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GPF Podcast

“พ�นัยกรรม”
เคร�่องมือวางแผนช�ว�ตที่ไม�ควรมองข�าม

บทบาทของทองคําในพอร�ตลงทุน
เมื่อตลาดโลกเต็มไปด�วยความไม�แน�นอน





สถิตอยูในใจตราบนิรันดร
นอมสำนึกในพระมหากรุณาธิคุณเปนลนพนอันหาที่สุดมิได

ขาพระพุทธเจา คณะผูบริหารและพนักงาน กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ



  ดวยความเชื่อวา “แรงบันดาลใจ” คือพลังที่ไมเคย
หยุดนิ่ง โครงการ “เกษียณรุนพี่ GPF Senior” จึงยังคงเดิน
หนาสงตอเรื่องราวดี ๆ จากผูมีประสบการณจริงสูสมาชิก 
กบข. รุนใหมอยางตอเนือ่ง  โครงการนีไ้ดกลายเปนพืน้ทีแ่หง
การเรียนรูใหเห็นวา “ความมั่นคงทางการเงิน” คือผลลัพธ
ของการเตรยีมตวัและการลงมอืทําอยางมเีปาหมาย วารสาร 
กบข. ฉบับนี้จึงพาคุณไปพบกับเรื่องราวจริงจากรุนพี่ กับ
ประสบการณชีวิตหลังเกษียณที่อยากสงตอถึง “รุนนอง” 
เพื่อเริ่มตนวางแผนชีวิตเกษียณอยางมีเปาหมาย เพื่อกาวสู 
Freedom for Living ไปดวยกัน 

  นอกจากนี้ในคอลัมนตาง ๆ ยังมีเนื้อหานาสนใจที่ไม
ควรพลาด ไมวาจะเปน คอลัมน “ลงทุนลงทุน” กับบทบาท
สําคัญของทองคําในพอรตลงทุน เมื่อตลาดโลกเต็มไปดวย
ความไมแนนอน คอลัมน “Money Buddy” ที่จะมาเติม
ความรูเรื่อง “พินัยกรรม” เครื่องมือวางแผนชีวิตที่ไมควร
มองขาม และคอลัมน “Check Now” ที่จะพาคุณไปรูจัก
เสนหและความนาสนใจของ October Theory ทฤษฎีแหง
เวลา แลวพบกันใหมในฉบับหนา พรอมสาระดี ๆ ที่ กบข. 
ตั้งใจสงถึงคุณเสมอ…
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เป�ดโลกการเง�น กับ

  ไมวาคณุจะอยูในชวงวยัไหนของการทํางานหรอืกําลงัเตรยีมตวัเขาสูวยั
เกษยีณ “GPF Podcast” พรอมเปนเพือ่นคูซีท้ีจ่ะเตมิเตม็ความรูใหคณุตลอด
เสนทาง เพือ่ใหคณุเขาใกล หรือบรรลเุปาหมาย “เกษยีณมสีขุ” ไดอยางมัน่ใจ 
สมาชิก กบข. สามารถติดตามฟง GPF Podcast ไดที่ My GPF Application
เพียงเขาไปที่เมนู “หลักสูตรออนไลน” แลวเลือกหมวด GPF Podcast เพื่อ
ฟงเรื่องราวที่คุณสนใจไดทุกวันเพราะเราต้ังใจที่จะเปนแรงบันดาลใจดี ๆ 
ที่ชวยใหคุณ “ฟงสบาย ไดความรูทุกเวลา” ...

  ในยุคที่ทุกคนต�องเร�งร�บแข�งกับเวลา “การฟ�ง” กลายเป�น
อกีหนึง่ว�ธเีร�ยนรู�ทีเ่ข�าถงึได�ง�าย และเหมาะกบัไลฟ�สไตล�คนรุ�นใหม� 
เพราะเพ�ยงแค�เป�ดฟ�งผ�านมือถือ หร�อจะเป�ดตอนที่คุณกําลัง
ขบัรถก็สามารถเป�ดรบัแนวคดิดี ๆ  เตมิแรงบันดาลใจ และอปัเดต
ความรู�ใหม� ๆ ได�ทุกที่ทุกเวลา

  สําหรับสมาชิก กบข. ที่ชื่นชอบการฟง หรืออยากใชเวลาวางใหเกิด
ประโยชน คอลัมน GPF EXPERIENCE ฉบับนี้ ขอแนะนํา “GPF Podcast” 
อีกหนึ่งชองทางการเรียนรู ที่ กบข. พัฒนาขึ้นสําหรับคนที่อยากพัฒนาทักษะ
ทางการเงนิ แตไมมเีวลาอานขอมลูยาว ๆ  เพ่ือใหสามารถเขาถงึความรูทางการ
เงิน การออม การลงทุน และการวางแผนเกษียณดวยวิธีที่งายยิ่งขึ้นผานส่ือ
รูปแบบเสียงที่ออกแบบเน้ือหาใหกระชับ เขาใจงาย ฟงไดเพลิน โดยเนน
ประเด็นที่เกี่ยวของกับการเงินในชีวิตจริง และการออมเพื่อการเกษียณ โดย
สมาชิกสามารถเลือกรับฟงไดถึง 3 รายการ ไมวาจะเปน รายการ “Money 
Buddy” ที่ทําหนาท่ีเหมือน “เพื่อนคูซี้ทางการเงิน” ที่คอยแนะนําเรื่องการ
บรหิารเงนิแบบเปนกนัเอง ไมใชศพัทเทคนคิเยอะ เพือ่ใหผูฟงทกุกลุม สามารถ
เขาใจและนําไปปรับใชได รายการ “Happy Retirement” ที่รวบรวมความ
รูเกี่ยวกับสิทธิประโยชนท่ีสมาชิก กบข. ควรรูเพ่ือใหทุกคนไดเตรียมความ
พรอมกอนเกษียณอยางมั่นใจภายใตเปาหมาย “เกษียณมีสุข” ไปดวยกัน 
นอกจากนี้ รายการ “มุมมองการลงทุน” ยังนําเสนอขอมูลและบทวิเคราะห
ในแตละชวงเวลาที่สําคัญจากทีม กลยุทธการลงทุน กบข. เพื่อถายทอดภาพ
รวมเศรษฐกิจ แนวโนมของตลาดการเงิน รวมถึงปจจัยท่ีสงผลตอการลงทุน
ทั้งในและตางประเทศเพ่ือชวยใหสมาชิกเขาใจทิศทางของตลาดไดมากขึ้น
สามารถใชขอมูลเปนแนวทางประกอบการตัดสินใจวางแผนการออมและ
การลงทุนไดอยางเหมาะสม

ฟ�งสบาย ได�ความรู�ทุกเวลา



กับดีลส�วนลดเพ�่อคนรักอาหาร

  เพราะ “อาหาร” ไม�ได�เป�นเพ�ยงสิ�งที่เติมเต็มท�องให�อิ�มเท�านั�น แต�อาหารยังสะท�อนถึงวัฒนธรรม 
ความสุข และความผูกพันของคนในครอบครัว อีกทั�งยังเป�นแรงบันดาลใจที่ส�งต�อความอบอุ�นในทุกม้ือ
พ�เศษ และในโอกาสของ “วันอาหารโลก” (World Food Day) ซ�่งตรงกับวันที่ 16 ตุลาคมของทุกป� วัน
ทีช่วนให�เราตระหนกัถงึคณุค�าและความสําคัญของอาหารในช�ว�ต คอลัมน� Deal4You ขอชวนคุณมาร�วม
“เตมิเตม็ความรู�คู�ความอร�อย” ไปด�วยกัน ผ�านเคล็ดลับจานเดด็จากผู�เช�ย่วชาญ พร�อมดีลสุดพ�เศษเพ�อ่
“คนรักอาหาร” ที่จะมอบทั�งความรู�ด�านการทําอาหาร และความสุขจากรสชาติที่คุ�มค�า ให�ทุกมื้อของคุณ
กลายเป�นช�วงเวลาแห�งความอร�อยและแสนพ�เศษ

  สําหรับใครที่อยาก “ยกระดับความรู�เร�่องอาหาร” จากแค�คนชอบกิน ไปสู�การเข�าใจเบื้องหลังความ
อร�อยอย�างแท�จร�ง สถาบัน The V School พร�อมเป�นเพ�่อนร�วมทางในการเร�ยนรู�ของคุณ ที่นี่มีหลักสูตร
ให�เลือกกว�า 20 คอร�ส ครอบคลุมทั�งเมนู อาหารไทย ญี่ปุ�น จ�น และเกาหลี ซ�่งสอนโดยเชฟผู�เช�่ยวชาญ 
ถ�ายทอดเทคนิคการปรุงอาหารอย�างพ�ถีพ�ถัน ตั�งแต�พ�้นฐานจนถึงระดับมืออาช�พ ไม�ว�าคุณจะอยากเร�ยนรู�
เพ�่อดูแลตัวเอง ทําอาหารให�ครอบครัว หร�อเติมเต็มความสุขจากการได�ลงมือทําด�วยใจ การเร�ยนรู�กับ 
The V School จะช�วยเป�ดมุมมองใหม�ให�กับ “การกิน” ท่ีไม�ใช�แค�เร�่องของรสชาติ แต�คือศิลปะของช�ว�ตท่ี
หล�อหลอมทั�งความคิด ความใส�ใจ และความสัมพันธ�ระหว�างผู�คน พ�เศษสําหรับสมาช�ก กบข. รับส�วนลด
ค�าเร�ยนสูงสุดถึง 20% และส�วนลดกลุ�มอาหาร (Food Catering) สูงสุด 10% เพ�่อให�คุณและคนที่คุณ
รักได�ด่ืมด่ํากับม้ืออาหารแสนพ�เศษ เพราะเราเช�่อว�า “ความสุขจากอาหาร” จะสมบูรณ�แบบท่ีสุด เม่ือมา
พร�อมกับ “ความรู�” ที่เติมเต็มทุกคําแห�งความอร�อย 

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

เติมเต็มความรู�คู�ความอร�อยเติมเต็มความรู�คู�ความอร�อย
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  “แรงบันดาลใจ” คือพลังที่ไม�เคยหยุดนิ�ง เช�นเดียวกับโครงการ “เกษ�ยณรุ�นพ�่ GPF Senior” ที่ยังคงเดินหน�าส�งต�อเร�่องราวดี ๆ  จาก
ผู�มีประสบการณ�จร�งสู�สมาช�ก กบข. รุ�นใหม�อย�างต�อเนื่อง หลังจากเสียงตอบรับที่อบอุ�นในป�ที่ผ�านมา โครงการนี้ได�กลายเป�นอีกหนึ่งพ�้นที่
แห�งการเร�ยนรู�และสร�างแรงบันดาลใจ ที่ช�วยเป�ดมุมมองใหม�ให�กับผู�ที่กําลังวางแผนช�ว�ตหลังเกษ�ยณได�เห็นว�า “ความมั�นคงทางการเง�น” 
ไม�ใช�เร�่องของโชค แต�เป�นผลลัพธ�ของการเตร�ยมตัวและการลงมือทําอย�างมีเป�าหมาย

  ตลอดปที่ผานมา “รุนพี่” อดีตสมาชิก กบข. หลายทานไดรวมแบงปนประสบการณชีวิตหลังเกษียณ ทั้งความสําเร็จ ความทาทาย และบทเรียนที่มีคาจาก
การวางแผนการเงนิกบั กบข. ไมวาจะเปนเคลด็ลบัการออมตัง้แตวนัแรกทีเ่ขารบัราชการ การจดัสรรเงนิกอนจาก กบข. ใหเกดิประโยชนสงูสดุ หรอืการสรางสมดลุ
ระหวาง “เงนิ” กบั “ความสุข” ในชีวติหลงัเกษียณ เรือ่งราวเหลานีไ้มเพยีงแตสรางแรงบนัดาลใจใหกับสมาชกิเทานัน้ แตยังเปนบทพสิูจนวาความสขุหลังเกษียณ
เริ่มตนไดจาก “การวางแผนวันนี้”

  ในปที่สองของโครงการ “เกษียณรุนพี่ GPF Senior” ยังคงมุงมั่นที่จะสงตอความหวังดีสูรุนนองเหมือนเปนสะพานเชื่อมความรูและประสบการณจากรุน
สูรุน ผานการพูดคุยกับสมาชิก กบข. ที่เกษียณแลว เพื่อถายทอดแนวคิดการใชชีวิตหลังเกษียณอยางมีคุณคา และแนวคิดการจัดการเงินออม โดยปนี้ เราจะได
พบกับรุนพี่ที่มีมุมมองการใชชีวิตที่หลากหลายมากยิ่งขึ้น ซึ่งสิ่งหนึ่งที่ทุกคนมีเหมือนกัน คือ “หัวใจแหงการแบงปน” เพื่อสงตอเรื่องราวที่มีคุณคาใหเปนบทเรียน
และแรงบันดาลใจสูนอง ๆ รุนตอไป และนี่เองคือจุดเริ่มตนของแรงบันดาลใจบทใหม ที่คอลัมนเรื่องจากปกฉบับนี้อยากพาคุณไปพบกับเรื่องราวจริงของรุนพี่กับ
ประสบการณการเดนิทางสูชวีติหลงัเกษียณ พวกเขาไดเรยีนรูอะไรจากการวางแผนชวีติ? อะไรคอืจดุเปลีย่นสาํคญัทีท่าํให “การออม” กลายเปนสิง่จําเปนในชวีติ?
และคําฝากจากใจที่อยากสงตอถึง “รุนนอง” ซึ่งกําลังเตรียมตัวสูวันเกษียณอยางมีเปาหมาย 



  พี่ กันยาวีร สาครสินธุ เลาถึงจุดเปลี่ยนสําคัญในชีวิตหลังเกษียณเมื่อ
ป 2563 ที่ผานมาวา “หลังเกษียณแลวมันตองมาคิดแลววาเงินจะพอไหม 
แตละเดอืนคาใชจายกม็แีนวโนมเพิม่ขึน้เรือ่ย ๆ  กเ็ลยตองหาอาชพีเสรมิ…
กอนเกษียณ ไมไดเผื่อเรื่องนี้ไวเลยคะ”

  หลงัเกษยีณแลว...มนัตองมาคิดจริง ๆ วา “เงินจะพอไหมในแตละเดอืน”
คาใชจายมันเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ โดยที่รายไดกลับคงที่ พี่ก็เลยตองหาอาชีพเสริม 
เพราะกอนเกษยีณไมไดเผือ่เรือ่งนีไ้วเลย พีไ่ดรับเงนิบํานาญเดอืนละประมาณ 
20,000 บาท แตคาใชจายตอเดือนอยูที่ราว ๆ  30,000 บาท ก็เลยตองเริ่มหา
ทางเพิม่รายได พ่ีตดัสนิใจไปเปนตวัแทนขายประกนั และอกีสวนหนึง่กไ็ดเงนิ
จากประกันบํานาญที่เคยทําไว สวนเงินกอนท่ีไดจาก กบข. พ่ีเอาไปปดหนี้
สหกรณออมทรพัยทีเ่ปนหนีอ้ยู แลวเหลอือกีสวนไวใชจายในชวีติประจําวนัก็
ถือวาโลงใจขึน้มาหนอย อยางนอยไมมหีนีต้ดิตวั และยงัพอมเีงนิใหใชจายเพิม่
ขึ้นมาได

  สมัยที่ยังรับราชการ พี่แทบไมเคยคิดเลยวาอนาคตหลังเกษียณจะเปน
ยังไงตอนนั้นมีเงินเดือนประจํา มีกินมีใช อยากไดอะไรก็ซื้อไดหมด ไมตองคิด
เยอะแตพอเกษียณจริง ๆ ถึงไดรูวา...ทุกบาทตองคิดกอนใช เพราะเงินเขามา
นอยลง แตรายจายกลับเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ โดยเฉพาะ คารักษาพยาบาล ถึงจะ
เปนขาราชการท่ีเบิกไดบางสวน แตก็ยังมีคาใชจายสวนเกิน เชน คาหมอ 
คายา หรือคาหองเวลานอนโรงพยาบาลพี่ไมไดเตรียมเงินสวนนี้ไวเลย เพราะ
ไมคิดวาจะตองใชเยอะขนาดนี้ โชคดีที่สุขภาพยังดี ไมมีโรคประจําตัวรายแรง 
มีแคภูมิแพที่ตองหาหมออาทิตยละครั้ง

  พี่เปนสมาชิก กบข. ตั้งแตเริ่มโครงการเลยคะ ตอนนั้นก็อยากวางแผน
อยูนะ แตดวยเงนิเดอืนราชการมนันอย กเ็ลยไมไดออมเพิม่มากนกั หลงั ๆ  เริม่
พอมีเงินเหลือบาง ก็เลยออมเพ่ิมกับ กบข. ใหมากขึ้น แตพูดตามตรง...
กช็าไปนดิคะ ถายอนเวลากลบัไปได ตอนทีพ่ี่ยงัทํางานอยู พีอ่ยากจะมเีงินออม
หลังเกษียณเดือนละสัก 60,000 บาท แตตอนนี้ไดแค 30,000 เอง พอเพื่อน
ชวนไปกินขาวรานหรู ๆ หรืออยากไปเที่ยวตางประเทศบางปละครั้ง บางทีก็
ตองปฏเิสธไมใชไมอยากไปนะ...แตเงนิเรามแีคนีจ้ะไปไดยงัไงมนัไมพอใช ถาม
วาทอไหม...ไมทอคะ เพราะวาเราไมไดเร่ิมวางแผนไว เราก็ตอง “สูกับ
ความจริง” ที่เราเคยทําไวอยางงั้น

  พีเ่คยเจอนองบางคนพดูวา “ไมรูจะอยูถงึเกษยีณหรอืเปลา” แตพ่ีอยาก
บอกวา...วางแผนไวกอนดกีวา เพราะถาไมวางแผน แลวเราอยูถงึวนันัน้จรงิ ๆ  
มันจะไมพอใชจายแนนอนเหมือนอยางพี่นี่แหละ ที่มาเร่ิมออมตอนใกลจะ
เกษยีณสดุทายมนัไดไมมาก ไมพอใชจรงิ ๆ  พีอ่ยากฝากบอกนอง ๆ  ทกุคนเลย 
โดยเฉพาะคนที่เพิ่งเขารับราชการใหม ๆ อยารอใหใกลเกษียณแลวคอยมา
คิดเรื่องออมเงิน ใหคิดไวเลยวาหลังเกษียณเราอยากจะมีเงินใชเดือนละเทา
ไหร แลวเริ่มวางแผนตั้งแตอายุประมาณ 40 ป เปนอยางชา ถาเปนไปได...
เริม่ออมตัง้แตวันแรกท่ีรบัราชการเลย ถงึเงนิเดอืนจะนอย แตออมไวทลีะนดิ ๆ 
ไปเรื่อย ๆ พอเวลาผานไป เงินกอนนั้นมันจะคอย ๆ เพิ่มขึ้นจนกลายเปนเงิน
ที่ชวยใหเราอยูสบายในบั้นปลายชีวิตไดจริง ๆ 

 “คาใชจายมนัมแีนวโนมเพิม่ขึน้เรือ่ย ๆ  คดิไวเลยวาหลงัเกษยีณอยากมเีงนิ
ใชเดอืนละเทาไหรเริม่รบัราชการปุบ ออมเลยคะ แมเงนิเดอืนจะนอย แตออม
ไวนิด ๆ  ไปเรื่อย ๆ  มันก็จะกลายเปนเงินที่ชวยใหเรามีความสุขในบั้นปลายได
แนนอน”

“ตอนรับราชการ อยากซ�้ออะไรก็ซ�้อได�หมด…
แต�พอเกษ�ยณ ทุกบาทต�องคิดก�อนใช�”

“พอถึงวันนี้ ถึงเข�าใจว�าทำไม
เขาถึงบอกให�เร�่มออมตั�งแต�วันแรก”

“อยากฝากถึงน�อง ๆ ที่ยังทำงานอยู�…
อย�ารอให�ใกล�เกษ�ยณแล�วค�อยคิด”

เสียงจร�งจากรุ�นพ�่ 

“ถ�าย�อนเวลากลับไปได� พ�่อยากจะวางแผน
ให�เร�วกว�านี้ เพราะพอถึงวันเกษ�ยณจร�ง ๆ 
เราจะรู�เลยว�าเง�นที่มีมันไม�พอใช�แน� 
ถ�าไม�ได�เร�่มเก็บตั�งแต�ต�น”

คุณกันยาว�ร� สาครสินธุ�
อดีตข�าราชการจากศาลแขวงพัทยา
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“ผมเร�่มออมช�า…เลยพลาดโอกาสสำคัญไป”

  พี่ มานพ สินทรัพย รุนพี่อีกหนึ่งทานของโครงการฯ ไดถายทอด
ประสบการณชีวิตหลังเกษียณ พรอมแบงปนมุมมองการวางแผนการเงินที่
หลายคนอาจมองขามวา “กอนเกษียณอายุราชการ ผมดํารงตําแหนง 
ศกึษานเิทศกชํานาญการพเิศษ สงักดัสํานักงานคณะกรรมการการอาชีวศกึษา
ตอนนีผ้มเกษยีณมาแลวประมาณ 4 ป คาใชจายเฉล่ียตอเดอืนอยูทีป่ระมาณ 
30,000 บาท สวนใหญก็เปนคานํ้า คาไฟ คาใชจายในครอบครัว แลวก็มีสวน
หนึ่งไวใชพักผอน เชน ไปเที่ยวหรือสังสรรคกับเพื่อนบาง หลังเกษียณผมได
รับเงินบํานาญประมาณ 25,000 บาท และมีรายไดเสริมจากการปลอยบาน
เชาอีกประมาณ 4,000 บาท นอกจากนี้ ยังมีรายไดจากการทําอุตสาหกรรม
ในครอบครวัไดราวหมืน่กวาบาท รวมแลวแตละเดือนกอ็ยูราว ๆ   35,000–36,000
บาท ตอนนี้ยังพออยูได แตถามองไปขางหนาอีกหนึ่งถึงสองป คาครองชีพก็
นาจะสูงขึ้นอีก ผมเองก็อยากจะมีรายไดเพ่ิมขึ้นสักเดือนละ 40,000 บาท 
เพื่อใหคุณภาพชีวิตดีขึ้น อยากดูแลสุขภาพตัวเองไดมากขึ้น และไดออกไป
เที่ยวกับครอบครัวบอยขึ้นครับ”

  ตองบอกตามตรงวาผม “เก็บเงินชาไป” ผมเปนสมาชิก กบข. ตั้งแต
ป 2540 เริ่มคิดเรื่องการออมเพิ่มตอนอายุประมาณ 45 ป โดยเพิ่มอัตราการ
ออมกับ กบข. เปน 15% แตจริง ๆ แลว มันชาไปมากครับ เพราะเหลืออายุ
ราชการอีกแค 15 ป ถาเริ่มตั้งแตวันแรกที่รับราชการ ผมจะมีเวลาเก็บเงินถึง 
30 ป เงินที่ออมไวก็จะมากกวาน้ีอีกเทาตัว พอมาคิดยอนหลังแลวมันนา
เสยีดายมาก เพราะตอนนัน้คดิแควา “เงนิเดอืนนอย ถาออมเพิม่เดีย๋วไมพอใช
” แตพอเกษียณจริง ๆ รูเลยวาถาเรามีวินัยในการหักออมตั้งแตตน มันจะไม
กระทบชีวิตประจําวันมากเลย อยากฝากนอง ๆ วา “ถาเริ่มออมเร็ว เราจะ
ไดเปรียบมาก” เพราะเงินมันสะสมเพิ่มขึ้นทุกป ตอนน้ีอัตราการออมของ 
กบข. สูงสุดถึง 27% แลว ใครที่ยังมีโอกาสอยู อยาปลอยใหพลาดเหมือนผม

“อย�าประมาทเร�่องการเก็บออม”
 นอง ๆ หลายคนอาจคิดวาเพิ่งเริ่มทํางาน ยังไมจําเปนตองรีบเก็บออม 
เพราะอีกตั้งหลายปกวาจะเกษียณแตจากประสบการณของผม อยากบอก
เลยครับวา “อยาประมาท” เพราะหลังเกษียณ คาใชจายมันมากขึ้นแนนอน 
ถามีแตเงินบํานาญอยางเดียวมันไมพอ บางคนไมมีเงินสํารอง พอเจ็บปวย
ฉุกเฉินก็เดือดรอน เพราะสิทธิ์การรักษาไมไดครอบคลุมทุกอยาง โดยเฉพาะ
คาหองพิเศษหรอืยานอกบญัชหีลกั ตองควกัจายเองทัง้นัน้ผมเหน็เพือ่นหลาย
คนไมมเีงนิสาํรอง ตองกูหรือยมืเงินคนอืน่เพือ่รักษาตวัมนัไมควรเกดิขึน้เลยครับ
ถาเราวางแผนไวแตเนิ่น ๆ

“เร�่มรับราชการปุ�บ…ให�มองถึงวันเกษ�ยณเลย”

 อยากฝากถึงนอง ๆ ที่เพ่ิงเริ่มเขารับราชการนะครับ วาใหมองไปถึงวัน
เกษียณตั้งแตวันนี้เลย ลองคิดดูวา ตอนนั้นเราอยากมีเงินใชเดือนละเทาไหร 
อยากมีชวีติแบบไหน อยากอยูสบายแคไหน จากนัน้กเ็ร่ิมวางแผนเกบ็ออมให
สอดคลองกบัเปาหมายนัน้ อยามีหนีส้นิโดยไมจําเปน โดยเฉพาะการกูสหกรณ
ที่ทําเพราะ “เห็นคนอื่นกูก็อยากกูตาม” บางคร้ังเรายังไมเดือดรอนจริง 
แตพอมีเงินกอนก็อยากซื้อ อยากมี อยากได ทั้งที่ไมจําเปนถาเราเริ่มวางแผน
การเงินดี ๆ  ตั้งแตวันแรก รูวารายรับมีเทาไหร รายจายเทาไหร และพยายาม
ออมไวทุกเดือนเราจะมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสุขในวัยเกษียณแนนอน 
“พอเรารับราชการปบ ใหมองถึงวันเกษียณเลยครับ เพราะถาเราเตรียม
ตัวไวตั้งแตตนเราจะไมตองกังวลตอนบั้นปลายชีวิต แลวจะไดใชชีวิตหลัง
เกษียณอยางมีความสุขจริง ๆ”

“เร�่มออมเร�วเท�าไหร� 
ยิ�งมีโอกาสใช�ช�ว�ตหลังเกษ�ยณ
ได�อย�างสบายใจ”

คุณมานพ สินทรัพย�
อดีตข�าราชการสังกัดสำนักงาน คณะกรรมการการอาช�วศึกษา

เสียงจร�งจากรุ�นพ�่ 



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

10

  ปดทายโครงการ “เกษียณรุนพี่ GPF Senior” ในปนี้ ดวยบท
สัมภาษณจากใจของ “รศ.ดลพร บุญพารอด” อดีตอาจารยมหาวิทยาลัย
สุโขทัยธรรมาธิราช ผูเชื่อวา “การออมตั้งแตวันนี้ สําคัญกวาการรอใหพรอม 
เพราะเมื่อถึงวัยเกษียณ เงินที่เราเก็บและลงทุนไวอยางมีวินัย จะกลายเปน
หลักประกันใหชีวิตมั่นคงและมีความสุขไดจริง”

 “งานสุดทายที่ทําจนเกษียณก็คือเปนอาจารยอยูที่มหาวิทยาลัยสุโขทัย
ธรรมาธิราช สอนทางดานบัญชีการเงิน พอหลังเกษียณเราจะมีเพื่อน 3 ชนิด 
คือ ‘หมอ’ ‘ไรเดอร’ แลวก็ ‘ชาง’ คือ ซอมบาน ซอมตัวเอง ซอมรถ คือเคา
ใหเกษียณอายุ 60 ป นี่มีความคิดเลยวาโอเคเลย ใชชีวิตอยางมีความสุขมาก 
เพราะวางก็ไปเท่ียวพักผอนกับเพื่อน มีความสุขเที่ยวเกือบทุกเดือน” การ
บรหิารเงนิเรามองวาอยางนอยเราตายไปกม็เีงนิไวใหกบัลูกดวย แตกอนก็วา
เงินบํานาญที่ไดเยอะพอสมควรหลายหม่ืนอยู แตเดี๋ยวน้ีคาครองชีพมันสูง
มาก อยางรายจายที่บานขนาดเปนชนชั้นกลาง นาจะประมาณ 10,000 ถึง 
15,000 ตอคน ถาเราอยูแบบสบาย ๆ... ถามีแคบํานาญก็อยูไดนะคะ แตวา
ก็คงอาจจะไดไปเที่ยวนอยลง แลวก็ชีวิตอาจจะตองมัธยัสถกวานี้”

  “จริง ๆ ก็ไมเคยไดคิดถึงวาจะอยูอายุเทาไหร เกษียณเปนยังไง แตวา
เปนคนทีม่ัน่ใจเลยวาตวัเองตองมเีงนิใชตลอดไป เพราะเราทําหลายอยาง เรา
เก็บเราออม แลวออมหลายชนิดดวย มีทั้ง กบข. ทั้งกรมธรรม ลงทุนหลาย
อยาง ลงทุนเสี่ยงมั่งไมเสี่ยงมั่ง”

บร�หารเง�นด�วยความเข�าใจและมีเป�าหมาย

มั�นใจในช�ว�ตหลังเกษ�ยณ 
เพราะเร�่มออมไว�หลายทาง

  “เริม่เปนสมาชกิ กบข. ตัง้แตแรกเลยทีเ่คาเริม่มาประชาสมัพนัธแรก ๆ  
เพราะวาหลักคือเก็บออมแลวไปลงทุน และ กบข. เคามีมืออาชีพเราก็เลย
มั่นใจ จําไดวาเลือกแผนที่แรงที่สุดเลย พอเคาใหเพิ่มก็เพิ่มเลย เพราะวาพอ
เราเกษียณปุบเงินที่เราไดเนี่ย ก็คือเงินที่เราเก็บในสหกรณของ มสท. เยอะ
เลย แลวก็ กบข. อีกกอนใหญ ๆ ก็เรียกวาแฮปปมาก เพราะวาไปรอตอนแก
ไมไดผล มันออมไมทันแลว”

เร�่มออมกับ กบข. ตั�งแต�แรก 
และไม�ลังเลที่จะเพ��ม

  “ก็มเีพือ่นบางคนเขากไ็มคอยไดเกบ็ คอืไมสนใจการเกบ็หรอืวาเกบ็นอย
พอแกแลวมันทํางานไมไหว แตก็ตองมาทํางานตอ ตองมาขายของมั่ง เอา
ทรัพยตัวเองไปขายมั่ง แลวบางคนก็ยังบอกเลยวาไมไดเก็บออมไวมันไมทัน 
มันยอนไมไดแลว... บางคนเขามาดูถูกวาการเก็บออมนอย ๆ ไมไดผล แตถา
คุณอายุยืนมันไดผลนะ มันไมรูหรอกนะคะ เก็บไวเถอะ อยากฝากถึงนอง ๆ 
ที่เปนขาราชการเนี่ยโชคดีแลว ที่เขามาแลวมี กบข. รองรับ “ออมไดออมไป
เถอะ” เชือ่พี ่มนัจะมาดตีอนเราเกษียณ แตเดีย๋วนีค้าครองชพีสงูมาก “เริม่ได
เร่ิม ออมไดออม” เพราะวาไปรอตอนแกไมไดผล มันออมไมทันแลว 
เคายังบอกเลยวายอนเวลาไมไดแลว”

  เรื่องราวของรุนพี่ในโครงการ “เกษียณรุนพี่ GPF Senior” ที่คอลัมน
เรือ่งจากปกไดรวบรวมมาฝากในปนี ้ไมเพยีงสะทอนภาพชีวติหลงัเกษียณใน
แงมมุทีห่ลากหลาย แตยงัมจีดุรวมเดยีวกนัคอื “การมองเหน็ความสําคญัของ
การออม” ที่เตือนใหรูวา “ความมั่นคงทางการเงิน” ไมไดเกิดขึ้นเอง หากแต
ตองอาศัย “การลงมือทํา” ดวยวินัย ความตั้งใจ และความเขาใจในคุณคา
ของการออมแมเพียงเล็กนอย ก็มีคามากพอเมื่อเวลาผานไป และนี่คือพลัง
แหงการสงตอความหวังดีจากรุนสูรุน... ที่วันนี้แรงบันดาลใจจากรุนพ่ีจะยัง
คงเดินทางตอไปสูรุนนองเพื่อใหทุกคนไดเริ่มตนวางแผนการเงินของตนเอง
และใชชวิีตหลงัเกษยีณอยางมัน่ใจ และมัน่คง และมีความสขุภายใตเปาหมาย
“Freedom for Living”

  สําหรับสมาชิก กบข. ที่อยากเริ่มตนวางแผนเกษียณ และมองเห็น
ภาพ “ชวีติหลังเกษยีณ” ของตนเองตัง้แตวนันี ้ขอแนะนาํ เมน ูMy Digital 
Twins บนแอป กบข. เมนสูําคญัทีช่วยใหคณุได ทดลองและออกแบบชีวติ
หลังเกษียณในแบบที่ตองการ เพื่อสรางอนาคตที่ใชสําหรับคุณ ...

บทเร�ยนจากเพ�่อน ๆ ที่เร�่มช�าเกินไป

เสียงจร�งจากรุ�นพ�่ 
รศ.ดลพร บุญพารอด

“เดี๋ยวนี้ค�าครองช�พมันสูงมาก 
ไม�เคยได�คิดถึงว�าจะอยู�ถึงอายุเท�าไหร� 
เกษ�ยณเป�นยังไง แต�ว�าเป�นคนที่มั�นใจว�า
ตัวเองจะต�องมีเง�นใช�ตลอดช�ว�ต”

อดีตอาจารย�มหาว�ทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช
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ติดตามบทสัมภาษณ�ของเหล�ารุ�นพ�่  

ติดต�อสอบถาม :            โทร. 1179             @gpfcommunity       เสนอแนะ / ร�องเร�ยน : เมนู “ติดต�อเรา”

ได�ผ�านทาง                      กองทุนบําเหน็จบํานาญข�าราชการ



พ�นัยกรรมสําคัญไฉน ?

รูปแบบของพ�นัยกรรมที่กฏหมายรับรอง
มีอยู� 5 รูปแบบ 

Money Buddy
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  คุณเคยถามตัวเองบ�างไหมว�า ถ�าวันหน่ึงคุณไม�อยู�แล�ว ใครจะเป�นคนจัดการทรัพย�สินแทนคุณ? และสิ�งน้ีคือหน่ึงในเร�่องสําคัญที่ทําให�
หลายครอบครัวต�องเผช�ญป�ญหาความขัดแย�ง ความไม�เข�าใจ หร�อแม�กระทั�งเกิดการฟ�องร�องกันเอง เพ�ยงเพราะไม�มี “พ�นัยกรรม” ไว�ช�้ทาง
ท่ีชัดเจน ทั�งท่ีจร�งแล�วพ�นัยกรรมคือแผนสําคัญในช�ว�ตท่ีช�วยป�องกันความวุ�นวายเหล�าน้ีได�

“พ�นัยกรรม”
เคร�่องมือวางแผนช�ว�ต
ที่ไม�ควรมองข�าม

“พ�นัยกรรม”

  พินัยกรรม คือเอกสารแสดงเจตนาสุดทายของบุคคลที่จัดทําขึ้นเพ่ือ
ระบุวา เมื่อเขาเสียชีวิตแลว ทรัพยสินและสิทธิหนาที่ตาง ๆ ของเขาจะถูกสง
ตอใหแกใคร และใครจะเปนผูดูแลจัดการแทน โดยมีผลผูกพันทางกฎหมาย 
พินัยกรรมชวยใหการจัดการมรดกเปนไปตามความตองการของเจาของ
ทรัพยสินอยางชัดเจน ไมตองพึ่งการตีความตามกฎหมายทั่วไป ซึ่งอาจไมตรง
กับความตั้งใจจริง 

1. พ�นัยกรรมแบบธรรมดา 

  ผูทําพินยักรรมพมิพหรอืเขยีน พรอมกับลงลายมอืชือ่ของผูทําพนิยักรรม
ทุกหนา และพยานก็ตองลงลายมือชื่อรับรองอยางนอย 2 คน 

2. พ�นัยกรรมเข�ยนเองทั�งฉบับ 

  ผูทําตองเขยีนพนิยักรรมทัง้หมดดวยลายมอืตนเอง ลงวนั เดอืน ป และ
สถานที่ทําเอกสาร พรอมกํากับลายมือชื่อไวดวย

3. พ�นัยกรรมทําเป�นเอกสารฝ�ายเมือง  

  ผูทําตองไปแจงเจาพนักงานที่เขตหรืออําเภอ ถึงความตองการทํา
พินัยกรรม โดยแจงรายละเอียดของทรัพยสินและผูรับมรดก ลงลายมือชื่อ
พรอมดวยพยานอยางนอง 2 คน 

4. พ�นัยกรรมทําเป�นเอกสารลับ 

  ผูจัดทําพินัยกรรมโดยปดผนึกไว แลวไปนําแจงที่เขตหรืออําเภอ โดย
ผูทําตองลงรายมือชื่อพรอมดวยพยานอยางนอย 2 คน จากนั้นเจาหนาที่จะ
ทําการบันทึกถอยคํา พรอมลง วัน เดือน ป ที่ทําพินัยกรรมและประทับตรา
ตําแหนงไวบนซอง 

5. พ�นัยกรรมทําโดยวาจา (เฉพาะกรณีฉุกเฉิน) 

  ใชในกรณีที่บุคคลอยูในอันตรายเสี่ยงแกความตายและไมสามารถทํา
พนิยักรรมแบบอืน่ได และตองมีพยานอยางนอย 2 คน จากนัน้พยานตองแจง
ตอนายอําเภอหรือผูอํานวยการเขต ใหทราบถึงขอความที่ผูทําพินัยกรรมได
สั่งไวดวยวาจา วัน เดือน ป สถานที่ทําพินัยกรรม และสาเหตุที่ไมสามารถทํา
พินัยกรรมแบบอื่นไดโดยเร็วที่สุด

  การทําพินัยกรรมจึงถือเปนการวางแผนชีวิตอยางหน่ึงที่ชวยปองกัน
ความขัดแยงในครอบครัว ลดโอกาสการเกิดทะเลาะหรือฟองรองกันหลัง
เจาของทรัพยสินเสียชีวิต ผูทําพินัยกรรมสามารถกําหนดไดอยางอิสระวาใคร
จะไดรับมรดก ไมจํากัดเฉพาะญาติสายเลือดเดียวกัน และยังสามารถแตงตั้ง
ผูจัดการมรดกที่ไวใจไดใหเปนผูดําเนินการแทน นอกจากนี้ พินัยกรรมยังเปด
โอกาสใหเจาของทรัพยสินดูแลคนที่อาจถูกมองขาม เชน คูชีวิตที่ไมไดจด
ทะเบียนสมรส หรือบุตรบุญธรรม การจัดทําพินัยกรรมสามารถทําไดไมวาจะ
มทีรพัยสนิมากหรอืนอย และไมจําเปนตองรอใหถงึวยัชรา เพราะสามารถแกไข
เพิ่มเติมไดตลอดเวลา ตราบใดที่ผูทํายังมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ เมื่อจัดทํา
พินัยกรรมใหถูกตองตามรูปแบบที่กฎหมายกําหนด ก็จะชวยใหทรัพยสินของ
เราถูกสงตอไปยงับคุคลหรอืองคกรทีเ่ราตองการไดอยางครบถวน ชดัเจน และ
เปนธรรมตามเจตนารมณของเรา

  ซึ่งขอมูลหลัก ๆ ที่ตองระบุในพินัยกรรมประกอบดวย ขอมูลสวนตัว 
(ชื่อ นามสกุล อายุ) รายการทรัพยสินตาง ๆ เชน ที่ดิน บาน หรือ
อสงัหารมิทรัพยอ่ืน ๆ บญัชีเงินฝากธนาคาร หุน กองทนุ สทิธใินกองทนุตาง ๆ
เชน กบข., กองทุนสํารองเลี้ยงชีพ, กองทุนรวม ทรัพยสินอ่ืน ๆ เชน เคร่ือง
ประดับ ของสะสม ลิขสิทธิ์ ฯลฯ รายชื่อผูรับมรดก และจํานวนทรัพยสินที่
ตองการจัดสรรใหแตละคน อธบิายชดัเจนวาใครไดรบัทรพัยสนิอะไร หรอืได
รับในสัดสวนเทาไร ผูจัดการมรดก เลือกบุคคลที่ไวใจไดเพื่อดูแลการจัดการ
ทรัพยสินแทน สามารถแตงตั้งผูจัดการมรดกสํารองไดดวย เผื่อกรณีคนแรก
ไมสามารถทําหนาที่ได เงื่อนไขพิเศษ (ถามี) ที่สําคัญตอง ลงลายมือชื่อผูทํา
พินัย วันเดือนปที่ทําพินัยกรรม ซ่ึงสามารถเขียนดวยลายมือตนเองทั้งฉบับ
ได แตก็ควรมีพยานยืนยันวาเราเขียนพินัยกรรมฉบับนี้จริง ๆ ซึ่งพยานอยาง
นอย 2 คนและไมควรมีสวนไดเสียในการมรดกดังกลาวดวย



กบข. และสิทธิประโยชน�เมื่อสมาช�กเสียช�ว�ต

 ในกรณีที่ไมไดทําพินัยกรรมไว เมื่อเสียชีวิตทรัพยสินจะถูกจัดสรรใหแก
ทายาทโดยธรรมตามลําดบัชัน้และสดัสวนทางกฎหมายทีไ่ดกําหนดไว ซึง่ตาม 
ป.พ.พ. มาตรา 1629 ไดกําหนดทายาทโดยธรรมมี 6 ลําดับ ดังนี้

  โดยใชหลักการญาติชิด ตัดญาติหาง กลาวคือ ในกรณีที่ทายาทลําดับ
สงูกวายงัมชีวีติอยู ทายาทลําดบัถดัลงมาจะไมมสีทิธไิดรบัมรดก ยดึตามความ
ใกลชิดของสายเลือด สายเลือดที่ใกลที่สุดจะมีสิทธิรับมรดกกอนญาติลําดับ
ชัน้ถดัไปทีอ่ยูหางกวา ยกเวนทายาท 2 ลําดบัเทานัน้ทีจ่ะไมตดักนัคอื ทายาท
ลําดับที่ 1 ชั้นผูสืบสันดานหรือชั้นบุตร และทายาทลําดับที่ 2 ชั้นของบิดา
มารดาของผูเสียชีวิต ถา 2 ลําดับนี้ยังมีชีวิตอยูทั้งคูก็จะมีสิทธิไดรับมรดกนั้น
ตามสัดสวนท่ีกฎหมายกําหนดไวเทา ๆ กัน สวนพี่นองและญาติลําดับถัดไป
ก็จะไมไดรับมรดกนั้น สําหรับคูสมรสที่จดทะเบียนถูกตองตามกฎหมายก็จะ
เปนทายาทโดยธรรมลําดับพิเศษที่มีสิทธิรับมรดกรวมกับทายาทโดยธรรม
ลําดับตาง ๆ และตามสัดสวนที่กฎหมายกําหนด

  ดวยกองทนุบําเหนจ็บํานาญขาราชการ (กบข.) ไมไดเปดใหสมาชกิระบุ
ผูรับผลประโยชนไวลวงหนา ซึ่งแตกตางจากประกันชีวิตหรือกองทุนบาง
ประเภทที่สามารถกําหนดได ดังนั้น เมื่อสมาชิก กบข. หรือผูออมตอเสียชีวิต 
สิทธิประโยชนที่จะไดรับจากเงินที่ออมกับ กบข. จะมีดังนี้   

  หากไมมีทายาทโดยธรรมหรอืผูจดัการมรดก เงนิจะถกูสงตอใหทายาท
โดยธรรมลําดับตอไปตามลําดับกฎหมาย เชน หากสมาชิกเปนโสด ไมมี
ครอบครัว ไมมีบุตร และบิดามารดาเสียชีวิตแลว เงินจะตกแกทายาทลําดับที่ 
3 คือพี่นองรวมบิดามารดาเดียวกัน ดังนั้นเพื่อปองกันความสับสนหรือความ
ขัดแยงในครอบครัว ควรทําพินัยกรรม (แนะนําพินัยกรรมทําเปนเอกสารฝาย
เมือง) โดยระบุใหชัดเจนวาในสวนเงินจาก กบข. จะตกแกใครบาง หรือ
พนิยักรรมเพือ่แตงตัง้ผูจดัการมรดกทีจ่ะรบัผดิชอบดแูลการเบกิจายและดําเนนิ
การตามขั้นตอนทางกฎหมาย 

  ในการยื่นเร่ืองเพื่อขอรับเงิน ทายาทหรือผูจัดการมรดกตองติดตอ
หนวยงานตนสังกัด เพื่อใหหนวยงานตรวจเอกสารและเสนอหัวหนาสวน
ราชการลงนามกอนสงเรื่องมายัง กบข. เลือก “อยางใดอยางหน่ึง” ตาม
สถานะผูยื่น

  จะเห็นไดวาการทําพนิยักรรมนัน้จะไมใชเรือ่งไกลตวัเลย เพราะเปน
สิ่งสําคัญที่ทําใหคุณสามารถสงตอความรักไปยังบุคคลที่คุณตั้งใจไดอยาง
ถกูตองตามกฎหมายและเปนธรรม และยงัสามารถปองกนัความขัดแยงใน
ครอบครัวไดอีกดวย การเตรียมพินัยกรรมไวลวงหนาก็คือการมอบความ
สบายใจและความมัน่คงเปนของขวญัสดุทายใหกบัคนทีคุ่ณรกั โดยเฉพาะ
เมือ่รวมถงึสทิธปิระโยชนจาก กบข. ทีก่ฎหมายไมไดเปดใหกําหนดผูรบัผล
ประโยชนลวงหนา การมพีนิยักรรมจงึย่ิงจําเปนเพือ่ใหแนใจวาทกุสทิธแิละ
ทรัพยสินจะถูกสงตอครบถวนตามความต้ังใจไว และสําหรับสมาชิกที่มี
คําถามหรอือยากไดขอมลูเพิม่เตมิเกีย่วกบัสิทธปิระโยชนของการเปนสมาชิก
กบข.  สามารถสอบถามขอมูลไดที่  LINE กบข. @gpfcommunity หรือ 
โทรสายดวน 1179 ... 

  ใบมรณบตัร, ทะเบยีนสมรส (ถาม)ี, แบบ ป.ค.14 (สอบปากคําทายาท), 
สําเนาสมุดบัญชีเงินฝาก ฯลฯ

  คําสั่งศาลตั้งผูจัดการมรดก, ใบสําคัญคดีสิ้นสุด, สําเนาสมุดบัญชีเงิน
ฝาก หนวยงานตนสังกัดจะเปนผูตรวจความครบถวนของขอมูลและเอกสาร
แนบใหถูกตอง กอนสงเอกสารทั้งหมดมายัง กบข.

• กรณีผู�จัดการมรดก

• กรณีทายาทโดยธรรม

 โดยเงินในแตละกรณีจะถูกสงตอไปยังผูมีสิทธิรับเงินตามกฎหมายไดแก 
คูสมรสโดยชอบดวยกฎหมาย บุตรโดยชอบดวยกฎหมาย บุพการี 
(บิดา–มารดา) ซึ่ง กบข. จะทําการจายเงินออกใน 2 กรณี คือ

1. จายใหทายาทโดยธรรม ตามประมวลกฎหมายแพงและพาณิชย

2. จายใหผูจัดการมรดก กรณีศาลมีคําสั่งตั้งผูจัดการมรดก

• กรณีเสียช�ว�ตระหว�างรับราชการ

• กรณีเสียช�ว�ตขณะออมต�อกับ กบข. 
จะไดรับเงินทั้งหมดที่อยูในบัญชี กบข. 

  จะไดรบัเงนิสะสม (3%)  เงนิสะสมสวนเพิม่ (1–27% ถาม)ี เงนิสมทบ
(3%) พรอมผลประโยชนตอบแทน 

1. ผู�สืบสันดาน หมายถึง ลูก หลาน เหลน ลื้อ ฯลฯ 

2. บิดามารดา พอแมของผูเสียชีวิต

3. พ�่น�องร�วมบิดามารดาเดียวกัน พี่นองที่เกิดจากพอและแมคนเดียวกัน 

4. พ�น่�องร�วมบิดาหร�อร�วมมารดาเดยีวกัน พีน่องทีเ่กดิจากบิดาคนเดยีวกนั
    หรือมารดาคนเดียวกัน 

5. ปู� ย�า ตา ยาย ปู ยา ของฝายบิดา หรือ ตา ยาย ของฝายมารดา

6. ลุง ป�า น�า อา พี่ปานาอาของผูตาย
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บทบาทของทองคำในพอร�ตลงทุน
เมื่อตลาดโลกเต็มไปด�วยความไม�แน�นอน

  สนิทรพัย�ท่ีทุกคนให�ความสนใจในป� 2568 คงหนไีม�พ�น “ทองคํา” เพราะว�าตั�งแต�ต�นป�จนถึงป�จจบุนั ราคาทองคําทําสถิติสงูสดุใหม�หลาย
ครั�ง เร�ยกได�ว�า “ว�่งแรงกว�าเพ�่อน” แม�ตลาดหุ�นจะผันผวน และดอกเบี้ยโลกยังไม�นิ�ง ปรากฏการณ�น้ีไม�ใช�เร�่องบังเอิญ แต�สะท�อนให�เห็นว�า
ทองคํายังคงเป�นหนึ่งในสินทรัพย�ท่ีนักลงทุนทั�วโลกเลือกไว�ในยามที่ภาวะตลาดลงทุนทั�วโลกเผช�ญความไม�แน�นอน ทั�งจากความขัดแย�งทาง
ภูมิรัฐศาสตร� ทิศทางดอกเบี้ยของสหรัฐฯ และภาวะเง�นเฟ�อที่ยังอยู�ในระดับสูง นั�นจ�งแสดงให�เห็นว�า ทองคํามีคุณสมบัติพ�เศษที่ช�วยกระจาย
ความเสี่ยงในพอร�ตลงทุน เพราะในช�วงที่สินทรัพย�เสี่ยงอย�างหุ�นหร�อพันธบัตรมีความผันผวน ราคาทองคํามักเคลื่อนไหวในทิศทางตรงข�าม 
อกีทั�งยงัได�รบัอานิสงส�จากความต�องการเช�งอตุสาหกรรมและเคร�อ่งประดับในช�วงเศรษฐกิจฟ��นตวั ทําให�ทองคําเป�นสนิทรพัย�ท่ีมบีทบาทสําคญั
เมื่อตลาดโลกเต็มไปด�วยความไม�แน�นอน

• Gold Futures สำหรับนักลงทุนท่ีเนนการเก็งกำไร สามารถซื้อ 
  ขายไดทั่วโลกตลอด 24 ช่ัวโมง ผานตลาดทองคำระหวางประเทศ  
  เชน ลอนดอน นิวยอรก หรือฮองกง ไมวาจะอยูที่ใดในโลก 

• ทองคำแทงหรือเหรียญทองคำ สำหรับผูที่ตองการถือครองจริง

• กองทุนทองคำ (Gold ETFs) สำหรับนักลงทุนที่ตองการซื้อขาย  
  สะดวกผานตลาดทุน สามารถซือ้ขายไดทัว่โลกตลอด 24 ชัว่โมง ผาน
  ตลาดทองคำระหวางประเทศ เชน ลอนดอน นิวยอรก หรือฮองกง   
  ไมวาจะอยูที่ใดในโลก 

  ดังนั้น ทองคำจึงเปนสินทรัพยที่ “เปลี่ยนเปนสภาพคลองไดงาย” และ
เขาถึงไดทั้งรายยอยและรายใหญ

  หากพูดถึงบทบาทของทองคำ ในฐานะเครื่องมือทางเศรษฐกิจ  หรือ
สื่อกลางเก็บมูลคา (Store of Value) และ “สินทรัพยเพื่อการลงทุน” 
จะสามารถแบงบทบาทหลักได 4 ดาน ดังนี้

ทองคํามีมูลค�าในตัวเอง (Intrinsic Value)

  ทองคำเปนทรัพยสินที่มีมูลคาจริง ไมไดขึ้นอยูกับความเช่ือม่ันหรือคำ
รบัรองจากรฐับาลหรอืองคกรใด สิง่ทีท่ำใหทองคำ “มคีา” คอื คณุสมบตัทิาง
กายภาพและเคมีที่โดดเดน ไดแก

  ดวยเหตุนี้ ทองคำจึงถูกมองวาเปน “สินทรัพยจริง (Real Asset)” ที่ 
เก็บรักษาความมั่งคั่งไดในระยะยาว และไมสูญมูลคาแมในยามที่ระบบการ
เงนิหรอืเศรษฐกจิสัน่คลอน และทองคำยงัสามารถปองกนัความเสีย่งจากคา
เงินและเงินเฟอ ในชวงท่ีคาเงินออนคาหรือเงินเฟอสูง ทองคำมักจะมีมูลคา
ปรับขึ้น ทำใหทองคำทำหนาที่ “เก็บรักษามูลคา (Store of Value)” ไดดี
กวาเงินสด

  สามารถ แปลงกลบัเปนเงินสดไดอยางรวดเร็ว นอกจากนี ้ยงัมเีครือ่งมือ
การลงทุนที่อิงกับทองคำหลายรูปแบบ เชน

ทองคํามีสภาพคล�องสูง (High Liquidity)

• มีความหายาก ไมสามารถผลิตเพิ่มไดโดยงาย
• ไมเสื่อมสลาย ไมขึ้นสนิม และไมเสื่อมคุณภาพตามกาลเวลา
• ใชประโยชนไดหลากหลาย ทั้งในอุตสาหกรรม เครื่องประดับ และ  
  การแพทย

ลงทุ�นลงทุน

บทบาทของทองคำในพอร�ตลงทุน
เมื่อตลาดโลกเต็มไปด�วยความไม�แน�นอน
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ทองคําช�วยกระจายความเส่ียง (Diversification Tool)

  เนื่องจาก ทองคำถูกยกใหเปนหน่ึงใน “สินทรัพยทางเลือก” ที่ชวย
สรางสมดุลใหพอรต เพราะมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่แตกตางจากสินทรัพย
หลัก เชน หุน หรือพันธบัตร จึงทำใหสวนใหญทองคำมีความสัมพันธ 
“สวนทาง” กับสินทรัพยเสี่ยง ดังนี้

ทองคําไม�มีความเส่ียงจากการผิดนัดชําระ 
(No Default Risk)

  ตางจากหุนหรอืพันธบตัรทีมี่ความเสีย่งวาผูออกตราสารอาจลมละลาย
หรือผิดนัดชำระหนี้ได ทองคำไมมีผูออกหรือผูอางอิงใด ๆ  จึงไมมีความเสี่ยง
ทางเครดิต (Credit Risk) ไมวารฐับาลหรอืบรษิทัใดจะประสบปญหาทางการ
เงิน ทองคำยังคง “เก็บมูลคาไวไดอยางมั่นคง” น่ีคือเหตุผลที่ธนาคารกลาง
ทัว่โลกถอืทองคำเปนสวนหนึง่ของทนุสำรองระหวางประเทศ เพือ่สรางความ
มั่นคงใหระบบเศรษฐกิจ

  แมราคาทองคำจะปรับข้ึนลงตามสถานการณการลงทุน แตในมุมของ
การลงทุนระยะยาวทองคำจะชวยกระจายความเสี่ยงและลดผลกระทบจาก
ความผันผวนทางเศรษฐกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้น การลงทุนทองคำ 
แนะนำควรลงทุนในสัดสวน 5-15% ของพอรต** เพื่อรับมือความไมแนนอน 
มองการถือครองระยะยาวแทนที่จะหวังเก็งกำไรสั้น ๆ โดยปจจุบัน กบข. 
มมีมุมองวาทองคำเปนสนิทรัพยทีม่แีนวโนมเตบิโต จงึเปด “แผนทองคำ” ให
สมาชิกสามารถเลือกผสมสัดสวนการลงทุนไดไมเกิน 25% ของเงินลงทุน
ทั้งหมด โดยตองกำหนดสัดสวนการลงทุนรวมกับ “แผนสินทรัพย” อื่น ๆ 
เชน แผนเงินฝากและตราสารหนี้ระยะสั้น แผนตราสารหนี้ไทย ตราสารหนี้
ตางประเทศ แผนกองทุนอสังหาริมทรัพยไทย แผนหุนไทย และแผนหุนตาง
ประเทศ เพื่อเปนแผนการลงทุนทางเลือกใหสมาชิกที่ยอมรับความเสี่ยงไดสูง 
และสำหรับสมาชิกที่ไมมั่นใจในการเลือกแผนการลงทุนแบบกำหนดสัดสวน
ดวยตนเอง กบข. มี “แผนสำรับ”ที่ถูกออกแบบมาเพื่อกระจายการลงทุน
ในสินทรัพยหลายประเภท เชน ตราสารหนี้ หุนไทย หุนตางประเทศ ทองคำ 
และสินทรัพยทางเลือกอื่น ๆ เพื่อสรางสมดุลระหวาง “ผลตอบแทน” และ 
“ความมั่นคง” ในระยะยาว ไดแก แผนหลัก แผนหุน 35 แผนหุน 65 และ 
แผนสมดุลตามอายุ (สัดสวนใหม) 

 เมื่อเศรษฐกิจขยายตัวดี บริษัทมีกำไร และนักลงทุนมีความเช่ือมั่น
ในตลาดหุน เงนิทนุจะไหลเขาสู หุนและตราสารเสีย่งทำใหราคาทองคำมกัจะ
“ทรงตัวหรือลดลงเล็กนอย” เพราะนักลงทุนมองหาผลตอบแทนท่ีสูงกวา 
แตในทางกลบักนั เมือ่เศรษฐกจิเริม่มีสญัญาณชะลอตวั หรอืเกดิเหตกุารณ
ไมคาดคดิในตลาดโลก เชน วกิฤตการเงิน ความขดัแยงระหวางประเทศ หรอื
ความผนัผวนของคาเงนิและอตัราดอกเบีย้ นกัลงทนุจะ “ลดความเสีย่ง” โดย
ขายสนิทรัพยเส่ียงและยายเงนิมาลงทุนในทองคำ ซ่ึงถือเปนสนิทรัพยปลอดภยั
 (Safe Haven) พฤติกรรมนี้เองที่ทำใหราคาทองคำปรับตัวขึ้นในชวงที่ตลาด
หุนตกหรอืเศรษฐกจิชะลอตวั จะเห็นไดวา สนิทรพัยแตละประเภทจะมคีวาม
ผนัผวนทีแ่ตกตางกนั ตามสถานการณการลงทนุ ดงันัน้ การกระจายสนิทรพัย
ลงทนุ จะลดความเสีย่งจากการพึง่พาสนิทรพัยประเภทเดยีว เพิม่โอกาสสราง
ผลตอบแทนจากสินทรัพยอื่น ๆ และ ชวยรักษาสมดุลระหวางผลตอบแทน
และความมั่นคงไดอยางดี

  ทายนี ้การลงทนุไมใชเรือ่งยาก หากเรารูจักเลอืกรูปแบบและกลยทุธ
ที่เหมาะสมกับตัวเอง การติดตามขอมูลอยางสมํา่เสมอ และ การจัดสรร
เงินลงทุนตามหลัก "อยาใสไขในตะกราใบเดียว" ชวยกระจายความเสี่ยง
และเพิ่มโอกาสในการประสบความสําเร็จในการลงทุน ดังนั้น ไมวาเราจะ
เปนนักลงทุนระยะส้ันหรือระยะยาว การมีความเขาใจในสินทรัพยลงทุน 
ความรอบคอบ และความยดืหยุนในการปรับกลยทุธ จะชวยใหเราสามารถ
สรางผลตอบแทนไดอยางมัน่คงและยัง่ยนื ทัง้นี ้หากสมาชกิ กบข. ทีต่องการ
ขอมลูเพิม่เตมิเกีย่วกบั การเลอืกแผนการลงทนุ สามารถนดัหมายทีป่รกึษา
ทางการเงินไดที่เมนูนัดหมายที่ปรึกษาผาน My GPF Application ... 

คำแนะนำสำหรับสมาช�ก กบข. กับ “แผนทองคำ” 
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News & Activity

กบข. น�อมรําลึกวางพวงมาลาเนื่องในวันนวมินทรมหาราช

 กองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ (กบข.) นําโดย นางสาวดวงใจ เจริญชัย ผูชวยเลขาธิการกลุมงานสมาชิกสัมพันธและสื่อสารองคกร นําพนักงาน กบข
. เขารวมพิธีวางพวงมาลา ถวายบังคมพระบรมราชานุสาวรีย พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร เพื่อนอมรําลึก
ในพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได เนื่องในวันคลายวันสวรรคตพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร 
“วันนวมินทรมหาราช” 13 ตุลาคม 2568 ณ อุทยานเฉลิมพระเกียรติฯ เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร



 กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) จัดงาน GPF Fund Fair 
2025 ณ ศนูยประชุมวายภุกัษ ชัน้ 4 โรงแรมเซน็ทารา ไลฟ ศนูยราชการ และ
คอนเวนชนัเซน็เตอร แจงวัฒนะ เพือ่สงเสรมิใหสมาชกิตระหนกัถงึการวางแผน
การเงนิอยางรอบคอบ มุงสูชวีติเกษยีณทีม่ัน่คงและมคีวามสขุ ซึง่ไดรบัเกยีรติ
จาก นายปยวัฒน ศิวรักษ เลขาธิการคณะกรรมการขาราชการพลเรือน 
(ก.พ.) และนายสรรเสริญ นามพรหม กรรมการคณะกรรมการ กบข. 
ผูแทนสมาชิกขาราชการพลเรือน รวมงานดวย

        นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุน
บำเหนจ็บำนาญขาราชการ (กบข.) กลาววา  กบข. มุงมัน่สงเสรมิใหสมาชกิ
มีความรูความเขาใจดานการวางแผนการเงิน เพื่อสรางคุณภาพชีวิตที่มั่นคง
ในวยัเกษยีณ พรอมพัฒนาเครือ่งมือและบริการทีต่อบโจทยการออมและการ
ลงทุนอยางตอเนื่อง 

  โดยงาน GPF Fund Fair จะเปนการชวยกระตุนใหสมาชิกเขาใจการ
เงินการลงทุนมากขึ้น พรอมสรางความเช่ือม่ันดานการลงทุน กบข. ใหแก
สมาชิก จึงไดรับความสนใจจากสมาชิก กบข. อยางลนหลาม มีผูเขารวมกวา 
1,000 ราย สะทอนถึงความเช่ือมั่นในบทบาทของ กบข. ในการดูแลและ
สงเสริมคุณภาพชีวิตสมาชิกใหมั่นคงในระยะยาว

  ภายในงานมีกิจกรรมมากมาย ทั้ง เลขาธิการฯ พบสมาชิก กบข. , 
ทีมลงทุนพบสมาชิก กิจกรรมรวยไมใชเลน ใหสมาชิกไดทดลองบริหารเงิน 
ดวยการจำลองสถานการณการลงทุน ทดลองเปนนกัลงทนุผานเกมส กจิกรรม
สรางรายไดจาก TikTok เรียนรูเครื่องมือสรางรายได กลยุทธและเทคนิคการ
สรางคอนเทนต รวมถึงโคชหนุม จักรพงษ เมษพันธุ จาก Money Coach มา
รวมแชรเคล็ดลับในการจัดการเงิน บริหารสภาพคลอง เพื่อวางแผนเงินออม
สูชีวิตการเงินที่เลือกได  และมีบูธใหคำปรึกษาการออมและการลงทุนจาก
ผูเชีย่วชาญ ตลอดจนกจิกรรมสรางแรงบนัดาลใจ เพือ่ใหสมาชกิเตรยีมพรอม
สู “เกษียณมีสุข” อยางมั่นใจ
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กบข. จัดงาน “GPF Fund Fair 2025” ที่กรุงเทพฯ 
ส�งเสร�มให�สมาช�กวางแผนการเง�นเพ�่อเกษ�ยณมีสุข
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กบข. ร�วมงานครบรอบวันสถาปนาสํานักงานเศรษฐกิจการคลัง ป�ที่ 64

กบข. ร�วมงานวันสถาปนากรมบัญช�กลาง ครบรอบ 135 ป�

  นายอาสา อินทรวิชัย รองเลขาธิการและผูบริหารกลุมงานลงทุน เปนตัวแทน กองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ (กบข.) รวมแสดงความยินดี เนื่องใน
โอกาสครบรอบวันสถาปนาสํานักงานเศรษฐกิจการคลัง (สศค.) ปที่ 64 และรวมบริจาคเงินสมทบเขากองทุนสวัสดิการ สศค. โดยมีนายวินิจ วิเศษสุวรรณภูมิ 
ผูอํานวยการสํานักงานเศรษฐกิจการคลัง ใหการตอนรับและรับมอบเงินสมทบทุน ณ หองประชุมปวย อึ๊งภากรณ ชั้น 7 สํานักงานเศรษฐกิจการคลัง เมื่อวันที ่
20 ตุลาคม 2568 

  นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการ
คณะกรรมการกองทนุบําเหนจ็บํานาญขาราชการ
(กบข.) รวมแสดงความยินดี เนื่องในโอกาสวัน
สถาปนากรมบัญชีกลาง ครบรอบ 135 ป และ
รวมบริจาคเงินสมทบเขากองทุนสวัสดิการกรม
บัญชีกลาง เพื่อสนับสนุนการจัดสวัสดิการใหแก
บคุลากร รวมทัง้กิจกรรมสาธารณกศุลตางๆ โดยมี
นายกุลเศขร ลิมปยากร รองอธิบดีกรมบัญชีกลาง 
ใหการตอนรับและรับมอบเงินสมทบทุน ณ 
หองโถง ชั้น 21 อาคาร 150 ป กระทรวงการคลัง 
เมื่อวันที่ 14 ตุลาคม 2568 



  นางสาวดวงใจ เจริญชัย ผูชวยเลขาธิการ กลุมงานสมาชิกสัมพันธและสื่อสารองคกร กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) รวมงานเสวนา 
“วันวางแผนการเงินโลก World Financial Planning Day 2025” ซึ่งจัดขึ้นเปนคร้ังแรกในประเทศไทย เมื่อวันที่ 8 ตุลาคม 2568 โดยสมาคมนักวางแผน
การเงินไทย ภายใตแนวคิด “วันวางแผนการเงินโลก : การเงินคนไทยตองรอด”

        งานเสวนาครั้งนี้มีเปาหมายเพื่อสงเสริมใหสังคมไทยตระหนักถึงความสำคัญของการวางแผนการเงินอยางรอบดาน เพื่อความอยูรอดและสรางความมั่นคง
ทางการเงินในยุคที่เทคโนโลยีและเศรษฐกิจโลกเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว สงผลกระทบตอการดำเนินชีวิต การงาน และรายไดของประชาชน

        โดย กบข. ในฐานะองคกรที่มุงมั่นสรางความเพียงพอทางการเงินใหกับสมาชิก ยังคงเดินหนาสงเสริมการวางแผนเกษียณอยางตอเนื่อง กระตุนใหสมาชิก
เลือกใชบริการออมเพ่ิม และเลือกแผนการลงทุน ยกระดับคุณภาพชีวิตของสมาชิก ซึ่ง กบข. เชื่อวา “ไมมีคำวาเร็วเกินไปในการวางแผนเกษียณ” การเริ่มตน
ตั้งแตวันนี้ คือการลงทุนเพื่ออนาคตที่มั่นคง เพื่อกาวสู Freedom for Living เกษียณมีสุข

กบข. ร�วมเสวนาขับเคลื่อนการวางแผนการเง�น กระตุ�นให�สมาช�กวางแผนเกษ�ยณ
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  เม่ือเดินทางมาถึงเดือนตุลาคม หลายคนมักย�อนถามตัวเองว�า “ป�น้ีเรามาได�ไกลแค�ไหนแล�ว?” และเมื่อมองย�อนกลับไป บางเป�าหมาย
อาจสําเร�จตามท่ีตั�งใจ บางเร�อ่งยงัคงค�างคา และบางสิ�งก็อาจหายไปตามกาลเวลาและความวุ�นวายในช�ว�ต เดือนนีจ้�งทําหน�าทีเ่สมือน “จดุเปลีย่น
ผ�าน” ระหว�างสิ�งที่จบไปแล�วกับสิ�งใหม�ที่กําลังจะเร�่มข�้น เหมือนเป�น Checkpoint ที่ทําให�คุณหยุดพัก ทบทวนเร�่องราวที่ผ�านมา และเลือกว�า
จะเดินต�ออย�างไรในโค�งสดุท�ายของป� คอลมัน� Check Now ฉบบัน้ี จ�งอยากชวนคณุมาทําความรู�จกักับความหมายและเสน�ห�ของ ทฤษฎีแห�งเวลา
ว�าทําไมเดือนตุลาคมจ�งถูกมองว�าเป�นจุดเร�่มต�นของการร�เซ�ตสิ�งต�าง ๆ และเป�นก�าวแรกของการเดินทางสู�ช�ว�ตบทใหม�…

 October Theory คือทฤษฎีแหงเวลาที่บอกวา ตุลาคมคือเดือนของ “การสิ้นสุด” และ “การเริ่มตนใหม” แนนอนวาแมคุณไมอาจยอนกลับไปแกไข
ทุกสิ่งที่ทําพลาดในชวงเกาเดือนท่ีผานมาได แตคุณยังมีสามเดือนสุดทายที่สามารถใชเปนโอกาสในการฟนคืนใจตัวเองแลวเริ่มตนใหม อาจเปนการปรับจูนสิ่งที่
ยังไมลงตัวหรือทําพลาดไป การปลอยวางสิ่งที่หนักเกินรับไหว หรือเปลี่ยนบาดแผลในหัวใจใหกลายเปนบทเรียน แลวใชพลังแหงการเรียนรูเปนแรงผลักสูการเริ่ม
ตนใหมอีกครั้ง เพียงบอกกับตัวเองในจังหวะเวลานี้วา ทุกสิ่ง…สามารถเริ่มตนใหมไดเสมอที่ใจของคุณเอง

  สําหรับแนวคิดของทฤษฎีแหงเวลาน้ี แทจริงแลวไมไดเกิดจากทฤษฎีทางวิชาการ แตเริ่มตนจากการสังเกตพฤติกรรมและความรูสึกของผูคนในชวงโคง
สุดทายของป หลายคนคนพบวาเมื่อถึงเดือนตุลาคม ซึ่งเหลือเวลาเพียง สามเดือนกอนสิ้นป พวกเขามักจะยอนถามตัวเองวา “ปนี้เราไดผานอะไรมาบาง มีเรื่อง
ไหนที่ลมเหลวหรือกาวหนาไปมากแคไหนแลว?” คําถามเหลาน้ีเองที่นาํไปสูการทบทวน ปลอยวาง และสรางแรงบันดาลใจใหมขึ้นมาโดยธรรมชาติ จนแนวคิด 
October Theory คอย ๆ กลายเปนทีพ่ดูถงึในแวดวงการพฒันาตนเอง (Self-Improvement) และการจดัการเวลา (Time Management) โดยใหความหมายวา
“ตุลาคมคือเดือนแหงการเปลี่ยนผาน” ทั้งการสิ้นสุดสิ่งเกาและการเริ่มตนสิ่งใหม และสิ่งที่ทําให October Theory แพรหลาย ก็คือการเปนทฤษฎีที่มีแนวคิด
เรียบงายแตกลับทรงพลัง ซึ่งไมวาคุณจะอยูในบทบาทใดของชีวิตก็ลวนจะไดสัมผัสถึง “แรงกดดัน และแรงบันดาลใจ” ที่เดือนตุลาคมพกพามาดวยเสมอ และ
นั่นเอง… คือสิ่งที่ทําใหทฤษฎีนี้กลายเปนแนวคิดที่ใคร ๆ ก็สามารถหยิบไปปรับใชได เพียงแคลองเปดใจเรียนรู ยอมรับสิ่งที่เปลี่ยนแปลงหรือไมอาจหวนคืน และ
กลาที่จะเติบโตดวยการกาวตอไปบนเสนทางของตัวเอง 

Check Now

October
Theory

ทฤษฎีแห�งเวลา…การสิ�นสุดและเร�่มต�นใหม�
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การทบทวน (Reflect)

  เดอืนตุลาคมคอืชวงเวลาทีด่ทีีสุ่ดในการหยดุพกั และมองยอนกลบัไปวา
ตลอดเกาเดอืนทีผ่านมา อะไรคอืสิง่ทีค่ณุภมูใิจ อะไรคอืสิง่ทีท่ําพลาด ไปจนถงึ
สิง่ด ีๆ  ทีค่ณุยงัคงอยากเกบ็ไวตอเตมิหวัใจ หรือยงัมสีิง่ใดทีค่างคาและถงึเวลา
ตองลงมือจัดการ ซ่ึงการทบทวนนี้ไมใชการยอนกลับไปตําหนิตัวเอง แตคือ
การมองเห็น “ความจริงของการเติบโต” ที่จะชวยใหคุณไดมองเห็นเสนทางที่
ผานมาอยางชัดเจน และดึงเอาบทเรียนอันมีคามาเปนพลังสําหรับกาวตอไป
ของคุณ

  แมบางสิง่อาจทําใหคณุไดตระหนกัวาไมสามารถยอนกลบัไปแกไขหรอื
เดินหนาตอได แตคุณสามารถเลือกที่จะใชจังหวะเวลานี้ยอมรับและทําความ
เขาใจ หรือเลือกปลอยวางสิ่งที่หนักอึ้งในหัวใจลง และเปดทางใหการเริ่มตน
ใหมเกดิขึน้ได ไมวาจะเปนปญหาความสมัพนัธทีไ่มอาจยอนกลบัไปแกไข การ
ยอมรับไอเดียใหม ๆ เพื่อเดินหนาโปรเจกตเกาที่วิธีการเดิมอาจไมเวิรก หรือ
หยดุพฤตกิรรมทีบ่ัน่ทอนตวัเอง เพราะการสิน้สดุไมจําเปนตองหมายถงึความ
ลมเหลวเสมอไป หากแตมันคอืการกลาปลอยวาง และปลอยใหธรรมชาตชิวย
ปรบัสมดลุหวัใจ และมอบโอกาสใหตวัคณุไดรเีซต็ความคดิ เพือ่กาวเดนิตอไป
ดวยหัวใจที่เขมแข็งและเบาสบายกวาเดิม

การสิ�นสุด (End)

การเร�่มต�นใหม� (Begin) 

  หวัใจทีเ่ขมแขง็และเบาสบายกวาเดมิจะมอบพืน้ทีว่างทีเ่กดิจากการสิน้
สุดใหเปนจุดเริ่มตนของสิ่งใหม ไมวาจะเปนมุมมองที่กวางขึ้น ทัศนคติที่ออน
โยนกวาเดิม หรือพลังใหมที่พรอมพาคุณกาวตอไปอยางมั่นคง เดือนตุลาคม
จึงทําหนาที่เสมือนปุม “รีสตารท” ที่ทําใหคุณมีโอกาสเริ่มตนสิ่งท่ีอยากทํา
จรงิ ๆ  ไมวาจะเปนการสรางนสิยัใหม การเรยีนรูทกัษะใหม การมองหาวธิกีาร
ทํางานแบบใหม หรือการตั้งเปาหมายที่สอดคลองกับคุณคาชีวิตในปจจุบัน    

การใช�เวลาอย�างมีพลัง (Empowered Timing)

  สามเดอืนสดุทายของปอาจดสูัน้ แตกลบัมคีามากพอทีจ่ะเปลีย่นแปลง
บางสิ่งในชีวิตได (แมอาจเปนเพียงสิ่งเล็ก ๆ) หากคุณเลือกใชเวลาอยางตั้งใจ 
ชวงเวลานี้เปรียบเสมือนแรงกดดันท่ีดีที่จะชวยใหคุณโฟกัสและลงมือทําสิ่งที่
ตัง้ใจจรงิ โดยไมผลดัวนัประกนัพรุง และยงัเปนแรงบนัดาลใจสําคญัทีผ่ลกัดนั
ใหคุณกลามี “กาวแรก” หรือ “กาวใหม” โดยไมจําเปนตองรอใหปหนามาถึง
กอนเลย

  สิง่สําคญัที ่October Theory อยากใหทกุคนไดเรยีนรู นอกจากการเปนเครือ่งเตอืนเวลาท่ีสงสญัญาณใหได “หยดุทบทวน” คอืการสะทอนใหเหน็วา
ทกุจดุสิน้สดุ…อาจไมไดมไีวเพือ่ปดฉาก แตคอืโอกาสของการเร่ิมตนใหมอกีครัง้ และเปดทางใหหวัใจคณุไดคนพบสิง่ใหม ไดเริม่ตนลงมอืทําในสิง่ทีเ่คยตัง้ใจ 
กลาทีจ่ะเปลีย่นแปลงตวัเองใหดกีวาเดมิ หรอืแมกระทัง่คอย ๆ  ประกอบหวัใจทีแ่ตกสลายใหฟนคนื โดยใชบทเรยีนจากสิง่ทีพ่ลาดพลัง้มาเปนพลงัขบัเคล่ือน 
และนี่คือจังหวะเวลาที่ดีที่สุดที่จะปลอยวางหัวใจแบบเดิม ๆ  และตอนรับชีวิตบทใหมที่กําลังจะมาถึง และไมวาสิ่งที่หนักอึ้งที่สุดในหัวใจคุณสําหรับการเริ่ม
ตนใหมจะเปนเรื่องอะไร คอลัมน Check Now ขอเปนกําลังใจใหกับทุกคน และขอใหเดือนตุลาคมเปนเดือนทีด่ทีีสุ่ดสําหรับการเริ่มตนชีวิตกาวใหมของคุณ
อีกครั้ง Let’s begin again! … 

หลักการของ

1

2

3

4
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 ข�อดีของยามุ�งเป�า คือมีผลขางเคียงนอยกวาเคมีบำบัด ผูปวยมักไม
ประสบปญหาผมรวง คลื่นไส หรือออนเพลียมาก สามารถดำเนินชีวิตประจำ
วนัไดใกลเคยีงปกต ินอกจากนีก้ารรกัษายงัสามารถปรบัใหเหมาะกบัลกัษณะ
ของมะเร็งแตละรายได ทำใหเกดิการรกัษาแบบเฉพาะบคุคล (Personalized 
Treatment) ท่ีมีประสิทธิภาพสูงขึ้น อยางไรก็ตาม ยามุงเปาไมไดใชไดกับ
ผูปวยทุกคน แพทยจำเปนตองตรวจพันธุกรรมของเซลลมะเร็งกอน เพื่อดูวา
มกีารกลายพันธุทีต่รงกบัเปาหมายของยาหรอืไม หากพบวายาสามารถจบักบั
จุดเปาหมายไดอยางแมนยำ ก็จะเพิ่มโอกาสในการรักษาใหไดผลมากขึ้น

  สาํหรบัระยะเวลาการใช�ยา แตกตางกนัไปในแตละราย บางคนใชเพียง
ไมกี่เดือนหากมะเร็งตอบสนองดี สวนบางรายอาจตองใชตอเน่ืองเปนปเพ่ือ
ควบคุมโรค โดยแพทยจะติดตามอาการและปรับแผนการรักษาใหเหมาะสม
อยางตอเนือ่งกอนเริม่ใชยามุงเปา ผูปวยตองผานการตรวจทางพนัธกุรรมและ
ประเมินสุขภาพโดยรวม เชน การตรวจเลือด หัวใจ และการทำงานของไต 
เพื่อใหแนใจวารางกายพรอมรับการรักษาไดอยางปลอดภัย การปฏิบัติตาม
คำแนะนำของแพทย การรบัประทานยาอยางสม่ำเสมอ และการดแูลสขุภาพ
ทัง้กายและใจ ถอืเปนสวนสำคญัทีจ่ะชวยใหผลการรักษามปีระสทิธภิาพสงูสุด

  แมยามุงเปาจะเปนความหวังใหมของผูปวยมะเร็ง แตก็เปนการรักษา
ทีม่คีาใชจายสงูและมกัตองใชตอเนือ่ง การมีประกนัสขุภาพทีค่รอบคลุมการ
รักษาดวยยาสมัยใหม จึงเปนสิ่งสำคัญ เพราะชวยลดภาระทางการเงินและ
ทำใหผูปวยสามารถเขาถึงการรักษาไดอยางตอเนื่องโดยไมตองกังวลเร่ืองคา
ใชจาย การเตรียมความพรอมดานสุขภาพไมเพียงหมายถึงการดูแลรางกาย
ใหแขง็แรงเทานัน้ แตยงัรวมถงึการวางแผนดานการเงนิเพ่ือรองรับเหตกุารณ
ทีไ่มคาดคดิ การมปีระกนัสขุภาพทีเ่หมาะสมจงึเปรยีบเสมอืน “เกราะปองกนั” 
ที่ชวยใหผูปวยและครอบครัวมีความมั่นใจในการตอสูกับโรคราย และ
เดนิหนาสูการรกัษาอยางมคีณุภาพและความหวัง ซึง่ประกนัสขุภาพจากเมอืง
ไทยประกันชีวิตมีแผนประกันที่หลากหลาย ครอบคลุมการรักษาท่ีจำเปน 
พรอมสิทธิประโยชนที่ตอบโจทยความตองการของผูปวยและครอบครัว เพื่อ
ใหการดแูลสขุภาพของคณุและครอบครวัมคีวามมัน่ใจและครบถวนในทกุดาน 

  สำหรับสมาชิก กบข. หากคุณสนใจขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับประกัน
สขุภาพทีเ่หมาะสมกบัความตองการของคณุ สามารถดรูายละเอยีดเงือ่นไข
และกดใชสิทธิ ไดที่  My GPF Application หรือ LINE กบข. 
@gpfcommunity เลือกเมนู “สิทธิพิเศษ และ GPF Point” เลือกหมวด
 “ประกัน” หรือโทรสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่ 1766 ทุกวัน ตลอด 
24 ชั่วโมง  

ความหวังใหม�ของการรักษาโรคมะเร�งความหวังใหม�ของการรักษาโรคมะเร�ง

เร�่องท�ายเล�ม

  การรักษาโรคมะเร�งในป�จจุบันได�ก�าวหน�าไปมาก หนึ่งในนวัตกรรมที่สําคัญที่สุดคือ “ยามุ�งเป�า” (Targeted Therapy) ซ�่งออกแบบ
มาเพ�่อโจมตีเฉพาะเซลล�มะเร�ง โดยไม�ทําลายเซลล�ปกติมากเหมือนยาเคมีบําบัดทั�วไป ทําให�การรักษามีความแม�นยําสูง ลดผลข�างเคียง และ
ช�วยให�ผู�ป�วยมคีณุภาพช�ว�ตท่ีดขี�น้ ยามุ�งเป�าทํางานโดยเข�าไปยบัยั�งการส�งสญัญาณหร�อทําลายโปรตนีทีม่บีทบาทในการเจร�ญเตบิโตของเซลล�
มะเร�ง เมื่อสัญญาณเหล�านี้ถูกขัดขวาง เซลล�มะเร�งจะไม�สามารถแบ�งตัวหร�อแพร�กระจายได� จ�งช�วยควบคุมโรคได�อย�างมีประสิทธิภาพ และใน
หลายกรณีสามารถยืดระยะเวลาการอยู�รอดของผู�ป�วยได�ยาวนานข�้น

ยามุ�งเป�า
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www.gpf.or.th

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)

@GPFcommunity


