


 Work Life Balance : เทคนิคสร้างสมดุลชีวิตให้กับพนักงาน 

 3 เทคนิคพิชิตความกังวลใจทางการเงิน 

 6 อาหารเช้าจานโปรด เมนูไหนเปี่ยมประโยชน์มากที่สุด 

 ทายนิสัย...จากกาแฟ 

 10 ขั้นตอนเช็ครถหลัง (ลุย) น้้าท่วม 

 Checklist 7 ข้อสั้น ๆ ดูว่า….. 

    คุณมีทักษะในการเปน็ผู้น้าท่ีดีบ้างแล้วหรือยัง ? 

 เครื่องดืม่แอลกอฮอล ์อันตราย! ที่ทุกคนควรงด 

 ค้าถามจิตวิทยา ทายใจ..ไขความลบั? เล่นสนุก ๆ ท้ายเล่ม 

     สวัสดีครับเพื่อน ๆ ชาว AGE ทุกท่าน ในปี 2560 นี้ ได้ผ่านมาครึ่งปีแล้ว รู้สึก

ว่ารวดเร็วซะเหลือเกิน ส้าหรับเพื่อน ๆ ที่ต้ังเป้าวางแผนว่าจะท้าอะไรในปีนี้แล้วยังท้า

ไม่ส้าเร็จหรือยังไม่ได้ลงมือท้าก็ขอเอาใจช่วยให้ท้าให้ส้าเร็จในช่วงครึ่งปีหลังจากนี้ครับ 

     ส้าหรับวารสาร The Balance ฉบับนี้ก็ถือเป็นฉบับกลางปี  เราก็ยังมาพร้อมกับ

สาระความรู้หลากหลายที่ให้ทุกท่านได้ติดตามอ่านกันเช่นเคย อาทิ การบริหารความ

สมดุลชีวิตให้กับพนักงานในหัวข้อเทคนิคสร้างสมดุลชีวิตให้กับพนักงาน หรือ เทคนิค

เล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ช่วยลดความกังวลใจทางด้านการเงินให้แก่ท่านผู้อ่าน หรือความรู้

ทั่วไปไปเกี่ยวกับสุขภาพและอาหาการกิน, ชีวิตประจ้าวัน รวมไปถึงการประเมินตนเอง

เก่ียวกับทักษะในการเป็นผู้น้าทีดี ปิดท้ายด้วยค้าถามจิตวิทยาให้เล่นกันสนุก ๆ 

       ถ้าหากท่านผู้อ่านสนใจหรือมีเรื่องราวหรือสาระความรู้ดี ๆ ที่อยากจะแบ่งปันให้

เพ่ือน ๆ ชาว AGE Group ได้มีประสบการณ์รับรู้ร่วมกัน สามารถน้าเสนอให้ทาง

ผู้จัดท้าเนินการได้  ส้าหรับวารสารฉบับนี้หวังว่าท่านผู้อ่านจะได้รับสาระความรู้ดี ๆ ที่

เป็นประโยชน์แก่ตัวท่านนะครับ สวัสดีครับ….. 



เทคนคิสรา้งสมดลุชวีติใหก้บัพนกังาน 

          1. เป็นต้นแบบที่ดีในการจัดสมดุลชีวิตและงาน จัดสมดุลชีวิต
และงานของคุณให้ดี ท าให้พนักงานรู้ว่าคุณคาดหวังให้พวกเขาท าแบบน้ัน
เช่นกัน 

          2. ฝึกให้ผู้จัดการ หัวหน้างานรู้จักการสังเกตพนักงาน หากเห็น
สัญญาณของการขาดสมดุลในชีวิตและงาน ไม่ว่าจะเรื่องส่วนตัวที่กระทบ 
กับงาน หรือท างานมากเกินไปจนกระทบกับชีวิตส่วนตัว ให้รีบเข้าไป
ช่วยเหลือทันที 

          3. กระตุ้นให้ผู้จัดการ หัวหน้างานก าหนดล าดับความ 
ส าคัญของงานอย่างชัดเจน เพราะหากไม่ชัดเจน พนักงานจะคิดว่า 
ต้องโหมท าทุกอย่างให้เสร็จพร้อมกันหมด แทนท่ีเขาจะได้เลิกงานกลับไปหา
ครอบครัว เขาอาจต้องอยู่ท างานล่วงเวลาโดยไม่จ าเป็น 

          4. จัดอบรมพนักงานเกี่ยวกับการจัดสรรเวลา การบริหารปริมาณ
งานในมือกับเวลาท างานและเวลาส่วนตัวอย่างสมดุล ท าอย่างไรจะก าจัดนิสัย
ไม่ดีท่ีท าให้งานไม่มีประสิทธิภาพออกไปได้ เพื่อเวลาท างานจะได้ท างาน
อย่างเต็มที่ และมีเวลาเหลือให้กับตัวเองด้วย 

          องค์กรจะก้าวหน้าได้ต้องเริ่มจากนโยบายและทิศทางขององค์กรท่ีดี สิ่งหนึ่งท่ีไม่ควรมองข้ามคือการบริหารความสมดุลชีวิตให้กับพนักงาน ซึ่งถือเป็นแรงจูงใจในการ
ท างานอย่างหนึ่ง จากการที่พนักงานรับรู้ได้ว่า ผู้บริหารไม่ได้เห็นพวกเขาเป็นหุ่นยนต์ที่ท างานได้โดยไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย ไม่ว่าผู้บริหาร หรือหัวหน้างานต่างก็สามารถมีส่วนร่วม
ในการสร้างสมดุลชีวิตและงานให้กับพนักงานได้ดังนี้ 

          5. ปรับเวลาท างานให้ยืดหยุ่น ก าหนดเวลาเข้างาน และเลิกงาน
ได้หลายเวลา ส าหรับพนักงานที่บ้านไกลเดินทางล าบาก สามารถเลือก
เวลาที่เหมาะสมกับตนได้ เช่น 8.00-17.00 น. 8.30-17.30 น. 9.00-18.00 
น. 9.30-18.30 น. หรืออื่น ๆ เลอืกได้แบบใดแบบหนึ่ง และต้องยึดตามที่
เลือกตลอดไป ห้ามเปลี่ยนไปเปลี่ยนมา เพื่อที่จะได้สะดวกส าหรับ HR ใน
การตรวจสอบเวลาท างานของพนักงานด้วย 

          6. อนุญาตให้พนักงานท างานที่บ้านได้ในกรณีที่จ าเป็น หาก
พนักงานต้องหยุดงานเพื่อดูแลคนในครอบครัวที่เจ็บป่วย การอนุญาตให้
เขาท างานจากที่บ้านได้จะช่วยลดความกังวลเรื่องครอบครัวได้ และใน
ขณะเดียวกันก็สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพกว่าการปล่อยให้ตัว
มาท างานแต่ใจไม่อยู่ท่ีงาน 

          7. กระตุ้นให้มีการใช้วันลาพักร้อน และวันลาป่วย ทุกองค์กร
ล้วนก าหนดโควต้าวันลาในแต่ละปีไว้ว่าแต่ละคนมีวันลาอะไรบ้าง และกี่วัน 
หากไม่ใช้สิทธิ์ก็จะเสียสิทธิ์นั้นไป หากเริ่มเห็นสัญญาณของความเหนื่อย
ล้าในการท างาน ควรกระตุ้นให้พนักงานใช้วันหยุดที่มีเพื่อพักผ่อนเสียบ้าง 

https://th.jobsdb.com/th-th/articles/%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%9E%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.jobsdb.com/th-th/articles/%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99-%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87
https://th.jobsdb.com/th-th/articles/%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%81%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99-%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87
https://th.jobsdb.com/th-th/articles/%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%9A-work-hard-work-smart


3 เทคนิคพิชิตความกงัวลใจทางการเงิน 

          เคยไหม.....ทีค่วามคดิมกัแลน่ไปขา้งหน้า และความคดินัน้ท าใหเ้ราเป็นทุกขม์ากกวา่สขุ ผมเองเรยีกอาการน้ีว่า “กงัวลใจ” เพราะเจา้
อาการน้ีมกัจะท าใหเ้ราจติตกและเครยีดในเวลาต่อมา  โดยเฉพาะคนท างานประจ า ตน้เดอืนฉลอง พอเขา้กลางเดอืนเริม่จติตกเพราะเงนิในบญัชี
เหลอืน้อยลงจนเริม่กงัวลเพราะกลวัเงนิไมพ่อใชจ้นถงึสิน้เดอืน  จากใบหน้าก่อนกดเงนิกย็งัยิม้เป็นปกต ิ พอกดเงนิคงเหลอืในบญัชเีริม่พกอาการ
กงัวลในฉบัพลนั แลว้จะแกอ้ยา่งไรหากวนัน้ีมกักงัวลใจบอ่ย ๆ โดยเฉพาะเรื่องของการเงนิ ผมมคี าแนะน างา่ย ๆ  แต่ไมรู่ว้า่ คุณผูอ้า่นกลา้ท าตาม
ผมหรอืเปลา่? 

          ตัง้เป้าหมายเรื่องการใชจ้า่ยในแต่ละเดอืน 

          ออมเงนิก่อน ใชจ้า่ย 

           จดบญัชรีายรบัรายจ่าย  

 

1.ตัง้เป้าหมายเร่ืองการใช้จ่ายในแต่ละเดือน 

          เมือ่ใดทีเ่งนิเดอืนออกปุ๊บ ก่อนทีคุ่ณจะน าเงนิไปใชจ้่ายในเรือ่งต่าง ๆ  จงวางแผนการใชเ้งนิก่อนสกันิด โดยดวู่าในแต่ละเดอืนเรามเีงนิทีต่อ้ง
จา่ยเรือ่งอะไรบา้ง 
          ซึง่แบ่งค่าใชจ้่ายออกเป็น 2 แบบ คอื รายจา่ยคงที ่และ รายจา่ยผนัแปร 

          รายจ่ายคงท่ี เช่น ค่าผ่อนบา้น, ค่าผ่อนรถ, ค่าประกนัสงัคม, ค่าประกนัชวีติ, เป็นตน้ 

          รายจ่ายผนัแปร เช่น ค่าน ้า, ค่าไฟ, ค่าอาหาร, ค่าเดนิทาง, ค่าโทรศพัท,์ ค่าอนิเตอรเ์น็ต เป็นตน้ 

          ดงันัน้เราตอ้งท าความเขา้ใจก่อน เพื่อวางแผนกบัเงนิของเราในแต่ละเดอืนใหพ้อเพยีง เพื่อไมใ่หเ้กดิหนี้สนิ กรณทีีเ่งนิไมพ่อใช ้

          สิง่ทีส่ าคญั ตอ้งจ าขึน้ใจ คอื หลกัเศรษฐกิจพอเพียงนะครบั มมีากใชม้ากได ้แต่มน้ีอยอยา่ใชม้าก ระวงัจะเป็นหน้ี ครบั 

          แลว้จะหาว่าไมเ่ตอืน !! 

  

3 เทคนิคพิชิตความกงัวลใจทางการเงิน 



 

 

2.ออมเงินก่อนใช้จ่าย 

 การออมเงนิ นบัว่าเป็นนิสยัของคนรวย เพราะการออมเงนิจะท าใหเ้รามเีงนิใชใ้นบัน้ปลายชวีติ การออมเงนิ ยอ่มถอืเป็นรายจ่าย 
แต่เป็นรายจา่ยทีผ่มว่ามนั โอเค มาก ๆ ครบั หลกัในการวางแผนทางการเงนิทีค่วรพงึกระท า นัน่คอื  

  รายรบั – เงินออม = รายจ่าย 

 พดูงา่ย ๆ คอื ไดเ้งนิเดอืนมาแลว้ ควรหกัเงนิออมอยา่งน้อย 10% - 20% เพื่อการออม และเงนิคงเหลอืเท่าไหร่กส็ามารถน าไปใชจ้่ายไดเ้ลยครบั 
จะใชห้มดกไ็มว่่ากนั เพราะอยา่งน้อยเราออมเงนิไวเ้รยีบรอ้ยครบั 

 นอกจากนี้ การออมเงนิควรออมเงนิตดิตวัไวอ้ยา่งน้อย 6 เดอืน โดยใชร้ายจา่ยทัง้เดอืนเป็นตวัตัง้ เช่น หากเรามรีายจา่ยทัง้เดอืน 20,000 บาท 

 ควรออมเงนิจ านวน 120,000 บาท เผื่อกรณตีกงาน หรอื ตอ้งมอีนัตอ้งใชเ้งนิกอ้น จะไดไ้มต่อ้งไปเป็นหนี้ และเมือ่เรามเีงนิออมตามจ านวนที่
ตอ้งการแลว้กค็วรออมต่อไป แต่โยกไปออมในสนิทรพัยท์ีม่มีลูค่ามากกว่าเงนิฝากธนาคาร หรอืน าไปลงทุนอื่น ๆ ทีใ่หผ้ลตอบแทนทีด่กีว่า เพราะเรา
ตอ้งมองในเชงิอนาคตวนัทีเ่ราแก่ลง เราจะไดม้เีงนิใชย้ามเกษยีณ  

3.จดบญัชีรายรบัรายจ่าย 
 ขอ้นี้นบัว่าส าคญัเช่นกนัครบั เพราะหากเราอยากรูว้่า เงนิแต่ละเดอืนทีเ่ราใชไ้ปนัน้ ส่วนใหญ่ใชก้บัเรือ่งอะไร การจดบญัชรีายรบัรายจา่ย นับว่า
เป็นกระบวนการอุดรรู ัว่เราไดด้ทีเีดยีวครบั ซึง่ในปจัจบุนัน้ี การจดกไ็มใ่ช่เรือ่งยาก เราสามารถจดลงในสมดุบนัทกึ หรอืแมก้ระทัง่การจดบนัทกึผ่าน
สมารท์โฟนกจ็ะดไีมใ่ช่น้อย  เพื่อทีจ่ะไดรู้ว้่ามรีายจ่ายอะไรทีไ่ม่จ าเป็น เราจะไดป้รบัเปลีย่นพฤตกิรรมการใชจ้่ายนัน้ใหเ้หมาะสมกับรายไดข้องเรา
ต่อไป  ซึง่มปีระโยชน์มาก ๆ ในการวางแผนลดรายจา่ยของเราไดด้ทีีเ่ดยีวครบั  

ทัง้ 3 ขั ้น้ตอนสู่การปลดลอ็คความกงัวลในเร่ืองการใช้เงินในแต่ละเดือน….. 

          ไม่ยากหรอกครบัทุกอย่าง คือ ปัจจยัท่ีเราควบคมุได้ทัง้นัน้ หากเรามีความรู้ มีวินัยในตนเอง แต่ถ้าเราไม่ศึกษา ไม่มีวินัย ปัจจยัเหล่าน้ีวนัหน่ึง
ย่อมยากท่ีจะควบคมุ สดุท้ายเราจะเกิดหน้ีเสียท่ีรดัตวัเราจนยากเกินเยียวยา เม่ือเราเป็นหน้ีเยอะสดุท้ายเราจะทุกข ์และท าให้คณุภาพชีวิตย า่แย่
เช่ือผมเถอะ !! ครบั ไม่ยากจริง ๆ ลองท าดคูรบั 

3 เทคนิคพิชิตความกงัวลใจทางการเงิน 3 เทคนิคพิชิตความกงัวลใจทางการเงิน 





10 ขั้นตอนเช็ครถหลัง (ลุย) น้ าท่วม 

          เดี๋ยวนี้ฝนตกน้ าท่วม กลายเป็นของคู่กันไปแล้ว ส าหรับผู้ใช้รถ หาก
จ าเป็นต้องขับรถลุยน้ า ให้สังเกตจากรถคันหน้า ที่มีความสูงใกล้เคียงกัน ถ้าระดับน้ า
สูงถึงขอบประตูล่างก็ไม่ควรลุยต่อเพราะน้ าจะเข้ารถได้ ถึงแม้ว่าเครื่องยนต์จะยังไม่
ดับก็ตาม (ถ้าระดับน้ ายังไม่ถึงกรองอากาศ) ให้เปลี่ยนเส้นทางเป็นดีที่สุด ถ้าเลี่ยง
ไม่ได้ แนะน าให้หาพลาสติคหรือผ้ายางมาปิดตรงบริเวณกระจังหน้ารถ เพื่อป้องกันไม่ให้คลื่นน้ าเข้ามาในห้องเครื่อง ...  

          ทีนี่มาดูกันว่า หลังขับรถลุยน้ าท่วมมาแล้ว เราต้องตรวจเช็คอะไรบ้าง  นี่คือ 10 ขั้นตอนเช็ครถหลัง (ลุย) น้ าท่วม ง่ายๆ ที่คุณ
เองก็ท าได้... 
          1. หลังจากลุยน้ า ให้เหยียบเบรคซ้ า ๆ เพื่อรีดน้ าออกจากจานเบรค 
          2. ฉีดน้ าล้างช่วงล่างให้ทั่ว ใช้แปรงขนอ่อนขัดเอาเศษโคลน ขยะ หรือเศษกิ่งไม้ออก  
          3. เปิดฝากระโปรงรถขึ้น เพื่อส ารวจความเสียหายจากน้ าท่วม และเป่าลมเพื่อไล่น้ าออก 

          4. ตรวจดูน้ ามันเครื่อง ว่าอยู่ในระดับปกติหรือไม่ เพราะน้ าอาจเข้าไปผสมได้ * 
          5. ตรวจของเหลวทั้งหมด เช่น น้ ามันเกียร์ น้ ามันพวงมาลัยเพาเวอร์  
                ว่ามีน้ าผสมอยู่หรือไม่* 
          6. ถ้าน้ าท่วมถึงกล่องฟิวส์ ให้ถอดฟิวส์ออกมาเช็ด และเป่าให้แห้ง  
          7. เป่าลมไล่น้ าตามขั้วสายไฟ และแบตเตอรี่  
          8. ฉีดสเปรย์ไล่ความชื้น ที่ขั้วแบตเตอรี่  
          9. ฉีดสเปรย์ไล่ความชื้น ตามขั้วสายไฟต่าง ๆ 
          10. เปิดยางที่วางเท้าออกมา หากเปียกชื้น ให้ท าความสะอาด และผึ่งแดดให้แห้ง  
          (ขั้นตอนที่ 4-5 หากมีน้ าผสมอยู่ ควรไปเปลี่ยนที่ศูนย์บริการทันที) 



     ในชีวิตการท างานเมื่อถึงวันที่คุณได้ก้าวข้ึนสู่ต าแหน่งผู้บริหาร หัวหน้า หรือเรียกง่าย ๆ ว่า “ผูน้ ำ”  

น่ันหมายความว่า นอกจากงานที่คุณจะต้องรับผิดชอบในส่วนของคุณแล้ว คุณยังจะต้องมีหน้าที่ดูแล

ผู้ใต้บังคับบัญชาของคุณลงไปอกี ทกัษะการเป็นผู้น าจึงเป็นสิ่งที่คุณต้องหมั่นเรียนรู้และฝึกฝนอยู่เสมอ            

ลองส ารวจตนเองจาก Checklist 7 ข้อสั้น ๆ น้ีดูว่าคุณมีทกัษะในการเป็นผู้น าที่ดีบ้างแล้วหรือยัง ? 

 

          1. คุณมองเหน็จุดหมายและมีแผนการที่จะท าให้โครงการหรืองานของคุณส าเรจ็ ไม่ท างานอย่างล่องลอย  

              หรือท างานแบบขอไปท ี

          2. คุณสามารถควบคุมตนเองให้มีระเบียบวินัยในการท างานอย่างเคร่งครัด  

          3. คุณมักจะสร้างผลงานของคุณให้ดีกว่าที่คนอื่นคาดหวังเสมอ 

          4. คุณเป็นคนที่มองทั้งภาพรวมของงานและมองไปถึงรายละเอยีดเลก็ ๆ น้อย ๆ ในทมีได้เป็นอย่างดี  

          5. คุณพร้อมที่จะเปิดใจรับค าวิจารณ์หรือค าต าหนิเพ่ือน าสิ่งเหล่าน้ันไปพัฒนางานของคุณให้ดีข้ึนอยู่เสมอ 

          6. คุณพร้อมที่จะรับผดิชอบถ้าเกดิความผิดพลาดจากคนในทมีของคุณ ไม่ปัดหน้าที่การรับผิดชอบ หรือโยนความผิดให้ลูกน้อง 

          7. คุณสามารถท างานโดยใช้เหตุผลให้อยู่เหนืออารมณ์ได้ แยกแยะและตัดสนิใจทุกอย่างโดยตั้งอยู่บนพ้ืนฐาน 

              ความเป็นจริงไม่ใช้อารมณ์เข้ามาข้องเกี่ยว 

ถ้าหากท่านใดมีครบทุกข้อกข็อแสดงความยินดีด้วย แต่ถ้ายังมีไม่ครบกไ็ม่ใช่สิ่งที่ตัดสนิได้ว่าท่านเป็นผู้น าที่ไม่ดีนะครับ 

แต่เพียงแค่อยากให้ท่านให้หมั่นพัฒนาตนเองให้มีความพร้อมในทุก ๆ ด้านเพ่ือเป็นผู้น าที่สมบูรณ์แบบต่อไป 

Checklist 7 ข้อสั้น ๆ ดูว่าคุณมีทักษะในการเป็นผู้น าที่ดีบ้างแล้วหรือยัง ? 





1. ก ำลังเดนิไปตำมทำงเดนิ แล้วเหน็อะไรอยู่รอบตัว 
     ก. ป่าทบึ มองขึน้ข้างบนแทบไมเ่ห็นท้องฟ้า 
     ข. ทุ่งข้าวโพดเหลืองอร่ามตดักบัสีขอบฟ้า 
     ค. เนินเขาสเีขียว เห็นภเูขาอยู่ลืบ ๆ 

2. เหน็อะไรตกอยู่ข้ำงๆ เท้ำ 
     ก. กระจก  ข. แหวน  ค. ขวด 

 

3. เก็บมันขึน้มำไหม 
     ก. เก็บ  ข. ไมเ่ก็บ 

 

4. เดนิต่อไปเจอแหล่งน ำ้ แหล่งน ำ้ที่ ว่ำคือ... 
     ก. ทะเลสาบใส    ข. น า้ตก ค. ล าธาร 

5. กุญแจที่จมอยู่ในน ำ้ซึ่งก ำลังจะเก็บขึน้มำนัน้ 
    มีลักษณะอย่ำงไร 
     ก. กญุแจบ้าน ข. กญุแจโบราณ 
     ค. กญุแจลอ็คเกอร์เลก็ ๆ 

6. ต่อมำเจอะบ้ำนหลังหน่ึง บ้ำนหลังนัน้เป็นบ้ำนแบบไหน 
     ก. แมนชัน่หรูแบบละแวกฮอลลวีู้ด ข. กระท่อมพร้อมสนามหญ้า 
     ค. ปราสาทสวยโทรม ๆ 

 

7. แล้วท ำยังไงต่อ 
     ก. มองเข้าไปทางหน้าต่าง   ข. เข้าไปส ารวจ 
     ค. ไมส่น... แล้วเดินต่อไป 

 

8. ทันใดนัน้ก็มีบำงอย่ำงกระโจนใส่ ท ำให้ตกใจ สิ่งนัน้คือ 
     ก. หมี   ข. พ่อมด   ค. เหย่ือท่ีใช้ตกปลา 

 

9. ด้วยควำมตกใจจงึวิ่งไปจนถงึก ำแพงมีประตูคุณจงึมองลอดรู  
    กุญแจก็เลยเหน็ 
     ก. สวนเขียวขจีในบริเวณบ้านหลงัหนึ่ง    ข . บอ่น า้กลางทะเลทราย 
     ค. ชายหาดและเกลียวคลื่น 

          เรำมำเล่นค ำถำมกันสนุก ๆ เก่ียวกับกำรทำยใจ ไขควำมลับ โดยให้เลือกค ำตอบข้อละ 1 ค ำตอบเท่ำนัน้  

ค ำถำมจิตวิทยำ ทำยใจ..ไขควำมลับ? 



ค ำถำมที่ 1 ทัศนคตเิก่ียวกับตัวเอง 
ก. คนอ่ืนมองวา่เป็นคนท่ีน่าสนใจ เพราะปกปิดตวัตนท่ีแท้จริงเพ่ือน ๆ รัก เพราะ 
    เป็นนกัฟังท่ีดี 
ข. เป็นคนฉลาด ซ่ือสตัย์ และนา่รักเป็นมิตรกบัทกุคน และไมค่อ่ยมีเร่ืองกบัใคร 
    แถมยงัเป็นตวัแทนของความร่าเริง สนกุสนาน ใคร ๆ จึงมกัจะเข้ามาพดูคยุด้วย 
ค. เป็นคนติดดนิ และผู้คนรัก เพราะนิสยัเป็นคนตรง ๆ น่ีแหละ คือนกัไกลเ่กล่ีย 
     ปัญหา เพราะจะรับฟังความของทัง้สองฝ่ายก่อนตดัสินวา่ใครถกูใครผิด 
 
ค ำถำมที่ 2 ลักษณะของคู่รักท่ีมองหำ  
ก. แฟนต้องเป็นคนท่ีจะร่วมชีวิตกนัในอนาคต แตค่วรเปิดใจให้กว้าง เพราะท่ี 
    สมบรูณ์ตามแบบอาจไมค่อ่ยมีเสนห์่มากนกั 
ข. เป็นคนโรแมนตกิ ยามรักจะทุม่เทเพ่ือถนอมรักไว้ให้ดีท่ีสดุ เพราะเช่ือวา่รัก 
    แท้จะคงอยูต่ลอดกาล และอยากให้แฟนหว่งใยดแูลเสมอ 
ค. ชอบคนท่ีกล้าแสดงความเก่ง ทะเยอทะยาน และจริงจงั ฉะนัน้พวกหล่อ/สวยอย่างเดียวนะ่ไมผ่า่น 

เฉลย ! ค ำถำมจิตวิทยำ ทำยใจ..ไขควำมลับ? 

ค ำถำมที่ 3 ควำมพร้อมท่ีจะผูกมัดกับใครซักคน 
ก. ถ้าใชก็่ได้เลย    ข. ดใูจกนัไปเร่ือยดีกว่า 
 
ค ำถำมที่ 4 รักซึมลึกขนำดไหน 
ก. จริงจงักบัความสมัพนัธ์เอามาก ๆ ถ้าพบคนท่ีใชจ่ะรักสดุหวัใจ 
ข. เพศตรงข้ามคิดว่าเซ็กซ่ีมาก เพราะหว่านเสนห์่เก่งชาย/หญิงหลายขโยงจงึพากนัหลงใหล 
ค. ทกัษะการจีบเป็นเลิศ จงึเปล่ียนคูค่วงได้ไมซ่ า้หน้า 



ค ำถำมที่ 5 ควำมส ำคัญของกำรศึกษำ  
ก. การศกึษาส าคญัน้อยกวา่โลกภายนอกท่ีรออยูเ่บือ้งหน้า ลกึ ๆ แล้วอาจจะอยากเร่ิมท างาน และออกมาอยูเ่อง 
ข. การศกึษาส าคญัท่ีสดุ อยากเรียนหนกั ๆ จะได้ซมึซบัความรู้ไว้ให้มากท่ีสดุเทา่ท่ีจะมากได้ 
ค. อาจจะไมช่อบเรียน แตมี่ความคดิดี ๆ มากมาย เช่ือสตัชาตญาณ และสมองของตวัเอง ฉะนัน้อาจลงเอยด้วยอาชีพท่ีไมเ่หมือนใคร 
 

ค ำถำมที่ 6 งำนเหมำะๆ 
ก. มีเป้าหมายเยอะ และพยายามท าทกุอยา่งสดุ ๆ งานท่ีชอบจงึต้องเป็นงานท่ีได้แสดงพลงั ปรารถนาความส าเร็จอยา่งท่ีสดุ 
ข. ยึดหลกัความเป็นจริงในการเลือกอาชีพ และมุง่มัน่จะเตบิโตในสายงานท่ีเลือก 
ค. อาชีพท่ีฝันไว้เป็นไปได้ยากในชีวิตจริง นา่จะมอง ๆ หาอะไรใกล้ตวัท าไปก่อนดีกวา่ไมง่ัน้อาจเศร้า 
 

ค ำถำมที่ 7 ควำมส ำเร็จมีควำมหมำยแค่ไหน 
ก. กลวัล้มเหลว เลยไมก่ล้าเร่ิมต้น จงอยา่เพิ่งยอมแพ้เสียตัง้แตย่งัไมล่งมือท า 
ข. มัน่ใจวา่ตวัเองจะประสบความส าเร็จ เพราะจะไมมี่สิ่งไหนมากัน้ขวางได้ 
ค. ความส าเร็จไมใ่ชเ่ร่ืองใหญ่ พอใจในสิ่งท่ีมีอยู ่และชอบท่ีจะอยู่กบัคนท่ีรักมากกวา่จะทุม่ชีวิตไปกบัการงาน หรือด ารงต าแหนง่สงู 
 

ค ำถำมที่ 8 กลัวอะไรมำกที่สุด 
ก. กลวัท่ีจะไมมี่ใครให้พึง่ หรือกลวัเลีย้งตวัเองไมไ่ด้ 
ข. กลวัในสิ่งท่ีตวัเองควบคมุไมไ่ด้ ดงันัน้เพ่ือกลบเกล่ือนเลยใช้อ านาจบาตรใหญ่เกินไปบ้าง 
ค. เป็นหว่งภาพลกัษณ์ของตวัเองในสายตาคนอ่ืนเอามาก ๆ จงึพยายามสดุชีวิตท่ีจะได้รับการยอมรับจากผู้คน ต้องเช่ือในการตดัสินใจของตวัเองบ้างแล้ว 
 

ค ำถำมที่ 9 ตัวตนคือ... 
ก. เป็นผู้ใหญ่มีความคดิความอา่น ซ่ือสตัย์ กล้าแสดงความเห็น ผู้คนจงึมาขอค าปรึกษาในเร่ืองตา่ง ๆ แตอ่าจแยถ้่าเจอปัญหาท่ีต้องใช้หวัใจมิใชส่มอง 
ข. ต้องการความเป็นสว่นตวัมาก ๆ เพราะชอบอยูก่บัความคดิของตวัเอง และมกัจะแว่บหายยามเข้าตาจน แตจ่ะรู้สกึดีขึน้ถ้าระบายกบัคนท่ีไว้ใจซะบ้าง 
ค. เป็นคนท่ีเตม็ท่ีกบัชีวิต และกล้าแสดงออก แตเ่ดาอารมณ์ยาก และเปล่ียนความคิดได้เร่ือย ๆ บางครัง้ เหมือนมหาสมทุร...สงบได้...แตไ่มน่าน 

เฉลย ! ค ำถำมจิตวิทยำ ทำยใจ..ไขควำมลับ? 




