
การบรหิารจดัการด้านการเงินสว่นบุคคล

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
20 -21 มกราคม 2568

โครงการประชุมเชิงปฏิบัติการเพือ่ทดลองการใช้ข้อมูลหลักสูตรเจา้หนา้ที่ใหค้ าปรึกษาสุขภาพแบบองคร์วม 
ภายใต้การพัฒนากลไกการขับเคลื่อนเครือข่ายสุขภาพจติดีผ่านการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพจติวัยท างาน

และการยกสมรรถนะในการปฏิบัติงานเจา้หนา้ที่ใหค้ าปรึกษาสุขภาพแบบองคร์วม (Holistic Health Advisor)



เคยเจอหรือได้ยินเรื่องแบบนี้บ้างไหม

ปัญหาหน้ี ปัญหาหนักคนไทย แล้วใครจะช่วยได้ 

เงินไม่เคยพอใช้ เพราะต้องจ่ายหนี้สารพัด

ค้างค่างวดจนถูกฟ้อง

เอาตัวรอดแต่ละเดือน
ด้วยการจ่ายขั้นต่ า หรือหมุนหนีบ้ัตร
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บางคนแค่บอกก็รอดแล้ว

ความรู้ระดับต้นจะช่วยอะไรได้บ้าง

ชี้ช่องแก้หนี้ 
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ให้ค าแนะน าเบื้องต้นเรื่องการเงิน 

วางแผนการเงิน / หนี้ / สิทธิหน้าที่ / ภัยการเงิน



หัวข้อการน าเสนอ

1
2

4

3

4

การวางแผนการเงิน

หนี้และการบริหารจัดการหนี้

สิทธิพื้นฐานของผู้ใช้บริการการเงิน

ภัยการเงิน



การวางแผนการเงิน
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ท าไมต้องวางแผนการเงิน

ชีวิตมนุษย์เงินเดือน
ค่าใช้จ่ายต่าง ๆ

รับมือกับเหตุการณ์
ที่ไม่คาดฝัน

เพียงพอส าหรับอนาคต
ไม่เป็นภาระของลูกหลาน

6



การตั้งเป้าหมายการเงิน

เวลาเกาะกิน เวลาเก็บเกี่ยว เวลาเก็บกิน
อายุ (ปี)38 ปี

22 60

แต่งงาน

เป้าหมายชีวิต = ตัวตั้ง      เงิน = ตัวตาม
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3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน

START

1 รู้จักตัวเองและ
ตั้งเป้าหมาย

2 จัดท าแผนใชเ้งนิ
สู่เป้าหมาย

3 ปฏิบัติตามแผนและ
ทบทวนอยา่งสม่ าเสมอ
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3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน

1 รู้จักตัวเองและต้ังเป้าหมาย

(1) ฐานะการเงินของเรา เป็นยังไงกันแน่ ?

(2) พฤติกรรมการใช้จ่ายของเรา โอเคไหม ?
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10

คุณคิดว่าผู้ชายในรูปนี้รวยไหม ???
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คุณคิดว่าผู้ชายในรูปนี้รวยไหม ???

ไม่แน่ !
“ความมั่งคั่งสุทธิ” 

คือสิ่งสะท้อน “ฐานะที่แท้จริง” ของบุคคล



3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน

1 รู้จักตัวเองและต้ังเป้าหมาย

ฐานะการเงินของเราเป็นยังไง ? → ดูได้จาก “ความมั่งคั่งสุทธิ”

สินทรัพย์ หนี้สิน ความมั่งคั่งสุทธิ
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3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน

1 รู้จักตัวเองและต้ังเป้าหมาย

สินทรัพย์
สภาพคล่อง

เปลี่ยนเป็นเงินสดได้ง่าย
ลงทุน

หวังผลตอบแทนในอนาคต
ส่วนตัว

ใช้ในชีวิตประจ าวัน

หนี้สิน
ระยะส้ัน

ผ่อนช าระไม่เกิน 1 ปี
ระยะยาว

ผ่อนช าระมากกว่า 1 ปีขึ้นไป

หนี้บ้าน

หนี้รถ

มารู้จักสินทรัพย์และหนี้สินกัน
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3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน

1 รู้จักตัวเองและต้ังเป้าหมายตัวอย่างการหาความมั่งคั่งสุทธิ

สินทรัพย์ หนี้สิน ความม่ังคั่งสุทธิ
เงินสด 10,000
สลากออมทรัพย์  5,000
สร้อยคอทองค า   20,000
รถจักรยานยนต์      30,000

รวมสินทรัพย์  65,000

หน้ีบัตรกดเงินสด      7,000
หน้ีบัตรเครดิต 5,000
เช่าซื้อรถจักรยานยนต์ 10,000

รวมหนี้สิน  22,000

43,000
(65,000 – 22,000)
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3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน

1 รู้จักตัวเองและต้ังเป้าหมายคุณมี “ความมั่งคั่ง” แบบไหน?

สินทรพัย์

หนี้สิน สินทรพัย์

หนี้สิน

ยินดีด้วย คุณมีความมั่งคั่ง 
ไม่เป็นไรนะ…

มาสร้างความมั่งคั่งไปด้วยกัน
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ออมอยู่เสมอ       เพิ่มความมั่งคั่งสุทธิ

รายรับ-รายจ่าย สภาพคล่อง ผลที่ตามมา สินทรัพย์/หนี้สิน ความมั่งคั่งสุทธิ

จ่าย > รับ
ลดรายจ่ายไม่จ าเป็น 

(ไม่กระทบต่อการใช้ชีวิต 
เช่น ค่าหวย ค่ากาแฟ)

-
• เงินขาดมือ
• เบิกเงินมาใช้ หรือ
    ก่อหนี้เพิ่ม 

สินทรัพย์    หนี้สิน 

• มีเงินเหลือใช้
• เอาเงินไปฝาก/ลงทุน 
หรือ เอาไปจ่ายหนี้ 

รับ > จ่าย + สินทรัพย์    หนี้สิน   
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3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน

1 รู้จักตัวเองและต้ังเป้าหมาย



พฤติกรรมการใช้จ่ายของเราเป็นอย่างไร
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3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน

1 รู้จักตัวเองและต้ังเป้าหมาย

ออมก่อนใช้ / ใช้ก่อนออม

มี / ไม่มี

จ าเป็น / อยากได้

การจัดสรรเงินออม

เงินออมเผื่อฉุกเฉิน
3-6 เท่าของค่าใช้จ่ายจ าเป็นต่อเดือน

เงินหายไปไหน ?
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อะไรทีไ่มจ่ าเป็น
แต่จ่ายบ่อย ราคา ซื้อบ่อยแค่ไหน

(ต่อป)ี
จ านวนเงิน

ที่หายไป (ต่อปี)

x =1,000 ทุกงวด
24 24,000ลอตเตอรี่

เงินจ านวนนี้ไปท าอะไรได้บ้าง

• โปะหนี้
• ซื้อสลากออมทรัพย์
• ซื้อทอง
• ซื้อกองทุนรวม

เงินหายไปไหน

1 รู้จักตัวเองและต้ังเป้าหมาย



ระยะส้ัน
(น้อยกว่า 1 ปี)

เผื่อฉุกเฉิน
เพื่อซื้อของ

ระยะกลาง
(1-3 ปี)

เพื่อปลดหนี้
เพื่อลงทุน

ระยะยาว
(มากกว่า 3 ปี)

เพื่อการศึกษาบุตร
เพื่อเกษียณ
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ตั้งเป้าหมายการเงินตามระยะเวลา 1 รู้จักตัวเองและต้ังเป้าหมาย

3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน



ฉันจะเก็บเงินออมเผือ่ฉุกเฉิน 30,000 บาท เป็นเวลา 2 ปี ออมเดือนละ 2,000 บาท ด้วยการออมก่อนใช้และงด CF ของ

ฉันจะโปะหนี้เช่าซื้อรถจักรยานยนต์ 10,500 บาท โดยเก็บเงินเดือนละ 1,750 บาท เป็นเวลา 6 เดือน ด้วยการงดเล่นหวย 

ฉันจะเก็บเงินให้ได้ 50,000 บาท ภายใน 2 ปี เพื่อซื้อรถมอเตอร์ไซค์





ไม่มีเงินออมเผื่อฉกุเฉนิ
เลย เอาแต่ CF ของ…

หนี้เยอะจัง…

ตัวอย่าง : การตั้งเป้าหมายการเงินตามหลัก S M A R T
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1 รู้จักตัวเองและต้ังเป้าหมาย

3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน



แต่ก่อนจะวางแผนการเงินเพื่อท าเป้าหมายให้ส าเร็จ …ทุกคนต้องรู้ว่าสภาพ
การเงิน หรือ “สุขภาพทางการเงิน” ของตัวเองตอนนี้เป็นอย่างไร 

ตรวจสุขภาพทางการเงินอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง

1 รู้จักตัวเองและต้ังเป้าหมาย

3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน
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2 จัดท าแผนใช้เงินสู่เป้าหมายประมาณการรายรับ – รายจ่ายที่จะเกิดข้ึน (รายเดือน หรือรายสัปดาห์)

รายรับ จ านวน (บาท)
• รายรับจากการท างาน ………

• รายรับอ่ืน ๆ
      - รายรับจากการลงทุน
      - รายรับจากคนใกล้ชิด
      - รายรับอื่น ๆ

.………

.………
                        .………

รวมรายรับ xxxxx

รายจ่าย จ านวน (บาท)
• เงินออมตามเป้าหมาย ………

• ภาระหนี้ ………

• ค่าใช้จ่ายในชีวิตประจ าวัน
      - จ าเป็น
      - ไม่จ าเป็น

.………

.………

รวมรายจ่าย xxxxx

รายรับพอดีหรือมากกว่ารายจ่าย

≥

3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน
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2 จัดท าแผนใช้เงินสู่เป้าหมาย

-------------------------แผนใช้เงิน-----------------------
รายการรายรบั

(เงินเขา้)
รายรบัจาก

การท างาน (บาท)
รายรบัจาก

แหล่งอืน่ (บาท)
รายการรายจา่ย

(เงินออก)
รายจา่ยจ าเปน็ 

(บาท)
รายจา่ยไมจ่ าเปน็

(บาท)

เงินเดือน xxxxx เงินออมเผื่อฉุกเฉิน xxxxx

ขายของออนไลน์ xxxxx เงินออมเพื่อเกษียณ xxxxx

ช าระหนี้ xxxxx

ต้นทุนสินค้าออนไลน์ xxxxx

ค่าอาหาร xxxxx

ค่าใช้จ่ายส่วนตัว xxxxx

ค่าสังสรรค์ xxxxx

รวมรายรับ xxxxx xxxxx รวมรายจ่าย xxxxx xxxxx

รวมรายรับทัง้หมด xxxxx รวมรายจ่ายทัง้หมด xxxxx

ประมาณการรายรับต่อเดือน

เงินออม
ตามเป้าหมาย
ต่อเดือน

ช าระหนี้
ต่อเดือน

ค่าใช้จ่าย
ต่อเดือน

3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน

รายรับ   ≥  รายจ่าย 25



3 ปฏิบัติตามแผนและทบทวนอย่างสม่ าเสมอ

3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน

เมื่อมีรายได้ออมทันที 1 ใน 4
หรือเริ่มที่ 10% ของรายได้

แล้วทยอยเพิ่มขึ้น

จดบันทึก
รายรับ-รายจ่าย แยกบัญชีเงินออมออกจาก

บัญชีใช้จ่ายในชีวิตประจ าวัน
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3 ปฏิบัติตามแผนและทบทวนอย่างสม่ าเสมอ

3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน

ทบทวนแผนใช้เงิน

รายรับ รายรับตามแผนใช้เงิน
(บาท)

รายรับท่ีเกิดขึ้นจริง 
(บาท)

ประเมินรายรับ
ตามแผนใช้เงิน

(1) รายรบั xxxxx xxxxx
เงินเดือน xxxxx xxxxx
ขายของออนไลน์ xxxxx xxxxx

27



3 ปฏิบัติตามแผนและทบทวนอย่างสม่ าเสมอ

3 ขั้นตอนวางแผนการเงิน

ทบทวนแผนใช้เงินและปรับแผนให้เป็นปัจจุบัน
รายจ่าย รายจ่ายตามแผนใช้เงิน

(บาท)
รายจ่ายที่เกิดขึ้นจริง 

(บาท)
ประเมินการใช้จ่าย
ตามแผนใช้เงิน

(2) รายจ่าย XXXXX YYYYY

• เงินออมตามเป้าหมาย

เงินออมเผื่อฉุกเฉิน xxxxx YYYYY

เงินออมเพ่ือเกษียณ xxxxx xxxxx

• เงินช าระหน้ีต่อเดือน

ช าระหน้ี xxxxx xxxxx

• ค่าใช้จ่ายต่อเดือน

ต้นทุนสินค้าออนไลน์ xxxxx xxxxx

ค่าอาหาร xxxxx xxxxx

ค่าใช้จ่ายส่วนตัว xxxxx YYYY

ค่าสังสรรค์ xxxxx YYYY
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การออม

คุณ…ใช้สูตรไหนในการออมเงิน
6%

รายได้

ใช้ก่อนออม

รายจ่าย เงินออม

ออมก่อนใช้
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หนี้
ไม่เกิน 33%

เงินออม
25%ใช้จ่าย

ตามสบาย

ผ่อนหนี้
ไม่เกิน 33%ออมเงิน 25%

ใช้จ่ายตามสบาย

ออมเงิน 1 ใน 4 ของรายได้
      •  เงินออมเผื่อฉุกเฉิน
      •  เงินออมตามเป้าหมาย

ออมเท่าไรถึงเหมาะสม
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… หากยังไม่พร้อม 
อาจเร่ิมจากเป้าหมายการออมที่ท าได้ 
เช่น 10% ของรายได้



ตัวอย่าง

20,000 4 5,000

รายได้รวมต่อเดือน แบ่งออมต่อเดือน

÷ =
1 ใน 4 ของรายได้

DCA

สัดส่วนเงินออมที่แนะน า
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3 – 6 เท่าของค่าใช้จ่ายท่ีจ าเป็น
และภาระหนี้ต่อเดือน

(อาจมากกว่าน้ี ขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคล)

เก็บเท่าไร?

เก็บในบัญชีออมทรัพย์ 
หรือบัญชีที่ถอนได้สะดวก

น าออกไปใช้แล้ว ต้องน ามาเติม
เผื่อส ารองไว้ในคราวต่อไป

(แยกจากบัญชีที่ใช้จ่ายในชีวิตประจ าวัน)

เก็บที่ไหน? เก็บอย่างไร?

เงินออมฉุกเฉิน
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ตัวอย่าง 

7,000
ค่าใช้จ่ายจ าเป็นต่อเดือน (บาท) รวม (บาท)

2,000 =+ 9,000

อยากอยู่รอดได้ 6 เดือน ต้องมีเงินออมฉุกเฉินเท่าไร

ภาระหนี้ต่อเดือน (บาท)

9,000 x 6 = 54,000
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บาท เท่า บาท

เงินออมฉุกเฉิน



ออมด้วยเงินฝาก

เงินฝากออมทรัพย์ดิจิทัล เงินฝากประจ าปลอดภาษี
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เปรียบเทียบผลิตภัณฑ์เงินฝาก

เงินฝาก (ธปท.)
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ตัวช่วยให้ออมได้ตามเป้าหมาย

วางแผนการใช้เงินล่วงหน้า (แผนใช้เงิน)ท าบันทึกรายรับ-รายจ่าย

บันทึกรายรับ-รายจ่าย 
(ธปท.)
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อดมื้อกินม้ือ / พึ่งพาลูกหลาน ท างานจนแก่ เกษียณสุข / ท าตามฝัน

37

เตรียมความพร้อมก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ



เงิน 3 ก้อน เตรียมให้พร้อมก่อนเกษียณ

ค่าใช้จ่ายหลังเกษียณต่อเดือน 
x 12 เดือน 

x จ านวนปีหลังเกษียณ

ก้อนที่ 1 
เงินที่จะใช้หลังเกษียณ*

ท า

• กองทุนประกันสังคม
• กบข./PVD
• RMF/SSF
• หุ้นสหกรณ์ออมทรัพย์
• ประกันชีวิตแบบบ านาญ 
• ผลิตภัณฑ์ทางการเงินอื่น ๆ 

ก้อนที่ 2 
เงินออมเพ่ือเกษียณที่มี

ทัน

1 – 2 = ?
ขาดเท่าไหร่ ? วางแผนออมเพิ่ม

• พันธบัตร หุ้นกู้
• หุ้น
• กองทุนรวม SSF RMF

ก้อนที่ 3 
เงินเกษียณที่ต้องออมเพิ่ม

ที
*การค านวณนี้ยังไม่ได้ค านึงถึงอัตราเงินเฟ้อ 38



ค่าใช้จ่ายหลังเกษียณต่อเดือน 
x 12 เดือน 

x จ านวนปีหลังเกษียณ

ก้อนที่ 1 
เงินที่จะใช้หลังเกษียณ*

ตัวอย่าง
ก้อนที่ 2 

เงินออมเพื่อเกษียณที่มี
ก้อนที่ 3 

เงินเกษียณที่ต้องออมเพิ่ม

• กองทุนประกันสังคม
• กบข./PVD
• RMF/SSF
• หุ้นสหกรณ์ออมทรัพย์
• ประกันชีวิตแบบบ านาญ 
• ผลิตภัณฑ์ทางการเงินอื่น ๆ 

1 – 2 = ?
ขาดเงินออมเพื่อเกษียณเท่าไหร่?
ออมเงินเกษียณเดือนละเท่าไหร?่
• พันธบัตร หุ้นกู้
• หุ้น
• กองทุนรวม SSF RMF

(ลดรายจ่าย เพ่ิมรายได้)

เงินท่ีจะใช้หลังเกษียณ
18,000 บาท x 12 เดือน x 20 ปี

4,320,000 บาท

เงินออมเพื่อเกษียณท่ีมี
กองทุนส ารองเลี้ยงชีพ (PVD)

320,000 บาท

เงินเกษียณท่ีต้องออมเพ่ิม
4,000,000 บาท

ออมเงินเกษียณเดือนละ 2,822 บาท 
*การค านวณนี้ยังไม่ได้ค านึงถึงอัตราเงินเฟ้อ 39

เงิน 3 ก้อน เตรียมให้พร้อมก่อนเกษียณ



โปรแกรมค านวณเงนิออม
สตางค์ Story

หาเงินเกษียณที่ต้องออมเพิ่ม (ก้อนที่ 3)
ตัวอย่าง
เงินเกษียณที่ต้องออมเพิ่ม 4,000,000 บาท
ระยะเวลาในการออมเงิน 35 ปี (อายุเกษียณ 60 ปี - อายุปัจจุบัน 25 ปี)
อัตราผลตอบแทน 6% ต่อปี (ตราสารหนี้ 45% หุ้นสามัญ 55%)

หมายเหต:ุ ค านวณผลตอบแทนแบบทบต้นต่อปี (เป็นเพียงการค านวณแบบคร่าว ๆ) 40



หนี้ และช่องทางแก้ปัญหาหนี้
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คุณเห็นด้วยกับค านี้หรือไม่?

การไม่มี “หนี้” เป็นลาภอันประเสริฐ

การเป็นหนี้เป็นเรื่องที่ไม่ดี ใช่หรือไม่ ?

ค าถามชวนคิด
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ความ “เยอะ” ของหนี้ครัวเรือนไทย

หมายเหตุ : ข้อมูลปี 2566 ท่ีมา : วารสารพระสยาม ฉบับท่ี 2/2567 (www.bot.or.th) 

หนี้ครวัเรอืน ต่อ GDP %

43

https://www.bot.or.th/content/dam/bot/documents/th/research-and-publications/articles-and-publications/bot-magazine/BOT%20MAG-2-67.pdf


สัดส่วนหนี้ครัวเรือนเร่งขึ้นหลังมี “เหตุฉุกเฉิน” 
ส่วนหนึ่งเพราะเงินออมไม่พอ

ท่ีมา: รายงานสรุปภาพรวมธนาคารพาณิชย์ ไตรมาส 2/2567 www.bot.or.th 44

https://www.bot.or.th/content/dam/bot/documents/th/news-and-media/news/2024/news-th-20240827.pdf
http://www.bot.or.th/


หนี้ดี 
คือหน้ีท่ีสร้างรายได้/
สร้างความม่ันคงระยะยาว

หน้ีท่ีอยู่อาศัย

หน้ีเพื่อการ
ประกอบอาชีพ

หน้ีเพ่ือการศึกษา SALE

หนี้พงึระวงั 
คือหน้ีท่ีไม่สร้างรายได้

หน้ีจากการใช้จ่าย
ฟุ่มเฟือย

หน้ีดีท่ีมากเกินก าลังจ่าย

หนี้อันตราย  
คือหน้ีท่ีต้องละเว้นเด็ดขาด เพราะอาจท าให้เรา
เสียเงินหรือเป็นหน้ีจ านวนมากอย่างรวดเรว็

หน้ีจากการพนัน
เสี่ยงโชค

หน้ีท่ีกู้ไปลงทุน
ผิดกฎหมาย

รู้จักหนี้ดีหรือยัง ?

45
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หนี้ไม่ใช่ของฟรี

“หนี”้ มาพร้อมกับ “ดอกเบี้ย” 

ยิ่งจ่าย
ดอกเบี้ยมาก



เป็นหนี้เท่าไรถึงเหมาะสม

มีภาระหนี้ไม่เกิน         
1 ใน 3 ของรายได้

ผ่อนหนี้
ไม่เกิน 33%ออมเงิน 25%

ใช้จ่ายตามสบาย

“กรองก่อนกู้ ”

คิด : จ าเป็นแน่ ๆ หรือแค่อยากได้

รอ : รอได้ไหม เก็บเงินก่อนซื้อดีไหม

วางแผน : คิดว่าผ่อนไหวไหม 
มีแผนส ารองหรือไม่ ซ้อมผ่อนก่อนดีไหม

SALE

47



สัดส่วนภาระผ่อนหนี้ที่เหมาะสม

ตัวอย่าง

30,000 3 10,000

รายได้รวมต่อเดือน ภาระผ่อนหนี้ไม่ควรเกิน

÷ =
1 ใน 3 ของรายได้

48



สัดส่วนภาระผ่อนหนี้ของคุณ

ไม่เกิน 1 ใน 3 หรือ 33% 
ของรายได้ต่อเดือน

เกิน 1 ใน 3 หรือ 33%
แต่น้อยกว่าครึ่งหนึ่งหรือ 50% 

ของรายได้ต่อเดือน

มากกว่าครึ่งหนึ่งหรือ 50% 
ของรายได้ต่อเดือน

• ไม่แนะน าให้กู้หนี้เพิม่อกีหากไมจ่ าเป็น 
• ถ้าเป็นหนี้แล้วก็ต้องจ่ายให้เตม็จ านวนและ

ตรงเวลา

• อย่าเพิ่งก่อหนี้เพิม่
• ลดค่าใช้จ่ายไม่จ าเป็น หารายได้พิเศษ 

• ไม่ควรก่อหนี้เพิ่ม
• ลดค่าใช้จ่ายไม่จ าเป็น หารายได้พิเศษ 
• เปิดใจคุยกับคนในครอบครัว และคุยกับเจ้าหนี้

49



เทคนิคการบริหารจัดการหนี้อย่างมีประสิทธิภาพ

50

เจรจาขอลดอัตราดอกเบี้ย 
เพื่อลดยอดผ่อนช าระต่อเดือน

Retention / Refinance

การใช้บัตรเครดิต
ให้เกิดประโยชน์สูงสุด

จ่ายมากกว่าขั้นต่ า
ดีท่ีสุด - จ่ายเต็มจ านวน ตรงเวลา

ลดภาระดอกเบี้ยจ่าย
หมดหนี้เร็วขึ้น

เพิ่มยอดผ่อนช าระต่อเดือน
ปิดหนี้ / โปะหนี้



ชี้ช่องแก้หน้ี

51

“หนี้มีปัญหา 
อย่าสิ้นหวัง 
ยังมีทางออก”
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ชี้ช่องแก้หน้ี

เร่ิมตึงมือ – ขาดส่งเกิน 90 วัน ไปติดต่อเจ้าหนี้



53

https://services.bot.or.th/

ทางด่วนแก้หนี้กรณีติดต่อเจ้าหนี้ไม่ได้หรือได้เงื่อนไขที่ยังจ่ายไม่ไหว 

ชี้ช่องแก้หน้ี

ขอความช่วยเหลืออะไรได้บ้าง ?

หนี้ทุกประเภท ทุกสถานะ 
ยกเว้นหนี้นอกระบบ

ใครลงทะเบียนได้บ้าง ?

ประชาชนทั่วไป 
   และธุรกิจ SMEs

https://services.bot.or.th/
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ชี้ช่องแก้หน้ี
คลินิกแก้หน้ีค้างช าระเกิน 120 วัน (NPL)

สินเช่ืออะไรบ้างท่ีเข้าร่วม ?

คลินิกแก้หนี้

ยอดผ่อนช าระ

https://www.debtclinicbysam.com/
โทร. 1443

สินเช่ืออะไรบ้างท่ีเข้าร่วม ?

บัตรเครดิต บัตรกดเงินสด สินเชื่อส่วนบุคคลท่ีไม่มีหลักประกัน

https://www.debtclinicbysam.com/


กรณีตัวอย่าง - คลินิกแก้หน้ี
▪ ลูกหนี้ ข มีหนี้บ้าน หนี้รถ หนี้บัตรเครดิต และหนี้สินเชื่อส่วนบุคคล รวม 12 บัญชี ภาระหนี้รวม ประมาณ 1,700,000 บาท 

รายได้เพียงเดือนละ 34,000 บาท จึงเป็นหนี้ที่รายได้ไม่พอกับรายจ่าย ท าให้ต้องใช้บัตรเครดิตจนวงเงินเต็มทุกบัตร  
▪ ลูกหนี้ ข สมัครเข้าโครงการคลินิกแก้หนี้ ท าให้สามารถแก้หนี้ด้วยเง่ือนไขที่ผ่อนปรน ค่างวดอยู่ในวิสัยที่ท าได้ ช าระหนี้ได้ตาม

ความสามารถจริง เพราะผ่อนน้อย และผ่อนได้นาน ท าให้แก้หนี้ได้จนจบสัญญาฯ อย่างแน่นอน
คลินิกแก้หนี้ช่วยแก้หนี้ลูกหนี้อย่างไร ?

บริหารภาระหนี้ ให้ลูกหนีส้ามารถผอ่นช าระหนีค้รบทกุรายการ
•  ปรับโครงสร้างหนี้เสยีบตัรเครดติและสนิเชือ่สว่นบคุคล 3 ใบ มีเงินตน้ 230,000 บาท ให้ผ่อนสงูสดุ 10 ปี ท าใหม้ยีอดผอ่นตอ่เดอืนเพียง 2,500 บาท
•  หน้ีบัตรเครดิตที่ยังไม่เสียอีก 7 ใบ ให้ลูกหน้ีพยายามช าระตามปกติเพื่อลดยอดหน้ี หากมีเงินก้อนจะรีบช าระปิดบัญชี ให้คงเหลือเฉพาะจ าเป็นเท่านั้น  
•  ส่วนหน้ีอื่นๆ เช่น หนี้บ้าน หนี้รถ ให้ลูกหน้ีผ่อนช าระปกติ 
“จากเดิมที่ลูกหนี้เคยผ่อนช าระหนี้รวม 24,000 บาทต่อเดือน เหลือเพียง 14,000 บาทต่อเดือน”

สร้างความมัน่ใจว่าจะแกห้นี้ส าเรจ็
•  ลูกหนี้ม่ันใจว่า จะสามารถท าตามแผน และปิดจบได้แน่นอน เพราะจะเป็นไปตามแผนแก้หนี้ท่ีวางไว้

สิ่งที่ยากในการแกห้นี้ การรวบรวมความกลา้ในการเขา้มาคยุ ความตัง้ใจและความพรอ้มทีจ่ะเริม่แกไ้ขปญัหาเรือ่งหนี้

สิ่งที่จะท าให้ปดิหนี้ส าเรจ็ ความตัง้ใจ ความมุง่มัน่วา่เขาจะตอ้งจดัการหนีน้ีใ้หไ้ด ้เพราะไดร้บัโอกาสจากเงื่อนไขทีผ่อ่นปรน เป็นไปตามความสามารถในการช าระหนี้ได้
จริง ทุกอยา่งอยูท่ีต่วัเรา เราควบคมุได้

สนับสนนุให้ลกูหนีเ้ปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการใชเ้งิน 
•  มีการวางแผนใช้เงิน ใช้เท่าที่จ าเป็น ประมาณการค่าใช้จ่าย และควบคุมการใช้จ่าย ใช้เงินสดเท่าที่มีหลังจากท่ีกันไว้แล้ว และไม่ก่อหนีใ้หม่ 
•  ใช้วงเงินบัตรเครดิตเฉพาะยามจ าเป็น เช่น ค่ารักษาพยาบาล 
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หมอหนี้เพื่อประชาชน

56

https://services.bot.or.th/

ชี้ช่องแก้หน้ี

หมอหนี้เพื่อประชาชนต้องการค าปรึกษาปัญหาหนี้

https://services.bot.or.th/
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หน้ีนอกระบบ จะจบยังไง



Checklist ชี้ช่องแก้หน้ี
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สิทธิขั้นพื้นฐานของผู้ใช้บริการการเงิน

59



สิทธิที่จะไดร้ับข้อมูลที่ถูกตอ้ง และ
สิทธิที่จะปฏิเสธหากถูกเสนอขาย
ผลิตภัณฑ์

1

สิทธิที่จะเลือกใช้ผลิตภัณฑ์
และบริการได้อย่างอิสระ

สิทธิขั้นพ้ืนฐานของผู้ใช้บริการการเงิน

2

สิทธิที่จะร้องเรียนเพื่อความเปน็ธรรม
3

สิทธิที่จะได้รับการพิจารณาค่าชดเชย
หากเกิดความเสียหาย

4
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สิทธิขั้นพ้ืนฐานของผู้ใช้บริการการเงิน

สิทธิที่จะได้รับข้อมูลที่ถูกต้อง และสิทธิที่จะปฏิเสธหากถูกเสนอขายผลิตภัณฑ์

1. เจ้าหน้าที่ต้องอธิบายข้อมูลผลิตภัณฑ์การเงินและเงื่อนไขต่าง ๆ อย่างถูกต้องครบถ้วน เพียงพอต่อการตัดสินใจ 
และไม่บิดเบือนข้อเท็จจริง

2. กรณีเสนอขายผลิตภัณฑ์หลักของผู้ให้บริการกับผลิตภัณฑ์อื่น เจ้าหน้าที่ต้องอธิบายรายละเอียดของผลิตภัณฑ์
ทั้งสองแยกกันชัดเจน เพื่อให้ลูกค้าไม่สับสนและเกิดความเข้าใจผิดในการตัดสินใจใช้ผลิตภัณฑ์

3. หากเจ้าหน้าท่ีเสนอขายผลิตภัณฑ์ผ่านทางโทรศัพท์ อีเมล หรือ SMS ต้องแจ้งให้ลูกค้าทราบว่า
มีสิทธ์ิเลือกที่จะไม่รับการติดต่อเพื่อการขายอีก หากไม่สนใจ

หมายเหตุ: ผลิตภัณฑ์ทางการเงินในทีน่ี้รวมถงึการให้บริการทางการเงิน การขายผลิตภัณฑ์ด้านหลักทรัพย์ และด้านประกันภัยด้วย

1
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สิทธิที่จะเลือกใช้ผลิตภัณฑ์และบริการได้อย่างอิสระ2

ขอท าบัตรเดบิต แต่พนักงานให้ท าแบบพ่วงประกันภัยดว้ยสิ่งท่ีพบ

เรามีสิทธิเลือกท าบัตรแบบมีประกันภัยหรือไม่มีประกันภัยก็ได้ความจริง

ผู้ให้บริการมีสิทธิก าหนดให้ลูกค้าซื้อผลิตภัณฑ์พ่วงได้ หากผลิตภัณฑ์พ่วงนั้นมีวัตถุประสงค์
   เพื่อป้องกันความเสี่ยงส าหรับผลิตภัณฑ์หลัก เช่น

✓ ขายประกันอัคคีภัยร่วมกับสินเชื่อเพื่อที่อยู่อาศัย

✓ ขายประกันภัยรถยนต์ร่วมกับการเช่าซื้อรถยนต์

แต…่.ผู้ให้บริการต้องชี้แจงรายละเอียดให้ลูกค้าทราบและลูกค้าต้องมีสิทธิที่จะเลือกท าประกันภัย
กับบริษัทใดก็ได้

กรณียกเว้น !!!
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สิทธิที่จะเลือกใช้ผลิตภัณฑ์และบริการได้อย่างอิสระ2

ประกันวินาศภัย

จ าเป็น  หรือ ไม่จ าเป็น ???
ผู้ให้บริการสามารถก าหนดให้ลูกคา้ต้องท าประกันวินาศภัยเพื่อ

คุ้มครองหลักประกัน โดยลูกค้ามีสิทธิเลือกท าประกันกับบริษทัใดก็ได้
ผู้ให้บริการห้ามก าหนดให้ลูกค้าตอ้งท าประกันชีวิต แต่หาก

ลูกค้าเลือกที่จะท าลูกค้ามีสิทธเิลือกท าประกันกับบริษทัประกันชีวิต
ใดก็ได้

จ าเป็น หรือ ไม่จ าเป็น ???

ประกันชีวิตคุ้มครองวงเงินสินเชื่อเพื่อที่อยู่อาศัย (MRTA)
VS
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3 สิทธิที่จะร้องเรียนเพื่อความเป็นธรรม

ได้รับข้อมูลไม่ถูกต้อง ไม่ครบถ้วน ​ก่อให้เกิดการเข้าใจผิด

 ถูกคิดดอกเบี้ย ค่าธรรมเนียม ค่าปรับ​ไม่ถูกต้อง​

 ถูกพนักงานเอาเปรียบ

 พบปัญหาเกี่ยวกับการใช้ผลิตภัณฑ์ทางการเงิน

หากติดต่อแล้ว…ไม่ได้รับการปฏิบัติอย่างเหมาะสม 
สามารถขอรับค าปรึกษาหรือร้องเรียนได้ที่
ธนาคารแห่งประเทศไทย โทร 1213

หมายเหตุ: สถาบันการเงินต้องแจ้งความคืบหนา้ในการด าเนินการให้ผู้ร้องเรียนทราบเป็นระยะ
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ร้องเรียนผ่าน call center
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4 สิทธิที่จะได้รับการพิจารณาค่าชดเชยหากเกิดความเสียหาย

หากพบว่าปัญหาจากการใช้บริการที่เกิดขึน้…เกิดจากความผิดพลาดของ
• สถาบันการเงิน
• เจ้าหน้าที่ของสถาบันการเงิน

ที่จงใจหรือประมาทเลินเล่อจนท าให้เกิดความเสียหาย ผู้ใช้บริการมีสิทธิที่จะได้รับค่าชดเชย
ความเสียหายนั้น

ติดต่อหน่วยงานที่ก ากับดูแลได้ที่ …

ธปท. โทร.1213
บริการของสถาบันการเงิน 
บริษัทบัตรเครดิตและสินเชื่อ
ส่วนบุคคลภายใต้การก ากับ

ก.ล.ต. โทร. 1207
บริการของ บล. บลจ. 
เช่น หุ้น กองทุนรวม 

สัญญาซื้อขายล่วงหน้า

คปภ. โทร. 1186
บริการของบริษัท
ประกันชีวิต 

และบริษัทประกันวินาศภัย

สศค. โทร. 1359
การเงินนอกระบบ เช่น 

แชร์ลูกโซ่ 
หนี้นอกระบบ

สคบ. โทร. 1166
สินค้าและบริการทั่วไป เช่น 
การโฆษณาเกินจริง 

การไม่ปฏิบัติตามสัญญา

หมายเหตุ: บล. คือ บริษัทหลักทรัพย์ และ บลจ. คือ บริษัทหลักทรัพย์จัดการกองทนุรวม 65
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สิทธิที่จะได้รับการปฏิบัติที่เหมาะสมในการติดตามทวงถามหนี้​

ใครมีสิทธิ์ทวงถามหนี ้ตาม พ.ร.บ. การทวงถามหนี้ 2558
   เจ้าหน้ีโดยตรง (รวมถึงเจ้าหน้ีนอกระบบ)
 ผู้รับมอบอ านาจจากเจ้าหน้ีตามกฎหมาย และผู้รับมอบอ านาจช่วง

          ผู้ประกอบธุรกิจทวงถามหน้ี และผู้รับมอบอ านาจ

จ านวนในการทวงถามหน้ี
1 ครั้ง/วัน

ช่วงเวลาในการทวงถามหน้ี
• จันทร์ – ศุกร์ : 8.00 – 20.00 น.
• เสาร์ – อาทิตย์ : 8.00 – 18.00 น.

ลูกหน้ีร้องเรียนได้ หากเจ้าหน้ี…
- ประจาน                                  - ทวงถามหน้ีเกิน 1 ครั้ง/วัน
- พูดจาดูหม่ิน                           - ทวงหน้ีนอกเวลา
- ข่มขู่/ใช้ความรุนแรง
                                    อัตราค่าทวงถามหน้ี

• ไม่เกิน 50 บาท      กรณีลูกหน้ีค้างช าระหน้ี 1 งวด
• ไม่เกิน 100 บาท   กรณีลูกหน้ีค้างช าระหน้ีมากกว่า 1 งวด
• ห้ามเรียกเก็บค่าธรรมเนียมหรือค่าใช้จ่ายใด ๆ  ถ้าค้างช าระไม่เกิน 1,000 บาท
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ผู้รับมอบอ านาจ

เจ้าหน้ี
ผู้ประกอบธุรกิจ
ทวงถามหน้ี

ผู้รับมอบอ านาจช่วง

ผู้รับมอบอ านาจช่วง

มอบ
อ านาจ

มอบอ านาจชว่ง
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o ไม่ถูกคิดค่าปรับกรณีไถ่ถอนสินเชื่อก่อนก าหนด (Prepayment fee) 
ส าหรับสินเชื่อส่วนบุคคลทุกประเภท ยกเว้น กรณีการ refinance สินเชื่อ
บ้านในช่วง 3 ปีแรก ซึ่งเป็นช่วงที่สถาบันการเงินคิดดอกเบี้ยต่ า 
(teaser rate) กับลูกหนี้

o ไม่ถูกคิดค่าธรรมเนียมการปรับปรุงโครงสร้างหนี้
        ยกเว้น ค่าประเมินราคาหลักประกัน ซึ่งผู้ให้บริการจ าเป็น
       ต้องน าข้อมูลดังกล่าวมาใช้ประกอบการพิจารณาก าหนดเง่ือนไข
        การปรับปรุงโครงสร้างหนี้

o ไม่ถูกคิดดอกเบี้ยบนดอกเบี้ยส าหรับสินเชื่อที่ให้แก่ลูกค้า
         รายย่อย ซึ่งรวมถึงสินเชื่อวงเงินกู้เบิกเกินบัญชี (overdraft)

o ได้รับข้อมูลส าคัญถูกต้อง ครบถ้วน และ
เปรียบเทียบได้

o ได้รับการส่งเสริมวินัยทางการเงินผ่านการให้
         ข้อมูลของผู้ให้บริการตลอดวงจรหนี้ เช่น การมี
         ค าเตือน “ กู้เท่าที่จ าเป็นและช าระคืนไหว” และอัตรา
         ดอกเบี้ยต่อปีต่ าสุด – สูงสุดในสื่อโฆษณา
o การแจ้งเตือนเมื่อจะมีภาระค่างวดหรืออัตรา
         ดอกเบี้ยเพิ่มขึ้น ตลอดจนการแจ้งข้อดี – ข้อเสีย
         ของแต่ละทางเลือกในการแก้หนี้

สิทธิขั้นพ้ืนฐานของผู้ใช้บริการการเงิน
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สิทธิเกี่ยวกับการปรับโครงสร้างหนี้ ดอกเบี้ย ค่าธรรมเนียมและข้อมูลต่าง ๆ ตามเกณฑ์
การให้สินเช่ืออย่างรับผิดชอบและเป็นธรรม (Responsible Lending: RL)

เจ้าหนี้ต้องเสนอปรับโครงสร้างหนี้ให้ลูกหนี้รายย่อยและ SMEs ก่อนเป็น NPL ที่ไม่เคยปรับโครงสร้างหนี้อย่างน้อย 1 ครั้ง และลูกหนี้ที่
เป็น NPL แล้ว ก่อนถูกด าเนินคดี อย่างน้อยอีก 1 ครั้ง และห้ามโอนขายหนี้ในช่วง 60 วัน หลังเสนอแผนปรับโครงสร้างหนี้



สิทธิที่เกี่ยวกับข้อมูลเครดิต

1. ขอรายงานเครดิตบูโรของเราเอง เพื่อดูสถานการณ์การช าระหนี้ของ
แต่ละบัญช*ี 

2. ขอแก้ไข หากพบว่าข้อมูลในรายงานเครดิตบูโรไม่ถกูต้อง เช่น ชื่อ-นามสกุล 

3. วัน-เดือน-ปีเกิด ประวัติการช าระหนี้ สามารถใช้สิทธิโต้แย้งรายงานข้อมูลเครดิต
แห่งชาติ 

4. หากถูกปฏิเสธสินเชื่อจากสถาบันการเงินจากการรับรู้ข้อมูลในเครดิตบูโร 
- สถาบันการเงินต้องออกหนงัสือชี้แจงเหตุผลพร้อมแหล่งทีม่าของข้อมลู
- ลูกค้าสามารถน าหนังสือฯ พร้อมบัตรประชาชนไปยื่นขอตรวจสอบ
ความถูกต้องของข้อมูลได้ฟรีภายใน 30 วัน**

* การขอรายงานบางช่องทางมีค่าใช้จ่าย ดูรายละเอียดได้ท่ี www.ncb.co.th  ** นับแต่วันท่ีได้รับหนังสือ (หากข้อมูลผิด สามารถแจ้งแก้ไขข้อมูล / ขอให้สถาบันการเงินพิจารณาสินเชือ่อีกครัง้)

>>>

>>>

ตัวอย่างช่องทางขอรายงานเครดิตบูโร (ข้อ 1): ศูนย์ตรวจ
เครดิตบูโร แอปธนาคารในมือถอื ตู้ ATM ท่ีท าการไปรษณีย์

ช่องทางขอแก้ไข และขอตรวจสอบความถูกต้องของขอ้มูล
(ข้อ 2-3): ศูนย์ตรวจเครดิตบูโร ท่ีท าการไปรษณีย์

สิทธิขั้นพ้ืนฐานของผู้ใช้บริการการเงิน
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ภัยทางการเงิน
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ตัวอย่างภัยการเงินรูปแบบต่าง ๆ

แชร์ลูกโซ่แก๊งคอลเซนเตอร์ ภัยในโลกออนไลน์

เงินกู้นอกระบบ / 
เงินกู้ปลอม

รับจ้าง
เปิดบัญชีม้า
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วิธีป้องกันตัวเองจากภัยการเงิน
สายด่วนภัยออนไลน์  โทร. 1441



ไม่โลภ

ไม่โอน

มีสติ
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คาถากันภัย

ไม่กด

สงสัยให้ถาม ติดตามข่าวสาร
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ส่งท้าย :  10 เรื่องเงินท่ีอยากให้จ าได้



เนื้อหา ข้อมูล และสื่อความรู้ทางการเงินที่จัดท าขึ้นนี ้เป็นลิขสิทธข์องธนาคารแหง่ประเทศไทย (ธปท.)
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมความรู้ทางการเงินไปยังวงกว้าง การน าเนื้อหาหรือส่ือต่าง ๆ ไปใช้งานโปรดอ้างอิงแหล่งที่มาให้ชัดเจน

ธปท. ไม่อนุญาตให้น าไปจ าหน่ายหรือใช้เพื่อการแสวงหาประโยชน์ทางการค้า 
กรณีน าเนื้อหาบางส่วนหรือทั้งหมดไปใช้งานเพื่อวัตถปุระสงค์อื่นต้องได้รับอนญุาตเปน็ลายลักษณ์อกัษรจาก ธปท.

หากมีข้อสงสัยหรือประเด็นสอบถามเพิม่เติมสามารถติดต่อได้ที่
อีเมล: FL@bot.or.th
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