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 นับเปนชวงเวลาสำคัญท่ีหลายคนรอคอย… สำหรับ
สมาชิกที่ติดตามขาวสารและความเคลื่อนไหวของ กบข. 
มาอยางตอเน่ือง โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงคร้ังสำคัญทุกๆ 
4 ป ของการเขารับตำแหนงเลขาธิการ กบข. คนใหมที่มา
พรอมภารกิจสำคัญในการขับเคลื่อนกองทุนไปสูเปาหมาย 
ซึ ่งวารสาร กบข. ฉบับนี้ ขอพาสมาชิกไปเปดวิสัยทัศน
เลขาธิการ กบข. คนใหมลาสุด นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน 
หลังเขารับตำแหนงเลขาธิการคณะกรรมการ กบข. คนที่ 7 
ตั้งแตวันท่ี 11 มีนาคม 2567 ท่ีผานมา กับแผนการดำเนินงาน
ภายใตวิสัยทัศน “Freedom for Living เกษียณมีสุข” 
ที่จะขับเคล่ือนภารกิจสำคัญของ กบข. นับจากนี้ไป

 นอกจากนี้ในคอลัมนตางๆ ยังมีสาระดีๆ ท่ีนำมา
ฝากใหติดตามกันอีกเชนเคยไมวาจะเปนการลงทุนในยุคที่ 
“ESG ไมใชแคเทรนด แตเปนเรื ่องสำคัญที่ตองคำนึง” 
ในคอลัมน ลงทุนลงทุน “รวมวิธีเตรียมความพรอมให...
เกษียณมีสุข” ในคอลัมน Money Buddy พรอมพาคุณไป 
“คนหาความรูสึก Young at Heart เม่ืออายุเปนเพียงตัวเลข” 
ในคอลัมน WOW 

 และกลับมาพบกันใหมในฉบับหนา 
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รวมว�ธีเตร�ยมความพร�อมให�…
“เกษียณมีสุข”

"การลงทุนในยุคที่ ESG ไม�ใช�แค�เทรนด�
แต�เป�นเร�่องสำคัญที่ต�องคำนึง"

ค�นหาความรู�ส�ก Young at Heart
เมื่ออายุเป�นเพ�ยงตัวเลข





ยิ�งออมเพ��ม ยิ�งช�วยคุณประหยัดภาษ�
1-27%

กดที่นี่!

เริ่มตนกันที่เมนูบัญชีของฉัน หรือ My Account ไอคอนเมนูดานลางสุดของหนาจอ ซ่ึงรวมขอมูลสำคัญของสมาชิกมาไวในท่ีเดียว ไมวาจะเปน ยอดเงิน
ปจจุบัน ขอมูลการออม การลงทุนกับ กบข. อัตราผลตอบแทน และสมาชิกสามารถแกไขขอมูลสวนบุคคลไดท่ีเมนูน้ี โดยเม่ือสมาชิกกดเขาท่ี My Account 
จะปรากฎ 3 แถบเมนู คือ 

 กบข. ได�พัฒนาแพลตฟอร�มดิจ�ทัลเพ�่อให�บร�การสมาช�ก กบข. อย�างต�อเนื่อง โดยล�าสุดได�มีการปรับโฉมของ
แอป กบข. My GPF Application ให�สมาช�กได�สัมผัสประสบการณ�ใหม�ที่ตอบโจทย�ทุกการใช�งาน โดยมุ�งเน�นการใช�งานที่
สมาร�ทข�้น สะดวกข�้น และเข�ากับสไตล�ของสมาช�กแต�ละคน กับการพัฒนา 3 ฟ�เจอร�เด�น ที่มาพร�อมดีไซน�การออกแบบที่
คำนึงถึงความปลอดภัยของข�อมูลยอดเง�นส�วนบุคคลโดยไม�แสดงยอดเง�นในหน�าแรกของแอปพลิเคชัน เร�ยกได�ว�า
เป�นการปรับฟ�งก�ชันการใช�งานในหน�าโฮมที่จะทำให�คุณรู�สึกถึงความเป�นส�วนตัว และมีส�วนร�วมไปกับการกำหนดเมนูท่ีคุณ
ช�น่ชอบให�เป�นเมนูโปรดได�ตามใจ มาดูกันว�าแอป กบข. ในเวอร�ชันล�าสุดนี้ในแต�ละฟ�เจอร�มีอะไรที่น�าสนใจกันบ�าง  

3 ฟ�เจอร�เด�นใน My GPF Application เวอร�ชันล�าสุด 

1My Account

หน�าสรุปข�อมูล เพ�่อดูภาพรวม
ข�อมูลของคุณ  

แถบเมนูที่ 1 แถบเมนูที่ 2 แถบเมนูที่ 3

หน�าข�อมูลส�วนตัว ที่สมาช�กสามารถ
แก�ไขข�อมูลส�วนบุคคลได�ที่แมนูนี้

หน�ายอดเง�น กบข.
ที่คุณมีในป�จจุบัน

สรุปข�อมูล ยอดเง�น กบข. ข�อมูลส�วนตัว
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 ความนิยมของ My GPF Application  สะทอนไดจากตัวเลขการใชงานของสมาชิก กบข. ที่มากกวา 9 แสนบัญชี หรือประมาณ 74% ของ
สมาชิกทั้งหมดในปจจุบัน (ขอมูลลาสุดในไตรมาสแรกของป 2567) และนี่คือบัดดี้คูกายที่เราอยากใหคุณมีไวใกลตัว เพื่อดูแลคุณตั้งแตวันนี้ หรือวันแรก
ที่เริ่มเขารับราชการจนถึงวันที่ตองขอรับเงินคืนเมื่อเกษียณ…สำหรับใครที่ยังไมมี My GPF Application คุณสามารถเขาไปดาวนโหลดไดแลววันนี้ที่ 
App Store สำหรับระบบปฏิบัติการ iOS และ Google Play สำหรับระบบปฏิบัติการ Android ... 

กบข. ไดคัดสรรเฉพาะเมนูเดนๆ หรือเมนูสำคัญ มาแนะนำ
สำหรับคุณ ใหใชบริการไดงายและสะดวกยิ่งขึ้นในหนา 
Home โดยไมตองเขาไปคนหาในหนารวมเมนู การใชงาน
ก็แสนงายเพียงแคสไลดหนาจอไปทางซาย ก็สามารถเลือก
ใชงานเมนูแนะนำไดเลย

เมนูแนะนำ 

คุณเองก็มีเมนูโปรดเปนของตัวเองได โดยสามารถสรางเมนู
โปรดไดดวยตัวเอง เพียงเลือกเมนูท่ีคุณชื่นชอบหรือใชงาน
อยูเปนประจำใหมาแสดงในหนาโฮมท่ีฟเจอรเมนูโปรดและ
ยังสามารถปรับเปล่ียนเมนูโปรดไดทุกเวลาตามตองการจาก
เมนูท้ังหมดท่ี กบข. ไดแบงหมวดหมูให เมนูไหนใชงานบอย
ก็จัดมาเปนเมนูโปรดของคุณไดสูงสุดถึง 4 เมนูเลยทีเดียว  

 นอกจากน้ียังมียังมีการรวมเมนูท้ังหมดในแอป กบข. 
ท่ีมีการแบงหมวดหมูเมนูใหสมาชิกสามารถเลือกใชงานไดสะดวก
และงายยิ่งขึ้นดวยคอนเซปต “ใชงานงายในแบบคุณ” โดย
กดดูเมนูสำคัญและทุกเมนูไดที่แถบดานลางไมวาจะเปน

My Twins ดูประมาณการเงิน กบข. ณ วันเกษียณ
Notification รับแจงเตือนขอมูลขาวสารสำคัญ
Menu รวมทุกเมนูของ กบข.

เมนูโปรด 
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 ไม�ว�าใครก็คงไม�อยากต�องตกอยู�ในสถานการณ�ขาดสภาพคล�องทางการเง�น แต�หากต�องตกอยู�ในสถานการณ�เช�นน้ี
อย�างหลีกเลี่ยงไม�ได� การมองหาแหล�งเง�นกู� (ถูกกฎหมาย) เพ�่อนำมาช�วยคุณปลดภาระบางอย�างที่จำเป�นออกไปก�อน ก็เป�น
อีกทางเลือกหนึ่งในการแก�ป�ญหาที่ได�รับความนิยม โดยเฉพาะการขอสินเช�่อส�วนบุคคลที่แม�ว�าการเป�นหนี้จะเป�นทางออกที่
ไม�พ�งประสงค�สำหรับใครเลย แต�หากคุณใช�อย�างเหมาะสมก็จะได�รับประโยชน�จากการเป�นหน้ีด�วยข�อดีของ “สินเช�อ่ส�วนบุคคล” 
ที่คอลัมน� Deal4You นำมาฝากกันในฉบับนี้ 

หมายเหตุ: กบข. เป�นเพ�ยงตัวกลางในการเจรจาต�อรองให�สมาช�กได�รับสิทธิพ�เศษ 
โดยได�รับความร�วมมือจากสถาบันการเง�นในการให�สิทธิพ�เศษในส�วนของอัตรา
ดอกเบี้ย วงเง�นกู� ระยะในการผ�อนชำระแก�สมาช�ก กบข. รวมถึงการพ�จารณา
อนุมัติสินเช�่อ ซ�่งหลักเกณฑ�เง�่อนไขข�้นอยู�กับดุลยพ�นิจของธนาคาร/บร�ษัท
ที่เข�าร�วมโครงการ 
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ใช�เป�น ได�ประโยชน�

ส�องข�อดี 

สินเช�่อส�วนบุคคล“ “

 สินเชื่อสวนบุคคล คือตัวชวยเพื่อเพิ่มสภาพคลองทางการเงิน 
ซึ่งเหมาะสำหรับผูที่มีความตองการใชเงินกอน หรือมีเรื่องฉุกเฉินใหตอง
ใชเงินเรงดวน หรืออาจจะนำไปชำระหนี้นอกระบบมีมีอัตราดอกเบี้ยสูง
กวา เพื่อประหยัดดอกเบี้ยจาย สำหรับขอดีของสินเชื่อสวนบุคคลมีอะไร
บางมาดูไปพรอมๆ กัน 

 แตเมื่อมีขอดีแลวก็ใชวาจะไมมีขอเสีย เนื่องจากสินเชื่อสวน
บุคคลมีดอกเบี้ยคอนขางสูง เพราะวาทางธนาคารไมมีการเรียกรอง
หลักประกันใดๆ แตก็ถือวาดอกเบ้ียถูกกวาบัตรเครดิตหรือบัตรกดเงินสด 
ดังนั้น กอนที่คุณจะตัดสินใจยื่นกูอยากใหพิจารณาใหอยางถี่ถวนกอนวา
จำเปนจริงๆ ที่จะใหเงินจำนวนนั้นจริงหรือไม และสามารถจัดการกับ
หนี้กอนนั้นไดอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อลดปญหาหนี้สินลนพนตัวจนเกิด
ปญหาตามมาภายหลังได สำหรับสมาชิก กบข. สามารถใชสิทธิ์สินเชื่อ
สวนบุคคลในอัตราดอกเบี้ยพิเศษจากธนาคารกรุงไทย โดยกดรับสิทธิ์
ไดทาง My GPF Application เมนู "สิทธิพิเศษ และ GPF Point" 
เลือกหมวด "การเงิน" ไดตั้งแตวันนี้ถึงวันที่ 31 กรกฎาคม 2567   

อนุมัติเป�นเง�นก�อน เพ�่อนำไปใช�จ�ายยามจำเป�น
ไม�ใช�หลักทรัพย�ค้ำประกันใด ๆ  
ดอกเบี้ยระบุอย�างชัดเจน 
เลือกผ�อนชำระได�ตามใจ ประเมินจากความสามารถ
ที่คุณจ�ายได�ไหว 
ป�ดบัญช�สินเช�่อได�ก�อนกำหนด



เร�อ่งจากปก

 นับเป�นช�วงเวลาสำคัญท่ีสมาช�ก กบข. รอคอย กับการเป�ด
ว�สัยทัศน�ของเลขาธิการ กบข. คนใหม�ล�าสุด นายทรงพล ช�วะป�ญญาโรจน� 
หลังได�รับการแต�งตั�งจากคณะกรรมการ กบข. ให�ดำรงตำแหน�งเลขาธิการ
คณะกรรมการ กบข. คนที่ 7 ตั�งแต�วันที่ 11 มีนาคม 2567 ที่ผ�านมา 
ด�วยประสบการณ�การบร�หารการเง�น การคลัง และการลงทุน พร�อมด�วย
ว�สัยทัศน�ที ่ตรงกับภารกิจของ กบข. และมีเป�าหมายพัฒนา กบข. 
ให�เป�นกองทุนท่ีมีความมั�งคั�ง สร�างผลตอบแทนท่ีดีให�แก�สมาช�ก และสร�าง
ฐานกองทุนไทยให�มีความมั�นคงและยั�งยืน

 สำหรับการขับเคลื่อนภารกิจสำคัญของ กบข. นับจากนี้ไปจะเปนเชนไร และ
จะเดินหนาตอไปในทิศทางไหน วารสาร กบข. ฉบับนี้ขอพาสมาชิกไปพบกับแผนการ
ดำเนินงานภายใตวิสัยทัศน “Freedom for Living” กับ 2 ภารกิจสำคัญเพื่อสมาชิก 
สูการผลักดันให กบข. เปนกองทุนที่มั ่นคงที่จะทำใหสมาชิกเกษียณอยางมีความสุข 
พรอมขอมูลผลการดำเนินงานป 2566 และมุมมองการลงทุนป 2567 ที่รวบรวมมาให
สมาชิกติดตามไปดวยกัน

เลขาธิการ กบข.
“นายทรงพล ชีวะป�ญญาโรจน�”

Freedom for Living
“เกษียณมีสุข”

เป�ดว�สัยทัศน�

พร�อมผลักดัน กบข. เป�นกองทุนที่มั่นคง
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 ภารกิจแรกในการดำเนินงาน คือ การทบทวนความเพียงพอของเงิน 
ณ วันเกษียณ ซ่ึงเปนเปาหมายสำคัญในการเกษียณอยางมีอิสรภาพ โดยเพ่ิม
ตัวแปรหนี้สิน การมีอายุยืนยาวของคนไทย และระดับความเพียงพอของ
สมาชิกแตละกลุมอาชีพเขามาศึกษาเพิ่มเติม เพื่อใหระดับความเพียงพอ
มีคาเปนปจจุบันมากที่สุด และนำผลศึกษามาปรับปรุงแผนการจัดสรร
การลงทุนของ กบข. 

 ภารกิจที่สอง คือ การศึกษาเพิ่มทางเลือกในการรับผลตอบแทน
รูปแบบอื่นใหกับสมาชิก โดยทางเลือกในการรับผลตอบแทนรูปแบบอื่น
ออกแบบสำหรับสวนเพ่ิมเงินออมท่ีสมาชิกเพ่ิมเติมจากภาคบังคับ หรือ สวน
ของเงิน “ออมเพิ่ม” เนื่องจากความตองการของสมาชิกในการออมเพิ่มนั้น
อาจมีลักษณะผลตอบแทน อาทิ ตองการรับเงินปนผลระหวางทาง ตองการ
ทางเลือกในการออมเพิ่มเติม และอาจรวมถึงสิทธิประโยชนอื่นๆ เชน สิทธิ์
ในการใชบริการ Retirement Home & Care เปนตน ซึ่งจำเปนตองมี
การศึกษาความเปนไปได และอาจตองมีการปรับปรุงขอกฎหมายท่ีเก่ียวของ 
คาดวาจะไดขอสรุปภายในป 2567 นอกจากนี้ เนื่องดวยการเพิ่มขึ้นของ
กลุมประชากรสูงวัย (Aging Society) จะมีสวนในการปรับปรุงการลงทุน
ของ กบข. ในอนาคตดวย  

การทบทวนความเพ�ยงพอของเง�น ณ วันเกษ�ยณ 
ภารกิจที่ 1

 สำหรับผลการดำเนินงานป 2566 กบข. สามารถสรางผลตอบแทน
ได 1.46% (หลังหักคาใชจาย) โดยไดรับผลดีจากการลงทุนทั้งในและ
ตางประเทศในตราสารหลากหลายประเภท และการจัดการติดตามการ
ลงทุนอยางใกลชิด สวนป 2567 น้ี มีปจจัยเส่ียงท่ียังตองติดตามอยางใกลชิด 
เพ่ือปรับกลยุทธการลงทุนในระยะส้ันไดทันการณ ท้ังสงครามตะวันออกกลาง 
ความขัดแยงอิสราเอล-อิหราน และความขัดแยงรัสเซีย-ยูเครน ผลการ
เลือกตั้งและแนวนโยบายในหลายประเทศ โดยเฉพาะประธานาธิบดีสหรัฐฯ 
คนใหม และแนวนโยบายการคาระหวางสหรัฐ-จีน รวมไปถึงอัตราดอกเบ้ีย
ที่คงอยูในระดับสูงในชวงที่ผานมา จะลดทอนความสามารถในการใชจาย
ภาคครัวเรือนลดลง เงินเฟอปรับตัวลดลงแบบชะลอตัวและยังคงสูงกวา
เปาหมายระยะยาวของธนาคารกลาง สวนเศรษฐกิจไทย ยังตองติดตาม
การเรงรัดการเบิกจายงบประมาณ นโยบายกระตุนเศรษฐกิจในประเทศ 
ทั้งนี้มีความเชื่อมั่นในการทยอยฟนตัวของเศรษฐกิจไทย โดยเฉพาะภาค
การทองเที่ยว และการกดดันดานเงินเฟอลดลง โดยปนี้มีเปาหมายสราง
ผลตอบแทนที่สูงกวาป 2566 ที่ผานมา

ผลการดำเนินงานป� 2566 และมุมมองการลงทุน
ป� 2567 

การศึกษาเพ��มทางเลือกในการรับผลตอบแทน
รูปแบบอื่นให�กับสมาช�ก 

 ทายนี้…ดวยวิสัยทัศนและภารกิจในการขับเคลื่อน กบข. 
ใหเปนกองทุนที่มีความมั่นคง และสรางผลตอบแทนการลงทุนที่ดี
ในระยะยาว วารสาร กบข. อยากใหสมาชิกมั่นใจวา กบข. จะมุงมั่น
ปฏิบัติหนาท่ีในการบริหารเงินลงทุนของสมาชิกอยางเต็มความสามารถ
เพื่อใหสมาชิกมุงสูการมี Freedom for Living และเกษียณไดอยาง
มีความสุข …

 นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการ
กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) เผยวา กบข. ไดกำหนดแผนงาน
วางรากฐานการบริหารกองทุน ในการขับเคลื่อน กบข. ใหเปนกองทุนที่มี
ความมั่นคง สรางผลตอบแทนการลงทุนที่ดีในระยะยาว มากกวาอัตรา
เงินเฟอเฉล่ีย 10 ป บวก 2% ตอป และเพ่ิมระดับความไววางใจของสมาชิก
ที่มีตอ กบข. เพื่อใหสมาชิกมุงสู การมี “Freedom for Living” หรือ 
“เกษียณมีสุข” โดยไดวางแนวทางการดำเนินงานท่ีจะเปนสวนสำคัญในการ
วางรากฐานการบริหารกองทุนในระยะ 3-5 ป ภายใตวัตถุประสงคในการ
กอต้ังกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ โดยมุงเนนการดูแลกลุมเปาหมายหลัก 
คือ สมาชิก ไปพรอมกับการมุงหวังใหผลการดำเนินงานของกองทุนมีสวน
ตอการขยายขีดความสามารถในการแขงขันของประเทศ เพื่อขับเคลื่อน
และพัฒนาเศรษฐกิจไทยใหเติบโตไดอยางยั่งยืน ผาน 2 ภารกิจสำคัญคือ
ดำเนินการศึกษาความเพียงพอ ณ วันเกษียณ และริเริ่มแนวทางการเพิ่ม
ทางเลือกในการรับผลตอบแทนรูปแบบอื่นใหแกสมาชิก 

for Living

฿

฿

ภารกิจที่ 2



 ทั้งหมดนี้เปนสวนหนึ่งของแนวทางการเตรียมพรอมสูเสนทาง
เกษียณสุข ซึ่งจะเปนประโยชนและเปนแตมตอใหกับผูที่ยังทำงาน หรือ
กำลังจะเกษียณไดนำไปลองปรับใชในการวางแผน เพ่ือใหชีวิตหลังเกษียณ
ของคุณเปนชวงเวลาที่ดีที่สุด ไมมีใครรูวาหนทางขางหนาจะเปนอยางไร
ตอไป หากเตรียมความพรอมและวางแผนไวตั้งแตเนิ่นๆ การเปนคน
สูงวัยที่มีความสุขในวัยเกษียณไดเหมือนวัยอื่นๆ ก็อยูไมไกลเกินเอื้อม
แนนอน … 

Money Buddy

 เคยถามตัวเองบ�างหร�อไม�ว�าอยากมีช�ว�ตในวัยเกษ�ยณ
เป�นอย�างไร? บางคนอยากใช�ช�ว�ตหลังเกษ�ยณแบบเร�ยบง�ายเพ�่อ
ใช�เวลาอยู�กับคู�ช�ว�ตในช�วงบั�นปลาย บางคนอยากใช�ช�ว�ตโสดหลัง
เกษ�ยณอยู�กับสัตว�เล้ียงตัวโปรด บางคนอยากเดินทางออกไปเท่ียว
รอบโลก หร�อบางคนอยากใช�ช�ว�ตหลังเกษ�ยณแบบหรูหราสะดวก
สบาย ซ�่งแต�ละคนก็มีเป�าหมายวัยเกษ�ยณที่ต�างกันไป ดังนั�น 
เราจ�งควรตั�งเป�าหมายการใช�ช�ว�ตในแบบของเราตั�งแต�เนิ�นๆ เพ�อ่
ให�มีเวลาเตร�ยมความพร�อมในเร�่องต�างๆ ให�ครอบคลุมทุกด�าน
ไม�ใช�เพ�ยงแค�เร�อ่งวางแผนการเง�นอย�างเดียวเท�านั�น แล�วเราต�อง
เตร�ยมความพร�อมเร�อ่งอะไรบ�าง คอลัมน� Money Buddy ฉบับน้ี
มีข�อคิดและคำแนะนำดีๆ มาฝากกัน 

 ในชวงวัยทำงานที่ยังมีรายได จะผอนบาน ผอนรถ หรือกูเงินเพ่ือ
อะไรก็ตาม ควรเคลียรหนี้สินตางๆ ใหหมดกอนท่ีจะเกษียณอายุ หรือลดหน้ี
ใหเหลือนอยที่สุดเทาที่จะเปนไปได และพยายามไมสรางหนี้เพิ่มเพื่อลด
ความเสี่ยงทางการเงินในอนาคต

 เมื่อถึงวัยเกษียณซึ่งเปนชวงที่สังขารเริ่มรวงโรย ความเจ็บไข
ไดปวยเริ่มถามหา เราคงไมอยากจะเปนคนแกท่ีปวยไข ตองมีคนดูแลตลอด
เวลา ดังนั้น การเตรียมความพรอมดูแลสุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอจึงเปน
สิ่งจำเปนที่ตองเริ่มตั้งแตกอนเกษียณ ทั้งเรื่องอาหาร การออกกำลังกาย
และการพักผอนใหเพียงพออยูเสมอ เพื่อลดความเสี่ยงดานสุขภาพ และ
ไมเปนภาระของของลูกหลานในอนาคต ดังคำกลาวท่ีวา “การไมมีโรคเปนลาภ
อันประเสริฐ”  

 วัยเกษียณไมใชชวงเวลาสุดทายของชีวิตท่ีนาเบ่ือ แตเปนชวงเวลา
สำหรับการเริ่มตนกาวออกจากกรอบเดิมๆ แลวเดินไปสูเสนทางใหมๆ  ในการ
หาความสุขใสตัวเองใหมากข้ึน ไมวาจะเปนการออกไปเท่ียว เดินเขา ใชเวลา
กับเพื่อนแลกเปล่ียนขอมูลขาวสาร เลนดนดนตรี อานหนังสือ ฟง Podcast 
เรียนภาษาใหมๆ หรือการเขาฟงสัมมนาตางๆ จงอยากลัวที่จะเปดโอกาส
ใหชีวิตไดลองทำสิ่งแปลกใหม ใหโอกาสตัวเองเขาสูการเปนสูงวัยอยางมี
คุณคาและใชทุกวันที่มีใหมีความสุขที่สุด

 เมื่อเขาสูวัยเกษียณตองยอมรับการเปล่ียนแปลงของสภาพรางกาย
อาจไมแข็งแรงเทาเดิม สวนนอกรางกายก็คือ เราตองยอมรับไดวา โลกมัน
ไมเหมือนเดิมและเปลี่ยนเร็วมากไมเหมือนยุคสมัยที่เราเติบโตมา เมื่อโลก
เปลี่ยนความคิดก็เปลี่ยน ลูกๆ หลานๆ ในบานหรือคนที่เกิดมาในรุนหลัง
ก็อาจคิดไมเหมือนเรา  ดังนั้นใหเพื่อลดชองวางทางความคิด ตองคอยๆ 
ทำความเขาใจวา เราไมสามารถกำหนดใหทุกสิ่งเปนไปในแบบที่เราคิด 
แลวเราจะลุกขึ้นมาทำนั่นทำนี่เหมือนเดิมมันคงเปนไปไมได อยายึดติดแต
กับอายุ บางคร้ังเราก็ตองยอมรับ และยอมเปนผูฟง ผูตามบาง หลังจากเปน
ผูนำมาทั้งชีวิต  

เคลียร�หนี้สินให�หมดก�อนเกษ�ยณ 

สุขภาพแข�งแรงคือความสุขที่แท�จร�ง 

พร�อมที่จะปรับตัวกับสถานการณ�ที่เปลี่ยนไป 

ช�ว�ตคือการเร�ยนรู�ที่ไม�สิ�นสุด 

 เพื่อใหเราไดใชชีวิตหลังเกษียณอยางสุขสบายตามท่ีตองการ มีเงิน
ใชสอยอยางสบายมือไมขัดสน การใหความสำคัญเกี่ยวกับเรื่องการเตรียม
ความพรอมทางการเงินในชีวิตหลังเกษียณมีความสำคัญมาก ควรเริ่มเก็บ
เงินออมเพื่อเกษียณตั้งแตวันนี้หรือเริ่มเก็บออมใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปได 
จะมากหรือนอยไมสำคัญ แตก็ควรตองมีการจัดสรรเงินออมทุกเดือน รวมถึง
การใชวิธีอื่นๆ เชนการลงทุนในสินทรัพยตางๆ เพ่ือใหเงินเติบโตเพ่ิมมากข้ึน 
การเตรียมเงินใหพรอมสำหรับวันเกษียณ นอกจากจะชวยใหรูสึกสบายใจแลว
ยังชวยใหสามารถวางแผนอนาคตไดอยางเห็นภาพชัดเจนมากยิ่งขึ้นอีกดวย 

เตร�ยมเง�นให�พร�อม 

 ขาราชการมีบำนาญและสวัสดิการที่ดีในตอนเกษียณ จนอาจลืม
ไปวาเมื่อเกษียณอายุราชการแมจะไดรับเงินบำนาญทุกเดือนก็จริงอยู แตเงิน
บำนาญที่ไดรับมีจำนวนคงที่ไปตลอดชีวิตในขณะที่คาใชจายมีแนวโนม
เพิ่มขึ้นทุกป ท้ังเพ่ิมข้ึนจากเงินเฟอและเพ่ิมข้ึนจากความจำเปนในการใชจาย
ดานสุขภาพ ดังนั้นการหวังพึ่งพาแคเงินบำนาญเพียงอยางเดียวอาจไม
เพียงพอตอการใชจายในแตละเดือน เราจึงควรวางแผนการออมเงินเพิ่มขึ้น
เพื่อใหเพียงพอใชในยามเกษียณ โดยเริ่มออมตั้งแตวัยทำงาน หรือวางแผน
สรางรายไดหลังเกษียณ เชน ลงทุนในอสังหาริมทรัพยเพ่ือสรางรายไดคาเชา
เพื่อเพิ่มความมั่งคงทางการเงินและมีอิสระในการใชจายตลอดอายุเกษียณ  

ลดการพ�่งพาเง�นบำนาญเพ�ยงอย�างเดียว 

รวมว�ธีเตร�ยมความพร�อมให�…
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 ซึ่งจากวิกฤตการณดังกลาวนักลงทุนไดเร่ิมตระหนักและใหความ
สำคัญกับปญหานี้ และเกิดแนวคิดในการดำเนินธุรกิจอยางยั่งยืนเปน
คร้ังแรกในป 2004 โดยองคกรสหประชาชาติ (United Nation’s Principles 
for Responsible Investment :PRI) ไดมีการกลาวถึง แนวคิดในการ
ดำเนินธุรกิจอยางยั่งยืน หรือ “ESG” ในหัวขอ ‘Who Cares Wins’ 
แปลตรงๆ ไดวา “ผูที่หวงใยหรือใสใจจะเปนผูชนะ” โดยหลักการดังกลาว
ถูกใชเปนหนึ่งในเกณฑการพิจารณาสนับสนุนเงินทุนแกบริษัท และตอมา
เมื่อประเด็นดานสิ่งแวดลอมไดรับความสนใจจากผูคนมากข้ึน “ESG” จึงได
กลายเปนสวนหนึ่งของเทรนดที่นักลงทุนบุคคล (Individual Investor) 
นักลงทุนสถาบัน (Institutional Investors) และผูประกอบการทั่วโลกให
ความสำคัญและเริ่มนำมาปรับใชอยางจริงจัง ซึ่งกรอบแนวคิด “ESG” 
จะประกอบดวย 3 องคประกอบ ไดแก 

1. สิ�งแวดล�อม (Environment: E)

 ใหความสำคัญกับผลกระทบตอสิ่งแวดลอมทางธรรมชาติและ
การเปลี่ยนแปลงดานภูมิอากาศ วัดไดจากตัวเลขของมลภาวะจากการ
ผลิตหรือการดำเนินธุรกิจในแตละชวง 
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ลงทุ�นลงทุน

 ว�กฤตการณ�การเปลี่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศนับวันจะยิ�งทว�ความรุนแรงมากยิ�งข�น้ หลังเข�าสู�ยุคการปฏิวัติอุตสาหกรรมหร�อ
โลกเข�าสุ�ยุคโมเดิร�นที่มีการใช�พลังงานฟอสซ�ล เช�น ถ�านหิน เพ�่อเป�นพลังขับเคล่ือนการผลิตแบบมหาศาลด�วยโรงงาน และการขนส�งมวลชน
ที่ใช�พลังไอน้ำ การเผาผลาญเพ�่อการเกษตรที่มีวงจำกัด กลายเป�นการเผาผลาญท่ีไร�ข�ดจำกัดเพ�อ่ผลิตสินค�าและบร�การเพ��มมากข�น้ จนทำให�
เกิดป�ญหาทางด�านภูมิอากาศ และความล�มเหลวจากการจัดการด�านภูมิอากาศ ป�ญหาสิ�งแวดล�อมท่ีเกิดจากมนุษย� ความเหล่ือมล้ำทางดิจ�ทัล 
ตลอดจนความปลอดภัยทางไซเบอร� ล�วนแล�วแต�เป�นความเสี่ยงที่จะส�งผลต�อว�กฤตในการดำรงช�ว�ตของมนุษย� และว�กฤตดังกล�าวน้ีก็มีความ
สุ�มเส่ียงท่ีจะเกิดข�น้ภายในสิบป�ข�างหน�า เช�นเดียวกับการก�าวเข�าสู� “ภาวะโลกเดือด” (Global Boiling) ก็คือ การก�าวเข�าสู�ยุคท่ีอากาศร�อนข�น้
อย�างรวดเร�ว บวกกับป�ญหาต�าง ๆ ที่เกี่ยวข�องกับความเหลื่อมล้ำนี้เอง จ�งกลายเป�นอีกหนึ่งภัยคุกคามของมนุษยชาติ 

การลงทุนในยุคที่ ESG ไม�ใช�แค�เทรนด�

แต�เป�นเร�่องสำคัญที่ต�องคำนึง



2. สังคม (Social: S)

 ใหความสำคัญกับหลักสิทธิมนุษยชน มาตรฐานดานความปลอดภัย
และสุขภาพของแรงงาน สรางความเทาเทียมใหกับคนทุกกลุม การให
ความสำคัญกับชุมชุนที่อยูรอบดานไปจนถึงการมีสวนรวมในชุมชนทองถิ่น 

3. การกำกับดูแลกิจการ (Governance: G)

 ใหความสำคัญกับการดำเนินธุรกิจอยางโปรงใสและยุติธรรม 
ตรวจสอบได ตอตานการทุจริต มีการกำกับดูแลกิจการที่ดี และดูแล
ผลประโยชนของผูมีสวนไดสวนเสียกับบริษัทอยางเปนธรรม

 สำหรับ กบข. ในฐานะนักลงทุนสถาบัน (Institutional Investor) 
ที่ทำหนาที่บริหารเงินออมสำหรับขาราชการที่เปนสมาชิก กบข. และเงิน
สำรองภาครัฐ ตระหนักดีวาภารกิจของ กบข. ไมใชเพียงสรางผลตอบแทน
การลงทุนสำหรับสมาชิกและรัฐ หากแตยังตองรวมถึงการเปนนักลงทุนที่
รวมสรางการเติบโตที่ยั่งยืนของเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดลอม ภายใต
การกำกับดูแลที่ดีในฐานะนักลงทุนที่มีความรับผิดชอบ (Responsible 
Investor) เพื่อใหบรรลุเปาหมายการเปน Leader in ESG Investment & 
Initiatives in Thailand ตามที่ กบข. เคยประกาศเจตนารมณไว โดย
ผูจัดการกองทุนทั้งในและตางประเทศจะทำหนาที่คัดกรองและรายงาน
ผลทั้งในรูปแบบการประเมินมูลคาสินทรัพย ปจจัยดานการเงิน (Financial) 
และ ดาน ESG หากบริษัทนั ้นมีผลตอบแทนที่ดีแตเมื ่อประเมิน ESG 
ไมผานเกณฑ การตัดสินใจลงทุนจะไมเกิดขึ้น เชนเดียวกับคุณสมบัติของ
ผูจัดการกองทุนที่ตองเขาใจหลักการ ESG และตัดสินใจภายใตเงื่อนไขที่
สอดรับกับแนวทาง กบข. เพ่ือใหกลไกการทำงานของ กบข. มีประสิทธิภาพ
ในการลงทุนอยางสูงสุด ซึ่งจะเห็นวา กบข. มีกระบวนการที่เขมขนในการ
ตัดสินใจลงทุน ตัวอยางเชน 

 ทั้งนี้ กบข. มีกระบวนการในการตัดสินใจลงทุนอยางรอบคอบ
ตามกรอบพระราชบัญญัติกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการและตามกฎเกณฑ
ที่เกี่ยวของ โดยมีการวิเคราะหและกระจายความเสี่ยงการลงทุนควบคูไป
กับการสรางสมดุลระหวางการรักษาความปลอดภัยของเงินตนกับการสราง
ผลตอบแทนจากการลงทุนภายใตความเสี่ยงที่ยอมรับได โดย กบข. เชื่อวา
การลงทุนดวยวิธีดังกลาวจะชวยสรางผลตอบแทนทางการเงินที่ดีใหแก
สมาชิกในระยะยาว

 สมาชิกสามารถติดตามความรู การลงทุนไดผานชองทาง 
Facebook กบข. LINE กบข. @gpf Community และ My GPF 
Application หรือหากสมาชิกตองการขอมูลเพิ่มเติมสามารถนัดหมาย
ศูนยใหคำปรึกษาทางการเงิน กบข. ไดที่ My GPF Application เลือก 
เมนูนัดหมายปรึกษา เลือกวันและเวลาที่ตองการเพื ่อใหเจาหนาที ่
ติดตอกลับโดยไมตองรอสายนาน และไมมีคาใชจายใดๆ ... 

 ดังนั้น จะเห็นไดวา “ESG ” ไมใชแคเทรนดการลงทุน แตเปน
เร่ืองสำคัญท่ีตองคำนึงถึงการมีสวนรวมและความรับผิดชอบตอสังคมท่ีไมได
มุงเนนไปที่การลงทุนในบริษัทที่มีอัตราการเติบโตสูงเพียงอยางเดียว แตยัง
คำนึงถึงการสรางผลกระทบที่ดีตอ สิ่งแวดลอม สังคม และการกำกับดูแล
กิจการที่ดี (บรรษัทภิบาล) ควบคูไปกับการดำเนินกิจการ ที่จะนำไปสูการ
เพิ่มโอกาสในการสรางผลตอบแทนที่ดีและสม่ำเสมอในระยะยาวอีกดวย

 เนนลงทุนโดยใหความสำคัญกับการอนุรักษพลังงานและการรักษา
สิ่งแวดลอม รวมถึงบริหารอาคารสำนักงานที่ถือครองดวยมาตรฐานอาคารสี
เขียว 

การลงทุนในอสังหาร�มทรัพย�

 เนนลงทุนในหุนที่มีปจจัยพื้นฐานดี โดยมีการนำปจจัยดาน 
“ESG” เขามาพิจารณาคัดเลือกหลักทรัพยที่จะลงทุน และใชเปนเกณฑ
เพิ่มเติมในการประเมินมูลคาหลักทรัพยที่จะลงทุน เพื่อประเมินฐานะและ
ผลการดำเนินงานของบริษัทในระยะยาว นอกเหนือจากการวิเคราะห
ปจจัยพื้นฐาน

การลงทุนในตราสารทุน

การลงทุนในตราสารหนี้ 
 ไดนำปจจัย ESG เขาเปนสวนสำคัญของการประเมินกรอบการ
พิจารณาและวิเคราะหเครดิตของผูออกตราสารหนี้
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News & Activity

 กบข. ลงนาม MOU รวมกับ องคกรการลงทุนเพื่อบริหารทุนสำรองของบรูไนฯ หวังสงเสริมการลงทุน โดยรวมกันศึกษาโอกาสจัดตั้งขอตกลงพันธมิตร
การลงทุน ภายใตกรอบรวมมือ 2 ป (และจะสิ้นสุดในเดือนเมษายน 2569)

กบข. และ BIA ลงนาม MOU ศึกษาโอกาสจัดตั�งข�อตกลงพันธมิตรการลงทุน
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        สมเด็จพระราชาธิบดีฮาจี ฮัซซานัล บลเกียะฮ แหงบรูไนดารุสซาลาม และ
นายเศรษฐา ทวีสิน นายกรัฐมนตรี รวมเปนสักขีพยานในพิธีลงนามความตกลง 
(MOU) ในการริเริ่มสรางความรวมมือดานการลงทุนท่ีมีศักยภาพ ระหวางกองทุน
บำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) และองคกรการลงทุนเพ่ือบริหารทุนสำรองของ
บรูไนดารุสซาลาม (Brunei Investment Agency : BIA) ณ ตึกสันติไมตรี ทำเนียบ
รัฐบาล เมื่อวันที่ 29 เมษายน 2567

 นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จ
บำนาญขาราชการ (กบข.) เปดเผยวา กบข. และ BIA จะเปนคูภาคี (Parties) 
ในการศึกษาโอกาสความเปนไปไดในการสรางความรวมมือเพื่อจัดตั้งขอตกลง
พันธมิตรการลงทุน (Investment Partnership Agreement) ภายใตกฎหมาย 
ขอบังคับ และกฎเกณฑที่เกี่ยวของของทั้งคูภาคี โดยการศึกษารวมกันในครั้งนี้ 
จะมุงเนนในอุตสาหกรรมท่ีมีความสนใจรวมกัน ไดแก อาหารและการเกษตร สินคา
อุปโภคบริโภค การทองเท่ียว ธุรกิจดานสุขภาพ ยา พลังงานทดแทน เคมีภัณฑ และ
ผลิตภัณฑเพื่อความยั่งยืน มีเปาหมายในการสรางผลกระทบที่เปนรูปธรรมตอ
เศรษฐกิจ และสรางความรวมมือที่มีศักยภาพอยางแข็งแกรง เพื่อผลตอบแทนที่
คาดหวัง (expected return)

 “กบข. และ BIA มีเปาหมายการดำเนินงานท่ีสอดคลองกัน คือ ตองการ
สงเสริมการลงทุนที่ย่ังยืน ความรวมมือในคร้ังน้ีถือเปนกาวสำคัญของท้ัง 2 องคกร 
ที่จะเกิดความรวมมือและเปนโอกาสเชิงกลยุทธ เรามุงม่ันท่ีจะทำงานอยางใกลชิด
เพื่อพัฒนาโครงการลงทุนที่สอดคลองกับเปาหมายรวมกัน ขับเคล่ือนผลตอบแทน
และสรางผลกระทบเชิงบวกในภูมิภาค” นายทรงพล กลาว

 อนึ่ง กบข. และ BIA ไดรวมมือดานการลงทุนมาแลว 2 คร้ัง คือ การรวม
จัดตั้งกองทุนไทยทวีทุน 1 และกองทุนไทยทวีทุน 2 รวมมูลคาประมาณ 260 ลาน
ดอลลารสหรัฐ  
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กบข. จัดงานสัมมนาผู�แทนสมาช�ก ประจำป� 2567

 นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) เปดเผยวา กบข. จัดงานสัมมนาผูแทนสมาชิก 
ภายใตธีม Freedom for Living : เกษียณมีสุข เพื่อแสดงวิสัยทัศนการดำเนินงานของเลขาธิการฯ ใหผูแทนสมาชิกไดรับทราบเปนครั้งแรก ภายหลังที่รับ
ตำแหนงมาตั้งแตวันที่ 11 มีนาคม 2567 โดยมีเปาหมายใหสมาชิกไดมีเงินที่เพียงพอในวันเกษียณอยางมีอิสรภาพ รวมถึงเปดเผยแนวทางการดำเนินงาน
ทั้งดานลงทุน บริการสมาชิก และองคกร เพื่อใหผูแทนสมาชิกมีความรูความเขาใจการดำเนินงานของ กบข. และสามารถถายทอดขอมูลที่ไดรับในงานสัมมนา
ในครั้งนี้แกสมาชิกในสังกัดได

 นอกจากนี้ เลขาธิการฯ และผูบริหาร กบข. ไดรวมชี้แจงตอบทุกคำถามจากผูแทนสมาชิก เพ่ือคลายความสงสัย พรอมท้ังรับขอเสนอแนะจากผูแทน
สมาชิก เพื่อเปนแนวทางการดำเนินงานองคกรตอไป โดยงานสัมมนาฯ จัดขึ้น ณ โรงแรมเดอะ เบอรเคลีย ประตูน้ำ เมื่อวันที่ 13 พฤษภาคม 2567 โดยมี
ผูแทนสมาชิกเขารวม 343 ราย
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กบข. จัดงานประชุมใหญ�ผู�แทนสมาช�ก รายงานผลการดำเนินงานป� 2566

 เม่ือวันท่ี 27 พฤษภาคม 2567 กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) จัดงาน
ประชุมใหญผูแทนสมาชิกผานระบบอิเล็กทรอนิกส (E-Meeting) เพื่อรายงานผลการ
ดำเนินงาน ฐานะการเงินและการรับจายเงินของกองทุนในป 2566 แนวทางการดำเนินงาน
ในป 2567 ตลอดจนรับฟงความคิดเห็นและขอเสนอแนะของผู แทนสมาชิก โดยมี
นายลวรณ แสงสนิท ปลัดกระทรวงการคลัง ในฐานะประธานกรรมการกองทุนบำเหน็จ
บำนาญขาราชการ เปนประธานในที่ประชุม พรอมดวย นายปยวัฒน ศิวรักษ เลขาธิการ 
ก.พ. นายพรชัย ฐีระเวช ผู อำนวยการสำนักงานเศรษฐกิจการคลัง นางแพตริเซีย 
มงคลวนิช อธิบดีกรมบัญชีกลาง และ นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะ
กรรมการ กบข. รวมรายงานผลการดำเนินงาน โดยมีผู แทนสมาชิกเขารวมประชุม
จำนวน 522 คน

 นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญ
ขาราชการ (กบข.) เปดเผยวา ในป 2566 กบข. มีสินทรัพยสุทธิ 1.28 ลานลานบาท 
มีผลประโยชนสุทธิ จำนวน 26,966 ลานบาท เพิ่มขึ้น 154.59% เมื่อเทียบกับป 2565 
ซึ่ง กบข. สามารถดำเนินงานบรรลุเปาหมายตามแผนงานไดท้ังหมด ภายใตการกำกับดูแล
ของคณะกรรมการ กบข. และคณะอนุกรรมการทุกคณะ สำหรับในป 2567 กบข. 
จะดำเนินงานภายใตแนวคิด Freedom for Living ใหสมาชิกเกษียณมีสุข วางฐานบริหาร
กองทุน และผลักดัน กบข. ใหเปนกองทุนที่มั่นคง



Wow

Young at Heart 
รู�สึกได�เมื่อ…คุณมีสุขภาพที่ดี

 การท่ีจะรูสึก Young at Heart ไดคุณตองต่ืนข้ึนมาพรอมพลังงาน 
หรือความรูสึกถึงการมีแรงพลังไปทำสิ่งตางๆ ซ่ึงจะเปนเชนน้ันไดตองเร่ิมจาก
การมีสุขภาพที่ดี เพราะฉะน้ันการมีวินัยในการดูแลสุขภาพของตัวเองจึงเปน
เรื่องสำคัญในลำดับตนๆ เพราะสงผลโดยตรงตอพลังงานชีวิตของคุณ

Young at Heart 
รู�สึกได�เมื่อ…คุณเลือกเสพข�อมูลที่มีประโยชน�ดี

 ถาคุณเสพคอนเทนตที่ไมดีตอสุขภาพเยอะๆ ไมวาขอมูลนั้นจะ
มาจากชองทางไหน ก็จะทำใหสมองไดรับแตเรื่องราวแยๆ มีความรูสึก
หมนหมอง อึมครึม ไมปลอดโปรง ดังนั้น การเลือกอานหนังสือดีๆ สักเลม
เปนสิ่งที่ใหประโยชนมหาศาล เพราะนอกจากจะชวยใหคุณไดเปดโลกกวาง
แลว ยังทำใหเห็นโอกาสที่มีอยูในโลกนี้มากข้ึน แถมยังชวยใหนอนหลับไดดี
ขึ้น ทำใหคุณมีแรงพลังไปทำอะไรตออีกมากมาย ซ่ึงเปนสวนหน่ึงท่ีจะทำให
คุณรูสึก Young at Heart

 “30 ยังแจ�ว” ยังคงเป�นคำท่ีสร�างพลังใจและใช�ต�อไปได�อีกนาน ซ�ง่ไม�ว�าคุณจะผ�านช�วงโค�งอายุหลักท่ีเท�าไหร�ไปแล�วก็ตาม อายุก็กลายเป�นเพ�ยง
ตัวเลขได�เพราะทุกคนสามารถใช�ช�ว�ตให�กายและใจแก�ช�าลงตราบเท�าที่คุณอยากให�เป�น เพ�ยงแค�คุณรู�สึกถึงมันได�จร�งๆ เหมือนเช�นที่ George Burns 
เคยกล�าวไว�ว�า “You can’t help getting older, but you don’t have to get old.” หร�อ “คุณไม�สามารถหยุดอายุของคุณได� แต�คุณสามารถ
เลือกที่จะไม�แก�ได�” และคอลัมน� WOW ฉบับนี้จะพาคุณไปค�นหาความรู�สึก Young at Heart ด�วยว�ธีที่จะทำให�คุณไม�แก�ไปตามวัยเพ�่อมีหัวใจที่สดใส
และหนุ�มสาวอยู�เสมอไปด�วยกัน…

ค�นหาความรู�สึก

เมื่ออายุเป�นเพ�ยงตัวเลข
Y  ung at Heart
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Young at Heart 
รู�สึกได�เมื่อ…คุณได�ทำกิจกรรมที่ใช�

 หากกิจกรรมที่ทำในแตละวันไมไดสรางพลังงานใหกับคุณ แตกลับ
ดูดพลังงานออกไปจากตัวคุณแทน ลองปรับเปลี่ยนหรือทบทวนกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวันใหมที่เหมาะและดีกับคุณ เชน บางคนอาจรูสึก Young at 
Heart เมื่อไดออกกำลังกาย ถึงแมวาจะเหน่ือยแตก็ไดรับพลังกลับไป บางคน
ก็อาจจะชอบทำงานจิตอาสา หรือบางคนก็อาจจะชอบทำกิจกรรม DIY 
หรือสรางสรรคงานศิลปะที่ไมเคยลงมือทำมากอน   

Young at Heart 
รู�สึกได�เมื่อ…คุณได�สนุกกับการแต�งตัว

 ในโลกของแฟช่ัน อายุไมไดเปนอุปสรรคตอการแตงตัวเแตอยางใด 
การที่คุณรูจักแตงตัว และไดสนุกกับการคนหาสไตลที่เปนตัวคุณ สามารถ
ชวยลดอายุของคุณไดอยางไมนาเชื่อ แคลองเรียนรูเทคนิคการแตงตัวแบบ
กระชากวัยที่เหมาะกับคุณ แลวจะรูวาอายุเปนเพียงแคตัวเลขเทานั้นจริงๆ

 แนนอนวาคงไมมีใครอยากอายุมากขึ้นจนทำใหรูสึกวาตัวเอง
นั้นเปนคนแก แตคุณสามารถเลือกใชชีวิต ใหอายุกลายเปนเพียงเลขได
ดวยการสรางพลังที่มาจากจิตใจ สำหรับใครที่อยากเปนคนที่ Young at 
heart อยูเสมอก็สามารถนำวิธีคิดเหลานี้ไปปรับใชในชีวิตเพื่อคนหา
ความรูสึก Young at heart ในตัวคุณกันไดเลยยย … 
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Young at Heart  
รู�สึกได�เมื่อ…คุณเข�าใจอารมณ�ของตัวเอง

 การรูจัก เขาใจ ตัวเองดวยการควบคุมสภาพจิตใจของตัวเองได
เปนสิ่งที่สำคัญมาก เพราะการที่คุณจะรูสึก Young at Heart ไดตองมี
ความสุข อารมณจะตองอยูในระดับที่ดี ซึ่งการที่จะชวยใหอารมณดีไดคือ 
“การฝกสติ”
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Young at Heart 
รู�สึกได�เมื่อ…คุณเลือกผู�คนรอบตัว

 อีกหนึ่งวิธีที่จะชวยใหคุณรูสึก Young at Heart ไดมากขึ้นก็คือ 
การคบคนที่เด็กกวา เพื่อที่จะไดตามโลกทัน เพราะโลกของคนในแตละ
เจเนอเรชันนั้นมีความแตกตาง หรือการคบคนในวัยเดียวกันแตอยูในหลาก
หลายแวดวง ก็จะทำใหคุณมองเห็นโลกในมุมที่แตกตางหรือไมเคยรูจัก
มากอน สิ่งสำคัญคือตองเลือกคบคนที่สรางแรงบันดาลใจใหกับคุณดวย
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อ�างอิง : missiontothemoon 
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www.gpf.or.th

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)
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