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Read from Home
เปล�่ยน “หนังส�อ” ให�เป�นแรงบันดาลใจ

(ในวันที่อยู�บ�าน)

 เดือนพฤษภาคมเหมือนเชนเคยทุกป ที่ กบข. ตองจัด
ประชุมใหญผูแทนสมาชิก เพื่อเผยแพรรายงานประจำป 2563 
ผลการดำเนินงานในปที่ผานมา และแนวทางการดำเนินงานของป 
64  ใหกับผูแทนสมาชิกไดรับทราบ ซึ่งสามารถอานรายละเอียด 
บทบาทหนาที่ของผูแทนสมาชิก และรายชื่อหนวยงานที่มีผูแทน
สมาชิกไดที่คอลัมนเรื่องจากปก
 สถานการณการแพรระบาดไวรัส COVID-19 ยังมีความ
รุนแรง ทางทีมบรรณาธิการมีความรูสึกหวงใยทานผูอานวารสาร 
กบข. ทุกทาน ซึ่งเพียงแคใสหนากากอนามัยตลอดเวลาในที่ชุมชน 
หรือออกจากบาน หมั่นลางมือบอยๆ รักษาระยะหาง 1-2 เมตร 
ก็จะชวยปองกันการติดเชื้อไวรัสได สามารถอานสุดยอดวัคซีน
ปองกันภัย หางไกลจาก COVID-19 ไดจากคอลัมน Wow
 กองบรรณาธิการวารสาร กบข. เปดพ้ืนท่ีใหทานผูอานมา
แชรเลาประสบการณเรื ่องราวการวางแผนการออม การลงทุน 
เพื่อวัยเกษียณที่มั่นคง หากทานใดสนใจสามารถสงบทความมาไดที่
อีเมล gpfmember@gmail.com สำหรับบทความใดไดรับคัดเลือก
ใหลงวารสาร ทาง กบข. จะสงของที่ระลึกไปใหดวย
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เคลียร�ทุกข�อสงสัยกับ

ของสมาช�กช�วง Q1/64

 ผ�านพ�นไปอีก 1 ไตรมาส แล�วตั�งแต�ช�วงเดือนมกราคม จนถึงเดือนมีนาคม 2564 พบว�าสมาช�กมีข�อสอบถาม
กันเข�ามายัง กบข. ซ� ่งสมาช�กหลาย ๆ ท�านก็อาจที่ต�องการทราบคำตอบ ผ�านคอลัมน� GPF EXPERIENCE ฉบับนี้ 
จ�งขอรวบรวมคำถามในเร�่องต�างๆ กับ 10 คำถามยอดฮิต มาให�อ�านกันเลย 

 วิธีการทำเรื่องขอรับเงินคืนจาก กบข. สมาชิกตองติดตอ
กับหนวยงานตนสังกัดเพื่อทำเรื่องขอรับเงินคืน ซึ่งหากสมาชิกมีสิทธิ
รับบำเหน็จบำนาญ สามารถดำเนินการผานระบบ e-filing ดวยตนเอง 
หรือใหเจาหนาที่หนวยงานทำผานระบบ e-pension ซึ่งเปนระบบ
ของกรมบัญชีกลางไดเลย ซ่ึงกรณีน้ีไมตองสงเอกสารมายัง กบข. หรือ
จะเลือกทำเปนเอกสารการขอรับเงินคืนก็สามารถดำเนินการได โดย
เอกสารในการขอรับจะแบงเปนดังนี้

 กบข. ไดดำเนินการจัดสงใบแจงยอดเงินใหแกสมาชิกต้ังแต
วันท่ี 21 มกราคม 2564 ผานทางอีเมลสำหรับสมาชิกท่ีเลือกลงทะเบียน
รับใบแจงยอดเงิน และจัดสงทางไปรษณียใหแกหนวยงานตนสังกัด
ของสมาชิก สำหรับสมาชิกที่ทำเอกสารสูญหายหรือตองการขอรับ
ใบแจงยอดเงินฉบับทดแทนสามารถดาวนโหลดใบแจงยอดเงิน ไดผาน 
3 ชองทางคือ 1. My GPF Application 2. My GPF Website 
3. Line@GPF Community 
 ทั้งนี้ การเปดใบแจงยอดเงินจะตองใสรหัสผานซึ่งเปน
วันเดือนปเกิดของสมาชิกตามรูปแบบ วัน 2 หลัก เดือน 2 หลัก 
ป 4 หลัก (ddmm25yy) เชน วันเกิดคือ 5 มกราคม 2528 ใส 
“05012528”

กรณีมีสิทธิรับบำนาญจากภาครัฐ จะต�องใช�เอกสารดังนี้
1. แบบ กบข. รง 008/1/2555 
2. สำเนาคำสั่งลาออก/ประกาศเกษียณ พรอมเจาหนาที่
    หนวยงานรับรองสำเนาถูกตอง
3. สำเนาหนังสือการสั่งจายบำนาญ พรอมรับรองสำเนา
    ถูกตอง (กรณีรับบำนาญ)
4. สำเนาสมุดบัญชีเงินฝาก พรอมรับรองสำเนาถูกตอง
   (กรณีเลือกโอนเงินเขาบัญชี)

กรณีมีสิทธิรับบำเหน็จ หร�อไม�มีสิทธิรับบำเหน็จบำนาญ 
จะต�องใช�เอกสารดังนี้
1. แบบ กบข. รง 008/1/2555 
2. สำเนาคำสั่งลาออก พรอมเจาหนาที่หนวยงานรับรองสำเนา
    ถูกตอง
3. สำเนาสมุดบัญชีเงินฝาก พรอมรับรองสำเนาถูกตอง  
    (กรณีเลือกโอนเงินเขาบัญชี) 

 เมื่อ กบข. ไดรับขอมูลหรือเอกสารที่หนวยงานไดดำเนิน
การจัดสงใหแลว หากขอมูลหรือเอกสารถูกตองครบถวนก็จะดำเนิน
การจายเงินคืนใหแกสมาชิกภายใน 7 วันทำการ 
 หลังจากท่ีทำการจายเงินคืนสมาชิกแลว กบข. จะสงหนังสือ
แจงการจายเงิน หนังสือรับรองการหักภาษี ณ ที่จาย 50 ทวิ (ถามี) 
และใบแจงยอดเงินสมาชิกพนสภาพสงไปใหสมาชิกตามที่อยูที่แจงไว
ในขอมูลการขอรับเงินคืน สำหรับสมาชิกที่มีการแจงเบอรโทรศัพท
มือถือ กบข. จะจัดสงขอความ (SMS) แจงการจายเงินคืนใหทราบดวย
เชนกัน 
 กรณีที่ติดตามการดำเนินการจายเงินคืน สมาชิกสามารถ
ตรวจสอบไดผานแอป กบข. ที่เมนู “บัญชีของฉัน” เลือก “ประวัติ
การรับเงินคืน” หรือ เมนู “คุยกับบอท” เลือก “การขอรับเงิน” และ
เลือก “ติดตามสถานะขอรับเงินคืน”

1 มีว�ธีการขอรับเง�นคืนทำอย�างไร เมื่อไรจะ
ได�รับเง�นคืนจาก กบข. และ กบข. จะจ�าย
เง�นคืนภายในเมื่อไหร� ?

2 ติดตามการจัดส�งใบแจ�งยอดเง�น 
และขอรับใบแจ�งยอดฉบับ
ทดแทนดำเนินการอย�างไร ?
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 สมาชิกสามารถแจงออมเพ่ิม เปล่ียนเปอรเซ็น หรือยกเลิก
การออมเพ่ิม ไดตลอด ไมจำกัดจำนวนคร้ัง ท้ังน้ี การดำเนินการจะข้ึน
กับดุลพินิจของเจาหนาท่ีหนวยงานในการเปล่ียนแปลงใหกับสมาชิก ซึ่ง
สามารถดำเนินการแจงออมเพิ่มไดผานชองทางดังนี้ 

 การแจงออมเพ่ิมผานบริการ My GPF Website My GPF 
Application และ Line GPF Community กบข. จะสงขอมูลไปยัง
หนวยงานตนสังกัดในเดือนถัดไปเพ่ือใหเจาหนาท่ีหนวยงานดำเนินการ
ตามความประสงคของสมาชิกตอไป โดยระยะเวลาดำเนินการอาจใช
ระยะเวลาประมาณ 1 เดือนหรือมากกวานี้ ขึ้นอยูกับเจาหนาที่หนวย
งานในการดำเนินการหักเงินเขา กบข.
 สำหรับการแกไขกฎหมายใหสามารถออมเพิ่มไดมากกวา 
12% นั้น เรื่องดังกลาวอยูในขั้นตอนการเสนอขอแกไขกฎหมาย ซึ่ง
อาจตองใชเวลาสักระยะ อยางไรก็ตาม หากมีความคืบหนาอยางไร
จะประชาสัมพันธใหทราบตอไป

 สำหรับการเขาใชงานระบบ My GPF Website  หรือ My 
GPF Application รหัสผูใชคือ หมายเลขสมาชิก กบข. เปนเลขเดียว
"ลงทะเบียนใหม หรือ ลืมรหัสผาน"

 สมาชิกสามารถตรวจสอบยอดเงิน ณ ปจจุบันไดตาม
ชองทางดังนี้

กรอก "แบบแสดงความประสงคกำหนดหรือเปล่ียนแปลงอัตรา
เงินสะสมสวนเพิ่ม" (แบบ กบข. อพ 001/2563) แลวจัดสง
แบบแจงความประสงคฯ และสงเจาหนาที่การเงินหนวยงาน
ตนสังกัดของทาน เพื่อเก็บไวเปนหลักฐาน โดยไมตองจัดสง
เอกสารมาท่ี กบข. (ซ่ึงเปนวิธีท่ีเร็วท่ีสุด) 

ผานบริการ My GPF Application เลือกเมนู “บัญชีของฉัน” 
หรือผานเมนู “คุยกับบอท” เลือก “ตรวจสอบยอดเงิน”

ผานบริการ My GPF Application 
เมนู "เลือกแผนการลงทุน"

กรอก "แบบแสดงความประสงคเลือกหรือเปลี่ยนแปลงแผน
การลงทุน" พรอมแนบสำเนาบัตรประชาชนหรือบัตรขาราชการ 
(รับรองสำเนาถูกตอง) มาที ่ กบข. ตู  ปณ.12 ปณ.สาทร 
กรุงเทพฯ 10341 

กรณีโอนยาย ไลออก เสียชีวิต ลาออกหรือปลดออกโดยที่ไมมี
สิทธิรับบำเหน็จบำนาญ สมาชิกจะไมมีสิทธิไดรับบำเหน็จ
บำนาญจากภาครัฐ และจะไดรับเงินสะสม เงินออมเพ่ิม (ถามี) 
เงินสมทบ และผลประโยชนของเงินดังกลาวจาก กบข. 

1.

2.

3. กรณีปลดออก ลาออก หรือเกษียณ มีสิทธิและเลือกรับบำนาญ 
สมาชิกมีสิทธิไดรับบำนาญจากภาครัฐ จะไดรับเงินสะสม เงิน
ออมเพ่ิม (ถามี) เงินสมทบ เงินชดเชย เงินประเดิม (ถามี) และผล
ประโยชนตอบแทนของเงินดังกลาวจาก กบข.

กรณีปลดออก ลาออก หรือเกษียณ มีสิทธิและเลือกรับบำเหน็จ 
สมาชิกมีสิทธิไดรับบำเหน็จจากภาครัฐ จะไดรับเงินสะสม  
เงินออมเพ่ิม (ถามี) เงินสมทบ และผลประโยชนของเงินดังกลาว
จาก กบข. 

Line@GPF Community 
เมนู "เลือกแผนการลงทุน" ที่ Line: @gpfcommunity 

ผานบริการ My GPF Website 
เมนู “เลือกแผนการลงทุน”

ผานบริการ Line GPF Community เมนู “ดูยอดเงินปจจุบัน” 
ท่ี Line : @gpfcommunity

ผานบริการ MY GPF Website เลือกเมนู “บัญชีของฉัน” เขา 
My GPF Website

ผานบริการ Line GPF Community 
เลือกเมนู “ออมเพ่ิม” ท่ี Line : @gpfcommunity 
อน่ึง ชองทาง Line จะไมสามารถดำเนินการยกเลิก
ออมเพ่ิมไดจะตองดำเนินการไดเฉพาะชองทาง 
1–3 เทาน้ัน

ผานบริการ My GPF Website 
เลือกเมนู "ออมเพิ่ม" 

ผานบริการ My GPF Application 
เลือกเมนู "ออมเพิ่ม" 
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ต�องการตรวจสอบยอดเง�น
ของตนเอง ทำอย�างไร ? 

ว�ธีการออมเพ��ม หร�อต�องการเปลี่ยน
เปอร�เซ�น หร�อยกเลิกการออมเพ��มทำ
อย�างไร ทำได�ตลอดหร�อไม� 
จะดำเนินการให�เมื่อไหร� 
และจะเร�่มให�ออมเพ��ม
มากกว�า 12% ได�เมื่อไหร� ?

 สมาชิกสามารถแจงเปลี่ยนการลงทุนได 12 ครั ้งตอป 
ผานชองทางดังนี้ 

 กบข. จะเปล่ียนแผนการลงทุนใหสมาชิกในวันทำการ หาก
ไดรับขอมูลถูกตองครบถวนภายในเวลา 15:30 น. และหากไดรับขอมูล
หลังจากเวลา 15.30 น. แผนการลงทุนจะถูกเปล่ียนในวันทำการถัดไป 
และสมาชิกจะสามารถเขาไปตรวจสอบการเปล่ียนแผนไดในอีก 2 วัน
ทำการถัดไป

 สิทธิประโยชนการรับเงินสำหรับสมาชิก กบข. มีดังน้ี

5 ว�ธีการเปลี่ยนแผนการลงทุน
ทำอย�างไร ทำได�ตลอดหร�อไม� 
จะดำเนินการให�เมื่อไหร� ? 

6 ขอทราบสิทธิประโยชน�ที่จะได�รับ
กรณีที่ลาออกจากราชการ เกษ�ยณ 
โอนย�าย ไล�ออก ปลดออก 
เสียช�ว�ต ได�รับสิทธิอะไรบ�าง?  

1

2

3

4

1

2

3

1

2

3

4
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 สมาชิก กบข. ท่ีลาออกจากราชการและกลับเขารับราชการ
ใหม สามารถนับอายุราชการตอเน่ืองได โดยสมาชิกจะตองนำ ก.พ. 7 
หรือสำเนาสมุดประวัติ ของหนวยงานเดิมมาเก็บไวที่หนวยงานใหม 
 ในสวนของ กบข. กรณีสมาชิกลาออกจากราชการจะถือวา
สิ้นสุดการเปนสมาชิก และหากมาบรรจุรับราชการใหมจะเริ่มเปน
สมาชิก กบข. ใหม ดังนั้น เมื่อสมาชิกไดรับการบรรจุรับราชการใหม 
สมาชิกจะตองกรอกแบบแจงขอมูลการกลับเขารับราชการใหมภายใน 
30 วัน นับแตวันที่กลับเขารับราชการใหม โดยใชเอกสาร ดังนี้　

 จัดสงเอกสารดังกลาวมาท่ี สวนงานการจายเงินคืนสมาชิก
พนสภาพ ตู ปณ. 12 ปณ.สาทร กรุงเทพฯ 10341
 ทั้งนี้ สมาชิกจะมี 2 บัญชี คือบัญชีที่สังกัดหนวยงานเดิม 
และบัญชีท่ีสังกัดหนวยงานใหม ซ่ึงหากตองการขอรับเงินของบัญชีเดิม
คืน สมาชิกจะตองติดตอหนวยงานตนสังกัดเดิมเพ่ือทำเร่ืองขอรับเงินคืน 
หรือหากตองการโอนเงินที่มีในบัญชีเดิมมายังบัญชีใหมก็สามารถ
ระบุความประสงคในแบบแจงขอมูลการกลับเขารับราชการที่กลาว
ไวขางตนไดเลย

 มีสิทธิไดรับบำนาญ ไมวาจะบรรจุรับราชการปใดก็ตาม ซ่ึง
สิทธิการรับบำนาญจะขึ้นอยูกับอายุราชการตอนที่ออกจากราชการ 
โดยจะตองมีอายุราชการ 25 ปขึ้นไป หรือออกจากราชการดวยเหตุ
สูงอายุ (อายุ 50 ป ขึ้นไป) และจะตองมีเวลาราชการตั้งแต 10 ป
บริบูรณขึ้นไป จึงจะมีสิทธิรับบำนาญจากภาครัฐ
 สำหรับสิทธิการรับบำเหน็จบำนาญ กรมบัญชีกลาง จะเปน
ผูดูแลโดยตรง ซึ่งสามารถสอบถามขอมูลไดที่โทรศัพทหมายเลข 
0 2270 6400 ,0 2127 7000 

1. แบบ กบข.จก. 001/2551 (ผานสวนราชการตนสังกัดใหม) 
2. สำเนาคำสั่งการกลับเขารับราชการใหม พรอมเจาหนาที่
   รับรองสำเนาถูกตอง　
3. สำเนาคำสั่งออกจากราชการ พรอมเจาหนาที่รับรอง  
    สำเนาถูกตอง　
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ข�าราชการที่พ�่งบรรจุเข�ารับ
ราชการและเป�นสมาช�ก กบข. 
ยังมีสิทธิได�รับบำนาญอยู�หร�อไม� ?

กรณีกลับเข�ารับราชการจะสามารถ
นับอายุราชการต�อได�หร�อไม� และ
ในส�วนของ กบข. จะเป�นอย�างไร ?

 ในชวง 3 เดือนที่ผานมา สาเหตุท่ียอดเงินลดลง เกิดจาก
ราคาสินทรัพยท่ี กบข. ลงทุนมีการปรับตัวลดลงตามสภาวะตลาดเงิน
และตลาดทุน โดยหลักๆ แลวในขณะนี้จะเกี่ยวของกับการระบาด
ของ COVID-19 และประเทศสหรัฐอเมริกาท่ีประกาศข้ึนอัตราดอกเบ้ีย
นโยบาย จึงสงผลใหตลาดหุนและตลาดพันธบัตร หรือตราสารหนี้ 
ในแตละประเทศมีความผันผวน และเปนเหตุใหมูลคาตอหนวยของ 
กบข. ปรับตัวลดลง

 สำหรับมูลคาตอหนวยที่ลดลงก็มีผลดีกับสมาชิก หากเมื่อ
สมาชิกมีการนำสงเงินเขา กบข. จะทำใหสมาชิกไดรับจำนวนหนวยท่ี
เพ่ิมข้ึนถือวาไดซ้ือของถูก  และจะเห็นไดวา จำนวนหนวยลงทุน และ
เงินตนของสมาชิกไมไดลดลง สวนที่มีการปรับลดจะเปนในสวนของ
ผลประโยชน ซึ่งเปนไปตามมูลคาหนวยที่เปลี่ยนแปลงในแตละวัน 
หากวันท่ีสมาชิกเขามาตรวจสอบยอดเงินเปนวันท่ีมูลคาตอหนวยลดลง 
จำนวนเงินผลประโยชนในบัญชีของสมาชิกก็จะลดลง และในทาง
กลับกันหากมูลคาตอหนวยในวันที่สมาชิกเขามาตรวจสอบมีมูลคาตอ
หนวยลงทุนเพิ่มขึ้น จำนวนเงินผลประโยชนในบัญชีของสมาชิกก็จะ
เพ่ิมข้ึน ซ่ึงสมาชิกสามารถตรวจสอบมูลคาตอหนวยของแตละแผนการ
ลงทุนไดที่ www.gpf.or.th
 อยางไรก็ตาม กบข. เปนกองทุนระยะยาวสมาชิกควรมอง
ผลตอบแทนในระยะยาวมากกวา เนื่องจากการลงทุนระยะสั้นจะมี
ความผันผวน แตในระยะยาวแลวจะสรางผลตอบแทนที่ดี

 กบข. เปนกองทุนเพื่อการเกษียณ ซึ่งสมาชิกแตละทานจะ
ระยะเวลาท่ีนาน กวาท่ีสมาชิกจะไดรับเงินคืน การเลือกแผนการลงทุน
ใหเหมาะสมกับสถานการณการลงทุนเปนสิ่งจำเปนที่สุด หลักสำคัญ
คือการกระจายการลงทุน (Asset Allocation) ซึ่งแผนการลงทุนที่ 
กบข. จัดใหแกสมาชิกมีหลายแผนท่ีมีการกระจายการลงทุนและมีการ
ปรับพอรตการลงทุนใหอยูแลว คือ แผนหลัก แผนผสมหุนทวี แผน
สมดุลตามอายุ โดยแตละแผนจะข้ึนอยูกับความเส่ียงท่ีสมาชิกสามารถ
ยอมรับได ดังนั ้น หากสถานการณการลงทุนที่ไมดี สมาชิกควร
ทำอยางไร จะขอแบงกลุมสมาชิกดังนี้

กรณีที่สมาชิกยังไมออกจากราชการ ซึ่งหากสมาชิกที่มี
ความรูทางดานลงทุนพอสมควร สามารถเลือกเปลี่ยนแผน
การลงทุนตามสภาวะตลาดไดเลย แตหากสมาชิกไมมี
ความรูทางดานการลงทุน หากอยูในแผนการลงทุนที่กลาว
ขางตนแลวไมตองดำเนินการเปลี่ยนแผนการลงทุนแต
อยางใด

กรณีที ่ใกลออกจากราชการ หรือเกษียณ สมาชิกควร
วางแผนในการรับเงิน วาจะเปลี่ยนแผนการลงทุนหรือฝาก
ออมตอ กรณีฝากออมตอทิ้งไวไดนานหรือไม ดังนั้น กรณีที่
ตองการรับเงินออกไปเลยและยอมรับความเสี่ยงไมได ควร
เปลี่ยนแผนการลงทุน อยูที่แผนตลาดเงิน แตสมาชิกตอง
ยอมรับดวยวาแผนดังกลาวจะเปนการคุมครองเงินตนและ
สรางผลตอบแทนใหนอยมาก แตหากสมาชิกสามารถชะลอ
การรับเงินและสามารถฝากออมตอกับ กบข. ไวกอนเพ่ือรอ
จังหวะในการรับเงินได ก็ไมตองเปล่ียนแผนการลงทุน เพราะ
หากพนชวงสถานการณการลงทุนที่ไมดีไปแลว มูลคาตอ
หนวยจะเริ่มสูงขึ้น สมาชิกคอยทำเรื่องขอรับเงินคืน ซึ่งจะ
ทำใหไดรับผลตอบแทนที่ดีอีกดวย ...

9 เง�นของสมาช�กมียอดลดลง
เกิดจากสาเหตุอะไร ?

10 สถานการณ�การลงทุนที่ไม�ดี 
สมาช�กควรทำอย�างไร ?  

1.

2.
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กักตัวอยู�บ�านไม�เบื่อแน� 
หากมี ดูฟร� 15 วัน

 ในช�วงเวลาที่ทุกคนต�องเก็บตัว “อยู�บ�าน-หยุดเช�้อ-เพ�่อชาติ” อีกครั�ง แน�นอนว�าหลายท�านอาจจะ
รู�สึกเหงาหร�อเบื่อกันอยู�บ�าง แต�เพ�่อความปลอดภัยของตัวคุณเองและคนที่คุณรัก ขอให�คุณอดทนอีกสักนิด 
และลองทำกิจกรรมเหล�านี้ระหว�างกักตัวอยู�ที่บ�าน เราคัดมาให�แล�วเน�น ๆ รับรองว�าจะคลายความเบื่อได�อย�าง
แน�นอน และบางกิจกรรมยังมีประโยชน�ต�อตัวคุณเองอีกด�วย 

หาหนังสือดี ๆ อ�าน1

ลองตั้งเปาหมายทาทายตัวเองวา กลับไปทำงานรอบนี้เราจะฟตแอนดเฟรม! ยิ่งสมัยนี้มีทางเลือกของการออกกำลังกายที่บานไดงาย ๆ 
ใหเลือกมากมาย แคเปดดูคลิปออกกำลังกายในทาง YouTube แลวลองทำตามดู โดยมีใหเลือกทั้ง บอดี้เวท หรือเตนแอโรบิค

ถือเปนกิจกรรมยอดฮิตสำหรับการกักตัวอยูบานในปที่ผานมา จนทำใหตนไมบางสายพันธุราคาพุงกระฉูด เพราะนอกจากจะชวยสราง
ความรมรื่นใหบานแลว การเฝามองตนไมคอย ๆ เจริญเติบโตจะสามารถทำใหจิตใจเราผอนคลายไดอีกดวย 

ขาวของอะไรที่ไมคอยไดใช ไดเวลาโละ! โดยเฉพาะอยางยิ่งเหลาบรรดาเสื้อผาที่แนนเต็มตู หรือถาสภาพยังดีอยู จะนำไปขายมือสองหา
รายไดเสริมดวยก็ยิ่งดีเขาไปใหญ บานสะอาดเอี่ยมและยังมีรายไดเสริมอีกตางหาก

ใครที่เคยตั้งเปาไวตั้งแตตนป เรื่องเสริมสรางความรูใหกับตัวเอง นี่ถือเปนชวงเวลาที่เหมาะสมสุด จะอานหนังสือเลมหนา เลมบาง 
หรืออานหนังสือออนไลนสักกี่เลมก็ได เริ่มเลย!

ออกกำลังกายวนไป2

ทำความสะอาดบ�าน หร�อจัดบ�านใหม�3

ปลูกต�นไม� เพ��มพ�้นที่สีเข�ยวภายในบ�าน4

ดูหนัง ดูซ�ร�่ย�5
ปดทายกันที่กิจกรรมที่เพลินสุดสำหรับใครหลายคน เพียงแคเลือกเรื่องหนังหรือซีรี่สที่โดนใจ แลวดูกันยาว ๆ ขามวันขามคืนไดเลย 
พิเศษสุด! สำหรับสมาชิก กบข. รับสิทธิ์ดู Viu Premium ฟรี 15 วัน ไมมีโฆษณาคั่น มีใหเลือกทั้งละคร ซีรี่ย วาไรตี้ ทั้งไทยและ
นานาชาติ สามารถดูวิธีการรับสิทธิ์ และเงื่อนไขเพิ่มเติมที่แอป กบข. เมนูสิทธิพิเศษ หมวดหมู "แนะนำ"

ดาวน�โหลด 
My GPF Application 

*เง�่อนไขเป�นไปตามที่กำหนด
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ผู�แทนสมาชิก กับบทบาทที่สำคัญ

 538 คือจำนวนผู�แทนสมาช�ก กบข. ประจำป� 2564 ท่ีได�รับคัดเลือกจากส�วนราชการระดับกรมหร�อ
เทียบเท�า หร�อผู�ว�าราชการจังหวัด แล�วแต�กรณีดำเนินการคัดเลือกข�าราชการในสังกัด หร�อในจังหวัดที่เป�น
สมาช�กกองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราขการ ซ�ง่เป�นไปตามประกาศกระทรวงการคลัง

 โดยในแต�ละป� กบข. จะต�องดำเนินการจัดการประชุมใหญ�ผู�แทนสมาช�ก กบข. ตามพระราชบัญญัติ
กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ พ.ศ. 2539 เปร�ยบเสมือนการประชุมของผู�ถือหุ�น ที่ต�องมีข�้นป�ละ 1 ครั�ง 
ซ�ง่จะเป�นการนำเสนอผลการดำเนินงานในป�ท่ีผ�านมา ให�ผู�แทนสมาช�ก กบข. ได�รับทราบ แนวทางการดำเนินงาน
ในป�ป�จจุบัน พร�อมทั�งรายงานประจำท่ีจะถูกเผยแพร�ในช�วงเวลานั�นด�วย โดยในป�น้ีได�กำหนดจัดการประชุมใหญ�
ผู�แทนสมาช�ก กบข. ในวันท่ี 24 พฤษภาคม 2564 แต�เน่ืองจากสถานการณ�การแพร�ระบาด COVID-19 เพ�อ่
ป�องกันการแพร�ระบาด จ�งทำให� กบข. ต�องจัดการประชุมใหญ�ผู�แทนสมาช�ก กบข. ในรูปแบบอิเล็กทรอนิกส� 
ผ�านโปรแกรม ZOOM 



08

สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั�นพ�้นฐาน 87

สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข  48

สำนักงานตำรวจแห�งชาติ  39

กองทัพบก    29

กองทัพเร�อ    7

กองทัพอากาศ   5

กองบัญชาการกองทัพไทย  4

กรมสรรพากร   4

สำนักงานศาลยุติธรรม   3

กรมการปกครอง   3

กรมราชทัณฑ�   3

สำนักงานคณะกรรมการการอาช�วศึกษา 3

ส�วนราชการในพระองค�   3

สำนักงานอัยการสูงสุด   2

กรมส�งเสร�มการเกษตร   2

กรมทางหลวง   2

กรมที่ดิน    2

สำนักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ  2

กรมการแพทย�   2

มหาว�ทยาลัยราชภัฏพระนครศร�อยุธยา 1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ�

ในพระบรมราชูปถัมภ�   

มหาว�ทยาลัยราชภัฏเทพสตร�  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏราชนคร�นทร�  1

มหาว�ทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลตะวันออก 1

มหาว�ทยาลัยบูรพา   1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏรำไพพรรณี  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา  1

มหาว�ทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน 1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏบุร�รัมย�  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏสุร�นทร�  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏศร�สะเกษ  1

มหาว�ทยาลัยอุบลราชธานี  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏอุดรธานี  1

มหาว�ทยาลัยขอนแก�น   1

มหาว�ทยาลัยมหาสารคาม  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏร�อยเอ็ด  1

มหาว�ทยาลัยกาฬสินธุ�   1

มหาว�ทยาลัยนครพนม   1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏสกลนคร  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏเลย  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏเช�ยงใหม�  1

มหาว�ทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล�านนา 1

มหาว�ทยาลัยแม�โจ�   1     

มหาว�ทยาลัยเช�ยงใหม�   1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏลำปาง  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฎเช�ยงราย  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ�  1

มหาว�ทยาลัยนเรศวร   1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏพ�บูลสงคราม  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏกำแพงเพชร  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏนครสวรรค�  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ�  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏนครปฐม  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏกาญจนบุร�  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏหมู�บ�านจอมบึง  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏเพชรบุร�  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏภูเก็ต  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏนครศร�ธรรมราช 1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏสุราษฎร�ธานี  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏสงขลา  1

มหาว�ทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศร�ว�ชัย 1

มหาว�ทยาลัยสงขลานคร�นทร�  1

มหาว�ทยาลัยทักษ�ณ   1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏยะลา  1

ศูนย�อำนวยการบร�หารจังหวัดชายแดนภาคใต� 1

มหาว�ทยาลัยนราธิวาสราชนคร�นทร�  1

สำนักงานศาลรัฐธรรมนูญ  1

สำนักงานศาลปกครอง   1

สำนักงานคณะกรรมการป�องกันและ

ปราบปรามการทุจร�ตแห�งชาติ  

สำนักงานการตรวจเง�นแผ�นดิน  1

สำนักงานคณะกรรมการสิทธิมนุษยชนแห�งชาติ 1

สำนักงานปลัดสำนักนายกรัฐมนตร�  1

กรมประชาสัมพันธ�   1

สำนักงานคณะกรรมการคุ�มครองผู�บร�โภค 1

สำนักเลขาธิการนายกรัฐมนตร�  1

สำนักเลขาธิการคณะรัฐมนตร�  1

สำนักข�าวกรองแห�งชาติ   1

สำนักงบประมาณ   1

สำนักงานสภาความมั�นคงแห�งชาติ  1

สำนักงานคณะกรรมการกฤษฎีกา  1

สำนักงานคณะกรรมการข�าราชการพลเร�อน 1

สำนักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจ  1

และสังคมแห�งชาติ   

กองอำนวยการรักษาความมั�นคง  1

ภายในราชอาณาจักร   

สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาระบบราชการ 1

สำนักงานคณะกรรมการส�งเสร�มการลงทุน 1

สำนักงานทรัพยากรน้ำแห�งชาติ  1

สำนักงานขับเคล่ือนการปฏิรูปประเทศ    1

ยุทธศาสตร�ชาติ และการสร�างความสามัคคีปรองดอง 

สำนักงานปลัดกระทรวงกลาโหม  1

สำนักงานปลัดกระทรวงการคลัง  1

กรมธนารักษ�   1

กรมบัญช�กลาง   1

กรมศุลกากร   1

กรมสรรพสามิต   1

สำนักงานคณะกรรมการนโยบายรัฐว�สาหกิจ 1

สำนักงานบร�หารหนี้สาธารณะ  1

สำนักงานเศรษฐกิจการคลัง  1

สำนักงานปลัดกระทรวงการต�างประเทศ 1

สำนักงานปลัดกระทรวงการท�องเที่ยวและกีฬา 1

กรมพลศึกษา   1

กรมการท�องเที่ยว   1

มหาว�ทยาลัยการกีฬาแห�งชาติ  1

สำนักงานปลัดกระทรวงพัฒนาสังคม 1

และความมั�นคงมนุษย�   

กรมพัฒนาสังคมและสวัสดิการ  1

กรมกิจการสตร�และสถาบันครอบครัว 1

กรมกิจการเด็กและเยาวชน  1

กรมส�งเสร�มและพัฒนาคุณภาพช�ว�ตคนพ�การ 1

กรมกิจการผู�สูงอายุ   1

สำนักงานปลัดกระทรวงเกษตรและสหกรณ� 1

กรมชลประทาน   1

กรมตรวจบัญช�สหกรณ�  1

กรมประมง    1

กรมปศุสัตว�   1

กรมพัฒนาที่ดิน   1

กรมว�ชาการเกษตร   1

กรมส�งเสร�มสหกรณ�   1

สำนักงานการปฏิรูปที่ดินเพ�่อเกษตรกรรม 1

สำนักงานมาตรฐานสินค�าเกษตร  1

และอาหารแห�งชาติ   

สำนักงานเศรษฐกิจการเกษตร  1

กรมการข�าว   1

กรมหม�อนไหม   1

กรมฝนหลวงและการบินเกษตร  1

สำนักงานปลัดกระทรวงคมนาคม  1

กรมเจ�าท�า    1

กรมการขนส�งทางบก   1

กรมทางหลวงชนบท   1

สำนักงานนโยบายและแผนการขนส�งและจราจร 1

กรมท�าอากาศยาน   1

กรมการขนส�งทางราง   1

สำนักงานปลัดกระทรวงทรัพยากร  1

ธรรมชาติและสิ�งแวดล�อม  

รายช�่อหน�วยงาน 
จำนวนผู�แทนสมาช�ก (คน)

1

1
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กรมควบคุมมลพ�ษ   1

กรมทรัพยากรทางทะเลและชายฝ��ง  1

กรมทรัพยากรธรณี   1

กรมทรัพยากรน้ำ   1

กรมทรัพยากรน้ำบาดาล  1

กรมส�งเสร�มคุณภาพสิ�งแวดล�อม  1

กรมอุทยานแห�งชาติ สัตว�ป�าและพันธุ�พ�ช 1

สำนักงานนโยบายและแผนทรัพยากร 1

ธรรมชาติและสิ�งแวดล�อม  

กรมป�าไม�    1

สำนักงานปลัดกระทรวงดิจ�ทัลเพ�่อ  1

เศรษฐกิจและสังคม   

กรมอุตุนิยมว�ทยา   1

สำนักงานสถิติแห�งชาติ   1

สำนักงานคณะกรรมการดิจ�ทัล  1

เพ�่อเศรษฐกิจและสังคมแห�งชาติ  

สำนักงานปลัดกระทรวงพลังงาน  1

กรมเช�้อเพลิงธรรมชาติ   1

กรมธุรกิจพลังงาน   1

กรมพัฒนาพลังงานทดแทน  1

และอนุรักษ�พลังงาน   

สำนักงานนโยบายและแผนพลังงาน  1

สำนักงานปลัดกระทรวงพาณิชย�  1

กรมการค�าต�างประเทศ   1

กรมการค�าภายใน   1

กรมเจรจาการค�าระหว�างประเทศ  1

กรมทรัพย�สินทางป�ญญา  1

กรมพัฒนาธุรกิจการค�า  1

กรมส�งเสร�มการค�าระหว�างประเทศ  1

สำนักงานนโยบายและยุทธศาสตร�การค�า 1

สำนักงานปลัดกระทรวงมหาดไทย  1

กรมการพัฒนาชุมชน   1

กรมป�องกันและบรรเทาสาธารณภัย  1

กรมโยธาธิการและผังเมือง  1

กรมส�งเสร�มการปกครองท�องถิ�น  1

สำนักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม  1

กรมคุมประพฤติ   1

กรมคุ�มครองสิทธิและเสร�ภาพ  1

กรมบังคับคดี   1

กรมพ�นิจและคุ�มครองเด็กและเยาวชน 1

กรมสอบสวนคดีพ�เศษ   1

สำนักงานกิจการยุติธรรม  1

สถาบันนิติว�ทยาศาสตร�   1

สำนักงานคณะกรรมการป�องกัน  1

และปราบปรามยาเสพติด  

สำนักงานปลัดกระทรวงแรงงาน  1

กรมการจัดหางาน   1

กรมพัฒนาฝ�มือแรงงาน  1

กรมสวัสดิการและคุ�มครองแรงงาน  1

สำนักงานประกันสังคม   1

สำนักงานปลัดกระทรวงวัฒนธรรม  1

กรมการศาสนา   1

กรมศิลปากร   1

กรมส�งเสร�มวัฒนธรรม   1

สำนักงานศิลปวัฒนธรรมร�วมสมัย  1

สถาบันบัณฑิตพัฒนศิลป�  1

สำนักงานเลขาธิการสภาการศึกษา  1

กรมควบคุมโรค   1

กรมการแพทย�แผนไทยและการแพทย�ทางเลือก 1

กรมว�ทยาศาสตร�การแพทย�  1

กรมสนับสนุนบร�การสุขภาพ  1

กรมสุขภาพจ�ต   1

กรมอนามัย    1

สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา 1

สถาบันพระบรมราชชนก  1

สำนักงานปลัดกระทรวงอุตสาหกรรม 1

กรมโรงงานอุตสาหกรรม  1

กรมส�งเสร�มอุตสาหกรรม  1

กรมอุตสาหกรรมพ�้นฐานและการเหมืองแร� 1

สำนักงานคณะกรรมการอ�อยและน้ำตาลทราย 1

สำนักงานมาตรฐานผลิตภัณฑ�อุตสาหกรรม 1

สำนักงานเศรษฐกิจอุตสาหกรรม  1

สำนักงานปลัดกระทรวงการอุดมศึกษา 1 

ว�ทยาศาสตร� ว�จัย และนวัตกรรม  

กรมว�ทยาศาสตร�บร�การ  1

สำนักงานการว�จัยแห�งชาติ  1

สำนักงานปรมาณูเพ�่อสันติ  1

มหาว�ทยาลัยรามคำแหง  1

มหาว�ทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  1

สถาบันเทคโนโลยีปทุมวัน  1

สถาบันว�ทยาลัยชุมชน   1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏธนบุร�  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏบ�านสมเด็จเจ�าพระยา 1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏพระนคร  1

มหาว�ทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา  1

มหาว�ทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 1

มหาว�ทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 1

มหาว�ทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร� 1

มหาว�ทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ 1

จุฬาลงกรณ�มหาว�ทยาลัย  1

มหาว�ทยาลัยเกษตรศาสตร�  1

มหาว�ทยาลัยธรรมศาสตร�  1

สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล�าเจ�าคุณทหาร 1

ลาดกระบัง    

มหาว�ทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล�า 1

พระนครเหนือ   

สถาบันบัณฑิตพัฒนบร�หารศาสตร�  1

มหาว�ทยาลัยมหิดล   1

มหาว�ทยาลัยสวนดุสิต   1

มหาว�ทยาลัยศร�นคร�นทรว�โรฒ  1

สำนักงานพระพุทธศาสนาแห�งชาติ  1

สำนักงานคณะกรรมการพ�เศษเพ�อ่ประสานงาน 1

โครงการฯอันเนื่องมาจากพระราชดำร� 

สำนักงานราชบัณฑิตยสภา  1

สำนักงานป�องกันและปราบปรามการฟอกเง�น 1

สำนักงานคณะกรรมการป�องกัน  1

และปราบปรามการทุจร�ตในภาครัฐ  

สำนักงานเลขาธิการวุฒิสภา  1

สำนักงานเลขาธิการสภาผู�แทนราษฎร 1

พระนครศร�อยุธยา   1

นนทบุร�    1

ปทุมธานี    1

สระบุร�    1

ลพบุร�    1

ชัยนาท    1

สิงห�บุร�    1

อ�างทอง    1

ฉะเช�งเทรา    1

ชลบุร�    1

ระยอง    1

จันทบุร�    1

ตราด    1

ปราจ�นบุร�    1

นครนายก    1

สมุทรปราการ   1

สระแก�ว    1

นครราชสีมา   1

บุร�รัมย�    1

สุร�นทร�    1

ศร�สะเกษ    1

อุบลราชธานี   1

ชัยภูมิ    1

ยโสธร    1

อำนาจเจร�ญ   1

อุดรธานี    1

ขอนแก�น    1

มหาสารคาม   1

ร�อยเอ็ด    1

กาฬสินธุ�    1

รายช�่อหน�วยงาน 
จำนวนผู�แทนสมาช�ก (คน)
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 แมในขณะที่จัดการประชุมใหญผูแทนสมาชิก กบข. จะมีเวลาจำกัด จึงทำใหประธาน
ในที่ประชุม เลขาธิการคณะกรรมการ กบข. ไมสามารถตอบทุกคำถามของผูแทนสมาชิก 
กบข. ได แตทุกคำถามของผูแทนสมาชิกฯ กบข. ก็จะดำเนินการตอบคำถาม และเผยแพรผลการ
ประชุมใหญผูแทนสมาชิก กบข. ผานทางเว็ปไซต กบข. www.gpf.or.th ในเมนูบริการสมาชิก

 สำหรับผูแทนสมาชิก กบข. ประจำป 2564 จะมีวาระการทำงานตั้งแตเดือนมีนาคม 
2564 – กุมภาพันธ 2565 ซึ่งมีบทบาทหนาที่ ดังนี้

เป�นตัวแทนสมาช�ก

เป�นตัวแทน กบข.

แจงขอเสนอแนะ หรือขอสอบถามของสมาชิกในสังกัดให กบข. ทราบ

เขารวมประชุมใหญผูแทนสมาชิก กบข. ในวันที่ 24 พฤษภาคม 2564 เพื่อรับฟง 
พิจารณา และแสดงความคิดเห็นตอการดำเนินงานของ กบข.

เผยแพรบทสรุปการประชุมใหญฯ ใหสมาชิกในสังกัดไดรับทราบ

เผยแพรสิทธิประโยชน กบข. ใหสมาชิกในสังกัดทราบ

สำรวจความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอ กบข. อยางนอย 1 ครั้ง

 ผูแทนสมาชิก กบข. ถือวามีบทบาทที่สำคัญเปนอยางมาก ตอการดำเนินงานของ 
กบข. เพราะทุกคำถาม คำแนะนำจากผูแทนสมาชิก กบข. จะรวบรวมและนำมาปรับปรุง
การดำเนินงาน เพื่อใหสอดคลอง และตอบโจทยความตองการของสมาชิกใหไดมากที่สุด 
เพราะเปาหมายสูงสุดของ กบข. คือ การทวีคาเงินออม ใหสมาชิกทุกคนไดรับประโยชน
สูงสุด ...

นครพนม  1

สกลนคร  1

หนองคาย  1

เลย  1

มุกดาหาร  1

หนองบัวลำภู 1

บึงกาฬ  1

เช�ยงใหม�  1

แม�ฮ�องสอน  1

ลำพูน  1

ลำปาง  1

แพร�  1

น�าน  1

เช�ยงราย  1

อุตรดิตถ�  1

พะเยา  1

พ�ษณุโลก  1

สุโขทัย  1

ตาก  1

กำแพงเพชร 1

อุทัยธานี  1

นครสวรรค�  1

พ�จ�ตร  1

เพชรบูรณ�  1

นครปฐม  1

สุพรรณบุร�  1

กาญจนบุร�  1

ราชบุร�  1

เพชรบุร�  1

ประจวบคีร�ขันธ� 1

สมุทรสงคราม 1

ภูเก็ต  1

กระบี่  1

นครศร�ธรรมราช 1

สุราษฎร�ธานี 1

ชุมพร  1

ระนอง  1

พังงา  1

สงขลา  1

พัทลุง  1

ตรัง  1

สตูล  1

ยะลา  1

นราธิวาส  1

ป�ตตานี  1

รายช�่อหน�วยงาน
จำนวนผู�แทนสมาช�ก (คน)



Money Buddy
โดย ศูนย�ให�คำปร�กษาทางการเง�น

 จากการแพร�ระบาดของไวรัส COVID-19 ท่ีกระจายตัว
เป�นวงกว�าง ส�งผลกระทบต�อช�ว�ตประจำวันและช�ว�ตการทำงาน
ของหลายคน โดยองค�กรต�องปรับตัวด�วยการประกาศให�พนักงาน
ทำงานที่บ�านหร�อ WFH (Work from Home) เพ�่อรักษาระยะ
ห�าง (social distancing) ลดการพบปะซ�่งกันและกัน ซ�่งเป�นว�ธี
การช�วยลดความเสี่ยงจากการสัมผัสหร�อการได�รับเช�้อไวรัส
รวมถึงการแพร�กระจายต�อของเช�้อไวรัสที่กำลังลุกลามเกือบ
ทุกพ�้นที่ 

 แต�การทำงานที่บ�าน WFH สำหรับหลายคนก็มีทั�งข�อดี
และข�อเสียท่ีแตกต�างกันออกไป ในแง�ของข�อดีคือสามารถประหยัด
ค�าใช�จ�ายบางอย�าง เช�น ค�าเดินทาง ค�าเส้ือผ�า ค�ากินเล้ียงสังสรรค�
หลังเลิกงาน แต�ในขณะเดียวกันก็มีค�าใช�จ�ายบางอย�างท่ีอาจเพ��มข�น้
โดยที่ไม�ทันตั�งตัวด�วยเช�นกัน เทคนิคง�ายๆที่สามารถนำมาปรับใช� 
เพ�่อช�วยให�คุณประหยัดค�าใช�จ�ายในช�วง WFH 

ลดการใช�ไฟฟ�าท่ีไม�จำเป�น

 ทำงานแบบ WFH คาใชจายท่ีเพ่ิมข้ึนอยางเล่ียงไดยาก
ก็คือ คาไฟฟา เปนเรื่องที่ทำใหเกิดความกังวลสำหรับคนที่ตอง
ทำงานที่บานตลอดเวลา มี 2 วิธีสามารถนำไปปรับใชเพื่อควบคุม
คาไฟฟา คือ

เป�ดพัดลมแทนการเป�ดแอร� 
 ในการทำงานชวงอากาศรอนหลายคนมักจะเลือกเปด
แอรตลอดเวลา หากจำเปนตองเปดแอรควรเปดแอรในอุณหภูมิ
ท่ีเหมาะสม ควรจะปรับใหอยูในระดับ 25 องศาเซลเซียสหากเปด
ท่ีอุณหภูมิต่ำจนเกินไปจะทำใหเปลืองคาไฟมากข้ึน ชวงท่ีอากาศ
ไมรอน เชน ตอนเชาหรือตอนเย็นควรเปดพัดลมแทนการเปดแอร 
หรือเปดหนาตางรับลมบาง เพื่อลดการใชแอรและชวยใหอากาศ
ถายเทไดสะดวก

ป�ดไฟบางดวงและถอดปลั�กเคร�่องใช�ไฟฟ�าที่ไม�ได�ใช�งาน 
 เปนขั้นพื้นฐานของการประหยัดไฟ โดยปกติมักจะ
คุนเคยการกับการเปดไฟเพื่อใหแสงสวางที่เสียบปลั๊กเครื่องใช
ไฟฟาตางๆ ทั้งที่ตั้งใจหรือไมตั้งใจ เปดมานใหแสงสองเขามา
ในหองแทนการเปดไฟ หรือลองหาทำเลใกลหนาตางที่มีลมพัด
เพียงพอสำหรับโตะทำงานของคุณเพ่ือลดการใชไฟ และปดเคร่ือง
คอมพิวเตอรหรือตั้ง Sleep Mode เมื่อไมไดใชงาน

WFH ยังไง
ค�าใช�จ�ายไม�บานปลาย

1

11



ลดการช�อปป��งออนไลน�4ทำอาหารรับประทานเอง2

12

 ในสถานการณ COVID-19 ในปจจุบัน ที่นอกจาก
จะตองระมัดระวังการดำเนินชีวิตของตนเองใหหางไกลจาก
เช้ือโควิด-19 แลว เราตอง "ระมัดระวังการใชเงิน"  เอาไวกอนดี
ที่สุด เนื่องจากสถานการณเศรษฐกิจไดรับผลกระทบมากอาจ
ทำใหหลายธุรกิจตองชะงักได ดังน้ันควรใหความสำคัญกับการ
ประหยัดคาใชจายและเตรียมเงินออมสำรองไวใชในยามฉุกเฉิน
หรืออาจพิจารณาทำประกันสุขภาพหรือประกันภัยคุมครอง
COVID เพ่ิมเติม  เพ่ือใหพรอมรับกับสถานการณฉุกเฉินท่ีอาจ
จะเกิดขึ้นได ...

 อีกสิ่งหนึ่งที่ควรทำ เนื่องจากแตละคนที่มีเงื่อนไขของ
คาใชจายท่ีแตกตางกันออกไป การทำบัญชีรายรับรายจาย จะทำให
ตนเองรูวารายรับแตละเดือนเปนเทาไหรและมีคาใชจายอะไรบาง 
ที่สำคัญควรทบทวนวาคาใชจายใดบางเปนคาใชจายจำเปน คา
ใชจายใดไมจำเปนหรือพอที่จะปรับลดไดบาง และควรวางแผน
ปรับลดคาใชจายที่ไมจำเปนเพื่อทำใหมีเงินเหลือออมมากขึ้น 

 ในชวงที่อยูบาน WFH ไมไดออกไปไหน ทำใหตองเลน
โซเช่ียลมีเดียมากข้ึน ในชวงเวลาท่ีเบ่ือหรือเครียดจากการเสพขาว
อาจทำใหหลายคนคลายเครียดดวยการซื้อของ ยิ่งการใชสื่อ
โซเชี่ยลอยางเชน facebook Youtube Instragram เปนตน 
สื่อเหลานี้มักจะแฝงดวยการโฆษณาสินคาและโปรโมชั่นตางๆ 
ทำใหคุณชอปปงออนไลนโดยไมไดตั้งใจซื้อมากอน กอนตัดสินใจ
ซื้อ ถามตัวเองทุกครั้งที่จะซื้อวาของชิ้นนี้เปนของจำเปนหรือไม 
ย่ิงในสถานการณ COVID-19 เศรษฐกิจไดรับผลกระทบอยางมาก
แบบนี้ไมรูเลยวาจะเกิดอะไรขึ้นบางในอนาคต ดังนั้นควรควบคุม
หรือลดคาใชจายในการซ้ือส่ิงของท่ีไมจำเปน หากมีส่ิงของจำเปน
ที่จะตองซื้อ ลองเปรียบเทียบราคากอนวารานไหนราคาดีกวา
และตรวจสอบคุณภาพของสินคาอยางรอบคอบกอนตัดสินใจซื้อ

ทำบัญช�รายรับรายจ�าย5

 การทำงานที่บานทำใหไมตองเสียเวลาในการเดินทาง 
ฉะนั้นจะมีเวลาในชวงเชากอนเริ่มทำงาน หรือชวงเย็นหลังจากที่
คุณเสร็จงานหรือพักจากงานท่ีทำ คุณสามารถออกมาจัดแตงสวน 
ตกแตงบาน ปลูกผักไวกินเองท่ีบานหรือท่ีคอนโด เร่ิมจากผักสวน
ครัวที่ปลูกงายไมตองใชอุปกรณใหเยอะวุนวายเลยแถมยังโตเร็ว
และมักจะตองใชในการปรุงอาหารบอยๆ เชน  โหระพา กะเพรา 
พริก ผักบุง ถั่วงอก เปนตน การปลูกผักกินเองจะชวยประหยัด
ดีตอสุขภาพแลวยังชวยใหคลายเครียดไวชวง Work From 
Home ไดอีกดวย

 เม่ือไมออกจากบาน การส่ังอาหารเดลิเวอร่ีหรือส่ังอาหาร
ผาน App จึงเปนทางเลือกยอดนิยมของหลายคน แมวาฟูดส
เดลิเวอรี ่จะมีโปรโมชั่นหรือสวนลดมากมายแตเมื ่อเทียบคา
ใชจายแลวแพงกวาคาอาหารปกติในทุกวันอยูมาก เพื่อเปนการ
ประหยัดคาใชจายควรหลีกเล่ียงการส่ังอาหารเดลิเวอร่ีหรืออาหาร
ฟาสฟูดสของกินเลน หากจำเปนจริงๆ ก็ส่ังแคบางม้ือก็พอ แนะนำ
ใหซื้อวัตถุดิบมาทำอาหารรับประทานเองที่บาน สำหรับคนที่ทำ
อาหารไมเปนอาจเร่ิมจากเมนูงายๆท่ีสามารถทำเองไดท่ีบาน โดย
เริ ่มจากการสอบถามวิธีการทำอาหารกับเพื่อนๆ หรือคนใน
ครอบครัว เรียนรูวิธีการทำอาหารจากแหลงความรูมากมายบน
อินเทอรเน็ต ที่นอกจากจะไดประหยัดคาอาหารแลวยังไดเพิ่ม
ทักษะหรือเคล็ดลับในการทำอาหารที่อาจสรางรายไดในอนาคต
ไดอีกดวย

ปลูกต�นไม�หร�อปลูกผักไว�กินเอง3



 กบข. ยังคงมีมุมมองเช�งบวกบวกอย�างระมัดระวังต�อการลงทุนในตราสารทุนโดยรวม โดยเฉพาะตลาดหุ�นสหรัฐฯ จากแนวโน�มการฟ��นตัวอย�างแข�งแกร�ง
ของเศรษฐกิจสหรัฐฯ โดยได�รับแรงหนุนจากการบร�โภคหลังมาตรการผ�อนคลายทางการคลัง การฉีดวัคซ�น COVID-19 อย�างรวดเร�ว และมาตรการล็อกดาวน�
ที่เร�่มคลี่คลาย อย�างไรก็ตาม ด�วยมูลค�าพ�้นฐานของตลาดหุ�นที่ค�อนข�างตึงตัว และความเสี่ยงต�อสินทรัพย�เสี่ยงจากการปรับข�้นของอัตราผลตอบแทนพันธบัตร
ระยะยาว ตลาดหุ�นอาจเผช�ญกับความผันผวนสูงในระยะข�างหน�าได� กบข. จ�งทยอยสับเปล่ียน จากกลุ�มหุ�นเติบโต (Growth) ไปท่ีหุ�นคุณค�า (Value) และหุ�นวัฏจักร
(Cyclical) รวมทั�งวางแผนลดสัดส�วนการลงทุนในตราสารทุนโลก หากดัชนีตลาดหุ�นปรับตัวข�้นมาในระดับที่เหมาะสม
 สำหรับตราสารทุนไทย กบข. มีมุมมองว�า Upside มีจำกัด เนื่องด�วยความล�าช�าในการฉีดวัคซ�น COVID-19 รวมทั�งการเพ��มข�้นของการติดเช�้อระลอก 3 
ซ�่งเป�นอุปสรรคต�อการกลับมาของธุรกิจท�องเที่ยว การดำเนินกิจกรรมทางเศรษฐกิจ และการฟ��นตัวของเศรษฐกิจ ในท�ายที่สุด กบข. จ�งพ�จารณาลดการให�น้ำหนัก
กับการลงทุนในตราสารทุนไทยลงส�วนหนึ่งในระยะเวลาข�างหน�านี้

 กบข. คาดว�า bond yield ระยะยาวของสหรัฐฯ ยังคงอยู�ในขาข�้นต�อไป แต�จะค�อยเป�นค�อยไปในไตรมาสที่ 2/2564 นี้ หลังจากปรับข�้นค�อนข�างเร�ว
เกินไปในไตรมาสแรก โดยที่คาดการณ� bond yield ระยะ 10 ป�ของสหรัฐฯ จะอยู�ที่ราว 1.8-2.0% ภายในป�นี้ (ประมาณการจากสมมติฐานที่ว�าเศรษฐกิจ
สหรัฐฯ จะค�อนข�างเข�าสู�ภาวะปกติในช�วงป� 2566) ด�วยเหตุนี้เองจ�งส�งผลกระทบเช�งลบไปยังตลาดพันธบัตรและตราสารหนี้ทั�วโลก รวมถึงไทยอย�างหลีกเลี่ยง
ไม�ได� เนื่องด�วยการปรับเพ��มข�้นของ bond yield ทำให�ราคาตราสารหนี้ปรับลดลง ทั�งนี้ กบข. มีการลงทุนในตราสารหนี้ในสัดส�วนที่สูงตามที่ พ.ร.บ. กบข. 
กำหนด ดังนั�น กบข. ได�ดำเนินการเพ�่อลดความเสี่ยงโดย 

ตราสารทุน

ตราสารหนี้

 กบข. ประเมินว�าราคาสินค�าโภคภัณฑ�อยู�ในช�วงของการพักฐาน โดยเฉพาะน้ำมันที่ราคาปรับตัวลดลง 3.8% ในเดือนมีนาคม จากความกังวลต�อ
มาตรการล็อกดาวน�ในยุโรปที่จะส�งผลเช�งลบต�ออุปสงค�ความต�องการน้ำมัน สำหรับทองแดงนั�น ปร�มาณนำเข�าทองแดงจากจ�นที่ลดลงและระดับสินค�าคงคลัง
ทั�งในจ�นและยุโรปที่ปรับสูงข�้นกดดันราคาทองแดง อย�างไรก็ตาม กบข. ยังคงมีมุมมองเช�งบวกต�อน้ำมันและทองแดงในไตรมาส 2-3 จากอุปสงค�ความต�องการ
สินค�าโภคภัณฑ�ที่จะกลับมาตามฤดูกาลพร�อมกับการฟ��นตัวทางเศรษฐกิจทั�วโลก 

 กบข. คาดว�า แรงกดดันด�านอ�อนค�าต�อเง�นบาทยังคงมีบทบาทในช�วงไตรมาสที่ 2-3 ทั�งดอกเบี้ยระยะยาวขาข�้นของสหรัฐฯ ซ�่งกดดัน ค�าเง�น USD 
ให�แข�งค�า รวมถึงการไหลออกของเง�นป�นผล และการปรับลดประมาณการดุลบัญช�เดินสะพัด (Current Account) ของไทยเข�าใกล�ศูนย�หร�อขาดดุลภายในป�นี้ 
เนื่องด�วยการท�องเที่ยวระหว�างประเทศฟ��นตัวช�า หนุนด�วยการค�าระหว�างประเทศมีความน�าจะเป�นขาดดุลมากกว�า ประกอบกับราคาน้ำมันที่ปรับสูงข�้นเมื่อเทียบ
กับป�ที่ผ�านมา ส�งผลให�ค�าเง�นบาท/ดอลลาร�สหรัฐ อาจแตะระดับ 31.50-31.70 บาท ในช�วงไตรมาสดังกล�าว

สินค�าโภคภัณฑ�

อัตราแลกเปล่ียน

1) ลดอายุเฉลี่ยคงเหลือของตราสารหนี้ (Duration) สำหรับตราสารหนี้ระยะยาวทั�งของไทยและต�างประเทศ 
2) ลดความเสี่ยงด�านอัตราดอกเบี้ยผ�านตราสารอนุพันธ� ได�แก� Short US Treasury Futures
3) ลดสัดส�วนการลงทุนในตราสารหนี้ระยะยาว รวมทั�งปรับการลงทุนในพอร�ตที่มีความอ�อนไหวต�อ bond yield 
    ระยะยาวสหรัฐฯ ให�น�อยลง 

ลงทุ�นลงทุน
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มุมมองการลงทุน
ผ�านสายตา กบข.

GPF Outlook Q2/2564มุมมอง กบข. ต�อตลาดทุน

คาดการณ�แนวโน�มเศรษฐกิจโดย กบข. 
 กบข. คาดว�าเศรษฐกิจโลกโดยรวมจะทยอยฟ��นตัวต�อไป โดยจะสามารถปรับตัวและทรงตัวผ�าน COVID-19 ระลอกใหม�ได� สำหรับเศรษฐกิจไทยนั�น
ฟ��นตัวได�ช�ากว�าเศรษฐกิจโลกและประเทศอื่น ๆ เป�นส�วนใหญ� เนื่องมาจากการแพร�ระบาดของ COVID-19 ระลอก 3 รวมทั�งการฉีดวัคซ�นที่ล�าช�าภายในประเทศ 
และกลุ�มประเทศในทว�ปเอเช�ยซ�่งเป�นกลุ�มเป�าหมายสำคัญสำหรับธุรกิจท�องเที่ยว ทั�งนี้ การกลับมาของรายได�ท�องเที่ยวได�อย�างแข�งแกร�งนั�นน�าจะเป�นป�หน�า
เป�นอย�างน�อย
 ในส�วนของแนวโน�มการดำเนินนโยบายการเง�นของธนาคารกลางที่สำคัญของโลก อย�างเฟด กบข. คาดว�าเฟดจะเร�่มสื่อสารการลดอัตราการเพ��ม
สภาพคล�องในระบบ (หร�อลดปร�มาณการเข�าซ�้อสินทรัพย� หร�อที่เร�ยกว�า QE Taper) ระหว�างกลางป�ถึงไตรมาสที่ 3 ของป�นี้ เพ��มความกดดันต�อขาข�้นของ 
bond yield ระยะยาว โดยที่ กบข. คาดว�าขาข�้น bond yield อายุ 10 ป�ของสหรัฐฯ จะแตะระดับ 1.8-2.0% ภายในป�นี้ แต�ว�าอาจค�อยเป�นค�อยไปในไตรมาส
ที่ 2/2564 หลังจากปรับข�้นค�อนข�างเร�วเกินไปในไตรมาสแรก สำหรับธนาคารแห�งประเทศไทยจะคงอัตราดอกเบี้ยนโยบายต่ำเป�นประวัติการณ�ที่ 0.5% ไปจนถึง
ปลายป�หน�าเป�นอย�างน�อย เพ�่อสนับสนุนการฟ��นตัวของกิจกรรมทางเศรษฐกิจ …



7. อาหารร�อน 
    ใช�ช�อนกลาง

6. รักษาระยะห�าง 
   1-2 เมตร

5. งดออกไป
    สังสรรค�นอกบ�าน

4. แยกรองเท�า
    สำหรับใช�ในบ�าน

2. รักษา
    ความสะอาด

3. หมั�นสระผม

Wow
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  สถานการณ�โคว�ดระลอกสาม เหมือนจะทว�ความรุนแรงกว�าครั�งที่ผ�าน ๆ มา และยังมีแนวโน�มของการแพร�ระบาด
อย�างต�อเนื่องจากการเพ��มข�้นของจำนวนผู�ติดเช�้อในประเทศรายวัน ใครจะคิดว�าวันนี้ประเทศไทยจะต�องเผช�ญกับสถานการณ�
ว�กฤตของโรคระบาดที่ไม�รู�เลยว�าจะจบลงเมื่อไหร�…

 ยิ่งคิด...ก็ยิ่งเครียด เพราะความนากลัวของเชื้อครั้งนี้ นอกจากจะแพรไดรวดเร็ว และรุนแรงกวาเดิมแลว ยังทำใหผูติดเชื้อ
จำนวนมากตองรีบเขารักษาอาการที่โรงพยาบาลเพิ่มมากขึ้น ในขณะที่ทรัพยากรมีอยูอยางจำกัด ซึ่งหากยังปลอยใหการแพรระบาด
ลุกลามตอไป แนนอนวาปญหาใหญที่เราตองเผชิญอยางหลีกเลี่ยงไมไดนั่นก็คือจำนวนหมอ และสถานพยาบาลที่รองรับผูปวยจะมี
ไมเพียงพอ ยิ่งในเวลานี้การเขาถึงวัคซีนของคนไทยยังอยูในระยะเริ่มตนทำใหการบริการอยางทั่วถึงเปนไปไดชา ในขณะที่ความตองการ
ภูมิคุมกันของสังคมหรือ Heard Immunity ควรอยูที่ 60 เปอรเซ็นตของประชากรทั้งประเทศ ไมนับรวมปญหาผลกระทบจากการฉีด
วัคซีนในระยะทดลองที่หลายคนกังวลใจ และพยายามตั้งคำถามเพื่อหาคำตอบวา...แลววัคซีนตัวไหนคือวัคซีนที่ดีที่สุดในเวลานี้...

 สถานการณวิกฤตของไทยครั้งนี้ไมมีใครลวงรูไดแนนอนวาจะจบลงเมื่อ
ไหร แตอยางนอยพฤติกรรมของเราเองนี่หละ ที่จะเปนเหมือนวัคซีนปองกันให
เราปลอดภัยหางไกลจากภัย Covid-19 ที่ดีสุดในเวลานี้ไดอยางแนนอน...

มาดูกันวาสุดยอดวัคซีนที่จะชวยเรารับมือและผานวิกฤตินี้ไปดวยกันไดมีอะไรบาง

สุดยอดวัคซ�นป�องกันภัย

ห�างไกลจาก Covid-19

ไม�อยู�ในสถานที่แออัด 
หร�อมีอากาศไม�ถ�ายเท

ใช�ช�อนกลางทุกครั�งเมื่อกินอาหาร
ร�วมกับผู�อื่น  

7. อาหารร�อน 
    ใช�ช�อนกลาง

6. รักษาระยะห�าง 
   1-2 เมตร

5. งดออกไป
    สังสรรค�นอกบ�าน

4. แยกรองเท�า
    สำหรับใช�ในบ�าน

สระผมบ�อย ๆ เพราะเส�นผม 
แพร�เช�้อโคว�ด-19 ได�โดยไม�รู�ตัว

3. หมั�นสระผม

หมั�นล�างมือบ�อย ๆ ไม�แคะ 
ไม�เกา ไม�ขยี้ตา หร�อจับใบหน�า

2. รักษา
    ความสะอาด

ใส�หน�ากากอนามัยตลอดเวลา
ที่ต�องเจอกับคนอื่น หร�อ
เดินทางออกจากบ�าน

1. ใส�หน�ากาก1. ใส�หน�ากาก

ไม�ใส�รองเท�าที่ใส� ออกไป
ข�างนอกในบ�าน การเว�นระยะห�างโดยการลด

กิจกรรมทางสังคมจะช�วยลด
การแพร�ระบาดเช�้อ COVID-19 
เป�นวงกว�างได�ถึง 60%
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เร�่องท�ายเล�ม
โดย กรุงศร� ออโต�

เปลี่ยน “หนังสือ” 
ให�เป�นแรงบันดาลใจ (ในวันที ่อยู �บ�าน) 

อย�าปล�อยให�สิ �งของ
ยึดครองโต�ะทำงานคุณ 

 ในช�วงเวลาสองเดือนที่ผ�านมาเป�นช�วงที่หลายคนต�องเก็บตัว กลับมาอยู�กับตัวเอง และหนังสือก็เปร�ยบเพ�่อนที่ทำให�การ
อยู�กับตัวเองไม�เง�ยบเหงาจนเกินไป ทั�งยังสามารถส�งมอบกำลังใจ สร�างแรงบันดาลใจในการก�าวต�อไปในยุคหลังไวรัส COVID-19 
ได�เป�นอย�างดี เช�นเดียวกับหนังสือ 5 สไตล�ที่ขอส�งต�อแทนกำลังใจ และสร�างความอุ�นหัวใจให�เกิดข�้นในช�องว�างระหว�างตัวอักษร

 การหมกตัว Work from Home ทำงานอยูบาน รวมทั้งการที่หลายสิ่งหยุดชะงักทำใหหลายคนเริ่ม
หมดไฟ แตทราบหรือไมวา โตะทำงาน คือสิ่งสำคัญที่จะชวยจุดประกายไฟในการทำงานที่ใกลมอดใหกลับมา
ลุกโชนได อยาปลอยใหสิ่งของยึดครองโตะทำงานคุณ เปดเผยถึงความลับของโตะทำงานพรอมเทคนิคงายๆ 
ใกลตัวที่สามารถสรางพลังใหคนทำงานได โดยผูเขียนไดกลาวไววา โตะทำงานที่ดีคือโตะทำงานที่มีสิ่งของนอย
ที่สุดหรือมินิมัลที่สุด ซึ่งเรื่องนี้สอดคลองกับหลักการจัดเรียงความคิด จัดระบบใหสมอง ยิ่งคุณเพิ่มพื้นที่ใหโตะ
ทำงานมากขึ้นเทาไร นั่นแปลวาคุณไดจัดลิ้นชักขอมูลเพิ่มพื้นที่ในสมองไดมากเทานั้น พรอมกันนั้นผูเขียนยัง
บอกเลาถึงนิสัยการทำงานของแตละคนผานส่ิงของบนโตะทำงานไดอยางแมนยำ ไมวาจะเปนปากกามารกเกอร
ที่มากเกินไป กองเอกสารที่สุมไวขามป ใสรายละเอียดไปจนถึงวิธีการจัดเก็บสิ่งของบนโตะทำงาน และวิธีการ
นำมาใช และที่เวิรกสุดๆ คือการไลเรียงจากโตะทำงานมาถึงการจัดการกับคอมพิวเตอร หรือแล็ปท็อป ไมให
ไฟลตางๆ ที่ไมไดใชยึดครองคอมพิวเตอรของคุณดวยเชนกัน

สำนักพ�มพ� : Amarin How To
ผู�เข�ยน : Tadashi Tsuchihashi
ผู�แปล : นพัฒน� หัทยานันท�
เหมาะสำหรับ : ผู�อ�านที่เปลี่ยนโต�ะทำงานจากออฟฟ�ศ มาสู�บ�าน 

ทำไมรถไฟเหาะของ USJ 
ถึงว� ่งถอยหลัง 

 นี่คือหนังสือพลิกวิกฤตของ “โมริโอกะ สึโยชิ” ประธานฝายการตลาดของ USJ หรือ Universal 
Studios Japan (ปจจุบันดำรงตำแหนง CMO) ผูเปลี่ยนธุรกิจที่แทบจะไมเหลือเงินทุนดวยการขายไอเดีย 
และความมุงมั่น เขาคือคนที่กลาเปลี่ยนสวนสนุกธีมภาพยนตรที่เขาขั้นวิกฤตใกลเจงแบบสุดๆ มาสรางโอกาส
ใหมๆ และทำใหปจจุบัน Universal Studios Japan เปน    ศูนยกลางบันเทิงระดับโลก อาทิ แนวคิดการ
ปราสาทฮอกวอตส จากนวนิยายแฮรี่ พอตเตอร ที่แมจะใชเงินลงทุนมากแตมองเห็นถึงความคุมคา เพราะ
แฮร่ี พอตเตอรคือหนังสือขายดีอันดับหน่ึงในญ่ีปุน โดยหนังสือเลมน้ีไมไดอัดแนนเพียงกำลังใจ แตยังเปดใหเห็น
วิธีคิด วิธีมองปญหาทีละข้ันๆ แบบไมมีก๊ัก ภายใตโจทย ใชเงินใหนอยท่ีสุด และสรางอิมแพคกับใหคนมากท่ีสุด 
อาทิ รถไฟเหาะท่ีว่ิงถอยหลัง เคร่ืองเลนท่ีมีโอกาสรอดชีวิต เพียง 0.004% การปลอยซอมบ้ีท่ัวสวนสนุก เปนตน 
เขาตองมองหาทุกสิ่งรอบตัวออกมาขาย ถาไมเหลืออะไรก็ขายความมุงมั่น การกลับไปหาลูกคากลุมใหญที่
พวกเขาเคยละเลย อานจบรับรองวาความทอแทจะถูกดีดออกไปไกลจากตัวคุณในทันที 

สำนักพ�มพ� : We Learn
ผู�เข�ยน : Tsuyoshi Morioka
ผู�แปล : ภัทรวรรณ ศรประพันธ�
เหมาะสำหรับ : นักธุรกิจที่มองหาโอกาสท�ามกลางว�กฤต 

Read from Home
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เลิกข� ้เกียจซะที 

 หนังสือรางวัลนาอานจากรัฐบาลเกาหลี ท่ีวาดวยการจัดการ “ความข้ีเกียจ” ซ่ึงดูเหมือนจะเปนปญหา
เล็กๆ เปนส่ิงธรรมดาท่ีหลายคนประสบพบเจอ ทวาไมเคยลุกข้ึนมาจัดการกับมันจริงจังเสียที ทำไมความข้ีเกียจถึง
เปนปญหา เพราะถาสะสมนานวันเขาความข้ีเกียจจะทำใหเราเกิดอาการหมดไฟข้ึนมาด้ือๆ ซ่ึงน่ีเปนปญหาใหญ
ท่ีไมธรรมดาเลยทีเดียว ความสนุกของเลมน้ีคือการท่ีผูเขียนซ่ึงดำรงตำแหนง ผูอำนวยการศูนยวิจัย Cheongdam 
Harvard Psychology Center ท่ีทำงานเก่ียวกับดานจิตใจไดโยงความข้ีเกียจไปสูปญหาตางๆ ท่ีเราไมเคยรูสึกวา
เปนปญหา เชน ใจรอน สมาธิส้ัน ความกังวล โยงจากเร่ืองการจัดการอารมณไปถึงวิธีการจัดการกับชีวิตประจำวัน
อยางงายๆ ที่ทำใหวันแสนขี้เกียจเปลี่ยนเปนวันแหงความกระตือรือรน ขยับไปถึงภาพใหญของโลกโซเชียล
ที่ทำใหเลเวลความขี้เกียจของเราเพิ่มขึ้นอยางไมรูตัว แตถาวันหนึ่งคุณปลดล็อกตัวเองจากความขี้เกียจได คุณ
จะรูสึกเลยวาชีวิตนี้มีเรื่องตื่นเตนที่นาทำอีกเยอะที่กำลังรอคุณอยู

สำนักพ�มพ� : Change Plus
ผู�เข�ยน : Choi Myeoung-gi
ผู�แปล : วสุชา เขมการโกศล
เหมาะสำหรับ : คนที่เร�่มอยู�บ�านนานๆ (แล�วอาจคิดว�าตัวเองใกล�ข�้เกียจ)

เชเป�ยนส� 
ประวัติย�อมนุษยชาติ

 หนังสือจากนักวิชาการชาวอิสราเอล ยูวัล โนอาห แฮรารี ท่ีตีพิมพคร้ังแรกเปนภาษาฮีบรู พ.ศ. 2553 
และไดรับการตีพิมพเปนภาษาตางๆ มากกวา 50 ภาษา ความนาสนใจของหนังสือเลมน้ีคือ “เชเปยนส” สปชีส
หนึ่งของสกุล โฮโม หรือก็คือมนุษยชาติ (Homo sapiens)ในปจจุบัน ในหนังสือไดยอนเลาเรื่องราวบรรพบุรุษ
ของมนุษยเมื่อ 70,000 ปกอน จากลิงไรหางที่ไมมีบทบาทในโลกนี้สูมนุษยชาติผูครอบครองทุกอยางบนโลก 
ตั้งแตกำเนิดมนุษยที่พัฒนาไปจนถึงโลกยุคดิจิทัล ครบถวนทั้งมุมมองเชิงวิทยาศาสตร สังคม เศรษฐศาสตร 
ศาสนา ตำนาน เรื่องเลา ความสุข รวมไปถึงความเศราของเหลามนุษยชาติ แมจะเปนงานที่รวบรวมขอมูลเชิง
วิชาการเขามา แตอานไดเพลิดเพลินเหมือนนวยนิยายหน่ึงเลม ผูเขียนช้ีใหเห็นวาอุบัติการณรุนแรงท่ีจะคราชีวิต
ของเหลาเซเปยนสไดมาจาก 3 เรื่องหลัก คือ ความอดอยาก สงคราม และโรคระบาด ซึ่งสะทอนใหเรามอง
ประวัติศาสตรเพื่อเขาใจปจจุบันไดเปนอยางดี
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รวมซ�ร�ส�ของ 
คนโด มาร�เอะ 

 ชีวิตดีขึ้นทุกๆ ดานดวยการจัดบานแคครั้งเดียว หนังสือเลมนี้ทำใหชื่อของแมบานชาวญี่ปุน คนโด 
มาริเอะ (Marie Kondo) เปนที่รูจักและโดงดังจนกลายเปนแมบานดีเดนที่คนทั่วโลกรูจัก กอนจะตามมาติดๆ 
ดวยหนังสือ ชีวิตดีข้ึนทุกๆ ดานดวยการจัดบานแคคร้ังเดียว 2, 108 เวทมนตรแหงการจัดบาน และ วิธีจัดบาน
ใหเรียกความสุขท่ี คนโด มาริเอะ อยากบอกคุณ ท้ังหมดจัดพิมพเปนภาษาไทยโดยสำนักพิมพ We Learn และ
ลาสุดกับซีรีส จัดบานเปลี่ยนชีวิต ที่ฉายทางชอง Netflix และการแตกไลนสูสินคาแบรนดของเธอเองที่คนรัก
การแตงบานอดไมไดที่ตองกดชอป โดยเวทมนตรแหงการจัดบานฉบับ คนโด มาริเอะ ไมไดแคจัดการบานให
เปนระเบียบ แตเธอยังโยงการจัดการความรูสึกของเจาของบานเขามาสูสิ่งของตางๆ ที่ประกอบรางกลายเปน
บาน การจัดบานในความหมายของเธอคือการจัดความคิดและชีวิตใหปลอดโปรง เปนการจัดบานที่มีหลัก
จิตวิทยามารองรับ พรอมเปลี่ยนความรกเปนการมองเห็นโอกาสดีๆ ที่มีอยูรอบบาน แนนอนวา ชีวิตดีขึ้นทุกๆ 
ดานดวยการจัดบาน จึงครอบคลุมทั้งการงาน การเรียน สุขภาพ  ความสัมพันธ และโชคดีที่จะวิ่งเขาหาคุณ
หลังการจัดบานเสร็จสิ้น ... 

สำนักพ�มพ� : We Learn
เหมาะสำหรับ : ทุกๆ ท�านที่อยากเปลี่ยนช�ว�ต ด�วยการเร�่มต�นจัดระเบียบ
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