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บทที่ 1 เงินเดือนหายไปไหน:จด 30 วันก่อนเปลีย่นอะไร

ปลายเดือน กระเป๋าสตางค์เหลือเหรียญสองเหรียญ
มินท�ำงานออฟฟิศ เงินเดือน 18,000 บาท (ตัวเลขสมมติท่ีเราจะใช้ตลอด
เล่ม) ทุกเดือนเงินเข้าวันท่ี 1 พอถึงวันท่ี 20 กว่า เงินในบัญชีก็เหลือแค่พอ
ค่ารถ บางเดือนต้องรูดบัตรค่าข้าวชว่งปลายเดือน
ถ้าถามมินว่าเงินไปไหน มินตอบได้แค่ว่า "ค่าห้อง ค่ากิน ค่ารถ แล้วก็…
ไมรู้่สิ" ไมไ่ด้ซื้อของแพง ไมไ่ด้เท่ียวบอ่ย แต่เงินก็หมดทุกเดือน
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ถ้าคุณเป็นแบบมิน หนังสือเล่มนี้เขียนให้คุณ และขอเริ่มด้วยเรื่องส�ำคัญ
ท่ีสุดก่อน เงินหมดก่อนสิ้นเดือนไม่ได้แปลว่าคณุใช้เงินไม่เป็นหรอืนิสัย
ไม่ดี ส่วนใหญเ่ป็นเพราะยังไมม่ีระบบ และระบบเป็นสิ่งท่ีสร้างได้

คณุไม่ได้เป็นอยูค่นเดยีว
ผลส�ำรวจภาวะเศรษฐกิจและสังคมของครัวเรือนปี 2568 ของ
ส�ำนักงานสถิติแหง่ชาติ ซึ่งส�ำรวจ 57,600 ครัวเรือนท่ัวประเทศ [S1] พบ
ว่า

ครัวเรือนไทยมีรายได้เฉล่ียเดือนละ 28,308 บาท และมีค่าใช้จ่ายเฉล่ีย
เดือนละ 22,420 บาท [S1]
กลุ่มกรุงเทพฯ กับอีกสามจังหวัดรอบๆ (นนทบุรี ปทุมธานี
สมุทรปราการ) มีรายได้สูงท่ีสุดในประเทศ แต่ใช้จ่ายไปถึง 81.8% ของ
รายได้ สัดส่วนเงินท่ีเหลือไว้ออมหรือใช้หนี้จึงต่ำกว่าภาคอ่ืน [S2]
ครัวเรือน 42.1% มีหนี้สิน [S2]

ตัวเลขเหล่านี้เป็นของท้ังครัวเรือน ไมใ่ชข่องคนคนเดียว แต่บอก
ภาพได้ชัดว่า คนจ�ำนวนมากมีเงินเหลือหลังหักค่าใช้จ่ายไมม่าก และใน
เมืองใหญ่ เงินท่ีเหลือคิดเป็นสัดส่วนของรายได้ก็ต่ำกว่าท่ีอ่ืน

• 

• 

• 

เก็บเงินให้อยู ่ฉบับมนุษย์เงินเดือน
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ตัวเลขครัวเรือนไทยปี 2568 จากส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ
ในต่างประเทศก็ไมต่่างกัน หน่วยงานคุ้มครองผู้บริโภคด้านการเงินของ
สหรัฐฯ (CFPB) ส�ำรวจผู้ใหญใ่นสหรัฐฯ เมื่อปี 2019 (เผยแพรป่ี 2020)
แล้วพบว่า 4 ใน 10 คนเคยมีปัญหาในการจ่ายบิลหรือค่าใช้จ่ายบางอยา่ง
ในรอบปีท่ีผา่นมา [S3]

ท�ำไมต้องจดก่อน
หลายคนเริ่มเก็บเงินด้วยการต้ังใจว่า "เดือนนี้จะประหยัด" แล้วก็ไมส่�ำเร็จ
เพราะไมรู้่ว่าจะประหยัดตรงไหน
CFPB แนะน�ำให้จดรายรับและทุกรายจ่ายให้ครบหนึ่งเดือน ไมใ่ชแ่ค่หนึ่ง
หรือสองสัปดาห์ เพื่อให้เห็นภาพท้ังหมดในท่ีเดียว และบอกว่าคน
จ�ำนวนมากท่ีลองจดครบเดือน พบว่าตัวเองใช้เงินก้อนเล็กๆ ท่ีรวมกันแล้ว

บทท่ี 1 เงินเดือนหายไปไหน: จด 30 วันก่อนเปล่ียนอะไร
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เยอะ และบางทีก็ไมต่รงกับสิ่งท่ีตัวเองให้ความส�ำคัญ [S4] 
ธนาคารแหง่ประเทศไทย (ธปท.) ก็มีเคล็ดลับท�ำนองเดียวกันในรายการ
ค�ำแนะน�ำเรื่องเงิน คือ "จดรายรับ-รายจ่ายทุกวัน เพื่อหารูรั่ว
ทางการเงิน" [S5]
พูดง่ายๆ คือ การจดไม่ได้มไีว้ต�ำหนิตัวเอง แต่มไีว้หาข้อมูล สามสิบ
วันข้างหน้าคุณยังใช้เงินเหมือนเดิมได้ แค่ขอให้จดไว้

จด 30 วันแบบทีท่�ำได้จรงิ

จดทุกครั้งท่ีจ่าย ใบเสร็จ มือถือ และสมุดเล่มเล็ก ใช้อะไรก็ได้ท่ีสะดวก
เลือกวิธีเดียวท่ีคุณท�ำได้ทุกวัน

เก็บเงินให้อยู ่ฉบับมนุษย์เงินเดือน
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แบบที่ 1 ซองใบเสรจ็ CFPB แนะน�ำวิธีนี้ หาซองหรือกล่องเล็กๆ มาหนึ่ง
ใบ ทุกครั้งท่ีจ่ายเงินให้ขอใบเสร็จแล้วใสซ่อง ถ้าไมม่ีใบเสร็จ ให้เขียน
จ�ำนวนเงินกับของท่ีซื้อลงกระดาษแล้วใส่ซองแทน [S4] สิ้นสัปดาห์ค่อยเท
ออกมาจดรวม
แบบที่ 2 โน้ตในมือถือ สร้างโน้ตชื่อ "เดือนนี้" จ่ายเมื่อไรพิมพ์บรรทัดเดียว
เชน่ "ข้าวเท่ียง 60" ใช้เวลาไมถึ่งสิบวินาที
แบบที่ 3 ดูยอ้นจากประวัติในแอปธนาคารและกระเป๋าเงินออนไลน์ ถ้า
คุณจ่ายผา่นการสแกนเกือบทุกอยา่ง ประวัติการโอนคือบันทึกท่ีมีอยูแ่ล้ว
ต้ังเวลาทุกคืนวันอาทิตย์ เปิดดูย้อนหลังเจ็ดวัน แล้วใสห่มวด
ข้อควรระวังของแบบท่ี 3 คือ เงินสดท่ีถอนออกมาจะหายไปจากบันทึก ถ้า
ถอนเงินสด ให้จดว่าเงินสดนั้นใช้ไปกับอะไร
ถ้าจดครบเดือนดูยากเกินไป CFPB แนะน�ำให้เริ่มท่ีหนึ่งหรือสองสัปดาห์
ก่อน [S4] ได้ข้อมูลบางส่วนดีกว่าไมไ่ด้เลย

แบง่รายจ่ายเป็นหมวด
จดแล้วต้องจัดหมวด ไมต้่องละเอียดเกินไป เจ็ดหมวดนี้พอส�ำหรับคน
ส่วนใหญ่

บทท่ี 1 เงินเดือนหายไปไหน: จด 30 วันก่อนเปล่ียนอะไร
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7 หมวดรายจ่ายท่ีใช้ตลอดเล่ม
ทีอ่ยู่ ค่าเชา่หรือผอ่นห้อง ค่าน้ำ ค่าไฟ ค่าเน็ต
กิน อาหารทุกมื้อ กาแฟ ขนม ของกินท่ีซื้อเข้าห้อง
เดินทาง รถไฟฟ้า รถเมล์ วินมอเตอร์ไซค์ น้ำมัน ค่าท่ีจอดรถ
หนีแ้ละผอ่น บัตรเครดิต ผอ่นสินค้า ผอ่นรถ แอปจ่ายทีหลัง
ครอบครวั เงินส่งให้พ่อแม่ ค่าเทอมน้อง
ของใช้และของอยากได้ เสื้อผ้า ของใช้ส่วนตัว ของเล่น เท่ียว สังสรรค์
อ่ืนๆ งานบุญ งานแต่ง ของขวัญ ค่าหมอ สมาชิกรายเดือน

1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 

เก็บเงินให้อยู ่ฉบับมนุษย์เงินเดือน
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ถ้าอยากเทียบ ส�ำนักงานสถิติแหง่ชาติพบว่า ในค่าใช้จ่ายเพื่อการบริโภค
ของครัวเรือนไทย หมวดอาหาร เครื่องด่ืม และยาสูบ สูงท่ีสุด เฉล่ีย
8,420 บาทต่อเดือน รองลงมาคือท่ีอยูอ่าศัยและของใช้ในบ้าน 4,753 บาท
และการเดินทาง 3,430 บาท [S1] ถ้าหมวดกินของคุณใหญท่ี่สุด ก็
เป็นเรื่องปกติ

รายจ่ายสามแบบ
พอจัดหมวดแล้ว ลองดูอีกมุมหนึ่ง แต่ละรายการเป็นแบบไหนในสาม
แบบนี้
รายจ่ายคงที่ จ่ายเท่ากันทุกเดือน เชน่ ค่าเชา่ห้อง ค่าผอ่น ค่าโทรศัพท์
รายเดือน CFPB แนะน�ำให้วงกลมรายการท่ีเหมือนกันทุกเดือนไว้ เพราะ
มักเป็นสิ่งจ�ำเป็นและข้อผูกพัน [S4]
รายจ่ายผนัแปร มีทุกเดือนแต่ไมเ่ท่ากัน เชน่ ค่ากิน ค่าเดินทาง ค่าไฟ ส่วน
นี้ปรับได้มากท่ีสุด
รายจ่ายนานๆ ครัง้ มาปีละครั้งหรือสองสามครั้ง เชน่ ค่าประกัน ภาษีรถ
ค่ากลับบ้านชว่งเทศกาล CFPB ชี้ว่ารายจ่ายเหล่านี้ไมใ่ชเ่รื่องท่ีคาดไมถึ่ง
แต่ก็ยังท�ำให้เราตกใจได้ [S6] บทท่ี 5 จะพูดเรื่องนี้โดยตรง

บทท่ี 1 เงินเดือนหายไปไหน: จด 30 วันก่อนเปล่ียนอะไร
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รายจ่ายคงท่ี ผันแปร และนานๆ ครั้ง ต่างกันอย่างไร
สิ่งท่ีได้จากการแยกแบบนี้คือ รู้ว่าจะไปแก้ท่ีตรงไหน รายจ่ายคงท่ีแก้ครั้ง
เดียวได้ผลทุกเดือน เชน่ ย้ายแพ็กเกจโทรศัพท์ รายจ่ายผันแปรต้องแก้
ด้วยนิสัยและงบ ส่วนรายจ่ายนานๆ ครั้งต้องแก้ด้วยการกันเงินล่วงหน้า

ตัวอยา่ง: สปัดาหแ์รกของมิน
มาดูบันทึกจริงของมินในสัปดาห์แรก (ตัวเลขสมมติ) เพื่อให้เห็นว่าข้อมูลท่ี
ได้หน้าตาเป็นอยา่งไร

เก็บเงินให้อยู ่ฉบับมนุษย์เงินเดือน
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บันทึก 7 วันแรกของมิน แยกตามหมวด (ตัวอย่างสมมติ)
ตัวเลขทีละรายการดูไมม่อีะไรผิดปกติ ข้าวมื้อละราว 50 บาท ค่ารถไฟฟ้า
วันละไมถึ่งร้อย แต่เมื่อรวมท้ังสัปดาห์ เฉพาะเรื่องกิน (ข้าว เครื่องด่ืม
และเดลิเวอรี) ก็ราว 1,200 บาทแล้ว ถ้าเป็นแบบนี้ท้ังเดือนจะเกิน
5,000 บาท และมินเห็นสามเรื่องท่ีไมเ่คยรู้มาก่อน

กาแฟกับชานมรวมกัน 340 บาทต่อสัปดาห์ มากกว่าค่าเดินทางท้ัง
สัปดาห์
ค่าส่งอาหารรวมค่าบรกิาร ตกเกือบครึ่งหนึ่งของราคาอาหารทุกครั้งท่ี
สั่ง
ซื้อของในรา้นสะดวกซื้อเกือบทกุวัน ครั้งละไมม่าก แต่ไมม่ีครั้งไหน
อยูใ่นแผน

1. 

2. 

3. 

บทท่ี 1 เงินเดือนหายไปไหน: จด 30 วันก่อนเปล่ียนอะไร
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มินไมไ่ด้ตัดสินใจทันทีว่าจะเลิกอะไร แค่จดต่อจนครบเดือน แล้วค่อยใช้สี่
ขั้นในหัวข้อถัดไป

หาจุดรัว่

เงินท่ีรั่วทีละน้อย มองไมเ่ห็นในวันเดียว แต่เห็นชัดเมื่อรวมท้ังเดือน
ครบสามสิบวันแล้ว ให้หา "จุดรั่ว" ซึ่งมักไมใ่ชข่องชิ้นใหญ่ แต่เป็นของเล็ก
ท่ีเกิดซ้ำ ท�ำตามสี่ขั้นนี้

ใช้ปากกาเน้นข้อความระบายรายการทีเ่กิดซ้ำ เชน่ กาแฟ ชานม
ขนมร้านสะดวกซื้อ ค่าส่งอาหาร
รวมยอดแต่ละอยา่งท้ังเดือน ไมใ่ชด่ทีูละครั้ง กาแฟแก้วละ 55 บาท
ซื้อวันท�ำงาน 22 วัน คือ 1,210 บาท (ตัวอยา่งสมมติ)

1. 

2. 

เก็บเงินให้อยู ่ฉบับมนุษย์เงินเดือน
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ถามว่าตรงกับสิ่งทีส่�ำคัญกับคณุไหม ถ้ากาแฟตอนเช้าคือความสุข
ของวัน เก็บไว้ได้ ถ้าซื้อเพราะเดินผา่น ให้ท�ำเครื่องหมายไว้
เลือกจุดรัว่ไม่เกินสองจุดทีจ่ะแก้ ไมต้่องแก้ทุกอยา่งพร้อมกัน

4 ขั้นหาจุดรั่วจากบันทึก 30 วัน
CFPB เล่าว่าเมื่อจดครบ หลายคนหาเงินมาเก็บไว้ส�ำหรับเหตุฉุกเฉินและ
เป้าหมายได้ [S4] และในคู่มือของ CFPB ยังบอกว่า วิธีท่ีหาเงินก้อนมาเก็บ
ได้ง่ายท่ีสุด คือตัดรายจ่ายใหญห่นึ่งอยา่ง เชน่ บริการท่ีจ่ายอยูแ่ต่ไมค่่อย
ได้ใช้ ถ้าไมม่ีรายการใหญใ่ห้ตัด ก็ลดหลายหมวดลงทีละนิด [S6]

3. 

4. 
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ข้อผดิพลาดทีพ่บบอ่ยตอนจด
ลืมรายการทีตั่ดอัตโนมัติ ค่าสมาชิก ค่าผอ่น ค่าประกันท่ีตัดบัตร ไมม่ี
ใบเสร็จให้เห็น ให้เปิดใบแจ้งยอดบัตรและบัญชีดูด้วย
ลืมเงินสด ถอนมาห้าร้อยแล้วจ�ำไมไ่ด้ว่าไปไหน ให้จดตอนใช้ หรือนับ
เงินในกระเป๋าทุกคืน
นับเงินทีเ่พื่อนโอนคืนเป็นรายได้ ถ้าคุณจ่ายแทนแล้วเพื่อนโอนคืน ให้
หักออกจากรายจ่ายรายการนั้น ไมใ่ชน่ับเป็นรายได้
จดแต่ไม่ดู การจดมีประโยชน์ตอนท่ีเอามารวมและถามค�ำถาม
ต้ังเวลาดูสัปดาห์ละครั้ง
เลิกกลางทางเพราะลืมไปสองวัน ไมต้่องย้อนจดให้ครบทุกบาท
ประมาณเท่าท่ีจ�ำได้ แล้วจดต่อ

• 

• 

• 

• 

• 

เก็บเงินให้อยู ่ฉบับมนุษย์เงินเดือน
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ตัวเลข 3 ตัวทีไ่ด้จากบทนี้

สุดสัปดาห์ นั่งดูบันทึกท้ังเดือน ระบายสีรายการท่ีเกิดซ้ำ
เมื่อจดครบเดือน ให้สรุปตัวเลขสามตัวไว้ท่ีหน้าแรกของสมุดหรือโน้ต บท
ต่อๆ ไปจะใช้ท้ังสามตัว
ตัวที่ 1 รายได้สุทธิต่อเดือน คือเงินท่ีเข้าบัญชีจริง หลังหักภาษี
ประกันสังคม และอ่ืนๆ แล้ว CFPB เรียกว่า net income หรือเงินท่ีได้
กลับบ้านจริง [S7]
ตัวอยา่งของมิน เงินเดือน 18,000 บาท หักประกันสังคม 5% ซึ่งต้ังแต่
1 มกราคม 2569 คิดจากค่าจ้างไมเ่กิน 17,500 บาท จึงหักสูงสุด 875 บาท
[S8] [S9] [S10] มินได้รับจริง 17,125 บาท (สมมติว่าไมม่ีรายการหักอ่ืน)

บทท่ี 1 เงินเดือนหายไปไหน: จด 30 วันก่อนเปล่ียนอะไร
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ตัวเลข 3 ตัวของมินหลังจดครบเดือน (ตัวเลขสมมติ)

สลิปเงินเดือนกับยอดท่ีเข้าบัญชีจริง

เก็บเงินให้อยู ่ฉบับมนุษย์เงินเดือน
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ตัวที่ 2 รายจ่ายจ�ำเป็นต่อเดือน รวมรายจ่ายคงท่ีกับรายจ่ายผันแปรท่ี
ขาดไมไ่ด้ เชน่ ค่าห้อง ค่ากินแบบพื้นฐาน ค่าเดินทาง ค่าผอ่นขั้นต่ำ ตัวเลข
นี้จะใช้ค�ำนวณเงินส�ำรองฉุกเฉินในบทท่ี 4
ตัวที่ 3 ส่วนต่าง รายได้สุทธิลบรายจ่ายท้ังหมดของเดือน คู่มือ
การท�ำงบของ FTC (สหรัฐฯ) บอกว่าตัวเลขนี้ควรมากกว่าศูนย์ ถ้าน้อยกว่า
ศูนย์แปลว่าก�ำลังใช้เงินมากกว่าท่ีหาได้ และต้องหารายการในงบท่ีปรับได้
[S11]
เดือนแรกท่ีมินจด พบว่ารายจ่ายจ�ำเป็นอยูท่ี่ 13,500 บาท (คิดค่ากินท่ี
4,500 บาท ซึ่งเป็นระดับท่ีมินกินอ่ิมได้ถ้าตัดจุดรั่ว) แต่รายจ่ายจริงท้ังหมด
รวมค่ากินท่ีบานไปกว่า 5,000 บาท ร้านสะดวกซื้อ และของอยากได้ อยูท่ี่
17,725 บาท ส่วนต่างจึงติดลบ 600 บาท (ตัวเลขสมมติ) นี่คือเหตุผลท่ีมิน
ต้องรูดบัตรค่าข้าวชว่งปลายเดือน
ถ้าส่วนต่างของคุณติดลบ ไมต้่องตกใจ อยา่งน้อยตอนนี้คุณรู้แล้วว่าติดลบ
เท่าไร ซึ่งดีกว่าการไมรู้่ บทท่ี 2 จะพาต้ังงบให้กลับมาเป็นบวก

ค�ำถามทีพ่บบอ่ย
ไม่มเีวลาจด ท�ำยงัไงดี
ใช้แบบท่ี 3 ดูย้อนจากแอปธนาคารสัปดาห์ละครั้ง ใช้เวลาราวสิบห้านาที
หรือจดเฉพาะหมวดท่ีสงสัยว่ารั่ว เชน่ กิน กับของอยากได้ ก็ได้ข้อมูลท่ี
ใช้ได้แล้ว

บทท่ี 1 เงินเดือนหายไปไหน: จด 30 วันก่อนเปล่ียนอะไร
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ควรใช้แอปจดรายจ่ายตัวไหน
แอปไหนก็ได้ท่ีคุณเปิดทุกวัน หนังสือเล่มนี้ไมแ่นะน�ำแอปหรือยี่ห้อใด สิ่งท่ี
ส�ำคัญกว่าเครื่องมือคือจดได้ต่อเนื่องครบเดือน หลายคนเลิกจดเพราะแอป
ซับซ้อนเกินไป โน้ตธรรมดาในมือถือก็พอ

จดได้ทุกท่ี
ใช้เงินสดเยอะ จดยากกว่าจ่ายผา่นแอป
ใช้วิธีซองใบเสร็จ หรือถอนเงินสดเป็นรายสัปดาห์เท่านั้น เชน่ ทุกวันจันทร์
ถอนเท่ากับงบสัปดาห์ เงินสดท่ีเหลือในกระเป๋าตอนวันอาทิตย์บอกได้ทันที
ว่าสัปดาห์นั้นใช้ไปเท่าไร โดยไมต้่องจดทุกรายการ

เก็บเงินให้อยู ่ฉบับมนุษย์เงินเดือน
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จดแล้วเหน็ตัวเลขแล้วเครยีด
เป็นเรื่องท่ีเกิดได้ ให้จ�ำไว้ว่าเดือนแรกเป็นเดือนเก็บข้อมูล ไมใ่ชเ่ดือนสอบ
ตัวเลขท่ีเห็นคือจุดเริ่มต้น ไมใ่ชค่ะแนน และสิ่งท่ีท�ำให้เครียดน้อยลงใน
ระยะยาวคือการมีเงินส�ำรอง ซึ่งจะพูดถึงในบทท่ี 4
มรีายได้หลายทาง ต้องจดยงัไง
จดรายได้แยกตามแหล่ง เชน่ เงินเดือน โอที งานเสริม และจดวันท่ีได้รับ
เพราะบทท่ี 2 จะใช้เฉพาะรายได้ท่ีมาแน่นอนเป็นฐานของงบ ส่วนท่ีไม่
แน่นอนจะมีแผนแยกต่างหาก
ใช้จ่ายรว่มกับแฟนหรอืเพื่อนรว่มหอ้ง ต้องจดยงัไง
จดเฉพาะส่วนท่ีคุณจ่ายจริง และอยา่ลืมบิลท่ีหารกัน CFPB เตือนไว้ว่าอยา่
ลืมบิลท่ีจ่ายรว่มกับคนอ่ืน [S4] ถ้าคุณจ่ายไปก่อนแล้วอีกฝ่ายโอนคืน ให้
จดเฉพาะส่วนของคุณ

บทท่ี 1 เงินเดือนหายไปไหน: จด 30 วันก่อนเปล่ียนอะไร

21



สรุปบทนี้

สรุปบทท่ี 1
เลือกวิธีจด 1 แบบ (ซองใบเสร็จ โน้ตมือถือ หรือดูย้อนจากแอป
ธนาคาร)
จดครบ 30 วัน (หรือเริ่ม 1–2 สัปดาห์ถ้ายังไมพ่ร้อม)
จัดรายจ่ายเป็น 7 หมวด และแยกเป็นคงท่ี ผันแปร นานๆ ครั้ง
หาจุดรั่วท่ีเกิดซ้ำ เลือกแก้ไมเ่กิน 2 จุด
เขียนตัวเลข 3 ตัว: รายได้สุทธิ รายจ่ายจ�ำเป็น ส่วนต่าง
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