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 กอนที่จะกาวสูปใหมที่ใกลมาถึงนี้ วารสาร กบข. 
ฉบับเดือนธันวาคม 2566 ขอสงทายปดวยการรวบรวมบริการ
แหงปที่สรางความเปลี่ยนแปลงครั้งสำคัญภายใตเปาหมาย 
“ทวีคาเงินออม ผูกพัน กบข.” ผลงานสวนหน่ึงท่ีเร่ิมตนและ
ตอยอดจากแผนยุทธศาสตรดานสมาชิกต้ังแตป 2564-2566 
มาฝากใหติดตามไปดวยกัน ซึ่งแนนอนวาแมการพัฒนาบริการ
ใหมๆ เพื่อทวีคาเงินใหกับสมาชิกไดสำเร็จและเปดใหบริการ
แกสมาชิกไดตามเปาหมายแลว แต กบข. ยังคงไมหยุดยั้ง
ที่จะเดินหนาและมุงม่ันพัฒนาเพ่ือสงมอบบริการดีๆ ใหสมาชิก
ไดรับประโยชนสูงสุด และพรอมเปนกลไกสำคัญที่ชวยให
สมาชิกสามารถบรรลุเปาหมายในวัยเกษียณ และมีชีวิตที่
มั่นคงทั้งในวันนี้และวันขางหนาตอไป… 
 นอกจากนี้ยังมีอีกหลายเร่ืองราวสาระดีๆ ท่ีนำมา
ฝากใหติดตามกันอีกเชนเคยในคอลัมนตางๆ ไมวาจะเปน 
“กองทุนลดหยอนภาษีนองใหม ESG” ในคอลัมน ลงทุน
ลงทุน “ดีท็อกซสุขภาพการเงินใหสดใสพรอมเริ่มตนปใหม 
2567” ในคอลัมน Money Buddy บทสัมภาษณจากสมาชิก
เก่ียวกับแนวคิดเลือกแผนการลงทุน กบข. ใน GPF Interview 
และพาคุณปรับตัวเองเปนเวอรชันใหมกับ 7 นิสัยเล็กๆ 
ใหชีวิตไฉไลกวาปเกา ในคอลัมน WOW 
 แลวพบกันใหมปหนา Happy New Year 2024 

เมนู “ความรู�คู�การออม”
โฉมใหม�บนเว็บไซต� กบข. อ�านก็ได� ฟ�งก็ดี

6 เทคนิค
วางแผนท�องเที่ยวต�างประเทศ

เป�ดแนวคิดเล�อกแผนการลงทุน กบข.
จากเพ�่อนสมาชิก

ปลดล็อค! เง�น กบข. ทุกประเภท
ลงทุนในแผนการลงทุนเดียวกันได�

ดีท็อกซ�สุขภาพการเง�นให�สดใส
พร�อมเร��มต�นป�ใหม� 2567 

กองทุนลดหย�อนภาษี
น�องใหม� ESG

ปรับตัวเองเป�นเวอร�ชันใหม�
กับ 7  นิสัย ให�ไฉไลกว�าป�เก�า

2566 รวมบร�การสำคัญแห�งป�
สู�เป�าหมายทว�ค�าเง�นออม เพ�่อสมาชิก กบข.



เมนู “ความรู�คู�การออม”

 ใครๆ ก็อยากจะมีเง�นเหลือกินเหลือใช� และมีความสุขสบายในบั�นปลายช�ว�ต การลงทุนจ�งถือเป�นหนึ่งในว�ธีที่ทำให�เง�นงอกเงย ในยุคที่
การออมเง�นอย�างเดียวคงไม�เพ�ยงพออีกต�อไป หลายคนก็เร�่มหันมาสนใจเร�อ่งการลงทุนกันมากข�น้ โดยเฉพาะกลุ�มคนรุ�นใหม� กลุ�มวัยทำงาน ที่หวัง
สร�างความมั�นคงทางการเง�นในอนาคต เพ�อ่นำเง�นเหล�านั�นมาใช�ในช�วงบั�นปลายช�ว�ตหร�อในวัยเกษ�ยณ ดังนั�น สิ�งสำคัญที่สุดของการลงทุนให�ประสบ
ความสำเร�จ หร�อให�บรรลุเป�าหมาย คือ การมีความรู�ความเข�าใจที่ถูกต�องเก่ียวกับการลงทุน และสินทรัพย�ท่ีลงทุน ซ�ง่จะช�วยเพ��มโอกาสสร�างผลตอบแทน
ท่ีสูงข�น้บนความเส่ียงท่ียอมรับได� ซ�ง่ป�จจุบัน กบข. ได�ผลิตสื่อเผยแพร�ความรู�เกี่ยวกับการเง�นการลงทุนหลากหลายรูปแบบเพ�อ่ให�เข�าถึงสมาช�กทุกช�วงวัย
ผ�านช�องทางส่ือสารต�างๆ ไม�ว�าจะเป�น Facebook YouTube และ LINE กบข. โดยล�าสุดได�พัฒนาปรับปรุงเมนู “ความรู�คู�การออม” โฉมใหม�บนเว�บไซต� 
กบข. www.gpf.or.th ข�น้ พร�อมนำเสนอบทความเกี ่ยวกับความรู �ด�านการเง�นและการลงทุนเพ�่อเสร�มสร�างความรู�ความเข�าใจให�กับสมาช�ก โดย
มุ�งเน�นให�ครอบคลุมไลฟ�สไตล�ที่หลากหลายให�สมาช�กสามารถเลือกเร�ยนรู�ได�ทั�งรูปแบบ “อ�าน” และ “ฟ�ง” และยังมีการจัดแบ�งหมวดหมู�ให�สามารถ
เลือกอ�านหร�อรับฟ�งได�สะดวกมากยิ�งข�้น ดังนี้

หมวดที่ 1 การบร�หารเง�น กบข. 

หมวดที่ 2 การบร�หารจัดการเง�น 

 เปนความรูเกี่ยวกับบริการออมเพ่ิม และการเลือกแผนการลงทุน
ของ กบข. รวมถึงการแกไขกฎหมายใหม และขอมูลตางๆ ที่เกี่ยวกับการ
บริหารเงิน 

 เปนความรูเก่ียวกับการบริหารรายรับ รายจาย เพ่ือใหจัดการเงิน
ไดตามเปาหมายที่ตองการ เพื่อเพิ่มเงินออมใหมากขึ้น 

 เรียกไดวา เมนู “ความรูคูการออม” โฉมใหมบนเว็บไซต กบข. 
นอกจากจะชวยเพิ่มพูนความรูเกี่ยวกับการเงินการลงทุน และการบริหาร
เงิน กบข. ใหกับสมาชิกแลว ยังชวยใหสมาชิกสามารถเลือกเรียนรูไดดวย
วิธีที่งายขึ้น เพียงกดปุมเพื่อเลือกฟงเสียงแทนการอานก็สามารถเรียนรูได
ทุกที่ทุกเวลาแบบ Any Where Any Time! แลวอยาลืมแบงปนใหเพ่ือนๆ 
เขามารวมเรียนรูไปดวยกัน …
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โฉมใหม�บนเว�บไซต� กบข. อ�านก็ได� ฟ�งก็ดี

หมวดที่ 3 การวางแผนเกษ�ยณ 

หมวดที่ 4 การลงทุน 

 เปนเทคนิคหรือวิธีการวางแผนการออมเงินเพื่อใหมีเงินใชยาม
เกษียณไดอยางเพียงพอ หรือใชชีวิตในวัยเกษียณไดอยางที่ตองการ 

 เปนความรูที่จะชวยเพิ่มโอกาสใหเงินออมงอกเงยดวยผลตอบแทน
จากการลงทุนที่มากขึ้น

หมวดที่ 5 การจัดการหนี้ 
 เปนความรูเก่ียวกับเทคนิคท่ีชวยบริหารจัดการหน้ี เขาใจวิธีการคิด
ดอกเบี้ย การลดภาระหนี้ หรือการบริหารหนี้ 



6 เทคนิค
วางแผนท�องเที่ยวต�างประเทศ
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 ฤดูท�องเที่ยวปลายป�เดินทางมาถึงแล�ว! DEAL4YOU ก็เลยอยากจะพาทุกคนเข�าสู �บรรยากาศของการผ�อนคลายร�วมกัน
ด�วย 6 เทคนิควางแผนท�องเที่ยวต�างประเทศ พร�อมโปรท�องเที่ยวสุดคุ�มหลากหลายประเทศสุดพ�เศษมาฝากกัน ถ�าพร�อมแล�วก็ไปวางแผน
เที่ยวกันได�เลย!! 

 ในการเลือกประเทศที่เปนจุดหมายนั้น นอกจากเลือกจากความชอบสวนตัวแลว ควรพิจารณาถึงความเหมาะสมของผูรวมทริปดวย เชน 
เด็กเล็กอาจจะยังไมเหมาะกับการนั่งเครื่องบินนานๆ ผูสูงอายุอาจมีความลำบากหากตองเดินไกลๆ 

 งบประมาณของทริปยอมขึ้นกับจำนวนคนเดินทางและกิจกรรมที่จะทำ ซึ่งคาใชจายหลักๆ ไดแก คาตั๋วเครื่องบิน คาที่พัก คาอาหาร การ
เดินทาง และกิจกรรมหรือสถานที่ทองเที่ยวที่จะเขาชม เราอาจตั้งงบประมาณคราวๆ จากการสอบถามเพื่อนที่เคยเดินทางไปประเทศดังกลาว หรือ
จากการอานรีวิวทองเที่ยวจากแหลงตางๆ และอาจจะบวกเพิ่มไปอีก 30% ไวสำรองคาใชจายอื่นๆ เชน สำรองคาตั๋วที่อาจจะมีการเปลี่ยนแปลงใน
ระหวางป อัตราแลกเปลี่ยน

 โดยพิจารณาจาก 1) กำหนดการเดินทางที่สอดคลองกับการวางแผนการเงิน 2) ชวงเวลาที่สะดวก เชน สามารถลางานได หรือชวงที่เด็กๆ 
ปดเทอม 3) สภาพภูมิอากาศของประเทศที่จะไป หรือกิจกรรมที่ตองการไปทำ เชน หากเปนประเทศญี่ปุน ชวงปลายปจะเปนชวงที่อากาศหนาวจัด 
มีหิมะตก หรือชวงเดือนมีนาคม – เมษายน จะเปนชวงชมดอกซากุระ เปนตน

 การจองตั๋วเครื่องบินลวงหนาจะทำใหเราไดตั๋วราคาถูก ดังนั้นเราจึงควรติดตามโปรโมชันตั๋วเครื่องบินตลอดจนที่พักตางๆ จากการติดตาม 
Social Media หลักของสายการบินหรือชองทางรีวิวทองเที่ยวตางๆ ท่ีมักจะมีโปรโมชันมาอัปเดตอยูเสมอ และหลายบริษัทจัดโปรโมชันเปนแพ็คเกจ 
คือ ซื้อตั๋วเครื่องบินพรอมกับที่พักในราคาพิเศษ แตทั้งนี้เราควรหาขอมูลเพิ่มเติมเรื่องตำแหนงของที่พัก ประกอบกับแผนการทองเที่ยวของเราดวย 
ซึ่งมีขอควรระวัง อาทิ ที่พักในโรงแรมที่หางจากตัวเมืองอาจมีราคาถูกกวา แตอาจจะไมคุมคาเดินทางระหวางที่พักไปยังสถานที่ทองในแตละวัน 
รวมถึงเสียเวลาในระหวางการเดินทาง

 อานรีวิวของสถานที่ที่ตองการจะไป รวมถึงศึกษาวิธีการเดินทางระหวางสถานที่ในแตละวัน เพื่อพิจารณาความคุมคาในการซื้อตั๋วรถราคา
เหมาจาย เชน ตั๋วรถไฟรายวัน ตั๋วรายสัปดาห หรือตั๋วรถไฟระหวางประเทศ 

 นอกเหนือจากคาตั๋วเครื่องบินและที่พักซึ่งเราไดทำการจองและชำระลวงหนาไปแลว จำนวนเงิน Pocket Money ควรครอบคลุมคาอาหาร 
คาเดินทาง คาตั๋วเขาชมสถานที่และของฝาก เราอาจพิจารณานำบัตรกดเงินสดระหวางประเทศ หรือบัตรเครดิตไปใชในตางประเทศเพื่อสำรองกรณี
ฉุกเฉิน โดยโทรไปเปดใชบริการตางประเทศลวงหนากับธนาคารเจาของบัตรกอนวันเดินทาง

พ�เศษ! โปรท�องเที่ยวสุดคุ�มสำหรับสมาช�ก กบข. เท�านั�น สามารถดูรายละเอียดเพ��มเติมพร�อมกดรับสิทธิ์ได�ง�าย ๆ
ที่ เมนูสิทธิพ�เศษ และ GPF Point บน My GPF Application หร�อ LINE กบข. @gpfcommunity  

เลือกจุดหมายที่จะไป1

2

3

4

5

6

ประมาณการค�าใช�จ�ายตลอดทร�ปเพ�่อวางแผนออมเง�น

เลือกช�วงเวลาเดินทาง

ติดตามโปรโมชันตั�วเคร�่องบินและที่พัก

จัดตารางท�องเที่ยว

การแลกเง�น

หมายเหตุ : เง�่อนไขของทุกสิทธิพ�เศษ เป�นไปตามที่กำหนด สงวนสิทธิ์ในการเปลี่ยนแปลงเง�่อนไข โดยไม�ต�องแจ�งให�ทราบล�วงหน�า



เร�อ่งจากปก
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 “ทว�ค�าเง�นออม ผูกพัน กบข.” คือเป�าหมายสำคัญของการดำเนินงานตามแผนยุทธศาสตร�ด�านสมาช�กที่
เร�่มต�นข�้นตั�งแต�ป� 2564-2566 โดยมุ�งเน�นให�สมาช�กได�รับประโยชน�สูงสุดเพ�่อความเพ�ยงพอในวัยเกษ�ยณไปพร�อม
กับการสร�างความรู�สึกผูกพันกับ กบข. ขับเคลื่อนผ�านความมุ�งมั�นที่จะยกระดับการให�บร�การด�วยการศึกษาและต�อยอด
การพัฒนาบร�การใหม�ๆ เพ�่อสมาช�กอย�างต�อเนื่อง และก�อนที่จะก�าวสู�ป�ใหม�ที่ใกล�มาถึงนี้ วารสาร กบข. ขอส�งท�ายป�
ด�วยการรวบรวมบร�การสำคัญที่เกิดข�้นในป� 2566 มาฝากให�ติดตามไปด�วยกัน… 

2566
รวมบร�การสำคัญแห�งป�

สู�เป�าหมายทว�ค�าเง�นออม
เพ�่อสมาชิก กบข.
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 เริ่มดวยไฮไลทแหงปที่สรางความเปลี่ยนแปลงครั้งสำคัญ คือความสำเร็จของการแกกฎหมาย กบข. เพื่อเพิ่มโอกาสทวีคาเงินออมใหกับสมาชิก
ซึ่งประกาศใหมีผลบังคับใชอยางเปนทางการเม่ือวันท่ี 20 มีนาคม 2566 เรียกไดวาเปนหน่ึงในแผนงานสำคัญของแผนยุทธศาสตรดานสมาชิกในป 2564-2566 
ที่ชวยเพิ่มสิทธิและลดขอจำกัดตางๆ เพื่อสรางโอกาสและเพิ่มทางเลือกในการออมเงินใหสมาชิกมีความเพียงพอเมื่อเกษียณอายุราชการ โดยการแกไข
กฎหมายแตละประเด็นเปนหนทางท่ีนำไปสูการทวีคาเงินออมใหแกสมาชิกใหไดรับประโยชนมากยิ่งขึ้นผานบริการสำคัญของ กบข. ดังนี้

 ออมกับ กบข. ได�สูงสุด 30% หรือสมาชิกสามารถแสดง
ความประสงคออมเพ่ิมกับ กบข. ไดสูงสุด 27% ของเงินเดือน จากเดิมสมาชิก
นำสงเงินสะสมภาคบังคับ 3% ของเงินเดือน และสามารถเลือกอัตราออมเพ่ิม
ภาคสมัครใจไดเพียง 1-12% ของเงินเดือน รวมเปน 15% ของเงินเดือน โดย
สมาชิกสามารถเพิ่มหรือลดอัตราการออมเพิ่มไดโดยไมจำกัดจำนวนครั้งขึ้น
อยูกับแนวปฏิบัติที่สวนราชการเจาสังกัดของสมาชิกกำหนด ชวยเพิ่มเงิน
ออมที่จะไดรับ ณ วันเกษียณอายุราชการใหมากขึ้น โดยเงินออมเพิ่มที่
นำสงมาในแตละเดือนตลอดระยะเวลาการเปนสมาชิก จะทำใหเงินต้ังตน
ของสมาชิกเพ่ิมมากข้ึน และเม่ือ กบข. นำเงินเหลาน้ันไปลงทุน ก็จะย่ิงเพ่ิม
โอกาสไดรับผลตอบแทนมากขึ้น และยังชวยเพิ่มสิทธิประโยชนดานภาษี
อีกดวย

 เง�นประเดิม (ถ�ามี) และ เง�นชดเชย สามารถเลือกแผน
ได�ทั�งหมด โดยที่ผานมาเงินที่สามารถเปลี่ยนแผนการลงทุนไดมี 3 สวน 
คือ เงินสะสม เงินออมเพิ่ม (ถามี) และเงินสมทบ แตการแกไขกฎหมาย
ครั้งนี้ทำใหสมาชิกสามารถเลือกแผนการลงทุนใหแกเงินทั้ง 5 สวน ได
ทั้งหมด โดยเมื่อสมาชิกแจงเปลี ่ยนแผนการลงทุนแลว เงินในบัญชีเงิน
รายบุคคลทั้งหมด 5 สวนน้ี จะถูกเปล่ียนไปลงทุนในแผนการลงทุน ท่ีสมาชิก
เลือก ชวยใหสมาชิกบริหารเงินลงทุนของตนเองไดงายมากข้ึน เน่ืองจาก
การที่เงินทั้งหมดอยูในแผนการลงทุนที่สมาชิกเลือกเหมือนกัน จะทำให
สมาชิกเห็นสัดสวนเงินลงทุนทั้งหมดไดชัดเจนขึ้น

 สมาช�กบรรจุเข�ารับราชการใหม�หากไม�ใช�สิทธิเลือกแผนการ
ลงทุนจะกำหนดให�ลงทุนในแผนสมดุลตามอายุ ซ่ึงท่ีผานมาสมาชิกท่ีเพิ่ง
เปนสมาชิก กบข. และไมใชสิทธิเลือกแผนการลงทุน เงินในบัญชีเงินราย
บุคคลของสมาชิกจะถูกนำไปลงทุนในแผนหลักตามกฏหมาย ซึ่งแผนหลัก
มีความเสี่ยงระดับปานกลาง มีนโยบายลงทุนในหลักทรัพยมั่นคงสูงหรือ
ตราสารหนี้ การแกไขกฎหมายครั้งนี้เปนการเพิ่มโอกาสใหสมาชิกบรรจุใหม
ซึ่งสวนใหญยังมีอายุไมมากนักและมีระยะเวลาลงทุนอีกนานกวาจะเกษียณ
อายุราชการ หากไมใชสิทธิ์เลือกแผนการลงทุนเงินในบัญชีเงินรายบุคคล
ของสมาชิกจะถูกนำไปลงทุนในแผนสมดุลตามอายุที่มีนโยบายการลงทุน
ในหุนทั้งในประเทศและตางประเทศประมาณ 75% ตามหลักการลงทุน 
“อายุนอยเส่ียงมาก อายุมากเส่ียงนอย” สวนท่ีเหลือกระจายลงทุนหลากหลาย
สินทรัพยและเมื่ออายุเพิ่มขึ้นมากกวา 51 ปขึ้นไป ก็จะเริ่มปรับสัดสวนหุน
ลดลงใหเหมาะกับอายุของสมาชิกที่เพิ่มขึ้นโดยอัตโนมัติ

 เง�นจากกองทุนสำรองเลี้ยงช�พมาให� กบข. บร�หารต�อได� 
เพื่อเปนการรองรับกรณีที่สมาชิกเคยทำงานมากอนเขารับราชการ และ
มีเงินออมในกองทุนสำรองเลี้ยงชีพ (Provident Fund : PVD) มากอน 
เมื่อมาบรรจุเปนขาราชการและเปนสมาชิก กบข. ตามกฎหมาย จึงไมมีการ
นำสงเงินออมเขากองทุนสำรองเลี้ยงชีพแลว แตยังคงมีเงินคางไวในกองทุน
สำรองเล้ียงชีพท่ีมีคาธรรมเนียมในการบริหารกองทุนประมาณปละ 500 บาท 
การแกไขกฎหมายประเด็นนี้จึงเปดโอกาสใหสมาชิกสามารถโอนเงินมาให 
กบข. บริหารตอใหได โดยไมเสียคาธรรมเนียมใดๆ แตตองเปนการแจงโอน
เงินจากกองทุนสำรองเลี้ยงชีพมาให กบข. โดยตรงเทาน้ัน หามแจงปดบัญชี
และขายหนวยลงทุนของกองทุนสำรองเลี้ยงชีพ แลวนำเงินสดหรือเงินโอน
หรือเช็คที่สั่งจายชื่อสมาชิกมาให กบข

 ออมต�อสามารถเลือกแผนการลงทุนได� จากเดิมสมาชิกที่
เกษียณอายุราชการหรือลาออกจากราชการและมีความประสงคคงเงินไว
กับ กบข. เพื่อให กบข. บริหารเงินของสมาชิกตามนโยบายของแผนการ
ลงทุนท่ีสมาชิกเลือกไว ณ วันเกษียณ จะไมสามารถเปล่ียนแผนลงการทุนไดอีก
การแกไขกฎหมายประเด็นนี้จึงชวยเพิ่มโอกาสในการบริหารเงินใหผูออมตอ
ที่มีวัตถุประสงคในการออมเงินที่เปลี่ยนไปจากเดิม สามารถเปลี่ยนแผนการ
ลงทุนใหสอดคลองกับเปาหมายการลงทุนของตนเองไดปละ 12 ครั ้ง 
เหมือนกับสมาชิกทั่วไปนั่นเอง  

สมาช�กสามารถ
ออมกับ กบข.
ได�สูงสุด 30%

1

สมาช�กบรรจุใหม�
หากไม�ใช�สิทธิ

เลือกแผนการลงทุน
กบข. จะกำหนด

แผนการลงทุนเร�่มแรกเป�น
“แผนสมดุลตามอายุ”

3

เมื่อสมาช�กเลือกหร�อเปลี่ยนแผนการลงทุน
จะมีผลต�อเง�นทุกประเภทในบัญช�รายบุคคล

ประกอบด�วย

2 4

สมาช�กสามารถ
โอนย�ายเง�นจาก

กองทุนสำรองเลี้ยงช�พ
มาให� กบข. บร�หารได�

5

ผู�ออมต�อกับ กบข.
สามารถเลือกหร�อ

เปลี่ยนแผนการลงทุนได�

เง�นสะสม เง�นออมเพ��ม
(ถ�ามี)

เง�นประเดิม
(ถ�ามี)

เง�นชดเชยเง�นสมทบ

1

2

3

4

5
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 อีกหนึ่งการเปลี ่ยนแปลงสำคัญ คือ “แผนสมดุลตามอายุ 
เปลี่ยนสัดส�วนการลงทุนใหม�” จากการที่ กบข. ไดมีการศึกษาและ
ทบทวนการจัดสรรการลงทุนระยะยาว (SAA) และระยะกลาง (MTAA) มา
อยางตอเนื่อง ซึ่งผลการศึกษาและจัดทำ SAA ไดกลายเปนจุดเริ่มตนสำคัญ
ของการขยายผลแผนงานยุทธศาสตร กบข. จากป 2565 สูป 2566 ภายใต
เปาหมายทวีคาเงินออมใหกับสมาชิกดวยการศึกษาขอมูลเชิงลึกเพ่ือกำหนด
เปนแนวทางในการบริหารแผนสมดุลตามอายุใหมีพอรตการลงทุนใน
แตละชวงอายุที่เหมาะสม และชวยลดการสูญเสียโอกาสในการทวีคาเงิน
ออมใหกับสมาชิกบรรจุใหมที่ไมใชสิทธิ์เลือกแผนการลงทุน ตามที่ กบข. 
ไดกำหนดให “แผนสมดุลตามอายุ” เปนแผนการลงทุนเริ่มแรก โดยแผน
สมดุลตามอายุ (สัดสวนใหม) ยังคงใชหลักการบริหารเงินลงทุน "อายุนอย
เสี่ยงมาก อายุมากเสี่ยงนอย" เชนเดิม แตมีการเปลี่ยนสัดสวนการลงทุนใน
หุนของแตละชวงอายุใหม ตั้งแตเริ่มตนทำงานจนถึงอายุ 51 ป จะมีสัดสวน
การลงทุนในหุนประมาณ 75% เนื่องจากสมาชิกยังมีระยะเวลาการลงทุนที่
ยาวนานกวาจะเกษียณ จึงสามารถรับความเส่ียงจากความผันผวนของราคา
ไดเพื่อเพิ่มโอกาสรับผลตอบแทนเพิ่มขึ้นในระยะยาว หลังจากนั้นจะทยอย
ปรับลดสัดสวนการลงทุนในหุนลงปละ 6% ตามอายุของสมาชิกที่เพิ่มขึ้น 
โดยสัดสวนการลงทุนหุนในชวงอายุกอนเกษียณ 59-60 ป จะมีสัดสวนการ
ลงทุนในหุนเหลือ 20% เพื่อลดความผันผวนของยอดเงินในบัญชีสมาชิก 
นอกจากนี้ กบข. ยังคงมีแผนสมดุลตามอายุท่ีปรับสัดสวนใหม สำหรับสมาชิก
ที่เกษียณอายุ 65 ป และ 70 ป ใหเลือกตามอายุเกษียณไดดวย

 มาตอกันท่ีการเดินหนาพัฒนาเมนูใหมบนแอป กบข. อยางไมหยุด
ยั้ง ซึ่งหนึ่งในเมนูยอดฮิตที่ไดรับความสนใจจากสมาชิกเปนจำนวนมากใน
เวลานี้ คือ เมนูที่ชื่อวา “My GPF & My GPF Twins” หรือที่หลายคน
รูจักกันในชื่อ “คูแฝดดิจิทัล” ซึ่งหากคุณเปนคนหนึ่งที่ไมเคยออมเพิ่ม หรือ
ไมกลาเลือกแผนการลงทุนมากอน เพราะไมรูวาแผนการลงทุนไหนเหมาะกับ
คุณ และควรออมเพ่ิมเทาไหรถึงชวยใหคุณบรรลุเปาหมายการมีเงินเพียงพอ
ใชในวัยเกษียณ แนนอนวาเราขอแนะนำใหคุณไมพลาดเมนูนี้ เพราะนี่คือ
โปรแกรมแบบจำลองการบริหารเงินเสมือนจริงที่ถูกพัฒนาขึ้นเพื่อสราง
ประสบการณใหมใหคุณไดเห็นอนาคตวันเกษียณที่ดีกวาผานคูแฝดของตัว
เองจากวิถีการออมที่แตกตางกันไป รวมถึงคูแฝดของคุณในเวอรชันที่ กบข. 
แนะนำ ซึ่งทั้งหมดนี้อยูในเมนูใหม “My GPF & My GPF Twins” ที่ให
บริการคุณดวยคอนเซ็ปต “รู ลอง เลือก เพื่อเกษียณที่ดีกวา” หากใครยัง
ไมเคยลองใชอยามัวรอชา!! 

 ตามมาติดๆ กับอีกหน่ึงเมนูยอดฮิตบนแอป กบข. ท่ีครองใจสมาชิก
ดวยธีมไฮไลทความสนุกท่ีมาพรอมของรางวัลมากมาย น่ันคือเมนู “Activity” 
หรือเมนู “กิจกรรม” ที่เปดใหสมาชิกไดรวมสนุกไปกับการใชบริการและเขา
รวมกิจกรรมตางๆ มากมายที่ กบข. จัดขึ้น และยังสามารถเก็บสะสม GPF 
Point เพื่อแลกสิทธิประโยชนและรับของรางวัลที่ชอบไดอีกดวย เรียกไดวา
เปนเมนูที่ทำใหคุณไดย้ิมและรูสึกใกล กบข. มากย่ิงข้ึน สำหรับใครท่ียังไมเคย
รวมจอยความสนุกกับเมนูนี้…อยาลืมมาติดตามความสนุกอยางตอเนื่อง
ไปพรอมกับสาระความรูดีๆ ที่สอดแทรกอยูในกิจกรรมกันไดในปหนา…

 ปดทายดวย เมนูที่ไดรับความสนใจจากสมาชิกจำนวนมาก คือ
เมนู “บันทึกรายรับรายจ�าย” ที่เปดตัวควงคูมาพรอมเมนูคูหู “เคล็ดลับ
การออม” เม่ือเดือนกันยายนท่ีผานมา เรียกวาเปนสองเมนูนองใหมลาสุดบน 
My GPF Application ที่ กบข. ตั้งใจพัฒนาขึ้นเพื่อตอบโจทยการใชงานใน
ชีวิตประจำวันทำใหการจัดการเร่ืองเงินไมยุงยากอีกตอไป และสมาชิกยังหมด
กังวลดวยนโยบายคุมครองขอมูลสวนบุคคลที่ปลอดภัย โดยโปรแกรมนี้จะ
ชวยคุณจัดระเบียบการเงินของคุณ พรอมทลายอุปสรรคการออม และยัง
ชวยเสริมสรางวินัยการเงินใหแข็งแรงไปกับการสะกดรอยตามเงินของคุณ
และเริ่มตนวางแผนใชจายดวยเมนู “บันทึกรายรับ-รายจาย” ไปพรอมกับ
ขอแนะนำจากเมนู “เคล็ดลับการออม” ไมแนวาน่ีอาจเปนจุดเร่ิมตนสำคัญท่ี
เปล่ียนชีวิตใครหลายคนตลอดไป…

 ทั้งหมดน้ีเปนเพียงสวนหน่ึงของการพัฒนาบริการใหมๆ  ภายใต
เปาหมายเพื่อทวีคาเงินออมใหกับสมาชิก และวันนี้ กบข. ยังคงเดินหนา
มุงมั่นสงมอบบริการดีๆ ใหสมาชิกไดรับประโยชนสูงสุด และพรอมเปน
กลไกสำคัญที่ชวยใหสมาชิกสามารถบรรลุเปาหมายการมีเงินที่เพียงพอ
ในวัยเกษียณ และมีชีวิตที่มั่นคงทั้งในวันนี้และวันขางหนา
 แลวพบกันใหมปหนา Happy New Year 2024 ... 

ActivityActivity

กบข.
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เป�ดแนวคิดเลือกแผนการลงทุน กบข. จากเพ�่อนสมาช�ก

ปลดล็อค! เง�น กบข. ทุกปประเภท
ลงทุนในแผนการลงทุนเดียวกันได�

 ต้ังแต กบข. ปรับแกวา เราสามารถเลือกใหเงินท้ังหมดมาลงทุนในแผนใดแผนหน่ึงไดตามท่ีเราเลือก ก็เปนขอดี 
ที่สามารถทำใหเราสามารถที่จะติดตามเงินของเราทั้งกอนวาเราอยูในแผนใดแผนหน่ึง เพ่ือผลตอบแทนท่ีดีข้ึนในอนาคต 
พี่จะเปรียบเหมือนกับวันนี้พี่ขึ้นรถคันนึงที่มี กบข. เปนคนขับ แลวส่ิงท่ีพ่ีทำไดก็คือ ณ วันน้ีถึงแมวาพ่ีจะลงจากรถตอนน้ี
ไมได แตพี่สามารถเลือกที่น่ังไดวา ท่ีน่ังตรงไหนมันเหมาะสมกับเรา ตรงไหนปลอดภัย หรือตรงไหนมันเราใจกับพ่ี พ่ีก็จะ
เลือกตรงนั้น แตการที่จะเลือกตรงนั้นได ขอดีอยางนึงก็คือเราไดทำแบบประเมินความเสี่ยง ซึ่งมันทำใหเราเขาใจตัวเอง
ไดมากขึ้น และไมเปนไปตามอารมณ กรณีลงทุนในกองทุน กบข. จุดหมายปลายทางก็คือ ณ วันที่เราเกษียณหรือวันที่
เรานำเงินออกจากกองทุนตรงนั้นมากกวา ถาถามพี่วันนี้ตอใหมันขึ้นไปเยอะๆ พี่ก็เอาขายออกมาไมไดอยูดี หรือวามัน
จะลงพี่ก็ขายมันออกมาไมไดอยูดี เพราะฉะนั้นพี่ก็เลยไมคอยที่จะใสใจกับความผันผวนระหวางทางมากนัก ในมุมมอง
ที่พี่เปนขาราชการทหารเวลาที่เราถูกสอนมาจากโรงเรียนเสนาธิการวา ทหารถาจะออกรบเราตองรูวาเราจะเจออะไร
ในสนามรบ ถาวางแผนแลวไมชนะเราก็จะไมเดินทัพ เราจะเดินทัพตอเมื่อชนะแลวในแผน จะไมใชวารบไปเอาชนะไป
อยางนี้ไมมีวันชนะ เชนกันเมื่อเราลงทุนในกองทุน กบข. ที่นำเงินเราไปลงทุน ตองบอกวาเงินกอนนี้เปนเงินของเรา
ไมใชเงินของ กบข. แตวา กบข. มาบริหารใหเรา เราสามารถที่จะกำหนดผลตอบแทนในอนาคตของเราไดในวันที่
เราเกษียณ ดวยการที่เลือกแผนการลงทุนใหเหมาะสมกับความเสี่ยงของเรา ถาเรารูวาเราสามารถยอมรับความเส่ียง
ไดต่ำ ปานกลาง หรือสูง เราก็ไปเลือกแผนการลงทุนใหเหมาะสมกับความเสี่ยงของเรา เพื่อผลตอบแทนที่เราคาดหวัง
ในอนาคตจะไดเปนไปตามที่เราคาด

พันเอกนุกูล ลิ�มไพโรจน� 
หัวหน�ากองกองบร�การ 
ศูนย�อำนวยการแพทย�พระมงกุฎเกล�า

ป�จจุบันเลือกแผนหุ�น 65

“เง�นก�อนนี้เป�นเง�นของเรา เรากำหนดผลตอบแทนวันเกษ�ยณได�”

นักว�เคราะห�งบประมาณ 
สำนักงบประมาณ

ป�จจุบันเลือกแผนหุ�นต�างประเทศ 

 แบบใหมที่เราสามารถเปลี่ยนเงินทุกกอนไปลงในแผนท่ีเราเลือกได ก็คือจะทำใหมีความยืดหยุนแลวก็สามารถ
ไดผลตอบแทนตามที่สมาชิกเลือกแผนทั้งหมด แลวก็อาจจะทำใหเราสามารถจำกัดความเสี่ยงในกรณีที่สมาชิกอาจจะ
ใกลเกษียณเราอาจจะเปลี่ยนไปแผนที่ความเส่ียงต่ำได เพ่ือรักษาเงินตนในพอรต การเลือกแตละคร้ังเราก็ตองดูวาแผนท่ี
เราจะเลือกใหมมีผลตอบแทนยังไง คือเราอยากไดผลตอบแทนประมาณไหนในชวงเวลาที่เราเกษียณ เพราะวาในแอป 
กบข. เขาก็จะมีบอกวาถาเราเลือกแผนนี้เงินประมาณการชวงเราเกษียณจะไดประมาณเทาไหร พอหลังจากท่ีเราตัดสินใจ
ไดแลว จะงายมากก็คือการเขาไปในแอป กบข. แลวก็กดเปลี่ยนแผน ถาเราดูในระยะยาว หรือวาดูจากการบริหารของ 
กบข. ในแผนหลักที่เปดมาตั้งแตป 40 ป 41 ก็คือวามันจะใหผลตอบแทนประมาณ 3-4% ขึ้นมาเรื่อยๆ ก็คือถาเราฝาก
เปนระยะยาวก็สามารถทำใหเราไดผลตอบแทนท่ีมากข้ึนได เปนเร่ืองปกติของการลงทุนดีกวาวา อาจจะมีติดลบ หรือวา
มีกำไรบางในบางชวง แตใหดูผลในระยะยาวมากกวา การทำประเมินความเสี่ยงก็คือทำใหเราเขาใจวา การเปลี่ยนแผน
มันอาจจะไมไดตรงตามความตองการของเราเสมอ สวนหลังจากเลือกมาแลว เราก็ตองยอมรับวาพอมันเส่ียงสูง แลวเรา
ยอมรับไดก็มีโอกาสที่เงินมันจะติดลบไดหรือวาผลตอบแทนจะติดลบ เราก็ตองทำใจแลวก็รอเวลาใหมันกลับขึ้นมา
เหมือนเดิม ก็อยากจะฝากเพื่อนสมาชิก ถาใครยังอยูแผนหลักหรือวาอาจจะยังไมเคยเปล่ียนแผนเลยสักคร้ังหน่ึง ก็อยาก
ใหลองมาศึกษาแผนตางๆ วาของ กบข. มันมีอะไรบาง มีความเสี่ยงแคไหน แลวก็อยากใหลองทำแบบประเมิน
ความเสี่ยงดูแลวก็ลองเปลี่ยนแผนดูสักครั้งนึง ซึ่งตรงนี้เราตองเขาใจกอนวามันคือการลงทุน แลวก็เปนการออม
เพื่อเกษียณ ซึ่งเงินของเราถาเราไมฝากกับ กบข. หรือวาไมออมกับ กบข. ในอนาคตมันมีอาจจะมีเงินเฟอไหม
หรือวาอะไรอยางนี้

“เลือกแผนการลงทุนไหนดี  ดูประมาณการผลตอบแทนได�ที่แอป กบข.”

สแกนเพ�่อรับชมว�ดีโอ

สแกนเพ�่อรับชมว�ดีโอ

คุณนันท�พ�พัฒน� สาคะรัง 
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 การปลดล็อคทำใหเงินทุกประเภทอยูในแผนเดียวกัน ผมวาก็เปนขอดี เพราะวาจะไดอยูในสัดสวนที่หุนที่
เราสนใจจะไดมีปริมาณมาก ทำใหสิ่งที่เราสนใจหรือหุนตัวที่เราสนใจเติบโตไดเร็วขึ้น การเลือกแผนการลงทุนจะชวย
ทำใหเงินออมมีโอกาสเติบโต เพราะวามันเปนสิ่งที่ขาราชการ ตองฝากเงินเขา กบข. อยูแลวทุกเดือน ผมก็เลยมองวา 
เราตองบริหารจัดการเงินที่เราฝากไวใหมันเติบโตหรือพัฒนาขึ้นไป เราก็ตองมีความเขาใจในเรื่องแผนการลงทุนวาแผน
การลงทุนนี้เหมาะกับเราไหม เราตองอยูกับแผนนั้นสักระยะหนึ่ง เพื่อใหแนใจวาเราใชกับแผนการลงทุนนี้หรือเปลา
แตถาเราเห็นโอกาสเติบโตในแผนการลงทุนอ่ืนๆ เราถึงจะเปล่ียนการลงทุน ผมวามีท้ังยากและงาย ถายากก็คือ เราจะตอง
มีความรูในแผนการลงทุนท่ีเราจะเลือกใหม วามีความเส่ียงมากนอยเพียงใด หรือประเมินความเส่ียงตัวเองวาเราเหมาะกับ
แผนการลงทุนใหมหรือเปลา สวนถาเร่ืองของการงายก็คือการใชแอปพลิเคชันของ กบข. ท่ีสามารถกดเปล่ียนไดงายดาย 
ก็อยากจะชวนเพื่อนๆ พอเราลงทุนไปแลว เราควรจะเลือกแผนการลงทุนที่เหมาะกับเรา บางทีเราอายุนอยๆ  ถาเราไป
อยูที่แผนหลัก มันก็จะเติบโตชา แตถาเราสามารถที่จะเรียนรูแลวก็จัดการแผนการลงทุนไดเอง มันก็จะมีโอกาสเติบโต
ไดมากในอนาคต ถาเรารูจักวางแผนการลงทุนก็จะสามารถเอาชนะเงินเฟอได

คุณชัยพร ว�พ�ทักษ� 
ครูชำนาญการพ�เศษ 
โรงเร�ยนหอวัง
ป�จจุบันเลือกแผนลงทุนผสมสัดส�วนเอง

“เลือกแผนการลงทุน ช�วยทว�ค�าเง�นออมให�เติบโต” 

 อยากไดผลตอบแทนที่มากขึ้น ก็เลยมองหาแผนการลงทุนที่มีความเสี่ยงสูงขึ้น พอเราตองการผลตอบแทนที่
สูงขึ้นใชไหม ซึ่งมันจะพวงไวดวยความเสี่ยงสูงขึ้น เราก็เลยไปทำแบบประเมินความเสี่ยงเพื่อที่จะดูวาตัวเองสามารถรับ
ความเสี่ยงไดมากนอยแคไหน ซึ่งผลของการประเมินมันก็บงบอกมาวาเรารับไดต้ังแตปานกลางข้ึนไปจนถึงเส่ียงสูง ก็เลย
ไปเลือกแผนที่มันมีความเสี่ยงมากขึ้น เราก็เลยเลือกแบบผสมเอง ตองเขาใจกอนวาการลงทุนนะคะมันมีทั้งระยะสั้น
ระยะยาว ซึ่งในมุมมองของเราเรามองวาการลงทุนของ กบข. เปนการลงทุนระยะยาว ในตอนแรกที่เลือกเสร็จแลว 
แลวผลมันติดลบ อันนั้นเราก็เออกังวลใจอยูนิดหนอย แตวาเหมือนพอ มองดีๆ มันก็แคชวงระยะเวลาส้ันๆ ยังไมสามารถ
ตัดสินไดวาการลงทุนเนี่ยจะเปนผลบวกหรือวาเปนผลลบ การทำแบบประเมินความเส่ียงเปนส่ิงท่ีดี เราตองทำความเขาใจ
แลวก็ยอมรับความเสี่ยงใหไดกอนที่จะไปเลือกแผนการลงทุน มันจะมีบอกดวยวาความเสี่ยงปานกลางมีแผนอะไรบาง 
ความเสี่ยงสูงมีแผนอะไรบาง ซ่ึงชวยใหเราสามารถตัดสินใจไดมากย่ิงข้ึน วาเราควรจะลงแผนไหนดีหรือจะผสมในอัตราสวน
เทาไหรดี เงิน กบข. มันมีการหักทุกเดือน เราเอาเงินกอนน้ีไปลงทุนใหเกิดผลตอบแทนดีกวา แลวแผนการลงทุนท่ีเหมาะ
กับเราคือแผนอะไร เพราะวาถาเราเลือกแผนไมเหมาะกับตัวเอง แลวไปเลือกตามเพ่ือน เพ่ือนอาจจะเลือกความเสี่ยง
ที่สูงมากแลวเรารับไมได สุดทายเงินที่หายไปก็คือเงินของเรา ดังน้ันเราจึงควรท่ีจะศึกษาขอมูลของการลงทุน เลือกแผน
ใหเหมาะสมกับตัวเราเอง แลวก็ตองศึกษาตัวเองดวยวาเราอะยอมรับความเสี่ยงไดมากนอยแคไหน

คุณสุนิสา นันทสิงห�
นักทรัพยากรบุคคลปฏิบัติการ 
กองบร�หารทรัพยากรบุคคล 
สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

ป�จจุบันเลือกแผนผสมสัดส�วนเอง

ร.ต.อ. ดำรงชัย อินยศ 
รองสารวัตรกองกำกับการ 4 
กองบังคับการตำรวจสันติบาล 3 

ป�จจุบันเลือกแผนหุ�นต�างประเทศ 

“ทำแบบประเมินความเส่ียง ช�วยให�เลือกแผนการลงทุนได�เหมาะสม”

 การที่ กบข. ปลดล็อค ใหเงินทุกประเภทมาลงทุนในแผนเดียวกันเปนสวนท่ีดีมาก เพราะผมจะไดเอาเงินประเดิม
และเงินชดเชย ที่ผมมีอยูมาลงทุนวางแผนการจัดการกับ กบข. เพื่อใหผลตอบแทนที่ดีขึ้นอยางที่ผมตองการการเลือก
แผนการลงทุนมีสวนที่ดี ทำใหเราสามารถคำนวณทิศทางเงินตอบแทนตามท่ีเราตองการไดเม่ือเราเกษียณอายุ คือเพ่ือนท่ี
ทำงานก็แนะนำหลายแผนใหดู วาแตละแผนมีความเหมาะสมแตละคนไมเหมือนกัน แตสำหรับผมคิดวาแผนหุนตางประเทศ
เหมาะกับผม เพราะวาผลตอบแทนที่ดี ความเสี่ยงก็ยอมรับได ซึ่งผมโฟกัสผลตอบแทนในระยะยาวเมื่อเกษียณมากกวา 
ระหวางทางไมกังวลเทาไหร ระหวางทางแตละเดือนที่เราซ้ือมันมีความผันผวนอยู บางเดือนหุนมันถูกแตเราก็ไมได worry 
ตรงน้ี เพราะวาเราสามารถซ้ือจำนวนหุนไดเยอะปริมาณมากข้ึน ตรงกันขามเม่ือหุนมันเพ่ิมมูลคาข้ึน เราก็ไดกำไรในสวนน้ี 
คิดวาเปอรเซ็นตถัวเฉลี่ยมีกำไร มันเปนธรรมชาติของเศรษฐกิจท่ีวามีข้ึนมีลง ทิศทางของเศรษฐกิจโลกตางๆ เพราะแบบ
ประเมินความเสี่ยงสามารถชวยใหเราตัดสินใจไดวาเราเหมาะสมกับแผนไหน ซึ่งแตละคนจะไมเหมือนกันวาเราลงแผน
อะไรบาง ผมก็เลือกแผนการลงทุนตามที่ผลประเมินความเสี่ยง ซึ่งผมก็ยอมรับได ก็อยากจะเชิญชวนเพื่อนๆ สมาชิก 
ใหมาศึกษาขอมูลในแผนตางๆ เพื่อใหเหมาะสมกับตัวเองในการลงทุนกับ กบข.

“เลือกแผนการลงทุนให�เหมาะสม มองผลตอบแทนเมื่อเกษ�ยณ”

สแกนเพ�่อรับชมว�ดีโอ

สแกนเพ�่อรับชมว�ดีโอ

สแกนเพ�่อรับชมว�ดีโอ



 ทายนี้ นิสัยทางการเงินหรือนิสัยการใชจายของแตละคนข้ึนอยู
กับกรอบความคิด มันอาจจะเกิดข้ึนไดจากส่ิงรอบตัวทำใหกลายเปนนิสัย
การใชเงินที่ดีและไมดีปะปนกันไป ดังนั้นการดีท็อกซการเงินจึงเปนวิธี
หนึ่งในการชวยทำลายหรือชำระลางนิสัยการใชเงินท่ีไมดีของคุณออกไป 
มาลองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใชเงินและจัดการกับการเงินของคุณ
มีละเล็กละนอย เชื่อวาชีวิตการเงินที่สดใสพรอมรับปใหมก็จะตามมา
อยางแนนอน … 

Money Buddy

 เม่ือได�ยินคำว�า "ดีท็อกซ�" ทุกคนมักจะนึกถึงการกินอาหาร
และว�ธีการกำจัดสารพ�ษในร�างกายโดยทันที ซ�่งจุดมุ�งหมายของ
การดีท็อกซ�จะเน�นการชะล�างสิ�งไม�ดีหร�อสิ�งท่ีเป�นอันตรายต�อสุขภาพ
ออกไปในช�วงเวลาหนึ่ง เพ�่อเร�่มต�นนิสัยการกินหร�อฟ��นฟูร�างกาย
ใหม� แต�รู�หร�อไม�ว�าการดีท็อกซ�นั �นยังสามารถนำมาปรับใช�กับ
เร�่องเง�นได�เช�นกัน หร�อที่เร�ยกอีกอย�างว�า ดีท็อกซ�ทางการเง�น 
(Financial Detox)  ในคอลัมน� Money Buddy ฉบับนี้จะชวน
ทุกคนมาทำดีท็อกซ�ทางการเง�น เพ�อ่รักษาสุขภาพการเง�นให�สดใส
พร�อมเร�่มต�นป�ใหม� 2567 ไปด�วยกัน  

 “ดีท็อกซการเงิน หรือ Financial detox” คือ การชำระลาง
ทางการเงิน มีหลักการในลักษณะคลายกันกับการดีท็อกซรางกายท่ีตองการ
ตัดสิ่งที่เปนอันตรายตอสุขภาพออกไปในชวงเวลาหนึ่ง แตการดีท็อกซทาง
การเงินเนนไปที่ฟนฟูสุขภาพการเงินไมใชที่สุขภาพรางกาย เปนวิธีหนึ่งใน
การเปลี่ยนแปลงการกระทำนิสัยการใชเงินที่ไมดี เพื่อใหสามารถบริหาร
จัดการเงินอยางมีสติ ชวยใหประหยัดเงินไดมากขึ้น มีเงินออมเพิ่มขึ้นหรือ
ชำระหนี้ไดมากขึ้น หรือชวยลดการเกิดปญหาดานการเงิน 

 ถือเปนขั้นตอนแรกสุดของการทำดีทอกซทางการเงิน เหมือนการ
ตรวจสุขภาพเบื้องตนกอนรักษาดวยการตรวจสอบสถานการณทางการเงิน
ของคุณ ทำความเขาใจและรูจักรายจายแตละประเภทของคุณ เริ่มจาก
รวบรวมและจดรายการทุกสิ่งที่คุณไดใชจายเงินไปในเดือนที่ผานมา อาจ
แยกประเภทคาใชจายออกเปน 3 สวนหลักๆ คือ คาใชจายจำเปนสำหรับ
การครองชีพ คาใชจายที่เกี่ยวกับไลฟสไตลของคุณ และคาใชจายดานการ
ออมและการลงทุน เพ่ือใหเห็นวาในแตละเดือนท่ีผานมาคุณใชเงินไปกับคา
อะไรบาง วิธีนี้จะทำใหเห็นภาพรวมของสถานการณทางการเงินในปจจุบัน
ของคุณไดอยางแทจริง และการทำดีท็อกซทางการเงินของคุณจะงายขึ้น

ดีท็อกซ�การเง�นคืออะไร  

ขั�นตอนที่ 1 รู�นิสัยการใช�เง�นและสถานการณ�การเง�นในป�จจุบัน 

 เมื่อระบุไดวารายจายของคุณในแตละเดือนที่ผานมาไปอยูที่
ไหนบาง จากนั้นทำการตรวจสอบวารายจายของคุณนั้นเหมาะกับรายรับ
หรือไม โดยคาดการณรายรับทั้งหมดและคาใชจายลวงหนา นำตัวเลขรายรับ
ท้ังหมดท่ีคาดการณไวมาหักลบคาใชจาย เพ่ือประเมินความสามารถในการ
ใชจายของคุณ และหากพบวามีสัดสวนของรายจายท่ีสูงเกินไปหรือเร่ิมเจอ
ปญหาในการจัดการเงิน ควรเริ่มวางแผนและเปลี่ยนวิธีการใชเงินของคุณ
เสียใหม โดยอาจใชวิธีจำกัดงบประมาณหรือกำหนดวงเงินท่ีคุณสามารถใชได 
ซ่ึงเปนวิธีที่งายที่สุดที่คุณสามารถทำไดเลย โดยนำเงินท่ีเหลือคำนวณออกมา
เปนตัวเลขสำหรับการใชจายใชเปนรายวันหรือรายสัปดาห และพยายาม
ใชจายไมเกินกวางบประมาณที่ตั้งไว เพื่อควบคุมไมใหรายจายของคุณสูง
จนเกินไป แตถาไมพอคุณควรตองปรับแผนลดคาใชจายท่ีไมจำเปนลงหรือ
หาทางเพิ่มรายรับใหมากขึ้น 

ขั�นตอนที่ 2 ห�ามใจไม�ให�ใช�เง�นเกินตัว

 บางครั้งปญหาเร่ืองเงินๆ ทองๆ ก็มาพรอมกับการใชชีวิตท่ีหรูหรา
ฟุงเฟอ เชน ดื่มกาแฟหรือเคร่ืองด่ืมท่ีราคาแพงทุกวัน กินอาหารม้ือหรูๆ เปน
ประจำ ออกไปรานคาเฟดังทุกสัปดาห ซ้ือสินคาแบรนดเนมไมเคยขาด หรือ
เสียเงินเทาไหรไมวาแตขอเปนคนหน่ึงท่ียืนหน่ึงในกระแส พฤติกรรมเหลาน้ี
จะทำใหคุณหมดเงินไปแบบไมรูตัว ดังน้ันควรลดเร่ืองเหลาน้ีลง อาจจะไมตอง
ถึงข้ันยกเลิกตัดขาดออกไปท้ังหมด แตควรตองคอยๆ ลดจำนวนลงบาง เทาน้ี
คุณก็ยังมีความสุขอยูกับสิ่งที่ชอบ แถมไดประหยัดเงินในกระเปาอีกดวย 

ขั�นตอนที่ 3 ตัดช�ว�ตหรูหราทิ�งไปบ�าง

 มาดูกันวามีคาใชจายใดบางที่ทำใหคุณเสียเงินไปโดยไมจำเปน 
เชน คาฟตเนส คาบริการแอปพลิเคชันดูหนัง ฟงเพลง คาบริการสตรีมมิ่ง
ตางๆ เหลานี้แมจะเปนเพียงรายจายเล็กๆ นอยๆ แตรวมกันก็สามารถดูดเงิน
ออกไปจากกระเปาไดไมนอยเลย ลองพิจารณาดูวาคาใชจายรายการไหน
บางท่ีสามารถปรับใหลดลงไดหรือยกเลิกได อาจใชกฎงายๆ ของการตัดสินใจ
ยกเลิกการสมัครคือ “3 เดือน” หากคุณไมไดใชบริการเกิน 3 เดือน ควรยกเลิก
บริการนั้นออกไป เพื่อใหคุณมีเงินเพิ่มในกระเปาและชำระหนี้ไดมากขึ้น 

ขั�นตอนที่ 4  พลังแห�งการ “ยกเลิกการสมัคร”

 อยาลืมตั้งเปาหมายทางการเงิน เพิ่มความทาทายเล็กๆ นอยๆ 
ใหกับตัวคุณ เพื่อกระตุนใหการสรางนิสัยการออม คุณสามารถนำหลักการ 
S.M.A.R.T. มาใชในการตั้งเปาของคุณได การมีเปาหมายการเงินที่ชัดเจน
และเปนไปได วัดผลเปนตัวเลขได และมีกรอบของเวลาท่ีชัดเจนวาตองสำเร็จ
เสร็จสิ้นเมื่อไหร ซ่ึงอาจเปนระยะส้ันหรือระยะยาวก็ได จะชวยใหคุณสามารถ
จัดลำดับความสำคัญของเปาหมาย มีทิศทางท่ีชัดเจนสามารถปฏิบัติได และ
ชวยประเมินความกาวหนาในการบรรลุเปาหมายของคุณได ลดโอกาสที่
จะลมเหลวไดดียิ่งขึ้น 

ขั�นตอนที ่5 อย�าลืมกำหนดเป�าหมายทางการเง�นของคุณ

 เคล็ดลับเล็กๆ นอยๆ ที่สามารถนำไปใชเพื่อใหการปฎิบัติตาม
เปาหมายทำไดงายขึ้น คือการทำใหกระบวนการนี้เปนไปโดยอัตโนมัติ 
ดวยการตั้งคาการหักบัญชีเงินฝากจากบัญชีหลักหรือบัญชีเงินเดือนอัตโนมัติ 
หรือการออมแบบ DCA ตัดตรงเขาบัญชีไมวาจะเปนบัญชีเงินออมและการ
ลงทุนตางๆ ซึ่งบางองคกรมีตัวชวยออมอัตโนมัติอยูบางแลว เชน กองทุน
สำรองเลี้ยงชีพ สำหรับขาราชการที่เปนสมาชิก กบข. คุณอาจเลือกใชวิธี
เพิ่มอัตราการออมหรือออมเพ่ิมได โดยอาจเร่ิมจาก 1% ท่ีทำใหคุณม่ันใจวา
ทำไดแน แบบไมตองใชความพยายามที่มากเกินไป เมื่อทำไดตอเนื่องหรือ
มีเงินเหลือมากข้ึนแลวคอยปรับเพ่ิมทีละนอย การทำทุกอยางใหเปนอัตโนมัติ
จะชวยใหคุณไมลืมออมเงินอยางแนนอน

ขั�นตอนที่ 6 ทำให�ทุกอย�างเป�นอัตโนมัติ
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ลงทุ�นลงทุน

 ทั้งนี้ แนวคิด ESG ชวยสรางความนาเชื่อถือใหแกธุรกิจ ดวยการ
สะทอนบทบาทความรับผิดชอบของธุรกิจที่มีตอผูมีสวนไดเสีย และการนำ
เสนอผลการดำเนินงานในการพัฒนาธุรกิจใหเติบโตอยางยั่งยืน ซึ่งในหลายๆ 
ประเทศทั่วโลกใหความสำคัญกับการลงทุนแบบยั่งยืน และกำลังมีอิทธิพล
ในตลาดการลงทุนมากขึ้นเรื่อยๆ รวมถึงในประเทศไทยดวยเชนกัน โดยเมื่อ
วันที่ 21 พฤศจิกายน 2566 ที่ผานมา คณะรัฐมนตรีมีมติอนุมัติหลักการ
รางกฎกระทรวงใหการลงทุนในหนวยลงทุนของกองทุนไทยเพื่อความยั่งยืน 
หรือ ThailESG เพื่อสงเสริมการลงทุน และมาตรการทางภาษี โดยมีผล
บังคับใชตั้งแตวันที่ 1 ธันวาคม 2566 ไปจนถึงวันที่ 31 ธันวาคม 2575 
สำหรับใครที่กำลังมองหากองทุนเพื่อใชลดหยอนภาษี กองทุนรวมไทยเพื่อ
ความยั่งยืน หรือ "Thailand ESG Fund (ThaiESG) ก็เปนอีกหนึ่งกองทุน
ที่นาสนใจ ซึ่งกอนการตัดสินใจคอลัมนลงทุนลงทุนจะพาไปทำความเขาใจ 
และวิเคราะหกันกอนวากองทุนนี้คืออะไร มีความแตกตางจาก กองทุน 
SSF, RMF หรือ LTF ที่เคยออกมาในอดีตอยางไร และเหมาะกับใครบาง

  "กองทุนไทยเพื่อความยั่งยืน " หรือ " Thailand ESG Fund 
(ThaiESG)" คือ การลงทุนในกองทุนรวมที่มีนโยบายลงทุนในหุนไทย และ
ตราสารหนี้ไทย ที่มุงเนนดานความยั่งยืนตามหลัก ESG โดยผูออกทรัพยสิน
เปนภาครัฐหรือกิจการที่จัดตั้งขึ้นตามกฎหมายไทย และไดรับการจดทะเบียน
เปนกองทรัพยสินแลว และสำหรับผูซื้อกองทุนดังกลาวยังไดรับสิทธิประโยชน
ทางภาษีเพื่อใชลดหยอนภาษีไดสูงสุดไมเกิน 30% ของเงินได และไมเกิน 
100,000 บาท สำหรับปภาษีที่มีการลงทุน รวมทั้งเงินหรือผลประโยชนที่ได
จากการขายคืนหนวยลงทุน จะไดรับยกเวนไมตองนำมารวมคำนวณเพื่อ
เสียภาษีถาการลงทุนเปนไปตามเงื่อนไขที่กรมสรรพากรประกาศกำหนด
โดยตองถือหนวยลงทุนไมนอยกวา 8 ปเต็ม แบบวันชนวันนับตั้งแตวันที่ซื้อ
หนวยลงทุน ไมมีขอผูกมัดใหตองซื้อตอเนื่อง ซึ่งวงเงินลดหยอนภาษีแยก
ออกจากกองทุนอื่นๆ ทั้ง SSF RMF กองทุนบำนาญตางๆ และประกันชีวิต
แบบบำนาญ (ซึ่งสามารถลดหยอนภาษีไดรวมกันสูงสุด 5 แสนบาท)  ซ่ึงจาก
ขอมูลขางตน หากเรานำขอมูลมาเปรียบเทียบระหวาง กองทุน Thai ESG 
กับ กองทุนประเภท RMF SSF จะพบความแตกตางตามตารางดังนี้

 ในช�วงหลายป�ที่ผ�านมาแนวคิดในการดำเนินธุรกิจอย�างยั�งยืน หร�อที่รู�จักกันว�า “ESG” เร�ม่เข�ามามีบทบาทเก่ียวกับการพัฒนาและการดำเนิน
กิจการขององค�กรที่คำนึงถึงความรับผิดชอบ 3 ด�านหลัก คือ สิ�งแวดล�อม สังคม การกำกับดูแล โดย “E” Environment เป�นหลักเกณฑ�ที่คำนึงถึง
ในด�านความรับผิดชอบของบร�ษัทต�อสิ�งแวดล�อม “S” Social เป�นหลักเกณฑ�ที่ใช�วัดว�าบร�ษัทมีการจัดการความสัมพันธ�และมีการสื่อสาร กับลูกจ�าง 
ซัพพลายเออร� ลูกค�า หร�อผู�มีส�วนได�ส�วนเสียอย�างไร และ “G” Governance เป�นหลักการที่ใช�วัดว�าบร�ษัทมีการจัดการบร�การความสัมพันธ�ในเช�ง
การกำกับดูแลอย�างไร เพ�่อให�มีการบร�หารจัดการที่มีประสิทธิภาพโปร�งใส ตรวจสอบได� และคำนึงถึงผู�มีส�วนได�เสีย 
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กองทุนลดหย�อนภาษ�
น�องใหม� ESG
กองทุนลดหย�อนภาษ�
น�องใหม� ESG



1. ผู�ที่ต�องการลงทุนในบร�ษัทที่ดำเนินธุรกิจอย�างยั�งยืนของไทยตามหลัก ESG 

2. ผู�ที่ต�องการใช�สิทธิลดหย�อนภาษ� โดยใช�ระยะเวลาลงทุนไม�นาน 

3. ผู�ที่ต�องการลดหย�อนภาษ�เพ��มเติม นอกเหนือจากกรอบการลงทุนเพ�่อการเกษ�ยณเดิม 500,000 บาท 

 ซึ่งจะเห็นไดวากองทุน Thailand ESG Fund (ThaiESG) มีเงื่อนไขและหลักเกณฑเพื่อการลงทุน และเพื่อใชลดหยอนภาษีไดเชนเดียวกันกับ
กองทุนประเภท RMF SSF แตมีความแตกตางกันในนโยบายการลงทุนและเงื่อนไขในการลดหยอนภาษี ดังนั้น การตัดสินใจซื้อกองทุนจึงควรทำความ
เขาใจกองทุนแตละประเภท และพิจารณาจัดสรรเงินลงทุนใหเหมาะสมกับเปาหมายของตนเองกอนลงทุนเสมอ และส่ิงท่ีสำคัญท่ีสุดสำหรับผูมีรายไดท่ีตอง
เสียภาษี คือ การวางแผนภาษีซึ่งจะชวยใหเรามีเวลาทำความเขาใจเกี่ยวกับภาษีอยางถูกตองครบถวน โดยเฉพาะอยางยิ่งในเรื่องของสิทธิประโยชนทาง
ภาษี ถาหากวางแผนไดอยางรัดกุมตั้งแตเนิ่นๆ จะชวยใหไดรับผลประโยชนคุมคา มีเวลาศึกษาหาขอมูลและตัดสินใจเก่ียวกับการลงทุนเพ่ือลดหยอนภาษี
มากขึ้น ไมตองรีบลงทุนในชวงโคงสุดทายของปที่อาจทำใหเสียโอกาสในการลงทุนที่เหมาะสม รวมถึงในแตละปจะมีการปรับเปลี่ยนเงื่อนไข หลักเกณฑ
ใหมๆ จึงควรหมั่นติดตามขาวสารอยูเสมอ เพื่อใหการวางแผนภาษีถูกตองและมีประสิทธิภาพที่สุดนั่นเอง ...

หมายเหตุ: กรอบวงเง�นลดหย�อนภาษ� 500,000 บาท รวมการลงทุนในกองทุนสำรองเลี้ยงช�พ กบข. เบี้ยประกันช�ว�ต
                แบบบำนาญ และกองทุนการออมแห�งชาติ (ที่มา: ตลาดหลักทรัพย�แห�งประทศไทย)
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RMF
(Retirement Mutual Fund)

ลงทุนได�หลายสินทรัพย� ทั�งใน
ประเทศ และต�างประเทศ

ต�องถือจนถึงอายุ 55 ป� และ
ครบ 5 ป� นับจากวันที่ซ�้อ ต�อง
ซ�้อต�อเนื่องทุกป� หร�อ ป�เว�นป�

ไม�เกิน 30% ของรายได�ทั �งป� 
และ ไม�เกิน 500,000 บาท เม่ือ
รวมกับกองทุนเพ�อ่การเกษ�ยณ
อื่นๆ

SSF
(Super Saving Fund)

ลงทุนได�หลายสินทรัพย� ทั�งใน
ประเทศ และต�างประเทศ

10 ป� นับจากวันที่ซ� ้อ

ไม�เกิน 30% ของรายได�ทั �งป� 
และ ไม�เกิน 200,000 บาท เม่ือ
รวมกับกองทุนเพ�อ่การเกษ�ยณ
อื่นๆ

Thai ESG
(Thailand ESG Fund)

ลงทุนในหุ�นไทย และ ตราสาร
หนี้ไทย ที่เข�าหลักเกณฑ� ESG

ไม�เกิน 30% ของรายได�ทั�งป� 
และ ไม�เกิน 100,000 บาท 
(ไม�รวมกับวงเง�น 500,000 
บาท เดิม) 

ป� 2563 เป�นต�นไป ป� 2563 - 2567 ป� 2566 - 2575

8 ป� นับจากวันที่ซ� ้อ

นโยบายการลงทุน

ระยะเวลาการลงทุน

สิทธิประโยชน�ทางภาษ� 
และเง�่อนไข

ป�ที่ใช�สิทธิลดหย�อย

จากตารางเราสามารถว�เคราะห�ได�ว�ากองทุน ThaiESG จะเหมาะกับผู�ที่มีวัตถุประสงค�ในการลงทุนโดยแบ�งได�เป�น 3 กลุ�ม ดังนี้ 
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News & Activity

 กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) ไดจัดพิธีบำเพ็ญ
กุศลและทำบุญตักบาตรพระภิกษุสงฆจำนวน 9 รูป เพื่อถวายเปน
พระราชกุศลเนื่องในวันคลายวันพระบรมราชสมภพ พระบาทสมเด็จ
พระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร 
วันชาติ และวันพอแหงชาติ 5 ธันวาคม 2566 เพ่ือถวายเปนพระราช
กุศล โดยมีคณะผูบริหาร พนักงาน กบข. และผูเชาในอาคารอับดุลราฮิม 
เขารวมพิธี ณ สำนักงาน กบข. อาคารอับดุลราฮิม เม่ือวันท่ี 1 ธันวาคม 
2566

  
กบข. จัดพ�ธีบำเพ็ญกุศลและทำบุญตักบาตร 
เนื่องในวันคล�ายวันพระบรมราชสมภพ 
พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร 
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพ�ตร 
ประจำป�พุทธศักราช 2566

 กบข. ไดรับรางวัลรัฐบาลดิจิทัล ตอเนื่องเปนปที่ 5 และ 3 รางวัลหนวยงาน
คุณภาพ สะทอนถึงการพัฒนาสูการเปนองคกรดิจิทัลอยางตอเนื่อง ครอบคลุมทุกความ
ตองการของสมาชิก

 ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญ
ขาราชการ (กบข.) เปดเผยวา กบข. ไดรับรางวัลรัฐบาลดิจิทัล ประจำป 2566 
(Digital Government Awards 2023) หนวยงานท่ีมีการยกระดับองคกรสูการเปน
รัฐบาลดิจิทัล จากนางพวงเพ็ชร ชุนละเอียด รัฐมนตรีประจำสำนักนายกรัฐมนตรี 
จัดโดย สำนักงานพัฒนารัฐบาลดิจิทัล (องคการมหาชน) ณ ทำเนียบรัฐบาล เม่ือวันท่ี 
6 ธันวาคม 2566 โดย กบข. ไดรับรางวัลรัฐบาลดิจิทัล หนวยงานระดับกรมท่ีใหบริการ
เปนหลัก ติดตอกันเปนปที่ 5 นับไดวา กบข. ไดมีการพัฒนาบริการดิจิทัลอยางตอเนื่อง 
และตอบสนองครอบคลุมทุกความตองการของสมาชิก โดยเฉพาะเมนู My GPF & 
My GPF Twins บนแอป กบข. เครื่องมือท่ีชวยใหสมาชิกวางแผนทางการเงินใหบรรลุ
ตามเปาหมายที่ตั้งไว เพื่อวันเกษียณที่ดีกวา และเปนการชวยกระตุนใหสมาชิกเห็น
ความสำคัญกับการวางแผนการเงินเพื่อวันเกษียณมากขึ้น

 นอกจากน้ี กบข. ยังไดรับการพิจารณา 3 รางวัลหนวยงาน
คุณภาพ ไดแก รางวัลหนวยงานคุณภาพดานการใชธรรมาภิบาลขอมูล
ภาครัฐ ตอเนื่องเปนปที่ 3 รางวัลหนวยงานคุณภาพดานการเปดเผย
ขอมูลผานศูนยกลางขอมูลเปดภาครัฐ (data.go.th) และรางวัล
หนวยงานคุณภาพดานบุคลากรดิจิทัล 
 “4 รางวัลที่ กบข. ไดรับในครั้งนี้ สะทอนถึงความสำเร็จ
ในการพัฒนาบริการดิจิทัลอยางตอเนื่อง เพื่อใหครอบคลุมทุกความ
ตองการของสมาชิก ตั้งแตวันที่เขารับราชการ จนถึงวันที่เกษียณ
ราชการหรือออกจากราชการ และหลังออกจากราชการกับบริการ
ออมตอ รวมไปถึงการผลักดันใหหนวยงานมีความพรอมในการปรับ
เปลี่ยนสูรัฐบาลดิจิทัล ดวยการพัฒนาทักษะดานดิจิทัลของบุคลากร
ในหนวยงาน อีกทั้งยังใหความสำคัญกับการใชธรรมาภิบาลขอมูล
ภาครัฐ ใหมีการจัดเก็บ ใชงาน และเผยแพรเปนไปตามที่กฎหมาย
กำหนด การแลกเปลี่ยนขอมูลระหวางหนวยงาน และการเปดเผย
ขอมูลเปดภาครัฐ เพื่อใหสมาชิกมีความเชื่อม่ันในการคุมครองขอมูล
สวนบุคคล”ดร. ศรีกัญญา กลาว

กบข. คว�ารางวัลรัฐบาลดิจ�ทัล 5 ป�ซ�อน พร�อม 3 รางวัล
หน�วยงานคุณภาพ มุ�งสู�องค�กรดิจ�ทัลเต็มรูปแบบ
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 กบข. เขารวมงานวันตอตานคอรรัปชันสากล (ประเทศไทย) แสดงสัญลักษณตอตานการทุจริต พรอมจัดกิจกรรมใหผูบริหารและพนักงานรวมกันแสดงจุดยืน
การเปนองคกรที่ตระหนักถึงธรรมาภิบาล

กบข. ร�วมแสดงสัญลักษณ�ต�อต�านทุจร�ต 
พร�อมเป�นองค�กรที่ตระหนักถึงธรรมาภิบาล

 ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) เปดเผยวา กบข. ไดใหความสำคัญกับการตอตานการ
ทุจริตและการคอรรัปชันมาโดยตลอด จึงไดเขารวมแสดงสัญลักษณตอตานการทุจริต ในงานวันตอตานคอรรัปชันสากล (ประเทศไทย) ภายใตแนวคิด “Break 
The Corruption ไมทำ ไมทน ไมเฉย รวมไทยตานโกง” โดยนายแมน ชุติชูเดช รองเลขาธิการกลุมงานกลยุทธลงทุนและบริหารผูจัดการกองทุน พรอม
ผูบริหารและพนักงาน กบข. รวมแสดงพลังและประกาศเจตนารมณในการตอตานทุจริตอยางพรอมเพรียงกัน งานดังกลาวจัดโดยสำนักงานคณะกรรมการ
ปองกันและปราบปรามการทุจริตแหงชาติ (ปปช.)  สำนักงานปองกันและปราบปรามการทุจริตในภาครัฐ (ป.ป.ท.) องคกรตอตานคอรรัปชั่น (ประเทศไทย) 
และภาคีเครือขาย ณ อาคารศูนยการประชุม อิมแพ็ค ฟอรั่ม เมืองทองธานี เมื่อวันที่ 8 ธันวาคม 2566
 นอกจากนี้ กบข. ยังไดจัดกิจกรรมภายในองคกร ใหคณะผูบริหารและพนักงาน รวมกันแสดงจุดยืนการเปนองคกรที่ตระหนักถึงธรรมาภิบาล 
ประกาศเจตจำนงตอตานการทุจริตและประพฤติมิชอบ พรอมทั้งบูรณาการแนวทางปองกันและตอตานการทุจริตใหเกิดเปนรูปธรรมในทุกกระบวนการปฏิบัติ
หนาที่ตลอดจนบริหารองคกร ใหเปนไปอยางซื่อสัตย สุจริต โปรงใส และตรวจสอบ ซึ่งจัดขึ้น ณ สำนักงาน กบข.





Wow

 การเปลี่ยนตัวเองเพ�่อที่จะทำอะไรบางอย�างให�ช�ว�ตดีข�้น หลายคนอาจจะนึกถึงการเปลี่ยนแปลงในสิ�งใหญ�ๆ แต�ในความเป�นจร�งแล�วการ
เปลี่ยนแปลงที่เร�่มต�นจากสิ�งเล็กๆ รอบตัว แต�ลงมือทำเป�นประจำก็สามารถสร�างความเคยช�นและกลายเป�นนิสัยใหม�ได� ซ�ง่ในคอลัมน� Money Buddy 
ฉบับเดือนสิงหาคมที่ผ�านมาได�นำสาระน�ารู�จากหนังสือ “Atomic Habits ถอดบทเร�ยนให�ช�ว�ตดีกว�าที่เป�น” มาฝากกันไปแล�ว มาอ�านกันต�อในคอลัมน� 
WOW ว�า การปรับตัวเองให�เป�นเวอร�ชันใหม�กับ 7 นิสัยเล็กๆ ให�ช�ว�ตไฉไลกว�าป�เก�า มีอะไรกันบ�าง

 1. ตอบโต�ให�ช�าลง ลองตอบสนองกับเร่ืองท่ีเขามาหาคุณใหชาลง 
ไมวาเรื่องนั้นจะเปนปญหาหรือโอกาสที่เขามาในชีวิตคุณ การตอบโตเมื่อรูสึก
โมโห หรือการแสดงออกตอประเด็นตางๆ ใหคิดกอนตอบโตเสมอ ไมตอบโต
ดวยความใจรอน หรือตอบแบบทันทีโดยไมใหเวลากับตัวเองไดทำความเขาใจ
ประเด็นตางๆ อยางแทจริง

 2. ตัดใจลงมือทำให�เสร�จแม�ไม�อยากทำ เม่ือคุณมีความรูสึกผลัด
วันประกันพรุงกับงานชิ้นใดสิ่งหนึ่ง ลองตัดใจสูลงมือทำงานน้ันใหเสร็จ แมวา
ในขณะนั้นคุณจะไมอยากทำ หรือลองลงมือทำทันทีกับกิจวัตรประจำวันเล็กๆ 
ของคุณ เชน ลางจานทันทีหลังจากที่กินขาวเสร็จ หลังจากน้ันจึงคอยๆ ขยาย
ความยากของงานขึ้น และฝกใหเคยชินจนกลายเปนนิสัย

 3. งดโซเช�ยลมีเดียสักวัน แมจะดูเปนเร่ืองท่ียากสำหรับการใช
ชีวิตในยุคปจจุบันที่คุณสามารถเขาถึงความสะดวกสบายและอัปเดตขาวสาร
ตางๆ ไดผานสมารทโฟนเพียงเครื่องเดียว แตหากลองฝกไปทีละเล็กละนอย 
เริ่มตนจากเดือนละหนึ่งวัน หรือกำหนดเวลาสิ้นสุดการเขาโซเชียลมีเดียใน
แตละวัน เชน งดใชโทรศัพทมือถือหลังสี่ทุม หรือใชเฉพาะที่จำเปนและใชให
นอยที่สุด งดขาวสารที่ไมจำเปน และหันมาใชเวลากับตัวเองและสิ่งตางๆ 
รอบตัวใหมากขึ้น

 4. กินอย�างมีสติ หลายคนอาจเคยชินกับการกินขาว ทำงาน 
ประชุม หรือเลนโซเชียลมีเดียไปพรอมๆ กัน เพราะฉะน้ันลองมาปรับเปล่ียน
นิสัย โดยใหความสนใจจดจออยูกับรสชาติและอาหารที่อยูตรงหนา เคี้ยว
อาหารอยางชาๆ ฝกกินโดยไมทำกิจกรรมอื่นๆ ไปดวย เชน เลนมือถือไปกิน
ไป หรือทำงานไปกินไป ซึ่งการกินอยางมีสติจะชวยใหคุณมีสุขภาพที่ดีขึ้น
และสามารถควบคุมปริมาณการกินใหพอเหมาะ และยังไดใชเวลาไปกับการ
พิจารณาอาหารที่กินเขาไปเพื่อปรับเปลี่ยนและเลือกอาหารที่มีประโยชน
ตอรางกายมากขึ้น

 5. ปรับสมดุลช�ว�ตทำงาน หรือ Work-life balance ส่ิงน้ีจะชวย
ใหชีวิตคุณมีความสุขขึ้นได ลองหาความสมดุลระหวางชีวิตการทำงาน และ
ชีวิตสวนตัวเพื่อลดผลกระทบจากการแบกรับภาระหนาที่การงานที่มากจน
เกินไป ซึ่งคุณไมจำเปนตองทุมเทเวลาใหกับงานไปเสียท้ังหมด แตคุณสามารถ
แบงเวลาสำหรับการพักผอน ดูแลสุขภาพ อยูกับครอบครัว และทำงานอดิเรก
ควบคูไปได ลองตั้งเปาหมายการทำกิจกรรมตางๆ ในแตละวัน เพื่อจัดสรร
เวลาสำหรับการพักผอนของคุณ ที่สำคัญคุณตองเคารพเวลาพักผอนของ
ตนเองเมื่อถึงเวลาดวยนะ

 6. มีสติก�อนซ�อ้ หยุดคิดสักนิดกอนตัดสินใจซื้อ ลองหาเหตุผล
ที่ควรซื้อของสิ่งนั้นแทนความอยากไดดวยอารมณ ลองปลอยใหตัวเองไดมี
เวลาคิดถึงความจำเปนของส่ิงน้ันกอน ไมปลอยใหโปรโมชันมีอิทธิพลกับคุณ
มากเกินไป ซึ่งสามารถเริ่มตนไดจากการจดรายการสิ่งของที่ตองการซื้อไว 
แลวนำมาพิจารณาทีหลังวาอะไรมีความจำเปนจริงๆ ที่จะตองซื้อกอน หรือ
ในกรณีของสินคาลดราคาใหพิจารณาจากราคาเต็มของสินคาดังกลาววาถา
ไมลดราคาเราจะซ้ือหรือไม และสินคาช้ินน้ันมีความเรงดวนในการซื้อแคไหน

 7. จดทุกไอเดียท่ีเกิดข�น้ คุณอาจเปนคนหน่ึงท่ีปงไอเดียเจงๆ ได
ในชวงเวลาใดเวลาหนึ่ง แตแลวไอเดียนั้นก็กลับหายไปเพียงเพราะคุณคิดวา
ไมตองจดก็จำได ลองเปลี่ยนมาจดทุกความคิดใหมๆ ที่เกิดขึ้นระหวางวัน 
ไมวาจะเปนการจดดวยปากกาลงบนกระดาษ หรือจะเปนการจดบันทึกดวย
โปรแกรมในมือถือที่อยูใกลตัวขณะนั้น เพราะเราไมมีทางรูไดเลยวาไอเดีย
ใหมๆ จะเกิดขึ้นอีกตอนไหนบาง และบางทีไอเดียตางๆ ที่คุณจดไวอาจจะ
เปนประโยชนในอนาคตก็ได 

 อยาลืม! ลองเลือกสักหนึ่งนิสัยไปลองปรับใชในชีวิตประจำวัน
ของคุณ คอลัมน WOW เช่ือวาการเปล่ียนแปลงจากส่ิงเล็กๆ สามารถนำ
ไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญได ขอใหทุกคนมีชีวิตที่ไฉไลกวาปเกา…  

ที่มา : Mission to the moon  

ปรับตัวเองเป�นเวอร�ชันใหม�

กับ 7 นิสัย ให�ไฉไลกว�าป�เก�า
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ออกจากราชการทุกกรณี 
สมาช�กมีสิทธิได�รับเง�นคืนจาก กบข.  

สามารถเช�คสถานะ สมาช�กมีสิทธิรับเง�น กบข. คงค�างอยู�หร�อไม� ?
ได�ที่เว�บไซต� กบข. เลือกเมนู “ตรวจสอบสิทธิการรับเง�นคงค�างจาก กบข.”

สมาช�ก กบข. พ�นสภาพ I สมาช�กออกและกลับเข�ารับราชการใหม� I ทายาท

หากมีสิทธิคงค�าง! สมาช�ก หร�อ ทายาท(กรณีสมาช�กเสียช�ว�ต)
สามารถดำเนินการยื่นเร�่องขอรับเง�น กบข. ได� ผ�านเจ�าหน�าที่หน�วยงานต�นสังกัดสุดท�าย

ที่ออกจากราชการ หร�อกรณีสมาช�กออกและกลับเข�ารับราชการใหม� โปรดติดต�อ
เจ�าหน�าที่หน�วยงานต�นสังกัดที่บรรจุกลับเข�ารับราชการใหม�

แสกน QR Code

มีคำแนะนำเมื่อโดนหลอก

เช�กช�องทางการสื่อสารหลัก กบข.

ศูนย�รับแจ�งเหตุ-บอกข�าวเตือนภัย
มิจฉาช�พแอบอ�างเป�น กบข.

เช�กพฤติกรรมมิจฉาช�พ

สายด�วน
แจ�งเหตุมิจฉาช�พ

แอบอ�างเป�น กบข.
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