่มกััน ความแตกต่า่งระหว่า่งวัยั จะไม่เ่ป็็นช่อ่งว่า่ง แต่เ่ป็็น 

“ความหลากหลายที่่�เสริิมพลััง” กัับการต้อ้งเผชิญโลกท่ี่�

เปลี่่�ยนแปลงไม่ห่ยุดุนิ่่�ง นั่่�นคืือรากฐานท่ี่�แท้จ้ริงิ ไม่ใ่ช่่สิ่่�งท่ี่�ยึดึ

เราไว้ก้ัับท่ี่� แต่เ่ป็็นสิ่่�งท่ี่�ทำ ำ�ให้เ้ราเติบิโตได้อ้ย่า่งมั่่�นใจ และมั่่�นคง

ไม่ว่่า่ลมจะพััดแรงเพีียงใด...

	 บทสรุุปจากการไปเยืือนสถานท่ี่�แห่ง่หนึ่่�ง ท่ี่�ผลสะท้อ้น

นั้้�น มิิใช่่เพีียงภาพงามตรงหน้า้ แต่่มีีเสีียงบางอย่่างแทรกอยู่่� 

เมื่่�อนิ่่�งฟัังจะได้ยิ้ินเสีียงจากภาพนั้้�น และเมื่่�อยิ่่�งนิ่่�งจะยิ่่�งเห็็น 

ทั้้�งนี้้ �ทั้้�งนั้้�นก็็คงขึ้้ �นอยู่่�กัับการตีีความจากการรัับรู้้�ส่ ว่นบุคุคลนั่่�น

แล...
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สุขภาพกาย - ใจสุขภาพกาย - ใจ

ส่ง่เสริมิสร้า้งรากฐานให้เ้ด็็กเป็็นคนเข้้มแข็็งทางจิติใจ และมีีความหวังัได้้อย่่างไร                                                                     ส่ง่เสริมิสร้า้งรากฐานให้เ้ด็็กเป็็นคนเข้้มแข็็งทางจิติใจ และมีีความหวังัได้้อย่่างไร                                                                     

                                                                                                                                                                                            

โดย Emmy LIVOTI 
ผู้ทำ�งานด้านการสนับสนนุพัฒนาการอารมณ์เด็กและครอบครวั 
ผ่านการสือ่สารทางอารมณ์และการสรา้งพื้นที่แห่งความปลอดภัย 

เม่ื่�อโลกภายนอกเปลี่่�ยนเร็็ว แต่่โลกภายในเด็ก็ยัังต้้องการเม่ื่�อโลกภายนอกเปลี่่�ยนเร็็ว แต่่โลกภายในเด็ก็ยัังต้้องการ

ความมั่่�นคง ความมั่่�นคง 
	 ในยุคุท่ี่�โลกหมุนุเร็ว็ เด็็กและครอบครััวจำำ�นวนมากกำำ�ลััง	 ในยุคุท่ี่�โลกหมุนุเร็ว็ เด็็กและครอบครััวจำำ�นวนมากกำำ�ลััง

เผชิญกัับความเปลี่่�ยนแปลง ความคาดหวังั และแรงกดดัันท่ี่�ซัับซ้อ้นเผชิญกัับความเปลี่่�ยนแปลง ความคาดหวังั และแรงกดดัันท่ี่�ซัับซ้อ้น

มากขึ้้ �น เด็ก็บางคนอาจแสดงออกผ่่านพฤติิกรรมท่ี่�ผู้้�ใหญ่่กัังวล ขณะมากขึ้้ �น เด็ก็บางคนอาจแสดงออกผ่่านพฤติิกรรมท่ี่�ผู้้�ใหญ่่กัังวล ขณะ

ท่ี่�บางคนเลืือกเก็็บเงีียบ ไม่แ่สดงความรู้้�สึ กึออกมาอย่า่งชััดเจน สิ่่�งท่ี่�บางคนเลืือกเก็็บเงีียบ ไม่แ่สดงความรู้้�สึ กึออกมาอย่า่งชััดเจน สิ่่�ง

เหล่า่นี้้ �เหล่า่นี้้ �ไม่่ใช่่ไม่่ใช่่สััญญาณของ สััญญาณของ “ความอ่่อนแอ”“ความอ่่อนแอ” หากแต่เ่ป็็นการสื่่�อสาร หากแต่เ่ป็็นการสื่่�อสาร

ในแบบท่ี่�เด็ก็ทำำ�ได้ ้ณ เวลานั้้�น รากฐานทางจิิตใจของเด็ก็ ไม่ไ่ด้ถูู้กในแบบท่ี่�เด็ก็ทำำ�ได้ ้ณ เวลานั้้�น รากฐานทางจิิตใจของเด็ก็ ไม่ไ่ด้ถูู้ก

สร้า้งจากคำำ�สอนเพีียงอย่่างเดีียว แต่เ่กิิดจากประสบการณ์ซ์้ำำ��ๆ ท่ี่�สร้า้งจากคำำ�สอนเพีียงอย่่างเดีียว แต่เ่กิิดจากประสบการณ์ซ์้ำำ��ๆ ท่ี่�

เด็ก็ได้ร้ัับว่า่ โลกนี้้ �ปลอดภััย ความรู้้�สึ กึของฉัันมีีคุณุค่า่ และ ฉัันไม่่เด็ก็ได้ร้ัับว่า่ โลกนี้้ �ปลอดภััย ความรู้้�สึ กึของฉัันมีีคุณุค่า่ และ ฉัันไม่่

ได้อ้ยู่่�ลำ ำ�พัังเมื่่�อเผชิญความยากลำำ�บาก ได้อ้ยู่่�ลำ ำ�พัังเมื่่�อเผชิญความยากลำำ�บาก 

รากฐานทางอารมณ์์ เริ่่�มต้้นจากร่่างกาย รากฐานทางอารมณ์์ เริ่่�มต้้นจากร่่างกาย 
	จ ากประสบการณ์ก์ารทำำ�งานในฐานะนัักบำำ�บััดแพทย์แ์ผน	จ ากประสบการณ์ก์ารทำำ�งานในฐานะนัักบำำ�บััดแพทย์แ์ผน

ไทยท่ี่�มีีประสบการณ์ด์้า้นการนวดบำำ�บััดและการสอนมากกว่า่ 15 ไทยท่ี่�มีีประสบการณ์ด์้า้นการนวดบำำ�บััดและการสอนมากกว่า่ 15 

ปีี และได้ผ้่า่นการฝึึกปฏิิบััติงิานด้า้นจิิตวิทิยาเด็ก็และครอบครััว ดิฉิัันปีี และได้ผ้่า่นการฝึึกปฏิิบััติงิานด้า้นจิิตวิทิยาเด็ก็และครอบครััว ดิฉิััน

พบว่า่ เด็ก็เรีียนรู้้� โลกผ่า่นพบว่า่ เด็ก็เรีียนรู้้� โลกผ่า่น “ร่่างกาย” “ร่่างกาย” ก่่อนภาษา  ก่่อนภาษา 

	 ระบบประสาทของเด็็กจะเรีียนรู้้� ความปลอดภััยผ่่านการ	 ระบบประสาทของเด็็กจะเรีียนรู้้� ความปลอดภััยผ่่านการ

สััมผััส น้ำำ��เสีียง จัังหวะ และการตอบสนองท่ี่�สม่ำำ��เสมอ เมื่่�อเด็ก็ได้ร้ัับสััมผััส น้ำำ��เสีียง จัังหวะ และการตอบสนองท่ี่�สม่ำำ��เสมอ เมื่่�อเด็ก็ได้ร้ัับ

การดููแลด้ว้ยความอ่อ่นโยนและเคารพขอบเขต ร่า่งกายจะค่อ่ย ๆ การดููแลด้ว้ยความอ่อ่นโยนและเคารพขอบเขต ร่า่งกายจะค่อ่ย ๆ 

ส่ง่สััญญาณว่า่ สามารถผ่อ่นคลายได้ ้ซึ่่�งเป็็นพื้้ �นฐานสำำ�คััญของการส่ง่สััญญาณว่า่ สามารถผ่อ่นคลายได้ ้ซึ่่�งเป็็นพื้้ �นฐานสำำ�คััญของการ

พััฒนาความสามารถในการรัับรู้้� และจััดการอารมณ์ ์พััฒนาความสามารถในการรัับรู้้� และจััดการอารมณ์ ์

	 เด็ก็บางคนมีีความแตกต่า่งด้า้นการประมวลผลข้อ้มููลทาง	 เด็ก็บางคนมีีความแตกต่า่งด้า้นการประมวลผลข้อ้มููลทาง

ประสาทสััมผััส เช่น่ ไวต่อ่การสััมผััสมากหรือืน้อ้ยกว่า่ปกติ ิหรือืหลีีกประสาทสััมผััส เช่น่ ไวต่อ่การสััมผััสมากหรือืน้อ้ยกว่า่ปกติ ิหรือืหลีีก

เลี่่�ยงการสััมผััส การเข้า้ใจความแตกต่่างเหล่่านี้้ �ช่่วยให้ผู้้้�ใหญ่่ไม่่เลี่่�ยงการสััมผััส การเข้า้ใจความแตกต่่างเหล่่านี้้ �ช่่วยให้ผู้้้�ใหญ่่ไม่่

ตีีความพฤติกิรรมของเด็ก็ผิิดไปจากความเป็็นตีีความพฤติกิรรมของเด็ก็ผิิดไปจากความเป็็น

การส่ื่�อสารผ่่านการสััมผััส ภาษาเงียีบที่่�ทรงพลัง การส่ื่�อสารผ่่านการสััมผััส ภาษาเงียีบที่่�ทรงพลัง 

	 การประยุกุต์ใ์ช้ ้การสื่่�อสารทางอารมณ์ผ์่า่นการสััมผััสเชิิง	 การประยุกุต์ใ์ช้ ้การสื่่�อสารทางอารมณ์ผ์่า่นการสััมผััสเชิิง

สนัับสนุนุ เป็็นแนวทางหนึ่่�งในการทำำ�งานกัับเด็็กและครอบครััวท่ี่�สนัับสนุนุ เป็็นแนวทางหนึ่่�งในการทำำ�งานกัับเด็็กและครอบครััวท่ี่�

เผชิญความท้า้ทายด้า้นอารมณ์แ์ละพฤติกิรรม การสััมผััสในบริบิทเผชิญความท้า้ทายด้า้นอารมณ์แ์ละพฤติกิรรม การสััมผััสในบริบิท

นี้้ �ไม่่ใช่่การรัักษาทางการแพทย์ห์รืือจิิตบำำ�บััด แต่่เป็็นการดููแลเชิิงนี้้ �ไม่่ใช่่การรัักษาทางการแพทย์ห์รืือจิิตบำำ�บััด แต่่เป็็นการดููแลเชิิง

สนัับสนุนุท่ี่�คำ ำ�นึงึถึงึความปลอดภััย การยิินยอม และความเคารพในสนัับสนุนุท่ี่�คำ ำ�นึงึถึงึความปลอดภััย การยิินยอม และความเคารพใน

ตััวตนของเด็ก็เป็็นสำำ�คััญ ตััวตนของเด็ก็เป็็นสำำ�คััญ 

การสััมผััสอย่่างอ่่อนโยนและมีสีติสิามารถช่่วยให้เ้ด็ก็: การสััมผััสอย่่างอ่่อนโยนและมีสีติสิามารถช่่วยให้เ้ด็ก็: 

	z�	 กลัับมารัับรู้้�ร่ า่งกายของตนเอง กลัับมารัับรู้้�ร่ า่งกายของตนเอง 

	z�	 ลดความตึงึเครีียดของระบบประสาท ลดความตึงึเครีียดของระบบประสาท 

	z�	 เชื่่�อมโยงความรู้้�สึ กึ อารมณ์ ์และประสบการณ์ภ์ายใน เชื่่�อมโยงความรู้้�สึ กึ อารมณ์ ์และประสบการณ์ภ์ายใน 

	z�	 สร้า้งความรู้้�สึ กึปลอดภััยจากภายในอย่า่งค่อ่ยเป็็นค่อ่ยไป สร้า้งความรู้้�สึ กึปลอดภััยจากภายในอย่า่งค่อ่ยเป็็นค่อ่ยไป 

	ทั้ ้�งหมดนี้้ �เกิิดขึ้้ �นภายใต้ก้ารทำำ�งานร่ว่มกัับทีีมสหวิิชาชีีพ	ทั้ ้�งหมดนี้้ �เกิิดขึ้้ �นภายใต้ก้ารทำำ�งานร่ว่มกัับทีีมสหวิิชาชีีพ

ด้า้นสุขุภาพจิต เพื่่�อให้เ้ด็ก็และครอบครััวได้ร้ัับการดููแลท่ี่�เหมาะสมด้า้นสุขุภาพจิต เพื่่�อให้เ้ด็ก็และครอบครััวได้ร้ัับการดููแลท่ี่�เหมาะสม

กัับบริบิทของแต่ล่ะบุคุคล กัับบริบิทของแต่ล่ะบุคุคล 

พื้้�นที่่�ปลอดภััย จุุดเริ่่�มต้้นของความเข้้มแข็ง็ พื้้ �นที่่�ปลอดภััย จุุดเริ่่�มต้้นของความเข้้มแข็ง็ 
หััวใจของการทำำ�งานกัับเด็ก็ ไม่ใ่ช่ก่ารเร่ง่ให้ ้หััวใจของการทำำ�งานกัับเด็ก็ ไม่ใ่ช่ก่ารเร่ง่ให้ ้“ดีขีึ้้ �น” “ดีขีึ้้ �น” แต่คื่ือการสร้า้ง แต่คื่ือการสร้า้ง 

พื้้ �นท่ี่�ปลอดภััย ท่ี่�เด็ก็สามารถเป็็นตััวเองได้โ้ดยไม่ถูู่กตััดสินิ พื้้ �นท่ี่�ปลอดภััย ท่ี่�เด็ก็สามารถเป็็นตััวเองได้โ้ดยไม่ถูู่กตััดสินิ 

พื้้�นที่่�ปลอดภัยัเกิดิจาก: พื้้�นที่่�ปลอดภัยัเกิดิจาก: 

	Â�	 ความเข้า้ใจของพ่อ่แม่แ่ละผู้้�ดููแล ความเข้า้ใจของพ่อ่แม่แ่ละผู้้�ดููแล 

	Â�	 การเคารพจัังหวะของเด็ก็แต่ล่ะคน การเคารพจัังหวะของเด็ก็แต่ล่ะคน 

	Â�	 การฟัังอย่า่งลึกึซึ้้ �ง ทั้้�งคำ ำ�พููดและภาษากาย การฟัังอย่า่งลึกึซึ้้ �ง ทั้้�งคำ ำ�พููดและภาษากาย 

	Â�	 ความร่ว่มมืือของทีีมสหวิิชาชีีพ ความร่ว่มมืือของทีีมสหวิิชาชีีพ 

	 เมื่่�อเด็็กสััมผััสได้ถ้ึึงความปลอดภััย เด็็กจะเริ่่�มเรีียนรู้้� ท่ี่�จะ	 เมื่่�อเด็็กสััมผััสได้ถ้ึึงความปลอดภััย เด็็กจะเริ่่�มเรีียนรู้้� ท่ี่�จะ

รัับรู้้� และจััดการอารมณ์ข์องตนเอง ซึ่่�งเป็็นรากฐานของความเข้ม้แข็ง็รัับรู้้� และจััดการอารมณ์ข์องตนเอง ซึ่่�งเป็็นรากฐานของความเข้ม้แข็ง็

ทางจิิตใจในระยะยาว ทางจิิตใจในระยะยาว 

	 ความหวััง สิ่่�งเล็ก็ๆ ที่่�หล่่อเลี้้�ยงหัวัใจเด็ก็	 ความหวััง สิ่่�งเล็ก็ๆ ที่่�หล่่อเลี้้�ยงหัวัใจเด็ก็ ความหวังัไม่่ ความหวังัไม่่

ได้เ้กิิดจากการบอกเด็็กว่่า ได้เ้กิิดจากการบอกเด็็กว่่า “ทุุกอย่่างจะผ่่านไปได้้”“ทุุกอย่่างจะผ่่านไปได้้” แต่่เกิิดจาก แต่่เกิิดจาก

ประสบการณ์ท่์ี่�เด็็กได้ร้ัับว่า่ประสบการณ์ท่์ี่�เด็็กได้ร้ัับว่า่ มีีใครบางคนอยู่่�ตรงนั้้�น พร้้อมฟััง  มีีใครบางคนอยู่่�ตรงนั้้�น พร้้อมฟััง 

และไม่่ละทิ้้�งเขาในช่่วงเวลาที่่�ยากลำำ�บาก และไม่่ละทิ้้�งเขาในช่่วงเวลาที่่�ยากลำำ�บาก 

		 การทำำ�งานที่่�ยึึดหลัักความปลอดภัยั การทำำ�งานที่่�ยึึดหลัักความปลอดภัยั ความเคารพ และความเคารพ และ

ศัักดิ์์�ศรีีความเป็็นมนุษุย์ ์ ร่ว่มกัับการรัับรองและการกำำ�กัับดููแลจากศัักดิ์์�ศรีีความเป็็นมนุษุย์ ์ ร่ว่มกัับการรัับรองและการกำำ�กัับดููแลจาก

ผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้า้นกิิจกรรมบำำ�บััดจากประเทศสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ ช่่วยผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้า้นกิิจกรรมบำำ�บััดจากประเทศสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ ช่่วย

ให้ก้ารดููแลเด็ก็และครอบครััวเป็็นไปอย่า่งมีีมาตรฐานและจริยิธรรม ให้ก้ารดููแลเด็ก็และครอบครััวเป็็นไปอย่า่งมีีมาตรฐานและจริยิธรรม 

บทส่่งท้้าย รากฐานที่่�ยั่่�งยืืน บทส่่งท้้าย รากฐานที่่�ยั่่�งยืืน 
	 การเสริมิสร้า้งรากฐานทางจิิตใจให้เ้ด็ก็ ไม่ใ่ช่ก่ระบวนการ	 การเสริมิสร้า้งรากฐานทางจิิตใจให้เ้ด็ก็ ไม่ใ่ช่ก่ระบวนการ

ท่ี่�เร่ง่รีีบ แต่่เป็็นการเดิินไปพร้อ้มกัันอย่่างมีีสติิ การสนัับสนุนุด้ว้ยท่ี่�เร่ง่รีีบ แต่่เป็็นการเดิินไปพร้อ้มกัันอย่่างมีีสติิ การสนัับสนุนุด้ว้ย

หััวใจ การฟัังร่า่งกายอย่า่งลึกึซึ้้ �ง และการสร้า้งพื้้ �นท่ี่�ปลอดภััย คืือหััวใจ การฟัังร่า่งกายอย่า่งลึกึซึ้้ �ง และการสร้า้งพื้้ �นท่ี่�ปลอดภััย คืือ

หนทางท่ี่�ช่ว่ยให้เ้ด็ก็เติบิโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ท่ี่�เข้า้ใจตนเอง มีีความยืืดหยุ่่�นหนทางท่ี่�ช่ว่ยให้เ้ด็ก็เติบิโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ท่ี่�เข้า้ใจตนเอง มีีความยืืดหยุ่่�น

ทางอารมณ์ ์และมีีความหวังัต่อ่ชีีวิิต ทางอารมณ์ ์และมีีความหวังัต่อ่ชีีวิิต 

รากฐานที่่�มั่่�นคงในวัันนี้้� รากฐานที่่�มั่่�นคงในวัันนี้้� 

คือืของขวัญที่่�เด็ก็จะพกพาไปตลอดชีีวิติ คือืของขวัญที่่�เด็ก็จะพกพาไปตลอดชีีวิติ 
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    23    รวงข้าว     

รากฐานทางวััฒนธรรมจากสองประเทศ    รากฐานทางวััฒนธรรมจากสองประเทศ                                                                                                                                                                                                                                                                

	 เมื่่�อฉัันมีีโอกาสเดิินผ่่านขบวน Fasnacht เทศกาล	 เมื่่�อฉัันมีีโอกาสเดิินผ่่านขบวน Fasnacht เทศกาล

คาร์นิ์ิวัลัสำ ำ�คััญของประเทศสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ภาพของผู้้�คนในคาร์นิ์ิวัลัสำ ำ�คััญของประเทศสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ภาพของผู้้�คนใน

หน้า้กากแปลกตา สีีสัันฉููดฉาด และบรรยากาศครึกึครื้้ �น ชวนหน้า้กากแปลกตา สีีสัันฉููดฉาด และบรรยากาศครึกึครื้้ �น ชวน

ให้น้ึกึถึงึเทศกาลพื้้ �นบ้า้นของไทยอย่า่ง ผีีตาโขน ขึ้้ �นมาอย่า่งให้น้ึกึถึงึเทศกาลพื้้ �นบ้า้นของไทยอย่า่ง ผีีตาโขน ขึ้้ �นมาอย่า่ง

ไม่รู่้้�ตััว  แม้ท้ั้้�ง 2 เทศกาลจะถืือกำำ�เนิิดจากต่า่งวัฒันธรรม ต่า่งไม่รู่้้�ตััว  แม้ท้ั้้�ง 2 เทศกาลจะถืือกำำ�เนิิดจากต่า่งวัฒันธรรม ต่า่ง

ศาสนา และต่า่งสภาพแวดล้อ้ม ความเป็็นอยู่่� แต่ก่ลัับมีีจุดุศาสนา และต่า่งสภาพแวดล้อ้ม ความเป็็นอยู่่� แต่ก่ลัับมีีจุดุ

ร่ว่มท่ี่�น่า่สนใจให้ค้้น้หาร่ว่มท่ี่�น่า่สนใจให้ค้้น้หา

	ก่ อนอื่่�นเรามาทำำ�ความรู้้�จัั ก 2 เทศกาลนี้้ �กัันสัักนิิด 	ก่ อนอื่่�นเรามาทำำ�ความรู้้�จัั ก 2 เทศกาลนี้้ �กัันสัักนิิด 

เพราะพวกเราส่ว่นใหญ่่น่า่จะเคยได้ยิ้ิน รู้้�จัั กกัันมาบ้า้งแล้ว้เพราะพวกเราส่ว่นใหญ่่น่า่จะเคยได้ยิ้ิน รู้้�จัั กกัันมาบ้า้งแล้ว้

	 Fasnacht 	 Fasnacht คืือเทศกาลคาร์นิ์ิวัลัดั้้�งเดิมิของสวิิตเซอร์์คืือเทศกาลคาร์นิ์ิวัลัดั้้�งเดิมิของสวิิตเซอร์์

แลนด์ ์ โดยเฉพาะในเมืืองแถบเยอรมัันอย่่างบาเซิิล ลููเซิิร์น์ แลนด์ ์ โดยเฉพาะในเมืืองแถบเยอรมัันอย่่างบาเซิิล ลููเซิิร์น์ 

และบริเิวณรอบๆ มีีรากฐานมาจากประเพณีีคริสิต์ศ์าสนาในและบริเิวณรอบๆ มีีรากฐานมาจากประเพณีีคริสิต์ศ์าสนาใน

ยุโุรปยุคุกลาง จััดขึ้้ �นก่่อนช่ว่งถืือศีีลอด ลัักษณะเด่น่คืือยุโุรปยุคุกลาง จััดขึ้้ �นก่่อนช่ว่งถืือศีีลอด ลัักษณะเด่น่คืือ

	Â�	 การแต่ง่กายด้ว้ย หน้า้กาก และชุดุแฟนซีีการแต่ง่กายด้ว้ย หน้า้กาก และชุดุแฟนซีี

	Â�	 ขบวนพาเหรด ดนตรีี กลอง และป่ี่� (piccolo)ขบวนพาเหรด ดนตรีี กลอง และป่ี่� (piccolo)

	Â�	 การเสีียดสีีสัังคม การเมืืองและเหตุกุารณ์ส์ำำ�คััญของ     การเสีียดสีีสัังคม การเมืืองและเหตุกุารณ์ส์ำำ�คััญของ     

ปีีนั้้�นปีีนั้้�น

	 เทศกาลนี้้ �สะท้อ้นค่า่นิิยมของสัังคมตะวันัตก ท่ี่�เปิิด	 เทศกาลนี้้ �สะท้อ้นค่า่นิิยมของสัังคมตะวันัตก ท่ี่�เปิิด

โอกาสให้ป้ระชาชนวิิพากษ์์วิิจารณ์ก์ารเมืือง สัังคมและผู้้�มีีโอกาสให้ป้ระชาชนวิิพากษ์์วิิจารณ์ก์ารเมืือง สัังคมและผู้้�มีี

อำ ำ�นาจอย่า่งเสรีี ผ่า่นอารมณ์ข์ัันและศิลิปะการแสดงอำำ�นาจอย่า่งเสรีี ผ่า่นอารมณ์ข์ัันและศิลิปะการแสดง

	 งานท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงท่ี่�สุดุคือ 	 งานท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงท่ี่�สุดุคือ Basler FasnachtBasler Fasnacht ซึ่่�งเริ่่�มตอน ซึ่่�งเริ่่�มตอน

ตีี 4 ของวันัจัันทร์ ์ เรีียกว่า่ Morgestraich และได้ร้ัับการขึ้้ �นตีี 4 ของวันัจัันทร์ ์ เรีียกว่า่ Morgestraich และได้ร้ัับการขึ้้ �น

ทะเบีียนเป็็น มรดกทางวััฒนธรรมท่ี่�จัับต้้องไม่่ได้้ของ            ทะเบีียนเป็็น มรดกทางวััฒนธรรมท่ี่�จัับต้้องไม่่ได้้ของ            

UNESCOUNESCO

		 เทศกาลผีีตาโขนเทศกาลผีีตาโขน เป็็นงานประเพณีีท่ี่�มีีมาอย่่าง เป็็นงานประเพณีีท่ี่�มีีมาอย่่าง

ยาวนาน แต่ไ่ม่ม่ีีหลัักฐานแน่ช่ััดว่า่จััดขึ้้ �นตั้้�งแต่ยุ่คุใด ซึ่่�งชาวยาวนาน แต่ไ่ม่ม่ีีหลัักฐานแน่ช่ััดว่า่จััดขึ้้ �นตั้้�งแต่ยุ่คุใด ซึ่่�งชาว

บ้า้นในพื้้ �นท่ี่�ปฏิิบััติิและสืืบทอดต่่อกัันมาจากบรรพบุรุุุษ จึึงบ้า้นในพื้้ �นท่ี่�ปฏิิบััติิและสืืบทอดต่่อกัันมาจากบรรพบุรุุุษ จึึง

ทำำ�ให้ง้านประเพณีีผีีตาโขน เป็็นประเพณีีท่ี่�เป็็นเอกลัักษณ์์ทำำ�ให้ง้านประเพณีีผีีตาโขน เป็็นประเพณีีท่ี่�เป็็นเอกลัักษณ์์

ประจำำ�จัังหวััดเลย โดยนำำ�งานบุญุหลวง หรือืบุญุผะเหวด งานประจำำ�จัังหวััดเลย โดยนำำ�งานบุญุหลวง หรือืบุญุผะเหวด งาน

บุญุบั้้�งไฟ งานบุญุซำำ�ฮะ (สะเดาะเคราะห์บ์้า้นเมืือง) และการบุญุบั้้�งไฟ งานบุญุซำำ�ฮะ (สะเดาะเคราะห์บ์้า้นเมืือง) และการ

ละเล่่นผีีตาโขนมารวมเป็็นงานเดีียวกััน เพื่่�อเป็็นการบููชาละเล่่นผีีตาโขนมารวมเป็็นงานเดีียวกััน เพื่่�อเป็็นการบููชา

อารัักษ์์หลัักเมืือง และพิิธีีการบวงสรวงดวงวิิญญาณอัันอารัักษ์์หลัักเมืือง และพิิธีีการบวงสรวงดวงวิิญญาณอััน

ศัักดิ์์�สิทิธิ์์� จััดท่ี่� อำ ำ�เภอด่า่นซ้า้ย จัังหวััดเลย มีีรากฐานมาจากศัักดิ์์�สิทิธิ์์� จััดท่ี่� อำ ำ�เภอด่า่นซ้า้ย จัังหวััดเลย มีีรากฐานมาจาก

ความเชื่่�อพื้้ �นบ้้านและพุุทธศาสนา เชื่่�อมโยงกัับตำำ�นาน          ความเชื่่�อพื้้ �นบ้้านและพุุทธศาสนา เชื่่�อมโยงกัับตำำ�นาน          

พระเวสสัันดรชาดก และประเพณีียัังคงมีีความเชื่่�อกัันว่่า พระเวสสัันดรชาดก และประเพณีียัังคงมีีความเชื่่�อกัันว่่า 

สำำ�หรัับคนที่่�เล่่นหรืือมีกีารแต่ง่ตัวัเป็็น ผีีตาโขนใหญ่่สำำ�หรัับคนที่่�เล่่นหรืือมีกีารแต่ง่ตัวัเป็็น ผีีตาโขนใหญ่่ ต้อ้ง ต้อ้ง

ถอดเครื่่�องแต่ง่กายผีีตาโขนออกให้ห้มด และนำำ�ไปทิ้้ �งในแม่น่้ำำ��ถอดเครื่่�องแต่ง่กายผีีตาโขนออกให้ห้มด และนำำ�ไปทิ้้ �งในแม่น่้ำำ��

หมััน ห้า้มนำำ�เข้า้บ้า้น เป็็นการทิ้้ �งความทุกุข์ย์ากและสิ่่�งเลวร้า้ยหมััน ห้า้มนำำ�เข้า้บ้า้น เป็็นการทิ้้ �งความทุกุข์ย์ากและสิ่่�งเลวร้า้ย

ไปอีีกด้ว้ยไปอีีกด้ว้ย

ความเหมืือนของสองเทศกาลความเหมืือนของสองเทศกาล

	Â�	 ใช้ ้หน้า้กากและการแต่ง่กาย เป็็นสััญลัักษณ์ส์ำำ�คััญใช้ ้หน้า้กากและการแต่ง่กาย เป็็นสััญลัักษณ์ส์ำำ�คััญ

	Â�	 มีี ขบวนแห่แ่ละการแสดง ร่ว่มกัันของชุมุชนมีี ขบวนแห่แ่ละการแสดง ร่ว่มกัันของชุมุชน

	Â�	 เป็็นพื้้ �นท่ี่�ให้ผู้้้�คน ปลดปล่่อย สนุุกสนาน และแสดง       เป็็นพื้้ �นท่ี่�ให้ผู้้้�คน ปลดปล่่อย สนุุกสนาน และแสดง       

ตััวตนตััวตน

	Â�	 สะท้อ้น อััตลัักษณ์แ์ละความเชื่่�อของท้อ้งถิ่่�นสะท้อ้น อััตลัักษณ์แ์ละความเชื่่�อของท้อ้งถิ่่�น

ความต่่างของสองเทศกาลความต่่างของสองเทศกาล

เทศกาลหน้้ากากในฐานะกระจกสะท้้อนวัฒนธรรมเทศกาลหน้้ากากในฐานะกระจกสะท้้อนวัฒนธรรม

	 เมื่่�อมองลึกึลงไป แม้ ้Fasnacht และผีีตาโขน จะมีีรููป	 เมื่่�อมองลึกึลงไป แม้ ้Fasnacht และผีีตาโขน จะมีีรููป

แบบแตกต่า่งกััน แต่ร่ากฐานของเทศกาลนั้้�น เหมืือนกัันตรงท่ี่� แบบแตกต่า่งกััน แต่ร่ากฐานของเทศกาลนั้้�น เหมืือนกัันตรงท่ี่� 

ทั้้�งคู่่�สืบทอดความเชื่่�อและค่า่นิิยมของสัังคม สร้า้งเอกลัักษณ์์ทั้้�งคู่่�สืบทอดความเชื่่�อและค่า่นิิยมของสัังคม สร้า้งเอกลัักษณ์์

เฉพาะตััว และเสริิมสร้า้งความสััมพัันธ์ใ์นชุุมชน การเข้า้ใจเฉพาะตััว และเสริิมสร้า้งความสััมพัันธ์ใ์นชุุมชน การเข้า้ใจ

รากฐานเหล่า่นี้้ � ไม่เ่พีียงช่ว่ยให้เ้ราเห็น็คุณุค่า่ทางประเพณีี แต่่รากฐานเหล่า่นี้้ � ไม่เ่พีียงช่ว่ยให้เ้ราเห็น็คุณุค่า่ทางประเพณีี แต่่

ยัังทำำ�ให้เ้ราเรีียนรู้้�ว่ ่า แม้ว้ัฒันธรรมจะแตกต่่าง แต่่รากฐานยัังทำำ�ให้เ้ราเรีียนรู้้�ว่ ่า แม้ว้ัฒันธรรมจะแตกต่่าง แต่่รากฐาน

ความเป็็นมนุษุย์ ์การรวมตััว การสร้า้งสรรค์ ์และความเชื่่�อนั้้�นความเป็็นมนุษุย์ ์การรวมตััว การสร้า้งสรรค์ ์และความเชื่่�อนั้้�น

มีีความคล้า้ยคลึงึกัันมีีความคล้า้ยคลึงึกััน

	 เทศกาลทั้้�งสอง จึึงไม่่ใช่่เพีียงกิิจกรรม เพื่่�อความ	 เทศกาลทั้้�งสอง จึึงไม่่ใช่่เพีียงกิิจกรรม เพื่่�อความ

สนุกุสนานเท่า่นั้้�น สนุกุสนานเท่า่นั้้�น แต่เ่ป็็นรากฐานที่่�ยืนืยัันถึึงความต่่อเนื่่�องแต่เ่ป็็นรากฐานที่่�ยืนืยัันถึึงความต่่อเนื่่�อง

และเอกลัักษณ์์ของวััฒนธรรมและเอกลัักษณ์์ของวััฒนธรรม การเข้า้ใจรากฐานของ การเข้า้ใจรากฐานของ

เทศกาลเช่่นนี้้ � ช่่วยให้เ้รามองเห็็นความสำำ�คััญของการรัักษาเทศกาลเช่่นนี้้ � ช่่วยให้เ้รามองเห็็นความสำำ�คััญของการรัักษา

และสืืบทอดวัฒันธรรมท้อ้งถิ่่�นให้ค้งอยู่่�ต่อ่ไปและสืืบทอดวัฒันธรรมท้อ้งถิ่่�นให้ค้งอยู่่�ต่อ่ไป

ที่่�มา: baselundregion.ch และ http://travel.trueid.netที่่�มา: baselundregion.ch และ http://travel.trueid.net

โดย สตรีนิรนามโดย สตรีนิรนาม

สาระน่่ารู้้�

“Fasnacht” ของสวิส กัับ “ผีีตาโขน” ของไทย“Fasnacht” ของสวิส กัับ “ผีีตาโขน” ของไทย

ความเหมืือนและความต่่างของเทศกาลหน้้ากากจากสองวััฒนธรรมความเหมืือนและความต่่างของเทศกาลหน้้ากากจากสองวััฒนธรรม
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5.	 Bergbahnen Meiringen-Hasliberg รััฐเบิิร์น์ (Bernese       

Oberland) ขึ้้ �นกระเช้า้จาก Meiringen ไปท่ี่� Hasliberg Reuti 

(https://meiringen-hasliberg.ch/Infos/tarife)

6.	 Atzmännig ในรััฐ St.Gallen 

ฤดููร้อ้น: นั่่�งกระเช้า้ เล่น่รถรางโรเดล หรือืสนุกุกัับการไถลลงจาก

หอคอยสไลเดอร์ ์ฟรีี 

ฤดููหนาว: รัับบััตรสกีีแบบเหมาวันัฟรีีเฉพาะวันัเกิิด และใช้บ้ริกิาร

ได้ไ้ม่จ่ำ ำ�กััดรอบ

ใช้ไ้ด้ท้ั้้�งผู้้�ใหญ่่และเด็็ก (https://www.atzmaennig.ch/de/

sommer/preise/)

7.	 Hohe Kasten รััฐอััพเพนเซล อิินเนอร์โ์รเดน (Appenzell             

Innerrhoden) ขึ้้ �นกระเช้า้ฟรีี

8.	 Marbachegg รััฐลููเซิริ์น์ (Lucerne) ขึ้้ �นกระเช้า้ฟรีี

9.	 Pizol รััฐซัังต์ก์ััลเลินิ (St. Gallen) ขึ้้ �นกระเช้า้และรถไฟภููเขาฟรีี

10.	 Sörenberg รััฐลููเซิริ์น์ (Lucerne) ใช้บ้ริกิารกระเช้า้และกิิจกรรม

บางประเภทฟรีีในวันัเกิิด (ขึ้้ �นกัับฤดููกาล)

11.	 Klewenalp-Stockhütte รััฐนิิดวัลัเดินิ (Nidwalden) ขึ้้ �นกระเช้า้

ฟรีี

ล่่องเรืือฟรีีที่่�:ล่่องเรืือฟรีีที่่�:

	Â Thunersee ทะเลสาบทููน รััฐเบิริ์น์

	Â Brienzersee ทะเลสาบเบรีียนส รััฐเบิริ์น์

	Â Vierwaldstättersee (Lake Lucerne) รััฐ ลููเซิริ์น์/ ชวีีซ/ อููรีี/ 

นิิดวัลัเดินิ เป็็นหนึ่่�งในทะเลสาบท่ี่�สวยท่ี่�สุดุของประเทศ หลาย

บริษิััทเรือืให้ล้่อ่งเรือืชั้้�นหนึ่่�งฟรีีตลอดวันั เป็็นโอกาสดีีในการ

พัักผ่อ่นและชมทััศนีียภาพเมืืองเก่่าและภููเขาโดยรอบ (https://

help.lakelucerne.ch/hc/de/articles/24059512258322-G

ibt-es-ein-Spezialbillett-f%C3%BCr-Geburtstagskinder) 

	Â Bodensee ทะเลสาบโบเดน รััฐทููร์เ์กา / ซัังต์ก์ััลเลินิ ล่อ่งเรือื

ฟรีี (เงื่่�อนไขขึ้้ �นกัับบริษิััทเรือื)

	 สวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์บ้า้นหลัังท่ี่�สองของพวกเรา เป็็นประเทศท่ี่�

ขึ้้ �นชื่่�อเรื่่�องความสวยงามราวภาพวาด ไม่่ว่า่จะหัันไปทางไหนก็็พบ

กัับธรรมชาติิท่ี่�งดงาม คุณุภาพชีีวิตท่ี่�ดีี และระบบต่า่งๆ ท่ี่�เป็็นระเบีียบ

เรีียบร้อ้ย แม้จ้ะต้อ้งแลกมากัับค่่าครองชีีพท่ี่�สููงลิ่่�ว โดยเฉพาะค่่า

ประกัันสุขุภาพท่ี่�ทำ ำ�ให้ห้ลายคน โดยเฉพาะป้า้แม้ว้ ต้อ้งถอนหายใจ

แรง ๆ กัันทุกุเดืือน 

	 แต่ท่่า่มกลางความ “แพง”“แพง” สวิิตเซอร์แ์ลนด์ก็์็ยัังมีีมุมุน่า่รััก 

และใจกว้า้งซ่อ่นอยู่่� นั่่�นคืือ สิิทธิิพิเิศษฟรีีในวัันเกิดิ สิิทธิิพิเิศษฟรีีในวัันเกิดิ ซึ่่�งมอบให้้

กัับทุกุคน ไม่ว่่า่จะเป็็นคนท่ี่�พัักอาศััยอยู่่�ท่ี่�น่ี่� หรือืแม้แ้ต่น่ัักท่อ่งเท่ี่�ยว

จากทั่่�วโลก ป้า้แม้ว้เองก็็เพ่ิ่�งค้น้พบเรื่่�องนี้้ �เมื่่�อไม่น่านมานี้้ � และในวันั

เกิิดปีีท่ี่� 59 ก็็ได้ม้ีีโอกาสใช้ส้ิทิธิ์์�จริงิเป็็นครั้้�งแรก ประทัับใจจนอยาก

นำำ�มาเล่า่สู่่�กัันฟััง เผื่่�อจะเป็็นไอเดีียให้ทุ้กุท่า่นได้ฉ้ลองวันัเกิิดในแบบ

พิิเศษไม่เ่หมืือนใคร

ข้ึ้ �นเขาฟรีีในวันเกิิด:ข้ึ้�นเขาฟรีีในวันเกิิด:

1.	 Niederhornbahn รััฐเบิริ์น์ (Bernese Oberland) ขึ้้ �นกระเช้า้ฟรีี

2.	 Rothorn Bahn รััฐเบิริ์น์ (Bern) นั่่�งรถไฟไอน้ำำ�� Brienzer Rothorn 

ฟรีี

สำ ำ�หรัับผู้้�ท่ี่�ชื่่�นชอบบรรยากาศคลาสสิกิ รถไฟไอน้ำำ��สาย Brien-

zer Rothorn มอบประสบการณ์ย์้อ้นยุุคพร้อ้มวิิวภููเขาและ

ทะเลสาบ Brienz (https://brienz-rothorn-bahn.ch/en/geb-

urtstag/)

3.	 Schilthornbahn รััฐเบิริ์น์ (Bernese Oberland) ขึ้้ �นกระเช้า้ฟรีี

จาก Stechelberg หรือื Mürren 

ใช้บ้ััตรพิิเศษได้ต้ลอดการเดิินทางไป–กลัับ ป้า้แม้ว้นั่่�งรถไฟไป

ลงท่ี่�สถานีีรถไฟ Lauterbrunnen ขึ้้ �นฟรีี จาก Stechelberg ไป 

Schilthorn Piz Gloria ซึ่่�งสะดวกสำำ�หรัับคนท่ี่�มีีสััมภาระเยอะ 

เพราะไม่ต่้อ้งเดินิเยอะ หรือืคนท่ี่�ชอบเดินิ ก็็ขึ้้ �นจาก Mürren ได้ ้

วันันั้้�นป้า้แม้ว้ไปเส้น้ทางสบาย เพราะลุงุไปเล่น่สกีีด้ว้ย ก็็เลยนั่่�ง

รถเมล์ส์าย 141 Stechelberg ท่ี่�จอดรออยู่่�หน้า้สถานีีกระเช้า้

ขึ้้ �นไป Mürren ใช้เ้วลาประมาณ 15 นาทีีก็ถ็ึงึป้า้ยสุดุท้า้ย สถานีี 

Stechelberg ไปท่ี่�เค้า้ท์เ์ตอร์ข์ายบััตร ยื่่�นบััตรประชาชนให้้

พนัักงาน และบอกว่า่ วันันี้้ �เป็็นวันัเกิิดของฉัันค่ะ่ แล้ว้พนัักงาน 

ก็็ส่ง่บััตรพิิเศษสำำ�หรัับวันัเกิิดให้ ้ พร้อ้มคำำ�อวยพร แล้ว้เราก็็ใช้้

บััตรนั้้�น แสกนผ่่านทางเข้า้ตลอดการเดิินทางทั้้�งไปและกลัับ   

จะแวะสถานีี Brig เดินิTrill Walk ก็็ได้ ้(https://schilthorn.ch/9/

de/Happy_Birthday)

4.	 รถไฟภููเขา Schynige Platte รััฐเบิริ์น์ (Bernese Oberland) ท่ี่�

น่ี่�เป็็นจุดุชมวิิว และสวนดอกไม้บ้นเทืือกเขา นอกจากขึ้้ �นรถไฟ

ฟรีีแล้ว้ ยัังได้ร้ัับ ของหวานพิิเศษบนยอดเขาด้ว้ย 

โดย ป้้าแม้ว้โดย ป้้าแม้ว้

ของฟรีีมีีจริิง...ในวัันเกิิดของฟรีีมีีจริิง...ในวัันเกิิด                                                                                                                                                                                                                                                      
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โดย เสีียงจากสะพานโดย เสีียงจากสะพาน
		

	 ภาษาและการสื่่�อสารคือ รากฐานสำำ�คัญของการตั้้�ง

หลัักในสัังคมใหม   การมีล่า่มในสถานการณ์จ์ำำ�เป็็น จึงึเป็็นการ

เข้า้ถึงึรากฐานของสิทิธิิ ความเข้า้ใจ และความเป็็นธรรม

บทความนี้้ �เขีียนขึ้้ �นจากประสบการณ์ก์ารทำำ�งานของผู้้�เขีียนใน

ฐานะล่า่มภาษาไทย-เยอรมันั ผ่่านเรื่่�องราวที่่�ได้พ้บเจอจากการ

ทำำ�งานในสถานที่่�ต่า่งๆ ผู้้�เขีียนต้อ้งการถ่ายทอดบทเรียีน สิ่่�งที่่�ได้้

เรียีนรู้้�  และข้อ้สังัเกตเล็ก็ๆ น้อ้ยๆ เพื่่�อช่ว่ยให้ช้าวไทยในสวิสิ เข้า้ใจ

บทบาทของล่า่ม และรู้้�สึ กึมั่่�นใจที่่�จะสื่่�อสารกับัสังัคมสวิิสมากขึ้้ �น

งานล่่ามงานล่่าม

	 ล่า่มภาษาไทย ทำำ�งานกับัหลายภาษา ไม่ว่่า่จะเป็็นภาษา

เยอรมันั ฝรั่่�งเศส อิตาเลีียน หรือืภาษาอังักฤษ ขึ้้ �นอยู่่�กับัภููมิภาค

และหน่่วยงานที่่�ให้บ้ริิการ ส ถานที่่�ทำ ำ�งานมีีความหลากหลาย 

ตั้้�งแต่โ่รงเรียีน โรงพยาบาล ศาล หน่ว่ยงานสังัคมสงเคราะห์ ์หน่ว่ย

งานเยาวชน ไปจนถึึงสำำ�นัักงานตรวจคนเข้า้เมืือง ผู้้� ใช้บ้ริิการ

จำำ�นวนมากต้อ้งเผชิญกัับสถานการณ์ท์ี่่�ตึึงเครีียด เช่่น ปั ญหา

สุขุภาพ ความขัดัแย้ง้ในครอบครัวั หรือืกระบวนการทางกฎหมาย 

การมีล่่ามอยู่่�ในสถานการณ์เ์หล่่านี้้ � จึ ึงไม่่ใช่่เพีียงการช่่วยแปล

ภาษา แต่เ่ป็็นการช่ว่ยให้ก้ารสื่่�อสารดำำ�เนิินไปอย่า่งถููกต้อ้ง เป็็น

ธรรม และลดความเข้้าใจผิิด ที่่�อาจส่่งผลต่่อชีีวิิตของผู้้�ใช้้

บริิการโดยตรง

มากกว่่าการแปลภาษามากกว่่าการแปลภาษา

	 ความท้า้ทายของงานล่า่มไม่ไ่ด้อ้ยู่่�เพีียงแค่ก่ารเลือืกใช้ค้ำ ำ�

ศัพัท์ใ์ห้ถูู้กต้อ้ง แต่คื่ือการทำำ�ให้ผู้้้�คนจากต่า่งวัฒันธรรมเข้า้ใจกันั

ได้จ้ริงิ ภาษาไทยมีลักัษณะสุภุาพ เกรงใจ และหลีีกเลี่่�ยงการพููด

ตรงไปตรงมาในบางเรื่่�อง ขณะที่่�ระบบของสวิสิ มักัต้อ้งการข้อ้มููล

ที่่�ชัดัเจน กระชับั และตรงประเด็น็ ล่า่มจึงึทำำ�หน้า้ที่่�เป็็น “สะพาน” 

เชื่่�อมการสื่่�อสารระหว่า่งสองวัฒันธรรม ช่ว่ยถ่ายทอดความหมาย 

เจตนา และคำำ�พููดอย่่างซื่่�อสัตัย์ ์ เพราะคำำ�พููดเพีียงประโยคเดีียว

อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัสิทิธิิด้า้นสุขุภาพ สิทิธิิทางสังัคม หรือือนาคตของ

ผู้้�ใช้บ้ริกิาร

ล่่ามภาษาไทย:ล่่ามภาษาไทย:  
รากฐานเช่ื่� อมคนไทยกัับสัังคมสวิส      รากฐานเช่ื่� อมคนไทยกัับสัังคมสวิส                                                                                                                                                                                                                                                              สิิทธิิพิิเศษอ่ื่�น ๆ ในวันเกิิดสิิทธิิพิิเศษอ่ื่�น ๆ ในวันเกิิด

	Â นั่่�งรถไฟสาย Montreux–Gstaad (MOB Panorama Train) 

ชั้้�นหนึ่่�ง ฟรีี

รถไฟ MOB Panorama Train เป็็นหนึ่่�งในเส้น้ทางรถไฟท่ี่�สวย

ท่ี่�สุดุในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์วิ่่�งผ่า่นไร่อ่งุ่่�น ทะเลสาบ และหมู่่�บ้า้น

ในเทืือกเขาแอลป์์ https://www.mob.ch/en/stories/birth-

day?utm_source=chatgpt.com

	Â เข้้าชม Blausee Nature Park รััฐเบิริ์น์ ฟรีี

Blausee เป็็นสวนธรรมชาติิท่ี่�มีีทะเลสาบสีีฟ้้าใสราวกัับ

คริสิตััล ในวันัเกิิด ผู้้�เข้า้ชมสามารถเข้า้อุทุยานได้ฟ้รีี พร้อ้ม

เพลิดิเพลินิกัับบรรยากาศเงีียบสงบและกิิจกรรมเรือืพาย

https://www.blausee.ch/en/welcome/faq/

	Â เด็ก็เข้้าฟรีีที่่�สวนสััตว์ซ์ููริก

สำำ�หรัับครอบครััวคนไทยท่ี่�มีีบุตุรหลาน สวนสััตว์ซ์ููริกิมอบสิทิธิ์์�

ให้ ้เด็ก็เข้า้ฟรีีในวันัเกิิด เป็็นกิิจกรรมท่ี่�สร้า้งความสุขุและความ

ทรงจำำ�ดีี ๆ ให้ก้ัับทั้้�งครอบครััว

ข้้อควรรู้้�สำำ�หรัับผู้้�ใช้้สิิทธิ์์�ข้้อควรรู้้�สำำ�หรัับผู้้�ใช้้สิิทธิ์์�

	สิ ทิธิิพิิเศษเหล่า่นี้้ � ใช้ไ้ด้เ้ฉพาะ ในวัันเกิดิเท่า่นั้้�น และในวัันเกิดิเท่า่นั้้�น และ

ต้อ้งแสดงบััตรประชาชน หรืือพาสปอร์ต์ที่่�มีวัีันเกิดิชััดเจนต้อ้งแสดงบััตรประชาชน หรืือพาสปอร์ต์ที่่�มีวัีันเกิดิชััดเจน    

นอกจากนี้้ � บางกิิจกรรมขึ้้ �นอยู่่�กัับฤดููกาลเปิิด–ปิิด จึงึแนะนำำ�ให้้

ตรวจสอบข้อ้มููลล่ว่งหน้า้กัันก่่อนนะคะ โดยเฉพาะขึ้้ �นเขา และลง

เรือืค่ะ่ 

	 แม้ส้วิิตเซอร์แ์ลนด์จ์ะเป็็นประเทศท่ี่�มีีค่า่ใช้จ้่่ายสููง แต่ใ่น

วันัเกิิด ประเทศนี้้ �ใจกว้า้งมาก และประทัับใจสุดุๆ จะทำำ�ให้ว้ันัเกิิด

ของคุณุๆ กลายเป็็นประสบการณ์พิ์ิเศษท่ี่�ยากจะลืืมเลืือน ดัังเช่่น

ป้า้แม้ว้ ได้ข้ึ้้ �นไปท่ี่� Schilthorn Piz Gloria กิินอาหารเท่ี่�ยงในร้า้นท่ี่�

หมุนุรอบตััวเอง 360 องศา กัับวิิวภููเขา หิิมะ ท้อ้งฟ้า้สีีฟ้า้ใส ด้ว้ย

จิิตใจท่ี่�แสนจะเบิกิบานค่ะ่....วันัเกิดิปีีนี้้ � หาสถานที่่�ฉลอง พิเิศษๆ 

ในแบบของคุณุๆ กันันะคะ...
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โดย ก.ไตรคำำ�โดย ก.ไตรคำำ�
	ทุ ุกคนท่ี่�ทำ ำ�มาหากิิน และอาศััยอยู่่�ในประเทศสวิิตเซอร์์

แลนด์ ์ ต้อ้งจ่่ายเงิินค่า่ประกัันสุขุภาพ พวกเรามัักจะได้ยิ้ินแต่เ่สีียง

บ่น่ว่า่ ทำำ�ไมเงิินเบี้้ �ยประกัันสุขุภาพจึงึแพงขึ้้ �นๆ ทุกุปีี

	 Mathias Früh (Statistiker / Ökonom, Helsana) ชี้้ �แจงว่า่ 

ประกอบด้ว้ยหลายส่ว่นท่ี่�เป็็นปััญหาซัับซ้อ้นยุ่่�งยาก มีีหลายหน่่วย

งาน เข้า้มาเก่ี่�ยวข้อ้ง เช่น่ สมาคมแพทย์แ์ห่ง่ประเทศสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์

จะช่ว่ยออกความเห็น็ในค่า่รัักษาของโรคต่า่งๆ เช่น่ ผ่า่ตััดใส้ต้ิ่่�งราคา

เท่า่ไร หมอก็็อยากมีีรายได้สูู้งๆ บริษิััทยาก็็อยากได้ก้ำำ�ไรมากๆ 

	อีี กสาเหตุทุ่ี่�ทำ ำ�เกิิดค่า่ใช้จ้่า่ยเพ่ิ่�ม เพราะกฏหมายเรื่่�อง Data 

Privacy การคุ้้�มครองข้อ้มููลส่ว่นบุคุคล ไปพบแพทย์ค์นนี้้ �แล้ว้ เจาะ

เลือืดตรวจหลายอย่า่ง อาทิิตย์ต์่อ่ไปไปพบอีีกคน สั่่�งเจาะเลือืดตรวจ

อีีก ทำำ�ให้ก้ารตรวจซ้ำำ��ซ้อ้น มัันก็็คืือค่่าใช้จ้่่ายทั้้�งนั้้�น แทนท่ี่�จะให้้

แพทย์แ์ต่่ละคน เข้า้ถึึงประวััติิของผู้้�ป่วยโดยระบบ electronic / 

digital information เป็็นท่ี่�น่า่ยิินดีี เริ่่�มมีีระบบนี้้ �แล้ว้

	 ในสวิติเซอร์แ์ลนด์ ์มีีแพทย์เ์ยอะมาก โดยเฉพาะผู้้�เช่ี่�ยวชาญ

การรัักษาของแต่่ละสาขา สวิิสเป็็นสัังคมผู้้�สููงวัยั เมื่่�ออายุมุากขึ้้ �น 

สุขุภาพก็จะเสื่่�อมถอย จึงึไปพบแพทย์บ์่อ่ย 

	 ยกตัวัอย่่าง ผู้้�สููงวัยั 1 คน ป่่วยเป็็นโรคเบาหวาน โรคหััวใจ 

โรคเก่ี่�ยวกัับสมอง โรคภููมิแพ้ ้ ต้อ้งใช้แ้พทย์ก่์ี่�คนรัักษา แล้ว้เป็็นการ

รัักษาต่อ่เนื่่�อง เป็็นเวลานานหลายๆ ปีี  ต่อ่ไปสายตาไม่ด่ีี หมอบ้า้น

ก็็จะนััดให้ไ้ปพบหมอตา ต่อ่มาอีีกไม่น่านเกิิดหููตึงึ หมอบ้า้นก็็จะส่ง่

ให้ไ้ปกัับหมอหูู การตรวจผู้้�สููงวัยัต้อ้งใช้เ้วลา ค่อ่ยเป็็นค่อ่ยไปอย่า่ง

ช้า้ๆ ทุกุนาทีีเป็็นราคาค่า่ตรวจทั้้�งนั้้�น 

	จริ งิๆ แล้ว้ เราเสีียเงิินตั้้�งแต่ย่ัังไม่เ่ห็น็หน้า้หมอ หมอเริ่่�มคิิด

เงิิน ตั้้�งแต่อ่่า่นประวััติผิู้้�ป่วย ถ้า้พวกเราตั้้�งใจอ่า่น Rechnung (in-

voice) ท่ี่�ได้ร้ัับ จะเห็น็ท่ี่�เขาเขีียนว่า่ Abwesenheit (absence) แพทย์์

อ่า่นก่ี่�นาทีี ราคานาทีีละเท่า่ไหร่ ่มัันก็็จะวนเวีียนไปเช่่นนี้้ �แหละ ไม่ม่ีี

อะไรฟรีี  และไม่ม่ีีการลดราคาด้ว้ย 

	สััดส่ ว่นอััตราแพทย์ ์ ต่อ่ประชากรในสวิิส แพทย์ ์ 4.45 ถึงึ 

4.51 คน ต่อ่ประชากร 1,000 คน (ข้อ้มููลปีี  2022) ไปดููสััดส่ว่นอััตรา

แพทย์ใ์นประเทศไทย แพทย์ ์0.5 ถึงึ 0.93 คน ต่อ่ประชากร 1,000 

คน ในต่า่งจัังหวััด แพทย์ ์0.25 คน ต่อ่ประชากร 1,000 คน 

เราจ่่าย ใครรัับ               เราจ่่าย ใครรัับ                                                                                                                                                                                                                                     
Krankenkasse          Krankenkasse                                                                                                                                                                                                                        		

เร่ื่�องราวที่่�ต้้องฟัังด้้วยหัวัใจเร่ื่�องราวที่่�ต้้องฟัังด้้วยหัวัใจ

	 ในหลายสถานการณ์ ์ล่า่มต้อ้งแปลเรื่่�องสุขุภาพ ปัญหา

ครอบครัวั ความขัดัแย้ง้ หรือืกระบวนการทางกฎหมาย บางคน

พููดด้ว้ยความกังัวล ความกลัวั บางคนไม่่มั่่�นใจที่่�จะสื่่�อสารบอก

เล่า่เรื่่�องราว หรือืความต้อ้งการ หน้า้ที่่�ของล่า่มคือ การรับัฟัังอย่า่ง

ตั้้�งใจ ถ่ายทอดอย่า่งซื่่�อสัตัย์ ์และรักัษาความเป็็นกลางตามจรรยา

บรรณวิิชาชีีพ ถึึงแม้ก้ารมีพื้้ �นฐานวัฒันธรรมเดีียวกันั จะช่่วยให้้

เข้า้ใจสภาพชีีวิติและสถานการณ์ข์องผู้้�ใช้บ้ริกิารได้ดี้ีขึ้้ �น แต่ก็่็ต้อ้ง

รักัษาสมดุลุระหว่า่งความเข้า้ใจส่ว่นตัวั กับับทบาทความเป็็นมืือ

อาชีีพ

เส้้นบางๆ ของขอบเขตหน้้าที่่�เส้้นบางๆ ของขอบเขตหน้้าที่่�

	 ผู้้�ใช้บ้ริกิารบางรายคาดหวังัให้ล้่า่มช่ว่ยมากกว่า่การแปล 

เช่น่ ขอคำำ�แนะนำำ�เรื่่�องชีีวิิต หรือืการตัดัสินิใจ ขณะเดีียวกันั บาง

หน่ว่ยงานก็็คาดหวังัให้ล้่า่ม อธิิบายเพิ่่�มเติมิเกิินหน้า้ที่่� การทำำ�งาน

ของล่่าม จึ ึงต้อ้งอาศัยัความชััดเจนในบทบาท และการยึึดถืือ

จรรยาบรรณวิชิาชีีพอย่า่งเคร่ง่ครัดั การรักัษาขอบเขตหน้า้ที่่� ไม่่ใช่่

การปฏิเิสธความช่วยเหลืือ แต่เ่ป็็นการปกป้อ้งสิิทธิิและความ

เป็็นธรรมของทุกุฝ่่ายที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง

งานที่่�มีีภาระทางใจงานที่่�มีีภาระทางใจ

	 แม้ง้านล่า่มจะไม่่ก่่อให้เ้กิิดบาดแผลทางกาย แต่ก่ารรับั

ฟัังเรื่่�องราวความทุกุข์ ์ความเจ็็บปวด และความไม่แ่น่น่อนของผู้้�

อื่่�นอย่า่งต่อ่เนื่่�อง อาจส่ง่ผลต่อ่สภาพจิตใจของผู้้�ปฏิิบัตัิงิานได้ ้การ

ดููแลตนเอง การพักัผ่อ่นอย่า่งเพีียงพอ และการขอความช่ว่ยเหลือื 

หรือืการพููดคุยุกับัผู้้�เชี่่�ยวชาญเมื่่�อจำำ�เป็็น เป็็นสิ่่�งสำ ำ�คัญัที่่�ช่่วยให้้

ล่า่ม สามารถทำำ�งานได้อ้ย่า่งยั่่�งยืืน และยังัคงรักัษาคุณุภาพของ

การให้บ้ริกิาร

สะพานเล็็กๆ ของชุุมชนไทยในสวิตเซอร์์แลนด์์สะพานเล็็กๆ ของชุุมชนไทยในสวิตเซอร์์แลนด์์

	 ล่า่มภาษาไทยอาจเป็็นเพีียงสะพานเล็ก็ๆ แต่่สะพานนี้้� 

คืือส่่วนหนึ่่�งของรากฐาน ที่่ �ช่่วยให้พ้ี่่�น้อ้งชาวไทย สามารถยืืน

อยู่่�ในสังัคมใหม่ไ่ด้ ้เข้า้ถึงึสิทิธิิ และไม่โ่ดดเดี่่�ยว หากการแปลหนึ่่�ง

ครั้้�ง ช่ ว่ยให้ใ้ครบางคน ได้ร้ับัความเข้า้ใจที่่�ถููกต้อ้ง หรือืสามารถ

ผ่า่นช่ว่งเวลาที่่�ยากลำำ�บากไปได้ ้นั่่�นคืือคุุณค่่าของงานหลัังฉาก

ที่่�มีีความหมายต่อ่ชีีวิติผู้้�คนอย่่างแท้จ้ริิง ...
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พาใจกลัับบ้้านพาใจกลัับบ้้าน                                                                                                                                                                                                                                        
โดย แม่่วาด ณ สวิิสโดย แม่่วาด ณ สวิิส

ยอมเผชิญหน้้ากัับความจริงไม่่เคยทำำ�ให้้จิติใจเจ็บ็ยอมเผชิญหน้้ากัับความจริงไม่่เคยทำำ�ให้้จิติใจเจ็บ็

น้้อยลงน้้อยลง มัันเพีียงทำำ�ให้แ้ผลลึกึขึ้้ �นเท่่านั้้�น อิิฉัันจึงึเริ่่�มเปล่ี่�ยน มัันเพีียงทำำ�ให้แ้ผลลึกึขึ้้ �นเท่่านั้้�น อิิฉัันจึงึเริ่่�มเปล่ี่�ยน

วิิธีีมองชีีวิิต วิิธีีมองชีีวิิต 

แทนที่่�จะหลบ…แทนที่่�จะหลบ…อิิฉัันเลืือกยืืนเผชิญหน้า้ อิิฉัันเลืือกยืืนเผชิญหน้า้ 

แทนที่่�จะเงียีบ…แทนที่่�จะเงียีบ…อิิฉัันเลือืกเข้ม้แข็ง็ กล้า้ลุกุขึ้้ �นมาเลือืกอิิฉัันเลือืกเข้ม้แข็ง็ กล้า้ลุกุขึ้้ �นมาเลือืก

เส้น้ทางชีีวิิตตนเอง เส้น้ทางชีีวิิตตนเอง 

แทนที่่�จะเก็บ็…แทนที่่�จะเก็บ็…อิิฉัันเลืือกระบายผ่า่นตััวอัักษรอิิฉัันเลืือกระบายผ่า่นตััวอัักษร

เมื่่�อเจอคำำ�นินทา คำำ�พููดร้า้ย หรือืการใส่ร่้า้ย อิิฉัันไม่อ่ธิิบายให้้เมื่่�อเจอคำำ�นินทา คำำ�พููดร้า้ย หรือืการใส่ร่้า้ย อิิฉัันไม่อ่ธิิบายให้้

เหนื่่�อยใจอีีกต่อ่ไป เพราะคนท่ี่�เข้า้ใจ ไม่ต่้อ้งการคำำ�อธิิบาย และเหนื่่�อยใจอีีกต่อ่ไป เพราะคนท่ี่�เข้า้ใจ ไม่ต่้อ้งการคำำ�อธิิบาย และ

คนท่ี่�ไม่เ่ข้า้ใจ ต่อ่ให้พูู้ดมากแค่ไ่หน เขาก็็ไม่ฟ่ัังอยู่่�ดีี สิ่่�งสำ ำ�คััญคนท่ี่�ไม่เ่ข้า้ใจ ต่อ่ให้พูู้ดมากแค่ไ่หน เขาก็็ไม่ฟ่ัังอยู่่�ดีี สิ่่�งสำ ำ�คััญ

ไม่ใ่ช่่การทำำ�ให้ทุ้กุคนเชื่่�อเรา แต่คื่ือการไม่ป่ล่อ่ยให้ค้ำ ำ�พููดของไม่ใ่ช่่การทำำ�ให้ทุ้กุคนเชื่่�อเรา แต่คื่ือการไม่ป่ล่อ่ยให้ค้ำ ำ�พููดของ

ใครมาทำำ�ลายคุณุค่า่ของตััวเองใครมาทำำ�ลายคุณุค่า่ของตััวเอง
		

	อิ ฉัันเริ่่�มเรีียนรู้้�  ท่ี่�จะหัันกลัับมาถามใจตััวเองก่่อนจะทำำ�	อิ ฉัันเริ่่�มเรีียนรู้้�  ท่ี่�จะหัันกลัับมาถามใจตััวเองก่่อนจะทำำ�

อะไร ก่่อนจะตััดสินิใจเดินิต่อ่ ถามใจให้ช้ััดว่า่ สิ่่�งนี้้ �ดีีกัับตััวเองอะไร ก่่อนจะตััดสินิใจเดินิต่อ่ ถามใจให้ช้ััดว่า่ สิ่่�งนี้้ �ดีีกัับตััวเอง

หรือืไม่?่ ดีีกัับผู้้�อื่่�นหรือืไม่?่ และสร้า้งประโยชน์ใ์ห้ส้่ว่นรวมหรือืหรือืไม่?่ ดีีกัับผู้้�อื่่�นหรือืไม่?่ และสร้า้งประโยชน์ใ์ห้ส้่ว่นรวมหรือื

ไม่?่ หากคำำ�ตอบคืือ “ใช่”่ อิิฉัันจะเดินิหน้า้ต่อ่ ไม่ว่่า่เส้น้ทางจะไม่?่ หากคำำ�ตอบคืือ “ใช่”่ อิิฉัันจะเดินิหน้า้ต่อ่ ไม่ว่่า่เส้น้ทางจะ

ยากเพีียงใด เพราะเมื่่�อเราทำำ�สิ่่�งท่ี่�ถููกต้อ้ง หััวใจจะไม่ห่ลงทาง…ยากเพีียงใด เพราะเมื่่�อเราทำำ�สิ่่�งท่ี่�ถููกต้อ้ง หััวใจจะไม่ห่ลงทาง…

ในวันัท่ี่�ปััญหาหนัักหน่ว่ง ในวันัท่ี่�ชีีวิิตเหมืือนจะล้ม้ทั้้�งยืืน อิิฉัันในวันัท่ี่�ปััญหาหนัักหน่ว่ง ในวันัท่ี่�ชีีวิิตเหมืือนจะล้ม้ทั้้�งยืืน อิิฉััน

หยุดุ หายใจลึกึๆ แล้ว้ถามใจตััวเองอีีกครั้้�ง เราทำำ�สิ่่�งนี้้ �ไปเพื่่�อหยุดุ หายใจลึกึๆ แล้ว้ถามใจตััวเองอีีกครั้้�ง เราทำำ�สิ่่�งนี้้ �ไปเพื่่�อ

อะไร? เพื่่�อความสุขุท่ี่�แท้จ้ริงิ? เพื่่�อการเติบิโต? เพื่่�อคุณุค่า่ของอะไร? เพื่่�อความสุขุท่ี่�แท้จ้ริงิ? เพื่่�อการเติบิโต? เพื่่�อคุณุค่า่ของ

ชีีวิติ? เมื่่�อคำำ�ตอบชััดเจน ความกลััวก็เบาลง ความทุกุข์ก็์็ไม่ห่นัักชีีวิติ? เมื่่�อคำำ�ตอบชััดเจน ความกลััวก็เบาลง ความทุกุข์ก็์็ไม่ห่นััก

เท่า่เดิมิ…น่ี่�คืือวิิธีีท่ี่�อิิฉัันเรีียนรู้้�จ ะ เท่า่เดิมิ…น่ี่�คืือวิิธีีท่ี่�อิิฉัันเรีียนรู้้�จ ะ “พาใจกลัับบ้้าน” “พาใจกลัับบ้้าน” กลัับมากลัับมา

หาตััวเองในวันัท่ี่�เหนื่่�อย กลัับมาปลอบตััวเองในวันัท่ี่�อ่่อนแอ หาตััวเองในวันัท่ี่�เหนื่่�อย กลัับมาปลอบตััวเองในวันัท่ี่�อ่่อนแอ 

และกลัับมายืืนหยััดในวันัท่ี่�โลกไม่ใ่จดีี การพาใจกลัับบ้า้น ไม่ใ่ช่่และกลัับมายืืนหยััดในวันัท่ี่�โลกไม่ใ่จดีี การพาใจกลัับบ้า้น ไม่ใ่ช่่

การหนีีปััญหา แต่คื่ือการเผชิญมัันด้ว้ยหััวใจท่ี่�แข็็งแรง และอ่อ่นการหนีีปััญหา แต่คื่ือการเผชิญมัันด้ว้ยหััวใจท่ี่�แข็็งแรง และอ่อ่น

โยนพร้อ้มกััน มัันคืือการยอมรัับว่่าเราเจ็็บได้ ้ เหนื่่�อยได้ ้ ไม่ ่        โยนพร้อ้มกััน มัันคืือการยอมรัับว่่าเราเจ็็บได้ ้ เหนื่่�อยได้ ้ ไม่ ่        

เพอร์เ์ฟกต์ไ์ด้ ้แต่จ่ะไม่ย่อมแพ้ ้!!! มัันคืือการรัักตััวเองมากพอ เพอร์เ์ฟกต์ไ์ด้ ้แต่จ่ะไม่ย่อมแพ้ ้!!! มัันคืือการรัักตััวเองมากพอ 

ท่ี่�จะไม่ป่ล่อ่ยให้ค้วามทุกุข์ท์ำ ำ�ลายชีีวิิตท่ี่�จะไม่ป่ล่อ่ยให้ค้วามทุกุข์ท์ำ ำ�ลายชีีวิิต

	 วันันี้้ �อิิฉัันอาจยัังไม่่ถึึงฝั่่� งฝััน ยัังต้อ้งเผชิญความยาก	 วันันี้้ �อิิฉัันอาจยัังไม่่ถึึงฝั่่� งฝััน ยัังต้อ้งเผชิญความยาก

ลำำ�บาก ยัังเผชิญกัับการเจ็็บป่่วย ยัังต้อ้งเรีียนรู้้� และอดทน         ลำ ำ�บาก ยัังเผชิญกัับการเจ็็บป่่วย ยัังต้อ้งเรีียนรู้้� และอดทน         

แต่่อิิฉัันไม่่หลงทางอีีกต่่อไป เพราะไม่่ว่่าชีีวิตจะพาไปไกลแค่่แต่่อิิฉัันไม่่หลงทางอีีกต่่อไป เพราะไม่่ว่่าชีีวิตจะพาไปไกลแค่่

ไหน อิิฉัันรู้้�ท างกลัับบ้า้น บ้า้นท่ี่�ชื่่�อว่า่ไหน อิิฉัันรู้้�ท างกลัับบ้า้น บ้า้นท่ี่�ชื่่�อว่า่  “หััวใจของตััวเอง”“หััวใจของตััวเอง”    
และเมื่่�อใดท่ี่�เราพาใจกลัับบ้า้นได้ ้ ไม่่มีีพายุุชีีวิตลููกไหนจะและเมื่่�อใดท่ี่�เราพาใจกลัับบ้า้นได้ ้ ไม่่มีีพายุุชีีวิตลููกไหนจะ

ทำำ�ลายเราได้อ้ีีกต่อ่ไป...ทำำ�ลายเราได้อ้ีีกต่อ่ไป...

		

บางครั้้�งการเดินิทางที่่�ไกลที่่�สุุดในชีีวิิต ไม่่ใช่่การข้้ามบางครั้้�งการเดินิทางที่่�ไกลที่่�สุุดในชีีวิิต ไม่่ใช่่การข้้าม

ประเทศ แต่่คืือ การเดินิกลัับมาหาหัวัใจของตััวเอง ประเทศ แต่่คืือ การเดินิกลัับมาหาหัวัใจของตััวเอง 

	 เมื่่�อเลืือกเริ่่�มต้น้ชีีวิตใหม่่ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ ด้ว้ยความ	 เมื่่�อเลืือกเริ่่�มต้น้ชีีวิตใหม่่ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์ ์ ด้ว้ยความ

หวังั ความฝััน และความกล้า้หวังั ความฝััน และความกล้า้ แต่ส่ิ่่�งที่่�รออยู่่�ไม่่ใช่่ทางที่่�โรยด้ว้ย แต่ส่ิ่่�งที่่�รออยู่่�ไม่่ใช่่ทางที่่�โรยด้ว้ย

กลีบีกุหลาบ ไม่่ใช่่เพียีงวิวิสวยงามหรืือชีวีิติที่่�ราบรื่่�น แต่มั่ันกลีบีกุหลาบ ไม่่ใช่่เพียีงวิวิสวยงามหรืือชีวีิติที่่�ราบรื่่�น แต่มั่ัน

คือืการปรัับตัวัอย่่างหนัักหน่่วง คือืการปรัับตัวัอย่่างหนัักหน่่วง ภาษา สัังคม วัฒันธรรม การภาษา สัังคม วัฒันธรรม การ

ดำำ�เนิินชีีวิตในช่่วงแรกๆ เปรีียบเสมืือนอยู่่�ในโลกของคนใบ้ ้ ชีีวิตดำำ�เนิินชีีวิตในช่่วงแรกๆ เปรีียบเสมืือนอยู่่�ในโลกของคนใบ้ ้ ชีีวิต

อึดึอััด สัับสน เพราะสื่่�อสารกัับใครก็็ไม่เ่ข้า้ใจ เหนื่่�อย ท้อ้ ผิิดหวังั อึดึอััด สัับสน เพราะสื่่�อสารกัับใครก็็ไม่เ่ข้า้ใจ เหนื่่�อย ท้อ้ ผิิดหวังั 

ระบายให้ใ้ครฟัังไม่ไ่ด้ ้อากาศ อาหาร ท่ี่�ไม่เ่หมืือนกัับถิ่่�นกำำ�เนิิด แต่่ระบายให้ใ้ครฟัังไม่ไ่ด้ ้อากาศ อาหาร ท่ี่�ไม่เ่หมืือนกัับถิ่่�นกำำ�เนิิด แต่่

ต้อ้งทนอยู่่�ให้ไ้ด้ ้สายตา คำำ�พููดท่ี่�ฝรั่่�งบางคนมองผู้้�หญิิงไทยอย่า่งต้อ้งทนอยู่่�ให้ไ้ด้ ้สายตา คำำ�พููดท่ี่�ฝรั่่�งบางคนมองผู้้�หญิิงไทยอย่า่ง

ด้อ้ยค่่า ราวกัับเราไม่่มีีคุณุค่่าเท่่าใครอื่่�น ทำำ�ให้เ้กิิดความโกรธ ด้อ้ยค่่า ราวกัับเราไม่่มีีคุณุค่่าเท่่าใครอื่่�น ทำำ�ให้เ้กิิดความโกรธ 

โมโห และสะเทืือนใจโมโห และสะเทืือนใจ

	 ในแต่ล่ะวันัต้อ้งเข้ม้แข็็งกว่า่ท่ี่�เคยเป็็น ต้อ้งอดทนมากกว่า่	 ในแต่ล่ะวันัต้อ้งเข้ม้แข็็งกว่า่ท่ี่�เคยเป็็น ต้อ้งอดทนมากกว่า่

ท่ี่�เคยคิิดว่า่จะทำำ�ได้ ้หััวใจเหนื่่�อยล้า้ เหงา เศร้า้ บ่อ่ยๆ จนทำำ�ให้้ท่ี่�เคยคิิดว่า่จะทำำ�ได้ ้หััวใจเหนื่่�อยล้า้ เหงา เศร้า้ บ่อ่ยๆ จนทำำ�ให้้

เกิิดความเจ็็บปวดทางใจ ความเครีียด ความเศร้า้ค่อ่ยๆ สะสม จนเกิิดความเจ็็บปวดทางใจ ความเครีียด ความเศร้า้ค่อ่ยๆ สะสม จน

ป่่วยเป็็นโรคซึมึเศร้า้ท่ี่�ไม่ม่ีีใครมองเห็น็ Smiling Depression (ยิ้้ �มป่่วยเป็็นโรคซึมึเศร้า้ท่ี่�ไม่ม่ีีใครมองเห็น็ Smiling Depression (ยิ้้ �ม

ด้ว้ยหััวใจท่ี่�แหลกสลาย) อยากเล่่า อยากระบาย แต่่ก็็ทำำ�ไม่่ได้ ้ด้ว้ยหััวใจท่ี่�แหลกสลาย) อยากเล่่า อยากระบาย แต่่ก็็ทำำ�ไม่่ได้ ้

เพราะเลืือกเดินิออกจากบ้า้นเกิิดเอง เป็็นคนท่ี่�ตััดสินิใจพาตััวเองเพราะเลืือกเดินิออกจากบ้า้นเกิิดเอง เป็็นคนท่ี่�ตััดสินิใจพาตััวเอง

มาใช้ช้ีีวิตในต่า่งแดน หากสู้้�ไม่ไ่หวและยอมแพ้ก้ลัับไป คำำ�ครหา มาใช้ช้ีีวิตในต่า่งแดน หากสู้้�ไม่ไ่หวและยอมแพ้ก้ลัับไป คำำ�ครหา 

การนิินทา และการดููถููก รออยู่่�ไม่ห่่า่งการนิินทา และการดููถููก รออยู่่�ไม่ห่่า่ง

	 ขณะนั้้�นอายุยุัังน้อ้ย จิิตใจเปราะบาง อิิฉัันจึงึสร้า้งความ	 ขณะนั้้�นอายุยุัังน้อ้ย จิิตใจเปราะบาง อิิฉัันจึงึสร้า้งความ

เพอร์เ์ฟกต์ม์าปกป้อ้งตััวเอง ยิ่่�งเพ่ิ่�มความเครีียดให้ก้ัับทุกุจัังหวะเพอร์เ์ฟกต์ม์าปกป้อ้งตััวเอง ยิ่่�งเพ่ิ่�มความเครีียดให้ก้ัับทุกุจัังหวะ

ชีีวิิตชีีวิิตท่ี่�ผ่า่นมา รัับรู้้�ว่ า่โลกใบนี้้ � คนพร้อ้มจะซ้ำำ��เติมิ มีีมากกว่า่ชีีวิิตชีีวิิตท่ี่�ผ่า่นมา รัับรู้้�ว่ า่โลกใบนี้้ � คนพร้อ้มจะซ้ำำ��เติมิ มีีมากกว่า่

คนท่ี่�ปลอบใจ ในช่ว่งเวลานั้้�น อิิฉัันเลือืกซ่อ่นตััวอยู่่�ในมุมุเล็ก็ๆ ของคนท่ี่�ปลอบใจ ในช่ว่งเวลานั้้�น อิิฉัันเลือืกซ่อ่นตััวอยู่่�ในมุมุเล็ก็ๆ ของ

สัังคมเกืือบ 20 ปีี ทำำ�งานอยู่่�บ้า้น และลงเรีียนคอร์ส์พััฒนาชีีวิติอยู่่�สัังคมเกืือบ 20 ปีี ทำำ�งานอยู่่�บ้า้น และลงเรีียนคอร์ส์พััฒนาชีีวิติอยู่่�

ตลอดเวลา หลบอยู่่�ในพื้้ �นท่ี่�ปลอดภััย ไม่ม่ีีใครรู้้�ว่ า่อิิฉัันผ่า่นอะไรตลอดเวลา หลบอยู่่�ในพื้้ �นท่ี่�ปลอดภััย ไม่ม่ีีใครรู้้�ว่ า่อิิฉัันผ่า่นอะไร

มาบ้า้ง กำำ�ลัังทำำ�อะไร และอิิฉัันก็็ไม่่ปรารถนาจะรู้้�จัั กใครๆ เพ่ิ่�ม มาบ้า้ง กำำ�ลัังทำำ�อะไร และอิิฉัันก็็ไม่่ปรารถนาจะรู้้�จัั กใครๆ เพ่ิ่�ม 

เพราะความเจ็็บปวดจากการถููกเอาเปรีียบ ทรยศ หัักหลััง ยัังคงเพราะความเจ็็บปวดจากการถููกเอาเปรีียบ ทรยศ หัักหลััง ยัังคง

ฝัังลึกึในหััวใจ และใจในอดีีตยัังไม่ย่อมให้อ้ภััย ทำำ�ให้ใ้จผููกติิดกัับฝัังลึกึในหััวใจ และใจในอดีีตยัังไม่ย่อมให้อ้ภััย ทำำ�ให้ใ้จผููกติิดกัับ

ความทุกุข์ ์แบกความทุกุข์ไ์ม่ย่อมวาง อิิฉัันไม่ก่ล้า้เผชิญความจริงิ ความทุกุข์ ์แบกความทุกุข์ไ์ม่ย่อมวาง อิิฉัันไม่ก่ล้า้เผชิญความจริงิ 

ยอมรัับไม่ไ่ด้ท่้ี่�เห็น็ชีีวิิตตนเองไม่เ่พอร์เ์ฟกต์ ์ต้อ้งเจ็็บป่่วยด้ว้ยโรคยอมรัับไม่ไ่ด้ท่้ี่�เห็น็ชีีวิิตตนเองไม่เ่พอร์เ์ฟกต์ ์ต้อ้งเจ็็บป่่วยด้ว้ยโรค

แพนิคและซึมึเศร้า้ ปล่อ่ยให้ค้วามเหงา ความทุกุข์ ์และความเศร้า้ แพนิคและซึมึเศร้า้ ปล่อ่ยให้ค้วามเหงา ความทุกุข์ ์และความเศร้า้ 

กััดกินหััวใจไปทีีละนิิด จมดิ่่�งอยู่่�ในวังัวลของความทุกุข์ ์จนวันัหนึ่่�งกััดกินหััวใจไปทีีละนิิด จมดิ่่�งอยู่่�ในวังัวลของความทุกุข์ ์จนวันัหนึ่่�ง

ได้ท้ำ ำ�จิตบำำ�บััดกัับนัักจิิตวิทยา ทำำ�ให้ต้ระหนัักว่่าได้ท้ำ ำ�จิตบำำ�บััดกัับนัักจิิตวิทยา ทำำ�ให้ต้ระหนัักว่่า การหนีีไม่่ การหนีีไม่่

พิิมพ์์เขีียวชีีวิิตพิิมพ์์เขีียวชีีวิิต
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ไอทีีน่่ารู้้�
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โดย ชมชื่่�นโดย ชมชื่่�น
		

	 สวัสัดีค่ะ่ รวงข้า้วฉบับันี้้ � จะมาชวนให้เ้ลิกิใช้ ้AI แบบแค่ ่“แชท” กับั AI แต่่	 สวัสัดีค่ะ่ รวงข้า้วฉบับันี้้ � จะมาชวนให้เ้ลิกิใช้ ้AI แบบแค่ ่“แชท” กับั AI แต่เ่ริ่่�มเปลี่่�ยนมััน ให้ก้ลายเป็็นเคร่ื่�องเริ่่�มเปลี่่�ยนมััน ให้ก้ลายเป็็นเคร่ื่�อง

มืืออเนกประสงค์ท์ี่่�ทรงพลััง มืืออเนกประสงค์ท์ี่่�ทรงพลััง เพื่่�อใช้ใ้นชีีวิิตของเราในทุกุๆ วันั กันัค่ะ่เพื่่�อใช้ใ้นชีีวิิตของเราในทุกุๆ วันั กันัค่ะ่
		

	 คนส่่วนใหญ่่มัักใช้้ AI เหมืือนเป็็นเครื่่�องมืือค้้นหาข้้อมููล 	 คนส่่วนใหญ่่มัักใช้้ AI เหมืือนเป็็นเครื่่�องมืือค้้นหาข้้อมููล 

(Search Engine) คืือถามคำำ�ถามแล้ว้รอคำำ�ตอบ แต่ใ่นความเป็็นจริงิ(Search Engine) คืือถามคำำ�ถามแล้ว้รอคำำ�ตอบ แต่ใ่นความเป็็นจริงิ

แล้ว้ AI เปรีียบเสมืือนแล้ว้ AI เปรีียบเสมืือน “มีดีพับัสวิสิ”  “มีดีพับัสวิสิ” (Swiss Army Knife) ในรููปแบบ(Swiss Army Knife) ในรููปแบบ

ดิิจิิทััล ท่ี่�สามารถมองเห็็นเพื่่�อน ได้ยิ้ิน ช่่วยวางแผน และแม้ก้ระทั่่�งดิิจิิทััล ท่ี่�สามารถมองเห็็นเพื่่�อน ได้ยิ้ิน ช่่วยวางแผน และแม้ก้ระทั่่�ง

ทำำ�งานแทนเราได้้ทำำ�งานแทนเราได้้

	 เรามาเริ่่�มเข้า้ใจและใช้ ้AI ในชีีวิิตประจำำ�วันักัันทีีละนิิดนะคะ 	 เรามาเริ่่�มเข้า้ใจและใช้ ้AI ในชีีวิิตประจำำ�วันักัันทีีละนิิดนะคะ 

1.	1.	 ทำำ�ความเข้้าใจ “สมอง” ของ AI ว่่าจริิงๆ แล้้วมัันทำำ�งานทำำ�ความเข้้าใจ “สมอง” ของ AI ว่่าจริิงๆ แล้้วมัันทำำ�งาน

อย่่างไร?อย่่างไร?
อย่า่มองว่า่ AI คืือ “ผู้้�รอบรู้้�ทุ กุอย่า่ง” อย่า่มองว่า่ AI คืือ “ผู้้�รอบรู้้�ทุ กุอย่า่ง” แต่่ให้้มองว่่าแต่่ให้้มองว่่ามัันคืือ มัันคืือ “เครื่่�องจักัร“เครื่่�องจักัร

ที่่�เก่่งเรื่่�องการหารููปแบบ”ที่่�เก่่งเรื่่�องการหารููปแบบ”
	|�	 ตรรกะของAI: ตรรกะของAI: มัันไม่ไ่ด้ไ้ป มัันไม่ไ่ด้ไ้ป “ค้้นหา”“ค้้นหา” อิินเทอร์เ์น็็ตเพื่่�อหาคำำ�ตอบโดยตรง แต่ม่ัันจะ  อิินเทอร์เ์น็็ตเพื่่�อหาคำำ�ตอบโดยตรง แต่ม่ัันจะ “คาดการณ์”์“คาดการณ์”์ คำ ำ�ตอบ ท่ี่�มีีความ คำำ�ตอบ ท่ี่�มีีความ

เป็็นไปได้ท่้ี่�สุดุ โดยอิิงจากสิ่่�งท่ี่�มัันได้เ้รีียนรู้้� มาทั้้�งหมดเป็็นไปได้ท่้ี่�สุดุ โดยอิิงจากสิ่่�งท่ี่�มัันได้เ้รีียนรู้้� มาทั้้�งหมด

	|�	 แหล่่งข้้อมููลและความสามารถที่่�แตกต่า่งกััน:แหล่่งข้้อมููลและความสามารถที่่�แตกต่า่งกััน:

	Â�	 สายงานเขียีน สายงานเขียีน (LLMs): เช่น่ ChatGPT, Claude และ Gemini สำำ�หรัับงานเขีียน และงานท่ี่�ใช้ต้รรกะ(LLMs): เช่น่ ChatGPT, Claude และ Gemini สำำ�หรัับงานเขีียน และงานท่ี่�ใช้ต้รรกะ

	Â�	 สายค้นหาข้้อมููล:สายค้นหาข้้อมููล: Perplexity AI ซึ่่�งทำำ�หน้า้ท่ี่�เหมืือนนัักวิิจััย ท่ี่�จะระบุแุหล่ง่ท่ี่�มาอ้า้งอิิงให้คุ้ณุด้ว้ย Perplexity AI ซึ่่�งทำำ�หน้า้ท่ี่�เหมืือนนัักวิิจััย ท่ี่�จะระบุแุหล่ง่ท่ี่�มาอ้า้งอิิงให้คุ้ณุด้ว้ย

	Â�	 สายสร้้างสรรค์:์สายสร้้างสรรค์:์ Midjourney หรือื Adobe Firefly สำำ�หรัับรููปภาพ และ Suno สำำ�หรัับการสร้า้งเพลง Midjourney หรือื Adobe Firefly สำำ�หรัับรููปภาพ และ Suno สำำ�หรัับการสร้า้งเพลง		

2.	2.	 การประยุุกต์ใ์ช้้ในชีีวิติประจำำ�วัน (แบบง่า่ยๆ)การประยุุกต์ใ์ช้้ในชีีวิติประจำำ�วัน (แบบง่า่ยๆ)
เราสามารถใช้ ้AI ทำำ�ได้ม้ากกว่า่แค่ถ่ามความรู้้�ทั่่ �วไป มาลอง 4 ตััวอย่า่ง เราสามารถใช้ ้AI ทำำ�ได้ม้ากกว่า่แค่ถ่ามความรู้้�ทั่่ �วไป มาลอง 4 ตััวอย่า่ง 

ท่ี่�เราใช้ ้AI มาช่ว่ย หรือืเป็็นเพื่่�อนคู่่�หููในชีีวิิตประจำำ�วันั:ท่ี่�เราใช้ ้AI มาช่ว่ย หรือืเป็็นเพื่่�อนคู่่�หููในชีีวิิตประจำำ�วันั:

เลขาส่่วนตัว (นัักวางแผน)เลขาส่่วนตัว (นัักวางแผน)
แทนท่ี่�จะถามแค่่ว่่า “วันันี้้ �ทำ ำ�อะไรดีี?” ให้ใ้ช้ว้ิิธีี “ระบายข้อ้มููลในหััว” แทนท่ี่�จะถามแค่่ว่่า “วันันี้้ �ทำ ำ�อะไรดีี?” ให้ใ้ช้ว้ิิธีี “ระบายข้อ้มููลในหััว” 

(Brain Dump) ออกมา(Brain Dump) ออกมา

	|�	 เคล็็ดลัับ: เคล็็ดลัับ: จดทุกุอย่า่งท่ี่�คุณุนึกึได้ว้่า่ต้อ้งทำำ� (ซื้้ �อนม, ทำำ�รายงานจดทุกุอย่า่งท่ี่�คุณุนึกึได้ว้่า่ต้อ้งทำำ� (ซื้้ �อนม, ทำำ�รายงาน

ให้เ้สร็จ็, โทรหาแม่)่ให้เ้สร็จ็, โทรหาแม่)่

	|�	 วิธีิีสั่่�งการ: วิธีิีสั่่�งการ: ถามว่า่ “ตอนนี้้ �ฉัันรู้้�สึ กึวุ่่�นวายมาก น่ี่�คืือรายการสิ่่�งท่ี่�ถามว่า่ “ตอนนี้้ �ฉัันรู้้�สึ กึวุ่่�นวายมาก น่ี่�คืือรายการสิ่่�งท่ี่�

ต้อ้งทำำ�และฉัันมีีเวลาแค่ ่4 ชั่่�วโมง ช่ว่ยจััดตารางเวลาแบบเป็็นขั้้�นต้อ้งทำำ�และฉัันมีีเวลาแค่ ่4 ชั่่�วโมง ช่ว่ยจััดตารางเวลาแบบเป็็นขั้้�น

ตอน โดยเรีียงลำำ�ดัับความสำำ�คััญจากงานท่ี่�ยากท่ี่�สุดุก่อนให้ห้น่อ่ย ตอน โดยเรีียงลำำ�ดัับความสำำ�คััญจากงานท่ี่�ยากท่ี่�สุดุก่อนให้ห้น่อ่ย 		

แม่่บ้้านคู่่�หูู (งานบ้านและอาหาร)แม่่บ้้านคู่่�หูู (งานบ้านและอาหาร)
AI เก่่งมากในการแก้ป้ััญหา AI เก่่งมากในการแก้ป้ััญหา “เย็น็นี้้�กินิอะไรดี?ี” “เย็น็นี้้�กินิอะไรดี?ี” จากวััตถุดุิบิท่ี่�จำ ำ�กััดจากวััตถุดุิบิท่ี่�จำ ำ�กััด

	|�	 วิธีิีสั่่�งการ:วิธีิีสั่่�งการ: ถ่่ายรููปของท่ี่�มีีอยู่่�ในตู้้�เย็น็ของคุณุ ถ่่ายรููปของท่ี่�มีีอยู่่�ในตู้้�เย็น็ของคุณุ

	|�	 เคล็็ดลัับ:เคล็็ดลัับ: อััปโหลดรููปนั้้�นไปท่ี่� Gemini หรือื ChatGPT แล้ว้บอกว่า่ “ช่ว่ยคิิดเมนููท่ี่�ทำ ำ�ได้จ้ากวััตถุดุิิบเหล่า่นี้้ �ภายใน    อััปโหลดรููปนั้้�นไปท่ี่� Gemini หรือื ChatGPT แล้ว้บอกว่า่ “ช่ว่ยคิิดเมนููท่ี่�ทำ ำ�ได้จ้ากวััตถุดุิิบเหล่า่นี้้ �ภายใน   

20 นาทีีให้ห้น่อ่ย”20 นาทีีให้ห้น่อ่ย”
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IO คืืออะไรIO คืืออะไร
โดย ก.ไตรคำำ�โดย ก.ไตรคำำ�

		

		 IO ย่่อมาจาก Information Operation หรืือ “ปฏิบิัตัิกิารข่่าวสาร”IO ย่่อมาจาก Information Operation หรืือ “ปฏิบิัตัิกิารข่่าวสาร”  

คืือกลยุทุธ์ก์ารทำำ�สงครามข้อ้มููลข่า่วสารรููปแบบหนึ่่�ง ท่ี่�ใช้ส้ื่่�อสัังคมออนไลน์ ์คืือกลยุทุธ์ก์ารทำำ�สงครามข้อ้มููลข่า่วสารรููปแบบหนึ่่�ง ท่ี่�ใช้ส้ื่่�อสัังคมออนไลน์ ์

และอิินเทอร์เ์น็็ต เผยแพร่ข่้อ้มููลท่ี่�บิดิเบืือนข่า่วสาร หรือืสร้า้งข้อ้มููลเท็จ็ เพื่่�อและอิินเทอร์เ์น็็ต เผยแพร่ข่้อ้มููลท่ี่�บิดิเบืือนข่า่วสาร หรือืสร้า้งข้อ้มููลเท็จ็ เพื่่�อ

จููงใจ ปลุกุปั่่� น หรือืสร้า้งความเข้า้ใจผิิด ให้ม้วลชนคล้อ้ยตามเป้า้หมายของผู้้�จููงใจ ปลุกุปั่่� น หรือืสร้า้งความเข้า้ใจผิิด ให้ม้วลชนคล้อ้ยตามเป้า้หมายของผู้้�

กระทำำ� ในโลกปััจจุบุััน หนึ่่�งในกระทำำ� ในโลกปััจจุบุััน หนึ่่�งในสิินทรััพย์ท์ี่่�มีค่ี่ามาก คือื “ข้้อมููล”สิินทรััพย์ท์ี่่�มีค่ี่ามาก คือื “ข้้อมููล”  

	♦�	 วััตถุประสงค์์วััตถุประสงค์ ์ เพื่่�อสร้า้งความได้เ้ปรีียบ ขััดขวางหรือืบ่อ่นทำำ�ลายชื่่�อ เพื่่�อสร้า้งความได้เ้ปรีียบ ขััดขวางหรือืบ่อ่นทำำ�ลายชื่่�อ

เสีียงฝ่่ายตรงข้า้ม ไม่ว่่า่จะเป็็นทางการเมืือง ธุรุกิิจ หรือืความมั่่�นคง ส่ง่เสีียงฝ่่ายตรงข้า้ม ไม่ว่่า่จะเป็็นทางการเมืือง ธุรุกิิจ หรือืความมั่่�นคง ส่ง่

ผลให้ค้วามเชื่่�อถืือขององค์ก์รหรือืหน่ว่ยงานของรััฐลดลงผลให้ค้วามเชื่่�อถืือขององค์ก์รหรือืหน่ว่ยงานของรััฐลดลง

	♦�	 วิิธีีการทำำ�งานวิิธีีการทำำ�งาน มัักใช้้บััญชีีผู้้�ใช้้งานจำำ�นวนมาก หรืือทีีมงานใน               มัักใช้้บััญชีีผู้้�ใช้้งานจำำ�นวนมาก หรืือทีีมงานใน              

โซเชีียลมีีเดีีย เช่น่ X / Twitter, Facebook, YouTube เพื่่�อปั่่� นแฮชแท็ก็ โซเชีียลมีีเดีีย เช่น่ X / Twitter, Facebook, YouTube เพื่่�อปั่่� นแฮชแท็ก็ 

แสดงความคิิดเห็็น สร้า้งข่า่วปลอม (Fake News) ข่า่วปลอมท่ี่�แนบแสดงความคิิดเห็็น สร้า้งข่า่วปลอม (Fake News) ข่า่วปลอมท่ี่�แนบ

เนีียนจะส่ง่ผลต่อ่การตััดสินิใจของผู้้�รัั บ หรือืสร้า้งกระแสเกลีียดชัังเนีียนจะส่ง่ผลต่อ่การตััดสินิใจของผู้้�รัั บ หรือืสร้า้งกระแสเกลีียดชััง

	♦�	 ลัักษณะของ IOลัักษณะของ IO  มัักปฏิิบััติงิาน วนเป็็นรอบรายชั่่�วโมง ส่ง่ข้อ้มููลซ้ำำ��ๆ   มัักปฏิิบััติงิาน วนเป็็นรอบรายชั่่�วโมง ส่ง่ข้อ้มููลซ้ำำ��ๆ 

และเน้น้เล่น่กัับอารมณ์ค์วามรู้้�สึ กึของผู้้�รัั บและเน้น้เล่น่กัับอารมณ์ค์วามรู้้�สึ กึของผู้้�รัั บ

	♦�	 ที่่�มาที่่�มา เดิมิเป็็นการใช้ข้้อ้มููล เพื่่�อการเอาชนะทางการทหาร แต่ป่ััจจุบุััน เดิมิเป็็นการใช้ข้้อ้มููล เพื่่�อการเอาชนะทางการทหาร แต่ป่ััจจุบุััน

ปรัับเปลี่่�ยนมาใช้ใ้นสมรภููมิออนไลน์อ์ย่า่งแพร่ห่ลายปรัับเปลี่่�ยนมาใช้ใ้นสมรภููมิออนไลน์อ์ย่า่งแพร่ห่ลาย

การโจมตีจีาก IO มัักจะมีผีลประโยชน์แ์อบแฝงอยู่่�เสมอการโจมตีจีาก IO มัักจะมีผีลประโยชน์แ์อบแฝงอยู่่�เสมอ
การรู้้� เท่า่ทัันสื่่�อ และเช็็คข้อ้มููลข่่าวสารก่่อนเชื่่�อหรือืแชร์ ์ คืือ การป้อ้งกัันผล การรู้้� เท่า่ทัันสื่่�อ และเช็็คข้อ้มููลข่่าวสารก่่อนเชื่่�อหรือืแชร์ ์ คืือ การป้อ้งกัันผล 

กระทบจาก IO ท่ี่�ดีีท่ี่�สุดุกระทบจาก IO ท่ี่�ดีีท่ี่�สุดุ

เนื่่�องจากปััจจุบุััน การเสพสื่่�อทำำ�ได้ง้่า่ย และรวดเร็ว็ ส่ง่ผลให้ค้วามฉุกุคิิดลดลง เนื่่�องจากปััจจุบุััน การเสพสื่่�อทำำ�ได้ง้่า่ย และรวดเร็ว็ ส่ง่ผลให้ค้วามฉุกุคิิดลดลง 

การโจมตีีผ่า่น IO มีีอัันตรายอย่า่งมาก ก่่อให้เ้กิิดความเสีียหายในวงกว้า้ง การโจมตีีผ่า่น IO มีีอัันตรายอย่า่งมาก ก่่อให้เ้กิิดความเสีียหายในวงกว้า้ง 

การเข้า้ถึงึข้อ้มููลยัังมีีดาบสองคม ขึ้้ �นอยู่่�กัับผู้้�ท่ี่�สามารถเข้า้ถึงึข้อ้มููลนั้้�นๆ ส่ง่การเข้า้ถึงึข้อ้มููลยัังมีีดาบสองคม ขึ้้ �นอยู่่�กัับผู้้�ท่ี่�สามารถเข้า้ถึงึข้อ้มููลนั้้�นๆ ส่ง่

ผลให้ห้น่่วยงานของรััฐ ผู้้�บริิหารเว็็บไซต์ ์ ผู้้�บริิหารโซเชีียลมีีเดีีย รวมไปถึึงผลให้ห้น่่วยงานของรััฐ ผู้้�บริิหารเว็็บไซต์ ์ ผู้้�บริิหารโซเชีียลมีีเดีีย รวมไปถึึง

อาชญากรไซเบอร์ต์่า่งก็็อยากควบคุมุข้อ้มููลนี้้ � อาชญากรไซเบอร์ต์่า่งก็็อยากควบคุมุข้อ้มููลนี้้ � 

เราจะรัับมือืกัับการโจมตีจีาก IO ได้อ้ย่่างไรเราจะรัับมือืกัับการโจมตีจีาก IO ได้อ้ย่่างไร
	♦�	 ส่ง่เสริมิความตระหนัักรู้้�  ใช้ว้ิจิารณญาณในการเสพสื่่�อ เรีียนรู้้�วิ ธีีสืบืหาส่ง่เสริมิความตระหนัักรู้้�  ใช้ว้ิจิารณญาณในการเสพสื่่�อ เรีียนรู้้�วิ ธีีสืบืหา

แหล่ง่ข้อ้มููลแหล่ง่ข้อ้มููล

	♦�	 บุุคคลากรในองค์ก์ร ควรมีีความรู้้� ในการใช้ง้านโซเชีียลมีีเดีีย โดยบุุคคลากรในองค์ก์ร ควรมีีความรู้้� ในการใช้ง้านโซเชีียลมีีเดีีย โดย

เฉพาะเก่ี่�ยวกัับข้อ้มููลส่ว่นตััว เฉพาะเก่ี่�ยวกัับข้อ้มููลส่ว่นตััว 

IO มัันคือื ภัยัใกล้้ตัวัIO มัันคือื ภัยัใกล้้ตัวั

		

โค้้ชด้านการส่ื่�อสาร (สัังคมและการทำำ�งาน)โค้้ชด้านการส่ื่�อสาร (สัังคมและการทำำ�งาน)
เลิกิจ้อ้งหน้า้จอว่า่งๆ เวลาต้อ้งเขีียนอีีเมลหรือืข้อ้เลิกิจ้อ้งหน้า้จอว่า่งๆ เวลาต้อ้งเขีียนอีีเมลหรือืข้อ้

ความยากๆความยากๆ

	|�	 วิธีิีสั่่�งการ:วิธีิีสั่่�งการ: บอก “อารมณ์”์ (Vibe) ท่ี่�คุณุ บอก “อารมณ์”์ (Vibe) ท่ี่�คุณุ

ต้อ้งการต้อ้งการ

	|�	 เคล็ด็ลัับ:เคล็ด็ลัับ: “ฉัันต้อ้งแจ้ง้เจ้า้ของบ้า้นว่า่ ซิงิค์์ “ฉัันต้อ้งแจ้ง้เจ้า้ของบ้า้นว่า่ ซิงิค์์

ล้า้งจานรั่่�ว แต่่อยากให้ดูู้สุุภาพแต่่หนัักล้า้งจานรั่่�ว แต่่อยากให้ดูู้สุุภาพแต่่หนััก

แน่่น เพื่่�อให้เ้ขามาซ่่อมให้เ้ร็็วท่ี่�สุุด ช่่วยแน่่น เพื่่�อให้เ้ขามาซ่่อมให้เ้ร็็วท่ี่�สุุด ช่่วย

เขีียนตััวอย่า่งให้เ้ลืือก 3 แบบหน่อ่ย”เขีียนตััวอย่า่งให้เ้ลืือก 3 แบบหน่อ่ย”

ผู้้� ช่่วยสรุุปความรู้้�ผู้้� ช่่วยสรุุปความรู้้�
หากคุุณเจอรายงานทางการแพทย์ท่์ี่�ซัับซ้อ้น หากคุุณเจอรายงานทางการแพทย์ท่์ี่�ซัับซ้อ้น 

สััญญาจ้า้งท่ี่�ยาวเหยีียด หรือืบทความท่ี่�เข้า้ใจสััญญาจ้า้งท่ี่�ยาวเหยีียด หรือืบทความท่ี่�เข้า้ใจ

ยาก:ยาก:

	|�	 วิธีิีสั่่�งการ:วิธีิีสั่่�งการ: คััดลอกข้อ้ความนั้้�นมาวาง หรือื คััดลอกข้อ้ความนั้้�นมาวาง หรือื

อััปโหลดไฟล์ ์PDF เข้า้ไปอััปโหลดไฟล์ ์PDF เข้า้ไป

	|�	 เคล็็ดลัับ: เคล็็ดลัับ: ใช้ค้ำ ำ�สั่่�งว่า่ “ช่ว่ยอธิิบายเรื่่�องนี้้ �ใช้ค้ำ ำ�สั่่�งว่า่ “ช่ว่ยอธิิบายเรื่่�องนี้้ �

ให้เ้หมืือนฉัันอายุ ุ10 ขวบ และสรุุป 3 สิ่่�งให้เ้หมืือนฉัันอายุ ุ10 ขวบ และสรุุป 3 สิ่่�ง

สำ ำ�คััญท่ี่�ฉัันต้อ้งลงมืือทำำ�จริงิๆ มาให้ด้้ว้ย”สำำ�คััญท่ี่�ฉัันต้อ้งลงมืือทำำ�จริงิๆ มาให้ด้้ว้ย”

หากมีีข้อ้สงสััยเก่ี่�ยวกัับAI หรือื อยากให้ฉ้บัับหากมีีข้อ้สงสััยเก่ี่�ยวกัับAI หรือื อยากให้ฉ้บัับ

หน้า้อธิิบายวิธิีีใช้อ้ะไรเป็็นพิิเศษ เขีียนมาคุยุ หน้า้อธิิบายวิธิีีใช้อ้ะไรเป็็นพิิเศษ เขีียนมาคุยุ 

มาถามกัันได้น้ะคะมาถามกัันได้น้ะคะ
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ตอบไป: ก่่อนอ่ื่�น ป้้าขอแสดงความเสีียใจ กัับชีีวิิตคู่่�ท่ี่�ไปต่อไม่่
ไหว แต่่ชีีวิิตเราต้้องไปต่อได้้นะคะ จากข้้อมููลท่ี่�เล่่ามา สรุุปได้้ 4 เรื่่�อง
สำำ�คัญ ดัังนี้้�   

1.	 ต้้องการหย่่า หลัังแยกอยู่่�มาประมาณ 6 ปีี สามีีไม่่ยิินยอมหย่่า 
จะทำำ�อย่่างไร

2.	 ต้้องการหาทนายความ ช่่วยดำำ�เนิินเรื่่�องจะหาได้้ท่ี่�ไหน
3.	 ค่่าใช้้จ่่ายทนาย จะทำำ�อย่่างไร 
4.	 สื่่�อสารด้้วยภาษาเยอรมัันได้ไ้ม่่ดีีพอ

เร่ื่�องท่ี่� 1 สิิทธิิการหย่่าร้้างในสวิิตเซอร์์แลนด์์ กรณีีท่ี่�ฝ่่ายใดฝ่่ายหน่ึ่�ง
ไม่่ยิินยอม
ตามกฎหมายแพ่่งสวิิส (ZGB) หากคุุณแยกกันอยู่่�มาแล้้ว เกิิน 2 ปีี คุุณมีี
สิิทธิิยื่่�นฟ้้องหย่่าต่่อศาลได้้ทัันทีี โดยไม่่ต้้องรอความยิินยอมจากอีกฝ่่าย 
ท่ี่�เรียีกว่า การฟ้้องหย่่าโดยฝ่่ายเดีียว    (Einseitiges Scheidungs-
begehren) แนะนำำ�ให้้ติิดต่่อศาลเขต (Bezirksgericht) ท่ี่�คุุณทำำ�เรื่่�อง
แยกอยู่่�ไว้้ เพื่่�อขอแบบฟอร์ม์หรืือคำำ�แนะนำำ�เบื้้�องต้้นเกี่่�ยวกัับการย่ื่�นฟ้้อง
หย่่า ถ้้าไม่่ทราบว่่าอยู่่�ท่ี่�ไหน แนะนำำ�ให้้ติิดต่่อสอบถามท่ี่�อำำ�เภอค่่ะ

เร่ื่�องท่ี่� 2 หาทนายความ แนะนำำ�ให้้หาทนายในถิ่่�นท่ี่�อยู่่� หากไม่่รู้้�  แนะนำำ�
ให้้ติิดต่่อสอบถามท่ี่�อำำ�เภอ

เร่ื่�องท่ี่� 3 ไม่่มีีเงิินจ้้างทนาย ทำำ�อย่่างไร 
คุุณพี่่�สามารถยื่�นขอ Unentgeltliche Rechtspflege จากรัฐัได้้ ซึ่่�งรัฐั
จะช่่วยจ่่ายค่่าทนาย และค่่าธรรมเนีียมศาลให้้ก่่อน (หรืือฟรี ีหากรายได้้
ต่ำำ�มาก) หรืือติิดต่่อ ศููนย์์ปรึึกษาทางกฎหมายสำำ�หรัับสตรีี ในแต่่ละ
รััฐ (Frauenberatung) หน่่วยงานนี้้�ให้้คำำ�ปรึึกษาในราคาประหยััด ใน
บางรัฐั ให้้บริกิารฟรี ีและหน่่วยงานนี้้� เข้้าใจปััญหาครอบครัวัเป็็นอย่่างดีี

เร่ื่�องท่ี่� 4 สื่่�อสารลำำ�บาก ให้้แจ้้งหน่่วยงานว่่าต้้องการ ล่่ามแปลภาษา
ข้้ามวััฒนธรรม (Interkulturelle Dolmetscher)

คำำ�แนะนำำ�เพ่ิ่�มเติิมคำำ�แนะนำำ�เพ่ิ่�มเติิม ด้้วยวััย 64 ปีี ซึ่่�งเป็็นวััยใกล้เกษียณ มีี 3 ประเด็็น
สำำ�คัญท่ี่�คุุณพี่่�ควรทราบ
1.	 การแบ่่งเงิินบำำ�นาญสะสม 
การแต่่งงานมา 30 ปีี เงิินบำำ�นาญท่ี่�สะสมไว้้ (ทั้้�งเสาท่ี่� 1 และเสาท่ี่� 2) 
จะต้้องถููกนำำ�มารวมกััน แล้้ว “แบ่่งครึ่่�ง” 
การแบ่่งบำำ�นาญ ไม่่ใช่่ใครเสีียเปรียีบใคร แต่่เป็็นการยอมรับัว่่า ชีีวิิต
คู่่� คืือ การร่ว่มกัันสร้า้ง ไม่่ว่่าจะทำำ�งานนอกบ้้านหรืือในบ้้าน บางกรณีี
ฝ่่ายหญิิงทำำ�งานมากกว่า ก็็ต้้องแบ่่งเช่่นเดีียวกััน “กฎหมายสวิสมอง
ว่่า ชีีวิิตสมรสคือการร่่วมสร้างอนาคต จึึงแบ่่งทั้้�งสิิทธิิ และความรัับ
ผิิดชอบอย่่างเท่่าเทีียม”

2.	 สิิทธิิในฐานะพลเมืืองสวิส 
เมื่่�อมีีสััญชาติิสวิิสแล้้ว คุุณมีีสิิทธิิทุุกอย่่างเท่่าเทีียมกัับชาวสวิิสโดย
กำำ�เนิิด ไม่่ต้้องกัังวลเรื่่�องการถููกส่่งกลับหรืือปััญหาเรื่่�องท่ี่�อยู่่�อาศััย
3. ในอนาคต เมื่อหย่าเรยีบรอ้ยแล้ว หากคุณมีรายไดไ้ม่เพียงพอใน
วัยเกษียณ สามารถขอความช่วยเหลือเสรมิจากรฐั สำ�หรบัผู้ท่ีมีรายได้
หรอืบำ�นาญไม่เพียงพอได้ ท่ีเรยีกว่า Ergänzungsleistungen (EL)

ถามมา: สวััสดีีค่่ะคุุณป้้า ดิิฉัันโทรมาเพื่่�อขอคำำ�ปรึึกษาเรื่่�องหย่่ากัับ     
สามีีชาวสวิิสค่่ะ ดิิฉัันอายุุ 64 ปีี แต่่งงานกัับสามีีชาวสวิิสมา 30 ปีี ได้้สัญัชาติิ 
สวิิสนานแล้้ว มีีลููกโต และย้้ายออกจากบ้้านไปนานแล้้วเช่่นกััน ฉัันกัับสามีี 
มีีปััญหากััน และทำำ�เรื่่�องแยกกันอยู่่� ตั้้�งแต่่ปีี ค.ศ. 2018 ดิิฉัันต้้องการหย่่า
ให้้จบๆ แต่่สามีีไม่่ยอมหย่่า ดิิฉัันจะทำำ�อย่่างไรดีีคะ ภาษาก็็ไม่่แข็็งแรง 
ต้้องการหาทนายช่่วย แต่่ก็็กัังวลเรื่่�องค่่าใช้้จ่่ายค่่ะ

  ถ า ม ม าถ า ม ม า  
  ต อ บ ไ ปต อ บ ไ ป

EL (Ergänzungsleistungen) คือ เงินช่วยเหลือจาก
รฐั สำ�หรบัผู้ท่ี ได้รบั AHV หรอื IV อยู่แล้ว แต่รายได้และ
ทรพัย์สิน ไม่เพียงพอต่อค่าครองชีพขั้นต่ำ� รฐัจะช่วย “เติม
ส่วนท่ีขาด” เพื่อให้สามารถดำ�รงชีวิตได้อย่างเหมาะสม
ใครมีสิทธิขอ EL

•	 ผู้รบับำ�นาญ AHV
•	 ผู้รบัเงิน IV (ทุพพลภาพ)
•	 ต้องอาศัยอยู่ในสวิตเซอร์แลนด์อย่างถูกต้องตาม

กฎหมาย
•	 มีรายได้และทรพัย์สินต่ำ�กว่าท่ีรฐักำ�หนด

EL ช่วยเรื่องอะไรบ้าง
EL ไม่ใช่เงินก้อนเดียว แต่ช่วยตามค่าใช้จ่ายจรงิ เช่น ค่า
เช่าบ้าน ค่าใช้จ่ายประจำ�วัน ค่ารกัษาพยาบาลที่ประกันไม่
ครอบคลุม ค่าทันตกรรมบางกรณี
EL ต่างจาก Sozialhilfe อย่างไร
EL     สำ�หรบัผู้ท่ีมี AHV หรอื IV
Sozialhilfe      ความช่วยเหลือทางสังคมท่ัวไป สำ�หรบัผู้ท่ี
ไม่มีรายได้พอ
EL ถือเป็น สิทธทางกฎหมาย ไม่ใช่การสงเคราะห์
เรื่อง EL กับการหย่าร้าง
หลังหย่ารา้ง รายได้และทรพัย์สินจะถูกคำ�นวณ แยกเป็นราย
บุคคล ผู้ท่ีมี AHV ต่ำ� อาจมีสิทธขอ EL
เงินบำ�นาญท่ีได้รบัจากการแบ่ง AHV / BVG มีผลต่อการ
คำ�นวณ EL
ข้อควรรู้ข้อควรรู้
EL ไม่ใช่เงินกู้ ไม่ต้องคืน การขอ EL ไม่ใช่เรื่องน่าอาย แต่
เป็นสิทธิ
ควรติดต่อ: Ausgleichskasse ในเขตท่ีอยู่อาศัย หรอื      
Gemeinde / Sozialberatung
ซึ่งมีข้อกำ�หนดเก่ียวกับทรพัย์สิน (Vermögen) สำ�หรบัการ
ขอ เงินช่วยเสรมิน้ี (Ergänzungsleistungen / EL) 
ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ท่ี https://www.bsv.admin.ch/
de/el-im-detail 
	

     ป้าแม้วหวังเป็นอย่างยิ่งว่า คุณพ่ีจะดำ�เนินการเรื่องต่างๆ 
ได้สำ�เรจ็ตามความต้องการ และต้ังใจไว้นะคะ ขอเป็นกำ�ลังใจ
ให้คุณพี่เข้มแข็ง มีชีวิตอยู่คนเดียวได้อย่างมีความสุขค่ะ
ท่ีมา:https://www.allianz.ch/de/privatkunden/ratgeber/vorsorge/schei-
dung-pensionskasse-vorsorge.html
https://www.eak.admin.ch/de/trennung-scheidung

อ้างอิงจากกฎหมายและเอกสารทางการของประเทศสวิตเซอรแ์ลนด์ ได้แก่
•	 Bundesgesetz über die Alters- und Hinterlassenenversicherung 

(AHVG) มาตรา 29 ว่าด้วยการแบ่งรายได้ AHV 
•	 	Schweizerisches Zivilgesetzbuch (ZGB) มาตรา 122–124 ว่าด้วยการแบ่งเงิน

บำ�นาญจากกองทุนอาชีพ (BVG / Pensionskasse) และกฎหมายว่าด้วยทรพัย์สิน
สมรส

•	 	Bundesgesetz über die berufliche Alters-, Hinterlassenen- und Inva-
lidenvorsorge (BVG)

•	 	เอกสารให้ข้อมูลจาก Bundesamt für Sozialversicherungen (BSV) และหน่วย
งานศาลครอบครวัในประเทศสวิตเซอรแ์ลนด์

โดย ป้้าแม้้ว

     30    รวงข้าว     
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สนใจสมััครสมาชิิก  

ท่่านสามารถส่่ง ช่ื่�อสกุุล ช่ื่�อสามีี (ถ้้ามีี) ที่่�อยู่่�ปััจจุุบััน เบอร์์ โทร อีีเมล
มาที่่�อีีเมล vorstand@thaifrauenverein.ch              

ค่่าสมาชิิกปีีละ 50 ฟรัังก์ ์ดังัรายละเอียีดด้า้นล่่างนี้้�

  ป ฏิ ทิ นป ฏิ ทิ น   กิ จกรรมกิ จกรรม                      2569 ¦ 2026

โปรดติดตามรายละเอี ยดที่โปรดติดตามรายละเอี ยดที่   facebook.com/thaifrauen.swissfacebook.com/thaifrauen.swiss
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Ab 1. Februar 2026 öffnen wir jeden Sonntag 
von 13.00–17.00 Uhr unsere Türen für Ausstellungs- und Cafébesucher.

ตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 กุุมภาพัันธ์์ 2026 
ห้้องนิิทรรศการ และ คาเฟ่่ 
เปิิดให้้บริิการทุุกวัันอาทิิตย์์ เวลา 13.00-17.00 

Schloss Wyl

ดููรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมได้้ที่่� https://www.schloss-wyl.ch/
Tel: +41 31 381 75 40, +41 79 789 65 65
schlosswyl@berakom.ch

ขอขอบคุ ณ Prof. Dr. Matthias และคุ ณ Arom Steinmannขอขอบคุ ณ Prof. Dr. Matthias และคุ ณ Arom Steinmann

ท่ านผู้ มี อุ ปการคุ ณ ท่ านผู้ มี อุ ปการคุ ณ 
สนั บสนุ นการทำ �งานของสมาคมฯ ตลอดมาสนั บสนุ นการทำ �งานของสมาคมฯ ตลอดมา

We deeply appreciate your long-term support. We deeply appreciate your long-term support. 
Thank you so much.Thank you so much.
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