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บทบรรณาธิิการบทบรรณาธิิการ
โทร. 081-7117198โทร. 081-7117198

	 สวััสดีีครัับ สมาชิิกสหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี 

จำำ�กัด ที่่�เคารพรััก

	 วารสารสหกรณ์์ออมทรัพัย์ค์รููนนทบุุรีี จำำ�กัด ประจำำ�

เดืือนมกราคม 2568 ฉบัับนี้้� ถืือเป็็นฉบัับต้้อนรัับปีใหม่่  

กองบรรณาธิิการวารสารฯ ขออำำ�นวยพรให้้สมาชิิกทุุกท่่าน  

ได้้รัับแต่่ความโชคดีี มีีความสุุขความเจริญ และความมั่่�นคง

ในชีีวิิต โดยถ้วนหน้้ากัันทุุกๆ ท่่านนะครัับ  

        ในนามของสหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด ขอแสดง

ความยิินดีีกัับท่านคณะกรรมการดำำ�เนิินการ ที่่�ผ่่านการเลืือกตั้้�ง 

ทั้้�งจากเขตเลืือกตั้้�งที่่� 1 และเขตเลืือกตั้้�งที่่� 2 ที่่�เข้้ามาใหม่่ ทั้้�ง 7 

ท่่าน ที่่�ท่่านได้้รัับความไว้้วางใจจากสมาชิิกโดยผ่่านการเลืือกตั้้�ง

อย่่างบริสุุทธิ์์�ยุุติิธรรม การได้้รัับเลืือกตั้้�งเข้้าสู่่�ตำำ�แหน่่งในครั้้�งนี้้� 

ไม่่เพีียงแต่่สะท้้อนถึึงความเชื่่�อมั่่�น ที่่�สมาชิิกมีีต่่อความสามารถ

ของทุุกท่่าน แต่่ยังัแสดงถึึงศัักยภาพของท่่านที่่�จะนำำ�พาสหกรณ์์

ก้้าวสู่่�ความเจริญก้้าวหน้้าในอนาคตอีกด้้วย

        คณะกรรมการดำำ�เนินิการ ถืือเป็น็หััวใจสำำ�คัญในการบริหิาร

จััดการสหกรณ์์ ให้้มีีประสิิทธิิภาพ ไม่่ว่่าจะเป็็นการสร้้างความ

มั่่�นคงทางการเงิิน การส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิตของสมาชิิก หรืือการ

ผลักดัันให้้สหกรณ์์ก้้าวทัันกัับการเปลี่่�ยนแปลงในยุุคปััจจุบััน 

ภารกิิจที่่�รออยู่่�ข้างหน้้านี้้� คืือโอกาสที่่�จะสร้้างความเปลี่่�ยนแปลง

เชิิงบวกให้้กัับสหกรณ์์และสมาชิิกทุุกคน

        ในปีีที่่�ผ่่านมา สหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีีได้้แสดงให้้

เห็็นถึึงศัักยภาพและความมุ่่�งมั่่�นในการพััฒนางานบริการให้้ตอบ

สนองความต้้องการของสมาชิิกอย่่างรอบด้าน ไม่่ว่่าจะเป็็น 

การเติิบโตทางการเงิิน  ด้้วยการบริหารงานที่่�รอบคอบ โปร่่งใส 

ตรวจสอบได้้ สหกรณ์์สามารถสร้้างผลกำำ�ไรและเงิินปัันผล 
นายโชคดีี วิิหคเหิิร

รองประธานกรรมการคนท่ี่� 2

ที่่�มั่่�นคงให้้กัับสมาชิิก การพััฒนาบริการที่่�สะดวกรวดเร็็ว การนำำ�

เทคโนโลยีีมาปรัับใช้้ ทำำ�ให้้กระบวนการต่่าง ๆ มีีประสิิทธิิภาพ

มากขึ้้�น เช่่น ระบบเงิินกู้้� การชำำ�ระเงิิน และการตรวจสอบข้อมููล

ของสมาชิิกที่่�สะดวกรวดเร็็ว จััดสวััสดิิการเพื่่�อสนัับสนุุนสมาชิิก 

และหน่่วยภายในจัังหวััด การจััดกิิจกรรมพััฒนาความรู้้� การมอบ

ทุุนสนัับสนุุน และการช่่วยเหลืือสมาชิิกในยามวิิกฤติิ ทั้้�งด้้าน

ร่่างกายและทางด้้านภััยพิบััติิ

        ภายใต้้การบริหารของคณะกรรมการดำำ�เนิินการ ชุุด 65 

ที่่�กำำ�ลังจะสิ้้�นสุุดลง และคณะกรรมชุุดใหม่่ ชุุดที่่� 66 กำำ�ลังจะเข้้า

มารัับช่วงแทนที่่� เรามั่่�นใจว่าสหกรณ์์ออมทรััพย์ค์รููนนทบุุรีี จำำ�กัด 

จะยัังคงเดิินหน้้าสร้้างสรรค์์สิ่่�งดีี ๆ ให้้กัับสมาชิิกทุุกคน ทั้้�งใน

ด้้านการให้้บริการที่่�มีีคุุณภาพ การส่่งเสริิมความมั่่�นคงทาง

เศรษฐกิิจ และการยกระดัับมาตรฐานการบริหารให้้โปร่่งใสและ

ทัันสมััยมากยิ่่�งขึ้้�น นอกจากนี้้� ยังัมีีเป้้าหมายที่่�จะพััฒนาสหกรณ์์

ให้้เป็็นศููนย์์กลางของความร่่วมมืือในหมู่่�สมาชิิก ทั้้�งในด้้าน 

การเงิิน การพััฒนาบริการ และการสร้้างเครืือข่่ายความสััมพัันธ์์

ที่่�เข้้มแข็็ง

        ในฐานะสมาชิิก เราทุุกคนล้้วนมีีส่่วนสำำ�คัญในการสนัับสนุุน

การทำำ�งานของคณะกรรมการฯและร่่วมสร้้างพลัังให้้สหกรณ์์ของ

เราก้้าวไปข้้างหน้้าด้้วยความมั่่�นใจ ด้้วยความร่่วมมืือที่่�เหนีียว

แน่่นจากสมาชิิกทุุกคน สหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด  

จะไม่เ่พีียงแต่เ่ป็็นแหล่่งพึ่่�งพิิงทางการเงินิที่่�สำำ�คัญเท่่านั้้�น แต่่เรา

ยัังหวัังว่่า เราจะเป็็นองค์์กรที่่�สมาชิิกฯทุุกคน เชื่่�อมั่่�นและภาค

ภููมิิใจอีกด้้วย

        สุุดท้้ายนี้้� ขอแสดงความยิินดีีกัับคณะกรรมการใหม่่ 

ทั้้�ง 7 ท่่านอีีกครั้้�ง ขอขอบคุณที่่�ทุุกท่่านพร้้อมอุุทิิศแรงกาย

แรงใจ เพื่่�อความสำำ�เร็็จขององค์์กร เราขอเป็็นกำำ�ลังใจให้้ใน

ทุุกย่่างก้้าวของการทำำ�งาน และหวัังว่่าสหกรณ์์ออมทรััพย์ค์รูู

นนทบุุรีี จำำ�กัด จะก้้าวสู่่�ความสำำ�เร็็จที่่�ยิ่่�งใหญ่แ่ละยั่่�งยืนืต่่อไป

       "ด้้วยความร่่วมมืือ ร่่วมใจ สู่่�ความสำำ�เร็็จที่่�ยั่่�งยืืน"
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นายนรากร  ไหลหร่ั่�ง
ประธาน

สหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กััด

	 เรีียน สมาชิิกสหกรณ์์ออมทรััพย์์ 
ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด ที่่�รัักทุุกท่่าน
	 ในโอกาสขึ้้�นปีีใหม่่ พุุทธศัักราช 2568 นี้้� 

กระผมในนามของประธานสหกรณ์์ออมทรัพัย์ค์รูู

นนทบุุรีี จำำ�กัด ขอส่่งความปรารถนาดีีมายััง

สมาชิิกทุุกคน ขอให้้ปีีใหม่่นี้้�เป็็นปีีแห่่งความสุุข 

ความสำำ�เร็็จ และความเจริญรุ่่�งเรืืองในทุุกด้้านและ

ในโอกาสที่่�เดืือนมกราคม มีีวัันสำำ�คัญอีีกสองวัันที่่�

ผมอดจะกล่่าวถึึงไม่่ได้้ นั่่�นคืืองานวัันเด็็กแห่่งชาติิ 

ประธานประธาน

แถลงแถลง
โทร. 081-8758476โทร. 081-8758476

และ งานวัันครูู ซ่ึ่�งเป็็นโอกาสพิิเศษที่่�สะท้้อนถึึงคุุณค่าของ

เด็็กซ่ึ่�งเป็็นอนาคตของชาติิและบทบาทของคุุณครููผู้้�เป็็น

รากฐานของสัังคม

	 งานวัันเด็็กแห่่งชาติิ เป็็นวัันที่่�เราร่่วมกัันส่่งเสริิมพลััง 

ความคิดิสร้้างสรรค์์ ความฝััน และแรงบันัดาลใจของเด็ก็ๆ ผู้้�เป็็น

อนาคตของชาติิ ทางสหกรณ์์มีีความยิินดีีที่่�ได้้สนัับสนุุนกิิจกรรม

ที่่�ช่่วยส่งเสริมิการเรีียนรู้้�และสร้า้งความสุขุให้้กัับเยาวชน ในขณะ

เดีียวกััน งานวัันครูู เป็็นวัันที่่�เราระลึึกถึึงบทบาทสำำ�คัญของครูู 

ผู้้�มีจิิตวิญญาณแห่่งการเสีียสละและความมุ่่� งมั่่�นในการ

สร้้างสรรค์์อนาคตของเด็็กไทย ทางสหกรณ์์ภููมิิใจที่่�ได้้มีีส่่วน

สนัับสนุุนและแสดงความเคารพต่่อวิิชาชีีพครูู พร้้อมทั้้�งร่่วมมืือ

เพื่่�อพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตของครููผู้้�เป็็นสมาชิิกของสหกรณ์์ของเรา

ทุุกคน ผมขอขอบคุณสมาชิิกสหกรณ์์ทุุกท่่านที่่�ร่่วมกัันผลักดััน

กิิจกรรมเหล่่านี้้�ให้้ประสบความสำำ�เร็็จ และหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า

ความร่่วมมืือที่่�เข้้มแข็็งนี้้�จะเป็็นพลัังสำำ�คัญในการพััฒนาการ

ศึึกษาและสัังคมไทยในอนาคต

	 กระผม ขอแสดงความยิินดีีกัับคณะกรรมการบริหารที่่�ผ่่าน

การเลืือกตั้้�งเข้้ามาใหม่่ทั้้�ง 7 ท่่าน การได้้รัับความไว้้วางใจจาก

สมาชิิกถืือเป็็นเกีียรติิและความรัับผิดชอบที่่�สำำ�คัญยิ่่�ง กระผมมีี

ความมั่่�นใจว่าคณะกรรมการทุุกท่่านที่่�เข้้ามาใหม่่นี้้� จะนำำ�ความรู้้�

ความสามารถมาขัับเคลื่่�อนสหกรณ์์ให้้ก้้าวหน้้าต่่อไป

	อี กประการหนึ่่�ง กระผมขอเชิิญชวนผู้้�แทนสมาชิิกฯ  เนื่่�อง

ด้้วยสหกรณ์์ออมทรััพย์ค์รููนนทบุุรีี จำำ�กัด ของเรา  กำำ�หนดจััดการ

ประชุุมใหญ่่สามััญประจำำ�ปี 2567 เพื่่�อรายงานผลการดำำ�เนิินงาน

ในรอบปีที่่�ผ่่านมา พิิจารณางบการเงิิน และหารืือเรื่่�องสำำ�คัญต่่าง ๆ

เพื่่�อร่่วมกำำ�หนดทิิศทางการดำำ�เนิินงานของสหกรณ์์ในอนาคต 

การประชุุมจะจััดขึ้้�นในวัันอาทิิตย์์ที่่�  26 มกราคม 2568  

ณ ห้้องไดมอนด์์บอลรููม ชั้้�น 4 โรงแรมแกรนด์์ริิชมอนด์์ จัังหวััด

นนทบุุรีี ตั้้�งแต่่เวลา 08.00 น. เป็็นต้้นไป

	 ทางสหกรณ์์ขอเรีียนเชิิญผู้้�แทนสมาชิิกทุุกท่่านเข้้าร่่วม 

การประชุุมตามวัันและเวลาดัังกล่่าว ทั้้�งนี้้�เพื่่�อรัับทราบข้้อมููล

สำำ�คัญ แสดงข้้อคิิดเห็็น และร่่วมตััดสิินใจในประเด็็นสำำ�คัญของ

สหกรณ์์ การเข้้าร่่วมประชุุมของท่่านมีีความสำำ�คัญอย่่างยิ่่�งต่่อ

ความก้้าวหน้้าและความมั่่�นคงของสหกรณ์์ จึึงขอความร่่วมมืือ

ทุุกท่่านมาเข้้าร่่วมโดยพร้้อมเพรีียงกััน

	สำ ำ�หรัับผลการดำำ�เนิินงานในรอบปีที่่�ผ่่านมา สหกรณ์์ออม

ทรััพย์ค์รููนนทบุุรีี จำำ�กัด มีีความก้้าวหน้้าและประสบความสำำ�เร็็จ

ในหลายด้าน ซ่ึ่�งเกิิดจากการทำำ�งานร่่วมกัันของคณะกรรมการ

ดำำ�เนิินการ เจ้้าหน้้าที่่� และสมาชิิกทุุกท่่าน อาทิิ การบริหาร 

การเงินิอย่า่งมีีประสิิทธิิภาพ ทำำ�ให้ปี้ีนี้้�เรามีีกำำ�ไรสุุทธิิถึึงเกืือบสาม

ร้้อยล้านบาท ทำำ�ให้ส้ามารถนำำ�กำำ�ไรมาจัดัเงิินปัันผลให้แ้ก่่สมาชิิก

ได้้ถึึง 7 เปอร์์เซ็็น และ เงิินเฉลี่่�ยคืนได้้ถึึง 5.25 เปอร์์เซ็็น ทั้้�งนี้้�

เมื่่�อผ่่านความเห็็นชอบจากที่่�ประชุุมใหญ่่แล้้วนะครัับ

	 ความสำำ�เร็็จทั้้�งหมดนี้้�เป็็นผลมาจากความร่่วมมืือและความ

เสีียสละของทุุกภาคส่่วน กระผมขอขอบคุุณสมาชิิกทุุกท่่านที่่�

สนัับสนุุนและไว้้วางใจในสหกรณ์์เสมอมา

	 สุุดท้้ายนี้้� กระผมขออาราธนาคุุณพระศรีรััตนตรัยและสิ่่�ง

ศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ทั้้�งหลายโปรดดลบัันดาลให้้สมาชิิกสหกรณ์์ทุุกท่่าน

ประสบแต่่ความสุุข ความเจริญ สุุขภาพแข็็งแรง และมีีความ

มั่่�นคงในชีีวิิตตลอดปีีและตลอดไป



	

	 สวััสดีีครัับสมาชิิกทุุกท่่าน วารสารฉบัับนี้้�เป็็นฉบัับ

สุุดท้้ายของคณะกรรมการดำำ�เนินิการชุดุที่่� 65 ประจำำ�ปี 2567 

ซ่ึ่�งจะมีีการประชุุมใหญ่่สามััญประจำำ�ปี 2567 ในวัันอาทิิตย์์ที่่� 

26 มกราคม 2568 มีีสมาชิิกถามกันัมาเยอะว่า่ทำำ�ไมปีนีี้้�ประชุมุ

ใหญ่่ช้้ากว่่าปีีที่่�แล้้วขอเรีียนให้้ทราบว่า เมื่่�อต้้นปีี 2567 มีีการ

เลืือกตั้้�งกรรมการชุุดที่่� 65 เมื่่�อวัันที่่� 7 มกราคม 2567 ประชุุม

ใหญ่ ่21 มกราคม 2567 และโอนเงินิปัันผล 22 มกราคม 2567 

เพราะการประชุุมใหญ่่สามััญประจำำ�ปีสหกรณ์์ฯต้้องส่่งเอกสาร

เชิิญประชุุมถึึงผู้้�แทนก่่อน 7 วััน ซ่ึ่�งเอกสารมีีค่่อนข้้างมากใน

หลายส่วนตั้้�งแต่่เอกสารสหกรณ์์ รายงานผู้้�ตรวจสอบกิจการ 

และรายงานของผู้้�สอบบัญชีีที่่�เป็็นผู้้�รับรองงบการเงิินประจำำ�ปี 

กรรมการชุุดที่่� 65 รัับทราบปััญหาในปีีนี้้� และก็็คงจะนำำ�ไป

ปรัับปรุุงต่่อไปให้้เร็็วขึ้้�นครัับ

	 ในส่่วนของค่่าพาหนะเดิินทางในการไปใช้้สิิทธิ์์�เลืือกตั้้�ง

กรรมการนั้้�น คณะกรรมการชุุดที่่� 65 ให้้นำำ�เสนอที่่�ประชุุมใหญ่่

สามััญประจำำ�ปีเพื่่�อขอปรัับเพิ่่�มค่่าพาหนะในส่่วนนี้้�เป็็น 1,500 

บาท ถ้้าที่่�ประชุุมใหญ่่อนุุมััติิ ก็็จะมีีผลในการเลืือกตั้้�งปีีต่่อปีี 

สหกรณ์์ต้้องมีีค่่าใช้้จ่่ายเพิ่่�มขึ้้�นอีีกประมาณ 3 ล้้านบาท 

เป็็นการช่่วยผู้้�มีสิิทธิ์์�เลืือกตั้้�งครัับ

	 ในส่ว่นของขวัญัวัันเกิิดสมาชิิกมีอีายุคุรบ 60 ปีีบริบููรณ์์ขึ้้�น

ไปสหกรณ์์ได้้มีีการแก้้ไขระเบีียบเป็็นที่่�เรีียบร้อยแล้้ว โดยจะมีี

ผลตั้้�งแต่่เดืือน มกราคม 2568 ดัังนั้้�นสมาชิิกที่่�เกิิดในเดืือน

มกราคมในวัันสิ้้�นเดืือนมกราคม 2568 จะมีีเงิินโอนเข้้าบััญชีี

ธนาคารของท่่าน ที่่�ท่่านลงทะเบีียนไว้้ จำำ�นวน 1,000 บาท ใน

ปีีนี้้�ได้้มีีการเพิ่่�มวงเงิินของขวััญเดืือนเกิิด แต่่เดิิมในเดืือนเกิิด

ท่่านสมาชิิกจะได้้รัับค่าหุ้้�น 70 หุ้้�น เป็็นเงิิน 700 บาท เพิ่่�มไป

ในหุ้้�นเดิิมของท่่าน แต่่ต่่อไปจะเปลี่่�ยนเป็็นโอนเงิินสดเข้้าบััญชีี

แทนโดยเพิ่่�มเป็็น 1,000 บาท ซ่ึ่�งก็็เป็็นไปตามที่่�มีีสมาชิิกบาง

ส่่วนร้้องขอมาเพื่่�อจะได้้นำำ�เงิินของขวััญนี้้�ไปทำำ�บุุญ ให้้ทาน 

หรืือรัับประทานอาหารร่่วมกัับครอบครััวครัับ

	 และอีีกเรื่่�องหนึ่่�งก็็คืือเงิินกู้้�เงิินกู้้�โครงการชื่่�นใจ 2 ที่่�แต่่

เดิิมมีีการให้้สมาชิิกที่่�มีีสิิทธิ์์�กู้้�ปีละ 10,000 บาท กู้้�ได้้สููงสุุด 

10 ปีี คณะกรรมการชุุดที่่� 65 ได้้มีีการแก้้ไขเพิ่่�มวงเงิินการกู้้�

ให้้อีีก 2 ปีี รวมเป็็น 12 ปีี สมาชิิกที่่�มีีสิิทธิ์์�ตามระเบีียบนี้้� 

สามารถสอบถามรายละเอีียดได้้ที่่�สหกรณ์์ฯ หลัังจากการ

ประชุุมใหญ่่สามััญประจำำ�ปีนี้้� เพื่่�อจะได้้นำำ�ไปจ่่ายเงิินสมาคม

ฌาปนกิิจสงเคราะห์์ สสอค. และ สส.ชสอ. ตามที่่� สมาชิิก

หลายท่่านได้้ปฏิิบััติิมา นัับเป็็นเรื่่�องน่่ายิินดีีกัับสภาพ

เศรษฐกิิจปัจจุบััน ก็็เป็็นการแบ่่งเบาภาระท่่านได้้อีีกส่่วนนึึง

ครัับ

	 เมื่่�อวัันที่่� 12 มกราคม 2568 ที่่�ผ่่านมาได้้มีีการเลืือกตั้้�ง 

กรรมการชุุดที่่� 66 จำำ�นวน 7 คนแทนคนเดิิมที่่�หมดวาระท่่าน

สมาชิิกก็็คงจะทราบผลการเลืือกตั้้�งแล้้ว และกรรมการที่่�ได้้

รัับเลืือกตั้้�งเข้้ามาก็็จะมีีการนำำ�ไปรัับรองโดยผู้้�แทนในที่่�

ประชุุมใหญ่่ สามััญประจำำ�ปี 2567 ในวัันที่่� 26 มกราคม 

2568 กรรมการทั้้�ง 7 คนนี้้�ก็็จะเป็็นกรรมการชุุดที่่� 66 โดย

สมบููรณ์์ ต้้องขอแสดงความยิินดีีกัับทุกท่่านด้้วยครัับ

	สำ ำ�หรัับผมก็็หมดวาระแล้้วเพราะเป็็นกรรมการมาครบ 

2 วาระ 4 ปีี ก็็ยัังคงติิดตามสหกรณ์์อยู่่�ไม่่ได้้หายไปไหน

สมาชิิกท่่านใดที่่�มีีความประสงค์์จะให้้ช่่วยเหลืือหรืือขอ 

คำำ�ปรึึกษาในเรื่่�องสหกรณ์์ก็็ยิินดีีครัับ ยิินดีีที่่�จะเป็็นสื่่�อกลาง

ให้้กัับท่านและจะหาคำำ�ตอบให้้ท่่านได้้ตามความเหมาะสม 

โทรศััพท์์ผมยัังใช้้เบอร์์เดิิม 081-4562837 ขอกราบสวััสดีี

สมาชิิกทุุกท่่านครัับ
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นายมานััส  บรรจงใหม่่  
กรรมการ

โทร. 081-4562837 โทร. 081-4562837 

คอลััมน์์คุุยกัับคอลััมน์์คุุยกัับ
ประธานอนุุกรรมการ ประธานอนุุกรรมการ 

การลงทุุนและติิดตามหน้ี้�สิินการลงทุุนและติิดตามหน้ี้�สิิน
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         โทร. 084-0861739         โทร. 084-0861739

      รายงาน      รายงาน

      จากห้้องประชุุมจากห้้องประชุุม

นางพููลมาศ  ทัับเกร็็ด
กรรมการและเลขานุุการ

	 สวััสดีี ค่่ะท่่านสมาชิิกสหกรณ์์ออมทรััพย์์ 

ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด ที่่�เคารพทุุกท่่าน

	 ฉบัับนี้้�พบกันในฐานะกรรมการชุุดที่่� 65 ในฉบัับต่อ

ไปจะพบกันในการดำำ�เนิินงานของคณะกรรมการดำำ�เนิินการ 

สหกรณ์์ฯ ชุุดที่่� 66 ค่่ะ กว่่าท่่านสมาชิิกจะได้้รัับเอกสารนี้้�

คงจะได้้รัับทราบผลการเลืือกตั้้�งคณะกรรมการดำำ�เนิินการชุุด

ที่่� 66 ในวัันที่่� 12 มกราคม 2568 แล้้วการประชุุมใหญ่่สามััญ

ประจำำ�ปี 2567 ในวัันที่่� 26 มกราคม 2568 โดยผู้้�แทนสมาชิิก 

เข้้าร่่วมประชุุม ณ ห้้อง Diamond Ballroom ชั้้�น 4 โรงแรม 

แกรนด์์ริิชมอนด์์อำำ�เภอเมืืองนนทบุุรีี จัังหวััดนนทบุุรีี  

รัับทราบผลการปฏิิบััติิงานของสหกรณ์์ฯ และอนุมัุัติิเห็็นชอบ

ตามแผนปฏิิบััติิการประจำำ�ปี 2568 และอนุุมััติิเห็็นชอบใน

วาระที่่�เกี่่�ยวข้้องตามข้้อบัังคัับและระเบีียบต่างๆ

	 สหกรณ์์ฯโดยคณะกรรมการดำำ�เนิินการชุุดที่่� 65 

มีีมติิเห็็นชอบเพิ่่�มสวััสดิิการให้้สมาชิิก ได้้แก่่เพิ่่�มค่่าเดิินทาง/

อาหาร ในการมาเลืือกตั้้�งกรรมการสหกรณ์์ฯ จาก 1,200 บาท 

เป็็น 1,500 บาท สวััสดิิการผู้้�มีอายุุตั้้�งแต่่ 60 ปีีขึ้้�นไป ในเดืือน

คล้้ายวันเกิิดจะได้้จะได้้รัับเงิินสดโอนเข้้าบััญชีี หรืือมารัับด้วย

ตนเอง จำำ�นวน 1,000 บาท (จากเดิิมได้้รัับเป็็นหุ้้�น จำำ�นวน

เงิิน 700 บาท) โครงการชื่่�นใจ 2 จากกู้้�ได้้ปีีละ 10,000 บาท 

จำำ�นวน 10 ครั้้�ง เป็็น จำำ�นวน 12 ครั้้�ง ทั้้�งนี้้� ทุุกเรื่่�องต้้องได้้

รัับความเห็็นชอบต่อที่่�ประชุุมใหญ่่สามััญ 2567 ก่่อนค่่ะ  

พบกันใหม่่ในคณะกรรมการดำำ�เนิินการชุุดที่่� 66 นะคะ



โทร. 089-214-2880โทร. 089-214-2880
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แวดวงแวดวง
สิินเช่ื่�อสิินเช่ื่�อ

โทร. 089-2136168โทร. 089-2136168

นายวรรณสูตร  พัันธุุมะเกีียรติิ
รองประธานกรรมการคนท่ี่� 3

	 เป็็นห่่วงเพื่่�อนสมาชิิกครัับที่่�เป็็นหนี้้� ถ้้าท่่านมีีวิินััยในการใช้้จ่่ายเงิิน เป็็นลููกหนี้้�ชั้้�นดีีท่่านก็็จะไม่่มีีปััญหาด้้านการเงิิน 

แต่่ถ้้าเมื่่�อใดที่่�ท่่านผิิดนััดชำำ�ระหนี้้� เครดิิต จะเสีียไปพยายามอย่่าผิิดนััดนะครัับ ถ้้าไม่่ไหวอย่่างไรก็็มาคุุยกับสหกรณ์์ได้้ 

นะครัับ สหกรณ์์จะพยายามหาทางออกให้้ ผมเชื่่�อมั่่�นในเจ้้าหน้้าที่่�ฝ่่ายสินเชื่่�อของเรามีีความสามารถในการแก้้ปััญหาให้้

เพื่่�อนๆสมาชิิกได้้ทุุกคน สุุดท้้ายนี้้�ผมและคณะอนุุกรรมการเงิินกู้้�ต้้องขอบคุณในความกรุุณาของสมาชิิกที่่�ติิดตามคอลััมน์์

แวดวงสิินเชื่่�อมาโดยตลอด และให้้ความสนใจสอบถามปััญหาอยู่่�ตลอด ผมและคณะกรรมการชุุดที่่� 65 ต้้องขอลาไปก่่อน 

แต่่ยัังเป็็นคณะกรรมการชุุดที่่� 66 ถ้้ามีีโอกาสอาจจะได้้กลัับมาดููแลสิินเชื่่�อ และเขีียนคอลััมน์์อีีกในปีีหน้้าก็็ได้้

											           โชคดีีไม่่มีีหนี้้�ทุุกท่่านครัับ

	 สวััสดีีครัับท่่านสมาชิิกสหกรณ์์ออมทรััพย์์ครูู

นนทบุุรีี จำำ�กัด ที่่�เคารพทุุกท่่าน 

	 วารสารฉบัับนี้้�น่่าจะเป็็นฉบัับสุดท้้ายของกรรมการ

ชุุดที่่� 65 ซ่ึ่�งได้้ปฏิิบััติิหน้้าที่่�มาครบวาระ และได้้มีีการเลืือกตั้้�ง

ประเภทสััญญา

จำำ�นวนสมาชิิก (คน) จำำ�นวนเงิิน (บาท)

หมายเหตุุ

ยื่่นกู้้� อนุุมััติิ ไม่่อนุมัุัติิ นำำ�เสนอ ขอกู้้� อนุุมััติิ หนี้้�ค้้าง คงเหลืือ

1.เงิินกู้้�สามััญ 188 180 4 4 408,020,000 379,740,000 304,867,411 74,872,588.89

2.เงิินกู้้�สามััญโครงการอุ่่�นใจ 112 80 - 32 25,180,000 17,160,000 2,473,256 14,686,744.00

ข้้อมููล ณ วัันที่่� 

19/11/67 ถึึง 

17/12/67

3.เงิินกู้้�สามััญโครงการพิิเศษ เพื่่อช่่วย

เหลืือสมาชิิกผู้้�ค้ำำ��ประกัันเงิินกู้้�สหกรณ์์
1 1 - - 148,000 148,000 - 148,000.00

4.เงิินกู้้�ฉุุกเฉิินปกติิ 52 52 - - 1,626,700 1,626,700 116,002.50 1,510,697.50

ข้้อมููล ณ วัันที่่� 

19/11/67 ถึึง 

17/12/67

5. เงิินกู้้�ฉุุกเฉิินเพื่่อจ่่ายเงิินสงเคราะห์์

แก่่สมาคมฌาปนกิิจ
- - - - - - - -

6.เงิินกู้้�พิิเศษ 4 4 - - 7,067,000 7,060,000 2,491,792.00 4,568,208.00

รวม 357 317 4 36 442,041,700 405,734,700 309,948,461.61 95,786,238.39

ตารางบััญชีีรายละเอีียดการให้้เงิินกู้้�แก่่สมาชิิก ประจำำ�เดืือน ธัันวาคม พ.ศ. 2567

กรรมการชุุดใหม่่ ชุุดที่่� 66 เป็็นที่่�เรีียบร้อย ขอแสดงความยิินดีีกัับกรรมการท่่านใหม่่ที่่�ได้้รัับความไว้้วางใจจากเพื่่�อนสมาชิิก

ทุุกท่่าน เดืือนนี้้�เป็็นเดืือนที่่�ฝ่่ายสินเชื่่�อของเราหนัักใจที่่�สุุดเพราะเป็็นเดืือนสุุดท้้ายที่่�เราต้้องสำำ�รองเงิินไว้้จ่่ายปันผลและอื่่�นๆ

อีีกเป็็นจำำ�นวนมากการพิิจารณาและจ่่ายเงิินกู้้�จึงเลื่่�อนออกไปบ้้างต้้องขออภััยมา ณ ที่่�นี้้�ด้้วย



ข่่าวข่่าวประชาสััมพััันธ์์ประชาสััมพััันธ์์

โทร. 089-214-2880โทร. 089-214-2880
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“มกราคม 2568”“มกราคม 2568”

	 สวััสดีีเพื่่�อนๆพี่่�ๆสมาชิิกสหกรณ์์ออมทรััพย์์ 
ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด พบกันอีีกสำำ�หรัับเดืือนมกราคม 2568 นี้้�  
และสำำ�หรัับเดืือนนี้้�  คงเป็็นการประชาสััมพัันธ์์ในหน้้าที่่�
อนุุกรรมการ การศึึกษาและการประชาสััมพัันธ์์เดืือนสุุดท้้าย
ของผมครัับ เพราะหมดวาระส่่วนในเดืือนหน้้าและเดืือนถััดๆ ไป
จะเป็็นหน้้าที่่�ของคณะกรรมการชุุดใหม่่ (ชุุดที่่� 66) ครัับ
	 และสำำ�หรัับเดืือนนี้้�ก่่อนที่่�จะแจ้้งเรื่่�องสำำ�คัญคืือเรื่่�องผลการ
เลืือกตั้้�ง ขอประชาสััมพัันธ์์เรื่่�องต่่าง ๆ ของสหกรณ์์ให้้ทราบซ่ึ่�ง
เราได้้ประชาสััมพัันธ์์ผ่่านทางเว็็บไซต์ เฟสบุ๊๊�คสหกรณ์์ฯ ไลน์์ 
ผู้้�แทนสมาชิิกสหกรณ์์และไลน์์ oA สหกรณ์์ครููนนทบุุรีี ไปบ้้าง
แล้้วครัับ ดัังนี้้�
	 1.	 แจ้้งสมาชิิกสหกรณ์์ฯเรื่่�องไม่่ได้้แนบใบเสร็จ็รับเงิิน ลงใน
วารประจำำ�เดืือนพฤศจิกายน 2567 และจะทำำ�การแนบใบเสร็็จ 2 
ฉบัับให้้แก่่สมาชิิกในวารสารประจำำ�เดืือนธัันวาคมและเดืือนถััด
ไปตามปกติิครัับ
	 2.	 ประกาศสหกรณ์์ออมทรััพย์์ครูู นนทบุุรีี จำำ�กัดเรื่่�องขอ
ยกเลิิกประกาศรายชื่่�อคณะกรรมการประจำำ�หน่่วยเลืือกตั้้�งเพื่่�อ
สรรหากรรมการดำำ�เนิินการสหกรณ์์ฯ ชุุดที่่� 66 ประจำำ�ปี 2568 
(ในเว็็ปไซต์และนโยบายในโอกาสถััดไปอาจจะมีีการเปลี่่�ยนแปลง)
	 3.	 ประกาศรายชื่่�อผู้้�มีสิิทธิิเลืือกตั้้�งเพื่่�อสรรหากรรมการ
ดำำ�เนิินการสหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัดชุุดที่่� 66 ประจำำ�
ปีี 2568 (ในเว็็ปไซต์)
	 4.	 ประกาศสหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด ขอเชิิญ
ชวนสมาชิิกสหกรณ์์ออมทรััพย์์ครุุนนทบุุรีี จำำ�กัด มาใช้้สิิทธิ์์�ลง
คะแนนสรรหากรรมการดำำ�เนิินการ ชุุดที่่� 66 ประจำำ�ปี 2568
	 5.	 ประกาศรายชื่่�อผู้้�สมััครรัับเลืือกตั้้�งทั้้�ง เขต 1 และเขต 2 
(ในเว็็ปไซต์)
	 6.	 แนะนำำ�ขั้้�นตอนการตรวจสอบหน่่วยเลืือกตั้้�งด้้วยตนเอง
ผ่่านเว็็บไซต์ สามารถสแกนคิิวอาร์์โค้้ดได้้อีีกช่่องทางหนึ่่�งครัับ
	 7.	 แนะนำำ�ขั้้�นตอนการตรวจสอบข้อมููลหน่่วยเลืือกตั้้�งผ่่าน  
Mobile Application ของสหกรณ์์ฯ
	 8.	 สหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด ร่่วมวางพวงหรีีด
เพื่่�อเคารพศพและแสดงความไว้้อาลััย นางอััญมณีี พิินิิจเวชการ 

สมาชิิกสหกรณ์์ฯ ณ วััดนครอินิทร์์ ต.สวนใหญ่ ่ อ.เมือืง จ.นนทบุุรีี
นายณรงค์์  ไผ่่รอด

กรรมการ

	 9.	 สหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด ร่่วมวางพวงหรีีด

เพื่่�อเคารพศพและแสดงความไว้้อาลััย นางบุุญเรืือน ชููวาพิิทัักษ์์ 

สมาชิิกสหกรณ์์ฯ ณ วััดนครอิินทร์์ ต. สวนใหญ่่ อ. เมืือง จ.นนทบุุรีี

	 10.	 เมื่่�อวัันที่่� 8 มกราคม 2568 นายปิติ ิ ยางกลาง ผู้้�อำำ�นวย

การโรงเรีียนเตรียมอุุดมศึึกษาพััฒนาการ นนทบุุรีี มอบกระเช้้า

สวััสดีีปีีใหม่่ ให้้แก่่สหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด โดยมี 

นายนรากร  ไหลหรั่่�ง ประธานกรรมการสหกรณ์์ ฯ เป็็นผู้้�รับมอบ

ในครั้้�งนี้้�

	 11.	แจ้้งวัันปิิดทำำ�การเพื่่�อจััดที่่� เ ลืือกตั้้� งสรรหาคณะ

กรรมการชุุดที่่� 66 ต่่อไปในวัันเสาร์์ที่่� 11 มกราคม 2568 เพื่่�อ

ไปจััดเตรียมสถานที่่�

	 12.	ประกาศรายชื่่�อผู้้�ที่่�ได้้รัับการสรรหาเข้้าเป็็นกรรมการ

ดำำ�เนิินการชุุดที่่� 66 ประจำำ�ปี 2568 จำำ�นวน 7 คนดัังนี้้�

		  เขตเลืือกตั้้�งที่่�  1 (โรงเรีียนเตรียมอุุดมศึึกษาพััฒนาการ

นนทบุุรีี) มีีผู้้�มีสิิทธิ์์�ที่่�เข้้ารัับการสรรหาทั้้�งหมด 8 คนและผู้้�ที่่�ได้้รัับ

การสรรหาเป็็นคณะกรรมการดำำ�เนิินการจำำ�นวน 4 คนได้้แก่่

		  1.นายอธิิชาติิ  สวััสดีี	 ได้้คะแนน 2,313 คะแนน

		  2.นายดนตรี  จิิตตะวิิกุุล	 ได้้คะแนน 2,288 คะแนน	

		  3.นายวิชััย  ทัับคล้้าย	 ได้้คะแนน 2,246 คะแนน

		  4.นายจีระพงษ์์  สิิทธิิทิิม	 ได้้คะแนน 1,992 คะแนน

		  เขตเลืือกตั้้�งที่่� 2 (วััดบางไผ่่และโรงเรีียนชลประทาน

สงเคราะห์์)มีีผู้้�ที่่�มีีสิิทธิ์์�ได้้รัับการสรรหาทั้้�งหมด 6 คนและผู้้�ที่่�ได้้

รัับการสรรหาเป็็นคณะกรรมการดำำ�เนิินการจำำ�นวน 3 คนได้้แก่่

		  1.นายบุุญส่่ง  เงางาม	 ได้้คะแนน 2,425 คะแนน

		  2.นายวันชััย  ศรีเพ็็ง	 ได้้คะแนน 2,404 คะแนน

		  3.นายวิมล  บรรณะทอง	 ได้้คะแนน 2,358 คะแนน

		  รวมทั้้�งหมด 7 ท่่านและทั้้�งหมดนี้้�จะต้้องผ่่านการรับัรอง

ในที่่�ประชุุมใหญ่่จากผู้้�แทนสมาชิิกในวัันที่่� 26 มกราคม 2568 อีีก

ครั้้�งหนึ่่�ง และเมื่่�อรัับรองผ่่านแล้้วทั้้�ง 7 ท่่านจะได้้ปฏิิบััติิหน้้าที่่�

กรรมการดำำ�เนิินการชุุดที่่� 66 ประจำำ�ปี 2568 ต่่อไป

		  ขอบคุณสมาชิิกที่่�ได้้ติิดตามวารสารสหกรณ์์ออมทรัพัย์ ์ฯ 

มาโดยตลอด บางท่่านที่่�ไม่่ได้้รัับ ก็็ต้้องกราบขอภััยในสมาชิิก

บางท่่านซ่ึ่�งเราก็็ไม่่ได้้นิ่่�งนอนใจ ซ่ึ่�งก็็พยายามหาทางแก้้ไขมา

โดยตลอด ขอบคุณสำำ�หรัับคำำ�แนะนำำ�ในทุุกๆ เรื่่�อง “บุุญรัักษา” 

สมาชิิกทุุกท่่านขอให้้มีีสุุขภาพที่่�แข็็งแรง จิิตใจแจ่่มใส มีีเงิินมีีทอง

ใช้้ไม่่ขาดมืือพบกันใหม่่ปีี 2569 (ชุุดที่่� 67) นะครัับ สวััสดีีครัับ
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ติดตามหนี้สินติดตามหนี้สิน

หนี�ประนอมได้หนี�ประนอมได้
สวัสดีครับ

                ทานสมาชิกสหกรณออมทรัพย
ครูนนทบุรี จํากัดทุกทาน

สวัสดีครับ
                ทานสมาชิกสหกรณออมทรัพย

ครูนนทบุรี จํากัดทุกทาน

สหกรณ์ครูนนท์8 มั�นคง   โปรง่ใส   ทันสมัย   เต็มใจใหบ้รกิาร

โทร. 089-7983046โทร. 089-7983046

     วารสารฉบับนี�ผมได้รับหน้าที�ในส่วนของคอลัมน์ติดตามหนี�สิน ก็ได้มาพบกันอีกครั�ง
หนึ�งครับ เพื�อนําข่าวสารข้อมูลในการดําเนินการติดตามหนี�สินของสหกรณ์ออมทรัพย์ครู
นนทบุรี จํากัด ใหท้่านสมาชิกทราบถึงรายงานการเรียกเก็บหนี�ประจําเดือน ดังนี�

รายงานการเรยีกเก็บรายเดือน ประจาํเดือนธนัวาคม 2567รายงานการเรยีกเก็บรายเดือน ประจาํเดือนธนัวาคม 2567

สรุปรายละเอียดลกูหนี�แต่ละประเภทสรุปรายละเอียดลกูหนี�แต่ละประเภท

      ในสวนของลูกหนี้ที่คางชําระนาน ปจจุบันมีแนวโนมดีขึ้น มีสมาชิกเขามาปรับโครงสรางหนี้และเขามาเจรจาชําระหนี้มากขึ้น ก็

เปนผลดีตอสมาชิกและผูคํ้าประกัน สหกรณฯ ยังเปดโอกาสใหกลับเขามาเปนสมาชิกใหมไดตามหลักเกณฑของสหกรณฯ สมาชิกราย

ใดมีปญหาหรือชําระหนี้จะมีปญหา สามารถเขาไปพูดคุยกับกรรมการไดทุกทาน ทางคณะกรรมการทุกทานพรอมที่จะรับฟงปญหาของ

ทานและหาทางออกรวมกันตามกระบวนการของสหกรณฯ

      ในสวนของลูกหนี้ที่คางชําระนาน ปจจุบันมีแนวโนมดีขึ้น มีสมาชิกเขามาปรับโครงสรางหนี้และเขามาเจรจาชําระหนี้มากขึ้น ก็

เปนผลดีตอสมาชิกและผูคํ้าประกัน สหกรณฯ ยังเปดโอกาสใหกลับเขามาเปนสมาชิกใหมไดตามหลักเกณฑของสหกรณฯ สมาชิกราย

ใดมีปญหาหรือชําระหนี้จะมีปญหา สามารถเขาไปพูดคุยกับกรรมการไดทุกทาน ทางคณะกรรมการทุกทานพรอมที่จะรับฟงปญหาของ

ทานและหาทางออกรวมกันตามกระบวนการของสหกรณฯ

นายบงัเอิญ อิ�มจิตร
รองประธานกรรมการคนที� 1

นายบงัเอิญ อิ�มจิตร
รองประธานกรรมการคนที� 1

“สหกรณเพื่อสมาชิก : สมาชิกเพื่อสหกรณ” “สหกรณเพื่อสมาชิก : สมาชิกเพื่อสหกรณ” 



		 

มุุมบำำ�นาญมุุมบำำ�นาญ
และและ  ชมรมผู้้�สููงอายุุฯชมรมผู้้�สููงอายุุฯ
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	 3.	 เคลีียร์์หน้ี้�ให้้ไว

		วั  ยทำำ�งานเป็็นช่่วงเวลาที่่�หลายคนมีีหนี้้�มีีสิินเยอะพอ

สมควร ทั้้�งผ่่อนบ้้าน ผ่่อนรถ ผ่่อนโทรศััพท์์มืือถืือ ผ่่อน

คอมพิิวเตอร์์ ไปจนถึึงผ่่อนข้้าวของเครื่่�องใช้้ต่่าง ๆ ดัังนั้้�นควร

จััดการเคลีียร์หนี้้�สิินให้้หมดโดยเร็็วที่่�สุุด โดยเฉพาะหนี้้�ระยะยาว

อย่่างหนี้้�บ้้าน หนี้้�รถ และพยายามเลี่่�ยงการก่่อหนี้้�เพิ่่�มโดยไม่่

จำำ�เป็็น จำำ�ไว้้ว่่ายิ่่�งเราเคลีียร์หนี้้�ได้้เร็็วเท่่าไร ภาระก็็จะน้้อยลง

เท่่านั้้�น และเราก็็จะมีีเงิินเก็็บเพื่่�ออนาคตได้้ง่่ายขึ้้�น 

	 4.	 ลงทุุนเพ่ื่�อต่่อยอด

		บ  างคนเลืือกเก็็บเงิินไว้้กัับตัว หรืือฝากบััญชีีออมทรััพย์ใ์น

ธนาคาร ซ่ึ่�งให้้ผลตอบแทนไม่่สููงมาก แต่่ถ้้าเราแบ่่งเงิินบางส่่วน

ไปลงทุุนดููบ้้าง เช่่น ซื้้�อสลากออมทรััพย์์ ซื้้�อกองทุุนรวมตราสาร

หนี้้� หรืือถ้้ารัับความเสี่่�ยงได้้มากขึ้้�นหน่่อย อาจเลืือกลงทุุนใน

กองทุุนรวม การลงทุุนเหล่่านี้้�จะช่่วยต่อยอดเงิินออมได้้

	 5.	 ออมเพ่ื่�ออนาคต

		  หากต้้องการสร้้างหลัักประกัันให้้ตััวเองมีีสตางค์์ใช้้ในวััย

เกษีียณ ลองพิิจารณาการออมเงิินที่่�ให้้ผลตอบแทนงอกเงยและ

ได้้ความมั่่�นคงยามเกษีียณ เช่่น กองทุุนรวม RMF, ประกัันชีีวิิต

แบบสะสมทรััพย์์หรืือแบบบำำ�นาญ รวมท้ั้�งการออมเงิินกัับ

กองทุุนการออมแห่่งชาติิ (กอช.) ซ่ึ่�งเหมาะกัับผู้้�ประกอบอาชีีพ

อิิสระที่่�มีีรายได้้ไม่่แน่่นอน  เพราะสามารถเริ่่�มออมข้ั้�นต่ำำ��ได้้

ต้ั้�งแต่่ 50 บาท สููงสุุด 13,200 บาทต่่อปีี และได้้เงิินสมทบ 

เพิ่่�มเติิมจากรััฐบาลสููงสุุด 100% ต ามช่่วงอายุุ พร้้อมผล

ตอบแทนจากการนำำ�เงิินสะสมและเงิินสมทบไปลงทุุน นอกจาก

นี้้�เมื่่�ออายุุครบ 60 ปีี ก็็จะได้้เงิินบำำ�นาญรายเดืือน ช่่วยให้้ใช้้ชีีวิิต

ยามเกษีียณได้้อย่่างสบายขึ้้�น

	ถึ งแม้้ตอนนี้้�เราจะยัังมีีอายุุไม่่มาก แต่่อยากให้้คิิดถึึงอนาคต

ในวััยเกษีียณกันด้้วยนะคะ ถ้้าอยากมีีชีีวิิตที่่�สุุขสบาย ไม่่ต้้อง

ลำำ�บากในบั้้�นปลาย ควรรีีบเก็็บออมเงิินไว้้ตั้้�งแต่่วัันนี้้� เพื่่�อสร้้าง

ภููมิิคุ้้�มกัันในยามเกษีียณ เพื่่�อจะได้้เป็็นผู้้�สูงวััยที่่�ไม่่ไร้้สตางค์์กััน 

ดีีกว่่า 

(ที่่�มา : https://money.kapook.com/view207002.html)

สงบ สนสิิน
กรรมการ

	 หากคุุณเป็็นคนหน่ึ่�งที่่�แสวงหาและต้้องการที่่�จะมีี 

ความสุุขสบายในยามเกษีียณ ไม่่ต้้องทนลำำ�บากทำำ�งานหา

เลี้้�ยงชีีพไปจนแก่่ พบกัับ 5 เคล็็ดลับจากบทความ ที่่�ช่่วย

สร้้างภููมิิคุ้้�มกัันในยามเกษีียณให้้คุุณได้้
	 เคยจินตนาการถึึงชีีวิติในวััยเกษีียณของตััวเองกัันไหมว่่า เมื่่�อ

ถึึงจุุดนั้้�นเราจะมีีชีีวิิตอย่่างไร อยู่่�อย่่างไร เอาเงิินที่่�ไหนมาใช้้จ่่าย 

ยิ่่�งกัับคนที่่�ไม่่มีีงานประจำำ� เป็็นฟรีีแลนซ์์ ค้้าขายออนไลน์์ หรืือ

เป็็นแรงงานนอกระบบ มีีรายได้้ไม่่ค่่อยแน่่นอน ควรต้้องหาวิิธีี

สร้้างภููมิิคุ้้�มกัันในยามเกษีียณให้้ตััวเองกัันตั้้�งแต่่วัันนี้้�ที่่�ยังัทำำ�งาน

ไหวแล้้วล่่ะค่่ะ แต่่ถ้้าไม่่รู้้�จะเริ่่�มจากตรงไหน งั้้�นลองมาดูกัูันว่่าเรา

จะเริ่่�มต้้นกัันยัังไง

	 1.	 เก็็บก่่อนใช้้

		ต  อนหนุ่่�ม ๆ  สาว ๆ  ที่่�ยังัขยันัขัันแข็็ง มีีแรงทำำ�งาน หาเงิิน

ได้้ง่่าย เมื่่�อมีีรายได้้เข้้ามาก็็ควรแบ่่งส่่วนหนึ่่�งมาออมไว้้ก่่อนที่่�จะ

นำำ�ไปใช้้ โดยอาจตั้้�งเป้้าหมายไว้้เลยว่าจะหััก 10% ของรายได้้

เข้้าบััญชีีเงิินออม และพยายามใจแข็็งเข้้าไว้้ว่่าจะไม่่นำำ�เงิินส่่วนนี้้�

ออกมาใช้้ 

	 2.	 คุุมรายจ่่ายให้้อยู่่�หมััด

		  หากทำำ�บัญชีีรายรับ-รายจ่ายได้้จะดีีมาก เราจะได้้รู้้�ว่าใน

แต่่ละเดืือน มีีเงิินเข้้า-เงิินออกเท่่าไร และหากรายจ่ายดูจะพุ่่�งสููง

ไปกว่า่รายได้้ ก็็ควรหาทางสร้า้งรายได้้ให้้มากขึ้้�น โดยอาจรับังาน

เพิ่่�ม หรืือหารายได้้เสริิมจากแหล่่งอื่่�น ๆ ที่่�ตััวเองถนัด รวมทั้้�ง

พยายามประหยััดค่่าใช้้จ่่ายต่าง ๆ พอมีีรายได้้มากขึ้้�น รายจ่าย

ลดลง ก็็จะมีีโอกาสเก็็บเงิินได้้มากขึ้้�นแล้้วล่่ะ

5 วิิธีี5 วิิธีี  “สููงวััยไม่่ไร้้สตางค์์”“สููงวััยไม่่ไร้้สตางค์์”



  ถามถามมามา
  	     	   ตอบตอบไปไป

โทร. โทร. 081-7782596081-7782596
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ถาม1
	ถ้ าดิิฉัันต้้องการจััดการผลประโยชน์ที่่�มีีในสหกรณ์์ โดยจัดการมอบ

ให้้/แก่่ผู้้�รับผลประโยชน์ได้้ไป เมื่่�อหลัังดิิฉัันเสีียชีวิิตไปแล้้ว ถามว่่าผู้้�รับ

ผลประโยชน์ต้้องมีีลัักษณะอย่่างไร   

ตอบ

	 ให้้สมาชิิกได้ไ้ปเขีียนใบแสดงเจตนาผู้้�รับผลประโยชน์ท์ี่่�สหกรณ์์แจ้้งไว้้ที่่�

สหกรณ์์ฯ ในแบบฟอร์ม์ที่่�ให้้กรอกนั้้�นต้้องเขีียนระบุุถึึงผู้้�รับผลประโยชน์ไ์ว้้

ชััดเจนถููกต้้องมีีข้้อควรทราบดังนี้้�

	 1.	สมาชิิกจะต้้องแต่่งตั้้�งผู้้�รับโอนผลประโยชน์คนหนึ่่�งหรืือหลายคน 

เป็็นลายลักษณ์์อัักษรตามแบบที่่�สหกรณ์์ฯ กำำ�หนด และเสนอแต่่งตั้้�ง 

สหกรณ์์ฯและหากมีีความประสงค์์จะกำำ�หนดเงื่่�อนไข อย่่างอื่่�นแล้้ว ก็็ให้้

ระบุุไว้้ในหนัังสืือแต่่งตั้้�งผู้้�รับโอนผลประโยชน์

	 2.	การแต่่งตั้้�งผู้้�รับโอนผลประโยชน์ อาจถูกยกเลิิก หรืือเปลี่่�ยนแปลง

ได้้และให้้มีีผลเมื่่�อสหกรณ์์ฯได้้รัับไว้้ถููกต้้องแล้้ว

	 3.	สหกรณ์์ฯจะถืือว่่าผู้้�รับโอนผลประโยชน์ตามแบบพิมพ์์ฉบัับสุดท้้าย

ที่่�ถููกต้้องเป็็นผู้้�รับโอนผลประโยชน์ของสมาชิิก เอกสารใดๆที่่�ทำำ�นอกแบบ 

สหกรณ์์จะไม่่รัับพิจารณาเอกสารนั้้�นเว้้นแต่่จะได้้มีีคำำ�พิพากษาว่่าผู้้�รับโอน

ผลประโยชน์ ตามเอกสารนั้้�นเป็็นผู้้�มีสิิทธิิตามกฎหมาย

	 4.	ในกรณีีที่่�สมาชิิกถึึงแก่่กรรม โดยมิได้้แต่่งตั้้�งผู้้�รับโอนผลประโยชน์ไว้้  

หรืือผู้้�รับโอนผลประโยชน์ทั้้�งหมดถึึงแก่่กรรมสหกรณ์์ฯจะจ่่ายผล

ประโยชน์ตามปกติิให้้แก่่ผู้้�จัดการมรดกตามคำำ�สั่่�งศาล ซ่ึ่�งต้้องมีีหนัังสืือ 

รัับรองคดีีถึึงที่่�สุุดมายื่่�นต่่อสหกรณ์์ฯด้้วย

	 5.	หากมีีการขููด ลบ ตก เติิม หรืือแก้้ไขเปลี่่�ยนแปลงให้้สมาชิิกลงลายมือ

ชื่่�อกำำ�กับ และมีีพยาน 2 คน รัับรองลายมือชื่่�อของสมาชิิกด้้วย

	 6.	พยานในหนัังสืือตั้้�งผู้้�รับโอนผลประโยชน์ต้้องมีีคุุณสมบััติิ ดัังนี้้�
		  6.1	 เป็็นบุุคคลที่่�บรรลุุนิิติิภาวะ
		  6.2	 ไม่่เป็็นบุุคคลวิิกลจริต หรืือบุุคคลซ่ึ่�งศาลสั่่�งให้้เป็็นผู้้�เสมืือนไร้้ความสามารถ
		  6.3	 ไม่่เป็็นบุุคคลที่่�หููหนวก เป็็นใบ้้ หรืือตาบอดสองข้้าง
		  6.4	 ไม่่เป็็นผู้้�รับโอนผลประโยชน์การลงนามนั้้�นจะกระทำำ�ได้้ก็็โดยลงมืือชื่่�อ

เท่่านั้้�นจะพิิมพ์์ลาย  นิ้้�วมืือหรืือแทนด้้วยใช้้ตราประทัับไม่่ได้้

ถาม2
	ว่ าในการปฏิิบััติิหน้้าที่่�งานของเจ้้าหน้้าที่่�สหกรณ์์ออมทรััพย์ค์รููนนทบุุรีี 

จำำ�กัด ได้้มีีหลัักการ หรืือจรรยาบรรณใดให้้เป็็นหลัักยึึดมั่่�นไว้้บ้้าง     

ตอบ

	 สหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด เป็็นองค์์กรทางการเงิินที่่�มีี
อุุดมการณ์์ มีีเป้้าหมาย และยึึดหลัักปฏิิบััติิงานตามระเบีียบ ข้้อบัังคัับ 
และพรบ.สหกรณ์์ อย่่างเคร่่งครััดตามอุุดมการงานสหกรณ์์ และบุุคคลากร 
ต้้องพึึงมีีจรรยาบรรณในการปฏิิบััติิงาน มีีดัังต่่อไปนี้้� 
	 1.	พึงปฏิิบััติิตามนโยบาย ข้้อบัังคัับ ระเบียีบของสหกรณ์์ และคำำ�สั่่�งของ
ผู้้�บังคัับบัญชาอย่่างเคร่่งครััดใต้้อุุดมการณ์์ หลัักการและวิิธีีการสหกรณ์์
	 2.	พึงให้้บริการแก่่สมาชิิกและผู้้�ใช้้บริการด้้วยความเต็็มใจ และประทัับใจ
	 3.	พึงรัักษาข้้อมููลส่่วนตััวของสมาชิิกเป็็นความลัับและไม่่นำำ�ไปแสวงหา
ประโยชน์ส่่วนตนและพวกพ้้อง
	 4.	ให้้บริการแก่่สมาชิิกอย่่างเท่่าเทีียมกัันและไม่่เลืือกปฏิิบััติิต่่อผู้้�ใดผู้้�
หนึ่่�งเป็็นการเฉพาะ
	 5.	พัฒนาตนเองให้้มีีความรู้้� ความสามารถ เพื่่�อพััฒนาประสิิทธิิภาพใน
การปฏิิบััติิงาน
	 6.	พึงรัักษาและใช้้ประโยชน์จากทรััพย์์สิิน อุุปกรณ์์ของสหกรณ์์อย่่าง
ประหยััด คุ้้�มค่่ามากที่่�สุุดรวมถึึงไม่่นำำ�เอาไปใช้้เป็็นประโยชน์ส่่วนตน
	 7.	พึงรัักษาและเสริิมสร้้างความสามััคคีีระหว่่างเจ้้าหน้้าที่่�ที่่�สหกรณ์์
และหลีีกเลี่่�ยงการสร้้างความขััดแย้้ง ปััญหาหรืือการกระทำำ�อันเป็็นการ
สร้้างความแตกต่่าง
	 8.	พึงให้้ข่่าวสารการดำำ�เนิินงานสหกรณ์์ที่่�เป็็นประโยชน์แก่่สมาชิิก
ในทุุกโอกาสที่่�เอื้้�ออำำ�นวยขณะเดีียวกัันก็็รัับฟังปััญหาความต้้องการของ
สมาชิิกเพื่่�อพััฒนาการดำำ�เนิินงานในโอกาสต่่อไป
	 9.	พึงละเว้้นการรัับทรััพย์์สิิน ประโยชน์อื่่�นใดจากสมาชิิก หรืือบุุคคล
ภายนอกเพื่่�อแสวงหาประโยชน์ส่่วนตนหรืือพวกพ้้องอย่่างมีีศัักดิ์์�ศรี
	 10.หลีีกเลี่่�ยงการทำำ�ธุรกิิจที่่�มีีผลประโยชน์ทัับซ้อน เป็็นคู่่�แข่่งขััน หรืือ
เป็็นปฎิิปัักษ์์กัับสหกรณ์์

ถาม3
	ด้ วยดิฉัันเป็็นข้้าราชการประจำำ�ที่่�มีีหน้้าที่่�ต้้องเสีียภาษีีเงิินได้้รายปี (ภงด) 
บุุคคลธรรมดา กัับกรมสรรพากร ถามว่่าการขอลดหย่่อนภาษีีเงิินได้้รายปีนี้้�
มีีรายการอะไรบ้้าง    

ตอบ

	ผู้้�ที่่ �มีีเงิินได้้ทุุกคน ต้้องมีหีน้้าที่่�เสีียภาษีีเงิินได้้ให้้กัับรัฐ โดยการเสียีภาษีี
มาจากเงิินรายได้้ในรอบปี แต่่มีีการหัักค่่าลดหย่อ่นออกไปจึึงมาคิิดคำำ�นวณ
ภาษีีเงิินได้้ ผู้้�เสีียภาษีีเงิินได้้รายปี (ภงด) บุุคคลธรรมดานั้้�น มีีรายการที่่�หััก

ลดหย่่อนภาษีีเงิินได้้มีีดัังนี้้� 
รายการลดหย่่อนภาษีี จำำ�นวนเงิิน (บาท)

ลดหย่่อนส่่วนตััว จำำ�นวน  60,000  บ.
ลดหย่่อนภาษีีบุุตร คนละ  30,000   บ.

ลดหย่่อนค่่าเลี้้�ยงดููบิิดามารดา คนละ  30,000   บ.
ลดหย่่อนเบี้้�ยประกัันชีีวิิต ไม่่เกิิน  100,000 บ.

ลดหย่่อนเบี้้�ยประกัันอุุบััติิเหตุุ ไม่่เกิิน  25,000   บ.
ลดหย่่อนเงิินกู้้�เพื่่�อซื้้�อ/เช่่าซื้้�อที่่�อยู่่�อาศััย ไม่่เกิิน  100,000 บ.

สวััสดีีครัับ สมาชิิกสหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด ทุุกท่่าน 
 	 สหกรณ์์ในวัันนี้้�คงเปรีียบได้้เหมืือนต้้นไม้้ใหญ่่ต้้นหนี่่�ง ตอนนี้้�มาถึึงเวลา
ที่่�ให้้ดอก ออกผล และร่่วงหล่่นให้้มวลสมาชิิกได้้กิินได้้ลิ้้�มรส ต่่อไปค่่อย
แตกหน่่อผลิใบใหม่่ตามวััฏจักรธรรมชาติิ ซ่ึ่�งในชีีวิิตจริงของเราก็็ไม่่ต่่าง
กััน มีีวััฏจักรชีีวิิตขึ้้�นได้้มาทั้้�งสุุข ทั้้�งทุุกข์์ มีีปััญหา และอุุปสรรค แต่่ละช่่วง
เวลา แต่่ที่่�สำำ�คัญคืือแต่่ละเรื่่�องนั้้�นไม่่ได้้เรีียงทยอยเข้้ามา แต่่จะเข้้ามาในทุุก
ทิิศทางถึึงเราถ้้าไม่่ทัันคิิดรู้้� และไม่่จบ ไม่่ตััดทอนไปได้้ก็็เป็็นกรรมหนัักที่่�ใจ
เรา ด้้วยใจที่่�ไม่่วางยัังคงมีีใจผูกติิด แค่่คิิดว่่าลืืม ๆ  ไปแต่่ยังัเก็็บซุกเรื่่�องนั้้�น
ไว้้ ไม่่ดัับ ไม่่หมดทุุกข์์ ดัังนั้้�นการแก้้ปััญหาควรเริ่่�มได้้จากสติิรู้้� ใช้้ปััญญา
แก้้ไขความทุุกข์์นั้้�น เริ่่�มกระทำำ�ได้้เลยในปีีใหม่่ 2568 ครัับ

นายวิิทยา น้้อยประเทศ กรรมการ
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ข่่าว จาก  สมาคมฌาปนกิิจฯ

โทร . 086-7855382โทร . 086-7855382

สฌ.นบ. 02-9698841สฌ.นบ. 02-9698841

	 สมาชิิกรายใดเสีียชีวิิตลง หากมีีภาระผููกพััน

ทางการเงิินกัับ สหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี จำำ�กัด ทาง

สมาคมฌาปนกิิจฯ จะต้้องนำำ�เงิินบางส่่วนไปชำำ�ระตาม

จำำ�นวนที่่�สมาชิิกได้้ทำำ�ธุรกรรมด้้านการเงิินไว้้กัับสหกรณ์์ฯ 

ส่่วนที่่�เหลืือทายาทนำำ�เอกสารมาแสดงจึงึรัับเงิินส่่วนที่่�เหลืือ

ไปได้้	

*****กรณีี สมาชิิกเสีียชีีวิิต เพ่ื่�อรัักษาสิิทธิิประโยชน์์ของทายาท กรุุณามา
ติิดต่่อแจ้้งการเสีียชีีวิิต ภายใน 90 วััน นัับจากวัันที่่�เสีียชีีวิิต *****

รายช่ื่�อสมาชิิกที่่�เสีียชีีวิิตและอยู่่�ในระหว่่างรอรัับเงิินสงเคราะห์์ 
จำำ�นวน 15 ราย 

	 สวััสดีีครัับ ท่่านสมาชิิกสมาคมฌาปนกิิจสงเคราะห์์สหกรณ์์ออมทรััพย์์ครููนนทบุุรีี เดืือนมกราคม มีียอดเรีียกเก็็บ
ตามจริง จำำ�นวน 6 ศพ ( 180 บาท )

ลำำ�ดัับ ช่ื่�อ-นามสกุุล อายุุ สาเหตุุการเสีียชีีวิิต จ่่ายเงิินสงเคราะห์์ วัันที่่�รัับแจ้้ง

1 นายสำำ�ราญ  ศรีหา     78 ปีี ชราภาพ 231,750 12 ต.ค. 67

2 นายสิริินทร์์  เฉลิิมวััฒน์์    81 ปีี โรคปอดผัังผืืด 231,722 12 ต.ค. 67

3 นางอารมณ์์  มีีชััย     69 ปีี ระบบหายใจล้มเหลวเฉีียบพลััน 231,693 16 ต.ค. 67

4 นายนฤทธิ์์�  รื่่�นเสืือ     41 ปีี ปอดอัักเสบติดเชื้้�อ 231,665 25 ต.ค. 67

5 นายเครืือ  อุ่่�นอารีีย์์    80  ปีี ปอดอัักเสบ 231,637 12 พ.ย. 67

6 นางกิิมฮุ้้�น  เดชเรืืองศรี   66  ปีี กล้้ามเนื้้�อหััวใจขาดเลืือด 231,609 22 พ.ย. 67

รายช่ื่�อสมาชิิกเสีียชีีวิิตที่่�ได้้รัับเงิินสงเคราะห์์ในเดืือน มกราคม 2568    จำำ�นวน 6 ราย 

ลำำ�ดัับ ช่ื่�อ-นามสกุุล วัันที่่�เสีียชีีวิิต วัันที่่�รัับแจ้้ง

1 นางอััจฉราพร  สุุขไสใจ 28 พ.ย. 67 29 พ.ย. 67

2 นายพุฒวััฒน์์  กองวงศ์์ 23 ก.ย. 67 4 ธ.ค. 67

3 นางเบ็็ญจา  บางกระ 2 ธ.ค. 67 4 ธ.ค. 67

4 นางจงกล  ครอบนพรััตน์ 20 พ.ย. 67 7 ธ.ค. 67

5 นางลาวััณห์  ตั้้�งคงสถิิตย์์ 25 พ.ย. 67 7 ธ.ค. 67

6 นางพงศ์์ลััดดา  มีีลาภ 6 ธ.ค. 67 14 ธ.ค. 67

7 น.ส.บุุญธรรม สว่่างโรจน์ 13 ธ.ค. 67 18 ธ.ค. 67

8 นางพล  วงศ์์นาม 20 ธ.ค. 67 25 ธ.ค. 67

9 นางฉวีีวรรณ  ชััยสมิิต 2 ม.ค. 68 3 ม.ค. 68

10 นางเพีียงพิิมพ์์  โรจนวิิภาค 31 ธ.ค. 67 3 ม.ค. 68

11 นางอััญมณีี  พิินิิจเวชการ 29 ธ.ค. 67 8 ม.ค. 68

12 นายพิพััฒน์์  นฤขััตรพิิชััย 1 ม.ค. 68 10 ม.ค. 68

13 น.ส.พยอม  มีีแสน 25 ธ.ค. 67 14 ม.ค. 68

14 นายศุภกิิจ  กรอบบาง 12 ม.ค. 68 14 ม.ค. 68

15 นางลััดดาวััลย์์  ศรีราช 7 ม.ค. 68 15 ม.ค. 68
ดนตรีี จิิตตะวิิกุุล  

กรรมการ
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โทร. 080-236-4555โทร. 080-236-4555

 สา สาระน่่าระน่่ารู้้�รู้้�
	  	    กัับกัับครููครูนูนท์์นนท์์

พิิมพ์์ที่่� บริิษััท พิิมาน พริ้้�นติ้้�ง จำำ�กััด โทร : 02-924-6316 โทรสาร : 02-594 –3923  

นามผููƒรัับ

สสหกรณ์์ครููนนท์์หกรณ์์ครููนนท์์
ชุุดท่ี่� 65 ประจำำ�ปีี 2567 ฉบัับประจำำ�เดืือน มกราคม 2568

ม่ั่�นคง  โปร่่งใส  ทัันสมััย  เต็็มใจให้้บริิการ

www.ntbcoop.com

email : ntbcoop@hotmail.co.th

คณะกรรมการดำำ�เนิินการสหกรณ†ออมทรััพย†ครููนนทบุุรีี จำำ�กััดคณะกรรมการดำำ�เนิินการสหกรณ†ออมทรััพย†ครููนนทบุุรีี จำำ�กััด
ชุุดที่่� 65 ประจำำ�ปีี 2567ชุุดที่่� 65 ประจำำ�ปีี 2567

เจาของ	     สหกรณ†ออมทรััพย†ครููนนทบุุรีี จำำ�กััด
ที่่�ปรึึกษา	 นายนรากร	 ไหลหรั่่�ง
	 นายมานััส	 บรรจงใหม่่
บรรณาธิิการ	 นายโชคดีี	 วิิหคเหิิร
กองบรรณาธิิการ	 นายบัังเอิิญ	อิ่่ �มจิิตร
	 นายวรรณสููตร	พัันธุุมะเกีียรติิ
	 นายปณต	จตุ ุพศ
	 นางพููลมาศ	ทั ับเกร็็ด
	 นายวิิทยา	น้ ้อยประเทศ
	 นายสงบ	 สนสิิน
	 นายณรงค์์	 ไผ่่รอด
	 นายปราโมทย์์	คำ ำ�โถ
	 นายวิิมล	 บรรณะทอง
	 นายดนตรีี	จิ ิตตะวิิกุุล
	 นายวิินััย	 เกตุุทอง
	 นายกิิตติิพงศ์์	 สมรััตน์์

ไมถึึงมืือผููƒรัับกรุุณาส‚งคืืน

สำำ�นัักงานสหกรณ†ออมทรััพย†ครููนนทบุุรีี จำำ�กััด  

เลขที่่� 776 ถ.รััตนาธิิเบศร ต.บางกระสอ อ.เมืือง จ.นนทบุุรีี 11000
โทร. 0 2525 4270, 0 2969 8202      www.ntbcoop.comโทร. 0 2525 4270, 0 2969 8202      www.ntbcoop.com    

ฝ่่ายสิินเชื่่�อโทร 085-336-0202 ฝ่่ายการเงิิน โทร 085-336-0404 ฝ่่ายประมวลผลฯ และฝ่่ายกฎหมาย 
โทร. 085-336-0303 สมาคมฌาปนกิิจสงเคราะห์์ฯ โทร. 02-969-8841  LINE ID : 02-969-8841  
LINE ID : @ntbcoop_m, E-mail : ntbcoop@hotmail.com                        
Facebook : http://www.ntbcoop.com

5 เคล็็ดลัับ “Digital Detox” เพื่่�อใช้้เวลาในโลกออนไลน์์น้้อยลง	
	 สวััสดีีปีีใหม่่ 2568 ครัับท่่านสมาชิิกสหกรณ์ออมทรััพย์ 
ครููนนทบุรีี จำำ�กััด ทุุกๆท่่าน กลัับมาพบกับสาระความรู้้�ดี ๆ ที่่�ทุุกท่่าน
สามารถนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วันได้้ง่่าย ๆ อีีกเช่่นเคย วัันนี้้�ผม
จะมาชวนคุยุเรื่่�อง “Digital Detox” เพราะในปัจัจุบัันนี้้�เราทุุกคนต่่างอยู่่�
ในยุุคดิิจิิทััล มีีเรื่่�องราวมากมายที่่�เกิิดขึ้้�นในโลกออนไลน์์ สิ่่�งนี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�
หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ เนื่่�องจากเทคโนโลยีีเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตของเรา โดย
เฉพาะอย่่างยิ่่�งหากคุุณทำำ�งาน 8 ชั่่�วโมงต่่อวัันจากคอมพิิวเตอร์์ ดัังนั้้�นเรา
จะมาแนะนำำ�เคล็็ดลัับ “Digital Detox” 5 ข้้อ ซ่ึ่�งเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นที่่�ดีีใน
การปรัับการใช้้ชีีวิิตในโลกออนไลน์์เสีียใหม่่ และค้้นหาความสมดุุลให้้กัับ
การออกไปใช้้ชีีวิิตจริง ๆ ของคุุณกันครัับ                 			 
	 1.	หยุุดพัักการมองหน้้าจอเสีียบ้าง หากคุุณทำำ�งานเต็็มเวลาจาก
คอมพิิวเตอร์์ พยายามอย่่าใช้้เวลาช่่วงพัักดููวิิดีีโอหรืือเล่่นโทรศััพท์์ เพราะ
จะทำำ�ให้้คุุณรู้้�สึกเหนื่่�อยมากขึ้้�น แนะนำำ�ให้้ ยืืนขึ้้�น ขยัับตัว หรืือทำำ�อะไร
ก็็ได้้ที่่�ไม่่ได้้เป็็นการจ้้องหน้้าจอ เช่่น ไปเดิินเล่่น ออกกำำ�ลังกายเร็็ว ๆ  5 นาทีี 
ล้้างแก้้ว ชงชา มองออกไปนอกหน้้าต่่าง เป็็นต้้น การหยุุดพัักนี้้� จะช่่วยเพิ่่�ม
พลัังให้้กัับคุณเมื่่�อคุุณกลัับมานั่่�งทำำ�งานที่่�คอมพิิวเตอร์์ และยังัเป็็นการให้้
เวลาดวงตาของคุุณได้้รัับการพัักผ่่อน ซ่ึ่�งจะช่่วยลดความรู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้า 
ระหว่่างการทำำ�งานได้้ การจ้้องหน้้าจอเป็็นเวลานานหลายชั่่�วโมงอาจ
ทำำ�ให้้คุุณปวดตาได้้ และถ้้าคุุณต้้องการพัักดวงตาของคุุณบ้าง แนะนำำ�ให้้
ปฏิิบััติิตามกฎ 20-20-20 (ละสายตาไป 20 วิินาทีีหลัังจากมองหน้้าจอ
ทุุก ๆ 20 นาทีี)
	 2.	ใช้้ชีีวิิตหลัังเลิิกงาน ใน 1 สััปดาห์์คุุณอาจจะปฏิิบััติิตััวตามหลััก 
“Digital Detox” 1 วัันเต็็ม ๆ แนะนำำ�ให้้ทำำ�ในวัันหยุุดของคุุณ ด้้วยการ
ปิิดเสีียงการแจ้้งเตืือนจากแอปโซเชีียลมีีเดีียทั้้�งหมดที่่�ใช้้งานบนโทรศััพท์์
ของคุุณ และในกรณีีที่่�คุุณมีคนรู้้�จัก เพื่่�อนสนิิท ญาติิพ่่อแม่่พี่่�น้้องที่่�ต้้อง
ติิดต่่อคุุณอย่่างเร่่งด่่วนจริง ๆ เขาจะโทรเข้้าเบอร์์โทรศััพท์์ของคุุณ และ
จะไม่ทั่ักผ่่าน Facebook หรือืแพลตฟอร์ม์บนสื่่�อโซเชีียลมีีเดีีย  นอกจาก

นี้้�จากการอ่่านข่่าวหรืือติิดตามคอนเทนต์์ใหม่่ ๆ บนสื่่�อโซเชีียลมีีเดีีย คุุณ
สามารถกำำ�หนดเวลาตายตัวเลยว่าคุุณจะใช้้เวลาอ่่านข่่าวเหล่่านี้้�กี่่�ชั่่�วโมงหรืือ
กี่่�นาทีีต่่อวััน เพื่่�อสร้้างวิินััยในการใช้้งานโลกออนไลน์์ได้้อย่า่งมีีคุุณภาพมาก
ขึ้้�น  และใช้้เวลาที่่�เหลืือไปเพลิิดเพลิินกัับความสนุุก หรืือกิิจกรรมต่่าง ๆ  ใน
โลกของความเป็็นจริง	
	 3.	ฝึกฝนตััวเองให้้เลิิกกัังวล ไม่่จำำ�เป็็นต้้องตอบเร็็วนัักก็็ได้้ หลาย ๆ  คน
มีีปััญหานี้้� คืือ เมื่่�อได้้ยินิเสีียงข้้อความหรืือการแจ้้งเตืือน ก็็อดไม่่ได้้ที่่�จะหยิิบ
มืือถืือขึ้้�นมาเช็็ก เพราะต้้องการดููว่่าเป็็นการแจ้้งเตืือนเกี่่�ยวกัับอะไร อย่่างไร
ก็็ตามการแจ้้งเตืือนในสื่่�อโซเชีียลมีีเดีียส่วนใหญ่่ มัักไม่่ใช่่เรื่่�องเร่่งด่่วน เช่่น 
เพื่่�อนแชร์วิิดีีโอหรืือมีีคนโต้้ตอบกับโพสต์์ของคุุณ เปอร์์เซ็็นต์์ที่่�น้้อยมาก
ต้้องการคำำ�ตอบ หรือืต้้องการความสนใจแบบทันัทีี ฝึึกฝนตััวเองให้เ้ข้้าใจว่า
สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นในโลกออนไลน์์ส่่วนใหญ่่อาจไม่่เร่่งด่่วน หรืือมีีความน่่าสนใจ
เพีียงพอสำำ�หรัับการตรวจสอบในทัันทีี คุุณรู้้�ว่าอะไรสำำ�คัญสำำ�หรัับคุณ และ
คุุณควรเคารพสิ่่�งนั้้�นโดยทำำ�สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้คุุณมีความสุุขและมีีสุุขภาพจิิตที่่�ดีีก่่อน 
แล้้วจึึงค่่อยตอบสนองความต้้องการของผู้้�อื่่�น 				  
	 4.	อย่่าเริ่่�มต้้นและจบวัน ด้้วยการเช็็กโทรศััพท์์ นิิสััยอย่่างหนึ่่�งของคน
ส่่วนใหญ่่คืือการดููโทรศััพท์์ในนาทีีแรกหลัังจากตื่่�นนอน เป็็นการดููในขณะที่่�
สมองยัังไม่่สามารถประมวลผลข้้อมููลได้้ ซ่ึ่�งในความเป็็นจริง สมองของเรา
ต้้องการเวลาประมาณ 30 นาทีีในการตื่่�นจากความอึึนที่่�มาจากการนอน 
และเราจะฟื้้�นตััวเต็็มที่่�ภายใน 1 – 2 ชั่่�วโมงหลังัจากลุกุจากเตียีง สิ่่�งเดีียวกััน
นี้้�เกิิดขึ้้�นในช่่วงเวลาก่่อนเข้้านอนด้้วยเช่่นกััน สมองของคุุณต้้องการเวลาห่่าง
จากหน้า้จอเพื่่�อเข้้าสู่่�โหมดการนอนหลับั เพราะแสงสีฟ้ี้าส่่งผลต่่อพฤติิกรรม
การนอนของเรา ซ่ึ่�งจะส่่งผลต่่อชั่่�วโมงการนอนมากเดีียว 			 
	 5.	ใช้้เวลากัับธรรมชาติิให้้มากขึ้้�น เชื่่�อว่่า “ธรรมชาติิจะเยียีวยาทุุกสิ่่�ง” 
ไม่่ว่่าคุุณจะรู้้�สึึกเหนื่่�อยแค่่ไหน แต่่การได้้อยู่่�กัับธรรมชาติิสััก 1 วััน หรืือ
แม้้แต่่ 2 – 3 ชั่่�วโมง จะช่่วยทำำ�ให้้คุุณคลายความเครีียด และความวิิตกกัังวล
ที่่�สะสมมาตลอดทั้้�งสััปดาห์์ได้้ กิิจกรรมทางธรรมชาติิเช่่น การเดิินป่่า ตั้้�ง
แคมป์์ หรืือแม้้แต่่แค่่การเดิินออกไปยัังสวนสาธารณะใกล้้บ้้าน ก็็ถืือว่่า
เป็็นการสััมผััสความผ่่อนคลายจากธรรมชาติใินระดัับหนึ่่�งแล้้วการใช้้ชีีวิิตให้้
มีีความสมดุุลนั้้�นเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญ เพราะสิ่่�งนี้้�จะส่่งผลกระทบต่อสุุขภาพจิิต
และสุุขภาพกายโดยรวม การนั่่�งหน้้าจอเป็็นเวลานานหลายชั่่�วโมงต่่อวััน 
นอกจากจะทำำ�ให้คุุ้ณนั้้�นติิดกัับดักในโลกอนาคตแล้ว้ ยังัทำำ�ให้คุุ้ณไม่ไ่ด้้ขยับั
ร่่างกาย ไม่่ได้้เคลื่่�อนไหวไม่่ได้้พัักผ่่อนสายตา ซ่ึ่�งสิ่่�งนี้้�จะส่่งผลกระทบต่อ
สุุขภาพของคุุณด้วย ดัังนั้้�นวางแผนในการใช้้ชีีวิิตให้้รััดกุุม แล้้วคุุณจะมีีความ
สุุขในทุุก ๆ ด้้านทุุกมิิติิของชีีวิิต พบกันใหม่่ฉบัับหน้้า สวััสดีีครัับ
(ที่่�มา: digital detox tips)     นายวิิมล  บรรณะทอง กรรมการ


