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S e m i n a r

“บุคลกิภาพ”



บคุลกิภาพ

เรื่องของบุคลิกภาพนัน้ประกอบข้ึนดว้ยองคป์ระกอบแห่งบุคลิกภาพที่ส าคญัซึ่งจ าแนก

ออกไดเ้ป็นสองส่วน คือ “บุคลิกภาพภายนอก” และ “บุคลิกภาพภายใน” ซึ่ง บุคลิกภาพ

ภายนอก ประกอบข้ึนดว้ยสว่นส าคญัที ่สามารถมองเห็นไดด้ว้ยตา เชน่ ทรงผม หนา้ เสื้อผา้การ

แต่งกาย ตลอดจนอิริยาบถในการวางตวั การกระท า หมายถึงการแสดงออก โดยพฤติกรรมของ

แตล่ะบุคคล ไมว่า่การแสดงออกทางสหีนา้แววตารวมถึงมารยาททาง สงัคมในวฒันธรรมต่าง ๆ 

ดว้ยการยืน เดิน นัง่ ที่สง่างาม ซึ่งเป็นสิ่งที่ตอ้งเรียนรูเ้พราะเป็นบุคลิกภาพที่ส าคญัมากส าหรบั

ความเป็น “ผูน้  า” 



บคุลกิภาพ

บุคลกิภาพภายใน

          ก็เป็นส่วนส าคญัมากเช่นกนั เพราะส่วนน้ีจะอยู่ภายในตวัของบุคคล หน่ึง คือ คุณค่า

แห่งความเป็นมนุษยท์ีด่ ีความเป็นผูม้มีนุษยธรรม  ความซือ่สตัยส์จุริต มีทศันคติที่ด ีต่อตนเอง

และ ผูอ้ื่น  การที่เราจะรูว้า่ใครคนหน่ึงมีศกัยภาพมากหรือนอ้ยสกัเพียงใดนัน้  อาจตอ้งใชเ้วลา

พิจารณาพอสมควร เพราะฉะนัน้คุณสมบตัิดงักล่าวเหล่าน้ีจะช่วยส่งเสริมความมี บุคลิกภาพที่ดี

อยา่งชดัเจนและถาวร  



อริยิาบถ ยนื เดนิ น ัง่



- ทว่งทา่อริยิาบถทีส่ง่างามในการท างาน

 - มารยาทในการเขา้สงัคม

 - การแตง่กายเพ่ือเสรมิบุคลิก

ท่วงท่าอริยิาบถ

 การเคลื่อนไหวกิริยาท่าทางหรือที่เรียกกนัในปัจจุบนัว่ามาดที่สง่างามนัน่เอง ซึ่ง

คนเราในขณะที ่เคลื่อนไหวไมว่า่จะเป็นการเดนิ ยนื นัง่ ยิ้มหรอืพูดคยุ ก็สามารถแสดงออกได ้

อยา่งเหมาะสมก็ดูจะเป็นผูท้ีมี่เสน่ห ์น่าเชือ่ถือ ทัง้ยงัไม่แข็งกระดา้งหรือดูเครียดจนเกินไป สิ่ง

เหล่าน้ีเรียนรูไ้ดแ้ละเม่ือท าความเขา้ใจแลว้ตอ้งน าไป ปฏิบตัิอยา่งถูกตอ้งซึง่จะท าใหบุ้คลิกดูมี

มาดเป็นทีป่ระทบัใจกบัผูพ้บเห็น

การเสรมิภาพลกัษณ์

แหลง่ทีม่า : Kidjarak.com



บุคลิกและลักษณะในการเดินทีค่วรหลีกเล่ียง

-ไมเ่ดนิคอตก คอโก่ง ใหช้ว่งคอมีระดบัขนาดกบัพ้ืน

 -ไมเ่ดนิหลงัคอ่ม และไหล่ไม่เอยีง

 -ล าตวัตรงไม่งอ เวลาเดินไม่เป็นโนม้ตวัไปขา้งหนา้มาก ไม่เดิน

ขากาง หรอืเดนิลากเทา้ท าใหม้ีเสยีง

 - เวลาเดนิใหป้ลายเทา้ชี้ตรงไปขา้งหนา้

 -จงัหวะของการแกว่งแขนจะดูสมดุลกบัการกา้วขาเดินไป ไม่

แกวง่แรงมากและไม่ส่ายไปมา และขณะที่ แกวง่แขน  ล าตวัก็ไม่โยกไป

มาตามแขนทีแ่กวง่อยู่



บุคลิกและลักษณะในการเดินทีค่วรหลีกเล่ียง

-การยืน ตอ้งหดัยืนล าตวัตรง การยืนตรงนัน้หนา้อกกบัศีรษะ

เป็นแนวเสน้ตรงโดยมีกระดูกสนัหลงัเป็นแกนกลางเทา้จะชดิหรือหา่งกนั

แตก็่เพียง เล็กนอ้ย คอืไม่หา่งเกินชว่งไหล่ การยนืที่ดูดงีามสง่าก็ตอ้งอยู่

ที่ว่าคุณอยู่ในสถานการณใ์ด

 -นอกจากน้ีการมีอริิยาบถทีดู่ด ีงามสง่าก็ไม่ใชว่า่ภาพลกัษณท์ี่ดี

แลว้ ยงัจะเป็นผลดตีอ่สุขภาพรา่งกายอกีดว้ย



การน ัง่

คนเรามกัจะเผลอไผลปลอ่ยตวัตามสบายกบัการนัง่ แน่นอนเพราะทกุคน

ก็อยากทีจ่ะมี อริยิาบถ สบาย ๆ  การนัง่ก็ตอ้งมีกาลเทศะ สว่นมากคนเราจะ

มกัเผลอนัง่หลงัคอ่ม ชว่งเข่านัง่กางจนเกินไป (โดยเฉพาะผูช้าย) ดูไม่สุภาพ 

การวางเทา้ของสภุาพบุรุษ โดยปลายเทา้ควรชี้ตรงไปขา้งหนา้ ชว่งเข่าหา่ง

กนัพอดี

สภุาพสตรี  จะนัง่รวบชว่งขาไปขา้งใดขา้งหน่ึง หวัเข่าชดิกนัโดยใหป้ลายเทา้

ดา้นในเหลื่อมไปดา้นหลงั (แตไ่ม่ใชอ่ยูใ่ตเ้กา้อี้)





มารยาทและการวางตวัในสงัคม

ชีวติประจ าวนัของคนเราแต่ละคนมีความผูกพนักบัมารยาททางสงัคมไม่นอ้ย กิริยามารยาทที่บุคคล แสดงออกต่อ

หนา้กนันัน้สามารถคาดเดาไดว้า่บุคคลนัน้ไดร้บัการอบรมสัง่สอนมามากนอ้ยเพียงใด คนที่มี กริยามารยาทงดงามยอ่มไดร้บั

ความชืน่ชมยินดเีป็นเกียรตเิป็นศรแีกว่งศต์ระกลและผูพ้บเห็นทัว่ไป มารยาททาง สงัคมถือวา่เป็นเครื่องมือส าคญัอยา่งหน่ึงใน

การสรา้งมนุษยสมัพนัธ ์เพ่ือใหบุ้คคลในสงัคมอยูร่ว่มกนัอยา่งมีความสุข มารยาทในสงัคมไทยที ่ ควรทราบม ีดงันี้ 

1

2
การแนะน าผูช้ายใหรู้จ้กักบัผูห้ญงิ  ถา้รุน่ราวคราวเดียวกนั ผูห้ญิงควรแสดงความเคารพ

ผูช้ายกอ่น ผูช้ายจงึแสดงตอบ แตถ่า้ธรรมเนียมตะวนัตก ผูช้ายตอ้งไมย่ื่นมือใหผู้ห้ญิงจบั

กอ่นเด็ดขาด เพราะเป็นสทิธิทางสตรีทีจ่ะยื่นกอ่นหรอืไม ่

การแนะน าตวั  เม่ือแนะน าผูน้อ้ยใหรู้จ้กักบัผูใ้หญค่วรแนะน าผูใ้หญก่อ่นและผูใ้หญต่อ้ง

รบัการเคารพ 



มารยาทและการวางตวัในสงัคม      (ต่อ)

3

4 การแนะน าบุคคลที่เราไม่ค่อยรูจ้กัดกีบับุคคลที่เรารูจ้กัด ี ตอ้งน าบุคคลทีเ่รารูจ้กัไมค่อ่ย

สนิทไปแนะน าตอ่บุคคลทีเ่รารูจ้กัด ี

การแนะน าผูห้ญงิที่สมรสกบัที่ยงัไม่สมรส  ตอ้งน ำผูห้ญิงทีไ่มส่มรสไปแนะน ำตอ่ผูห้ญิง

ทีส่มรสแลว้ 



มารยาทและการวางตวัในสงัคม      (ต่อ)

5

6 ถา้เดนิอยูก่บัเพือ่นคนหนึ่งในระหว่างทางพบกบัเพือ่นอีกคนหนึ่ง   อยา่แนะน าเพ่ือนทัง้

สองใหรู้จ้กักนั

ควรแนะน าพรอ้มดว้ยบอกคุณสมบตัิพเิศษของท ัง้สองฝ่าย  อำจถูกใจกนั เชน่ เป็นคน

ชอบตน้ไมเ้หมอืนกนั 



การวางนามบตัรน ัน้ใชใ้นโอกาส ต่อไปนี้…..

1

วางนามบตัร

เยีย่มเพือ่แสดง

ความยนิด ี

วางนามบตัร

เยีย่มเป็น

ทางการ 

วางนามบตัร

เยีย่มกนัเอง 

วางนามบตัร

ภายหลงัท่ีได ้

ไปในงานเลี้ยง

อาหาร 

2 3 4



การวางนามบตัรน ัน้ใชใ้นโอกาส ต่อไปนี้…..

วางนามบตัร

เยีย่มเพือ่ลา 

วางนามบตัร

เยีย่ม ในยามท่ี

อกีฝ่ายหนึง่ป่วย

ไข ้ไม่สบาย

วางนามบตัร

เยีย่มแสดง

ความเสยีใจ 

วางนามบตัร

เพือ่อวยพร 

6 7 85



การวางนามบตัรน ัน้ใชใ้นโอกาส ต่อไปนี้…..

วางนามบตัร

แนะน าบุคคล

ใหรู้จ้กักนั 

วางนามบตัรแจง้

การเปลีย่นแปลง

ท่ีอยู่หรอืแนะน า

ตวัเองไดเ้ลือ่น

ต าแหน่ง

109



มหีลกักวา้ง ๆ ในการปฏบิตั ิดงันี้ ....

1) การแสดงความเคารพต่อผูใ้หญ ่ซึง่อยู่แห่งเดยีวกนัหลายคนควร

จะท าความเคารพใหเ้ป็นไปตามล าดบั อาวุโสของผูใ้หญ่เหล่าน ัน้

มารยาทในการแสดงความเคารพ

2) ถา้มผูีอ้าวุโสในที่น ัน้ใหท้ าความเคารพแต่เฉพาะท่านผูน้ ัน้ผูเ้ดยีว

3) เมื่ออยู่ในสถานที่ประชมุที่มปีระธานในที่น ัน้ เช่น หอ้งปาฐกถา หอ้ง

ประชมุ หากมผูีใ้หญเ่ขา้มาในหอ้งน ัน้ไม่ตอ้งลกุขึ้นท าความเคารพ

นอกจากมสีญัญาณจากผูเ้ป็นประธานใหล้กุขึ้นท าความเคารพ 



มหีลกักวา้ง ๆ ในการปฏบิตั ิดงันี้ ....

4) ไม่ควรแสดงท่ายิ้มแยม้ใหป้รากฏในขณะแสดงความเคารพ

ผูใ้หญแ่มว่้าการยิ้มแยม้จะเป็นสิง่ส  าคญัในการทกัทายปราศรยัก็

ตาม ควรแสดงกิริยาวาจาใหส้  ารวม

มารยาทในการแสดงความเคารพ

6) ขณะแสดงความเคารพอยา่คาบบุหร่ีหรือเคี้ยวหมากฝรัง่เดด็ขาด

5) เมื่อท าความเคารพผูใ้หญห่รือสนทนากบัผูใ้หญถ่า้สวมแว่นตาด าอยู่

ควรถอดเสยีก่อน 



เสื้อผา้การแต่งกาย 

พื้นฐานท่ีส าคญัท่ีควรท าความรูจ้กั คอื

1) ใสใ่หเ้ขา้กบัรูปรา่ง 

2) ใสใ่หเ้ขา้กบับุคลิก 

3) ใสใ่หเ้ขา้กบักาลเทศะ 

4) ใสใ่หเ้ขา้กบัวยั



เสื้อผา้การแต่งกาย 

พื้นฐานท่ีส าคญัท่ีควรท าความรูจ้กั คือ

ลายเสน้พ้ืนฐานส าคญัทีค่วรท าความรูจ้กั

1) ลายเสน้ตัง้ แนวดิง่ท าใหดู้ เพรียว และสูงขึ้น 

2) ลายเสน้นอน ท าใหม้องดูกวา้งออก 

3) ลายเสน้เฉียงหรือเสน้ทแยง  ไมท่ าใหดู้กวา้งหรอือว้น

เมื่อเราท าความเขา้ใจกบัรูปร่างและ Style ที่เป็นของตวัเองแลว้ 

สิง่ที่จะเลอืกใส่ ก็คงไม่ยากนกั เร่ิมตน้จากค าว่าเสื้อสทูหรือแจค๊เก็ตเป็น

เสื้อตวันอกใชส้วมคลมุแบบกระดมุผ่าหนา้แถวเดยีวเป็นที่นิยม กว่า

กระดมุสองแถว



เสื้อสทูกระดมุ 2 แถว เสื้อสทูกระดุมแถวเดยีว



การแตง่กายชาย



การแต่งตวัดี ในท่ีนี่ย่อมหมายถึง มีรสนิยมทนัสมยั คือรูว่้าอะไร

เหมาะสมหรือไม่เหมาะสมกบัตวัเรา ไม่มาก และ นอ้ยไป ความเรียบง่าย

บวกกบัการมีไหวพริบในการตกแต่งดดัแปลงใหเ้ขา้กบัตวัเรา

       รูปลกัษณ์สิ่งแวดลอ้มทัง้หมดท่ีเป็นส่วนหนึ่งของตวัเรา ท ัง้ทาง

เศรษฐกิจและฐานะทางสงัคมเป็นส าคญั และเป็นองค์ประกอบท่ีเป็นตวัเรา 

การท่ีจะมีบคุลกิภาพท่ีดนี ัน้เราตอ้งพรอ้มทุกอย่าง

 เสื้อลายดอกเลก็                      เสื้อลายดอกใหญ่



เรื่องของสมีีอทิธิพลในการแต่งกายมาก เพราะเป็นตวัท่ีจะใชใ้นการ

พรางรูปร่างใหส้มส่วนและดูสวย สดใส โดยเลือกสใีหเ้ขา้กบัสผีิวของคุณ ถา้

คุณมีผิวสขีาวก็สามารถใชส้ีต่างๆ ไดเ้กือบทุกส ีแต่ก็ควรระวงัสท่ีีอ่อน มาก

เพราะอาจท าใหคุ้ณดูซดีเซยีวได ้แต่ถา้ใจชอบประกอบกบัตอ้งใส่สนีี้ดว้ย ดว้ย

เหตุเป็นสีของยูนิฟอร์มก็ดีหรือ เป็นสีท่ีองค์กรของคุณระบุเอาไวก้็ควรเพิ่ม

เทคนคิใหก้บัตวัเอง โดยการแต่งหนา้ใหด้สูดใส (แค่พองาม)

 แต่ถา้เป็น คนสผีวิคล า้ควรใส่สท่ีีออกโทนสว่าง เช่นสเีหลอืงทอง สี

สม้อ่อนออกโอรส เพราะสีไม่เพียงแต่มีอิทธิพลต่อผูส้วมใส่ เท่ าน ัน้ยงั

ก่อใหเ้กิดปฏกิริยิาต่อผูพ้บเห็นอกีดว้ยฉะน ัน้เราจงึสามารถใชส้ท่ีีเราแต่งเป็นสิง่

สรา้งบรรยากาศ   มาดกูนัว่าสนี ัน้มีความหมายอย่างไร

หนา้ที่ของสี



มาดกูนัว่าสนี ัน้มีความหมายอย่างไร

หนา้ที่ของส ี    (ต่อ)

สเีขม้หรอืสมืีด  : จะพรางรูปรา่งใหดู้เพรียวหรือผอมลงได ้

สฉีดูฉาด :  จะท าใหดู้อว้นและสดใสขึ้น

สนี า้เงนิ               :  บอกถึงความสงบเงียบ เชือ่ถือไดส้ม า่เสมอเป็นระเบียบ ใสแ่ลว้แสดงสะทอ้นอ านาจหนา้ที่

สเีขยีว     :  บอกถึงความมัน่คง ความสุข ความราบรืน่ สแีหง่มิตรภาพ

สชีมพู     :  บอกถึงความนุ่มนวล ความออ่นโยน ความไรเ้ดยีงสา ความออ่นเยาว์



มาดกูนัว่าสนี ัน้มีความหมายอย่างไร

หนา้ที่ของส ี    (ต่อ)

สแีดง        :   ถา้เป็นอทิธิพลในเชงิบวกเป็นสแีหง่ความรา่เรงิมัน่ใจ และน่าตืน่เตน้

                 หรือใสส่แีดงเพ่ือ กระแทกอารมณ์

สขีาว       : สแีหง่ความบรสุิทธ์ิ สะอาดสดชืน่

สเีทา     :  สดีูน่านบัถือ อนุรกัษนิ์ยม สมดุล มีความรบัผดิชอบสูงไมข่่มขวญัใคร

สสีม้ :   สแีหง่ความสนุกสนาน รา่เรงิ กระตอืรอืรน้ ใสแ่ลว้ดูเดน่มีพลงั

สดี า         : เป็นสทีางการ แตก็่เป็นสทีเีก ๋เทห่ ์โดดเดีย่ว ลึกลบั 



การแต่งกายทีเ่หมาะกบักาลเทศะ

เดีย๋วน้ีมีหลายบริษทัหรือบางองคก์รตา่งๆ ทีใ่หใ้สห่รือแตง่กายกนัตามสบาย แตบ่างคนก็แตง่กนั

ตามสบาย กนัจริงๆ จนไม่ไดร้กัษาภาพพจนข์องบริษทัไวเ้ลย จนดูล าลองเกินไปมองไม่ออกว่าเขาก าลงัจะ

ไป party หรือกะจะ ไปเดินเล่นแถวๆ จตุจกัร  ไม่ก็ไปตลาดแถวๆ ส าเพ็ง ฉะนัน้การแต่งกายทีเ่หมาะสม

และถูกกาลเทศะจะมีอยู ่หรือทีเ่รียกกนัวา่ smart casual กบั casual ทน้ีีเราจะรูไ้ดอ้ย่างไรวา่ลกัษณะแบบ

ไหนเป็น smart casual และแบบไหนเป็น Casual ก่อนอืน่เริ่มจากค าวา่ Casual Look คอืเป็นอะไรที่

ล าลอง (ดูสบาย ๆ) จะเริ่มตน้จากเน้ือผา้ก่อน อยา่งเชน่  เน้ือผา้เป็นแบบผา้ jean ลูกฟูก เน้ือผา้แบบซทีรู 

ชฟีอง แบบมองทะลุปรุโปรง่



1. ความยาวสัน้ของเสื้อผา้ไมว่า่จะเป็นกระโปรงหรอืกางเกง ถา้ความยาวยิ่งส ัน้หดหายเขา้ไปทุกท ีความ เป็นล าลองก็จะตามมา 

แมแ้ตต่วักระโปรงทีบ่านออกไปเทา่ไหรห่รอืยว้ยข้ึนก็จดัวา่เป็นล าลอง แขนเสื้อทีส่ ัน้ข้ึนๆ ไปก็ ล าลองเชน่กนั ถา้แขนเสื้อยาว

เทา่ไหรก็่แสดงถึงมืออาชพีเทา่นัน้

2. แบบของเสื้อผา้ถา้มีอะไรทีมี่การเปล่ียนแปลงเสรมิแตง่ เชน่ ระบายลูกไม ้ตดิโบว ์เป็นตน้ ก็จะคอ่ยๆ หาย จากการเป็น

ทางการมากข้ึน

3. เครือ่งประดบัตา่งหู ถา้แตง่แบบล าลอง เครือ่งประดบัก็จะออกไปเป็นแบบตุง้ติ้ง หอ้ยเป็นระยา้มี ลูกเลน่เยอะ เชน่เดยีวกบั

สรอ้ยคอเป็นแผงหอ้ยยาว ลูกปัดโตๆ

4. กระเป๋า  จะเป็นรูปทรงทีมี่ texture หนงัแทรู้ปแบบไมโ่ตมากนกั เรยีบแตเ่กดู๋มี รสนิยมเหมาะกบัเสื้อผา้ทีดู่คอ่นขา้งเป็น

ทางการ ถา้กระเป๋ามีสสีนัตดักนัรายละเอยีดในการตกแต่งมาก ควรจะเขา้คู่กบัชดุล าลอง

5. สว่นรองเทา้ทางการจะเป็นรองเทา้แบบหุม้สน้ ปิดหนา้ปิดหลงั หนงัเรยีบสน้สูงพอประมาณ แต่ถา้รองเทา้ไม่มีสายรดัท่ีสน้ก็

ถอืว่าเป็นล าลอง



smart casual [for men]

smart casual  [For women]

*dress code = การแต่งกาย



การวิเคราะหต์วัเองกบัการท่ีจะเลอืกใส่ใหเ้หมาะสมกบัรปูร่างท่ีแตกต่างกนัพอเป็นสงัเขป ดงันี้

คนคอยาว   :  เป็นลกัษณะเดน่อยูแ่ลว้ ใสเ่สื้อคอตัง้เสริมได ้เชน่ คอปืน เสื้อคอตลบ เสื้อแบบ

                  ผูกคอเป็นโบว ์ พยายามหลีกเลี่ยง  เสื้อคอวี

คนคอสัน้      :  ใสเ่สื้อคอกวา้งเป็นคอแหลม หรือคอรูปตวัย ูถา้จะมีโบวแ์ตง่ หรือผูกผา้พนัคอ

                   ใหผู้กหยอ่นลงมาเล็กนอ้ย

คนไหลก่วา้ง  :   เป็นลกัษณะเดน่อยูแ่ลว้ ถา้ไหลกวา้งกวา่สะโพกประมาณครึง่ ถึง สองน้ิว จะ

 สวมเสื้อผา้ไดส้วยงาม แตใ่นกรณีเจา้ตวัไมช่อบก็ตอ้งไม่ใสเ่สื้อคอปาด เสื้อลาย

คนไหล่แคบ   : ถา้เป็นคนไหลแ่คบควรเสรมิฟองน า้ทีห่วัไหล ่หรอืตกแตง่แบบทีห่วัไหลม่ีอนิธนู 

                   สามารถใสเ่สื้อคอปาดหรอืเสื้อลายขวาง



1.  รูจ้กัถามความคดิเห็นบุคคลอืน่

 2.  รูจ้กัขอบคณุผูอ้ืน่อยา่งจรงิใจ

 3.  รูจ้กัขอโทษ และ ยอมรบัผดิตอ่ผูอ้ืน่

 4. มีความออ่นนอ้มถ่อมตน

 5. บางเรือ่งควรท าเป็นไมรู่ ้ ควรฟังหูไวหู้

 6. ไมท่ าตวัเป็นน า้เต็มแกว้

 7. ไมดู่ถูกใคร ไมย่กตนข่มทา่น

 8. ใชปั้ญหามาพิจารณา และ ควรส ารวจตวัเอง

 9. รูจ้กัการสรา้งอธัยาศยัไมตรทีีด่ี

10. รูจ้กัใหเ้กียรต ิคนอืน่เสมอ 

พฤตกิรรมมนุษยท์ี่

ท าใหม้คีวามสขุใน

การใชช้วิีต



จดัโตะ๊งานเลี้ยงสากลแบบแบงเควท (Banquet)



อาหารบุฟเฟ่ต์



บนโตะ๊อาหารไทย



มารยาทบนโตะ๊อาหารแบบสากล

การเขา้โตะ๊อาหาร

– การวางแขน  : เวลานัง่ใหพ้ยายามนัง่ตวัตรง โดยวางมือไวบ้นตกัหรอืวางเบาๆ บนโตะ๊ ไมค่วรวางขอ้ศอกบน 

โตะ๊อาหาร  เพราะอาจเผลอกดโตะ๊พลิกได ้และยงัท าใหผู้อ้ยูซ่า้ยและขวาพูดคยุกนัไมส่ะดวก

– เวลานัง่เพ่ือจะรบัประทานอาหาที่โตะ๊อาหาร ควรเล่ือนเกา้อี้ใหต้วัชดิกบัโตะ๊มากทีสุ่ด : จะไดไ้มต่อ้งกม้หรอืเอนตวั

เยอะเวลาทานอาหาร



ระหว่างน ัง่ทีโ่ตะ๊อาหาร

– ไม่ควรสง่ต่ออาหารใหค้นอื่น : หลงัจากไดร้บัเสริฟ์อาหารมาแลว้ อยา่สง่ตอ่อาหารใหค้นอืน่ เพราะการเสิรฟ์

อาหารเป็นหนา้ทีข่องพนกังานเสริฟ์

– เมื่อพนกังานเสร์ิฟอาหารใหเ้ราแลว้อยา่เพิง่รีบทาน : ถึงแมจ้ะหิวขนาดไหนก็ตาม ควรจะรอใหทุ้กคนไดร้บัอาหาร

จนครบกอ่น และอยา่ลืมรอใหเ้จา้ภาพเชญิใหท้านก่อนคอ่ยเริม่ลงมือ

– ไม่ควรแลกอาหาร : หรือแบง่อาหารใหค้นอืน่ในโตะ๊

– ถา้ตอ้งการคายอาหาร : หา้มกม้ลงคายในจาน หรือคายใส ่ผา้เชด็ปาก เด็ดขาด แตใ่หค้ายใสช่อ้นแบบเงียบ ๆ 

อยา่ใหน้่าเกลียด

– อยา่ทานแต่อาหารจานที่เราชอบ : แตค่วรทานอาหารทีเ่สริฟ์ทุกจาน



ระหว่างน ัง่ทีโ่ตะ๊อาหาร   (ต่อ)

– อยา่เตมิเคร่ืองปรุงก่อนชมิเดด็ขาด :  เพราะเป็นการดูถูกวา่รสอาหารทีป่รุงมาไม่พอดี

– ถา้ตอ้งการเกลอื พริกไทย หรือเคร่ืองปรุงอื่น ๆ ที่หยบิไม่ถงึ : ใหร้บกวนคนรว่มโตะ๊ชว่ยสง่ตอ่ ๆ กนัมาให ้อยา่เอื้อมหยิบ 

หรือ ลุกขึ้นยืนหยิบ  เม่ือใชเ้สร็จแลว้ก็ควรสง่ตอ่ไปทางขวาใหช้ว่ยเก็บทีเ่ดมิ

– ถา้ตอ้งการใสซ่อสหรือมสัตาร์ด : ไมค่วรตกัซอสราดลงบนอาหาร แตใ่หป้าดซอสมาไวท้ีมุ่มใดมุมหน่ึงของจาน เวลาทาน

คอ่ยใชป้ลายมีดแตม้ซอสไปบนอาหาร

– ถา้มเีศษอาหารตดิฟันระหว่างก าลงัทานอาหาร : หา้มใชไ้มจ้ิ้มฟันบนโตะ๊อาหารเด็ดขาด ทางทีด่คีวรรอจนทานเสร็จแลว้

คอ่ยไปจดัการในหอ้งน า้

– การเตมิอาหาร :  ถา้เรายงัไมอ่ิม่ก็ไมต่อ้งอายทีจ่ะเติมอาหาร  เพราะนัน่แสดงถึงความอรอ่ยของอาหาร



การใชผ้า้เชด็ปาก (napkin)

– เวลาใชใ้หพ้บัครึง่เป็นรูปสีเ่หล่ียมวางไวบ้นตกั

– หากตอ้งการซบัปาก ใหย้กผา้ดา้นในข้ึนแตะปากเบา ๆ เพราะเม่ือใชเ้สร็จ รอยเป้ือนก็จะถูกซอ่นอยูด่า้นใน

– ถา้ลุกไปเขา้หอ้งน า้ใหว้างไวบ้นเกา้อี้ หรอื วางดา้นซา้ยของจาน แตถ่า้ทานเสร็จแลว้หยิบขึ้นมาวางบนโตะ๊ทางดา้นขวาของ

จาน ไมต่อ้งถึงขนาดพบัแตค่วรไวว้างไวอ้ยา่งเรยีบรอ้ย ไมข่ยุม้ไว ้หรือโชวด์า้นเป้ือนขึ้นมา

– กอ่นดืม่น า้ อยา่ลืมใชผ้า้ซบัปากกอ่น เพ่ือทีแ่กว้จะไดไ้มเ่ลอะคราบจากรมิฝีปากของเรา



ขอบคุณแหลง่ขอ้มูล

การพฒันาบุคลิกภาพ (Smart and Good Looking) ศูนยพ์ฒันาศกัยภาพมนุษย ์

บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครินทรวโิรฒ

ขอ้มูลภาพ  freepik.com

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%AB%E0%B8%B9%E0%B8%84

%E0%B8%99&tbm



The End   :  Thank you
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