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ให�ง�ายเหมือนถอดปลั๊ก

“วัยเกษียณ” 
ลงทุนอย�างไรให�เง�นงอกเงย 

 “ความเสี่ยง” อาจทำใหใครหลายคนรูสึกกลัว
ทั้งที่ในความเปนจริงทุกคนตางตองพบเจอกับความเสี่ยง
ดานตางๆ อยูแลวในชีวิตประจำวัน ในโลกของการลงทุน
ก็เชนกัน “ความเส่ียง” มีอยูในทุกรูปแบบไมวาคุณจะลงทุน
ในสินทรัพยใดก็ลวนมีความเสี่ยงที่จะไมไดรับผลตอบแทน
ตามที่คาดหวัง และการลงทุนที่มีความเสี่ยงมากที่สุดก็คือ
การลงทุนโดยไมเขาใจ รวมถึงการไมลงทุนเลยก็มีความเส่ียง
ท่ีอาจทำใหเราไปไมถึงเปาหมายหรือมีเงินไมพอใชในบ้ันปลาย
ของชีวิตไดเชนกัน วารสาร ฉบับนี้จึงขอพาสมาชิกไปรูทัน
ความเสี่ยง เพราะนอกจากจะทำใหคุณเขาใจ “ความเสี่ยง” 
และ“โอกาสท่ีจะไดรับผลตอบแทน” แลว ทายท่ีสุดจะทำให
คุณสามารถลงทุนไดอยางมีความสุขดวยเปาหมายที่ชัดเจน
และเขาใจในสิ่งที่กำลังลงทุนอยูนั่นเอง
  นอกจากน้ียังมีอีกหลายเร่ืองราวท่ีสามารถติดตาม
ไดในคอลัมนตางๆ ไมวาจะเปน “วัยเกษียณ ลงทุนอยางไร
ใหเงินงอกเงย” ในคอลัมนลงทุนลงทุน“รวมเทคนิคประหยัด
คาใชจายใหงายเหมือนถอดปล๊ัก” ในคอลัมน Money Buddy 
และ “เทคนิคเอาชนะความกลัว ลดความตื่นเตน เพื่อใชใน
ทุกสถานการณ” ในคอลัมน WOW 
 แลวพบกันอีกในฉบับหนา

อ�านหนังส�ออิเล็กทรอนิกส� (e-Book)
กับอ�านหนังส�อปกติ มีข�อดีต�างกันอย�างไร?
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รวมช�องทางเติมความรู�
แบบไม�รู�จบกับ 
GPF Experience

 คอลัมน� GPF EXPERIENCE ขอชวนสมาช�ก กบข. 
เติมเต็มความรู�แบบไม�รู�จบผ�านบร�การสำคัญท่ี กบข. พัฒนา
ข�น้อย�างต�อเน่ืองเพ�อ่ตอบโจทย�ไลฟ�สไตล�ของสมาช�กทุกช�วง
วัยตั�งแต�เร�่มบรรจุเข�ารับราชการจนถึงวันที่เกษ�ยณด�วยช�อง
ทางการเร�ยนรู�ที่หลากหลายและยังเข�าใช�งานได�ด�วยว�ธีง�าย 
ๆ คุณจ�งสามารถเร�ยนรู�เร�่องการเง�นการลงทุน รวมถึงเร�่อง
เหตุและสิทธิ์ของการเป�นสมาช�ก กบข. ได�อย�างไม�ตกขบวน
ผ�าน 4 ช�องทางการเร�ยนรู�ต�อไปนี้

  สำหรับสมาชิกท่ีช่ืนชอบการเรียนรูแบบคลาสรูม ขอแนะนำใหคุณ
ติดตาม “สัมมนา กบข. เพ่ือสมาชิก” ไดท่ีปฎิทินกิจกรรมบนหนาเว็บไซต กบข. 
ท่ี www.gpf.or.th หรือท่ีแอป กบข. My GPF Application เมนู“ลงทะเบียน
กิจกรรม” ซึ่งคุณสามารถเลือกหลักสูตรหรือกิจกรรมที่คุณสนใจ และกดลง
ทะเบียนสำรองที่นั่งไดทันที แอบกระซิบวาถาใครอยากชวนเพื่อนเรียนดวย
หลายๆ คน หรือเรียนแบบยกขบวนก็สามารถติดตอ กบข. โดยตรงเพ่ือขอเชิญ
วิทยากรเขาไปท่ีหนวยงานของสมาชิกไดเลยย

  สำหรับสมาชิกที่ชื่นชอบการเรียนรูบนโลกออนไลน ขอแนะนำ 
“หลักสูตรออนไลน กบข.” เพราะไมวาคุณจะอยูที่ไหนก็สามารถเติมเต็ม
ความรูกับหลักสูตรท่ีคุณสนใจไดทุกท่ีทุกเวลา แถมวิธีการเขาเรียนก็แสนสะดวก 
เพียงแคมี LINE กบข. และแอป กบข. My GPF Application หรือเขาไปที่ 
My GPF Website ก็สามารถเขาใชงานไดท้ังในมือถือ แทปเลต โน็ตบุค และ
คอมพิวเตอร และยังสามารถกลับเขามาเรียนบทเรียนท่ีคางไวตามท่ีตองการ
ได โดยหลักสูตรออนไลนจะรวบรวมสาระความรูหลากหลายที่สมาชิกอยาก
รู ไมวาจะเปนความรูเกี่ยวกับ กบข. สิทธิประโยชนที่จะไดรับสำหรับการ
เปนสมาชิก กบข. ความรูทางการเงินและการลงทุน การวางแผนเพื่อการ
เกษียณการหารายไดเสริม และอ่ืนๆ อีกมากมาย โดยไมมีคาใชจายใดๆ และ
ยังสามารถสะสมคะแนน GPF Point จากการเขาเรียนแตละหลักสูตรเพื่อ
แลกของรางวัลพิเศษไดอีกดวย

  สำหรับสมาชิกท่ีช่ืนชอบการฟง คุณสามารถติดตาม “GPF Podcast” 
หรือรายการเสียงท่ีปรับโฉมส่ือการเรียนรูใหอยูในรูปแบบของการเลาเรื่องดวย
เน้ือหาท่ีกระชับ เขาใจงาย ในเวลาเพียงไมก่ีนาที กับ 2 รายการท่ีสามารถเลือก
รับฟงไดตามความสนใจ ไมวาจะเปน รายการ “Money Buddy” ท่ีรวบรวม
สาระความรูดานการเงินการลงทุนเหมือนเปนคูหูชวนรูใหกับสมาชิก และ
รายการ “Happy Retirement” ท่ีรวบรวมสาระความรูจาก กบข. มาใหฟง
กันแบบสบายๆ ทุกศุกรสุดทายของเดือน จะเลือกรับฟงผานชองทางไหนก็
สะดวกทั้งแอป กบข. My GPF Application หรือ My GPF Website เพียง
เขาไปที่เมนูหลักสูตรออนไลน และกดเลือกหมวด GPF Podcast หรือจะฟง
ผาน YouTube ก็ไดนะ

สัมมนา กบข. เพ�่อสมาช�ก 

หลักสูตรออนไลน� กบข. GPF e-Learning

GPF Podcast 

  สำหรับสมาชิก กบข. ท่ีติดตามส่ือโซเชียลเปนประจำ เราไมอยากให
คุณพลาดการกดติดตามเพจเฟสบุค “กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ” หรือ
เลือกกด See First ไวเลย เพราะน่ีคือชองทางหลักในการเผยแพรขอมูลสำหรับ
สมาชิกท่ีเราอยากแนะนำ ซ่ึงนอกจากคุณจะไมพลาดขาวสารสำคัญท่ีถูกตอง
ครบถวน จาก กบข. โดยตรงแลว ชองทางนี้ยังเปนศูนยรวมความรูที่จะชวย
สงเสริมความเขาใจเก่ียวกับการออมเพ่ือการเกษียณดวยคอนเทนตสรางสรรค
เนนสาระท่ีสมาชิกอยากรู ครอบคลุมท้ังในเร่ืองสิทธิประโยชนการเปนสมาชิก
กบข. และความรูดานการเงินการลงทุน และยังเปนชองทางที่เปดโอกาสให
สมาชิกไดแลกเปล่ียนประสบการณและความคิดเห็นระหวางกัน ท่ีสำคัญคุณ
สามารถเช่ือมตอกับ กบข. ไดอยางใกลชิด เพราะมีทีมแอดมินท่ีนารัก ใจดี คอย
ตอบทุกคำถามท่ีสมาชิกอยากรูผานชองทางแชทต้ังแตเวลา 8 โมงเชาถึง 2 ทุม
ของทุกวันอีกดวยนะ

รีบมาเติมเติมความรูกับ กบข. กันไดทุกวันทุกชองทางเลยนา…

Facebook ณ กรกฎาคม 2566
มีผู�ติดตามแล�ว

261,922 Followers
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 ในยุคท่ีอะไร ๆ ก็เป�นดิจ�ทัล ไม�เว�นแม�กระทั�งโลกของการอ�านหนังสือ โดยป�จจุบัน หนอนหนังสือ
ทั�งหลายสามารถอ�านหนังสืออิเล็กทรอนิกส� (e-Book) ได�อย�างสะดวกมากๆ Deal4You ฉบับนี้จ�งไม�
พลาดที่จะนำเอาเสน�ห�ของการอ�านหนังสือแต�ละแบบ พร�อมดีลสุดพ�เศษสำหรับสมาช�ก กบข. นักอ�าน
มาฝากกัน!

หาอ�านได�ง�ายกว�าหนังสืออิเล็กทรอนิกส� 

ไม�ต�องเร�ยนรู�ใหม�กับการใช�โปรแกรมในการอ�าน

ไม�ปวดตาเวลาอ�านนานๆ

สามารถอ�านข�ามหน�าได�อย�างสะดวกรวดเร�ว ใน
ขณะท่ีหนังสืออิเล็กทรอนิกส�จะมีขั�นตอนมากกว�า
เล็กน�อย

ไม�เปลืองสถานะที่จัดเก็บ

สามารถปรับขนาดตัวอักษรได�ด�วยการซูม
ทำให�ไม�เป�นอุปสรรคต�อผู�สูงอายุ

สามารถอ�านได�แม�ในท่ีสว�างน�อย 

พกพาง�าย สามารถพกพาหลายๆ เล�มได� 
เนื่องจากอยู�ในรูปแบบของไฟล� 

หมายเหตุ : เง�่อนไขของสิทธิพ�เศษ เป�นไปตามที่กำหนด สงวนสิทธิ์ในการเปลี่ยนแปลง
                เง�่อนไข โดยไม�ต�องแจ�งให�ทราบล�วงหน�า

ข�อดีของการอ�านหนังสือปกติ ข�อดีของการอ�านหนังสืออิเล็กทรอนิกส� 
(e-Book)
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ไม�ต�องใช�พลังงานในการอ�าน จ�งไม�ต�องเปลือง
ไฟหร�อกังวลเร�่องแบตเตอร�่หมด

ไม�ต�องกังวลเร�่องการสูญหาย หากมีระบบ
สำรองข�อมูล 

อ�านหนังสืออิเล็กทรอนิกส� (e-Book)
กับอ�านหนังสือปกติ มีข�อดีต�างกันอย�างไร?

อ�านหนังสืออิเล็กทรอนิกส� (e-Book)
กับอ�านหนังสือปกติ มีข�อดีต�างกันอย�างไร?

อ�านหนังสืออิเล็กทรอนิกส� (e-Book)
กับอ�านหนังสือปกติ มีข�อดีต�างกันอย�างไร?



เร�อ่งจากปก
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 เม่ือพูดถึง “ความเส่ียง” อาจทำให�ใครหลายคนรู�สึกกลัว ทั�งท่ีในความเป�นจร�งทุกคนต�องพบเจอกับความเส่ียง
ในด�านต�างๆ อยู�แล�วในช�ว�ตประจำวัน ซ�่งแต�ละคนก็มีว�ธีรับมือหร�อจัดการกับความเสี่ยงที่แตกต�างกันออกไป ยกตัวอย�าง
เช�นการพกร�มกันฝนในยามที่ฟ�าฝนไม�เป�นใจ การซ�้อประกันอุบัติเหตุหร�อประกันสุขภาพ หร�อแม�แต�การมีเง�นออมสำรอง
ไว�ใช�จ�ายยามฉุกเฉิน

การลงทุนการลงทุน
รู�ทันความเสี่ยงรู�ทันความเสี่ยง
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 สำหรับการลงทุนก็เชนกัน “ความเสี่ยง” มีอยูในทุกรูปแบบของ
การลงทุนไมวาคุณจะลงทุนในสินทรัพยใดก็ลวนมีความเสี่ยงที่จะไมไดรับ
ผลตอบแทนตามที่คาดหวัง เราจึงมักไดยินประโยคเตือนใจนักลงทุนเสมอวา 
“การลงทุนมีความเสี่ยง ผูลงทุนควรศึกษาขอมูลกอนตัดสินใจลงทุน” 
การรูเทาทันความเสี่ยงจึงเปนเรื่องจำเปนอยางยิ่งที่ตองรูกอนที่จะเดิน
เขาสูเสนทางการลงทุน เพื่อใหลงทุนดวยความเขาใจ คอลัมนเรื่องจากปก
ฉบับนี้ ขอเริ่มตนจากการพาสมาชิกไปรูจักความเสี่ยงที่สำคัญในโลกของ
การลงทุนซึ่งมีอยู 2 ความเสี่ยงหลักๆ ดวยกัน คือ 

  การท่ีจะรูทันความเส่ียงจากการลงทุนไดน้ัน นอกจากคุณจะตอง
รูจักความเส่ียงของการลงทุนในสินทรัพยตางๆ แลว คุณควรรูระดับความเส่ียง
ที่ตัวเองยอมรับไดดวย เพื่อชวยใหรูวาคุณเหมาะกับการลงทุนในสินทรัพย
แบบใด เชน ไมคอยชอบความเสี่ยง รูสึกกังวลใจหากยอดเงินผันผวนหรือ
ลดลง อาจเนนลงทุนในสินทรัพยที่มีความเสี่ยงต่ำ แตหากชอบเสี่ยงเปน
ชีวิตจิตใจ เขาใจและรอไดหากราคาผันผวน คาดหวังผลตอบแทนสูง ก็สามารถ
เนนลงทุนในสินทรัพยที่มีความเสี่ยงสูงๆ ได  โดยสิ่งสำคัญที่เราควรคำนึง
ถึงเสมอ คือ “ความเส่ียงและผลตอบแทนเปนของคูกัน” หากความเส่ียงสูง 
ก็มีโอกาสไดรับผลตอบแทนสูง  แตหากความเสี่ยงต่ำ ผลตอบแทนที่ได
ก็ต่ำตามไปดวย 

 สำหรับสมาชิก กบข. การรูระดับความเส่ียงท่ีตัวคุณเองยอมรับได
จะชวยใหคุณสามารถเลือกแผนการลงทุน กบข. ไดอยางเขาใจ เพ่ือสรางโอกาส
ไดรับผลตอบแทนที่งอกเงยตามที่คาดหวัง และสอดคลองกับเปาหมายการ
ลงทุนเพื่อวัยเกษียณของคุณได ซ่ึงการลงทุนกับ กบข. เปนการลงทุนระยะยาว
เพื่อเปาหมายในวัยเกษียณ ดังนั้น กบข. จึงไดดีไซนแบบประเมินความเสี่ยง
การลงทุนที่เหมาะกับเปาหมายเกษียณสำหรับสมาชิกโดยเฉพาะ และแนะนำ
ใหสมาชิกทำแบบประเมินความเส่ียงกอนตัดสินใจเลือกแผนการลงทุนทุกคร้ัง
ที่แอป กบข. My GPF Application กดเลือกเมนู “ประเมินความเสี่ยง” 
โดยผลของการทำแบบประเมินความเส่ียงดานการลงทุนของ กบข. จะทำให
สมาชิกทราบระดับความเส่ียงท่ีตนเองยอมรับได พรอมแนะนำแผนการลงทุน
ที่เหมาะสมในแตละระดับความเสี่ยงใหสมาชิกใชประกอบการตัดสินใจ
เลือกแผนการลงทุนเพื่อเปาหมายเกษียณไดอยางเหมาะสม 

 ความเสี่ยงด�านความผันผวน (Volatility Risk) ที่หมายถึง
การขึ้นลงของราคาสินทรัพยในตลาดที่มักขึ้นลงทุกวัน ความผันผวนจึงเปน
มาตรฐานในการวัดความเสี่ยงในโลกการเงิน ความผันผวนที่สูงอาจมีผลให
รู สึกตระหนกตกใจหรือตื่นเตนเราใจ แตสำหรับนักลงทุนระยะยาวแลว
การทำความเขาใจวาความผันผวนระยะสั้นเกิดขึ้นไดในชวงเวลาใดเวลาหนึ่ง 
และมีโอกาสสะสมผลตอบแทนที่ดีไดเมื่อสามารถลงทุนในระยะยาว หาก
ผูลงทุนเขาใจจะชวยใหลงทุนโดยไมหวั่นไหวไปกับภาวะตลาดเพียงชั่วขณะ 

 ความเสี่ยงด�านความขาดแคลน (Shortfall Risk) หมายถึง
ความเสี่ยงที่คุณจะไมสามารถไปถึงเปาหมายทางการเงินได ตัวอยางเชน 
เก็บเงินมาท้ังชีวิตแตเม่ือถึงวันท่ีตองเกษียณกลับมีเงินไมเพียงพอ ความเส่ียง
นี้เปนความเสี่ยงที่มีความสำคัญมากที่สุดแตมักไมถูกพูดถึง
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 นอกจากนี้ยังมีขอมูลสำคัญที่สมาชิกควรรูอีกอยางก็คือ ปจจุบัน กบข. มีแผนการลงทุนใหสมาชิกเลือกไดหลากหลายถึง 12 แผน แตละแผนการลงทุน
มีระดับความเสี่ยงแตกตางกัน เพื่อเปนทางเลือกใหกับสมาชิก โดยแบงประเภทของแผนการลงทุนเปน 2 ประเภทคือ “แผนสำรับ” เปนแผนท่ีมีนโยบายการ
ลงทุนกระจายหลากหลายสินทรัพย โดยแตละแผนจะมีสัดสวนการลงทุนแตกตางกัน เชน แผนหลัก แผนหุน 35 แผนหุน 65 หรือ แผนสมดุลตามอายุ (สัดสวน
ใหม)  หากสมาชิกเลือกแผนสำรับจะสามารถเลือกไดแค 1 แผนเทาน้ัน สวนแผนอีกประเภทคือ “แผนสินทรัพย” ท่ีแตละแผนจะลงทุนในสินทรัพยใดสินทรัพยหน่ึง 
เชน แผนเงินฝากและตราสารหนี้ แผนตราสารหนี้ แผนตราสารหนี้ตางประเทศ แผนกองทุนอสังหาริมทรัพย แผนหุนตางประเทศ แผนหุนไทย และแผนทองคำ 
โดยสมาชิกสามารถเลือก 1 แผน หรือ ผสมสัดสวนการลงทุนโดยเลือกมากกวา 1 แผนสินทรัพยและระบุสัดสวนของแตละแผนการลงทุนไดตามตองการ 
จาก 7 แผนสินทรัพย ที่ กบข. มีใหเลือก (ยกเวนแผนทองคำ ที่เลือกสัดสวนสูงสุดไดไมเกิน 10% ของเงินที่เลือกแผนได)  

 ทั้งนี้เมื่อสมาชิกทำแบบประเมินความเสี่ยงแลวทราบระดับความเสี่ยงของตนเองแลว ควรเลือกแผนการลงทุนใหเหมาะกับระดับความเสี่ยงที่
ตนเองยอมรับได และตองไมลืมคำนึงถึงเปาหมายของการลงทุนดวยวาเพื่ออะไร มีระยะเวลาในการลงทุนอีกนานแคไหน รวมถึงการเตรียมความพรอม
ทางจิตใจหากเกิดสถานการณการลงทุนผันผวนหรือเม่ือผลตอบแทนไมเปนไปตามท่ีคาดหวังไว อยางไรก็ตามแมการลงทุนมีความเส่ียง แตการไมลงทุนเลย
ก็มีความเสี่ยงที่อาจทำใหเราไปไมถึงเปาหมายหรือมีเงินไมพอใชในบั้นปลายของชีวิตไดเชนกัน และอยาลืมวาการลงทุนที่มีความเสี่ยงมากที่สุด คือ
การลงทุนโดยที่เราไมรูจักและไมเขาใจ ดังนั้น การรูทันความเสี่ยงจึงเปนเรื่องสำคัญที่ผูลงทุนตองรู เพราะนอกจากจะทำใหเราเขาใจ “ความเสี่ยง” และ 
“โอกาสท่ีจะไดรับผลตอบแทน” แลว ทายท่ีสุดจะทำใหเราลงทุนไดอยางมีความสุขดวยเปาหมายท่ีชัดเจนเพราะเขาใจในส่ิงท่ีกำลังลงทุนอยูน่ันเอง ...

แผนการลงทุน

เลือก ไม�เลือก

แบบประเมินความเสี่ยง

แผนหุ�นไทย

แผนหุ�นต�างประเทศ

แผนกองทุนอสังหาร�มทรัพย�ไทย

แผนตราสารหนี้

แผนเง�นฝากและตราสารหนี้ระยะสั�น

แผนทองคำ

แผนตราสารหนี้ต�างประเทศ

แผนรายประเภทสินทรัพย�

แผนหุ�น 65

แผนหุ�น 35

แผนหลัก

แผนสมดุลตามอายุ (สัดส�วนเดิม)

แผนสมดุลตามอายุ (สัดส�วนใหม�)

แผนที่จัดเป�นสำรับการลงทุน
เลือกหนึ่งแผน

หร�อ
เลือกแผนแบบ
ผสมสัดส�วนเอง

เลือกแผน
หนึ่งแผน

สมาช�ก กบข. ที่บรรจุ
รับราชการตั�งแต�วันที่ 
20 มี.ค. 66 เป�นต�นไป

กบข. เป�นผู�กำหนดสัดส�วนการลงทุนที่กระจายในสินทรัพย�
หลายประเภทที่มีระดับผลตอบแทนคาดหวังและความผันผวน
ในระดับต�างๆ กัน โดยให�สมาช�กเลือกลงทุนในแผนใดแผนหนึ่ง

สมาช�กสามารถเลือกลงทุนในประเภทสินทรัพย�ประเภทใด
ประเภทหนึ่ง หร�อหลายประเภทได� และยังสามารถกำหนด

สัดส�วนที่เหมาะสมได�ด�วยตนเอง





Money Buddy

 แม�ว�าเง�นจะไม�ใช�ทุกอย�างในช�ว�ต แต�ก็ปฏิเสธไม�ได�ว�า
หลายสิ�งหลายอย�างในช�ว�ตไม�ว�าจะเป�นการซ�อ้สิ�งของหร�อกิจกรรม
ต�างๆ ล�วนต�องมีเร�่องของเง�นเข�ามาเกี่ยวข�องด�วยเสมอ ดังนั�น
การมีเง�นจ�งถือว�าเป�นเร�่องที่ดี แต�ด�วยภาระค�าใช�จ�ายที่มีอยู�
มากมายสวนทางกับเง�นเดือนท่ีหามาได� ทำให�เง�นท่ีมีหมดไปอย�าง
รวดเร�วเหมือนกับน้ำซ�มในบ�อทราย ซ�่งกว�าจะผ�านพ�นไปได�ใน
แต�ละเดือนเร�ยกได�ว�าแทบขาดใจกันเลยทีเดียว เป�นป�ญหาท่ีหลาย
คนต�องพบเจอ หลายคนจ�งแก�ป�ญหาด�วยการหาอาช�พเสร�มเพ�อ่
เพ��มรายได�ให�มีเง�นเพ�ยงพอใช� แต�สำหรับใครที่กำลังตกอยู�ใน
สถานการณ�เหล�านี้ ก็อย�ามัวเคร�ยดกับการหาเง�นเพ�ยงอย�าง
เดียว ลองหันมาดูแลเร�อ่งเง�นๆ ทองๆ ให�รัดกุมมากข�น้กว�าเดิมก็
เป�นอีกว�ธีหนึ่งที่ช�วยให�อยู�รอดและมีเง�นเหลือเก็บได�ด�วยเช�นกัน 
ซ�่งคอลัมน� Money Buddy ฉบับนี้มีเทคนิคประหยัดค�าใช�จ�ายที่
ไม�จำเป�นแถมทำได�ง�ายๆ เหมือนถอดปลั�กมาฝากให�ลองปรับใช�
กันดังนี้

 หากคุณนึกภาพไมออกวาจะเริ่มลดคาใชจายสวนไหนกอนดี 
อันนี้ก็ตองกิน อันนี้ก็ตองใช แนะนำใหเริ่มตนดวยการสำรวจหรือรีวิวคา
ใชจายของตัวเองทุกคร้ังท่ีมีการใชจายเงิน ดวยการจดบันทึกรายละเอียดวา
ในแตละวันคุณไดใชเงินไปกับคาใชจายอะไรบาง แมวาวิธีนี้จะไมใชเรื่อง
แปลกใหม แตก็เปนขั้นตอนพื้นฐานที่ทำใหคุณไดเห็นภาพชัดเจนวาใน
แตละวัน แตละสัปดาห หรือแตละเดือน มีรายจายใดท่ีเปนรายจายประจำ
หรือไมประจำ รายจายรายการไหนท่ีมียอดสูงเกินกวาปกติ และรายจายไหน
บางที่เราจายไปแลวรูสึกวาเกินความจำเปน รวมถึงทำใหรูวาควรจะลด
จำนวนเงินลงไดจากคาใชจายอะไรไดอีกบาง โดยไมกระทบวิถีชีวิตของคุณ
จนเกินไป  

ร�ว�วค�าใช�จ�ายในแต�ละวันเพ�่อให�เห็นตัวเลข 

 หากคุณเปนพวกสายดื่มไมวาจะเปน ชา กาแฟ น้ำหวานหรือ
น้ำผลไมตางๆ การไดดื่มสิ่งเหลานี้ถือวาเปนความสุขของวัน ทำใหรูสึก
กระปรี้กระเปรา แมจะรูสึกดีแตเมื่อนำเงินที่จายคาเครื่องดื่มเหลานี้มาดู
จะพบวารวมกันเปนจำนวนไมนอยเลยทีเดียว และนี่ก็เปนอีกหนึ่งสาเหตุ
ที่ทำใหเงินหมดกระเปาไดแบบไมรูตัว ดังนั้นเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่ม
เครื่องดื่มแกวโปรดของคุณ โดยไมจำเปนตองงดหรือตัดส่ิงเหลาน้ีลงท้ังหมด 
แตอาจเลือกลดปริมาณตามความเหมาะ เชน จากการดื่มวันละ 2 แกว 
ใหเหลือวันละ 1 แกวตอวัน หรือหากงดไมไดจริงๆ ก็ใชวิธีการลดราคาลง
จากเดิมเคยซื้อแกวละ 70 บาท เปลี่ยนไปซื้อแกวละไมเกิน 50 บาท หรือ
ลองชงดื่มเอง ทำแบบนี้ทุกวัน วันละนิดก็ทำใหคุณประหยัดเงินในกระเปา
เพื่อเหลือไวเปนเงินเก็บไดโดยที่คุณยังไดดื่มเครื่องดื่มแกวโปรดเชนเดิม

เปลี่ยนเคร�่องดื่มแก�วโปรดให�กลายเป�นเง�นเก็บ 

 การกำหนดเงินใชจายเปนอีกวิธีหนึ่งที่ชวยใหคุณมีวินัยในการใช
เงิน อีกท้ังยังชวยในการควบคุมคาใชจายไดเปนอยางดีภายใตงบประมาณที่
คุณมีในแตละวัน เม่ือคุณรูแลววาในแตละเดือนมีคาใชจายอะไรท่ีจำเปนบาง 
เม่ือมีรายไดเขามาหลังจากท่ีหักคาใชจายประจำตางๆเหลาน้ันออกไปแลว ให
คุณนำเงินที่เหลืออยูมาหารจำนวนวันในแตละเดือน ยกตัวอยางเชน เงินที่
เหลือหักคาใชจายตางๆ ไปแลวท้ังเดือน 6,300 บาท นำมาหาร 30 วัน จะ
พบวาคุณสามารถใชเงินไดเทากับวันละ 210 บาท วิธีน้ีจะทำใหรูวาในแตละ
วันสามารถใชเงินไดมากที่สุดเทาไหร หากวันไหนที่คุณใชเกินก็ควรตองไป
ลดคาใชจายของวันถัดไป หรือวันไหนใชเงินไมถึงงบประมาณที่กำหนดไว 
เงินที่เหลือก็เก็บกลับเขากระเปาหรือนำไปหยอดกระปุกไวก็ไมวากัน

กำหนดจำนวนเง�นที่ใช�จ�ายเป�นรายวันให�เหมาะสมกับเง�นที่มี 

 หลังเลิกงานเปนชวงเวลาที่มีความสุขของคนทำงาน ที่ตองนัด
ผองเพื่อนออกไปรานอาหารสังสรรคกินดื่มกัน หนึ่งสัปดาหนัดกันแบบนี้ 
2–3 ครั้งหรือมากกวานั้น พฤติกรรมแบบนี้ชวยทำใหเราผอนคลายความ
เครียดจากการทำงานได แตอยาลืมวาหากมากเกินไปก็อาจทำใหเกิด
ความเครียดกับเงินในกระเปาแทนได และหากตองการควบคุมรายจายลอง
ปรับลดจำนวนคร้ังของการไปปารต้ีหลังเลิกงานหรือลดรายจายแตละคร้ังลง
ก็จะทำใหยังคงไดผอนคลายความเครียดและชวยเพ่ิมเงินออมไปไดพรอมๆ กัน 
โดยอาจจะหันไปคลายเครียดหรือผอนคลายในรูปแบบอื่นแทนที่ไมไดใชเงิน
หรือใชเงินนอยลง เชน การอานหนังสือ ดูหนัง ฟงเพลง หรือ การออกกำลังกาย
ในสวนสาธารณะแทน 

ลดปาร�ตี้หลังเลิกงาน 
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รวมเทคนิคประหยัดค�าใช�จ�าย
ให�ง�ายเหมือนถอดปลั�ก



 จะเห็นวาเพียงแคปรับวิถีการดำเนินชีวิตเล็กๆ นอยๆ ก็สามารถ
ลดคาใชจายบางอยางไดและทำใหมีเงินเหลือในกระเปาเพ่ิมข้ึน และน่ีคือ
เทคนิคบางสวนของการปรับลดคาใชจายที่ไมจำเปนใหรูสึกงายเหมือน
แคถอดปลั๊กที่นำมาฝากกันในฉบับนี้ ซึ่งอาจไมไดเหมาะกับคุณทั้งหมด 
เพราะภาระคาใชจายของแตละคนนั้นแตกตางกันออกไป แตเชื่อเถอะ
วาการเริ่มตนดวยการหมั่นรีวิวและตั้งใจที่จะลดคาใชจายอยูเสมอ โดย
เริ่มจากคอยๆ ลดไปทีละรายการ แมจะลดไดเพียงไมกี่สิบบาท แตก็ยัง
ดีกวาไมลดเลย จริงไหม? ... 

 ในแตละเดือนคุณหมดคาใชจายรายเดือนไปกับความบันเทิงใด
ไปบาง เชน คาออกกำลังกาย หรือคาฟตเนส แพคเกจคาโทรศัพทและ
อินเทอรเน็ตที่มีราคาสูงเกินไป คาแพคเกจดูหนังฟงเพลงออนไลน รวมถึง
แอปพลิเคชันตางๆ ที่คุณไดกดติดตามไวมากมาย คาบริการเหลานี้ดูดเงิน
ในกระเปาคุณไปไมนอยเลย ลองทบทวนดูวามีบริการใดที่คุณไมคอยได
ใชงานหรือใชไมคุมคา เปนไปไดไหมที่คุณจะปดการใชงานหรือยกเลิกคา
ใชจายตรงนี้ เพียงแคนี้ก็ทำใหคุณมีเงินเหลือออมหรือนำไปใชจายอยางอ่ืน
ที่จำเปนกวาแทนได 

ลดค�าบร�การรายเดือนบางอย�างที่ไม�ใช�งาน  

 เพียงแคคุณปรับวิถีชีวิตเล็กนอยในบาน เชน ปดไฟ ปดสวิทซ
หรือถอดปลั๊กเครื่องใชไฟฟาทุกครั้งที่ไมใชงาน เลือกใชหลอดไฟที่มีการใช
พลังงานต่ำ ปรับอุณหภูมิของเครื่องปรับอากาศและเครื่องทำความรอนให
เหมาะสม ถามีเคร่ืองใชไฟฟาเกาท่ีอาจกินไฟเกินไปก็ควรตองเปล่ียน แมวา
การลดการใชพลังงานในแตละเดือนจะชวยไดเพียงเล็กนอย แตถาทำเปน
ประจำทุกวันก็ทำใหคุณเห็นความแตกตางและชวยประหยัดคาใชจาย
ตรงนี้ไดอยางแนนอน 

ลดการใช�พลังงานในแต�ละเดือน 

 การบันทึกรายรับรายจายทุกวันหลายคนคงมองวาเปนเร่ืองงายๆ 
แตก็ทำใหยุงยากจริงไหม จดแลวไมรูจะเอาไปเก็บไวตรงไหน จดแลวหลงลืม
ไปบาง หากมีตัวชวยดีๆ จะชวยใหคุณสามารถจดบันทึกรายรับรายจายและ
วางแผนทางการเงินไดงายและดีย่ิงข้ึน อยางโปรแกรมบันทึกรายรับ-รายจาย 
ที่พัฒนาโดย กบข.  เปนตัวชวยสรุปคาใชจายในการบันทึกรายรับและ
รายจายตางๆ ในชีวิตประจำวันของคุณใหงาย โดยแยกตามหมวดหมู และ
สามารถดูประวัติใชจายยอนหลังในแตละวันได เพื่อใหคุณตระหนักและ
วางแผนควบคุมการใชจายไดมากขึ้น 

 มาถึงตรงนี้คอลัมน Money Buddy ยังมีขอมูลมาแชรเพิ่มเติม 
จากผลสำรวจโพลความคิดเห็นสมาชิก กบข. เร่ือง “คาใชจายอะไรท่ีสมาชิก 
กบข. สามารถตัดหรือลดลงได” โดยการสำรวจครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาทัศนคติและพฤติกรรมของสมาชิกที่มีตอการใชจายและการออม 
เพื่อนำขอมูลมาพัฒนาการสื่อสารและสงเสริมการออมใหกับสมาชิกใน
เดือนเมษายนที่ผานมา โดยผลการสำรวจจากขอคำถามที่วาหากสมาชิก 
“มีความจำเปน” ตอง “สะสมเงินจำนวน 560 บาท” ใหไดตอเดือน คุณจะ
สามารถตัดลดคาใชจายไดหรือไม ซึ่งพบวาสมาชิกสวนใหญ รอยละ 93.7 
สามารถตัดหรือลดคาใชจายได ในขณะท่ีสมาชิกอีกรอยละ 6.3 ไมสามารถ
ตัดหลือลดคาใชจายได ทั้งนี้ ยังพบวาจำนวนเงินที่เหลือออมจากการตัด
หรือลดคาใชจายตอเดือนของสมาชิกออกไปเฉลี่ยอยูที่ 2,137 บาท และ
ประเภทรายการที่สมาชิกสามารถตัดหรือลดคาใชจายได 3 อันดับแรก 
ไดแก 

อันดับ 1 การสังสรรคกับเพ่ือน รอยละ 53.3 

อันดับ 3 ซ้ือเคร่ืองด่ืมท่ีทำทานเองได เชน กาแฟ น้ำแดง มะนาวโซดา 
            รอยละ 46.7 

อันดับ 2 ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล เชน สุรา เบียร ไวน รอยละ 48 

หาตัวช�วยทางการเง�น 
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ลงทุ�นลงทุน

 สำหรับสมาชิกท่ีใกลเกษียณ คุณควรเร่ิมวางแผนการบริหารเงินเก็บ
ที่คุณมี เชน เงินออมที่มีกับ กบข. หรือเงินออมจากแหลงอื่นๆ โดยแบงเงิน
ออกเปน 3 สวน ดังนี้ 

 ส�วนที่ 1 เอาไวเปนเงินสำหรับการใชจายในชีวิตประจำวัน โดย
ลองประเมินดูวาคุณนาจะมีคาใชจายประมาณเทาไหรตอเดือน แลวจึงประมาณ
การเปนคาใชจายรายป เพื่อดูวาเราตองถอนเงินเก็บออกมาใชมากเพียงใด
ตอป เพื่อจะไดนำเงินสวนตาง ไปบริหารจัดการในสวนอื่นๆ ตอไป

 ส�วนที่ 2 เอาไวเปนเงินสำรองฉุกเฉิน ถึงแมเราจะมีการทำประกัน
แบบตางๆ ไวแลว ทั้งประกันภัย ประกันชีวิต ประกันสุขภาพ แตก็ควรมีเงิน
สำรองฉุกเฉินไวอยางนอย 3-6 เทาของคาใชจายในแตละเดือน เผ่ือไวในกรณี
ที่เกิดเหตุเจ็บปวยที่ประกันไมครอบคลุม หรือมีเหตุใหตองมีคาใชจายมากกวา
ที่คาดไว โดยควรเก็บเงินสวนน้ีไวแบบท่ีสามารถเบิกถอนไดทันที เชนการฝาก
ออมทรัพยหรือฝากประจำ

 ส�วนที่ 3 เอาไวเปนเงินสำหรับนำไปลงทุน คือเงินท้ังหมดท่ีหักลบ
เงินสำหรับการใชจายในชีวิตประจำวัน (สวนที่ 1) และเงินกอนสำรองเผื่อ
ฉุกเฉิน (สวนที่ 2) ออกไปแลว โดยนำไปแบงแยกตามพอรตการลงทุนของ
แตละเปาหมาย นอกเหนือจากท่ีตองการตอยอดทำใหเงินเก็บงอกเงย ก็อาจ
มีพอรตเพื่อการใชจายตามไลฟสไตล การชวยเหลือสังคม หรือเปนมรดก
สำหรับลูกหลานตอไป

 เมื่อเราแบงสัดสวนเงินสำหรับการลงทุน (สวนท่ี 3) ออกมาไดแลว 
ในแตละพอรตการลงทุนควรมีลักษณะท่ีเหมาะสม เน่ืองจากตองใหความสำคัญ
กับการรักษาเงินตน และผลตอบแทนควรสูงกวาอัตราเงินเฟอ โดยกระจาย
ความเสี่ยงไปยังการลงทุนในสินทรัพยหลากหลายประเภท มีการปนผล 
จายดอกเบี้ยอยางสม่ำเสมอ ท้ังน้ีในแตละประเภทสินทรัพยควรกำหนดสัดสวน
การลงทุนที่สอดคลองกับเปาหมาย และระดับความเสี่ยงที่คุณเองสามารถ
ยอมรับได ดังนี้

 สินทรัพย�ความเสี่ยงต่ำ เชน เงินฝากออมทรัพย กองทุนรวม
ตลาดเงิน เพื่อใหมีเงินสดพรอมใช สามารถเบิกถอนไดในระยะเวลาสั้นๆ

 สินทรัพย�ที่มีความเสี่ยงปานกลาง เชน พันธบัตรรัฐบาล 
หุนกูเอกชน กองทุนตราสารหนี้ระยะกลาง กองทุนรวมอสังหาริมทรัพย 
เพื่อเพิ่มผลตอบแทนใหกับพอรตการลงทุน

 สินทรัพย�ที่มีความเสี่ยงสูง เชน กองทุนรวมหุน เพื่อเพิ่ม
ผลตอบแทนใหกับพอรตการลงทุน

 การบร�หารเง�นออมให�งอกเงยสามารถทำได�ทุกช�วงช�ว�ต และไม�ได�สิ�นสุดลงเมื่อคุณเกษ�ยณอายุราชการแล�ว แต�การลงทุนในวัยเกษ�ยณนั�นมี
ความแตกต�างจากการลงทุนเพ�่อการเกษ�ยณ ตรงที่ไม�มีรายได�ประจำสำหรับนำมาลงทุนทุกเดือนเหมือนในวัยทำงานอีกแล�ว ซ�่งแม�ว�าข�าราชการจะได�รับ
เง�นบำนาญรายเดือนตามสิทธิ์ แต�ทว�าเง�นบำนาญก็ไม�ได�เพ��มข�้นทุกป�เหมือนเช�นเง�นเดือน หลายคนจ�งเร�่มมองหาว�ธีที่สามารถทำให�เง�นเก็บที่สะสมมาทั�ง
ช�ว�ตงอกเงยต�อไปได�เพ�่อให�มีเง�นเพ�ยงพอกับค�าใช�จ�ายที่มีแนวโน�มสูงข�้นทุกขณะ และเพ�่อให�ตอบโจทย�ไลฟ�สไตล�การใช�ช�ว�ตในวัยเกษ�ยณของตนเอง 
ซ�่งคอลัมน� “ลงทุ�นลงทุน” มีแนวทางการลงทุนสำหรับคนวัยเกษ�ยณรูปแบบต�างๆ มาฝากกัน  
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แบ�งเง�นเก็บหลังเกษ�ยณให�เป�นสัดส�วน 

“วัยเกษ�ยณ”
ลงทุนอย�างไรให�เง�นงอกเงย 



 อยาลงทุนในสินทรัพยที่เสี่ยงต่ำจนเกินไป เพราะผลที่ตามมา คือ 
จะไดผลตอบแทนในระดับต่ำจนเกินไป เชน นำเงินท้ังหมด 2 ลานบาท ไปฝาก
ออมทรัพย เพื่อใหไดดอกเบี้ย 0.75% ตอป เทากับวาคุณจะไดดอกผล
เปนเงิน 15,000 บาท ตอปเทานั้น   

 อยาลงทุนในสินทรัพยที่เสี่ยงจนเกินไป เชน นำเงินไปลงทุนหุน
เก็งกำไร ลงทุนในตลาดอนุพันธ เพราะผลที่ตามมาอาจผิดพลาดและทำให
ขาดทุนได

 อยาลงทุนในสินทรัพยที่มีสภาพคลองต่ำ เชน ซื้อหุนกูอายุ 10 ป 
เพราะหากตองการใชเงินก็จะไมสามารถถอนไดในระยะเวลาที่ตองการ

 ดังนั้น ในเมื่อเปนเงินกอนสุดทายของชีวิต เทคนิคการลงทุนหลัง
เกษียณจึงตองใหความสำคัญกับความมั่นคงสูง เพื่อเปนการรักษาเงินตน
ภายใตความเส่ียงท่ียอมรับได หรือการยินยอมรับความเส่ียง เพ่ือใหไดรับผล
ตอบแทนตามเปาหมายการลงทุน ดังนั้น ผลตอบแทนที่ไดในระยะยาว 5 ป
ขึ้นไป จึงควรสูงกวาอัตราเงินเฟอโดยเฉลี่ย

 นอกจากนี้ คุณยังสามารถเลือกใชบริการออมตอ กับ กบข. เพื่อ
เปนทางเลือกการบริหารเงินหลังเกษียณของสมาชิก โดยสามารถแจงความ
ประสงค “ออมตอ” เพ่ือให กบข. บริหารเงินตอใหโดยไมมีคาธรรมเนียมในการ
ดำเนินการใดๆ และยังสามารถเลือกรูปแบบการรับเงินคืนไดถึง 4 รูปแบบ ดังนี้

รูปแบบท่ี 1 ออมต�อทั�งจำนวน

 คือ การท่ีสมาชิกแจงความประสงคให กบข. บริหารเงินออมท่ีไดรับ
เมื่อออกจากราชการทั้งหมดตอไป เหมาะกับสมาชิกท่ียังไมมีแผนใชเงินออม
ที่ไดรับเมื่อออกจากราชการ หากตอมามีความตองการใชเงินก็สามารถแจง
ความประสงคในการนำเงินออมออกกับ กบข. โดยตรง  

 คือ การที่สมาชิกแจงความประสงคทยอยขอรับเงินออมที่ไดเมื่อ
ออกจากราชการเปนรายงวด สมาชิกสามารถเลือกไดวาเปนงวดรายเดือน 
ราย 3 เดือน ราย 6 เดือน หรือรายป โดยแตละงวดตองไมต่ำกวา 3,000 บาท 
เหมาะกับสมาชิกที่มีความตองการใชเงินอยางตอเนื่อง ขณะเดียวกันก็ยังได
ผลประโยชนท่ีงอกเงยจากเงินออมในสวนท่ี กบข. ยังคงบริหารจัดการใหอยู  

รูปแบบท่ี 2 ทยอยรับเง�นเป�นงวดๆ

 คือ การท่ีสมาชิกแจงความประสงคขอรับเงินออมท่ีไดรับเม่ือออก
จากราชการไปกอนสวนหนึ่ง สวนที่เหลือให กบข. บริหารตอ เหมาะกับ
สมาชิกที่มีแผนการใชเงินเพียงจำนวนหนึ่ง สวนที่เหลือยังประสงคให กบข. 
บริหารจัดการตอไป เพื่อสรางผลตอบแทนตอเนื่อง

รูปแบบท่ี 3 ขอรับเง�นบางส�วน ท่ีเหลือให� กบข. บร�หารต�อ

 คือ การท่ีสมาชิกแจงความประสงคขอรับเงินออมท่ีไดรับเม่ือออก
จากราชการไปกอนสวนหน่ึง สวนท่ีเหลือขอทยอยรับเปนรายงวด โดยสมาชิก
สามารถจะเลือกไดวาเปนงวดรายเดือน ราย 3 เดือน ราย 6 เดือน หรือรายป 
โดยแตละงวดตองไมต่ำกวา 3,000 บาท เหมาะกับสมาชิกที่มีแผนการใช
เงินกอนเพียงจำนวนหน่ึง สวนท่ีเหลือทยอยใช ขณะเดียวกันก็ยังไดผลประโยชน
ที่งอกเงยจากเงินออมในสวนที่ กบข. ยังคงบริหารจัดการใหอยู

รูปแบบท่ี 4 ขอรับเง�นบางส�วน ท่ีเหลือทยอยรับเง�นเป�นงวดๆ

หมายเหตุ: สามารถศึกษารายละเอียด และเง�่อนไขสำคัญของบร�การออมต�อได�ที่   
               www.gpf.or.th

 ทายน้ีการใชชีวิตหลังเกษียณอยางมีความสุขไมไดยากอยางท่ีคิด
เพียงแคเร่ิมวางแผนและลงมือทำต้ังแตวันน้ี มาเร่ิมตนสรางสุขวันเกษียณใน
แบบท่ีคุณสามารถออกแบบไดดวยตนเองต้ังแตวันน้ีกันดีกวา ...
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ข�อควรระวังในการลงทุนหลังเกษ�ยณ 

1.

2.

3.
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News & Activity

 ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะ
กรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) 
นำคณะผูบริหารและพนักงาน เขารวมบันทึกเทปถวาย
ชัยมงคล พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธิบดี
ศรีสินทรมหาวชิราลงกรณ พระวชิรเกลาเจาอยูหัว 
เนื ่องในโอกาสเฉลิมพระชนมพรรษา ในวันที ่ 28 
กรกฎาคม 2566 เพื่อแสดงความจงรักภักดีและนอม
สำนึกในพระมหากรุณาธิคุณ ณ สถานีวิทยุโทรทัศน
แหงประเทศไทย (NBT) 

กบข. ร�วมบันทึกเทปถวายชัยมงคล 
พระบาทสมเด็จพระวช�รเกล�าเจ�าอยู�หัว 
เนื่องในโอกาสเฉลิมพระชนมพรรษา
28 กรกฎาคม 2566 

 ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จ
บำนาญขาราชการ (กบข.) กลาววา “การจัดหาสวัสดิการและสิทธิประโยชน
ใหแกสมาชิก เปนหน่ึงในภารกิจหลักของ กบข. นอกเหนือจากการสงเสริม
การทวีคาเงินออมใหแกสมาชิก ซึ่ง กบข. มีเปาหมายในการ “ลดรายจาย 
เพิ่มรายได” เพ่ือใหสมาชิกมีเงินใชอยางเพียงพอในวัยเกษียณ กบข. จึงรวม
กับบริษัท ฟน อินชัวรันส โบรคเกอร จำกัด เปดตัวโครงการสวัสดิการประกันภัย
เพื่อสมาชิก กบข. โดยสมาชิกจะไดรับสวนลดเบ้ียประกันสูงสุด 15% เม่ือซ้ือ
ประกันรถยนตกับฟน อินชัวรันส ที่รวบรวมประกันจากพารทเนอรบริษัท
ประกันภัยชั้นนำ 25 บริษัท เพ่ือใหสมาชิกสามารถเปรียบเทียบเง่ือนไขและ
เบี้ยประกันไดสะดวกสบายมากย่ิงข้ึน ท้ังน้ีในอนาคตจะขยายความรวมมือ
ใหครอบคลุมประกันภัยประเภทอ่ืนๆ เพ่ือใหสมาชิกมีทางเลือกท่ีหลากหลาย 
และยังไดรับเบี้ยประกันที่คุมคาอีกดวย”

 ดานนายปญญวัฒน โพธิ์ศรีทอง ประธานเจาหนาที่บริหาร 
บริษัท ฟน อินชัวรันส โบรคเกอร จำกัด กลาววา บริษัท ฟน อินชัวรันส 
โบรคเกอร จำกัด เปนบริษัท Digital Broker สายประกัน สัญชาติไทย 
กอตั้งขึ้นภายใตความตั้งใจการลดความเสี่ยงดานประกันใหกับประชาชน
ทั่วประเทศ ซ่ึงความรวมมือกับ กบข. ในคร้ังน้ี บริษัทฯ รูสึกเปนเกียรติอยางย่ิง
ท่ีไดเปนสวนหน่ึงในการจัดหาสวัสดิการและสิทธิประโยขนใหแกสมาชิก กบข. 
โดยบริษัทฯ ขอมอบสวัสดิการสวนลดสูงสุด 15% เมื่อซื้อประกันรถยนต
ผานบริษัทฯ หรือการซื้อประกันรถยนตดวยตนเองผานแอปพลิเคชัน ฟน 
ประกันรถ หรือชองทางตัวแทนนายหนาของบริษัทฯ รวมถึงสามารถแบง
ชำระคาเบ้ียประกันไดสูงสุด 6 งวด ซ่ึงสมาชิก กบข. สามารถเลือกทำประกัน
ไดกับทุกบริษัทท่ีเปนพารทเนอรของฟนท่ีมีมากถึง 25 บริษัทประกันช้ันนำ 
และเม่ือสมาชิก กบข. เลือกซ้ือประกันรถยนตกับทางบริษัท ฟน อินชัวรันส 
โบรคเกอร จำกัด จะไดรับสิทธิพิเศษเพิ่มเติม ฟรีฟลมกันรอยมือถือโฟกัส
รุนไฮโดรพลัส มูลคา 290 บาท หรือสามารถนำไปเปนสวนลดในรานโฟกัส 
สโตร ได ระยะเวลารับสิทธิ์ตั้งแตวันนี้ถึง 30 มิถุนายน 2567
 นอกจากนี้ สมาชิก กบข. ทุกคน ยังมีสิทธิ์ลุนรับทองคำ 1 สลึง 
เพียงแคลงทะเบียนรับสิทธิ์ผาน 2 ชองทาง ไดแก 1. แอปพลิเคชัน กบข. 
My GPF Application และ 2. LINE กบข. @gpfcommunity ที่เมนูสิทธิ
พิเศษ หลังจากน้ันคลิกท่ีแบนเนอรฟน ประกันรถ ซ่ึงระบบจะนำไปสูข้ันตอน
การลงทะเบียนลุนรับทองคำ โดยจะมีการจับรางวัลลุนทองคำและประกาศ
ผลทุกส้ินเดือนสิงหาคม ตุลาคม และธันวาคม เดือนละ 8 รางวัล รวมท้ังส้ิน 
24 รางวัล มูลคากวา 200,000 บาท ระยะเวลาลุนรับทองคำต้ังแตวันท่ี 10 
กรกฎาคม ถึง 28 ธันวาคม 2566 ประกาศผลผูโชคดีผานทางเฟซบุกเพจ 
Fin Insurance Broker Thailand-ฟน ประกันรถ โบรคเกอร, เฟซบุกเพจ 
ฟนประกันรถ สำนักงานใหญ และแอปพลิเคชัน ฟนประกันรถ ซ่ึงบริษัทฯ 
หวังเปนอยางย่ิงวา กิจกรรมน้ีจะมีสวนชวยสนับสนุนให สมาชิก กบข. และ
ครอบครัวเขาถึงประกันไดงายขึ้นเพื่อเพิ่มความปลอดภัยในชีวิตประจำวัน
        สอบถามขอมูลเพิ่มเติมไดที่ Facebook กบข. หรือ LINE กบข. 
@gpfcommunity หรือศูนยบริการขอมูลสมาชิก โทร. 1179

กบข. จับมือ ฟ�น อินชัวรันส� โบรคเกอร� มอบสวัสดิการ
ประกันภัยส�วนลดเบี้ยประกันสูงสุด ร�อยละ 15 
หวังช�วยเพ��มทางเลือกประกันให�แก�สมาช�ก

กบข. รวมกับ ฟน อินชัวรันส โบรคเกอร จัดสวัสดิการประกันภัยรถยนต สวนลด
สูงสุด 15% แกสมาชิก กบข. พรอมสิทธิลุนรับทองคำ 24 รางวัล มูลคากวา 
200,000 บาท หวังเปนทางเลือกสวัสดิการประกันใหแกสมาชิก
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 ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จ
บำนาญขาราชการ (กบข.) ไดเขารวมงานสัมมนา “SET Sustainability 
Forum” ประจำป 2566 คร้ังท่ี 2 จัดโดยตลาดหลักทรัพยแหงประเทศไทย 
โดย ดร. ศรีกัญญา  ไดเนนย้ำเทรนดการลงทุนอยางย่ังยืนกำลังเติบโตอยาง
รวดเร็วทั่วโลก รวมถึงประเทศไทย เห็นไดชัดจากกระแสเงินลงทุนมหาศาล
ไหลเขาในกิจการที่คำนึงถึง ESG จึงทำให กบข. ตระหนักถึงบทบาทของ
การเปน “นักลงทุนที่เปนเจาของสินทรัพยทั่วโลก (Universal Owner)” 
ที่เช่ือวา กบข. สามารถสรางผลตอบแทนท่ีดีระยะยาวใหกับสมาชิกควบคู
ไปกับการสรางผลตอบแทนทางสังคมได จึงไดกำหนดกรอบนโยบายและ
แนวทางในการลงทุนที่สนับสนุนการนำปจจัยดาน ESG มาบูรณาการ
พรอมทั้งเพ่ิมกระบวนการ Positive Engagement เพ่ือสงเสริมและกระตุน
ใหผูเกี่ยวของทุกภาคสวนรวมมือกันยกระดับการดำเนินงานดาน ESG ซ่ึง
จะเปนกลไกหลักในการขับเคลื่อนภารกิจดานการลงทุนอยางรับผิดชอบ
ที่ยั่งยืน
 นอกจากนี้ภายในงานสัมมนายังมีผูนำองคกรตาง ๆ มาแชรมุม
มองและบทบาทการนำพาวิสัยทัศนดานความยั่งยืน (ESG) ขององคกรไป
สูการปฏิบัติจริงอยางเปนรูปธรรม เพื่อสรางประโยชนและโอกาสในการ
เติบโตของธุรกิจในระยะยาวตอไป

เลขาฯ กบข. แชร�บทบาทการเป�นนักลงทุน
ที่รับผิดชอบต�อสังคม ในงานสัมมนา 
SET Sustainability Forum

 กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) จัดงาน Thailand 
Global Investment Workshop 2023 รวมกับInstitutional Investor 
บริษัทวิจัยและนิตยสารดานการเงินชั้นนำของประเทศสหรัฐอเมริกา เพื่อ
แลกเปลี่ยนขอมูลความรูในหลากหลายหัวขอ อาทิ การลงทุนในสภาวะอัตรา
ดอกเบี้ยสูง  แนวทางการลงทุนอยางมีธรรมาภิบาลเพ่ือผลตอบแทนท่ีย่ังยืน 
ซ่ึงไดรับเกียรติจากผูเช่ียวชาญมาแลกเปล่ียนประสบการณ ท้ังจาก American 
Century Investments , Baillie Gifford , Janus Henderson Investors , 
SMU Endowment Investment Office , GAM Investments Pictet 
Asset Management โดยมีธนาคารแหงประเทศไทย ธนาคารเพ่ือการสงออก
และนำเขาแหงสหรัฐ ธนาคารกสิกรไทย บริษัทไทยประกันชีวิต เขารวมดวย
        ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จ
บำนาญขาราชการ (กบข.) กลาววา ในปนี้ประเด็นการลงทุนทามกลาง
ความทาทายของสภาวะอัตราดอกเบ้ียสูงจากมาตรการทางการเงินภายหลัง
เหตุการณการแพรระบาดของโควิด-19 จึงมีโอกาสและความเสี่ยงของการ
ลงทุนในตราสารหนี้ ซึ่งการลงทุนควรคำนึงถึงสิ่งแวดลอมเพื่อสรางความ
ย่ังยืนควบคูกับการสรางผลตอบแทน โดยงาน Thailand Global Investment 
Workshop 2023 จัดขึ้นที่สำนักงาน กบข. เมื่อเร็วๆ นี้

กบข. ร�วมกับ Institutional Investor 
จัดงาน Thailand Global Investment 
Workshop 2023



Check Now

 แนนอนวาทุกคนยอมมีเรื่องราวหรือสิ่งที่มากระทบจิตใจแตกตางกันออกไป ลองเริ่มตนจากการคนหาสาเหตุของ
ความกลัว เรียนรูวาตัวเองกำลังกลัวอะไร แลวทำไมถึงกลัว ซึ่งคนสวนมากมักจะกลัวในสิ่งที่ตัวเองนั้น ‘ไมรู’ มากกวาสิ่งที่
เคยเห็นหรือเกิดขึ้นจริงในชีวิต ดังน้ันลองวิเคราะหถึงรากปญหาของความกลัวในใจ แลวดูวาจุดเร่ิมตนของความกลัวน้ันเกิดข้ึน
จากเรื่องราวใด มีเหตุผลภายใตความไมกลาของเราหรือไม และเมื่อรูแลวก็จะชวยใหสามารถจัดการกับความกลัวไดอยาง
ตรงจุดและกาวผานมันไปไดอยางงายดายมากขึ้นนั่นเอง

 เมื่อคนพบตนตอของปญหาที่เกิดขึ้นแลว ขั้นตอนตอมาก็คือการจัดการกับความกลัว ซึ่งหนึ่งในวิธีพิชิตความกลัว
ไดนั้น คือตองเสริมพลังความกลาใหกับตัวเราเอง โดยเริ่มจากการคอยๆ เผชิญหนากับความไมคุนชินตางๆ ไมวาจะเปนการ
พูดตอหนาคนจำนวนมาก หรือความกลาในการแสดงความคิดเห็น ลองเติมความกลาในสิ่งที่เราจะทำไปทีละเล็กละนอย 
ถึงแมวาในตอนแรกเราอาจจะรูสึกไมสบายใจเพราะไมคุนเคย แตเมื่อไดเริ่มทำไปเรื่อยๆ เราจะคอยๆ กาวขามจากจุดหนึ่ง
ไปยังอีกจุดหนึ่งไดงายขึ้น และการที่ไดทำซ้ำๆ แมทีละเล็กละนอยก็สามารถกลายเปนพลังเสริมความมั่นใจที่ชวยทะลาย
ความกลัวในใจไดในทายท่ีสุดน่ันเอง นอกจากน้ีการไดลองเปล่ียนมุมมองเพ่ือสรางแรงบันดาลใจใหมใหกับตัวเอง และการได
มองเห็นคุณคาที่มีอยูในตัวเอง ยังสามารถชวยใหคุณกลาที่จะเอาชนะความกลัวไดงายขึ้น เพราะความกลานี่แหละที่จะชวย
พลิกชีวิตคุณขึ้นมาได ดังนั้นจงบอกตัวเองอยูเสมอวา ‘ฉันทำได ฉันทำได และฉันตองทำได’ และอยาปลอยใหความกลัวมา
ขัดขวางเสนทางชีวิตของคุณ

 ความกลัว คือ อารมณ�ท่ีเป�นความรู�สึกพ�น้ฐานของมนุษย� และเป�นเร�อ่งธรรมดาท่ีทุกคนต�างต�องเคยพบเจอ ไม�ว�าจะเป�นความกลัวในความ
ล�มเหลวผิดหวัง ความกลัวการไม�เป�นที่ยอมรับ ความกลัวที่จะก�าวข�ามความยากลำบากในหลายเร�่องราวของช�ว�ต หร�อความกลัวที่เกิดจากความไม�รู�ว�า
จะต�องเผช�ญสิ�งใด ในขณะที่อาการตื่นเต�นว�ตกกังวลใจก็เป�นอาการที่เกิดข�้นได�ง�ายเมื่อต�องเจอกับสถานการณ�ไม�คาดคิด ซ�ง่หากใครยิ�งคิดก็ยิ�งเคร�ยด 
ควบคุมอาการเหล�านี้ไม�ได�สักที คอลัมน� WOW ฉบับนี้มีเทคนิคเอาชนะความกลัว ลดความตื่นเต�นมาฝาก รับรองว�าสามารถนำไปปรับใช�ได�จร�งกับ
ทุกสถานการณ� และบางทีอาจช�วยคุณเปลี่ยนตัวเองให�กลายเป�นคุณในเวอร�ชั�นที่มีความมั�นใจมากข�้นกว�าเดิมอีกด�วย  
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1. ค�นหาสาเหตุของความกลัว

2. หาว�ธีจัดการความกลัว 

เทคนิคเอาชนะความกลัว
ลดความตื่นเต�น ทุกสถานการณ�



 สุดยอดอาวุธลับที่สำคัญที่สุดในการเอาชนะความกลัวก็คือ สติ เรียกไดวาเปนคุณสมบัติอันสำคัญของเหลาผูที่
สามารถกาวขามความกลัวจนประสบความสำเร็จในชีวิต แตการมีสติน้ันก็ไมใชเร่ืองงายท่ีสามารถทำใหเกิดข้ึนไดในช่ัวขามคืน 
เพราะตองอาศัยระยะเวลาในการฝกฝน ซึ่งหากคุณฝกเรียกสติอยูเปนประจำก็จะชวยลดการหมกมุนกับความกลัวและใช
พลังงานทั้งหมดมุงมั่นทำในสิ่งที่ตั้งใจแทน ซึ่งนอกจากจะทำใหคุณสามารถเอาชนะความกลัวไดแลว สติยังเปนพลังหรือบอ
เกิดของปญญาที่ชวยผลักดันความสำเร็จไดอีกดวย

 ความตื่นเตนและความวิตกกังวลน้ัน มักจะทำใหระบบการหายใจของเราผิดปกติ ดังน้ันการบริหารลมหายใจจึงเปน
หนึ่งในวิธีที่ชวยเอาชนะความกลัวอยางไดผล ทุกครั้งที่คุณตองเผชิญความกลัวจนรูสึกตื่นเตนจนเสียการควบคุมแลว ใหลอง
สูดลมหายใจเขาลึกๆ อยางชาๆ ใหเต็มปอด กอนจะคอยๆ ผอนลมหายใจออก โดยการบริหารลมหายใจเชนนี้ติดตอกันสัก
ระยะจะชวยใหอัตราการเตนของหัวใจชาลง และชวยใหคุณสามารถผอนคลายรางกายจากความตื่นเตนและความวิตก
กังวลได ถือเปนวิธีคลาสสิกในการเอาชนะความกลัวที่เหลานักแสดงใชกอนขึ้นเวทีอยูเสมอ 

 เม่ือคุณลองทุกวิถีทางแลว แตรางกายยังปฏิเสธท่ีจะลดความต่ืนเตนลง ใหคุณหักดิบดวยการแกลงทำเปนไมต่ืนเตน
เสียเลย ลองสวมบทบาทนักแสดงเปนอีกคนหน่ึงท่ีไมรูสึกต่ืนเตนอะไรเลยสักนิดกับเหตุการณท่ีเผชิญอยู แปลกแตจริงเพราะ
หลายคนบอกวาวิธีนี้ใชแลวกลับรูสึกมั่นใจเพิ่มขึ้นไดอยางไมนาเชื่อ  

 สิ่งสำคัญคือคุณตองยอมรับวาไมมีใครบนโลกนี้สมบูรณแบบ เมื่อคุณยอมรับแลววาความสมบูรณแบบไมมีอยูจริง 
ความกลาของคุณจะคอยๆ กลับขึ้นมา แทนท่ีจะโฟกัสไปท่ีความสมบูรณแบบของผลลัพธ ลองเปล่ียนมาโฟกัสท่ีความกาวหนา
ในพัฒนาการของเราวาดีขึ้นจากเดิมแคไหน อยาใชความมุงหวังวาจะตองทำแลวสมบูรณแบบเทานั้น คุณตองยอมรับวา
ความสมบูรณแบบไมไดหมายถึงความกลาหาญ แตเปนการที่เรารูและยอมรับขอดีและขอเสียของตัวเราเอง ลองปรับมุมมอง
ที่มีตอความลมเหลววาเปนประสบการณอันล้ำคาและเปนบทเรียนที่เราตองวิเคราะห หาคำตอบวาทำไมเราถึงลมเหลว และ
เรียนรูจากความลมเหลวเพื่อนำมาใชพัฒนาตัวใหดีขึ้นกวาเวอรชันเดิม

 ทายนี้ บทสรุปของการกาวผานความกลัวเพื่อขจัดภาวะตางๆ ทางกายภาพที่เกิดขึ้นจากความกลัว คือการ
ที่คุณสามารถเปลี่ยนวิธีคิด ซึ่งอาจมาจากการเกิดชุดความคิดใหมที่ดีขึ้นกวาเดิม หรือการไดลองเปลี่ยนพฤติกรรม
บางอยางไปจากเดิม ซึ่งลวนแลวแตตองเกิดข้ึนจากตัวเองเสมอ จงอยาลืมวาทุกส่ิงทุกอยางลวนเร่ิมจากความกลา ไมวา
จะเปนความกลาที่จะกาวออกจากความสบายใจของเราไปในเสนทางใหม กลาที่จะเปลี่ยนงาน กลาที่จะไปเรียนตอ 
กลาที่จะลงทุน หรือกลาที่จะทำอะไรท่ีเราไมเคยทำมากอน ดังน้ันอยาปลอยใหความกลัวเขามาครอบงำทำใหคุณสูญเสีย
โอกาสดีๆ ในชีวิตไปอยางนาเสียดาย ...
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4. ฝ�กบร�หารลมหายใจ เพ�่อรับมือกับความตื่นเต�น

5. แกล�งทำเป�นไม�ตื่นเต�น

6. ยอมรับในความไม�สมบูรณ�แบบ และเร�ยนรู�จากความล�มเหลว

3. มีสติ
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