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บทคัดย่อ 

บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการเตรียมความพร้อมเข้าสูส่ังคมผู้สูงอายุ โดยผู้ศึกษาใช้วิธีการศึกษาโดยการ
ทบทวนวรรณกรรมที่เกีย่วข้องกับการเตรียมความพร้อมของผูสู้งอายุ เพื่อให้ผู้สูงอายุมีการเตรียมความพร้อม
ก่อนการเข้าสูส่ังคมผูสู้งอายุ จากการศึกษาพบว่า หน่วยงานของรัฐ และทุกภาคส่วนของสังคมต้องมีกระบวนการ
มีส่วนร่วม และให้ความร่วมมือในการเตรียมความพร้อมเข้าสูส่ังคมผู้สูงอายุ ที่ส าคญัที่สดุในการเตรียมความ
พร้อมก็คือ ตัวผูสู้งอาย ุโดยสามารถสรุปผลการศึกษาได้ดังนี้ 1) ด้านสุขภาพร่างกาย ผู้สูงอายมุีความจ าเป็นต้อง
ดูแลสุขภาพและเอาใจใส่พร้อมรับมือกับความเสื่อมสภาพทางร่างกายที่จะมาถึงในการเจบ็ไข้ได้ป่วย ดงันั้น
ผู้สูงอายุต้องการออกก าลังกายตรวจสุขภาพ และดูแลเรื่องอาหารการกินและโภชนาการ 2) ด้านการเงินและ
ทรัพย์สิน การวางแผนด้านการเงินมีความจ าเปน็มาก เนื่องจากผูสู้งอายุมีการท างานน้อยลงส่งผลให้รายไดล้ดลง
ไปด้วยหรืออาจจะขาดรายได้ ดังนั้นผู้สูงอายุต้องวางแผนงบประมาณรายรับ-รายจ่ายหลังการเกษียณอายุ การ
ประหยดัรายจ่าย และการเตรยีมเงินส ารอง/สะสมทรัพย์ 3) ด้านที่อยู่อาศัย ผูสู้งอายุต้องปรับปรุงที่อยูอ่าศัยให้
เหมาะสมกับการใช้ชีวิตในปั้นปลาย รวมทั้งวางแผนการเลือกคนมาอาศัยอยู่ร่วม เพื่อปราศจากการถูกทอดทิ้ง 
และ 4) ด้านการท างานหลังเกษียณ ผูสู้งอายุ ควรเข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรมจิตอาสา หรือการท างาน
ที่ได้ค่าตอบแทน 
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ABSTRACT 
The purpose of this research to study the Preparation for aging society in which the study use 
the method of education by reviewing the literature related to the preparation for aging 
society. For the elderly to prepare before entering the aging society. The result of the research 
showed that government agencies and all sectors of society must have a process of 
participation and cooperation in preparing to enter the aging society. The most important thing 
to prepare is the elderly person, which can be summarized as follows: 1) Physical health, the 
elderly need to take good care of themselves and be attentive while coping with the 
deterioration of the body that will occur in the illness Therefore, the elderly want to exercise, 
check the health and take care of food and nutrition. 2) Financial and asset, the financial 
planning is very necessary Because the elderly have less work resulting in lower incomes as 
well or may be lacking in income. Therefore, the elderly must plan the income and expense 
budget after retirement Cost savings and Preparation of reserve funds. 3) High residential, the 
elderly need to improve their housing to suit the living in the late sculptor, Including plan to 
choose people to live together to avoid neglect. And 4) In terms of Post-retirement work, the 
elderly should participate in the recreation activities, volunteer activities or paid work. 
 

Keywords : Preparation / Aging Society / Aging 
 

บทน า 
ในปัจจุบันประเทศไทยมีอตัราความเร็วการเพิ่มขึ้นของประชากรสูงอายุในประเทศไทย จึงเป็นท่ีจับตา

มองของธนาคารโลก เนื่องจากประเทศไทยยังเป็นประเทศท่ีถูกจัดอนัดับให้เป็นประเทศท่ีอยู่ในระดับรายได้  
ปานกลาง อีกทั้งการออมเงิน และการออมในรูปแบบต่างๆ ของคนไทยในภาพรวมยังต่ ามาก (อีกทั้งหลักประกัน
ด้านรายไดร้ายเดือนของผู้สูงอายุในรูปของ “เบ้ียยังชีพผู้สูงอายุ” ที่จ่ายให้ผูสู้งอายุตามเกณฑ์อายุจ านวน   
600-1,000 บาทต่อเดือนนั้น ก็ไม่เพียงพอต่อการใช้จ่ายเพื่อการยังชีพ) อีกทั้งประเทศท่ีก าลังพัฒนาส่วนใหญ่ซึ่ง
รวมทั้งประเทศไทย ทีย่ังไมม่ีการวางแผนรับมือกับอนาคตที่ดีพอ ซึ่งอาจต้องเข้าสู่ภาวะ “แก่ก่อนรวย” อย่างไม่
อาจหลีกเลี่ยงได้  

Department of Older Persons (2016) อธิบายว่าในปัจจุบันประเทศไทยมีการเปลี่ยนโครงสร้างของ
ประชากรในประเทศ โดยประเทศไทยเริม่เข้าสู่สังคมสูงอายุตั้งแต่ปี 2548 และจะเข้าสูส่ังคมผูสู้งอายุอย่าง
สมบูรณ์ในปี 2563 ซึ่งจะมีผู้สูงอายุมากถึงร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด โดยสาเหตุหลักของการเขา้สู่สังคม
ผู้สูงอายุ 1) การพัฒนาเศรษฐกิจและการพัฒนาประเทศ ส าหรับสาเหตุที่ท าให้มีสดัส่วนผู้สูงอายุเพิม่ขึ้นเนื่องจาก
การพัฒนาทางเศรษฐกิจและการพัฒนาประเทศเจริญกา้วหน้าท าให้สามารถเพิ่มสวัสดิการแก่ประชาชนได้มาก
ขึ้น มีการพัฒนาทางด้านสาธารณสุข อนามัยโรงพยาบาลและการคมนาคมขนส่งได้อย่างท่ัวถึง ขณะทีป่ระชาชน
มีฐานะความเป็นอยู่ท่ีดีขึ้นมีการบริโภคที่ถูกหลักโภชนาการ มีการศกึษารู้จักดูแลรักษาสุขภาพอนามัย ท าให้
ประชาชนมีอายุยืนมากข้ึน 2) ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยีและการแพทย์ ประเทศท่ีพฒันาแล้ว
ส่วนใหญ่จะมีความก้าวทางทางด้านวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยีที่ทันสมยัท าให้มีการพัฒนาทางด้านการแพทย์และมี
นวัตกรรมใหม่ที่รักษาโรคและควบคุมโรคระบาด การบ ารุงร่างกายให้มีสุขภาพแข็งแรง ท าให้ประชากรมีอายุยืน
ยาว และ 3) นโยบายการวางแผนครอบครัวหรือการควบคมุการมีบตุร จากนโยบายวางแผนครอบครวัให้มีบุตร
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น้อยลงเนื่องจากภาวะเศรษฐกิจเปลี่ยนไป การมีบุตรมากอาจก่อให้เกิดภาระเพิ่มขึ้นและเป็นอุปสรรคในการ
พัฒนาประเทศท าให้บางประเทศที่มีนโยบายวางแผนครอบครัว มีผลท าให้อัตราการเกิดลดลงอย่างรวดเร็ว หรือ
ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดอย่างกรณปีระเทศจีนท่ีมีนโยบายควบคุมการมีบตุร ซึ่งเห็นผลได้อย่างรวดเร็วท าใหอ้ัตราการ
เกิดลดลงและผลที่ตามมาท าให้จีนเป็นประเทศหนึ่งที่เข้าสูส่ังคมผูสู้งอายุ 

ทั้งนี้ ในการเตรียมความพร้อมเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุในประเทศไทย ภาครัฐควรมีบทบาทในการส่งเสรมิการ
เตรียมความพร้อมสู่วัยสูงอายุในรปูแบบต่างๆ อาทิ เช่น การจัดท าคูม่ือการเตรียมความพร้อมบคุคลเขา้สู่วัย
สูงอายุ และการจัดอบรมเผยแพรค่วามรู้แก่หน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน และองค์กรปกครองส่วนทองถิ่น    
กลุ่มชมรมผูสู้งอายุ และบคุคลทั่วไป เพื่อให้บุคคลที่จะก้าวเข้าสู่การเป็นผู้สูงอายสุามารถใช้ชีวิตต่อไปในสังคม
อย่างยั่งยืนและสามารถท าประโยชน์ต่อสังคม และสามารถเตรียมพร้อมรับมือต่อสถานการณ์การเปลีย่นแปลงท่ี
จะมาถึงได้ในอนาคต โดยต้องมีความพร้อมทางร่างกายที่มีการดูแลให้มีสุขภาพท่ีดีและสามารถป้องกันโรคภยัที่
สามารถเกิดขึ้นได้กับวัยผู้สูงอายุ ความพร้อมด้านจิตใจที่สร้างความสุข สงบและการยอมรับต่อการเปลี่ยนแปลง
เพื่อให้การใช้ชีวิตต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ ความพร้อมด้านสังคม ท่ีส่งผลต่อการใช้ชีวิตในระยะยาวของ
ผู้สูงอายุเพื่อสร้างความสะดวกสบายแก่ชีวิตทั้งความเป็นอยู่สภาพแวดล้อม โดยมีการสร้างความสัมพนัธ์ต่อบุคคล
รอบตัว ญาติพี่น้อง หรือบุคคลในสังคม เพื่อให้สามารถอยู่ร่วมกับผูอ้ื่นได้ในสังคมไดด้ี และความพร้อมด้าน
เศรษฐกิจท่ีต้องมีค่าใช้จ่ายขั้นพ้ืนฐานท่ีจ าเป็นต่อการใช้ชีวิตในประจ าวันเพ่ือหาแนวทางการสรา้งพื้นฐานไม่ว่าจะ
เป็นการท างานหรือการวางแผนออมทรัพย์เพื่อความมั่นคงทางการเงินในอนาคต  
วัตถุประสงค ์

เพื่อศึกษาการเตรียมความพร้อมเข้าสู่สังคมผู้สูงอาย ุ
 

นิยามเกี่ยวกับผู้สูงอาย ุ
ผู้สูงอายุ เป็นวัยทีเ่ข้าสู่ช่วงปลายของการด ารงชีวิต ซึ่งจากการศึกษาพบว่าในแต่ละประเทศ แตล่ะ

ภูมิภาค แต่ละองค์กร ได้ให้ความหมายของ “ผู้สูงอายุ” แตกต่างกนั ในระดับสากล เช่น บรรดาประเทศพัฒนา
แล้ว ในโลกตะวันตกส่วนใหญ่เรยีกกลุ่มคนที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป ว่าผูสู้งอายุ ขณะที่องค์การสหประชาชาติ ซึ่ง
รวบรวม วิเคราะห์ และรายงานขอ้มูลสถติิเกี่ยวกับผู้สูงอายุ มีแนวโน้มที่จะก าหนดว่า ผู้สูงอายุ (Elderly 
Person) คือ คนท่ีมีอายุ 60 ปีขึ้นไป 

Sukhothai Thammathirat Open University (2014) ได้อธิบายค าจ ากัดความผูสู้งอายุของ องค์การ
สหประชาชาติ (United Nations : UN) ทีไ่ด้ให้นิยาม ผูสู้งอายุ หมายถึงประชากรทั้งเพศชายและหญิงท่ีมีอายุ
มากกว่า 60 ปีขึ้นไปและได้แบ่งระดับการเข้าสู่สังคมผูสู้งอายุ เป็น 3 ระดับ ได้แก ่

1. ระดับการกา้วเข้าสูส่ังคมผู้สูงอายุ (Aging society) หมายถึง สังคมหรือประเทศท่ีมีประชากรอายุ 
60 ปีขึ้นไปมากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศหรือมีประชากรอายุตั้งแต่ 65 ปีมากกว่าร้อยละ 7 ของ
ประชากรทั้งประเทศ แสดงว่าประเทศน้ันก าลังเข้าสู่สังคมผูสู้งอาย ุ

2. ระดับสังคมผูสู้งอายุโดยสมบูรณ์ (Aged society) หมายถึงสังคมหรือประเทศท่ีมีประชากรอายุ 60
ปีขึ้นไป มากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งประเทศหรือมีประชากรอายุตั้งแต่ 65 ปี มากกว่าร้อยละ 14 ของ
ประชากรทั้งประเทศ แสดงว่าประเทศน้ันเข้าสู่สังคมผู้สูงอายโุดยสมบูรณ์ 

3. ระดับสังคมผูสู้งอายุอย่างเตม็ที่ (Super-aged society) หมายถึงสังคมหรือประเทศท่ีมปีระชากร
อายุ 65 ปีขึ้นไปมากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งประเทศ แสดงว่าประเทศน้ันเขา้สูส่ังคมผูสู้งอายอุย่างเต็มที่ 
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นิยาม “ผู้สูงอายุ” ตามพระราชบัญญัติผู้สูงอายุ พ.ศ. 2546 “ผู้สูงอายุ” หมายความว่า บุคคลซึ่งมีอายุ
เกินกว่าหกสิบปีบริบูรณ์ขึ้นไปและมีสัญชาติไทย จากค านยิามดังกล่าว จะเห็นได้ว่าบุคคลที่จะเป็นผู้สูงอายุไดต้าม
กฎหมายของประเทศไทยและจะได้รับสิทธิตามพระราชบัญญัตฯิ ฉบับน้ีจะต้องเป็นบุคคลที่มีอายุหกสิบปีบริบรูณ์
ขึ้นไปและจะต้องเป็นสัญชาตไิทยเท่าน้ัน นั่นหมายถึง ผู้ที่เดินทางเขา้มาท างานหรืออพยพลีภ้ัยเข้ามาในประเทศ
ไทย ไมส่ามารถมสีิทธิที่จะได้รับสวัสดิการและการช่วยเหลือใดจากรัฐทั้งปวง แม้ว่าจะเป็นผู้ที่เสียภาษีอากรให้แก่
รัฐก็ตาม 

จากการศึกษาของผู้เขียนสามารถสรุปความหมายของผูสู้งอายุ หมายถึง บุคคลที่เข้าสู่ช่วงบ้ันปลายของ
การด ารงชีวิตในสังคม ผูสู้งอายุคือบุคคลที่มีอายตุั้งแต่ 60 ปีบริบูรณข์ึ้นไป โดยเกณฑ์การเกษียณงานส าหรับ
ประเทศไทย คือ 60 ปีบริบูรณ ์
 

สถานการณ์ผู้สูงอายุในประเทศไทย 
สถติิของผู้สูงอายุในประเทศไทยท้ังหมด 77 จังหวัด รวบรวมโดยกรมกิจการผู้สูงอายุ ณ วันท่ี 31 

ธันวาคม 2562  

 
ภาพที่ 1 สถิติของผู้สูงอายุในประเทศไทยท้ังหมด 77 จังหวัด รวบรวมโดยกรมกิจการผูสู้งอายุ  

ณ วันท่ี 31 ธันวาคม 2562 
 

จากตารางผู้ศึกษาสามารถอธิบายสถิติของผู้สูงอายุในประเทศไทยในปีพ.ศ. 2562 พบว่า มีผู้สูงอายุ
ประมาณ 11.3 ล้านคน แบ่งเป็น เพศชายประมาณ 4.9 ล้านคน เพศหญิง 6.2 ล้านคน ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 16.73 
ของจ านวนประชากรทั้งประเทศ โดยคาดว่าในปี พ.ศ. 2563 จะมีประชากรที่เป็นผูสู้งอายุ เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 20 
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ของประชากรทั้งประเทศ โดยจังหวัดที่มีผู้สูงอายุมากท่ีสุด คือ กรุงเทพมหานคร รองลงคือ นครราชสีมา และ
เชียงใหม่ ตามล าดับ ส่วนจังหวดัที่มีผู้สูงอายุน้อยทีสุ่ด คือ สิงห์บรุี รองลงมาคือ ล าปาง และล าพูน ตามล าดับ   

Bangkokbiznews (2020) รายงานการคาดการณ์ประชากรของประเทศไทยระหว่างปีพ.ศ. 2553-2583 
ตามที่สภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติเสนอว่าในปี พ.ศ. 2563 คาดการณ์ประชากรคนไทย 66.5 
ล้านคน แต่ในปี 2571 คาดว่าจะเพิ่มขึ้นเป็น 67.2 ล้านคน แต่หลังจากนั้นจ านวนประชากรจะลดลงในอัตราร้อย
ละ -0.2 ต่อปี โดยในปี พ.ศ. 2583 คาดประมาณว่าจะมีประชากรทัง้หมดประมาณ 65.4 ล้านคน ขณะที่
ประชากรวัยเด็กนับตั้งแต่แรกเกิด-14 ปี มีแนวโน้มลดลง โดยในปี พ.ศ. 2563 มีจ านวนประชากรเดก็ 11.2 ล้าน
คน แต่จะลดลงเป็น 8.4 ล้านคนในปี พ.ศ. 2583 

ขณะที่ประชากร “ผู้สูงอายุ” ในวยั 60 ปีขึ้นไป ตัวเลขในปี พ.ศ. 2563 มีจ านวนประชากร 12 ล้านคน 
แต่จะเพิ่มเป็น 20.42 ล้านคนในปี พ.ศ. 2583 โดยเฉพาะในปี พ.ศ. 2562 เป็นปีแรกที่จ านวนประชากรวัยเด็ก 
เท่ากับประชากรผู้สูงอายุท่ี 11.3 ล้านคน หลังจากนั้นจ านวนประชากรวัยเด็กน้อยกว่าผูสู้งอายุ ส่วนประชากร 
“วัยแรงงาน” ช่วงอายุ 15-59 ปี ในปี พ.ศ. 2563 อยู่ท่ี 43.26 ล้านคน แต่มีแนวโน้มลดลงเป็น 36.5 ล้านคนใน
ปี พ.ศ. 2583 

ที่ส าคัญพบว่าอัตราส่วน “วัยแรงงาน” ต่อ “ผู้สูงอายุ” จะลดลงอย่างต่อเนื่องเช่นกัน โดยในปี พ.ศ. 
2563 มีวัยแรงงาน 3.6 คน ต่อผู้สงูอายุ 1 คน ลดลงเหลือวัยแรงงาน 1.8 คน ต่อผู้สูงอายุ 1 คนในช่วงปี พ.ศ. 
2583 ซึ่งส่งผลให้อัตราส่วนพ่ึงพิงของผู้สูงอายุต่อวัยแรงงาน เพิ่มขึ้นจาก 27.7 ต่อวัยแรงงาน 100 คนในปี พ.ศ. 
2563 เป็น 56.2 ต่อวัยแรงงาน 100 คนในป ีพ.ศ. 2583 

จากการศึกษาพบว่า จากสถิติผูสู้งอายุของประเทศไทย ปัจจุบันประเทศไทยได้เข้าสู่สังคมผูสู้งอายุ
เรียบร้อยแล้ว และมีแนวโนม้จะมผีู้สูงอายุเพิม่มากข้ึน ซึ่งส่งผลต่อโครงสร้างประชากรในประเทศไทยแล้ว โดย
สาเหตุหลักของการเข้าสูส่ังคมผูส้งูอายุ เป็นผลมาจากการพัฒนาเศรษฐกิจและการพัฒนาประเทศ ความก้าวหน้า
ทางวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยีและการแพทย์ท าให้ประชากรมีอายุยืนยาว นโยบายการวางแผนครอบครัวหรือการ
ควบคุมการมบีุตร ท าให้เกดิการลดภาวะเจรญิพันธ์อย่างรวดเร็ว และการลดลงอย่างต่อเนื่องของระดบัการตาย
ของประชากร ท าให้จ านวนและสดัส่วนประชากรสูงอายุของไทยเพิม่ขึ้นอย่างรวดเร็ว  
 

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้กับผู้สูงอายุ 
Mingsamorn (2018) ได้อธิบายการเปลีย่นแปลงในร่างกายของคนเราเกิดขึ้นตลอดเวลา จากทารกตัว

น้อยจนกลายเป็นผู้ใหญเ่ตม็ตัว และเมื่อเวลาผ่านไปเรื่อยๆ ถึงวัยผูสู้งอายุ ร่างกายเริม่เสื่อมถอยตามกาลเวลา 
ดังนั้น วัยสูงอายุจึงเป็นวัยที่ต้องใสใ่จสุขภาพของร่างกายและจิตใจสงูกว่าวัยอื่นๆ เพราะมีการเปลี่ยนแปลงด้าน
ร่างกาย จิตใจ และสังคมอยา่งเหน็ได้ชัด โดยผู้ศึกษาสามารถแบ่งการเปลีย่นแปลงที่เกดิขึ้นกับผูสู้งอายุได้ 4 ด้าน 
ดังนี ้

1. การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย  
    ระบบต่างๆ ท างานไดล้ดลง ส่งผลให้รา่งกายเสื่อมถอยลงดังนี้ ร่างกายภายนอก ผิวหนังเหีย่วย่น   

มีกระ ผมบางเปลี่ยนเป็นสีเทาหรอืสี ขาว หลังโกง เคลื่อนไหวร่างกายได้ช้าลง ก าลังน้อยลง อวัยวะรบัความรูส้ึก
จะเป็นอวัยวะอันดับแรกๆ ท่ีเสื่อม เช่น ผนังเส้นเลือดแดง ในหูแข็งตวั ท าให้ได้ยินเสียงไม่ชัดเจน หรือการเปล่ง
เสียงของผู้สูงอายุจะไม่มีพลัง เนื่องจากกระดูกอ่อนบรเิวณกล่องเสียงแข็งตัวและขาดความยืดหยุ่น ขณะที่การบด 
เคี้ยวล าบากขึ้นเพราะเหงือกร่น รากฟันโผล่พ้นขอบเหงือก ท าให้ฟันผุและเสยีวฟันได้ง่าย รวมไปถึงกระดูกทีผุ่
กร่อนและกล้ามเนื้อทีล่ีบเล็กลง   

2. การเปลี่ยนแปลงด้านจติใจ  
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    ที่พบบ่อยในวัยสูงอายุ เช่น การรับรู้ ซึ่งผู้สูงอายุมักยึดติดกับความคิดและเหตุผลของตนเอง จ า
เหตุการณ์ปัจจบุันไมค่่อยได้ หลงๆ ลืมๆ และชอบย้ าค าถามบ่อยๆ เรยีนรู้สิ่งใหมไ่ด้ยากเพราะไมม่ีความมั่นใจใน
การปรับตัว การแสดงออกทางอารมณ์ อาจจะมีอาการซึมเศร้า หงุดหงิด ขี้ระแวง วิตกกังวล โกรธง่าย เอาแต่ใจ
ตนเอง มักจะคิดซ้ าซาก ลังเล หวาดระแวง หมกมุ่นเรื่องของตนเอง ท้ังเรื่องในอดีตและอนาคต กลัวลกูหลาน
ทอดทิ้ง รวมถึงสนใจสิ่งแวดล้อมนอ้ยลง ผู้สูงอายุมักสนใจเฉพาะเรื่องที่เกี่ยวข้องกับตนเองมากกว่าเรื่องของผู้อื่น 

3. การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม  
    ได้แก่ ภาระหนา้ที่และบทบาททางสังคมลดน้อยลง ท าให้ผู้สูงอายุห่างจากสังคม อีกทั้งคนส่วนใหญ่

มักมองว่าผู้สูงอายมุีสมรรถภาพและความสามารถลดน้อยลง จึงไม่ให้ความส าคัญหรือใส่ใจมากนัก นอกจากนี้ยัง
เปลี่ยนแปลงบทบาทจากการเป็นผู้น าครอบครัว กลายเป็นเพียงผู้อาศัยหรือเป็นสมาชิกของครอบครวัเท่าน้ัน 
และเมื่อสมรรถภาพร่างกายลดลง ท าให้ความสามารถในการช่วยเหลอืตัวเองหรือกิจวัตรประจ าวันเป็นไปได้
ยากล าบาก จะส่งผลกระทบต่อจิตใจ เกิดความไม่มั่นใจในตนเอง หดหู่กับสภาพตัวเอง อีกท้ังยัง ท าให้ผู้สูงอายไุม่
กล้ามสีังคมหรือมีกจิกรรมร่วมกับผู้อื่น 

4. การเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ  
    เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุซึ่งเป็นการเริ่มต้นของการเกษียณอายจุากการท างาน ท าให้รายได้ที่เคยมีอยู่กลบั

ขาดหายไป จากเป็นผู้ที่หารายไดด้้วยตนเองต้องกลับกลายมาพึ่งพิงบุคคลอื่น โดยส่วนใหญม่าจากบตุร รองลงมา
ได้จากการท างาน เบี้ยยังชีพ เงินบ านาญ คู่สมรส เงินออม ดอกเบีย้เงินออม ญาติพี่น้อง และอื่นๆ แต่ใน
สถานการณ์ปัจจุบัน แหล่งรายไดห้ลักท่ีไดร้ับจากบตุรมีแนวโน้มลดลง และในทางกลับกันรายได้จากการท างาน
กลับเพิ่มสูงขึ้น เนื่องจากวัยผู้สูงอายุตอนต้น จะยังคงท างานอยู่มากกว่าครึ่งของวัยผู้สูงอายุท้ังหมด ถึงแม้ว่า
ผู้สูงอายุจ านวนหนึ่งยังคงท างานอยู่ แต่เมื่อเวลาผา่นไปและเข้าสู่วัยที่สูงข้ึนเรื่อยๆ ก็จะไมส่ามารถท างานได้อีก 
และภาวะทางเศรษฐกิจของผูสู้งอายุก็จะต่ าลง 

จากการศึกษาผูเ้ขียนพบว่า การเปลี่ยนแปลงท่ีเกดิขึ้นกับผูสู้งอายุ คือ ร่างกายเริ่มเสื่อมสภาพลดลง
ตามกาลเวลา ท าใหผู้้สูงอายุมคีวามสามารถในการช่วยเหลือตัวเองลดลง โดยจะส่งผลกระทบทางจิตใจ เกิดความ
ไม่มั่นใจในตัวเอง หดหู่กับสภาพตวัเอง อีกท้ังยังท าให้ผู้สูงอายุ ไม่กล้ามสีังคมหรือมีกิจกรรมร่วมกับผูอ้ื่น สิ่ง
เหล่านี้จะเป็นผลเชื่อมโยงกันอยู่ ดงันั้นในการดูแลผูสู้งอายุ ต้องค านงึถึงทุกๆด้าน ครอบครัวควรให้ก าลังใจและ
เอาใจใส่ ส่วนทางด้านรา่งกายก็ตอ้งได้รับการดูแลอย่างถูกต้องและเหมาะสม เมื่อผู้สูงอายมุีศักยภาพทางร่างกาย
ที่ดี ความมั่นใจในการท ากิจกรรมก็จะตามมา รวมทั้งการเข้าสังคมกเ็ป็นอีกอย่างที่ต้องกระตุ้นให้ผูสู้งอายุรู้ถึง
คุณค่าในตัวเองอีกด้วย 
 

การเตรียมความพร้อมก่อนการเข้าวัยผู้สูงอายุ 
จากการศึกษาการเตรียมความพรอ้มของผู้สูงอายุ โดยจะกลา่วถึงการเตรียมความพร้อมแต่ละด้านดังนี ้

โดย Siriphanich (2002) ได้ให้ค าอธิบายไว้ดังน้ี 
1. การเตรยีมความพร้อมทางด้านสุขภาพร่างกาย  
    เมื่อเข้าสู้วัยผูสู้งอายุและเริม่มอีายุมาขึ้น จะท าให้เกิดความเสื่อมจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

จากระบบการท างานภายในรา่งกายที่มีประสิทธิภาพลดลง และวัยผู้สูงอายุก็จะเกิดปญัหาทางสุขภาพตามมา 
ทั้งนี้จึงต้องมีการดูแลสุขภาพรา่งกายและเอาใจใส่พร้อมรับมือกับกับการเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกาย โดย
อวัยวะของร่างกายความเสื่อมสภาพลง ซึ่งผู้สูงอายุต้องมีการเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ โดยมแีนวปฏิบัติ
ได้หลากหลายวิธีเพื่อให้เกิดการมสีุขภาพท่ีดี โดยสามารถสรุปไดด้ังนี้ (1) การออกก าลังกาย  ผู้สูงอายุต้องเลือก
การออกก าลังที่เหมาะสมกับร่ายกาย และไม่ควรออกก าลังกายที่หนักเกินไป การออกก าลังกายของผู้สงูอาย ุจะ
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ท าให้ร่างกายจะมีความสามารถและสมรรถภาพมากข้ึน โดยต้องเลือกวิธีการบริหารร่างกายที่เหมาะสมกับแต่ละ
บุคคลควรจะศึกษาหรือปรึกษาแพทย์เพิ่มเตมิว่าร่างกายของผูสู้งอายเุหมาะกับการออกก าลังกายแบบใดการออก
ก าลังที่ละเล็กน้อยและค่อยๆ เพิ่มสูงขึ้นตามความเหมาะสมและไมค่วรหักโหมจนเกินไป ทั้งนี้ควรออกก าลังกาย
ทุกวันอย่างสม่ าเสมอ เพ่ือให้เกิดการยืดหดของกล้ามเนื้อและข้อต่ออย่างเพียงพอ โดยการออกก าลังกายนั้น ไม่
ว่าจะเป็นการเดินไปจ่ายตลาด การเดินขั้นบันไดแทนการใช้ลิฟต์ การขุดดินในสวน ตลอดจนการเล่นกฬีา เต้นร า 
โยคะ การเดินเล่น หรืออ่ืนๆ ก็สามารถท าได้ขึ้นอยู่กับความเหมาะสมและความถนัดของตนเอง (2) การป้องกัน
และรักษาสุขภาพ ควรหมั่นไปพบแพทย์เพื่อเช็คสุขภาพร่างกายอย่างสม่ าเสมอ เพ่ือเป็นประโยชน์ต่อการตรวจ
สุขภาพร่างกายต่อทุกช่วงอายุ เพื่อช่วยตรวจสอบอาการที่ผิดปกติของร่างกายได้เร็วขึ้น เพื่อท าการรักษาทันท ีไม่
ปล่อยทิ้งไว้นานให้อาการเพิ่มขึ้นจนยากต่อการรักษา จึงควรไปพบหรือปรึกษาแพทย์ เพื่อให้สามารถด าเนินการ
ที่สมควรต่อไป ซึ่งควรจะสังเกตอาการผิดปกติของร่ายกาย และหยุดพฤติกรรมที่ท าลายสุขภาพ อาทิเช่น การดื่ม
สุรา การสูบบุหรี่ที่เป็นสาเหตุของการเกิดโรคตา่งๆ อาทิเช่น ตับแข็ง มะเร็งปอด โรคหัวใจ โรคหลอดลมอักเสบ 
และการรักษาสุขภาพ ฟัน ตา ผิวหนัง และเท้า รวมทั้งสภาพจิตใจ และภาวะความเครียด ไมค่วรถูกละเลยใน
การดูแลสุขภาพร่างกายของผู้สูงอายุ และ  ควรพักผ่อนให้เพียงพอ (3) อาหารการกิน-โภชนาการ ควรทาน
อาหารเป็นสิ่งจ าเป็นและเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ประกอบด้วยอาหารหลัก 5 หมู่ และการทานน้ า
ให้เพียงพอ โดยถ้าบุคคลกินอาหารที่หลากหลายอย่าง ผลไม้ แป้ง เนื้อสัตว์ ปลา ฯลฯ ก็มักจะไม่มีปญัหาเรื่อง
การขาดสารอาหาร โดยในวัยผูสู้งอายุควรงดสิ่งเสพตดิ อาทิเช่น สุรา หรือบุหรี่ เพราะเป็นสิ่งที่ท าร้ายสุขภาพ
ร่างกายให้เสื่อมสภาพโดยเร็ววัน  

2. การเตรยีมความพร้อมทางด้านการเงินและทรัพย์สิน 
    การเตรียมความพร้อมทางดา้นการเงินและทรัพย์สินของผูสู้งอายมุีความจ าเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากช่วง

อายุท่ีมากขึ้น ท าให้รายได้ลดลง ความสามารถในการท างานลดลงนัน้ส่งผลต่อรายรับของผู้สูงอายุ รวมถึงการ
ไม่ได้ท างานแล้วอาจจะท าให้ขาดรายได้ ประกอบกับสมรรถภาพทางร่างกายที่ด้อยลง การจะท างานเหมือนช่วง
วัยรุ่นจะเป็นไปได้ยากข้ึน หากผู้สงูอายุไม่ค านึงถึงสภาพเศรษฐกิจ รายรับ-รายจ่ายของตนเองว่ามีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างไร และเมื่อเข้าสู่วัยผูสู้งอายุจริงๆ แล้ว อาจจะเกดิความกังวลตามมาว่ารายได้ที่มีอยู่จะ
เพียงพอต่อรายจ่ายทีเ่กิดขึ้นได้หรอืไม่ และยิ่งความชราเพิม่ขึ้นย่อมสวนทางกับรายได้ท่ีลดลงเรื่อยๆ 
ประกอบการมีสุขภาพร่างกายที่เสือ่มลงจะต้องรักษาอยู่บ่อยครั้ง เงินจึงเป็นปัจจัยในการดูแลรักษาสุขภาพ  
ดังนั้นสถานะทางการเงิน จึงมีความส าคญัที่ท าให้ผู้สูงอายมุีความสุขมากขึ้น จึงมีแนวทางการเตรียมตวัทางรายได้
หลายแนวทาง ดังนี้ (1) การจัดการงบประมาณ เป็นการวางแผนประมาณการด้านรายรับ-รายจ่ายของผู้สูงอายุ
หลังการเกษียณอายุ โดยการวางแผนการจดัการงบประมาณเป็นการวางแผนคาดคะเนการใช้จ่ายในอนาคต
หลังจากเกษียณจากการท างาน หากรายจ่ายมีไม่เพียงพอควรลดค่าใช้จ่ายหรือเพิ่มรายรับด้วยการท างานเสรมิ 
หรือการขายทรัพย์สินท่ีมีอยู่ (2) การประหยัดค่าใช้จ่ายทีไ่ม่จ าเป็น จะสามารถช่วยให้ผูสู้งอายุสามารถอยู่ได้แบบ
ไม่เดือดร้อนทางเศรษฐกิจ โดยการลดรายจ่ายที่ฟุ่มเฟือย เช่น การใช้จ่ายทางสังคม แต่เมื่อความจ าเปน็ทางสังคม
หมดไปในวัยนี้ก็ควรงดการใช้จ่ายนั้นๆ ลง และจะเป็นการปฏิบตัิที่ง่ายขึ้น หากจะลดการใช้จ่าย โดยเริ่มจากการ
ลดรายจ่ายที่เป็นรายจา่ยเล็กๆ กว่า ซึ่งจะง่ายกว่ารายจา่ยใหญ่ๆ  ลดสิ่งที่ไม่จ าเป็นอย่างอบายมุขท้ังหลาย เช่น 
การดื่มแอลกอฮอล์ การพนัน การสูบบุหรี่ เพราะนอกจากมีโทษทางร่างกายแล้ว ยังเป็นสิ่งฟุ่มเฟือยและไม่
จ าเป็น (3) การเตรยีมเงินส ารอง เงินส ารองส าหรับค่ารักษาพยาบาล รวมถึงเก็บไว้เป็นเงินฉุกเฉินเมื่อเกิดสิ่งที่ไม่
คาดคิดขึ้น โดยมรีูปแบบการสะสมเงินหลายรูปแบบทั้งการออม การซื้อพันธบัตร การประกันชีวิต ประกัน
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สุขภาพ ประกันอุบัติเหตุ ซึ่งการออมควรจะเตรียมตัวไว้ตั้งแต่เนิ่นๆ อาจเป็นเวลา 5-10 ปี เพ่ือให้มีหลักทรัพย์ที่
มั่นคง เพราะยิ่งอายมุากขึ้นเรื่อยๆ จนไม่สามารถท าอะไรกจ็ะยังมเีงินไว้ใช้จ่าย 

3. การเตรยีมความพร้อมด้านท่ีอยู่อาศัย   
    การเตรียมความพร้อมพื้นฐานในระยะยาวส าหรับท่ีอยู่อาศัย ซึ่งเป็นสิ่งส าคญัปัจจัยหนึ่งในการเตรยีม

ความพร้อมของผูสู้งอายุ เนื่องจากท่ีอยู่อาศัยมีความจ าเป็นต่อการใช้ชีวิตปั่นปลาย เพราะที่อยู่อาศัยนั้นเป็น
ส่วนประกอบหนึ่งของการมสีภาพแวดล้อมท่ีดเีมื่อเข้าวัยผู้สูงอายุ ท่ีอยู่อาศัย เป็นปัจจัยส าคญัอย่างหนึ่งของ
มนุษย์จึงควรมีความจ าเป็นมากทีจ่ะต้องเตรียมการไวต้ั้งแต่วัยกลางคน เพราะเมื่อเข้าสู่วยัผูสู้งอายุจะได้มีความ
พร้อมในการอยู่อาศัย ประกอบกบัการจัดการเรื่องที่อยู่อาศัยบางอย่างเมื่อเข้าวัยผู้สูงอายไุมส่ามารถท าได้ 
เพราะฉะนั้นต้องค านึงถึงลักษณะการอยู่อาศัย ควรมีแบบแผนและเป็นสัดส่วนท่ีเหมาะสม  สิ่งที่ต้องค านึงถึงใน
การเตรียมที่อยู่อาศยัส าหรับผูสู้งอายุ (1) สถานท่ีตั้ง ต้องค านึงถึงสภาพความเป็นจริง ความเหมาะสมกบัวัย
ผู้สูงอายุท่ีมสีุขภาพท่ีจะเสื่อมถอยลง โดยสถานท่ีตั้งต้องอยู่ไมห่่างไกลจากชุมชน หรือแหล่งบริการต่างๆ เพื่อที่
สามารถท ากิจกรรมทางสังคมได้ เช่น เข้าวัดท าบุญ หรือการเดินทางไปหาหมอสะดวก (2) การเลือกผูอ้ยู่ร่วม 
ปัจจัยการเลือกผู้อยู่ร่วมกับผู้สูงอายุนั้นข้ึนอยู่กับตัวผูสู้งอายุ บุคคลทีจ่ะร่วมดูแลผู้สูงอายตุ้องมีเวลาดูแลเอาใจใส่
ผู้สูงอายุ การเลือกผู้อยู่ร่วมอาจจะเกิดขึ้นหลายรูปแบบ เนื่องจากปัจจุบันสังคมไทยมีหลายรปูแบบ อาทิเช่น  
การอยู่คนเดยีว การอยู่อย่างคูส่ามภีรรยา การอยู่กับลูกหลานหรือบุตร การอยู่กับครอบครัวของลูก หรืออยูว่ัด 
หรือสถานสงเคราะห์คนชราของภาครัฐ หรือสถานบริการของภาคเอกชน โดยการเลือกผู้อยูร่่วมต้องค านึงถึง
ปัจจัยทางด้านจิตใจมากที่สดุ (3) สภาพที่อยู่อาศัย หมายถึง ลักษณะ สภาพบ้าน และสิ่งแวดล้อม จึงต้องมี
ลักษณะทีเ่หมาะสมกับวยัผูสู้งอาย ุควรมีการปรับปรุงซ่อมแซมบ้าน หากบ้านมีลักษณะที่เก่าทรุดโทรม เพื่อให้
เหมาะสมต่อการด าเนินชีวิต อาทิเช่น พื้นบ้านไม่ควรลื่น การจัดวางสิ่งของภายในบ้านเป็นระเบียบเรียบร้อย 
หรือการท าทางลาด ราวจับ ไฟฟ้าสว่างเพียงพอ เป็นต้น อย่างไรกต็าม การเตรียมความพร้อมด้านที่อยู่อาศัยควร
จะเตรียมให้พร้อมก่อนแต่เนิ่นๆ ตัง้แต่วัยก่อนการเกษียณงาน 5-10 ปี ควรวางแผนการปรับปรุงที่อยู่อาศัย หรือ
สะสมทรัพยไ์ว้เพื่อซื้อปลูกสร้างทีอ่ยู่อาศัยให้มีความเหมาะสมแกส่ภาพร่างกายของผูสู้งอายุ และเตรยีมหาบุคคล
ใกล้ชิดมาอยู่ด้วย หากมีความจ าเป็นท่ีจะอยู่สถานสงเคราะห์ก็ควรจะศึกษาสภาพท่ีอยู่และสิ่งแวดล้อมให้ดีก่อน 

4. การเตรยีมความพร้อมทางด้านการท างานหลังเกษียณ 
    เมื่อเกษียณจากการท างานจะท าให้ผู้สูงอายุมเีวลาว่างมากขึ้น จงึท าให้เกิดความเบื่อหน่าย ความเหงา 

เพราะลูกหลานกต็้องออกไปท างานนอกบ้าน ซึ่งจะส่งผลท าให้ผูสู้งอายุถูกทอดทิ้งอยู่บ้าน ท าให้เกิดความน้อย
เนื้อต่ าใจ เพราะถูกลดความส าคญัไม่ถูกเห็นคุณค่า ซึ่งจะส่งผลต่อสภาพจติใจของผู้สูงอายุโดยตรง หากคู่ครอง
เสียชีวิตยิ่งท าให้จิตใจของผูสู้งอายหุ่อเหี่ยว ดังนั้นการเตรียมความพร้อมทางด้านการท างานหลังเกษียณสามารถ
วางแผนเตรยีมความพร้อมได้หลายวิธีดังนี้ (1) กิจกรรมนันทนาการ อาจะท าได้ทุกช่วงวัย แต่ผูสู้งอายตุ้องจะท า
กิจกรรมที่เหมาะสมกับช่วงวัย และเป็นสิ่งท่ีผูสู้งอายุช่ืนชอบหรือสนใจ หรือเป็นความสามารถของตน อาทิเช่น 
การท างานอดิเรก เล่นกีฬา เล่นดนตรี เล่นเกม ร้องเพลง อ่านหนังสือ การท่องเที่ยว หรือการเข้าวัด เป็นต้น  
การท ากิจกรรมนันทนาการจะช่วยให้ผู้สูงอายไุม่เบื่อหนา่ยกับชีวิต มีความสนุกสนานรอยยิ้มแห่งความสุข 
(2) กิจกรรมจิตอาสา ผูสู้งอายุอาจจะมีความช านาญเฉพาะเรื่อง เช่น การเป็นพิธีกรในงานต่างๆ หรือการที่
ผู้สูงอายุจะเข้าร่วมชมรมต่างๆ ซึ่งการเข้าร่วมชมรมทีต่นเองสนใจกอ็าจจะท าให้เกิดพบเจอเพื่อนฝูง มโีอกาส
พูดคุยแลกเปลี่ยนหรือปรับทุกข์ เช่น ชมรมผู้สูงอายุ ก็จะท าเกิดความสดชื่น คลายความเหงา มีกิจกรรมให้ท า 
เช่น ทัศนศึกษา การถ่ายทอดองค์ความรู้ สืบสานวัฒนธรรมประเพณี หรือกิจกรรมต่างๆ ในชมรมผู้สงูอายุ  
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(3) การท างานท่ีได้ค่าตอบแทน ผู้สูงอายุอาจจะมีความช านาญวิชาชีพเฉพาะเรื่อง อาจจะเป็นงานท่ีท าด้วยตนเอง 
หรืออาจจะท าใหผู้้สูงอายุมโีอกาสได้เริ่มงานใหม่ ค่าตอบแทนอาจตอ้งยอมรับไดค้่าจ้างท่ีลดลงต่ ากว่าที่เคยไดร้ับ 
ซึ่งการมีงานท าจะท าใหผู้้สูงอายไุม่ได้อยู่นิ่งเฉย ท าให้ไม่เกดิความเบื่อหน่ายในการด ารงชีวิต แต่การท างาน
อาจจะเกิดความเหนื่อยล้า ไม่กระฉับกระเฉงเหมือนการท างานตอนที่แข็งแรง ดังนั้นผู้สูงอายุต้องเลือกงานท่ี
เหมาะสมกับตนเอง หากท างานใช้แรงงานเกินก าลังอาจจะท าใหเ้กิดการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วย จากการศึกษา
เรื่องการเตรียมความพร้อมการเขา้สู่สังคมผู้สูงอายุ ผู้ศึกษาสามารถอธิบายสรุปว่า การเตรียมพร้อมเขา้สู่สังคม
ผู้สูงอายุ จ าเป็นต้องมีการวางแผนการเตรียมความพร้อม แตค่นส่วนใหญ่ที่ก าลังจะย่างเขา้สู่วัยสูงอายยุังไม่มีการ
วางแผนมองอนาคต ไมไ่ด้วางเปา้หมายในการด ารงชีวิต แต่มุ่งเน้นการตามความเพลิดเพลิน ส่งผลท าให้เป็น
ภาระของลูกหลาน หรือภาครัฐ ดงันั้นการด ารงชีวิตในปั้นปลายการวางแผนจึงเป็นเรื่องส าคัญ ก่อนเขา้สู่สังคม
ผู้สูงอายุจ าเป็นต้องมีการวางแผนด ารงชีวิต ไม่ว่าจะเป็นการ วางแผนด้านสุขภาพร่างกาย ด้านการเงินและ
ทรัพย์สิน ด้านที่อยู่อาศยั ด้านการท างานหลังเกษียณ หรือการวางแผนด้านอื่นๆ นับว่ามีความส าคัญตอ่การ
ด ารงชีวิตของคนในวัยสูงอายุทั้งสิน้ ส าหรับคนท่ีวางแผนชีวิตอยา่งรอบคอบ โดยควรจะมีการวางแผนประมาณ 
5-10 ปี ก่อนเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ เพื่อการด ารงชีวิตอย่างมคีวามสุขในปัน้ปลายของชีวิต 
 

วิธีการศึกษา 
การศึกษาครั้งน้ีผูศ้ึกษาใช้วิธีการวิจัยเชิงเอกสารเป็นเครื่องมือส าคญั โดยผู้วิจยัคัดเลือกเอกสารระดับ 

ทุติยภูมิ คือ เอกสารที่เกี่ยวข้องและสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย ประกอบด้วย บทความวจิัยและ 
บทความวิชาการที่ไดร้ับการตีพิมพ์เผยแพร่ เอกสารเผยแพร่ของหน่วยงานภาครัฐท่ีเกี่ยวข้อง 

สรุป 
จากการศึกษา พบว่าปัจจุบันสังคมไทยก าลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากร คือการเข้าสู่

สังคมผูสู้งอายุ โดยมีสาเหตมุาจาก 1) การพัฒนาเศรษฐกิจและการพฒันาประเทศ 2) ความก้าวหน้าทาง
วิทยาศาสตร์ เทคโนโลยีและการแพทย์ และ 3) นโยบายการวางแผนครอบครัวหรือการควบคมุการมบีุตร ซึ่ง
ผลกระทบจากการเปลีย่นแปลงดังกล่าวส่งผลกระทบต่อสังคมและระบบเศรษฐกิจของประเทศอย่างหลีกเลีย่ง
ไม่ได้ รวมทั้งยังส่งผลกระทบต่อการด ารงชีวิตของผู้สูงอายุอีกด้วยทัง้ในด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ 

ทางผู้เขียนอยากให้คนไทยทุกคนให้ความส าคัญกับการเตรียมความพร้อมเข้าสูส่ังคมผู้สูงอายุ โดยการเริ่ม
ที่ตัวเองด้วยการสร้างทัศนคติทีด่ีให้กับตัวเองในการมองผูสู้งอายุ และให้ความส าคัญกับผู้สูงอายุ โดยไม่มองว่า
ผู้สูงอายุเป็นภาระ โดยเริม่จากการเอาใจใส่ดูแลผูสู้งอายุในครอบครวั การอาสาดูแลผูสู้งอายุเพื่อเป็นการเตรียม
ใจให้ยอมรับสภาวะการจะเข้าสูส่ังคมผูสู้งอายุ และควรมีการวางแผนเก็บออมเงินหรือใช้จ่ายเงินอย่างเป็นระบบ
เพื่อให้มีเงินออมส าหรับใช้จ่ายเมื่อเข้าสู่การเป็นผูสู้งอายุ การเตรยีมตัวเข้าสูส่ังคมผูสู้งอายุนี้จะส่งผลให้เราเป็น
ผู้สูงอายุท่ีมีคณุภาพชีวิตที่ดีและไม่เป็นภาระต่อลูกหลานและสังคมในที่สุด ดังนั้น การเตรียมความพรอ้มเข้าสู่
สังคมผูสู้งอายุ จึงเป็นเรื่องเร่งด่วนส าคัญที่ทุกภาคส่วนในสังคมต้องมาวางแผนเป็นระบบและมีการด าเนินการ
ล่วงหน้า 
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