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สภากาชาดไทย
BKI News เป็นวารสารราย 3 เดือน ของ บริษัท กรุงเทพประกันภัย จำ�กัด (มหาชน) จัดทำ�ขึ้นเพื่ออภินันทนาการ
แก่ผู ้มีอุปการคุณ คู่ค้า ลูกค้า ตัวแทน นายหน้า ผู้บริหาร และพนักงานของบริษัทฯ บทความและรูปภาพ 
ทั้งหมดในวารสาร BKI News สงวนสิทธิ์ตามกฎหมาย การนำ�ข้อความหรือรูปภาพไปเผยแพร่ต้องได้รับอนุญาต 
เป็นลายลักษณ์อักษรจากบริษัทฯ เท่านั้น 
หากท่านมีข้อคิดเห็นใดๆ เกี่ยวกับวารสาร BKI News กรุณาติดต่อสำ�นักบริหารแบรนด์องค์กร บริษัท  
กรุงเทพประกันภัย จำ�กัด (มหาชน) อาคารกรุงเทพประกันภัย เลขที่ 25 ถนนสาทรใต้ เขตสาทร กรุงเทพฯ 10120 
e-mail: corp.comm1@bangkokinsurance.com

บริิษััท กรุุงเทพประกัันภััย จำกััด (มหาชน) มีีความตระหนัักถึึงผลกระทบต่่อสิ่่�งแวดล้้อม จึึงเลืือกผลิิตวารสาร  
BKI News นี้้� ผ่่านนวััตกรรมการพิิมพ์์สีีเขีียวที่่�มีีส่่วนช่่วยลดปริิมาณก๊๊าซเรืือนกระจกจากกระบวนการผลิิต ซึ่่�งจำนวน
พิิมพ์์วารสาร 4,000 เล่่ม เทีียบเท่่าการปิิดหลอดไฟจำนวน 1,783 ดวง ในระยะเวลา 1 ชั่่�วโมง
สำหรัับส่่วนที่่�ไม่่สามารถลดปริมิาณก๊๊าซเรือืนกระจก ได้้จัดัหาคาร์์บอนเครดิิตมาชดเชยเท่่ากัับศููนย์์ จากปริิมาณ 
การปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกทั้้�งหมด 0.939 ตััน เพื่่�อให้้ได้้วารสารคุุณภาพดีี และเป็็นส่่วนหนึ่่�งในการทำให้้โลกยั่่�งยืืน

ศูนย์ควบคุมคุณภาพ ยินดีรับข้อเสนอแนะ คำ�ติชม  
โทร. 0 2285 8575-6 หรือ www.bangkokinsurance.com

ในยุคที่สมาร์ตโฟนกลายเป็นอวัยวะที่ 33 
ของมนุษย์ 

สถิตปิ ี2567 คนไทยใชเ้วลาบนโทรศพัทม์อืถอื 
ติดอันดับ 4 ของโลก คือ เฉลี่ยวันละ 5 ชั่วโมง 
2 นาที  

คณุคดิวา่ “เราใช้เวลากบัโทรศพัทม์อืถอืและ
การออนไลน์มากเกินไปไหมนะ”  

BKI News ฉบับนี้ ชวนทุกท่านพลิกหน้า
หนังสือพร้อมสำ�รวจแนวคิด สุข - สมดุลในวิถี
ดิจิทัล กับ Digital Wellbeing ซึ่งเป็นแนวคิด
ที่กำ�ลังได้รับความสนใจ เพราะเทคโนโลยีที่
ออกแบบมาเพื่อเชื่อมโยงเรากับโลกภายนอก  
อาจกำ�ลังดึงเราออกจากโลกจริงๆ ของตัวเอง

สำ�หรับใครที่รู้สึกเหนื่อยล้าจากความวุ่นวาย
บนโซเชียล ลองทำ�ความรู้จักกับเทรนด์ JOMO 
(Joy of Missing out) ความสุขจากการ “พลาด” 
บางสิง่ไปบา้ง เพือ่ใหม้เีวลาหันกลบัมาโฟกสัสิง่ที่
สำ�คัญจริงๆ ในชีวิต

อีกหน่ึงมุมท่ีน่าสนใจคือ Mindful Eating  
เพราะอาหารไม่ได้ให้เพียงพลังงานแก่ร่างกาย  
แต่ยังให้ประสบการณ์ที่ควรได้รับการใส่ใจ
มากกว่าการจ้องจอไปพร้อมๆ กับการกิน 

แล้วมาเติมเต็มประสบการณ์สุดว้าวกับ 
Beyond Reality ท่องเที่ยวไร้ขีดจำ�กัดด้วย
เทคโนโลยีดิจิทัล

นอกจากเนื้อหาสาระที่คัดสรรมา ยังมี 
กิจกรรรมดีๆ ที่ BKI ตั้งใจมอบคืนสู่สังคม 

“กิจกรรมบริจาคโลหิต บริจาคอวัยวะและ
ดวงตาให้แก่สภากาชาดไทย” เพื่่อให้ผู้บริหาร 
พนักงาน ลูกค้า และประชาชนทั่วไปมีส่วนร่วม 
ในการให้ที่ยิ่งใหญ่สู่สังคม พร้อมข่าวสารที่ 
น่าสนใจอีกมากมาย  

ขอให้ผู้อ่านที่รักทุกท่าน มีสุข สมดุล ทั้งใน
โลกออนไลน์และออฟไลน์ 

แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า...  

Contributing Editor
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กรุงเทพประกันภัยเติบโตแข็งแกร่งต่อเนื่อง 
ด้วยผลการดำ�เนินงาน ปี 2567 ทำ�กำ�ไรนิวไฮ
กว่า 3,059 ล้านบาท 

บริษัท กรุงเทพประกันภัย จำ�กัด (มหาชน) เผยถึงผลการ
ดำ�เนินงานในปี 2567 มีเบ้ียประกันภัยรับรวม 31,736.1 ล้านบาท 
เพิ่มขึ้นร้อยละ 6.1 เมื่อเปรียบเทียบกับช่วงเดียวกันของ 
ปกีอ่น โดยมผีลกำ�ไรสทุธจิากการรบัประกนัภยัหลงัหกัค่าใชจ่้าย
ในการดำ�เนินงานแล้ว 1,871.0 ล้านบาท ลดลงร้อยละ 9.6 ส่วน
กำ�ไรจากการลงทุนสุทธิเท่ากับ 1,799.9 ล้านบาท เพิ่มขึ้นร้อยละ 
38.5 ทำ�ให้บริษัทฯ มีกำ�ไรก่อนหักค่าใช้จ่ายภาษีเงินได้ 3,670.9 
ล้านบาท เพิ่มขึ้นร้อยละ 8.9 และมีกำ�ไรสุทธิ 3,059.8 ล้านบาท 
เพิม่ขึน้รอ้ยละ 0.5 คดิเปน็กำ�ไรตอ่หุน้ขัน้พืน้ฐาน 28.74 บาท และ 
บรษิทัฯ ยงัคงสามารถรกัษาอนัดบัความนา่เชือ่ถอืทางการเงินใน
ระดับสูงหรือ Credit Rating A- (Stable) (ณ ตุลาคม 67) โดย 
Standard & Poor’s (S&P) สถาบันการจัดอันดับทางการเงิน 
ชั้นนำ�ของโลกได้อย่างต่อเนื่อง 

ปัจจุบันกรุงเทพประกันภัยเป็นบริษัทย่อยที่สร้างรายได้หลัก
ให้แก่ บริษัท บีเคไอ โฮลดิ้งส์ จำ�กัด (มหาชน) หรือ BKIH  
ซ่ึงประกอบธุรกิจผ่านการถือหุ้นในบริษัทอ่ืน (Holding Company) 

สำ�หรับผลการดำ�เนินงานในปี 2567 (มกราคม - ธันวาคม) บีเคไอ 
โฮลดิ้งส์ มีรายได้รวม 23,422.5 ล้านบาท เพิ่มขึ้นร้อยละ 12.8 
เมื่อเปรียบเทียบกับงวดเดียวกันของปีก่อน โดยมีรายได้จากการ
รับประกันภัย 21,481.7 ล้านบาท เพิ่มขึ้นร้อยละ 10.9 และมี
รายได้จากการลงทุน 1,940.8 ล้านบาท เพิ่มขึ้นร้อยละ 39.0  
มีผลกำ�ไรสุทธิจากการดำ�เนินงาน 1,854.8 ล้านบาท และ 
รายไดส้ทุธจิากการลงทนุเทา่กบั 1,802.5 ลา้นบาท เพิม่ขึน้ร้อยละ  
38.7 ทำ�ใหม้กีำ�ไรกอ่นหกัคา่ใชจ้า่ยภาษเีงนิได ้3,657.3 ลา้นบาท 
เพิ่มขึ้นร้อยละ 8.6 และมีกำ�ไรสุทธิเท่ากับ 3,046.2 ล้านบาท  
เพิ่มขึ้นร้อยละ 0.1 คิดเป็นกำ�ไรต่อหุ้นส่วนท่ีเป็นของผู้ถือหุ้น 
28.61 บาท สำ�หรับการจัดสรรเงินปันผลในปี 2567 บริษัทฯ 
จัดสรรเงินปันผลระหว่างกาลไปแล้วอัตราหุ้นละ 11.25 บาท  
และในงวดสุดท้ายของปี 2567 ที่ประชุมคณะกรรมการบริษัท
เสนอให้จ่ายเงินปันผล หุ้นละ 5.75 บาท รวมจ่ายเงินปันผล 
ทั้งปี 2567 ในอัตราหุ้นละ 17 บาท โดยมีอัตราผลตอบแทน 
จากเงินปันผลที่ร้อยละ 5.84
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กรุงเทพประกันภัยกำ�หนดกลยุทธ์ในปี 2568
Year of Distinguished Excellence  
ปีแห่งความเป็นเลิศที่โดดเด่นและแตกต่าง

เมื่่�อวัันที่่� 26 มีีนาคม 2568 กรุุงเทพประกัันภััยจััดงาน 
แถลงข่่าวทิิศทางการดำเนิินงานในปีี 2568 โดยมีี ดร.อภิิสิิทธิ์์� 
อนัันตนาถรััตน กรรมการและประธานคณะผู้้�บริิหาร คุุณลสา 
โสภณพนิชิ ผู้้�อำนวยการใหญ่่ และคุุณปวีณีา จูชูวน ผู้้�อำนวยการใหญ่่ 
ร่่วมงาน

กรุงุเทพประกันัภัยัมุ่่�งมั่่�นที่่�จะขยายธุรุกิจิให้เ้ติบิโตไปข้า้งหน้า้
อย่่างแข็็งแกร่่งและมั่่�นคง พร้้อมยกระดัับองค์์กรให้้ก้้าวล้้ำไป 
อีีกขั้้�น ภายใต้้แนวคิิด Distinguished Excellence มุ่่�งสร้้าง 
ความเป็็นเลิิศที่่�โดดเด่่นและแตกต่่าง ผ่่านการพััฒนาผลิิตภััณฑ์์
ที่่�หลากหลาย ควบคู่่�กับการสร้้างสรรค์์นวััตกรรมด้้านการบริิการ
ที่่�ตรงใจ นำเทคโนโลยีีและดิิจิิทััลโซลููชัันมาเสริิมประสิิทธิิภาพ
การดำเนิินงาน พร้้อมพััฒนาบุุคลากรให้้มีีความรู้้�และความ
สามารถรอบด้้านเพื่่�อส่่งมอบประสบการณ์์ที่่�ดีที่่�สุด ทั้้�งในด้้าน
ความสะดวก รวดเร็็ว และความพึึงพอใจสููงสุุดในทุุกการบริิการ 

ยกระดับัเทคโนโลยี ีสร้า้งสรรค์น์วัตักรรมบริกิารที่่�เป็น็
เลิิศและเหนืือความคาดหวััง

บริิษััทฯ ให้้ความสำคััญกัับการดููแลลููกค้้าในทุุกมิิติิ โดยนำ
เทคโนโลยีี AI มาประยุุกต์์ใช้้ในหลากหลายด้้าน ต่่อยอดสู่่� 
การพััฒนานวััตกรรมดัังต่่อไปนี้้�

• RPA (Robot Process Automation) เทคโนโลยีีที่่�ช่่วยให้้
ระบบทำงานอััตโนมััติิ ลดขั้้�นตอนซ้้ำซ้้อน ช่่วยให้้บริิการลููกค้้า
ได้้อย่่างรวดเร็็วยิ่่�งขึ้้�น เช่่น ขั้้�นตอนการออกกรมธรรม์์ประกัันภััย
รถยนต์์ การออกใบสั่่�งงาน และการเปิิดเคลม 

• AI OCR (Optical Character Recognition) เทคโนโลยีี 
AI ที่่�สามารถแปลงภาพหรืือแปลงเอกสารเป็็นข้้อความดิิจิิทััล 
แบบอััตโนมััติิ 

• AI in Claims Service ได้้แก่่ AI Agent รัับแจ้้งอุุบััติิเหตุุ 
ที่่�ไม่เ่ร่ง่ด่ว่น (เคลมแห้ง้) และให้บ้ริกิารตอบคำถามเกี่่�ยวกับัข้อ้มูลู
ทั่่�วไป เช่่น ขั้้�นตอนการเคลม การจ่่ายสิินไหมทดแทน และ AI 
ช่่วยอนุุมััติิการซ่่อมรถได้้รวดเร็็ว ใช้้ในกระบวนการอนุุมััติิการ 
จััดซ่่อมรถยนต์์ของอู่่� 

• AI เสริิมความแข็็งแกร่่งให้้ระบบ Cyber Security ช่่วย
ตรวจจัับและป้้องกัันภััยคุุกคามทางไซเบอร์์แบบเรีียลไทม์์  
ช่่วยลดความเสี่่�ยงและป้้องกัันการละเมิิดความปลอดภััยอย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ	

• แอปพลิิเคชันั Bangkok Insurance โฉมใหม่่ที่่�มีการพัฒันา
ฟีีเจอร์์มาเพื่่�อรองรัับพฤติิกรรมของผู้้�บริิโภคยุุคใหม่่โดยเฉพาะ 
เช่่น การแจ้้งเคลมรถยนต์์ผ่่านวิิดีีโอคอลกัับเจ้้าหน้้าที่่�พร้้อม 
ติิดตามสถานะเคลมสิินไหมทดแทน การแจ้้งเตืือนเฉพาะบุุคคล 
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เช่่น ต่่ออายุุกรมธรรม์์เมื่่�อใกล้้ครบกำหนด แจ้้งเตืือนการใช้้สิิทธิิ
ลดหย่่อนภาษีีประจำปีี

ด้้านการพััฒนาผลิิตภััณฑ์์ที่่�ตรงใจ รองรัับไลฟ์์สไตล์์
คนยุุคใหม่่

บริษิัทัฯ ได้้สร้้างสรรค์์ผลิิตภััณฑ์ป์ระกัันภััยใหม่่อย่่างต่่อเนื่่�อง 
พร้อ้มนำเสนอความคุ้้�มครองที่่�ตอบโจทย์์ความต้้องการของลููกค้า้ 
พร้อ้มกัับการเพิ่่�มทางเลืือกด้้านความคุ้้�มครองเพื่่�อให้้ลูกูค้า้รับัมือื
กัับสภาวะเศรษฐกิิจได้้อย่่างมั่่�นใจ 

• ประกัันภััยโรคร้้ายแรง ที่่�ให้้ความคุ้้�มครองครอบคลุุม 
โรคสำคััญ เช่่น โรคอััลไซเมอร์์ โรคพาร์์กิินสััน โรคหลอดเลืือด
สมองแตกหรืืออุุดตััน โรคไตวายเรื้้�อรััง โรคสมองอัักเสบจากเชื้้�อ
ไวรัสั และโรคเบาหวาน เบี้้�ยประกันัภัยัเริ่่�มต้้นเพียีง 1,600 บาทต่่อปีี

• ประกัันภััยการเดิินทางต่่างประเทศ Travel Delight Plus 
เพิ่่�มความคุ้้�มครองสััตว์์เลี้้�ยง (สุุนัขัและแมว) ที่่�ร่วมเดิินทาง วงเงิิน
คุ้้�มครอง 10,000 บาท/ตััว/ครั้้�ง

• ประกัันภัยัสำหรับับ้้านหรูู 20 - 50 ล้้านบาท เพิ่่�มความ
คุ้้�มครองทรััพย์์สินิมีค่ี่า ความสููญเสีียหรืือเสีียหายของ Solar Rooftop 
และอุุปกรณ์์บ้้านอััจฉริิยะ พร้้อมครอบคลุุมอุุบััติิเหตุุส่่วนบุุคคล

• ประกัันภััยรถยนต์์ประเภท 2+ ขยายการรัับประกัันภััย
รถยนต์์ จากอายุุรถ 20 ปีี เป็็นสููงสุุด 25 ปีี 

ด้้านสิินไหมทดแทน 
บริิษััทฯ พััฒนากระบวนการจ่่ายสิินไหมทดแทนให้้รวดเร็็ว 

ยิ่่�งขึ้้�น ในกรณีียื่่�นคำร้้องการเคลมสิินไหมทดแทนรถยนต์์ 
ที่่�บริิษััทฯ วงเงิินไม่่เกิิน 10,000 บาท และมีีเอกสารครบถ้้วน  
จะได้้รัับเงิินสิินไหมทดแทนเป็็นเงิินสดภายใน 20 นาทีี สำหรัับ

ค่่าสิินไหมทดแทนที่่�ลููกค้้าต้้องการให้้โอนเงิินเข้้าบััญชีี จะได้้รัับ
ภายใน 3 วัันทำการ 

มุ่่�งสู่่�ความเป็็นผู้้�นำในธุุรกิิจประกัันวิินาศภััยด้้าน 
การดำเนิินธุุรกิิจเพื่่�อความยั่่�งยืืน

บริิษััทฯ ให้้ความสำคััญกัับการดำเนิินธุุรกิิจอย่่างมีีความ 
รัับผิิดชอบและการเป็็นองค์์กรที่่่��มุ่่�งไปสู่่่��การพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืน 
เพื่่่��อสร้้างผลกระทบเชิิงบวกให้้แก่่สัังคมและสิ่่่��งแวดล้้อม พร้้อม 
ส่่งเสริมิ สนัับสนุุุ�นให้้ลููกค้้าและคู่่�ค้้ามีีส่่วนร่่วมในการช่่วยเหลืือ
สัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม

• การออกกรมธรรม์์ประกัันภััยบ้้านอยู่่�อาศััยที่่�ให้้ความ
คุ้้�มครองค่่าใช้้จ่่ายวััสดุุก่่อสร้้างที่่�เป็็นวััสดุุรัักษ์์โลก 

• การออกกรมธรรม์์ประกัันภััยอุุบััติิเหตุุส่่วนบุุคคลราคา
ประหยััด สำหรัับผู้้�มีีรายได้้น้้อย 

• การเข้้าสำรวจภััยและปรัับปรุุงความเสี่่�ยงภััยแก่่โรงเรีียน 
พร้้อมจััดอบรมให้้ความรู้้�แก่่ครููและนัักเรีียนเกี่่�ยวกัับการลดและ 
ป้้องกัันความเสี่่�ยงภััย เพื่่�อเสริิมสร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�ปลอดภััยยิ่่�งขึ้้�น 

• การสำรวจภััยอู่่�ซ่่อมในสััญญาของบริิษััทฯ ในต่่างจัังหวััด 
โดยจััดอบรมให้้ความรู้้�แก่่อู่่�ซ่่อมเกี่่�ยวกัับแนวทางการซ่่อมรถ 
ที่่�เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อมและการป้้องกัันการเกิิดอััคคีีภััย

• การจููงใจให้้ลูกูค้้ามีีพฤติิกรรมการดููแลสุขุภาพที่่�ดี ีด้้วยการ
มอบส่่วนลดเบี้้�ยประกัันภััย หรืือ Gift Voucher แก่่ลููกค้้าที่่�ซื้้�อ
ประกัันภััยสุุขภาพ ทั้้�งลููกค้้าใหม่่และลููกค้้าต่่ออายุุ เมื่่�อแสดง 
หลัักฐานการฉีีดวััคซีีนต่่างๆ เช่่น ไข้้หวััดใหญ่่ มะเร็็งปากมดลููก 
บาดทะยััก ไข้้เลืือดออก หรืือแสดงผลตรวจสุุขภาพประจำปีี 
ที่่�มีีค่่าสุุขภาพต่่างๆ อยู่่�ในเกณฑ์์ปกติิ 

• การให้้ลููกค้้าที่่�ซื้้�อประกัันภััยโรคมะเร็็งกับับริษิัทัฯ หรือืซื้้�อ 
ผ่่านเคาน์์เตอร์์ธนาคารกรุุงเทพ มีีส่่วนร่่วมในการบริิจาคเงิิน 
50 บาทต่่อกรมธรรม์์ ให้้แก่อ่งค์ก์รการกุุศล ชมรมผู้้�ไร้ก้ล่อ่งเสียีง 
รามาธิบิดี ีซึ่่�งเริ่่�มดำเนิินการตั้้�งแต่่วันัที่่� 1 มกราคม 2568 ที่่�ผ่านมา

ในปีี 2568 นี้้� นัับเป็็นอีีกปีีแห่่งโอกาสครั้้�งสำคััญของกรุุงเทพ
ประกัันภััยในการต่่อยอดความสำเร็็จสู่่�การสร้้างความเป็็นเลิิศ 
ที่่�โดดเด่่นและแตกต่่าง ด้้วยการพััฒนาผลิิตภััณฑ์์ที่่�ตอบโจทย์์ 
วิิถีีชีีวิิตคนยุุคใหม่่ สร้้างสรรค์์นวััตกรรมบริิการที่่�ตรงใจ ผ่่าน 
การนำเทคโนโลยีีและดิิจิิทััลโซลููชัันมาช่่วยเสริิมประสิิทธิิภาพ 
การดำเนิินงาน รวมถึึงพััฒนาบุุคลากรให้้มีีความรู้้�ก้าวทััน 
โลกดิจิิทิัลั มุ่่�งพัฒันากระบวนการทำงานให้ส้อดคล้อ้งกับัแนวทาง
ความยั่่�งยืืน โดยให้้ความสำคััญในการปกป้้อง รัักษา และฟื้้�นฟูู 
เพื่่�อส่่งมอบสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ดีีแก่่คนรุ่่�นหลััง ไปพร้้อมกัับ
การยกระดัับองค์์กรให้้เติิบโตอย่่างมั่่�นคงและแข็็งแกร่่งยิ่่�งขึ้้�น 
กว่่าเดิิมในทุุกมิิติิ
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เทคโนโลยีดิจิทัลได้ผนึกแนบแน่นเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตเรา
ไปแล้ว ไม่ว่าจะเรียน ทำ�งาน พักผ่อน สื่อสารกับครอบครัวและ
คนรอบตัว แต่ถ้าเราใช้เกินสมดุลก็อาจส่งผลเสียต่อสุขภาพจิต
และร่างกายได้ 

• สุขภาพกาย : การใช้สมาร์ตโฟนหรือคอมพิวเตอร์เป็นเวลา
นานๆ อาจทำ�ให้เกิดอาการปวดตา ปวดหลัง ปวดคอ นิ้วล็อก 
หรือออฟฟิศซินโดรม 

• สุขภาพจิต : การใช้โซเชียลมีเดียมากเกินไปอาจทำ�ให้เกิด 
ความเครยีด วติกกงัวล จากขอ้มลูขา่วสารทีไ่หลบา่เขา้มาตลอด
เวลา และอาจทำ�ให้เกิดอาการซึมเศร้าได้ เช่น การเปรียบเทียบ

ตัวเองกับผู้อื่นในโซเชียลแล้วรู้สึกด้อยกว่า นอกจากนี้ยังรวมถึง
การหลงเชื่อข่าวสารเท็จ การล่อลวงออนไลน์ หรือการถูกรังแก
ออนไลน์ 

• ขาดสมาธ ิ: สง่ผลต่อประสทิธภิาพการทำ�งานและการเรียน 
• ผลกระทบต่อสมอง : มีงานวิจัยจากมหาวิทยาลัยนอร์ท

แคโรไลนา สหรัฐอเมริกา พบว่าในวัยรุ่น การใช้โซเชียลมีเดีย
อาจมีผลกระทบต่อสมองในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการควบคุม 
แรงกระตุ้นและการเรียนรู้ ซ่ึงอาจทำ�ให้ความสามารถในการควบคุม
ตนเองลดลง สำ�หรับในผู้ใหญ่ การพึ่งพาเทคโนโลยีมากเกินไป
จะทำ�ใหม้ภีาวะขีล้มื สมาธสิัน้ ความสามารถในการจดจอ่ลดลง 

รู้ไหมว่าปี 2567 คนไทยใช้เวลาท่องโลกออนไลน์นานติดอันดับ 10 ของโลก คือ เฉล่ียวันละ 7 ชั่วโมง 58 นาที  
ใช้เวลาบนโทรศัพท์มือถือติดอันดับ 4 ของโลก คือ เฉล่ียวันละ 5 ชั่วโมง 2 นาที และคนไทยใช้โซเชียลมีเดีย  
เฉลี่ยวันละ 2 ชั่วโมง 31 นาที (อ้างอิงข้อมูลจากรายงาน “Digital 2024 Global Overview” ของ We are Social) 
จากสถิติดังกล่าว คุณคิดว่าคนไทยเราใช้เวลากับโทรศัพท์มือถือและการออนไลน์มากเกินไปไหม
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• ความสัมพันธ์ : การใช้เวลากับโลกออนไลน์มากเกินไป
อาจทำ�ให้ละเลยความสัมพันธ์ในชีวิตจริง เกิดความห่างเหิน
จากคนรอบข้าง 

• การเสพตดิโซเชยีลมเีดยี : โซเชยีลมเีดยีใหพ้ืน้ทีแ่สดงออก 
แบ่งปันความคิดเห็น และได้รับการยอมรับจากผู้อื่น ผ่าน 
การกดไลก์ คอมเมนต์ หรือการติดตาม กระตุ้นให้เกิดความ 
พึงพอใจและอยากได้รับมากขึ้นเรื่อยๆ รวมถึงการกลัวพลาด 
(Fear of Missing out - FOMO) จนกระทั่งต้องกดหรือคลิก
เข้าไปดูตลอดเวลา เหล่านี้อาจนำ�ไปสู่การพึ่งพาและเสพติด 
โซเชียลมีเดียได้

 ความตื่นตัวต่อผลกระทบทางลบของสื่อดิจิทัลทำ�ให้ 
หลายๆ ประเทศเริ่มมีนโยบายการควบคุมการใช้งานแท็บเล็ต
และโซเชียลมีเดียในเยาวชน เช่น 

• เนเธอร์แลนด์ ประกาศห้ามนักเรียนใช้โทรศัพท์มือถือ 
แท็บเล็ต และสมาร์ตวอตช์ ในห้องเรียนตั้งแต่วันที่ 1 มกราคม 
2567 ยกเว้น ในระหว่างคาบเรียนที่ใช้ทักษะทางดิจิทัล เหตุผล
ทางการแพทย์ หรือสำ�หรับคนพิการ 

 จริงๆ มีบางโรงเรียนนำ�ร่องห้ามใช้โทรศัพท์มือถือมาก่อน
หน้านั้นหลายปีแล้ว เช่น วิทยาลัยกัลแวน (Calvijn) แน่นอนว่า 
ตอนเริ่มต้นมีทั้งเสียงสนับสนุนและคัดค้าน แต่วิทยาลัยก็ 
เดินหน้าอย่างจริงจัง โดยให้เหตุผลว่า “เมื่อเดินผ่านทางเดิน 
และสนามโรงเรียน คุณจะเห็นว่าเด็กๆ ทุกคนเล่นสมาร์ตโฟน  
การพูดคุยหายไป โต๊ะปิงปองว่างเปล่า เรากำ�ลังสูญเสียวัฒนธรรม
ทางสังคม” 

• ฝรั่่�งเศส ห้า้มใช้ส้มาร์ต์โฟนในโรงเรียีนระดับัประถมศึกึษา
และมััธยมศึึกษาตอนต้้น และออกกฎหมายควบคุุมการเข้้าถึึง 
โซเชีียลมีีเดีียของเด็็กอายุุต่่ำกว่่า 15 ปีี ซึ่่�งต้้องได้้รัับการยิินยอม
จากผู้้�ปกครองเท่่านั้้�น

• สหรัฐอเมริกา หลายรัฐในสหรัฐอเมริกามีนโยบาย No 
Phone Policy แต่มีรายละเอียดแตกต่างกันไปในแต่ละรัฐ เช่น 
รัฐฟลอริดานำ�ร่องห้ามใช้โทรศัพท์มือถือในชั้นเรียนมาตั้งแต่
ปี 2566 

ผู้ว่าการรัฐแคลิฟอร์เนียลงนามบังคับใช้กฎหมายใหม่ให้
โรงเรียนต้องจำ�กัด หรือห้ามนักเรียนใช้สมาร์ตโฟน ภายใน 
วันที่ 1 กรกฎาคม 2569 

• จีน เป็นอีกประเทศหนึ่งที่มีมาตรการเข้มงวดเกี่ยวกับการ
ใชง้านดจิทิลัของเยาวชน โดยจำ�กดัเวลาเลน่เกมออนไลนไ์มเ่กนิ 
3 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ และกำ�หนดให้แพลตฟอร์มต้องควบคุม
เนื้อหาที่เด็กสามารถเข้าถึงได้

แนะนำ�ในการปรบั Digital Wellbeing เพือ่สขุ - สมดลุ  
ในชีวิตประจำ�วัน

1. กำ�หนดเวลาใช้งานอุปกรณ์ กำ�หนดช่วงเวลา “No 
Screen Time” เช่น ก่อนนอน หรือระหว่างมื้ออาหาร

2. ปิดการแจ้งเตือนที่ไม่สำ�คัญ การแจ้งเตือนจากโซเชียล 
มีเดียหรืออีเมลอาจรบกวนสมาธิได้ ตั้งค่าให้รับเฉพาะการ 
แจ้งเตือนที่จำ�เป็นเท่านั้น

3. ใช้โหมด Focus หรือ Do Not Disturb เพื่อช่วยให้เรา 
มีสมาธิขณะทำ�งาน หรือเรียน 

4. พักสายตาและออกกำ�ลังกาย ลองใช้กฎพักสายตา  
20 - 20 - 20 ที่คุณหมอและนักทัศนมาตรแนะนำ� คือทุกๆ  
20 นาที ให้มองออกไปไกล 20 ฟุต เป็นเวลา 20 วินาที เพื่อ
ป้องกันอาการตาล้า และอย่าลืมลุกขึ้นยืดเส้นยืดสายเป็นระยะ

5. สร้างกิจกรรมออฟไลน์ หากิจกรรมที่ไม่เกี่ยวข้องกับ 
หน้าจอ เช่น อ่านหนังสือ ออกกำ�ลังกาย ทำ�สวน หรือพบปะ
เพื่อนฝูง เพื่อสร้างสมดุลระหว่างโลกออนไลน์กับออฟไลน์

เราไม่สามารถปฏิเสธความสำ�คัญและคุณประโยชน์จาก
เทคโนโลยีดิจิทัลที่ก้าวหน้าขึ้นไปทุกวันได้ การใช้ดิจิทัลอย่าง
ฉลาด สมดุล และมีสติย่อมดีกว่า และนั่นก็คือความสำ�คัญของ 
Digital Wellbeing 



JOMO = Joy of Missing out 
เทรนด์ใหม่ สุขได้ ใช้ชีวิตไม่ตามกระแส 
ท่่ามกลางโลกที่่�เดิินหน้้าไปพร้้อมเทคโนโลยีีและโซเชีียลมีีเดีีย ทำให้้บางคนมีีอาการ FOMO (Fear of Missing 
out) ไปโดยไม่่รู้้�ตัว สิ่่�งนี้้�คืือ ความกลััวที่่�จะพลาดบางสิ่่�งบางอย่่าง กลััวตกข่่าวทางโซเชีียล อััปเดตเทรนด์์กระแส
ไม่่ทััน หรืือหากเลยเถิิดไปถึึงความสััมพัันธ์์ คืือความรู้้�สึกไม่่สบายใจ เมื่่�อไม่่มีีเราอยู่่�ในกลุ่่�มเพื่่�อนที่่�โพสต์์รููป 
ทางโซเชียีล ซึ่่�งในหลายๆ งานวิจิัยับอกว่า่ โซเชียีลมีเีดียีเป็น็หนึ่่�งตัวัแปรที่่�ทำให้ผู้้้�คนเกิดิความรู้้�สึกึเหงา และมีภีาวะ
นัับถืือตนเองต่่ำลงไปด้้วย
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แต่ความเร่งรีบของโลกดิจิทัลก็มีโลกอีกด้าน ซึ่งกำ�ลังเป็น 
เทรนด์ใหม่มาสักระยะ นั่นคือ JOMO (Joy of Missing out) 
ความสุขจากการพลาดบางสิ่งในโลกโซเชียล สิ่งนี้คือขั้ว 
ตรงข้ามของ FOMO เลยล่ะ และพฤติกรรมของคนเหล่า JOMO 
คือ พวกเขาค้นพบความสุขจากการที่ไม่ต้องแชร์ ไม่ต้อง 
บอกกลา่วให้โลกโซเชยีลรูว้า่ฉนักำ�ลงัทำ�หรอืสนใจอะไรอยู ่เพราะ
ฉันมีความสุขจากการอยู่แบบเงียบๆ กับปัจจุบันขณะ กับผู้คน
ตรงหน้าที่แท้จริง คนบุคลิกแบบ JOMO อาจจะมีนิสัยชอบ 
เข้าสังคมก็ได้ (ไม่ต้องเป็นมนุษย์อินโทรเวิร์ต) แต่เมื่อไรก็ตาม
เมื่อได้มีเวลาหันมาอยู่กับตัวเอง เขาจะมีความสุขมากกับการ 
มีสติและโฟกัสอยู่กับเรื่องราวตรงหน้า 

คริสเตน ฟูลเลอร์ จิตแพทย์หญิงที่ศึกษาเรื่อง JOMO ได้ให้
คำ�แนะนำ�ว่า การปล่อยให้ตวัเองรูส้กึมคีวามสขุเมือ่ไดพ้ลาดอะไร
บางอย่าง เริ่มต้นง่ายๆ โดย 

• Disconnect คุณไม่จำ�เป็นต้องเปรียบเทียบชีวิตของคุณ 
กับคนอื่น แต่ให้ฝึกตัดเสียงรบกวนจากโลกโซเชียลดูบ้าง 

• Reflect ปล่อยให้ตัวเองยอมว่าเรากำ�ลังทำ�อะไร ตอนน้ี 
เรารู้สึกถึงอารมณ์เชิงบวกหรือเชิงลบ แทนท่ีจะพยายามตาม 
คนอื่นให้ทันเสมอ 

• Reconnect ช่ืนชมความสัมพันธ์ และเช่ือมต่อประสบการณ์
กับผู้คนรอบตัว

 กจิกรรมทีช่าว JOMO โปรดปรานคอื การออกไปทำ�กิจกรรม
ออฟไลน์ต่างๆ เช่น ปลูกต้นไม้ ทำ�อาหาร เดินป่า วาดรูป  
อ่านหนังสือ หรือแม้แต่เล่นบอร์ดเกมกับกลุ่มเพื่อนสนิท ทั้งหมด
คอืกจิกรรมทีช่วนถอดปลัก๊เพือ่ออกไปหาความสขุอกีรปูแบบหน่ึง 
ซึ่งนับเป็นเทรนด์ที่นักการตลาดและนักจิตวิทยาให้ความสำ�คัญ
ว่าในปี 2025 ผู้คนจะหันมาใช้ชีวิตแบบ JOMO มากยิ่งขึ้น 

เทรนด์ JOMO สะท้อนให้เห็นว่า เมื่อเราพลาดอะไร 
บางอย่างในโซเชียลไป แต่เราก็ได้บางอย่างกลับมา นั่นคือ  
เราได้หันกลับมาสำ�รวจตัวเองได้ดียิ่งขึ้น 



มาลอง Mindful Eating กันเถอะ 
• เลือกสถานท่ีสงบ ลดส่ิงรบกวน เพ่ือเราจะได้โฟกัสกับการกิน
• วางโทรศัพท์มือถือลง อย่าเล่นโทรศัพท์ หรือดูโทรทัศน์

ระหว่างกิน ไม่สนใจโซเชียลที่เป็นเรื่องคนอื่น แต่ให้สนทนา
อย่างใส่ใจกับคนที่เรารักหรือคนในครอบครัว

• เคี้ยวช้าๆ เคี้ยวอาหารอย่างละเอียด เพื่อให้ได้ลิ้มรสชาติ
และสัมผัสของอาหารอย่างเต็มที่

• สังเกตความรู้สึก รับรู้ความรู้สึกภายในที่เกิดขึ้นระหว่าง
การกิน เช่น ความหิว ความอิ่ม รสชาติ เนื้อสัมผัส กลิ่น ฯลฯ 
ของอาหาร ให้ความสำ�คัญกับความรู้สึกในปัจจุบันขณะ

• กนิอยา่งพอด ีอยา่กนิจนอิม่เกนิไป ใหห้ยดุกนิเมือ่รูส้กึอิม่

ฝึก Mindful Eating ดีต่อสุขภาพ ดีต่อใจ
• การใช้เทคโนโลยีรวมถึงการเสพสื่อมากเกินไป ทำ�ให้เกิด

ความเครียดสะสม นอนไม่หลับ กินไม่เป็นเวลา ความสุขลดลง 
เพราะเราไม่ได้ใช้เวลาอยู่กับปัจจุบัน ไม่ได้ชื่นชมรสชาติอาหาร 
ไม่ได้รู้สึกถึงความอิ่มเอมใจจากการกิน

• การกินิอย่่างมีสีติ ิ ช่่วยให้้เราตระหนักัถึงึสัญัญาณความหิวิ 

Digital Detox กับ Mindful Eating
ในยุคท่ีชีวิตเร่งรีบ หลายคร้ังการกินจึงเป็นแค่การ “กินเพ่ือแก้หิว” อะไรก็ได้ท่ีง่าย สะดวก แล้วกินอย่างรวดเร็ว ตอนเช้า 
เด็กๆ กินข้าวบนรถเพราะต้องรีบไปโรงเรียน ตอนกลางวัน มนุษย์ทำ�งานกินข้าวไปเช็กอีเมล เช็กไลน์ในโทรศัพท์ 
มือถือไป แม้แต่ม้ือเย็นท่ีอาจจะคลายความเร่งรีบลงแล้ว แต่ใจเรากลับเพลินไปกับโซเชียลมีเดีย ซึง่เต็มไปด้วยเร่ืองราว
ของคนอ่ืน ลองเร่ิมต้นสักวันละ 1 ม้ือ กับ “Mindful Eating” กินอย่างมีสติ วางโทรศัพท์มือถือลง “Disconnect” 
กับโลกอันวุ่นวาย แล้วหันมา “Connect” กับตัวเราภายใน รับรู้การเช่ือมโยงระหว่างร่างกายกับจิตใจอย่างอ่อนโยน

และความอิ่่�มของร่่างกาย ทำให้้เราไม่่กิินมากเกิินไป หรืือกิิน
น้้อยเกิินไป ระยะยาวช่่วยควบคุุมน้้ำหนัักและป้้องกัันโรคต่่างๆ 
เช่่น โรคอ้้วน โรคเบาหวาน ความดัันโลหิิต โรคหััวใจ ฯลฯ

• การเคี้ยวอาหารช้าๆ ช่วยให้ระบบย่อยอาหารทำ�งานได ้
ดีขึ้น และช่วยลดความเครียด 

• การกินอย่างมีสติ ทำ�ให้เราตระหนักถึงโภชนาการใน 
แต่ละมื้อ และเลือกสรรอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ

• ความอยากอาหารหรือความปรารถนาที่จะกินอาหาร
บางชนิด มักถูกกระตุ้นด้วยกลิ่น รสชาติ รูปร่าง และความน่า 
รับประทาน การกินอย่างมีสติจะช่วยแยก “ความอยาก” ออกจาก 
“ความหิว” ได้ 

• กระชับสัมพันธ์ในครอบครัว ถ้าคนในครอบครัวกินข้าว 
แต่ไม่คุยกัน เอาแต่ก้มหน้าเล่นโทรศัพท์ นี่คือตัวใกล้แต่ใจกลับ
ห่างเหิน การกินอย่างมีสติช่วยสร้างเวลาคุณภาพของครอบครัว 
เพิม่การสือ่สารและรบัฟงั สรา้งความทรงจำ�รว่มกนั ทำ�ใหค้วาม
สัมพันธ์ในครอบครัวแน่นแฟ้นยิ่งขึ้น

• การกินอย่างมีสติช่วยให้สมาชิกในครอบครัวเรียนรู้ที่จะ
เคารพ และเข้าใจความชอบ ความไม่ชอบในอาหารของกัน 
และกนั ลดความขดัแยง้ สรา้งบรรยากาศทีอ่บอุน่และผอ่นคลาย
ภายในครอบครัว

• Mindful Eating เชื่อมโยงกับหลักธรรมทางศาสนา เช่น 
การฝึกสติปัฏฐาน 4 ที่เน้นการฝึกสติ การรู้เท่าทันกายและใจ
อย่างไม่ยึดติด การกินอย่างมีสติจึงเป็นการฝึกสติอย่างหนึ่ง 

• ฝึกเมตตาต่อตนเอง การกินอย่างมีสติเป็นการแสดง
ความเมตตาต่อร่างกายและจิตใจ ทำ�ให้เกิดความเคารพและ
การดูแลตนเอง 

การฝึกฝน Mindful Eating เป็นส่วนหนึ่งของ Digital  
Wellbeing หรือการดูแลสุขภาพดิจิทัล ซึ่งหมายถึงการใช้
เทคโนโลยีอย่างสมดุล และไม่ให้เทคโนโลยีครอบงำ�ชีวิต 

ลองฝึก Mindful Eating ที่ไม่ใช่แค่ “การกิน” แต่คือการดูแล
สุขภาพ สานสัมพันธ์ในครอบครัว เชื่อมโยงกับจิตใจ แล้วคุณ
จะค้นพบความสุขและความสงบที่ซ่อนอยู่ในทุกๆ คำ�ที่คุณกิน
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แอปพลิเคชันสร้างสุข (สุขภาวะดิจิทัล) 
เม่ือบริษัทด้านเทคโนโลยียักษ์ใหญ่อย่าง Google หรือ Apple และเหล่านักพัฒนาแอปพลิเคชันต้องการ 
ให้ผู้คนมีความเป็นอยู่ที่ดีทางดิจิทัล (Digital Wellbeing) เพื่อสร้างสมดุลชีวิตระหว่าง งาน ครอบครัว สุขภาพ 
และการพักผ่อน และนี่คือแอปพลิเคชันที่พาเราดิจิทัลดีท็อกซ์ มีสุขภาพกายและใจที่ดี

Forest 
แอปพลิเคชันท่ีช่วยให้คุณมีสมาธิ และเปรียบว่าการทำ�สมาธิของคุณเหมือนกำ�ลังปลูกต้นไม้ ยิ่งคุณ 

โฟกัสในงานได้นานเท่าไร ต้นไม้ของคุณก็จะยิ่งเติบโต โดยให้คุณต้ังเวลาที่จะโฟกัส ตั้งแต่ 10 นาที  
ถึง 2 ชั่วโมง เลือกหัวข้อการโฟกัส เลือกต้นไม้ที่จะปลูก จากนั้นกดปลูกเพื่อโฟกัสกับกิจกรรมที่เลือกไว้  
แต่ถ้าเมื่อใดท่ีคุณออกจากแอปฯ มีเหตุให้ถูกรบกวนสมาธิ หยิบสมาร์ตโฟนไปเข้าโปรแกรมอ่ืน แอปฯ 
จะเตือนว่าเรากำ�ลังตัดต้นไม้แล้วนะ ถ้าคุณกดยอมแพ้ ต้นไม้ท่ีคุณปลูกก็จะไม่สำ�เร็จ แต่ถ้าเป้าหมาย 
ของคุณสำ�เร็จละก็ จะสอดคล้องกับการปลูกต้นไม้จริงขององค์กร Trees for the Future ตัวแอปพลิเคชัน
จะร่วมบริจาคเงินให้แก่องค์กรพันธมิตร เป็นกิมมิกให้คุณรู้สึกว่า แค่ฉันโฟกัสกับงานตรงหน้า ก็เหมือนกับ
ฉันได้ปลูกต้นไม้จริงๆ บนโลกใบนี้อีกด้วย ดาวน์โหลดได้ทาง Google Play/App Store 

Headspace: Meditation & Sleep 
แอปพลิเคชันเปิดตัวมาตั้งแต่ปี 2010 โดยอดีตพระภิกษุชาวอังกฤษและลูกศิษย์นักพัฒนา

แอปฯ แตย่งัคงไดร้บัความนยิมเร่ือยมา ลา่สดุ ไดรั้บการจดัอนัดบัใหเ้ปน็ 1 ใน 4 แอปพลเิคชนั
เพือ่การทำ�สมาธทิีด่ท่ีีควรโหลดในป ี2025 จาก The New York Times ตัวแอปฯ เนน้การฝกึสมาธิ
ในรูปแบบต่างๆ กำ�หนดลมหายใจ หรือช่วงเวลาอยู่กับตัวเองก่อนนอน เมื่อเลือกโหมดการ 
ทำ�สมาธิแบบต่างๆ การจัดการความกังวล ปรับปรุงการนอนหลับ ในฟังก์ชันต่างๆ ก็จะมี
เสียงบรรยาย เหมือนได้อยู่กับครูสอนสมาธิส่วนตัว นอกจากนี้ยังมีฟีเจอร์ส่งข้อความหาโค้ช
ด้านสมาธิบำ�บัดอีกด้วย ดาวน์โหลดได้ทาง Google Play/App Store 

ActionDash
แอปพลิเคชันที่เป็นส่วนหนึ่งในฟีเจอร์ Digital Wellbeing ของ Google และเป็น

แอปพลิเคชันยอดนิยมที่มีผู้ใช้กว่า 1 ล้านคนทั่วโลก ที่ต้องการจัดการ “นิสัยติดโทรศัพท์ของ
ตัวเอง” ตัวแอปฯ เน้นการให้ผู้ใช้เห็นภาพรวมและสถิติของพฤติกรรมการใช้สมาร์ตโฟนของ
ตัวเอง เช่น ประวัติการปลดล็อกอุปกรณ์ เวลารวมในการใช้หน้าจอ ประมวลผลว่าใน 1 วัน 
เราใช้เวลากับแอปพลิเคชันใดมากท่ีสุด ให้คุณต้ังเป้าหมายการใช้สมาร์ตโฟนของตัวเอง  
โดยมีเป้าหมายคือ ช่วยจัดสรรเวลาและสร้างสมดุลระหว่างโลกออนไลน์กับโลกออฟไลน์ 
ของคุณ ดาวน์โหลดได้ทาง Google Play 

Attentive
แอปพลิเคชันควบคุมการจัดการชีวิตดิจิทัลฝั่งค่าย Apple ที่มาพร้อมดีไซน์น่ารัก น่าโหลด 

โดยมีเป้าหมายสำ�คัญคือ ลดการเลื่อนดูโซเชียลมีเดีย และมีเวลากับสิ่งที่สำ�คัญมากขึ้น ตัวแอปฯ  
มีฟีเจอร์บล็อกแอปพลิเคชันเพื่อให้คุณทำ�งานอย่างมีสมาธิ ลดการรบกวนทางดิจิทัล ทำ�ให้คุณ 
กลับมามีสมาธิ ด้วยฟีเจอร์ต้ังคำ�เตือน เตือนให้คุณทำ�กิจกรรมออนไลน์ หรือออฟไลน์ ติดตามเป้าหมาย 
กิจกรรมต่างๆ ให้เสร็จภายในเวลาที่เหมาะสมในแต่ละวัน ดาวน์โหลดได้ทาง App Store 



ลูกค�ากรุงเทพประกันภัยที่ทําประกันภัยรถยนต�ภาคบังคับ (พ.ร.บ.) จะได�รับตารางกรมธรรม�
รูปแบบใหม� ที่ไม�มีแถบโฮโลแกรม (Non-hologram) สามารถใช�ต�อภาษีรถยนต�ประจําป�ได�โดย
ไม�ต�องแนบหลักฐานส�วนท�ายตารางกรมธรรม� และตรวจสอบความคุ�มครองของกรมธรรม�ได�ที่
เว็บไซต�  bangkokinsurance.com/check/compulsory ตั้งแต�วันที่ทําประกันภัย 

ทั้งนี้ บร�ษัทฯ มีการนําส�งข�อมูลการรับประกันภัยรถยนต�ภาคบังคับ (พ.ร.บ.) เข�าระบบออนไลน�
ของสํานักงานคณะกรรมการกํากับและส�งเสร�มการประกอบธุรกิจประกันภัย (คปภ.) และกรม
การขนส�งทางบกแบบ Real Time ลูกค�าจ�งม่ันใจได�ว�ากรมธรรม�ประกันภัยรถยนต�ภาคบังคับ 
(พ.ร.บ.) แบบไม�มีแถบโฮโลแกรมที่ได�รับเป�นฉบับจร�งและมีความคุ�มครองเช�นเดิม  

ทายตาราง เปลี่ยนเปนชองทาง
ตรวจสอบความคุมครองของกรมธรรม

ไมมีแถบโฮโลแกรม

ตั้งแต�วันที่ 3 กุมภาพันธ� 2568 เป�นต�นไป 

แบบเดิม แบบใหม
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ประกันภัยรถยนต์ภาคบังคับ (พ.ร.บ.) 
รูปแบบใหม่ ไม่มีแถบโฮโลแกรม

ทั้งนี้ บริษัทฯ มีการนำ�ส่งข้อมูลการรับประกันภัยรถยนต์ภาคบังคับ (พ.ร.บ.) เข้าระบบออนไลน์ของสำ�นักงาน
คณะกรรมการกำ�กับและส่งเสริมการประกอบธุรกิจประกันภัย (คปภ.) และกรมการขนส่งทางบกแบบเรียลไทม์ 
ลูกค้าจึงมั่นใจได้ว่ากรมธรรม์ประกันภัยรถยนต์ภาคบังคับ (พ.ร.บ.) แบบไม่มีแถบโฮโลแกรมที่ได้รับเป็นฉบับจริง
และมีความคุ้มครองเช่นเดิม  

ลูกค้ากรุงเทพประกันภัยท่ีทำ�ประกันภัยรถยนต์ภาคบังคับ (พ.ร.บ.) จะได้รับตารางกรมธรรม์รูปแบบใหม่  
ที่ไม่มีแถบโฮโลแกรม (Non-hologram) สามารถใช้ต่อภาษีรถยนต์ประจำ�ปีได้โดยไม่ต้องแนบหลักฐานส่วนท้าย
ตารางกรมธรรม์ และตรวจสอบความคุ้มครองของกรมธรรม์ได้ท่ีเว็บไซต์ bangkokinsurance.com/check/
compulsory ตั้งแต่วันที่ทำ�ประกันภัย 

ตั้งแต่วันที่ 3 กุมภาพันธ์ 2568 เป็นต้นไป 



1. ท่องเที่ยวชุมชนแบบ Immersive:
ยะลา... ใกล้แค่คลิก

เคยคิิดกัันไหมว่่าจะได้้สััมผััสวิิถีีชีีวิิตของชุุมชนในจัังหวััด
ยะลา ดิินแดนปลายด้้ามขวานของไทยโดยไม่่ต้้องเดิินทาง 
โครงการของสำนัักงานส่่งเสริิมเศรษฐกิิจดิิจิิทััล (depa) 
สนัับสนุุนการท่่องเที่่�ยวเมืืองรอง โดยมีีวิิสาหกิิจชุุมชนโฮมสเตย์์ 
จุุฬาภรณ์์ อำเภอธารโต จัังหวััดยะลา เป็็นกรณีีศึึกษา ชวน 
ท่่องเที่่�ยวแบบเสมืือนจริิง ผ่่านภาพ เสีียง โมเดล 3 มิิติิ และ
แว่น่ VR ดื่่�มด่ำ่กับัความสวยงามของธรรมชาติิ เรีียนรู้้�วัฒนธรรม 
และสััมผััสวิิถีีชีีวิิตของชาวยะลาอย่่างใกล้้ชิิด ไม่่ว่่าจะเป็็นชม
ทะเลหมอก ณ ผาหิินโยก เดิินป่่าฮาลาบาลา ล่่องเรืือชมป่่า
ต้้นน้้ำ ฯลฯ 

>> ล่องใต้เที่ยวยะลากัน 
https://a360.co.th/depa/
chulabhorn_pattana9/vrtour/

Beyond Reality
ท่องเที่ยวไร้ขีดจำ�กัดด้วยเทคโนโลยีดิจิทัล
จินตนาการถึงการเดินทางไปยังดินแดนที่เราไม่เคยไปถึงมาก่อน โดยที่ไม่ต้องก้าวเท้าออกจากบ้าน... มันเป็นไป 
ไดแ้ล้ว!!! ไมว่า่จะเปน็สถานท่ีเหนือสุด ใต้สุด ยอ้นเวลาทอ่งอดีตกาลนบัพันปี หรอืเดินเล่นบนทางชา้งเผือก มารว่ม
เปิดประสบการณ์ท่องเที่ยวไร้ขีดจำ�กัดด้วยเทคโนโลยีดิจิทัลไปด้วยกัน 

2. ท่องอดีตกาลผ่านวัตถุโบราณ 3 มิติ 
ปกติกิารเข้า้ชมวััตถุโุบราณล้้ำค่า่จะต้อ้งมีีกระจกกั้้�น หรืือชม

แบบมีีระยะห่่าง แต่่โครงการพััฒนานิิทรรศการดิิจิิทััล “มรดก
ทางวััฒนธรรมและสมบััติิของชาติิ” ของสถาบัันพิิพิิธภััณฑ์์การ
เรียีนรู้้�แห่่งชาติ ิ(สพร.) อนุุญาตให้้เราส่่องวัตัถุโุบราณอย่่างใกล้้ชิดิ 
จะหมุุน ซููม พลิิกซ้้าย-ขวา บน-ล่่าง สำรวจรายละเอีียดของ
วัตัถุโุบราณได้้อย่่างอิิสระ ด้้วยเทคโนโลยีี 3 มิติิิ ปััจจุบัุันโครงการนี้้�
เพิ่่�งมีีวััตถุุโบราณอยู่่� 90 ชิ้้�น และอยู่่�ระหว่่างพััฒนาวััตถุุจำลอง 
3 มิิติิ เพิ่่�มเติิม

>> ตามไปดูโบราณวัตถุต่างๆ ได้ที่ 
collection360.museumsiam.org 
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3. ท่องอวกาศ... ไม่ต้องเป็นนักบินอวกาศ
การท่่องอวกาศไม่่ใช่่เรื่่�องไกลตััวอีีกต่่อไป ด้้วยเทคโนโลยีี 

VR ความฝัันนี้้�เป็็นจริิงแล้้ว สััมผััสจิินตนาการถึึงการล่่องลอย
ท่่ามกลางดวงดาว สััมผััสความมหััศจรรย์์ของจัักรวาล และได้้
เห็็นโลกจากมุุมมองที่่�ไม่่เคยเห็็นมาก่่อน 

โครงการ Virtual Reality Universe Project (VIRUP) พััฒนา
โดยสถาบัันเทคโนโลยีีแห่่งสมาพัันธรััฐ (EPFL) ร่่วมกัับ
มหาวิิทยาลััยซููริิก (UZH) และมหาวิิทยาลััยเจนีีวา (UNIGE) เพื่่�อ
สร้้างประสบการณ์์เสมืือนจริิง (VR) ที่่�ทัันสมััย เพื่่�อแสดงผลลััพธ์์
ของการจำลองจัักรวาลขนาดใหญ่่ โดยสามารถจััดการข้้อมููล 
ได้้ถึึงหลายพัันล้้านจุุด 

ผู้้�ใช้้สามารถเดินิทางผ่่านอวกาศและเวลา ตั้้�งแต่่ระบบสุรุิยิะ
ไปจนถึงึดวงดาวและกาแล็็กซีใีกล้้เคียีง หรือือยากเที่่�ยวไกลๆ หน่่อย
ก็แ็นะนำฐานข้้อมูลูเกี่่�ยวกับัดาวเคราะห์์ไกลโพ้้นกว่่า 4,500 ดวง 

VIRUP ยังัคงอยู่่�ระหว่่างการพัฒันา โดยเวอร์์ชันัที่่�เปิิดตัวัล่่าสุดุเป็็น
เวอร์์ชัันทดลอง และยังัไม่่รองรัับบนคอมพิิวเตอร์์ Mac ของ Apple

>> อยากเที่ยวจักรวาล VIRUP 
เป็นฟรีซอฟต์แวร์ที่สามารถ
ดาวน์โหลดได้จาก GitLab 

4. VR สำ�หรับผู้สูงอายุ : ท่องเที่ยว... ไม่จำ�กัดอาย ุ
เทคโนโลยีี VR ไม่่ได้้จำกััดอยู่่�แค่่คนรุ่่�นใหม่่ แต่่ยัังสามารถ

นำมาใช้้เพื่่�อสร้้างคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีให้้ผู้้�สููงอายุุได้้ด้้วย เช่่น 
โครงการ Rendever และ Lenovo Virtual Reality จัับมืือกััน
พััฒนาเทคโนโลยีี VR สำหรัับผู้้�สููงอายุุ ช่่วยให้้คุุณตาคุุณยาย
สามารถเดินิทางไปยังัสถานที่่�ต่า่งๆ ทั่่�วโลกได้แ้ม้ว้่า่จะมีขี้อ้จำกัดั
ทางร่่างกาย การใช้้เทคโนโลยี ีVR เพื่่�อสร้้างความสุุข ลดความเหงา 
และสร้้างความทรงจำดีีๆ ให้้ผู้้�สููงอายุุ สร้้างสัังคมที่่�เท่่าเทีียม
และเอื้้�ออาทร

แพลตฟอร์์มนี้้�มีีการทดลองนำไปใช้้กัับผู้้�สููงอายุุที่่� Carolina 
Caring เพื่่�อให้้คุุณตาคุุณยายสััมผััสประสบการณ์์ใหม่่ๆ และ
เชื่่�อมต่อ่กับัผู้้�อื่่�น ผลสำรวจพบว่า่แพลตฟอร์ม์นี้้�ช่ว่ยปรับัปรุุงชีีวิติ
ในชุมุชน ลดความโดดเดี่่�ยวทางสัังคม และคะแนนภาวะซึึมเศร้า้
ลดลงอย่่างมีีนััยสำคััญ

>> ดูคลิปรอยยิ้มของคุณตา
คุณยายที่นี่
https://www.facebook.com/ 

   watch/?v=897569929050025
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เปิดบ้านต้อนรับคณะกรรมการและผู้บริหาร RICB 
บริษัทประกันภัยชั้นนำ�ในประเทศภูฏาน 

ดร.อภิสิทธิ์ อนันตนาถรัตน กรรมการและประธานคณะ 
ผู้บริหาร คุณปวีณา จูชวน ผู้อำ�นวยการใหญ่ และผู้บริหาร 
ของบริษัทฯ ให้การต้อนรับคณะกรรมการและคณะผู้บริหารจาก 
The Royal Insurance Corporation of Bhutan Limited (RICB) 
ประเทศภูฏาน ในโอกาสเยี่ยมชมบริษัทฯ ซึ่งถือเป็นโอกาสสำ�คัญ
ในการเสรมิสรา้งความสัมพนัธ์และแลกเปลีย่นเรยีนรูป้ระสบการณ์
ระหว่างทั้งสององค์กร โดยให้ความสนใจข้อมูลด้านเทคโนโลยี

สารสนเทศ การนำ� AI มาใช้ในการให้บริการแก่ลูกค้าในยุคดิจิทัล รวมถึงการดูงานศูนย์รับแจ้งอุบัติเหตุของฝ่ายสินไหมทดแทน 
ยานยนต์ ณ อาคารกรุงเทพประกันภัย ถนนสาทรใต้ เมื่อวันที่ 24 กุมภาพันธ์ 2568 

จัดสัมมนาให้แก่ลูกค้า คู่ค้า
กรงุเทพประกนัภยัใหค้วามใสใ่จในการสง่เสรมิความรู้

ความเข้าใจให้แก่ลูกค้าและคู่ค้า จัดงานสัมมนาในหัวข้อ 
“ความสำ�คัญของการกำ�หนดทุนประกันภัยที่เหมาะสม” 
โดยคุณปวีณา จูชวน ผู้อำ�นวยการใหญ่ ให้การต้อนรับ
และกล่าวเปิดการสัมมนาในครั้งนี้ พร้อมด้วยผู้บริหาร
จากหน่วยงานต่างๆ ท่ีเกี่ยวข้องร่วมเป็นวิทยากร ได้แก่  
คุณชัยยศ ซุ่นฮ้อ รองผู้อำ�นวยการ ฝ่ายสินไหมทดแทน 
คุณอัชฌวศิน เจริญสุข ผู้ช่วยผู้อำ�นวยการ ธุรกิจลูกค้า
องค์กร และคุณปุญญกานต์ ตั้งบุญญศิลป์ ผู้จัดการ  
ฝ่ายสินไหมทดแทน ถ่ายทอดความรู้เกี่ยวกับการรับ 
ประกันภัย รายละเอียดวิธีการทำ�งาน และเง่ือนไขการกำ�หนด 
ทุนประกันภัยท่ีเหมาะสมสำ�หรับกรมธรรม์ประกันภัย 
ความเสี่ยงภัยทรัพย์สินและกรมธรรม์ประกันอัคคีภัย 
รวมถึงตัวอย่างกรณีศึกษาการเคลมสินไหมทดแทน  
เพื่อเป็นแนวทางให้ผู้เข้าร่วมสัมมนาได้รับความรู้ความ
เข้าใจและนำ�ไปใช้ในการกำ�หนดทุนประกันภัยทรัพย์สิน
ในองคก์รอย่างเหมาะสม โดยมเีจา้หนา้ทีข่ององค์กรตา่งๆ 
ให้ความสนใจเข้าร่วมสัมมนา ณ อาคารกรุงเทพประกันภัย 
ถนนสาทรใต้ เมื่อเร็วๆ นี้

และนอกจากนี้ เพื่ออัปเดตสถานการณ์ภัยคุกคามทางไซเบอร์ แนวทางการรับมือ และความรู้เกี่ยวกับประกันภัยไซเบอร์ ซึ่งเป็น
ส่วนหน่ึงในการจัดการความเส่ียงให้แก่องค์กร บริษัทฯ จึงได้จัดงานสัมมนาในหัวข้อ “Cyber Attack เมื่อภัยคุกคามทางไซเบอร์
ไม่ใช่เรื่องไกลตัว” โดยคุณปวีณา จูชวน ผู้อำ�นวยการใหญ่ ให้การต้อนรับลูกค้าที่เข้าร่วมสัมมนาพร้อมกับกล่าวเปิดการสัมมนา โดย
บรษิทัฯ ไดร้บัเกยีรตจิากคณุพรพรหม ประภากติตกิลุ ผูบ้รหิารดา้นความมัน่คงปลอดภยัสารสนเทศ (CISO) สำ�นกังานพฒันาธรุกรรม
ทางอิเล็กทรอนิกส์ (ETDA) พร้อมด้วย Mr. Harprit Singh Narang, Senior Cyber Consultant และ Ms. Cheryl Tang, Regional  
Underwriter Cyber จาก Munich Re บริษัทประกันภัยต่อระดับโลก และคุณชูศักดิ์ ทวีกิติกุล ผู้อำ�นวยการฝ่ายเทคโนโลยีสารสนเทศ 
กรุงเทพประกันภัย ร่วมเป็นวิทยากรพิเศษ โดยมีลูกค้าจากองค์กรต่างๆ ให้ความสนใจเข้าร่วมสัมมนา ณ อาคารกรุงเทพประกันภัย 
ถนนสาทรใต้ เมื่อวันที่ 25 กุมภาพันธ์ 2568
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ประชุมตัวแทนและนายหน้าบุคคล ประจำ�ปี 2568 
กรุุุ�งเทพประกัันภััยรัับศัักราชใหม่่ ปีี2568 จััดประชุุุ�ม

ตััวแทน และนายหน้้าบุุุ�คคล ภายใต้้แนวคิิด Unlocking  
Excellenceโดย ดร.อภิิสิิทธิ์์� อนัันตนาถรััตน กรรมการและ
ประธานคณะผู้้�บริิหาร ได้้บรรยายพิิเศษในหัวัข้้อ “2025 จะอยู่่�
กัับความวุ่่�นวายในโลกที่่�สับสนกัันอย่่างไร” เพื่่�อเป็็นแนวทาง
ในการทำงานรองรัับความท้้าทายและโอกาสที่่�จะเกิิดขึ้้�น 
ในอนาคต นอกจากนี้้� คุณุปวีณีา จูชูวน ผู้้�อำนวยการใหญ่่ คุณุจักัรกริชิ ชีวีนันัทพรชัยั ผู้้�ช่่วยผู้้�อำนวยการใหญ่่ และคณะผู้้�บริิหาร 
ยัังได้้ร่่วมพููดคุยุถึงึทิิศทางการดำเนินิงาน เป้้าหมาย และแผนการส่่งเสริิมการขายที่่�น่าสนใจ ของปีี 2568 ในช่่วงค่ำ่ บริษิัทัฯ จัดังานเลี้้�ยง
ขอบคุุณและมอบรางวััลให้้แก่่ตััวแทนและนายหน้้าบุุคคลที่่�มีีผลงานยอดเยี่่�ยมในแต่่ละประเภท ประจำปีี 2567 จำนวน 13 รางวััล โดย
ได้้รัับเกีียรติิจาก คุุณชััย โสภณพนิิช ประธานกรรมการ พร้้อมด้้วยคณะผู้้�บริิหารของบริิษััทฯ ร่่วมแสดงความยิินดีี และปิิดท้้ายด้้วย
การแสดงมิินิิคอนเสิิร์์ตจากโต๋๋-ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� เวชสุุภาพร ที่่�มามอบความสุุขในค่่ำคืืนสุุดพิิเศษ ณ โรงแรม Avani+ Riverside Bangkok 
Hotel กรุุงเทพฯ เมื่่�อวัันที่่� 22 กุุมภาพัันธ์์ 2568

กิจิกรรมบริจิาคโลหิติ บริจิาคอวัยัวะและดวงตาให้้แก่่สภากาชาดไทย
กรุุงเทพประกัันภััยตระหนัักถึึงความสำคััญในการช่่วยเหลืือชีีวิิตผู้้�ป่วย จึึงได้้ 
จััดกิิจกรรมบริิจาคโลหิิต บริิจาคอวััยวะและดวงตาให้้แก่่สภากาชาดไทย  
เพื่่�อให้้มีีโลหิิตสำรองเพีียงพอต่่อการรัักษาผู้้�ป่่วยในโรงพยาบาลต่่างๆ โดยมีี 
คุุณจัักรกริิช ชีีวนัันทพรชััย ผู้้�ช่่วยผู้้�อำนวยการใหญ่่ ให้้กำลัังใจและขอบคุุณ
พนัักงาน ลููกค้้า คู่่�ค้้า ตลอดจนประชาชนทั่่�วไปที่่�มาร่่วมบริิจาคโลหิิต บริิจาค
อวััยวะและดวงตาให้้แก่่สภากาชาดไทย ณ อาคารกรุุงเทพประกัันภััย  
ถนนสาทรใต้้ เมื่่�อวัันที่่� 20 มีีนาคม 2568 ทั้้�งนี้้� บริิษััทฯ ได้้จััดกิิจกรรมบริิจาค

โลหิิตให้้แก่่สภากาชาดไทยเป็็นประจำทุุก 3 เดืือน มาอย่่างต่่อเนื่่�องเป็็นประจำทุุกปีี ภายใต้้นโยบายด้้านการพััฒนาองค์์กรเพื่่�อ 
ความยั่่�งยืืนของบริิษััทฯ เพื่่�อให้้ผู้้�บริิหาร พนัักงาน ลููกค้้า และประชาชนได้้มีีส่่วนร่่วมในการให้้ที่่�ยิ่่�งใหญ่่และส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี
ให้้แก่่คนในสัังคม
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