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 ปฏิเสธไมไดเลยวาในยุคดิจิทัล เทคโนโลยีไดกลาย
เปนสิ่งสำคัญและมีบทบาทในชีวิตประจำวันของผูคนใน
แทบทุกชวงเวลา ไมวาจะเปนท้ังดานการส่ือสาร การทำงาน 
ไปจนถึงการใชชีวิตสวนตัว เชนเดียวกับการใหบริการของ 
กบข. ในวันนี้ ที่มุงมั่นพัฒนาบริการที่สะดวก รวดเร็ว และ
เขาถึงงาย ใหตอบโจทยความตองการของสมาชิกในทุก
ชวงชีวิตต้ังแตวันแรกท่ีเปนสมาชิกไปจนถึงวันท่ีขอรับเงินคืน
หรือเกษียณอายุราชการ 
 วารสาร กบข. ฉบับน้ี จึงพลาดไมไดท่ีจะขอพาไป
แนะนำบริการดิจิทัลครบวงจรเพื่อสมาชิก ภายใตแนวคิด 
"Digital GPF" เพื่อใหสมาชิกสามารถเลือกใชบริการ กบข. 
ผานชองทางออนไลนไดสะดวกรวดเร็ว สอดรับนโยบาย
รัฐบาลดิจิทัล และยังชวยรักษาสิ่งแวดลอมของโลกใบนี้
ไปดวยกัน 
 มารวมเปนสวนหน่ึงกับ "Digital GPF" ในคอลัมน 
“เรื่องจากปก” และอีกหลากหลายเรื่องราวที่นาติดตาม 
แลวพบกันอีกในฉบับหนา...

เคล็ดลับเพ��มพลัง
ก�อนเร��มคร�่งป�หลังของการทำงาน

มาเป�ดโหมด “On” กับ กบข. กันเถอะ

บ�านหร�อคอนโด ควรเล�อกอะไรดี ?

สัญญาณอันตราย เมื่อคุณใกล�เป�นหนี้เกินตัว!

บร�หารพอร�ตการลงทุนในสภาวะตลาดผันผวน
ด�วยกลยุทธ� Core & Satellite
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กบข. ชวนสมาช�กมาเป�ดโหมด “On” แบบคูล ๆ ไม�ว�าจะอยู�ไหนก็ไม�พลาดข�าวสารสำคัญ ทันทุกเหตุการณ� 
กับ 3 โหมดเป�ดออนง�ายๆ ที่คอลัมน� GPF EXPERIENCE ขอมาแนะนำกันในฉบับนี้

โหมดสอง “Online” ไมวาจะอยากออมเพิ่ม 
เปลี่ยนแผนการลงทุน ดูยอดเงิน สอบถามขอมูล 
กบข. ก็สะดวกเมื่อใชบริการผานชองทาง
ออนไลน ที่ LINE กบข. และ Facebook กบข.

เขาไปที่แอป กบข. แลวกดไอคอน
สี่เหลี่ยม เพื่อเขาไปที่หนา “รวมเมนู” 

จากนั้นกดเขาเมนู “ตั้งคา” และกดเลื่อน
ปุม “เปดใช Notification” 

แอด LINE กบข. โดยการกดไอคอนเพิ่มเพื่อน 
แลวกดคนหา พิมพ “@gpfcommunity” 
พรอมลงทะเบียนงายๆ เพื่อรับบริการขอมูล
สวนบุคคล

กดติดตาม YouTube 
Channel กบข. แลวอยาลืมกด
กระดิ่งแจงเตือนใหคุณทราบเมื่อมี
การอัปเดตวิดีโอใหมๆ

มาเป�ดโหมด
“On”“On” กับ กบข. กันเถอะ !

โหมดสาม “On Air” รับฟงพอดแคสต กบข. 
เลาเรื่องการเงิน การลงทุนในแบบที่คุณเขาใจงาย 
เปนประจำทุกเดือน พรอมรับชมวิดีโอใหมๆ 
ที่ YouTube Channel กบข. 

เอาละ! ใครที่ยังอยูในโหมด “Off” รีบมูฟ
มาเปดโหมด “On” กับ กบข. รับรองวา
คุณจะไมพลาดขาวสารสำคัญแนนอน …

กดติดตาม Facebook กบข. พรอมตั้งคา
การติดตามเปน “รายการโปรด” เพื่อใหไมพลาด
ทุกโพสตสำคัญ และสาระความรูดีๆ ที่สงตรงถึง
สมาชิกเปนประจำ 

ว�ธีเป�ดโหมด

เริ่มที่โหมดแรก “On Mobile” เปดแจงเตือน 
My GPF Application ไว รูยอดเงินนำสงเขา กบข. 
แตละเดือน ไมพลาดทุกขาวสาร และสิทธิประโยชน
ดีๆ กอนใคร

On Mobile Online On Air

ว�ธีเป�ดโหมด

• ดูยอดเง�น
• ดูใบแจ�งยอดเง�น
• แจ�งออมเพ��ม
• นัดปร�กษาเร�ื่องการเง�น
• อัปเดตผลตอบแทน
• รับสิทธิพ�เศษ
• เลืือกแผนการลงทุน
• สอบถามทุกเร�่อง กบข.

ว�ธีเป�ดโหมด



บ�านหร�อคอนโด ควรเลือกอะไรดี ?
 “ท่ีอยู�อาศัย” ถือเป�นสินทรัพย�ราคาสูงท่ีเราควรวางแผนในการซ�อ้อย�างรอบคอบ และคำถามชวนคิดไม�ตกท่ีว�า “บ�านหร�อ
คอนโด ควรเลือกอะไรดี ?” อาจเป�นสิ�งที่ทำให�ใครหลายคนที่กำลังจะตัดสินใจซ�้อที่อยู�อาศัยเป�นของตนเองเกิดความลังเลอยู� 
Deal4You ฉบับนี้จ�งมีข�อเปร�ยบเทียบระหว�างบ�านและคอนโดมาให�ทุกท�านลองประเมินตนเองดูว�าแท�จร�งแล�วเราเหมาะกับแบบใด
มากกว�า พร�อมส�วนลดบ�านและคอนโดเพ�่อสมาช�ก กบข. โดยเฉพาะมาฝากกัน

คอนโดบ�าน

งบประมาณ

ทำเลที่ตั�งและการเดินทาง

ขนาดพ�้นที่

ค�าใช�จ�ายในการบำรุงรักษา

ราคาสูง โดยเฉพาะอย�างยิ�งในโซนตัวเมือง

ส�วนใหญ�จะตั�งอยู�โซนนอกเมือง จ�งจำเป�น
ต�องมีรถส�วนตัวในการเดินทาง

พ�้นที่กว�างขวาง สามารถอยู�เป�นครอบครัวได�
โดยไม�อึดอัดจนเกินไป ห�องแบ�งเป�นสัดส�วน

ชัดเจน สามารถสร�าง ตกแต�ง หร�อต�อเติมได�ง�าย

ค�าใช�จ�ายค�อนข�างสูง เนื่องจากบ�านมีบร�เวณ
และอุปกรณ�ที่ต�องคอยดูแลค�อนข�างเยอะ

มีค�าใช�จ�ายประจำในการดูแลพ�้นที่ส�วนกลาง 
โดยข�้นอยู�กับขนาดพ�้นที่ห�อง

ความคุ�มค�าในการลงทุน ขายต�อหร�อปล�อยเช�าได�ยาก เพราะราคาสูง ขายต�อ หร�อปล�อยเช�าในระยะยาวได�ง�ายกว�าบ�าน

อื่น ๆ - มีกฎการอยู�อาศัยเคร�งครัด เช�น ห�ามเลี้ยงสัตว� 

พ�้นที่มีจำกัด เหมาะสำหรับอยู�คนเดียว หร�อคู�รัก

เดินทางสะดวก เพราะส�วนใหญ�ตั�งอยู�ในตัวเมือง 
และไม�ไกลจากรถไฟฟ�า

ราคาข�้นอยู�กับขนาดห�องและทำเลที่ตั�ง

รวมสิทธิพ�เศษ ส�วนลดบ�านและคอนโดมิเนียม เพ�่อสมาช�ก กบข.
สามารถกดรับสิทธิ์ได�ทันทีที่ “เมนูสิทธิพ�เศษ” บน My GPF Application หร�อ LINE กบข. @gpfcommunity

 สิทธิพ�เศษสมาช�ก กบข.
 โครงการพันธมิตร 

บร�ษัท พฤกษา เร�ยลเอสเตท จำกัด (มหาชน)

พ�เศษ! คอนโดมิเนียม จ.เช�ยงใหม�
โครงการกาญจน�สิร�ควอลิตี้ ว�ลเลจ

พ�เศษ! ทาวน�โฮม จ.เช�ยงใหม�
โครงการกาญจน�สิร�ควอลิตี้ ว�ลเลจ
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Digital GPF “สะดวกรวดเร�ว”

Digital GPF “รักษาสิ�งแวดล�อม” 

 เชื่อมตอขอมูลกับ กบข. พรอมรับสิทธิประโยชนตางๆ 
ไดทันที โดยไมตองกรอกแบบฟอรมเอกสารอีกตอไป กับ 2 ชองทาง
ที่สะดวกรวดเร็ว เพียงดาวนโหลดและลงทะเบียนใชงาน My GPF 
Application และ LINE @GPFcommunity ก็เสมือนยอสวนโลก
ทั้งใบของ กบข. มาไวในมือคุณ ไมวาจะอยูที่ไหน เมื่อไหร ก็สามารถ
เขาถึงทุกบริการของ กบข. ไดงายๆ ผานสมารทโฟนเพียงเครื่องเดียว 
ไมวาจะเลือกใชบริการผานชองทางใด ก็สามารถดูยอดเงิน เช็ก
ผลตอบแทน แจงออมเพ่ิม หรือ เลือกแผนการลงทุน และรับสิทธิพิเศษ
จาก กบข. ไดงายๆ รวดเร็วสะดวกสบายทุกที่ทุกเวลา

 กบข. เพ่ิมทางเลือกใหสมาชิกสามารถเลือกรับใบแจงยอดเงิน
แบบออนไลนไดรวดเร็วกวากระดาษ โดยไมตองรอการจัดสงเอกสารทาง
ไปรษณียผานหนวยงานตนสังกัด และคุณยังมีสวนรวมในการรักษา
สิ่งแวดลอมของโลกใบนี้ไปดวยกัน ดวยการชวยลดการตัดตนไม และ
ลดการจัดทำเอกสารและการจัดสงไปรษณีย เพียงลงทะเบียนขอรับ
ใบแจงยอดเงินในรูปแบบ e-Statement ผาน My GPF Application 
ท่ีเมนู “ลงทะเบียนขอรับใบแจงยอดเงินอิเล็กทรอนิกส (e-Statement)” 
หรือผาน LINE กบข. ที ่เมนู “ลงทะเบียนรับ e-Statement”

Digital GPF “สอดรับนโยบายรัฐบาลดิจ�ทัล” 
 กบข. ไดยกระดับการใหคำปรึกษาการเงิน ดวยการพัฒนาโปรแกรม "เครื่องมือวางแผน
การเงิน" ใหสมาชิกสามารถเลือกใชบริการ เพื่อวางแผนการเงินตามเปาหมายที่ตั้งไว โดยเครื่องมือ
วางแผนการเงิน เปนโปรแกรมที่ถูกพัฒนามาจากการใหคำปรึกษาแกสมาชิกของศูนยใหคำปรึกษา
ทางการเงิน กบข. (GPF Financial Assistant Center) ซึ่งถือเปนการยกระดับการใหบริการตาม
แนวทางรัฐบาลดิจิทัล ที่ กบข. ไดพัฒนาตอยอดการใหบริการสมาชิกผานชองทางดิจิทัล เพื่อชวย
อำนวยความสะดวก และเพิ่มประสิทธิภาพการใหบริการสมาชิกตั้งแตวันที่เขารับราชการ จนถึงวัน
ที่เกษียณอายุราชการหรือพนสมาชิกภาพ โดยเปดใหบริการอยางเปนทางการในชวงตนป 2565 
ผาน 3 ชองทาง ไดแก LINE กบข. @gpfcommunity แอป กบข. My GPF Application และ My GPF 
Website โดยเครื่องมือวางแผนการเงิน มีหัวขอชวยวิเคราะหการเงินของสมาชิก 5 หัวขอ ดังนี้

ตรวจสุขภาพทางการเงิน ชวยประเมินสถานะทางการเงินของสมาชิกในปจจุบันวามีความม่ังค่ัง
มากนอยเพียงใด โดยจะเปนการเปรียบเทียบระหวางทรัพยสินกับหนี้สินใหอัตโนมัติ

ดาวน�โหลดแอป
แอดไลน�
@gpfcommunity

สแกนเลย! สแกนเลย!

วางแผนการลงทุนตามเปาหมาย ชวยทำใหรูวาควรออมเงินหรือลงทุนอยางไร ใหไดตามเปาหมาย
และตามระยะเวลาที่ตองการ

วางแผนประกันชีวิต ชวยประเมินไดวาควรทำประกันชีวิต หรือประกันสุขภาพท่ีตอบโจทยตาม
ที่ตองการ ทุนประกันที่เหมาะสม เพื่อเตรียมพรอมรับมือกับเหตุการณไมคาดฝน

วางแผนสินเช่ือและจัดการหน้ี เปนเคร่ืองมือท่ีชวยประเมินความสามารถในการขอสินเช่ือ และชวย
ในการบริหารจัดการหน้ี ดวยการทบทวนหน้ีท้ังหมด พรอมแนะนำการลดภาระหน้ีอยางเหมาะสม

วางแผนภาษี เปนการเตรียมการเพ่ือชำระภาษีใหถูกตอง ครบถวน และเตรียมใชสิทธิประโยชน
ทางภาษีตางๆ ที่กฎหมายกำหนดไวไปใชลดหยอนภาษีเงินไดประจำป เพื่อชวยประหยัดภาษีที่
ตองชำระใหนอยลง โดยไมเสียภาษีมากจนเกินไป

1
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 และเพียงแคคุณมี My GPF 
Application ก็เหมือนพกบัตรสมาชิก
ติดตัวไปดวยทุกท่ี เพราะ กบข. ไดพัฒนา
บัตรสมาชิกในรูปแบบดิจิทัลใหสมาชิก
สามารถแสดงบัตรบนมือถือสมารทโฟน
เพื่อรับสิทธิพิเศษตางๆ ไดทันที โดยไมตอง
พกบัตรสมาชิก ไมตองคอยกังวลบัตรหาย
อีกตอไป

 นอกจากนี้ กบข. ยังไดบูรณาการการทำรวมกับหนวยงาน
ภาครัฐ โดยรวมกับกรมบัญชีกลางเชื่อมโยงขอมูลผานระบบ Digital 
Pension ใหสมาชิกยื่นขอรับเงินบำเหน็จบำนาญ และ เงิน กบข. 
มีผลรวดเร็วข้ึน สะดวกกวาเดิม โดยสามารถติดตามสถานะการย่ืนเร่ือง
ผานระบบไดทันที และตรวจสอบยอดเงิน กบข. ไดอีกดวย 

 พรอมรวมกับ สำนักงานพัฒนารัฐบาลดิจิทัล (องคการมหาชน) 
และ สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาระบบราชการ เพิ่มทางเลือกให
สมาชิกสามารถตรวจสอบขอมูลเงิน กบข. ผานแอปพลิเคชัน ‘ทางรัฐ’
ไดสะดวกยิ่งขึ้น โดยสมาชิกสามารถตรวจสอบยอดเงิน กบข. และ
ใชบริการอ่ืนๆ ของภาครัฐท่ีรวมไวในแอปฯ ทางรัฐมากกวา 50 บริการ 
ดาวนโหลดใชงานไดท่ี Google Play และ App Store โดยพิมพคนหา
คำวา “ทางรัฐ”

 มารวมเปนสวนหนึ่งกับ "Digital GPF" พรอมติดตาม
อัปเดตบริการดิจิทัลอื่น ๆ อีกมากมายที่ กบข. เดินหนายกระดับ
และพัฒนาเพื่อสมาชิกทุกทาน เพียงกดไลค Facebook Page 
กดลงทะเบียน LINE กบข. @gpfcommunity และกดดาวนโหลด 
My GPF Application เพื ่อรับบริการดิจิทัลแบบครบวงจร 
แลวพบกัน ...

 กบข. ยังมอบสิทธิประโยชนให
สมาชิกในรูปแบบใหม! ผานบริการ GPF 
Point ใหสมาชิกสามารถรวมกิจกรรมเพื่อ
สะสมคะแนนและแลกของรางวัลที่ถูกใจได
ทันที เพียงแคดาวนโหลดและลงทะเบียนใช
งาน My GPF Application และ LINE กบข. 
แลวมารวมกิจกรรมเพื่อสะสมคะแนนอยาง
ตอเน่ือง ก็สามารถใชคะแนนแลกรับของรางวัล
ท่ีถูกใจไดงายๆ พรอมสิทธิประโยชนอีกมากมาย
ไดโดยไมตองลุน

 และเร็วๆ นี้ เตรียบพบกับ “Digital Twins” โปรแกรม
ประมาณการ (Simulation Programs) หรือแบบจำลองการบริหารเงิน
ท่ีเสมือนจริงเพ่ือชวยใหสมาชิกมีขอมูลกอนตัดสินใจลงทุนไดอยางเหมาะสม 
โดยสมาชิกสามารถทดลองเปรียบเทียบวิถีการออมของตนเองจาก
การเลือกแผนการลงทุนและสถานะการออมเพ่ิมดวยวิถีท่ีตางกัน ไมวาจะ
เปนวิถีที ่สมาชิกอยากเลือกแตยังไมกลาเลือก เรียกวา คูแฝด ก.
(My Wish) และ คูแฝด ข. (My DA หรือ My Defined Ambition) 
ทีจ่ะบริหารเงินสมาชิกดวยโปรแกรมคำนวณท่ีมุงเปาหมายความม่ังค่ัง
โดย กบข. ซึ่งทั้งสองคูแฝดนี้จะเปนขอมูลสำคัญที่ชวยใหสมาชิก
สามารถตัดสินใจใชบริการ กบข. ไดตรงกับเปาหมายการออมเงิน
เพื่อการเกษียณ

 เพ��มพูน รักการออม
 ยินดีต�อนรับ

X

บัตรสมาช�ก กบข.

เพ��มพูน รักการออม
1-2345-67890-12-3

โค�ดประจำตัวสมาช�ก

xx.xxxx

xx,xxx.xxxx

xx,xxx.xxxx

xx.xxxx xxx,xxx.xx

xx.xxxx xxx,xxx.xx
xxx,xxx.xx

xx.xxxx xxx.xx

นายเพ��มพูน รักการออม

คู�แฝด ก.

สมาช�ก 95%

MY WISH

แผนหลักแผนหลัก

MY DA

VS VS
คู�แฝด ข.

เสือ “ระยะยาวต�องมากกว�าทุกคน”

(DA = Defined Ambition)
เง�นสะสม

ตามกฎหมาย

3%A. แผนหุ�นไทย 12%

กระต�าย “ดอกผลชนะสหกรณ�”

B. แผนผสมหุ�นทว� 5%

เต�า “เง�นต�นอยู�ครบ ดอกผลไม�ต�อง”

C. แผนเง�นฝากและ
    ตราสารหนี้ระยะสั�น 2%

X ป�

60 ป�

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

 เคยสงสัยหร�อไม�ว�า “เง�นในกระเป�าแต�ละเดือน
หายไปไหนหมด ?” สาเหตุหน่ึงก็มาจากราคาข�าวของท่ีแพงข�น้ แต�
รู�หร�อไม�ว�าพฤติกรรมการใช�เง�นบางอย�างก็สามารถบั�นทอนเง�น
ในกระเป�าได�เหมือนกัน และหากปล�อยไว�นานอาจส�งผลต�อสภาพคล�อง
ของเง�นในกระเป�าให�เร�ม่เข�าสู�ภาวะตึงเคร�ยดได� พอรู�ตัวอีกที…ก็เร�ม่
ชักหน�าไม�ถึงหลังเสียแล�ว และถ�าต�องเจอเหตุการณ�แบบน้ีทุกเดือน
คงจะปวดหัว ปวดใจกันอยู�ไม�น�อย ว�าแล�ว คอลัมน� Money Buddy 
ฉบับน้ีจ�งไม�รอช�า ร�บมาชวนสำรวจพฤติกรรมการใช�เง�นกันสักหน�อย 
ว�ามีพฤติกรรมไหนบ�างท่ีเราคุ�นเคยและทำอยู�เป�นประจำ ซ�ง่อาจเป�น
สัญญาญอันตรายที่บ�งบอกว�าคุณกำลังจะก�าวเข�าสู�วงจรหนี้ และ
อาจลุกลามกลายเป�นภาระหน้ีสินเกินตัว ให�รู�ว�ธีแก�ก�อนสายเกินไป…

 หากคุณเปนคนหนึ่งที่เพลิดเพลินไปกับการใชจาย หรือชอปปง
ตามสไตลแบบ “ของมันตองมี” จนลืมคิดถึงเงินในกระเปา พอหาเงินมาได
เทาไหรก็หมดไปกับการซื้อขาวของเพื่อตอบสนองความตองการตัวเองโดย
ไมมีการควบคุม ซึ่งพฤติกรรมการใชจายแบบไมยั้ง และไรการวางแผนใชเงิน 
บอกเลยวาตองระวัง ! เพราะคุณอาจติดกับดักพฤติกรรมทางการเงินอยางหน่ึง
ที่ฉุดเงินในกระเปาใหหายวับไปกับตาอยางรวดเร็ว เมื่อเงินมีไมพอใชจาย 
บางคนอาจจะเอาเงินสวนอื่นๆ เชน เงินออม เงินฉุกเฉิน มาใชหรือไมก็หันไป
พึ่งบัตรเครดิตหรือบัตรกดเงินสดแทน หากมีพฤติกรรมเสี่ยงแบบนี้ถือเปน
สัญญาณอันดับตนๆ ที่ทำใหมีปญหาทางการเงิน และนำไปสูการเพิ่มหนี้โดย
ไมจำเปนได 

 บัตรเครดิต ถือวาเปนสวนหนึ่งในชีวิตประจำวันของใครหลายคน  
เพราะมีความสะดวกสบายและรวดเร็วในการจับจายใชสอย นอกจากจะได
เครดิตในการซื้อสินคาแลวยังไดสิทธิประโยชนอีกมากมาย แตเมื่อไหรก็ตาม
ที่ควบคุมตัวเองไมไดดวยการใชแบบเพลิดเพลินเกินหามใจ ย่ิงมีบัตรหลายใบ
รูดจนเต็มวงเงินแทบทุกใบอยากไดอะไรก็ซื้อ อยากไดอะไรก็ผอนจนอาจ
ทำใหยอดผอนเกินกวารายไดที่จายไหว สุดทายเลือกจายชำระเพียงยอด
ขั้นต่ำเปนประจำทุกเดือน ถือเปนสัญญาณอันตรายท่ีแสดงวาคุณเร่ิมมีปญหา
ในดานความสามารถในการจายชำระหนี้เต็มจำนวน ซึ่งจะทำใหตองจาย
ดอกเบี้ยที่มากขึ้น โดยถูกคิดดอกเบี้ยตั้งแตวันแรกที่ซื้อสินคาหรือรูดจาย
ดวยบัตรเครดิตโดยจะคิดดอกเบี้ยเปนรายวันจนกวาจะชำระหนี้ที่คางอยู
ไดหมด ผลที่ตามมาก็คือยอดหนี้คงคางของคุณจะสะสมเพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ 
จนกลายเปนหนี้กอนโตไดเลย

 หัวใจสำคัญของการวางแผนการใชเงิน ก็คือ การทำบัญชีรายรับ
รายจาย เพราะทำใหคุณเห็นภาพรวมของการใชเงินในแตละเดือนวาใชจาย
ไปกับอะไรบาง สามารถสรุปออกมาวาสิ่งไหนจำเปนหรือไมจำเปน เพื่อใช
ในการตั้งงบประมาณการใชจายในแตละวันหรือในแตละเดือนเพื่อควบคุม
การใชจาย ถาตัดหรือลดรายจายไมจำเปนออกไปไดก็อาจมีเงินเหลือไวเก็บออม
หรือนำไปใชชำระหนี้บางสวนเพิ่มขึ้นได

 กอนที่จะตัดสินใจซื้อของอะไรก็ตามตองมีความยับยั้งชั่งใจและ
มีสติใหมาก ควรกำหนดวงเงินการใชจายในแตละเดือนใหชัดเจนเพื่อไมให
รูดบัตรจนเกินกำลังการจายหนี้คืนในแตละงวด และควรเลือกชำระเต็ม
ทุกรอบบิลหรือเลือกจายใหมากกวายอดชำระข้ันต่ำ  การใชบัตรเครดิตอยาง
ถูกวิธีก็จะถือเปนเครื่องมือทางการเงินที่ชวยใหคุณประหยัดเงินได หากใช
ผิดวิธีก็อาจทำใหตองเปนหนี้โดยไมทั้นตั้งตัว 

สัญญาณอันตราย 
เมื่อคุณใกล�เป�นหนี้เกินตัว!

หาเง�นมาได�เท�าไหร� หมดไปกับคำว�า “ของมันต�องมี” บัตรเครดิตใช�เพลินเต็มวงเง�น แต�จ�ายเพ�ยงขั�นต่ำ 
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หมุนบัตรเครดิต กู�ตรงนั�น มาโป�ะตรงน้ี 

 เงินสวนใหญที่หามาไดก็หมดไปกับการจายหนี้ เกิดภาวะเงิน
ขาดมือจนตองหมุนหรือหาเงินสวนอื่นมาโปะหนี้ที่มี เริ่มจากการกดเงินจาก
บัตรกดเงินสดหรือบัตรเครดิตออกจากบัตรนั้นมาโปะบัตรนี้ วนแบบนี้ไป
เร่ือยๆ ย่ิงคุณหมุนบัตรมาจายเยอะเทาไหร หน้ีของคุณก็จะมากข้ึนไปเร่ือยๆ 
อีกวิธีหนึ่งสุดคลาสสิกก็คือการกูเงินจากเจาหนี้รายใหมเพื่อมาจายเจาหนี้
รายเดิม อาจจะดูเหมือนเปนวิธีที่ดี แตก็เปนการเปดโอกาสใหคุณเปนหนี้
เพิ่มข้ึนอีกในวงเงินมากข้ึน สุดทายก็ไมสามารถชำระหน้ีท้ังหมดได หน้ีไมหาย
เงินตนไมลดแถมตองจายหนี้หลายทางซ้ำหนักเขาไปอีก จากหนี้กอนแรก 
กอนที่สอง หรือกอนที่สาม ตอๆ กันไปอยางไมรูจบ สุดทายหนี้พอกพูน
จนกลายเปนหนี้กอนโตเกินกำลังที่จะจายไดไหว

ผลัดไปก�อนมีเง�นเม่ือไหร�ค�อยจ�ายหน้ี 

 เมื่อเปนหนี้แตเงินที่มีไมเพียงพอที่จะจายชำระหนี้ เปนสัญญาณ
ที่แสดงวาคุณเริ่มแบกรับภาระหนี้ไมไหวแลว จากเคยจายตรงเวลา เริ่มจาย
ลาชาหรือผลัดเปลี่ยนวันจายหนี้ไปเรื่อยๆ สำหรับใครที่จายหนี้ลาชา สิ่งที่
ตองเจอแนนอนก็คือดอกเบี้ยผิดนัดชำระและอาจตองเจอกับคาใชจาย
ในการติดตามทวงถามจากสถาบันการเงินที ่คิดเพิ ่มมาในยอดรอบบิล
ถัดไปดวย เมื ่อหาเงินมาชำระหนี้ไมทันหรือหยุดจายก็ตองเสียเครดิต
ทางการเงินไป หนักเขาอาจถึงขั้นถูกฟองรองได

ชักหน�าไม�ถึงหลัง ต�องกู�ยืมเง�นคนรอบข�าง

 รายไดไมพอ เมื่อเทียบกับรายจายที่มีมากเกินไป สุดทายก็ช็อต 
เริ่มเขาสูภาวะชักหนาไมถึงหลัง ทางออกในการแกปญหาที่งายที่สุด คือการ
ยืมเงินจากคนใกลตัวเพื่อมาโปะสวนที่ตองใชจายหรือชำระหนี้ ไมวาจะเปน
จากคนในครอบครัว เพื่อน เปนตน ซึ่งหากยืมเปนครั้งคราวอาจไมเปนไร 
แตถายืมบอยขึ้นเรื่อย ๆ แสดงวาคุณเริ่มประสบปญหาทางการเงิน หนักสุด 
อาจถึงขั้นเขาตาจนตองไปกูหนี้นอกระบบ ทำใหเสียดอกเบี้ยรายเดือนแบบ
ที่เรียกวา “ดอกเบี้ยมหาโหด”

 เงินสำรองฉุกเฉินควรตองมี หลายคนมักคิดวาลำพังใชแตละเดือน
ยังไมพอแลวจะเอาเงินที่ไหนไปออม บอกเลยวาหยุดคิดแบบนี้โดยเด็ดขาด 
แมจะเปนเงินเล็กๆ นอยๆ หากเก็บออมหยอดกระปุกเอาไวอยางนอย 
เม่ือฉุกเฉินหรือยามจำเปนตองใชเงิน อยางนอยก็ยังมีเงินกอนนี้เปนปราการ
ดานแรกที่จะทำใหปญหาผอนจากหนักเปนเบาลงได

 ใครรูตัววามีพฤติกรรมเสี่ยงที่เปนสัญญาณอันตรายทางการเงิน
หรือเจอเหตุการณแบบนี้เปนประจำ หากปลอยปะละเลยทิ้งไวนาน อาจทำ
ใหเกิดปญหาหนี้สินระยะยาวตามมาได ถึงแมเปนเพียงจุดเริ่มตนของปญหา
เล็กๆ ก็ควรตองรีบหาทางปรับเปลี่ยนและแกไขกอนที่จะสายไป

 สำหรับสมาชิก กบข. สามารถใชเคล็ดลับตางๆ นี้ ชวยในการ
บริหารจัดการเงินของคุณได และนอกจากน้ียังมีอีกหน่ึงตัวชวยในการตรวจ
เช็กสุขภาพทางการเงิน ท่ีทำใหคุณรูวา คุณมีสัญญาณอันตรายท่ีบงบอกวา 
คุณกำลังใชเงินเกินรายไดหรือไม ดวยการสำรวจตัวเอง ไมวาจะเปนการดูวา 
คุณมีเงินสำรองเผื่อฉุกเฉินที่สามารถถอนมาใชเมื่อเกิดเหตุการณที่จำเปน
ตองใชเงินเรงดวนหรือไม ภาระหนี้สินที่มีในปจจุบันมากเกินไปหรือเปลา 
รวมถึงสินทรัพยท่ีมีอยูเม่ือเทียบกับหน้ีสินแลวมีส่ิงใดมากกวากัน ดวยการใช
โปรแกรมตรวจสุขภาพทางการเงิน รวมถึงโปรแกรมวางแผนสินเชื่อและ
จัดการหน้ี บริการเพ่ือสมาชิก กบข. ท่ีจะเปนตัวชวยสำคัญในการวางแผน
การเงินและเปนขอมูลเบื้องตนไวสำหรับพิจารณาเปนทางเลือกในการ
ตัดสินใจได หากสมาชิกตองการใชโปรแกรมตรวจสุขภาพทางการเงินและ
โปรแกรมวางแผนสินเชื่อและจัดการหนี้ สามารถใชบริการได 3 ชองทาง 
คือ My GPF Application หรือ LINE กบข. หรือ My GPF Website 
เพียงเขาไปที่เมนู “ตรวจสุขภาพทางการเงิน” หรือ วางแผนสินเชื่อและ
จัดการหนี้ หรือ เมนูวางแผนอื่นๆ ที่ตองการไดเลย … 
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ว�ธีแก�

 แมบัตรเครดิตจะกดเงินสดออกมาได แตควรหยุดหรือหลีกเลี่ยง
ไปเลย เพราะการกดเงินสดจากบัตรเครดิตจะทำใหเสียคาธรรมเนียมและ
มีดอกเบ้ียท่ีสูงมาก หากหน้ีเกายังจายไมหมดและยังเปนภาระอยูอยากอหนี้
กอนใหมเพิ่มเติม ถามีหนี้แลวรูสึกวาเริ่มจายไมไหวใหรีบติดตอสถาบัน
การเงินที่เปนเจาของหนี้เพื่อหาทางออกรวมกัน หรือหารายไดเสริมเพื่อ
ทยอยโปะหนี้

ว�ธีแก�

 รวบรวมหนี้ที่มีแลวดูวาหนี้ไหนควรจัดการไดกอน วางแผนการ
จัดการหนี้หรือทยอยจายหนี้ใหหมดกอนจะเสียเครดิตทางการเงิน แตเมื่อ
เร่ิมแบกรับภาระหน้ีไมไหวจริงๆ ใหรีบติดตอสถาบันการเงินท่ีเปนเจาของหน้ี
เพื่อหาทางประนีประนอมวาจะจายอยางไร ไมควรชะลาใจหรือปลอยปะ
ละเลยเด็ดขาดเพราะการชำระลาชาหรือหยุดจายหนี้ สถาบันการเงินหรือ
เจาหนี้อาจสงฟองศาลและอาจเกิดผลกระทบอื่น ๆ ตามมาได
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ลงทุ�นลงทุน

กลยุทธ�การลงทุนหลัก  (Core strategy)

บร�หารพอร�ตการลงทุนในสภาวะตลาดผันผวน 
ด�วยกลยุทธ� Core & Satellite
 สถานการณ�ลงทุนในป�จจุบันมีเหตุการณ�ต�างๆ เกิดข�น้และส�ง
ผลกระทบต�อการลงทุนมากมาย ไม�ว�าจะเป�นสงครามระหว�างรัสเซ�ยกับ
ยูเครนที่ส�งผลให�ราคาน้ำมันและสินค�าเกษตรเพ��มสูงข�น้ ภาวะเง�นเฟ�อใน
หลายประเทศโดยเฉพาะประเทศสหรัฐอเมร�กา จนทำให�ธนาคารกลาง 
(FED) ต�องออกนโยบายข�้นดอกเบี้ย ตลอดจนมีมาตรการต�างๆ เพ�อ่มา
สกัดเง�นเฟ�อ รวมถึงสถานการณ�การแพร�ระบาดของเช�อ้ไวรัสโคว�ดท่ียัง
ไม�คลี่คลาย โดยเฉพาะในประเทศจ�นที่สร�างผลกระทบกับภาคการผลิต
ทั�วโลก สถานการณ�เหล�านี้ล�วนส�งผลกระทบต�อราคาสินทรัพย�ลงทุน
ทั�วโลก ทั�งตราสารหนี้ หุ�น และสินทรัพย�ทางเลือก ผันผวนสูง ทำให�
ผลตอบแทนจากการลงทุนลดลงหร�อน�อยกว�าที่คาดไว� 

 เปนการลงทุนสวนเสริม มีเปาหมายการลงทุนเพ่ือแสวงหาผลตอบแทน
ที่เอาชนะตลาด ระยะสั้น - ระยะกลาง เนนการลงทุนแบบหาผลตอบแทน
สวนเพิ่ม (Alpha) หรือจับจังหวะตามธีมการลงทุนท่ีอิงกับภาวะตลาดแตละ
ชวงเวลา เชน ในชวงสถานการณโรคระบาด อาจเนนหุนกลุม Healthcare, 
Finance, Teach หรือในชวงภาวะเงินเฟอเพ่ิมข้ึน น้ำมันมีราคาแพง อาจเนน
การลงทุนในหุนกลุมพลังงาน พลังงานทดแทน เปนตน การลงทุนในสวน
เสริมเปรียบเสมือนเชื้อเพลิงหรือตัวเรงเพื่อสรางโอกาสทำกำไรในชวงสั้นๆ 

 การจัดพอรตการลงทุนโดยใชกลยุทธ Core and Satellite 
Strategy ควรตองมีการปรับสมดุลพอรต หรือปรับพอรตการลงทุนอยูเสมอ
ทั้งในสวนหลัก (Core) และสวนเสริม (Satellite) เพื่อใหมั่นใจวากลุม
อุตสาหกรรมหรือธีมการลงทุนที่ลงทุนอยูนั้นยังใหผลตอบแทนที่ดีและมี
สัดสวนสินทรัพยตามระดับความเสี่ยงที่รับได หากชวงไหนพบวาการลงทุน
ในสวนเสริม (Satellite) ใหผลตอบแทนท่ีลดลงหรือไมเปนไปตามท่ีคาด ก็อาจ
ยายเงินลงทุนจากสวนหลักมาลงทุนในสวนเสริมเพิ่มขึ้นได ในทางกลับกัน
หากสวนเสริม (Satellite) ใหผลตอบแทนโตเติบท่ีมากเกินสัดสวนท่ีกำหนดไว 
อาจปรับลดสัดสวนหรือขายทำกำไร แลวนำเงินกลับมาลงทุนในสวนหลัก 
(Core) เพิ่ม เพื่อสรางโอกาสไดรับผลตอบแทนเพิ่มขึ้นในระยะยาวได

 อยางไรก็ตาม หากเห็นวาการลงทุนในลักษณะนี้ยุงยากเกินไป 
เนื่องจากตองเลือกลงทุนดวยตัวเอง อีกทั้งไมมีเวลาติดตามสถานการณ
การลงทุน อาจพิจารณาเลือกลงทุนในกองทุนรวมท่ีมีนโยบายปรับสัดสวนหรือ 
ปรับสมดุลพอรตใหอัตโนมัติ สำหรับเงินลงทุนใน กบข. เองก็มีการบริการ
จัดพอรตการลงทุนที่ใชกลยุทธ Core and Satellite Strategy เชนกัน 

 การบริหารจัดการในสวนของการลงทุนหลัก (Core) เปนการ
บริหารจัดการลงทุนเพ่ือใหพอรตโดยรวมมีความผันผวนนอย และสวนท่ีเปน
การลงทุนเสริม (Satellite) จะเปนการลงทุนตามสไตลตางๆ เพื่อกระจาย
ความเส่ียงตามนโยบายหรือเง่ือนไขตาง ๆ ตามท่ี พ.ร.บ. กบข. กำหนดไว เชน 
สามารถลงทุนในหุนที่ลักษณะเปน Super Growth ที่มีโอกาสเติบโตสูง 
เพื่อเพิ่มโอกาสสรางผลตอบแทนที่มากขึ้นในระยะยาว 

  สำหรับสมาชิกที่สนใจและตองการเลือกแผนลงทุนที่ชวยเพิ่ม
โอกาสไดรับผลตอบแทนที่มากข้ึนในระยะยาว สามารถเลือกแผนลงทุนท่ี 
กบข. มีอยูใหเลือก จากทั้งหมด 9 แผนลงทุน โดยแตละแผนลงทุนมี
นโยบายการลงทุนและระดับความเส่ียงท่ีแตกตางกัน สมาชิกควรทำความ
เขาใจนโยบายการลงทุนและทำแบบประเมินความเส่ียงกอนตัดสินใจลงทุน 
หากสมาชิกตองการเปลี่ยนแผนลงทุนสามารถทำได 3 ชองทาง คือ 
1. LINE กบข.  2. My GPF Application และ 3. My GPF Website 
(กรณีเขาผานคอมพิวเตอร แท็บเล็ต) จากน้ันไปท่ีเมนู “เลือกแผนการลงทุน”
หรือสามารถโทรสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติ่มไดที่หมายเลข 1179 ...

 ทามกลางภาวะตลาดที่มีความผันผวนจากปจจัยตางๆ ทำให
นักลงทุนทั้งหลายตองกลับมาทบทวนและมองหาวิธีการปรับเปลี่ยนกลยุทธ
ในการบริหารพอรตการลงทุน เพื่อลดความเสี่ยงและความผันผวนจากการ
ลงทุน โดยกลยุทธหน่ึงท่ีไดรับความนิยมจากนักลงทุนและสถาบันการลงทุน
ทั้งในและตางประเทศ ก็คือ การลงทุนแบบ Core and Satellite Strategy 
ซึ่งเปนกลยุทธที่มีความยืดหยุนในการจัดสรรเงินทุนหรือปรับเปลี่ยนสัดสวน
การลงทุนใหสอดคลองตามเปาหมายทั้งระยะสั้นและระยะยาว เนื่องจาก
กลยุทธนี้สามารถใชไดทั้งการบริหารการลงทุนแบบที่เปนเงินกอนเดียวหรือ
การทยอยลงทุน (Dollar Cost Averaging: DCA) ซึ่งนักลงทุนรายยอยก็
สามารถนำเอาหลักการของกลยุทธน้ีมาประยุกตใชใหเหมาะกับตัวเองไดเชนกัน

 การลงทุนแบบ Core and Satellite เปนกลยุทธท่ีใชลดความ
ผันผวนของพอรตการลงทุนในระยะยาว และสรางโอกาสไดรับผลตอบแทน
ที่ดีในระยะส้ัน โดยจะแบงการลงทุนออกเปน 2 สวน คือ สวนท่ีเปนกลยุทธ
การลงทุนหลัก (Core Strategy) ประมาณ 60% - 90% และสวนที่เปน
กลยุทธการลงทุนสวนนอยหรือสวนเสริม (Satellite Strategy) ประมาณ 
10% - 40% ทัง้สวนหลักและสวนเสริมไมไดมีการกำหนดสัดสวนการลงทุน
แบบตายตัว ทั้งนี้ขึ้นอยูกับเปาหมายทางการเงินและความเสี่ยงที่ยอมรับได
ของแตละบุคคล

 สวนที่เปนกลยุทธการลงทุนหลักมีเปาหมายเพิ่มมูลคาจากการ
ลงทุนในระยะยาว ตั้งแต 5 ปขึ้นไป เนนลงทุนแบบ Passive Fund หรือ
ดัชนี Index Fund มีการกระจายความเสี่ยงในสินทรัพยหลายประเภท เชน 
ตราสารหนี้ หุน กองทุนรวมอสังหาฯ หรือกองทุนรวมโครงสรางพื้นฐาน 
(REITs) เพื่อใหไดรับผลตอบแทนตามที่คาดหวัง 

กลยุทธ�การลงทุนเสร�ม (Satellite Strategy)
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News & Activity

กบข. ร�วมบันทึกเทปถวายชัยมงคล 
พระบาทสมเด็จพระวช�รเกล�าเจ�าอยู�หัว 
ในโอกาสเฉลิมพระชนมพรรษา 28 กรกฎาคม 2565

 ดานนายวิทัย รัตนากร ผูอำนวยการธนาคารออมสิน กลาววา 
ธนาคารออมสินไดจัดทำโครงการสินเชื่อผอนปรนหลกัเกณฑการพิจารณา
อนุมัติ พรอมใหเงื่อนไขพิเศษในการกู เพื่อชวยเพิ่มสภาพคลอง บรรเทา
ความเดือดรอนของประชาชนมาอยางตอเนื ่อง หลากหลายโครงการ 
ครอบคลุมอาชีพตางๆ ทั้งที่เปนแรงงานในระบบ ผูประกอบอาชีพอิสระ 
ผูประกอบการรายยอย รวมถึงขาราชการ หรือบุคลากรของรัฐ ที่ปจจุบัน
กลุมอาชีพบุคลากรของรัฐสามารถยื่นขอกูในโครงการ สินเชื่อสวัสดิการ 
“สูภัยโควิด” ท่ีมอบสิทธิประโยชนพิเศษ คือ อัตราดอกเบ้ียต่ำสุด 5.995% 
(ตามเงื่อนไขธนาคาร) ไมตองมีบุคคลค้ำประกัน ผอนชำระเงินงวดเพียง 
1,200 บาทตอวงเงินกู 100,000 บาท ใหกูสูงสุดไมเกินรายละ 500,000 บาท 
ซ่ึงผูกูสามารถนำเงินกูจากสินเช่ือสวัสดิการ “สูภัยโควิด” ไปชำระหน้ีสินอ่ืน
ท่ีคิดดอกเบ้ียสูงกวา ซ่ึงจะชวยเพ่ิมสภาพคลองในการใชจายอุปโภคบริโภค
ทีจ่ำเปนในชีวิตประจำวันได ดังน้ัน เพ่ือขยายผลใหขาราชการไดเขาถึงสิทธิ
ประโยชนของโครงการดังกลาว ธนาคารจึงรวมกับกองทุนบำเหน็จบำนาญ
ขาราชการ (กบข.) จัดโปรโมชันสำหรับสมาชิก กบข. มอบสิทธิพิเศษ 2 ตอ
เปนของท่ีระลึกและบัตรของขวัญ ท้ังน้ี เฉพาะสำหรับสมาชิก กบข. ท่ีหนวยงาน
ตนสังกัดไดทำบันทึกขอตกลงการใหสินเชื่อรวมกับธนาคารออมสินไวแลว

 ทั้งนี้ สมาชิก กบข. ที่สนใจสามารถแจงความประสงคผานแอป 
กบข. My GPF Application และท่ีเว็บไซตธนาคารออมสิน www.gsb.or.th
ไดตั้งแตบัดนี้เปนตนไป โดยจะมีเจาหนาที่ธนาคารออมสินติดตอกลับ
สมาชิกตามลำดับคิวท่ีแจงความประสงค หมดเขตระยะเวลาสิทธิพิเศษ 2 ตอ 
ในวันที่ 31 สิงหาคม 2565 โดยยื่นเอกสารขอกูและจัดทำนิติกรรมสัญญา
ไดที่ธนาคารออมสินทุกสาขา สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม ไดที่ GSB 
Contact Center โทร. 1115 และ facebook : GSB Society หรือติดตอ 
กบข. ที่ GPF Contact Center โทร. 1179 facebook กบข. หรือ LINE 
กบข. พิมพคนหาไอดี @gpfcommunity

กบข. ร�วมกับ ออมสิน จัดโปรโมชันเพ�อ่สมาช�ก 
กบข. ในโครงการสินเช�อ่สวัสดิการสู�ภัยโคว�ด 
คิดดอกเบ้ียถูก งวดผ�อนต่ำ ไม�ต�องใช�บุคคลค้ำ

 ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุน
บำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) นำคณะผูบริหารและพนักงานเขารวม
บันทึกเทปถวายชัยมงคล พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธิบดีศรีสินทร
มหาวชิราลงกรณ พระวชิรเกลาเจาอยูหัว เน่ืองในโอกาสเฉลิมพระชนมพรรษา 
ในวันที่ 28 กรกฎาคม 2565 เพื่อแสดงความจงรักภักดีและนอมสำนึก
ในพระมหากรุณาธิคุณ ณ สถานีวิทยุโทรทัศนแหงประเทศไทย (NBT) 
เมื่อวันที่ 1 กรกฎาคม 2565

กบข. รวมกับ ธนาคารออมสิน จัดโปรโมชันเพื่อสมาชิก กบข. สินเชื่ออัตรา
ดอกเบ้ียต่ำสุด 5.995% วงเงินกูสูงสุด 5 แสนบาท ผอนนาน 10 ป โดยไมตองใช
บุคคลค้ำ พรอมสิทธิพิเศษสำหรับสมาชิก กบข. รับของที่ระลึกเมื่อติดตอยื่นกู 
หวังชวยลดความเดือนรอนดานสภาพคลองของสมาชิก

 ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุน
บำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) เปดเผยวา ท่ีผานมา สมาชิก กบข. ได
ใหความสนใจสวัสดิการทางการเงินอยางตอเน่ือง จากสถิติการใชสวัสดิการ
ในป 2564 ที่ผานมา พบวามีอัตราการใชสวัสดิการทางการเงินสูงเปน
อันดับที่ 3 รองลงมาจากสวัสดิการดานไลฟสไตลและประกัน ดังนั้น กบข. 
จึงไดรวมมือกับธนาคารออมสิน จัดโปรโมชันสินเชื่อสวัสดิการสูภัยโควิด 
เพือ่สมาชิก กบข. ซ่ึงเปนอีกหน่ึงทางเลือกใหแกสมาชิก คาดวาจะสามารถ
ชวยบรรเทาความเดือดรอนใหกับสมาชิก กบข. ท่ีไดรับผลกระทบจากการ
แพรระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ทำใหรายไดของครอบครัวลดลง ดวย
ขอเสนออัตราดอกเบี้ยเงินกูของธนาคารออมสินที่ต่ำกวาสินเชื่อประเภท
เดียวกันของสถาบันการเงินอ่ืน และงวดผอนชำระต่ำเปนพิเศษ ซ่ึงจะชวยลด
ภาระคาใชจายตอเดือนกรณีที่สมาชิกนำเงินกูไปชำระหน้ีประเภทอ่ืนท่ีมีอยู
กอนหนานี้ หรือผูที่ประสงคจะกูใหมสำหรับแบงเบาภาระคาใชจายจำเปน
ในชีวิตประจำวัน ก็ไดรับสิทธิประโยชนตามเงื่อนไขพิเศษนี้ี ้เชนเดียวกัน

โดยสมาชิก กบข. ท่ีย่ืนขอสินเช่ือภายในกำหนดระยะเวลาโปรโมชัน จะได
รับของท่ีระลึกทุกทานเม่ือติดตอย่ืนกู และสิทธิพิเศษตอท่ี 2 รับ Tesco Gift 
Card สูงสุด 500 บาท/คน เมื่อสินเชื่อไดรับอนุมัติ



Wow
เคล็ดลับเพ��มพลัง 

ก�อนเร�่มคร�่งป�หลังของการทำงาน
 ทำงานกันมาแล�วกว�าคร�่งป� เช�่อว�าหลายคนอาจเกิดอาการเพลียร�างกาย หร�อเร�ม่รู�สึกท�อแท�ใจเวลาทำอะไรแล�วไม�เป�นไป
ตามที่คิด ยิ�งถึงวันจันทร�ทีไรใจก็หายทุกทีที ่วันหยุดกำลังจะผ�านพ�นไป แต�พอใกล�วันศุกร�ก็กลับตื่นเต�นดีใจราวกับว�าเป�นวัน
ปลดปล�อย ซ�ง่ความรู�สึกเหล�าน้ีเป�นเร�อ่งปกติท่ีเกิดข�น้ได�กับทุกคนเม่ือมีการสะสมความเคร�ยดจากการทำงานมาเป�นเวลานาน จนทำให�
ร�างกายเหนื่อยล�าจนเร�่มไม�อยากทำอะไร อีกทั�งบางคนยังมีป�ญหาในช�ว�ตรอบด�านรุมเร�า ก็ยิ�งทำให�หมดพลังใจและพลังกายมากข�้น
ไปอีก ซ�่งอาการเหล�านี้อาจเป�นสัญญาณเร�่มต�นที่กำลังบอกว�า คุณกำลังหมดไฟในการทำงานสำหรับป�นี้ลงซะแล�ว…
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 วันนี้คอลัมน WOW จึงอยากมาแชรเคล็ดลับดี ๆ เพื่อจุดไฟในตัวคุณใหลุกโชนอีกครั้ง กับ 10 สิ่งที่ควรทำ เพื่อเริ่มครึ่งปหลังของ
การทำงานใหสำเร็จไดตามเปาหมายที่ตั้งใจไว

เคยมีประโยคที่วา “หากเราไมมีความฝน ก็จะมีคนมาจางเราไปทำใหฝนของเขา
เปนจริง” แตในขณะเดียวกัน ก็มีประโยคที่วา “หากเราหางานที่รักเจอ ก็จะมี
คนจางใหเรามีความสุข” เชนกัน ซึ่งหลายคนก็คงตองเลือกขอที่สอง ดังนั้น 
เราตองรูจักต้ังเปาหมายในชีวิตของเราเองวาตองการอะไรในชีวิต แลวคุณสมบัติ
ใดบางจะทำใหเปาหมายของเรากลายเปนจริง หากเรารูแลวเราก็จะมีแรงจูงใจ
ในการทำหนาที่ตรงหนาใหดี ดวยความตั้งใจและความเอาใจใสอยูเสมอ เพราะ
อนาคตจะดีไดเราก็ตองทำปจจุบันใหดีกอน

เพื่อเปนการเร่ิมตนวันอยางมีประสิทธิภาพจากน้ันจัดลำดับส่ิงท่ีตองทำ กอน-หลัง 
ตองระมัดระวังเวลาที่ใชไปกับการทำงานแตละชิ้นดวยเชนกัน กำหนดเวลาให
แตละชิ้นงาน และถาหากคุณไมสามารถทำงานใหเสร็จตามเวลาที่กำหนดได 
ใหเปลี่ยนไปทำงานอีกอยางและกลับมาทำงานเดิมในอีกหนึ่งชั่วโมงถัดมาหรือ
วันถัดไป อยางไก็ตาม ตองนึกถึงความรับผิดชอบ หรือกำหนดวันสงงานไวเสมอ 
เพื่อใหการบริหารเวลามีความเปนระเบียบเรียบรอยและเปนตามความคาดหมาย

การตั�งเป�าหมายภาพรวมของช�ว�ต

การเข�ยนรายการสิ�งที่ต�องทำในแต�ละวัน (to-do list) 

1

2

การที่เราจะทำงานใหบรรลุเปาหมายไดน้ัน ยอมตองอาศัยแรงบันดาลใจและ
ทัศนคติที่ดี สิ่งนี้หาไดจากการที่เราอานหนังสือ ฟงคลิปดีๆ คลิปสรางแรง
บันดาลใจ เพจที่ใหความรู และพูดคุยกับคนที่เราคุยดวยแลวรู สึกดีและ
มีความรูเพิ่มมากขึ้น

หาแรงบันดาลใจในการทำงาน3



การทำงานอยูแตกับสถานที่เดิม ๆ ทุกวัน อาจทำใหหมดกำลังใจในการทำงานก็เปนได ดังนั้น การไดนั่งทำงาน
ในบรรยากาศใหมๆ อาจชวยใหมีไฟในการทำงานมากขึ้น โดยอาจจะเริ่มจากการจัดโตะทำงานใหม การที่เรา
จะมีแรงจูงใจในการทำงานนั้น สวนหน่ึงมาจากบรรยากาศในการทำงาน โตะทำงานก็เปรียบเสมือนบานของเรา
เอง หากดูสะอาดตาก็นาอยูและนาทำงาน สรางสรรคผลงานดีๆ ดังนั้นควรเก็บทำความสะอาดอยูเสมอ ของใช
อะไรที่ไมใชแลวก็ทิ้งไปไดเลย หรือเปลี่ยนไปทำงานในสถานที่อื่นๆ ดูบาง หรือลองไปทำงานในมุมที่เงียบๆ 
เพื่อหาความสงบใหกับตัวเอง จะไดมีโอกาสคิดทบทวนเรื่องตางๆ อีกดวย

การออกกำลังกายสามารถชวยบรรเทาความเครียดไดดี และนอกจากจะบริหารรางกาย ยังชวยบริหารจิตใจไดอีก
ดวย เมื่อเราออกกำลังกายรางกายของเราจะหล่ังสารเอ็นดอรฟน หรือสารแหงความสุขจะหล่ังออกมา ซ่ึงจะชวย
ใหรางกายรูสึกสดชื่น ตื่นตัว และชวยใหจิตใจรูสึกสงบมากขึ้น แถมยังชวยใหนอนหลับไดดีขึ้นอีกดวย

การทานอาหารเชาจะเพิ่มความกระชุมกระชวย ปลุกความสดชื่นในตอนเชา เติมความปลอดโปรงใหสมอง
วิ่งแลน แถมที่สำคัญยังทำใหอารมณดีและรูสึกกระปรี้กระเปราตลอดวัน เพราะการไดทานอาหารเชากอนไป
ลุยงานนั้น ถือเปนการเติมพลังชั้นดีที่ชวยใหรับมือกับการทำงานในแตละวันไดอยางเต็มที่  

การที่ไดระบายความรูสึกใหกับใครสักคนฟง ก็ถือเปนอีกทางออกที่สามารถชวยบรรเทาความเหนื่อยของเราได 
และสามารถเรียกคืนไฟในตัวใหกลับมาไดอีกดวย 

เมื่อมีเวลาวางควรหาเวลาออกไปทำในสิ่งที่ชอบหรือออกไปทองเที่ยว ทั้งการทำกิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ชอบ 
เชน ดูหนัง ชอปปง แฮงคเอาทกบัเพ่ือน ไปตางจังหวัด และอีกมากมาย จะชวยใหรูสึกผอนคลายมากข้ึน เพราะ
ถือเปนการพักผอนอยางนึงและจะทำใหกลับมามีแรงตอสูในการใชชีวิต

หลายคนมักคิดวา "การหยุดพัก" เปนสิ่งที่ทำใหเสียเวลาการทำงานมาก แตเมื่อพูดถึงการเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการทำงาน การหยุดพักถือไดวาเปนวิธีการที่ดีอยางหนึ่ง โดยนักวิจัยไดพิสูจนใหเห็นชัดแลววาการหยุดพัก
เปนระยะสั้นๆ สามารถชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานไดดี รวมถึงไดทบทวนปรับปรุงงานใหเปนไปตามที่
ตัวเองตองการ ดังนั้น การที่เราหมดไฟอาจมีตนเหตุมาจากความเหนื่อยลาสะสม ฉะนั้นลองพักดูบาง 

ขอนี้สำคัญที่สุด การที่รางกายของเราพักผอนไมเพียงพอนั้นจะสงผลใหสมองไมปลอดโปรง คิดไดชา ไรพลังใจ
และหงุดหงิดงาย ยิ่งนานก็จะยิ่งสะสมจนทำใหหมดไฟในการทำงาน หรือการใชชีวิต ดังนั้นเราควรหาเวลาให
สมองไดพักบาง หยุดคิดเรื่องงาน เวลานอนก็คือนอน และนอนหลับใหเต็มอิ่ม จะไดชารจพลังและมีแรงสูกับ
ปญหาในวันตอไป หากใครปรับเวลานอนไมไดแนะนำใหลองหาอะไรอุนๆ มาดื่มกอนนอน หรือหาเวลาออก
กำลังกายใหรางกายไดใชแรง รับรองวาหัวถึงหมอนหลับสบายแนนอน

หากใครที่กำลังทอแท หรือเร่ิมรูสึกหมดพลัง อยากใหไดลองทำตามเคล็ดลับท่ีนำมาฝากกันดู หวังวาขอมูล
เหลานี้จะชวยเพิ่มพลังใจใหกับใครหลายคนได และคอลัมน WOW ขอเปนกำลังใจใหกับทุกคนดวยนะ ...

เปลี่ยนบรรยากาศการทำงาน  

ออกกำลังกาย

4

5

เพ��มพลังการทำงานด�วยอาหารเช�า6

ระบายความรู�สึก 7

ทำในสิ�งที่ชอบ 8

หยุดพักบ�าง   9

นอนให�เพ�ยงพอ    10
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การที่เราจะทำงานใหบรรลุเปาหมายไดน้ัน ยอมตองอาศัยแรงบันดาลใจและทัศนคติท่ีดี ส่ิงน้ีหาไดจากการท่ีเรา
อานหนังสือ ฟงคลิปดีๆ คลิปสรางแรงบันดาลใจ เพจที่ใหความรูและพูดคุยกับคนที่เราคุยดวยแลวรูสึกดีและ
มีความรูเพิ่มมากขึ้น

หาแรงบันดาลใจในการทำงาน

www.gpf.or.th

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)

@GPFcommunity


