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รับมือดอกเบี้ยลอยตัว
ที่คนกู�บ�านควรรู�!

เป�ดกลไกธนาคารกลางกับเคร�่องมือ
กระตุ�นเศรษฐกิจและผลกระทบต�อการลงทุน

My Digital Twins
ก�าวใหม�ของ

เคร�่องมือวางแผนเกษ�ยณมีสุข
ที่ไม�เคยหยุดพัฒนาเพ�่อสมาช�ก
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ช�วยประหยัดภาษีได�อย�างไร

Deal 4 You
ชี้เป�า! ดีลส�วนลดเติมความสวย…

รับลมหนาว

เร�่องจากปก
ก�าวใหม�ของ My Digital Twins
เคร�่องมือวางแผนเกษียณมีสุข

ที่ไม�เคยหยุดพัฒนาเพ�่อสมาชิก

Money Buddy
รับมือดอกเบี้ยลอยตัว

ที่คนกู�บ�านควรรู�!

ลงทุ�นลงทุน
เป�ดกลไกธนาคารกลางกับเคร�่องมือ

กระตุ�นเศรษฐกิจและผลกระทบต�อการลงทุน

WOW
3 กฎจ�ตว�ทยา

เปล�่ยนการผัดวันเป�นลงมือทำวันนี้

  ในยุคท่ีความมั่นคงทางการเงินเปนส่ิงสําคัญตอ
คณุภาพชวีติหลงัเกษียณ การวางแผนลวงหนาจงึเปนกญุแจ
สําคญัทีจ่ะชวยใหสมาชิกทกุคนกาวสูเปาหมาย “เกษียณมสีขุ” 
ไดอยางมั่นใจ กบข. มุงมั่นพัฒนาเครื่องมือที่ชวยสนับสนุน
การวางแผนการเงินอยางตอเนื่อง เพื่อใหสมาชิกสามารถ
มองเห็นภาพอนาคตทางการเงินของตนเองไดชัดเจน และ
สามารถวางแผนบริหารเงิน กบข. ไดอยางมั่นใจ ซึ่งวารสาร 
กบข. ฉบบันีจ้ะมาอปัเดตไฮไลทสําคญัและความนาสนใจของ
เมน ู“My Digital Twins” เวอรชนัใหมลาสดุบนแอป กบข. 
ทีพ่ฒันาใหการวางแผนเกษยีณของคณุคมชดัยิง่ขึน้กวาทีเ่คย 

  นอกจากนี้ ในคอลัมนตาง ๆ ยังอัดแนนดวยเนื้อหา
นาสนใจที่ไมควรพลาด ไมวาจะเปนคอลัมน “ลงทุนลงทนุ” 
ที่จะพาคุณไปรูจักกลไกของธนาคารกลาง พรอมทําความ
เขาใจเคร่ืองมอืกระตุนเศรษฐกจิและผลกระทบตอการลงทนุ 
คอลัมน “Money Buddy” ที่ชวนมาเรียนรูวิธีรับมือ 
ดอกเบี้ยลอยตัว ซึ่งคนกูบานตองรู และคอลัมน “WOW” 
ทีน่ําเสนอ 3 กฎจิตวทิยา ชวยเปลีย่นการผดัวนัเปนการลงมอื
ทําทนัท ีแลวพบกนัใหมในฉบบัหนา พรอมสาระด ีๆ ที ่กบข.
ตั้งใจสงถึงคุณเสมอ…

คุยกับกองบรรณ
าธิการ

กองบรรณาธิการ ชนิตา จุลชาต
นันท�นภัส จันทเสร�นนท�
พ�รทัศน� ชัยอภินันทิมา
ว�รญา พ�สุทธิ์พ�บูลวงศ�
ประภาวรรณ ทองไข�
สถิรพร เกตุอินทร�

เสนอแนะหร�อต�องการรับข�อมูลข�าวสาร กบข. แจ�งได�ที่
 โทรศัพท� : 0-2636-1000
 Email : member@gpf.or.th
 GPF Contact Center : Ins. 1179
 Line : @GPFcommunity



สมาช�ก กบข.

ช�วยประหยัดภาษ�ได�อย�างไร

  การเป�นสมาช�กกองทุนบําเหน็จบํานาญข�าราชการ (กบข.) ไม�เพ�ยงช�วยสร�างเง�นออมให�มั�นคงเพ�่อวัยเกษ�ยณ แต�ในระหว�างที่ยังรับ
ราชการ สมาช�กยังสามารถใช�ประโยชน�จากเง�นออมทีม่ใีน กบข. เพ�อ่บร�หารภาษ�ได�อย�างมปีระสิทธภิาพ ซ�ง่นอกจากการนําส�งเง�นออมราย
เดือนตามปกตใินอตัรา 3% ของเง�นเดือนตามทีก่ฎหมายกําหนดแล�ว กบข. ยังเป�ดโอกาสให�สมาช�กสามารถออมเพ��มมากข�น้ได�ตามความ
สมัครใจ และเง�นสะสมส�วนเพ��ม หร�อที่เร�ยกว�า “ออมเพ��ม” นี้ยังเป�น “เคร�่องมือทางการเง�นที่ช�วยประหยัดภาษ�” ที่มีประสิทธิภาพ แม�เง�น
ส�วนนี ้รฐัไม�สมทบเพ��ม แต�สมาช�กจะได�รบัสิทธปิระโยชน�ลดหย�อนภาษ�เตม็จํานวนแม�จะออมเพ��มเพ�ยงเล็กน�อยกส็ามารถช�วยลดภาระภาษ�
ในป�นั�นได�ทันที และยังเป�นการสร�างว�นัยทางการออมควบคู�กับการวางแผนเกษ�ยณอีกด�วย

สามารถนําไปลดหย�อนภาษ�ได�*

0-150,000
150,001-300,000
300,001-500,000
500,001-750,000
750,001-1,000,000
1,000,001-2,000,000
2,000,001-5,000,000
5,000,5001 บาท ข�้นไป

ยกเว�นภาษ�
5%
10%
15%
20%
25%
30%
35%

เง�นได�สุทธิ (บาท)

อัตราภาษ�เง�นได�แบบขั�นบันได ป� 2568
อัตราภาษ�

  การยื่นภาษี เปนหนาที่ตามประมวลรัษฎากรที่กําหนดใหผูมีรายไดถึง
เกณฑตองเสียภาษีเงินไดบุคคลธรรมดาตอกรมสรรพากร อยางไรก็ดี แมภาษี
จะเปนสิ่งที่หลีกเลี่ยงไมไดตามกฎหมาย แตทุกคนสามารถใชสิทธิ์ลดหยอน
ภาษี เพื่อปรับลดฐานรายไดสุทธิที่ใชคํานวณภาษี ทําใหยอดภาษีที่ตองชําระ
จริงลดลงอยางถูกตองตามกฎหมายได โดยเงินที่สมาชิกนําสงตามกฎหมาย 
3% และเงินท่ีสมาชิกออมเพ่ิมภาคสมัครใจตั้งแต 1-27% ของเงินเดือน 
สามารถนําไปใชสิทธิลดหยอนภาษีได ซึ่งเทากับวา ยิ่งออมเพิ่มมาก ก็ยิ่งได
รับสิทธิประโยชนลดหยอนภาษีไดมาก ภายใตเง่ือนไขการลดหยอนภาษีตาม
กฎหมายคอื เงนิ กบข. ทัง้หมด เมือ่รวมกบักองทนุรวมเพือ่การเลีย้งชพี (RMF) 
กองทุนรวมเพื่อสงเสริมการออมระยะยาว (SSF) หรือกองทุนอ่ืน ๆ ตามที่
กฎหมายกําหนดไว และประกันบํานาญ สามารถย่ืนลดหยอนภาษีไดไมเกิน 
500,000 บาท

  ดังนั้น รายไดสุทธิ 320,000 บาท จะตองจายภาษีประจําปที่ 9,500 
บาท ซึ่งถามีคาลดหยอนภาษีอื่นๆ ที่ใชไดก็ควรใชคูกันไปดวยจะไดลดหยอน
ภาษี ไดสู งสุดโดยไม เสียสิทธิ์  ซ่ึ งหากสมาชิก กบข. ออมเพิ่มปละ 
20,000–50,000 บาท เงินจํานวนนี้จะนําไปลดหยอนภาษีไดเต็มจํานวนตาม
เพดานที่กฎหมายกําหนด ชวยลดภาระภาษีที่ตองจายในปถัดไปไดทันที โดย
กลไกการประหยัดภาษี คือ ยิ่งฐานภาษีสูง ยิ่งคุมคามากขึ้น ประโยชนสําคัญ
ของการออมเพิ่มคือชวยลดฐานภาษีโดยตรง เม่ือฐานภาษีลดลง ภาษีที่ตอง
จายก็ลดลงตามไปดวย หรือเรียกไดวา “ยิ่งฐานภาษีสูง การออมเพิ่มยิ่งใหผล
ประหยดัมากขึน้” และนีคื่อเหตผุลทีส่มาชกิจํานวนมากเลอืกออมเพิม่เพ่ือเพิม่
สิทธิประหยัดภาษีควบคูไปกับการออมระยะยาว

• ขั�นที่ 1 : รายได 0 - 150,000 บาท ไดรับการยกเวน ไมตองเสียภาษี

• ขั�นที่ 3 : รายไดสวนที่เกิน 300,000 - 311,000 บาท 
               เสียภาษีในอัตรา 10%       20,000 x 10% = 2,000 บาท

• ขั�นที่ 2 : รายไดสวนที่เกิน 150,000 - 300,000 บาท 
               เสียภาษีในอัตรา 5%         150,000 x 5% = 7,500 บาท

  นอกเหนือจากประโยชนดานภาษีแลว การออมเพิ่มยังมอบขอดีอีก
หลายประการ เชน

 โดยการคํานวณภาษี 2568 กอนจะยื่นภาษีออนไลนกับกรมสรรพากร ให
นํารายไดสุทธิมาคํานวณตามขั้นบันได เชน กรณีมีรายไดสุทธิ 320,000 บาท 
เมื่อคิดตามฐานภาษีหรืออัตราภาษีขั้นบันได จะไดเปน

ความสะดวกและเปนระบบออมเพิ่มจะถูกหักจากเงินเดือนโดยอัตโนมัต ิ
สมาชกิไมตองเหนือ่ยหาซือ้กองทนุหรอืผลติภณัฑทางการเงนิชวงปลายป

สรางวินัยทางการออมอยางยั่งยืนการออมแบบสม่ําเสมอทุกเดือนชวย
เสริมสรางนิสัยการออมและลดความเสี่ยงจากการลงทุนแบบครั้งเดียว

ความมั่นคงระยะยาว กบข. มีนโยบายการลงทุนหลากหลายและบริหาร
จัดการโดยมืออาชีพ ทําใหสมาชิกม่ันใจไดวาเงินออมจะงอกเงยอยาง
เหมาะสมในระยะยาว

ประโยชนสองตอในเครือ่งมือเดยีวไดทัง้ลดภาษใีนปจจบุนั และไดเงนิออม
เพิ่มขึ้นเมื่อถึงวันเกษียณ

  จํานวนเงนิทีค่วรออมเพิม่ขึน้อยูกบัความสามารถในการออมและอตัรา
ภาษีที่แตละคนตองจาย หากอยูในฐานภาษีตํ่าอาจเริ่มจาก 3–5% ของเงิน
เดือน แตหากอยูในฐานภาษี 20–30% การออมเพิ่ม 5–10% ของเงินเดือน
จะใหผลประหยัดภาษีคอนขางคุมคา ทั้งนี้ควรตั้งอยูบนพื้นฐานของฐานภาษี 
ความสามารถในการออม และเปาหมายเงินใชหลังเกษียณ

  เรียกไดวาการออมเพิ่มกับ กบข. เปนตัวเลือกที่ตอบโจทยทั้งการ
บริหารภาษีและการสรางความมั่นคงในวัยเกษียณ ยิ่งเร่ิมออมเร็วยิ่งได
เปรยีบจากพลงัของดอกเบีย้ทบตน อกีทัง้ยงัเปนวธีิทีช่วยใหสมาชกิใชสทิธิ
ประโยชนภาษีไดเต็มที่โดยไมตองวุนวายภายหลัง สรุปงาย ๆ  คือ ออมเพิ่ม
วนันี ้ชวยลดภาษวีนันี ้และสรางความมัน่คงใหวนัพรุงนี ้หากคณุเปนสมาชกิ 
กบข. การเริ่มตนออมเพิ่มต้ังแตตอนนี้ถือเปนกาวสําคัญสูอนาคตทางการ
เงินที่มั่นคงและมั่งคั่งมากขึ้น …

ข�อดีที่สมาช�ก กบข. จะได�รับจากการออมเพ��ม

ควรออมเพ��มเท�าไหร�จ�งจะเหมาะสม?

เง�นสะสมเง�นสะสม เง�นออมเพ��มเง�นออมเพ��ม

เง�นที่สมาช�กส�งสะสมตามกฎหมาย
 3% ของเง�นเดือน

เง�นที่สมาช�กออมเพ��มภาคสมัครใจ
ได�ตั�งแต� 1-27% ของเง�นเดือน
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  ฤดูหนาวกําลังมาพร�อมลมเย็นที่พาให�หลายคนอยากดูแลตัวเองเป�นพ�เศษ เพ�่อให�เหล�าสาวกบิวตี้ได�
อปัความสวยและเตมิความสดใสรบัซ�ซนันี ้Deal for You ขอพามาช�เ้ป�าดลีบวิตีสุ้ดพ�เศษ แบบครบจบทีเ่ดียว
ใน My GPF Application ตั�งแต�เส้ือผ�าแฟชั�น การแต�งหน�า ทีจ่ะมาช�วยเตมิความสดใสให�ฤดูหนาวของคณุ
พ�เศษข�น้ แถมยังได�ส�วนลดช�วยประหยัด พร�อมให�คุณได�แฮปป��ไปกับการดูแลตัวเองในช�วงปลายป�นี้

  เร�่มต�นความสวยของคุณได�ง�าย ๆ กับส�วนลด
เสือ้ผ�าแฟชั�นและรองเท�าจากแบรนด�ชั�นนําให�คณุสวย
ตั�งแต�หน�าจรดปลายเท�า ไม�ว�าจะเป�นเสือ้ผ�าสตร�แบรนด� 
Guy Laroche, C&D, DSP, LOFFICIEL และ 
Jousse ทีม่าพร�อมดลีส�วนลดพ�เศษ 20% ท่ีร�านสาขา
และเคาท�เตอร�แบรนด�ในห�างสรรพสินค�า รวมถึงเม่ือ
ช�อปผ�านเวป amazemultistore.com ให�สมาช�กได�
เลือกไอเทมแฟชั�นสุดโปรดได�อย�างคุ�มค�าในทุกสไตล�
ที่เป�นคุณ

  สําหรับใครที่กําลังมองหารองเท�าคู�ใจคู�ใหม� 
Hush Puppies พร�อมร�วมเตมิความคุ�มค�าให�สมาช�ก 
กบข. ด�วยรองเท�าที่ข�้นช�่อเร�่องความนุ�ม เบา ใส�สบาย 
เหมาะทั�งการทํางานและวันพกัผ�อน ไม�ว�าจะเป�นรองเท�า
หนังดีไซน�คลาสสิก รองเท�าลําลอง หร�อสนีกเกอร�
สไตล�มินิมอล ก็มใีห�เลอืกครบ พร�อมโปรโมชั�นส�วนลด 
25% รับรองว�าได�ทั�งความสวยงาม ความสบาย และ
ความคุ�มค�าในเวลาเดียวกัน

   และเพ�่อให�ลุคของคุณสมบูรณ�แบบยิ�งข�้น 
Deal for You ยังขอแนะนําดีลสุดคุ�มจาก MTI กับ
คอร�สแต�งหน�าประกอบอาช�พ และคอร�สทําผมราคา
พ�เศษเฉพาะสมาช�ก ให�คุณได�อัปสกิลความงามอย�าง
มืออาช�พ ไม�ว�าจะต�องการพฒันาฝ�มือเพ�อ่สร�างอาช�พ
ใหม� หร�ออยากเร�ยนไว�ดูแลตัวเอง ก็สามารถเลือก
คอร�สที่เหมาะกับคุณได�ในราคาสบายกระเป�า พร�อม
รบัประสบการณ�การเร�ยนรู�จากผู�เช�ย่วชาญตัวจร�งด�าน
เมคอัพและงานผมของไทย

สมาช�ก กบข. สามารถดูรายละเอียดเง�่อนไขและกดใช�สิทธิได�ที่ My GPF Application หร�อ LINE กบข. 
@gpfcommunity เลือกเมนู “สิทธิพ�เศษ และ GPF Point” พร�อมกดรับสิทธิได�เลย …

ช�้เป�า!ช�้เป�า! ดีลส�วนลดเติมความสวย…
รับลมหนาว
ดีลส�วนลดเติมความสวย…
รับลมหนาว
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เป�ดตัว
My Digital Twins

ก�าวใหม�ของ

เคร�่องมือวางแผนเกษ�ยณมีสุข
ที่ไม�เคยหยุดพัฒนาเพ�่อสมาช�ก

  จากความมุ�งมั�นในการยกระดับคุณภาพช�ว�ตของสมาช�กภายใต�เป�าหมาย “เกษ�ยณมีสุข” กบข. ได�พัฒนาเคร�่องมือเพ�่อช�วยในการ
วางแผนเกษ�ยณอย�างต�อเน่ือง หลังจากท่ีได�เป�ดตัวเมนู “My GPF & My GPF Twins” บน แอป กบข. อย�างเป�นทางการไปเม่ือป� 2565 
โดยล�าสุด กบข. ได�ยกระดับประสบการณ�การวางแผนเกษ�ยณข�้นอีกขั�นด�วยการต�อยอดและพัฒนาเป�นเมนูท่ีช�่อว�า “My Digital Twins” 
ซ�ง่วารสาร กบข. ฉบบันีจ้ะมาอัปเดตไฮไลท�สําคญัและความน�าสนใจของเมน ู“My Digital Twins” เวอร�ชันใหม�ล�าสดุทีพ่ัฒนาให�การวางแผน
เกษ�ยณของคุณคมชัดข�้นกว�าที่เคย…

เร�่องจากปก
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  ภายใตภารกิจสําคัญของ กบข. ที่ตองการบริหารเงินออมของสมาชิกใหเพียงพอสําหรับการเกษียณ คือจุดเริ่มตนและหัวใจสําคัญของการพัฒนาเมนู 
“My Digital Twins” ที่จะชวยใหสมาชิกรูเปาหมายทางการเงิน ณ เกษียณ (MLS) และสามารถวางแผนเกษียณมีสุขไดอยางมั่นใจ ดวยการคํานวณประมาณการ
รายได ณ เกษยีณ โดยสามารถคาดการณลวงหนาไดวาแผนการออมและการลงทนุของคณุจะพาไปสูอนาคตแบบไหน หรือมีความเพยีงพอทีจ่ะใชชวีติหลงัเกษยีณ
ไดตามเปาหมายทีค่ณุตัง้ไวหรอืไม ซึง่ความเพยีงพอของเงนิหลงัเกษยีณนีไ้มไดขึน้อยูกบัจํานวนเงินออมเพียงอยางเดยีว แตยงัขึน้อยูกบัระดบัคาใชจายหลงัเกษยีณ
ที่คํานวณจากปจจัยภายนอก ไมวาจะเปนระดับราคาสินคาและบริการ และปจจัยภายใน เชน รูปแบบการใชชีวิตที่ตองการ นอกจากนี้ การกาวเขาสูสังคมสูงวัย
ที่ทําใหประชากรมีอายุยืนยาวขึ้น ยิ่งเพิ่มความเสี่ยงที่เงินออมอาจไมเพียงพอตลอดชวงชีวิตหลังเกษียณ ซึ่งอาจทําใหสมาชิกบางกลุมมีเงินเพียงพอหลังเกษียณ
และบางกลุมมีแนวโนมที่จะไมเพียงพอ 

  ดวยเหตุนี้ ในป 2567 กบข. จึงไดศึกษาความเพียงพอ ณ เกษียณ 
โดยใชหลักการคํานวณ “ยอดเงินกอนพึงมี ณ เกษียณ” (Minimum 
Lumpsum) โดยพจิารณาจากคาใชจายทีส่มาชกิคาดวาจะตองใช ซึง่ไดมาจาก
การลงพื้นที่สํารวจคาใชจายของขาราชการเกษียณใน 10 จังหวัด ครอบคลุม
ทกุภมูภิาคทัว่ประเทศเปนขนาดตวัอยางทีเ่หมาะสมและสุมตวัอยางดวยหลกั
การทางสถติ ิเพือ่ใหไดขอมลูทีส่ะทอนภาพการใชชวีติหลงัเกษยีณไดอยางใกล
เคียงความเปนจริงมากที่สุด และนํามาเปรียบเทียบกับรายไดพึงมี ณ เกษียณ
(Expected Lumpsum) ซึ่งคิดจากเงินบํานาญและผลตอบแทนตาง ๆ เพื่อ
ประเมินสถานการณในอนาคตของสมาชิกวาจะมีรายไดและคาใชจายอยูที่
ระดบัใด การศกึษาดงักลาวชวยให กบข. สามารถประเมนิภาพอนาคตทางการ
เงินของสมาชิกแตละรายไดชัดเจนยิ่งขึ้น และนําไปสูการวางแนวทางสงเสริม
การออม รวมถึงการแนะนําการลงทุนที่เหมาะสม ซึ่งเปนจุดตั้งตนสําคัญของ
การพัฒนาเมนู “My Digital Twins” ในฐานะเครื่องมือวางแผนเกษียณ
ที่ออกแบบมาเพื่อชวยใหสมาชิกบริหารเงิน กบข. ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ดวยการคํานวณที่แมนยํา เห็นภาพชีวิตหลังเกษียณไดชัดเจน และสามารถ
วางแผนการเงินเพื่อกาวสูเปาหมาย “เกษียณมีสุข” ไดอยางมั่นใจ

  โดยผลการศึกษาที่สําคัญจากการสํารวจคาใชจายที่เกิดขึ้นจริงกับ
ขาราชการเกษยีณพบวา คาใชจายระดบัพืน้ฐานทัว่ไปของขาราชการเกษยีณ
เพิ่มขึ้นจาก 18,267 บาทตอเดือน ในป 2558 เปน 26,142 บาทตอเดือน ในป 
2567 แสดงวาคาใชจายโดยเฉลี่ยมีอัตราการเพิ่มขึ้นรอยละ 4.06 ตอป
ซึ่งสูงกวาอัตราเงินเฟอเฉลี่ยในชวงเวลาเดียวกัน สะทอนถึงรูปแบบเฉลี่ยของ
การบรโิภคทีเ่ปล่ียนแปลงไปในกลุมขาราชการเกษยีณ อยางไรกต็าม การเตบิโต
ของคาใชจายนีส้อดคลองกบัการเตบิโตของคาใชจายในกลุมประชากรอืน่ของ
ประเทศไทย นอกจากนี้ การทบทวนตัวเลขระดับเงินกอนขั้นตํ่าพึงมี 
ณ เกษียณ (Minimum Lump Sum : MLS) ของสมาชิกที่เปลี่ยนแปลงไป
จากอดตี โดยคํานงึถงึอตัราเงนิเฟอและผลตอบแทน สรปุไดวาคาใชจายทีเ่ปอร
เซ็นไทลที่ 50 (P50) จึงควรสะทอน “ระดับพื้นฐานทั่วไป” และเหมาะสมกับ
การใชเปนระดบัรายไดทีเ่พยีงพอหลงัเกษยีณ ซึง่หากสมาชกิรายใดตองการยก
ระดับการใชชีวิตใหสูงกวาคาเฉลี่ยการใชตัวเลขคาใชจายที่เปอรเซ็นไทลที่ 
75 (P75) และเปอรเซ็นไทลที่ 90 (P90) มีความเหมาะสมใชเปนคาใชจาย 
“ระดับดี” และ “ระดับดีมาก” ตามลําดับ 

  อยางไรก็ตามแมขอคนพบสําคัญจากการศึกษาจะพบวา สมาชิก กบข. 
โดยเฉลี่ย มีโอกาสสูงที่จะสามารถบรรลุเปาหมายเงินกอนขั้นตํ่า (MLS) ไดใน
“ระดับพื้นฐานทั่วไป (P50)” เนื่องจากโดยเฉลี่ย จํานวนเงินบํานาญจะ
ครอบคลุมรายจายระดับนี้แลว แตหากสมาชิกมีเงินเดือน อัตราการขึ้นเงิน
เดือน อัตราเงินเฟอที่เผชิญตางจากคาเฉลี่ย หรือมีภาระหนี้สินและคาเชา 
โอกาสที่จะไมบรรลุเปาหมาย MLS จะสูงขึ้น ดังน้ัน My Digital Twins จึง
เปนเคร่ืองมือสําคัญที่ชวยใหสมาชิกสามารถปรับแผนการลงทุนหรือเพิ่มการ
ออม เพ่ือมุงสูเปาหมายที่เหมาะสม หรือสามารถบรรลุเปาหมายทางการเงิน 
ณ เกษียณ ในระดับดี (P75) เพ่ือลดความเสี่ยงหากมีเหตุการณไมคาดคิดใน
อนาคตสมาชิกจะยังมีความมั่นคงทางการเงิน ซ่ึงเปนเปาหมายมาตรฐาน
ที่ กบข. แนะนําใหสมาชิกตั้งไวเพื่อใหมีคุณภาพชีวิตที่ “ดีพอ” ณ เกษียณ 

คุณอยากมีช�ว�ตเกษ�ยณแบบไหน?

ช�ว�ตมีอิสระใช�จ�ายไร�กังวล

ช�ว�ตมีความสุขเพ��มข�้นอีกระดับ

ช�ว�ตที่เร�ยบง�าย
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  สมาชิกสามารถสราง My Twin 1 - “ลองเลือกเองไดตามใจ” เพื่อ
ทดลองปรบัอตัราออมเพิม่และเลอืกแผนการลงทนุทีส่นใจ โดยระบบจะจําลอง
ผลลัพธใหเห็นทันทีโดยไมกระทบยอดเงินจริงในบัญชี  

  เมนู My Digital Twins นับเปนอีกหนึ่งกาวสําคัญของ กบข. 
ทีส่ะทอนความมุงมัน่ในการพฒันาบรกิารดานดจิทิลัเพือ่สมาชกิ ซึง่นอกจาก
จะออกแบบมาเพื่อชวยใหสมาชิกรู เปาหมายทางการเงิน ณ วันเกษียณ 
(MLS) หรือ จํานวนเงินที่สมาชิก “ควรจะมี” ณ เกษียณ ไดอยางชัดเจน 
พรอมประเมินวาเงินออมที่มีอยูจะเพียงพอตอการใชชีวิตหลังเกษียณหรือ
ไม ท่ีสําคญัยงัชวยใหสมาชกิวางแผนบรหิารเงนิ กบข. ไดอยางแมนยํามาก
ขึ้น วาควรออมเพิ่ม เปลี่ยนแผนการลงทุน หรือปรับแนวทางการออม
อยางไร เพื่อใหไปถึงเปาหมายที่ตั้งไว และเพ่ือใหสมาชิกเขาใจและเห็น
ประโยชนของเมนูนี้ไดงายขึ้น คอลัมนเรื่องจากปกฉบับนี้จะพาไปดูจุดเดน
สําคัญที่ชวยใหคุณเห็น “อนาคตเกษียณ” ของตัวเองไดลวงหนาและรูวิธี
วางแผนการออมและการลงทุนเพื่อสรางอนาคตที่ใชสําหรับคุณ

  สมาชิกสามารถสราง My GPF เพื่อคํานวณประมาณการรายได 
ณ เกษียณ จากขอมูลที่กรอก อัตราการออม และแผนการลงทุนปจจุบัน โดย
ระบบจะคํานวณรายไดรวมจาก เงนิกอน กบข. และ เงนิบํานาญจากรฐั ทําให
สมาชกิมองเหน็รายไดหลงัเกษยีณในภาพรวมไดอยางรอบดาน ชวยใหกําหนด
เปาหมายและวางแผนไดอยางเหมาะสม

แนะนําเมนู My Digital Twins 
เวอร�ชันใหม�ล�าสุด!
รู�เป�าหมาย วางแผนได� เกษ�ยณมั�นใจ 
ตัวช�วยที่จะทําให�คุณเกษ�ยณมีสุข

จุดเด�นของ My Digital Twins

คํานวณประมาณการรายได� ณ วันเกษ�ยณ ได�ครบถ�วน
และแม�นยํายิ�งข�้น

ทดลองปรับแผนการออมได� โดยไม�กระทบยอดเง�นจร�ง

ทดลองปรับอัตราออมเพ��มและเลือกแผนการลงทุน
เพ�่อประมาณการรายได� ณ เกษ�ยณ (My Twin 1)

ประมาณการเง�น กบข.
ณ เกษ�ยณ

ที่จะได�รับเป�นเง�นก�อน

โดยปกติเง�นบำนาญจากรัฐ
จะได�รับเป�นรายเดือน แต�ในเมนูนี้

ได�แปลงเง�นบำนาญรายเดือน
มาเป�นเง�นก�อนเพ�่อให�สมาช�ก

เห็นภาพเง�นทั�งหมดที่จะรับเมื่อเกษ�ยณ
อีกทั�งยังสอดคล�องกับเง�น กบข.

ที่จะได�รับเป�นเง�นก�อนด�วย

หมายเหตุ : การประมาณการเง�นบำนาญเป�นเง�นก�อน มาจากยอดรวมของประมาณการเง�นบำนาญรายเดือนที่คาดว�าสมาช�กจะได�รับจนถึงอายุ
ที่สมาช�กระบุ แล�วคิดลดเป�นมูลค�าป�จจุบัน ณ วันเกษ�ยณด�วยอัตราผลตอบแทนหลังเกษ�ยณ 2.60% ต�อป�

เง�นบำนาญจากรัฐ
ที่แปลงเป�นเง�นก�อน

Twins ของสมาช�กที่ปรับได�ตามใจ
โดยสมาช�กสามารถสร�าง My Twin1 ได�สูงสุด 3 แบบ
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  หลงัจากทีส่มาชกิไดสราง My Digital Twins แลว ระบบจะเปรยีบเทยีบ
ประมาณการรายได ณ เกษียณ ประกอบดวย My GPF (สถานะการออม
ปจจุบัน) My Twin 1 (ลองเลือกเองไดตามใจ) และ My Twin 2 (กบข. 
ออกแบบใหตามเปาหมายคุณ) กับ ระดับเปาหมายทางการเงิน ณ เกษียณ 
(MLS) เพื่อใหสมาชิกเห็นภาพชัดเจนยิ่งขึ้น และสามารถติดตามประเมินดูวา 
สมาชิกควรบริหารเงินสวนของ กบข. อยางไรดี ? ควรเลือกลงทุนแบบเดิม 
หรือจะเลือกอัตราออมเพิ่ม หรือเปล่ียนเปนแผนการลงทุนไหนดี ? เพื่อจะ
ทําใหบรรลุเปาหมายวันเกษียณที่ตั้งไว

  นอกจากนี้ ระบบยังสามารถเปรียบเทียบขอมูลของคุณกับเพื่อน ๆ 
สมาชิกที่มีลักษณะใกลเคียงกัน เชน ปที่เริ่มเปนสมาชิก ปที่คาดวาจะเกษียณ
อายุ และชวงอัตราเงินเดือน เพื่อชวยใหคุณเห็นตําแหนงทางการเงินของตัว
เองไดชดัเจนยิง่ขึน้วาอยูในระดบัใดเมือ่เทยีบกบักลุมสมาชกิท่ีมโีปรไฟลคลาย
กนั ซึง่ขอมลูเหลานีจ้ะชวยเสรมิความเขาใจและสนบัสนนุการวางแผนเกษยีณ
ไดอยางเหมาะสมมากขึ้น

 สําหรับสมาชิกที่เคยสราง My GPF  My Twin 1 และ My Twin 2 แลว 
สามารถสรางไดใหมอกีคร้ังเพือ่ทบทวนและพจิารณาวางแผนเกษยีณไดแมนยํา
ยิ่งขึ้น ทั้งนี้ ผลประมาณการเงิน กบข. และประมาณการเงินบํานาญจาก
กรมบัญชีกลาง ตามการประมวลผลและแสดงในเมนูนี้ เปนเพียงขอมูลคาด
การณจากการประมวลผลตามสมมตฐิานทีใ่ชในการคํานวณเทานัน้ และไมใช
จํานวนเงนิทีร่บัประกนัวาสมาชกิจะไดรบัจรงิเมือ่ออกจากราชการ ผลลพัธ
ที่เกิดขึ้นจริงอาจแตกตางไปตามปจจัยทางเศรษฐกิจ นโยบายภาครัฐ และ
เงื่อนไขสวนบุคคลของสมาชิกแตละราย

 นอกจากจุดเดนสําคัญของเมนู My Digital Twins ที่ชวยใหคุณเห็น 
“อนาคตเกษียณ” ไดคมชัดยิ่งขึ้นแลวเพื่อใหบรรลุเปาหมายวัยเกษียณที่ตั้งไว 
กบข. มีตัวชวยทวีคาเงินออม กบข. ใหสมาชิกไดเลือกใชอยางหลากหลายบน 
My GPF Application อีกดวย

  ทายนี้ การวางแผนการเงินเพ่ือเกษียณไมใชเพียง “ทางเลือก” อีกตอไป แตคือ “ความจําเปน” ที่จะชวยใหเราใชชีวิตหลังเกษียณไดอยางมั่นคง
และเพียงพอตามที่หวังไว และวันนี้สมาชิก กบข. ก็สามารถเริ่มตนวางแผนไดดวยตนเองไดงาย ๆ ผานเมนู My Digital Twins เคร่ืองมือที่ออกแบบมา
เพื่อชวยใหคุณมองเห็นอนาคตทางการเงินไดลวงหนา ทดลองเลือกทางเลือกที่เหมาะกับเปาหมายของตนเอง และปรับแผนการออมไดอยางมั่นใจ ...

  สําหรับผูที่อยากไดคําแนะนํา สามารถใช My Twin 2 - “กบข. 
ออกแบบใหตามเปาหมายคุณ” ซึ่งระบบจะเสนอทางเลือกที่เหมาะสมตาม
ระดับ MLS ของสมาชิกแตละคน ทําใหเห็นทางเลือกที่ตอบโจทยเปาหมาย
ชีวิตหลังเกษียณของคุณอยางชัดเจน

เปร�ยบเทียบผลลัพธ�ได�ชัดเจน 

เลือกดูทางเลือกที่ กบข. ออกแบบให�ตามเป�าหมายส�วนตัว

กบข. ออกแบบทางเลือก ประมาณการรายได� ณ เกษ�ยณ
จากเป�าหมายทางการเง�น ณ เกษ�ยณของคุณ (My Twin 2)

Twin ของสมาช�กที่ กบข.
จะออกแบบให�เป�นทางเลือก

เพ�่อพ�จารณาวางแผนเกษ�ยณ
ซ�่งสมาช�กสามารถสร�างทางเลือก

ได�สูงสุด 3 แบบตามเป�าหมาย
ทางการเง�น ณ เกษ�ยณ

มาสร�างอนาคตที่ใช�สำหรับคุณที่เมนู My Digital Twins
บน My GPF Application ได�แล�ววันนี้

อ�านว�ธีการดาวน�โหลด
ติดตั�งและลงทะเบียน
เข�าใช�งานแอป 
สแกนที่นี่! 

ดาวน�โหลดหร�ออัปเดต
เวอร�ชันแอปล�าสุด
เพ�่อใช�งานบนมือถือ 
สแกนที่นี่! 

เลือกเป�าหมาย
ทางการเง�น ณ เกษ�ยณ
เพ�่อให� กบข. ออกแบบ

ทางเลือกให�สมาช�ก

เปร�ยบเทียบประมาณการรายได� ณ เกษ�ยณ

เปร�ยบเทียบกับ MLS ที่ระดับดี (P75) เปร�ยบเทียบกับเพ�่อนของคุณ

ตัวช�วยทว�ค�าเง�น กบข.

สร�างว�นัยทางการเง�น
ด�วยการบันทึก /ตรวจ / วางแผน

เข�าร�วมกิจกรรมอบรมกับ กบข.

ปร�กษาศูนย�ให�คำปร�กษาทางการเง�น 
กบข. ช�วยวางแผนการเง�นไปกับคุณ

ปรับแผนการออม 
เพ��มโอกาสเพ��มเง�น กบข.

เลือกใช�สวัสดิการสิทธิพ�เศษ

เร�ยนรู�หลักสูตรสำหรับ
วางแผนบร�หารเง�นนำส�ง กบข.
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ดอกเบี้ยลอยตัวคืออะไร และทําไมต�อง “รับมือ” 

  คุณเคยสงสัยไหมว�า…ทําไมจ�ายค�างวดบ�านมาตลอดหลายป� แต�เง�นต�นกลับลดลงแค�นิดเดียว? คอลัมน� Money Buddy ฉบับนี้จะมา
ชวนคุณค�อย ๆ ทําความเข�าใจไปด�วยกัน…โดยเร�่มจากให�คุณลองนึกถึงช�วงท่ีเศรษฐกิจผันผวน อัตราดอกเบ้ียกลายเป�นสิ�งที่เปลี่ยนแปลง
ตลอดเวลา สําหรบัคนทีกํ่าลงัผ�อนบ�านอยู� การปล�อยให�สนิเช�อ่บ�านอยู�ใน "อตัราดอกเบ้ียลอยตวั" อาจไม�ใช�แค�เร�อ่งเลก็ ๆ  ท่ีมองข�ามได� เพราะ
มันอาจเป�นกับดักทางการเง�นที่ซ�อนอยู� หากไม�มีการวางแผนอย�างรอบคอบ บทความน้ีจะพาทุกคนไปดูท่ีมาท่ีไปของดอกเบ้ียลอยตัวและผล
กระทบที่ผู�กู�บ�านต�องเจอ รวมถึงมีเทคนิคอะไรบ�างที่ช�วยจัดการหนี้ที่มีอยู� เพ�่อให�คุณสามารถรับมือกับสถานการณ�นี้ได�อย�างมั�นใจ

  อตัราดอกเบีย้ลอยตวั (Floating Rate) คอือตัราดอกเบีย้ทีเ่ปลีย่นแปลง
ไดตลอดเวลา โดยข้ึนอยูกับอัตราดอกเบี้ยอางอิงของธนาคารพาณิชย ซึ่ง
สะทอนตามทิศทางเศรษฐกิจและนโยบายการเงิน เชน หากธนาคารแหง
ประเทศไทยปรับขึ้นดอกเบี้ยนโยบาย ธนาคารก็จะปรับอัตราดอกเบี้ยอางอิง
ขึ้นตาม ทําใหผูกูตองจายดอกเบี้ยเพิ่มขึ้นโดยอัตโนมัติ แมยอดผอนบานราย
เดือนอาจยังคงเทาเดิม แตสัดสวนของดอกเบี้ยจะสูงขึ้น ขณะที่เงินที่นําไปลด
เงนิตนจะนอยลง ทําใหหนีบ้านลดชาลง หรอืในบางกรณแีทบไมลดเลย เหตผุล
ที่ผูกูบานควรใหความสําคัญกับดอกเบี้ยลอยตัว คือ ความไมแนนอนของมัน 
แมบางชวงดอกเบีย้จะลดลง แตเมือ่ไหรทีเ่ศรษฐกจิกลบัมาเรงตวั หรอืมคีวาม
ผันผวนทางการเงิน ผูกูจะเปนฝายที่รับความเสี่ยงเต็ม ๆ

ทําความเข�าใจโครงสร�างดอกเบี้ยกู�บ�าน 

ผลกระทบที่ผู�กู�บ�านต�องเจอเมื่อดอกเบี้ยลอยตัว

  โดยทั่วไปหากตัดสินใจจะกูซ้ือบาน ธนาคารจะเสนอทางเลือกอัตรา
ดอกเบี้ยหลัก ๆ ใหเลือกอยู 2 รูปแบบ

  แบบที ่1 : อตัราดอกเบ้ียเง�นกู�แบบคงท่ี (Fixed Rate) คอือตัราดอกเบีย้
ทีถู่กกําหนดไวโดยเฉพาะ ไมมกีารปรบัขึน้ลงตลอดอายสัุญญาสนิเชือ่หนึง่หรอื
อาจจะในชวงระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง เชน คงที่ 6 เดือน หรือคงที่ 1 ป เปนตน

  แบบท่ี 2 : อัตราดอกเบ้ียแบบลอยตัว (Floating Rate) คอือตัรา
ดอกเบีย้ทีจ่ะมกีารเปล่ียนแปลงไปตามดอกเบีย้อางอิงของธนาคารพาณิชย ณ เวลา
นัน้ โดยองิจากอตัราดอกเบีย้อางอิงของธนาคารพาณิชย เชน MRR (Minimum 
Retail Rate)  ซึง่สามารถขึน้-ลง ไดตามสถานการณเศรษฐกิจ โดยสถาบนัการเงนิ
จะประกาศออกมาเปนระยะ

  เมือ่ครบกําหนด Fixed Rate ธนาคารจะปรบัอตัราดอกเบีย้ไปเปนแบบ
ลอยตวัทนัท ี(สวนใหญผกูกบั MRR หรือ MLR) หมายความวาเมือ่เศรษฐกจิรอน
แรงหรอืธนาคารแหงประเทศไทยปรับข้ึนดอกเบีย้นโยบาย ทําใหอัตราดอกเบีย้ที่
ตองจายขยบัขึน้ตามทนัท ีในทางกลบักัน หากเศรษฐกิจชะลอตัวและธนาคารลด
อตัราดอกเบีย้ คณุกอ็าจจายดอกเบีย้นอยลง และเหลอืเงินไปลดเงินตนไดมากขึน้ 
แตปญหาคือไมมใีครทํานายไดวาจะขึน้หรือลงเมือ่ไหร

  • ดอกเบี้ยเพิ่ม เงินตนไมลด แมวาจะจายคางวดเทาเดิมทุกเดือน แต
เมื่อดอกเบี้ยเพิ่มสูงขึ้น สัดสวนเงินที่ไปตัดดอกเบี้ยก็สูงขึ้นเชนกัน ทําใหเหลือ
เงินสวนที่จะนําไปตัดเงินตนก็จะลดลง กลายเปนวาผอนเทาไหรก็ยังเหลือหนี้
เทาเดิม

  • ระยะเวลาผอนยาวนานขึน้ แมธนาคารจะมกีารคํานวณเผือ่การปรบั
ดอกเบี้ย แตหากดอกเบี้ยปรับขึ้นจริง จะตองคํานวณคางวดหรือระยะเวลา
ผอนชําระใหม หากจายคางวดเทาเดมิและเงนิตนลดชาลง ระยะเวลาผอนบาน
จากเดิมที่วางแผนไวก็จะนานกวาเดิม

  • กระทบสขุภาพจติและการเงินครอบครวั ในชวงทีอ่ตัราดอกเบ้ียปรบั
ตัวสูงขึ้น คาใชจายรายเดือนของผูกูก็จะเพิ่มตามอยางหลีกเลี่ยงไมได แมยอด
คางวดตอเดอืนอาจดูเทาเดมิ แตสดัสวนทีน่ําไปตดัเงนิตนจะนอยลง ทําใหหนี้
ไมลด การรูสกึวา “ผอนเทาไหรกไ็มหมด” ทําใหเกดิความเครยีดสะสม และนําไปสู
ปญหาการเงนิได ทําใหตองตดัคาใชจายจําเปน เชน ทองเทีย่ว, กจิกรรมของลกู, 
หรือแมแตคารักษาพยาบาลบางสวนออกไปสงผลตอคุณภาพชีวิตโดยรวม 

 • วางแผนการเงินยาก การที่ดอกเบี้ยไมคงที่ ทําใหระยะเวลาในการ
ผอนหรอืคางวดอาจมกีารเปลีย่นแปลงตามสภาวะเศรษฐกจิ ทําใหการวางแผน
การเงินระยะยาวเปนไปไดยาก

Money Buddy

รับมือดอกเบี้ยลอยตัว
ที่คนกู�บ�านควรรู�!
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ว�ธีรับมือในช�วงดอกเบี้ยลอยตัว 

  6. ตดิตามแนวโนมเศรษฐกจิ จบัตาขาวจากธนาคารแหงประเทศไทย
 (ธปท.) หรือรายงานเศรษฐกิจโลก เพื่ออัพเดทสถานการณของเศรษฐกิจและ
การดูแนวโนมทิศทางของดอกเบี้ยขาขึ้นจะทําใหรับมือกับสถานการณไดทัน 

  อยางไรก็ตาม อัตราดอกเบี้ยลอยตัวไมใชเรื่องเล็ก ๆ  สําหรับผูกูบาน 
เพราะแมจะผอนมาหลายป หลายคนกลับพบวาที่จายไปสวนใหญเปน 
ดอกเบ้ีย ขณะที่เงินตนแทบไมลดลงเลย หากไมเขาใจโครงสรางดอกเบี้ย
ตัง้แตแรก กอ็าจตองรบัภาระมากกวาทีค่าดคิดไว ดงันัน้ การรูเทาทนัวธิคีดิ
ดอกเบี้ย, เขาใจสิทธิของตนเอง, และเตรียมแผนรับมือเมื่อสภาวะดอกเบี้ย
เปลีย่นแปลง จึงเปนสิง่สําคญัอยางยิง่ เพราะจะชวยลดภาระและความเส่ียง
ในระยะยาวได ทายที่สุด ไมวาสถานการณดอกเบี้ยจะเปนอยางไร หากผู
ซื้อบานมีขอมูลครบถวนและวางแผนดี ก็จะไมตองแบกรับภาระดอกเบี้ยที่
หนักเกินไป และยังสามารถกาวผานยุคดอกเบี้ยขาขึ้นไดอยางมั่นคง ...

  5. คุยกับธนาคารไมตองกลัว! หากทําทุกอยางแลวเริ่มตึงมือและรูสึก
วาภาระหนี้หนักเกินไปใหรีบติดตอธนาคารเพื่อเจรจาสอบถามเกี่ยวกับ
โปรแกรมพกัชําระหนีช้ัว่คราว เชน การขอลดอตัราดอกเบีย้ชัว่คราว การขยาย
เวลาผอนได การพกัชําระบางสวนหรอืการปรบัโครงสรางหนี ้ เพือ่หาทางออก
รวมกัน อยารอใหชําระหนี้ไมไหวจริง ๆ แลวคอยคุย 

  4. ปรับพฤติกรรมการใชจายเล็ก ๆ นอย ๆ ในเมื่อดอกเบี้ยเปนสิ่งที่
ควบคุมไมได สิ่งที่คุณทําไดคือ ควบคุมกระแสเงินสดของตัวเอง ปรับลดคาใช
จายที่ไมจําเปนลงบาง เชน Subscriptions แอปสมาชิกตาง ๆ ฟตเนส ที่หัก
บัญชีอัตโนมัติทุกเดือนแตไมไดใช หรือลดความถี่ของอาหารเดลิเวอรี กาแฟ
แกวประจํา ถาลดภาระรายจายนี้ลงได คุณจะมีเงินเพิ่มขึ้นและสามารถนําไป
โปะหนี้ได ยิ่งโปะเร็ว ดอกเบี้ยยิ่งลดเยอะ แถมยังปลดหนี้ใหเร็วขึ้นดวย  

  3. เพิม่เงนิตนลดภาระดอกเบีย้ หากมเีงนิกอน เชน โบนสั รายไดพเิศษ 
สามารถนําเงินสวนนี้ไปโปะหน้ีบางสวนได หรือจะจายเงินใหมากกวาคางวด
ในทุก ๆ งวด จะชวยลดดอกเบี้ยรวมไดมากในระยะยาว ยิ่งโปะบานมากเทา
ไหร หนี้บานยิ่งหมดไวมากเทานั้น

 2. ใชวิธีรีไฟแนนซ (Refinance) ทุก 3 ป มองหาธนาคารที่เสนอ
อตัราดอกเบีย้ตํ่ากวา เพือ่ขอ Refinance ใหไดรบัดอกเบีย้ทีถ่กูลงหรอืจายคา
งวดนอยลงจากเดิมเพิ่มระยะเวลาผอนชําระใหนานขึ้น แตก็ควรเช็กเงื่อนไข
การรีไฟแนนซคํานวณคาใชจายรวมและผลประโยชนที่จะไดรับ ทั้งอัตรา
ดอกเบี้ยและคาธรรมเนียมตาง ๆ รวมดวย

  1. เจรจากับธนาคารเดิมเพ่ือขอลดดอกเบ้ีย (Retention) หากมี
ประวัติการชําระหนี้ที่ดีและผอนมานานกวา 3 ป ลองเจรจาเพ่ือขอปรับลด
อัตราดอกเบี้ยกับธนาคารเจาของสินเชื่อเดิมโดยตรง (Retention) ซึ่งจะชวย
ลดภาระดอกเบี้ยใหไมสูงขึ้นไปอีกระยะเวลาหนึ่ง วิธีนี้ทําไดงายที่สุด

PAY
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ดูแลเสถียรภาพเศรษฐกิจและระดับราคา (เง�นเฟ�อ)

  หนึง่ในภารกจิหลกัของธนาคารกลาง คอื รกัษาเสถยีรภาพดานราคา ไม
ใหเงินเฟอสูงเกินไปหรือตํ่าเกินไป เพราะถาเงินเฟอผันผวนมาก ภาคธุรกิจ
วางแผนตนทนุลําบาก ครวัเรอืนมกีําลงัซือ้ลดลงความเชือ่มัน่ในเงนิสกลุนัน้ ๆ  
ลดลง 

  ดังนั้น ธนาคารกลางจะใชเครื่องมือในการกระตุนเศรษฐกิจ/นโยบาย
ทางการเงิน เชน การปรับอัตราดอกเบี้ย และการจัดการสภาพคลองในระบบ 
เพือ่ชวยประคบัประคองใหเศรษฐกจิเตบิโต “พอเหมาะพอด”ี ไมรอนแรงหรอื
แผวแรงจนเกินไป เชน 

  หากพูดถึงคําว�า “ธนาคารกลาง” คนส�วนใหญ�มักนึกถึงธนาคารกลางสหรัฐอเมร�กา หร�อที่รู�จักในช�่อ Fed (Federal Reserve) ซ�่งเป�น
ธนาคารกลางของสหรัฐฯ ท่ีมีอิทธิพลอย�างมากต�อระบบเศรษฐกิจและการเง�นโลก โดยมีหน�าที่ดูแลเสถียรภาพของเศรษฐกิจและสกุลเง�น
ประจําชาติ ซ�่งในกรณีของสหรัฐฯ คือ เง�นดอลลาร�สหรัฐ (US Dollar) ในความเป�นจร�ง “ธนาคารกลาง” ไม�ได�มีเพ�ยง Fed เท�านั�น แต�ยังรวม
ถึงธนาคารกลางของประเทศและภูมิภาคต�าง ๆ ทั�วโลก เช�น ธนาคารกลางยุโรป (European Central Bank: ECB) ซ�่งทําหน�าที่กํากับดูแล
นโยบายการเง�นของประเทศสมาช�กยโูรโซนทีใ่ช�เง�นยโูร (Euro) เป�นสกุลเง�นอย�างเป�นทางการ และยงัมีธนาคารกลางแห�งชาตขิองแต�ละประเทศ
ในยุโรป เช�น Banco de España (สเปน) และ Deutsche Bundesbank (เยอรมนี) ที่ทํางานร�วมกับ ECB ในการดําเนินนโยบายการเง�นใน
ภูมิภาค นอกจากนี้ ในทว�ปอเมร�กายังมีตัวอย�างธนาคารกลางที่สําคัญอื่น ๆ เช�น Banco de México (Banxico) ซ�่งเป�นธนาคารกลางของ
เม็กซ�โก , Banco Central do Brasil ซ�่งเป�นธนาคารกลางของบราซ�ล หากเป�นประเทศไทย ก็คือ ธนาคารแห�งประเทศไทย ตัวอย�างเหล�านี้
สะท�อนให�เหน็ว�า ระบบเศรษฐกิจและการเง�นโลกไม�ได�ขบัเคลือ่นโดยธนาคารกลางเพ�ยงแห�งเดยีว แต�เป�นผลจากการดําเนินนโยบายของธนาคาร
กลางหลากหลายประเทศที่มีบทบาทเช�่อมโยงและส�งอิทธิพลซ�่งกันและกันในระดับนานาชาติ

  แลวทําไม“ธนาคารกลาง”ถึงมบีทบาทสําคญั “ธนาคารกลาง” มบีทบาท
สําคัญ เพราะเปน “ผูกําหนดกตกิาและจงัหวะการเงิน” ของทัง้ระบบเศรษฐกจิ ไมใช
แคในระดบัประเทศ แตหลายแหงยงัสงผลตอเศรษฐกิจโลกดวยเหตผุลหลกั ๆ  
สามารถมองไดเปน 3 มติ ิดงันี้

เป�ดกลไกธนาคารกลาง
กับเคร�่องมือกระตุ�นเศรษฐกิจ
และผลกระทบต�อการลงทุน

เป�ดกลไกธนาคารกลาง
กับเคร�่องมือกระตุ�นเศรษฐกิจ
และผลกระทบต�อการลงทุน

สถานการณ�เศรษฐกิจ เคร�่องมือที่ใช� ผลลัพธ�ที่ต�องการ

เศรษฐกจิชะลอ

เศรษฐกิจรอนแรง 
เงินเฟอสูง

ลดดอกเบี้ย / 
อัดสภาพคลอง

ขึ้นดอกเบี้ย / 
ดูดสภาพคลอง

กระตุนการลงทุน 
ใชจาย จางงาน

ลดความรอนแรง ลด
เงนิเฟอ รกัษาเสถยีรภาพ

1

ลงทุ�นลงทุน
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 ธนาคารกลางทําหนาทีเ่ปน “ผูดแูลระบบการเงนิ” ทัง้ระบบ เชน กํากบัดแูล
ธนาคารพาณิชยและสถาบันการเงินใหมีฐานะมั่นคง เฝาระวังความเสี่ยงเชิง
ระบบ (Systemic Risk) โดยมบีทบาท ดงันี้ 

  ถือเปน “เข็มทิศของเศรษฐกิจ” หรือ พูดงาย ๆ คือ ธนาคารกลางเปน
ผูกําหนดวา “เงินในระบบแพงหรือถูก” ซึ่งเปนตัวแปรสําคัญตอทิศทางการ
เติบโตของเศรษฐกิจ ผานเคร่ืองมือหลายแบบ (ดอกเบี้ย, สภาพคลอง, 
การสื่อสาร) จึงมีผลตอความเชื่อม่ันของนักลงทุน, ตนทุนการกูยืมของภาค
ธุรกิจ, การไหลเขา–ออกของเงินทุนตางชาติ, คาเงิน, ราคาสินทรัพย เชน หุน 
พันธบัตร ทองคํา ตัวอยางการสงสัญญาณ เชน หากธนาคารกลางสงสัญญาณ 
“จะขึน้ดอกเบีย้” ตราสารหนีม้กัปรบัตวัลง เปนสญัญาณเตอืนสําหรับสนิทรพัย
เสีย่ง และอาจเปนโอกาสสําหรบัสนิทรพัยทีม่คีวามเสีย่งตํ่ากวา เชน พันธบตัร
รัฐบาล หรือการลงทุนในสินทรัพยที่สรางกระแสเงินสดอยางสมํ่าเสมอ และ
หากธนาคารกลางสงสัญญาณ “จะลดดอกเบี้ย” ตลาดหุนมักฟนตัว อาจเปน
สัญญาณที่ดีสําหรับการลงทุนในสินทรัพยเสี่ยง เชน หุน เน่ืองจากตนทุน
ทางการเงินตํ่าลง หรือลงทุนในอสังหาริมทรัพยและตราสารหน้ีเพื่อรับ
ผลตอบแทนจากดอกเบี้ยที่สูงขึ้น 

  จะเหน็ไดวา ธนาคารกลางมอีทิธพิลตอ “สภาพแวดลอมการลงทนุ”
ผานอตัราดอกเบีย้ นโยบายการเงิน (เขมงวด–ผอนคลาย) การจดัการสภาพ
คลอง ทิศทางคาเงนิ ความเสีย่งในระบบการเงนิ จงึมผีลทําใหผลตอบแทน
และความเส่ียงของสินทรัพยแตละประเภทแตกตางกันไปตามวัฎจักร 
ดงันัน้ การกระจายการลงทุนจงึเปนกลไกทีช่วยใหนกัลงทุนรบัมอืกบัความ
ไมแนนอนจากนโยบายการเงนิไดดยีิง่ข้ึน ทัง้นี ้หากสมาชิก กบข. ท่ีตองการ
ขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการลงทุน สามารถนัดหมายที่ปรึกษาทางการเงิน
ไดที่เมนูนัดหมายที่ปรึกษาผาน My GPF Application ...

รักษาเสถียรภาพของระบบการเง�น 
(Financial Stability)

กําหนดทิศทางนโยบายการเง�น 

  • กํากับดูแลสถาบันการเงิน กําหนดกลยุทธ, หลักเกณฑ และกํากับ
ตรวจสอบการดําเนินงานและความเสีย่งของธนาคารและสถาบนัการเงินอืน่ ๆ  
เพื่อใหมีฐานะที่มั่นคง

  • ตดิตามและประเมนิความเส่ียง ตดิตามความเสีย่งจากภาคสวนตาง ๆ  
เชน ธนาคารพาณิชย สหกรณออมทรัพย และภาคเศรษฐกิจจริง เพื่อปองกัน
การกอตัวของความเสี่ยงเชิงระบบ (Systemic Risk)

  • ออกนโยบายดูแลความเสี่ยง (Macro-prudential Policies) ออก
นโยบายเพื่อลดความเสี่ยงเชิงระบบ เชน การปรับปรุงกฎเกณฑการปลอยสิน
เชือ่ และประสานงานกบัหนวยงานกํากบัดแูลอืน่ ๆ  เพือ่ใหการดแูลเปนไปอยาง
รอบดาน

  • พัฒนาโครงสรางพ้ืนฐาน พัฒนากลไกและเครื่องมือที่ชวยในการ
ติดตามความเสี่ยงและออกนโยบายไดทันทวงที เชน โครงการรับสงขอมูล

  • การประสานงาน แลกเปลี่ยนขอมูลและแนวทางกับหนวยงานกํากับ
ดแูลภายในและภายนอกประเทศ เพือ่สรางความรวมมอืในการดแูลเสถยีรภาพ
ของระบบการเงิน

  •  การรักษาเสถียรภาพราคา การรักษาเสถียรภาพราคา (เชน อัตรา
เงินเฟอ) เปนเปาหมายสําคัญที่สนับสนุนใหระบบการเงินมีเสถียรภาพ โดย
ธนาคารกลางใชนโยบายการเงินเพื่อเปาหมายนี้

  และหนาที่หลักที่สําคัญ คือ “ผูใหกูรายสุดทาย” (Lender of Last 
Resort) เมือ่ธนาคารพาณชิยประสบปญหาขาดสภาพคลองรนุแรง เชน มผีูฝาก
แหถอนเงิน , ตลาดเงินตึงตัว , ธนาคารขาดเงินสดหมุนเวียนชั่วคราว ธนาคาร
กลางสามารถปลอยกูฉุกเฉินผานชองทางตาง ๆ เชน Discount Window, 
Emergency Lending Facility, เครือ่งมอื Repo เพือ่ปองกนัไมใหธนาคารลม
ซ่ึงอาจทาํใหเกดิความตืน่ตระหนกวงกวางและลามไปยงัสถาบนัอ่ืน เพือ่ปองกัน
ไมให “ระบบการเงินลมเปนโดมิโน”

2 3
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กบข. เข�าถวายสักการะ และลงนามถวายความอาลัย สมเด็จพระบรมราชชนนีพันป�หลวง
  นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ (กบข.) นําคณะผูบริหารและพนักงาน กบข. เขาถวายสัก
การะเบื้องหนาพระฉายาลักษณ สมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปหลวง พรอมลงนามถวายความอาลัย ณ ศาลาสหทัย
สมาคมในพระบรมมหาราชวัง 
       นอกจากนี้ กบข. ยังไดจัดตั้งโตะหมูประดิษฐานพระฉายาลักษณ พรอมเครื่องราชสักการะ เพื่อใหบริษัทผูเชาสํานักงานอาคารของ กบข. รวมแสดง
ความอาลัยและนอมรําลึกในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได ณ อาคารอับดุลราฮิม เพลส อาคารจีพีเอฟ วิทยุ และอาคารบางกอกซิตี้ ทาวเวอร

กบข. ร�วมพ�ธีบําเพ็ญกุศลป�ณรสมวาร 
(ครบ 15 วัน) เพ�่อถวายเป�นพระราชกุศล 
แด�สมเด็จพระนางเจ�าสิร�กิติ ์พระบรมราช�นนีาถ 
พระบรมราชชนนีพันป�หลวง
  นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุน
บําเหน็จบาํนาญขาราชการ (กบข.) พรอมดวยผูบริหาร กบข. เขารวมพิธี
บําเพญ็กศุลปณรสมวาร (15 วนั) เพือ่ถวายเปนพระราชกศุลแดสมเดจ็พระนาง
เจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปหลวง โดยมีนายลวรณ 
แสงสนทิ ปลดักระทรวงการคลงั เปนประธานในพธิ ีพรอมดวยผูบรหิารระดบั
สงูกระทรวงการคลงัและหนวยงานในสงักดั ณ ชัน้ 21 อาคาร 150 ป กระทรวง
การคลัง เมื่อวันที่ 7 พฤศจิกายน 2568

News & Activity
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   กบข. จัดสัมมนาผู�แทนสมาช�ก ตอกยํ้ายุทธศาสตร� “เกษ�ยณมีสุข Freedom For Living” ยกระดับความเข�าใจการลงทุน ปรับนิยามสินทรัพย�
ให�สอดคล�องสถานการณ�ตลาด พร�อมเป�ดตัวแผนการลงทุนใหม� “แผนเกษ�ยณสบายใจ” และปรับช�่อแผนให�ชัดเจนมากข�้น 

 นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จ

บำนาญขาราชการ (กบข.) เปดเผยวา กบข. ไดจัดงานสัมมนาผูแทนสมาชิก ประจำป

2568 (รอบพิเศษ) ภายใตแนวคิด “รวมคิด รวมขับเคล่ือนกองทุนสูอนาคต” เพ่ือส่ือสาร

แนวทางการดำเนินงานและสรางความเขาใจเกี่ยวกับลักษณะของสินทรัพยลงทุน 

รวมถึงการเลือกแผนการลงทุนอยางเหมาะสม ตามยุทธศาสตร “เกษียณมีสุข 

Freedom For Living” ที่มุงยกระดับคุณภาพชีวิตของสมาชิกและความมั่นคง

ทางการเงินในระยะยาว

        โดยในชวงที่ผานมา ตลาดการลงทุนทั่วโลกมีการเปลี่ยนแปลงอยางมาก 

ทั้งจากปจจัยโครงสราง พฤติกรรมสินทรัพย และความไมแนนอนทางภูมิรัฐศาสตร 

ทำใหสินทรัพยบางประเภท เชน ทองคำ เปนเคร่ืองมือสำคัญในการปองกันความเส่ียง

ดังน้ัน กบข. จึงไดปรับนิยามสินทรัพยใหมใหสอดคลองกับสถานการณปจจุบัน โดย

แบงเปน สินทรัพยเชิงรุก (Growth Asset) : เนนการเติบโตและสรางผลตอบแทน

ระยะยาว เชน หุน อสังหาริมทรัพย สินคาโภคภัณฑ และสินทรัพยเชิงรับ (Defensive

Asset) : เนนรักษามูลคาและลดความผันผวน เชน ทองคำ พันธบัตรรัฐบาล หุนกู

เอกชน จากเดิมที่ กบข. ใชนิยามสินทรัพยของสำนักงานคณะกรรมการกำกับหลัก

ทรัพยและตลาดหลักทรัพย (ก.ล.ต.) 

        “การนิยามสินทรัพยใหม เพื่อใหสมาชิกเขาใจธรรมชาติของการลงทุนที่

เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว กบข. ตองการใหสมาชิกเห็นภาพชัดเจนวา สินทรัพยเชิง

รุกเหมาะสำหรับการสรางผลตอบแทนระยะยาว ขณะที่สินทรัพยเชิงรับชวยรักษา

มูลคาและลดความผันผวน การจัดสมดุลระหวางสองประเภทนี้คือหัวใจของการ

ลงทุนที่มั่นคงและยั่งยืน” นายทรงพล กลาว

      

 นอกจากนี้ กบข. ไดเปดตัวแผนการลงทุนใหม “แผนเกษียณสบายใจ 

2569” ออกแบบมา เพ่ือสมาชิกท่ีจะเกษียณอายุราชการในป 2569 ท่ีมีความตองการ

รักษาเงินตน ลดความผันผวนของตลาดลงทุน พรอมท้ังไดรับสิทธ์ิความคุมครองชีวิต

ทุนประกัน 1 แสนบาท พรอมประกาศเปลี่ยนชื่อแผนการลงทุน เพื่อใหสอดคลอง

กับนิยามสินทรัพยการลงทุนใหม แผนหลัก เปลี่ยนเปนแผนลงทุนพื้นฐานทั่วไป 

แผนหุน 35 เปลี่ยนเปนแผนเชิงรุก 35, แผนหุน 65 เปลี่ยนเปนแผนเชิงรุก 65

 การปรับเปล่ียนดานการลงทุนในคร้ังน้ี สะทอนถึงความมุงม่ันของ กบข.

ในการพัฒนาโครงสรางการลงทุนใหสอดรับอนาคต ตอบโจทยสมาชิกในทุกชวงวัย 

และสรางความมั่นคงทางการเงินในระยะยาวใหแกสมาชิก เพื่อใหสมาชิกสามารถ

เกษียณอยางมีสุข Freedom For Living

กบข. ตอกยํ้ายุทธศาสตร� “เกษ�ยณมีสุข“ สร�างความเข�าใจสินทรัพย�แก�สมาช�ก 
พร�อมเป�ดตัวแผนเกษ�ยณสบายใจ ตอบโจทย�สมาช�กใกล�เกษ�ยณ
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 นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จ

บำนาญขาราชการ (กบข.) กลาวในงาน “The 15th Annual Thailand Roundtable:

Celebrating 30 years of Asset Management and Pensions” วา ปจจุบัน 

กบข. ไดปรับแนวทางการจัดกลุมสินทรัพยใหม เพ่ือใหสอดคลองกับสภาพแวดลอม

การลงทุนที่เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วในปจจุบัน โดยแบงออกเปน 2 กลุมหลัก 

ไดแก “สินทรัพยเชิงรุก (Growth Asset)” ซึ่งเปนสินทรัพยเติบโตที่มีศักยภาพใน

การสรางผลตอบแทนสูงในระยะยาว และ “สินทรัพยเชิงรับ (Defensive Asset)” 

ที่เนนการรักษามูลคาและลดความผันผวนของพอรตการลงทุน พรอมเปดโอกาสให

สมาชิกเลือกแผนการลงทุนไดเอง เชน แผนวายุภักษ และแผนสมดุลตามอายุ ตอบ

โจทยสมาชิกที่ไมเชี่ยวชาญดานการบริหารพอรตดวยตนเอง โดย กบข. จะบริหาร

สินทรัพย เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดแกสมาชิก

         ซึ่ง กบข. มุงมั่นสงเสริมใหสมาชิกสามารถเกษียณอยางมีสุข โดยเนน 

3 ปจจัยสำคัญ ไดแก ไมมีหน้ี มีเงินใช และมีสุขภาพดี ซ่ึง กบข. ไดพัฒนาแอปพลิเคชัน

My GPF Application ท่ีมีเคร่ืองมือวางแผนการเงินสวนบุคคลท่ีชวยใหสมาชิกสามารถ

ประเมินตนเองไดวาจะมีเงินออมที่เพียงพอหรือไม และสามารถเกษียณอยางมีสุข 

มีอิสรภาพ และมีคุณภาพชีวิตที่ดี

        นอกจากนี้ นางสาวปรีชฎา แพนสิงห ผูชวยเลขาธิการและผูบริหารสาย

งานยุทธศาสตรองคกร และนายคัดเขต บุนนาค ผูอำนวยการอาวุโสและผูบริหาร

ฝายกลยุทธการลงทุน ยังไดรวมเปนวิทยากร เพ่ือแลกเปล่ียนความรูเร่ืองการจัดการ

ความเพียงพอของเงินบำนาญสำหรับสังคมสูงวัย และการบริหารพอรตการลงทุน

ระดับโลกในยุคใหม

        โดยงาน “The 15th Annual Thailand Roundtable: Celebrating 

30 years of Asset Management and Pensions” จัดโดย นิตยสาร Asia Asset 

Management เพื่อรวมถายทอดความรู และเปดโอกาสใหนักลงทุนและผูจัดการ

สินทรัพยไดมาพบปะพูดคุยกันถึงประเด็นตางๆ ที่สงผลกระทบตออุตสาหกรรม 

กบข. ร�วมแชร�มุมมองการลงทุน ในงาน The 15th Annual Thailand Roundtable
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  สมองของมนุษยถูกออกแบบมาใหเลือกความสุขและความสบายในระยะสั้น มากกวาผลลัพธระยะยาว เพราะมันชวยใหเราอยูรอดในอดีต เชน เลือกกิน
อาหารหวานมันเพื่อพลังงานทันที แทนที่จะคิดถึงผลเสียในอนาคต แตเม่ือพฤติกรรมนี้ถูกนำมาใชกับงานหรือเปาหมายชีวิต มันกลับกลายเปนกับดักที่ทำใหเรา
เสียโอกาส การผัดวันจึงไมใช “ปญหาดานวินัย” เพียงอยางเดียว แตคือการที่สมองมองงานหรือเปาหมายวาเปนสิ่งที่ “หนักเกินไป เครียดเกินไป หรือหางไกล
เกนิไป” จนเลอืกเบนหนไีปหากจิกรรมทีใ่หรางวลัทนัท ีเชน ดซูรีสี เลือ่นดเูรือ่งราวเบาหวัใจในโลกโซเชยีล หรอืหาของกนิ แตขาวดคืีอ…คุณสามารถ ใชกฎจติวทิยา
งาย ๆ มาหลอกสมองกลับ ใหเปลี่ยนจากความอยากผัดวัน เปนแรงผลักดันให “เริ่มลงมือทำเดี๋ยวนี้” ไดเลย

   แมการผัดวันประกันพรุงอาจเปนนิสัยที่ดูเล็กนอย แตหากปลอยทิ้งไว อาจขโมยทั้งโอกาส ความฝน และความสุขในชีวิตคุณไปทีละนอยโดยไมรูตัว 
กฎจิตวิทยา 3 ขอที่คุณไดอานไป ไมใชเพียงกลวิธีแกปญหาเฉพาะหนา แตคือเครื่องมือที่ชวยเปลี่ยนวิธีคิดและมุมมองที่คุณมีตอตัวเอง เพราะทุกครั้งที่คุณ
เลือกจะเริ่ม “ตอนนี้” แทนที่จะเลื่อนออกไป มันจะสะสมเปนพลังที่พาคุณไปถึงเปาหมายใหญไดเร็วกวาท่ีคิด สุดทายนี้ อยาลืมวา…ความสำเร็จ
ไมเกิดจากแรงฮึดครั้งใหญ แตเกิดจากการลงมือทำสิ่งเล็ก ๆ ซ้ำ ๆ ในทุก ๆ วัน …

  สมองมักตอตานงานที่ดูใหญเกินไป 
จนรูสึก “ไมอยากเริม่” แตถาเปล่ียนเปน เริม่
ทำเพียง 5 นาที เชน เปดคอมแลวพิมพ
ประโยคแรก อานเอกสารเพียง 1 หนา หรือ
เกบ็หองแคโตะเดยีว สมองจะลดแรงตานลง 
และเมื่อเริ่มทำไปแลว แรงเฉื่อยของการ
ลงมือจะดึงใหคุณทำตอโดยไมรูตัว

  ตั้งนากาจับเวลา 5 นาที แลวบอก
ตัวเองวา “ถาไมอยากทำตอก็หยุดได” ซึ่ง
สวนใหญแลวคุณจะเลือกทำตอเอง

• เชื่อมโยง “ความเจ็บปวด” เขากับการ
ผดัวนั เชน ถาฉันไมทำตอนนี ้พรุงนีจ้ะเครยีด
หนักกวา

• เชื่อมโยง “ความสุข” เขากับการเริ่ม เชน 
ถาทำเสร็จวันนี้ ฉันจะไดพักสบายใจ

ต�อไปนี้คือ 3 กฎจ�ตว�ทยา ที่จะช�วยให�คุณหยุดเลื่อนงาน และเปลี่ยนความตั�งใจเป�นการลงมือทําในทันที

เป�นลงมือทําวัันนี้

เปลี่ยนการผัดวันเปลี่ยนการผัดวัน

  คุณเคยไหม…รู�ว�าต�องทํางานช�น้นีใ้ห�เสร�จ แต�กลับเลื่อนออกไปเร�่อย ๆ  จนกลายเป�นความเคร�ยดสะสม? สิ�งที่น�าสนใจกค็ือ การผดัวนั
ประกนัพรุ�ง ไม�ได�เกดิข�น้เพราะความข�เ้กยีจเสมอไป แต�จร�ง ๆ  แล�วมนัเป�น “กลไกการเอาตวัรอดของสมอง” และถ�าคณุเร�ม่สนใจเร�อ่งน้ีข�น้มา
แล�วล�ะก็…เราไม�อยากให�คุณพลาดที่จะอ�านต�อ เพราะใครจะรู�…การใช�เวลาเพ�ยงสามถึงสี่นาทีต�อจากน้ี อาจทําให�คุณกลายเป�น “คนใหม�” 
ไปตลอดกาล…

กฎ 5 นาที – เร�่มจากสิ�งเล็กที่สุด

เคล็ดลับ ว�ธีใช�กฎนี้
ตัวอย�าง

กฎความเจ�บปวด – ความสุข
(Pain vs. Pleasure)

กฎการให�รางวัลทันที

  มนุษยตัดสินใจหลีกเลี่ยงความเจ็บ
ปวดและแสวงหาความสุข สมองมักผูก 
“ความเจ็บปวด” เขากับงาน เชน นาเบื่อ 
เหนือ่ย เครยีด แตจรงิ ๆ  แลวงานนัน้อาจพา
ไปสูความสุขภายหลัง เชน ความสำเร็จ 
ความภูมิใจ หรือเวลาอิสระ

  สมองรกัรางวลัแบบทนัท ีหรอืทีเ่รยีก
วา Instant Reward มากกวาผลลัพธที่ตอง
รอ เชน การดซีูรสีหรอืเลือ่นโทรศพัท เพราะ
ใหความสุขรวดเร็ว เราจึงตองสราง “รางวัล
เลก็ ๆ  ทนัท”ี หลงัทำงานสำเรจ็ เพือ่ใหสมอง
ผูกการลงมือทำกับความสุขเชนกัน

• ทำงานเสร็จ 30 นาที…เพื่อไปดื่มกาแฟ
แกวโปรด

• เขยีนรายงานเสรจ็…เพือ่เปดฟงเพลงโปรด
1 เพลง

• สงอีเมลเสร็จ…เพื่ออนุญาตใหเลื่อนมือถือ 
5 นาที
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ขอให�ทุกท�านปลอดภัยและก�าวผ�านว�กฤตินี้โดยเร�ว

กบข. ร�วมส�งกําลังใจและความห�วงใย
ถึงผู�ประสบภัยและเจ�าหน�าที่ในพ�้นที่ประสบอุทกภัย
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