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Miss. Nicole Kanman 

 

Subject:   

 

Education  : 

Certificated 
Ambassadors hip  and Image Consulting & Training, Gloria Star 

Training Institute (2012-2014) 

- First and Lasting Impressions 

- Persona – Packaging – Positioning 

- Presentation – Promotion – Passion 

- Business Etiquette and Attire 

- Art of Conversation 

- Social & Party Etiquette and Dining 

 

Bachelor Degree Bachelor’s of Business Administration, Assumption University (2007-

2012) 

 

Work Experienced  : 

Image Trainer and Consultant- Corporate and Image training (2012-2013) 

Nistrala Company Limited (Consulting Company)  

Launched the “Nicole Kanman Training” brand and created courses on Personality 

Development, Business Etiquette, and Business Communication 

 

Interpreter - Oral and written translations (2008-2012) 

Freelance 

•  Simultaneous translation in conference and business meetings 

   •  Liaison and organization of business terms and events 
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Current Job  : 

Instructor at John Robert Powers 

 

Qualifications  : 

 

“Outstanding  Essay” Award 

For writing a winning essay on the effects of AEC on Thailand, Assumption University 

(2012) 

“Brilliance in Thailand” Award 

For achieving the highest Combined Science IGCSE score in Thailand, University of 

Cambridge (2007) 

 
 

Languages  : 

English: Speaking(fluent),  Writing(fluent) 

Thai: Speaking(fluent),  Writing(intermediate) 

 

Other : 
Winning 
Business Strategy 

Competitions 

“Marketing Innovations” (Gold Metal and Grand Championship) 

 Chartered Institute of Marketing Singapore (2012) 

“Strategic Marketing Plan” (First Place Winning Plan) 

  Seventeen Magazine Thailand (2012) 

“Marketing Communications  Plan” (First Place Winning Plan) 

  Crystal Pet Hospital (2011) 

“Increasing Sales of Lenovo” (First Place Winning Research) 

  Lenovo Thailand (2009) 
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เสื้อผาเครื่องแตงกาย 
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เคล็ดลับการแต่งกายให้ดดูแีบบอินเทรนด์ 

 
เป็นท่ีทราบกนัดีอยูแ่ล้ววา่เสือ้ผ้าเคร่ืองนุง่ห่มนัน้เป็นหนึง่ในปัจจยัสําคญัสําหรับการดํารงชีวิตของ

มนษุย์เรามาช้านานตัง้แตโ่บราณกาลสืบเน่ืองมาจนถึงปัจจบุนั ซึง่ในแตล่ะยคุแตล่ะสมยับทบาทของเสือ้ผ้า
อาภรณ์ก็แตกตา่งกนัไป ในยคุแรกๆ เคร่ืองนุ่งห่มมีไว้สําหรับป้องกนัความหนาวเย็นของอากาศเป็นหลกั 
โดยนําใบไม้ใบหญ้า หรือหนงัสตัว์ มาห่มมาพนัร่างกายเอาไว้ หลงัจากเร่ิมมีการสาน การทอ เข้ามา
เก่ียวข้อง เคร่ืองนุ่งห่มจงึพฒันาขึน้มาอีกขัน้ คือเป็นรูปเป็นทรงมากขึน้ เคร่ืองแตง่กายบง่บอกถึงวรรณะ 
หน้าท่ีของบคุคลมากขึน้ ปัจจบุนันีโ้ลกเปล่ียนแปลงไปจากเดมิมาก เทคโนโลยีเข้ามาแทรกซมึอยูใ่นทกุๆ 
อณขูองชีวิตมนษุย์ ซึง่แนน่อนวา่จะต้องสง่ผลถึงเร่ืองของการแตง่กายด้วย ทําให้เคร่ืองแตง่กายสมยันีมี้
รูปแบบ ลวดลาย สีสนั ให้เลือกมากมายหลากหลาย และนอกจากบทบาทสําคญัท่ีมีมาแตเ่ดมิแล้ว ยงั
สามารถแสดงให้เห็นถงึท่ีมาท่ีไป สงัคม รสนิยม และอปุนิสยัของผู้สวมใสอี่กด้วย หรืออาจเรียกได้วา่ 
การแตง่กายเป็นการส่ือสารแบบอวจันภาษาถงึผู้คนท่ีได้พบเห็นเรานัน่เอง หากเราอยากสง่สารท่ีดีไปถึง 
คนอ่ืน หรือไมอ่ยากให้ใครเข้าใจเจตนาของเราผิดๆ เราควรต้องให้ความสําคญักบัการหยิบจบัสิง่ตา่งๆ  
มาสวมใสอ่ยา่งพิถีพิถนักนัมากขึน้ 

ก่อนอ่ืนเราต้องรู้จกัและเข้าใจตวัเองก่อนวา่รูปร่างและสดัสว่นของเราเป็นแบบไหน จดุเดน่ 
จดุด้อยของเราคืออะไร สว่นไหนโชว์ได้ สว่นไหนท่ีต้องปกปิดเอาไว้ รูปแบบการแตง่กายแบบไหนท่ีถกูใจใช่
เรา จะเป็นแบบเรียบร้อย หลดุโลก ออ่นหวาน เซก็ซี่ หรือคลาสสกิ เรามีบคุลกิภาพอยา่งไร ต้องลองสงัเกตด ู
ตรงกบัท่ีเราต้องการให้คนอ่ืนเข้าใจไหม หรือเรารู้ของเราเองอยูค่นเดียว แล้วคดิวา่ไมมี่ใครเข้าใจฉนั เม่ือรู้
ดงันัน้แล้วคอ่ยมาคดิวา่จะหยิบจบัอะไรมาผสมผสานกนัให้เหมาะสมลงตวั แสดงความเป็นตวัตนของเรา
มากท่ีสดุ ทัง้นีท้ัง้นัน้ควรคํานงึถงึวาระ โอกาส และสถานท่ีท่ีเราต้องเข้าไปเก่ียวข้องด้วยเหมือนกนั เพ่ือ
แสดงถึงความใสใ่จ และความเคารพตอ่บคุคลหรือสถานท่ีนัน้ๆ ท่ีสําคญัเพ่ือความกลมกลืน ไมใ่ห้เป็นจดุ
สนใจมากเกินไป หรือกลายเป็นคนท่ีไมมี่ใครสงัเกตเห็นได้เลย เร่ืองแคนี่ฟั้งดเูหมือนจะงา่ย ไมเ่ห็นมีอะไร
ยุง่ยากวุน่วาย แตพ่อเอาเข้าจริงกลบัไมรู้่วา่จะเร่ิมต้นอยา่งไรดี จริงๆ แล้วคําตอบของทกุคําถามนัน้งา่ยนิด
เดียวเพียงแคเ่รารู้จกัช่างสงัเกตสกัหน่อยตามหลกัการง่ายๆ และเกร็ดเลก็เกร็ดน้อยตา่งๆ ดงัท่ีจะกลา่ว
ตอ่ไปนีต้ามลําดบั เราก็จะเข้าใจได้ โดยไมก่่อให้เกิดความสบัสนในใจ ลองดเูผ่ือจะชว่ยได้บ้าง 

 
 

7



 

 

  
 

 

1. รูปร่าง และสัดส่วน (Figure & Proportion)  
รูปร่างของคนเราแบง่ออกคร่าวๆ ตามรูปแบบ Geometric ได้ 4 แบบ คือ แบบสามเหล่ียม แบบ

สามเหล่ียมคว่ํา แบบส่ีเหล่ียมผืนผ้า และแบบนาฬิกาทราย แตล่ะรูปแบบนัน้ยงัสามารถแบง่ยอ่ยออกมา
เป็นเร่ืองของลกัษณะ และสดัสว่นตา่งๆ ได้อีก เชน่ ผอมแบน เอวสัน้ อกใหญ่ คอยาว เป็นต้น ดงันัน้เวลาท่ี
เราเลือกเสือ้ผ้าเคร่ืองแตง่กาย เราจงึควรคํานงึถงึทัง้รูปร่าง และสดัสว่นของเราเองให้มาก เพราะสิง่เหลา่นี ้
เป็นสมบตัติดิกายไมส่ามารถใสเ่ข้าถอดออกได้เหมือนกบัเสือ้ผ้า รูปร่างแตล่ะแบบเหมาะกบัรูปแบบเสือ้ผ้า
ท่ีไมเ่หมือนกนั ฉะนัน้ต้องรู้ก่อนวา่เรามีรูปร่างแบบไหน แล้วเคร่ืองแตง่กายแบบไหนถึงจะสง่เสริมให้ดดีู 
และแบบไหนทําให้ลกัษณะด้อยของเราเดน่ชดัขึน้ 

 

แบบสามเหล่ียม (Triangle) ลกัษณะของรูปร่างแบบสามเหล่ียม คือ ช่วงบนเลก็ ชว่งลา่งใหญ่  
ไหลแ่คบ ลําตวัเลก็ สะโพกใหญ่ ต้นขาแนน่ เหมือนรูปสามเหล่ียมท่ีมียอดแหลม ฐานกว้าง หรือท่ีบางคนอาจ
เรียกวา่ “หุ่นลกูแพร” คนท่ีมีหุ่นแบบนีต้้องหาสมดลุยภาพให้ชว่งไหลแ่ละสะโพกให้พอดี เสือ้ควรเลือกพอดีตวั 
ไมฟิ่ตหรือหลวมจนเกินไป เพราะถ้าฟิตมากๆ จะเป็นการเน้นลําตวัท่ีเลก็อยูแ่ล้วให้เลก็ลงไปอีก หรือถ้าเสือ้ตวั
ใหญ่จะทําให้ช่วงบนและช่วงลา่งดเูทา่ๆ กนัยิง่ทําให้รู้สกึแข็งท่ือไปหมดทัง้ตวั เสือ้เชิต้ควรดท่ีูมีการตีเกร็ดเป็น
เส้นด้านหน้าทัง้สองข้าง (princess line) เพ่ือสร้างภาพโค้งเว้าบนลําตวั สามารถเพิ่มลกูเลน่บนตวัเสือ้ เชน่  
มีระบาย จีบรูด หรือเสริมลกูไม้ ใช้ผ้าเนือ้เบาใสส่บายอยา่ง cotton หรือเนือ้ผสม เสือ้แบบอ่ืนๆ ควรใส ่
คอปาด คอเหลี่ยม เปิดไหล ่ หรือเกาะอกจะช่วยทําให้ชว่งไหลด่กูว้างขึน้ ถ้ามีลายควรเป็นลายเลก็ๆ จะเป็น
ลายดอกไม้ ลายขวาง หรือลายกราฟิกก็ได้ กางเกงควรเป็นสีพืน้เข้มกวา่ท่อนบน ไมมี่จีบไมมี่ขอบเอว
หลีกเล่ียงกระเป๋าหลงัใหญ่ๆ ต่ําๆ ทรงตรงถึงจะสวย ไมค่วรใสท่รงบหุร่ี หรือทรงขาฟิตมากๆ จะขบัเน้น 
ให้สะโพกเดน่ชดัขึน้ และไมค่วรใสเ่อวต่ํามาก ต่ําสดุควรอยูบ่ริเวณสะโพกบนเท่านัน้  เข็มขดัถ้าไมจํ่าเป็นควร
หลีกเล่ียง หรือใสเ่ส้นเลก็ๆ ก็พอได้ กระโปรงไมค่วรมีขอบเอว ผ้ามีนํา้หนกัไมห่นามาก ทรง A หรือทรงตรงจะ
ใสไ่ด้สวยทําให้ชว่งบนและช่วงลา่งเกิดความสมดลุกนัดี  

 

แบบสามเหล่ียมควํ่า (Inverted Triangle) รูปร่างแบบนีจ้ะมีช่วงบนกว้างกวา่ช่วงลา่ง ไหลก่ว้าง 
สะโพกเลก็ ขาเรียว เหมือนรูปสามเหล่ียมคว่ํา สลบักบัแบบแรก คือต้องทําให้ไหลด่แูคบลงแตส่ะโพกต้อง 
ใหญ่ให้พอดีกนั พยายามสร้างเส้นขวางให้ช่วงสะโพกดกูว้างขึน้ ในขณะเดียวกนัต้องหลีกเล่ียงเส้น ลาย หรือ
การตดัเย็บท่ีเพิ่มขนาดตวัให้ใหญ่ขึน้ ควรใสท่่อนบนท่ีมีสีเข้มกวา่ท่อนลา่ง เพ่ือพรางไหลใ่ห้ดเูลก็ลง เลือกเสือ้คอ 
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วี คอคว้าน จะดีกวา่เสือ้คอเหล่ียม คอปีน ถ้าใสเ่สือ้มีปกควรปลดกระดมุลงมาให้ลกึหน่อย เนือ้ผ้าน่ิม ไมห่นา 
ไมแ่ข็งเป็นทรง เพราะจะย่ิงทําให้ดอูดึอดั ท่ีสําคญัไมค่วรมีลายละเอียด หรือลกูเลน่มากๆ บนตวัเสือ้ เพราะจะ 

ทําให้พุง่ความสนใจมาท่ีท่อนบนมากเกินไป สว่นท่อนลา่งควรใสก่างเกงเอวต่ํา มีขอบเอว มีเกร็ดเพ่ือ
สร้างเส้นขวาง เพิ่มขนาดสะโพก หรือใช้เข็มขดัเป็นตวัช่วยก็ได้ แตร่ะวงัอยา่ให้ใหญ่นกักลายเป็นดนู่าอดึอดัแทน 
ทรงกางเกงท่ีใสแ่ล้วดดีู คือทรงขาบาน ทรง Boot cut ทรงตรงหลวมๆ หน่อย หรือจะใสก่างเกงแนว cargo มี
กระเป๋าปะไปปะมา มีความพองของตวักางเกงก็ได้ กระโปรงก็เช่นเดียวกนั ควรใสเ่อวต่ําลงมากวา่เอวจริง  
สว่นทรงกระโปรงก็ต้องทรง A กระโปรงบาน รูดเอว หรือจบัจีบ จะมีลวดลาย สีสนัสดใส หรือมีลกูเลน่เลก็ๆ 
น้อยๆ เชน่ มีกระเป๋า แซมลกูไม้ หรือ กุ๊นขอบ ก็สามารถเพิ่มความนา่สนใจมากขึน้ได้  
 

แบบส่ีเหล่ียมผืนผ้า (Rectangle) หุ่นแบบนีมี้ลกัษณะเป็นแท่งตรงๆ ช่วงไหลก่บัช่วงสะโพกกว้าง 
พอ ๆ กนั เอวคอดเลก็น้อยไมช่ดัเจน ฟังดเูหมือนไมค่อ่ยดี แตจ่ริงๆ แล้วหุน่แบบนีใ้สเ่สือ้ผ้าได้หลากหลาย
รูปแบบกวา่หุน่แบบอ่ืนๆ สิง่ท่ีต้องคํานงึถงึมากท่ีสดุสําหรับผู้ ท่ีมีหุ่นแบบนี ้ คือการสร้างโค้งเว้าให้ดเูอวคอด 
เอวก่ิวมากขึน้ ใสเ่สือ้ตีเกร็ดสองข้างลําตวัช่วยให้ดมีูเอวได้ ความยาวเสือ้อยูร่ะดบัสะโพกได้หมด แตไ่มค่วรสัน้
นกัจะทําให้เอวหายไป จะใสเ่สือ้คอวี คอกลม หรือคอปาดก็ได้ แตถ้่าไหลก่ว้างมากควรหลีกเล่ียงเสือ้แบบคล้อง
คอท่ีจะทําให้ไหลด่กูว้างกวา่ความเป็นจริงใช้ผ้าท่ีมีความยืดหยุน่สงู อยา่งผ้าผสมใย spandex ได้ แตไ่มค่วร
เลือกผ้าแข็งๆ เป็นทรง เพราะเอวท่ีไมค่อ่ยคอดอยูแ่ล้วจะยิง่ท่ือเข้าไปอีก ท่อนบนควรจะใช้สีพืน้แล้วคอ่ยเพิม่
ลกูเลน่ตา่งๆ ท่ีท่อนลา่ง ระวงัรูปแบบของเสือ้ท่ีทําให้เกิดเส้นขวาง หรือเพิ่มความหนาให้บริเวณบา่ไหล ่ทําให้ไม่
สมดลุกนัระหวา่งท่อนบนและท่อนลา่ง ใสท่่อนบนกบัทอ่นลา่งในเฉดสีเดียวกนัแล้วคาดเข็มขดัคนละเฉดสีจะทํา
ให้ดมีูเอวขึน้ สว่นท่อนลา่งถ้าเป็นกางเกงสามารถใสไ่ด้แทบทกุแบบ ขาแคบ ขาตรง ขาบาน หรือรัดขาก็ได้ ทัง้นี ้
ขึน้อยูก่บัความสงูของแตล่ะคน ถ้าใสท่รงฟิตๆ จะชว่ยขบัให้ดมีูสะโพกขึน้ ทรงของกระโปรงก็สามารถเลือกได้
หลากหลาย ไมว่า่จะทรงดนิสอ ทรง A หรือกระโปรงบาน แตท่ี่ต้องระวงั คือกระโปรงจีบรอบ เพราะจะทําให้ตวั
ถกูแบง่เป็นสองท่อน ดลํูาตวัสัน้ และช่วงบนใหญ่กวา่ความเป็นจริง  

 

แบบนาฬิกาทราย (Hourglass) แบบนีจ้ะมีสว่นโค้งสว่นเว้ามากกวา่แบบอ่ืนๆ ชว่งไหลแ่ละสะโพก
กว้างพอๆ กนั แตเ่อวคอดก่ิวเห็นชดัเจน เป็นรูปร่างท่ีแสดงถึงความเป็นผู้หญิง และเซก็ซี่มาก เวลาแตง่ตวั
พยายามเน้นชว่งเอวให้เป็นจดุดงึสายตา เพ่ือโชว์สดัสว่นท่ีสวยงามตามธรรมชาต ิ ใช้สีสนัในโทนเดียวกนัทัง้
ท่อนบนและท่อนลา่ง เพ่ือให้ภาพรวมทัง้ตวัออกมาดชูะลดูขึน้ สําหรับทอ่นบนควรเลือกผ้าเนือ้นุ่ม บางเบา  
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หรือผสม spandex ก็ได้ รูปแบบเสือ้ควรมีการตีเกร็ด จบัจีบเพ่ือให้เข้าทรงพอดีรูปร่าง ถ้าหน้าอกใหญ่ไมค่วร
ใสเ่สือ้มีระบาย จบัจีบ หรือกระเป๋า จะทําให้ดแูน่นน่าอดึอดั สามารถใสเ่สือ้แบบป้ายไปป้ายมา คอวี หรือ 

คล้องคอได้ ไมค่วรใสแ่ขนลํา้ เพราะจะทําให้ไหลด่กูว้างเกินไป ความยาวเสือ้ไมเ่กินบริเวณสะโพกบน  
จะใสเ่ข้าข้างในกระโปรง หรือกางเกง แล้วคาดเข็มขดัก็ดี แตข่นาดของเข็มขดัต้องไมห่นามาก ท่อนลา่งถ้าเป็น 
กางเกงควรใสแ่บบเรียบๆ ไมมี่จีบ เนือ้ผ้ามีนํา้หนกั ใสก่างเกงขาตรง ขาบาน หรือทรง boot cut ก็ได้ แตค่วร
หลีกเล่ียงกางเกงทรงบหุร่ี หรือฟิตมากๆ เพราะจะทําให้สะโพกดใูหญ่ และหนกัเกินไป สว่นกระโปรงใช้ผ้าท่ีมี 
นํา้หนกัหน่อย ไมห่นาหรือบางเกินไป รูปทรงกระโปรงใสไ่ด้ทัง้ทรงตรง ทรง A หรือทรงดนิสอ มีขอบเอว ไม่
ต้องจบัจีบ แนบพอดีกบัสะโพก เพ่ือความเซก็ซี ่ หากเลือกใสก่ระโปรงบานๆ ไมค่วรมีขอบเอว หรือถ้ามีต้อง
เลก็ เพ่ือความกลมกลืนกนัทัง้ตวั 

ในเร่ืองของสดัสว่นตา่งๆ ท่ีควรระวงั และให้ความพถีิพถินัในการเลือกเสือ้ผ้า หรือเคร่ืองประดบั 
ให้เหมาะสมลงตวันัน้พอจะมีจดุท่ีเดน่ๆ ดงัตอ่ไปนี ้

คอยาว หลีกเล่ียงเสือ้คอวี คอปาด เพราะจะทําให้คอดยูาวขึน้ อาจใช้ผ้าพนัคอมาช่วยก็ได้ 
สร้อยคอเส้นยาวไมค่อ่ยเหมาะ ใสตุ่้มหยูาวระโยงระยางจะยืดคอขึน้ไปอีก 

คอสัน้ ไมค่วรใสเ่สือ้ท่ีปกปิดคอมิดชิด อยา่งคอปีน คอเตา่ หรือเสือ้คอกลมตดิคอก็ไมไ่ด้ ไมค่วร
ใสส่ร้อยตดิคอแบบโชกเกอร์ ตุ้มหเูป็นเส้นเลก็ๆ จะชว่ยได้ 

แขนใหญ่ อยา่โชว์ท่อนแขนมาก ใสแ่ขนยาวจะดีกวา่ หรือแขนบาน แขนกิโมโน แขนค้างคาวก็
ดดีู ถ้าแขนกดุจะยิ่งเน้น หากอยากใสจ่ริงๆ เป็นสายเด่ียว คล้องคอไปเลยจะดีกวา่ 

อกเล็ก ชดุชัน้ในแบบเสริมทรงช่วยได้มาก ถ้าใสเ่สือ้เปิดแขนเปิดไหลก็่เบ่ียงเบนความสนใจดี 
จะใช้เสือ้มีระบาย ปกเสือ้ใหญ่ๆ หรือผ้าพนัคอชว่ยก็ได้ 

อกใหญ่ เลือกเสือ้สีเข้มๆ อยา่ใสเ่สือ้ปิดคอ ใช้คอวี คอลกึ จะดปูลอดโปร่งกวา่ แตอ่ยา่ให้
เนือ้ผ้าหนานกั ควรใช้เนือ้ผ้าบางเบา สร้อยคอหนาๆ หนกัๆ ยิ่งถ่วงให้อกดหูนาขึน้อีก 

เอวสัน้ ปลอ่ยชายเสือ้ยาวถึงชว่งสะโพก ท่อนลา่งแบบเอวตํ่าจะดีกวา่ เข็มขดัควรเป็นโทนสี
เดียวกบัเสือ้ เลือกกระเป๋าสะพายให้ยาวหน่อยก็ชว่ยได้ 

เอวยาว อยา่ใสเ่อวต่ํามากๆ กางเกงควรยาวกรอมเท้า กระโปรงแบบเรียบๆ ทําให้ดชูะลดู เข็ม
ขดั รองเท้าเป็นโทนสีเดียวกบัท่อนลา่งจะช่วยยืดชว่งขาได้  

ขาสัน้ เลือกกระโปรงกางเกงทรงตรง ทรงแคบ เพิม่เส้นแนวดิง่ให้รูปร่าง อยา่ใสท่รงบาน ขา
กว้าง หรือจีบรูด เลือกเสือ้ตวัสัน้หน่อยทําให้ขาดยูาวขึน้ 

10



 

 

  
 

 
ขายาว ควรใสเ่สือ้ปลอ่ยชายออกข้างนอก เพ่ือช่วยลดความยาวของขา สามารถใสก่ระโปรง 

กางเกงได้หลากหลายรูปแบบ และเลือกความยาวได้หลากหลายระดบั 
 
ต้นขาใหญ่ เลือกเนือ้ผ้าน่ิมๆ ใสสี่เข้มๆ กระโปรง กางเกงทรงหลวม ขาตรง หรือแบบ Boot cut 

ก็ได้ แตอ่ยา่ให้แนบเนือ้ หรือฟิตมากเกินไป ทําให้เน้นต้นขามากขึน้ 
หน้าท้องใหญ่ หลีกเล่ียงผ้า Spandex ท่ีรัดแนบกบัตวั มีกระเป๋าปะ หรือกระเป๋ามีฝาก็ไมค่วร 

ใช้แบบซปิข้าง หรือซปิหลงัจะดีกวา่ซปิหน้า อยา่ใช้เข็มขดัเส้นโตโดดเดน่ เป็นการชีช้วน 
บัน้ท้ายใหญ่ ใช้ผ้ามีนํา้หนกั เนือ้น่ิม อยา่เลือกผ้าหนาหนกั หรือเป็นมนัเงา เลือกกระโปรง 

กางเกงแบบเรียบๆ ไมมี่จีบ ไมมี่กระเป๋าหลงั กระเป๋าฝา 
บัน้ท้ายแบน เลือกเนือ้ผ้าท่ีอยูท่รง จบัจีบให้พอง อยา่ใช้ผ้าเนือ้น่ิม และทิง้ตวัมากๆ ทําให้แบน

ลูล่งไปอีก เลือกแบบท่ีมีลกูเลน่ หรือมีกระเป๋าด้านหลงั เพ่ือช่วยบงัสายตา 
 

2. รูปแบบการแต่งกาย (Style)  
เป็นเร่ืองท่ีเราสามารถเลือกได้วา่อยากแตง่แบบไหน ไมแ่ตง่แบบไหน การผสมผสานเสือ้ผ้า

เคร่ืองประดบัเข้าด้วยกนัเป็นชดุๆ หนึง่ บง่บอกได้ถึงรสนิยม และความช่ืนชอบของบคุคลนัน้ๆ หากภาพ
นัน้ฉายออกมาอยา่งชดัเจน รูปแบบการแตง่กายพอจะแบง่ออกได้โดยสงัเขปดงัตอ่ไปนี ้

Conservative แบบหวัโบราณ หรือแบบเรียบร้อย คนกลุม่นีเ้รียกได้วา่เป็นพวกไมช่อบแตง่ตวั 
ภาพท่ีอออกมาจะดน่ิูงๆ งา่ยๆ เรียบร้อย กลมกลืน ไมแ่ตกกลุม่ ไมโ่ดดเดน่สะดดุตา หรือไมเ่ป็นท่ี
สงัเกตเห็นได้เลย คนกลุม่นีจ้ะไมส่นใจตดิตามแฟชัน่ แตง่ตวัในรูปแบบเดมิๆ ท่ีแตง่อยูเ่ป็นประจํา จะ
ด้วยไมก่ล้าแตง่ หรือแตง่แล้วไมเ่กิดความมัน่ใจก็ตามที ทําให้คนเหลา่นีมี้การเปลี่ยนแปลงตวัเองน้อย
มาก ถ้าสงัเกตดดีูๆ จะเห็นวา่เสือ้ผ้าเคร่ืองประดบัของเขาจะเปล่ียนไปก็ตอ่เม่ือมนัเก่า ขาด หรือ
เส่ือมสภาพแล้วเทา่นัน้ เสือ้ผ้าท่ีใช้จะมีรูปแบบเหมือนๆ กนัหมด ปกปิดมิดชิด ไมฟิ่ตแน่นเน้นรูปร่าง 
รูปแบบเรียบๆ ไมลี่ลา ไมโ่ชว์เนือ้หนงัมงัสา ท่อนบนจะโชว์ก็แคช่่วงคอกบัแขนเทา่นัน้ สีสนัท่ีใช้เป็นโทน
สีกลางๆ ตุน่ๆ อยา่งสีดํา สีนํา้เงิน สีขาว สีนํา้ตาล และสว่นใหญ่จะเป็นสีพืน้ ถ้าใสล่ายใสด่อกต้องเลก็ๆ 
ดเูป็นระเบียบ ไมเ่อะอะเลอะเทอะ กระโปรงยาวระดบัเขา่ก็ถือวา่สัน้มากแล้ว กางเกงต้องขายาวเท่านัน้
ถึงจะออกนอกบ้านได้ กระเป๋า รองเท้า เข็มขดั เข้าชดุเป็นสีเดียวกนั ตา่งห ูสร้อยคอ นาฬิกา ชิน้เลก็ๆ 
ใสไ่ด้ทกุท่ี ทกุโอกาส 
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Classic แบบคลาสสิค เป็นแบบท่ีเรียกได้วา่ไมมี่วนัหมดยคุ ล้าสมยั สามารถนํามาใสไ่ด้เร่ือยๆ 

รูปแบบโดยรวมคล้ายๆ แบบเรียบร้อย แตมี่ลกูเลน่มากกวา่ มีสีสนัมากกวา่ ออกแนวสภุาพ สขุมุ พิถีพถินั 
แตล่ะตวัท่ีหยบิจบัมาตกแตง่นัน้ผา่นการเลือกสรรมาแล้วอยา่งดี เนือ้ผ้า การตดัเย็บ การประดบัประดา ดีมี 

คณุภาพ สีสนัท่ีใช้มีทัง้สีเทา สีชมพ ูสีฟ้า สีแดง เสือ้ผ้าสว่นใหญ่เป็นรูปเป็นทรงชดัเจน ขนาดพอดีๆ 
ไมแ่นบชิดตดิลําตวั ลวดลายท่ีใช้มกัเป็นลายกราฟิก เส้นตรง เส้นหยกั ลายตาราง ลายจดุ เป็นต้น  
รายละเอียดของเสือ้ผ้า เช่น จบัจีบ ตีเกร็ด เย็บตอ่ เป็นไปตามมาตรฐาน ไมมี่แพทเทิร์นแปลกๆ ยุง่ยาก
มากมายนกั ความยาวกระโปรงอยูต่ัง้แตร่ะดบัเขา่ลงไป กระเป๋า รองเท้า เข็มขดั อาจไมใ่ช่สีเดียวกนั แต่
ต้องใกล้เคียงกนั เคร่ืองประดบัตา่งๆ ใสเ่ข้าชดุกนัทกุชิน้ หรืออยูใ่นโทนเดียวกนัทัง้หมด เน้นท่ีแบบเรียบๆ 
ไมห่วือหวา แวววาวจนเกินไป 

Sweetie แบบสาวหวาน เป็นแบบท่ีแสดงถึงความเป็นผู้หญิงมากๆ การแตง่ตวัแบบนีจ้ะสามารถ
สงัเกตเห็นได้อยา่งชดัเจน รูปแบบของเสือ้ผ้าออกแนวกุ๊กก๊ิกคกิข ุ รายละเอียดตา่งๆ ท่ีเห็นบอ่ยๆ คือพวก
ระบายย้วยไปย้วยมา มีโบว์อยูต่ามร่างกาย ใสเ่สือ้แขนตุ๊กตา ตดิดอกไม้นานาพนัธุ์ เนือ้ผ้าท่ีใช้พริว้ไหว บาง
เบา แนน่อนวา่ลวดลายท่ีใช้ต้องเป็นลายดอกไม้ จะดอกเลก็ดอกใหญ่ก็ได้ ขอให้มีก็แล้วกนั สีสนัท่ีใช้
ออ่นหวานในโทน pastel และสีท่ีขาดไมไ่ด้แน่ๆ คือสีชมพ ู ไมว่า่จะเป็นชมพซูีด ชมพอูอ่น ชมพแูก่ หรือชมพู
แจ๋น ความยาวของกระโปรงไลไ่ด้ตัง้แตส่ัน้จนถงึยาวกรอมเท้า จะบาน จะพอง หรือจะย้วยก็ได้ สว่นกางเกงก็
มีหลากหลายแบบ หลากหลายรูปทรง แตส่ว่นใหญ่สาวท่ีหวานมากๆ จะชอบใสก่ระโปรงมากกวา่ใสก่างเกง 
กระเป๋าท่ีใช้เป็นแบบผู้หญิงจดัๆ มีรองเท้าทัง้แบบบลัเลห์่ แบบเปิดส้น รองเท้าสาน หรือส้นเข็ม เข็มขดัมกัจะ
เป็นเส้นเลก็ๆ หรือไมก็่ใช้ผ้าพนัคอสีหวานมาผกูแทน ชอบใช้เคร่ืองประดบัท่ีมีสีสนั วสัดท่ีุทําม่ีตัง้แตพ่ลาสตกิ
จนถงึเพชร รูปทรงตุ้งติง้ ระโยงระยาง หรืออาจเป็นตวัตุ๊กตุน่ตุ๊กตาก็ได้ 

Sexy แบบเซก็ซ่ี หรือแบบเปรีย้ว จริงๆ แล้วคําวา่เซก็ซ่ีไมไ่ด้หมายความวา่ต้องแตง่ตวัโป๊ๆ 
เปลือยๆ แตเ่ซก็ซี่ในท่ีนีห้มายถึงลกัษณะ บคุลกิ ท่าทาง นํา้เสียง หรือสายตามากกวา่ เรียกวา่มาจากภายในมี
ใจรักก็ออกมาเองตามธรรมชาต ิบวกกบัการท่ีเป็นคนแตง่ตวัเก่ง แตง่ตวัจดั คนกลุม่นีจ้ะเกาะตดิสถานการณ์
แฟชัน่อยา่งเหนียวแน่น ไมย่อมตกเทรนด์เดด็ขาด ไมว่า่จะเป็นรูปแบบ สีสนั เคร่ืองประดบั  
หรือกระเป๋า รองเท้า เทรนด์มาอยา่งไรก็สามารถหยบิจบัมาแตง่ได้อยา่งเหมาะเจาะลงตวั เหมือนวา่แฟชัน่
นัน้ๆ ทํามาเพ่ือเธอโดยเฉพาะ ไมก่ลวัท่ีจะเปิดเผยเนือ้หนงัมงัสา แตต้่องออกมากําลงัดี ไมใ่ช่แหวกให้ดหูมด
ทกุสดัสว่นจนดนู่ากลวัมากกวา่น่ามอง ดงันัน้รูปแบบเคร่ืองแตง่กายของคนกลุม่นีจ้งึไมมี่ความแนน่อน  
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ทกุอยา่งขึน้อยูก่บัแฟชัน่ในตอนนัน้ๆ วา่จะเป็นแบบไหน อยา่งเดียวท่ีสาวเปรีย้วไมย่อมเปลี่ยน คือความสงู
ของรองเท้า จะแหลม จะมน จะทรงยงัไงก็ได้ขอให้เป็นส้นสงูก็พอ 

 
Smart แบบเก๋ เท่ แบบนีเ้ป็นได้ยาก เพราะความเก๋ เท่ สว่นใหญ่จะมาจากบคุลกิ ลกัษณะ 

การวางตวั มากกวา่การแตง่ตวั ถงึแม้จะใสเ่สือ้ยืด กางเกงยีนส์ ก็สามารถทําให้ดเูท่ได้ แบบท่ีคนกลุม่นี ้
ไมเ่ลือกใสแ่น่ๆ  คือพวกเสือ้ผ้าแนวหวานๆ เพราะจะทําให้รู้สกึวา่ขดักบับคุลกิมากเกินไป แตค่วามเก๋ 
ความเท่ในท่ีนีก็้ไมไ่ด้หมายความวา่ต้องใสส่ทู คลมุแจ๊คเก็ด เทา่นัน้ จริงๆ แล้วแครู้่จกัหยิบโนน่ผสมน่ี  
 

เตมินู่นนิดน่ีหน่อย ไมจํ่าเป็นต้องทนัสมยัเป๊ียบทกุกระเบียดนิว้ แตเ่ข้ากบับคุลกิ เหมาะกบัรูปร่าง และ
ยงัตามสมยันิยม ก็เพียงพอแล้ว โทนสีท่ีคนกลุม่นีเ้ลือกแตง่มกัจะเป็นโทนสีขรึมๆ เป็นหลกั แล้วคอ่ยนํา
โทนสีอ่ืนๆ มาผสมในสดัสว่นท่ีน้อยกวา่ ลวดลายท่ีมกัเลือกใช้จะเป็นลายกราฟิกมากกวา่ลายดอก 
กระเป๋า รองเท้าก็ต้องดดีู มีคณุภาพ เคร่ืองประดบัมีทัง้ชิน้เลก็ ชิน้ใหญ่ ทัง้แบบเป็นชดุ และแบบเด่ียวๆ 
เอาไว้ใสส่ลบัไปสลบัมา 

Natural สาวแนวธรรมชาต ิ ชอบแตง่ตวั ดกูลมกลืนกบัธรรมชาตขิองตวัเอง หรืออาจจะ
ออกดบิๆ แตไ่มไ่ด้หมายความวา่ไมส่นใจแฟชัน่ซะเลย คนกลุม่นีจ้ะคดัสรรแตส่ิง่ท่ีคดิวา่เหมาะกบัตวั
เท่านัน้ อะไรท่ีดสูบายๆ ดคูลอ่งแคลว่ ไมห่วือหวา เป็นใช้ได้ จะไมค่อ่ยใสป่ระเภทตวัจ๋ิว รัดติว้ เน้น
สดัสว่นให้เห็น หรือจําพวกลกึหน้า เว้าหลงัก็ไมเ่อา ถ้าเป็นสายเด่ียว เกาะอก ยงัพอไหว เสือ้ผ้าท่ีต้องมี
ตดิตู้ของสาวแบบนีต้ลอด คือ เสือ้ยืดแขนตา่งๆ เสือ้กล้าม เสือ้เชิต้ เสือ้คลมุ และสว่นใหญ่ใสก่างเกง
มากกวา่ใสก่ระโปรง รูปแบบของกระโปรงก็ต้องดทูะมดัทะแมงเหมือนกนั จะไมใ่สก่ระโปรงย้วยยาน
แบบหญิงหวานเทา่ไหร่ กางเกงสว่นใหญ่มกัเลือกใสยี่นส์ กางเกง khaki กางเกง cargo หรือผ้าลกูฟกู 
รูปทรงตรงๆ หลวมๆ เนือ้ผ้าท่ีใช้มีทัง้ผ้ายืด และผ้าทอ ผ้าเนือ้หนาและเนือ้บาง อยา่งไรก็ได้ท่ีใสส่บาย 
ไมค่อ่ยสนใจผ้ามีลาย ใช้สีพืน้ๆ จะชอบมากกวา่ ถ้าใสล่ายก็เป็นลายน่ิงๆ อยา่งดอกบางๆ ลายตาราง 
หรือลายทางก็ได้ มกัใสเ่คร่ืองประดบัชิน้เลก็ๆ ตดิตวัตลอดเวลา 
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3. บุคลิกภาพ (Personality)  
เป็นสิง่ท่ีเราสามารถสร้างให้เกิดขึน้ได้ เปล่ียนแปลงได้ และเป็นสิง่ท่ีบง่บอกถึงอปุนิสยัใจคอของ

คนๆ นัน้ แตล่ะคนอาจมีสว่นท่ีเหมือนหรือตา่งกนัไมม่ากก็น้อย ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัวา่ใครจะเลือกประพฤต ิ
ปฏิบตัแิบบไหน การแตง่กายก็เป็นปัจจยัสําคญัท่ีจะชีใ้ห้เห็นถงึบคุลกิภาพของผู้ ท่ีสวมใสอ่ยูไ่ด้ ดงันัน้
เวลาเลือกเคร่ืองแตง่กายแตล่ะทีจงึต้องระมดัระวงั และคํานงึถึงภาพท่ีแสดงออกมา หรือภาพท่ีต้องการ 
ให้ผู้ อ่ืนเข้าใจวา่เป็นไปอยา่งท่ีเราต้องการหรือไม ่ การมองบคุลกิภาพของแตล่ะคนผา่นการแตง่กายนัน้
พอจะสงัเกตได้จากสิง่ตา่งๆ ดงันี ้

ร่าเริง สนุกสนาน มกัใสเ่สือ้ผ้าท่ีมีสีสนั ลวดลายหลากหลาย เนือ้ผ้าสบายๆ ไมแ่ข็งเป็นทรง 
รูปแบบการตดัเย็บแปลกๆ มีลกูเลน่ทนัสมยั กระเป๋า รองเท้า เคร่ืองประดบั หลากสี หลายแบบ การ
แตง่ตวัสไตล์ หวาน เปรีย้ว หรือสาวนกักีฬาก็มีบ้าง 

เคร่งขรึม เอาจริงเอาจัง ชดุทํางานต้องเป็นชดุสทู หรือไมก็่ใสแ่จ็คเก็ต เลือกใช้สีพืน้ โทนสี
กลางๆ มากกวา่ผ้าลาย รูปแบบการตดัเยบ็เรียบๆ แตต้่องเน๊ียบ กระเป๋า รองเท้า สีเบสกิ เป็นทรงชดัเจน 
เคร่ืองประดบัขนาดชิน้เลก็ๆ ไมห่วือหวา มกัแตง่ตวัสไตล์ เรียบร้อย คลาสสกิ หรือเท่ๆ  

ม่ันใจในตวัเอง สามารถเห็นได้ในหลายๆ สไตล์การแตง่ตวั ชดัเจนในรูปแบบท่ีตวัเองแตง่
ออกมา แบง่ได้ 2 ประเภท คือมัน่ใจโดยไตร่ตรอง แบบนีไ้มน่า่หว่ง เพราะสิง่ของทกุอยา่งผา่น 
การเลือกสรรมาแล้ววา่เหมาะสม สว่นพวกมัน่ใจไร้สตน่ีิอนัตราย เน่ืองจากเป็นประเภทชอบแบบไหนใส่
แบบนัน้ โดยไมคํ่านงึวา่ใครจะวา่อยา่งไร 

เหนียม ขีอ้าย ไมไ่ด้หมายความวา่ต้องแตง่ตวัปกปิดมิดชิดเท่านัน้ จริงๆ แล้วอาจจะกล้า
แตง่ตวัเหมือนกนั แตไ่มถ่งึกบัสดุกู่ ยงัมีการยบัยัง้ไว้บ้าง เอาแคก่ลิน่อายแฟชัน่มาหน่อยๆ ก็พอ การ
แตง่ตวัมีในทกุๆสไตล์ แตพ่วกสาวเปรีย้วน่ีไมค่อ่ยจะอายเทา่ไหร่ 

ห้าวๆ แข็งๆ มกัชดัเจนในการแตง่ตวั สีเป็นสี ลายเป็นลาย แบบเป็นอยา่งไรต้องเห็นเป็นอยา่ง
นัน้ สัน้ก็สัน้เลย กลมก็ต้องกลมชดั เคร่ืองประดบัก็ชิน้ใหญ่เห็นถนดั หรือไมใ่สเ่ลยก็ได้ พบในการแตง่ตวั
แทบทกุสไตล์ ยกเว้นแบบเรียบร้อย และสาวหวาน 

 

เม่ือรู้จกั รู้รูปแบบการแตง่ตวัของตวัเองแล้ว ก็ต้องรู้เร่ืองการผสมผสาน หยบิจบัมาตกแตง่ให้
ตวัเองดดีู มีสไตล์ด้วย หลกัตา่งๆ ท่ีสําคญัในการแตง่ตวัแบบผสมผสานมีทัง้เร่ืองของสี  ทัง้สีผ้า และสี
ผิว เร่ืองของรูปแบบการตดัเย็บตา่งๆ แบบไหนจบัคูก่บัแบบไหนแล้วสวย หรือแบบไหนใสด้่วยกนัแล้ว 
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กลายเป็นตวัตลก เคร่ืองประดบัแตล่ะชนิดเหมาะกบัเสือ้ผ้าลกัษณะไหน กระเป๋า รองเท้า สว่นประกอบ
ทัง้หลายอยูร่วมกนัแล้วเป็นอยา่งไร เข้ากนัได้แคไ่หน ต้องรู้จกัจบัคูก่นัให้ดี 
 

เร่ืองหลกัๆ ท่ีพลาดไมไ่ด้ คือเร่ืองของสี เราควรเรียนรู้เร่ืองของทฤษฎีสีไว้เป็นพืน้ฐานก่อน แล้ว
การจบัคูสี่แบบตา่งๆ ก็จะงา่ยขึน้ สีตา่งๆ เกิดจากการผสมไปผสมมาของกลุม่สีหลกัเข้าด้วยกนั จงึเกิด 

เป็นสีใหมข่ึน้มา กลุม่สีตา่งๆ แบง่ออกเป็น 3 กลุม่งา่ยๆ คือกลุม่สีหลัก (Primary) กลุม่สีรอง 
(Secondary) และกลุม่สีที่สาม (Tertiary) สว่นสีขาว และสีดํา เป็นสีท่ีแยกออกมาเพ่ือเตมิเตม็กลุม่สี
ทัง้สามให้มีความเข้มขึน้ โดยการเตมิสีดํา (Shade) และออ่นลง โดยการเตมิสีขาว (Tint) ตามลําดบั  
 

การจับคู่สี (Color Mix) คือการใช้สีในกลุม่สีตา่งๆ มาประกอบกนัจนเกิดเป็นภาพๆ หนึง่ 
สามารถจบัคูสี่ได้หลายแบบดงันี ้

 เฉดสีขาว-ดํา (Achromatic) 

 คูสี่ตดิกนั อาจมีความออ่น หรือแก่ไมเ่ท่ากนั (Analogous) 

 คูสี่ตรงกนัข้าม (Complementary) 

 สีเดียวกนั แตมี่ความออ่น แก่ ไมเ่ทา่กนั (Monochromatic) 

 สีกลางๆ (Neutral) เกิดจากการผสมของสีตรงข้าม หรือสีดํา ทําให้สีตุน่ขึน้ 
จากการผสมสีในแบบตา่งๆ นัน้ ทําให้เราสามารถนํามาใช้จบัคูเ่สือ้ผ้า เคร่ืองแตง่กายตา่งๆ ให้

เข้ากนัได้แล้ว เราควรใสใ่จในเร่ืองของสีผิวของเราเองด้วยวา่โทนสีแบบไหนท่ีเหมาะกบัสีผิวของเรา 
ไมใ่ช่แตง่ตวัผสมผสานกนัสวยงาม แตก่ลบัไมเ่ข้ากบัสีของผู้สวมใส ่แทนท่ีจะชว่ยสง่เสริม กลายเป็นขม่
ทบัไป ดงันัน้สีผิวของเราจงึเป็นตวัแปรสําคญัในการเลือกสีของเสือ้ผ้านัน้ๆ ด้วย สีผิวของคนเราแบง่
ออกเป็น 3 กลุม่หลกัๆ คือสีผิวโทนร้อน สีผิวโทนเยน็ และสีผิวกลางๆ 

สีผิวโทนร้อน คือผิวท่ีมีธรรมชาตขิองสีออกไปทางสีนํา้ตาล ฉะนัน้สีผิวแบบนีจ้งึเหมาะกบัสีท่ีมี
สว่นผสมของสีเหลืองเป็นพืน้ฐานมากกวา่สีท่ีมีสีชมพผูสมเป็นสีหลกั สีท่ีใสข่ึน้เป็นสีท่ีมีเนือ้สีเข้มข้นใน
โทนสีแรงๆ เชน่ สีส้ม สีแดง สีเหลือง สีนํา้ตาล สีทอง เป็นต้น สงัเกตได้วา่สีท่ีใสข่ึน้จะออกไปทางโทนสี
ร้อนมากกวา่โทนสีเย็น พวกสีแป้งๆ สีท่ีผสมสีขาวมากๆ อยา่งกลุม่สี Pastel ไมทํ่าให้โดดเดน่เทา่ท่ีควร 
และแน่นอนวา่เคร่ืองประดบัท่ีเป็นสีทองจะใสไ่ด้สวยกวา่เงิน 
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สีผิวโทนเยน็ เป็นผิวท่ีมีสีคอ่นไปทางขาว มีสว่นผสมของสีฟ้าอยูล่กึๆ ในธรรมชาตขิองสีผิว 

และเป็นผิวท่ีสามารถเกรียมแดดได้ง่าย ผิวแบบนีค้วรเลือกเสือ้ผ้าในโทนสีเย็นๆ มีสีฟ้า สีเขียว ผสมเป็น
พืน้สีอยู ่หรือพวกสพีลอยเข้มๆ เช่น สีอเมทิส สีเทอควอยส์ สีนิน สีไพลนิ เป็นต้น สีโทนร้อนอยา่งสีแดงก็
ใสไ่ด้ แตต้่องเป็นโทนสีเข้มๆ เชน่ สีไวน์ สีเปลือกมะเขือมว่ง หรือสีแดงตุน่ๆ เคร่ืองประดบัท่ีใสข่ึน้ สว่น
ใหญ่เป็นสีเงินมากกวา่สีทอง 

 
สีผิวกลางๆ เป็นสีผิวท่ีไมแ่สดงความเดน่ชดัวา่ธรรมชาตขิองสีผิวเป็นสีอะไร สีผิวแบบนี ้

สามารถเลือกสีของเคร่ืองแตง่กายได้หลากหลาย ไมว่า่จะเป็นสีโทนร้อน หรือสีโทนเย็น การเลือกแตง่ตวั
ด้วยสีแบบไหนอาจใช้อารมณ์ ความรู้สกึในตอนนัน้ๆ เป็นตวัตดัสนิใจก็ได้ เคร่ืองประดบัท่ีขบัให้ผิวสวย
ควรเน้นไปท่ีสีของพลอย หรือลกูปัดท่ีใส ่มากกวา่สีเงินเดน่ๆ หรือสีทองชดัๆ 
 

หลงัจากเลือกสีให้เหมาะกบัผิวแล้ว ควรจดัระเบียบรูปแบบของท่อนบน และท่อนลา่งให้พอดี
ด้วย อยา่ให้ดมูาก หรือน้อยจนเกินไป ซึง่พอจะมีหลกัการง่ายๆ ดงันี ้

 ท่อนบนสีออ่น ท่อนลา่งสีเข้ม ถ้าท่อนบนสีเข้ม ท่อนลา่งสีเข้ม หรือออ่นก็ได้ 

 ท่อนบนลีลา ท่อนลา่งเรียบๆ ถ้าท่อนบนเรียบๆ ท่อนลา่งควรมีลีลาบ้าง 

 ท่อนบนฟพูอง ท่อนลา่งเรียบน่ิง ถ้าท่อนบนเรียบน่ิง ท่อนลา่งจะฟพูองก็ได้ 

 ท่อนบนลายชดั ท่อนลา่งสีพืน้ ถ้าท่อนบนสีพืน้ ท่อนลา่งลวดลายได้ 

 ท่อนบนโป๊ ท่อนลา่งปิด ถ้าทอ่นบนปิด ท่อนลา่งก็ต้องปิดไว้เหมือนกนั 

 ท่อนบนบาง ท่อนลา่งหนา ถ้าท่อนบนหนา ท่อนลา่งต้องหนากวา่ หรือเท่ากนั 
 

การแตง่ตวัให้สวยสมบรูณ์แบบไมใ่ช่แคเ่ลือกเสือ้ผ้าให้กลมกลืนกนัทัง้ตวัอยา่งเดียว ยงัต้อง 
คํานงึถึงเคร่ืองประดบั และสิง่ประกอบอ่ืนด้วย เชน่ กระเป๋า รองเท้า เข็มขดั ผ้าคลมุไหล ่ผ้าโพกหวั เข็ม
กลดั หรือแม้กระทัง่ยางรัดผม และก๊ิบเลก็ๆ สิง่เหลา่นีจ้ะเป็นสว่นท่ีชว่ยเตมิเตม็ภาพลกัษณ์ท่ีออกมาให้
ดสูมบรูณ์ และลงตวัมากขึน้ ดงันัน้การเลือกสี แบบ หรือขนาดของสิง่ตกแตง่เหลา่นีก็้ต้องเป็นไปใน
ทิศทางเดียวกนักบัเสือ้ผ้าด้วย การท่ีจะแตง่ให้เข้ากนัมีวธีิเลือกดงันี ้

 รูปแบบเคร่ืองประดบัแตล่ะชิน้ควรมีทิศทางเดียวกนั 

 วสัดท่ีุใช้ทําเคร่ืองประดบัอาจแตกตา่งกนัได้ แตต้่องดแูล้วเข้ากนั 
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 เคร่ืองประดบัท่ีเป็นสีๆ ควรเลือกสีท่ีไปด้วยกนักบัเสือ้ผ้าท่ีแตง่ 

 เคร่ืองประดบัสีเงิน หรือสีทอง ใช้ได้กบัเสือ้ผ้าทกุสี 

 เคร่ืองประดบัสีเงิน และสีทอง ใช้ร่วมกนัได้ แตส่ดัสว่นต้องไมเ่ทา่กนั 

 กระเป๋า เข็มขดั รองเท้า ใช้วสัดท่ีุทําแตกตา่งกนัได้ 

 รูปแบบของกระเป๋า เข็มขดั รองเท้า ควรเป็นแบบเดียวกนั 

 กระเป๋า เข็มขดั รองเท้า ไมจํ่าเป็นต้องเป็นสีเดียวกนัหมด ใช้สีตา่งกนัได้ 

 ผ้าพนัคอสีพืน้ ถ้าเสือ้มีลายเยอะแล้ว และควรเป็นสีในโทนเดียวกนั 

 เข็มกลดัไมจํ่าเป็นต้องใช้ตดิเสือ้เท่านัน้ นําไปประดบัผมก็สวยได้ 

 อปุกรณ์ตกแตง่ผม ถ้าใช้หลายชิน้ อยา่ให้มีสีมากเกินไป ควรใช้สีแบบเดียวกนั 

 เลบ็มือ เลบ็เท้า ควรทาเป็นสีเดียวกนั และไมค่วรทาเลบ็เท้าโดยไมท่าเลบ็มือ 
 
แตง่ตวัสวยแล้ว อปุกรณ์เสริมตา่งๆ พร้อมแล้ว ภาพลกัษณ์ออกมาดดีูครบสมบรูณ์แล้ว 

ก็ต้องคดิด้วยวา่จะแตง่ไปไหน แตง่ให้ใครด ู ถกูเร่ืองถกูราวกบัเขาไหม ถกูตามขนบธรรมเนียมประเพณี
หรือเปลา่ อยา่แตง่ตวัไปให้ใครตอ่วา่ได้ ควรแตง่ให้คนอ่ืนช่ืนชมมากกวา่ หลกัการแตง่ตวัในโอกาสตา่งๆ 
แบง่ได้เป็น 3 แบบ คือแบบทางการ แบบกึ่งทางการ และแบบไมเ่ป็นทางการ 
 แบบทางการ (Formal / Dress Up) แบบนีต้้องการการแตง่ตวัท่ีดสูภุาพ เรียบร้อย ไมโ่ฉ่งฉ่าง 
ไมว่บัๆ แวมๆ มกัเป็นชดุสทู ยนิูฟอร์ม หรือชดุตดิกนั ชดุยาว จะเป็นกระโปรง หรือกางเกงก็ได้ ความยาว
ของกระโปรงอยูท่ี่บริเวณปิดเขา่ลงไป ไมผ่า่สงู กางเกงจะเป็นทรงอะไรก็ได้ยกเว้นทรงขาบานมากๆ และ
ต้องเป็นกางเกงขายาวเทา่นัน้ อาจมีรูปแบบการตดัเยบ็แปลกๆ ทนัสมยั ไมธ่รรมดา แตก็่ไมห่วือหวา
เกินไป มีลวดลายได้นิดหนอ่ย ไมม่ากเกินไป สีสนัไมจ่ดัจ้าน ไมฉ่ดูฉาด ผ้าท่ีใช้มกัเป็นผ้าทอเนือ้หนา มี
นํา้หนกั อยูท่รง หรือเป็นผ้าทอลายในตวัก็ได้ โอกาสท่ีต้องแตง่ตวัแบบนี ้ เช่น วนัทํางาน งานศพ งาน
แตง่งาน หรืองานพิธีการตา่งๆ  
 แบบกึ่งทางการ (Semi-formal / Dress Down) หมายถึงรูปแบบของชดุท่ีลดดีกรีความขงึขงั 
จริงจงั ลงมาจากชดุแบบทางการหน่อย แตไ่มถ่ึงขัน้กระโปรงสัน้ กางเกงฮอตแพ๊นท์ ต้องยงัคงความ
สภุาพอยู ่ ระดบัความยาวของกระโปรงเหมือนแบบทางการ สว่นกางเกงยงัต้องเป็นกางเกงขายาวอยู ่
สีสนัสดใสได้มากขึน้ ใช้ได้ทัง้ลายเลก็ๆ และลายใหญ่ๆ รูปแบบการตดัเย็บมีลกูเลน่ได้มากขึน้ อาจเป็น
แบบพองๆ บานๆ หรือมีระบายๆ เข้ามาเพิม่เตมิได้ เนือ้ผ้าก็บางขึน้ นุม่พลิว้ได้มากขึน้ เชน่ อาจเลอืกใส ่
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แจ๊คเก็ต หรือคาร์ดแิกน แทนสทูก็ได้ โอกาสในการใส ่เช่นวนัทํางาน(บางบริษัท) พบญาตพิบผู้ใหญ่ เข้า
วดั หรืองานสงัสรรค์ตา่งๆ 
 แบบไม่เป็นทางการ (Informal / Casual) เป็นการแตง่ตวัแบบสบายๆ ไมมี่รูปแบบท่ีแน่นอน
ตายตวั จะใช้สีแป๊ด สีทมึ สีออ่น หรือสีแก่ก็ได้ อยากใสล่วดลายมีลีลามากมายแคไ่หนไมมี่ใครวา่ ใช้ผ้า 
ได้ทกุชนิดไมมี่จํากดั ขอแคไ่มใ่ช่ชดุนอน ชดุวา่ยนํา้ หรือชดุวนัเกิดเป็นใช้ได้ แตง่ได้ทกุโอกาสท่ีเป็น
วนัหยดุ แตจ่ะแบบไหน อยา่งไร ต้องขึน้อยูก่บักาลเทศะด้วย 
 

 นอกจาก 3 เร่ืองท่ีกลา่วมาแล้วนัน้ ยงัมีโอกาสพเิศษๆ ท่ีต้องแตง่ตวัแบบพิเศษๆ อีก เช่น เวลามี
วนัหยดุยาวๆ จะไปเท่ียวตา่งประเทศ เท่ียวเขา เท่ียวทะเล ก็ต้องจดัชดุให้เหมาะกบัสถานท่ี หรือ 
กิจกรรมท่ีจะทํา หรือเวลาต้องไปงานปาร์ตี ้ไมว่า่จะเป็นชว่งไหนของวนั ก็ต้องแตง่ตวัให้พอดีๆ สมกบั 
งาน ไมแ่ปลกแยกจากคนอ่ืนๆ หรือเวลาท่ีต้องไปสมัภาษณ์งาน ควรแตง่ตวัอยา่งไรถึงเรียกวา่เหมาะสม 
แบบนีต้้องเตรียมตวัให้พร้อมลว่งหน้าก่อนวนัจริงlสกัหน่อยก็ดี 

การเดนิทางไปต่างประเทศ สว่นใหญ่เราจะรู้ตวัลว่งหน้าก่อนเวลาเดนิทางอยูแ่ล้ววา่จะไป
ธุระ หรือไปทอ่งเท่ียว การจดักระเป๋าเดนิทางก็ต้องเป็นไปตามวตัถปุระสงค์นัน้ๆ ด้วย ถ้าไปทํางาน ควร
เตรียมชดุแบบเป็นทางการซกั 1-2 ชดุ ถ้าต้องประชมุ นําเสนองาน หรือพบลกูค้าสําคญัๆ ท่ีเหลือเป็นชดุ
แบบกึ่งทางการก็ได้ พยายามใสร่องเท้าท่ีเดนิสบายๆ และเตรียมรองเท้าสวยๆ ไปเผ่ือซกัคูห่นึง่ พยายาม
ใช้กระเป๋าท่ีเข้าได้กบัทกุชดุ เคร่ืองประดบัใสต่ดิตวัเลก็ๆ น้อยๆ ก็พอ แตถ้่าไปเท่ียวจะเตรียมชดุแบบ
ไหนก็ตามแตใ่จ อยา่ลืมเช็คสภาพอากาศก่อนไปด้วย เวลานัง่เคร่ืองบนินานๆ หาชดุท่ีใสไ่ด้สบายๆ 
หน่อย เตรียมแจ๊คเก็ตเข้ากนัซกัตวัก็พอแล้ว 

การเดนิทางในประเทศก็ต้องเตรียมตวัเหมือนกนั ไมว่า่จะเป็นทางบก ทางนํา้ หรือทาง
อากาศ ตรวจดใูห้แน่ใจก่อนถงึจะเตรียมตวัได้ถกู ดวูตัถปุระสงค์ในการเดนิทาง หากไปทํางานควร
เตรียมชดุสําหรับทํางานเช่นเดียวกนั แตถ้่าไปท่องเท่ียวก็ต้องจดัเตรียมชดุให้เหมาะกบักิจกรรมท่ีจะทํา
ด้วย รูปแบบกิจกรรมท่องเท่ียวหลกัๆ ท่ีต้องเตรียมชดุพเิศษๆ เช่นปีนเขา ข่ีจกัรยาน หรือไปทะเล หากไป
ปีนเขา หรือข่ีจกัรยาน สามารถใช้ชดุรูปแบบเดียวกนัได้ จําพวกกางเกงขาสัน้ ขายาว เนือ้ผ้าให้หนา
หน่อย มีกระเป๋า มีซปิใสอ่ปุกรณ์ให้พร้อม ถงุเท้า รองเท้าผ้าใบ รองเท้าปีนเขา กระเป๋าเป้ ยาตา่งๆ เผ่ือ
จําเป็น กระทัง่ยากนัยงุก็ด้วย แวน่กนัแดด ผ้าโพกหวัยางรัดผม หมวกแก๊ป ตดิไปด้วย จะช่วยให้
ทะมดัทะแมงมากขึน้ ไมร่กรุงรัง ดนูา่รําคาญ 
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หากไปเที่ยวทะเล เช็คดกิูจกรรมท่ีมีให้เลน่ก่อน นอกจากอาบแดด เลน่นํา้แล้วยงัมีอะไรอยา่ง

อ่ืนให้เลน่อีกบ้าง จะได้เตรียมชดุให้พร้อมลยุได้ทนัที เวลาไปเท่ียวทะเลจะแตง่ตวัเปรีย้วแคไ่หนไมมี่ใคร
วา่ แตอ่ยา่ให้มากไปจะเป็นอนัตรายได้ จะเตรียมชดุไปทะเลทัง้ทีท่ีขาดไมไ่ด้นอกจากชดุวา่ยนํา้ซกั 2 ชดุ
แล้ว ควรเอาอปุกรณ์เสริมอ่ืนๆ ไปด้วย เชน่ ผ้าโพกหวั แวน่กนัแดด รองเท้าแตะ กางเกงขาสัน้ เผ่ือขา 
ยาวไปซกัตวั ยากนัยงุเอาไปด้วยก็ดี ผ้าพนัตวัเอาไป 2 ผืน ไว้พนัได้ ปนูอนได้ หรือจะห่มก็ได้เหมือนกนั 
กระเป๋าใสส่มัภาระใช้แบบสบายๆ เป็นยา่ม เป็นถงุ ดจูะเหมาะกวา่เป็นรูปเป็นทรง ชดุวา่ยนํา้ก็ต้องเลือก
ท่ีเข้ากบัหุน่เรา ใสแ่ล้วต้องดดีูด้วย โดยมีหลกัการเลือกคร่าวๆ ดงันี ้

 สาวทรงลูกแพร ใสท่่อนบนเลก็ ท่อนลา่งใหญ่ ท่อนบนสีออ่น ท่อนลา่งสีเข้ม หรือจะ
ใสแ่บบวนัพีชสีเข้ม ขาเว้าสงูก็ชว่ยให้ดชูว่งลา่งเพรียวขึน้ 

 สาวหุ่นทรงสามเหล่ียมควํ่า ใช้ชดุท่ีมีโครง สายใหญ่หน่อย หรือมีขอบกุ๊น ก็ช่วย
พรางรูปร่างได้ ลายไมค่วรใหญ่ หรือมีสีมากเกินไป เพ่ือความกลมกลืนทัง้ตวั 

 หุ่นสีเหล่ียม ใสบ่กิิน่ี มีการตกแตง่นิดหนอ่ยช่วยลดความแข็งของรูปร่าง ใสสี่พืน้ หรือ
มีลาย สีเข้ม หรือสีออ่นก็ได้ ถ้าใสแ่บบคล้องคอจะช่วยให้ดมีูหน้าอกมากขึน้ 

 หุ่นนาฬิกาทราย ใสว่นัพีชสีเข้มพรางรูปร่าง หรือถ้าใสท่พีูชโชว์สว่นเว้า สว่นโค้งก็สวย 
ถ้าอกใหญ่มากใสแ่บบคล้องคอสายหนาช่วยพรางได้ 

งานปาร์ตีต้า่งๆ ถ้าต้องไปควรแตง่กายให้เหมาะสมกบัรูปแบบของงาน และช่วงเวลาจดั 
งาน ไมเ่ชน่นัน้อาจดไูปผิดท่ี ผิดเวลา อดึอดัใจเปลา่ ถ้ารูปแบบของงานเป็นทางการ มีผู้ใหญ่เยอะแยะ ก็
ควรแตง่แบบทางการ ถ้าเป็นงานในหมูเ่พ่ือนฝงู ใสแ่บบกนัเองหน่อยก็ได้ แตถ้่าเป็นงานท่ีเก่ียวกบับริษัท
ควรคํานงึถึงภาพลกัษณ์ขององค์กรไว้มากๆ หน่อย เพราะเราถือเป็นตวัแทนของบริษัทนัน้ๆ ด้วย ข้อนี ้
ต้องจําให้ขึน้ใจ งานในช่วงเช้า ใสแ่บบทางการ หรือกึง่ทางการ งานช่วงกลางวนั หรือช่วงบา่ย ใสแ่บบ
กึ่งทางการ งานช่วงเย็น ใสแ่บบเป็นทางการ ทัง้นีท้ัง้นัน้ขึน้อยูก่บัลกัษณะของงาน และควรเช็คดวูา่มี
การกําหนดรูปแบบการแตง่ตวัหรือไม ่
  

 มาถงึตอนนีค้งจะพอเข้าใจ และสามารถนําไปปรับใช้ในชีวิตประจําวนัได้ง่ายขึน้ ตอ่ไปจะได้ไม่
ต้องรือ้ตู้ เสือ้ผ้าให้รกไปหมด หรือเสียเวลาแตง่ตวัเป็นชัว่โมงๆ เพราะวา่ไมรู้่วา่จะใสต่วัไหน แบบไหน 
อยา่งไรจงึจะเหมาะสมดดีู ลองมาเร่ิมต้นค้นหาตวัเองให้เจอ จะได้รู้สกึวา่การแตง่ตวัผสมผสานไปมานัน้
ทําได้ไมย่ากเลย  
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ทวงทาอริิยาบถ 
Visual Poise 

(VP) 
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ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับเรื่องการวางทาทาง 

วัตถุประสงคของหลักสูตรวิชาการวางทาทางของสถาบนัพัฒนาบคุลิกภาพ 

จอหน โรเบิรต เพาเวอรส มีอยู 3 ประการ คือ 

1. เพ่ือใหมีการวางตัว และทาทางที่สงางาม 

2. เพ่ือใหลีลาของการเคล่ือนไหวนิ่มนวลงดงาม และคลองแคลว 

3. เพ่ือเพ่ิมความม่ันใจในตัวเอง 

ทรวดทรง และทาทางของทานเปนสวนประกอบที่สําคัญย่ิงในการเดินอยางงามสงา เครื่องแตงตัวทีไ่ดรับการคัดเลือก

มาอยางดีแลว จะไมไดผลเลยถาการวางทาทางของทานไมด ีทานจะไดรับคําชมเชยตอเม่ือมีเรือนรางและทาทางที่สงา

งาม ความสําเร็จของการเรียนวิชานี้อยูที่ตัวของทานเอง ควรปฏิบตัดิวยความตั้งใจอยางสมํ่าเสมอ 

 

การวางทาทาง 

ความลับของเรือนรางที่สงางามอยูที่การวางทาทาง ไมมีส่ิงใดจะเสริมรูปราง ลักษณะของสตรีไดเทากับการ

วางทาทางที่ถูกตอง แมวาทานจะไมคิดถึงเรื่องนีท้าทางของทานก็จะบอกใหรูวาทานเปนสตรทีี่สงาผาเผย ม่ันใจใน

ตัวเอง หรือเปนสตรทีี่หอเหี่ยว ทอแท ถูกกลืนหายไปเปนตัวประกอบ เปนคนเคอะเขินงุมงามในชีวิต เชนเดียวกับการ

เคล่ือนไหวที่แสดงออกมา 

ความลับของภาพพจนที่สงางดงาม คือ การวางทาทางที่ด ีในขณะที่ทานยืนอยางถูกตองวางทาสงา 

ทรวดทรงรูปรางของทานก็จะดูดขีึ้น เส้ือผาที่สวมใสก็จะดูพอเหมาะพอดี มองดูเปนคนคลองแคลว แจมใส สตรีที่วาง

ทาทางไดถูกตอง และมีการเคล่ือนไหวที่นุมนวลจะยวนใจย่ิงกวาสตรีที่มีใบหนาสระสวย แตไมรูจกัการวางทาทาง

และเคล่ือนไหวใหถูกจังหวะ 

ความลับของเรือนรางที่งดงามสะดุดตาและมีการเคล่ือนไหวทีนุ่มนวลอยูที่การวางทาทางการวางทาทางที่ดี

จะทําใหทานรูสึกดีขึ้น รางกายของทานนัน้ถูกออกแบบใหเคล่ือนไหวอยางมีประสิทธิภาพในขณะที่มีการทรงตัวด ี

ถามีส่ิงหนึ่งส่ิงใดมารบกวนการทรงตัว ทานจะรูสึกปวดเม่ือยซ่ึงเกิดขึ้นไดแมแตผูที่มีสุขภาพสมบูรณ 
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โปรดดูการเปรียบเทียบขางลางนี ้

ประโยชน 

ของการวางทาท่ีถูกตอง 

ขอเสีย 

ของการวางทาท่ีไมถูกตอง 

1. สุขภาพทั่วไปของรางกายดีเพ่ิมระดับ 

2. การทรงตัวด ี

3. ปราศจากการปวดเม่ือยทั่วๆไป 

4. เสียงจะดขีึ้นเพราะกะบังลมทํางาน 

สะดวก 

5. ทรวดทรงด ี

6. การเคล่ือนไหวจะนิ่มนวลงามสงา 

7. เส้ือผาที่สวมใสดูกะทัดรดัสะดดุตา 

8. ลักษณะทาทางมีความม่ันใจ 

1. สุขภาพไมดีเกิดอาการดังตอไปนี.้ 

       ก. การยอยอาหารไมดี 

       ข. ปวดหลังและปวดเม่ือยที่อ่ืนๆทั่วไป 

       ค. การหมุนเวียนที่ด ี

2. เหนื่อยงาย หรือออนเพลีย 

3. เกิดปญหาที่รูปราง คือ 

      ก. พุงย่ืน 

      ข. สะโพกผาย 

      ค. ทองปอง 

4. การเคล่ือนไหวทีงุ่มงามอาจทําใหเกิดอุบัตเิหตุได 

5. ขาดการวางตัวที่ด ี

ขอเสียของการวางทาที่ไมถูกตองมีมากพอที่จะใหทานตดัสินใจ “แกไข” และปรับปรุงตัวใหด ี

ขึ้นแลวหรือยัง ? 

 

บุคลิกภาพท่ีสงางาม 

หลายๆคนที่เราไดพบเห็นในสังคมเขาไมใชคนสวยหลอมากมายแตเขาหรือเธอชางเปนคนที่โดดเดนเปน

สงาไมวาจะอยูทามกลางคนกลุมไหนๆ มองดูแลวรูสึกสบายตาสบายใจ หรือถาไดสนทนาใกลชิดก็ย่ิงพบเหน็ความ

นารักทาประทับใจมากย่ิงขึน้ แลวเราก็มักจะจําเขาไดแมนไมวาจะพบเหน็ที่ไหนๆ นัน่แหละคือตัวอยางของคนที่

เรียกวามี “บุคลิกภาพที่สงางาม”การจะมีบคุลิกภาพที่สงางามไมใชคุณสมบัติทีจ่ะมีตดิตัวกันมาทุกคน แตก็ใชวาจะ

ฝกฝนเพ่ือใหเปนคุณสมบัติของตวัเราบางไมได การที่จะมีบุคลิกภาพสงางามเปนที่ตดิตาตองใจสําหรับใครๆใน

สังคมสามารถฝกฝนได เพียงแตตองอาศัยเวลาสําหรับการปรบัเปล่ียนความคิดและพฤติกรรมตางๆของตนเอง ซ่ึง

กอนจะถึงจุดนัน้ควรเริ่มตนจากการทําความเขาใจถึงที่มาที่ไปของบุคลิกภาพที่เริ่มตนจากขางในตัวตนของแตละ

บุคคลกอน บคุลิกภาพประกอบกันขึ้นมาจากหลายๆส่ิงหลายๆอยางซ่ึงรวมเปนหมวดหมูแลวก็จะมีอยู 5 หัวขอ

ตอไปนี ้

1. รางกาย 

หมายถึงรูปลักษณภายนอกของคณุที่ปรากฏตอผูอ่ืน รวมตั้งแตรปูรางหนาตา การแตงกายทรงผม กระทั่ง

การดูแลรักษาความสะอาด และน้ําเสียงหรือถอยวาจาที่ออกมาจากปาก 
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2. สติปญญา 

ก็คือความสามารถในการรับรู การทําความเขาใจปรากฏการณตางๆดวยเหตุและผล ตลอดจนความสามารถ

ในการแยกแยะขอเท็จจริงตางๆ 

3. อารมณ 

เปนปฏิกิริยาของจิตใจที่ตอบสนองตอเรื่องราวที่มากระทบตามธรรมชาติมนุษย เชน อารมณขัน อารมณ

เศราโศกเสียใจ อารมณหดหูเบื่อหนาย และอีกหลายอารมณ ซ่ึงบางครั้งก็เกิดขึ้นเฉพาะในการรบัรูของแตละคนเอง 

หรือบางครั้งก็อาจปรากฏตัวออกมาใหเปนที่รูเหน็ของบคุคลอ่ืนไดเหมือนกัน 

4. นิสัย 

คือพ้ืนฐานพฤติกรรมตางๆอันเกิดจาก ความเช่ือ ทัศนคต ิคานิยม ซ่ึงเกิดขึ้นจากการสะสมขอมูลรวมทั้งการ

กระทําตามความเคยชินและขอมูลที่ไดรับรูมาจากแหลงตางๆประกอบกัน 

 5. สังคม 

หมายถึงส่ิงแวดลอมในทุกดานของชีวิต ทั้งที่เปนบุคคลและเปนปรากฏการณตางๆนับตั้งแตเกิดมาจนถึง

ปจจุบนั 

 

บุคลิกภาพของคนเราเกิดจากองคประกอบที่วามาขางตนนัน้รวมกันคะ ซ่ึงจะมีสวนใดมากนอยหรอืเดนชัด

ออกมาก็แลวแตละบุคคล เชนบางคนก็จะเปนคนทีรู่ปรางหนาตาด ีสติปญญาปานกลาง อารมณออนไหวเปล่ียนแปลง

งาย แตก็มีอุปนิสัยสุภาพออนโยน รักสงบ เกิดมาในครอบครัวที่ใชชีวิตเรียบงาย แตเม่ือโตมาตองอยูในสังคมใหญที่

วุนวายยุงเหยิง พอเอาทั้งหมดนี้รวมกันผลที่ออกมาก็จะเปนบุคลิกภาพเฉพาะตัวของเขา 

การที่จะสรางบคุลิกภาพที่สงางามใหกับตัวเองไดก็ตองเริ่มทําความเขาใจในองคประกอบทั้ง 5 ประการที่วา

มาของตนเองกอน ดูไปทีละขอคะมองใหเหน็ตามความเปนจริงนะคะ หามมองแบบเขาขางตัวเอง ไมใชวาเราผอมจน

ตาโบแลวจะสรุปวาเราเปนคนตาโตสวย อยางนี้เริ่มผิดทางแลวคะเพราะถามองแบบนีคุ้ณจะไมสามารถปรับ

บุคลิกภาพของตนเองไดเลย เพราะวาไมรูจักตนเองโดยแทจริงก็เลยหาไมพบวาจะมีอะไรตองปรบัตองแก ขอใหมอง

ตนเองตามสภาพที่เปนอยูแลวยอมรับใหไดกอนวานี่คือตัวฉันเปนอยางนี้อยางนั้นก็วาไป 

จากนั้นเราคอยมาแยกแยะวาส่ิงใดเปนขอจํากัดทีเ่ปล่ียนแปลงไมได อาทิ สีผิว หรือโครงหนาทีต่กทอดกัน

มาตามพันธุกรรม หรือการทีเ่ราเกิดและโตมาในสังคมของครอบครัวขนาดใหญที่วุนวายไปดวยเรือ่งของพ่ีปานาอา

เขยสะใภไมไดหยุดหยอน นั่นคือส่ิงที่ตองเขาใจและยอมรับมันอยางตรงไปตรงมาคะ หรือส่ิงใดเปนส่ิงที่ปรบัเปล่ียน

ได เชน การเปนคนใจรอนอารมณเสียงาย หรือวา สังคมทํางานที่วุนวายกับการประจบประแจงผูใหญมากกวาที่จะไป

วุนวายกับการทํางาน ส่ิงเหลานี้เปนเรื่องทีเ่ราปรับเปล่ียนได ทั้งนีก้ารเปล่ียนแปลงไปสูการมีบุคลิกภาพที่สงางาม ตอง

อาศัย การปรับเปล่ียนตั้งแต ทัศนคต ิกันกอน 
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ทัศนคติกับบุคลิกภาพท่ีสงางาม 

การจะสรางบุคลิกภาพที่สงางามได คุณตองมีทศันคติทีด่ีตอตัวเองกอนโดยยอมรับวาตนเองมีคุณสมบัติ

อยางไรบาง จากนั้นสรางทศันคตทิี่ดีตอการปรบัเปล่ียนตนเองไปสูส่ิงที่ดีขึน้ อาจลองคิดวาถาคุณมีบคุลิกภาพที่สงา

งามแลวคุณจะไดรบัการยอมรับและความนิยมชมชอบจากผูคนทัง้หลายที่คุณติดตอดวย ซ่ึงมันสามารถชวยใหคุณ

ประสบความกาวหนาในหนาที่การงานไดเปนอยางด ีเปนตน 

จากนั้นคุณก็มานั่งนึกวาบุคลิกภาพที่สงางามนั้นตองมีองคประกอบสวนใดอยางไรบาง โดยพิจารณาวา

บุคลิกภาพที่สังคมสวนใหญยอมรับและช่ืนชมนั้นเปนอยางไร อาจเริ่มจากสังเกตคนที่มีบคุลิกภาพโดดเดนในสายตา

ของคุณ แลวเอาคุณสมบัติของตัวคุณไปเทียบ จากนั้นก็ทํารายการความเหมือนและความตางระหวาง บุคลิกภาพ

ปจจุบันของคุณ กับ บุคลิกภาพท่ีสงางาม ออกมาเปนขอๆ แลวดูวาส่ิงใดทีคุ่ณจะตองปรบั โดยยอมรับในขอทีเ่ปล่ียน

ไมไดเชนเรื่องของรางกาย คุณอาจไมหลอไมสวย แตคุณก็ยังสามารถปรับการแตงกาย ทรงผม หรือการแตงหนา 

รวมทั้งกิริยาวาจาใหดูดีย่ิงขึน้ได ในสวนอ่ืนๆที่ปรบัเปล่ียนไดคุณก็คอยๆฝกฝนไป ส่ิงที่ไมรูก็ตองขวนขวายหาความรู

เชน เรื่องของการควบคุมอารมณ หรือเรื่องของมารยาทในกาลเทศะตางๆ ทั้งนี้เพ่ือเปนกําลังใจสําหรับการลงมือปรบั

บุคลิกภาพของคุณไปสูความสงางาม ขอแนะนําวาใหเริ่มจากส่ิงทีท่ําไดงายกอน จากนั้นคอยๆกาวไปสูเรื่องที่ยาก

ย่ิงขึ้น ขอสําคัญคือคุณตองมีทศันคติทีด่ีตอตนเอง และตอผูอ่ืน ส่ิงนี้จะเปนแรงจงูใจและกําลังใจอยางวิเศษทีเดียว

สําหรับคุณในกระบวนการปรบัตวัเขาสู “บุคลิกภาพที่สงางาม” 

วันหนึ่งคุณก็จะเปนที่รักและช่ืนชมของสังคมพรอมเสียงช่ืนชมในบุคลิกภาพอันสงางามของคุณที่คอย

พัฒนาขึ้นมาจากความเขาใจและทัศนคตทิี่ดจีากขางในของคุณที่มีตอตนเองและผูอ่ืนซ่ึงคุณจะภาคภูมิใจกับมันได

อยางไมรูเบื่อเลย 

 

การสรางความประทับใจในยามแรกพบ 

คนโบราณชอบพูดคําวา “ถูกชะตา” ประมาณวาแคไดเห็นหนาก็รูสึกสนิทสนมชอบพอ สมัยนี้มีคําวา First 

Impression หรือ “ความรูสึกประทับใจเมื่อแรกพบ” เปนคําคําเดียวกัน และมีความหมายที่อธิบายไดไมแตกตางกัน

ใครๆ ก็ตองการเชนนี้ไมใชหรือคะ เม่ือตองไปเจอใคร ก็อยากใหเขาชอบเรา และหากชอบเสียตั้งแตแรก ก็เปนเรื่อง

งายที่จะสานความประทบัใจนั้นใหยืนยาวและแนนแฟนตอไป มีความหมายตอการดํารงชีพ อาชีพ และการไดพบกับ

มิตรแทในชีวิตเราจะสรางความนาประทบัใจในยามแรกพบ (กับผูอ่ืน หรือผูอ่ืนมาพบ) ไดอยางไร ตอไปนี้เปน

คําแนะนํางายๆ  

1. สรางความประทับใจผานการส่ือสาร 

คือการใชคําพูด อากัปกิริยา สีหนา และทาทีที่ดตีอคนอ่ืน เพ่ือการส่ือสารที่ดี มีความหมาย ใหเกียรติ และมี

เสนห โดยการใชน้ําเสียงที่เหมาะสม ถูกจังหวะ เวลา และรูวากําลังพูดเพ่ืออะไร เพ่ือแลกเปล่ียนขอมูล และเพ่ือสราง

สัมพันธ 
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ความสําคัญของการพูดจาใหเกิด First Impression อยูที่ประโยคแรกคือ การทักทาย หรือประโยคเปดบท

สนทนา เชน "สวัสดีครับ" ในน้ําเสียงนุม นวลชวนฟงั ก็ทําใหผูที่ไดรับฟงแลวรูสึกด ีหรือ "ขอโทษครับที่ตอง

รบกวน...." ซ่ึงผูฟงจะรูสึกไดถึงการเขาหาอยางออนนอม และความมีมารยาทของผูพูด หากประกอบไปกับสีหนาที่

เปนมิตร เปดเผย จริงใจ และความย้ิมแยมแจมใส คุณก็จะโกยคะแนนนิยมไปไดสวนหนึ่งแลว ทําใหประโยค

เปาหมายทีจ่ะพูดตอไปบรรลุวัตถุประสงคไดงายขึ้น คนที่ฟงคุณอยูก็รูสึกดีที่จะพูดดวยหรือฟงคุณตอไป 

 

2. สรางความประทับใจผานการปรับตัว 

คือการรูจักปรบัตัวใหเขากับคนอ่ืนใหได ซ่ึงวิธีงายที่สุดก็คือ เพ่ิมรอยย้ิมบนใบหนา 

การย้ิมใหกอน เปนการเปดทาง และเปดโอกาสใหกับตนเอง รวมไปถึงเปนการเปดใจหรือเปดพ้ืนทีใ่หแก

อีกฝายไดเขามาพบกันครึ่งทางดวย รอยย้ิมนับเปนสัญลักษณของความรูสึกดีๆ และเปนส่ิงแรกทีค่นเราจะหยิบย่ืน

ใหแกกันได โดยไมตองลงทุน แตใหผลตอบแทนสูง เพราะแสดงออกถึงความเปนมิตร ทําใหคนอยากพูดคุย อยาก

คบหาดวยสําหรับคูหนุมสาวแลว รอยย้ิมของชายหนุมทีม่อบใหหญิงสาวกอน ยังถือวาเปนการเปดฉากสัมพันธภาพที่

ดีที่สุด เทากับไดแงมประตหูัวใจเธอเอาไวแลว โอกาสตอจากนี้ยอมขึ้นอยูกับวาทศิลปและความสามารถเฉพาะตัว 

สวนหญิงสาวก็เปดย้ิมแกหนุมๆ ได แตตองระมัดระวังวาย้ิมนั้นมีความหมายใด เพราะงายตอการถูกตีความไปในทาง

ไมสมควร จึงควรย้ิมแบบปกติธรรมดาที่สุด ย้ิมทายทัก มิใชย้ิมบอกรัก 

เม่ือเริ่มตนจากการที่คนสองคนปรับตัว เปดประตูเขาหากันแลว การปรับตัวในระยะถัดมาก็ยังนับวามี

ความสําคัญอยูและสําคัญย่ิง เปนส่ิงที่ตองสานตอดวย 

 

3. สรางความประทับใจผานการแตงกาย 

การแตงกายใหเหมาะสมกาลเทศะนับเปนเรื่องที่สําคัญมาก เราจะตองแตงกายใหเหมาะสมกับสถานการณ 

คํานึงถึงความสะอาดของเส้ือผา การใหเกียรติกับกิจกรรมทีเ่ขารวม ใหเกียรติกับเจาของงาน ใหเกียรติกับสถานที ่เชน 

เม่ือคุณไปสมัครงาน หรือพบลูกคา ก็ควรแตงกายสุภาพกับตําแหนงอาชีพที่ไปสมัคร ตัวอยาง งานดานการขาย หรือ

งานเก่ียวกับธุรกิจ คุณสุภาพบุรุษควรเลือกเส้ือเช้ิตสีออน หรือฟาออน กางเกงสีเขมเขากับเส้ือ สีดํา น้ําเงิน น้ําตาลเปน

พ้ืนฐาน ผูกเนคไทที่สีสันไมฉูดฉาดเกินไป หรือนัดหมายลูกคาก็สมควรเนนการแตงกายสุภาพ ภูมิฐาน นาเช่ือถือ 

งานสังสรรคเพ่ือนฝูงก็แตงสบายๆ ผอนคลายเปนกันเอง หรือจะไปจบีหญิงก็อยาปลอยตัวแบบ "ผมเปนผมเอง"

จนเกินไปนัก แทนทีจ่ะไดสมรักเธออาจพลันหายไปในเวลาตอมาก็เปนได เปนตน การแตงกายจึงเปนภาษากายที่มี

ความหมายลึกซ้ึง และมีสวนสําคัญในการสรางความประทับใจในยามแรกพบดวยเชนเดียวกัน 

 

4. สรางความประทับใจผานการเดินและการเคลื่อนไหว 

การเดินอยางสงางาม เปนเรื่องที่ด ีและเปนภาพที่แสนจะดึงดูดใจทัง้ในสุภาพบุรุษและสุภาพสตรี แตเทาที่

พบ มีผูชายจํานวนไมนอยที่ไมสนใจกับทาทางการเดินของตัวเอง ตรงขามกับผูหญิงทีค่อนขางจะระมัดระวังกิริยา

ทาทาง การวางตัว 
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เม่ือเกิดเปนผูชายก็ควรผึ่งผาย สวมมาดชายชาตรีใหสมศักดิ์ศร ีเวลาเดินก็ควรอกผายไหลผึ่งบางคนกังวล

กับความสูงของตนเองเวลาเดินเลยหลังคอม หอไหล ไมนาดู สวนลักษณะการเดินก็ควรเดินในระดบัความเร็วพอดีๆ 

ไมใชเดินเร็วจนคนที่เดนิดวยตองว่ิงตาม หรือเดินชาจนนารําคาญ อยาลืมวาเดินใหสมารท มักจะเปนที่จบัตาของผูคน

มาแตไกล และตองไมลืมอีกดวยวา ทาทางการเดนิสามารถเผยถึงบุคลิกของแตละคนไดเปนอยางด ีเชน คนเดินชา กม

หนากมตา แสดงวาเปนคนที่ขาดการตัดสินใจ คนเดนิเร็วและขาหางกัน มักจะเปนคนเปดเผย คิดเรว็ทําเร็วขาดความ

รอบคอบ คนที่เดินอยางมีมาดสงางาม สวนใหญสุขุมนุมลึก สวนใหญจะพบเห็นไดเสมอในหมูนักบริหาร 

ทั้ง 4 ประการที่วามานี้ เปนพ้ืนฐานขั้นตนในการสรางความประทบัใจใหกับผูทีเ่ราทุกคนตองพบปะ หรือมี

ปฏิสัมพันธดวย จะเห็นไดวาเปนเรื่องที่เราสามารถปฏบิัติไดงายมากๆ แตคนสวนใหญมักจะคิดไมถึง 

เรื่องการเสริมเสนหในบุคลิกภาพท่ีนาสนใจนั้น ยังมีอีกมาก ขอเพียงทานผูอานเห็นความสําคัญ ติดตาม 

และฝกฝนอยางละเอียดออน ไมนานหรอกคะ คุณจะเปนผูหนึ่งท่ีทุกคนกลาวถึงในทางช่ืนชมวา เปนแบบอยางของ

คนท่ีมีบุคลิกภาพดีเปนเลศิ“มาดเท มาดมั่น มัดใจกันดวยทวงทาสงางาม” 

เรื่องพ้ืนๆ เบสิกๆ ของการมีบุคลิกภาพดีนั้นเริ่มจากการเปนเจาของ “มาด” ที่ด ีทวงทาการวางตัวขณะ

เคล่ือนไหว เดิน ยืน นั่ง จะเพ่ิมดกีรีรัศมีของคุณใหเรืองรองขึ้นไดอยางไมคิดฝน นอกจากจะทําใหคุณดูงามสงา

นาช่ืนชมแลว คุณยังจะไมรูสึกปวดเม่ือย แถมเสียงของคุณจะไพเราะเพราะพริ้งย่ิงกวาเดิมอีกดวย เพราะกระบังลม

ทํางานไดสะดวกย่ิงขึน้ เรื่องอยางนี้เรียนรูและฝกฝนกันได ถารูจักวิธี 

 

7 ทวงทาอันตราย สัญญาณรายของบุคลิกภาพ 

กอนอ่ืน เริ่มเปนตํารวจ “การทา” สํารวจทวงทาของตัวเองดูวาขณะที่คุณกําลังยืนอยูวามีลักษณะเหลานี้หรือไม 

1. เวลายืน ศีรษะและหนาทองย่ืน 

2. ไหลหอ กมงอไปขางหนา 

3. ทรวงอกหอ หนาอกโคงงอเขาไป หลังงอ 

4. หนาทองย่ืน 

5. กนย่ืนไปขางหลัง 

6. เขาทั้งสองไมตึง งอ อยูไมถูกที่ถูกทาง 

7. ปลายเทาช้ีออกหรือช้ีเขา 
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ทายืนท่ีไมสงางาม 
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จัดระเบียบทวงทา 

การวางแนวของรางกายใหดูด ีเริม่จากเทาช้ีตรงไปขางหนา หางกันเพียง 2-3 นิ้ว ทิ้ง 

น้ําหนักตัวใหอยูตรงศูนยกลาง เขาหยอนเล็กๆแตไมงอ หนาทองตองแขมวไว ไหลตรง ยืดคอตรง คางขนานกับพ้ืน 

ไมเชิด ไมชิดอก 

 

ทายืนท่ีงามสงา 

เพียงแคยืนลําตัวตรง ยืดอกใหสูงขึ้น ที่สําคัญหลังตองตรง ยืดอกเล็กนอย แลว ปลอยยืดไหลไปดานหลัง

อยางผอนคลาย ไมเกร็งแข็ง ปลอยแขนไวขางลําตัวตามสบาย แขมวพุง และเก็บกน อยา 

ปลอยใหสวนใดสวนหนึ่งย่ืนออกมาขางหนาหรือขางหลัง 
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ทานั่งท่ีนาช่ืนชม 

กอนนั่งใหใชเวลาสักเส้ียววินาที กําหนดหรือเล็งจุดทีจ่ะนั่งลงไป กอนจะหยอนกนลงนัง่ใหใชนองขางที่

ถนัดสัมผัสเกาอ้ีกอนนั่งจะไดไมตองหันไปมองเกาอ้ีซํ้าแลวซํ้าอีก ถาใชนองสัมผัสกอนนั่งแลวยอเขาเล็กนอย เวลานั่ง

ลงไป ขาของคุณจะอยูในแบบทีส่วยเพอรเฟค คือขาทั้งสองจะเอียงไปดานขางอยางพองาม หรือตั้งขางหนาตรงๆ 

สวนหลังของคุณจะตองติดพนักเกาอ้ีพอดี 

 

 

 

ทานั่งที่ไมถูกตอง     ทานั่งที่ถูกตอง 
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ทานั่งที่ไมถูกตอง 
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ทานั่งที่ถูกตอง 
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ทาเดินท่ีสวยเสริมมาด 

การเดินใหนามอง เริ่มตนอยางมีสุขลักษณะ กระดูกสันหลังยืดตรง หัวเขาและเทายืดตรง จะเดินใหมาดดี

จะตองวางเทาใหขนานกัน ปลายเทาแยกเฉียงเล็กนอย เริ่มการกาวโดยเปดเทาขึ้น ใหถายน้ําหนักไปที่สนเทา แลวกาว

ตรงไปขางหนา เวลากาวไปสนเทาควรแตะพ้ืนเปนสวนแรกกอน และกาวอีกเทาตามมา จะทําใหเดนิไดอยางนุมนวล

เปนจังหวะ ขณะเดินตองมองตรงไปขางหนาในระดับสายตา ไมเดนิสายสะโพก โยกไหล ยืดหลังใหตรงแลวเก็บพุง

เล็กนอย 

 

การเปนเจาของมาดเท มาดม่ันทีทุ่กคนมุงมาดปรารถนาไมใชเรื่องยากเลย เพียงรูจักสังเกต 

สํารวจตัวเอง แลวหม่ันฝกฝนปรบัปรุงทวงทาใหเขาทาง ไมวาคุณจะอยูในอาภรณชุดใด คุณก็งามสงามีความม่ันใจ

เปนเครื่องประดับ เผลอๆ อาจไมตองเสริมแตงใหอะไรมาก คุณก็ดูดีไดดวยตัวของคุณเองจรงิๆ 
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