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 ประสบการณแรกที่คุณไดติดตอกับ กบข. คือ
ชองทางใด ? หลายคนอาจนึกถึงการโทรไปที่ Contact 
Center 1179 และบางคนก็อาจตอบวายังไมเคยไดติดตอ 
กบข. เลย หรือบางคนก็อาจรูจัก กบข. คร้ังแรกผานเอกสาร
ใบแจงยอดเงินประจำปที่ไดรับจากหนวยงานตนสังกัด แต
ไมวาคุณจะเคยติดตอหรือรูจัก กบข. คร้ังแรกผานชองทางใด 
เราอยากใหคุณรูวา กบข. อยูใกลๆ คุณมากกวาที่คุณคิด…
เพราะปจจุบัน กบข. ไดพัฒนาแพลตฟอรมดิจิทัลเพื่อให
บริการสมาชิกอยางครบวงจรเพ่ือใหคุณสามารถใชบริการได
ตั้งแตเริ่มเขารับราชการจนถึงวันที่ตองขอรับเงินคืนเมื่อ
เกษียณไดงายๆ ดวยสมารทโฟนเพียงเครื่องเดียว และสอง
ชองทางสำคัญที่ไดยอสวนโลกทั้งใบของ กบข. มาไวในมือ
คุณแลว ก็คือ LINE & My GPF Application และเราอยาก
เปนบัดดี้ของคุณ!
 นอกจากน้ียังมีอีกหลายเร่ืองราวสาระดีๆ ท่ีนำมา
ฝากใหติดตามกันอีกเชนเคยในคอลัมนตางๆ ไมวาจะเปน 
“เงินบาทออนคา สงผลกระทบกับตลาดหุนอยางไร” ในคอลัมน 
ลงทุ นลงทุน “ระวัง! ติดกับดัก Lifestyle Inflation” 
ในคอลัมน Money Buddy  และพาคุณไปคนหาตัวเองดวย 
“Self-Awareness ทักษะแหงความสุขดวยการรูจักตัวเอง” 
ในคอลัมน WOW 
 แลวพบกันอีกในฉบับหนา...

เป�ดใจคุยสมาชิก กบข. ออมเพ��ม 27%

บัดดี้คู�กาย สมาชิก กบข.
LINE กบข. & My GPF Application

"เคียงข�างคุณตั้งแต�รับราชการ…จนถึงวันเกษียณ"

ทำไมใครๆ ก็ลงทะเบียนรับ
e-Statement

มาจอยความสุขในไลฟ�สไตล�ที่คุณชื่นชอบ
กับบัดดี้คู�กายสมาชิก กบข.

ระวัง! ติดกับดัก
“Lifestyle Inflation”

เข�าใจเง�นบาทอ�อนค�า
กระทบกับตลาดหุ�นอย�างไร

Self-Awareness 
ทักษะแห�งความสุขด�วยการรู�จักตัวเอง  



e-Statement
 ก�อนจะเตร�ยมตัวนับถอยหลังสู�วันหยุดยาวกับช�วงเวลาแห�งความสุขส�งท�ายป� เช�่อว�าสมาช�ก
หลายคนอาจกำลังรวบรวมเอกสารสำหรับเตร�ยมยื่นภาษ�เง�นได�บุคคลธรรมดากันแล�ว สำหรับสมาช�ก กบข. 
ที่เพ��งบรรจุเข�ารับราชการใหม�ในป�นี้ อาจสงสัยว�า…คุณจะได�รับใบแจ�งยอดเง�น กบข. เมื่อไหร� รวมถึงคำถาม
ที่ว�าทำไมเพ�่อนๆ จ�งได�รับใบแจ�งยอดเง�น กบข. เร�วกว�า ว�าแล�วคอลัมน� GPF EXPERIENCE จ�งไม�รอช�า
ร�บมาช�้เป�าบอกว�ธีรับใบแจ�งยอดเง�น กบข. ที่รวดเร�วทันใจก�อนใคร แถมด�วยข�อดีต�างๆ มาฝากกัน 

 ปจจุบันสมาชิก กบข. สามารถเลือกรับใบแจงยอดเงิน กบข. 
ในรูปแบบ e-Statement หรือใบแจงยอดเงินรูปแบบอิเล็กทรอนิกสไดโดย
ไมตองรอรับเอกสารจากหนวยงานตนสังกัด โดย กบข. จะสงใหผานทางอีเมล
ของสมาชิกท่ีไดลงทะเบียนไว และยังสามารถดาวนโหลดใบแจงยอดเงิน กบข. 
ดวยตนเองผานชองทางที่ กบข. กำหนดไดอีกดวย เรียกไดวาเปนบริการที่
เพิ่มความสะดวกรวดเร็ว และตอบโจทยไลฟสไตลในยุคดิจิทัล สมาชิกจึง
ไมตองกังวลเรื่องเอกสารหาย หรือไดรับเอกสารลาชาอีกตอไป มาดูกันวา
เมื่อคุณเปลี่ยนจากการรับใบแจงยอดเงินในรูปแบบกระดาษไปเปนการรับ
แบบ e-Statement มีขอดีอะไรบางที่ทำใหใครๆ ก็หันไปลงทะเบียนรับ 
e-Statement กัน

เร็วกวา! สะดวกกวา! สมาชิกที่ลงทะเบียนรับใบแจงยอดเงินในรูปแบบ 
e-Statement จะไดรับขอมูลที่เร็วกวาการรับใบแจงยอดเงินในรูปแบบ
กระดาษ แมเปนขอมูลที่เหมือนกัน

ยกระดับความปลอดภัยของเอกสาร ชวยลดอัตราความเสี่ยงที่จะทำให
เอกสารชำรุดหรือสูญหายจากความผิดพลาดของมนุษย อีกท้ังยังเปนระบบ
การรักษาความปลอดภัยขั้นสูง เพื่อปองกันการเขาถึงที่ไมชอบธรรม

สะดวกยิ่งขึ้น เพราะสามารถดูขอมูลผานอีเมล LINE กบข. My GPF 
Application และ My GPF Website ไดทุกที่ทุกเวลา

รักษาสิ่งแวดลอม #GPFSavePaper เพราะการรับไฟลอิเล็กทรอนิกส
มีสวนชวยลดการใชกระดาษ และลดการตัดตนไม คุณจึงเปนสวนหนึ่ง
ที่สำคัญในการรวมดูแลโลกใบนี้

กดเขาเมนู “ดูใบแจงยอดเงิน/ลงทะเบียนรับ e-Statement”

กดเขาเมนู > "บัญชีของฉัน" เลือก "ดาวนโหลด / e-Statemen" กดที่ > 
"ลงทะเบียนขอรับใบแจงยอดทางอีเมล (e-Statement)"  

กดเขา My GPF Website ที ่ https://mygpf.gpf.or.th กดเขา > เมนู 
"บัญชีของฉัน" เลือก"ลงทะเบียนขอรับใบแจงยอดทางอีเมล (e-Statement)"  

ข�อดีของการรับใบแจ�งยอดในรูปแบบ e-Statement

ช�องทางแจ�งความประสงค�รับ e-Statement สามารถลงทะเบียน
ได�หลายช�องทาง ดังนี้

ช�องทางที่ 1. LINE กบข. @gpfcommunity

ช�องทางที่ 2. My GPF Application

ช�องทางที่ 3. My GPF Website 

 โคงสุดทายแลว! อยารอชารีบมาลงทะเบียนเลือกรับ “ใบแจง
ยอดเงินรูปแบบอิเล็กทรอนิกส (e-Statement)” เพื่อรับใบแจงยอดเงิน
กอนใครทุกปกันเถอะ! แลวคุณจะรู วาทำไมใครๆ ก็ลงทะเบียนรับ 
e-Statement …

ทำไมใครๆ ก็ลงทะเบียนรับ

e-Statemente-Statement

ได�รับใบแจ�งยอดเง�นรวดเร�วข�้น และดูใบแจ�งยอดแบบ Anytime,
Anywhere, Any Devices ได�ทุก Platform กบข.  สะดวก

รวดเร�ว

สนับสนุนการเป�นหน�วยงานรัฐบาลดิจ�ทัล (Digital Organization)
และลดการใช�กระดาษสำเนาเอกสาร (Paperless Office)

รักษา
สิ�งแวดล�อม

สอดรับนโยบาย
รัฐบาลดิจ�ทัล

ต�นไม�
425 ต�น 2,500 ตัน 7,500 ลิตร 25,000 กิโลวัตต�/ชั�วโมง

นํ้าสะอาด นํ้ามันเตา ไฟฟ�า

ช�วยลดการจัดพ�มพ�ใบแจ�งยอดเง�นสมาช�ก จากที่ กบข. ต�องจัดพ�มพ�
ส�งให�สมาช�กเฉลี่ยป�ละ 5 ล�านแผ�น ใช�พลังงานผลิตกระดาษต�อป�ไปทั�งสิ�น

คลิกหร�อสแกนเลย!

ลงทะเบียนเลือกรับ
ใบแจ�งยอดเง�นรูปแบบ

อิเล็กทรอนิกส� 
(e-Statement)
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เร�อ่งจากปก

 หากคุณอยากมีเพ�่อนคู�คิดสักคนไว�คอยปร�กษา หร�ออยู�เคียงข�างคุณไปจนถึงวันเกษ�ยณ เราอยากให�คุณ
รู�ว�า กบข. อยู�ใกล� ๆ คุณมากกว�าที่คุณคิด…เพราะป�จจุบัน กบข. ได�พัฒนาแพลตฟอร�มดิจ�ทัลเพ�่อให�บร�การสมาช�ก
อย�างครบวงจรตั�งแต�เร�่มเข�ารับราชการจนถึงวันที่ต�องขอรับเง�นคืนเมื่อเกษ�ยณ ทำให�สมาช�กสามารถเข�าถึงทุกบร�การ
สำคัญของ กบข. ได�ง�ายๆ ด�วยสมาร�ทโฟนเพ�ยงเคร�่องเดียว ซ�่งไม�ว�าวันนี้คุณจะมีแอป กบข. My GPF Application 
อยู�ในมือถืออยู�แล�ว หร�อมีไลน� กบข. เพ�ยงอย�างเดียวก็เหมือนมีบัดดี้คู �กายไว�คอยดูแล ไม�ว�าจะเลือกใช�บร�การผ�าน
ช�องทางใด ก็สามารถดูยอดเง�น เช�กผลตอบแทน ดาวน�โหลดใบแจ�งยอด แจ�งออมเพ��ม หร�อ เลือกแผนการลงทุน และ
รับสิทธิพ�เศษจาก กบข. ได�ง�ายๆ รวดเร�ว สะดวกสบาย ทุกที่ทุกเวลา 

LINE กบข. & My GPF ApplicationLINE กบข. & My GPF Application

“เคียงข�างคุณตั�งแต�รับราชการ…จนถึงวันเกษ�ยณ”
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 สำหรับใครท่ียังไมมีบัดด้ีคูกายสมาชิก กบข. ไวคอยดูแลคุณ เราขอแนะนำ
ใหคุณเริ่มตนจากการใชเวลาเพียงไมถึงหน่ึงนาทีเพ่ือกดปุมเพ่ิมเพ่ือนและลงทะเบียน
เขาใชงานไลน กบข. @GPFcommunity แลวคุณจะรูวาโลกท้ังใบของ กบข. ยอสวน
มาไวในมือคุณไดจริงๆ และเปนชองทางที่เหมาะกับไลฟสไตลของผูที่ชื่นชอบการ
ใช LINE อยูเปนประจำ เพราะเขาถึงงาย ใชงานสะดวก และยังไมพลาดขอความ
แจงเตือนหรือขาวสารสำคัญอยางตอเนื่อง วาแลว…ก็ลองหยิบมือถือขึ้นมาแลว
กดเขาไปที่แอปพลิเคชัน LINE กันเลย…จากนั้นกดเพิ่มเพื่อนดวยวิธีคนหาไอดี 
พิมพ @gpfcommunity หรือสแกน QR CODE ขางลางนี้ และเมื่อกดลงทะเบียน
ไลนพรอมใสขอมูลจนครบแลวก็สามารถเชื ่อมตอเขาสู บริการ กบข. ไดทันที 
ขอบอกเลยวาทุกเมนูยอดฮิตที่สมาชิกนิยมใชบริการบอยๆ ไมวาจะเปน ดูยอดเงิน 
อัปเดตผลตอบแทน แจงออมเพิ่ม เลือกแผนการลงทุน เรียนหลักสูตรออนไลน 
เขารวมกิจกรรม ไปจนถึงรับสิทธิพิเศษตางๆ ก็สามารถใชบริการงายๆ ไดท่ีชองทางน้ี 
นอกจากนี้คุณจะไดประทับใจกับบริการตอบทุกขอสักถามซึ่งคุณจะไดพูดคุยกับ
แอดมินตัวจริงที่พรอมตอบทุกคำถามคาใจในทุกวันตั้งแต 8 โมงเชา ถึง 2 ทุม หรือ
บางทีก็ดึกกวานั้น

           อีกหน่ึงบัดด้ีท่ีเราไมอยากใหคุณพลาด คือ แอป กบข. My GPF Application 
ที่ยกระดับบริการภายใตคอนเซ็ปต “ครบ...งาย...ในมือคุณ” ทุกบริการที่ กบข. 
มีแนนอนวาถูกรวบรวมไวที่นี่อยางครบครัน เรียกไดวาสามารถใหบริการสมาชิกได
เต็มรูปแบบและครบวงจร ต้ังแตเร่ิมเขาเปนสมาชิก กบข. จนถึงวันท่ีตองขอรับเงินคืน
เมื ่อเกษียณอายุราชการ ซึ ่งแอป กบข. ยังมีการพัฒนาปรับปรุงระบบและมี
ฟเจอรใหมๆ ออกมาอยางตอเนื่องเพื่อใหสมาชิกไดใชประโยชนอยางเต็มที่ตลอด
ชวงเวลาที่เปนสมาชิก เริ่มตั้งแตการเขาสูขอมูลเงินออมในบัญชีเพื่อติดตามความ
เคลื่อนไหวของยอดเงิน การส่ังเปล่ียนแปลงอัตราการออม และเลือกแผนการลงทุน 
การแกไขขอมูลสวนบุคคลดวยตัวเอง บริการสิทธิพิเศษ สวนลด และโปรโมชันตางๆ 
ที่สมาชิกสามารถเลือกใชตามความตองการโดยกดรับสิทธิผานแอปไดเลย หรือ
จะลองประมาณการเงิน กบข. เมื่อเกษียณอายุราชการ ดวยแบบจำลองการบริหาร
เงินที่เสมือนจริง เพื่อชวยใหสมาชิก กบข. มีขอมูลกอนตัดสินใจลงทุนไดอยาง
เหมาะสมกับเมนูที่มาแรงสุดๆ ในตอนน้ี คือ “My GPF & My GPF Twins” สมาชิก
จึงสามารถบริหารเงิน กบข. ไดอยางเขาใจเพื่อบรรลุเปาหมายวันเกษียณที่ดีกวา
จากทางเลือกหลากหลายที่ กบข. ออกแบบให หรือจะใชบริการเมนู “เครื่องมือ
วางแผนทางการเงิน” ตัวชวยในการคำนวณเปาหมายการเงินไดตั้งแตระยะสั้น 
ระยะกลาง และระยะยาวเพื่อตอบโจทยความตองการและวัตถุประสงคการใชเงิน
ตลอดเสนทางการออมของคุณ นอกจากนี้ยังมีตัวชวยสะกดรอยตามเงินเพื่อเริ่มตน
วางแผนใชจายของคุณดวยเมนูใหมลาสุด “บันทึกรายรับ-รายจาย” ไปจนถึงขอ
นัดหมายปรึกษากับผูเชี่ยวชาญทางการเงินเพื่อขอขอมูลประกอบการตัดสินใจ และ 
กบข. ยังไดพัฒนาบัตรสมาชิกในรูปแบบ Digital Member Card ชวยใหพกพางาย
และไมตองกังวลเรื ่องบัตรหายอีกตอไป เพราะแคมีแอป กบข. ก็เทากับคุณมี
บัตรสมาชิกติดตัวไปดวยทุกที่แบบ…ครบ จบ ในมือคุณ!

My GPF Application

LINE กบข.

ลงทะเบียนแอดไลน�เลย!
พ�มพ�ค�นหาไอดี @gpfcommunity
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ทำความเข�าใจเง�่อนไข
การใช�บร�การฯ
จากนั�นกด  

เพ�่อยอมรับเง�่อนไข
การใช�งานแล�วกด “ตกลง”

ระบุว�ธีการลงทะเบียน
1. ลงทะเบียนด�วยบัตรประชาชน หร�อ

2. ลงทะเบียนด�วย Thai ID

ยืนยันรหัส PIN อีกครั�ง
แล�วกด “ตกลง”

กด “ตกลง”
เพ�่อให�ระบบส�ง SMS
เพ�่อแจ�งรหัส OTP

เข�าเบอร�มือถือที่แจ�งไว�

กำหนดรหัส PIN
เป�นตัวเลข 6 หลัก

เพ�่อเข�าใช�งานแอป กบข.
ในครั�งต�อไป

แล�วกด “ตกลง”

ตรวจสอบข�อมูลส�วนตัวและต�อง
ระบุเบอร�มือถือเพ�่อรับข�อความ SMS
แจ�งรหัส OTP สำหรับยืนยันตัวตน

จากนั�นกด “ยืนยันข�อมูล”

กด “ลงทะเบียนใหม�”

เมื่อได�รับ SMS แจ�งรหัส OTP
ให�กรอกรหัสเพ�่อยืนยัน OTP

แล�วกด “ยืนยัน OTP”
หากยังไม�ได�รับ SMS แจ�งรหัส OTP

ให�กด “ขอรหัส OTP ใหม�”
หร�อตรวจดู ใน SMS ของมือถือ

1

5
เพ��มพูน รักการออม

สมาช�ก กบข.

เพ��มพูน รักการออม
สมาช�ก กบข.

6 7 8

2

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

X XXXX XXXXX XX X

XX XXXXXXX XXXX

XXX XXX XXXX

XXXXXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

XXXX

3

XXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

X XXXX XXXXX XX X

XX XXXXXXX XXXX

XXX XXX XXXX

XXXXXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXXXXXXXXXX

XXXXXXXXXX

XXXX

4

ว�ธีการลงทะเบียน My GPF Application

ความแตกต�างที่สมาช�ก กบข. ควรมีทั�งคู�ไว�เป�นบัดดี้ของคุณ!

มาเป�นบัดดี้กันได�แล�ววันนี้…
ที่ แอป กบข. My GPF Application และ ไลน� กบข. @GPFcommunity  

รวมทุกบร�การ กบข.
แบบครบวงจร 

• รู�ยอดเง�นนำส�งเข�า กบข. ในแต�ละเดือน
• รับข�อมูลสิทธิประโยชน�สำคัญที่สมาช�กควรรู�

• มีระบบการใส� PIN ก�อนเข�าใช�งานแอป

• สอบถามผ�านระบบคุยกับบอท

การใช�บร�การ

การแจ�งเตือน

ความปลอดภัย

การติดต�อสอบถาม

การติดตั�ง • ดาวน�โหลดแอปพลิเคชันผ�าน App Store 
   หร�อ Play Store
• มือถือสมาร�ทโฟนบางรุ�นอาจไม�รองรับ
   การติดตั�งแอปพลิเคชัน

รวมบร�การ กบข. ยอดฮิต
ที่สมาช�กนิยมใช�

• อัปเดตสถานะการแจ�งออมเพ��ม และการ
   เลือกแผนการลงทุน
• รับข�อมูลสิทธิประโยชน�สำคัญที่สมาช�กควรรู�

• มีระบบการใส� PIN ก�อนเข�าใช�งาน
   เฉพาะเมนูที่มีข�อมูลส�วนตัว

• แชทสอบถามโดยตรงกับเจ�าหน�าที่ กบข. 
   ได�ทุกวัน 

• เพ��มเพ�่อนโดยพ�มพ�ค�นหา @gpfcommunity 
   บน LINE Application
• ลดข�อจำกัดการติดตั�ง สามารถรองรับ
   การใช�บร�การบนมือถือสมาร�ทโฟนได�มากกว�า 

My GPF Application LINE กบข.
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 คุณนฤนาถ มีเปาหมายอยากไดรับเงินกอนเกษียณท่ีเพ่ิมมากข้ึน จึงไดตัดสินใจออมเพ่ิมกับ กบข. ท่ี 7% ชวงตนป 
2565 และชวงกลางป 2565 มีภาระคาใชจายท่ีเพ่ิมมากข้ึน จึงจำเปนตองปรับลดเงินออมลงมา ซ่ึงขณะน้ีสภาวะทางการเงิน
มีความคลองตัวมากขึ้น กอปรกับเปนชวงที่เงินเดือนของขาราชการเองที่มีการปรับขึ้น จึงไดตัดสินใจออมเพิ่มอีกครั้ง 
และไดเลือกออมเพิ่มสูงสุดที่ 27% เมื่อรวมกับออมพื้นฐาน 3% คุณนฤนาถจึงไดมีการออมกับ กบข. เต็มอัตราที่ 30% 
สําหรับการปรับเปล่ียนการเพ่ิมแลวลดการออม คุณนฤนาถไดใชบริการผานแอป กบข. My GPF Application ท้ังการปรับ
ลด หรือเปล่ียนใจเพ่ิมเงินออม ก็สามารถทําไดเลยภายในแอปเดียว โดยอยากเอาชนะการเปน  Shopaholic ของตัวเอง 
และในระยะยาวชนะเงินเฟอ จึงเลือกท่ีจะออมกับ กบข. ใหไดมากท่ีสุด ซ่ึงเช่ือวาการออมเพ่ิมมีประโยชน ท่ีชวยทำใหรูวา
ตัวเองมีเงินออมใน ณ ปจจุบันเทาไหร แลวก็เรื่องของการลงทุนก็เปนสวนหนึ่ง ที่ทําใหมีเงินงอกเงยจากเงินตนที่สมทบ
ลงไป และจะสงผลดีในระยะยาวจะมีเงินกอนที่มากขึ้น พอมีเงินกอนมากขึ้นก็จะทําใหสามารถที่จะดูแลตัวเองในชวง
วัยที่เกษียณไปแลว และใชสรางความสุขใหกับตนเองในบั้นปลายชีวิตไดอยางมั่นคง
 “อยากจะเชิญชวนเพื่อนสมาชิก กบข. หากยังไมสะดวกที่จะเพิ่มอัตราสวนมาก ก็สามารถที่จะคอยๆ 
เพ่ิมเปนข้ันบันได เพ่ิมสัดสวนของตัวเองทีละนิดทีละหนอย เปนการออมตามอัตรากําลัง อาจจะเริ่มจากการที่ลดภาระ
อะไรลงไป หรืออาจจะเริ่มจากการที่มีเงินเดือนปรับขึ้น อยางนอย 3% ตอป อาจจะใชตรงนี้ในการตัดสินใจก็ได” 
คุณนฤนาถ กลาวทิ้งทาย

“ปรับเพ��ม-ลดอัตราออมเพ��มกับ กบข. ได�เสมอ”

คุณนฤนาถ แข�งขัน 
ข�าราชการพลเร�อน 
กรมประชาสัมพันธ�

เป�ดใจคุยสมาช�ก กบข. ออมเพ��ม 27%

 คุณคุณันต ไดทดลองใชเมนู My GPF & My GPF Twins ในแอป กบข. เพ่ือทดสอบอัตราการออม และทราบ
ยอดเงินที่คาดวาจะไดรับเมื่อเกษียณอายุราชการ ทำใหเห็นภาพทางการเงินชัดเจนมากข้ึน ซ่ึงกอนหนาไดมีการออมเพ่ิม
ที่ 12% เมื่อไดทดลองทำแบบจำลอง จึงเห็นวาการออมเพิ่ม 27% ตอบโจทยทางการเงินของตนเองมากที่สุด โดยคุณ
คุณันต เลือกที่จะออมเงินกับ กบข. เต็มอัตรา เพราะมีความสะดวกสบายในการติดตามผลตอบแทนและการติดตอส่ือสาร
ท่ีงาย เม่ือเทียบกับการออมเงินกับสหกรณคุณคุณันต ใหความสำคัญกับในเร่ืองของความม่ันคง ซ่ึงการออมเงินกับ กบข. 
จะใหผลตอบแทนที่ดีในระยะยาว และการออมเพิ่มจะใหผลตอบแทนในระยะยาวท่ีดีข้ึน และเปนการสรางวินัยในเร่ือง
ของการออม ทําใหกลับมาคิดวา ส่ิงท่ีอยากไดตางๆ มีความจําเปนหรือเปลา จึงเปนขอดีในแงเร่ืองของการออม
 “อยากเชิญชวนทุกทานเพื่อใหเกิดความมั่นคงในตอนวัยเกษียณ อยากใหออมเพ่ิม เพ่ือท่ีจะไดมีความม่ันคง 
แลวก็แบบใชชีวิตไดเปนอิสระมากขึ้นหลังเกษียณ” คุณคุณันต กลาวทิ้งทาย 

“การออมเพ��ม ทำให�มีความมั�นคงทางการเง�น 
และให�ผลตอบแทนที่ดีในระยะยาว”

คุณคุณันต� บางภูมิ 
สำนักงานคณะกรรมการ
พัฒนาระบบราชการ

 จากการตองตื่นเชาไปสงลูกที่โรงเรียนยานสาธร และที่ทำงานอยูสนามบินน้ำ นนทบุรี ซึ่งมีระยะทางไกลกัน
มาก จึงมีเวลาอยูกับลูกเพียงแคระยะเวลาสั้นๆ เทานั้น และกลายเปน Pain point ของคุณชนินทร ที่คิดวาทำอยางไร
ถึงจะมีเงิน และมีเวลาที่มากขึ้นดวย จึงไดนำหลักการแกว 3 ประการของการลงทุนของ ดร.นิเวศน  เหมวชิรวรากร มาใช 
ท่ีจะกำหนดวาจะประสบความสำเร็จในการลงทุนหรือในการเก็บเงินออมไดอยางไร และดวยความคุณชนินทร อายุอยูในชวง
วัย 40 ป ทางเลือกเดียวที่สามารถทำไดตอนนี้ คือ การเพิ่มเงินตน จึงเลือกท่ีจะออกเพ่ิม 27% เพ่ือเพ่ิมเงินตนใหเร็วท่ีสุด 
และในระหวางนี้ก็ตองศึกษาหาความรูทางอื่นดวย คุณชนิทร มีเปาหมายที่อาจจะเกษียณอายุราชการในวัย 50 ป เพื่อ
ที่จะไดมีเวลาอยูกับลูกมากขึ้น ซึ่งเชื่อวา การที่มีเงินเพียงพอที่จะเปนกอนใหญได ผลตอบแทนที่สูงก็จะตามมาเหมือน
กัน เปรียบเสมือนดอกเบี้ยทบตน ซึ่งการกำหนดเปาหมายชัดเจน และเดินไปหาเปาหมายอยางม่ันใจ โดยท่ีไมตองกังวล
กับเรื่องเล็กนอยระหวางทาง หรือความผันผวนของเศรษฐกิจ เพราะเปนเรื ่องปกติ เปนวัฎจักรการลงทุนอยูแลว
 “การลงทุนที่ดี และใหผลตอบแทนดีที ่สุดคือการลงทุนในหุนระยะยาว ในชวงที่เศรษฐกิจไมดี หุ นขึ้น
-ลงตามปกติ ฉะนั้นอยาไปมองระยะสั้นวาผลตอบแทนจะบวกหรือลบ และปลอยไวในระยะยาว ซึ่งเมื่อไรก็ตามที่
อัตราดอกเบี้ยเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จะกลายเปนโอกาสไดรับผลตอบแทนที่สูงขึ้น ประกอบกับการออมเพิ่มในชวงที่ราคา
หุนลง เปนการสะสมหนวยลงทุนราคาถูก ที่เหมือนซื้อของถูก และทยอยซ้ือไปเร่ือยๆ วันขางหนาถาสินทรัพยปรับตัว
เพิ่มขึ้น เชื่อวาจะใหผลตอบแทนที่ดีขึ้นได” คุณชนิทร กลาว
 คุณชนินทร มองวาการออมเงินเพิ่มกับ กบข. ชวยใหมีวินัย ท่ีตองเก็บเงินไวสวนหนึ่งแลว และยังมีประโยชน
ในการสรางความมั่นคงในชีวิตดวย และแอป กบข. My GPF Application มีเมนูท่ีชวยใหเห็นเงินท่ีจะไดรับเม่ือเกษียณ
อายุราชการ ทำใหเห็นภาพไดชัดเจนยิ่งขึ้น
 

“ตัดสินใจออมเพ��ม 27% เพราะอยากมีเวลาอยู�กับครอบครัวมากข�้น”

ณชนินทร เผดิมรอด
กรมการค�าต�างประเทศ 
กระทรวงพาณิชย�





 พฤติกรรม Lifestyle Inflation เปนเรื่องของความชอบใน
แตละบุคคล ไมมีถูกผิด เราสามารถใชเงินซ้ือความสะดวกสบาย ตลอดจน
ซื้อความสุขในชีวิตได แตตองไมกระทบกับการออมเงินจนทำใหเราไมมี
เงินเก็บออม ดังน้ัน กอนใชจาย เราควรควบคุมตัวเองใหไดและคิดทุกคร้ัง
วา “จำเปนตองซื้อ หรือแคอยากได ” และย่ิงเรามีวินัยการเงินท่ีดี เพียง
เทาน้ีการออมเงินของคุณก็จะประสบความสำเร็จไดตามท่ีตองการ …

Money Buddy

 หลายคนมักบอกกับตัวเองว�า “ทุกวันน้ีรายได�ยังน�อยอยู� 
ถ�ามีรายได�มากข�น้เม่ือไหร�ถึงจะเร�ม่เก็บเง�น” หากมีความคิดแบบน้ี
ก็ทำให�ไม�ได�เร�ม่เก็บเง�นออมสักที เช�อ่หร�อไม�ว�า มีคนจำนวนไม�น�อย
ท่ีมีรายได�น�อยแต�มีเง�นเก็บมากกว�าคนท่ีมีรายได�เยอะกว�าด�วยซ้ำไป 
เนื่องจากคนที่มีรายได�สูงบางคนก็มักจะมีค�าใช�จ�ายสูงเป�นเงา
ตามตัว ทำให�เก็บเง�นไม�ได�หร�อเก็บเง�นไม�ได�มากข�น้ตามรายได�เลย 
อะไรกันที่เป�นสาเหตุและอุปสรรคในการเก็บเง�นออม หร�อ อาจเป�น
เพราะเรากำลังติดกับดักใช�เง�นที่เร�ยกว�า “Lifestyle Inflation” 
กันอยู�  

 "Lifestyle Inflation" คือ พฤติกรรมการใชเงินที่ฟุงเฟอเมื่อมี
รายไดมากข้ึน หรือย่ิงมีรายไดเยอะย่ิงไมมีเงินเก็บ เพราะเม่ือมีรายไดมากข้ึน 
ก็มีภาระมากขึ ้น รายจายเพิ ่มขึ ้น พฤติกรรมการใชเงินหรือไลฟสไตล
ในการใชชีวิตก็อาจเปล่ียนไป อธิบายเปนตัวอยางงายๆ เชน หากเรามีรายได 
เดือนละ 25,000 บาท และมีคาใชจาย แบงออกเปน คาโทรศัพท เดือนละ 
1,000 บาท คาใชจายสวนตัว เดือนละ 15,000 บาท คาเชาหอง เดือนละ 
4,000 บาท ดังนั้น เราจะเหลือเงินเก็บ เดือนละ 5,000 บาท คิดเปน 20%
เม่ือเวลาผานไป หนาท่ีการงานเติบโตข้ึน รายไดเพ่ิมข้ึนเปนเดือนละ 50,000 
บาท การใชจายเงินของเราอาจเปล่ียนไป เพราะคิดวาเงินมากข้ึนก็สามารถใช
จายเงินไดเพ่ิมข้ึน โดยคิดวาจายได จายไหว เชน เปล่ียนแพ็กเกจคาโทรศัพท
จากเดือนละ 1,000 บาท เปนเดือนละ 2,000 บาท คาใชจายสวนตัว จาก
เดือนละ 15,000 บาท เพิ่มขึ้นเปนเดือนละ 25,000 บาท คาเชาหองเปน
เดือนละ 10,000 บาท คาผอนรถ เดือนละ 8,000 บาท ทำใหเราเหลือ
เงินเก็บ เดือนละ 5,000 บาท คิดเปน 10% ซึ ่งจากตัวอยางดังกลาว
จะเห็นไดวา เงินเดือนเรามากขึ้น แตสัดสวนการออมของเรากลับลดลง ซึ่ง
เปนผลมาจากกับดัก "Lifestyle Inflation" น่ันเอง และอีกหน่ึงปจจัยท่ีสง
ผลกระทบทางออมทำใหเงินออมของเราไมเติบโต คือ “ภาวะเงินเฟอ” เพราะ
เมื่อเวลาผานไป มูลคาเงินลดลง ราคาสินคาและบริการตางๆ แพงข้ึน ก็จะ
ทำใหคาครองชีพเพิ่มสูงขึ้น หากเราไมมีการวางแผนที่ดี หรือ มีพฤติกรรม
การใชเงินที่ฟุงเฟอก็จะทำใหการออมเงินของเรายากขึ้นตามไปดวย ดังนั้น 
วิธีการที่จะทำใหเราหนีจากกับดัก Lifestyle Inflation ควรเริ่มจากการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดวยเทคนิค 3 ป. 

 ตัวแรก “ปรับ” คือ การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออมเงิน เม่ือมี
รายไดจงแบงรายไดเก็บออมไวกอนใชอยางสม่ำเสมอและทำใหติดเปนนิสัย 
โดยอาจกำหนดเปนเปอรเซ็นตตายตัวไปเลยวา ทุกคร้ังท่ีมีรายไดเขาตองแบง
เก็บไวกอน 20% หากทำอยางสม่ำเสมอก็จะทำใหเรามีเงินออมมากข้ึน และ
มากข้ึนตามสัดสวนของรายไดท่ีเพ่ิมข้ึนอีกดวย ซ่ึงเงินท่ีเหลือจากการออมเรา
สามารถนำไปใชจายเพื่อความสะดวกสบายและความสุขของเราได เหมือน
คำพูดท่ีวอรเรนท บัฟเฟตต เคยกลาวไววา “อยาออมดวยเงินที่เหลือจาก
การใชจาย แตใหใชจายเงินท่ีเหลือจากการออมแลว”

 ตัวท่ีสอง “เปลี่ยน” คือ การเปลี่ยนวิธีการใชเงิน โดยทำบัญชี
รายรับรายจาย เพ่ือจัดระเบียบคาใชจาย และสำรวจรูร่ัวของเงินในกระเปา
ของเรา เริ่มจากการแบงหมวดหมู ของรายจายออกเปน 3 สวนเพื ่อให
สะดวกตอการวางแผนปรับลดคาใชจายที่ไมจำเปน ไดแก 

 เมื่อเรารู รายรับ และ คาใชตางๆ แลว เราก็จะเห็น “รูรั่ว” ของ
เงินในกระเปาอยางชัดเจน ก็จะทำใหเราสามารถวางแผนใชเงินไดงายขึ้น 

 ตัวสุดทาย “ปองกัน” คือ การปองกันการเปนหนี้ โดยใชเงิน
เทาท่ีมี อยาสรางหน้ี เหมือนคำพูดท่ีวา “การไมมีหน้ีเปนลาภอันประเสริฐ” 
เพราะการเปนหนี้ นอกจากจะไมชวยใหมีเงินออมมากขึ้นแลว ยังเปนการ
ลดทอนเงินสวนที่จำเปนตองใชในชีวิตประจำวันลงไปดวย และสมัยนี้มี
สารพัดบัตรเครดิตที่เปนสิ่งลอตาลอใจ สนับสนุนใหคนเราใชเงินฟุมเฟอย
จนไมรูตัววาไดใชเงินจนเกินโควตาไปแลว ดวยการรูดกอนจายที่หลัง หรือ
รูดกอนผอนชำระทีหลังไดอีกดวย จึงทำใหเราขาดความยับย้ังช่ังใจ ทายท่ีสุด
พอสิ้นเดือนก็ตองนั่งปาดเหงื่อผอนจายขั้นต่ำ กลายเปนหนี้สิน มีดอกเบี้ย
มหาศาล ดังนั้น กอนใชบัตรเครดิต ควรพิจารณากอนวา “จำเปนตองซื้อ
หรือแคอยากได ” ฉะนั้นจำไววากอนจะซื้ออะไร คิดใหดีกอนวาเราพรอม
หรือยัง ซื้อเมื่อพรอม จะชวยใหเราหลีกหนีจากการเปนหนี้ไดดีที่สุด

ค�าใช�จ�ายส�วนแรก “คาใชจายเพื่อการออมและการลงทุน” คือคา
ใชจายที ่ตองกันไวทุกเดือนอยางสม่ำเสมอ ถือเปนการจายเพื ่อ
เปาหมายของตนเอง เชน เงินออมเพื่อดาวนรถ ดาวนบาน ทองเที่ยว 
แตงงาน คาเลาเรียนลูก หรือเงินออมเพื่อเกษียณอายุ ที่สำคัญ... ควร
แยกบัญชีเงินออมออกจากบัญชีใชจายสวนตัว เพ่ือปองกันความสับสน
และเผลอถอนเงินออมออกมาใช

ค�าใช�จ�ายส�วนที่สอง “คาใชจายคงที่” คือ คาใชจายที่ตองจายเปน
จำนวนเงินที่แนนอนทุกเดือน เชน คาผอน (เชา) บาน คาผอนรถ คา
เบ้ียประกัน คาผอนสินคา หรือเงินกูตางๆ 

ค�าใช�จ�ายส�วนที่สาม “คาใชจายผันแปร” คือ คาใชจายที่มีจำนวน
ไมเทากันในแตละเดือน มีบาง ไมมีบาง ไมแนนอน ยืดหยุนไปตาม
กิจกรรมที่ทำในเดือนน้ันๆ สวนจะมากหรือนอยข้ึนอยูกับลักษณะการ
ดำรงชีวิตของแตละคน เชน คาอาหาร คาน้ำ คาไฟ คาโทรศัพท คา
เสื้อผา คาเดินทาง คารักษาพยาบาล คาบันเทิงเริงใจ หรือเงินทำบุญ
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ลงทุ�นลงทุน

“เง�นบาทอ�อนค�า” คืออะไร

ป�จจัยที่ส�งผลต�อค�าเง�นบาท

 เงินบาทออนคา หมายถึง เราตองใชเงินบาทมากข้ึนเพ่ือเปล่ียนเปน
เงินดอลลารสหรัฐในจำนวนเงินเทาเดิมยกตัวอยางเพ่ือใหเห็นภาพ ในป 2565 
หากนำเงินไทยไปแลกเปนเงินดอลลาร เราใชเงิน 32 บาท แลกเปลี่ยนเปน
เงินดอลลารสหรัฐ ได 1 ดอลลาร ตอมาป 2566 เราตองใชเงิน 36 บาท 
เพื่อแลกเปลี่ยนเงินดอลลารสหรัฐ ได 1 ดอลลาร นั่นแปลวาเงินบาทในป 
2566 ออนคาลงเม่ือเทียบคากับสกุลเงินดอลลารสหรัฐ หรือ เงินดอลลารสหรัฐ
แข็งคาขึ้นเมื่อเทียบกับเงินบาท เพราะตองใชเงินบาทในจำนวนที่มากขึ้น
เพื่อแลกเปลี่ยนกับเงินดอลลารสหรัฐในจำนวน 1 ดอลลารสหรัฐเทาเดิมน่ันเอง 
โดยปจจัยที่สงผลตอคาเงินบาทหลักๆ น้ันเกิดจากความตองการซ้ือหรือขาย
เงินบาท ซึ่งเกิดไดจากหลายปจจัย ตัวอยางเชน

 อัตราดอกเบี้ย โดยปกติเงินทุนจะเคลื่อนไหวจากประเทศที่ 
“อัตราดอกเบี้ยต่ำกวา” ไปประเทศที่ “อัตราดอกเบี้ยสูงกวา” เนื่องจาก
นักลงทุนมองวาผลตอบแทนใหมากกวาจากความเส่ียงประเภทเดียวกัน เชน 
หากอัตราดอกเบ้ียของพันธบัตรสหรัฐอเมริกาปรับตัวลดลง สงผลใหมีเงินลงทุน
เคลื่อนยายออกจากประเทศสหรัฐอเมริกาไหลเขาประเทศไทยมากข้ึน เงินทุน
ที่เคลื่อนยายเขามาจะถูกแลกเปนเงินบาททำใหความตองการซื้อเงินบาท
สูงขึ้น คาเงินบาทจึงแข็งคาข้ึน ในทางตรงกันขาม หากอัตราดอกเบ้ียพันธบัตร
สหรัฐอเมริกาปรับเพิ่มขึ้น จะสงผลใหมีเงินทุนไหลออกจากประเทศไทย
เขาไปลงทุนในพันธบัตรสหรัฐฯ มากขึ้น จึงมีความตองการขายเงินบาทเพ่ือ
นำไปแลกเปลี่ยนเปนเงินดอลลารสหรัฐเพิ่มขึ้น เงินบาทจึงออนคาลง

 การขาดดุลการค�าและการเคลื่อนย�ายเง�นทุนระหว�างประเทศ 
หากประเทศไทยเกินดุลการคา คือ มีมูลคาสงออกมากกวามูลคานำเขา หรือ 
มีเงินทุนเคล่ือนยายจากตางประเทศเขามาในประเทศไทย เงินทุนท่ียายเขามา
จะถูกแลกจากเงินดอลลารสหรัฐเปนเงินบาท ทำใหความตองการเงินบาท
เพิ่มขึ้น สงผลใหคาเงินบาทแข็งคามากขึ้น ในทางตรงขาม หากประเทศไทย
ขาดดุลการคา คือ มีมูลคาสงออกนอยกวานำเขา หรือ มีเงินทุนเคลื่อนยาย
ออกจากประเทศจะทำใหประเทศไทยไดรับรายไดที่เปนเงินดอลลารสหรัฐ
นอยลง ทำใหความตองการที่จะนำเงินดอลลารสหรัฐมาเปลี่ยนหรือซื้อเปน
เงินบาทนอยลง สงผลใหคาเงินบาทออนคาลง  

 เกิดจากความต�องการถือเง�นสกุลดอลลาร�สหรัฐ ในชวงสงคราม
ที่การลงทุนในตลาดหุนมีความผันผวนสูง รวมไปถึงความกังวลเรื่องภาวะ
เศรษฐกิจถดถอย นักลงทุนจะอยากถือเงินสดมากขึ้น โดยเฉพาะตองการถือ
เงินสกุลดอลลารสหรัฐที่เปนสกุลเงินหลักของโลกเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากมอง
เปนสินทรัพยที่ปลอดภัย ทำใหคาเงินดอลลารสหรัฐแข็งคาขึ้น จึงสงผลให
คาเงินสกุลอื่นออนคาลง รวมทั้งคาเงินบาทออนคาลงดวย

 สำหรับท�านที่ติดตามข�าวสารทางเศรษฐกิจและการลงทุนอยู�เป�นประจำ หร�ออยู�ในแวดวงการลงทุนคงทราบดีว�าเร�่องค�าเง�นเป�นอีกหนึ่งป�จจัย
สำคัญท่ีส�งผลกระทบกับมูลค�าของเง�นลงทุนได� แต�มีคนจำนวนไม�น�อยท่ีอาจจะงุนงงและอยากจะทำความเข�าใจว�า ค�าเง�นบาท คืออะไร แล�วมีป�จจัยอะไรบ�าง
ที่ส�งผลกระทบต�อค�าเง�นบาท มีใครบ�างที่ได�ประโยชน�หร�อเสียประโยชน�จากค�าเง�นบาทอ�อนค�าลงบ�าง แล�วสถานการณ�ป�จจุบันท่ี “เง�นบาทอ�อนค�า” เช�นน้ี
จะส�งผลกระทบกับตลาดหุ�นและการลงทุนอย�างไร คอลัมน�ลงทุ�นลงทุนฉบับนี้จะมาเล�าให�ฟ�ง
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เข�าใจเง�นบาทอ�อนค�า
กระทบกับตลาดหุ�นอย�างไร



“เง�นบาทอ�อนค�า” ใครได�ประโยชน� ใครเสียประโยชน� 

เง�นบาทอ�อนค�า” ส�งผลกระทบกับการลงทุนอย�างไร

 ผู�ได�รับประโยชน� : เมื่อเงินบาทออน มักเปนกลุมที่มีรายไดหลัก
จากการสงออก เมื่อไดรับเงินสกุลดอลลารสหรัฐมาก็จะแลกกลับเปนเงินบาท 
ทำใหแลกเปนเงินบาทไดมากขึ้นหรือไดกำไรเพิ่มขึ้น เชน ผูสงออกสินคา 
ผูประกอบการธุรกิจทองเท่ียว นักทองเท่ียวชาวตางประเทศ หรือ คนทำงาน
ที่มีรายไดเปนเงินดอลลารสหรัฐและนำรายไดกลับมาประเทศไทย  เปนตน  

 เงินบาทออนคาลงอาจกดดันใหนักลงทุนตางชาติเทขายหรือ
ทยอยนำเงินไหลออกไปจากตลาดหุนไทย เน่ืองจากกลัวผลขาดทุนจากอัตรา
แลกเปลี่ยน แรงเทขายจากนักลงทุนตางชาติก็จะยิ่งสงผลใหดัชนีหุนไทย
ปรับลดลงไดอีก สำหรับนักลงทุนที่ลงทุนในตางประเทศอยูแลวก็อาจจะได
ประโยชนจากการที่เงินบาทออนตัวลง เนื่องจากเมื่อประเมินมูลคาเปน
เงินบาท หรือเมื่อมีการขายหุนหรือหนวยลงทุนที่ลงทุนในตางประเทศ และ
แลกเปลี่ยนกลับมาเปนเงินบาท ก็จะไดรับผลประโยชนจากการลงทุนเปน
กำไรจากอัตราแลกเปลี่ยนอีกทางหนึ่ง  

 สำหรับการลงทุนของ กบข. การท่ีเงินบาทออนคาหรือเงินดอลลาร
สหรัฐแข็งคา จะสงผลดีตอมูลคาของตราสารหน้ีตางประเทศ หุนตางประเทศ 
หรือ สินทรัพยอื่นที่ กบข. ลงทุนในตางประเทศ เนื่องจากเปนการลงทุน
ดวยสกุลเงินดอลลารสหรัฐ คาเงินบาทออนคาสงผลใหมูลคาสินทรัพยเพิ่มขึ้น
จากอัตราแลกเปล่ียน เชน แผนหุนตางประเทศ ในวันท่ีตลาดหุนในตางประเทศ
ปรับลดลง มูลคาหุนลดลงแตคาเงินดอลลารสหรัฐแข็งคาขึ้น ทำใหในวันนั้น
เมื่อคำนวณเปนมูลคาตอหนวยของแผนหุนตางประเทศ จะทำใหมูลคา
ตอหนวยของแผนหุนตางประเทศปรับลดลงไมมากนัก เนื่องจากไดกำไรจาก
อัตราแลกเปลี่ยนมาชดเชย 

 จากสถานการณปจจุบัน “เงินบาทออนคา” จะมีทั้งกลุมไดรับ
ประโยชนและเสียประโยชน ซึ่งอาจเปนเพียงผลกระทบระยะสั้นเทานั้น 
อยางไรก็ตาม นักลงทุนควรเพิ่มความระมัดระวังในการลงทุน หรืออาจ
ใชวิธีกระจายความเสี่ยงดวยลงทุนในหลากหลายสินทรัพยทั้งในและ
ตางประเทศ เพื่อชวยบรรเทาผลกระทบจากความผันผวนของการลงทุน
และอัตราแลกเปลี่ยน  ซึ่งเครื่องมือสำคัญที่ชวยบริหารความเสี่ยงได คือ 
การลงทุนแบบ DCA หรือ Dollar-Cost Averaging เปนการทยอยลงทุน
ดวยจำนวนเงินเทากันทุกเดือน เปนการถัวเฉล่ียตนทุนอยางสม่ำเสมอ ซ่ึง
วิธีการนี้จะชวยบรรเทาความผันผวนจากการลงทุนและความเสี่ยงจาก
อัตราแลกเปลี่ยนของคาเงินได ท่ีสำคัญการลงทุนแบบ DCA ชวยทำใหเรา
มีวินัยในการลงทุนมากขึ้นและยังชวยเพิ่มโอกาสไดรับผลตอบแทนที่ดี
ในระยะยาวไดอีกดวย สำหรับสมาชิก กบข. เงินท่ีมีการนำสงในบัญชีของ
สมาชิกทุกเดือนก็เปนการลงทุนแบบ DCA ดวยเชนกัน ...

 ผู�เสียประโชน� : เมื่อเงินบาทออน สวนใหญเปนกลุมที่มีตนทุน
เปนเงินสกุลดอลลารสหรัฐ เชน ผูท่ีมีหน้ีตางประเทศ ผูนำเขาสินคา เน่ืองจาก
ตองใชเงินบาทมากข้ึนเพ่ือแลกเปนเงินดอลลารสหรัฐ หรือ มีตนทุนในการซื้อ
หรือนำเขาสินคาที่แพงขึ้น เมื่อผูนำเขาตองแบกภาระตนทุนคาสินคาที่สูงขึ้น
ก็ยอมผลักภาระใหกับผูบริโภคดวยการเพ่ิมราคาสินคาและคาบริการท่ีสูงขึ้น
ตามไปดวย
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 ดร. ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) 
เปดเผยวา กบข. ไดคาดการณสภาวะตลาดโลกและมุมมองการลงทุนระยะขางหนา เชื่อวาเศรษฐกิจไทย
มีแนวโนมฟ นตัวดีขึ ้นในชวงปลายป หลังจากนักทองเที่ยวตางชาติและนักทองเที่ยวไทย ที่ทองเที่ยวตาม
ฤดูกาลมีแนวโนมเพิ ่มขึ ้น รวมถึงการสงออกที ่มีสัญญาณที ่ดี ตามการฟ นตัวของประเทศคู คาที ่สำคัญ

กบข. เช�่อท�องเที่ยว-ส�งออก ดันเศรษฐกิจไทยฟ��นตัว 
บาทแข�งช�วยดึงนักลงทุนต�างชาติกลับเข�าตลาดหุ�น

นายบุญเลิศ อันประเสริฐพร รองเลขาธิการกลุมงานปฏิบัติการ 
กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) พรอมดวยพนักงาน 
รวมพิธีถวายผาพระกฐินพระราชทานกระทรวงการคลัง ประจำป 
พ.ศ. 2566 โดยมีนายกฤษฎา จีนะวิจารณะ รัฐมนตรีชวยวาการ
กระทรวงการคลัง เปนประธานในพิธี พรอมดวยคณะผูบริหารของ
หนวยงานในสังกัดกระทรวงการคลังเขารวมในพิธี ณ วัดชิโนรสาราม
วรวิหาร แขวงบานชางหลอ เขตบางกอกนอย กรุงเทพมหานคร 
เมื่อวันที่ 8 พฤศจิกายน 2566 

กบข. เข�าร�วมพ�ธีถวายผ�าพระกฐ�นพระราชทาน
กระทรวงการคลัง ประจำป� พ.ศ.2566
 

กบข. ประเมินเศรษฐกิจไทยมีแนวโนมฟนตัวดีข้ึนในชวงปลายป หลังไดรับอานิสงสจากการทองเท่ียว และประเทศคูคาฟนตัว
สงผลใหภาคการสงออกมีสัญญาณที่ดี พรอมคาดภาวะบาทแข็งจะทำใหนักลงทุนตางชาติจะกลับมาลงทุนในตลาดหุนไทย

ของไทยในภูมิภาคเอเชีย ทั้งนี้ จากสถานการณคาเงินบาทเริ่มแข็งคาขึ้น อาจเปนปจจัยชวยดึงดูดเม็ดเงินจากนักลงทุนตางชาติกลับเขาตลาดหุนไทย 
หลังตั ้งแตตนปนักลงทุนตางชาติไดเทขายหุนไทยสุทธิ 1.7 แสนลานบาท จึงทำให กบข. มีมุมมองเชิงลบตอหุ นไทยลดลง
 นอกจากนี้ กบข. มีมุมมองเชิงบวกอยางมีเงื ่อนไขตอหุ นตลาดพัฒนาแลว โดยเฉพาะตลาดหุนสหรัฐฯจากเศรษฐกิจที่ยังแข็งแกรง กำไร
บริษัทจดทะเบียนที่ยังเติบโต ขณะที่ยุโรปมีความเสี่ยงเผชิญภาวะเศรษฐกิจถดถอย สำหรับหุนตลาดเกิดใหม กบข. มีมุมมองเปนกลางถึงบวกเล็กนอย
จากเศรษฐกิจจีนที่ผานจุดต่ำสุดไปแลว ถึงแมยังมีความเสี่ยงจากปญหาดานอสังหาริมทรัพย ขณะที ่เศรษฐกิจภารัต (อินเดีย) และสาธารณรัฐไตหวัน
ยังขยายตัวไดดี
 สำหรับความขัดแยงระหวางอิสราเอล-ฮามาส คาดวาไมไดขยายวงกวาง และไมไดสงผลกระทบตออุปทานน้ำมันในตะวันออกกลาง ประกอบกับ
การลดกำลังการผลิตของกลุมประเทศโอเปคและรัสเซียไปจนถึงปลายป ก็เปนปจจัยชวยพยุงราคาน้ำมันใหเคลื่อนไหวในกรอบ 80-90 เหรียญสหรัฐฯ 
ตอบารเรล สวนพันธบัตรภาครัฐไทย กบข. ประเมินวา อัตราผลตอบแทนพันธบัตรภาครัฐไทยปรับขึ้นไดไมสูง เนื่องจากอัตราเงินเฟออยูในระดับต่ำ 
และธนาคารแหงประเทศไทยมีแนวโนมจะหยุดขึ ้นอัตราดอกเบี ้ย ทำใหอัตราผลตอบแทนทรงตัวในระยะตอไป
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 ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) ใหการตอนรับ Ms. Corinne Deléchat, Mission 
Chief, Asia and Pacific Department พรอมดวยคณะผูแทนกองทุนการเงินระหวางประเทศ (IMF) เพื่อหารือการทบทวนภาวะเศรษฐกิจของไทย ประจำป 
2566 รวมท้ังภาพรวมการดำเนินงานของ กบข. ตลอดจนมุมมองภาวะเศรษฐกิจในอนาคต เม่ือวันท่ี 30 ตุลาคม 2566 ณ สำนักงาน กบข.

กบข. ร�วมหาร�อ IMF เพ�่อทบทวนภาวะเศรษฐกิจไทย ประจำป� 2566

 ดร.แมน ชุติชูเดช รองเลขาธิการกลุมงานกลยุทธลงทุน
และบริหารผูจัดการกองทุน เปนตัวแทนกองทุนบำเหน็จบำนาญ
ขาราชการ รวมแสดงความยินดีเนื่องในโอกาสครบรอบวันสถาปนา
สำนักงานเศรษฐกิจการคลัง ปที่ 62 และบริจาคเงินเพื่อสาธารณ
ประโยชนและการกุศล โดยมีนายพรชัย ฐีระเวช ผูอำนวยการสำนักงาน
เศรษฐกิจการคลัง พรอมดวยคณะผูบริหาร ใหการตอนรับและรับ
มอบเงินบริจาค ณ บริเวณหองประชุมปวย อึ ๊งภาภรณ ชั ้น 7 
สำนักงานเศรษฐกิจการคลัง เมื่อวันที่ 18 ตุลาคม 2566

กบข. ร�วมแสดงความยินดีวันสถาปนา
สำนักงานเศรษฐกิจการคลัง ป�ที่ 62
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  ไม�ว�าใครก็อยากใช�ช�ว�ตอย�างมีความสุข…แต�หลายครั�งท่ีเรากลับไม�รู�ว�าความสุขของตัวเองนั�นคืออะไร การรู�จักตัวเองจ�งเป�นทักษะสำคัญและ
เป�นเคร�่องมือที่มีประโยชน�อย�างมากในการสร�างความสุขให�กับช�ว�ต และเป�นสิ�งนำทางให�เราสามารถข�ามผ�านความท�าทายในช�ว�ตไปได� ซ�ง่คอลัมน� WOW 
ฉบับนี้จะชวนคุณไปรู�จักตัวเองด�วย Self-Awareness ที่เป�นจุดเร�่มต�นของความสุขและความสำเร�จในช�ว�ต  

Self-Awareness 
ทักษะแห�งความสุขด�วยการรู�จักตัวเอง  

 Self-Awareness หรือ ความตระหนักรูภายในตนเอง คือ ความ
สามารถในการมองเห็นตัวเองและตระหนักถึงสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นกับตัวเองได
อยางชัดเจนดวยการรับรู และเขาใจสภาวะตางๆ รอบตัวซึ่งเราสามารถ
ฝกฝนทักษะนี้ใหเกิดขึ้นไดดวยกิจกรรมที่ชวยใหไดสังเกตตัวเอง เชน การ
สะทอนตัวเองผานการคิดวิเคราะห การเขียนบันทึก หรือการเจริญสติ โดย 
Self-Awareness แบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ การตระหนักรูภายใน 
(internal self-awareness) คือ รูจักตัวเอง ทั้งความคิด ความรูสึก รูคุณคา 
จุดแข็ง และจุดออนในบุคลิกภาพตัวเอง ผานมุมมอง และต้ังคำถามกับตัวเอง 
และการตระหนักรูภายนอก (external self-awareness) คือ รูจักตัวเอง โดย
ผานมุมมองของผูอื่น หรือ คนอื่นมองตัวเราเองอยางไร เชน เพื่อนรวมงาน 
เพื่อนสนิท ครอบครัว ความตระหนักรูตนเองที่มาจากมุมมองคนภายนอกนี้
มีประโยชนมาก ทำใหเราไดรับฟดแบ็กจากคนอื่น และสามารถปรับตัวให
เขากับผูอื่นไดเปนอยางดี มาดูกันวาประโยชนของ Self-Awareness จะชวย
ทำใหเรามีความสุขและมีการพัฒนาตัวเองทั้งในเรื่องชีวิตสวนตัวและการ
ทำงานไดอยางไร

 เมื่อเราคนพบสิ่งตางๆ เกี่ยวกับตัวเราจากการตระหนักรูวาตัวเอง
เปนใคร แตกตางจากคนอื่นอยางไรแลว ก็จะสามารถพัฒนาและปรับปรุง
ตนเองได และทำใหเรามีโอกาสเปลี่ยนแปลงที่ไปสูชีวิตที่ดีกวา นอกจากนี้ 
การเขาใจและรูความตองการของตัวเองอยางชัดเจน จะทำใหคุณสามารถ
สื่อสารความตองการของตัวเองไดดี หรือบอกถึงสิ่งที่คุณตองการกับผูอื่นได
อยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

รู�ว�าตัวเองเป�นใคร ต�องการอะไร

 เพราะคุณไดปลดปลอยพรสวรรคท่ีซอนอยูในตัวเองและใชมันได
อยางเต็มที่ การรูจักตัวเอง สรางการยอมรับในตัวเอง และนำไปสูการพัฒนา
ตัวเองที่มีประสิทธิภาพ

ใช�ช�ว�ตได�เต็มศักยภาพ 

 “การรูจักตัวเองเปนจุดเร่ิมตนของปญญาท้ังหมด” เม่ือคุณตระหนัก
รูในตนเอง คุณจะไปถึงจุดสูงสุดของความสำเร็จในชีวิต เพราะเมื่อคุณรูวา
คุณเปนใคร คุณจะเขาใจไดชัดเจนวาคุณตองการอะไรในชีวิต ส่ิงน้ีจะกำหนด
ทิศทางที่ชัดเจน และชวยใหคุณตระหนักถึงเปาหมายสำคัญในชีวิตนั่นเอง

ชัดเจนกับตัวเองและทิศทางใหญ�ของช�ว�ต 

 คุณจะมีแรงขับเคลื่อนและแรงบันดาลใจอยางเต็มเปยมจากภายใน 
การตระหนักรูในตนเอง ชวยใหคุณรูสึกภาคภูมิใจในตัวเอง และงานของคุณ 
นอกจากนี้ยังชวยเพิ่มความมั่นใจ และความนับถือตนเองอีกดวย

มีความสุขกับงานที่ทำ  

 ขอดีของการรูจักตัวเอง ทำใหเราเอาใจใสผูอ่ืนมากข้ึน เพราะการ
รูจักตัวเอง ชวยทำใหเรามองเห็นความคิดของตัวเอง ทำใหเราสามารถ
แยกแยะไดมากขึ้นวาอะไรเปนความคิดของตัวเอง เพ่ือท่ีจะเขาใจคนอ่ืนและ
มีความเห็นอกเห็นใจผูอื่นไดมากขึ้น ซึ่งนั่นหมายความวาการที่คุณไดเอาใจ
ใสผูอื่นมากขึ้นนับเปนหนึ่งในประโยชนที่สำคัญที่สุดของการตระหนักรู
ในตนเอง และเมื่อคุณมีทักษะในการเอาใจใสมากขึ้น จะชวยใหคุณสราง
ความสัมพันธที่ดีขึ้นได

มีความสัมพันธ�ที่ดีทั�งกับตัวเองและคนรอบตัว 
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 การมี Self-Awareness นำไปสูการตัดสินใจที่ดีจากการเทาทัน
อารมณของตัวเองขณะที่ตัดสินใจ และการเทาทันความคิดของตัวเองที่จะ
รบกวนการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพ 

 จากผลการวิจัยของ Gallup พบวาคนที่ใชจุดแข็งในชีวิต
ประจำวันอยางถูกทางจะมีความสุขและมีคุณภาพชีวิตที่ดีกวาคนที่ไมได
ใชจุดแข็งถึง 3 เทา สะทอนใหเห็นวา Self-awareness หรือการเขาใจ
ตัวเองอยางถองแทคือจุดเริ่มตนของการพัฒนาตนเองที่จะทำใหรูวาเรา
เปนใครและตองการอะไร และจะเติมเต็มสวนที่ขาดของตัวเองไดอยางไร 
แมวา Self-awareness นั้นอาจดูเปนเรื่องยากแตจริงๆ แลวเปนเรื่อง
ธรรมชาติของมนุษยทุกคน และเปนพ้ืนฐานสำคัญหลายอยางท่ีสรางทักษะ 
Soft skills ที่จะชวยทำใหคุณสามารถเขาใจตัวเองไดมากขึ้น มีความ
สัมพันธที่ดีกับผูอื่นมากขึ้น และประสบความสำเร็จในการทำงานที่ได
มากขึ้น ดังนี้นอยาลืมมาฝกใชทักษะการรูจักตัวเองและใชจุดแข็งของ
ตัวคุณใหเปนประโยชน ...

ตัดสินใจได�ดี

 คุณจะมีความสุขอิ่มเอมจากภายในเพราะดูแลและเติมเต็มตัวเอง
ไดถูกวิธี และตรงกับธรรมชาติและความตองการของตัวเอง จนสามารถ
ใชชีวิตอยางลื่นไหลไดอยางเปนธรรมชาติ มีกังวลนอยลงวาคนอื่นจะมอง
ตัวเองอยางไร เพราะการตระหนักรูในตนเองจากภายนอกจะชวยใหคุณ
ยอมรับแรงกดดันจากภายนอกไดดีขึ้น และการรูเทาทันตัวเองจะทำใหคุณ
ไมปลอยใหตัวเองเปนอุปสรรคของชีวิต ชวยใหบริหารจัดการตัวเองไดดี และ
พาตัวเองออกจากปญหาไดงาย

 ฝ�กการสะท�อนตนเอง เปนการหยุดเพื่อกลับมาสังเกตตนเอง 
วิเคราะหตนเอง การสะทอนตัวเองชวยทำใหคุณไดเห็นมุมมองใหมท่ีเกิดข้ึน 
และสำคัญมากสำหรับการเรียนรูในระดับกลุมที่ทุกคนสามารถสะทอนการ
เรียนรูของตนเองและแบงปนใหกันและกันได

 เข�ยนบันทึก เปนจุดเริ่มตนที่ดีในการสรางความตระหนักรูของ
ตัวเอง โดยอาจสามารถเขียนตามหัวขอ เชนการเขียนเกี่ยวกับความสุขใน 
Happiness worksheet หรือแมแตการเขียนเพ่ือระบายความรูสึกก็สามารถ
ชวยทำใหเรามี Self-awareness ได

 ฝ�กรับฟ�งอย�างลึกซ�้ง เปนหนึ่งในวิธีที ่ทำใหคุณสามารถเพิ่ม 
Self-awareness ไดในชีวิตประจำวัน เพราะไมวาจะไดพูดคุยกับคนใน
ครอบครัว หรือเพ่ือนรวมงานก็เปนโอกาสใหคุณไดเพ่ิมทักษะน้ีได นอกจากน้ัน
การฝกรับฟงอยางลึกซึ้งยังชวยทำใหคุณไดเขาใจและมอบพื้นที่ใหกับคน
ที่อยูขางหนาได

 ใช�กระบวนการ After Action Review คือ กระบวนการเพื่อ
พัฒนาองคความรูซึ่งเหมาะสำหรับบริบทในท่ีทำงาน ในกระบวนการน้ีคุณจะ
ไดสะทอนการเรียนรูเพื่อใหการทำงานมีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งจะชวย
สงเสริมทักษะการตระหนักรูภายในตัวเอง

 ฝ�กเจร�ญสติ การเจริญสติชวยทำใหเกิดตระหนักรูถึงตนเองได 
จากการรับรูอยางเปนกลางเกี่ยวกับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในรางกาย และจิตใจ 
เมื่อรับรูสิ่งที่เกิดขึ้นบอยๆ จะชวยทำใหคุณเห็นแงมุมของตนเองท่ีไมเคยเห็น
มากอน และชวยทำใหเขาใจตนเองไดมากขึ้น ซึ่งแตกตางจากการทำสมาธิ
ที่เปนการรับรูและจดจอในอารมณ อันเปนเหตุทำใหเกิดความสงบ

มั�นคงทางจ�ตใจ รู�เท�าทันตัวเอง 

ว�ธีการเพ��ม Self-Awareness ให�กับตัวเอง 

ขอบคุณข�อมูลจาก : 
www.urbinner.com/ | www.mindspringconsulting.com 
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ออกจากราชการทุกกรณี 
สมาช�กมีสิทธิได�รับเง�นคืนจาก กบข.  

สามารถเช�คสถานะ สมาช�กมีสิทธิรับเง�น กบข. คงค�างอยู�หร�อไม� ?
ได�ที่เว�บไซต� กบข. เลือกเมนู “ตรวจสอบสิทธิการรับเง�นคงค�างจาก กบข.”

สมาช�ก กบข. พ�นสภาพ I สมาช�กออกและกลับเข�ารับราชการใหม� I ทายาท

หากมีสิทธิคงค�าง! สมาช�ก หร�อ ทายาท(กรณีสมาช�กเสียช�ว�ต)
สามารถดำเนินการยื่นเร�่องขอรับเง�น กบข. ได� ผ�านเจ�าหน�าที่หน�วยงานต�นสังกัดสุดท�าย

ที่ออกจากราชการ หร�อกรณีสมาช�กออกและกลับเข�ารับราชการใหม� โปรดติดต�อ
เจ�าหน�าที่หน�วยงานต�นสังกัดที่บรรจุกลับเข�ารับราชการใหม�

แสกน QR Code

ขอเช�ญร�วมตอบแบบสำรวจความพ�งพอใจ
การออกแบบ วารสาร กบข.การออกแบบ วารสาร กบข.

วารสาร กบข.
Aug 2023

ยอ�บบพ�ีทมาถำคมวร
”อ�ตมออ“ ราก�รบบักวย�กีเ

ต�วีชนย��ลปเนย�รเทบดอถ
น�ปเ�ทีา�วกีด�หใ

ดิผจใา�ขเกัม .ขบก กิชามส�ีทงอ��รเมวร
”นุทงลรากนผแกอ�ลเ“ งอ��รเง�รจ�ูรณุค�หใ

วารสาร กบข.
Oct 2023

”�ดไ�ตแีม…ีดีษาภนผแงาว“

ญัคำสนอตน�ัข งย��สเมาวคนิมเะรป
งอเวัตบักมสะามหเ�ีทนุทงลรากนผแกอ�ลเราก�ูส

 อืมงอ��รคเง�ึนหกีอ sGDS
นืยง�ัย�ีทานฒพัรากยามหา�ปเ�ูสนอ��ลคเบัข

”มออน�งเูรตัศ“ กัจ�ูร
SAVINGS ENYMY

แสกนที่นี่



www.gpf.or.th

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)

@GPFcommunity


