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กองบรรณาธิการ

 จากปรากฏการณคนโสดระดับโลกท่ีนาจับตามอง 
ทำใหเราตองกลับมาดูขอมูลทางสถิติในประเทศไทย ซึ่งก็
พบวาปจจุบันมีจำนวนคนโสดมากกวา 25% ของประชากร
ทั้งประเทศและมีแนวโนมพุงสูงมากข้ึนเร่ือยๆ สอดคลองกับ
เทรนดสำคัญท่ีเกิดข้ึนท่ัวโลก น่ันคือเทรนดคนโสดท่ีนิยมการ
ใชชีวิตคนเดียว สะทอนจากจำนวนคนโสดทั่วโลกที่มากถึง 
2.12 พันลานคน หรือคิดเปน 1 ใน 4 ของประชากรโลก
ทั้งหมด และที ่สำคัญสิ ่งนี ้จะทำใหในอีก 5 ปขางหนา 
(ป 2029) โลกจะเต็มไปดวยคนโสดที่มีสัดสวนสูงมากกวา 
35% วาแลว…วารสาร กบข. ฉบับนี้ จึงอยากชวนชาวโสด
มาขบคิดเกี่ยวกับการวางแผนชีวิตโสดในวัยเกษียณของคุณ 
เพื่อออกแบบชีว ิต “เกษียณโสด…ใหม ีส ุข” ในสไตล 
Freedom for Living ไปดวยกัน…
 
 นอกจากน้ีในคอลัมนตางๆ ยังมีสาระดีๆ ท่ีนำมา
ฝากใหติดตามกันอีกเชนเคย ไมวาจะเปนคอลัมนลงทุนลงทุน
ท่ีพาไปทำรูจัก “สายสัมพันธของคาเงินกับตลาดหุน”คอลัมน 
Money Buddy ที่จะพาสมาชิกนองใหมไปอุนเครื่องและ
เตรียมพรอม “ยื่นภาษีป 2567 ฉบับมือใหม” และปดทาย
ดวยคอลัมน WOW เพื่อชวนคุณไป “เช็กสัญญาณเตือน
กอนหมดไฟ เพ่ือรีเฟรชใจจากความเหน่ือยลา” และกลับมา
พบกันใหมในฉบับหนา…

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. และผูออมตอสามารถโอนและรับคะแนนได

รู�ที่ 5… เมื่อยืนยันการโอนคะแนนแลว ระบบจะตัดคะแนนและโอนไปยัง 

             ผูรับคะแนนโดยอัตโนมัติทันที โดยคะแนนที่โอนใหเพื่อนจะถูก

             นับวันหมดอายุใหม

รู�ที่ 4… เช็กรายละเอียดของคะแนนและผูรับกอนยืนยันการโอนทุกครั้ง

รู�ที่ 2… โอนคะแนนขั้นต่ำ 100 คะแนน ได 1 ครั้ง ตอวัน

รู�ที่ 3… เลข Wallet ID ใชสำหรับการโอนคะแนนเทานั้น 

            สามารถดูเลข Wallet ID ของตนเองไดที่หนา “ประวัติคะแนน”

*กรุณาตรวจสอบจำนวนคะแนนที่ตองการโอนและผูรับคะแนนกอนการโอนทุกครั้ง 
หากโอนคะแนนสำเร็จแลว จะไมสามารถยกเลิก เปลี่ยนแปลง หรือขอคืนคะแนนไดทุกกรณี

แลวมาใจฟู…กับการโอนคะแนนไปดวยกันที่เมนู “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
เขาสูหนาลงทะเบียน

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

• ผูสมัครตองเปนสมาชิก กบข.

• ผูประกอบการตองเปนสมาชิก กบข. หรือ ญาติของสมาชิก กบข.
  เทานั้น (ญาติ หมายถึง คูสมรส บุตร พอ แม พ่ี นอง ปู ยา ตา
  ยาย ลุง ปา นา อา)

ว�ธีการสมัครตลาดนัด กบข.

วันเวลา ที่เป�ดรับสมัคร : ทุกวันที่ 1-5 ของทุกเดือน

การแจ�งผลการคัดเลือก

หลักฐานที่ใช�แสดงสิทธิ์ 

• กรณี สมาชิก กบข. สมัครเพื่อมาขายเอง มีวิธีการสมัครดังนี้

กรอก “รหัสลงทะเบียน” ที่ไดจาก My GPF 
Application เพื่อยืนยันตัวตน

กรอกรายขอมูลละเอียดตางๆของสมาชิกและ
รานคา จากนั้นกด “ตกลง” เพื่อยืนยันการลง
ทะเบียน

กรอกเลขบัตรประชาชนของสมาชิก กบข. เพื่อ
เขาสูหนาลงทะเบียน

เขาไปสมัครผานเว็บไซต 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. สมัครเพื่อรับสิทธิ์การขายใหญาติ

กรอกขอมูลผูประกอบการ โดยผูขายตองเปน
ญาติของสมาชิก กบข. เทาน้ัน จากน้ันกด “ตกลง” 
เพื่อยืนยันการลงทะเบียน  

สมาชิกท่ีไดรับการคัดเลือกเขารวมการขายสินคาในตลาดนัด กบข. 
ประจำเดือน ทาง กบข. จะแจงผูขาย ลวงหนากอนวันงาน 1 
สัปดาห โดยวิธีการโทรติดตอจากเจาหนาที่ กบข. เทานั้น

สมาชิกท่ีไดรับการคัดเลือกเขารวมขายสินคาตองแสดงสำเนาบัตร
ประชาชนของสมาชิกผูใชสิทธิ์ และผูประกอบการในวันจัด
ตลาดนัด กบข. ดวยทุกครั้ง

สำหรับสมาชิก กบข. สนใจรวมออกรานกับโครงการตลาดนัด กบข. สามารถสอบถามรายละเอียด
เพิ่มเติมไดที่ฝายสวัสดิการและ CRM โทร 0-2636-1000 ตอ 208 หรือ ไลนตลาดนัด กบข. 
(line id : @496joyop) โดย กบข. ขอสงวนสิทธ์ิในการเปนผูคัดเลือกสมาชิกเขาจำหนายสินคา
ตามความเหมาะสม 

1

2

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

เขาไปสมัครผานเว็บไซต www.gpf.or.th เมนู 
“บริการสมาชิก”      สิทธิพิเศษสำหรับสมาชิก    
    กิจกรรมพิเศษ     ตลาดนัด กบข.

ขั�นตอนที่ 2

ขั�นตอนที่ 3

กรอก “รหัสลงทะเบียน” ที่ไดจาก My GPF 
Application เพื่อยืนยันตัวตน

ขั�นตอนที่ 4

กรอกรายขอมูลละเอียดตางๆ ของสมาชิกและ
รานคา

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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 จริงอยูวา…แมการเปนคนโสดจะมีขอดีตรงท่ีมีอิสระเสรี มีความสุข
กับการใชชีวิตเพื่อตัวเอง แตคนโสดก็ยังมีสิ่งที่ตองกังวลใจในบั้นปลายชีวิต
อยูไมนอย ไมวาจะเปนเมื่อแกตัวไปจะอยูอยางไร โดยเฉพาะเวลาเจ็บไข
ไดปวย เพราะไมมีลูกมาคอยดูแล ดังนั้น คนโสดจึงจำเปนตอง “วางแผน
การใชชีวิตหลังเกษียณและวางแผนการเงิน” ตั้งแตเนิ่นๆ เพื่อใหคุณพรอม
ที่จะดูแลตัวเองในบั้นปลายชีวิตไดโดยที่ไมตองกังวล 
    

 กอนอ่ืนเราอยากชวนคุณเตรียมพรอมไปกับการรูเทาทันความเส่ียง
ที่คนโสดอาจเผชิญหลังเกษียณ

 นอกจากนี้คุณจะตอง “เขาใจตัวเอง” ดวยวาตองการใชชีวิต
ตอนเกษียณแบบไหน ดวยการลองต้ังคำถามเหลาน้ี เพ่ือชวยใหคุณกำหนด
เปาหมายวัยเกษียณไดชัดเจนยิ่งขึ้น  

 หลังจากที่พอทราบแลววาความเสี่ยงของคนโสด และคาใชจาย
ที่ตองเตรียมพรอมไวสำหรับการใชชีวิตหลังเกษียณแบบคนโสดมีอะไรบาง 
รวมไปถึงการกำหนดเปาหมายการใชชีวิตในวัยเกษียณของคุณจะเปนแบบไหน 
ตอมาใหลองดูวาคุณอยากมีเงินใชตอเดือนเทาไหร และจะตองเตรียมเก็บเงิน
ไวเทาไร? ซึ่งการคำนวณจำนวนเงินเพ่ือวางแผนชีวิตเกษียณโสดของคุณน้ัน 
อาจเริ่มคำนวณจากอายุและรายไดปจจุบัน อายุเกษียณ และอายุขัย เพื่อ
ประเมินจำนวนปที่คาดวาจะใชชีวิตอยูหลังเกษียณ เพ่ือใหคุณรูวาจะตองการ
ใชเงินหลังเกษียณเทาไหร และมีเวลาเก็บเงินเทาไหร เฉลี ่ยตอเดือน
ในปจจุบันจะตองเก็บเงินเพื่ออนาคตเทาไหร และที่สำคัญอยาลืมนึกถึง
เงินเฟอดวย เพราะเงินจำนวนเทากันในวันนี้จะใชจายซื้อของไดนอยลงใน
วันหนา และนั่นหมายความวาคุณจะตองเก็บเงินเพิ่มขึ้น ! 

ไลฟ�สไตล�
 ตองการใชชีวิตเรียบงาย อาศัยอยูท่ีบานหรือช่ืนชอบการออกไปทำ
กิจกรรมนอกบาน เดินทางทองเที่ยวทั้งในและตางประเทศ

สุขภาพ

 มีโรคประจำตัวที่ตองดูแลหรือไม เตรียมแผนการรักษาอยางไร 
มีคาใชจายเทาไหร

 วางแผนอยูกับครอบครัว อยูบานคนเดียว หรือบานพักคนชรา
ที่พักอาศัย

 แนนอนวาเราไมสามารถรูไดวาจะมีชีวิตอยูถึงอายุกี่ป หากอายุ
ยืนแลวไมไดวางแผนเกษียณไว อาจทำใหชีวิตเกษียณโสดไมมีความสุขได

1. ความเสี่ยงจากการมีอายุยืน

2. ความเสี่ยงจากอัตราเง�นเฟ�อ

 อัตราเงินเฟอทั่วไปของประเทศไทยปจจุบันอยูที ่ 3% ตอป 
แสดงวาในทุกๆ ปเราตองใชเงินมากขึ้นเพื่อซื้อสินคาและบริการตางๆ

 แมวาจะเกษียณโสด ไมมีครอบครัว แตก็คงหนีไมพนความสูญ
เสียของคนใกลตัว ไมวาจะเปน เพื่อน พี่นอง คนรูจัก

3. ความเสี่ยงจากการสูญเสียคนใกล�ตัว

 จากสถิติพบวาเงินเฟอของคารักษาพยาบาลในประเทศไทย
สูงถึง 7-8% ตอป หมายความวาในอีก 8-10 ปขางหนา เราตองจายเงิน
คารักษาพยาบาลเพิ่มขึ้น 2 เทาจากปจจุบัน

4. ความเสี่ยงจากค�ารักษาพยาบาล

5. ความเสี่ยงจากการตกอยู�ในสภาวะพ�่งพ�ง

 ในชวงบ้ันปลายชีวิตเร่ืองสุขภาพสำคัญท่ีสุด เม่ือตัดสินใจเกษียณโสด
แลวสิ่งที่ตองตระหนักคือหากปวยหนักถึงขั้นตองนอนติดเตียงคงจะไมมี
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

 เมื่อรูเทาทันความเสี่ยงเหลานี้แลว ก็จะเปนแนวทางที่นำไปสู
การวางแผนชีวิตแบบ “เกษียณโสด” ของคุณตอไป นั ่นคือการเตรียม 
คาใชจายที่ตองเตรียมสำหรับใชชีวิตหลังเกษียณ และเพื่อใหสามารถ
วางแผนคาใชจายหลังเกษียณไดงายขึ้น เราจึงแบงคาใชจายที่ตองเตรียม
สำหรับใชชีวิตหลังเกษียณมา 4 กลุมหลักๆ ไดแก

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. เปดโอกาสใหสมาชิกนำสงเงินเพิ่มไดมากกวาอัตราขั้นต่ำ
ท่ีกฎหมายกำหนดถึงรอยละ 27 ของเงินเดือน โดยที่รัฐยังคงสงเงินสมทบ
ใหสมาชิกในอัตรารอยละ 3 เทาเดิม เรียกไดวา “ออมเพ่ิม” หรือ “เงินสะสม
สวนเพิ่ม” จะชวยใหสมาชิกมีปริมาณเงินออมเพ่ือใชสอยในยามเกษียณเพิ่ม
มากขึ้น ทั้งจากสวนของเงินตน ที่สมาชิกออมเอง และจากผลตอบแทนที่
ไดรับจากการลงทุนดวยเงินตนที่ออมสะสมเพิ่มมากขึ้นไปเรื่อยๆ นั่นเอง 
ดังนั้นยิ่งใครเริ่มตนออมเร็วเทาไหรก็ยิ่งดี เพราะจะมีระยะเวลาในการออม
อีกนาน และยังมี “พลังดอกเบี้ยทบตน” เปนตัวชวยเพิ่มพลังชั้นดีใหกับ
เงินออม กบข. ที่สมาชิกนำสงในทุกเดือนไดเติบโตอยางตอเนื่อง 

 บริการ “เลือกแผนลงทุน” กับ กบข. นับเปนหนึ่งในเครื่องมือ
สำคัญทางการเงินที่ชวยเพิ่มคาเงินออมใหบรรลุเปาหมายตามที่สมาชิก
แตละทานตองการ เนื่องจากสมาชิกแตละคนมีเปาหมายการลงทุนที่
แตกตางกัน หรือมีความพึงพอใจท่ีจะยอมรับความเส่ียงในระดับท่ีไมเทากัน 
ดังนั้น การเปดโอกาสใหสมาชิกได เลือกแผนการลงทุนที่เหมาะสม จึงเปน
วิธีที่จะชวยใหสมาชิกสามารถสรางผลตอบแทนใหเปนไปตามที่คาดหวัง
และตรงกับเปาหมายการออมเงินเพื่ออนาคต ของตนเองได สิ ่งสำคัญ
สมาชิกควรเลือกแผนการลงทุนที่เหมาะกับระดับความเสี ่ยงที ่ตนเอง
ยอมรับได โดยทำแบบประเมินความเส่ียงไดท่ี My GPF Application ท่ีเมนู 
“แบบประเมินความเส่ียง” และควรทำความเขาใจนโยบายของแผนการลงทุน
กอนตัดสินใจเลือก โดยสามารถศึกษารายละเอียดของแผนการลงทุน กบข. 
ทั้งหมดไดที่เว็บไซต กบข. www.gpf.or.th  

 หากใครยังไมม่ันใจวาควร “ออมเพ่ิม” เทาไหร หรือ“เลือกแผน
ลงทุน” ไหนดีที่จะทำใหคุณบรรลุเปาหมายเงินออมที่ควรมีหลังเกษียณ
ตามที่คุณตั้งไว อยาลืมวา แอป กบข. มีตัวชวยพิเศษ เพียงเขาไปที่เมนู 
My GPF & My GPF Twins โดยเม่ือคุณรูประมาณการเงิน กบข. ในวันเกษียณ
จากเมนูยอย “My GPF” แลว เมื่อเขาสูเมนูยอย “My Twin 1” จะเปน
ขั้นตอนที่คุณสามารถทดลองปรับอัตราออมเพิ่ม และเลือกแผนการลงทุน
ไดเองโดยไมกระทบยอดเงินจริง และยังสามารถปรับไดสูงสุดถึง 3 แบบ เพ่ือ
เปรียบเทียบผลประมาณการเงิน กบข. แตละแบบกับ My GPF ที่ทำให
คุณเห็น “ประมาณการปจจุบัน” หรือประมาณการเงิน กบข. ณ วันเกษียณ 

 นอกจากน้ี หากใครยังรูสึกกังวลใจ สามารถขอรับคำปรึกษาจาก
ผูเชี่ยวชาญของ “ศูนยใหคำปรึกษาทางการเงิน กบข.” หรือ “GPF FA 
Center” (GPF Financial Advisory Center) ที่เปนศูนยกลางในการให
ขอมูลและใหคำปรึกษาเกี่ยวกับการวางแผนเกษียณ รวมถึงบริการตางๆ 
ที่ชวยทวีคาเงิน กบข. ใหกับสมาชิก เพื่อใหมีเงินเพียงพอยามเกษียณ และ
มีแนวทางในการวางแผนการเงินดวยขอมูลที่เหมาะสมกับแตละบุคคลให
สามารถนำไปใชประกอบการตัดสินใจทางการเงินและการลงทุนไดดียิ่งขึ้น 
โดยสามารถนัดหมายปรึกษาดวยตนเองไดงายๆ ผาน My GPF Application 
เพียงกดเขาไปที่หนารวมเมนู จากนั้นเลือก “เมนูนัดหมายปรึกษา” และ
หัวขอที่ตองการรับคำปรึกษา พรอมกำหนดวันและเวลาที่คุณสะดวกเพื่อ
รับบริการไดเลย

 หากใครกำลังคิดเปนโสดไปตลอดชีวิต…อยาลืมลองนำวิธี
ขางตนน้ีไปลองใชดู เช่ือวาถาชาวโสดท่ีเตรียมตัววางแผนการเงินใหดีไว
ตั้งแตเนิ่นๆ ชีวิตเกษียณโสด…ใหมีสุข สไตล Freedom for Living 
คงอยูไมไกลเกินเอื้อมอยางแนนอน …

 ถาใครเห็นแลววาประมาณการยอดเงินในวันเกษียณของคุณจะไมเพียงพอตามเปาหมายที่คุณตองการ อยาเพิ่งทอใจไป เพราะสมาชิก กบข. 
สามารถบริหารจัดการเงินออมของตนเองใหงอกเงยมากยิ่งขึ้นไดผานบริการของ กบข. หรือที่เรียกวาเครื่องมือทวีคาเงินออมที่ชวยเพิ่มผลตอบแทน
ใหกับเงินออม และยังไดประโยชน 2 ตอ ทั้งชวยลดหยอนภาษี และยังเปนการสรางนิสัยการออมการลงทุนระยะยาวภายใตหลักการ “ออมใหเร็ว 
ออมใหมากพอ และลงทุนงอกเงย” อีกดวย

 สำหรับใครที่อยากรูวาเกษียณแลวควรมีเงินเทาไหร? จึงจะเพียงพอสำหรับชีวิตเกษียณโสดแบบมีความสุข คุณสามารถลองคำนวณเงินที่ตองออม
เพื่อเกษียณดวยตัวชวยพิเศษจากแอปพลิเคชันตางๆ หรือสำหรับสมาชิก กบข. คุณสามารถใชแอป กบข. ออกแบบ “เกษียณมีสุขในแบบคุณ” ไดที่เมนู 
My GPF & My GPF Twins ดวยขอมูลสมมติฐานที่สมาชิกสามารถกำหนดไดเองเพ่ือนำมาคำนวณประมาณการเงิน กบข. ณ วันเกษียณ และเมนูน้ียังเปนเมนู
สำคัญที่ชวยใหสมาชิกสามารถบริหารเงิน กบข. ดวยความเขาใจ เพื่อเปาหมายวันเกษียณที่ดีกวาจากทางเลือกหลากหลายที่ 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�

 กรมสรรพากรไดกำหนดรายการหักคาใชจายและลดหยอนตางๆ 
ของป 2567 ไว เพ่ือลดภาระของยอดภาษีท่ีตองนำสง โดยจะแบงคาลดหยอน
ออกเปน 4 กลุม เพื่อใหงายตอการทำความเขาใจ ดังนี้ 

• ลดหยอนสวนตัว 60,000 บาท
• คูสมรส (จดทะเบียนสมรส - ไมมีรายได) 60,000 บาท
• บุตร คนละ 30,000 บาท หากเปนบุตรชอบดวยกฎหมาย สามารถ
  หักลดหยอนไดไมจำกัดจำนวนคน แตถาเปนบุตรบุญธรรม สามารถ
  หักลดหยอนไดไมเกิน 3 คน โดยมีเงื่อนไขดังนี้

• ในกรณีบุตรคนที่ 2 ขึ้นไปที่เกิดตั้งแตป พ.ศ. 2561 เปนตนไป 
  จะสามารถลดหยอนไดคนละ 60,000 บาท
• คาฝากครรภและคลอดบุตร หักลดหยอนไดตามจริง แตไมเกิน
  60,000 บาท
• คาดูแลเลี้ยงดูพอแมท่ีมีอายุ 60 ปข้ึนไป คนละ 30,000 บาท โดย
  พอแมตองมีรายไดไมเกิน 30,000 บาทตอป และสามารถหัก
  ลดหยอนสำหรับพอแมของคูสมรสไดอีกคนละ 30,000 บาท
• คาอุปการะเล้ียงดูคนพิการหรือคนทุพพลภาพ คนละ 60,000 บาท
  โดยผูพิการตองมีรายไดไมเกิน 30,000 บาทตอป และมีบัตร  
  ประจำตัวคนพิการ

อายุไมเกิน 20 ป
ถาอายุ 21 - 25 ป ตองศึกษาอยูในระดับ ปวส. ขึ้นไป
บุตรมีเงินไดไมถึง 30,000 บาทตอป

 เพราะเงินไดแตละประเภทจะมีวิธีการหักคาใชจายแตกตางกัน
ไปตามประเภทของเงินได เชน หากรับเปนเงินเดือนสามารถหักคาใชจาย
แบบเหมา 50% ของคาใชจาย โดยไมเกิน 100,000 บาท เปนตน

 กอนอื่นเลยตองรูวารายไดที่ไดรับทั้งป ทั้งที่มาจากงานประจำ
และรายไดเสริมอื่นๆ ที่ตองนำมาเสียภาษีนั้นเปนรายไดประเภทไหน หรือ
ที่เรียกวา ‘เงินไดพึงประเมิน’ 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 ท่ีมีความคุมครอง
  10 ปขึ้นไป

• ประกันสุขภาพ

คาซื้อหนวยลงทุนในกองทุนรวมไทยเพื่อความยั่งยืน (Thai ESG) 
ลดหยอนไดสูงสุด 30% ของเงินไดพึงประเมิน แตไมเกิน 300,000 บาท

คาซื้อหนวยลงทุนในกองทุนรวมเพื่อการออม (SSF) ลดหยอนได
สูงสุด 30% ของเงินไดพึงประเมิน แตไมเกิน 200,000 บาท

คาซื้อหนวยลงทุนในกองทุนเพื่อการเลี้ยงชีพ (RMF) ลดหยอนได
สูงสุด 30% ของเงินไดพึงประเมิน แตไมเกิน 500,000 บาท

เงินสะสมกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ ลดหยอนไดสูงสุด 
30% ของฐานเงินเดือน ไมเกิน 500,000 บาท

เบี้ยประกันชีวิตแบบบำนาญ ลดหยอนได 15% ของรายได แต
ไมเกิน 200,000 บาท และอาจจะลดหยอนไดสูงสุด 300,000 
บาท ถายังไมไดใชสิทธิลดหยอนเบี้ยประกันชีวิตทั่วไป

 ทั้งนี้ เบี้ยประกันชีวิตแบบบำนาญ เงินสะสมกองทุน
บำเหน็จบำนาญขาราชการ กองทุนเพ่ือการเล้ียงชีพ (RMF) กองทุน
รวมเพ่ือการออม (SSF) เม่ือรวมกันท้ังหมด ตองไมเกิน 500,000 บาท

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

ของตนเอง ตามที่จายจริง รวมทุกกรมธรรมแลวไมเกิน 
100,000 บาท
ของคูสมรส ตามที่จายจริง รวมทุกกรมธรรมแลวไมเกิน 
10,000 บาท

ของตนเอง 25,000 บาท
บิดาและมารดา 15,000 บาท โดยบิดามารดาจะตองมีรายได
ในปภาษีนั้นไมเกิน 30,000 บาท
คูสมรสไมมีรายได 10,000 บาท

มาตรการลดหยอนภาษีป 2567 เท่ียวเมืองรอง 55 จังหวัด ไมเกิน 
15,000 บาท ตองมีใบกำกับภาษีแบบเต็มในรูปแบบอิเล็กทรอนิกส 
ผานระบบใบกำกับภาษีอิเล็กทรอนิกส และใบรับอิเล็กทรอนิกส 
(e-Tax Invoice & e-Receipt)

คาซื้อสินคาหรือบริการในประเทศตั้งแตวันที่ 1 มกราคม 2567 
ถึง 15 กุมภาพันธ 2567 ไมเกิน 50,000 บาท ตองเปนสินคาที่มี
ใบกำกับภาษีและใบเสร็จรับเงินอิเล็กทรอนิกส (e-Tax Invoice) 
หรือใบเสร็จรับเงินอิเล็กทรอนิกส (e-Receipt) ตามระบบของ
กรมสรรพากรเทานั้น

ดอกเบี้ยกูยืม เพื่อซื้อ สราง หรือเชาซื้อที่อยูอาศัย ตามจริง แต
ไมเกิน 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 

 ปจจุบันใชอัตราภาษีกาวหนาแบบขั้นบันได ในการคำนวณภาษี
เงินไดบุคคลธรรมดา ดังนี้

 สำหรับมือใหมที่อยากรูวาตัวเองรายไดเทานี้ตองเสียภาษีเทาไร? 
และจะสามารถใชสิทธิลดหยอนภาษีไดเทาไรน้ัน สามารถคำนวณดวยสมการ
งายๆ ดังนี้ 

เงินไดสุทธิ = เงินไดพึงประเมิน (ตอป) - คาใชจาย 
– เงินไดที่ไดรับการยกเวน – คาลดหยอน 

ภาษีที่ตองจาย = เงินไดสุทธิ x อัตราภาษี

 ตัวอยางเชน หากคุณมีเงินไดพึงประเมินทั้งหมด 396,000 บาท 
มีคาใชจายเทากับ 100,000 บาท มีคาลดหยอนลดหยอนสวนตัวและเงิน
นำสงเขา กบข. รวม 90,000 บาท 

 จากตัวอยางจะเห็นวาผูที่มีเงินไดพึงประเมิน 396,000 บาทตอป 
จะเสียภาษี 2,800 บาท ย่ิงถามีคาลดหยอนหรือเงินไดท่ีไดรับการยกเวนมาก
เงินไดสุทธิก็จะลดลง ทำใหเสียภาษีนอยลง ชวยประหยัดเงินในกระเปาของ
ตัวเองไดมากขึ้นนั่นเอง เห็นแบบนี้แลวอยาลืมเช็กกันดวยวาคุณมีตัวชวย
คาลดหยอนภาษีตัวไหนที่ยังไมไดใชหรือใชแลวแตยังไมเต็มสิทธิ เพื่อจะได
วางแผนใชสิทธิลดหยอนภาษีไดอยางคุมคาแบบเต็มเม็ดเต็มหนวยและ
ไดรับประโยชนสูงสุดจากระบบภาษี

 สำหรับมือใหมจะเห็นวาในการเตรียมตัวย่ืนภาษีดวยตนเองน้ัน
ไมไดยากอยางท่ีคิด เพียงแครูจักองคประกอบหลักๆ ของระบบภาษี รูแหลง
รายได รูคาใชจายของเงินไดแตละประเภท รูจักคาลดหยอนและเลือกใช
ใหเหมาะกับสถานการณของตนเอง เพียงเทานี้ก็สามารถคำนวณภาษีที่
ตองจายเบื้องตน และการยื่นภาษีครั้งแรกของคุณ ก็จะไมใชเรื่องยาก
อีกตอไป ถาคุณเตรียมเอกสารท่ีจำเปน และทำตามข้ันตอนท่ีเราไดแนะนำไว 
แตถาใครไมถนัดคิดเลขสำหรับการคำนวณภาษีท่ีตองจาย เพ่ือความสะดวก
รวดเร็วสามารถทดลองกรอกขอมูลรายการตางๆ เพ่ือคำนวณภาระภาษี
ที่เกิดขึ้นและวางแผนการใชสิทธิ์คาลดหยอนเบื้องตน ไดที่เมนูเครื่องมือ
วางแผนการเงิน เลือก “วางแผนภาษี” ใน My GPF Application ไดเลย …

 การยื่นภาษีเงินไดบุคคลธรรมดาจะแบงออกเปน 2 รูปแบบ คือ 
สำหรับผูที่มีรายไดจากเงินเดือนประจำเพียงอยางเดียว (เงินไดตามมาตรา 
40 (1)) ยื่นแบบแสดงรายการ ภ.ง.ด. 91 และผูที่มีเงินเดือนประจำและ
รายไดอื ่นๆ นอกเหนือจากเงินเดือน ยื่นแบบแสดงรายการ ภ.ง.ด. 90 
(เงินไดตามมาตรา 40 (1)-(8)) โดยสามารถย่ืนภาษีได ต้ังแตวันท่ี 1 มกราคม 
ถึง 31 มีนาคม ของปถัดไปไดหลายชองทาง เชน 

เอกสารประกอบการลดหยอนภาษี (ตามจริง) เชน ใบแจงยอด
เงินสมาชิก กบข. ใบเสร็จรับเงินคาเบี้ยประกันชีวิต/สุขภาพหรือ
ใบกำกับภาษีแบบเต็มในรูปแบบอิเล็กทรอนิกส (e-Tax Invoice 
& e-Receipt) หลักฐานการบริจาค เพื่อนำมาใชในการกรอก
แบบฟอรมยื่นภาษี  

รายการลดหยอนภาษีท่ีรวบรวมไวตลอดท้ังป เชน คาเล้ียงดูบิดา
มารดา หรือบุตร ซ่ึงตองเตรียม “เลขบัตรประชาชน” ใหพรอมและ
ตกลงกับพ่ีนองวาใครจะเปนผูท่ีนำบิดาหรือมารดาไปลดหยอนภาษี 

เอกสารแสดงรายได ตัวอยางเชน หนังสือรับรองเงินเดือน (50 ทวิ) 
ซึ่งเปนเอกสารที่ระบุวาในปนั้นๆ เรามีรายไดรวมเทาไหร มีการ
หักภาษีลวงหนาเทาไหรบาง

1.

2.

3.

3. ยื่นภาษีออนไลนผานแอปพลิเคชัน RD Smart Tax 

2. ยื่นภาษีออนไลนผานเว็บไซต efiling.rd.go.th ของกรมสรรพากร

1. ยื่นภาษีดวยตัวเองท่ีกรมสรรพากรหรือสำนักงานสรรพากรพ้ืนท่ีสาขา

โดยมีเอกสารที่ตองเตรียมสำหรับยื่นภาษีดังนี้

ขั้นตอนที่ 1 คำนวณหาเงินไดสุทธิ 

ขั้นตอนที่ 2 คำนวณหาภาษีที่ตองจาย
= (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 ลดหยอนไดตามที่จายจริง แตไมเกิน 10% ของ
เงินไดพึงประเมินหลังหักคาใชจายและคาลดหยอน 

เงินบริจาคเพ่ือการศึกษา สนับสนุนกีฬา พัฒนาสังคมตางๆ มูลนิธิ
ดานสาธารณสุข และโรงพยาบาลรัฐ ลดหยอนได 2 เทาของที่
จายจริง แตไมเกิน 10% ของเงินไดพึงประเมินหลังหักคาใชจาย
และคาลดหยอน
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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”

 “คาเงิน” หมายถึง มูลคาหรืออำนาจการซื้อของสกุลเงินหนึ่ง
เมื่อเทียบกับสกุลเงินอื่น หรืออาจเรียกวา อัตราแลกเปลี่ยน (Exchange 
Rate) ซ่ึงการท่ีในแตละประเทศมีสกุลเงินเปนของตัวเอง เหตุผลสำคัญก็เพ่ือ 
“รักษาเสถียรภาพทางการเงิน (Stabilizer)” หรือคอยถวงสมดุลทางเศรษฐกิจ
ระหวางประเทศเอาไว โดยกลไกการเปล่ียนของคาเงิน (ราคา) จะถูกกำหนด
จาก “ความตองการซ้ือ (Demand)” และ “ความตองการขาย (Supply)”
กลาวคือ ถาหากของชิ้นใดมี “ความตองการซื้อมากขึ้น” ก็จะทำใหราคา
ของชิ้นนั้นขยับสูงข้ึนตามไปดวย ในทางกลับกัน ถาหาก “ความตองการขาย
มากขึ้น” ราคาก็จะปรับตัวลง 

 ตัวอยางเชน หากอัตราแลกเปลี่ยนระหวางดอลลารสหรัฐและ
บาทไทยอยูท่ี 1 USD = 35 บาท น่ันหมายถึง เราตองใชเงิน 35 บาท เพ่ือ
แลกเปน 1 ดอลลารสหรัฐ จะสะทอนใหเห็นวา หากเราตองการสินคาหรือ
บริการที่ตองนำเขาหรือซื้อจากตางประเทศในหนวยดอลลาร เม่ือชำระเปน
เงินบาทจะมีราคาที่แพงขึ้น ซ่ึงการเปล่ียนแปลงของ “คาเงิน” อาจมีหลาย
ปจจัย ไดแก อัตราดอกเบ้ีย อัตราเงินเฟอ นโยบายการเงินของธนาคารกลาง 
ความเสี่ยงทางเศรษฐกิจและการเมือง ดุลการคา รวมถึงการเก็งกำไรและ
ความเชื่อมั่นของนักลงทุน

 ดังนั้น คาเงินที่มีผันผวนเปนหนึ่งในปจจัยที่สงผลกระทบตอ
ตลาดการเงินและการลงทุนเปนอยางมาก รวมถึงการลงทุนของ กบข. 
ดวยเชนกัน เนื่องจาก กบข. มีการลงทุนในสินทรัพยทั้งในประเทศ และ
ตางประเทศ ซ่ึงการบริหารจัดการความเส่ียงจากอัตราแลกเปล่ียนจึงเปน
ส่ิงสำคัญ โดย กบข. ใชกลยุทธท่ีหลากหลายในการลงทุน เชน การกระจาย
การลงทุนในหลายประเทศ การปองกันความเสี่ยงจากอัตราแลกเปลี่ยน
ในสินทรัพยมั่นคงสูง การถือครองสินทรัพยทางเลือกที่มีความปลอดภัย
ในชวงที่คาเงินผันผวน การติดตามนโยบายการเงินและเศรษฐกิจโลก
อยางสม่ำเสมอ เพื่อผลประโยชนสูงสุดใหกับสมาชิกเปนสำคัญ หาก
สมาชิกตองการขอมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับนโยบายการลงทุน แผนการลงทุน 
สามารถนัดหมายที่ปรึกษาทางการเงินไดท่ีเมนู “นัดหมายปรึกษา” ผาน 
My GPF Application และศึกษาขอมูลจากสื่อความรู GPF Asset 
Management ไดทาง Facebook กบข. ...

 และหากพูดถึง “คาเงินบาท” กับ “ตลาดหุน” ก็จะเห็นวามีความ
สัมพันธกันอยางมีนัยสำคัญตอทิศทางการลงทุน ไมวาจะเปนการดึงดูดเงินทุน
จากนักลงทุนตางประเทศ และการเคลื่อนยายเงินทุนระหวางประเทศ ซึ่ง
เราสามารถวิเคราะหความสัมพันธไดในหลายแงมุม ดังนี้

 ดึงดูดนักลงทุนต�างชาติ : เม่ือคาเงินบาทแข็งคา นักลงทุนตางชาติ
บางกลุมอาจมองเห็นศักยภาพและมีความเชื่อมั่นในเศรษฐกิจไทย จึงมี
แนวโนมที่จะลงทุนในตลาดหุนไทยมากขึ้น 

 ผลกระทบต�อการส�งออก : การแข็งคาของเงินบาททำใหสินคา
สงออกไทยมีราคาแพงขึ้นในตลาดตางประเทศ ซ่ึงอาจสงผลกระทบตอกำไร
ของบริษัทท่ีพ่ึงพิงรายไดจากการสงออก และอาจทำใหหุนของบริษัทเหลาน้ีได
รับผลกระทบเชิงลบ สิ่งนี้จะมีผลใหตลาดหุนไทยออนแรงในบางชวงและสง
ผลใหความนาสนใจในการลงทุนจากตางประเทศลดลงดวย

 กระจายความเสี่ยงของนักลงทุนไทย : นักลงทุนไทยท่ีลงทุนใน
ตลาดหุนตางประเทศจะมีตนทุนที่ลดลง หากคาเงินบาทแข็ง เนื่องจาก
สามารถซ้ือหุนตางประเทศไดในราคาท่ีต่ำลงเม่ือแปลงคาเปนเงินบาท ซ่ึงชวย
เพิ่มโอกาสในการลงทุนในตลาดหุนโลก

 เง�นทุนจากต�างประเทศ : การท่ีคาเงินบาทออนลงทำใหสินทรัพย
ไทยดูมีราคาถูกลงในสายตาของนักลงทุนตางชาติ ทำใหเกิดการไหลเขาของ
เงินทุนมากขึ้นในตลาดหุนไทย ซึ่งชวยหนุนราคาหุนในตลาดหุนไทยให
ปรับตัวสูงขึ้นได ขณะเดียวกันก็กระทบตลาดหุนอื่นๆ เนื่องจากนักลงทุน
อาจปรับพอรตเพ่ือดึงเงินมาลงทุนในไทย ในขณะเดียวกัน คาเงินบาทท่ีออนคา
อาจสะทอนความไมมั่นคงของเศรษฐกิจไทยหรือปจจัยเสี่ยงตางๆ ซึ่งอาจ
ทำใหนักลงทุนบางสวนยายเงินทุนออกจากตลาดไทยไปลงทุนในตลาดหุน
ที่มีเสถียรภาพมากกวา เชน สหรัฐฯ หรือยุโรป

 ผลบวกต�อบร�ษัทส�งออก : คาเงินบาทท่ีออนทำใหบริษัทสงออก
ของไทยไดรับผลประโยชน เพราะสินคาสงออกมีราคาถูกลงในสายตาผูบริโภค
ตางชาติ ซึ่งชวยเพ่ิมความสามารถในการแขงขันของบริษัทไทยในตลาดโลก
และเพิ่มกำไร ทำใหหุนของบริษัทสงออกในไทยมีแนวโนมปรับตัวดีขึ้น ซึ่ง
อาจเปนแรงจูงใจใหตลาดหุนไทยนาสนใจมากขึ้นสำหรับนักลงทุนทั่วโลก

 การลงทุนของคนไทยในตลาดต�างประเทศ : คาเงินบาทท่ีออน
คาลงทำใหนักลงทุนไทยตองใชเงินบาทมากข้ึนในการซ้ือหุนในตางประเทศ 
ซึ่งทำใหตนทุนการลงทุนสูงขึ้น นักลงทุนอาจเลือกลงทุนในประเทศมากข้ึน
แทนที่จะลงทุนในตางประเทศ เชน ทองคำ พันธบัตรและตราสารหนี้ไทย 
เพื่อปองกันความเสี่ยงดานอัตราแลกเปลี่ยน 

“ค�าเง�นบาทแข�ง” สงผลกระทบตอการลงทุน เชน

“ค�าเง�นบาทอ�อน” สงผลกระทบตอการลงทุน เชน



News & Activity

กบข. เข�าร�วมพ�ธีถวายผ�าพระกฐ�นพระราชทานกระทรวงการคลัง
ประจำป� พ.ศ. 2567
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        กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) โดย นายแมน ชุติชูเดช รองเลขาธิการ กลุมงานกลยุทธลงทุนและบริหารผูจัดการกองทุน พรอมดวยพนักงาน 
รวมพิธีถวายผาพระกฐินพระราชทานกระทรวงการคลัง ประจำป พ.ศ. 2567 โดยมีนายพิชัย ชุณหวชิร รัฐมนตรีวาการกระทรวงการคลัง เปนประธานในพิธี 
พรอมดวยคณะผูบริหารของหนวยงานในสังกัดกระทรวงการคลังเขารวมในพิธี ณ วัดบุปผารามวรวิหาร เขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร เม่ือวันท่ี 1 พฤศจิกายน 2567

 กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) โดย นางสาว
ปรีชฎา แพนสิงห ผูชวยเลขาธิการกลุมงานยุทธศาสตรองคกรและ
การวิจัย ใหการตอนรับนางสาวสมจิตต ดานศรีประเสริฐ รองประธาน
คณะกรรมการกองทุนสำรองเลี้ยงชีพพนักงานการไฟฟาฝายผลิต
แหงประเทศไทย พรอมดวยคณะกรรมการกองทุนและเจาหนาที่ 
กองทุน เขาศึกษาดูงานและรับฟงการแนวทางการกำหนดนโยบาย
การลงทุนและแผนการลงทุน การบริหารจัดการกองทุน งานทะเบียน
สมาชิก ตลอดจนการสื ่อสารและใหความรู ก ับสมาชิก กบข. 
ทั่วประเทศ พรอมทั้งไดแลกเปลี่ยนแนวคิดการบริหารกองทุน ที่
สามารถนำไปประยุกตใชกับการทำงานภายในองคกรไดอยางมี
ประสิทธิภาพตอไป ณ สำนักงาน กบข. อาคารอับดุลราฮิม เม่ือวันท่ี 
30 ตุลาคม 2567

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



Wow

 ภาวะหมดไฟ หมายถึง การตอบสนองตอความเครียดเรื้อรัง
ทางอารมณและความสัมพันธระหวางบุคคลอันเกิดจากการทำงาน ซึ่งเปน
ภาวะที่สงผลเสียตอจิตใจ คุณภาพของงาน และความสัมพันธกับคน
รอบขางเปนอยางมาก โดยภาวะหมดไฟเกิดขึ้นไดจาก 3 องคประกอบ
สำคัญ คือ

รวมว�ธีร�เฟรชกายและหัวใจก�อนหมดไฟ

ความคิดว�าตนเองด�อยความสามารถ ไมประสบความ
สำเร็จ เชน คิดวางานที่ทำยากเกินไป หรือไมสามารถแก
ปญหาในการทำงานได

ความเหนื่อยล�าทางอารมณ� เชน รูสึกหมดแรงที่จะทำ
บางสิ่งบางอยาง หรือเกิดความรูสึกไมอยากทำ  

 โดยหน่ึงในสาเหตุสำคัญท่ีทำใหคุณรูสึกไมอยากทำส่ิงท่ีทำอยูแลว
เปนประจำเรียกวา “ภาวะหมดไฟ” โดยเฉพาะผูท่ีตองเผชิญกับความเครียด 
ความกดดัน หรือมีภาระงานมากเกินไปเมื่อเทียบกับเวลาพักผอน รวมถึง
ผูที่มีบุคลิกภาพเชื่อมั่นในตนเองนอย และจัดการกับความเครียดไดไมดี 
ก็จะเส่ียงตอภาวะหมดไฟไดงายย่ิงข้ึน แลวจะรูไดอยางไรวาคุณกำลังหมดไฟ
จริงๆ อยูรึเปลา มาลองเช็กไดจาก 5 สัญญาณเตือนตอไปน้ี พรอมวิธีรับมือ
เพื่อรีเฟรชใจและรางกายใหกลับมามีไฟไดดังเดิม 

 อยาลืม! เช็กวาคุณกำลังตกอยูในภาวะหมดไฟหรือไม แลวลอง
รีเฟรชตัวเองอีกครั้ง ใหพรอมเริ่มตนปใหมอยางสดใส โดยไมตองกลัว
หมดไฟอีกตอไป …

 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 เชน รูสึกวาไดปฏิบัติ
กับผูอื่นเสมือนเขาไมมีจิตใจ

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 นอนไมหลับ หลับยาก

สัญญาณเตือน 2 : น้ำหนักเพ่ิม หรือลดลงอยางรวดเร็ว

สัญญาณเตือน 3 : เครียด เหน่ือยลา โกรธ หงุดหงิดงายกวาปกติ

สัญญาณเตือน 4 : มองโลกในแงราย รวมถึงมองเพ่ือนรวมงานในแงไมดี

สัญญาณเตือน 5 : ชอบอยูคนเดียว ไมอยากยุง หรือพูดคุยกับใคร
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