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กองบรรณาธิการ

 จากปรากฏการณคนโสดระดับโลกท่ีนาจับตามอง 
ทำใหเราตองกลับมาดูขอมูลทางสถิติในประเทศไทย ซึ่งก็
พบวาปจจุบันมีจำนวนคนโสดมากกวา 25% ของประชากร
ทั้งประเทศและมีแนวโนมพุงสูงมากข้ึนเร่ือยๆ สอดคลองกับ
เทรนดสำคัญท่ีเกิดข้ึนท่ัวโลก น่ันคือเทรนดคนโสดท่ีนิยมการ
ใชชีวิตคนเดียว สะทอนจากจำนวนคนโสดทั่วโลกที่มากถึง 
2.12 พันลานคน หรือคิดเปน 1 ใน 4 ของประชากรโลก
ทั้งหมด และที ่สำคัญสิ ่งนี ้จะทำใหในอีก 5 ปขางหนา 
(ป 2029) โลกจะเต็มไปดวยคนโสดที่มีสัดสวนสูงมากกวา 
35% วาแลว…วารสาร กบข. ฉบับนี้ จึงอยากชวนชาวโสด
มาขบคิดเกี่ยวกับการวางแผนชีวิตโสดในวัยเกษียณของคุณ 
เพื่อออกแบบชีว ิต “เกษียณโสด…ใหม ีส ุข” ในสไตล 
Freedom for Living ไปดวยกัน…
 
 นอกจากน้ีในคอลัมนตางๆ ยังมีสาระดีๆ ท่ีนำมา
ฝากใหติดตามกันอีกเชนเคย ไมวาจะเปนคอลัมนลงทุนลงทุน
ท่ีพาไปทำรูจัก “สายสัมพันธของคาเงินกับตลาดหุน”คอลัมน 
Money Buddy ที่จะพาสมาชิกนองใหมไปอุนเครื่องและ
เตรียมพรอม “ยื่นภาษีป 2567 ฉบับมือใหม” และปดทาย
ดวยคอลัมน WOW เพื่อชวนคุณไป “เช็กสัญญาณเตือน
กอนหมดไฟ เพ่ือรีเฟรชใจจากความเหน่ือยลา” และกลับมา
พบกันใหมในฉบับหนา…

เกษียณโสดให�มีสุข
สไตล� Freedom for Living

ใจฟ�…กับฟ�เจอร�ใหม�!! ที่ LINE กบข.
"โอนคะแนนให�กัน แลกได�คุ�ม"

สมาชิก กบข. รับ “รหัสลงทะเบียน” 
ร�านค�าฟร�! กับโครงการตลาดนัด กบข.

เตร�ยมตัวให�พร�อม ยื่นภาษีป� 2567
สำหรับมือใหม�

ทำความรู�จักสายสัมพันธ�
“ค�าเง�น” กับ “ตลาดหุ�น”

Burnout is Real
เช็กสัญญาณเตือนก�อนหมดไฟ

เพ�่อร�เฟรชใจจากความเหนื่อยล�า
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Tips!

รู�ที่ 1… สมาชิก กบข. และผูออมตอสามารถโอนและรับคะแนนได

รู�ที่ 5… เมื่อยืนยันการโอนคะแนนแลว ระบบจะตัดคะแนนและโอนไปยัง 

             ผูรับคะแนนโดยอัตโนมัติทันที โดยคะแนนที่โอนใหเพื่อนจะถูก

             นับวันหมดอายุใหม

รู�ที่ 4… เช็กรายละเอียดของคะแนนและผูรับกอนยืนยันการโอนทุกครั้ง

รู�ที่ 2… โอนคะแนนขั้นต่ำ 100 คะแนน ได 1 ครั้ง ตอวัน

รู�ที่ 3… เลข Wallet ID ใชสำหรับการโอนคะแนนเทานั้น 

            สามารถดูเลข Wallet ID ของตนเองไดที่หนา “ประวัติคะแนน”

*กรุณาตรวจสอบจำนวนคะแนนที่ตองการโอนและผูรับคะแนนกอนการโอนทุกครั้ง 
หากโอนคะแนนสำเร็จแลว จะไมสามารถยกเลิก เปลี่ยนแปลง หรือขอคืนคะแนนไดทุกกรณี

แลวมาใจฟู…กับการโอนคะแนนไปดวยกันที่เมนู “สิทธิพิเศษ และ GPF Point” บน LINE กบข. ...

เข�าเมนูบน LINE กบข.
เลือกหัวข�อ

“ประวัติคะแนน”

กด “โอนคะแนน” ระบุ “Wallet ID ผู�รับโอน”
และ คะแนนที่ต�องการโอน

และกด “ตรวจสอบข�อมูล”

ตรวจสอบข�อมูลให�ถูกต�อง
และกด “ยืนยัน”
เพ�่อโอนคะแนน

1 2 3 4

How to โอนคะแนนให�กัน
ที่เมนู “สิทธิพ�เศษ และ GPF Point” บน LINE กบข.

สรุป 5 รู� รับรอง! 
โอนคะแนนให�กัน…แลกได�คุ�ม!





กรอกเลขบัตรประชาชนของสมาชิก กบข. เพื่อ
เขาสูหนาลงทะเบียน

กับโครงการ

สมาช�ก กบข. รับ “รหัสลงทะเบียน” ร�านค�า

 กบข. มีนโยบายจัดโครงการ “ตลาดนัด กบข.” เพ�่อส�งเสร�มให�สมาช�กมีรายได�เพ��มและมีคุณภาพ
ช�ว�ตที่ดีในยามเกษ�ยณ โดยจัดพ�้นที่สำหรับสมาช�ก กบข. และครอบครัวในการจำหน�ายสินค�า ซ�่งได�มีการจัด
อย�างต�อเนื่องทุกวันศุกร�สุดท�ายของเดือนบร�เวณใต�อาคารอับดุลราฮิม นอกจากนี้ ยังได�มีการจัดโครงการ 
“ตลาดนัด กบข. สัญจร” ในพ�้นที่ของหน�วยราชการต�างๆ เพ�่อเป�นการขยายพ�้นที่สำหรับจำหน�ายสินค�าของ
สมาช�ก กบข. และเพ�่อช�วยประชาสัมพันธ�ให�กับเพ�่อนๆ สมาช�ก ให�มีโอกาสสนับสนุนสินค�าของสมาช�กด�วยกัน
อีกด�วย สมาช�กที่สนใจเข�าร�วมโครงการ มีหลักเกณฑ�การเข�าร�วมตลาดนัด กบข. อย�างไรนั�น DEAL4YOU 
ฉบับน้ีมีข�อมูลมาฝาก 

หลักเกณฑ�การสมัครเข�าร�วมตลาดนัด กบข.

คุณสมบัติผู�สมัคร

• ผูสมัครตองเปนสมาชิก กบข.

• ผูประกอบการตองเปนสมาชิก กบข. หรือ ญาติของสมาชิก กบข.
  เทานั้น (ญาติ หมายถึง คูสมรส บุตร พอ แม พ่ี นอง ปู ยา ตา
  ยาย ลุง ปา นา อา)

ว�ธีการสมัครตลาดนัด กบข.

วันเวลา ที่เป�ดรับสมัคร : ทุกวันที่ 1-5 ของทุกเดือน

การแจ�งผลการคัดเลือก

หลักฐานที่ใช�แสดงสิทธิ์ 

• กรณี สมาชิก กบข. สมัครเพื่อมาขายเอง มีวิธีการสมัครดังนี้

กรอก “รหัสลงทะเบียน” ที่ไดจาก My GPF 
Application เพื่อยืนยันตัวตน

กรอกรายขอมูลละเอียดตางๆของสมาชิกและ
รานคา จากนั้นกด “ตกลง” เพื่อยืนยันการลง
ทะเบียน

กรอกเลขบัตรประชาชนของสมาชิก กบข. เพื่อ
เขาสูหนาลงทะเบียน

เขาไปสมัครผานเว็บไซต www.gpf.or.th เมนู 
“บริการสมาชิก”      สิทธิพิเศษสำหรับสมาชิก    
    กิจกรรมพิเศษ     ตลาดนัด กบข.

ขั�นตอนที่ 1

ขั�นตอนที่ 2

ขั�นตอนที่ 3

ขั�นตอนที่ 4

ขั�นตอนที่ 5

ขั�นตอนที่ 5

ขั�นตอนที่ 6

กดรับ “รหัสลงทะเบียน” ท่ี My GPF Application
    เมนู “สิทธิพิเศษและ GPF Point”

• กรณี สมาชิก กบข. สมัครเพื่อรับสิทธิ์การขายใหญาติ

กรอกขอมูลผูประกอบการ โดยผูขายตองเปน
ญาติของสมาชิก กบข. เทาน้ัน จากน้ันกด “ตกลง” 
เพื่อยืนยันการลงทะเบียน  

สมาชิกท่ีไดรับการคัดเลือกเขารวมการขายสินคาในตลาดนัด กบข. 
ประจำเดือน ทาง กบข. จะแจงผูขาย ลวงหนากอนวันงาน 1 
สัปดาห โดยวิธีการโทรติดตอจากเจาหนาที่ กบข. เทานั้น

สมาชิกท่ีไดรับการคัดเลือกเขารวมขายสินคาตองแสดงสำเนาบัตร
ประชาชนของสมาชิกผูใชสิทธิ์ และผูประกอบการในวันจัด
ตลาดนัด กบข. ดวยทุกครั้ง

สำหรับสมาชิก กบข. สนใจรวมออกรานกับโครงการตลาดนัด กบข. สามารถสอบถามรายละเอียด
เพิ่มเติมไดที่ฝายสวัสดิการและ CRM โทร 0-2636-1000 ตอ 208 หรือ ไลนตลาดนัด กบข. 
(line id : @496joyop) โดย กบข. ขอสงวนสิทธ์ิในการเปนผูคัดเลือกสมาชิกเขาจำหนายสินคา
ตามความเหมาะสม 

1

2

ขั�นตอนที่ 1 กดรับ “รหัสลงทะเบียน” ท่ี My GPF Application
    เมนู “สิทธิพิเศษและ GPF Point”

เขาไปสมัครผานเว็บไซต www.gpf.or.th เมนู 
“บริการสมาชิก”      สิทธิพิเศษสำหรับสมาชิก    
    กิจกรรมพิเศษ     ตลาดนัด กบข.

ขั�นตอนที่ 2

ขั�นตอนที่ 3

กรอก “รหัสลงทะเบียน” ที่ไดจาก My GPF 
Application เพื่อยืนยันตัวตน

ขั�นตอนที่ 4

กรอกรายขอมูลละเอียดตางๆ ของสมาชิกและ
รานคา

3

4

5

06
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เร�อ่งจากปก

 จากกระแสวันคนโสด 11 เดือน 11 ท่ีหลายคน
รู�จักในช�่อทางการว�า “วันคนโสดสากล” หร�อ Singles’ 
Day ทำให�เราต�องกลับมาดูข�อมูลทางสถิติในประเทศไทย 
ซ�่งก็พบว�าป�จจุบันมีจำนวนคนโสดมากกว�า 25% ของ
ประชากรทั�งประเทศและมีแนวโน�มพุ�งสูงมากข�้นเร�่อยๆ 
สอดคล�องกับเทรนด�สำคัญท่ีเกิดข�น้ทั�วโลก นั�นคือเทรนด�
คนโสดท่ีนิยมการใช�ช�ว�ตคนเดียว สะท�อนจากจำนวนคนโสด
ทั�วโลกที่มากถึง 2.12 พันล�านคน หร�อราว 27% คิดเป�น 
1 ใน 4 ของประชากรโลกทั�งหมด และในอีก 5 ป�ข�างหน�า 
(ป� 2029) โลกจะเต็มไปด�วยคนโสดท่ีมีสัดส�วนสูงมากกว�า 
35% และน่ีคือปรากฏการณ�คนโสดระดับโลกท่ีน�าจับตามอง 
ว�าแล�ว…วารสาร กบข. ฉบับนี้ จ�งอยากชวนชาวโสดมา
ขบคิดเก่ียวกับการวางแผนช�ว�ตโสดในวัยเกษ�ยณของคุณ 
พร�อมรวบรวมว�ธีโสดอย�างไรให�สามารถใช�ช�ว�ตได�อย�าง
มีความสุข เพ�อ่ไม�เป�นภาระกับตนเองในอนาคตมาฝากกัน… 

สไตล�

เกษ�ยณโสดให�มีสุข
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 จริงอยูวา…แมการเปนคนโสดจะมีขอดีตรงท่ีมีอิสระเสรี มีความสุข
กับการใชชีวิตเพื่อตัวเอง แตคนโสดก็ยังมีสิ่งที่ตองกังวลใจในบั้นปลายชีวิต
อยูไมนอย ไมวาจะเปนเมื่อแกตัวไปจะอยูอยางไร โดยเฉพาะเวลาเจ็บไข
ไดปวย เพราะไมมีลูกมาคอยดูแล ดังนั้น คนโสดจึงจำเปนตอง “วางแผน
การใชชีวิตหลังเกษียณและวางแผนการเงิน” ตั้งแตเนิ่นๆ เพื่อใหคุณพรอม
ที่จะดูแลตัวเองในบั้นปลายชีวิตไดโดยที่ไมตองกังวล 
    

 กอนอ่ืนเราอยากชวนคุณเตรียมพรอมไปกับการรูเทาทันความเส่ียง
ที่คนโสดอาจเผชิญหลังเกษียณ

 นอกจากนี้คุณจะตอง “เขาใจตัวเอง” ดวยวาตองการใชชีวิต
ตอนเกษียณแบบไหน ดวยการลองต้ังคำถามเหลาน้ี เพ่ือชวยใหคุณกำหนด
เปาหมายวัยเกษียณไดชัดเจนยิ่งขึ้น  

 หลังจากที่พอทราบแลววาความเสี่ยงของคนโสด และคาใชจาย
ที่ตองเตรียมพรอมไวสำหรับการใชชีวิตหลังเกษียณแบบคนโสดมีอะไรบาง 
รวมไปถึงการกำหนดเปาหมายการใชชีวิตในวัยเกษียณของคุณจะเปนแบบไหน 
ตอมาใหลองดูวาคุณอยากมีเงินใชตอเดือนเทาไหร และจะตองเตรียมเก็บเงิน
ไวเทาไร? ซึ่งการคำนวณจำนวนเงินเพ่ือวางแผนชีวิตเกษียณโสดของคุณน้ัน 
อาจเริ่มคำนวณจากอายุและรายไดปจจุบัน อายุเกษียณ และอายุขัย เพื่อ
ประเมินจำนวนปที่คาดวาจะใชชีวิตอยูหลังเกษียณ เพ่ือใหคุณรูวาจะตองการ
ใชเงินหลังเกษียณเทาไหร และมีเวลาเก็บเงินเทาไหร เฉลี ่ยตอเดือน
ในปจจุบันจะตองเก็บเงินเพื่ออนาคตเทาไหร และที่สำคัญอยาลืมนึกถึง
เงินเฟอดวย เพราะเงินจำนวนเทากันในวันนี้จะใชจายซื้อของไดนอยลงใน
วันหนา และนั่นหมายความวาคุณจะตองเก็บเงินเพิ่มขึ้น ! 

ไลฟ�สไตล�
 ตองการใชชีวิตเรียบงาย อาศัยอยูท่ีบานหรือช่ืนชอบการออกไปทำ
กิจกรรมนอกบาน เดินทางทองเที่ยวทั้งในและตางประเทศ

สุขภาพ

 มีโรคประจำตัวที่ตองดูแลหรือไม เตรียมแผนการรักษาอยางไร 
มีคาใชจายเทาไหร

 วางแผนอยูกับครอบครัว อยูบานคนเดียว หรือบานพักคนชรา
ที่พักอาศัย

 แนนอนวาเราไมสามารถรูไดวาจะมีชีวิตอยูถึงอายุกี่ป หากอายุ
ยืนแลวไมไดวางแผนเกษียณไว อาจทำใหชีวิตเกษียณโสดไมมีความสุขได

1. ความเสี่ยงจากการมีอายุยืน

2. ความเสี่ยงจากอัตราเง�นเฟ�อ

 อัตราเงินเฟอทั่วไปของประเทศไทยปจจุบันอยูที ่ 3% ตอป 
แสดงวาในทุกๆ ปเราตองใชเงินมากขึ้นเพื่อซื้อสินคาและบริการตางๆ

 แมวาจะเกษียณโสด ไมมีครอบครัว แตก็คงหนีไมพนความสูญ
เสียของคนใกลตัว ไมวาจะเปน เพื่อน พี่นอง คนรูจัก

3. ความเสี่ยงจากการสูญเสียคนใกล�ตัว

 จากสถิติพบวาเงินเฟอของคารักษาพยาบาลในประเทศไทย
สูงถึง 7-8% ตอป หมายความวาในอีก 8-10 ปขางหนา เราตองจายเงิน
คารักษาพยาบาลเพิ่มขึ้น 2 เทาจากปจจุบัน

4. ความเสี่ยงจากค�ารักษาพยาบาล

5. ความเสี่ยงจากการตกอยู�ในสภาวะพ�่งพ�ง

 ในชวงบ้ันปลายชีวิตเร่ืองสุขภาพสำคัญท่ีสุด เม่ือตัดสินใจเกษียณโสด
แลวสิ่งที่ตองตระหนักคือหากปวยหนักถึงขั้นตองนอนติดเตียงคงจะไมมี
ลูกหลานมาคอยดูแล

กลุ�มค�าใช�จ�าย ตัวอย�าง

กลุ�มที่ 4 ค�าใช�จ�ายเพ�่อความบันเทิง

กลุ�มที่ 3 ค�าใช�จ�ายเกี่ยวกับสุขภาพ

กลุ�มที่ 2 ค�าใช�จ�ายเกี่ยวกับที่อยู�อาศัย

กลุ�มที่ 1 ค�าใช�จ�ายในช�ว�ตประจำวัน

ช�อปป��ง ท�องเที่ยว สังสรรค�

ค�าน้ำ ค�าไฟ ค�าอินเทอร�เน็ต 
ค�าเช�าบ�าน ค�าคอนโด

ค�าอาหาร ค�าของใช�ในบ�าน 
ค�าเสื้อผ�า ค�าเดินทาง

 เมื่อรูเทาทันความเสี่ยงเหลานี้แลว ก็จะเปนแนวทางที่นำไปสู
การวางแผนชีวิตแบบ “เกษียณโสด” ของคุณตอไป นั ่นคือการเตรียม 
คาใชจายที่ตองเตรียมสำหรับใชชีวิตหลังเกษียณ และเพื่อใหสามารถ
วางแผนคาใชจายหลังเกษียณไดงายขึ้น เราจึงแบงคาใชจายที่ตองเตรียม
สำหรับใชชีวิตหลังเกษียณมา 4 กลุมหลักๆ ไดแก

ค�าใช�จ�ายเกี่ยวกับการดูแล
สุขภาพและค�ารักษาพยาบาล

ค�าใช�จ�ายต�อเดือน
ที่ต�องการใช�หลัง
เกษ�ยณ (บาท)

20,000

30,000

50,000

70,000

100,000

4,800,000

7,200,000

12,000,000

16,800,000

24,000,000

4,800,000

7,200,000

12,000,000

16,800,000

24,000,000

6,000,000

9,000,000

15,000,000

21,000,000

30,000,000

7,200,000

10,800,000

15,000,000

25,200,000

36,000,000

จำนวนป�ที่คาดว�าจะใช�ช�ว�ตหลังเกษ�ยณ (ป�)

15 302520

ตัวอย�างตารางคำนวณค�าใช�จ�ายต�อเดือนที่ต�องการใช�หลังเกษ�ยณ 

หมายเหตุ: ค�าใช�จ�ายต�อเดือนหลังเกษ�ยณ และจำนวนเง�นที่ควรมี ณ วันเกษ�ยณ 
(คำนวณโดยไม�รวมอัตราเง�นเฟ�อ)

คนไทยอายุยืนกว�าค�าเฉล่ียโลก ติด TOP 3 
ประเทศคนแก�เพ��มเร�วที่สุด  

 จากการสำรวจของเร� ่องนี ้ม ีองค�การสหประชาชาติ 
(United Nations) และ เว �ลด� อ ิโคโนมิค ฟอรั �ม (World 
Economic Forum) มีการคาดการณ�ว�าในป� ค.ศ. 2050 หร�อ ป� 
พ.ศ. 2593 อายุเฉล่ียของคนทั�วโลกจะมีอายุยืนถึง 77.3 ป� ท่ีน�าสนใจ
คือ อายุเฉลี่ยคนไทยเกินค�าเฉลี่ยโลก คืออยู�นานไปถึง 82.3 ป� 
ในป� 2050  

Wow
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 กบข. เปดโอกาสใหสมาชิกนำสงเงินเพิ่มไดมากกวาอัตราขั้นต่ำ
ท่ีกฎหมายกำหนดถึงรอยละ 27 ของเงินเดือน โดยที่รัฐยังคงสงเงินสมทบ
ใหสมาชิกในอัตรารอยละ 3 เทาเดิม เรียกไดวา “ออมเพ่ิม” หรือ “เงินสะสม
สวนเพิ่ม” จะชวยใหสมาชิกมีปริมาณเงินออมเพ่ือใชสอยในยามเกษียณเพิ่ม
มากขึ้น ทั้งจากสวนของเงินตน ที่สมาชิกออมเอง และจากผลตอบแทนที่
ไดรับจากการลงทุนดวยเงินตนที่ออมสะสมเพิ่มมากขึ้นไปเรื่อยๆ นั่นเอง 
ดังนั้นยิ่งใครเริ่มตนออมเร็วเทาไหรก็ยิ่งดี เพราะจะมีระยะเวลาในการออม
อีกนาน และยังมี “พลังดอกเบี้ยทบตน” เปนตัวชวยเพิ่มพลังชั้นดีใหกับ
เงินออม กบข. ที่สมาชิกนำสงในทุกเดือนไดเติบโตอยางตอเนื่อง 

 บริการ “เลือกแผนลงทุน” กับ กบข. นับเปนหนึ่งในเครื่องมือ
สำคัญทางการเงินที่ชวยเพิ่มคาเงินออมใหบรรลุเปาหมายตามที่สมาชิก
แตละทานตองการ เนื่องจากสมาชิกแตละคนมีเปาหมายการลงทุนที่
แตกตางกัน หรือมีความพึงพอใจท่ีจะยอมรับความเส่ียงในระดับท่ีไมเทากัน 
ดังนั้น การเปดโอกาสใหสมาชิกได เลือกแผนการลงทุนที่เหมาะสม จึงเปน
วิธีที่จะชวยใหสมาชิกสามารถสรางผลตอบแทนใหเปนไปตามที่คาดหวัง
และตรงกับเปาหมายการออมเงินเพื่ออนาคต ของตนเองได สิ ่งสำคัญ
สมาชิกควรเลือกแผนการลงทุนที่เหมาะกับระดับความเสี ่ยงที ่ตนเอง
ยอมรับได โดยทำแบบประเมินความเส่ียงไดท่ี My GPF Application ท่ีเมนู 
“แบบประเมินความเส่ียง” และควรทำความเขาใจนโยบายของแผนการลงทุน
กอนตัดสินใจเลือก โดยสามารถศึกษารายละเอียดของแผนการลงทุน กบข. 
ทั้งหมดไดที่เว็บไซต กบข. www.gpf.or.th  

 หากใครยังไมม่ันใจวาควร “ออมเพ่ิม” เทาไหร หรือ“เลือกแผน
ลงทุน” ไหนดีที่จะทำใหคุณบรรลุเปาหมายเงินออมที่ควรมีหลังเกษียณ
ตามที่คุณตั้งไว อยาลืมวา แอป กบข. มีตัวชวยพิเศษ เพียงเขาไปที่เมนู 
My GPF & My GPF Twins โดยเม่ือคุณรูประมาณการเงิน กบข. ในวันเกษียณ
จากเมนูยอย “My GPF” แลว เมื่อเขาสูเมนูยอย “My Twin 1” จะเปน
ขั้นตอนที่คุณสามารถทดลองปรับอัตราออมเพิ่ม และเลือกแผนการลงทุน
ไดเองโดยไมกระทบยอดเงินจริง และยังสามารถปรับไดสูงสุดถึง 3 แบบ เพ่ือ
เปรียบเทียบผลประมาณการเงิน กบข. แตละแบบกับ My GPF ที่ทำให
คุณเห็น “ประมาณการปจจุบัน” หรือประมาณการเงิน กบข. ณ วันเกษียณ 

 นอกจากน้ี หากใครยังรูสึกกังวลใจ สามารถขอรับคำปรึกษาจาก
ผูเชี่ยวชาญของ “ศูนยใหคำปรึกษาทางการเงิน กบข.” หรือ “GPF FA 
Center” (GPF Financial Advisory Center) ที่เปนศูนยกลางในการให
ขอมูลและใหคำปรึกษาเกี่ยวกับการวางแผนเกษียณ รวมถึงบริการตางๆ 
ที่ชวยทวีคาเงิน กบข. ใหกับสมาชิก เพื่อใหมีเงินเพียงพอยามเกษียณ และ
มีแนวทางในการวางแผนการเงินดวยขอมูลที่เหมาะสมกับแตละบุคคลให
สามารถนำไปใชประกอบการตัดสินใจทางการเงินและการลงทุนไดดียิ่งขึ้น 
โดยสามารถนัดหมายปรึกษาดวยตนเองไดงายๆ ผาน My GPF Application 
เพียงกดเขาไปที่หนารวมเมนู จากนั้นเลือก “เมนูนัดหมายปรึกษา” และ
หัวขอที่ตองการรับคำปรึกษา พรอมกำหนดวันและเวลาที่คุณสะดวกเพื่อ
รับบริการไดเลย

 หากใครกำลังคิดเปนโสดไปตลอดชีวิต…อยาลืมลองนำวิธี
ขางตนน้ีไปลองใชดู เช่ือวาถาชาวโสดท่ีเตรียมตัววางแผนการเงินใหดีไว
ตั้งแตเนิ่นๆ ชีวิตเกษียณโสด…ใหมีสุข สไตล Freedom for Living 
คงอยูไมไกลเกินเอื้อมอยางแนนอน …

 ถาใครเห็นแลววาประมาณการยอดเงินในวันเกษียณของคุณจะไมเพียงพอตามเปาหมายที่คุณตองการ อยาเพิ่งทอใจไป เพราะสมาชิก กบข. 
สามารถบริหารจัดการเงินออมของตนเองใหงอกเงยมากยิ่งขึ้นไดผานบริการของ กบข. หรือที่เรียกวาเครื่องมือทวีคาเงินออมที่ชวยเพิ่มผลตอบแทน
ใหกับเงินออม และยังไดประโยชน 2 ตอ ทั้งชวยลดหยอนภาษี และยังเปนการสรางนิสัยการออมการลงทุนระยะยาวภายใตหลักการ “ออมใหเร็ว 
ออมใหมากพอ และลงทุนงอกเงย” อีกดวย

 สำหรับใครที่อยากรูวาเกษียณแลวควรมีเงินเทาไหร? จึงจะเพียงพอสำหรับชีวิตเกษียณโสดแบบมีความสุข คุณสามารถลองคำนวณเงินที่ตองออม
เพื่อเกษียณดวยตัวชวยพิเศษจากแอปพลิเคชันตางๆ หรือสำหรับสมาชิก กบข. คุณสามารถใชแอป กบข. ออกแบบ “เกษียณมีสุขในแบบคุณ” ไดที่เมนู 
My GPF & My GPF Twins ดวยขอมูลสมมติฐานที่สมาชิกสามารถกำหนดไดเองเพ่ือนำมาคำนวณประมาณการเงิน กบข. ณ วันเกษียณ และเมนูน้ียังเปนเมนู
สำคัญที่ชวยใหสมาชิกสามารถบริหารเงิน กบข. ดวยความเขาใจ เพื่อเปาหมายวันเกษียณที่ดีกวาจากทางเลือกหลากหลายที่ กบข. ออกแบบให  

เพ��มเง�นเกษ�ยณกับบร�การ “ออมเพ��ม” 

รู�ขยายดอกผลกับบร�การ “เลือกแผนลงทุน”

แหล�งข�อมูล : ตลาดหลักทรัพย�แห�งประเทศไทย | finnomena.com

ลองเลือก ลองคำนวณ
My Twin 1

ลองปรับอัตราการออมเพ��มและ
ลองเลือกแผนการลงทุนตามใจคุณ

ได�
ลอง

Twin ของสมาช�กที่ปรับได�ตามใจ 
โดยสมาช�กสามารถทดลองปรับ

อัตราออมเพ��มและเลือกแผน
การลงทุนได�เอง โดยไม�กระทบยอด
เง�นจร�งของสมาช�กได�สูงสุด 3 แบบ
เพ�่อเปร�ยบเทียบผลกับ My GPF 

ทดลองปรับ
อัตราออมเพ��ม

ทดลองเลือก
แผนการลงทุน

ลองดู รู�ทางเลือก
My Twin 2

ทางเลือกวันเกษ�ยณที่ดีกว�า
ตามเป�าหมายที่คุณตั�งไว�

ได�
เลือก

ตั�งเป�าหมายเง�น กบข. 
ที่ต�องการมีหลังเกษ�ยณ
เพ�่อให� กบข. ออกแบบ
ทางเลือกให�กับสมาช�ก 

Twin ของสมาช�กที่ กบข.
จะออกแบบให�เป�นทางเลือก
เพ�อ่พ�จารณาวางแผนเกษ�ยณ
ซ�่งสมาช�กสามารถเลือกดู
ทางเลือกได�สูงสุด 3 แบบ

ตามเป�าหมายที่สมาช�กตั�งไว�

ตั�งเป�าหมาย
เง�น กบข.

ทางเลือก
ตามเป�าหมายที่ตั�งไว�

ประมาณการป�จจุบัน
My GPF

ประมาณการเง�น กบข.
ในวันเกษ�ยณ

ได�
รู�

กรอกข�อมูลสำคัญ เพ�่อคำนวณประมาณ
การเง�น กบข. ณ วันเกษ�ยณได�แม�นยำยิ�งข�้น
• อัตราข�้นเง�นเดือน 
• อัตราเง�นเดือนสูงสุด (เพดานเง�นเดือน) 
• อายุหร�อป�ที่คาดว�าจะเกษ�ยณ
• หนี้สินที่คาดว�าจะมี ณ วันเกษ�ยณ

ประมาณการเง�น กบข.
ณ วันเกษ�ยณของสมาช�ก 

คำนวณจากข�อมูลที่สมาช�กกรอก
ร�วมกับอัตราการออมเพ��ม และ

แผนการลงทุนป�จจุบันของสมาช�ก

กรอกข�อมูลสำคัญ กรอกหนี้สิน
ที่จะมีหลังเกษ�ยณ

คำนวณ
ประมาณการเง�น กบข.



Money Buddy

 พอถึงเทศกาลย่ืนภาษ�ประจำป� สำหรับมือใหม�ท่ีย่ืนภาษ�
เป�นครั�งแรก การเร�่มต�นอาจรู�สึกยุ�งยากเล็กน�อย ในบทความนี้
จะมาแนะนำตัวช�วยในการเตร�ยมตัวย่ืนภาษ� รวมถึงขั�นตอนในการ
เตร�ยมตัวยื่นภาษ�และเคล็ดลับที่จะช�วยให�การยื่นภาษ�ของคุณใน
ช�วงต�นป� 2568 กลายเป�นเร�่องง�ายกว�าที่คิด และสามารถนำไป
ทำตามได�เลย 

เตร�ยมตัวให�พร�อม 
ยื่นภาษ�ป� 2567
สำหรับมือใหม�

 กรมสรรพากรไดกำหนดรายการหักคาใชจายและลดหยอนตางๆ 
ของป 2567 ไว เพ่ือลดภาระของยอดภาษีท่ีตองนำสง โดยจะแบงคาลดหยอน
ออกเปน 4 กลุม เพื่อใหงายตอการทำความเขาใจ ดังนี้ 

• ลดหยอนสวนตัว 60,000 บาท
• คูสมรส (จดทะเบียนสมรส - ไมมีรายได) 60,000 บาท
• บุตร คนละ 30,000 บาท หากเปนบุตรชอบดวยกฎหมาย สามารถ
  หักลดหยอนไดไมจำกัดจำนวนคน แตถาเปนบุตรบุญธรรม สามารถ
  หักลดหยอนไดไมเกิน 3 คน โดยมีเงื่อนไขดังนี้

• ในกรณีบุตรคนที่ 2 ขึ้นไปที่เกิดตั้งแตป พ.ศ. 2561 เปนตนไป 
  จะสามารถลดหยอนไดคนละ 60,000 บาท
• คาฝากครรภและคลอดบุตร หักลดหยอนไดตามจริง แตไมเกิน
  60,000 บาท
• คาดูแลเลี้ยงดูพอแมท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป คนละ 30,000 บาท โดย
  พอแมตองมีรายไดไมเกิน 30,000 บาทตอป และสามารถหัก
  ลดหยอนสำหรับพอแมของคูสมรสไดอีกคนละ 30,000 บาท
• คาอุปการะเล้ียงดูคนพิการหรือคนทุพพลภาพ คนละ 60,000 บาท
  โดยผูพิการตองมีรายไดไมเกิน 30,000 บาทตอป และมีบัตร  
  ประจำตัวคนพิการ

อายุไมเกิน 20 ป
ถาอายุ 21 - 25 ป ตองศึกษาอยูในระดับ ปวส. ขึ้นไป
บุตรมีเงินไดไมถึง 30,000 บาทตอป

 เพราะเงินไดแตละประเภทจะมีวิธีการหักคาใชจายแตกตางกัน
ไปตามประเภทของเงินได เชน หากรับเปนเงินเดือนสามารถหักคาใชจาย
แบบเหมา 50% ของคาใชจาย โดยไมเกิน 100,000 บาท เปนตน

 กอนอื่นเลยตองรูวารายไดที่ไดรับทั้งป ทั้งที่มาจากงานประจำ
และรายไดเสริมอื่นๆ ที่ตองนำมาเสียภาษีนั้นเปนรายไดประเภทไหน หรือ
ที่เรียกวา ‘เงินไดพึงประเมิน’ 8 ประเภทตามกำหนดของกรมสรรพากร

สิ�งสำคัญที่มือใหม�ต�องรู�ก�อนยื่นภาษ� 

รู�จักแหล�งรายได�

รู�จักค�าใช�จ�าย

รู�จักค�าลดหย�อน 

กลุ�มที่ 1 : กลุ�มลดหย�อนส�วนตัวและครอบครัว

• ประกันชีวิตทั่วไป และประกันชีวิตสะสมทรัพย ท่ีมีความคุมครอง
  10 ปขึ้นไป

• ประกันสุขภาพ

คาซื้อหนวยลงทุนในกองทุนรวมไทยเพื่อความยั่งยืน (Thai ESG) 
ลดหยอนไดสูงสุด 30% ของเงินไดพึงประเมิน แตไมเกิน 300,000 บาท

คาซื้อหนวยลงทุนในกองทุนรวมเพื่อการออม (SSF) ลดหยอนได
สูงสุด 30% ของเงินไดพึงประเมิน แตไมเกิน 200,000 บาท

คาซื้อหนวยลงทุนในกองทุนเพื่อการเลี้ยงชีพ (RMF) ลดหยอนได
สูงสุด 30% ของเงินไดพึงประเมิน แตไมเกิน 500,000 บาท

เงินสะสมกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ ลดหยอนไดสูงสุด 
30% ของฐานเงินเดือน ไมเกิน 500,000 บาท

เบี้ยประกันชีวิตแบบบำนาญ ลดหยอนได 15% ของรายได แต
ไมเกิน 200,000 บาท และอาจจะลดหยอนไดสูงสุด 300,000 
บาท ถายังไมไดใชสิทธิลดหยอนเบี้ยประกันชีวิตทั่วไป

 ทั้งนี้ เบี้ยประกันชีวิตแบบบำนาญ เงินสะสมกองทุน
บำเหน็จบำนาญขาราชการ กองทุนเพ่ือการเล้ียงชีพ (RMF) กองทุน
รวมเพ่ือการออม (SSF) เม่ือรวมกันท้ังหมด ตองไมเกิน 500,000 บาท

กลุ�มที่ 2 : กลุ�มลดหย�อนประกัน การออม และลงทุน

ของตนเอง ตามที่จายจริง รวมทุกกรมธรรมแลวไมเกิน 
100,000 บาท
ของคูสมรส ตามที่จายจริง รวมทุกกรมธรรมแลวไมเกิน 
10,000 บาท

ของตนเอง 25,000 บาท
บิดาและมารดา 15,000 บาท โดยบิดามารดาจะตองมีรายได
ในปภาษีนั้นไมเกิน 30,000 บาท
คูสมรสไมมีรายได 10,000 บาท

มาตรการลดหยอนภาษีป 2567 เท่ียวเมืองรอง 55 จังหวัด ไมเกิน 
15,000 บาท ตองมีใบกำกับภาษีแบบเต็มในรูปแบบอิเล็กทรอนิกส 
ผานระบบใบกำกับภาษีอิเล็กทรอนิกส และใบรับอิเล็กทรอนิกส 
(e-Tax Invoice & e-Receipt)

คาซื้อสินคาหรือบริการในประเทศตั้งแตวันที่ 1 มกราคม 2567 
ถึง 15 กุมภาพันธ 2567 ไมเกิน 50,000 บาท ตองเปนสินคาที่มี
ใบกำกับภาษีและใบเสร็จรับเงินอิเล็กทรอนิกส (e-Tax Invoice) 
หรือใบเสร็จรับเงินอิเล็กทรอนิกส (e-Receipt) ตามระบบของ
กรมสรรพากรเทานั้น

ดอกเบี้ยกูยืม เพื่อซื้อ สราง หรือเชาซื้อที่อยูอาศัย ตามจริง แต
ไมเกิน 100,000 บาท

กลุ�มที่ 3 : กลุ�มค�าลดหย�อนหร�อเง�นได�ท่ีได�รับการยกเว�นจากมาตรการ
              ของรัฐ เพ�่อกระตุ�นเศรษฐกิจ 

1

2

3
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• บริจาคพรรคการเมือง 10,000 บาท

กลุ�มที่ 4 : กลุ�มค�าลดหย�อนเง�นบร�จาค 

 ปจจุบันใชอัตราภาษีกาวหนาแบบขั้นบันได ในการคำนวณภาษี
เงินไดบุคคลธรรมดา ดังนี้

 สำหรับมือใหมที่อยากรูวาตัวเองรายไดเทานี้ตองเสียภาษีเทาไร? 
และจะสามารถใชสิทธิลดหยอนภาษีไดเทาไรน้ัน สามารถคำนวณดวยสมการ
งายๆ ดังนี้ 

เงินไดสุทธิ = เงินไดพึงประเมิน (ตอป) - คาใชจาย 
– เงินไดที่ไดรับการยกเวน – คาลดหยอน 

ภาษีที่ตองจาย = เงินไดสุทธิ x อัตราภาษี

 ตัวอยางเชน หากคุณมีเงินไดพึงประเมินทั้งหมด 396,000 บาท 
มีคาใชจายเทากับ 100,000 บาท มีคาลดหยอนลดหยอนสวนตัวและเงิน
นำสงเขา กบข. รวม 90,000 บาท 

 จากตัวอยางจะเห็นวาผูที่มีเงินไดพึงประเมิน 396,000 บาทตอป 
จะเสียภาษี 2,800 บาท ย่ิงถามีคาลดหยอนหรือเงินไดท่ีไดรับการยกเวนมาก
เงินไดสุทธิก็จะลดลง ทำใหเสียภาษีนอยลง ชวยประหยัดเงินในกระเปาของ
ตัวเองไดมากขึ้นนั่นเอง เห็นแบบนี้แลวอยาลืมเช็กกันดวยวาคุณมีตัวชวย
คาลดหยอนภาษีตัวไหนที่ยังไมไดใชหรือใชแลวแตยังไมเต็มสิทธิ เพื่อจะได
วางแผนใชสิทธิลดหยอนภาษีไดอยางคุมคาแบบเต็มเม็ดเต็มหนวยและ
ไดรับประโยชนสูงสุดจากระบบภาษี

 สำหรับมือใหมจะเห็นวาในการเตรียมตัวย่ืนภาษีดวยตนเองน้ัน
ไมไดยากอยางท่ีคิด เพียงแครูจักองคประกอบหลักๆ ของระบบภาษี รูแหลง
รายได รูคาใชจายของเงินไดแตละประเภท รูจักคาลดหยอนและเลือกใช
ใหเหมาะกับสถานการณของตนเอง เพียงเทานี้ก็สามารถคำนวณภาษีที่
ตองจายเบื้องตน และการยื่นภาษีครั้งแรกของคุณ ก็จะไมใชเรื่องยาก
อีกตอไป ถาคุณเตรียมเอกสารท่ีจำเปน และทำตามข้ันตอนท่ีเราไดแนะนำไว 
แตถาใครไมถนัดคิดเลขสำหรับการคำนวณภาษีท่ีตองจาย เพ่ือความสะดวก
รวดเร็วสามารถทดลองกรอกขอมูลรายการตางๆ เพ่ือคำนวณภาระภาษี
ที่เกิดขึ้นและวางแผนการใชสิทธิ์คาลดหยอนเบื้องตน ไดที่เมนูเครื่องมือ
วางแผนการเงิน เลือก “วางแผนภาษี” ใน My GPF Application ไดเลย …

 การยื่นภาษีเงินไดบุคคลธรรมดาจะแบงออกเปน 2 รูปแบบ คือ 
สำหรับผูที่มีรายไดจากเงินเดือนประจำเพียงอยางเดียว (เงินไดตามมาตรา 
40 (1)) ยื่นแบบแสดงรายการ ภ.ง.ด. 91 และผูที่มีเงินเดือนประจำและ
รายไดอื ่นๆ นอกเหนือจากเงินเดือน ยื่นแบบแสดงรายการ ภ.ง.ด. 90 
(เงินไดตามมาตรา 40 (1)-(8)) โดยสามารถย่ืนภาษีได ต้ังแตวันท่ี 1 มกราคม 
ถึง 31 มีนาคม ของปถัดไปไดหลายชองทาง เชน 

เอกสารประกอบการลดหยอนภาษี (ตามจริง) เชน ใบแจงยอด
เงินสมาชิก กบข. ใบเสร็จรับเงินคาเบี้ยประกันชีวิต/สุขภาพหรือ
ใบกำกับภาษีแบบเต็มในรูปแบบอิเล็กทรอนิกส (e-Tax Invoice 
& e-Receipt) หลักฐานการบริจาค เพื่อนำมาใชในการกรอก
แบบฟอรมยื่นภาษี  

รายการลดหยอนภาษีท่ีรวบรวมไวตลอดท้ังป เชน คาเล้ียงดูบิดา
มารดา หรือบุตร ซ่ึงตองเตรียม “เลขบัตรประชาชน” ใหพรอมและ
ตกลงกับพ่ีนองวาใครจะเปนผูท่ีนำบิดาหรือมารดาไปลดหยอนภาษี 

เอกสารแสดงรายได ตัวอยางเชน หนังสือรับรองเงินเดือน (50 ทวิ) 
ซึ่งเปนเอกสารที่ระบุวาในปนั้นๆ เรามีรายไดรวมเทาไหร มีการ
หักภาษีลวงหนาเทาไหรบาง

1.

2.

3.

3. ยื่นภาษีออนไลนผานแอปพลิเคชัน RD Smart Tax 

2. ยื่นภาษีออนไลนผานเว็บไซต efiling.rd.go.th ของกรมสรรพากร

1. ยื่นภาษีดวยตัวเองท่ีกรมสรรพากรหรือสำนักงานสรรพากรพ้ืนท่ีสาขา

โดยมีเอกสารที่ตองเตรียมสำหรับยื่นภาษีดังนี้

ขั้นตอนที่ 1 คำนวณหาเงินไดสุทธิ 

ขั้นตอนที่ 2 คำนวณหาภาษีที่ตองจาย
= (206,000 – 150,000) x 5% = 2,800 บาท 

396,000 - 100,000 - 90,000 = 206,000 บาท

150,001 – 150,000 บาท/ป�

150,001 – 300,000 บาท/ป�

300,001 – 500,000 บาท/ป�

500,001 – 750,000 บาท/ป�

750,001 – 1,000,000 บาท/ป�

1,000,001 – 2,000,000 บาท/ป�

2,000,001 – 5,000,000 บาท/ป�

> 5,000,001 บาท/ป�

ได�รับการยกเว�นภาษ�

ร�อยละ 5%

ร�อยละ 10%

ร�อยละ 15%

ร�อยละ 20%

ร�อยละ 25%

ร�อยละ 30%

ร�อยละ 35%

รู�จักอัตราภาษ� 

รายได�เท�านี้ต�องเสียภาษ�เท�าไหร�? 

ว�ธีการยื่นภาษ�และเอกสารที่ต�องเตร�ยมในการยื่นภาษ�
สำหรับมือใหม� 

ขั�นตอนที่ 1 คำนวณหาเง�นได�สุทธิ 

ขั�นตอนที่ 2 คำนวณภาษ�ที่ต�องจ�ายจากเง�นได�สุทธิ 
ข�อมูลจาก https://www.rd.go.th/553.html

เง�นได�สุทธิ อัตราภาษ�

เงินบริจาคอื่น ๆ ลดหยอนไดตามที่จายจริง แตไมเกิน 10% ของ
เงินไดพึงประเมินหลังหักคาใชจายและคาลดหยอน 

เงินบริจาคเพ่ือการศึกษา สนับสนุนกีฬา พัฒนาสังคมตางๆ มูลนิธิ
ดานสาธารณสุข และโรงพยาบาลรัฐ ลดหยอนได 2 เทาของที่
จายจริง แตไมเกิน 10% ของเงินไดพึงประเมินหลังหักคาใชจาย
และคาลดหยอน

4

กบข. ยกระดับบร�การการจัดส�งใบแจ�งยอด
เง�นประจำป�ให�กับสมาช�กหร�อผู�ออมต�อ
เพ�่อให�สอดรับกับยุคดิจ�ทัล โดยตั�งแต�
วันที่ 1 มกราคม 2568 เป�นต�นไป กบข. 
กำหนดยกเลิกการจัดส�งใบแจ�งยอดเง�น
รูปแบบกระดาษและจะจัดส�งใบแจ�งยอด
เง�นให�สมาช�กและผู �ออมต�อในรูปแบบ 
e-Statement ผ�านช�องทางอีเมล My GPF

Application LINE กบข. และ My GPF Website โดยไม�ต�อง
ติดต�อหร�อรอรับเอกสารท่ีหน�วยงานต�นสังกัด ทำให�สมาช�กและ
ผู�ออมต�อได�รับใบแจ�งยอดเง�นประจำป�เร�วข�น้กว�าปกติ และยังเป�น
จุดเปล่ียนสำคัญในการช�วยลดการใช�กระดาษมากกว�า 5 ล�านแผ�น
ต�อป�อีกทางหนึ่งด�วย

New!
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ลงทุ�นลงทุน

 ในฉบับที่ผ�านมา…คอลัมน�ลงทุ�นลงทุนได�พูดถึง ตลาดหุ�นต�างประเทศและดัชนีหุ�นสำคัญ จะเห็นได�ว�าการลงทุนในตลาดหุ�นต�างประเทศ
จะมีความหลากหลาย และแตกต�างกันอย�างมาก เช�น ขนาดและมูลค�าตลาด ภูมิรัฐศาสตร�และโครงสร�างเศรษฐกิจซ�ง่มีบทบาทสำคัญต�อตลาดหุ�นของแต�ละ
ประเทศ เช�น ตลาดหุ�นสหรัฐฯ เป�นแหล�งรวมของบร�ษัทเทคโนโลยีและการเง�นสำคัญ ในขณะที่ตลาดหุ�นจ�นและญี่ปุ�นสะท�อนโครงสร�างเศรษฐกิจที่เน�น
อุตสาหกรรมการผลิตและการส�งออก โดยตลาดหุ�นของแต�ละประเทศจะสะท�อนเศรษฐกิจหลักที่ขับเคลื่อนประเทศนั�นๆ และมีกฎระเบียบในตลาดหุ�น
ท่ีมีความเข�มข�นและความซับซ�อนแตกต�างกัน เพ�อ่คุ�มครองผลประโยชน�ของนักลงทุน ซ�ง่ความแตกต�างดังกล�าวทำให� “ค�าเง�น” ในแต�ละประเทศแตกต�างกันด�วย
เช�นกัน แล�วรู�หร�อไม�ว�า “ค�าเง�น” มีความสัมพันธ�ต�อ “ตลาดหุ�น”อย�างไร ในคอลัมน�ลงทุ�นลงทุนฉบับนี้จะพาไปทำความรู�จักสายสัมพันธ� “ค�าเง�น” กับ 
“ตลาดหุ�น” ไปด�วยกัน
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ทำความรู�จักสายสัมพันธ�
“ค�าเง�น” กับ “ตลาดหุ�น”

 “คาเงิน” หมายถึง มูลคาหรืออำนาจการซื้อของสกุลเงินหนึ่ง
เมื่อเทียบกับสกุลเงินอื่น หรืออาจเรียกวา อัตราแลกเปลี่ยน (Exchange 
Rate) ซ่ึงการท่ีในแตละประเทศมีสกุลเงินเปนของตัวเอง เหตุผลสำคัญก็เพ่ือ 
“รักษาเสถียรภาพทางการเงิน (Stabilizer)” หรือคอยถวงสมดุลทางเศรษฐกิจ
ระหวางประเทศเอาไว โดยกลไกการเปล่ียนของคาเงิน (ราคา) จะถูกกำหนด
จาก “ความตองการซ้ือ (Demand)” และ “ความตองการขาย (Supply)”
กลาวคือ ถาหากของชิ้นใดมี “ความตองการซื้อมากขึ้น” ก็จะทำใหราคา
ของชิ้นนั้นขยับสูงข้ึนตามไปดวย ในทางกลับกัน ถาหาก “ความตองการขาย
มากขึ้น” ราคาก็จะปรับตัวลง 

 ตัวอยางเชน หากอัตราแลกเปลี่ยนระหวางดอลลารสหรัฐและ
บาทไทยอยูท่ี 1 USD = 35 บาท น่ันหมายถึง เราตองใชเงิน 35 บาท เพ่ือ
แลกเปน 1 ดอลลารสหรัฐ จะสะทอนใหเห็นวา หากเราตองการสินคาหรือ
บริการที่ตองนำเขาหรือซื้อจากตางประเทศในหนวยดอลลาร เม่ือชำระเปน
เงินบาทจะมีราคาที่แพงขึ้น ซ่ึงการเปล่ียนแปลงของ “คาเงิน” อาจมีหลาย
ปจจัย ไดแก อัตราดอกเบ้ีย อัตราเงินเฟอ นโยบายการเงินของธนาคารกลาง 
ความเสี่ยงทางเศรษฐกิจและการเมือง ดุลการคา รวมถึงการเก็งกำไรและ
ความเชื่อมั่นของนักลงทุน

 ดังนั้น คาเงินที่มีผันผวนเปนหนึ่งในปจจัยที่สงผลกระทบตอ
ตลาดการเงินและการลงทุนเปนอยางมาก รวมถึงการลงทุนของ กบข. 
ดวยเชนกัน เนื่องจาก กบข. มีการลงทุนในสินทรัพยทั้งในประเทศ และ
ตางประเทศ ซ่ึงการบริหารจัดการความเส่ียงจากอัตราแลกเปล่ียนจึงเปน
ส่ิงสำคัญ โดย กบข. ใชกลยุทธท่ีหลากหลายในการลงทุน เชน การกระจาย
การลงทุนในหลายประเทศ การปองกันความเสี่ยงจากอัตราแลกเปลี่ยน
ในสินทรัพยมั่นคงสูง การถือครองสินทรัพยทางเลือกที่มีความปลอดภัย
ในชวงที่คาเงินผันผวน การติดตามนโยบายการเงินและเศรษฐกิจโลก
อยางสม่ำเสมอ เพื่อผลประโยชนสูงสุดใหกับสมาชิกเปนสำคัญ หาก
สมาชิกตองการขอมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับนโยบายการลงทุน แผนการลงทุน 
สามารถนัดหมายที่ปรึกษาทางการเงินไดท่ีเมนู “นัดหมายปรึกษา” ผาน 
My GPF Application และศึกษาขอมูลจากสื่อความรู GPF Asset 
Management ไดทาง Facebook กบข. ...

 และหากพูดถึง “คาเงินบาท” กับ “ตลาดหุน” ก็จะเห็นวามีความ
สัมพันธกันอยางมีนัยสำคัญตอทิศทางการลงทุน ไมวาจะเปนการดึงดูดเงินทุน
จากนักลงทุนตางประเทศ และการเคลื่อนยายเงินทุนระหวางประเทศ ซึ่ง
เราสามารถวิเคราะหความสัมพันธไดในหลายแงมุม ดังนี้

 ดึงดูดนักลงทุนต�างชาติ : เม่ือคาเงินบาทแข็งคา นักลงทุนตางชาติ
บางกลุมอาจมองเห็นศักยภาพและมีความเชื่อมั่นในเศรษฐกิจไทย จึงมี
แนวโนมที่จะลงทุนในตลาดหุนไทยมากขึ้น 

 ผลกระทบต�อการส�งออก : การแข็งคาของเงินบาททำใหสินคา
สงออกไทยมีราคาแพงขึ้นในตลาดตางประเทศ ซ่ึงอาจสงผลกระทบตอกำไร
ของบริษัทท่ีพ่ึงพิงรายไดจากการสงออก และอาจทำใหหุนของบริษัทเหลาน้ีได
รับผลกระทบเชิงลบ สิ่งนี้จะมีผลใหตลาดหุนไทยออนแรงในบางชวงและสง
ผลใหความนาสนใจในการลงทุนจากตางประเทศลดลงดวย

 กระจายความเสี่ยงของนักลงทุนไทย : นักลงทุนไทยท่ีลงทุนใน
ตลาดหุนตางประเทศจะมีตนทุนที่ลดลง หากคาเงินบาทแข็ง เนื่องจาก
สามารถซ้ือหุนตางประเทศไดในราคาท่ีต่ำลงเม่ือแปลงคาเปนเงินบาท ซ่ึงชวย
เพิ่มโอกาสในการลงทุนในตลาดหุนโลก

 เง�นทุนจากต�างประเทศ : การท่ีคาเงินบาทออนลงทำใหสินทรัพย
ไทยดูมีราคาถูกลงในสายตาของนักลงทุนตางชาติ ทำใหเกิดการไหลเขาของ
เงินทุนมากขึ้นในตลาดหุนไทย ซึ่งชวยหนุนราคาหุนในตลาดหุนไทยให
ปรับตัวสูงขึ้นได ขณะเดียวกันก็กระทบตลาดหุนอื่นๆ เนื่องจากนักลงทุน
อาจปรับพอรตเพ่ือดึงเงินมาลงทุนในไทย ในขณะเดียวกัน คาเงินบาทท่ีออนคา
อาจสะทอนความไมมั่นคงของเศรษฐกิจไทยหรือปจจัยเสี่ยงตางๆ ซึ่งอาจ
ทำใหนักลงทุนบางสวนยายเงินทุนออกจากตลาดไทยไปลงทุนในตลาดหุน
ที่มีเสถียรภาพมากกวา เชน สหรัฐฯ หรือยุโรป

 ผลบวกต�อบร�ษัทส�งออก : คาเงินบาทท่ีออนทำใหบริษัทสงออก
ของไทยไดรับผลประโยชน เพราะสินคาสงออกมีราคาถูกลงในสายตาผูบริโภค
ตางชาติ ซึ่งชวยเพ่ิมความสามารถในการแขงขันของบริษัทไทยในตลาดโลก
และเพิ่มกำไร ทำใหหุนของบริษัทสงออกในไทยมีแนวโนมปรับตัวดีขึ้น ซึ่ง
อาจเปนแรงจูงใจใหตลาดหุนไทยนาสนใจมากขึ้นสำหรับนักลงทุนทั่วโลก

 การลงทุนของคนไทยในตลาดต�างประเทศ : คาเงินบาทท่ีออน
คาลงทำใหนักลงทุนไทยตองใชเงินบาทมากข้ึนในการซ้ือหุนในตางประเทศ 
ซึ่งทำใหตนทุนการลงทุนสูงขึ้น นักลงทุนอาจเลือกลงทุนในประเทศมากข้ึน
แทนที่จะลงทุนในตางประเทศ เชน ทองคำ พันธบัตรและตราสารหนี้ไทย 
เพื่อปองกันความเสี่ยงดานอัตราแลกเปลี่ยน 

“ค�าเง�นบาทแข�ง” สงผลกระทบตอการลงทุน เชน

“ค�าเง�นบาทอ�อน” สงผลกระทบตอการลงทุน เชน



News & Activity

กบข. เข�าร�วมพ�ธีถวายผ�าพระกฐ�นพระราชทานกระทรวงการคลัง
ประจำป� พ.ศ. 2567
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        กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) โดย นายแมน ชุติชูเดช รองเลขาธิการ กลุมงานกลยุทธลงทุนและบริหารผูจัดการกองทุน พรอมดวยพนักงาน 
รวมพิธีถวายผาพระกฐินพระราชทานกระทรวงการคลัง ประจำป พ.ศ. 2567 โดยมีนายพิชัย ชุณหวชิร รัฐมนตรีวาการกระทรวงการคลัง เปนประธานในพิธี 
พรอมดวยคณะผูบริหารของหนวยงานในสังกัดกระทรวงการคลังเขารวมในพิธี ณ วัดบุปผารามวรวิหาร เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร เม่ือวันท่ี 1 พฤศจิกายน 2567

 กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) โดย นางสาว
ปรีชฎา แพนสิงห ผูชวยเลขาธิการกลุมงานยุทธศาสตรองคกรและ
การวิจัย ใหการตอนรับนางสาวสมจิตต ดานศรีประเสริฐ รองประธาน
คณะกรรมการกองทุนสำรองเลี้ยงชีพพนักงานการไฟฟาฝายผลิต
แหงประเทศไทย พรอมดวยคณะกรรมการกองทุนและเจาหนาที่ 
กองทุน เขาศึกษาดูงานและรับฟงการแนวทางการกำหนดนโยบาย
การลงทุนและแผนการลงทุน การบริหารจัดการกองทุน งานทะเบียน
สมาชิก ตลอดจนการสื ่อสารและใหความรู ก ับสมาชิก กบข. 
ทั่วประเทศ พรอมทั้งไดแลกเปลี่ยนแนวคิดการบริหารกองทุน ที่
สามารถนำไปประยุกตใชกับการทำงานภายในองคกรไดอยางมี
ประสิทธิภาพตอไป ณ สำนักงาน กบข. อาคารอับดุลราฮิม เม่ือวันท่ี 
30 ตุลาคม 2567

กบข. ให�การต�อนรับคณะศึกษาดูงาน
ของกองทุนสำรองเล้ียงช�พ กฟผ.



Wow

 ภาวะหมดไฟ หมายถึง การตอบสนองตอความเครียดเรื้อรัง
ทางอารมณและความสัมพันธระหวางบุคคลอันเกิดจากการทำงาน ซึ่งเปน
ภาวะที่สงผลเสียตอจิตใจ คุณภาพของงาน และความสัมพันธกับคน
รอบขางเปนอยางมาก โดยภาวะหมดไฟเกิดขึ้นไดจาก 3 องคประกอบ
สำคัญ คือ

รวมว�ธีร�เฟรชกายและหัวใจก�อนหมดไฟ

ความคิดว�าตนเองด�อยความสามารถ ไมประสบความ
สำเร็จ เชน คิดวางานที่ทำยากเกินไป หรือไมสามารถแก
ปญหาในการทำงานได

ความเหนื่อยล�าทางอารมณ� เชน รูสึกหมดแรงที่จะทำ
บางสิ่งบางอยาง หรือเกิดความรูสึกไมอยากทำ  

 โดยหน่ึงในสาเหตุสำคัญท่ีทำใหคุณรูสึกไมอยากทำส่ิงท่ีทำอยูแลว
เปนประจำเรียกวา “ภาวะหมดไฟ” โดยเฉพาะผูท่ีตองเผชิญกับความเครียด 
ความกดดัน หรือมีภาระงานมากเกินไปเมื่อเทียบกับเวลาพักผอน รวมถึง
ผูที่มีบุคลิกภาพเชื่อมั่นในตนเองนอย และจัดการกับความเครียดไดไมดี 
ก็จะเส่ียงตอภาวะหมดไฟไดงายย่ิงข้ึน แลวจะรูไดอยางไรวาคุณกำลังหมดไฟ
จริงๆ อยูรึเปลา มาลองเช็กไดจาก 5 สัญญาณเตือนตอไปน้ี พรอมวิธีรับมือ
เพื่อรีเฟรชใจและรางกายใหกลับมามีไฟไดดังเดิม 

 อยาลืม! เช็กวาคุณกำลังตกอยูในภาวะหมดไฟหรือไม แลวลอง
รีเฟรชตัวเองอีกครั้ง ใหพรอมเริ่มตนปใหมอยางสดใส โดยไมตองกลัว
หมดไฟอีกตอไป …

 ใกล�ช�วงสิ�นป�ที่ไร…หลายคนอาจเร�ม่รู�สึกอ�อนล�าเหมือนใกล�จะหมดแรง ซ�ง่นั�นอาจเป�นเพราะพลังใจในการทำงานของคุณอาจเหลือน�อยลง
เต็มทีหลังจากที่ได�ผ�านความท�าทายของงานมาอย�างหนักตลอดป� คอลัมน� WOW ฉบับนี้จ�งอยากชวนคุณมาลองเช�กสัญญาณเตือนก�อนหมดไฟ 
เพ�่อให�คุณได�เข�าใจตัวเอง และหาว�ธีร�เฟรชใจจากความเหนื่อยล�าให�ฟ��นคืนกลับมาอีกครั�ง 

ความรู�สึกแยกจากความเป�นบุคคล เชน รูสึกวาไดปฏิบัติ
กับผูอื่นเสมือนเขาไมมีจิตใจ

ว�ธีที่ 3 
ทานอาหารให�ครบ 5 หมู�

ว�ธีที่ 2 
ออกกำลังกาย

ว�ธีที่ 1 
นอนหลับพักผ�อน
ให�เพ�ยงพอ

ว�ธีที่ 4 
แบ�งเวลาพักเบรคในการทำงาน

ว�ธีที่ 5 
พูดคุย ระบายกับคนใกล�ช�ด
ที่พร�อมเข�าใจ รับฟ�ง

Burnout is Real
เช�กสัญญาณเตือนก�อนหมดไฟ 
เพ�่อร�เฟรชใจจากความเหนื่อยล�า

สัญญาณเตือน 1 : นอนผิดปกติ นอนไมหลับ หลับยาก

สัญญาณเตือน 2 : น้ำหนักเพ่ิม หรือลดลงอยางรวดเร็ว

สัญญาณเตือน 3 : เครียด เหน่ือยลา โกรธ หงุดหงิดงายกวาปกติ

สัญญาณเตือน 4 : มองโลกในแงราย รวมถึงมองเพ่ือนรวมงานในแงไมดี

สัญญาณเตือน 5 : ชอบอยูคนเดียว ไมอยากยุง หรือพูดคุยกับใคร
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