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บทคัดย่อ 

ในช่วงหลายปีที่ผ่านมามีการเปลี่ยนแปลงส าคญัๆหลายอย่าง โดยเฉพาะ ประชากรวัยท างานจะลดลง และเข้าสู่
สังคมผูสู้งอายุเตม็รูปแบบ ส่งผลให้ภาวะเศรษฐกิจในประเทศไม่เอื้ออ านวยให้ผู้สูงอายุท่ีเกษียณแล้ว สามารถ
ด าเนินชีวิตได้อย่างสะดวกสบายตามที่ควรจะเป็น ซึ่งคนเจนเอ็กซจ์ะเริ่มกลายเป็นผู้สูงอายเุต็มตัวกลุม่ใหญ่ ใน
อนาคตอันไมไ่กลจากนี้ วัตถุประสงค์ในการเขียนบทความนี้เพื่อเสนอแนวทางการเตรียมตัวเพื่อการเกษียณของ
คนเจนเอ็กซ์ ท่ีควรเตรียมไว้ใน 3 ด้าน ดังนี้ (1) การมีคุณภาพชีวิตที่ดี (2) การเตรียมรายไดห้ลังการเกษียณอย่าง
พอเพียง  และ (3) การปรับตัวใหส้ามารถอยู่ในโลกสมัยใหม่ โดยมีเป้าหมายในการใช้ชีวิตหลังเกษียณได้อย่างมี
ความสุข และพึ่งพาตนเองได้อยา่งยั่งยืน  
 

ค าส าคัญ : การเตรียมการเกษียณอายุ / การพ่ึงพาตนเอง / ความยั่งยืน / คนเจนเอ็กซ ์
 

ABSTRACT 
Over the years, several important changes have taken place, especially, the working-age 
population is reduced and entering a fully aged society. As a result, the economic conditions 
in the country are not favorable for the elderly who are retired, and able to live comfortably 
as it should be. Gen X people will become a large group of full-time elders in the near future. 
The purpose of this article is to provide a retirement preparation guideline for Gen X people 
who should prepare in three areas as follows: 1) Having a good quality of life 2) Sufficient 
income after retirement preparation and 3) Adaptation to be able to live in the modern world 
with a goal to live happily and sustainable self-reliance after retirement. 
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บทน า 
เจนเนอเรช่ันเอ็กซห์รือคนเจนเอ็กซ์ (Generation X หรือ Gen-X) คือคนที่เกิดในช่วง พ.ศ. 2508-2522 

ปัจจุบันคนยุค Gen-X เป็นคนวยัท างาน มีอายุตั้งแต่ 40 ปีข้ึนไป มีพฤติกรรมและลักษณะนิสัย ชอบอะไรง่ายๆ 
ไม่ต้องเป็นทางการ มีแนวคิดสร้างความสมดุลในเรื่องงานและครอบครัว คือท างานตามหน้าท่ี ไม่บ้างาน ไม่ทุ่มเท 
ท าทุกอย่างได้เพียงล าพัง ไม่พึ่งพาใคร เป็นตัวของตัวเองสูง มีความคดิเปิดกว้าง สร้างสรรค์ 

ข้อมูลจาก Bank of Thailand (2021) ในปี 2578 ประเทศไทยจะเป็นประเทศก าลังพัฒนาประเทศแรก
ของโลกท่ีก้าวเข้าสูส่ังคมสูงวัยมาก (hyper-aged society) จะมีจ านวนผู้สูงอายุมากขึ้น และคนวัยท างาน
น้อยลง คนเจนเอ็กซ์จะกลายเป็นผู้สูงอายุเต็มตัวกลุ่มใหญ่ในอนาคตอันไมไ่กลจากนี้ ซึ่งส่งผลกระทบต่อรูปแบบ
การท าธุรกิจและโครงสรา้งแรงงาน โดยประชากรวัยท างานจะลดลง การท าธุรกิจที่ต้องใช้แรงงานจ านวนมากจะ
ไม่เหมาะสมอีกต่อไป โครงสร้างตลาดและการบริโภคของประชาชนก็จะเปลีย่นไป ต้องให้ความส าคญักับเรื่อง
ความยั่งยืน (sustainability) และผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมมากขึ้น  

Innovation Foresight Institute (2022) ได้ศึกษาวิจัยหาค าตอบเพื่อก าหนดรูปแบบที่เป็นไปได้ของ
การใช้ชีวิตในอนาคตของคนไทยจากการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและผันผวนของโลกปัจจุบัน เริม่จากการ
วิเคราะหส์ภาพเศรษฐกิจ สังคม สิง่แวดล้อม สุขภาพ ค่านิยม ความเป็นอยู่อย่างรอบด้าน ท่ีจะเป็นต้นเหตุของ
ความเปลีย่นแปลงและสร้างผลกระทบต่อวิถีการด ารงชีวิตของคนไทยโดยรวม พบความเปลี่ยนแปลงที่มี
นัยส าคญัประกอบไปด้วยการเปลีย่นแปลงใน 7 ด้าน ได้แก่ (1) การเติบโตของสังคมเมือง (2) สภาพเศรษฐกิจ
ในช่วงถดถอย (3) การเกิดวิกฤติดา้นสิ่งแวดล้อม (4) การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรเข้าสู่สังคมสูงวัย (5) 
ค่านิยมทางสังคมที่แตกต่างกันอยา่งเห็นได้ชัด (6) การยอมรับเทคโนโลยี (7) การไม่เท่าเทียมกันในการเข้าถึง
เทคโนโลยีขั้นสูง สิ่งเหล่านีไ้ด้เข้ามาเปลี่ยนวิถีชีวิตของคนไทย ท้ังในสังคมเมืองและในสังคมชนบท ซึ่งคนไทยจะ
ถูกเร่งให้ตอบสนองต่อความเปลีย่นแปลงเหล่านี้อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได ้ 

นอกจากน้ียังมีงานวิจัยอีกช้ินของสถาบันเดยีวกัน (Innovation Foresight Institute, 2022) ที่แสดงให้
เห็นถึงความเปลี่ยนแปลงท่ีเริ่มเหน็ได้แล้ว  ได้แก่ (1) การเข้ามาของเทคโนโลยสีมาร์ทโฮม การใช้หุ่นยนต์และ
ปัญญาประดิษฐ์ในด้านสุขภาพและการรักษาโรค การลดความเหลื่อมล้ าของการเข้าถึงการรักษาของประชาชน 
อุปกรณ์สวมใส่อัจฉริยะทีส่ามารถเข้าถึงข้อมูลของร่างการได้ (2) การคุ้มครองข้อมูลและความเป็นส่วนตัวท้ังใน
ด้านของผู้ให้ข้อมูลและผู้ถือครองข้อมูล (3) การเช่ือมโยงและผสมผสานความแตกต่างทางสังคมและวถิีชีวิตให้
กลมกลืนและอยูร่่วมกันได้อย่างลงตัว (4) การจัดสรรและใช้ประโยชน์ของที่ดินร่วมกันให้เกิดประโยชน์สูงสุด 
ความเป็นเจา้ของที่อยู่อาศัยจะเปลี่ยนจากการซื้อมาเป็นการเช่าอยู่ (5) ผลของวิกฤติโรคระบาด ท าใหผู้้คน
ค านึงถึงความปลอดภยัด้านสุขภาวะของตนเอง รวมไปถึงพฤติกรรมการเว้นระยะห่างทางสังคมที่กลายเป็นเรื่อง
ปกติธรรมดาใหมไ่ปแล้ว ค่านยิมหรือวัฒนธรรมของการปกป้องตนเองและการเตรียมการล่วงหน้าเพื่อสุขภาพ
เพิ่มขึ้น  

Kiattiyan & Rojanatrakul (2022) ได้ศึกษาการเตรียมความพร้อมเพื่อเข้าสู่สังคมของผู้สูงอายุ โดยใช้
วิธีการวิจัยเชิงเอกสารระดับทุติยภมูิ ได้แก่บทความวจิัยและบทความวิชาการที่ไดร้ับการตีพิมพ์เผยแพร่ รวมกับ
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เอกสารเผยแพร่ของหน่วยงานภาครัฐท่ีเกี่ยวข้อง ผลที่ได้คือแนวทางการเตรียมความพร้อมก่อนการเข้าวัย
ผู้สูงอายไุว้ 4 ด้านได้แก่ (1) การเตรียมความพร้อมทางด้านสุขภาพร่างกาย (2) การเตรยีมความพร้อมทางด้าน
การเงินและทรัพย์สิน (3) การเตรยีมความพร้อมด้านท่ีอยู่อาศัย และ(4) การเตรียมความพร้อมทางดา้นการ
ท างานหลังเกษียณ โดยควรเริม่ที่ตัวเองด้วยการสร้างทัศนคติที่ดีใหก้ับตัวเองในการเป็นผูสู้งอายุ เพื่อเป็นการ
เตรียมใจให้ยอมรบัสภาวะการเปลีย่นแปลง  

 จากผลทีเ่กิดขึ้นและสาเหตุทั้งหมดที่กล่าวมา การเตรียมตัวเข้าสูส่ังคมผูสู้งอายุเป็นเรื่องเร่งด่วนท่ีทุก
ภาคส่วนในสังคมต้องมาวางแผนเป็นระบบและมีการด าเนินการล่วงหน้า ส่งผลใหค้นเจนเอ็กซจ์ าเป็นต้องปรับตัว
สู่ความเปลี่ยนแปลง และควรได้รบัการสนับสนุนสนับสนุนอย่างจริงจังจากภาครัฐก่อนท่ีจะกลายเป็นปัญหาต่อไป 

 

เนื้อหา 
ในการด าเนินการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสรมิสุขภาพ (สสส.) 

มีการส่งเสรมิให้ประชากรมีการเตรียมความพร้อม ใน 3 มิติ คือ (1) มิติด้านสุขภาพ เช่น การเตรยีมความพร้อม
สุขภาพท่ีดี ลดปัจจัยเสีย่ง เหล้า-บหุรี่ ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  การดูแลผูสู้งอายุท่ีมภีาวะพึ่งพิงระยะยาว การ
ดูแลผูสู้งอายุท่ีมภีาวะสมองเสื่อม (2) มิติด้านสังคม เช่น การพัฒนาศักยภาพและขยายผลชมรมผู้สูงอายุต้นแบบ
จ านวน 110 แห่ง การส่งเสริมการเรียนรู้ของผูสู้งอายุและพัฒนาหลกัสูตรที่เหมาะสมส าหรับโรงเรียนผู้สูงอายุ 
เพื่อสร้างผูสู้งวัยท่ีมีคณุภาพ กระฉบักระเฉง และสามารถดูแลตนเองได้ดี (3) มิติดา้นเศรษฐกิจ เช่น ขับเคลื่อน
ยุทธศาสตร์การจ้างงานผู้สูงอายุ และโครงการน าร่องในสถานประกอบการ 12 แห่ง เพื่อสร้างโอกาสและขยาย
อายุการจ้างงานแรงงานสูงวัย (Sopontammarak, 2017) 

ในต่างประเทศ การสูงอายุอย่างมพีลัง (Active Ageing) หมายถึง ผูสู้งอายุท่ีมีศักยภาพในการด ารงชีวิต
ตามปกติ สามารถท าประโยชน์ใหก้ับชุมชนและสังคม ข้อมลูจาก National Statistical Office (2017) ในปี 
พ.ศ. 2557 คณะกรรมการเศรษฐกิจยุโรปแห่งสหประชาชาติ (United Nations Economic Commission for 
Europe) และประชาคมยโุรป (European Commission) ไดร้่วมกนัก าหนด “ดัชนีการสูงอายุอยา่งมพีลัง” 
(Active Ageing Index) เพื่อวัดและประเมินศักยภาพของผูสู้งอายุในประเทศสมาชิกประชาคมยุโรป โดยวัด
ระดับทีผู่้สูงอายุจะสามารถด ารงชีวิตได้อย่างอิสระ มีงานท าและมสีว่นร่วมในสังคม รวมทั้งมีสมรรถนะที่จะ
สูงอายุอย่างมีพลัง ประกอบด้วย 4 ด้านคือ (1) การมีงานท าใน 4 ช่วงอายุ คือ ช่วงอายุ 55-59 ปี ช่วงอายุ 60-
64 ปี ช่วงอายุ 65-69 ปี และช่วงอายุ 70-74 ปี (2) การมีส่วนร่วมในสังคม มีกิจกรรมจติอาสา การดแูลลูกหลาน 
การดูแลผูสู้งอายุคนอ่ืนๆ และการมีส่วนร่วมทางการเมือง (3) การด ารงชีวิตอยู่ไดด้้วยตัวเอง มสีุขภาพดี และ
มั่นคง ได้แก่ การออกก าลังกาย การเข้าถึงบริการด้านสุขภาพ การด ารงชีพได้ด้วยตนเอง มีความมั่นคงทางการ
เงิน ความปลอดภัยทางกายภาพ และมีการเรียนรูต้ลอดชีวิต (4) สมรรถนะและสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการสูงอายุ
อย่างมีพลัง เช่น การมีอายุเฉลี่ยถงึ 55 ปี และสุขภาพดี การมสีุขภาพจิตดี สามารถใช้เทคโนโลยสีารสนเทศ การ
มีเครือข่ายสังคม และการไดร้ับการศึกษา  

ทั้งนี้ 3 ข้อแรก คือ ประสบการณจ์ริงของการสูงอายุอย่างมีพลัง และข้อท่ี 4 เป็นสมรรถนะที่จะท าให้
สูงอายุอย่างมีพลัง จะเห็นว่า การได้รับการศึกษาเป็นสมรรถนะอย่างหนึ่งที่จะน าไปสู่การสูงอายุอย่างมพีลัง 
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อีกหนึ่งการวิจัยในเรื่องการเตรียมความพร้อมเพื่อการเกษียณอายุ พบว่า รายได้ต่อเดือน ภาวะสุขภาพ 
ความเพียงพอของรายได้ รูปแบบครอบครัวที่แตกต่างกัน ล้วนมีผลต่อการเตรียมความพร้อมเพื่อการเกษียณอายุ 
ซึ่งแหล่งที่มาของรายได้กรณีเกษียณอายุส าหรับผู้ที่เคยท างานอันดับต้นๆ คือกองทุนประกันสังคม และกิจกรรม
ที่ผู้เกษียณอายุเลือกท าหลังเกษียณงานหรือหลังจากการท างาน (กรณีจ้างต่อ) ได้แก่ จิตอาสาช่วยเหลือสังคม 
โดยจะเป็นการน าทักษะองค์ความรู้และประสบการณ์จากการท างานมาถ่ายทอดเพื่อสร้างความภาคภมูิใจให้กับ
ตนเอง (Doungsuwan, Sanguankwamdee & Sriapichai, 2021, pp.144-145) 

นอกจากน้ีการวิจัยของ Bačová & Halama (2020, pp.693-694) เกี่ยวกับแนวคิดการใช้ชีวิตวัย
เกษียณ พบว่าการปรับตัวและการเกษียณอายเุป็นกระบวนการเฉพาะบุคคล ไม่ควรตั้งเป้าไว้ท่ีแนวทาง "แบบ
เดียวเหมาะกับทุกคน" แต่ควรส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงตามประวัติชีวิตของแต่ละบุคคล และหลักอายรุศาสตร์ 
แนวคิดเกี่ยวกับการเกษียณอายุอาจช่วยให้เราคาดการณ์ได้ว่าบุคคลจะปรับตัวอย่างไรกับการเกษียณอายุ ก่อน
เข้าสู่วัยเกษียณ และน าไปสู่การวางแผนเกษียณอายุที่เป็นรายบุคคลมากขึ้น การวางแผนก่อนเกษียณ เช่น การ
วางแผนทางการเงิน หรือการย้ายถิ่นฐานท่ีเป็นไปได้ ควรได้รับการออกแบบเป็นรายบุคคลเพื่อสะท้อน
แนวความคิดของผู้เกษียณอายุแตล่ะคนที่เหมาะสมที่สดุ 

Office of the National Economics and Social Development Council (2022) ได้ประมาณการ
จ านวนประชากรไทย จากข้อสมมติฐานภาวะเจรญิพันธ์ุระดับปานกลาง ในปีพศ. 2565 ประชากรไทยจะมี
จ านวน 66,808,947 คน ซึ่งจะมีประชากรในช่วงอายุ 40 ปีข้ึนไปประมาณ 33,705,303 คน และจากการส ารวจ
ภาวะการท างานของประชากร ของส านักงานสถิติแห่งชาติ ไตรมาสที่ 2 ของปีพศ. 2565 ผู้มีงานท าที่อายุ 40 ปี
ขึ้นไป มีอยู่ 22,524,600 คน จากผู้มีงานท าทั้งหมด 39,010,900 คน คิดเป็นร้อยละ 57.7 ของผู้มีงานท าทั้งหมด 
หากแบ่งตามอาชีพของผู้มีงานท าทั้งหมด พบว่าเป็นลูกจ้างรัฐบาลรอ้ยละ 8.87 เป็นลูกจ้างรัฐวสิาหกจิร้อยละ 
0.84 ท่ีเหลืออีกร้อยละ 90.29 เป็นลูกจ้างเอกชน ประกอบธุรกิจส่วนตัว อาชีพอิสระและอื่นๆ (National 
Stastical Office, 2022) ซึ่งกลุ่มนี้ส่วนใหญ่คือคนเจนเอ็กซ์ท่ีควรเตรียมตัวเพื่อการเกษียณอายุอย่างมคีุณภาพ 

เพื่อให้เกิดผลอย่างเป็นรปูธรรมตามแนวความคิดในการเตรียมตัวเพือ่การเกษียณอย่างพ่ึงพาตนเองได้
และยั่งยืน ผูเ้ขียนเห็นว่าต้องมุ่งเนน้ให้เกิดองค์ประกอบ 3 ด้าน ในตวัผู้เกษียณอายุ โดยในแต่ละองค์ประกอบ
อาจมีความมากน้อยที่ต่างกันไปตามก าลังและความสามารถของผู้เกษียณอายุแตล่ะคน ซึ่งได้แก ่

1. ต้องสามารถหารายได้ด้วยตนเองได้  
   หากใช้แนวความคิดเงินสี่ด้าน ของ Kiyosaki (2022) การหารายได้จะมี 2 ลักษณะใน 4 รูปแบบ ที่

จะมีข้อเด่นด้อยที่แตกต่างกัน (1) Active income คือการมรีายได้จากการที่ต้องมีการท างาน มี 2 แบบได้แก่ 
(1.1) การเป็นลูกจ้าง ไมม่ีความมัน่คง และยากท่ีจะตอบสนองความต้องการที่แท้จริงได้ (1.2) การท าธุรกิจ
ส่วนตัว จะมีทั้งความเสีย่งและการลงทุน แต่ก็จะมีความเป็นอิสระและสามารถสร้างความมั่นคงได้ เช่น การเปิด
ร้านอาหาร ร้านขายของ หรือการท าธุรกิจออนไลน์ (2) Passive income คือการมีรายได้จากการลงทุน มี 2 
แบบได้แก่ (2.1) การเป็นเจ้าของกจิการ จะท าให้มรีายได้เข้ามาอย่างต่อเนื่องโดยมีความเสีย่งต่ าและมัน่คง
มากกว่าด้วยระบบที่สร้างขึ้น เช่น สร้างเฟรนไชส์ สร้างเครือข่ายการขายตรง (2.2) การเป็นนักลงทุน จะมีรายได้
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สูงอยู่ตลอดแต่ก็มีความเสี่ยงสูงมากเช่น การลงทุนในหุ้นหรือกองทุน หรือมีรายได้ไม่มากแต่ก็เสี่ยงไม่มาก เช่น 
การลงทุนในทองค า สลากออมสิน หรือสลากธกส. หรือเงินฝากที่ไดด้อกเบี้ยสูง 

อีกรูปแบบหนึ่งของรายไดส้ าหรับผู้เกษียณ คือบ านาญ โดยระบบบ านาญของประเทศไทยมีอยู่ 4 
แบบ (Hempornvisan and Akrachalanon, 2014, pp.11-14) ได้แก่ (1) เบี้ยยังชีพผู้สูงอายุ เป็นสวัสดิการ
สังคมที่ส าหรับผู้ทีม่ีอายุ 60 ปีข้ึนไป เป็นสวัสดิการแบบถ้วนหน้า ทุกคนมีสิทธิได้รับ เบีย้ยังชีพเป็นแบบขั้นบันได
โดยเพิ่มขึ้นตามอายุ เริ่มตั้งแต่อัตรา 600 บาทต่อเดือน จนถึง 1,000 บาทต่อเดือน หรือประมาณวันละ 20-33 
บาทต่อวัน ซึ่งเป็นระดับท่ีไม่เพยีงพอต่อการยังชีพข้ันพ้ืนฐาน (2) กองทุนประกันสังคม กรณีชราภาพ เป็นระบบ
บ านาญรูปแบบของสวสัดิการรัฐท่ีจัดตั้งขึ้นเพื่อช่วยเหลือ และคุ้มครองแรงงานในภาคเอกชน มีผู้ประกนัตนทั้ง
ภาคบังคับซึ่งเป็นแรงงานในระบบการจ้างงาน และภาคสมัครใจส าหรับแรงงานนอกระบบ (3) กองทุนบ าเหน็จ
บ านาญข้าราชการ (กบข.) เป็นกองทุนบ านาญภาคบังคับส าหรับข้าราชการทุกประเภท ยกเว้นข้าราชการ
การเมือง ผู้ที่เป็นสมาชิกกบข. เมือ่ออกจากงานหรือเกษียณจะได้รบัเงินที่ตนและรัฐจ่ายเขา้กองทุนพร้อม
ผลตอบแทนท่ีกองทุนบริหารได้ (defined contribution) นอกจากน้ีข้าราชการที่เป็นสมาชิกกบข. ยังคงได้รับ
บ านาญจากระบบบ าเหน็จบ านาญข้าราชการจากกระทรวงการคลัง ท่ีก าหนดจ านวนเงินไวล้่วงหน้าแนน่อนตาม
สูตร (defined benefit) (4) กองทุนส ารองเลีย้งชีพ เป็นกองทุนบ านาญที่นายจ้างสมัครใจจดัตั้งขึ้นให้ลูกจ้าง 
โดยร่วมกันจ่ายเงินเข้ากองทุน สมาชิกสามารถเลือกนโยบายการลงทุนที่ตนเองต้องการได้ เงินท่ีจะไดจ้ากกองทุน
เมื่อเกษียณ ข้ึนอยู่กับอัตราเงินสะสม เงินสมทบ ผลประโยชน์ท่ีเกิดขึ้นจากการน าเงินไปลงทุนให้ไดผ้ลตอบแทน 
และจ านวนปีท่ีเป็นสมาชิก  

รายได้หลังเกษยีณเป็นเรื่องที่ส่วนใหญ่ก็จะวางแผนไว้โดยพยายามหาวงเงินค่าใช้จ่ายที่น่าจะเป็นจริง
ได้ส าหรับตัวเอง แต่ความเพยีงพอของเงินท่ีจะใช้ในช่วงหลังเกษียณนั้น จะมีความแตกต่างกันในความต้องการ
ของแต่ละบุคคล จากงานวิจัยเรื่องรายได้และค่าใช้จ่ายเพื่อการอุปโภคบริโภครายเดือนของ Srisawat (2022) 
พบว่า ครัวเรือนท่ีมผีู้สูงวัยเป็นสมาชิกมีรายได้และค่าใช้จ่ายต่ ากว่าครัวเรือนท่ีไม่มผีู้สูงวัยเป็นสมาชิก โดย
ครัวเรือนท่ีมผีู้สูงวัยเป็นสมาชิกมีรายไดเ้ฉลี่ยอยู่ที่ 8,529-9,591 บาทต่อคนต่อเดือน และมีค่าใช้จ่ายเฉลี่ยอยู่ท่ี 
6,417-7,477 บาทต่อคนต่อเดือน ขณะที่ครัวเรือนท่ีไมม่ีผูสู้งวัยเป็นสมาชิกมีรายได้เฉลี่ย 11,978 บาทต่อคนต่อ
เดือน และมีค่าใช้จ่ายเฉลี่ยอยู่ที่ 9,477 บาทต่อคนต่อเดือน ค่าใช้จ่ายเพื่อการอุปโภคบริโภคที่ลดลงของครัวเรือน
ที่มีผู้สูงวัยเป็นสมาชิกสะท้อนให้เห็นถึงการบริโภคในอนาคตที่อาจโน้มลดลงเมื่อไทยกลายเป็นสังคมผูสู้งวัยโดย
สมบูรณ ์

ดังนั้นผู้เขียนจึงเห็นว่า ก่อนวัยเกษียณ ผู้เตรยีมตัวเกษียณ ควรเตรยีมรายไดไ้ว้ท้ัง 3 แบบ คือ (1) 
Active income (2) Passive income (3) บ านาญ ท้ังนี้ข้ึนอยู่กับความสามารถของแต่ละบุคล ว่าจะสามารถมี
รายได้ส่วนไหนมากน้อยต่างกันไป โดยให้รายไดร้วมคลอบคลมุรายจา่ยประจ าวัน และทีส่ าคัญต้องส ารองไว้เพื่อ
การดูแลสุขภาพในกรณีที่คาดไม่ถงึเช่นการเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุด้วย โดยอาจเตรยีมการโดยการซื้อประกันก็ถือ
เป็นการลดความเสี่ยงท่ีอาจเกดิขึน้ได้ในระดับหนึ่งได ้
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2. ต้องสามารถปรับตัวไปสู่โลกใหม่ได้ 
   Office of the Education Council (2018) ได้เสนอรายงานวิจยัการส่งเสรมิการเรียนรู้ของ

ผู้สูงอายุในประเทศไทย พบว่าในสภาวะที่ประชากรโลกสูงอายุขึ้นอยา่งรวดเร็ว ผลกระทบที่จะตามมา คือก าลัง
แรงงานจะลดลง เกิดภาวะการพึ่งพิงคนวัยแรงงานท่ีต้องแบกรับภาระในการดูแลผู้สูงอายุ และค่าใช้จา่ยในการ
ดูแลรวมทั้งค่าบริการส าหรับผูสู้งอายุเพิ่มขึ้น โจทย์ใหญ่ของทุกประเทศคือ ต้องท าให้ประชากรสูงอาย ุมีภาวะ
พฤฒิพลัง (active ageing) มีศักยภาพในการด ารงชีวิตตามปกติ งานวิจัยช้ีให้เห็นว่า การเรียนรูเ้ป็นปจัจัยส าคญั
ที่มีความสมัพันธ์กับการสูงอายุอยา่งมีพลัง จึงควรจัดให้ผูสู้งอายุได้เรียนรู้ และพัฒนาให้เป็นผู้สูงอายุท่ีมีพลังและ
ลดภาระพึ่งพิงทางสังคม ด้วยการศึกษาและการเรยีนรู้ตลอดชีวิตในวัยสูงอายุ  

World Economic Forum (2020) ได้ข้อสรุปว่าใน ปี 2025 คนท างานท่ัวโลก ประมาณครึ่งหนึ่ง
จะต้องถูก Reskill เนื่องจาก core skill ที่ต้องใช้ในการท างานเปลี่ยนไปมากกว่า 40% ของ skill เดิม ซึ่ง
หมายถึง ทุกคนจากนี้ไปต้องเรียนรู้และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องและรวดเร็ว งานเดิมที่เคยใช้คนท าจะหายไป 
และทดแทนด้วยเทคโนโลยีที่เข้ามาท างานแทนคน ถึงแม้ธุรกิจจะยังคงต้องการคนท างาน แต่จะเป็นต าแหน่งงาน
ใหม่ท่ีเกี่ยวกับเทคโนโลยเีพิ่มขึ้น ดงันั้นคนท างานจะต้องใช้ skill ใน 3 ด้าน ได้แก่ (1) ความสามารถในการแก้ไข
ปัญหาด้วยองค์ความรูส้มัยใหม่ (2) ความสามารถในการอยู่ร่วมในสงัคม (3) ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี
สมัยใหม ่

จากข้อมูลข้างต้นผู้เขียนพบว่าส าหรับผูเ้ตรยีมเกษียณอายุอาจมีสุขภาวะหลายอย่างที่ไม่เอื้อต่อการ
พัฒนาทักษะทั้งหมดดังท่ีกล่าวมา จึงควรใช้การประยุกต์จากประสบการณ์ที่มีอยู่และปรับทัศนคติและ
แนวความคิดในการอยู่ในโลกสมัยใหม่ และมุ่งเน้นที่ความสามารถในการอยู่ร่วมในสังคม และความสามารถใน
การใช้เทคโนโลยีสมัยใหม่ เสรมิดว้ยความยั่งยืนเป็นเป้าหมาย ก็น่าจะเพียงพอแล้ว 

ความยั่งยืน เป็นคณุสมบัติในการด ารงรักษาสภาพของตนเอง เพื่อให้สอดคล้องกับความเปลี่ยนแปลง
ได้อย่างเพียงพอเหมาะสม ครอบคลุมทุกมติิ ทั้งส่วนบุคคล สังคม สิง่แวดล้อมทางธรรมชาติ  และยังเป็นการ
บริหารการเปลี่ยนแปลง และปรบัตัวให้เร็วพอหรือทันเหตุการณ์ (Thananiti, 2016) โดยมีองค์ประกอบ 3 ข้อ 
ได้แก่ (1) ความอยู่รอดได้ ผา่นการด าเนินชีวิต การแข่งขัน การประเมิน ผ่านการทดสอบ รับกับปัจจัยภายนอก 
ในวิถีทางที่ถูกต้อง (2) ความเจริญ ผ่านการทบทวนฝึกฝนเรยีนรู้ แกไ้ขปรับปรุงใหด้ีขึ้น ผ่านกระบวนการปรับ
ปัจจัยภายในให้เจรญิได้ในทางที่ถูกท่ีควร (3) ความส าเร็จ ได้แก่ การสัมฤทธ์ิผล การมีผลงาน และการมีผลที่
ตามมา โดยมีการตั้งเปา้หมาย และด าเนินการแบบก าหนดทิศทางด าเนินชีวิต ปรับใช้ปัจจัยภายในและภายนอก
ที่ต่างให้ผลสัมฤทธ์ิ ท้ังรูปธรรมและนามธรรมในการปฏิบัติ ปฏริูป และปฏิวตัิชีวิต 

ความยั่งยืนไม่จ าเป็นจะต้องเติบโตขยายตัวในเชิงปริมาณเสมอไป โดยในเชิงคุณภาพจะส าคญัมากยิ่ง
กว่า หลักคิดเชิงคณุภาพคือการรักษาดุลยภาพในทุกกิจกรรมและทุกปัจจัย ท้ังเรื่องส่วนตัวและส่วนรวม ท้ังใน
ระดับบุคคล และกลุม่สังคม ซึ่งตา่งสัมพันธ์กันและต้องพึ่งพาอาศัยและสนบัสนุนส่งเสริมกันในสิ่งท่ีดี การพัฒนา
อย่างยั่งยืน ควรตอบสนองความตอ้งการของปัจจุบัน โดยไม่ท าให้เกดิปัญหาในอนาคต แต่เป็นการสร้างความ
เจริญเติบโตให้อยู่ควบคู่กับสังคมอย่างยั่งยืนในระยะยาว 
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ดังนั้นจึงเห็นได้ว่าในการปรับตัวเพื่อรองรับความเปลี่ยนแปลง ต้องเสริมสร้างความสามารถใหม่ๆใน 
3 ด้าน ได้แก่ (1) ความสามารถแก้ไขปัญหาด้วยองค์ความรูห้รือแนวคิดสมยัใหม่ (2) ความสามารถในการอยู่ร่วม
ในสังคม (3) ความสามารถในการใช้เทคโนโลยสีมัยใหม่ โดยมีเป้าหมายในการปรบัตัวให้เกิดตัวบ่งช้ี 3 อย่าง
ได้แก่ (1)ท าไดส้ าเรจ็  (2) อยู่รอด (3) มีความก้าวหน้าในการใช้ชีวิตในสังคมใหม่ๆ โลกสมัยใหมไ่ด้ 

3. ต้องมีคุณภาพชีวิตที่ดี  
   คุณภาพชีวิตที่ดี หมายถึงการมชีีวิตความเป็นอยู่ที่ดีในด้านต่างๆ ที่สามารถตอบสนองความต้องการ

ขั้นพื้นฐาน ได้แก่ ด้านสุขภาพกาย ด้านจิตใจ ด้านความสมัพันธ์ทางสังคม ด้านสิ่งแวดล้อม และจะต้องไม่
ก่อให้เกิดปัญหาแกต่นเองและสังคม ในเดือนพฤษภาคม 1998 ท่ีประชุมสมัชชาองค์การอนามัยโลก (World 
Health Organization Assembly) เพิ่มค าว่า  "Spiritual Well-being" หรือ "สุขภาวะทางจิตวิญญาณ" เข้าไป
ในค านิยามคณุภาพชีวิตแบบเดิม เกิดเป็นสุขภาวะที่เชื่อมโยงกัน 4 ด้าน คือ กาย จิต สังคม และปัญญา (จิต
วิญญาณ) และเกดิเป็นองค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 4 ด้าน ได้แก่ (1) ด้านสุขภาพกาย (Physical Domain)คือ 
ความสมบรูณ์แข็งแรงของร่างกาย ความรู้สึกสุขสบาย มีอิสระที่ไม่ตอ้งพึ่งพาผู้อื่น ปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันของตน
ได้ ท างานได้ ไม่ต้องพึ่งพายาต่างๆ หรือการรักษาทางการแพทย์อื่นๆ (2) ด้านจิตใจ (Psychological Domain) 
มีความรูส้ึกทางบวกทีม่ีต่อตนเอง ความรูส้ึกภาคภูมิใจในตนเอง ความมั่นใจในตนเอง การตดัสินใจ และ
ความสามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่างๆ มีความเชื่อต่างๆ ที่มีผลทีด่ีต่อการด าเนินชีวิต (3) ด้านความสัมพันธ์
ทางสังคม (Social Relationships) ได้รับและได้เป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นในสังคม (4) ด้านสิ่งแวดล้อม 
(Environment) การรับรู้วาตนมอีิสระ ปลอดภัย และมั่นคงในชีวิต ได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดี
ปราศจากมลพิษ มีแหล่งประโยชน์ด้านการเงิน สถานบริการทางสุขภาพ และสังคมสงเคราะห์ มีโอกาสที่จะได้รับ
ข่าวสารหรือฝึกฝนทักษะต่างๆ มสีนัทนาการและมีกิจกรรมในเวลาวา่ง (Ishoh, 2019, pp.10) 

จากท่ีกล่าวมาผู้เขียนท าการสังเคราะห์ได้ว่าคุณภาพชีวิตที่ดี คือ 1) การมีความสมบรูณ์ทางรา่งกาย 
2) การได้อยู่ในสังคมและสภาพแวดล้อมท่ีดี ปลอดภยั และ 3) การเข้าถึงความสุขทางใจด้วยปัญญาตามหลัก
ความเชื่อหรือศาสนาท่ีตนนับถือ 

แนวความคิดในการเตรยีมตัวเพื่อการเกษียณอย่างพึ่งพาตนเองได้และยั่งยืนนี้ สามารถน าไปปฏิบัติ
เป็นแนวทางส าหรับด าเนินชีวิตของผู้ที่เกษียณอายุแล้ว และใช้เป็นแนวทางในการเตรียมตัวเพื่อเกษียณอายุของ
ทุกๆ คนท่ีต้องการจะใช้ชีวิตยามเกษียณอย่างมีคณุค่าและมีความสขุ นอกเหนือจากนี้ส าหรับหน่วยงานราชการ 
หรือองค์กรต่างๆ ทั้งของภาครัฐและเอกชนท่ีมีเป้าหมายหรือหน้าทีใ่นการดูแลและพัฒนาชุมชนและสงัคม 
ยกตัวอย่างเช่น กรมการปกครองส่วนท้องถิ่น ส านักงาน กพ. ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสรมิสุขภาพ 
(สสส.) กรมการพัฒนาชุมชน-กระทรวงมหาดไทย หรือมลูนิธิ และสมาคมต่างๆ ที่ต้องการจัดโครงการหรือ
กิจกรรมอบรมหรือพัฒนาคุณภาพชีวิตหลังเกษียณ สามารถน าแนวความคิดนี้ไปปรับใช้เพื่อส่งเสริมคูณภาพชีวิด
ของคนในองค์กร หรือช่วยเหลือพัฒนาชุมชนที่ต้องการปรับปรุงสภาพความเป็นอยู่เพื่อคณุภาพชีวิตทีด่ีขึ้นได ้

มีการวิจัยที่ช้ีชัดถึงบทบาทของรัฐที่ต้องเข้ามามีบทบาทในการดแูลผูเ้กษียณอายุอยา่งจริงจังของของ 
Handley, et al. (2021, pp.15) ซึ่งได้ศึกษาถึงผลกระทบเชิงบริบทเกี่ยวกับการเกษียณอายุในระยะสัน้ท่ีอาจมี
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ผลกระทบอย่างต่อเนื่องได้ ต่อสุขภาพและความเป็นอยู่ของบุคคล จึงต้องมีการให้การสนับสนุนผู้สูงอายุในช่วง
เปลี่ยนผ่านนี้ เช่นรัฐบาลช่วยสนับสนุนผูสู้งอายุ โดยให้ความรูเ้กี่ยวกบัอิทธิพลของปัจจัยตามบริบท สนบัสนุน
การจัดหางาน และกิจกรรมบริการที่หลากหลายบทบาทส าหรับผูสู้งอายุ รวมถึงการเป็นอาสาสมัครงานนอกเวลา
และงานช่ัวคราว ในชุมชนของตนและอื่นๆ เพื่อให้พวกเขาเห็นความส าคญั ความเชื่อมโยงทางสังคมและ
ความรูส้ึกในช่วงเกษียณอายุเบื้องต้น ตั้งแต่ก่อนเกษียณ รวมถึงการสนับสนุนส่วนบุคคลในการเปลี่ยนแปลง
สถานะ รัฐจ าเป็นต้องมีนโยบายแบบองค์รวมและมีโปรแกรมทีส่่งเสริมพร้อมกับใหโ้อกาสในการท างานหลัง
เกษียณอายุ โดยเฉพาะในชนบทซึ่งมีปัญหาความหลากหลายและความเสยีเปรยีบมากกว่าในเมือง 

ตัวอย่างรัฐสวสัดิการส าหรับผูสู้งอายุในประเทศท่ีพัฒนาแล้ว (Kumkoom, 2021) ได้แก ่
สวีเดน มสีิ่งทีร่ัฐจัดหาให้ ผู้สูงอาย ุได้แก่ (1) สวัสดิการด้านที่อยู่อาศยั (2) เงินจากกองทุนผู้สูงอายุ 

(Old age pension) (3) เงินช่วยเหลือยังชีพ (Maintenance support) ส าหรับผู้ที่ไม่ได้อยู่ในระบบกองทุน
ผู้สูงอายุ (4) การบริการสุขภาพระยะยาว (5) บริการด้านสุขภาพ ณ ที่พักอาศัย (6) ระบบขนส่งสาธารณสุข  (7) 
ระบบบ านาญ ส าหรับผูเ้สียภาษี  

ในเยอรมนีมสีวัสดิการ 4 แบบด้วยกัน คือ (1) ระบบประกันสังคม (2) ระบบประกันสุขภาพของรัฐ 
(3) ประกันบ านาญของรัฐ (4) การช่วยเหลือทางสังคมของรัฐบาล ผูสู้งอายุอาชีพอื่นๆนอกจากรับราชการก็มี
ตัวเลือกในการสบทบเงินประกันสงัคมแบบสมัครใจ และประกันบ านาญกับบริษัทเอกชน เพื่อสวัสดิการใน
อนาคต 

ออสเตรเลีย มีระบบเงินบ านาญมี ท้ังหมด 3 ส่วน คือ (1) เงินบ านาญจากการจา่ยภาษตีลอดการ
ท างานท่ีผ่านมา (2) เงินบ านาญจากบริษัทนายจ้างเก่า และ (3) เงินบ านาญจากบญัชีเงินออมเพื่อการเกษียณ 
นอกจากน้ียังมีบริการ Age care เช่น ช่วยเหลือเรื่องในชีวิตประจ าวนั งานบ้าน ซื้อของ ท าอาหาร พาออกไปข้าง
นอก ให้บริการอุปกรณ์ช่วยพยุง ต่อเติมส่วนพ้ืนท่ีส าคัญในบ้านเพื่อป้องกันอุบัติเหตุและเพื่อความสะดวกสบาย 
การดูแลเรื่องส่วนตัว การดูแลสุขภาพ โดย พยาบาล นักจิตวิทยา และการดูแลทางการแพทย์ทั่วไป 

ในเนเธอร์แลนด์ ผู้สูงอายจุะได้รับเงินบ านาญ 3 รูปแบบ (1) ระบบบ านาญแห่งรัฐ (2) ระบบ
บ านาญแบบส่วนร่วมจากอาชีพหรือบริษัท และ(3) ระบบบ านาญสว่นบุคคล เพื่อคนท่ีท าอาชีพอิสระ คนที่มี
ธุรกิจเป็นของตัวเอง นอกจากนี้สวสัดิการที่จะได้รับเมื่อเกษียณคือ  Home care service เช่น บริการหมอ และ
พยาบาลดูแลประจ าตัวตามบ้าน บริการดูแลรับผิดชอบเรื่องสุขอนามัยส่วนบุคคล งานบ้าน ซื้อของ ท าอาหาร ท่ี
ผู้สูงอายไุม่สามารถท าเองได้ การช่วยเหลือพิเศษจากค าร้องขอของผู้สูงอายุ และช่วยเหลือในแผนกจติวิทยา ให้
ค าปรึกษาดูและและช่วยรักษาอาการทางจิตให้กับผูสู้งอาย ุ

ประเทศสิงคโปร์  รัฐสวัสดิการส าหรับผูสู้งอายุ ได้แก่ (1) ระบบประกันสังคม (2) รัฐสนับสนุนให้
ประชาชนซื้อบ้านเคหะของรัฐบาลในราคาถูก (3) ส่งเสริมการจ้างงานและสร้างความมั่นคงทางการเงินแก่
ผู้สูงอายุ (4) การให้บริการดูแลสุขภาพในราคาย่อมเยา (5) ให้ความสะดวกด้านอาคารและสถานท่ีสาธารณะและ
ระบบขนส่งมวลชน  
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ประเทศญี่ปุ่น มีสวัสดิการและการส่งเสริมคุณภาพชีวิต โดยเฉพาะการดูแลพยาบาลและการมีส่วน
ร่วมทางสังคมของผูสู้งอายุ รัฐบาลสนับสนุนผู้สูงอายุท่ียังคงท างานได้อยู่และต้องการรายได้เพิ่ม เพื่อสร้างเสริม
กิจกรรมให้กับผู้สูงอายไุดม้ีส่วนร่วมทางสังคม ลดภาระทางการเงินและสร้างความตื่นตัวในการท างานเพื่อ
สุขภาพท่ีแข็งแรง ระบบบ านาญในญี่ปุ่นแบ่งออกเป็น 2 แบบคือ เงินบ านาญแห่งชาติ และเงินบ านาญลูกจ้าง ถ้า
ลงทุนทั้งสองระบบก็จะได้รบัเงินบ านาญจากทั้งสองระบบ ด้วยเหตุนีผู้้คนในญี่ปุ่นจึงเน้นเรื่องช่ัวโมงการท างาน
และโบนสัเพราะจะไดม้ีเงินไปจ่ายเข้าระบบสวัสดิการเอาไว้ดูแลตนเองยามเกษียณ 

ประเทศไทยเอง มีเบี้ยยังชีพส าหรบัผู้สูงอายุ โดยได้รับตามช่วงอายุ ได้แก่ (1) อายุ 60-69 ปี เดือน
ละ 600 บาท (2) อายุ 70-79 ปี เดือนละ 700 บาท (3) อายุ 80-89 ปีเดือนละ 800 บาท และ (4) อายุ 90 ปี
ขึ้นไป เดือนละ 1000 บาท ซึ่งก็ยังไม่เพียงพอต่อการใช้ชีวิตในแต่ละเดือน และการเข้าถึงเทคโนโลยทีี่เป็นเรื่อง
ยากเกินไปส าหรับคนวัยนี ้

นอกจากน้ีกรมกิจการผูสู้งอายุ ไดก้ าหนดสวสัดิการผูสู้งอายุ ในการคุ้มครองและส่งเสริมคุณภาพความ
เป็นอยู่ไว้อีกหลายด้าน เช่น (1) ดา้นการแพทย์และสาธารณสุข  (2) จัดศูนย์การเรียนรู้ในชุมชนส าหรบัผู้สูงอายุ
ตั้งแต่การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ท้ังในระบบและนอกระบบ (3) การจัดหางานให้ผู้สูงอายุ (4) เบี้ยยังชีพส าหรับ
ผู้สูงอายุ  (5) เงินบ าเหน็จบ านาญของราชการ (6) กองทุนประกันสังคม (7) การให้ความช่วยเหลือของเจ้าหน้า
ตามอาคาร สถานท่ี ยานพาหนะหรือบริการสาธารณะอื่นๆ ซึ่งก็ยังไม่เพียงพอเมื่อเทียบกับจ านวนผู้สูงอายุท่ีมี 
และค่าครองชีพ สถานการณโ์ดยรวมผู้สูงอายุในไทยหลายคนจึงยังตอ้งท างานหาเลี้ยงชีพของตนเอง ไม่สามารถ
พึ่งรัฐเพยีงอย่างเดียว 
 

สรุป 
จากข้อมูลข้างต้นผู้เขียนได้ท าการสังเคราะห์ออกมาเป็นแนวความคดิส าหรับการเกษียณอยา่งพึ่งพา

ตนเองได้และยั่งยืนของคนวัย 50 ปีข้ึนไป หรือที่เรยีกว่าเจนเอ็กซ์ ดงันี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
ภาพที่ 1 แนวความคิดในการเตรยีมตัวเพื่อการเกษียณอย่างพ่ึงพาตนเองได้และยั่งยืน 

กล่าวโดยสรุปในการเตรียมตัวเพื่อการเกษียณของคนเจนเอ็กซ์จะประกอบไปด้วยองค์ประกอบ 3 ด้าน 
อันได้แก่  (1) การเตรียมทรัพยต์่างๆ เพื่อเป็นค่าใช้จ่ายหลังการเกษียณอย่างพอเพียง (2) การพัฒนาตนเอง
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เพื่อให้สามารถอยู่ในโลกสมัยใหม่ที่มีความเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องไม่มีหยุดได้ (3) การเตรียมสร้างปัจจัยใน
การใช้ชีวิตที่มีคุณภาพที่ดี ซึ่งเมื่อสามารถ สร้างองค์ประกอบท้ัง 3 ได้ส าเรจ็แล้ว ก็จะสามารถใช้ชีวิตหลังเกษียณ
ได้อย่างอยู่รอด และมีความเจรญิในชีวิตอย่างเหมาะสมแก่อัตภาพของผู้สูงอายุในวัยเกษียณ  อันจะส่งผลให้เกดิ
ความสุขในการใช้ชีวิตในวัยเกษียณอย่างยั่งยืน โดยสามารถพ่ึงพาตนเองได้ แต่เนื่องจากมคีวามแตกตา่งกันใน
ด้านความพร้อมทางทุนทรัพย์ ความรู้และทักษะประจ าตน การก าหนดน้ าหนักให้ปัจจัยแต่ละด้านทั้ง 3 ด้านข้าง
ต้นก็จะมีความมากน้อยต่างกันไปในแต่ละบุคลผู้เกษียณอายุ จะก าหนดให้เป็นแบบเดียวกันทุกคนไมไ่ด้ โดยรัฐ
อาจเข้ามามสี่วนช่วยในการเตรียมตัวเพื่อการเกษียณของคนเจนเอ็กซ์ ได้ด้วยการจดักิจกรรมให้ความรูห้รือช่วย
วางแผนเตรยีมการตั้งแต่ก่อนการเกษียณ ผ่านหน่วยงานต่างๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน โดยเฉพาะอย่างยิง่การ
สนับสนุนใหผู้้ที่เกษียณแล้วได้มสี่วนร่วมและบทบาทในการเป็นก าลังเพื่อพัฒนาชุมชนและสังคมของตนต่อไป อัน
จะท าให้เกิดก าลังใจและความสุขในการใช้ชีวิตหลังการเกษียณอย่างยั่งยืน 
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