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รวมคำศัพท�น�ารู�สำหรับนักลงทุน
“กองทุนรวม”

 ภารกิจหลักของ กบข. คือ การสรางผลตอบแทน
ที่มั่นคงสำหรับชีวิตวัยเกษียณของขาราชการไทยซึ่งเปน
สมาชิกควบคูไปกับการรณรงคใหสมาชิกตระหนักถึงความ
จำเปนของการออมเพื่อไวใชจายในยามสูงวัย โดยมุงเนน
ใหเขาใจถึงหลักการออมและการลงทุนตั้งแตเริ่มตนบรรจุ
เขารับราชการผานกองทุนการออมระยะยาวเพ่ือการเกษียณ 
เพื่อใหสมาชิกสามารถวางแผนเกษียณไดตอบโจทยเปาหมาย
ทางการเงินของตนเองในอนาคต 
 ในวาระดิถีขึ้นปใหมไทยนี้ วารสาร กบข. จึงขอ
ตอนรับสมาชิกบรรจุใหม ดวยการพาไปรูจัก กบข. แบบสรุป
มาใหแลว ไมวาจะเปนเร่ืองเงินออมท่ีมีใน กบข. สิทธิประโยชน
ของการเปนสมาชิก และขอควรรูสำคัญท่ีสมาชิกไมควรพลาด 
เพื่อใหคุณไดทราบเหตุผลสำคัญของการออมผานตัวชวยการ
ออมเงินที่เรียกวา “กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ” 
กับภารกิจการสรางหลักประกันทางการเงินเพื่อการเกษียณ
อายุสำหรับขาราชการสมาชิกทุกคน ซ่ึงหวังวาเราจะสามารถ
เชื่อมตอ กบข. ใหใกลคุณไดมากขึ้นกวาที่เคย 
 ขอใหสมาชิก กบข. ทุกทานมีแตความสุขสม
ปรารถนา และปลอดภัยจากภัยอันตรายทั้งปวง… สวัสดี
ปใหมไทย 2566 แลวพบกันอีกในฉบับหนา...

กฎเหล็ก ควบคุมรายจ�าย
ให�อยู�หมัด

รวมว�ธีชาร�จความสุข
หลังวันหยุดยาว



 คุณเคยเป�นคนหน่ึงท่ีอยากออมเพ��ม หร�อเลือกแผนการลงทุน กบข. แต�ยังรู�สึกไม�กล�าบ�างหร�อไม� ซ�ง่ความไม�กล�าลองหร�อกล�า
เลือกบร�หารเง�นออมของคุณน้ีอาจเพราะคุณยังไม�รู�ว�าถ�าออมเพ��มด�วยเง�นจำนวนเท�าน้ี เม่ือเกษ�ยณแล�วเง�นของคุณจะเติบโตข�น้เป�นเง�นเท�าไหร� 
และแผนการลงทุนไหนจะตอบโจทย�เป�าหมายการออมของคุณได�เหมาะสมที่สุด วันนี้ความไม�กล�าของคุณจะหมดไปด�วยโปรแกรมประมาณ
การหร�อแบบจำลองการบร�หารเง�นเสมือนจร�งที่ กบข. ได�พัฒนาข�้นบนแอป กบข. My GPF Application เป�นเมนูใหม�ที่ช�่อว�า My GPF & 
My GPF Twins เพ�่อให�สมาช�ก “ได�รู� ได�ลอง ได�เลือก” บร�หารเง�นออมของตัวเองที่มีใน กบข. อย�างเข�าใจด�วยการลองปรับ ลองเลือก จาก
ทางเลือกหลากหลายท่ี กบข. ออกแบบให� โดยเมนูดังกล�าวจะทำให�ทราบประมาณการเง�น กบข. ในวันเกษ�ยณ จากการทดลองกำหนดอัตรา
เง�นที่ใช�จ�ายต�อเดือนหลังเกษ�ยณ อัตราออมเพ��ม และแผนการลงทุน และทำให�สมาช�กสามารถเลือกว�ธีการให�ตรงกับเป�าหมายการเกษ�ยณ
ของตัวเอง สำหรับใครที่ยังไม�เคยทดลองใช� คอลัมน� GPF Experience ได�รวบรวมขั�นตอนการใช�งานแบบง�ายๆ มาฝากกันในฉบับนี้
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 สำหรับสมาชิกที่มีแอป กบข. My GPF Application อยูในมือถือแลว สามารถเริ่มตนใชงานไดงายๆ 
เพียงแคกดเขาไปที่เมนู My GPF & My GPF Twins หรือกดไอคอนรูป 'ธง' ในหนาหลักของแอป กบข. ก็เขาสู
ขั้นตอนการทดลองประมาณการเงิน กบข. ไดทันที ซ่ึงเมนูน้ีจะเปนตัวชวยใหสมาชิกวางแผนการเงินเพ่ือวันเกษียณ
ใหบรรลุเปาหมายที่ตั้งไวได ดวยขอมูลการออมเพ่ิมและแผนการลงทุนในปจจุบัน โดยเปรียบเทียบกับอีก 2 คูแฝด
ของคุณ นั่นคือคูแฝดที่ 1 (Twin 1) ที่คุณสามารถปรับไดเองตามใจชอบ กับคูแฝดที่ 2 (Twin 2) ที่ กบข. จะ
ออกแบบทางเลือกที่เหมาะสมใหตามเปาหมายที่คุณตั้งไว โดยในแตละขั้นตอนมีวิธีการดังนี้

 สมาชิกจะตองกำหนดวา วันที่คุณเกษียณ อยากจะมีเงินใชจายเดือนละเทาไหร? เมื่อกำหนดเงิน
ที่ตองการใชจายตอเดือนไดแลว ระบบจะคำนวณเงินเปาหมาย พรอมอัตราเงินเฟอเพื่อใหเห็นวา เงินรายเดือน
ที่คุณควรจะมีหลังเกษียณจะเปนเทาไหร? ซ่ึงคุณสามารถกด “เปล่ียนเปาหมาย” เพ่ือเปล่ียนตัวเลขเงินเปาหมาย
วันเกษียณได

ประสบการณ�ใหม�บน

My GPF Application

ตั�งเป�าหมายวันเกษ�ยณขั�นตอนที่ 1 
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 สมาชิกจะทราบประมาณการเงิน กบข. ในวันเกษียณในหนาสรุปผล “My GPF” จากขอมูลจริงใน
ปจจุบัน ซึ่งไดแกอัตราการออมและแผนการลงทุนปจจุบันของสมาชิกเอง โดยระบบจะทำการเปรียบเทียบใหเห็น
เปาหมายเงินใชจายท่ีตองการกับประมาณการเงิน กบข. ท่ีจะไดรับ เพ่ือเปนขอมูลสำหรับนำไปวางแผนเงิน กบข. 
ใหไดตามเปาหมายตอไป

 ในขั้นตอนการสราง My Twin 1 สมาชิกจะไดทดลองปรับอัตราการออมเพ่ิม และ เลือกแผนการลงทุน 
ขอย้ำวาขั้นตอนนี้ถือวาเปนการทดลอง ไมไดปรับเปล่ียนจริง โดยระบบจะคำนวณประมาณการเงิน กบข. ตามท่ี
สมาชิกลองเลือกดวยตัวเอง

 เมื่อทราบประมาณการของ My Twin 1 จะเขาสูขั้นตอนการสราง My Twin 2 โดยกดเขาไปที่ My 
Twin 2 เพื่อดูประมาณการเงินที่ กบข. ออกแบบทางเลือกใหตามเปาหมายที่สมาชิกตั้งไว และตามระดับความ
เสี่ยงจากการลงทุนของสมาชิก

 หลังจากที่สมาชิกไดทดลองสราง My GPF & My GPF Twins แลว ระบบจะเปรียบเทียบ
ประมาณการเงิน กบข. ระหวางประมาณการในปจจุบัน “My GPF” กับ “My Twin 1” ที่ลองปรับ
ตามใจ และ “My Twin 2” ท่ี กบข. ออกแบบทางเลือกให ทำใหสมาชิกมองเห็นภาพประมาณการเงิน 
กบข. ที่จะไดรับในวันเกษียณไดชัดเจนยิ่งขึ้น และขอมูลที่สรางไวนี้ สมาชิกยังสามารถติดตามและ
ประเมินดูวาควรจะเลือกลงทุนแบบเดิม หรือจะเลือกอัตราออมเพ่ิม หรือเปล่ียนแผนการลงทุนเปนอยางไร
เพื่อใหบรรลุเปาหมายในวันเกษียณท่ีต้ังไวได นอกจากน้ียังมีขอมูลเปรียบเทียบกับเพ่ือนสมาชิกท่ีบรรจุ
เขารับราชการในปเดียวกัน และจะเกษียณในปเดียวกัน รวมถึงอัตราเงินเดือนที่ใกลเคียงกัน เพื่อดูวา
เพื่อนท่ีสามารถวางแผนการบริหารเงินไดตามเปาหมายมีขอมูลการบริหารเงิน กบข. อยางไร ซ่ึงจะชวย
ใหคุณมีขอมูลเพิ่มเติมสำหรับประกอบการตัดสินใจ

 เรียกไดวา My GPF & My GPF Twins เปนตัวชวยใหสมาชิกบริหารเงิน กบข. ไดอยางเขาใจ จากการลองปรับ ลองเลือก จากทางเลือกหลากหลาย
ที่ กบข. ออกแบบให ภายใตคอนเซ็ปต “ไดรู” ประมาณการเงิน กบข. ในวันเกษียณ “ไดลอง” ปรับอัตราออมเพิ่มและแผนการลงทุนตามใจ และ “ไดเลือก” 
ทางเลือกวันเกษียณสำหรับสมาชิกตามเปาหมายที่ตั้งไว อยาลืมเขาไปทดลองกันนา ...

"My GPF" ประมาณการป�จจุบันขั�นตอนที่ 2

“My Twin 1” ลองเลือก ลองคำนวณ เพ�่อสร�างคู�แฝดของคุณ
ด�วยข�อมูลที่ปรับได�ตามใจ

ขั�นตอนที่ 3

“My Twin 2” ลองดู รู�ทางเลือก ที่ออกแบบจาก กบข.ขั�นตอนที่ 4

เปร�ยบเทียบ ประมาณการเง�น กบข.ขั�นตอนที่ 5

ดาวน�โหลด/อัปเดต
My GPF Application
เวอร�ชันล�าสุด สแกนเลย!

สมมติฐานการคำนวณ
ประมาณการเง�น กบข.
สแกนเพ�่ออ�าน!



05

ช�้เป�า! ของรางวัลน�าแลกกับช�้เป�า! ของรางวัลน�าแลกกับ

 สมาช�ก กบข. ท�านใดท่ีรู�จักบร�การ GPF Point คงจะทราบกันดีว�าคะแนนท่ีสะสมไว�สามารถนำมาแลกรับของพร�เมียมสุดพ�เศษ
หร�อส�วนลดสุดคุ�มหลากหลายท่ีมีให�เลือกเพ�ยบ! และว�ธีสะสมคะแนนก็ง�ายสุดๆ เพ�ยงร�วมตอบแบบสอบถาม หร�อเร�ยนหลักสูตรออนไลน� 
เร�ยกได�ว�า ยิ�งสะสม ยิ�งได� ยิ�งใกล�ช�ด! อย�างแท�จร�ง

 โดยในเดือนเมษายนน้ี บร�การ GPF Point ก็ได�เพ��มของพร�เมียมสุด Cute และส�วนลดใหม�ล�าสุดให�สมาช�กได�แลกคะแนนกันรับ
หน�าร�อน ซ�ง่ DEAL4YOU ก็ไม�พลาดท่ีจะช�เ้ป�าของรางวัลน�ารักใหม�แกะกล�องน้ีให�สมาช�กทุกท�านอย�างแน�นอน ไม�ว�าจะเป�น กระเป�าผ�าพับได� 
กบข. กระเป�าจัดระเบียบ กบข. และ โค�ดส�วนลด Big C มูลค�า 100 บาท

หมายเหตุ:
• สำหรับของพร�เมียม กบข. จะจัดส�งของให�สมาช�กภายใน 15 วันทำการ โดยสมาช�กสามารถตรวจสอบสถานะการจัดส�งของรางวัลได�ท่ีเมนูย�อย รางวัลของฉัน เลือกหัวข�อ ของ Premium
• สำหรับส�วนลด สมาช�กสามารถกดแลกรางวัล โดยเลือกได�ว�าจะ “ใช�ตอนน้ี” (โค�ดจะมีระยะเวลา 24 ชั�วโมงหลังจากกดยืนยัน) หร�อเก็บไว� “ใช�ภายหลัง” โดยมีระยะเวลาการใช�ตามท่ี กบข. กำหนดก็ได�

มูลค�า

E-COUPON

โค�ดส�วนลด Big C
มูลค�า 100 บาท

NEW

333
คะแนน

กระเป�าจัดระเบียบ กบข. 

NEW

333
คะแนน

NEW

160
คะแนน

กระเป�าผ�าพับได� กบข. 

 สามารถแลกคะแนนได�ที่ เมนูสิทธิพ�เศษและ GPF Point บน LINE กบข. @gpfcommunity 
และ My GPF Application โดยเลือกเมนูย�อย แลกรางวัล
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 ตามพระราชบัญญัติกองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ พ.ศ. 
2539 วันที่เร�่มเป�นสมาช�ก กบข. คือวันที่บรรจุรับราชการ สำหรับใคร
ที่เพ��งบรรจุเข�ารับราชการมาหมาดๆ และมีสถานะเป�นสมาช�กอาจยัง
สงสัยว�านอกจากการนำส�งเง�นมายัง กบข. ในทุกๆ เดือนแล�ว สิทธิ
ประโยชน�จากการเป�นสมาช�กนั�นมีอะไรบ�าง วารสาร กบข. ฉบับนี้ จ�งขอ
ต�อนรับสมาช�กบรรจุใหม�ด�วยการพาไปรู�จัก กบข. ให�มากข�้น พร�อม
ข�อควรรู�สำคัญที่สมาช�กไม�ควรพลาด

ที่สมาช�กบรรจุใหม� ควรรู�! 
รวมข�อมูลสำคัญ
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 หลายคนอาจมีคำถามในใจวา กบข. คืออะไร? และ กบข. นั้น
สำคัญไฉน? และอาจยังมีสมาชิกอีกจำนวนไมนอยท่ีรูสึกวาการถูกหักเงินเดือน
เพื่อนำสงมายัง กบข. เปนประจำทุกเดือนนั้นคือรายจายที่เพิ่มมากขึ้น 
ทั้งที่จริงแลว กบข. คือ “ตัวชวยสำคัญ” ในการสะสมเงินออมและสราง
ผลตอบแทนใหงอกเงย เพ่ือใหขาราชการสมาชิกทุกคนสามารถมีเงินใชอยาง
เพียงพอในยามเกษียณ เอาเปนวา…ลองมาเริ่มตนทำความรูจักกับ กบข. 
กันสักนิด เพื่อไมใหสมาชิกบรรจุใหมเสียโอกาส หรือพลาดขอมูลสำคัญ
ที่เกี่ยวกับคุณไป 

 กบข. ถือเปนสวัสดิการรูปแบบหนึ่งที่รัฐใหแกขาราชการ ซึ่งการ
เปนสมาชิก กบข. นั้น นอกจากจะทําใหมีเงินกอนไวสําหรับใชจายยาม
เกษียณอายุแลว สมาชิกยังไดประโยชนอื่นๆ ดังนี้

มีวินัยในการออมเพื่อเกษียณอยางตอเนื่อง
สมาชิกไดรับเงินสองทาง ทั้งเงินบำเหน็จหรือเงินบำนาญตามสิทธิ์
ที่ไดรับจากรัฐ และเงินกอนจาก กบข. เมื่อเกษียณอายุ หรือออก
จากราชการ
มีมืออาชีพบริหารเงินออมให
ไดรับสิทธิประโยชนทางภาษี
ไดรับสิทธิประโยชนและสวัสดิการท่ี กบข. จัดใหต้ังแตเร่ิมเปนสมาชิก
จนถึงเกษียณ

 เพื่อใหสมาชิกสามารถเขาถึงขอมูลและบริการตางๆ จาก กบข. 
ไดงายๆ ขอแนะนำบริการออนไลน 2 ชองทาง ท่ีเสมือนยอสวนโลกท้ังใบของ 
กบข. มาไวในใกลคุณ เพียงแคมีแอป กบข. ที่ชื่อวา My GPF Application 
หรือ ไลน กบข. @gpfcommunity ในมือถือก็เหมือนมีบัดดี้คูกายที่พรอม
เปนผูชวยคนสำคัญเดินทางไปกับคุณทุกที่นับตั้งแตวันแรกที่เปนสมาชิก 
จนถึงวันที่เกษียณอายุราชการ  

 คุณเคยกังวลใจไหมวา…เม่ือตองเกษียณอายุ จะมีชีวิตท่ีสุขสบาย
ไดมากนอยแคไหน เงินทองที่เก็บสะสมไวจะมีเพียงพอใชตลอดชวงชีวิตใน
วัยเกษียณหรือเปลา และคงจะดีกวาไมนอยหากเราจะมีเงินสักกอนหนึ่งไว
ใชจายในตอนเกษียณไดอยางสุขสบาย ซึ่งรูหรือไมวา สมาชิก กบข. สราง
เงินกอนนี้ไวใหตัวเองใชในยามเกษียณไดผานตัวชวยสำคัญในการออมที่
เรียกวา “กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ” หรือ กบข. ซึ่งมีลักษณะ
ใกลเคียงกับกองทุนสำรองเลี้ยงชีพที่เปนแหลงเงินออมของพนักงานบริษัท
เอกชน ที่ลูกจางสงเงินออมไปพรอมกับที่มีนายจางชวยสมทบเงินออมให 
โดยมีหนวยงานหรือผูจัดการกองทุนนำเงินออมไปลงทุนหาผลประโยชน
สะสมไปเร่ือยๆ จนกวาลูกจางจะออกจากงานหรือเม่ือเกษียณจากการทำงาน
นั่นเอง ซึ่งขอเสริมวาเงินออม กบข. กอนนี้ไมเกี่ยวของกับเงินบำเหน็จหรือ
บำนาญที่สมาชิกจะไดรับตามสิทธิ์จากรัฐ เพราะขาราชการที่เปนสมาชิก 
กบข. เมื่อเกษียณอายุราชการแลว ยังมีสิทธิ์ไดรับเงินบำเหน็จหรือบำนาญ
ตามที่กฎหมายกำหนด เทากับวาสมาชิก กบข. จะไดรับเงินเกษียณจาก
ทั้งสองทาง 

 กลาวไดวา กบข. คือกองทุนที่รัฐจัดตั้งขึ้นเพื่อเปนหลักประกัน
การจายบําเหน็จบํานาญและใหประโยชนตอบแทนการรับราชการแก
ขาราชการสมาชิกใหมีเงินออมไวใชจายยามเกษียณ ออกจากราชการ 
ทุพพลภาพ หรือเปนหลักประกันใหแกครอบครัวกรณีเสียชีวิต โดยเงิน
กองทุนจะมาจากเงินที่สมาชิกจายเขากองทุนเพื่อตนเองสวนหนึ่ง เรียกวา 
“เงินสะสม” ซ่ึงปจจุบันกฎหมายกําหนดใหสะสมในอัตรา 3% ของเงินเดือน 
และเงินที่รัฐเติมใหสมาชิกทุกเดือน เรียกวา “เงินสมทบ” ซึ่งกฎหมาย
กําหนดใหสมทบในอัตรา 3% ของเงินเดือน มีเงินชดเชยอีก 2% ท่ีรัฐจายให
สมาชิกที่รับบํานาญ และเงินประเดิมสําหรับผูที่เปนขาราชการอยูกอนวันที่ 
27 มีนาคม พ.ศ. 2540 และความที่ กบข. เปนแหลงเงินออมที่มีไวสําหรับ
ใชตอนเกษียณ สมาชิกจึงจะไดรับเงินคืนเมื่อเกษียณอายุ หรือ ออกจาก
ราชการเทาน้ัน ซ่ึงเม่ือออกจากราชการจะถือวาส้ินสุดการเปนสมาชิก กบข. 
ดวย โดยภารกิจหลักของ กบข. แบงออกเปน 2 ดานที่สำคัญ คือ  

ด�านลงทุน  
 นำเงินที่รับจากสมาชิกและสวนราชการไปลงทุนเพื่อใหเกิด
ประโยชนสูงสุดภายใตความเส่ียงท่ียอมรับได ตามวัตถุประสงคของกฎหมาย
และนโยบายที่คณะกรรมการ กบข. กำหนด

ด�านสมาช�ก  
 ดำเนินการเกี่ยวกับการบริหารฐานขอมูลสมาชิก การจัดสรร
ผลประโยชนจากการลงทุน การประชาสัมพันธเพื่อเสริมสรางความรูความ
เขาใจที่ถูกตอง การจัดสวัสดิการและสิทธิประโยชนตางๆ ใหแกสมาชิก 
รวมถึงการจายเงินและผลประโยชนคืนใหแกสมาชิกเมื่อพนสมาชิกภาพ

รู�จัก กบข.

ข�าราชการได�อะไรจากการเป�นสมาช�ก กบข. ?

บัดดี้คู�กายสมาช�ก เช�่อมต�อ กบข. ให�ใกล�คุณ

ดาวน�โหลดและลงทะเบียน
My GPF Application

เง�นสะสมเง�นสะสม เง�นออมเพ��ม
(ถ�ามี)

เง�นออมเพ��ม
(ถ�ามี)

เง�นสมทบเง�นสมทบ เง�นชดเชยเง�นชดเชย เง�นประเดิม
(ถ�ามี)

เง�นประเดิม
(ถ�ามี)

เง�นที่สมาช�กส�งสะสมตามกฎหมาย

3% ของเง�นเดือน

เง�นที่รัฐส�งเข�าบัญช�ให�สมาช�ก

3% ของเง�นเดือน
เง�นที่รัฐส�งเข�าบัญช�ให�สมาช�ก

2% ของเง�นเดือน

เง�นท่ีรัฐส�งเข�าบัญช�
ให�สมาช�กครั�งเดียว เฉพาะผู�ท่ีเลือก

เป�นสมาช�ก กบข. (บรรจุเข�ารับราชการ
ก�อนวันท่ี 27 มี.ค. 2540)

เง�นที่สมาช�กออมเพ��มภาคสมัครใจ

ตั�งแต� 1-27% ของเง�นเดือน

รัฐนำส�งให�

สมาช�กนำส�งเอง
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 หากคุณมีไลฟสไตลที่ชื่นชอบการใช LINE อยูเปนประจำ เพราะ
เขาถึงงายใชงานสะดวก LINE กบข. คืออีกหน่ึงชองทางการใหบริการออนไลน 
ที่จะทำใหคุณไมพลาดการรับขอความแจงเตือนหรือขาวสารสำคัญอยาง
ตอเนื่อง และยังสามารถเขาถึงบริการ กบข. ไดงายๆ เพียงแคลงทะเบียน
เขาใชงาน วาแลว…ก็ลองหยิบมือถือข้ึนมาแลวกดเขาไปท่ีแอปพลิเคชัน LINE 
กันเลย…จากนั้นกดเพิ่มเพื่อนดวยวิธีคนหาไอดี พิมพ @gpfcommunity 
หรือสแกน QR CODE ขางลางนี้ และเมื่อกดลงทะเบียนไลนพรอมใสขอมูล
จนครบแลวก็สามารถเชื่อมตอเขาสูบริการ กบข. ไดทันที และยังมีแอดมิน
คอยบริการใหขอมูลและตอบขอสักถามต้ังแต 8 โมงเชา ถึง 2 ทุมของทุกวัน
อีกดวยนะ ขอบอกเลยวาทุกเมนูยอดฮิตท่ีสมาชิกนิยมใชบริการบอยๆ ไมวา
จะเปน ดูยอดเงิน อัปเดตผลตอบแทน แจงออมเพิ่ม เลือกแผนการลงทุน 
เรียนหลักสูตรออนไลนไปจนถึงรับสิทธิพิเศษตางๆ ก็สามารถใชบริการ
งายๆ ไดที่ชองทางนี้

 ปจจุบัน กบข. เปดโอกาสใหสมาชิกสามารถออมเงินเพ่ิมมากกวา
อัตราออมปกติ 3% ของเงินเดือนไดอีกตามความสมัครใจ หรือท่ีเราเรียกวา
“ออมเพิ่ม” โดยมีอัตราการออมเพิ่มใหเลือกตั้งแต 1-27% ของเงินเดือน
และเมื่อรวมกับอัตราออมปกติแลวไมเกิน 30% ของเงินเดือนสมาชิก โดย
รัฐยังคงสงเงินสมทบในอัตรา 3% และเงินชดเชยอีก 2% ของเงินเดือน
สมาชิกเชนเดิม โดยระหวางท่ีเงินอยูในกองทุนน้ัน เงินกองทุนก็ไมไดนอนน่ิง
อยูเฉยๆ แต กบข. จะมีหนาที่บริหารเงินออมของสมาชิก โดยนําเงินที่รับ
จากสมาชิกและสวนราชการตนสังกัดของสมาชิกไปลงทุนในตราสาร
ทางการเงินประเภทตางๆ เพื่อสรางดอกผลใหกับกองทุน โดยจะนําดอกผล
ที่เกิดขึ้นมาเฉลี่ยคืนใหกับสมาชิกตามสัดสวนของเงินที่แตละคนมีอยูใน
กองทุน ซ่ึงดอกผลท่ีเกิดจากการนําเงินกอนน้ีไปลงทุน เรียกวา “ผลประโยชน
ของเงินสะสม” และ “ผลประโยชนของเงินสมทบ” รวมถึง “ผลประโยชน
ของเงินสะสมสวนเพิ่ม” (ออมเพิ่ม) “ผลประโยชนของเงินชดเชย” ยกเวน
เงินประเดิมที่รัฐจายใหสมาชิกที่รับบํานาญ และผูที่เปนขาราชการอยูกอน
วันที่ 27 มีนาคม พ.ศ. 2540 ซึ่งสมาชิกบรรจุใหมภายหลังจากป 2540 
เปนตนมา จะไมมีเงินประเดิมเพราะกฎหมายใหเปนสมาชิกทุกคน

 สำหรับเทคนิคสำคัญของการออมเงินเพื่ออนาคตที่นิยมปฏิบัติ
กันน้ันมีอยู 2 อยาง คือ (1) เร่ิมออมใหเร็วท่ีสุด เหมือนคำกลาวท่ีไดยินบอยๆ วา 
“ออมกอนยอมรวยกวา” และ (2) ออมกอน ใชจายทีหลัง ซ่ึงการออมเงินกับ 
กบข. น้ันคือตัวชวยท่ีสอดคลองกับเทคนิคการออมเงินเหลาน้ี เพราะเปนการ
ออมโดยอัตโนมัติสม่ำเสมอทุกๆ เดือนกอนนำเงินไปใชจายในเรื่องอื่นๆ 
ทำใหสมาชิกสามารถเก็บเล็กผสมนอยตั้งแตวันนี้เพื่อใหเปนเงินกอนโตใน
อนาคต และหากสมาชิกออมเพิ่ม จำนวนเงินที่จะได ณ วันเกษียณก็จะยิ่ง
เพิ่มขึ้นไปอีกจากสวนของเงินตนที่สมาชิกนำสง และผลตอบแทนที่ไดจาก
การลงทุนดวยเงินตนท่ีมากกวา นอกจากน้ีใครท่ีเร่ิมตนออมต้ังแตอายุยังนอย 
คุณจะไดรูจักพลังของดอกเบ้ียทบตน อธิบายคือจำนวนของเงินตนท่ีมากข้ึน 
(ออมมากขึ้น) บวกกับพลังของระยะเวลาออมที่ยาวนานกวาทำใหเกิดพลัง
ของดอกเบี้ยทบตน โดยที่ผูออมรูตัวอีกทีเมื่อเกษียณอายุราชการ ก็ไดรับ
เงินกอนใหญที่เราไดเริ่มตนสะสมการออมโดยการใสเงินตนลงไปเพียงสวน
ที่เปนเงินสะสมและเงินออมเพิ่มแตกลับไดผลประโยชนตอบแทนจากการ
ลงทุนที่ทำใหเงินออมนั้นเติบโตทวีคูณ

 My GPF Application คือการยกระดับดิจิทัลแพลตฟอรม
ดวยการใหบริการออนไลนในคอนเซ็ปต “ครบ...งาย...ในมือคุณ” ซึ่ง
หมายความวาทุกบริการท่ี กบข. มีเพ่ือสมาชิก ถูกรวบรวมไวท่ีน่ีอยางครบครัน 
เรียกไดวาสามารถใหบริการสมาชิกไดแบบครบวงจร ต้ังแตเร่ิมเขาเปนสมาชิก 
กบข. จนถึงวันท่ีตองขอรับเงินคืนเม่ือเกษียณอายุราชการ ซ่ึงแพลตฟอรมน้ี
ยังมีการพัฒนาปรับปรุงระบบและมีเมนูใหมๆ ออกมาอยางตอเนื่องเพื่อให
สมาชิกไดใชประโยชนอยางเต็มที่ตลอดชวงเวลาที่เปนสมาชิก ไมวาจะเปน
การเขาสูขอมูลเงินออมในบัญชีเพื่อติดตามความเคลื่อนไหวของยอดเงิน 
การส่ังเปล่ียนแปลงอัตราการออม และเลือกแผนการลงทุน การแกไขขอมูล
สวนบุคคลดวยตัวเอง บริการสิทธิพิเศษ สวนลด และโปรโมชันตางๆ 
ไปจนถึงสะสมคะแนนเพ่ือแลกรับของรางวัลสุดพิเศษผานระบบ GPF point 
โดยสมาชิกสามารถเลือกใชตามความตองการเพียงกดรับผานแอปไดทันที 
นอกจากนี้หากสมาชิกยังไมกลาที่จะบริหารเงินออมของตัวเอง ยังสามารถ
ใชโปรแกรมแบบจำลองการบริหารเงินเสมือนจริงดวยเมนูใหมลาสุดท่ีช่ือวา 
My GPF & My GPF Twins ซ่ึงเปนโปรแกรมท่ีออกแบบข้ึนเพ่ือใหสมาชิก 
“ไดรู ไดลอง ไดเลือก” บริหารเงินออมของตัวเองที่มีใน กบข. อยางเขาใจ 
โดยเมนูดังกลาวจะทำใหทราบประมาณการเงิน กบข. ในวันเกษียณ จากการ
ทดลองกำหนดอัตราเงินที่ใชจายตอเดือนหลังเกษียณ อัตราออมเพิ่ม และ
แผนการลงทุน และทำใหสมาชิกสามารถเลือกวิธีการใหตรงกับเปาหมาย
การเกษียณของตัวเอง หรือหากตองการเพิ่มเติมความรูเกี่ยวกับการออม
และการลงทุนก็สามารถศึกษาเรียนรูไดดวยตนเองไดทุกที่ทุกเวลาผานเมนู 
หลักสูตรออนไลน ไปจนถึงขอนัดหมายปรึกษากับผูเชี่ยวชาญทางการเงิน
เพ่ือขอขอมูลประกอบการตัดสินใจท่ีเมนู นัดหมายปรึกษา นอกจากน้ี กบข. 
ยังไดพัฒนาบัตรสมาชิกในรูปแบบ Digital Member Card ชวยใหพกพา
งายและไมตองกังวลเรื่องบัตรหายอีกตอไป เพราะแคมีแอป กบข. ก็เทากับ
คุณมีบัตรสมาชิกติดตัวไปดวยทุกที่

รู�จัก บร�การ “ออมเพ��ม” เง�นเกษ�ยณยิ�งเพ��ม

แอดไลน�
@gpfcommunity

เง�นสะสมเง�นสะสม เง�นออมเพ��ม
(ถ�ามี)

เง�นออมเพ��ม
(ถ�ามี)

เง�นที่สมาช�กส�งสะสมตามกฎหมาย

3% ของเง�นเดือน

ออมเพ��ม เง�นเกษ�ยณยังเพ��ม

สมาช�กได�รับสิทธิประโยชน�ทางภาษ�เพ��มมากข�้น

สมาช�กมีเง�นเพ�ยงพอไว�ใช�ในยามเกษ�ยณ

เง�นที่สมาช�กออมเพ��มภาคสมัครใจ

ตั�งแต� 1-27% ของเง�นเดือน

+
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 สมาชิกที่เพิ่งบรรจุใหมควรรูวา สมาชิกทุกคนมีสิทธิ์เลือกแผนการลงทุนได โดย กบข. มีแผนการลงทุนหลากหลายแผนใหสมาชิกเพื่อเปนทางเลือกใน
การลงทุนตามความตองการของแตละบุคคล โดยสมาชิกแตละคนจะไดรับผลตอบแทนจากการลงทุนตามแผนการลงทุนที่เลือกซึ่งไมเทากันและแตกตางกันไป 

 ปจจุบันสมาชิกที่บรรจุใหมตั้งแตวันที่ 20 มีนาคม 2566 เปนตนไป หากไมใชสิทธิ์เลือกแผนการลงทุน กบข. กำหนดให “แผนสมดุลตามอายุ 
(สัดสวนใหม)” เปนแผนการลงทุนเร่ิมแรก ตามหลักการลงทุน "อายุนอยเส่ียงมาก อายุมากเส่ียงนอย" เพ่ือเพ่ิมโอกาสทวีคาเงินออมใหสมาชิก เน่ืองจากสมาชิก
ที่อายุยังนอยจะสามารถรับความเสี่ยงไดมาก เพราะยังมีระยะเวลาในการลงทุนอีกนาน แมการลงทุนจะมีความผันผวนในระยะส้ัน แตระยะยาวมีแนวโนมไดรับ
ผลตอบแทนที่ดี สวนสมาชิกที่อายุมาก จะเหลือระยะเวลาลงทุนนอยเพราะใกลเกษียณแลว จึงควรลงทุนในสินทรัพยท่ีมีความผันผวนต่ำหรือเนนความปลอดภัย
ของมูลคาเงินลงทุน โดยแผนสมดุลตามอายุน้ี เม่ืออายุนอยจะลงทุนในหุนสัดสวนประมาณ 75% และจะลดสัดสวนหุนลงใหโดยอัตโนมัติทุกป ปละ 6% เม่ืออายุ
เกิน 51 ป เปนตนไป ทำใหสมาชิกไมตองคอยเปลี่ยนสัดสวนการลงทุนเอง อยางไรก็ตามแนะนำใหสมาชิก กบข. ทั้งสมาชิกใหมและสมาชิกปจจุบัน ทำแบบ
ประเมินความเสี่ยงกอนตัดสินใจเลือกแผนการลงทุน โดยเฉพาะสมาชิกใหม หากทำแบบประเมินความเสี่ยงแลว เห็นวาแผนสมดุลตามอายุไมเหมาะกับตัวเอง 
ก็ควรใชสิทธิ์เลือกแผนการลงทุน เพื่อใหเงินของคุณลงทุนในแผนการลงทุนที่เหมาะกับระดับความเสี่ยงที่ตัวเองยอมรับได 

 มาถึงตรงนี้ หากคุณยังไมเคยเลือกแผนการลงทุนเลย ไมตอง
กังวลใจวาจะเลือกแผนไหนดี ลองคอยๆ ทบทวนทำความเขาใจลักษณะการ
ลงทุนของแตละแผนเพิ ่มเติมโดยเขาไปที ่ www.gpf.or.th คลิกเมนู 
“บริการสมาชิก” เลือก “แผนการลงทุน” และทำแบบประเมินความเสี่ยง
ดูกอน โดยผลของการทำแบบประเมินความเสี่ยงดานการลงทุนของ กบข. 
จะทำใหสมาชิกทราบระดับความเส่ียงท่ีตนเองยอมรับได และมีการแนะนำ
แผนการลงทุนท่ีเหมาะสมในแตละระดับความเส่ียง เพ่ือใหสมาชิกใชประกอบ
ตัดสินใจเลือกแผนการลงทุนเพื่อเปาหมายเกษียณไดอยางเหมาะสม ซึ่ง
หากยังไมม่ันใจวาแผนการลงทุนใดเหมาะกับตัวเอง กบข. ยังมีบริการผูชวย
สวนตัวเพื่อสมาชิก สามารถนัดหมายศูนยใหคำปรึกษาทางการเงินเพื่อขอ
คำแนะนำไดท่ีแอป กบข. เขาไปท่ีหนารวมเมนู กดเลือก “นัดหมายปรึกษา” 
ไมตองรอนานเพราะผูเช่ียวชาญจะติดตอกลับไปหาคุณตามเวลาท่ีนัดหมาย
โดยไมมีคาใชจายใดๆ  

 ทั้งหมดนี้เปนขอควรรูสำคัญที่รวบรวมนำมาแนะนำใหกับ
สมาชิกบรรจุใหม และเช่ืออยางแนนอนวาคุณจะสามารถเกาะติดขาวสาร
สำคัญ และไมพลาดโอกาสและสิทธิประโยชนดีๆ จาก กบข. ไปอยาง
แนนอน หรือหากตองการสอบถามขอมูลเพ่ิมเติม ทุกคำถามจากสมาชิก
มีคำตอบท่ี LINE กบข. @gpfcommunity และ Facebook Page กบข. 
ที่ชองสนทนาขอความ หรือ สอบถามขอมูลที่ศูนยบริการขอมูลสมาชิก 
โทร. 1179 ในวันและเวลาทำการ ...    

รู�จักแผนทางเลือกการลงทุน กบข. เพ��มค�าเง�นออมเพ�่อเกษ�ยณ

แผนเง�นฝาก
และตราสารหนี้ระยะสั�น

“เสี่ยงต่ำ มั�นคง ปลอดภัย”
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ความเสี่ยงต่ำ

เง�นฝากและตราสารหนี้
ระยะสั�นในประเทศ

100%

แผนหลัก

“กระจายเสี่ยง เกษ�ยณมั�นคง”
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ความเสี่ยงปานกลางค�อนข�างสูง

67%

18%

15%

ตราสารหนี้

(สัดส�วนลงทุนในต�างประเทศรวมกันไม�เกิน 40%)

อื่นๆ

หุ�น
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ความเสี่ยงปานกลางค�อนข�างสูง

“เสี่ยงสูง ลุ�นเพ��มผลตอบแทน”

แผนหุ�น 65

23%

65%

12%

ตราสารหนี้ อื่นๆ

หุ�น

แผนกองทุน
อสังหาร�มทรัพย�ไทย

“เสี่ยงสูง มั�นใจ อสังหาฯ ไทย”
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ความเสี่ยงสูง

100%

อสังหาร�มทรัพย�ไทย
และโครงสร�างพ�้นฐานไทย
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ความเสี่ยงปานกลางค�อนข�างสูง

“เสี่ยงได�บ�าง เพ��มโอกาสมั�งคั�ง”

51%

35%

14%

ตราสารหนี้
อื่นๆ

หุ�น

แผนหุ�น 35

แผนหุ�นต�างประเทศ

“เสี่ยงสูง สร�างผลตอบแทน
ในต�างประเทศ”
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ความเสี่ยงสูง

หุ�นต�างประเทศ

100%
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ความเสี่ยงสูง

แผนหุ�นไทย

“เสี่ยงสูง มั�นใจ หุ�นไทย”

หุ�นไทย
100%

แผนตราสารหนี้

“เพ��มผลตอบแทน ด�วยความเส่ียงต่ํา”
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ความเสี่ยงปานกลางค�อนข�างต่ำ

40%
%

%35

25

ตราสารหนี้
ภาครัฐไทย

ตราสารหนี้
ภาคเอกขนไทย

อื่นๆ

%

%
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ความเสี่ยงต่ำ

แผนมุ�งคุ�มครองเง�นต�น

“เสี่ยงต่ำ ลดความผันผวน
ของยอดเง�นสมาช�ก”

ตั�งแต� 1 ส.ค. 65 เวลา 10.00 น.
จนถึง 5 ส.ค. 65 เวลา 17.00 น.เท�านั�น

แผนมุ�งคุ�มครองเง�นต�น 1 : ระยะเวลาการเลือก

100%

ตราสารหนี้ภาครัฐไทย

แผนตราสารหนี้ต�างประเทศ

 

 
1

2
3

4 5
6

7

8

ความเสี่ยงปานกลางค�อนข�างสูง

70%
30%

ตราสารหนี้
ภาครัฐโลก

ตราสารหนี้
ภาคเอกชนโลก

“เสี่ยงได��บ�าง เพ��มโอกาส
สร�างผลตอบแทนในต�างประเทศ”
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ความเสี่ยงสูงมาก

แผนทองคำ

“เสี่ยงสูง ใช�ผสมสัดส�วนลงทุน
ช�วยกระจายความเสี่ยง”

กองทุนรวม
ทองคำต�างประเทศ

100%%

แผนสมดุลตามอายุ
(สัดส�วนใหม�)

“อายุน�อยเสี่ยงมาก 
อายุมากเสี่ยงน�อย”

ปรับลดความเสี่ยง
เมื่อสมาช�กอายุเพ��มข�้น

อายุ

สินทรัพย�เสี่ยงสูง
สินทรัพย�เสี่ยงตํ่าสัด

ส�ว
น

สิน
ทร

ัพ
ย�เ

สี่ย
ง
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สัดส�วนการลงทุน “แผนสมดุลตามอายุ” (สัดส�วนใหม�)

0%
ไม�เกิน 45 ป� >45-46 >46-47 >47-48 >48-49 >49-50 >50-51 >51-52 >52-53 >53-54 >54-55 >55-56 >56-57 >57-58 >58-59 >59-60

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

หุ�น ตราสารหน้ี อ่ืนๆ

เปร�ยบเทียบ
การเปลี่ยนแปลง

สัดส�วนการลงทุนหุ�น

สัดส�วนหุ�นที่ปรับลด
ตามช�วงอายุ

สัดส�วนหุ�น
ช�วงใกล�เกษ�ยณ

ระดับความเสี่ยง

อายุไม�เกิน 51 ป�
สัดส�วนหุ�น 75%

เร�่มลดสัดส�วนหุ�นตั�งแต�อายุเกิน 
51 ป� ข�้นไป 

ลดลงทุกป� ป�ละประมาณ 6% 
จนเกษ�ยณ

อายุเกิน 59 ป� 
มีสัดส�วนหุ�น 20%

แผนสมดุลตามอายุ 
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เพ��มสัดส�วนการลงทุนหุ�นในทุกช�วงอายุ 
เพ��ม โอกาสสร�างผลตอบแทนในระยะยาวให�สมาช�กตั�งแต�อายุยังน�อย

แผนสมดุลตามอายุ (สัดส�วนใหม�)



Money Buddy

กฎเหล็กควบคุมค�าใช�จ�าย 

“สำหรับคนอยากออม”

กฎเหล็กควบคุมค�าใช�จ�าย 

“สำหรับคนเป�นหนี้”

 ใครๆ ก็อยากมี “ความมั�งคั�ง” แต�ในบางครั�งก็มีกิจกรรม
และความจำเป�นในช�ว�ตที่ต�องใช�เง�นหร�อนำเง�นเก็บมาใช�ก�อนเวลา 
ด�วยข�อจำกัดรายได�ของคนส�วนใหญ�เติบโตไม�ทันกับสารพัด
ค�าใช�จ�าย และค�าใช�จ�ายทั�งค�าเดินทาง ค�าน้ำมัน ราคาอาหาร สินค�า
และบร�การเกือบทุกสิ�งทุกอย�างราคาเพ��มสูงข�น้อย�างต�อเน่ือง ในขณะ
ที่รายได�มีอยู�อย�างจำกัดจนเง�นแทบไม�พอใช�หร�อไม�สามารถเร�ม่เก็บ
เง�นออมในแต�ละเดือนได� นับว�าเป�นป�ญหาหลักที่หลายคนต�อง
พบเจอ หน่ึงในว�ธีแก�ท่ีดีท่ีสุดคือการใช�จ�ายอย�างประหยัด และคงจะ
ดีกว�าหากเราสามารถลดค�าใช�จ�ายรายเดือนลงได� คอลัมน� Money 
Buddy ฉบับนี้จ�งได�รวบรวมเอากฎเหล็กในการควบคุมค�าใช�จ�าย
ให�อยู�หมัดมาแนะนำ เพ�่อให�ใช�เป�นแนวทางในการบร�หารจัดการ
เร�่องเง�นๆ ทองๆ แถมยังทำให�มีเง�นเหลือเพ��มต�อเดือนจนมีเง�น
เหลือเก็บได�เลย 

จดทุกอย�างท่ีจ�ายไป เร่ิมจากการจดรายการท่ีจายไปในแตละเดือน โดย
แยกรายจายออกเปน 2 สวน คือ สวนที่เปนรายจายประจำ (จำเปน) 
เชน คาผอนบาน ผอนรถ คาสาธารณูปโภคตางๆ และสวนท่ีเปนรายจายไม
ประจำ เชน คาอาหาร คากาแฟ คาสังสรรค คาสมาชิกรายเดือนตางๆ 
เปนตน เพื่อใหเห็นตัวเลขวาในแตละเดือนจายไปเทาไหร และดูวามี
รายจายในสวนไหนสามารถลดลงไดบาง หรือตัดทิ้งไดโดยที่ไมกระทบ
กับการใชชีวิตประจำวัน  

แบ�งเง�นออม ทันทีท่ีเงินเดือนเขาแบงเงินเก็บเขาบัญชีเงินออมไวกอนเลย 
อาจใชวิธีการตั้งหักบัญชีอัตโนมัติทุกตนเดือนก็เปนตัวชวยเรื่องวินัย
อยางหน่ึงดวย สามารถกำหนดระยะเวลา เชน 12 เดือน 24 เดือน 36 เดือน 
โดยออมอยางนอย 10% ของรายไดหรือออมตามกำลังที่เราออมไหว 
เหลือเงินเทาไหรคอยนำไปใชจายอื่นๆ วิธีนี้จะชวยใหมีเงินเก็บแนนอน

กำหนดค�าใช�จ�ายต�อวัน การกำหนดคาใชจายเปนวิธีหนึ่งที่ชวยคุมคา
ใชจายไดงายๆ เหมาะสำหรับคนที่ไมชอบลงรายละเอียดรายจายตางๆ 
เมื่อมีรายไดเขามาหลังจากที่หักรายจายประจำ (จำเปน) ออกไปแลว 
เหลือเงินท้ังหมดเทาไหรก็นำมาเฉล่ียวาท้ังเดือนจะใชเงินไดวันละก่ีบาท 
จำกัดจำนวนเงินสำหรับใชจายในแตละวันแลวก็ใชแคเทาน้ันพอ แตไมตอง
ถึงขนาดทำใหตนเองตองลำบากจนเกินไป

ทำบัญช�รายรับ–รายจ�ายเพ�อ่หาช�องโหว�ทางการเง�น การทำบัญชีรายรับ
รายจายเปนกฎเหล็กยืนหนึ่งในเรื่องการหาชองโหวทางการเงิน เพราะ
ในบางคร้ังเราไมอาจรูไดเลยวาเงินท่ีใชไปท้ังหมดน้ันเปนคาอะไรบาง ซ่ึง
การจดรายละเอียดทุกคร้ังท่ีไดเงินมาหรือจายเงินไปในแตละวันจะทำให
เรารูวาเราจายเงินไปกับคาอะไรบาง เมื่อนำมาบวกลบคูณหารกันแลว
ก็จะทำใหเห็นตัวเลขชัดเจนข้ึนวามีรายรับ รายจายและเงินคงเหลือเทาไร 
เห็นสภาพคลองทางการเงินของเราเปนอยางไร มีความเสี่ยงที่จะเกิด
ปญหาการใชจายไมพอในอนาคตหรือไม อีกทั้งยังเปนเครื่องมือที่ชวย
ในการควบคุมและประมาณการคาใชจายในแตละเดือนไดเปนอยางดี

ปรับพฤติกรรมการใช�จ�ายของตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณ�ท่ี
ต�องใช�เง�น การเปล่ียนแปลงความเคยชินของแตละคนอาจทำไดไมงายนัก 
แตเชื่อเถอะวาการควบคุมรายจายตางๆ ใหไดนั้น ตองเริ่มจากการปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมและนิสัยการใชจายของตนเองกอนเปนอันดับแรก 
เม่ือเรารูแลววาเงินท่ีจายไปสวนใหญหมดไปกับคาอะไรบาง รายจายอะไร
ท่ีไมจำเปนท่ีจายเปนประจำ หรือรายจายท่ีจายไปเพ่ือความบันเทิง ไมวา
จะเปนการชอปปงเดินตลาดหรือเดินหางสรรพสินคา การเลี้ยงสังสรรค
หลังเลิกงาน แมแตการดื่มเครื่องดื่มราคาแพงในทองตลาด หากงดหรือ
ลดรายจายสวนน้ีลงบาง ก็จะทำใหเรามีเงินเหลือติดกระเปามากข้ึน และ
สามารถนำเงินสวนนี้มาใชโปะหนี้บางสวนได 

หยุดสร�างหน้ีเพ��ม การกูหน้ีใหมเพ่ือเอาเงินมาจายหน้ีกอนเกา อาจชวย
ปดหน้ีกอนเกาและปลดภาระไปได แตหน้ีกอนท่ีกูใหมไมสามารถปดหน้ี
กอนเกาได สิ่งหนึ่งที่จะตามมาก็คือรายจายเรื่องดอกเบี้ย จนเปนภาระ
ซ้ำซอนกลายเปนหนี้เพิ่มหมุนเวียนตอไปไมรูจักจบ

หาว�ธีกำจัดหน้ีเก�า กอนท่ีจะไปหาวิธีกำจัดหน้ี แนะนำใหทำตารางแจก
แจงหน้ีกอนอันดับแรกเปนเพราะจะทำใหเราเห็นจำนวนหน้ีท้ังหมดและ
รายละเอียดตาง ๆ ของหนี้ชัดเจน ถัดมาก็จัดอันดับหนี้ที่ตองชำระและ
เลือกวิธีการจัดการหนี้ที่เหมาะสมกับตัวเอง เชน ชำระหนี้กอนเล็กหรือ
ชำระหนี้ที่มีดอกเบี้ยสูงกอน คนมีบานอาจเลือกใชวิธีการขอลดดอกเบ้ีย
กับธนาคารเดิม (Retention) หรือการรีไฟแนนซกับธนาคารอ่ืน (Refinance) 
แตสำหรับคนท่ีมีหน้ีแลวจายหน้ีไมไหวจริงๆ การเลือกเขาไปคุยกับธนาคาร
เจาหนี้ถือเปนวิธีที่ดีที่สุดเพื่อขอประนอมหนี้ เพื่อใหเรามีสภาพคลอง
ทางการเงินและตั้งหลักไดงายขึ้น

10

กฎเหล็ก 
ควบคุมรายจ�าย
ให�อยู�หมัด

กฎเหล็ก 
ควบคุมรายจ�าย
ให�อยู�หมัด



11

  

กฎเหล็กควบคุมค�าใช�จ�าย 
“สำหรับคนที่มีเป�าหมายการเง�น”

ตั�งเป�าหมายให�ชัดเจน ต้ังเปาหมายใหชัดเจนวาในอนาคตขางหนาคุณจะ
ทำอะไร ตองการอะไร และตองการใชเงินเทาไหร เชน ตองการซื้อบาน
จำนวน 2 ลานบาทในอีก 3 ปขางหนา โดยจะจายเงินดาวนบาน หลังจากน้ัน
ก็ทำใหไดตามเปาหมาย และเพ่ือท่ีจะบรรลุเปาหมายท่ีต้ังไว ควรนำเปาหมาย
นั้นมาวางแผน และมุงมั่นทำตามแผน อยายอทอหรือหมดกำลังใจจน
ลมเลิกกลางครันเด็ดขาด 

รู�จักลงทุน การนำเงินออมไปลงทุนเพื่อใหเงินงอกเงย เปนตัวชวยในการ
ยนระยะเวลาของการบรรลุเปาหมายใหเร็วขึ้น 

ลดค�าใช�จ�ายท่ีไม�จำเป�น สำรวจดูวามีกิจกรรมใดท่ีฟุมเฟอยและไมมีความ
จำเปนตองใช เปลี่ยนรายจายเหลานี้ใหเปนเงินเก็บ ดวยการงดหรือลดคา
ใชจายสวนน้ีลงบาง เชน ปรับลดคาแพจเก็จโทรศัพท และ wi-fi ใหเทากับ
การใชงานจริง ยกเลิกคาฟตเนสหรือคาสมาชิกรายเดือนของแอพพลิเคช่ัน
ตางๆ บนโทรศัพทมือถือท่ีไมไดใชบริการ งดหรือลดการบริโภคเคร่ืองด่ืมใน
แตละวัน ลดจำนวนครั้งในการกินขาวนอกบานใหนอยลง เปนตน    

 สุดทายนี้อยากจะฝากไววา “สิ่งเล็กๆ ที่ปรับเปลี่ยนไดอาจจะ
เปนจุดเริ่มตนในการเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญในอนาคตได” ลองปรับวินัย
การใชจายเงินของตัวเองใหอยูในกรอบที่ตั้งไว เพียงเทานี้ก็จะทำใหเหลือ
เงินสดในมือเพิ่มขึ้นจนมีเงินเหลือเก็บเปนกอบเปนกำไดเลย แนนอนวา
กฎเหล็กที่รวบรวมมาทั้งหมดนี้ไมใชกฎตายตัวที่ตองปฏิบัติตามอยาง
เครงครัด แตสำหรับใครที่ตองการควบคุมรายจายหรืออยากปรับเปลี่ยน
วิธีการจัดการเรื่องเงินๆ ทองๆ ของตนเอง สามารถนำเอาขอมูลเหลานี้
ไปปรับใชเปนแนวทางและทดลองทำตามกันไดตามความเหมาะสมของ
ตัวเอง การันตีวาทำไดจริง ไมไดยุงยากอยางที่คิดเลย ...  



ลงทุ�นลงทุน

 คือ เอกสารที่ระบุขอมูลสำคัญของกองทุน เพื่อใหนักลงทุนได
ศึกษาขอมูลและทำความเขาใจกอนตัดสินใจซื้อกองทุนนั้นๆ โดยใน Fund 
fact Sheet จะบอกขอมูลรายละเอียดทุกอยางเกี่ยวกับกองทุนรวมนั้นๆ 
เชน ประเภทของกองทุน ความเส่ียง นโยบายการลงทุน สัดสวนของสินทรัพย
ที่กองทุนรวมลงทุน ผลตอบแทนยอนหลัง และขอมูลสำคัญอื่นๆ เปนตน 

(หนังสือช�้ชวนส�วนสรุปของกองทุน)

 เช�่อว�าสมาช�ก กบข. หลายคนคงพอคุ�นเคยผ�านหูผ�านตากันมาบ�างกับการลงทุนในกองทุนรวม แต�สำหรับนักลงทุนมือใหม�แค�จะหา
ข�อมูลในการลงทุนก็ว�ามึนแล�ว ยังต�องมานั�งงงงวยกับคำศัพท�เฉพาะทางแบบเข�าใจบ�างไม�เข�าใจบ�าง ยิ�งเกิดความสับสนกันไปใหญ� จนไม�รู�จะ
เร�่มต�นยังไงดี คอลัมน�ลงทุ�นลงทุนฉบับนี้จะชวนมาทำความรู�จักกับคำศัพท�น�ารู�สำหรับการลงทุนในกองทุนรวม ที่จะต�องเจอและใช�กันบ�อยๆ 
ซ�่งถ�าหากเราเข�าใจก็จะยิ�งช�วยให�การลงทุนกลายเป�นเร�่องง�ายและไม�สับสนอีกต�อไป 

Fund fact Sheet 

 คือ ตัวชี้วัดหรือเกณฑมาตรฐานของกองทุนที่ใชเปรียบเทียบ
ผลการดำเนินงานหรือผลตอบแทนจากการลงทุนของกองทุนรวม โดยมี
ลักษณะสินทรัพยหรือความเสี่ยงจากการลงทุนในสินทรัพยคลายคลึงกัน 
หรือเรียกกันอีกอยางหน่ึงวาคาเฉล่ียของตลาด ซ่ึงแตละประเภทสินทรัพย
จะมี Benchmark ที่แตกตางไปตามนโยบายการลงทุน ยกตัวอยางดังนี้ 

 การกำหนด  Benchmark เปนดัชนีในการเปรียบเทียบจะทำให
ผูลงทุนไดทราบวากองทุนรวมท่ีถืออยูน้ันใหผลตอบแทนสูงกวาหรือต่ำกวาผล
ตอบแทนของตลาดมากนอยเพียงใด ซ่ึงผลตอบแทนของกองทุนรวมอาจจะ
ไมเทากับดัชนีช้ีวัดเสมอไป เน่ืองจากสินทรัพยท่ีลงทุนในกองทุนอาจไมเหมือน
กับดัชนีชี้วัด หรือหากกองทุนรวมนั้นมีกลยุทธการลงทุนแบบ Active ที่
พยายามจะชนะดัชนีช้ีวัด ดังน้ันในบางคร้ังกองทุนรวมอาจจะชนะหรือแพ
ดัชนีชี้วัดก็เปนได ซึ่งนักลงทุนสวนใหญมักใชดัชนีชี้วัดเปนแนวทางในการ
ตัดสินใจลงทุน 

กองทุนรวมตราสารหนี้ : Total Return Index, ThaiBMA MTM 
Government Bond Index 0-10 ป, Zero Rate Return (ZRR) 
Bond Index เปนตน

กองทุนรวมตางประเทศ : MSCI World Index,  MSCI Emerging 
Markets Total Return Index, Bloomberg Commodity Index 
Total Return เปนตน

กองทุนรวมทองคำ : SPDR Gold Share 

กองทุนรวมอสังหาริมทรัพย : PF&REIT Total Return Index 

กองทุนรวมตราสารทุนหรือกหุน : ดัชนีตลาดหลักทรัพยแหงประเทศ
ไทย ไดแก SET TRI, SET50 Index, SET100 Index เปนตน 

(ดัชนีช�้วัด) 
Benchmark 

 คือ มูลคาหรือราคาท่ีบอกวากองทุนรวมหน่ึงหนวยราคาเทาไหร 
คำนวณมาจากการนำมูลคาทรัพยสินสุทธิของกองทุน ซึ่งจะประกอบดวย
ทรัพยสินที่กองทุนรวมถือครองอยูและผลประโยชนตางๆ ที่ไดรับจากการ
ลงทุน หักดวยคาใชจายและหนี้สินของกองทุนรวม (มูลคาทรัพยสินสุทธิ
ของกองทุน) (NAV : Net Asset Value) แลวนำมาหารดวยจำนวนหนวย
ลงทุนท้ังหมดของกองทุนน้ัน (มูลคาตอหนวย (NAV/Unit) = มูลคาทรัพยสิน
สุทธิของกองทุน (NAV) ÷ จำนวนหนวยท้ังหมด) โดยปกติแลวในทุกส้ินวัน
ทำการมีจะการคํานวณมูลคาทรัพยสินของกองทุนตามราคาตลาด (Mark 
to Market) เพ่ือสะทอนถึงมูลคาท่ีแทจริง ซ่ึงเราอาจจะเห็นตัวเลขท่ีมันเพ่ิมข้ึน
หรือลดลงได ทั้งนี้ขึ้นอยูกับสภาวะตลาดที่ไดเปลี่ยนแปลงไปในแตละวัน

ตัวอย�าง กองทุนรวม A มีมูลคาทรัพยสินสุทธิของกองทุน (NAV) 40 ลานบาท 
และมีหนวยลงทุนทั้งหมด 1,300,000 หนวย 

 จากตัวอยางนี้จะเห็นวากองทุนรวม A มีมูลคาทรัพยสินสุทธิ 
(NAV) อยูท่ี 40 ลานบาท และมูลคาตอหนวย (NAV/Unit) คือ 30.7692 บาท 
ซึ่งตัวเลข 30.7692 จะใชเปนราคาหรือมูลคาสำหรับซ้ือหรือขายหนวยของ
กองทุนในวันนั้น 

มูลค�าต�อหน�วย (NAV/Unit)
= 40 ล�านบาท ÷ 1,300,000 หน�วย = 30.7692 บาท

(มูลค�าต�อหน�วย) 
NAV/Unit  

1212

รวมคำศัพท�น�ารู�สำหรับนักลงทุน 
“กองทุนรวม”

รวมคำศัพท�น�ารู�สำหรับนักลงทุน 
“กองทุนรวม”
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 คือ การเปรียบเทียบผลการดำเนินงานของกองทุนท่ีเราสนใจกับ
กองทุนอื ่นที ่มีลักษณะคลายกันในชวงเวลาเดียวกัน โดยการนำขอมูล
ผลตอบแทนและความผันผวนของแตละกองทุนมาเรียงลำดับแลววัดออกมา
เปนเปอรเซ็นไทล แบงออกเปน 5 กลุม ดังนี้

 การเปรียบเทียบลักษณะน้ีจะทำใหรูวากองทุนรวมท่ีเราถืออยูหรือ
ท่ีเรากำลังสนใจน้ันมีผลดำเนินการท่ีผานมาเปนอยางไร อยูระดับไหนของกลุม
เมื่อเทียบกับกองทุนอื่นๆ ในประเภทหรือมีนโยบายการลงทุนคลายกัน

5th Percentile ผลการดำเนินงานของกองทุนดีอยูใน 5% แรก
ของกลุม (Top 5 Performance) 

25th Percentile ผลการดำเนินงานของกองทุนดีอยูใน 25% แรก
ของกลุม (Top 25 Performance) 

95th Percentile ผลการดำเนินงานของกองทุนอยูในกลุม 5% ของ
กลุมรั้งทาย (Bottom 5 Performance) 

75th Percentile ผลการดำเนินงานของกองทุนอยูในกลุม 25% 
ของกลุมรั้งทาย (Bottom 25 Performance) 

50th Percentile ผลการดำเนินงานของกองทุนเฉลี่ยคากลางของ
ขอมูล คือที่ 50% (Median Performance) 

Peer performance 

 คือ กำไรที่ไดหรือสวนตางจากการลงทุนในกองทุนรวม ที่เกิดขึ้น
จากจากสวนตางของราคาซื้อกับราคาขาย

(กำไรส�วนต�างจากการลงทุน) 
Capital Gain 

 คือ รูปแบบการลงทุนแบบถัวเฉลี่ยหรือทยอยลงทุนเปนงวดๆ 
ดวยจำนวนเงินเทาๆ กัน ในชวงระยะเวลาหน่ึงอยางตอเน่ือง เชน ลงทุนทุก
วันที่ 15 ของทุกเดือน หรือ ลงทุนในชวงตนเดือนหลังจากเงินเดือนออก
โดยไมสนใจราคาตลาด ทำใหนักลงทุนไดซื้อกองทุนที่มีราคาตนทุนแบบ 
“ถัวเฉลี่ย” และชวยลดความเสี่ยงของการลงทุนในกองทุนที่มีความผันผวน
มากๆ เหมาะสำหรับนักลงทุนมือใหมที่ยังไมสามารถจับจังหวะการลงทุนได 
หรือผูลงทุนที่มีเงินลงทุนจำนวนไมมาก หรือผูที่ตองการออมเงินและลงทุน
อยางสม่ำเสมอ 

 สำหรับการลงทุนใน กบข. ก็เปนการลงทุนคลายกองทุนรวมโดย
มีผูจัดการกองทุนคอยบริหารจัดการลงทุนให ซึ่งเปนการลงทุนในระยะยาว
เพื่อเกษียณ โดยสมาชิกจะมีการนำสงเงินรายเดือนในระหวางท่ียังรับราชการ
เขามายังกองทุนฯ ซ่ึง กบข. จะนำเงินไปซ้ือหนวยในแผนการลงทุนท่ีสมาชิก
เลือก และสะสมเปนจำนวนหนวยในบัญชีของสมาชิก ทำใหสมาชิกลงทุน
แบบถัวเฉล่ียหรือท่ีเรียกวา DCA ทำใหมีโอกาสไดตนทุนเฉล่ียและมีแนวโนม
ไดรับผลตอบแทนที่ดีในระยะยาว โดยสมาชิกจะขายหนวยไดเมื่อเกษียณ
หรือออกจากราชการแลวเทานั้น แตในระหวางทางสมาชิกสามารถเปลี่ยน
แผนการลงทุนได ซึ่งการเปลี่ยนแผนการลงทุนก็เปนการขายหนวยลงทุน
ของแผนการลงทุนเดิมเพื่อนำเงินไปซื้อหนวยของแผนการลงทุนใหม 

 มาถึงตรงนี้จะเห็นวาการไดรู จักและทำความเขาใจคำศัพท
เหลานี้มีประโยชนไมนอยเลยทีเดียว ซ่ึงคำศัพทท้ังหมดน้ีเปนเพียงสวนหน่ึง
ที่รวบรวมมาฝาก เพื่อทำความเขาใจเบื้องตนเกี่ยวกับการหาขอมูลการ
ลงทุนในกองทุนรวมและการลงทุนกับ กบข. ดังนั้น หากสมาชิกเห็นวามี
ประโยชนสามารถสงตอใหเพ่ือนๆ สมาชิกไดรูไปดวยกัน หรือจะจดจะเซฟ
ไวเปนความรูติดตัวไดเลย! รับรองวานำไปใชประโยชนไดแนนอน ... 

(การลงทุนแบบถัวเฉลี่ย)

(อัตราผลตอบแทนของกองทุนอื่นที่มีวัตถุประสงค� และนโยบายการ
ลงทุนคล�ายกันในช�วงเวลาเดียวกัน)

DCA: Dollar-Cost-Average 
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รวมว�ธีชาร�จความสุขหลังวันหยุดยาว

 กอนอื่นมาทำความรูจักกับภาวะ Post-Vacation Blue กันกอน ซึ่งตามหลักจิตวิทยาภาวะนี้ไมใชโรคทางจิตเวช สวนมากอาการซึมเศราหลังวัน
หยุดยาว จะเกิดขึ้นเพียงชวงระยะเวลาหนึ่งเทานั้น หลังจากนั้นอาการซึมเศราเหลาน้ีก็จะหายไปเอง เพราะคนปกติจะปรับตัวไดหลังจากเร่ิมตนใชชีวิตตามปกติ 
แตถาคิดวาตัวเราเองมีอาการแบบนี้บอยๆ ลองใชวิธีเหลานี้เผื่อวาจะชวยใหคุณปรับตัวกับอาการซึมเศราหลังวันหยุดยาวในครั้งหนาไดดีขึ้น

 ในชวง 2-3 วันแรก หลังจากกลับมา จะเปนชวงท่ีหนักหนาเอาการสำหรับการปรับสภาพจิตใจ หากคุณ
มีงานอดิเรกที่ชอบ เชน ปลูกตนไม ดูหนัง ฟงเพลง ทำอาหาร วาดภาพ เลนกับสัตวเลี้ยง ออกกำลังกาย หรือ
กิจกรรมใดๆ ที่ทำแลวมีความสุขและทำไดไมเบื่อ หรือหากไมมีสิ่งใดชอบเลย การจัดบาน ทำความสะอาดบาน
เล็กๆ นอยๆ จัดมุมบานใหม อยางตกแตงมุมคาเฟเล็กๆ ภายในบาน อาจชวยใหเราคุนเคยและอยูกับบานได
มากขึ้น ผลพลอยไดที่ตามมาคือ ความสะอาดสวยงามของบาน ถือเปนกิจกรรมงายๆ ที่สรางความสุขเล็กๆ 
ไดดีไมนอย

  เทศกาลวันหยุดยาว คือช�วงเวลาแห�งความสุขท่ีใครหลายคนรอคอยท่ีจะได�พักผ�อนและเติมพลังให�ช�ว�ตหลังจากทำงานกันมาอย�าง
เหน็ดเหน่ือย แต�พอเผลอแป�ปเดียววันหยุดยาวกับทร�ปสุดพ�เศษก็จบลงอย�างรวดเร�ว อย�างท่ีเค�าว�ากันว�าความสุขมักผ�านไปไวเสมอ แม�หลาย
คนจะพร�อมกลับไปทำงานต�อหลังจากได�หยุดชาร�จพลังกันอย�างเต็มที่แล�ว แต�บางคนก็กลับรู�สึกเหมือนพลังแห�งความสุขที่ชาร�จมาหมดลง
ตามไปพร�อมกับวันทำงานที่มาถึงด�วย ดังนั�นการกลับไปลุยงานหลังจากวันหยุดยาวด�วยความสุขความสดช�่นจ�งไม�ใช�เร�่องง�าย เพราะยิ�งเรา
มีความสุขกับวันหยุดพักผ�อนมากเท�าไร โอกาสที่จะต�องเผช�ญหน�ากับภาวะ Post-Vacation Blues หร�อ อาการเฉาหลังหยุดยาว ยิ�งมี
มากข�้นเท�านั�น คล�ายๆ สุขมากจนขาดสติก็จะกลับมาทุกข�มากถ�าไม�ได�รับความสุขนั�นอีกครั�ง แล�วจะทำอย�างไรให�เราสามารถจูนตัวเองให�
พร�อมกลับมาใช�ช�ว�ตในวันปกติได�อย�างสดช�่น คอลัมน� WOW จ�งร�บมาทำหน�าที่รวบรวมว�ธีชาร�จความสุขหลังวันหยุดยาวมาฝากกัน

มองหากิจกรรมหร�องานอดิเรกที่ชอบ 



 ความจริงท่ีหลีกเล่ียงไมไดสำหรับหลายคน ก็คือการเท่ียวในชวงวันหยุดทำใหเหน่ือยมากข้ึน เพราะกิจกรรม
หลากหลายที่ไดวางแผนไว และการนอนหลับที่ไมเปนเวลาสำหรับประเทศที่เวลาตางจากประเทศเรามากๆ อาจ
ทำใหนอนหลับไมสนิท หรือหลับไมเต็มท่ี การนอนหลับใหเพียงพอในชวง 2-3 วันแรกหลังเท่ียว เปนส่ิงท่ีสำคัญมากๆ 
ตอสุขภาพ เพราะขณะหลับรางกายจะมีการซอมแซมและปรับสมดุลของสารสื่อประสาทในสมอง เพื่อกลับมา
สูโหมดภาวะปกติ ดังนั้นเราจึงควรนอนในเวลาที่เหมาะสมประมาณ 22.00 น. ทุกคืน และควรนอนหลับใหได 
7-8 ชั่วโมง ซึ่งจะชวยใหรางกายฟนฟูกลับสูสภาวะเดิมไดรวดเร็ว
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 เพราะแคคิดวาจะไปเที่ยวอีกครั้งก็มีความสุขแลว ดังนั้นเมื่อเรามีความสุขกับการเดินทางทองเที่ยว เรา
อาจตั้งเปาไวสำหรับทริปหนาวาเราจะไปที่ไหน พักที่ไหน ไปกี่วัน เพื่อที่จะไดรูสึกวามีความสนุกตื่นเตนรออยู และ
ทำใหมีแรงในการใชชีวิตมากขึ้น บวกกับเตรียมเก็บเงินโดยการตั้งใจทำงานใหดีนั่นเอง

 ขณะออกกำลังกาย รางกายจะหลั่งฮอรโมนเอนโดรฟน ใหเรามีความสุข ลืมความทุกขไปชั่วขณะ 
นอกจากนั้นยังทำใหรางกายแข็งแรงขึ้นอีกดวย ดังคำกลาวของชาวโรมันที่วา “mens sana in corpore sano” 
หรือสุขภาพกายดีทำใหสุขภาพจิตดี การเพิ่มความกระฉับกระเฉงเพียงเล็กนอยสามารถกระตุนการไหลเวียนเลือด
และเผาผลาญแคลอรีดวยการเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ ซึ่งเราอาจทำแควิดพื้น แพลงก สควอช ฯลฯ ซึ่งทำได
งายๆ ที่บาน ก็เพียงพอแลวที่จะชวยใหกลับมามีรูปรางดีอีกครั้ง แตคุณควรตั้งเปาในการออกกำลังกายทั้งตัวโดย
ไมเนนเพียงแคจุดเดียว และเปนการออกกำลังกายที่ไมหนักจนเกินไป

 สำหรับผูท่ียังรูสึกเหน่ือยลาและออนเพลีย ควรมองหาอาหารจำพวกโปรตีนปราศจากไขมัน เชน เน้ือสัตว 
ไก ปลา ผลไมและผักสดท่ีอุดมดวยสารตานอนุมูลอิสระท่ีมีประโยชนในปริมาณสูง รวมท้ังไขมันท่ีดีตอสุขภาพจาก
แหลงตางๆ เชน น้ำมันมะกอกและถั่วในปริมาณที่เหมาะสม สวนอาหารเสริมที่จะชวยใหคุณปรับตัวไดเร็วยิ่งขึ้น 
ไดแก วิตามินบีรวม วิตามินซี วิตามินอี สารแคโรทีน สารไลโคพีน โคเอนไซม Q10 และ N-acetylcysteine (NAC) 
เพื่อชวยกระตุนการสรางพลังงานภายในเซลลรางกายและกลามเนื้อ

 ทั้งหมดนี้เปนวิธีชารจพลังงายๆ เมื่อคุณรูสึกวาความสุขหมดลงไปพรอมกับวันหยุดยาวที่จบลงดวย อาจลองเลือกวิธีที่เหมาะกับตัวเองไปใช 
ซึ่งวิธีของแตละคนก็อาจจะแตกตางกันไป สิ่งสำคัญคือการหมั่นดูแลรักษารางกายและจิตใจของตัวเองอยูเสมอ มีความสุขกับสิ่งเล็กๆ นอยๆ รอบๆ ตัว 
และอยาปลอยใหความสุขในวันหยุดยาวกลายเปนความทุกขใจเมื่อตองกลับมาลุยงานใหมอีกครั้ง! ...

นับถอยหลังวันหยุดครั�งหน�าในทร�ปต�อไป

ออกกำลังกายกันเถอะ

ฟ��นฟูร�างกายแต�เนิ�นๆ

สมดุลการนอนหลับ





ติดต�อสอบถาม :            โทร. 1179             @gpfcommunity       เสนอแนะ / ร�องเร�ยน : เมนู “ติดต�อเรา”



www.gpf.or.th

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)

กองทุนบำเหน็จบำนาญข�าราชการ (กบข.)

@GPFcommunity


