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กองบรรณาธิการ

 ความรูทางการเงิน และแนวทางในการวางแผน
การเงินนั้นมีบทบาทสําคัญอยางมากที่ชวยเพิ่มขีดความ
สามารถในการตัดสินใจทางการเงินของสมาชิก ซึ่งปจจุบัน 
กบข. ไดพัฒนาการใหบริการสมาชิกอยางตอเนื่อง โดยมี 
“ศูนยใหคำปรึกษาทางการเงิน กบข.” หรือ GPF FA Center 
เปนหน่ึงในบริการสำคัญเพ่ือสมาชิก และเปนศูนยกลางในการ
ใหขอมูลและใหคำปรึกษาเก่ียวกับการวางแผนเกษียณ รวมถึง
บริการตางๆ ท่ีชวยทวีคาเงิน กบข. ใหกับสมาชิกเพ่ือใหมีเงิน
เพียงพอยามเกษียณ ที่ใหบริการสมาชิกโดยทีมที่ปรึกษา
การเงินของ กบข. ท่ีพรอมดูแลใหคำปรึกษาเร่ืองการเงินการ
ลงทุนแกสมาชิกอยางใกลชิดเปนรายบุคคล เพ่ือชวยใหสมาชิก
มีแนวทางในการวางแผนการเงิน และสามารถนำขอมูลที่
ไดรับไปใชประกอบการตัดสินใจทางการเงินและการลงทุน
ไดดียิ่งขึ้น ดวยความรูสึกเหมือนมีเพื่อนคูคิด หรือผูชวย
สวนตัวคอยอยูเคียงขาง และยังสามารถใชบริการไดงายๆ 
ที่ My GPF Application โดยเสียคาใชจายใดๆ 
 นอกจากนี้ในคอลัมนตางๆ ยังมีสาระดีๆ ที่นำมา
ฝากใหติดตามกันอีกเชนเคย โดยคอลัมนลงทุนลงทุนจะพา
คุณไปรูจักสินทรัพยการเงินในโลกของการลงทุน และพาคุณ
ไปสำรวจไลฟสไตลทางการเงินของตัวเองในคอลัมน Money 
Buddy และผอนคลายความเมื่อลาทางความคิดไปกับการ
คนหาจุดสมดุลเพ่ือใหใจไดหยุดพัก และมีความสุขไปกับงาน
ดวยกลยุทธ Mind-Wandering ในคอลัมน WOW และ
กลับมาพบกันใหมในฉบับหนา… 

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 ที่จะชวยคุณเตรียมความพรอมที่จะเกษียณอยางมีความสุขตามเปาหมายที่คุณตองการ 
เรียกไดวา กบข. ไดออกแบบและผลิตสื่อหลากหลายรูปแบบอยางตอเนื่อง เพื่อตอบโจทยไลฟสไตลของสมาชิกในปจจุบัน โดยสามาชิก กบข. สามารถติดตาม
รับฟง GPF Podcast ไดที่ YouTube กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ หรือ My GPF Application กดเขาเมนู "หลักสูตรออนไลน" เลือกหมวดความรู 
“GPF Podcast” จากน้ันก็สามารถกดเลือกเน้ือหาท่ีคุณตองการรับฟงไดเลย แอบกระซิบวาในชองทางน้ี เม่ือคุณฟงจบแลวสามารถสะสม GPF Point ไดดวยนะ 
(กบข. ขอสงวนสิทธิ์ในการเปลี่ยนแปลงเงื่อนไขตามความเหมาะสมโดยไมตองแจงใหทราบลวงหนา) 

 รีบมาเติมเต็มความรูแบบไมรูจบไปกับ GPF Podcast ท่ีคุณสามารถติดตามรับฟงไดทุกท่ีทุกเวลาท่ีสะดวก ไมวาจะเปนตอนขับรถ ขณะทำกิจกรรม
อื่นๆ หรือระหวางการเดินทางก็สามารถฟงเพลินๆ ไปดวยไดเลย แลวอยาลืมชวนเพื่อนๆ มาฟงกันดวยนา …

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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 ปจจุบัน กบข. ไดยกระดับการใหบริการของ “ศูนยใหคำปรึกษา
ทางการเงิน กบข.” หรือ “GPF FA Center” (GPF Financial Advisory 
Center) เพื่อเปนศูนยกลางในการใหขอมูลและใหคำปรึกษาเกี่ยวกับการ
วางแผนเกษียณ รวมถึงบริการตางๆ ที่ชวยทวีคาเงิน กบข. ใหกับสมาชิก
เพื่อใหมีเงินเพียงพอยามเกษียณ ดวยการดูแลสมาชิกอยางใกลชิดเปน
รายบุคคล โดยมีทีมที่ปรึกษาการเงินของ กบข. ที่พรอมใหคำปรึกษาเรื่อง
การเงินการลงทุนดวยขอมูลที่เหมาะสมกับสมาชิกแตละบุคคล เพื่อชวยให
สมาชิกมีแนวทางในการวางแผนการเงิน และสามารถนำขอมูลที่ไดรับ
ไปใชประกอบการตัดสินใจทางการเงินและการลงทุนไดดีย่ิงข้ึน ทำใหสมาชิก
รูสึกเหมือนมีเพื่อนคูคิด หรือผูชวยสวนตัวคอยอยูเคียงขาง ใหความรู
ดานการเงินและคำแนะนำกับสมาชิกอยางใกลชิด โดยปจจุบันศูนยใหคำ
ปรึกษาทางการเงิน กบข. เปดบริการใหคำปรึกษาครอบคลุมขอมูล 5 หัวขอ 
ประกอบดวย

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

 เรียกไดวา ความรูทางการเงิน และแนวทางในการวางแผนการเงิน
นั้นมีบทบาทสําคัญอยางมากที่ชวยเพิ่มขีดความสามารถในการตัดสินใจ
ทางการเงินของสมาชิกแตละบุคคล ศูนยใหคำปรึกษาทางการเงิน กบข. 
จึงเปนบริการที ่ชวยใหสมาชิกสามารถจัดการเรื ่องการเงินไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และชวยสงเสริมใหคุณสามารถบรรลุเปาหมายการเงินท้ังใน
ระยะสั้น ระยะกลาง และระยะยาวไดตามเปาหมาย สมาชิกจึงมั่นใจไดวา
ขอมูลที่คุณจะไดรับจะเปนขอมูลที่ครบถวน ถูกตอง และเปนแนวทาง
จัดการเงินท่ีตรงตามความสนใจของสมาชิกแตละคน ดวยบุคลากรของ กบข. 
ท่ีผานการฝกอบรมตามแนวทางคุณวุฒิวิชาชีพนักวางแผนการเงิน (Certified 
Financial Planner) เพื่อใหคุณใชขอมูลประกอบการตัดสินใจวางแผน
เกษียณหรือการเลือกใชบริการของ กบข. ไมวาจะเปน บริการออมเพิ่ม 
แผนทางเลือกการลงทุน และบริการออมตอ ไดอยางเหมาะสม และยังสามารถ
ใชบริการไดไมจำกัดเรื ่อง ไมจำกัดจำนวนครั้ง และไมมีคาบริการใดๆ 
นอกจากนี้คุณยังหมดกังวลดวยความปลอดภัยของขอมูลสวนบุคคล โดย
สามารถนัดหมายปรึกษาดวยตนเองไดงาย ๆ บน My GPF Application 
กดเขาไปที่หนารวมเมนู จากนั้นเลือก “เมนูนัดหมายปรึกษา” และหัวขอ
ที่ตองการรับคำปรึกษา พรอมกำหนดวันและเวลาที่คุณสะดวกเพื่อรับ
บริการไดเลย …



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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 “ตองการทราบรายละเอียดเงินที่จะไดรับหลังจากลาออกจากราชการเมื่อมีอายุราชการ
ครบ 25 ป ซึ่งเจาหนาที่ที่ตอบกลับและโทรใหรายละเอียดตางๆ ไดชัดเจน”

คุณทิพย�กมล ศุภกุลฐ�ตาพัฒน�

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

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

           
 “เมื่อไดอานและทำความเขาใจเกี่ยวกับแผนการลงทุนในระดับหนึ่งจากแอป กบข. ซึ่งมี
ขอมูลใหสมาชิกเขาไปศึกษาไดดวยตัวเอง จึงนัดหมายเพื่อสอบถาม หารือ ขอขอชี้แนะเกี่ยวกับการ
ตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแผนการลงทุนใหกับเงินที่ออมตอกับ กบข. มีความประทับใจ กบข. ท่ีมีชองทาง
ติดตอไดงาย รวดเร็ว มีความนาเชื่อถือ ใหความใสใจการนัดหมาย โดยจะมีการสง SMS เพื่อยืนยัน
การนัดหมาย และสงขอความเตือนกอนเวลาเพื่อใหสมาชิกไดเตรียมตัวเองใหพรอมกอนการพูดคุย 
จากนั้นเมื่อถึงเวลานัดหมาย เจาหนาที่ กบข. ไดโทรมาตรงตามเวลาที่นัดไว ดวยน้ำเสียงที่สุภาพ 
อบอุน มีมิตรไมตรีเปนกันเอง ใหขอมูลตรงประเด็น ชัดเจน และกระชับ ตอบคำถามและใหขอแนะนำ
ที่ดี เขาใจงาย เพื่อประกอบการตัดสินใจ ขอบคุณคณะทำงาน กบข. ทุกทานคะ ที่ดูแลเอาใจใส
ใหบริการสมาชิกเปนอยางดีตลอดมา”



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

 คนกลุมน้ีมักมีคาใชจายท่ีคอนขางสูง ซ่ึงอาจคิดวาเปนการชวยลด
ความเครียดและทำใหชีวิตมีความสุขไดในทันที แตหากไมระมัดระวังเรื่อง
การใชเงิน ใชเงินเกินตัวก็มีโอกาสเกิดหนี้สินสะสมหรือขาดเงินออมสำหรับ
ความตองการหรือเปาหมายในอนาคตได ซึ่งอาจทำใหเกิดความไมมั่นคง
ทางการเงินในระยะยาว

ผลกระทบทางการเง�น

เช�กเลย!เช�กเลย!

 YOLO กลุมนี้เปนไลฟสไตลที่ใหความสำคัญหรือเนนการใชชีวิต
ในปจจุบันใหเต็มที่ คาใชจายสวนใหญจะหมดไปกับการสรางประสบการณ
ที่หลากหลายและนาจดจำ ไมคิดเยอะเรื่องการใชเงิน อยากทำอะไรคิดปุบ
ทำปบ เชน การทองเที่ยวหรือเดินทางไปท่ีใหมๆ  การลองทำกิจกรรมท่ีไมเคย
ทำมากอน การรับประทานอาหารในรานหรู การชอปปงของแบรนดเนม 
รวมถึงการเขารวมกิจกรรมบันเทิงตางๆ โดยไมกังวลเรื่องอนาคตหรือการ
ออมเงินเพื่ออนาคต

กลุ�มที่ 1 
YOLO : You Only Live Once 
(ช�ว�ตนี้มีแค�ครั�งเดียว)
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 คนกลุมนี้แมมีความสุขในการใชจายเงินและเพลิดเพลินไปกับสิ่ง
ที่ชอบ สามารถใชชีวิตไดอยางสะดวกสบายในแบบที่ตองการ แตก็อาจมี
หนี้สินสะสมมากขึ้นหากไมมีการวางแผนที่ดี และอาจทำใหประสบปญหา
ทางการเงินเมื่อออกจากงานหรือขาดรายไดชั่วขณะได เนื่องจากขาดการ
ออมเงินและการลงทุนเพื่ออนาคต

 HENRY เปนไลฟสไตลทางการเงินหรือนิยมใชเรียกกลุมคนที่มี
รายไดในระดับท่ีสูงกวาคนท่ัวไป แตยังไมมีความม่ังค่ังทางการเงินซักที มีเงินออม
หรือการสะสมความมั่งคั่งระดับที่คอนขางต่ำ เนื่องจากพฤติกรรมการใชเงิน
ของคนกลุมนี้สวนใหญหมดไปกับการซื้อความสุขปรนเปรอใหกับตัวเอง 
เนนความสะดวกสบาย หรูหรา และบริการระดับพรีเมียม เชน รถยนตหรู 
เครื่องประดับ การทองเที่ยวตางประเทศ เปนตน ย่ิงรายไดสูงเทาไรคาใชจาย
เหลานี้ก็จะสูงขึ้นเปนเงาตามตัว จนแทบจะไมมีเงินเก็บ 

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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 คนกลุมน้ีมีการเตรียมพรอมรองรับความตองการในอนาคตในระดับ
ที่ดี มีความมั่นคงทางการเงินหรือมีอิสรภาพทางการเงินสูงในระยะยาว 
แตก็ตองเสียสละความสะดวกสบายและความสุขในปจจุบันเพื่อออมเงิน
และลงทุนมากขึ้น

 มาถึงตรงนี้จะเห็นวาไลฟสไตลทั้ง 5 กลุม มีแนวทางของตัวเอง
อยางชัดเจน ไมผิดหรอกท่ีคุณจะมีไลฟสไตลอยูในกลุมใดกลุมหน่ึงตามท่ีกลาว
มาขางตน เพราะแตละกลุมตางมีก็ท้ังขอดีและผลกระทบทางการเงินท่ีแตกตาง
กันออกไป แตไมวาคุณจะอยูในกลุมไหน การวางแผนการเงินและการออมเงิน
เปนสิ่งสำคัญ หากวันหนึ่งพบวายังไมมีเงินเก็บดวยการยึดติดกับไลฟสไตล
ทางการเงินตามที่กลาวมา ลองหันมาทบทวนการใชจายของตนเองเสียใหม 
ดวยการจดบันทึกรายรับรายจาย แลวดูวามีอะไรที่พอจะ “ลด ละ เลิก” 
ออกไปไดบาง สำหรับสมาชิก กบข. หากไมถนัดจดบันทึก หรือหากบางครั้ง
หลงลืมไปบาง การใชตัวชวยในจดบันทึกรายละเอียดอยางโปรแกรมบันทึก
รายรับรายจาย ก็เปนวิธีหนึ่งท่ีจะชวยใหการบันทึกรายรับรายจายของคุณได
งายขึ้น นอกจากนี้ยังชวยใหคุณวิเคราะหไดวารายจายสวนใดบางที่ควรจะ
ตองลดหรือตัดทอนใหนอยลงได เพ่ือใหมีเงินเหลือสำหรับใชจายและเก็บออม
มากยิ่งขึ้น เพียงเทานี้ไมวาคุณจะมีไลฟสไตลแบบไหนก็สามารถยกระดับ
หรือเพิ่มความมั่งคั ่งใหชีวิตได ทั ้งนี ้ สมาชิก กบข. สามารเขาใชบริการ 
“ตัวชวยดีๆ สำหรับการจดบันทึกรายรับ-รายจาย หรือ การวางแผนการเงิน
อื่นๆ เพื่อสมาชิก กบข. " ไดผานเครื่องมือวางแผนการเงินทั้ง 3 ชองทาง 
ไดแก LINE กบข. @gpfcommunity แอป กบข. My GPF Application 
และ My GPF Website ... 

 FIRE เปนไลฟสไตลที่มีเปาหมายที่ชัดเจนคือ เกษียณใหเร็วที่สุด
คนกลุมในนี้จะเนนการออมและการลงทุนอยางบาคล่ังเพ่ือเตรียมการเกษียณ
กอนอายุ 60 ป ใหความสำคัญกับการออมและการลงทุนในสัดสวนท่ีมากเกิน 
50% ขึ้นไปของรายได และใชชีวิตอยางประหยัด เพื่อสะสมความมั่งคั่ง
ใหเพียงพอสำหรับคาใชจายในอนาคตโดยไมตองกังวลถึงเรื่องเงิน และเมื่อ
บรรลุเปาหมายที่ตองการแลว คนกลุมนี้มักจะเลือกเกษียณอายุกอนกำหนด 
และหันไปทำงานอื่นๆ ที่สนใจเปนงานอดิเรก หรือแมแตอาชีพที่สองไดโดย
ไมตองมีเงินเดือนประจำ

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

 DINK เปนคำนิยามท่ีหมายถึง คูรักหรือคูแตงงานท่ีใชชีวิตอยูรวมกัน
และไมไดตั้งใจที่จะมีลูก เพ่ือใหตางคนตางไดทำงานอยางท่ีตองการ เน่ืองจาก
ไมมีภาระที่ตองดูแลจึงสามารถนำเงินสวนนี้ไปใชจายปรนเปรอความสุขให
กับตนเองไดโดยไมมีขอจำกัด มีอิสระ มีเวลาที่จะออกไปทองโลกและใชชีวิต
อยางที่ตองการ มีโอกาสที่จะมีเงินออมหรือเงินเก็บจากรายรับที่มี 2 ทาง 
คนกลุมนี้แมจะไรซึ่งภาระและมีเวลาเชนเดียวกับคนโสด แตจะไดเปรียบกวา
ตรงที่มีรายไดสองทางและมีคนหารคาใชจายประจำวันตางๆ ท้ังน้ีก็ข้ึนอยูกับ
พฤติกรรมการใชจายของคูรักแตละคูดวย

 คนกลุมนี้แมจะไมมีภาระเร่ืองลูกและทำงานมีรายได 2 ทาง แตถา
ใชเงินเกงเกินตัว และหากไมอดออมหรือไมลงทุน ไมวางแผนชีวิตในอนาคต
ก็สามารถลมเหลวทางการเงินไดเหมือนกัน

 คนกลุมนี้แมจะมีหนาท่ีการงานและรายไดท่ีม่ันคง ไมมีภาระท่ีตอง
ดูแล แตหากไมวางแผนออมเงินเพื่ออนาคตของตนเอง โดยเฉพาะเงินออม
เพื่อใชหลังเกษียณอยางเพียงพอ ก็อาจมีปญหาในการใชชีวิตหลังเกษียณได

 PANK เปนแนวคิดท่ีหมายถึง หญิงโสดท่ีสามารถดูแลตัวเองไดเปน
อยางดี ทำงานเกง หาเงินเกง รับบทแมบุญทุมใหลูกคนอื่น เชน เปนปาที่ดี
ของหลาน เปนนาที่นารักของลูกเพื่อน เปนตน คนกลุมนี้จะมีเวลาและ
ทรัพยากรที่จะลงทุนในความสัมพันธกับหลานๆ ไดอยางเต็มที่ เลือกสรรแต
สิ่งดีๆ ใหกับหลานสาวและหลานชายหรือบุคคลอันเปนท่ีรัก เชน ซ้ือของขวัญ
ใหหลาน พาหลานไปทองเท่ียว มีบทบาทสำคัญในชีวิตของหลานๆ ท้ังในดาน
การใหคำปรึกษา ความบันเทิง และการสนับสนุนหรือทำกิจกรรมตางๆ โดย
ไมตองรับผิดชอบการเลี้ยงดูแบบเต็มรูปแบบ

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)



 หรือชื่อเลนที่เรียกกันติดปากวา 'หุน' เปนสินทรัพยลงทุนประเภท
หนึ่ง ผูท่ีซ้ือตราสารทุนมีฐานะเปนเจาของกิจการ หรือ 'ผูถือหุน' ซ่ึงจะไดรับ
ผลตอบแทนในลักษณะของ ผลตอบแทนจากเงินปนผล (Dividend) ท่ีบริษัท
จายออกมาเมื่อบริษัทมีกำไร และ ผลตอบแทนกำไรสวนตางราคา (Capital 
Gain) คือ ถาราคาหุนสูงขึ้นกวาตอนที่ซื้อ ผูลงทุนก็ไดกำไร แตถาเมื่อไหร
ราคาหุนต่ำกวาราคาตอนที่ซื้อก็จะขาดทุน การเลือกวาจะซื้อหุนใดดีควร
พิจารณาจากหลายปจจัย ท้ังปจจัยพ้ืนฐานของหุนน้ัน เชน ผลประกอบการ
บริษัท ฯลฯ ประกอบกับปจจัยแวดลอม เชน ภาวะตลาดเงินตลาดทุน 
แนวโนมนโยบายเศรษฐกิจและการเมือง เปนตน ซ่ึงปจจัยดังกลาวอาจสงผล
ตอราคาหุนจนทำใหราคาผันผวนขึ้นลงไดในระยะสั้น แตโดยทั่วไปหาก
เปนการลงทุนระยะยาวในหุนของกิจการที่มีปจจัยพื้นฐานดี คือ กิจการ
เติบโตดี มีความมั่นคงทางธุรกิจ หุนของกิจการนั้นก็จะสรางผลตอบแทน
ที่ดีแกผูลงทุนเชนกัน

1. ตราสารทุน (Equity) 

 คืออีกหนึ่งตัวเลือกการลงทุนโดยผูลงทุนจะมีสถานะเปนเจาหนี้ 
และผูออกตราสารมีสถานะเปนลูกหนี้ ซึ่งจะไดรับผลตอบแทนในลักษณะ
ของ ดอกเบี้ย (Interest) ตามระยะเวลาที่กำหนดไว และจะไดรับ เงินตน 
(Principal) คืน เม่ือครบกำหนดอายุท่ีระบุไวในสัญญา ตัวอยางตราสารหน้ี 
เชน พันธบัตรรัฐบาล และหุนกูเอกชน ตามทฤษฎีการเงินแลว ถาผูออก
ตราสารหนี้เปนรัฐบาล ผูลงทุนมีโอกาสสูญเสียเงินตนนอยมาก แตหากลงทุน
ในหุนกูของบริษัทเอกชน แลวธุรกิจน้ันมีปญหา ผูถือตราสารหน้ีก็จะมีลำดับ
สิทธิในการเรียกรองสินทรัพยของบริษัทกอนผูถือหุน ดังนั้น ตราสารหนี้
เปนตัวเลือกการลงทุนที่มั่นคงและมีความเสี่ยงต่ำ เหมาะสำหรับผูที่รับ
ความเสี่ยงไดต่ำและตองการผลตอบแทนที่ดีกวาการฝากออมทรัพย การ
พิจารณาความมั่นคงทางการเงินของผูออกตราสารและการเปรียบเทียบ
อัตราดอกเบี้ยเปนสิ่งสำคัญในการตัดสินใจลงทุนในตราสารหนี้

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 นาิกา 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 การลงทุนในสินทรัพยอื่นนอกเหนือจากสินทรัพยพื้นฐาน
ท่ัวไปอยาง ตราสารหน้ี ตราสารทุน (หุน) เงินสด หรือพันธบัตร โดยจะเปน
การลงทุนในสินทรัพยประเภทสินคาโภคภัณฑ เชน ทองคำ น้ำมัน สินคา
เกษตร รวมทั้งตราสารอนุพันธ อสังหาริมทรัพย โดยสินทรัพยประเภทนี้
ถือวาเปนสินทรัพยท่ีมีระดับความเส่ียงสูงมาก เน่ืองจากมูลคาของสินทรัพย
มีความผันผวนสูงและคาดการณไดยาก ดังนั้นจึงเหมาะกับนักลงทุนที่
คอนขางมีความรูความเขาใจในดานการลงทุน

 ดังนั้น เมื ่อเรารู จักสินทรัพยลงทุนแลว การจัดสรรเงินลงทุน 
(Asset Allocation) ก็มีความสำคัญไมแพกัน เพราะเปนหัวใจสำคัญในการ
กำหนดทิศทางผลตอบแทนของพอรตลงทุนไดเปนอยางดี และ ยังชวยลด
ความเส่ียงโดยรวม ซ่ึงการกำหนดหรือ การจัดสรรสินทรัพยลงทุน อาจพิจารณา
จาก 3 ปจจัยหลัก คือ 1. เปาหมายในการลงทุน 2. ผลตอบแทนที่คาดหวัง 
และ 3. ความสามารถในการยอมรับความเสี่ยง ตัวอยางเชน หากมีเปาหมาย
การลงทุนเพื่อเก็งกำไรในระยะสั้น คาดหวังผลตอบแทนสูง สามารถรับความ
เสี่ยงไดสูง อาจเพิ่มสัดสวนการลงทุนในหุนหรือสินทรัพยทางเลือกมากกวา
สินทรัพยอื่น แตหากเปาหมายเราตองการลงทุนในระยะสั้น คาดหวังผล
ตอบแทนแคมากกวาเงินฝาก รับความเสี่ยงไดนอยถึงปานกลาง อาจเพิ่ม
สัดสวนการลงทุนในตราสารหนี้มากกวาสินทรัพยอื่น เปนตน  
 ปจจุบันการลงทุนของ  กบข. มีการกำหนดนโยบายและกรอบใน
การจัดสรรสินทรัพย (Asset Allocation) ใหเหมาะสมกับสมาชิก โดย กบข. 
มีแผนการลงทุนใหสมาชิกเลือกหลากหลายเพื่อเปนทางเลือกใหกับสมาชิก 
มีทั้งแผนการลงทุนแบบที่ กบข. จัดสรรสินทรัพยลงทุน (Asset Allocation) 
โดยกระจายลงทุนในหลายสินทรัพยท้ังตราสารหน้ี หุน และสินทรัพยทางเลือก 
ทั้งในประเทศและตางประเทศ หรือที่เรียกวา “แผนสำรับ” เชน แผนหลัก
แผนหุน 35 แผนหุน 65 โดยแตละแผนจะมีสัดสวนการลงทุนแตกตางกัน
เพื่อใหสมาชิกเลือกตามระดับความเส่ียงท่ียอมรับได หรือหากสมาชิกตองการ
ลงทุนตามชวงอายุ ดวยหลักการลงทุน “อายุนอยเส่ียงมากอายุมากเส่ียงนอย”
ก็สามารถเลือกแผนสมดุลตามอายุ ซ่ึงเปนแผนท่ีมีนโยบายปรับลดสัดสวนการ
ลงทุนในหุนลดลงตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึน และ กบข. ยังมีแผนการลงทุนท่ีนโยบาย
ลงทุนในสินทรัพยใดสินทรัพยหนึ่งเปนหลัก หรือที่เรียกวา“แผนสินทรัพย” 
เชน แผนเงินฝากและตราสารหนี้ระยะสั้น แผนตราสารหนี้ แผนกองทุน
อสังหาริมทรัพยไทย แผนหุนไทย แผนหุนตางประเทศ และ แผนทองคำ 
(เลือกกำหนดสัดสวนไดไมเกิน 10 % ของเงินลงทุนทั้งหมด) โดยสมาชิก
สามารถเลือกลงทุนในสินทรัพยที่ตองการหรือจัดสรรสินทรัพยลงทุน (Asset 
Allocation) ไดตามสัดสวนที่ตองการดวยตนเอง

 การเลือกสินทรัพยลงทุนและการจัดสรรเงินลงทุนอยางเหมาะสม
เปนกระบวนการที่สำคัญในการบริหารเงินลงทุน ดังวลีที่วา “อยาใสไขใน
ตะกราใบเดียว” เนนย้ำถึงความสำคัญของการกระจายการลงทุนเพื่อเพิ่ม
โอกาสในการรับผลตอบแทน ลดความเส่ียง และปองกันความผันผวนของตลาด 
ซึ่งการลงทุนท่ีมีการกระจายความเส่ียงอยางเหมาะสมจะชวยใหการลงทุนเปนไป
อยางมีประสิทธิภาพและบรรลุเปาหมายทางการเงินในระยะยาว ทั้งนี้ หาก
สมาชิก กบข. ที่ตองการขอมูลเพ่ิมเติมเก่ียวกับการจัดการสินทรัพยการลงทุน 
และการเลือกแผนการลงทุน สามารถนัดหมายศูนยใหคำปรึกษาทางการเงิน 
กบข. ไดที่ My GPF Application เลือกเมนู “นัดหมายปรึกษา” เพื่อให
เจาหนาที่ผูเชี่ยวชาญติดตอคุณในวันเวลาที่คุณกำหนดไดเอง หรือติดตาม
ขอมูลเกี่ยวกับการลงทุนไดจากสื่อความรู 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 ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ 
(กบข.) พรอมดวยผูบริหารและพนักงาน กบข. ลงพื้นที่พบสมาชิก กบข. ในพื้นที่จังหวัดสระบุรี 
ที่เขารวมกิจกรรม “กบข. สมาชิกสัมพันธสัญจรจังหวัดสระบุรี ประจำป 2567” โดยไดรับเกียรติจาก
นายพลวรรธน เทียนชัยมงคล รองผูวาราชการจังหวัดสระบุรี รวมเปนประธานในการเปดกิจกรรม
โดยภายในงานมีการจัดบรรยายพิเศษใหความรูสมาชิกเก่ียวกับการวางแผนทางการเงินสำหรับเกษียณ 
สิทธิประโยชน บริการของ กบข. สวัสดิการตางๆ ตลอดจนไขขอสงสัยของสมาชิกโดยตรงอยางใกลชิด 
รวมทั้งยังมีบริการจากบูธพันธมิตรสวัสดิการ ณ หอประชุมศูนยราชการจังหวัดสระบุรี เมื่อวันที่ 
25 มิถุนายน 2567 ทั้งนี้ มีสมาชิก กบข. สนใจเขารวมกิจกรรมทั้งสิ้น 292 ราย 

 นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) นำคณะผูบริหารและพนักงาน เขารวมบันทึกเทป
ถวายพระพรชัยมงคล พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธิบดีศรีสินทรมหาวชิราลงกรณ พระวชิรเกลาเจาอยูหัว เนื่องในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 
28 กรกฎาคม 2567 เพ่ือแสดงความจงรักภักดีและนอมสำนึกในพระมหากรุณาธิคุณ ณ สถานีวิทยุโทรทัศนแหงประเทศไทย (NBT) เม่ือวันท่ี 28 มิถุนายน 2567



กบข. ร�วมบรรยายให�ความรู�ข�าราชการบรรจุใหม�
สังกัดกระทรวงการคลัง
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 เมื่อเร็วๆ น้ี นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการ
กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) เปดเผยวา กบข. มีเปาหมายในการ
เขาถึงสมาชิกบรรจุใหม เพื่อทำใหสมาชิกเขาใจเงินออม กบข. จึงไดเดินหนา
ใหความรูสมาชิกอยางตอเนื่อง โดยลาสุด กบข. ไดรวมบรรยายในโครงการ
ฝกอบรมสำหรับขาราชการพลเรือนสามัญ หลักสูตรการเปนขาราชการที่ดี 
รุนที่ 2/2567 จัดโดย สำนักงานปลัดกระทรวงการคลัง เพ่ือใหความรูเก่ียวกับ 
กบข. แกขาราชการบรรจุใหมสังกัดกระทรวงการคลัง โดยมีเนื้อหาบรรยาย
ดังนี้ สิทธิประโยชนการเปนสมาชิก กบข. การเขาใจเงินออม กบข. พรอมเขาใจ
วิธีการบริหารเงินของ กบข. และการวางแผนการเงินเพ่ือการเกษียณ ตลอดจน
บริการและสวัสดิการตางๆ ณ หองประชุมวายุภักษ 4 อาคารกระทรวงการคลัง 
โดยมีขาราชการบรรจุใหมเขารวมหลักสูตรฯ ทั้งสิ้น 122 ราย

กบข. ร�วมแสดงความยินดี NBT ครบรอบ 36 ป�

กบข. แจงไม�ได�ลงทุนในหุ�นและตราสารหนี้ของ EA

 นางสาวดวงใจ เจริญชัย ผูชวยเลขาธิการ กลุมงานสมาชิกสัมพันธ
และสื่อสารองคกร กองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) เปนตัวแทน 
กบข. เขารวมแสดงความยินดีกับสถานีวิทยุโทรทัศนแหงประเทศไทย (NBT) 
เนื่องในโอกาสครบรอบ 36 ป และรวมบริจาคเพ่ือเปนสวัสดิการเจาหนาท่ีสถานี
วิทยุโทรทัศนแหงประเทศไทย โดยมีนายปยะ มีผล ผูอำนวยการสวนสื่อขาว
และผลิตรายการขาว NBT เปนผูรับมอบ ทั้งนี้ยังไดรวมฟงการปาฐกถาพิเศษ
ของนายเศรษฐา ทวีสิน นายกรัฐมนตรี ที่เดินทางมารวมแสดงความยินดีดวย 
ณ อาคารศูนยปฏิบัติการแพรภาพออกอากาศการกระจายเสียงวิทยุและการ
ใหบริการขอมูลขาวสารภาครัฐ สถานีวิทยุโทรทัศนแหงประเทศไทย (NBT)    

 นายทรงพล ชีวะปญญาโรจน เลขาธิการคณะกรรมการกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ 
(กบข.) เปดเผยวา กบข. ไมมีการลงทุนในหุนและตราสารหนี้ของ บริษัท พลังงานบริสุทธิ์ จำกัด 
(มหาชน) หรือ EA กบข. ขอแจงใหทราบวาไมไดรับผลกระทบจากเหตุการณที่เกิดขึ้น 
 กบข. เปนกองทุนที่เนนสรางผลตอบแทนที่ดีในระยะยาว มีทีมงานที่เชี่ยวชาญ และมีการ
ติดตามสถานการณที่จะสงผลกระทบตอการลงทุนทั้งในประเทศและตางประเทศอยางใกลชิด พรอม
ปรับกลยุทธการลงทุนตามปจจัยที่เกิดขึ้น เพื่อเปาหมายในการสรางผลตอบแทนที่ดีใหแกสมาชิก
 สวนการลงทุนในตราสารทุนนั้น กบข. มีเกณฑการคัดเลือกหุนที่เขมงวด โดยจะคัดกรอง
จากหลักทรัพยแตละหลักทรัพย ติดตามการดำเนินการและปรับการลงทุนอยางใกลชิดสม่ำเสมอ



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… 
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ค�นหาจุดสมดุลให�ใจได�หยุดพัก และสุขไปกับงาน
ด�วยกลยุทธ� Mind-Wandering

 แตคำถามคือ…แลวเราจะหาจุดสมดุลเพื่อใหใจไดหยุดพักโดย
ไมสูญเสีย Creativity หรือความคิดสรางสรรคในการทำงานจนสำเร็จไป
ไดอยางไร ในเมื่อทั้งสองอยางนี้ดูเหมือนเปนภาวะที่แทบจะไปดวยกัน
ไมไดเลย และในความเปนจริงเวลาที่เราเผลอหลุดลอยไปกับเรื่องอื่นๆ 
ก็ควรจะรีบดึงสติกลับมาทำงานตอใหเสร็จโดยเร็วท่ีสุด ตามกรอบความคิด 
Mindfulness หรือภาวะต่ืนรูมีสติ ท่ีเปนการจัดระเบียบความคิดไมใหฟุงซาน
เพื่อทำจิตใจใหสงบนิ่ง ดังนั้นการเตือนตัวเองใหกลับมามีสติแลวลงมือ
ทำงานใหเสร็จจึงเปนทางเลือกท่ีนาจะดีกวาเห็นๆ แตแลวก็มีการศึกษาของ 
พอล เซลี (Paul Seli) ผูชวยศาสตราจารยดานจิตวิทยาและประสาทวิทยา 
มหาวิทยาลัยดุก (Duke University) สหรัฐอเมริกา ไดคนพบวาแทจริงแลว
มนุษยไมอาจมีสมาธิจดจออยูกับงาน หรือกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงไดตลอด
เวลา เพราะงานบางอยางก็ไมจำเปนตองเพงความสนใจอยางตอเน่ือง เพราะคน
วัยทำงานอยางเราๆ ตางก็มีความรับผิดชอบมากพอที่จะรูวาเวลาไหนตอง
รีบทำงานใหเสร็จ และชวงเวลาไหนของงานท่ีเปดโอกาสใหสามารถหยุดพัก
เพื่อปลอยใจใหลอยไปได ดังนั้น Mind-Wandering จึงเปนวิธีผอนคลาย
ระหวางการทำงานท่ีไมกอเกิดผลเสียตอเน้ืองาน ในขณะท่ีความมุงม่ันบังคับ
ตัวเองใหสนใจแตงานใดงานหนึ่งเปนเวลานาน ทำใหเกิดความตึงเครียด
จนกลายเปนความเสี่ยงที่อาจทำใหงานเกิดความเสียหายได เหมือนเชน
เครื่องยนต หากทำงานตอเนื่องโดยไมไดพักก็จะสึกหรอและพังในที่สุด 

 คุณเคยสังเกตตัวเองไหมวา…หลายคร้ัง การอยูน่ิงๆ แลวปลอยใจ
ใหคิดไปเรื ่อยๆ กลับทำใหผลของงานออกมาดีไดเหมือนกัน เพราะ 
Mind-wandering เหมือนการสำรวจลึกลงไปในพื้นที่ใตจิตสำนึก ที่ทำให
เกิดไอเดียใหมๆ ในการทำงานโดยไมตั้งใจ โดยเฉพาะความคิดสรางสรรค 
ซึ่งตางจากการคิดอยางเปนเหตุเปนผลขณะมีสติ ประโยชนขอสำคัญของ 
Mind-Wandering จึงทำใหเบาท้ังใจและเบาท้ังสมอง แตตองไมลืมควบคุม
ใหอยูในระดับที่พอเหมาะเพื่อไมใหงานเสียหาย รวมทั้งรู จักผอนหนัก
ผอนเบาท่ีจะทำใหคุณมีความสุขและยังรูสึกสนุกไปกับงาน ดังน้ันการหาจุด
กึ่งกลางที่สมดุลระหวาง “ความตั้งใจ” กับ “การปลอยใจใหเหมอลอย” 
ที่เรียกวา Mind-Wandering ท่ีชวยใหคุณไดผอนคลายและมีความสุขสนุก
ไปกับงาน แถมอาจเกิดไอเดียสรางสรรคงานใหมๆ  จึงเปนกลยุทธการทำงาน
ที่นาสนใจเปนอยางมากเวลานี้ วาแลว…ก็ลองมาปลดปลอยความคิด
สรางสรรคผาน Mind Wandering กับ 5 วิธี ตอไปนี้กันเถอะ

 1. นำ Mind Wandering มาใส�ไว�ในตารางการทำงาน แทนท่ี
จะจัดการทำ Time Blocking ทั้งวันก็อาจจะแบงเวลาสัก 1-2 ชั่วโมง
สำหรับการคิดงานอยางอิสระ

 3. เข�าใจความเป�นตัวเอง หร�อที่เร�ยกว�า Self-Awareness 
ดวยการทำความเขาใจรูปแบบความคิดและตัวกระตุน รูวาจะสามารถ
ควบคุมจิตใจตัวเองไดอยางไร และจะสามารถนำจิตใจไปสูการคิดที่มี
ประสิทธิผล รวมถึงความคิดสรางสรรคได อีกท้ังการฝกเจริญสติ เชน การทำ
สมาธิหรือการจดบันทึกสามารถชวยพัฒนาความตระหนักรูในตนเองได

 5. ละทิ�งการคิดเร�อ่งงานอย�างเป�นระบบตามขั�นตอนปกติ เพ่ือ
ไมใหตัวเองตีกรอบใหความคิดมากจนเกินไป พยายามคิดใหกวางๆ นึกถึง
แนวคิดตางๆ เทาที่ใจตองการ แลวคอยนำความคิดเหลานี้มาเชื่อมโยงใน
ตอนทาย

 4. ขจัดความคิดแย�ๆ  ท่ีทำให�ใจฟุ�งซ�าน แนนอนวาทุกคนจะตอง
เคยพบกับความคิดแยๆ ในระหวางที่ปลอยใหจิตใจลองลอย และทำใหไม
สามารถคิดสรางสรรคไดอยางเต็มท่ี ซ่ึงเราสามารถขจัดหรือบรรเทาความคิด
แยๆ เหลานี้ที่อยูภายในจิตใจได

 2. หยุดใช�เคร�อ่งมือส่ือสารและโซเช�ยลมีเดียสักครู� แลวลอง
เปลี่ยนไปทำกิจกรรมที่ปลอยใหใจของคุณมีพื้นที่วางสำหรับการคิดเรื่อง
อื่นๆ เชน อานหนังสือ เดินเลน หรือมองบรรยากาศรอบตัวโดยที่ไมตอง
ทำกิจกรรมอะไร

 อยางไรก็ตาม แมวาการปลอยใจและพยายามไมขัดขวาง
หรือตีกรอบใหความคิดในระหวางการทำงานนั้น จะเปนสิ่งที่ขัดกับ
ความเช่ือของคนทำงาน แตหากลองเปดใจใหกับการปลอยใจใหลองลอย
และคิดเรื่องตางๆ ก็จะเปนการเปดโอกาสใหคุณไดไอเดียใหมๆ ที่ดีกวา
การทำงานอยางตรงไปตรงมาได เพราะทายที่สุดแลว สมองของคนเรา
ก็ตองการพื้นที่วางที่ทำใหไดนึกถึง เก็บเกี่ยว และรวบยอดความคิดที่
สั่งสมมา เพ่ือนำมาใชในการทำงานไดน่ันเอง Mind-Wandering จึงเปน
สิ่งที่จะชวยสรางความสมดุลใหกับการทำงานและจิตใจของคุณใหมี
พื้นท่ีวางมากพอสำหรับการคิดสรางสรรคส่ิงใหมๆ  อีกท้ังยังชวยผอนคลาย
ความเมื่อยลาของทั้งรางกายและจิตใจใหมีพลังเพื่อลุยงานตอไป …
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