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 ปฏิเสธไมไดเลยวาในยุคดิจิทัล เทคโนโลยีไดกลาย
เปนสิ่งสำคัญและมีบทบาทในชีวิตประจำวันของผูคนใน
แทบทุกชวงเวลา ไมวาจะเปนท้ังดานการส่ือสาร การทำงาน 
ไปจนถึงการใชชีวิตสวนตัว เชนเดียวกับการใหบริการของ 
กบข. ในวันนี้ ที่มุงมั่นพัฒนาบริการที่สะดวก รวดเร็ว และ
เขาถึงงาย ใหตอบโจทยความตองการของสมาชิกในทุก
ชวงชีวิตต้ังแตวันแรกท่ีเปนสมาชิกไปจนถึงวันท่ีขอรับเงินคืน
หรือเกษียณอายุราชการ 
 วารสาร กบข. ฉบับน้ี จึงพลาดไมไดท่ีจะขอพาไป
แนะนำบริการดิจิทัลครบวงจรเพื่อสมาชิก ภายใตแนวคิด 
"Digital GPF" เพื่อใหสมาชิกสามารถเลือกใชบริการ กบข. 
ผานชองทางออนไลนไดสะดวกรวดเร็ว สอดรับนโยบาย
รัฐบาลดิจิทัล และยังชวยรักษาสิ่งแวดลอมของโลกใบนี้
ไปดวยกัน 
 มารวมเปนสวนหน่ึงกับ "Digital GPF" ในคอลัมน 
“เรื่องจากปก” และอีกหลากหลายเรื่องราวที่นาติดตาม 
แลวพบกันอีกในฉบับหนา...

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” ไมวาจะอยากออมเพิ่ม 
เปลี่ยนแผนการลงทุน ดูยอดเงิน สอบถามขอมูล 
กบข. ก็สะดวกเมื่อใชบริการผานชองทาง
ออนไลน ที่ LINE กบข. และ Facebook กบข.

เขาไปที่แอป กบข. แลวกดไอคอน
สี่เหลี่ยม เพื่อเขาไปที่หนา “รวมเมนู” 

จากนั้นกดเขาเมนู “ตั้งคา” และกดเลื่อน
ปุม “เปดใช Notification” 

แอด LINE กบข. โดยการกดไอคอนเพิ่มเพื่อน 
แลวกดคนหา พิมพ “@gpfcommunity” 
พรอมลงทะเบียนงายๆ เพื่อรับบริการขอมูล
สวนบุคคล

กดติดตาม YouTube 
Channel กบข. แลวอยาลืมกด
กระดิ่งแจงเตือนใหคุณทราบเมื่อมี
การอัปเดตวิดีโอใหมๆ

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

โหมดสาม “On Air” รับฟงพอดแคสต กบข. 
เลาเรื่องการเงิน การลงทุนในแบบที่คุณเขาใจงาย 
เปนประจำทุกเดือน พรอมรับชมวิดีโอใหมๆ 
ที่ YouTube Channel กบข. 

เอาละ! ใครที่ยังอยูในโหมด “Off” รีบมูฟ
มาเปดโหมด “On” กับ กบข. รับรองวา
คุณจะไมพลาดขาวสารสำคัญแนนอน …

กดติดตาม Facebook กบข. พรอมตั้งคา
การติดตามเปน “รายการโปรด” เพื่อใหไมพลาด
ทุกโพสตสำคัญ และสาระความรูดีๆ ที่สงตรงถึง
สมาชิกเปนประจำ 

ว�ธีเป�ดโหมด

เริ่มที่โหมดแรก “On Mobile” เปดแจงเตือน 
My GPF Application ไว รูยอดเงินนำสงเขา กบข. 
แตละเดือน ไมพลาดทุกขาวสาร และสิทธิประโยชน
ดีๆ กอนใคร

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” 

 เชื่อมตอขอมูลกับ กบข. พรอมรับสิทธิประโยชนตางๆ 
ไดทันที โดยไมตองกรอกแบบฟอรมเอกสารอีกตอไป กับ 2 ชองทาง
ที่สะดวกรวดเร็ว เพียงดาวนโหลดและลงทะเบียนใชงาน My GPF 
Application และ LINE @GPFcommunity ก็เสมือนยอสวนโลก
ทั้งใบของ กบข. มาไวในมือคุณ ไมวาจะอยูที่ไหน เมื่อไหร ก็สามารถ
เขาถึงทุกบริการของ กบข. ไดงายๆ ผานสมารทโฟนเพียงเครื่องเดียว 
ไมวาจะเลือกใชบริการผานชองทางใด ก็สามารถดูยอดเงิน เช็ก
ผลตอบแทน แจงออมเพ่ิม หรือ เลือกแผนการลงทุน และรับสิทธิพิเศษ
จาก กบข. ไดงายๆ รวดเร็วสะดวกสบายทุกที่ทุกเวลา

 กบข. เพ่ิมทางเลือกใหสมาชิกสามารถเลือกรับใบแจงยอดเงิน
แบบออนไลนไดรวดเร็วกวากระดาษ โดยไมตองรอการจัดสงเอกสารทาง
ไปรษณียผานหนวยงานตนสังกัด และคุณยังมีสวนรวมในการรักษา
สิ่งแวดลอมของโลกใบนี้ไปดวยกัน ดวยการชวยลดการตัดตนไม และ
ลดการจัดทำเอกสารและการจัดสงไปรษณีย เพียงลงทะเบียนขอรับ
ใบแจงยอดเงินในรูปแบบ e-Statement ผาน My GPF Application 
ท่ีเมนู “ลงทะเบียนขอรับใบแจงยอดเงินอิเล็กทรอนิกส (e-Statement)” 
หรือผาน LINE กบข. ที ่เมนู “ลงทะเบียนรับ e-Statement”

Digital GPF “สอดรับนโยบายรัฐบาลดิจ�ทัล” 
 กบข. ไดยกระดับการใหคำปรึกษาการเงิน ดวยการพัฒนาโปรแกรม "เครื่องมือวางแผน
การเงิน" ใหสมาชิกสามารถเลือกใชบริการ เพื่อวางแผนการเงินตามเปาหมายที่ตั้งไว โดยเครื่องมือ
วางแผนการเงิน เปนโปรแกรมที่ถูกพัฒนามาจากการใหคำปรึกษาแกสมาชิกของศูนยใหคำปรึกษา
ทางการเงิน กบข. (GPF Financial Assistant Center) ซึ่งถือเปนการยกระดับการใหบริการตาม
แนวทางรัฐบาลดิจิทัล ที่ กบข. ไดพัฒนาตอยอดการใหบริการสมาชิกผานชองทางดิจิทัล เพื่อชวย
อำนวยความสะดวก และเพิ่มประสิทธิภาพการใหบริการสมาชิกตั้งแตวันที่เขารับราชการ จนถึงวัน
ที่เกษียณอายุราชการหรือพนสมาชิกภาพ โดยเปดใหบริการอยางเปนทางการในชวงตนป 2565 
ผาน 3 ชองทาง ไดแก LINE กบข. @gpfcommunity แอป กบข. My GPF Application และ My GPF 
Website โดยเครื่องมือวางแผนการเงิน มีหัวขอชวยวิเคราะหการเงินของสมาชิก 5 หัวขอ ดังนี้

ตรวจสุขภาพทางการเงิน ชวยประเมินสถานะทางการเงินของสมาชิกในปจจุบันวามีความม่ังค่ัง
มากนอยเพียงใด โดยจะเปนการเปรียบเทียบระหวางทรัพยสินกับหนี้สินใหอัตโนมัติ

ดาวน�โหลดแอป
แอดไลน�
@gpfcommunity

สแกนเลย! สแกนเลย!

วางแผนการลงทุนตามเปาหมาย ชวยทำใหรูวาควรออมเงินหรือลงทุนอยางไร ใหไดตามเปาหมาย
และตามระยะเวลาที่ตองการ

วางแผนประกันชีวิต ชวยประเมินไดวาควรทำประกันชีวิต หรือประกันสุขภาพท่ีตอบโจทยตาม
ที่ตองการ ทุนประกันที่เหมาะสม เพื่อเตรียมพรอมรับมือกับเหตุการณไมคาดฝน

วางแผนสินเช่ือและจัดการหน้ี เปนเคร่ืองมือท่ีชวยประเมินความสามารถในการขอสินเช่ือ และชวย
ในการบริหารจัดการหน้ี ดวยการทบทวนหน้ีท้ังหมด พรอมแนะนำการลดภาระหน้ีอยางเหมาะสม

วางแผนภาษี เปนการเตรียมการเพ่ือชำระภาษีใหถูกตอง ครบถวน และเตรียมใชสิทธิประโยชน
ทางภาษีตางๆ ที่กฎหมายกำหนดไวไปใชลดหยอนภาษีเงินไดประจำป เพื่อชวยประหยัดภาษีที่
ตองชำระใหนอยลง โดยไมเสียภาษีมากจนเกินไป
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 และเพียงแคคุณมี My GPF 
Application ก็เหมือนพกบัตรสมาชิก
ติดตัวไปดวยทุกท่ี เพราะ กบข. ไดพัฒนา
บัตรสมาชิกในรูปแบบดิจิทัลใหสมาชิก
สามารถแสดงบัตรบนมือถือสมารทโฟน
เพื่อรับสิทธิพิเศษตางๆ ไดทันที โดยไมตอง
พกบัตรสมาชิก ไมตองคอยกังวลบัตรหาย
อีกตอไป

 นอกจากนี้ กบข. ยังไดบูรณาการการทำรวมกับหนวยงาน
ภาครัฐ โดยรวมกับกรมบัญชีกลางเชื่อมโยงขอมูลผานระบบ Digital 
Pension ใหสมาชิกยื่นขอรับเงินบำเหน็จบำนาญ และ เงิน กบข. 
มีผลรวดเร็วข้ึน สะดวกกวาเดิม โดยสามารถติดตามสถานะการย่ืนเร่ือง
ผานระบบไดทันที และตรวจสอบยอดเงิน กบข. ไดอีกดวย 

 พรอมรวมกับ สำนักงานพัฒนารัฐบาลดิจิทัล (องคการมหาชน) 
และ สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาระบบราชการ เพิ่มทางเลือกให
สมาชิกสามารถตรวจสอบขอมูลเงิน กบข. ผานแอปพลิเคชัน ‘ทางรัฐ’
ไดสะดวกยิ่งขึ้น โดยสมาชิกสามารถตรวจสอบยอดเงิน กบข. และ
ใชบริการอ่ืนๆ ของภาครัฐท่ีรวมไวในแอปฯ ทางรัฐมากกวา 50 บริการ 
ดาวนโหลดใชงานไดท่ี Google Play และ App Store โดยพิมพคนหา
คำวา “ทางรัฐ”

 มารวมเปนสวนหนึ่งกับ "Digital GPF" พรอมติดตาม
อัปเดตบริการดิจิทัลอื่น ๆ อีกมากมายที่ กบข. เดินหนายกระดับ
และพัฒนาเพื่อสมาชิกทุกทาน เพียงกดไลค Facebook Page 
กดลงทะเบียน LINE กบข. @gpfcommunity และกดดาวนโหลด 
My GPF Application เพื ่อรับบริการดิจิทัลแบบครบวงจร 
แลวพบกัน ...

 กบข. ยังมอบสิทธิประโยชนให
สมาชิกในรูปแบบใหม! ผานบริการ GPF 
Point ใหสมาชิกสามารถรวมกิจกรรมเพื่อ
สะสมคะแนนและแลกของรางวัลที่ถูกใจได
ทันที เพียงแคดาวนโหลดและลงทะเบียนใช
งาน My GPF Application และ LINE กบข. 
แลวมารวมกิจกรรมเพื่อสะสมคะแนนอยาง
ตอเน่ือง ก็สามารถใชคะแนนแลกรับของรางวัล
ท่ีถูกใจไดงายๆ พรอมสิทธิประโยชนอีกมากมาย
ไดโดยไมตองลุน

 และเร็วๆ นี้ เตรียบพบกับ “Digital Twins” โปรแกรม
ประมาณการ (Simulation Programs) หรือแบบจำลองการบริหารเงิน
ท่ีเสมือนจริงเพ่ือชวยใหสมาชิกมีขอมูลกอนตัดสินใจลงทุนไดอยางเหมาะสม 
โดยสมาชิกสามารถทดลองเปรียบเทียบวิถีการออมของตนเองจาก
การเลือกแผนการลงทุนและสถานะการออมเพ่ิมดวยวิถีท่ีตางกัน ไมวาจะ
เปนวิถีที ่สมาชิกอยากเลือกแตยังไมกลาเลือก เรียกวา คูแฝด ก.
(My Wish) และ คูแฝด ข. (My DA หรือ My Defined Ambition) 
ทีจ่ะบริหารเงินสมาชิกดวยโปรแกรมคำนวณท่ีมุงเปาหมายความม่ังค่ัง
โดย กบข. ซึ่งทั้งสองคูแฝดนี้จะเปนขอมูลสำคัญที่ชวยใหสมาชิก
สามารถตัดสินใจใชบริการ กบข. ไดตรงกับเปาหมายการออมเงิน
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…

 หากคุณเปนคนหนึ่งที่เพลิดเพลินไปกับการใชจาย หรือชอปปง
ตามสไตลแบบ “ของมันตองมี” จนลืมคิดถึงเงินในกระเปา พอหาเงินมาได
เทาไหรก็หมดไปกับการซื้อขาวของเพื่อตอบสนองความตองการตัวเองโดย
ไมมีการควบคุม ซึ่งพฤติกรรมการใชจายแบบไมยั้ง และไรการวางแผนใชเงิน 
บอกเลยวาตองระวัง ! เพราะคุณอาจติดกับดักพฤติกรรมทางการเงินอยางหน่ึง
ที่ฉุดเงินในกระเปาใหหายวับไปกับตาอยางรวดเร็ว เมื่อเงินมีไมพอใชจาย 
บางคนอาจจะเอาเงินสวนอื่นๆ เชน เงินออม เงินฉุกเฉิน มาใชหรือไมก็หันไป
พึ่งบัตรเครดิตหรือบัตรกดเงินสดแทน หากมีพฤติกรรมเสี่ยงแบบนี้ถือเปน
สัญญาณอันดับตนๆ ที่ทำใหมีปญหาทางการเงิน และนำไปสูการเพิ่มหนี้โดย
ไมจำเปนได 

 บัตรเครดิต ถือวาเปนสวนหนึ่งในชีวิตประจำวันของใครหลายคน  
เพราะมีความสะดวกสบายและรวดเร็วในการจับจายใชสอย นอกจากจะได
เครดิตในการซื้อสินคาแลวยังไดสิทธิประโยชนอีกมากมาย แตเมื่อไหรก็ตาม
ที่ควบคุมตัวเองไมไดดวยการใชแบบเพลิดเพลินเกินหามใจ ย่ิงมีบัตรหลายใบ
รูดจนเต็มวงเงินแทบทุกใบอยากไดอะไรก็ซื้อ อยากไดอะไรก็ผอนจนอาจ
ทำใหยอดผอนเกินกวารายไดที่จายไหว สุดทายเลือกจายชำระเพียงยอด
ขั้นต่ำเปนประจำทุกเดือน ถือเปนสัญญาณอันตรายท่ีแสดงวาคุณเร่ิมมีปญหา
ในดานความสามารถในการจายชำระหนี้เต็มจำนวน ซึ่งจะทำใหตองจาย
ดอกเบี้ยที่มากขึ้น โดยถูกคิดดอกเบี้ยตั้งแตวันแรกที่ซื้อสินคาหรือรูดจาย
ดวยบัตรเครดิตโดยจะคิดดอกเบี้ยเปนรายวันจนกวาจะชำระหนี้ที่คางอยู
ไดหมด ผลที่ตามมาก็คือยอดหนี้คงคางของคุณจะสะสมเพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ 
จนกลายเปนหนี้กอนโตไดเลย

 หัวใจสำคัญของการวางแผนการใชเงิน ก็คือ การทำบัญชีรายรับ
รายจาย เพราะทำใหคุณเห็นภาพรวมของการใชเงินในแตละเดือนวาใชจาย
ไปกับอะไรบาง สามารถสรุปออกมาวาสิ่งไหนจำเปนหรือไมจำเปน เพื่อใช
ในการตั้งงบประมาณการใชจายในแตละวันหรือในแตละเดือนเพื่อควบคุม
การใชจาย ถาตัดหรือลดรายจายไมจำเปนออกไปไดก็อาจมีเงินเหลือไวเก็บออม
หรือนำไปใชชำระหนี้บางสวนเพิ่มขึ้นได

 กอนที่จะตัดสินใจซื้อของอะไรก็ตามตองมีความยับยั้งชั่งใจและ
มีสติใหมาก ควรกำหนดวงเงินการใชจายในแตละเดือนใหชัดเจนเพื่อไมให
รูดบัตรจนเกินกำลังการจายหนี้คืนในแตละงวด และควรเลือกชำระเต็ม
ทุกรอบบิลหรือเลือกจายใหมากกวายอดชำระข้ันต่ำ  การใชบัตรเครดิตอยาง
ถูกวิธีก็จะถือเปนเครื่องมือทางการเงินที่ชวยใหคุณประหยัดเงินได หากใช
ผิดวิธีก็อาจทำใหตองเปนหนี้โดยไมทั้นตั้งตัว 

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 

 เงินสวนใหญที่หามาไดก็หมดไปกับการจายหนี้ เกิดภาวะเงิน
ขาดมือจนตองหมุนหรือหาเงินสวนอื่นมาโปะหนี้ที่มี เริ่มจากการกดเงินจาก
บัตรกดเงินสดหรือบัตรเครดิตออกจากบัตรนั้นมาโปะบัตรนี้ วนแบบนี้ไป
เร่ือยๆ ย่ิงคุณหมุนบัตรมาจายเยอะเทาไหร หน้ีของคุณก็จะมากข้ึนไปเร่ือยๆ 
อีกวิธีหนึ่งสุดคลาสสิกก็คือการกูเงินจากเจาหนี้รายใหมเพื่อมาจายเจาหนี้
รายเดิม อาจจะดูเหมือนเปนวิธีที่ดี แตก็เปนการเปดโอกาสใหคุณเปนหนี้
เพิ่มข้ึนอีกในวงเงินมากข้ึน สุดทายก็ไมสามารถชำระหน้ีท้ังหมดได หน้ีไมหาย
เงินตนไมลดแถมตองจายหนี้หลายทางซ้ำหนักเขาไปอีก จากหนี้กอนแรก 
กอนที่สอง หรือกอนที่สาม ตอๆ กันไปอยางไมรูจบ สุดทายหนี้พอกพูน
จนกลายเปนหนี้กอนโตเกินกำลังที่จะจายไดไหว

ผลัดไปก�อนมีเง�นเม่ือไหร�ค�อยจ�ายหน้ี 

 เมื่อเปนหนี้แตเงินที่มีไมเพียงพอที่จะจายชำระหนี้ เปนสัญญาณ
ที่แสดงวาคุณเริ่มแบกรับภาระหนี้ไมไหวแลว จากเคยจายตรงเวลา เริ่มจาย
ลาชาหรือผลัดเปลี่ยนวันจายหนี้ไปเรื่อยๆ สำหรับใครที่จายหนี้ลาชา สิ่งที่
ตองเจอแนนอนก็คือดอกเบี้ยผิดนัดชำระและอาจตองเจอกับคาใชจาย
ในการติดตามทวงถามจากสถาบันการเงินที ่คิดเพิ ่มมาในยอดรอบบิล
ถัดไปดวย เมื ่อหาเงินมาชำระหนี้ไมทันหรือหยุดจายก็ตองเสียเครดิต
ทางการเงินไป หนักเขาอาจถึงขั้นถูกฟองรองได

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

 รายไดไมพอ เมื่อเทียบกับรายจายที่มีมากเกินไป สุดทายก็ช็อต 
เริ่มเขาสูภาวะชักหนาไมถึงหลัง ทางออกในการแกปญหาที่งายที่สุด คือการ
ยืมเงินจากคนใกลตัวเพื่อมาโปะสวนที่ตองใชจายหรือชำระหนี้ ไมวาจะเปน
จากคนในครอบครัว เพื่อน เปนตน ซึ่งหากยืมเปนครั้งคราวอาจไมเปนไร 
แตถายืมบอยขึ้นเรื่อย ๆ แสดงวาคุณเริ่มประสบปญหาทางการเงิน หนักสุด 
อาจถึงขั้นเขาตาจนตองไปกูหนี้นอกระบบ ทำใหเสียดอกเบี้ยรายเดือนแบบ
ที่เรียกวา “ดอกเบี้ยมหาโหด”

 เงินสำรองฉุกเฉินควรตองมี หลายคนมักคิดวาลำพังใชแตละเดือน
ยังไมพอแลวจะเอาเงินที่ไหนไปออม บอกเลยวาหยุดคิดแบบนี้โดยเด็ดขาด 
แมจะเปนเงินเล็กๆ นอยๆ หากเก็บออมหยอดกระปุกเอาไวอยางนอย 
เม่ือฉุกเฉินหรือยามจำเปนตองใชเงิน อยางนอยก็ยังมีเงินกอนนี้เปนปราการ
ดานแรกที่จะทำใหปญหาผอนจากหนักเปนเบาลงได

 ใครรูตัววามีพฤติกรรมเสี่ยงที่เปนสัญญาณอันตรายทางการเงิน
หรือเจอเหตุการณแบบนี้เปนประจำ หากปลอยปะละเลยทิ้งไวนาน อาจทำ
ใหเกิดปญหาหนี้สินระยะยาวตามมาได ถึงแมเปนเพียงจุดเริ่มตนของปญหา
เล็กๆ ก็ควรตองรีบหาทางปรับเปลี่ยนและแกไขกอนที่จะสายไป

 สำหรับสมาชิก กบข. สามารถใชเคล็ดลับตางๆ นี้ ชวยในการ
บริหารจัดการเงินของคุณได และนอกจากน้ียังมีอีกหน่ึงตัวชวยในการตรวจ
เช็กสุขภาพทางการเงิน ท่ีทำใหคุณรูวา คุณมีสัญญาณอันตรายท่ีบงบอกวา 
คุณกำลังใชเงินเกินรายไดหรือไม ดวยการสำรวจตัวเอง ไมวาจะเปนการดูวา 
คุณมีเงินสำรองเผื่อฉุกเฉินที่สามารถถอนมาใชเมื่อเกิดเหตุการณที่จำเปน
ตองใชเงินเรงดวนหรือไม ภาระหนี้สินที่มีในปจจุบันมากเกินไปหรือเปลา 
รวมถึงสินทรัพยท่ีมีอยูเม่ือเทียบกับหน้ีสินแลวมีส่ิงใดมากกวากัน ดวยการใช
โปรแกรมตรวจสุขภาพทางการเงิน รวมถึงโปรแกรมวางแผนสินเชื่อและ
จัดการหน้ี บริการเพ่ือสมาชิก กบข. ท่ีจะเปนตัวชวยสำคัญในการวางแผน
การเงินและเปนขอมูลเบื้องตนไวสำหรับพิจารณาเปนทางเลือกในการ
ตัดสินใจได หากสมาชิกตองการใชโปรแกรมตรวจสุขภาพทางการเงินและ
โปรแกรมวางแผนสินเชื่อและจัดการหนี้ สามารถใชบริการได 3 ชองทาง 
คือ My GPF Application หรือ LINE กบข. หรือ My GPF Website 
เพียงเขาไปที่เมนู “ตรวจสุขภาพทางการเงิน” หรือ วางแผนสินเชื่อและ
จัดการหนี้ หรือ เมนูวางแผนอื่นๆ ที่ตองการไดเลย … 
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ว�ธีแก�

 แมบัตรเครดิตจะกดเงินสดออกมาได แตควรหยุดหรือหลีกเลี่ยง
ไปเลย เพราะการกดเงินสดจากบัตรเครดิตจะทำใหเสียคาธรรมเนียมและ
มีดอกเบ้ียท่ีสูงมาก หากหน้ีเกายังจายไมหมดและยังเปนภาระอยูอยากอหนี้
กอนใหมเพิ่มเติม ถามีหนี้แลวรูสึกวาเริ่มจายไมไหวใหรีบติดตอสถาบัน
การเงินที่เปนเจาของหนี้เพื่อหาทางออกรวมกัน หรือหารายไดเสริมเพื่อ
ทยอยโปะหนี้

ว�ธีแก�

 รวบรวมหนี้ที่มีแลวดูวาหนี้ไหนควรจัดการไดกอน วางแผนการ
จัดการหนี้หรือทยอยจายหนี้ใหหมดกอนจะเสียเครดิตทางการเงิน แตเมื่อ
เร่ิมแบกรับภาระหน้ีไมไหวจริงๆ ใหรีบติดตอสถาบันการเงินท่ีเปนเจาของหน้ี
เพื่อหาทางประนีประนอมวาจะจายอยางไร ไมควรชะลาใจหรือปลอยปะ
ละเลยเด็ดขาดเพราะการชำระลาชาหรือหยุดจายหนี้ สถาบันการเงินหรือ
เจาหนี้อาจสงฟองศาลและอาจเกิดผลกระทบอื่น 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� 

 เปนการลงทุนสวนเสริม มีเปาหมายการลงทุนเพ่ือแสวงหาผลตอบแทน
ที่เอาชนะตลาด ระยะสั้น - ระยะกลาง เนนการลงทุนแบบหาผลตอบแทน
สวนเพิ่ม (Alpha) หรือจับจังหวะตามธีมการลงทุนท่ีอิงกับภาวะตลาดแตละ
ชวงเวลา เชน ในชวงสถานการณโรคระบาด อาจเนนหุนกลุม Healthcare, 
Finance, Teach หรือในชวงภาวะเงินเฟอเพ่ิมข้ึน น้ำมันมีราคาแพง อาจเนน
การลงทุนในหุนกลุมพลังงาน พลังงานทดแทน เปนตน การลงทุนในสวน
เสริมเปรียบเสมือนเชื้อเพลิงหรือตัวเรงเพื่อสรางโอกาสทำกำไรในชวงสั้นๆ 

 การจัดพอรตการลงทุนโดยใชกลยุทธ Core and Satellite 
Strategy ควรตองมีการปรับสมดุลพอรต หรือปรับพอรตการลงทุนอยูเสมอ
ทั้งในสวนหลัก (Core) และสวนเสริม (Satellite) เพื่อใหมั่นใจวากลุม
อุตสาหกรรมหรือธีมการลงทุนที่ลงทุนอยูนั้นยังใหผลตอบแทนที่ดีและมี
สัดสวนสินทรัพยตามระดับความเสี่ยงที่รับได หากชวงไหนพบวาการลงทุน
ในสวนเสริม (Satellite) ใหผลตอบแทนท่ีลดลงหรือไมเปนไปตามท่ีคาด ก็อาจ
ยายเงินลงทุนจากสวนหลักมาลงทุนในสวนเสริมเพิ่มขึ้นได ในทางกลับกัน
หากสวนเสริม (Satellite) ใหผลตอบแทนโตเติบท่ีมากเกินสัดสวนท่ีกำหนดไว 
อาจปรับลดสัดสวนหรือขายทำกำไร แลวนำเงินกลับมาลงทุนในสวนหลัก 
(Core) เพิ่ม เพื่อสรางโอกาสไดรับผลตอบแทนเพิ่มขึ้นในระยะยาวได

 อยางไรก็ตาม หากเห็นวาการลงทุนในลักษณะนี้ยุงยากเกินไป 
เนื่องจากตองเลือกลงทุนดวยตัวเอง อีกทั้งไมมีเวลาติดตามสถานการณ
การลงทุน อาจพิจารณาเลือกลงทุนในกองทุนรวมท่ีมีนโยบายปรับสัดสวนหรือ 
ปรับสมดุลพอรตใหอัตโนมัติ สำหรับเงินลงทุนใน กบข. เองก็มีการบริการ
จัดพอรตการลงทุนที่ใชกลยุทธ Core and Satellite Strategy เชนกัน 

 การบริหารจัดการในสวนของการลงทุนหลัก (Core) เปนการ
บริหารจัดการลงทุนเพ่ือใหพอรตโดยรวมมีความผันผวนนอย และสวนท่ีเปน
การลงทุนเสริม (Satellite) จะเปนการลงทุนตามสไตลตางๆ เพื่อกระจาย
ความเส่ียงตามนโยบายหรือเง่ือนไขตาง ๆ ตามท่ี พ.ร.บ. กบข. กำหนดไว เชน 
สามารถลงทุนในหุนที่ลักษณะเปน Super Growth ที่มีโอกาสเติบโตสูง 
เพื่อเพิ่มโอกาสสรางผลตอบแทนที่มากขึ้นในระยะยาว 

  สำหรับสมาชิกที่สนใจและตองการเลือกแผนลงทุนที่ชวยเพิ่ม
โอกาสไดรับผลตอบแทนที่มากข้ึนในระยะยาว สามารถเลือกแผนลงทุนท่ี 
กบข. มีอยูใหเลือก จากทั้งหมด 9 แผนลงทุน โดยแตละแผนลงทุนมี
นโยบายการลงทุนและระดับความเส่ียงท่ีแตกตางกัน สมาชิกควรทำความ
เขาใจนโยบายการลงทุนและทำแบบประเมินความเส่ียงกอนตัดสินใจลงทุน 
หากสมาชิกตองการเปลี่ยนแผนลงทุนสามารถทำได 3 ชองทาง คือ 
1. LINE กบข.  2. My GPF Application และ 3. My GPF Website 
(กรณีเขาผานคอมพิวเตอร แท็บเล็ต) จากน้ันไปท่ีเมนู “เลือกแผนการลงทุน”
หรือสามารถโทรสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติ่มไดที่หมายเลข 1179 ...

 ทามกลางภาวะตลาดที่มีความผันผวนจากปจจัยตางๆ ทำให
นักลงทุนทั้งหลายตองกลับมาทบทวนและมองหาวิธีการปรับเปลี่ยนกลยุทธ
ในการบริหารพอรตการลงทุน เพื่อลดความเสี่ยงและความผันผวนจากการ
ลงทุน โดยกลยุทธหน่ึงท่ีไดรับความนิยมจากนักลงทุนและสถาบันการลงทุน
ทั้งในและตางประเทศ ก็คือ การลงทุนแบบ Core and Satellite Strategy 
ซึ่งเปนกลยุทธที่มีความยืดหยุนในการจัดสรรเงินทุนหรือปรับเปลี่ยนสัดสวน
การลงทุนใหสอดคลองตามเปาหมายทั้งระยะสั้นและระยะยาว เนื่องจาก
กลยุทธนี้สามารถใชไดทั้งการบริหารการลงทุนแบบที่เปนเงินกอนเดียวหรือ
การทยอยลงทุน (Dollar Cost Averaging: DCA) ซึ่งนักลงทุนรายยอยก็
สามารถนำเอาหลักการของกลยุทธน้ีมาประยุกตใชใหเหมาะกับตัวเองไดเชนกัน

 การลงทุนแบบ Core and Satellite เปนกลยุทธท่ีใชลดความ
ผันผวนของพอรตการลงทุนในระยะยาว และสรางโอกาสไดรับผลตอบแทน
ที่ดีในระยะส้ัน โดยจะแบงการลงทุนออกเปน 2 สวน คือ สวนท่ีเปนกลยุทธ
การลงทุนหลัก (Core Strategy) ประมาณ 60% - 90% และสวนที่เปน
กลยุทธการลงทุนสวนนอยหรือสวนเสริม (Satellite Strategy) ประมาณ 
10% - 40% ทัง้สวนหลักและสวนเสริมไมไดมีการกำหนดสัดสวนการลงทุน
แบบตายตัว ทั้งนี้ขึ้นอยูกับเปาหมายทางการเงินและความเสี่ยงที่ยอมรับได
ของแตละบุคคล

 สวนที่เปนกลยุทธการลงทุนหลักมีเปาหมายเพิ่มมูลคาจากการ
ลงทุนในระยะยาว ตั้งแต 5 ปขึ้นไป เนนลงทุนแบบ Passive Fund หรือ
ดัชนี Index Fund มีการกระจายความเสี่ยงในสินทรัพยหลายประเภท เชน 
ตราสารหนี้ หุน กองทุนรวมอสังหาฯ หรือกองทุนรวมโครงสรางพื้นฐาน 
(REITs) เพื่อใหไดรับผลตอบแทนตามที่คาดหวัง 

กลยุทธ�การลงทุนเสร�ม (Satellite Strategy)

11
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News & Activity

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

 ดานนายวิทัย รัตนากร ผูอำนวยการธนาคารออมสิน กลาววา 
ธนาคารออมสินไดจัดทำโครงการสินเชื่อผอนปรนหลกัเกณฑการพิจารณา
อนุมัติ พรอมใหเงื่อนไขพิเศษในการกู เพื่อชวยเพิ่มสภาพคลอง บรรเทา
ความเดือดรอนของประชาชนมาอยางตอเนื ่อง หลากหลายโครงการ 
ครอบคลุมอาชีพตางๆ ทั้งที่เปนแรงงานในระบบ ผูประกอบอาชีพอิสระ 
ผูประกอบการรายยอย รวมถึงขาราชการ หรือบุคลากรของรัฐ ที่ปจจุบัน
กลุมอาชีพบุคลากรของรัฐสามารถยื่นขอกูในโครงการ สินเชื่อสวัสดิการ 
“สูภัยโควิด” ท่ีมอบสิทธิประโยชนพิเศษ คือ อัตราดอกเบ้ียต่ำสุด 5.995% 
(ตามเงื่อนไขธนาคาร) ไมตองมีบุคคลค้ำประกัน ผอนชำระเงินงวดเพียง 
1,200 บาทตอวงเงินกู 100,000 บาท ใหกูสูงสุดไมเกินรายละ 500,000 บาท 
ซ่ึงผูกูสามารถนำเงินกูจากสินเช่ือสวัสดิการ “สูภัยโควิด” ไปชำระหน้ีสินอ่ืน
ท่ีคิดดอกเบ้ียสูงกวา ซ่ึงจะชวยเพ่ิมสภาพคลองในการใชจายอุปโภคบริโภค
ทีจ่ำเปนในชีวิตประจำวันได ดังน้ัน เพ่ือขยายผลใหขาราชการไดเขาถึงสิทธิ
ประโยชนของโครงการดังกลาว ธนาคารจึงรวมกับกองทุนบำเหน็จบำนาญ
ขาราชการ (กบข.) จัดโปรโมชันสำหรับสมาชิก กบข. มอบสิทธิพิเศษ 2 ตอ
เปนของท่ีระลึกและบัตรของขวัญ ท้ังน้ี เฉพาะสำหรับสมาชิก กบข. ท่ีหนวยงาน
ตนสังกัดไดทำบันทึกขอตกลงการใหสินเชื่อรวมกับธนาคารออมสินไวแลว

 ทั้งนี้ สมาชิก กบข. ที่สนใจสามารถแจงความประสงคผานแอป 
กบข. My GPF Application และท่ีเว็บไซตธนาคารออมสิน www.gsb.or.th
ไดตั้งแตบัดนี้เปนตนไป โดยจะมีเจาหนาที่ธนาคารออมสินติดตอกลับ
สมาชิกตามลำดับคิวท่ีแจงความประสงค หมดเขตระยะเวลาสิทธิพิเศษ 2 ตอ 
ในวันที่ 31 สิงหาคม 2565 โดยยื่นเอกสารขอกูและจัดทำนิติกรรมสัญญา
ไดที่ธนาคารออมสินทุกสาขา สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม ไดที่ GSB 
Contact Center โทร. 1115 และ facebook : GSB Society หรือติดตอ 
กบข. ที่ GPF Contact Center โทร. 1179 facebook กบข. หรือ LINE 
กบข. พิมพคนหาไอดี @gpfcommunity

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

 ดร.ศรีกัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุน
บำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) นำคณะผูบริหารและพนักงานเขารวม
บันทึกเทปถวายชัยมงคล พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธิบดีศรีสินทร
มหาวชิราลงกรณ พระวชิรเกลาเจาอยูหัว เน่ืองในโอกาสเฉลิมพระชนมพรรษา 
ในวันที่ 28 กรกฎาคม 2565 เพื่อแสดงความจงรักภักดีและนอมสำนึก
ในพระมหากรุณาธิคุณ ณ สถานีวิทยุโทรทัศนแหงประเทศไทย (NBT) 
เมื่อวันที่ 1 กรกฎาคม 2565

กบข. รวมกับ ธนาคารออมสิน จัดโปรโมชันเพื่อสมาชิก กบข. สินเชื่ออัตรา
ดอกเบ้ียต่ำสุด 5.995% วงเงินกูสูงสุด 5 แสนบาท ผอนนาน 10 ป โดยไมตองใช
บุคคลค้ำ พรอมสิทธิพิเศษสำหรับสมาชิก กบข. รับของที่ระลึกเมื่อติดตอยื่นกู 
หวังชวยลดความเดือนรอนดานสภาพคลองของสมาชิก

 ดร.ศรีก ัญญา ยาทิพย เลขาธิการคณะกรรมการกองทุน
บำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) เปดเผยวา ท่ีผานมา สมาชิก กบข. ได
ใหความสนใจสวัสดิการทางการเงินอยางตอเน่ือง จากสถิติการใชสวัสดิการ
ในป 2564 ที่ผานมา พบวามีอัตราการใชสวัสดิการทางการเงินสูงเปน
อันดับที่ 3 รองลงมาจากสวัสดิการดานไลฟสไตลและประกัน ดังนั้น กบข. 
จึงไดรวมมือกับธนาคารออมสิน จัดโปรโมชันสินเชื่อสวัสดิการสูภัยโควิด 
เพือ่สมาชิก กบข. ซ่ึงเปนอีกหน่ึงทางเลือกใหแกสมาชิก คาดวาจะสามารถ
ชวยบรรเทาความเดือดรอนใหกับสมาชิก กบข. ท่ีไดรับผลกระทบจากการ
แพรระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ทำใหรายไดของครอบครัวลดลง ดวย
ขอเสนออัตราดอกเบี้ยเงินกูของธนาคารออมสินที่ต่ำกวาสินเชื่อประเภท
เดียวกันของสถาบันการเงินอ่ืน และงวดผอนชำระต่ำเปนพิเศษ ซ่ึงจะชวยลด
ภาระคาใชจายตอเดือนกรณีที่สมาชิกนำเงินกูไปชำระหน้ีประเภทอ่ืนท่ีมีอยู
กอนหนานี้ หรือผูที่ประสงคจะกูใหมสำหรับแบงเบาภาระคาใชจายจำเปน
ในชีวิตประจำวัน ก็ไดรับสิทธิประโยชนตามเงื่อนไขพิเศษนี้ี ้เชนเดียวกัน

โดยสมาชิก กบข. ท่ีย่ืนขอสินเช่ือภายในกำหนดระยะเวลาโปรโมชัน จะได
รับของท่ีระลึกทุกทานเม่ือติดตอย่ืนกู และสิทธิพิเศษตอท่ี 2 รับ Tesco Gift 
Card สูงสุด 500 บาท/คน เมื่อสินเชื่อไดรับอนุมัติ



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 จึงอยากมาแชรเคล็ดลับดี ๆ เพื่อจุดไฟในตัวคุณใหลุกโชนอีกครั้ง กับ 10 สิ่งที่ควรทำ เพื่อเริ่มครึ่งปหลังของ
การทำงานใหสำเร็จไดตามเปาหมายที่ตั้งใจไว

เคยมีประโยคที่วา “หากเราไมมีความฝน ก็จะมีคนมาจางเราไปทำใหฝนของเขา
เปนจริง” แตในขณะเดียวกัน ก็มีประโยคที่วา “หากเราหางานที่รักเจอ ก็จะมี
คนจางใหเรามีความสุข” เชนกัน ซึ่งหลายคนก็คงตองเลือกขอที่สอง ดังนั้น 
เราตองรูจักต้ังเปาหมายในชีวิตของเราเองวาตองการอะไรในชีวิต แลวคุณสมบัติ
ใดบางจะทำใหเปาหมายของเรากลายเปนจริง หากเรารูแลวเราก็จะมีแรงจูงใจ
ในการทำหนาที่ตรงหนาใหดี ดวยความตั้งใจและความเอาใจใสอยูเสมอ เพราะ
อนาคตจะดีไดเราก็ตองทำปจจุบันใหดีกอน

เพื่อเปนการเร่ิมตนวันอยางมีประสิทธิภาพจากน้ันจัดลำดับส่ิงท่ีตองทำ กอน-หลัง 
ตองระมัดระวังเวลาที่ใชไปกับการทำงานแตละชิ้นดวยเชนกัน กำหนดเวลาให
แตละชิ้นงาน และถาหากคุณไมสามารถทำงานใหเสร็จตามเวลาที่กำหนดได 
ใหเปลี่ยนไปทำงานอีกอยางและกลับมาทำงานเดิมในอีกหนึ่งชั่วโมงถัดมาหรือ
วันถัดไป อยางไก็ตาม ตองนึกถึงความรับผิดชอบ หรือกำหนดวันสงงานไวเสมอ 
เพื่อใหการบริหารเวลามีความเปนระเบียบเรียบรอยและเปนตามความคาดหมาย

การตั�งเป�าหมายภาพรวมของช�ว�ต

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

1

2

การที่เราจะทำงานใหบรรลุเปาหมายไดน้ัน ยอมตองอาศัยแรงบันดาลใจและ
ทัศนคติที่ดี สิ่งนี้หาไดจากการที่เราอานหนังสือ ฟงคลิปดีๆ คลิปสรางแรง
บันดาลใจ เพจที่ใหความรู และพูดคุยกับคนที่เราคุยดวยแลวรู สึกดีและ
มีความรูเพิ่มมากขึ้น

หาแรงบันดาลใจในการทำงาน3



การทำงานอยูแตกับสถานที่เดิม ๆ ทุกวัน อาจทำใหหมดกำลังใจในการทำงานก็เปนได ดังนั้น การไดนั่งทำงาน
ในบรรยากาศใหมๆ อาจชวยใหมีไฟในการทำงานมากขึ้น โดยอาจจะเริ่มจากการจัดโตะทำงานใหม การที่เรา
จะมีแรงจูงใจในการทำงานนั้น สวนหน่ึงมาจากบรรยากาศในการทำงาน โตะทำงานก็เปรียบเสมือนบานของเรา
เอง หากดูสะอาดตาก็นาอยูและนาทำงาน สรางสรรคผลงานดีๆ ดังนั้นควรเก็บทำความสะอาดอยูเสมอ ของใช
อะไรที่ไมใชแลวก็ทิ้งไปไดเลย หรือเปลี่ยนไปทำงานในสถานที่อื่นๆ ดูบาง หรือลองไปทำงานในมุมที่เงียบๆ 
เพื่อหาความสงบใหกับตัวเอง จะไดมีโอกาสคิดทบทวนเรื่องตางๆ อีกดวย

การออกกำลังกายสามารถชวยบรรเทาความเครียดไดดี และนอกจากจะบริหารรางกาย ยังชวยบริหารจิตใจไดอีก
ดวย เมื่อเราออกกำลังกายรางกายของเราจะหล่ังสารเอ็นดอรฟน หรือสารแหงความสุขจะหล่ังออกมา ซ่ึงจะชวย
ใหรางกายรูสึกสดชื่น ตื่นตัว และชวยใหจิตใจรูสึกสงบมากขึ้น แถมยังชวยใหนอนหลับไดดีขึ้นอีกดวย

การทานอาหารเชาจะเพิ่มความกระชุมกระชวย ปลุกความสดชื่นในตอนเชา เติมความปลอดโปรงใหสมอง
วิ่งแลน แถมที่สำคัญยังทำใหอารมณดีและรูสึกกระปรี้กระเปราตลอดวัน เพราะการไดทานอาหารเชากอนไป
ลุยงานนั้น ถือเปนการเติมพลังชั้นดีที่ชวยใหรับมือกับการทำงานในแตละวันไดอยางเต็มที่  

การที่ไดระบายความรูสึกใหกับใครสักคนฟง ก็ถือเปนอีกทางออกที่สามารถชวยบรรเทาความเหนื่อยของเราได 
และสามารถเรียกคืนไฟในตัวใหกลับมาไดอีกดวย 

เมื่อมีเวลาวางควรหาเวลาออกไปทำในสิ่งที่ชอบหรือออกไปทองเที่ยว ทั้งการทำกิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ชอบ 
เชน ดูหนัง ชอปปง แฮงคเอาทกบัเพ่ือน ไปตางจังหวัด และอีกมากมาย จะชวยใหรูสึกผอนคลายมากข้ึน เพราะ
ถือเปนการพักผอนอยางนึงและจะทำใหกลับมามีแรงตอสูในการใชชีวิต

หลายคนมักคิดวา "การหยุดพัก" เปนสิ่งที่ทำใหเสียเวลาการทำงานมาก แตเมื่อพูดถึงการเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการทำงาน การหยุดพักถือไดวาเปนวิธีการที่ดีอยางหนึ่ง โดยนักวิจัยไดพิสูจนใหเห็นชัดแลววาการหยุดพัก
เปนระยะสั้นๆ สามารถชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานไดดี รวมถึงไดทบทวนปรับปรุงงานใหเปนไปตามที่
ตัวเองตองการ ดังนั้น การที่เราหมดไฟอาจมีตนเหตุมาจากความเหนื่อยลาสะสม ฉะนั้นลองพักดูบาง 

ขอนี้สำคัญที่สุด การที่รางกายของเราพักผอนไมเพียงพอนั้นจะสงผลใหสมองไมปลอดโปรง คิดไดชา ไรพลังใจ
และหงุดหงิดงาย ยิ่งนานก็จะยิ่งสะสมจนทำใหหมดไฟในการทำงาน หรือการใชชีวิต ดังนั้นเราควรหาเวลาให
สมองไดพักบาง หยุดคิดเรื่องงาน เวลานอนก็คือนอน และนอนหลับใหเต็มอิ่ม จะไดชารจพลังและมีแรงสูกับ
ปญหาในวันตอไป หากใครปรับเวลานอนไมไดแนะนำใหลองหาอะไรอุนๆ มาดื่มกอนนอน หรือหาเวลาออก
กำลังกายใหรางกายไดใชแรง รับรองวาหัวถึงหมอนหลับสบายแนนอน

หากใครที่กำลังทอแท หรือเร่ิมรูสึกหมดพลัง อยากใหไดลองทำตามเคล็ดลับท่ีนำมาฝากกันดู หวังวาขอมูล
เหลานี้จะชวยเพิ่มพลังใจใหกับใครหลายคนได และคอลัมน WOW ขอเปนกำลังใจใหกับทุกคนดวยนะ ...

เปลี่ยนบรรยากาศการทำงาน  
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การที่เราจะทำงานใหบรรลุเปาหมายไดน้ัน ยอมตองอาศัยแรงบันดาลใจและทัศนคติท่ีดี ส่ิงน้ีหาไดจากการท่ีเรา
อานหนังสือ ฟงคลิปดีๆ คลิปสรางแรงบันดาลใจ เพจที่ใหความรูและพูดคุยกับคนที่เราคุยดวยแลวรูสึกดีและ
มีความรูเพิ่มมากขึ้น

หาแรงบันดาลใจในการทำงาน

www.gpf.or.th

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)
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