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บทคัดย่อ 
บทความวิชาการนี้ ผู้เขียนมีวัตถุประสงค์เพื่อต้องการให้บุคลากรทราบแนวทางการปฏิบัติตน

ให้เกษียณอย่างมีความสุข ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการด าเนินชีวิตตั้งแต่เริ่มท างาน หรือ ช่วงวัยกลางคน 
อันเป็นช่วงชีวิตที่ดีที่สุด ควรวางแผนการใช้ชีวิตให้พร้อมในด้านต่าง ๆ 6 ด้าน คือ 1) ด้านร่างกาย 2) ด้านจิตใจ 
3) ด้านครอบครัวและสงัคม 4) ด้านที่อยู่อาศัย 5) ด้านเวลาและงานอดิเรก และ 6) ด้านทรัพย์สินและเงินทอง 
โดยยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียงและหลักสันโดษ บทความวิชาการนี้เป็นการเตรียมความพร้อมการเข้าสู้วัยเกษียณ
อย่างมีความสุขโดย จะเป็นประโยชน์แก่บุคคลที่ปรารถนาการใช้ชีวิตในวัยเกษียณอย่างมีคุณภาพ
และมีความสุข อีกทั้งองค์กรได้ใช้เป็นแนวทางในการรณรงค์ให้บุคลากรตระหนักถึงความส าคัญใน
การเตรียมตัวให้พร้อมก่อนเกษียณ 

 
ค าส าคัญ: เกษียณ, ความสุข, เกษียณเกษม 

 

Abstract                                                                                                          

This article aims to provide a guideline for people to understand the retirement 
practice in order to live happily after retirement age. This guideline will be beneficial for 
them as it can help them prepare themselves from the beginning of their working life or 
during their middle age which is usually the best time period of their life.  As such, 
people you have a good plan for their life and well prepare in the following aspects: 1) 
physical health; 2) mental health; 3) family and society; 4) place of residence; 5) leisure 
time and hobbies; and 6.) properties and savings.  Such life plan and preparation should 
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be practiced according to Sufficiency Economy Philosophy and the principles of 
solitude. This article will serve as a guideline for people to prepare themselves to be 
able to live happily after retirement age. It is also useful for people who wish to have a 
quality of life after retirement age. Moreover, organizations can also adopt this practice 
to encourage their workers to be aware of the importance of having a good plan and 
preparation before retirement.  
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บทน า 

ประเทศไทยถือเอาอายุ 60 ปี เป็นเกณฑ์ในการเกษียณอายุ ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์ที่ประชุมสมัชชาโลก 
ว่าด้วยผู้สูงอายุให้มีอายุ 60 ปีข้ึนไปเป็นผู้สูงอายุ ในปี พ.ศ. 2548 ประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ 
โดยโครงสร้างอายุของประชากรได้เปลี่ยนไปอย่างมากในปี พ.ศ. 2560 มีประชากรอายุ 60 ปีข้ึนไปถึง 
10,225,322 คน หรือ คิดเป็นปีร้อยละ 15.4 ของประชากรทั้งหมด 66,188,503 คน (กรมการปกครอง 
กระทรวงมหาดไทย, 2561, หน้า 2) จากการประเมินสถานการณ์ผู้สูงอายุในประเทศไทยจะเข้าสู่สังคม
ผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์คือ มีสัดส่วนประชากรผูส้งูอายุ (อายุ 60 ปีข้ึนไป) เพิ่มข้ึนเป็นรอ้ยละ 20 ในปี พ.ศ. 2561 
โดยประชากรมากกว่าเด็ก คิดเป็นสัดส่วนประมาณ 1 ใน 5 ของประชากรทั้งหมด นอกจากนี้ การจัดอันดับ
ของประเทศในเอเชียที่มีสัดส่วนเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็วของประกรผู้สูงอายุ ในปัจจุบันประเทศไทย
เป็นอันดับที่ 2 รองจากประเทศสิงคโปร์ สาเหตุของการเพิ่มข้ึนของจ านวนประชากรผู้สูงอายุเนื่องมาจาก
วิวัฒนาการทางด้านเทคโนโลยีทางการแพทย์ และสาธารณสุขในปัจจุบันมีประสิทธิภาพและมีการพัฒนา
คิดค้นนวัตกรรมใหม่ ๆ ที่ช่วยรักษาโรคร้ายแรง หรือโรคติดต่อที่คร่าชีวิตของประชาชนตลอดระยะเวลา 
100 ปีที่ผ่านมา ประชากรในสังคมไทยมีอายุยืนยาวมากข้ึน เพราะมีสุขภาพอนามัยที่ดีข้ึนเป็นอย่างมาก 
โดยที่ปัจจุบันมีอายุเฉลี่ยของประชากรตามรายงานสถิติด้านประชากรของประเทศไทย เพศชายมีอายุ
เฉลี่ยที่ 71.3 ปี ขณะที่เพศหญิงเฉลี่ยอยู่ที่ 78.2 ปี 

“เกษียณ” แปลว่า สิ้นไป เช่น เกษียณอายุราชการ เกษียณอายุการท างาน หมายถึง ครบก าหนด
อายุรับราชการ สิ้นก าหนดเวลารับราชการ หรือท างาน การออกจากต าแหน่งที่มีอายุครบ 60 ปีบริบูรณ์ 
ตาม พ.ร.บ. บ าเหน็จบ านาญราชการ พ.ศ. 2494 แก้ไขเพิ่มเติมถึงปัจจุบันฉบับ พ.ศ. 2530 (ส านักงาน
ข้าราชการพลเรือน พ.ศ. 2533) การเกษียณอายุ เป็นสัญลักษณ์ของการเปลี่ยนแปลงในลักษณะของ
การสูญเสีย เป็นจุดเปลี่ยนของชีวิต เป็นระยะวิกฤตในชีวิตของบุคคลที่ต้องเกษียณอายุการท างาน เท่ากับ
ไม่มีรายได้หลักอีกต่อไป ช่วง เวลาที่ เกษียณอายุนั้น เป็นช่วงที่เกิดการเปลี่ยนแปลงมากมายในชีวิต
เพราะช่วงเวลาดังกล่าว เป็นช่วง วัยที่มีความส าคัญที่สุดของบุคคลต้องอยู่ในวัยน้ันนาน 10 - 25 ปี 
หรือมากกว่าน้ัน (สมฤดี ธัมกิตติคุณ, 2550, หน้า 3) ผู้เขียนในฐานะผู้เกษียณคนหนึ่งได้ผ่านช่วงเวลาเกษียณ
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มาระยะหนึ่ง ซึ่งเป็นประสบการณ์ตรงมา 4 - 5 ปี เป็นที่ทราบกันดีว่าผู้เกษียณทุกคนต้องการด าเนินชีวิต 
ในการเกษียณอย่างมีความสุขสบาย ความรื่นเริง ความปลอดภัย นั่นคือปัญหาที่ว่า “เกษียณอย่างไรให้เกษม” 

โดยที่การเป็นผู้เกษียณอายุต้องเผชิญกับปัญหาการเข้าสูวั่ยสูงอายุ ต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง
รูปแบบการด าเนินชีวิตอย่างกะทันหัน ผู้เกษียณจ านวนมากเกิดความรู้สึกว่า ตนเองเป็นคนไร้ประโยชน์ 
สูญเสียต าแหน่งหน้าที่การงาน ถูกลดบทบาทและไม่ได้รับการยอมรับเหมือนที่เคยเป็นในสถานการณ์ต่าง ๆ 
ที่เคยได้รับมาตลอดเป็นระยะเวลาอันยาวนานโอกาสที่จะพบปะสังสรรค์กับผู้อื่นและการมีส่วนร่วมใน
การท ากิจกรรมต่าง ๆ ลดลง ซึ่งเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ส่งผลให้ผู้เกษียณจะรู้สึกเหงา ว้าเหว่ เบื่อหน่าย 
รู้สึกว่าตนไร้คุณค่า เป็นภาระของผู้อื่น มีผลกระทบด้านจิตใจ เกิดภาวะเศร้าหมอง วิตกกังวล ซึมเศร้า เครียด 
อาจเป็นอาการทางจิตอันจะส่งผลต่อร่างกายที่เริ่มมีการเปลี่ยนแปลงสภาพในทางเสื่อมลงตามธรรมชาติ
ในวัยสูงอายุจากการศึกษาศาสตร์ทางการสูงอายุ ท าให้เช่ือว่ากระบวนการเปลี่ยนแปลงในร่างกายของ
บุคคลที่มีอยู่ 2 ระยะ คือ การเปลี่ยนแปลงที่เริ่มตั้งแต่เกิดจนถึงอายุ 40 ปี ซึ่งมีลักษณะเป็นไปในทาง
เจริญงอกงาม (Growth) เมื่อเป็นวัยผูใ้หญ่แลว้ จะเข้าสู่ระยะที่ 2 (หลังอายุ 40 ปีข้ึนไป) จะมีการเปลี่ยนแปลง
ในลักษณะที่ เสื่อมโทรมและไม่ปรากฏความเจริญงอกงาม (Degenerative Change) ซึ่งสอดคล้องกับ
ทฤษฎีการสูงอายุ  เช่น ทฤษฎีพัฒนาการของอิริคสัน (Eliopoulos, 1995, p. 18) จุดเด็นคือมุมมอง
พัฒนาการของมนุษย์ตลอดช่วงอายุขัยในลักษณะตั้งแต่แรกเกิด จนกระทั้งสิ้นอายุขัย ที่เกิดข้ึนในข้ันตอน
การพัฒนาทั้ง 8 ข้ัน 

การ เกษียณอย่างไร ให้เกษมนั้นปัญหาส าคัญประการหนึ่ง คือ การด าเนินชีวิตของผู้เกษียณ
จ าเป็นต้องมีทรัพย์สินเงินทองที่เพียงพอกับการใช้จ่ายชีวิตประจ าวัน ในเรื่องอาหารการกินต้องเหมาะกับ
สภาพร่างกายที่เปลี่ยนแปลงไป การรักษาสุขภาพร่างกาย การปฏิบัติงานอย่างรู้คุณค่าการด าเนินชีวิตกับ
ครอบครัวรอบข้าง ตลอดจนการใช้ชีวิตที่เหลืออยู่อย่างมีคุณภาพ สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นปัญหาหนักที่ทุกคน
เลี่ยงไม่ได้หากยังไม่สิ้นชีวิตไปเสียก่อน จึงควรเตรียมการวางแผนให้พร้อมในทุกด้านอันเกี่ยวข้องกับ
ร่างกาย จิตใจ ครอบครัว ที่อยู่อาศัย สังคมแวดล้อม การใช้เวลาและหางานอดิเรกท า ให้ชีวิตมีคุณค่าและ
ประโยชน์ไม่เป็นภาระของลูกหลานและสังคม 

 
วัตถุประสงค์ 

บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อช้ีให้เห็นถึงความส าคัญในการเตรียมตัวก่อนเกษียณของบุคคล 6 ด้าน
ได้แก่ 1. ด้านร่างกาย 2. ด้านจิตใจ 3. ด้านครอบครัวและสงัคม 4. ด้านที่อยู่อาศัย 5. ด้านเวลาและงานอดิเรก 
และ 6. ด้านทรัพย์สินเงินทอง โดยควรน าแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงของในหลวงรัชกาลที่ 9 มาประยุกต์ใช้
ในชีวิตประจ าวันของเรา คือ 1) ความพอประมาณคือการด าเนินชีวิตให้เหมาะสม ท างานหารายได้
ด้วยช่องทางสุจริต ท างานเต็มความสามารถและพอประมาณในการใช้จ่าย ให้เหมาะสมกับฐานะความเป็นอยู่ 
2) รู้จักเหตุและผล หมายถึง การด าเนินชีวิตด้วยความถ่ีถ้วนรอบคอบ ค านึงถึงเหตุและปัจจัยแวดล้อม
ไม่ตัดสินใจตามอารมณ์โดยปราศจากการวิเคราะห์ และ 3) การมีภูมิคุ้มกันที่ดี คือ การเตรียมตัวให้พร้อมรับ
กับการเปลี่ยนแปลงทัง้ภายในและภายนอก ต้องเรียนรู้ที่จะด ารงอยู่ได้ด้วยการพึ่งพาตนเอง และตั้งอยู่บน
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ความไม่ประมาทอยู่เสมอ แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง เป็นแนวคิดที่ตั้งอยู่บนความไม่ประมาทด้วยการใช้
ความรู้และคุณธรรม เพื่อให้เกิดการพึ่งพาต้นเองได้ และเผื่อแผ่ไปถึงสังคม ความพอเพียงจะเป็น สิ่งหนึ่งที่
ท าให้การเกษียณได้อย่างเกษม เป็นการใช้ชีวิตด้วยการพึ่งพาตนเองไม่เบียดเบียนใครและการด าเนินชีวิต
ในหลักสันโดษในทางพุทธศาสนา คือยินดีตามมี ยินดีตามก าลัง และยินดีตามควรอันเป็นแนวทางให้
บุคคลเกิดความภูมิใจในผลส าเร็จที่ตนได้สร้างสรรค์ด้วยความสามารถความภาคเพียรพยายามมาตลอด 

 
แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง 

ทฤษฎีเกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 
ทฤษฎีพัฒนาการของอิริคสัน (Erikson’s Theory of Development Stage) อิริคสัน พบว่า 

พัฒนาการทางจิตวิทยาของมนุษย์ มีการเปลี่ยนแปลงเหมือนกับโครงสร้างทางกายภาพ มุมมองของอิริคสัน 
เน้นพัฒนาการทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมร่วมกัน นั่นคือ การเจริญเติบโตทางร่างกาย และสิ่งแวดล้อม
จะมีความสัมพันธ์กับพัฒนาการทางจิตใจ และบุคลิกภาพ โดยบุคลิกภาพของแต่ละบุคคลเป็นผลของ
การเลี้ยงดู และการส่งเสริมแต่ละช่วงวัย ท าให้บุคคลสามารถปรับตัวอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้ จุดเด่น
ของ อิริคสัน คือ มุมมองพัฒนาการของมนุษย์ตลอดช่วงอายุขัยในลักษณะองค์รวม (Wholeness / 
Holistic) ตั้งแต่แรกเกิด จนก ระทั ่ ง สิ ้นอ ายุขัย  ล าดับข้ันพัฒนาการชีวิตของอิริคสันมี 8 ข้ันตอน 
(Eliopoulos, 1995, p. 18) ได้แก่ 1) ข้ันความไว้วางใจกับความไม่ไว้วางใจผู้อื่น (Trust and Mistrust) 
2) ขั้นความเป็นตัวของตัวเองกับความละอายและไม่แน่ใจ (Autonomy and Shame and Doubt) 
3) ข้ันความคิดริ เริ่ม  กับความรู้ สึกผดิ (Initiative and Guilt) 4) ข้ันเอาการเอางานกับความปีปมด้อย 
(Industry and Inferiority) 5) ข้ันเข้าใจอัตลักษณ์แห่งตนเองกับสับสนในบทบาท (Identity and Role 
Confusion) 6) ข้ันความผูกพันกับการแยกตัว (Intimacy and Isolation) 7) ข้ันการท าประโยชน์ให้
สังคมกับการคิดถึงแต่ตนเอง (Generativety and Self absorption) และ 8) ข้ันบูรณาการกับการสิ้นหวัง 
(Integrity and Despair) เป็นช่วงอายุ 60 ปีข้ึนไป ความขัดแย้งที่เกิดข้ึนในแต่ละข้ันตอน ของการพัฒนา 
จะท าให้มีผลต่อการพัฒนาบุคลิกภาพทั้งในทางที่พึงประสงค์ และไม่พึงประสงค์ อ่อนแอและเข้มแข็งของ
บุคคลตลอดช่วงชีวิต ถ้าบุคคลผ่านทุกข้ันตอนมาด้วยดีจะมีผลต่อการพัฒนาบุคลิกภาพ เป็นวัยที่มั่นคง
สมบูรณ์ของชีวิตจะภาคภูมิใจในความส าเร็จแห่งชีวิตและผลงานของตนเอง ถ้าผิดหวังจะเกิดความล้มเหลว
ในชีวิต เสียดายเวลาที่ผ่านมา ไม่พอใจกับชีวิตในอดีต ไม่ยอมรับสภาพของตนเอง ขาดความสงบสุขในชีวิต 
ดังนั้นทุกช่วงชีวิตของบุคคลจึงมีความส าคัญอย่างยิ่ง โดยเฉพาะช่วงอายุที่อยู่ในวัยท างานควรวางแผน 
การใช้ชีวิตที่ดีทั้งร่างกาย จิตใจและการหาเลี้ยงชีพด้วยช่องทางสุจริต ท างานให้เต็มความสามารถ การใช้จ่าย
ให้เหมาะกบัฐานะความเปน็อยู่ การมีทรัพย์สินเงนิทองไว้เป็นทุนยามเกษียณจงึเรยีกว่า “เกษียณอย่างเกษม” 
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ สุจี กุลธวัชวงศ์ และคณะ (2560) ศึกษาเรื่องพฤติกรรมการเตรียมตัวก่อน
การเกษียณอายุการท างานของพนักงานเทศบาลในจังหวัดอุดรธานี จ านวน 372 คน พบว่าระดับ
ความคิดเห็นของพนักงานเทศบาลในภาพรวมอยู่ในเกณฑ์มาก โดยผู้ตอบแบบสอบถามมีความคิดเห็น
เกี่ยวกับด้านทรัพย์สินเงินทองเป็นอันดับแรก รองลงมาคือ ด้านจิตใจ และด้านร่างกาย และยังสอดคล้อง
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กับผลการวิจัยของวรชัย สิงหฤศษ์ และพิทักษ์ ศิริวงศ์ (2560) ศึกษาเตรียมความพร้อมในการเกษียณอายุงาน
ของเจ้าหน้าที่ชุมนุมสหกรณ์ออมทรัพย์แห่งประเทศไทยจ ากัด ผลการวิจัยพบว่า เจ้าหน้าที่เกือบทั้งหมด
มีความรู้ความเข้าใจต่อการเตรียมความพร้อมหลังเกษียณอายุ แต่มีเจ้าหน้าที่เพียงส่วนน้อยที่มีครอบครัว
ฐานะค่อนข้างดีไม่เห็นความจ าเป็นในการเตรียมความพร้อมในการเกษียณอายุงาน  

 

แนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
หลักส า คัญอีกประการหนึ่งของการเกษียณอย่างไรให้เกษม คือ การด ารงชีวิตตามแนวทาง

เศรษฐกิจพอเพียงโดยสามารถใช้ชีวิตอย่างไม่เดือดร้อน มีความเป็นอยู่อย่างประมาณตน ตามอัตภาพ  
และที่ส าคัญไม่หลงใหล ไปตามกระแสของวัตถุนิยม มีอิสรภาพ เสรีภาพ ไม่ติดกับสิ่งใดและปฏิบัติตน
ในทางที่ควรจะเป็น (Normative) ซึ่งต่างจากวิถีชีวิตด้ังเดิมของสังคมไทยที่มองโลกเชิงระบบ ที่มีลักษณะ
เป็นพลวัตและมุ่งเน้นการรอดพ้นจากภัยและวิกฤต เพื่อความมั่นคงและยั่งยืนของการพัฒนาในขณะที่
คุณลักษณะของเศรษฐกิจพอเพียง คือ ความสามารถน ามาประยุกต์ใช้กับการปฏิบัติตนได้ในทุกระดับ
ตลอดเวลา สามารถน าไปประยุกต์ใช้หลาย ๆ ด้านไม่จ ากัดเฉพาะภาคเกษตรกรชนบทเท่านั้น เป็นการพัฒนา
ชีวิตที่ตั้งอยู่บนพื้นฐานของทางสายกลางและความไม่ประมาท โดยค านึงถึงความพอประมาณ ความมีเหตุผล 
การสร้างภูมิคุ้มกันที่ดีในตัว ตลอดจนใช้ความรู้ความรอบคอบและคุณธรรมประกอบการวางแผน 
การตัดสินใจโดยการกระท า ตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ช้ีให้เห็นความส าคัญในการดูแลตนเอง 
โดยเฉพาะเรื่องใกล้ตัวมากที่สุดพยายามใช้สิ่งที่มีคุณค่าในท้องถ่ินน ามาใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุดเช่ือมโยง
กับการดูแลสุขภาพตนเอง ซึ่งเป็นสิ่งทุกคนโดยเฉพาะผู้สูงอายุสามารถท าได้ ด้วยการส่งเสริมคุณภาพของ
ตนเอง ป้องกันและเสริม ภูมิ คุ้มกัน  ก่อนที่จะเจ็บป่วยน าไปสู่การสร้างสุขภาพตนเองให้เข้มแข็ง 
ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจัยของ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสขุ (สวรส.) วิจัยสู่การพัฒนา “ผู้สูงวัย” สุขภาพดี-
มีคุณค่า ตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด้วย 1) ด้านความพอประมาณ 2) ด้านการมีเหตุผล 
3) ด้านการมีภูมิคุ้มกันในตัวเอง 4) ด้านเงื่อนไขความรู้ 5) ด้านเงื่อนไขคุณธรรม ตามแผนภาพด้านล่างนี้ 
และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ มณีรัตน์ กุลวงษ์ และคณะ (2559) ศึกษารูปแบบการพึ่งตนเองตามหลัก
เศรษฐกิจพอเพียงของผู้สูงอายุ 297 คน ในเขตเทศบาลต าบลพุเตย อ าเภอวิเชียรบุรี จังหวัดเพชรบูรณ์ 
พบว่า สภาพการพึ่งต้นเองของผู้สูงอายุในภาพรวมมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง และความต้องการ
พัฒนาในการพึ่ งตนเองตามหลัก เศรษฐกิจพอเพียง  ในภาพรวมอยู่ในระดับมากที่สุด โดยรูปแบบ
การพึ่ งตนเอง ประกอบด้วย 4 ข้ันตอน คือ 1. ข้ันตอนการมีส่วนร่วม 2. ข้ันตอนกระบวนการจัดการ 
3.ขั้นตอนการเรียนรู้ และ 4. ข้ันตอนการสร้างความเข้มแข็ง 

แนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงถือเป็นแนวทางการด าเนินชีวิตทางสายกลางที่สมดุล คือ 
ความพอประมาณ มีเหตุมีผล มีภูมิคุ้มกันภายใต้เงื่อนไขของความรู้และคุณธรรมที่เรียกว่าเศรษฐกิจพอเพียง 
ชีวิตความเป็นอยู่ที่เกี่ยวข้องทั้ง เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อมและวัฒนธรรม ดังนั้นการด าเนินชีวิตของ
ผู้เกษียณ จะต้องค านึงถึงความสามารถในการพึ่งตนเอง ความร่วมมือช่วยเหลือของคนในครอบครัว
คนรอบข้าง และสมาชิกในสังคมยอมรับ มีความมั่นคงในการด าเนินชีวิต ดังภาพที่ 1 
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ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 
ภาพที่ 1 ปรัชญาเศรษฐกจิพอเพียง 

ที่มา: ส านักส่งเสริมการปลูกป่ากรมป่าไม้ 
 

หลักการสันโดษในทางพุทธศาสนา 
สันโดษเป็นธรรมะที่ตรงข้ามกับความโลภและความเกียจคร้าน ลักษณะของสันโดษมี 3 ประการ 

คือ ประการแรกยินดีตามมี ในโลกธรรม 8 ที่น่าปรารถนา ได้แก่ ได้ลาภ ได้ยศ สรรเสริญ สุข ส่วนที่ไม่น่าปรารถนา 
ได้แก่ เสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทา ทุกข์ บุคคลต้องอาศัยปัญญาชอบที่จะต้องยอมรับความจริงอันเป็นสัจธรรม 
จนท าให้จิตสงบและสบายได้ ประการท่ีสอง ยินดีตามก าลัง หมายถึง เมื่อแสวงหาประโยชน์แล้วได้เท่าไร
ยินดีในสิ่งที่ได้ เมื่อได้แสวงหาสิ่งที่ต้องการด้วยความตั้งใจ ใช้ความขยัน หมั่นเพียร ความมานะอดทน 
ความสามารถทั้งก าลังกาย ก าลังใจ ก าลังสติปัญญาเต็มที่อย่างดีที่สุดแล้ว ต้องยอมรับผลที่ได้ มันเป็น
เพราะการกระท าทั้งในอดีตและปัจจุบันร่วมกันออกมาเป็นผลลัพธ์ จงพอใจและยินดีในสิ่งที่ได้ ประการสุดท้าย
ยินดีตามควร แก่ฐานะความเป็นอยู่ ควรแก่ความสามารถของตน และควรแก่ศีลธรรม ไม่ควรยินดีกับ
สิ่งของที่ได้มาแล้วท าให้ผิดศีลธรรม 

การด าเนินชีวิตตามลักษณะของสันโดษที่กล่าวข้างต้นเป็นแนวทางที่ท าให้ผู้เกษียณเกิด
ความภาคภูมิใจในผลส าเร็จที่ตนได้สร้างสรรค์ข้ึนมาด้วยความสามารถ ด้วยความภาคเพียรพยายามของตน
ในทางสุจริตชอบธรรม อยู่ในฐานะเป็นผู้ให้และได้รับการยกย่องช่ืนชมในการด าเนินชีวิตที่เป็นแบบอย่างที่ดี
ของบุคคลในสังคม เป็นช่วงชีวิตที่สมบูรณ์ที่สุด ชีวิตหลังเกษียณย่อมเกษมตามผลการกระท า สอดคล้อง
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กับรุ่งเทวา ศรีวรรณะ และพระมหาทวี มหาปัญโญ (2562) ศึกษาเรื่องสันโดษมาใช้ในสังคมไทย พบว่า 
ความสันโดษ คือ ความสุข ความยินดี ความพอใจของคนเรา ความสันโดษมีความโลภเป็นหลักธรรม
ที่ตรงกันข้าม มีความเพียรและความไม่ประมาทเป็นธรรมที่สนับสนุน สันโดษส าหรับฆราวาสเป็นธรรม
ที่ใช้ด าเนินชีวิตการครองเรือนและครองตน ลักษณะความเป็นสันโดษ คือการเป็นผู้ที่มีความยินดีในตนเอง 
พบว่า หลักสันโดษเป็นธรรมที่มีการแก้ปัญหาจากภายในจิตใจ สู่ทางแก้ไขปัญหาภายนอก คือการปลูกฝัง
ให้สมาชิกในครอบครัว ใ ช้หลักการประกอบอาชีพตามความเหมาะสม และยังสอดคล้องกับสุพาภรณ์ 
กันยะติ๊ม (2560) ศึกษาหลักพุทธธรรมกับการเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ: กรณีศึกษา สถานปฏิบัติธรรมแห่งหนึ่ง 
พบว่า หลักการใช้หลักพุทธธรรมของสถานปฏิบัติธรรมในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ในการปฏิบัติธรรม
ตามหลักส าคัญในพระไตรปิฎก โดยมีเป้าหมายหลักคือ การมุ่งพัฒนาจิตใจของประชาชนและผู้สูงอายุ 
ทั้ ง นี้ เหตุผลที ่ผู้ส ูงอายุ เข้ามาสถานปฏิบัติ ธรรมส่วนใหญ่มีความตั้งใจมาท าบุญและปฏิบัติธรรม 
เพราะเช่ือมัน่ว่าความดีแห่งวิถีพุทธธรรมจะน าสู่ชีวิตที่ดีงาม ทั้งสุขภาพร่างกายและจิตใจในปั้นปลายแห่งชีวิต 
เสริมสร้างสขุภาพทั้ง 4 ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านศีลหรือสังคม ด้านจิตใจ ด้านปัญญาและพบว่าผู้สูงอายุ
มีการเปลี่ยนแปลงทางที่ดีข้ึน และมีเป้าหมายสูงสุดในการด ารงชีวิตตามหลักพุทธธรรม ส่งผลให้ผู้สูงอายุ
ปรับตัวให้เข้าใจในความเป็นจริงในการด าเนินชีวิตร่วมกับสังคม ดูแลสุขภาพกายและจิตใจสามารถ
ด ารงชีวิตอยู่อย่างมีความสุข 
 
แนวทางการเตรียมความพร้อมการเข้าสู่วัยเกษียณอย่างมีความสุข 

การตระหนักรู้ถึงปัญหาที่จะเกิดข้ึนแก่ทุกคนเมื่อถึงเวลาเกษียณ จึงเป็นที่มาของบทความ 
“เกษียณอย่างไรให้เกษม” เพราะหากรอให้ถึงวันเกษียณคงจะสายเกินไป บุคคลคงต้องเตรียมตัวให้พร้อม
ก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ ทั้งนี้การเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยเกษียณมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความพึ่งพอใจ
ในชีวิตหลังเกษียณ บุคคลที่มีการเตรียมตัวก่อนเกษียณอายุไว้มากจะเป็นผู้ที่มีความพึงพอใจสูงแต่มัก
พบว่าคนส่วนใหญ่มกีารเตรยีมตัวในระดับปานกลาง การเตรียมตัวด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม เป็นสิ่งส าคัญ 
เพราะการเตรียมจติใจใหย้อมรบัต่อสภาพการเปลีย่นแปลงภายหลังการปลดเกษียณจะไม่พบกับปัญหาของ
การปรับตัว หรือปัญหาที่เกิดจากความเครียดอันจะท าให้มีสุขภาพจิตดี มีความสุขในช่วงสุดท้ายของชีวิต 
ในการเตรียมตัวเพื่อเข้าสู่วัยเกษียณอย่างมีความสุข ต้องเตรียมความพร้อมทางด้านต่าง ๆ 6 ด้าน ดังนี ้

1. การเตรียมความพร้อมด้านร่างกาย 
 สุขภาพร่างกายถือได้ว่าเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งที่คนเราจะต้องให้ความส าคัญในการดูแลเอาใจใส่ 

เพราะในวัยเกษียณจะมีการเสื่อมถอยทางด้านร่างกายอย่างชัดเจน การเตรียมตัวดูแลสุขภาพตนเอง
ก่อนถึงวัยเกษียณเพื่อการมีภาวะสุขภาพที่ดีจึงเปน็สิ่งส าคัญ เพราะภาวะสุขภาพที่ดีเป็นผลสบืเนื่องมาจาก
การรู้จักดูแลสุขภาพของตนเองตั้งแต่วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ วัยกลางคน จนถึงวัยสูงอายุ (ทิพาพร 
ทองสว่าง, 2541, หน้า 35-36) จึงควรตระหนักถึงผลกระทบในการด าเนินชีวิตที่จะส่งผลถึงช่วงวัยเกษียณ 
ก่อนย่างก้าวเข้าสู่วัยเกษียณอายุ ควรจะได้มีการเตรียมตัวด้านสุขภาพร่างกายให้พร้อมเพื่อรับ กับ
วัยสูงอายุ ที่ร่างกายจะมีความเสื่อมโทรมลงอย่างชัดเจน เช่น ความเสื่อมทางเซลล์ผิวหนัง ความเสื่อม
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ทางด้านสายตา ซึ่งมักจะเริ่มเมื่อมีอายุ 40 ปีข้ึนไป ความเสื่อมของระบบการได้ยิน กล้ามเนื้อเสื่อมถอย 
กระดูกเปราะ และหักง่าย ความสามารถในการใช้พลังงานต่าง ๆ ไม่คล่องตัว ประสิทธิภาพในการท างาน
ของระบบต่าง ๆ ในร่างกายลดลง อาการเกิดโรคจึงเป็นไปได้ง่าย ดังนั้น การเตรียมตัวดูแลสุขภาพของ
ตนเองก่อนที่จะถึงวัยเกษียณ เพื่อก้าวเข้าสู่วัยผู้สูงอายุจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุดที่ทุกคนควรดูแล และเตรียม
ให้พร้อม เพราะภาวะสุขภาพที่ดีเป็นผลสืบเนื่องมาจากการรู้จักดูแลสุขภาพของตนเองอย่างสม่ าเสมอ 
การเตรียมตัวที่ดี ท าได้โดยออกก าลังกาย การควบคุมโภชนาการ การพักผ่อน สันทนาการ และการมี
สุขภาพจิตที่ดี  (ศศิดา นิรินธนชาติ , 2540, หน้า 20-22) ศึกษาเกี่ยวกับอาหารที่ เป็นประโยชน์  
และเหมาะสมกับวัย เพื่อป้องกันโรค และส่งเสริมสุขภาพ มีสารอาหารครบ 5 หมู่ ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ
อย่างน้อยวันละ 30 นาที นอนหลับพักผ่อนให้เพยีงพอต่อความต้องการของร่างกายในแต่ละคืน ขับถ่าย
ระบายของเสียออกจากร่างกายให้เป็นเวลาทุกวัน ควรละเว้นอบายมุขที่ท าลายสุขภาพ ควรตรวจร่างกาย
เป็นครั้งคราวอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง ส่วนที่สุขภาพไม่ดี มีโรคประจ าตัวควรได้รับการตรวจตามแพทย์นัด
อยา่งสม่ าเสมอทุกครั้ง 

2. การเตรียมความพร้อมด้ายจิตใจ 
 การเตรียมความพร้อมทางด้านจิตใจต้องเตรียมความพร้อมที่จะเผชิญกับความเปลี่ยนแปลง

ภายหลังการเกษียณอายุเพื่อให้เกิดทัศนคติที่ดี ควรเตรียมใจที่จะเผชิญการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้าน
ร่างกายและสังคม ยอมรับความเป็นจริง มองโลกในแง่ดี มีการศึกษาหาความรู้ การปฏิบัติตน และศึกษา
แนวทางในการเตรียมความพร้อมก่อนวัยเกษียณอายุเพื่อให้เกิดทัศคติที่ดี โดยที่วิธีการดูแลสุขภาพจิต
มีหลายวิธี วิธีแรก ได้แก่ การใช้หลักธรรมเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว ท าให้จิตใจสบาย ไม่เคร่งเครียด เพราะศาสนา
เป็นสิ่งที่แยกไม่ออกจากชีวิตมนุษย์ วิธีอื่น ๆ เช่น การออกก าลังกายเป็นประจ า ร่างกายที่แข็งแรงจะช่วย
ให้จิตใจปลอดโปร่ง การรับประทานอาหารที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ การได้อากาศบริสุทธ์ิเป็นประจ า 
และการสร้างความอบอุ่นภายในครอบครัว  

 ตามปกติผู้สูงวัยจิตใจจะแย่ลง เนื่องจากร่างกายเสื่อมถอย บทบาทหน้าที่น้อย รายไดห้รือสังคม
เปลี่ยนแปลงไป ท าให้เกิดความหว่ันไหวใจเสีย หงุดหงิด น้อยใจง่าย ผู้สูงวัยควรยึดหลักสันโดษน าจิตใจ 
ควรหมั่นท าบุญนั่งสมาธิ ฝึกฝนจิตใจ ไม่ยึดติดกับลาภ ยศ สรรเสริญ อยากท าแต่สิ่งดี ๆ  เพื่อตน ครอบครัว 
และสังคม เข้าใจความเปลี่ยนแปลงในแต่ละวัย การด าเนินชีวิตอย่างประหยัด ใช้จ่ายในสิ่งจ าเป็น ไม่เกิน
ก าลังของตน เพื่อลดการพึ่งพาผู้อื่น และท าให้เกิดความสุขใจ 

3. การเตรียมความพร้อมด้านครอบครัว และสังคม 
 การรักษาสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัวเป็นเรื่องส าคัญอย่างยิ่ง จะช่วยท าให้ผู้ที่จะเกษียณ

มองเห็นคุณค่าของสมาชิกในครอบครัวทุก ๆ คน และจ าเป็นต้องสร้างความสัมพันธ์อันดีต่อกันแบบเป็น
รูปธรรมต่าง ๆ ได้แก่ ไปมาหาสู่ เยี่ยมเยือน และติดต่อสื่อสารถึงกันเสมอเป็นประจ า ให้ความช่วยเหลือ
และดูแลกันในยามที่เดือดร้อน มีความซื่อสัตย์ และให้เวลาแก่สมาชิกในครอบครัว เป็นแบบอย่างที่ดี
ให้แก่คนในครอบครัว ให้ความรักและความเคารพผู้สูงอายุ และการมีส่วนร่วมในสังคมตามทัศนะของ
นักสังคมวิทยาจึงเป็นกระบวนการศึกษาด้วยตนเอง โดยเห็นว่า เข้าไปมีส่วนร่วม และมีการแลกเปลี่ยน
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ความคิดเห็น รวมทั้งช่วยเหลือซึ่งกันและกันจากการท ากิจกรรมต่างๆ ท าให้เกิดการมีส่วนร่วมในเชิงจิตใจ 
(ศศิดา นิรินธนชาติ, 2540, หน้า 26) 

4. การเตรียมความพร้อมด้านท่ีอยู่อาศัย 
 ที่อยู่อาศัยเป็นหนึ่งในปัจจัย 4 ที่มีความส าคัญต่อมนุษย์โดยเฉพาะความส าคัญต่อบุคคลที่จะ

ก้าวเข้าสู่วัยเกษียณอายุ การตัดสินใจเรื่องที่อยู่อาศัย เป็นสิ่งที่มีความส าคัญยิ่งส าหรับบุคคลที่เกษียณอายุ 
เพราะปัญหานี้จะพบมากในผู้สูงอายุที่มีฐานะปานกลางจนถึงระดับต่ าที่ไม่มีที่อยู่อาศัยเป็นของตนเอง 
ต้องพึ่งพาลูกหลาน หรือสถานสงเคราะห์ ควรมีการเตรียมตัวเตรียมความพร้อมในด้านที่อยู่อาศัย ก่อนที่
จะเกษียณอายุ เพื่อเตรียมการในการสะสมทรัพย์สิน รวมถึงสถานที่ตั้ง สิ่งแวดล้อมต้องมีความเหมาะสม 
และการตัดสินใจว่าจะอยู่ร่วมกับผู้ใด  ผู้ให้อาศัยยอมรับหรือไม่ ซึ่งเป็นสิ่งที่ต้องใช้การคิดไตร่ตรอง
อย่างรอบคอบมากที่สุด 

5. การเตรียมความพร้อมด้านเวลา และงานอดิเรก 
 งานอดิเรกมักจะเป็นงานที่ท าในเวลาว่างจากงานประจ า งานอดิเรกมีคุณค่าต่อสุขภาพทั้งกาย

และจิตใจ สร้างมิตรภาพอันดีต่อกัน ให้ความรู้ ฝึกทักษะ และช่วยให้มีความคิดสร้างสรรค์อย่างอิสระ ท าให้
ชีวิตมีความสุข ไม่ปล่อยให้มีเวลาว่างมากเกินไป การท างานอดิเรกที่ชอบจะท าให้จิตใจสบายข้ึน ช่วยให้
ร่างกายมีความเคลื่อนไหว การหมุนเวียนโลหิตดีข้ึน 

 การใช้เวลาในช่วงเกษียณ เพื่อการท างานอดิเรก และกิจกรรมถือได้ว่า มีความส าคัญกับ
ผู้ เกษียณอายุ  เป็นสิ่งที่ส าคัญในการปรับตัว เมื่ อ ถึง วัย เกษียณ  ไม่ยิ่งหย่อนกว่าด้านอื่น ๆ  เนื่องจาก
หลังเกษียณอายุผู้สูงอายุจะมีเวลาว่างมากข้ึน ถ้าไม่มีการเตรียมการใช้เวลาว่างไว้ล่วงหน้าจะท าให้เกิดภาวะ
รู้สึกว่าตนเองเป็นบุคคลว่างงาน ไร้ซึ่งประโยชน์ ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อจิตใจได้ ผู้สูงอายุจะคลายความกังวล 
และ มีความสุขมากขึ้น งานอดิเรกบางอย่างต้องเรียนรู้ล่วงหน้า ซึ่งต้องอาศัยการเตรียมทั้งทางด้านร่างกาย 
และฐานะการเงินช่วยด้วยเช่นกัน 

6. การเตรียมความพร้อมด้านทรัพย์สินเงินทอง 
 การเตรียมความพร้อมด้านทรัพย์สิน เงินทอง เพื่อให้สามารถบริหารจัดการเงินก้อนสุดท้ายได้

อย่างมีประสิทธิภาพให้พอเพียงกับการด าเนินชีวิตอย่างเกษมสุข ควรเตรียมความพร้อมล่วงหน้า 20 – 30 ปี 
ในสิ่งต่อไปนี้ (ตลาดหลักทรพัย์แหง่ประเทศไทย, 2558) 1) ระยะเวลาแห่งช่วงชีวิต (Longevity) เป็นส่วนที่
แสดงให้เห็นว่าต้องใช้เงินออมไปอีก กี่ปีหลังจากเกษียณ โดยปัจจุบันช่วงอายุโดยเฉลี่ยของผู้ชาย 72 ปี 
และของผู้หญิง 75 ปี ซึ่งเทคโนโลยีการแพทย์ที่ก้าวหน้าข้ึน จ านวนเงินที่ต้องการใช้ยามเกษียณอายุก็จะ
เพิ่มขึ้นตามไปด้วย 2) อัตราเงินเฟ้อที่คาดว่าน่าจะเป็นไปในช่วงเวลาของการเกษียณอายุ (Inflation) 
เงินเฟ้อเป็นสิ่งที่อยู่นอกเหนือการควบคุม ระดับอัตราเงินเฟ้อสูงมากข้ึนเท่าใด เงินออม ก็ลดค่าลงมาก
เท่านั้น 3) วิถีชีวิต (Lifestyle) โดยทั่วไปจะต้องการเงินประมาณร้อยละ 60 – 70 ของรายจ่ายปัจจุบัน 
ข้ึนอยู่กับคุณภาพของชีวิต ปัญหาสุขภาพ ภาระค่าใช้จ่ายต่าง ๆ รวมถึงกิจกรรมหรืองานอดิเรกที่แต่ละ
บุคคลวางแผนเอาไว้ 4) สุขภาพ (Health) หากเกิดปัญหาสุขภาพ เงินออมเพื่อการเกษียณย่อมที่จะ



104 วารสารบัณฑิตศึกษา : มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 
 

ประสบปัญหา ทุกช่วงชีวิตของบุคคลไม่ควรประมาทในการดูแลสุขภาพอนามัยให้แข็งแรงสมบูรณ์เสมอ
(https://www.set.or.th/education/ th/start/) 

การน าแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน ได้แก่ 1) ความพอประมาณ  
คือการด าเนินชีวิตให้เหมาะสม ดูแลสุขภาพร่างกายให้พร้อมกับวัยสูงอายุที่ร่างกายจะมีความเสื่อมลง 
มีการรับประทานอาหารที่เป็นประโยชน์ให้ครบ 5 หมู่ มีการออกก าลังกาย พักผ่อนให้เพียงพอ มีการใช้จ่าย
ในสิ่งที่จ าเป็นเพื่อสะสมทรัพย์สินไว้ใช้ในยามเกษียณ เพื่อการรักษาพยาบาล และการเตรียมที่อยู่อาศัย
ในอนาคตที่เหมาะสมกับตนเองประกอบกับเมื่อเกษียณอายุการท างาน รายได้ที่คงอยู่จะลดลง  
เหลือประมาณร้อยละ 60-70 ของรายได้ก่อนเกษียณ การด าเนินชีวิตต้องตั้งอยู่บนพื้นฐานของทางสายกลาง
และความไม่ประมาท ค านึงถึงความพอประมาณ เพื่อสามารถบริหารจัดการเงินก้อนสุดท้าย ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ให้พอ เพียงกับการด า เนินชีวิตอย่าง เกษมสุข 2) รู้จักเหตุผล คือ การด าเนินชีวิต 
ด้วยความถ่ีถ้วนรอบคอบ ค านึงถึงเหตุปัจจัยแวดล้อม ไม่ตัดสินใจตามอารมณ์ โดยปราศจากการวิเคราะห์ 
การเตรียมใจที่จะเผชิญการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ครอบครัวและสังคมการมีเวลาว่างที่มากข้ึน 
รายได้ทรัพย์สินเงินทองที่ลดลง สิ่งเหล่าน้ีส่งผลให้ต้องมีความพร้อมด้านจิตใจมากข้ึน ยอมรับความเป็นจริง
มองโลกในแง่ดี รักษาสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว และสร้างความอบอุ่นในครอบครัว ตลอกจนการมีส่วนร่วม
ในสังคม มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ท ากิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกัน มีการเตรียมงานอดิเรกในเวลาว่าง 
จะท าให้คลายความกังวลและมีความสุขมากข้ึนไม่รู้สึกว่าตนเองเป็นคนว่างงาน ไร้ประโยชน์ ซึ่งส่งผล
กระทบต่อจิตใจ 3) การมีภูมิคุ้มกันท่ีดี คือการเตรียมตัวให้พร้อมรับการเปลี่ยนแปลง ต้องเรียนรู้ที่จะ
ด ารงอยู่ได้ด้วยการพึ่งพาตนเอง และตั้งอยู่ในความไม่ประมาท ท างานหารายได้ด้วยช่องทางสุจริต ท างาน
เต็มความสามารถและพอประมาณในการใช้จ่าย ให้เหมาะสมกับฐานะความเป็นอยู่ ซึ่งสอดคล้องกับ
หลักการสันโดษในทางพุทธศาสนา โดยลักษณะสันโดษมี 3 ประการ คือ 1) ยินดีตามมี 2) ยินดีตามก าลัง 
และ 3) ยินดีตามสมควร การด าเนินชีวิตตามลักษณะสันโดษ ท าให้ผู้เกษียณเกิดความภูมิใจในผลส าเรจ็ที่
ตนได้สร้างสรรค์ข้ึนมาด้วยความสามารถ ด้วยความภาพเพียรของตนเองในทางสุจริตชอบธรรม อยู่ใน
ฐานะเป็นผู้ให้และได้รับการยกย่องช่ืนชม 

ดังนั้นผู้เกษียณจึงควรยึดแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและหลักสันโดษน าจิตใจ ควรหมันท าบุญ 
นั่งสมาธิ ฝึกฝนจิตใจไม่ยึดติดกับลาภ ยศ สรรเสริญ อยากท าแต่สิ่ งดี  ๆ เพื่อตน ครอบครัว และสังคม 
เข้าใจความเปลี่ยนแปลงในแต่ละวัย มีการด าเนินชีวิตอย่างประหยัด ใช้จ่ายในสิ่งจ าเป็นไม่เกินก าลังของ
ตนเอง เพื่อลดการพึ่งพาผู้อื่น ส่งผลให้การเกษียณได้อย่างเกษมทั้ง 6 ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ 
ด้านครอบครัวและสังคม ด้านที่อยู่อาศัย ด้านเวลาและงานอดิเรก สุดท้ายคือด้านทรัพย์สินเงินทอง 

จากงานวิจัยเรื่อง ความสุขของผู้สูงอายุไทยในจังหวัดชัยนาท (รศรินทร์ เกรย์, รุ้งทอง ครามานนท์, 
เรวดี สุวรรณนพเก้า และภูวไนย พุ่มไทรทอง, 2550, หน้า 80 - 93) ผลการศึกษาพบว่าปัจจัยภายในที่วัด
ด้วยความรู้สึกยากจนเชิงเปรียบเทียบเป็นปัจจัยที่ส าคัญในการท าให้ผู้สูงอายุมีความสุขมากกว่าปัจจัย
ภายนอก ส าหรับปัจจัยภายนอกนั้น ผู้สูงอายุที่ไม่มีภาระหนี้สิน (การเป็นเจ้าของทรัพย์สินสูงที่สุดมี
ความสุขมากกว่าผู้สูงอายุที่ เป็นเจ้าของทรัพย์สิน เพียง 1 หรือ 2 หรือไม่มีเลย) การมีสุขภาพดี  

https://www.set.or.th/education/th/start/


วารสารบัณฑิตศึกษา : มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 105 

 

มีความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันได้ด้วยตนเอง และทุนทางสังคมที่ดีเป็นปัจจัยที่ท าให้
ผู้สูงอายุมีความสุขตามล าดับ 

ธิดา ทองวิเชียร (2550) ท าการศึกษาเรื่อง ความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุในจังหวัดสมุทรปราการ 
ผลการศึกษาพบว่า ความผาสุกทางใจของผู้สูงอายุอยู่ในระดับมาก ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือการท า
กิจกรรมระหว่างสมาชิกในครอบครวั ส่วนพฤติกรรมการดูแลตนเองและความสามารถในการเข้าถึงบรกิาร
สุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง และพบว่าปัจจัยด้านพัฒนกิจของครอบครัวระยะวัยชรา การเข้าถึงบริการ
สุขภาพพฤติกรรม การดูแลตนเอง มีความสัมพันธ์กับความผาสุกทางใจอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ในทิศทางบวก 

พระไพศาล วิลาโล (2553, หน้า 33) ได้กล่าวว่า “ชีวิตที่รู้จักพอย่อมมีความสุขกว่าชีวิตที่ด้ินรน
ไม่หยุด ขณะเดียวกันก็มีเวลาส าหรับท าสิ่งที่มีคุณค่าต่อชีวิต ได้ท างานช่วยเหลือชุมชน และฝึกฝนพัฒนา
จิตใจ คุณภาพชีวิตจะเจริญงอกงามมากข้ึนและมีความสุขมากขึ้นด้วย” สอดคล้องกับบทความเรื่อง
ความสุขของผู้สูงอายุ  ซึ่งสรุปได้ว่า ปัจจัยเกี่ยวกับศาสนา รวมถึงการปฏิบัติตามค าสอนทางศาสนา 
การมีจิตสาธารณะ ท าประโยชน์ให้กับส่วนรวม ได้แก่ การเข้าร่วมกิจกรรมที่ เป็นประโยชน์ต่อชุมชน 
หมู่บ้าน ยิ่งมีมากผู้สูงอายุก็จะมีความสุขมาก (รศรินทร์ เกรย์ และคณะ, 2553, หน้า 128 – 136) 

ทั้ งนี ้ผู้ เ ขียนได้ท าการส ารวจความคิดเห็นเรื่อง การเตรียมตัวก่อนเกษียณจากบุคลากรของ
มหาวิทยาลัยรามค าแหง (2562) โดยสอบถาม ในประเด็นการ เตรียมตัวก่อนวัยเกษียณ 6 ด้าน ได้แก่ 
ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านครอบครัวและสังคม ด้านที่อยู่อา ศัย ด้านเวลาและงานอดิเรก  
และด้านทรัพย์สินเงินทอง ผลส ารวจพบว่า โดยภาพรวมผู้ตอบแบบสอบถามเห็นด้วยกับการเตรียมตัว
ก่อนเกษียณ เรียงอันดับ 3 ล าดับ ดังนี้ ล าดับแรกได้แก่ ด้านทรัพย์สินเงินทอง (𝑋̅ = 4.06) รองลงมาคือ
ด้านจิตใจ (𝑋̅ = 4.04) ล าดับสามมี 2 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกายและด้านครอบครัวและสังคม (𝑋̅ = 3.97) 
จากการรวบรวมงานวิจัยพบว่าปัจจัยด้านทรัพย์สินเงินทองเป็นปัจจัยที่บุคคลให้ความส าคัญเป็นอันดับต้น ๆ 
เป็นส่วนใหญ่ ด้วยเหตุนี้จึงมีความจ า เป็นที่จะต้องรู้จัก การบริหารเงินของตนอย่างมีประสิทธิภาพ 
ต้องประเมินรายรับรายจ่ายแต่ละเดือน แต่ละปีให้สมดุลกับรายได้ มีผู้เสนอวิธีการประมาณการณ์จ านวน
เงินที่ควรจะมี ณ วันเกษียณ โดยคิดจากค่าใช้จ่ายต่อปีหลังเกษียณ (ซึ่งประเมินจากร้อยละ 60 – 70  
ของค่าใช้จ่ายปัจจุบัน) น าไปคูณกับจ านวนปีที่คาดว่าจะใช้ชีวิตหลังเกษียณอายุ ตัวอย่างเช่น เงินเดือน
ปัจจุบัน 30,000 บาท ค่าใช้จ่ายต่อเดือนหลงัเกษียณเทา่กับ 18,000 บาท (60 x 30,000) ปีละ 216,000 บาท 
ชีวิตหลังเกษียณ 20 ปี ควรมีเงินเก็บตอนอายุ 60 ปี ประมาณ 4,320,000 บาท (216,000 x 20) นับว่า
เป็นเงินก้อนใหญ่ จึงควรเริ่มสะสมเงินใช้เวลา 10 – 20 ปี ก่อนเกษียณอายุ นอกจากเงินเดือนประจ าแล้ว 
อาจจะสะสมในรูปอสังหาริมทรัพย์ การซื้อพันธบัตร การซื้อประกันชีวิต หรือการลงทุนกับกองทุนรวม
เพื่อการเลี้ยงชีพ (Retirement Mutual Fund : RMF) เป็นกองทุนที่มีลักษณะผสมระหว่างการเป็น
กองทุนรวมกับการเป็นเครื่องมือสะสมเงินไว้ใช้ยามชรา และการลงทุนกับกองทุนรวมหุ้นระยะยาว LTF 
(Long Term Equity Fund) โดยสามารถน าไปลดหย่อนภาษีได้ด้วย 
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สรุปผลและข้อเสนอแนะ 
สรุปได้ว่า เกษียณอย่างไรให้เกษม ผู้เขียนเห็นว่าคนจ านวนมากละเลยเรื่องสุขภาพร่างกาย 

เพราะให้ความส าคัญกับการหารายได้ การใช้ชีวิตที่เสี่ยงต่อสุขภาพอนามัย ประกอบกับงานวิจัยส่วนใหญ่
ผู้ตอบแบบสอบถามอยู่ในวัยท างาน สภาพร่างกายยังสมบูรณ์ จึงไม่ให้ความส าคัญด้านร่างกายเป็นอันดับแรก 
มุ่งมั่นหาเงินเลี้ยงชีพ เพราะคิดว่าการเกษียณยังอีกยาวไกล การด าเนินชีวิตมีแนวโน้มจะส่งผลเสียต่อ
สุขภาพร่างกายในวัยสูงอายุ ถึงแม้จะมีทรัพย์สินเงินทองไว้มากเท่าไร อาจต้องหมดไปกับการรักษา
สุขภาพในวัยเกษียณ หรือก่อนเกษียณอันจะส่งผลกระทบด้านจิตใจท าให้ขาดความสุข สอดคล้องกับ
งานวิจัยเรื่อง ความสุขกายสบายใจของคนเมือง (ปังปอนด์ รักอ านวยกิจ พิริยะ ผลพิรุฬห์ , 2550) ศึกษา
ถึงปัจจัยที่ท าให้เกิดความสุขในเชิงของสังคมศาสตร์และเศรษฐศาสตร์ โดยสามารถจ าแนกประเภทของ
การศึกษาได้เป็นสองประเภท แนวทางแรกก็คือการศึกษาโดยใช้ข้อมูลทาง ด้านมหภาค (Macro Level) 
ซึ่งผลจากการศึกษาในด้านนี้พบว่า ในช่วง 50 ปีที่ผ่านมา แม้รายได้เฉลี่ยของประชากรในโลกจะเพิ่มสูงข้ึน
อย่างต่อเนื่อง และมีระดับของการบริโภคเพิ่มข้ึน แต่เมื่อเปรียบเทียบกับดัชนีช้ีวัดทางด้านความสุข 
(Happiness Indicator) ต่าง ๆ แล้วพบว่า ประชากรโลกไม่ได้มีความสุขเพิ่มข้ึน กลับพบว่าประชากรในโลก
มีระดับของความทุกข์มากข้ึน ซึ่งจากการศึกษาเหล่านี้ได้อธิบายไปในทิศทางเดียวกันว่า “การมีเงินเพิ่มขึ้น 
ไม่ได้ท าให้ประชากรมีความสุข”  

ด้วยเหตุน้ี เกษียณอย่างไรให้เกษม ไม่ควรละเลยเอาใจใส่ ดูแลสุขภาพอนามัยให้แข็งแรงสมบูรณ์
นับตั้งแต่วันนี้ เพื่อให้สามารถพึ่งพาตนเอง มีความมั่นคงปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน มีครอบครัวที่
อบอุ่น มีความสามารถหรือทักษะ ในการท างานท าให้มีรายได้ตามศักยภาพ ควรใช้ความรู้ความสามารถ
เป็นผู้ถ่ายทอดประสบการณ์ ความรู้และทักษะสู่บุคคลรุ่นหลัง หาโอกาสท าประโยชน์ให้กับสังคมอย่างมี
คุณค่า และได้รับการยกย่องอย่างมีเกียรติและมีศักดิ์ศรี ไม่ละเลยการฝึกจิตใจให้เข้มแข็งอยู่เสมอ โดยใช้
แนวทางบนรากฐานปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง คือ พอประมาณ มีเหตุ ผล มีภูมิคุ้มกันให้ตัวเอง โดยใช้
ความรู้ ในการท างานอย่างมีคุณธรรมตามหลักสันโดษ คือ ยินดีตามมี ยินดีตามก าลังและยินดีตามควร 
ไม่ท าให้ตนเองและผู้อื่นเดือดร้อนอันเป็นแนวทางให้บุคคลเกิดความภูมใจในผลส าเร็จที่ตนได้สร้างสรรค์
ด้วยความสามารถความภาคเพียรพยายามมาตลอด สามารถด ารงชีวิตในสังคมได้อย่างเป็นสุขพร้อมรับ
การเปลี่ยนแปลงยุคประเทศไทย 4.0 ได้อย่างมีคุณค่าตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง และปฏิบัติ
แนวทางสันโดษตามหลักการของพระพุทธศาสนา ได้แก่ ยินดีตามมี ยินดีตามก าลัง และยินดีตามควร  
เพื่อเตรียมรับกับสภาพร่างกายที่ทรุดโทรมตามวัย และสามารถปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลง
ในช่วงเวลา 10 – 20 ปี หลังเกษียณได้อย่างเกษม 

 
ข้อเสนอแนะสู่การเกษียณอย่างเกษม 

1. ควรมีการศึกษาวิจัยเรื่องเกี่ยวกับการเตรียมตัวเพื่อเข้าสู่วัยเกษียณให้ครอบคลุมทั้งประเทศ 
และทุกสาขาอาชีพ 
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2. หน่วยงานด้านการศึกษาควรมี การพัฒนาหลักสูตรเกี่ยวกับผู้สูงวัย เพื่อก าหนดนโยบาย
ในการจัดการเรียนการสอนในสถาบันในแต่ละระดับ 

3. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรส่งเสริมและสนับสนุนให้มีการน านโยบายด้านสวัสดิการสังคม มาใช้
ให้เกิดประโยชน์แก่ผู้สูงอายุ เช่นการรับบริการบ้านฉุกเฉิน การรับบริการทางสังคมผู้สูงอายุ ตลอกจนรัฐ
และเอกชนให้การสนับสนุนงบประมาณแก่ครอบครัวที่เลี้ยงดูผู้สูงอายุ โดยเฉพาะครอบครัวที่มีรายได้ต่ า 
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