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รู�ทันความเส�่ยงการลงทุน

รวมเทคนิคประหยัดค�าใช�จ�าย
ให�ง�ายเหมือนถอดปลั๊ก

“วัยเกษียณ” 
ลงทุนอย�างไรให�เง�นงอกเงย 

 “ความเสี่ยง” อาจทำใหใครหลายคนรูสึกกลัว
ทั้งที่ในความเปนจริงทุกคนตางตองพบเจอกับความเสี่ยง
ดานตางๆ อยูแลวในชีวิตประจำวัน ในโลกของการลงทุน
ก็เชนกัน “ความเส่ียง” มีอยูในทุกรูปแบบไมวาคุณจะลงทุน
ในสินทรัพยใดก็ลวนมีความเสี่ยงที่จะไมไดรับผลตอบแทน
ตามที่คาดหวัง และการลงทุนที่มีความเสี่ยงมากที่สุดก็คือ
การลงทุนโดยไมเขาใจ รวมถึงการไมลงทุนเลยก็มีความเส่ียง
ท่ีอาจทำใหเราไปไมถึงเปาหมายหรือมีเงินไมพอใชในบ้ันปลาย
ของชีวิตไดเชนกัน วารสาร ฉบับนี้จึงขอพาสมาชิกไปรูทัน
ความเสี่ยง เพราะนอกจากจะทำใหคุณเขาใจ “ความเสี่ยง” 
และ“โอกาสท่ีจะไดรับผลตอบแทน” แลว ทายท่ีสุดจะทำให
คุณสามารถลงทุนไดอยางมีความสุขดวยเปาหมายที่ชัดเจน
และเขาใจในสิ่งที่กำลังลงทุนอยูนั่นเอง
  นอกจากน้ียังมีอีกหลายเร่ืองราวท่ีสามารถติดตาม
ไดในคอลัมนตางๆ ไมวาจะเปน “วัยเกษียณ ลงทุนอยางไร
ใหเงินงอกเงย” ในคอลัมนลงทุนลงทุน“รวมเทคนิคประหยัด
คาใชจายใหงายเหมือนถอดปล๊ัก” ในคอลัมน Money Buddy 
และ “เทคนิคเอาชนะความกลัว ลดความตื่นเตน เพื่อใชใน
ทุกสถานการณ” ในคอลัมน WOW 
 แลวพบกันอีกในฉบับหนา

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

  สำหรับสมาชิกท่ีช่ืนชอบการเรียนรูแบบคลาสรูม ขอแนะนำใหคุณ
ติดตาม “สัมมนา กบข. เพ่ือสมาชิก” ไดท่ีปฎิทินกิจกรรมบนหนาเว็บไซต กบข. 
ท่ี www.gpf.or.th หรือท่ีแอป กบข. My GPF Application เมนู“ลงทะเบียน
กิจกรรม” ซึ่งคุณสามารถเลือกหลักสูตรหรือกิจกรรมที่คุณสนใจ และกดลง
ทะเบียนสำรองที่นั่งไดทันที แอบกระซิบวาถาใครอยากชวนเพื่อนเรียนดวย
หลายๆ คน หรือเรียนแบบยกขบวนก็สามารถติดตอ กบข. โดยตรงเพ่ือขอเชิญ
วิทยากรเขาไปท่ีหนวยงานของสมาชิกไดเลยย

  สำหรับสมาชิกที่ชื่นชอบการเรียนรูบนโลกออนไลน ขอแนะนำ 
“หลักสูตรออนไลน กบข.” เพราะไมวาคุณจะอยูที่ไหนก็สามารถเติมเต็ม
ความรูกับหลักสูตรท่ีคุณสนใจไดทุกท่ีทุกเวลา แถมวิธีการเขาเรียนก็แสนสะดวก 
เพียงแคมี LINE กบข. และแอป กบข. My GPF Application หรือเขาไปที่ 
My GPF Website ก็สามารถเขาใชงานไดท้ังในมือถือ แทปเลต โน็ตบุค และ
คอมพิวเตอร และยังสามารถกลับเขามาเรียนบทเรียนท่ีคางไวตามท่ีตองการ
ได โดยหลักสูตรออนไลนจะรวบรวมสาระความรูหลากหลายที่สมาชิกอยาก
รู ไมวาจะเปนความรูเกี่ยวกับ กบข. สิทธิประโยชนที่จะไดรับสำหรับการ
เปนสมาชิก กบข. ความรูทางการเงินและการลงทุน การวางแผนเพื่อการ
เกษียณการหารายไดเสริม และอ่ืนๆ อีกมากมาย โดยไมมีคาใชจายใดๆ และ
ยังสามารถสะสมคะแนน GPF Point จากการเขาเรียนแตละหลักสูตรเพื่อ
แลกของรางวัลพิเศษไดอีกดวย

  สำหรับสมาชิกท่ีช่ืนชอบการฟง คุณสามารถติดตาม “GPF Podcast” 
หรือรายการเสียงท่ีปรับโฉมส่ือการเรียนรูใหอยูในรูปแบบของการเลาเรื่องดวย
เน้ือหาท่ีกระชับ เขาใจงาย ในเวลาเพียงไมก่ีนาที กับ 2 รายการท่ีสามารถเลือก
รับฟงไดตามความสนใจ ไมวาจะเปน รายการ “Money Buddy” ท่ีรวบรวม
สาระความรูดานการเงินการลงทุนเหมือนเปนคูหูชวนรูใหกับสมาชิก และ
รายการ “Happy Retirement” ท่ีรวบรวมสาระความรูจาก กบข. มาใหฟง
กันแบบสบายๆ ทุกศุกรสุดทายของเดือน จะเลือกรับฟงผานชองทางไหนก็
สะดวกทั้งแอป กบข. My GPF Application หรือ My GPF Website เพียง
เขาไปที่เมนูหลักสูตรออนไลน และกดเลือกหมวด GPF Podcast หรือจะฟง
ผาน YouTube ก็ไดนะ

สัมมนา กบข. เพ�่อสมาช�ก 

หลักสูตรออนไลน� กบข. GPF e-Learning

GPF Podcast 

  สำหรับสมาชิก กบข. ท่ีติดตามส่ือโซเชียลเปนประจำ เราไมอยากให
คุณพลาดการกดติดตามเพจเฟสบุค “กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ” หรือ
เลือกกด See First ไวเลย เพราะน่ีคือชองทางหลักในการเผยแพรขอมูลสำหรับ
สมาชิกท่ีเราอยากแนะนำ ซ่ึงนอกจากคุณจะไมพลาดขาวสารสำคัญท่ีถูกตอง
ครบถวน จาก กบข. โดยตรงแลว ชองทางนี้ยังเปนศูนยรวมความรูที่จะชวย
สงเสริมความเขาใจเก่ียวกับการออมเพ่ือการเกษียณดวยคอนเทนตสรางสรรค
เนนสาระท่ีสมาชิกอยากรู ครอบคลุมท้ังในเร่ืองสิทธิประโยชนการเปนสมาชิก
กบข. และความรูดานการเงินการลงทุน และยังเปนชองทางที่เปดโอกาสให
สมาชิกไดแลกเปล่ียนประสบการณและความคิดเห็นระหวางกัน ท่ีสำคัญคุณ
สามารถเช่ือมตอกับ กบข. ไดอยางใกลชิด เพราะมีทีมแอดมินท่ีนารัก ใจดี คอย
ตอบทุกคำถามท่ีสมาชิกอยากรูผานชองทางแชทต้ังแตเวลา 8 โมงเชาถึง 2 ทุม
ของทุกวันอีกดวยนะ

รีบมาเติมเติมความรูกับ กบข. กันไดทุกวันทุกชองทางเลยนา…

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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 สำหรับการลงทุนก็เชนกัน “ความเสี่ยง” มีอยูในทุกรูปแบบของ
การลงทุนไมวาคุณจะลงทุนในสินทรัพยใดก็ลวนมีความเสี่ยงที่จะไมไดรับ
ผลตอบแทนตามที่คาดหวัง เราจึงมักไดยินประโยคเตือนใจนักลงทุนเสมอวา 
“การลงทุนมีความเสี่ยง ผูลงทุนควรศึกษาขอมูลกอนตัดสินใจลงทุน” 
การรูเทาทันความเสี่ยงจึงเปนเรื่องจำเปนอยางยิ่งที่ตองรูกอนที่จะเดิน
เขาสูเสนทางการลงทุน เพื่อใหลงทุนดวยความเขาใจ คอลัมนเรื่องจากปก
ฉบับนี้ ขอเริ่มตนจากการพาสมาชิกไปรูจักความเสี่ยงที่สำคัญในโลกของ
การลงทุนซึ่งมีอยู 2 ความเสี่ยงหลักๆ ดวยกัน คือ 

  การท่ีจะรูทันความเส่ียงจากการลงทุนไดน้ัน นอกจากคุณจะตอง
รูจักความเส่ียงของการลงทุนในสินทรัพยตางๆ แลว คุณควรรูระดับความเส่ียง
ที่ตัวเองยอมรับไดดวย เพื่อชวยใหรูวาคุณเหมาะกับการลงทุนในสินทรัพย
แบบใด เชน ไมคอยชอบความเสี่ยง รูสึกกังวลใจหากยอดเงินผันผวนหรือ
ลดลง อาจเนนลงทุนในสินทรัพยที่มีความเสี่ยงต่ำ แตหากชอบเสี่ยงเปน
ชีวิตจิตใจ เขาใจและรอไดหากราคาผันผวน คาดหวังผลตอบแทนสูง ก็สามารถ
เนนลงทุนในสินทรัพยที่มีความเสี่ยงสูงๆ ได  โดยสิ่งสำคัญที่เราควรคำนึง
ถึงเสมอ คือ “ความเส่ียงและผลตอบแทนเปนของคูกัน” หากความเส่ียงสูง 
ก็มีโอกาสไดรับผลตอบแทนสูง  แตหากความเสี่ยงต่ำ ผลตอบแทนที่ได
ก็ต่ำตามไปดวย 

 สำหรับสมาชิก กบข. การรูระดับความเส่ียงท่ีตัวคุณเองยอมรับได
จะชวยใหคุณสามารถเลือกแผนการลงทุน กบข. ไดอยางเขาใจ เพ่ือสรางโอกาส
ไดรับผลตอบแทนที่งอกเงยตามที่คาดหวัง และสอดคลองกับเปาหมายการ
ลงทุนเพื่อวัยเกษียณของคุณได ซ่ึงการลงทุนกับ กบข. เปนการลงทุนระยะยาว
เพื่อเปาหมายในวัยเกษียณ ดังนั้น กบข. จึงไดดีไซนแบบประเมินความเสี่ยง
การลงทุนที่เหมาะกับเปาหมายเกษียณสำหรับสมาชิกโดยเฉพาะ และแนะนำ
ใหสมาชิกทำแบบประเมินความเส่ียงกอนตัดสินใจเลือกแผนการลงทุนทุกคร้ัง
ที่แอป กบข. My GPF Application กดเลือกเมนู “ประเมินความเสี่ยง” 
โดยผลของการทำแบบประเมินความเส่ียงดานการลงทุนของ กบข. จะทำให
สมาชิกทราบระดับความเส่ียงท่ีตนเองยอมรับได พรอมแนะนำแผนการลงทุน
ที่เหมาะสมในแตละระดับความเสี่ยงใหสมาชิกใชประกอบการตัดสินใจ
เลือกแผนการลงทุนเพื่อเปาหมายเกษียณไดอยางเหมาะสม 

 ความเสี่ยงด�านความผันผวน (Volatility Risk) ที่หมายถึง
การขึ้นลงของราคาสินทรัพยในตลาดที่มักขึ้นลงทุกวัน ความผันผวนจึงเปน
มาตรฐานในการวัดความเสี่ยงในโลกการเงิน ความผันผวนที่สูงอาจมีผลให
รู สึกตระหนกตกใจหรือตื่นเตนเราใจ แตสำหรับนักลงทุนระยะยาวแลว
การทำความเขาใจวาความผันผวนระยะสั้นเกิดขึ้นไดในชวงเวลาใดเวลาหนึ่ง 
และมีโอกาสสะสมผลตอบแทนที่ดีไดเมื่อสามารถลงทุนในระยะยาว หาก
ผูลงทุนเขาใจจะชวยใหลงทุนโดยไมหวั่นไหวไปกับภาวะตลาดเพียงชั่วขณะ 

 ความเสี่ยงด�านความขาดแคลน (Shortfall Risk) หมายถึง
ความเสี่ยงที่คุณจะไมสามารถไปถึงเปาหมายทางการเงินได ตัวอยางเชน 
เก็บเงินมาท้ังชีวิตแตเม่ือถึงวันท่ีตองเกษียณกลับมีเงินไมเพียงพอ ความเส่ียง
นี้เปนความเสี่ยงที่มีความสำคัญมากที่สุดแตมักไมถูกพูดถึง
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 นอกจากนี้ยังมีขอมูลสำคัญที่สมาชิกควรรูอีกอยางก็คือ ปจจุบัน กบข. มีแผนการลงทุนใหสมาชิกเลือกไดหลากหลายถึง 12 แผน แตละแผนการลงทุน
มีระดับความเสี่ยงแตกตางกัน เพื่อเปนทางเลือกใหกับสมาชิก โดยแบงประเภทของแผนการลงทุนเปน 2 ประเภทคือ “แผนสำรับ” เปนแผนท่ีมีนโยบายการ
ลงทุนกระจายหลากหลายสินทรัพย โดยแตละแผนจะมีสัดสวนการลงทุนแตกตางกัน เชน แผนหลัก แผนหุน 35 แผนหุน 65 หรือ แผนสมดุลตามอายุ (สัดสวน
ใหม)  หากสมาชิกเลือกแผนสำรับจะสามารถเลือกไดแค 1 แผนเทาน้ัน สวนแผนอีกประเภทคือ “แผนสินทรัพย” ท่ีแตละแผนจะลงทุนในสินทรัพยใดสินทรัพยหน่ึง 
เชน แผนเงินฝากและตราสารหนี้ แผนตราสารหนี้ แผนตราสารหนี้ตางประเทศ แผนกองทุนอสังหาริมทรัพย แผนหุนตางประเทศ แผนหุนไทย และแผนทองคำ 
โดยสมาชิกสามารถเลือก 1 แผน หรือ ผสมสัดสวนการลงทุนโดยเลือกมากกวา 1 แผนสินทรัพยและระบุสัดสวนของแตละแผนการลงทุนไดตามตองการ 
จาก 7 แผนสินทรัพย ที่ กบข. มีใหเลือก (ยกเวนแผนทองคำ ที่เลือกสัดสวนสูงสุดไดไมเกิน 10% ของเงินที่เลือกแผนได)  

 ทั้งนี้เมื่อสมาชิกทำแบบประเมินความเสี่ยงแลวทราบระดับความเสี่ยงของตนเองแลว ควรเลือกแผนการลงทุนใหเหมาะกับระดับความเสี่ยงที่
ตนเองยอมรับได และตองไมลืมคำนึงถึงเปาหมายของการลงทุนดวยวาเพื่ออะไร มีระยะเวลาในการลงทุนอีกนานแคไหน รวมถึงการเตรียมความพรอม
ทางจิตใจหากเกิดสถานการณการลงทุนผันผวนหรือเม่ือผลตอบแทนไมเปนไปตามท่ีคาดหวังไว อยางไรก็ตามแมการลงทุนมีความเส่ียง แตการไมลงทุนเลย
ก็มีความเสี่ยงที่อาจทำใหเราไปไมถึงเปาหมายหรือมีเงินไมพอใชในบั้นปลายของชีวิตไดเชนกัน และอยาลืมวาการลงทุนที่มีความเสี่ยงมากที่สุด คือ
การลงทุนโดยที่เราไมรูจักและไมเขาใจ ดังนั้น การรูทันความเสี่ยงจึงเปนเรื่องสำคัญที่ผูลงทุนตองรู เพราะนอกจากจะทำใหเราเขาใจ “ความเสี่ยง” และ 
“โอกาสท่ีจะไดรับผลตอบแทน” แลว ทายท่ีสุดจะทำใหเราลงทุนไดอยางมีความสุขดวยเปาหมายท่ีชัดเจนเพราะเขาใจในส่ิงท่ีกำลังลงทุนอยูน่ันเอง ...

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

 หากคุณนึกภาพไมออกวาจะเริ่มลดคาใชจายสวนไหนกอนดี 
อันนี้ก็ตองกิน อันนี้ก็ตองใช แนะนำใหเริ่มตนดวยการสำรวจหรือรีวิวคา
ใชจายของตัวเองทุกคร้ังท่ีมีการใชจายเงิน ดวยการจดบันทึกรายละเอียดวา
ในแตละวันคุณไดใชเงินไปกับคาใชจายอะไรบาง แมวาวิธีนี้จะไมใชเรื่อง
แปลกใหม แตก็เปนขั้นตอนพื้นฐานที่ทำใหคุณไดเห็นภาพชัดเจนวาใน
แตละวัน แตละสัปดาห หรือแตละเดือน มีรายจายใดท่ีเปนรายจายประจำ
หรือไมประจำ รายจายรายการไหนท่ีมียอดสูงเกินกวาปกติ และรายจายไหน
บางที่เราจายไปแลวรูสึกวาเกินความจำเปน รวมถึงทำใหรูวาควรจะลด
จำนวนเงินลงไดจากคาใชจายอะไรไดอีกบาง โดยไมกระทบวิถีชีวิตของคุณ
จนเกินไป  

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

 หากคุณเปนพวกสายดื่มไมวาจะเปน ชา กาแฟ น้ำหวานหรือ
น้ำผลไมตางๆ การไดดื่มสิ่งเหลานี้ถือวาเปนความสุขของวัน ทำใหรูสึก
กระปรี้กระเปรา แมจะรูสึกดีแตเมื่อนำเงินที่จายคาเครื่องดื่มเหลานี้มาดู
จะพบวารวมกันเปนจำนวนไมนอยเลยทีเดียว และนี่ก็เปนอีกหนึ่งสาเหตุ
ที่ทำใหเงินหมดกระเปาไดแบบไมรูตัว ดังนั้นเปลี่ยนพฤติกรรมการดื่ม
เครื่องดื่มแกวโปรดของคุณ โดยไมจำเปนตองงดหรือตัดส่ิงเหลาน้ีลงท้ังหมด 
แตอาจเลือกลดปริมาณตามความเหมาะ เชน จากการดื่มวันละ 2 แกว 
ใหเหลือวันละ 1 แกวตอวัน หรือหากงดไมไดจริงๆ ก็ใชวิธีการลดราคาลง
จากเดิมเคยซื้อแกวละ 70 บาท เปลี่ยนไปซื้อแกวละไมเกิน 50 บาท หรือ
ลองชงดื่มเอง ทำแบบนี้ทุกวัน วันละนิดก็ทำใหคุณประหยัดเงินในกระเปา
เพื่อเหลือไวเปนเงินเก็บไดโดยที่คุณยังไดดื่มเครื่องดื่มแกวโปรดเชนเดิม

เปลี่ยนเคร�่องดื่มแก�วโปรดให�กลายเป�นเง�นเก็บ 

 การกำหนดเงินใชจายเปนอีกวิธีหนึ่งที่ชวยใหคุณมีวินัยในการใช
เงิน อีกท้ังยังชวยในการควบคุมคาใชจายไดเปนอยางดีภายใตงบประมาณที่
คุณมีในแตละวัน เม่ือคุณรูแลววาในแตละเดือนมีคาใชจายอะไรท่ีจำเปนบาง 
เม่ือมีรายไดเขามาหลังจากท่ีหักคาใชจายประจำตางๆเหลาน้ันออกไปแลว ให
คุณนำเงินที่เหลืออยูมาหารจำนวนวันในแตละเดือน ยกตัวอยางเชน เงินที่
เหลือหักคาใชจายตางๆ ไปแลวท้ังเดือน 6,300 บาท นำมาหาร 30 วัน จะ
พบวาคุณสามารถใชเงินไดเทากับวันละ 210 บาท วิธีน้ีจะทำใหรูวาในแตละ
วันสามารถใชเงินไดมากที่สุดเทาไหร หากวันไหนที่คุณใชเกินก็ควรตองไป
ลดคาใชจายของวันถัดไป หรือวันไหนใชเงินไมถึงงบประมาณที่กำหนดไว 
เงินที่เหลือก็เก็บกลับเขากระเปาหรือนำไปหยอดกระปุกไวก็ไมวากัน

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

 หลังเลิกงานเปนชวงเวลาที่มีความสุขของคนทำงาน ที่ตองนัด
ผองเพื่อนออกไปรานอาหารสังสรรคกินดื่มกัน หนึ่งสัปดาหนัดกันแบบนี้ 
2–3 ครั้งหรือมากกวานั้น พฤติกรรมแบบนี้ชวยทำใหเราผอนคลายความ
เครียดจากการทำงานได แตอยาลืมวาหากมากเกินไปก็อาจทำใหเกิด
ความเครียดกับเงินในกระเปาแทนได และหากตองการควบคุมรายจายลอง
ปรับลดจำนวนคร้ังของการไปปารต้ีหลังเลิกงานหรือลดรายจายแตละคร้ังลง
ก็จะทำใหยังคงไดผอนคลายความเครียดและชวยเพ่ิมเงินออมไปไดพรอมๆ กัน 
โดยอาจจะหันไปคลายเครียดหรือผอนคลายในรูปแบบอื่นแทนที่ไมไดใชเงิน
หรือใชเงินนอยลง เชน การอานหนังสือ ดูหนัง ฟงเพลง หรือ การออกกำลังกาย
ในสวนสาธารณะแทน 

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



 จะเห็นวาเพียงแคปรับวิถีการดำเนินชีวิตเล็กๆ นอยๆ ก็สามารถ
ลดคาใชจายบางอยางไดและทำใหมีเงินเหลือในกระเปาเพ่ิมข้ึน และน่ีคือ
เทคนิคบางสวนของการปรับลดคาใชจายที่ไมจำเปนใหรูสึกงายเหมือน
แคถอดปลั๊กที่นำมาฝากกันในฉบับนี้ ซึ่งอาจไมไดเหมาะกับคุณทั้งหมด 
เพราะภาระคาใชจายของแตละคนนั้นแตกตางกันออกไป แตเชื่อเถอะ
วาการเริ่มตนดวยการหมั่นรีวิวและตั้งใจที่จะลดคาใชจายอยูเสมอ โดย
เริ่มจากคอยๆ ลดไปทีละรายการ แมจะลดไดเพียงไมกี่สิบบาท แตก็ยัง
ดีกวาไมลดเลย จริงไหม? ... 

 ในแตละเดือนคุณหมดคาใชจายรายเดือนไปกับความบันเทิงใด
ไปบาง เชน คาออกกำลังกาย หรือคาฟตเนส แพคเกจคาโทรศัพทและ
อินเทอรเน็ตที่มีราคาสูงเกินไป คาแพคเกจดูหนังฟงเพลงออนไลน รวมถึง
แอปพลิเคชันตางๆ ที่คุณไดกดติดตามไวมากมาย คาบริการเหลานี้ดูดเงิน
ในกระเปาคุณไปไมนอยเลย ลองทบทวนดูวามีบริการใดที่คุณไมคอยได
ใชงานหรือใชไมคุมคา เปนไปไดไหมที่คุณจะปดการใชงานหรือยกเลิกคา
ใชจายตรงนี้ เพียงแคนี้ก็ทำใหคุณมีเงินเหลือออมหรือนำไปใชจายอยางอ่ืน
ที่จำเปนกวาแทนได 

ลดค�าบร�การรายเดือนบางอย�างที่ไม�ใช�งาน  

 เพียงแคคุณปรับวิถีชีวิตเล็กนอยในบาน เชน ปดไฟ ปดสวิทซ
หรือถอดปลั๊กเครื่องใชไฟฟาทุกครั้งที่ไมใชงาน เลือกใชหลอดไฟที่มีการใช
พลังงานต่ำ ปรับอุณหภูมิของเครื่องปรับอากาศและเครื่องทำความรอนให
เหมาะสม ถามีเคร่ืองใชไฟฟาเกาท่ีอาจกินไฟเกินไปก็ควรตองเปล่ียน แมวา
การลดการใชพลังงานในแตละเดือนจะชวยไดเพียงเล็กนอย แตถาทำเปน
ประจำทุกวันก็ทำใหคุณเห็นความแตกตางและชวยประหยัดคาใชจาย
ตรงนี้ไดอยางแนนอน 

ลดการใช�พลังงานในแต�ละเดือน 

 การบันทึกรายรับรายจายทุกวันหลายคนคงมองวาเปนเร่ืองงายๆ 
แตก็ทำใหยุงยากจริงไหม จดแลวไมรูจะเอาไปเก็บไวตรงไหน จดแลวหลงลืม
ไปบาง หากมีตัวชวยดีๆ จะชวยใหคุณสามารถจดบันทึกรายรับรายจายและ
วางแผนทางการเงินไดงายและดีย่ิงข้ึน อยางโปรแกรมบันทึกรายรับ-รายจาย 
ที่พัฒนาโดย กบข.  เปนตัวชวยสรุปคาใชจายในการบันทึกรายรับและ
รายจายตางๆ ในชีวิตประจำวันของคุณใหงาย โดยแยกตามหมวดหมู และ
สามารถดูประวัติใชจายยอนหลังในแตละวันได เพื่อใหคุณตระหนักและ
วางแผนควบคุมการใชจายไดมากขึ้น 

 มาถึงตรงนี้คอลัมน Money Buddy ยังมีขอมูลมาแชรเพิ่มเติม 
จากผลสำรวจโพลความคิดเห็นสมาชิก กบข. เร่ือง “คาใชจายอะไรท่ีสมาชิก 
กบข. สามารถตัดหรือลดลงได” โดยการสำรวจครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาทัศนคติและพฤติกรรมของสมาชิกที่มีตอการใชจายและการออม 
เพื่อนำขอมูลมาพัฒนาการสื่อสารและสงเสริมการออมใหกับสมาชิกใน
เดือนเมษายนที่ผานมา โดยผลการสำรวจจากขอคำถามที่วาหากสมาชิก 
“มีความจำเปน” ตอง “สะสมเงินจำนวน 560 บาท” ใหไดตอเดือน คุณจะ
สามารถตัดลดคาใชจายไดหรือไม ซึ่งพบวาสมาชิกสวนใหญ รอยละ 93.7 
สามารถตัดหรือลดคาใชจายได ในขณะท่ีสมาชิกอีกรอยละ 6.3 ไมสามารถ
ตัดหลือลดคาใชจายได ทั้งนี้ ยังพบวาจำนวนเงินที่เหลือออมจากการตัด
หรือลดคาใชจายตอเดือนของสมาชิกออกไปเฉลี่ยอยูที่ 2,137 บาท และ
ประเภทรายการที่สมาชิกสามารถตัดหรือลดคาใชจายได 3 อันดับแรก 
ไดแก 

อันดับ 1 การสังสรรคกับเพ่ือน รอยละ 53.3 

อันดับ 3 ซ้ือเคร่ืองด่ืมท่ีทำทานเองได เชน กาแฟ น้ำแดง มะนาวโซดา 
            รอยละ 46.7 

อันดับ 2 ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล เชน สุรา เบียร ไวน รอยละ 48 

หาตัวช�วยทางการเง�น 
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ลงทุ�นลงทุน

 สำหรับสมาชิกท่ีใกลเกษียณ คุณควรเร่ิมวางแผนการบริหารเงินเก็บ
ที่คุณมี เชน เงินออมที่มีกับ กบข. หรือเงินออมจากแหลงอื่นๆ โดยแบงเงิน
ออกเปน 3 สวน ดังนี้ 

 ส�วนที่ 1 เอาไวเปนเงินสำหรับการใชจายในชีวิตประจำวัน โดย
ลองประเมินดูวาคุณนาจะมีคาใชจายประมาณเทาไหรตอเดือน แลวจึงประมาณ
การเปนคาใชจายรายป เพื่อดูวาเราตองถอนเงินเก็บออกมาใชมากเพียงใด
ตอป เพื่อจะไดนำเงินสวนตาง ไปบริหารจัดการในสวนอื่นๆ ตอไป

 ส�วนที่ 2 เอาไวเปนเงินสำรองฉุกเฉิน ถึงแมเราจะมีการทำประกัน
แบบตางๆ ไวแลว ทั้งประกันภัย ประกันชีวิต ประกันสุขภาพ แตก็ควรมีเงิน
สำรองฉุกเฉินไวอยางนอย 3-6 เทาของคาใชจายในแตละเดือน เผ่ือไวในกรณี
ที่เกิดเหตุเจ็บปวยที่ประกันไมครอบคลุม หรือมีเหตุใหตองมีคาใชจายมากกวา
ที่คาดไว โดยควรเก็บเงินสวนน้ีไวแบบท่ีสามารถเบิกถอนไดทันที เชนการฝาก
ออมทรัพยหรือฝากประจำ

 ส�วนที่ 3 เอาไวเปนเงินสำหรับนำไปลงทุน คือเงินท้ังหมดท่ีหักลบ
เงินสำหรับการใชจายในชีวิตประจำวัน (สวนที่ 1) และเงินกอนสำรองเผื่อ
ฉุกเฉิน (สวนที่ 2) ออกไปแลว โดยนำไปแบงแยกตามพอรตการลงทุนของ
แตละเปาหมาย นอกเหนือจากท่ีตองการตอยอดทำใหเงินเก็บงอกเงย ก็อาจ
มีพอรตเพื่อการใชจายตามไลฟสไตล การชวยเหลือสังคม หรือเปนมรดก
สำหรับลูกหลานตอไป

 เมื่อเราแบงสัดสวนเงินสำหรับการลงทุน (สวนท่ี 3) ออกมาไดแลว 
ในแตละพอรตการลงทุนควรมีลักษณะท่ีเหมาะสม เน่ืองจากตองใหความสำคัญ
กับการรักษาเงินตน และผลตอบแทนควรสูงกวาอัตราเงินเฟอ โดยกระจาย
ความเสี่ยงไปยังการลงทุนในสินทรัพยหลากหลายประเภท มีการปนผล 
จายดอกเบี้ยอยางสม่ำเสมอ ท้ังน้ีในแตละประเภทสินทรัพยควรกำหนดสัดสวน
การลงทุนที่สอดคลองกับเปาหมาย และระดับความเสี่ยงที่คุณเองสามารถ
ยอมรับได ดังนี้

 สินทรัพย�ความเสี่ยงต่ำ เชน เงินฝากออมทรัพย กองทุนรวม
ตลาดเงิน เพื่อใหมีเงินสดพรอมใช สามารถเบิกถอนไดในระยะเวลาสั้นๆ

 สินทรัพย�ที่มีความเสี่ยงปานกลาง เชน พันธบัตรรัฐบาล 
หุนกูเอกชน กองทุนตราสารหนี้ระยะกลาง กองทุนรวมอสังหาริมทรัพย 
เพื่อเพิ่มผลตอบแทนใหกับพอรตการลงทุน

 สินทรัพย�ที่มีความเสี่ยงสูง เชน กองทุนรวมหุน เพื่อเพิ่ม
ผลตอบแทนใหกับพอรตการลงทุน

 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 



 อยาลงทุนในสินทรัพยที่เสี่ยงต่ำจนเกินไป เพราะผลที่ตามมา คือ 
จะไดผลตอบแทนในระดับต่ำจนเกินไป เชน นำเงินท้ังหมด 2 ลานบาท ไปฝาก
ออมทรัพย เพื่อใหไดดอกเบี้ย 0.75% ตอป เทากับวาคุณจะไดดอกผล
เปนเงิน 15,000 บาท ตอปเทานั้น   

 อยาลงทุนในสินทรัพยที่เสี่ยงจนเกินไป เชน นำเงินไปลงทุนหุน
เก็งกำไร ลงทุนในตลาดอนุพันธ เพราะผลที่ตามมาอาจผิดพลาดและทำให
ขาดทุนได

 อยาลงทุนในสินทรัพยที่มีสภาพคลองต่ำ เชน ซื้อหุนกูอายุ 10 ป 
เพราะหากตองการใชเงินก็จะไมสามารถถอนไดในระยะเวลาที่ตองการ

 ดังนั้น ในเมื่อเปนเงินกอนสุดทายของชีวิต เทคนิคการลงทุนหลัง
เกษียณจึงตองใหความสำคัญกับความมั่นคงสูง เพื่อเปนการรักษาเงินตน
ภายใตความเส่ียงท่ียอมรับได หรือการยินยอมรับความเส่ียง เพ่ือใหไดรับผล
ตอบแทนตามเปาหมายการลงทุน ดังนั้น ผลตอบแทนที่ไดในระยะยาว 5 ป
ขึ้นไป จึงควรสูงกวาอัตราเงินเฟอโดยเฉลี่ย

 นอกจากนี้ คุณยังสามารถเลือกใชบริการออมตอ กับ กบข. เพื่อ
เปนทางเลือกการบริหารเงินหลังเกษียณของสมาชิก โดยสามารถแจงความ
ประสงค “ออมตอ” เพ่ือให กบข. บริหารเงินตอใหโดยไมมีคาธรรมเนียมในการ
ดำเนินการใดๆ และยังสามารถเลือกรูปแบบการรับเงินคืนไดถึง 4 รูปแบบ ดังนี้

รูปแบบท่ี 1 ออมต�อทั�งจำนวน

 คือ การท่ีสมาชิกแจงความประสงคให กบข. บริหารเงินออมท่ีไดรับ
เมื่อออกจากราชการทั้งหมดตอไป เหมาะกับสมาชิกท่ียังไมมีแผนใชเงินออม
ที่ไดรับเมื่อออกจากราชการ หากตอมามีความตองการใชเงินก็สามารถแจง
ความประสงคในการนำเงินออมออกกับ กบข. โดยตรง  

 คือ การที่สมาชิกแจงความประสงคทยอยขอรับเงินออมที่ไดเมื่อ
ออกจากราชการเปนรายงวด สมาชิกสามารถเลือกไดวาเปนงวดรายเดือน 
ราย 3 เดือน ราย 6 เดือน หรือรายป โดยแตละงวดตองไมต่ำกวา 3,000 บาท 
เหมาะกับสมาชิกที่มีความตองการใชเงินอยางตอเนื่อง ขณะเดียวกันก็ยังได
ผลประโยชนท่ีงอกเงยจากเงินออมในสวนท่ี กบข. ยังคงบริหารจัดการใหอยู  

รูปแบบท่ี 2 ทยอยรับเง�นเป�นงวดๆ

 คือ การท่ีสมาชิกแจงความประสงคขอรับเงินออมท่ีไดรับเม่ือออก
จากราชการไปกอนสวนหนึ่ง สวนที่เหลือให กบข. บริหารตอ เหมาะกับ
สมาชิกที่มีแผนการใชเงินเพียงจำนวนหนึ่ง สวนที่เหลือยังประสงคให กบข. 
บริหารจัดการตอไป เพื่อสรางผลตอบแทนตอเนื่อง

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

 คือ การท่ีสมาชิกแจงความประสงคขอรับเงินออมท่ีไดรับเม่ือออก
จากราชการไปกอนสวนหน่ึง สวนท่ีเหลือขอทยอยรับเปนรายงวด โดยสมาชิก
สามารถจะเลือกไดวาเปนงวดรายเดือน ราย 3 เดือน ราย 6 เดือน หรือรายป 
โดยแตละงวดตองไมต่ำกวา 3,000 บาท เหมาะกับสมาชิกที่มีแผนการใช
เงินกอนเพียงจำนวนหน่ึง สวนท่ีเหลือทยอยใช ขณะเดียวกันก็ยังไดผลประโยชน
ที่งอกเงยจากเงินออมในสวนที่ กบข. ยังคงบริหารจัดการใหอยู

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

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

 ทายน้ีการใชชีวิตหลังเกษียณอยางมีความสุขไมไดยากอยางท่ีคิด
เพียงแคเร่ิมวางแผนและลงมือทำต้ังแตวันน้ี มาเร่ิมตนสรางสุขวันเกษียณใน
แบบท่ีคุณสามารถออกแบบไดดวยตนเองต้ังแตวันน้ีกันดีกวา ...
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ข�อควรระวังในการลงทุนหลังเกษ�ยณ 

1.

2.

3.
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News & Activity

 ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะ
กรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) 
นำคณะผูบริหารและพนักงาน เขารวมบันทึกเทปถวาย
ชัยมงคล พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธิบดี
ศรีสินทรมหาวชิราลงกรณ พระวชิรเกลาเจาอยูหัว 
เนื ่องในโอกาสเฉลิมพระชนมพรรษา ในวันที ่ 28 
กรกฎาคม 2566 เพื่อแสดงความจงรักภักดีและนอม
สำนึกในพระมหากรุณาธิคุณ ณ สถานีวิทยุโทรทัศน
แหงประเทศไทย (NBT) 

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

 ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จ
บำนาญขาราชการ (กบข.) กลาววา “การจัดหาสวัสดิการและสิทธิประโยชน
ใหแกสมาชิก เปนหน่ึงในภารกิจหลักของ กบข. นอกเหนือจากการสงเสริม
การทวีคาเงินออมใหแกสมาชิก ซึ่ง กบข. มีเปาหมายในการ “ลดรายจาย 
เพิ่มรายได” เพ่ือใหสมาชิกมีเงินใชอยางเพียงพอในวัยเกษียณ กบข. จึงรวม
กับบริษัท ฟน อินชัวรันส โบรคเกอร จำกัด เปดตัวโครงการสวัสดิการประกันภัย
เพื่อสมาชิก กบข. โดยสมาชิกจะไดรับสวนลดเบ้ียประกันสูงสุด 15% เม่ือซ้ือ
ประกันรถยนตกับฟน อินชัวรันส ที่รวบรวมประกันจากพารทเนอรบริษัท
ประกันภัยชั้นนำ 25 บริษัท เพ่ือใหสมาชิกสามารถเปรียบเทียบเง่ือนไขและ
เบี้ยประกันไดสะดวกสบายมากย่ิงข้ึน ท้ังน้ีในอนาคตจะขยายความรวมมือ
ใหครอบคลุมประกันภัยประเภทอ่ืนๆ เพ่ือใหสมาชิกมีทางเลือกท่ีหลากหลาย 
และยังไดรับเบี้ยประกันที่คุมคาอีกดวย”

 ดานนายปญญวัฒน โพธิ์ศรีทอง ประธานเจาหนาที่บริหาร 
บริษัท ฟน อินชัวรันส โบรคเกอร จำกัด กลาววา บริษัท ฟน อินชัวรันส 
โบรคเกอร จำกัด เปนบริษัท Digital Broker สายประกัน สัญชาติไทย 
กอตั้งขึ้นภายใตความตั้งใจการลดความเสี่ยงดานประกันใหกับประชาชน
ทั่วประเทศ ซ่ึงความรวมมือกับ กบข. ในคร้ังน้ี บริษัทฯ รูสึกเปนเกียรติอยางย่ิง
ท่ีไดเปนสวนหน่ึงในการจัดหาสวัสดิการและสิทธิประโยขนใหแกสมาชิก กบข. 
โดยบริษัทฯ ขอมอบสวัสดิการสวนลดสูงสุด 15% เมื่อซื้อประกันรถยนต
ผานบริษัทฯ หรือการซื้อประกันรถยนตดวยตนเองผานแอปพลิเคชัน ฟน 
ประกันรถ หรือชองทางตัวแทนนายหนาของบริษัทฯ รวมถึงสามารถแบง
ชำระคาเบ้ียประกันไดสูงสุด 6 งวด ซ่ึงสมาชิก กบข. สามารถเลือกทำประกัน
ไดกับทุกบริษัทท่ีเปนพารทเนอรของฟนท่ีมีมากถึง 25 บริษัทประกันช้ันนำ 
และเม่ือสมาชิก กบข. เลือกซ้ือประกันรถยนตกับทางบริษัท ฟน อินชัวรันส 
โบรคเกอร จำกัด จะไดรับสิทธิพิเศษเพิ่มเติม ฟรีฟลมกันรอยมือถือโฟกัส
รุนไฮโดรพลัส มูลคา 290 บาท หรือสามารถนำไปเปนสวนลดในรานโฟกัส 
สโตร ได ระยะเวลารับสิทธิ์ตั้งแตวันนี้ถึง 30 มิถุนายน 2567
 นอกจากนี้ สมาชิก กบข. ทุกคน ยังมีสิทธิ์ลุนรับทองคำ 1 สลึง 
เพียงแคลงทะเบียนรับสิทธิ์ผาน 2 ชองทาง ไดแก 1. แอปพลิเคชัน กบข. 
My GPF Application และ 2. LINE กบข. @gpfcommunity ที่เมนูสิทธิ
พิเศษ หลังจากน้ันคลิกท่ีแบนเนอรฟน ประกันรถ ซ่ึงระบบจะนำไปสูข้ันตอน
การลงทะเบียนลุนรับทองคำ โดยจะมีการจับรางวัลลุนทองคำและประกาศ
ผลทุกส้ินเดือนสิงหาคม ตุลาคม และธันวาคม เดือนละ 8 รางวัล รวมท้ังส้ิน 
24 รางวัล มูลคากวา 200,000 บาท ระยะเวลาลุนรับทองคำต้ังแตวันท่ี 10 
กรกฎาคม ถึง 28 ธันวาคม 2566 ประกาศผลผูโชคดีผานทางเฟซบุกเพจ 
Fin Insurance Broker Thailand-ฟน ประกันรถ โบรคเกอร, เฟซบุกเพจ 
ฟนประกันรถ สำนักงานใหญ และแอปพลิเคชัน ฟนประกันรถ ซ่ึงบริษัทฯ 
หวังเปนอยางย่ิงวา กิจกรรมน้ีจะมีสวนชวยสนับสนุนให สมาชิก กบข. และ
ครอบครัวเขาถึงประกันไดงายขึ้นเพื่อเพิ่มความปลอดภัยในชีวิตประจำวัน
        สอบถามขอมูลเพิ่มเติมไดที่ Facebook กบข. หรือ LINE กบข. 
@gpfcommunity หรือศูนยบริการขอมูลสมาชิก โทร. 1179

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

กบข. รวมกับ ฟน อินชัวรันส โบรคเกอร จัดสวัสดิการประกันภัยรถยนต สวนลด
สูงสุด 15% แกสมาชิก กบข. พรอมสิทธิลุนรับทองคำ 24 รางวัล มูลคากวา 
200,000 บาท หวังเปนทางเลือกสวัสดิการประกันใหแกสมาชิก
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 ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จ
บำนาญขาราชการ (กบข.) ไดเขารวมงานสัมมนา “SET Sustainability 
Forum” ประจำป 2566 คร้ังท่ี 2 จัดโดยตลาดหลักทรัพยแหงประเทศไทย 
โดย ดร. ศรีกัญญา  ไดเนนย้ำเทรนดการลงทุนอยางย่ังยืนกำลังเติบโตอยาง
รวดเร็วทั่วโลก รวมถึงประเทศไทย เห็นไดชัดจากกระแสเงินลงทุนมหาศาล
ไหลเขาในกิจการที่คำนึงถึง ESG จึงทำให กบข. ตระหนักถึงบทบาทของ
การเปน “นักลงทุนที่เปนเจาของสินทรัพยทั่วโลก (Universal Owner)” 
ที่เช่ือวา กบข. สามารถสรางผลตอบแทนท่ีดีระยะยาวใหกับสมาชิกควบคู
ไปกับการสรางผลตอบแทนทางสังคมได จึงไดกำหนดกรอบนโยบายและ
แนวทางในการลงทุนที่สนับสนุนการนำปจจัยดาน ESG มาบูรณาการ
พรอมทั้งเพ่ิมกระบวนการ Positive Engagement เพ่ือสงเสริมและกระตุน
ใหผูเกี่ยวของทุกภาคสวนรวมมือกันยกระดับการดำเนินงานดาน ESG ซ่ึง
จะเปนกลไกหลักในการขับเคลื่อนภารกิจดานการลงทุนอยางรับผิดชอบ
ที่ยั่งยืน
 นอกจากนี้ภายในงานสัมมนายังมีผูนำองคกรตาง ๆ มาแชรมุม
มองและบทบาทการนำพาวิสัยทัศนดานความยั่งยืน (ESG) ขององคกรไป
สูการปฏิบัติจริงอยางเปนรูปธรรม เพื่อสรางประโยชนและโอกาสในการ
เติบโตของธุรกิจในระยะยาวตอไป

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

 กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) จัดงาน Thailand 
Global Investment Workshop 2023 รวมกับInstitutional Investor 
บริษัทวิจัยและนิตยสารดานการเงินชั้นนำของประเทศสหรัฐอเมริกา เพื่อ
แลกเปลี่ยนขอมูลความรูในหลากหลายหัวขอ อาทิ การลงทุนในสภาวะอัตรา
ดอกเบี้ยสูง  แนวทางการลงทุนอยางมีธรรมาภิบาลเพ่ือผลตอบแทนท่ีย่ังยืน 
ซ่ึงไดรับเกียรติจากผูเช่ียวชาญมาแลกเปล่ียนประสบการณ ท้ังจาก American 
Century Investments , Baillie Gifford , Janus Henderson Investors , 
SMU Endowment Investment Office , GAM Investments Pictet 
Asset Management โดยมีธนาคารแหงประเทศไทย ธนาคารเพ่ือการสงออก
และนำเขาแหงสหรัฐ ธนาคารกสิกรไทย บริษัทไทยประกันชีวิต เขารวมดวย
        ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จ
บำนาญขาราชการ (กบข.) กลาววา ในปนี้ประเด็นการลงทุนทามกลาง
ความทาทายของสภาวะอัตราดอกเบ้ียสูงจากมาตรการทางการเงินภายหลัง
เหตุการณการแพรระบาดของโควิด-19 จึงมีโอกาสและความเสี่ยงของการ
ลงทุนในตราสารหนี้ ซึ่งการลงทุนควรคำนึงถึงสิ่งแวดลอมเพื่อสรางความ
ย่ังยืนควบคูกับการสรางผลตอบแทน โดยงาน Thailand Global Investment 
Workshop 2023 จัดขึ้นที่สำนักงาน กบข. เมื่อเร็วๆ นี้

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



Check Now

 แนนอนวาทุกคนยอมมีเรื่องราวหรือสิ่งที่มากระทบจิตใจแตกตางกันออกไป ลองเริ่มตนจากการคนหาสาเหตุของ
ความกลัว เรียนรูวาตัวเองกำลังกลัวอะไร แลวทำไมถึงกลัว ซึ่งคนสวนมากมักจะกลัวในสิ่งที่ตัวเองนั้น ‘ไมรู’ มากกวาสิ่งที่
เคยเห็นหรือเกิดขึ้นจริงในชีวิต ดังน้ันลองวิเคราะหถึงรากปญหาของความกลัวในใจ แลวดูวาจุดเร่ิมตนของความกลัวน้ันเกิดข้ึน
จากเรื่องราวใด มีเหตุผลภายใตความไมกลาของเราหรือไม และเมื่อรูแลวก็จะชวยใหสามารถจัดการกับความกลัวไดอยาง
ตรงจุดและกาวผานมันไปไดอยางงายดายมากขึ้นนั่นเอง

 เมื่อคนพบตนตอของปญหาที่เกิดขึ้นแลว ขั้นตอนตอมาก็คือการจัดการกับความกลัว ซึ่งหนึ่งในวิธีพิชิตความกลัว
ไดนั้น คือตองเสริมพลังความกลาใหกับตัวเราเอง โดยเริ่มจากการคอยๆ เผชิญหนากับความไมคุนชินตางๆ ไมวาจะเปนการ
พูดตอหนาคนจำนวนมาก หรือความกลาในการแสดงความคิดเห็น ลองเติมความกลาในสิ่งที่เราจะทำไปทีละเล็กละนอย 
ถึงแมวาในตอนแรกเราอาจจะรูสึกไมสบายใจเพราะไมคุนเคย แตเมื่อไดเริ่มทำไปเรื่อยๆ เราจะคอยๆ กาวขามจากจุดหนึ่ง
ไปยังอีกจุดหนึ่งไดงายขึ้น และการที่ไดทำซ้ำๆ แมทีละเล็กละนอยก็สามารถกลายเปนพลังเสริมความมั่นใจที่ชวยทะลาย
ความกลัวในใจไดในทายท่ีสุดน่ันเอง นอกจากน้ีการไดลองเปล่ียนมุมมองเพ่ือสรางแรงบันดาลใจใหมใหกับตัวเอง และการได
มองเห็นคุณคาที่มีอยูในตัวเอง ยังสามารถชวยใหคุณกลาที่จะเอาชนะความกลัวไดงายขึ้น เพราะความกลานี่แหละที่จะชวย
พลิกชีวิตคุณขึ้นมาได ดังนั้นจงบอกตัวเองอยูเสมอวา ‘ฉันทำได ฉันทำได และฉันตองทำได’ และอยาปลอยใหความกลัวมา
ขัดขวางเสนทางชีวิตของคุณ

 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 เรียกไดวาเปนคุณสมบัติอันสำคัญของเหลาผูที่
สามารถกาวขามความกลัวจนประสบความสำเร็จในชีวิต แตการมีสติน้ันก็ไมใชเร่ืองงายท่ีสามารถทำใหเกิดข้ึนไดในช่ัวขามคืน 
เพราะตองอาศัยระยะเวลาในการฝกฝน ซึ่งหากคุณฝกเรียกสติอยูเปนประจำก็จะชวยลดการหมกมุนกับความกลัวและใช
พลังงานทั้งหมดมุงมั่นทำในสิ่งที่ตั้งใจแทน ซึ่งนอกจากจะทำใหคุณสามารถเอาชนะความกลัวไดแลว สติยังเปนพลังหรือบอ
เกิดของปญญาที่ชวยผลักดันความสำเร็จไดอีกดวย

 ความตื่นเตนและความวิตกกังวลน้ัน มักจะทำใหระบบการหายใจของเราผิดปกติ ดังน้ันการบริหารลมหายใจจึงเปน
หนึ่งในวิธีที่ชวยเอาชนะความกลัวอยางไดผล ทุกครั้งที่คุณตองเผชิญความกลัวจนรูสึกตื่นเตนจนเสียการควบคุมแลว ใหลอง
สูดลมหายใจเขาลึกๆ อยางชาๆ ใหเต็มปอด กอนจะคอยๆ ผอนลมหายใจออก โดยการบริหารลมหายใจเชนนี้ติดตอกันสัก
ระยะจะชวยใหอัตราการเตนของหัวใจชาลง และชวยใหคุณสามารถผอนคลายรางกายจากความตื่นเตนและความวิตก
กังวลได ถือเปนวิธีคลาสสิกในการเอาชนะความกลัวที่เหลานักแสดงใชกอนขึ้นเวทีอยูเสมอ 

 เม่ือคุณลองทุกวิถีทางแลว แตรางกายยังปฏิเสธท่ีจะลดความต่ืนเตนลง ใหคุณหักดิบดวยการแกลงทำเปนไมต่ืนเตน
เสียเลย ลองสวมบทบาทนักแสดงเปนอีกคนหน่ึงท่ีไมรูสึกต่ืนเตนอะไรเลยสักนิดกับเหตุการณท่ีเผชิญอยู แปลกแตจริงเพราะ
หลายคนบอกวาวิธีนี้ใชแลวกลับรูสึกมั่นใจเพิ่มขึ้นไดอยางไมนาเชื่อ  

 สิ่งสำคัญคือคุณตองยอมรับวาไมมีใครบนโลกนี้สมบูรณแบบ เมื่อคุณยอมรับแลววาความสมบูรณแบบไมมีอยูจริง 
ความกลาของคุณจะคอยๆ กลับขึ้นมา แทนท่ีจะโฟกัสไปท่ีความสมบูรณแบบของผลลัพธ ลองเปล่ียนมาโฟกัสท่ีความกาวหนา
ในพัฒนาการของเราวาดีขึ้นจากเดิมแคไหน อยาใชความมุงหวังวาจะตองทำแลวสมบูรณแบบเทานั้น คุณตองยอมรับวา
ความสมบูรณแบบไมไดหมายถึงความกลาหาญ แตเปนการที่เรารูและยอมรับขอดีและขอเสียของตัวเราเอง ลองปรับมุมมอง
ที่มีตอความลมเหลววาเปนประสบการณอันล้ำคาและเปนบทเรียนที่เราตองวิเคราะห หาคำตอบวาทำไมเราถึงลมเหลว และ
เรียนรูจากความลมเหลวเพื่อนำมาใชพัฒนาตัวใหดีขึ้นกวาเวอรชันเดิม

 ทายนี้ บทสรุปของการกาวผานความกลัวเพื่อขจัดภาวะตางๆ ทางกายภาพที่เกิดขึ้นจากความกลัว คือการ
ที่คุณสามารถเปลี่ยนวิธีคิด ซึ่งอาจมาจากการเกิดชุดความคิดใหมที่ดีขึ้นกวาเดิม หรือการไดลองเปลี่ยนพฤติกรรม
บางอยางไปจากเดิม ซึ่งลวนแลวแตตองเกิดข้ึนจากตัวเองเสมอ จงอยาลืมวาทุกส่ิงทุกอยางลวนเร่ิมจากความกลา ไมวา
จะเปนความกลาที่จะกาวออกจากความสบายใจของเราไปในเสนทางใหม กลาที่จะเปลี่ยนงาน กลาที่จะไปเรียนตอ 
กลาที่จะลงทุน หรือกลาที่จะทำอะไรท่ีเราไมเคยทำมากอน ดังน้ันอยาปลอยใหความกลัวเขามาครอบงำทำใหคุณสูญเสีย
โอกาสดีๆ ในชีวิตไปอยางนาเสียดาย ...
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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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