
ผมเคยคิดว่าการแทงบอลเป็ นแค่กิจกรรมดูบอลให้ สนุกขึ้น ตั้ งใจไว้ ว่าจะเล่นนิดเดียวพอ แต่พอเสียขึ้นมาก็เริ่ มอยากเอาคืน พอ
มีคู่ที่ คิดว่า “น่าจะเข้ าแน่” ก็เพิ่ มเงิ นโดยไม่ทันคิด จากงบที่ตั้ งไว้ กลายเป็ นยอดเสียหลายเท่า เรื่องนี้ไม่ได้ เกิดเพราะผมไม่รู้ จัก
ฟุตบอลอย่างเดียว แต่เกิดเพราะตอนนั้ นไม่มี กติกาหยุดเล่น ที่ชัดพอจะดึงตัวเองออกจากวงจรนั้ น

บทเรียนที่ได้ คือ การเล่นอย่างมีขอบเขตไม่ได้ หมายถึงการหาวิ ธีชนะให้ มากขึ้น แต่คือการเตรียมแผนรับมือไว้ ก่อนว่า ถ้ าเสีย ถ้ า
ตื่นเต้ น หรือถ้ าเริ่ มอยากเล่นต่อ เราจะทำอย่างไร บทความนี้จึงไม่ได้ ชวนให้ เดิมพัน หรือรับประกันผลจากการแทงบอล แต่
อยากเล่าวิ ธีตั้ งกรอบให้ ความบันเทิงไม่กลายเป็ นภาระเงิ นและความเครียด

เริ่ มจากกรอบคิดก่อนเดิมพั น
ก่อนคิดว่าจะลงเงิ นเท่าไร ผมต้ องตอบคำถามพื้นฐานให้ ได้ ก่อนว่า “เงิ นก้ อนนี้เสียไปแล้ วจะกระทบชีวิ ตไหม” ถ้ าคำตอบคือ
กระทบค่าอาหาร ค่าเดินทาง ค่าเช่า ค่างวด หนี้ หรือเงิ นที่ต้ องดูแลคนในบ้ าน เงิ นก้ อนนั้ นไม่ควรถูกนำมาเสี่ยงตั้ งแต่แรก การ
วางกรอบคิดแบบนี้สำคัญกว่าการวิ เคราะห์ทีม เพราะไม่มีการคาดการณ์บอลแบบไหนที่ทำให้ ผลการแข่งขันแน่นอนได้

ผมแยกการดูบอลออกจากการตัดสินใจเรื่องเงิ นให้ ชัดเจน ฟุตบอลมีผลเสมอ แพ้ ชนะ และเหตุการณ์ที่คาดไม่ถึงได้ เสมอ ต่อให้
ทีมฟอร์มดีหรือมีสถิติเข้ าทาง ก็ไม่ได้ แปลว่าผลจะเป็ นไปตามที่คิด การมองว่า “มั่นใจ” เท่ากับ “ปลอดภัย” คือจุดที่ทำให้ หลาย
คนเผลอลงเงิ นเกินแผน

ถื อว่าเงิ นเดิ มพั นมีโอกาสเสียทั้ งหมด ไม่ใช่เงิ นที่กำลังจะได้ คืน

เล่นเพื่อความบั นเทิงเท่านั้ น ไม่ใช้ เป็ นแผนหารายได้ หรือแก้ ปัญหาการเงิ น

ไม่ใช้เงิ นยืมและไม่ใช้เงิ นจำเป็ น รวมถึงเงิ นจากบัตรเครดิตหรือเงิ นที่ต้ องคืนคนอื่น

ยอมรั บผลได้ ก่อนเริ่ม ถ้ ารู้ สึกว่าการเสียครั้ งนี้จะทำให้ นอนไม่หลับหรือเกิดปัญหากับคนใกล้ ตัว ควรหยุดตั้ งแต่ยังไม่เริ่ ม

ตั้ งงบเสียได้ แทนการตั้ งเป้ าต้องชนะ
ผมเลิกตั้ งเป้าว่าเดือนนี้ต้ องได้ กำไรเท่าไร แล้ วเปลี่ยนมาใช้ คำถามว่า “ถ้ าเสียทั้ งหมด ฉันยังใช้ ชี วิ ตตามปกติได้ ไหม” การ
กำหนด งบเสียได้  คือการกำหนดเพดานเงิ นที่ยอมเสียเพื่อความบันเทิงโดยไม่กระทบค่าใช้ จ่ายจำเป็ น หากไม่มีเงิ นส่วนนี้จริ ง
ๆ งบที่ปลอดภัยที่สุดก็คือไม่เดิมพัน

งบแทงบอล 1,000 บาท (ตั วอย่าง) ไม่ได้ แปลว่าต้ องใช้ ให้ หมด และไม่ใช่ยอดที่ควรตั้ งตามกัน ตัวเลขนี้เป็ นเพียงตัวอย่าง
ของวงเงิ นที่ต้ องประเมินจากสถานการณ์ของแต่ละคน หากเงิ น 1,000 บาทเป็ นเงิ นค่าเดินทางหรือเงิ นซื้อของจำเป็ น ก็ไม่ใช่
งบเสียได้  แต่ถ้ าเป็ นเงิ นส่วนตัวที่กันไว้ เพื่อความบันเทิงและเสียแล้ วไม่กระทบชีวิ ต ก็ยังควรแบ่งเป็ นงวดและหยุดเมื่อถึง
เพดาน ไม่เติมเพิ่มกลางทาง

หัวข้ อ ตัวอย่างกติกา เหตุผล งบรวม กำหนดวงเงิ นก่อนเริ่ ม และไม่เติมเพิ่ม ป้องกันการตัดสินใจตามอารมณ์ วงเงิ นต่อครั้ ง
กำหนดเพดานต่อรายการไว้ ล่วงหน้ า ลดความเสี่ยงจากการทุ่มเงิ นก้ อนเดียว เวลาเล่น กำหนดเวลาเลิกให้ ชัด แม้ ยังมีคู่แข่งขัน
ช่วยไม่ให้ เล่นต่อยาวเพราะอารมณ์ค้ าง สัญญาณให้ หยุด หยุดเมื่อถึงงบที่ตั้ งไว้ หรือเริ่ มหงุดหงิ ด ไม่ปล่อยให้ ความอยากเอาคืน
เป็ นคนตัดสินใจ

ทำให้งบเป็ นขอบเขตที่ทำตามได้จริง

การบอกตัวเองว่า “จะเล่นพอดี” ฟังดูดี แต่ตรวจสอบยาก ผมจึงเขียนจำนวนเงิ นและเงื่อนไขหยุดไว้ ก่อนเริ่ ม เช่น วันนี้ไม่เกิน
วงเงิ นที่กำหนด ไม่เติมเงิ นหลังเสีย และเลิกเมื่อครบเวลาที่วางไว้  การเขียนลงกระดาษหรือบันทึกในโทรศัพท์ช่วยให้ กติกาไม่
เปลี่ยนตามอารมณ์ระหว่างเกม

อีกวิ ธีคือแยกเงิ นใช้ ประจำวันออกจากเงิ นเพื่อความบันเทิงให้ เด็ดขาด ไม่ควรเห็นยอดเงิ นในบัญชีรวมแล้ วคิดว่ายังมีเงิ นเหลือ
ให้ เล่น เพราะเงิ นที่เหลืออาจมีหน้ าที่รออยู่แล้ ว เช่น ค่าเดินทาง ค่าโทรศัพท์ หรือค่าใช้ จ่ายปลายเดือน การ คุมงบเดิ มพั น จึง
เริ่ มจากการรู้ ว่าเงิ นแต่ละก้ อนมีไว้ ทำอะไร



หยุดไล่ทุน แม้จะรู้ สึ กว่าใกล้ได้คื น
คำว่า ไม่ไล่ทุน พูดง่ายแต่ทำยาก โดยเฉพาะหลังเสีย เพราะใจมักบอกว่า “ขออีกครั้ งเดียว” หรือ “ถ้ าเพิ่มอีกหน่อยก็เอาคืนได้ ”
แต่เงิ นที่เสียไปแล้ วไม่ได้ ทำให้ การเดิมพันครั้ งต่อไปมีโอกาสชนะมากขึ้น การเพิ่มเงิ นเพื่อชดเชยจึงเป็ นการเพิ่มความเสี่ยง
ไม่ใช่วิ ธีแก้ ยอดขาดทุน

สำหรับผม กติกาที่ช่วยได้ คือให้ การเสียถึงเพดานเป็ นสัญญาณจบ ไม่ใช่สัญญาณให้ หาเงิ นเพิ่ม ถ้ าเริ่ มคิดว่าจะยืมเงิ น ถอนเงิ น
เก็บ หรือขยับงบที่ตั้ งไว้  นั่นแปลว่าควรออกจากหน้ าจอทันที พักจากการแข่งขัน และคุยกับคนที่ไว้ ใจได้  แทนที่จะอยู่กับ
อารมณ์คนเดียว

1. หยุดวางรายการใหม่ทันทีเมื่อถึงวงเงิ นขาดทุนที่กำหนด

2. ปิดหน้ าเว็บหรือแอป แล้ วลุกออกจากบริเวณที่กำลังดูบอล

3. อย่าพยายามหาคู่ใหม่เพื่อชดเชยเงิ นที่เสีย

4. จดสิ่งที่เกิดขึ้นตามจริง โดยไม่แต่งเหตุผลให้ การเล่นต่อดูสมควร

5. ถ้ าหยุดเองไม่ได้  ให้ บอกคนใกล้ ชิ ดและขอความช่วยเหลือในการจำกัดการเข้ าถึงเงิ นหรือบริการ

ช่วงพักไม่ควรเป็ นแค่การรอจนรู้ สึกดีขึ้นแล้ วกลับไปเล่นทันที ผมใช้ การพักเพื่อทบทวนว่าเราเล่นเพราะสนุก หรือกำลัง
พยายามหนีความเครียดและเอาเงิ นคืน หากคำตอบเป็ นอย่างหลัง การหยุดยาวหรือหยุดทั้ งหมดอาจเป็ นทางเลือกที่เหมาะกว่า

ไม่ทุ่มแมตช์ที่ มั่ นใจ
หนึ่งในข้ อผิ ดพลาดที่ผมเคยทำคือทุ่มเงิ นกับแมตช์ที่คิดว่ามั่นใจที่สุด ยิ่งอ่านข้ อมูลเยอะ ก็ยิ่งรู้ สึกว่าตัวเองคุมผลได้  แต่ข้ อมูล
ย้ อนหลังไม่ได้ บอกผลของเกมถัดไปอย่างแน่นอน และความรู้ เรื่องฟุตบอลก็ไม่ได้ ทำให้ ความเสี่ยงหายไป

กติกาที่ควรมีคือไม่เพิ่ มวงเงิ นเพียงเพราะรู้ สึกมั่นใจ ไม่ว่าจะเป็ นทีมใหญ่ เกมสำคัญ หรือคู่ที่ คนรอบตัวพูดถึงมากแค่ไหน หาก
งบต่อรายการถูกกำหนดไว้ แล้ ว ก็ต้ องใช้ เพดานเดิม การแบ่งเงิ นไม่ได้ ทำให้ เดิมพันปลอดภัย แต่ช่วยลดโอกาสที่การตัดสินใจ
ครั้ งเดียวจะทำให้ เสียเกินงบ

อย่าสั บสนระหว่างการวิเคราะห์กั บการรั บประกั น

การดูสถิติ ข่าวทีม หรือความเห็นจากผู้ ชมอื่นอาจเป็ นส่วนหนึ่งของการติดตามกีฬา แต่ไม่มีสิ่งเหล่านี้รับประกันผลได้  เช่นเดียว
กับการใช้  เว็บแทงบอล ซึ่งเป็ นเพียงช่องทางให้ บริ การ ไม่ใช่เครื่องมือรับรองว่าจะได้ กำไร ควรระวังคำโฆษณาที่สื่อว่ามีสูตร
ชัวร์หรือทำเงิ นได้ แน่นอน และอย่าตัดสินใจจากข้ อความเร่งให้ ฝากหรือเล่นทันที



ตั้ งกติกาหยุดเล่นให้ครอบคลุมพฤติกรรม ไม่ใช่แค่ตั วเลข
บางคนยังไม่ถึงเพดานเงิ น แต่เริ่ มมีอาการหงุดหงิ ด นอนไม่หลับ แอบเล่น หรือโกหกคนในบ้ าน พฤติกรรมเหล่านี้เป็ นสัญญาณ
ให้ หยุดได้ เช่นกัน กติกาหยุดเล่นที่ดีจึงควรมีทั้ งขอบเขตเงิ น เวลา และสภาพจิตใจ ไม่ใช่ดูแค่ยอดคงเหลือ

หยุดทันทีเมื่อเล่นเพื่อหนีปัญหา หรือรู้ สึกว่าต้ องเล่นเพื่อให้ ตัวเองอารมณ์ดี

หยุดเมื่อเริ่ มปกปิดยอดเงิ นหรือไม่กล้ าบอกคนใกล้ ชิ ด

หยุดเมื่อเสียเวลานอน งาน หรือเวลาครอบครัวเพราะการติดตามเดิมพัน

หยุดเมื่อคิดจะใช้ เงิ นจำเป็ นหรือเงิ นกู้ มาเล่น

หยุดเมื่อพยายามเลิกหลายครั้ งแล้ วกลับไปเล่นจนควบคุมไม่ได้

การหยุดไม่ใช่ความล้ มเหลว และไม่จำเป็ นต้ องรอให้ เสียเงิ นก้ อนใหญ่ก่อนถึงจะขอความช่วยเหลือได้  หากควบคุมการเล่นไม่
ได้  ควรปรึกษาคนที่ไว้ ใจ ผู้ เชี่ ยวชาญด้ านสุขภาพจิต หรือหน่วยงานช่วยเหลือในพื้นที่ แทงบอลทีมรัก การมีคนช่วยมอง
สถานการณ์จากภายนอกอาจทำให้ เห็นทางเลือกที่ตอนกำลังเครียดมองไม่ออก

เลือกแหล่งข้อมูลและลิงก์อย่างระมั ดระวั ง
ในกลุ่มคนดูบอล ผมเห็นชื่ ออย่าง UFA168 และ ufabet1688us.org ถูกพูดถึงอยู่บ้ าง รวมถึงโพสต์บน Facebook
(pakmuddotcom) แต่การเห็นชื่ อหรือคำแนะนำในโซเชี ยลไม่ได้ แปลว่าบริ การนั้ นเหมาะกับทุกคน หรือรับรองความปลอดภัย
และความน่าเชื่ อถือได้  ก่อนคลิกลิงก์ ควรตรวจสอบแหล่งที่มา เงื่อนไขบริการ ความเป็ นส่วนตัว และกฎหมายที่เกี่ยวข้ องด้ วย
ตัวเอง อย่าให้ ข้ อความเชี ยร์หรือข้ อเสนอจำกัดเวลาทำให้ รีบตัดสินใจ

เช่นเดียวกัน หากพบ ลิงก์ แนะนำไป UFA168 ให้ มองเป็ นเพียงลิงก์ที่มีคนส่งต่อ ไม่ใช่คำแนะนำทางการเงิ นหรือการรับ
ประกันผลตอบแทน หลีกเลี่ยงการกดลิงก์ที่ไม่รู้ ที่ มา การส่งข้ อมูลส่วนตัวหรือรหัสผ่าน และการโอนเงิ นเพราะมีคนเร่งให้ ทำ
การตรวจสอบช่องทางเป็ นเรื่องสำคัญ แต่ไม่ได้ ลดความเสี่ยงจากการเดิมพันลง

ตั วอย่างกติกาส่วนตั วก่อนดูบอล
ผมใช้ รายการตรวจสอบสั้ น ๆ ก่อนเริ่ ม เพื่อให้ ตัดสินใจตอนอารมณ์ยังปกติ ถ้ าตอบข้ อใดไม่ได้  หรือรู้ สึกว่ากำลังฝื นตัวเอง นั่น
เป็ นเหตุผลพอที่จะไม่เล่นในวันนั้ น

เงิ นที่กำลังจะใช้ เป็ นเงิ นที่เสียได้ จริ งหรือไม่

กำหนดเพดานเงิ นและเวลาหยุดไว้ แล้ วหรือยัง
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ยอมรับได้ หรือไม่ถ้ าเงิ นก้ อนนี้หายไปทั้ งหมด

กำลังเล่นเพราะสนุก หรือกำลังไล่เอาเงิ นที่เสียคืน

มีแผนหยุดทันทีหรือไม่ ถ้ ารู้ สึกเครียดหรือควบคุมตัวเองไม่ได้

ถ้ าคำตอบคือเล่นเพื่อเอาคืนหรือกำลังใช้ เงิ นจำเป็ น ควรหยุดและไม่เริ่ มเดิมพันในวันนั้ น ส่วนคนที่เลือกดูบอลโดยไม่วางเดิม
พันก็ยังสนุกกับการแข่งขันได้ เต็มที่ ไม่จำเป็ นต้ องมีเงิ นเข้ ามาเกี่ยวข้ องทุกครั้ ง

สรุป: กติกาที่ดี ต้ องหยุดเราได้จริ ง
สิ่งที่ช่วยผมมากที่สุดไม่ใช่การหาคู่ที่ มั่นใจขึ้น แต่คือการยอมรับว่าเราไม่สามารถควบคุมผลการแข่งขันได้  และไม่ควรพยายาม
ควบคุมการขาดทุนด้ วยการลงเงิ นเพิ่ม การตั้ งงบเสียได้  การกำหนดเวลา การไม่ทุ่มแมตช์ที่มั่นใจ และการ ไม่ไล่ทุน เป็ นกรอบ
พื้นฐานที่ทำให้ เห็นจุดหยุดก่อนเรื่องบานปลาย

ถ้ ากติกาที่ตั้ งไว้ ทำตามไม่ได้ บ่อย ๆ อย่าตีความว่าแค่ต้ องมีวิ นัยมากขึ้นอย่างเดียว ลองลดการเข้ าถึง หยุดเล่น หรือขอความ
ช่วยเหลือจากคนที่ไว้ ใจ การตัดสินใจไม่เดิมพันเป็ นทางเลือกที่ทำได้ เสมอ และสำคัญกว่าการพยายามเอาเงิ นที่เสียไปกลับ
คืนมา


