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บทคัดยอ 

 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค ๓ ประการ คือ ๑) เพ่ือศึกษาการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุ

ราชการในบริบทสังคมปจจุบัน ๒) เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมตอการดําเนินชีวิตของผู

เกษียณอายุราชการและ ๓) เพ่ือวิเคราะหการบูรณาการหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมตอการดําเนินชีวิต

อยางมีคุณภาพ และเสนอแนวทางการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ เปนการ

วิจัยเชิงคุณภาพ  โดยศึกษาเอกสาร และทําการสัมภาษณผูเกษียณอายุราชการ จํานวน ๑๐ ทาน 

รวมท้ังใชแบบสอบถามเก็บขอมูลผูเกษียณอายุราชการอีก จํานวน ๑๐๒ ทาน ผลการศึกษาพบวา  

๑) การเปลี่ยนแปลงทางสังคมท่ีสงผลตอผูเกษียณอายุราชการ ไดแก การเขาสูสังคมผูสูง

วัย การเปลี่ยนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมสูสังคมอุตสาหกรรม อิทธิพลของสื่อและเทคโนโลยี การ

เปลี่ยนแปลงจากครอบครัวขยายเปนครอบครัวเดี่ยว และทัศนคติท้ังเชิงบวกและเชิงลบตอผูสูงอายุใน

สังคมไทย  

๒) หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ ไดแก  เบญจศีล  ความ

สันโดษ  อริยสัจ ๔  พรหมวิหาร ๔  โลกธรรม ๘ และ ไตรลักษณ   

๓) เม่ือนําหลักพุทธธรรมมาบูรณาการในการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการ พบวา ผู

เกษียณอายุราชการไดนําหลักพุทธธรรมาใชจริง คาเฉลี่ยในระดับมากทุกรายการ โดยเฉพาะ การปฏิบัติ

ตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ และมีเปาหมายเพ่ือใหเกิดประโยชนปจจุบันมากท่ีสุด สวนแนวทางการ

ดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ ไดแก Do not LEAVE model กลาว คือ เม่ือ

เกษียณอายุแลว ตองอยาละท้ิง ๕ ขอคือ L = Let oneself on อยาละท้ิงการปลอยวาง ตองปลอยวาง 

อยายึดติดลาภยศสรรเสริญ E = Excellent healthอยาละท้ิงการมีสุขภาพท่ีดีตองออกกําลังกาย 

ทานอาหารท่ีมีประโยชน และพักผอนใหเพียงพอ A = Activities อยาละท้ิงการมีกิจกรรม ตองมี



ข 

กิจกรรม มีสังคม เพ่ือใหเกิดความกระตือรือรนในจิตใจV=Virtueอยาละท้ิงการมีศีลมีธรรม ในบั้น

ปลายควรหาโอกาสศึกษาธรรมะ และ E = Economical life อยาละท้ิงชีวิตท่ีพอเพียง ควรอยูโดยไม

เบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน 
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Abstract 

 

The objectives of this thesis are : 1) to study the quality of living for retirees 

in the current socio-cultural context; 2) to study the Buddhadhamma appropriated for 

retirees; and 3) to analyze the principles of Buddhist Integration for retirees and present 

how to achieve quality of life. This research was the qualitative research using 

documentary data, the in-depth interview to collect information from 10 key 

informants and the questionnaires from 102 selected retirees.  The results were as 

follows : 

1 )The changing of current social context has effected on the retirees in many 

aspects such as: ( 1) Thai society is entering to the aged society, ( 2) the transition from 

agricultural society to industrial society, ( 3) the influence of media and technology,   

(4) the switch from extended family to single family and (5) the Thai’s attitude towards 

retirees in either the positive or the negative side.  

2 )  The Buddhadhammas those are appropriated for the retiree’s quality 

living are : the Five Precepts, the Contentment, the Four Noble Truths, the four Sublime 

States of Mind, the eight Worldly Conditions, and The Three Characteristic.  

3) Having integrated these Buddhadhammas into the retirees, the results 

revealed that the retirees have integrated the Buddhadhammas into living life at the high 

level in all aspects. Especially the integration of 10 bases of meritorious actions is 

practiced in their daily lives. Their goals to achieve are the current benefits in the most 
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highly Level. On the guide line to live the quality life of the retirees, is the “Do not 

LEAVE model”. That is when having retired, the retirees should not abandon 5 things. Here 

they are 1) L- as Let oneself on, 2) E- as Excellent health, 3) A- as Activities, 4) V- as 

Virtue, and 5) E- as Economical life. 
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๓.๕ การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ ๘๓ 

     ๓.๕.๑ ความหมายของคุณภาพชีวิต ๘๓ 

     ๓.๕.๒ องคประกอบของคุณภาพชีวิต ๘๕ 

     ๓.๕.๓ การวัดคุณภาพชีวิต ๘๗ 

     ๓.๕.๔ การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา ๘๙ 

๓.๖ หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ  

      ของผูเกษียณอายุราชการ ๙๓

  



ซ 

บทท่ี ๔ วิเคราะหผลการบูรณาการหลักพุทธธรรม และเสนอแนวทางการดําเนินชีวิต  

          อยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ ๑๑๓ 

๔.๑ ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง ๑๑๓ 

๔.๒ ลักษณะการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ ๑๑๖ 

๔.๓ ระดับการบูรณการหลักพุทธธรรมการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ  

ของผูเกษียณอายุราชการ ๑๒๑ 

 ๔.๔ การเขาสูการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ๑๒๓ 

๔.๔.๑ เหตุปจจัยท่ีทําใหเกิดความสนใจศึกษาธรรมะ ๑๒๓ 

๔.๔.๒ การปฏิบัติตนเม่ือเกิดปญหาในการดําเนินชีวิต ๑๒๙ 

๔.๔.๓ วิธีการท่ีใชในการศึกษาหลักพุทธธรรม ๑๓๑ 

๔.๔.๔ วิธีการปฏิบัติตนในการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ๑๓๒ 

๔.๕ การบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชเพ่ือแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุ ๑๓๔ 

๔.๕.๑ ดานสุขภาพรางกาย ๑๓๔ 

๔.๕.๒ ดานเศรษฐกิจ ๑๔๓ 

๔.๕.๓ ดานสังคมและจิตใจ ๑๕๑ 

๔.๖ ผลของการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ ๑๕๗ 

๔.๖.๑ มุมมองตอการดําเนินชีวิต ๑๕๗ 

๔.๖.๒ เปาหมายของการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ๑๕๘ 

๔.๗ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย ๑๖๓ 

บทท่ี ๕ สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ ๑๖๗ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๖๗ 

๕.๑.๑ ผลการศึกษาการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ 

ของผูเกษียณอายุราชการในบริบทสังคมปจจุบัน ๑๖๗ 

๕.๑.๒ ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมตอการดําเนินชีวิต 

อยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ ๑๗๐ 

๕.๑.๓ ผลการวิเคราะหผลการบูรณาการหลักพุทธธรรม และเสนอแนวทาง        

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ ๑๗๕ 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย ๑๗๘ 

๕.๓ ขอเสนอแนะ ๑๘๐ 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย ๑๘๐ 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครั้งตอไป ๑๘๑ 



ฌ 

บรรณานุกรม ๑๘๒ 

ภาคผนวก ๑๙๗ 

ภาคผนวก ก หนังสือขอความอนุเคราะหในการตรวจเครื่องมือวิจัย ๑๙๘ 

ภาคผนวก ข แบบประเมินความสอดคลองของเครื่องมือกับวัตถุประสงคการวิจัย ๒๐๒ 

ภาคผนวก ค หนังสือขอความอนุเคราะหใหนิสิตเก็บขอมูล   

ประกอบการเขียนดุษฎีนิพนธ ๒๐๖ 

ภาคผนวก ง แบบสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ ๒๑๗ 

ภาคผนวก จ แบบสอบถามเรื่อง พุทธบูรณาการในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ       

ของผูเกษียณอายุราชการ ๒๒๒ 

ภาคผนวก ฉ รายนามผูใหสัมภาษณ ๒๒๙ 

ประวัติผูวิจัย ๒๓๔ 

 

 

 

  



ญ 

สารบัญตาราง 
 

บทท่ี ๒           หนา 

ตาราง ๑ ประชากรไทย ในป พ .ศ. ๒๕๖๐         ๓๐ 

ตาราง ๒ การเปลี่ยนแปลงในชีวิตท่ีทําใหเกิดความเครียด       ๖๔ 

 (Social Readjustment Rating Scale : SRRS) 

บทท่ี ๓ 

ตาราง ๑ หลักพุทธธรรมท่ีมีการยึดถือเปนหลักธรรมประจําใจ     ๙๓ 

            เพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูตอบแบบสอบถาม 

บทท่ี ๔ 

ตาราง ๑ แสดงจํานวนและรอยละ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม           ๑๑๓ 

ตาราง ๒ แสดงจํานวนและรอยละ ขอมูลท่ัวไปของผูใหสัมภาษณ            ๑๑๕ 

ตาราง ๓ เหตุปจจัยท่ีทําใหผูเกษียณอายุราชการเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรม          ๑๒๓ 

  มาใชในการดําเนินชีวิตของผูตอบแบบสอบถาม 

ตาราง ๔ การเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการดําเนินชีวิต           ๑๒๔ 

  ของผูตอบแบบสอบถาม 

ตาราง ๕ วิธีการท่ีใชในการศึกษาหลักพุทธธรรมของผูตอบแบบสอบถาม           ๑๓๑ 

ตาราง ๖ วิธีปฏิบัติตนในการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต           ๑๓๒ 

 ของผูตอบแบบสอบถาม 

ตาราง ๗ มุมมองตอการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุราชการของ              ๑๕๗ 

 ผูตอบแบบสอบถามแผนภูมิ  

ตาราง ๘ เปาหมายในการบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือใชในการดําเนินชีวิต                  ๑๕๙ 

 หลังเกษียณอายุของผูตอบแบบสอบถาม 

บทท่ี ๕ 

ตาราง ๑ สรุปการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุ          ๑๗๔ 

 

 

  



ฎ 

สารบัญแผนภูม ิ
 

แผนภูมิ ๑ โครงสรางอายุประชากร สํารวจ ณ ป พ.ศ. ๒๕๕๓    ๔๕ 

แผนภูมิ ๒ อัตราสวนพ่ึงพิงวัยชรา พ.ศ. ๒๕๐๓ – ๒๕๗๘     ๔๖ 

แผนภูมิ ๓ โครงสรางครัวเรือน สํารวจ ณ ป พ.ศ. ๒๕๕๘     ๕๔ 

แผนภูมิ ๔ ผูสูงอายุท่ีอยูตามลําพังคนเดียว ณ ป พ.ศ. ๒๕๔๕ – ๒๕๖๐   ๕๖ 

 



ฏ 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

(๑)  การใชอักษรยอ 

อักษรยอในวิทยานิพนธเลมนี้ ใชอางอิงจากพระไตรปฎก ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

พุทธศักราช ๒๕๓๙ เรียงตามคัมภีร 

 

 (๒)  การระบุหมายเลขยอ 

การอางพระไตรปฎกฉบับภาษาไทย ใชระบุชื่อคัมภีร และระบุถึง เลม / ขอ / หนา ตามลําดับ

เชน ที. ม. (ไทย) ๑๐ / ๕๐ / ๖๐. หมายถึง การอางอิงนั้นระบุถึงคัมภีรสุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค 

เลมท่ี ๑๐ ขอท่ี ๕๐ หนา ๖๐ 

 

พระวินัยปฎก 

วิ.ม.   (ไทย) = วินัยปฎก มหาวรรค    (ภาษาไทย) 

วิ.ป.   (ไทย) = วินัยปฎก ปริวาร     (ภาษาไทย) 

 

พระสุตตันตปฎก 

ที.ม.  (ไทย) = สุตตนฺตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกกวรรค  (ภาษาไทย) 

ที.ปา.  (ไทย) = สุตตนฺตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 

ม.อุ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก  (ภาษาไทย) 

สํ.ส.  (ไทย) = สุตตนฺตปฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.นิ.  (ไทย) = สุตตนฺตปฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.ข.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.ม.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 

องฺ.ทุก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.ติกฺก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.จตุกฺก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.ป ฺจก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต  ( ภาษาไทย) 

องฺ.ฉกฺก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.สต ฺตก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต  (ภาษาไทย) 



ฐ 

องฺ.ทสก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.อฏก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต  (ภาษาไทย) 

ขุ.ขุ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ  (ภาษาไทย) 

ขุ.ธ.  (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธัมมบท   (ภาษาไทย) 

ขุ.อิติ.  (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตก  (ภาษาไทย) 

ขุ.สุ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาต  (ภาษาไทย) 

ขุ.เถร.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  เถรคาถา  (ภาษาไทย) 

ขุ.ชา.  (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ชาดก   (ภาษาไทย) 

ขุ.ม.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  มหานิทเทส  (ภาษาไทย) 

 

พระอภิธรรมปฎก 

อภิ.วิ.   (ไทย) = อภิธรรมปฎก  วิภังค     (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถาฎีกาและปกรณวิเสส 

ขุ.ธ.อ.  (ไทย) = ขุททกนิกาย ธัมมปทอรรถกถา ขุททกปาฐอรรถกถ (ภาษาไทย) 

 

 



 
บทท่ี ๑ 

บทนํา 
 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา         

พุทธศาสนามีหลักธรรมท่ีสนับสนุน สงเสริมใหการดําเนินชีวิตเปนไปในครรลองท่ีด ี     

อยูมากมาย ท้ังยังเปนแนวทางแหงการดําเนินชีวิตท่ีจะนําพาผูปฏิบัติใหพบความสําเร็จ มีความสุข  

สดชื่นท้ังกายและจิตใจอยางแทจริง ธรรมะในพระพุทธศาสนานั้น บริบูรณไปดวยหลักธรรมท่ีเปน   

สัจธรรมและเปนสารประโยชนในทุกระดับ ซ่ึงบุคคลสามารถศึกษา และปฏิบัติใหเกิดประโยชน     

กอใหเกิดความเจริญผาสุกแกตนไดอยางแทจริง เริ่มตั้งแตหลักธรรมข้ันธรรมดาจนถึงข้ันสูงสุด   

เหมาะกับความตองการและความจําเปนของคนทุกระดับชั้น คติธรรมท่ีอยู ในพระไตรปฎก             

จึงเปรียบไดกับธรรมโอสถสําหรับแกปญหาชีวิตไดทุกมุม  

ในชวงสิ้นปงบประมาณของประเทศไทย คือวันท่ี ๓๐ กันยายน ของทุกป ในหนวยงาน

ราชการแทบทุกหนวยงานจะมีผูถึงกําหนดเกษียณอายุราชการ (Retirement) เนื่องจากอายุครบ     

๖๐ ป ซ่ึงเปนเกณฑอายุราชการสําหรับระบบราชการของประเทศไทย ตามกฎหมายวาดวยบําเหน็จ

บํานาญขาราชการ คือพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ.๒๔๙๔ มาตรา ๑๙              

ท่ีกําหนดใหขาราชการท่ีมีอายุครบ ๖๐ ปบริบูรณ แลวจะตองพนจากราชการ เม่ือสิ้นปงบประมาณ     

ท่ีขาราชการผูนั้นมีอายุครบ ๖๐ ปบริบูรณ ตามท่ีกําหนดไวในระเบียบของทางราชการ ยกเวน

ขาราชการบางประเภท ท่ีมีการปรับเปลี่ยนอายุราชการใหสูงข้ึน ไดแก ขาราชการพลเรือนในพระองค 

สมุหราชองครักษ รองสมุหราชองครักษ ซ่ึงการพนจากราชการ ใหเปนไปตามพระราชอัธยาศัย 

(มาตรา๑๙ วรรค ๓) ในสวนขาราชการตุลาการบางตําแหนง ใหมีการตออายุราชการไดจนถึง      

อายุ ๗๐ ปบริบูรณ เนื่องจากเปนตําแหนงวิชาชีพท่ีตองใชความชํานาญ และประสบการณสูงมาก          

แตในบางประเทศ การเกษียณอายุราชการสําหรับขาราชการท่ัวไป อาจจะกําหนดไวท่ี ๕๕ หรือ ๖๕ ป   

การเกษียณอายุราชการในประเทศไทยโดยท่ัวไป จึงหมายถึง การออกจากตําแหนง     

หรือหนาท่ีการงานเม่ืออายุครบ ๖๐ ป ซ่ึงผูเกษียณอายุราชการจัดเปนกลุมผูสูงอายุตามความหมาย        

ท่ีองคการสหประชาชาติ (United Nations: UN) ท่ีไดใหนิยามผูสูงอายุ (Older person) วาหมายถึง

ประชากรท้ังเพศชายและหญิงท่ีมีอายุมากกวา ๖๐ ปข้ึนไป การเกษียณอายุราชการ ถือวาเปน

กระบวนการเปลี่ยนบทบาททางสังคมท่ีสําคัญ เพราะการเกษียณอายุราชการเปนการกําหนดใหบุคคล



  ๒ 

ท่ีไดรับการจางงานตองออกจากงาน เม่ือถึงชวงอายุท่ีกําหนดไว จึงเปนการถอนตัวออกจากสังคม    

การทํางานของบุคคล การเกษียณอายุราชการ จึงเปนการเปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญครั้งหนึ่งในชีวิต      

ของบุคคล การเปลี่ยนแปลงนี้ไมเพียงบงบอกวา บุคคลไดถอนตัวออกจากบทบาทการทํางานแลว    

แตยังเปนเครื่องบงบอกถึงชวงอายุขัยของบุคคลดวย เพราะชวงเวลาท่ีกําหนดใหบุคคลตองถอนตัว

ออกจากอาชีพราชการ เปนชวงเวลาเดียวกับการกําหนดอายุเขาสูวัยสูงอาย ุ

โดยวัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงหลายดาน อภิรัตน พูลสวัสดิ์ 0๑ กลาวถึงการ

เปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุวาประกอบดวยการเปลี่ยนแปลง ๓ ดานคือ ดานรางกาย ดานจิตใจ      

และอารมณ และดานสังคม การเปลี่ยนแปลงดานรางกายอันเปนผลมาจากความเสื่อมโทรมของระบบ

ตางๆ ในรางกายท่ีมีความเสื่อมไปตามอายุขัย ทําใหสมรรถภาพตางๆ ของรางกายลดลง ไมสามารถ

ดําเนินไดดี เทาเดิม สิ่งตางๆ เหลานี้ ทําใหความเปนเลิศในอดีตกลายเปนเพียงสิ่งท่ี เคยเปน            

การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ สวนหนึ่งเปนผลจากสภาพรางกายท่ีเสื่อมลง อีกสวนเปนผลจาก

สถานภาพทางสังคมท่ีเปลี่ยนไปเพราะความสูงอายุ  เปนการเปลี่ยนแปลงท้ังในครอบครัวและสังคม 

การเปลี่ยนแปลงในครอบครัวนั้นจะพบวาผูสูงอายุจะลดบทบาทลง เชน จากการเปนหัวหนา

ครอบครัว กลับเปนผูท่ีตองไดรับการเลี้ยงดูจากบุตรหลาน บางคนอาจเกิดความรูสึกสูญเสียสถานภาพ

ทางสังคม ไดแก การสูญเสียความเคารพยกยอง ไดรับความยอมรับนับถือจากสังคมนอยลง       

รวมถึงการสูญเสียอํานาจ  

กลุมขาราชการท่ีเกษียณอายุราชการตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงสถานภาพตนเอง          

ถึงสองสถานภาพในเวลาเดียวกัน คือสถานภาพผูสูงอายุท่ีมีการเสื่อมสภาพการทํางานของอวัยวะ

ตางๆ ในรางกาย และสถานภาพผูท่ีตองถอนตัวออกจากงานประจํา 1

๒ ผลกระทบจากการเกษียณอายุ

ราชการ ประกอบดวย ๔ ดานคือ2

๓ ผลกระทบดานรางกาย ผลกระทบดานจิตใจ ผลกระทบดานสังคม 

และผลกระทบดานเศรษฐกิจ การเปลี่ยนแปลงและการสูญเสียดังกลาวจะสงผลตอการดําเนินชีวิต  

และทําใหเกิดปญหาตางๆ ตามมา ในขณะท่ีผูสูงอายุกลุมท่ีไมไดประกอบอาชีพรับราชการ บางสวน  

ยังมีการทํางาน หรือมีการประกอบอาชีพท่ีเคยทํามาอยูอยางตอเนื่อง เพ่ือหาเลี้ยงชีพ หรือ          

                                                           
๑ อภิรัตน พูลสวัสดิ์, การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.gj.mahidol.ac. 

th/th/wp-content/uploads/conference/2560/change.pdf [๒๕ ธันวาคม ๒๕๖๐]. 
๒ มณฑี พฤกษปาริชาติ, “ความเปนปกแผนทางสังคมภายใน และ ภายนอกครอบครัวของผูสูงอายุ: 

ศึกษากรณี ขาราชการเกษียณอายุการทํางาน ในเขตกรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๒), หนา ๒. 
๓ วรชัย สิงหฤกษ และ พิทักษณ ศิริวงศ, “การเตรียมความพรอมในการเกษียณอายุงานของเจาหนาท่ี

ชุมนุมสหกรณออมทรัพยแหงประเทศไทย จํากัด : การศึกษาแบบสรางทฤษฎีฐานราก”,  วารสารอิเล็กทรอนิกส

การเรียนรูทางไกลเชิงนวัตกรรม, ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม – ธันวาคม, ๒๕๖๐): ๑๑๘ – ๑๓๓. 

http://www.gj.mahidol.ac.th/th/wp-content/uploads/conference/2560/change.pdf
http://www.gj.mahidol.ac.th/th/wp-content/uploads/conference/2560/change.pdf


  ๓ 

เพ่ือวัตถุประสงค อ่ืนตามความตองการตอไป นั่นคือ ไมไดหยุดทํางานหรือออกจากตําแหนง         

เม่ืออายุ ครบ ๖๐ ปบริบูรณ ผูสูงอายุกลุมนี้ จึงอาจไมไดรับผลกระทบดานการเปลี่ยนแปลงทางสังคม

มากนัก  กลาวคือ  ไม ได เผชิญ กับการสูญ เสียอํานาจ หรือสูญ เสียความเคารพยกยองจาก              

การหยุดทํางาน ตัวอยางเชน ผูมีอาชีพคาขาย หรือเปนเจาของกิจการ หรือประกอบอาชีพอิสระตางๆ 

ก็ยังคงมีสถานภาพทางสังคมแบบท่ีเคยเปนมาอยูไดอยางตอเนื่อง เฉกเชนกอนอายุครบ ๖๐ ป      

เชน มีบทบาทตามอาชีพการงานท่ียังทําอยู มีกิจกรรมทางสังคมท่ีเก่ียวของอยู การหยุดทํางาน      

จะเปนไปโดยสาเหตุอ่ืน ไมใชโดยมีเกณฑอายุเปนตัวกําหนด และหากจะหยุดทํางานมักเปนไปอยาง

คอยเปนคอยไป ไมใชการหยุดทํางานอยางกะทันหัน เหมือนกลุมผูสูงอายุท่ีเปนขาราชการ ผูสูงอายุ

กลุมท่ีไมใชขาราชการจึงอาจไมตองมีการปรับตัวทางดานสังคมมากนัก 

การเขาสูชีวิตหลังเกษียณอายุราชการจึงทําใหผูเกษียณอายุตองปรับตัวเขาสูวิถีชีวิต    

แบบใหม อันเนื่องมาจากหยุดการทํางานประจําของตน ซ่ึงในการทํางานนั้นอาจใชเวลาท่ีผานมา    

ถึง ๒๐ ถึง ๓๐ ป หรือบางทานอาจจะมากกวานี้ จนกวาจะอายุ ๖๐ ปบริบูรณ ความเปลี่ยนแปลง

โดยท่ัวไป คือ การลดบทบาทหนาท่ีท่ีเก่ียวของทางสังคม กิจกรรมตางๆ ท่ีเก่ียวของทางสังคมจะลดลง 

โดยในทางทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม 3

๔ (Activity Theory) ไดเสนอวา การประสบความสําเร็จ         

ในผู สู งอายุ  จะเกิด ข้ึน เม่ือผู สู งอายุยั งคงกระตือรือรนและรักษาปฏิ สัมพันธทางสั งคมไว            

สําหรับผูเกษียณอายุราชการท่ีตองหยุดทํางานประจํา ยอมทําใหบทบาทและความเก่ียวของกับ     

กลุมทางสังคมลดลงตามไปดวย จึงอาจทําใหไดรับผลกระทบ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ขาราชการท่ีติดกับ

ลาภยศจะไมคอยยอมรับการเปลี่ยนแปลงของตน เกิดความรูสึกเสียดายตออํานาจ สถานภาพ       

และหลักประกันความม่ันคงตางๆ ท่ีเคยไดรับ ทําใหขาดความม่ันใจในการปฏิบัติตัวภายหลังเกษียณ    

อายุได 4๕ โดยในวัยหลังเกษียณควรเปนวัยท่ีมีความสุขท่ีสุด เพราะถือเปนการปลดเปลื้องภารกิจ    

ภาระงานและความรับผิดชอบตางๆ ท่ีแบกรับมาตลอดระยะเวลาการทํางาน มักถือเปนชวงเวลา   

แหงการพักผอน เพ่ือแสวงหาความสุขสงบในชวงเวลาท่ี เหลืออยู  แตในความเปนจริงแลว            

การท่ีผูเกษียณอายุราชการตองออกจากสังคมท่ีมีความคุนชินมาหลายสิบป ตองออกจากสิ่งแวดลอม  

ท่ีมีความผูกพัน อาจทําใหเกิดความเหงา ความเศราซึม มีความรูสึกวาตนเองเปนภาระ และรูสึกวา

ตัวเองไรคา จากชีวิตแตละวันท่ีเคยทํางาน ไดพบเจอสังคมและเพ่ือนฝูง ยิ่งผูเกษียณอายุราชการคนใด

เคยมีบทบาทในสังคมสูง มีผูคนใหความเคารพนับถือ มีอํานาจบารมีในหนวยงานหรือองคกรตางๆ 

อาจจะยังเคยชินหรือยังยึดติดกับอํานาจและความสะดวกสบายท่ีเคยไดรับ รูสึกไมไดรับการยอมรับ

                                                           
๔ Havighurst, “Successful aging”, The Gerontologist, Vol. 1, Issue 1, (March, 1961): 8–13. 
๕ ทักษอร ศรีภา, “ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการของขาราชการ

ตํารวจภูธรภาค ๑”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๔๑), 

หนา ๘. 



  ๔ 

นับถือเหมือนอยางเคย เม่ือเกิดความเปลี่ยนแปลงกลายเปน  ผู ท่ีนั่ งอยู กับบาน ยอมทําใจ             

รับการเปลี่ยนแปลงยากเปนพิเศษ จะยิ่งมีปญหาทางสุขภาพจิตมากกวาผูสูงอายุท่ัวไป ประกอบกับ

ปจจุบันเปนสังคมสมัยใหม สิ่งแวดลอมใหม คนรุนใหมมีความรูเฉลียวฉลาดมากข้ึน มีมุมมอง         

ตอผูเกษียณอายุวาเปนผูสูงอายุเปนคนลาหลัง หัวโบราณไมทันสมัย สิ่งเหลานี้อาจบั่นทอนจิตใจ     

ทําใหขาดความสุขในการดําเนินชีวิต ถือเปนวิกฤตการณอยางหนึ่งของชีวิต  

สัจธรรมของชีวิต คือทุกสิ่งยอมมีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนเสมอ ลาภ ยศ ตําแหนงหนาท่ี

การงานก็เชนเดียวกัน เม่ือถึงวัยเกษียณทุกอยางก็ตองจบสิ้นลง และเหลือไวเพียงคุณงามความดี      

ใน ตํ าแหน งหน า ท่ี ท่ี เคย ทํ า การเก ษียณ อายุ ราชการจึ ง เป น เรื่ อ งของการเปลี่ ยนแปลง  

ความเปลี่ยนแปลงคือ การยายจากภาวะหนึ่งไปอีกสูภาวะหนึ่ง โดยท่ีท้ังสองภาวะนั้นตางมีขอด ี     

และขอเสียดวยกัน หากมองในแงของธรรมะ การเปลี่ยนแปลงนี้ เปนโอกาสอันดีท่ีจะไดเขาถึง      

ความจริงของชีวิต ความเปนจริงของชีวิตนี้ ถาไดสัมผัสและคนพบ นั่นคือชัยชนะท่ีแทจริง การท่ีไดพน

ไปจากโลกแหงการสวมหัวโขน มาสูโลกแหงความเปนจริง ยอมเปนชวงเวลาท่ีประเสริฐตอนหนึ่ง          

เหลือเพียงแตวาจะปรับใจของตนสูภาวะอยางนั้นไดถูกตองหรือไม จะมองสถานการณดวยใจท่ีเขาถึง

ความเปนจริงไดหรือไม เพ่ือใชชีวิตหลังเกษียณอยางมีคุณภาพและเปนสุข  

โดยในการเปนบุคคลท่ีสูงวัยอยางมีคุณภาพและเปนสุขนั้น มีความจําเปนและสําคัญ   

เปนอยางยิ่ง ท่ีจะตองเริ่มเตรียมความพรอม หรือปรับเปลี่ยนตัวตนของผูสูงอายุเองเปนหลัก         

ท้ังมุมมอง ทัศนคติ หรือกระท่ังการตีตราตัวเองตามการกําหนดความหมายของสังคมเหมือนท่ีผานมา 

โดยองคประกอบของการเปนผูสูงวัยอยางมีคุณภาพนั้น ควรประกอบดวย การคิดดี การมีปญญาดี 

การมีสุขภาพดี และการมีสังคมดี5๖ ซ่ึงผูเกษียณอายุ จัดเปนผูสูงวัยตามคํานิยามของผูสูงอายุ 

ชีวิตมนุษยกวาจะผานไปในแตละชวงวัย ตองเผชิญกับภาวะความเปลี่ยนแปลง           

อยูตลอดเวลา ตามหลักพระพุทธธรรมเรียกวา กฎไตรลักษณ การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต     

เปนผลมาจากเหตุปจจัยท่ีเปนองคประกอบมากมาย บางครั้ง บางคน ปรับตัวไมทัน เกิดภาวะสับสน

ในชีวิตอยางรุนแรง เกิดอาการตระหนก เกิดความทุกขอยางสาหัสในชีวิต ในหลายกรณี การแพทย

และการรักษาท่ีทันสมัยท่ีสุดยังมิอาจเยียวยาบุคคลท่ีวิปริตไปเพราะความทุกขได การปองกันอันตราย

จากความพลิกผันของชีวิต จึ งเปนสิ่ งจําเปนแก ทุกๆ คน  ท่ีตั้ ง ม่ันอยูบนความไมประมาท               

ครั้งหนึ่งขณะท่ีพระศาสดาประทับอยูในพระเชตวัน ไดทรงปรารภพอคามีทรัพยมาก ผูเฝาคิดแตจะ  

ทํามาหากิน โดยไมรูอันตรายแหงชีวิตของตน ซ่ึงทานพระอานนทก็ไดปรารภวา เปนเรื่องยากท่ีคนเรา   

                                                           
๖ จุฑารัตน แสงทอง, “สังคมผูสูงอายุ (อยางสมบูรณ): ภาวะสูงวัยอยางมีคุณภาพ”, วารสารรูสมิแล,  

ปท่ี ๓๘, ฉบับท่ี ๑ (มกราคม – เมษายน, ๒๕๖๐): ๑๑. 



  ๕ 

จะลวงรูวาอันตราย ความตายของชีวิตจะมาเยือนเม่ือไร เวนแตคนคนนั้นจะเปนผูไมประมาท 6

๗         

สิ่งท่ีจะชวยใหคนเราเผชิญกับปญหาชีวิตไดเปนอยางดี คือ ความสงบม่ันคงแจมใสภายในจิตใจ  

จากประเด็นปญหานี้ ผูวิจัยจึงมีความเห็นวาวิธีการแกไขปญหาประการหนึ่งสําหรับ      

ใชในการปรับตัวปรับใจ สําหรับการเปลี่ยนแปลงของผูเกษียณอายุราชการ และเปนแนวทางในการ

ดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ คือ การบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใช ผูท่ีปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม     

เม่ือเขาใจตามหลักพุทธธรรมแลวจะหลุดพนจากสิ่งบีบค้ันครอบงําท่ีเรียกวากิเลสและความทุกข 

กลายเปนจิตท่ีปลอดโปรงและเปนสุข ผูวิจัยจึงมีความสนใจทําการศึกษา เรื่องพุทธบูรณาการ        

ในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ  

 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการในบริบท   

สังคมปจจุบัน 

๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมท่ี เหมาะสมตอการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ          

ของผูเกษียณอายุราชการ 

๑.๒.๓ เพ่ือวิเคราะหผลการบูรณาการหลักพุทธธรรม และเสนอแนวทางการดําเนินชีวิต         

อยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

 

๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ 

๑.๓.๑ การดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการ เปนอยางไร 

๑.๓.๒ หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมตอการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุ 

และหลักพุทธธรรมท่ีใชในการแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุราชการมีอะไรบาง 

๑.๓.๓ ผลการบูรณาการหลักพุทธธรรมและความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึน หลังจาก         

มีการบูรณาการหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการเปนอยางไร 

๑.๓.๔ แนวทางการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพหลังเกษียณของผูเกษียณอายุราชการเปน

อยางไร 

 

                                                           
๗ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๘๖/๑๒๑. 



  ๖ 

๑.๔ ขอบเขตการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้ เปนการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed research) ประกอบดวยการศึกษา

ภาคเอกสาร และภาคสนาม ดวยการเก็บแบบสอบถาม และการสัมภาษณซ่ึงผูวิจัย ไดกําหนดขอบเขต

การศึกษาไวดังนี้ 

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 

๑) ศึกษาคนควาขอมูลและเอกสารในชั้นปฐมภูมิจาก พระไตรปฎกฉบับมหาวิทยาลัย  

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ป ๒๕๓๙ รวมกับศึกษาคนควาขอมูลเอกสารชั้นทุติยภูมิจากหนังสือ 

สิ่งพิมพ รายงานการวิจัย วิทยานิพนธท่ีเก่ียวกับผูเกษียณอายุราชการ ในประเด็นเก่ียวกับความเปนมา

ของการเกษียณอายุราชการในประเทศไทยและประเทศตะวันตก ความหมาย ประเภท ผลกระทบ

ของการเกษียณอายุราชการ การเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุราชการในดานตางๆ      

และหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการดําเนินชีวิตของผูเกษียณราชการ 

๒) ศึกษาการบูรณาการหลักพุทธธรรมของผูเกษียณอายุราชการโดยใชแบบสอบถาม 

เก่ียวกับสาเหตุท่ีมีการศึกษาหลักพุทธธรรมภายหลังเกษียณอายุราชการ ความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึน

หลังจากมีการศึกษาและนอมนําหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติในการดําเนินชีวิต หลักพุทธธรรมท่ีนํามาใช 

และความมุงหวังของการศึกษาและนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

๓) วิเคราะหหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมสําหรับผูเกษียณอายุราชการโดยการสัมภาษณ        

เชิงลึก ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีการนอมนําหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติ ในประเด็นเก่ียวกับหลักธรรม     

ท่ีสามารถนํามาบูรณาการในการแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุของผูเกษียณอายุราชการ 

และหลักธรรมท่ีใชเปนแนวทางการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการในบริบท

สังคมปจจุบัน  

๑.๔.๒ ขอบเขตดานกลุมตัวอยาง 

ในการศึกษาโดยใชแบบสอบถาม กลุมตัวอยางไดแก ผูเกษียณอายุราชการท่ีอาศัยอยู    

ในจังหวัดเชียงใหม และมีการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต เนื่องจากไมทราบ

จํานวนประชากรท่ีแนนอน ในการคํานวณหาขนาดของกลุมตัวอยาง จึงใชวิธีการคํานวณหาขนาด

ตัวอยางของ Cochran๘ โดยใชสูตรในการคํานวณหาจํานวนกลุมตัวอยาง ดังนี้ 

 

                                                           
๘ ธีรวุฒิ เอกะกุล, วิธีการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตรและสังคมศาสตร, (อุบลราชธานี: สถาบันราชภัฏ

อุบลราชธานี, ๒๕๔๓), หนา ๑๐๒ . 



  ๗ 

 

n คือ  ขนาดของกลุมตัวอยางท่ีตองการ 

P คือ  สัดสวนของประชากรท่ีผูวิจัยตองการสุม มีคาเทากับ ๐.๕ 

Z คือ  ระดับความเชื่อม่ันท่ีกําหนด  โดยกําหนดระดับความเชื่อม่ันรอยละ ๙๕ หรือ      

ท่ีระดับนัยสําคัญ ๐.๐๕ มีคาเทากับ ๑.๙๖ 

d คือ ระดับความคลาดเคลื่อนของการสุมตัวอยางท่ียอมใหเกิดข้ึนได โดยกําหนดใหระดับ

คาความคลาดเคลื่อนท่ี ๐.๑ 

ดังนั้น ขนาดของกลุมตัวอยางท่ีตองการศึกษาจึงเทากับ ๙๖ คน โดยมี คุณสมบัติ คือ   

เปนผูเกษียณอายุราชการท่ีมีการศึกษาหลักพุทธธรรม มีการนอมนํามาปฏิบัติ หรือมีการปฏิบัติธรรม   

โดยวิธีการตางๆ ตั้งแตกอนเกษียณอายุราชการ หรือภายหลังการเกษียณอายุราชการ  

แตในงานวิจัยฉบับนี้ ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลผูเกษียณอายุดวยแบบสอบถาม ไดจํานวน 

๑๐๒ ทาน 

ในการศึกษาโดยใชการสัมภาษณเชิงลึก จะทําการสัมภาษณผูเกษียณอายุราชการท่ีเปน

ผูใหขอมูลสําคัญ จํานวน ๑๐ ทาน  โดยมีคุณสมบัติดังนี้ คือ 

๑) เปนผูท่ีความรูเก่ียวกับหลักธรรมในพระพุทธศาสนา หรือ 

๒) เปนผูปฏิบัติธรรมอยางสมํ่าเสมอจนเปนท่ีประจักษแกผูอ่ืน หรือ 

๓) เปนผูอุทิศตนเพ่ือชวยเหลือกิจการทํานุบํารุงพระพุทธศาสนา 

๑.๔.๓ ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 

ศึกษาและรวบรวมขอมูลในพ้ืนท่ีจังหวัดเชียงใหม 

 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

ผูเกษียณอายุราชการ หมายถึง ผูออกจากตําแหนงงานหรือหนาท่ีการงานของขาราชการ 

เม่ืออายุครบ ๖๐ ป โดยในงานวิจัยนี้ หมายถึง ผูเกษียณอายุราชการท่ีอาศัยอยูในจังหวัดเชียงใหม 

พุทธบูรณการ หมายถึง การประสานหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมเขากับการดําเนินชีวิต

ของผูเกษียณอายุราชการเพ่ือสงเสริมสนับสนุนใหเกิดความผาสุกในชีวิต และการดําเนินชีวิต       

อยางมีคุณภาพ 
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  ๘ 

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ หมายถึง ลักษณะการดําเนิน

ชีวิตท่ีดีเดนของผูเกษียณอายุ ในความเปนอยู ครอบคลุมลักษณะท่ีเปนความตองการทางวัตถุ        

และความตองการทางจิตใจ สามารถดําเนินชีวิตไดในระดับท่ีเหมาะสม สามารถพ่ึงตนเองได              

โดยไมเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน มีความเปนไปไดท่ีจะบรรลุถึงความปรารถนาในชีวิต และเปนลักษณะ

อันกอใหเกิดความผาสุก 

 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

(๑) หนังสือ  

พระพรหมคุณาภรณ 8๙ ไดกลาวไวในหนังสือคติธรรมแหงชีวิตถึงการเกษียณอายุราชการ

วาเปนเรื่องของความเปลี่ยนแปลงอยางหนึ่ งในชีวิต สําหรับเจาของอายุ ยอมมีความรูสึกวา         

เปนการเปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญมาก อยางไรก็ตาม ถามองแคเปนการเปลี่ยนแปลงก็ไม เปนไร           

แตบางทานมองเปนการสิ้นสุด ดังท่ีปรากฏบอยครั้งวา ผูท่ีเกษียณอายุหลายทานมีความรูสึกวาตัวเอง

มาถึงเวลาท่ีหมดสิ้นตําแหนง ฐานะ เกียรติยศ อํานาจ และการไดรับความเคารพนับถือตางๆ ความจริง

การเกษียณอายุราชการ ไมใชเปนความสิ้นสุดหรือความสูญเสีย แตเปนเพียงความเปลี่ยนแปลง 
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๑๐ ไดกล าวถึงการเตรียมตัวเพ่ือเข าสู วัย เกษียณ ไว ในหนั งสือ            

คูมือผูสูงอายุฉบับสมบูรณ วา หากแบงชีวิตคนออกเปนชวงวัยตางๆ จะเห็นวาในวัยเด็ก วัยรุน       

วัยผูใหญ กอนจะมีการเขาสูวัยดังกลาว ไดมีการเตรียมตัวใหแกชีวิตอยางมากมาย เชน วัยเด็กมีพอแม

คอยสั่งสอน แนะนํา เตรียมตัวไปโรงเรียน เปนการปูพ้ืนฐานใหเปนอยางดี วัยรุน ทางโรงเรียนก็มีการ    

สั่งสอน เปนการเตรียมตัวให หรือแมกระท่ังมหาวิทยาลัยก็สั่งสอนเตรียมตัวให เพ่ือจะไดออกไปสู   

วัยผูใหญ และแมกระท่ังกอนเขาทํางาน ในหนวยงาน สวนใหญก็มีการปฐมนิเทศ เปนการเตรียมตัว    

เพ่ือทํางานใหเกิดประโยชน เชนนี้เปนตน แตพออายุถึง ๖๐ ปไปแลว ท้ังๆ ท่ีมีเวลาเหลืออยูอีก ๑๐ 

ถึง ๒๐ ป กลับไมมีการเตรียมตัวเตรียมใจเพ่ือเขาสูวัยสูงอายุนี้เลย ไมวาจะทําอะไร ถาไดมีการเตรียม

ตัวเตรียมใจท่ีดี จะยังความสําเร็จราบรื่นมาสู ในทางตรงกันขาม ถาไมมีการเตรียมเตรียมใจเลย        

เม่ือเปลี่ยนวัยเขาสูวัยสูงอายุโดยฉับพลัน ก็อาจเกิดปญหาได มีเรื่องเลากันวา ขาราชการชั้นผูใหญ     

ท่ีมีลูกนองมากมาย มีการทํางานท่ีวุนวายจนไมมีเวลาคิดเรื่องสวนตัว ไมมีเวลาคิดเตรียมตัวเตรียมใจ

เอาไววา สักวันหนึ่งจะตองเกษียณอายุการงานออกไปอยู ท่ีบาน ครั้นพอครบเกษียณราชการ         

                                                           
๙ พระพรหมคุณาภรณ, คติธรรมแหงชีวิต, พิมพครั้งท่ี ๒๔, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิก จํากัด, 

๒๕๕๖), หนา ๒๙. 
๑๐ บรรลุ ศิริพานิช, คูมือผูสูงอายุฉบับสมบูรณ, พิมพครั้งท่ี  ๑๗, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพหมอ

ชาวบาน,  ๒๕๔๕), หนา ๓ – ๔. 



  ๙ 

แตกอนเคยตื่นข้ึนมาแตงตัวไปทํางาน ก็ไมรูจะทําอะไร จึงมีผลกระทบตอรางกายและจิตใจ

คอนขางมาก ประกอบกับอํานาจวาสนาก็ลดนอยลง บางครั้งถึงกับทําให เกิดอาการซึมเศรา         

เสียสุขภาพจิต ดังนั้น จึงมีความจําเปนท่ีจะตองมีการเรียนรูและเตรียมตัวแตเนิ่นๆ ดังท่ีเชอรชิลล 

มหาบุรุษชาวอังกฤษ กลาวไวเม่ือชนะสงครามโลกครั้งท่ี ๒ วา “การเตรียมตัวท่ีดี ชนะสงคราม” ฉันใด 

หากเรามีการเตรียมตัวเตรียมใจท่ีดี ก็จะชนะชีวิตในปจฉิมวัยไดดวยรางวัลคือความสุข ดังนั้น        

การใหเวลาแกการเตรียมตัวเพ่ือเรียนรูชีวิตในวัยสูงอายุจึงเปนสิ่งจําเปน 

ประเวศ วะสี 1 0

๑๑ ไดกลาวถึงการเกษียณอายุ ในหนังสือเรื่อง อายุวัฒนะ คุณภาพชีวิต  

ของผูสูงอายุวา ทุกวันนี้ใครท่ีอยูถึงอายุ ๖๐ ป มีโอกาสท่ีจะมีชีวิตอยูถึง ๘๐ ปมาก การเกษียณอาย ุ      

เม่ืออายุ ๖๐ ป มิไดหมายความวาทุกอยางจบสิ้น เพราะชวงเวลาอีก ๒๐ ป ระหวางอายุ ๖๐ ถึง ๘๐ ปนั้น 

ควรเปนชวงเวลาท่ีมีความสุขและสรางสรรคไดมาก เพราะฉะนั้นอยาหยุดท่ีอายุ ๖๐ คนจํานวนมาก

กลัวการเกษียณอายุ เพราะกลัวหมดอํานาจบาง กลัวการเปลี่ยนแปลงบาง กลัวไมมีอะไรทําบาง 

ฉะนั้น ถามีการเตรียมตัวกอนเกษียณลวงหนา จะทําใหการเกษียณอายุไมเปนของท่ีนากลัว  

วีรณัฐ โรจนประภา 1 1

๑๒ ไดกลาวถึงการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในปจจุบัน ในหนังสือ  

อัศวินผมขาววา ปจจุบันปญหาใหญท่ีสุดปญหาหนึ่งของประเทศไทย ก็คือปญหาสังคมผูสูงอายุ        

ท่ีจะสงผลกระทบในทุกดาน ท้ังเรื่อง เศรษฐกิจ สังคม หรือแมแตการเมือง ซ่ึงการแกไขนั้น นอกจาก

เรื่องของการจัดระบบสาธารณสุข หรืองานสังคมสงเคราะหใหสามารถรองรับไดอยางครบถวนแลว          

แนวทางการแกไขท่ีสําคัญยิ่ง ก็คือการตองปรับเปลี่ยนตัวผูสูงอายุเองใหยังคงใชชีวิตอยางมีพลัง     

หรือท่ีเรียกกันวา การเปลี่ยนภาระใหเปนพลัง โดยการเริ่มตนวางแผนชีวิตของเหลาอัศวินผมขาว    

เริ่มตั้งแตการมีใจรักในการมีชีวิตท่ีถูกตองตามหลักอิทธิบาท ๔ ตอดวย การคนพบคุณคาในตัวเอง 

และการมีเปาหมายชีวิตท่ีถูกตอง เพราะผูสูงวัยท่ีไรเปาหมาย ชีวิตยอมเหี่ยวเฉา แมจะเกษียณแลว   

แตก็ยังตองมีเปาหมายเพ่ือกอแรงบันดาลใจ 

 

 

 

                                                           
๑๑ ประเวศ วะสี , อายุวัฒนะ คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ, พิมพครั้งท่ี ๑๕, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพหมอชาวบาน, ๒๕๓๗), หนา ๑ – ๒, ๔. 
๑๒ วีรณัฐ โรจนประภา, อัศวินผมขาว, (กรุงเทพมหานคร: สถาบันคิดใหม, ๒๕๖๐), หนา ๑๑. 



  ๑๐ 
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๑๓ ไดกลาวถึง ความเปลี่ยนแปลงในวัยชรา ไวในหนังสือ วิธีปฏิบัติตน

ใหมีอายุยืน วาโดยมากเราเอาอายุ ๖๐ ป เปนเกณฑการปลดเกษียณในการทํางานราชการ          

แตความเปนจริงแลว รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงตั้งแตอายุ ๔๐ ปข้ึนไป เชน มีไขมันในโลหิต

เพ่ิมข้ึน ประจําเดือนของสตรีจะเริ่มลดลง และเปลี่ยนแปลงไปจนกระท่ังหมดประจําเดือน ผูท่ีอยูใน  

วัยชรา ควรมีความภูมิใจท่ีไดใชชีวิตมานาน และควรดํารงชีวิตอยูตอไปดวยความสะอาด สวาง สงบ 

คนสูงอายุ แตไมมากจนถึงชราภาพ ควรใชชีวิตบั้นปลายบําเพ็ญประโยชนกับสังคมใหมากข้ึน    

สมเด็จพระผู มีพระภาคเจา ไดทรงตรัสไววา วิธีท่ีจะทําใหคนมีอายุยืนนั้นมีอยู ๕ ประการคือ          

๑) รูจักทําตนเองใหสบาย ๒) รูจักประมาณในสิ่งท่ีทําใหเกิดความสบาย ๓) เปนผูมีศีลมีธรรม         

๔) รับประทานอาหารท่ียอยงาย และ ๕) คบมิตรท่ีดี คนสูงอายุจะมีชีวิตอยูอยางเปนสุข ถารูจัก     

ใชชีวิต วัยนี้มีการเปลี่ยนแปลงไปมาก งานประจํา เชน งานราชการท่ีเคยทํามาตลอดเวลาสี่สิบป      

ก็ไมไดทํา จึงมีเวลามากข้ึน การมีเวลาวางสําหรับคนท่ีไมรูจักใชเวลาทํางานอดิเรกแลวจะเปนภัย     

ตอสุขภาพจิต จะรูสึกวาเหว ตองการเพ่ือนคุยเพ่ือฆาเวลา นอกจากจะเขาสมาคมตางๆ สําหรับ     

คนสูงอายุและบําเพ็ญตนใหเปนประโยชนตอสังคมบางตามกําลังกาย กําลังทรัพย และสังขาร       

ควรจะใชชีวิตบั้นปลาย โดยการ ๑) บริจาคทานดวยความบริสุทธิ์ใจ ๒) รักษาศีล ๓) ภาวนาธรรม    

๔) มีพรหมวิหารสี่ ๕) ศึกษาเรื่องของพระพุทธศาสนา เพ่ือเปนแนวทางดํารงชีวิตท่ีถูกตองได 
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๑๔ ไดกลาวถึงการดําเนินชีวิตของมนุษย ไวในหนังสือ พัฒนาคุณภาพชีวิต

ดวยจิตวิทยาแบบยั่งยืนวา การดํารงชีวิตของมนุษยเปนระบบ และระบบการดํารงอยูดวยดีของชีวิตนี้

ตองมองใหครบท้ัง ๓ ดาน ไดแก ๑) ชีวิตหรือมนุษย ๒) สังคม และ ๓) สิ่งแวดลอม สามอยางนี้   

ตองเอามาโยงประสานกัน และตองพิจารณาใหตลอด จึงเรียกวาระบบองครวมท่ีสมบูรณ เริ่มตั้งแต

ชีวิตเองก็ตองมองท้ังกายและใจ มนุษยตองพัฒนาไปถึงข้ันท่ีวา ไมวาอะไรจะเกิดข้ึนจะตองใหเกิด

ประโยชนท่ีเรียกวาเปนความเก้ือกูลกันตอองครวมทุกสวน ถาเราสามารถทําไดถึงข้ันนี้ อันนี้คือ    

การพัฒนาท่ียั่งยืน 

 

 

 

 

 

                                                           
๑๓ กรณกิจ มุทิรางกูล, วิธีปฏิบัติตนใหมีอายุยืน, พิมพครั้งท่ี ๔, (๒๕๓๔), หนา ๖๒ – ๖๖. 
๑๔ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), พัฒนาคุณภาพชีวิต ดวยจิตวิทยาแบบย่ังยืน, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๓), หนา ๔๙ – ๕๐. 



  ๑๑ 

(๒) งานวิจัย 

ในการศึกษาเรื่องท่ีเก่ียวของกับผูเกษียณอายุนั้น งานวิจัยสวนใหญจะทําการศึกษา

เก่ียวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุของผูเกษียณอายุราชการ ปญหาหลังเกษียณของผูเกษียณอายุ 

รวมถึงการท่ีผูเกษียณอายุทําอยางไรใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข รวมถึงคุณภาพชีวิต  

ของผูเกษียณอายุราชการ ท้ังตามหลักสากล และตามแนวทางพุทธบูรณาการ 

สิงหนาท ประศาสนศิลป 14๑๕ ไดศึกษาดุษฎีนิพนธ เรื่องการดําเนินชีวิตท่ีมีความสุข      

ของขาราชการพลเรือนวัยเกษียณ ตามแนวทางพุทธบูรณาการ รวบรวมขอมูลโดยศึกษาจากเอกสาร      

ท่ีเก่ียวของและสัมภาษณเชิงลึกผูทรงคุณวุฒิดานพุทธศาสนา จํานวน ๕ คน โดยมีวัตถุประสงค      

ขอแรกคือ เพ่ือศึกษาการดําเนินชีวิตของขาราชการพลเรือนวัยเกษียณ เนื้อหาตามวัตถุประสงคขอนี้

เปนการกลาวถึงการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุในดานตางๆ บทบาทของขาราชการพลเรือนวัยเกษียณ

ท่ีมีตอสังคม เชน ตอครอบครัว ตอการสนับสนุน และเผยแผศาสนา เปนตน และการดําเนินชีวิต     

ของขาราชการพลเรือนวัยเกษียณตามหลักท่ัวไปในดานการดูแลสุขภาพ การปฏิบัติตนตอครอบครัว

และสังคม และกลาวถึงปญหาผลกระทบจากการเกษียณ ท่ีแบงเปน ๓ ดาน ไดแก ปญหาดานสุขภาพ 

ปญหาดานเศรษฐกิจ และปญหาดานสังคมและจิตวิทยา ในสวนองคความรู ไดแก BMS MODEL   

โดย B ยอมาจาก Body Happiness หมายถึงสุขกาย M ยอมาจาก Mental Happiness หมายถึง

สบายใจ S ยอมาจาก Spiritual Happiness หมายถึง ไรกังวล ซ่ึงเปนหลักการเพ่ือใหขาราชการ    

พลเรือนวัยเกษียณไดนํามาใชปฏิบัติเพ่ือดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
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๑๖ ไดศึกษาวิทยานิพนธ เรื่องการประยุกตใชหลักพุทธธรรม    

ในการพ่ึงตนเอง: กรณีศึกษากลุมสัจจะออมทรัพยบานแมใส การศึกษานี้เปนการศึกษาเก่ียวกับ     

การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการพ่ึงพาตนเอง โดยผลการวิจัยพบวา ในการประยุกตใชหลัก    

พุทธธรรมมาใชในการพ่ึงพาตนเองนั้น มีพระสงฆเขามามีสวนรวมโดยการจัดตั้งกลุมสัจจะออมทรัพย 

ของพระราชวิริยาภรณ  บ านแม ใส เปนบทบาทหนึ่ งของพระสงฆ โดยไดนําหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนามาประยุกตใช และปฏิบัติ ไดอยางเห็นเปนรูปธรรม และมีการศึกษาหลักธรรม       

ท่ีเหมาะสมกับการท่ีจะนําไปใชในการพ่ึงพาตนเองตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

                                                           
๑๕ สิงหนาท ประศาสนศิลป , “การดําเนินชีวิตท่ีมีความสุขของขาราชการพลเรือนวัยเกษียณ 

ตามแนวทางพุทธบูรณาการ”, วิทยานิพนธศาสนศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๕๙). 
๑๖ พระครูพิศาลธรรมรักขิต, “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการพ่ึงตนเอง : กรณีศึกษากลุม     

สัจจะออมทรัพยบานแมใส”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ    

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔). 



  ๑๒ 
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๑๗ ไดศึกษาดุษฎีนิพนธ เรื่อง การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือพัฒนา

คุณภาพชีวิตท่ียั่งยืน โดยใชการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิกลุมเปาหมาย จํานวน ๑๖ คน ซ่ึงเปน

การศึกษาเก่ียวกับคุณภาพชีวิตวาคุณภาพชีวิตประกอบดวย ปจจัยพ้ืนฐานท่ีพอเพียง และสามารถ

ดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขตามอัตภาพของแตละบุคคลท้ังดานรางกาย  และจิตใจ ซ่ึงไมไดเจาะจงวา

เปนคุณภาพชีวิตท่ียั่งยืนของกลุมใดเปนพิเศษ จากการสัมภาษณพบวา ปญหาคุณภาพชีวิตของคนไทย 

ประกอบดวย (๑) ปญหาในการสรางโอกาสการมีรายไดท่ีเพียงพอ และชีวิตท่ีดีข้ึน (๒) ปญหาในการ

ปรับทัศนคติ และปลูกฝงจิตสํานักรับผิดชอบ และ (๓) ปญหาในการดูแลสุขภาพกาย และใจ       

และศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีมีความเหมาะสมเพ่ือนํามาแกไขปญหา และพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนไทย

ในปจจุบันมากท่ีสุด ซ่ึงในการศึกษาพบวามี ๓ หลักธรรม คือ ๑) หลักโยนิโสมนสิการ เพ่ือใชปรับ

ทัศนคติ และสงเสริมการปลูกฝงจิตสํานึกรับผิดชอบ ๒) หลักไตรสิกขา เพ่ือใชบูรณาการรวมกับ

การศึกษาในการสรางโอกาสการมีรายไดท่ีเพียงพอ และมีชีวิตท่ีดีข้ึน และ ๓) หลักอิทธิบาท ๔ เพ่ือใช

บูรณาการรวมกับการดูแลสุขภาพองครวม ในการดูแลสุขภาพกาย และใจใหสมบูรณแข็งแรง 

สาริกา หาญพานิชย 17๑๘ ไดศึกษาดุษฎีนิพนธเรื่อง การศึกษาวิเคราะหรูปแบบการพัฒนา

คุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการ ผลศึกษากลาวถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตท้ังสองดาน คือ การพัฒนา

คุณภาพชีวิตในมิติของศาสตรสมัยใหม และการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการ โดยการพัฒนา

ชีวิตในมุมมองของศาสตรสมัยใหม จะมุงตอบสนองตอคุณภาพชีวิตภายนอกเปนสวนใหญ            

เชน การมีปจจัย ๔ บริโภคอยางเพียงพอ การมีระบบเศรษฐกิจ การศึกษา การเมือง ความปลอดภัย

ในการดําเนินชีวิตท่ีม่ันคง และการมีสัมพันธภาพท่ีดีระหวางบุคคล แตการพัฒนาคุณภาพชีวิต      

ทางพระพุทธศาสนานั้น จะใหความสําคัญท้ังกาย และจิต เพ่ือใหมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตท้ังสองดาน

ไปพรอมๆ กัน และมีการพัฒนารูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา 

ประกอบดวย ๓ รูปแบบ คือ ๑) รูปแบบของคน  ๒) รูปแบบการทํางาน และ ๓) รูปแบบการใช

คุณธรรมในการดําเนินชีวิต รูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการ ผูวิจัยนําเสนอการใช

หลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปญญา เพ่ือใหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชาวบานตั้งอยูในกฎเกณฑ

ของสังคม โดยมีศีลทําใหดําเนินชีวิตเปนปกติ เม่ือตั้งม่ันประกอบอาชีพจนประสบความสําเร็จ 

พากเพียรพยายามในการประกอบหนาท่ีการงาน สิ่งนั้นเปนหลักการของสมาธิ และสามารถใชเหตุผล

ในการดําเนินชีวิตเพ่ือแยกแยะสิ่งท่ีดี และสิ่งท่ีไมดีออกจากกัน สิ่งนั้นคือหลักการของปญญา  

                                                           
๑๗ เดชา บุญมาสุข, “การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ียั่งยืน”, วิทยานิพนธ  

พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙). 
๑๘ สาริกา หาญพานิชย, “การศึกษาวิเคราะหรูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการ”,   

วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘). 



  ๑๓ 

วิไลวรรณ อาจาริยานนท 18๑๙ ไดศึกษาดุษฎีนิพนธ เรื่อง รูปแบบการดําเนินชีวิตอยางมี

ความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุมีความตองการ ๒ ดาน คือ ความตองการ

ความสุขกาย และความตองการความสุขใจ และปญหาอุปสรรคท่ีทําใหผูสูงอายุไมมีความสุข         

คือ อุปสรรคทางกาย และอุปสรรคทางใจ ในสวนรูปแบบในการดําเนินชีวิตท่ีผูสูงอายุคาดหวัง     

หลังวัยเกษียณ ไดจากการบูรณาการองคความรูจากการศึกษาการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ แบงเปน       

๒ รูปแบบ คือ ๑) รูปแบบการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามหลักพุทธธรรม และ ๒) รูปแบบการ

ดําเนินชีวิตประจําวันอยางมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผูสูงอายุ เปนคํายอ GAPPSIDE 

ประกอบดวยวิทยาการ ๘ หัวขอ ไดแก (๑) จุดหมายของการดําเนินชีวิตคือความสุขในระดับตางๆ 

(Goal) (๒) แนวคิดในการดําเนินชีวิตท่ีถูกตองตามหลักพุทธธรรม คือ แกทุกข สรางสุข (Attitude) 

(๓) หลักการในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามหลักพุทธธรรม (Principle) (๔) แนวทางการ

ดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง และมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา (Right Path) (๕) ระบบการดําเนินชีวิต

ท่ีถูกตอง และมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา (System of happy life) (๖) วิธีการดําเนินชีวิต

อยางถูกตอง และมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา (The Implementation or Procedure of 

the happy life) (๗) หลักพุทธธรรมท่ีใชในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข (Dhamma for the 

happy life) (๘) กระบวนการวัดผลการดําเนินชีวิตท่ีดีตามหลักพุทธธรรม (Evaluate the happy life)          

สวนรูปแบบท่ี ๒ การดําเนินชีวิตประจําวันอยางมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผูสูงอายุ      

ผูวิจัยไดสรุปเปนคํายอ คือ SCAS ซ่ึงเปนระบบการดําเนินชีวิตโดยรูจักใชปญญาในการกระทํา      

ตามแนวทางแหงมัชฌิมาปฏิปทา การศึกษานี้เนนศึกษาในกลุมผูสูงอายุ 
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๒๐ ไดศึกษาวิทยานิพนธเรื่อง ปจจัยท่ีมีผลกับการเตรียมพรอม

เกษียณอายุราชการของขาราชการตํารวจ จังหวัดยะลา พบวาขาราชการตํารวจ จังหวัดยะลา         

มีการเตรียมความพรอมเกษียณอายุราชการ ในภาพรวมอยูในระดับสูง  ปจจัยท่ีมีผลตอการ

เตรียมพรอมเกษียณอายุราชการของขาราชการตํารวจจังหวัดยะลา ไดแก หนี้สิน ตําแหนง         

และปจจัยเรื่องการรับรูขาวสารเก่ียวกับการเกษียณ ไมมีผลตอการเตรียมพรอมเกษียณอายุราชการ 

ปจจัยการเขารวมกิจกรรมทางสังคม สถานภาพทางสุขภาพ สัมพันธภาพกับเพ่ือน สัมพันธภาพ       

ในครอบครัวและการสนับสนุนจากหนวยงาน มีผลตอการเตรียมพรอมเกษียณอายุของขาราชการ

ตํารวจ จังหวัดยะลาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

                                                           
๑๙ วิไลวรรณ อาจาริยานนท, “รูปแบบการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับ

ผูสูงอายุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๙). 
๒๐ นิศารัตน กุลกชพร, “ปจจัยท่ีมีผลกับการเตรียมพรอมเกษียณอายุราชการของขาราชการตํารวจ 

จังหวัดยะลา”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยทักษิณ, ๒๕๕๔). 



  ๑๔ 
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๒๑ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง วิธีบําบัดรักษาสุขภาพเชิงพุทธบูรณาการ     

โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการบําบัดรักษาสุขภาพแผนปจจุบัน และในพุทธศาสนา ทําการศึกษา

จากพระไตรปฎกและเอกสารอ่ืนๆ และสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ รวมดวย ผลการวิจัยพบวา            

การบําบัดรักษาตามการแพทยสมัยใหม หรือการแพทยแผนปจจุบัน อาศัยเครื่องมือทางการแพทย

เปนหลักโดยมีจุดมุงหมายเพ่ือเอาชนะโรครายดวยยา และการผาตัด และรักษาแบบแยกสวน                  

สวนในพระพุทธศาสนา จะเนนการดูแลรักษาท้ังรางกาย และจิตใจ โดยการรักษาสุขภาพใจ           

จะใชสมถะและวิปสสนา รวมถึงการปองกันโรคโดยใชการบริหารรางกาย การเลือกทานอาหาร     

รูจักรักษาความสะอาด ในการบูรณาการรักษาสุขภาพเชิงพุทธโดยการใชเครื่องมือท่ีทันสมัยตรวจ

วินิจฉัยโรคครอบคลุมทุกมิติ คือ อาหาร อุตุ จิต และกรรม ใชเครื่องมือแพทยแผนปจจุบันดวยความ

เมตตา คํานึงถึงความรูสึกของผูปวย สําหรับวิธีการรักษาสามารถใชผสมผสาน ไดแก การฉายแสง    

ฉีดยา ผาตัด ทานยา พอก ทา และตามแนวพุทธ ดวยการอบรมนัตถยา และการปฏิบัติสมาธิ               

ดวยจุดมุงหมายในการบําบัดรักษานั้นคือการหากจากโรค แตตองใหผูปวยเขาใจเรื่องความเจ็บปวย

อยางถูกตอง ไมใชการทําลายเชื้อโรคอยางเดียว แตตองดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจดวย เนื่องจาก      

ในการศึกษาเรื่องพุทธบูรณาการในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผู เกษียณอายุราชการ           

มีในสวนของการดูแลสุขภาพเชิงพุทธบูรณาการดวย เพ่ือปองกัน และแกไขปญหาผลกระทบจากการ

เกษียณอายุดานสุขภาพอนามัย รวมถึง เพ่ือปองกันปญหา และผลกระทบท่ีเกิดข้ึนดานจิตใจดวย 

ทิพวรรณ สุธานนท 21๒๒ ไดศึกษาวิทยานิพนธ เรื่องการประยุกตใชพุทธธรรมในการดําเนิน

ชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุ ซ่ึงผูเกษียณอายุถือเปนสวนหนึ่งของผูสูงอายุ และการมีความสุข  

ของผูสูงอายุถือวาเปนการดําเนินชีวิตท่ีมีคุณภาพไดประการหนึ่ง โดยศึกษาจากเอกสาร และศึกษา

จากผู ใหขอมูลหลักอยางจําเพราะเจาะจง ในการศึกษานี้  พบปญหาของผูสู งอายุ  ๔ ดาน                

คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสังคม และการอยูรวมกัน และดานเศรษฐกิจและรายได ซ่ึงสอดคลอง

กับปญหาของผู เกษียณอายุในปจจุบันท่ีไดรับผลกระทบจากการเกษียณอายุหลักๆ ๓ ดาน           

คือ ดานสุขภาพอนามัย ดานเศรษฐกิจ และดานสังคมและจิตวิทยา มีการศึกษาหลักพุทธธรรม        

ท่ีสามารถนํามาใชไดอยางเหมาะสมสําหรับการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ โดยจําแนกตามปญหาตางๆ          

ของผูสูงอายุท้ัง ๔ ดาน 

                                                           
๒๑ อรอุมา เลาหพิบูลกุล, “วิธีบําบัดรักษาสุขภาพเชิงพุทธบูรณาการ”, วารสารสถาบันวิจัย        

ญาณสังวร, ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม - ธันวาคม ๒๕๕๗): ๓๙ – ๔๖. 
๒๒ ทิพวรรณ สุธานนท, “การประยุกตใชพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุ”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗). 



  ๑๕ 

ฐิติวรรณ แสงสิงห 22๒๓ ไดศึกษาวิทยานิพนธ เรื่องการศึกษาวิถีชีวิตของผูสูงอายุตามหลัก    

พุทธธรรม: กรณีศึกษาชุมชนบานลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี พบวา      

ปญหาของผูสูงอายุ คือปญหาดานรางกาย ปญหาดานจิตใจและอารมณของผูสูงอายุ กลัวการอยู    

คนเดียว หงุดหงิดงาย แตก็ยังสามารถควบคุมอารมณได และปญหาดานสังคมและครอบครัว       

โดยพบวาผู ท่ี มีผู สู งอายุ เปนข าราชการบํ านาญ  จะมีการรวมกิจกรรมทางสั งคมอยู เสมอ                

แตผูท่ีประกอบอาชีพคาขายหรืออาชีพอิสระจะเขารวมกิจกรรมทางสังคมนอยมาก เพราะอาชีพ     

ไมอํานวย และดานเศรษฐกิจ และรายได ในงานวิจัยฉบับนี้กลาววาผูสูงอายุท่ีรับเงินบํานาญจะไมคอย

มีปญหา เนื่องจากรับเงินบํานาญ และเงินท่ีทางราชการชวยเหลือ และผูสูงอายุบางคนตองเลี้ยงดู

หลานท่ีกําพรา หรือลูกท่ีพิการทําใหรายจายภายในครอบครัวมากข้ึนและไมพอ มีหนี้เพ่ิม แตสามารถ

แกปญหาในดานนี้ได เพราะลูกหลานท่ีทํางานจะสงเงินมาชวยเหลืออยูตลอดเวลา ลูกหลานบางคน    

อยูรวมกับผูสูงอายุไมทอดท้ิง ผูสูงอายุควรใชชีวิตดวยความไมประมาท ซ่ึงผูเกษียณอายุราชการ       

ก็ถือเปนสวนหนึ่งของผูสูงอายุ และปจจุบันควรพิจารณาสภาพเศรษฐกิจในบริบทปจจุบันรวมดวย 

แสนคํานึง  ตรึฤกษฤทธิ์ และคณะ 2 3

๒๔ ไดศึกษาเรื่องคุณภาพชีวิต และการเตรียม       

ความพรอมกอนการเกษียณอายุของขาราชการครู จังหวัดชลบุรี กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย        

คือ ขาราชการครู จังหวัดชลบุรี ท่ี มีอายุ ๕๐ ป  ข้ึนไป จํานวน ๓๒๕ คน โดยการวิจัยครั้งนี้            

มีวัตถุประสงค เพ่ือ ๑) ศึกษาชีวิตของขาราชการครู จังหวัดชลบุรี ๒) ศึกษาการเตรียมความพรอม  

กอนการเกษียณอายุของขาราชการครู จังหวัดชลบุรี และ ๓) ความสัมพันธระหวางคุณภาพชีวิต    

และการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุของขาราชการครู จังหวัดชลบุรีผลการวิจัย พบวา 

ขาราชการครู เกือบสามในหา ใหความสําคัญกับการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ         

อยูในระดับสูง สวนผลการศึกษาคุณภาพชีวิตรายบุคคล พบวาประมาณครึ่งหนึ่งมีคุณภาพชีวิต      

โดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณารายดาน พบวา คุณภาพชีวิตดานสุขภาพกาย       

ดานจิตใจ ดานสิ่งแวดลอม และดานสัมพันธภาพทางสังคม อยูในระดับดี สวนการเตรียมความพรอม

กอนการเกษียณอายุ พบวามากกวาสองในสาม มีการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ        

โดยภาพรวมอยูในระดับดี 

                                                           
๒๓ ฐิติวรรณ แสงสิงห, “การศึกษาวิถีชีวิตของผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม: กรณีศึกษาชุมชนบาน 

ลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖). 
๒๔ แสนคํานึง ตรึฤกษฤทธ์ิ และคณะ, คุณภาพชีวิตและการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ

ของขาราชการครู จังหวัดชลบุรี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.thaiscience.info/journals/Article/ 

TKJS/10960975.pdf [๒๒ มกราคม ๒๕๖๐]. 

http://www.thaiscience.info/journals/%20Article/TKJS/
http://www.thaiscience.info/journals/%20Article/TKJS/
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๒๕ ไดศึกษาเรื่อง การเตรียมตัวเกษียณอายุราชการ       

ของผูบริหารสํานักงานเลขาธิการวุฒิสภา ในการวิจัยนี้ เก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณเชิงลึก 

ผูใหขอมูลหลักคือ ผูบริหารของสํานักงานเลขาธิการวุฒิสภาท่ีจะเกษียณอายุราชการภายในชวง ๕ ป 

(พ.ศ.๒๕๕๙ - พ.ศ.๒๕๖๓) จํานวน ๙ คน ผลการวิจัย พบวาการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุ

จะตองมีการเตรียมพรอม ๕ ดาน ไดแก  ๑) ดานการเงินและทรัพยสิน ๒) ดานท่ีอยูอาศัย             

๓) ดานรางกาย ๔) ดานจิตใจ และ ๕) ดานการใชเวลาวาง ท้ังนี้ จากการศึกษามีขอสรุปเชิงทฤษฎี

ของการเตรียมตัวเกษียณอายุ ไดแก ๑) เม่ือใดก็ตามท่ีผูบริหารสามารถวางแผนการเกษียณอายุ   

เตรียมตัวดานการเงินและทรัพยสิน เม่ือนั้นชีวิตหลังเกษียณอายุจะเกิดความสุข และไมเปนภาระ

หนี้สินตอครอบครัวหรือลูกหลาน ๒) เม่ือใดก็ตามท่ีผูบริหารมีการเตรียมตัวเกษียณอายุ ดานการเงิน

และทรัพยสิน ดานท่ีอยูอาศัย และดานสุขภาพรางกาย ตั้งแตอายุราชการยังนอย เม่ือนั้นผูบริหารจะมี

ชีวิตท่ีความม่ันคง และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ๓) เม่ือใดก็ตามท่ีผูบริหารเตรียมตัวเกษียณอายุ เม่ือนั้น

ผูบริหารจะสามารถปรับตัวใหเผชิญการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนภายหลังเกษียณอายุได และมีความ    

พึงพอใจในชีวิต ๔) เม่ือใดก็ตามท่ีผูบริหารเตรียมตัวเกษียณอายุ เม่ือนั้นผูบริหารจะสามารถ         

พ่ึงตนเองได ไมเปนภาระผูอ่ืน และ ๕) เม่ือใดก็ตามท่ีผูบริหารมีหลักศาสนายึดเหนี่ยวทางจิตใจ      

เม่ือนั้นผูบริหาร จะสามารถการเตรียมตัวเกษียณอายุไดดีบนหลักความพอเพียงใชชีวิตอยางมีเหตุผล 

และเขาใจการเปลี่ยนแปลงท้ังทางรางกายและจิตใจ 

ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ 25

๒๖ ไดศึกษาวิทยานิพนธ เรื่องปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัว       

หลังเกษียณของผูสูงอายุในจังหวัดพัทลุง ผลการศึกษาพบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการ    

เตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการ

เกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดรอยละ ๒๓ โดยทัศนคติตอการ

เกษียณอายุเปนปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุไดมากท่ีสุด รองลงมาคือ

สถานภาพทางสุขภาพ และการเขารวมกิจกรรมทางสังคม นอกจากนี้ มีการคัดเลือกผูท่ีมีคะแนน   

การปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูง จํานวน ๑๑  คน มาใหขอมูลการสัมภาษณ      

แบบก่ึงโครงสราง พบวา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก ทัศนคติตอการ

เกษียณอายุ สถานภาพทางสุขภาพ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม และสถานภาพสมรส 

                                                           
๒๕ ศิริวรรณ มนอัตระผดุง และคณะ, “การเตรียมตัวเกษียณอายุราชการ ของผูบริหารสานักงาน

เลขาธิการวุฒิสภาวารสารวิจัยและพัฒนา”, วารสารวิจัยและพัฒนาวไลยอลงกรณ ในพระบรมราชูปถัมภ สาขา

มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร, ปท่ี ๑๑ ฉบับท่ี ๒ (พฤษภาคม – สิงหาคม ๒๕๕๙): ๔๙ – ๖๒. 
๒๖ ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ, “ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในจังหวัดพัทลุง” 

วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยสงขลานคนรินทร, ๒๕๕๒).  
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๒๗ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง รูปแบบการเตรียมความพรอม          

เพ่ือเกษียณอายุงาน กรณีศึกษาครูโรงเรียนเอกชน จังหวัดนนทบุรี ใชการวิจัยท้ังเชิงปริมาณ       

และเชิงคุณภาพ การศึกษาเชิงปริมาณ ประชากรไดแก ครูโรงเรียนเอกชนในจังหวัดนนทบุรี        

เก็บขอมูลกับกลุมตัวอยางจํานวน ๓๖๐ คน แบงเปน ๒ ชวงอายุคือ ชวงอายุกอนใกลเกษียณ      

(อายุไมเกิน ๕๕ ป) และชวงอายุใกลเกษียณ (อายุ ๕๕ ปข้ึนไป) โดยใชแบบสอบถาม  สวนการศึกษา

เชิงคุณภาพ  ใชวิธีการจัดประชุมเชิงปฏิบัติการกับครูโรงเรียนเอกชน สมาชิกในครอบครัว           

และเจาหนาท่ีจากสํานักงานเขตการศึกษา จํานวน ๓๐ คน เพ่ือสรางรูปแบบการเตรียมความพรอม

เพ่ือเกษียณอายุ และนํารูปแบบท่ีสรางข้ึนไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน ๕ คน  พิจารณาความเหมาะสม

ดวยวิธีการสนทนากลุม ผูท่ีอยูในชวงอายุไมเกิน ๕๕ ป มีการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุ      

ในระดับปานกลาง สวนผูท่ีอายุ ๕๕ ปข้ึนไป มีการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุในระดับสูง 

ปจจัยดานอายุ สถานภาพสมรส และระดับรายไดท่ีแตกตางกันสงผลตอการเตรียมความพรอม       

เพ่ือเกษียณอายุในภาพรวมแตกตางกัน ในขณะท่ีเพศ ภาวะสุขภาพ และความเพียงพอของรายได     

ท่ีแตกตางกันสงผลตอการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุในภาพรวมไมแตกตางกัน รูปแบบการ

เตรียมความพรอม เพ่ือเกษียณอายุแตละชวงอายุ มีความคลายคลึงกัน คือผูท่ีจะเกษียณอายุทุกชวง

อายุตองเตรียมความพรอมท้ังทางดานเศรษฐกิจ ดานท่ีอยูอาศัย ดานสุขภาพรางกาย ดานจิตใจ      

และดานการใชเวลา โดยครอบครัวตองสนับสนุนการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุทุกดาน      

ในเรื่องอารมณความรูสึก ดานขอมูลขาวสาร และดานวัตถุสิ่งของ ในขณะท่ีหนวยงานท่ีเก่ียวของ    

ตองสนับสนุนการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุทุกดาน ในเรื่องการใหความรู คําแนะนํา ขอมูล

ขาวสารเก่ียวกับการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุ และการจัดกิจกรรมเพ่ือสนับสนุนสงเสริม   

การเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุ 

วิทยา ธรรมเจริญ 27

๒๘ ไดศึกษาวิทยานิพนธ เรื่องอิทธิพลของปจจัยภายนอกและปจจัย

ภายในท่ีมีตอความสุขของผูสูงอายุ ตัวอยางท่ีใชในการศึกษาเปนผูสูงอายุท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป   

จํานวน ๕๕๐ คน ผลการศึกษาพบวา ปจจัยภายนอกอันไดแก เขตท่ีอยูอาศัย มีอิทธิพลโดยรวม     

ตอระดับความสุขของผูสูงอายุมากท่ีสุด รองลงมาคือเวลาท่ีใชในการปฏิบัติภารกิจทางสังคม       

และศาสนา และสถานภาพสมรส ตามลําดับ สําหรับปจจัยภายใน พบวา ภาวะสุขภาพก็มีอิทธิพล

มากกวาภาวะทางอารมณ ในสวนของอิทธิพลของปจจัยภายนอก และปจจัยภายในท่ีมีผลตอความสุข      

                                                           
๒๗ สุพรรณี รัตนานนท และคณะ, รูปแบบการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุงาน กรณีศึกษาครู

โรงเรียนเอกชน จังหวัดนนทบุรี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://e-jodil.stou.ac.th/filejodil/5_7_472.pdf    

[๑๑ มกราคม ๒๕๖๐]. 
๒๘ วิทยา ธรรมเจริญ, “อิทธิพลของปจจัยภายนอกและปจจัยภายในท่ีมีตอความสุขของผูสูงอายุ”, 

วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๕๕).  



  ๑๘ 

ของผูสูงอายุตอนตนและตอนปลาย พบวา การพบปะติดตอกับบุตรมีอิทธิพลทางออมผานภาวะ    

ทางอารมณของผูสูงอายุตอนตน สวนเวลาท่ีใชในการปฏิบัติภารกิจทางสังคมและศาสนา มีอิทธิพล      

ท้ังทางตรงและทางออมตอระดับความสุขของผูสูงอายุตอนปลายเพียงอยางเดียวเชนกัน อยางไรก็ตาม 

ภาวะสุขภาพของท้ังผูสูงอายุตอนตนและตอนปลาย ตางก็มีอิทธิพลตอความสุขมากกวาภาวะ      

ทางอารมณ 
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๒๙ ไดศึกษาสารนิพนธ เรื่องความเชื่อ ทัศนคติ และพฤติกรรม        

การเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุการทํางานของบุคคลทํางานวัยผูใหญในเขตกรุงเทพมหานคร 

เนื่องจากการเตรียมตัวกอนเกษียณเปนสวนหนึ่งท่ีจะทําใหการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพหลังเกษียณ

สามารถเกิดข้ึนไดจริง จากการศึกษาพบวา หากมีทัศนคติท่ีดีตอการเตรียมตัววางแผนเกษียณ ก็จะมี

พฤติกรรมในการเตรียมตัววางแผนเกษียณ ท่ี ดี  มีความเชื่อ เก่ียวกับผลของการเตรียมตัว             

กอนเกษียณอายุการทํางาน มากกวากลุมท่ีมีทัศนคติไมดี เปนความสัมพันธในทางบวก โดยมี      

ความเชื่อแตละดานวา หากมีการเตรียมตัวดานรางกาย เชื่อวาทําใหรางกายแข็งแรงสุขภาพดี เปนการ

เตรียมความพรอมใหกับสุขภาพของตนเองได เปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน ชวยปองกันโรคภัย

ไขเจ็บท่ีจะเกิดข้ึนกับตนเองได และสามารถท่ีจะไดรับความรูเพ่ิมข้ึนในเรื่องการดูแลรักษาสุขภาพ  

ของตนเอง หากมีการเตรียมตัวดานจิตใจ ทําใหตนเองปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ         

ท่ีจะเกิดข้ึนได ทําใหสุขภาพจิตดีข้ึนอารมณดีข้ึน มีสมาธิดีข้ึนมีผลทําใหสุขภาพรางกายดีข้ึน เปนการ

เตรียมความพรอมใหกับสุขภาพจิตของตนเอง เปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน เขาใจตนเอง    

และเขาใจผูอ่ืนท่ีอยูรวมกันในสังคมไดมากข้ึน หากมีการเตรียมตัวดานทรัพยสินเงินทอง เปนการ

เตรียมความพรอม และวางแผนในเรื่องของทรัพยสินของตนเองในอนาคต ทําใหไดรับขอมูลท่ีดีในการ

ใชเปนชองทาง ในการจัดการบริหารดานการเงิน ทําใหเกิดความสะดวกสบายเม่ือกาวสูวัยชรา       

อีกท้ังยังชวยใหสามารถจัดสรรเรื่องทรัพยสินมรดกใหกับลูกหลานของตนไดเปนอยางดี การวางแผน

เกษียณจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญตอผู เกษียณอายุราชการ ท่ีผู เกษียณอายุราชการควรใหความสําคัญ        

เปนอยางมาก 

  

                                                           
๒๙ วันชัย แกวสุมาลี, “ความเช่ือ ทัศนคติและพฤติกรรมการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุการทํางาน

ของบุคคลทํางานวัยผูใหญในเขตกรุงเทพมหานคร”, สารนิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๒). 



  ๑๙ 

๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย 

๑.๗.๑) รูปแบบการวิจัย 

การดําเนินงานวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงผสมผสาน (Mixed Research) ประกอบดวย

การวิจัยภาคเอกสารและการวิจัยภาคสนาม มีรายละเอียดดังตอไปนี ้

การวิจัยภาคเอกสาร (Documentary Research)  

เปนการวิจัยโดยการรวบรวมขอมูลหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมและอรรถกถาท่ีเก่ียวของ

จากคัมภีรทางศาสนา ไดแก คัมภีรพระไตรปฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย        

พ.ศ.๒๕๓๙ ซ่ึงเปนเอกสารปฐมภูมิ (Primary source) และศึกษาขอมูลจากเอกสารทุติยภู มิ 

(Secondary source) เก่ียวกับกับการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการในบริบทสังคมปจจุบัน 

รวมถึงผลกระทบจากการเกษียณอายุในดานตางๆ จากเอกสารวิชาการ หนังสือ วิทยานิพนธ        

และผลงานวิจัยท่ีเก่ียวของ และนํามาสรุปขอมูล 

การวิจัยภาคสนาม (field research) 

แบงเปน ๒ สวน ไดแก 

๑) การรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม โดยแบบสอบถาม แบงออกเปน ๒ ตอน คือ 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดย การคํานวณหา

คาความถ่ี และรอยละ 

ตอนท่ี ๒ ขอมูลเก่ียวกับการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

- ขอมูลเหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

วิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณหาคาความถ่ีและรอยละ 

- ขอมูลวิธีการท่ีใชในการศึกษาหลักพุทธธรรม วิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณหา

คาความถ่ีและรอยละ 

- ขอมูลวิธีการคิด / วิธีปฏิบัติตน ในการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

จนเปนกิจวตัร วิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณหาคาความถ่ีและรอยละ 

- ขอมูลมุมมองตอการดําเนินชีวิตเม่ือมีการนําหลักพุทธธรรมมาบูรณาการใช           

ในการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุราชการ วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

และรอยละ  โดยกําหนดใหมีการประเมินเปนมาตรวัดแบบมาตราสวนการประมาณคา (Ratio scale) 

ของ Likert๓๐ แบงเปน ๕ ระดับ โดยมีการกําหนดคาระดับคะแนน ดังนี้ 

                                                           
๓๐ LIKERT, RENSIS, New patterns of management. (New York: McGraw-Hill. Company, Inc., 

1961) อางถึงใน บุญชม ศรีสะอาด, การวิจัยเบ้ืองตน, พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพสุวีริยาสาสน, ๒๕๕๓). 



  ๒๐ 

มากท่ีสุด กําหนดใหเปน ๕ คะแนน  

มาก   กําหนดใหเปน ๔ คะแนน  

ปานกลาง กําหนดใหเปน ๓ คะแนน 

นอย  กําหนดใหเปน ๒ คะแนน 

นอยท่ีสุด กําหนดใหเปน ๑ คะแนน 

การแปลความหมายคาเฉลี่ยของมุมมองตอการดําเนินชีวิตเม่ือมีการนอมนําหลัก       

พุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ใชเกณฑ ดังนี3้0๓๑ 

 คาเฉลี่ย ๔.๕๑ – ๕.๐๐ หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดเปนอยางดีมากท่ีสุด 

 คาเฉลี่ย ๓.๕๑ – ๔.๕๐ หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดเปนอยางดี 

 คาเฉลี่ย ๒.๕๑ – ๓.๕๐ หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดปานกลาง 

 คาเฉลี่ย ๑.๕๑ – ๒.๕๐ หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดนอย 

คาเฉลี่ย ๑.๐๐ – ๑.๕๐ หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดนอยท่ีสุด 

- ขอมูลการยึดถือหลักพุทธธรรมเปนหลักธรรมประจําใจ เพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมี

คุณภาพหลังเกษียณอายุ วิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณหาคาความถ่ีและรอยละ 

- ขอมูลความมุงหวังตอการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต วิเคราะห

ขอมูลโดยการคํานวณหาคาความถ่ีและรอยละ 

- ขอมูลเก่ียวกับแนวคิดในการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอยางมีคุณภาพ เปนคําถาม

ปลายเปด โดยจะนําขอมูลมาจัดกลุม แลวจึงนํามาวิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณหาคาความถ่ี  

๒) การรวบรวมขอมูลใชแบบสัมภาษณเชิงลึก (In – dept Interviews) โดยใชแบบ

สัมภาษณเชิงลึกท่ีเปนคําถามปลายเปด (Open Ended Question) ในประเด็นหลักพุทธธรรมท่ี

เหมาะสมสําหรับการแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุราชการ และหลักธรรมท่ีเหมาะสม

สําหรับเปนแนวทางในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ 

วิธีการคัดเลือกผูใหขอมูล 

ใชวิธีการเลือกแบบ Snow ball โดยเริ่มตนหาผูใหขอมูลสําคัญรายแรกซ่ึงมีคุณสมบัติ

ตามท่ีกําหนด เม่ือไดผูใหขอมูลสําคัญรายแรกแลว จากนั้นจึงสอบถามถึงผูท่ีสามารถใหขอมูลเพ่ิมเติม

เปนรายท่ี ๒ และสอบถามตอไปเรื่อยๆ จนไดผูใหขอมูลครบตามจํานวนท่ีกําหนด หากไมมีการแนะนํา

ผูใหขอมูลคนตอไป จึงเริ่มกระบวนการคัดเลือกใหมตามวิธีการคัดเลือกผูใหขอมูลรายแรกอีกครั้งหนึ่ง 

จนครบจํานวนตามท่ีกําหนดหรือเม่ือขอมูลมีการอ่ิมตัว 
                                                           

๓๑ กัลยา วานิชยบัญชา, สถิติสําหรับงานวิจัย, พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร: ศูนยหนังสือ 

แหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๑๑๕. 



  ๒๑ 

ขอมูลอ่ิมตัว หมายถึง เม่ือใดท่ีขอมูลท่ีไดจากกลุมผูใหขอมูลสําคัญเกิดความซํ้ากัน จนเกิด

เปนแบบแผนท่ีแนนอน แมจะสอบถามเพ่ิมเติมจากคนอ่ืนๆ อีก ขอมูลท่ีไดก็ยังคงมีลักษณะเดียวกัน   

ไมมีขอมูลใหมเกิดข้ึน  

การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยจะนําผลมาสรุป แลวนําเสนอในรูปแบบการพรรณนา (Descriptive) 

โดยจะดําเนินการวิจัยตามกระบวนการแนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพ ไดแก การวิเคราะหขอมูลโดยพิจารณา

ประเด็นหลัก จากนั้นจึงนําประเด็นหลักมาพิจารณาแบงแยกออกเปนประเด็นยอยและหัวขอยอย และนํา

ขอมูลท่ีไดมาจัดประเภท อธิบายความและตีความ 

๑.๗.๒ วิธีการนําเสนอ 

นําขอมูลท่ีไดมาจัดจําแนกตามประเภท ลักษณะ และวิเคราะหตามจุดมุงหมายท่ีผูวิจัย

ตองการทราบ และนําเสนอเปนรูปแบบการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุราชการเชิงพุทธบูรณาการ  

จากการสังเคราะหองคความรูท่ีไดท้ังหมดจากท่ีกลาวขางตน รวมกับการสัมภาษณเชิงลึก 

๑.๘ กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ 

หลักพุทธธรรม 

เพ่ือแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณ 

หลักพุทธธรรมอ่ืนเพ่ือบูรณาการ 

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ 

ของผูเกษียณอายุราชการ 

การดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการ 

ในสังคมไทย 

การบูรณาการหลักพุทธธรรมสูการดําเนินชีวิต

อยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

ปญหาผลกระทบของการเกษียณอายุ 

๑) ดานสุขภาพอนามัย 

๒) ดานเศรษฐกิจ 

๓) ดานสังคมและจิตวิทยา 



  ๒๒ 

๑.๙ ประโยชนที่ไดรับ 

๑) ไดทราบสภาพการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุในสังคมไทยปจจุบัน 

๒) ไดทราบหลักพุทธธรรม การบูรณาการหลักพุทธธรรม และแนวทางการนําหลัก 

พุทธธรรมท่ีนํามาใชในการดําเนินชีวิต 

๓) ไดแนวทางในการบูรณาการหลักพุทธธรรมสูการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ  

๔) ไดขอมูลเพ่ือเตรียมการดําเนินชีวิตกอนเกษียณและหลังเกษียณอาย ุ

๕) ไดขอมูลสนับสนุนใหแกองคกรหรือหนวยงานท่ีเก่ียวของ เชนการพัฒนาสังคม       

ดานการสาธารณสุข หรือชมรมผูสูงอายุ นําไปประยุกตใชในการสงเสริมรูปแบบกิจกรรมท่ีเหมาะสม

ของผูเกษียณอายุและผูสูงอายุท่ัวไป เพ่ือใหเกิดความสุขในชีวิตของผูเกษียณอายุราชการหรือผูสูงอายุ  

กลุมอ่ืนๆตอไป 



 

บทท่ี ๒ 

การดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการในบริบทสังคมปจจุบัน 
 

สังคมมนุษยนั้น ไมไดอยูในสภาพหยุดนิ่ง หากแตมีการเคลื่อนไหวในดานตางๆ ตลอดเวลา      

ดังนั้น แนวโนมโดยท่ัวไปของสังคมจึงอยูในสภาพท่ีจะเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ จะเห็นวาสังคมไทย        

มีการเปลี่ยนแปลงเกือบทุกดาน โดยเฉพาะหลังจากท่ีประเทศไทยไดประกาศใชแผนพัฒนาเศรษฐกิจ  

และสังคมแหงชาติ ต้ังแต พ.ศ. ๒๕๐๔ เปนตนมา ทําใหการเปลี่ยนแปลงของสังคมไทยมีการกําหนด

ทิศทางและแบบแผนมากข้ึน ท้ังในดานเศรษฐกิจ ดานการปกครอง ดานการศึกษา และดานเทคโนโลยี 

เปนตน การเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ เหลานี้ มีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงข้ึนกับระเบียบวิธีการ

ปฏิบัติในสังคม ท้ังสิ่งท่ีเปนวัตถุ อันไดแก เทคโนโลยีหรือสิ่งประดิษฐตางๆ และสิ่งท่ีไมใชวัตถุ      

ไดแก จารีตประเพณี คานิยม ทัศนคติ กฎหมาย และศาสนา เปนตน สงผลตอการดําเนินชีวิต      

ของประชากรทุกเพศทุกวัยในสังคมมากนอยตางกันไป เม่ือสังคมเกิดการเปลี่ยนแปลงแลว ประชากร

ท่ีอาศัยอยูในประเทศก็ตองปรับตัวใหทันกับคานิยม ความทันสมัยท่ีหลั่งไหลเขามา ผูเกษียณอายุ

ราชการเปนอีกกลุมหนึ่งท่ีจะไดรับผลกระทบเม่ือบริบททางสังคมมีการเปลี่ยนแปลง 

 

๒.๑ ความหมายและความเปนมาของการเกษียณอายุราชการในตางประเทศ และในประเทศไทย 

๒.๑.๑ ความหมายของการเกษียณอายุราชการ 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ฉบับพ.ศ.๒๕๔๒ ไดใหความหมายของคําวา เกษียณ 

หมายถึง สิ้นไป โดยใชเก่ียวกับการกําหนดอายุ และ เกษียณอายุ หมายถึง การครบกําหนดอาย ุ         

รับราชการ สิ้นกําหนดเวลารับราชการหรือทํางาน 

ตามพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ.๒๔๙๔  มาตรา ๑๙ กลาววา 

“ขาราชการซ่ึงมีอายุครบหกสิบปบริบูรณแลว เปนอันพนจากเวลาราชการเม่ือสิ้นปงบประมาณ            

ท่ีขาราชการผูนั้นมีอายุครบหกสิบปบริบูรณ” 0

๑ ดังนั้น การเกษียณอายุราชการในประเทศไทย        

จึงหมายถึง การออกจากตําแหนงหรือหนาท่ีการงานของขาราชการไทย เม่ือมีอายุครบหกสิบป

บริบูรณในปงบประมาณนั้น 

                                                           
๑ พระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔, หนา ๑๔๐. 



๒๔ 

๒.๑.๒ ความเปนมาของการเกษียณอายุในตางประเทศ 

Weisman๒ กลาวถึงการเกษียณอายุการทํางานวา ในระยะแรกไมมีการเกษียณอายุ        

และไมมีคนชรา ในยุคหินทุกคนทํางานอยางเต็มท่ีจนถึงอายุ ๒๐ ป แลวเสียชีวิต โดยสาเหตุ        

การเสียชีวิตเปนสาเหตุท่ีผิดธรรมชาติ ดังนั้นบุคคลใดก็ตามท่ีมีชีวิตอยูไดนานจนถึงวัยชรา จะไดรับ

การบูชาหรือเปนสัญลักษณแหงความเคารพ แมกระท่ังในยุคพระคัมภีร เม่ือผูคนจํานวนมากเขาสู    

วัยชรา การเกษียณอายุก็ยังไมไดถือกําเนิดข้ึน กอนศตวรรษท่ี ๑๘ อายุขัยเฉลี่ยของคนอยูระหวาง   

๒๖ ถึง ๔๐ ป 2๓  ดวยเหตุนี้ จึงมีเพียงไมก่ีเปอรเซ็นตของประชากรท่ีมีชีวิตอยูถึงวัยท่ีรางกายบกพรอง

จนเปนอุปสรรคตอการทํางาน  

การเกษียณอายุ เริ่มปรากฏข้ึนตั้งแตศตวรรษท่ี ๑๘ โดยเปนนโยบายของรัฐบาล        

เริ่มนํามาใชในประเทศตางๆ ในชวงปลายศตวรรษท่ี ๑๙ และศตวรรษท่ี ๒๐  

ในการกําหนดเกณฑอายุเกษียณ พบวามีความเก่ียวโยงกับสวัสดิการท่ีแรงงานจะไดรับ

ในชวงหลังวัยทํางาน ดังนั้น แนวคิดการกําหนดอายุเกษียณจึงเกิดข้ึนเพ่ือจะคํานวณผลประโยชน       

ท่ีแรงงานจะไดรับเม่ือพนวัยทํางานไปแลว แตละประเทศจะมีการเริ่มตนกําหนดอายุเกษียณท่ีตางกัน 

ข้ึนอยูกับการพัฒนาระบบสวัสดิการบําเหน็จบํานาญ และผลประโยชนใหแกแรงงานท่ีพนวัยทํางาน  

เยอรมันเปนประเทศท่ีมีการพัฒนาระบบสวัสดิการประกันสังคมเปนระยะเวลานาน    

และเปนตนแบบของการวางรูปแบบประกันสังคมใหหลายประเทศ เยอรมันจึงเปนประเทศแรกในโลก

ท่ีใชระบบประกันสังคมในวัยชรา และเปนประเทศแรกท่ีเริ่มมีการนําการเกษียณอายุมาใช นําโดย          

นายออทโท ฟอน บิสมารค (Otto Von Bismarck) ผูปกครองเยอรมันในขณะนั้น เขาริเริ่ม           

รัฐสวัสดิการเปนครั้งแรกในโลกสมัยใหม มีเปาหมายเพ่ือดึงการสนับสนุนของมวลชนจากชนชั้น

แรงงาน ซ่ึงมิเชนนั้นแลว มวลชนเหลานี้อาจไปเขารวมกับสังคมนิยมซ่ึงเปนศัตรูของเขาได              

ในป ค.ศ. ๑๘๘๓ เยอรมันไดมีการกําหนดอายุเกษียณเปนครั้งแรก โดยประกาศใหผูท่ีอายุ ๖๕ ปข้ึนไป  

จะถูกบังคับใหเกษียณอายุ และจะมีการจายบํานาญให ปจจุบันประเทศเยอรมันกําหนดอายุเกษียณ

                                                           
๒ Mary-Lou Weisman, The History of Retirement, From Early Man to A.A.R.P., 

[ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.nytimes.com/1999/03/21/jobs/the-history-of-retirement-from-

early-man-to-aarp.html [๔ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 
๓ Wikipedia, History of retirement, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://en.wikipedia.org/wiki/ 

Retirement#cite_note-Galor&Moav2007-5 [๔ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 

https://www.nytimes.com/1999/03/21/jobs/the-history-of-retirement-from-early-man-to-aarp.html%20%5b%E0%B9%94
https://www.nytimes.com/1999/03/21/jobs/the-history-of-retirement-from-early-man-to-aarp.html%20%5b%E0%B9%94
https://en.wikipedia.org/wiki/Retirement#cite_note-Galor&Moav2007-5%20%5B%E0%B9%94
https://en.wikipedia.org/wiki/Retirement#cite_note-Galor&Moav2007-5%20%5B%E0%B9%94


๒๕ 

สําหรับผูท่ีเกิด กอนป ค.ศ. ๑๙๔๗ ไวท่ีอายุ ๖๕ ป และกําหนดอายุเกษียณสําหรับผูท่ีเกิดหลังจาก    

ป ๑๙๖๔ ไวท่ีอายุ ๖๗ ป3๔ 

ในประเทศอังกฤษ ชวงกอน ค.ศ. ๑๙๐๐ การตัดสินใจเลิกทํางานเปนการตัดสินใจ          

ของแตละบุคคล ไมมีระเบียบทางสังคมมากําหนดใหแรงงานตองเกษียณอายุเม่ือใด แรงงาน         

จะตัดสินใจเกษียณอายุงานโดยพิจารณาจากความสามารถของการทํางานท่ีลดลง หรือไมสามารถ

ทํางานตอไปอีกได ในการศึกษาของ Thane๕ พบวา ในประเทศอังกฤษ อายุเกษียณถูกเริ่มตนท่ีอายุ 

๖๐ - ๖๕ ป โดยหนวยงานภาคราชการเปนหนวยงานแรกท่ีริเริ่มกําหนดอายุเกษียณงาน ปจจุบัน 

ประเทศอังกฤษกําหนดอายุเกษียณอยู ท่ี ๖๕ ป ในป ค.ศ. ๒๐๑๘ และเพ่ิมข้ึนเปน ๖๖ ป ในป      

ค.ศ.๒๐๒๐ และเพ่ิมเปน ๖๗ ป ในป ค.ศ.๒๐๒๘5

๖ 

สหรัฐอเมริกาเปนอีกประเทศท่ีเริ่มกําหนดอายุเกษียณการทํางานในป ค.ศ. ๑๙๒๐ แกผูท่ี

ทํางานในหนวยงานของรัฐ6

๗ จากการท่ีการเกษียณอายุเปนแนวคิดท่ีเริ่มเปนท่ียอมรับอยางกวางขวาง     

ในประเทศ หลังจากชวงเวลาของการปฏิวัติอุตสาหกรรม ซ่ึงคนงานในโรงงานท่ีมีอายุมากเริ่มแสดง

สัญญาณการเสื่อมสภาพของรางกาย เชน ใชเวลาวันลาปวยมาก จากการศึกษาของ Weisman๘ 

พบวา เม่ือถึงป ค.ศ.๑๙๓๕ ความคิดท่ีวาใหคนแกเลิกทํางานโดยจายเงินให เพ่ือท่ีจะเลิกทํางานได

กลายเปนแนวคิดท่ีแพรหลาย โดยในป ค.ศ.๑๙๓๕ นั้น สหรัฐอเมริกาไดมีการนําระบบประกันสังคม

มาใช จึงมีการกําหนดใหอายุ ๖๕ ป เปนอายุเกษียณ ปจจุบัน ในประเทศสหรัฐอเมริกา ผูท่ีสามารถ

รับเงินประกันสังคมจะตองมีอายุอยางนอย ๖๒ ป ซ่ึงเปนกลุมท่ีเรียกวาขอลวงหนากอนวัยเกษียณ

หรือ early retirement age ดังนั้นจะไมไดรับเงินเทากับผูท่ีขอรับเงินเม่ืออายุเต็ม หรือ Full Retirement 

                                                           
๔ Lucinda Watts, 5 things to know about retirement in Germany, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:

https://www.thelocal.de/20171124/5-things-to-know-about-retirement-in-germany [๑๔ มกราคม 

๒๕๖๒]. 
๕ Thane, P., “The muddled history of retiring at 60 and 65”, New Society, 45(826): 

p234-236. อางถึงใน มนสิการ กาญจนะจิตรา สุภรณ จรัสสิทธิ และช่ืนฤทัย กาญจนะจิตรา, “เกษียณเมื่อไหร    

ใหใครกําหนด”, วารสารประชากรชายขอบและความเปนธรรมในสังคมไทย,  ๒๕๕๕: ๓๔๓. 
๖ Wikipedia, Pensions in the United Kingdom, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:https://en.wikipedia. 

org/wiki/Pensions_in_the_United_Kingdom  [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 
๗ มนสิการ กาญจนะจิตรา สุภรณ จรัสสิทธิ และช่ืนฤทัย กาญจนะจิตรา, “เกษียณเมื่อไหรใหใคร

กําหนด”, วารสารประชากรชายขอบและความเปนธรรมในสังคมไทย,  ๒๕๕๕: ๓๔๔. 
๘ Mary-Lou Weisman, The History of Retirement, From Early Man to A.A.R.P., 

[ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.nytimes.com/1999/03/21/jobs/the-history-of-retirement-from-

early-man-to-aarp.html [๔ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 

https://www.thelocal.de/20171124/5-things-to-know-about-retirement-in-germany
https://www.nytimes.com/1999/03/21/jobs/the-history-of-retirement-from-early-man-to-aarp.html%20%5b%E0%B9%94
https://www.nytimes.com/1999/03/21/jobs/the-history-of-retirement-from-early-man-to-aarp.html%20%5b%E0%B9%94


๒๖ 

Age (FRA) อายุเต็มหรือ FRA นี้ของแตละคนจะไมเทากัน  ผูท่ีเกิดกอนป ค.ศ. ๑๙๓๙ เกษียณอายุเต็ม  

ณ อายุ ๖๕ ป สวนผูท่ีเกิดหลังจากนั้น ก็จะเกษียณอายุชาลงลดหลั่นกันไป ซ่ึงตามกฎหมายปจจุบัน      

ผูท่ีเกิดป ค.ศ. ๑๙๖๐ เปนตนไป จะเกษียณอายุเต็มคือท่ีอายุ ๖๗ ป8๙ 

สําหรับประเทศญี่ปุน ในป พ.ศ. ๒๕๖๑ รัฐบาลไดขยายชวงเวลาท่ีจะเกษียณอายุการ

ทํางานของประชาชนภายในประเทศออกไป จาก ๖๐ ป เปน ๗๐ ป โดยจะเริ่มนํารองโครงการ ตั้งแต

เดือนเมษายน ป พ.ศ. ๒๕๖๓ และไดอนุมัติขอเสนอเพ่ิมอายุใหประชาชนเลือกชวงเวลารับเงินบํานาญ

ตั้งแตอายุ ๗๐ ปข้ึนไป โดยสงเสริมใหคนวัย ๖๐ ป ทํางานตอ เพ่ือพยายามแกไขปญหาขาดแคลน

แรงงานและสังคมสูงวัย ขณะเดียวกันเตรียมพิจารณาเพ่ิมอายุเกษียณราชการ ท่ีมีจํานวนแรงงานกวา 

๓.๔ ลานคน จาก ๖๐ ป เปน ๖๕ ป ซ่ึงตามกฎหมาย ชาวญี่ปุนสามารถเลือกรับเงินบํานาญไดตั้งแต

อายุ ๖๐ – ๗๐ ป แตจะไดรับเงินบํานาญมากกวาสําหรับผูท่ีเลือกชวงเวลาหลังอายุ ๖๕ ป9๑๐ 

ในประเทศสิงคโปร มีพระราชบัญญัติเกษียณอายุและการจางงานใหม (Retirement and    

Re - employment Act: RRA) โดยกําหนดเกษียณอายุลูกจางตองไมต่ํากวา ๖๒ ป นายจางจะบังคับให

ลูกจางเกษียณอายุกอนกําหนดไมได เม่ือลูกจางมีอายุครบ ๖๒ ป นายจางตองเสนอการจางงานใหม           

(Re-Employment) ใหกับลูกจาง และใหลูกจางทํางานตอจนลูกจางมีอายุครบ ๖๕ ปบริบูรณ     

โดยลูกจางตองมีคุณสมบัติตามท่ีกําหนด10

๑๑ 
 

๒.๑.๓ ความเปนมาของการเกษียณอายุในประเทศไทย 

สําหรับประเทศไทย เริ่มกําหนดอายุการเกษียณอายุราชการในสมัยรัชกาลท่ี ๕                   

ในพระราชบัญญัติเบี้ยบํานาญ ร.ศ. ๑๒๐ (พ.ศ. ๒๔๔๔)11

๑๒ ซ่ึงเปนกฎหมายวาดวยบําเหน็จบํานาญ     

ฉบับแรกของประเทศไทย โดยพระราชบัญญัติฉบับนี้ เกิดข้ึนจากการท่ีพระองคทรงมีพระราชดําร ิ 

เห็นวา “ราชการบานเมืองมีมากข้ึนกวาแตกอน แมจะเพ่ิมเงินเดือนใหมากข้ึนก็ตาม แตขาราชการ    

มีหนาท่ีตองรับราชการเต็มเวลา ไมใครไดมีโอกาสท่ีจะสะสมทรัพยไวเลี้ยงตนเม่ือแกชราหรือทุพพลภาพ”       

                                                           
๙ Dana Aaspach, Social Security and Medicare Retirement Age, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:

https://www.thebalance.com/average-retirement-age-in-the-united-states-2388864 [๑ ๔  ม ก ร าค ม 

๒๕๖๒]. 
๑๐ ญ่ีปุนจอขยายเกษียณอายุ แกปญหาสังคมสูงวัย-ขาดแคลนแรงงาน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

https://workpointnews.com/2018/02/17/ญี่ปุนจอขยายเกษียณอา/ [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 
๑๑ สํานักงานแรงงานประเทศสิงคโปร, การจางแรงงานสูงอายุของประเทศสิงคโปร, [ออนไลน], 

แหลงท่ีมา: http://singapore.mol.go.th/node/409 [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 
๑๒ ประวัติกองทุน กบข.: ประวัติและหนาท่ี , [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.gpf.or.th/ 

thai2013 /about/index.asp [๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 

http://singapore.mol.go.th/node/409
https://www.gpf.or.th/thai2013
https://www.gpf.or.th/thai2013


๒๗ 

ดวยเหตุนี้ จึงไดทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ ใหมีการตราพระราชบัญญัติเพ่ือจายเบี้ยบํานาญข้ึน          

เปนครั้งแรกเม่ือป พ.ศ. ๒๔๔๔ เรียกวา พระราชบัญญัติเบี้ยบํานาญ  ร.ศ.๑๒๐ ประกาศใช          

เม่ือวันท่ี ๑๕ ธันวาคม พ.ศ. ๒๔๔๔ โดยในมาตรา ๑๖ ไดกําหนดไววา “ขาราชการคนใดอายุครบ    

๕๕ ป ตองออกจากราชการเพราะเหตุอายุสูง เวนไวแตรัฐบาลเห็นวาผูนั้นยังไมมีความชรา           

มาเบียดเบียน และยังมีความสามารถในการปฏิบัติราชการก็ใหรับราชการตอไปอีกคราวละ ๕ ป     

จะเปนหนึ่งหรือสองคราวก็ได” ตอมาไดยกเลิกพระราชบัญญัติเบี้ยบํานาญ รศ.๑๒๐ เนื่องจาก

พระราชบัญญัติเบี้ยบํานาญ ร.ศ.๑๒๐ ไมไดใหสิทธิ์ในการรับบําเหน็จบํานาญแกขาราชการโดยท่ัวถึง

ทุกชั้น และมีการตราพระราชบัญญัติฉบับใหม ข้ึนอีกหลายฉบับ จนกระท่ังมีการประกาศใช

พระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔ และเปนกฎหมายวาดวยบําเหน็จบํานาญ

ขาราชการท่ีใชอยูจนถึงปจจุบัน  

สําหรับ พระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔ ในมาตรา ๑๙ ไดกลาววา 

“มาตรา ๑๙  ขาราชการซ่ึงมีอายุครบหกสิบปบริบูรณแลว เปนอันพนจากราชการ          

เม่ือสิ้นปงบประมาณท่ีขาราชการผูนั้นมีอายุครบหกสิบปบริบูรณ”๑๓ 

ในขณะท่ีภาคเอกชน ไมมีการกําหนดอายุเกษียณอยางเปนทางการ ข้ึนอยูกับขอตกลง      

ของแตละองคกร 
 

๒.๒ ประเภทของการเกษียณอายุราชการในประเทศไทย 

การเกษียณอายุสําหรับระบบราชการไทย หมายถึงการท่ีขาราชการตองพนจากราชการ    

ตามกฎหมายวาดวยพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔ ซ่ึงถือเปนการออกจาก

ราชการโดยผลของกฎหมาย ซ่ึงในมาตรา ๑๙ ท่ีกําหนดให ขาราชการท่ีมีอายุครบ ๖๐ ปบริบูรณแลว 

เปนอันพนจากราชการ เม่ือสิ้นปงบประมาณท่ีขาราชการผูนั้นมีอายุครบ ๖๐ ปบรบิูรณ โดยสํานักงาน

คณะกรรมการขาราชการพลเรือน ไดแบงการเกษียณอายุออกเปน ๒ ประเภทใหญๆ ดังนี1้3๑๔ 

 

 

                                                           
๑๓ สํานักงานคณะกรรมการกฤษฎีกา, พระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔, 

[ออนไลน ], แหลงท่ีมา: http://www.ubu.ac.th/web/files_up/50f2017111516103969.pdf.หน า ๖ .              

[๑๒ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 
๑๔ เพ็ญประภา เบญจวรรณ, “การเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ”, วารสารมหาวิทยาลัย

นราธิวาสราชนครินทร สาขามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร,  ปท่ี ๒ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม-มิถุนายน ๒๕๕๘): ๘๔. 

http://www.ubu.ac.th/web/files_up/50f2017111516103969.pdf.%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2%20%E0%B9%96


๒๘ 

๒.๒.๑ การเกษียณอายุแบบตายตัว (Fixed Retirement)  

การเกษียณอายุแบบตายตัว ภาษาอังกฤษใชคําวา Mendatory หรือ Compulsory   

หรือ Automatic Retirement ซ่ึงหมายถึงการบังคับเกษียณ เชน การกําหนดอายุเกษียณ ๖๐ ป ทุกคน 

หรือการกําหนดอายุเกษียณสําหรับผูปฏิบัติงานสายวิชาการ ๖๕ ป และผูปฏิบัติงานสายบริหาร       

ท่ี ๖๕ ป เปนตน 

แมวาในมาตรา ๑๙ ท่ีกําหนดให ขาราชการท่ีมีอายุครบ ๖๐ ปบริบูรณแลว เปนอันพนจาก

ราชการเม่ือสิ้นปงบประมาณท่ีขาราชการผูนั้นมีอายุครบ ๖๐ ปบริบูรณ อยางไรก็ตาม ระบบราชการไทย

ไดมีการปรับเปลี่ยนอายุเกษียณราชการใหสูงข้ึนสําหรับขาราชการบางประเภท ไดแก ขาราชการ    

พลเรือนในพระองค สมุหราชองครักษ รองสมุหราชองครักษ ซ่ึงพนจากราชการใหเปนไปตาม      

พระราชอัธยาศัย (มาตรา ๑๙ วรรค ๓)  

ในสวนของขาราชการตุลาการ ซ่ึงดํารงตําแหนงผูพิพากษาอาวุโสและขาราชการอัยการ     

ซ่ึ งดํ ารงตํ าแหน งอัยการอาวุ โส  ให มีการตออายุการเกษียณ ได จน ถึงอายุ  ๗๐  ปบริบู รณ               

ท้ังนี้เนื่องมาจากตําแหนงผูพิพากษาอาวุโส และอัยการอาวุโสเปนงานวิชาชีพท่ีตองใชความชํานาญ

และประสบการณสูงมาก 

สําหรับขาราชการพลเรือนสามัญนั้น คณะกรรมการขาราชการพลเรือน (ก.พ.) ไดกําหนด

บัญชีตําแหนงท่ีไดรับราชการตอไปหลังเกษียณอายุราชการ ซ่ึงเปนตําแหนงงานท่ีทางคณะกรรมการ

ขาราชการพลเรือนไดกําหนดวา มีความขาดแคลนบุคลากรในเชิงปริมาณหรือเชิงคุณภาพไว       

จํานวน ๒ ประเภท ไดแก (๑) ตําแหนงประเภทวิชาการ ระดับความเชี่ยวชาญหรือระดับทรงคุณวุฒิ          

จํานวน ๔ สายงาน คือ นักกฎหมายกฤษฎีกา แพทย ทันตแพทย และนายสัตวแพทย และ           

(๒) ตําแหนงประเภทท่ัวไประดับอาวุโส หรือ ระดับทักษะพิเศษ จํานวน ๔ สายงาน คือ ปฏิบัติงาน

ชางศิลปกรรม คีตศิลป ดุริยางคศิลป และนาฏศิลป กําหนดเวลาท่ีจะใหรับราชการตอตามกฎ ก.พ.นี ้

ใหกระทําไดตามความจําเปน โดยในครั้งแรกใหสั่งรับราชการตอไดไมเกินสี่ป และถายังมีเหตุผล    

และความจําเปน จะใหรับราชการตอไปอีกไดครั้งละไมเกินสามป แตเม่ือรวมกันแลวระยะเวลา

ท้ังหมดตองไมเกินสิบป เม่ือครบกําหนดเวลาท่ีสั่งใหรับราชการตอไป ใหสั่งใหผูนั้นพนจากราชการ

ตามกฎหมายวาดวยบําเหน็จบํานาญขาราชการ แตถาความจําเปนท่ีใหผูนั้นรับราชการตอไปหมดลง

กอนครบกําหนดเวลาดังกลาว จะสั่งใหผูนั้นพนจากราชการตามกฎหมายวาดวยบําเหน็จบํานาญ

ขาราชการกอนครบกําหนดเวลาดังกลาวก็ได แตตองแจงใหผูนั้นทราบลวงหนาไมนอยกวาสามสิบวัน 

 



๒๙ 

ขาราชการพลเรือนในสถาบันอุดมศึกษา ซ่ึงมีตําแหนงวิชาการระดับศาสตราจารย และ

ระดับรองศาสตราจารย พนจากราชการเม่ือสิ้นปงบประมาณท่ีขาราชการผูนั้นมีอายุครบ ๖๐ ป

บริบูรณ แตอาจไดรับการตอเวลาราชการได ตามหลักเกณฑท่ีกําหนดในกฎหมายวาดวยระเบียบ

ขาราชการพลเรือนในสถาบันอุดมศึกษา 

จะเห็นไดวาสายงานท่ีตองอาศัยการสั่งสมความเชี่ยวชาญ และประสบการณในการทํางาน    

ไดมีการกําหนดแนวทางใหขาราชการท่ีครบเกษียณอายุราชการสามารถรับราชการตอไปได เพ่ือชวยให  

มีผูปฏิบัติงานอยางตอเนื่องในสายงานท่ีขาดแคลน การกําหนดใหขาราชการกลุมนี้รับราชการตอไปได    

หลังเกษียณอายุราชการจึงอาจเปนประโยชนตอสวนราชการมากกวาท่ีจะใหเกษียณอายุท่ี ๖๐ ป 

ตามปกติ  

 

๒.๒.๒ การเกษียณอายุแบบยืดหยุน (Flexible Retirement)  

การเกษียณอายุราชการแบบยืดหยุน มีความหมาย ๒ ประการ คือ 

๑) การไมกําหนดอายุเกษียณไวแนนอนวาจะเปนอายุเทาใด จะเลือกเกษียณอาย ุ            

ท่ีอายุใดก็ได  

๒) การเปดโอกาสใหเกษียณกอนกําหนดอายุเกษียณท่ีเรียกวา Early Retirement 

สําหรับการเกษียณอายุราชการกอนกําหนด หรือ Early Retirement เปนโครงการจูงใจ

ใหขาราชการลาออกจากราชการกอนครบอายุเกษียณ เพ่ือสนับสนุนการแกไขการบริหารทรัพยากร

บุคคลของสวนราชการ ถือเปนมาตรการปรับปรุงอัตรากําลังของสวนราชการ แตไมไดเปนโครงการ    

ท่ีเกิดข้ึนเปนประจําทุกป ข้ึนอยูกับนโยบายของสวนราชการนั้นๆ โดยใหสวนราชการพิจารณาถึง

ความจําเปนและเหมาะสม เพ่ือไมใหเกิดความเสียหายตอราชการ มีการจูงใจใหสิทธิประโยชน       

แกผูเขารวมโครงการ เชน สิทธิประโยชนท่ีเปนเงินกอน สิทธิประโยชนอ่ืนๆ การยกเวนภาษีเงินกอน  

ท่ีไดรับตามมาตรการ สิทธิ์ในการขอพระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ เปนตน 

ในโครงการเกษียณอายุราชการกอนกําหนดของประเทศไทยท่ีผานมา กลุมเปาหมายคือ

ขาราชการท่ีมีอายุ ๕๐ ปข้ึนไป (อายุ ๕๕ ป ข้ึนไปสําหรับขาราชการทหาร) หรือมีเวลาราชการ ๒๕ ป  

ข้ึนไป (ไมรวมเวลาทวีคูณ) นับถึงวันกอนออกจากราชการตามมาตรการฯ โดยเปนขาราชการประเภทใด

ประเภทหนึ่ง ดังตอไปนี้ 

- ขาราชการพลเรือนสามัญ 

- ขาราชการพลเรือนในพระองค 

- ขาราชการพลเรือนในสถาบันอุดมศึกษา 



๓๐ 

- ขาราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา 

- ขาราชการตํารวจ 

- ขาราชการทหาร 

- ขาราชการธุรการตามกฎหมายวาดวยระเบียบขาราชการฝายอัยการ 

 

๒.๓ สถานการณการเกษียณอายุราชการในประเทศไทย 

จากขอมูลของสํานักงานสถิติแหงชาติ ซ่ึงไดดําเนินการสํารวจขอมูลประชากรสูงอาย ุ        

ในประเทศไทย ในป พ.ศ. ๒๕๖๐ ซ่ึงเปนการสํารวจครั้งท่ี ๖ เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลลักษณะ         

ทางประชากร เศรษฐกิจ สังคม ภาวะสุขภาพ การเก้ือหนุน ตลอดจนลักษณะการอยูอาศัย          

ของผูสูงอายุ พบวา 14

๑๕ โครงสรางดานประชากรของประเทศไทยเขาสูการเปน “สังคมสูงวัย” (Aged 

society)  ตั้งแตป ๒๕๔๘ คือ มีสัดสวนประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไป สูงถึงรอยละ ๑๐ และตามการ

คาดประมาณประชากร ของสํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ (สศช.) 

ในป พ.ศ. ๒๕๖๔  ประเทศไทยจะเขาสู “สังคมสูงวัยอยางสมบูรณ” (Complete aged society)        

เม่ือประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไป มีสัดสวนสูงถึงรอยละ ๒๐ ของประชากรท้ังหมด และในป พ.ศ. ๒๕๗๔ 

ประเทศไทยจะเขาสู “สังคมสูงวัยระดับสุดยอด” (Super aged society) เม่ือประชากรอายุ ๖๐ ป

ข้ึนไป  มีสัดสวนสูงถึงรอยละ ๒๘ ของประชากรท้ังหมด 

ตาราง ๑ ประชากรไทย ในป พ .ศ. ๒๕๖๐  

จํานวนประชากร ชาย หญิง รวม 

จํานวนประชากรท้ังประเทศ ๓๒.๔๕ ๓๓.๗๘ ๖๖.๒๓ 

จํานวนประชากรแยกตามกลุมอาย ุ

     ประชากรวัยเด็ก (ต่ํากวา ๑๕ ป) 

     ประชากรวัยแรงงาน (๑๕ – ๕๙ ป) 

     ประชากรสูงอายุ (๖๐ ปข้ึนไป) 

 

๕.๘๙ 

๒๑.๒๗ 

๕.๓๑ 

 

๕.๕๔ 

๒๑.๗๘ 

๖.๔๖ 

 

๑๑.๔๓ 

๔๓.๐๔ 

๑๑.๗๗ 

แหลงขอมูล: ประชากรคาดประมาณ ณ ๑ กรกฎาคม ๒๕๖๑15

๑๖ (หนวย: ลานคน) 

                                                           
๑๕ สํานักงานสถิติแหงชาติ, สถิติบอกอะไร ผูสูงวัย ปจจุบันและอนาคต, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

http://www.nso.go.th/sites/2014/Pages/Press_Release/2561/N10-04-61-1.aspx [๖ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 
๑๖ สารประชากร: มหาวิทยาลัยมหิดล สถาบันวิชัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ปท่ี ๒๗ 

มกราคม ๒๕๖๑ , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: http://www.ipsr.mahidol.ac.th/ipsr/Contents/Documents/ 

Gazette/Gazette2018TH.pdf [๑๑ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 

http://www.nso.go.th/sites/2014/Pages/Press_Release/2561/N10-04-61-1.aspx%20%5b%E0%B9%96
http://www.ipsr.mahidol.ac.th/ipsr/Contents/Documents/%20Gazette/Gazette2018TH.pdf
http://www.ipsr.mahidol.ac.th/ipsr/Contents/Documents/%20Gazette/Gazette2018TH.pdf


๓๑ 

จากขอมูลของกรมบัญชีกลาง ในป ๒๕๖๐ มีขาราชการและลูกจางประจําเกษียณอายุ

ราชการเนื่องจากมีอายุครบ ๖๐ ปบริบูรณ ท้ังสิ้น ๔๖,๘๓๐ คน 16

๑๗ แบงเปนขาราชการ ๓๙,๙๖๘ คน            

และลูกจางประจํา ๖,๘๖๒ คน สวนราชการท่ีมีผูเกษียณอายุราชการมากท่ีสุด ไดแก 

อันดับ ๑ กระทรวงศึกษาธิการ มีขาราชการเกษียณอายุ ๒๔,๗๙๒ คน โดยสังกัด         

สํานักคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐานมากท่ีสุด ๒๓,๐๙๐ คน 

อันดับ ๒ สวนราชการไมสังกัดสํานักนายกรัฐมนตรี กระทรวง มีขาราชการเกษียณอายุ 

๔,๖๖๐ คน โดยสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติมากท่ีสุด ๔,๕๓๘ คน  

อันดับ ๓ กระทรวงสาธารณสุข มีขาราชการเกษียณอายุ ๒,๒๗๖ คน โดยสังกัดสํานักงาน

ปลัดกระทรวงสาธารณสุขมากท่ีสุด ๑,๘๖๕ คน 

อันดับ ๔ กระทรวงกลาโหม มีขาราชการเกษียณอายุ ๒,๗๘๒ คน โดยสังกัดกองทัพบก     

มากท่ีสุด ๑,๑๘๑ คน  

อันดับ ๕ กระทรวงเกษตรและสหกรณ มีขาราชการเกษียณอายุ ๑,๒๓๐ คน โดยสังกัด        

กรมชลประทานมากท่ีสุด ๒๗๘ คน  

อันดับ ๖ กระทรวงมหาดไทย มีขาราชการเกษียณอายุ  ๑ ,๐๗๖ คน โดยสังกัด              

กรมการปกครองมากท่ีสุด ๓๓๗ คน  

อันดับ ๗ กระทรวงการคลัง มีขาราชการเกษียณอายุ ๖๙๑ คน โดยสังกัดกรมสรรพากร    

มากท่ีสุด ๓๓๑ คน  

อันดับ  ๘  สํ านักนายกรัฐมนตรี  มีข าราชการเกษียณอายุ  ๑๖๔ คน โดยสั งกัด                

กรมประชาสัมพันธมากท่ีสุด ๔๘ คน  

อันดับ ๙ กระทรวงคมนาคม มีขาราชการเกษียณอายุ ๓๓๒ คน โดยสังกัดกรมทางหลวง   

มากท่ีสุด ๑๖๘ คน 

อันดับ ๑๐ กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม มีขาราชการเกษียณอายุ ๒๔๗ คน   

โดยสังกัดกรมอุทยานแหงชาติ สัตวปาและพันธุพืชมากท่ีสุด ๘๗ คน  

ท้ังนี้ จากขอมูลสถิติของกรมบัญชีกลาง ในชวง ๑๐ ปท่ีผานมา (พ.ศ. ๒๕๕๑ – พ.ศ. ๒๕๖๐) 

พบวามีขาราชการทุกประเภท เกษียณอายุประมาณ ๓๙๑,๐๔๐ คน (เฉลี่ยปละ ๓๙,๑๐๔ คน)     

                                                           
๑๗ กรมบัญชีกลาง, ประมาณการผูเกษียณอายุราชการ ณ ๑ ตุลาคม ๒๕๖๐แยกตามประเภทบุคคล

และสวนราชการ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://pwsrep.cgd.go.th/?report=file:/Report/PWS_Report/pns 

/MRR0150.rpt&init=pdf [๑๙ กันยายน ๒๕๖๐]. 

http://pwsrep.cgd.go.th/?report=file:/Report/PWS_Report/pns%20/MRR0150.rpt&init=pdf
http://pwsrep.cgd.go.th/?report=file:/Report/PWS_Report/pns%20/MRR0150.rpt&init=pdf


๓๒ 

โดยในชวงป พ.ศ. ๒๕๕๘ – ๒๕๖๐ ทีผูเกษียณอายุจํานวน ๔๕,๖๗๘ คน / ๔๓,๕๙๗ คน และ 

๔๐,๐๒๒ คน ตามลําดับ 17

๑๘  ซ่ึงจากขอมูลดังกลาว สํานักงานขาราชการพลเรือน จะไดทําการศึกษา

เพ่ือจัดทํารายละเอียดแนวทางการการขยายอายุเกษียณตามแผนปฏิรูปดานสังคม รวมถึงปรับปรุง

กฎหมายวาดวยการบริหารงานบุคคล กฎหมายวาดวยบําเหน็จบํานาญขาราชการ รวมกับ

กระทรวงการคลัง และหนวยงานท่ีเก่ียวของ เพ่ือรองรับสังคมสูงอายุ และเพ่ือสนับสุนนใหบุคลากร

ภาครัฐทํางานหรือมีอาชีพหลังเกษียณ และเพ่ือใหภาครัฐสามารถบริหารกําลังคนในชวงวัยตางๆ     

ไดอยางเหมาะสม 

 

๒.๔ สิทธิประโยชนที่ไดรับเมื่อเกษียณอายุราชการ 

บุคคลท่ีเปนขาราชการ หากตองออกจากราชการดวยเหตุตางๆ ทางราชการจะให          

สิทธิประโยชนเปนเงินตอบแทนความชอบท่ีไดรับราชการมา ซ่ึงเรียกวา “บําเหน็จบํานาญ” หากรับเปน

เงินกอนครั้งเดียวเรียกวา “บําเหน็จ” หากรับเปนรายเดือน เรียกวา “บํานาญ” โดยสามารถเลือกรับ   

เปนบําเหน็จหรือบํานาญได เพ่ือใชสําหรับการใชจายดูแลตัวเองเม่ือเกษียณอายุจากการทํางานไปแลว    

ในกรณีของประเทศไทย ผูท่ีทํางานรับราชการ เม่ือเกษียณอายุราชการจะไดรับบําเหน็จและบํานาญ    

ตามเง่ือนไข โดยสามารถรูจํานวนเงินท่ีจะไดรับ ซ่ึงกําหนดไวแนนอนจากสูตรการคํานวณ              

ท่ีมีการกําหนดไวในพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔ และท่ีแกไขเพ่ิมเติม   

และพระราชบัญญัติกองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๕๓๙ รวมถึงระเบียบหรือหลักเกณฑ

ยอยๆ ท่ีเก่ียวของ เพ่ือใหขาราชการไดมีการประมาณการรายรับและรายจายในการดําเนินชีวิต          

หลังเกษียณอายุ 

จากระบบบําเหน็จบํานาญตามกฎหมายดังกลาวขางตน สามารถจําแนกบําเหน็จบํานาญ

ไดเปน ๔ ประเภท18

๑๙ ไดแก บําเหน็จบํานาญปกติ บํานาญพิเศษ บําเหน็จตกทอด และบําเหน็จดํารงชีพ             

ซ่ึงแตประเภท มีลักษณะดังนี้19๒๐ 

 

                                                           
๑๘ ขาวสํานักงาน ก.พ.: งานการสื่อสารองคกร สํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี, การขยายอายุเกษียณ

ราชการตามแผนการปฏิรูปประเทศดานสังคม , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: https://www.ocsc.go.th/blog/ 

2018/04/การขยายอายุเกษียณราชการตามแผนการปฏิรูปประเทศดานสังคม [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 
๑๙ กรมบัญชีกลาง, บําเหน็จบํานาญ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:  http://www.nso.go.th/sites/2014/ 

Lists/JNO01/Attachments/3/บําเหน็จบํานาญ.pdf [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 
๒๐ บวร เทศารินทร, ระบบบําเหน็จบํานาญของราชการไทย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:  http://www. 

drborworn.com/articledetail.asp?id=16038 [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 

http://www.nso.go.th/sites/2014/Lists/JNO01/Attachments/3/%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%8D.pdf
http://www.nso.go.th/sites/2014/Lists/JNO01/Attachments/3/%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%87%E0%B8%88%E0%B8%9A%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%8D.pdf
http://www.drborworn.com/articledetail.asp?id=16038
http://www.drborworn.com/articledetail.asp?id=16038


๓๓ 

๑. บําเหน็จบํานาญปกต ิผูจะไดรับบําเหน็จบํานาญปกติ มี ๔ เหตุ ดังนี้ 

๑) เหตุทดแทน (มาตรา ๑๑)  ผูมีสิทธิ์เปนขาราชการซ่ึงออกจากประจําการเพราะเหตุ

ราชการเลิก หรือยุบตําแหนง หรือมีคําสั่งใหออกโดยไมมีความผิด หรือออกตามบทบัญญัติใน

รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย หรือ ทหารซ่ึงออกจากกองหนุน  เบี้ยหวัด 

๒) เหตุทุพพลภาพ (มาตรา ๑๒) ผูมีสิทธิ์เปนขาราชการซ่ึงออกจากราชการ เพราะ

เจ็บปวยทุพพลภาพ ซ่ึงแพทยไดตรวจและรับรองวาไมสามารถท่ีจะปฏิบัติราชการในตําแหนงหนาท่ี

ตอไปได  

๓) เหตุสูงอายุ (มาตรา ๑๓) ผูมีสิทธิ์เปนขาราชการท่ีอายุครบหกสิบปบริบูรณ     

หรือผูท่ีมีอายุครบหาสิบปบริบูรณ แลวประสงคจะลาออกจากราชการ 

๔) เหตุรับราชการนาน (มาตรา ๑๔) ผูมีสิทธิ์เปนขาราชการซ่ึงมีเวลาราชการครบ

สามสิบปบริบูรณ หรือ ผูท่ีมีเวลาราชการครบยี่สิบหาปบริบูรณแลวประสงคจะลาออกจากราชการ 

ผูมีสิทธิ์รับบําเหน็จบํานาญปกติจําแนกตามคุณลักษณะไดดังนี้ 

๑)  สิทธิ์ท่ีจะไดรับบําเหน็จเปนผูท่ี 

-   มีอายุราชการไมถึง ๑๐ ปบริบูรณ แตตองเปนกรณีทางราชการสั่งใหออกจาก

ราชการดวยเหตุทดแทน เหตุทุพพลภาพ ครบเกษียณอายุ หรือ ขอลาออกเม่ืออายุครบ ๕๐ ปบริบูรณ 

หรือลาออกจากราชการโดยมีเวลาราชการครบ ๑๐ ปบริบูรณ แตไมถึง ๒๕ ปบริบูรณ หรือเปนผูมีสิทธิ

ไดรับบํานาญ แตขอรับบําเหน็จแทน 

๒)  สิทธิ์ท่ีจะไดรับบํานาญเปนผูท่ี 

-  มีอายุราชการตั้งแต ๑๐ ปบริบูรณข้ึนไป แตตองเปนกรณีทางราชการสั่งใหออก      

โดยไมมีความผิด สั่งใหออกเพราะครบเกษียณอายุ สั่งใหออกจากราชการ เพราะเหตุทุพพลภาพ สั่งให

ออกเม่ือมีเวลาราชการครบ ๑๐ ปบริบูรณ หรือ ลาออกจากราชการเม่ืออายุครบ ๕๐ ปบริบูรณ หรือ

ลาออกจากราชการเม่ือมีเวลาราชการครบ ๒๕ ปบริบูรณ 

๒. บํานาญพิเศษ เปนเงินท่ีรัฐจายใหขาราชการ (กรณีมีชีวิต) หรือ ทายาท (กรณี

เสียชีวิต) เปนรายเดือน ในกรณีท่ีขาราชการขณะปฏิบัติหนาท่ีราชการอยูนั้น ไดรับอันตรายจนพิการ

หรือเจ็บปวย ถึงทุพพลภาพ หรือเสียชีวิต หรือ ขาราชการถูกประทุษรายจนไดรับอันตรายจนพิการ

หรือเจ็บปวย ถึงทุพพลภาพ หรือเสียชีวิต เพราะเหตุกระทําตามหนาท่ี ซ่ึงการกระทําดังกลาว      

ของขาราชการไมไดเกิดจากความประมาทเลินเลออยางรายแรง หรือ ไมไดเกิดจากความผิด        

ของตนเอง และการท่ีจะเขาขายเปนพิการหรือเจ็บปวยถึงทุพพลภาพจนไมสามารถปฏิบัติหนาท่ี

ราชการตอไปไดนั้น ตองไดรับคํารับรองจากแพทย เม่ือขาราชการดังกลาวยังไมเสียชีวิต เจาตัวจะไดรับ



๓๔ 

เงินบํานาญพิเศษ เรียกวา บํานาญพิเศษเหตุทุพพลภาพ หากเปนผูมีสิทธิ์รับบํานาญปกติก็จะไดเงิน  

อีกกอน คือ บํานาญปกติดวย แตหากเสียชีวิตทายาทจะไดรับเงินบํานาญพิเศษเรียกวา บํานาญพิเศษ

กรณีขาราชการถึงแกความตาย (จายทายาท) และทายาทยังไดรับบําเหน็จตกทอดอีกดวย 

สวนการจะไดเงินบํานาญพิเศษจํานวนเทาใดนั้น เปนไปตามหลักเกณฑฯ หากพิการ      

ทุพพลภาพจะไดรับตั้งแต ๕/๕๐ – ๒๐/๕๐ สวน ของเงินเดือนเดือนสุดทาย ซ่ึงสวนราชการจะเปน       

ผูกําหนดตามสมควรแกเหตุประกอบความพิการและทุพพลภาพ (ตามผลการสอบสวน) หากผูรับ

บํานาญพิเศษเหตุทุพพลภาพจะใชสิทธิ์ขอเปลี่ยนเปนรับบําเหน็จพิเศษกอนเดียวแทน (จํานวนหกสิบเทา        

ของบํานาญพิเศษ) ก็สามารถทําได 

หากถึงแกกรรม ทายาทเปนผูรับบํานาญพิเศษจะไดรับ ๑/๒ ของเงินเดือนเดือนสุดทาย      

ของผูตาย โดยแบงตามหลักเกณฑ คือ บุตรใหไดรับ ๒ สวน (ถามี ๓ คนข้ึนไปรับ ๓ สวน) โดยรับไป

จนถึง ๒๐ ปบริบูรณ หรือ กําลังศึกษารับถึง ๒๕ ปบริบูรณ คูสมรส รับ ๑ สวน ไดรับจนตลอดชีวิต 

เวนแตสมรสใหม บิดาและมารดา ๑ สวน ไดรับจนตลอดชีวิต หากกรณีไมมีทายาท ใหจายผูอุปการะ

หรือผูอยูในอุปการะตามสวนท่ีเจากระทรวงกําหนด และหากผูอุปการะหรือผูอยูในอุปการะ มีอาย ุ 

ไมถึงยี่สิบปบริบูรณ ใหไดรับอยางบุตร ซ่ึงหากมีกรณีเชนนี้ ใหติดตามสอบถามท่ีสวนราชการผูเบิก

เงินเดือนของขาราชการนั้นๆ 

๓. บําเหน็จตกทอด คือ เงินท่ีทางราชการจายใหแกทายาทของขาราชการท่ีเสียชีวิต

ระหวางประจําการ หรือ ผูรับบํานาญบํานาญไดเสียชีวิต ซ่ึงการเสียชีวิตหรือถึงแกกรรมนั้นมิไดเกิด

จากการประพฤติชั่วรายแรงของตนเอง หากขาราชการเสียชีวิตระหวางประจําการ ทายาทจะไดรับ

บําเหน็จตกทอด เทากับ เวลาราชการ คูณ เงินเดือนเดือนสุดทาย เชน ขาราชการรับราชการมาเปน

เวลา ๓๐ ป จึงเสียชีวิต และเงินเดือนสุดทายเทากับ ๕๐,๐๐๐ บาท ทายาทจะไดรับเงินบําเหน็จ    

ตกทอดท้ังสิ้น ๓๐ คูณ ๕๐,๐๐๐ เทากับ ๑,๕๐๐,๐๐๐ บาท หากผูรับบํานาญเสียชีวิต ทายาท      

จะไดรับบําเหน็จตกทอด เทากับ ๓๐ เทาของเงินบํานาญ  เชน ผูรับบํานาญไดรับเงินบํานาญเดือนละ 

๓๐,๐๐๐ บาท ทายาทจะไดรับเงินบําเหน็จตกทอดท้ังสิ้น ๓๐ คูณ ๓๐,๐๐๐ เทากับ ๙๐,๐๐๐ บาท 

(ยอดนี้จะถูกหักเม่ือใชสิทธิ์บําเหน็จดํารงชีพฯ) 

๔. บําเหน็จดํารงชีพ เปนเงินท่ีรัฐจายเพ่ือชวยเหลือในการดํารงชีพแกผูรับบํานาญ         

(คนละสวนกับเงินบํานาญ) เพ่ือชวยเหลือและบรรเทาความเดือดรอนของผูรับบํานาญในการดํารงชีพ     

ใหเหมาะสมกับสภาวะเศรษฐกิจ โดยไดรับยกเวนภาษีเงินได ใหสิทธิ์ไดรับในอัตรา ๑๕ เทา         

ของบํานาญรายเดือน แตไมเกิน ๔๐๐,๐๐๐ บาท โดยแบงรับเปน ๒ ชวง คือ กอนอายุ ๖๕ ป    

ขอรับไดไมเกิน ๒๐๐,๐๐๐ บาท และหลังอายุ ๖๕ ป ขอรับสวนท่ีเหลือไดอีก แตเม่ือรวมสองครั้งจะได  

ไมเกิน ๔๐๐,๐๐๐ บาท เงินจํานวนนี้แบงจากบําเหน็จตกทอด หากผูรับบํานาญถึงแกกรรม ทายาท     

ผูมีสิทธิ์จะไดรับเงินบําเหน็จตกทอดไมเต็มจํานวน เพราะตองหักยอดเงินบําเหน็จดํารงชีพนี้ออก 



๓๕ 

นอกจากนี้ยังมี เงินชวยพิเศษ ๓  เทา คือ เงินท่ีรัฐจายให กับผู มีสิทธิ์หรือทายาท         

เพ่ือชวยเหลือในการทําจัดการฌาปนกิจศพของขาราชการหรือผูรับบํานาญท่ีเสียชีวิต  

กรณีขาราชการท่ีเสียชีวิต ใหจายเงินชวยพิเศษจํานวน ๓ เทาของเงินเดือนเต็มเดือน          

ท่ีขาราชการรายดังกลาวมีสิทธิ์ไดรับ หากขาราชการรายดังกลาวมีสิทธิ์ไดรับเงินเพ่ิมเติมพิเศษ           

เชน เงินเพ่ิมพิเศษสําหรับการสูรบ เงินเพ่ิมพิเศษสําหรับการปราบปรามผูกระทําผิด ก็ใหรวมเงิน

ดังกลาวกับเงินเดือนเพ่ือคํานวณเปนเงินชวยพิเศษ จํานวน ๓ เทา ดวย 

กรณีกรณีผูรับบํานาญท่ีเสียชีวิต ใหจายเงินชวยพิเศษจํานวน ๓ เทาของบํานาญรวมกับ     

เงินชวยคาครองชีพผูรับเบี้ยหวัดบํานาญ (ช.ค.บ.) ดวย 

ปจจุบัน ระบบการจายบําเหน็จบํานาญใหแกขาราชการท่ีเกษียณอายุแบงไดเปน          

๒ ประเภท ดังนี้คือ 

๑) การจายบําเหน็จบํานาญตามพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔ 

๒) การจายบําเหน็จบํานาญตามพระราชบัญญัติกองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ 

(กบข.)   พ.ศ. ๒๕๓๙   

โดยระบบบําเหน็จบํานาญตามพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔    

มีผลกับขาราชการทุกประเภทซ่ึงรวมขาราชการการเมือง ตอมาขาราชการทุกประเภท ยกเวน

ขาราชการการเมืองท่ีเขารับราชการตั้งแตวันท่ี ๒๗ มีนาคม ๒๕๔๐ ทุกคนตองเปนสมาชิกกองทุน

บําเหน็จบํานาญขาราชการ (กบข.) แตขาราชการท่ีรับราชการอยูกอนวันท่ี ๒๗ มีนาคม ๒๕๔๐        

มีสิทธิ์เลือกวาจะเปนสมาชิก กบข. หรือไม ข้ึนอยูกับความสมัครใจ 20

๒๑ 

กองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ (กบข.) มีสภาพเปนนิติบุคคลแยกจากกระทรวงการคลัง 

เริ่มมีผลบังคับใชเม่ือ ๒๗ มีนาคม ๒๕๔๐ และมีบทบังคับใหขาราชการทุกคนท่ีบรรจุเขารับราชการ

ตั้งแตในวันดังกลาวจะตองเขาเปนสมาชิก กบข. วัตถุประสงคการจัดตั้งเพ่ือใหกองทุนสามารถบริหาร

จัดการใหเกิดรายได และเพ่ือลดภาระงบประมาณสําหรับการจายบําเหน็จบํานาญขาราชการของ

ประเทศไทย 

 

 

                                                           
๒๑ กองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ: คูมือ กบข., [ออนไลน], แหลงท่ีมา:  https://www.gpf. 

or.th/download/manual_%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%88%E0%B8%A3.pdf 

หนา ๗. [๒ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 

https://www.gpf.or.th/download/manual_%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%88%E0%B8%A3.pdf
https://www.gpf.or.th/download/manual_%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%88%E0%B8%A3.pdf


๓๖ 

๒.๔.๑ สิทธิประโยชนของผูท่ีเปนสมาชิกกองทุนบําเหน็จบํานาญ (กบข.) 

กลุมท่ี ๑ กรณีสมาชิกเลือกรับบํานาญรายเดือน  

กรณีนี้สมาชิกยังประสงคจะเปนขาราชการบํานาญ และรัฐยังอุดหนุนจุนเจือในดาน

สวัสดิการตางๆ อยูตอไป เชน คารักษาพยาบาล คาเลาเรียนบุตร สําหรับประโยชนท่ีได คือ  

๑) เงินกอนจาก กบข. ประกอบดวย เงินชดเชย เงินประเดิม เงินสะสม เงินสมทบ และ

เงินจากผลประโยชนตอบแทน เงินสวนนี้เปนเงินกอนใหญกอนแรกท่ีทาง กบข.จัดให โดยสามารถดู

ยอดเงินกอนนี้ไดจากใบแจงยอดของ กบข.ท่ีแจงมาใหทราบในทุกสิ้นป พรอมกับหลักฐานเพ่ือ

ลดหยอนภาษีประจาํป 

๒) เงินบํานาญรายเดือน คํานวณจากการนนําเงินเดือนเฉลี่ย ๖๐ เดือนสุดทาย        

แลวนํามาคูณดวยอายุราชการ หารดวย ๕๐ แตตองไมเกิน ๗๐% ของเงินเดือนเฉลี่ย ๖๐ เดือน

สุดทาย  

๓) เงินบําเหน็จดํารงชีพ  

๔) เงินบําเหน็จตกทอด เม่ือผูรับบํานาญถึงแกกรรม ก็จะมีบําเหน็จตกทอดแกทายาท      

อีก ๓๐ เทา ของบํานาญรายเดือน ทายาทผูมีสิทธิตามลําดับดังนี้ (๑) บุตรใหไดรับสองสวน ถามีบุตร

สามคนข้ึนไปใหไดรับสามสวน (๒) สามีหรือภรรยาใหไดรับหนึ่งสวน และ (๓) บิดามารดา หรือบิดา 

หรือมารดาท่ีมีชีวิตอยูใหไดรับหนึ่งสวน ในกรณีท่ีไมมีทายาทใหจายแกบุคคล ซ่ึงผูตายไดแสดงเจตนาไว 

กลุมท่ี ๒ กรณีสมาชิกท่ีเลือกรับบําเหน็จ 

คือผูท่ีตองการเงินกอนไปในคราวเดียว ผลประโยชนท่ีได คือ 

๑) เงินกอนจาก กบข. ประกอบดวยเงินสะสม เงินสมทบ และเงินจากผลประโยชน   

ตอบแทน เงินสวนนี้เปนเงินกอนใหญกอนแรกท่ีทาง กบข.จัดให โดยสามารถดูยอดเงินกอนนี้ไดจาก

ใบแจงยอดของ กบข. ท่ีแจงใหทราบในทุกสิ้นปพรอมกับหลักฐานเพ่ือลดหยอนภาษี 

๒) เงินบําเหน็จ คํานวณจากนําเงินเดือน เดือนสุดทายคูณดวยอายุราชการ 

สิทธิประโยชนดานการรักษาพยาบาล ผู เกษียณจะไดรับเงินคารักษาใหกับตนเอง         

พรอมภรรยาหรือสามี พอแม รวมไปถึงบุตรท่ีอายุไมถึง ๒๐ ปบริบูรณ ดานการศึกษาของบุตร 

สามารถเบิกไดจนถึงบุตรอายุ ๒๕ ปบริบูรณ และสิทธิ์อ่ืนๆ อีก คือสิทธิประโยชนดานภาษีจากเงิน

สะสม สิทธิใ์นการกูเงินสะสม เงินสมทบ และผลประโยชนของเงินดังกลาวตามหลักเกณฑและวิธีการ

ท่ีกําหนด สิทธิ์การรับเงินตางๆในกองทุน เปนสิทธิ์เฉพาะตัวของสมาชิก ไมอาจโอนกันได 

 

 



๓๗ 

๒.๔.๒ สิทธิประโยชนของผูท่ีไมเปนสมาชิกกองทุนบําเหน็จบํานาญ (กบข.) 

คือกลุมขาราชการเกษียณท่ีเกษียณตามพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญ พ.ศ. ๒๔๙๔  

ผลประโยชนท่ีไดคือ 

๑) มีสิทธิ์เลือกรับเงินบําเหน็จหรือเงินบํานาญ โดยเงินบําเหน็จคํานวณจากเงินเดือน      

เดือนสุดทาย คูณดวยเวลาราชการ สวนเงินบํานาญ คํานวณจากเงินเดือน  เดือนสุดทาย คูณอายุ

ราชการ แลวหารดวย ๕๐  

๒) เงินบําเหน็จดํารงชีพ และเงินบําเหน็จตกทอด (คํานวณเชนเดียวกับสมาชิก กบข.     

ท่ีเลือกรับบํานาญ)  

สิทธิประโยชนดานการรักษาพยาบาล ผูเกษียณอายุจะไดรับเงินคารักษาใหกับตนเอง     

พรอมภรรยาหรือสามี พอแม รวมไปถึงลูกท่ีอายุไมถึง ๒๐ ปบริบูรณ และผูเกษียณจะไดรับเงิน           

คาการศึกษาของบุตรท่ีเบิกไดจนถึงอายุ ๒๕ ปบริบูรณ 
 

๒.๕ แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการเกษียณอายุราชการ 

การเกษียณอายุราชการในประเทศไทย กําหนดไวท่ีอายุครบ ๖๐ ป บริบูรณ เม่ือยึดตาม

เกณฑท่ีองคการอนามัยโลกและองคการระหวางประเทศไดประชุมตกลงกันซ่ึงนับอายุตามปฏิทิน       

เปนมาตรฐานสากล ท่ีแบงเกณฑอายุตามสภาพของการมีอายุเพ่ิมข้ึนมี ๓ กลุม21

๒๒ คือ ผูสูงอายุ (elderly) 

เปนผูมีอายุระหวาง ๖๐ – ๗๔ ป คนชรา (old) เปนผูมีอายุระหวาง ๗๕ – ๙๐ ป  และคนชรามาก 

(very old) เปนผูมีอายุ ๙๐ ปข้ึนไป ดังนั้น ผูเกษียณอายุราชการ จึงจัดเปนกลุมผูสูงอายุตามเกณฑนี้

ดวย แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวของจึงเก่ียวกับการสูงอายุ ซ่ึงมีแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวของ ดังนี้ 

๒.๕.๑ ทฤษฎีความสูงอายุเชิงชีวภาพ (Biological Theories of Aging) 

ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับความมีอายุนัน้คอนขางกวาง ในแตละทฤษฎีไดใหคําอธิบายแตกตาง

กันออกไป ท้ังนี้เพราะ มุมมองเก่ียวกับความมีอายุ หรือความแกของมนุษยนั้น มีปจจัยหลายประการ

ท่ีทําใหมนุษยเปนผูชราไดแตกตางกัน Decker ไดกลาวถึงการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของผูสูงอายุ           

ตามหลักการของเฮฟลิค ไวดังนี2้2๒๓  

                                                           
๒๒ P Indah, A D Sari, M R Suryoputro and H Purnomo, Prediction of Elderly 

Anthropometric Dimension Based On Age, Gender, Origin, and Body Mass Index, [อ อ น ไ ล น ] , 

แหลงท่ีมา: http://iopscience.iop.org/article/10.1088/1757-899X/105/1/012024/pdf [๑๒ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 
๒๓ อุบลรัตน เพ็งสถิต, จิตวิทยาผูสูงอายุ Psychology of Aging, พิมพครั้งท่ี ๓, (สํานักพิมพ

มหาวิทยาลัยรามคําแหง, ๒๕๔๓), หนา ๓๒ – ๓๓. 



๓๘ 

๑) ทฤษฎวีาดวยการจับตัวของเซลล (Cross linkage theory)          

 ทฤษฎีวาดวยการจับตัวของเซลล คือเซลลภายในรางกายขาดประสิทธิภาพ ขาดความ

ยืดหยุน จึงทําให เกิดการจับตัวกันในระหวางเซลลแตละเซลล  ผลคือ ทําใหรางกายมีความ

เปลี่ยนแปลง จะไดดูมีอายุมากข้ึน 

๒) ทฤษฎี เรดิคัลอิสระ (The free radical theory)          

ทฤษฎี เรดิคัลอิสระ คือไดมีปฏิกิริยาทางเคมีเกิดข้ึนภายในรางกาย โดยทําใหเซลลภายใน

รางกายถูกเผาผลาญ ถูกทําลายไดอยางงาย ผลก็คือ ทําใหเซลลภายในรางกายมีการเปลี่ยนแปลง        

ทําใหดูมีอายุมากข้ึน 

๓) ทฤษฎีการทําลายตนเอง (The autoimmune theory) 

ทฤษฎีการทําลายตนเอง คือ เซลลมีการเปลี่ยนแปลง ทําใหระบบภูมิคุมกันภายใน

รางกายบกพรอง ทําใหผูท่ีมีภูมิคุมกันบกพรองนั้น ดูมีอายุมากข้ึน 

๔) ทฤษฎีของตอมใตสมอง (The Pituitary theory) 

ทฤษฎีของตอมใตสมอง คือตอมใตสมองทํางานผิดปกติ ทําใหผลิตฮอรโมนแหงความชรา      

ชื่อ แอดรีโนคอรติคอลโทรฟก (Adrenocortical trophic hormone) ออกมามาก ผลคือ ฮอรโมน     

แหงความชรานี้ จะทําใหดูมีอายุมากข้ึน 

๕) ทฤษฎีความผิดพลาดของเซลล (The error theory) 

ทฤษฎีความผิดพลาดของเซลล คือ เซลลมีการแบงตัวท่ีผิดพลาด เม่ือเซลลภายในรางกาย     

มีการแบงตัวผิดพลาด จึงมีผลทําใหผูนั้น “แก” หรือมีอายุมากข้ึน ตามเซลลของรางกาย 

๒.๕.๒ ทฤษฎีความสูงอายุเชิงจิตวิทยา (Psychological Theories of Aging)  

ทฤษฎีความสูงอายุในเชิงจิตวิทยา เปนความสามารถในการปรับตัวของแตละบุคคล           

ท่ีจะปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมท่ีเปลี่ยนแปลงไป ทฤษฎีตางๆท่ีมีความนาสนใจ ไดแก 

๑) ทฤษฎีพัฒนาการของอีริคสัน (Erik Erikson)๒๔ กลาวไววา ในระยะสุดทายของชีวิต

คนเรานั้นคือการเปนผูสูงอายุ ถาหากประสบความสําเร็จในแตละพัฒนาการแตละชวงวัย สุดทาย    

จะเกิด Integrity หรือความสมบูรณ ในวัยเกษียณอายุ แตหากมองยอนกลับไปแลวไมเกิดสิ่งตางๆ 

                                                           
๒๔ Erik H., Identity and Life Cycle. (New York: International Universities Press, 1959)      

อางถึงใน สอนประจันทร เสียงเย็น, เอกสารประกอบการสอน จิตวิทยาสําหรับครู, (มหาวิทยาลัยราชภัฎอุดรธานี, 

๒๕๕๙), หนา ๑๐๔ – ๑๐๕. 



๓๙ 

ดังท่ีกลาวมา มันจะนําไปสู Despair หรือความทอแทหมดหวัง ทฤษฎีพัฒนาการของอีริกสัน ไดแบง

พัฒนาการของบุคคลไว ๘ ข้ัน โดยพัฒนาการในข้ันแรก จะสงผลถึงพัฒนาการในข้ันตอไปดวย        

มีรายละเอียดดังนี้ 

(๑) ข้ันความรูสึกไววางใจ และความรูสึกไมไววางใจ (Trust and Mistrust) เปนชวงแรกเกิด     

ถึง ๑ ป เนื่องจากเปนวัยท่ีชวยเหลือตนเองไมได ถาเด็กไดรับการดูแลเอาใจใสอยางดี  จากคนใกลชิด 

เด็กจะมีความรูสึกไววางใจสังคม ในทางตรงกันขาม เด็กท่ีถูกทอดท้ิงหรือไมไดรับการเอาใจใส จะเกิด

ความรูสึกไมไววางใจสังคม มองสังคมในแงราย จนอาจจะกลายเปนผูหลีกหนีสังคมได 

(๒) ข้ันของความรูสึกเชื่อม่ันในตนเอง และความไมม่ันใจในตนเอง (Autonomy and 

Shame, Doubt) เปนเด็กอายุระหวาง ๑ – ๔  ป ระยะนี้เปนชวงท่ีเด็กรูจักทําอะไร  ดวยตนเอง  

ควรพยายามใหเด็กชวยเหลือตนเองใหมากท่ีสุด ในขณะเดียวกันควรใหการอบรมสั่งสอนวาพฤติกรรม

ใดบางท่ีสังคมยอมรับหรือไมยอมรับ สิ่งใดท่ีทําได   หรือไมควรทํา ทําใหเด็กเกิดความม่ันใจและกลา

แสดงออก ในทางตรงขาม หากไมไดฝกฝนใหเด็กพ่ึงตนเอง หรือมีการขมขูลงโทษอยางรุนแรง เด็กจะ

รับรูถึงแรงกดดัน และความคาดหวังจากสังคม รูสึกละอายและไมแนใจในสิ่งท่ีตนทําลงไป 

(๓) ข้ันความคิดริเริ่มและความรูสึกผิด (Initiative and Guilt) คือเด็กท่ีมีอายุระหวาง        

๔ – ๕ ป วัยนี้ วัยนี้เด็กจะเลียนแบบสมาชิกในครอบครัว มีความคิดสรางสรรค  อยากรูอยากเห็น 

ทดลองสิ่งใหมๆ ถาทดลองแลวผิดพลาด ถูกผูใกลชิดตําหนิติเตียน เด็กจะเกิดความขยาดและ

หวาดกลัว ในวัยนี้ เด็กจะเก่ียวของกับสมาชิกในครอบครัวและเด็กๆ นอกบาน  

(๔) ข้ันความขยันหม่ันเพียรและความรูสึกมีปมดอย (Industry and Inferiority) ข้ันนี้

เกิดกับเด็กท่ีมีอายุระหวาง ๖ - ๑๒ ป วัยนี้ เด็กจะเริ่มเก่ียวของกับสังคมมากข้ึน  จะขยันเรียน พูดคุย

และอวดความเดน และความสามารถของตนเอง เพ่ือใหเปนท่ียอมรับ ถาเด็กทําไมไดจะรูสึกผิดหวัง

และเปนปมดอย ยิ่งถาถูกผูใหญแสดงความเบื่อหนายหรือตําหนิตลอดเวลา ก็จะเปนคนท่ีมีความรูสึก

วามีปมดอย 

(๕) ข้ันการรูจักตนเองและไมรูจักตนเอง (Ego Identity VS Role Co Toddler period)    

ข้ันนี้เกิดกับเด็กอายุ ๑๓ – ๑๘ ป เปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอระหวางความเปนเด็ก และความเปนผูใหญ 

เด็กวัยนี้จะสรางเอกลักษณหรือบุคลิกภาพของตน ลักษณะเดน ของพัฒนาการในข้ันนี้ คือ ลักษณะ

ทางรางกายมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว อารมณท่ีไมคงท่ี มีความกาวราว มีความรูสึกตองการท่ีจะ

เปนอิสระจากพอแม  ปญหาท่ีสําคัญอีกเรื่องของเด็กวัยนี้ คือ การแสวงหาตนเองเพ่ือใหรูจักตนเองใน

แงมุมตางๆ เชน ความชอบ ความถนัด ความสนใจ อาชีพ ความปรารถนาในชีวิต เพ่ือนตางเพศ เปนตน 

ขณะเดียวกัน ก็พยายามผสมผสานความเปนตัวเองใหเขากับสังคมท่ีเปนจริง หรือกลุมเพ่ือนในวัย

เดียวกัน การพัฒนาตนเองของเด็กจะสมบูรณไดเม่ือสิ้นสุดข้ันนี้แลว เพราะเด็กจะรู จักตนเองและ

ยอมรับตนเองไดตามความเปนจริงแลว 



๔๐ 

(๖) ข้ันสรางความผูกพัน และการแยกตัว (Intimacyand Isolation and Self-

Absorption) วัยนี้เปนวัยผูใหญระยะตน (Young Adulthood) เกิดกับผูมีอายุระหวาง ๑๙ – ๔๐ ป  

เปนวัยท่ีคนพบตนเอง รูจักวางแผนชีวิต มีจุดมุงหมายในชีวิต พรอมท่ีจะมีความสัมพันธกับเพ่ือนตาง

เพศในฐานะเพ่ือนสนิทท่ีจะเสียสละ แบงปน  ซ่ึงกันและกัน ถาหากผานข้ันตอนตางๆ มาอยางราบรื่น 

จะสามารถสรางความสนิทสนมใกลชิด การเห็นคุณคาใหการนับถือซ่ึงกันและกัน แตในทางตรงขาม 

หากบุคคลใดมีพัฒนาการข้ันตนๆ ท่ีประสบความลมเหลว อาจกลายเปนคนท่ีมีอุปสรรคในการสราง

ความสัมพันธกับผูอ่ืนในสังคม หรือแยกตนเองออกจากสังคม 

(๗) ข้ันสรางความเปนประโยชนใหสังคม และคิดถึงแตตนเอง (Generativity and 

Stagnation) ตรงกับวัยผูใหญตอนกลางหรือวัยกลางคน อายุระหวาง ๔๑ – ๖๐ ป เปนวัยท่ีตอง

แสดงความรับผิดชอบแบบผูใหญอยางสมบูรณแบบ มีความรับผิดชอบตอบุคคลอ่ืนในสังคม มุมานะท่ี

จะสรางครอบครัว อบรมสั่งสอนถายทอดความรูสูคนรุนหลัง ถาผานพัฒนาการข้ันตนตางๆ มาอยาง

ราบรื่น จะสามารถเขาใจบทบาทหนาท่ีของตนเองไดอยางเหมาะสม จนสรางความพึงพอใจใหแกตนเอง 

ในทางตรงกันขาม หากลมเหลวจากพัฒนาการในวัยตนๆ จะรูสึกวาตนเองไมมีความสามารถ มีปมดอย 

กลายเปนคนชอบแยกตัวอยูตามลําพัง ขาดความกระตือรือรน  

(๘) ข้ันมีความรูสึกม่ันคงทางใจและทอแทสิ้นหวัง (Integrity and Despair) ตรงกับ    

วัยชรา เกิดกับผูท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป เปนพัฒนาการข้ันสุดทาย เปนวัยท่ีตองการความม่ันคงสมบูรณ

ในชีวิต จะภาคภูมิใจในความสําเร็จของชีวิตและผลงานของตน  ถาผิดหวังจะเกิดความรูสึกลมเหลวใน

ชีวิต และสิ้นหวัง เสียดายเวลาท่ีผานไป  ไมยอมรับสภาพของตน   

๒) ทฤษฎีของเพค (Peck’s Theory)๒๕ 

 โรเบิรต เพค ไดแบงผูสูงอายุเปน ๒ กลุม คือ ผูสูงอายุวัยตน (อายุ ๕๖ – ๗๕ ป) และ

ผูสูงอายุตอนปลาย (อายุ ๗๕ ปข้ึนไป) ท้ังสองกลุมมีความแตกตางกัน ท้ังทางกายภาพ ซ่ึงมีผล      

ตอการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตสังคมของผูสูงอายุ ๓ ลักษณะ คือ 

(๑) Ego differentiation and work-role preoccupation เปนความรูสึกเก่ียวกับงาน     

ท่ีทําอยูโดยจะรูสึกวาตนยังมีคุณคาอยูตอเม่ือมีบทบาทลดลงหรือเปลี่ยนไปจึงพอใจ ท่ีจะหาสิ่งอ่ืนๆ 

มาทําทดแทน (วัยผูสูงอายุตอนตน) 

(๒) Body transcendence and body preoccupation เปนความรูสึกท่ีผูสูงอายุ

ยอมรับวาสภาพรางกายของตนถดถอยลง และชีวิตจะมีสุขถาสามารถยอมรับ และปรับความรูสึกนี้ได 

(อายุท่ีเพ่ิมข้ึน) 

                                                           
๒๕ ภาณุ  อดกลั้น, ทฤษฎีการสูงอายุ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา http://110.164.51.229/newbcnu/ 

attachments /WorksTeacher/Panu/20panu.pdf [๒๔ มกราคม ๒๕๖๑]. 

http://110.164.51.229/newbcnu/
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(๓) Ego transcendence and Ego preoccupation เปนความรูสึกท่ียอมรับกฎเกณฑ

และการเปลี่ยนแปลงทางธรรมชาต ิและยอมรับความตายโดยไมรูสึกหวาดวิตก (วัยผูสูงอายุตอนปลาย) 

๒.๕.๓ ทฤษฎีความสูงอายุเชิงสังคมวิทยา (Sociological Theories of Aging) 

ทฤษฎีความสูงอายุในเชิงสังคมวิทยา เปนทฤษฎี ท่ีกลาวถึงแนวโนมสัมพันธภาพ             

และการปรับตัวในสังคมของผูสูงอายุ ซ่ึงพยายามวิเคราะหสาเหตุ ท่ีทําใหผูสูงอายุตองมีการ

เปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคมไป และพยายามท่ีจะชวยใหผูสูงอายุมีการดํารงชีวิตอยูในสังคมได

อยางมีความสุข มีแนวคิดท่ีนาสนใจ ไดแก25๒๖ 

๑) ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory)๒๗ 

 ทฤษฎีกิจกรรม เปนอีกทฤษฎีหนึ่งท่ีทําใหมองเห็นภาพทางสังคมของผูสูงอายุไดมากยิ่งข้ึน 

ทฤษฎีกิจกรรมนี้พัฒนาข้ึนโดย Robert Havighurst (๑๙๖๐) ไดอธิบายถึงสถานภาพ ทางสังคมของ

ผูสูงอายุ กลาวคือ เม่ือบุคคลมีอายุมากข้ึน สถานภาพและบทบาททางสังคมจะลดลง แตบุคคลยังมีความ

ตองการทางสังคมเหมือนบุคคลในวัยกลางคน ตองการท่ีจะเขารวมกิจกรรม เพ่ือความสุข และการมีชีวิต

ท่ีดี เชนเดียวกับวัยผูใหญ และสามารถเขารวมกิจกรรมท่ีตนเองสนใจได เชน กิจกรรมท่ีปฏิบัติตอเพ่ือน

ฝูง สังคม หรือชุมชน ทฤษฎีกิจกรรมแสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุท่ีมีกิจกรรมปฏิบัติอยูเสมอๆ มีบุคลิกท่ี

กระฉับกระเฉง และการมีภารกิจอยางสมํ่าเสมอจะทําใหมีความพึงพอใจในชีวิตและปรับตัวไดดีกวา

ผูสูงอายุท่ีปราศจากกิจกรรม หรือบทบาทภารกิจหนาท่ีใดๆ นอกจากนี้ การเขารวมกิจกรรมของผูสูงอายุ 

ยังเปนการทดแทนบทบาทท่ีเสียไปจากการท่ีตองเปนหมาย และการเกษียณอายุ จากการปฏิบัติงาน 

ทฤษฎีกิจกรรมเชื่อวา กิจกรรมทางสังคมเปนแกนแทของชีวิตและจําเปนสําหรับทุกวัย 

๒) ทฤษฎีการแยกตนเอง หรือทฤษฎีการถอยหาง (Disengagement Theory) 

 ทฤษฎีการแยกตนเอง (Disengagement Theory)๒๘ พิมพเผยแพรเปนครั้งแรก        

ในหนังสือ ชื่อ “Growing Old: The process of Disengagement” ของ Elaine Cumming     

                                                           
๒๖ ภาณุ  อดกลั้น, ทฤษฎีการสูงอายุ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://110.164.51.229/newbcnu/ 

attachments/WorksTeacher/Panu/20panu.pdf [๒๔ มกราคม ๒๕๖๑]. 
๒๗ Havighurst, R. J., "Successful ageing". The Gerontologist. Vol. 1, Issue 1, (March, 

1961): Pages 8–13. อางถึงใน วิทยาลัยประชากรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, โครงการการศึกษาเพ่ิม

ประสิทธิภาพกองทุนผูสูงอายุ, (๒๕๕๘), หนา ๒๕ – ๒๖. 
๒๘ Elaine Cumming and William E. Henry, Growing Old: The process of Disengagement, 

New York: Basic Books, 1961 อางถึงใน ธนยศ สุมาลยโรจน และ ฮานานมูฮิบบะตุดดีน นอจิ สุขไสว, “ผูสูงอายุใน

โลกแหงการทํางาน: มุมมองเชิงทฤษฎีทางกายจิตสังคม”, วารสารปญญาภิวัฒน, ฉบับท่ี ๑ ปท่ี ๗ (มกราคม – เมษายน 

๒๕๕๘): ๒๔๘. 

http://110.164.51.229/newbcnu/
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และ William Henry ในป ค.ศ.๑๙๖๑ มีใจความวา ผูสูงอายุและสังคมจะลดบทบาทซ่ึงกันและกัน

อยางคอยเปนคอยไปตามความตองการของรางกาย และไมอาจหลีกเลี่ยงได ซ่ึงระยะแรก อาจมีความ

วิตกกังวลอยูบาง ในบทบาทท่ีเปลี่ยนแปลงไป และจะคอยๆ ยอมรับไดในท่ีสุด อยางไรก็ตาม       

โดยปกติแลว บุคคลจะพยายามผสานอยูกับสังคมใหนานเทาท่ีจะทําได เพ่ือเปนการรักษาสมดุล     

ท้ังดานรางกาย จิตใจ และอารมณ กอนท่ีบทบาทของตนเองจะแคบลงเม่ือมีอายุเพ่ิมข้ึน โดยสรุป 

กระบวนการถอยหาง เปนกระบวนการท่ีมีลักษณะเฉพาะเปนสากลของทุกสังคม โดยปจจัยท่ีมีผลตอ

การถอยหางของผูสูงอายุ ไดแก กระบวนการชราท่ีมีความแตกตางกันของแตละบุคคล สภาพสังคม 

และความเชื่อมโยงของอายุท่ีเพ่ิมข้ึน 

๓) ทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity Theory) 

ทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity Theory)๒๙ เปนทฤษฎีท่ีพัฒนาข้ึนโดย Bernice 

Neugarten และคณะราวป ๑๙๖๐ เพราะเหตุวา ท้ังทฤษฎีกิจกรรมและทฤษฎีการถอยหาง              

ไมเพียงพอท่ีจะอธิบายถึงความเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมของผูสูงอายุได นักทฤษฎีกลุมนี้เชื่อใหมวา   

การดําเนินชีวิตของผูสูงอายุท่ีประสบความสําเร็จนั้น ข้ึนอยู กับบุคลิกภาพและแบบแผนชีวิต             

ของแตละชวงวัยท่ีผานมา และมีปจจัยอ่ืนๆ ท่ีเขามารวมอธิบาย ไดแก แรงจูงใจ สถานภาพทางสังคม 

เศรษฐกิจ และสังคม บุคลิกภาพความยืดหยุน ซ่ึงสิ่งเหลานี้เปนปจจัยความสําเร็จและความลมเหลว      

ในชีวิตบั้นปลายของผูสูงอายุ ทฤษฎีนี้ ยังไดกลาวอีกวา ผูสูงอายุจะมีความสุขไดก็ตอเม่ือไดกระทํา

กิจกรรมหรือปฏิบัติตัวเชน ท่ี เคยทํามาเกากอน อีกท้ังจะตองปรับตัวให มีพฤติกรรมเขากับ            

การเปลี่ยนแปลงมากมายหลายอยางในสังคม เชน การเกษียณอายุราชการ เปนตน 

๔) ทฤษฎีบทบาท (Role Theory)  

ทฤษฎีบทบาท (Role Theory)๓๐ นี้ไดอธิบายวา บุคคลมีการปรับตัวตอความสูงอายุ        

และการเปนผูสูงอายุ กลาวคือ ตลอดชีวิตของบุคคลจะผานบทบาททางสังคมหลายบทบาท         

เชน การเปนพอ แม ปู ยา เปนตน บทบาทเหลานี้ เปนสิ่งท่ีแยกแยะสถานภาพทางสังคม และทัศนะ  

ท่ีมีตอตนเอง ผูสูงอายุเปนผูท่ีมีบทบาทสําคัญตอวิถีชีวิตความเปนอยูของสังคม เปนผูถายทอดความรู 

ประสบการณ บทบาท และความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน ข้ึนอยูกับการท่ีผูอ่ืนใหความสําคัญอีกดวย    

                                                           
๒๙ Continuity Theory, อางถึงใน ธนยศ สุมาลยโรจน และ ฮานานมูฮิบบะตุดดีน นอจิ สุขไสว, 

“ผูสูงอายุในโลกแหงการทํางาน: มุมมองเชิงทฤษฎีทางกายจิตสังคม”, วารสารปญญาภิวัฒน, ฉบับท่ี ๑  ปท่ี ๗ 

(มกราคม – เมษายน ๒๕๕๘): ๒๔๙. 
๓๐ Role Theory, อางถึงใน ธนยศ สุมาลยโรจน และ ฮานานมูฮิบบะตุดดีน นอจิ สุขไสว, “ผูสูงอายุใน

โลกแหงการทํางาน: มุมมองเชิงทฤษฎีทางกายจิตสังคม”, วารสารปญญาภิวัฒน, ฉบับท่ี ๑ ปท่ี ๗ (มกราคม – 

เมษายน ๒๕๕๘): ๒๔๙. 
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เม่ือบุคคลเขาสูวัยสูงอายุ จะปรับบทบาทและสถานภาพตางๆ หลายอยางท่ีไมใชบทบาทเดิมของตน

มากอน เชน การละท้ิงบทบาททางสังคมและความสัมพันธ ซ่ึงเปนไปแบบวัยผูใหญ ยอมรับบทบาท

ของสังคมและความสัมพันธในแบบผูสูงอายุ และเวนจากความผูกพันกับคูสมรส เนื่องจากการตายไป

ของฝายใดฝายหนึ่ง เปนตน 

๒.๕.๔ การสูงอายุในทางพระพุทธศาสนา 

การเปลี่ยนแปลงของรูปทางพระพุทธศาสนา ในคัมภีรวิสุทธิมรรค 3 0

๓๑ ไดกลาวถึงการ

พิจารณารูปเปนไตรลักษณ คือความแตกดับของรูปท่ีเติบโตข้ึนตามวัย กําหนดจําแนก ๑๐๐ ป     

ของอายุมนุษย โดย ๓ วัย คือ  

๑) ปฐมวัย เปนวัยตน อายุ ๑ ถึง ๓๓ ป (๓๓ ปแรก) 

๒) มัชฌิมวัย เปนวัยกลาง อายุ ๓๔ ถึง ๖๗ ป (๓๔ ป ตอมา) 

๓) ปจฉิมวัย เปนวัยสุดทาย อายุ ๖๘ ถึง ๑๐๐ ป (๓๓ ป สุดทาย) 

เม่ือกําหนดจําแนก ๑๐๐ ป โดยกําหนดชวงละ ๑๐ ป ความแตกดับของรูปท่ีเติบโตข้ึน

ตามวัยเปนดังนี้ 

๑) มันททสกะ วัยออน นับแตแรกเกิดถึง ๑๐ ขวบ ยังเปนทารกอยู เพ่ิง สอนนั่ง  สอนยืน     

สอนเดิน สอนพูด เลนดิน กินฝุนไปตามประสาทารก 

๒) ขิฑฑาทสกะ วัยสนุก นับแตอายุ ๑๐ ป ถึง ๒๐ ป ชอบสนุกเฮฮา ราเริง สนุกท่ีไหน      

ไปท่ีนั่น กําลังกินกําลังนอน กินมาก นอนมาก เลนมาก 

๓) วัณณทสก วัยงาม นับแตอายุ ๒๐ ป ถึง ๓๐ ป กําลังหนุม กําลังสาว รักสวยรักงาม     

ยินดีอยูกับอารมณอันเปนท่ีตั้งแหงความยินดี เพลิดเพลินอยู กับอารมณอันเปนท่ีตั้งแหงความ

เพลิดเพลิน ไมนึกถึงความทุกขยากลําบากท้ังปวง 

๔) พลทสกะ วัยมีกําลัง นับแตอายุ ๓๐ ป ถึง ๔๐ ป กําลังเขมแข็งและ ขันแข็งในการงาน    

ท่ีจะตั้งเนื้อตั้งตัวใหเปนหลักฐาน คิดถึงการงานมากกวาความสนุกสนานเพลิดเพลิน 

๕) ปญญาทสกะ วัยมีปญญา นับแตอายุ ๔๐ ป ถึง ๕๐ ป มีสติรอบคอบ กําลังมีปญญา      

เฉียบแหลม รูจักเหตุ รูจักผล รูจักคุณ รูจักโทษ 

๖) หานิทสกะ วัยเสื่อม นับแตอายุ ๕๐ ปถึง ๖๐ ป ท้ังกําลังกายและกําลัง ปญญา

ความคิดเริ่มลดนอยถอยลง เสื่อมลง ออนท้ังแรง ออนท้ังใจ 

                                                           
๓๑ พระพุทธโฆษะเถระ, วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุทธาจารย, พิมพครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๔), หนา ๑๐๓๔ – ๑๐๓๖. 



๔๔ 

๗) ปพภารทสกะ วัยชรา นับแตอายุ ๖๐ ป ถึง ๗๐ ป รวงโรยมากเขา ตาก็มักจะฝาฟาง         

ไมใครเห็น หูก็ชักจะตึงจะหนวกไมใครไดยิน ความจําก็เริ่มจะผิดๆ พลาดๆ ไปบางแลว 

๘) วังกทสกะ วัยหลังโกง นับแตอายุ ๗๐ ปถึง ๘๐ ป มีหลังอันคอมลงมา ไปไหนมาไหน       

ก็ตองใชไมเทาชวยคํ้าชวยจุนไป อยางท่ีเรียกวา “เทา ๓ ขา ตา ๒ ชั้น ฟนนอกปาก” ทนทรมาน  

แบกสังขารรางกายดวยความยากลําบาก 

๙) โมมูหทสกะ วัยหลง นับแตอายุ ๘๐ ปถึง ๙๐ ป ความทรงจําเลอะเลือน หลงๆ ลืมๆ     

พูดผิดๆ พลาดๆ ลืมหนาลืมหลัง กินแลววายังไมไดกิน 

๑๐) สยนทสกะ วัยนอน นับแตอายุ ๙๐ ปถึง ๑๐๐ ป ถึงกับลุกไมไหวแลว รับแขก       

ในท่ีนอน นอนกินนอนถาย นอนรอความตายเทานั้นเอง 

พระไตรปฎกเลมท่ี ๒๙ พระสุตตันตปฎกเลมท่ี ๒๑ ไดกลาวถึงความชราในชราสูตร 31

๓๒        

วาผูใดชรา คือ สูงอายุเปนผูเฒา ลวงกาลมามาก ผานวัยมามาก มีฟนหัก ผมหงอก ผมบาง ศีรษะลาน      

หนังยน ตัวตกกระ หลังโกง หลังคอม ถือไมเทายันกาย ผูนั้นก็ยอมเคลื่อนตายสูญหายสลายไป  

เพราะชรา ไมมีความหลุดพนจากความตายไปได 

และในพระไตรปฎกเลมท่ี ๓๕ พระอภิธรรมปฎกเลมท่ี ๒ สุตตันตภาชนีย 32๓๓ กลาวถึงชรา     

วาเปนความคร่ําครา ภาวะท่ีคร่ําครา ความท่ีฟนหลุด ความท่ีผมหงอก ความท่ีหนังเหี่ยวยน      

ความเสื่อมสิ้นอายุ ความแกหงอมแหงอินทรีย ในหมูสัตวนั้นๆ ของเหลาสัตวนั้นๆ นี้เรียกวา ชรา 

จากพุทธพจนดังกลาวแสดง ใหเห็นถึงสภาพความชราวามีลักษณะเชนไร สิ่งสําคัญคือ      

ควรตระหนักวา เรามีความแกเปนธรรมดา จะลวงพนความแกไปไมได 33๓๔ เปนคําสอนของพระพุทธองค   

วาดวยสิ่งท่ีพึงกําหนดรู เพ่ือใหระลึกถึงความจริงของชีวิตท่ีเปนธรรมดา 
 

๒.๖ สภาพสังคมไทยในบริบทปจจุบันที่มีผลตอการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการ 

การเปลี่ยนแปลงในสังคมไทยท่ีเกิดข้ึนตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน เปนไปในลักษณะกาวกระโดด     

ท่ีรับคานิยมตางๆ มาจากชาติตะวันตก จนทําใหหลายทศวรรษท่ีผานมา ประเทศไทยเกิดการพัฒนา    

อยางรวดเร็วท้ังในดานเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม เม่ือเกิดการพัฒนาแลว ประชากรท่ีอาศัยอยู       

ในประเทศนั้นตองมีการปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ท่ีเขามาดวย กลุมขาราชการ

เกษียณอายุ ก็เปนอีกกลุมหนึ่ งท่ีตองมีการปรับตัวอันเนื่องจากลักษณะของเศรษฐกิจ สังคม          

และวัฒนธรรมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงตามยุคสมัยนั้นๆ เพ่ือใหดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข                    

โดยการเปลี่ยนแปลงท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการประกอบดวยดานตางๆ ดังนี้ 

                                                           
๓๒ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๓๙/๑๔๖. 
๓๓ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๙๒/๑๖๔. 
๓๔ อง.ปญจก. (ไทย)  ๒๒/๕๗/๙๙. 



๔๕ 

๒.๖.๑ การเปล่ียนแปลงทางโครงสรางประชากร 

การเปลี่ยนแปลงสภาพโครงสรางประชากรเขาสูสังคมผูสูงวัย (Old Age Society)           

เปนแนวโนมสําคัญท่ีกําลังเกิดข้ึนท่ัวโลกรวมท้ังประเทศไทย โดยมีสาเหตุหลักมาจากอัตราการเพ่ิม     

ของประชากรท่ีลดลงมากหลังจากยุค Baby Boomer และความกาวหนาของเทคโนโลยีการแพทย       

ท่ีชวยใหอายุเฉลี่ย (Life Expectancy) ของคนเพ่ิมข้ึน สําหรับประเทศไทยนั้น อายุเฉลี่ยของคนไทย

เพ่ิมข้ึนจากประมาณ ๖๐ ป ในป ๒๕๑๕ มาอยูท่ีประมาณ ๗๔ ป ในป ๒๕๕๗ (ผลการศึกษาของ 

WORLD BANK)๓๕  ในป ๒๕๕๘ พบวาประเทศไทยมีจํานวนผูสูงอายุท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป จํานวน 

๑๐.๕ ลานคน หรือคิดเปนรอยละ ๑๕.๘ ท้ังนี้จากการคาดการณประชากรในป ๒๕๗๔ ประเทศไทย

จะมีประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไปจะเพ่ิมสูงข้ึนถึง ๑๙ ลานคน สงผลใหประเทศไทยจะเปนสังคม

ผูสูงอายุโดยสมบูรณ (Aged Society)  

การเปลี่ยนแปลงโครงสรางทางอายุของประชากร แสดงดวยสัดสวนของประชากรในวัย

ตางๆ เม่ือจําแนกประชากรออกเปนกลุมอายุ ๓ กลุมใหญๆ คือ ประชากรวัยเด็ก (อายุนอยกวา ๑๕ 

ป) วัยแรงงาน (อายุ ๑๕ – ๕๙ ป) และวัยสูงอายุ (อายุ ๖๐ ปข้ึนไป)  

แผนภูมิ ๑ โครงสรางอายุประชากร สํารวจ ณ ป พ.ศ. ๒๕๕๓ 

 
แหลงขอมูล: การคาดประมาณประชากรของประเทศ พ.ศ. ๒๕๕๓ – พ.ศ. ๒๕๘๓ 35

๓๖ สํานักงาน

คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ 

                                                           
๓๕  รินใจ ชาครพิพัฒน, ประเทศไทยกับการเตรียมพรอมกาวสูสังคมผูสูงวัย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

http://portal.settrade.com/blog/rinjai/2017/01/05/1854 [๒๐ มกราคม ๒๕๖๑]. 
๓๖ สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, การคาดการณประชากรของ

ประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๕๓ – ๒๕๘๓, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพเดือนตุลา, ๒๕๕๖), หนา ๒๗. 

๑๙.๘ ๑๖.๘ ๑๔.๘ ๑๒.๘

๖๗ ๖๔.๑
๕๘.๖ ๕๕.๑

๑๓.๒
๑๙.๑

๒๖.๖
๓๒.๑

๐.

๒๐.

๔๐.

๖๐.

๘๐.

๒๕๕๓ ๒๕๖๓ ๒๕๗๓ ๒๕๘๓

โครงสรางอายุประชากร (หนวย: รอยละ)

วัยเด็ก (๐-๑๔)

วัยแรงงาน( ๑๕ -๕๙)

วัยสูงอายุ (๖๐ ปข้ึนไป)



๔๖ 

จากแผนภูมิ ในระหวางป พ.ศ.๒๕๕๓ – พ.ศ.๒๕๘๓ สัดสวนของประชากรวัยเด็ก และ       

วัยแรงงาน มีแนวโนมลดลง ในขณะท่ีสัดสวนของประชากรสูงอายุ มีแนวโนมเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง      

จากรอยละ ๑๓.๒ ในปพ.ศ.๒๕๕๓ เปนรอยละ ๓๒.๑ ในปพ.ศ.๒๕๘๓ และท่ีนาสังเกตคือ                

ในป พ.ศ. ๒๕๖๐ จะเปนปท่ีคาดวาสัดสวนของประชากรวัยเด็กจะเทากันกับสัดสวนของประชากร       

วัยสูงอายุ 

โครงสรางประชากร สะทอนใหเห็นลักษณะการพ่ึงพิงกันระหวางประชากรกลุมอายุตางๆ    

เม่ือโครงสรางประชากรเปลี่ยนไป ลักษณะการพ่ึงพิงกันก็เปลี่ยนไปดวย การแสดงระดับของการพ่ึงพิง

ระหวางประชากรกลุมอายุตางๆ นิยมใชดัชนีท่ีเรียกวา “อัตราสวนพ่ึงพิง” (Dependency ratio)       

เปนตัวชี้วัด โดยอัตราสวนพ่ึงพิงวัยชรา (Old-age dependency ratio) เปนจํานวนผูสูงอายุ 

(ประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไป) ตอผูท่ีอยูในวัยทํางาน ๑๐๐ คน (ประชากรวัยทํางาน คืออายุระหวาง 

๑๕ ถึง ๕๙ ป) คาของอัตราสวนพ่ึงพิงวยัชรานี้ หากยิ่งสูงยอมแสดงถึงมีจํานวนวัยสูงอายุท่ีตองพ่ึงพิง

มากเม่ือเทียบกับจํานวนผูท่ีทํางาน 

แผนภูมิ ๒ อัตราสวนพ่ึงพิงวัยชรา พ.ศ. ๒๕๐๓ – ๒๕๗๘ 

 
หมายเหตุ: อัตราสวนพ่ึงพิงของป พ.ศ. ๒๕๐๓ – ๒๕๔๓ คํานวณจากสํามะโนประชากร และ

อัตราสวนพ่ึงพิง ของป พ.ศ. ๒๕๔๘ – ๒๕๗๘ คํานวณจากการฉายภาพประชากร 36

๓๗ 

                                                           
๓๗ ปทมา วาพัฒนวงศ  ปราโมทย ประสาทกุล, ประชากรไทยในอนาคต, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

http://www.ipsr.mahidol.ac.th/ipsr/annualconference/conferenceii/article/article02.htm [๑ ๔  ม ก ราค ม 

๒๕๖๒]. 

๕.๒ ๕.๙ ๖.๑ ๗.
๑๔.๔ ๑๕.๕

๒๐.๙

๓๐.๙

๔๑.๔

๐.

๑๐.

๒๐.

๓๐.

๔๐.

๕๐.

ป 

๒๕๐๓

ป 

๒๕๑๓

ป 

๒๕๒๓

ป 

๒๕๓๓

ป 

๒๕๔๓

ป 

๒๕๔๘

ป 

๒๕๕๘

ป 

๒๕๖๘

ป 

๒๕๗๘

อัตราสวนพ่ึงพิงวัยชรา

http://www.ipsr.mahidol.ac.th/ipsr/annualconference/conferenceii/article/article02.htm


๔๗ 

จากแผนภูมิอัตราสวนพ่ึงพิงวัยชรามีสัดสวนมากข้ึน นั่นคือ ในป พ.ศ. ๒๕๗๘ จะมี

ผูสูงอายุ ๔๑.๔ คน พ่ึงพิงวัยทํางาน ๑๐๐ คน  ในขณะท่ีสัดสวนผูสูงอายุท่ีอยูคนเดียวตามลําพัง     

ในครัวเรือนก็มีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนอยางตอเนื่องเชนกัน จากระดับประมาณ รอยละ ๔ ในป ๒๕๓๗   

มาอยูท่ี รอยละ ๙ ในป ๒๕๕๗ ซ่ึงจากตัวเลขเหลานี้ หมายความวา ในอนาคตผูสูงวัยในประเทศไทย

จําเปนจะตองพ่ึงพาตัวเองมากข้ึน ดังนั้น การเตรียมความพรอมและการสรางรายไดใหเพียงพอกับ

คาใชจายจึงเปนสิ่งสําคัญสําหรับการสรางคุณภาพชีวิตวัยเกษียณท่ีดีในอนาคต 

จากการท่ีประเทศไทยมีการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรเขาสูสังคมผูสูงวัยดังกลาว 

ทําใหภาครัฐตองมีนโยบายตางๆ เพ่ือเตรียมพรอมรับมือกับการปญหาท่ีอาจเกิดข้ึนตามมา          

โดยนโยบายตางๆ ท่ีเก่ียวของกับผูเกษียณอายุราชการ มีดังนี้ 

นโยบายการขยายอายุเกษียณราชการ 

จากการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรนี้  แนวคิดการขยายอายุเกษียณราชการ             

ในประเทศไทย จึงถูกหยิบยกข้ึนมาถกเถียงกันอยางตอเนื่อง เพราะเปนวิธีการหนึ่งในการชวยแกไข

ปญหาจากการท่ีประเทศไทยกําลังกลายเปนสังคมผูสูงอายุ ขณะท่ีอัตราการเกิดใหมนอย ทําให     

คนในวัยทํางานไมเพียงพอตอการพัฒนาประเทศ จึงตองรองรับใหผูสูงอายุมีงานทําเพ่ือแกปญหา

วิกฤติสังคมผูสูงอายุ ซ่ึงเปนสาเหตุพ้ืนฐานของแนวคิดการขยายอายุเกษียณ 

โดยภาครัฐ ไดมีมาตรการซ่ึงรองรับการเปลี่ยนแปลงโครงสรางอายุของขาราชการ             

๓ มาตรการดวยกัน37

๓๘ คือ 

๑) มาตรการบริหารกําลังคนเพ่ือรองรับขาราชการสูงอายุท่ีเพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงประกอบดวย     

การใชประโยชนจากขาราชการสูงอายุ และการรักษาขาราชการท่ีจะเกษียณอายุราชการท่ีมีความรู

ความสามารถ ทักษะ ประสบการณ ความเชี่ยวชาญ ความสามารถเฉพาะตัวท่ีหาผูอ่ืนมาปฏิบัติแทนได

ยาก เพ่ือใหรับราชการตอไป (พระราชบัญญัติระเบียบขาราชการพลเรือน พ.ศ. ๒๕๕๑ มาตรา ๑๐๘ ท่ี

กําหนดวา ขาราชการ พลเรือนสามัญผูใด เม่ืออายุครบหกสิบปบริบูรณในสิ้นปงบประมาณ และทาง

ราชการมีความจําเปนท่ีจะใหรับราชการตอไป เพ่ือปฏิบัติหนาท่ีในทางวิชาการ หรือหนาท่ี ท่ีตองใช

ความสามารถเฉพาะตัว ในตําแหนงประเภทวิชาการ ระดับเชี่ยวชาญ หรือระดับทรงคุณวุฒิ หรือ

ตําแหนงประเภทท่ัวไป ระดับอาวุโส หรือระดับทักษะพิเศษ จะใหรับราชการตอไปอีกไมเกินสิบป) 

                                                           
๓๘ พิธุวรรณ กิติคุณ , การขยายอายุเกษียณราชการกับระบบราชการไทย , เอกสารวิชาการ

อิเล็กทรอนิกส, (สํานักวิชาการ: สํานักงานเลขาธิการสภาผูแทนราษฎร, ๒๕๔๙), หนา ๙. 



๔๘ 

๒) มาตรการเตรียมการเพ่ือรองรับการสูญเสียกําลังคนเนื่องจากการเกษียณอายุราชการ 

ซ่ึงประกอบดวยการสงเสริมใหสวนราชการพัฒนาระบบการวางแผนสราง  ความตอเนื่องในการ

บริหารงาน และเตรียมบุคลากรใหมีความพรอมตอการดํารงตําแหนง 

๓) มาตรการสรางสมดุลของกําลังคนในระบบราชการ ซ่ึงประกอบดวยการใชมาตรการ

เกษียณอายุกอนกําหนด และการเพ่ิมจํานวนขาราชการบางระดับในสายงาน หรือตําแหนงท่ีขาด

แคลน 

นอกจากมาตรการดังกลาวแลว การจางผู ท่ี มีความรูความสามารถตอในภายหลัง            

การเกษียณอายุราชการก็เปนอีกวิธีหนึ่ ง เพราะผู ท่ี เกษียณอายุราชการอาจเปนผู ท่ี มีความรู

ความสามารถหรือผูท่ีมีประสบการณอันเปนประโยชนตอการดําเนินงาน และการบริหารจัดการ    

หรืออาจเปนผู มีความรูความสามารถเฉพาะทางในสาขาท่ีขาดแคลน พรอมกับมีการประเมิน

ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน และมีการจัดใหตรวจสุขภาพประจําปดวย 

ซ่ึงการตออายุเกษียณราชการ มีความแตกตางจากการขยายอายุเกษียณราชการ             

คือการขยายอายุเกษียณราชการ เปนการขยายท้ังระบบ แตการตออายุเกษียณราชการ เปนเพียงการ        

มุงตออายุเกษียณราชการในบางตําแหนง บางสายงาน ใหแกขาราชการบางคนท่ีทางสวนราชการ

ตองการ หรือมุงไปบางสายงานท่ีมีการขาดแคลนกําลังคน หรือสายงานเหลานั้นผลิตบุคลกรไมทัน 

เชน สายงานแพทย สายงานนักกฎหมาย สายงานศิลปะ เปนตน 

โดยในอดีตท่ีผานมา มีการเสนอเรื่องใหภาครัฐทบทวนระบบการเกษียณอายุราชการ     

หลายเรื่องหลายวาระ บางเรื่องเสนอใหภาครัฐทบทวนระบบการเกษียณอายุราชการ บางเรื่องเสนอ

ใหขยายอายุเกษียณราชการท้ังระบบ เชนจากอายุ ๖๐ เปน ๖๕ ป สวนบางเรื่องเสนอใหกําหนด   

อายุเกษียณไดแตกตางกันตามลักษณะงานท่ีปฏิบัติ38๓๙  

โดยในการเสนอขยายอายุเกษียณราชการ มีการศึกษาในหนวยงานท่ีเก่ียวของ พบขอดี     

และขอเสียของการขยายอายุเกษียณราชการ ดังนี้ คือ 

ขอดีของการขยายอายุเกษียณราชการ 

๑) การขยายอายุเกษียณจะชวยลดภาระคาใชจายท่ีจะเกิดตอระบบงบประมาณในการ

ดูแลบุคลากร ท้ังในดานของอัตราคาจาง คารักษาพยาบาล รวมถึงเงินบําเหน็จบํานาญ ซ่ึงเปนภาระ

ทางการคลังของประเทศ เพราะแตละปมีผู เกษียณอายุราชการจํานวนมาก สงผลใหภาครัฐตอง       

                                                           
๓๙ ภาณุภาคย พงศอติชาติ, “อนาคตการเกษียณอายุราชการ ตอนท่ี ๓”, วารสารขาราชการ, ๕๗ (๔), 

หนา ๑๓ – ๑๔. 



๔๙ 

แบกรับภาระการจายเงินบําเหน็จบํานาญ และคารักษาพยาบาลเปนจํานวนท่ีสูงจนกวาจะเสียชีวิต   

ซ่ึงอาจทําใหเกิดวิกฤตภาระการคลัง ท่ีอาจจะเกิดข้ึนในระยะ ๑๐ – ๑๕ ปขางหนา 

๒) การขยายอายุเกษียณเปนการปรับตัวใหสอดคลองกับการเขาสูสังคมผูสูงอายุของ

ประเทศไทย ซ่ึงในปจจุบันพบวาผูท่ีมีอายุ ๖๐ ป สวนใหญยังมีศักยภาพ มีความพรอมท่ีจะทํางานอยู  
 

ขอเสียของการขยายอายุเกษียณราชการ 

๑) การขยายอายุเกษียณราชการ อาจจะไปปดก้ันคนรุนใหมท่ีเพ่ิงจบการศึกษา ทําให         

ไมมีตําแหนงวาง หรือปดก้ันโอกาสของบุคลากรรุนถัดมาท่ีเตรียมขยับข้ึนมาทดแทนบุคลากร             

รุนท่ีเกษียณอายุราชการไป  

๒) บางกลุมอาชีพ อาจไมเหมาะสมท่ีจะขยายอายุเกษียณราชการ เชน อาชีพท่ีตองใช     

กําลังกายในการปฏิบัติหนาท่ี เชน ทหาร ตํารวจ เพราะสภาพรางกายอาจจะมีการเสื่อมถอยตามวัย 

จนกระท่ังในป พ.ศ. ๒๕๖๑ ภาครัฐไดประกาศนโยบาย เพ่ือแกปญหาสังคมผูสูงอาย ุ       

โดยจัดทําแผนปฏิรูปประเทศ ในแผนการปฏิรูปประเทศดานสังคม มีเนื้อหาตอนหนึ่งกลาวถึง           

การเสริมสรางศักยภาพผูสูงอายุในการทํางาน โดยระบุใหขยายอายุเกษียณราชการจาก ๖๐ ป     

เปน ๖๓ ป โดยใชเวลา ๖ ป 3 9๔๐ เพ่ือเปนตนแบบในการขยายเวลาการทํางาน โดยมีการอางอิง        

ผลการศึกษาวา ผูสูงอายุตองไดรับการดูแล เพราะการใหผูสูงอายุไดทํางาน เปนปจจัยสําคัญท่ีจะ     

ไมทําใหผูสูงอายุอยูบานจนกลายเปนคนปวย ซึมเศรา ซ่ึงการเพ่ิมอายุการทํางานให นอกจากจะได    

อยูรวมในสังคมแลว ยังสะทอนไดวา ผูสูงอายุมีสุขภาพดี สําหรับวิธีการในการขยายอายุเกษียณ

ราชการนั้น กําหนดใหศึกษาความเหมาะสมของตําแหนงท่ีจะมีการขยายอายุเกษียณ และแกไข

พระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญใหขยายอายุเกษียณราชการเปน ๖๓ ป โดยผูรับผิดชอบหลัก        

คือ คณะกรรมการขาราชการพลเรือนและคณะกรรมการพัฒนาระบบราชการ (ก.พ.ร.) มีเปาหมายคือ 

ขาราชการ พนักงานรัฐวิสาหกิจ และเจาหนาท่ีของรัฐเกษียณอายุท่ี ๖๓ ป ในปพ.ศ. ๒๕๖๗  ซ่ึงถือ

เปนครั้งแรกท่ีมีการแกไข นับจากบังคับใชกฎหมายดังกลาวเม่ือป ๒๔๙๔ 
 

๒.๖.๒ การเปล่ียนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม (Social and Culture Change) 

สังคมและวัฒนธรรมมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา เพราะความตองการของมนุษย         

ไมมีท่ีสิ้นสุด แตการเปลี่ยนแปลงจะเร็วหรือชานั้นข้ึนอยูกับปจจัยท่ีมาเก่ียวของ เชน ระดับการศึกษา    

ของคนในสังคม การสื่อสารคมนาคม ความคิดริเริ่มสรางสรรค เปนตน การเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรม      

กับสังคมเปนของคูกันเสมอ หากสังคมเปลี่ยน วัฒนธรรมก็เปลี่ยน ท้ังสองสวนมีผลเก่ียวเนื่องกัน         

                                                           
๔๐ ประกาศสํานักนายกรัฐมนตรี เร่ืองการประกาศแผนการปฏิรูปประเทศ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

http://www.ratchakitcha.soc.go.th/DATA/PDF/2561/A/024_2/1.PDF [10 [๑๐ เมษายน ๒๕๖๑]. 

http://www.ratchakitcha.soc.go.th/DATA/PDF/2561/A/024_2/1.PDF%20%5b10


๕๐ 

และเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับสังคมไทย ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันเปนการพัฒนาในแบบ             

กาวกระโดดท่ีรับคานิยมตางๆ มาจากชาติตะวันตกท้ังดานสังคมและวัฒนธรรม จนทําใหประเทศไทย

ในชวงหลายทศวรรษท่ีผานมาเกิดการพัฒนาอยางรวดเร็วท้ังดานเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม    

การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอาย ุ      

หรือผูสูงอายุท่ีสําคัญมีดังนี้ 

๑) การเปล่ียนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมสูสังคมอุตสาหกรรม 

ในชวงท่ีโลกอยู ในสมัยศตวรรษท่ี ๒๑ ประเทศตางๆสวนใหญ มีการเปลี่ยนแปลง          

ในรูปแบบท่ีคลายคลึงกัน ในกรณีของประเทศไทย มีรูปแบบสังคมเกษตรกรรมดํารงอยูมาชานาน   

การเปลี่ยนแปลงในชวงสามสิบป ท่ีผานมาเกิดจากการพ่ึงพาตนเองดานเกษตรกรรม สูสังคม

อุตสาหกรรม สงผลใหเกิดการการเคลื่อนยายถ่ินฐานของผูคนจากถ่ินหนึ่งไปยังอีกถ่ินหนึ่ง เชน      

จากชนบทไปสูเมือง การเคลื่อนยายถ่ินฐานดังกลาวนี้มีผลกระทบตอสังคมและวัฒนธรรม กอใหเกิด

การเปลี่ยนแปลงรูปแบบโครงสรางทางสังคม ผลดีท่ีเกิดข้ึนคือ มีแรงงานการผลิตมากข้ึนในภาคเมือง 

แตภาคชนบทสูญเสียแรงงาน ในขณะเดียวกันแรงงานหนุมสาวเหลานี้ สงรายไดกลับมาใหครอบครัว

ในชนบท ทําใหมีฐานะความเปนอยูท่ีดีข้ึน เกิดการเปลี่ยนแปลงในอาชีพเดิมท่ีเคยทํา และสิ่งท่ีเห็นได

ชัดอีกอยางหนึ่งคือ คานิยมเก่ียวกับครอบครัวและการแตงงานเริ่มเปลี่ยนไป ทําใหมีการเปลี่ยนแปลง

ท้ังในดานรูปแบบและเวลาในการเริ่มตนสรางครอบครัว การดํารงและการสืบทอดครอบครัว รวมถึง

การปรับบทบาทและหนาท่ีของสมาชิกในครอบครัว สิ่งเหลานี้ มีผลกระทบโดยตรงตอสถาบัน

ครอบครัว สงผลตอผูเกษียณอายุซ่ึงเปนสมาชิกในครอบครัวดวย 

๒) อิทธิพลของส่ือ เทคโนโลยี และสารสนเทศ  

ในปจจุบันเปนยุคแหงสังคมเทคโนโลยี มีความเจริญกาวหนาทางดานความรู วิทยาศาสตร

เทคโนโลยีและการสื่อสารสมัยใหม ซ่ึงทําใหเกิดผลเปลี่ยนแปลงอยางมากตอชีวิตผูคน และมี

ผลกระทบกันหมดท่ัวท้ังโลก เปนยุคโลกไรพรมแดน หรือท่ีเรียกกันวา กระบวนการโลกาภิวัตน 

(Globalization) กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมอยางรวดเร็วดวยพลังแหง

เทคโนโลยีสารสนเทศ มีการไหลบาของเทคโนโลยีและวัฒนธรรมจากสังคมภายนอก ทําใหเกิด     

การเปลี่ยนแปลงตอการดําเนินชีวิตของผูคน ไมวาจะเปนวิ ถีชีวิตตามเศรษฐกิจสมัยใหม            

ความเจริญกาวหนาทางการแพทย การพัฒนาคิดคนสิ่งอํานวยการสะดวกตอการดําเนินชีวิต        

เปนสังคมแหงเทคโนโลยีสมัยใหมท่ีปจจุบันแทรกซึมอยูในการดํารงชีวิตของมนุษยอยางแยกไมออก 

ถือวาเปนสวนหนึ่งของการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม การเปลี่ยนแปลงนี้ อาจทําใหบทบาท

ของการเปนผูใหคําแนะนํา การอบรมสั่งสอน การขัดเกลา ทางสังคม การถายทอดศิลปะวิทยาการตางๆ 

ของผูสูงอายุลดลง โดยมีสถาบันทางสังคมหรือเทคโนโลยีเขารับหนาท่ีแทน ในระดับครอบครัว      



๕๑ 

อาจทําใหความสัมพันธในครอบครัวลดลง เกิดชองวางในครอบครัวมากข้ึน ท้ังท่ีเปนชองวางระหวางวัย 

และชองวางท่ีเกิดจากความสามารถในการใช และการปรับตัวใหเขากับเทคโนโลยีสมัยใหม บุคคล    

ในครอบครัวโดยเฉพาะเด็ก จะใชเวลาและใหความสนใจกับสิ่งเหลานั้นมากข้ึน ทําใหขาดการรวม

กิจกรรมกับครอบครัว ซ่ึงมีผลกระทบตอบทบาทของผูสูงอายุ อันจะนําไปสูความรูสึกมีคุณคา      

และศักดิ์ศรีท่ีลดลง 

ผลกระทบของการเปล่ียนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรมตอผูเกษียณอายุ 

ผูเกษียณอายุราชการหรือผูสูงอายุ จัดวาเปนกลุมบุคคลท่ีมีการดําเนินชีวิตอยูในชวง

เปลี่ยนผานทางสังคมและวัฒนธรรม สามารถสัมผัสรับรูถึงความแตกตางของสังคมและวัฒนธรรม

แบบเกา และสังคมและวัฒนธรรมแบบใหม จึงเปนประชากรอีกหนึ่งกลุม ท่ีตองมีการปรับตัวกับ    

การเปลี่ยนแปลงท่ีเขามา ซ่ึงบางครั้งเม่ือผูสูงอายุไมสามารถท่ีจะปรับตัวหรือเรียนรูวัฒนธรรมตางๆ    

ท่ีเขามาอยางรวดเร็วได หรือมีการปดก้ันความคิด อาจจะสงผลใหเกิดการช็อคทางวัฒนธรรม 

(Culture Shock) กลาวคือ เม่ือวัฒนธรรมใหมๆ เขามา ผูสูงอายุบางกลุมอาจเกิดความวิตกกังวล  

เปนอยางมาก เม่ือตองถูกตัดออกจากวัฒนธรรมท่ีตนเองคุนเคยและปฏิบัติอยูเปนประจํา และเม่ือมา

อยูในวัฒนธรรมใหม ก็อาจเกิดความไมสงบในจิตใจ40

๔๑ จนสงกระทบใหมีความสุขความพึงพอใจในการ

ดําเนินชีวิตลดลง ดังนั้นผูสูงอายุตองเปดกวางทางความคิดใหมๆ พรอมท่ีจะเรียนรูและยอมรับ      

การพัฒนาใหมๆ ท่ีจะเกิดข้ึน เพ่ือใหสามารถใชชีวิตในสังคมปจจุบันไดอยางมีความสุข 

จากการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรมดังกลาวมาขางตนนั้น ผูสูงอายุท่ีสามารถ

ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ถือวาเปนกลุมท่ีเรียนรูจากการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในสังคมไดเปน

อยางดี ท้ังยังสามารถนําความรู และศักยภาพท่ีมีในตนเองมาเปนสวนหนึ่งในการพัฒนาตนเอง     

และสังคม 

๒.๖.๓ สถานการณครอบครัวไทย 

ครอบครัวเปนรากฐานสําคัญของสังคมท่ัวโลกมาเปนระยะเวลานาน เปนการดํารงอยู      

เพ่ือตอบสนองความตองการข้ันพ้ืนฐานตางๆ ไมวาจะเปนความตองการดานวัตถุ ดานการคุมครอง      

หรือการสรางความเปนปกแผนทางสังคม ดานการสืบทอดเผาพันธุ ดานจิตใจอารมณ และความผาสุก  

คําวา “ครอบครัว” กับ “ครัวเรือน” นั้นมีความหมายตางกัน ฝายสถิติขององคการ

สหประชาชาติไดนิยามแนวคิดเก่ียวกับครัวเรือนและครอบครัวไววา “ครอบครัว” หมายถึง        

กลุมบุคคลท่ีมีความเก่ียวของผูกพันกันทางสายโลหิต หรือโดยการรับเปนบุตรบุญธรรม หรือโดยการ

                                                           
๔๑ จุฑารัตน แสงทอง, “สังคมผูสูงอายุ (อยางสมบูรณ): ภาวะสูงวัยอยางมีคุณภาพ”, วารสารรูสมิแล,  

ปท่ี ๓๘ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม – เมษายน ๒๕๖๐):  ๑๖. 



๕๒ 

สมรส ซ่ึงโดยท่ัวไปแลวประกอบดวยคูสมรส บุตร พอแม และพ่ีนองเปนหลัก สวน “ครัวเรือน” 

หมายถึง หนวยการอยูอาศัยซ่ึงประกอบดวยท่ีอยูอาศัยและบุคคลผูอาศัยอยูรวมกัน โดยเปนอิสระจาก

ความเก่ียวของผูกพันกันทางสายโลหิตหรือจากการสมรส ดังนั้น ครัวเรือนจึงถูกจํากัดอยูแตในสถานท่ี

แหงเดียว สวนครอบครัวนั้นอาจจะขยายออกไปยังสถานท่ีตางๆ และมักจะเปนหลายแหงอีกดวย 

สําหรับความแตกตางในแงมโนทัศนนั้น จะเห็นไดวาครัวเรือนอาจมีบุคคลเพียงคนเดียว แตครอบครัว

ตองมีสมาชิกอยางนอยสองคนข้ึนไป สวนสมาชิกของครัวเรือนหลายคน ก็ไมจําเปนจะตองมี      

ความเก่ียวของผูกพันกัน ในขณะท่ีสมาชิกในครอบครัวนั้นตองเก่ียวของผูกพันกันทางใดทางหนึ่ง 

ครอบครัวไทย มีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วท้ังขนาดและลักษณะของครอบครัว         

ในป พ.ศ. ๒๕๒๓ เคยมีจํานวนสมาชิกในครอบครัวเฉลี่ย ๕ คน แตไดลดจํานวนลง เหลือเฉลี่ยเพียง   

๓ คน ในป พ.ศ. ๒๕๕๓ 4 1

๔๒  จากรายงานสถานการณประชากรไทย ป ๒๕๕๘ 4 2

๔๓ โดย UNFPA 

Thailand ซ่ึงไดทําการศึกษา ในชวง พ.ศ. ๒๕๓๐ – ๒๕๕๖ พบวา ครอบครัวในประเทศไทยมีการ

เปลี่ยนแปลงอยางหลากหลาย ครอบครัวเดี่ยวแบบมีพอแมลูกไมใชรูปแบบหลักของสังคมไทย       

อีกตอไป โดยลักษณะของครอบครัวไทยในปจจุบัน มีลักษณะดังนี้ 

อันดับ ๑ คือ ครอบครัวสามรุนในครอบครัวเดียว คิดเปน ๓๓.๖ %  ประกอบดวย       

รุนปูยาตายาย รุนลูก และรุนหลาน คือรูปแบบครอบครัวซ่ึงมีจํานวนมากท่ีสุด เนื่องจากประชากรไทย

มีอายุเฉลี่ยสูงข้ึน บุตรท่ีแตงงานแลวยังอาศัยรวมกับพอแม รวมท้ังปูยาตายายยังชวยดูแลบุตร      

เพ่ือประหยัดคาใชจาย บรรเทาปญหาดานเศรษฐกิจ หรือในอีกกรณีคือ บุตรท่ีแตงงานแยกออกมา

จากครอบครัวพอแม เม่ือมีบุตรอาจขอใหพอแมท่ีสูงอายุมาอยูดวยเพ่ือตนเองจะไดดูแล รวมท้ังพอแม

ก็สามารถชวยดูแลหลานใหได 

อันดับ ๒ คือ ครอบครัวแบบพอแมลูก คิดเปน ๒๖.๖ %  

อันดับท่ี ๓ คือ คูสามีภรรยาท่ีไมมีบุตร ๑๖.๒ %  

อันดับท่ี ๔ คือ ครัวเรือนท่ีอยูคนเดียว ๑๓.๙ % ซ่ึงอาจเกิดข้ึนจากสาเหตุของการอยู   

เปนโสดไมตองการแตงงาน และครอบครัวท่ีมีผูสูงอายุท่ีอยูตามลําพัง ไมมีบุตรหลานในครอบครัว                  

ซ่ึงอาจเนื่องมาจากคูครองตายจากไป บุตรหลานแยกยายไปตั้งครอบครัวใหม หรือไปทํางานตางถ่ิน      

หรือการละท้ิง 

                                                           
๔๒ พิมลพรรณ อิศรภักดี, “ลักษณะครอบครัวไทยเปลี่ยนไปอยางไรในกวา ๒๐ ปท่ีผานมา”, วารสาร

ประชากรและการพัฒนา, ปท่ี ๓๗ ฉบับท่ี ๔ (เมษายน – พฤษภาคม ๒๕๖๐): ๖ - ๗.  
๔๓ คาสปาร พีค วาสนา อ่ิมเอม รัตนาภรณ ตังธนเศรษฐ, รายงานสถานการณประชากรไทย พ.ศ. 

๒๕๕๘ โฉมหนาครอบครัวไทย ยุคเกิดนอย อายุยืน, เผยแพรอิเล็กทรอนิกส, หนา ๒๑.  



๕๓ 

อันดับ ๕ คือ ครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว ๗.๑ %  

อันดับ ๖ คือ ครัวเรือนขามรุน (ครอบครัวท่ีมีรุนปูยาตายาย และรุนหลาน) ๒.๑ %       

มีแนวโนมเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง เปนผลมาจากการยายถ่ิน โดยเฉพาะการยายถ่ินจากชนบทเขาสูเมือง 

อันดับ ๗ คือ ครัวเรือนท่ีประกอบดวยบุคคลท่ีไมใชญาติ ๐.๖ % ซ่ึงเกิดจากทัศนคต ิ  

เรื่องเพศท่ีสังคมไทยเปดกวางมากข้ึนคือ “ครอบครัวเพศเดียวกัน” อยางไรก็ตามครอบครัวประเภทนี้

ยังไมไดรับการรับรองสถานภาพทางกฎหมายไมสามารถรับสิทธิประโยชนเชนเดียวกับครอบครัว

ประเภทอ่ืนๆ เชน การรักษาพยาบาล การรับบุตรบุญธรรม การรับมรดก เปนตน 

แตหากจัดประเภทครอบครัวตามลําดับการกอตั้ง และขนาดของครอบครัวโดยพิจารณา

จากลําดับท่ีมีการกอตั้งครอบครัว (Family formation) ของคนในรุนตางๆ ซ่ึงสามารถจําแนกไดเปน          

๒ ประเภทคือ43

๔๔ 

๑) ครอบครัวเดี่ยว (Neuclear family) ซ่ึงจะประกอบดวยสมาชิกท่ีเปนแกนหลัก         

ของครอบครัว คือสามี - ภรรยา หรือ พอ แม ลูก โดยสมาชิกจะมีความสัมพันธ  และผูกพันกันอยาง

แนนแฟน มีการสืบทอดสายโลหิตเพียงทอดเดียว คือจากพอ แม และลูก มักจะพบครอบครัวประเภท

นี้ในสังคมเมืองหรือสังคมสมัยใหม บางครั้งจึงมีการเรียกครอบครัวประเภทนี้วา ครอบครัวสมัยใหม 

หรือ Modern Family 

๒) ครอบครัวขยาย (Extended family) เปนครอบครัวท่ีแตกแขนงจํานวนสมาชิก

ออกไปจากแกนเดิมของครอบครัว คือนอกจากจะประกอบดวยวงศาคณาญาติ  ท่ีอาศัยรวมอยูดวย 

ยังอาจหมายถึงบุคคลอ่ืนท่ีมาสมทบในภายหลัง โดยนับรวมเปนสมาชิกของครอบครัวดวย สมาชิกท่ี

เปนบุคคลอ่ืนท่ีมาสบทบและนับรวมเปนสมาชิกของครอบครัวนี้ บางครั้งจึงเรียกครอบครัวประเภทนี้

วา “ครอบครัวรวม” หรือ Joint family 

ซ่ึงหากแบงลักษณะครอบครัวของสังคมไทยในปจจุบันตามเกณฑนี้ อาจกลาวไดวา 

รูปแบบครอบครัวแบบพอแมลูก (๒๖.๖ %) รูปแบบครอบครัวคูสามีภรรยาท่ีไมมีบุตร(๑๖.๒ %) 

รูปแบบครัวเรือนท่ีอยูคนเดียว (๑๓.๙ %)  รูปแบบครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว (๗.๑ %) และ รูปแบบ

ครัวเรือนท่ีประกอบดวยบุคคลท่ีไมใชญาติ (๐.๖ %) จัดเปนลักษณะของครอบครัวเดี่ยว จึงยังคงทําให

ลักษณะครอบครัวแบบครอบครัวเด่ียวมีสัดสวนท่ีมากท่ีสุด ซ่ึงสอดคลองกับขอมูลการสํารวจ

โครงสรางครัวเรือน ของสํานักงานสถิติแหงชาติ ป พ.ศ. ๒๕๕๘ ลักษณะครอบครัวเดี่ยวจึงยังคงเปน

รูปแบบครอบครัวหลักของสังคมไทย 

                                                           
๔๔ ภิญโญ ทองดี, ครอบครัวและสถาบันครอบครัว, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.human. 

cmu.ac.th/home/hc/ebook/006103/lesson1/04.htm  [๓ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 

http://www.human.cmu.ac.th/home/hc/ebook/006103/lesson1/04.htm%20%20%5b%E0%B9%93
http://www.human.cmu.ac.th/home/hc/ebook/006103/lesson1/04.htm%20%20%5b%E0%B9%93


๕๔ 

แผนภูมิ ๓ โครงสรางครัวเรือน สํารวจ ณ ป พ.ศ. ๒๕๕๘ 

 
(แหลงท่ีมา โครงสรางของครัวเรือน อัตราการจดทะเบียนสมรสและอัตราการจดทะเบียนการหยา            

ป พ.ศ. ๒๕๒๓ – ๒๕๕๘ รายป สํานักงานสถิติแหงชาติ44๔๕) 

ปจจัยท่ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงลักษณะของครอบครัว มีท้ังหมด ๗ ปจจัยสําคัญ               

ท่ีมีอิทธิพลอยางเดนชัดตอการเปลี่ยนแปลงของครอบครัว ไดแก 

๑) อัตราการเกิดนอย เปนผลมาจากการรณรงคในประเด็นการวางแผนครอบครัว ในป    

พ.ศ. ๒๕๑๓ อยางกวางขวาง โดยการรณรงคนั้น ประสบผลสําเร็จอยางดี ทําใหอัตราการเกิดลดลง

อยางรวดเร็ว โดยในป ๒๕๐๗ ผูหญิงวัยเจริญพันธ อายุ ๑๕ – ๔๙ ป เคยมีจํานวนบุตรเฉลี่ยอยูท่ี ๖.๓ 

คน แตในปพ.ศ. ๒๕๕๗ กลับมีจํานวนบุตรเฉลี่ยเหลือเพียง ๑.๖ คน ยิ่งไปกวานั้น หากแนวโนมยังเปน

เชนนี้ จํานวนบุตรเฉลี่ยของผูหญิงวัยเจริญพันธุจะลดลงไปอยางตอเนื่องเหลือเพียง ๑.๓ คน ภายในป     

พ.ศ. ๒๕๘๓ 45

๔๖ ปจจัยท่ีมีอิทธิพล  ท่ีทําใหจํานวนเด็กเกิดใหมลดลงนี้ สวนหนึ่งมีสาเหตุมาจากความ

ตองการวางแผนครอบครัวเพ่ือใหเอ้ือตอรายไดท่ีแทจริงของตน หรือคูสามีภรรยาบางสวน ไมตองการ

มีบุตร ดวยเชื่อวา จะเปนภาระท่ีหนักอ้ึง ทางการเงิน นอกจากนี้ บางสวนยังกังวลเรื่องผลกระทบท่ี

                                                           
๔๕ สํานักงานสถิติแหงชาติ, โครงสรางของครัวเรือน อัตราการจดทะเบียนสมรสและอัตราการจดทะเบียน

การหย า  ป  พ .ศ . ๒๕๒๓  – ๒๕๕ ๘  รายป , [ออนไลน ], แห ล งท่ี ม า :  http://social.nesdb.go.th/Social 

Stat/StatReport_Final.aspx?reportid=26&template=3R1C&yeartype=M&subcatid=44 [๑๑ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 
๔๖ สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, “การเกิดกับความมั่นคงในประชากรและสังคม: ประชากรและ

สังคม ๒๕๕๗”, สารประชากร มหาวิทยาลัย มหิดล, ปท่ี ๒๓ (มกราคม ๒๕๕๗):  ๑๑. 

๐.
๑๐.
๒๐.
๓๐.
๔๐.
๕๐.

ครอบครัว

เดี่ยว

ครอบครัว

ขยาย

ครอบครัวท่ี

อยูคนเดียว

ครอบครัวท่ี

อยูกับคนท่ี

ไมใชญาติ

ป ๒๕๕๘ ๔๘.๓ ๓๒.๙ ๑๘.๓ ๐.๕

โครงสรางครัวเรือน ป พ.ศ. ๒๕๕๘ (หนวย: รอยละ)

http://social.nesdb.go.th/SocialStat/%20StatReport_Final.aspx?reportid=26&template=3R1C&yeartype=M&subcatid=44
http://social.nesdb.go.th/SocialStat/%20StatReport_Final.aspx?reportid=26&template=3R1C&yeartype=M&subcatid=44


๕๕ 

เกิดจากการมีบุตรท่ีอาจะเปนอุปสรรคตอความกาวหนาในอาชีพ หรือมีผลตอความเปนอิสระของชีวิต

วิถีคนเมือง46

๔๗ 

๒) อายุขัยเฉลี่ยมากข้ึน ในภาพรวม เพศหญิงมีแนวโนมท่ีจะมีชีวิตยืนยาวกวาเพศชาย      

โดยในป พ.ศ. ๒๕๐๗ เพศหญิงมีอายุเฉลี่ย ๖๒ ป ในป ๒๕๕๘ มีอายุเฉลี่ย ๗๘.๔ ป  และในป พ.ศ. 

๒๕๘๓ คาดวาจะมีอายุเฉลี่ย ๘๑.๙ ป สําหรับเพศชาย ในป ๒๕๐๗  มีอายุเฉลี่ย ๕๕.๙ ป ในป 

๒๕๕๘ มีอายุเฉลี่ย ๗๑.๖ ป และ ในป พ.ศ. ๒๕๘๓  คาดวาจะมีอายุเฉลี่ย ๗๕.๓ ป47๔๘ 

๓) การเปลี่ยนแปลงโครงสรางทางประชากรไทย โดยวัยเด็กลดลง วัยสูงอายุเพ่ิมมากข้ึน   

วัยแรงงานมีแนวโนมลดลง 

๔) การยายถ่ินฐาน จากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติระยะหาป ตั้งแต        

ป พ.ศ. ๒๕๐๔ เปนตนมา ประเทศไทยไดเปลี่ยนจากสังคมเกษตรกรรม ไปสูสังคมอุตสาหกรรมและ

การบริการ โดยดึงดูดแรงงานจากภาคเกษตรในชนบทไปยังเขตเมือง ประชากร หนุมสาวหันไปหา

โอกาสการจางงานท่ีดีกวา การยายถ่ินฐาน จึงเปนแรงผลักดันอีกปจจัยหนึ่งท่ีทําใหโครงสราง

ครอบครัวเกิดความหลากหลาย  มากข้ึน48

๔๙ 

๕) ขอจํากัดดานเงินออมและสวัสดิการสังคม สัดสวนหนี้ครัวเรือนตอผลิตภัณฑมวลรวม    

ในประเทศ (GDP) ขยับข้ึนจากรอยละ ๕๙.๓ ในป พ.ศ. ๒๕๕๓ ไปเปนรอยละ ๗๙.๙ ในป พ.ศ. ๒๕๕๗49

๕๐ 

๖) เพศหญิงเรียนสูงข้ึน และเขาสูตลาดแรงงานมากข้ึน เนื่องจากผูหญิงมีการศึกษาดีกวา     

จึงมีโอกาสไดงานทําท่ีดีกวาตามไปดวย อีกท้ังครอบครัวจํานวนมากยังไมสามารถดํารงชีพอยูไดใน

ปจจุบันดวยการพ่ึงพารายไดของสมาชิกครอบครัวเพียงคนเดียว โดยเฉพาะอยางยิ่ง ในการอยูอาศัย

ในเขตเมือง ดังนั้นเม่ือคิดจะมีชีวิตครอบครัว แลวสิ่งเหลานี้ยอมสงผลตอการตัดสินใจในการสราง

ครอบครัว ตลอดจนคุณภาพของการเลี้ยงดูบุตรอีกดวย 

๗) วิถีชีวิตท่ีเปลี่ยนไป คนไทยในปจจุบันแตงงานหรือเริ่มสรางชีวิตครอบครัวเม่ืออายุ

มากข้ึนกวาแตกอนมาก โดยมีสาเหตุมาจากความมุงม่ันในหนาท่ีการงาน เง่ือนไขทางสังคม การศึกษา 

ความเปนอยู และกระแสสังคมท่ีมีอิทธิพลนานัปการ ผูหญิงบางคนแมวาจะสมรสแลวแตก็ไมมีบุตร ซ่ึง

                                                           
๔๗  คาสปาร พีค วาสนา อ่ิมเอม และรัตนาภรณ ตังธนเศรษฐ,รายงานสถานการณประชากรไทย พ.ศ. 

๒๕๕๘ โฉมหนาครอบครัวไทย ยุคเกิดนอย อายุยืน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://thailand.unfpa.org/sites/ 

default/files/pub-pdf/State%20of%20Thailand%20Population%20report%202015-Thai%20Family_ 

th.pdf  หนา ๒๓. [๑๑ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 
๔๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๔. 
๔๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๘. 
๕๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๗. 

https://thailand.unfpa.org/sites/


๕๖ 

อาจมีสาเหตุมาจากภาวะมีบุตรยาก หรือเปนเพราะตัวเองและคู เลือกท่ีจะไมมีบุตรโดยสมัครใจ หรือ

ผูหญิงชะลอการมีบุตร  เพราะใหความสําคัญกับหนาท่ีการงานมากกวา เปนตน 

จะเห็นวา จากในอดีตท่ีครอบครัวคนไทยจะมีลักษณะเปนครอบครัวใหญ คือมีพอ แม ปู ยา 

ตา ยาย ลุง ปา นา อา ซ่ีงอยูรวมกันอยางใกลชิด และมีความรวมมือในกิจกรรมดานตางๆ เชน ชวยเลี้ยง

ดูบุตรหลาน และมีการพ่ึงพาอาศัยกันทางดานเศรษฐกิจท่ีพอแมดูแลลูก และเม่ือสูงวัย ลูกท่ีทํางานก็มา

ดูแลพอแมสืบตอกันมา แตในปจจุบัน จะเห็นวาลักษณะครอบครัวจะมีหลากหลายรูปแบบดังกลาว

ขางตน การเปลี่ยนแปลงลักษณะครอบครัวดังกลาว สงผลตอประชากรสองกลุม อยางเห็นไดชัดคือ กลุม

เด็ก และกลุมผูสูงอายุ ซ่ึงผูเกษียณอายุ จัดวาเปนผูสูงอายุตามความหมายในพระราชบัญญัติผูสูงอายุ 

พ.ศ. ๒๕๔๖ ท่ีหมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ ๖๐ ปบริบูรณข้ึนไป ในสวนของผูสูงอายุท่ีไดรับผลกระทบนั้น จะ

เปนในดานการท่ีผูสูงอายุถูกปลอยใหอยูตามลําพัง ขอมูลจากสํานักงานสถิติแหงชาติ ในป พ.ศ. ๒๕๖๐ 

พบวา ผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูตามลําพังมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึน โดยเปนผูสูงอายุท่ีอยูอาศัยตามลําพังคนเดียว 

รอยละ ๑๐.๘  ของผูสูงอายุท้ังหมด โดยสาเหตุหลัก  คือ โสด ไมมีลูกหลาน คูสมรสเสียชีวิตกอน 

ลูกหลานอยูตางถ่ิน สงผลใหผูสูงอายุตองประสบปญหา  ในยามเจ็บปวย50

๕๑ 

แผนภูมิ ๔ ผูสูงอายุท่ีอยูตามลําพังคนเดียว ณ ป พ.ศ. ๒๕๔๕ – ๒๕๖๐ 

 
แหลงท่ีมา: จํานวนและรอยละของผูสูงอายุ จําแนกตามลักษณะการอยูอาศัย ป พ.ศ. ๒๕๔๕ – 

๒๕๖๐  รายป, สํานักงานสถิติแหงชาติ51๕๒ 

                                                           
๕๑ บุญเรือง ไตรเรืองวรวัฒน, สถิติคนแกอยูตามลําพังพุง, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www. 

posttoday.com/social/general/426536 [๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 
๕๒ สํานักงานสถิติแหงชาติ,  จํานวนและรอยละของผูสูงอายุ จําแนกตามลักษณะการอยูอาศัย ป 

พ.ศ. ๒๕๔๕ – ๒๕๖๐ รายป, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://social.nesdb.go.th/SocialStat/StatReport_ 

Final.aspx?reportid=3501&template=2R1C&yeartype=M&subcatid=29 [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 
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๗.๗
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๑๐.

๑๒.

ป๒๕๔๕ ป๒๕๕๐ ป๒๕๕๗ ป๒๕๖๐

ผูสูงอายุท่ีอยูตามลําพังคนเดียว (หนวย: รอยละ)

https://www.posttoday.com/social/general/426536%20%5b%E0%B9%91
https://www.posttoday.com/social/general/426536%20%5b%E0%B9%91
http://social.nesdb.go.th/SocialStat/StatReport_Final
http://social.nesdb.go.th/SocialStat/StatReport_Final


๕๗ 

จากขอมูลดังกลาว ทําใหเห็นแนวโนมผูสูงอายุท่ีอยูคนเดียวตามลําพังโดยไมมีคนดูแล        

จะมีมากข้ึนในอนาคต ซ่ึงจากการสํารวจภาวะการทํางานของประชากรโดยสํานักงานสถิติแหงชาติ           

ชวงไตรมาสท่ี ๓ ของป ๒๕๔๙ – ๒๕๕๓ พบวาผูสูงอายุท่ีอยูคนเดียวสวนใหญ รอยละ ๕๓.๘       

มักมีปญหาความรูสึกเหงาและวาเหว รองลงมารอยละ ๒๖.๕ มีปญหาไมมีคนดูแลยามเจ็บปวย     

และอีกรอยละ ๑๕.๓ประสบปญหาตองเลี้ยงชีพดวยตัวเอง52

๕๓  

นอกจากนี้  จากการสํารวจขอมูลสุขภาพจิตของผูสูงอายุกับการอยูรวมกับสมาชิก        

ในครัวเรือน พบวา ผูสูงอายุท่ีอยูลําพังคนเดียวมีคะแนนสุขภาพจิต คิดเปน ๓๐.๔๗ ผูสูงอายุท่ีไมได

อยูลําพังคนเดียว มีคะแนนสุขภาพจิต คิดเปน ๓๒.๑๗ และผูสูงอายุท่ีอยูกับบุตรมีคะแนนสุขภาพจิต 

คิดเปน ๓๒.๒๗ 5 3

๕๔ โดยจะเห็นไดวาผูสูงอายุท่ีอยูลําพังคนเดียว มีคะแนนสุขภาพจิตต่ํากวาทุกกลุม 

ท้ังนี้เพราะการไดอยูรวมบานกับคูสมรส  ลูกหลาน ญาติ กอใหเกิดความรูสึกอบอุนปลอดภัย ม่ันคง  

ในจิตใจ 

ผูเกษียณอายุราชการ หรือผูสูงอายุในปจจุบันจึงมีโอกาสไดรับผลกระทบตอการดําเนิน

ชีวิต ท่ีเกิดท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลงโครงสรางลักษณะครอบครัวของสังคมไทย 

 

๒.๖.๔ ความสําคัญและบทบาทของผูเกษียณอายุในสังคมไทย 

ผูเกษียณอายุราชการ อีกมุมมองหนึ่งนั้นมีความหมายวาเปนผูสูงอายุ สังคมไทยมี

วัฒนธรรมประเพณีอันดีงามท่ีสงเสริมคุณคาของผูสูงอายุ และมีวัฒนธรรมท่ีใหความเคารพนับถือ

ผูสูงอายุ เชน ในการประกอบพิธีกรรมงานประเพณีตางๆ จะใหความสําคัญแกผูสูงอายุและผูอาวุโส 

ครอบครัวไทย ยังเปรียบผูสูงอายุเหมือนรมโพธิ์รมไทร เปนศูนยกลางจิตใจของลูกหลาน สังคมไทย   

ใหเกียรติและเคารพนับถือผูสูงอายุวาเปนผูทรงความสามารถ เปนผูสะสมภูมิปญญา และคนไทยยังมี

คานิยมเรื่องความกตัญูรูคุณ และพรอมท่ีจะแสดงกตเวทิตา คือตอบแทนพระคุณ การสงเคราะห

บิดามารดา ถือเปนหนึ่งในมงคล ๓๘ ประการในคติทางพุทธศาสนา 

ในสวนของภาครัฐนั้นไดมีมาตรการเพ่ือรองรับสังคมผูสูงอายุหลายมาตรการ เพ่ือเปนการ

แสดงใหเห็นถึงการใหความสําคัญตอผูสูงอายุ รวมถึงการกําหนดให วันท่ี ๑๓ เมษายน ของทุกป    

                                                           
๕๓ สํานักงานสถิติแหงชาติ,  การสํารวจภาวการณทํางานของประชากร ชวงไตรมาสท่ี ๓ ของป 

๒๕๔๙ -๒๕๕๓ , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา : http://service.nso.go.th/nso/nsopublish/citizen/news/news 

_older.jsp  [๒ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 
๕๔ สํานักงานสถิติแหงชาติ, การสํารวจสุขภาพจิตกับประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๕๔,  

[ออน ไลน ] , แห ล ง ท่ี ม า : http://service.nso.go.th/nso/nsopublish/themes/files/olderMental54 .pdf            

[๒ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 

http://service.nso.go.th/nso/nsopublish/citizen/news/news_older.jsp%20%20%20%20%20%20%20%5b%E0%B9%92
http://service.nso.go.th/nso/nsopublish/citizen/news/news_older.jsp%20%20%20%20%20%20%20%5b%E0%B9%92


๕๘ 

เปนวันผูสูงอายุแหงชาติ และใหวันท่ี ๑๔ เมษายน ของทุกป เปนวันแหงครอบครัว ซ่ึงตรงกับชวงวัน

สงกรานต ท่ีสื่อความหมายถึงการใหความสําคัญตอผูสูงอายุ และยังเปนการรณรงคใหทุกภาคสวน

ตระหนักถึงคุณคาความสําคัญของผูสูงอายุ และกระตุนใหเห็นความสําคัญของครอบครัวในการมี   

สวนรวมพัฒนาชุมชน สังคม และประเทศชาต ิ

ในสังคมไทยนั้น ผูสูงอายุมีบทบาทและความสําคัญในมิติการเก้ือหนุนทางสังคม ไดแก 

๑) ผูสูงอายุในความหมายของสังคมไทยนั้น คือ รมโพธิ์รมไทรท่ีลูกหลานใหความเคารพ   

ยกยอง อีกท้ังยังเปนสายใยสําคัญของครอบครัว เชื่อมตอระหวางบุคคลในชวงวัยตางๆ 

๒) ผูสูงอายุเปนบุคคลท่ีเพียบพรอมไปดวยความรู ทักษะ ประสบการณ และภูมิปญญา      

มีบทบาทของการเปนผูใหคําแนะนํา การอบรมสั่งสอน การขัดเกลาทางสังคม การถายทอดศิลปะ

วิทยาการ  

๓) แมผูสูงอายุจะเขาสูวันท่ีรางกายออนแอเสื่อมถอยแลว แตบางทานก็ยังพรอมและ

สามารถท่ีจะชวยเหลือครอบครัวได เชน ชวยดูแลบุตรหลาน ขณะท่ีพอแมออกไปทํางาน ชวยดูแล

บานเรือน ชวยทํางานเล็กๆ นอยๆ ตามกําลัง  

๔) ผูสูงอายุ เปนผูสืบสานตอศาสนา ประเพณี และวัฒนธรรม 

อยางไรก็ตาม แมสังคมไทยจะมีวัฒนธรรมหลายอยางท่ีใหคุณคาแกผูสูงอายุ แตก็ยังมีสวน

ท่ีเปนอคติตอผูสูงอายุอยูไมนอย ทัศนคติเชิงลบหลายอยางไดรับการปลูกฝงมาตั้งแตเด็ก เชน 

ภาพลักษณของผูสูงอายุวาเปนคนแกท่ีจูจี้ข้ีบน ออนแอ หมดพลังในการทํางาน ไมสามารถทํางานได

อีกตอไป กลายเปนภาระตองพ่ึงพาคนวัยแรงงาน บอยครั้งกลับไดยินคําเยยหยันใหผูสูงอายุ         

เลิกทํางานแลวใหกลับไปอยูท่ีบานเลี้ยงหลาน 

โดยเฉพาะอยางยิ่ง ผูสูงอายุกลุมท่ีเคยทํางานรับราชราชการ ยังอาจถูกมองวาเปน

ผูสูงอายุตามทัศนคติเชิงลบดังกลาว ท้ังๆ ท่ีในขณะท่ีมีอายุ ๕๐ – ๕๙ ป ยังคงสามารถแสดงบทบาท

ในการทํางานและแสดงบทบาทหนาท่ีในสังคมไดเหมือนบุคคลอ่ืนตามปกติ แตเม่ืออายุปรับเปลี่ยน

เปนอายุ ๖๐ ป ซ่ึงเปนอายุท่ีเพ่ิมข้ึนมาเพียง ๑ ป บทบาทหนาท่ีการทํางานก็ถูกจํากัดใหแคบลง   

อยางเห็นไดชัด จากคําจํากัดความวา “ผูสูงอายุ” และถูกมองวามีศักยภาพลดลง ไมไดคุณภาพเหมือน

ขณะท่ียังทํางาน เพราะสังคมกําหนด และมองวาเม่ือบุคคลใดก็ตามท่ีมีอายุ ๖๐ ปบริบูรณ บุคคลนั้น

จะกลายเปนผูสูงอายุท่ีตองเปลี่ยนสถานะจากผูขับเคลื่อนเศรษฐกิจของสังคม มาเปนกลุมคนท่ีตอง  

เขาสูภาวการณพ่ึงพิงจากสังคม โดยผูสูงอายุไมสามารถหาขอโตแยงไดเลย เพราะสังคมไดกําหนด    

อัตลักษณของความสูงอายุไวแลว  

 

 



๕๙ 

๒.๗ ผลกระทบของการเกษียณอายุราชการ 

การเกษียณอายุ นับเปนการเปลี่ยนแปลงแบบเฉียบพลันในชีวิต สําหรับขาราชการท่ีเคย    

ออกจากบานเพ่ือไปทํางานตอเนื่องกันเปนเวลาหลายสิบป หลังเกษียณแลว หากไมไดทํางานหรือไมมี

กิจกรรมทํา ยอมจะกอใหเกิดผลกระทบตอสภาพจิตใจอยางยากท่ีจะหลีกเลี่ยง โดยเฉพาะคนท่ีมี

ตําแหนงหนาท่ี มีบทบาท มีคนเคารพยกยอง มีอํานาจบารมีในหนวยงานหรือในองคกรตางๆ ยอมทําใจ         

ยากเปนพิเศษ หากผูเกษียณอายุไมสามารถปรับตัวปรับใจ หรือไมไดมีการเตรียมความพรอมมากอน      

อาจทําใหเกิดปญหาสุขภาพจิตข้ึนได  

ใน ป  ๒ ๐ ๐ ๔  Robert C. Atchley แ ล ะ  Amanda Smith Barusch ได ก ล า ว ถึ ง

กระบวนการเปลี่ยนแปลงในการเกษียณอายุ (Phases of Retirement) โดยศึกษาพบวา การเกษียณ  

อายุงาน เปนกระบวนการท่ีบุคคลจะตองพบกับการเปลี่ยนแปลงตางๆ ซ่ึงสามารถแบงไดเปน         

๖ ระยะ54

๕๕ ดังนี้ 

๑. ระยะกอนการเกษียณอายุ (Pre – retirement) เปนระยะกอนการเกษียณอายุงาน 

แบงเปน ๒ ชวง คือ  

๑)   Remote Phase ระยะนี้เปนระยะกอนเกษียณนานๆ ผูเกษียณจะไมคอยวิตก

กังวลกับการเกษียณมาก 

๒)   Near Phase ระยะนี้บุคคลจะเริ่มวิตกกังวลตอการเกษียณอายุท่ีกําลังใกลเขามา 

ในระยะนี้หากบุคคลมีการเตรียมความพรอมท่ีจะเกษียณอายุการทํางาน ก็จะมีความวิตกกังวลเพียง

เล็กนอย  

๒. ระยะเกษียณ (Retirement)  โดยสามารถแบงยอยออกเปน ๓ ชวง คือ 

๑)  ระยะดื่มน้ําผึ้งพระจันทร (Honeymoon)  เปนระยะหลังเกษียณใหมๆ เปนชวง

ท่ีผูเกษียณจะปฏิบัติตัวราวกับอยูในชวงวันหยุดอยางไมมีกําหนด จะยุงวุนวาย เก่ียวการโครงการและ

กิจกรรมตางๆ ท่ีไมมีเวลาทําในขณะท่ีทํางาน สิ่งท่ีนิยมทํากันมากคือการทองเท่ียว 

๒)  ระยะเกษียณจากงานประจําอยางฉับพลัน (Immediate retirement routine)     

ถาการเกษียณนําความนาพึงพอใจมาใหแลว กิจวัตรประจําวันของบุคคลนั้น  จะคงท่ี คนท่ีชีวิตยังมี

การทํางานอยู สามารถจัดตารางชีวิตอยางงายๆ ได 

                                                           
๕๕ Retirement As A Major Role In Later Life Phases of Retirement,  [อ อ น ไ ล น ] , 

แหลงท่ีมา:  https://www.nap411.com/aging-process/aging-a-society/retirement-as-a-major-role [๑๗ 

มิถุนายน ๒๕๖๑]. 

https://www.nap411.com/aging-process/aging-a-society/retirement-as-a-major-role


๖๐ 

๓)   ระยะการพักผอน และผอนคลาย (Rest and relaxation) ระยะนี้จะลดกิจกรรม

ลงจากชวงดื่มน้ําผึ้งพระจันทร 

๓.  ระยะเริ่มเบื่อหนาย (Disenchantment) เปนระยะท่ีเริ่มมีความรูสึกเบื่อหนาย          

ตอการเกษียณอายุงาน รูสึกเหงา ขาดเพ่ือน และหงุดหงิดงาย เกิดความรูสึกไมพอใจตอชีวิตท่ีดําเนิน

อยู ปรับตัวไมไดตอการเปลี่ยนแปลง 

๔.  ระยะเริ่มปรับตัว  (Reorientation) เปนระยะของการปรับตัวให เขากับการ

เปลี่ยนแปลงตามแบบแผนการดําเนินชีวิตประจําวันหลังเกษียณ 

๕.  ระยะเกษียณจากงานประจํา (Retirement  Routine) เปนระยะท่ีบุคคลสามารถ

ปรับตัวได มีความเขาใจในบทบาทของตน และเคยชินตอการดําเนินชีวิตหลังเกษียณ บางคนสามารถ

ตอบสนองตอความสะดวกสบาย และความคุมคาของการเกษียณไดทันที แตบางคนอาจจะใช

เวลานาน 

๖.  ระยะการสิ้นสุดของการเกษียณ (Termination of Retirement) ระยะนี้เปนระยะ

สุดทายของการดําเนินชีวิต ผูเกษียณตองพ่ึงพาผูอ่ืน ไมสามารถชวยเหลือตนเองได ระยะนี้รวมไปถึง

สภาวะสุดทายของการมีชีวิตดวย 

Nancy K. Schlossberg นักจิตวิทยา ซ่ึงเกษียณจาก University of Maryland ไดแตง

หนังสือชื่อ Retire Smart, Retire Happy: Finding Your True Path in Life๕๖ โดยบอกวา การเขาสู         

วัยเกษียณของแตละคน สามารถแบงไดเปน ๕ แบบ ดังนี้      

๑) Continuers ผูท่ียังคงทํางานโดยใชประสบการณในงานท่ีเคยทํา และพัฒนาใหเปน

รูปแบบใหมๆ 

๒) Adventurers ผู ท่ี เตรียมพรอมในการเริ่มตนเพ่ือคนพบสิ่งใหมๆ ความรูใหมๆ 

เสมือนกลับไปเปนเด็กนักเรียนอีกครั้งหนึ่ง      

๓) Searchers ผูท่ีมีทางเลือกใหตนเอง เชน อาจจะมี Plan A ซ่ึงหากเห็นวาไมดี จะมี 

Plan B เสมอ 

๔) Easy Gliders ผูท่ีสามารถใชชีวิตแบบเรียบงาย “go with the flow” มีความสุข

กับครอบครัว เพ่ือนฝูง แตชีวิตประจําวันท่ีไมมีตารางท่ีแนนอนนัก 

๕) Retreaters ผูท่ีตองการพักผอนอยางแทจริง 

                                                           
๕๖ Nancy K. Schlossberg,  Retire Smart, Retire Happy: Finding Your True Path in Life, 

อางถึงใน หรรสา สุสายัณห, ภาวะทางอารมณในวัยเกษียณ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://sites.google.com 

/site/bseniorcorner/home/bthkhwam-kar-wangphaen-kesiyn-sukh/phawa-thang-xarmn-ni-way-

kesiyn  [๒๐ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 



๖๑ 

กลุมอาการกลัวเกษียณ (Retirement syndrome) 

การเกษียณอายุนับวาเปนการเปลี่ยนแปลงชีวิตแบบเฉียบพลัน ผูท่ีทํางานหลายคนมองวา 

หากเกษียณอายุไปแลวอาจจะกลายเปนคนชรา ไมมีบทบาท ไมมีหนาท่ี ไมไดรับการยอมรับนับถือ 

เนื่องจากการเกษียณอายุเปนการยุติบทบาททุกอยางอันเก่ียวเนื่องกับหนาท่ีการงานท่ีเคยทํา รวมถึง

จะมีการเปลี่ยนแปลงทุกอยางท่ีเคยทําเปนกิจวัตรในขณะท่ียังทํางาน เม่ือคนเรายึดติดกับสิ่งใดแลว      

ถึงคราวจะตองสูญเสียสิ่งนั้นไป บางครั้งจึงเปนการยากท่ีจะทําใจได แมขณะทํางานอาจจะรูสึกเหนื่อย

หรือทุกขบาง หรือสุขปนทุกข แตเม่ือถึงเวลาอันควรท่ีจะตองหยุดทํางานประจําเนื่องจากการ

เกษียณอายุ กลับเกิดความทุกขหรือความเครียดข้ึนจากการเปลี่ยนแปลงครั้งนี้ นักวิชาการชาวตะวันตก

เรียกกลุมอาการนี้วา กลุมอาการกลัวการเกษียณ (The retirement syndrome) 

Manfred F. R. Kets de Vries๕๗ ไดอธิบายปรากฏการณนี้วา บุคคลท่ีทํางานประจํา        

มาเปนเวลานาน หรืออยูในอํานาจมาเปนเวลานาน เม่ือถึงเวลาท่ีใกลเกษียณอายุ บางคนจะเกิด

อาการไมอยากเกษียณข้ึน หากเปนหนวยงานท่ีมีเกณฑอายุในการเกษียณชัดเจน ก็ยังอยากจะ       

คงอํานาจไวใหนานท่ีสุด และเม่ือเกษียณอายุไปแลวก็จะเกิดความเครียดและซึมเศราอยางมาก      

แตหากหนวยงานท่ีเปนธุรกิจในครอบครัว บางครั้งผูนําองคกรหรือหนวยงานนั้นจะทํางานจนอาย ุ 

มากข้ึนๆ โดยไมยอมพัก หรือยอมใหลูกหลานเขามาดูแลกิจการแทน การท่ีเกิดลักษณะของ       

“The retirement syndrome” นี้ข้ึน เชื่อวาเกิดจากเหตุหลายประการ ไดแก 

๑) บุคคลนั้นเปนผูมุงม่ันทํางานมาตลอดท้ังชีวิต (single-mindedness) โดยอาจจะไม

มีความสนใจในสิ่งอ่ืนๆ งานจึงเปนสิ่งเดียวในชีวิตท่ีทําใหไดรับความชื่นชม ไดอํานาจ รายได ฐานะ

ทางสังคม และทุกๆ อยางตามท่ีบุคคลนั้นตองการ เม่ือตองหยุดทํางาน แมวาจะเนื่องจากการ

เกษียณอายุก็ตาม ก็จะรูสึกวาตนเองวางเปลา เกิดความเครียด และซึมเศรา 

๒) ความกลัวท่ีจะสูญเสียฐานะทางสังคม (fear of losing public recognition) บาง

คนใหความสําคัญกับหนาตาในสังคมอยางมาก การสูญเสียตําแหนงหนาท่ีการงาน จึงทําใหบุคคล

เหลานั้นรูสึกวาตนเองสูญเสียฐานะทางสังคมไป 

๓) ความกลัวท่ีจะสูญเสียอํานาจในการสั่งการและความเปนคนสําคัญ (loss of 

control and importance) บุคคลท่ีทํางานประจําท่ีมีตําแหนงหนาท่ีการงาน บางคนอาจ ยึดติดและ

                                                           
๕๗ Manfred F. R. Kets de Vries, “The retirement syndrome: The psychology of letting go”, 

European Management Journal, 21(6), 2003; pgs. 707-716. อางถึงใน วิวัฒน เอกบูรณะวัฒน, กลุมอาการ

กลัวการเกษียณ (The Retirement Syndrome), [ออนไลน ], แหลงท่ีมา:  http://www.summacheeva.org/ 

index_article_retirement.htm [๓๐ มกราคม ๒๕๖๑]. 



๖๒ 

ชื่นชอบการเปนคนสําคัญ และชื่นชอบการมีอิทธิพลตอผูอ่ืน หรือชื่นชอบในการเปนแบบอยางตอผูอ่ืน 

การสูญเสียตําแหนงหนาท่ีไป จึงเหมือนเปนการสูญเสียสิ่งเหลานี้ไปดวย 

๔) ความกังวลใจในเรื่องการเงิน (financial concerns) เม่ือเกษียณแลว คนสวนใหญ

รายไดมักจะลดลง หากไมไดมีการวางแผนเกษียณไวเปนอยางดี บางคนอาจจะทําใหมีปญหาในดาน

เศรษฐกิจได หรือบางคนอาจจะยึดติดกับเม่ือครั้งท่ียังมีรายไดสูงๆ การใชจายยังยึดติดกับสิ่งท่ี

ฟุมเฟอย เม่ือเกษียณอายุทําใหรายไดลดลง จึงทําใหเกิดความเครียด 

๕) ความกลัวถูกแกแคน (fear of retaliation) ในการเติบโตข้ึนในสายงานตามหนาท่ี     

การงาน บางครั้งตองมีการตัดสินใจท่ีทําใหเกิดการเสียประโยชนตอผูใตบังคับบัญชาหรือบุคคล

ผูเก่ียวของบางกลุม ยิ่งหากผูนั้นไมมีศิลปะในการลดความไมพึงพอใจ หรือทําการบริหารแบบไมเปน

ธรรมดวยแลว บางครั้งอาจทําใหเกิดความแคนข้ึน และเกิดการเอาคืนแบบตาตอตา ฟนตอฟน 

(talion principle) เม่ือผูนั้นหมดอํานาจลงแลว 

๖) ความอยากเปนตํานาน (wish to leave a legacy) บางคนท่ีอยากใหตนเองดูเปน      

คนยิ่งใหญ เรียกวา “ปมอยากเปนตํานาน (edifice complex)” เม่ือเขามาสูอํานาจแลว ก็จะทําสิ่งท่ี

ยิ่งใหญ เชน กอสรางสิ่งปลูกสรางท่ีใหญโต หรือกอสรางอาณาจักรธุรกิจท่ียิ่งใหญ เม่ือถึงวัยเกษียณ ก็

กังวลวาทายาทธุรกิจหรือผูรับชวงตอของตนเองจะดูแลสิ่งท่ีตนเองทําไวไดไมดีพอ หรือแมแตทําให

อาณาจักรท่ีตนเองสรางไวเสื่อมสลายลง  จึงทําใหยังตัดใจเลิกทํางานไมได 
 

กลุมอาการเบ่ือสามีเกษียณ (Retired Husband Syndrome หรือ RHS) 

การเกษียณท่ีมีปญหานั้น ไมไดกอผลเสียแตกับตัวผูท่ีเกษียณเองเพียงคนเดียว แตยังสงผล

กระทบไปถึงครอบครัวของผูท่ีเกษียณดวย ในประเทศญ่ีปุน มีกลุมอาการท่ีเรียกกันวา กลุมอาการ     

เบื่อสามีเกษียณ  

กลุมอาการเบื่ อสามีเกษียณ 57

๕๘ นี้  ถูกบ งชี้ โดยนายแพทย  Nobuo Kurokawa ผู มี

ประสบการณในการรักษาผูปวยท่ีมีอาการเหลานี้มากวา ๑๐ ป เปนภาวะท่ีภรรยาเริ่มแสดงอาการ

เจ็บปวยทางกาย และภาวะซึมเศราเนื่องจากภรรยาตองอยูดวยกันกับสามีท่ีเกษียณแลวตลอดเวลา 

แลวทําใหเกิดความเครียด รวมถึงอาการปวยทางกาย เชน ผื่นข้ึน แผลรอนใน หอบหืดกําเริบ     

ความดันโลหิตสูงตามมา นายแพทย Nobuo Kurokawa เชื่อวากลุมอาการ retired husband 

syndrome นี้ อาจเกิดข้ึนในคูสมรสสูงวัยในประเทศญี่ปุนมากถึงรอยละ ๖๐ สาเหตุท่ีเกิดปญหา 

retired husband syndrome ข้ึนนั้น เชื่อวาเนื่องจากวัฒนธรรมของประเทศญี่ปุน จะใหฝายชาย

                                                           
๕๘ วิวัฒน เอกบูรณะวัฒน, กลุมอาการกลัวการเกษียณ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.summa 

cheeva.org/index_article_retirement.htm  [๓๐ มกราคม ๒๕๖๑]. 



๖๓ 

เปนคนทํางานหารายไดเลี้ยงครอบครัว สวนฝายหญิงเปนแมบาน เม่ือสามียังทํางานอยู คูสามีภรรยา  

ก็จะพบกันแตในชวงคํ่าและในวันหยุด แตเม่ือฝายชายเกษียณแลว ทําใหมาอยูบานดวยกันตลอดเวลา 

รายไดของฝายชายก็ลดลง หากฝายชายไมปรับตัว เชน สั่งงานฝายหญิงใหทํางานตางๆ หมดทุกอยาง 

เกรี้ยวกราดใส มองฝายหญิงเหมือนเปนผูใตบังคับบัญชา ก็จะทําใหเกิดความเครียดในครอบครัวข้ึน 

หากปญหารุนแรงก็จะทําใหเกิดการหยารางเม่ือสูงอายุข้ึนตามมาได ซ่ึงก็จะทําใหเกิดปญหาทางสังคม

มากข้ึนไปอีก นอกจากท่ีประเทศญี่ปุนแลว ในประเทศอ่ืนๆ ก็อาจเกิดปญหาแบบนี้ข้ึนไดเชนกัน  

Hurlock๕๙ ท่ีพบวาภาวะช็อกจากการเกษียณอายุ (Retirement Shock) เปนโรคใหม     

ของผูเกษียณอายุ ซ่ึงเกิดข้ึนรุนแรงทันทีหลังเกษียณอายุ เนื่องจากผูเกษียณอายุไมไดมีการเตรียม     

ความพรอมสําหรับการเกษียณอายุ ภาวะช็อคจากการเกษียณ จึงกลายมาเปนหนึ่งในปญหาหลัก        

ของผูสูงอายุในสังคมปจจุบัน โดยภาวะช็อกจากการเกษียณอายุ คือความรูสึกไมแนนอน เกิดความ

กลัวและความเครียดข้ึน เม่ือตระหนักวาตนเองไดเกษียณอายุแลว ภาวะช็อกจากการเกษียณอาย ุ  

อาจเกิดข้ึนเพียงไมก่ีเดือน แตบางครั้งอาจเปนเวลาหลายป ปรากฏการณนี้ อาจจะไมไดเกิดข้ึน      

ในระยะแรกๆ แตวันหนึ่งบุคคลอาจไดเผชิญกับภาวะนี้ ยิ่งสําหรับบุคคลท่ีการทํางานเปรียบเสมือน

การใชชีวิตรวมกับสมาชิกในครอบครัว มีเพ่ือนรวมงานท่ีมักจะกลายเปนเพ่ือนท่ีดีท่ีสุด การทํางาน  

เปนกิจวัตรประจําวัน เปนบุคลิกทางกายภาพ และเปนสภาพความเปนอยูท้ังทางใจและทางกาย      

โดยสิ่งเหลานี้ เปนสิ่งท่ีเกิดข้ึน อันเนื่องมาจากการทํางาน ดังนั้น เม่ือบุคคลพบวาเม่ือตื่นข้ึนมา        

ในเวลาเชา แตไมมีสถานท่ีท่ีจะตองไป บุคคลอาจกลายเปนคนสับสน และจากนั้นก็จะเขาสูภาวะช็อค

จากการเกษียณ 

Thomas Holmes and Richard Rahe๖๐ ไดทําการศึกษาผูปวยมากกวา ๕,๐๐๐ ราย 

เก่ียวกับเหตุการณท่ีทําใหเกิดความเครียด และเปนสาเหตุของความเจ็บปวย โดยมีความคิดพ้ืนฐานวา     

การเปลี่ยนแปลงในชีวิต ไมวาจะเปนทางบวกหรือทางลบสามารถกอให เกิดความเครียดได 

ทําการศึกษาโดยใหผูปวยประมาณคาความเครียดในชีวิตท่ีเกิดจากเหตุการณตางๆ ในรูปของคา

เปลี่ยนแปลงในชีวิต ( Life – Change Unit หรือ LFU) และพัฒนามาตรวัดความเครียด เรียกวา 

                                                           
๕๙ E.B Hurlock, “Developemental Psychology”, New Delhi Tata Mcbraw-Hill Pub.co., 1968 

อ างถึ งใน Dr.A.U. Anibueze, IOSR Journak Of Humanities And Social Science ZIOSR-JHSS) Voloume 17, 

Issue 2 (Nov – Dec. 2013): 1-2 
๖๐ Holmes TH, Rahe RH (1967). "The Social Readjustment Rating Scale". J Psychosom Res. 

11 (2): 213–8. อางถึงใน สุรินทรพร ลิ ขิตเสถียร, stress and atress management, [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: 

http://www.med.cmu.ac.th/secret/edserv/curriculum/file/2558/ ไ ฟ ล สํ า ห รั บ ข้ึ น เว บ /BHS%202558/ 

Stress%20&%20stress%20management%20(Med%20student%20)_2015.pdf [๒๓ มกราคม ๒๕๖๑]. 

http://www.med.cmu.ac.th/secret/edserv/curriculum/file/2558/%E0%B9%84%E0%B8%9F%E0%B8%A5%E0%B9%8C%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%9A/BHS%202558/


๖๔ 

Social Readjustment Rating Scale (SRRS) พบวาจากเหตุการณท่ีเปนการเปลี่ยนแปลงท่ีทําให

เกิดความเครียดได มีจํานวน ๔๓ เหตุการณ  

ตาราง ๒ การเปลี่ยนแปลงในชีวิตท่ีทําใหเกิดความเครียด (Social Readjustment 

Rating Scale : SRRS) 

เหตุการณในชีวิต(Life event) LFU เหตุการณในชีวิต(Life event) LFU 

๑.คูสมรสเสียชีวิต ๑๐๐ ๒๓.มีปญหาเก่ียวกับกฎหมาย ๒๙ 

๒.การหยาราง ๗๓ ๒๔.ลูกออกจากบาน ๒๙ 

๓.การแยกกันอยู ๖๕ ๒๕.ความสําเร็จสวนบุคคลท่ีโดดเดน ๒๘ 

๔.การติดคุก ๖๓ ๒๖.คูสมรสเริ่มหรือหยุดทํางาน ๒๖ 

๕.การตายของคนในครอบครัว ๖๓ ๒๗.เริ่มเขาเรียนหรือสําเร็จการศึกษา ๒๖ 

๖.การเจ็บปวยหรือการไดรับบาดเจ็บ ๕๓ ๒๘.การเปลี่ยนสภาพความเปนอยู ๒๕ 

๗.การแตงงาน ๕๐ ๒๙.การทบทวนนิสัยสวนตัว ๒๔ 

๘.การถูกไลออกจากงาน ๔๗ ๓๐.มีปญหากับเจานาย ๒๓ 

๙.การกลับคืนดีกับคูครอง ๔๕ ๓๑.การเปลี่ยนแปลงชั่วโมงการ

ทํางานหรือเง่ือนไขการทํางาน 

๒๐ 

๑๐.การเกษียณอายุ ๔๕ ๓๒.การเปลี่ยนท่ีอยูอาศัย ๒๐ 

๑๑.การเปลี่ยนแปลงสุขภาพของคนในครอบครัว ๔๔ ๓๓.การเปลี่ยนโรงเรียน ๒๐ 

๑๒.การตั้งครรภ ๔๐ ๓๔.การเปลี่ยนการพักผอนหยอนใจ ๑๙ 

๑๓.ปญหาทางเพศ ๓๙ ๓๕.การเปลี่ยนแปลงกิจกรรมใน

โบสถ 

๑๙ 

๑๔.มีสมาชิกครอบครัวเพ่ิมข้ึน ๓๙ ๓๖.การเปลี่ยนแปลงกิจกรรมทาง

สังคม 

๑๘ 



๖๕ 

เหตุการณในชีวิต(Life event) LFU เหตุการณในชีวิต(Life event) LFU 

๑๕.การปรับโครงสรางทางธุรกิจ ๓๙ ๓๗.การจํานองหรือกูเงินเล็กนอย ๑๗ 

๑๖.การเปลี่ยนแปลงสถานะทางการเงิน ๓๘ ๓๘.การเปลี่ยนนิสัยการนอนหลับ ๑๖ 

๑๗.การตายของเพ่ือนสนิท ๓๗ ๓๙.การเปลี่ยนแปลงจํานวนของการ

รวมตัวของครอบครัว 

๑๕ 

๑๘.การเปลี่ยนสายงานท่ีแตกตางกัน ๓๖ ๔๐.การเปลี่ยนแปลงนิสัยการกิน ๑๕ 

๑๙.เพ่ิม/ลด ความถ่ีในการทะเลาะกับแฟน ๓๕ ๔๑.วันหยุด ๑๓ 

๒๐.การจํานองท่ีมีมูลคามาก ๓๒ ๔๒.วันหยุดราชการ ๑๒ 

๒๑.การเปลี่ยนหนาท่ีรับผิดชอบในงาน ๓๐ ๔๓.การละเมิดกฎหมายเล็กนอย ๑๑ 

๒๒.ลูกออกจากบาน ๒๙   

การเกษียณ ถือเปนการเปลี่ยนแปลงในชีวิตท่ีทําใหเกิดความเครียดเปนอันดับท่ี ๑๐         

โดยการเปลี่ยนแปลงในชีวิตท่ีทําใหเกิดความเครียดเปนอันดับ ๑ ไดแก การเสียชีวิตของคูสมรส 

รองลงมา คือ การหยาราง และการเสียชีวิตของคนในครอบครัวท่ีใกลชิด 

ชาตรี บานชื่น กลาววา ผูเกษียณอายุราชการจํานวนไมนอยท่ีจะไดรับผลกระทบทางดาน

จิตใจ จะรูสึกวาเหว และหดหูรวมถึงการคิดวาตนเองจะตองโดดเดี่ยว และไมมีสังคมกับเพ่ือนฝูง      

เหมือนอดีตท่ีผานมา สงผลใหนําไปสูโรคซึมเศรา ซ่ึงสถิติท่ีผานมาพบผูเกษียณอายุราชการวิตกกังวล   

และใชชีวิตอยางโดดเดี่ยวทอแทสิ้นหวัง กลายเปนโรคซึมเศราสูงถึงรอยละ ๓๕ ท้ังนี้ผูปวยโรคซึมเศรา    

หลังเกษียณอายุราชการสวนใหญท่ีพบ เปนชายมากกวาหญิงถึงสองเทา และหากปวยเปนโรคนี้            

ก็มีสิทธิ์ท่ีจะนําไปสูการฆาตัวตายมากกวาคนปกติสูงถึง ๒๐ เทา ๖๑ 

 

                                                           
๖๑ กรมสุขภาพจิตหวงคนเกษียณเปนโรคซึมเศรา, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:  https://www.sanook. 

com/news/830973/ [๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 



๖๖ 

ธิดารัตน อติชาตินันท และ แพรวพรรณ มังคลา 6 1

๖๒ กลาววา การเกษียณอายุกอใหเกิด

ผลกระทบตอผูท่ีเกษียณอายุในหลายๆ ดาน เนื่องจากผูเกษียณอายุตองเขาสูภาวะวัยสูงอายุดวย          

ซ่ึงผลกระทบเหลานั้น ลวนแลวแตมีผลตอความพึงพอใจในชีวิตของผูเกษียณ หรือแมแตการดําเนิน

ชีวิตอยางมาก ผลกระทบเหลานั้น ไดแก 

๑) ผลกระทบดานรางกาย เขาสูวัยสูงอายุ ทําใหตองพบกับความเสื่อมของอวัยวะตางๆ  

อยางมาก เชน ระบบกระดูกเสื่อมลงทําใหเกิดปญหาในการเคลื่อนไหว ระบบประสาทตางๆ เสื่อมลง 

ทําใหประสาทสัมผัส ตา หู ปาก จมูก ลิ้น ทํางานไดมีดีมากนัก ทําใหผูสูงอายุบางคนไมสามารถยอมรับ

การเปลี่ยนแปลงของรางกายได จึงมีผลตอการดําเนินชีวิต โดยทําใหเกิดความไมพึงพอใจ และถาขาด

ความรูในการดูแลสุขภาพ ก็จะมีสุขภาพท่ีเสื่อมลงอยางรวดเร็ว ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพดีก็จะมีการปรับตัว

ไดดีดวย  

๒) ผลกระทบดานจิตใจ การเกษียณอายุนับวามีผลกระทบตอจิตใจกับผู เกษียณ

คอนขางมากเนื่องมาจากการเกษียณอายุกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางฉับพลัน ตอกิจวัตรประจําวัน 

จากท่ีเคยปฏิบัติไปสูการมีเวลาวางมากข้ึน และในขณะเดียวกันการเกษียณอายุทําใหผูเกษียณอายุนั้น 

รูสึกวาตนเองดอยคุณคาเนื่องมาจากอํานาจท่ีเคยมีอยูจากการทํางานหมดไป ซ่ึงสิ่งเหลานี้ถาผู

เกษียณอายุปรับตัวไมไดจะทําใหรูสึกหงุดหงิด ซึมเศรา คิดวาตนเองหมดความหมาย ไมมีคุณคา ขาด

ความพึงพอใจ  ตอสภาพชีวิตในปจจุบัน 

๓) ผลกระทบดานสังคม การเกษียณอายุเปนการถอนบทบาทจากสังคมภายนอก           

ทําใหผูเกษียณอายุสวนใหญขาดการพบปะกับผูอ่ืน บทบาททางสังคมท่ีลดนอยลง อํานาจตางๆ ท่ีเคย

มีหมดไป การไดรับการยกยองจากบุคคลอ่ืนในสังคมท่ีคอยๆ ลดลงไป สิ่งตางๆ เหลานี้ลวนสงผลใหผู

เกษียณอายุเกิดความรูสึกวา คุณคาและศักดิ์ศรีของตนเองลดนอยลง และกอใหเกิดปญหาทางจิตใจ 

ถาไมมีบทบาทใหม มาทดแทนจะทําใหเกิดความไมพึงพอใจตอชีวิต 

๔) ผลกระทบทางเศรษฐกิจ ในขณะท่ีรายจายเพ่ิมมากข้ึนและรายรับลดลง เนื่องจาก

ตองมีรายจายเก่ียวกับการดูแลสุขภาพท่ีเสื่อมลงมากข้ึนจากเดิม จึงกอใหเกิดปญหาทางเศรษฐกิจ 

๕) ผลกระทบดานการใชเวลาวาง การเกษียณอายุทําใหมีเวลาวางมากข้ึน ผูเกษียณ      

ท่ีไมไดวางแผนเตรียมกิจกรรมตางๆ ไว มักพบกับปญหาการใชเวลาวางใหหมดไปในแตละวัน ทําให

เกิดความเครียดและความเบื่อหนายได 

๖) ผลกระทบตอความสัมพันธกับคูชีวิตและสมาชิกในครอบครัว เนื่องจากผูเกษียณ      

มีเวลาอยูบานมากข้ึน ทําใหมีโอกาสเขามามีบทบาทหรือมีสวนรวมในการทํากิจกรรมของครอบครัว
                                                           

๖๒ ธิดารัตน อติชาตินันท และ แพรวพรรณ มังคลา ,“การวางแผนการเงินเพ่ือการเกษียณอายุของ

พนักงานไฟฟาสวนภูมิภาค”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศิลปากร, 

๒๕๕๔). 



๖๗ 

มากข้ึน คูชีวิตหรือสมาชิกในครอบครัวอาจรูสึกถูกรุกล้ําอาณาเขต เกิดอารมณหงุดหงิดและไมสบาย

ได จนอาจสงผลกระทบตอผูท่ีอยูใกลชิด 

บรรลุ ศิริพานิช62

๖๓ กลาวถึงผลกระทบเม่ือเกษียณอายุการงาน ดังนี้ 

๑)  ผลกระทบทางกาย เม่ือเกษียณอายุ เปนเพียงการหยุดจากการทํางานท่ีเคยทําอยู

เทานั้น ผลกระทบกับสุขภาพทางกายจึงไมพบวาเปนเรื่องสําคัญ สุขภาพทางกายก็คงดําเนินไป

ตามปกติ ท้ังนี้เพราะการเกษียณอายุ การทํางานเปนแตเพียงกําหนดเวลาหนึ่งของกระบวนการสูงอายุ

ท่ีดําเนินการตอเนื่องไปเรื่อยๆ หากจะมีการเปลี่ยนแปลงทางกายบาง ก็มักเปนผลมาจากการ

เปลี่ยนแปลงทางจิตใจมากอน 

๒)  ผลกระทบทางจิตใจ นับวามีผลกระทบคอนขางมาก ท้ังนี้ เพราะจากผลการ

เกษียณอายุทําใหเกิดการเปลีย่นแปลงหลายดาน สาเหตุจาก 

- การเปลี่ยนแปลงในอาชีพและรายได การหางานใหมทําไดยากข้ึน เพราะตองแขงขันกับ   

คนหนุมสาวในตลาดแรงงาน การท่ีตองเปนคนวางงาน ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงดานการดําเนินชีวิต 

จากการท่ีไดรายไดนอยลง 

- การเปลี่ยนแปลงในจิตวิทยาสังคม บทบาทท่ีเคยแสดงในสังคมถูกจํากัดลง การมีสวน

รวมในกิจกรรมตางๆ ตามตําแหนงท่ีหายไป ทําใหคลายกับวาความท่ีเคยไดรับการยกยองเปนคน

สําคัญกลับกลายเปนคนธรรมดา ทําใหมองภาพลักษณตัวเองต่ําลง 

- การเสื่อมทางกายภาพและสรีรวิทยาของอวัยวะตางๆ ทําใหสมรรถภาพต่ําลง 

วิจิตร บุณยะโหตระ63

๖๔  ไดกลาวถึงอันตราย ๓ ประการของผูเกษียณอายุ คือ ความกลัว

ปญหาความเสื่อมโทรมใน ๓ ดาน ไดแก 

๑) ดานสุขภาพอนามัย เม่ือเกษียณ ชวงตนอาจจะรูสึกดีเพราะไมตองรีบตื่นเชา        

แตพอนานๆ กลับเกิดความรูสึกวาต่ืนแลวไมรูจะทําอะไร ไปท่ีไหน ครั้นตองอยูบานคนเดียว หรือแม

จะอยูกับครอบครัว แตสภาพการณเปลี่ยนไป เกิดความเบื่อหนายและไมสบายใจ ก็อาจมีผลตอ

สุขภาพจิต จนเกิดโรคภัยไขเจ็บตามมา เปนอันตราย  ตอสุขภาพไดเชนกัน  

๒) ดานเศรษฐกิจ เม่ือเกษียณแลวรายไดตางๆ ยอมลดนอยถอยลงไปดวย หากผูเกษียณ         

ไมกําหนดแผนการใชจายใหดี หรือบางคนยังติดยึดอยูกับตําแหนง ฐานะเดิมแมเกษียณแลว ก็ยัง

                                                           
๖๓ บรรลุ ศิริพานิช, “ผูสูงอายุ สูชีวิตท่ีมีคุณภาพ”, นิตยสารหมอชาวบาน, เลมท่ี ๓๔๐  (สิงหาคม 

๒๕๕๐), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.doctor.or.th/article/detail/1062 [๒๒ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
๖๔ วิจิตร บุณยะโหตระ, คูมือเกษียณอายุ, (กรุงเทพมหานคร: บพิธการพิมพ, ๒๕๓๘). อางถึงใน เจือ

พรรณ กุวลัยรัตน, สุขใจ-วัยเกษียณ วัยปลดแอกภารกิจประจํา ใชเวลาสานฝนสิ่งปรารถนา, [ออนไลน], 

แหลงท่ีมา: https://www.gotoknow.org/posts/130041 [๓๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 

https://www.doctor.or.th/article/detail/1062
https://www.gotoknow.org/posts/130041


๖๘ 

พยายามทําตนใหเหมือนตอนที่ยังใหญโตอยู  ทั ้งๆ ที ่รายไดนอยลงก็ยอมจะกอใหเกิดปญหา

เศรษฐกิจได  

๓) ดานสังคมและจิตวิทยา เม่ือเกษียณอายุ ภาพลักษณของบุคคลยอมเปลี่ยนแปลงไป      

หลายคนอาจจะรูสึกวาตัวเองไรคา ไรประโยชน เกิดความสูญเสีย เพราะไมมี  ตําแหนงหนาท่ี ไมมีคน

นับหนาถือตาเชนท่ีเคยมา ผูคนท่ีเคยหอมลอมหายไป ไมเกรงอกเกรงใจ อีกตอไป เพราะไมสามารถ

ใหคุณใหโทษแกใครไดแลว เชนนี้  หากไมเตรียมใจไวใหพรอม ปญหาขอนี้ ก็จะทํารายจิตใจผู

เกษียณอายุไดทันที ท่ีเกษียณ  

โดยในการศึกษาครั้งนี้ จะแบงผลกระทบจากการเกษียณอายุเปน ๓ ประเด็นหลัก คือ     

ดานสุขภาพรางกาย ดานเศรษฐกิจ และดานสังคมและจิตใจ เนื่องจากดานสังคมและจิตใจ             

มีความเก่ียวเนื่องกันคอนขางมาก จนเกิดเปนศาสตร เรียกวา จิตวิทยาสังคม (Social Psychology) 

ซ่ึงจะอธิบายถึงพฤติกรรม ความคิด ความรูสึกของบุคคลท่ีไดรับอิทธิพลจากผูอ่ืนรอบตัว เพราะมนุษย

อยูรวมกันเปนสังคมและเก่ียวของกับบุคคลอ่ืน โดยผูวิจัยจะไดนําประเด็นนี้ไปใชในการวิเคราะห

การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุตอไป 

 

๒.๘ การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ 

เม่ือทํางานดวยความมุงม่ันขยันหม่ันเพียรตลอดมาทุกคนลวนใฝฝนท่ีจะใชชีวิตอยางสบาย     

มีเงินพอใชจาย มีสุขภาพดี และมีเวลาวางสําหรับทํากิจกรรมตางๆ ท่ีเปนความสุขของชีวิต การใชชีวิต

หลังเกษียณอยางมีความสุขข้ึนอยูกับการวางแผนอนาคตชีวิตของแตละคน การวางแผนเพ่ือเตรียม    

ความพรอมกอนจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญประการแรกๆ เพ่ือจะไดเตรียมแผนชีวิตใหดี และไมมีปญหา       

ในบั้นปลายของชีวิต  

๒.๘.๑ ประโยชนของการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ 

การเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ เปนการวางแผนหรือการดําเนินการอยางใด   

อยางหนึ่ง เพ่ือเปนการเตรียมตัวในการดําเนินชีวิตภายหลังเกษียณอายุการทํางาน ผู ท่ี มีการ

เตรียมการท่ีดีจะสามารถใชชีวิตภายหลังเกษียณไดอยางมีความสุข และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ยิ่งถาไดคิด

วางแผนการณของชีวิตหลังเกษียณแตเนิ่นนานเทาใด ก็ไดประโยชนมากข้ึนเทานั้น เพราะการเตรียม

ตัวเปนความไมประมาท ดัง อัปปมาทสูตร6 4

๖๕ วาดวยความไมประมาท วาเลิศกวากุศลธรรม พระพุทธ

องค      ทรงเปรียบความไมประมาทเหมือนรอยเทาชาง ท่ีใหญกวารอยเทาสัตวท้ังหลายท่ีมีอยูในโลก

ปจจุบัน ธรรมะขอไมประมาท จึงเปนธรรมท่ีใหญกวาธรรมะท้ังหลาย เม่ือบุคคลใดดําเนินชีวิตดวย

                                                           
๖๕ อง.ทสก. (ไทย) ๒๔ /๑๕/๒๘. 



๖๙ 

ความ           ไมประมาท ทุกสิ่งท่ีทํา พูด คิด ก็เปนไปดวยความไมประมาท ผลท่ีเกิดข้ึนคือความ

ถูกตองจาก     การกระทํา พูด คิด แลวผลนั้นก็สงผลใหชีวิตมีความสุข ความเจริญ และสงผลตอ

สังคมอีกดวย 

ว. วชิรเมธี กลาวถึง หัวใจของการดํารงชีวิตอยูอยางดีท่ีสุด คือ การดํารงชีวิตอยูดวย     

ความไมประมาท ๕ ประการ คือ65

๖๖ 

๑) ไมประมาทในชีวิต วาจะยืนยาว กลาวคือ การไมกําหนดวางแผนถึงอนาคต คิดอยูแตวา    

ยังมีชีวิตอยูอีกนาน เปนตน ดังคํากลาวในปรินิพพานสูตร 66

๖๗ วาดวยการปรินิพพาน พระผูมีพระภาค

ตรัสเรียกภิกษุท้ังหลายมาวา ดูกรภิกษุท้ังหลาย เอาเถิด บัดนี้ เราขอเตือนเธอท้ังหลายวา สังขาร

ท้ังหลายมีความเสื่อมไปเปนธรรมดา เธอท้ังหลายจงยังกิจท้ังปวงใหถึงพรอมดวยความไมประมาทเถิด 

ดังนี้ นี้เปนวาจาครั้งสุดทายของตถาคตฯ 

๒) ไมประมาทในวัย วายังหนุมสาว กลาวคือ คิดวาอายุยังนอย ไมตองทําความเพียรก็ได 

เพราะยังตองมีชีวิตอยูอีกนาน เปนตน 

๓) ไมประมาทในสุขภาพ วายังแข็งแรง กลาวคือ คิดวาตัวเองแข็งแรง ก็ปลอยปละละเลย 

เปนตน 

๔) ไมประมาทเวลา วายังมีอีกมาก กลาวคือ การปลอยใหเวลาลวงเลยไปโดยไมทําอะไร     

ใหเกิดประโยชน หรือผัดวันประกันพรุง เปนตน 

๕) ไมประมาทในธรรม วาเอาไวกอนวันหลังคอยสนใจ กลาวคือ การไมปฏิบัติสมาธิ

ภาวนา หรือศึกษาหลักธรรมใหถองแท เพราะคิดวาเปนเรื่องไกลตัว เปนตน 

๒.๘.๒ แนวทางการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ 

การเตรียมความพรอมเปนสิ่งท่ีจําเปนตองทําอยางยิ่ง เพราะทุกคนจะตองพบเจอกับ  

ชวงเวลานี้ ไมชาก็เร็ว หากสามารถเตรียมความพรอมกอนการเกษียณได ก็จะสามารถใชชีวิตหลังการ

เกษียณไดอยางมีความสุข การเตรียมตัวโดยเกษียณอายุโดยท่ัวไป สามารถทําไดดังนี้ 

๑) การเตรียมตัวดานจิตใจ 

คนท่ีมีอายุใกลถึงเกณฑเกษียณ ยอมรูสึกประหวั่นวิตกกังวลวา หลังจากเกษียณจะอยู

อยางไร กอใหเกิดปญหาทางดานจิตใจ จึงควรเตรียมตัวดานจิตใจ ดังนี้  

                                                           
๖๖ ว.วชิรเมธี, มรณานุสติภาวนา, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://goodlifeupdate.com/healthy-

mind/dhamma/3567.html [๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 
๖๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๕/๑๓๑. 



๗๐ 

- สรางขวัญกําลังใจท่ีดี โดยใชหลักธรรมะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ เขาวัด ทําบุญ       

อยางนอยจะชวยทําใหใชเวลาวางในทางท่ีเปนประโยชน 

- มองโลกในแงดี ฝกคิดบวก รูจักปลอยวางเม่ือมีปญหา พรอมแกปญหาดวยความมีสต ิ    

และรูจักควบคุมตนเอง 

- พยายามทําหากิจกรรมทํา และพยายามทํากิจกรรมรวมกับผูอ่ืน โดยสามารถเลือก

กิจกรรมไดตามความชอบหรือความถนัด 

- ติดตามเหตุการณขาวสารบานเมืองตางๆ เพ่ือใหทันโลก ทันเหตุการณอยูเสมอ 

๒) การเตรียมตัวดานรางกาย 

สําหรับสุขภาพรางกาย แมวาจะไมไดเปนผูใกลเกษียณก็ควรดูแลสุขภาพรางกายใหดีอยู

เสมอ แตยิ่งเปนผูท่ีใกลเกษียณ ยอมหมายถึงวาเปนผูสูงอายุดวย จึงยิ่งควรเตรียมตัวดานสุขภาพ

รางกายใหพรอม เพราะในวัยนี้รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงใหเห็นไดชัด ควรมีการเตรียมตัว      

ดานรางกาย ดังนี้ 

- รับประทานอาหารครบ ๕ หมู เปนอาหารท่ีเค้ียวงาย ยอยงาย เนนอาหารท่ีสะอาด      

ถูกหลักอนามัย 

- ดื่มน้ําสะอาดใหพอเพียง 

- นอนหลับอยางนอยวนัละ ๘ ชั่วโมง  

- ตรวจสุขภาพประจําป อยางนอยปละ ๑ ครั้ง 

๓) การเตรียมตัวดานความสัมพันธในครอบครัว 

เม่ือเกษียณอายุแลว บุคคลในครอบครัวยอมเปนกลุมท่ีผูเกษียณอายุจะตองมีความใกลชิด  

มากท่ีสุด เรื่องสัมพันธภาพในครอบครัวจึงเปนเรื่องสําคัญ ดังนั้นท้ังผู เกษียณอายุและบุคคล          

ในครอบครัว หรือบุคคลใกลชิดจําเปนตองสรางความสัมพันธอันดีตอกันดวยวิธีการตางๆ ดังนี้  

- สอนลูกหลานใหรักและเคารพผูสูงอายุ และผูเกษียณอายุควรเปนตัวอยางท่ีดีใหแก       

คนในครอบครัว  

- ติดตอสื่อสารกันเสมอ 

- มีเวลากับสมาชิกในครอบครัว  

- ยอมรับความคิดเห็นท่ีแตกตางบาง เนื่องจากความแตกตางของวัย และความ

เปลี่ยนแปลงของสังคม ท่ีอาจทําใหความสนใจของผูเกษียณอายุกับบุคคลในครอบครัวแตกตางกัน 

๔) เตรียมตัวดานกิจกรรมการใชเวลาวาง ดานกิจกรรมยามวาง ควรเลือกกิจกรรมท่ีมี

ประโยชนและถนัด รวมท้ังความเหมาะสมกับกําลัง ดังนี้  



๗๑ 

-   ออกกําลังกาย เลนกีฬาใหเหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง  

-   ทํางานอดิเรกท่ีสนใจ เชน ปลูกตนไม อานหนังสือ 

-   รวมกิจกรรมในชุมชน กิจกรรมของหมูบาน หรือทํากิจกรรมสาธารณประโยชน เพ่ือจะได

พบเจอผูอ่ืน แลกเปลี่ยนประสบการณใหมๆ 

๕) เตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย เรื่องท่ีอยูควรจัดใหพรอมกอนถึงวันเกษียณอายุ หากจัดการ   

ตอนเขาสูวัยสูงอายุแลวอาจมีปญหาบางอยางซ่ึงแกไมทันการณได ควรมีการเตรียมความพรอมดาน    

ท่ีอยูอาศัย ดังนี้ 

-   บริเวณท่ีอยูอาศัย ควรจัดใหเหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ เชน พ้ืนไมควรขัดเงาใหลื่น 

หองน้ํามีราวจับ เปนตน  

-   ท่ีอยูอาศัยไมควรไกลจากแหลงชุมชน หรือไมควรไกลจากญาติ หรือเพ่ือนสนิท 

๖) เตรียมตัวดานทรัพยสินเงินทอง เม่ือถึงเวลาเกษียณอายุ รายไดท่ีเคยไดรับประจํา       

ก็ลดลง ดังนั้น ถาไมมีการวางแผนเกษียณอายุไว เงินอาจหมดไปอยางรวดเร็ว จึงตองเตรียมตัวดาน

การเงิน ดังนี้ 

-   ประเมินรายรับจายแตละเดือน ควบคุมคาใชจายใหสมดุลกับรายได  

-   เตรียมสะสมเงินเพ่ือสํารองไวใชยามเจ็บปวย ฉุกเฉินหรืออาจเตรียมการโดยการซ้ือ

ประกันสุขภาพไวตั้งแตอายุยังไมมาก เพ่ือชวยในดานคาใชจายในการดูแลสุขภาพ 

และจากการศึกษาแนวคิดตางๆ เก่ียวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ มีผูให

แนวคิดไวหลายแนวคิด ดังนี้ 

วชิระ เพ็งจันทร 6 7๖๘ กลาววา ผูเกษียณอายุ จึงตองมีการเตรียมตัวหรือการวางแผนเพ่ือเขาสู

การเปนผูสูงอายุอยางมีคุณภาพท่ีมีความพรอม ๔ ดาน คือ  

๑) ดานสุขภาพอนามัย ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอยางสมํ่าเสมอ กินอาหารท่ีมี

ประโยชนตอรางกาย นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ วันละ ๖ - ๘ ชั่วโมง หากิจกรรมท่ีเสริมคุณคาให

ตนเอง ไมควรออกกําลังกายท่ีใชแรงกระแทก โดยเฉพาะขอเขาเพราะจะทําใหเขารับน้ําหนักมากข้ึน 

จนเปนสาเหตุของขอเขาเสื่อม หากิจกรรมท่ีตองใชสมอง ใชความคิด เพ่ือกระตุนใหสมองไดทํางานอยู

อยางตอเนื่อง ตรวจสุขภาพรางกายอยางนอยปละ ๑ ครั้ง และฝกจิตและสมาธิ เพ่ือใหรูจักปลอยวาง 

                                                           
๖๘ วชิระ เพ็งจันทร, กรมอนามัย แนะ กลุมเกษียณเตรียมพรอมดูแลกาย-ใจ เพ่ือเขาสูสังคมสูงวัย, 

[ออนไลน], แหลงท่ีมา:  https://www.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=10913&filename=2016       

[๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 



๗๒ 

มองโลกในแงดี เปนการพัฒนาทางอารมณเพ่ือไมใหแปรปรวนงาย ซ่ึงจะสงผลท่ีดีตอระบบภูมิคุมกัน

ของรางกายดี 

๒) ดานการปรับตัวทางสังคมและจิตใจ ควรศึกษาหาความรูเพ่ิมเติมอยูเสมอ เพ่ือให

ทันสมัย พูดคุยกับผู อ่ืนรูเรื่อง และอาจใหคําแนะนําท่ีเปนประโยชนตอลูกหลานได นอกจากนี้ 

ลูกหลานและญาติควรใหความสําคัญกับผูเกษียณอายุ เพราะถือเปนผูสูงอายุประจําบาน ควรหาเวลา

เพ่ือพบปะ หรือโทรศัพทพูดคุยก็จะชวยใหผูเกษียณไมเหงา และเกิดภาวะซึมเศรา 

๓) ดานพฤติกรรมการออม ตองออมทรัพยสํารองไวใชจายหลังเกษียณอายุ ใหเพียงพอ      

ในแตละเดือน จะชวยลดปญหาและภาวะเครียดจากคาใชจายท่ีไมพอใชได 

๔) ดานท่ีอยูอาศัย ตองวางแผนวาจะพักอาศัยอยูกับใคร อยูตามลําพัง หรืออยูบานพัก

คนชรา ซ่ึงท่ีอยูอาศัย ควรจัดบานและสภาพแวดลอมใหเหมาะสม โดยคํานึงถึงความปลอดภัยเพ่ือลด

อุบัติเหตุและอันตรายตางๆ เชน ใชวัสดุกันลื่นในหองน้ํา มีราวจับ ใชโถสวมแบบนั่งราบ จัดบานใหโลง

และอากาศถายเทไดสะดวก 
 

หลัก ๓ อ.68

๖๙  

กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ (สบส.) ไดแนะนําหลัก ๓ อ. ใหแกผูสูงอายุ เพ่ือใหผูสูงอาย ุ    

มีสุขภาพแข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี โดยแบงผูสูงอายุออกเปน ๓ กลุมคือ ๑) พ่ึงตนเองได         

คือ ผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองได ชวยเหลือผูอ่ืน และชุมชนได เปนผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพดีถึงแมจะมีโรค

ประจําตัว ก็สามารถควบคุมได ๒) พ่ึงตนเองไดบาง คือผูสูงอายุท่ีปวยสามารถชวยเหลือตัวเองไดบาง 

มีโรคเรื้อรังอาจจะพิการ ทุพพลภาพบางสวนตองการความชวยเหลือในชีวิตประจําวัน และ           

๓) พ่ึงตนเองไมได คือ ผูสูงอายุท่ีปวยชวยเหลือตนเองไมได พิการ ทุพพลภาพตองการความชวยเหลือ 

และตองดูแลสุขภาพอยางตอเนื่อง โดยหลัก ๓ อ. ประกอบดวย 

๑) อ. อาหาร อาหาร เริ่มจากการกินอาหารใหครบ ๕ หมูในแตละม้ือ นอกจากนี้ ควรลด

อาหารหวานโดยการชิมกอนปรุง อานฉลากกอนซ้ือ หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน และขนมหวาน      

เพราะการกินหวานมากเกินไป รางกายไมสามารถใชพลังงานไดหมดและเปลี่ยนเปนไขมันสะสม        

ตามอวัยวะตางๆ สงผลใหอวน และเกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด    

งดกินเค็ม เพราะการกินโซเดียมหรืออาหารรสเค็มมากเกินไป ทําใหเสี่ยงตอการเปนโรคความดัน  

โลหิตสูง ซ่ึงจะทําใหมีโรคแทรกซอนตามมา เชน เสนเลือดในสมองแตก ไตวาย เปนตน ควรไดรับ

ปริมาณของโซเดียมไมเกิน ๒,๔๐๐ มิลลิกรัมตอวัน หรือเทากับ ๑ ชอนชา จึงควรลดการเติม

เครื่องปรุงรสเค็ม หลีกเลี่ยงการกินอาหารแปรรูป เชน ผักผลไมดอง ไขเค็ม ไสกรอก ปลารา งดกิน

                                                           
๖๙ คูมือ อสม, นักจัดการสุขภาพชุมชน, (กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ: กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๕๖), 

หนา  ๕ – ๘. 



๗๓ 

อาหารสําเร็จรูปทุกชนิด ตลอดจนขนม  ขบเค้ียวตางๆ และอานฉลากกอนซ้ืออาหารแปรรูป        

และสําเร็จรูป ในกลุมพ่ึงตนเองไดบาง จะตองรับประทานอาหารเฉพาะโรค เชน เบาหวาน ความดัน

โลหิตสูง และโรคหัวใจหลอดเลือดควรเปนอาหารประเภทท่ีเค้ียวและยอยงาย 

๒) อ.ออกกําลังกาย ออกกําลังกายทุกสัดสวน กระตุนจังหวะเตนของหัวใจ ในกลุมท่ี

พ่ึงตนเองได ควรออกกําลังกายอยางนอย ๒๐ – ๓๕ นาที ๓ – ๕ วัน ตอสัปดาห เชน การเดิน วิ่งชาๆ 

โยคะ กายบริหาร เปนตน ในกลุมท่ีมีโรคเรื้อรัง ควรไดรับคําแนะนําจากแพทยหรือเจาหนาท่ี

สาธารณสุขอยางเครงครัด 

๓) อ.อารมณ  อารมณ ดี เปนเรื่องทางใจท่ีทุกคนตองใหความใสใจไปไมนอยกวา     

สุขภาพกาย เพราะหากใจปวยแลวก็จะทําใหกายพลอยปวยไปดวย ซ่ึงความเครียดนั้นเปนเรื่องท่ี

เกิดข้ึนไดกับทุกคน แตหากเครียดในระดับพอดี จะชวยกระตุนใหเรามีพลังท่ีจะเอาชนะปญหาและ

อุปสรรคตางๆ ไดดีข้ึน หากรูสึกวาตัวเองเริ่มเครียด ควรรีบจัดการแกปญหานั้นใหเร็วท่ีสุด โดยไมควร

ใชอารมณ อยาหนีปญหา อยาคิดโทษตัวเอง หรือโยนความผิดใหคนอ่ืน แตควรใชเหตุผลคิดพิจารณา

กอนแลวจึงลงมือแกปญหา และพยายามมองโลกในแงดี นอกจากนี้ยังควรพักผอนใหเพียงพอ      

ออกกําลงักายอยางสมํ่าเสมอ ดูหนัง ฟงเพลง อานหนังสือ เลนดนตรี ทองเท่ียว หรือเลือกทํากิจกรรม

ท่ีตนเองชื่นชอบ ก็จะชวยคลายความเครียดลงได 

โดยข้ันตอนเพ่ือการเกษียณอยางม่ันคง69

๗๐ มีดังนี้ 

๑) กําหนดอายุท่ีตองการจะเกษียณ (ในบางรายอาจมีความตองการเกษียณกอนกําหนด)  

เพ่ือจะไดรูวามีเวลาเตรียมตัว เตรียมการ เตรียมเงิน วาเหลือเวลาอีกนานเทาไร 

๒) ประมาณชวงระยะเวลาท่ีจะใชชีวิตหลังเกษียณ เชน ๒๐ ป ๒๕ ป หรือ ๓๐ ป เพ่ือให

สามารถคํานวณเงินหลังเกษียณวามีความเพียงพอกับเวลาท่ีเหลือในการดํารงชีวิตหรอืไม โดยประเมิน

จากคนในครอบครัววา สวนใหญมีชีวิตถึงอายุประมาณเทาไหร ประกอบกับความแข็งแรงสมบูรณ  

ของรางกาย และพฤติกรรมการใชชีวิตวามีความเสี่ยงมากนอยเพียงใด 

๓) ประมาณการคาใชจ ายหลังเกษียณ ประเมินจากการดําเนินชีวิต (Lifestyle)           

ท่ีออกแบบไว เชน การทองเท่ียว พักผอน ฯลฯ แตตองคํานึงถึง อัตราเงินเฟอดวย  

๔) ประมาณการรายไดหลังเกษียณ เชน เงินบําเหน็จ บํานาญ เงินรับจากกองทุน

ประกันสังคม กองทุนสํารองเลี้ยงชีพ รายไดจากการลงทุน การประกันชีวิต ฯลฯ 

                                                           
๗๐ เรืองรอง สุวรรณการ, การวางแผนเกษียณ การวางแผนทางการเงิน การออมและการลงทุน,  

[ออนไลน ], แหลงท่ีมา: http://www.senate.up.ac.th/ FileUpload/วิทยากร-ม-พะเยา_การวางแผนหลัง

เกษียณ-การลงทุนและการเงิน%20(3)_636431563175226147.pdf [๓ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 



๗๔ 

๕) วางแผนการออมในปจจุบัน จากประมาณการคาใชจาย และรายไดหลังเกษียณ 

เพ่ือท่ีจะเริ่มรูจักเก็บออมเพ่ิม และจะสามารถวางแผนการออมการลงทุนอยางเหมาะสมได 

อยางไรก็ตาม การเตรียมตัวในดานตางๆ ควรปฏิบัติและทําใหสําเร็จกอนเกษียณอายุ

ทํางาน เพราะตองใชเวลานานและตองดําเนินการอยางตอเนื่อง การใชชีวิตภายหลังจากการเกษียณ

ใหเต็มไปดวยความสุขท้ังกายและใจ จําเปนตองมีการวางแผนท่ีรอบคอบและรัดกุม ไมใชเพียงเพ่ือ

ตนเอง แตเพ่ือคนรอบขางดวยเชนกัน หากไดเตรียมความพรอมไวเร็วเทาไร ก็จะยิ่งทําใหคุนชินกับ

การเกษียณอายุอยางมีความสุขยิ่งข้ึน 

 



 

บทท่ี ๓ 

หลักพุทธธรรมเพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 
 

การดําเนินชีวิตของแตละคนยอมประสบปญหาแตกตางกันไป เม่ือประสบปญหา ผูท่ีมี

ปญญายอมสามารถนําหลักธรรมคําสอนของศาสนาท่ีตนเลื่อมใสศรัทธามาชวยนําพาชีวิตใหผานพน

จากชวงเวลาท่ีมีปญหา และสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข พุทธธรรมเปนเครื่องนําทางในการ

ดําเนินชีวิตของพุทธศาสนานิกชน หากปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมอยางจริงจังจะเปนประโยชนแกการ

ดําเนินชีวิตเปนอยางมาก ธรรมอันเปนคําสั่งสอนของพระพุทธเจานั้น แมจะมีจํานวนมากมาย 

แยกแยะเปนหลายประเภท หากบุคคลรูจักเลือกสรรเอาหัวขอธรรมมาปฏิบัติใหเหมาะสมกับสภาพ

ปญหา และชีวิตของตน ครอบครัว และสังคมแลว ยอมจะเปนไปตามจุดมุงหมายของศาสดา       

ผูนําหลักธรรมมาประกาศ หลักธรรมอันเปนคําสั่งสอนของพระพุทธองคจะนําไปสูความสงบสุข     

และประโยชนเก้ือกูล ดังนั้น หากผูเกษียณอายุเลือกใชหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมแกตน จะชวยให    

ไมเกิดภาวะทางใจ และเปดโอกาสใหตนเองไดมีความสุขอยางแทจริงในบั้นปลายชีวิต   

 

๓.๑ ความหมายของพุทธธรรม 

พุทธธรรม หรือ พระธรรม เปนธรรมซ่ึงพระพุทธเจาทรงคนพบและนําออกเผยแผ          

หรือคําสอนของพระพุทธเจา เก่ียวกับความจริงตามธรรมชาติของทุกข และวิธีการดับทุกข พุทธธรรม

ของพระพุทธเจานั้นแตเดิมสืบทอดกันดวยวิธีทองจําแบบปากตอปาก สมัยตอมาจึงไดมีการบันทึกไว        

เปนตัวอักษร คัมภีรท่ีบันทึกพุทธธรรมนั้น เรียกวา พระไตรปฎก และมีคําอธิบายจัดไวเปนหมวด

คัมภีร เรียกชื่อตางๆ อาทิ อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา เปนตน 

พระพรหมคุณาภรณ ไดกลาวถึงหลักการของพุทธธรรมวา พุทธธรรมมีหลักการวา              

ไมวาพระพุทธเจาจะอุบัติข้ึนหรือไมก็ตาม ความจริงก็ดํารงอยูตามธรรมดาของมันอยางเปนกลางๆ 

พระพุทธเจาตรัสรู คือ ทรงคนพบความจริงนั้น แลวนํามาเปดเผยไว สาระแหงความจริงนี้ก็คือ          

(ความเปนไปตาม) ธรรมดาแหงเหตุปจจัย หรือกระบวนธรรมแหงเหตุปจจัย0

๑ 

                                                           
๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพครั้งท่ี ๓๙, (กรุงเทพมหานคร:  

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๘๗๗. 



๗๖ 

และเม่ือพิจารณาความหมายของพุทธธรรม ตามพจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท1๒  

ไดกลาวถึงความหมายของพุทธธรรมไวดังนี้ 

๑) ธรรมของพระพุทธเจา พระคุณสมบัติของพระพุทธเจา คัมภีรมหานิทเทสระบุจํานวน

ไววามี ๖ ประการ แตไมไดจําแนกขอไว อรรถกถาโยงความใหวาไดแก 

(๑)  กายกรรมทุกอยางของพระพุทธเจาเปนไปตามพระญาณ (จะทําอะไรก็ทํา       

ดวยปญญา ดวยความรูเขาใจ) 

(๒)  วจีกรรมทุกอยางเปนไปตามพระญาณ 

(๓)  มโนกรรมทุกอยางเปนไปตามพระญาณ 

(๔)  ทรงมีพระญาณไมติดขัดในอดีต 

(๕)  ทรงมีพระญาณไมติดขัดในอนาคต 

(๖)  ทรงมีพระญาณไมติดขัดในปจจุบัน 

๒) ธรรมท่ีทําใหเปนพระพุทธเจา ไดแกพุทธการกธรรม คือบารมี ๑๐ 

๓) ธรรมท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงไว คือ สติปฏฐาน ๔ ฯลฯ มรรคมีองค ๘ ขันธ ๕ ปจจัย 

๒๔ เปนอาทิ 

พุทธทาสภิกขุ ไดกลาวถึงพุทธธรรมวา อาจจะแปลและมีความหมายไดหลายอยาง           

เชน แปลวา ธรรมของพระพุทธเจา ในกรณีนี้หมายถึงคําสั่งสอนของพระผูมีพระภาคเจา เพราะเหตุนั้น       

จึงไดแกพระปริยัติธรรมโดยตรง ถาหากจะแปลคําพุทธธรรมวา ธรรมท่ีจะทําคนเราใหกลายเปน

พระพุทธเจาแลว คําวาพุทธธรรมยอมจะหมายถึงการประพฤติปฏิบัติประเภทหนึ่ง ซ่ึงจะทําใหบุคคล

ธรรมดาผูปฏิบัตินั้นๆ ใหกลายเปนพระอริยะเจาได เพราะฉะนั้น ในขอนี้ พุทธธรรมยอมหมายถึง        

พระปฏิบัติธรรม และคําวาพุทธธรรมอาจแปลไดสืบไปวา ปกติภาพของพระพุทธเจา ปกติภาพของ

พระพุทธเจานั้นโดยเฉพาะอยางยิ่งก็คือ ญาณกับศานติ นั้นแหละคือปกติภาพของพระพุทธเจา      

หรือแปลอีกอยางหนึ่งวา “สิ่ง” สิ่งหนึ่งซ่ึงพระพุทธเจาทรงคนพบ สวน “สิ่ง” สิ่งหนึ่งนั้นก็เปนสิ่งท่ี    

มีพรอมอยูในท่ีท่ัวไป พรอมท่ีจะเขาสัมผัสกับจิต ถาหากลอกเอาเครื่องหุมหอจิตออกเสียไดเม่ือใด 

อากาศขางนอกยอมสัมผัสกับสิ่งท่ีเปนภายในไดนั่นเอง2

๓ 

                                                           
๒ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี ๓๑, 

(กรุงเทพมหานคร: ๒๕๖๑), หนา ๒๙๕ – ๒๙๖. 
๓ พุทธทาสภิกขุ, วิถีแหงการเขาถึงพุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, 

๒๔๙๘), หนา ๒ – ๔. 



๗๗ 

เสกสรรค ประเสริฐกุล ไดกลาวพุทธธรรมวา คือความจริงอันดํารงอยูโดยธรรมชาต ิ          

ซ่ึงพระพุทธเจาเปนผูคนพบ และนํามาสั่งสอนผูคนในยุคสมัยของทาน แลวคําสอนเหลานี้ไดรับการ

บันทึกไวและสืบทอดโดยสาวกรุนตางๆ มาจนถึงปจจุบัน ซ่ึงพุทธธรรมมีจุดเนนอยูท่ีความจริงเก่ียวกับ

ชีวิตมนุษย มุงทําความเขาใจความทุกข เหตุท่ีมาแหงทุกข การดับไปของทุกขและหนทางแหงการ   

ดับทุกข ท้ังยังเปนการสํารวจชีวิตจากดานใน โดยถือวาจิตเปนตนทางของปญหา ดังนั้นกระบวนการ

แกปญหา จึงเนนท่ีการชําระจิตใหสะอาด หรือการขามพนจิตท่ีปรุงแตง (และยึดถือในตัวตน) ไปสูจิต

บริสุทธิ์ อันมีธรรมชาติเปนความวาง (สุญญตา)3

๔ 

สิริ ศุภผล ไดกลาวถึงองคประกอบเฉพาะของศาสนาพุทธ โดยใหความหมายของ      

พุทธธรรม ไววา เปนหลักธรรมคําสั่งสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ซ่ึงปรากฏอยูใน     

พระคัมภีรหลักสําคัญท่ีเรียกวา พระไตรปฎก ประกอบดวย พระวินัยปฎก พระสุตตันตปฎก หรือ    

พระสูตร และพระอภิธรรมปฎก4

๕ 

กลาวโดยสรุป พุทธธรรม หมายถึง คําสอนท่ีพระพุทธเจาตรัสรู และนํามาเผยแผสั่งสอน

บุคคลโดยท่ัวไป ทุกเพศทุกวัย พุทธธรรมในพระพุทธศาสนามีเปนจํานวนมากครอบคลุมตั้งแตเรื่อง

พ้ืนฐานในการดําเนินชีวิตจนกระท่ังถึงเรื่องนิพพานซ่ึงเปนจุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา      

พุทธธรรมทุกเรื่องลวนแตมีคุณคาตอชีวิตและสังคมท้ังสิ้น 

 

๓.๒ ความสําคัญของหลักพุทธธรรมตอการดําเนินชีวิต 

พระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสถึงการเกิดมาเปนมนุษยนี้แสนยากใน ปฐมฉิคคฬยุคสูตร 5

๖   

วาดวยอุปมาดวยแอกมีรูเดียว วาเปรียบเสมือนการโยนแอกท่ีมีรูเดียวลงไปในมหาสมุทร ซ่ึงใน

มหาสมุทรมีเตาตาบอดอยูตัวหนึ่ง ซ่ึงโผลข้ึนมา ๑๐๐ ปตอครั้ง วาจะสอดคอเขาไปในแอกนั้น         

ไดหรือไม โดยเตาตาบอดนั้นจะสอดคอเขาไปในแอกท่ีมีรูเดียวยังเร็วกวาคนพาลผูตกไปสูวินิบาต    

แลวจะไดกลับเปนมนุษยอีก เพราะในวินิบาตนั้นไมมีการประพฤติธรรม การประพฤติชอบ การทํา

กุศล และการทําบุญ “แตการดําเนินชีวิตใหถูกทางเม่ือเกิดมาแลวยังยากกวา เพราะถาดําเนินชีวิต   

                                                           
๔  เสกสรร ประเสริฐกุล, เขาใจสังคมพุทธธรรมในยุคโลกาภิ วัตน , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: 

https://semsikkha.org/tha/index.php/article/article-4/250-buddhadhamma [๓ มกราคม ๒๕๖๑]. 
๕ สิริ ศุภผล, องคประกอบของพุทธศาสนา, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://oknation.nationtv.tv/ 

blog/SocialDevelopmentByBuddhism/2015/07/28/entry-1 [๔ มกราคม ๒๕๖๑]. 
๖ สํ.ม.(ไทย)  ๑๙/๑๑๑๗/๖๓๐. 

https://semsikkha.org/tha/index.php/article/article-4/250-buddhadhamma%20%5b%E0%B9%93
http://oknation.nationtv.tv/%20blog/SocialDevelopmentByBuddhism/2015/07/28/entry-1%20%5b%E0%B9%94
http://oknation.nationtv.tv/%20blog/SocialDevelopmentByBuddhism/2015/07/28/entry-1%20%5b%E0%B9%94


๗๘ 

ไม ถูกทางแลวชี วิตในอนาคต มีแตจะตกต่ํ าลง ยากนักท่ีจะมีโอกาสกลับมาเกิดเปนมนุษย อีก              

เม่ือตายไป”6

๗  

ในการดําเนินชีวิตใหถูกตอง ตองอาศัยสมบัติ ๔ อยาง ท่ีพระพุทธองคตรัสเรียกวา      

จักร ๔7

๘ ซ่ึงเปนขอปฏิบัติใหผูปฏิบัติไดถึงความเจริญรุงเรืองและสันติสุข จักร ๔ ประกอบดวย 

๑) ปฏิรูปเทสวาสะ (การอยูในถ่ินท่ีดี) คือ เลือกหาถ่ินท่ีอยู หรือแหลงดําเนินชีวิตท่ีด ี       

ซ่ึงมีบุคคล และสิ่งแวดลอมท่ีอํานวยแกการพัฒนาชีวิต การแสวงหาธรรมหาความรู  การสรางสรรค

ความดีงาม และความเจริญกาวหนา 

๒) สัปปุริสูปสสยะ (การสมาคมกับสัตบุรุษ) คือ รูจักเสวนาคบหา หรือรวมหมูกับบุคคล      

ผูทรงคุณ และผูท่ีจะเก้ือกูลแกการแสวงธรรมหาความรู ความกาวหนางอกงาม และความเจริญโดย

ธรรม 

๓) อัตตสัมมาปณิธิ (การตั้งตนไวชอบ) คือ ดํารงตนม่ันอยูในธรรม และทางดําเนินชีวิต

ถูกตอง ตั้งเปาหมายชีวิตและการงานใหดีงามแนชัด และนําตนไปถูกทางสูจุดหมาย แนวแน ม่ันคง  

๔) ปุพเพกตปุญญตา (ความเปนผูไดทําความดีไวกอนแลว) คือ ผูทําความดีในอดีต   

ยอมไดรับความสุขในปจจุบัน ผูทําความดีในปจจุบันยอมไดรับความสุขในอนาคต และผูท่ีทําบุญหรือ

กระทําความดีนั้นยังไดรับความสุข ไดรับผลดีตอบแทน ในขณะท่ีทํานั้นดวยความปติยินดี และมี

ความสุขใจ ความสบายใจท่ีไดกระทําความดี การไดรับการปฏิบัติตอบท่ีดี เปนผลจากความเปนผูท่ีได

กระทําดีไวกอน 

จักร ๔ ประการนี้ เปนเหตุใหเทวดา และมนุษยผูประพฤติปฏิบัติตามใหถึงความเปนใหญ   

ถึงความไพบูลยม่ังค่ังดวยโภคทรัพย พืชพันธุธัญญาหาร ขาวน้ํา และสิ่งอํานวยความสะดวก ตลอดท้ัง

ชื่อเสียง เกียรติยศ และความสุข สิ่งเหลานี้ ยอมหลั่งไหลมาสูนรชนผูอยูในถ่ินท่ีดี ผูกไมตรีกับอริยชน 

สมบูรณดวยการตั้งตนไวชอบ และไดทําความดีไวกอนแลว 

พุทธธรรมจึงเปนองคความรูท่ีมุงใหสามารถดําเนินชีวิตอยางถูกตองเหมาะสม การปฏิบัติ

ตามหลักพุทธธรรมจะทําใหผูปฏิบัติมีความสุข ในขณะเดียวกัน ก็ชวยใหคนรอบขางและสังคม        

มีความสุขไปพรอมกันดวย เม่ือบุคคลปฏิบัติถูกตองตามธรรมนั้นศักยภาพแหงความเปนมนุษย        

ก็จะเจริญปรากฏออกมา จนกระท่ังเขาถึงความจริงของธรรมชาติ และมีความสุขอยางแทจริง  

 

                                                           
๗ ประณีต กองสมุทร, เปนมนุษยนี้แสนยาก [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.84000.org/ 

tipitaka/book/bookpn03.html [๓๐ มกราคม ๒๕๖๒]. 
๘ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๑/๕๐. 

http://www.84000.org/tipitaka/%20book/bookpn03.html
http://www.84000.org/tipitaka/%20book/bookpn03.html


๗๙ 

๓.๓ การดําเนินชีวิตที่ดีงามตามนัยแหงพุทธธรรม 

พระพรหมคุณาภรณ ไดกลาวถึงการดําเนินชีวิตท่ีดีงามตามนัยแหงพุทธธรรมวา บุคคล  

จะมีความสุขอยางแทจริงก็ตองดําเนินชีวิตใหถูกตอง คือจะตองปฏิบัติถูกตองตอชีวิตของตนเอง             

และตอสภาพแวดลอม ท้ังทางสังคม ทางธรรมชาติ และทางวัตถุโดยท่ัวไป การมีความสุขท่ีแทจริง 

หมายถึง การมีความสุขท่ีเอ้ือตอการเกิดมีความสุขของผูอ่ืนดวย ความหมายของการดําเนินชีวิต       

ท่ีถูกตอง มีหลายดานไดแก8๙ 

๑) การดําเนินชีวิต คือ การด้ินรนตอสู เพ่ือใหอยูรอด หรือการนําชีวิตไปใหลวงพน   

สิ่งบีบค้ัน เพ่ือใหเปนอยูไดดวยดี การดําเนินชีวิตในแงนี้ ก็คือการแกปญหา หรือการดับทุกข ผูท่ี

แกปญหาไดถูกตอง ก็ยอมเปนผูประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิต โดยนัยนี้ การดําเนินชีวิตอยาง

ถูกตองไดผลดีคือการรูจักแกปญหา หรือเรียกอีกอยางวา แกปญหาเปน  

๒) การดําเนินชีวิต คือ การประกอบกิจกรรมหรือทําการตางๆ โดยเคลื่อนไหวแสดงออก        

เปนพฤติกรรมทางกาย วาจา ใจ หรือเรียกวา กายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม  การดําเนินชีวิตใน

แงนี้ ก็คือการทํากรรมท้ัง ๓ ประการ ผูท่ีทํากรรมท้ัง ๓ ประการ  ไดอยางถูกตอง ยอมดําเนินชีวิตไป

ไดดวยดี โดยนัยนี้ การดําเนินชีวิตท่ีถูกตองไดผลดี คือ การรูจักทํา รูจักพูด รูจักคิด หรือเรียกอีกอยาง

วา คิดเปน พูดเปน (สื่อสารเปน)  และทําเปน (รวมท้ังผลิตเปน) การดําเนินชีวิต คือการรับรู และ

เสวยรสของสิ่งรู  หรือสิ่งเราตางๆ ท่ีผานเขามา หรือปรากฏทางอายตนะท้ัง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น 

กาย ใจ เรียกวา ไดเห็น ไดยิน ไดกลิ่น ไดรูรส รูสิ่งตองการ และรูอารมณในใจ ทาทีหรือปฏิกิริยาของ

บุคคลในการรับรูอารมณเหลานี้ มีผลตอวิถีชีวิตของบุคคล ถารับรูดวยทาทียินดี ยินราย หรือชอบชัง 

วงจรปญหาก็จะตั้งตน ถารับรูดวยทาทีบันทึกขอมูล และเห็นตามเปนจริง ก็จะนําไปสูปญญา และการ

แกปญหา นอกจากทาที และปฏิกิริยาในการรับรูแลวการเลือกรับรูอารมณ หรือเลือกอารมณท่ีจะรับรู

ก็เปนสิ่งสําคัญวาเปนไปเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตหรือไม เม่ือมองในแงนี้ การดําเนินชีวิต ท่ีถูกตอง

ไดผลดี จึงหมายถึง การรูจักรับรู หรือรับรูเปน 

๓) การดําเนินชีวิต คือ การเขาไปเก่ียวของสัมพันธกับสิ่งท้ังหลาย เพ่ือถือเอาประโยชน    

จากสิ่งนั้น เม่ือเขาไปเก่ียวของสัมพันธกับสภาพแวดลอมทางสังคมใดหรือวัตถุใด  ก็จะมุงเอา

ประโยชนอยางใดอยางหนึ่งจากบุคคลเหลานั้น หรือสิ่งเหลานั้น เพ่ือสนองความตองการของตน โดย

คนท่ัวไปสวนใหญ การดําเนินชีวิตจะมีความหมายเดนในแงนี้ คือการท่ีจะไดเสพ หรือบริโภค ดังนั้น 

การดําเนินชีวิตท่ีถูกตองไดผลดี ก็คือการรูจักเสพ รูจักบริโภค ถาเปนความเก่ียวของสัมพันธกับ

                                                           
๙ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), โยนิโสมนสิการ วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๒๕, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส.อาร.พริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด,๒๕๕๖), หนา ๑ – ๒. 



๘๐ 

สภาพแวดลอมทางสังคม ก็หมายถึงการรูจัก คบหา รูจักเสวนา ถาเปนความสัมพันธเก่ียวของกับวัตถุ

ก็หมายถึง การรูจักกิน รูจักใช 

การดําเนินชีวิตท่ีถูกตองในแงตางๆ หรือการรูจักดําเนินชีวิตตามท่ีกลาวมานี้ ไดชื่อวา       

เปนชีวิตท่ีดีงามตามนัยแหงพุทธธรรม 

 

๓.๔ เปาหมายในการดําเนินชีวิตตามหลักพุทธธรรม 

เปนท่ีทราบกันวาเปาหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาคือนิพพาน แตพระพุทธศาสนา       

มิไดมองขามประโยชน หรือจุดหมายข้ันรองลดหลั่นกันลงมาท่ีมนุษยพึงไดพึงมีตามความพรอมของตน 

จุดหมายในทางพระพุทธศาสนาแบงอัตถะ หรือจุดหมายนี้ไว ๓ ประการ เรียกวา อัตถะ ๓ ประการ9

๑๐ 

ไดแก 

๑) ทิฏฐธัมมิกัตถะ คือ ประโยชนปจจุบัน 10

๑๑ หรือประโยชนข้ันตาเห็น เปนจุดหมายข้ันตน

หรือจุดหมายเฉพาะหนา หมายถึงประโยชนอยางท่ีมองเห็นอยู  ท่ี เขาใจกันงายๆ เก่ียวกับ

ชีวิตประจําวัน เปนเรื่องธรรมดาสามัญท่ีมุงหมายกันในโลกนี้ ไดแก ลาภ ยศ สุข สรรเสริญ หรือ

ทรัพยสิน ฐานะ เกียรติ ไมตรี ชีวิตคูครองท่ีเปนสุข เปนตน  

๒) สัมปรายิกัตถะ คือ ประโยชนเบื้องหนา 11

๑๒ หรือประโยชนข้ันเลยตาเห็น เปนประโยชน

ดานคุณคาของชีวิต ซ่ึงเปนหลักประกันชีวิตเม่ือละโลกนี้ไป ไดแก ความเจริญงอกงาม  แหงชีวิตจิตใจ 

ท่ีกาวหนาเติบใหญดวยคุณธรรม ความใฝใจในทางศีลธรรม ในเรื่องบุญกุศล ในการสรางสรรคสิ่งท่ีดี

งาม การมีความม่ันใจในคุณธรรม มีความสุขสงบ  ทางใจ การรูจักปติสุขท่ีประณีตดานใน สัมปรายิกัต

ถะนี้ เปนข้ันท่ีผอนคลายความ  ยึดติดผูกพันในวัตถุ 

๓) ปรมัตถะ คือ ประโยชนอยางยิ่ง เปนจุดหมายสูงสุด หรือจุดหมายข้ันสุดทาย ไดแก    

การรูแจงสภาวะของสิ่งท้ังหลายตามความเปนจริง ไมตกเปนทาสของโลก และชีวิต มีจิตใจเปนอิสระ 

โปรงโลง ผองใส เบิกบาน ปราศจากกิเลส อยูอยางไรทุกข ประกอบพรอมดวยความสงบเยือกเย็น

สวางไสวโดยสมบูรณ นั่นคือ นิพพาน 

ตามคติของพระพุทธศาสนา บุคคลทุกคนควรดําเนินชีวิตใหบรรลุจุดหมายอยางนอย         

ถึงข้ันท่ี ๒ กลาวคือ เม่ือไดบรรลุทิฏฐธัมมิกัตถะแลว แตยังไมเพียงพอ ควรกาวตอไปใหไดอยางนอย

                                                           
๑๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี  ๑๒, 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส.อาร.พริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๔๖). 
๑๑ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๒๓/๓๖๗ – ๓๖๘. 
๑๒ ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๒๓/๓๖๗ – ๓๖๘. 



๘๑ 

บางสวนของสัมปรายิกัตถะดวย ผูไดประสบจุดหมาย หรือประโยชนถึงสองข้ันนี้แลว ทานยกยองวา

เปนบัณฑิต แปลวาผูดําเนินชีวิตดวยปญญา  

ในดานวิธีปฏิบัติหรือดําเนินชีวิตเพ่ือเขาถึงจุดหมายข้ันตางๆ เหลานี้ พระพุทธเจาไดทรง      

สั่งสอนไวทุกระดับ ไดแก 

หลักธรรม ๔ ประการ เพ่ือใหเปนไปตาม ทิฏฐธัมมิกัตถะ ไดแก12๑๓ 

๑) ความขยันหม่ันเพียร รูจักใชปญญาจัดการดําเนินเนินกิจการ เรียกวา อุฏฐานสัมปทา 

๒) รูจักเก็บรักษาทรัพยสินและผลแหงการงาน ใหรอดพนอันตรายไมเสื่อมเสีย เรียกวา     

อารักขสัมปทา 

๓) รูจักเสวนาคบหาคนดีท่ีเก้ือกูลแกการงานจิตปญญา และความกาวหนาของชีวิต 

เรียกวากัลยาณมิตตตา 

๔) รูจักเลี้ยงชีวิตแตพอดีใหมีความสุขไดโดยไมสุรุยสุรายฟุมเฟอย มีสวนท่ีประหยัด    

เก็บไวสามารถออมทรัพยไวใหเพ่ิมพูนข้ึนได เรียกวา สมชีวิตา 

หลักธรรม ๔ ประการ ท่ีเปนไปเพ่ือได สัมปรายิกัตถะ คือ สัมปทา 13

๑๔ ความถึงพรอม           

๕ ประการ ไดแก 

๑) สัทธาสัมปทา (ความถึงพรอมดวยศรัทธา) 

๒) สีลสัมปทา (ความถึงพรอมดวยศีล) 

๓) สุตสัมปทา (ความถึงพรอมดวยสุตะ) 

๔) จาคสัมปทา (ความถึงพรอมดวยจาคะ) 

๕) ปญญาสัมปทา (ความถึงพรอมดวยปญญา) 

อัตถะนี้ ยังจําแนกไว ตามลําดับความรับผิดชอบหรือความเก่ียวของสัมพันธระหวาง

มนุษย โดยแบงเปน อัตถะ ๓ ดังนี1้4๑๕ 

๑) อัตตัตถะ ประโยชนตน คือ การบรรลุจุดหมายแหงชีวิตตน ไดแก ประโยชน (อัตถะ) ๓        

ในขางตน เทาท่ีเก่ียวของกับตนเอง เปนผลท่ีเกิดข้ึนแกตนโดยเฉพาะ เนนการพ่ึงตนได ในทุกระดับ 

เพ่ือความไมตองเปนภาระแกผูอ่ืน และเพ่ือความเปนผูพรอมท่ีจะชวยเหลือผูอ่ืน 

                                                           
๑๓ องฺ.อฏก. (ไทย) ๒๓/๕๔/๓๔๐. 
๑๔ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๔๖/๗๕. 
๑๕ พระพรหมคุณาภรณ (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับปรับขยาย), (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬา 

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๕๔๒. 



๘๒ 

๒) ปรัตถะ ปะโยชนผูอ่ืน คือการชวยเหลือเก้ือกูลสนับสนุนผูอ่ืนใหบรรลุประโยชน        

หรือเขาถึงจุดหมายแหงชีวิตในระดับตางๆ ประคับประคองใหเขาสามารถพ่ึงตนเองไดตามประโยชน 

(อัตถะ) ๓ เทาท่ีเก่ียวของกับคนอ่ืน เปนผลท่ีเกิดแกคนอ่ืน นอกจากตัวเรา 

๓) อุภยัตถะ ประโยชนท้ังสองฝาย หรือประโยชนรวมกัน ไดแก ประโยชน (อัตถะ)      

๓ อยาง ท่ีเกิดข้ึนท้ังแกตนเอง คนอ่ืน หรือแกสังคมอันเปนสวนรวม ไดแก จุดหมาย  ท่ีเก้ือกูลแกการ

บําเพ็ญ และการบรรลุอัตตัตถะ และปรัตถะของทุกคน 

เม่ือพิจารณาในแงมุมของมนุษยโดยท่ัวไป สิ่งท่ีมนุษยทุกคนแสวงหาในการดําเนินชีวิต       

คือความสุข ดังนั้น ความสุขจึงเปนเปาหมายใหญของชีวิตเชนกัน ความสุขมีท้ังแบบทางโลก และทาง

ธรรม ความสุขทางโลกนี้ ในพระไตรปฎกเลม ไดกลาวถึงสุข ๔ ประการของคฤหัสถ หรือ คิหิสุข    

หรือ กามโภคีสุข ๔ 15

๑๖ ซ่ึงเปนสุขของชาวบาน สุขท่ีชาวบานควรพยายามเขาถึงใหไดสมํ่าเสมอ        

สุขอันชอบธรรมท่ีผูครองเรือนควรมี ดังนี้  

๑) อัตถิสุข สุขเกิดจากความมีทรัพย คือ ความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจ วาตนโภคทรัพยท่ีไดมา   

ดวยน้ําพักน้ําแรง ความขยันหม่ันเพียรของตน และโดยชอบธรรม  

๒) โภคสุข สุขเกิดจากการใชจายทรัพย คือ ความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจ วาตนไดใชทรัพย     

ท่ีไดมาโดยชอบนั้น เลี้ยงชีพ เลี้ยงผูควรเลี้ยง และบําเพ็ญประโยชน 

๓) อนณสุข สุขเกิดจากความไมเปนหนี้ คือ ความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจ วาตนเปนไท ไมมี

หนี้สินติดคางใคร 

๔) อนวัชชสุข สุขเกิดจากความประพฤติไมมีโทษ คือ ความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจ วาตนมี

ความประพฤติสุจริต ไมบกพรองเสียหาย ใครๆ ติเตียนไมได ท้ังทางกาย ทางวาจา และทางใจ  

ในพระไตรปฎกเลมท่ี ๒๐ พระสุตตันตปฎกเลมท่ี ๑๒ หมวดวาดวยสุข 16

๑๗ ไดกลาวถึง         

สุข ๒ อยาง ไว ๑๓ คู ในท่ีนี้ จะนําความสุขในแงท่ีเปนเหตุท่ีทําใหเกิดความสุข และผลของความสุข          

มาพิจารณาดังนี้คือ 

ความสุขในแงท่ีเปนเหตุท่ีทําใหเกิดความสุข แบงเปน ๒ ประเภท คือ 

๑) สามิสสุข  คือ ความสุขท่ีอิงอามิส กลาวคือความสุขท่ีอาศัยกามคุณ อันเกิดแตการ       

ไดพบเห็น ไดยินไดฟง ไดกลิ่น ไดรส และไดสัมผัส ซ่ึงสุขท่ีอิงอามิสนี้ยอมเปนเหตุ เปนปจจัยใหเกิด

กิเลส ตัณหา อุปาทาน อันเปนเหตุหนุนนําใหไมสํารวมกาย วาจา ใจ และประกอบกรรมชั่วหรือบาป

อกุศล ใหเกิดความทุกขเดือดรอนไดอีก จึงเปนความสุขท่ีไมเท่ียงแทถาวร เพราะเปนความสุขท่ียังมี

โอกาสกลับเปนทุกขไดอีก 

                                                           
๑๖ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๒/๑๐๕. 
๑๗ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๖๙/๑๐๒ – ๑๐๕. 



๘๓ 

๒) นิรามิสสุข คือความสุขท่ีไมอิงอามิส เปนความสุขท่ีไมตองอาศัยกามคุณแตอาศัย

เนกขัมม คือการปลีกออกจากกามคุณ หรือเปนอิสระจากกามคุณ จึงไมมีเหตุปจจัยใหเกิดกิเลส ตัณหา 

อุปาทาน ท่ีจะเปนเหตุหนุนนําใหกระทํากรรมชั่วหรือบาปอกุศล ใหเกิดความทุกขเดือดรอนไดอีก 

ความสุขในแงท่ีเปนผลของความสุข แบงเปน ๒ ประเภท คือ  

๑) กายิกสุข คือความสุขทางกาย เปนความสุขท่ีไดรับผานประสาทสัมผัสท้ัง ๕ ไดแก 

ความสุขท่ีเกิดจากการมองเห็น การไดยิน การไดกลิ่น การรับรส และการสัมผัส จัดเปนโลกียสุข คือ

ความสุขท่ีชาวโลกปรารถนา เปนความสุขท่ีเกิดจากสิ่งท่ีนาใคร นาปรารถนา จึงมีชื่อเรียกอีกอยาง

หนึ่งวากามสุข ความสุขทางกายนี้ไมคงทน และเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ข้ึนอยูกับความชอบของแต

ละบุคคล 

๒) เจตสิกสุข คือ ความสุขทางใจ คือความสบายใจ การมีจิตใจเบิกบานสดชื่นแจมใส     

ความไมขุนของหมองใจ เปนความสุขท่ีเกิดจากการไดทําสิ่งดีๆ ไมผิดกฎหมาย และศีลธรรม เชน การ

บริจาคทาน การทําบุญอุทิศสวนกุศลแกผูจากไป การไดรับ ความรักความอบอุนจากบุคคลอันเปนท่ีรัก 

เปนตน 

ผูเกษียณอายุ เปนผูท่ีดําเนินชีวิตอยูในชวงบั้นปลายของชีวิต สิ่งท่ีเปนเปาหมายของ    

การดําเนินชีวิตยอมตางไปจากวัยเด็กหรือวัยทํางาน การกําหนดเปาหมายในการดําเนินชีวิตจะชวยให           

ผูเกษียณอายุมุงไปยังหนทางตามท่ีตนเองปรารถนาไดเปนอยางดี 

 

๓.๕ การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

๓.๕.๑ ความหมายของคุณภาพชีวิต 

คุณภาพชีวิต ประกอบดวยคําสองคําคือ คําวา “ คุณภาพ” และคําวา “ชีวิต”             

ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ ไดใหความหมายของคําวา “คุณภาพ”           

วาหมายถึง ลักษณะท่ีดีเดนของบุคคลหรือสิ่งของ และ คําวา“ชีวิต”หมายถึง ความเปนอยู ดังนั้น 

คุณภาพชีวิต จึงหมายถึง ลักษณะความเปนอยูท่ีดีเดนของบุคคล 

องคการ และนักวิชาการตางๆ ไดใหคํานิยามของ “คุณภาพชีวิต” (Quality of Life) ไว

เปนมิติท่ีหลากหลายแตกตางกันดังนี้ 

องคการอนามัยโลก (The World Health Organization: WHO) ไดนิยามคุณภาพชีวิต       

วาเปนการรับรูสถานภาพในชีวิตของแตละบุคคล ภายใตบริบทของวัฒนธรรมและคานิยมในสังคม         

ท่ีตนอาศัยอยู โดยจะสัมพันธกับเปาหมาย ความคาดหวัง มาตรฐานและความตระหนัก เปนแนวคิด    

แบบกวางและซับซอนอันเปนผลมาจากสุขภาพรางกาย สถานะทางจิตวิทยา ความเชื่อสวนบุคคล 



๘๔ 

ความสัมพันธทางสังคม และความสัมพันธกับลักษณะเดนของสภาพแวดลอมท่ีตนอาศัยอยู โดยนํา

เรื่องสุขภาพทางกาย ทางจิต ความอิสระ ความสัมพันธทางสังคม ความเชื่อ และดานสิ่งแวดลอม              

มาพิจารณา17

๑๘ 

องคการยู เนสโก (United Nations Educational, Scientific and Cultural 

Organization: UNESCO) ไดใหคํานิยามท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตไวหลายประการ ไดแก 

อาหาร สุขภาพอนามัย โภชนาการ การศึกษา สิ่งแวดลอมและทรัพยากร ท่ีอยูอาศัย การตั้งถ่ินฐาน 

รายได คานิยม ศาสนานโยบาย กฎหมาย และปจจัยทางจิตวิทยา นอกจากวัตถุท่ีสนองประโยชนใน

ดานการทําใหเกิดการกินดี เชน อาหาร ท่ีอยูอาศัย เครื่องนุงหม ยารักษาโรค18

๑๙ 

สีตลา สุรเศรณี  ไดกลาวถึง คุณภาพชีวิตของมนุษยมีความเก่ียวพันกับการไดรับ            

การตอบสนองความตองการของมนุษย ท้ังรางกายและจิตใจเพ่ือการดํารงชีวิต โดยมีการเปลี่ยนแปลง    

ไปได ในชวงเวลาตางๆ ข้ึนอยูกับพัฒนาการชีวิตของมนุษย ท้ังทางดานรางกายและจิตใจ ซ่ึงคุณภาพ

ชีวิตของมนุษยเปนการพัฒนาท่ีไมสามารถแยกมนุษยออกจากการพัฒนาสังคมท้ังทางดานรูปธรรม 

(Objective) และดานนามธรรม (Subjective) ควบคูกันไป แนวคิดท่ีเก่ียวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต    

จึงมีความหมายหลากหลาย ดังนี้19๒๐ 

๑) แนวคิดของนักเศรษฐศาสตร เชื่อวาการพัฒนาทางเศรษฐกิจ จะสามารถนําไปสูการมี

ชีวิตท่ีดี การอยูดีกินดี เพราะหากมีทรัพยสินเหลือจากการใชจายท่ีจําเปนแลว มนุษยจะมีทางเลือกใน

การดําเนินชีวิตมากข้ึน และตัวบงชี้ พ้ืนฐานท่ีบอกถึงการพัฒนาทางดานเศรษฐกิจ คือรายได

ประชาชาติ 

๒) แนวความคิดทางสังคมวิทยา เชื่อวาหากพัฒนาดานตางๆ ดังตอไป ไดแก การพัฒนา

ทางดานสุขภาพ การศึกษา สวัสดิการ สิ่งแวดลอมทางกายภาพ รายได  ความยากจน อาชญากรรม 

ความปลอดภัย สถานท่ีอยูอาศัย การจางงาน ผลิตภาพ สถานภาพของบุคคล ความเสมอภาค การ

เปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี ความผูกพันเปนอันเดียวกันในสังคมและวงจรชีวิตในครอบครัว จะเปน

การยกระดับคุณภาพชีวิตของมนุษย 

                                                           
๑๘ World Health Organization, WHOQOL: Measuring Quality of Life, [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: 

https://www.who.int/healthinfo/survey/whoqol-qualityoflife/en/ [๓๐ กันยายน ๒๕๖๑]. 
๑๙ ศิริ นันท  กิตติสุขสถิต และคณะ, คุณภาพชีวิตการทํางานและความสุข ,  พิมพครั้งท่ี  ๑ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธรรมดาเพรส จํากัด, ๒๕๕๖), หนา ๑๗. 
๒๐ สีตลา สุรเศรณี, “คุณภาพชีวิตการทํางานของขาราชการโรงเรียนประจวบวิทยาลัย อําเภอเมือง 

จังหวัดประจวบคีรีขันธ”, รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต, 

๒๕๕๑). 

https://www.who.int/healthinfo/survey/whoqol-qualityoflife/en/


๘๕ 

๓) แนวคิดของนักสิ่งแวดลอม เชื่อวาการจะพัฒนาคุณภาพชีวิตจําเปนจะตองทําใหเกิด   

ความสมดุลระหวางธรรมชาติกับมนุษย ดังเชน ปรัชญาของพุทธศาสนาท่ีวา “ชีวิตท่ีกลมกลืนกับ

ธรรมชาติและสิ่งแวดลอมเปนชีวิตท่ีไมฝนธรรมชาติ” และธรรมชาติท่ีกลาวนี้ คือ ธรรมชาติทาง

กายภาพและธรรมชาติทางจิตใจและสังคม (Physical and Social World) 

๔) แนวคิดของนักจิตวิทยา เชื่อวาคุณภาพชีวิตเปนเรื่องท่ีเก่ียวของกับเรื่องแรงจูงใจ   

และการสนองความตองการของมนุษย ตามความจําเปนพ้ืนฐาน อันไดแก ปจจัยสี่  และบริการข้ัน

พ้ืนฐานของการดํารงชีวิต อีกสวนหนึ่งคือ สวนท่ีเพ่ิมพูนคุณภาพชีวิต เปนความตองการทางดานสังคม 

อันเกิดจากความทะเยอทะยานของมนุษย 
 

กลาวโดยสรุปแลว คุณภาพชีวิตจะกลาวถึง ความสุข ความอยูดีมีสุข ของบุคคล และ

สังคมภายใตบริบทของวัฒนธรรม และคานิยมในสังคมท่ีตนอาศัยอยูมาเก่ียวของ ท้ังนี้ ข้ึนกับความ  

พึงพอใจของบุคคลท่ีแตกตางกัน 

 

๓.๕.๒ องคประกอบของคุณภาพชีวิต 

การท่ีบุคคลจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดีนั้นตองข้ึนอยูกับองคประกอบหลายดาน ซ่ึงแตละ

องคประกอบจะมีความสําคัญมากนอยแตกตางกันไป มีผู ให คํานิยามเก่ียวกับองคประกอบ          

ของคุณภาพชีวิตหลายทัศนะ ดังนี้ 

องคการอนามัยโลก ไดแบงองคประกอบของคุณภาพชีวิตประกอบดวย ๖ องคประกอบ20

๒๑ 

คือ  

๑) ดานรางกาย (Physical Health) คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล      

ซ่ึงมีผลตอชีวิตประจําวัน ไดแก การรับรูถึงพลังงานและความเหนื่อยลา การรับรูถึงความเจ็บปวดและ

ความรูสึกไมสบาย และการรับรูถึงการพักผอนนอนหลับของตน 

๒) ดานจิตใจ (Psychological) คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง ไดแก การรับรู      

ตอภาพลักษณของตนเองท่ีปรากฏ การรับรูตอความรูสึกเชิงบวกและเชิงลบ การรับรู ตอความ

ภาคภูมิใจในตนเอง การคิด การเรียนรู ความทรงจําและ ความมุงม่ัน 

๓) ดานระดับความมีอิสรภาพ (Level of Independence) คือการรับรูถึงความเปน

อิสระท่ีไมตองพ่ึงพาผูอ่ืน ไดแก การรับรูถึงการเคลื่อนไหวของตนรวมถึงกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 

การรับรูถึงการพ่ึงพิงยาและอุปกรณชวยทางการแพทย และการรับรูถึงความสามารถในการทํางาน 

                                                           
๒๑ World Health Organization, WHOQOL: Measuring Quality of Life, [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: 

https://www.who.int/healthinfo/survey/whoqol-qualityoflife/en/index4.html [๑๗ ธันวาคม ๒๕๖๑]. 

https://www.who.int/healthinfo/survey/whoqol-qualityoflife/en/index4.html


๘๖ 

๔) ดานความสัมพันธทางสังคม (Social Relations) คือ การรับรูเรื่องความสัมพันธ    

ของตนกับบุคคลอ่ืน ไดแก ความสัมพันธสวนบุคคล การสนับสนุนทางสังคม และกิจกรรมทางเพศ 

๕) ดานสิ่งแวดลอม (Environment) คือ การรับรูเก่ียวกับสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอการ

ดําเนินชีวิต ไดแก การรับรูถึงทรัพยากรทางการเงินของตน เสรีภาพและความปลอดภัยทางกายภาพ 

การเขาถึงบริการดานสุขภาพ สภาพแวดลอมภายในบาน โอกาสในการเขาถึงขอมูลและทักษะใหมๆ 

การมีโอกาสในการพักผอนหยอนใจ สภาพแวดลอมทางกายภาพ (มลพิษ เสียง การจราจร ภูมิอากาศ 

เปนตน) และระบบการเดินทางหรือการขนสง 

๖) ดานจิตวิญญาณ ศาสนา และความเชื่อสวนบุคคล (Spirituality/Religion/ 

Personal beliefs) คือ การรับรูเก่ียวกับความเชื่อดานจิตวิญาณ ศาสนา และความเชื่อสวนบุคคล

ของตนเอง 

อรวรรณ นอยวัฒน กลาวถึงคุณภาพชีวิตท่ีดีตามแนวจิตวิทยา นั้นประกอบดวย ๔ ดาน21

๒๒ 

คือ  

๑) ดานรางกาย ไดแก โครงสรางทางรางกายและสุขภาพรางกาย รวมถึงดานบุคลิกภาพ 

๒) ดานจิตใจ ไดแก สภาพจิตใจและสุขภาพจิต รวมถึงดานคุณธรรม และจริยธรรม  

๓) ดานสังคม ไดแก สถานะทางสังคม ยศ ตําแหนง เกียรติยศชื่อเสียง การยอมรับนับ

ถือ รวมถึงการมีมนุษยสัมพันธกับผูอ่ืน  

๔) ดานเศรษฐกิจ ไดแก สถานะทางเศรษฐกิจการเงิน และรายไดท่ีม่ันคง 
 

บรรลุ ศิริพานิช กลาวถึง สิ่งท่ีผูสูงอายุตองการมากท่ีสุดในชวงบั้นปลายชีวิต นั่นคือ

ความสุข ซ่ึงเกิดจากการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี อันประกอบดวย ๓ เสาหลักคือ22

๒๓ 

เสาหลักท่ี ๑ สุขภาพ เม่ือเขาสูระยะสุดทาย ปญหาเรื่องความเสื่อมของสุขภาพรางกาย

ยอมจะตามมา ดังนั้นสุขภาพกาย จิต สังคม และปญญา จึงเปนสิ่งท่ีตองใหความสนใจ 

เสาหลักท่ี ๒ ผูสูงอายุจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีชีวิตชีวา ไมหอเหี่ยวจะตองมีสวนรวมกับ

สังคม ไดทํางานรวมกับผูอ่ืน สรางปฏิสัมพันธ (Interaction) โดยเปนไดท้ังการทํางานใหเกิดประโยชน

แกตนเอง หาเลี้ยงชีพใหมีอาชีพเสริม หรือทําประโยชนกับผูอ่ืน ทําประโยชนใหกับสังคมใหมีคุณคา 
                                                           

๒๒ อรวรรณ นอยวัฒน, “สุขภาพกับคุณภาพชีวิต”, จุลสารวิชาการวิทยาศาสตรสุขภาพออนไลน, 

ฉบับท่ี ๓ (๒๕๕๗), [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: http://www.stou.ac.th/Schools/Shs/booklet/book55_3/ 

pbhealth.html [๑๕ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 
๒๓ สถาบันพัฒนาสุขภาพอาเซียน มหาวิทยาลัยมหิดล, เวทีเสวนารวมพัฒนาระบบสุขภาพชุมชน  

คร้ังท่ี ๘ วันท่ี ๒๔ เมษายน ๒๕๕๕: การดูแลผูสูงอายุแบบบูรณาการในชุมชน, (นครปฐม: สํานักงานวิจัยและ

พัฒนาระบบสุขภาพชุมชน, ๒๕๕๕), หนา ๑๔ – ๑๕. 

http://www.stou.ac.th/Schools/Shs/booklet/book55_3/pbhealth.html
http://www.stou.ac.th/Schools/Shs/booklet/book55_3/pbhealth.html


๘๗ 

เปนภูมิปญญาของสังคม สิ่งเหลานี้จะทําใหผูสูงอายุมีชีวิตชีวา และใชชีวิตบั้นปลายไดอยางมีคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี 

เสาหลักท่ี ๓ คือเรื่องความม่ันคง การมีรายได มีสภาวะเศรษฐกิจท่ีดีเพียงพอจะดูแล

ตัวเองจนถึงบั้นปลายชีวิต มีความปลอดภัย มีความอบอุน มีชุมชนและสิ่งแวดลอมท่ีดี ทําใหมีชีวิตอยู

อยางมีความสุข 

กลาวโดยสรุปแลว องคประกอบของคุณภาพชีวิตนั้น เปนไปเพ่ือใหหนวยงานท่ีเก่ียวของ     

ไดวางมาตรการ หรือวางนโยบาย เพ่ือใหการชวยเหลือดานการพัฒนาคุณภาพชีวิตเปนไปอยางตรงจุด  

และมีประสิทธิภาพมากข้ึน และเพ่ือใหคุณภาพชีวิตนั้นสามารถวัดออกมาได และสามารถนําผลท่ีได       

ไปใชใหเปนประโยชนตอการพัฒนาตอไป 

 

๓.๕.๓ การวัดคุณภาพชีวิต 

คุณภาพชีวิต เปนความปจเจกของบุคคล อาจแตกตางกันไปตามสถานการณและ

ประสบการณ อยางไรก็ดี ในทางการแพทย หรือการวิจัยและการประเมินผลนั้น จําเปนตองมีการวัด

หรือการประเมินท่ีเปนมาตรฐาน ดังนั้น จึงมีการศึกษาจํานวนไมนอยท่ีมุงไปยังการสรางเครื่องมือวัด

โดยเฉพาะอยางยิ่ง การวัดคุณภาพชีวิตท่ีมีลักษณะเปนนามธรรมอันจับตองไดยาก 

Newman กลาวถึงการวัดคุณภาพชีวิตวา ควรมีองคประกอบของดัชนีคุณภาพชีวิต     

ซ่ึงเปนตัวชี้วัดทางสังคมท่ีสําคัญ จําแนกเปนสองประเภทหลัก ไดแก ตัวชี้วัดทางสังคมเชิงภาวะวิสัย 

(Objective Well - being) และตัวชี้วัดทางสังคมเชิงอัตวิสัย (Subjective Well-being) ๒๔ 

๑) ตัวชี้วัดทางสังคมเชิงภาวะวิสัย (Objective Well-being) เก่ียวของกับกิจกรรม

ทางดานเศรษฐกิจ มุงเนนไปท่ีวัตถุ ตัวอยางของตัวชี้วัดทางสังคมเชิงภาวะวิสัย ไดแก อัตราการอาน

ออกเขียนได อายุคาดเฉลี่ยเม่ือแรกเกิด ประเภทของท่ีอยูอาศัย และคาครองชีพ ผูวางนโยบายมักใช

ตัวชี้วัดทางสังคมเชิงภาวะวิสัยวัดคุณภาพชีวิตของระดับครัวเรือน ชุมชน เมือง และประเทศ การ

ประเมินตัวชี้วัดทางสังคมเชิงภาวะวิสัยมักจะเก่ียวพันกับการใชสถิติ 

๒) ตัวชี้วัดทางสังคมเชิงอัตวิสัย  (Subjective Well-being) เก่ียวของกับการวัด        

ความพึงพอใจ ความรูสึก ทัศนคติ และความเขาใจในระดับบุคคล ซ่ึงดูเหมือนเปนสิ่งท่ีจับตองไมได 

เนื่องจากมีความยากในการกําหนดและวัด ตัวชี้วัดนี้ถูกออกแบบมาเพ่ือวัดความสุขและความพึงพอใจ

ของมนุษย แนวคิดของตัวชี้วัดทางสังคมเชิงอัตวิสัย สัมพันธกับความเขาใจและทัศนคติในเรื่องของ

                                                           
๒๔ Newman,S., “Objective and subjective determinants of prospective residential 

mobility”, Social Indicator Research, Volume 2 Issue (June, 1975): pp 53–63. อางถึงใน ศิรินันท กิตติ

สุขสถิต และคณะ, คุณภาพชีวิตการทํางานและความสุข, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธรรมดาเพรส 

จํากัด, ๒๕๕๖), หนา ๑๗ – ๑๘. 



๘๘ 

ชีวิตท่ีเปนสุขท้ังดานครอบครัวเพ่ือนฝูง และมาตรฐานความเปนอยู ชี้ใหเห็นวา การประเมินเชิงอัต

วิสัยอยูบนพ้ืนฐานของการรายงานความเขาใจ ความรูสึก และการตอบสนองของบุคคล 

ในประเทศไทย มีแบบสอบถามท่ีใชเปนเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลก   

โดยเรียกวา เครื่องมือวัดคุณภาพชีวิต WHOQOL – BREF –THAI๒๕ ประกอบดวยขอคําถาม ๒ ชนิด 

คือ แบบภาวะวิสัย และแบบอัตวิสัย จะประกอบดวยองคประกอบของคุณภาพชีวิต ๔ ดาน ดังนี้ 

๑) ดานรางกาย (physical domain) คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล ซ่ึง

มีผลตอชีวิตประจําวัน เชน การรับรูสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับรูถึงความรูสึกสุข

สบาย ไมมีความเจ็บปวด การรับรูถึงความสามารถท่ีจะจัดการกับความเจ็บปวดทางรางกายได การ

รับรูถึงพละกําลังในการดําเนินชีวิตประจําวันการรับรูถึงความเปนอิสระท่ีไมตองพ่ึงพาผูอ่ืน การรับรูถึง

ความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน การรับรูถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันของ

ตน การรับรูถึงความสามารถในการทํางาน การรับรูวาตนไมตองพ่ึงพายาตางๆ หรือการรักษาทาง

การแพทยอ่ืนๆ เปนตน 

๒) ดานจิตใจ (psychological domain) คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง เชน     

การรับรูความรูสึกทางบวกท่ีมีตอตนเอง การรับรูภาพลักษณของตนเอง การรับรูถึงความรูสึก

ภาคภูมิใจในตนเอง ความม่ันใจในตนเอง ความคิด ความจํา สมาธิ การตัดสินใจ และความสามารถใน

การเรียนรูเรื่องราวตางๆ ของตน ความสามารถ  ในการจัดการกับความเศรา หรือกังวล การรับรู

เก่ียวกับความเชื่อตางๆ ท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต เชน เชื่อดานวิญญาณ ศาสนา การใหความหมาย

ของชีวิต และความเชื่ออ่ืนๆ ท่ีมีผลในทางท่ีดีตอการดําเนินชีวิต มีผลตอการเอาชนะอุปสรรค เปนตน 

๓) ดานความสัมพันธทางสังคม (social relationships) คือ การรับรูเรื่องความสัมพันธ   

ของตนกับบุคคลอ่ืน การรับรูถึงการท่ีไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม การรับรูวาตนไดเปน

ผูใหความชวยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคมดวย รวมท้ังการรับรูในเรื่องอารมณทางเพศ หรือการมี

เพศสัมพันธ 

๔) ดานสิ่งแวดลอม (environment) คือ การรับรูเก่ียวกับสิ่งแวดลอม ท่ีมีผลตอการ

ดําเนินชีวิต เชน การรับรูวาตนมีชีวิตอยูอยางอิสระ ไมถูกกักขัง มีความปลอดภัยและม่ันคงในชีวิต 

การรับรูวาไดอยูในสิ่งแวดลอมทางกายภาพท่ีดี ปราศจากมลพิษตางๆ การคมนาคมสะดวก มีแหลง

ประโยชนดานการเงิน สถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห การรับรูวาตนมีโอกาสท่ีจะไดรับ

ขาวสาร หรือฝกฝนทักษะตางๆ การรับรูวาตนไดมีกิจกรรมสันทนาการ และมีกิจกรรมในเวลาวาง 

เปนตน 
                                                           

๒๕ กรมสุขภาพจิต, เคร่ืองชี้ วัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอ ฉบับภาษาไทย 

(WHOQOL–BREF–THAI), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.dmh.go.th/test/whoqol/ [๑๗ ธันวาคม 

๒๕๖๑]. 



๘๙ 

๓.๕.๔ การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา 

ในตติยอนาคตภยสูตร 25

๒๖ วาดวยภัยในอนาคต วาหากหมูภิกษุจักไมเจริญกาย (ไมภาวิต

กาย หรือ มิไดพัฒนากาย) ไมเจริญศีล (ไมภาวิตศีล หรือ มิไดพัฒนาศีล) ไมเจริญจิต (ไมภาวิตจิต   

หรือมิไดพัฒนาจิต) ไมเจริญปญญา (ไมภาวิตปญญา หรือ มิไดพัฒนาปญญา) จะเกิดภัยในอนาคต      

๕ ประการ  

๑) เม่ือไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา ใหกุลบุตรเหลาอ่ืนอุปสมบท     

ก็จักไมสามารถแนะนํากุลบุตรเหลานั้นในอธิศีล อธิจิต และอธิปญญาได 

๒) เม่ือไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา ใหนิสสัยแกกุลบุตรเหลาอ่ืน      

ก็จักไมสามารถแนะนํากุลบุตรเหลานั้นในอธิศีล อธิจิต และอธิปญญาได 

๓) เม่ือไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา แสดงอภิธัมมกถา 26

๒๗         

เวทัลลกถา27

๒๘ ถลําลงสูธรรมดําก็จักไมรูตัว 

๔) เม่ือไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา เม่ือผูอ่ืนกลาวสูตรท่ีตถาคต

ตรัสไวล้ําลึก มีเนื้อความลึกซ้ึง เปนโลกุตตรธรรม ประกอบดวยความวาง ภิกษุเหลานั้นไมตั้งใจฟง

ดวยดี ไมเง่ียโสตสดับ ไมตั้งใจใฝรู และไมใหความสําคัญธรรมวาควรเรียน ควรทองจําใหข้ึนใจ แตเม่ือ

ผูอ่ืนกลาวสูตรท่ีทานผูเชี่ยวชาญไดรจนาไวเปนบทกวีมีอักษรวิจิตร มีพยัญชนะวิจิตรอยูภายนอก เปน

สาวกภาษิต ภิกษุเหลานั้น  กลับตั้งใจฟงดวยดี เง่ียโสตสดับ ตั้งใจใฝรู และใหความสําคัญธรรมวาควร

เรียน ควรทองจําใหข้ึนใจ 

๕) เม่ือไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา ภิกษุผูเถระก็จักเปนผูมัก

มาก เปนผูยอหยอน เปนผูนําในโอกกมนธรรม 28

๒๙ ทอดธุระในปวิเวก จักไมปรารภความเพียร เพ่ือถึง

ธรรมท่ียังไมถึง เพ่ือบรรลุธรรมท่ียังไมบรรลุ เพ่ือทําใหแจงธรรม   ท่ียังไมไดทําใหแจง หมูคนรุนหลังก็

จักพากันตามอยางพวกภิกษุเถระเหลานั้น แมหมูคนรุนหลังนั้น ก็จักเปนผูมักมาก เปนผูยอหยอนเปน

ผูนําในโอกกมนธรรม ทอดธุระ  ในปวิเวก จักไมปรารภความเพียรเพ่ือถึงธรรมท่ียังไมถึง เพ่ือบรรลุ

ธรรมท่ียังไมบรรลุ เพ่ือทําใหแจงธรรมท่ียังไมไดทําใหแจง 

                                                           
๒๖ องฺ.ปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๗๙/๑๔๔ – ๑๔๖. 
๒๗ องฺ.ปฺจก.อ. (ไทย) ๓/๗๙/๔๐. (อภิธัมมกถา หมายถึง กถาวาดวยธรรมอันยอดเยี่ยมเชนกถาวาดวย

ศีล) 
๒๘ องฺ.ปฺจก.อ. (ไทย) ๓/๗๙/๔๐. (เวทัลลกถา หมายถึง กถาท่ีเจือดวยญาณประกอบดวยเวท คือ ปติ 

และโสมนัสท่ีเกิดจากความเขาใจธรรมเทศนา ถึงกับแสดงความช่ืนชม แลวถามปญหาตอไปอีก) 
๒๙ องฺ.ทุก.อ. (ไทย) ๒/๔๕/๕๓. (โอกกมนธรรม หมายถึงนิวรณ ๕ ประการ) 



๙๐ 

ดังนั้น มนุษยตองรูจักพัฒนาตนเองท้ัง ๔ ดาน คือ กาย ศีล จิต และปญญา ตามหลัก   

ภาวนา ๔ เพ่ือจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดี และเพ่ือไมเกิดเปนภัยในอนาคต ไดแก29๓๐ 

๑. การพัฒนากาย (กายภาวนา) คือ การพัฒนาอินทรีย ๖ ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ     

ซ่ึงเปนสิ่งเชื่อมตอกับอารมณท้ัง ๖ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณท่ีใจรับรู เพ่ือฝกฝนในดาน   

การใชงาน ใหมีความเฉียบคม มีความละเอียด มีความคลองแคลว มีความจัดเจน ฝกฝนในดาน    

การเลือกสิ่งท่ีมีคุณคา และมีประโยชนมากท่ีสุด ขณะเดียวกันก็มีวิธีหลีกเวนจากสิ่งท่ีเปนภัย เปนโทษ

หรือสิ่งไมดีตางๆ ไมใหทะลักเขามาสูอินทรีย โดยมีใจเปนตัวรับรูท้ังหมด 

๒. การพัฒนาศีล (สีลภาวนา) คือ การฝกฝนดานความประพฤติ ระเบยีบวินัย ความสุจริต  

ทางกายและวาจา โดยการอยูรวมกับผู อ่ืนดวยดี  มีความเก้ือกูล พ่ึงพาอาศัยกัน ไม เบียดเบียน              

ไมทําลายกัน เพ่ือใหบุคคลสามารถอยูรวมกับคนในสังคมไดอยางปกติสุข 

๓. การพัฒนาจิต (จิตภาวนา) คือ การฝกฝนดานคุณภาพของจิต การฝกจิตใจใหเขมแข็ง 

ม่ันคง แน วแน  ควบคุมตนไดดี  มี สมาธิ  มี กํ าลั งใจสู ง ให เป นจิตท่ี สงบ ปราศจากสิ่ งรบกวน                 

หรือทําใหเศราหมอง โดยเฉพาะการใชปญญาอยางลึกซ้ึง และตรงตามความเปนจริง 

๔. การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา) คือ การฝกปรือปญญาให เกิดความรู        

ความเขาใจสรรพสิ่งท้ังปวงตามความเปนจริง จนกระท่ังหลุดพน มีจิตใจเปนอิสระ ผองใส เบิกบาน

โดยสมบูรณ เม่ือปญญาท่ีบริสุทธิ์รูเห็นตามเปนจริงนี้เกิดข้ึนแลว ก็จะชวยใหจิตนั้น สงบ ม่ันคง 

บริสุทธิ์ผองใสยิ่งข้ึน 

ในการปฏิบัติทางพุทธศาสนาจะไมปฏิบัติเฉพาะดานใดดานหนึ่ง จะตองฝกตนปฏิบัติ

ควบคูกันไป ท้ังทางศีล หรือการปฏิบัติควบคุมกายและวาจา และพัฒนาทางจิต ท้ังสติและสมาธิ   

เพ่ือเปนฐานในการพัฒนาปญญาใหรับรูโลก และชีวิตตามท่ีเปนจริง 

ซ่ึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา ๔ มีความสอดคลองกับ กรอบวัดคุณภาพชีวิต    

ในเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิต WHOQOL – BREF –THAI ท่ีใชวัดคุณภาพชีวิตของคนไทยตามหลัก      

ขององคการอนามัยโลก ๔ ดาน  ไดแก ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานความสัมพันธทางสังคม        

และดานสิ่งแวดลอม โดยสามารถใชหลักภาวนา ๔ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตในดานตางๆ ดังนี้ 
 

 

 

 

 

                                                           
๓๐ พระพรหมคุณาภรณ (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับปรับขยาย), (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬา  

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๓๔๘ – ๓๔๙. 

กายภาวนา (การพัฒนากาย) 

 

ดานรางกาย 

(Physical domain) 

 



๙๑ 

การพัฒนากาย คือการทํากายใหเจริญ สามารถทําการพัฒนากายไดโดยการ 

๑) การทําใหรางกายเจริญเติบโต แข็งแรง หรือการมีสุขภาพดี 

๒) การพัฒนาทักษะ การฝกฝนการใชรางกาย ใหมีความคลองแคลวชํานาญการ              

ท่ีจะประกอบการตางๆ ซ่ึงมุงหมายไปในทางอาชีพ 

๓) การพัฒนาอินทรีย ประกอบดวย ตา หู จมูก ลิ้น และกาย สําหรับใชปฏิสัมพันธ     

กับโลกใหไดผลดี ท้ังในแงการใชงาน ใหมีความเฉียบคม ละเอียด วองไว และในแงการรูจักเลือกรับ

เอาสิ่งท่ีมีคุณคา มีประโยชนเขามาใหแกชีวิต เพ่ือปองกันไมใหรับเอาสิ่งท่ีไมดีหรือเปนโทษเขามา 

การพัฒนากายในแงตางๆ เหลานี้ จะชวยใหเกิดการรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล     

ซ่ึงมีผลตอการดําเนินชีวิตในประจําวัน 
 

 

 
 

การพัฒนาจิต หรือการทําใหจิตใจเจริญงอกงาม แบงเปน ๓ ดาน คือ 

๑) การพัฒนาคุณภาพจิต เริ่มต้ังแตการมีคุณธรรมท่ีจะทําใหจิตใจมีความประณีตดีงาม 

เชน มีความเมตตากรุณา มีศรัทธา มีความกตัญูกตเวที เปนตน 

๒) การพัฒนาสมรรถภาพจิต เพ่ือใหจิตใจมีความเขมแข็งท่ีจะเอาไปใชงานไดดี คือ     

การมีสติ สมาธิ มีความเพียร เปนตน 

๓) การพัฒนาสุขภาพจิต คือการท่ีมีจิตใจเปนสุข มีความสุขเปนจิตท่ีมีความเบิกบาน     

มีความอ่ิมใจ มีความราเริงบันเทิงใจ เปนตน 

การพัฒนาจิต จะทําใหเกิดการรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง และเม่ือเกิดปญหาในการ

ดําเนินชีวิต จะสามารถรับรูความสามารถในการจัดการปญหาของตนเองไดและแกไขปญหาได

ทันทวงที 

 
 

 

 

 

ศีลเปนเรื่องของความสัมพันธในสังคม ในดานการมีชีวิตอยูรวมกับผูอ่ืน ศีลเปนสภาพ      

หรือคุณสมบัติของตัวบุคคล เปนเรื่องของการท่ีบุคคลนั้นมีระเบียบในการดําเนินชีวิต และในการ     

อยูรวมกับผูอ่ืนอยางไร สวนวินัย เปนเรื่องของการจัดระเบียบ ศีลจึงคูกับวินัย เพราะวินัยทําใหเกิดศีล      

การพัฒนาคนในการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมจึงเปนเรื่องการพัฒนาคนใหมีระเบียบในการดําเนินชีวิต     

และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดดวยดี 

 

จิตภาวนา (การพัฒนาจิต) 
ดานจิตใจ 

(Psychological domain) 

 

 

ศีลภาวนา (การพัฒนาศีล) 

  

 

ดานความสัมพันธทางสังคม

(Social relationships) 

 



๙๒ 

 

 

 
 

คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอม (environment) คือ การรับรูเก่ียวกับสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอ

การดําเนินชีวิต การพัฒนาปญญา คือการทําปญญาให เจริญงอกงาม จะทําใหสามารถรับรู

สภาพแวดลอมไดตรงตามสภาพ และรับรูตามความเปนจริง รูเทาทันโลกและชีวิตความเปนจริง     

และสามารถปฏิบัติตอสิ่งนั้นดวยเหตุผล 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลจะตองเริ่มตนดวยตัวเอง เปดใจยอมรับกับการพัฒนา

ตนเอง ตองมีความพรอมสําหรับการศึกษาเรียนรูและการเปลี่ยนแปลง แลวจะทําใหบุคคลนั้นสามารถ

ใชชีวิตรวมกันกับผูอ่ืนในสังคมไดอยางมีความสุข ซ่ึงหลักภาวนา ๔ สามารถนํามาบูรณาการใชในการ

พัฒนาคุณภาพชีวิต ดวยการพัฒนาดานกาย ศีล จิตและปญญา จะทําใหเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต  

ท่ีดีไดอยางยั่งยืน 

 

สรุป 

จากกรอบแนวคิดและองคประกอบคุณภาพชีวิตดังกลาวขางตน จะเห็นวาคุณภาพชีวิต

ไดรับการพิจารณาในหลากหลายมิติ ซ่ึงมักจะเปนแนวคิดของการไดรับบริการ สวัสดิการตางๆ     

ความพึงพอใจ เศรษฐกิจ คานิยม ตามประสบการณชีวิตของบุคคล การพิจารณาองคประกอบ      

ของคุณภาพชีวิต ไมวาจะเปนดานสุขภาพรางกาย ดานจิตใจ ดานสิ่งแวดลอม หรือดานความสัมพันธ

ทางสังคม เปนตน จึงเปนสิ่งท่ีเก่ียวของกับสวัสดิการ และความสุข3 0

๓๑ คุณภาพชีวิตจึงมีบทบาทสําคัญ

ในแงท่ีเปนความผาสุก (Well-being) ของมนุษย สําหรับชีวิตท่ีมีความผาสุกเปนอยางไรนั้น เปนการ

ยากจะชี้แจงใหชัดเจนได เพราะแตละคนยอมมีมาตรฐานความพึงพอใจอันจะนํามาซ่ึงความผาสุก

แตกตางกัน 

ดังนั้น การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ จึงหมายถึง ลักษณะ       

การดําเนินชีวิตท่ีดีของผูเกษียณอายุ ในความเปนอยู ครอบคลุมลักษณะท่ีเปนความตองการทางวัตถุ

และความตองการทางจิตใจ สามารถดําเนินชีวิตไดในระดับท่ีเหมาะสม สามารถพ่ึงตนเองได โดยไม

เบียดเบียนตนเอง ไมเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน และมีความเปนไปไดท่ีจะบรรลุถึงความปรารถนา     

ในชีวิต อันเปนลักษณะการดําเนินชีวิตท่ีกอใหเกิดความผาสุกในชีวิต 

                                                           
๓๑ Oliver, J.P.J. et al. (1996) . Quality of Life and Mental Health Service. London: 

Routledge อางถึงใน ศิรินันท กิตติสุขสถิต และคณะ, คุณภาพชีวิต การทํางาน และความสุข, (กรุงเทพมหานคร:    

โรงพิมพธรรมดาเพลส,  ๒๕๕๖), หนา ๑๑. 

ดานสิ่งแวดลอม 

(Environment) 

 

ปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา) 

 



๙๓ 

การศึกษาในครั้งนี้ จึงไมไดมุงศึกษาวา องคประกอบใดท่ีจะทําใหผูเกษียณอายุราชการ

สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีคุณภาพ แตมุงเนนพิจารณาวาหากผูเกษียณอายุราชการตองการใหเกิด  

ความผาสุกในการดําเนินชีวิตแลว และกําลังมองหาวิธีการเสริมสรางความผาสุกใหกับชีวิตของตนเองนั้น      

การบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต เปนหนทางหนึ่งท่ีจะชวยสงเสริมใหผูเกษียณอายุ

บรรลุเปาหมายของการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีได 

 

๓.๖ หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมกับการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดวิเคราะหหลักพุทธธรรมท่ีมีความเหมาะสมกับการดําเนินชีวิต

อยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ จากการทบทวนวรรณกรรม การศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวของ    

และจากผลการตอบแบบสอบถามของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน ๑๐๒ คน เก่ียวกับหลักพุทธธรรม     

ท่ีเปนหลักธรรมประจําใจ เพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพหลังเกษียณอายุ พบวา มีรายละเอียด    

ตามตาราง ๑ ดังนี้ 

ตาราง ๑ หลักพุทธธรรมท่ีมีการยึดถือเปนหลักธรรมประจําใจ เพ่ือการดําเนินชีวิต        

อยางมีคุณภาพของผูตอบแบบสอบถาม 

หลักพุทธธรรม จํานวน รอยละ 

๑. เบญจศีล หรือ ศีล๕  

๒. หลักสันโดษ  

๓. หลักอริยสัจ ๔  

๔. พรหมวิหาร ๔  

๕. โลกธรรม ๘  

๖. หลักไตรลักษณ 

๗. หลักขันธ ๕  

๘. ภาวนา ๔  

๙. เบญจธรรม  

๑๐. สังคหวัตถุ ๔  

๑๑. อธิษฐาน ๔  

๑๒. ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน  

๑๓. หลักธรรมอ่ืนๆ (มรรค ๘, ทุกชีวิตลวนมี  

กรรมดีชั่วติดตัวมา ทําใหเหตุปจจัยตางๆกัน) 

๗๐ 

๖๔ 

๕๖ 

๕๔ 

๔๘ 

๔๒ 

๔๐ 

๓๖ 

๓๖ 

๓๓ 

๒๕ 

๒๕ 

๕ 

๑๓.๑๑ 

๑๑.๙๙ 

๑๐.๔๙ 

๑๐.๑๑ 

๘.๙๙ 

๗.๘๗ 

๗.๔๙ 

๖.๗๔ 

๖.๗๔ 

๖.๑๘ 

๔.๖๘ 

๔.๖๘ 

๐.๙๔ 

รวม ๕๓๔ ๑๐๐.๐๐ 

 



๙๔ 

จากตาราง ๑  หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของ            

ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีการนํามาใชในการดําเนินชีวิตมากท่ีสุด ๖ อันดับแรก ไดแก ๑) เบญจศีล 

หรือ ศีล ๕ ๒) หลักสันโดษ ๓) หลักอริยสัจ ๔ ๔) หลักพรหมวิหาร ๔ ๕) หลักโลกธรรม ๘ และ      

๖) หลักไตรลักษณ 

โดยในการศึกษาครั้งนี้  ผูวิจัยจะนําเสนอรายละเอียดหลักพุทธธรรม ๖ อันดับแรก 

ดังตอไปนี้  

๑. เบญจศีล 

เบญจศีล หมายถึง ศีล ๕ ขอ เปนการรักษาเจตนาท่ีจะควบคุมกาย และวาจาใหเปนปกติ    

คือ ไมทําบาป โดยการละเวน ๕ ประการ 31

๓๒ โดยการละเวน ๕ ประการ คือ 

๑) ปาณาติปาตา เวรมณี เจตนาเปนเครื่องงดเวนจากการฆา การเบียดเบียน การทํา

รายรางกายคนและสัตว  

๒) อทินนาทานา เวรมณี เจตนาเปนเครื่องงดเวนจากการถือเอาสิ่งของท่ีเจาของไมได

ให ดวยอาการแหงขโมยหรือโจร อันไดแก ลัก ฉก ชิง วิ่งราว ขูกรรโชก ขูเข็ญ ปลน จี้ ตู ฉอโกง   

หลอก ลวง ปลอม ตระบัด เบียดบัง สับเปลี่ยน ลักลอบ ยักยอก และรับสินบน  

๓) กาเมสุมิจฉาจารา เวรมณี เจตนาเปนเครื่องงดเวนจากการประพฤติผิดในกาม 

บุคคลตองหามสําหรับฝายชาย คือ 

(๑) ภรรยาคนอ่ืน 

(๒) ผูหญิงท่ียังอยูในความอุปการะของผูอ่ืน (ตองพ่ึงพาอาศัยผูอ่ืนอยู) 

(๓) ผูหญิงท่ีจารีตตองหาม (แม ยา ยาย พ่ีสาว นองสาว ลูกสาว แมชี หญิงผูเยาว)  

บุคคลท่ีตองหามสําหรับฝายหญิง คือ 

(๑)  สามีคนอ่ืน 

(๒)  ชายจารีตตองหาม (พอ ปู ตา พ่ีชาย นองชาย ลูกชาย พระภิกษุ สามเณรชาย

ผูเยาว) 

ท้ังฝายชายและฝายหญิงไมใชเฉพาะหามแตรวมสังวาสเทานั้น แมแตการเคลาคลึง     

การพูดเก้ียวพาราสี หรือการแสดงอาการ ปฏิพัทธแมแตดวยสายตา เปนตน ก็ชื่อวาเปนการละเมิดศีล

ขอนี้แลว เม่ือไมลวงละเมิดศีลขอนี้แลวเปนผูสํารวมในกาม ยินดีแตในภรรยาของตนเทานั้น (สทาร

สันโดษ) จงรักภักดีแตในสามีของตน (ปติวัตร) ถายังไมไดแตงงานก็ตองมีกามสังวร ตั้งตนอยูใน

ขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีดีงาม  

                                                           
๓๒ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๗๐๓/๔๔๗. 



๙๕ 

๔) มุสาวาทา เวรมณี เจตนาเปนเครื่องงดเวนจากการพูดเท็จ อันไดแกคําปด ทวน

สาบาน ทําเลหกระเทห มารยา ทํากิเลส เสริมความสํารวมคําพูดเสียดแทง สับปลับ ผิดสัญญา เสีย

สัตย และคืนคํา  

๕) สุรา เมรยะมัชชะปมา ทัฏฐานา เวรมณี เจตนาเปนเครื่องงดเวนจากการดื่มน้ําเมา      

อันเปนท่ีตั้งแหงความประมาท อันไดแก น้ําสุรา เมรัย เครื่องด่ืมมึนเมาอ่ืนๆ และการเสพยาเสพติด

อ่ืนๆ เชน ฝน เฮโรอีน กัญชา ยาบา หรือแมแตบุหรี่  

ประโยชนของการเขาใจหลักเบญจศีล 

เบญจศีลเปนหลักควบคุมความประพฤติเบื้องตนของมนุษย ประโยชนของหลักเบญจศีล      

ในข้ันพ้ืนฐานนี้คือ ทําใหกาย วาจา ใจ สงบไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน ทําใหสามารถท่ีจะทําให  

จิตสงบไดงายในการทําสมาธิ การรักษาศีลและการมีศีลนั้น ก็จะตองเปนผู ท่ีเห็นคุณประโยชน      

ของศีลกอน จะตองเปนผูเห็นโทษของการมีความประพฤติทางกายและวาจาไมดี แลวจึงจะมีการเพียร    

ท่ีจะเห็นประโยชนของการรักษาศีล การรักษากายวาจาใหเปนปกติเปนสิ่งท่ีทุกคนควรยึดถือปฏิบัติ 

หากทุกคนรักษาได ก็จะทําใหตนเองและสังคมเปนสุขดวย การรักษาศีลจึงเปนการนําไปสูความเปน

คนท่ีปกติสมบูรณ ดังนั้น เบญจศีลจึงเปนคุณธรรมท่ีทําใหเขาถึงความเปนยอดคน เปนบุคคล          

ผูสมบูรณแบบ มีความเปนปกติ เปนผูท่ีเย็นกาย เย็นใจ และมีชีวิตท่ีปลอดโปรง ปลอดภัยอยูเสมอ 

เปนหลักธรรมท่ีสําคัญในการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคม 

หลักเบญจศีล กับผูเกษียณอายุ 

เม่ือถึงวันเกษียณอายุท่ีไมตองออกไปทํางาน เพ่ือนฝูงหายหนาไป ลูกหลานออกไปทํางาน    

ทําใหผูเกษียณอายุตองอยูกับเหยาเฝากับเรือน ในระยะแรกอาจวางตัวไมถูก วาควรจะวางตัวอยางไร 

ปฏิบัติตนอยางไรในเวลาเกษียณ แตหากอยากจะใชชีวิตอยางปกติในวัยเกษียณ ก็ควรอยูในศีลใน

ธรรม ชีวิตจะไดมีความสงบ และตั้งอยูในความไมประมาท ผูเกษียณอายุจึงควรวางตนใหอยูในศีลใน

ธรรมเสมอ นอกจากความปกติสุขท่ีเกิดข้ึนแกตนแลว ยังสงผลใหลูกหลาน คนในครอบครัว หรือคน

ใกลชิด เกิดความเคารพนับถือ 

๒. หลักสันโดษ 

ในสันตุฏฐสูตร วาดวยความสันโดษ 3 2

๓๓ กลาวถึงกัสสปะนี้ เปนผูสันโดษดวยจีวร        

ความสันโดษ ในจีวรมี ๓ อยาง คือ ยถาลาภสันโดษ ๑ ยถาพลสันโดษ ๑ ยถาสารุปปสันโดษ ๑      

ถึงความสันโดษในบิณฑบาต เปนตน โดยความสันโดษ หมายถึง ความยินดี ความพอใจ ความยินดี

                                                           
๓๓ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๔๔/๒๓๓ – ๒๓๔. 



๙๖ 

ดวยของของตน ซ่ึงไดมาดวยเรี่ยวแรงความเพียรโดยชอบธรรม ความยินดีดวยปจจัยสี่ตามมีตามได 

ความรูจักอ่ิมรูจักพอ สันโดษ มีความหมาย ๓ ประการ ดังกลาวขางตน ดังนี้ 

๑) ยินดีตามท่ีพึงได คือ ตนไดสิ่งใดมา หรือ เพียรหาสิ่งใดมาได เม่ือเปนสิ่งท่ีตนพึงได     

ไมวาจะหยาบหรือประณีตแคไหน ก็ยินดีพอใจดวยสิ่งนั้น กลาวคือ มีความพอใจของซ่ึงเปนสวน   

ของตน ไมแสดงอาการรังเกียจหรือดูถูกปจจัยสิ่งของตางๆ ท่ีตนเองหามาไดโดยชอบธรรม ไมวาสิ่งท่ี

ตนไดมานั้น จะเปนสิ่งท่ีดี ประณีตสวยงามหรือไมก็ตาม ก็ยินดีดวยสิ่งนั้น เรียกวา ยถาลาภสันโดษ 

๒) ยินดีตามกําลัง คือ ยินดีแตพอแกกําลังรางกายสุขภาพ และวิสัยแหงการใชสอยของตน    

ไมยินดีอยากไดเกินกําลังตน กลาวคือ มีความพอใจยินดีในปจจัยสิ่งของทรัพยสินท่ีเราไดมาแลว         

โดยปราศจากความรูสึกมักมาก เสียใจ มีอยู เทาใด ก็พอใจเทานั้น ไมปรารถนามากเกินกําลัง

ความสามารถของตน และไมมีความทะยานอยากไดของผู อ่ืนมาเปนของตน ซ่ึงหมายถึง รูจัก

พอประมาณนั่นเอง เรียกวา ยถาพลสันโดษ 

๓) ยินดีตามสมควร คือ ยินดีตามท่ีเหมาะสมกับตน อันสมควรแกภาวะ ฐานะ แนวทางชีวิต 

และจุดหมายแหงการบําเพ็ญกิจของตน ความสันโดษตามความหมายนัยนี้ มุงถึงการวางใจ เปนกลาง   

ไมเอนเอียง ไมหวั่นไหวไปตามอารมณตางๆ ท่ีมากระทบ อันเปนเรื่องของโลกธรรมท้ัง ๘ ประการ คือ ได

ลาภ เสื่อมลาภ ไดยศ เสื่อมยศ สรรเสริญ นินทา สุข และทุกข  เรียกวา ยถาสารุปปสันโดษ 

อานิสงสการมีสันโดษ33

๓๔ 

๑) ทําใหตัดกังวลตางๆ เสียได 

๒) ทําใหออกหางจากอกุศลกรรม 

๓) ทําใหมีความสบายกายสบายใจ 

๔) ทําใหพนจากความผิด พบแตสิ่งถูกตอง 

๕) ทําใหศีลธรรมเกิดในใจไดงาย 

๖) ทําใหพนจากทุกขภัยท้ังปวง 

๗) ทําใหมีกําลังใจสูง  เม่ือรูวาสิ่งใดไมดีก็ไมฝาฝนทํา 

๘) นําความเจริญกาวหนามาสูตน 

๙) ทําใหมีโอกาสกระทําแตสิ่งดีๆ ยิ่งๆ ข้ึน 

๑๐)  ไดชื่อวานําพระพุทธศาสนาใหรุงเรือง 

             ฯลฯ 

                                                           
๓๔ พระมหาสมชาย ฐานวุฑโฒ, มงคลชีวิต ๓๘ ประการ: มงคล ท่ี ๒๔ มีความสันโดษ, [ออนไลน], 

แหลงท่ีมา: http://www.kalyanamitra.org/th/mngkhlchiwit38_detail.php?page=113 [๑๗ ธันวาคม ๒๕๖๑]. 



๙๗ 

ประโยชนของการเขาใจหลักสันโดษ 

ความสันโดษ นับเปนคุณธรรมท่ีสําคัญท่ีจะนําไปสูการดํารงชีวิตท่ีดีงาม และกอใหเกิด

ความสุขใจและสบายใจ รวมท้ังเปนไปเพ่ือการขัดเกลากิเลส ผูท่ีไมมีความสันโดษ ยอมไมมีความสุข 

เพราะถูกความปรารถนาท่ีมากเกินเขามาเบียดเบียน แมสิ่งท่ีตนไดก็ไมพอใจ ไมทําใหอ่ิมไดดวย      

ใจรอนไปดวยกิเลส นอกจากนั้น ความเปนผูสันโดษ คือ รูจักพอ รูจักยินดีพอประมาณ ยอมทําใหเปน        

ผูท่ีนารักนาเคารพ เพราะเปนผูรูประมาณ คือ รับเอาแตนอย แตพอดี แมมีโอกาสท่ีจะรับไดมาก      

ก็รูจักประมาณ จึงไมเปนผูท่ีใครๆ จะติเตียนได กลับเปนผูท่ีนาเคารพบูชา และไมกอใหเกิดความ

เดือดรอนใจแกใคร สันโดษจึงเปนตนทางแหงความสุขท่ีแทจริง  

หลักสันโดษกับผูเกษียณอายุ 

สันโดษ เปนขอธรรมะท่ีมีความสอดคลองกับการดําเนินชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง     

จากความหมายของหลักสันโดษดังกลาวขางตน การเกษียณอยางพอเพียงจึงหมายถึง การอยูให     

สมฐานะ คือมีกิน มีอยู ตามอัตภาพ สมควรแกฐานะ ไมเบียดเบียนใคร ไมเบียดเบียนตนเอง         

แตไมเกินฐานะของตนเอง ซ่ึงเปนสิ่งท่ีจําเปนมากสําหรับผูเกษียณ ในดานสุขภาพ ผูเกษียณอายุควรใช

ความพอเพียงในการนําทาง รูจักดูแลสุขภาพรางกาย เพราะถาสุขภาพกายแข็งแรง ก็สามารถทํา  

อยางอ่ืนได ในดานเศรษฐกิจ ผูเกษียณอายุสวนมากมีรายไดจากแหลงเดียวคือเงินบํานาญจาก      

ทางราชการ ซ่ึงจําเปนตองวางแผนการใชเงินใหเหมาะสม พึงพอใจในสิ่งของหรือทรัพยสินท่ีตนเอง

ไดมาและใชจาย ในสิ่งท่ีกอใหเกิดประโยชน รูจักประมาณ ประหยัดและรูจักออม ไมฟุมเฟอย ฟุงเฟอ 

เพ่ือใหรายไดท่ีมีเพียงพอกับรายจาย ในสวนดานสังคมและจิตใจ การท่ียินดีในสิ่งท่ีตนพึงมี ยินดี    

ตามกําลัง และยินดีตามสมควร จะทําใหจิตใจไมเปนทุกข การยอมรับสภาพความเปนจริงเก่ียวกับ  

การมีการไดในสิ่งท่ีตนเองมีอยู จะทําใหผูเกษียณมีความเปนอยูอยางสงบเรียบงาย ไมทะเยอทะยาน 

และไมเบียดเบียนผูอ่ืน ไมเอารัด  เอาเปรียบกัน จะทําใหสามารถอยูรวมกันอยางสันติสุข 
 

๓. หลักอริยสัจ ๔ 

อริยสัจสี่ เปนหลักธรรมจําเปน ท้ังสําหรับบรรพชิต และคฤหัสถ พระพุทธเจาจึงทรงย้ําให

ภิกษุท้ังหลาย สอนใหชาวบานรูเขาใจอริยสัจ ดังบาลีวา “ภิกษุท้ังหลาย ชนเหลาหนึ่งเหลาใด          

ท่ีพวกเธอพึงอนุเคราะหก็ดี เหลาชนท่ีพอจะรับฟงคําสอนก็ดี ไมวาเปนมิตร เปนผูรวมงาน เปนญาติ 

เปนสายโลหิตก็ตาม พวกเธอพึงชักชวน พึงสอนใหดํารงอยู ใหประดิษฐานอยู ในการตรัสรูตามเปน

จริง” ซ่ึงอริยสัจ ๔ ประการ 

 



๙๘ 

ใน อัชฌัตติกายตนสูตร34

๓๕ วาดวยอายตนะภายใน ไดกลาวถึง อริยสัจ ๔ ซ่ึงประกอบดวย 

๑) ทุกขอริยสัจ          

๒) ทุกขสมุทยอริยสัจ 

๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ  

๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 

อริยสัจจึงเปนความจริงอันประเสริฐ ความจริงของพระอริยะ ความจริงท่ีทําใหผูเขาถึง

กลายเปนอริยะ  

๑) ทุกข คือความทุกข สภาพท่ีทนไดยาก สภาวะท่ีบีบค้ัน ขัดแยง บกพรอง ขาดแกน

สารและความเท่ียงแท ไมใหความพึงพอใจแทจริง ไดแก ชาติ ชรา มรณะ การประจวบกับ สิ่งอันไม

เปนท่ีรัก การพลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก ความปรารถนาไมสมหวัง โดยยอวา อุปาทานขันธ ๕ เปนทุกข  

๒) ทุกขสมุทัย คือ เหตุเกิดแหงทุกข สาเหตุใหทุกขเกิด ไดแก ตัณหา ๓ คือ กามตัณหา 

ภวตัณหา และวิภวตัณหา  

๓) ทุกขนิโรธ คือ ความดับทุกข ไดแก ภาวะท่ีตัณหาดับสิ้นไป ภาวะท่ีเขาถึงเม่ือกําจัด

อวิชชา สํารอกตัณหาสิ้นแลว ไมถูกตอง ไมติดของ หลุดพน สงบ ปลอดโปรง เปนอิสระ คือ นิพพาน  

๔) ทุกขนิโรธคามีนิปฏิปทา คือ ปฏิปทาท่ีนําไปสูความดับแหงทุกข ขอปฏิบัติใหถึง    

ความดับทุกข ไดแก อริยอัฏฐังคิกมรรค หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา มัชฌิมาปฏิปทา แปลวา ทางสาย

กลาง มรรคมีองค ๘ นี้ สรุปลงในไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปญญา 

ทุกข 

ความทุกขท่ีพระพุทธเจาทรงคนพบในทุกขอริยสัจนั้น มีความหมายกวาง ครอบคลุมไปถึง

ลักษณะไมคงท่ี มีความแปรปรวนในสิ่งท่ีท้ังปวง ใน ทุกขสัจ 35

๓๖ ซ่ึงไดกลาวถึงทุกข วา ชาติเปนทุกข 

ชราเปนทุกข มรณะเปนทุกข โสกะ ปริเทวะ ทุกขะ โทมนัส อุปายาสเปนทุกข การประสบกับอารมณ        

อันไมเปนท่ีรักเปนทุกข ความพลัดพรากจากอารมณอันเปนท่ีรักเปนทุกข การไมไดสิ่งท่ีตองการ    

เปนทุกข 

พระพุทธเจาทรงตรัสทุกขไวในธรรมจักกัปปวัตนสูตร ตอนท่ีวาดวยอริยสัจ ไดแบงทุกข

ออกเปน ๒ ประการคือ 

๑) สภาวทุกข หรือทุกขประจํา เปนทุกขท่ีเกิดดวยเหตุ ชาติ ชรา มรณะ เปนทุกขท่ี     

เกิดเองตามคติแหงธรรมดา หมายถึง ความทุกขท่ีมีประจําอยูในสภาพรางกายของคนเรา เริ่มตั้งแต

เกิดมามีชีวิต จนถึงตาย ทุกประจํา ไดแก ความเกิด ความแก และความตาย  
                                                           

๓๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๔/๕๙๙. 
๓๖ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๙๐  - ๒๐๐/๑๖๓ – ๑๖๖. 



๙๙ 

๒) ปกิณณกทุกข หรือทุกขจร แปลวา ทุกขเล็กๆ นอยๆ หมายถึง ความทุกขท่ีจรมา    

จากท่ีอ่ืนโดยเกิดข้ึนเปนครั้งคราว ตามเหตุการณและสิ่งแวดลอมของชีวิต ไดแก โสกะ (ความเศราใจ 

ความเสียใจ) ปริเทวะ (ความรําพึงรําพรรณบนทอ) ทุกขะ (ความไมสบายกายเพราะเจ็บปวย)    

โทมนัสสะ (ความนอยใจ ความไมสบายใจ) อุปายาสะ (ความคับใจ ความตรอมใจ) อัปปยสัมปโยคะ  

(การประสบกับอารมณอันไมเปนท่ีรัก) ปยวิปปโยคะ (ความพลัดพรากจากอารมณอันเปนท่ีรัก)     

อิจฉตาลาภะ (การไมไดสิ่งท่ีตองการ) ไดแก ความเศราโศก เสียใจ ร่ําไห รําพัน ความผิดหวัง  

อาการท้ังหมดนี้จัดเปนทุกข ความเดือดรอน ซ่ึงเกิดข้ึนแกทุกคนไมวาเด็กหรือผูใหญ       

และเกิดข้ึนไดทุกเวลาทุกโอกาส การท่ีพระพุทธองคทรงสั่งสอนใหชาวพุทธไดรูจักกับตัวความทุกข

เหลานั้น มิไดหมายความวาพระองคทรงสอนใหมองโลกในแงราย แตทรงสั่งสอนใหมองโลกตามความ

เปนจริง เพ่ือประสงคจะใหชาวพุทธไมประมาทพรอมท่ีจะเผชิญหนากับความเปนจริงนั้น และสามารถ

ท่ีจะหาวิธีแกไขปญหาชีวิตของตนไดทุกโอกาส 

สมุทัย:  เหตุใหทุกขเกิด 

สมุทัย แปลวา “เหตุใหทุกขเกิด”  หมายความวา ความทุกขท้ังหมดในอริยสัจขอท่ี ๑  

เหลานั้น มิไดเกิดข้ึนมาลอยๆ จะตองมีสาเหตุบางอยางท่ีทําใหทุกขเกิดข้ึน พระพุทธองคนอกจากจะ

ทรงรูจักตัวความทุกขอยางแจมแจงแลว ยังทรงรูสึกถึงสาเหตุอันแทจริงท่ีทําใหเกิดความทุกขนั้นดวย         

ในอฆมูลสูตร 36

๓๗ วาดวยมูลเหตุแหงทุกข พระพุทธองคทรงชี้วา ตัณหา คือความอยากเกินพอด ี        

ท่ีมีอยูในจิตใจ ซ่ึงตัณหา นั้นมีอยู ๓ ประการ37

๓๘ ไดแก 

๑) กามตัณหา คือ ความทะยานอยากในกาม ความอยากไดกามคุณ คือสิ่งสนอง           

ความตองการทางประสาทท้ังหา เปนความอยากซ่ึงเกิดจากตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เชน ตาเห็น

รูปสวยงาม ก็เกิดความอยากได เปนตน  

๒) ภวตัณหา คือ ความทะยานอยากในภพ ความอยากในภาวะของตัวตนท่ีจะได จะเปน   

อยางใดอยางหนึ่ ง อยากเปน อยากคงอยูตลอดไป ความใครอยากท่ีประกอบดวยภวทิฏฐิ 38๓๙              

                                                           
๓๗ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๓๑/๔๔. 
๓๘ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๙๑๖/๕๗๓. 
๓๙ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๓๒๐/๓๓๑. (หมายถึง ความเห็นเน่ืองดวยภพ ความเห็นวา อัตตาและโลกจักมี

อยูคงอยูเท่ียงแทตลอดไป)  



๑๐๐ 

หรือสัสสตทิฏฐิ 39๔๐ ความยากเปนสิ่งนั้นสิ่งนี้ เปนความอยากไดในตําแหนงฐานะท่ีสูงข้ึนตามท่ีตนรัก

ใคร  และพอใจ เชน อยากเปนมหาเศรษฐี และอยากเปนบุคคลท่ีมีชื่อเสียง เปนตน 

๓) วิภวตัณหา คือ ความทะยานอยากในวิภพ ความอยากในความพรากพนไปแหงตัวตน  

จากความเปนอยางใดอยางหนึ่งอันไมปรารถนา อยากทําลาย อยากดับสูญ ความใครอยากท่ี

ประกอบดวย อุจเฉททิฏฐิ 40๔๑ ความอยากไมเปนความอยากไมมี จัดเปนความอยากท่ีประกอบกับ  

ความเบื่อหนายในสภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน โดยตองการจะหลีกหนีใหพนจากสภาพนั้นไป เชน อยาก

ไมเปนคนพิการ และอยากไมเปนคนยากจน เปนตน ซ่ึงความอยากไมเปนนี้ ถาไมเปนไปตามท่ี      

ตนตองการแลวก็จะทําใหเกิดทุกข เชนเดียวกัน 

ตัณหา คือ ความอยากท้ัง ๓ ประการนี้ ถาอยากจนเกินพอดี คือ ไมไดคํานึงถึงความ

เปนไปได หรือเปนไปไมได ควรหรือไมควร เปนตน ยอมทําใหเกิดเปนทุกขท้ังสิ้น 

นิโรธ:  ความดับทุกข 

นิโรธ  แปลวา “ความดับทุกข”  หมายถึง ความรูหรือปญญาท่ีทําใหจิตใจของบุคคล

สามารถละตัณหาได  หรือสามารถทําลายตัณหาใหหมดไปจากจิตใจและจิตท่ีบรรลุนิโรธแลว จะมี

ลักษณะสงัดจากกิเลส ไมยึดม่ันในตัวตน รวมไปถึงไมโลภ ไมโกรธ ไมหลงอีกดวย คงเหลือแต

ธรรมชาติของความสงบสุขอยางยิ่ง ซ่ึงทางพระพุทธศาสนาเรียกสภาวะอยางนี้วา “นิพพาน” 

มรรค:  ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข 

มรรค 41

๔๒  แปลวา “ขอปฏิบัติ ให ถึงความดับทุกข” หมายถึง อริยมรรค หรือทาง          

อันประเสริฐ ซ่ึงประกอบดวยองค ๘ ประการคือ 

๑)  ความเห็นชอบ (สัมมาทิฏฐิ) หมายถึง การรูเห็นในอริยสัจ ๔ อยางถูกตองชัดเจน        

ดวยปญญา เชน รูวาทุกขอยางไร รูวาตัณหาเปนเหตุใหเกิดทุกขอยางไร รูวาจะดับทุกขไดเพราะการดับ

ตัณหา และรูวาอริยมรรค คือทางใหถึงการดับตัณหาได 

                                                           
๔๐ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๓๒๒/๓๓๑. (หมายถึง ความเห็นวาเท่ียง คือความเห็นวา อัตตาและโลก เปนสิ่ง

เท่ียงแทยั่งยืน คงอยูตลอดไป เชน เห็นวาคนและสัตวตายไปแลว รางกายเทาน้ันทรุดโทรมไป สวนดวงชีพหรือ

เจตภูตหรือมนัสเปนธรรมชาติไมสูญ ยอมถือปฏิสนธิ ในกําเนิดอ่ืนสืบไป เปนมิจฉาทิฏฐิอยางหน่ึง) 
๔๑ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๓๒๓/๓๓๑. (หมายถึง ความเห็นวาขาดสูญ เชน เห็นวาคนและสัตวจุติจาก

อัตภาพน้ี แลวขาดสูญ ตรงขามกับ สัสสตทิฏฐิ) 
๔๒ อภิ.วิ.(ไทย)  ๓๕/๔๙๐ – ๔๙๑/๓๗๓ – ๓๗๕. 



๑๐๑ 

๒)  ความดําริชอบ (สัมมาสังกัปปะ) หมายถึง ความคิดชอบ เชน มีความคิดหาหนทาง       

ท่ีจะหลีกออกจากกาม ไมลุมหลงมัวเมาอยูกับ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส มีความคิด  ท่ีจะไมพยาบาท

ปองรายผูอ่ืน และไมคิดทํารายเบียดเบียนผูอ่ืน 

๓)  การพูดชอบ (สัมมาวาจา) หมายถึง เวนจากการพูดเท็จ เวนจากการพูดสอเสียด เวน

จากการพูดคําหยาบ และเวนจากการพูดเพอเจอเหลวไหลไรสาระ 

๔)  การกระทําชอบ (สัมมกัมมันตะ) หมายถึง เวนจากการฆาสัตว เวนจากการลักทรัพย   

เวนจากการประพฤติผิดในกาม 

๕)  การเลี้ยงชีวิตชอบ (สัมมาอาชีวะ) หมายถึง มีความเพียรระวังไมผิดกฎหมายและ

ศีลธรรม 

๖)  ความเพียรชอบ (สัมมาวายามะ) หมายถึง มีความเพียรระวังไมใหความชั่วเกิดข้ึน     

ในตน เพียรละความชั่วท่ีเกิดข้ึนแลวใหหมดไป พากเพียรทําความดีใหเกิดข้ึน และเพียรพยายามรักษา

ความดีทีมีอยูแลวใหคงอยู 

๗)  ความระลึกชอบ (สัมมาสติ) หมายถึง ความมีสติระลึกถึงความเปนไปไดของสภาพ

รางกาย ระลึกถึงความเปนไปของเวทนา (ขณะมีอารมณ) วาเปนสุข เปนทุกข หรือเฉยๆ ระลึกถึง

ความเปนไปของจิตวาเศราหมองเพราะกิเลสชนิดใด จิตท่ีผองใสเพราะเหตุใด รวมไปถึงการระลึกถึง

ความดี ความชั่ว หรือความไมดีไมชั่วท่ีเกิดข้ึน  ในจิตของตน 

๘)  การตั้งจิตใหชอบ (สัมมาสมาธิ) หมายถึง การทําจิตใหเปนสมาธิ เริ่มตั้งแตการทําจิต    

ใหสงบชั่วขณะ (ขณิกสมาธิ) การทําจิตใหสงบเกือบจะแนวแน (อุปจารสมาธิ) และทําจิตใหสงบในข้ัน

แนวแน (อัปปนาสมธิ) หรือข้ันเขาฌานสมาบัติ 

ประโยชนของการเขาใจหลักอริยสัจ ๔  

๑) ทําใหไมประมาท คอยเตือนสติใหวา ความทุกขหรือปญหาจะเกิดข้ึนไดเสมอ           

การดําเนินชีวิตในโลกจึงเปนการแกปญหาอยูตลอดเวลา เม่ือสามารถแกปญหานั้นได อาจเกิดปญหา

ใหมข้ึนมาอีก ทําใหพรอมท่ีจะเผชิญหนากับปญหาไดตลอดเวลา 

๒) ชวยใหแกปญหาตางๆ ได โดยใชเหตุผลและปญญา เม่ือมีปญหาหรือความทุกข

เกิดข้ึน ก็ตองหาสาเหตุวามาจากอะไร จึงจะสามารถแกปญหาไดตรงจุด และท่ีสําคัญ คือ เปนการ

แกปญหาโดยใชเหตุผลและปญญา 

๓) ชวยใหแกปญหาดวยตนเอง ท้ังนี้เพราะปญหาหรือความทุกขตางๆ เกิดจากตนเอง     

การแกไขปญหาจึงตองทําดวยตนเอง จะพ่ึงอาศัยสิ่งอ่ืนมาแกปญหาใหไมได เพราะมีแตตนเองท่ีรูดีวา

ความทุกขเกิดข้ึนมากนอย และจะรูไดวาปญหานั้นสามารถดับไปแลว หรือแกไขไดหมดแลวหรือไม 



๑๐๒ 

๔) ชวยใหมองสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง การมองหาทางแกไขปญหาดวยการ     

ปฏิบัติเอง ลงมือกระทําเอง จะทําใหสามารถมองเห็นวาการแกปญหาทําไดยากหรืองายเพียงใด      

ซ่ึงจะทําใหหลุดพนจากตัณหาและเห็นแสงสวางแหงปญญา ในท่ีสุดจะทําใหชีวิตมีความสุข 
 

อริยสัจ ๔ กับผูเกษียณอายุ 

เม่ือถึงเวลาท่ีตองเกษียณอายุ ผูเกษียณอายุบางคนอาจพบกับปญหาท่ีเกิดจากการ

เกษียณอายุแตกตางกันไป ในเบื้องตน เม่ือเกิดปญหา ควรยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึนดวยปญญา  

อยางเปนกลางกอน เม่ือพูดตามหลักอริยสัจคือการรูเทาทันทุกข ซ่ึงเม่ือรูสภาพความเปนจริง       

ของปญหา หรือความเปนจริงของทุกขแลว ก็มาพิจารณาหาสาเหตุท่ีทําใหเกิดปญหาวาเกิดมาจาก

อะไร หรือมีอะไรเปนสาเหตุ แลวจึงหาวิธีแกไขปญหาตอไป การนําหลักอริยสัจ ๔ มาใชจะชวยให

สามารถแกไขปญหาไดตรงจุด และสามารถดําเนินชีวิตหลังเกษียณไดอยางมีความสุข 

๔. พรหมวิหาร ๔ 

พรหมวิหาร ๔ 42

๔๓ หรือ พรหมวิหารธรรม  หรือเรียกอีกอยางวา อัปปมัญญา ๔            

เปนหลักธรรมประจําใจเพ่ือใหตนดํารงชีวิตไดอยางประเสริฐและบริสุทธิ์เฉกเชนพรหม เปนแนว   

ธรรมปฏิบัติของผูท่ีเปนผูปกครอง และการอยูรวมกับผูอ่ืน ประกอบดวยหลักปฏิบัติ ๔ ประการ   

ไดแก 

๑) เมตตา คือ ความรักใคร ปรารถนาดีอยากใหผูอ่ืนมีความสุข มีจิตอันแผไมตรี และ

คิดทําประโยชนแกมนุษยสัตวท่ัวหนา 

๒) กรุณา คือ ความสงสาร คิดชวยใหพนทุกข ใฝใจในอันจะปลดเปลื้องบําบัดความ  

ทุกขยากเดือดรอนของปวงสัตว 

๓) มุทิตา คือ ความยินดี ในเม่ือผูอ่ืนอยูดีมีสุข มีจิตผองใสบันเทิง กอปรดวยอาการ  

แชมชื่นเบิกบานอยูเสมอ ตอสัตวท้ังหลายผูดํารงในปกติสุข พลอยยินดีดวยเม่ือผูอ่ืนไดดีมีสุข เจริญ

งอกงามยิ่งข้ึนไป  

๔) อุเบกขา คือ ความวางใจเปนกลาง อันจะใหดํารงอยูในธรรมตามท่ีพิจารณาเห็นดวย

ปญญา คือมีจิตเรียบตรงเท่ียงธรรมดุจตราชั่ง ไมเอนเอียงดวยรักและชัง พิจารณาเห็นกรรมท่ีสัตว

ท้ังหลายกระทําแลว อันควรไดรับผลดีหรือชั่ว สมควรแกเหตุอันตนประกอบ พรอมท่ีจะวินิจฉัยและ

ปฏิบัติไปตามธรรม รวมท้ังรูจักวางเฉยสงบใจมองดู ในเม่ือไมมีกิจท่ีควรทํา เพราะเขารับผิดชอบตนได

ดีแลว เขาสมควรรับผิดชอบตนเอง หรือเขาควรไดรับผลอันสมกับความรับผิดชอบของตน 

                                                           
๔๓ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๖๘๓ – ๖๙๐/๔๓๓ – ๔๓๗. 



๑๐๓ 

ลักษณะเปนตนของพรหมวิหาร ๔ ท่ีอธิบายเพ่ิมเติมในวิสุทธิมรรค 43

๔๔ มีอรรถาธิบาย

ตามลําดับดังตอไปนี้ 

เมตตา  

มีอันเปนไปโดยอาการประพฤติสิ่ งท่ี เปนประโยชนแกสัตว ท้ังหลาย เปนลักษณะ                

มีอันนอมนําเขามาซ่ึงสิ่งท่ีเปนประโยชนแกสัตวท้ังหลายเปนกิจ มีอันกําจัดซ่ึงความอาฆาตเปนผล

ปรากฏ มีอันไดเห็นภาวะท่ีนาเจริญใจของสัตวท้ังหลายเปนบรรทัดฐาน มีความสงบแหงพยาบาท   

เปนสมบัติ มีการเกิดความหวงใยดวยตัณหาเปนความวิบัติของเมตตานี้ 

กรุณา  

มีอันเปนไปโดยอาการชวยบรรเทาทุกขแกสัตวท้ังหลายเปนลักษณะ มีอันไมนิ่งดูดาย   

ตอทุกขของสัตวอ่ืนเปนกิจ มีการไมเบียดเบียนสัตวอ่ืนเปนผลปรากฏ มีอันไดเห็นสภาพอันนาอนาถ

ของสัตวท้ังหลายผูถูกทุกขครอบงําแลวเปนบรรทัดฐาน มีความระงับซ่ึงการเบียดเบียนสัตวเปนสมบัติ 

มีการเกิดความโศกเศราเปนความวิบัติของกรุณานี้ 

มุทิตา  

มีความยินดีดวยเปนลักษณะ มีความไมริษยาเปนกิจ มีอันจํากัดความไมไยดี ดวยเปนผล

ปรากฏ มีอันไดเห็นสมบัติของสัตวท้ังหลายเปนบรรทัดฐาน มีความสงบแหงความไมไยดีดวย       

เปนสมบัติ มีอันเกิดความราเริงเปนความวิบัติของมุทิตานี้ 

อุเบกขา  

มีอันเปนไปโดยอาการเปนกลางๆ ในสัตวท้ังหลายเปนลักษณะ มีอันเห็นภาวะท่ีสมํ่าเสมอ

กันในสัตวท้ังหลายเปนกิจ มีอันสงบความเสียใจและความดีใจเปนผลปรากฏ มีอันพิจารณาเห็นภาวะ

ท่ีสัตวท้ังหลายเปนผูมีกรรมเปนของแหงตนเปนบรรทัดฐาน ซ่ึงมีอาการเปนไปอยางนี้วา สัตวท้ังหลาย        

เปนผูมีกรรมเปนของแหงตน สัตวเหลานั้นจักไดประสบความสุขก็ดี จักพนจากทุกขก็ดี จักเสื่อมจาก

สมบัติท่ีตนมีอยูแลวก็ดี เพราะความชอบใจของใครเลา (นอกจากของกรรมเทานั้น) มีการสงบแหง

ความเสียใจและความดีใจเปนสมบัติ มีอันเกิดความเพิกเฉยเพราะความไมรูอันอาศัยกามคุณเปน  

ความวิบัติของอุเบกขานี้ 

                                                           
๔๔ พระพุทธโฆษะเถระ, วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุทธาจารย, พิมพครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๔), หนา ๑๐๓๔ – ๑๐๓๖. วิสุทธิมรรค เลม ๒ ภาคสมาธิ ปริเฉทท่ี ๙ พรหม

วิหารนิเทศ, หนาท่ี ๑๖๐. 



๑๐๔ 

การประพฤติธรรม ๔ ประการนี้ นอกจากความเปนมนุษยผูประเสริฐแลว ถาตายจาก

มนุษย ก็เปนเทวดาผูประเสริฐโดยบุญญาธิการ คือ ไปเกิดบนชั้นพรหม นอกจากความประเสริฐ     

โดยธรรม ในสมัยท่ีเปนมนุษยแลว ทานวาคุณธรรม ๔ ประการนี้ ยังใหอานิสงส เปนความสุข         

แกผูปฏิบัติ ถึง ๑๑ ประการ ตามท่ีทานกลาวไวในวิสุทธิมรรค44

๔๕ ดังตอไปนี้ 

๑) สุขัง สุปฏิ นอนหลับเปนสุข เหมือนนอนหลับในสมบัติ  

๒) ตื่นข้ึนมีความสุข ไมมีความขุนมัวในใจ  

๓) นอนฝนก็ฝนเปนมงคล  

๔) เปนท่ีรักของมนุษย เทวดา พรหม และภูติผีท้ังหลาย  

๕) เทวดา พรหม จะรักษาใหปลอดภัยจากอันตรายท้ังปวง  

๖) จะไมมีอันตรายจากเพลิง สรรพาวุธ และยาพิษ  

๗) จิตจะตั้งม่ันในอารมณสมาธิเปนปกติ สมาธิท่ีไดไวแลวจะไมเสื่อม มีแตจะเจริญยิ่งข้ึน  

๘) มีดวงหนาผุดผองเปนปกติ 

๙) เม่ือจะตาย จะมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ  

๑๐)  ถามิไดบรรลุมรรคผลในชาตินี้ ผลแหงการเจริญพรหมวิหาร ๔ นี้ จะสงผลใหไปเกิด    

ในพรหมโลก  

๑๑)  มีอารมณแจมใส จิตใจปลอดโปรง ทรงสมาบัติ วิปสสนา และทรงศีลบริสุทธิ์ 

ประโยชนของการเขาใจหลักพรหมวิหาร ๔ 

ในการปฏิบัติเพ่ือปลูกฝงคุณธรรมท้ัง ๔ ประการนี้ ตองเริ่มทีละขอจากเมตตา สูกรุณา 

มุทิตา และอุเบกขา จนกลายเปนอารมณกํากับใจไดอยูเสมอ เม่ือปฏิบัติไดถึงข้ันนี้ จะไดชื่อวา สําเร็จ

อัปปมัญญาเจโตวิมุตติ คือความสําเร็จท่ีเยี่ยมยอดของใจท่ีมีอิทธิพลเกินคาดหมาย 

คือมีเมตตาเปนพละ  กําจัดศัตรูภาพไดดี 

กรุณาเปนพละ   กําจัดทารุณภาพไดดี 

มุทิตาพละ        กําจัดความทุกขโศกของผูอ่ืนไดดี 

อุเบกขาพละ         กําจัดกามราคะในเพศตรงขามไดดี  

ประโยชนอีกประการของการเจริญพรหมวิหารท่ีเห็นชัดก็คือ เปนผูอยูเปนสุข ปราศจาก

ศัตรู มีแตหมูมิตร 

                                                           
๔๕ พระพุทธโฆษะเถระ, วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุทธาจารย, พิมพครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๔), หนา ๕๐๘ – ๕๐๙. 



๑๐๕ 

หลักพรหมวิหาร ๔ กับผูเกษียณอายุ 

๑) เมตตา  คือ ผูเกษียณอายุควรมีความปรารถนาดี มอบใหแกสมาชิกในครอบครัว     

อยูเสมอ และควรมีความเต็มใจชวยเหลือสมาชิกในครอบครัวทําภารกิจตางๆ ตามอัตภาพ และตาม

บทบาทหนาท่ีทางสังคมของตน เพ่ือสนับสนุนใหสมาชิก ในครอบครัวไดประโยชน และมีความสุข

ความสบาย   

๒) กรุณา ผูเกษียณอายุควรพยายามชวยเหลือสมาชิกในครอบครัว ดูแลเอาใจใสสมาชิก    

ในครอบครัวท่ีมีประสบการณนอยหรือดอยโอกาส ซ่ึงจะชวยผอนปรน หรือหลีกเลี่ยงความยากลําบาก

ท่ีสมาชิกในครอบครัวเผชิญอยู ควรใหอภัยและใหโอกาสแกไขใหถูกตองและเหมาะสมยิ่งข้ึน หาก

สมาชิกในครอบครัวผูใดทําผิดพลาด 

๓) มุทิตา คือ ความเบิกบานพลอยยินดี ถามีสมาชิกในครอบครัวพบความกาวหนา         

หรือมีความสําเร็จทางใดทางหนึ่ง ก็ควรแสดงความชื่นชมยินดีอยางจริงใจท้ังตอหนา และลับหลัง     

ผูเกษียณอายุตองหม่ันฝกหัดตนใหเปนคนท่ีมีมุทิตา เพราะจะสรางไมตรี  และผูกมิตรกับผูอ่ืนไดงาย

และลึกซ้ึง 

๔) อุเบกขา คือ การมีใจเปนกลาง ผูเกษียณอายุควรพิจารณาสิ่งตางๆโดยปราศจาก

อคติ และไมควรดีใจหรือคิดซํ้าเติมในเรื่องท่ีเกิดข้ึน พยายามชวยเหลือผูอ่ืนใหพนจากความทุกขใน

ลักษณะท่ีถูกตองตามทํานองคลองธรรม 

๕. หลักโลกธรรม ๘ 

ในทุติยโลกธัมมสูตร45

๔๖ วาดวยโลกธรรม กลาวถึงโลกธรรม ๘ ประการ วาคือ ลาภ ความเสื่อม

ลาภ  ยศ ความเสื่อมยศ นินทา สรรเสริญ สุข และทุกข โลกธรรม ๘ ประการนี้ ยอมหมุนไปตามโลก 

ลาภก็ดี ความเสื่อมลาภ ก็ดี ยศก็ดี ความเสื่อมยศก็ดี นินทาก็ดี สรรเสริญก็ดี สุขก็ดี ทุกขก็ดี       

ยอมเกิดข้ึนแกปุถุชนผูไมไดสดับ ยอมเกิดข้ึนแมแกอริยสาวกผูไดสดับ ความหมายคือ โลกธรรมเหลานี้ 

ยอมเกิดข้ึนท้ังแกปุถุชนผูมิไดเรียนรู และแกอริยสาวกผูไดเรียนรู ตางกันแตวา คนพวกแรกยอมไมรู

เห็นเขาใจตามความเปนจริง ลุมหลง ยินดียินราย ปลอยใหโลกธรรมเขาครอบงําย่ํายีจิต ฟูยุบเรื่อยไป

ไมพนจากทุกข มีโสกะปริเทวะ เปนตน สวนอริยสาวกผูไดเรียนรู พิจารณาเห็นตามเปนจริงวา  

สิ่งเหลานี้อยางใดก็ตามท่ีเกิดข้ึนแกตน ลวนไมเท่ียง เปนทุกข มีความแปรปรวนไปเปนธรรมดา       

ไมหลงใหลมัวเมาเคลิ้มไปตามอิฏฐารมณ ไมขุนมัวหมนหมอง คลุมคลั่งไปในเพราะอนิฏฐารมณ        

มีสติดํารงอยู เปนผูปราศจากทุกข มีโสกะ ปริเทวะ เปนตน 

                                                           
๔๖ องฺ.อฏก. (ไทย)  ๒๓/๖/๒๐๔ – ๒๐๖. 



๑๐๖ 

โลกธรรม ๘ จึงเปนความจริงท่ีทุกคนตองประสบอยางหลีกเลี่ยงไมได ไมวาจะชอบ       

หรือไมชอบก็ตาม อยูท่ีวาใครจะประสบมาก หรือประสบนอย ชาหรือเร็วกวากัน เปนไปตามความจริง   

ของชีวิตท่ีมีอยูบนโลก หรือ ธรรมอันเปนความจริงของทุกชีวิตบนโลก  

แบงออกเปน ๘ ชนิด ดังนี้ 

๑) ลาภ  

๒) ยศ 

๓) สรรเสริญ 

๔) สุข 

๕) เสื่อมลาภ 

๖) เสื่อมยศ 

๗) นินทาวาราย 

๘) ทุกข 
 

โลกธรรม ๘ แบงไดเปน ๒ สวน คือ 

๑) อิฏฐารมณ 46๔๗ คือ สิ่งท่ีตองตามปรารถนาหรือสิ่งท่ีนาพอใจ ๔ ประการ ไดแก ลาภ 

ยศ สรรเสริญ และสุข จัดเปนสิ่งท่ีนาปรารถนาหรือนายินดี แตผูท่ีไดมาพึงมีอนิจจัง เปนธรรมคูในใจ 

คือ ใหรูวาสิ่งเหลานั้นมีความไมเท่ียง มีเพ่ิม ยอมมีลดหรือหมดหายไป ไมสามารถคงอยูกับเราได

ตลอดเวลา 

๒) อนิฏฐารมณ 47๔๘ คือ สิ่งท่ีไมเปนไปตามปรารถนา หรือ สิ่งท่ีไมพึงพอใจ ๔ ประการ 

ไดแก ความเสื่อมลาภ ความเสื่อมยศ การนินทา และความทุกข จัดเปนสิ่งท่ีไมพึงปรารถนาของทุกๆ 

คน แตผูท่ีตองเผชิญกับความเสื่อมท้ัง ๔ นี้ ก็ตองพึงมีอนัตตา คือ ทุกสิ่งลวนไมมีตัวตน คือ ยอมมีวัน

เสื่อมสลายไปตามอนิจจังอันเกิดจากความเท่ียงแท และสิ่งเหลานี้ท่ีเกิดข้ึน ลวนเปนสิ่งท่ีตนไมสามารถ

ควบคุมหรือกําหนดใหคงอยูไดดั่งใจตองการ 

โลกธรรมคูท่ี ๑ ไดลาภ – เล่ือมลาภ 

ลาภ หมายถึงการไดมาซ่ึงสิ่งอันพึงใจ คือใครตองการสิ่งใด ครั้นไดสิ่งนั้นก็จัดวาเปนลาภ    

หรือเรียกวาไดลาภ การไดท่ีจัดวาเปนลาภนั้น จําเพาะการไดสิ่งอันพึงใจของผูไดเทานั้น ถาไดสิ่งท่ี    

ไมพึงใจ ไดสิ่งท่ีไมอยากได ไมจัดวาเปนลาภ เม่ือไดมาก็ถือวาเปนลาภและรูสึกหวงแหนไวเพ่ือตน   

                                                           
๔๗ พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท,  พิมพครั้งท่ี ๑๑, 

(๒๕๕๑), หนา ๕๔๘. 
๔๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๔๘. 



๑๐๗ 

ครั้นสิ่งท่ีตนไดมาเหลานั้นมีอันพิบัติสูญเสียไป ซ่ึงเรียกวาเสื่อมลาภ จิตใจก็เปนทุกขดวยความเสียดาย 

แตไมวาใครจะเสียดายหรือไมก็ตาม ทุกสิ่งทุกอยางก็ยอมเปนไปตามวิถีทางของมัน คือเกิดข้ึนแลวก็

เสื่อมสิ้นไป เปนเรื่องธรรมดาของโลก 

โลกธรรมคูท่ี ๒ ไดยศ – เส่ือมยศ 

ยศ หมายถึง ความยกยองนับถือเกียรติของตน เกียรติคุณ ฐานันดรท่ีพระมหากษัตริย    

โปรดเกลาฯ พระราชทานแกบุคคลใดบุคคลหนึ่ง มีสูงต่ําตามลําดับกันไป หรือเปนเครื่องกําหนดหมาย

ฐานะหรือชั้นของบุคคลท่ีแสดงฐานะหรือชั้นยศ เปนท่ีปรารถนาของคนท่ัวไป เปนเหตุใหสําเร็จ

ประโยชนในหนาท่ีการงานของตน เปนท่ียกยองนับถือของบุคคลในสังคม ชวยสงเสริมใหชีวิตสูงข้ึน

กวาพ้ืนฐานเดิมตามลําดับ จําแนกไว ๓ ประการ ไดแก 

๑) อิสริยยศ คือ ความเปนใหญ ไดรับการยกยองใหมียศศักดิ์ มีตําแหนง หมายถึงความเปน

ใหญ เชน ยศทหาร ยศตํารวจ หรือตําแหนงหนาท่ีปกครองคนอ่ืนในทางพลเรือน สมณศักดิ์และฐานะ

ตําแหนงทางสงฆ ความเปนหัวหนา ความเปนประมุข หรือแมแตความเปนผูมีอิสระแกตัว รวมเรียกวา 

อิสริยยศ 

๒) ปริวารยศ คือ ความเปนผูมีบริวาร มีบริวารสําหรับชวยเหลือ หมายถึงความมี     

พวกพอง มีคนรักใครเคารพนับถือไมวาจะอยูไหน ฐานะเพ่ือนฝูงหรือผูรวมงานก็ตาม ถามีความรักใคร

นับถือกัน ก็เรียกวาเปนบริวารของกัน ความเปนคนมีบริวารมาก นับวาเปนความเดนอยางหนึ่ง 

๓) เกียรติยศ คือ ความเปนผูมีชื่อเสียง มีคุณความดีแผไปท่ัวทุกทิศ แตชื่อเสียงท่ีนับวา

เปนเกียรติยศ หมายถึงชื่อเสียงท่ีเกิดจากความดีเทานั้น เชน ทําคุณประโยชน อยางยิ่งใหญ หรือมีคุณ

ความดีเปนท่ีนิยมของคนท้ังหลาย แลวผูคนแซซองสรรเสริญ อยางนี้เรียกวาเปนผูมีเกียรติยศ 

ยศ เปนสิ่งหนึ่งซ่ึงอยูภายใตกฎธรรมดา คือมีเกิดมีดับ เพราะฉะนั้น ผูมียศในวันนี้           

อาจกลายเปน ผูไรยศในวันหนาได และโดยทํานองเดียวกัน ผูไรยศในวันนี้ ถาทําความดีใหยิ่งข้ึน   

อาจเปนผูมียศในวันหนาไดเชนกัน 
 

โลกธรรมคูท่ี ๓ ไดรับสรรเสริญ – ถูกนินทา 

สรรเสริญ ไดแกการกลาวชมหรือเยินยอในคุณความดี ท้ังตอหนาและลับหลัง หากเปน

การพูดลับหลังในทางไมดี เรียกวานินทา แตท้ังนี้ การพูดท่ีเปนการนินทานั้นหมายถึงการพูดดวย

เจตนาจะประจานความไมดี ถาหากพูดเพ่ือการอยางอ่ืน เชน ครูเลาถึงความประพฤติชั่วของ        

คนใดคนหนึ่งใหนักเรียนฟง เพ่ือมิใหนักเรียนถือเปนตัวอยาง หรือผูมีหนาท่ีหยิบยกความผิดของผูใด     

ผูหนึ่งปรึกษาหารือกัน เพ่ือหาทางแกไขเปนตน ไมจัดวาเปนการนินทา การนินทานั้น จําเพาะพูดดวย

เจตนาประจานเทานั้น การสรรเสริญ เปนท่ีพอใจของผูไดรับ เพราะทําใหใจเบิกบานมีความสุข     

สวนการนินทาไมมีผูใดชอบ แตเปนธรรมดาของโลกอีกท่ีทุกคนจะตองถูกโลกธรรมท้ังสองอยาง      



๑๐๘ 

มากระทบใจ ไมมีใครเลยท่ีไดรับแตสรรเสริญอยางเดียว และก็ไมมีใครอีกเหมือนกันท่ีถูกนินทา      

โดยสวนเดียว แมแตพระพุทธองคผูสิ้นกิเลสแลว ยังไมพนจากคนนินทา 
 

โลกธรรมคูท่ี ๔ ไดสุข - ไดทุกข 

โลกธรรมคูนี้ เปนคูรวมยอด คือสภาพความเปนอยูของบุคคล เม่ือกลาวอยางรวมยอดแลว    

มีอยูสองสภาพ คือ สุขกับทุกข ในโลกธรรมขอนี้หมายถึงความสุขและความทุกข ท่ีเกิดจากเหตุ     

สารพัดอยาง เหตุท่ีทําใหเกิดสุข เชน รูสึกแข็งแรง หายปวย สอบได ชนะการแขงขัน ฯลฯ สวนเหตุท่ี

ทําใหเกิดทุกข เชน เจ็บปวย ถูกจับกุมฟองรอง สอบตก ถูกดุ ถูกพรากจากของรัก สูญเสีย ฯลฯ     

ทุกคนชอบความสุข ไมชอบความทุกข แตธรรมดาของโลกบังคับทําใหการดํารงชีวิตตองประสบกับ

ความทุกขบาง ประสบกับความสุขบาง ตางแตวาใครจะมีอยางไหนมากอยางไหนนอย และอยางไหน

จะมาถึงกอนหรือหลังเทานั้น แตสิ่งท่ีแนนอนท่ีสุด คือ ความสุขกับความทุกขจะเกิดข้ึนแกเราสลับกันไป 

เม่ือมีความสุข ก็พึงทราบเถิดวา หมดสุขนั้นแลวความทุกขก็จะมา และเม่ืออยูในทุกขก็พึงปลอบใจ

ตนเองไววา ตอจากทุกขนั้นก็จะเปนความสุข เชนเดียวกับกลางวันกลางคืนท่ีเกิดข้ึนสลับกันไป      

เม่ือเห็นกลางวัน ก็รูวาตอจากกลางวันก็จะเปนกลางคืน และเม่ือกลางคืนมา ก็รูวาอีกไมนานเวลา

กลางวันก็จะตามหลังกลางคืนมาดวย 
 

ประโยชนของการเขาใจโลกธรรม ๘ 

ทุกสิ่งทุกอยางในโลกนี้ ไมมีอะไรเท่ียง ไมมีอะไรแนนอน โลกธรรมท้ัง ๘ ประการนี้ ยอม

เปนสิ่งท่ีเกิดกับทุกคนบนโลกท่ีหลีกเลี่ยงไมได ผูมีปญญาไดรับการศึกษาอบรมมาอยางดีแลว พึงทําใจ

เอาไวกลางๆ วา มีคนนินทา ก็ตองมีคนสรรเสริญ มีสุขก็ตองมีทุกข มีลาภยอมเสื่อมลาภ มียศก็ยอม

เสื่อมยศ หากหวังอะไรเกินเหตุ เม่ือเวลาผิดหวัง ไมสมหวัง ใหทําใจไววานั่นคือโลกธรรมท้ัง ๔ คือ     

มีไดก็ตองเสื่อมได เปนของธรรมดาในโลกนี้ ไมวาสัตวหรือบุคคลใด ก็ยอมหนีสิ่งเหลานี้ไปไมพน     

เม่ือเกิดมาเปนมนุษย ก็ยอมหนีสิ่งเหลานี้ไปไมพนอยางแนนอน เพราะเม่ือไมสมปรารถนาจะไดไมตอง

เปนทุกขมาก 
 

โลกธรรม ๘ กับผูเกษียณอายุ 

ในสังคมไทย ผูท่ีเขามาประกอบอาชีพรับราชการมักจะไดรับการยกยองนับถือมากกวา    

อาชีพอ่ืน เพราะถือวาอาชีพรับราชการเปนอาชีพท่ีมีเกียรติ ยิ่งขาราชการคนใดมีบทบาทในสังคมสูง          

มีตําแหนงหนาท่ีการงานสูง มีผูคนใหความเคารพนับถือ มีอํานาจบารมีในหนวยงานหรือองคกรตางๆ   

เม่ือถึงวันท่ีเกษียณอายุแลว อาจจะยังเคยชินหรือยังยึดติดกับอํานาจและความสะดวกสบายท่ีเคย

ไดรับ ถึงแมวาผูท่ีเขามาเปนขาราชการ จะรูวาวันหนึ่งเม่ือมีอายุครบ ๖๐ ป ก็จะตองเกษียณอาย ุ   

แตถึงกระนั้นในจํานวนผูท่ีเกษียณอายุในแตละป ก็จะมีอยูจํานวนหนึ่งทําใจใหยอมรับความจริงขอนี้



๑๐๙ 

ไมได ดวยเหตุท่ียังยึดติดในตําแหนงและอํานาจอันเกิดจากหนาท่ีการงานท่ีเคยปฏิบัติ ท้ังทางตรงและ

ทางออม และคนกลุมนี้เองท่ีเปนทุกขเม่ือวันเกษียณอายุราชการมาถึง เม่ือเกิดความเปลี่ยนแปลง

กลายเปนผูท่ีนั่งอยูกับบาน ยอมทําใจรับการเปลี่ยนแปลงไดยากเปนพิเศษ ดังนั้น ขาราชการ เม่ือครั้ง

ท่ีเคยปฏิบัติงาน และไดรับสิ่งท่ีตนเองปรารถนาตามนัยแหงโลกธรรม ๘ แลว หากรูไมเทาทัน ยึดม่ัน

ถือม่ันในสิ่งท่ีเกิดข้ึนกับตน วาเปนของตนหรือเก่ียวเนื่องดวยตน ก็คงเปนทุกขดวยยอมรับในความ

สูญเสียไมได ดังนั้น โลกธรรม ๘ จะสามารถชวยใหผูเกษียณอายุพนทุกขจากการยึดติดได หากมีความ

เขาใจหลักแหงโลกธรรม ๘ นี้ 

 

๖. หลักไตรลักษณ48๔๙ 

ความหมายของไตรลักษณ 

ไตรลักษณ แปลวาลักษณะ ๓ ประการ บางทีเรียกสามัญลักษณะ แปลวาลักษณะสามัญ   

หรือลักษณะท่ัวไปของสิ่งท้ังหลาย กลาวคือ สิ่งท้ังปวงท่ีเปนสังขตธรรม (สิ่งท่ีมีปจจัยปรุงแตง สิ่งท่ี   

ข้ึนอยูกับเหตุปจจัย) ยอมตกอยูภายใต หรือเง่ือนไข ๓ ประการ 

อนิจจัง ความไมเท่ียง ความไมคงท่ี ความไมยั่งยืน ภาวะท่ีเกิดข้ึนแลวเสื่อมและสลายไป 

ทุกขตา ความเปนทุกข ภาวะท่ีถูกบีบค้ันดวยการเกิดข้ึนและสลายตัว ภาวะท่ีกดดัน     

ฝนและขัดแยงอยูในตัว เพราะปจจัยท่ีปรุงแตงใหมีสภาพเปนอยางนั้นเปลี่ยนแปลงไป จะทําใหคงอยู

ในสภาพนั้นไมได กอใหเกิดทุกขแกผูเขาไปอยากเขาไปยึดดวยตัณหาอุปาทาน 

อนัตตา ความไมมีตัวตน หรือไมใชตัวตน ความไมมีตัวตนจริงแท ท่ีจะเปนเจาของ

ครอบครองสั่งบังคับใหเปนไปอยางไรๆได 
 

ท้ัง ๓ ประการนี้ เปนสภาวธรรม เปนกฎธรรมชาติในธรรมนิยามสูตร พระพุทธเจาทรง

แสดงอยางตรงไปตรงมาวา กฎธรรมชาติอันนี้เปนธรรมธาตุ คือสิ่งท่ีทรงตัวอยูโดยธรรมดา เปนธรรม

ฐิติ คือสิ่งท่ียืนตัวอยูแนนอนอยูโดยธรรมดา และธรรมนิยาม คือกําหนดแหงธรรมดาซ่ึงเปนเชนนั้น            

ไมวาพระพุทธเจาจะเสด็จอุบัติข้ึนหรือไมเสด็จอุบัติข้ึนก็ตาม ธรรมนิยามท่ีกลาวนั้น คือสังขารท้ังปวง     

ไมเท่ียง สังขารท้ังปวงเปนทุกข และธรรมท้ังปวงเปนอนัตตา พระพุทธเจาเปนเพียงผูตรัสรู เม่ือทรงรู    

แลวก็ทรงบอก แสดงบัญญัติเปดเผย จําแนกและทําใหงายข้ึนเทานั้น 

รวมความวา สภาพท่ีสิ่งท้ังปวงไมเท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตานั้น เปนสภาพธรรมดา      

ท่ีดํารงอยูอยางนั้น ใครจะบังคับบัญชาหรือบันดาลใหเปนอยางอ่ืนหาไดไม ผูมีปญญาควรกําหนดรู     

ตามเปนจริงเทานั้น ความไมเท่ียงของสิ่งท้ังปวงนั้น ปรากฏใหเห็นอยูท่ัวไปท้ังรางกาย จิตใจและวัตถุ   

หรือบุคคลภายนอกเทาท่ีเราเห็นและเขาไปเก่ียวของ มีสิ่งเดียวท่ีเท่ียงคือความไมเท่ียงนั่นเอง 

                                                           
๔๙ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๔๖/๖๔. 



๑๑๐ 

ความเปนทุกขในไตรลักษณนั้นครอบคลุมเอาความทุกขทุกรูปแบบ ท้ังทุกขเวทนาในขันธ 

๕ ทุกขในอริยสัจและทุกขในไตรลักษณนี้  

ดังท่ี พระพุทธศาสนาไดแสดงความทุกข ไวในทุกขตาสูตร49

๕๐ ไว ๓ อยางคือ 

๑. สภาวทุกข คือ ทุกข   

๒. สภาวทุกข คือ สังขาร  

              ๓. สภาวทุกข คือ ความแปรผันไป 

โดยพระพรหมคุณาภรณ ไดนํามาอธิบายความหมายเพ่ิมเติมของทุกขใน ทุกขตาสูตร 50

๕๑       

วาเปนดังนี้ 

๑) ทุกขทุกขตา ทุกขท่ีเปนความรูสึกทุกขความทุกขกายทุกขใจ ไมสบาย เจ็บปวด   

เม่ือยขบ โศกเศรา เปนตน ตรงตามชื่อ ตามสภาพ ท่ีเรียกกันวา ทุกขเวทนา 

๒) สังขารทุกขตา ความทุกขตามสภาพสังขาร คือสภาวะของตัวสังขารเอง สิ่งท้ังปวง     

ท่ีเกิดจากเหตุปจจัยไดแก ขันธ ๕ เปนทุกข คือ สภาพท่ีถูกบีบค้ันดวยปจจัยท่ีขัดแยง มีการเกิดข้ึน 

และการสลายหรือดับไป ไมมีความสมบูรณอยูในตัวเอง อยูในกระแสแหงเหตุปจจัย จึงเปนสภาพท่ี

พรอมท่ีจะกอใหเกิดทุกข(ความรูสึกทุกข หรือทุกขเวทนา) แกผูไมรูเทาทันตอสภาพและกระแสของ

มัน 

๓) วิปริณามทุกขตา ความสุขท่ีแปรเปนทุกข กลาวคือ ความสุขท่ีเจือดวยอามิส ความสุข

ท่ีมีความทุกขแฝงอยู จะแสดงตัวเม่ือถึงเวลาและโอกาสอันควร 
 

กรมพระยาวชิรญาณวโรรส ไดจําแนกทุกขไว ๑๐ ประเภท51

๕๒ คือ  

๑) สภาวทุกข  ทุกขตามสภาพของสังขาร คือ เกิด แก เจ็บ และตาย 

๒) ปกิณณกทุกข ทุกขจร เชน ความเศราโศก เสียใจ พิไรรําพันตางๆ 

๓) นิพัทธทุกข ทุกขเนืองนิตย เชน หนาว รอน หิว กระหาย ปวดอุจจาระ ปสสาวะ 

๔) พยาธิทุกข ทุกขอันสืบเนื่องมาจากโรค หรือความเจ็บปวยตางๆ 

๕) สันตาปทุกข ทุกขท่ีเกิดจากถูกกิเลสเผาใหเรารอน 

๖) วิปากทุกข ทุกขอันเกิดจากวิบาก คือ ผลของกรรม 

                                                           
๕๐ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๖๕/๙๖. 
๕๑ พระพรหมคุณาภรณ (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับปรับขยาย), (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬา  

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๑๖๐. 
๕๒ สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, ธรรมวิจารณ, พิมพครั้งท่ี ๒๐, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๐๑), หนา ๑๓ – ๑๗. อางถึงใน พระพรหมคุณาภรณ, พุทธธรรมฉบับปรับ

ขยาย, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๘๗. 



๑๑๑ 

๗) สหคตทุกข ทกขไปดวยกัน เพราะเก่ียวเนื่องเปนพอแมลูก ญาติพ่ีนอง เพ่ือนฝูง     

เปนอาทิ อีกอยางหนึ่ง ความทุกขอันแฝงมากับโลกธรรมสวนท่ีนาปรารถนา คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ 

และสุข ซ่ึงจะกลายเปนทุกขเพราะแปรปรวนไป 

๘) อาหารปริเยฏฐิทุกข ทุกขในการทํามาหากิน 

๙) วิวาทมูลกทุกข  ทุกขเกิดจากการทะเลาะวิวาท 

๑๐)  ทุกขขันธคือ ทุกขรวบยอด ทุกขเพราะมีขันธ ๕ 

โดยทุกขขอ ๑๐ นี้ตรงกับสังขารทุกขตาใน ทุกขตา ๓ ขางตน 

ความเปนอนัตตานั้ นหมายถึง ความ ท่ีสิ่ ง ท้ั งหลาย ท้ั งรูปธรรมและนามธรรม              

ท้ังสังขตธรรม และอสังขตธรรม 5 2

๕๓ ไมมีตัวตนท่ีจะยึดถือไดวาเปนของเรา เปนตัวตนของเรา            

สิ่งท้ังหลายเปนประมวลแหงเหตุปจจัย เกิดข้ึนเพราะมีเหตุปจจัยและเสื่อมสิ้นไป 
 

ประโยชนของความเขาใจเรื่องไตรลักษณ  

๑) ใชเตือนสติตนเองไมใหประมาท เพราะไมมีสิ่งใดแนนอน สิ่งท่ีไมคาดฝนวาจะเกิด 

สามารถเกิดข้ึนไดเสมอ ดังนั้น ในการศึกษาเลาเรียนก็ดี ในการทํางานก็ดี ในการดําเนินชีวิตท่ัวไปก็ดี 

ตองตั้งอยูในความไมประมาท 

 ๒) ใชเปนหลักทางจิตวิทยาสําหรับปลุกปลอบจิตใจใหเขมแข็ง ยามประสบเหตุการณ        

อันไมพึงปรารถนา ความหมายวา  เม่ือทราบวาทุกสิ่งสามารถทําใหเกิดทุกข ทุกสิ่งสามารถ

เปลี่ยนแปลงไดเสมอ และทุกสิ่งไมไดอยูภายใตอํานาจบังคับบัญชาของเราเสมอไป เม่ือเกิดเหตุการณ

อันนํามาซ่ึงความทุกข จะไดปลอบใจตนเองไดวา สิ่งท่ีเกิดข้ึนนั้นเปนธรรมดา เนื่องจากการท่ี         

ไมสามารถบังคับบัญชาสิ่งใดได 

 ๓) ใชเปนหลักในการแกไขปญหาตางๆ เพราะเม่ือทุกสิ่งตองเปลี่ยนแปลง หากเกิดสิ่งใดๆ    

ท่ีไมพึงประสงค ก็ควรพยายามเขาใจสิ่งนั้น และพยายามทําใหสิ่งท่ีเกิดข้ึนนั้นเปลี่ยนแปลงไป     

ในทางท่ีด ี

 ๔.) ใชเปนหลักในการฝกอบรมและขัดเกลาจิตใจของตนเอง ควรหม่ันพิจารณาสิ่งตางๆ

รอบตัวเองอยูเสมอวาเปนสิ่งไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา เพ่ือบรรเทาความโลภ ความโกรธ      

ความหลง รวมท้ังทําใหไมทําผิดทําชั่วดวยอํานาจของกิเลสเหลานี้ดวย 
 

หลักไตรลักษณกับผูเกษียณอายุ 

เม่ือเขาสูวัยเกษียณตองยอมรับความจริงของตัวตนของตนเองวาเปลี่ยนไป รางกายจะมี

ความไมเท่ียงมากยิ่งข้ึน ท้ังๆ ท่ีความจริงรางกายของมนุษยก็จะเสื่อมทรุดไปตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึนมา

                                                           
๕๓ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๔๘/๒๐๙. (ลักษณะแหงอสังขตธรรม ๓ ประการ คือ ๑. ความเกิดข้ึนไม

ปรากฏ  ๒. ความดับสลายไมปรากฏ ๓. เมื่อตั้งอยู ความแปรไมปรากฏ) 



๑๑๒ 

ตลอดเวลากอนหนานี้อยูแลว นอกจากเรื่องของรางกายท่ีไมเท่ียงแลว ตองทําจิตใจใหยอมรับความ   

ไมเท่ียงในหนาท่ีการงานดวย มองทุกอยางท่ีเปลี่ยนแปลงไปใหเปนเรื่องธรรมดา ทุกอยางลวนเปน

อนิจจัง ไมมีสิ่งใดอยูคงทน ความไมเท่ียงของรางกายนี้ อาจทําใหเจ็บไขไดปวย ถามองไมเห็นสัจธรรม

ขอนี้ ก็จะมีแตความทุกข โดยเฉพาะผูท่ีมีอาการเจ็บปวยหนัก ตองพักรักษาตัวนานๆ หากไมทําใจ

ยอมรับความไมเท่ียงของสังขาร อาจจะยิ่งเรงความทุกขใหมีมากยิ่งข้ึน และ อนัตตา ซ่ึงหมายถึง 

ความไมมีตัวตน หากผูเกษียณอายุคํานึงถึงความไมมีตัวตน ถอนความยึดม่ันถือม่ันในบทบาทตําแหนง

หนาท่ีท่ีเคยมีออกไปได ยอมชวยทําใหไมทุกขมากและไมเศราหมองมากเกินไป หากผูคนท่ีเคย      

นับหนาถือตาคอยๆ หายไป เพราะไมสามารถใหคุณใหโทษใครได แตหากยังคิดวาตนเองเคยเปนใคร 

ก็อาจตองมานั่งทุกขตอไป การพิจารณาตามหลักไตรลักษณจะชวยขัดเกลาจิตใจได 

 

สรุป 

สิ่งสําคัญของการมีหลักธรรมเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจของผูเกษียณอายุคือ การนําหลัก   

พุทธธรรมมาปฏิบัติ เปนการบูรณาการจริยธรรม คุณธรรม และศีลธรรม มาใชในชีวิตจริง โดยแมชี  

ปรานอม เชื้อศักดาหงส ไดกลาวถึงการอบรมใหความรูแกผูเกษียณอายุวา “เปนการมาใหความรู     

แตสิ่งนั้นเปนเพียงความรู แตไมใชการปฏิบัติ สิ่งท่ีสําคัญคือตองลงสูการปฏิบัติ”53

๕๔ เพ่ือใหการดําเนิน

ชีวิตเปนไปดวยดี ถาไมนําหลักธรรมมาใช ก็อาจทําให การดําเนินชีวิตผิดพลาด เสื่อมเสีย และมีความ

ทุกขรอน แทนท่ีจะเปนทางแหงความสุขความเจริญ 

                                                           
๕๔ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 



 

บทท่ี ๔ 

วิเคราะหผลการบูรณาการหลักพุทธธรรม และเสนอแนวทางการดําเนินชีวิต         

อยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 
 

ในการดําเนินชีวิตของผู เกษียณอายุราชการนั้น หากมีการนําหลักธรรมคําสอนของ

พระพุทธเจาซ่ึงเปนคําสอนแหงความดี และความสุข มาบูรณาการใชในการดําเนินชีวิตอยางเหมาะสม 

จะชวยใหการดําเนินชีวิตเปนไปดวยความปกติสุข งานวิจัยบทนี้ มุงศึกษาการบูรณาการหลัก      

พุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ เพ่ือเปนแนวทางสําหรับนําไป

ประพฤติปฏิบัติ และแกปญหาชีวิตของผูเกษียณอายุราชการ ในการศึกษาครั้งนี้ ประกอบดวยการ  

เก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม  และการสัมภาษณ เชิ งลึก  เพ่ื อศึกษาสภาพการดําเนินชีวิต              

หลังเกษียณอายุราชการในบริบทสังคมปจจุบัน แนวคิดตางๆ อันสงผลตอการปฏิบัติตน การบูรณาการ

หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตและแนวทางการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุ 

 

๔.๑ ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

ตาราง ๑ แสดงจํานวนและรอยละ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 

เพศ                ชาย 

หญิง 

๔๕ 

๕๗ 

๔๔.๑๒ 

๕๕.๘๘ 

รวม ๑๐๒ ๑๐๐.๐๐ 

ชวงอายุ           ๖๐ – ๖๕   

๖๖ – ๗๐   

๗๑ – ๗๕    

๗๖ – ๘๐    

                     ๘๑ – ๘๕    

๘๖ – ๙๐   

๔๐ 

๓๑ 

๑๔ 

๗ 

๖ 

๔ 

๓๙.๒๒ 

๓๐.๓๙ 

๑๓.๗๓ 

๖.๘๖ 

๕.๘๘ 

๓.๙๒ 

รวม ๑๐๒ ๑๐๐.๐๐ 



๑๑๔ 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 

สถานภาพสมรส  คูสมรสยังมีชีวิต 

                     คูสมรสเสียชีวิต 

                     หยาราง 

                     โสด 

๖๕ 

๒๘ 

๖ 

๓ 

๖๓.๗๓ 

๒๔.๒๗ 

๕.๘๘ 

๒.๙๔ 

รวม ๑๐๒ ๑๐๐.๐๐ 

ตําแหนงงานขณะเกษียณอายุราชการ 

                   หัวหนางาน 

                   ผูปฏิบัติงาน 

 

๒๒ 

๘๐ 

 

๒๑.๕๗ 

๗๘.๔๓ 

รวม ๑๐๒ ๑๐๐.๐๐ 

ประเภทท่ีอยูอาศัย 

                   มีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเอง 

                   เปนท่ีอยูอาศัยของญาติพ่ีนอง/ลูกหลาน 

                   เชาอยูอาศัย 

 

๘๙ 

๑๒ 

๑ 

 

๘๗.๒๕ 

๑๑.๗๖ 

๐.๙๘ 

รวม ๑๐๒ ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตาราง ๑ ผูตอบแบบสอบถาม เปนเพศชายและหญิงในสัดสวนท่ีใกลเคียงกัน        

คือ รอยละ ๔๔.๑๒ และ ๔๕.๘๘ ตามลําดับ โดยมีอายุระหวาง ๖๐ – ๖๕ ป มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 

๓๙.๒๒ รองลงมาคือ อายุ ๖๖ – ๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๓๐.๓๙ สถานภาพสมรส คือ คูสมรสยังมีชีวิต 

คิดเปนรอยละ ๖๓.๗๓ รองลงคือ คูสมรสเสียชีวิต คิดเปนรอยละ ๒๔.๒๗  ตําแหน งงาน            

ขณะเกษียณอายุราชการพบวา สวนใหญเกษียณอายุราชการในขณะท่ีมีตําแหนงเปนผูปฏิบัติงาน    

คิดเปนรอยละ ๗๘.๔๓ เม่ือพิจารณาประเภทท่ีอยูอาศัยพบวา สวนใหญมีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเอง 

คิดเปนรอยละ ๘๗.๒๕ 

 

  



๑๑๕ 

ตาราง ๒ แสดงจํานวนและรอยละ ขอมูลท่ัวไปของผูใหสัมภาษณ 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 

เพศ                ชาย 

หญิง 

๗ 

๓ 

๗๐ 

๓๐ 

รวม ๑๐ ๑๐๐ 

ชวงอายุ           ๖๐ – ๖๕   

๖๖ – ๗๐   

๗๑ – ๗๕    

๗๖ – ๘๐    

๘๑ – ๘๕    

๓ 

๓ 

๒ 

๑ 

๑ 

๓๐ 

๓๐ 

๒๐ 

๑๐ 

๑๐ 

รวม ๑๐ ๑๐๐ 

สถานภาพ       สมรส 

                    โสด 

๙ 

๑ 

๙๐ 

๑๐ 

รวม ๑๐ ๑๐๐ 

ตําแหนงงานขณะเกษียณอายุราชการ 

                   หัวหนางาน 

                   ผูปฏิบัติงาน 

 

๖ 

๔ 

 

๖๐ 

๔๐ 

รวม ๑๐ ๑๐๐ 

ประเภทท่ีอยูอาศัย 

                   มีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเอง 

                   เปนท่ีอยูอาศัยของญาติพ่ีนอง/ลูกหลาน 

                   เชาอยูอาศัย 

 

๑๐ 

- 

- 

 

๑๐๐ 

- 

- 

รวม ๑๐ ๑๐๐ 

 

จากตาราง ๒ ผูใหสัมภาษณ เปนเพศชาย ๗ คน และเพศหญิง ๓ คน โดยมีอายุระหวาง     

๖๐ – ๖๕ ป และ ๖๖ – ๗๐ ป กลุมละ ๓ คน  มีสถานภาพสมรส คือ สมรส คิดเปนรอยละ ๙๐       

ขณะเกษียณอายุราชการ พบวา สวนใหญมีตําแหนงเปนหัวหนางาน คิดเปนรอยละ ๖๐ เม่ือพิจารณา

ประเภทท่ีอยูอาศัย พบวา ทุกทานมีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเอง  

 



๑๑๖ 

๔.๒ ลักษณะการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ  

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ เปนลักษณะการดําเนินชีวิตท่ีด ี  

ของผูเกษียณอายุ ในความเปนอยู ครอบคลุมลักษณะท่ีเปนความตองการทางวัตถุและความตองการ   

ทางจิตใจ สามารถดําเนินชีวิตไดในระดับท่ีเหมาะสม สามารถพ่ึงตนเองได โดยไมเบียดเบียนตนเอง      

ไมเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน และมีความเปนไปไดท่ีจะบรรลุถึงความปรารถนาในชีวิต อันเปนลักษณะ   

การดําเนินชีวิตท่ีกอใหเกิดความผาสุกในชีวิต 

จากการใหสัมภาษณของผู ใหสัมภาษณ ท่ีกลาวถึงการดําเนินชีวิตอยางมี คุณภาพ                

ของผูเกษียณอายุท้ังดานสุขภาพรางกาย ดานเศรษฐกิจ และดานสังคมและจิตใจ มีลักษณะเปนดังนี้ 

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ คือการดูแลกายและใจ ดูแล

ตนเองใหมีสุขภาพแข็งแรง ดูแลจิตใจของตนเอง วาจะรักษาใจของเราอยางไร ท่ีจะใหจิตใจสงบ ไมข้ึน

ไมลงตามสิ่งท่ีมากระทบ จะใชวิธีการใดท่ีจะดูแลกายใจของตนเองในการดูแลกาย ควรใหความสําคัญ        

เรื่องอาหาร การออกกําลังกาย อยูในสิ่งแวดลอมท่ีดีปลอดอบายมุข แตวิธีดูแลใจเปนเรื่องของ

นามธรรมวาจะดูแลใจอยางไร บางครั้งการเจริญสติก็ชวยได มองสิ่งตางๆ ใหเห็นถึงความเปนจริง   

ของชีวิต ตองมีหลักในการดูแลในการดูแลใจนั้น ควรหาวิธีการรักษาใจของตนเอง เพ่ือเขาใจความจริง

ของชีวิต เกิดมาเพ่ืออะไร บั้นปลายจะอยูอยางไร จะใชอะไรเปนเครื่องมือดูแลใจ ฟงเพลงก็ได      

หรือทองเท่ียวก็ได หรือหาครูบาอาจารย หาสถานท่ี หาหลักใจสักอยาง ฟงคําสอนของพระพุทธเจา  

วาทานสอนอะไร โดยไมวาจะเกษียณ หรือไมเกษียณควรศึกษา เพ่ือใหชีวิตเราอยูรอดปลอดภัย      

ไมสูญเปลา0

๑ 

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุ คือการทําตัวใหมีคา โดยใหมีคาสําหรับ           

คนในครอบครัวกอน คนอ่ืนอยาเพ่ิง เพราะคนเราชอบอวดคนอ่ืน คําวามีคุณคา ขอใหมีคุณคากับ

ตัวเองและคนในบานกอน แลวสิ่งนั้นจะแผออกไปอยางอัตโนมัติ การมีคุณคาสําหรับตนเอง เปนตนวา 

การทําใหคนในบานมีความสุข พูดจาไพเราะ อยาเอาอํานาจท่ีเคยใชกับผูใตบังคับบัญชามาใช      

การชวยเหลือคนในบาน อะไรท่ีสามารถทําไดก็ทํา เชน การทํางานบาน เพ่ือจะไดออกกําลังกาย     

ไปดวย ทําดีในบานกอน หากจะมีคุณคาท่ีอ่ืน ก็แลวแตวิถีชีวิตของแตละคน บางคนอยากจะชวยเหลือ

สังคมดานตางๆ แตในบานควรตองมีความสุขใหกับตนเองและครอบครัวกอน ดังนั้นตองเริ่มจาก      

ในครอบครัว 1

๒ 

 

 

                                                           
๑ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๒ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๑๗ 

หลังเกษียณอายุราชการมานานๆ ตองศึกษาธรรมมะ อยาใหโลภโกรธหลง เกิดข้ึนในชีวิต            

ถาเกิดข้ึนคงจะไมมีความสุขในชีวิต แลวเราจะไมติดบวงของสรรพสิ่งท้ังหลาย สรรพสิ่งท้ังหลายท่ีมี  

ในโลก เชน ทรัพยสมบัติ ควรปลอยวาง ไมติดบวงวาตองมีเงินมาก มีก็มี ไมมีก็แลวไป แตใหพอกิน    

พออยูตามท่ีวางไวตลอดชีวิต2

๓ 

การเปนผูเกษียณอายุอยางมีคุณภาพคือ การไมยึดติด ถายึดติดแบบเดิมๆ จะมีความทุกข       

ตองทําตัวใหรับไดหมด และไมคาดหวัง เพราะการคาดหวังไมใชวัยเรา ประคับประคองตัวเราดีกวา  

วัยเกษียณเปนวัยท่ีตองรักษาตัว ลดความโกรธแคนอาฆาต ใหอภัย แลวจะมีความสุข อายุมากแลว 

อยาไปสรางบาปสรางกรรม อยาบนลูกหลาน เพราคนละวัย คนละยุค ท่ีสําคัญ คนหลังเกษียณอายุ 

ตองปรับตัวใหอยูในยุคนี้ไดใหได อยูอยางมีความสุข อยาเปนคนแกท่ีลาหลัง เพราะโลกตองพัฒนา    

ไปขางหนา เด็กคนละวัย ถาเราศึกษาแลวเราจะเขากับเขาได3๔ 

สอดคลองกับการเก็บขอมูลจากแบบสอบถาม วาสิ่งใดหรือเหตุการณใดท่ีทําใหทานไดรับ

ความสุข หรือไดรับความพึงพอใจในชีวิตหลังเกษียณ พบวา โดยสวนใหญเปนสิ่งท่ีมุงเนนไปท่ีสิ่งท่ี   

ทําใหเกิดสุขทางใจ แตยังใหความสําคัญกับสุขทางกายดวย เพราะกายและใจมีความเก่ียวเนื่องกัน               

มีสวนสัมพันธกัน ไมอาจจะแยกใหขาดจากกันได เพราะตางก็ตองพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกัน ถากายสุข     

ใจจะสุขดวย และถาใจสุข ก็สามารถทําใหกายสุขได โดยนําความคิดเห็นจากการตอบแบบสอบถาม      

มาจัดกลุม เปนความสุขทางกาย และความสุขทางใจ ไดดังนี้ 

สุขทางกาย 

๑) ไดดูแลบาน ไดพักผอนอยูกับบาน มีความสุขกับการทํางานบาน พึงพอใจกับงาน          

ท่ีบาน (๕) 

๒) ไดทองเท่ียว ไดไปในท่ีท่ีอยากไป (๔) 

๓) ไดมีเวลาวางมากข้ึน (๓) 

๔) ไดทําในสิ่งท่ีชอบ การทํางานท่ีตนเองชอบและมีกําลังกายพอท่ีจะทํา (๓) 

๕) ไดทําในสิ่งท่ีชอบ ไดทํางานท่ีรัก (๒) 

๖) สุขภาพแข็งแรง ไมมีโรคภัย (๒) 

๗) มีเวลาออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 

๘) มีฐานะม่ันคง 

๙) ไมมีหนี้สิน  

                                                           
๓ สัมภาษณ บรรจง พลฤทธ์ิ, ประธานสหกรณออมทรัพยขาราชการกระทรวงศึกษาธิการ จังหวัด

เชียงใหม, ๑๒ กันยายน ๒๕๖๑. 
๔ สัมภาษณ แสงจันทร เสวกะ, ๒๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 



๑๑๘ 

๑๐)  ไดพบปะเพ่ือนฝูง 

๑๑)  ไดพักผอน  

๑๒)  ไดใชเวลาวางอยูกับธรรมชาติ 
 

สุขทางใจ 

๑) ชีวิตครอบครัวมีความสุขพรอมหนา การไดอยูทามกลางครอบครัวท่ีอบอุน มีความ  

เขาใจ เห็นใจ และแบงปนความสุขใหแกกัน ตลอดจนไดรับแรงใจจากผูท่ีใกลชิด ท่ีคอยใหกําลังใจใน

วัยเกษียณ ไดอยูกับลูกหลาน และครอบครัว และคนท่ีเรารัก ไดทํากิจกรรมกับครอบครัว มีความสุขท่ี

ไดใชชีวิตกับครอบครัวญาติพ่ีนองอยางเต็มท่ี (๒๒) 

๒) ไดดูแลลูกอยางใกลชิด ไดดูแลครอบครัว ไดอยูกับครอบครัวมากข้ึน ไดดูแลบิดา

มารดาท่ีแกชราอยางใกลชิด (๑๑) 

๓) การใชชีวิตอยางพอเพียงอยูกับครอบครัวอยางพอเพียง พออยูพอกิน การใชชีวิต         

ท่ีเรียบงาย (๙)  

๔) เขาวัดทําบุญ ไดมีโอกาสเขาวัดทําบุญ ฟงธรรมในวันพระและวันสําคัญทาง

พระพุทธศาสนา (๗) 

๕) มีเวลาวางในการปฏิบัติธรรมมากข้ึน มีเวลาไปปฏิบัติธรรมไดนานข้ึน สามารถปฏิบัติ

ธรรมไดตามตองการโดยไมตองขออนุญาตใคร ไดปฏิบัติธรรมตามโอกาส (๗) 

๖) ไดไหวพระมากข้ึน ไดเขาวัดมากข้ึน ไดศึกษาธรรมะ ไดฟงเทศนฟงธรรมเปนประจํา 

เพราะทําใหไมยึดติด (๕) 

๗) ลูกมีหนาท่ีการงานท่ี ม่ันคง ลูกมีครอบครัวท่ีดี  ลูกหลานมีความสุข ไดดูความ

เจริญกาวหนาของลูกหลาน (๕) 

๘) การท่ีไมมีเรื่องใหหวง ไมมีเรื่องใหทุกขใจ ไมมีเรื่องเดือดรอน ไมคิดมาก (๕) 

๙) มีความสงบ (๔)  

๑๐) ไมอยูในกฎระเบียบใดๆ อีก ชีวิตท่ีเปนอิสระ (๓) 

๑๑) ทําบุญใหทานตามความเหมาะสม (๓) 

๑๒) มีเวลาวางจากการใชสมอง ความเครียดหายไป การท่ีไมตองทํางานหนัก ไมตอง

กังวลกับงานมาก ไมตองมีภาระรับผิดชอบในงานท่ีเคยทําและบทบาทตางๆ ท่ีเคยทํา ทําใหมีความสุข 

ไดทําสิ่งท่ีดีและมีประโยชนใหคนรุนหลัง (๓) 

๑๓) ยึดหลักความดีในพระพุทธศาสนา ไดปฏิบัติตามคําสั่งสอนของพระพุทธศาสนา       

แลวทําใหไดรับความสุขตามอัตภาพ (๒) 

๑๔) ไดทํางานท่ีรับผิดชอบทุกๆ ดานจนสําเร็จ 



๑๑๙ 

๑๕) การท่ีไดไปนั่งวิปสสนาแลวตัวเองมีสมาธิมากข้ึน จิตใจสงบนิ่ง ไมกระวนกระวาย 

๑๖) การนั่งสมาธิ สะสมพลังจิต 

๑๗) การรักษาศีล ๕ 

๑๘) ไมเปนภาระของผูอ่ืน 

๑๙) มีลูกหลานรักและเปนหวง 

๒๐) ไดชวยเหลือสังคมเปนรูปธรรม 

๒๑) ไดทําประโยชนตอสวนรวมมากข้ึน 
 

เม่ือสอบถามเก่ียวกับความคิดเห็นตอการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุอยางมีคุณภาพ         

วาเปนอยางไร โดยไดนําความคิดเห็นจากผูตอบแบบสอบถามมาจัดกลุมตามผลกระทบตอการดําเนิน

ชีวิตในดานตางๆ ไดแก ดานสุขภาพรางกาย ดานเศรษฐกิจ และดานสังคมและจิตใจ สามารถจําแนก

ไดดังนี้ 

ดานสุขภาพรางกาย 

๑) สุขภาพแข็งแรง ไมมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี (๕) 

 

ดานเศรษฐกิจ 

๑) อยูอยางพอเพียง อยูอยางเรียบงาย ใชหลักเศรษฐกิจพอเพียง (๑๒) 

๒) มีเงินทองเลี้ยงตัวได มีอยูมีกิน (๒) 
 

ดานสังคมและจิตใจ 

๑) ใชชีวิตอยางสุขสบาย ไมมีเรื่องรบกวนจิตใจไมมีเรื่องใหทุกขใจ ไมมีเรื่องเครียด ไมมี

เรื่องทุกขใจ ชีวิตสงบสุข สบายกายสบายใจ (๑๒) 

๒) เจริญในธรรม คําสั่งสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา มีธรรมะ ปฏิบัติธรรม      

ใชหลักธรรมคําสอนของพระพุทธองคมาปฏิบัติใหมากท่ีสุด มีธรรมะเปนเครื่อง      ยึดเหนี่ยวจิตใจ 

และไดแนะนําใหคนใกลชิด เพ่ือนสนิท ผูปวยตางๆ (๙) 

๓) ใชชีวิตใหมีความสุข ทําจิตใจใหแจมใส อยูในท่ีท่ีเรามีความสุข (๗) 

๔) ใชหลักธรรมอยูในใจเสมอ ใชหลักธรรมในการดําเนินชีวิต มีคุณธรรมจริยธรรมใน

การดําเนินชีวิต ไมประมาทในการใชชีวิต (๗) 

๕) ปลอยวาง อยายึดติด ใหบุญกรรมนําพาชีวิต ปลอยวางใหทุกสิ่งเปนไปตามกรรม (๖) 

๖) เปนคนเกษียณอยางมีคุณภาพ พ่ึงพาตนเองได ดูแลตนเองได ไมเปนภาระของสังคม     

ไมเปนภาระของลูกหลาน (๕) 



๑๒๐ 

๗) ไมเบียดเบียนผูอ่ืน เปนคนดีของสังคม ไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอนรําคาญใจ (๕) 

๘) มีเวลาทําในสิ่งท่ีอยากทํา ทํางานท่ีชอบ และพอมีกําลังกายเทาท่ีจะทําได (๔) 

๙) การทําจิตใจใหสงบ อยูอยางสงบ (๔) 

๑๐) ไดทําบุญทานอยางสมํ่าเสมอ ไดทําบุญตามกําลัง (๔) 

๑๑) การไดใชเวลาวางใหเปนประโยชน ทําตนเองใหมีคุณคา ทํางานตามท่ีตนเองชอบ   

อาจจะหางานพิเศษทําหลังเกษียณเพ่ือไมใหเหงา และคิดถึงอดีตท่ีผานมา (๔) 

๑๒) ไดทํางานเพ่ือสังคมในมุมมองท่ีตางออกไป การชวยเหลือผูอ่ืน สรางประโยชนใหแก

ตนเองและสวนรวม (๔) 

๑๓) เขาวัดทําบุญ เพราะมีประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน ทําบุญสมํ่าเสมอ (๔) 

๑๔) ชวยเหลือสังคม ทําตนให เปนประโยชนตอสวนรวม เสียสละกําลังกาย กําลังใจ      

กําลังทรัพย เทาท่ีทําได (๓) 

๑๕) มีความสุขกับครอบครัว ลูกหลาน (๓) 

๑๖) ใชเวลาท่ีเหลือใหคุมคา ใชชีวิตตามความตองการอยางมีความสุข (๓) 

๑๗) ทําจิตใจใหสบาย ไมคิดเรื่องในอดีต  (๒) 

๑๘) อยูกับปจจุบัน (๒) 

๑๙) มีความพอใจในสิ่งท่ีมีอยู การเปนบุคคลธรรมดาเปนคนท่ีมีความสุขท่ีสุด เกิดมา    

ในชาตินี้มาเพ่ือจะดับ ดับกิเลสตัณหา ความอิจฉาริษยา ฯลฯ และมุงม่ันกับการพัฒนาจิต ใหจิตมี

เมตตา เยือกเย็น มีชีวิตท่ีดี เพ่ือติดตามไปชาติหนา ดํารงอยูในศีลธรรม   อันดีงาม (๒) 

๒๐) ไดอยูบานอยูกับลูกหลาน (๒) 

๒๑) มีคุณภาพชีวิตท่ีดี  

๒๒) ไดทํากุศล 

๒๓) รักษาศีล  

๒๔) ไมยึดติดกับตําแหนงใดๆ  

๒๕) มองโลกในแงดี 

๒๖) ยอมรับวาชีวิตไมเท่ียง  

๒๗) ตั้งตนอยูในความไมประมาท 

๒๘) ไมตองหวงลูกหลาน 

ผูเกษียณอายุโดยท่ัวไปจะดํารงชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพไดนั้น  มีสาเหตุท่ีสําคัญมา

จากการท่ีผูเกษียณอายุมีสุขภาพแข็งแรง  พ่ึงพาตนเองไดทางเศรษฐกิจ และจัดการดานท่ีอยูอาศัย

ของตนเองไดอยางเหมาะสม นอกจากนี้ การท่ีผูเกษียณอายุสามารถดําเนินชีวิตรวมกันกับสมาชิก    

ในครอบครัว หรือผูอ่ืนอยางมีความสุขทางใจไดนั้น ผูเกษียณอายุจําเปนตองมีความสัมพันธท่ีด ี  



๑๒๑ 

อยางตอเนื่องกับสมาชิกในครอบครัวทุกคน ซ่ึงอาจจะประกอบไปดวย คูสมรส ลูก หลาน ญาติ มิตร 

และผูดูแล เปนตน การมีหลักพุทธธรรมเปนสิ่งเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ชวยให เกิดความสงบ           

เขาใจความเปนไปของชีวิต ซ่ึงมีหลักธรรมมากมายท่ีจะชวยใหผูเกษียณอายุสามารถนําไปเปนหลักคิด

ในการดํารงชีวิตอยางมีความสุขได  

กลาวโดยสรุปแลว การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุ คือลักษณะการ

ดําเนินชีวิตท่ีกอใหเกิดความผาสุก มีความสุขในบั้นปลายท้ังกายและใจ โดยสอดคลองกับเปาหมาย

ของการดําเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนาคือ การดําเนินชีวิตอยางมีสติท่ีกอใหเกิดประโยชนสุขแก

ตนเอง และผู อ่ืน โดยไมสรางความเดือนรอนใหแกตนเองและสังคม และในการดําเนินชีวิตนั้น      

ควรเปนไปอยางมีจุดมุงหมาย เพ่ือชีวิตท่ีดีมีคุณคา  

 

๔.๓ ระดับการบู รณาการหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมี คุณภาพของ 

ผูเกษียณอายุราชการ 

ในการบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือนําไปใชในการดําเนินชีวิตนั้น จะตองมีการปฏิบัติ

ตั้งแตภายใน กลาวคือ ตองเกิดจากจิตสํานึก มีความศรัทธา เชื่อม่ัน เห็นคุณคา และนําไปปฏิบัติ       

ดวยตนเองกอน แลวจึงขยายออกไปสูสังคมระดับตางๆ สอดคลองกับความคิดเห็นของผูใหสัมภาษณ

วา “การท่ีคุณจะแนะนําผูอ่ืน จะตองเปนแบบอยางกอน” 4

๕ และ“ตองทําตนเองกอน ถึงจะไปสอน       

คนอ่ืนได”5

๖ เม่ือนําขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณเชิงลึกมาวิเคราะหแลว สามารถจําแนกการบูรณาการ

หลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ ไดเปน ๓ ระดับดังนี้ 

๑. ระดับบุคคล (Individual level)   

๒. ระดับกลุม (Group level) 

๓. ระดับชุมชน (community level) 

ระดับบุคคล (Individual level)   

การบูรณการหลักพุทธธรรมระดับนี้เปนระดับตน หรือระดับพ้ืนฐานท่ีแสดงผลท่ีเกิดจาก

การบูรณาการเพียงในเฉพาะบุคคลท่ีมีการนอมนําหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติ คือ การท่ีบุคคลนั้นๆ จะมี

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพท่ีดี ใชสติปญญาในการดําเนินชีวิตจนกระท่ังเกิดเปนภูมิคุมกันท่ีดี     

ในการดําเนินชีวิต จนสามารถทําใหตนเปนท่ีพ่ึงของตนเองได   

 

                                                           
๕ สัมภาษณ แสงจันทร เสวกะ, ๒๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๖ สัมภาษณ นิคม พรหมมาเทพย, ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๑. 



๑๒๒ 

ระดับกลุม (Group level) 

เม่ือบุคคลเห็นประโยชนจากการนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต จะมีการ

ยกระดับเปนระดับกลุม สงผลใหเกิดความตองการท่ีจะแนะนําสงเสริมใหบุคคลอ่ืนมีการนอมนําหลัก

พุทธธรรมไปปฏิบัติตอไป เนื่องจากการท่ีจะแนะนําผู อ่ืนได ตนเองจะตองเปนแบบอยางกอน        

โดยมักจะเริ่มจากกลุมบุคคลในครอบครัว กลุมบุคคลใกลชิดกอน ดังนั้น หากมีบุคคลในครอบครัว  

เปนผูนอมนําหลักพุทธธรรมมาบูรณาการใชในชีวิตไดจนเกิดประโยชนประจักษแกตนเองแลว     

บุคคลนั้นมีแนวโนมท่ีจะแนะนําสงเสริมใหบุคคลใกลชิดไดเขามาศึกษาเรียนรูในหลักธรรมคําสอน   

ของพระพุทธเจาตอไป เชน เม่ือพอแมเปนผูนอมนําหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติ มักจะชักจูงลูกใหศึกษา

หลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจาดวย ดังท่ีผูใหสัมภาษณไดกลาวถึงเหตุปจจัยท่ีทําใหไดเขามาศึกษา

หลักพุทธธรรม วา 

“กอนเกษียณ ชอบศึกษาธรรมะ มูลเหตุสําคัญท่ีทําใหมาศึกษาธรรมมะเพราะครอบครัว   

ท่ีบานคอนขางเครงเรื่องการปฏิบัติธรรม และพาลูกไปทําบุญบอยๆ จึงซึมซับเขามา ประกอบกับชอบ         

และตั้งใจวา กอนจะเกษียณ มีเวลาอิสระแลว แสนอิสระ แสนสุข จะพยายามกินนอย นอนนอย 

ปฏิบัติมากๆ”6

๗  

“เหตุปจจัยคือเกิดจากทุกข ทุกขทางครอบครัว หาทางปลดทุกข โดยเขาหาธรรมมะ พอเขา

ไปแลวผลออกมาดี สอนลูกใหมีธรรมะ ทุกวันพระตองไปวัด แลวผลท่ีเกิดข้ึนคือตอนโตลูกมาทํางาน          

ก็ไมตางจากเรา ก็เปนผลดี”7

๘  

กลาวไดวา การมีกัลยาณมิตรท่ีดี ถือไดวาเปนสิ่งท่ีมีความสําคัญมาก สําหรับผูท่ีเริ่มตน     

และยังไมคอยรูหรือยังไมคอยเขาใจเก่ียวกับการศึกษาหลักธรรม ชวยใหคําอบรมสั่งสอน ชวยแนะนํา 

ชี้แจง ชักจูง ชวยบอกเสนทางท่ีทําใหเกิดการเรียนรู หรือเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิต นําไปสู

หนทางการเรียนรู ฝกฝนท่ีถูกตอง ในท่ีนี้ กัลยาณมิตร อาจไมไดหมายถึงเฉพาะตัวบุคคล แตยังรวมถึง

หนังสือ สิ่งแวดลอมทางสังคมโดยท่ีเก้ือกูลท่ีชวยชักจูงสงเสริม เปนตัวกระตุนทําใหเกิดการเรียนรู      

มีปญญาดวยการฟง ดวยการสนทนา หรือซักถามขอสงสัยดวยการอาน การคนควา เปนตน 

ระดับชุมชน (community level) 

นอกเหนือจากการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพท่ีจะสงผลตอในระดับบุคคล และระดับกลุมแลว 

สิ่งท่ีจะทําใหการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพเกิดประโยชนมากข้ึน คือการยกระดับเปนการชวยเหลือ

สนับสนุนผูอ่ืนในมิติของการชวยเหลือสังคม นั่นคือ นอกจากสามารถทําตนใหเปนท่ีพ่ึงของตนเองแลว 

                                                           
๗ สัมภาษณ พัฒทัย ชุมวารี, ๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๘ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๒๓ 

ยังสามารถทําตนใหเปนท่ีพ่ึงของผูอ่ืนได ผูท่ีผานชีวิตมายาวนานพอสมควร ยอมมีประสบการณชีวิต  

ในดานตางๆ มากมาย ประสบการณเหลานี้ ยอมมีคุณประโยชนอยางยิ่งตอผูอ่ืน และอนุชนรุนหลัง

และสวนรวม ไมวาประสบการณในทางบวกหรือทางลบ จึงควรถายทอดประสบการณอันมีคุณคานี้  

ตอๆ ไป เพ่ือจะไดใหผูอ่ืนหลีกเลี่ยงประสบการณในทางลบ เพราะจะทําใหเกิดปญหาโดยไมจําเปน

และทําใหสิ้นเปลืองใจ หรือเปลืองทรัพยโดยไมคุมคา  

การใหความชวยเหลือสวนรวม เปนการรักษาผลประโยชนภายในชุมชน มีการแลกเปลี่ยน

เรียนรูในการจัดการ และแกไขปญหารวมกันของคนในชุมชน มุงเนนใหเกิดผลประโยชนตอชุมชน 

ยกตัวอยาง แนวความคิดเศรษฐกิจพอเพียง หรือแนวความคิดเศรษฐกิจยั่งยืน เปนตน ท่ีสอดคลองกับ

หลักธรรมคําสอนของพระพุทธศาสนาอยางเห็นไดชัด ซ่ึงเปนระบบเศรษฐกิจท่ีเนนความเปนเศรษฐกิจ

แบบองครวม กลาวคือ เปนระบบการพัฒนาชีวิตของปจเจกชน ควบคูกับการพัฒนาสังคม ชุมชน   

และสิ่งแวดลอม พัฒนาศักยภาพของบุคคลท้ังดานความรู ความคิด พฤติกรรม และจิตวิญญาณ           

ใหสามารถพ่ึงตนเองได ไมเบียดเบียนใครใหเดือดรอน ไมมุงทําลายทรัพยากรธรรมชาติจนกลายเปน

การทํารายธรรมชาติ เปนระบบเศรษฐกิจแบบมัชฌิมา ท่ีมีสัมมาอาชีวะเปนหัวใจสําคัญ เม่ือบุคคล   

ไดรวมมือกัน จะพัฒนาเปนชุมชนพ่ึงตนเองไดตอไป  

๔.๔ การเขาสูการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

๔.๔.๑ เหตุปจจัยท่ีทําใหเกิดความสนใจศึกษาธรรมะ 

จากการเก็บขอมูลจากแบบสอบถามผูเกษียณอายุราชการจํานวน ๑๐๒ ทาน ถึงเหตุปจจัย 

ท่ีทําใหผูเกษียณอายุราชการเริ่มมีความสนใจในการศึกษาหลักพุทธธรรม และมีการนําหลักพุทธธรรม

มาใชในการดําเนินชีวิต มีรายละเอียดดังตาราง ๓ 

ตาราง ๓ เหตุปจจัยท่ีทําใหผูเกษียณอายุราชการเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใช          

ในการดําเนินชีวิตของผูตอบแบบสอบถาม 

เหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใช 

ในการดําเนินชีวิต 
รอยละ 

๑. รูสึกถึงความเสื่อมโทรมของรางกายเม่ือเขาสูวัยชรา                     

(ท้ังของตนเอง หรือของผูอ่ืน) 

๒. รูสึกหรือไดรับการเบียดเบียนจากโรคภัยไขเจ็บ                           

(ท้ังของตนเองหรือของผูอ่ืน)   

๓. เกิดความวาเหว เบื่อหนาย ความเหงา ความเศราหมอง  

๔. มีความรูสึกวาตนเองมีบทบาทลดลง/ไดรับการยอมรับนับถือลดลง 

๑๐.๙๓ 

 

๙.๗๒ 

 

๔.๔๕ 

๒.๐๒ 



๑๒๔ 

เหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใช 

ในการดําเนินชีวิต 
รอยละ 

๕. ปญหาทางเศรษฐกิจ ปญหาสภาพคลองทางการเงิน เชน รายได

ลดลง ไมสัมพันธกับรายจาย  

๖. สูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก 

๗. ความสัมพันธกับบุคคลใกลชิดหรือคนในครอบครัว                 

ไมเปนไปตามท่ีคาดหวัง   

๘. ตองการใชเวลาวางท่ีมีในการศึกษาหลักธรรม 

๙. มีผูชักจูงหรือใหคําแนะนํา 

๑๐. มีความสนใจใฝรู ใฝศึกษาดวยตนเอง   

๑๑. อ่ืนๆ (บานอยูใกลวัด, ทําเปนตัวอยางใหลูกหลาน)    

๑.๖๒ 

 

๔.๐๕ 

๐.๘๑ 

 

๒๕.๙๑ 

๓๑.๙๘ 

๖.๔๘ 

๒.๐๒ 

รวม ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตาราง ๓  เหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต     

คือ มีผูชักจูงหรือใหคําแนะนํา มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ ๓๑.๙๘ รองลงมาคือ ตองการใชเวลาวางท่ีมี      

ในการศึกษาหลักธรรม และรูสึกถึงความเสื่อมโทรมของรางกายเม่ือเขาสูวัยชรา (ท้ังของตนเอง         

หรือของผูอ่ืน) คิดเปนรอยละ ๒๕.๙๑ และ ๑๐.๙๓ ตามลําดับ 

โดยเม่ือสอบถามเก่ียวกับชวงเวลาการเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรม พบวา มีรายละเอียด

ดังนี้ 

ตาราง ๔ การเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการดําเนินชีวิตของผูตอบ

แบบสอบถาม 

การเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรม จํานวน รอยละ 

กอนเกษียณ 

หลังเกษียณ 

๖๗ 

๓๕ 

๖๕.๖๙ 

๓๔.๓๑ 

รวม ๑๐๒ ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตาราง ๔  ผูตอบแบบสอบถามไดมีการเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการ

ดําเนินชีวิต ต้ังแตกอนเกษียณอายุราชการ คิดเปนรอยละ ๖๕.๖๙ และเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรม

ภายหลังเกษียณอายุราชการ คิดเปนรอยละ ๓๔.๓๑  



๑๒๕ 

ในสวนของผูใหสัมภาษณ มีการศึกษาหลักพุทธธรรมมาตั้งแตกอนเกษียณอายุราชการ    

ทุกทาน โดยบางทานมีการบวชเรียนมากอน 

จากการสัมภาษณผูใหขอมูลเก่ียวกับเหตุปจจัยท่ีทําใหมีความสนใจในการศึกษาธรรมะ      

และนําหลักธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต มีความเห็นสอดคลองไปทางเดียวกันคือ การท่ีจะเกิดความ

สนใจใฝธรรมข้ึนสําหรับแตละคนนั้น ทุกอยางลวนมีเหตุมีปจจัยแตกตางกันไป โดยสามารถแบงเปน         

ปจจัยภายใน และปจจัยภายนอก ไดดังนี้ 

๑) ปจจัยภายนอก หมายถึง สิ่งใด หรือบุคคลใด หรือเหตุการณใดก็ตาม ไมวาจะเปน               

ในสถานการณทางบวกหรือทางลบท่ีมากระทบ ลวนแลวแตสามารถนําพาใหเกิดการสนใจใครรู     

ใครปฏิบัติ ใครศึกษาในธรรมะได ไดแก 

- กัลยาณมิตร กัลยาณมิตรโดยลักษณะของการทําหนาท่ี หมายถึง บุคคลผูมีความ

ตั้งใจประพฤติดีเพ่ือยังประโยชนใหถึงพรอมท้ังแกตนเองและผูอ่ืน เปนผูแนะนํา สั่งสอน เปนท่ีปรึกษา 

เปนเพ่ือนท่ีดี จากความหมายในลักษณะของการทําหนาท่ีขางตนนี้ แสดงใหทราบวา กัลยาณมิตรนั้น

ไมเพียงแตเปนบุคคลท่ีไดมีการปฏิสัมพันธกันโดยตรง แตยังหมายรวมถึงการมีปฏิสัมพันธผานผลงาน 

เชน หนังสือท่ีดีท่ีอานแลวใหขอคิดท่ีดีมีประโยชน ผลงานคําสอนของครูบาอาจารยท่ีปฏิบัติดี ปฏิบัติ

ชอบ นายกยองนับถือ โดยไมตองรูจักกันเปนการสวนตัว ลวนแลวแตเปนกัลยาณมิตรท่ีดีได 

- สิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือใหเกิดความสนใจ เชน การเติบโตมากับวิถีชีวิตท่ีใกลชิดกับวัด     

การอยูในครอบครัวท่ีมีความสนใจศึกษาธรรมะ การประสบกับความสุข หรือ ความทุกข เปนตน 

๒) ปจจัยภายใน ซ่ึงหมายถึง คุณภาพของจิตใจท่ีเปนกุศลและประกอบดวยปญญา          

ของแตละบุคคล สอดคลองกับบทสัมภาษณของถาวร เสารศรีจันทร วา “คนเราอาจแตกตางข้ึนอยูกับ

ความคิด และลักษณะพฤติกรรมพ้ืนฐานของแตละคนแตกตางกัน”8

๙ 

ซ่ึงเหตุปจจัยภายนอกและปจจัยภายในดังกลาว สอดคลองกับแนวคิดทางพระพุทธศาสนา   

ในดานการพัฒนาคน ท่ีเห็นวาในการท่ีจะมีสัมมาทิฏฐิ หรือความเห็นชอบ ซ่ึงเปนองคแรกของมรรค

นั้น มีปจจัย ๒ ประการ ไดแก9๑๐ 

๑) ปรโตโฆสะ แปลวา อิทธิพลหรือเสียงจากภายนอก 

๒) โยนิโสมนสิการ แปลวา การทําในใจโดยแยบคาย การพิจารณาโดยแยบคาย รูจักคิด     

คิดเปน 

                                                           
๙   สัมภาษณ ถาวร เสารศรีจันทร, ๑๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๑๐ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตโต), ลักษณะแหงพระพุทธศาสนา, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

http://www.watnyanaves.net/uploads/File/books/pdf/612_CharacteristicsTE.pdf, หนา ๕๖ – ๕๘ [๓๑ ตุลาคม 

๒๕๖๑]. 



๑๒๖ 

ปรโตโฆสะ คือปจจัยภายนอก การมีปรโตโฆสะท่ีดี ไดแก การมีกัลยาณมิตรท่ีดี มีครูบา

อาจารย ท่ีดี  มีพอแม ท่ีดี ซ่ึงใหความรู ท่ี ถูกตองเปนตัวอยางท่ีดี  มีแหลงความรู  มีสื่อมวลชน               

ท่ีใชสติปญญาเปนการสื่อสารซ่ึงใหขอมูลท่ีเปนประโยชน เปนผูรูจักนิสัยใจคอของผูปฏิบัติ มีอุบาย   

ในการท่ีจะแนะนํา เหลานี้เรียกวามีปจจัยภายนอก 

โยนิโสมนสิการ คือปจจัยภายใน กลาวคือ ในสวนของตัวเองตองมีโยนิโสมนสิการ รูจักคิด    

คิดเปน ถาคิดไมเปน ไมรูจักคิด ก็ไมสามารถเอาสิ่งท่ีกัลยาณมิตรแนะนําไปใชประโยชน ถึงจะไดรับฟง

คําแนะนําสั่งสอน ก็ไมรูจักนําไปใชประโยชนเพราะไมมีโยนิโสมนสิการ 

โดยในการพัฒนาตนเพ่ือการดําเนินชีวิตท่ีดีนั้น ตองใหความสําคัญท้ังปจจัยภายในและ   

ปจจัยภายนอกประกอบกัน 

ผูเกษียณอายุราชการ เม่ือเกษียณแลว มีท้ังกลุมท่ีประสบปญหาในการดําเนินชีวิต          

และไมประสบปญหาในการดําเนินชีวิต จากบทสัมภาษณของ แมชีปรานอม เชื้อศักดาหงส ท่ีกลาววา 

“สําหรับผูท่ีประสบปญหาดานตางๆ ภายหลังเกษียณ เกิดจากการไมเตรียมตัวและไมไดยอมรับสภาพ   

หลังเกษียณ เปรียบเสมือนตนไมเปลี่ยนกระถาง เม่ือเราอยูในองคกร รากก็ฝงลงลึกแลว ไดอากาศ   

ไดน้ํามาเปนเวลานาน มาถึงวันหนึ่งท่ีถูกขุดเอาตนไมมาปลูกอีกท่ีหนึ่ง ตนไมก็จะเกิดอาการเฉาข้ึนมา

เล็กนอย” 10

๑๑ ดังนั้น ปญหาสวนหนึ่งของผูเกษียณอายุราชการ จึงข้ึนอยูกับการเตรียมความพรอม            

ของแตละบุคคล โดยสามารถแบงกลุมขาราชการเกษียณไดเปน ๓ ประเภท11

๑๒ ไดแก  

๑) เกษียณแลวยังยึดติด  

๒) เกษียณแลวไมมีกิจกรรม  

๓) เกษียณแลวมีกิจกรรม 

โดยกลุมแรก เปนกลุมท่ียังยึดติดกับลาภยศสรรเสริญ บางคนยังแตงตัวไปท่ีทํางานเดิม       

บางคนยังเขาไปมีสวนรวมในการทํางาน โดยยึดติดวาเปนผูบังคับบัญชาอยู กลุมท่ี ๒ เกษียณแลว        

ไมรูจะทําอะไร เควงควาง นั่งดูเวลา กลุมนี้อันตรายมากกวากลุมแรก เพราะกลุมแรกยังมีโอกาส     

ไดปลดปลอยออกไป อยากไปท่ีไหนก็ไดไป แตกลุมท่ี ๒ ไมรูจะทําอะไร ไมรูจะไปไหน เม่ือไมรูจะไป

ไหนจึงหันมาทะเลาะกับคนในบาน สวนกลุมท่ี ๓ เกษียณแลวมีกิจกรรมทํา กลุมนี้มีความปลอดภัย

ทางจิตใจมากท่ีสุด 

การเกษียณอายุราชการ เปนเรื่องของการเปลี่ยนแปลงอยางหนึ่งในชีวิต โดยความ

เปลี่ยนแปลง คือการยายจากภาวะหนึ่งไปสูอีกภาวะหนึ่ง โดยท่ีท้ังสองภาวะนั้นตางมีขอดี และขอเสีย

                                                           
๑๑ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๑๒ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๒๗ 

ดวยกัน บางกรณีอาจเปลี่ยนจากภาวะท่ีดี ไปสูภาวะท่ีไมดี บางกรณีอาจเปลี่ยนจากภาวะท่ีไมดี     

ไปสูภาวะท่ีดี นอกจากนี้ ขอดีและขอเสียนั้น ก็ไมเปนสิ่งท่ีแนนอนหรือตายตัว ข้ึนอยูกับการรูจักคิด 

รูจักใช หรือรูจักปฏิบัติ 

เม่ือสิ้นสุดการทํางานในราชการ แตยอมไมไดหมายความวาทุกอยางจะหมดไป ชีวิตก็ยัง      

มีอยูตอและอาจจะมีโอกาสใหมๆ เกิดข้ึน สิ่งดีๆ ท่ีอาจจะไมมีโอกาสไดทําในเวลาท่ียุงอยู กับ        

งานการนั้น อาจจะไดทําตอนนี้ เปนไปไดวา การเกษียณอายุนั้น อาจเปนการยายไปสูสภาวะท่ีดี

กวาเดิม ข้ึนอยู กับ  การปรับใจให เขาสูภาวะนั้นได ถูกตอง เพราะฉะนั้นการมองในแง ท่ี วา             

การเกษียณอายุเปนโอกาสท่ีดีท่ีจะอยูดวยความปลอดโปรง เบาสบาย และเปนอิสระ หลังจากท่ีอยูใน

ชีวิตราชการมานาน ซ่ึงมีความบีบรัดตัว ท่ีตองอยูในกฎเกณฑบางอยาง หรืออยูในความสัมพันธกับ

บุคคลหรือสิ่งแวดลอมท่ีจําเพาะ จนบางครั้ง อาจไมเปนตัวของตัวเอง จนวันท่ีเกษียณอายุราชการ

กลับมีอิสระมากข้ึน 

แมวาชีวิตท่ีมีกฎระเบียบ และลอมรอบดวยความสัมพันธกับผูอ่ืนในรูปแบบตางๆ นั้น      

ก็มีขอดี แตเม่ือเกิดการเปลี่ยนแปลงข้ึนแลว จึงตองมีการปรับตัว ปรับใจ ปรับความคิด เพ่ือใหพบขอดี          

ของการเปลี่ยนแปลงอีกแบบหนึ่งท่ีเปนโอกาสของชีวิตผูเกษียณอายุ ท่ีจะไดพัฒนาตนเองยิ่งข้ึน    

เพ่ือเขาถึงบางสิ่งบางอยางท่ีชีวิตควรจะได แตยังไมได 

พระพุทธเจาตรัสวา จุดหมายหรือประโยชนท่ีชีวิตควรจะไดนั้น มี ๓ ข้ัน ไดแก 

๑. ประโยชน ท่ีตามองเห็น เชน ทรัพยสินเงินทอง การพ่ึงตนเองไดทางเศรษฐกิจ        

การยอมรับของสังคม การไดมาซ่ึงตําแหนง ฐานะ เกียรติยศตางๆ ความมีสุขภาพรางกายแข็งแรง 

ครอบครัวท่ีดีมีความสุข เปนตน สิ่งเหลานี้ เปนประโยชนเบื้องตนท่ีชีวิตควรจะไดรับ 

๒. ประโยชนท่ีเลยจากตามองเห็น หรือ ประโยชนเบื้องหนา คือการทําชีวิตใหมีคุณคา    

ทําชีวิตใหประเสริฐดีงาม ใหมีความสุขทางจิตใจ ไมใชมีความสุขแตเพียงรางกายหรือภายนอกผิวเผิน 

๓. ชีวิตแหงความเปนอิสระ ไมผูกพัน ไมยึดติดถือม่ัน ไมตกอยู ใต อํานาจกระแส           

ความเปลี่ยนแปลงของชีวิต ท่ีเรียกวาโลกธรรม 

วัยแหงการทํางาน เปนระยะเวลาท่ีวุนวายกับการแสวงหาประโยชนข้ันตนท่ีตามองเห็น    

บัดนี้ เม่ือไดสิ่งเหลานั้นมาพอสมควร ท่ีเม่ือไดมาแลวก็มีความสุขไปแบบหนึ่ง เนื่องจากความสุข      

ในดานรางกาย ก็มีความสําคัญระดับหนึ่ง แตยังมีประโยชนข้ันสูงข้ึนไปท่ียังไมคอยไดทํา นั่นคือ

ประโยชนท่ีเลยจากตามองเห็น เปนความสุขดานจิตใจ ท่ีไดทําสิ่งท่ีดีงาม ทําใหรูสึกวาชีวิตมีคา          

ซ่ึงในความเปนจริงแลว ประโยชนท่ีสองอยางนี้ อาจจะไปดวยกันได เชน เม่ือทํางานเพ่ือใหไดทรัพยสิน

เงินทองมา อาจจะไมไดทําเพียงเพ่ือประโยชนสวนตนเพียงอยางเดียว แตเปนการทําเพ่ือผู อ่ืน        



๑๒๘ 

ไปพรอมกันดวย เปนความเสียสละ สงเคราะหผู อ่ืน ทําใหเกิดความสุขจากความดีงามท่ีไดทํา          

โดยประโยชนข้ันแรกเปนชีวิตแหงความพรั่งพรอมทางวัตถุ ข้ันท่ีสองเปนชีวิตแหงคุณคาความดีงาม

ทางจิตใจ แตคนท่ีดําเนินชีวิตถึงประโยชนข้ันท่ีสองแลว ก็อาจจะมีความทุกขไดอยูเนื่องจากยึดติด    

ในความดี เชน ทําความดีแลว แตไมมีใครมองเห็น ไมมีใครมายกยอง ก็อาจจะเกิดความนอยใจ ทําให

เสียใจเพราะความดีไดอีก  

ดวยเหตุนี้ จึงตองไปถึงประโยชนข้ันท่ีสาม คือจิตใจเปนอิสระดวยความรูเทาทัน เห็นแจง    

ในกฎของธรรมชาติวาสิ่งท้ังหลายเปนอนิจจัง ไมเท่ียง เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัย จะเปนไปตาม       

ท่ีตนหวังไมได บางทีขณะท่ีทํางานอยู อาจจะไมมีโอกาสพัฒนาชีวิตใหเขาถึงจดุหมายในระดับท่ีสูงข้ึน 

ดังนั้น เม่ือเกษียณอายุราชการ จึงเปนโอกาสท่ีดีท่ีจะเขาถึงจุดหมายทุกอยางใหครบถวนสมบูรณ 

จากการสัมภาษณ สามารถสรุปแนวทางท่ีสวนราชการตนสังกัดสามารถดําเนินการ         

เพ่ือสงเสริมเพ่ือใหผูเกษียณอายุราชการ ไดมีโอกาสพัฒนาความคิดในการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุ

ราชการ ไดดังนี้ คือ 

๑) กอนเกษียณอายุราชการ จัดอบรมหลักสูตรเพ่ือเตรียมตัวกอนเกษียณ เก่ียวกับ          

เม่ือเกษียณอายุราชการไปแลว จะอยูอยางไรใหชีวิตมีชีวิตมีคุณคาและยังมีประโยชน เปรียบเหมือน

รถยนตท่ีวิ่งมา จะมาจอดสนิททันทีไมได ตองมีกิจกรรม และจะจัดสรรกิจกรรมอยางไร อาจจะเปน

กิจกรรมท่ีไมเก่ียวกับธรรมะก็ได เชน กิจกรรมเพ่ือสรางรายไดในอนาคต เพ่ือเพ่ิมคุณภาพชีวิตหลัง

เกษียณ ถาบุคคลใดไดรับเงินเต็มจํานวน หลังเกษียณ และมีคาดวาจะมีรายไดใชอยางเพียงพอหลัง

เกษียณ ก็ไมจําเปนตองฝกอบรม แตหากบุคคลใดท่ีรูวาตนเองอาจจะมีปญหาทางเศรษฐกิจ ยังมี

หนี้สิน จะไดมีโอกาสในการหารายไดเพ่ิมเติมหรือ หรือกิจกรรมเก่ียวกับการศึกษาธรรมะไปฝก

หลักสูตรธรรมะ ไปฝกท่ีมีคนสอน ใหไดรูจักตนเอง เพ่ือใหผูเกษียณอายุกลับมาทบทวนตัวเอง เปน

การมาใหความรู แตสิ่งนั้นเปนเพียงความรู แตไมใชการปฏิบัติ  สิ่งท่ีสําคัญคือตองลงสูการปฏิบัติ  

๒) ในชวงปสุดทายกอนเกษียณ อาจจะลดภาระงานของผูเตรียมเกษียณอายุลงบาง 

เพ่ือใหผูเตรียมตัวเกษียณ มีเวลาเตรียมความพรอมในดานอ่ืนๆ เชน หากเปนครู อาจจะลดภาระงาน

สอนลงบาง เปนตน 

โดยทุกหนวยงานควรตองใหความสําคัญ กับผู ท่ี จะเกษียณปสุดท าย  เนื่ องจาก           

หลังเกษียณอายุ หากผูเกษียณอายุไมมีการเตรียมตัวเตรียมการวางแผน ปญหาทุกปญหาก็จะถาโถม

เขามา ท้ังปญหาเศรษฐกิจ ปญหาโรคภัยไขเจ็บ รวมถึงปญหาอ่ืนๆ 

 

 

 



๑๒๙ 

๔.๔.๒ การปฏิบัติตนเม่ือเกิดปญหาในการดําเนินชีวิต 

เม่ือสอบถามเก่ียวกับการปฏิบัติตนหากเกิดความไมสบายใจ เกิดความทุกข หรือเกิด

ปญหาเกิดข้ึนในการดําเนินชีวิตวาผูตอบแบบสอบถามมีวิธีการปฏิบัติตนเพ่ือแกปญหานั้นอยางไร 

ผูตอบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นในแงมุมตางๆ โดยไดจัดกลุมความคิดเห็นตอวิธีการปฏิบัติตน

เม่ือเกิดปญหาไวเปน  ๒ กลุม คือ กลุมท่ีใชการพ่ึงพาศาสนาเขามาชวยบรรเทาปญหา และกลุมท่ีใช

วิธีการอ่ืนๆ โดยมีรายละเอียดเปนดังตอไปนี้ 

ใชการพ่ึงพาศาสนาเพ่ือชวยบรรเทาปญหา 

๑) เขาวัดทําบุญ หันหนาเขาวัด (๒๒) 

๒) ทําสมาธิ ทําจิตใจใหสงบ (๒๒) 

๓) ปลอยวาง ไมยึดติด ปลงกับความทุกขท่ีเกิดข้ึน (๑๘)  

๔) มีสติ ทําตนเองใหมีสติ ใจเย็น ไตรตรองในสิ่งท่ีดีและไมดี ตั้งสติหาทางแกปญหาให

เกิดความคลี่คลาย สงบนิ่ง สงบจิตใจ ดูเหตุ มองดูสถานการณตามความเปนจริง ใชสติพิจารณาในการ

แกไขปญหาตามสถานการณ มองรอบดาน ใชหลักเหตุและผล ใชความอดทนแกไข (๑๔) 

๕) ไมเก็บมาคิด พยายามไมสนใจ ไมคิดฟุงซาน (๑๐) 

๖) ไหวพระ ทําบุญใหทาน ทําจิตใจใหสงบ (๑๐) 

๗) สวดมนต (๙)  

๘) ฟงเทศน ฟงธรรม (๖) 

๙) ใชหลักธรรมดับปญหา กิเลส โลภ โกรธหลง ความทุกขก็จะเบาบางลง ใชหลักธรรม     

ในการแกปญหา ใชหลักธรรมในการเยียวยาจิตใจ ไมใหฟุงซาน ใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาใน

การกํากับและปฏิบัติ (๕) 

๑๐) ปฏิบัติธรรม ปฏิบัติกรรมฐาน เดินจงกรม นั่งภาวนาพุทโธภาวนา (๕) 

๑๑) ใชหลักธรรมมาแกปญหา ใชอริยสัจสี่ มาแกปญหาทุกดาน หาสาเหตุท่ีทําใหเกิดทุกข 

และคอยๆ แกไปตามลําดับ (๕) 

๑๒) คิดวาทุกอยางเปนธรรมดาโลก มองใหเปนเรื่องปกติ มองโลกในแงดี (๔) 

๑๓) มีความสุขกับสิ่งท่ีมีอยู ไมจมอยูกับอดีต (๒) 

๑๔) อานหนังสือธรรมะ (๒) 

๑๕) ใชแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของในหลวงรัชกาลท่ี ๙ และพอใจในสิ่งท่ี      

เรามีอยู 

๑๖) ใชหลักธรรมท่ีวา ทุกสิ่งทุกอยางเกิดจากเหตุและปจจัย ไมใชเกิดจากความบังเอิญ      

การไดเกิดเปนมนุษยเปนสิ่งท่ียาก แตการเขาใกลพระพุทธศาสนานั้นยากยิ่งกวา ทุกสิ่งจะหมดไปเม่ือ

สิ้นเหตุและปจจัย 



๑๓๐ 

๑๗) ไปพบพระ ใหคลายความกังวลใจในเบื้องตน 

๑๘) บวชชี 

๑๙) ถือศีล รักษาศีล 

๒๐) ใชหลักพรหมวิหาร ๔ 

๒๑) อโหสิกรรม 

 

ใชวิธีการอ่ืนๆในการบรรเทาปญหา 

๑) พูดคุยกับคนในครอบครัว พูดคุยกับเพ่ือนสนิท ปรึกษาคนใกลชิด หาเพ่ือนพ่ีนอง    

ท่ีพอจะปรึกษาหารือเพ่ือใหชวยแกไขปญหาตางๆ ได (๖) 

๒) ทองเท่ียวไปตามสถานท่ีตางๆ ทําตัวเองใหราเริง (๔) 

๓) พยายามหาอยางอ่ืนทํา (๒) 

๔) ไปพบแพทย ใหคลายความกังวลใจ (๒) 

๕) ปรึกษาผูรู 

๖) บางครั้งก็คิดกับปญหา บางครั้งก็ปลอยวางได 

๗) คิดหาทางแกไข 

จะเห็นไดวา เม่ือเกิดปญหาข้ึนในการดําเนินชีวิต ผูเกษียณอายุมีแนวโนมท่ีจะใชการพ่ึงพา

หลักศาสนาเพ่ือชวยบรรเทาปญหามากกวาวิธีการอ่ืนๆ ซ่ึงหากมีความเขาใจอยางถองแทแลวจะเขาใจ

วาทางพระพุทธศาสนายึดหลักการท่ีวา ปญหาทุกอยางท่ีเกิดข้ึนยอมมีสาเหตุหรือตนเหตุ ตองคนหา

ตนเหตุของปญหานั้นใหพบ แลวแกปญหาท่ีตนเหตุนั้น จึงจะสามารถแกปญหาไดถูกตองและถูกจุด               

ซ่ึงเปนลักษณะของการแกปญหาแบบอริยสัจ ๔ เปนคุณธรรมระดับปญญา คือการศึกษาใหรูขอมูล      

และตนเหตุเสียกอน จึงจะรูวิธีดับทุกข คือการดับท่ีตนเหตุจึงจะพนทุกข จึงจะสามารถแกไขปญหา   

นั้นๆ ได 

หากกลุมผูเกษียณอายุท่ีประสบปญหาไดเขามาศึกษาธรรมะ หรือแมกระท่ังผูท่ีไมประสบ

ปญหาไดเขามาศึกษา จะชวยใหดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีสติอยูตลอดเวลา ทําใหเขาใจปญหา      

ท่ีจะรุมเราเขามาวา ไมวาจะเปนใคร ฐานะรวยหรือจน ทุกคนยอมมีปญหามากนอยตางกันไป ปญหา

คือตัวทุกข และทุกขนั้นมีอยู ๒ อยาง คือ ทุกขทางกายและทุกขทางใจ ทุกขทางกาย เชน การเกิด

ความเจ็บปวย เปนโรคตางๆ วิธีการรักษาทุกขทางกายเพียงแคไปหาหมอ รับประทานยา ดูแลสุขภาพ

ตามท่ีไดรับคําแนะนํา ทุกขทางกายก็จะหายได แตถาเปนทุกขทางจิตใจวิธีรักษาท่ีคนสวนใหญนิยมใช          

คือ เขาวัด ทําบุญตักบาตร ฟงธรรม แตถาจะใหดีมากข้ึน ควรศึกษาธรรมะใหเขาใจอยางลึกซ้ึง           

วาพระพุทธเจาทรงแสดงธรรมอะไรไวใหแกสัตวโลก “ฟงคําสอนของพระพุทธเจาวาทานสอนอะไร     



๑๓๑ 

สอนเรื่องทุกข วิธีออกจากทุกขเหตุท่ีทําใหเกิดทุกข ทางแหงการพนทุกข ในฐานะท่ีเปนชาวพุทธ 

ศึกษาหรือยัง ไมวาเกษียณหรือไมเกษียณควรศึกษา เพ่ือใหชีวิตเราอยูรอดปลอดภัย ไมสูญเปลา”๑๓   

ดังนั้น หากผูเกษียณอายุ ใกลชิดพระศาสนา ไดเขามาศึกษาเรียนรูมากข้ึน สามารถ

ประพฤติปฏิบัติธรรมไดมากข้ึน จะสามารถนําเอาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาชวยแกปญหาชีวิต

ไดเปนผลดีมากยิ่งข้ึน ดังมีพุทธสุภิตท่ีวา “ธมฺมจารี สุขํ เสติ แปลวา ผูประพฤติธรรมยอมอยูอยาง  

เปนสุข”13

๑๔  นั่นคือ ผูดํารงชีวิตดวยธรรมะ แกปญหาชีวิตดวยธรรมะ ยอมอยูอยางมีความสุข 

 

๔.๔.๓ วิธีการท่ีใชในการศึกษาหลักพุทธธรรม 

เม่ือผูเกษียณอายุราชการ มีความสนใจท่ีจะศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการ

ดําเนินชีวิต จะใชวิธีการตางๆ ดังตอไปนี้ 

ตาราง ๕ วิธีการท่ีใชในการศึกษาหลักพุทธธรรมของผูตอบแบบสอบถาม 

วิธีการ จํานวน รอยละ 

๑. ศึกษาจากพระไตรปฎก   

๒. ศึกษาจากคําสอนของพระเถระหรือแมชีท่ีนับถือ 

๓. การเขารับการฝกอบรม เชน การเจริญสติ         

การวิปสสนา เปนตน 

๔. อ่ืนๆ โปรดระบุ 

๓๔ 

๗๑ 

๔๙ 

๒๒ 

๑๙.๓๒ 

๔๐.๓๔ 

๒๗.๘๔ 

๑๒.๕๐ 

รวม ๑๗๖ ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตาราง ๕ วิธีการศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีผูเกษียณอายุราชการนิยมใชมากท่ีสุดคือ 

การศึกษาจากคําสอนของพระเถระหรือแมชีท่ีนับถือ คิดเปนรอยละ ๔๐.๓๔ รองลงมาคือ การเขารับ

การฝกอบรม คิดเปนรอยละ ๒๗.๘๔ และศึกษาจากพระไตรปฎก คิดเปนรอยละ ๑๙.๓๒           

โดยกิจกรรมท่ีเขารับการฝกอบรม ไดแก การวิปสสนากรรมฐาน (๕ คน) การอบรมการปฏิบัติธรรม 

อบรมการปฏิบัติธรรมโดยการเจริญสติ นั่งสมาธิ (๓ คน) การอบรมระยะสั้น ๓ วัน (๒ คน) หลักสูตร

ครูสมาธิของพระอาจารยหลวงพอวิริยังค (๑ คน) และการอบรมคุณธรรมของทางราชการ (๑ คน) 

                                                           
๑๓ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๑๔ ขุ.ขุ (ไทย) ๒๕/๑๖๘/๘๕ . 



๑๓๒ 

ในสวนของวิธีการศึกษาอ่ืนๆ ไดแก การหาหนังสือมาอานเองและศึกษาดวยตนเอง       

(๓ คน) ศึกษาคําสอนของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชการท่ี ๙ (๑ คน) 

๔.๔.๔ วิธีการปฏิบัติตนในการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

เม่ือมีการศึกษาหลักพุทธธรรมดวยวิธีการตางๆ แลว ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดนําหลัก    

บุญกิริยาวัตถุ ๑๐ มาเปนเครื่องมือชี้วัดวิธีการนอมนํามาปฏิบัติในการดําเนินชีวิต ของผูเกษียณอายุ

ราชการ รายละเอียดเปนดังตารางท่ี ๖ ดังนี้ 

ตาราง ๖ วิธีปฏิบัติตนในการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ของผูตอบ

แบบสอบถาม 

วิธีปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

๑. ใหทาน ดวยวัตถุท่ีเปนของนอกกาย เชน บริจาคเงินสิ่งของ  

๒. ใหอภัยทาน ใหอภัยในสิ่งท่ีคนทําไมดีกับเรา ไมจองเวร   

ไมพยาบาท 

๓. รักษาศีล (ศีล๕, ทานอาหารเจ) 

๔. ทําสมาธิ มุงใหจิตตั้งม่ันอยูในอารมณใดอารมณหนึ่ง  

อารมณเดียว โดยแนนิ่งอยูเชนนั้น ไมนึกคิดอะไร 

๕. การวิปสสนา ใชจิตพิจารณาจนใหรูแจงเห็นจริงวา  

อันสภาวธรรมท้ังหลาย ไดแก ขันธ ๕ นั้น ลวนแตมีอาการเปน

พระไตรลักษณท้ังนั้น คือ เปนอนิจจัง (ไมเท่ียง) ทุกขัง (เปน

ทุกข) อนัตตา (ไมใชตัวตน) 

๖. ประพฤติออนนอม ใหความเคารพ ออนนอม ตอผูใหญ และผูมี

พระคุณ ๓ ประเภท คือ ผูมีวัยวุฒิ ไดแก พอแม ญาติพ่ีนอง 

ผูสูงอายุ ผูมีคุณวุฒิ ไดแก ครูบาอาจารย ภิกษุสงฆ และผูมีชาติ

วุฒิ ไดแก พระมหากษัตริย เชื้อพระวงศ 

๗. ขวนขวายในกิจการท่ีชอบ ทําสิ่งท่ีเปนคุณงามความดี ท่ีเกิด

ประโยชนตอสวนรวม แมการชวยเหลือคนเจ็บปวยหรือประสบ

อุบัติเหตุ ชวยคนท่ีตองการความชวยเหลือโดยไมนิ่งดูดาย 

๘. เปดโอกาสใหคนอ่ืนมารวมทําบุญกับเรา บอกบุญใหผูอ่ืน     

ไดรวมอนุโมทนาดวย รวมถึงการเปดโอกาสใหคนอ่ืน มารวม

ทํางาน รวมแสดงความคิดเห็น รวมไปถึงการทําบุญอุทิศสวน

กุศลใหแกผูลวงลับ 

๙๐ 

๖๓ 

 

๗๙ 

๔๙ 

 

๓๑ 

 

 

 

๕๐ 

 

 

 

๓๓ 

 

 

๕๓ 

๑๓.๑๔ 

๙.๒๐ 

 

๑๑.๕๓ 

๗.๑๕ 

 

๔.๕๓ 

 

 

 

๗.๓ 

 

 

 

๔.๘๒ 

 

 

๗.๗๔ 



๑๓๓ 

วิธีปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

๙. การยอมรับหรือยินดีในการทําความดีหรือทําบุญของผูอ่ืน เม่ือ

ผูใดไปทําบุญมา ก็รูสึกชื่นชมยินดีดวย โดยไมคิดอิจฉา หรือ

ระแวงสงสัยในการทําความดีของผูอ่ืน 

๑๐. ฟงธรรมศึกษาหาความรู ไดมีการฟงพระธรรมอยางเขาใจ

หรือ มีศรัทธาท่ีจะฟง รวมท้ังการอานหนังสือธรรมะ ไมถือรวม

การฟงในขณะท่ีฟงไมเขาใจหรือไมรูเรื่อง (ถาตั้งใจฟงธรรมยอม

ไดปญญา เม่ือมีปญญาจะนําไปสู  การคิดถูก พูดถูก ทําถูก) 

๑๑. สั่งสอนธรรมใหความรู ใหธรรมะหรือขอคิดท่ีดีๆ แกผูอ่ืน 

ดวยการนําธรรมะหรือเรื่องดีๆมีประโยชน ไปบอกตอ หรือให

คําแนะนําใหเขาไดรูจักวิธีการดําเนินชีวิตท่ีดี เชน สอนวิธีการ

ทํางานให แนะนําหลักธรรมท่ีดี ท่ีเราไดยิน ไดฟงมา และ

ปฏิบัติไดผลใหแกผูอ่ืน เปนตน 

๑๒. ทําความเห็นใหถูกตองและเหมาะสม ไมถือทิฐ ิหรือเอาแต

ความคิดเห็นของตนเปนใหญ รูจักแกไขปรับปรุงพัฒนาความ

คิดเห็น และความเขาใจในเรื่องตางๆ ใหคิดและประพฤติตนให

ถูกตองตามธรรมหรือตามทํานอง คลองธรรม 

๕๕ 

 

 

๗๕ 

 

 

 

๕๖ 

 

 

 

 

๕๒ 

๗.๘๘ 

 

 

๑๐.๙๕ 

 

 

 

๘.๑๘ 

 

 

 

 

๗.๕๙ 

รวม ๖๘๕ ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตาราง ๖ วิธีปฏิบัติตนท่ีผูเกษียณอายุราชการไดนํามาปฏิบัติในการดําเนินชีวิตมาก

ท่ีสุด คือ การใหทานดวยวัตถุท่ีเปนของนอกกาย เชน การบริจาคเงิน สิ่งของ คิดเปนรอยละ  ๑๓.๑๔ 

รองลงมาคือ รักษาศีล ไดแก ศีล ๕ การทานอาหารเจ เปนตน (รอยละ ๑๑.๕๓) และ การฟงธรรม

ศึกษาหาความรู (รอยละ ๑๐.๙๕) 

 

  



๑๓๔ 

๔.๕ การบูรณาการหลกัพุทธธรรมมาใชเพ่ือแกไขผลกระทบจากการเกษียณอายุ      

๔.๕.๑ ดานสุขภาพรางกาย 

เม่ือเขาสูวัยเกษียณ สิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไมไดคือการรวงโรยของสุขภาพ วัยเกษียณตองยอมรับ

ความจริงของตัวตนของตนเองวาเปลี่ยนไป รางกายจะมีความไมเท่ียงมากยิ่งข้ึน ท้ังๆ ท่ีความจริง

รางกายของมนุษยก็จะเสื่อมทรุดไปตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึนมาตลอดเวลากอนหนานี้อยูแลว ซ่ึงสอดคลองกับ           

บทสัมภาษณวา “ไมวาจะดูแลสุขภาพหรือออกกําลังกายเปนประจําอยางไร เม่ืออายุ ๕๕ ป ข้ึนไป 

โรคภัยไขเจ็บจะเริ่มเขามา เพราะเปนโรคของวัย รางกายจะเริ่มเสื่อม การเดินเหินชาลงเปนอัตโนมัติ

ของวัย”14

๑๕ เปนไปตามกฎไตรลักษณ ซ่ึงเปนกฎสําคัญของธรรมชาติ 

นอกจากนี้ จากการสัมภาษณ ผูถูกสัมภาษณมีความเห็นสอดคลองไปในทางเดียวกันวา       

ในสวนของการดูแลสุขภาพนั้น การออกกําลังกายเปนเรื่องสําคัญ ผูเกษียณอายุควรมีกายออกกําลัง

กายอยางสมํ่าเสมอ ในขณะท่ีรับราชการอยูมักจะไมคอยมีเวลาในการดูแลสุขภาพ ไมมีเวลาในการ                

ออกกําลังกาย แตเม่ือเกษียณอายุแลวมีเวลามากข้ึน ควรจะใหความสําคัญกับการออกกําลังกาย    

มากข้ึน  

เรื่องสุขภาพเปนเรื่องสําคัญมาก เพราะคนเรามีเพียงกายกับใจ รางกายของเราเปนสิ่งท่ีมี

คามาก  ถาหากวาเราไมดูแลเขา ชีวิตเราก็จะแย แมชีใหความสําคัญเรื่องการดูแลกายต้ังแตทํางาน 

แตอาจจะ    ไมเต็มรอยในขณะท่ีทํางาน พยายามออกกําลังกาย สิ่งเหลานี้ถูกปลูกฝงวาเรื่องรางกาย

เปนเรื่องสําคัญ เพราะถาเราไมดูแลรางกาย จะนําเหตุปจจัยใหเราเปนอะไรสารพัดได ตอนท่ีทํางาน

ตองเหนื่อยและเครียดกับการทํางาน ถาเราไมสรางพลังงานรางกายใหเขมแข็ง ก็จะแยได อะไรท่ีทําให

เรารูสึกดี สุขภาพดี ก็ทํา15

๑๖ 

เม่ือกอนชวงรับราชการไมคอยมีเวลา พยายามเรงรีบ แตตอนนี้ไมตองเรงรีบ มีเวลาสวด

มนตตอนเชา จากนั้นปนน้ําผักผลไมทาน เสร็จแลวจึงออกกําลังกายจนเปนกิจวัตร คนท่ีรักตัวเองทุก

วันนี้ เหมือนกับวาจะตองกินดีๆ จะตองแตงตัวสวยๆ แตถาเรารักแบบธรรมะ เราจะอยูอยางไร ใหตัว   

ของเรามีคาอยูไปนานๆ พอเราคิดแบบนี้แลว ก็จะวางแผนชีวิตของตนเองได เชน ทุกวันนี้ตอง     

ออกกําลังกาย เพราะเราอายุเยอะ เราก็ตองทําอยางไรท่ีเราจะพ่ึงยานอยท่ีสุด นี่คือการวางแผนชีวิต 

ตองมีวินัยในการดูแลตนเอง การมีวินัย ไมใชซายหันขวาหัน จะเห็นไดวาคนท่ีเกษียณมาแลว ดํารงตน

                                                           
๑๕ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 
๑๖ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๓๕ 

อยูคอนขางจะลําบาก เนื่องจากพอเกษียณแลวก็อยูเฉยๆ พออยูเฉยๆ ก็กิน กินแลวก็อวน พออวน 

สุขภาพก็ไมแข็งแรง เรื่องสวดมนตจึงไมตองพูดถึงเลย16

๑๗ 

“วัยเกษียณ การออกกําลังกายเปนสิ่งสําคัญ โรคอะไรท่ีมากับเรา ถาเราตายมันก็ตาย”17

๑๘ 

“สิ่งท่ีทําเปนกิจวัตรหลังเกษียณ คือสวดมนต ไหวพระ ทําสมาธิ มีเวลาออกกําลังกาย     

ในวัยนี้การออกกําลังกายทําใหดูสดชื่น ออกกําลังกายวันละ ๑ ชั่วโมงทุกวัน เปนชีวิตท่ีรูสึกวามีความ

สมบูรณ”18

๑๙ 

“การรักษารางกาย ตองรักษาจิตดวย ไมใชกายอยางเดียว ชีวิตคนเราประกอบดวย       

๒ อยาง คือกายกับใจ”19

๒๐ 

“คนท่ีสมบูรณในแนวพุทธ กายกับจิตตองไปดวยกัน จิตเปนนายกายเปนบาว จิตเปน

ตัวนํา พูดไดวา คือการบํารุงรักษาและพัฒนาคุณคาของชีวิตใหมีคุณภาพ บูรณาการสุขทางกายกับ  

สุขทางจิตใหมีความสมดุลกัน”๒๑ 

สําหรับผูเกษียณอายุท่ีมีความสนใจฝกปฏิบัติธรรม การเดินจงกรมเปนวิธีหนึ่งท่ีปจจุบัน       

มีผลการวิจัยทางการแพทย ท่ีพิสูจนใหเห็นประโยชนของการเดินจงกรมตอสุขภาพคือ ชวยฟนฟู

ระบบการทํางานของรางกาย และบรรเทาอาการของโรคเรื้อรังตางๆ โดยสถาบันสุขภาพองครวม               

ในสหรัฐอเมริกาไดอธิบายเรื่องการเดินจงกรมตามดานอายุรเวท วา  

การเดินจงกรม ชวยเสริมการทํางานของธาตุไฟในรางกาย ฟนฟูการทํางานของระบบยอย         

และระบบขับถาย ชวยกระตุนการทํางานของอวัยวะภายใน ชองทอง สงผลดานจิตใจชวยคลายเครียด   

ทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงกระเพาะอาหารและลําไสเปนปกติ ลดการเกิดแกสในกระเพาะอาหาร     

และภาวะกรดเกิน และการเดินจงกรมยังชวยฟนฟูการเคลื่อนไหวของผูปวยในระยะฟกฟน เพ่ิมความ

แข็งแรงและสรางความทนทานของกลามเนื้อ  โดยเฉพาะกลามเนื้อขา เขา สะโพกไดเปนอยางดี        

มีผลใหเวลาการฝกเดินนอยลงและไดผลดีกวาการฝกเดินท่ัวไป21

๒๒ 

                                                           
๑๗ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 
๑๘ สัมภาษณ บรรจง พลฤทธ์ิ, ๑๒ กันยายน ๒๕๖๑. 
๑๙ สัมภาษณ พัฒทัย ชุมวารี, ๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๒๐ สัมภาษณ นิคม พรหมมาเทพย, ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๑. 
๒๑ สัมภาษณ สิทธ์ิ บุตรอินทร, ๘ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๒๒ เดินจงกรม ดูแลสุขภาพท้ังกายและใจ , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: http://www.lph.go.th/ 

lampang/index.php/healthy1/137-2014-08-06-08-32-48 [๑๐ กันยายน ๒๕๖๑]. 



๑๓๖ 

สอดคลองกับบทสัมภาษณของ สิทธิ์ บุตรอินทร วา “ควรทําใหรางกายไดเคลื่อนไหว      

อะไรตางๆ อยางเดินจงกรมในวัด เชา กลางวัน เพ่ือใหไดสุขภาพกายกับจิต” 22

๒๓  นอกจากนี้        

พระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสประโยชนของการเดินจงกรมไวในจังกมสูตร23

๒๔ วาดวยการเดินจงกรมวา  

ภิกษุท้ังหลาย อานิสงสแหงการเดินจงกรม ๕ ประการนี้  

อานิสงสแหงการเดินจงกรม ๕ ประการ อะไรบาง คือ 

๑. เปนผูมีความอดทนตอการเดินทางไกล 

๒. เปนผูมีความอดทนตอการบําเพ็ญเพียร 

๓. เปนผูมีอาพาธนอย 

๔. อาหารท่ีกิน ดื่ม เค้ียว ลิ้มแลวยอยไดงาย 

๕. สมาธิท่ีไดเพราะการเดินจงกรมตั้งอยูไดนาน 

ภิกษุท้ังหลาย อานิสงสแหงการเดินจงกรม ๕ ประการนี้แล 

ในการดูแลรางกายนี้ พระสัมมาสัมพุทธเจาได ตรัสหลักการดูแลสุขภาพรางกายไว        

๕ ประการซ่ึงปรากฏอยูในปฐมอนายุสสาสูตร24

๒๕ วาดวยธรรมท่ีเปนเหตุใหอายุสั้นและอายุยืน ดังนี้ 

ภิกษุท้ังหลาย ธรรม ๕ ประการนี้ เปนเหตุใหอายุยืน 

ธรรม ๕ ประการ อะไรบาง คือ 

๑. ทําสิ่งท่ีเปนสัปปายะ   

๒. รูจักประมาณในสิ่งท่ีเปนสัปปายะ 

๓. บริโภคสิ่งท่ียอยงาย 

๔. เท่ียวในเวลาท่ีสมควร 

๕. ประพฤติพรหมจรรย 

ภิกษุท้ังหลาย ธรรม ๕ ประการนี้แล เปนเหตุใหอายุยืน 

๑) ทําส่ิงท่ีเปนสัปปายะ   

สัปปายะ แปลวา สบาย ทําสิ่งท่ีเปนสัปปายะ หมายถึง ทําในสิ่งท่ีทําใหมีความสบาย         

ตอสุขภาพของตนเอง สัปปายะมี ๗ ประการ ไดแก อาวาส โคจร การสนทนา บุคคล โภชนะ ฤดู        

                                                           
๒๓ สัมภาษณ สิทธ์ิ บุตรอินทร, ๘ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๒๔ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 
๒๕ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๕/๒๐๕.  



๑๓๗ 

และ อิริยาบถ สัปปายะท่ีมีผลโดยตรงตอการดูแลสุขภาพนั้นมี ๔ ประการ คือ อาวาส โภชนะ ฤดู            

และ อิริยาบถ  

อาวาส แปลวา ท่ีอยูอาศัย อาวาสเปนท่ีสบายตอสุขภาพ หมายถึง อาวาสท่ีมีสิ่งแวดลอมดี    

มีอากาศบริสุทธิ์ ไมมีมลภาวะเปนพิษ ไมรอนเกินไป ไมหนาวเกินไป เปนตน การไดอยูในอาวาสเชนนี้     

ก็จะทําใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรงและอายุยืน  

โภชนะ แปลวา อาหาร อาหารเปนท่ีสบายตอสุขภาพ หมายถึง อาหารท่ีมีประโยชน       

มีคุณคาทางอาหารครบถวน และปลอดจากสารพิษ เปนตน  

ฤดู หมายถึง ภูมิอากาศในแตละชวงของป ฤดูนั้นมีความสําคัญตอสุขภาพ เปนสาเหตุ  

แหงการเจ็บปวยอยางหนึ่ง หากรางกายปรับตัวไมทันก็อาจจะเจ็บปวย หรือถึงข้ันเสียชีวิตได  

อิริยาบถ หมายถึง อาการท่ีรางกายอยูในทาใดทาหนึ่ง เชน ยืน เดิน นั่ง นอน อิริยาบถนั้น      

ก็มีความสําคัญตอสุขภาพมาก ในแตละวันเราจะตองผลัดเปลี่ยนอิริยาบถใหสมํ่าเสมอ ใหเกิดความสมดุล

กันเลือดลมในตัวจึงจะไหลเวียนไดสะดวก ไมเกิดการเม่ือยลาเพราะอยูในอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่ง  

นานเกินไป ซ่ึงจะเปนเหตุใหเกิดการเจ็บปวยได  นอกจากการผลัดเปลี่ยนอิริยาบถใหสมํ่าเสมอแลว 

ในแตอิริยาบถจะตองมีความถูกตองอีกดวย จึงจะไมสงผลเสียตอสุขภาพ ท้ังการนั่ง เดิน ยืน และนอน 

ในการนอนนั้นพระองคตรัสไวใน เสยยาสูตร25

๒๖ วาดวยการนอน ดังนี้ 

นอนอยางราชสีห เปนอยางไร 

คือ พญาราชสีหยอมสําเร็จการนอนตะแคงขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา สอดหางเขาใน

ระหวางโคนขา มันตื่นข้ึนยืดกายสวนหนาแลวเหลียวดูกายสวนหลัง ถามันเห็นกายผิดแปลกหรือ     

ไมปกติอยางไรไป มันยอมเสียใจดวยเหตุนั้น แตถาไมเห็นอะไรผิดปกติ มันยอมดีใจ นี้ เรียกวา      

นอนอยางราชสีห 

๒. รูจักประมาณในส่ิงท่ีเปนสัปปายะ  

รูจักประมาณในสิ่งท่ีเปนสัปปายะในท่ีนี้ คือ การรูจักความพอดี เชน เรื่องอาหาร         

เม่ือจัดหาอาหารท่ีดี มีประโยชนไดแลว อาหารนี้ก็ไดชื่อวาเปนอาหารสัปปายะ แตในเวลารับประทาน

อาหารนั้นจะตองรูจักประมาณ ดังท่ีพระสารีบุตรกลาวใน สารีปุตตเถรคาถา26

๒๗ ไววา  

ภิกษุ เม่ือฉันอาหารสดก็ตาม แหงก็ตาม  

ไมพึงฉันใหอ่ิมเกินไป ไมพึงฉันใหนอยเกินไป  

                                                           
๒๖ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๕๖/๓๖๖.  
๒๗ ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๙๘๒ – ๙๘๓/๕๐๐. 



๑๓๘ 

พึงฉันแตพอประมาณ พึงมีสติอยู  

พึงเลิกฉันกอนอ่ิม ๔ - ๕ คํา แลวดื่มน้ํา 

เทานี้ก็เพียงพอเพ่ืออยูผาสุก 

ของภิกษุผูมีใจเด็ดเดี่ยวมุงนิพพาน 

การรับประทานอาหารอยางพอดีนั้น จะทําใหอยูเปนสุข ไมหิว และไมอึดอัด นอกจากนี ้      

ผูท่ีรับประทานอาหารมากจนเกินไป จะเปนเหตุใหอาหารไมยอยและเจ็บปวยได  

ยิ่งสําหรับผู เกษียณอายุแลวตองควบคุมการทานอาหาร ตามหลักพุทธศาสนาวา โภชเน 

มัตตัญุตา การกินพอประมาณ เพราะคิดเสมอวา สรรพสิ่งบนโลกนี้ ตายเพราะกิน คนเราอยูในความ

ประมาท ตายเพราะกิน มดกินน้ําตาล ปลาติดเบ็ด ลวนตายเพราะกิน ชีวิตมนุษยก็คงเปนเชนนั้น     

ถาใครทานอาหารไมมีคุณภาพ ไมรูจักประมาณการกิน ชีวิตก็จะเร็วข้ึน 27

๒๘  และ “ตองลดความ

มูมมามลงไป การอยูการกินตางๆ ตองลดและทําใจใหได และพยายามลดการบริโภคตางๆ”28

๒๙ 

โภชเน มัตตัญุตา หมายถึง ความรูจักประมาณในการบริโภค คือรูจักพิจารณา

รับประทานอาหารเพ่ือหลอเลี้ยงรางกายใช ทํากิจใหชีวิตผาสุก มิใช เพ่ือสนุกสนาน โดยใน           

พระสุตตันตปฎกกลาวถึง โภชเน มัตตัญุตา ดังนี้ 

ธรรมเปนสวนสุดรอบคือ โภชเน มัตตัญุตา29

๓๐ เปนไฉน? ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณา 

โดยอุบายอันแยบคายแลว ฉันอาหาร ไมฉันเพ่ือเลน ไมฉันเพ่ือมัวเมา ไมฉันเพ่ือประดับ      

ไมฉันเพ่ือตกแตง ฉันเพ่ือความตั้งอยูแหงกายนี้ เพ่ือจะใหกายนี้เปนไป เพ่ือเวนความลําบากแหงกายนี้        

เพ่ืออนุเคราะหแกพรหมจรรย ดวยมนสิการวา เราจะบําบัดเวทนาเกา จักไมใหเวทนาใหมเกิดข้ึน       

และความดําเนินของเรา ความท่ีเราไมมีโทษ ความอยูสบายของเราจักมี ดังนี้ อยางเดียวเทานั้น 

พิจารณาอาหารเปรียบดวยน้ํามันสําหรับหยอดเพลาเกวียน ผาสําหรับปดแผลและเนื้อบุตร (ของคนท่ี

เดินทางกันดาร) ชื่อวาประพฤติในธรรมเปนสวนสุดรอบคือ โภชเน มัตตัญุตา ยอมไมทําลายโภชเน 

มัตตัญุตาอันเปนเขตแดนในภายใน นี้ชื่อวา ธรรมเปนสวนสุดรอบ คือ โภชเน มัตตัญุตา 

๓. บริโภคส่ิงท่ียอยงาย   

อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลวจะยอยงายหรือยอยยากข้ึนอยู กับเหตุอยางนอย            

๒ ประการ คือ ประเภทของอาหาร และ ความคุนเคยกับอาหาร โดยประเภทของอาหารนั้น หากเปน

                                                           
๒๘ สัมภาษณ บรรจง พลฤทธ์ิ, ๑๒ กันยายน ๒๕๖๑. 
๒๙ สัมภาษณ สิทธ์ิ บุตรอินทร, ๘ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๓๐ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๙๙/๕๘๕. 



๑๓๙ 

อาหารจําพวกเนื้อสัตวจะยอยยาก แตถาเปนผักผลไมจะยอยงาย สวนความคุนเคยกับอาหารนั้นคือ 

คนแตละทองถ่ินและแตละชาติจะคุนเคยกับอาหารแตกตางกันไป หรือบางคนคุนเคยกับอาหารดีๆ 

ประณีต แตเม่ือตองไปรับประทานอาหารท่ีไมประณีต ก็เปนเหตุใหระบบการยอยทํางานไมเปนปกติ

หรือไมยอยเพราะไมคุนเคยกับอาหารนั้น อาจทําใหเกิดปญหาสุขภาพได 

สําหรับผูเกษียณอายุ ตองระมัดระวังเรื่องการรับประทานอาหารเปนพิเศษ เนื่องจาก

ระบบตางๆ ของรางกายทํางานเสื่อมลง รวมถึงระบบการยอยอาหาร จึงควรเลือกอาหารท่ีเหมาะสม 

“สําหรับเรื่องอาหารการกิน หรือโภชนาการในวัยนี้ มีขอคิดวา ควรรับประทานอาหารใหครบหมู   

และควบคุมปริมาณโดยดูจากการควบคุมน้ําหนักตัวไมใหมากข้ึน เนื้อปลาเปนอาหารโปรตีนท่ีผูสูงอายุ

ควรเลือกรับประทาน 30

๓๑ เนื่องจากเปนแหลงโปรตีนท่ีดี ยอยงาย ไขมันต่ํา ควรเลือกกางออกใหหมด 

เนื้อปลายังมีกรดไขมันชนิดโอเมกา ๓ ท่ีสามารถปองกันหลอดเลือดแข็งและโรคหัวใจได รวมท้ังยังมี

แรธาตุท่ีผูสูงอายุตองการหากผูสูงอายุตองการรับประทานเนื้อสัตวชนิดอ่ืน ควรสับใหละเอียดหรือ    

ตมใหเปอยเพ่ือสะดวกตอการเค้ียว 

การท่ีอาหารไมยอยหรือยอยยากนั้นจึงมีโทษมาก พระสัมมาสัมพุทธเจาและพระภิกษุ    

ในสมัยพุทธกาลจึงแกไขดวยการฉันยาคู หรือขาวตมในเวลาเชา ตามท่ีปรากฏใน ยาคุสูตร 31

๓๒ วาดวย

อานิสงสของยาคู ดังนี้ 

ภิกษุท้ังหลาย อานิสงสของยาคู (ขาวตม) ๕ ประการนี้ 

อานิสงสของยาคู ๕ ประการ อะไรบาง คือ 

๑. บรรเทาความหิว 

๒. ระงับความกระหาย 

๓. ใหลมเดินคลอง 

๔. ชําระลําไส 

๕. เผาอาหารท่ียังไมยอยใหยอย 

ภิกษุท้ังหลาย อานิสงสของยาคู ๕ ประการนี้แล 

 

 

                                                           
๓๑ อาหารการกินในวัยผูสูงอายุ , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: http://www.bangkokhealth.com/ 

health/article-1794  [๓๐ ตุลาคม ๒๕๖๑]. 
๓๒ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๗/๓๕๐. 

http://www.bangkokhealth.com/health/
http://www.bangkokhealth.com/health/


๑๔๐ 

๔. เท่ียวในเวลาท่ีสมควร         

เท่ียวในเวลาท่ีสมควร คือ การประพฤติเหมาะในเวลา32

๓๓ โดยการปรับพฤติกรรมในการใช

ชีวิต เพ่ือลดภาวะปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรค เชน สําหรับผูเกษียณอายุคือการไมนอนดึก เพราะ

ผูสูงอายุควรนอนหลับพักผอนใหเพียงพอเพ่ือใหรางกายซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ 

๕. ประพฤติพรหมจรรย 

คําวา พรหมจรรย ในพจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท ของพระพรหมคุณาภรณ 

(ป.อ. ปยุตฺโต) หมายถึง ความประพฤติอันประเสริฐ หรือทางดําเนินชีวิตอยางประเสริฐ ลักษณะของ

ธรรมท่ีถือวาเปนการประพฤติพรหมจรรยนั้น ไมไดหมายความวาจะตองบวชหรือเปนพระเทานั้น   

และไมไดมีความหมายเพียงการละเวนจากเมถุนธรรมอยางเดียว ในคัมภีรมงคลทีปนี 33๓๔ ซ่ึงเปนคัมภีร

อธิบายพระพุทธวจนะเรื่องมงคล ๓๘ ไดอธิบายพรหมจรรยซ่ึงเปนมงคลชีวิตลําดับท่ี ๓๒ เปนคําบาล ี

ไวดังนี้ 

“พรหัมมะจะริยัง นามะ ทานะ ไวยยาวัจจะ ปญจะสีละ อัปปะมัญญา เมถุนะวิระติ สะทา

ระสันโตสะ วิริยะ อุโปสะถังคะ อริยมัคคะ สาสะนะวะเสนะ ทะสะวิธัง โหติ” หมายความวา ขอวัตร         

ท่ีเรียกวาพรหมจรรยนั้น มี ๑๐ อยาง”34

๓๕ คือ 

๑) การทําทาน 

๒) ไวยยาวัจจะ 

๓) การรักษาศีลหา 

๔) การแผเมตตาเปนประจําทุกคํ่าเชา 

๕) การงดเวนเมถุนธรรม คือ ไมยินดีในกาม 

๖) การยินดีเฉพาะในคูครองของตนเอง 

๗) การเปนผูมีความเพียรในการเจริญสมาธิภาวนา 

๘) การรักษาศีล ๘ 

๙) การบําเพ็ญอริยมรรคมีองค ๘ 

๑๐)  การปฏิบัติอยูในไตรสิกขา ไดแก ศีล สมาธิ ปญญา 

 

                                                           
๓๓ พระมหาสุรศักดิ์ ธนปาโล, ยาชุบชีวิต, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.imboon.com/pdf 

/book/book18.pdf [๓๑ ตุลาคม ๒๕๖๑]. 
๓๔ หนังสืออธิบายความมงคล ๓๘ โดย พระสิริมังคลาจารย. 
๓๕ พระสิริมังคลาจารย, มงฺคลตฺถทีปนี, (มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หนา ๓๔๐. 

http://www.imboon.com/pdf


๑๔๑ 

อธิบายขยายความวา 

๑) การทําทาน คือ การทําบุญดวยทานวัตถุ เชน ขาว น้ํา ผา ยานพาหนะ ดอกไม     

ของหอม เครื่องลูบไล ท่ีนั่ง ท่ีนอน ท่ีอยูอาศัย และประทีปโคมไฟ 

๒) ไวยยาวัจจะ คือ การขวนขวายในกิจกรรมท่ีเปนบุญกุศล เชน ปด กวาด เช็ด ถู 

จัดเตรียมสถานท่ีฉัน ท่ีฟงธรรม ท่ีปฏิบัติธรรม อํานวยความสะดวกใหพิธีกรรมอันเปนบุญกุศลดําเนิน

ไปได 

๓) การรักษาศีลหา คือ เวนจากการฆาคนและสัตว เวนจากการลักทรัพย เวนจาก

ประพฤติผิดในกาม เวนจากพูดเท็จ และเวนจากดื่มสุราเมรัย 

๔) การแผเมตตาเปนประจําทุกคํ่าเชา จนเปนอัปปมัญญา คือ ใจนิ่ง ขยาย มีเมตตาแผ

ไปกวางขวาง เกิดความรูสึกเปนมิตรตอคนและสัตว หมดความรูสึกเปนศัตรูตอใครท้ังหมด 

๕) การงดเวนเมถุนธรรม ไมรวมประเวณี ไมมีเพศสัมพันธ เวนขาดจากความยินดีในกามกิจ  

๖) การยินดีเฉพาะในคูครองของตนเอง เรียกวา สทารสันโดษ คือไมนอกใจภรรยาหรือ

สามีของตน ถือวาเปนพรหมจรรยชนิดหนึ่งคือการประพฤติแบบพรหม 

๗) การเปนผูมีความเพียรในการเจริญสมาธิภาวนา 

๘) การรักษาศีล ๘ 

๙) การบําเพ็ญอริยมรรคมีองค ๘ คือ ดําเนินไปในหนทางสายกลาง 

๑๐)  การปฏิบัติอยูในไตรสิกขา ไดแก ศีล สมาธิ ปญญา รวมความวา การทําตามคําสอน

ของพระสัมมาสัมพุทธเจาท้ังหมด คือ การปฏิบัติอยูในไตรสิกขา ไดแก ศีล สมาธิ ปญญา นี้จัดเปน

พรหมจรรยท้ังสิ้น กระท่ังการขจัดกิเลส 

พรหมจรรยท้ัง ๑๐ ประการนี้ แบงเปนชั้น ได ๓ ชั้น ไดแก 

๑) พรหมจรรยชั้นตน ไดแก ขอ ๑ – ๓ สําหรับผูครองเรือนโดยท่ัวไป 

๒) พรหมจรรยชั้นกลาง ไดแก ขอ ๔ – ๖ สําหรับ ผูครองเรือน และ 

๓) พรหมจรรยชั้นสูง ไดแก ขอ ๗ – ๙ สําหรับผูถือบวช 

สวนพรหมจรรยขอท่ี ๑๐ นั้น ไดจัดไวในข้ันใดข้ันหนึ่ง เพราะเปนขอรวบยอด หมายถึง 

ความสําเร็จ ในอธิสิกขา ๓ แลว 

การประพฤติพรหมจรรย แปลวา การประพฤติตนอยางพระพรหม หรือความประพฤต ิ     

อันประเสริฐ หมายถึง การประพฤติตามคุณธรรมตางๆ ท้ังหมดในพระพุทธศาสนาใหเครงครัดยิ่งข้ึน    



๑๔๒ 

เพ่ือปองกันไมใหกิเลสฟูกลับข้ึนมาอีกจนกระท่ังหมดกิเลส ซ่ึงตองผานข้ันตอนตางๆ ตามภูมิชั้นของจิต

35

๓๖ 

อานิสงสการประพฤติพรหมจรรย36๓๗  

๑) ทําใหปลอดโปรงใจ ไมตองกังวล หรือระแวง  

๒) ทําใหเปนอิสระ เหมือนนกนอยในอากาศ  

๓) ทําใหมีเวลามากในการทําความดี  

๔) ทําใหเปนท่ีสรรเสริญของบัณฑิตท้ังหลาย  

๕) ทําให ศีล สมาธิ ปญญา เจริญรุดหนาไมถอยกลับ  

๖) ทําใหบรรลุมรรคผลนิพพานไดโดยงาย 

สาํหรับผูเกษียณอายุ หากมีการประพฤติพรหมจรรยแมเพียงข้ันตน ก็ทําใหเกิดประโยชน    

ตอสุขภาพรางกายได เพราะการทําบุญทําทาน การขวนขวายทําในกิจการท่ีเปนกุศล และการถือ    

ศีล ๕ นั้นชวยใหจิตใจสบาย เม่ือจิตใจสบายก็ยอมเปนปอมปราการตานทานโรค สงผลตอสุขภาพ  

ทางกายดวย ความมีอายุยืนก็จะตามมา หลังเกษียณอายุยิ่งเปนโอกาสใหผูเกษียณอายุไดมีเวลา    

มากข้ึนในการประพฤติพรหมจรรย สอดคลองกับบทสัมภาษณของ พัฒทัย ชุมวารี วา “มีอิสระท่ีจะ

ไปทําบุญท่ีไหนก็ได เนนทําบุญ แตไมเนนทําบุญมากๆ แตเนนทางจิตใจ คือถาใจบริสุทธิ์ท่ีจะทําบุญ   

ก็จะไดรับผลบุญ มีสุขภาพกายดี สุขภาพจิตดี หลังจากเกษียณรูสึกวาทุกอยางผอนคลาย ความดัน

หาย สุขภาพดีตามมา”37

๓๘ 

กลาวโดยสรุปแลว การดูแลสุขภาพใหแข็งแรง ถือวาเปนการวางแผนการดําเนินชีวิต      

ท่ีสําคัญประการหนึ่งของผูเกษียณอายุ นอกจากจะทําใหผูเกษียณอายุไดประโยชนดานสุขภาพแลว 

ยังชวยลดปญหาท่ีอาจเกิดจากปญหาสุขภาพ เชน การใชจายเงินในการไปพบแพทยเพ่ือรักษาอาการ

เจ็บปวย และคายาตางๆ เปนตน นอกจากนี้ หากผูเกษียณอายุมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง จะทําให

สมองสดชื่นแจมใส กลามเนื้อตื่นตัวพรอมใชงาน การแกปญหาจะสามารถทําไดดี และจะทําให

สามารถทํากิจกรรมอ่ืนท่ีเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนไดอยางไมติดขัด เชน การดูแลบาน    

การปลูกตนไม หรือแมกระท่ังการทองเท่ียว และยังเปนการลดภาระในการดูแลผูเกษียณอายุของ

                                                           
๓๖ พระมหาสมชาย ฐฃานวุฑโฒ, มงคลชีวิต ๓๘ ประการ ฉบับทางกาวหนา โดย คณะกรรมาธิการ

การศึกษา ศาสนา ศิลปะและวัฒนธรรม วุฒิสภา, (กรุงเทพมหานคร:  ฐานการพิมพ,  ๒๕๔๗), หนา ๓๐๑. 
๓๗ พระมหาสมชาย ฐฃานวุฑโฒ, มงคลชีวิต ๓๘ ประการ ฉบับทางกาวหนา โดย คณะกรรมาธิการ

การศึกษา ศาสนา ศิลปะและวัฒนธรรม วุฒิสภา, (กรุงเทพมหานคร:  ฐานการพิมพ,  ๒๕๔๗), หนา ๓๐๙. 
๓๘ สัมภาษณ พัฒทัย ชุมวารี, ๗ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๔๓ 

ลูกหลานหรือผูใกลชิด ดังนั้น หากผูเกษียณมีความสนใจท่ีจะศึกษาหลักธรรม ก็ยอมมีโอกาสสําเร็จ     

ไดประโยชนมากกวาผูท่ีมีสุขภาพไมเอ้ืออํานวย 

๔.๕.๒ ดานเศรษฐกิจ 

ปจจัยสําคัญอีกดานท่ีจะสงผลตอการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ    

คือ เรื่องรายได ซ่ึงจะทําใหเกิดสุขทางกายและสุขทางใจตามมา ซ่ึงมองอยางผิวเผิน กลุมขาราชการ

เกษียณเปนกลุม ท่ี ไมตองกังวลกับการหารายได เพ่ือเลี้ยงดูตนเองหลังเกษียณอายุราชการ          

เพราะขาราชการเกษียณมีเงินบํานาญทุกเดือน นั่นหมายความวาจะมีรายไดไปตลอดชีวิต ดังนั้น      

ถาพิจารณาวาการมีรายไดจากเงินบํานาญทุกเดือนนั้น เพียงพอตอการใชจายปกติแลว การวางแผน

เกษียณเพ่ิมเติมก็อาจไมจําเปนมากนัก แตในความเปนจริง ยังมีปจจัยอ่ืนๆ อีกหลายอยางท่ีอาจจะ

สงผลใหคาใชจายสินคาและบริการตางๆ เพ่ิมสูงข้ึนตามเวลา ในขณะท่ีเงินบํานาญถูกจํากัดใหคงท่ี

เทากันทุกเดือน นั่นคือภาวะเงินเฟอ 

อีกกรณีหนึ่งคือ แมวาผูเกษียณอายุราชการจะไดรับเงินบํานาญ แตยังมีขาราชการจํานวน      

ไมนอยยังเปนหนี้  จากผลการสํารวจของสถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รวมกับ 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสงเสริมสุขภาพ(สสส.) และสํานักงานขาราชการพลเรือน(กพ.) ไดทํา

วิจัย เรื่องความสุขของขาราชการไทย โดย ดร.ศิริเชษฐ สังขะมาน และคณะ 38

๓๙ เพ่ือศึกษาคุณภาพ

ชีวิตทุกดานของขาราชการไทยในปจจุบัน พบวาในมิติดานรายได สวัสดิการ และการเงิน ครึ่งหนึ่ง

ของขาราชการ ไมมีรายไดจากแหลงอ่ืน นอกจากเงินเดือนท่ีไดรับ และสวนใหญมีหนี้ โดยเปนหนี้กูยืม  

มากสุด ตามดวย หนี้เงินผอนสินคา โดยเกือบหนึ่งรอยเปอรเซ็นตเปนหนี้เงินกูในระบบ และยังพบวา 

ขาราชการมีหนี้เกิน ๑ ลานบาทมากท่ีสุด ดังนั้น เม่ือเกษียณมาแลว สวนหนึ่งตองนําเงินจากเงิน

บํานาญแตละเดือนไปชําระหนี้ ดังบทสัมภาษณของ ไพลิน เข่ือนทา วา “ตองยอมรับวาสวนใหญไมได

มีเงินเต็มตามจํานวนท่ีไดรับ เนื่องจากบางคนยังมีหนี้อยู โดยเฉพาะขาราชการครู”39

๔๐ การดําเนินชีวิต

อยางมีคุณภาพ จึงเก่ียวของกับการวางแผนทางการเงินดวย 

คนสวนใหญมักมีมุมมองในลักษณะท่ีวา พระพุทธศาสนามีคําสอนท่ีมุงเนนในทางให

มนุษยลดละซ่ึงกิเลส นําพาวิถีชีวิตมุงตรงสูทางสายกลาง ซ่ึงดูเสมือนหนึ่งวา ไมไดใหความสนใจในมิติ

ของความ ม่ังค่ังด าน เศรษฐกิจในการดําเนินชีวิต  แต ในความเปนจริงแลวหลักธรรมของ

พระพุทธศาสนาในแงมุมทางเศรษฐกิจนั้น ครอบคลุมการดําเนินชีวิตท้ังการอยู การกิน สอนใหรูจัก

                                                           
๓๙ ปฏิวัติระบบราชการไทยไรสุข ใหสุขไดแบบย่ังยืน , [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www. 

thaihealth.or.th/Content/16581-ปฏิวัติระบบราชการไทยไรสุข%20ใหสุขไดแบบยั่งยืน.html [๓๐ สิงหาคม 

๒๕๖๑]. 
๔๐ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๔๔ 

การบริหารการเงิน รูจักจัดสรรเงิน รูจักใชเงินเพ่ือดูแลตนเองและครอบครัว รูจักเก็บออมเงินไวยาม

ฉุกเฉิน กระท่ังใหมีความสุขจากการใชจายเงินท่ีไดมาโดยสุจริต ซ่ึงเปนหลักปฏิบัติสําหรับคฤหัสถ   

โดยเรียกวา กามโภคีสุข ๔ หรือหลักความสุขของคฤหัสถ ประกอบดวย 

๑. อัตถิสุข คือ ความสุขจากการมีทรัพย 

๒. โภคสุข คือ ความสุขจากการใชจายทรัพย 

๓. อนณสุข คือ ความสุขจากการไมมีหนี้ 

๔. อนวัชชสุข คือ ความสุขเกิดจากความประพฤติไมมีโทษ 

การใชชีวิตหลังเกษียณอยางมีความสุขนั้น ตองเริ่มจากการปลดหนี้สินใหหมดกอน           

“พอเกษียณ ถาหนี้สินยังไมหมด ถามีหนี้อยูก็เปนทุกข ทําใหมาทุกขตอนแก”40

๔๑  

กอนท่ีจะมาทําเกษตรพอเพียง เคยทําเกษตรผสมผสาน ไรนาสวนผสม มีการเลี้ยงปลา 

เลี้ยงหมู และปลูกพืช พอเกษียณมาแลว เห็นความชัดเจนจากท่ีในหลวงทรงตรัส เรื่องความพอเพียง 

เพราะวาการเปนหนี้สินในการดํารงชีพอยูทุกวัน เกิดจากมันมีความอยากมากมายไมรูจบ ทําใหจิตใจ

วาวุน และยังมีใจมืดบอดหลายๆ อยาง มีความอิจฉาตารอน มีความตระหนี่ มีความไมนึกถึงใคร41

๔๒ 

ผูเกษียณอายุราชการ ตองบริหารการเงินพอสมควร เนื่องจากถามีชีวิตอยูนานๆ คาเงิน

ตองลดลง จากเงินบํานาญท่ีไดรับ เงินจะมีคาลดลง กอนเกษียณอายุราชการจึงควรวางแผนการเงิน      

วามีหนี้หรือไม ถามีหนี้ตองลดหนี้ใหมาก เงินบํานาญสวนหนึ่งเก็บไว สวนหนึ่งนํามาใช หลังจากนี้ 

หากเราอายุมากข้ึน เราก็ตองอยูคนเดียว ไมรูวาใครจะไปกอนหลัง ในชีวิตเรา เราจะตองมีเงินกอน

หนึ่งไวสําหรับใหผูดูแลเรา ใชกินไปอยูไปพอประมาณ แบงเงินทําบุญ เก็บเงินบางสวนไวใหออกดอก

ออกผล ชีวิตเกษียณก็มีความสุข42

๔๓  

ความคิดเห็นของผูถูกสัมภาษณลวนสอดคลองกับพระพุทธภาษิตท่ีวา อิณาทานํ ทุกขํ 

โลเก การกูหนี้เปนทุกขในโลก43

๔๔ ฉะนั้น การไมเปนหนี้จึงนับวาเปนความสุขสําคัญประการหนึ่ง 

นอกเหนือจากปญหาเรื่องหนี้สินแลว ปญหาดานเศรษฐกิจท่ีสําคัญท่ีผู เกษียณอายุ       

คือรายไดท่ีลดลง การเกษียณอายุราชการ อาจจะทําใหไดรับรายไดลดลง ในขณะท่ีรายจายยังคงมีอยู

อยางตอเนื่อง โดยเฉพาะวัยเกษียณซ่ึงเปนวัยผูสูงอายุ ยิ่งตองดูแลตัวเองมากข้ึน รายจายท่ีสําคัญ  

ของวัยนี้มักจะเก่ียวของกับการดูแลสุขภาพ เชน การไปพบแพทยเม่ือเจ็บปวย “เม่ืออายุมากข้ึนเขาสู

                                                           
๔๑ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 
๔๒ สัมภาษณ สิงหคํา เคหัง, ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 
๔๓ สัมภาษณ บรรจง พลฤทธ์ิ, ๑๒ กันยายน ๒๕๖๑. 
๔๔ องฺ. ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๔๕/ ๔๐๙. 



๑๔๕ 

ปจฉิมวัยแลว ผูเกษียณอายุราชการแมจะมีเงินบํานาญ แตก็ใชวาจะเพียงพอ ในอนาคตอีกสิบป

ขางหนา ถาหากยังไมเสียชีวิตคาเงินก็จะเปลี่ยนไป”44

๔๕ 

แมวาผูเกษียณอายุราชการจะไดรับเงินบําเหน็จบํานาญจากทางราชการ แตก็ควรจะตองมี

วิธีการบริหารเงินในวัยเกษียณอยางรัดกุม เพ่ือใหเพียงพอตอการดํารงชีพ ในพระพุทธศาสนา         

มีหลักธรรมท่ีเรียกวา ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน  คือ ประโยชนในปจจุบัน ๔ อยาง บางเรียกวา      

หัวใจเศรษฐ ีประกอบดวย 

๑) อุฏฐานสัมปทา ถึงพรอมดวยความหม่ัน คือ ขยันหม่ันเพียรในการปฏิบัติหนาท่ี     

การงาน ประกอบอาชีพอันสุจริต มีความชํานาญ รูจักใชปญญาสอดสอง ตรวจตรา  หาอุบายวิธี 

สามารถจัดดําเนินการใหไดผลดี  

๒) อารักขสัมปทา ถึงพรอมดวยการรักษา คือ รูจักคุมครองเก็บรักษาโภคทรัพยและ

ผลงาน อันตนไดทําไวดวยความขยันหม่ันเพียร โดยชอบธรรม ดวยกําลังงานของตน ไมใหเปน

อันตรายหรือเสื่อมเสีย  

๓) กัลยาณมิตตตา คบคนดีเปนมิตร คือ รูจักกําหนดบุคคลในถ่ินท่ีอาศัย เลือกเสวนา

สําเหนียกศึกษาเยี่ยงอยางทานผูทรงคุณมีศรัทธา ศีล จาคะ ปญญา 

๔) สมชีวิตา มีความเปนอยูเหมาะสม คือ รูจักกําหนดรายไดและรายจายเลี้ยงชีวิต      

แตพอดี มิใหฝดเคืองหรือฟูมฟาย ใหรายไดเหนือรายจาย มีประหยัดเก็บไว  

ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน ท่ีเก่ียวของกับการบริหารทางการเงินโดยตรงคือหลักสมชีวิตา   

เพราะผูเกษียณอายุราชการ ตองใหความสําคัญกับการบริหารเงินเปนอยางยิ่ง เนื่องจากสวนใหญ         

มักมีรายไดแหลงเดียวคือเงินบํานาญจากทางราชการ โดยชัยยง เอ้ือวิริยานุ กูล ไดกลาวถึง               

การเปลี่ยนแปลงมูลคาของเงิน อันเนื่องมาจากภาวะเงินเฟอ ซ่ึงทําใหเงินในอดีตมีมูลคาลดลง รวมถึง

เงินในปจจุบัน จะมีคาลดลงในอนาคต วา “ในอดีตนั้น ผูเกษียณไดเงินบํานาญเดือนละแปดพันถึง   

เกาพัน ถือวาไดรับมากแลว แต ณ วันนี้ เงินจํานวนนี้อาจจะยังไมพอ เพราะคาเงินเปลี่ยนไป        

เม่ือถึงเวลาท่ีคาเงินตกต่ํา บํานาญไมมีคา คนแกตองออกมาหางานทํา แตถาทําแลวเปนหนี้ อยาไปทํา 

ทําแลวออกแรงเยอะอยาไปทํา” 45

๔๖ และสอดคลองกับหลักสันโดษ ท่ีใหยินดี พอใจ คือความรูจักพอดี 

ความรูจักพอเพียง 

หลักพุทธธรรมดังกลาวขางตนนั้น มีความสอดคลองกับปรัชญาแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง    

ซ่ึงเปนปรัชญาท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชกาลท่ี ๙ ทรงมีพระราชดํารัสชี้แนะเปนแนวทาง       

                                                           
๔๕ สัมภาษณ ชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล, ๑๔ กันยายน ๒๕๖๑. 
๔๖ สัมภาษณ ชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล, ๑๔ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๔๖ 

การดําเนินชีวิต โดยแนวคิดหลักของเศรษฐกิจพอเพียง คือ การนําคําสอนทางพระพุทธศาสนามาเปน

แนวทางในการประสานกลมกลืนกับวิถีชีวิตอยางชาญฉลาด และเปนรูปธรรม 

 แตเศรษฐกิจพอเพียง ไมจําเปนตองตอตานกระแสโลกาภิวัตนหรือสิ่งทันสมัยตางๆ ทุก

คนในสังคมสามารถนําไปใชได แตมักถูกเขาใจผิดวาเปนการใชจายอยางตระหนี่ การหามเปนหนี้      

การยอมรับสภาพ หรือการไมขวนขวายทําสิ่ งใด ความหมายท่ีลึกซ้ึงของเศรษฐกิจพอเพียง           

คือ การคํานึงถึงความพอประมาณ คือ ใหทําอะไรดวยความพอดี ไมมาก หรือนอยเกินไป บริโภค   

แตพอดี และใชจายใหนอยกวาท่ีหาได เพ่ือท่ีจะทําใหมีเงินออมเก็บไวเปนทุนสํารองสําหรับไวใชจาย         

ยามเกษียณอายุ หรือในชวงท่ีไมมีรายไดจากการทํางานในอนาคต และตองไมเบียดเบียนตนเอง   

และผูอ่ืน ดําเนินชีวิตใหตั้งอยูบนพ้ืนฐาน  ของทางสายกลางและความไมประมาท อันจะนําไปสูการ

พัฒนาท่ียั่งยืนไดอยางแทจริง 

เศรษฐกิจพอเพียงสามารถจําแนกไดเปน ๓ ระดับ ดังนี้46๔๗ 

ระดับท่ีหนึ่ง ระดับบุคคลและครอบครัว เปนเศรษฐกิจพอเพียงแบบพ้ืนฐาน คือ การท่ี

สมาชิกในครอบครัวมีความเปนอยูในลักษณะท่ีสามารถพ่ึงพาตนเองได สามารถสนองความตองการ

ข้ันพ้ืนฐาน เชน ความตองการในปจจัยสี่ของตนเองและครอบครัวได มีการชวยเหลือเก้ือกูลซ่ึงกัน   

และกัน มีความสามัคคีกลมเกลียว และมีความพอเพียงในการดําเนินชีวิตดวยการประหยัดและการลด

คาใชจายท่ีไมจําเปน จนสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุขท้ังทางกายและใจ 

ระดับท่ีสอง ระดับชุมชนหรือองคกร กลาวคือ เม่ือสมาชิกในแตละครอบครัวหรือ     

กลุมตางๆ มีความพอเพียงข้ันพ้ืนฐานเปนเบื้องตนแลว ก็จะรวมกลุมกันเพ่ือรวมมือกันสรางประโยชน

ใหแกสวนรวมบนพ้ืนฐานของการไมเบียดเบียนกัน การแบงปนชวยเหลือซ่ึงกันและกันตามกําลังและ

ความสามารถของตน ซ่ึงจะสามารถทําใหชุมชนโดยรวมหรือเครือขายวิสาหกิจนั้นๆ เกิดความ

พอเพียงในวิถีปฏิบัติ อยางแทจริง 

ระดับท่ีสาม เปนเศรษฐกิจพอเพียงแบบกาวหนา ซ่ึงสงเสริมใหชุมชนหรือเครือขาย

วิสาหกิจสรางความรวมมือกับองคกรอ่ืนๆ ในประเทศ เชน บริษัทขนาดใหญ ธนาคาร สถาบันวิจัย 

เปนตน 

จากบทสัมภาษณของคุณสิงหคํา เคหัง ซ่ึงเปนผู ท่ีเขาใจและนําหลักธรรมมาปรับใช           

ในการดําเนินชีวิตและครอบครัวไดอยางลึกซ้ึง โดยยึดหลักทางสายกลางและเปนผูท่ีประพฤติปฏิบัติ

ตนตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และเปนแบบอยางของคนในครอบครัว และผูอ่ืนในชุมชน         

                                                           
๔๗ สถาบันไทยพัฒน มูลนิธิบูรณะชนบทแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ, ระดับของเศรษฐกิจ

พอเพียง, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.sufficiencyeconomy.com/2006/02/3.html [๓๑ ตุลาคม 

๒๕๖๑]. 



๑๔๗ 

ไดเลาถึงประสบการณการทําเกษตรในอดีต และแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงท่ีนํามาใชในการดําเนินชีวิต  

จากระดับบุคคลและครอบครัวมาสูระดับชุมชน 

กอนท่ีจะมาทําเกษตรพอเพียง เคยทําเกษตรผสมผสาน ไรนาสวนผสม มีการเลี้ยงปลา

เลี้ยงหมู และปลูกพืช พอเกษียณมาแลว เห็นความชัดเจนจากท่ีในหลวงทรงตรัส เรื่องความพอเพียง 

เพราะวาการเปนหนี้สินในการดํารงชีพอยูทุกวัน มันมีความอยากมากมายไมรูจบ จิตใจวาวุน และยังมี

ใจ มืดบอดหลายๆ อยาง มีความอิจฉาตารอน ความตระหนี่ ความไมนึกถึงใคร หลังจากท่ีไดฟงใน

หลวงตรัสเรื่องขาดทุนคือกําไร จึงเริ่มจะรูจักตัวเอง ตองคิดตลอดเวลาวาจะทําอยางไรใหครอบครัว          

มีความสุข นอกจากจะไมมีเงินแลว ยังไมมีความสุข ทุกขสองเดง ตอนนั้นใกลจะเกษียณ เริ่มคิด    

ปลดเกษียณแลวจะทําอยางไร แมบานทําอาชีพคาขาย แตผมอนุรักษแผนดิน แตหลังจากศึกษา      

ไดศึกษาธรรมะ ไดรูจักผูหลักผูใหญของบานเมืองท่ีเก่ียวกับศาสนา 

มานึกดูแลว คนเรามันไมมีอะไร ท่ีตื่นไปทํางานทุกวัน หวังอยากไดเงิน ถาทําแบบคน

อยากรวย มันจะหางไกลความจริงไปมาก แตถาทําแบบคนไมอยากรวย จะมีความสุข แลวบริหาร

จัดการ  ในสวน เชน กอนหินท่ีกระจัดกระจายตามปาหญา ก็เก็บมาถมถนน พัฒนาทรัพยากรท่ีอยูใน

สวนใหมีประโยชน ลงตัว ใหมีประโยชนกับเรา คอยๆ ทํามา ปรับพ้ืนท่ี แลวมองเห็นวาการปลูกผัก ทํา

ใหเราไดกินผักท่ีบริสุทธิ์ จึงเริ่มปลูกผักพ้ืนเมือง ผักเชียงดา ผักต้ิว ผักท่ีแกงไดของอาหารพ้ืนถ่ิน 

หลังจากนั้น   ก็มาทําแปลงผักจีน เชน ผักกวางตุง มันไมรวย แตมันพอไปได อยางนอย ไมไดซ้ือกิน

ผัก แลวผักท่ีปลูกอยูแมไมมีอะไรรับรอง แตรับรองตัวเอง เอาผักมาเลี้ยงลูกเลี้ยงหลาน ลูกหลานไม

คอยเจ็บไข ไดปวย หลังจากนั้นมีโอกาสไดไปตรวจสารพิษก็ผาน เพราะฉะนั้น เปนสัจธรรมวาเรา

จะตองปลูกเอง เพ่ือจะไดม่ันใจโดยไมตองมีมาตรฐานอะไรตางๆ เราจะตองรับรองตัวเอง โดยมี

หลักธรรมท่ีวา ขยัน ซ่ือสัตย เขาใจ เขาถึง พัฒนา อยางท่ีในหลวงรัชกาลท่ี ๙ ทรงตรัส นอมนํามา

ปฏิบัติ มันไดผลเกินคาด47

๔๘  

จะเห็นไดวากระบวนการคิดข้ันนี้เปนไปตามหลักอริยสัจ ๔  เริ่มจากเกิดทุกข คือ จิตใจ

วาวุน มีความอิจฉาริษยา มีความตระหนี่ ไมนึกถึงใคร และไมมีความสุข สมุทัยคือ เหตุแหงทุกข ไดแก         

การมีหนี้สินและมีความอยากมากมายซ่ึงเปนตัวกิเลส นิโรธ คือ การดับทุกข กลาวคือ สามารถ

ดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข และมรรค คือ แนวปฏิบัติท่ีนําไปสูการดับทุกข เปนการลงมือ

แกปญหา โดยมีสัมมาทิฐิเปนท่ีตั้ง คือรูเขาใจถูกตอง เห็นตามท่ีเปนจริงวาทําสิ่งใดไดสิ่งนั้น โดยใช    

ปรโตโมสะ (แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงของในหลวงรัชกาลท่ี ๙) และ โยนิโสมนสิการ (รูจักคิด มองสิ่ง

ท้ังหลายดวยความคิดพิจารณา) 

                                                           
๔๘ สัมภาษณ สิงหคํา เคหัง, ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๔๘ 

แลวบุญนี้ เอาผักไปถวายใหพระสงฆ หากวาไมมีสัจจะ เอาผักท่ีมีสารพิษไปทําอาหาร

ถวายพระสงฆ เม่ือคิดไดขนาดนี้ ถึงแมผักจะไมคอยงาม แตไมเปนไร เพราะเราทําสุดฝมือแลว แตยัง

ได  กินอยู เม่ือเหลือจากกิน ก็ไดขาย เอามาเปนทุนรอน ไดขายสิ่งท่ีดีใหเขาไดไปบริโภค สิ่งท่ี

ยอนกลับมาคือความสุขใจ ผมไมสามารถจะแบงเวลาไปวัดได แตจะใชการกระทําคือการใหทาน ทาน

บารมี ถาพระสงฆเดินมาท่ีหนาบาน ก็เอาไปถวายทาน48

๔๙ 

สิ่งเหลานี้ คือการใหทาน ในหลักสังคหวัตถุ ๔ ซ่ึงเปนหลักธรรมแหงการแบงปน              

การสงเคราะห ซ่ึงกันและกัน และประกอบดวยหลักสันโดษ ท่ีเปนความยินดีดวยของของตน         

ดวยเรี่ยวแรง และความเพียรโดยความชอบธรรม มีความยินดีดวยปจจัย ๔ ตามมีตามได มีความรูจัก

อ่ิมรูจักพอ 

ประเทศไทยตอนนี้เปนกระแสทุนนิยมท่ีถลมทะลายมา ไมสามารถจะตานทานได แตมี

หนทางหนึ่ง ท่ีสามารถหลุดพนจากกระแสนี้ไดคือปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง รูจักพ่ึงตนเอง ตามคํา

พระวา  อัตตาหิ อัตโนนาโถ ตนเปนท่ีพ่ึงแหงตน แตเหนือไปกวานั้น ในหลวงบอกวา ตนเปนท่ีพ่ึงของคน      

หลายๆ คน จะเปนอานิสงส สงผลใหพอแมท่ีตายไปแลว ความดีท่ีเราทําอยูจากการไดเปลี่ยนจากการ

แขงขันเปนแบงปน จะชวยยกวิญญาณของพอแมให ข้ึนมาๆ โดยไมตองทําบุญไปหา ใชความด ี      

ใชเมตตา กรุณา มุทิตา ท่ีเราพยายามประคับประคอง จะชวยสงดวงวิญญาณของทาน เราไมไดหวัง

จะไปเปนอะไรสักอยาง เพราะอายุมากแลว กอนจะสิ้นชีพ จึงขอสรางความดีใหกับชุมชน ใหกับสังคม 

จากผูไมรูใหเขารู พอรูแลวก็นําไปปฏิบัติ โดยเราจะทํานํารอง ถาผมไปพูดวาไมไดใชสารเคมี ใครๆ     

ก็ปลูกไดแลวบอกวาอินทรีย แตแอบใสปุยถือวาไมมีสัจจะ ซ่ึงถือเปนความลมเหลว49

๕๐ 

จะเห็นไดแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง ทําใหรูจักพ่ึงพาตนเองในการทํามาหาเลี้ยงชีพ          

และเม่ือสามารถพ่ึงพาตนเองได จะเกิดความยั่งยืนอยางแทจริง และยังใชหลักเมตตา กรุณา มุทิตา 

ซ่ึงอยูในพรหมวิหาร ๔ คือการตระหนักในความจริงท่ีวา ชีวิตและสรรพสิ่ง ลวนตองพ่ึงพิง อิงอาศัย  

กันอยู และเปลี่ยนจากการแขงขันมาเปนการแบงปน พรอมกับประกอบไปดวยหลักสัจจะ ท่ีเปน    

หนึ่งในฆราวาสธรรม ๔ มีความซ่ือสัตยเปนพ้ืนฐาน 

เม่ือเปนเกษตรกรสมัยกอน เคยปลูกกระเทียม ปลูกหอมแดง ปลูกถ่ัวเหลือง แตงโม ปลูก

แบบ  อยากรวยแปลวาลมเหลว ปๆ หนึ่งถาไดเงินก็เอามาซ้ือเกวียน แตถาปไหนลมจม ก็แทบไมไดซ้ือ

กางเกงใสตอนปใหม ลูกมีสองคนก็กระจองอแง ปลูกยาสูบ ก็ตองพนยาอารักขา เพ่ือจะไดกิโลกรัม   

ละ ๒.๘๐ บาท ลากไปสง เพราะฉะนั้น ความยากจน ความลําบากของเกษตรกร สวนใหญคนจะ    

ไมคอยรู แลวใครไมตองมาสอนเพราะไมมีเวลารับฟง ในแตละวัน ตองอยูกับสวนกับไรกับนา        
                                                           

๔๙ สัมภาษณ สิงหคํา เคหัง, ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 
๕๐ สัมภาษณ สิงหคํา เคหัง, ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๔๙ 

มันเหมือนแกมบังคับ ถาฝนตกก็ตองรีบไถนาหวานกลา ไมมีเวลาไปคิดเรื่องอ่ืนเลย ไมยอมรับเอาอะไร

ท้ังสิ้น คือปลูกนาแลว หลังจากท่ีขาวกําลังเจริญเติบโต ๓ เดือน ตองไปปลูกมันแกวอีก เพ่ือจะไปเปน

คาใชจายในสามเดือน เดือนท่ี ๓ คือ เดือนกันยายน เรียกเดือนอดอยากของเกษตรกร ไมมีเงิน      

พอหลังตุลาคม ขาวเริ่มเหลือง จะมีคนจางเก่ียวขาว เงินเริ่มสะพัดเขามา จากชีวิตท่ีผานความ

ยากลําบากมา มาคิดดูวาคนเราถาคิดอยากรวย จะไมรวย แตถาทําแบบคนรวยคือไมหวังมาก ไมเอา

ปริมาณแตเอาคุณภาพ อยางปจจุบัน ปลูกผัก เนนคุณภาพ ทํานอยๆ แตทําใหดี ดูแลวสะอาดนากิน 

กินไดตลอดท้ังป โดยใชหลักธรรมะชวยกลอมเกลาจิตใจ ทําจิตใจใหเบิกบาน เหมือนไปปลูกดอกดูแลว

ก็สวยงาม แตพืชผักปลูกก็สวยงามจิตใจเบิกบาน 

จะกินอะไรก็ปลูกอันนั้น ลดความอยาก ตามหลักของศาสนา คือใหหลุดพนจากวฏัสงสาร 

พยายามทําตัวใหหลุด แตอาจจะไมหลุด หลุดมาก หลุดนอย แลวแตบุญบารมีของเราแตปางหลัง 

พยายามยึดหลักแบบนี้ 

ในป พ.ศ. ๒๕๐๕ สารเคมีกําลังทยอยเขามาในประเทศ หลังจากนั้นก็ถูกครอบงํามาตลอด      

ถูกเอารัดเอาเปรียบมาตลอด เราถึงตองสูดวยปรัชญาของในหลวง เพ่ือใหเกิดวิมุต คือหลุดพนจาก

วงจรอุบาศกของนายทุน มีหนทางเดียวท่ีจะตานกระแสทุนนิยมไดคือเศรษฐกิจพอเพียง รูจักพอ      

ไมสนองตันหาตนเองมาปฏิบัติ จริงๆแลว ไมตองถึงกับนั่งวิปสสนา เพราะมันเปนคนละสาย วิปสสนา

ก็ดี แตตองจิตนิ่งๆ แตเรายังหวงประชาชนในชุมชนอยู จิตใจยังเลยไมนิ่ง บางคนกําลังจะมีใจกับเรา 

แตมีคนไปพูดวาอยาไปทํา ทําอยางไรก็ไมพอกิน คําพูดทําใหคนทอ ผมพยายามจะพูดใหคนมีใจมา 

ยากแสนยาก รอเขาเจ็บไขไดปวย เราไปเยี่ยม เรายังมีโอกาสสอดแทรกเขาไป ตอไปปลูกผักกันนะ   

แตก็มีคนบอกวาไมเปนไร ก็ซ้ือกินแกงถุงตามตลาดสะดวกสบายดี เกษตรกร ประชาชนในชุมชนยังไม

ตระหนักดี จะทําอยางไรใหเขาตื่นตระหนักเรื่องอาหาร เพราะอาหารเปนเรื่องสําคัญของชีวิต กินทีไร

อ่ิมทุกที แตถามีเงินแตนอนปวย นอนน้ําลายไหล อะไรก็ชวยไมได มีเงินก็ชวยไมไดเพราะเงินไมใช

ความม่ันคงของชีวิต อาหารตางหากคือความม่ันคงของชีวิต เราปลูกกลวยก็ไดกินกลวย ไดกินไดขาย

ไดแจก ใครมาไดกินกลวย แมแตนกมากิน ก็เหมือนใหทาน50

๕๑ 

นายสิงหคํา เคหัง กลาวสรุปในตอนทายเก่ียวกับการดําเนินชีวิตตามแนวเศรษฐกิจ

พอเพียงวา “รวยเพ่ือนฝูง ไปท่ีไหนก็ยิ้มแยมแจมใส ถึงแมจะมีเงินไมมาก แตมีความสุข ลึกๆ คือความ

ปติ” ซ่ึงการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขนั้น เปนเปาหมายสูงสุดในการดําเนินชีวิตท่ีมนุษยทุกคน

ตองการ 

                                                           
๕๑ สัมภาษณ สิงหคํา เคหัง, ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๕๐ 

ท้ังนี้ สิ่งสําคัญท่ีควรตระหนักอีกอยางหนึ่งเก่ียวกับปรัชญาแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง         

คือ เศรษฐกิจพอเพียงไมไดหมายถึงการละท้ิงทุกอยางแลวไปทําการเกษตรเทานั้น สามารถนําไป

ปฏิบัติ ในชีวิตประจําวันได ไมวาจะเปน นักเรียน เกษตรกร ขาราชการ และประชาชนท่ัวไป 

การดําเนินชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียงตองตั้งอยูบนพ้ืนฐานของ ทางสายกลาง      

และความไมประมาท โดยคํานึงถึงหลักการ ๓ ประการ ดังนี้ 

๑) ความพอประมาณ 

๒) ความมีเหตุผล 

๓) การสรางภูมิคุมกันท่ีดีในตัว 

ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดี ท่ี ไมนอยเกินไปและไมมากเกินไปโดย             

ไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน เชนการผลิตและการบริโภคท่ีอยูในระดับพอประมาณ สอดคลองกับบท

สัมภาษณ ของ สิทธิ์ บุตรอินทร ท่ีมีการกลาวถึงหลักสันโดษในการดําเนินชีวิต วา “สันโดษ คนไทย

มักตีความไปผิด บอกวาสันโดษตองมักนอยไปเรื่อยๆ เหมือนพระกรรมฐาน แตไมใชแบบนั้น สันโดษ 

แปลวาพึงพอใจในชีวิต ถาคนไมพึงพอใจในชีวิตก็จะเปนทุกข”51

๕๒ 

ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเก่ียวกับระดับของความพอเพียงนั้น จะตองเปนไป   

อยางมีเหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปจจัยท่ีเก่ียวของ ตลอดจนคํานึงถึงผลท่ีคาดวาจะเกิดข้ึน            

จากการกระทํานั้นๆ อยางรอบคอบ 

การมีภู มิ คุมกันท่ีดีในตัว หมายถึง การเตรียมตัวใหพรอมรับผลกระทบ และการ

เปลี่ยนแปลงดานการตางๆ ท่ีจะเกิดข้ึนโดยคํานึงถึงความเปนไปไดของสถานการณตางๆ ท่ีคาดวาจะ

เกิดข้ึนในอนาคตท้ังใกลและไกล 

“ครอบครัวไมไดถึงวามีเงินรอยลานพันลาน ทุกวันนี้ไมมีหนี้สิน มีบานมีรถของตนเอง      

มีปจจัย ๔ ครบ มีปจจัยท่ี ๕ คือมีธรรมมะประจําใจ แลวดําเนินชีวิตอยูพอดีมีพอใช ใจเปนสุข” 52

๕๓ 

และ “ประคองชีวิตใหพอดี ใหรูจักตัวเอง สติ ขันติ และปญญา ท้ังสามอยางนี้ ท้ิงไมไดเลย และความ

ไมประมาทอยาประมาท” 53

๕๔ สิ่งเหลานี้ คือตัวอยางการดําเนินชีวิตโดยใชหลักเศรษฐกิจพอเพียง     

โดยไมจําเปนตองเก่ียวกับการเกษตรเพียงอยางเดียว 

ผูเกษียณอายุควรนําหลักการของแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใช เนื่องจาก          

การบริหารจัดการการเงินในวัยเกษียณ เพ่ือใหพออยูพอกินนั้นไมตางกับวัยทํางาน ท่ีตองรูจักเก็บหอม  

                                                           
๕๒ สัมภาษณ สิทธ์ิ บุตรอินทร, ๘ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๕๓ สัมภาษณ พัฒทัย ชุมวารี, ๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๕๔ สัมภาษณ สิทธ์ิ บุตรอินทร, ๘ ธันวาคม ๒๕๖๑. 



๑๕๑ 

รอมริบ และรูจักใชจายอยางพอประมาณ มีเหตุผล และมีภูมิคุมกัน วัยเกษียณควรเปนวัยท่ีปลอดหนี้ 

อยางนอยควรมีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเองโดยปลอดภาระผอนกับสถาบันการเงิน และท่ีสําคัญเงินเก็บ

ควรมีใหพอสําหรับใชจายในชีวิตประจําวัน ทองเท่ียว รักษาตัวท่ีโรงพยาบาล และตองตระหนักถึง

คาเงินเฟอ เพราะคาใชจายตางๆ แพงข้ึนทุกป และไมมีใครรูแนชัดวาอายุขัยตนเองอยูไดถึงเม่ือใด 

๔.๕.๓ ดานสังคมและจิตใจ 

การเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ดานของผูเกษียณอายุราชการ ไมวาจะเปนเรื่องการยุติ

บทบาทในหนาท่ีการงาน การเปลี่ยนแปลงบทบาทในครอบครัวจากผูใหความชวยเหลือมาเปนผูรับ

ความชวยเหลือ การท่ีสภาพรางกายและสุขภาพเกิดความเสื่อมโทรมตามวัย ทําใหผูเกษียณอายุ    

ตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงซ่ึงสงผลกระทบทางดานจิตใจของผู เกษียณอายุไมมากก็นอย               

ผูเกษียณอายุมักรูสึกวาตนเองดอยคา ถูกลดความสําคัญลงไป สําหรับผูเกษียณอายุท่ีสามารถปรับตัว 

ควบคุมจิตใจยอมรับกับสิ่งท่ีเปลี่ยนแปลงได จะทําใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขได        

แตสําหรับผูสูงอายุท่ีปรับตัวไดชาหรือยึดติดกับความคิดแบบเกาๆ อาจทําใหเกิดความเครียดข้ึนมาได 

บางคนแสดงอาการออกมาในลักษณะตางๆ ท้ังนี้ ข้ึนอยูนิสัย ประสบการณ  การศึกษาและ

สภาพแวดลอมของตัวผูเกษียณอายุ 

ในสังคมไทย อาชีพรับราชการ เปนอาชีพท่ีมีเกียรติสูง เปนอาชีพท่ีทุกคนใหการยอมรับ    

และใฝหา บิดามารดาพยายามสงเสริมใหบุตรไดรับราชการ เพ่ือเกียรติของบุตร ของตนเอง             

และครอบครัว และเพ่ือความม่ันคงในชีวิต ถึงแมวาในระยะแรก อาชีพรับราชการจะมีเงินเดือนนอย       

แตเม่ืออายุราชการเพ่ิมมากข้ึน เงินเดือนก็จะมากข้ึน พรอมกับสวัสดิการใหกับตนเองและครอบครัว 

ในขณะทํางาน ยังไดรับพระราชทานความดีความชอบ เหรียญตราตางๆ และเครื่องราชอิสริยาภรณ

สูงข้ึนตามลําดับ อันเปนเกียรติแกตนเอง บิดามารดา สามีภรรยา บุตร เม่ือเกษียณอายุราชการจะมี

เงินบําเหน็จบํานาญเพ่ือเลี้ยงชีพตลอดชีวิต 

ขาราชการ มีความหมายตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ วา  

๑)  คนท่ีทําราชการตามทําเนียบ  

๒)  ผูปฏิบัติราชการในสวนราชการ  

๓)  บุคคลซ่ึงรับราชการโดยไดรับเงินเดือนจากเงินงบประมาณในกระทรวง ทบวง กรม 

และองคกรปกครองสวนทองถ่ิน  

แตยังมีความหมายอีกนัยหนึ่งตามรากศัพทของคําวา “ขาราชการ” ซ่ึงสามารถแยกออก

ไดเปน ๓ คํา และมีความหมายของแตละคําตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ 

ดังนี้ 



๑๕๒ 

๑) คําวา “ขา” หมายถึง คําใชแทนตัวผูพูด 

๒) คําวา “ราช” มาจากคําวา ราชา หมายถึง พระเจาแผนดิน 

๓) คําวา “การ” หมายถึง งาน สิ่งท่ีทํา หรือเรื่องท่ีทํา 

เม่ือนํารวมกันแลว คําวา “ขาราชการ” จึงมีความหมายใหมข้ึนมาวา เปนผูท่ีทํางาน    

ของพระราชา ซ่ึงงานของพระราชา คือการปฏิบัติพระราชกรณียกิจเพ่ือบําบัดทุกขบํารุงสุขของ

ประชาชน การท่ีจะไดมาเปนตัวแทนขององคพระราชานั้น เปนไดยาก ตองแขงขันกับคนจํานวนมาก 

บุคคลนั้นตองมีความรูความสามารถ เม่ือสามารถสอบเขามาเปนขาราชการไดแลว จึงมักจะไดรับการ

ยกยองเชิดชูเกียรติจากบุคคลท่ัวไป และดูเหมือนมีศักดิ์และสิทธิ์สูงกวาราษฎร จึงเปนอาชีพท่ี

สังคมไทย ใหการยอมรับเปนอยางมาก 

สิ่งเหลานี้ยอมสรางความภาคภูมิใจใหแกผูรับราชการเปนอยางยิ่ง ในขณะปฏิบัติงานนั้น      

ก็เปรียบเสมือนทางราชการมอบหัวโขนใหแสดงบทบาทตามหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมาย และขาราชการ

สวนมากจะรับราชการเปนเวลานาน จนมีความกาวหนาในหนาท่ีการงาน จนถึงอายุครบ ๖๐ ป

บริบูรณถึงแมวาผูท่ีเขามาเปนขาราชการทุกคน จะรูวาสักวันหนึ่งเม่ืออายุครบ ๖๐ ปบริบูรณ จะตอง

เกษียณอายุราชการ แตถึงกระนั้นในจํานวนผูท่ีเกษียณอายุในแตละป ก็จะมีอยูจํานวนหนึ่งท่ียากจะ

ทําใจใหยอมรับความจริงขอนี้ และคนกลุมนี้เองท่ีเปนทุกขเม่ือวันท่ีเกษียณอายุราชการมาถึง 

หากมองในมุมมองของพระพุทธศาสนา ปญหาท่ีเกิดจากการเกษียณอายุนั้น สวนหนึ่ง      

เกิดมาจากความยึดติดในตําแหนงหนาท่ีการงาน รวมถึง อํานาจ รายได และหนาตาทางสังคม        

ตามท่ีกลาวมาแลววาการไดรับตําแหนงตางๆ นั้นเปนหัวโขนท่ีสังคมหยิบยื่นใหกับผูท่ีรับราชการ        

ดวยเหตุท่ียังยึดติดในสิ่งเหลานั้น จึงเกิดปญหา เม่ือถึงเวลาท่ีตองถอดหัวโขน โดยเฉพาะขาราชการ        

ท่ีไดเลื่อนตําแหนงข้ึนไปจนอาจเรียกไดวาเปน ขาราชการชั้นผูใหญ “คนท่ีมีอํานาจ วันหนึ่งเม่ือไมมี

อํานาจก็จะเกิดทุกข เพราะไมเขาใจชีวิต” 54

๕๕ รวมถึงผู เกษียณอายุท่ีไมพยายามปรับตัวรับการ

เปลี่ยนแปลง ยอมหลีกเลี่ยงปญหาไดยาก และยังเกิดปญหาตอผูคนรอบขาง โดยเฉพาะบุคคลใกลชิด 

เชน สมาชิกในครอบครัว “หลังเกษียณคนเฉาตายก็มี ครอบครัวก็ทะเลาะกัน”55

๕๖ 

แต ก็ มีอยู ไมนอยท่ี ทําใจได  ดวยรู เท าทันความเปนจริงซ่ึงมาพรอมกับกาลเวลา              

ท่ีเปลี่ยนแปลงไปตามกฎแหงอนิจจังในพุทธศาสนา จึงทําใหคนกลุมนี้ไมมีความทุกขความเดือดรอน

ใดๆ และยังคงใชชีวิตหลังเกษียณดวยความสุขตามอัตภาพของแตละคนตามท่ีพึงเปน ยิ่งกวานี้      

คนท่ีทําใจได และไมเดือดรอนในบางรายท่ียังมีรางกายแข็งแรง และสมองยังคงใชงานไดดี ก็จะยังคง

                                                           
๕๕ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๕๖ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๕๓ 

ทํางานภายหลังเกษียณอายุ เพ่ือสรางสรรคประโยชนใหแกตนเองและสังคมโดยรวมไดไมมากก็นอย

อยูตอไป และท่ีเปนเชนนี้ได ก็ดวยความไมยึดติดในความเคยมีเคยเปน เม่ือครั้งท่ีตนเองยังรับราชการ  

จากการสัมภาษณ  ผู เกษียณอายุมีความเห็นสอดคลองไปในทางเดียวกัน สําหรับ           

ผูเกษียณอายุราชการท่ีไดศึกษาเรื่องโลกธรรม ๘ จะเขาใจ ทําใจรับสัจธรรมของชีวิตวา ชีวิตยอมมีการ

เปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ไมมีอะไรท่ีเท่ียงแทแนนอนตามหลักอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทุกคนยอมมี    

ความแก และความตายเปนธรรมดา โดยปรากฏในทุติยโลกธัมมสูตร56

๕๗ วาดวยโลกธรรม ความวา 

ภิกษุท้ังหลาย โลกธรรม ๘ ประการนี้ ยอมหมุนไปตามโลก และโลกก็หมุนไปตาม      

โลกธรรม ๘ ประการนี้ 

โลกธรรม ๘ ประการ อะไรบาง คือ 

๑. ลาภ       ๒. เสื่อมลาภ 

๓. ยศ        ๔. เสื่อมยศ 

๕. นินทา   ๖. สรรเสริญ 

๗. สุข        ๘. ทุกข 

ไพลิน เข่ือนทา กลาวถึงหลักโลกธรรม ๘ วา“ลาภยศไมใชของแทแนนอน มันเกินเวลา

แลว อยาเอาติดตัว โดยปกติตัวเรามีตําแหนง เราก็ไมเคยยึดติดกับภาคยศสรรเสริญ เพราะนั่นเปน           

ของสมมติ”57

๕๘  สอดคลองกับ สิทธิ์ บุตรอินทร ท่ีกลาววา “ชีวิตของเราเปนกงกรรมกงเกวียน (วฎัจักร 

เกิด แก เจ็บ ตาย) มีข้ึนมีลง ตองเขาใจชีวิต”58

๕๙ 

การยอมรับเปนเรื่องสําคัญ ยอมรับวาสถานะเราเปลี่ยน เราไมใชคนเดิมอีกแลว ณ วันนี้

เราเปนผูเกษียณอายุราชการ ณ วันนี้เราเปนคนใหม แตเปนคนใหมท่ีมีคุณคาท่ีเดินบนเสนทางของผู

สูงวัย ท่ีรูคุณคาของตนเอง แลวก็ทําตนใหเปนประโยชนกับลูกหลาน กับคนรอบขางทุกคน อะไรท่ีไม

เคยทําก็ทํา ทํากับขาวใหลูกหลานบาง จัดสรรเวลา59

๖๐  

“ทุกวันนี้ถาไมใชพระพุทธศาสนา ไมได หากไปมหาวิทยาลัยเทคโนฯ เม่ือกอนมีคน

ตอนรับและมีอาหารอยางดี แตลาสุดท่ีไป ยามไลไมใหจอดรถ ถาไมใชหลักธรรมไมไดเลย ตอนนี้รูสึก

                                                           
๕๗ อง.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๖/๒๐๔. 
๕๘ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 
๕๙ สัมภาษณ สิทธ์ิ บุตรอินทร, ๘ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๖๐ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๕๔ 

เฉยๆ แลว เราพรอมแลว แตใจเราตองฝกมากอน ตองศึกษามากอน เปนเรื่องธรรมดา เพราะวาเขา  

ไมรูจักเรา”60

๖๑ 

ขาราชการเกษียณ สําคัญท่ีสุดตองวางแผนเรื่องปลง ปลอยวาง อยาติดยึดเรื่องงานเดิมท่ี

เคยอยูจุดสูงสุดเหมือนเทวดานอย จะไปไหนมีคนขับรถให ไปถึงก็รีบมีกาแฟมาบริการ ถึงแมจะเปน

ผูบริหารก็ฝกใชคอมพิวเตอร ทําใหไมมีชองวาง ไมไดยึดติดวาเปนผูบริหาร พิมพงานเองบาง มีเวลา ก็

เขาวัดบาง บางคนท่ียึดติด ไปไหนยังคิดวาตัวเองเปนเหมือนเดิม เปนผู อํานวยการ เปนรอง

ผูอํานวยการอยู แตเราไมยึด เรียกตัวเองวาปา คนยึดติดมักทําอะไรไมเปน อะไรก็ลูกนอง ปาทํางาน

ไมเคยมีลูกนองทุกคนเปนขาราชการมีศักดิ์ศรีเทากัน เขาไมไดกินเงินเดือนปา เขากินเงินเดือนหลวง ถา

เขาจะใหเกียรติเรา ก็เปนเพราะเราเอง61

๖๒ 

ความวิตกกังวลถึงอนาคตเปนเรื่องธรรมดาของคนเกษียณ เนื่องจากวิถีชีวิตตอจากนี้         

จะเปลี่ยนไป ผู ท่ีครองตําแหนงสูง เม่ือถึงเวลาตองลงจากตําแหนง บางคนลงมาเฉพาะรางกาย        

แตจิตใจยังคงครองตําแหนงนั้นอยู อยางนี้ ความผิดหวังจะมาเปนท่ีอยูของใจแนนอน ควรรูจักปลอย

วางอารมณ อยายึดม่ันถือม่ันหรือยึดติดในตนเองในอดีตท่ีผานมา กาลเวลาเปลี่ยน สังคมเปลี่ยน เวลา

เปลี่ยน บุคคลความคิดเปลี่ยน ใหเห็นสภาพความเปนจริง และเขาใจวาทุกสิ่งนั้นมีความไมเท่ียงแท

แนนอน มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาท้ังตัวเราเองและสิ่งแวดลอม การปรับตัวจึงเปนสิ่งจําเปน     

หากทําไดก็จะมีความสุขเกิดข้ึนในใจแนนอน 

สิ่งสําคัญคืออยาเกษียณอายุจากความสุขของชีวิต พึงทําในสิ่งท่ีชอบตอไปได การมีงาน

อดิเรกทํา มีงานเล็กๆ นอยๆ ทํา จะยังทําใหไดคิด ไดฝกสมองอยางตอเนื่อง หากิจกรรมท่ีตนเองชอบ 

หรือหาความบันเทิงจากสิ่งท่ีสนใจ เชน ดูโทรทัศน ฟงเพลง รองเพลง อานหนังสือ ดูแลตนไม 

ทําอาหาร เปนตน เพราะกิจกรรมเหลานี้จะชวยใหผูเกษียณอายุมีความสุขและมีสุขภาพจิตท่ีดี จะทํา

ใหไมรูสึกเหงา หรือวาเหว หรืออาจเสริมอยางอ่ืนในดานการชวยเหลือสังคม เชน งานจิตอาสา 

บําเพ็ญประโยชนตอผูอ่ืน ผูเกษียณอายุ ไมควรแยกตัวออกจากสังคม หรือเก็บตัวเงียบอยูแตในบาน 

ควรออกสมาคมกับผูคนกลุมท่ีสนใจ สอดคลองกับบทสัมภาษณของ ชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล วา       

“การไดเจอไดคุย เปนความสุข”62

๖๓ เขารวมกิจกรรมของกลุมตางๆ เพ่ือเปดโอกาสใหไดเรียนรูสิ่งใหมๆ 

ฝกสมอง การไดพูดคุย แสดงออก แลกเปลี่ยนประสบการณในชีวิตนั้น เปนการสรางคุณคาและความ

ภูมิใจใหตนเองและชวยสรางเพ่ือนใหม ลดความเครียดไดอยางดีอีกทางหนึ่ง และสอดคลองกับ      

บทสัมภาษณของอีกหลายๆ ทาน วา 

                                                           
๖๑ สัมภาษณ ชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล, ๑๔ กันยายน ๒๕๖๑. 
๖๒ สัมภาษณ แสงจันทร เสวกะ, ๒๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๖๓ สัมภาษณ ชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล, ๑๔ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๕๕ 

 “เกษียณแลวคิดวาจะตองมีงานเสริม จึงไปเรียนโหราศาสตร หลังจากนั้นวาง วันเสาร 

อาทิตย อีก ๔ ป ไปเรียนแพทยแผนไทย และมาฝกทํางาน วางแผนกอนเกษียณวาเกษียณแลวตองมี    

งานทํา มีเงินเลี้ยงดี มีจิตดี กายดี ทําใหชีวิตดี”63

๖๔ 

ปจจุบันยังมาปฏิบัติงานใหมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (มจร.) โดยไมรับ

คาตอบแทน และตั้งสมาคมตางๆ สําหรับผูสูงอายุ และเก่ียวกับพระพุทธศาสนา เชน สมาคมสหธรรม

เชียงใหม ฯลฯ เพ่ือท่ีจะดึงคนท่ีอยูในสายเดียวกันท่ีเคยบวช เคยปนครู มาเปนสมาคมเดียวกัน และมี

วัตถุประสงคท่ีจะอนุรักษ และพัฒนาชุมชน และมีตัวอยางคือโรงเรียนพุทธิโสภณ มีการรวมกลุมของ  

ผูเกษียณอายุทํากิจกรรมชวยเหลือกัน นั่นคือ เม่ือออกไปก็ยังมีพ่ีมีนองกันอยู ไมใชออกไปแลวตางคน

ตางออกไปเหงา ออกไปไมมีเพ่ือนไมมีฝูง แตถาเรามีองคกรสักอยางรับรองไว ก็อยูกันอยางรื่นเริง      

อายุก็จะยืนยาวตอไปอีก64

๖๕ 

“หลังเกษียณวางแผนอุทิศตนเพ่ือกิจการสหกรณ ๗ ป เขามาเปนผูจัดการสหกรณ          

และตั้งกองทุนตางๆ ไวเพ่ือพัฒนา เปนเงินของสหกรณ จัดสรรปนสวนไว แลวใชดอกเบี้ย”65

๖๖ 

สิ่งท่ีทําใหมีความสุขหลังเกษียณอายุคือ การไดมาชวยวัด ถือวาชวยสังคม ชวยคนใหมา

เขาวัด ทําในสิ่งท่ีถูกตอง ไมใชทําแตพิธีกรรม ถามาปฏิบัติธรรมถือวาเปนอีกข้ัน บางคนมีทุกข ไดมา

คุยกับเรา สบายใจ ทุกขหายไปครึ่ง ไดดูแลคนปวยท่ีมาปฏิบัติธรรม เราทําได บางคนคิดวาเปน

ผูอํานวยการจะทําไดจริงหรือ แตเราทําได เอาน้ํารอนมาให ชวยคนอ่ืนท่ีมาปฏิบัติธรรม บอกใหเขาไม

ตองเครียด วัดเปนของชุมชน เปนของศรัทธาชวยกันสราง นอกจากนี้ยังมีความสุขกับการไปเท่ียว

พักผอน ไปทองเท่ียว ท่ีไมเบียดเบียดเบียนตัวเองมาก พักผอนท่ีบาน ทําอาหารใหตัวเอง ใหเพ่ือนฝูง

บาง คนท่ีไมมีภาระก็นัดมาเจอกันเพ่ือนฝูง คนเกษียณตองมีสังคม มาพบกันมีแตเรื่องอดีตท้ังนั้น           

ไมมีอนาคต วัยเรานี้ ไมตองสรางอะไรแลว เปนกําลังใจใหลูกหลานก็พอ66

๖๗ 

ทุกคนท่ีรักตัวเองทุกวันนี้ เหมือนกับวาจะตองกินดีๆ จะตองแตงตัวสวยๆ แตถาเรารัก

แบบธรรมะ เราจะอยูอยางไรใหตัวของเรามีคาอยูไปนานๆ พอเราคิดแบบนี้แลว ก็จะวางแผนชีวิตของ

ตนเองได เชนทุกวันนี้ ตองออกกําลังกายวันละ ๒ ชั่วโมง ปนจักรยานหรือวิ่ง แลวไปวายน้ํา          

อีก ๑ ชั่วโมง เพราะเราอายุเยอะ เราก็ตองทําอยางไรท่ีเราจะพ่ึงยานอยท่ีสุด นี่คือการวางแผนชีวิต 

การมีวินัยไมใชการซายหัน ขวาหัน67

๖๘ 

                                                           
๖๔ สัมภาษณ นิคม พรหมมาเทพย, ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๑. 
๖๕ สัมภาษณ ถาวร เสารศรีจันทร, ๑๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๖๖ สัมภาษณ บรรจง พลฤทธ์ิ, ๑๒ กันยายน ๒๕๖๑. 
๖๗ สัมภาษณ แสงจันทร เสวกะ, ๒๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๖๘ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๕๖ 

ตองยอมรับกอนวา วัยนี้เปนวัยอะไร อันดับแรก ตองเขาใจกอน วาวัยนี้เปนวัยอะไร รูคุณคา

ของชีวิต เวลาของชีวิต ชีวิตคือเวลา เวลาเหลือนอยแลว เราจะใชเวลาท่ีเหลืออยางไรดี ท่ีจะทําใหชีวิต

เราปลอดภัยมีความสุข เราก็ตองฉลาดท่ีจะเลือกจะทําของของเราเอง โดยท่ีไมเอาตัวเราเองไป พ่ึงคนอ่ืน 

ไมฝากความสุขความทุกขของเราไวกับคนอ่ืน เราตองฝากไวกับตนเอง เรารอดอยูจนมาถึงเกษียณ วิเศษ

ขนาดไหน ตองหาหลักหลังเกษียณวาจะใชชีวิตอยางไรจะแบงเวลาอยางไร ในแตละชวง68

๖๙ 

๑. แบงเวลาดานสุขภาพ จะออกกําลังกายอยางไร 

๒. ชอบอะไรก็จดัสรรเวลาสําหรับสิ่งท่ีเราชอบ ชอบฟงเพลง หรือชอบทองเท่ียว 

๓. สิ่งสําคัญท่ีสุดจะรักษาใจอยางไร วันหนึ่งท่ีเราเจ็บปวย วันหนึ่งท่ีเราตองตาย กลับมา

ทบทวนเวลา วาเวลาเหลืออีกนอย ความจริงไมใชเหลือนอย แตเวลาเหลืออีกเทาไหร เราใชชีวิตไป

ดวยความเคยชิน ไมไดวางแผน ถาเราตายวันนี้เราพรอมหรือยัง ตองวางแผน 

การรักษาใจ ข้ึนอยูกับการหมุนความคิด วาจะตองเขาใจตนเองใหถูกตอง เม่ือไรท่ี

ความคิดไมถูกตองการกระทําของเราก็ไมถูกตอง มันก็นําความทุกขมาใหกับเรา แตถาเม่ือไร เราหมุน

ความคิดของเราไปในท่ีท่ีปลอดภัย มันก็จะนําสิ่งท่ีดีๆ มาให หาวิธีการรักษาใจของตนเอง เขาใจความ

จริงของชีวิต เกิดมาเพ่ืออะไร บั้นปลายจะอยูอยางไร จะใชอะไรเปนเครื่องมือดูแลใจ เพลงก็ได เท่ียว

ก็ได หรือหาครูบาอาจารย หาสถานท่ี หาหลักใจสักอยาง ฟงคําสอนของพระพุทธเจาวาทานสอนอะไร       

สอนเรื่องทุกข วิธีออกจากทุกขเหตุท่ีทําใหเกิดทุกข ทางแหงการพนทุกข เราเปนชาวพุทธ ศึกษา    

หรือยัง ไมวาเกษียณหรือไมเกษียณควรศึกษา เพ่ือใหชีวิตเราอยูรอดปลอดภัย ไมสูญเปลา ๗๐ 

“อยูราเริงเบิกบาน รางกายแข็งแรง ในการปฏิบัติ ทําเทาท่ีทําได พอมีกินพออยูพอใช      

ในการปฏิบัติใหเลือกวิธีท่ีเราสบาย ไมเจ็บ ไมทรมานรางกาย ทําเทาท่ีทําได แตคงไมถึงสําเร็จ ศึกษา

ชีวิตความเปนอยูของมนุษย มีแคกินนอน ไมใฝฝน ทุกวันนี้พอมีพอกิน พออยู”70

๗๑ 

จะเห็นไดวา เม่ือเกษียณอายุราชการ ควรมองหาและพิจารณาวาเราตองการทําอะไร   

ตองมีสิ่งหนึ่งท่ีตองการทํา บางทานเกษียณอายุราชการแลว ยังเปนท่ีตองการของในหนวยงานอยู   

แตบางทานไมตองทํางานใหใครแลว ตองมาพิจารณาวาสิ่งใดท่ีใฝใจจะทํา เพ่ือไมใหเกิดความเหงา   

หรือมีความคิดฟุงซาน ไมวาจะเปนกิจกรรมท่ีเก่ียวของกับการศึกษาธรรมะหรือไม ลวนเปนสิ่งท่ีด ี   

ท่ีควรทําเพ่ือใหเปนหลักประกันใหมีใจมุงไปขางหนา  

แตถาหากผูเกษียณอายุ มีความตองการพัฒนาตนเองโดยใชหลักพุทธธรรมในการดําเนิน

ชีวิต ยอมเปนโอกาสท่ีดีในชีวิตท่ีไดเลือกใชความเปลี่ยนแปลงของชีวิตท่ีเหตุเกิดจากการเกษียณอายุ

                                                           
๖๙ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๗๐ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๗๑ สัมภาษณ บรรจง พลฤทธ์ิ, ๑๒ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๕๗ 

ราชการ มาเติมเต็มชีวิตท่ีมีเวลาวางมากข้ึน มีอิสระมากข้ึน เรงสรางกุศลในชวงบั้นปลายของชีวิตนี้ 

วัยเกษียณอายุจึงเปนวัยท่ีเหมาะสําหรับการเริ่มพัฒนาใจกันอยางจริงจัง หลังจากปลอยใหภาระหนาท่ี

การงานขัดขวางมาตลอด ถอดหัวโขนออก แลวมาเรียนรูวิธีการใชชีวิตท่ีแทจริงวาเปนอยางไร  
 

๔.๖ ผลการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ 

การบูรณาการหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตนั้น สวนใหญสงผลในดานจิตใจ ในลักษณะ

ของทัศนคติหรือมุมมอง ซ่ึงมีทัศนคติหรือมุมมองเปนคุณลักษณะภายในจิตใจของบุคคล ท่ียอมแตกตาง

กันไปตามสถานการณและประสบการณ ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามเพ่ือวัดทัศนคต ิ 

หรือมุมมองตอการดําเนินชีวิต ตามประเด็นท่ีผูวิจัยมีความสนใจศึกษา โดยท่ีอาจจะไมครอบคลุม        

ผลของการบูรณาการหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตท่ีเกิดข้ึนจริงในแตละบุคคล โดยเม่ือสอบถาม     

ถึงผลของการบูรณาการในลักษณะของมุมมองตอการดําเนินชีวิต หลังจากท่ีผูเกษียณอายุไดมีการศึกษา    

หลักพุทธธรรมแลว มีรายละเอียดดังนี้ 

๔.๖.๑ มุมมองตอการดําเนินชีวิต 

ทัศนคติ หรือ มุมมอง เปนสิ่งสําคัญท่ีมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตอยูไมนอย เพราะสิ่งนี้

เปลี่ยนวิธีการท่ีจะมองโลกท่ีอยูรอบขาง จนถึงเหตุการณตางๆ ท่ีเขามาในชีวิตตลอดไป ดังนั้น บุคคลจึง

สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตของตนเอง เพียงแคปรับทัศนคติ หรือปรับมุมมองเก่ียวกับการดําเนินชีวิต           

เม่ือสอบถามเก่ียวกับมุมมองตอการดําเนินชีวิตหลังจากมีการศึกษาหลักพุทธธรรม พบวา 

ตาราง ๗ มุมมองตอการดําเนินชีวิตหลังจากมีการศึกษาหลักพุทธธรรม ของผูตอบแบบสอบถาม 

มุมมองตอการดําเนินชีวิต คาเฉลี่ย SD. ระดับ 

๑. ตระหนักถึงความตายและความไมเท่ียงแทของชีวิต เห็น

คุณคาของชีวิต และดํารงตนอยูดวยความไมประมาท  

๒. เขาใจถึงผลและวิบากท่ีจะเกิดของทุกๆ การกระทํา 

๓. อยูกับปจจุบัน ไมคิดถึงอดีตท่ีกลับไปแกไขไมได และไม

กังวลถึงอนาคตท่ียังมาไมถึง 

๔. เห็นความเปนธรรมดาของโลก อันเปนสิ่งปรุงแตงท่ีหาสาระ

แกนสารท่ีแทจริงมิได 

๕. มองอุปสรรคและปญหา เปนหนทางแหงการฝกตน เปน

หนทางแหงปญญา 

๖. สนใจท่ีจะมองตน เรียนรูตน และแกไขขอผิดพลาดของ

ตนเอง และสนใจท่ีจะมองขอดีของผูอ่ืน 

๔.๒๕ 

 

๓.๙๔ 

๓.๗๕ 

 

๓.๙๗ 

 

๓.๙๗ 
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๐.๗๕ 

 

๐.๕๒ 

 

๐.๕๕ 

 

๐.๔๒ 

มาก 

 

มาก 

มาก 

 

มาก 

 

มาก 

 

มาก 



๑๕๘ 

มุมมองตอการดําเนินชีวิต คาเฉลี่ย SD. ระดับ 

๗. ไมบริจาคหรือทําบุญดวยการหวงัผลตอบแทนในทางท่ี

เปนไปซ่ึงกิเลส แตบริจาคหรือทําบุญไปโดยคิดวา  เพ่ือให

เปนประโยชนตอผูอ่ืน เพ่ือทําลายความเห็นแกตัว และ

ความยึดม่ัน ถือม่ัน ของตนเอง  

๘. ไมยึดติดในผูอ่ืน 

๙. ไมมีความรูสึกโดดเดี่ยว หรืออางวางเดียวดาย มีแตความเบา

อิสระ และหนักแนน ม่ันคง 

๑๐. ไมยินดียินรายในคําสรรเสริญหรือคํานินทา 

๑๑. เม่ือมีความโกรธ เห็นความไมพอใจและสามารถละมันได 

(รูเทาทันอารมณวาเปนแคสภาพธรรมหนึ่งๆท่ีเกิดข้ึน ตั้งอยู 

ดับไป) 

๑๒. มีความรักความเมตตา คิดถึงผูอ่ืน ปรารถนาท่ีจะไม

เบียดเบียนผูอ่ืน และปรารถนาท่ีจะทําใหผูอ่ืนมีความสุข 

๔.๑๒ 
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๐.๕๔ 

 

๐.๖๑ 

๐.๕๗ 

 

 

๐.๕๙ 
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มาก 

 

มาก 

มาก 
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จากตาราง ๗ เม่ือมีการนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุราชการ 

พบวา ผูเกษียณอายุราชการมีมุมมองในการดําเนินชีวิตในหัวขอตางๆ ในระดับมาก ทุกรายการ            

โดยรายการท่ี มีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ เม่ือนํามาปฏิบัติแลวมีการตระหนักถึงความตาย          

และความไมเท่ียงแทของชีวิต เห็นคุณคาของชีวิต และดํารงตนอยูดวยความไมประมาท (คะแนนเฉลี่ย 

๔.๒๕) รองลงมาคือ มีความรักความเมตตา คิดถึงผู อ่ืน ปรารถนาท่ีจะไมเบียดเบียนผู อ่ืน และ

ปรารถนาท่ีจะทําใหผูอ่ืนมีความสุข (คะแนนเฉลี่ย ๔.๑๗) 

จะเห็นวาหลังจากมีการบูรณาหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตแลว ผูเกษียณอายุ

ราชการมีมุมมองตอการดําเนินชีวิตในประเด็นตางๆ ในลักษณะของการเขาใจชีวิตในระดับมาก      

ซ่ึงอาจจะไมสามารถบอกไดวามีการเปลี่ยนแปลงไปจากกอนท่ีจะมีบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใช

หรือไม แตสื่อไดวามีมุมมองตอการดําเนินชีวิตในระดับท่ีดี 

๔.๖.๒ เปาหมายของการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

ในการดําเนินชีวิตท่ีดีตองมีเปาหมายท่ีดี หากกําหนดเปาหมายท่ีดีใหกับชีวิตแลว             

เม่ือชีวิตบรรลุถึงเปาหมายท่ีดีนั้นไดแลว ก็เทากับวาคนๆ หนึ่ง ไดบรรลุถึงชีวิตท่ีดีแลว โดยในยามท่ี     

มีชีวิตท่ีดี ก็ไมควรหลงระเริงจนกลายเปนการสรางทุกขใหผูอ่ืน หรือยึดติดเพียงความสุขในระดับตนๆ           

อันเกิดจากประโยชนข้ันตน และไมพัฒนาความสุขใหสูงข้ึนไปสูเปาหมายของชีวิตท่ีดีในอนาคต            

ก็คือประโยชนเบื้องหนา ซ่ึงคือการมีชีวิตท่ีดีในระดับท่ีมองไมเห็นดวยตาเปลา หากแตเปนเรื่องความ



๑๕๙ 

เจริญงอกงามภายในของจิตใจ ซ่ึงตองใชปญญาพิจารณา เม่ือสอบถามเปาถึงหมายของการบูรณาการ       

หลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตของ ผู เกษียณอายุ วาเปนไปเพ่ือจุดมุงหมายใด พบวา                

มีรายละเอียด ตามตาราง ๘ ดังนี้ 

ตาราง ๘ เปาหมายในการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตของผูตอบ

แบบสอบถาม 

เปาหมายการบูรณาการหลักพุทธธรรม จํานวน รอยละ 

๑. เพ่ือใหชีวิตมีความสุขกายสุขใจในเรื่องท่ัวๆ ไปในการ  

ดําเนินชีวิต เชน การเปนอยูท่ีปรากฏ เรื่องทางวัตถุท่ี

เห็นกันไดจากสภาพภายนอก เชน การมีปจจัย ๔ มี

อาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย มีฐานะ มีลาภ มีเกียรติ 

มียศ มีสรรเสริญ เรื่องชีวิตคูครอง ความมีมิตรไมตรี    

ในชีวิตปจจุบันนี้ (ประโยชนปจจุบัน) 

๒. เพ่ือเตรียมเสบียงไวในภพหนาเปนหลักประกันชีวิต        

ในเบื้องหนาวาชีวิตจะเปนไปในทางท่ีดี               

(ประโยชนเบื้องหนา) 

๓. เพ่ือนิพพาน มีใจเปนอิสระ ความมีจิตหลุดพน มีจิตใจ

ปลอดโปรงผองใสเบิกบานตลอดเวลา เพราะปราศจาก

กิเลส (ประโยชนสูงสุด) 

๙๖ 

 

 

 

 

 

๗๖ 

 

 

๓๙ 

 

๔๕.๕๐ 

 

 

 

 

 

๓๖.๐๒ 

 

 

๑๘.๔๘ 

 ๒๑๑ ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตาราง ๘  พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ  มีเปาหมายในการบูรณาการ            

หลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตเพ่ือประโยชนในปจจุบันมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ ๔๕.๕๐ 

รองลงมาคือ ประโยชนเบื้องหนา (รอยละ ๓๖.๐๒) และ ประโยชนสงูสุด (รอยละ๑๘.๔๘) ตามลําดับ 

จะเห็นวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีเปาหมายในการนําหลักพุทธธรรมมาใช     

เพ่ือใหชีวิตมีความสุขกายสุขใจในเรื่องท่ัวๆ ไปในการดําเนินชีวิต เชน การเปนอยูท่ีปรากฏ เรื่องทาง

วัตถุท่ีเห็นกันไดจากสภาพภายนอก เชน การมีปจจัย ๔ มีอาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย มีฐานะ     

มีลาภ มีเกียรติ มียศ มีสรรเสริญ เรื่องชีวิตคูครอง ความมีมิตรไมตรี ในชีวิตปจจุบันนี้ ซ่ึงประโยชน

ปจจุบัน สิ่งเหลานี้ เปนการรับรูของบุคคลตอการมีชีวิตอยูตามประสบการณของความพึงพอใจ 

ความรูสึก เปนความสุขภายในจิตใจของแตละบุคคล ซ่ึงเปนสวนท่ีสามารถบงชี้ถึงการดําเนินชีวิต  

อยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุได เพราะสิ่งเหลานี้สามารถกอใหเกิดความสุขกายสุขใจได 



๑๖๐ 

ดังนั้น หากปรารถนาจะมีชีวิตท่ีดีงาม ก็ควรพัฒนาชีวิตตามแนวทางขางตนนี้ใหสมบูรณ       

ไปทีละข้ัน อยางนอยท่ีสุด แมยังไมสามารถพัฒนาไปจนถึงข้ันสูงสุด ก็ควรยกระดับชีวิตใหมีชีวิต      

ท่ีดีงามระดับเบื้องตนใหสมบูรณเสียกอน จากนั้นจึงคอยๆ พัฒนาตอไปตามลําดับ 

แตหากจะพิจารณาถึงความตองการในระดับท่ีสูงข้ึน ซ่ึงเปนประโยชนสูงสุดนั้น                

ใน ภูมิชสูตร 71

๗๒ วาดวยพระภูมิชะ ไดกลาวถึงการปฏิบัติอยางแยบคายเพ่ือใหบรรลุผล วาสมัยหนึ่ง    

ชยเสนราชกุมารไดรับสั่งกับทานพระภูมิชะวา “ขาแตทานพระภูมิชะ มีสมณพราหมณพวกหนึ่ง       

ผูมีวาทะอยางนี้ มีทิฏฐิอยางนี้วา  

ถาแมชนท้ังหลายตั้งความหวังแลวจึงประพฤติพรหมจรรย พวกเขาก็ไมสามารถบรรล ุ 

ผลได 

ถาแมไมตั้งความหวังแลวประพฤติพรหมจรรย พวกเขาก็ไมสามารถบรรลุผลได 

ถาแมท้ังต้ังความหวังและไมต้ังความหวังแลวประพฤติพรหมจรรย พวกเขาก็ไมสามารถ

บรรลุผลได 

ถาแมตั้งความหวังก็มิใช ไมตั้งความหวังก็มิใช แลวประพฤติพรหมจรรย พวกเขาก็ไม

สามารถบรรลุผลได 

ในเรื่องนี้ พระภูมิชะถวายตอชยเสนราชกุมารวา เรื่องนี้อาตมภาพมิไดสดับรับมาเฉพาะ   

พระพักตรพระผูมีพระภาคเลย แตเปนไปไดท่ีพระผูมีพระภาคพึงทรงพยากรณอยางนี้วา  

ถาแมชนท้ังหลายตั้งความหวังแลวประพฤติพรหมจรรยโดยไมแยบคาย พวกเขาก็ไม

สามารถบรรลุผลได 

ถาแมไมตั้งความหวังแลวประพฤติพรหมจรรยโดยไมแยบคาย พวกเขาก็ไมสามารถ

บรรลุผลได 

ถาแมท้ังตั้งความหวัง และไมตั้งความหวังแลวประพฤติพรหมจรรยโดยไมแยบคาย     

พวกเขาก็ไมสามารถบรรลุผลได 

ถาแมตั้งความหวังก็มิใช ไมตั้งความหวังก็มิใช แลวประพฤติพรหมจรรยโดยไมแยบคาย     

พวกเขาก็ไมสามารถบรรลุผลได 

ถาแมตั้งความหวังแลวจึงประพฤติพรหมจรรยโดยแยบคาย พวกเขาก็สามารถบรรลุผลได 

ถาแมไมตั้งความหวังแลว  

                                                           
๗๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๒๓/๒๕๖ – ๒๖๗. 



๑๖๑ 

ถาแมท้ังตั้งความหวังและไมตั้งความหวังแลว  

ถาแมตั้งความหวังก็มิใช ไมตั้งความหวังก็มิใช แลวประพฤติพรหมจรรย โดยแยบคาย 

พวกเขาก็สามารถบรรลุผลได 

เม่ือพระภูมิชะ ไดนําไปแจงตอพระผูมีพระภาคเจา พระผูมีพระภาคเจา ไดตรัสอธิบายวา  

เปนเพราะอุบายอันไมแยบคาย พวกเขาจึงไมสามารถบรรลุผลได สมณะหรือพราหมณพวกใด     

พวกหนึ่งก็ฉันนั้นเหมือนกัน เปนมิจฉาทิฐิ เปนมิจฉาสังกัปปะ เปนมิจฉาวาจา เปนมิจฉากัมมันตะ   

เปนมิจฉาอาชีวะ เปนมิจฉาวายามะ เปนมิจฉาสติ เปนมิจฉาสมาธิ โดยอุปมาการเจริญมรรค ๘     

อยางแยบคาย ๔ อยางวา  

๑) เปรียบเหมือนบุรุษผูตองการน้ํามัน แสวงหาน้ํามัน เท่ียวเสาะหาน้ํามัน เกลี่ยทราย  

ลงในรางแลว เอาน้ําพรมไป ค้ันไป  

๒) เปรียบเหมือนบุรุษผูตองการนมสด แสวงหานมสด เท่ียวเสาะหานมสดแตรีด (นม

สด) จากเขาโคแมลูกออน  

๓) เปรียบเหมือนบุรุษผูตองการเนยขน แสวงหาเนยขน เท่ียวเสาะหาเนยขน เทน้ําลง  

ในอางแลวกวนดวยเครื่องกวน  

๔) เปรียบเหมือนบุรุษผูตองการไฟ แสวงหาไฟ เท่ียวเสาะหาไฟ จึงเอาไมสดท่ีมียางมา

ทํา  ไมสีไฟ แลวสีใหเปนไฟ 

จากพระสูตรนี้ หมายถึง ผูท่ีปฏิบัติโดยไมเปนไปตามมรรค ๘ ยอมไมสามารถบรรลุผลได    

โดยการจะบรรลุผลไดนั้น คือการฝกปฏิบัติตามมรรค ๘ หรือ แนวทางแหงความดับทุกข ๘ ประการ 

ไดแก 

๑. ดวยการ รูชอบ คือการฝกเรียนรูใหถองแท เรียนในเรื่องดี 

๒. ดวยการ คิดชอบ คือการฝกคิดใหเขาใจจริง คิดในแงดี 

๓. ดวยการ เจรจาชอบ คือการฝกพูดดวยความรูความเขาใจจริง พูดในแงดี 

๔. ดวยการ ปฏิบัติชอบ คือการฝกทําดวยความรูความเขาใจจริง ทําในทางท่ีดี 

๕. ดวยการ เลี้ยงชีพชอบ คือการฝกทําอาชีพดวยความรูและเขาใจจริง อาชีพท่ีดี 

๖. ดวยการ เพียรชอบ คือการฝกดวยความขยัน อดทน ตั้งใจดี 

๗. ดวยการ มีสติชอบ คือการฝกทุกอยาง อยางมีสติ สติดี 

๘. ดวยการ มีสมาธิชอบ คือการฝกนั่งสมาธิ สมาธิดี 



๑๖๒ 

เม่ือมีการเจริญมรรค ๘ อยางตอเนื่อง มรรค ๘ จะมีความเขมแข็งเกิดวิชาวิมุติเขาสู

นิพพานได นั่นคือประโยชนข้ันสูงสุด ซ่ึงการบรรลุผลนั้น วัดจากกิเลสระดับละเอียดท่ีเรียกวา สังโยชน 

ซ่ึงแปลวา กิเลสเปนเครื่องรอยรัดจิตใจใหตกอยูในวัฎฎะ มี ๑๐ อยาง72

๗๓ 

๑. สักกายทิฏฐิ ความเห็นวาเปนตัวของตน คือเห็นวารางกายเปนเราเปนของเรา (คําวา

รางกายนี้หมายถึง ขันธ ๕) 

๒. วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย คือ มีความลังเลสงสัยในคุณพระรัตนตรัย 

๓. สีลัพพตปรามาส ความถือม่ันศีลพรต คือ รักษาศีลแบบลูบๆ คลําๆ ไมรักษาศีล      

อยางจริงจัง 

๔. กามฉันทะ ความพอใจในกาม คือมีจิตม่ัวสุมหมกมุน ใครอยูในกามารมณ 

๕. พยาบาท ความคิดราย คือมีอารมณผูกโกรธ จองลางจองผลาญ 

๖. รูปราคะ ความติดใจในอารมณแหงรูปฌาน คือ ยึดม่ันถือม่ันในรูปฌาน 

๗. อรูปราคะ ความติดใจในอารมณแหงอรูปฌาน คือ ยึดม่ันถือม่ันในอรูปฌาน คิดวา

เปนคุณพิเศษท่ีทําใหพนจากวัฎฎะ 

๘. มานะ ความถือตัว คือ มีอารมณถือตัวถือตน ถือชั้นวรรณะเกินพอดี 

๙. อุทธัจจะ ความฟุงซาน คือ มีอารมณฟุงซาน ครุนคิดอยูในอกุศล 

๑๐. อวิชชา ความไมรูแจง คือ มีความคิดเห็นวา โลกามิสเปนสมบัติท่ีทรงสภาพ 

และการบรรลุผลเปนอริยบุคคลนั้น สามารถแบงเปน ๔ ข้ัน73

๗๔ ดังนี้ คือ 

๑. พระโสดาบัน ละสังโยชนในขอ ๑ – ๓ ได  

๒. พระสกิทาคามี ละสังโยชนในขอ ๑ – ๓ ได และจิตคลายจากราคะ โทสะ โมหะ ไดมากข้ึน  

๓. พระอนาคามี ละสังโยชนในขอ ๑ – ๕ ได  

๔. พระอรหันต ละสังโยชนไดท้ัง ๑๐ ขอ  

เม่ือพิจารณาตามแนวทางดังกลาว หากผูเกษียณอายุตองการปฏิบัติใหบรรลุผลไดนั้น        

สิ่งสําคัญคือ การดําเนินการตามแนวทางของมรรค ๘ ซ่ึงเปนหนทางท่ีจะนําสุขมาใหกับชีวิต           

ดังนั้น หากผูเกษียณอายุมีความตองการท่ีจะไดรับประโยชนในข้ันท่ีสูงข้ึนกวาประโยชนปจจุบัน      

จึงควรศึกษาเรื่องมรรค ๘ นี้ ใหถ่ีถวนและนําไปประพฤติปฏิบัติ จะเห็นวา เม่ือนํามรรค ๘ มาจําแนก

ออกเปนหมวดๆ จะแบงได ๓ หมวด ซ่ึงมีชื่อเรียกวา ไตรสิกขา ประกอบดวย 

 

                                                           
๗๓ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๓/๒๑. 
๗๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. 



๑๖๓ 

หมวดศีล ไดแก สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ  

หมวดสมาธิ ไดแก สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ 

หมวดปญญา ไดแก สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ 

สรุป 

ถึงแมผูเกษียณอายุจะเปนเพศฆราวาส เปนชาวบานปรกติท่ีไมไดเปนเพศบรรพชิต หากมี

ความตั้งใจจริง ยอมสามารถท่ีจะบรรลุผลได “ธรรมะแกนแทคือ รักษาศีล สมาธิ ปญญา ใชมา

ตลอดเวลาศึกษาตองไมใหเกิดทุกข ความทุกขไมมี ทุกอยางเปนชีวิตท่ีสุนก ถาทุกขก็ใชอุเบกขา วางเฉย 

ไมวาใคร”74

๗๕ ซ่ึงในพระไตรปฎกมีการกลาวถึงฆราวาสหลายทานในครั้งพุทธกาล ในมหาปรินิพพานสูตร
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๗๖ ท่ีบรรลุผลเปนอริยะบุคคล เชน อุบาสกสุทัตตะเปนพระสกทาคามี เพราะสังโยชน ๓ ประการสิ้นไป 

และเพราะราคะ โทสะ โมหะเบาบาง มาสูภพนี้ อีกเพียงครั้งเดียว  ก็จะทําท่ีสุดแหงทุกขได และ

อุบาสิกาสุชาดาเปนพระโสดาบัน เพราะสังโยชน ๓ ประการสิ้นไป  ไมมีทางตกต่ํา มีความแนนอนท่ีจะ

สําเร็จสัมโพธิ์ในวันขางหนา เปนตน 

การศึกษาธรรมในพุทธศาสนาจะประสบผลสําเร็จ คือทําตนให เปนท่ี พ่ึงของตน              

เปนสภาพแวดลอมท่ีดีสําหรับผูอ่ืนๆ เพ่ืออยูเปนสุขในปจจุบัน และพยายามทําสุขนั้นใหเปนสุข       

ท่ีไมแปรเปลี่ยนเปนทุกขในภายหลัง กระท่ัง สามารถมีจิตท่ีสงบไดในทุกสถานะ 

 

๔.๗ องคความรูที่ไดจากการวิจัย 

ชีวิตวัยเกษียณของขาราชการ เปนชวงท่ีตองปรับตัวรับความเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 

อารมณและความคิด เม่ือพนจากงาน ไมมีตําแหนงหนาท่ี รายไดลดลง ก็เกิดความความรูสึกวาตนเอง    

ไรคุณคา ประสบกับความเสื่อมถอยของสุขภาพ ยิ่งนานวัน การประกอบกิจกรรมตางๆ จะตองพ่ึงพา

อาศัยผูอ่ืนมากข้ึน ซ่ึงสงผลตอจิตใจคอนขางมาก อาจแสดงออกท้ังทางกายและอารมณ อาจมีอาการ

ออนเพลีย เบื่ออาหาร ซึมเศรา หมกมุนเรื่องของตัวเอง เรียกรองความสนใจ ข้ีหงุดหงิด โมโหงาย   

เกิดชองวางระหวางผูสูงวัยกับลูกหลานและสมาชิกภายในบาน จําเปนตองแกไขปรับทัศนะ         

และมุมมองใหมเพ่ือใหการดําเนินชีวิตหลังเกษียณเปนไปอยางราบรื่น ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยจึงได

เสนอแนวทางการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการแบบพุทธบูรณาการ เปนดังนี้ 

๑) สิ่งท่ีมีความสําคัญเปนอยางยิ่งและมีความสําคัญเปนอันดับแรก ตอขาราชการ         

ท่ีกําลังจะกลายเปนผูเกษียณอายุ หรือไดมาเปนผูเกษียณอายุแลวก็คือ การปลอยวาง ตามท่ีได

                                                           
๗๕ สัมภาษณ บรรจง พลฤทธ์ิ, ๑๒ กันยายน ๒๕๖๑. 
๗๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๕๖/๑๐๑.  



๑๖๔ 

กลาวถึงมาแลววาในสังคมไทย อาชีพรับราชการ เปนอาชีพท่ีมีเกียรติสูง การท่ีกวาจะไดมาทํางาน   

รับราชการนั้น ตองแขงขันกับคนจํานวนมาก บุคคลนั้นตองมีความรูความสามารถ เม่ือสามารถเขามา

เปนขาราชการไดแลว จึงมักจะไดรับการยกยองเชิดชูเกียรติจากบุคคลท่ัวไป และดูเหมือนมีศักดิ ์  

และสิทธิ์สูงกวาราษฎร จึงเปนอาชีพท่ีสังคมไทยใหการยอมรับเปนอยางมาก สิ่งเหลานี้ยอมสราง  

ความภาคภูมิใจใหแกผูรับราชการเปนอยางยิ่ง ในขณะปฏิบัติงานนั้น ก็เปรียบเสมือนทางราชการ        

มอบหัวโขนใหแสดงบทบาทตามหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมาย และขาราชการสวนมากจะรับราชการ       

เปนเวลานานจนมีความกาวหนาในหนาท่ีการงาน ทําใหอาจจะเกิดการยึดติดหรือเกิดความเคยชิน    

กับการท่ีถูกปฏิบัติหรือไดปฏิบัติเชนนั้นมาเปนระยะเวลานาน ดังนั้น เม่ือถึงเวลาท่ีตองยุติบทบาท

หนาท่ีการงาน ยุติบทบาททางสังคมท่ีเคยทําขณะท่ียังรับราชการ ซ่ึงเปนการยุติแบบทันที หากไมได

เตรียมใจมากอน ก็อาจะทําใหไดรับผลกระทบทางสังคมและจิตใจภายหลังเกษียณอายุไดไมมากก็นอย 

ข้ึนอยูกับการฝกจิตใจของผูนั้น การปลอยวาง จึงเปนสิ่งท่ีผูเกษียณอายุควรปฏิบัติใหได จิตใจเปนสิ่ง

สําคัญท่ีจะตองควบคุมใหได ยอมรับการเปลี่ยนแปลงท่ีตองเกิดข้ึน และไมยึดม่ันถือม่ัน มองโลก      

ในแงดี ปรับมุมมองวาการเกษียณอายุเปนโอกาสใหไดทําสิ่งใหมๆ ท่ียังไมมีโอกาสไดทําขณะทํางาน 

รูเทาทัน โลกธรรม ๘ อยางมีสติ รูเทาทันวาทุกอยางเปนไปตามกฎไตรลักษณ หากยอมรับความจริง   

ท่ีเกิด ก็จะมีความสุขในการดําเนินชีวิต 

๒) เม่ือเขาสูวัยเกษียณ สิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไมได คือการรวงโรยของสุขภาพ วัยเกษียณ       

ตองยอมรับความจริงของตัวตนของตนเองวาเปลี่ยนไป รางกายจะมีความไมเท่ียงมากยิ่งข้ึน ท้ังๆ ท่ี

ความจริงรางกายของมนุษยก็จะเสื่อมทรุดไปตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึนมาตลอดเวลากอนหนานี้อยูแลว       

ซ่ึงสอดคลองกับบทสัมภาษณของไพลิน เข่ือนทา วา “ไมวาจะดูแลสุขภาพหรือออกกําลังกาย      

เปนประจําอยางไร เม่ืออายุ ๕๕ ป ข้ึนไป โรคภัยไขเจ็บจะเริ่มเขามา เพราะเปนโรคของวัย รางกายจะ

เริ่มเสื่อม การเดินเหินชาลง เปนอัตโนมัติของวัย” เปนไปตามกฎไตรลักษณ ซ่ึงเปนกฎสําคัญ       

ของธรรมชาติ และจากบทสัมภาษณของแมชีปรานอม เชื้อศักดาหงษ วา “เรื่องสุขภาพเปนเรื่อง

สําคัญมาก เพราะคนเรามีเพียงกายกับใจ รางกายของเราเปนสิ่งท่ีมีคามาก ถาหากวาเราไมดูแลเขา 

ชีวิตเราก็จะแย” ในขณะทํางานประจําอาจจะไมมีเวลาใหสําหรับการดูแลสุขภาพรางกาย แตเม่ือ

เกษียณอายุราชการแลว จึงไมสามารถอางวาไมมีเวลาได ผูเกษียณอายุควรต้ังเปาหมายไววา         

จะเปนผูท่ีมีสุขภาพท่ีดีและลงมือปฏิบัติเพ่ือใหไปถึงเปาหมายนั้น พยายามทําใหสุขภาพรางกาย

แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ใชหลัก ๓อ. ไดแก อาหาร ทานอาหาร ใหครบ ๕ หมู และทาน

อาหารท่ีเหมาะสมกับวัยและสุขภาพ ออกกําลังกาย ทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางเหมาะสม     

และอารมณ สิ่งสําคัญคือปลอยวาง ไมเครียด ไมคิดมาก หากมีโอกาส การทําสมาธิ เจริญสติ สามารถ

ชวยในดานจิตใจ สงผลไปยังรางกายได 



๑๖๕ 

๓) แมวาจะเกษียณอายุจากหนาท่ีการงานไปแลว สิ่งสําคัญคืออยาเกษียณอายุจาก

ความสุขของชีวิต พึงทําในสิ่งท่ีชอบตอไปได การมีงานอดิเรกทํา มีงานเล็กๆ นอยๆ ทํา จะยังทําให    

ไดคิด ไดฝกสมองอยางตอเนื่อง หากิจกรรมท่ีตนเองชอบหรือหาความบันเทิงจากสิ่งท่ีสนใจ เชน      

ดูโทรทัศน ฟงเพลง รองเพลง อานหนังสือ ดูแลตนไม ทําอาหาร เปนตน เพราะกิจกรรมเหลานี้จะชวย

ใหผูเกษียณอายุมีความสุขและมีสุขภาพจิตท่ีดี จะทําใหไมรูสึกเหงาหรือวาเหว หรืออาจเสริมอยางอ่ืน

ในดานการชวยเหลือสังคม เชน งานจิตอาสา บําเพ็ญประโยชนตอผูอ่ืน ผูเกษียณอายุ ไมควรแยกตัว

ออกจากสังคม หรือเก็บตัวเงียบอยูแตในบาน ควรออกสมาคมกับผูคนกลุมท่ีสนใจ สอดคลองกับ       

บทสัมภาษณของ ชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล วา “การไดเจอไดคุย เปนความสุข” เขารวมกิจกรรมของกลุม

ตางๆ เพ่ือเปดโอกาสใหไดเรียนรูสิ่งใหมๆ ฝกสมอง การไดพูดคุย แสดงออก แลกเปลี่ยนประสบการณ

ในชีวิต เปนการสรางคุณคา และความภูมิใจใหตนเองและชวยสรางเพ่ือนใหม ลดความเครียดไดอยางดี

อีกทางหนึ่ง แตถาหากผูเกษียณอายุ มีความตองการพัฒนาตนเองโดยใชหลักพุทธธรรมในการดําเนิน

ชีวิต ยอมเปนโอกาสท่ีดีในชีวิตท่ีไดเลือกใชความเปลี่ยนแปลงของชีวิตท่ีเหตุเกิดจากการเกษียณอายุ

ราชการมาเติมเต็มชีวิตท่ีมีเวลาวางมากข้ึน มีอิสระมากข้ึน เรงสรางกุศลในชวงบั้นปลายของชีวิตนี้ 

๔) วัยเกษียณอายุ เปนวัยท่ีควรอยูในศีลในธรรม ประพฤติปฏิบัติตนใหเปนแบบอยางท่ีด ี   

ในครอบครัวหรือสังคม ควรตั้งตนในสิ่งท่ีถูกตอง มีศีลมีธรรม และควรเปนคนท่ีผูนอยเคารพ          

ไดอยางสนิทใจ หากมีโอกาสควรศึกษาธรรมะใหเขาใจอยางลึกซ้ึงวา พระพุทธเจาทรงแสดงธรรมอะไร

ไวใหแก สัตวโลก ตามบทสัมภาษณของแมชีปรานอม เชื้อศักดาหงษ กลาววา “ฟงคําสอนของ

พระพุทธเจาวาทานสอนอะไร สอนเรื่องทุกข วิธีออกจากทุกขเหตุท่ีทําใหเกิดทุกข ทางแหงการ      

พนทุกข ในฐานะท่ีเปนชาวพุทธ ศึกษาหรือยัง ไมวาเกษียณหรือไมเกษียณควรศึกษา เพ่ือใหชีวิตเรา

อยูรอดปลอดภัย ไมสูญเปลา” สอดคลองกับบทสัมภาษณของ บรรจง พลฤทธิ์ วา “หลังเกษียณอายุ

ราชการมานานๆ ตองศึกษาธรรมมะ อยาใหโลภโกรธหลง เกิดข้ึนในชีวิต ถาเกิดข้ึนคงจะไมมีความสุข

ในชีวิต แลวเราจะไมติดบวงของสรรพสิ่งท้ังหลาย สรรพสิ่งท้ังหลายท่ีมีในโลกเชน ทรัพยสมบัติ      

ควรปลอยวาง ไมติดบวงวาตองมีเงินมาก มีก็มี ไมมีก็แลวไป แตใหพอกินพออยูตามท่ีวางไว       

ตลอดชีวิต” 

๕) อยูอยางพอเพียง การอยูอยางพอเพียงไมไดหมายถึงการประหยัดหรือใชเงินนอย   

หรือการหันมาปลูกพืชผักรับประทานเอง แตหมายถึงการอยูใหสมฐานะของตัวเอง ไมเบียดเบียน

ตนเอง ไมเบียดเบียนผูอ่ืน สอดคลองกับหลักสันโดษ คือความรูจักพอดี ความรูจักพอประมาณ        

ไมเฉพาะในดานเศรษฐกิจการเงิน ในดานสุขภาพ ผูเกษียณอายุควรใชความพอเพียงในการนําทาง 

รูจักดูแลสุขภาพรางกายตามสมควร ตามกําลัง ไมหักโหมมากเกินไป ในสวนดานสังคมและจิตใจ    

การท่ียินดีในสิ่งท่ีตนพึงมีพึงไดตามกําลัง และตามสมควร จะทําใหจิตใจไมเปนทุกข การยอมรับสภาพ

ความเปนจริงเก่ียวกับการมีการไดในสิ่งท่ีตนเองมีอยู จะทําใหผูเกษียณมีความเปนอยูอยางสงบ   



๑๖๖ 

เรียบงาย ไมทะเยอทะยาน และไมเบียดเบียนผูอ่ืน ไมเอารัดเอาเปรียบกัน จะทําใหสามารถอยูรวมกัน

อยางสันติสุข 

องคความรู ท่ี ไดจากการวิจัยครั้ งนี้ คือ  แนวการดําเนินชีวิตอยางมี คุณภาพของ              

ผู เกษียณอายุราชการ Do not LEAVE  model  ผู เกษียณอายุราชการ เม่ือเกษียณอายุแลว        

ตองอยาละท้ิง ๕ ขอดังนี้ 

L = Let oneself on (ก า ร ป ล อ ย ว า ง ), Do not leave for letting oneself on       

อยาละท้ิงการปลอยวาง ตองปลอยวาง อยายึดติดกับลาภยศสรรเสริญ พึงตระหนักในสัจธรรมท่ีวา 

ชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลง และจงมีชีวิตอยูกับปจจุบัน 

E = Excellent health (การมีสุขภาพท่ีดี เยี่ยม), Do not leave excellent health      

อยาละท้ิงการมีสุขภาพท่ีดี ตองออกกําลังกาย ทานอาหารท่ีมีประโยชน นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

A = Activity (การมี กิจกรรม), Do not leave activity อย าละท้ิ งการมี กิจกรรม           

ตองมีกิจกรรม ตองมีสังคม เพ่ือสรางความกระตือรือรนใหจิตใจ 

V = Virtue (คุณงามความดี ความมีศีลธรรม), Do not leave virtue อยาละท้ิงการมีศีล     

มีธรรม ในบั้นปลายควรหาโอกาสศึกษาธรรมะ เพ่ือจิตใจท่ีสุขสงบ 

E = Economical life (การอยู อ ย า งพ อ เพี ย ง ), Do not leave economical life      

อยาละท้ิงชีวิตท่ีพอเพียง มีกินมีอยูโดยไมเบียดเบียนใคร ไมเบียดเบียนตัวเอง และไมเกินฐานะ      

ของตัวเอง 

ดังนั้นหลักการ Do not LEAVE model จึงเปนแนวทางอีกทางหนึ่งท่ีผู เกษียณอายุ          

ท่ีเคยประกอบอาชีพรับราชการควรคํานึงถึง และนํามาใชในการดําเนินชีวิตเพ่ือใหสามารถดําเนินชีวิต

ไดอยางมีคุณภาพอยางตอเนื่อง และเปนแนวทางการดําเนินชีวิตใหแกผูท่ีเตรียมตัวเกษียณอายุ       

ในรุนตอๆ ไป 

 



 

บทท่ี ๕ 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “พุทธบูรณาการในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุ

ราชการ” ใชการวิจัยการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Research) ประกอบดวยการวิจัยภาคเอกสาร

(Documentary Research) และการวิจัยภาคสนาม (field research) โดยใช แบบสอบถาม            

และการสัมภาษณเชิงลึก เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถามความคิดเห็นของผูเกษียณอายุ

ราชการ เรื่อง การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ           

ของผูเกษียณอายุราชการ โดยกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง โดยใชสูตรการคํานวณของ Cochran 

ไดกลุมตัวอยางจํานวน ๑๐๒ ทาน และแบบสัมภาษณเชิงลึก ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีการบูรณาการ

หลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตจนเปนท่ีประจักษ จํานวน ๑๐ ทาน ผูวิจัยไดเก็บขอมูล       

และทําการวิเคราะหขอมูล ประกอบดวย การวิเคราะหโดยใชสถิติเชิงพรรณนา ไดแก คารอยละ 

คาเฉลี่ย  (Mean) และสวนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) การวิ เคราะห เนื้ อหา 

(Content Analysis) และการวิเคราะหเอกสาร (Document Analysis) ผูวิจัยขอสรุปผลการวิจัย

ตามลําดับดังนี้ 

 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

สรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงคของการวิจัย ดังนี้ 

๕.๑.๑ ผลการศึกษาการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการในบริบท

สังคมปจจุบัน 

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

คุณภาพชีวิต เปนการรับรูของบุคคลตอการมีชีวิตอยูตามประสบการณของความพึงพอใจ 

ความรูสึก เปนความสุขภายในจิตใจของแตละบุคคล ดังนั้นการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ จึงเปนการ

ดําเนินชีวิต ท่ี ทําให เห็นผลวาทําให เกิดความสุข ท้ังด านรางกาย จิตใจ จากการเก็บขอมูล              

จากแบบสอบถามและจากการสัมภาษณ พบวา การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุ

ราชการนั้น โดยสวนใหญจะมุงเนนไปท่ีสุขทางใจ แตยังใหความสําคัญกับสุขทางกายดวย เพราะกาย

และใจมีความเก่ียวเนื่องกัน  



๑๖๘ 

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุ จึงเปนการดําเนินชีวิติท่ีมีความสุข          

ในบั้นปลาย ท้ังกายและใจ โดยสอดคลองกับเปาหมายของการดําเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนา        

คือการดําเนินชีวิตอยางมีสติท่ีกอใหเกิดประโยชนสุขแกตนเองและผูอ่ืน โดยไมสรางความเดือดรอน

ใหแกตนเองและสังคม และดําเนินชีวิตโดยมีจุดมุงหมายใหเกิดความผาสุก เพ่ือชีวิตท่ีดีมีคุณคา 

  

ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผู เกษียณอายุราชการ          

ในบริบทสังคมปจจุบัน มีดังนี้ 

๑) การเปล่ียนแปลงโครงสรางประชากรเขาสูการเปนสังคมสูงวัย ประเทศไทยกําลัง

เขาสูสังคมผูสูงอายุ  และในป  พ.ศ. ๒๕๗๔ ประเทศไทยจะเขาสูสังคมสูงวัยระดับสุดยอด             

เม่ือประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไป มีสัดสวนสูงถึงรอยละ ๒๘ ของประชากรท้ังหมด ภาครฐัจึงตองรองรับ

ใหผูสูงอายุมีงานทํา โดย ในป พ.ศ. ๒๕๖๐ ภาครัฐจึงไดมีแนวคิดการขยายอายุเกษียณราชการ       

ในประเทศไทยข้ึนมา เพ่ือรองรับใหผูสูงอายุมีงานทํา และเปนปจจัยสําคัญท่ีจะไมทําใหผูสูงอายุ     

อยูบานจนกลายเปนคนปวย เหงา เศราซึม  

๒) การเปล่ียนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม การเปลี่ยนท่ีสงผลตอการดําเนินชีวิตของ     

ผูเกษียณอายุราชการ สรุปไดดังนี้ 

๒.๑) การเปลี่ยนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมสูสังคมอุตสาหกรรม ทําใหเกิดการ

เคลื่อนยายถ่ินฐาน กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงรูปแบบโครงสรางทางสังคม และคานิยมเก่ียวกับ

ครอบครัวและการแตงงาน ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงท้ังในดานรูปแบบ และเวลาในการเริ่มตนสราง

ครอบครัว การดํารงและการสืบทอดครอบครัว รวมถึงการปรับบทบาท และหนาท่ีของสมาชิกใน

ครอบครัว สิ่งเหลานี้มีผลกระทบโดยตรงตอสถาบันครอบครัว ซ่ึงสงผลตอผูเกษียณอายุซ่ึงเปนสมาชิกใน

ครอบครัวดวย 

๒.๒) อิทธิพลของสื่อ และเทคโนโลยี ปจจุบันเปนยุคแหงสงัคมเทคโนโลยี และการสื่อสาร

สมัยใหม กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมอยางรวดเร็ว ดวยพลังแหงเทคโนโลยี

สารสนเทศ สงผลตอการดําเนินชีวิตของผูคน ไมวาจะเปนวิถีชีวิต  ตามเศรษฐกิจสมัยใหม การพัฒนา

คิดคนสิ่งอํานวยการสะดวกตอการดําเนินชีวิต สิ่งเหลานี้ อาจทําใหบทบาทของการเปนผูใหคําแนะนํา 

อบรมสั่งสอน และถายทอดศิลปะวิทยาการตางๆ ของผูเกษียณอายุลดลง เม่ือพิจารณาในระดับ

ครอบครัว  อาจทําใหเกิดชองวางในครอบครัวมากข้ึน ท้ังท่ีเปนชองวางระหวางวัย และชองวางท่ีเกิดจาก

ความสามารถในการใชเทคโนโลยี และการปรับตัวใหเขากับเทคโนโลยีสมัยใหม บุคคลในครอบครัว

โดยเฉพาะเด็ก จะใชเวลาและใหความสนใจกับสิ่งเหลานั้นมากข้ึน ทําใหขาดการรวมกิจกรรมกับ



๑๖๙ 

ครอบครัว ซ่ึงมีผลกระทบตอบทบาทของผูเกษียณอายุ อันจะนําไปสูความรูสึกมีคุณคาและศักดิ์ศรีท่ี

ลดลงแตความเจริญกาวหนาของเทคโนโลยทีางการแพทย จะสงผลดีตอดานสุขภาพของผูเกษียณอายุ 

๒.๓) การเปลี่ยนแปลงลักษณะของครอบครัวไทย ท้ังขนาดและลักษณะของครอบครัว        

ในป พ.ศ. ๒๕๒๓ ประเทศไทยเคยมีจํานวนสมาชิกในครอบครัวเฉลี่ย ๕ คน แตในป พ.ศ. ๒๕๕๓  ได

ลดจํานวนลง เหลือเฉลี่ยเพียง ๓ คน จากในอดีตท่ีครอบครัวคนไทย จะมีลักษณะเปนครอบครัวใหญ 

อาศัยอยูรวมกันอยางใกลชิดและมีความรวมมือ ในกิจกรรมดานตางๆ เชน ชวยเลี้ยงดูบุตรหลาน และ

มีการพ่ึงพาอาศัยกันทางดานเศรษฐกิจท่ีพอแมดูแลลูก และเม่ือสูงวัย ลูกท่ีทํางานก็มาดูแลพอแมสืบ

ตอกันมา แตในปจจุบันมีลักษณะครอบครัวเดี่ยวมากข้ึน ผลกระทบตอผูเกษียณอายุหรือผูสูงอายุจะ

เปนในดานการท่ีผูสูงอายุถูกปลอยใหอยูตามลําพัง สงผลใหผูสูงอายุตองประสบปญหาในยามเจ็บปวย 

และอาจเกิดปญหาทางดานจิตใจ 

๒.๔) ทัศนคติตอผูเกษียณอายุในสังคมไทย ผูเกษียณอายุราชการ อีกมุมมองหนึ่งนั้น           

มีความหมายวาเปนผูสูงอายุ ในสังคมไทยนั้น มีทัศนคติตอผูสูงอายุหลายแงมุม ดังนี้ 

ทัศนคติเชิงบวก 

ผูสูงอายุในความหมายของสังคมไทยนั้น คือ รมโพธิ์รมไทรท่ีลูกหลานใหความเคารพ     

ยกยอง อีกท้ังยังเปนสายใยสําคัญของครอบครัว เชื่อมตอระหวางบุคคลในชวงวัยตางๆ และเปน       

ผูเพียบพรอมไปดวยความรู ทักษะ ประสบการณ และภูมิปญญา มีบทบาทของการเปนผูใหคําแนะนํา 

การอบรมสั่งสอน การขัดเกลาทางสังคม การถายทอดศิลปะวิทยาการ แมผูสูงอายุจะเขาสู          

วันท่ีรางกายออนแอ เสื่อมถอยแลว แตบางทานก็ยังพรอมและสามารถท่ีจะชวยเหลือครอบครัวได 

เชน ชวยดูแลบุตรหลาน ขณะท่ีพอแมออกไปทํางาน ชวยดูแลบานเรือน ชวยทํางานเล็กๆ นอยๆ    

ตามกําลัง อีกท้ังยังเปนผูสืบสานตอศาสนา ประเพณี และวัฒนธรรม 

ทัศนคติเชิงลบ 

แมสังคมไทยจะมีวัฒนธรรมหลายอยางท่ีใหคุณคาแกผูสูงอายุ แตก็ยังมีสวนท่ีเปนอคต ิ      

ตอผูสูงอายุอยูไมนอย เชน ภาพลักษณของผูสูงอายุวาเปนคนแกท่ีจูจี้ข้ีบน ออนแอ ไมสามารถทํางาน

ไดอีกตอไป กลายเปนภาระตองพ่ึงพาคนวัยแรงงาน บอยครั้งกลับไดยินคําเยยหยันใหผูสูงอาย ุ     

เลิกทํางาน แลวใหกลับไปอยู ท่ีบานเลี้ยงหลาน โดยเฉพาะอยางยิ่งผูสูงอายุกลุมท่ีเคยทํางาน          

รับราชราชการ ยังอาจถูกมองวาเปนผูสูงอายุตามทัศนคติเชิงลบดังกลาว ท้ังๆท่ีในขณะท่ีมีอายุ      

๕๐ – ๕๙ ป ยังคงสามารถแสดงบทบาทหนาท่ีในสังคมไดเหมือนบุคคลอ่ืนตามปกติ แตเม่ืออายุ

ปรับเปลี่ยนเปนอายุ ๖๐ ป ซ่ึงเปนอายุท่ีเพ่ิมข้ึนมาเพียง ๑ ป บทบาทก็ถูกจํากัดใหแคบลงอยางเห็น



๑๗๐ 

ไดชัด ถูกมองวามีศักยภาพลดลง ไมไดคุณภาพเหมือนขณะท่ียังทํางาน เพราะสังคมไดกําหนด        

อัตลักษณของความสูงอายุไวแลว 

 

๕.๑.๒ ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมตอการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของ      

ผูเกษียณอายุราชการ 

ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมเพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ 

จากการเก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญใชหลักพุทธธรรม          

ในการดําเนินชีวิต โดยเริ่มตั้งแตหลักปฏิบัติพ้ืนฐานของศาสนาพุทธอยางหลักของศีล ๕ และพัฒนา  

ข้ึนมา โดยหลักพุทธธรรมท่ีผูเกษียณอายุราชการมีการนํามาใชในการดําเนินชีวิตโดยท่ัวไปมากท่ีสุด                

๖ อันดับแรก จากท้ังหมด ๑๓ หลักพุทธธรรมท่ีผูวิจัยไดนําเสนอในแบบสอบถาม เรียงลําดับจากการ

นํามาใชในการดําเนินชีวิตมากท่ีสุดไดแก ๑) หลักเบญจศีล หรือศีล ๕  ๒) หลักสันโดษ ๓) หลัก

อริยสัจ ๔ ๔) หลักพรหมวิหาร ๔  ๕) หลักโลกธรรม ๘ และ ๖) หลักไตรลักษณ  ซ่ึงทําให              

ผูเกษียณอายุสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมปจจุบันไดอยางสงบสุขและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี โดยมี

รายละเอียด ดังนี้ 

๑) หลักเบญจศีลหรือศีล ๕ 

ศีล ๕ นับวาเปนหลักปฏิบัติท่ีสําคัญสําหรับผูท่ีนับถือศาสนาพุทธ โดยท่ีศีล ๕ นั้น ถือเปน

หลักปฏิบัติข้ันพ้ืนฐานท่ีสุดท่ีทุกคนควรยึดถือปฏิบัติรักษาศีล ๕ เปนหลักของชีวิต เพราะศีล ๕ เปน

เครื่องควบคุมกาย วาจา ใหต้ังอยูในความดีงาม ไมเบียดเบียนตัวเอง และผูอ่ืน ท้ังยังเปนเครื่องขัดเกลา

พฤติกรรม และเปนพ้ืนฐานข้ันแรกในการศึกษาธรรมตอไป 

๒) หลักสันโดษ 

ความสันโดษ หมายถึง ความพอใจยินดีในสิ่งท่ีตนมี ตนได ดวยจิตใจม่ันคง ความสันโดษ

ในทางพุทธศาสนาจึงเปนเรื่องของการวางใจไมใหเปนทุกข ยอมรับสภาพความเปนจริงเก่ียวกับ         

การมี การได เปนความพอใจหรือความยินดีในสิ่งท่ีตนเองมีอยู มุงใหบุคคลพึงพอใจในสิ่งของหรือ

ทรัพยสินท่ีตนเองไดมา และใชจายในสิ่งท่ีกอใหเกิดประโยชน รูจักประมาณ ประหยัดและรูจักออม       

ไมฟุมเฟอยฟุงเฟอ มีความเปนอยูเรียบงาย ไมทะเยอทะยาน และเบียดเบียนบุคคลอ่ืน ไมเอารัด     

เอาเปรียบ อยูรวมกันอยางสันติสุข แนวคิดเรื่องความสันโดษจึงเปนขอธรรมะอีกประการหนึ่ง         

ท่ีมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตหลังเกษียณ เพราะผูเกษียณอายุควรดําเนินชีวิตอยูแบบพอเพียง 

 

 



๑๗๑ 

๓) หลักอริยสัจ ๔ 

เม่ือบุคคลเกิดปญหาตางๆ ข้ึน ในทางพระพุทธศาสนาจะยึดหลักการท่ีวา ปญหาทุกอยาง      

ท่ีเกิดข้ึนยอมมีสาเหตุหรือตนเหตุ ตองคนหาตนเหตุของปญหานั้นใหพบ แลวแกปญหาท่ีตนเหตุนั้น       

จึงจะสามารถแกปญหาไดถูกตองและถูกจุด สิ่งนี้เปนลักษณะของการแกปญหาแบบอริยสัจ ๔            

ซ่ึงเปนคุณธรรมระดับปญญา คือศึกษาใหรูขอมูลและตนเหตุแหงทุกขเสียกอน จึงจะรูวิธีดับทุกข     

คือดับท่ีตนเหตุจึงจะพนทุกข การแกปญหาแบบอริยสัจ ๔ สามารถนํามาประยุกตใชแกปญหา       

ในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี ลักษณะนี้เปนการแกปญหาดวยปญญา  

๔) หลักพรหมวิหาร ๔ 

ในทางพุทธศาสนานัน้ มีหลักธรรมท่ีจะทําใหสามารถใชชีวิตรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดอยางมี

ความสุข เปนหลักในการใชชีวิตกับบุคคลรอบขาง นั่นคือ พรหมวิหาร ๔ ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา 

และอุเบกขา เปนสิ่งท่ีผูเกษียณ ควรจะปฏิบัติในการอยูรวมกับบุคคลอ่ืน โดยเฉพาะคนหนุมสาว      

แมจะเปนคนในครอบครัวก็ตาม เม่ือเกษียณแลว ขอสําคัญของคนวัยนี้คือควรประพฤติปฏิบัติตน     

ใหเปนแบบอยางท่ีดีในครอบครัวหรือสังคม ควรตั้งตนในสิ่งท่ีถูกตอง มีศีลมีธรรม และเปนคนท่ีผูนอย

เคารพไดอยางสนิทใจ 

๕) หลักโลกธรรม ๘ 

สําหรับผูเกษียณอายุราชการท่ีไดศึกษาเรื่องโลกธรรม ๘ จะเขาใจ ทําใจรับสัจธรรมของ

ชีวิตวา ชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ไมมีอะไรท่ีเท่ียงแทแนนอนตามหลักอนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา ผูท่ีไมรูจักโลกธรรมนั้นนาเห็นใจ เพราะเม่ือถูกโลกธรรมกระทบ อาจจะตั้งรับไมทัน ทําใหเกิด

ความทุกข แตสําหรับ ผูท่ีรับมือทันยิ่งถูกโลกธรรมกระทบจะยิ่งมีปญญาเพ่ิมข้ึน 

๖) หลักไตรลักษณ 

ผูเขาสูวัยเกษียณตองยอมรับความจริงของตัวตนของตนเองวาเปลี่ยนไป รางกายจะมี

ความไมเท่ียงมากยิ่งข้ึน ตองทําจิตใจใหยอมรับความไมเท่ียง โดยเฉพาะความไมเท่ียงในหนาท่ีการงาน 

เหลานี้ เปนอนิจจัง มองทุกอยางท่ีเปลี่ยนแปลงไปเปนเรื่องธรรมดา ทุกขัง หมายถึง ความไมเท่ียง           

ท่ีทําใหเกิดทุกข ความไมเท่ียงหลายกรณี ยอมมีโอกาสท่ีทําใหเกิดทุกข เชน ความไมเท่ียงของรางกาย 

อาจทําใหเราเจ็บไขไดปวย เปนตน สุดทายคือ อนัตตา หมายถึง ความไมมีตัวตน ถาผูเกษียณอายุ

คํานึงถึงความไมมีตัวตน ยอมจะชวยทําใหไมทุกขมาก ไมเศราหมองเกินไป เม่ือรูสึกวาผูคนท่ีเคย    

นับหนาถือตาคอยๆ หายากมากข้ึน ดังนั้น ใครจะนับหนาถือตามากนอยอยางไรจึงไมตองใสใจ        

ใหกังวล การเขาใจในหลักสัจธรรมของไตรลักษณ ยอมทําใหชีวิตจิตใจพบความสงบอยางแทจริง 

 



๑๗๒ 

ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการแกปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุ 

จากขอมูลการสัมภาษณ เชิงลึก ไดจําแนกหลักพุทธธรรมตามผลกระทบของการ

เกษียณอายุราชการ ท้ังสามดาน ไดแก 

๑) ดานสุขภาพอนามัย 

เม่ือเขาสูวัยเกษียณ สิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไมไดคือการรวงโรยของสุขภาพ เปนไปตามกฎ       

ไตรลักษณ ซ่ึงเปนกฎสําคัญของธรรมชาติ ขณะท่ีทํางานอยู ผูเกษียณอาจไมมีเวลาไดออกกําลังกาย 

แตเม่ือเกษียณแลวควรใหความสําคัญกับการออกกําลังกายมากข้ึน เพราะวาคนเรามีเพียงกายกับใจ 

หากไมดูแลรางกาย จะนําเหตุปจจัยท่ีไมดีตางๆ มาใหได สําหรับผูเกษียณอายุท่ีมีความสนใจฝก   

ปฏิบัติธรรมโดยใชการเดินจงกรม ก็ถือวาการเดินจงกรมเปนการออกกําลังกายได โดยปจจุบัน        

มีผลการวิจัยทางการแพทยท่ีพิสูจนใหเห็นประโยชนของการเดินจงกรมตอสุขภาพคือ ชวยฟนฟูระบบ

การทํางานของรางกาย บรรเทาอาการของโรคเรื้อรัง ชวยเสริมการทํางานของธาตุไฟในรางกาย   

ฟนฟูการทํางานของระบบยอยและระบบขับถาย ชวยกระตุนการทํางานของอวัยวะภายในชองทอง 

สงผลดานจิตใจชวยคลายเครียด ทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงกระเพาะอาหารและลําไสเปนปกติ     

ลดการเกิดแกสในกระเพาะอาหารและภาวะกรดเกิน และการเดินจงกรมยังชวยฟนฟูการเคลื่อนไหว

ของผูปวยในระยะพักฟน เพ่ิมความแข็งแรงและสรางความทนทานของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อ

ขา เขา สะโพกได เปนอยางดี ไดผลดีกวาการฝกเดินท่ัวไป นอกจากนี้ พระสัมมาสัมพุทธเจายังไดตรัส

ถึงประโยชนของการเดินจงกรมไวในจังกมสูตรดวย 

นอกจากการออกกําลังกาย พระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสหลักการดูแลสุขภาพรางกายไว       

๕ ประการ ซ่ึงปรากฏอยูในปฐมอนายุสสาสูตร วาดวยธรรมท่ีเปนเหตุใหอายุสั้นและอายุยืน การดูแล

สุขภาพใหแข็งแรง ถือวาเปนการวางแผนการดําเนินชีวิตท่ีสําคัญประการหนึ่งของผูเกษียณอายุ    

นอกจากจะไดประโยชนดานสุขภาพแลว ยังชวยลดปญหาท่ีอาจเกิดจากปญหาสุขภาพ เชน การใช

จายเงินในการไปพบแพทย เพ่ือรักษาอาการเจ็บปวย และคายาตางๆ เปนตน นอกจากนี้             

หากผูเกษียณอายุมีสุขภาพท่ีแข็งแรง จะทําใหสมองสดชื่นแจมใส กลามเนื้อตื่นตัวพรอมใชงาน      

การแกปญหาจะสามารถทําไดดี และจะทําใหสามารถทํากิจกรรมอ่ืนท่ีเปนการใชเวลาวางใหเกิด

ประโยชนไดอยางไมติดขัด เชน การดูแลบาน การปลูกตนไม หรือแมกระท่ังการทองเท่ียว และยังเปน

การลดภาระในการดูแลผูเกษียณอายุของลูกหลานหรือผูใกลชิด ดังนั้น หากผูเกษียณมีความสนใจ    

ท่ีจะศึกษาหลักธรรม ก็ยอมมีโอกาสสําเร็จไดประโยชนมากกวาผูท่ีมีสุขภาพไมเอ้ืออํานวย 

กลาวโดยสรุป หลักธรรมท่ีนํามาใชเพ่ือแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุ          

ดานสุขภาพอนามัยไดแก หลักไตรลักษณ เพ่ือใหยอมรับความไมเท่ียงของชีวิต และใชจังกมสูตร 

ปฐมอนายุสสาสูตร เพ่ือดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรง 



๑๗๓ 

๒) ดานเศรษฐกิจ 

แมวาผูเกษียณอายุราชการจะไดรับเงินบําเหน็จบํานาญจากทางราชการ แตก็ควรจะตองมี

วิธีการบริหารเงินในวัยเกษียณอยางรัดกุม เพ่ือใหเพียงพอตอการดํารงชีพ ในพระพุทธศาสนา         

มีหลักธรรมท่ีเรียกวา ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน  คือ ประโยชนในปจจุบัน ๔ อยาง บางเรียกวา      

หัวใจเศรษฐี ประกอบดวย ๑) อุฏฐานสัมปทา ถึงพรอมดวยความหม่ัน คือ ขยันหม่ันเพียรในการ

ปฏิบัติหนาท่ีการงาน ๒) อารักขสัมปทา ถึงพรอมดวยการรักษา คือรูจักคุมครองเก็บรักษาโภคทรัพย 

และผลงานอันตนไดทําไว โดยชอบธรรม ๓)  กัลยาณมิตตตา คบคนดีเปนมิตร คือ รูจักกําหนดบุคคล

ในถ่ินท่ีอาศัย เลือกเสวนาเยี่ยงอยางทานผูทรงคุณมีศรัทธา ศีล จาคะ ปญญา ๔) สมชีวิตา มีความ

เปนอยูเหมาะสม คือ รูจักกําหนดรายไดและรายจายเลี้ยงชีวิตแตพอดี โดยทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน    

ท่ีเก่ียวของกับการบริหารทางการเงินโดยตรงคือหลักสมชีวิตา เพราะผูเกษียณอายุราชการ ตองให

ความสําคัญกับการบริหารเงินเปนอยางยิ่ง เนื่องจากสวนใหญมักมีรายไดแหลงเดียวคือเงินบํานาญ

จากทางราชการ 

 นอกจากนี้ยังมีหลักปฏิบัติสําหรับคฤหัสถ ครอบคลุมการดําเนินชีวิตท้ังการอยู การกิน    

สอนใหรูจักการบริหารการเงิน รูจักจัดสรรเงิน รูจักใชเงินเพ่ือดูแลตนเองและครอบครัว รูจักเก็บออม

เงินไวยามฉุกเฉิน กระท่ังใหมีความสุขจากการใชจายเงินท่ีไดมาโดยสุจริต โดยเรียกวา กามโภคีสุข ๔ 

หรือหลักความสุขของคฤหัสถ ประกอบดวย ๑) อัตถิสุข คือ ความสุขจากการมีทรัพย ๒) โภคสุข คือ 

ความสุขจากการใชจายทรัพย ๓) อนณสุข คือ ความสุขจากการไมมีหนี้ และ ๔) อนวัชชสุข คือ 

ความสุขเกิดจากความประพฤติไมมีโทษ 

 ผูเกษียณอายุควรนําหลักสันโดษตามตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใช 

เนื่องจากการบริหารจัดการการเงินในวัยเกษียณ เพ่ือใหพออยูพอกินนั้นไมตางกับวัยทํางาน ท่ีตอง

รูจักเก็บหอมรอมริบ และรูจักใชจายอยางพอประมาณ มีเหตุผล และมีภูมิคุมกัน วัยเกษียณควรเปน          

วัยท่ีปลอดหนี้ อยางนอยควรมีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเองโดยปลอดภาระผอนกับสถาบันการเงิน     

และท่ีสําคัญเงินเก็บควรมีใหพอสําหรับใชจายในชีวิตประจําวัน ทองเท่ียว รักษาตัวท่ีโรงพยาบาล   

และตองตระหนักถึงคาเงินเฟอ เพราะคาใชจายตางๆ แพงข้ึนทุกป และไมมีใครรูแนชัดวาอายุขัย

ตนเองอยูไดถึงเม่ือใด 

กลาวโดยสรุป หลักธรรมท่ีนํามาใชเพ่ือแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุ          

ดานเศรษฐกิจไดแก หลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน  กามโภคีสุข ๔  และหลักสันโดษตามแนวคิด

เศรษฐกิจพอเพียง 

 



๑๗๔ 

๓) ดานสังคมและจิตใจ 

ความวิตกกังวลถึงอนาคตเปนเรื่องธรรมดาของคนวัยเกษียณ เนื่องจากวิถีชีวิตตอจากนี้         

จะเปลี่ยนไป ผู ท่ีครองตําแหนงสูง เม่ือถึงเวลาตองลงจากตําแหนง บางคนลงมาเฉพาะรางกาย       

แตจิตใจยังคงครองตําแหนงนั้นอยู เชนนี้ ความผิดหวังจะมาอยูท่ีใจแนนอน ควรรูจักปลอยวางอารมณ 

อยายึดม่ันถือม่ัน หรือยึดติดในตนเองในอดีตท่ีผานมา ผูเกษียณอายุราชการท่ีไดศึกษาเรื่องโลกธรรม 

๘ จะเขาใจ ทําใจรับสัจธรรมของชีวิตวา ชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ไมมีอะไรท่ีเท่ียงแท

แนนอนตามหลักอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทุกคนยอมมีความแก และความตายเปนธรรมดา การรูเทาทัน

ความเปนจริง ซ่ึงมาพรอมกับกาลเวลาท่ี เปลี่ยนแปลงไปจะทําใหคนกลุมนี้ ไม มีความทุกข          

ความเดือดรอนใดๆ และยังคงใชชีวิตหลังเกษียณดวยความสุขตามอัตภาพของแตละคน           

ตามท่ีพึงเปน ยิ่งกวานี้ คนท่ีทําใจไดและไมเดือดรอนในบางรายท่ียังมีรางกายแข็งแรง และสมองยังคง

ใชงานไดดี ก็จะยังคงทํางานภายหลังเกษียณอายุเพ่ือสรางสรรคประโยชนใหแกตนเองและสังคม

โดยรวมไดไมมากก็นอยอยูตอไป และท่ีเปนเชนนี้ได ก็ดวยความไมยึดติดในความเคยมีเคยเปน      

เม่ือครั้งท่ีตนเองยังรับราชการ การปรับตัวจึงเปนสิ่งจําเปน หากทําไดก็จะมีความสุขเกิดข้ึนในใจ

แนนอน 

กลาวโดยสรุป หลักธรรมท่ีนํามาใชเพ่ือแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุ      

ดานสังคมและจิตใจ ไดแก หลักโลกธรรม ๘ 

ตาราง ๑ สรุปการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุ 

เพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ เพ่ือใชในการแกไขปญหาผลกระทบในดานตางๆ 

๑) หลักเบญจศีล หรือศีล ๕   

๒) หลักสันโดษ  

๓) หลักอริยสัจ ๔          

๔) หลักพรหมวิหาร ๔   

๕) หลักโลกธรรม ๘  

๖) หลักไตรลักษณ 

ดานสุขภาพอนามัย 

๑) หลักไตรลักษณ 

๒) จังกมสูตร 

๓) ปฐมอนายุสสาสูตร 

ดานเศรษฐกิจ 

๑) หลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน   

๒) กามโภคีสุข ๔ 

๓) หลักสันโดษตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง 

ดานสังคมและจิตวิทยา 

๑) หลักโลกธรรม ๘ 



๑๗๕ 

๕.๑.๓ ผลการวิเคราะหผลการบูรณาการหลักพุทธธรรม และเสนอแนวทางการดําเนิน

ชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

เม่ือเกษียณอายุแลว สิ่งสําคัญคืออยาเกษียณอายุจากความสุขของชีวิต พึงทําในสิ่งท่ีชอบ

ตอไปได การมีงานอดิเรกทํา มีงานเล็กๆ นอยๆ ทํา จะยังทําใหไดคิด ไดฝกสมองอยางตอเนื่อง        

หากิจกรรมท่ีตนเองชอบหรือหาความบันเทิงจากสิ่งท่ีสนใจ เชน ดูโทรทัศน ฟงเพลง รองเพลง     

อานหนังสือ ดูแลตนไม ทําอาหาร เปนตน  เพราะกิจกรรมเหลานี้จะชวยใหผูเกษียณอายุมีความสุข

และมีสุขภาพจิตท่ีดี จะทําใหไมรูสึกเหงาหรือวาเหว หรืออาจเสริมอยางอ่ืนในดานการชวยเหลือสังคม 

เชน งานจิตอาสา บําเพ็ญประโยชนตอผูอ่ืน ไมควรแยกตัวออกจากสังคม หรือเก็บตัวเงียบอยูแต     

ในบาน ควรออกสมาคมกับผูคนกลุมท่ีสนใจ การไดพูดคุย แสดงออก แลกเปลี่ยนประสบการณ      

ในชีวิตนั้น เปนการสรางคุณคาและความภูมิใจใหตนเองและชวยสรางเพ่ือนใหม ลดความเครียดได

อยางดีอีกทางหนึ่ง 

แตถาหากผูเกษียณอายุ มีความตองการพัฒนาตนเองโดยใชหลักพุทธธรรมในการดําเนิน

ชีวิต ยอมเปนโอกาสท่ีดีในชีวิตท่ีไดเลือกใชความเปลี่ยนแปลงของชีวิตท่ีเหตุเกิดจากการเกษียณอายุ

ราชการ มาเติมเต็มชีวิตท่ีมีเวลาวางมากข้ึน มีอิสระมากข้ึน เรงสรางกุศลในชวงบั้นปลายของชีวิตนี้ 

วัยเกษียณอายุจึงเปนวัยท่ีเหมาะสําหรับการเริ่มพัฒนาใจกันอยางจริงจัง หลังจากปลอยใหภาระหนาท่ี

การงานขัดขวางมาตลอด แลวมาเรียนรูวิธีการใชชีวิตท่ีแทจริง  

จากการสํารวจกลุมตัวอยางดวยแบบสอบถาม ๑๐๒ คน พบวา เปนชาย ๔๕ คน         

เปนหญิง ๕๗ คน อายุระหวาง ๖๐ – ๖๕ ป มากท่ีสุด (รอยละ ๓๙.๒๒) รองลงมาคือ อายุ ๖๖ – ๗๐ ป 

(รอยละ ๓๐.๓๙) สถานภาพสมรส โดยคูสมรสยังมีชีวิต (รอยละ ๖๓.๗๓) และคูสมรสเสียชีวิต     

(รอยละ ๒๔.๒๗) รองลงมาคือ สถานภาพหยาราง (รอยละ ๕.๘๘) และโสด (รอยละ ๒.๙๔) ตําแหนง

งานกอนเกษียณ พบวา เปนผูปฏิบัติงาน (รอยละ ๗๘.๔๓) และหัวหนางาน (รอยละ ๒๐.๕๗)      

เม่ือพิจารณาดานท่ีอยูอาศัยพบวา มีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเองมากท่ีสุด (รอยละ ๘๗.๒๕) และอาศัย

อยู กับลูกหลาน/ญาติ พ่ีน อง (รอยละ ๑๑ .๗๖) และเช าอาศัยอยู  (รอยละ ๐ .๙๘) พบวา            

ผูตอบแบบสอบถามไดมีการเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการดําเนินชีวิต ต้ังแตกอน

เกษียณอายุราชการ คิดเปนรอยละ ๖๕.๖๙ และเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรมภายหลังเกษียณอายุ

ราชการ คิดเปนรอยละ ๓๔.๓๑ โดยเหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใชในการ

ดําเนินชีวิต ๓ ลําดับแรก คือ ๑) มีผูชักจูงหรือใหคําแนะนํา มากท่ีสุด (รอยละ ๓๑.๙๘)  ๒) ตองการ

ใชเวลาวางท่ีมีในการศึกษาหลักธรรม (รอยละ ๒๕.๙๑) และ ๓) รูสึกถึงความเสื่อมโทรมของรางกาย

เม่ือเขาสูวัยชรา (ท้ังของตนเองหรือของผูอ่ืน) (รอยละ ๑๐.๙๓) 



๑๗๖ 

เม่ือพิจารณาเหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มสนใจศึกษาธรรมะแลว สามารถแบงเปนปจจัยภายนอก 

และปจจัยภายใน ไดวา ปจจัยภายนอก หมายถึง สิ่งใด บุคคลใด หรือเหตุการณใด ไมวาจะเปน               

ในสถานการณทางบวกหรือทางลบท่ีมากระทบ ลวนแลวแตสามารถนําพาใหเกิดการสนใจใครรู     

ใครปฏิบัติ ใครศึกษาในธรรมะได  ไดแก กัลยาณมิตร ท่ีไมเพียงแตเปนบุคคลท่ีมีความตั้ งใจ            

ยังประโยชนใหถึงพรอมแกผูอ่ืน ยังหมายรวมถึงการมีปฏิสัมพันธผานผลงาน เชน หนังสือท่ีอานแลว

ใหขอคิด เปนตน ปจจัยภายนอกยังหมายถึง สิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือใหเกิดความสนใจ เชน การเติบโตมาใน

วิถีชีวิตท่ีใกลวัด ความทุกขความสุขท่ีประสบ เปนตน ในทางพระพุทธศาสนา เปรียบไดกับ ปรโตโฆสะ    

ท่ีแปลวา อิทธิพลหรือเสียงจากภายนอก และปจจัยภายใน หมายถึง คุณภาพของจิตใจท่ีเปนกุศล  

และประกอบดวยปญญาของแตละบุคคล ในทางพระพุทธศาสนา เปรียบไดกับโยนิโสมนสิการ       

คือ การรูจักคิด คิดเปน ถาไมรูจักคิด ก็ไมสามารถนําสิ่งท่ีกัลยาณมิตรแนะนํามาใชประโยชนได 

ในการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตนั้น จะแบงเปน ๓ ระดับ ไดแก 

ระดับบุคคล คือ เม่ือบุคคลมีการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชแลว เกิดผลดีตอตนเอง    

ทําใหสามารถดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ ใชสติปญญาในการดําเนินชีวิตจนกระท่ังเกิดเปนภูมิคุมกัน   

ท่ีดีในการดําเนินชีวิต สามารถทําใหตนเปนท่ีพ่ึงของตนเองได 

ระดับกลุม คือ เม่ือบุคคลเห็นประโยชนจากการนําหลักพุทธธรรมมาใชแลว สงผลใหเกิด

ความตองการท่ีจะแนะนําสงเสริมใหบุคคลอ่ืนมีการนอมนําไปปฏิบัติตอไป จึงกลาวไดวา การมี

กัลยาณมิตรท่ีดี ถือไดวาเปนสิ่งท่ีมีความสําคัญมาก สําหรับผูท่ีเริ่มตนและยังไมคอยรู หรือยังไมคอย

เขาใจเก่ียวกับการศึกษาหลักธรรม ชวยใหคําแนะนํา ชี้แจง ชักจูง ชวยบอกเสนทางท่ีทําใหเกิดการ

เรียนรู หรือเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิต นําไปสูหนทางการเรียนรู ฝกฝนท่ีถูกตอง ในท่ีนี้ 

กัลยาณมิตรอาจไมไดหมายถึงเฉพาะตัวบุคคล แตยังรวมถึงหนังสือ สิ่งแวดลอม ทางสังคมโดยท่ี

เก้ือกูลท่ีชวยชักจูงสงเสริม เปนตัวกระตุนทําใหเกิดการเรียนรู  

ระดับชุมชน คือ การนอมนํามาใชนอกจากการสงผลตอในระดับบุคคล และระดับกลุม

แลว สิ่งท่ีจะทําใหเกิดประโยชนมากข้ึน คือการยกระดับเปนการชวยเหลือสนับสนุนผู อ่ืนในมิต ิ    

ของการชวยเหลือสังคม นั่นคือ นอกจากสามารถทําตนใหเปนท่ีพ่ึงของตนเองแลวยังสามารถทําตน  

ใหเปนท่ีพ่ึงของผูอ่ืนได 

นอกจากนี้ วิธีการท่ีผูตอบแบบสอบถามนิยมใชในการศึกษาหลักพุทธธรรมมากท่ีสุด         

คือ การศึกษาจากคําสอนของพระเถระหรือแมชีท่ีนับถือ (รอยละ ๔๐.๓๔) รองลงมาคือ การเขารับ     

การฝกอบรม (รอยละ ๒๗.๘๔) และศึกษาจากพระไตรปฎก (รอยละ ๑๙.๓๒)  



๑๗๗ 

เม่ือมีการศึกษาหลักพุทธธรรมดวยวิธีการตางๆ แลว ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดนําหลัก    

บุญกิริยาวัตถุ ๑๐ มาเปนตัวชี้วัดวิธีการบูรณาการท่ีนํามาปฏิบัติในการดําเนินชีวิต พบวา วิธีการท่ี         

ผูเกษียณอายุราชการไดนํามาปฏิบัติในการดําเนินชีวิตมากท่ีสุด ๓ อันดับแรก คือ ๑) การใหทาน   

ดวยวัตถุท่ี เปนของนอกกาย เชน การบริจาคเงิน สิ่งของ (รอยละ ๑๓.๑๔ ) ๒) การรักษาศีล        

(รอยละ ๑๑.๕๓) และ ๓) การฟงธรรมศึกษาหาความรู (รอยละ ๑๐.๙๕) 

เม่ือพิจารณามุมมองตอการดําเนินชีวิต หลังจากท่ีมีการบูรณาการหลักพุทธธรรมมา      

ใชแลว พบวาผูเกษียณอายุมีมุมมองตอการดําเนินชีวิตดานตางๆ ในระดับมากทุกรายการ โดยรายการ

ท่ีมีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด ๓ อันดับแรก คือ ๑) เม่ือนํามาปฏิบัติแลวมีการตระหนักถึงความตาย    

และความไมเท่ียงแทของชีวิต เห็นคุณคาของชีวิต และดํารงตนอยูดวยความไมประมาท (คะแนนเฉลี่ย 

๔.๒๕)  ๒) มีความรักความเมตตา คิดถึงผูอ่ืน ปรารถนาท่ีจะไมเบียดเบียนผูอ่ืน และปรารถนาท่ีจะทํา

ใหผูอ่ืนมีความสุข (คะแนนเฉลี่ย ๔.๑๗) และ ๓) ไมบริจาคหรือทําบุญดวยการหวังผลตอบแทนในทาง

ท่ีเปนไปซ่ึงกิเลส แตบริจาคหรือทําบุญไปโดยคิดวาเพ่ือใหเปนประโยชนตอผูอ่ืน เพ่ือทําลายความเห็น

แกตัว และความยึดม่ันถือม่ันของตนเอง (คะแนนเฉลี่ย ๔.๑๒) 

เม่ือสอบถามเปาหมายของการบูรณาการหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตของ              

ผูเกษียณอายุ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ มีจุดมุงหมายหมายในการบูรณาการหลักพุทธธรรม

มาใชเพ่ือประโยชนในปจจุบันมากท่ีสุด (รอยละ ๔๕.๕๐) รองลงมาคือ ประโยชนเบื้องหนา (รอยละ 

๓๖.๐๒) และ ประโยชนสูงสุด (รอยละ๑๘.๔๘)  แตหากผูเกษียณอายุตองการปฏิบัติใหบรรลุผลได

ตามจุดมุงหมายนั้น ในภูมิชสูตร วาดวยพระภูมิชะ ไดกลาวถึงการปฏิบัติอยางแยบคายเพ่ือใหบรรลุผล 

วาสิ่งสําคัญ คือการดําเนินการตามแนวทางของมรรค ๘ ซ่ึงเปนหนทางท่ีจะนําสุขมาใหกับชีวิต ดังนั้น                

หากผูเกษียณอายุ มีความตองการท่ีจะไดรับประโยชนในข้ันท่ีสูงข้ึนกวาประโยชนปจจุบัน จึงควร

ศึกษาเรื่องมรรค ๘ นี้ ใหถ่ีถวน และนําไปประพฤติปฏิบัติอยางถูกตอง 

กลาวโดยสรุปไดวา การศึกษาธรรมในพุทธศาสนาจะประสบผลสําเร็จ คือทําตนใหเปน    

ท่ีพ่ึงของตน เปนสภาพแวดลอมท่ีดีสําหรับผูอ่ืนๆ เพ่ืออยูเปนสุขในปจจุบัน และพยายามทําสุขนั้น   

ใหเปนสุขท่ีไมแปรเปลี่ยนเปนทุกขในภายหลัง กระท่ังสามารถมีจิตท่ีสงบไดในทุกสถานะ 

 

 

 

 

 



๑๗๘ 

แนวทางในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

แนวทางการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผู เกษียณอายุราชการ Do not LEAVE  

model ผูเกษียณอายุราชการ เม่ือเกษียณอายุแลว ตองอยาละท้ิง ๕ ขอดังนี้ 

L = Let oneself on (ก า ร ป ล อ ย ว า ง ) , Do not leave for letting oneself on       

อยาละท้ิงการปลอยวาง ตองปลอยวาง อยายึดติดกับลาภยศสรรเสริญ พึงตระหนักในสัจธรรมท่ีวา 

ชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลง และจงมีชีวิตอยูกับปจจุบัน 

E = Excellent health (การมีสุขภาพท่ีดี เยี่ยม), Do not leave excellent health       

อยาละท้ิงการมีสุขภาพท่ีดี ตองออกกําลังกาย ทานอาหารท่ีมีประโยชน นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

A = Activity (การมีกิจกรรม), Do not leave activity อยาละท้ิงการมีกิจกรรม ตองมี

กิจกรรม ตองมีสังคม เพ่ือสรางความกระตือรือรนใหจิตใจ 

V = Virtue (คุณงามความดี ความมีศีลธรรม), Do not leave virtue อยาละท้ิงการมีศีล    

มีธรรม ในบั้นปลายควรหาโอกาสศึกษาธรรมะ เพ่ือจิตใจท่ีสุขสงบ 

E = Economical life (ก ารอยู อ ย า งพ อ เพี ย ง ), Do not leave economical life     

อยาละท้ิงชีวิตท่ีพอเพียง มีกินมีอยูโดยไมเบียดเบียนใคร ไมเบียดเบียนตัวเอง และไมเกินฐานะของ

ตัวเอง 

ผูเกษียณอายุราชการ ไมวาจะไดรับผลกระทบจากการเกษียณอายุหรือไม แตหากดําเนิน

ชีวิตตามแนวทางข้ันตน ยอมสามารถดําเนินชีวิตหลังเกษียณไดอยางมีคุณภาพและมีความสุข 

 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

ผูวิจัยพบประเด็นสําคัญท่ีนํามาอภิปรายผลเก่ียวกับการบูรณาการหลักพุทธธรรม        

เพ่ือนํามาใชแกปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุ ดังนี้ 

ดานสุขภาพรางกาย พบวา หลักพุทธธรรมท่ีนํามาบูรณาการไดอยางเหมาะสม          

คือ หลักไตรลักษณ เพ่ือใหยอมรับความไมเท่ียงของชีวิต ยอมรับความเสื่อมของสังขาร ซ่ึงสอดคลอง

กับการศึกษาของ สิงหนาท ประศาสนศิลป ในงานวิจัยเรื่อง การดําเนินชีวิตท่ีมีความสุขของ

ขาราชการพลเรือนวัยเกษียนตามแนวพุทธบูรณาการ 0

๑ ท่ีไดกลาวถึงการดําเนินชีวิตท่ีมีความสุขของ

ขาราชการพลเรือนวัยเกษียนดานสุขภาพอนามัยท่ีบูรณาการดวยหลักพุทธธรรมวา หลักธรรมท่ี

                                                           
๑ สิงหนาท ประศาสนศิลป ศาสนศาตรดุษฎีบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๙ 



๑๗๙ 

สามารถนํามาบูรณาการไดแก หลักไตรลักษณ อริยสัจ ๔ และหลักภาวนา ๔ และในการดูแลรักษา

สุขภาพใหแข็งแรง หากผูเกษียณมีการประพฤติปฏิบัติธรรม สามารถใชการเดินจงกรมชวยในดานการ

เคลื่อนไหว เปรียบไดกับการออกกําลังกาย สงผลดีตอสมรรถนะในดานตางๆ ท้ังทางรางกายและจิตใจ 

ซ่ึงปรากฏ ในพระไตรปฎกท่ีกลาวถึงอานิสงสแหงการเดินจงกรมไวในจังกมสูตร และสอดคลองกับ

งานวิจัยสํานักงานกองทุนสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) เรื่องผลของการเดินจงกรมตอสมรรถภาพ      

ทางกาย ระดับความจํา ระยะสั้น และความฉลาดทางอารมณของผูสูงอายุ 1๒  ผลการวิจัยระบุวา    

กลุมผูสูงอายุท่ีปฏิบัติธรรมดวยการเดินจงกรมสมาธิ มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ๗ ดาน      

คือ การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ความอดทนดานแอโรบิก ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขา ความออนตัวดานลาง ความออนตัวดานบน และความวองไว หลังการทดลอง ๑๒ 

สัปดาห พบวา กอนและหลัง คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกลุมผูสูงอายุท่ีปฏิบัติดวยการเดินจงกรม    

มีคาสูงกวากลุมท่ีนั่งสมาธิในทุกดาน การออกกําลังกายดวยการเดินอยางสมํ่าเสมอ และปฏิบัติภาวนา

สมาธิควบคูกัน สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย ท้ังระดับความจํา และความฉลาดทางอารมณ      

จึงควรมีการสงเสริมใหผูสูงอายุมีการปฏิบัติในชีวิตประจําวันอยางสมํ่าเสมอ นอกจากการเคลื่อนไหว

รางกายโดยการเดินจงกรมแลว พระสัมมาสัมพุทธเจายังไดใหหลักการดูแลสุขภาพรางกาย เพ่ือใหอายุ

ยืนในปฐมอนายุสสาสูตร ซ่ึงในการทําสิ่งท่ีเปนสับปายะนั้น หนึ่งในสับปายะ ๗ ประการ คือ อิริยาบถ 

ในการนอนนั้นพระองคตรัสไวใน เสยยาสูตร วาดวยการนอน วาควรนอนอยางราชสีห  คือ         

พญาราชสีหยอมสําเร็จการนอนตะแคงขวา ซ่ึงสอดคลองกับขอมูลของของสํานักงานกองทุนสนับสนุน

การสรางเสริมสุขภาพ พบวา ทานอนตะแคงขวาเปนทาท่ีถูกหลักอนามัยท่ีสุด เนื่องจากรางกายจะไม

กดทับหัวใจ ชวยใหหัวใจเตนสะดวก ไมทํางานหนักจนเกินไป อาหารจากกระเพาะถูกบีบลงลําไสเล็ก

ไดดี ชวยบรรเทาอาการปวดหลังไดดวย 2

๓ แตทานอนตะแคงขวาไมถูกแนะนําสําหรับผูท่ีเปนโรค     

กรดไหลยอน 3

๔  เนื่องจากในทานอนตะแคงขวา กระเพาะอาหารจะอยูเหนือหลอดอาหาร ทําใหมี   

แรงกดตอหูรูดหลอดอาหารใหเปดออกงายข้ึน จนเกิดการไหลยอนของกรดเขามาในหลอดอาหาร 

                                                           
๒ นงนุช แยมวงศ ทัศนีย ลิมปโสภณ และอดิชศร แยมวงศ, ผลของการเดินจงกรมตอสมรรถภาพทาง

กาย ระดับความจําระยะสั้นและความฉลาดทางอารมณของผูสูงอายุ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://padatabase. 

net/uploads/files/uploads/1499077246-.pdf [๓๐ กันยายน ๒๕๖๑]. 
๓ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, ทานอนอันตราย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

http://www.thaihealth.or.th/Content/44453-ทานอนอันตราย.html [๒๓ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
๔ บทความสุขภาพโรงพยาบาลสินแพทย: โรคกรดไหลยอน นอนตะแคงซายไดหรือไม, [ออนไลน], 

แหล งท่ีมา: https://www.synphaet.co.th/new/th/informations/articles/595-นอนตะแคงซ าย -ชวยได

หรือไม.html [๒๓ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 



๑๘๐ 

และทําใหอาการของโรคกําเริบไดบอยกวาการนอนในทาตะแคงซาย จึงเปนท่ีมาของคําแนะนําให

ผูปวยโรคกรดไหลยอนนอนตะแคงซาย 

ดานเศรษฐกิจ พบวา หลักพุทธธรรมท่ีนํามาบูรณาการไดอยางเหมาะสม คือ หลักทิฏฐ       

ธัมมิกัตถประโยชน กามโภคีสุข ๔ และหลักสันโดษตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง ซ่ึงสอดคลองกับ

งานวิจัยของ สิงหนาท ประสาทศิลป ในงานวิจัยเรื่อง การดําเนินชีวิตท่ีมีความสุขของขาราชการ    

พลเรือนวัยเกษียนตามแนวพุทธบูรณาการ ท่ีกลาวถึงการดําเนินชีวิตท่ีมีความสุขของขาราชการ     

พลเรือนวัยเกษียณดานเศรษฐกิจท่ีบูรณาการดวยหลักพุทธธรรมวา หลักธรรมท่ีสามารถนํามา    

บูรณาการดานเศรษฐกิจ ไดแก หลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน และการใชชีวิตแบบพอเพียงตามหลัก

สันโดษ ซ่ึงหลักสันโดษ คือ ความยินดี ความพอใจ คือความรูจักพอดี ความรูจักพอเพียง ยินดีพอใจ  

ในสิ่งท่ีมีท่ีไดมาดวยเรี่ยวแรงของตนในทางชอบธรรม ไมดิ้นรนอยากไดจนทําใหเกิดความเดือดรอน 

ดานสังคมและจิตใจ พบวา หลักพุทธธรรมท่ีนํามาบูรณาการไดอยางเหมาะสม           

คือ โลกธรรม ๘ สวนงานวิจัยของสิงหนาท ประศาสนศิลป ในงานวิจัยเรื่อง การดําเนินชีวิตท่ีมี

ความสุขของขาราชการพลเรือนวัยเกษียนตามแนวพุทธบูรณาการ ท่ีกลาววาหลักธรรมท่ีเหมาะสม

สําหรับนํามาบูรณาการดานสังคมและจิตวิทยา ไดแก บุญกิริยาวัตถุ ๓ (ทาน ศีล ภาวนา) เนื่องจาก

งานวิจัยฉบับนี้ พิจารณาในแงมุมท่ีเปนผลกระทบท่ีเกิดจากการเกษียณอายุ ในแงท่ีผูเกษียณอายุ

จะตองพบกับการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ดาน ไมวาจะเปนเรื่องการยุติบทบาทในหนาท่ีการงาน    

การเปลี่ยนแปลงบทบาทในครอบครัวจากผูใหความชวยเหลือมาเปนผูรับความชวยเหลือ การท่ีสภาพ

รางกายและสุขภาพเกิดความเสื่อมโทรมตามวัย ทําใหผูเกษียณอายุตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลง

ทางสังคม ซ่ึงสงผลกระทบทางดานจิตใจไมมากก็นอย หากผูเกษียณอายุยังยึดติดกับโลกธรรม       

ฝายท่ีเปนท่ีพอใจของมนุษย ซ่ึงไดแก ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข อาจทําใหผูเกษียณอายุเกิดความเครียด

หรือเกิดความทุกขข้ึนมาได ผูเกษียณอายุจึงควรตระหนักถึงโลกธรรม ๘ ซ่ึงมีท้ังดานท่ีเปนท่ีพอใจ 

และไมเปนท่ีพอใจ สวนในงานวิจัยของสิงหนาท ประศาสนศิลป พิจารณาในแงมุมของการพัฒนา

ตนเอง โดยใชบุญกิริยาวัตถุเปนตัวนํา 

๕.๓ ขอเสนอแนะ 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

๑. ควรมีนโยบายสงเสริมใหผูเกษียณอายุไดมีโอกาสกลับเขาสูชีวิตการทํางาน โดยอาจมี

มาตรการสงเสริมทางภาษีให กับบริษัทหรือนายจางท่ีรับผู เกษียณอายุเขาทํางาน เนื่องจาก              

ผูเกษียณอายุบางกลุมอาจยังคงมีความตองการทํางาน และยังมีศักยภาพในการทํางานอยู โดยท่ี

นายจางอาจกําหนดนโยบายท่ีเปนมิตรกับผูสูงอายุ เพ่ือรองรับสังคมผูสูงวัยอยางสมบูรณในอนาคต 
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๒. นอกจากระบบบํานาญท่ีถือวาเปนรายไดหลักของผูเกษียณอายุราชการในปจจุบันแลว 

หนวยงานควรมีนโยบายสงเสริมการบริหารทางการเงินใหผูเกษียณอายุตั้งแตกอนเกษียณอายุ           

เชน สงเสริมการออมท่ีมีประสิทธิภาพในรูปแบบตางๆ เพ่ือใหผูเกษียณอายุมีความเปนอยูดาน

เศรษฐกิจ   ท่ีมีคุณภาพในระดับเดียวกับกอนเกษียณอายุ 

๓. หนวยงานตนสังกัด ควรจัดอบรมใหความรูแกผูท่ีกําลังจะเกษียณอายุ และกระตุนให        

ผูท่ีกําลังจะเกษียณอายุมีการวางแผนและใหความสําคัญกับการวางแผนเตรียมเกษียณ เชน จัดอบรม

ใหความรูเก่ียวกับการวางแผนทางการเงิน การอบรมเก่ียวกับธรรมะ การฝกอาชีพสําหรับผูท่ีสนใจ 

เปนตน 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 

เนื่องจากกลุมตัวอยางผู เกษียณอายุในงานวิจัยครั้งนี้  มีผู เกษียณอายุราชการจาก

หลากหลายอาชีพ และประกอบไปดวยผู เกษียณอายุ ท่ี เคยปฏิบั ติงานเปน ท้ังหัวหนางาน             

และผูปฏิบัติงาน ในการศึกษาครั้งตอไป ควรศึกษาโดยมุงเนนไปท่ีกลุมตัวอยางท่ีประกอบอาชีพ

ประเภทเดียวกัน เชน กลุมขาราชการครู กลุมขาราชการทหาร กลุมขาราชการตํารวจ หรือ กลุม

ขาราชการตุลากร เปนตน หรืออาจจําแนกกลุมตัวอยางตามข้ันหรือตําแหนงของผูเกษียณอายุท่ีอยูใน

ระดับเดียวกัน เชน ขาราชการระดับสูง ขาราชการชั้นผูนอย เนื่องจากแตละกลุมอาชีพ หรือกลุม

ตําแหนง มีบริบทในการดําเนินชีวิตและมีบริบทในการเผชิญปญหาแตกตางกัน เพ่ือท่ีจะไดเห็นภาพ

ปญหา และแนวทางในการแกปญหาของผูเกษียณอายุกลุมนั้นๆ ไดชัดเจนมากยิ่งข้ึน  

 



บรรณานุกรม  
 

๑. ภาษาไทย: 

ก.ขอมูลปฐมภูม ิ

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

 

ข.ขอมูลทุติยภมู ิ

(๑) หนังสือ: 

กรณกิจ มุทิรางกูล. วิธีปฏิบัติตนใหมีอายุยืน. พิมพครั้งท่ี ๔. กรุงเทพมหานคร, ๒๕๓๔.  

กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข. คู มือ อสม. นักจัดการสุขภาพชุมชน . 

กรุงเทพมหานคร, ๒๕๕๖. 

กัลยา วานิชยบัญชา. สถิติสําหรับงานวิจัย. พิมพครั้งท่ี ๔. กรุงเทพมหานคร: ศูนยหนังสือแหง

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๒. 

ธีรวุฒิ เอกะกุล. วิธีการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตรและสังคมศาสตร. อุบลราชธานี: สถาบันราชภัฎ

อุบลราชธานี, ๒๕๔๓. 

บรรลุ ศิริพานิช. คูมือผูสูงอายุฉบับสมบูรณ. พิมพครั้งท่ี ๑๗. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพหมอ

ชาวบาน, ๒๕๔๕. 

บุญชม ศรีสะอาด. การวิจัยเบ้ืองตน. พิมพครั้งท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพสุวีริยาสาสน, 

๒๕๕๓. 

ประเวศ วะสี. อายุวัฒนะ คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ. พิมพครั้งท่ี ๑๕. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ 

หมอชาวบาน, ๒๕๓๗. 

วีรณัฐ โรจนประภา, อัศวินผมขาว, กรุงเทพมหานคร: สถาบันคิดใหม, ๒๕๖๐. 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). พัฒนาคุณภาพชีวิต ดวยจิตวิทยาแบบย่ังยืน. กรุงเทพมหานคร: 

บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๓. 

_________. คติธรรมแหงชีวิต. พิมพครั้งท่ี ๒๔. กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๕๖. 
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_________. พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. พิมพครั้งท่ี ๑๒. กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท เอส.อาร.พริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๔๖. 

_________. พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท.  พิมพครั้งท่ี ๑๑. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

เอส.อาร.พริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด, ๒๕๕๑,  

_________. พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี ๓๑. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 

เอส. อาร. พริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด,, ๒๕๖๑. 

_________. พุทธธรรม (ฉบับปรับขยาย). กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 

_________. โยนิโสมนสิการ วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม ฉบับขอมูลคอมพิวเตอร. พิมพครั้งท่ี ๒๕. 

กรุงเทพมหานคร, ๒๕๕๖.  

พระมหาสมชาย ╔านวุฑโฒ. มงคลชีวิต ๓๘ ประการ ฉบับทางกาวหนา. กรุงเทพมหานคร:             

ฐานการพิมพ, ๒๕๔๗. 

พระสิริมังคลาจารย. มงฺคลตฺถทีปนี. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

พุทธทาสภิกขุ. วิถีแหงการเขาถึงพุทธธรรม. กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, 

๒๕๕๗. 

วิจิตร บุณยะโหตระ. คูมือเกษียณอายุ. กรุงเทพมหานคร: บพิธการพิมพ, ๒๕๓๘. 

ศิรินันท กิตติสุขสถิต และคณะ. คุณภาพชีวิตการทํางานและความสุข. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ

ธรรมดาเพลส, ๒๕๕๖. 

สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ. การคาดการณประชากรของ

ประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๕๓ – ๒๕๘๓. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพเดือนตุลา, ๒๕๕๖. 

อุบลรัตน เพ็งสถิต. จิตวิทยาผูสูงอายุ Psychology of Aging. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพมหาวิทยาลัยรามคําแหง, ๒๕๔๓. 

(๒) หนังสือแปล: 

พระพุทธโฆษะเถระ. วิสุทธิมรรค. แปลโดย สมเด็จพระพุทธาจารย, พิมพครั้งท่ี ๑๐. กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๔.  
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(๓) บทความ: 

เพ็ญประภา เบญจวรรณ. “การเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ”, วารสารมหาวิทยาลัย

นราธิวาสราชนครินทร สาขามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร.  ป ท่ี ๒ ฉบับท่ี ๑ 

(มกราคม – มิถุนายน, ๒๕๕๘): ๘๔. 

จุฑารัตน แสงทอง. “สังคมผูสูงอายุ (อยางสมบูรณ): ภาวะสูงวัยอยางมีคุณภาพ”. วารสารรูสมิแล.       

ปท่ี ๓๘ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม – เมษายน, ๒๕๖๐): ๑๖. 

ธนยศ สุมาลยโรจน และ ฮานานมูฮิบบะตุดดีน นอจิ สุขไสว, “ผูสูงอายุในโลกแหงการทํางาน: มุมมอง 

เชิงทฤษฎีทางกายจิตสังคม”. วารสารปญญาภิวัฒน. ฉบับท่ี ๑ ปท่ี ๗ (มกราคม – 

เมษายน, ๒๕๕๘): ๒๔๙. 

พิมลพรรณ อิศรภักดี. “ลักษณะครอบครัวไทยเปลี่ยนไปอยางไรในกวา ๒๐ ปท่ีผานมา”. วารสาร

ประชากรและการพัฒนา. ปท่ี ๓๗ ฉบับท่ี ๔ (เมษายน – พฤษภาคม, ๒๕๖๐):  ๖-๗.  

ภาณุภาคย พงศอติชาติ, “อนาคตการเกษียณอายุราชการ ตอนท่ี ๓”. วารสารขาราชการ.  ปท่ี ๔     

ฉบับท่ี ๕๗. (๒๕๕๙): ๑๓ – ๑๔. 

วรชัย สิงหฤกษ และ พิทักษณ ศิริวงศ. “การเตรียมความพรอมในการเกษียณอายุงานของเจาหนาท่ี

ชุมนุมสหกรณออมทรัพยแหงประเทศไทย จํากัด: การศึกษาแบบสรางทฤษฎีฐานราก”.  

วารสารอิเล็กทรอนิกสการเรียนรูทางไกลเชิงนวัตกรรม. ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม – 

ธันวาคม, ๒๕๖๐): ๑๑๘ – ๑๓๓. 

ศิริวรรณ มนอัตระผดุง และคณะ. “การเตรียมตัวเกษียณอายุราชการ ของผูบริหารสานักงาน

เลขาธิการวุฒิสภาวารสารวิจัยและพัฒนา”, วารสารวิจัยและพัฒนาวไลยอลงกรณ ใน

พระบรมราชูปถัมภ  สาขามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร . ป ท่ี  ๑๑ ฉบับ ท่ี  ๒ 

(พฤษภาคม – สิงหาคม, ๒๕๕๙): ๔๙ – ๖๒. 

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม. “การเกิดกับความม่ันคงในประชากรและสังคม: ประชากรและสังคม 

๒๕๕๗”. สารประชากร มหาวิทยาลัยมหิดล. ปท่ี ๒๓ (มกราคม ๒๕๕๗): ๑๑. 

อรอุมา เลาหพิบูลกุล. “วิธีบําบัดรักษาสุขภาพเชิงพุทธบูรณาการ”. วารสารสถาบันวิจัยญาณสังวร.     

ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม – ธันวาคม, ๒๕๕๗): ๓๙ – ๔๖. 

 

 

 



๑๘๕ 

(๔) วิทยานิพนธ: 

ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ. “ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในจังหวัดพัทลุง”. 

วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยสงขลานคนรินทร, 

๒๕๕๒.  

ฐิติวรรณ แสงสิงห. “การศึกษาวิถีชีวิตของผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม: กรณีศึกษาชุมชนบานลือคํา

หาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.        

บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

เดชา บุญมาสุข. “การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ียั่งยืน”. วิทยานิพนธ         

พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๙. 

ตวงเพชร สมศรี. “การพัฒนาจริยธรรมของขาราชการตํารวจเชิงพุทธบูรณาการ”. วิทยานิพนธ        

พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

ทักษอร ศรีภา. “ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุของขาราชการตํารวจภูธร   

ภาค ๑”. วิทยานิพนธศิ ลปศาสตรมหาบัณ ฑิต . สาขาสั งคมวิทยาประยุกต : 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๔๑. 

ทิพวรรณ สุธานนท. “การประยุกตใชพุทธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุ”. 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ     

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 

ธิดารัตน อติชาตินันท และ แพรวพรรณ มังคลา. “การวางแผนการเงินเพ่ือการเกษียณอายุของ

พนักงานไฟฟาสวนภูมิภาค”. วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๔. 

นิศารัตน กุลกชพร. “ปจจัยท่ีมีผลกับการเตรียมพรอมเกษียณอายุราชการของขาราชการตํารวจ 

จังหวัดยะลา”. วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

ทักษิณ, ๒๕๕๔. 

พระครูพิศาลธรรมรักขิต. “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการพ่ึงตนเอง : กรณีศึกษากลุมสัจจะ      

ออมทรัพยบานแมใส”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 



๑๘๖ 

มณฑี พฤกษปาริชาติ “ความเปนปกแผนทางสังคมภายใน และ ภายนอกครอบครัวของผูสูงอายุ: 

ศึกษากรณี ขาราชการเกษียณอายุการทํางาน ในเขตกรุงเทพมหานคร”. วิทยานิพนธ

สังคมวิทยาและมานุษยวิทยามหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 

๒๕๕๒. 

วันชัย แกวสุมาลี. “ความเชื่อ ทัศนคติและพฤติกรรมการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุการทํางาน

ของบุคคลทํางานวัยผู ใหญ ในเขตกรุงเทพมหานคร”. สารนิพนธศึกษาศาสตร

มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒน, ๒๕๕๒. 

วิทยา ธรรมเจริญ. “อิทธิพลของปจจัยภายนอกและปจจัยภายในท่ีมีตอความสุขของผูสูงอายุ”. 

วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: สถาบันพัฒนบริหารศาสตร, 

๒๕๕๕.  

วิไลวรรณ อาจาริยานนท. “รูปแบบการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับ

ผูสูงอายุ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙. 

สาริกา หาญพานิชย. “การศึกษาวิเคราะหรูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการ”.        

วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ      

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘. 

สิงหนาท ประศาสนศิลป. “การดําเนินชีวิตท่ีมีความสุขของขาราชการพลเรือนวัยเกษียณตามแนว

พุทธบูรณาการ”. วิทยานิพนธศาสนศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙. 

สีตลา สุรเศรณี. “คุณภาพชีวิตการทํางานของขาราชการโรงเรียนประจวบวิทยาลัย อําเภอเมือง 

จังหวัดประจวบคีรีขันธ”. วิทยานิพนธรัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต, ๒๕๕๑. 

อรทัย มีแสง. “ทฤษฎีบูรณาการเชิงพุทธ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

(๕) ส่ืออิเล็คทรอนิกส: 

เจือพรรณ กุวลัยรัตน. สุขใจ-วัยเกษียณ วัยปลดแอกภารกิจประจํา ใชเวลาสานฝนส่ิงปรารถนา 

[ออนไลน]. แหลงท่ีมา: https://www.gotoknow.org/posts/130041 [๓๑ พฤษภาคม 

๒๕๖๑]. 



๑๘๗ 

เดินจงกรม ดูแลสุขภาพท้ังกายและใจ [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: http://www.lph.go.th/lampang/ 

index.php/healthy1/137-2014-08-06-08-32-48 [๑๐ กันยายน ๒๕๖๑]. 

เรืองรอง สุวรรณการ. การวางแผนเกษียณ การวางแผนทางการเงิน การออมและการลงทุน 

[ออนไลน]. แหลงท่ีมา: http://www.senate.up.ac.th/ FileUpload/วิทยากร-ม-พะเยา_

การวางแผนหลังเกษียณ-การลงทุนและการเงิน%20(3)_636431563175226147.pdf  [๓ 

มิถุนายน ๒๕๖๑]. 

เสกสรร ประเสริฐ กุล . เข าใจสังคมพุทธธรรมใน ยุคโลกาภิ วัตน  [ออนไลน ]. แหลงท่ีมา: 

https://semsikkha.org/tha/index.php/article/article-4 /2 5 0 -buddhadhamma      

[๓ มกราคม ๒๕๖๑]. 

เอกภพ จันทรสุคนธ. ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุ [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: 

http://km.psru.ac.th/wp-content/uploads/2017/03/12-ปจจัยท่ีสงผลตอการ

ปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุ.pdf [๒๕ กุมภาพันธ ๒๕๖๐]. 

แนวทางการถอดบทเรียนในงานพัฒนาสังคม. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: https://www.google. 

co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=14&ved=0ahUKEwjKjGS7o

LTAhUbTI8KHfk0AGIQFghQMA0&url=http%3A%2F%2Fwww.dcy.go.th%2Fkm

%2Fother%2Fkpk02_290552.doc&usg=AFQjCNFYkA7q4B8B3tDw2OFTi093dk

8XFw&cad=rja [๒๕ กุมภาพันธ ๒๕๖๐]. 

แสนคํานึง ตรึฤกษฤทธิ์ และคณะ. คุณภาพชีวิตและการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุของ

ขาราชการครู จังหวัดชลบุรี [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: http://www.thaiscience.info/ 

journals/Article/TKJS/10960975.pdf  [๒๒ มกราคม ๒๕๖๐]. 

กรมบัญชีกลาง. บําเหน็จบํานาญ. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา:  http://www.nso.go.th/sites/2014/ 

Lists/JNO01/Attachments/3/บําเหน็จบํานาญ.pdf [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 

__________. ประมาณการผูเกษียณอายุราชการ ณ ๑ ตุลาคม ๒๕๖๐แยกตามประเภทบุคคล

และสวนราชการ. [ออนไลน ]. แหลงท่ีมา: http://pwsrep.cgd.go.th/?report=file:/ 

Report/PWS_Report/pns /MRR0150.rpt&init=pdf [๑๙ กันยายน ๒๕๖๐]. 

กรมสุขภาพจิต. เครื่องช้ี วัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอ ฉบับภาษาไทย 

(WHOQOL–BREF–THAI). [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: https://www.dmh.go.th/test/ 

whoqol/ [๑๗ ธันวาคม ๒๕๖๑]. 

http://pwsrep.cgd.go.th/?report=file:/Report
http://pwsrep.cgd.go.th/?report=file:/Report


๑๘๘ 

กรมสุขภาพจิตหวงคนเกษียณเปนโรคซึมเศรา. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา:  https://www.sanook. 

com/news/830973/ [๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 

กองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ: คูมือ กบข. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา:  https://www.gpf.or.th/ 

download/manual_%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%88%E

0%B8%A3.pdf  [๒ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 

การดูแลผูสูงอายุแบบบูรณาการในชุมชน [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: http://www.aihd.mahidol. 
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๘) ในมุมมองของทาน การดําเนินชีวิตหลังเกษียณอยางมีคุณภาพ คืออะไร/เปนอยางไร  

…………………………………………………………………………………………………………………………………

……............................................................................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

 

 



๒๒๑ 

๙) ทานคิดวาหลักธรรมใด เหมาะสมสําหรับยึดถือเปนแนวทางในการดําเนินชีวิตเพ่ือใหมี

ความสุขหลังเกษียณ (กรุณาเรียงลําดับ ๑ – ๓) 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

……............................................................................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

๑๐) ความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับตัวทานอันเนื่องมาจากการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใช        

ในการดําเนินชีวิต 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

……............................................................................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

๑๑) ทานคิดวา เรื่องใดท่ีเปนเรื่องสําคัญท่ี ควรจัดการ/เตรียมตัว/วางแผน ใหพรอมกอน         

การเกษียณอายุ 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

……............................................................................................................................................ 

.................................................................................................................................................. 

 

 

------------- ขอบคุณคะ -------------- 

 

  



๒๒๒ 

 
ภาคผนวก จ  

แบบสอบถามเร่ือง พุทธบูรณาการในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ 

ของผูเกษียณอายุราชการ 

 

 

  



๒๒๓ 

แบบสอบถาม 

เรื่อง พุทธบูรณาการในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 
 

สวนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไป 

๘) เพศ � ชาย � หญิง 

๙) อายุ ...............ป    ป พ.ศ. ท่ีเกษียณอายุ.......................................  

๑๐) ระยะเวลาท่ีเริ่มศึกษาหลักธรรม จนถึงปจจุบัน................................... ป 

๑๑) สถานภาพ  � สมรส  � คูสมรสเสียชีวิต � หยาราง  � โสด 

๑๒) ตําแหนงงานขณะเกษียณอายุราชการ � หัวหนางาน  � ผูปฏิบัติงาน 

• ซี/ระดับ........................................................ ระยะเวลารับราชการ...............ป  

๑๓) ประเภทท่ีอยูอาศัย   � มีบานเปนของตนเอง   � เปนท่ีอยูอาศัยของญาติพ่ีนอง/ลูกหลาน 

        � เชาอยูอาศัย      � อ่ืนๆ โปรดระบุ...................................... 
 

สวนท่ี ๒ ขอมูลเกี่ยวกับการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

๑) เหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต                   

(ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 

�  รูสึกถึงความเสื่อมโทรมของรางกายเม่ือเขาสูวัยชรา (ท้ังของตนเองหรือของผูอ่ืน) 

�  รูสึกหรือไดรับการเบียดเบียนจากโรคภัยไขเจ็บ (ท้ังของตนเองหรือของผูอ่ืน) 

�  เกิดความวาเหว เบื่อหนาย ความเหงา ความเศราหมอง 

�  มีความรูสึกวาตนเองมีบทบาทลดลง/ไดรับการยอมรับนับถือลดลง 

�  ปญหาทางเศรษฐกิจ ปญหาสภาพคลองทางการเงิน เชน รายไดไมสัมพันธกับรายจาย  

�  สูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก  

�  ความสัมพันธกับบุคคลใกลชิดหรือคนในครอบครัวไมเปนไปตามท่ีคาดหวัง 

�  ตองการใชเวลาวางท่ีมีในการศึกษาหลักธรรม �  มีผูชักจูงหรือใหคําแนะนํา 

 �  มีความสนใจใฝรู ใฝศึกษาดวยตนเอง  �  ดานอ่ืนๆ (โปรดระบุ)........... 

๒) วิธีการท่ีทานใชในการศึกษาหลักพุทธธรรม  (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 

� ศึกษาจากพระไตรปฎก   

� ศึกษาจากคําสอนของพระเถระหรือแมชี ท่ีนับถือ 

� การเขารับการฝกอบรม โปรดระบุลักษณะกิจกรรมท่ีปฏิบัติ เชน การเจริญสต ิ

    การวิปสสนา เปนตน........................................................................................................... 

� อ่ืนๆ โปรดระบุ.................................................................................................................... 



๒๒๔ 

๓) ทานมีวิธีการคิดหรือวิธีปฏิบัติตนอยางไร ในการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

จนเปนกิจวตัร  (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 

�  ใหทาน ดวยวัตถุท่ีเปนของนอกกาย เชน การบริจาคเงิน สิ่งของ  

�  ใหอภัยทาน ใหอภัยในสิ่งท่ีคนทําไมดีกับเรา ไมจองเวร ไมพยาบาท 

�  รักษาศีล โปรดระบุ ประเภทของการรักษาศีลท่ีทานมีการปฏิบัติเปนกิจวัตร 

................................................................................................................................................. 

�  ทําสมาธิ มุงใหจิตตั้งม่ันอยูในอารมณใดอารมณหนึ่งอารมณเดียว โดยแนนิ่งอยูเชนนั้น       

ไมนึกคิดอะไร 

�  การวิปสสนา ใชจิตพิจารณาจนใหรูแจงเห็นจริงวา อันสภาวธรรมท้ังหลายไดแกขันธ ๕ 

นั้นลวนแตมีอาการเปนพระไตรลักษณท้ังนั้นคือ เปนอนิจจัง (ไมเท่ียง) ทุกขัง (เปนทุกข) 

อนัตตา (ไมใชตัวตน) 

�  ประพฤติออนนอม ใหความเคารพออนนอมตอผูใหญและผูมีพระคุณ ๓ ประเภท คือ     

ผูมีวัยวุฒิ ไดแกพอแม ญาติพ่ีนอง และผูสูงอายุ ผูมีคุณวุฒิหรือคุณสมบัติ ไดแก         

ครูบาอาจารย พระภิกษุสงฆ และผูมีชาติวุฒิ ไดแกพระมหากษัตริย และเชื้อพระวงศ 

�  ขวนขวายในกิจการท่ีชอบ ทําสิ่งท่ีเปนคุณงามความดี ท่ีเกิดประโยชนตอสวนรวม      

แมการชวยเหลือคนเจ็บปวยหรือประสบอุบัติเหตุ ชวยคนท่ีตองการความชวยเหลือ   

โดยไมนิ่งดูดาย 

�  เปดโอกาสใหคนอ่ืนมารวมทําบุญกับเรา บอกบุญใหผูอ่ืนไดรวมอนุโมทนาดวย รวมถึง

การเปดโอกาสใหคนอ่ืนมารวมทํางาน รวมแสดงความคิดเห็น รวมไปถึงการทําบุญอุทิศ

สวนกุศลใหแกผูลวงลับ 

�  การยอมรับหรือยินดีในการทําความดีหรือทําบุญของผูอ่ืน เม่ือผูใดไปทําบุญมา ก็รูสึก  

ชื่นชมยินดีดวยโดยไมคิดอิจฉา หรือระแวงสงสัยในการทําความดีของผูอ่ืน 

�  ฟงธรรมศึกษาหาความรู  ไดมีการฟงพระธรรมอยางเขาใจหรือ มีศรัทธาท่ีจะฟง รวมท้ัง

การอานหนังสือธรรมะ ไมถือรวมการฟงในขณะท่ีฟงไมเขาใจหรือไมรูเรื่อง (ถาตั้งใจฟง

ธรรมยอมไดปญญา เม่ือมีปญญาจะนําไปสูการคิดถูก พูดถูก ทําถูก) 

 



๒๒๕ 

�  สั่งสอนธรรมใหความรู ใหธรรมะหรือขอคิดท่ีดีๆ แกผูอ่ืน ดวยการนําธรรมะหรือเรื่องดีๆ  

มีประโยชนไปบอกตอ หรือใหคําแนะนําใหเขาไดรูจักวิธีการดําเนินชีวิตท่ีดี เชน สอน

วิธีการทํางานให แนะนําหลักธรรมท่ีดีท่ีเราไดยิน ไดฟงมา และปฏิบัติไดผลใหแกผูอ่ืน 

เปนตน 

�  ทําความเห็นใหถูกตองและเหมาะสม  ไมถือทิฐิหรือเอาแตความคิดเห็นของตนเปนใหญ 

รูจักแกไขปรับปรุงพัฒนาความคิดเห็น และความเขาใจในเรื่องตางๆ ใหคิดและประพฤติ

ตนใหถูกตองตามธรรมหรือตามทํานองคลองธรรม 

๔) ทานสามารถนําหลักพุทธธรรมมาบูรณาการใชในการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุราชการ 

ในระดับใด  
 

คําช้ีแจง โปรดทําเครื่องหมาย  /  ลงในชองท่ีตรงกับการปฏิบัติของผูตอบแบบแบบสอบถาม 

มากท่ีสุด   หมายถึง  สามารถนํามาบูรณาการใชไดเปนอยางดีมากท่ีสุด  

มาก  หมายถึง  สามารถนํามาบูรณาการใชไดเปนอยางดีมาก 

ปานกลาง  หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดปานกลาง 

นอย  หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดนอย 

นอยท่ีสุด  หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดนอยท่ีสุด หรือยังไมสามารถปฏิบัตไิด 

 
 

มุมมองตอการดําเนินชีวติ 
มาก

ที่สุด มาก ปาน

กลาง นอย นอย

ที่สุด 

๑. ตระหนักถึงความตายและความไมเที่ยงแทของชวีิต เห็นคุณคา      

ของชีวิต และดาํรงตนอยูดวยความไมประมาท  

     

๒.เขาใจถึงผลและวิบากที่จะเกิดของทุกๆการกระทํา      

๓.อยูกับปจจุบัน ไมคิดถึงอดีตทีก่ลับไปแกไขไมได และไมกังวลถึงอนาคต    

ที่ยังมาไมถึง 

     

๔.เห็นความเปนธรรมดาของโลกอันเปนสิ่งปรุงแตง ที่หาสาระแกนสาร       

ที่แทจริงมิได 

     

๕.มองอุปสรรคและปญหา เปนหนทางแหงการฝกตน เปนหนทาง      

แหงปญญา 

     

๖.สนใจที่จะมองตน เรียนรูตน และแกไขขอผิดพลาดของตนเอง          

และสนใจที่จะมองขอดีของผูอ่ืน 

     



๒๒๖ 

มุมมองตอการดําเนินชีวติ 
มาก

ที่สุด มาก ปาน

กลาง นอย นอย

ที่สุด 

๗.ไมบริจาคหรือทําบุญดวยการหวังผลตอบแทนในทางที่เปนไปซึ่งกิเลส     

แตบริจาคหรือทําบุญไปโดยคิดวาเพื่อใหเปนประโยชนตอผูอ่ืน          

เพื่อทําลายความเห็นแกตัว และความยึดมั่นถือมั่นของตนเอง  

     

๘.ไมยึดติดในผูอ่ืน      

๙.ไมมีความรูสึกโดดเดี่ยว หรืออางวางเดียวดาย มีแตความเบาอิสระ      

และหนักแนน มัน่คง 

     

๑๐.ไมยินดียินรายในคําสรรเสริญหรือคํานินทา      

๑๑.เมื่อมีความโกรธ เห็นความไมพอใจและสามารถละมันได              

(รูเทาทันอารมณวาเปนแคสภาพธรรมหนึ่งๆที่เกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป) 

     

๑๒.มีความรักความเมตตา คิดถึงผูอ่ืน ปรารถนาที่จะไมเบียดเบยีนผูอ่ืน   

และปรารถนาที่จะทําใหผูอ่ืนมีความสุข 

     

๑๓.อ่ืนๆโปรดระบุ...................................................................................      

 

๕) ทานยึดถือหลักพุทธธรรมใดเปนหลักธรรมประจําใจ เพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ    

หลังเกษียณอายุ  

     คําช้ีแจง โปรดทําเครื่องหมาย  /  ลงในชองท่ีตรงกับการปฏิบัติของผูตอบแบบแบบสอบถาม  

          (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 

� หลักอริยสัจ ๔  (ความจริงอันประเสรฐิ ๔ ประการ ไดแก ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค) 

� หลักขันธ ๕ (ประกอบดวย รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ เปนสภาพอันปจจัย

ปรุงแตงข้ึน เปนท่ีตั้งแหงกองทุกขท้ังหลาย) 

� หลักไตรลักษณ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) เปนลักษณะตามธรรมชาติของทุกสรรพสิ่ง คือ

มีการเกิดข้ึน ต้ังอยู และดับไป (อนิจจัง-ไมเท่ียง ทุกขัง-เปลี่ยนแปลงไป อนัตตา-บังคับ

บัญชาไมได) 

� โลกธรรม ๘ (เปนธรรมดาของโลก ไดแก มีลาภ-เสื่อมลาภ มียศ-เสื่อมยศ สรรเสริญ-

นินทา สุข-ทุกข) 

� พรหมวิหาร ๔ (เปนธรรมปฏิบัติเพ่ือการอยูรวมกันกับผูอ่ืน ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา 

อุเบกขา)  



๒๒๗ 

� อธิษฐาน ๔ (เปนธรรมท่ีควรตั้งไวในใจ ชวยใหสิ่งตางๆประสบความสําเร็จ ไดแก 

ปญญา-การใชปญญา สัจจะ-การรักษาความสัตย จาคะ-ความยินดีเสียสละ อุปสมะ-การ

หาความสุขสงบ) 

� ภาวนา ๔ (หลักธรรมวาดวยการพัฒนากาย ศีล จิต และปญญา ไดแก กายภาวนา ศีล

ภาวนา จิตภาวนา และ ปญญาภาวนา) 

� เบญจศีล หรือ ศีล ๕ (ขอไมพึงปฏิบัติ ๕ ประการ เพ่ือเปนเครื่องรักษากายและวาจา   

ใหเปนปกติ) 

� เบญจธรรม (ขอพึงปฏิบัติท่ีดีงามท่ีเปนเหตุใหผูปฏิบัติเจริญกาวหนา ปลอดเวร ปลอดภัย 

เพ่ิ ม พูนความดีแกผู ทํ า  ได แก  เมตตา กรุณ า สัมมาอาชี วะ กามสั งวร สั จจะ 

สติสัมปชัญญะ) 

� สังคหวัตถุ ๔ (เปนธรรมท่ีเปนท่ีตั้งแหงการสงเคราะหกัน เปนเครื่องยึดเหนี่ยวน้ําใจกัน 

และทําใหอยูกันดวยความรักความปรารถนาดีตอกัน ไดแก ทาน ปยวาจา อัตถจริยา 

สมานัตตตา) 

� ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน (ประโยชนในปจจุบัน ๔ อยาง ไดแก ๑. อุฏฐานสัมปทา-ถึง

พรอมดวยความหม่ันในการประกอบกิจ ๒. อารักขสัมปทา-ถึงพรอมดวยการรักษา     

คือ รักษาทรัพยท่ีแสวงหาไดดวยความหม่ัน ไมใหเปนอันตรายก็ดี รักษาการงานของตน 

ไมใหเสื่อมเสียไปก็ดี ๓. กัลปยาณมิตตตา - ความมีเพ่ือนเปนคนดีไมคบคนชั่ว ๔. สมชีวิตา-

ความเลี้ยงชีวิต ตามสมควรแกกําลังทรัพยท่ีหาไดไมใหฝดเคืองนัก ไมใหฟูมฟายนัก) 

� หลักสันโดษ (มีลักษณะ ๓ อยาง คือ ๑. ยินดีพอใจในสิ่งท่ีมีท่ีไดมาดวยเรี่ยวแรงของตน

ในทางชอบธรรม ไมดิ้นรนอยากไดจนทําใหเกิดความเดือดรอนจริงๆ ๒. ยินดีพอใจกําลัง

ของตน ใชกําลังท่ีมีอยู เชน ความรู ความสามารถใหเกิดผลเต็มท่ี ไมยอหยอนบกพรอง 

๓. ยินดีพอใจแตไมเกินเลย คือรูจักพอเปน อ่ิมเปน และแบงปนสวนท่ีเกินเลยไปเอ้ือเฟอ

ผูอ่ืนตามสมควร) 

� หลักธรรมอ่ืนๆ โปรดระบุ

...........................................................................................................................................  

 

 

 

 

 



๒๒๘ 

๖) ทานมีความมุงหวังตอการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ในระดับใด 

ความมุงหวัง ใช ไมใช 

๑.เพ่ือใหชีวิตมีความสุขกายสุขใจในเรื่องท่ัวๆไปในการดําเนินชีวิต เชน การเปนอยู

ท่ีปรากฏ เรื่องทางวัตถุท่ีเห็นกันไดจากสภาพภายนอก เชน การมีปจจัย ๔ มีอาหาร 

เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย มีฐานะ มีลาภ มีเกียรติ มียศ มีสรรเสริญ เรื่องชีวิตคูครอง 

ความมีมิตรไมตรี ในชีวิตปจจุบันนี้   (ประโยชนปจจุบัน) 

  

๒.เพ่ือเตรียมเสบียงไวในภพหนาเปนหลักประกันชีวิตในเบื้องหนาวาชีวิตจะเปนไป

ในทางท่ีดี (ประโยชนเบ้ืองหนา) 

  

๓.เพ่ือนิพพาน มีใจเปนอิสระ ความมีจิตหลุดพน มีจิตใจปลอดโปรงผองใสเบิกบาน

ตลอดเวลา เพราะปราศจากกิเลส  (ประโยชนสูงสุด) 

  

 

 

๗) สิ่งใดหรือเหตุการณใดบาง ที่ทําใหทานไดรับความสุขหรือไดรับความพึงพอใจในชีวิตหลงัเกษียณ               

เพราะเหตุใด 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………….......................................... 

………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๘) เม่ือมีความไมสบายใจ มีความทุกข หรือ มีปญหาใดๆ เกิดข้ึนในการดําเนินชีวิต ทานมีวิธีการ

จัดการหรือแกไขอยางไร 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………….......................................... 

    ………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๙)  ในมุมมองของทาน การดําเนินชีวิตหลังเกษียณอยางมีคุณภาพ คืออะไร/เปนอยางไร 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………….......................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………….......................................... 

๑๐) โดยรวมแลว ทานคิดวาทานมีการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตระดับใด 

 � มากท่ีสุด � มาก  � ปานกลาง  � นอย  � นอยท่ีสุด 

 - - ขอบคุณคะ - -  



๒๒๙ 

 
ภาคผนวก ฉ 

รายนามผูใหสัมภาษณ 

  



๒๓๐ 

รายนามผูใหสัมภาษณ 

๑) นายสิงหคํา เคหัง 

ปจจุบันขาราชการบํานาญ และผูกอตั้ง       

ศูนยการเรียนรูแบบผสมผสาน ตามหลัก

เศรษฐกิจพอเพียง บานนายสิงหคํา เคหัง        

อ.สันทราย จังหวัดเชียงใหม 

ท่ีอยู ๖๑ หมู ๔ เทศบาลเมืองแมโจ          

อําเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม 
 

๒) รองศาสตราจารยพิเศษถาวร เสารศรี

จันทร 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ 

ท่ีอยู ๑๙๓/๓ หมู ๔ ต.แมเหียะ อ.เมือง

เชียงใหม 

 
๓) นางไพลิน เช่ือนทา 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ   

และท่ีปรึกษานายกเทศมนตรี เทศบาลนคร

เชียงใหม 

 

 

 

  



๒๓๑ 

รายนามผูใหสัมภาษณ (ตอ) 

๔) แมชี ปรานอม เช่ือศักดาหงส 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ  

และผูกอตั้งสถานววิัฏธรรม ทุงขาวหอม 

ท่ีอยู สถานวิวัฎธรรม ทุงขาวหอม เลขท่ี ๔๗ 

ซอย บานน้ําตน ๘ ต.เหมืองแกว อ.แมริม        

จ.เชียงใหม 

 
๕)ศาสตราจารยเกียรติคุณ.ดร.สิทธิ์ บุตรอินทร 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ  

ท่ีอยู ๖๗ บานบุตรอินทร  ซอยบุตรอินทร   

ถ.ศิริธร ต.ชางเผือก อ.เมืองเชียงใหม จ.เชียงใหม 

 
๖) นายบรรจง พลฤทธิ์ 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ  

และประธานกรรมการสหกรณออมทรัพย

ขาราชการกระทรวงศึกษาธิการเชียงใหม จํากัด 

๒๐ หมู ๕ ต.สันกําแพง อ.สันกําแพง จ.เชียงใหม 

 
 

 



๒๓๒ 

รายนามผูใหสัมภาษณ (ตอ) 

๗) นางแสงจันทร เสวะกะ 

ปจจุบันขาราชการบํานาญ 

และชวยงาน ณ วัดร่ําเปง ตโปธาราม  

จ.เชียงใหม 

๑๓๔ หมู ๑๗ ต.สบเตี๊ยะ อ.จอมทอง  

จ.เชียงใหม 

 

 

๘) นายนิคม พรหมมาเทพย 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ  

และ ผูกอตั้งแหลงเรียนรูชุมชน“ผะญา

ลานนา” 

ท่ีอยู ๘๒ หมู ๖ ต.ดอนแกว อ.แมริม จ.

เชียงใหม หรือ ๕๙/๑  หมู ๖ ต.ทรายมูล อ.

สันกําแพง     จ.เชียงใหม 

 

๙) นายชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ 

ท่ีอยู ๖๘๕/๒ เจ็ดยอดอยูเย็น ต.ชางเผือก 

อเมือง. จ.เชียงใหม 

 

 

  



๒๓๓ 

รายนามผูใหสัมภาษณ (ตอ) 

๑๐) นายพัฒทัย ชุมวารี 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ 

ท่ีอยู ๔๗/๒ หมู ๔ ถ บานคําซาว ซอย ๕ 

ต.สันกําแพง อ.สันกําแพง จ.เชียงใหม  

 

 

 



๒๓๔ 

ประวัติผูวิจัย 

 

ช่ือ – ช่ือสกุล  อัจฉราวรรณ  กันจนิะ 

วัน เดือน ป เกิด  ๑๑  พฤศจิกายน  ๒๕๐๑ 

ท่ีอยูปจจุบัน  ๑๑๐/๑  หมู ๒  ต.สันกําแพง  อ.สันกําแพง  จังหวัดเชียงใหม  ๕๐๑๓๐ 

ท่ีทํางานปจจุบัน  โรงเรียนนวมินทราชูทิศ พายัพ  อําเภอแมริม  จังหวัดเชียงใหม  ๕๐๑๘๐ 

ตําแหนงปจจุบัน  ครูชํานาญการพิเศษ (อาจารย ๓  ระดับ ๘) 

ประวัติการศึกษา   

 พ.ศ. ๒๕๓๖   วท.ม. (การสอนเคมี)  คณะวิทยาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

 พ.ศ. ๒๕๒๕   ค.บ.   (เคมี)  วิทยาลัยครูเชียงใหม 

ประสบการณการทํางาน 

 พ.ศ. ๒๕๒๕ - ๒๕๓๑ โรงเรียนเกาะคาวิทยาคม จังหวัดลําปาง (ปฏิบัติการสอนวิชาเคมี) 

 พ.ศ. ๒๕๓๑ - ปจจุบัน โรงเรียนนวมินทราชูทิศ พายัพ  จังหวัดเชียงใหม 

    (ปฏิบัติการสอนวิชาเคมี ม.๖) 

ผลงานตีพิมพ 

 พ.ศ. ๒๕๓๖ การศึกษาสมบัติของดินเหนียวเหลืองจากอําเภอแมริมเพ่ือทําการผลิตภัณฑ 

   เซรามิกบางชนิด  คณะวิทยาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ผลงานทางวิชาการ 

 พ.ศ. ๒๕๓๙ รางวัลครูคุรุสภาจังหวัดเชียงใหม ครูดีเดน ประจําป ๒๕๓๙  ครูผูผลิตสื่อ

การสอนดีเดน "เซลลไฟฟาเคมี" 

 พ.ศ. ๒๕๕๐ ครูชํานาญการพิเศษ  "การสรางและการใชแบบฝกทักษะกระบวนการคิด  

วิเคราะหโจทยปญหาทางเคมี" (เรื่องการแตกตัวของกรดและเบสการแตกตัวเปนไอออนของน้ําและ 

pH ของสารละลาย) 

 พ.ศ. ๒๕๕๒ Master Teacher (Chemistry)  จากการทดสอบวัดความรูพ้ืนฐานดาน
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