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นายวิทัย รัตนากร
เลขาธิการคณะกรรมการ กบข.

วช�รา  การสุทธิ์

พ�รทัศน�  ชัยอภินันทิมา

ว�รญา  พ�สุทธิ์พ�บูลวงศ�

ชาญว�ทย�  ลัภโต

ปรัชญาภรณ�  มกุลพานิช

สุนทร�ยา  ช�างดำ

โทรศัพท� : 0-2636-1000  

Email : member@gpf.or.th

GPF Contact Center : โทร. 1179

Line : @GPFcommunity

เสนอแนะหร�อต�องการรับข�อมูลข�าวสาร กบข. แจ�งได�ที่
กองบรรณาธิการ

 จากสถานการณระบาดของโรค COVID-19 และสงคราม
การคาน้ำมันที่สงผลกระทบทำใหตลาดหุนผันผวนปรับตัวลดลง
ทั่วโลกในขณะนี้ กบข. ไดมีการติดตามสถานการณอยางใกลชิด 
และปรับลดการลงทุนในหุนทุกตลาดตั้งแตชวงตนป เพื ่อลด
ผลกระทบที่เกิดขึ้น และเนนเพิ่มสินทรัพยเสี่ยงต่ำ เชน พันธบัตร
รัฐบาลระยะยาวของกลุมเศรษฐกิจพัฒนาแลว ลดสินทรัพยเส่ียงสูง
ไดแกหุ นไทยและหุนตางประเทศ ควบคูกับการใชเครื ่องมือ
ทางการเงินเพื่อปองกันความเสี่ยง โดยปจจุบัน กบข. มีลงทุน
ในหุนเปนสัดสวน 9 เปอรเซ็นต ซึ่งลดลงจาก 17 เปอรเซ็นต 
ในชวงตนป 2563 ประกอบดวย ตลาดหุนไทย ตลาดหุนประเทศ
พัฒนาแลว และตลาดหุนประเทศเกิดใหม 
 การลงทุนของ กบข. มุ งเนนการสรางผลตอบแทน
สม่ำเสมอในระยะกลาง-ระยะยาว ใหแกสมาชิก จึงมีการกระจาย
สัดสวนการลงทุนในสินทรัพยที่หลากหลาย ซึ่งรวมถึงการลงทุน
ในหุนทั้งในประเทศและตางประเทศ ทั้งนี ้ ในบางชวงเวลา
ผลตอบแทนอาจผันผวนไดบางในระยะสั้น ซึ่งขอใหสมาชิกเลือก
แผนการลงทุนที ่เหมาะสมกับระดับความเสี ่ยงและเปาหมาย
การออมได อยางไรก็ตามทานสามารถนัดปรึกษาเรื่องแผนการ
ลงทุนกับ ศูนยขอมูลการเงิน กบข. ผาน My GPF application
ไดที่เมนู “นัดหมายบริการขอมูลการเงิน” หรือ ที่ fa@gpf.or.th 
และทายนี้ผมขอใหทุกทานดูแลตัวเองใหปลอดภัยจาก COVID-19 
ผมเชื่อวาเราจะกาวขามสถานการณอันเลวรายนี้ไปไดดวยกัน
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ไม�ใช�แค�เพ�่อนธรรมดาที่มีไว�สนทนาพูดคุย 
แต�เป�นเพ�่อนที่จะเคียงข�างสร�างความสุขให�กัน
ในทุก ๆ วัน เพ�ยงสมาช�กเพ��มเพ�่อนกับไลน� กบข. 
@gpfcommunity สมาช�กจะสามารถใช�บร�การ
อื่น ๆ ที่อำนวยความสะดวกในการเข�าถึงข�อมูลและ
ใช�บร�การส�วนบุคคล ไม�ว�าจะเป�น

ว�ธีที่ 1
เข�าไปค�นหาช�่อเพ�่อน
แล�วพ�มพ�
@gpfcommunity

ว�ธีที่ 2 
สแกน QR Code นี้เพ�่อไปที่หน�าจอ
เพ��ม กบข. เป�นเพ�่อน

จากนั�นกด “เพ��มเพ�่อน” เท�านี้
คุณก็เป�นเพ�อ่นกับ กบข. ในไลน�แล�ว 
โดยในหน�าจอพูดคุยจะปรากฏ
เมนูหลักท่ีสมาช�กสามารถเลือกใช�งาน
ได�ตามต�องการ หากมีข�อสงสัยหร�อ
ต�องการความช�วยเหลือก็สามารถ
ส�งข�อความถึงเราได�ทันทีี

วันนี้คุณเป�นเพ�่อนกับ @gpfcommunity หร�อยัง? …

ดูยอดเง�น

เลือกแผน
การลงทุน ไม�พลาดทุกข�อมูล

ข�าวสาร กบข.

อัพเดทสิทธิพ�เศษ
สำหรับสมาช�ก แชทสอบถาม

กับเจ�าหน�าที่

ออมเพ��ม

แอดไลน� กบข. ยังไง?
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ครั�งแรก! ครั�งแรก! 

สติ�กเกอร�ไลน�สติ�กเกอร�ไลน�

ของขวัญครบรอบ
23 ป� กบข.

             โหลดฟร�! แอดไลน�เลย
 พ�มพ� ID                            

หร�อ สแกนเลย!
 @gpfcommunity

สมาช�กสมาช�กสมาช�กสมาช�ก
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ประกันราคาพ�เศษ

ไวรัสโคโรนาไวรัสโคโรนา
ประกันภัย

*เง�่อนไขเป�นไปตามที่กรมธรรม�กำหนด

ค�ารักษาสูงสุด

เบี้ยเร�่มต�น

โคม�าจ�ายอีกสูงสุด1ล�าน1ล�าน บาท

แสน1แสน1 บาท

138138 บาท/ป�

กดรับสิทธิ์ที่ My GPF Application เมนู “สิทธิพ�เศษ”

หมดเขต 30 เม.ย. 63หมดเขต 30 เม.ย. 63

ซ�้อออนไลน�
ลด %

(หนังสือ/e-book)
ยอดซ�้อ 400 บาทข�้นไป

กดรับสิทธิ์ที่ My GPF Application เมนู “สิทธิพ�เศษ”

ช�อปหนังสือประหยัดสุดๆ



ในขณะที่หลาย ๆ ธุรกิจกำลังล�มหายตายจาก…
หนึ่งในธุรกิจที่ยังยืนหยัดอยู�ได�และเร�่มฉายแวว
เจ�ดจรัสข�้นเร�่อย ๆ กลับเป�นธุรกิจออนไลน�
 ทามกลางความวิตกกังวลของคนท้ังโลกกับการ
แพรระบาดของไวรัสโควิด-19 ที่กำลังเขาขั้นวิกฤตอยู
ในเวลานี้ และก็ยังไมมีทีทาวาจะสิ้นสุดลงเมื่อไร แนนอน
วาไมไดสงผลกระทบแคความปลอดภัยในการใชชีวิต
ของเราทุกคนเทานั้น เพราะเศรษฐกิจทั่วโลกก็แทบ
พังทลายตามไปดวย...

 ทุกวิกฤต...มีโอกาส เหมือนกับธุรกิจ
ออนไลนที ่กลายเปนโอกาสในวิกฤตอยูตอนนี้ เพราะ
ผลกระทบที่เกิดขึ ้นสรางการเปลี ่ยนแปลงโดยตรงตอ
พฤติกรรมการใชชีวิตอยางหลีกเลี่ยงไมได ดูจากหนากาก
อนามัยที่อยู ๆ ก็กลายเปนปจจัยหกสำหรับการดำรงชีพ
นับตอจากโทรศัพทมือถือที่เปนปจจัยหาในยุคปจจุบัน 
ยิ่งมีมาตรการ Work from Home ออกมาใหเรารวมมือ
รวมใจกันเก็บตัวอยูกับบานเพ่ือลดการแพรระบาดของโรค 
ยิ่งสรางแรงกระเพื่อมใหกับวงการ Shopping Online 
อยางนาสนใจโดยเฉพาะสินคาอุปโภคบริโภค หรือแมแต
บริการธุรกิจสงอาหาร (Food Delivery) ที่ขายดีเปน
เทน้ำเททาอยูในเมืองกรุงจนชวนใหรูสึกอยากเปดราน
อะไรสักอยางบางจัง!

 ความมีเสนหของธุรกิจออนไลน นอกจากอยูไหนก็หาเงินไดเพราะไมตองมี
หนารานแลว การไมตองใชเงินลงทุนอะไรมากนี่ละที่ทำใหใคร ๆ ก็อยากมีรานเปนของ
ตัวเอง เพราะแคมีไลน หรือเปดเฟซบุกแฟนเพจ ก็ฟรี ลงโฆษณาบนเฟซบุก และ Google
ก็ใชเงินเริ่มตนแคหลักรอย ที่สำคัญสามารถคอย ๆ เริ่มทำได เพราะถาเกิดไปไมถึงฝน
ก็ยังไมเจ็บตัวเทาไหร แตความยากของธุรกิจนี้ก็ใชวาจะไมมี เพราะโจทยยากอยูที่จะขาย
อะไรดีตางหาก คอลัมน Moneyholic เลยขออาสามาสรางแรงบันดาลใจและทลาย
กำแพงความกลัวใหกับใครหลาย ๆ คนท่ีอยากสรางรายไดเสริมใหกับตัวเองในชวงน้ี แตก็ยัง
ไมรูจะเริ่มตนยังไงจากตรงไหนกอนดี ลองมาดูไอเดียงาย ๆ ที่จะทำใหคุณกลายเปน
แมคา-พอคาออนไลนไดในทันทีโดยที่ยังไมตองเสียเงินลงทุนเลยสักบาทเดียว

เอาละ! ใครพรอมเปนแมคาออนไลนกันบางแลว ลุยเลย!

ฝ�าว�กฤตโคว�ด กับ“ธุรกิจออนไลน�” 

 สุดทายขอย้ำวา คอลัมนนี้ขอเปนแรงบันดาลใจเล็ก ๆ ใหกับผูที ่อยากหา
รายไดเสริมจากธุรกิจออนไลน แตยังไมรู จะเริ่มตนอยางไรใหลองสักครั้งจากไอเดีย
เรื่องใกลตัวที่ทำไดจริง และทำไดเลยดวยวิธีงาย ๆ บางทีอาชีพเสริมอาจสรางรายไดหลัก
อยางไมนาเชื่อ สวนใครที่เปนแมคา-พอคาออนไลนมืออาชีพอยูแลว ก็ขอใหยอดขาย
ชวงนี้พุงพรวด ๆ กันไปเลยนะจะ

 เร่ิมจากส่ิงท่ีใกลตัวท่ีสุด...เชน ลองสำรวจขาวของเคร่ืองใชของตัวเองท่ีไมใชแลว
แตยังมีสภาพดี อยาง เสื้อผา กระเปารองเทา และเครื่องประดับแฟชั่นตาง ๆ แมจะเปน
ของเกาสำหรับคุณแตอาจเปนไอเท็มโดนใจที่ใครหลายคนกำลังตามหา ที่สำคัญไมมีขาย
ทั่วไปแลวในทองตลาด ยิ่งไปกวานั้นกลุมเสื้อผาแฟชั่นยังเปนสินคามหาชนที่สามารถ
ขายไดทั่วไปผานชองทางออนไลน และยังถูกจัดอันดับเปนกลุมสินคาขายดีอันดับ 1 ในป 
2562 (ขอมูลจาก Priceza) นั่นเพราะเสื้อผายังคงเปน 1 ในปจจัย 4 ที่ทุกคนตองการ 
ซึ่งถาคุณยังไมพรอมลงทุนนี่อาจเปนอีกหนึ่งไอเดียใหลองพิจารณาดู สำหรับชองทาง
การขายถาคุณยังสรางเพจขายของบนเฟสบุคไมเปนอาจลองโพสตขายเลน ๆ ในเฟสบุกของ
ตัวเองเหมือนเราโพสตเรื่องราวในชีวิตประจำวันตามปกติดูกอน เพราะความเรียลริตี้
จะชวยดึงดูดความนาสนใจของสินคาได! เชนรูปสวย ๆ ของคุณกับชุดเกงตัวเกาที่พรอม
สงตอ หรือแมแตรองเทารุนลิมิเต็ดเอดิชั่นกับทริปเกาหลีเมื่อหลายปกอน แตถาเขินอาย
ก็ไมตองกังวลเพราะอาชีพนี้จะชวยใหคุณสนุกสนานและตื่นเตนไปกับการถายรูปสินคา
เพื่อใหไดมุมภาพที่เกไกสไลเดอรที่สุดออกมาจนได! นอกจากนี้อยาลืมใชพื้นที่หนา 
Timeline ของไลน และ Instagram ใหเปนประโยชนพรอมติดเครื ่องหมาย “#” 
นำหนาชื่อหรือชนิดของสินคาเพื่อใหงายตอการคนหาทุกครั้ง สวนใครที่เปนขาประจำ 
Shopping Online อยูแลว เรื่องนี้ยิ่งงายสำหรับคุณเพียงแคเปลี่ยนบทบาทจากผูซื้อ
มาเปนผูขายดูบาง ซึ่งปจจุบันมีหลายชองทางเพื่อการชอปปงที่เปนตัวกลางชวยใหคุณ
เปนไดทั้งผูซื้อและผูขายอยาง Lazada และ Shopee ที่มียอดผูใชบริการนำดิ่งเปน
อันดับ 1 และ 2 จาก Top 10 บนแพลตฟอรม E-Commerce ที่ฮอตที่สุดในประเทศไทย 
(ขอมูลป 2562 จาก iPrice แพลตฟอรมเปรียบเทียบราคาสินคาออนไลน) สวนใครที่
ไมถนัดเรื่องเสื้อผา อาจลองดูวาตัวเองสนใจอะไรเปนพิเศษ เชน คุณอาจเปนคนหนึ่งที่มี
ความสุขกับการเลี้ยงปลาทองเปนชีวิตจิตใจ การไดลองเขากลุมคนรักปลาทองตาง ๆ 
บนเฟสบุค นอกจากจะไดแลกเปล่ียนความรูแลวยังไดเพ่ิมชองทางการซ้ือขายระหวางกัน
อีกดวย แตถาคุณชอบทำอาหารยิ่งดีใหญเพราะเกือบทุกจังหวัดมีเฟสบุคที่เปดใหกลุม
คนรักอาหารที่ชอบกินชอบเที่ยวมารวมตัวกันและพรอมใหคุณฝากรานไดตลอดเวลาโดย
ไมมีคาใชจายใด ๆ

คอลัมน�นี้มีรางวัล! สำหรับสมาช�กผู�โชคดี 5 ท�านแรกที่แชร�ร�านค�าออนไลน�ของตัวเองเข�ามาทาง LINE: @gpfcommunity 
อย�าลืมแจ�ง ช�่อ-นามสกุล ที่อยู� และเบอร�ติดต�อกลับ พร�อมพ�มพ� 
“ร�วมสนุกคอลัมน� Moneyholic ฉบับเดือนมีนาคม 2563” ด�วยนะคะ (หมดเขตร�วมสนุก 30 เมษายน 2563 เท�านั�น)
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 วันนี้ กบข. ในวัย 23 ป จึงอาจเปรียบเหมือนหนุมสาววัยรุน
ที่กำลังเติบโตทามกลางเทคโนโลยีอันทันสมัย มีความกระตือรือรน รักที่จะ
พัฒนาตัวเอง และกลาท่ีจะเปล่ียนแปลง จึงไมแปลกท่ีคุณจะไดเห็นส่ิงใหม ๆ
เกิดขึ้นอยูตลอดในชวงเวลา 2 ปที่ผานมา โดยเฉพาะการเปลี่ยน กบข. สูการ
เปนองคกรดิจิทัลเต็มรูปแบบ ที่มีแอป กบข. ยุคใหม My GPF Application 
เปนกาวสำคัญของการเปลี่ยนแปลง รวมไปถึงทำใหเราไดใกลกันมากขึ้น
กวาที่เคยผาน GPF Community สังคมการออมบน Facebook LINE และ 
My GPF Application ภาพชัดนี้สะทอนภารกิจของ กบข. ที่นอกจาก
จะเปนกองทุนที่จัดตั้งขึ้นมาเพื่อเปนหลักประกันการจายบำเหน็จบำนาญ
ใหกับขาราชการที่เปนสมาชิกและมุงสงเสริมการออมแลว ยังมีอีกหนึ่ง
ภารกิจที่สำคัญ คือการจัดสวัสดิการและสิทธิประโยชนใหกับสมาชิกเพื่อ
ใหไดรับประโยชนทั้งในวันนี้ และเมื่อเกษียณอายุราชการ เรียกไดวาเราจะ
อยูกับคุณทุกชวงชีวิตตั้งแตเริ่มเขาเปนสมาชิก กบข. จนถึงวันที่ตองขอรับ
เงินคืนเมื่อเกษียณอายุราชการเลยทีเดียว

 ในโอกาสวันครบรอบ 23 ป กบข. จึงไมพลาดที่จะมาพรอมกับ
สิ่งใหมเพื่อสงมอบความสุขใหสมาชิกไดแฮปปกับการใชชีวิตในทุก ๆ วัน 
เริ่มดวย การจัดสิทธิพิเศษ 4 หมวดใหม ซึ่งใครที่มีแอป กบข. ในมือถือ
อยูแลว เชื่อวาคุณจะไมมีทางพลาดเมนู “สิทธิพิเศษ” ที่โดดเดนสะดุดตา
ดวยรูปกลองของขวัญผูกโบวสีแดงที่มีสิทธิพิเศษมากมายหมุนเวียนกันมา
สรางรอยยิ้มอยูเสมอ เชนเดียวกับสิทธิพิเศษ 4 หมวดใหมลาสุดนี้ที่ครอบคุม
ไลฟสไตลของสมาชิกมากยิ ่งขึ ้นแตมุ งประหยัดคาใชจายเหมือนเดิม 
ไมวาจะเปนสิทธิพิเศษในหมวด “โรงแรม” ที่ใหสวนลดสูงสุดถึง 65% จาก
ที่พักและโรงแรมชื่อดังทั่วประเทศ หมวด “ตั๋วเดินทาง” ใหสมาชิกประหยัด
กวาใครดวยสวนลดสุดพิเศษเมื่อตองเดินทาง หมวด “แพ็กเกจทัวรทั่วไทย” 
ในราคายอมเยาว และ หมวด “จุดทองเที่ยว” ใหสมาชิกประหยัดกวา
ที่เคย เมื่อตองซื้อบัตรเขาชมสถานที่ตาง ๆ แตคุณไมจำเปนที่จะตองใชสิทธิ์
กันทันทีในวันน้ี เพราะ กบข. ไดรวมมือกับพารทเนอรสวัสดิการวางแคมเปญ
ระยะยาวใหไดใชสิทธิ์กันไดนานมากกวา 6 เดือน 

 ตอดวยการเปดตัวคร้ังแรกของ “สต๊ิกเกอรไลนสมาชิก” ท่ีออกแบบ
มาไดอยางนารักโดนใจเพื่อมอบเปนของขวัญในวันครบรอบ 23 ป กบข. 
ใหสมาชิกไดโหลดฟรีกันทั่วประเทศ พรอมเชื่อมโยงใหทุกการสื่อสารมีแต
ความสดใส สามารถใชสงหากันไดงาย ๆ ในทุก ๆ วัน ดวยคำที่นิยมใชกันใน
ชีวิตประจำวัน ไมวาจะเปนการกลาว “สวัสดี” “ขอบคุณ” “OK” “เยี่ยม” 
“รับทราบ” “555” “ฝนดี” และสงรักดวยรูปหัวใจ โหลดงาย ๆ เพียงแค
แอดไลน กบข. พิมพไอดี @gpfcommunity แลวกดโหลดจากเมนูในหนา
แชทไลน กบข. ไดเลย! ตั้งแตวันนี้ทั้งในทั้งในระบบ iOS และ Andriod

“กบข. เคียงข�าง…สร�างความสุขทุกช�วงช�ว�ต” ประโยคพ�วงท�ายที่หลายคน
เร�่มคุ�นหูกันบ�างแล�ว หร�ออาจเร�ยกว�านี่คือประโยคแนะนำตัวที่สั�นและกระชับ
ที่สุดเพ�่อใช�แทนคำอธิบายให�ทุกคนได�เข�าใจถึงภารกิจทั�งหมดที่ กบข. มี…



 สำหรับภารกิจสำคัญในปนี ้ กบข. ไดกำหนดทิศทางองคกร
เพื่อมุงสูการเปนกองทุนบำนาญที่ยั่งยืนภายใต 2 สองเปาหมายหลัก คือ 
“สมาชิกมีเงินออมเพื่อการเกษียณที่เพียงพอ” และ “สังคมมีความยั่งยืน” 
โดยในเรื่องของการมีเงินออมเพื่อใชในยามเกษียณที่เพียงพอนั้น กบข. 
ตั้งเปาหมายวา สมาชิกควรมีเงินออมคิดเปน 80% ของเงินเดือนสุดทาย
กอนเกษียณ หรือมีเงินออมอยูใน Percentile ที่ 70 ของเงินขั้นต่ำพึงมี ณ 
วันเกษียณ ซึ่งการจะบรรลุเปาหมายได สมาชิกจะตอง “ออมเพิ่ม” และ 
“เลือกแผนการลงทุน” ใหเหมาะสมกับตนเองได โดยในปนี้ กบข. ตั้งเปา
ใหสมาชิกออมเพิ่มกับ กบข. เพิ่มขึ้น 1.5 แสนคน จากสมาชิกทั้งหมดกวา 
1.09 ลานคน โดยที่ผานมาตลอด 10 ป มีผูสนใจการออมเพิ่ม - เลือกแผน
การลงทุน รวมกันทั้งหมดเพียง 1 แสนคน และแนะนำใหสมาชิกที่มีเงิน
ใชจายยามเกษียณใกลเคียงหรือนอยกวาปจจุบันใหเลือกแผนการลงทุน
ที่เหมาะสมกับเปาหมายการออมและความเสี่ยงที่รับได โดย กบข. ไดมุง
รักษาระดับผลตอบแทนดวยความสม่ำเสมอประมาณ 4% ในทุกป ซึ่งจะ
สามารถสรางความเชื ่อมั ่นจากสมาชิกไดมากขึ ้นนอกเหนือจากการ
ใหบริการสมาชิก

 กบข. ไดรวมกับคณะพาณิชยศาสตรและการบัญชี จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย พัฒนา “ดัชนีความพรอมเพื่อการเกษียณ (Retirement 
Readiness Index) สำหรับประเทศไทย” โดยมุงหวังวาดัชนีนี้จะเปนขอมูล
ที่เปนประโยชนกับสมาชิก กบข. และสังคมไทยโดยรวมในการเขาสูสังคม
ผูสูงอายุ เพื่อชวยสรางความตระหนักรับรูใหกับประชาชนทั่วไปถึงความ
สำคัญของการออมและการวางแผนทางดานการเงินเพื่อเตรียมความพรอม
สำหรับการเกษียณอายุ โดยคาดวาจะสามารถเผยแพรผลดัชนีไดภายใน
ไตรมาส 3 ของปนี้ ซึ ่งดัชนีสำหรับประเทศที่กำลังพัฒนานั้นไดตอยอด
ความสำเร็จจากการพัฒนา “ดัชนีความพรอมเพ่ือการเกษียณสำหรับสมาชิก
กบข.” ซึ่งพัฒนาสำเร็จลุลวงแลวในป พ.ศ. 2562 ที่ผานมา โดย กบข. 
สามารถนำดัชนีดังกลาวมาเปนเคร่ืองมือและบรรทัดฐานในการวัดความพรอม
ในการเขาสูการเกษียณอายุใหกับสมาชิก กบข. และยังใชในการวางแผน
พัฒนากลยุทธ การสื่อสารกับสมาชิกและสรางการตระหนักถึงความสำคัญ
ของการออม การวางแผนทางการเงินใหกับสมาชิกไดอยางมีประสิทธิภาพ

 สำหรับในดานของการลงทุน กบข. ไดเพิ่มสัดสวนการลงทุนใน
ตางประเทศ โดยเพิ่มเพดานการลงทุนจากรอยละ 30 เปนรอยละ 40 ของ
สินทรัพยรวม ซึ่งการนำเงินไปลงทุนในตางประเทศเพิ่มขึ้น จะเปนการ
กระจายความเสี ่ยง และเพิ่มโอกาสการหาผลตอบแทนการลงทุนไปยัง
ตลาดที่มีศักยภาพ ในสินทรัพยประเภทตาง ๆ ที่หลากหลาย โดยมุงเนน
การลงทุนเพิ่มเติมในสินทรัพยทางเลือก (Alternative Assets) เชน กองทุน
โครงสรางพื้นฐาน กองทุนอสังหาริมทรัพย หรือ กองทุนไพรเวทอิควิตี ้ 
และการลงทุนในตลาดหุนตางประเทศ

 อีกหนึ่งเปาหมายหลักในปนี้ของ กบข. คือ สังคมมีความยั่งยืน 
โดยริเริ่มในดานการลงทุนที่ใหความสำคัญกับปจจัยสิ่งแวดลอม สังคม และ
ธรรมาภิบาล หรือ ESG Investment และเปนผูนำที่ทำใหเกิดกระแสตื่นตัว
เรื่องนี้ในตลาดทุนไทยและโครงการเรือธงที่สรางความสำเร็จระดับประเทศ
ของ กบข. ในป 2562 ที่ผานมา คือการริเริ่มและผลักดันใหนักลงทุนสถาบัน
ไทย 32 ราย ลงนามความรวมมือกำหนดแนวปฏิบัติการระงับลงทุนในกิจการ
ที่มีปญหาธรรมาภิบาล (Negative List Guideline) เพื่อกระตุนใหเกิดการ
ตระหนักและสงเสริมธรรมาภิบาลการลงทุนของนักลงทุนสถาบันในประเทศ
ที่สำคัญในป 2563 นี้ กบข. พรอมสานตออยางเขมขนดวยการนำปจจัย 
ESG มาเปนสวนหนึ่งในการคัดเลือกผูจัดการกองทุนเพื่อสรางการตระหนัก
ถึงความสำคัญในการลงทุนอยางมี ESG ใหกับผูจัดการกองทุนไดลงมือทำ
อยางจริงจัง เพื่อใหเกิดวัฒนธรรมที่ดีในการดำเนินธุรกิจอันจะนำมาสูการ
รวมสรางสังคมใหมีความยั่งยืนรวมกัน ซึ่งถือเปนอีกหนึ่งกาวสำคัญในการ
ยกระดับ กบข. สูการเปน "กองทุนบำนาญที่ยั่งยืน" ...

มุ�งสู�การเป�นกองทุนบำนาญที่ยั�งยืน

ครั�งแรกในประเทศไทย 
ดัชนีความพร�อมเพ�่อการเกษ�ยณระดับประเทศ
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ไวรัส COVID-19 ทำให�เศรษฐกิจโลกตกต่ำกว�าช�วงว�กฤตซับไพรม�”  คำสันนิฐานของ MacroView  
หร�อ ผศ.ดร.บุญธรรม รจ�ตภิญโญเลิศ อาจารย�ด�านการเง�น คณะเศรษฐศาสตร� มหาว�ทยาลัยเกษตรศาสตร� 
ที่เช�่อว�ากิจกรรมทางเศรษฐกิจลดลง จะส�งผลกระทบให�เกิดว�กฤตเศรษฐกิจอย�างน�อยคร�่งป�

ว�กฤตโคว�ด-19
กับเศรษฐกิจโลก

เหตุใดที่ว�กฤติไวรัสCOVID-19 
ถึงสามารถฉุดให�เศรษฐกิจโลกตกต่ำ

 ตลาดตราสารหนี้สหรัฐถือวามีความ
เสี่ยงอันดับ 1 ของป 2020 แมธนาคารกลาง
สหรัฐจะลดขนาดงบดุล และอัดเงินเขาระบบ
เศรษฐกิจ เพื่อกระตุนใหตลาดพันธบัตรหรือ
ตลาดเงินสหรัฐกลับมาทำงานได แตผลจาก
ไวรัส COVID-19 ทำใหนักลงทุนเริ ่มนำเงิน
ออกจากตลาดตราสารหนี ้ภาคเอกชนสหรัฐ 
เพราะมองวาเอกชนอาจมีการเบ้ียวการจายเงิน
ตนในอนาคต และหันไปพักเงินใหปลอดภัยใน
ตลาดพันธบัตรสหรัฐ จนทำใหตลาดพันธบัตร
สหรัฐถึงจุดท่ีไมมีสภาพคลองข้ึนมา และธนาคาร
กลางสหรัฐก็ตองอัดเงิน เพื่ออุดรอยรั่วของ
ตลาดเงินสหรัฐ

 ผศ.ดร.บุญธรรม มองวา การระบาด
ของเชื้อไวรัส COVID-19 เปนฟางเสนสุดทาย
ของการเกิดวิกฤติตลาดตราสารหนี ้สหรัฐ 
ยุคทศวรรษ 2020 

โดยมี 4 ปจจัย ที่จะสงผลตอวิกฤติหนี้เอกชน
ในชวงถัดไป ไดแก

เมื่อรายไดลดลง อัตราสวนทางการเงินของ
บริษัทเอกชนก็จะย่ำแยลงและสงผลตอ
อันดับเครดิตที่จะถูกลด และตองจายอัตรา
ดอกเบี้ยที่แพงขึ้นอีก

บริษัทเอกชนผูออกตราสารหุนกู มีโอกาส
เกิดการเบี้ยวหนี้แกผูที่ถือตราสารหุนกูภาค
เอกชน 

บริษัทเอกชนมีความเส่ียงดานเครดิตท่ีสูงข้ึน
จากเศรษฐกิจที่จะย่ำแยลงเรื่อยๆ

การลดและงดกิจกรรมทางเศรษฐกิจของ
ประชาชน สงผลตอรายไดของบริษัทเอกชน
ที่จะมาจายใหกับผูถือหุนกู 

1.

2.

3.

4.

 ถาจะยอนไปชวงวิกฤติซับไพรม 
หรือที่คนไทยรูจักในชื่อ วิกฤติแฮมเบอรเกอร 
จุดเริ่มตนมาจาก เลหแมน บราเธอรส สถาบัน
การเงินยักษใหญของสหรัฐฯ ประกาศลมละลาย 
และสงผลกระทบเปนลูกโซตอระบบเศรษฐกิจ
ทั่วโลก เนื่องจากวิกฤตครั้งนั้นถือวาเลวราย
ท่ีสุดนับต้ังแตเกิดภาวะเศรษฐกิจตกต่ำคร้ังใหญ
(Great Depression) หลังสงครามโลกครั้งที่ 1
สำหรับประเทศไทย ในชวงขณะน้ันตองเผชิญกับ
ภาวะเศรษฐกิจชะลอตัว และในป 2541 ไทย
มีจีดีพีติดลบต่ำสุดที่ 7.6%

 แตทุกวิกฤติท่ีเคยเกิดข้ึน ไมวาจะเปน
วิกฤติตมยำกุง วิกฤติแฮมเบอรเกอร เมื่อถึงจุด
ที่เศรษฐกิจต่ำสุดแลว ในระยะตอไปเศรษฐกิจ
ก็จะคอยๆดีดตัวกลับ ปรับตัวดีขึ้นตามลำดับ
แนนอน ...

 แตที ่แน ๆ คือ ตลาดหุ นกู เอกชน
สหรัฐกำลังจะเขาสูจุดอันตรายในระยะเวลา
อันใกล เพราะจะไมสามารถหาเงินมาจาย
ดอกเบี้ยใหผูถือหุนกู ได และตลาดตราสารหนี้
ของโลกมีความเสี่ยงสูงขึ้นมาก จากปจจุบัน
ตราสารหนี้โลกมีขนาด 257 ลานลานดอลลาร 
เพิ่มขึ้นกวา 50% จากป 2008 รวมถึงหุนกูภาค
เอกชนของโลกก็เพิ่มกวา 2 เทาดวย

            ตลาดหุนสหรัฐและตลาดหุนทั่วโลกก็
ยังคงตกตอเนื่อง ทายที่สุด เศรษฐกิจสหรัฐและ
ท่ัวโลกจะตกต่ำกวาชวงวิกฤตซับไพรมอยางนอย
ในไตรมาส 2 ของป 2020 อยางแนนอน ทางออก
ที่ดีที่สุด คือ ตองจัดการกับไวรัส COVID-19 
และตองทำใหตลาดพันธบัตรสหรัฐกลับมา
ทำงานไดเปนปกติจริง ๆ 
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 ตั้งแตตนป 2563 เปนตนมามีสถานการณตาง ๆ ที่กระทบกับ
การลงทุนเกิดขึ้นมากมาย โดยเฉพาะการระบาดของไวรัส COVID-19 
ที่ทำใหเกิดความกังวลไปทั่วโลก ตลาดหุนทั่วโลกตั้งแตตนปมาจนถึงชวง
ตนเดือนมีนาคม (YTD) ปรับตัวลดลงไปในทิศทางเดียวกัน โดยตลาดหุนสหรัฐ
อเมริกา อังกฤษ ยุโรป และญี่ปุน ปรับตัวลดลงกวา 10% 
 สวนเศรษฐกิจไทยที่มีแรงกดดันจากหนี้ภาคครัวเรือนอยูแลว
ยังไดรับผลกระทบเพิ่มเติมจากการแพรระบาดของเชื้อไวรัสเพิ่มขึ้นอีก 
สงผลตอการทองเที่ยวและการสงออกซึ่งเปนสวนสำคัญของเศรษฐกิจไทย 
ทำใหสำนักวิเคราะหเศรษฐกิจของสถาบันการเงินตาง ๆ มีการปรับประมาณการ
การเติบโตของเศรษฐกิจไทยป 2563 ลดลง ตลาดหุนไทย (SET Index) 
ก็ปรับตัวลดลงกวา 15% 
 สำหรับตราสารหนี ้ตั ้งแตตนปมาไมไดรับผลกระทบมากนัก 
ยังสามารถสรางผลตอบแทนไดอยางสม่ำเสมอ อีกทั้งมีการปรับลดอัตรา
ดอกเบี้ยนโยบายทำใหผลตอบแทนจากตราสารหนี้บวกมาประมาณ 1-2% 
ในชวง 2 เดือนแรกของป สวนผลตอบแทนจากการลงทุนในทองคำบวก
ขึ้นมาแรงพอสมควร โดยตั้งแตตนปกองทุนทองคำบวกไปแลวกวา 10% 
ซึ่งสภาวะความผันผวนเชนนี้สรางผลกระทบกับผูลงทุนแตละคนมากนอย
ขึ้นอยูกับสัดสวนการลงทุนที่ถือครอง
 คำแนะนำดานการลงทุนสำหรับสมาชิก กบข. ที่ใกลเกษียณ และ
จำเปนตองการถอนเงินใชเมื่อเกษียณไมตองการรับความผันผวนในระยะสั้น 
อาจพิจารณาเลือกแผนการลงทุนโดยลดสัดสวนหุนลง เพ่ิมสัดสวนตราสารหน้ี
ใหมากขึ้น โดยสมาชิกอาจพิจารณาเปลี่ยนแผนลงทุนเปนแผนตราสารหนี้
หรือแผนตลาดเงิน เพื่อรักษามูลคาเงินไมใหผันผวนมากนัก สวนสมาชิก
ท ี ่ ใกล  เกษ ียณแตสามารถร ับความเส ี ่ยงได ย ังไม ม ีแผนถอนเง ินใช  
เมื่อเกษียณแลวก็มีแผนที่จะออมตอกับ กบข. สามารถเลือกแผนหลัก ที่มี
สัดสวนหุนประมาณ 20% หรือแผนสมดุลตามอายุที่มีการปรับลดสัดสวน
หุนลงตามอายุสมาชิกที่มากขึ้นทุกป ตัวอยางเชน สมาชิกที่มีอายุ 58 ป 
เลือกแผนสมดุลตามอายุ 60 จะมีสัดสวนหุนประมาณ 12% และเม่ือสมาชิก
อายุเพิ่มเปน 59 ป มีสัดสวนหุนเหลือประมาณ 10% ซึ่งการมีสัดสวนหุน
อยูบางก็เพิ่มโอกาสไดรับผลตอบแทนที่มากขึ้น
 สำหรับสมาชิก กบข. ท่ีอายุนอย มีระยะเวลาการลงทุนท่ียาวนาน
หรือสมาชิกที่ไมกังวลตอความผันผวนระยะสั้น มุงหวังผลตอบแทนที่ดี
ในระยะยาว ก็อาจเลือกแผนการลงทุนเปน แผนหลัก แผนผสมหุนทวี หรือ
แผนสมดุลตามอายุ โดยชวงที่ตลาดหุนปรับตัวลดลง ก็จะสามารถสะสม
หนวยลงทุนไดมากข้ึนในขณะท่ีสงเงินสะสมเทาเดิม อีกท้ังนโยบายการลงทุน
ของแผนหลัก แผนผสมหุนทวี หรือแผนสมดุลตามอายุ เปนแผนที่มีการ
กระจายการลงทุนไปยังสินทรัพยตาง ๆ หลากหลาย เชน ตราสารหนี้ทั้ง
ภาครัฐและเอกชน ตราสารทุนหรือหุน อสังหาริมทรัพย และ โครงสราง
พ้ืนฐาน นอกจากน้ียังมีการกระจายความเส่ียงโดยเลือกตราสารการลงทุนตาง ๆ
ดังกลาวขางตนของทั้งในประเทศไทยและตางประเทศทั่วโลกอีกดวย
 

 จากเหตุการณตาง ๆ  ทำใหรูวาการกระจายความเสี่ยง 
(Diversification) สำหรับการลงทุนนั้นเปนเรื่องสำคัญ โดย
เฉพาะอยางยิ ่งการสรางผลตอบแทนจากการลงทุนเพื ่อการ
เกษียณซ่ึงเปนการลงทุนในระยะยาวควรตองลงทุนใหผลตอบแทน
ชนะเงินเฟอแต ทั้งนี้ตองเหมาะสมกับความเสี่ยงที่รับได ยิ่ง
ตลาดหุนผันผวนขึ้นลงอยางรุนแรง การกระจายความเสี่ยงดวย
การลงทุนในตราสารหนี้ และการลงทุนในสินทรัพยอื่น ๆ จึงเปน
เรื่องสำคัญ นอกจากจะเปนการลดความเสี่ยง (Risk) ของการ
ลงทุนแลวสินทรัพยเหลานี้ยังชวยประคับประคองผลตอบแทน
ไดในชวงเวลาที่ตลาดหุนไมแนนอนไดอีกดวย
 สมาชิกสามารถเลือกแผนลงทุนไดด วยตนเองที ่ 
My GPF app เมนู “เลือกแผนการลงทุน” หรือขอขอมูลเพิ่มเติม
เพื่อประกอบการตัดสินใจเลือกแผนการลงทุน โดยนัดหมาย
ศูนยขอมูลการเงิน กบข. ไดที่ My GPF app เมนู “นัดหมาย
บริการขอมูลการเงิน” หรือสง E-Mail : fa@gpf.or.th ...

บร�หารความเสี่ยงการลงทุน
ให�เหมาะกับตนเอง
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 นายวิทัย รัตนากร เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญ
ขาราชการ (กบข.) เปดเผยถึงสวัสดิการเพื่อลดคาใชจายสมาชิก กบข. ดวยสิทธิ
พิเศษ 4 หมวดใหมครอบคุมไลฟสไตลของสมาชิกมากยิ่งขึ้น ประกอบดวย 
หมวด “โรงแรม” ท่ีใหสวนลดสูงสุด 65% จากท่ีพักและโรงแรมช่ือดังท่ัวประเทศ 
หมวด “ตั๋วเดินทาง” ใหสมาชิกประหยัดกวาใครดวยสวนลดสุดพิเศษเมื่อตอง
เดินทาง หมวด “แพ็กเกจทัวรทั ่วไทย” ในราคายอมเยาว และ หมวด 
“จุดทองเท่ียว” ใหสมาชิกประหยัดกวาท่ีเคยเม่ือตองซ้ือบัตรเขาชมสถานท่ีตาง ๆ 
พรอมวางแคมเปญระยะยาวใหสมาชิกสามารถใชสิทธ์ิไดนานถึง 6 เดือน โดยการ
เพิ่มสิทธิพิเศษหมวดใหมนี้ยังไดรับความรวมมือจาก นายยุทธศักดิ์ สุภสร ผูวา
การทองเที่ยวแหงประเทศไทย (ททท.) ในการจัดแคมเปญสุดคุมมากมาย เพื่อ
มุงลดคาใชจายใหกับสมาชิก กบข. ซึ่งความรวมมือครั้งนี้นับเปนการสนับสนุน
ภารกิจหลักของ กบข. ที่นอกจากจะเปนกองทุนที่จัดตั้งขึ้นโดยมีวัตถุประสงค
เพื่อเปนหลักประกันการจายบำเหน็จบำนาญใหกับขาราชการที่เปนสมาชิก
และสงเสริมการออมแลว กบข. ยังมีภารกิจหลักในการจัดสวัสดิการและ
สิทธิประโยชนใหกับสมาชิกเพื่อใหไดรับประโยชนทั้งในวันนี้ และเมื่อเกษียณ
อายุราชการอีกดวย

         
 เรียกไดวาเปนอีกหนึ่งกิจกรรมที่ไดรับความสนใจ
อยางมากจากสมาชิก กบข. สำหรับหลักสูตรอบรม FA Workshop
ที่รวมความรูดานการเงิน 2 เรื่อง 2 สไตล มาเติมภูมิคุมกัน
ใหกับสมาชิก กบข. โดยเฉพาะ ที่สำคัญไมเสียคาใชจายใด ๆ 
ทั้งสิ ้น และยังไดรับความรูแบบตอเนื ่องตลอด 1 วันเต็ม 
เริ ่มดวยหลักสูตร “เกษียณมั่นใจไปกับ กบข.” ซึ ่งถาใคร
อยากมีเงินใชสบายตอนเกษียณ หลักสูตรนี้จะชวยเปนเข็มทิศ
นำทางใหคุณสามารถวางแผนเกษียณไดอยางมีเปาหมาย 
สำหรับใครที่กำลังเล็งเปาจัดการหนี้ของตัวเองอยู หลักสูตร 
“กำจัดหนี้ใหอยูหมัด” จะทำใหคุณไดเรียนรูเทคนิคและวิธี
ในการลดหนี้ใหมีออมแบบตอบโจทย สำหรับใครที่พลาด
หลักสูตรอบรมครั้งนี้ สามารถติดตามรับชมวิดีโอยอนหลังไดที่ 
Youtube Channel กบข. หรือ ติดตามไดทางหนาเพจ 
Facebook กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ 

26 กุมภาพันธ� 2563

29 กุมภาพันธ� 2563

กบข. จับมือ ททท. จัดสิทธิพ�เศษ 
4 หมวดใหม� เพ�่อสมาช�ก

ภาพบรรยากาศ 
FA Workshop

บุคคลในภาพ (เร�ยงจากซ�ายไปขวา)
น.ส. ฐาปนีย� เกียรติไพบูลย� รองผู�ว�าการด�านสินค�าและธุรกิจท�องเที่ยว ททท.
นายยุทธศักดิ์ สุภสร ผู�ว�าการท�องเที่ยวแห�งประเทศไทย ททท.
นายว�ทัย รัตนากร เลขาธิการคณะกรรมการ กบข.
ดร. ศร�กัญญา ยาทิพย� รองเลขาธิการกลุ�มงานกิจกรรมองค�กร กบข.



 ถาจะยอนไปชวงวิกฤติซับไพรม 
หรือที่คนไทยรูจักในชื่อ วิกฤติแฮมเบอรเกอร 
จุดเริ่มตนมาจาก เลหแมน บราเธอรส สถาบัน
การเงินยักษใหญของสหรัฐฯ ประกาศลมละลาย 
และสงผลกระทบเปนลูกโซตอระบบเศรษฐกิจ
ทั่วโลก เนื่องจากวิกฤตครั้งนั้นถือวาเลวราย
ท่ีสุดนับต้ังแตเกิดภาวะเศรษฐกิจตกต่ำคร้ังใหญ
(Great Depression) หลังสงครามโลกครั้งที่ 1
สำหรับประเทศไทย ในชวงขณะน้ันตองเผชิญกับ
ภาวะเศรษฐกิจชะลอตัว และในป 2541 ไทย
มีจีดีพีติดลบต่ำสุดที่ 7.6%

 แตทุกวิกฤติท่ีเคยเกิดข้ึน ไมวาจะเปน
วิกฤติตมยำกุง วิกฤติแฮมเบอรเกอร เมื่อถึงจุด
ที่เศรษฐกิจต่ำสุดแลว ในระยะตอไปเศรษฐกิจ
ก็จะคอยๆดีดตัวกลับ ปรับตัวดีขึ้นตามลำดับ
แนนอน ...
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 ผานไปเปนที ่เรียบรอยสำหรับแคมเปญยิ่งใหญ
แหงป เพื่อเฟนหาแฟนพันธุแท กบข. ภายใตชื่อกิจกรรม 
"รักกันตองชวนกันออม" ซึ่งไดตัวแทนสมาชิกผูมีหัวใจนักออม
ที่สามารถชนะใจกรรมการดวยการถายทอดคลิปแนะนำให
เพื ่อนสมาชิกเห็นถึงความสำคัญและประโยชนของการ 
“ออมเพิ่ม” และ “เลือกแผนการลงทุน” ไดแบบโดนใจ เริ่มที่
สองหนุมหลออารมณดี“รุนอายุไมเกิน 30 ป” ไดแก 

    ซึ่งแฟนพันธุแทที่ผานการคัดเลือกในปนี้จะไดเปนตัวแทนเพื่อรวม
ภารกิจสงเสริมความมั่นคงในวัยเกษียณใหเพื่อนสมาชิกได “ออมเพิ่ม” และ 
“เลือกแผนการลงทุน” ของตัวเองซึ่งนับเปนเครื่องมือสำคัญที่ชวยใหการออม
เพื่อการเกษียณบรรลุเปาหมายความพอเพียง โดยจะมีการเผยแพรผาน GPF 
Community และสื่อประชาสัมพันธตาง ๆ ของ กบข. ใหไดรวมติดตามไป
พรอม ๆ กัน ...

และ นางสาวสนิฎา ปานคงคา 
นักสื่อสารมวลชนชำนาญการพ�เศษ 
จากกรมประชาสัมพันธ� 
สำนักนายกรัฐมนตร� 

นายผทายวุธ นวลอนงค� 
นักว�ชาการสาธารณสุขชำนาญการ 

จากสำนักงานสาธารณสุข จังหวัดลำปาง 

และ แฟนพันธุแทรุนใหญ “อายุ 50 ปขึ้นไป” ไดแก

และ นางศศิศิศ บุญสนธิ 
นักนิติวิทยาศาสตรปฏิบัติการ 
จากสถาบันนิติวิทยาศาสตร 

ตอดวยสองสาวสวย “รุนอายุ 30-50 ป” 
ไดแก 

ร.ต.หญิง กิตติญารัตน� วงษ�กิตติชานนท� 
นายทหารว�เคราะห�กำลังพล 
จากกรมกำลังพลทหารอากาศ 
กองทัพอากาศ 

และ ส.ท.ธาดา สุนทรว�ภาต 
พลขับรถ จากกระทรวงกลาโหม สบส.มทบ.21
(ค�ายสุรนาร�) 

นายวลัญชน� บุญแก�วขวัญ 
นักว�ชาการคอมพ�วเตอร� 
จากศูนย�เทคโนโลยีสารสนเทศ กรมการขนส�งทางบก 

เผยโฉมหน�า
แฟนพันธุ�แท� กบข. EP.2



ร.ต.หญิง กิตติญารัตน� วงษ�กิตติชานนท� 
นายทหารว�เคราะห�กำลังพล 
จากกรมกำลังพลทหารอากาศ 
กองทัพอากาศ 

 ในยุคที่โลกออนไลนทำใหทุกสิ่งเชื่อมตอถึงกันไดแคปลายนิ้ว เทคโนโลยีตาง ๆ ทำใหเรา
สามารถเขาถึงขอมูลขาวสารไดอยางรวดเร็วและไรขีดจำกัด อานขาวใน Social Media ปุบ กดแชรปบ 
เราก็กลายเปนคนที่ดูอินเทรนดทันกระแสกวาใครไดทันที

 ดวยความสะดวกสบายนี้ อาจทำใหเราลืมระมัดระวังในเรื่องความถูกตองของขาวสาร
ที่ไดรับโดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงที่ปริมาณขาวสารเรื่องโรคระบาดรายแรง, ความผันผวนทางเศรษฐกิจ, 
ภัยธรรมชาติ ฯลฯ ถูกสงตอกันอยางมากมายมหาศาล ซึ่งลวนเปนเรื่องที่สงผลกระทบตอการดำรงชีวิต
และสภาพจิตใจของเราทั้งสิ้น 

 ดังนั้น การปรับพฤติกรรมของตนเองในการรับขอมูลขาวสารอยางถูกตองและมีสตินั้น จึงมี
ความสำคัญมาก และนี่คือสิ่งที่เราอยากจะแนะนำใหสมาชิก กบข. ลองปฏิบัติในเบื้องตน เพื่อไมใหได
รับผลเสียจากการเสพขาวในโลกออนไลน

เช�คก�อนเช�่อ เสพขาวจากแหลงขาวที่เชื ่อถือได มีการอางอิงแหลงที่มาชัดเจน หรือรับฟง
ความคิดเห็นจากผูเชี่ยวชาญเทานั้น 

ชัวร�ก�อนแชร� เมื่อมั่นใจในความถูกตองของขอมูลขาวสารที่ไดรับแลว ควรแบงสารเปน 2 สวน
คือเนื้อหาหลักและความคิดเห็นตอขอมูลดังกลาว จากนั้นอธิบายกับผูรับสารใหชัดเจน เพื่อลดการ
บิดเบือนของขาวสารที่ถูกสงตอ

จำกัดเวลาออนไลน� เชน หลีกเล่ียงการเช่ือมตอโลกออนไลนหรือการใชอุปกรณอิเลคทรอนิกสตาง ๆ 
อยางนอย 1-2 ชั่วโมงกอนเขานอน เพื่อใหรางกายเขาสูโหมดการพักผอน และชวยเพิ่มคุณภาพ
การนอนหลับในแตละคืน

สลับโหมดเป�นโลกออฟไลน� แบงเวลาไปทำกิจกรรมอ่ืน ๆ เพ่ือความผอนคลายบาง เชน ทำงานบาน 
ทำอาหาร อานหนังสือ หรือเลนกับสัตวเลี้ยง ...

1.

2.

3.

4.

เช�อ่ได�ชัวร�
ติดตามเราเพ�อ่รับ
ข�าวสารจาก กบข. ได�ท่ี www.gpf.or.th กองทุนบำเหน็จบำนาญข�ารชการ

(กบข.)
@gpfcommunity
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      ขาวตัวเลขผูติดเชื้อโควิด-19 ที่เพิ่มขึ้น
ไมเวนแตละวัน…เชื่อเถอะวาในเวลาอยางนี้
สิ่งเดียวที่ทุกคนจะรวมไมรวมมือกันไดดีที่สุด
คงไมมีอะไรดีเลิศไปกวาการชวยกันลดการ
แพรระบาดของโรคและแบงเบาภาระของหมอ
ที่ทำงานกันอยางหนักหามรุงหามค่ำดวยการ
พรอมใจกัน “อยูบาน หยุดเชื้อ เพื่อชาติ” ซึ่ง
ตอนนี้หลายคนก็เริ ่ม Work from Home 
กันแลว แตบางคนก็ยังจำเปนตองเดินทางไป
ทำงานอยู แตหากวาเราสามารถลดการออก
จากบานเพื ่อไปหาซื ้ออาหารและขาวของ
เครื่องใชลงไดบางก็คงดีกวาการออกไปทุกวัน 
คอลัมน Check Now ฉบับนี้ขอรวมรณรงค
การอยูบานชวยชาติดวยการรวบรวมรายการ
ของกินของใชที่ควรมีติดบานไว เพราะถาตอง
ออกจากบานทั้งที ก็ควรออกไปเสี่ยงอยาง
คุมคา มาดูกันวาในสถานการณแบบนี้เราควร
ซื้ออะไรกันไวบาง

 การอยู บ านอาจเปนเร ื ่องที ่แสน
นาเบื ่อและยากลำบากสำหรับใครหลายคน 
แตเมื่อเราตางหลีกเลี่ยงสถานการณเชนนี้ไมได 
การเสี ่ยงนอยสุดและพยายามดูแลตัวเองให
ปลอดภัยที่สุดคงจะดีกวาหรืออยางนอยใหลอง
นึกถึงทีมหมูปาท่ีติดอยูกับถ้ำอันมืดมิดต้ัง 17 วัน
ไมมีท้ังอาหาร ไมมีแสงสวาง ไมมีแมแตความหวัง 
ตองอยู กับความหิวและความเปนความตาย
ทุกวินาที แคนี้การยอมติดอยูกับบานที่เต็มไป
ดวยอาหาร ไฟฟา อินเตอรเน็ต และสารพัดสิ่ง
ที่แสนครบครัน ก็กลายเปนเรื่องงายขึ้นแลว
ใชไหมละ! ...

ข�าวสาร สิ่งสำคัญที่ทุกบานตองมีไวไมให
ขาดแมวาตอนนี้ยังไมขาดตลาดแตมีตุนไว
นาจะดีกวา เพราะขาวสามารถกินไดกับ
ทุกอยาง ทั้งอาหารแหงหรือน้ำพริกแหง 
แตถาใครกลัวเบื่อจะเสริมดวยขาวเหนียว
ก็นาสนใจ  

บะหม่ีก่ึงสำเร�จรูป / โจ�กหร�อซุปสำเร�จรูป 
เปนสิ่งที่หางาย ราคาไมแพง และรสชาติดี 
แถมเก็บไดนานอีกดวย เพียงแคใสน้ำรอน
ลงไปไมเกิน 3 นาที ก็สามารถกินเปน
อาหารไดหนึ่งมื้อแลว  

อาหารกระป�อง นอกจากเก็บไวไดนาน
โดยไมตองใสตูเย็น ยังเหมาะกับคนไมชอบ
ทำอาหารอีกดวย

ขนมขบเคี้ยว อยางและคุกกี้หรือขนมปง
กรอบ จะเอามากินกับน้ำผึ้ง ช็อคโกแลต 
หรือกินคูกับซุปกระปอง ก็กลายเปนอีกม้ือ
เล็ก ๆ ระหวางวันที่ชวยทำใหอยูทองไดดี 

ไข�สด ไข�เค็ม ไข�เยี่ยวม�า อรอยงาย ๆ กับ
สารพัดเมนูไขไมมีเบื่อ ทั้งไขสดที่เก็บไวใน
ตูเย็นได และไขเค็มที่อยูไดนาน ๆ

ว�ตามิน อาจจะไมใชอาหาร แตเปนสิ่งที่
สำคัญตอรางกายเปนอยางมาก เพราะหาก
เราตองอยูท่ีบานแลวอาหารมีคุณประโยชน
ไมเพียงพอ เราสามารถหยิบเจาวิตามินตางๆ 
มากินชวยเสริมสรางรางกายใหไมปวยได

อุปกรณ�ทำความสะอาด การดูและบาน
ใหสะอาดอยูเสมอย่ิงเปนส่ิงสำคัญในเวลาน้ี
อยาลืมซ้ืออุปกรณและน้ำยาทำความสะอาด
ตาง ๆ เพิ่มไวดวย  

กระดาษทิชชู� / กระดาษชำระ ของใช
สำคัญที่ควรมีติดตัว ใชทั ้งในครัว และ
หองน้ำ  

ถุงขยะ แมถุงพลาสติกเริ่มกลายเปนของ
หายากเพราะเม่ือไปชอปปงเราตางก็มีถุงผา
สวนตัวพกไปใสของดวยอยูแลว แตขยะ
ที่ตองทิ้งก็ยังคงตองใสถุงพลาสติกกันอยู 
อยาลืมซื้อมาเก็บไวสักแพ็คสองแพ็คเพื่อ
ชวยกันทิ ้งขยะใหเปนที ่เปนทางไมหก
ออกมาเลอะเทอะนะจะ

ของกิน-ของใช�ท่ีควรมี 

ในช�วง “อยู�บ�านช�วยชาติ”
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เนื้อสัตว�แปรรูป กับขาวทำงายอีกหนึ่ง
อยางที่ไมควรมองขามไมวาจะเปนหมูแผน 
หมูหยอง ปลาทอดกรอบ หรือเนื้อปลา
แดดเดียว นำมากินกับขาวตมรอน ๆ จัดเปน
มื้อพิเศษสำหรับทุกคนไดเลย

อาหารแช�แข�ง เหมาะกับใครที่อยูคอนโด
หรือไมมีหมอหุงขาว และไมชอบทำอาหารเอง
อาหารแชแข็งเปนทางออกที่ดี แตอาจจะ
เปลืองพื้นที่ในชองแชแข็งสักหนอย

น้ำดื่ม ใครมีเครื่องกรองน้ำก็สบายไป แต
ถาไมมีคุณอาจตองซื้อเผื่อไว ยิ่งอยูบาน
นาน ๆ ย่ิงด่ืมน้ำเยอะ และน้ำด่ืมท่ีส่ังประจำ
อาจไมมาสงซ้ือไวอยางนอย 2 แพคใหอุนใจ 

เคร�่องดื่มชนิดชง จะเป�นชา กาแฟ หร�อ
เคร�่องดื่มสมุนไพร อยางน้ำขิงสมุนไพร
ช้ันดี แกทองอืด ทองเฟอ ขับเสมหะ และลด
อาการเจ็บคอถาใหดีตองซ้ือแบบไมมีน้ำตาล  

นมแบบกล�อง นอกจากมีค ุณคาทาง
โภชนาการสูงแลว ยังชวยใหอิ ่มทองได 
แนะนำใหเลือกซื้อแบบกลองเพราะจะเก็บ
ไดนานกวา 

ซ�เร�ยล ธัญพ�ช อาหารของคนรักสุขภาพ 
จะซ้ือมาทานคูกับนม หรือกินเลนเปนอาหาร
ขบเคี้ยวก็ไมเลวนะ แตอยาลืมเลือกที่มี
ไฟเบอรสูง ๆ ใหอ่ิมทองแตไมอวนดวยนะจะ

ถั�วและผลไม�อบแห�ง เปนอาหารที่อาจจะ
มีราคาสูงสักหนอย แตสามารถเก็บไดนาน
เลยทีเดียว อีกท้ังเจาถ่ัวและผลไมอบแหงน้ี
ใหคุณคาทางอาหารสูงและสำคัญตอรางกาย
ดวย ในภาวะฉุกเฉินแบบนี้ มีเจาอาหารท่ี
ใหคุณประโยชนตุนไวท่ีบานก็จะดีไมนอยนะ

กิมจิ ถือเปนอาหารกันตายของชาวเกาหลี
เลยทีเดียว  แนะนำซ้ือมาไวกินคูกับขาวสวย
รอน ๆ หรือใสกับมามา รสชาติเปรี้ยว เค็ม 
เผ็ดนิด ๆ แซบแนนอน

เผือก มัน เปนอาหารที่ราคาถูก แถมเก็บ
ไดนาน ที่สำคัญเจาเผือกและมันใหคุณ
ประโยชนตอรางกายและกินแทนขาวได
อีกดวย เวลาหิวก็นำมาตมหรือนึ่งใหสุก 
แคนี้ก็อิ่มทองแลว
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สูงสุด
การันตีผลตอบแทนการันตีผลตอบแทนรับเง�นคืนทุกป�รับเง�นคืนทุกป�

สูงสุด

30 - แบ�งใช�ในสิ�งที่ต�องการ

 สวนที่สองแบงไวสำหรับคาใชจายทั่วไป 
นอกเหนือจากการใชชีวิตประจำวัน เชน สังสรรค
กับเพื่อน ทองเที่ยวพักผอนหยอนใจ คาใชจาย
เพื่อความบันเทิง เปนตน แตถึงเราจะแบงเงิน
สวนนี ้ไวถึง 30% ก็ไมใชวาจะนำไปใชจาย
ฟุมเฟอยเกินความจำเปนจนหมด แตหากเรา
สามารถบริหารจัดการเงินสวนนี้ใหเพียงพอและ
มีเงินเหลือเก็บไวได จะดีที่สุด

20 - ออมไว�ในอนาคต
       
     สวนสุดทายเปนการออมเงิน ซึ่งแบงออกมา
จากรายได 20% เพื่อเก็บออมตามเปาหมาย
ที่แตกตางกัน ซึ่งนอกจากการออมเงินกับ กบข. 
ที่เปนการออมระยะยาวเพื่อความมั่นคงในวัย
เกษียณแลว บางคนอาจตั้งใจเก็บไวเปนเงิน
สำรองฉุกเฉินในอนาคต หรือถาตองการทำให
เงินออมงอกเงยขึ้นอีกก็อาจแบงเงินบางสวนไป
ฝากประจำ ลงทุนในกองทุนรวม หรือซื้อสลาก
ออมทรัพย เปนตน

"คุมเง�นในกระเป�าให�อยู�หมัด 
ด�วยสูตร 50-30-20"

 สิ่งหนึ่งที่หลายคนมักมองขามคือ การวางแผนการเงินที่ดี ซึ่งถือเปนสวนสำคัญ
ที่จะทำใหชีวิตดานการเงินประสบความสำเร็จ ยิ่งในสถานการณเศรษฐกิจแบบนี้คงไมมีอะไร
ดีไปกวาการประหยัดอดออม วันนี้เรามารูจักเทคนิคบริหารจัดการเงินงาย ๆ ที่เรียกวา 
"สูตร 50-30-20" (เทคนิคการออมของ Kyle Taylor ผูกอตั้งบริษัท The Penny Hoarder) 
ที่จะชวยใหคุณสามารถควบคุมคาใชจาย และมีเงินออมเพิ่มขึ้นไดไมยาก

            เห็นหรือยังวา การแบงเงินในแตละเรื่องใหชัดเจนจะชวยใหเราวางแผนการเงินและควบคุมคาใชจายใน
แตละเดือนไดดีขึ้น สามารถปรับเปลี่ยนสูตรไดตามความเหมาะสมของตัวเอง โดยขึ้นอยูกับอายุ รายได คาใชจาย 
ภาระความจำเปน หน้ีสิน รวมท้ังเปาหมายในการเก็บเงิน เพ่ือนำเงินไปตอยอดสรางผลตอบแทนท่ีมากข้ึนและเปนบันได
กาวสูชีวิตที่สุขสบายในวัยเกษียณ ...

50 - จ�ายเพ�่อความจำเป�น
                      
     สวนแรกเปนบัญชีคาใชจายประจำวันที่จำเปน
เชน คาเดินทาง คาอาหาร รวมทั้งภาระหนี้สิน
ตาง ๆ  เชน คาน้ำ คาไฟ คาผอนบาน คาผอนรถ ฯลฯ 
เมื่อเราทำงานไดเงินมาเทาไรใหแบงไวกอนเลย 
50% เชน เดือนนี้มีรายได 10,000 บาท ก็ให
แบงไว 5,000 บาท สำหรับเปนคาใชจายใน
สวนแรก 
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เร�่องท�ายเล�ม
โดย กองทุนการออมแห�งชาติ

*เง�่อนไขเป�นไปตามที่บร�ษัทกำหนด

สมใจนึก 15/6
ประกันชีวิตสะสมทรัพย




