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เพ�่อนคู�คิด เพ�่อสมาช�ก กบข.
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กองบรรณาธิการ

 ความรูทางการเงิน และแนวทางในการวางแผน
การเงินนั้นมีบทบาทสําคัญอยางมากที่ชวยเพิ่มขีดความ
สามารถในการตัดสินใจทางการเงินของสมาชิก ซึ่งปจจุบัน 
กบข. ไดพัฒนาการใหบริการสมาชิกอยางตอเนื่อง โดยมี 
“ศูนยใหคำปรึกษาทางการเงิน กบข.” หรือ GPF FA Center 
เปนหน่ึงในบริการสำคัญเพ่ือสมาชิก และเปนศูนยกลางในการ
ใหขอมูลและใหคำปรึกษาเก่ียวกับการวางแผนเกษียณ รวมถึง
บริการตางๆ ท่ีชวยทวีคาเงิน กบข. ใหกับสมาชิกเพ่ือใหมีเงิน
เพียงพอยามเกษียณ ที่ใหบริการสมาชิกโดยทีมที่ปรึกษา
การเงินของ กบข. ท่ีพรอมดูแลใหคำปรึกษาเร่ืองการเงินการ
ลงทุนแกสมาชิกอยางใกลชิดเปนรายบุคคล เพ่ือชวยใหสมาชิก
มีแนวทางในการวางแผนการเงิน และสามารถนำขอมูลที่
ไดรับไปใชประกอบการตัดสินใจทางการเงินและการลงทุน
ไดดียิ่งขึ้น ดวยความรูสึกเหมือนมีเพื่อนคูคิด หรือผูชวย
สวนตัวคอยอยูเคียงขาง และยังสามารถใชบริการไดงายๆ 
ที่ My GPF Application โดยเสียคาใชจายใดๆ 
 นอกจากนี้ในคอลัมนตางๆ ยังมีสาระดีๆ ที่นำมา
ฝากใหติดตามกันอีกเชนเคย โดยคอลัมนลงทุนลงทุนจะพา
คุณไปรูจักสินทรัพยการเงินในโลกของการลงทุน และพาคุณ
ไปสำรวจไลฟสไตลทางการเงินของตัวเองในคอลัมน Money 
Buddy และผอนคลายความเมื่อลาทางความคิดไปกับการ
คนหาจุดสมดุลเพ่ือใหใจไดหยุดพัก และมีความสุขไปกับงาน
ดวยกลยุทธ Mind-Wandering ในคอลัมน WOW และ
กลับมาพบกันใหมในฉบับหนา… 

6 พอดแคสต� เตร�ยมความพร�อม
“เกษียณมีสุข” ไปกับ กบข.

เดินทางปลอดภัยรับหน�าฝน
กับดีลดีแบบ SAVE & SAFE

GPF FA Center
ศูนย�ให�คำปร�กษาทางการเง�น กบข.

เพ�่อนคู�คิด เพ�่อสมาชิก กบข.

เช็กเลย! คุณคือใคร
ใน 5 ไลฟ�สไตล�ทางการเง�น

ส�นทรัพย�การเง�น
ที่ทุกคนควรรู�จัก

ค�นหาจ�ดสมดุลให�ใจได�หยุดพัก และสุขไปกับงาน
ด�วยกลยุทธ� Mind-Wandering
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 และนี่คือ 6 พอดแคสต จากรายการ Happy Retirement ที่จะชวยคุณเตรียมความพรอมที่จะเกษียณอยางมีความสุขตามเปาหมายที่คุณตองการ 
เรียกไดวา กบข. ไดออกแบบและผลิตสื่อหลากหลายรูปแบบอยางตอเนื่อง เพื่อตอบโจทยไลฟสไตลของสมาชิกในปจจุบัน โดยสามาชิก กบข. สามารถติดตาม
รับฟง GPF Podcast ไดที่ YouTube กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ หรือ My GPF Application กดเขาเมนู "หลักสูตรออนไลน" เลือกหมวดความรู 
“GPF Podcast” จากน้ันก็สามารถกดเลือกเน้ือหาท่ีคุณตองการรับฟงไดเลย แอบกระซิบวาในชองทางน้ี เม่ือคุณฟงจบแลวสามารถสะสม GPF Point ไดดวยนะ 
(กบข. ขอสงวนสิทธิ์ในการเปลี่ยนแปลงเงื่อนไขตามความเหมาะสมโดยไมตองแจงใหทราบลวงหนา) 

 รีบมาเติมเต็มความรูแบบไมรูจบไปกับ GPF Podcast ท่ีคุณสามารถติดตามรับฟงไดทุกท่ีทุกเวลาท่ีสะดวก ไมวาจะเปนตอนขับรถ ขณะทำกิจกรรม
อื่นๆ หรือระหวางการเดินทางก็สามารถฟงเพลินๆ ไปดวยไดเลย แลวอยาลืมชวนเพื่อนๆ มาฟงกันดวยนา …

พอดแคสต� เตร�ยมความพร�อม 
“เกษ�ยณมีสุข” ไปกับ กบข.
พอดแคสต� เตร�ยมความพร�อม 
“เกษ�ยณมีสุข” ไปกับ กบข.

 นอกจากการอ�านบทความดีๆ หร�อหนังสือที่คุณช�่นชอบแล�ว การฟ�ง
พอดแคสต�ถือเป�นอีกหน่ึงทางเลือกท่ีดีสำหรับการหาความรู�เพ��มเติม เพ�อ่ให�คุณ
ได�พัฒนาตัวเองด�วยว�ธีการง�ายๆ เพราะบางคนอาจมีสมาธิและโฟกัสได�ดีกว�า
เม่ือต�องฟ�ง คอลัมน� GPF Experience ฉบับน้ีจ�งอยากแนะนำ GPF Podcast ท่ีนำ
สาระความรู�ทางการเง�น และการลงทุน เพ�อ่เตร�ยมความพร�อมให�คุณ “เกษ�ยณมีสุข” 
ไปกับ กบข. ด�วยเน้ือหาท่ีสั�น กระชับ และเข�าใจง�าย ท่ีจะช�วยให�คุณเข�าใจถึงความ
สำคัญของการวางแผนการเง�น และว�ธีทว�ค�าเง�นออม กบข. ให�งอกเงยเพ�อ่อนาคต
วัยเกษ�ยณที่ดีกว�า มาดูกันว�า 6 พอดแคสต�ที่คุณไม�ควรพลาดมีเร�่องอะไรบ�าง



เดินทางปลอดภัยรับหน�าฝน
กับดีลดีแบบ

 เมื่อเข�าสู�หน�าฝน เราต�องเจอกับสภาพอากาศที่แปรปรวน ร�อนอบอ�าว ฝนตกบ�อย ส�งผลต�อการจราจรที่ติดขัด การเดินทางไม�
สะดวก และเสี่ยงต�อการเกิดอุบัติเหตุได�ง�ายเนื่องจากพ�้นถนนลื่น คอลัมน� DEAL4YOU ฉบับนี้จ�งมีข�อแนะนำในการขับรถหน�าฝนให�
ปลอดภัยมาฝาก พร�อมส�วนลดพ�เศษที่ช�วยให�คุณทั�งประหยัด และปลอดภัยไว�ก�อน…

 หากใครสำรวจยางรถยนต�ของตัวเองแล�วพบว�าเสื่อมสภาพแล�ว สมาช�ก กบข. สามารถใช�สิทธิพ�เศษเพ�่อรับส�วนลด On Top
จำนวน 1,000 บาท เม่ือซ�อ้ยางรถยนต� Bridgestone หร�อ Firestone 4 เส�น ท่ี COCKPIT และ A.C.T ทุกสาขา จำกัด 1 สิทธ์ิ ต�อ 1 ท�าน 
โดยระยะเวลารับสิทธิ์ ตั �งแต�วันที่ 1 กุมภาพันธ� - 31 ธันวาคม 2567 สามารถกดรับสิทธิ์ได�ที ่เมนู“สิทธิพ�เศษ และ GPF Point” 
บน My GPF Application หร�อ LINE กบข. @gpfcommunity เพ�่อแสดงรหัสส�วนลดให�กับพนักงานที่สาขาเท�านั�น

ลดความเร�วขณะฝนตก เนื่องจากฝนทำให�ถนนเป�ยกและมีความลื่น เสี่ยงต�อ
การเกิดอุบัติเหตุได�ง�าย การลดความเร�วจ�งช�วยให�ลดการเกิดอุบัติเหตุได�1

เว�นระยะห�างจากคันหน�าให�มากข�้น เพราะหากเกิดอุบัติเหตุจะทำให�เราสามารถ
หยุดรถได�ทันท�วงที ช�วยให�หลีกเลี่ยงการเกิดอุบัติเหตุได�2

เป�ดไฟหน�าขณะฝนตก เพ�่อเพ��มทัศนว�สัยให�กับตัวเองและผู�ขับข�่คนอื่นๆ 
เพราะจะทำให�มองเห็นทางข�างหน�าได�ชัดเจนมากข�้น3

ตรวจสอบที่ป�ดน้ำฝน โดยตรวจสอบให�แน�ใจว�าที่ป�ดน้ำฝนกระจกหน�ารถ
ยังอยู�ในสภาพที่ใช�งานได�ดี ไม�ชำรุด เพ�่อทัศนว�สัยในการมองเห็น4

ตรวจสอบยางรถยนต� เราควรเช�กยางรถยนต�ว�ามีความลึกของดอกยางรถยนต�เพ�ยงพอสำหรับ
การยึดเกาะที่เหมาะสมบนถนนเป�ยกหร�อไม� เพราะหากความลึกของดอกยางไม�พอจะทำให�เสี่ยงต�อ
การเกิดอุบัติเหตุได�ง�าย เนื่องจากสภาพของยางรถยนต�เป�นอีกหนึ่งป�จจัยสำคัญที่ช�วยลดอุบัติเหตุ
บนท�องถนนได� เพราะยางรถยนต�จะคอยทำหน�าที่ยึดเกาะพ�้นผิวถนน 
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เร�่องจากปก

 หนึ่งในภารกิจหลักของ กบข. นอกจากการสร�างผลตอบแทนที่ยั�งยืนเพ�่อช�ว�ตที่มั�นคงในวัยเกษ�ยณให�กับสมาช�กแล�ว อีกหนึ่ง
ภารกิจที่ กบข. ให�ความสำคัญและดำเนินการมาอย�างต�อเนื่อง คือการส�งเสร�มการออมให�กับสมาช�ก และการรณรงค�ให�สมาช�กเห็นถึงความ
สำคัญของการวางแผนการเง�นเพ�่อการมีคุณภาพช�ว�ตที่ดีทั�งในวันนี้ และอนาคตวัยเกษ�ยณ “ศูนย�ให�คำปร�กษาทางการเง�น กบข.” จ�งเป�น
หนึ่งในบร�การสำคัญเพ�่อสมาช�กที่ กบข. พัฒนาข�้นอย�างต�อเนื่อง โดยร�เร�่มจัดตั�งข�้นภายใต�วัตถุประสงค�สำคัญที่จะเป�นที่พ�่งของสมาช�ก
เมื่อต�องตัดสินใจทางการเง�น โดยผู�เช�่ยวชาญด�านการเง�นจาก กบข. ตั�งแต�ป� 2562 เป�นต�นมา 

เพ�่อนคู�คิด เพ�่อสมาช�ก กบข.
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 ปจจุบัน กบข. ไดยกระดับการใหบริการของ “ศูนยใหคำปรึกษา
ทางการเงิน กบข.” หรือ “GPF FA Center” (GPF Financial Advisory 
Center) เพื่อเปนศูนยกลางในการใหขอมูลและใหคำปรึกษาเกี่ยวกับการ
วางแผนเกษียณ รวมถึงบริการตางๆ ที่ชวยทวีคาเงิน กบข. ใหกับสมาชิก
เพื่อใหมีเงินเพียงพอยามเกษียณ ดวยการดูแลสมาชิกอยางใกลชิดเปน
รายบุคคล โดยมีทีมที่ปรึกษาการเงินของ กบข. ที่พรอมใหคำปรึกษาเรื่อง
การเงินการลงทุนดวยขอมูลที่เหมาะสมกับสมาชิกแตละบุคคล เพื่อชวยให
สมาชิกมีแนวทางในการวางแผนการเงิน และสามารถนำขอมูลที่ไดรับ
ไปใชประกอบการตัดสินใจทางการเงินและการลงทุนไดดีย่ิงข้ึน ทำใหสมาชิก
รูสึกเหมือนมีเพื่อนคูคิด หรือผูชวยสวนตัวคอยอยูเคียงขาง ใหความรู
ดานการเงินและคำแนะนำกับสมาชิกอยางใกลชิด โดยปจจุบันศูนยใหคำ
ปรึกษาทางการเงิน กบข. เปดบริการใหคำปรึกษาครอบคลุมขอมูล 5 หัวขอ 
ประกอบดวย

เข�าสู�ระบบ
My GPF

เลือกหัวข�อ
บร�การที่สนใจ

เลือก
วันเวลา

ได�รับข�อความ
ยืนยันนัดหมาย

เจ�าหน�าที่
ติดต�อกลับ

นัดหมายให�เจ�าหน�าที่ติดต�อกลับ

 เรียกไดวา ความรูทางการเงิน และแนวทางในการวางแผนการเงิน
นั้นมีบทบาทสําคัญอยางมากที่ชวยเพิ่มขีดความสามารถในการตัดสินใจ
ทางการเงินของสมาชิกแตละบุคคล ศูนยใหคำปรึกษาทางการเงิน กบข. 
จึงเปนบริการที ่ชวยใหสมาชิกสามารถจัดการเรื ่องการเงินไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และชวยสงเสริมใหคุณสามารถบรรลุเปาหมายการเงินท้ังใน
ระยะสั้น ระยะกลาง และระยะยาวไดตามเปาหมาย สมาชิกจึงมั่นใจไดวา
ขอมูลที่คุณจะไดรับจะเปนขอมูลที่ครบถวน ถูกตอง และเปนแนวทาง
จัดการเงินท่ีตรงตามความสนใจของสมาชิกแตละคน ดวยบุคลากรของ กบข. 
ท่ีผานการฝกอบรมตามแนวทางคุณวุฒิวิชาชีพนักวางแผนการเงิน (Certified 
Financial Planner) เพื่อใหคุณใชขอมูลประกอบการตัดสินใจวางแผน
เกษียณหรือการเลือกใชบริการของ กบข. ไมวาจะเปน บริการออมเพิ่ม 
แผนทางเลือกการลงทุน และบริการออมตอ ไดอยางเหมาะสม และยังสามารถ
ใชบริการไดไมจำกัดเรื ่อง ไมจำกัดจำนวนครั้ง และไมมีคาบริการใดๆ 
นอกจากนี้คุณยังหมดกังวลดวยความปลอดภัยของขอมูลสวนบุคคล โดย
สามารถนัดหมายปรึกษาดวยตนเองไดงาย ๆ บน My GPF Application 
กดเขาไปที่หนารวมเมนู จากนั้นเลือก “เมนูนัดหมายปรึกษา” และหัวขอ
ที่ตองการรับคำปรึกษา พรอมกำหนดวันและเวลาที่คุณสะดวกเพื่อรับ
บริการไดเลย …



ร�ว�วเสียงจร�งจากสมาช�กที่ใช�บร�การ 
“ศูนย�ให�คำปร�กษาทางการเง�น กบข.”

คุณรุ�งทิวา ประดิษฐ�

“ชัดเจน เร�่อง กบข. เมื่อออกจากราชการ”

ครู โรงเร�ยนแม�ลาน�อยดรุณสิกข� จ.แม�ฮ�องสอน
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 “ตองการทราบรายละเอียดเงินที่จะไดรับหลังจากลาออกจากราชการเมื่อมีอายุราชการ
ครบ 25 ป ซึ่งเจาหนาที่ที่ตอบกลับและโทรใหรายละเอียดตางๆ ไดชัดเจน”

คุณทิพย�กมล ศุภกุลฐ�ตาพัฒน�

“ตัดสินใจง�ายข�้น เร�่องเลือกแผนการลงทุน 
ให�เง�นที่ออมต�อกับ กบข.”

ข�าราชการบำนาญ อดีต ผอ. กองกิจกรรมพ�เศษและว�เทศสัมพันธ� สำนักงาน กปร.

           
 “เมื่อไดอานและทำความเขาใจเกี่ยวกับแผนการลงทุนในระดับหนึ่งจากแอป กบข. ซึ่งมี
ขอมูลใหสมาชิกเขาไปศึกษาไดดวยตัวเอง จึงนัดหมายเพื่อสอบถาม หารือ ขอขอชี้แนะเกี่ยวกับการ
ตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแผนการลงทุนใหกับเงินที่ออมตอกับ กบข. มีความประทับใจ กบข. ท่ีมีชองทาง
ติดตอไดงาย รวดเร็ว มีความนาเชื่อถือ ใหความใสใจการนัดหมาย โดยจะมีการสง SMS เพื่อยืนยัน
การนัดหมาย และสงขอความเตือนกอนเวลาเพื่อใหสมาชิกไดเตรียมตัวเองใหพรอมกอนการพูดคุย 
จากนั้นเมื่อถึงเวลานัดหมาย เจาหนาที่ กบข. ไดโทรมาตรงตามเวลาที่นัดไว ดวยน้ำเสียงที่สุภาพ 
อบอุน มีมิตรไมตรีเปนกันเอง ใหขอมูลตรงประเด็น ชัดเจน และกระชับ ตอบคำถามและใหขอแนะนำ
ที่ดี เขาใจงาย เพื่อประกอบการตัดสินใจ ขอบคุณคณะทำงาน กบข. ทุกทานคะ ที่ดูแลเอาใจใส
ใหบริการสมาชิกเปนอยางดีตลอดมา”



Money Buddy

 ในโลกป�จจุบันที่สังคมและเศรษฐกิจเปลี่ยนแปลงอย�าง
รวดเร�ว ได�เกิดไลฟ�สไตล�ใหม�ๆ ข�้นมากมาย ซ�่งในแต�ละไลฟ�สไตล�
ก็ทำให�แต�ละคนมีว�ธีการใช�เง�น การลงทุน และแนวคิดท่ีแตกต�างกัน
ออกไป ในบทความนี้จะพาไปรู�จักคำจำกัดความของไลฟ�สไตล�
ทางการเง�น 5 กลุ�ม แล�วมาลองสำรวจกันดูว�าคุณมีไลฟ�สไตล�ทาง
การเง�นที่ตรงกับกลุ�มใดมากที่สุด

 คนกลุมน้ีมักมีคาใชจายท่ีคอนขางสูง ซ่ึงอาจคิดวาเปนการชวยลด
ความเครียดและทำใหชีวิตมีความสุขไดในทันที แตหากไมระมัดระวังเรื่อง
การใชเงิน ใชเงินเกินตัวก็มีโอกาสเกิดหนี้สินสะสมหรือขาดเงินออมสำหรับ
ความตองการหรือเปาหมายในอนาคตได ซึ่งอาจทำใหเกิดความไมมั่นคง
ทางการเงินในระยะยาว

ผลกระทบทางการเง�น

เช�กเลย!เช�กเลย!

 YOLO กลุมนี้เปนไลฟสไตลที่ใหความสำคัญหรือเนนการใชชีวิต
ในปจจุบันใหเต็มที่ คาใชจายสวนใหญจะหมดไปกับการสรางประสบการณ
ที่หลากหลายและนาจดจำ ไมคิดเยอะเรื่องการใชเงิน อยากทำอะไรคิดปุบ
ทำปบ เชน การทองเที่ยวหรือเดินทางไปท่ีใหมๆ  การลองทำกิจกรรมท่ีไมเคย
ทำมากอน การรับประทานอาหารในรานหรู การชอปปงของแบรนดเนม 
รวมถึงการเขารวมกิจกรรมบันเทิงตางๆ โดยไมกังวลเรื่องอนาคตหรือการ
ออมเงินเพื่ออนาคต

กลุ�มที่ 1 
YOLO : You Only Live Once 
(ช�ว�ตนี้มีแค�ครั�งเดียว)
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 คนกลุมนี้แมมีความสุขในการใชจายเงินและเพลิดเพลินไปกับสิ่ง
ที่ชอบ สามารถใชชีวิตไดอยางสะดวกสบายในแบบที่ตองการ แตก็อาจมี
หนี้สินสะสมมากขึ้นหากไมมีการวางแผนที่ดี และอาจทำใหประสบปญหา
ทางการเงินเมื่อออกจากงานหรือขาดรายไดชั่วขณะได เนื่องจากขาดการ
ออมเงินและการลงทุนเพื่ออนาคต

 HENRY เปนไลฟสไตลทางการเงินหรือนิยมใชเรียกกลุมคนที่มี
รายไดในระดับท่ีสูงกวาคนท่ัวไป แตยังไมมีความม่ังค่ังทางการเงินซักที มีเงินออม
หรือการสะสมความมั่งคั่งระดับที่คอนขางต่ำ เนื่องจากพฤติกรรมการใชเงิน
ของคนกลุมนี้สวนใหญหมดไปกับการซื้อความสุขปรนเปรอใหกับตัวเอง 
เนนความสะดวกสบาย หรูหรา และบริการระดับพรีเมียม เชน รถยนตหรู 
เครื่องประดับ การทองเที่ยวตางประเทศ เปนตน ย่ิงรายไดสูงเทาไรคาใชจาย
เหลานี้ก็จะสูงขึ้นเปนเงาตามตัว จนแทบจะไมมีเงินเก็บ 

กลุ�มที่ 2 
HENRY: High Earners, Not Rich Yet 
(รายได�สูงแต�ไม�รวยซักที)

ผลกระทบทางการเง�น

คุณคือใครใน 5 ไลฟ�สไตล�ทางการเง�นคุณคือใครใน 5 ไลฟ�สไตล�ทางการเง�น
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 คนกลุมน้ีมีการเตรียมพรอมรองรับความตองการในอนาคตในระดับ
ที่ดี มีความมั่นคงทางการเงินหรือมีอิสรภาพทางการเงินสูงในระยะยาว 
แตก็ตองเสียสละความสะดวกสบายและความสุขในปจจุบันเพื่อออมเงิน
และลงทุนมากขึ้น

 มาถึงตรงนี้จะเห็นวาไลฟสไตลทั้ง 5 กลุม มีแนวทางของตัวเอง
อยางชัดเจน ไมผิดหรอกท่ีคุณจะมีไลฟสไตลอยูในกลุมใดกลุมหน่ึงตามท่ีกลาว
มาขางตน เพราะแตละกลุมตางมีก็ท้ังขอดีและผลกระทบทางการเงินท่ีแตกตาง
กันออกไป แตไมวาคุณจะอยูในกลุมไหน การวางแผนการเงินและการออมเงิน
เปนสิ่งสำคัญ หากวันหนึ่งพบวายังไมมีเงินเก็บดวยการยึดติดกับไลฟสไตล
ทางการเงินตามที่กลาวมา ลองหันมาทบทวนการใชจายของตนเองเสียใหม 
ดวยการจดบันทึกรายรับรายจาย แลวดูวามีอะไรที่พอจะ “ลด ละ เลิก” 
ออกไปไดบาง สำหรับสมาชิก กบข. หากไมถนัดจดบันทึก หรือหากบางครั้ง
หลงลืมไปบาง การใชตัวชวยในจดบันทึกรายละเอียดอยางโปรแกรมบันทึก
รายรับรายจาย ก็เปนวิธีหนึ่งท่ีจะชวยใหการบันทึกรายรับรายจายของคุณได
งายขึ้น นอกจากนี้ยังชวยใหคุณวิเคราะหไดวารายจายสวนใดบางที่ควรจะ
ตองลดหรือตัดทอนใหนอยลงได เพ่ือใหมีเงินเหลือสำหรับใชจายและเก็บออม
มากยิ่งขึ้น เพียงเทานี้ไมวาคุณจะมีไลฟสไตลแบบไหนก็สามารถยกระดับ
หรือเพิ่มความมั่งคั ่งใหชีวิตได ทั ้งนี ้ สมาชิก กบข. สามารเขาใชบริการ 
“ตัวชวยดีๆ สำหรับการจดบันทึกรายรับ-รายจาย หรือ การวางแผนการเงิน
อื่นๆ เพื่อสมาชิก กบข. " ไดผานเครื่องมือวางแผนการเงินทั้ง 3 ชองทาง 
ไดแก LINE กบข. @gpfcommunity แอป กบข. My GPF Application 
และ My GPF Website ... 

 FIRE เปนไลฟสไตลที่มีเปาหมายที่ชัดเจนคือ เกษียณใหเร็วที่สุด
คนกลุมในนี้จะเนนการออมและการลงทุนอยางบาคล่ังเพ่ือเตรียมการเกษียณ
กอนอายุ 60 ป ใหความสำคัญกับการออมและการลงทุนในสัดสวนท่ีมากเกิน 
50% ขึ้นไปของรายได และใชชีวิตอยางประหยัด เพื่อสะสมความมั่งคั่ง
ใหเพียงพอสำหรับคาใชจายในอนาคตโดยไมตองกังวลถึงเรื่องเงิน และเมื่อ
บรรลุเปาหมายที่ตองการแลว คนกลุมนี้มักจะเลือกเกษียณอายุกอนกำหนด 
และหันไปทำงานอื่นๆ ที่สนใจเปนงานอดิเรก หรือแมแตอาชีพที่สองไดโดย
ไมตองมีเงินเดือนประจำ

กลุ�มที่ 5 FIRE: Financial Independence Retire Early
(เกษ�ยณก�อนไม�รอแล�วนะ)

 DINK เปนคำนิยามท่ีหมายถึง คูรักหรือคูแตงงานท่ีใชชีวิตอยูรวมกัน
และไมไดตั้งใจที่จะมีลูก เพ่ือใหตางคนตางไดทำงานอยางท่ีตองการ เน่ืองจาก
ไมมีภาระที่ตองดูแลจึงสามารถนำเงินสวนนี้ไปใชจายปรนเปรอความสุขให
กับตนเองไดโดยไมมีขอจำกัด มีอิสระ มีเวลาที่จะออกไปทองโลกและใชชีวิต
อยางที่ตองการ มีโอกาสที่จะมีเงินออมหรือเงินเก็บจากรายรับที่มี 2 ทาง 
คนกลุมนี้แมจะไรซึ่งภาระและมีเวลาเชนเดียวกับคนโสด แตจะไดเปรียบกวา
ตรงที่มีรายไดสองทางและมีคนหารคาใชจายประจำวันตางๆ ท้ังน้ีก็ข้ึนอยูกับ
พฤติกรรมการใชจายของคูรักแตละคูดวย

 คนกลุมนี้แมจะไมมีภาระเร่ืองลูกและทำงานมีรายได 2 ทาง แตถา
ใชเงินเกงเกินตัว และหากไมอดออมหรือไมลงทุน ไมวางแผนชีวิตในอนาคต
ก็สามารถลมเหลวทางการเงินไดเหมือนกัน

 คนกลุมนี้แมจะมีหนาท่ีการงานและรายไดท่ีม่ันคง ไมมีภาระท่ีตอง
ดูแล แตหากไมวางแผนออมเงินเพื่ออนาคตของตนเอง โดยเฉพาะเงินออม
เพื่อใชหลังเกษียณอยางเพียงพอ ก็อาจมีปญหาในการใชชีวิตหลังเกษียณได

 PANK เปนแนวคิดท่ีหมายถึง หญิงโสดท่ีสามารถดูแลตัวเองไดเปน
อยางดี ทำงานเกง หาเงินเกง รับบทแมบุญทุมใหลูกคนอื่น เชน เปนปาที่ดี
ของหลาน เปนนาที่นารักของลูกเพื่อน เปนตน คนกลุมนี้จะมีเวลาและ
ทรัพยากรที่จะลงทุนในความสัมพันธกับหลานๆ ไดอยางเต็มที่ เลือกสรรแต
สิ่งดีๆ ใหกับหลานสาวและหลานชายหรือบุคคลอันเปนท่ีรัก เชน ซ้ือของขวัญ
ใหหลาน พาหลานไปทองเท่ียว มีบทบาทสำคัญในชีวิตของหลานๆ ท้ังในดาน
การใหคำปรึกษา ความบันเทิง และการสนับสนุนหรือทำกิจกรรมตางๆ โดย
ไมตองรับผิดชอบการเลี้ยงดูแบบเต็มรูปแบบ

กลุ�มที่ 4 PANK: Professional, Aunt, No Kids 
(คุณป�าที่ไม�มีลูก) 

ผลกระทบทางการเง�น

ผลกระทบทางการเง�น

ผลกระทบทางการเง�น

กลุ�มที่ 3 DINK: Dual Income, No Kids 
(คู�รักช�วยกันหาเง�นแต�ไม�มีลูก)



 หรือชื่อเลนที่เรียกกันติดปากวา 'หุน' เปนสินทรัพยลงทุนประเภท
หนึ่ง ผูท่ีซ้ือตราสารทุนมีฐานะเปนเจาของกิจการ หรือ 'ผูถือหุน' ซ่ึงจะไดรับ
ผลตอบแทนในลักษณะของ ผลตอบแทนจากเงินปนผล (Dividend) ท่ีบริษัท
จายออกมาเมื่อบริษัทมีกำไร และ ผลตอบแทนกำไรสวนตางราคา (Capital 
Gain) คือ ถาราคาหุนสูงขึ้นกวาตอนที่ซื้อ ผูลงทุนก็ไดกำไร แตถาเมื่อไหร
ราคาหุนต่ำกวาราคาตอนที่ซื้อก็จะขาดทุน การเลือกวาจะซื้อหุนใดดีควร
พิจารณาจากหลายปจจัย ท้ังปจจัยพ้ืนฐานของหุนน้ัน เชน ผลประกอบการ
บริษัท ฯลฯ ประกอบกับปจจัยแวดลอม เชน ภาวะตลาดเงินตลาดทุน 
แนวโนมนโยบายเศรษฐกิจและการเมือง เปนตน ซ่ึงปจจัยดังกลาวอาจสงผล
ตอราคาหุนจนทำใหราคาผันผวนขึ้นลงไดในระยะสั้น แตโดยทั่วไปหาก
เปนการลงทุนระยะยาวในหุนของกิจการที่มีปจจัยพื้นฐานดี คือ กิจการ
เติบโตดี มีความมั่นคงทางธุรกิจ หุนของกิจการนั้นก็จะสรางผลตอบแทน
ที่ดีแกผูลงทุนเชนกัน

1. ตราสารทุน (Equity) 

 คืออีกหนึ่งตัวเลือกการลงทุนโดยผูลงทุนจะมีสถานะเปนเจาหนี้ 
และผูออกตราสารมีสถานะเปนลูกหนี้ ซึ่งจะไดรับผลตอบแทนในลักษณะ
ของ ดอกเบี้ย (Interest) ตามระยะเวลาที่กำหนดไว และจะไดรับ เงินตน 
(Principal) คืน เม่ือครบกำหนดอายุท่ีระบุไวในสัญญา ตัวอยางตราสารหน้ี 
เชน พันธบัตรรัฐบาล และหุนกูเอกชน ตามทฤษฎีการเงินแลว ถาผูออก
ตราสารหนี้เปนรัฐบาล ผูลงทุนมีโอกาสสูญเสียเงินตนนอยมาก แตหากลงทุน
ในหุนกูของบริษัทเอกชน แลวธุรกิจน้ันมีปญหา ผูถือตราสารหน้ีก็จะมีลำดับ
สิทธิในการเรียกรองสินทรัพยของบริษัทกอนผูถือหุน ดังนั้น ตราสารหนี้
เปนตัวเลือกการลงทุนที่มั่นคงและมีความเสี่ยงต่ำ เหมาะสำหรับผูที่รับ
ความเสี่ยงไดต่ำและตองการผลตอบแทนที่ดีกวาการฝากออมทรัพย การ
พิจารณาความมั่นคงทางการเงินของผูออกตราสารและการเปรียบเทียบ
อัตราดอกเบี้ยเปนสิ่งสำคัญในการตัดสินใจลงทุนในตราสารหนี้

2. ตราสารหนื้ (Bond) 

ลงทุ�นลงทุน

 ในโลกของการลงทุน เรามีทางเลือกลงทุนในสินทรัพย�ได�หลากหลาย ซ�ง่หากเราแบ�งประเภทสินทรัพย�ลงทุน จะสามารถแบ�งออกเป�น 2 ประเภท 
ได�แก� สินทรัพย�ที่จับต�องได� (Physical Asset) เช�น ที่ดิน คอนโดมิเนียม นาิกา เคร�่องประดับ  และสินทรัพย�ที่จับต�องไม�ได� คือ สินทรัพย�การเง�น 
(Financial Asset) เช�น การฝากเง�นธนาคาร พันธบัตรรัฐบาล ตราสารหนี้เอกชน หุ�น ทองคำ น้ำมัน  รวมถึง คร�ปโทเคอร�เรนซ� (Cryptocurrency) 
โดยจะเห็นได�ว�าสินทรัพย�แต�ละประเภทมีลักษณะเฉพาะและระดับความเส่ียงแตกต�างกันไป และ มีคำถามว�า “เราควรรู�จักสินทรัพย�เหล�าน้ีไหม” คำตอบ คือ 
“ ควร ” เพราะการรู�จักและเข�าใจสินทรัพย�ท่ีลงทุนเป�นสิ�งท่ีจำเป�น และมีความสำคัญท่ีจะส�งผลต�อ การบร�หารความเส่ียง (Risk Management) การวางแผน
ทางการเง�น (Financial Planning) การเพ��มโอกาสในการรับผลตอบแทน (Maximizing Returns) และ การตัดสินใจลงทุนอย�างมีข�อมูล (Informed 
Investment Decisions) ของเรานั�นเอง สำหรับคอลัมน�นี้ ลงทุ�นลงทุน ขอแนะนำ “ สินทรัพย�การเง�นท่ีทุกคนควรรู�จัก ” โดยแยกตามลักษณะและ
คุณสมบัติของสินทรัพย�การเง�นที่คนส�วนใหญ�นิยมลงทุนได� 3 กลุ�ม ดังนี้
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สินทรัพย�การเง�น
ที่ทุกคนควรรู�จัก

 คือ การลงทุนในสินทรัพยอื่นนอกเหนือจากสินทรัพยพื้นฐาน
ท่ัวไปอยาง ตราสารหน้ี ตราสารทุน (หุน) เงินสด หรือพันธบัตร โดยจะเปน
การลงทุนในสินทรัพยประเภทสินคาโภคภัณฑ เชน ทองคำ น้ำมัน สินคา
เกษตร รวมทั้งตราสารอนุพันธ อสังหาริมทรัพย โดยสินทรัพยประเภทนี้
ถือวาเปนสินทรัพยท่ีมีระดับความเส่ียงสูงมาก เน่ืองจากมูลคาของสินทรัพย
มีความผันผวนสูงและคาดการณไดยาก ดังนั้นจึงเหมาะกับนักลงทุนที่
คอนขางมีความรูความเขาใจในดานการลงทุน

 ดังนั้น เมื ่อเรารู จักสินทรัพยลงทุนแลว การจัดสรรเงินลงทุน 
(Asset Allocation) ก็มีความสำคัญไมแพกัน เพราะเปนหัวใจสำคัญในการ
กำหนดทิศทางผลตอบแทนของพอรตลงทุนไดเปนอยางดี และ ยังชวยลด
ความเส่ียงโดยรวม ซ่ึงการกำหนดหรือ การจัดสรรสินทรัพยลงทุน อาจพิจารณา
จาก 3 ปจจัยหลัก คือ 1. เปาหมายในการลงทุน 2. ผลตอบแทนที่คาดหวัง 
และ 3. ความสามารถในการยอมรับความเสี่ยง ตัวอยางเชน หากมีเปาหมาย
การลงทุนเพื่อเก็งกำไรในระยะสั้น คาดหวังผลตอบแทนสูง สามารถรับความ
เสี่ยงไดสูง อาจเพิ่มสัดสวนการลงทุนในหุนหรือสินทรัพยทางเลือกมากกวา
สินทรัพยอื่น แตหากเปาหมายเราตองการลงทุนในระยะสั้น คาดหวังผล
ตอบแทนแคมากกวาเงินฝาก รับความเสี่ยงไดนอยถึงปานกลาง อาจเพิ่ม
สัดสวนการลงทุนในตราสารหนี้มากกวาสินทรัพยอื่น เปนตน  
 ปจจุบันการลงทุนของ  กบข. มีการกำหนดนโยบายและกรอบใน
การจัดสรรสินทรัพย (Asset Allocation) ใหเหมาะสมกับสมาชิก โดย กบข. 
มีแผนการลงทุนใหสมาชิกเลือกหลากหลายเพื่อเปนทางเลือกใหกับสมาชิก 
มีทั้งแผนการลงทุนแบบที่ กบข. จัดสรรสินทรัพยลงทุน (Asset Allocation) 
โดยกระจายลงทุนในหลายสินทรัพยท้ังตราสารหน้ี หุน และสินทรัพยทางเลือก 
ทั้งในประเทศและตางประเทศ หรือที่เรียกวา “แผนสำรับ” เชน แผนหลัก
แผนหุน 35 แผนหุน 65 โดยแตละแผนจะมีสัดสวนการลงทุนแตกตางกัน
เพื่อใหสมาชิกเลือกตามระดับความเส่ียงท่ียอมรับได หรือหากสมาชิกตองการ
ลงทุนตามชวงอายุ ดวยหลักการลงทุน “อายุนอยเส่ียงมากอายุมากเส่ียงนอย”
ก็สามารถเลือกแผนสมดุลตามอายุ ซ่ึงเปนแผนท่ีมีนโยบายปรับลดสัดสวนการ
ลงทุนในหุนลดลงตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึน และ กบข. ยังมีแผนการลงทุนท่ีนโยบาย
ลงทุนในสินทรัพยใดสินทรัพยหนึ่งเปนหลัก หรือที่เรียกวา“แผนสินทรัพย” 
เชน แผนเงินฝากและตราสารหนี้ระยะสั้น แผนตราสารหนี้ แผนกองทุน
อสังหาริมทรัพยไทย แผนหุนไทย แผนหุนตางประเทศ และ แผนทองคำ 
(เลือกกำหนดสัดสวนไดไมเกิน 10 % ของเงินลงทุนทั้งหมด) โดยสมาชิก
สามารถเลือกลงทุนในสินทรัพยที่ตองการหรือจัดสรรสินทรัพยลงทุน (Asset 
Allocation) ไดตามสัดสวนที่ตองการดวยตนเอง

 การเลือกสินทรัพยลงทุนและการจัดสรรเงินลงทุนอยางเหมาะสม
เปนกระบวนการที่สำคัญในการบริหารเงินลงทุน ดังวลีที่วา “อยาใสไขใน
ตะกราใบเดียว” เนนย้ำถึงความสำคัญของการกระจายการลงทุนเพื่อเพิ่ม
โอกาสในการรับผลตอบแทน ลดความเส่ียง และปองกันความผันผวนของตลาด 
ซึ่งการลงทุนท่ีมีการกระจายความเส่ียงอยางเหมาะสมจะชวยใหการลงทุนเปนไป
อยางมีประสิทธิภาพและบรรลุเปาหมายทางการเงินในระยะยาว ทั้งนี้ หาก
สมาชิก กบข. ที่ตองการขอมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับการจัดการสินทรัพยการลงทุน 
และการเลือกแผนการลงทุน สามารถนัดหมายศูนยใหคำปรึกษาทางการเงิน 
กบข. ไดที่ My GPF Application เลือกเมนู “นัดหมายปรึกษา” เพื่อให
เจาหนาที่ผูเชี่ยวชาญติดตอคุณในวันเวลาที่คุณกำหนดไดเอง หรือติดตาม
ขอมูลเกี่ยวกับการลงทุนไดจากสื่อความรู GPF Asset Management ทาง 
Facebook ของ กบข. ...

3. สินทรัพย�ทางเลือก (Alternative Assets) 



News & Activity

กบข. ร�วมบันทึกเทปถวายพระพรชัยมงคล พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู�หัว 
เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 28 กรกฎาคม 2567

เลขาฯ กบข. ลงพ�้นที่พบสมาช�กจังหวัดสระบุร�
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 นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ 
(กบข.) พรอมดวยผูบริหารและพนักงาน กบข. ลงพื้นที่พบสมาชิก กบข. ในพื้นที่จังหวัดสระบุรี 
ที่เขารวมกิจกรรม “กบข. สมาชิกสัมพันธสัญจรจังหวัดสระบุรี ประจำป 2567” โดยไดรับเกียรติจาก
นายพลวรรธน เทียนชัยมงคล รองผูวาราชการจังหวัดสระบุรี รวมเปนประธานในการเปดกิจกรรม
โดยภายในงานมีการจัดบรรยายพิเศษใหความรูสมาชิกเก่ียวกับการวางแผนทางการเงินสำหรับเกษียณ 
สิทธิประโยชน บริการของ กบข. สวัสดิการตางๆ ตลอดจนไขขอสงสัยของสมาชิกโดยตรงอยางใกลชิด 
รวมทั้งยังมีบริการจากบูธพันธมิตรสวัสดิการ ณ หอประชุมศูนยราชการจังหวัดสระบุรี เมื่อวันที่ 
25 มิถุนายน 2567 ทั้งนี้ มีสมาชิก กบข. สนใจเขารวมกิจกรรมทั้งสิ้น 292 ราย 

 นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) นำคณะผูบริหารและพนักงาน เขารวมบันทึกเทป
ถวายพระพรชัยมงคล พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธิบดีศรีสินทรมหาวชิราลงกรณ พระวชิรเกลาเจาอยูหัว เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 
28 กรกฎาคม 2567 เพ่ือแสดงความจงรักภักดีและนอมสำนึกในพระมหากรุณาธิคุณ ณ สถานีวิทยุโทรทัศนแหงประเทศไทย (NBT) เม่ือวันท่ี 28 มิถุนายน 2567



กบข. ร�วมบรรยายให�ความรู�ข�าราชการบรรจุใหม�
สังกัดกระทรวงการคลัง
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 เมื่อเร็วๆ น้ี นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการ
กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) เปดเผยวา กบข. มีเปาหมายในการ
เขาถึงสมาชิกบรรจุใหม เพื่อทำใหสมาชิกเขาใจเงินออม กบข. จึงไดเดินหนา
ใหความรูสมาชิกอยางตอเนื่อง โดยลาสุด กบข. ไดรวมบรรยายในโครงการ
ฝกอบรมสำหรับขาราชการพลเรือนสามัญ หลักสูตรการเปนขาราชการที่ดี 
รุนที่ 2/2567 จัดโดย สำนักงานปลัดกระทรวงการคลัง เพ่ือใหความรูเก่ียวกับ 
กบข. แกขาราชการบรรจุใหมสังกัดกระทรวงการคลัง โดยมีเนื้อหาบรรยาย
ดังนี้ สิทธิประโยชนการเปนสมาชิก กบข. การเขาใจเงินออม กบข. พรอมเขาใจ
วิธีการบริหารเงินของ กบข. และการวางแผนการเงินเพ่ือการเกษียณ ตลอดจน
บริการและสวัสดิการตางๆ ณ หองประชุมวายุภักษ 4 อาคารกระทรวงการคลัง 
โดยมีขาราชการบรรจุใหมเขารวมหลักสูตรฯ ทั้งสิ้น 122 ราย

กบข. ร�วมแสดงความยินดี NBT ครบรอบ 36 ป�

กบข. แจงไม�ได�ลงทุนในหุ�นและตราสารหนี้ของ EA

 นางสาวดวงใจ เจริญชัย ผูชวยเลขาธิการ กลุมงานสมาชิกสัมพันธ
และสื่อสารองคกร กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) เปนตัวแทน 
กบข. เขารวมแสดงความยินดีกับสถานีวิทยุโทรทัศนแหงประเทศไทย (NBT) 
เนื่องในโอกาสครบรอบ 36 ป และรวมบริจาคเพ่ือเปนสวัสดิการเจาหนาท่ีสถานี
วิทยุโทรทัศนแหงประเทศไทย โดยมีนายปยะ มีผล ผูอำนวยการสวนสื่อขาว
และผลิตรายการขาว NBT เปนผูรับมอบ ทั้งนี้ยังไดรวมฟงการปาฐกถาพิเศษ
ของนายเศรษฐา ทวีสิน นายกรัฐมนตรี ที่เดินทางมารวมแสดงความยินดีดวย 
ณ อาคารศูนยปฏิบัติการแพรภาพออกอากาศการกระจายเสียงวิทยุและการ
ใหบริการขอมูลขาวสารภาครัฐ สถานีวิทยุโทรทัศนแหงประเทศไทย (NBT)    

 นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ 
(กบข.) เปดเผยวา กบข. ไมมีการลงทุนในหุนและตราสารหนี้ของ บริษัท พลังงานบริสุทธิ์ จำกัด 
(มหาชน) หรือ EA กบข. ขอแจงใหทราบวาไมไดรับผลกระทบจากเหตุการณที่เกิดขึ้น 
 กบข. เปนกองทุนที่เนนสรางผลตอบแทนที่ดีในระยะยาว มีทีมงานที่เชี่ยวชาญ และมีการ
ติดตามสถานการณที่จะสงผลกระทบตอการลงทุนทั้งในประเทศและตางประเทศอยางใกลชิด พรอม
ปรับกลยุทธการลงทุนตามปจจัยที่เกิดขึ้น เพื่อเปาหมายในการสรางผลตอบแทนที่ดีใหแกสมาชิก
 สวนการลงทุนในตราสารทุนนั้น กบข. มีเกณฑการคัดเลือกหุนที่เขมงวด โดยจะคัดกรอง
จากหลักทรัพยแตละหลักทรัพย ติดตามการดำเนินการและปรับการลงทุนอยางใกลชิดสม่ำเสมอ



Wow

 หากปร�มาณงานในแต�ละวันถาโถมคุณอย�างหนัก จนกลายเป�นความกดดันท่ีทำให�ต�องทำงานแข�งกับเวลาอยู�เสมอ แสดงว�าคุณอาจกำลังใช�พลัง 
Deadline ที่มีข�อจำกัดเร�่องเวลาเป�นแรงขับเคลื่อนงานให�เสร�จไปได�แบบวันต�อวัน โดยที่อาจยังไม�ทันได�ใช�ความคิดสร�างสรรค�อย�างเต็มท่ี หร�อบางครั�ง
แม�จะพยายามรวบรวมสมาธิให�จดจ�ออยู�กับงานตรงหน�ามากแค�ไหน แต�ไม�นานก็กลับต�องหลุดลอยไปกับเร�อ่งอ่ืนเพราะความเหน่ือยล�า จนเผลอปล�อยใจ
ไปกับเร�่องอื่นแทน แต�ไม�ว�าคุณจะกำลังตกอยู�ในสถานการณ�แบบไหนจากตัวอย�างที่กล�าวมานี้ คอลัมน� WOW อยากชวนคุณมาลองค�นหาจุดสมดุล
เพ�่อให�ใจได�หยุดพัก แต�ก็ยังมีความสุขกับงานที่ทำด�วยกลยุทธ� Mind-Wandering หร�อ การปล�อยใจให�เหม�อลอยไปตามจังหวะของตัวเอง… 

ที่มา : becommon | missiontothemoon
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ค�นหาจุดสมดุลให�ใจได�หยุดพัก และสุขไปกับงาน
ด�วยกลยุทธ� Mind-Wandering

 แตคำถามคือ…แลวเราจะหาจุดสมดุลเพื่อใหใจไดหยุดพักโดย
ไมสูญเสีย Creativity หรือความคิดสรางสรรคในการทำงานจนสำเร็จไป
ไดอยางไร ในเมื่อทั้งสองอยางนี้ดูเหมือนเปนภาวะที่แทบจะไปดวยกัน
ไมไดเลย และในความเปนจริงเวลาที่เราเผลอหลุดลอยไปกับเรื่องอื่นๆ 
ก็ควรจะรีบดึงสติกลับมาทำงานตอใหเสร็จโดยเร็วท่ีสุด ตามกรอบความคิด 
Mindfulness หรือภาวะต่ืนรูมีสติ ท่ีเปนการจัดระเบียบความคิดไมใหฟุงซาน
เพื่อทำจิตใจใหสงบนิ่ง ดังนั้นการเตือนตัวเองใหกลับมามีสติแลวลงมือ
ทำงานใหเสร็จจึงเปนทางเลือกท่ีนาจะดีกวาเห็นๆ แตแลวก็มีการศึกษาของ 
พอล เซลี (Paul Seli) ผูชวยศาสตราจารยดานจิตวิทยาและประสาทวิทยา 
มหาวิทยาลัยดุก (Duke University) สหรัฐอเมริกา ไดคนพบวาแทจริงแลว
มนุษยไมอาจมีสมาธิจดจออยูกับงาน หรือกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงไดตลอด
เวลา เพราะงานบางอยางก็ไมจำเปนตองเพงความสนใจอยางตอเน่ือง เพราะคน
วัยทำงานอยางเราๆ ตางก็มีความรับผิดชอบมากพอที่จะรูวาเวลาไหนตอง
รีบทำงานใหเสร็จ และชวงเวลาไหนของงานท่ีเปดโอกาสใหสามารถหยุดพัก
เพื่อปลอยใจใหลอยไปได ดังนั้น Mind-Wandering จึงเปนวิธีผอนคลาย
ระหวางการทำงานท่ีไมกอเกิดผลเสียตอเน้ืองาน ในขณะท่ีความมุงม่ันบังคับ
ตัวเองใหสนใจแตงานใดงานหนึ่งเปนเวลานาน ทำใหเกิดความตึงเครียด
จนกลายเปนความเสี่ยงที่อาจทำใหงานเกิดความเสียหายได เหมือนเชน
เครื่องยนต หากทำงานตอเนื่องโดยไมไดพักก็จะสึกหรอและพังในที่สุด 

 คุณเคยสังเกตตัวเองไหมวา…หลายคร้ัง การอยูน่ิงๆ แลวปลอยใจ
ใหคิดไปเรื ่อยๆ กลับทำใหผลของงานออกมาดีไดเหมือนกัน เพราะ 
Mind-wandering เหมือนการสำรวจลึกลงไปในพื้นที่ใตจิตสำนึก ที่ทำให
เกิดไอเดียใหมๆ ในการทำงานโดยไมตั้งใจ โดยเฉพาะความคิดสรางสรรค 
ซึ่งตางจากการคิดอยางเปนเหตุเปนผลขณะมีสติ ประโยชนขอสำคัญของ 
Mind-Wandering จึงทำใหเบาท้ังใจและเบาท้ังสมอง แตตองไมลืมควบคุม
ใหอยูในระดับที่พอเหมาะเพื่อไมใหงานเสียหาย รวมทั้งรู จักผอนหนัก
ผอนเบาท่ีจะทำใหคุณมีความสุขและยังรูสึกสนุกไปกับงาน ดังน้ันการหาจุด
กึ่งกลางที่สมดุลระหวาง “ความตั้งใจ” กับ “การปลอยใจใหเหมอลอย” 
ที่เรียกวา Mind-Wandering ท่ีชวยใหคุณไดผอนคลายและมีความสุขสนุก
ไปกับงาน แถมอาจเกิดไอเดียสรางสรรคงานใหมๆ  จึงเปนกลยุทธการทำงาน
ที่นาสนใจเปนอยางมากเวลานี้ วาแลว…ก็ลองมาปลดปลอยความคิด
สรางสรรคผาน Mind Wandering กับ 5 วิธี ตอไปนี้กันเถอะ

 1. นำ Mind Wandering มาใส�ไว�ในตารางการทำงาน แทนท่ี
จะจัดการทำ Time Blocking ทั้งวันก็อาจจะแบงเวลาสัก 1-2 ชั่วโมง
สำหรับการคิดงานอยางอิสระ

 3. เข�าใจความเป�นตัวเอง หร�อที่เร�ยกว�า Self-Awareness 
ดวยการทำความเขาใจรูปแบบความคิดและตัวกระตุน รูวาจะสามารถ
ควบคุมจิตใจตัวเองไดอยางไร และจะสามารถนำจิตใจไปสูการคิดที่มี
ประสิทธิผล รวมถึงความคิดสรางสรรคได อีกท้ังการฝกเจริญสติ เชน การทำ
สมาธิหรือการจดบันทึกสามารถชวยพัฒนาความตระหนักรูในตนเองได

 5. ละทิ�งการคิดเร�อ่งงานอย�างเป�นระบบตามขั�นตอนปกติ เพ่ือ
ไมใหตัวเองตีกรอบใหความคิดมากจนเกินไป พยายามคิดใหกวางๆ นึกถึง
แนวคิดตางๆ เทาที่ใจตองการ แลวคอยนำความคิดเหลานี้มาเชื่อมโยงใน
ตอนทาย

 4. ขจัดความคิดแย�ๆ  ท่ีทำให�ใจฟุ�งซ�าน แนนอนวาทุกคนจะตอง
เคยพบกับความคิดแยๆ ในระหวางที่ปลอยใหจิตใจลองลอย และทำใหไม
สามารถคิดสรางสรรคไดอยางเต็มท่ี ซ่ึงเราสามารถขจัดหรือบรรเทาความคิด
แยๆ เหลานี้ที่อยูภายในจิตใจได

 2. หยุดใช�เคร�อ่งมือส่ือสารและโซเช�ยลมีเดียสักครู� แลวลอง
เปลี่ยนไปทำกิจกรรมที่ปลอยใหใจของคุณมีพื้นที่วางสำหรับการคิดเรื่อง
อื่นๆ เชน อานหนังสือ เดินเลน หรือมองบรรยากาศรอบตัวโดยที่ไมตอง
ทำกิจกรรมอะไร

 อยางไรก็ตาม แมวาการปลอยใจและพยายามไมขัดขวาง
หรือตีกรอบใหความคิดในระหวางการทำงานนั้น จะเปนสิ่งที่ขัดกับ
ความเช่ือของคนทำงาน แตหากลองเปดใจใหกับการปลอยใจใหลองลอย
และคิดเรื่องตางๆ ก็จะเปนการเปดโอกาสใหคุณไดไอเดียใหมๆ ที่ดีกวา
การทำงานอยางตรงไปตรงมาได เพราะทายที่สุดแลว สมองของคนเรา
ก็ตองการพื้นที่วางที่ทำใหไดนึกถึง เก็บเกี่ยว และรวบยอดความคิดที่
สั่งสมมา เพ่ือนำมาใชในการทำงานไดน่ันเอง Mind-Wandering จึงเปน
สิ่งที่จะชวยสรางความสมดุลใหกับการทำงานและจิตใจของคุณใหมี
พื้นท่ีวางมากพอสำหรับการคิดสรางสรรคส่ิงใหมๆ  อีกท้ังยังชวยผอนคลาย
ความเมื่อยลาของทั้งรางกายและจิตใจใหมีพลังเพื่อลุยงานตอไป …
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