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บทคัดยอ 

 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค ๓ ประการ คือ ๑) เพ่ือศึกษาการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุ

ราชการในบริบทสังคมปจจุบัน ๒) เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมตอการดําเนินชีวิตของผู

เกษียณอายุราชการและ ๓) เพ่ือวิเคราะหการบูรณาการหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมตอการดําเนินชีวิต

อยางมีคุณภาพ และเสนอแนวทางการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ เปนการ

วิจัยเชิงคุณภาพ  โดยศึกษาเอกสาร และทําการสัมภาษณผูเกษียณอายุราชการ จํานวน ๑๐ ทาน 

รวมท้ังใชแบบสอบถามเก็บขอมูลผูเกษียณอายุราชการอีก จํานวน ๑๐๒ ทาน ผลการศึกษาพบวา  

๑) การเปลี่ยนแปลงทางสังคมท่ีสงผลตอผูเกษียณอายุราชการ ไดแก การเขาสูสังคมผูสูง

วัย การเปลี่ยนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมสูสังคมอุตสาหกรรม อิทธิพลของสื่อและเทคโนโลยี การ

เปลี่ยนแปลงจากครอบครัวขยายเปนครอบครัวเดี่ยว และทัศนคติท้ังเชิงบวกและเชิงลบตอผูสูงอายุใน

สังคมไทย  

๒) หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ ไดแก  เบญจศีล  ความ

สันโดษ  อริยสัจ ๔  พรหมวิหาร ๔  โลกธรรม ๘ และ ไตรลักษณ   

๓) เม่ือนําหลักพุทธธรรมมาบูรณาการในการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการ พบวา ผู

เกษียณอายุราชการไดนําหลักพุทธธรรมาใชจริง คาเฉลี่ยในระดับมากทุกรายการ โดยเฉพาะ การปฏิบัติ

ตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ และมีเปาหมายเพ่ือใหเกิดประโยชนปจจุบันมากท่ีสุด สวนแนวทางการ

ดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ ไดแก Do not LEAVE model กลาว คือ เม่ือ

เกษียณอายุแลว ตองอยาละท้ิง ๕ ขอคือ L = Let oneself on อยาละท้ิงการปลอยวาง ตองปลอยวาง 

อยายึดติดลาภยศสรรเสริญ E = Excellent healthอยาละท้ิงการมีสุขภาพท่ีดีตองออกกําลังกาย 

ทานอาหารท่ีมีประโยชน และพักผอนใหเพียงพอ A = Activities อยาละท้ิงการมีกิจกรรม ตองมี
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กิจกรรม มีสังคม เพ่ือใหเกิดความกระตือรือรนในจิตใจV=Virtueอยาละท้ิงการมีศีลมีธรรม ในบั้น

ปลายควรหาโอกาสศึกษาธรรมะ และ E = Economical life อยาละท้ิงชีวิตท่ีพอเพียง ควรอยูโดยไม

เบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน 
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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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๔.๓ ระดับการบูรณการหลักพุทธธรรมการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ  

ของผูเกษียณอายุราชการ ๑๒๑ 

 ๔.๔ การเขาสูการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ๑๒๓ 

๔.๔.๑ เหตุปจจัยท่ีทําใหเกิดความสนใจศึกษาธรรมะ ๑๒๓ 

๔.๔.๒ การปฏิบัติตนเม่ือเกิดปญหาในการดําเนินชีวิต ๑๒๙ 

๔.๔.๓ วิธีการท่ีใชในการศึกษาหลักพุทธธรรม ๑๓๑ 

๔.๔.๔ วิธีการปฏิบัติตนในการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ๑๓๒ 

๔.๕ การบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชเพ่ือแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุ ๑๓๔ 

๔.๕.๑ ดานสุขภาพรางกาย ๑๓๔ 

๔.๕.๒ ดานเศรษฐกิจ ๑๔๓ 

๔.๕.๓ ดานสังคมและจิตใจ ๑๕๑ 

๔.๖ ผลของการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ ๑๕๗ 

๔.๖.๑ มุมมองตอการดําเนินชีวิต ๑๕๗ 

๔.๖.๒ เปาหมายของการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ๑๕๘ 

๔.๗ องคความรูท่ีไดจากการวิจัย ๑๖๓ 

บทท่ี ๕ สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ ๑๖๗ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๖๗ 

๕.๑.๑ ผลการศึกษาการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ 

ของผูเกษียณอายุราชการในบริบทสังคมปจจุบัน ๑๖๗ 

๕.๑.๒ ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมตอการดําเนินชีวิต 

อยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ ๑๗๐ 

๕.๑.๓ ผลการวิเคราะหผลการบูรณาการหลักพุทธธรรม และเสนอแนวทาง        

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ ๑๗๕ 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย ๑๗๘ 

๕.๓ ขอเสนอแนะ ๑๘๐ 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย ๑๘๐ 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครั้งตอไป ๑๘๑ 



ฌ 

บรรณานุกรม ๑๘๒ 

ภาคผนวก ๑๙๗ 

ภาคผนวก ก หนังสือขอความอนุเคราะหในการตรวจเครื่องมือวิจัย ๑๙๘ 

ภาคผนวก ข แบบประเมินความสอดคลองของเครื่องมือกับวัตถุประสงคการวิจัย ๒๐๒ 

ภาคผนวก ค หนังสือขอความอนุเคราะหใหนิสิตเก็บขอมูล   

ประกอบการเขียนดุษฎีนิพนธ ๒๐๖ 

ภาคผนวก ง แบบสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ ๒๑๗ 

ภาคผนวก จ แบบสอบถามเรื่อง พุทธบูรณาการในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ       

ของผูเกษียณอายุราชการ ๒๒๒ 

ภาคผนวก ฉ รายนามผูใหสัมภาษณ ๒๒๙ 

ประวัติผูวิจัย ๒๓๔ 

 

 

 

  



ญ 

สารบัญตาราง 
 

บทท่ี ๒           หนา 

ตาราง ๑ ประชากรไทย ในป พ .ศ. ๒๕๖๐         ๓๐ 

ตาราง ๒ การเปลี่ยนแปลงในชีวิตท่ีทําใหเกิดความเครียด       ๖๔ 

 (Social Readjustment Rating Scale : SRRS) 

บทท่ี ๓ 

ตาราง ๑ หลักพุทธธรรมท่ีมีการยึดถือเปนหลักธรรมประจําใจ     ๙๓ 

            เพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูตอบแบบสอบถาม 

บทท่ี ๔ 

ตาราง ๑ แสดงจํานวนและรอยละ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม           ๑๑๓ 

ตาราง ๒ แสดงจํานวนและรอยละ ขอมูลท่ัวไปของผูใหสัมภาษณ            ๑๑๕ 

ตาราง ๓ เหตุปจจัยท่ีทําใหผูเกษียณอายุราชการเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรม          ๑๒๓ 

  มาใชในการดําเนินชีวิตของผูตอบแบบสอบถาม 

ตาราง ๔ การเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการดําเนินชีวิต           ๑๒๔ 

  ของผูตอบแบบสอบถาม 

ตาราง ๕ วิธีการท่ีใชในการศึกษาหลักพุทธธรรมของผูตอบแบบสอบถาม           ๑๓๑ 

ตาราง ๖ วิธีปฏิบัติตนในการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต           ๑๓๒ 

 ของผูตอบแบบสอบถาม 

ตาราง ๗ มุมมองตอการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุราชการของ              ๑๕๗ 

 ผูตอบแบบสอบถามแผนภูมิ  

ตาราง ๘ เปาหมายในการบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือใชในการดําเนินชีวิต                  ๑๕๙ 

 หลังเกษียณอายุของผูตอบแบบสอบถาม 

บทท่ี ๕ 

ตาราง ๑ สรุปการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุ          ๑๗๔ 

 

 

  



ฎ 

สารบัญแผนภูม ิ
 

แผนภูมิ ๑ โครงสรางอายุประชากร สํารวจ ณ ป พ.ศ. ๒๕๕๓    ๔๕ 

แผนภูมิ ๒ อัตราสวนพ่ึงพิงวัยชรา พ.ศ. ๒๕๐๓ – ๒๕๗๘     ๔๖ 

แผนภูมิ ๓ โครงสรางครัวเรือน สํารวจ ณ ป พ.ศ. ๒๕๕๘     ๕๔ 

แผนภูมิ ๔ ผูสูงอายุท่ีอยูตามลําพังคนเดียว ณ ป พ.ศ. ๒๕๔๕ – ๒๕๖๐   ๕๖ 

 



ฏ 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

(๑)  การใชอักษรยอ 

อักษรยอในวิทยานิพนธเลมนี้ ใชอางอิงจากพระไตรปฎก ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

พุทธศักราช ๒๕๓๙ เรียงตามคัมภีร 

 

 (๒)  การระบุหมายเลขยอ 

การอางพระไตรปฎกฉบับภาษาไทย ใชระบุชื่อคัมภีร และระบุถึง เลม / ขอ / หนา ตามลําดับ

เชน ที. ม. (ไทย) ๑๐ / ๕๐ / ๖๐. หมายถึง การอางอิงนั้นระบุถึงคัมภีรสุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค 

เลมท่ี ๑๐ ขอท่ี ๕๐ หนา ๖๐ 

 

พระวินัยปฎก 

วิ.ม.   (ไทย) = วินัยปฎก มหาวรรค    (ภาษาไทย) 

วิ.ป.   (ไทย) = วินัยปฎก ปริวาร     (ภาษาไทย) 

 

พระสุตตันตปฎก 

ที.ม.  (ไทย) = สุตตนฺตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกกวรรค  (ภาษาไทย) 

ที.ปา.  (ไทย) = สุตตนฺตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 

ม.อุ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก  (ภาษาไทย) 

สํ.ส.  (ไทย) = สุตตนฺตปฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.นิ.  (ไทย) = สุตตนฺตปฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.ข.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  ขันธวารวรรค  (ภาษาไทย) 

สํ.ม.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 

องฺ.ทุก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.ติกฺก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.จตุกฺก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.ป ฺจก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต  ( ภาษาไทย) 

องฺ.ฉกฺก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.สต ฺตก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต  (ภาษาไทย) 



ฐ 

องฺ.ทสก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 

องฺ.อฏก.  (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต  (ภาษาไทย) 

ขุ.ขุ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ  (ภาษาไทย) 

ขุ.ธ.  (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธัมมบท   (ภาษาไทย) 

ขุ.อิติ.  (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตก  (ภาษาไทย) 

ขุ.สุ.   (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาต  (ภาษาไทย) 

ขุ.เถร.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  เถรคาถา  (ภาษาไทย) 

ขุ.ชา.  (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ชาดก   (ภาษาไทย) 

ขุ.ม.   (ไทย) = สุตตันตปฎก  ขุททกนิกาย  มหานิทเทส  (ภาษาไทย) 

 

พระอภิธรรมปฎก 

อภิ.วิ.   (ไทย) = อภิธรรมปฎก  วิภังค     (ภาษาไทย) 

 

อรรถกถาฎีกาและปกรณวิเสส 

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

 

 



 
บทท่ี ๑ 

บทนํา 
 

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา         

พุทธศาสนามีหลักธรรมท่ีสนับสนุน สงเสริมใหการดําเนินชีวิตเปนไปในครรลองท่ีด ี     

อยูมากมาย ท้ังยังเปนแนวทางแหงการดําเนินชีวิตท่ีจะนําพาผูปฏิบัติใหพบความสําเร็จ มีความสุข  

สดชื่นท้ังกายและจิตใจอยางแทจริง ธรรมะในพระพุทธศาสนานั้น บริบูรณไปดวยหลักธรรมท่ีเปน   

สัจธรรมและเปนสารประโยชนในทุกระดับ ซ่ึงบุคคลสามารถศึกษา และปฏิบัติใหเกิดประโยชน     

กอใหเกิดความเจริญผาสุกแกตนไดอยางแทจริง เริ่มตั้งแตหลักธรรมข้ันธรรมดาจนถึงข้ันสูงสุด   

เหมาะกับความตองการและความจําเปนของคนทุกระดับชั้น คติธรรมท่ีอยู ในพระไตรปฎก             

จึงเปรียบไดกับธรรมโอสถสําหรับแกปญหาชีวิตไดทุกมุม  

ในชวงสิ้นปงบประมาณของประเทศไทย คือวันท่ี ๓๐ กันยายน ของทุกป ในหนวยงาน

ราชการแทบทุกหนวยงานจะมีผูถึงกําหนดเกษียณอายุราชการ (Retirement) เนื่องจากอายุครบ     

๖๐ ป ซ่ึงเปนเกณฑอายุราชการสําหรับระบบราชการของประเทศไทย ตามกฎหมายวาดวยบําเหน็จ

บํานาญขาราชการ คือพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ.๒๔๙๔ มาตรา ๑๙              

ท่ีกําหนดใหขาราชการท่ีมีอายุครบ ๖๐ ปบริบูรณ แลวจะตองพนจากราชการ เม่ือสิ้นปงบประมาณ     

ท่ีขาราชการผูนั้นมีอายุครบ ๖๐ ปบริบูรณ ตามท่ีกําหนดไวในระเบียบของทางราชการ ยกเวน

ขาราชการบางประเภท ท่ีมีการปรับเปลี่ยนอายุราชการใหสูงข้ึน ไดแก ขาราชการพลเรือนในพระองค 

สมุหราชองครักษ รองสมุหราชองครักษ ซ่ึงการพนจากราชการ ใหเปนไปตามพระราชอัธยาศัย 

(มาตรา๑๙ วรรค ๓) ในสวนขาราชการตุลาการบางตําแหนง ใหมีการตออายุราชการไดจนถึง      

อายุ ๗๐ ปบริบูรณ เนื่องจากเปนตําแหนงวิชาชีพท่ีตองใชความชํานาญ และประสบการณสูงมาก          

แตในบางประเทศ การเกษียณอายุราชการสําหรับขาราชการท่ัวไป อาจจะกําหนดไวท่ี ๕๕ หรือ ๖๕ ป   

การเกษียณอายุราชการในประเทศไทยโดยท่ัวไป จึงหมายถึง การออกจากตําแหนง     

หรือหนาท่ีการงานเม่ืออายุครบ ๖๐ ป ซ่ึงผูเกษียณอายุราชการจัดเปนกลุมผูสูงอายุตามความหมาย        

ท่ีองคการสหประชาชาติ (United Nations: UN) ท่ีไดใหนิยามผูสูงอายุ (Older person) วาหมายถึง

ประชากรท้ังเพศชายและหญิงท่ีมีอายุมากกวา ๖๐ ปข้ึนไป การเกษียณอายุราชการ ถือวาเปน

กระบวนการเปลี่ยนบทบาททางสังคมท่ีสําคัญ เพราะการเกษียณอายุราชการเปนการกําหนดใหบุคคล



  ๒ 

ท่ีไดรับการจางงานตองออกจากงาน เม่ือถึงชวงอายุท่ีกําหนดไว จึงเปนการถอนตัวออกจากสังคม    

การทํางานของบุคคล การเกษียณอายุราชการ จึงเปนการเปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญครั้งหนึ่งในชีวิต      

ของบุคคล การเปลี่ยนแปลงนี้ไมเพียงบงบอกวา บุคคลไดถอนตัวออกจากบทบาทการทํางานแลว    

แตยังเปนเครื่องบงบอกถึงชวงอายุขัยของบุคคลดวย เพราะชวงเวลาท่ีกําหนดใหบุคคลตองถอนตัว

ออกจากอาชีพราชการ เปนชวงเวลาเดียวกับการกําหนดอายุเขาสูวัยสูงอาย ุ

โดยวัยสูงอายุเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงหลายดาน อภิรัตน พูลสวัสดิ์ 0๑ กลาวถึงการ

เปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุวาประกอบดวยการเปลี่ยนแปลง ๓ ดานคือ ดานรางกาย ดานจิตใจ      

และอารมณ และดานสังคม การเปลี่ยนแปลงดานรางกายอันเปนผลมาจากความเสื่อมโทรมของระบบ

ตางๆ ในรางกายท่ีมีความเสื่อมไปตามอายุขัย ทําใหสมรรถภาพตางๆ ของรางกายลดลง ไมสามารถ

ดําเนินไดดี เทาเดิม สิ่งตางๆ เหลานี้ ทําใหความเปนเลิศในอดีตกลายเปนเพียงสิ่งท่ี เคยเปน            

การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ สวนหนึ่งเปนผลจากสภาพรางกายท่ีเสื่อมลง อีกสวนเปนผลจาก

สถานภาพทางสังคมท่ีเปลี่ยนไปเพราะความสูงอายุ  เปนการเปลี่ยนแปลงท้ังในครอบครัวและสังคม 

การเปลี่ยนแปลงในครอบครัวนั้นจะพบวาผูสูงอายุจะลดบทบาทลง เชน จากการเปนหัวหนา

ครอบครัว กลับเปนผูท่ีตองไดรับการเลี้ยงดูจากบุตรหลาน บางคนอาจเกิดความรูสึกสูญเสียสถานภาพ

ทางสังคม ไดแก การสูญเสียความเคารพยกยอง ไดรับความยอมรับนับถือจากสังคมนอยลง       

รวมถึงการสูญเสียอํานาจ  

กลุมขาราชการท่ีเกษียณอายุราชการตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงสถานภาพตนเอง          

ถึงสองสถานภาพในเวลาเดียวกัน คือสถานภาพผูสูงอายุท่ีมีการเสื่อมสภาพการทํางานของอวัยวะ

ตางๆ ในรางกาย และสถานภาพผูท่ีตองถอนตัวออกจากงานประจํา 1

๒ ผลกระทบจากการเกษียณอายุ

ราชการ ประกอบดวย ๔ ดานคือ2

๓ ผลกระทบดานรางกาย ผลกระทบดานจิตใจ ผลกระทบดานสังคม 

และผลกระทบดานเศรษฐกิจ การเปลี่ยนแปลงและการสูญเสียดังกลาวจะสงผลตอการดําเนินชีวิต  

และทําใหเกิดปญหาตางๆ ตามมา ในขณะท่ีผูสูงอายุกลุมท่ีไมไดประกอบอาชีพรับราชการ บางสวน  

ยังมีการทํางาน หรือมีการประกอบอาชีพท่ีเคยทํามาอยูอยางตอเนื่อง เพ่ือหาเลี้ยงชีพ หรือ          

                                                           
๑ อภิรัตน พูลสวัสดิ์, การเปลี่ยนแปลงของผูสูงอายุ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.gj.mahidol.ac. 

th/th/wp-content/uploads/conference/2560/change.pdf [๒๕ ธันวาคม ๒๕๖๐]. 
๒ มณฑี พฤกษปาริชาติ, “ความเปนปกแผนทางสังคมภายใน และ ภายนอกครอบครัวของผูสูงอายุ: 

ศึกษากรณี ขาราชการเกษียณอายุการทํางาน ในเขตกรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา

มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๕๒), หนา ๒. 
๓ วรชัย สิงหฤกษ และ พิทักษณ ศิริวงศ, “การเตรียมความพรอมในการเกษียณอายุงานของเจาหนาท่ี

ชุมนุมสหกรณออมทรัพยแหงประเทศไทย จํากัด : การศึกษาแบบสรางทฤษฎีฐานราก”,  วารสารอิเล็กทรอนิกส

การเรียนรูทางไกลเชิงนวัตกรรม, ปท่ี 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 อ่ืนตามความตองการตอไป นั่นคือ ไมไดหยุดทํางานหรือออกจากตําแหนง         

เม่ืออายุ ครบ ๖๐ ปบริบูรณ ผูสูงอายุกลุมนี้ จึงอาจไมไดรับผลกระทบดานการเปลี่ยนแปลงทางสังคม

มากนัก  กลาวคือ  ไม ได เผชิญ กับการสูญ เสียอํานาจ หรือสูญ เสียความเคารพยกยองจาก              

การหยุดทํางาน ตัวอยางเชน ผูมีอาชีพคาขาย หรือเปนเจาของกิจการ หรือประกอบอาชีพอิสระตางๆ 

ก็ยังคงมีสถานภาพทางสังคมแบบท่ีเคยเปนมาอยูไดอยางตอเนื่อง เฉกเชนกอนอายุครบ ๖๐ ป      

เชน มีบทบาทตามอาชีพการงานท่ียังทําอยู มีกิจกรรมทางสังคมท่ีเก่ียวของอยู การหยุดทํางาน      

จะเปนไปโดยสาเหตุอ่ืน ไมใชโดยมีเกณฑอายุเปนตัวกําหนด และหากจะหยุดทํางานมักเปนไปอยาง

คอยเปนคอยไป ไมใชการหยุดทํางานอยางกะทันหัน เหมือนกลุมผูสูงอายุท่ีเปนขาราชการ ผูสูงอายุ

กลุมท่ีไมใชขาราชการจึงอาจไมตองมีการปรับตัวทางดานสังคมมากนัก 

การเขาสูชีวิตหลังเกษียณอายุราชการจึงทําใหผูเกษียณอายุตองปรับตัวเขาสูวิถีชีวิต    

แบบใหม อันเนื่องมาจากหยุดการทํางานประจําของตน ซ่ึงในการทํางานนั้นอาจใชเวลาท่ีผานมา    

ถึง ๒๐ ถึง ๓๐ ป หรือบางทานอาจจะมากกวานี้ จนกวาจะอายุ ๖๐ ปบริบูรณ ความเปลี่ยนแปลง

โดยท่ัวไป คือ การลดบทบาทหนาท่ีท่ีเก่ียวของทางสังคม กิจกรรมตางๆ ท่ีเก่ียวของทางสังคมจะลดลง 

โดยในทางทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม 3

๔ (Activity Theory) ไดเสนอวา การประสบความสําเร็จ         

ในผู สู งอายุ  จะเกิด ข้ึน เม่ือผู สู งอายุยั งคงกระตือรือรนและรักษาปฏิ สัมพันธทางสั งคมไว            

สําหรับผูเกษียณอายุราชการท่ีตองหยุดทํางานประจํา ยอมทําใหบทบาทและความเก่ียวของกับ     

กลุมทางสังคมลดลงตามไปดวย จึงอาจทําใหไดรับผลกระทบ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ขาราชการท่ีติดกับ

ลาภยศจะไมคอยยอมรับการเปลี่ยนแปลงของตน เกิดความรูสึกเสียดายตออํานาจ สถานภาพ       

และหลักประกันความม่ันคงตางๆ ท่ีเคยไดรับ ทําใหขาดความม่ันใจในการปฏิบัติตัวภายหลังเกษียณ    

อายุได 4๕ โดยในวัยหลังเกษียณควรเปนวัยท่ีมีความสุขท่ีสุด เพราะถือเปนการปลดเปลื้องภารกิจ    

ภาระงานและความรับผิดชอบตางๆ ท่ีแบกรับมาตลอดระยะเวลาการทํางาน มักถือเปนชวงเวลา   

แหงการพักผอน เพ่ือแสวงหาความสุขสงบในชวงเวลาท่ี เหลืออยู  แตในความเปนจริงแลว            

การท่ีผูเกษียณอายุราชการตองออกจากสังคมท่ีมีความคุนชินมาหลายสิบป ตองออกจากสิ่งแวดลอม  

ท่ีมีความผูกพัน อาจทําใหเกิดความเหงา ความเศราซึม มีความรูสึกวาตนเองเปนภาระ และรูสึกวา

ตัวเองไรคา จากชีวิตแตละวันท่ีเคยทํางาน ไดพบเจอสังคมและเพ่ือนฝูง ยิ่งผูเกษียณอายุราชการคนใด

เคยมีบทบาทในสังคมสูง มีผูคนใหความเคารพนับถือ มีอํานาจบารมีในหนวยงานหรือองคกรตางๆ 

อาจจะยังเคยชินหรือยังยึดติดกับอํานาจและความสะดวกสบายท่ีเคยไดรับ รูสึกไมไดรับการยอมรับ

                                                           
๔ Havighurst, “Successful aging”, The Gerontologist, Vol. 1, Issue 1, (March, 1961): 8–13. 
๕ ทักษอร ศรีภา, “ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการของขาราชการ

ตํารวจภูธรภาค ๑”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๔๑), 

หนา ๘. 



  ๔ 

นับถือเหมือนอยางเคย เม่ือเกิดความเปลี่ยนแปลงกลายเปน  ผู ท่ีนั่ งอยู กับบาน ยอมทําใจ             

รับการเปลี่ยนแปลงยากเปนพิเศษ จะยิ่งมีปญหาทางสุขภาพจิตมากกวาผูสูงอายุท่ัวไป ประกอบกับ

ปจจุบันเปนสังคมสมัยใหม สิ่งแวดลอมใหม คนรุนใหมมีความรูเฉลียวฉลาดมากข้ึน มีมุมมอง         

ตอผูเกษียณอายุวาเปนผูสูงอายุเปนคนลาหลัง หัวโบราณไมทันสมัย สิ่งเหลานี้อาจบั่นทอนจิตใจ     

ทําใหขาดความสุขในการดําเนินชีวิต ถือเปนวิกฤตการณอยางหนึ่งของชีวิต  

สัจธรรมของชีวิต คือทุกสิ่งยอมมีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนเสมอ ลาภ ยศ ตําแหนงหนาท่ี

การงานก็เชนเดียวกัน เม่ือถึงวัยเกษียณทุกอยางก็ตองจบสิ้นลง และเหลือไวเพียงคุณงามความดี      

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

ความเปลี่ยนแปลงคือ การยายจากภาวะหนึ่งไปอีกสูภาวะหนึ่ง โดยท่ีท้ังสองภาวะนั้นตางมีขอด ี     

และขอเสียดวยกัน หากมองในแงของธรรมะ การเปลี่ยนแปลงนี้ เปนโอกาสอันดีท่ีจะไดเขาถึง      

ความจริงของชีวิต ความเปนจริงของชีวิตนี้ ถาไดสัมผัสและคนพบ นั่นคือชัยชนะท่ีแทจริง การท่ีไดพน

ไปจากโลกแหงการสวมหัวโขน มาสูโลกแหงความเปนจริง ยอมเปนชวงเวลาท่ีประเสริฐตอนหนึ่ง          

เหลือเพียงแตวาจะปรับใจของตนสูภาวะอยางนั้นไดถูกตองหรือไม จะมองสถานการณดวยใจท่ีเขาถึง

ความเปนจริงไดหรือไม เพ่ือใชชีวิตหลังเกษียณอยางมีคุณภาพและเปนสุข  

โดยในการเปนบุคคลท่ีสูงวัยอยางมีคุณภาพและเปนสุขนั้น มีความจําเปนและสําคัญ   

เปนอยางยิ่ง ท่ีจะตองเริ่มเตรียมความพรอม หรือปรับเปลี่ยนตัวตนของผูสูงอายุเองเปนหลัก         

ท้ังมุมมอง ทัศนคติ หรือกระท่ังการตีตราตัวเองตามการกําหนดความหมายของสังคมเหมือนท่ีผานมา 

โดยองคประกอบของการเปนผูสูงวัยอยางมีคุณภาพนั้น ควรประกอบดวย การคิดดี การมีปญญาดี 

การมีสุขภาพดี และการมีสังคมดี5๖ ซ่ึงผูเกษียณอายุ จัดเปนผูสูงวัยตามคํานิยามของผูสูงอายุ 

ชีวิตมนุษยกวาจะผานไปในแตละชวงวัย ตองเผชิญกับภาวะความเปลี่ยนแปลง           

อยูตลอดเวลา ตามหลักพระพุทธธรรมเรียกวา กฎไตรลักษณ การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต     

เปนผลมาจากเหตุปจจัยท่ีเปนองคประกอบมากมาย บางครั้ง บางคน ปรับตัวไมทัน เกิดภาวะสับสน

ในชีวิตอยางรุนแรง เกิดอาการตระหนก เกิดความทุกขอยางสาหัสในชีวิต ในหลายกรณี การแพทย

และการรักษาท่ีทันสมัยท่ีสุดยังมิอาจเยียวยาบุคคลท่ีวิปริตไปเพราะความทุกขได การปองกันอันตราย

จากความพลิกผันของชีวิต จึ งเปนสิ่ งจําเปนแก ทุกๆ คน  ท่ีตั้ ง ม่ันอยูบนความไมประมาท               

ครั้งหนึ่งขณะท่ีพระศาสดาประทับอยูในพระเชตวัน ไดทรงปรารภพอคามีทรัพยมาก ผูเฝาคิดแตจะ  

ทํามาหากิน โดยไมรูอันตรายแหงชีวิตของตน ซ่ึงทานพระอานนทก็ไดปรารภวา เปนเรื่องยากท่ีคนเรา   

                                                           
๖ จุฑารัตน แสงทอง, “สังคมผูสูงอายุ (อยางสมบูรณ): ภาวะสูงวัยอยางมีคุณภาพ”, วารสารรูสมิแล,  

ปท่ี ๓๘, ฉบับท่ี ๑ (มกราคม – เมษายน, ๒๕๖๐): ๑๑. 
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จะลวงรูวาอันตราย ความตายของชีวิตจะมาเยือนเม่ือไร เวนแตคนคนนั้นจะเปนผูไมประมาท 6

๗         

สิ่งท่ีจะชวยใหคนเราเผชิญกับปญหาชีวิตไดเปนอยางดี คือ ความสงบม่ันคงแจมใสภายในจิตใจ  

จากประเด็นปญหานี้ ผูวิจัยจึงมีความเห็นวาวิธีการแกไขปญหาประการหนึ่งสําหรับ      

ใชในการปรับตัวปรับใจ สําหรับการเปลี่ยนแปลงของผูเกษียณอายุราชการ และเปนแนวทางในการ

ดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ คือ การบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใช ผูท่ีปฏิบัติตามหลักพุทธธรรม     

เม่ือเขาใจตามหลักพุทธธรรมแลวจะหลุดพนจากสิ่งบีบค้ันครอบงําท่ีเรียกวากิเลสและความทุกข 

กลายเปนจิตท่ีปลอดโปรงและเปนสุข ผูวิจัยจึงมีความสนใจทําการศึกษา เรื่องพุทธบูรณาการ        

ในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ  

 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการในบริบท   

สังคมปจจุบัน 

๑.๒.๒ เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมท่ี เหมาะสมตอการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ          

ของผูเกษียณอายุราชการ 

๑.๒.๓ เพ่ือวิเคราะหผลการบูรณาการหลักพุทธธรรม และเสนอแนวทางการดําเนินชีวิต         

อยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

 

๑.๓ ปญหาที่ตองการทราบ 

๑.๓.๑ การดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการ เปนอยางไร 

๑.๓.๒ หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมตอการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุ 

และหลักพุทธธรรมท่ีใชในการแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุราชการมีอะไรบาง 

๑.๓.๓ ผลการบูรณาการหลักพุทธธรรมและความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึน หลังจาก         

มีการบูรณาการหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการเปนอยางไร 

๑.๓.๔ แนวทางการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพหลังเกษียณของผูเกษียณอายุราชการเปน

อยางไร 

 

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

การวิจัยในครั้งนี้ เปนการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed research) ประกอบดวยการศึกษา

ภาคเอกสาร และภาคสนาม ดวยการเก็บแบบสอบถาม และการสัมภาษณซ่ึงผูวิจัย ไดกําหนดขอบเขต

การศึกษาไวดังนี้ 

๑.๔.๑ ขอบเขตดานเนื้อหา 

๑) ศึกษาคนควาขอมูลและเอกสารในชั้นปฐมภูมิจาก พระไตรปฎกฉบับมหาวิทยาลัย  

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ป ๒๕๓๙ รวมกับศึกษาคนควาขอมูลเอกสารชั้นทุติยภูมิจากหนังสือ 

สิ่งพิมพ รายงานการวิจัย วิทยานิพนธท่ีเก่ียวกับผูเกษียณอายุราชการ ในประเด็นเก่ียวกับความเปนมา

ของการเกษียณอายุราชการในประเทศไทยและประเทศตะวันตก ความหมาย ประเภท ผลกระทบ

ของการเกษียณอายุราชการ การเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุราชการในดานตางๆ      

และหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการดําเนินชีวิตของผูเกษียณราชการ 

๒) ศึกษาการบูรณาการหลักพุทธธรรมของผูเกษียณอายุราชการโดยใชแบบสอบถาม 

เก่ียวกับสาเหตุท่ีมีการศึกษาหลักพุทธธรรมภายหลังเกษียณอายุราชการ ความเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึน

หลังจากมีการศึกษาและนอมนําหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติในการดําเนินชีวิต หลักพุทธธรรมท่ีนํามาใช 

และความมุงหวังของการศึกษาและนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

๓) วิเคราะหหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมสําหรับผูเกษียณอายุราชการโดยการสัมภาษณ        

เชิงลึก ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีการนอมนําหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติ ในประเด็นเก่ียวกับหลักธรรม     

ท่ีสามารถนํามาบูรณาการในการแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุของผูเกษียณอายุราชการ 

และหลักธรรมท่ีใชเปนแนวทางการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการในบริบท

สังคมปจจุบัน  

๑.๔.๒ ขอบเขตดานกลุมตัวอยาง 

ในการศึกษาโดยใชแบบสอบถาม กลุมตัวอยางไดแก ผูเกษียณอายุราชการท่ีอาศัยอยู    

ในจังหวัดเชียงใหม และมีการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต เนื่องจากไมทราบ

จํานวนประชากรท่ีแนนอน ในการคํานวณหาขนาดของกลุมตัวอยาง จึงใชวิธีการคํานวณหาขนาด

ตัวอยางของ Cochran๘ โดยใชสูตรในการคํานวณหาจํานวนกลุมตัวอยาง ดังนี้ 

 

                                                           
๘ ธีรวุฒิ เอกะกุล, วิธีการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตรและสังคมศาสตร, (อุบลราชธานี: สถาบันราชภัฏ

อุบลราชธานี, ๒๕๔๓), หนา ๑๐๒ . 
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n คือ  ขนาดของกลุมตัวอยางท่ีตองการ 

P คือ  สัดสวนของประชากรท่ีผูวิจัยตองการสุม มีคาเทากับ ๐.๕ 

Z คือ  ระดับความเชื่อม่ันท่ีกําหนด  โดยกําหนดระดับความเชื่อม่ันรอยละ ๙๕ หรือ      

ท่ีระดับนัยสําคัญ ๐.๐๕ มีคาเทากับ ๑.๙๖ 

d คือ ระดับความคลาดเคลื่อนของการสุมตัวอยางท่ียอมใหเกิดข้ึนได โดยกําหนดใหระดับ

คาความคลาดเคลื่อนท่ี ๐.๑ 

ดังนั้น ขนาดของกลุมตัวอยางท่ีตองการศึกษาจึงเทากับ ๙๖ คน โดยมี คุณสมบัติ คือ   

เปนผูเกษียณอายุราชการท่ีมีการศึกษาหลักพุทธธรรม มีการนอมนํามาปฏิบัติ หรือมีการปฏิบัติธรรม   

โดยวิธีการตางๆ ตั้งแตกอนเกษียณอายุราชการ หรือภายหลังการเกษียณอายุราชการ  

แตในงานวิจัยฉบับนี้ ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลผูเกษียณอายุดวยแบบสอบถาม ไดจํานวน 

๑๐๒ ทาน 

ในการศึกษาโดยใชการสัมภาษณเชิงลึก จะทําการสัมภาษณผูเกษียณอายุราชการท่ีเปน

ผูใหขอมูลสําคัญ จํานวน ๑๐ ทาน  โดยมีคุณสมบัติดังนี้ คือ 

๑) เปนผูท่ีความรูเก่ียวกับหลักธรรมในพระพุทธศาสนา หรือ 

๒) เปนผูปฏิบัติธรรมอยางสมํ่าเสมอจนเปนท่ีประจักษแกผูอ่ืน หรือ 

๓) เปนผูอุทิศตนเพ่ือชวยเหลือกิจการทํานุบํารุงพระพุทธศาสนา 

๑.๔.๓ ขอบเขตดานพ้ืนท่ี 

ศึกษาและรวบรวมขอมูลในพ้ืนท่ีจังหวัดเชียงใหม 

 

๑.๕ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 

ผูเกษียณอายุราชการ หมายถึง ผูออกจากตําแหนงงานหรือหนาท่ีการงานของขาราชการ 

เม่ืออายุครบ ๖๐ ป โดยในงานวิจัยนี้ หมายถึง ผูเกษียณอายุราชการท่ีอาศัยอยูในจังหวัดเชียงใหม 

พุทธบูรณการ หมายถึง การประสานหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมเขากับการดําเนินชีวิต

ของผูเกษียณอายุราชการเพ่ือสงเสริมสนับสนุนใหเกิดความผาสุกในชีวิต และการดําเนินชีวิต       

อยางมีคุณภาพ 
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  ๘ 

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ หมายถึง ลักษณะการดําเนิน

ชีวิตท่ีดีเดนของผูเกษียณอายุ ในความเปนอยู ครอบคลุมลักษณะท่ีเปนความตองการทางวัตถุ        

และความตองการทางจิตใจ สามารถดําเนินชีวิตไดในระดับท่ีเหมาะสม สามารถพ่ึงตนเองได              

โดยไมเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน มีความเปนไปไดท่ีจะบรรลุถึงความปรารถนาในชีวิต และเปนลักษณะ

อันกอใหเกิดความผาสุก 

 

๑.๖ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

(๑) หนังสือ  

พระพรหมคุณาภรณ 8๙ ไดกลาวไวในหนังสือคติธรรมแหงชีวิตถึงการเกษียณอายุราชการ

วาเปนเรื่องของความเปลี่ยนแปลงอยางหนึ่ งในชีวิต สําหรับเจาของอายุ ยอมมีความรูสึกวา         

เปนการเปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญมาก อยางไรก็ตาม ถามองแคเปนการเปลี่ยนแปลงก็ไม เปนไร           

แตบางทานมองเปนการสิ้นสุด ดังท่ีปรากฏบอยครั้งวา ผูท่ีเกษียณอายุหลายทานมีความรูสึกวาตัวเอง

มาถึงเวลาท่ีหมดสิ้นตําแหนง ฐานะ เกียรติยศ อํานาจ และการไดรับความเคารพนับถือตางๆ ความจริง

การเกษียณอายุราชการ ไมใชเปนความสิ้นสุดหรือความสูญเสีย แตเปนเพียงความเปลี่ยนแปลง 
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๑๐ ไดกล าวถึงการเตรียมตัวเพ่ือเข าสู วัย เกษียณ ไว ในหนั งสือ            

คูมือผูสูงอายุฉบับสมบูรณ วา หากแบงชีวิตคนออกเปนชวงวัยตางๆ จะเห็นวาในวัยเด็ก วัยรุน       

วัยผูใหญ กอนจะมีการเขาสูวัยดังกลาว ไดมีการเตรียมตัวใหแกชีวิตอยางมากมาย เชน วัยเด็กมีพอแม

คอยสั่งสอน แนะนํา เตรียมตัวไปโรงเรียน เปนการปูพ้ืนฐานใหเปนอยางดี วัยรุน ทางโรงเรียนก็มีการ    

สั่งสอน เปนการเตรียมตัวให หรือแมกระท่ังมหาวิทยาลัยก็สั่งสอนเตรียมตัวให เพ่ือจะไดออกไปสู   

วัยผูใหญ และแมกระท่ังกอนเขาทํางาน ในหนวยงาน สวนใหญก็มีการปฐมนิเทศ เปนการเตรียมตัว    

เพ่ือทํางานใหเกิดประโยชน เชนนี้เปนตน แตพออายุถึง ๖๐ ปไปแลว ท้ังๆ ท่ีมีเวลาเหลืออยูอีก ๑๐ 

ถึง ๒๐ ป กลับไมมีการเตรียมตัวเตรียมใจเพ่ือเขาสูวัยสูงอายุนี้เลย ไมวาจะทําอะไร ถาไดมีการเตรียม

ตัวเตรียมใจท่ีดี จะยังความสําเร็จราบรื่นมาสู ในทางตรงกันขาม ถาไมมีการเตรียมเตรียมใจเลย        

เม่ือเปลี่ยนวัยเขาสูวัยสูงอายุโดยฉับพลัน ก็อาจเกิดปญหาได มีเรื่องเลากันวา ขาราชการชั้นผูใหญ     

ท่ีมีลูกนองมากมาย มีการทํางานท่ีวุนวายจนไมมีเวลาคิดเรื่องสวนตัว ไมมีเวลาคิดเตรียมตัวเตรียมใจ

เอาไววา สักวันหนึ่งจะตองเกษียณอายุการงานออกไปอยู ท่ีบาน ครั้นพอครบเกษียณราชการ         

                                                           
๙ พระพรหมคุณาภรณ, คติธรรมแหงชีวิต, พิมพครั้งท่ี ๒๔, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิก จํากัด, 

๒๕๕๖), หนา ๒๙. 
๑๐ บรรลุ ศิริพานิช, คูมือผูสูงอายุฉบับสมบูรณ, พิมพครั้งท่ี  ๑๗, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพหมอ

ชาวบาน,  ๒๕๔๕), หนา ๓ – ๔. 



  ๙ 

แตกอนเคยตื่นข้ึนมาแตงตัวไปทํางาน ก็ไมรูจะทําอะไร จึงมีผลกระทบตอรางกายและจิตใจ

คอนขางมาก ประกอบกับอํานาจวาสนาก็ลดนอยลง บางครั้งถึงกับทําให เกิดอาการซึมเศรา         

เสียสุขภาพจิต ดังนั้น จึงมีความจําเปนท่ีจะตองมีการเรียนรูและเตรียมตัวแตเนิ่นๆ ดังท่ีเชอรชิลล 

มหาบุรุษชาวอังกฤษ กลาวไวเม่ือชนะสงครามโลกครั้งท่ี ๒ วา “การเตรียมตัวท่ีดี ชนะสงคราม” ฉันใด 

หากเรามีการเตรียมตัวเตรียมใจท่ีดี ก็จะชนะชีวิตในปจฉิมวัยไดดวยรางวัลคือความสุข ดังนั้น        

การใหเวลาแกการเตรียมตัวเพ่ือเรียนรูชีวิตในวัยสูงอายุจึงเปนสิ่งจําเปน 

ประเวศ วะสี 1 0

๑๑ ไดกลาวถึงการเกษียณอายุ ในหนังสือเรื่อง อายุวัฒนะ คุณภาพชีวิต  

ของผูสูงอายุวา ทุกวันนี้ใครท่ีอยูถึงอายุ ๖๐ ป มีโอกาสท่ีจะมีชีวิตอยูถึง ๘๐ ปมาก การเกษียณอาย ุ      

เม่ืออายุ ๖๐ ป มิไดหมายความวาทุกอยางจบสิ้น เพราะชวงเวลาอีก ๒๐ ป ระหวางอายุ ๖๐ ถึง ๘๐ ปนั้น 

ควรเปนชวงเวลาท่ีมีความสุขและสรางสรรคไดมาก เพราะฉะนั้นอยาหยุดท่ีอายุ ๖๐ คนจํานวนมาก

กลัวการเกษียณอายุ เพราะกลัวหมดอํานาจบาง กลัวการเปลี่ยนแปลงบาง กลัวไมมีอะไรทําบาง 

ฉะนั้น ถามีการเตรียมตัวกอนเกษียณลวงหนา จะทําใหการเกษียณอายุไมเปนของท่ีนากลัว  

วีรณัฐ โรจนประภา 1 1

๑๒ ไดกลาวถึงการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในปจจุบัน ในหนังสือ  

อัศวินผมขาววา ปจจุบันปญหาใหญท่ีสุดปญหาหนึ่งของประเทศไทย ก็คือปญหาสังคมผูสูงอายุ        

ท่ีจะสงผลกระทบในทุกดาน ท้ังเรื่อง เศรษฐกิจ สังคม หรือแมแตการเมือง ซ่ึงการแกไขนั้น นอกจาก

เรื่องของการจัดระบบสาธารณสุข หรืองานสังคมสงเคราะหใหสามารถรองรับไดอยางครบถวนแลว          

แนวทางการแกไขท่ีสําคัญยิ่ง ก็คือการตองปรับเปลี่ยนตัวผูสูงอายุเองใหยังคงใชชีวิตอยางมีพลัง     

หรือท่ีเรียกกันวา การเปลี่ยนภาระใหเปนพลัง โดยการเริ่มตนวางแผนชีวิตของเหลาอัศวินผมขาว    

เริ่มตั้งแตการมีใจรักในการมีชีวิตท่ีถูกตองตามหลักอิทธิบาท ๔ ตอดวย การคนพบคุณคาในตัวเอง 

และการมีเปาหมายชีวิตท่ีถูกตอง เพราะผูสูงวัยท่ีไรเปาหมาย ชีวิตยอมเหี่ยวเฉา แมจะเกษียณแลว   

แตก็ยังตองมีเปาหมายเพ่ือกอแรงบันดาลใจ 

 

 

 

                                                           
๑๑ ประเวศ วะสี , อายุวัฒนะ คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ, พิมพครั้งท่ี ๑๕, (กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพหมอชาวบาน, ๒๕๓๗), หนา ๑ – ๒, ๔. 
๑๒ วีรณัฐ โรจนประภา, อัศวินผมขาว, (กรุงเทพมหานคร: สถาบันคิดใหม, ๒๕๖๐), หนา ๑๑. 



  ๑๐ 

กรณกิจ มุทิรางกูล 12

๑๓ ไดกลาวถึง ความเปลี่ยนแปลงในวัยชรา ไวในหนังสือ วิธีปฏิบัติตน

ใหมีอายุยืน วาโดยมากเราเอาอายุ ๖๐ ป เปนเกณฑการปลดเกษียณในการทํางานราชการ          

แตความเปนจริงแลว รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงตั้งแตอายุ ๔๐ ปข้ึนไป เชน มีไขมันในโลหิต

เพ่ิมข้ึน ประจําเดือนของสตรีจะเริ่มลดลง และเปลี่ยนแปลงไปจนกระท่ังหมดประจําเดือน ผูท่ีอยูใน  

วัยชรา ควรมีความภูมิใจท่ีไดใชชีวิตมานาน และควรดํารงชีวิตอยูตอไปดวยความสะอาด สวาง สงบ 

คนสูงอายุ แตไมมากจนถึงชราภาพ ควรใชชีวิตบั้นปลายบําเพ็ญประโยชนกับสังคมใหมากข้ึน    

สมเด็จพระผู มีพระภาคเจา ไดทรงตรัสไววา วิธีท่ีจะทําใหคนมีอายุยืนนั้นมีอยู ๕ ประการคือ          

๑) รูจักทําตนเองใหสบาย ๒) รูจักประมาณในสิ่งท่ีทําใหเกิดความสบาย ๓) เปนผูมีศีลมีธรรม         

๔) รับประทานอาหารท่ียอยงาย และ ๕) คบมิตรท่ีดี คนสูงอายุจะมีชีวิตอยูอยางเปนสุข ถารูจัก     

ใชชีวิต วัยนี้มีการเปลี่ยนแปลงไปมาก งานประจํา เชน งานราชการท่ีเคยทํามาตลอดเวลาสี่สิบป      

ก็ไมไดทํา จึงมีเวลามากข้ึน การมีเวลาวางสําหรับคนท่ีไมรูจักใชเวลาทํางานอดิเรกแลวจะเปนภัย     

ตอสุขภาพจิต จะรูสึกวาเหว ตองการเพ่ือนคุยเพ่ือฆาเวลา นอกจากจะเขาสมาคมตางๆ สําหรับ     

คนสูงอายุและบําเพ็ญตนใหเปนประโยชนตอสังคมบางตามกําลังกาย กําลังทรัพย และสังขาร       

ควรจะใชชีวิตบั้นปลาย โดยการ ๑) บริจาคทานดวยความบริสุทธิ์ใจ ๒) รักษาศีล ๓) ภาวนาธรรม    

๔) มีพรหมวิหารสี่ ๕) ศึกษาเรื่องของพระพุทธศาสนา เพ่ือเปนแนวทางดํารงชีวิตท่ีถูกตองได 
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๑๔ ไดกลาวถึงการดําเนินชีวิตของมนุษย ไวในหนังสือ พัฒนาคุณภาพชีวิต

ดวยจิตวิทยาแบบยั่งยืนวา การดํารงชีวิตของมนุษยเปนระบบ และระบบการดํารงอยูดวยดีของชีวิตนี้

ตองมองใหครบท้ัง ๓ ดาน ไดแก ๑) ชีวิตหรือมนุษย ๒) สังคม และ ๓) สิ่งแวดลอม สามอยางนี้   

ตองเอามาโยงประสานกัน และตองพิจารณาใหตลอด จึงเรียกวาระบบองครวมท่ีสมบูรณ เริ่มตั้งแต

ชีวิตเองก็ตองมองท้ังกายและใจ มนุษยตองพัฒนาไปถึงข้ันท่ีวา ไมวาอะไรจะเกิดข้ึนจะตองใหเกิด

ประโยชนท่ีเรียกวาเปนความเก้ือกูลกันตอองครวมทุกสวน ถาเราสามารถทําไดถึงข้ันนี้ อันนี้คือ    

การพัฒนาท่ียั่งยืน 

 

 

 

 

 

                                                           
๑๓ กรณกิจ มุทิรางกูล, วิธีปฏิบัติตนใหมีอายุยืน, พิมพครั้งท่ี ๔, (๒๕๓๔), หนา ๖๒ – ๖๖. 
๑๔ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตโต), พัฒนาคุณภาพชีวิต ดวยจิตวิทยาแบบย่ังยืน, (กรุงเทพมหานคร: 

บริษัทสหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๓), หนา ๔๙ – ๕๐. 



  ๑๑ 

(๒) งานวิจัย 

ในการศึกษาเรื่องท่ีเก่ียวของกับผูเกษียณอายุนั้น งานวิจัยสวนใหญจะทําการศึกษา

เก่ียวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุของผูเกษียณอายุราชการ ปญหาหลังเกษียณของผูเกษียณอายุ 

รวมถึงการท่ีผูเกษียณอายุทําอยางไรใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข รวมถึงคุณภาพชีวิต  

ของผูเกษียณอายุราชการ ท้ังตามหลักสากล และตามแนวทางพุทธบูรณาการ 

สิงหนาท ประศาสนศิลป 14๑๕ ไดศึกษาดุษฎีนิพนธ เรื่องการดําเนินชีวิตท่ีมีความสุข      

ของขาราชการพลเรือนวัยเกษียณ ตามแนวทางพุทธบูรณาการ รวบรวมขอมูลโดยศึกษาจากเอกสาร      

ท่ีเก่ียวของและสัมภาษณเชิงลึกผูทรงคุณวุฒิดานพุทธศาสนา จํานวน ๕ คน โดยมีวัตถุประสงค      

ขอแรกคือ เพ่ือศึกษาการดําเนินชีวิตของขาราชการพลเรือนวัยเกษียณ เนื้อหาตามวัตถุประสงคขอนี้

เปนการกลาวถึงการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุในดานตางๆ บทบาทของขาราชการพลเรือนวัยเกษียณ

ท่ีมีตอสังคม เชน ตอครอบครัว ตอการสนับสนุน และเผยแผศาสนา เปนตน และการดําเนินชีวิต     

ของขาราชการพลเรือนวัยเกษียณตามหลักท่ัวไปในดานการดูแลสุขภาพ การปฏิบัติตนตอครอบครัว

และสังคม และกลาวถึงปญหาผลกระทบจากการเกษียณ ท่ีแบงเปน ๓ ดาน ไดแก ปญหาดานสุขภาพ 

ปญหาดานเศรษฐกิจ และปญหาดานสังคมและจิตวิทยา ในสวนองคความรู ไดแก BMS MODEL   

โดย B ยอมาจาก Body Happiness หมายถึงสุขกาย M ยอมาจาก Mental Happiness หมายถึง

สบายใจ S ยอมาจาก Spiritual Happiness หมายถึง ไรกังวล ซ่ึงเปนหลักการเพ่ือใหขาราชการ    

พลเรือนวัยเกษียณไดนํามาใชปฏิบัติเพ่ือดําเนินชีวิตอยางมีความสุข 
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๑๖ ไดศึกษาวิทยานิพนธ เรื่องการประยุกตใชหลักพุทธธรรม    

ในการพ่ึงตนเอง: กรณีศึกษากลุมสัจจะออมทรัพยบานแมใส การศึกษานี้เปนการศึกษาเก่ียวกับ     

การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการพ่ึงพาตนเอง โดยผลการวิจัยพบวา ในการประยุกตใชหลัก    

พุทธธรรมมาใชในการพ่ึงพาตนเองนั้น มีพระสงฆเขามามีสวนรวมโดยการจัดตั้งกลุมสัจจะออมทรัพย 

ของพระราชวิริยาภรณ  บ านแม ใส เปนบทบาทหนึ่ งของพระสงฆ โดยไดนําหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนามาประยุกตใช และปฏิบัติ ไดอยางเห็นเปนรูปธรรม และมีการศึกษาหลักธรรม       

ท่ีเหมาะสมกับการท่ีจะนําไปใชในการพ่ึงพาตนเองตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

                                                           
๑๕ สิงหนาท ประศาสนศิลป , “การดําเนินชีวิตท่ีมีความสุขของขาราชการพลเรือนวัยเกษียณ 

ตามแนวทางพุทธบูรณาการ”, วิทยานิพนธศาสนศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๕๙). 
๑๖ พระครูพิศาลธรรมรักขิต, “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการพ่ึงตนเอง : กรณีศึกษากลุม     

สัจจะออมทรัพยบานแมใส”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ    

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔). 



  ๑๒ 
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๑๗ ไดศึกษาดุษฎีนิพนธ เรื่อง การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือพัฒนา

คุณภาพชีวิตท่ียั่งยืน โดยใชการสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิกลุมเปาหมาย จํานวน ๑๖ คน ซ่ึงเปน

การศึกษาเก่ียวกับคุณภาพชีวิตวาคุณภาพชีวิตประกอบดวย ปจจัยพ้ืนฐานท่ีพอเพียง และสามารถ

ดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขตามอัตภาพของแตละบุคคลท้ังดานรางกาย  และจิตใจ ซ่ึงไมไดเจาะจงวา

เปนคุณภาพชีวิตท่ียั่งยืนของกลุมใดเปนพิเศษ จากการสัมภาษณพบวา ปญหาคุณภาพชีวิตของคนไทย 

ประกอบดวย (๑) ปญหาในการสรางโอกาสการมีรายไดท่ีเพียงพอ และชีวิตท่ีดีข้ึน (๒) ปญหาในการ

ปรับทัศนคติ และปลูกฝงจิตสํานักรับผิดชอบ และ (๓) ปญหาในการดูแลสุขภาพกาย และใจ       

และศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีมีความเหมาะสมเพ่ือนํามาแกไขปญหา และพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนไทย

ในปจจุบันมากท่ีสุด ซ่ึงในการศึกษาพบวามี ๓ หลักธรรม คือ ๑) หลักโยนิโสมนสิการ เพ่ือใชปรับ

ทัศนคติ และสงเสริมการปลูกฝงจิตสํานึกรับผิดชอบ ๒) หลักไตรสิกขา เพ่ือใชบูรณาการรวมกับ

การศึกษาในการสรางโอกาสการมีรายไดท่ีเพียงพอ และมีชีวิตท่ีดีข้ึน และ ๓) หลักอิทธิบาท ๔ เพ่ือใช

บูรณาการรวมกับการดูแลสุขภาพองครวม ในการดูแลสุขภาพกาย และใจใหสมบูรณแข็งแรง 

สาริกา หาญพานิชย 17๑๘ ไดศึกษาดุษฎีนิพนธเรื่อง การศึกษาวิเคราะหรูปแบบการพัฒนา

คุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการ ผลศึกษากลาวถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตท้ังสองดาน คือ การพัฒนา

คุณภาพชีวิตในมิติของศาสตรสมัยใหม และการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการ โดยการพัฒนา

ชีวิตในมุมมองของศาสตรสมัยใหม จะมุงตอบสนองตอคุณภาพชีวิตภายนอกเปนสวนใหญ            

เชน การมีปจจัย ๔ บริโภคอยางเพียงพอ การมีระบบเศรษฐกิจ การศึกษา การเมือง ความปลอดภัย

ในการดําเนินชีวิตท่ีม่ันคง และการมีสัมพันธภาพท่ีดีระหวางบุคคล แตการพัฒนาคุณภาพชีวิต      

ทางพระพุทธศาสนานั้น จะใหความสําคัญท้ังกาย และจิต เพ่ือใหมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตท้ังสองดาน

ไปพรอมๆ กัน และมีการพัฒนารูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา 

ประกอบดวย ๓ รูปแบบ คือ ๑) รูปแบบของคน  ๒) รูปแบบการทํางาน และ ๓) รูปแบบการใช

คุณธรรมในการดําเนินชีวิต รูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการ ผูวิจัยนําเสนอการใช

หลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปญญา เพ่ือใหการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชาวบานตั้งอยูในกฎเกณฑ

ของสังคม โดยมีศีลทําใหดําเนินชีวิตเปนปกติ เม่ือตั้งม่ันประกอบอาชีพจนประสบความสําเร็จ 

พากเพียรพยายามในการประกอบหนาท่ีการงาน สิ่งนั้นเปนหลักการของสมาธิ และสามารถใชเหตุผล

ในการดําเนินชีวิตเพ่ือแยกแยะสิ่งท่ีดี และสิ่งท่ีไมดีออกจากกัน สิ่งนั้นคือหลักการของปญญา  

                                                           
๑๗ เดชา บุญมาสุข, “การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ียั่งยืน”, วิทยานิพนธ  

พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙). 
๑๘ สาริกา หาญพานิชย, “การศึกษาวิเคราะหรูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการ”,   

วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘). 



  ๑๓ 

วิไลวรรณ อาจาริยานนท 18๑๙ ไดศึกษาดุษฎีนิพนธ เรื่อง รูปแบบการดําเนินชีวิตอยางมี

ความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผูสูงอายุ พบวา ผูสูงอายุมีความตองการ ๒ ดาน คือ ความตองการ

ความสุขกาย และความตองการความสุขใจ และปญหาอุปสรรคท่ีทําใหผูสูงอายุไมมีความสุข         

คือ อุปสรรคทางกาย และอุปสรรคทางใจ ในสวนรูปแบบในการดําเนินชีวิตท่ีผูสูงอายุคาดหวัง     

หลังวัยเกษียณ ไดจากการบูรณาการองคความรูจากการศึกษาการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ แบงเปน       

๒ รูปแบบ คือ ๑) รูปแบบการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามหลักพุทธธรรม และ ๒) รูปแบบการ

ดําเนินชีวิตประจําวันอยางมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผูสูงอายุ เปนคํายอ GAPPSIDE 

ประกอบดวยวิทยาการ ๘ หัวขอ ไดแก (๑) จุดหมายของการดําเนินชีวิตคือความสุขในระดับตางๆ 

(Goal) (๒) แนวคิดในการดําเนินชีวิตท่ีถูกตองตามหลักพุทธธรรม คือ แกทุกข สรางสุข (Attitude) 

(๓) หลักการในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามหลักพุทธธรรม (Principle) (๔) แนวทางการ

ดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง และมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา (Right Path) (๕) ระบบการดําเนินชีวิต

ท่ีถูกตอง และมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา (System of happy life) (๖) วิธีการดําเนินชีวิต

อยางถูกตอง และมีความสุขตามหลักพระพุทธศาสนา (The Implementation or Procedure of 

the happy life) (๗) หลักพุทธธรรมท่ีใชในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข (Dhamma for the 

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

สวนรูปแบบท่ี ๒ การดําเนินชีวิตประจําวันอยางมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับผูสูงอายุ      

ผูวิจัยไดสรุปเปนคํายอ คือ SCAS ซ่ึงเปนระบบการดําเนินชีวิตโดยรูจักใชปญญาในการกระทํา      

ตามแนวทางแหงมัชฌิมาปฏิปทา การศึกษานี้เนนศึกษาในกลุมผูสูงอายุ 
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๒๐ ไดศึกษาวิทยานิพนธเรื่อง ปจจัยท่ีมีผลกับการเตรียมพรอม

เกษียณอายุราชการของขาราชการตํารวจ จังหวัดยะลา พบวาขาราชการตํารวจ จังหวัดยะลา         

มีการเตรียมความพรอมเกษียณอายุราชการ ในภาพรวมอยูในระดับสูง  ปจจัยท่ีมีผลตอการ

เตรียมพรอมเกษียณอายุราชการของขาราชการตํารวจจังหวัดยะลา ไดแก หนี้สิน ตําแหนง         

และปจจัยเรื่องการรับรูขาวสารเก่ียวกับการเกษียณ ไมมีผลตอการเตรียมพรอมเกษียณอายุราชการ 

ปจจัยการเขารวมกิจกรรมทางสังคม สถานภาพทางสุขภาพ สัมพันธภาพกับเพ่ือน สัมพันธภาพ       

ในครอบครัวและการสนับสนุนจากหนวยงาน มีผลตอการเตรียมพรอมเกษียณอายุของขาราชการ

ตํารวจ จังหวัดยะลาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

                                                           
๑๙ วิไลวรรณ อาจาริยานนท, “รูปแบบการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับ

ผูสูงอายุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๙). 
๒๐ นิศารัตน กุลกชพร, “ปจจัยท่ีมีผลกับการเตรียมพรอมเกษียณอายุราชการของขาราชการตํารวจ 

จังหวัดยะลา”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยทักษิณ, ๒๕๕๔). 



  ๑๔ 

อรอุมา เลาหพิบูลกุล 2 0

๒๑ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง วิธีบําบัดรักษาสุขภาพเชิงพุทธบูรณาการ     

โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการบําบัดรักษาสุขภาพแผนปจจุบัน และในพุทธศาสนา ทําการศึกษา

จากพระไตรปฎกและเอกสารอ่ืนๆ และสัมภาษณผูทรงคุณวุฒิ รวมดวย ผลการวิจัยพบวา            

การบําบัดรักษาตามการแพทยสมัยใหม หรือการแพทยแผนปจจุบัน อาศัยเครื่องมือทางการแพทย

เปนหลักโดยมีจุดมุงหมายเพ่ือเอาชนะโรครายดวยยา และการผาตัด และรักษาแบบแยกสวน                  

สวนในพระพุทธศาสนา จะเนนการดูแลรักษาท้ังรางกาย และจิตใจ โดยการรักษาสุขภาพใจ           

จะใชสมถะและวิปสสนา รวมถึงการปองกันโรคโดยใชการบริหารรางกาย การเลือกทานอาหาร     

รูจักรักษาความสะอาด ในการบูรณาการรักษาสุขภาพเชิงพุทธโดยการใชเครื่องมือท่ีทันสมัยตรวจ

วินิจฉัยโรคครอบคลุมทุกมิติ คือ อาหาร อุตุ จิต และกรรม ใชเครื่องมือแพทยแผนปจจุบันดวยความ

เมตตา คํานึงถึงความรูสึกของผูปวย สําหรับวิธีการรักษาสามารถใชผสมผสาน ไดแก การฉายแสง    

ฉีดยา ผาตัด ทานยา พอก ทา และตามแนวพุทธ ดวยการอบรมนัตถยา และการปฏิบัติสมาธิ               

ดวยจุดมุงหมายในการบําบัดรักษานั้นคือการหากจากโรค แตตองใหผูปวยเขาใจเรื่องความเจ็บปวย

อยางถูกตอง ไมใชการทําลายเชื้อโรคอยางเดียว แตตองดูแลสุขภาพกาย สุขภาพใจดวย เนื่องจาก      

ในการศึกษาเรื่องพุทธบูรณาการในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผู เกษียณอายุราชการ           

มีในสวนของการดูแลสุขภาพเชิงพุทธบูรณาการดวย เพ่ือปองกัน และแกไขปญหาผลกระทบจากการ

เกษียณอายุดานสุขภาพอนามัย รวมถึง เพ่ือปองกันปญหา และผลกระทบท่ีเกิดข้ึนดานจิตใจดวย 

ทิพวรรณ สุธานนท 21๒๒ ไดศึกษาวิทยานิพนธ เรื่องการประยุกตใชพุทธธรรมในการดําเนิน

ชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุ ซ่ึงผูเกษียณอายุถือเปนสวนหนึ่งของผูสูงอายุ และการมีความสุข  

ของผูสูงอายุถือวาเปนการดําเนินชีวิตท่ีมีคุณภาพไดประการหนึ่ง โดยศึกษาจากเอกสาร และศึกษา

จากผู ใหขอมูลหลักอยางจําเพราะเจาะจง ในการศึกษานี้  พบปญหาของผูสู งอายุ  ๔ ดาน                

คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสังคม และการอยูรวมกัน และดานเศรษฐกิจและรายได ซ่ึงสอดคลอง

กับปญหาของผู เกษียณอายุในปจจุบันท่ีไดรับผลกระทบจากการเกษียณอายุหลักๆ ๓ ดาน           

คือ ดานสุขภาพอนามัย ดานเศรษฐกิจ และดานสังคมและจิตวิทยา มีการศึกษาหลักพุทธธรรม        

ท่ีสามารถนํามาใชไดอยางเหมาะสมสําหรับการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ โดยจําแนกตามปญหาตางๆ          

ของผูสูงอายุท้ัง ๔ ดาน 

                                                           
๒๑ อรอุมา เลาหพิบูลกุล, “วิธีบําบัดรักษาสุขภาพเชิงพุทธบูรณาการ”, วารสารสถาบันวิจัย        

ญาณสังวร, ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม - ธันวาคม ๒๕๕๗): ๓๙ – ๔๖. 
๒๒ ทิพวรรณ สุธานนท, “การประยุกตใชพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุ”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗). 



  ๑๕ 

ฐิติวรรณ แสงสิงห 22๒๓ ไดศึกษาวิทยานิพนธ เรื่องการศึกษาวิถีชีวิตของผูสูงอายุตามหลัก    

พุทธธรรม: กรณีศึกษาชุมชนบานลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี พบวา      

ปญหาของผูสูงอายุ คือปญหาดานรางกาย ปญหาดานจิตใจและอารมณของผูสูงอายุ กลัวการอยู    

คนเดียว หงุดหงิดงาย แตก็ยังสามารถควบคุมอารมณได และปญหาดานสังคมและครอบครัว       

โดยพบวาผู ท่ี มีผู สู งอายุ เปนข าราชการบํ านาญ  จะมีการรวมกิจกรรมทางสั งคมอยู เสมอ                

แตผูท่ีประกอบอาชีพคาขายหรืออาชีพอิสระจะเขารวมกิจกรรมทางสังคมนอยมาก เพราะอาชีพ     

ไมอํานวย และดานเศรษฐกิจ และรายได ในงานวิจัยฉบับนี้กลาววาผูสูงอายุท่ีรับเงินบํานาญจะไมคอย

มีปญหา เนื่องจากรับเงินบํานาญ และเงินท่ีทางราชการชวยเหลือ และผูสูงอายุบางคนตองเลี้ยงดู

หลานท่ีกําพรา หรือลูกท่ีพิการทําใหรายจายภายในครอบครัวมากข้ึนและไมพอ มีหนี้เพ่ิม แตสามารถ

แกปญหาในดานนี้ได เพราะลูกหลานท่ีทํางานจะสงเงินมาชวยเหลืออยูตลอดเวลา ลูกหลานบางคน    

อยูรวมกับผูสูงอายุไมทอดท้ิง ผูสูงอายุควรใชชีวิตดวยความไมประมาท ซ่ึงผูเกษียณอายุราชการ       

ก็ถือเปนสวนหนึ่งของผูสูงอายุ และปจจุบันควรพิจารณาสภาพเศรษฐกิจในบริบทปจจุบันรวมดวย 

แสนคํานึง  ตรึฤกษฤทธิ์ และคณะ 2 3

๒๔ ไดศึกษาเรื่องคุณภาพชีวิต และการเตรียม       

ความพรอมกอนการเกษียณอายุของขาราชการครู จังหวัดชลบุรี กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย        

คือ ขาราชการครู จังหวัดชลบุรี ท่ี มีอายุ ๕๐ ป  ข้ึนไป จํานวน ๓๒๕ คน โดยการวิจัยครั้งนี้            

มีวัตถุประสงค เพ่ือ ๑) ศึกษาชีวิตของขาราชการครู จังหวัดชลบุรี ๒) ศึกษาการเตรียมความพรอม  

กอนการเกษียณอายุของขาราชการครู จังหวัดชลบุรี และ ๓) ความสัมพันธระหวางคุณภาพชีวิต    

และการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุของขาราชการครู จังหวัดชลบุรีผลการวิจัย พบวา 

ขาราชการครู เกือบสามในหา ใหความสําคัญกับการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ         

อยูในระดับสูง สวนผลการศึกษาคุณภาพชีวิตรายบุคคล พบวาประมาณครึ่งหนึ่งมีคุณภาพชีวิต      

โดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณารายดาน พบวา คุณภาพชีวิตดานสุขภาพกาย       

ดานจิตใจ ดานสิ่งแวดลอม และดานสัมพันธภาพทางสังคม อยูในระดับดี สวนการเตรียมความพรอม

กอนการเกษียณอายุ พบวามากกวาสองในสาม มีการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ        

โดยภาพรวมอยูในระดับดี 

                                                           
๒๓ ฐิติวรรณ แสงสิงห, “การศึกษาวิถีชีวิตของผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม: กรณีศึกษาชุมชนบาน 

ลือคําหาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖). 
๒๔ แสนคํานึง ตรึฤกษฤทธ์ิ และคณะ, คุณภาพชีวิตและการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ

ของขาราชการครู จังหวัดชลบุรี, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 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/


  ๑๖ 

ศิริวรรณ มนอัตระผดุง และคณะ 24

๒๕ ไดศึกษาเรื่อง การเตรียมตัวเกษียณอายุราชการ       

ของผูบริหารสํานักงานเลขาธิการวุฒิสภา ในการวิจัยนี้ เก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณเชิงลึก 

ผูใหขอมูลหลักคือ ผูบริหารของสํานักงานเลขาธิการวุฒิสภาท่ีจะเกษียณอายุราชการภายในชวง ๕ ป 

(พ.ศ.๒๕๕๙ - พ.ศ.๒๕๖๓) จํานวน ๙ คน ผลการวิจัย พบวาการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุ

จะตองมีการเตรียมพรอม ๕ ดาน ไดแก  ๑) ดานการเงินและทรัพยสิน ๒) ดานท่ีอยูอาศัย             

๓) ดานรางกาย ๔) ดานจิตใจ และ ๕) ดานการใชเวลาวาง ท้ังนี้ จากการศึกษามีขอสรุปเชิงทฤษฎี

ของการเตรียมตัวเกษียณอายุ ไดแก ๑) เม่ือใดก็ตามท่ีผูบริหารสามารถวางแผนการเกษียณอายุ   

เตรียมตัวดานการเงินและทรัพยสิน เม่ือนั้นชีวิตหลังเกษียณอายุจะเกิดความสุข และไมเปนภาระ

หนี้สินตอครอบครัวหรือลูกหลาน ๒) เม่ือใดก็ตามท่ีผูบริหารมีการเตรียมตัวเกษียณอายุ ดานการเงิน

และทรัพยสิน ดานท่ีอยูอาศัย และดานสุขภาพรางกาย ตั้งแตอายุราชการยังนอย เม่ือนั้นผูบริหารจะมี

ชีวิตท่ีความม่ันคง และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ๓) เม่ือใดก็ตามท่ีผูบริหารเตรียมตัวเกษียณอายุ เม่ือนั้น

ผูบริหารจะสามารถปรับตัวใหเผชิญการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนภายหลังเกษียณอายุได และมีความ    

พึงพอใจในชีวิต ๔) เม่ือใดก็ตามท่ีผูบริหารเตรียมตัวเกษียณอายุ เม่ือนั้นผูบริหารจะสามารถ         

พ่ึงตนเองได ไมเปนภาระผูอ่ืน และ ๕) เม่ือใดก็ตามท่ีผูบริหารมีหลักศาสนายึดเหนี่ยวทางจิตใจ      

เม่ือนั้นผูบริหาร จะสามารถการเตรียมตัวเกษียณอายุไดดีบนหลักความพอเพียงใชชีวิตอยางมีเหตุผล 

และเขาใจการเปลี่ยนแปลงท้ังทางรางกายและจิตใจ 

ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ 25

๒๖ ไดศึกษาวิทยานิพนธ เรื่องปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัว       

หลังเกษียณของผูสูงอายุในจังหวัดพัทลุง ผลการศึกษาพบวา ปจจัยสวนบุคคล ปจจัยดานการ    

เตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ปจจัยดานการเขารวมกิจกรรมทางสังคม และปจจัยดานทัศนคติตอการ

เกษียณอายุ สามารถรวมกันพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดรอยละ ๒๓ โดยทัศนคติตอการ

เกษียณอายุเปนปจจัยท่ีสามารถพยากรณการปรับตัวหลังเกษียณอายุไดมากท่ีสุด รองลงมาคือ

สถานภาพทางสุขภาพ และการเขารวมกิจกรรมทางสังคม นอกจากนี้ มีการคัดเลือกผูท่ีมีคะแนน   

การปรับตัวหลังเกษียณอายุโดยรวมไดในระดับสูง จํานวน ๑๑  คน มาใหขอมูลการสัมภาษณ      

แบบก่ึงโครงสราง พบวา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวหลังเกษียณอายุ ไดแก ทัศนคติตอการ

เกษียณอายุ สถานภาพทางสุขภาพ การเขารวมกิจกรรมทางสังคม และสถานภาพสมรส 

                                                           
๒๕ ศิริวรรณ มนอัตระผดุง และคณะ, “การเตรียมตัวเกษียณอายุราชการ ของผูบริหารสานักงาน

เลขาธิการวุฒิสภาวารสารวิจัยและพัฒนา”, วารสารวิจัยและพัฒนาวไลยอลงกรณ ในพระบรมราชูปถัมภ สาขา

มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร, ปท่ี ๑๑ ฉบับท่ี ๒ (พฤษภาคม – สิงหาคม ๒๕๕๙): ๔๙ – ๖๒. 
๒๖ ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ, “ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในจังหวัดพัทลุง” 

วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยสงขลานคนรินทร, ๒๕๕๒).  



  ๑๗ 

สุพรรณี รัตนานนท และคณะ 26

๒๗ ไดศึกษาวิจัยเรื่อง รูปแบบการเตรียมความพรอม          

เพ่ือเกษียณอายุงาน กรณีศึกษาครูโรงเรียนเอกชน จังหวัดนนทบุรี ใชการวิจัยท้ังเชิงปริมาณ       

และเชิงคุณภาพ การศึกษาเชิงปริมาณ ประชากรไดแก ครูโรงเรียนเอกชนในจังหวัดนนทบุรี        

เก็บขอมูลกับกลุมตัวอยางจํานวน ๓๖๐ คน แบงเปน ๒ ชวงอายุคือ ชวงอายุกอนใกลเกษียณ      

(อายุไมเกิน ๕๕ ป) และชวงอายุใกลเกษียณ (อายุ ๕๕ ปข้ึนไป) โดยใชแบบสอบถาม  สวนการศึกษา

เชิงคุณภาพ  ใชวิธีการจัดประชุมเชิงปฏิบัติการกับครูโรงเรียนเอกชน สมาชิกในครอบครัว           

และเจาหนาท่ีจากสํานักงานเขตการศึกษา จํานวน ๓๐ คน เพ่ือสรางรูปแบบการเตรียมความพรอม

เพ่ือเกษียณอายุ และนํารูปแบบท่ีสรางข้ึนไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน ๕ คน  พิจารณาความเหมาะสม

ดวยวิธีการสนทนากลุม ผูท่ีอยูในชวงอายุไมเกิน ๕๕ ป มีการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุ      

ในระดับปานกลาง สวนผูท่ีอายุ ๕๕ ปข้ึนไป มีการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุในระดับสูง 

ปจจัยดานอายุ สถานภาพสมรส และระดับรายไดท่ีแตกตางกันสงผลตอการเตรียมความพรอม       

เพ่ือเกษียณอายุในภาพรวมแตกตางกัน ในขณะท่ีเพศ ภาวะสุขภาพ และความเพียงพอของรายได     

ท่ีแตกตางกันสงผลตอการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุในภาพรวมไมแตกตางกัน รูปแบบการ

เตรียมความพรอม เพ่ือเกษียณอายุแตละชวงอายุ มีความคลายคลึงกัน คือผูท่ีจะเกษียณอายุทุกชวง

อายุตองเตรียมความพรอมท้ังทางดานเศรษฐกิจ ดานท่ีอยูอาศัย ดานสุขภาพรางกาย ดานจิตใจ      

และดานการใชเวลา โดยครอบครัวตองสนับสนุนการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุทุกดาน      

ในเรื่องอารมณความรูสึก ดานขอมูลขาวสาร และดานวัตถุสิ่งของ ในขณะท่ีหนวยงานท่ีเก่ียวของ    

ตองสนับสนุนการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุทุกดาน ในเรื่องการใหความรู คําแนะนํา ขอมูล

ขาวสารเก่ียวกับการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุ และการจัดกิจกรรมเพ่ือสนับสนุนสงเสริม   

การเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุ 
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๒๘ ไดศึกษาวิทยานิพนธ เรื่องอิทธิพลของปจจัยภายนอกและปจจัย

ภายในท่ีมีตอความสุขของผูสูงอายุ ตัวอยางท่ีใชในการศึกษาเปนผูสูงอายุท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป   

จํานวน ๕๕๐ คน ผลการศึกษาพบวา ปจจัยภายนอกอันไดแก เขตท่ีอยูอาศัย มีอิทธิพลโดยรวม     

ตอระดับความสุขของผูสูงอายุมากท่ีสุด รองลงมาคือเวลาท่ีใชในการปฏิบัติภารกิจทางสังคม       

และศาสนา และสถานภาพสมรส ตามลําดับ สําหรับปจจัยภายใน พบวา ภาวะสุขภาพก็มีอิทธิพล

มากกวาภาวะทางอารมณ ในสวนของอิทธิพลของปจจัยภายนอก และปจจัยภายในท่ีมีผลตอความสุข      

                                                           
๒๗ สุพรรณี รัตนานนท และคณะ, รูปแบบการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุงาน กรณีศึกษาครู

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

[๑๑ มกราคม ๒๕๖๐]. 
๒๘ วิทยา ธรรมเจริญ, “อิทธิพลของปจจัยภายนอกและปจจัยภายในท่ีมีตอความสุขของผูสูงอายุ”, 

วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๕๕).  



  ๑๘ 

ของผูสูงอายุตอนตนและตอนปลาย พบวา การพบปะติดตอกับบุตรมีอิทธิพลทางออมผานภาวะ    

ทางอารมณของผูสูงอายุตอนตน สวนเวลาท่ีใชในการปฏิบัติภารกิจทางสังคมและศาสนา มีอิทธิพล      

ท้ังทางตรงและทางออมตอระดับความสุขของผูสูงอายุตอนปลายเพียงอยางเดียวเชนกัน อยางไรก็ตาม 

ภาวะสุขภาพของท้ังผูสูงอายุตอนตนและตอนปลาย ตางก็มีอิทธิพลตอความสุขมากกวาภาวะ      

ทางอารมณ 
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๒๙ ไดศึกษาสารนิพนธ เรื่องความเชื่อ ทัศนคติ และพฤติกรรม        

การเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุการทํางานของบุคคลทํางานวัยผูใหญในเขตกรุงเทพมหานคร 

เนื่องจากการเตรียมตัวกอนเกษียณเปนสวนหนึ่งท่ีจะทําใหการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพหลังเกษียณ

สามารถเกิดข้ึนไดจริง จากการศึกษาพบวา หากมีทัศนคติท่ีดีตอการเตรียมตัววางแผนเกษียณ ก็จะมี

พฤติกรรมในการเตรียมตัววางแผนเกษียณ ท่ี ดี  มีความเชื่อ เก่ียวกับผลของการเตรียมตัว             

กอนเกษียณอายุการทํางาน มากกวากลุมท่ีมีทัศนคติไมดี เปนความสัมพันธในทางบวก โดยมี      

ความเชื่อแตละดานวา หากมีการเตรียมตัวดานรางกาย เชื่อวาทําใหรางกายแข็งแรงสุขภาพดี เปนการ

เตรียมความพรอมใหกับสุขภาพของตนเองได เปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน ชวยปองกันโรคภัย

ไขเจ็บท่ีจะเกิดข้ึนกับตนเองได และสามารถท่ีจะไดรับความรูเพ่ิมข้ึนในเรื่องการดูแลรักษาสุขภาพ  

ของตนเอง หากมีการเตรียมตัวดานจิตใจ ทําใหตนเองปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ         

ท่ีจะเกิดข้ึนได ทําใหสุขภาพจิตดีข้ึนอารมณดีข้ึน มีสมาธิดีข้ึนมีผลทําใหสุขภาพรางกายดีข้ึน เปนการ

เตรียมความพรอมใหกับสุขภาพจิตของตนเอง เปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน เขาใจตนเอง    

และเขาใจผูอ่ืนท่ีอยูรวมกันในสังคมไดมากข้ึน หากมีการเตรียมตัวดานทรัพยสินเงินทอง เปนการ

เตรียมความพรอม และวางแผนในเรื่องของทรัพยสินของตนเองในอนาคต ทําใหไดรับขอมูลท่ีดีในการ

ใชเปนชองทาง ในการจัดการบริหารดานการเงิน ทําใหเกิดความสะดวกสบายเม่ือกาวสูวัยชรา       

อีกท้ังยังชวยใหสามารถจัดสรรเรื่องทรัพยสินมรดกใหกับลูกหลานของตนไดเปนอยางดี การวางแผน

เกษียณจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญตอผู เกษียณอายุราชการ ท่ีผู เกษียณอายุราชการควรใหความสําคัญ        

เปนอยางมาก 

  

                                                           
๒๙ วันชัย แกวสุมาลี, “ความเช่ือ ทัศนคติและพฤติกรรมการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุการทํางาน

ของบุคคลทํางานวัยผูใหญในเขตกรุงเทพมหานคร”, สารนิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๕๒). 



  ๑๙ 

๑.๗ วิธีดําเนินการวิจัย 

๑.๗.๑) รูปแบบการวิจัย 

การดําเนินงานวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงผสมผสาน (Mixed Research) ประกอบดวย

การวิจัยภาคเอกสารและการวิจัยภาคสนาม มีรายละเอียดดังตอไปนี ้

การวิจัยภาคเอกสาร (Documentary Research)  

เปนการวิจัยโดยการรวบรวมขอมูลหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมและอรรถกถาท่ีเก่ียวของ

จากคัมภีรทางศาสนา ไดแก คัมภีรพระไตรปฎกภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย        

พ.ศ.๒๕๓๙ ซ่ึงเปนเอกสารปฐมภูมิ (Primary source) และศึกษาขอมูลจากเอกสารทุติยภู มิ 

(Secondary source) เก่ียวกับกับการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการในบริบทสังคมปจจุบัน 

รวมถึงผลกระทบจากการเกษียณอายุในดานตางๆ จากเอกสารวิชาการ หนังสือ วิทยานิพนธ        

และผลงานวิจัยท่ีเก่ียวของ และนํามาสรุปขอมูล 

การวิจัยภาคสนาม (field research) 

แบงเปน ๒ สวน ไดแก 

๑) การรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม โดยแบบสอบถาม แบงออกเปน ๒ ตอน คือ 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดย การคํานวณหา

คาความถ่ี และรอยละ 

ตอนท่ี ๒ ขอมูลเก่ียวกับการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

- ขอมูลเหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

วิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณหาคาความถ่ีและรอยละ 

- ขอมูลวิธีการท่ีใชในการศึกษาหลักพุทธธรรม วิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณหา

คาความถ่ีและรอยละ 

- ขอมูลวิธีการคิด / วิธีปฏิบัติตน ในการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

จนเปนกิจวตัร วิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณหาคาความถ่ีและรอยละ 

- ขอมูลมุมมองตอการดําเนินชีวิตเม่ือมีการนําหลักพุทธธรรมมาบูรณาการใช           

ในการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุราชการ วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

และรอยละ  โดยกําหนดใหมีการประเมินเปนมาตรวัดแบบมาตราสวนการประมาณคา (Ratio scale) 

ของ Likert๓๐ แบงเปน ๕ ระดับ โดยมีการกําหนดคาระดับคะแนน ดังนี้ 

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

1961) อางถึงใน บุญชม ศรีสะอาด, การวิจัยเบ้ืองตน, พิมพครั้งท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพสุวีริยาสาสน, ๒๕๕๓). 



  ๒๐ 

มากท่ีสุด กําหนดใหเปน ๕ คะแนน  

มาก   กําหนดใหเปน ๔ คะแนน  

ปานกลาง กําหนดใหเปน ๓ คะแนน 

นอย  กําหนดใหเปน ๒ คะแนน 

นอยท่ีสุด กําหนดใหเปน ๑ คะแนน 

การแปลความหมายคาเฉลี่ยของมุมมองตอการดําเนินชีวิตเม่ือมีการนอมนําหลัก       

พุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ใชเกณฑ ดังนี3้0๓๑ 

 คาเฉลี่ย ๔.๕๑ – ๕.๐๐ หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดเปนอยางดีมากท่ีสุด 

 คาเฉลี่ย ๓.๕๑ – ๔.๕๐ หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดเปนอยางดี 

 คาเฉลี่ย ๒.๕๑ – ๓.๕๐ หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดปานกลาง 

 คาเฉลี่ย ๑.๕๑ – ๒.๕๐ หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดนอย 

คาเฉลี่ย ๑.๐๐ – ๑.๕๐ หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดนอยท่ีสุด 

- ขอมูลการยึดถือหลักพุทธธรรมเปนหลักธรรมประจําใจ เพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมี

คุณภาพหลังเกษียณอายุ วิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณหาคาความถ่ีและรอยละ 

- ขอมูลความมุงหวังตอการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต วิเคราะห

ขอมูลโดยการคํานวณหาคาความถ่ีและรอยละ 

- ขอมูลเก่ียวกับแนวคิดในการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอยางมีคุณภาพ เปนคําถาม

ปลายเปด โดยจะนําขอมูลมาจัดกลุม แลวจึงนํามาวิเคราะหขอมูลโดยการคํานวณหาคาความถ่ี  

๒) การรวบรวมขอมูลใชแบบสัมภาษณเชิงลึก (In – dept Interviews) โดยใชแบบ

สัมภาษณเชิงลึกท่ีเปนคําถามปลายเปด (Open Ended Question) ในประเด็นหลักพุทธธรรมท่ี

เหมาะสมสําหรับการแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุราชการ และหลักธรรมท่ีเหมาะสม

สําหรับเปนแนวทางในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ 

วิธีการคัดเลือกผูใหขอมูล 

ใชวิธีการเลือกแบบ Snow ball โดยเริ่มตนหาผูใหขอมูลสําคัญรายแรกซ่ึงมีคุณสมบัติ

ตามท่ีกําหนด เม่ือไดผูใหขอมูลสําคัญรายแรกแลว จากนั้นจึงสอบถามถึงผูท่ีสามารถใหขอมูลเพ่ิมเติม

เปนรายท่ี ๒ และสอบถามตอไปเรื่อยๆ จนไดผูใหขอมูลครบตามจํานวนท่ีกําหนด หากไมมีการแนะนํา

ผูใหขอมูลคนตอไป จึงเริ่มกระบวนการคัดเลือกใหมตามวิธีการคัดเลือกผูใหขอมูลรายแรกอีกครั้งหนึ่ง 

จนครบจํานวนตามท่ีกําหนดหรือเม่ือขอมูลมีการอ่ิมตัว 
                                                           

๓๑ กัลยา วานิชยบัญชา, สถิติสําหรับงานวิจัย, พิมพครั้งท่ี ๔, (กรุงเทพมหานคร: ศูนยหนังสือ 

แหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๑๑๕. 



  ๒๑ 

ขอมูลอ่ิมตัว หมายถึง เม่ือใดท่ีขอมูลท่ีไดจากกลุมผูใหขอมูลสําคัญเกิดความซํ้ากัน จนเกิด

เปนแบบแผนท่ีแนนอน แมจะสอบถามเพ่ิมเติมจากคนอ่ืนๆ อีก ขอมูลท่ีไดก็ยังคงมีลักษณะเดียวกัน   

ไมมีขอมูลใหมเกิดข้ึน  

การวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยจะนําผลมาสรุป แลวนําเสนอในรูปแบบการพรรณนา (Descriptive) 

โดยจะดําเนินการวิจัยตามกระบวนการแนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพ ไดแก การวิเคราะหขอมูลโดยพิจารณา

ประเด็นหลัก จากนั้นจึงนําประเด็นหลักมาพิจารณาแบงแยกออกเปนประเด็นยอยและหัวขอยอย และนํา

ขอมูลท่ีไดมาจัดประเภท อธิบายความและตีความ 

๑.๗.๒ วิธีการนําเสนอ 

นําขอมูลท่ีไดมาจัดจําแนกตามประเภท ลักษณะ และวิเคราะหตามจุดมุงหมายท่ีผูวิจัย

ตองการทราบ และนําเสนอเปนรูปแบบการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุราชการเชิงพุทธบูรณาการ  

จากการสังเคราะหองคความรูท่ีไดท้ังหมดจากท่ีกลาวขางตน รวมกับการสัมภาษณเชิงลึก 

๑.๘ กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ 

หลักพุทธธรรม 

เพ่ือแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณ 

หลักพุทธธรรมอ่ืนเพ่ือบูรณาการ 

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ 

ของผูเกษียณอายุราชการ 

การดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการ 

ในสังคมไทย 

การบูรณาการหลักพุทธธรรมสูการดําเนินชีวิต

อยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

ปญหาผลกระทบของการเกษียณอายุ 

๑) ดานสุขภาพอนามัย 

๒) ดานเศรษฐกิจ 

๓) ดานสังคมและจิตวิทยา 



  ๒๒ 

๑.๙ ประโยชนที่ไดรับ 

๑) ไดทราบสภาพการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุในสังคมไทยปจจุบัน 

๒) ไดทราบหลักพุทธธรรม การบูรณาการหลักพุทธธรรม และแนวทางการนําหลัก 

พุทธธรรมท่ีนํามาใชในการดําเนินชีวิต 

๓) ไดแนวทางในการบูรณาการหลักพุทธธรรมสูการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ  

๔) ไดขอมูลเพ่ือเตรียมการดําเนินชีวิตกอนเกษียณและหลังเกษียณอาย ุ

๕) ไดขอมูลสนับสนุนใหแกองคกรหรือหนวยงานท่ีเก่ียวของ เชนการพัฒนาสังคม       

ดานการสาธารณสุข หรือชมรมผูสูงอายุ นําไปประยุกตใชในการสงเสริมรูปแบบกิจกรรมท่ีเหมาะสม

ของผูเกษียณอายุและผูสูงอายุท่ัวไป เพ่ือใหเกิดความสุขในชีวิตของผูเกษียณอายุราชการหรือผูสูงอายุ  

กลุมอ่ืนๆตอไป 



 

บทท่ี ๒ 

การดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการในบริบทสังคมปจจุบัน 
 

สังคมมนุษยนั้น ไมไดอยูในสภาพหยุดนิ่ง หากแตมีการเคลื่อนไหวในดานตางๆ ตลอดเวลา      

ดังนั้น แนวโนมโดยท่ัวไปของสังคมจึงอยูในสภาพท่ีจะเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ จะเห็นวาสังคมไทย        

มีการเปลี่ยนแปลงเกือบทุกดาน โดยเฉพาะหลังจากท่ีประเทศไทยไดประกาศใชแผนพัฒนาเศรษฐกิจ  

และสังคมแหงชาติ ต้ังแต พ.ศ. ๒๕๐๔ เปนตนมา ทําใหการเปลี่ยนแปลงของสังคมไทยมีการกําหนด

ทิศทางและแบบแผนมากข้ึน ท้ังในดานเศรษฐกิจ ดานการปกครอง ดานการศึกษา และดานเทคโนโลยี 

เปนตน การเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ เหลานี้ มีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงข้ึนกับระเบียบวิธีการ

ปฏิบัติในสังคม ท้ังสิ่งท่ีเปนวัตถุ อันไดแก เทคโนโลยีหรือสิ่งประดิษฐตางๆ และสิ่งท่ีไมใชวัตถุ      

ไดแก จารีตประเพณี คานิยม ทัศนคติ กฎหมาย และศาสนา เปนตน สงผลตอการดําเนินชีวิต      

ของประชากรทุกเพศทุกวัยในสังคมมากนอยตางกันไป เม่ือสังคมเกิดการเปลี่ยนแปลงแลว ประชากร

ท่ีอาศัยอยูในประเทศก็ตองปรับตัวใหทันกับคานิยม ความทันสมัยท่ีหลั่งไหลเขามา ผูเกษียณอายุ

ราชการเปนอีกกลุมหนึ่งท่ีจะไดรับผลกระทบเม่ือบริบททางสังคมมีการเปลี่ยนแปลง 

 

๒.๑ ความหมายและความเปนมาของการเกษียณอายุราชการในตางประเทศ และในประเทศไทย 

๒.๑.๑ ความหมายของการเกษียณอายุราชการ 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ฉบับพ.ศ.๒๕๔๒ ไดใหความหมายของคําวา เกษียณ 

หมายถึง สิ้นไป โดยใชเก่ียวกับการกําหนดอายุ และ เกษียณอายุ หมายถึง การครบกําหนดอาย ุ         

รับราชการ สิ้นกําหนดเวลารับราชการหรือทํางาน 

ตามพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ.๒๔๙๔  มาตรา ๑๙ กลาววา 

“ขาราชการซ่ึงมีอายุครบหกสิบปบริบูรณแลว เปนอันพนจากเวลาราชการเม่ือสิ้นปงบประมาณ            

ท่ีขาราชการผูนั้นมีอายุครบหกสิบปบริบูรณ” 0

๑ ดังนั้น การเกษียณอายุราชการในประเทศไทย        

จึงหมายถึง การออกจากตําแหนงหรือหนาท่ีการงานของขาราชการไทย เม่ือมีอายุครบหกสิบป

บริบูรณในปงบประมาณนั้น 

                                                           
๑ พระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔, หนา ๑๔๐. 



๒๔ 

๒.๑.๒ ความเปนมาของการเกษียณอายุในตางประเทศ 

Weisman๒ กลาวถึงการเกษียณอายุการทํางานวา ในระยะแรกไมมีการเกษียณอายุ        

และไมมีคนชรา ในยุคหินทุกคนทํางานอยางเต็มท่ีจนถึงอายุ ๒๐ ป แลวเสียชีวิต โดยสาเหตุ        

การเสียชีวิตเปนสาเหตุท่ีผิดธรรมชาติ ดังนั้นบุคคลใดก็ตามท่ีมีชีวิตอยูไดนานจนถึงวัยชรา จะไดรับ

การบูชาหรือเปนสัญลักษณแหงความเคารพ แมกระท่ังในยุคพระคัมภีร เม่ือผูคนจํานวนมากเขาสู    

วัยชรา การเกษียณอายุก็ยังไมไดถือกําเนิดข้ึน กอนศตวรรษท่ี ๑๘ อายุขัยเฉลี่ยของคนอยูระหวาง   

๒๖ ถึง ๔๐ ป 2๓  ดวยเหตุนี้ จึงมีเพียงไมก่ีเปอรเซ็นตของประชากรท่ีมีชีวิตอยูถึงวัยท่ีรางกายบกพรอง

จนเปนอุปสรรคตอการทํางาน  

การเกษียณอายุ เริ่มปรากฏข้ึนตั้งแตศตวรรษท่ี ๑๘ โดยเปนนโยบายของรัฐบาล        

เริ่มนํามาใชในประเทศตางๆ ในชวงปลายศตวรรษท่ี ๑๙ และศตวรรษท่ี ๒๐  

ในการกําหนดเกณฑอายุเกษียณ พบวามีความเก่ียวโยงกับสวัสดิการท่ีแรงงานจะไดรับ

ในชวงหลังวัยทํางาน ดังนั้น แนวคิดการกําหนดอายุเกษียณจึงเกิดข้ึนเพ่ือจะคํานวณผลประโยชน       

ท่ีแรงงานจะไดรับเม่ือพนวัยทํางานไปแลว แตละประเทศจะมีการเริ่มตนกําหนดอายุเกษียณท่ีตางกัน 

ข้ึนอยูกับการพัฒนาระบบสวัสดิการบําเหน็จบํานาญ และผลประโยชนใหแกแรงงานท่ีพนวัยทํางาน  

เยอรมันเปนประเทศท่ีมีการพัฒนาระบบสวัสดิการประกันสังคมเปนระยะเวลานาน    

และเปนตนแบบของการวางรูปแบบประกันสังคมใหหลายประเทศ เยอรมันจึงเปนประเทศแรกในโลก

ท่ีใชระบบประกันสังคมในวัยชรา และเปนประเทศแรกท่ีเริ่มมีการนําการเกษียณอายุมาใช นําโดย          

นายออทโท ฟอน บิสมารค (Otto Von Bismarck) ผูปกครองเยอรมันในขณะนั้น เขาริเริ่ม           

รัฐสวัสดิการเปนครั้งแรกในโลกสมัยใหม มีเปาหมายเพ่ือดึงการสนับสนุนของมวลชนจากชนชั้น

แรงงาน ซ่ึงมิเชนนั้นแลว มวลชนเหลานี้อาจไปเขารวมกับสังคมนิยมซ่ึงเปนศัตรูของเขาได              

ในป ค.ศ. ๑๘๘๓ เยอรมันไดมีการกําหนดอายุเกษียณเปนครั้งแรก โดยประกาศใหผูท่ีอายุ ๖๕ ปข้ึนไป  

จะถูกบังคับใหเกษียณอายุ และจะมีการจายบํานาญให ปจจุบันประเทศเยอรมันกําหนดอายุเกษียณ

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

[ออนไลน], แหลงท่ีมา: 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], แหลงท่ีมา: 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 

สําหรับผูท่ีเกิด กอนป ค.ศ. ๑๙๔๗ ไวท่ีอายุ ๖๕ ป และกําหนดอายุเกษียณสําหรับผูท่ีเกิดหลังจาก    

ป ๑๙๖๔ ไวท่ีอายุ ๖๗ ป3๔ 

ในประเทศอังกฤษ ชวงกอน ค.ศ. ๑๙๐๐ การตัดสินใจเลิกทํางานเปนการตัดสินใจ          

ของแตละบุคคล ไมมีระเบียบทางสังคมมากําหนดใหแรงงานตองเกษียณอายุเม่ือใด แรงงาน         

จะตัดสินใจเกษียณอายุงานโดยพิจารณาจากความสามารถของการทํางานท่ีลดลง หรือไมสามารถ

ทํางานตอไปอีกได ในการศึกษาของ Thane๕ พบวา ในประเทศอังกฤษ อายุเกษียณถูกเริ่มตนท่ีอายุ 

๖๐ - ๖๕ ป โดยหนวยงานภาคราชการเปนหนวยงานแรกท่ีริเริ่มกําหนดอายุเกษียณงาน ปจจุบัน 

ประเทศอังกฤษกําหนดอายุเกษียณอยู ท่ี ๖๕ ป ในป ค.ศ. ๒๐๑๘ และเพ่ิมข้ึนเปน ๖๖ ป ในป      

ค.ศ.๒๐๒๐ และเพ่ิมเปน ๖๗ ป ในป ค.ศ.๒๐๒๘5

๖ 

สหรัฐอเมริกาเปนอีกประเทศท่ีเริ่มกําหนดอายุเกษียณการทํางานในป ค.ศ. ๑๙๒๐ แกผูท่ี

ทํางานในหนวยงานของรัฐ6

๗ จากการท่ีการเกษียณอายุเปนแนวคิดท่ีเริ่มเปนท่ียอมรับอยางกวางขวาง     

ในประเทศ หลังจากชวงเวลาของการปฏิวัติอุตสาหกรรม ซ่ึงคนงานในโรงงานท่ีมีอายุมากเริ่มแสดง

สัญญาณการเสื่อมสภาพของรางกาย เชน ใชเวลาวันลาปวยมาก จากการศึกษาของ Weisman๘ 

พบวา เม่ือถึงป ค.ศ.๑๙๓๕ ความคิดท่ีวาใหคนแกเลิกทํางานโดยจายเงินให เพ่ือท่ีจะเลิกทํางานได

กลายเปนแนวคิดท่ีแพรหลาย โดยในป ค.ศ.๑๙๓๕ นั้น สหรัฐอเมริกาไดมีการนําระบบประกันสังคม

มาใช จึงมีการกําหนดใหอายุ ๖๕ ป เปนอายุเกษียณ ปจจุบัน ในประเทศสหรัฐอเมริกา ผูท่ีสามารถ

รับเงินประกันสังคมจะตองมีอายุอยางนอย ๖๒ ป ซ่ึงเปนกลุมท่ีเรียกวาขอลวงหนากอนวัยเกษียณ

หรือ early retirement age ดังนั้นจะไมไดรับเงินเทากับผูท่ีขอรับเงินเม่ืออายุเต็ม หรือ Full Retirement 

                                                           
๔ Lucinda Watts, 5 things to know about retirement in Germany, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:

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. อางถึงใน มนสิการ กาญจนะจิตรา สุภรณ จรัสสิทธิ และช่ืนฤทัย กาญจนะจิตรา, “เกษียณเมื่อไหร    

ใหใครกําหนด”, วารสารประชากรชายขอบและความเปนธรรมในสังคมไทย,  ๒๕๕๕: ๓๔๓. 
๖ Wikipedia, Pensions in the United Kingdom, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:https://en.wikipedia. 

org/wiki/Pensions_in_the_United_Kingdom  [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 
๗ มนสิการ กาญจนะจิตรา สุภรณ จรัสสิทธิ และช่ืนฤทัย กาญจนะจิตรา, “เกษียณเมื่อไหรใหใคร

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

[ออนไลน], แหลงท่ีมา: 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 นี้ของแตละคนจะไมเทากัน  ผูท่ีเกิดกอนป ค.ศ. ๑๙๓๙ เกษียณอายุเต็ม  

ณ อายุ ๖๕ ป สวนผูท่ีเกิดหลังจากนั้น ก็จะเกษียณอายุชาลงลดหลั่นกันไป ซ่ึงตามกฎหมายปจจุบัน      

ผูท่ีเกิดป ค.ศ. ๑๙๖๐ เปนตนไป จะเกษียณอายุเต็มคือท่ีอายุ ๖๗ ป8๙ 

สําหรับประเทศญี่ปุน ในป พ.ศ. ๒๕๖๑ รัฐบาลไดขยายชวงเวลาท่ีจะเกษียณอายุการ

ทํางานของประชาชนภายในประเทศออกไป จาก ๖๐ ป เปน ๗๐ ป โดยจะเริ่มนํารองโครงการ ตั้งแต

เดือนเมษายน ป พ.ศ. ๒๕๖๓ และไดอนุมัติขอเสนอเพ่ิมอายุใหประชาชนเลือกชวงเวลารับเงินบํานาญ

ตั้งแตอายุ ๗๐ ปข้ึนไป โดยสงเสริมใหคนวัย ๖๐ ป ทํางานตอ เพ่ือพยายามแกไขปญหาขาดแคลน

แรงงานและสังคมสูงวัย ขณะเดียวกันเตรียมพิจารณาเพ่ิมอายุเกษียณราชการ ท่ีมีจํานวนแรงงานกวา 

๓.๔ ลานคน จาก ๖๐ ป เปน ๖๕ ป ซ่ึงตามกฎหมาย ชาวญี่ปุนสามารถเลือกรับเงินบํานาญไดตั้งแต

อายุ ๖๐ – ๗๐ ป แตจะไดรับเงินบํานาญมากกวาสําหรับผูท่ีเลือกชวงเวลาหลังอายุ ๖๕ ป9๑๐ 

ในประเทศสิงคโปร มีพระราชบัญญัติเกษียณอายุและการจางงานใหม (Retirement and    

Re - employment Act: RRA) โดยกําหนดเกษียณอายุลูกจางตองไมต่ํากวา ๖๒ ป นายจางจะบังคับให

ลูกจางเกษียณอายุกอนกําหนดไมได เม่ือลูกจางมีอายุครบ ๖๒ ป นายจางตองเสนอการจางงานใหม           

(Re-Employment) ใหกับลูกจาง และใหลูกจางทํางานตอจนลูกจางมีอายุครบ ๖๕ ปบริบูรณ     

โดยลูกจางตองมีคุณสมบัติตามท่ีกําหนด10

๑๑ 
 

๒.๑.๓ ความเปนมาของการเกษียณอายุในประเทศไทย 

สําหรับประเทศไทย เริ่มกําหนดอายุการเกษียณอายุราชการในสมัยรัชกาลท่ี ๕                   

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

๑๒ ซ่ึงเปนกฎหมายวาดวยบําเหน็จบํานาญ     

ฉบับแรกของประเทศไทย โดยพระราชบัญญัติฉบับนี้ เกิดข้ึนจากการท่ีพระองคทรงมีพระราชดําร ิ 

เห็นวา “ราชการบานเมืองมีมากข้ึนกวาแตกอน แมจะเพ่ิมเงินเดือนใหมากข้ึนก็ตาม แตขาราชการ    

มีหนาท่ีตองรับราชการเต็มเวลา ไมใครไดมีโอกาสท่ีจะสะสมทรัพยไวเลี้ยงตนเม่ือแกชราหรือทุพพลภาพ”       

                                                           
๙ Dana Aaspach, Social Security and Medicare Retirement Age, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:

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

๒๕๖๒]. 
๑๐ ญ่ีปุนจอขยายเกษียณอายุ แกปญหาสังคมสูงวัย-ขาดแคลนแรงงาน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

https://workpointnews.com/2018/02/17/ญี่ปุนจอขยายเกษียณอา/ [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 
๑๑ สํานักงานแรงงานประเทศสิงคโปร, การจางแรงงานสูงอายุของประเทศสิงคโปร, [ออนไลน], 

แหลงท่ีมา: http://singapore.mol.go.th/node/409 [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 
๑๒ ประวัติกองทุน กบข.: ประวัติและหนาท่ี , [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 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 

ดวยเหตุนี้ จึงไดทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ ใหมีการตราพระราชบัญญัติเพ่ือจายเบี้ยบํานาญข้ึน          

เปนครั้งแรกเม่ือป พ.ศ. ๒๔๔๔ เรียกวา พระราชบัญญัติเบี้ยบํานาญ  ร.ศ.๑๒๐ ประกาศใช          

เม่ือวันท่ี ๑๕ ธันวาคม พ.ศ. ๒๔๔๔ โดยในมาตรา ๑๖ ไดกําหนดไววา “ขาราชการคนใดอายุครบ    

๕๕ ป ตองออกจากราชการเพราะเหตุอายุสูง เวนไวแตรัฐบาลเห็นวาผูนั้นยังไมมีความชรา           

มาเบียดเบียน และยังมีความสามารถในการปฏิบัติราชการก็ใหรับราชการตอไปอีกคราวละ ๕ ป     

จะเปนหนึ่งหรือสองคราวก็ได” ตอมาไดยกเลิกพระราชบัญญัติเบี้ยบํานาญ รศ.๑๒๐ เนื่องจาก

พระราชบัญญัติเบี้ยบํานาญ ร.ศ.๑๒๐ ไมไดใหสิทธิ์ในการรับบําเหน็จบํานาญแกขาราชการโดยท่ัวถึง

ทุกชั้น และมีการตราพระราชบัญญัติฉบับใหม ข้ึนอีกหลายฉบับ จนกระท่ังมีการประกาศใช

พระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔ และเปนกฎหมายวาดวยบําเหน็จบํานาญ

ขาราชการท่ีใชอยูจนถึงปจจุบัน  

สําหรับ พระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔ ในมาตรา ๑๙ ไดกลาววา 

“มาตรา ๑๙  ขาราชการซ่ึงมีอายุครบหกสิบปบริบูรณแลว เปนอันพนจากราชการ          

เม่ือสิ้นปงบประมาณท่ีขาราชการผูนั้นมีอายุครบหกสิบปบริบูรณ”๑๓ 

ในขณะท่ีภาคเอกชน ไมมีการกําหนดอายุเกษียณอยางเปนทางการ ข้ึนอยูกับขอตกลง      

ของแตละองคกร 
 

๒.๒ ประเภทของการเกษียณอายุราชการในประเทศไทย 

การเกษียณอายุสําหรับระบบราชการไทย หมายถึงการท่ีขาราชการตองพนจากราชการ    

ตามกฎหมายวาดวยพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔ ซ่ึงถือเปนการออกจาก

ราชการโดยผลของกฎหมาย ซ่ึงในมาตรา ๑๙ ท่ีกําหนดให ขาราชการท่ีมีอายุครบ ๖๐ ปบริบูรณแลว 

เปนอันพนจากราชการ เม่ือสิ้นปงบประมาณท่ีขาราชการผูนั้นมีอายุครบ ๖๐ ปบรบิูรณ โดยสํานักงาน

คณะกรรมการขาราชการพลเรือน ไดแบงการเกษียณอายุออกเปน ๒ ประเภทใหญๆ ดังนี1้3๑๔ 

 

 

                                                           
๑๓ สํานักงานคณะกรรมการกฤษฎีกา, พระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔, 

[ออนไลน ], แหลงท่ีมา: http://www.ubu.ac.th/web/files_up/50f2017111516103969.pdf.หน า ๖ .              

[๑๒ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 
๑๔ เพ็ญประภา เบญจวรรณ, “การเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ”, วารสารมหาวิทยาลัย

นราธิวาสราชนครินทร สาขามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร,  ปท่ี 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 ภาษาอังกฤษใชคําวา Mendatory หรือ Compulsory   

หรือ Automatic Retirement ซ่ึงหมายถึงการบังคับเกษียณ เชน การกําหนดอายุเกษียณ ๖๐ ป ทุกคน 

หรือการกําหนดอายุเกษียณสําหรับผูปฏิบัติงานสายวิชาการ ๖๕ ป และผูปฏิบัติงานสายบริหาร       

ท่ี ๖๕ ป เปนตน 

แมวาในมาตรา ๑๙ ท่ีกําหนดให ขาราชการท่ีมีอายุครบ ๖๐ ปบริบูรณแลว เปนอันพนจาก

ราชการเม่ือสิ้นปงบประมาณท่ีขาราชการผูนั้นมีอายุครบ ๖๐ ปบริบูรณ อยางไรก็ตาม ระบบราชการไทย

ไดมีการปรับเปลี่ยนอายุเกษียณราชการใหสูงข้ึนสําหรับขาราชการบางประเภท ไดแก ขาราชการ    

พลเรือนในพระองค สมุหราชองครักษ รองสมุหราชองครักษ ซ่ึงพนจากราชการใหเปนไปตาม      

พระราชอัธยาศัย (มาตรา ๑๙ วรรค ๓)  

ในสวนของขาราชการตุลาการ ซ่ึงดํารงตําแหนงผูพิพากษาอาวุโสและขาราชการอัยการ     

ซ่ึ งดํ ารงตํ าแหน งอัยการอาวุ โส  ให มีการตออายุการเกษียณ ได จน ถึงอายุ  ๗๐  ปบริบู รณ               

ท้ังนี้เนื่องมาจากตําแหนงผูพิพากษาอาวุโส และอัยการอาวุโสเปนงานวิชาชีพท่ีตองใชความชํานาญ

และประสบการณสูงมาก 

สําหรับขาราชการพลเรือนสามัญนั้น คณะกรรมการขาราชการพลเรือน (ก.พ.) ไดกําหนด

บัญชีตําแหนงท่ีไดรับราชการตอไปหลังเกษียณอายุราชการ ซ่ึงเปนตําแหนงงานท่ีทางคณะกรรมการ

ขาราชการพลเรือนไดกําหนดวา มีความขาดแคลนบุคลากรในเชิงปริมาณหรือเชิงคุณภาพไว       

จํานวน ๒ ประเภท ไดแก (๑) ตําแหนงประเภทวิชาการ ระดับความเชี่ยวชาญหรือระดับทรงคุณวุฒิ          

จํานวน ๔ สายงาน คือ นักกฎหมายกฤษฎีกา แพทย ทันตแพทย และนายสัตวแพทย และ           

(๒) ตําแหนงประเภทท่ัวไประดับอาวุโส หรือ ระดับทักษะพิเศษ จํานวน ๔ สายงาน คือ ปฏิบัติงาน

ชางศิลปกรรม คีตศิลป ดุริยางคศิลป และนาฏศิลป กําหนดเวลาท่ีจะใหรับราชการตอตามกฎ ก.พ.นี ้

ใหกระทําไดตามความจําเปน โดยในครั้งแรกใหสั่งรับราชการตอไดไมเกินสี่ป และถายังมีเหตุผล    

และความจําเปน จะใหรับราชการตอไปอีกไดครั้งละไมเกินสามป แตเม่ือรวมกันแลวระยะเวลา

ท้ังหมดตองไมเกินสิบป เม่ือครบกําหนดเวลาท่ีสั่งใหรับราชการตอไป ใหสั่งใหผูนั้นพนจากราชการ

ตามกฎหมายวาดวยบําเหน็จบํานาญขาราชการ แตถาความจําเปนท่ีใหผูนั้นรับราชการตอไปหมดลง

กอนครบกําหนดเวลาดังกลาว จะสั่งใหผูนั้นพนจากราชการตามกฎหมายวาดวยบําเหน็จบํานาญ

ขาราชการกอนครบกําหนดเวลาดังกลาวก็ได แตตองแจงใหผูนั้นทราบลวงหนาไมนอยกวาสามสิบวัน 

 



๒๙ 

ขาราชการพลเรือนในสถาบันอุดมศึกษา ซ่ึงมีตําแหนงวิชาการระดับศาสตราจารย และ

ระดับรองศาสตราจารย พนจากราชการเม่ือสิ้นปงบประมาณท่ีขาราชการผูนั้นมีอายุครบ ๖๐ ป

บริบูรณ แตอาจไดรับการตอเวลาราชการได ตามหลักเกณฑท่ีกําหนดในกฎหมายวาดวยระเบียบ

ขาราชการพลเรือนในสถาบันอุดมศึกษา 

จะเห็นไดวาสายงานท่ีตองอาศัยการสั่งสมความเชี่ยวชาญ และประสบการณในการทํางาน    

ไดมีการกําหนดแนวทางใหขาราชการท่ีครบเกษียณอายุราชการสามารถรับราชการตอไปได เพ่ือชวยให  

มีผูปฏิบัติงานอยางตอเนื่องในสายงานท่ีขาดแคลน การกําหนดใหขาราชการกลุมนี้รับราชการตอไปได    

หลังเกษียณอายุราชการจึงอาจเปนประโยชนตอสวนราชการมากกวาท่ีจะใหเกษียณอายุท่ี ๖๐ ป 

ตามปกติ  

 

๒.๒.๒ การเกษียณอายุแบบยืดหยุน (Flexible Retirement)  

การเกษียณอายุราชการแบบยืดหยุน มีความหมาย ๒ ประการ คือ 

๑) การไมกําหนดอายุเกษียณไวแนนอนวาจะเปนอายุเทาใด จะเลือกเกษียณอาย ุ            

ท่ีอายุใดก็ได  

๒) การเปดโอกาสใหเกษียณกอนกําหนดอายุเกษียณท่ีเรียกวา Early Retirement 

สําหรับการเกษียณอายุราชการกอนกําหนด หรือ Early Retirement เปนโครงการจูงใจ

ใหขาราชการลาออกจากราชการกอนครบอายุเกษียณ เพ่ือสนับสนุนการแกไขการบริหารทรัพยากร

บุคคลของสวนราชการ ถือเปนมาตรการปรับปรุงอัตรากําลังของสวนราชการ แตไมไดเปนโครงการ    

ท่ีเกิดข้ึนเปนประจําทุกป ข้ึนอยูกับนโยบายของสวนราชการนั้นๆ โดยใหสวนราชการพิจารณาถึง

ความจําเปนและเหมาะสม เพ่ือไมใหเกิดความเสียหายตอราชการ มีการจูงใจใหสิทธิประโยชน       

แกผูเขารวมโครงการ เชน สิทธิประโยชนท่ีเปนเงินกอน สิทธิประโยชนอ่ืนๆ การยกเวนภาษีเงินกอน  

ท่ีไดรับตามมาตรการ สิทธิ์ในการขอพระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ เปนตน 

ในโครงการเกษียณอายุราชการกอนกําหนดของประเทศไทยท่ีผานมา กลุมเปาหมายคือ

ขาราชการท่ีมีอายุ ๕๐ ปข้ึนไป (อายุ ๕๕ ป ข้ึนไปสําหรับขาราชการทหาร) หรือมีเวลาราชการ ๒๕ ป  

ข้ึนไป (ไมรวมเวลาทวีคูณ) นับถึงวันกอนออกจากราชการตามมาตรการฯ โดยเปนขาราชการประเภทใด

ประเภทหนึ่ง ดังตอไปนี้ 

- ขาราชการพลเรือนสามัญ 

- ขาราชการพลเรือนในพระองค 

- ขาราชการพลเรือนในสถาบันอุดมศึกษา 



๓๐ 

- ขาราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา 

- ขาราชการตํารวจ 

- ขาราชการทหาร 

- ขาราชการธุรการตามกฎหมายวาดวยระเบียบขาราชการฝายอัยการ 

 

๒.๓ สถานการณการเกษียณอายุราชการในประเทศไทย 

จากขอมูลของสํานักงานสถิติแหงชาติ ซ่ึงไดดําเนินการสํารวจขอมูลประชากรสูงอาย ุ        

ในประเทศไทย ในป พ.ศ. ๒๕๖๐ ซ่ึงเปนการสํารวจครั้งท่ี ๖ เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลลักษณะ         

ทางประชากร เศรษฐกิจ สังคม ภาวะสุขภาพ การเก้ือหนุน ตลอดจนลักษณะการอยูอาศัย          

ของผูสูงอายุ พบวา 14

๑๕ โครงสรางดานประชากรของประเทศไทยเขาสูการเปน “สังคมสูงวัย” (Aged 

society)  ตั้งแตป ๒๕๔๘ คือ มีสัดสวนประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไป สูงถึงรอยละ ๑๐ และตามการ

คาดประมาณประชากร ของสํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ (สศช.) 

ในป พ.ศ. ๒๕๖๔  ประเทศไทยจะเขาสู “สังคมสูงวัยอยางสมบูรณ” (Complete aged society)        

เม่ือประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไป มีสัดสวนสูงถึงรอยละ ๒๐ ของประชากรท้ังหมด และในป พ.ศ. ๒๕๗๔ 

ประเทศไทยจะเขาสู “สังคมสูงวัยระดับสุดยอด” (Super aged society) เม่ือประชากรอายุ ๖๐ ป

ข้ึนไป  มีสัดสวนสูงถึงรอยละ ๒๘ ของประชากรท้ังหมด 

ตาราง ๑ ประชากรไทย ในป พ .ศ. ๒๕๖๐  

จํานวนประชากร ชาย หญิง รวม 

จํานวนประชากรท้ังประเทศ ๓๒.๔๕ ๓๓.๗๘ ๖๖.๒๓ 

จํานวนประชากรแยกตามกลุมอาย ุ

     ประชากรวัยเด็ก (ต่ํากวา ๑๕ ป) 

     ประชากรวัยแรงงาน (๑๕ – ๕๙ ป) 

     ประชากรสูงอายุ (๖๐ ปข้ึนไป) 

 

๕.๘๙ 

๒๑.๒๗ 

๕.๓๑ 

 

๕.๕๔ 

๒๑.๗๘ 

๖.๔๖ 

 

๑๑.๔๓ 

๔๓.๐๔ 

๑๑.๗๗ 

แหลงขอมูล: ประชากรคาดประมาณ ณ ๑ กรกฎาคม ๒๕๖๑15

๑๖ (หนวย: ลานคน) 

                                                           
๑๕ สํานักงานสถิติแหงชาติ, สถิติบอกอะไร ผูสูงวัย ปจจุบันและอนาคต, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

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

มกราคม ๒๕๖๑ , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: 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 

จากขอมูลของกรมบัญชีกลาง ในป ๒๕๖๐ มีขาราชการและลูกจางประจําเกษียณอายุ

ราชการเนื่องจากมีอายุครบ ๖๐ ปบริบูรณ ท้ังสิ้น ๔๖,๘๓๐ คน 16

๑๗ แบงเปนขาราชการ ๓๙,๙๖๘ คน            

และลูกจางประจํา ๖,๘๖๒ คน สวนราชการท่ีมีผูเกษียณอายุราชการมากท่ีสุด ไดแก 

อันดับ ๑ กระทรวงศึกษาธิการ มีขาราชการเกษียณอายุ ๒๔,๗๙๒ คน โดยสังกัด         

สํานักคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐานมากท่ีสุด ๒๓,๐๙๐ คน 

อันดับ ๒ สวนราชการไมสังกัดสํานักนายกรัฐมนตรี กระทรวง มีขาราชการเกษียณอายุ 

๔,๖๖๐ คน โดยสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติมากท่ีสุด ๔,๕๓๘ คน  

อันดับ ๓ กระทรวงสาธารณสุข มีขาราชการเกษียณอายุ ๒,๒๗๖ คน โดยสังกัดสํานักงาน

ปลัดกระทรวงสาธารณสุขมากท่ีสุด ๑,๘๖๕ คน 

อันดับ ๔ กระทรวงกลาโหม มีขาราชการเกษียณอายุ ๒,๗๘๒ คน โดยสังกัดกองทัพบก     

มากท่ีสุด ๑,๑๘๑ คน  

อันดับ ๕ กระทรวงเกษตรและสหกรณ มีขาราชการเกษียณอายุ ๑,๒๓๐ คน โดยสังกัด        

กรมชลประทานมากท่ีสุด ๒๗๘ คน  

อันดับ ๖ กระทรวงมหาดไทย มีขาราชการเกษียณอายุ  ๑ ,๐๗๖ คน โดยสังกัด              

กรมการปกครองมากท่ีสุด ๓๓๗ คน  

อันดับ ๗ กระทรวงการคลัง มีขาราชการเกษียณอายุ ๖๙๑ คน โดยสังกัดกรมสรรพากร    

มากท่ีสุด ๓๓๑ คน  

อันดับ  ๘  สํ านักนายกรัฐมนตรี  มีข าราชการเกษียณอายุ  ๑๖๔ คน โดยสั งกัด                

กรมประชาสัมพันธมากท่ีสุด ๔๘ คน  

อันดับ ๙ กระทรวงคมนาคม มีขาราชการเกษียณอายุ ๓๓๒ คน โดยสังกัดกรมทางหลวง   

มากท่ีสุด ๑๖๘ คน 

อันดับ ๑๐ กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม มีขาราชการเกษียณอายุ ๒๔๗ คน   

โดยสังกัดกรมอุทยานแหงชาติ สัตวปาและพันธุพืชมากท่ีสุด ๘๗ คน  

ท้ังนี้ จากขอมูลสถิติของกรมบัญชีกลาง ในชวง ๑๐ ปท่ีผานมา (พ.ศ. ๒๕๕๑ – พ.ศ. ๒๕๖๐) 

พบวามีขาราชการทุกประเภท เกษียณอายุประมาณ ๓๙๑,๐๔๐ คน (เฉลี่ยปละ ๓๙,๑๐๔ คน)     

                                                           
๑๗ กรมบัญชีกลาง, ประมาณการผูเกษียณอายุราชการ ณ ๑ ตุลาคม ๒๕๖๐แยกตามประเภทบุคคล

และสวนราชการ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 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 

โดยในชวงป พ.ศ. ๒๕๕๘ – ๒๕๖๐ ทีผูเกษียณอายุจํานวน ๔๕,๖๗๘ คน / ๔๓,๕๙๗ คน และ 

๔๐,๐๒๒ คน ตามลําดับ 17

๑๘  ซ่ึงจากขอมูลดังกลาว สํานักงานขาราชการพลเรือน จะไดทําการศึกษา

เพ่ือจัดทํารายละเอียดแนวทางการการขยายอายุเกษียณตามแผนปฏิรูปดานสังคม รวมถึงปรับปรุง

กฎหมายวาดวยการบริหารงานบุคคล กฎหมายวาดวยบําเหน็จบํานาญขาราชการ รวมกับ

กระทรวงการคลัง และหนวยงานท่ีเก่ียวของ เพ่ือรองรับสังคมสูงอายุ และเพ่ือสนับสุนนใหบุคลากร

ภาครัฐทํางานหรือมีอาชีพหลังเกษียณ และเพ่ือใหภาครัฐสามารถบริหารกําลังคนในชวงวัยตางๆ     

ไดอยางเหมาะสม 

 

๒.๔ สิทธิประโยชนที่ไดรับเมื่อเกษียณอายุราชการ 

บุคคลท่ีเปนขาราชการ หากตองออกจากราชการดวยเหตุตางๆ ทางราชการจะให          

สิทธิประโยชนเปนเงินตอบแทนความชอบท่ีไดรับราชการมา ซ่ึงเรียกวา “บําเหน็จบํานาญ” หากรับเปน

เงินกอนครั้งเดียวเรียกวา “บําเหน็จ” หากรับเปนรายเดือน เรียกวา “บํานาญ” โดยสามารถเลือกรับ   

เปนบําเหน็จหรือบํานาญได เพ่ือใชสําหรับการใชจายดูแลตัวเองเม่ือเกษียณอายุจากการทํางานไปแลว    

ในกรณีของประเทศไทย ผูท่ีทํางานรับราชการ เม่ือเกษียณอายุราชการจะไดรับบําเหน็จและบํานาญ    

ตามเง่ือนไข โดยสามารถรูจํานวนเงินท่ีจะไดรับ ซ่ึงกําหนดไวแนนอนจากสูตรการคํานวณ              

ท่ีมีการกําหนดไวในพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔ และท่ีแกไขเพ่ิมเติม   

และพระราชบัญญัติกองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๕๓๙ รวมถึงระเบียบหรือหลักเกณฑ

ยอยๆ ท่ีเก่ียวของ เพ่ือใหขาราชการไดมีการประมาณการรายรับและรายจายในการดําเนินชีวิต          

หลังเกษียณอายุ 

จากระบบบําเหน็จบํานาญตามกฎหมายดังกลาวขางตน สามารถจําแนกบําเหน็จบํานาญ

ไดเปน ๔ ประเภท18

๑๙ ไดแก บําเหน็จบํานาญปกติ บํานาญพิเศษ บําเหน็จตกทอด และบําเหน็จดํารงชีพ             

ซ่ึงแตประเภท มีลักษณะดังนี้19๒๐ 

 

                                                           
๑๘ ขาวสํานักงาน ก.พ.: งานการสื่อสารองคกร สํานักงาน ก.พ. จังหวัดนนทบุรี, การขยายอายุเกษียณ

ราชการตามแผนการปฏิรูปประเทศดานสังคม , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: https://www.ocsc.go.th/blog/ 

2018/04/การขยายอายุเกษียณราชการตามแผนการปฏิรูปประเทศดานสังคม [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 
๑๙ กรมบัญชีกลาง, บําเหน็จบํานาญ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:  http://www.nso.go.th/sites/2014/ 

Lists/JNO01/Attachments/3/บําเหน็จบํานาญ.pdf [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 
๒๐ บวร เทศารินทร, ระบบบําเหน็จบํานาญของราชการไทย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:  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 ิผูจะไดรับบําเหน็จบํานาญปกติ มี ๔ เหตุ ดังนี้ 

๑) เหตุทดแทน (มาตรา ๑๑)  ผูมีสิทธิ์เปนขาราชการซ่ึงออกจากประจําการเพราะเหตุ

ราชการเลิก หรือยุบตําแหนง หรือมีคําสั่งใหออกโดยไมมีความผิด หรือออกตามบทบัญญัติใน

รัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย หรือ ทหารซ่ึงออกจากกองหนุน  เบี้ยหวัด 

๒) เหตุทุพพลภาพ (มาตรา ๑๒) ผูมีสิทธิ์เปนขาราชการซ่ึงออกจากราชการ เพราะ

เจ็บปวยทุพพลภาพ ซ่ึงแพทยไดตรวจและรับรองวาไมสามารถท่ีจะปฏิบัติราชการในตําแหนงหนาท่ี

ตอไปได  

๓) เหตุสูงอายุ (มาตรา ๑๓) ผูมีสิทธิ์เปนขาราชการท่ีอายุครบหกสิบปบริบูรณ     

หรือผูท่ีมีอายุครบหาสิบปบริบูรณ แลวประสงคจะลาออกจากราชการ 

๔) เหตุรับราชการนาน (มาตรา ๑๔) ผูมีสิทธิ์เปนขาราชการซ่ึงมีเวลาราชการครบ

สามสิบปบริบูรณ หรือ ผูท่ีมีเวลาราชการครบยี่สิบหาปบริบูรณแลวประสงคจะลาออกจากราชการ 

ผูมีสิทธิ์รับบําเหน็จบํานาญปกติจําแนกตามคุณลักษณะไดดังนี้ 

๑)  สิทธิ์ท่ีจะไดรับบําเหน็จเปนผูท่ี 

-   มีอายุราชการไมถึง ๑๐ ปบริบูรณ แตตองเปนกรณีทางราชการสั่งใหออกจาก

ราชการดวยเหตุทดแทน เหตุทุพพลภาพ ครบเกษียณอายุ หรือ ขอลาออกเม่ืออายุครบ ๕๐ ปบริบูรณ 

หรือลาออกจากราชการโดยมีเวลาราชการครบ ๑๐ ปบริบูรณ แตไมถึง ๒๕ ปบริบูรณ หรือเปนผูมีสิทธิ

ไดรับบํานาญ แตขอรับบําเหน็จแทน 

๒)  สิทธิ์ท่ีจะไดรับบํานาญเปนผูท่ี 

-  มีอายุราชการตั้งแต ๑๐ ปบริบูรณข้ึนไป แตตองเปนกรณีทางราชการสั่งใหออก      

โดยไมมีความผิด สั่งใหออกเพราะครบเกษียณอายุ สั่งใหออกจากราชการ เพราะเหตุทุพพลภาพ สั่งให

ออกเม่ือมีเวลาราชการครบ ๑๐ ปบริบูรณ หรือ ลาออกจากราชการเม่ืออายุครบ ๕๐ ปบริบูรณ หรือ

ลาออกจากราชการเม่ือมีเวลาราชการครบ ๒๕ ปบริบูรณ 

๒. บํานาญพิเศษ เปนเงินท่ีรัฐจายใหขาราชการ (กรณีมีชีวิต) หรือ ทายาท (กรณี

เสียชีวิต) เปนรายเดือน ในกรณีท่ีขาราชการขณะปฏิบัติหนาท่ีราชการอยูนั้น ไดรับอันตรายจนพิการ

หรือเจ็บปวย ถึงทุพพลภาพ หรือเสียชีวิต หรือ ขาราชการถูกประทุษรายจนไดรับอันตรายจนพิการ

หรือเจ็บปวย ถึงทุพพลภาพ หรือเสียชีวิต เพราะเหตุกระทําตามหนาท่ี ซ่ึงการกระทําดังกลาว      

ของขาราชการไมไดเกิดจากความประมาทเลินเลออยางรายแรง หรือ ไมไดเกิดจากความผิด        

ของตนเอง และการท่ีจะเขาขายเปนพิการหรือเจ็บปวยถึงทุพพลภาพจนไมสามารถปฏิบัติหนาท่ี

ราชการตอไปไดนั้น ตองไดรับคํารับรองจากแพทย เม่ือขาราชการดังกลาวยังไมเสียชีวิต เจาตัวจะไดรับ



๓๔ 

เงินบํานาญพิเศษ เรียกวา บํานาญพิเศษเหตุทุพพลภาพ หากเปนผูมีสิทธิ์รับบํานาญปกติก็จะไดเงิน  

อีกกอน คือ บํานาญปกติดวย แตหากเสียชีวิตทายาทจะไดรับเงินบํานาญพิเศษเรียกวา บํานาญพิเศษ

กรณีขาราชการถึงแกความตาย (จายทายาท) และทายาทยังไดรับบําเหน็จตกทอดอีกดวย 

สวนการจะไดเงินบํานาญพิเศษจํานวนเทาใดนั้น เปนไปตามหลักเกณฑฯ หากพิการ      

ทุพพลภาพจะไดรับตั้งแต ๕/๕๐ – ๒๐/๕๐ สวน ของเงินเดือนเดือนสุดทาย ซ่ึงสวนราชการจะเปน       

ผูกําหนดตามสมควรแกเหตุประกอบความพิการและทุพพลภาพ (ตามผลการสอบสวน) หากผูรับ

บํานาญพิเศษเหตุทุพพลภาพจะใชสิทธิ์ขอเปลี่ยนเปนรับบําเหน็จพิเศษกอนเดียวแทน (จํานวนหกสิบเทา        

ของบํานาญพิเศษ) ก็สามารถทําได 

หากถึงแกกรรม ทายาทเปนผูรับบํานาญพิเศษจะไดรับ ๑/๒ ของเงินเดือนเดือนสุดทาย      

ของผูตาย โดยแบงตามหลักเกณฑ คือ บุตรใหไดรับ ๒ สวน (ถามี ๓ คนข้ึนไปรับ ๓ สวน) โดยรับไป

จนถึง ๒๐ ปบริบูรณ หรือ กําลังศึกษารับถึง ๒๕ ปบริบูรณ คูสมรส รับ ๑ สวน ไดรับจนตลอดชีวิต 

เวนแตสมรสใหม บิดาและมารดา ๑ สวน ไดรับจนตลอดชีวิต หากกรณีไมมีทายาท ใหจายผูอุปการะ

หรือผูอยูในอุปการะตามสวนท่ีเจากระทรวงกําหนด และหากผูอุปการะหรือผูอยูในอุปการะ มีอาย ุ 

ไมถึงยี่สิบปบริบูรณ ใหไดรับอยางบุตร ซ่ึงหากมีกรณีเชนนี้ ใหติดตามสอบถามท่ีสวนราชการผูเบิก

เงินเดือนของขาราชการนั้นๆ 

๓. บําเหน็จตกทอด คือ เงินท่ีทางราชการจายใหแกทายาทของขาราชการท่ีเสียชีวิต

ระหวางประจําการ หรือ ผูรับบํานาญบํานาญไดเสียชีวิต ซ่ึงการเสียชีวิตหรือถึงแกกรรมนั้นมิไดเกิด

จากการประพฤติชั่วรายแรงของตนเอง หากขาราชการเสียชีวิตระหวางประจําการ ทายาทจะไดรับ

บําเหน็จตกทอด เทากับ เวลาราชการ คูณ เงินเดือนเดือนสุดทาย เชน ขาราชการรับราชการมาเปน

เวลา ๓๐ ป จึงเสียชีวิต และเงินเดือนสุดทายเทากับ ๕๐,๐๐๐ บาท ทายาทจะไดรับเงินบําเหน็จ    

ตกทอดท้ังสิ้น ๓๐ คูณ ๕๐,๐๐๐ เทากับ ๑,๕๐๐,๐๐๐ บาท หากผูรับบํานาญเสียชีวิต ทายาท      

จะไดรับบําเหน็จตกทอด เทากับ ๓๐ เทาของเงินบํานาญ  เชน ผูรับบํานาญไดรับเงินบํานาญเดือนละ 

๓๐,๐๐๐ บาท ทายาทจะไดรับเงินบําเหน็จตกทอดท้ังสิ้น ๓๐ คูณ ๓๐,๐๐๐ เทากับ ๙๐,๐๐๐ บาท 

(ยอดนี้จะถูกหักเม่ือใชสิทธิ์บําเหน็จดํารงชีพฯ) 

๔. บําเหน็จดํารงชีพ เปนเงินท่ีรัฐจายเพ่ือชวยเหลือในการดํารงชีพแกผูรับบํานาญ         

(คนละสวนกับเงินบํานาญ) เพ่ือชวยเหลือและบรรเทาความเดือดรอนของผูรับบํานาญในการดํารงชีพ     

ใหเหมาะสมกับสภาวะเศรษฐกิจ โดยไดรับยกเวนภาษีเงินได ใหสิทธิ์ไดรับในอัตรา ๑๕ เทา         

ของบํานาญรายเดือน แตไมเกิน ๔๐๐,๐๐๐ บาท โดยแบงรับเปน ๒ ชวง คือ กอนอายุ ๖๕ ป    

ขอรับไดไมเกิน ๒๐๐,๐๐๐ บาท และหลังอายุ ๖๕ ป ขอรับสวนท่ีเหลือไดอีก แตเม่ือรวมสองครั้งจะได  

ไมเกิน ๔๐๐,๐๐๐ บาท เงินจํานวนนี้แบงจากบําเหน็จตกทอด หากผูรับบํานาญถึงแกกรรม ทายาท     

ผูมีสิทธิ์จะไดรับเงินบําเหน็จตกทอดไมเต็มจํานวน เพราะตองหักยอดเงินบําเหน็จดํารงชีพนี้ออก 



๓๕ 

นอกจากนี้ยังมี เงินชวยพิเศษ ๓  เทา คือ เงินท่ีรัฐจายให กับผู มีสิทธิ์หรือทายาท         

เพ่ือชวยเหลือในการทําจัดการฌาปนกิจศพของขาราชการหรือผูรับบํานาญท่ีเสียชีวิต  

กรณีขาราชการท่ีเสียชีวิต ใหจายเงินชวยพิเศษจํานวน ๓ เทาของเงินเดือนเต็มเดือน          

ท่ีขาราชการรายดังกลาวมีสิทธิ์ไดรับ หากขาราชการรายดังกลาวมีสิทธิ์ไดรับเงินเพ่ิมเติมพิเศษ           

เชน เงินเพ่ิมพิเศษสําหรับการสูรบ เงินเพ่ิมพิเศษสําหรับการปราบปรามผูกระทําผิด ก็ใหรวมเงิน

ดังกลาวกับเงินเดือนเพ่ือคํานวณเปนเงินชวยพิเศษ จํานวน ๓ เทา ดวย 

กรณีกรณีผูรับบํานาญท่ีเสียชีวิต ใหจายเงินชวยพิเศษจํานวน ๓ เทาของบํานาญรวมกับ     

เงินชวยคาครองชีพผูรับเบี้ยหวัดบํานาญ (ช.ค.บ.) ดวย 

ปจจุบัน ระบบการจายบําเหน็จบํานาญใหแกขาราชการท่ีเกษียณอายุแบงไดเปน          

๒ ประเภท ดังนี้คือ 

๑) การจายบําเหน็จบํานาญตามพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔ 

๒) การจายบําเหน็จบํานาญตามพระราชบัญญัติกองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ 

(กบข.)   พ.ศ. ๒๕๓๙   

โดยระบบบําเหน็จบํานาญตามพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญขาราชการ พ.ศ. ๒๔๙๔    

มีผลกับขาราชการทุกประเภทซ่ึงรวมขาราชการการเมือง ตอมาขาราชการทุกประเภท ยกเวน

ขาราชการการเมืองท่ีเขารับราชการตั้งแตวันท่ี ๒๗ มีนาคม ๒๕๔๐ ทุกคนตองเปนสมาชิกกองทุน

บําเหน็จบํานาญขาราชการ (กบข.) แตขาราชการท่ีรับราชการอยูกอนวันท่ี ๒๗ มีนาคม ๒๕๔๐        

มีสิทธิ์เลือกวาจะเปนสมาชิก กบข. หรือไม ข้ึนอยูกับความสมัครใจ 20

๒๑ 

กองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ (กบข.) มีสภาพเปนนิติบุคคลแยกจากกระทรวงการคลัง 

เริ่มมีผลบังคับใชเม่ือ ๒๗ มีนาคม ๒๕๔๐ และมีบทบังคับใหขาราชการทุกคนท่ีบรรจุเขารับราชการ

ตั้งแตในวันดังกลาวจะตองเขาเปนสมาชิก กบข. วัตถุประสงคการจัดตั้งเพ่ือใหกองทุนสามารถบริหาร

จัดการใหเกิดรายได และเพ่ือลดภาระงบประมาณสําหรับการจายบําเหน็จบํานาญขาราชการของ

ประเทศไทย 

 

 

                                                           
๒๑ กองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ: คูมือ กบข., [ออนไลน], แหลงท่ีมา:  https://www.gpf. 

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

หนา 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 สิทธิประโยชนของผูท่ีเปนสมาชิกกองทุนบําเหน็จบํานาญ (กบข.) 

กลุมท่ี ๑ กรณีสมาชิกเลือกรับบํานาญรายเดือน  

กรณีนี้สมาชิกยังประสงคจะเปนขาราชการบํานาญ และรัฐยังอุดหนุนจุนเจือในดาน

สวัสดิการตางๆ อยูตอไป เชน คารักษาพยาบาล คาเลาเรียนบุตร สําหรับประโยชนท่ีได คือ  

๑) เงินกอนจาก กบข. ประกอบดวย เงินชดเชย เงินประเดิม เงินสะสม เงินสมทบ และ

เงินจากผลประโยชนตอบแทน เงินสวนนี้เปนเงินกอนใหญกอนแรกท่ีทาง กบข.จัดให โดยสามารถดู

ยอดเงินกอนนี้ไดจากใบแจงยอดของ กบข.ท่ีแจงมาใหทราบในทุกสิ้นป พรอมกับหลักฐานเพ่ือ

ลดหยอนภาษีประจาํป 

๒) เงินบํานาญรายเดือน คํานวณจากการนนําเงินเดือนเฉลี่ย ๖๐ เดือนสุดทาย        

แลวนํามาคูณดวยอายุราชการ หารดวย ๕๐ แตตองไมเกิน ๗๐% ของเงินเดือนเฉลี่ย ๖๐ เดือน

สุดทาย  

๓) เงินบําเหน็จดํารงชีพ  

๔) เงินบําเหน็จตกทอด เม่ือผูรับบํานาญถึงแกกรรม ก็จะมีบําเหน็จตกทอดแกทายาท      

อีก ๓๐ เทา ของบํานาญรายเดือน ทายาทผูมีสิทธิตามลําดับดังนี้ (๑) บุตรใหไดรับสองสวน ถามีบุตร

สามคนข้ึนไปใหไดรับสามสวน (๒) สามีหรือภรรยาใหไดรับหนึ่งสวน และ (๓) บิดามารดา หรือบิดา 

หรือมารดาท่ีมีชีวิตอยูใหไดรับหนึ่งสวน ในกรณีท่ีไมมีทายาทใหจายแกบุคคล ซ่ึงผูตายไดแสดงเจตนาไว 

กลุมท่ี ๒ กรณีสมาชิกท่ีเลือกรับบําเหน็จ 

คือผูท่ีตองการเงินกอนไปในคราวเดียว ผลประโยชนท่ีได คือ 

๑) เงินกอนจาก กบข. ประกอบดวยเงินสะสม เงินสมทบ และเงินจากผลประโยชน   

ตอบแทน เงินสวนนี้เปนเงินกอนใหญกอนแรกท่ีทาง กบข.จัดให โดยสามารถดูยอดเงินกอนนี้ไดจาก

ใบแจงยอดของ กบข. ท่ีแจงใหทราบในทุกสิ้นปพรอมกับหลักฐานเพ่ือลดหยอนภาษี 

๒) เงินบําเหน็จ คํานวณจากนําเงินเดือน เดือนสุดทายคูณดวยอายุราชการ 

สิทธิประโยชนดานการรักษาพยาบาล ผู เกษียณจะไดรับเงินคารักษาใหกับตนเอง         

พรอมภรรยาหรือสามี พอแม รวมไปถึงบุตรท่ีอายุไมถึง ๒๐ ปบริบูรณ ดานการศึกษาของบุตร 

สามารถเบิกไดจนถึงบุตรอายุ ๒๕ ปบริบูรณ และสิทธิ์อ่ืนๆ อีก คือสิทธิประโยชนดานภาษีจากเงิน

สะสม สิทธิใ์นการกูเงินสะสม เงินสมทบ และผลประโยชนของเงินดังกลาวตามหลักเกณฑและวิธีการ

ท่ีกําหนด สิทธิ์การรับเงินตางๆในกองทุน เปนสิทธิ์เฉพาะตัวของสมาชิก ไมอาจโอนกันได 

 

 



๓๗ 

๒.๔.๒ สิทธิประโยชนของผูท่ีไมเปนสมาชิกกองทุนบําเหน็จบํานาญ (กบข.) 

คือกลุมขาราชการเกษียณท่ีเกษียณตามพระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญ พ.ศ. ๒๔๙๔  

ผลประโยชนท่ีไดคือ 

๑) มีสิทธิ์เลือกรับเงินบําเหน็จหรือเงินบํานาญ โดยเงินบําเหน็จคํานวณจากเงินเดือน      

เดือนสุดทาย คูณดวยเวลาราชการ สวนเงินบํานาญ คํานวณจากเงินเดือน  เดือนสุดทาย คูณอายุ

ราชการ แลวหารดวย ๕๐  

๒) เงินบําเหน็จดํารงชีพ และเงินบําเหน็จตกทอด (คํานวณเชนเดียวกับสมาชิก กบข.     

ท่ีเลือกรับบํานาญ)  

สิทธิประโยชนดานการรักษาพยาบาล ผูเกษียณอายุจะไดรับเงินคารักษาใหกับตนเอง     

พรอมภรรยาหรือสามี พอแม รวมไปถึงลูกท่ีอายุไมถึง ๒๐ ปบริบูรณ และผูเกษียณจะไดรับเงิน           

คาการศึกษาของบุตรท่ีเบิกไดจนถึงอายุ ๒๕ ปบริบูรณ 
 

๒.๕ แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับการเกษียณอายุราชการ 

การเกษียณอายุราชการในประเทศไทย กําหนดไวท่ีอายุครบ ๖๐ ป บริบูรณ เม่ือยึดตาม

เกณฑท่ีองคการอนามัยโลกและองคการระหวางประเทศไดประชุมตกลงกันซ่ึงนับอายุตามปฏิทิน       

เปนมาตรฐานสากล ท่ีแบงเกณฑอายุตามสภาพของการมีอายุเพ่ิมข้ึนมี ๓ กลุม21

๒๒ คือ ผูสูงอายุ (elderly) 

เปนผูมีอายุระหวาง ๖๐ – ๗๔ ป คนชรา (old) เปนผูมีอายุระหวาง ๗๕ – ๙๐ ป  และคนชรามาก 

(very old) เปนผูมีอายุ ๙๐ ปข้ึนไป ดังนั้น ผูเกษียณอายุราชการ จึงจัดเปนกลุมผูสูงอายุตามเกณฑนี้

ดวย แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวของจึงเก่ียวกับการสูงอายุ ซ่ึงมีแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวของ ดังนี้ 

๒.๕.๑ ทฤษฎีความสูงอายุเชิงชีวภาพ (Biological Theories of Aging) 

ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับความมีอายุนัน้คอนขางกวาง ในแตละทฤษฎีไดใหคําอธิบายแตกตาง

กันออกไป ท้ังนี้เพราะ มุมมองเก่ียวกับความมีอายุ หรือความแกของมนุษยนั้น มีปจจัยหลายประการ

ท่ีทําใหมนุษยเปนผูชราไดแตกตางกัน Decker ไดกลาวถึงการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของผูสูงอายุ           

ตามหลักการของเฮฟลิค ไวดังนี2้2๒๓  

                                                           
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 ] , 

แหลงท่ีมา: http://iopscience.iop.org/article/10.1088/1757-899X/105/1/012024/pdf [๑๒ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 
๒๓ อุบลรัตน เพ็งสถิต, จิตวิทยาผูสูงอายุ Psychology of Aging, พิมพครั้งท่ี ๓, (สํานักพิมพ

มหาวิทยาลัยรามคําแหง, ๒๕๔๓), หนา ๓๒ – ๓๓. 



๓๘ 

๑) ทฤษฎวีาดวยการจับตัวของเซลล (Cross linkage theory)          

 ทฤษฎีวาดวยการจับตัวของเซลล คือเซลลภายในรางกายขาดประสิทธิภาพ ขาดความ

ยืดหยุน จึงทําให เกิดการจับตัวกันในระหวางเซลลแตละเซลล  ผลคือ ทําใหรางกายมีความ

เปลี่ยนแปลง จะไดดูมีอายุมากข้ึน 

๒) ทฤษฎี เรดิคัลอิสระ (The free radical theory)          

ทฤษฎี เรดิคัลอิสระ คือไดมีปฏิกิริยาทางเคมีเกิดข้ึนภายในรางกาย โดยทําใหเซลลภายใน

รางกายถูกเผาผลาญ ถูกทําลายไดอยางงาย ผลก็คือ ทําใหเซลลภายในรางกายมีการเปลี่ยนแปลง        

ทําใหดูมีอายุมากข้ึน 

๓) ทฤษฎีการทําลายตนเอง (The autoimmune theory) 

ทฤษฎีการทําลายตนเอง คือ เซลลมีการเปลี่ยนแปลง ทําใหระบบภูมิคุมกันภายใน

รางกายบกพรอง ทําใหผูท่ีมีภูมิคุมกันบกพรองนั้น ดูมีอายุมากข้ึน 

๔) ทฤษฎีของตอมใตสมอง (The Pituitary theory) 

ทฤษฎีของตอมใตสมอง คือตอมใตสมองทํางานผิดปกติ ทําใหผลิตฮอรโมนแหงความชรา      

ชื่อ แอดรีโนคอรติคอลโทรฟก (Adrenocortical trophic hormone) ออกมามาก ผลคือ ฮอรโมน     

แหงความชรานี้ จะทําใหดูมีอายุมากข้ึน 

๕) ทฤษฎีความผิดพลาดของเซลล (The error theory) 

ทฤษฎีความผิดพลาดของเซลล คือ เซลลมีการแบงตัวท่ีผิดพลาด เม่ือเซลลภายในรางกาย     

มีการแบงตัวผิดพลาด จึงมีผลทําใหผูนั้น “แก” หรือมีอายุมากข้ึน ตามเซลลของรางกาย 

๒.๕.๒ ทฤษฎีความสูงอายุเชิงจิตวิทยา (Psychological Theories of Aging)  

ทฤษฎีความสูงอายุในเชิงจิตวิทยา เปนความสามารถในการปรับตัวของแตละบุคคล           

ท่ีจะปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอมท่ีเปลี่ยนแปลงไป ทฤษฎีตางๆท่ีมีความนาสนใจ ไดแก 

๑) ทฤษฎีพัฒนาการของอีริคสัน (Erik Erikson)๒๔ กลาวไววา ในระยะสุดทายของชีวิต

คนเรานั้นคือการเปนผูสูงอายุ ถาหากประสบความสําเร็จในแตละพัฒนาการแตละชวงวัย สุดทาย    

จะเกิด Integrity หรือความสมบูรณ ในวัยเกษียณอายุ แตหากมองยอนกลับไปแลวไมเกิดสิ่งตางๆ 

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

อางถึงใน สอนประจันทร เสียงเย็น, เอกสารประกอบการสอน จิตวิทยาสําหรับครู, (มหาวิทยาลัยราชภัฎอุดรธานี, 

๒๕๕๙), หนา ๑๐๔ – ๑๐๕. 



๓๙ 

ดังท่ีกลาวมา มันจะนําไปสู Despair หรือความทอแทหมดหวัง ทฤษฎีพัฒนาการของอีริกสัน ไดแบง

พัฒนาการของบุคคลไว ๘ ข้ัน โดยพัฒนาการในข้ันแรก จะสงผลถึงพัฒนาการในข้ันตอไปดวย        

มีรายละเอียดดังนี้ 

(๑) ข้ันความรูสึกไววางใจ และความรูสึกไมไววางใจ (Trust and Mistrust) เปนชวงแรกเกิด     

ถึง ๑ ป เนื่องจากเปนวัยท่ีชวยเหลือตนเองไมได ถาเด็กไดรับการดูแลเอาใจใสอยางดี  จากคนใกลชิด 

เด็กจะมีความรูสึกไววางใจสังคม ในทางตรงกันขาม เด็กท่ีถูกทอดท้ิงหรือไมไดรับการเอาใจใส จะเกิด

ความรูสึกไมไววางใจสังคม มองสังคมในแงราย จนอาจจะกลายเปนผูหลีกหนีสังคมได 

(๒) ข้ันของความรูสึกเชื่อม่ันในตนเอง และความไมม่ันใจในตนเอง (Autonomy and 

Shame, Doubt) เปนเด็กอายุระหวาง ๑ – ๔  ป ระยะนี้เปนชวงท่ีเด็กรูจักทําอะไร  ดวยตนเอง  

ควรพยายามใหเด็กชวยเหลือตนเองใหมากท่ีสุด ในขณะเดียวกันควรใหการอบรมสั่งสอนวาพฤติกรรม

ใดบางท่ีสังคมยอมรับหรือไมยอมรับ สิ่งใดท่ีทําได   หรือไมควรทํา ทําใหเด็กเกิดความม่ันใจและกลา

แสดงออก ในทางตรงขาม หากไมไดฝกฝนใหเด็กพ่ึงตนเอง หรือมีการขมขูลงโทษอยางรุนแรง เด็กจะ

รับรูถึงแรงกดดัน และความคาดหวังจากสังคม รูสึกละอายและไมแนใจในสิ่งท่ีตนทําลงไป 

(๓) ข้ันความคิดริเริ่มและความรูสึกผิด (Initiative and Guilt) คือเด็กท่ีมีอายุระหวาง        

๔ – ๕ ป วัยนี้ วัยนี้เด็กจะเลียนแบบสมาชิกในครอบครัว มีความคิดสรางสรรค  อยากรูอยากเห็น 

ทดลองสิ่งใหมๆ ถาทดลองแลวผิดพลาด ถูกผูใกลชิดตําหนิติเตียน เด็กจะเกิดความขยาดและ

หวาดกลัว ในวัยนี้ เด็กจะเก่ียวของกับสมาชิกในครอบครัวและเด็กๆ นอกบาน  

(๔) ข้ันความขยันหม่ันเพียรและความรูสึกมีปมดอย (Industry and Inferiority) ข้ันนี้

เกิดกับเด็กท่ีมีอายุระหวาง ๖ - ๑๒ ป วัยนี้ เด็กจะเริ่มเก่ียวของกับสังคมมากข้ึน  จะขยันเรียน พูดคุย

และอวดความเดน และความสามารถของตนเอง เพ่ือใหเปนท่ียอมรับ ถาเด็กทําไมไดจะรูสึกผิดหวัง

และเปนปมดอย ยิ่งถาถูกผูใหญแสดงความเบื่อหนายหรือตําหนิตลอดเวลา ก็จะเปนคนท่ีมีความรูสึก

วามีปมดอย 

(๕) ข้ันการรูจักตนเองและไมรูจักตนเอง (Ego Identity VS Role Co Toddler period)    

ข้ันนี้เกิดกับเด็กอายุ ๑๓ – ๑๘ ป เปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอระหวางความเปนเด็ก และความเปนผูใหญ 

เด็กวัยนี้จะสรางเอกลักษณหรือบุคลิกภาพของตน ลักษณะเดน ของพัฒนาการในข้ันนี้ คือ ลักษณะ

ทางรางกายมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว อารมณท่ีไมคงท่ี มีความกาวราว มีความรูสึกตองการท่ีจะ

เปนอิสระจากพอแม  ปญหาท่ีสําคัญอีกเรื่องของเด็กวัยนี้ คือ การแสวงหาตนเองเพ่ือใหรูจักตนเองใน

แงมุมตางๆ เชน ความชอบ ความถนัด ความสนใจ อาชีพ ความปรารถนาในชีวิต เพ่ือนตางเพศ เปนตน 

ขณะเดียวกัน ก็พยายามผสมผสานความเปนตัวเองใหเขากับสังคมท่ีเปนจริง หรือกลุมเพ่ือนในวัย

เดียวกัน การพัฒนาตนเองของเด็กจะสมบูรณไดเม่ือสิ้นสุดข้ันนี้แลว เพราะเด็กจะรู จักตนเองและ

ยอมรับตนเองไดตามความเปนจริงแลว 



๔๐ 

(๖) ข้ันสรางความผูกพัน และการแยกตัว (Intimacyand Isolation and Self-

Absorption) วัยนี้เปนวัยผูใหญระยะตน (Young Adulthood) เกิดกับผูมีอายุระหวาง ๑๙ – ๔๐ ป  

เปนวัยท่ีคนพบตนเอง รูจักวางแผนชีวิต มีจุดมุงหมายในชีวิต พรอมท่ีจะมีความสัมพันธกับเพ่ือนตาง

เพศในฐานะเพ่ือนสนิทท่ีจะเสียสละ แบงปน  ซ่ึงกันและกัน ถาหากผานข้ันตอนตางๆ มาอยางราบรื่น 

จะสามารถสรางความสนิทสนมใกลชิด การเห็นคุณคาใหการนับถือซ่ึงกันและกัน แตในทางตรงขาม 

หากบุคคลใดมีพัฒนาการข้ันตนๆ ท่ีประสบความลมเหลว อาจกลายเปนคนท่ีมีอุปสรรคในการสราง

ความสัมพันธกับผูอ่ืนในสังคม หรือแยกตนเองออกจากสังคม 

(๗) ข้ันสรางความเปนประโยชนใหสังคม และคิดถึงแตตนเอง (Generativity and 

Stagnation) ตรงกับวัยผูใหญตอนกลางหรือวัยกลางคน อายุระหวาง ๔๑ – ๖๐ ป เปนวัยท่ีตอง

แสดงความรับผิดชอบแบบผูใหญอยางสมบูรณแบบ มีความรับผิดชอบตอบุคคลอ่ืนในสังคม มุมานะท่ี

จะสรางครอบครัว อบรมสั่งสอนถายทอดความรูสูคนรุนหลัง ถาผานพัฒนาการข้ันตนตางๆ มาอยาง

ราบรื่น จะสามารถเขาใจบทบาทหนาท่ีของตนเองไดอยางเหมาะสม จนสรางความพึงพอใจใหแกตนเอง 

ในทางตรงกันขาม หากลมเหลวจากพัฒนาการในวัยตนๆ จะรูสึกวาตนเองไมมีความสามารถ มีปมดอย 

กลายเปนคนชอบแยกตัวอยูตามลําพัง ขาดความกระตือรือรน  

(๘) ข้ันมีความรูสึกม่ันคงทางใจและทอแทสิ้นหวัง (Integrity and Despair) ตรงกับ    

วัยชรา เกิดกับผูท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป เปนพัฒนาการข้ันสุดทาย เปนวัยท่ีตองการความม่ันคงสมบูรณ

ในชีวิต จะภาคภูมิใจในความสําเร็จของชีวิตและผลงานของตน  ถาผิดหวังจะเกิดความรูสึกลมเหลวใน

ชีวิต และสิ้นหวัง เสียดายเวลาท่ีผานไป  ไมยอมรับสภาพของตน   

๒) ทฤษฎีของเพค (Peck’s Theory)๒๕ 

 โรเบิรต เพค ไดแบงผูสูงอายุเปน ๒ กลุม คือ ผูสูงอายุวัยตน (อายุ ๕๖ – ๗๕ ป) และ

ผูสูงอายุตอนปลาย (อายุ ๗๕ ปข้ึนไป) ท้ังสองกลุมมีความแตกตางกัน ท้ังทางกายภาพ ซ่ึงมีผล      

ตอการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตสังคมของผูสูงอายุ ๓ ลักษณะ คือ 

(๑) Ego differentiation and work-role preoccupation เปนความรูสึกเก่ียวกับงาน     

ท่ีทําอยูโดยจะรูสึกวาตนยังมีคุณคาอยูตอเม่ือมีบทบาทลดลงหรือเปลี่ยนไปจึงพอใจ ท่ีจะหาสิ่งอ่ืนๆ 

มาทําทดแทน (วัยผูสูงอายุตอนตน) 

(๒) Body transcendence and body preoccupation เปนความรูสึกท่ีผูสูงอายุ

ยอมรับวาสภาพรางกายของตนถดถอยลง และชีวิตจะมีสุขถาสามารถยอมรับ และปรับความรูสึกนี้ได 

(อายุท่ีเพ่ิมข้ึน) 

                                                           
๒๕ ภาณุ  อดกลั้น, ทฤษฎีการสูงอายุ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา 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 เปนความรูสึกท่ียอมรับกฎเกณฑ

และการเปลี่ยนแปลงทางธรรมชาต ิและยอมรับความตายโดยไมรูสึกหวาดวิตก (วัยผูสูงอายุตอนปลาย) 

๒.๕.๓ ทฤษฎีความสูงอายุเชิงสังคมวิทยา (Sociological Theories of Aging) 

ทฤษฎีความสูงอายุในเชิงสังคมวิทยา เปนทฤษฎี ท่ีกลาวถึงแนวโนมสัมพันธภาพ             

และการปรับตัวในสังคมของผูสูงอายุ ซ่ึงพยายามวิเคราะหสาเหตุ ท่ีทําใหผูสูงอายุตองมีการ

เปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคมไป และพยายามท่ีจะชวยใหผูสูงอายุมีการดํารงชีวิตอยูในสังคมได

อยางมีความสุข มีแนวคิดท่ีนาสนใจ ไดแก25๒๖ 

๑) ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory)๒๗ 

 ทฤษฎีกิจกรรม เปนอีกทฤษฎีหนึ่งท่ีทําใหมองเห็นภาพทางสังคมของผูสูงอายุไดมากยิ่งข้ึน 

ทฤษฎีกิจกรรมนี้พัฒนาข้ึนโดย Robert Havighurst (๑๙๖๐) ไดอธิบายถึงสถานภาพ ทางสังคมของ

ผูสูงอายุ กลาวคือ เม่ือบุคคลมีอายุมากข้ึน สถานภาพและบทบาททางสังคมจะลดลง แตบุคคลยังมีความ

ตองการทางสังคมเหมือนบุคคลในวัยกลางคน ตองการท่ีจะเขารวมกิจกรรม เพ่ือความสุข และการมีชีวิต

ท่ีดี เชนเดียวกับวัยผูใหญ และสามารถเขารวมกิจกรรมท่ีตนเองสนใจได เชน กิจกรรมท่ีปฏิบัติตอเพ่ือน

ฝูง สังคม หรือชุมชน ทฤษฎีกิจกรรมแสดงใหเห็นวา ผูสูงอายุท่ีมีกิจกรรมปฏิบัติอยูเสมอๆ มีบุคลิกท่ี

กระฉับกระเฉง และการมีภารกิจอยางสมํ่าเสมอจะทําใหมีความพึงพอใจในชีวิตและปรับตัวไดดีกวา

ผูสูงอายุท่ีปราศจากกิจกรรม หรือบทบาทภารกิจหนาท่ีใดๆ นอกจากนี้ การเขารวมกิจกรรมของผูสูงอายุ 

ยังเปนการทดแทนบทบาทท่ีเสียไปจากการท่ีตองเปนหมาย และการเกษียณอายุ จากการปฏิบัติงาน 

ทฤษฎีกิจกรรมเชื่อวา กิจกรรมทางสังคมเปนแกนแทของชีวิตและจําเปนสําหรับทุกวัย 

๒) ทฤษฎีการแยกตนเอง หรือทฤษฎีการถอยหาง (Disengagement Theory) 

 ทฤษฎีการแยกตนเอง (Disengagement Theory)๒๘ พิมพเผยแพรเปนครั้งแรก        

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

                                                           
๒๖ ภาณุ  อดกลั้น, ทฤษฎีการสูงอายุ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 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. อางถึงใน วิทยาลัยประชากรศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, โครงการการศึกษาเพ่ิม

ประสิทธิภาพกองทุนผูสูงอายุ, (๒๕๕๘), หนา ๒๕ – ๒๖. 
๒๘ Elaine Cumming and William E. Henry, Growing Old: The process of Disengagement, 

New York: Basic Books, 1961 อางถึงใน ธนยศ สุมาลยโรจน และ ฮานานมูฮิบบะตุดดีน นอจิ สุขไสว, “ผูสูงอายุใน

โลกแหงการทํางาน: มุมมองเชิงทฤษฎีทางกายจิตสังคม”, วารสารปญญาภิวัฒน, ฉบับท่ี ๑ ปท่ี ๗ (มกราคม – เมษายน 

๒๕๕๘): ๒๔๘. 

http://110.164.51.229/newbcnu/
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และ William Henry ในป ค.ศ.๑๙๖๑ มีใจความวา ผูสูงอายุและสังคมจะลดบทบาทซ่ึงกันและกัน

อยางคอยเปนคอยไปตามความตองการของรางกาย และไมอาจหลีกเลี่ยงได ซ่ึงระยะแรก อาจมีความ

วิตกกังวลอยูบาง ในบทบาทท่ีเปลี่ยนแปลงไป และจะคอยๆ ยอมรับไดในท่ีสุด อยางไรก็ตาม       

โดยปกติแลว บุคคลจะพยายามผสานอยูกับสังคมใหนานเทาท่ีจะทําได เพ่ือเปนการรักษาสมดุล     

ท้ังดานรางกาย จิตใจ และอารมณ กอนท่ีบทบาทของตนเองจะแคบลงเม่ือมีอายุเพ่ิมข้ึน โดยสรุป 

กระบวนการถอยหาง เปนกระบวนการท่ีมีลักษณะเฉพาะเปนสากลของทุกสังคม โดยปจจัยท่ีมีผลตอ

การถอยหางของผูสูงอายุ ไดแก กระบวนการชราท่ีมีความแตกตางกันของแตละบุคคล สภาพสังคม 

และความเชื่อมโยงของอายุท่ีเพ่ิมข้ึน 

๓) ทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity Theory) 

ทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity Theory)๒๙ เปนทฤษฎีท่ีพัฒนาข้ึนโดย Bernice 

Neugarten และคณะราวป ๑๙๖๐ เพราะเหตุวา ท้ังทฤษฎีกิจกรรมและทฤษฎีการถอยหาง              

ไมเพียงพอท่ีจะอธิบายถึงความเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมของผูสูงอายุได นักทฤษฎีกลุมนี้เชื่อใหมวา   

การดําเนินชีวิตของผูสูงอายุท่ีประสบความสําเร็จนั้น ข้ึนอยู กับบุคลิกภาพและแบบแผนชีวิต             

ของแตละชวงวัยท่ีผานมา และมีปจจัยอ่ืนๆ ท่ีเขามารวมอธิบาย ไดแก แรงจูงใจ สถานภาพทางสังคม 

เศรษฐกิจ และสังคม บุคลิกภาพความยืดหยุน ซ่ึงสิ่งเหลานี้เปนปจจัยความสําเร็จและความลมเหลว      

ในชีวิตบั้นปลายของผูสูงอายุ ทฤษฎีนี้ ยังไดกลาวอีกวา ผูสูงอายุจะมีความสุขไดก็ตอเม่ือไดกระทํา

กิจกรรมหรือปฏิบัติตัวเชน ท่ี เคยทํามาเกากอน อีกท้ังจะตองปรับตัวให มีพฤติกรรมเขากับ            

การเปลี่ยนแปลงมากมายหลายอยางในสังคม เชน การเกษียณอายุราชการ เปนตน 

๔) ทฤษฎีบทบาท (Role Theory)  

ทฤษฎีบทบาท (Role Theory)๓๐ นี้ไดอธิบายวา บุคคลมีการปรับตัวตอความสูงอายุ        

และการเปนผูสูงอายุ กลาวคือ ตลอดชีวิตของบุคคลจะผานบทบาททางสังคมหลายบทบาท         

เชน การเปนพอ แม ปู ยา เปนตน บทบาทเหลานี้ เปนสิ่งท่ีแยกแยะสถานภาพทางสังคม และทัศนะ  

ท่ีมีตอตนเอง ผูสูงอายุเปนผูท่ีมีบทบาทสําคัญตอวิถีชีวิตความเปนอยูของสังคม เปนผูถายทอดความรู 

ประสบการณ บทบาท และความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน ข้ึนอยูกับการท่ีผูอ่ืนใหความสําคัญอีกดวย    

                                                           
๒๙ Continuity Theory, อางถึงใน ธนยศ สุมาลยโรจน และ ฮานานมูฮิบบะตุดดีน นอจิ สุขไสว, 

“ผูสูงอายุในโลกแหงการทํางาน: มุมมองเชิงทฤษฎีทางกายจิตสังคม”, วารสารปญญาภิวัฒน, ฉบับท่ี ๑  ปท่ี ๗ 

(มกราคม – เมษายน ๒๕๕๘): ๒๔๙. 
๓๐ Role Theory, อางถึงใน ธนยศ สุมาลยโรจน และ ฮานานมูฮิบบะตุดดีน นอจิ สุขไสว, “ผูสูงอายุใน

โลกแหงการทํางาน: มุมมองเชิงทฤษฎีทางกายจิตสังคม”, วารสารปญญาภิวัฒน, ฉบับท่ี ๑ ปท่ี ๗ (มกราคม – 

เมษายน ๒๕๕๘): ๒๔๙. 



๔๓ 

เม่ือบุคคลเขาสูวัยสูงอายุ จะปรับบทบาทและสถานภาพตางๆ หลายอยางท่ีไมใชบทบาทเดิมของตน

มากอน เชน การละท้ิงบทบาททางสังคมและความสัมพันธ ซ่ึงเปนไปแบบวัยผูใหญ ยอมรับบทบาท

ของสังคมและความสัมพันธในแบบผูสูงอายุ และเวนจากความผูกพันกับคูสมรส เนื่องจากการตายไป

ของฝายใดฝายหนึ่ง เปนตน 

๒.๕.๔ การสูงอายุในทางพระพุทธศาสนา 

การเปลี่ยนแปลงของรูปทางพระพุทธศาสนา ในคัมภีรวิสุทธิมรรค 3 0

๓๑ ไดกลาวถึงการ

พิจารณารูปเปนไตรลักษณ คือความแตกดับของรูปท่ีเติบโตข้ึนตามวัย กําหนดจําแนก ๑๐๐ ป     

ของอายุมนุษย โดย ๓ วัย คือ  

๑) ปฐมวัย เปนวัยตน อายุ ๑ ถึง ๓๓ ป (๓๓ ปแรก) 

๒) มัชฌิมวัย เปนวัยกลาง อายุ ๓๔ ถึง ๖๗ ป (๓๔ ป ตอมา) 

๓) ปจฉิมวัย เปนวัยสุดทาย อายุ ๖๘ ถึง ๑๐๐ ป (๓๓ ป สุดทาย) 

เม่ือกําหนดจําแนก ๑๐๐ ป โดยกําหนดชวงละ ๑๐ ป ความแตกดับของรูปท่ีเติบโตข้ึน

ตามวัยเปนดังนี้ 

๑) มันททสกะ วัยออน นับแตแรกเกิดถึง ๑๐ ขวบ ยังเปนทารกอยู เพ่ิง สอนนั่ง  สอนยืน     

สอนเดิน สอนพูด เลนดิน กินฝุนไปตามประสาทารก 

๒) ขิฑฑาทสกะ วัยสนุก นับแตอายุ ๑๐ ป ถึง ๒๐ ป ชอบสนุกเฮฮา ราเริง สนุกท่ีไหน      

ไปท่ีนั่น กําลังกินกําลังนอน กินมาก นอนมาก เลนมาก 

๓) วัณณทสก วัยงาม นับแตอายุ ๒๐ ป ถึง ๓๐ ป กําลังหนุม กําลังสาว รักสวยรักงาม     

ยินดีอยูกับอารมณอันเปนท่ีตั้งแหงความยินดี เพลิดเพลินอยู กับอารมณอันเปนท่ีตั้งแหงความ

เพลิดเพลิน ไมนึกถึงความทุกขยากลําบากท้ังปวง 

๔) พลทสกะ วัยมีกําลัง นับแตอายุ ๓๐ ป ถึง ๔๐ ป กําลังเขมแข็งและ ขันแข็งในการงาน    

ท่ีจะตั้งเนื้อตั้งตัวใหเปนหลักฐาน คิดถึงการงานมากกวาความสนุกสนานเพลิดเพลิน 

๕) ปญญาทสกะ วัยมีปญญา นับแตอายุ ๔๐ ป ถึง ๕๐ ป มีสติรอบคอบ กําลังมีปญญา      

เฉียบแหลม รูจักเหตุ รูจักผล รูจักคุณ รูจักโทษ 

๖) หานิทสกะ วัยเสื่อม นับแตอายุ ๕๐ ปถึง ๖๐ ป ท้ังกําลังกายและกําลัง ปญญา

ความคิดเริ่มลดนอยถอยลง เสื่อมลง ออนท้ังแรง ออนท้ังใจ 

                                                           
๓๑ พระพุทธโฆษะเถระ, วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุทธาจารย, พิมพครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๔), หนา ๑๐๓๔ – ๑๐๓๖. 



๔๔ 

๗) ปพภารทสกะ วัยชรา นับแตอายุ ๖๐ ป ถึง ๗๐ ป รวงโรยมากเขา ตาก็มักจะฝาฟาง         

ไมใครเห็น หูก็ชักจะตึงจะหนวกไมใครไดยิน ความจําก็เริ่มจะผิดๆ พลาดๆ ไปบางแลว 

๘) วังกทสกะ วัยหลังโกง นับแตอายุ ๗๐ ปถึง ๘๐ ป มีหลังอันคอมลงมา ไปไหนมาไหน       

ก็ตองใชไมเทาชวยคํ้าชวยจุนไป อยางท่ีเรียกวา “เทา ๓ ขา ตา ๒ ชั้น ฟนนอกปาก” ทนทรมาน  

แบกสังขารรางกายดวยความยากลําบาก 

๙) โมมูหทสกะ วัยหลง นับแตอายุ ๘๐ ปถึง ๙๐ ป ความทรงจําเลอะเลือน หลงๆ ลืมๆ     

พูดผิดๆ พลาดๆ ลืมหนาลืมหลัง กินแลววายังไมไดกิน 

๑๐) สยนทสกะ วัยนอน นับแตอายุ ๙๐ ปถึง ๑๐๐ ป ถึงกับลุกไมไหวแลว รับแขก       

ในท่ีนอน นอนกินนอนถาย นอนรอความตายเทานั้นเอง 

พระไตรปฎกเลมท่ี ๒๙ พระสุตตันตปฎกเลมท่ี ๒๑ ไดกลาวถึงความชราในชราสูตร 31

๓๒        

วาผูใดชรา คือ สูงอายุเปนผูเฒา ลวงกาลมามาก ผานวัยมามาก มีฟนหัก ผมหงอก ผมบาง ศีรษะลาน      

หนังยน ตัวตกกระ หลังโกง หลังคอม ถือไมเทายันกาย ผูนั้นก็ยอมเคลื่อนตายสูญหายสลายไป  

เพราะชรา ไมมีความหลุดพนจากความตายไปได 

และในพระไตรปฎกเลมท่ี ๓๕ พระอภิธรรมปฎกเลมท่ี ๒ สุตตันตภาชนีย 32๓๓ กลาวถึงชรา     

วาเปนความคร่ําครา ภาวะท่ีคร่ําครา ความท่ีฟนหลุด ความท่ีผมหงอก ความท่ีหนังเหี่ยวยน      

ความเสื่อมสิ้นอายุ ความแกหงอมแหงอินทรีย ในหมูสัตวนั้นๆ ของเหลาสัตวนั้นๆ นี้เรียกวา ชรา 

จากพุทธพจนดังกลาวแสดง ใหเห็นถึงสภาพความชราวามีลักษณะเชนไร สิ่งสําคัญคือ      

ควรตระหนักวา เรามีความแกเปนธรรมดา จะลวงพนความแกไปไมได 33๓๔ เปนคําสอนของพระพุทธองค   

วาดวยสิ่งท่ีพึงกําหนดรู เพ่ือใหระลึกถึงความจริงของชีวิตท่ีเปนธรรมดา 
 

๒.๖ สภาพสังคมไทยในบริบทปจจุบันที่มีผลตอการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการ 

การเปลี่ยนแปลงในสังคมไทยท่ีเกิดข้ึนตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน เปนไปในลักษณะกาวกระโดด     

ท่ีรับคานิยมตางๆ มาจากชาติตะวันตก จนทําใหหลายทศวรรษท่ีผานมา ประเทศไทยเกิดการพัฒนา    

อยางรวดเร็วท้ังในดานเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม เม่ือเกิดการพัฒนาแลว ประชากรท่ีอาศัยอยู       

ในประเทศนั้นตองมีการปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ท่ีเขามาดวย กลุมขาราชการ

เกษียณอายุ ก็เปนอีกกลุมหนึ่ งท่ีตองมีการปรับตัวอันเนื่องจากลักษณะของเศรษฐกิจ สังคม          

และวัฒนธรรมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงตามยุคสมัยนั้นๆ เพ่ือใหดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข                    

โดยการเปลี่ยนแปลงท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการประกอบดวยดานตางๆ 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 การเปล่ียนแปลงทางโครงสรางประชากร 

การเปลี่ยนแปลงสภาพโครงสรางประชากรเขาสูสังคมผูสูงวัย (Old Age Society)           

เปนแนวโนมสําคัญท่ีกําลังเกิดข้ึนท่ัวโลกรวมท้ังประเทศไทย โดยมีสาเหตุหลักมาจากอัตราการเพ่ิม     

ของประชากรท่ีลดลงมากหลังจากยุค Baby Boomer และความกาวหนาของเทคโนโลยีการแพทย       

ท่ีชวยใหอายุเฉลี่ย (Life Expectancy) ของคนเพ่ิมข้ึน สําหรับประเทศไทยนั้น อายุเฉลี่ยของคนไทย

เพ่ิมข้ึนจากประมาณ ๖๐ ป ในป ๒๕๑๕ มาอยูท่ีประมาณ ๗๔ ป ในป ๒๕๕๗ (ผลการศึกษาของ 

WORLD BANK)๓๕  ในป ๒๕๕๘ พบวาประเทศไทยมีจํานวนผูสูงอายุท่ีมีอายุ ๖๐ ปข้ึนไป จํานวน 

๑๐.๕ ลานคน หรือคิดเปนรอยละ ๑๕.๘ ท้ังนี้จากการคาดการณประชากรในป ๒๕๗๔ ประเทศไทย

จะมีประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไปจะเพ่ิมสูงข้ึนถึง ๑๙ ลานคน สงผลใหประเทศไทยจะเปนสังคม

ผูสูงอายุโดยสมบูรณ (Aged Society)  

การเปลี่ยนแปลงโครงสรางทางอายุของประชากร แสดงดวยสัดสวนของประชากรในวัย

ตางๆ เม่ือจําแนกประชากรออกเปนกลุมอายุ ๓ กลุมใหญๆ คือ ประชากรวัยเด็ก (อายุนอยกวา ๑๕ 

ป) วัยแรงงาน (อายุ ๑๕ – ๕๙ ป) และวัยสูงอายุ (อายุ ๖๐ ปข้ึนไป)  

แผนภูมิ ๑ โครงสรางอายุประชากร สํารวจ ณ ป พ.ศ. ๒๕๕๓ 

 
แหลงขอมูล: การคาดประมาณประชากรของประเทศ พ.ศ. ๒๕๕๓ – พ.ศ. ๒๕๘๓ 35

๓๖ สํานักงาน

คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ 

                                                           
๓๕  รินใจ ชาครพิพัฒน, ประเทศไทยกับการเตรียมพรอมกาวสูสังคมผูสูงวัย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

http://portal.settrade.com/blog/rinjai/2017/01/05/1854 [๒๐ มกราคม ๒๕๖๑]. 
๓๖ สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, การคาดการณประชากรของ

ประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๕๓ – ๒๕๘๓, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพเดือนตุลา, ๒๕๕๖), หนา ๒๗. 

๑๙.๘ ๑๖.๘ ๑๔.๘ ๑๒.๘
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๑๓.๒
๑๙.๑

๒๖.๖
๓๒.๑

๐.

๒๐.

๔๐.

๖๐.

๘๐.

๒๕๕๓ ๒๕๖๓ ๒๕๗๓ ๒๕๘๓

โครงสรางอายุประชากร (หนวย: รอยละ)

วัยเด็ก (๐-๑๔)

วัยแรงงาน( ๑๕ -๕๙)

วัยสูงอายุ (๖๐ ปข้ึนไป)



๔๖ 

จากแผนภูมิ ในระหวางป พ.ศ.๒๕๕๓ – พ.ศ.๒๕๘๓ สัดสวนของประชากรวัยเด็ก และ       

วัยแรงงาน มีแนวโนมลดลง ในขณะท่ีสัดสวนของประชากรสูงอายุ มีแนวโนมเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง      

จากรอยละ ๑๓.๒ ในปพ.ศ.๒๕๕๓ เปนรอยละ ๓๒.๑ ในปพ.ศ.๒๕๘๓ และท่ีนาสังเกตคือ                

ในป พ.ศ. ๒๕๖๐ จะเปนปท่ีคาดวาสัดสวนของประชากรวัยเด็กจะเทากันกับสัดสวนของประชากร       

วัยสูงอายุ 

โครงสรางประชากร สะทอนใหเห็นลักษณะการพ่ึงพิงกันระหวางประชากรกลุมอายุตางๆ    

เม่ือโครงสรางประชากรเปลี่ยนไป ลักษณะการพ่ึงพิงกันก็เปลี่ยนไปดวย การแสดงระดับของการพ่ึงพิง

ระหวางประชากรกลุมอายุตางๆ นิยมใชดัชนีท่ีเรียกวา “อัตราสวนพ่ึงพิง” (Dependency ratio)       

เปนตัวชี้วัด โดยอัตราสวนพ่ึงพิงวัยชรา (Old-age dependency ratio) เปนจํานวนผูสูงอายุ 

(ประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไป) ตอผูท่ีอยูในวัยทํางาน ๑๐๐ คน (ประชากรวัยทํางาน คืออายุระหวาง 

๑๕ ถึง ๕๙ ป) คาของอัตราสวนพ่ึงพิงวยัชรานี้ หากยิ่งสูงยอมแสดงถึงมีจํานวนวัยสูงอายุท่ีตองพ่ึงพิง

มากเม่ือเทียบกับจํานวนผูท่ีทํางาน 

แผนภูมิ ๒ อัตราสวนพ่ึงพิงวัยชรา พ.ศ. ๒๕๐๓ – ๒๕๗๘ 

 
หมายเหตุ: อัตราสวนพ่ึงพิงของป พ.ศ. ๒๕๐๓ – ๒๕๔๓ คํานวณจากสํามะโนประชากร และ

อัตราสวนพ่ึงพิง ของป พ.ศ. ๒๕๔๘ – ๒๕๗๘ คํานวณจากการฉายภาพประชากร 36

๓๗ 

                                                           
๓๗ ปทมา วาพัฒนวงศ  ปราโมทย ประสาทกุล, ประชากรไทยในอนาคต, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

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

๒๕๖๒]. 
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๒๕๔๘

ป 

๒๕๕๘

ป 

๒๕๖๘
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๒๕๗๘

อัตราสวนพ่ึงพิงวัยชรา

http://www.ipsr.mahidol.ac.th/ipsr/annualconference/conferenceii/article/article02.htm


๔๗ 

จากแผนภูมิอัตราสวนพ่ึงพิงวัยชรามีสัดสวนมากข้ึน นั่นคือ ในป พ.ศ. ๒๕๗๘ จะมี

ผูสูงอายุ ๔๑.๔ คน พ่ึงพิงวัยทํางาน ๑๐๐ คน  ในขณะท่ีสัดสวนผูสูงอายุท่ีอยูคนเดียวตามลําพัง     

ในครัวเรือนก็มีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึนอยางตอเนื่องเชนกัน จากระดับประมาณ รอยละ ๔ ในป ๒๕๓๗   

มาอยูท่ี รอยละ ๙ ในป ๒๕๕๗ ซ่ึงจากตัวเลขเหลานี้ หมายความวา ในอนาคตผูสูงวัยในประเทศไทย

จําเปนจะตองพ่ึงพาตัวเองมากข้ึน ดังนั้น การเตรียมความพรอมและการสรางรายไดใหเพียงพอกับ

คาใชจายจึงเปนสิ่งสําคัญสําหรับการสรางคุณภาพชีวิตวัยเกษียณท่ีดีในอนาคต 

จากการท่ีประเทศไทยมีการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรเขาสูสังคมผูสูงวัยดังกลาว 

ทําใหภาครัฐตองมีนโยบายตางๆ เพ่ือเตรียมพรอมรับมือกับการปญหาท่ีอาจเกิดข้ึนตามมา          

โดยนโยบายตางๆ ท่ีเก่ียวของกับผูเกษียณอายุราชการ มีดังนี้ 

นโยบายการขยายอายุเกษียณราชการ 

จากการเปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรนี้  แนวคิดการขยายอายุเกษียณราชการ             

ในประเทศไทย จึงถูกหยิบยกข้ึนมาถกเถียงกันอยางตอเนื่อง เพราะเปนวิธีการหนึ่งในการชวยแกไข

ปญหาจากการท่ีประเทศไทยกําลังกลายเปนสังคมผูสูงอายุ ขณะท่ีอัตราการเกิดใหมนอย ทําให     

คนในวัยทํางานไมเพียงพอตอการพัฒนาประเทศ จึงตองรองรับใหผูสูงอายุมีงานทําเพ่ือแกปญหา

วิกฤติสังคมผูสูงอายุ ซ่ึงเปนสาเหตุพ้ืนฐานของแนวคิดการขยายอายุเกษียณ 

โดยภาครัฐ ไดมีมาตรการซ่ึงรองรับการเปลี่ยนแปลงโครงสรางอายุของขาราชการ             

๓ มาตรการดวยกัน37

๓๘ คือ 

๑) มาตรการบริหารกําลังคนเพ่ือรองรับขาราชการสูงอายุท่ีเพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงประกอบดวย     

การใชประโยชนจากขาราชการสูงอายุ และการรักษาขาราชการท่ีจะเกษียณอายุราชการท่ีมีความรู

ความสามารถ ทักษะ ประสบการณ ความเชี่ยวชาญ ความสามารถเฉพาะตัวท่ีหาผูอ่ืนมาปฏิบัติแทนได

ยาก เพ่ือใหรับราชการตอไป (พระราชบัญญัติระเบียบขาราชการพลเรือน พ.ศ. ๒๕๕๑ มาตรา ๑๐๘ ท่ี

กําหนดวา ขาราชการ พลเรือนสามัญผูใด เม่ืออายุครบหกสิบปบริบูรณในสิ้นปงบประมาณ และทาง

ราชการมีความจําเปนท่ีจะใหรับราชการตอไป เพ่ือปฏิบัติหนาท่ีในทางวิชาการ หรือหนาท่ี ท่ีตองใช

ความสามารถเฉพาะตัว ในตําแหนงประเภทวิชาการ ระดับเชี่ยวชาญ หรือระดับทรงคุณวุฒิ หรือ

ตําแหนงประเภทท่ัวไป ระดับอาวุโส หรือระดับทักษะพิเศษ จะใหรับราชการตอไปอีกไมเกินสิบป) 

                                                           
๓๘ พิธุวรรณ กิติคุณ , การขยายอายุเกษียณราชการกับระบบราชการไทย , เอกสารวิชาการ

อิเล็กทรอนิกส, (สํานักวิชาการ: สํานักงานเลขาธิการสภาผูแทนราษฎร, ๒๕๔๙), หนา ๙. 



๔๘ 

๒) มาตรการเตรียมการเพ่ือรองรับการสูญเสียกําลังคนเนื่องจากการเกษียณอายุราชการ 

ซ่ึงประกอบดวยการสงเสริมใหสวนราชการพัฒนาระบบการวางแผนสราง  ความตอเนื่องในการ

บริหารงาน และเตรียมบุคลากรใหมีความพรอมตอการดํารงตําแหนง 

๓) มาตรการสรางสมดุลของกําลังคนในระบบราชการ ซ่ึงประกอบดวยการใชมาตรการ

เกษียณอายุกอนกําหนด และการเพ่ิมจํานวนขาราชการบางระดับในสายงาน หรือตําแหนงท่ีขาด

แคลน 

นอกจากมาตรการดังกลาวแลว การจางผู ท่ี มีความรูความสามารถตอในภายหลัง            

การเกษียณอายุราชการก็เปนอีกวิธีหนึ่ ง เพราะผู ท่ี เกษียณอายุราชการอาจเปนผู ท่ี มีความรู

ความสามารถหรือผูท่ีมีประสบการณอันเปนประโยชนตอการดําเนินงาน และการบริหารจัดการ    

หรืออาจเปนผู มีความรูความสามารถเฉพาะทางในสาขาท่ีขาดแคลน พรอมกับมีการประเมิน

ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน และมีการจัดใหตรวจสุขภาพประจําปดวย 

ซ่ึงการตออายุเกษียณราชการ มีความแตกตางจากการขยายอายุเกษียณราชการ             

คือการขยายอายุเกษียณราชการ เปนการขยายท้ังระบบ แตการตออายุเกษียณราชการ เปนเพียงการ        

มุงตออายุเกษียณราชการในบางตําแหนง บางสายงาน ใหแกขาราชการบางคนท่ีทางสวนราชการ

ตองการ หรือมุงไปบางสายงานท่ีมีการขาดแคลนกําลังคน หรือสายงานเหลานั้นผลิตบุคลกรไมทัน 

เชน สายงานแพทย สายงานนักกฎหมาย สายงานศิลปะ เปนตน 

โดยในอดีตท่ีผานมา มีการเสนอเรื่องใหภาครัฐทบทวนระบบการเกษียณอายุราชการ     

หลายเรื่องหลายวาระ บางเรื่องเสนอใหภาครัฐทบทวนระบบการเกษียณอายุราชการ บางเรื่องเสนอ

ใหขยายอายุเกษียณราชการท้ังระบบ เชนจากอายุ ๖๐ เปน ๖๕ ป สวนบางเรื่องเสนอใหกําหนด   

อายุเกษียณไดแตกตางกันตามลักษณะงานท่ีปฏิบัติ38๓๙  

โดยในการเสนอขยายอายุเกษียณราชการ มีการศึกษาในหนวยงานท่ีเก่ียวของ พบขอดี     

และขอเสียของการขยายอายุเกษียณราชการ ดังนี้ คือ 

ขอดีของการขยายอายุเกษียณราชการ 

๑) การขยายอายุเกษียณจะชวยลดภาระคาใชจายท่ีจะเกิดตอระบบงบประมาณในการ

ดูแลบุคลากร ท้ังในดานของอัตราคาจาง คารักษาพยาบาล รวมถึงเงินบําเหน็จบํานาญ ซ่ึงเปนภาระ

ทางการคลังของประเทศ เพราะแตละปมีผู เกษียณอายุราชการจํานวนมาก สงผลใหภาครัฐตอง       

                                                           
๓๙ ภาณุภาคย พงศอติชาติ, “อนาคตการเกษียณอายุราชการ ตอนท่ี ๓”, วารสารขาราชการ, ๕๗ (๔), 

หนา ๑๓ – ๑๔. 



๔๙ 

แบกรับภาระการจายเงินบําเหน็จบํานาญ และคารักษาพยาบาลเปนจํานวนท่ีสูงจนกวาจะเสียชีวิต   

ซ่ึงอาจทําใหเกิดวิกฤตภาระการคลัง ท่ีอาจจะเกิดข้ึนในระยะ ๑๐ – ๑๕ ปขางหนา 

๒) การขยายอายุเกษียณเปนการปรับตัวใหสอดคลองกับการเขาสูสังคมผูสูงอายุของ

ประเทศไทย ซ่ึงในปจจุบันพบวาผูท่ีมีอายุ ๖๐ ป สวนใหญยังมีศักยภาพ มีความพรอมท่ีจะทํางานอยู  
 

ขอเสียของการขยายอายุเกษียณราชการ 

๑) การขยายอายุเกษียณราชการ อาจจะไปปดก้ันคนรุนใหมท่ีเพ่ิงจบการศึกษา ทําให         

ไมมีตําแหนงวาง หรือปดก้ันโอกาสของบุคลากรรุนถัดมาท่ีเตรียมขยับข้ึนมาทดแทนบุคลากร             

รุนท่ีเกษียณอายุราชการไป  

๒) บางกลุมอาชีพ อาจไมเหมาะสมท่ีจะขยายอายุเกษียณราชการ เชน อาชีพท่ีตองใช     

กําลังกายในการปฏิบัติหนาท่ี เชน ทหาร ตํารวจ เพราะสภาพรางกายอาจจะมีการเสื่อมถอยตามวัย 

จนกระท่ังในป พ.ศ. ๒๕๖๑ ภาครัฐไดประกาศนโยบาย เพ่ือแกปญหาสังคมผูสูงอาย ุ       

โดยจัดทําแผนปฏิรูปประเทศ ในแผนการปฏิรูปประเทศดานสังคม มีเนื้อหาตอนหนึ่งกลาวถึง           

การเสริมสรางศักยภาพผูสูงอายุในการทํางาน โดยระบุใหขยายอายุเกษียณราชการจาก ๖๐ ป     

เปน ๖๓ ป โดยใชเวลา ๖ ป 3 9๔๐ เพ่ือเปนตนแบบในการขยายเวลาการทํางาน โดยมีการอางอิง        

ผลการศึกษาวา ผูสูงอายุตองไดรับการดูแล เพราะการใหผูสูงอายุไดทํางาน เปนปจจัยสําคัญท่ีจะ     

ไมทําใหผูสูงอายุอยูบานจนกลายเปนคนปวย ซึมเศรา ซ่ึงการเพ่ิมอายุการทํางานให นอกจากจะได    

อยูรวมในสังคมแลว ยังสะทอนไดวา ผูสูงอายุมีสุขภาพดี สําหรับวิธีการในการขยายอายุเกษียณ

ราชการนั้น กําหนดใหศึกษาความเหมาะสมของตําแหนงท่ีจะมีการขยายอายุเกษียณ และแกไข

พระราชบัญญัติบําเหน็จบํานาญใหขยายอายุเกษียณราชการเปน ๖๓ ป โดยผูรับผิดชอบหลัก        

คือ คณะกรรมการขาราชการพลเรือนและคณะกรรมการพัฒนาระบบราชการ (ก.พ.ร.) มีเปาหมายคือ 

ขาราชการ พนักงานรัฐวิสาหกิจ และเจาหนาท่ีของรัฐเกษียณอายุท่ี ๖๓ ป ในปพ.ศ. ๒๕๖๗  ซ่ึงถือ

เปนครั้งแรกท่ีมีการแกไข นับจากบังคับใชกฎหมายดังกลาวเม่ือป ๒๔๙๔ 
 

๒.๖.๒ การเปล่ียนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม (Social and Culture Change) 

สังคมและวัฒนธรรมมีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา เพราะความตองการของมนุษย         

ไมมีท่ีสิ้นสุด แตการเปลี่ยนแปลงจะเร็วหรือชานั้นข้ึนอยูกับปจจัยท่ีมาเก่ียวของ เชน ระดับการศึกษา    

ของคนในสังคม การสื่อสารคมนาคม ความคิดริเริ่มสรางสรรค เปนตน การเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรม      

กับสังคมเปนของคูกันเสมอ หากสังคมเปลี่ยน วัฒนธรรมก็เปลี่ยน ท้ังสองสวนมีผลเก่ียวเนื่องกัน         

                                                           
๔๐ ประกาศสํานักนายกรัฐมนตรี เร่ืองการประกาศแผนการปฏิรูปประเทศ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

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 ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันเปนการพัฒนาในแบบ             

กาวกระโดดท่ีรับคานิยมตางๆ มาจากชาติตะวันตกท้ังดานสังคมและวัฒนธรรม จนทําใหประเทศไทย

ในชวงหลายทศวรรษท่ีผานมาเกิดการพัฒนาอยางรวดเร็วท้ังดานเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม    

การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอาย ุ      

หรือผูสูงอายุท่ีสําคัญมีดังนี้ 

๑) การเปล่ียนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมสูสังคมอุตสาหกรรม 

ในชวงท่ีโลกอยู ในสมัยศตวรรษท่ี ๒๑ ประเทศตางๆสวนใหญ มีการเปลี่ยนแปลง          

ในรูปแบบท่ีคลายคลึงกัน ในกรณีของประเทศไทย มีรูปแบบสังคมเกษตรกรรมดํารงอยูมาชานาน   

การเปลี่ยนแปลงในชวงสามสิบป ท่ีผานมาเกิดจากการพ่ึงพาตนเองดานเกษตรกรรม สูสังคม

อุตสาหกรรม สงผลใหเกิดการการเคลื่อนยายถ่ินฐานของผูคนจากถ่ินหนึ่งไปยังอีกถ่ินหนึ่ง เชน      

จากชนบทไปสูเมือง การเคลื่อนยายถ่ินฐานดังกลาวนี้มีผลกระทบตอสังคมและวัฒนธรรม กอใหเกิด

การเปลี่ยนแปลงรูปแบบโครงสรางทางสังคม ผลดีท่ีเกิดข้ึนคือ มีแรงงานการผลิตมากข้ึนในภาคเมือง 

แตภาคชนบทสูญเสียแรงงาน ในขณะเดียวกันแรงงานหนุมสาวเหลานี้ สงรายไดกลับมาใหครอบครัว

ในชนบท ทําใหมีฐานะความเปนอยูท่ีดีข้ึน เกิดการเปลี่ยนแปลงในอาชีพเดิมท่ีเคยทํา และสิ่งท่ีเห็นได

ชัดอีกอยางหนึ่งคือ คานิยมเก่ียวกับครอบครัวและการแตงงานเริ่มเปลี่ยนไป ทําใหมีการเปลี่ยนแปลง

ท้ังในดานรูปแบบและเวลาในการเริ่มตนสรางครอบครัว การดํารงและการสืบทอดครอบครัว รวมถึง

การปรับบทบาทและหนาท่ีของสมาชิกในครอบครัว สิ่งเหลานี้ มีผลกระทบโดยตรงตอสถาบัน

ครอบครัว สงผลตอผูเกษียณอายุซ่ึงเปนสมาชิกในครอบครัวดวย 

๒) อิทธิพลของส่ือ เทคโนโลยี และสารสนเทศ  

ในปจจุบันเปนยุคแหงสังคมเทคโนโลยี มีความเจริญกาวหนาทางดานความรู วิทยาศาสตร

เทคโนโลยีและการสื่อสารสมัยใหม ซ่ึงทําใหเกิดผลเปลี่ยนแปลงอยางมากตอชีวิตผูคน และมี

ผลกระทบกันหมดท่ัวท้ังโลก เปนยุคโลกไรพรมแดน หรือท่ีเรียกกันวา กระบวนการโลกาภิวัตน 

(Globalization) กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมอยางรวดเร็วดวยพลังแหง

เทคโนโลยีสารสนเทศ มีการไหลบาของเทคโนโลยีและวัฒนธรรมจากสังคมภายนอก ทําใหเกิด     

การเปลี่ยนแปลงตอการดําเนินชีวิตของผูคน ไมวาจะเปนวิ ถีชีวิตตามเศรษฐกิจสมัยใหม            

ความเจริญกาวหนาทางการแพทย การพัฒนาคิดคนสิ่งอํานวยการสะดวกตอการดําเนินชีวิต        

เปนสังคมแหงเทคโนโลยีสมัยใหมท่ีปจจุบันแทรกซึมอยูในการดํารงชีวิตของมนุษยอยางแยกไมออก 

ถือวาเปนสวนหนึ่งของการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม การเปลี่ยนแปลงนี้ อาจทําใหบทบาท

ของการเปนผูใหคําแนะนํา การอบรมสั่งสอน การขัดเกลา ทางสังคม การถายทอดศิลปะวิทยาการตางๆ 

ของผูสูงอายุลดลง โดยมีสถาบันทางสังคมหรือเทคโนโลยีเขารับหนาท่ีแทน ในระดับครอบครัว      



๕๑ 

อาจทําใหความสัมพันธในครอบครัวลดลง เกิดชองวางในครอบครัวมากข้ึน ท้ังท่ีเปนชองวางระหวางวัย 

และชองวางท่ีเกิดจากความสามารถในการใช และการปรับตัวใหเขากับเทคโนโลยีสมัยใหม บุคคล    

ในครอบครัวโดยเฉพาะเด็ก จะใชเวลาและใหความสนใจกับสิ่งเหลานั้นมากข้ึน ทําใหขาดการรวม

กิจกรรมกับครอบครัว ซ่ึงมีผลกระทบตอบทบาทของผูสูงอายุ อันจะนําไปสูความรูสึกมีคุณคา      

และศักดิ์ศรีท่ีลดลง 

ผลกระทบของการเปล่ียนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรมตอผูเกษียณอายุ 

ผูเกษียณอายุราชการหรือผูสูงอายุ จัดวาเปนกลุมบุคคลท่ีมีการดําเนินชีวิตอยูในชวง

เปลี่ยนผานทางสังคมและวัฒนธรรม สามารถสัมผัสรับรูถึงความแตกตางของสังคมและวัฒนธรรม

แบบเกา และสังคมและวัฒนธรรมแบบใหม จึงเปนประชากรอีกหนึ่งกลุม ท่ีตองมีการปรับตัวกับ    

การเปลี่ยนแปลงท่ีเขามา ซ่ึงบางครั้งเม่ือผูสูงอายุไมสามารถท่ีจะปรับตัวหรือเรียนรูวัฒนธรรมตางๆ    

ท่ีเขามาอยางรวดเร็วได หรือมีการปดก้ันความคิด อาจจะสงผลใหเกิดการช็อคทางวัฒนธรรม 

(Culture Shock) กลาวคือ เม่ือวัฒนธรรมใหมๆ เขามา ผูสูงอายุบางกลุมอาจเกิดความวิตกกังวล  

เปนอยางมาก เม่ือตองถูกตัดออกจากวัฒนธรรมท่ีตนเองคุนเคยและปฏิบัติอยูเปนประจํา และเม่ือมา

อยูในวัฒนธรรมใหม ก็อาจเกิดความไมสงบในจิตใจ40

๔๑ จนสงกระทบใหมีความสุขความพึงพอใจในการ

ดําเนินชีวิตลดลง ดังนั้นผูสูงอายุตองเปดกวางทางความคิดใหมๆ พรอมท่ีจะเรียนรูและยอมรับ      

การพัฒนาใหมๆ ท่ีจะเกิดข้ึน เพ่ือใหสามารถใชชีวิตในสังคมปจจุบันไดอยางมีความสุข 

จากการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรมดังกลาวมาขางตนนั้น ผูสูงอายุท่ีสามารถ

ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ถือวาเปนกลุมท่ีเรียนรูจากการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในสังคมไดเปน

อยางดี ท้ังยังสามารถนําความรู และศักยภาพท่ีมีในตนเองมาเปนสวนหนึ่งในการพัฒนาตนเอง     

และสังคม 

๒.๖.๓ สถานการณครอบครัวไทย 

ครอบครัวเปนรากฐานสําคัญของสังคมท่ัวโลกมาเปนระยะเวลานาน เปนการดํารงอยู      

เพ่ือตอบสนองความตองการข้ันพ้ืนฐานตางๆ ไมวาจะเปนความตองการดานวัตถุ ดานการคุมครอง      

หรือการสรางความเปนปกแผนทางสังคม ดานการสืบทอดเผาพันธุ ดานจิตใจอารมณ และความผาสุก  

คําวา “ครอบครัว” กับ “ครัวเรือน” นั้นมีความหมายตางกัน ฝายสถิติขององคการ

สหประชาชาติไดนิยามแนวคิดเก่ียวกับครัวเรือนและครอบครัวไววา “ครอบครัว” หมายถึง        

กลุมบุคคลท่ีมีความเก่ียวของผูกพันกันทางสายโลหิต หรือโดยการรับเปนบุตรบุญธรรม หรือโดยการ

                                                           
๔๑ จุฑารัตน แสงทอง, “สังคมผูสูงอายุ (อยางสมบูรณ): ภาวะสูงวัยอยางมีคุณภาพ”, วารสารรูสมิแล,  

ปท่ี ๓๘ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม – เมษายน ๒๕๖๐):  ๑๖. 



๕๒ 

สมรส ซ่ึงโดยท่ัวไปแลวประกอบดวยคูสมรส บุตร พอแม และพ่ีนองเปนหลัก สวน “ครัวเรือน” 

หมายถึง หนวยการอยูอาศัยซ่ึงประกอบดวยท่ีอยูอาศัยและบุคคลผูอาศัยอยูรวมกัน โดยเปนอิสระจาก

ความเก่ียวของผูกพันกันทางสายโลหิตหรือจากการสมรส ดังนั้น ครัวเรือนจึงถูกจํากัดอยูแตในสถานท่ี

แหงเดียว สวนครอบครัวนั้นอาจจะขยายออกไปยังสถานท่ีตางๆ และมักจะเปนหลายแหงอีกดวย 

สําหรับความแตกตางในแงมโนทัศนนั้น จะเห็นไดวาครัวเรือนอาจมีบุคคลเพียงคนเดียว แตครอบครัว

ตองมีสมาชิกอยางนอยสองคนข้ึนไป สวนสมาชิกของครัวเรือนหลายคน ก็ไมจําเปนจะตองมี      

ความเก่ียวของผูกพันกัน ในขณะท่ีสมาชิกในครอบครัวนั้นตองเก่ียวของผูกพันกันทางใดทางหนึ่ง 

ครอบครัวไทย มีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วท้ังขนาดและลักษณะของครอบครัว         

ในป พ.ศ. ๒๕๒๓ เคยมีจํานวนสมาชิกในครอบครัวเฉลี่ย ๕ คน แตไดลดจํานวนลง เหลือเฉลี่ยเพียง   

๓ คน ในป พ.ศ. ๒๕๕๓ 4 1

๔๒  จากรายงานสถานการณประชากรไทย ป ๒๕๕๘ 4 2

๔๓ โดย UNFPA 

Thailand ซ่ึงไดทําการศึกษา ในชวง พ.ศ. ๒๕๓๐ – ๒๕๕๖ พบวา ครอบครัวในประเทศไทยมีการ

เปลี่ยนแปลงอยางหลากหลาย ครอบครัวเดี่ยวแบบมีพอแมลูกไมใชรูปแบบหลักของสังคมไทย       

อีกตอไป โดยลักษณะของครอบครัวไทยในปจจุบัน มีลักษณะดังนี้ 

อันดับ ๑ คือ ครอบครัวสามรุนในครอบครัวเดียว คิดเปน ๓๓.๖ %  ประกอบดวย       

รุนปูยาตายาย รุนลูก และรุนหลาน คือรูปแบบครอบครัวซ่ึงมีจํานวนมากท่ีสุด เนื่องจากประชากรไทย

มีอายุเฉลี่ยสูงข้ึน บุตรท่ีแตงงานแลวยังอาศัยรวมกับพอแม รวมท้ังปูยาตายายยังชวยดูแลบุตร      

เพ่ือประหยัดคาใชจาย บรรเทาปญหาดานเศรษฐกิจ หรือในอีกกรณีคือ บุตรท่ีแตงงานแยกออกมา

จากครอบครัวพอแม เม่ือมีบุตรอาจขอใหพอแมท่ีสูงอายุมาอยูดวยเพ่ือตนเองจะไดดูแล รวมท้ังพอแม

ก็สามารถชวยดูแลหลานใหได 

อันดับ ๒ คือ ครอบครัวแบบพอแมลูก คิดเปน ๒๖.๖ %  

อันดับท่ี ๓ คือ คูสามีภรรยาท่ีไมมีบุตร ๑๖.๒ %  

อันดับท่ี ๔ คือ ครัวเรือนท่ีอยูคนเดียว ๑๓.๙ % ซ่ึงอาจเกิดข้ึนจากสาเหตุของการอยู   

เปนโสดไมตองการแตงงาน และครอบครัวท่ีมีผูสูงอายุท่ีอยูตามลําพัง ไมมีบุตรหลานในครอบครัว                  

ซ่ึงอาจเนื่องมาจากคูครองตายจากไป บุตรหลานแยกยายไปตั้งครอบครัวใหม หรือไปทํางานตางถ่ิน      

หรือการละท้ิง 

                                                           
๔๒ พิมลพรรณ อิศรภักดี, “ลักษณะครอบครัวไทยเปลี่ยนไปอยางไรในกวา ๒๐ ปท่ีผานมา”, วารสาร

ประชากรและการพัฒนา, ปท่ี ๓๗ ฉบับท่ี ๔ (เมษายน – พฤษภาคม ๒๕๖๐): ๖ - ๗.  
๔๓ คาสปาร พีค วาสนา อ่ิมเอม รัตนาภรณ ตังธนเศรษฐ, รายงานสถานการณประชากรไทย พ.ศ. 

๒๕๕๘ โฉมหนาครอบครัวไทย ยุคเกิดนอย อายุยืน, เผยแพรอิเล็กทรอนิกส, หนา ๒๑.  



๕๓ 

อันดับ ๕ คือ ครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว ๗.๑ %  

อันดับ ๖ คือ ครัวเรือนขามรุน (ครอบครัวท่ีมีรุนปูยาตายาย และรุนหลาน) ๒.๑ %       

มีแนวโนมเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง เปนผลมาจากการยายถ่ิน โดยเฉพาะการยายถ่ินจากชนบทเขาสูเมือง 

อันดับ ๗ คือ ครัวเรือนท่ีประกอบดวยบุคคลท่ีไมใชญาติ ๐.๖ % ซ่ึงเกิดจากทัศนคต ิ  

เรื่องเพศท่ีสังคมไทยเปดกวางมากข้ึนคือ “ครอบครัวเพศเดียวกัน” อยางไรก็ตามครอบครัวประเภทนี้

ยังไมไดรับการรับรองสถานภาพทางกฎหมายไมสามารถรับสิทธิประโยชนเชนเดียวกับครอบครัว

ประเภทอ่ืนๆ เชน การรักษาพยาบาล การรับบุตรบุญธรรม การรับมรดก เปนตน 

แตหากจัดประเภทครอบครัวตามลําดับการกอตั้ง และขนาดของครอบครัวโดยพิจารณา

จากลําดับท่ีมีการกอตั้งครอบครัว (Family formation) ของคนในรุนตางๆ ซ่ึงสามารถจําแนกไดเปน          

๒ ประเภทคือ43

๔๔ 

๑) ครอบครัวเดี่ยว (Neuclear family) ซ่ึงจะประกอบดวยสมาชิกท่ีเปนแกนหลัก         

ของครอบครัว คือสามี - ภรรยา หรือ พอ แม ลูก โดยสมาชิกจะมีความสัมพันธ  และผูกพันกันอยาง

แนนแฟน มีการสืบทอดสายโลหิตเพียงทอดเดียว คือจากพอ แม และลูก มักจะพบครอบครัวประเภท

นี้ในสังคมเมืองหรือสังคมสมัยใหม บางครั้งจึงมีการเรียกครอบครัวประเภทนี้วา ครอบครัวสมัยใหม 

หรือ Modern Family 

๒) ครอบครัวขยาย (Extended family) เปนครอบครัวท่ีแตกแขนงจํานวนสมาชิก

ออกไปจากแกนเดิมของครอบครัว คือนอกจากจะประกอบดวยวงศาคณาญาติ  ท่ีอาศัยรวมอยูดวย 

ยังอาจหมายถึงบุคคลอ่ืนท่ีมาสมทบในภายหลัง โดยนับรวมเปนสมาชิกของครอบครัวดวย สมาชิกท่ี

เปนบุคคลอ่ืนท่ีมาสบทบและนับรวมเปนสมาชิกของครอบครัวนี้ บางครั้งจึงเรียกครอบครัวประเภทนี้

วา “ครอบครัวรวม” หรือ Joint family 

ซ่ึงหากแบงลักษณะครอบครัวของสังคมไทยในปจจุบันตามเกณฑนี้ อาจกลาวไดวา 

รูปแบบครอบครัวแบบพอแมลูก (๒๖.๖ %) รูปแบบครอบครัวคูสามีภรรยาท่ีไมมีบุตร(๑๖.๒ %) 

รูปแบบครัวเรือนท่ีอยูคนเดียว (๑๓.๙ %)  รูปแบบครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว (๗.๑ %) และ รูปแบบ

ครัวเรือนท่ีประกอบดวยบุคคลท่ีไมใชญาติ (๐.๖ %) จัดเปนลักษณะของครอบครัวเดี่ยว จึงยังคงทําให

ลักษณะครอบครัวแบบครอบครัวเด่ียวมีสัดสวนท่ีมากท่ีสุด ซ่ึงสอดคลองกับขอมูลการสํารวจ

โครงสรางครัวเรือน ของสํานักงานสถิติแหงชาติ ป พ.ศ. ๒๕๕๘ ลักษณะครอบครัวเดี่ยวจึงยังคงเปน

รูปแบบครอบครัวหลักของสังคมไทย 

                                                           
๔๔ ภิญโญ ทองดี, ครอบครัวและสถาบันครอบครัว, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 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 โครงสรางครัวเรือน สํารวจ ณ ป พ.ศ. ๒๕๕๘ 

 
(แหลงท่ีมา โครงสรางของครัวเรือน อัตราการจดทะเบียนสมรสและอัตราการจดทะเบียนการหยา            

ป พ.ศ. ๒๕๒๓ – ๒๕๕๘ รายป สํานักงานสถิติแหงชาติ44๔๕) 

ปจจัยท่ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงลักษณะของครอบครัว มีท้ังหมด ๗ ปจจัยสําคัญ               

ท่ีมีอิทธิพลอยางเดนชัดตอการเปลี่ยนแปลงของครอบครัว ไดแก 

๑) อัตราการเกิดนอย เปนผลมาจากการรณรงคในประเด็นการวางแผนครอบครัว ในป    

พ.ศ. ๒๕๑๓ อยางกวางขวาง โดยการรณรงคนั้น ประสบผลสําเร็จอยางดี ทําใหอัตราการเกิดลดลง

อยางรวดเร็ว โดยในป ๒๕๐๗ ผูหญิงวัยเจริญพันธ อายุ ๑๕ – ๔๙ ป เคยมีจํานวนบุตรเฉลี่ยอยูท่ี ๖.๓ 

คน แตในปพ.ศ. ๒๕๕๗ กลับมีจํานวนบุตรเฉลี่ยเหลือเพียง ๑.๖ คน ยิ่งไปกวานั้น หากแนวโนมยังเปน

เชนนี้ จํานวนบุตรเฉลี่ยของผูหญิงวัยเจริญพันธุจะลดลงไปอยางตอเนื่องเหลือเพียง ๑.๓ คน ภายในป     

พ.ศ. ๒๕๘๓ 45

๔๖ ปจจัยท่ีมีอิทธิพล  ท่ีทําใหจํานวนเด็กเกิดใหมลดลงนี้ สวนหนึ่งมีสาเหตุมาจากความ

ตองการวางแผนครอบครัวเพ่ือใหเอ้ือตอรายไดท่ีแทจริงของตน หรือคูสามีภรรยาบางสวน ไมตองการ

มีบุตร ดวยเชื่อวา จะเปนภาระท่ีหนักอ้ึง ทางการเงิน นอกจากนี้ บางสวนยังกังวลเรื่องผลกระทบท่ี

                                                           
๔๕ สํานักงานสถิติแหงชาติ, โครงสรางของครัวเรือน 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, ปท่ี ๒๓ (มกราคม ๒๕๕๗):  ๑๑. 

๐.
๑๐.
๒๐.
๓๐.
๔๐.
๕๐.

ครอบครัว

เดี่ยว

ครอบครัว

ขยาย

ครอบครัวท่ี

อยูคนเดียว

ครอบครัวท่ี

อยูกับคนท่ี

ไมใชญาติ

ป ๒๕๕๘ ๔๘.๓ ๓๒.๙ ๑๘.๓ ๐.๕

โครงสรางครัวเรือน ป พ.ศ. ๒๕๕๘ (หนวย: รอยละ)

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 

เกิดจากการมีบุตรท่ีอาจะเปนอุปสรรคตอความกาวหนาในอาชีพ หรือมีผลตอความเปนอิสระของชีวิต

วิถีคนเมือง46

๔๗ 

๒) อายุขัยเฉลี่ยมากข้ึน ในภาพรวม เพศหญิงมีแนวโนมท่ีจะมีชีวิตยืนยาวกวาเพศชาย      

โดยในป พ.ศ. ๒๕๐๗ เพศหญิงมีอายุเฉลี่ย ๖๒ ป ในป ๒๕๕๘ มีอายุเฉลี่ย ๗๘.๔ ป  และในป พ.ศ. 

๒๕๘๓ คาดวาจะมีอายุเฉลี่ย ๘๑.๙ ป สําหรับเพศชาย ในป ๒๕๐๗  มีอายุเฉลี่ย ๕๕.๙ ป ในป 

๒๕๕๘ มีอายุเฉลี่ย ๗๑.๖ ป และ ในป พ.ศ. ๒๕๘๓  คาดวาจะมีอายุเฉลี่ย ๗๕.๓ ป47๔๘ 

๓) การเปลี่ยนแปลงโครงสรางทางประชากรไทย โดยวัยเด็กลดลง วัยสูงอายุเพ่ิมมากข้ึน   

วัยแรงงานมีแนวโนมลดลง 

๔) การยายถ่ินฐาน จากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติระยะหาป ตั้งแต        

ป พ.ศ. ๒๕๐๔ เปนตนมา ประเทศไทยไดเปลี่ยนจากสังคมเกษตรกรรม ไปสูสังคมอุตสาหกรรมและ

การบริการ โดยดึงดูดแรงงานจากภาคเกษตรในชนบทไปยังเขตเมือง ประชากร หนุมสาวหันไปหา

โอกาสการจางงานท่ีดีกวา การยายถ่ินฐาน จึงเปนแรงผลักดันอีกปจจัยหนึ่งท่ีทําใหโครงสราง

ครอบครัวเกิดความหลากหลาย  มากข้ึน48

๔๙ 

๕) ขอจํากัดดานเงินออมและสวัสดิการสังคม สัดสวนหนี้ครัวเรือนตอผลิตภัณฑมวลรวม    

ในประเทศ (GDP) ขยับข้ึนจากรอยละ ๕๙.๓ ในป พ.ศ. ๒๕๕๓ ไปเปนรอยละ ๗๙.๙ ในป พ.ศ. ๒๕๕๗49

๕๐ 

๖) เพศหญิงเรียนสูงข้ึน และเขาสูตลาดแรงงานมากข้ึน เนื่องจากผูหญิงมีการศึกษาดีกวา     

จึงมีโอกาสไดงานทําท่ีดีกวาตามไปดวย อีกท้ังครอบครัวจํานวนมากยังไมสามารถดํารงชีพอยูไดใน

ปจจุบันดวยการพ่ึงพารายไดของสมาชิกครอบครัวเพียงคนเดียว โดยเฉพาะอยางยิ่ง ในการอยูอาศัย

ในเขตเมือง ดังนั้นเม่ือคิดจะมีชีวิตครอบครัว แลวสิ่งเหลานี้ยอมสงผลตอการตัดสินใจในการสราง

ครอบครัว ตลอดจนคุณภาพของการเลี้ยงดูบุตรอีกดวย 

๗) วิถีชีวิตท่ีเปลี่ยนไป คนไทยในปจจุบันแตงงานหรือเริ่มสรางชีวิตครอบครัวเม่ืออายุ

มากข้ึนกวาแตกอนมาก โดยมีสาเหตุมาจากความมุงม่ันในหนาท่ีการงาน เง่ือนไขทางสังคม การศึกษา 

ความเปนอยู และกระแสสังคมท่ีมีอิทธิพลนานัปการ ผูหญิงบางคนแมวาจะสมรสแลวแตก็ไมมีบุตร ซ่ึง

                                                           
๔๗  คาสปาร พีค วาสนา อ่ิมเอม และรัตนาภรณ ตังธนเศรษฐ,รายงานสถานการณประชากรไทย พ.ศ. 

๒๕๕๘ โฉมหนาครอบครัวไทย ยุคเกิดนอย อายุยืน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://thailand.unfpa.org/sites/ 

default/files/pub-pdf/State%20of%20Thailand%20Population%20report%202015-Thai%20Family_ 

th.pdf  หนา ๒๓. [๑๑ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 
๔๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๔. 
๔๙ เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๘. 
๕๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๗. 

https://thailand.unfpa.org/sites/


๕๖ 

อาจมีสาเหตุมาจากภาวะมีบุตรยาก หรือเปนเพราะตัวเองและคู เลือกท่ีจะไมมีบุตรโดยสมัครใจ หรือ

ผูหญิงชะลอการมีบุตร  เพราะใหความสําคัญกับหนาท่ีการงานมากกวา เปนตน 

จะเห็นวา จากในอดีตท่ีครอบครัวคนไทยจะมีลักษณะเปนครอบครัวใหญ คือมีพอ แม ปู ยา 

ตา ยาย ลุง ปา นา อา ซ่ีงอยูรวมกันอยางใกลชิด และมีความรวมมือในกิจกรรมดานตางๆ เชน ชวยเลี้ยง

ดูบุตรหลาน และมีการพ่ึงพาอาศัยกันทางดานเศรษฐกิจท่ีพอแมดูแลลูก และเม่ือสูงวัย ลูกท่ีทํางานก็มา

ดูแลพอแมสืบตอกันมา แตในปจจุบัน จะเห็นวาลักษณะครอบครัวจะมีหลากหลายรูปแบบดังกลาว

ขางตน การเปลี่ยนแปลงลักษณะครอบครัวดังกลาว สงผลตอประชากรสองกลุม อยางเห็นไดชัดคือ กลุม

เด็ก และกลุมผูสูงอายุ ซ่ึงผูเกษียณอายุ จัดวาเปนผูสูงอายุตามความหมายในพระราชบัญญัติผูสูงอายุ 

พ.ศ. ๒๕๔๖ ท่ีหมายถึง บุคคลท่ีมีอายุ ๖๐ ปบริบูรณข้ึนไป ในสวนของผูสูงอายุท่ีไดรับผลกระทบนั้น จะ

เปนในดานการท่ีผูสูงอายุถูกปลอยใหอยูตามลําพัง ขอมูลจากสํานักงานสถิติแหงชาติ ในป พ.ศ. ๒๕๖๐ 

พบวา ผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูตามลําพังมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึน โดยเปนผูสูงอายุท่ีอยูอาศัยตามลําพังคนเดียว 

รอยละ ๑๐.๘  ของผูสูงอายุท้ังหมด โดยสาเหตุหลัก  คือ โสด ไมมีลูกหลาน คูสมรสเสียชีวิตกอน 

ลูกหลานอยูตางถ่ิน สงผลใหผูสูงอายุตองประสบปญหา  ในยามเจ็บปวย50

๕๑ 

แผนภูมิ ๔ ผูสูงอายุท่ีอยูตามลําพังคนเดียว ณ ป พ.ศ. ๒๕๔๕ – ๒๕๖๐ 

 
แหลงท่ีมา: จํานวนและรอยละของผูสูงอายุ จําแนกตามลักษณะการอยูอาศัย ป พ.ศ. ๒๕๔๕ – 

๒๕๖๐  รายป, สํานักงานสถิติแหงชาติ51๕๒ 

                                                           
๕๑ บุญเรือง ไตรเรืองวรวัฒน, สถิติคนแกอยูตามลําพังพุง, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www. 

posttoday.com/social/general/426536 [๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 
๕๒ สํานักงานสถิติแหงชาติ,  จํานวนและรอยละของผูสูงอายุ จําแนกตามลักษณะการอยูอาศัย ป 

พ.ศ. ๒๕๔๕ – ๒๕๖๐ รายป, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://social.nesdb.go.th/SocialStat/StatReport_ 

Final.aspx?reportid=3501&template=2R1C&yeartype=M&subcatid=29 [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 

๖.๓
๗.๗

๘.๗

๑๐.๘

๐.

๒.

๔.

๖.

๘.

๑๐.

๑๒.

ป๒๕๔๕ ป๒๕๕๐ ป๒๕๕๗ ป๒๕๖๐

ผูสูงอายุท่ีอยูตามลําพังคนเดียว (หนวย: รอยละ)

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 

จากขอมูลดังกลาว ทําใหเห็นแนวโนมผูสูงอายุท่ีอยูคนเดียวตามลําพังโดยไมมีคนดูแล        

จะมีมากข้ึนในอนาคต ซ่ึงจากการสํารวจภาวะการทํางานของประชากรโดยสํานักงานสถิติแหงชาติ           

ชวงไตรมาสท่ี ๓ ของป ๒๕๔๙ – ๒๕๕๓ พบวาผูสูงอายุท่ีอยูคนเดียวสวนใหญ รอยละ ๕๓.๘       

มักมีปญหาความรูสึกเหงาและวาเหว รองลงมารอยละ ๒๖.๕ มีปญหาไมมีคนดูแลยามเจ็บปวย     

และอีกรอยละ ๑๕.๓ประสบปญหาตองเลี้ยงชีพดวยตัวเอง52

๕๓  

นอกจากนี้  จากการสํารวจขอมูลสุขภาพจิตของผูสูงอายุกับการอยูรวมกับสมาชิก        

ในครัวเรือน พบวา ผูสูงอายุท่ีอยูลําพังคนเดียวมีคะแนนสุขภาพจิต คิดเปน ๓๐.๔๗ ผูสูงอายุท่ีไมได

อยูลําพังคนเดียว มีคะแนนสุขภาพจิต คิดเปน ๓๒.๑๗ และผูสูงอายุท่ีอยูกับบุตรมีคะแนนสุขภาพจิต 

คิดเปน ๓๒.๒๗ 5 3

๕๔ โดยจะเห็นไดวาผูสูงอายุท่ีอยูลําพังคนเดียว มีคะแนนสุขภาพจิตต่ํากวาทุกกลุม 

ท้ังนี้เพราะการไดอยูรวมบานกับคูสมรส  ลูกหลาน ญาติ กอใหเกิดความรูสึกอบอุนปลอดภัย ม่ันคง  

ในจิตใจ 

ผูเกษียณอายุราชการ หรือผูสูงอายุในปจจุบันจึงมีโอกาสไดรับผลกระทบตอการดําเนิน

ชีวิต ท่ีเกิดท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลงโครงสรางลักษณะครอบครัวของสังคมไทย 

 

๒.๖.๔ ความสําคัญและบทบาทของผูเกษียณอายุในสังคมไทย 

ผูเกษียณอายุราชการ อีกมุมมองหนึ่งนั้นมีความหมายวาเปนผูสูงอายุ สังคมไทยมี

วัฒนธรรมประเพณีอันดีงามท่ีสงเสริมคุณคาของผูสูงอายุ และมีวัฒนธรรมท่ีใหความเคารพนับถือ

ผูสูงอายุ เชน ในการประกอบพิธีกรรมงานประเพณีตางๆ จะใหความสําคัญแกผูสูงอายุและผูอาวุโส 

ครอบครัวไทย ยังเปรียบผูสูงอายุเหมือนรมโพธิ์รมไทร เปนศูนยกลางจิตใจของลูกหลาน สังคมไทย   

ใหเกียรติและเคารพนับถือผูสูงอายุวาเปนผูทรงความสามารถ เปนผูสะสมภูมิปญญา และคนไทยยังมี

คานิยมเรื่องความกตัญูรูคุณ และพรอมท่ีจะแสดงกตเวทิตา คือตอบแทนพระคุณ การสงเคราะห

บิดามารดา ถือเปนหนึ่งในมงคล ๓๘ ประการในคติทางพุทธศาสนา 

ในสวนของภาครัฐนั้นไดมีมาตรการเพ่ือรองรับสังคมผูสูงอายุหลายมาตรการ เพ่ือเปนการ

แสดงใหเห็นถึงการใหความสําคัญตอผูสูงอายุ รวมถึงการกําหนดให วันท่ี ๑๓ เมษายน ของทุกป    

                                                           
๕๓ สํานักงานสถิติแหงชาติ,  การสํารวจภาวการณทํางานของประชากร ชวงไตรมาสท่ี ๓ ของป 

๒๕๔๙ -๒๕๕๓ , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา : http://service.nso.go.th/nso/nsopublish/citizen/news/news 

_older.jsp  [๒ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 
๕๔ สํานักงานสถิติแหงชาติ, 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 

เปนวันผูสูงอายุแหงชาติ และใหวันท่ี ๑๔ เมษายน ของทุกป เปนวันแหงครอบครัว ซ่ึงตรงกับชวงวัน

สงกรานต ท่ีสื่อความหมายถึงการใหความสําคัญตอผูสูงอายุ และยังเปนการรณรงคใหทุกภาคสวน

ตระหนักถึงคุณคาความสําคัญของผูสูงอายุ และกระตุนใหเห็นความสําคัญของครอบครัวในการมี   

สวนรวมพัฒนาชุมชน สังคม และประเทศชาต ิ

ในสังคมไทยนั้น ผูสูงอายุมีบทบาทและความสําคัญในมิติการเก้ือหนุนทางสังคม ไดแก 

๑) ผูสูงอายุในความหมายของสังคมไทยนั้น คือ รมโพธิ์รมไทรท่ีลูกหลานใหความเคารพ   

ยกยอง อีกท้ังยังเปนสายใยสําคัญของครอบครัว เชื่อมตอระหวางบุคคลในชวงวัยตางๆ 

๒) ผูสูงอายุเปนบุคคลท่ีเพียบพรอมไปดวยความรู ทักษะ ประสบการณ และภูมิปญญา      

มีบทบาทของการเปนผูใหคําแนะนํา การอบรมสั่งสอน การขัดเกลาทางสังคม การถายทอดศิลปะ

วิทยาการ  

๓) แมผูสูงอายุจะเขาสูวันท่ีรางกายออนแอเสื่อมถอยแลว แตบางทานก็ยังพรอมและ

สามารถท่ีจะชวยเหลือครอบครัวได เชน ชวยดูแลบุตรหลาน ขณะท่ีพอแมออกไปทํางาน ชวยดูแล

บานเรือน ชวยทํางานเล็กๆ นอยๆ ตามกําลัง  

๔) ผูสูงอายุ เปนผูสืบสานตอศาสนา ประเพณี และวัฒนธรรม 

อยางไรก็ตาม แมสังคมไทยจะมีวัฒนธรรมหลายอยางท่ีใหคุณคาแกผูสูงอายุ แตก็ยังมีสวน

ท่ีเปนอคติตอผูสูงอายุอยูไมนอย ทัศนคติเชิงลบหลายอยางไดรับการปลูกฝงมาตั้งแตเด็ก เชน 

ภาพลักษณของผูสูงอายุวาเปนคนแกท่ีจูจี้ข้ีบน ออนแอ หมดพลังในการทํางาน ไมสามารถทํางานได

อีกตอไป กลายเปนภาระตองพ่ึงพาคนวัยแรงงาน บอยครั้งกลับไดยินคําเยยหยันใหผูสูงอายุ         

เลิกทํางานแลวใหกลับไปอยูท่ีบานเลี้ยงหลาน 

โดยเฉพาะอยางยิ่ง ผูสูงอายุกลุมท่ีเคยทํางานรับราชราชการ ยังอาจถูกมองวาเปน

ผูสูงอายุตามทัศนคติเชิงลบดังกลาว ท้ังๆ ท่ีในขณะท่ีมีอายุ ๕๐ – ๕๙ ป ยังคงสามารถแสดงบทบาท

ในการทํางานและแสดงบทบาทหนาท่ีในสังคมไดเหมือนบุคคลอ่ืนตามปกติ แตเม่ืออายุปรับเปลี่ยน

เปนอายุ ๖๐ ป ซ่ึงเปนอายุท่ีเพ่ิมข้ึนมาเพียง ๑ ป บทบาทหนาท่ีการทํางานก็ถูกจํากัดใหแคบลง   

อยางเห็นไดชัด จากคําจํากัดความวา “ผูสูงอายุ” และถูกมองวามีศักยภาพลดลง ไมไดคุณภาพเหมือน

ขณะท่ียังทํางาน เพราะสังคมกําหนด และมองวาเม่ือบุคคลใดก็ตามท่ีมีอายุ ๖๐ ปบริบูรณ บุคคลนั้น

จะกลายเปนผูสูงอายุท่ีตองเปลี่ยนสถานะจากผูขับเคลื่อนเศรษฐกิจของสังคม มาเปนกลุมคนท่ีตอง  

เขาสูภาวการณพ่ึงพิงจากสังคม โดยผูสูงอายุไมสามารถหาขอโตแยงไดเลย เพราะสังคมไดกําหนด    

อัตลักษณของความสูงอายุไวแลว  

 

 



๕๙ 

๒.๗ ผลกระทบของการเกษียณอายุราชการ 

การเกษียณอายุ นับเปนการเปลี่ยนแปลงแบบเฉียบพลันในชีวิต สําหรับขาราชการท่ีเคย    

ออกจากบานเพ่ือไปทํางานตอเนื่องกันเปนเวลาหลายสิบป หลังเกษียณแลว หากไมไดทํางานหรือไมมี

กิจกรรมทํา ยอมจะกอใหเกิดผลกระทบตอสภาพจิตใจอยางยากท่ีจะหลีกเลี่ยง โดยเฉพาะคนท่ีมี

ตําแหนงหนาท่ี มีบทบาท มีคนเคารพยกยอง มีอํานาจบารมีในหนวยงานหรือในองคกรตางๆ ยอมทําใจ         

ยากเปนพิเศษ หากผูเกษียณอายุไมสามารถปรับตัวปรับใจ หรือไมไดมีการเตรียมความพรอมมากอน      

อาจทําใหเกิดปญหาสุขภาพจิตข้ึนได  

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) โดยศึกษาพบวา การเกษียณ  

อายุงาน เปนกระบวนการท่ีบุคคลจะตองพบกับการเปลี่ยนแปลงตางๆ ซ่ึงสามารถแบงไดเปน         

๖ ระยะ54

๕๕ ดังนี้ 

๑. ระยะกอนการเกษียณอายุ (Pre – retirement) เปนระยะกอนการเกษียณอายุงาน 

แบงเปน ๒ ชวง คือ  

๑)   Remote Phase ระยะนี้เปนระยะกอนเกษียณนานๆ ผูเกษียณจะไมคอยวิตก

กังวลกับการเกษียณมาก 

๒)   Near Phase ระยะนี้บุคคลจะเริ่มวิตกกังวลตอการเกษียณอายุท่ีกําลังใกลเขามา 

ในระยะนี้หากบุคคลมีการเตรียมความพรอมท่ีจะเกษียณอายุการทํางาน ก็จะมีความวิตกกังวลเพียง

เล็กนอย  

๒. ระยะเกษียณ (Retirement)  โดยสามารถแบงยอยออกเปน ๓ ชวง คือ 

๑)  ระยะดื่มน้ําผึ้งพระจันทร (Honeymoon)  เปนระยะหลังเกษียณใหมๆ เปนชวง

ท่ีผูเกษียณจะปฏิบัติตัวราวกับอยูในชวงวันหยุดอยางไมมีกําหนด จะยุงวุนวาย เก่ียวการโครงการและ

กิจกรรมตางๆ ท่ีไมมีเวลาทําในขณะท่ีทํางาน สิ่งท่ีนิยมทํากันมากคือการทองเท่ียว 

๒)  ระยะเกษียณจากงานประจําอยางฉับพลัน (Immediate retirement routine)     

ถาการเกษียณนําความนาพึงพอใจมาใหแลว กิจวัตรประจําวันของบุคคลนั้น  จะคงท่ี คนท่ีชีวิตยังมี

การทํางานอยู สามารถจัดตารางชีวิตอยางงายๆ ได 

                                                           
๕๕ Retirement As A Major Role In Later Life Phases of Retirement,  [อ อ น ไ ล น ] , 

แหลงท่ีมา:  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)   ระยะการพักผอน และผอนคลาย (Rest and relaxation) ระยะนี้จะลดกิจกรรม

ลงจากชวงดื่มน้ําผึ้งพระจันทร 

๓.  ระยะเริ่มเบื่อหนาย (Disenchantment) เปนระยะท่ีเริ่มมีความรูสึกเบื่อหนาย          

ตอการเกษียณอายุงาน รูสึกเหงา ขาดเพ่ือน และหงุดหงิดงาย เกิดความรูสึกไมพอใจตอชีวิตท่ีดําเนิน

อยู ปรับตัวไมไดตอการเปลี่ยนแปลง 

๔.  ระยะเริ่มปรับตัว  (Reorientation) เปนระยะของการปรับตัวให เขากับการ

เปลี่ยนแปลงตามแบบแผนการดําเนินชีวิตประจําวันหลังเกษียณ 

๕.  ระยะเกษียณจากงานประจํา (Retirement  Routine) เปนระยะท่ีบุคคลสามารถ

ปรับตัวได มีความเขาใจในบทบาทของตน และเคยชินตอการดําเนินชีวิตหลังเกษียณ บางคนสามารถ

ตอบสนองตอความสะดวกสบาย และความคุมคาของการเกษียณไดทันที แตบางคนอาจจะใช

เวลานาน 

๖.  ระยะการสิ้นสุดของการเกษียณ (Termination of Retirement) ระยะนี้เปนระยะ

สุดทายของการดําเนินชีวิต ผูเกษียณตองพ่ึงพาผูอ่ืน ไมสามารถชวยเหลือตนเองได ระยะนี้รวมไปถึง

สภาวะสุดทายของการมีชีวิตดวย 

Nancy K. Schlossberg นักจิตวิทยา ซ่ึงเกษียณจาก University of Maryland ไดแตง

หนังสือชื่อ Retire Smart, Retire Happy: Finding Your True Path in Life๕๖ โดยบอกวา การเขาสู         

วัยเกษียณของแตละคน สามารถแบงไดเปน ๕ แบบ ดังนี้      

๑) Continuers ผูท่ียังคงทํางานโดยใชประสบการณในงานท่ีเคยทํา และพัฒนาใหเปน

รูปแบบใหมๆ 

๒) Adventurers ผู ท่ี เตรียมพรอมในการเริ่มตนเพ่ือคนพบสิ่งใหมๆ ความรูใหมๆ 

เสมือนกลับไปเปนเด็กนักเรียนอีกครั้งหนึ่ง      

๓) Searchers ผูท่ีมีทางเลือกใหตนเอง เชน อาจจะมี Plan A ซ่ึงหากเห็นวาไมดี จะมี 

Plan B เสมอ 

๔) Easy Gliders ผูท่ีสามารถใชชีวิตแบบเรียบงาย “go with the flow” มีความสุข

กับครอบครัว เพ่ือนฝูง แตชีวิตประจําวันท่ีไมมีตารางท่ีแนนอนนัก 

๕) Retreaters ผูท่ีตองการพักผอนอยางแทจริง 

                                                           
๕๖ Nancy K. Schlossberg,  Retire Smart, Retire Happy: Finding Your True Path in Life, 

อางถึงใน หรรสา สุสายัณห, ภาวะทางอารมณในวัยเกษียณ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://sites.google.com 

/site/bseniorcorner/home/bthkhwam-kar-wangphaen-kesiyn-sukh/phawa-thang-xarmn-ni-way-

kesiyn  [๒๐ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 



๖๑ 

กลุมอาการกลัวเกษียณ (Retirement syndrome) 

การเกษียณอายุนับวาเปนการเปลี่ยนแปลงชีวิตแบบเฉียบพลัน ผูท่ีทํางานหลายคนมองวา 

หากเกษียณอายุไปแลวอาจจะกลายเปนคนชรา ไมมีบทบาท ไมมีหนาท่ี ไมไดรับการยอมรับนับถือ 

เนื่องจากการเกษียณอายุเปนการยุติบทบาททุกอยางอันเก่ียวเนื่องกับหนาท่ีการงานท่ีเคยทํา รวมถึง

จะมีการเปลี่ยนแปลงทุกอยางท่ีเคยทําเปนกิจวัตรในขณะท่ียังทํางาน เม่ือคนเรายึดติดกับสิ่งใดแลว      

ถึงคราวจะตองสูญเสียสิ่งนั้นไป บางครั้งจึงเปนการยากท่ีจะทําใจได แมขณะทํางานอาจจะรูสึกเหนื่อย

หรือทุกขบาง หรือสุขปนทุกข แตเม่ือถึงเวลาอันควรท่ีจะตองหยุดทํางานประจําเนื่องจากการ

เกษียณอายุ กลับเกิดความทุกขหรือความเครียดข้ึนจากการเปลี่ยนแปลงครั้งนี้ นักวิชาการชาวตะวันตก

เรียกกลุมอาการนี้วา กลุมอาการกลัวการเกษียณ (The retirement syndrome) 

Manfred F. R. Kets de Vries๕๗ ไดอธิบายปรากฏการณนี้วา บุคคลท่ีทํางานประจํา        

มาเปนเวลานาน หรืออยูในอํานาจมาเปนเวลานาน เม่ือถึงเวลาท่ีใกลเกษียณอายุ บางคนจะเกิด

อาการไมอยากเกษียณข้ึน หากเปนหนวยงานท่ีมีเกณฑอายุในการเกษียณชัดเจน ก็ยังอยากจะ       

คงอํานาจไวใหนานท่ีสุด และเม่ือเกษียณอายุไปแลวก็จะเกิดความเครียดและซึมเศราอยางมาก      

แตหากหนวยงานท่ีเปนธุรกิจในครอบครัว บางครั้งผูนําองคกรหรือหนวยงานนั้นจะทํางานจนอาย ุ 

มากข้ึนๆ โดยไมยอมพัก หรือยอมใหลูกหลานเขามาดูแลกิจการแทน การท่ีเกิดลักษณะของ       

“The retirement syndrome” นี้ข้ึน เชื่อวาเกิดจากเหตุหลายประการ ไดแก 

๑) บุคคลนั้นเปนผูมุงม่ันทํางานมาตลอดท้ังชีวิต (single-mindedness) โดยอาจจะไม

มีความสนใจในสิ่งอ่ืนๆ งานจึงเปนสิ่งเดียวในชีวิตท่ีทําใหไดรับความชื่นชม ไดอํานาจ รายได ฐานะ

ทางสังคม และทุกๆ อยางตามท่ีบุคคลนั้นตองการ เม่ือตองหยุดทํางาน แมวาจะเนื่องจากการ

เกษียณอายุก็ตาม ก็จะรูสึกวาตนเองวางเปลา เกิดความเครียด และซึมเศรา 

๒) ความกลัวท่ีจะสูญเสียฐานะทางสังคม (fear of losing public recognition) บาง

คนใหความสําคัญกับหนาตาในสังคมอยางมาก การสูญเสียตําแหนงหนาท่ีการงาน จึงทําใหบุคคล

เหลานั้นรูสึกวาตนเองสูญเสียฐานะทางสังคมไป 

๓) ความกลัวท่ีจะสูญเสียอํานาจในการสั่งการและความเปนคนสําคัญ (loss of 

control and importance) บุคคลท่ีทํางานประจําท่ีมีตําแหนงหนาท่ีการงาน 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. อางถึงใน วิวัฒน เอกบูรณะวัฒน, กลุมอาการ

กลัวการเกษียณ (The Retirement Syndrome), [ออนไลน ], แหลงท่ีมา:  http://www.summacheeva.org/ 

index_article_retirement.htm [๓๐ มกราคม ๒๕๖๑]. 



๖๒ 

ชื่นชอบการเปนคนสําคัญ และชื่นชอบการมีอิทธิพลตอผูอ่ืน หรือชื่นชอบในการเปนแบบอยางตอผูอ่ืน 

การสูญเสียตําแหนงหนาท่ีไป จึงเหมือนเปนการสูญเสียสิ่งเหลานี้ไปดวย 

๔) ความกังวลใจในเรื่องการเงิน (financial concerns) เม่ือเกษียณแลว คนสวนใหญ

รายไดมักจะลดลง หากไมไดมีการวางแผนเกษียณไวเปนอยางดี บางคนอาจจะทําใหมีปญหาในดาน

เศรษฐกิจได หรือบางคนอาจจะยึดติดกับเม่ือครั้งท่ียังมีรายไดสูงๆ การใชจายยังยึดติดกับสิ่งท่ี

ฟุมเฟอย เม่ือเกษียณอายุทําใหรายไดลดลง จึงทําใหเกิดความเครียด 

๕) ความกลัวถูกแกแคน (fear of retaliation) ในการเติบโตข้ึนในสายงานตามหนาท่ี     

การงาน บางครั้งตองมีการตัดสินใจท่ีทําใหเกิดการเสียประโยชนตอผูใตบังคับบัญชาหรือบุคคล

ผูเก่ียวของบางกลุม ยิ่งหากผูนั้นไมมีศิลปะในการลดความไมพึงพอใจ หรือทําการบริหารแบบไมเปน

ธรรมดวยแลว บางครั้งอาจทําใหเกิดความแคนข้ึน และเกิดการเอาคืนแบบตาตอตา ฟนตอฟน 

(talion principle) เม่ือผูนั้นหมดอํานาจลงแลว 

๖) ความอยากเปนตํานาน (wish to leave a legacy) บางคนท่ีอยากใหตนเองดูเปน      

คนยิ่งใหญ เรียกวา “ปมอยากเปนตํานาน (edifice complex)” เม่ือเขามาสูอํานาจแลว ก็จะทําสิ่งท่ี

ยิ่งใหญ เชน กอสรางสิ่งปลูกสรางท่ีใหญโต หรือกอสรางอาณาจักรธุรกิจท่ียิ่งใหญ เม่ือถึงวัยเกษียณ ก็

กังวลวาทายาทธุรกิจหรือผูรับชวงตอของตนเองจะดูแลสิ่งท่ีตนเองทําไวไดไมดีพอ หรือแมแตทําให

อาณาจักรท่ีตนเองสรางไวเสื่อมสลายลง  จึงทําใหยังตัดใจเลิกทํางานไมได 
 

กลุมอาการเบ่ือสามีเกษียณ (Retired Husband Syndrome หรือ RHS) 

การเกษียณท่ีมีปญหานั้น ไมไดกอผลเสียแตกับตัวผูท่ีเกษียณเองเพียงคนเดียว แตยังสงผล

กระทบไปถึงครอบครัวของผูท่ีเกษียณดวย ในประเทศญ่ีปุน มีกลุมอาการท่ีเรียกกันวา กลุมอาการ     

เบื่อสามีเกษียณ  

กลุมอาการเบื่ อสามีเกษียณ 57

๕๘ นี้  ถูกบ งชี้ โดยนายแพทย  Nobuo Kurokawa ผู มี

ประสบการณในการรักษาผูปวยท่ีมีอาการเหลานี้มากวา ๑๐ ป เปนภาวะท่ีภรรยาเริ่มแสดงอาการ

เจ็บปวยทางกาย และภาวะซึมเศราเนื่องจากภรรยาตองอยูดวยกันกับสามีท่ีเกษียณแลวตลอดเวลา 

แลวทําใหเกิดความเครียด รวมถึงอาการปวยทางกาย เชน ผื่นข้ึน แผลรอนใน หอบหืดกําเริบ     

ความดันโลหิตสูงตามมา นายแพทย Nobuo Kurokawa เชื่อวากลุมอาการ retired husband 

syndrome นี้ อาจเกิดข้ึนในคูสมรสสูงวัยในประเทศญี่ปุนมากถึงรอยละ ๖๐ สาเหตุท่ีเกิดปญหา 

retired husband syndrome ข้ึนนั้น เชื่อวาเนื่องจากวัฒนธรรมของประเทศญี่ปุน จะใหฝายชาย

                                                           
๕๘ วิวัฒน เอกบูรณะวัฒน, กลุมอาการกลัวการเกษียณ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.summa 

cheeva.org/index_article_retirement.htm  [๓๐ มกราคม ๒๕๖๑]. 



๖๓ 

เปนคนทํางานหารายไดเลี้ยงครอบครัว สวนฝายหญิงเปนแมบาน เม่ือสามียังทํางานอยู คูสามีภรรยา  

ก็จะพบกันแตในชวงคํ่าและในวันหยุด แตเม่ือฝายชายเกษียณแลว ทําใหมาอยูบานดวยกันตลอดเวลา 

รายไดของฝายชายก็ลดลง หากฝายชายไมปรับตัว เชน สั่งงานฝายหญิงใหทํางานตางๆ หมดทุกอยาง 

เกรี้ยวกราดใส มองฝายหญิงเหมือนเปนผูใตบังคับบัญชา ก็จะทําใหเกิดความเครียดในครอบครัวข้ึน 

หากปญหารุนแรงก็จะทําใหเกิดการหยารางเม่ือสูงอายุข้ึนตามมาได ซ่ึงก็จะทําใหเกิดปญหาทางสังคม

มากข้ึนไปอีก นอกจากท่ีประเทศญี่ปุนแลว ในประเทศอ่ืนๆ ก็อาจเกิดปญหาแบบนี้ข้ึนไดเชนกัน  

Hurlock๕๙ ท่ีพบวาภาวะช็อกจากการเกษียณอายุ (Retirement Shock) เปนโรคใหม     

ของผูเกษียณอายุ ซ่ึงเกิดข้ึนรุนแรงทันทีหลังเกษียณอายุ เนื่องจากผูเกษียณอายุไมไดมีการเตรียม     

ความพรอมสําหรับการเกษียณอายุ ภาวะช็อคจากการเกษียณ จึงกลายมาเปนหนึ่งในปญหาหลัก        

ของผูสูงอายุในสังคมปจจุบัน โดยภาวะช็อกจากการเกษียณอายุ คือความรูสึกไมแนนอน เกิดความ

กลัวและความเครียดข้ึน เม่ือตระหนักวาตนเองไดเกษียณอายุแลว ภาวะช็อกจากการเกษียณอาย ุ  

อาจเกิดข้ึนเพียงไมก่ีเดือน แตบางครั้งอาจเปนเวลาหลายป ปรากฏการณนี้ อาจจะไมไดเกิดข้ึน      

ในระยะแรกๆ แตวันหนึ่งบุคคลอาจไดเผชิญกับภาวะนี้ ยิ่งสําหรับบุคคลท่ีการทํางานเปรียบเสมือน

การใชชีวิตรวมกับสมาชิกในครอบครัว มีเพ่ือนรวมงานท่ีมักจะกลายเปนเพ่ือนท่ีดีท่ีสุด การทํางาน  

เปนกิจวัตรประจําวัน เปนบุคลิกทางกายภาพ และเปนสภาพความเปนอยูท้ังทางใจและทางกาย      

โดยสิ่งเหลานี้ เปนสิ่งท่ีเกิดข้ึน อันเนื่องมาจากการทํางาน ดังนั้น เม่ือบุคคลพบวาเม่ือตื่นข้ึนมา        

ในเวลาเชา แตไมมีสถานท่ีท่ีจะตองไป บุคคลอาจกลายเปนคนสับสน และจากนั้นก็จะเขาสูภาวะช็อค

จากการเกษียณ 

Thomas Holmes and Richard Rahe๖๐ ไดทําการศึกษาผูปวยมากกวา ๕,๐๐๐ ราย 

เก่ียวกับเหตุการณท่ีทําใหเกิดความเครียด และเปนสาเหตุของความเจ็บปวย โดยมีความคิดพ้ืนฐานวา     

การเปลี่ยนแปลงในชีวิต ไมวาจะเปนทางบวกหรือทางลบสามารถกอให เกิดความเครียดได 

ทําการศึกษาโดยใหผูปวยประมาณคาความเครียดในชีวิตท่ีเกิดจากเหตุการณตางๆ ในรูปของคา

เปลี่ยนแปลงในชีวิต ( Life – Change Unit หรือ LFU) และพัฒนามาตรวัดความเครียด เรียกวา 

                                                           
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. อางถึงใน สุรินทรพร ลิ ขิตเสถียร, stress and atress management, [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: 

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) พบวาจากเหตุการณท่ีเปนการเปลี่ยนแปลงท่ีทําให

เกิดความเครียดได มีจํานวน ๔๓ เหตุการณ  

ตาราง ๒ การเปลี่ยนแปลงในชีวิตท่ีทําใหเกิดความเครียด (Social Readjustment 

Rating Scale : SRRS) 

เหตุการณในชีวิต(Life event) LFU เหตุการณในชีวิต(Life event) LFU 

๑.คูสมรสเสียชีวิต ๑๐๐ ๒๓.มีปญหาเก่ียวกับกฎหมาย ๒๙ 

๒.การหยาราง ๗๓ ๒๔.ลูกออกจากบาน ๒๙ 

๓.การแยกกันอยู ๖๕ ๒๕.ความสําเร็จสวนบุคคลท่ีโดดเดน ๒๘ 

๔.การติดคุก ๖๓ ๒๖.คูสมรสเริ่มหรือหยุดทํางาน ๒๖ 

๕.การตายของคนในครอบครัว ๖๓ ๒๗.เริ่มเขาเรียนหรือสําเร็จการศึกษา ๒๖ 

๖.การเจ็บปวยหรือการไดรับบาดเจ็บ ๕๓ ๒๘.การเปลี่ยนสภาพความเปนอยู ๒๕ 

๗.การแตงงาน ๕๐ ๒๙.การทบทวนนิสัยสวนตัว ๒๔ 

๘.การถูกไลออกจากงาน ๔๗ ๓๐.มีปญหากับเจานาย ๒๓ 

๙.การกลับคืนดีกับคูครอง ๔๕ ๓๑.การเปลี่ยนแปลงชั่วโมงการ

ทํางานหรือเง่ือนไขการทํางาน 

๒๐ 

๑๐.การเกษียณอายุ ๔๕ ๓๒.การเปลี่ยนท่ีอยูอาศัย ๒๐ 

๑๑.การเปลี่ยนแปลงสุขภาพของคนในครอบครัว ๔๔ ๓๓.การเปลี่ยนโรงเรียน ๒๐ 

๑๒.การตั้งครรภ ๔๐ ๓๔.การเปลี่ยนการพักผอนหยอนใจ ๑๙ 

๑๓.ปญหาทางเพศ ๓๙ ๓๕.การเปลี่ยนแปลงกิจกรรมใน

โบสถ 

๑๙ 

๑๔.มีสมาชิกครอบครัวเพ่ิมข้ึน ๓๙ ๓๖.การเปลี่ยนแปลงกิจกรรมทาง

สังคม 

๑๘ 



๖๕ 

เหตุการณในชีวิต(Life event) LFU เหตุการณในชีวิต(Life event) LFU 

๑๕.การปรับโครงสรางทางธุรกิจ ๓๙ ๓๗.การจํานองหรือกูเงินเล็กนอย ๑๗ 

๑๖.การเปลี่ยนแปลงสถานะทางการเงิน ๓๘ ๓๘.การเปลี่ยนนิสัยการนอนหลับ ๑๖ 

๑๗.การตายของเพ่ือนสนิท ๓๗ ๓๙.การเปลี่ยนแปลงจํานวนของการ

รวมตัวของครอบครัว 

๑๕ 

๑๘.การเปลี่ยนสายงานท่ีแตกตางกัน ๓๖ ๔๐.การเปลี่ยนแปลงนิสัยการกิน ๑๕ 

๑๙.เพ่ิม/ลด ความถ่ีในการทะเลาะกับแฟน ๓๕ ๔๑.วันหยุด ๑๓ 

๒๐.การจํานองท่ีมีมูลคามาก ๓๒ ๔๒.วันหยุดราชการ ๑๒ 

๒๑.การเปลี่ยนหนาท่ีรับผิดชอบในงาน ๓๐ ๔๓.การละเมิดกฎหมายเล็กนอย ๑๑ 

๒๒.ลูกออกจากบาน ๒๙   

การเกษียณ ถือเปนการเปลี่ยนแปลงในชีวิตท่ีทําใหเกิดความเครียดเปนอันดับท่ี ๑๐         

โดยการเปลี่ยนแปลงในชีวิตท่ีทําใหเกิดความเครียดเปนอันดับ ๑ ไดแก การเสียชีวิตของคูสมรส 

รองลงมา คือ การหยาราง และการเสียชีวิตของคนในครอบครัวท่ีใกลชิด 

ชาตรี บานชื่น กลาววา ผูเกษียณอายุราชการจํานวนไมนอยท่ีจะไดรับผลกระทบทางดาน

จิตใจ จะรูสึกวาเหว และหดหูรวมถึงการคิดวาตนเองจะตองโดดเดี่ยว และไมมีสังคมกับเพ่ือนฝูง      

เหมือนอดีตท่ีผานมา สงผลใหนําไปสูโรคซึมเศรา ซ่ึงสถิติท่ีผานมาพบผูเกษียณอายุราชการวิตกกังวล   

และใชชีวิตอยางโดดเดี่ยวทอแทสิ้นหวัง กลายเปนโรคซึมเศราสูงถึงรอยละ ๓๕ ท้ังนี้ผูปวยโรคซึมเศรา    

หลังเกษียณอายุราชการสวนใหญท่ีพบ เปนชายมากกวาหญิงถึงสองเทา และหากปวยเปนโรคนี้            

ก็มีสิทธิ์ท่ีจะนําไปสูการฆาตัวตายมากกวาคนปกติสูงถึง ๒๐ เทา ๖๑ 

 

                                                           
๖๑ กรมสุขภาพจิตหวงคนเกษียณเปนโรคซึมเศรา, [ออนไลน], แหลงท่ีมา:  https://www.sanook. 

com/news/830973/ [๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 



๖๖ 

ธิดารัตน อติชาตินันท และ แพรวพรรณ มังคลา 6 1

๖๒ กลาววา การเกษียณอายุกอใหเกิด

ผลกระทบตอผูท่ีเกษียณอายุในหลายๆ ดาน เนื่องจากผูเกษียณอายุตองเขาสูภาวะวัยสูงอายุดวย          

ซ่ึงผลกระทบเหลานั้น ลวนแลวแตมีผลตอความพึงพอใจในชีวิตของผูเกษียณ หรือแมแตการดําเนิน

ชีวิตอยางมาก ผลกระทบเหลานั้น ไดแก 

๑) ผลกระทบดานรางกาย เขาสูวัยสูงอายุ ทําใหตองพบกับความเสื่อมของอวัยวะตางๆ  

อยางมาก เชน ระบบกระดูกเสื่อมลงทําใหเกิดปญหาในการเคลื่อนไหว ระบบประสาทตางๆ เสื่อมลง 

ทําใหประสาทสัมผัส ตา หู ปาก จมูก ลิ้น ทํางานไดมีดีมากนัก ทําใหผูสูงอายุบางคนไมสามารถยอมรับ

การเปลี่ยนแปลงของรางกายได จึงมีผลตอการดําเนินชีวิต โดยทําใหเกิดความไมพึงพอใจ และถาขาด

ความรูในการดูแลสุขภาพ ก็จะมีสุขภาพท่ีเสื่อมลงอยางรวดเร็ว ผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพดีก็จะมีการปรับตัว

ไดดีดวย  

๒) ผลกระทบดานจิตใจ การเกษียณอายุนับวามีผลกระทบตอจิตใจกับผู เกษียณ

คอนขางมากเนื่องมาจากการเกษียณอายุกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางฉับพลัน ตอกิจวัตรประจําวัน 

จากท่ีเคยปฏิบัติไปสูการมีเวลาวางมากข้ึน และในขณะเดียวกันการเกษียณอายุทําใหผูเกษียณอายุนั้น 

รูสึกวาตนเองดอยคุณคาเนื่องมาจากอํานาจท่ีเคยมีอยูจากการทํางานหมดไป ซ่ึงสิ่งเหลานี้ถาผู

เกษียณอายุปรับตัวไมไดจะทําใหรูสึกหงุดหงิด ซึมเศรา คิดวาตนเองหมดความหมาย ไมมีคุณคา ขาด

ความพึงพอใจ  ตอสภาพชีวิตในปจจุบัน 

๓) ผลกระทบดานสังคม การเกษียณอายุเปนการถอนบทบาทจากสังคมภายนอก           

ทําใหผูเกษียณอายุสวนใหญขาดการพบปะกับผูอ่ืน บทบาททางสังคมท่ีลดนอยลง อํานาจตางๆ ท่ีเคย

มีหมดไป การไดรับการยกยองจากบุคคลอ่ืนในสังคมท่ีคอยๆ ลดลงไป สิ่งตางๆ เหลานี้ลวนสงผลใหผู

เกษียณอายุเกิดความรูสึกวา คุณคาและศักดิ์ศรีของตนเองลดนอยลง และกอใหเกิดปญหาทางจิตใจ 

ถาไมมีบทบาทใหม มาทดแทนจะทําใหเกิดความไมพึงพอใจตอชีวิต 

๔) ผลกระทบทางเศรษฐกิจ ในขณะท่ีรายจายเพ่ิมมากข้ึนและรายรับลดลง เนื่องจาก

ตองมีรายจายเก่ียวกับการดูแลสุขภาพท่ีเสื่อมลงมากข้ึนจากเดิม จึงกอใหเกิดปญหาทางเศรษฐกิจ 

๕) ผลกระทบดานการใชเวลาวาง การเกษียณอายุทําใหมีเวลาวางมากข้ึน ผูเกษียณ      

ท่ีไมไดวางแผนเตรียมกิจกรรมตางๆ ไว มักพบกับปญหาการใชเวลาวางใหหมดไปในแตละวัน ทําให

เกิดความเครียดและความเบื่อหนายได 

๖) ผลกระทบตอความสัมพันธกับคูชีวิตและสมาชิกในครอบครัว เนื่องจากผูเกษียณ      

มีเวลาอยูบานมากข้ึน ทําใหมีโอกาสเขามามีบทบาทหรือมีสวนรวมในการทํากิจกรรมของครอบครัว
                                                           

๖๒ ธิดารัตน อติชาตินันท และ แพรวพรรณ มังคลา ,“การวางแผนการเงินเพ่ือการเกษียณอายุของ

พนักงานไฟฟาสวนภูมิภาค”, วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศิลปากร, 

๒๕๕๔). 



๖๗ 

มากข้ึน คูชีวิตหรือสมาชิกในครอบครัวอาจรูสึกถูกรุกล้ําอาณาเขต เกิดอารมณหงุดหงิดและไมสบาย

ได จนอาจสงผลกระทบตอผูท่ีอยูใกลชิด 

บรรลุ ศิริพานิช62

๖๓ กลาวถึงผลกระทบเม่ือเกษียณอายุการงาน ดังนี้ 

๑)  ผลกระทบทางกาย เม่ือเกษียณอายุ เปนเพียงการหยุดจากการทํางานท่ีเคยทําอยู

เทานั้น ผลกระทบกับสุขภาพทางกายจึงไมพบวาเปนเรื่องสําคัญ สุขภาพทางกายก็คงดําเนินไป

ตามปกติ ท้ังนี้เพราะการเกษียณอายุ การทํางานเปนแตเพียงกําหนดเวลาหนึ่งของกระบวนการสูงอายุ

ท่ีดําเนินการตอเนื่องไปเรื่อยๆ หากจะมีการเปลี่ยนแปลงทางกายบาง ก็มักเปนผลมาจากการ

เปลี่ยนแปลงทางจิตใจมากอน 

๒)  ผลกระทบทางจิตใจ นับวามีผลกระทบคอนขางมาก ท้ังนี้ เพราะจากผลการ

เกษียณอายุทําใหเกิดการเปลีย่นแปลงหลายดาน สาเหตุจาก 

- การเปลี่ยนแปลงในอาชีพและรายได การหางานใหมทําไดยากข้ึน เพราะตองแขงขันกับ   

คนหนุมสาวในตลาดแรงงาน การท่ีตองเปนคนวางงาน ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงดานการดําเนินชีวิต 

จากการท่ีไดรายไดนอยลง 

- การเปลี่ยนแปลงในจิตวิทยาสังคม บทบาทท่ีเคยแสดงในสังคมถูกจํากัดลง การมีสวน

รวมในกิจกรรมตางๆ ตามตําแหนงท่ีหายไป ทําใหคลายกับวาความท่ีเคยไดรับการยกยองเปนคน

สําคัญกลับกลายเปนคนธรรมดา ทําใหมองภาพลักษณตัวเองต่ําลง 

- การเสื่อมทางกายภาพและสรีรวิทยาของอวัยวะตางๆ ทําใหสมรรถภาพต่ําลง 

วิจิตร บุณยะโหตระ63

๖๔  ไดกลาวถึงอันตราย ๓ ประการของผูเกษียณอายุ คือ ความกลัว

ปญหาความเสื่อมโทรมใน ๓ ดาน ไดแก 

๑) ดานสุขภาพอนามัย เม่ือเกษียณ ชวงตนอาจจะรูสึกดีเพราะไมตองรีบตื่นเชา        

แตพอนานๆ กลับเกิดความรูสึกวาต่ืนแลวไมรูจะทําอะไร ไปท่ีไหน ครั้นตองอยูบานคนเดียว หรือแม

จะอยูกับครอบครัว แตสภาพการณเปลี่ยนไป เกิดความเบื่อหนายและไมสบายใจ ก็อาจมีผลตอ

สุขภาพจิต จนเกิดโรคภัยไขเจ็บตามมา เปนอันตราย  ตอสุขภาพไดเชนกัน  

๒) ดานเศรษฐกิจ เม่ือเกษียณแลวรายไดตางๆ ยอมลดนอยถอยลงไปดวย หากผูเกษียณ         

ไมกําหนดแผนการใชจายใหดี หรือบางคนยังติดยึดอยูกับตําแหนง ฐานะเดิมแมเกษียณแลว ก็ยัง

                                                           
๖๓ บรรลุ ศิริพานิช, “ผูสูงอายุ สูชีวิตท่ีมีคุณภาพ”, นิตยสารหมอชาวบาน, เลมท่ี ๓๔๐  (สิงหาคม 

๒๕๕๐), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.doctor.or.th/article/detail/1062 [๒๒ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
๖๔ วิจิตร บุณยะโหตระ, คูมือเกษียณอายุ, (กรุงเทพมหานคร: บพิธการพิมพ, ๒๕๓๘). อางถึงใน เจือ

พรรณ กุวลัยรัตน, สุขใจ-วัยเกษียณ วัยปลดแอกภารกิจประจํา ใชเวลาสานฝนสิ่งปรารถนา, [ออนไลน], 

แหลงท่ีมา: https://www.gotoknow.org/posts/130041 [๓๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 

https://www.doctor.or.th/article/detail/1062
https://www.gotoknow.org/posts/130041


๖๘ 

พยายามทําตนใหเหมือนตอนที่ยังใหญโตอยู  ทั ้งๆ ที ่รายไดนอยลงก็ยอมจะกอใหเกิดปญหา

เศรษฐกิจได  

๓) ดานสังคมและจิตวิทยา เม่ือเกษียณอายุ ภาพลักษณของบุคคลยอมเปลี่ยนแปลงไป      

หลายคนอาจจะรูสึกวาตัวเองไรคา ไรประโยชน เกิดความสูญเสีย เพราะไมมี  ตําแหนงหนาท่ี ไมมีคน

นับหนาถือตาเชนท่ีเคยมา ผูคนท่ีเคยหอมลอมหายไป ไมเกรงอกเกรงใจ อีกตอไป เพราะไมสามารถ

ใหคุณใหโทษแกใครไดแลว เชนนี้  หากไมเตรียมใจไวใหพรอม ปญหาขอนี้ ก็จะทํารายจิตใจผู

เกษียณอายุไดทันที ท่ีเกษียณ  

โดยในการศึกษาครั้งนี้ จะแบงผลกระทบจากการเกษียณอายุเปน ๓ ประเด็นหลัก คือ     

ดานสุขภาพรางกาย ดานเศรษฐกิจ และดานสังคมและจิตใจ เนื่องจากดานสังคมและจิตใจ             

มีความเก่ียวเนื่องกันคอนขางมาก จนเกิดเปนศาสตร เรียกวา จิตวิทยาสังคม (Social Psychology) 

ซ่ึงจะอธิบายถึงพฤติกรรม ความคิด ความรูสึกของบุคคลท่ีไดรับอิทธิพลจากผูอ่ืนรอบตัว เพราะมนุษย

อยูรวมกันเปนสังคมและเก่ียวของกับบุคคลอ่ืน โดยผูวิจัยจะไดนําประเด็นนี้ไปใชในการวิเคราะห

การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุตอไป 

 

๒.๘ การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ 

เม่ือทํางานดวยความมุงม่ันขยันหม่ันเพียรตลอดมาทุกคนลวนใฝฝนท่ีจะใชชีวิตอยางสบาย     

มีเงินพอใชจาย มีสุขภาพดี และมีเวลาวางสําหรับทํากิจกรรมตางๆ ท่ีเปนความสุขของชีวิต การใชชีวิต

หลังเกษียณอยางมีความสุขข้ึนอยูกับการวางแผนอนาคตชีวิตของแตละคน การวางแผนเพ่ือเตรียม    

ความพรอมกอนจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญประการแรกๆ เพ่ือจะไดเตรียมแผนชีวิตใหดี และไมมีปญหา       

ในบั้นปลายของชีวิต  

๒.๘.๑ ประโยชนของการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ 

การเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ เปนการวางแผนหรือการดําเนินการอยางใด   

อยางหนึ่ง เพ่ือเปนการเตรียมตัวในการดําเนินชีวิตภายหลังเกษียณอายุการทํางาน ผู ท่ี มีการ

เตรียมการท่ีดีจะสามารถใชชีวิตภายหลังเกษียณไดอยางมีความสุข และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ยิ่งถาไดคิด

วางแผนการณของชีวิตหลังเกษียณแตเนิ่นนานเทาใด ก็ไดประโยชนมากข้ึนเทานั้น เพราะการเตรียม

ตัวเปนความไมประมาท ดัง อัปปมาทสูตร6 4

๖๕ วาดวยความไมประมาท วาเลิศกวากุศลธรรม พระพุทธ

องค      ทรงเปรียบความไมประมาทเหมือนรอยเทาชาง ท่ีใหญกวารอยเทาสัตวท้ังหลายท่ีมีอยูในโลก

ปจจุบัน ธรรมะขอไมประมาท จึงเปนธรรมท่ีใหญกวาธรรมะท้ังหลาย เม่ือบุคคลใดดําเนินชีวิตดวย

                                                           
๖๕ อง.ทสก. (ไทย) ๒๔ /๑๕/๒๘. 



๖๙ 

ความ           ไมประมาท ทุกสิ่งท่ีทํา พูด คิด ก็เปนไปดวยความไมประมาท ผลท่ีเกิดข้ึนคือความ

ถูกตองจาก     การกระทํา พูด คิด แลวผลนั้นก็สงผลใหชีวิตมีความสุข ความเจริญ และสงผลตอ

สังคมอีกดวย 

ว. วชิรเมธี กลาวถึง หัวใจของการดํารงชีวิตอยูอยางดีท่ีสุด คือ การดํารงชีวิตอยูดวย     

ความไมประมาท ๕ ประการ คือ65

๖๖ 

๑) ไมประมาทในชีวิต วาจะยืนยาว กลาวคือ การไมกําหนดวางแผนถึงอนาคต คิดอยูแตวา    

ยังมีชีวิตอยูอีกนาน เปนตน ดังคํากลาวในปรินิพพานสูตร 66

๖๗ วาดวยการปรินิพพาน พระผูมีพระภาค

ตรัสเรียกภิกษุท้ังหลายมาวา ดูกรภิกษุท้ังหลาย เอาเถิด บัดนี้ เราขอเตือนเธอท้ังหลายวา สังขาร

ท้ังหลายมีความเสื่อมไปเปนธรรมดา เธอท้ังหลายจงยังกิจท้ังปวงใหถึงพรอมดวยความไมประมาทเถิด 

ดังนี้ นี้เปนวาจาครั้งสุดทายของตถาคตฯ 

๒) ไมประมาทในวัย วายังหนุมสาว กลาวคือ คิดวาอายุยังนอย ไมตองทําความเพียรก็ได 

เพราะยังตองมีชีวิตอยูอีกนาน เปนตน 

๓) ไมประมาทในสุขภาพ วายังแข็งแรง กลาวคือ คิดวาตัวเองแข็งแรง ก็ปลอยปละละเลย 

เปนตน 

๔) ไมประมาทเวลา วายังมีอีกมาก กลาวคือ การปลอยใหเวลาลวงเลยไปโดยไมทําอะไร     

ใหเกิดประโยชน หรือผัดวันประกันพรุง เปนตน 

๕) ไมประมาทในธรรม วาเอาไวกอนวันหลังคอยสนใจ กลาวคือ การไมปฏิบัติสมาธิ

ภาวนา หรือศึกษาหลักธรรมใหถองแท เพราะคิดวาเปนเรื่องไกลตัว เปนตน 

๒.๘.๒ แนวทางการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ 

การเตรียมความพรอมเปนสิ่งท่ีจําเปนตองทําอยางยิ่ง เพราะทุกคนจะตองพบเจอกับ  

ชวงเวลานี้ ไมชาก็เร็ว หากสามารถเตรียมความพรอมกอนการเกษียณได ก็จะสามารถใชชีวิตหลังการ

เกษียณไดอยางมีความสุข การเตรียมตัวโดยเกษียณอายุโดยท่ัวไป สามารถทําไดดังนี้ 

๑) การเตรียมตัวดานจิตใจ 

คนท่ีมีอายุใกลถึงเกณฑเกษียณ ยอมรูสึกประหวั่นวิตกกังวลวา หลังจากเกษียณจะอยู

อยางไร กอใหเกิดปญหาทางดานจิตใจ จึงควรเตรียมตัวดานจิตใจ ดังนี้  

                                                           
๖๖ ว.วชิรเมธี, มรณานุสติภาวนา, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://goodlifeupdate.com/healthy-

mind/dhamma/3567.html [๑๐ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 
๖๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๘๕/๑๓๑. 



๗๐ 

- สรางขวัญกําลังใจท่ีดี โดยใชหลักธรรมะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ เขาวัด ทําบุญ       

อยางนอยจะชวยทําใหใชเวลาวางในทางท่ีเปนประโยชน 

- มองโลกในแงดี ฝกคิดบวก รูจักปลอยวางเม่ือมีปญหา พรอมแกปญหาดวยความมีสต ิ    

และรูจักควบคุมตนเอง 

- พยายามทําหากิจกรรมทํา และพยายามทํากิจกรรมรวมกับผูอ่ืน โดยสามารถเลือก

กิจกรรมไดตามความชอบหรือความถนัด 

- ติดตามเหตุการณขาวสารบานเมืองตางๆ เพ่ือใหทันโลก ทันเหตุการณอยูเสมอ 

๒) การเตรียมตัวดานรางกาย 

สําหรับสุขภาพรางกาย แมวาจะไมไดเปนผูใกลเกษียณก็ควรดูแลสุขภาพรางกายใหดีอยู

เสมอ แตยิ่งเปนผูท่ีใกลเกษียณ ยอมหมายถึงวาเปนผูสูงอายุดวย จึงยิ่งควรเตรียมตัวดานสุขภาพ

รางกายใหพรอม เพราะในวัยนี้รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงใหเห็นไดชัด ควรมีการเตรียมตัว      

ดานรางกาย ดังนี้ 

- รับประทานอาหารครบ ๕ หมู เปนอาหารท่ีเค้ียวงาย ยอยงาย เนนอาหารท่ีสะอาด      

ถูกหลักอนามัย 

- ดื่มน้ําสะอาดใหพอเพียง 

- นอนหลับอยางนอยวนัละ ๘ ชั่วโมง  

- ตรวจสุขภาพประจําป อยางนอยปละ ๑ ครั้ง 

๓) การเตรียมตัวดานความสัมพันธในครอบครัว 

เม่ือเกษียณอายุแลว บุคคลในครอบครัวยอมเปนกลุมท่ีผูเกษียณอายุจะตองมีความใกลชิด  

มากท่ีสุด เรื่องสัมพันธภาพในครอบครัวจึงเปนเรื่องสําคัญ ดังนั้นท้ังผู เกษียณอายุและบุคคล          

ในครอบครัว หรือบุคคลใกลชิดจําเปนตองสรางความสัมพันธอันดีตอกันดวยวิธีการตางๆ ดังนี้  

- สอนลูกหลานใหรักและเคารพผูสูงอายุ และผูเกษียณอายุควรเปนตัวอยางท่ีดีใหแก       

คนในครอบครัว  

- ติดตอสื่อสารกันเสมอ 

- มีเวลากับสมาชิกในครอบครัว  

- ยอมรับความคิดเห็นท่ีแตกตางบาง เนื่องจากความแตกตางของวัย และความ

เปลี่ยนแปลงของสังคม ท่ีอาจทําใหความสนใจของผูเกษียณอายุกับบุคคลในครอบครัวแตกตางกัน 

๔) เตรียมตัวดานกิจกรรมการใชเวลาวาง ดานกิจกรรมยามวาง ควรเลือกกิจกรรมท่ีมี

ประโยชนและถนัด รวมท้ังความเหมาะสมกับกําลัง ดังนี้  



๗๑ 

-   ออกกําลังกาย เลนกีฬาใหเหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง  

-   ทํางานอดิเรกท่ีสนใจ เชน ปลูกตนไม อานหนังสือ 

-   รวมกิจกรรมในชุมชน กิจกรรมของหมูบาน หรือทํากิจกรรมสาธารณประโยชน เพ่ือจะได

พบเจอผูอ่ืน แลกเปลี่ยนประสบการณใหมๆ 

๕) เตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย เรื่องท่ีอยูควรจัดใหพรอมกอนถึงวันเกษียณอายุ หากจัดการ   

ตอนเขาสูวัยสูงอายุแลวอาจมีปญหาบางอยางซ่ึงแกไมทันการณได ควรมีการเตรียมความพรอมดาน    

ท่ีอยูอาศัย ดังนี้ 

-   บริเวณท่ีอยูอาศัย ควรจัดใหเหมาะสมกับวัยผูสูงอายุ เชน พ้ืนไมควรขัดเงาใหลื่น 

หองน้ํามีราวจับ เปนตน  

-   ท่ีอยูอาศัยไมควรไกลจากแหลงชุมชน หรือไมควรไกลจากญาติ หรือเพ่ือนสนิท 

๖) เตรียมตัวดานทรัพยสินเงินทอง เม่ือถึงเวลาเกษียณอายุ รายไดท่ีเคยไดรับประจํา       

ก็ลดลง ดังนั้น ถาไมมีการวางแผนเกษียณอายุไว เงินอาจหมดไปอยางรวดเร็ว จึงตองเตรียมตัวดาน

การเงิน ดังนี้ 

-   ประเมินรายรับจายแตละเดือน ควบคุมคาใชจายใหสมดุลกับรายได  

-   เตรียมสะสมเงินเพ่ือสํารองไวใชยามเจ็บปวย ฉุกเฉินหรืออาจเตรียมการโดยการซ้ือ

ประกันสุขภาพไวตั้งแตอายุยังไมมาก เพ่ือชวยในดานคาใชจายในการดูแลสุขภาพ 

และจากการศึกษาแนวคิดตางๆ เก่ียวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ มีผูให

แนวคิดไวหลายแนวคิด ดังนี้ 

วชิระ เพ็งจันทร 6 7๖๘ กลาววา ผูเกษียณอายุ จึงตองมีการเตรียมตัวหรือการวางแผนเพ่ือเขาสู

การเปนผูสูงอายุอยางมีคุณภาพท่ีมีความพรอม ๔ ดาน คือ  

๑) ดานสุขภาพอนามัย ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอยางสมํ่าเสมอ กินอาหารท่ีมี

ประโยชนตอรางกาย นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ วันละ ๖ - ๘ ชั่วโมง หากิจกรรมท่ีเสริมคุณคาให

ตนเอง ไมควรออกกําลังกายท่ีใชแรงกระแทก โดยเฉพาะขอเขาเพราะจะทําใหเขารับน้ําหนักมากข้ึน 

จนเปนสาเหตุของขอเขาเสื่อม หากิจกรรมท่ีตองใชสมอง ใชความคิด เพ่ือกระตุนใหสมองไดทํางานอยู

อยางตอเนื่อง ตรวจสุขภาพรางกายอยางนอยปละ ๑ ครั้ง และฝกจิตและสมาธิ เพ่ือใหรูจักปลอยวาง 

                                                           
๖๘ วชิระ เพ็งจันทร, กรมอนามัย แนะ กลุมเกษียณเตรียมพรอมดูแลกาย-ใจ เพ่ือเขาสูสังคมสูงวัย, 

[ออนไลน], แหลงท่ีมา:  https://www.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=10913&filename=2016       

[๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 



๗๒ 

มองโลกในแงดี เปนการพัฒนาทางอารมณเพ่ือไมใหแปรปรวนงาย ซ่ึงจะสงผลท่ีดีตอระบบภูมิคุมกัน

ของรางกายดี 

๒) ดานการปรับตัวทางสังคมและจิตใจ ควรศึกษาหาความรูเพ่ิมเติมอยูเสมอ เพ่ือให

ทันสมัย พูดคุยกับผู อ่ืนรูเรื่อง และอาจใหคําแนะนําท่ีเปนประโยชนตอลูกหลานได นอกจากนี้ 

ลูกหลานและญาติควรใหความสําคัญกับผูเกษียณอายุ เพราะถือเปนผูสูงอายุประจําบาน ควรหาเวลา

เพ่ือพบปะ หรือโทรศัพทพูดคุยก็จะชวยใหผูเกษียณไมเหงา และเกิดภาวะซึมเศรา 

๓) ดานพฤติกรรมการออม ตองออมทรัพยสํารองไวใชจายหลังเกษียณอายุ ใหเพียงพอ      

ในแตละเดือน จะชวยลดปญหาและภาวะเครียดจากคาใชจายท่ีไมพอใชได 

๔) ดานท่ีอยูอาศัย ตองวางแผนวาจะพักอาศัยอยูกับใคร อยูตามลําพัง หรืออยูบานพัก

คนชรา ซ่ึงท่ีอยูอาศัย ควรจัดบานและสภาพแวดลอมใหเหมาะสม โดยคํานึงถึงความปลอดภัยเพ่ือลด

อุบัติเหตุและอันตรายตางๆ เชน ใชวัสดุกันลื่นในหองน้ํา มีราวจับ ใชโถสวมแบบนั่งราบ จัดบานใหโลง

และอากาศถายเทไดสะดวก 
 

หลัก ๓ อ.68

๖๙  

กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ (สบส.) ไดแนะนําหลัก ๓ อ. ใหแกผูสูงอายุ เพ่ือใหผูสูงอาย ุ    

มีสุขภาพแข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี โดยแบงผูสูงอายุออกเปน ๓ กลุมคือ ๑) พ่ึงตนเองได         

คือ ผูสูงอายุท่ีชวยเหลือตนเองได ชวยเหลือผูอ่ืน และชุมชนได เปนผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพดีถึงแมจะมีโรค

ประจําตัว ก็สามารถควบคุมได ๒) พ่ึงตนเองไดบาง คือผูสูงอายุท่ีปวยสามารถชวยเหลือตัวเองไดบาง 

มีโรคเรื้อรังอาจจะพิการ ทุพพลภาพบางสวนตองการความชวยเหลือในชีวิตประจําวัน และ           

๓) พ่ึงตนเองไมได คือ ผูสูงอายุท่ีปวยชวยเหลือตนเองไมได พิการ ทุพพลภาพตองการความชวยเหลือ 

และตองดูแลสุขภาพอยางตอเนื่อง โดยหลัก ๓ อ. ประกอบดวย 

๑) อ. อาหาร อาหาร เริ่มจากการกินอาหารใหครบ ๕ หมูในแตละม้ือ นอกจากนี้ ควรลด

อาหารหวานโดยการชิมกอนปรุง อานฉลากกอนซ้ือ หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน และขนมหวาน      

เพราะการกินหวานมากเกินไป รางกายไมสามารถใชพลังงานไดหมดและเปลี่ยนเปนไขมันสะสม        

ตามอวัยวะตางๆ สงผลใหอวน และเกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด    

งดกินเค็ม เพราะการกินโซเดียมหรืออาหารรสเค็มมากเกินไป ทําใหเสี่ยงตอการเปนโรคความดัน  

โลหิตสูง ซ่ึงจะทําใหมีโรคแทรกซอนตามมา เชน เสนเลือดในสมองแตก ไตวาย เปนตน ควรไดรับ

ปริมาณของโซเดียมไมเกิน ๒,๔๐๐ มิลลิกรัมตอวัน หรือเทากับ ๑ ชอนชา จึงควรลดการเติม

เครื่องปรุงรสเค็ม หลีกเลี่ยงการกินอาหารแปรรูป เชน ผักผลไมดอง ไขเค็ม ไสกรอก ปลารา งดกิน

                                                           
๖๙ คูมือ อสม, นักจัดการสุขภาพชุมชน, (กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ: กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๕๖), 

หนา  ๕ – ๘. 



๗๓ 

อาหารสําเร็จรูปทุกชนิด ตลอดจนขนม  ขบเค้ียวตางๆ และอานฉลากกอนซ้ืออาหารแปรรูป        

และสําเร็จรูป ในกลุมพ่ึงตนเองไดบาง จะตองรับประทานอาหารเฉพาะโรค เชน เบาหวาน ความดัน

โลหิตสูง และโรคหัวใจหลอดเลือดควรเปนอาหารประเภทท่ีเค้ียวและยอยงาย 

๒) อ.ออกกําลังกาย ออกกําลังกายทุกสัดสวน กระตุนจังหวะเตนของหัวใจ ในกลุมท่ี

พ่ึงตนเองได ควรออกกําลังกายอยางนอย ๒๐ – ๓๕ นาที ๓ – ๕ วัน ตอสัปดาห เชน การเดิน วิ่งชาๆ 

โยคะ กายบริหาร เปนตน ในกลุมท่ีมีโรคเรื้อรัง ควรไดรับคําแนะนําจากแพทยหรือเจาหนาท่ี

สาธารณสุขอยางเครงครัด 

๓) อ.อารมณ  อารมณ ดี เปนเรื่องทางใจท่ีทุกคนตองใหความใสใจไปไมนอยกวา     

สุขภาพกาย เพราะหากใจปวยแลวก็จะทําใหกายพลอยปวยไปดวย ซ่ึงความเครียดนั้นเปนเรื่องท่ี

เกิดข้ึนไดกับทุกคน แตหากเครียดในระดับพอดี จะชวยกระตุนใหเรามีพลังท่ีจะเอาชนะปญหาและ

อุปสรรคตางๆ ไดดีข้ึน หากรูสึกวาตัวเองเริ่มเครียด ควรรีบจัดการแกปญหานั้นใหเร็วท่ีสุด โดยไมควร

ใชอารมณ อยาหนีปญหา อยาคิดโทษตัวเอง หรือโยนความผิดใหคนอ่ืน แตควรใชเหตุผลคิดพิจารณา

กอนแลวจึงลงมือแกปญหา และพยายามมองโลกในแงดี นอกจากนี้ยังควรพักผอนใหเพียงพอ      

ออกกําลงักายอยางสมํ่าเสมอ ดูหนัง ฟงเพลง อานหนังสือ เลนดนตรี ทองเท่ียว หรือเลือกทํากิจกรรม

ท่ีตนเองชื่นชอบ ก็จะชวยคลายความเครียดลงได 

โดยข้ันตอนเพ่ือการเกษียณอยางม่ันคง69

๗๐ มีดังนี้ 

๑) กําหนดอายุท่ีตองการจะเกษียณ (ในบางรายอาจมีความตองการเกษียณกอนกําหนด)  

เพ่ือจะไดรูวามีเวลาเตรียมตัว เตรียมการ เตรียมเงิน วาเหลือเวลาอีกนานเทาไร 

๒) ประมาณชวงระยะเวลาท่ีจะใชชีวิตหลังเกษียณ เชน ๒๐ ป ๒๕ ป หรือ ๓๐ ป เพ่ือให

สามารถคํานวณเงินหลังเกษียณวามีความเพียงพอกับเวลาท่ีเหลือในการดํารงชีวิตหรอืไม โดยประเมิน

จากคนในครอบครัววา สวนใหญมีชีวิตถึงอายุประมาณเทาไหร ประกอบกับความแข็งแรงสมบูรณ  

ของรางกาย และพฤติกรรมการใชชีวิตวามีความเสี่ยงมากนอยเพียงใด 

๓) ประมาณการคาใชจ ายหลังเกษียณ ประเมินจากการดําเนินชีวิต (Lifestyle)           

ท่ีออกแบบไว เชน การทองเท่ียว พักผอน ฯลฯ แตตองคํานึงถึง อัตราเงินเฟอดวย  

๔) ประมาณการรายไดหลังเกษียณ เชน เงินบําเหน็จ บํานาญ เงินรับจากกองทุน

ประกันสังคม กองทุนสํารองเลี้ยงชีพ รายไดจากการลงทุน การประกันชีวิต ฯลฯ 

                                                           
๗๐ เรืองรอง สุวรรณการ, การวางแผนเกษียณ การวางแผนทางการเงิน การออมและการลงทุน,  

[ออนไลน ], แหลงท่ีมา: http://www.senate.up.ac.th/ FileUpload/วิทยากร-ม-พะเยา_การวางแผนหลัง

เกษียณ-การลงทุนและการเงิน%20(3)_636431563175226147.pdf [๓ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 



๗๔ 

๕) วางแผนการออมในปจจุบัน จากประมาณการคาใชจาย และรายไดหลังเกษียณ 

เพ่ือท่ีจะเริ่มรูจักเก็บออมเพ่ิม และจะสามารถวางแผนการออมการลงทุนอยางเหมาะสมได 

อยางไรก็ตาม การเตรียมตัวในดานตางๆ ควรปฏิบัติและทําใหสําเร็จกอนเกษียณอายุ

ทํางาน เพราะตองใชเวลานานและตองดําเนินการอยางตอเนื่อง การใชชีวิตภายหลังจากการเกษียณ

ใหเต็มไปดวยความสุขท้ังกายและใจ จําเปนตองมีการวางแผนท่ีรอบคอบและรัดกุม ไมใชเพียงเพ่ือ

ตนเอง แตเพ่ือคนรอบขางดวยเชนกัน หากไดเตรียมความพรอมไวเร็วเทาไร ก็จะยิ่งทําใหคุนชินกับ

การเกษียณอายุอยางมีความสุขยิ่งข้ึน 

 



 

บทท่ี ๓ 

หลักพุทธธรรมเพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 
 

การดําเนินชีวิตของแตละคนยอมประสบปญหาแตกตางกันไป เม่ือประสบปญหา ผูท่ีมี

ปญญายอมสามารถนําหลักธรรมคําสอนของศาสนาท่ีตนเลื่อมใสศรัทธามาชวยนําพาชีวิตใหผานพน

จากชวงเวลาท่ีมีปญหา และสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข พุทธธรรมเปนเครื่องนําทางในการ

ดําเนินชีวิตของพุทธศาสนานิกชน หากปฏิบัติตามหลักพุทธธรรมอยางจริงจังจะเปนประโยชนแกการ

ดําเนินชีวิตเปนอยางมาก ธรรมอันเปนคําสั่งสอนของพระพุทธเจานั้น แมจะมีจํานวนมากมาย 

แยกแยะเปนหลายประเภท หากบุคคลรูจักเลือกสรรเอาหัวขอธรรมมาปฏิบัติใหเหมาะสมกับสภาพ

ปญหา และชีวิตของตน ครอบครัว และสังคมแลว ยอมจะเปนไปตามจุดมุงหมายของศาสดา       

ผูนําหลักธรรมมาประกาศ หลักธรรมอันเปนคําสั่งสอนของพระพุทธองคจะนําไปสูความสงบสุข     

และประโยชนเก้ือกูล ดังนั้น หากผูเกษียณอายุเลือกใชหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมแกตน จะชวยให    

ไมเกิดภาวะทางใจ และเปดโอกาสใหตนเองไดมีความสุขอยางแทจริงในบั้นปลายชีวิต   

 

๓.๑ ความหมายของพุทธธรรม 

พุทธธรรม หรือ พระธรรม เปนธรรมซ่ึงพระพุทธเจาทรงคนพบและนําออกเผยแผ          

หรือคําสอนของพระพุทธเจา เก่ียวกับความจริงตามธรรมชาติของทุกข และวิธีการดับทุกข พุทธธรรม

ของพระพุทธเจานั้นแตเดิมสืบทอดกันดวยวิธีทองจําแบบปากตอปาก สมัยตอมาจึงไดมีการบันทึกไว        

เปนตัวอักษร คัมภีรท่ีบันทึกพุทธธรรมนั้น เรียกวา พระไตรปฎก และมีคําอธิบายจัดไวเปนหมวด

คัมภีร เรียกชื่อตางๆ อาทิ อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา เปนตน 

พระพรหมคุณาภรณ ไดกลาวถึงหลักการของพุทธธรรมวา พุทธธรรมมีหลักการวา              

ไมวาพระพุทธเจาจะอุบัติข้ึนหรือไมก็ตาม ความจริงก็ดํารงอยูตามธรรมดาของมันอยางเปนกลางๆ 

พระพุทธเจาตรัสรู คือ ทรงคนพบความจริงนั้น แลวนํามาเปดเผยไว สาระแหงความจริงนี้ก็คือ          

(ความเปนไปตาม) ธรรมดาแหงเหตุปจจัย หรือกระบวนธรรมแหงเหตุปจจัย0

๑ 

                                                           
๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับขยาย, พิมพครั้งท่ี ๓๙, (กรุงเทพมหานคร:  

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๘๗๗. 



๗๖ 

และเม่ือพิจารณาความหมายของพุทธธรรม ตามพจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท1๒  

ไดกลาวถึงความหมายของพุทธธรรมไวดังนี้ 

๑) ธรรมของพระพุทธเจา พระคุณสมบัติของพระพุทธเจา คัมภีรมหานิทเทสระบุจํานวน

ไววามี ๖ ประการ แตไมไดจําแนกขอไว อรรถกถาโยงความใหวาไดแก 

(๑)  กายกรรมทุกอยางของพระพุทธเจาเปนไปตามพระญาณ (จะทําอะไรก็ทํา       

ดวยปญญา ดวยความรูเขาใจ) 

(๒)  วจีกรรมทุกอยางเปนไปตามพระญาณ 

(๓)  มโนกรรมทุกอยางเปนไปตามพระญาณ 

(๔)  ทรงมีพระญาณไมติดขัดในอดีต 

(๕)  ทรงมีพระญาณไมติดขัดในอนาคต 

(๖)  ทรงมีพระญาณไมติดขัดในปจจุบัน 

๒) ธรรมท่ีทําใหเปนพระพุทธเจา ไดแกพุทธการกธรรม คือบารมี ๑๐ 

๓) ธรรมท่ีพระพุทธเจาทรงแสดงไว คือ สติปฏฐาน ๔ ฯลฯ มรรคมีองค ๘ ขันธ ๕ ปจจัย 

๒๔ เปนอาทิ 

พุทธทาสภิกขุ ไดกลาวถึงพุทธธรรมวา อาจจะแปลและมีความหมายไดหลายอยาง           

เชน แปลวา ธรรมของพระพุทธเจา ในกรณีนี้หมายถึงคําสั่งสอนของพระผูมีพระภาคเจา เพราะเหตุนั้น       

จึงไดแกพระปริยัติธรรมโดยตรง ถาหากจะแปลคําพุทธธรรมวา ธรรมท่ีจะทําคนเราใหกลายเปน

พระพุทธเจาแลว คําวาพุทธธรรมยอมจะหมายถึงการประพฤติปฏิบัติประเภทหนึ่ง ซ่ึงจะทําใหบุคคล

ธรรมดาผูปฏิบัตินั้นๆ ใหกลายเปนพระอริยะเจาได เพราะฉะนั้น ในขอนี้ พุทธธรรมยอมหมายถึง        

พระปฏิบัติธรรม และคําวาพุทธธรรมอาจแปลไดสืบไปวา ปกติภาพของพระพุทธเจา ปกติภาพของ

พระพุทธเจานั้นโดยเฉพาะอยางยิ่งก็คือ ญาณกับศานติ นั้นแหละคือปกติภาพของพระพุทธเจา      

หรือแปลอีกอยางหนึ่งวา “สิ่ง” สิ่งหนึ่งซ่ึงพระพุทธเจาทรงคนพบ สวน “สิ่ง” สิ่งหนึ่งนั้นก็เปนสิ่งท่ี    

มีพรอมอยูในท่ีท่ัวไป พรอมท่ีจะเขาสัมผัสกับจิต ถาหากลอกเอาเครื่องหุมหอจิตออกเสียไดเม่ือใด 

อากาศขางนอกยอมสัมผัสกับสิ่งท่ีเปนภายในไดนั่นเอง2

๓ 

                                                           
๒ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี ๓๑, 

(กรุงเทพมหานคร: ๒๕๖๑), หนา ๒๙๕ – ๒๙๖. 
๓ พุทธทาสภิกขุ, วิถีแหงการเขาถึงพุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภาและสถาบันบันลือธรรม, 

๒๔๙๘), หนา ๒ – ๔. 



๗๗ 

เสกสรรค ประเสริฐกุล ไดกลาวพุทธธรรมวา คือความจริงอันดํารงอยูโดยธรรมชาต ิ          

ซ่ึงพระพุทธเจาเปนผูคนพบ และนํามาสั่งสอนผูคนในยุคสมัยของทาน แลวคําสอนเหลานี้ไดรับการ

บันทึกไวและสืบทอดโดยสาวกรุนตางๆ มาจนถึงปจจุบัน ซ่ึงพุทธธรรมมีจุดเนนอยูท่ีความจริงเก่ียวกับ

ชีวิตมนุษย มุงทําความเขาใจความทุกข เหตุท่ีมาแหงทุกข การดับไปของทุกขและหนทางแหงการ   

ดับทุกข ท้ังยังเปนการสํารวจชีวิตจากดานใน โดยถือวาจิตเปนตนทางของปญหา ดังนั้นกระบวนการ

แกปญหา จึงเนนท่ีการชําระจิตใหสะอาด หรือการขามพนจิตท่ีปรุงแตง (และยึดถือในตัวตน) ไปสูจิต

บริสุทธิ์ อันมีธรรมชาติเปนความวาง (สุญญตา)3

๔ 

สิริ ศุภผล ไดกลาวถึงองคประกอบเฉพาะของศาสนาพุทธ โดยใหความหมายของ      

พุทธธรรม ไววา เปนหลักธรรมคําสั่งสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ซ่ึงปรากฏอยูใน     

พระคัมภีรหลักสําคัญท่ีเรียกวา พระไตรปฎก ประกอบดวย พระวินัยปฎก พระสุตตันตปฎก หรือ    

พระสูตร และพระอภิธรรมปฎก4

๕ 

กลาวโดยสรุป พุทธธรรม หมายถึง คําสอนท่ีพระพุทธเจาตรัสรู และนํามาเผยแผสั่งสอน

บุคคลโดยท่ัวไป ทุกเพศทุกวัย พุทธธรรมในพระพุทธศาสนามีเปนจํานวนมากครอบคลุมตั้งแตเรื่อง

พ้ืนฐานในการดําเนินชีวิตจนกระท่ังถึงเรื่องนิพพานซ่ึงเปนจุดหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา      

พุทธธรรมทุกเรื่องลวนแตมีคุณคาตอชีวิตและสังคมท้ังสิ้น 

 

๓.๒ ความสําคัญของหลักพุทธธรรมตอการดําเนินชีวิต 

พระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสถึงการเกิดมาเปนมนุษยนี้แสนยากใน ปฐมฉิคคฬยุคสูตร 5

๖   

วาดวยอุปมาดวยแอกมีรูเดียว วาเปรียบเสมือนการโยนแอกท่ีมีรูเดียวลงไปในมหาสมุทร ซ่ึงใน

มหาสมุทรมีเตาตาบอดอยูตัวหนึ่ง ซ่ึงโผลข้ึนมา ๑๐๐ ปตอครั้ง วาจะสอดคอเขาไปในแอกนั้น         

ไดหรือไม โดยเตาตาบอดนั้นจะสอดคอเขาไปในแอกท่ีมีรูเดียวยังเร็วกวาคนพาลผูตกไปสูวินิบาต    

แลวจะไดกลับเปนมนุษยอีก เพราะในวินิบาตนั้นไมมีการประพฤติธรรม การประพฤติชอบ การทํา

กุศล และการทําบุญ “แตการดําเนินชีวิตใหถูกทางเม่ือเกิดมาแลวยังยากกวา เพราะถาดําเนินชีวิต   

                                                           
๔  เสกสรร ประเสริฐกุล, เขาใจสังคมพุทธธรรมในยุคโลกาภิ วัตน , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: 

https://semsikkha.org/tha/index.php/article/article-4/250-buddhadhamma [๓ มกราคม ๒๕๖๑]. 
๕ สิริ ศุภผล, องคประกอบของพุทธศาสนา, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 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 ถูกทางแลวชี วิตในอนาคต มีแตจะตกต่ํ าลง ยากนักท่ีจะมีโอกาสกลับมาเกิดเปนมนุษย อีก              

เม่ือตายไป”6

๗  

ในการดําเนินชีวิตใหถูกตอง ตองอาศัยสมบัติ ๔ อยาง ท่ีพระพุทธองคตรัสเรียกวา      

จักร ๔7

๘ ซ่ึงเปนขอปฏิบัติใหผูปฏิบัติไดถึงความเจริญรุงเรืองและสันติสุข จักร ๔ ประกอบดวย 

๑) ปฏิรูปเทสวาสะ (การอยูในถ่ินท่ีดี) คือ เลือกหาถ่ินท่ีอยู หรือแหลงดําเนินชีวิตท่ีด ี       

ซ่ึงมีบุคคล และสิ่งแวดลอมท่ีอํานวยแกการพัฒนาชีวิต การแสวงหาธรรมหาความรู  การสรางสรรค

ความดีงาม และความเจริญกาวหนา 

๒) สัปปุริสูปสสยะ (การสมาคมกับสัตบุรุษ) คือ รูจักเสวนาคบหา หรือรวมหมูกับบุคคล      

ผูทรงคุณ และผูท่ีจะเก้ือกูลแกการแสวงธรรมหาความรู ความกาวหนางอกงาม และความเจริญโดย

ธรรม 

๓) อัตตสัมมาปณิธิ (การตั้งตนไวชอบ) คือ ดํารงตนม่ันอยูในธรรม และทางดําเนินชีวิต

ถูกตอง ตั้งเปาหมายชีวิตและการงานใหดีงามแนชัด และนําตนไปถูกทางสูจุดหมาย แนวแน ม่ันคง  

๔) ปุพเพกตปุญญตา (ความเปนผูไดทําความดีไวกอนแลว) คือ ผูทําความดีในอดีต   

ยอมไดรับความสุขในปจจุบัน ผูทําความดีในปจจุบันยอมไดรับความสุขในอนาคต และผูท่ีทําบุญหรือ

กระทําความดีนั้นยังไดรับความสุข ไดรับผลดีตอบแทน ในขณะท่ีทํานั้นดวยความปติยินดี และมี

ความสุขใจ ความสบายใจท่ีไดกระทําความดี การไดรับการปฏิบัติตอบท่ีดี เปนผลจากความเปนผูท่ีได

กระทําดีไวกอน 

จักร ๔ ประการนี้ เปนเหตุใหเทวดา และมนุษยผูประพฤติปฏิบัติตามใหถึงความเปนใหญ   

ถึงความไพบูลยม่ังค่ังดวยโภคทรัพย พืชพันธุธัญญาหาร ขาวน้ํา และสิ่งอํานวยความสะดวก ตลอดท้ัง

ชื่อเสียง เกียรติยศ และความสุข สิ่งเหลานี้ ยอมหลั่งไหลมาสูนรชนผูอยูในถ่ินท่ีดี ผูกไมตรีกับอริยชน 

สมบูรณดวยการตั้งตนไวชอบ และไดทําความดีไวกอนแลว 

พุทธธรรมจึงเปนองคความรูท่ีมุงใหสามารถดําเนินชีวิตอยางถูกตองเหมาะสม การปฏิบัติ

ตามหลักพุทธธรรมจะทําใหผูปฏิบัติมีความสุข ในขณะเดียวกัน ก็ชวยใหคนรอบขางและสังคม        

มีความสุขไปพรอมกันดวย เม่ือบุคคลปฏิบัติถูกตองตามธรรมนั้นศักยภาพแหงความเปนมนุษย        

ก็จะเจริญปรากฏออกมา จนกระท่ังเขาถึงความจริงของธรรมชาติ และมีความสุขอยางแทจริง  

 

                                                           
๗ ประณีต กองสมุทร, เปนมนุษยนี้แสนยาก [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 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 การดําเนินชีวิตที่ดีงามตามนัยแหงพุทธธรรม 

พระพรหมคุณาภรณ ไดกลาวถึงการดําเนินชีวิตท่ีดีงามตามนัยแหงพุทธธรรมวา บุคคล  

จะมีความสุขอยางแทจริงก็ตองดําเนินชีวิตใหถูกตอง คือจะตองปฏิบัติถูกตองตอชีวิตของตนเอง             

และตอสภาพแวดลอม ท้ังทางสังคม ทางธรรมชาติ และทางวัตถุโดยท่ัวไป การมีความสุขท่ีแทจริง 

หมายถึง การมีความสุขท่ีเอ้ือตอการเกิดมีความสุขของผูอ่ืนดวย ความหมายของการดําเนินชีวิต       

ท่ีถูกตอง มีหลายดานไดแก8๙ 

๑) การดําเนินชีวิต คือ การด้ินรนตอสู เพ่ือใหอยูรอด หรือการนําชีวิตไปใหลวงพน   

สิ่งบีบค้ัน เพ่ือใหเปนอยูไดดวยดี การดําเนินชีวิตในแงนี้ ก็คือการแกปญหา หรือการดับทุกข ผูท่ี

แกปญหาไดถูกตอง ก็ยอมเปนผูประสบความสําเร็จในการดําเนินชีวิต โดยนัยนี้ การดําเนินชีวิตอยาง

ถูกตองไดผลดีคือการรูจักแกปญหา หรือเรียกอีกอยางวา แกปญหาเปน  

๒) การดําเนินชีวิต คือ การประกอบกิจกรรมหรือทําการตางๆ โดยเคลื่อนไหวแสดงออก        

เปนพฤติกรรมทางกาย วาจา ใจ หรือเรียกวา กายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม  การดําเนินชีวิตใน

แงนี้ ก็คือการทํากรรมท้ัง ๓ ประการ ผูท่ีทํากรรมท้ัง ๓ ประการ  ไดอยางถูกตอง ยอมดําเนินชีวิตไป

ไดดวยดี โดยนัยนี้ การดําเนินชีวิตท่ีถูกตองไดผลดี คือ การรูจักทํา รูจักพูด รูจักคิด หรือเรียกอีกอยาง

วา คิดเปน พูดเปน (สื่อสารเปน)  และทําเปน (รวมท้ังผลิตเปน) การดําเนินชีวิต คือการรับรู และ

เสวยรสของสิ่งรู  หรือสิ่งเราตางๆ ท่ีผานเขามา หรือปรากฏทางอายตนะท้ัง ๖ คือ ตา หู จมูก ลิ้น 

กาย ใจ เรียกวา ไดเห็น ไดยิน ไดกลิ่น ไดรูรส รูสิ่งตองการ และรูอารมณในใจ ทาทีหรือปฏิกิริยาของ

บุคคลในการรับรูอารมณเหลานี้ มีผลตอวิถีชีวิตของบุคคล ถารับรูดวยทาทียินดี ยินราย หรือชอบชัง 

วงจรปญหาก็จะตั้งตน ถารับรูดวยทาทีบันทึกขอมูล และเห็นตามเปนจริง ก็จะนําไปสูปญญา และการ

แกปญหา นอกจากทาที และปฏิกิริยาในการรับรูแลวการเลือกรับรูอารมณ หรือเลือกอารมณท่ีจะรับรู

ก็เปนสิ่งสําคัญวาเปนไปเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตหรือไม เม่ือมองในแงนี้ การดําเนินชีวิต ท่ีถูกตอง

ไดผลดี จึงหมายถึง การรูจักรับรู หรือรับรูเปน 

๓) การดําเนินชีวิต คือ การเขาไปเก่ียวของสัมพันธกับสิ่งท้ังหลาย เพ่ือถือเอาประโยชน    

จากสิ่งนั้น เม่ือเขาไปเก่ียวของสัมพันธกับสภาพแวดลอมทางสังคมใดหรือวัตถุใด  ก็จะมุงเอา

ประโยชนอยางใดอยางหนึ่งจากบุคคลเหลานั้น หรือสิ่งเหลานั้น เพ่ือสนองความตองการของตน โดย

คนท่ัวไปสวนใหญ การดําเนินชีวิตจะมีความหมายเดนในแงนี้ คือการท่ีจะไดเสพ หรือบริโภค ดังนั้น 

การดําเนินชีวิตท่ีถูกตองไดผลดี ก็คือการรูจักเสพ รูจักบริโภค ถาเปนความเก่ียวของสัมพันธกับ

                                                           
๙ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), โยนิโสมนสิการ วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๒๕, 

(กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส.อาร.พริ้นติ้ง แมส โปรดักส จํากัด,๒๕๕๖), หนา ๑ – ๒. 



๘๐ 

สภาพแวดลอมทางสังคม ก็หมายถึงการรูจัก คบหา รูจักเสวนา ถาเปนความสัมพันธเก่ียวของกับวัตถุ

ก็หมายถึง การรูจักกิน รูจักใช 

การดําเนินชีวิตท่ีถูกตองในแงตางๆ หรือการรูจักดําเนินชีวิตตามท่ีกลาวมานี้ ไดชื่อวา       

เปนชีวิตท่ีดีงามตามนัยแหงพุทธธรรม 

 

๓.๔ เปาหมายในการดําเนินชีวิตตามหลักพุทธธรรม 

เปนท่ีทราบกันวาเปาหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาคือนิพพาน แตพระพุทธศาสนา       

มิไดมองขามประโยชน หรือจุดหมายข้ันรองลดหลั่นกันลงมาท่ีมนุษยพึงไดพึงมีตามความพรอมของตน 

จุดหมายในทางพระพุทธศาสนาแบงอัตถะ หรือจุดหมายนี้ไว ๓ ประการ เรียกวา อัตถะ ๓ ประการ9

๑๐ 

ไดแก 

๑) ทิฏฐธัมมิกัตถะ คือ ประโยชนปจจุบัน 10

๑๑ หรือประโยชนข้ันตาเห็น เปนจุดหมายข้ันตน

หรือจุดหมายเฉพาะหนา หมายถึงประโยชนอยางท่ีมองเห็นอยู  ท่ี เขาใจกันงายๆ เก่ียวกับ

ชีวิตประจําวัน เปนเรื่องธรรมดาสามัญท่ีมุงหมายกันในโลกนี้ ไดแก ลาภ ยศ สุข สรรเสริญ หรือ

ทรัพยสิน ฐานะ เกียรติ ไมตรี ชีวิตคูครองท่ีเปนสุข เปนตน  

๒) สัมปรายิกัตถะ คือ ประโยชนเบื้องหนา 11

๑๒ หรือประโยชนข้ันเลยตาเห็น เปนประโยชน

ดานคุณคาของชีวิต ซ่ึงเปนหลักประกันชีวิตเม่ือละโลกนี้ไป ไดแก ความเจริญงอกงาม  แหงชีวิตจิตใจ 

ท่ีกาวหนาเติบใหญดวยคุณธรรม ความใฝใจในทางศีลธรรม ในเรื่องบุญกุศล ในการสรางสรรคสิ่งท่ีดี

งาม การมีความม่ันใจในคุณธรรม มีความสุขสงบ  ทางใจ การรูจักปติสุขท่ีประณีตดานใน สัมปรายิกัต

ถะนี้ เปนข้ันท่ีผอนคลายความ  ยึดติดผูกพันในวัตถุ 

๓) ปรมัตถะ คือ ประโยชนอยางยิ่ง เปนจุดหมายสูงสุด หรือจุดหมายข้ันสุดทาย ไดแก    

การรูแจงสภาวะของสิ่งท้ังหลายตามความเปนจริง ไมตกเปนทาสของโลก และชีวิต มีจิตใจเปนอิสระ 

โปรงโลง ผองใส เบิกบาน ปราศจากกิเลส อยูอยางไรทุกข ประกอบพรอมดวยความสงบเยือกเย็น

สวางไสวโดยสมบูรณ นั่นคือ นิพพาน 

ตามคติของพระพุทธศาสนา บุคคลทุกคนควรดําเนินชีวิตใหบรรลุจุดหมายอยางนอย         

ถึงข้ันท่ี ๒ กลาวคือ เม่ือไดบรรลุทิฏฐธัมมิกัตถะแลว แตยังไมเพียงพอ ควรกาวตอไปใหไดอยางนอย

                                                           
๑๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี  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 

บางสวนของสัมปรายิกัตถะดวย ผูไดประสบจุดหมาย หรือประโยชนถึงสองข้ันนี้แลว ทานยกยองวา

เปนบัณฑิต แปลวาผูดําเนินชีวิตดวยปญญา  

ในดานวิธีปฏิบัติหรือดําเนินชีวิตเพ่ือเขาถึงจุดหมายข้ันตางๆ เหลานี้ พระพุทธเจาไดทรง      

สั่งสอนไวทุกระดับ ไดแก 

หลักธรรม ๔ ประการ เพ่ือใหเปนไปตาม ทิฏฐธัมมิกัตถะ ไดแก12๑๓ 

๑) ความขยันหม่ันเพียร รูจักใชปญญาจัดการดําเนินเนินกิจการ เรียกวา อุฏฐานสัมปทา 

๒) รูจักเก็บรักษาทรัพยสินและผลแหงการงาน ใหรอดพนอันตรายไมเสื่อมเสีย เรียกวา     

อารักขสัมปทา 

๓) รูจักเสวนาคบหาคนดีท่ีเก้ือกูลแกการงานจิตปญญา และความกาวหนาของชีวิต 

เรียกวากัลยาณมิตตตา 

๔) รูจักเลี้ยงชีวิตแตพอดีใหมีความสุขไดโดยไมสุรุยสุรายฟุมเฟอย มีสวนท่ีประหยัด    

เก็บไวสามารถออมทรัพยไวใหเพ่ิมพูนข้ึนได เรียกวา สมชีวิตา 

หลักธรรม ๔ ประการ ท่ีเปนไปเพ่ือได สัมปรายิกัตถะ คือ สัมปทา 13

๑๔ ความถึงพรอม           

๕ ประการ ไดแก 

๑) สัทธาสัมปทา (ความถึงพรอมดวยศรัทธา) 

๒) สีลสัมปทา (ความถึงพรอมดวยศีล) 

๓) สุตสัมปทา (ความถึงพรอมดวยสุตะ) 

๔) จาคสัมปทา (ความถึงพรอมดวยจาคะ) 

๕) ปญญาสัมปทา (ความถึงพรอมดวยปญญา) 

อัตถะนี้ ยังจําแนกไว ตามลําดับความรับผิดชอบหรือความเก่ียวของสัมพันธระหวาง

มนุษย โดยแบงเปน อัตถะ ๓ ดังนี1้4๑๕ 

๑) อัตตัตถะ ประโยชนตน คือ การบรรลุจุดหมายแหงชีวิตตน ไดแก ประโยชน (อัตถะ) ๓        

ในขางตน เทาท่ีเก่ียวของกับตนเอง เปนผลท่ีเกิดข้ึนแกตนโดยเฉพาะ เนนการพ่ึงตนได ในทุกระดับ 

เพ่ือความไมตองเปนภาระแกผูอ่ืน และเพ่ือความเปนผูพรอมท่ีจะชวยเหลือผูอ่ืน 

                                                           
๑๓ องฺ.อฏก. (ไทย) ๒๓/๕๔/๓๔๐. 
๑๔ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๔๖/๗๕. 
๑๕ พระพรหมคุณาภรณ (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับปรับขยาย), (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬา 

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๕๔๒. 



๘๒ 

๒) ปรัตถะ ปะโยชนผูอ่ืน คือการชวยเหลือเก้ือกูลสนับสนุนผูอ่ืนใหบรรลุประโยชน        

หรือเขาถึงจุดหมายแหงชีวิตในระดับตางๆ ประคับประคองใหเขาสามารถพ่ึงตนเองไดตามประโยชน 

(อัตถะ) ๓ เทาท่ีเก่ียวของกับคนอ่ืน เปนผลท่ีเกิดแกคนอ่ืน นอกจากตัวเรา 

๓) อุภยัตถะ ประโยชนท้ังสองฝาย หรือประโยชนรวมกัน ไดแก ประโยชน (อัตถะ)      

๓ อยาง ท่ีเกิดข้ึนท้ังแกตนเอง คนอ่ืน หรือแกสังคมอันเปนสวนรวม ไดแก จุดหมาย  ท่ีเก้ือกูลแกการ

บําเพ็ญ และการบรรลุอัตตัตถะ และปรัตถะของทุกคน 

เม่ือพิจารณาในแงมุมของมนุษยโดยท่ัวไป สิ่งท่ีมนุษยทุกคนแสวงหาในการดําเนินชีวิต       

คือความสุข ดังนั้น ความสุขจึงเปนเปาหมายใหญของชีวิตเชนกัน ความสุขมีท้ังแบบทางโลก และทาง

ธรรม ความสุขทางโลกนี้ ในพระไตรปฎกเลม ไดกลาวถึงสุข ๔ ประการของคฤหัสถ หรือ คิหิสุข    

หรือ กามโภคีสุข ๔ 15

๑๖ ซ่ึงเปนสุขของชาวบาน สุขท่ีชาวบานควรพยายามเขาถึงใหไดสมํ่าเสมอ        

สุขอันชอบธรรมท่ีผูครองเรือนควรมี ดังนี้  

๑) อัตถิสุข สุขเกิดจากความมีทรัพย คือ ความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจ วาตนโภคทรัพยท่ีไดมา   

ดวยน้ําพักน้ําแรง ความขยันหม่ันเพียรของตน และโดยชอบธรรม  

๒) โภคสุข สุขเกิดจากการใชจายทรัพย คือ ความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจ วาตนไดใชทรัพย     

ท่ีไดมาโดยชอบนั้น เลี้ยงชีพ เลี้ยงผูควรเลี้ยง และบําเพ็ญประโยชน 

๓) อนณสุข สุขเกิดจากความไมเปนหนี้ คือ ความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจ วาตนเปนไท ไมมี

หนี้สินติดคางใคร 

๔) อนวัชชสุข สุขเกิดจากความประพฤติไมมีโทษ คือ ความภูมิใจ เอิบอ่ิมใจ วาตนมี

ความประพฤติสุจริต ไมบกพรองเสียหาย ใครๆ ติเตียนไมได ท้ังทางกาย ทางวาจา และทางใจ  

ในพระไตรปฎกเลมท่ี ๒๐ พระสุตตันตปฎกเลมท่ี ๑๒ หมวดวาดวยสุข 16

๑๗ ไดกลาวถึง         

สุข ๒ อยาง ไว ๑๓ คู ในท่ีนี้ จะนําความสุขในแงท่ีเปนเหตุท่ีทําใหเกิดความสุข และผลของความสุข          

มาพิจารณาดังนี้คือ 

ความสุขในแงท่ีเปนเหตุท่ีทําใหเกิดความสุข แบงเปน ๒ ประเภท คือ 

๑) สามิสสุข  คือ ความสุขท่ีอิงอามิส กลาวคือความสุขท่ีอาศัยกามคุณ อันเกิดแตการ       

ไดพบเห็น ไดยินไดฟง ไดกลิ่น ไดรส และไดสัมผัส ซ่ึงสุขท่ีอิงอามิสนี้ยอมเปนเหตุ เปนปจจัยใหเกิด

กิเลส ตัณหา อุปาทาน อันเปนเหตุหนุนนําใหไมสํารวมกาย วาจา ใจ และประกอบกรรมชั่วหรือบาป

อกุศล ใหเกิดความทุกขเดือดรอนไดอีก จึงเปนความสุขท่ีไมเท่ียงแทถาวร เพราะเปนความสุขท่ียังมี

โอกาสกลับเปนทุกขไดอีก 

                                                           
๑๖ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๖๒/๑๐๕. 
๑๗ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐/๖๙/๑๐๒ – ๑๐๕. 



๘๓ 

๒) นิรามิสสุข คือความสุขท่ีไมอิงอามิส เปนความสุขท่ีไมตองอาศัยกามคุณแตอาศัย

เนกขัมม คือการปลีกออกจากกามคุณ หรือเปนอิสระจากกามคุณ จึงไมมีเหตุปจจัยใหเกิดกิเลส ตัณหา 

อุปาทาน ท่ีจะเปนเหตุหนุนนําใหกระทํากรรมชั่วหรือบาปอกุศล ใหเกิดความทุกขเดือดรอนไดอีก 

ความสุขในแงท่ีเปนผลของความสุข แบงเปน ๒ ประเภท คือ  

๑) กายิกสุข คือความสุขทางกาย เปนความสุขท่ีไดรับผานประสาทสัมผัสท้ัง ๕ ไดแก 

ความสุขท่ีเกิดจากการมองเห็น การไดยิน การไดกลิ่น การรับรส และการสัมผัส จัดเปนโลกียสุข คือ

ความสุขท่ีชาวโลกปรารถนา เปนความสุขท่ีเกิดจากสิ่งท่ีนาใคร นาปรารถนา จึงมีชื่อเรียกอีกอยาง

หนึ่งวากามสุข ความสุขทางกายนี้ไมคงทน และเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ข้ึนอยูกับความชอบของแต

ละบุคคล 

๒) เจตสิกสุข คือ ความสุขทางใจ คือความสบายใจ การมีจิตใจเบิกบานสดชื่นแจมใส     

ความไมขุนของหมองใจ เปนความสุขท่ีเกิดจากการไดทําสิ่งดีๆ ไมผิดกฎหมาย และศีลธรรม เชน การ

บริจาคทาน การทําบุญอุทิศสวนกุศลแกผูจากไป การไดรับ ความรักความอบอุนจากบุคคลอันเปนท่ีรัก 

เปนตน 

ผูเกษียณอายุ เปนผูท่ีดําเนินชีวิตอยูในชวงบั้นปลายของชีวิต สิ่งท่ีเปนเปาหมายของ    

การดําเนินชีวิตยอมตางไปจากวัยเด็กหรือวัยทํางาน การกําหนดเปาหมายในการดําเนินชีวิตจะชวยให           

ผูเกษียณอายุมุงไปยังหนทางตามท่ีตนเองปรารถนาไดเปนอยางดี 

 

๓.๕ การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

๓.๕.๑ ความหมายของคุณภาพชีวิต 

คุณภาพชีวิต ประกอบดวยคําสองคําคือ คําวา “ คุณภาพ” และคําวา “ชีวิต”             

ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ ไดใหความหมายของคําวา “คุณภาพ”           

วาหมายถึง ลักษณะท่ีดีเดนของบุคคลหรือสิ่งของ และ คําวา“ชีวิต”หมายถึง ความเปนอยู ดังนั้น 

คุณภาพชีวิต จึงหมายถึง ลักษณะความเปนอยูท่ีดีเดนของบุคคล 

องคการ และนักวิชาการตางๆ ไดใหคํานิยามของ “คุณภาพชีวิต” (Quality of Life) ไว

เปนมิติท่ีหลากหลายแตกตางกันดังนี้ 

องคการอนามัยโลก (The World Health Organization: WHO) ไดนิยามคุณภาพชีวิต       

วาเปนการรับรูสถานภาพในชีวิตของแตละบุคคล ภายใตบริบทของวัฒนธรรมและคานิยมในสังคม         

ท่ีตนอาศัยอยู โดยจะสัมพันธกับเปาหมาย ความคาดหวัง มาตรฐานและความตระหนัก เปนแนวคิด    

แบบกวางและซับซอนอันเปนผลมาจากสุขภาพรางกาย สถานะทางจิตวิทยา ความเชื่อสวนบุคคล 



๘๔ 

ความสัมพันธทางสังคม และความสัมพันธกับลักษณะเดนของสภาพแวดลอมท่ีตนอาศัยอยู โดยนํา

เรื่องสุขภาพทางกาย ทางจิต ความอิสระ ความสัมพันธทางสังคม ความเชื่อ และดานสิ่งแวดลอม              

มาพิจารณา17

๑๘ 

องคการยู เนสโก (United Nations Educational, Scientific and Cultural 

Organization: UNESCO) ไดใหคํานิยามท่ีมีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตไวหลายประการ ไดแก 

อาหาร สุขภาพอนามัย โภชนาการ การศึกษา สิ่งแวดลอมและทรัพยากร ท่ีอยูอาศัย การตั้งถ่ินฐาน 

รายได คานิยม ศาสนานโยบาย กฎหมาย และปจจัยทางจิตวิทยา นอกจากวัตถุท่ีสนองประโยชนใน

ดานการทําใหเกิดการกินดี เชน อาหาร ท่ีอยูอาศัย เครื่องนุงหม ยารักษาโรค18

๑๙ 

สีตลา สุรเศรณี  ไดกลาวถึง คุณภาพชีวิตของมนุษยมีความเก่ียวพันกับการไดรับ            

การตอบสนองความตองการของมนุษย ท้ังรางกายและจิตใจเพ่ือการดํารงชีวิต โดยมีการเปลี่ยนแปลง    

ไปได ในชวงเวลาตางๆ ข้ึนอยูกับพัฒนาการชีวิตของมนุษย ท้ังทางดานรางกายและจิตใจ ซ่ึงคุณภาพ

ชีวิตของมนุษยเปนการพัฒนาท่ีไมสามารถแยกมนุษยออกจากการพัฒนาสังคมท้ังทางดานรูปธรรม 

(Objective) และดานนามธรรม (Subjective) ควบคูกันไป แนวคิดท่ีเก่ียวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต    

จึงมีความหมายหลากหลาย ดังนี้19๒๐ 

๑) แนวคิดของนักเศรษฐศาสตร เชื่อวาการพัฒนาทางเศรษฐกิจ จะสามารถนําไปสูการมี

ชีวิตท่ีดี การอยูดีกินดี เพราะหากมีทรัพยสินเหลือจากการใชจายท่ีจําเปนแลว มนุษยจะมีทางเลือกใน

การดําเนินชีวิตมากข้ึน และตัวบงชี้ พ้ืนฐานท่ีบอกถึงการพัฒนาทางดานเศรษฐกิจ คือรายได

ประชาชาติ 

๒) แนวความคิดทางสังคมวิทยา เชื่อวาหากพัฒนาดานตางๆ ดังตอไป ไดแก การพัฒนา

ทางดานสุขภาพ การศึกษา สวัสดิการ สิ่งแวดลอมทางกายภาพ รายได  ความยากจน อาชญากรรม 

ความปลอดภัย สถานท่ีอยูอาศัย การจางงาน ผลิตภาพ สถานภาพของบุคคล ความเสมอภาค การ

เปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี ความผูกพันเปนอันเดียวกันในสังคมและวงจรชีวิตในครอบครัว จะเปน

การยกระดับคุณภาพชีวิตของมนุษย 

                                                           
๑๘ World Health Organization, WHOQOL: Measuring Quality of Life, [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: 

https://www.who.int/healthinfo/survey/whoqol-qualityoflife/en/ [๓๐ กันยายน ๒๕๖๑]. 
๑๙ ศิริ นันท  กิตติสุขสถิต และคณะ, คุณภาพชีวิตการทํางานและความสุข ,  พิมพครั้งท่ี  ๑ , 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธรรมดาเพรส จํากัด, ๒๕๕๖), หนา ๑๗. 
๒๐ สีตลา สุรเศรณี, “คุณภาพชีวิตการทํางานของขาราชการโรงเรียนประจวบวิทยาลัย อําเภอเมือง 

จังหวัดประจวบคีรีขันธ”, รัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต, 

๒๕๕๑). 

https://www.who.int/healthinfo/survey/whoqol-qualityoflife/en/


๘๕ 

๓) แนวคิดของนักสิ่งแวดลอม เชื่อวาการจะพัฒนาคุณภาพชีวิตจําเปนจะตองทําใหเกิด   

ความสมดุลระหวางธรรมชาติกับมนุษย ดังเชน ปรัชญาของพุทธศาสนาท่ีวา “ชีวิตท่ีกลมกลืนกับ

ธรรมชาติและสิ่งแวดลอมเปนชีวิตท่ีไมฝนธรรมชาติ” และธรรมชาติท่ีกลาวนี้ คือ ธรรมชาติทาง

กายภาพและธรรมชาติทางจิตใจและสังคม (Physical and Social World) 

๔) แนวคิดของนักจิตวิทยา เชื่อวาคุณภาพชีวิตเปนเรื่องท่ีเก่ียวของกับเรื่องแรงจูงใจ   

และการสนองความตองการของมนุษย ตามความจําเปนพ้ืนฐาน อันไดแก ปจจัยสี่  และบริการข้ัน

พ้ืนฐานของการดํารงชีวิต อีกสวนหนึ่งคือ สวนท่ีเพ่ิมพูนคุณภาพชีวิต เปนความตองการทางดานสังคม 

อันเกิดจากความทะเยอทะยานของมนุษย 
 

กลาวโดยสรุปแลว คุณภาพชีวิตจะกลาวถึง ความสุข ความอยูดีมีสุข ของบุคคล และ

สังคมภายใตบริบทของวัฒนธรรม และคานิยมในสังคมท่ีตนอาศัยอยูมาเก่ียวของ ท้ังนี้ ข้ึนกับความ  

พึงพอใจของบุคคลท่ีแตกตางกัน 

 

๓.๕.๒ องคประกอบของคุณภาพชีวิต 

การท่ีบุคคลจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดีนั้นตองข้ึนอยูกับองคประกอบหลายดาน ซ่ึงแตละ

องคประกอบจะมีความสําคัญมากนอยแตกตางกันไป มีผู ให คํานิยามเก่ียวกับองคประกอบ          

ของคุณภาพชีวิตหลายทัศนะ ดังนี้ 

องคการอนามัยโลก ไดแบงองคประกอบของคุณภาพชีวิตประกอบดวย ๖ องคประกอบ20

๒๑ 

คือ  

๑) ดานรางกาย (Physical Health) คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล      

ซ่ึงมีผลตอชีวิตประจําวัน ไดแก การรับรูถึงพลังงานและความเหนื่อยลา การรับรูถึงความเจ็บปวดและ

ความรูสึกไมสบาย และการรับรูถึงการพักผอนนอนหลับของตน 

๒) ดานจิตใจ (Psychological) คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง ไดแก การรับรู      

ตอภาพลักษณของตนเองท่ีปรากฏ การรับรูตอความรูสึกเชิงบวกและเชิงลบ การรับรู ตอความ

ภาคภูมิใจในตนเอง การคิด การเรียนรู ความทรงจําและ ความมุงม่ัน 

๓) ดานระดับความมีอิสรภาพ (Level of Independence) คือการรับรูถึงความเปน

อิสระท่ีไมตองพ่ึงพาผูอ่ืน ไดแก การรับรูถึงการเคลื่อนไหวของตนรวมถึงกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 

การรับรูถึงการพ่ึงพิงยาและอุปกรณชวยทางการแพทย และการรับรูถึงความสามารถในการทํางาน 

                                                           
๒๑ World Health Organization, WHOQOL: Measuring Quality of Life, [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: 

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) ดานความสัมพันธทางสังคม (Social Relations) คือ การรับรูเรื่องความสัมพันธ    

ของตนกับบุคคลอ่ืน ไดแก ความสัมพันธสวนบุคคล การสนับสนุนทางสังคม และกิจกรรมทางเพศ 

๕) ดานสิ่งแวดลอม (Environment) คือ การรับรูเก่ียวกับสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอการ

ดําเนินชีวิต ไดแก การรับรูถึงทรัพยากรทางการเงินของตน เสรีภาพและความปลอดภัยทางกายภาพ 

การเขาถึงบริการดานสุขภาพ สภาพแวดลอมภายในบาน โอกาสในการเขาถึงขอมูลและทักษะใหมๆ 

การมีโอกาสในการพักผอนหยอนใจ สภาพแวดลอมทางกายภาพ (มลพิษ เสียง การจราจร ภูมิอากาศ 

เปนตน) และระบบการเดินทางหรือการขนสง 

๖) ดานจิตวิญญาณ ศาสนา และความเชื่อสวนบุคคล (Spirituality/Religion/ 

Personal beliefs) คือ การรับรูเก่ียวกับความเชื่อดานจิตวิญาณ ศาสนา และความเชื่อสวนบุคคล

ของตนเอง 

อรวรรณ นอยวัฒน กลาวถึงคุณภาพชีวิตท่ีดีตามแนวจิตวิทยา นั้นประกอบดวย ๔ ดาน21

๒๒ 

คือ  

๑) ดานรางกาย ไดแก โครงสรางทางรางกายและสุขภาพรางกาย รวมถึงดานบุคลิกภาพ 

๒) ดานจิตใจ ไดแก สภาพจิตใจและสุขภาพจิต รวมถึงดานคุณธรรม และจริยธรรม  

๓) ดานสังคม ไดแก สถานะทางสังคม ยศ ตําแหนง เกียรติยศชื่อเสียง การยอมรับนับ

ถือ รวมถึงการมีมนุษยสัมพันธกับผูอ่ืน  

๔) ดานเศรษฐกิจ ไดแก สถานะทางเศรษฐกิจการเงิน และรายไดท่ีม่ันคง 
 

บรรลุ ศิริพานิช กลาวถึง สิ่งท่ีผูสูงอายุตองการมากท่ีสุดในชวงบั้นปลายชีวิต นั่นคือ

ความสุข ซ่ึงเกิดจากการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี อันประกอบดวย ๓ เสาหลักคือ22

๒๓ 

เสาหลักท่ี ๑ สุขภาพ เม่ือเขาสูระยะสุดทาย ปญหาเรื่องความเสื่อมของสุขภาพรางกาย

ยอมจะตามมา ดังนั้นสุขภาพกาย จิต สังคม และปญญา จึงเปนสิ่งท่ีตองใหความสนใจ 

เสาหลักท่ี ๒ ผูสูงอายุจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีชีวิตชีวา ไมหอเหี่ยวจะตองมีสวนรวมกับ

สังคม ไดทํางานรวมกับผูอ่ืน สรางปฏิสัมพันธ (Interaction) โดยเปนไดท้ังการทํางานใหเกิดประโยชน

แกตนเอง หาเลี้ยงชีพใหมีอาชีพเสริม หรือทําประโยชนกับผูอ่ืน ทําประโยชนใหกับสังคมใหมีคุณคา 
                                                           

๒๒ อรวรรณ นอยวัฒน, “สุขภาพกับคุณภาพชีวิต”, จุลสารวิชาการวิทยาศาสตรสุขภาพออนไลน, 

ฉบับท่ี ๓ (๒๕๕๗), [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: http://www.stou.ac.th/Schools/Shs/booklet/book55_3/ 

pbhealth.html [๑๕ กุมภาพันธ ๒๕๖๑]. 
๒๓ สถาบันพัฒนาสุขภาพอาเซียน มหาวิทยาลัยมหิดล, เวทีเสวนารวมพัฒนาระบบสุขภาพชุมชน  

คร้ังท่ี ๘ วันท่ี ๒๔ เมษายน ๒๕๕๕: การดูแลผูสูงอายุแบบบูรณาการในชุมชน, (นครปฐม: สํานักงานวิจัยและ

พัฒนาระบบสุขภาพชุมชน, ๒๕๕๕), หนา 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 

เปนภูมิปญญาของสังคม สิ่งเหลานี้จะทําใหผูสูงอายุมีชีวิตชีวา และใชชีวิตบั้นปลายไดอยางมีคุณภาพ

ชีวิตท่ีดี 

เสาหลักท่ี ๓ คือเรื่องความม่ันคง การมีรายได มีสภาวะเศรษฐกิจท่ีดีเพียงพอจะดูแล

ตัวเองจนถึงบั้นปลายชีวิต มีความปลอดภัย มีความอบอุน มีชุมชนและสิ่งแวดลอมท่ีดี ทําใหมีชีวิตอยู

อยางมีความสุข 

กลาวโดยสรุปแลว องคประกอบของคุณภาพชีวิตนั้น เปนไปเพ่ือใหหนวยงานท่ีเก่ียวของ     

ไดวางมาตรการ หรือวางนโยบาย เพ่ือใหการชวยเหลือดานการพัฒนาคุณภาพชีวิตเปนไปอยางตรงจุด  

และมีประสิทธิภาพมากข้ึน และเพ่ือใหคุณภาพชีวิตนั้นสามารถวัดออกมาได และสามารถนําผลท่ีได       

ไปใชใหเปนประโยชนตอการพัฒนาตอไป 

 

๓.๕.๓ การวัดคุณภาพชีวิต 

คุณภาพชีวิต เปนความปจเจกของบุคคล อาจแตกตางกันไปตามสถานการณและ

ประสบการณ อยางไรก็ดี ในทางการแพทย หรือการวิจัยและการประเมินผลนั้น จําเปนตองมีการวัด

หรือการประเมินท่ีเปนมาตรฐาน ดังนั้น จึงมีการศึกษาจํานวนไมนอยท่ีมุงไปยังการสรางเครื่องมือวัด

โดยเฉพาะอยางยิ่ง การวัดคุณภาพชีวิตท่ีมีลักษณะเปนนามธรรมอันจับตองไดยาก 

Newman กลาวถึงการวัดคุณภาพชีวิตวา ควรมีองคประกอบของดัชนีคุณภาพชีวิต     

ซ่ึงเปนตัวชี้วัดทางสังคมท่ีสําคัญ จําแนกเปนสองประเภทหลัก ไดแก ตัวชี้วัดทางสังคมเชิงภาวะวิสัย 

(Objective Well - being) และตัวชี้วัดทางสังคมเชิงอัตวิสัย (Subjective Well-being) ๒๔ 

๑) ตัวชี้วัดทางสังคมเชิงภาวะวิสัย (Objective Well-being) เก่ียวของกับกิจกรรม

ทางดานเศรษฐกิจ มุงเนนไปท่ีวัตถุ ตัวอยางของตัวชี้วัดทางสังคมเชิงภาวะวิสัย ไดแก อัตราการอาน

ออกเขียนได อายุคาดเฉลี่ยเม่ือแรกเกิด ประเภทของท่ีอยูอาศัย และคาครองชีพ ผูวางนโยบายมักใช

ตัวชี้วัดทางสังคมเชิงภาวะวิสัยวัดคุณภาพชีวิตของระดับครัวเรือน ชุมชน เมือง และประเทศ การ

ประเมินตัวชี้วัดทางสังคมเชิงภาวะวิสัยมักจะเก่ียวพันกับการใชสถิติ 

๒) ตัวชี้วัดทางสังคมเชิงอัตวิสัย  (Subjective Well-being) เก่ียวของกับการวัด        

ความพึงพอใจ ความรูสึก ทัศนคติ และความเขาใจในระดับบุคคล ซ่ึงดูเหมือนเปนสิ่งท่ีจับตองไมได 

เนื่องจากมีความยากในการกําหนดและวัด ตัวชี้วัดนี้ถูกออกแบบมาเพ่ือวัดความสุขและความพึงพอใจ

ของมนุษย แนวคิดของตัวชี้วัดทางสังคมเชิงอัตวิสัย สัมพันธกับความเขาใจและทัศนคติในเรื่องของ

                                                           
๒๔ Newman,S., “Objective and subjective determinants of prospective residential 

mobility”, Social Indicator Research, Volume 2 Issue (June, 1975): pp 53–63. อางถึงใน ศิรินันท กิตติ

สุขสถิต และคณะ, คุณภาพชีวิตการทํางานและความสุข, พิมพครั้งท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพธรรมดาเพรส 

จํากัด, ๒๕๕๖), หนา ๑๗ – ๑๘. 



๘๘ 

ชีวิตท่ีเปนสุขท้ังดานครอบครัวเพ่ือนฝูง และมาตรฐานความเปนอยู ชี้ใหเห็นวา การประเมินเชิงอัต

วิสัยอยูบนพ้ืนฐานของการรายงานความเขาใจ ความรูสึก และการตอบสนองของบุคคล 

ในประเทศไทย มีแบบสอบถามท่ีใชเปนเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลก   

โดยเรียกวา เครื่องมือวัดคุณภาพชีวิต WHOQOL – BREF –THAI๒๕ ประกอบดวยขอคําถาม ๒ ชนิด 

คือ แบบภาวะวิสัย และแบบอัตวิสัย จะประกอบดวยองคประกอบของคุณภาพชีวิต ๔ ดาน ดังนี้ 

๑) ดานรางกาย (physical domain) คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล ซ่ึง

มีผลตอชีวิตประจําวัน เชน การรับรูสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับรูถึงความรูสึกสุข

สบาย ไมมีความเจ็บปวด การรับรูถึงความสามารถท่ีจะจัดการกับความเจ็บปวดทางรางกายได การ

รับรูถึงพละกําลังในการดําเนินชีวิตประจําวันการรับรูถึงความเปนอิสระท่ีไมตองพ่ึงพาผูอ่ืน การรับรูถึง

ความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน การรับรูถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันของ

ตน การรับรูถึงความสามารถในการทํางาน การรับรูวาตนไมตองพ่ึงพายาตางๆ หรือการรักษาทาง

การแพทยอ่ืนๆ เปนตน 

๒) ดานจิตใจ (psychological domain) คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง เชน     

การรับรูความรูสึกทางบวกท่ีมีตอตนเอง การรับรูภาพลักษณของตนเอง การรับรูถึงความรูสึก

ภาคภูมิใจในตนเอง ความม่ันใจในตนเอง ความคิด ความจํา สมาธิ การตัดสินใจ และความสามารถใน

การเรียนรูเรื่องราวตางๆ ของตน ความสามารถ  ในการจัดการกับความเศรา หรือกังวล การรับรู

เก่ียวกับความเชื่อตางๆ ท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต เชน เชื่อดานวิญญาณ ศาสนา การใหความหมาย

ของชีวิต และความเชื่ออ่ืนๆ ท่ีมีผลในทางท่ีดีตอการดําเนินชีวิต มีผลตอการเอาชนะอุปสรรค เปนตน 

๓) ดานความสัมพันธทางสังคม (social relationships) คือ การรับรูเรื่องความสัมพันธ   

ของตนกับบุคคลอ่ืน การรับรูถึงการท่ีไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืนในสังคม การรับรูวาตนไดเปน

ผูใหความชวยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคมดวย รวมท้ังการรับรูในเรื่องอารมณทางเพศ หรือการมี

เพศสัมพันธ 

๔) ดานสิ่งแวดลอม (environment) คือ การรับรูเก่ียวกับสิ่งแวดลอม ท่ีมีผลตอการ

ดําเนินชีวิต เชน การรับรูวาตนมีชีวิตอยูอยางอิสระ ไมถูกกักขัง มีความปลอดภัยและม่ันคงในชีวิต 

การรับรูวาไดอยูในสิ่งแวดลอมทางกายภาพท่ีดี ปราศจากมลพิษตางๆ การคมนาคมสะดวก มีแหลง

ประโยชนดานการเงิน สถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห การรับรูวาตนมีโอกาสท่ีจะไดรับ

ขาวสาร หรือฝกฝนทักษะตางๆ การรับรูวาตนไดมีกิจกรรมสันทนาการ และมีกิจกรรมในเวลาวาง 

เปนตน 
                                                           

๒๕ กรมสุขภาพจิต, เคร่ืองชี้ วัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอ ฉบับภาษาไทย 

(WHOQOL–BREF–THAI), [ออนไลน], แหลงท่ีมา: https://www.dmh.go.th/test/whoqol/ [๑๗ ธันวาคม 

๒๕๖๑]. 



๘๙ 

๓.๕.๔ การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนา 

ในตติยอนาคตภยสูตร 25

๒๖ วาดวยภัยในอนาคต วาหากหมูภิกษุจักไมเจริญกาย (ไมภาวิต

กาย หรือ มิไดพัฒนากาย) ไมเจริญศีล (ไมภาวิตศีล หรือ มิไดพัฒนาศีล) ไมเจริญจิต (ไมภาวิตจิต   

หรือมิไดพัฒนาจิต) ไมเจริญปญญา (ไมภาวิตปญญา หรือ มิไดพัฒนาปญญา) จะเกิดภัยในอนาคต      

๕ ประการ  

๑) เม่ือไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา ใหกุลบุตรเหลาอ่ืนอุปสมบท     

ก็จักไมสามารถแนะนํากุลบุตรเหลานั้นในอธิศีล อธิจิต และอธิปญญาได 

๒) เม่ือไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา ใหนิสสัยแกกุลบุตรเหลาอ่ืน      

ก็จักไมสามารถแนะนํากุลบุตรเหลานั้นในอธิศีล อธิจิต และอธิปญญาได 

๓) เม่ือไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา แสดงอภิธัมมกถา 26

๒๗         

เวทัลลกถา27

๒๘ ถลําลงสูธรรมดําก็จักไมรูตัว 

๔) เม่ือไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา เม่ือผูอ่ืนกลาวสูตรท่ีตถาคต

ตรัสไวล้ําลึก มีเนื้อความลึกซ้ึง เปนโลกุตตรธรรม ประกอบดวยความวาง ภิกษุเหลานั้นไมตั้งใจฟง

ดวยดี ไมเง่ียโสตสดับ ไมตั้งใจใฝรู และไมใหความสําคัญธรรมวาควรเรียน ควรทองจําใหข้ึนใจ แตเม่ือ

ผูอ่ืนกลาวสูตรท่ีทานผูเชี่ยวชาญไดรจนาไวเปนบทกวีมีอักษรวิจิตร มีพยัญชนะวิจิตรอยูภายนอก เปน

สาวกภาษิต ภิกษุเหลานั้น  กลับตั้งใจฟงดวยดี เง่ียโสตสดับ ตั้งใจใฝรู และใหความสําคัญธรรมวาควร

เรียน ควรทองจําใหข้ึนใจ 

๕) เม่ือไมเจริญกาย ไมเจริญศีล ไมเจริญจิต ไมเจริญปญญา ภิกษุผูเถระก็จักเปนผูมัก

มาก เปนผูยอหยอน เปนผูนําในโอกกมนธรรม 28

๒๙ ทอดธุระในปวิเวก จักไมปรารภความเพียร เพ่ือถึง

ธรรมท่ียังไมถึง เพ่ือบรรลุธรรมท่ียังไมบรรลุ เพ่ือทําใหแจงธรรม   ท่ียังไมไดทําใหแจง หมูคนรุนหลังก็

จักพากันตามอยางพวกภิกษุเถระเหลานั้น แมหมูคนรุนหลังนั้น ก็จักเปนผูมักมาก เปนผูยอหยอนเปน

ผูนําในโอกกมนธรรม ทอดธุระ  ในปวิเวก จักไมปรารภความเพียรเพ่ือถึงธรรมท่ียังไมถึง เพ่ือบรรลุ

ธรรมท่ียังไมบรรลุ เพ่ือทําใหแจงธรรมท่ียังไมไดทําใหแจง 

                                                           
๒๖ องฺ.ปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๗๙/๑๔๔ – ๑๔๖. 
๒๗ องฺ.ปฺจก.อ. (ไทย) ๓/๗๙/๔๐. (อภิธัมมกถา หมายถึง กถาวาดวยธรรมอันยอดเยี่ยมเชนกถาวาดวย

ศีล) 
๒๘ องฺ.ปฺจก.อ. (ไทย) ๓/๗๙/๔๐. (เวทัลลกถา หมายถึง กถาท่ีเจือดวยญาณประกอบดวยเวท คือ ปติ 

และโสมนัสท่ีเกิดจากความเขาใจธรรมเทศนา ถึงกับแสดงความช่ืนชม แลวถามปญหาตอไปอีก) 
๒๙ องฺ.ทุก.อ. (ไทย) ๒/๔๕/๕๓. (โอกกมนธรรม หมายถึงนิวรณ ๕ ประการ) 



๙๐ 

ดังนั้น มนุษยตองรูจักพัฒนาตนเองท้ัง ๔ ดาน คือ กาย ศีล จิต และปญญา ตามหลัก   

ภาวนา ๔ เพ่ือจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดี และเพ่ือไมเกิดเปนภัยในอนาคต ไดแก29๓๐ 

๑. การพัฒนากาย (กายภาวนา) คือ การพัฒนาอินทรีย ๖ ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ     

ซ่ึงเปนสิ่งเชื่อมตอกับอารมณท้ัง ๖ ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณท่ีใจรับรู เพ่ือฝกฝนในดาน   

การใชงาน ใหมีความเฉียบคม มีความละเอียด มีความคลองแคลว มีความจัดเจน ฝกฝนในดาน    

การเลือกสิ่งท่ีมีคุณคา และมีประโยชนมากท่ีสุด ขณะเดียวกันก็มีวิธีหลีกเวนจากสิ่งท่ีเปนภัย เปนโทษ

หรือสิ่งไมดีตางๆ ไมใหทะลักเขามาสูอินทรีย โดยมีใจเปนตัวรับรูท้ังหมด 

๒. การพัฒนาศีล (สีลภาวนา) คือ การฝกฝนดานความประพฤติ ระเบยีบวินัย ความสุจริต  

ทางกายและวาจา โดยการอยูรวมกับผู อ่ืนดวยดี  มีความเก้ือกูล พ่ึงพาอาศัยกัน ไม เบียดเบียน              

ไมทําลายกัน เพ่ือใหบุคคลสามารถอยูรวมกับคนในสังคมไดอยางปกติสุข 

๓. การพัฒนาจิต (จิตภาวนา) คือ การฝกฝนดานคุณภาพของจิต การฝกจิตใจใหเขมแข็ง 

ม่ันคง แน วแน  ควบคุมตนไดดี  มี สมาธิ  มี กํ าลั งใจสู ง ให เป นจิตท่ี สงบ ปราศจากสิ่ งรบกวน                 

หรือทําใหเศราหมอง โดยเฉพาะการใชปญญาอยางลึกซ้ึง และตรงตามความเปนจริง 

๔. การพัฒนาดานปญญา (ปญญาภาวนา) คือ การฝกปรือปญญาให เกิดความรู        

ความเขาใจสรรพสิ่งท้ังปวงตามความเปนจริง จนกระท่ังหลุดพน มีจิตใจเปนอิสระ ผองใส เบิกบาน

โดยสมบูรณ เม่ือปญญาท่ีบริสุทธิ์รูเห็นตามเปนจริงนี้เกิดข้ึนแลว ก็จะชวยใหจิตนั้น สงบ ม่ันคง 

บริสุทธิ์ผองใสยิ่งข้ึน 

ในการปฏิบัติทางพุทธศาสนาจะไมปฏิบัติเฉพาะดานใดดานหนึ่ง จะตองฝกตนปฏิบัติ

ควบคูกันไป ท้ังทางศีล หรือการปฏิบัติควบคุมกายและวาจา และพัฒนาทางจิต ท้ังสติและสมาธิ   

เพ่ือเปนฐานในการพัฒนาปญญาใหรับรูโลก และชีวิตตามท่ีเปนจริง 

ซ่ึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักภาวนา ๔ มีความสอดคลองกับ กรอบวัดคุณภาพชีวิต    

ในเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิต WHOQOL – BREF –THAI ท่ีใชวัดคุณภาพชีวิตของคนไทยตามหลัก      

ขององคการอนามัยโลก ๔ ดาน  ไดแก ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานความสัมพันธทางสังคม        

และดานสิ่งแวดลอม โดยสามารถใชหลักภาวนา ๔ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตในดานตางๆ ดังนี้ 
 

 

 

 

 

                                                           
๓๐ พระพรหมคุณาภรณ (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับปรับขยาย), (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬา  

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๓๔๘ – ๓๔๙. 

กายภาวนา (การพัฒนากาย) 

 

ดานรางกาย 

(Physical domain) 

 



๙๑ 

การพัฒนากาย คือการทํากายใหเจริญ สามารถทําการพัฒนากายไดโดยการ 

๑) การทําใหรางกายเจริญเติบโต แข็งแรง หรือการมีสุขภาพดี 

๒) การพัฒนาทักษะ การฝกฝนการใชรางกาย ใหมีความคลองแคลวชํานาญการ              

ท่ีจะประกอบการตางๆ ซ่ึงมุงหมายไปในทางอาชีพ 

๓) การพัฒนาอินทรีย ประกอบดวย ตา หู จมูก ลิ้น และกาย สําหรับใชปฏิสัมพันธ     

กับโลกใหไดผลดี ท้ังในแงการใชงาน ใหมีความเฉียบคม ละเอียด วองไว และในแงการรูจักเลือกรับ

เอาสิ่งท่ีมีคุณคา มีประโยชนเขามาใหแกชีวิต เพ่ือปองกันไมใหรับเอาสิ่งท่ีไมดีหรือเปนโทษเขามา 

การพัฒนากายในแงตางๆ เหลานี้ จะชวยใหเกิดการรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล     

ซ่ึงมีผลตอการดําเนินชีวิตในประจําวัน 
 

 

 
 

การพัฒนาจิต หรือการทําใหจิตใจเจริญงอกงาม แบงเปน ๓ ดาน คือ 

๑) การพัฒนาคุณภาพจิต เริ่มต้ังแตการมีคุณธรรมท่ีจะทําใหจิตใจมีความประณีตดีงาม 

เชน มีความเมตตากรุณา มีศรัทธา มีความกตัญูกตเวที เปนตน 

๒) การพัฒนาสมรรถภาพจิต เพ่ือใหจิตใจมีความเขมแข็งท่ีจะเอาไปใชงานไดดี คือ     

การมีสติ สมาธิ มีความเพียร เปนตน 

๓) การพัฒนาสุขภาพจิต คือการท่ีมีจิตใจเปนสุข มีความสุขเปนจิตท่ีมีความเบิกบาน     

มีความอ่ิมใจ มีความราเริงบันเทิงใจ เปนตน 

การพัฒนาจิต จะทําใหเกิดการรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง และเม่ือเกิดปญหาในการ

ดําเนินชีวิต จะสามารถรับรูความสามารถในการจัดการปญหาของตนเองไดและแกไขปญหาได

ทันทวงที 

 
 

 

 

 

ศีลเปนเรื่องของความสัมพันธในสังคม ในดานการมีชีวิตอยูรวมกับผูอ่ืน ศีลเปนสภาพ      

หรือคุณสมบัติของตัวบุคคล เปนเรื่องของการท่ีบุคคลนั้นมีระเบียบในการดําเนินชีวิต และในการ     

อยูรวมกับผูอ่ืนอยางไร สวนวินัย เปนเรื่องของการจัดระเบียบ ศีลจึงคูกับวินัย เพราะวินัยทําใหเกิดศีล      

การพัฒนาคนในการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมจึงเปนเรื่องการพัฒนาคนใหมีระเบียบในการดําเนินชีวิต     

และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดดวยดี 

 

จิตภาวนา (การพัฒนาจิต) 
ดานจิตใจ 

(Psychological domain) 

 

 

ศีลภาวนา (การพัฒนาศีล) 

  

 

ดานความสัมพันธทางสังคม

(Social relationships) 

 



๙๒ 

 

 

 
 

คุณภาพชีวิตดานสิ่งแวดลอม (environment) คือ การรับรูเก่ียวกับสิ่งแวดลอมท่ีมีผลตอ

การดําเนินชีวิต การพัฒนาปญญา คือการทําปญญาให เจริญงอกงาม จะทําใหสามารถรับรู

สภาพแวดลอมไดตรงตามสภาพ และรับรูตามความเปนจริง รูเทาทันโลกและชีวิตความเปนจริง     

และสามารถปฏิบัติตอสิ่งนั้นดวยเหตุผล 

การพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลจะตองเริ่มตนดวยตัวเอง เปดใจยอมรับกับการพัฒนา

ตนเอง ตองมีความพรอมสําหรับการศึกษาเรียนรูและการเปลี่ยนแปลง แลวจะทําใหบุคคลนั้นสามารถ

ใชชีวิตรวมกันกับผูอ่ืนในสังคมไดอยางมีความสุข ซ่ึงหลักภาวนา ๔ สามารถนํามาบูรณาการใชในการ

พัฒนาคุณภาพชีวิต ดวยการพัฒนาดานกาย ศีล จิตและปญญา จะทําใหเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต  

ท่ีดีไดอยางยั่งยืน 

 

สรุป 

จากกรอบแนวคิดและองคประกอบคุณภาพชีวิตดังกลาวขางตน จะเห็นวาคุณภาพชีวิต

ไดรับการพิจารณาในหลากหลายมิติ ซ่ึงมักจะเปนแนวคิดของการไดรับบริการ สวัสดิการตางๆ     

ความพึงพอใจ เศรษฐกิจ คานิยม ตามประสบการณชีวิตของบุคคล การพิจารณาองคประกอบ      

ของคุณภาพชีวิต ไมวาจะเปนดานสุขภาพรางกาย ดานจิตใจ ดานสิ่งแวดลอม หรือดานความสัมพันธ

ทางสังคม เปนตน จึงเปนสิ่งท่ีเก่ียวของกับสวัสดิการ และความสุข3 0

๓๑ คุณภาพชีวิตจึงมีบทบาทสําคัญ

ในแงท่ีเปนความผาสุก (Well-being) ของมนุษย สําหรับชีวิตท่ีมีความผาสุกเปนอยางไรนั้น เปนการ

ยากจะชี้แจงใหชัดเจนได เพราะแตละคนยอมมีมาตรฐานความพึงพอใจอันจะนํามาซ่ึงความผาสุก

แตกตางกัน 

ดังนั้น การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ จึงหมายถึง ลักษณะ       

การดําเนินชีวิตท่ีดีของผูเกษียณอายุ ในความเปนอยู ครอบคลุมลักษณะท่ีเปนความตองการทางวัตถุ

และความตองการทางจิตใจ สามารถดําเนินชีวิตไดในระดับท่ีเหมาะสม สามารถพ่ึงตนเองได โดยไม

เบียดเบียนตนเอง ไมเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน และมีความเปนไปไดท่ีจะบรรลุถึงความปรารถนา     

ในชีวิต อันเปนลักษณะการดําเนินชีวิตท่ีกอใหเกิดความผาสุกในชีวิต 

                                                           
๓๑ Oliver, J.P.J. et al. (1996) . Quality of Life and Mental Health Service. London: 

Routledge อางถึงใน ศิรินันท กิตติสุขสถิต และคณะ, คุณภาพชีวิต การทํางาน และความสุข, (กรุงเทพมหานคร:    

โรงพิมพธรรมดาเพลส,  ๒๕๕๖), หนา ๑๑. 

ดานสิ่งแวดลอม 

(Environment) 

 

ปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา) 

 



๙๓ 

การศึกษาในครั้งนี้ จึงไมไดมุงศึกษาวา องคประกอบใดท่ีจะทําใหผูเกษียณอายุราชการ

สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีคุณภาพ แตมุงเนนพิจารณาวาหากผูเกษียณอายุราชการตองการใหเกิด  

ความผาสุกในการดําเนินชีวิตแลว และกําลังมองหาวิธีการเสริมสรางความผาสุกใหกับชีวิตของตนเองนั้น      

การบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต เปนหนทางหนึ่งท่ีจะชวยสงเสริมใหผูเกษียณอายุ

บรรลุเปาหมายของการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีได 

 

๓.๖ หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมกับการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดวิเคราะหหลักพุทธธรรมท่ีมีความเหมาะสมกับการดําเนินชีวิต

อยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ จากการทบทวนวรรณกรรม การศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวของ    

และจากผลการตอบแบบสอบถามของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน ๑๐๒ คน เก่ียวกับหลักพุทธธรรม     

ท่ีเปนหลักธรรมประจําใจ เพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพหลังเกษียณอายุ พบวา มีรายละเอียด    

ตามตาราง ๑ ดังนี้ 

ตาราง ๑ หลักพุทธธรรมท่ีมีการยึดถือเปนหลักธรรมประจําใจ เพ่ือการดําเนินชีวิต        

อยางมีคุณภาพของผูตอบแบบสอบถาม 

หลักพุทธธรรม จํานวน รอยละ 

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, ทุกชีวิตลวนมี  

กรรมดีชั่วติดตัวมา ทําใหเหตุปจจัยตางๆกัน) 

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  หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของ            

ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีการนํามาใชในการดําเนินชีวิตมากท่ีสุด ๖ อันดับแรก ไดแก ๑) เบญจศีล 

หรือ ศีล ๕ ๒) หลักสันโดษ ๓) หลักอริยสัจ ๔ ๔) หลักพรหมวิหาร ๔ ๕) หลักโลกธรรม ๘ และ      

๖) หลักไตรลักษณ 

โดยในการศึกษาครั้งนี้  ผูวิจัยจะนําเสนอรายละเอียดหลักพุทธธรรม ๖ อันดับแรก 

ดังตอไปนี้  

๑. เบญจศีล 

เบญจศีล หมายถึง ศีล ๕ ขอ เปนการรักษาเจตนาท่ีจะควบคุมกาย และวาจาใหเปนปกติ    

คือ ไมทําบาป โดยการละเวน ๕ ประการ 31

๓๒ โดยการละเวน ๕ ประการ คือ 

๑) ปาณาติปาตา เวรมณี เจตนาเปนเครื่องงดเวนจากการฆา การเบียดเบียน การทํา

รายรางกายคนและสัตว  

๒) อทินนาทานา เวรมณี เจตนาเปนเครื่องงดเวนจากการถือเอาสิ่งของท่ีเจาของไมได

ให ดวยอาการแหงขโมยหรือโจร อันไดแก ลัก ฉก ชิง วิ่งราว ขูกรรโชก ขูเข็ญ ปลน จี้ ตู ฉอโกง   

หลอก ลวง ปลอม ตระบัด เบียดบัง สับเปลี่ยน ลักลอบ ยักยอก และรับสินบน  

๓) กาเมสุมิจฉาจารา เวรมณี เจตนาเปนเครื่องงดเวนจากการประพฤติผิดในกาม 

บุคคลตองหามสําหรับฝายชาย คือ 

(๑) ภรรยาคนอ่ืน 

(๒) ผูหญิงท่ียังอยูในความอุปการะของผูอ่ืน (ตองพ่ึงพาอาศัยผูอ่ืนอยู) 

(๓) ผูหญิงท่ีจารีตตองหาม (แม ยา ยาย พ่ีสาว นองสาว ลูกสาว แมชี หญิงผูเยาว)  

บุคคลท่ีตองหามสําหรับฝายหญิง คือ 

(๑)  สามีคนอ่ืน 

(๒)  ชายจารีตตองหาม (พอ ปู ตา พ่ีชาย นองชาย ลูกชาย พระภิกษุ สามเณรชาย

ผูเยาว) 

ท้ังฝายชายและฝายหญิงไมใชเฉพาะหามแตรวมสังวาสเทานั้น แมแตการเคลาคลึง     

การพูดเก้ียวพาราสี หรือการแสดงอาการ ปฏิพัทธแมแตดวยสายตา เปนตน ก็ชื่อวาเปนการละเมิดศีล

ขอนี้แลว เม่ือไมลวงละเมิดศีลขอนี้แลวเปนผูสํารวมในกาม ยินดีแตในภรรยาของตนเทานั้น (สทาร

สันโดษ) จงรักภักดีแตในสามีของตน (ปติวัตร) ถายังไมไดแตงงานก็ตองมีกามสังวร ตั้งตนอยูใน

ขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีดีงาม  

                                                           
๓๒ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๗๐๓/๔๔๗. 



๙๕ 

๔) มุสาวาทา เวรมณี เจตนาเปนเครื่องงดเวนจากการพูดเท็จ อันไดแกคําปด ทวน

สาบาน ทําเลหกระเทห มารยา ทํากิเลส เสริมความสํารวมคําพูดเสียดแทง สับปลับ ผิดสัญญา เสีย

สัตย และคืนคํา  

๕) สุรา เมรยะมัชชะปมา ทัฏฐานา เวรมณี เจตนาเปนเครื่องงดเวนจากการดื่มน้ําเมา      

อันเปนท่ีตั้งแหงความประมาท อันไดแก น้ําสุรา เมรัย เครื่องด่ืมมึนเมาอ่ืนๆ และการเสพยาเสพติด

อ่ืนๆ เชน ฝน เฮโรอีน กัญชา ยาบา หรือแมแตบุหรี่  

ประโยชนของการเขาใจหลักเบญจศีล 

เบญจศีลเปนหลักควบคุมความประพฤติเบื้องตนของมนุษย ประโยชนของหลักเบญจศีล      

ในข้ันพ้ืนฐานนี้คือ ทําใหกาย วาจา ใจ สงบไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน ทําใหสามารถท่ีจะทําให  

จิตสงบไดงายในการทําสมาธิ การรักษาศีลและการมีศีลนั้น ก็จะตองเปนผู ท่ีเห็นคุณประโยชน      

ของศีลกอน จะตองเปนผูเห็นโทษของการมีความประพฤติทางกายและวาจาไมดี แลวจึงจะมีการเพียร    

ท่ีจะเห็นประโยชนของการรักษาศีล การรักษากายวาจาใหเปนปกติเปนสิ่งท่ีทุกคนควรยึดถือปฏิบัติ 

หากทุกคนรักษาได ก็จะทําใหตนเองและสังคมเปนสุขดวย การรักษาศีลจึงเปนการนําไปสูความเปน

คนท่ีปกติสมบูรณ ดังนั้น เบญจศีลจึงเปนคุณธรรมท่ีทําใหเขาถึงความเปนยอดคน เปนบุคคล          

ผูสมบูรณแบบ มีความเปนปกติ เปนผูท่ีเย็นกาย เย็นใจ และมีชีวิตท่ีปลอดโปรง ปลอดภัยอยูเสมอ 

เปนหลักธรรมท่ีสําคัญในการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคม 

หลักเบญจศีล กับผูเกษียณอายุ 

เม่ือถึงวันเกษียณอายุท่ีไมตองออกไปทํางาน เพ่ือนฝูงหายหนาไป ลูกหลานออกไปทํางาน    

ทําใหผูเกษียณอายุตองอยูกับเหยาเฝากับเรือน ในระยะแรกอาจวางตัวไมถูก วาควรจะวางตัวอยางไร 

ปฏิบัติตนอยางไรในเวลาเกษียณ แตหากอยากจะใชชีวิตอยางปกติในวัยเกษียณ ก็ควรอยูในศีลใน

ธรรม ชีวิตจะไดมีความสงบ และตั้งอยูในความไมประมาท ผูเกษียณอายุจึงควรวางตนใหอยูในศีลใน

ธรรมเสมอ นอกจากความปกติสุขท่ีเกิดข้ึนแกตนแลว ยังสงผลใหลูกหลาน คนในครอบครัว หรือคน

ใกลชิด เกิดความเคารพนับถือ 

๒. หลักสันโดษ 

ในสันตุฏฐสูตร วาดวยความสันโดษ 3 2

๓๓ กลาวถึงกัสสปะนี้ เปนผูสันโดษดวยจีวร        

ความสันโดษ ในจีวรมี ๓ อยาง คือ ยถาลาภสันโดษ ๑ ยถาพลสันโดษ ๑ ยถาสารุปปสันโดษ ๑      

ถึงความสันโดษในบิณฑบาต เปนตน โดยความสันโดษ หมายถึง ความยินดี ความพอใจ ความยินดี

                                                           
๓๓ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๑๔๔/๒๓๓ – ๒๓๔. 



๙๖ 

ดวยของของตน ซ่ึงไดมาดวยเรี่ยวแรงความเพียรโดยชอบธรรม ความยินดีดวยปจจัยสี่ตามมีตามได 

ความรูจักอ่ิมรูจักพอ สันโดษ มีความหมาย ๓ ประการ ดังกลาวขางตน ดังนี้ 

๑) ยินดีตามท่ีพึงได คือ ตนไดสิ่งใดมา หรือ เพียรหาสิ่งใดมาได เม่ือเปนสิ่งท่ีตนพึงได     

ไมวาจะหยาบหรือประณีตแคไหน ก็ยินดีพอใจดวยสิ่งนั้น กลาวคือ มีความพอใจของซ่ึงเปนสวน   

ของตน ไมแสดงอาการรังเกียจหรือดูถูกปจจัยสิ่งของตางๆ ท่ีตนเองหามาไดโดยชอบธรรม ไมวาสิ่งท่ี

ตนไดมานั้น จะเปนสิ่งท่ีดี ประณีตสวยงามหรือไมก็ตาม ก็ยินดีดวยสิ่งนั้น เรียกวา ยถาลาภสันโดษ 

๒) ยินดีตามกําลัง คือ ยินดีแตพอแกกําลังรางกายสุขภาพ และวิสัยแหงการใชสอยของตน    

ไมยินดีอยากไดเกินกําลังตน กลาวคือ มีความพอใจยินดีในปจจัยสิ่งของทรัพยสินท่ีเราไดมาแลว         

โดยปราศจากความรูสึกมักมาก เสียใจ มีอยู เทาใด ก็พอใจเทานั้น ไมปรารถนามากเกินกําลัง

ความสามารถของตน และไมมีความทะยานอยากไดของผู อ่ืนมาเปนของตน ซ่ึงหมายถึง รูจัก

พอประมาณนั่นเอง เรียกวา ยถาพลสันโดษ 

๓) ยินดีตามสมควร คือ ยินดีตามท่ีเหมาะสมกับตน อันสมควรแกภาวะ ฐานะ แนวทางชีวิต 

และจุดหมายแหงการบําเพ็ญกิจของตน ความสันโดษตามความหมายนัยนี้ มุงถึงการวางใจ เปนกลาง   

ไมเอนเอียง ไมหวั่นไหวไปตามอารมณตางๆ ท่ีมากระทบ อันเปนเรื่องของโลกธรรมท้ัง ๘ ประการ คือ ได

ลาภ เสื่อมลาภ ไดยศ เสื่อมยศ สรรเสริญ นินทา สุข และทุกข  เรียกวา ยถาสารุปปสันโดษ 

อานิสงสการมีสันโดษ33

๓๔ 

๑) ทําใหตัดกังวลตางๆ เสียได 

๒) ทําใหออกหางจากอกุศลกรรม 

๓) ทําใหมีความสบายกายสบายใจ 

๔) ทําใหพนจากความผิด พบแตสิ่งถูกตอง 

๕) ทําใหศีลธรรมเกิดในใจไดงาย 

๖) ทําใหพนจากทุกขภัยท้ังปวง 

๗) ทําใหมีกําลังใจสูง  เม่ือรูวาสิ่งใดไมดีก็ไมฝาฝนทํา 

๘) นําความเจริญกาวหนามาสูตน 

๙) ทําใหมีโอกาสกระทําแตสิ่งดีๆ ยิ่งๆ ข้ึน 

๑๐)  ไดชื่อวานําพระพุทธศาสนาใหรุงเรือง 

             ฯลฯ 

                                                           
๓๔ พระมหาสมชาย ฐานวุฑโฒ, มงคลชีวิต ๓๘ ประการ: มงคล ท่ี ๒๔ มีความสันโดษ, [ออนไลน], 

แหลงท่ีมา: http://www.kalyanamitra.org/th/mngkhlchiwit38_detail.php?page=113 [๑๗ ธันวาคม ๒๕๖๑]. 



๙๗ 

ประโยชนของการเขาใจหลักสันโดษ 

ความสันโดษ นับเปนคุณธรรมท่ีสําคัญท่ีจะนําไปสูการดํารงชีวิตท่ีดีงาม และกอใหเกิด

ความสุขใจและสบายใจ รวมท้ังเปนไปเพ่ือการขัดเกลากิเลส ผูท่ีไมมีความสันโดษ ยอมไมมีความสุข 

เพราะถูกความปรารถนาท่ีมากเกินเขามาเบียดเบียน แมสิ่งท่ีตนไดก็ไมพอใจ ไมทําใหอ่ิมไดดวย      

ใจรอนไปดวยกิเลส นอกจากนั้น ความเปนผูสันโดษ คือ รูจักพอ รูจักยินดีพอประมาณ ยอมทําใหเปน        

ผูท่ีนารักนาเคารพ เพราะเปนผูรูประมาณ คือ รับเอาแตนอย แตพอดี แมมีโอกาสท่ีจะรับไดมาก      

ก็รูจักประมาณ จึงไมเปนผูท่ีใครๆ จะติเตียนได กลับเปนผูท่ีนาเคารพบูชา และไมกอใหเกิดความ

เดือดรอนใจแกใคร สันโดษจึงเปนตนทางแหงความสุขท่ีแทจริง  

หลักสันโดษกับผูเกษียณอายุ 

สันโดษ เปนขอธรรมะท่ีมีความสอดคลองกับการดําเนินชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง     

จากความหมายของหลักสันโดษดังกลาวขางตน การเกษียณอยางพอเพียงจึงหมายถึง การอยูให     

สมฐานะ คือมีกิน มีอยู ตามอัตภาพ สมควรแกฐานะ ไมเบียดเบียนใคร ไมเบียดเบียนตนเอง         

แตไมเกินฐานะของตนเอง ซ่ึงเปนสิ่งท่ีจําเปนมากสําหรับผูเกษียณ ในดานสุขภาพ ผูเกษียณอายุควรใช

ความพอเพียงในการนําทาง รูจักดูแลสุขภาพรางกาย เพราะถาสุขภาพกายแข็งแรง ก็สามารถทํา  

อยางอ่ืนได ในดานเศรษฐกิจ ผูเกษียณอายุสวนมากมีรายไดจากแหลงเดียวคือเงินบํานาญจาก      

ทางราชการ ซ่ึงจําเปนตองวางแผนการใชเงินใหเหมาะสม พึงพอใจในสิ่งของหรือทรัพยสินท่ีตนเอง

ไดมาและใชจาย ในสิ่งท่ีกอใหเกิดประโยชน รูจักประมาณ ประหยัดและรูจักออม ไมฟุมเฟอย ฟุงเฟอ 

เพ่ือใหรายไดท่ีมีเพียงพอกับรายจาย ในสวนดานสังคมและจิตใจ การท่ียินดีในสิ่งท่ีตนพึงมี ยินดี    

ตามกําลัง และยินดีตามสมควร จะทําใหจิตใจไมเปนทุกข การยอมรับสภาพความเปนจริงเก่ียวกับ  

การมีการไดในสิ่งท่ีตนเองมีอยู จะทําใหผูเกษียณมีความเปนอยูอยางสงบเรียบงาย ไมทะเยอทะยาน 

และไมเบียดเบียนผูอ่ืน ไมเอารัด  เอาเปรียบกัน จะทําใหสามารถอยูรวมกันอยางสันติสุข 
 

๓. หลักอริยสัจ ๔ 

อริยสัจสี่ เปนหลักธรรมจําเปน ท้ังสําหรับบรรพชิต และคฤหัสถ พระพุทธเจาจึงทรงย้ําให

ภิกษุท้ังหลาย สอนใหชาวบานรูเขาใจอริยสัจ ดังบาลีวา “ภิกษุท้ังหลาย ชนเหลาหนึ่งเหลาใด          

ท่ีพวกเธอพึงอนุเคราะหก็ดี เหลาชนท่ีพอจะรับฟงคําสอนก็ดี ไมวาเปนมิตร เปนผูรวมงาน เปนญาติ 

เปนสายโลหิตก็ตาม พวกเธอพึงชักชวน พึงสอนใหดํารงอยู ใหประดิษฐานอยู ในการตรัสรูตามเปน

จริง” ซ่ึงอริยสัจ ๔ ประการ 

 



๙๘ 

ใน อัชฌัตติกายตนสูตร34

๓๕ วาดวยอายตนะภายใน ไดกลาวถึง อริยสัจ ๔ ซ่ึงประกอบดวย 

๑) ทุกขอริยสัจ          

๒) ทุกขสมุทยอริยสัจ 

๓) ทุกขนิโรธอริยสัจ  

๔) ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 

อริยสัจจึงเปนความจริงอันประเสริฐ ความจริงของพระอริยะ ความจริงท่ีทําใหผูเขาถึง

กลายเปนอริยะ  

๑) ทุกข คือความทุกข สภาพท่ีทนไดยาก สภาวะท่ีบีบค้ัน ขัดแยง บกพรอง ขาดแกน

สารและความเท่ียงแท ไมใหความพึงพอใจแทจริง ไดแก ชาติ ชรา มรณะ การประจวบกับ สิ่งอันไม

เปนท่ีรัก การพลัดพรากจากสิ่งท่ีรัก ความปรารถนาไมสมหวัง โดยยอวา อุปาทานขันธ ๕ เปนทุกข  

๒) ทุกขสมุทัย คือ เหตุเกิดแหงทุกข สาเหตุใหทุกขเกิด ไดแก ตัณหา ๓ คือ กามตัณหา 

ภวตัณหา และวิภวตัณหา  

๓) ทุกขนิโรธ คือ ความดับทุกข ไดแก ภาวะท่ีตัณหาดับสิ้นไป ภาวะท่ีเขาถึงเม่ือกําจัด

อวิชชา สํารอกตัณหาสิ้นแลว ไมถูกตอง ไมติดของ หลุดพน สงบ ปลอดโปรง เปนอิสระ คือ นิพพาน  

๔) ทุกขนิโรธคามีนิปฏิปทา คือ ปฏิปทาท่ีนําไปสูความดับแหงทุกข ขอปฏิบัติใหถึง    

ความดับทุกข ไดแก อริยอัฏฐังคิกมรรค หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา มัชฌิมาปฏิปทา แปลวา ทางสาย

กลาง มรรคมีองค ๘ นี้ สรุปลงในไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปญญา 

ทุกข 

ความทุกขท่ีพระพุทธเจาทรงคนพบในทุกขอริยสัจนั้น มีความหมายกวาง ครอบคลุมไปถึง

ลักษณะไมคงท่ี มีความแปรปรวนในสิ่งท่ีท้ังปวง ใน ทุกขสัจ 35

๓๖ ซ่ึงไดกลาวถึงทุกข วา ชาติเปนทุกข 

ชราเปนทุกข มรณะเปนทุกข โสกะ ปริเทวะ ทุกขะ โทมนัส อุปายาสเปนทุกข การประสบกับอารมณ        

อันไมเปนท่ีรักเปนทุกข ความพลัดพรากจากอารมณอันเปนท่ีรักเปนทุกข การไมไดสิ่งท่ีตองการ    

เปนทุกข 

พระพุทธเจาทรงตรัสทุกขไวในธรรมจักกัปปวัตนสูตร ตอนท่ีวาดวยอริยสัจ ไดแบงทุกข

ออกเปน ๒ ประการคือ 

๑) สภาวทุกข หรือทุกขประจํา เปนทุกขท่ีเกิดดวยเหตุ ชาติ ชรา มรณะ เปนทุกขท่ี     

เกิดเองตามคติแหงธรรมดา หมายถึง ความทุกขท่ีมีประจําอยูในสภาพรางกายของคนเรา เริ่มตั้งแต

เกิดมามีชีวิต จนถึงตาย ทุกประจํา ไดแก ความเกิด ความแก และความตาย  
                                                           

๓๕ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๐๘๔/๕๙๙. 
๓๖ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๙๐  - ๒๐๐/๑๖๓ – ๑๖๖. 



๙๙ 

๒) ปกิณณกทุกข หรือทุกขจร แปลวา ทุกขเล็กๆ นอยๆ หมายถึง ความทุกขท่ีจรมา    

จากท่ีอ่ืนโดยเกิดข้ึนเปนครั้งคราว ตามเหตุการณและสิ่งแวดลอมของชีวิต ไดแก โสกะ (ความเศราใจ 

ความเสียใจ) ปริเทวะ (ความรําพึงรําพรรณบนทอ) ทุกขะ (ความไมสบายกายเพราะเจ็บปวย)    

โทมนัสสะ (ความนอยใจ ความไมสบายใจ) อุปายาสะ (ความคับใจ ความตรอมใจ) อัปปยสัมปโยคะ  

(การประสบกับอารมณอันไมเปนท่ีรัก) ปยวิปปโยคะ (ความพลัดพรากจากอารมณอันเปนท่ีรัก)     

อิจฉตาลาภะ (การไมไดสิ่งท่ีตองการ) ไดแก ความเศราโศก เสียใจ ร่ําไห รําพัน ความผิดหวัง  

อาการท้ังหมดนี้จัดเปนทุกข ความเดือดรอน ซ่ึงเกิดข้ึนแกทุกคนไมวาเด็กหรือผูใหญ       

และเกิดข้ึนไดทุกเวลาทุกโอกาส การท่ีพระพุทธองคทรงสั่งสอนใหชาวพุทธไดรูจักกับตัวความทุกข

เหลานั้น มิไดหมายความวาพระองคทรงสอนใหมองโลกในแงราย แตทรงสั่งสอนใหมองโลกตามความ

เปนจริง เพ่ือประสงคจะใหชาวพุทธไมประมาทพรอมท่ีจะเผชิญหนากับความเปนจริงนั้น และสามารถ

ท่ีจะหาวิธีแกไขปญหาชีวิตของตนไดทุกโอกาส 

สมุทัย:  เหตุใหทุกขเกิด 

สมุทัย แปลวา “เหตุใหทุกขเกิด”  หมายความวา ความทุกขท้ังหมดในอริยสัจขอท่ี ๑  

เหลานั้น มิไดเกิดข้ึนมาลอยๆ จะตองมีสาเหตุบางอยางท่ีทําใหทุกขเกิดข้ึน พระพุทธองคนอกจากจะ

ทรงรูจักตัวความทุกขอยางแจมแจงแลว ยังทรงรูสึกถึงสาเหตุอันแทจริงท่ีทําใหเกิดความทุกขนั้นดวย         

ในอฆมูลสูตร 36

๓๗ วาดวยมูลเหตุแหงทุกข พระพุทธองคทรงชี้วา ตัณหา คือความอยากเกินพอด ี        

ท่ีมีอยูในจิตใจ ซ่ึงตัณหา นั้นมีอยู ๓ ประการ37

๓๘ ไดแก 

๑) กามตัณหา คือ ความทะยานอยากในกาม ความอยากไดกามคุณ คือสิ่งสนอง           

ความตองการทางประสาทท้ังหา เปนความอยากซ่ึงเกิดจากตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เชน ตาเห็น

รูปสวยงาม ก็เกิดความอยากได เปนตน  

๒) ภวตัณหา คือ ความทะยานอยากในภพ ความอยากในภาวะของตัวตนท่ีจะได จะเปน   

อยางใดอยางหนึ่ ง อยากเปน อยากคงอยูตลอดไป ความใครอยากท่ีประกอบดวยภวทิฏฐิ 38๓๙              

                                                           
๓๗ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๓๑/๔๔. 
๓๘ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๙๑๖/๕๗๓. 
๓๙ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๓๒๐/๓๓๑. (หมายถึง ความเห็นเน่ืองดวยภพ ความเห็นวา อัตตาและโลกจักมี

อยูคงอยูเท่ียงแทตลอดไป)  



๑๐๐ 

หรือสัสสตทิฏฐิ 39๔๐ ความยากเปนสิ่งนั้นสิ่งนี้ เปนความอยากไดในตําแหนงฐานะท่ีสูงข้ึนตามท่ีตนรัก

ใคร  และพอใจ เชน อยากเปนมหาเศรษฐี และอยากเปนบุคคลท่ีมีชื่อเสียง เปนตน 

๓) วิภวตัณหา คือ ความทะยานอยากในวิภพ ความอยากในความพรากพนไปแหงตัวตน  

จากความเปนอยางใดอยางหนึ่งอันไมปรารถนา อยากทําลาย อยากดับสูญ ความใครอยากท่ี

ประกอบดวย อุจเฉททิฏฐิ 40๔๑ ความอยากไมเปนความอยากไมมี จัดเปนความอยากท่ีประกอบกับ  

ความเบื่อหนายในสภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน โดยตองการจะหลีกหนีใหพนจากสภาพนั้นไป เชน อยาก

ไมเปนคนพิการ และอยากไมเปนคนยากจน เปนตน ซ่ึงความอยากไมเปนนี้ ถาไมเปนไปตามท่ี      

ตนตองการแลวก็จะทําใหเกิดทุกข เชนเดียวกัน 

ตัณหา คือ ความอยากท้ัง ๓ ประการนี้ ถาอยากจนเกินพอดี คือ ไมไดคํานึงถึงความ

เปนไปได หรือเปนไปไมได ควรหรือไมควร เปนตน ยอมทําใหเกิดเปนทุกขท้ังสิ้น 

นิโรธ:  ความดับทุกข 

นิโรธ  แปลวา “ความดับทุกข”  หมายถึง ความรูหรือปญญาท่ีทําใหจิตใจของบุคคล

สามารถละตัณหาได  หรือสามารถทําลายตัณหาใหหมดไปจากจิตใจและจิตท่ีบรรลุนิโรธแลว จะมี

ลักษณะสงัดจากกิเลส ไมยึดม่ันในตัวตน รวมไปถึงไมโลภ ไมโกรธ ไมหลงอีกดวย คงเหลือแต

ธรรมชาติของความสงบสุขอยางยิ่ง ซ่ึงทางพระพุทธศาสนาเรียกสภาวะอยางนี้วา “นิพพาน” 

มรรค:  ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข 

มรรค 41

๔๒  แปลวา “ขอปฏิบัติ ให ถึงความดับทุกข” หมายถึง อริยมรรค หรือทาง          

อันประเสริฐ ซ่ึงประกอบดวยองค ๘ ประการคือ 

๑)  ความเห็นชอบ (สัมมาทิฏฐิ) หมายถึง การรูเห็นในอริยสัจ ๔ อยางถูกตองชัดเจน        

ดวยปญญา เชน รูวาทุกขอยางไร รูวาตัณหาเปนเหตุใหเกิดทุกขอยางไร รูวาจะดับทุกขไดเพราะการดับ

ตัณหา และรูวาอริยมรรค คือทางใหถึงการดับตัณหาได 

                                                           
๔๐ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๓๒๒/๓๓๑. (หมายถึง ความเห็นวาเท่ียง คือความเห็นวา อัตตาและโลก เปนสิ่ง

เท่ียงแทยั่งยืน คงอยูตลอดไป เชน เห็นวาคนและสัตวตายไปแลว รางกายเทาน้ันทรุดโทรมไป สวนดวงชีพหรือ

เจตภูตหรือมนัสเปนธรรมชาติไมสูญ ยอมถือปฏิสนธิ ในกําเนิดอ่ืนสืบไป เปนมิจฉาทิฏฐิอยางหน่ึง) 
๔๑ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๓๒๓/๓๓๑. (หมายถึง ความเห็นวาขาดสูญ เชน เห็นวาคนและสัตวจุติจาก

อัตภาพน้ี แลวขาดสูญ ตรงขามกับ สัสสตทิฏฐิ) 
๔๒ อภิ.วิ.(ไทย)  ๓๕/๔๙๐ – ๔๙๑/๓๗๓ – ๓๗๕. 



๑๐๑ 

๒)  ความดําริชอบ (สัมมาสังกัปปะ) หมายถึง ความคิดชอบ เชน มีความคิดหาหนทาง       

ท่ีจะหลีกออกจากกาม ไมลุมหลงมัวเมาอยูกับ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส มีความคิด  ท่ีจะไมพยาบาท

ปองรายผูอ่ืน และไมคิดทํารายเบียดเบียนผูอ่ืน 

๓)  การพูดชอบ (สัมมาวาจา) หมายถึง เวนจากการพูดเท็จ เวนจากการพูดสอเสียด เวน

จากการพูดคําหยาบ และเวนจากการพูดเพอเจอเหลวไหลไรสาระ 

๔)  การกระทําชอบ (สัมมกัมมันตะ) หมายถึง เวนจากการฆาสัตว เวนจากการลักทรัพย   

เวนจากการประพฤติผิดในกาม 

๕)  การเลี้ยงชีวิตชอบ (สัมมาอาชีวะ) หมายถึง มีความเพียรระวังไมผิดกฎหมายและ

ศีลธรรม 

๖)  ความเพียรชอบ (สัมมาวายามะ) หมายถึง มีความเพียรระวังไมใหความชั่วเกิดข้ึน     

ในตน เพียรละความชั่วท่ีเกิดข้ึนแลวใหหมดไป พากเพียรทําความดีใหเกิดข้ึน และเพียรพยายามรักษา

ความดีทีมีอยูแลวใหคงอยู 

๗)  ความระลึกชอบ (สัมมาสติ) หมายถึง ความมีสติระลึกถึงความเปนไปไดของสภาพ

รางกาย ระลึกถึงความเปนไปของเวทนา (ขณะมีอารมณ) วาเปนสุข เปนทุกข หรือเฉยๆ ระลึกถึง

ความเปนไปของจิตวาเศราหมองเพราะกิเลสชนิดใด จิตท่ีผองใสเพราะเหตุใด รวมไปถึงการระลึกถึง

ความดี ความชั่ว หรือความไมดีไมชั่วท่ีเกิดข้ึน  ในจิตของตน 

๘)  การตั้งจิตใหชอบ (สัมมาสมาธิ) หมายถึง การทําจิตใหเปนสมาธิ เริ่มตั้งแตการทําจิต    

ใหสงบชั่วขณะ (ขณิกสมาธิ) การทําจิตใหสงบเกือบจะแนวแน (อุปจารสมาธิ) และทําจิตใหสงบในข้ัน

แนวแน (อัปปนาสมธิ) หรือข้ันเขาฌานสมาบัติ 

ประโยชนของการเขาใจหลักอริยสัจ ๔  

๑) ทําใหไมประมาท คอยเตือนสติใหวา ความทุกขหรือปญหาจะเกิดข้ึนไดเสมอ           

การดําเนินชีวิตในโลกจึงเปนการแกปญหาอยูตลอดเวลา เม่ือสามารถแกปญหานั้นได อาจเกิดปญหา

ใหมข้ึนมาอีก ทําใหพรอมท่ีจะเผชิญหนากับปญหาไดตลอดเวลา 

๒) ชวยใหแกปญหาตางๆ ได โดยใชเหตุผลและปญญา เม่ือมีปญหาหรือความทุกข

เกิดข้ึน ก็ตองหาสาเหตุวามาจากอะไร จึงจะสามารถแกปญหาไดตรงจุด และท่ีสําคัญ คือ เปนการ

แกปญหาโดยใชเหตุผลและปญญา 

๓) ชวยใหแกปญหาดวยตนเอง ท้ังนี้เพราะปญหาหรือความทุกขตางๆ เกิดจากตนเอง     

การแกไขปญหาจึงตองทําดวยตนเอง จะพ่ึงอาศัยสิ่งอ่ืนมาแกปญหาใหไมได เพราะมีแตตนเองท่ีรูดีวา

ความทุกขเกิดข้ึนมากนอย และจะรูไดวาปญหานั้นสามารถดับไปแลว หรือแกไขไดหมดแลวหรือไม 



๑๐๒ 

๔) ชวยใหมองสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง การมองหาทางแกไขปญหาดวยการ     

ปฏิบัติเอง ลงมือกระทําเอง จะทําใหสามารถมองเห็นวาการแกปญหาทําไดยากหรืองายเพียงใด      

ซ่ึงจะทําใหหลุดพนจากตัณหาและเห็นแสงสวางแหงปญญา ในท่ีสุดจะทําใหชีวิตมีความสุข 
 

อริยสัจ ๔ กับผูเกษียณอายุ 

เม่ือถึงเวลาท่ีตองเกษียณอายุ ผูเกษียณอายุบางคนอาจพบกับปญหาท่ีเกิดจากการ

เกษียณอายุแตกตางกันไป ในเบื้องตน เม่ือเกิดปญหา ควรยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึนดวยปญญา  

อยางเปนกลางกอน เม่ือพูดตามหลักอริยสัจคือการรูเทาทันทุกข ซ่ึงเม่ือรูสภาพความเปนจริง       

ของปญหา หรือความเปนจริงของทุกขแลว ก็มาพิจารณาหาสาเหตุท่ีทําใหเกิดปญหาวาเกิดมาจาก

อะไร หรือมีอะไรเปนสาเหตุ แลวจึงหาวิธีแกไขปญหาตอไป การนําหลักอริยสัจ ๔ มาใชจะชวยให

สามารถแกไขปญหาไดตรงจุด และสามารถดําเนินชีวิตหลังเกษียณไดอยางมีความสุข 

๔. พรหมวิหาร ๔ 

พรหมวิหาร ๔ 42

๔๓ หรือ พรหมวิหารธรรม  หรือเรียกอีกอยางวา อัปปมัญญา ๔            

เปนหลักธรรมประจําใจเพ่ือใหตนดํารงชีวิตไดอยางประเสริฐและบริสุทธิ์เฉกเชนพรหม เปนแนว   

ธรรมปฏิบัติของผูท่ีเปนผูปกครอง และการอยูรวมกับผูอ่ืน ประกอบดวยหลักปฏิบัติ ๔ ประการ   

ไดแก 

๑) เมตตา คือ ความรักใคร ปรารถนาดีอยากใหผูอ่ืนมีความสุข มีจิตอันแผไมตรี และ

คิดทําประโยชนแกมนุษยสัตวท่ัวหนา 

๒) กรุณา คือ ความสงสาร คิดชวยใหพนทุกข ใฝใจในอันจะปลดเปลื้องบําบัดความ  

ทุกขยากเดือดรอนของปวงสัตว 

๓) มุทิตา คือ ความยินดี ในเม่ือผูอ่ืนอยูดีมีสุข มีจิตผองใสบันเทิง กอปรดวยอาการ  

แชมชื่นเบิกบานอยูเสมอ ตอสัตวท้ังหลายผูดํารงในปกติสุข พลอยยินดีดวยเม่ือผูอ่ืนไดดีมีสุข เจริญ

งอกงามยิ่งข้ึนไป  

๔) อุเบกขา คือ ความวางใจเปนกลาง อันจะใหดํารงอยูในธรรมตามท่ีพิจารณาเห็นดวย

ปญญา คือมีจิตเรียบตรงเท่ียงธรรมดุจตราชั่ง ไมเอนเอียงดวยรักและชัง พิจารณาเห็นกรรมท่ีสัตว

ท้ังหลายกระทําแลว อันควรไดรับผลดีหรือชั่ว สมควรแกเหตุอันตนประกอบ พรอมท่ีจะวินิจฉัยและ

ปฏิบัติไปตามธรรม รวมท้ังรูจักวางเฉยสงบใจมองดู ในเม่ือไมมีกิจท่ีควรทํา เพราะเขารับผิดชอบตนได

ดีแลว เขาสมควรรับผิดชอบตนเอง หรือเขาควรไดรับผลอันสมกับความรับผิดชอบของตน 

                                                           
๔๓ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๖๘๓ – ๖๙๐/๔๓๓ – ๔๓๗. 



๑๐๓ 

ลักษณะเปนตนของพรหมวิหาร ๔ ท่ีอธิบายเพ่ิมเติมในวิสุทธิมรรค 43

๔๔ มีอรรถาธิบาย

ตามลําดับดังตอไปนี้ 

เมตตา  

มีอันเปนไปโดยอาการประพฤติสิ่ งท่ี เปนประโยชนแกสัตว ท้ังหลาย เปนลักษณะ                

มีอันนอมนําเขามาซ่ึงสิ่งท่ีเปนประโยชนแกสัตวท้ังหลายเปนกิจ มีอันกําจัดซ่ึงความอาฆาตเปนผล

ปรากฏ มีอันไดเห็นภาวะท่ีนาเจริญใจของสัตวท้ังหลายเปนบรรทัดฐาน มีความสงบแหงพยาบาท   

เปนสมบัติ มีการเกิดความหวงใยดวยตัณหาเปนความวิบัติของเมตตานี้ 

กรุณา  

มีอันเปนไปโดยอาการชวยบรรเทาทุกขแกสัตวท้ังหลายเปนลักษณะ มีอันไมนิ่งดูดาย   

ตอทุกขของสัตวอ่ืนเปนกิจ มีการไมเบียดเบียนสัตวอ่ืนเปนผลปรากฏ มีอันไดเห็นสภาพอันนาอนาถ

ของสัตวท้ังหลายผูถูกทุกขครอบงําแลวเปนบรรทัดฐาน มีความระงับซ่ึงการเบียดเบียนสัตวเปนสมบัติ 

มีการเกิดความโศกเศราเปนความวิบัติของกรุณานี้ 

มุทิตา  

มีความยินดีดวยเปนลักษณะ มีความไมริษยาเปนกิจ มีอันจํากัดความไมไยดี ดวยเปนผล

ปรากฏ มีอันไดเห็นสมบัติของสัตวท้ังหลายเปนบรรทัดฐาน มีความสงบแหงความไมไยดีดวย       

เปนสมบัติ มีอันเกิดความราเริงเปนความวิบัติของมุทิตานี้ 

อุเบกขา  

มีอันเปนไปโดยอาการเปนกลางๆ ในสัตวท้ังหลายเปนลักษณะ มีอันเห็นภาวะท่ีสมํ่าเสมอ

กันในสัตวท้ังหลายเปนกิจ มีอันสงบความเสียใจและความดีใจเปนผลปรากฏ มีอันพิจารณาเห็นภาวะ

ท่ีสัตวท้ังหลายเปนผูมีกรรมเปนของแหงตนเปนบรรทัดฐาน ซ่ึงมีอาการเปนไปอยางนี้วา สัตวท้ังหลาย        

เปนผูมีกรรมเปนของแหงตน สัตวเหลานั้นจักไดประสบความสุขก็ดี จักพนจากทุกขก็ดี จักเสื่อมจาก

สมบัติท่ีตนมีอยูแลวก็ดี เพราะความชอบใจของใครเลา (นอกจากของกรรมเทานั้น) มีการสงบแหง

ความเสียใจและความดีใจเปนสมบัติ มีอันเกิดความเพิกเฉยเพราะความไมรูอันอาศัยกามคุณเปน  

ความวิบัติของอุเบกขานี้ 

                                                           
๔๔ พระพุทธโฆษะเถระ, วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุทธาจารย, พิมพครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๔), หนา ๑๐๓๔ – ๑๐๓๖. วิสุทธิมรรค เลม ๒ ภาคสมาธิ ปริเฉทท่ี ๙ พรหม

วิหารนิเทศ, หนาท่ี ๑๖๐. 



๑๐๔ 

การประพฤติธรรม ๔ ประการนี้ นอกจากความเปนมนุษยผูประเสริฐแลว ถาตายจาก

มนุษย ก็เปนเทวดาผูประเสริฐโดยบุญญาธิการ คือ ไปเกิดบนชั้นพรหม นอกจากความประเสริฐ     

โดยธรรม ในสมัยท่ีเปนมนุษยแลว ทานวาคุณธรรม ๔ ประการนี้ ยังใหอานิสงส เปนความสุข         

แกผูปฏิบัติ ถึง ๑๑ ประการ ตามท่ีทานกลาวไวในวิสุทธิมรรค44

๔๕ ดังตอไปนี้ 

๑) สุขัง สุปฏิ นอนหลับเปนสุข เหมือนนอนหลับในสมบัติ  

๒) ตื่นข้ึนมีความสุข ไมมีความขุนมัวในใจ  

๓) นอนฝนก็ฝนเปนมงคล  

๔) เปนท่ีรักของมนุษย เทวดา พรหม และภูติผีท้ังหลาย  

๕) เทวดา พรหม จะรักษาใหปลอดภัยจากอันตรายท้ังปวง  

๖) จะไมมีอันตรายจากเพลิง สรรพาวุธ และยาพิษ  

๗) จิตจะตั้งม่ันในอารมณสมาธิเปนปกติ สมาธิท่ีไดไวแลวจะไมเสื่อม มีแตจะเจริญยิ่งข้ึน  

๘) มีดวงหนาผุดผองเปนปกติ 

๙) เม่ือจะตาย จะมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ  

๑๐)  ถามิไดบรรลุมรรคผลในชาตินี้ ผลแหงการเจริญพรหมวิหาร ๔ นี้ จะสงผลใหไปเกิด    

ในพรหมโลก  

๑๑)  มีอารมณแจมใส จิตใจปลอดโปรง ทรงสมาบัติ วิปสสนา และทรงศีลบริสุทธิ์ 

ประโยชนของการเขาใจหลักพรหมวิหาร ๔ 

ในการปฏิบัติเพ่ือปลูกฝงคุณธรรมท้ัง ๔ ประการนี้ ตองเริ่มทีละขอจากเมตตา สูกรุณา 

มุทิตา และอุเบกขา จนกลายเปนอารมณกํากับใจไดอยูเสมอ เม่ือปฏิบัติไดถึงข้ันนี้ จะไดชื่อวา สําเร็จ

อัปปมัญญาเจโตวิมุตติ คือความสําเร็จท่ีเยี่ยมยอดของใจท่ีมีอิทธิพลเกินคาดหมาย 

คือมีเมตตาเปนพละ  กําจัดศัตรูภาพไดดี 

กรุณาเปนพละ   กําจัดทารุณภาพไดดี 

มุทิตาพละ        กําจัดความทุกขโศกของผูอ่ืนไดดี 

อุเบกขาพละ         กําจัดกามราคะในเพศตรงขามไดดี  

ประโยชนอีกประการของการเจริญพรหมวิหารท่ีเห็นชัดก็คือ เปนผูอยูเปนสุข ปราศจาก

ศัตรู มีแตหมูมิตร 

                                                           
๔๕ พระพุทธโฆษะเถระ, วิสุทธิมรรค, แปลโดย สมเด็จพระพุทธาจารย, พิมพครั้งท่ี ๑๐, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพ บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๔), หนา ๕๐๘ – ๕๐๙. 



๑๐๕ 

หลักพรหมวิหาร ๔ กับผูเกษียณอายุ 

๑) เมตตา  คือ ผูเกษียณอายุควรมีความปรารถนาดี มอบใหแกสมาชิกในครอบครัว     

อยูเสมอ และควรมีความเต็มใจชวยเหลือสมาชิกในครอบครัวทําภารกิจตางๆ ตามอัตภาพ และตาม

บทบาทหนาท่ีทางสังคมของตน เพ่ือสนับสนุนใหสมาชิก ในครอบครัวไดประโยชน และมีความสุข

ความสบาย   

๒) กรุณา ผูเกษียณอายุควรพยายามชวยเหลือสมาชิกในครอบครัว ดูแลเอาใจใสสมาชิก    

ในครอบครัวท่ีมีประสบการณนอยหรือดอยโอกาส ซ่ึงจะชวยผอนปรน หรือหลีกเลี่ยงความยากลําบาก

ท่ีสมาชิกในครอบครัวเผชิญอยู ควรใหอภัยและใหโอกาสแกไขใหถูกตองและเหมาะสมยิ่งข้ึน หาก

สมาชิกในครอบครัวผูใดทําผิดพลาด 

๓) มุทิตา คือ ความเบิกบานพลอยยินดี ถามีสมาชิกในครอบครัวพบความกาวหนา         

หรือมีความสําเร็จทางใดทางหนึ่ง ก็ควรแสดงความชื่นชมยินดีอยางจริงใจท้ังตอหนา และลับหลัง     

ผูเกษียณอายุตองหม่ันฝกหัดตนใหเปนคนท่ีมีมุทิตา เพราะจะสรางไมตรี  และผูกมิตรกับผูอ่ืนไดงาย

และลึกซ้ึง 

๔) อุเบกขา คือ การมีใจเปนกลาง ผูเกษียณอายุควรพิจารณาสิ่งตางๆโดยปราศจาก

อคติ และไมควรดีใจหรือคิดซํ้าเติมในเรื่องท่ีเกิดข้ึน พยายามชวยเหลือผูอ่ืนใหพนจากความทุกขใน

ลักษณะท่ีถูกตองตามทํานองคลองธรรม 

๕. หลักโลกธรรม ๘ 

ในทุติยโลกธัมมสูตร45

๔๖ วาดวยโลกธรรม กลาวถึงโลกธรรม ๘ ประการ วาคือ ลาภ ความเสื่อม

ลาภ  ยศ ความเสื่อมยศ นินทา สรรเสริญ สุข และทุกข โลกธรรม ๘ ประการนี้ ยอมหมุนไปตามโลก 

ลาภก็ดี ความเสื่อมลาภ ก็ดี ยศก็ดี ความเสื่อมยศก็ดี นินทาก็ดี สรรเสริญก็ดี สุขก็ดี ทุกขก็ดี       

ยอมเกิดข้ึนแกปุถุชนผูไมไดสดับ ยอมเกิดข้ึนแมแกอริยสาวกผูไดสดับ ความหมายคือ โลกธรรมเหลานี้ 

ยอมเกิดข้ึนท้ังแกปุถุชนผูมิไดเรียนรู และแกอริยสาวกผูไดเรียนรู ตางกันแตวา คนพวกแรกยอมไมรู

เห็นเขาใจตามความเปนจริง ลุมหลง ยินดียินราย ปลอยใหโลกธรรมเขาครอบงําย่ํายีจิต ฟูยุบเรื่อยไป

ไมพนจากทุกข มีโสกะปริเทวะ เปนตน สวนอริยสาวกผูไดเรียนรู พิจารณาเห็นตามเปนจริงวา  

สิ่งเหลานี้อยางใดก็ตามท่ีเกิดข้ึนแกตน ลวนไมเท่ียง เปนทุกข มีความแปรปรวนไปเปนธรรมดา       

ไมหลงใหลมัวเมาเคลิ้มไปตามอิฏฐารมณ ไมขุนมัวหมนหมอง คลุมคลั่งไปในเพราะอนิฏฐารมณ        

มีสติดํารงอยู เปนผูปราศจากทุกข มีโสกะ ปริเทวะ เปนตน 

                                                           
๔๖ องฺ.อฏก. (ไทย)  ๒๓/๖/๒๐๔ – ๒๐๖. 



๑๐๖ 

โลกธรรม ๘ จึงเปนความจริงท่ีทุกคนตองประสบอยางหลีกเลี่ยงไมได ไมวาจะชอบ       

หรือไมชอบก็ตาม อยูท่ีวาใครจะประสบมาก หรือประสบนอย ชาหรือเร็วกวากัน เปนไปตามความจริง   

ของชีวิตท่ีมีอยูบนโลก หรือ ธรรมอันเปนความจริงของทุกชีวิตบนโลก  

แบงออกเปน ๘ ชนิด ดังนี้ 

๑) ลาภ  

๒) ยศ 

๓) สรรเสริญ 

๔) สุข 

๕) เสื่อมลาภ 

๖) เสื่อมยศ 

๗) นินทาวาราย 

๘) ทุกข 
 

โลกธรรม ๘ แบงไดเปน ๒ สวน คือ 

๑) อิฏฐารมณ 46๔๗ คือ สิ่งท่ีตองตามปรารถนาหรือสิ่งท่ีนาพอใจ ๔ ประการ ไดแก ลาภ 

ยศ สรรเสริญ และสุข จัดเปนสิ่งท่ีนาปรารถนาหรือนายินดี แตผูท่ีไดมาพึงมีอนิจจัง เปนธรรมคูในใจ 

คือ ใหรูวาสิ่งเหลานั้นมีความไมเท่ียง มีเพ่ิม ยอมมีลดหรือหมดหายไป ไมสามารถคงอยูกับเราได

ตลอดเวลา 

๒) อนิฏฐารมณ 47๔๘ คือ สิ่งท่ีไมเปนไปตามปรารถนา หรือ สิ่งท่ีไมพึงพอใจ ๔ ประการ 

ไดแก ความเสื่อมลาภ ความเสื่อมยศ การนินทา และความทุกข จัดเปนสิ่งท่ีไมพึงปรารถนาของทุกๆ 

คน แตผูท่ีตองเผชิญกับความเสื่อมท้ัง ๔ นี้ ก็ตองพึงมีอนัตตา คือ ทุกสิ่งลวนไมมีตัวตน คือ ยอมมีวัน

เสื่อมสลายไปตามอนิจจังอันเกิดจากความเท่ียงแท และสิ่งเหลานี้ท่ีเกิดข้ึน ลวนเปนสิ่งท่ีตนไมสามารถ

ควบคุมหรือกําหนดใหคงอยูไดดั่งใจตองการ 

โลกธรรมคูท่ี ๑ ไดลาภ – เล่ือมลาภ 

ลาภ หมายถึงการไดมาซ่ึงสิ่งอันพึงใจ คือใครตองการสิ่งใด ครั้นไดสิ่งนั้นก็จัดวาเปนลาภ    

หรือเรียกวาไดลาภ การไดท่ีจัดวาเปนลาภนั้น จําเพาะการไดสิ่งอันพึงใจของผูไดเทานั้น ถาไดสิ่งท่ี    

ไมพึงใจ ไดสิ่งท่ีไมอยากได ไมจัดวาเปนลาภ เม่ือไดมาก็ถือวาเปนลาภและรูสึกหวงแหนไวเพ่ือตน   

                                                           
๔๗ พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท,  พิมพครั้งท่ี ๑๑, 

(๒๕๕๑), หนา ๕๔๘. 
๔๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๔๘. 



๑๐๗ 

ครั้นสิ่งท่ีตนไดมาเหลานั้นมีอันพิบัติสูญเสียไป ซ่ึงเรียกวาเสื่อมลาภ จิตใจก็เปนทุกขดวยความเสียดาย 

แตไมวาใครจะเสียดายหรือไมก็ตาม ทุกสิ่งทุกอยางก็ยอมเปนไปตามวิถีทางของมัน คือเกิดข้ึนแลวก็

เสื่อมสิ้นไป เปนเรื่องธรรมดาของโลก 

โลกธรรมคูท่ี ๒ ไดยศ – เส่ือมยศ 

ยศ หมายถึง ความยกยองนับถือเกียรติของตน เกียรติคุณ ฐานันดรท่ีพระมหากษัตริย    

โปรดเกลาฯ พระราชทานแกบุคคลใดบุคคลหนึ่ง มีสูงต่ําตามลําดับกันไป หรือเปนเครื่องกําหนดหมาย

ฐานะหรือชั้นของบุคคลท่ีแสดงฐานะหรือชั้นยศ เปนท่ีปรารถนาของคนท่ัวไป เปนเหตุใหสําเร็จ

ประโยชนในหนาท่ีการงานของตน เปนท่ียกยองนับถือของบุคคลในสังคม ชวยสงเสริมใหชีวิตสูงข้ึน

กวาพ้ืนฐานเดิมตามลําดับ จําแนกไว ๓ ประการ ไดแก 

๑) อิสริยยศ คือ ความเปนใหญ ไดรับการยกยองใหมียศศักดิ์ มีตําแหนง หมายถึงความเปน

ใหญ เชน ยศทหาร ยศตํารวจ หรือตําแหนงหนาท่ีปกครองคนอ่ืนในทางพลเรือน สมณศักดิ์และฐานะ

ตําแหนงทางสงฆ ความเปนหัวหนา ความเปนประมุข หรือแมแตความเปนผูมีอิสระแกตัว รวมเรียกวา 

อิสริยยศ 

๒) ปริวารยศ คือ ความเปนผูมีบริวาร มีบริวารสําหรับชวยเหลือ หมายถึงความมี     

พวกพอง มีคนรักใครเคารพนับถือไมวาจะอยูไหน ฐานะเพ่ือนฝูงหรือผูรวมงานก็ตาม ถามีความรักใคร

นับถือกัน ก็เรียกวาเปนบริวารของกัน ความเปนคนมีบริวารมาก นับวาเปนความเดนอยางหนึ่ง 

๓) เกียรติยศ คือ ความเปนผูมีชื่อเสียง มีคุณความดีแผไปท่ัวทุกทิศ แตชื่อเสียงท่ีนับวา

เปนเกียรติยศ หมายถึงชื่อเสียงท่ีเกิดจากความดีเทานั้น เชน ทําคุณประโยชน อยางยิ่งใหญ หรือมีคุณ

ความดีเปนท่ีนิยมของคนท้ังหลาย แลวผูคนแซซองสรรเสริญ อยางนี้เรียกวาเปนผูมีเกียรติยศ 

ยศ เปนสิ่งหนึ่งซ่ึงอยูภายใตกฎธรรมดา คือมีเกิดมีดับ เพราะฉะนั้น ผูมียศในวันนี้           

อาจกลายเปน ผูไรยศในวันหนาได และโดยทํานองเดียวกัน ผูไรยศในวันนี้ ถาทําความดีใหยิ่งข้ึน   

อาจเปนผูมียศในวันหนาไดเชนกัน 
 

โลกธรรมคูท่ี ๓ ไดรับสรรเสริญ – ถูกนินทา 

สรรเสริญ ไดแกการกลาวชมหรือเยินยอในคุณความดี ท้ังตอหนาและลับหลัง หากเปน

การพูดลับหลังในทางไมดี เรียกวานินทา แตท้ังนี้ การพูดท่ีเปนการนินทานั้นหมายถึงการพูดดวย

เจตนาจะประจานความไมดี ถาหากพูดเพ่ือการอยางอ่ืน เชน ครูเลาถึงความประพฤติชั่วของ        

คนใดคนหนึ่งใหนักเรียนฟง เพ่ือมิใหนักเรียนถือเปนตัวอยาง หรือผูมีหนาท่ีหยิบยกความผิดของผูใด     

ผูหนึ่งปรึกษาหารือกัน เพ่ือหาทางแกไขเปนตน ไมจัดวาเปนการนินทา การนินทานั้น จําเพาะพูดดวย

เจตนาประจานเทานั้น การสรรเสริญ เปนท่ีพอใจของผูไดรับ เพราะทําใหใจเบิกบานมีความสุข     

สวนการนินทาไมมีผูใดชอบ แตเปนธรรมดาของโลกอีกท่ีทุกคนจะตองถูกโลกธรรมท้ังสองอยาง      



๑๐๘ 

มากระทบใจ ไมมีใครเลยท่ีไดรับแตสรรเสริญอยางเดียว และก็ไมมีใครอีกเหมือนกันท่ีถูกนินทา      

โดยสวนเดียว แมแตพระพุทธองคผูสิ้นกิเลสแลว ยังไมพนจากคนนินทา 
 

โลกธรรมคูท่ี ๔ ไดสุข - ไดทุกข 

โลกธรรมคูนี้ เปนคูรวมยอด คือสภาพความเปนอยูของบุคคล เม่ือกลาวอยางรวมยอดแลว    

มีอยูสองสภาพ คือ สุขกับทุกข ในโลกธรรมขอนี้หมายถึงความสุขและความทุกข ท่ีเกิดจากเหตุ     

สารพัดอยาง เหตุท่ีทําใหเกิดสุข เชน รูสึกแข็งแรง หายปวย สอบได ชนะการแขงขัน ฯลฯ สวนเหตุท่ี

ทําใหเกิดทุกข เชน เจ็บปวย ถูกจับกุมฟองรอง สอบตก ถูกดุ ถูกพรากจากของรัก สูญเสีย ฯลฯ     

ทุกคนชอบความสุข ไมชอบความทุกข แตธรรมดาของโลกบังคับทําใหการดํารงชีวิตตองประสบกับ

ความทุกขบาง ประสบกับความสุขบาง ตางแตวาใครจะมีอยางไหนมากอยางไหนนอย และอยางไหน

จะมาถึงกอนหรือหลังเทานั้น แตสิ่งท่ีแนนอนท่ีสุด คือ ความสุขกับความทุกขจะเกิดข้ึนแกเราสลับกันไป 

เม่ือมีความสุข ก็พึงทราบเถิดวา หมดสุขนั้นแลวความทุกขก็จะมา และเม่ืออยูในทุกขก็พึงปลอบใจ

ตนเองไววา ตอจากทุกขนั้นก็จะเปนความสุข เชนเดียวกับกลางวันกลางคืนท่ีเกิดข้ึนสลับกันไป      

เม่ือเห็นกลางวัน ก็รูวาตอจากกลางวันก็จะเปนกลางคืน และเม่ือกลางคืนมา ก็รูวาอีกไมนานเวลา

กลางวันก็จะตามหลังกลางคืนมาดวย 
 

ประโยชนของการเขาใจโลกธรรม ๘ 

ทุกสิ่งทุกอยางในโลกนี้ ไมมีอะไรเท่ียง ไมมีอะไรแนนอน โลกธรรมท้ัง ๘ ประการนี้ ยอม

เปนสิ่งท่ีเกิดกับทุกคนบนโลกท่ีหลีกเลี่ยงไมได ผูมีปญญาไดรับการศึกษาอบรมมาอยางดีแลว พึงทําใจ

เอาไวกลางๆ วา มีคนนินทา ก็ตองมีคนสรรเสริญ มีสุขก็ตองมีทุกข มีลาภยอมเสื่อมลาภ มียศก็ยอม

เสื่อมยศ หากหวังอะไรเกินเหตุ เม่ือเวลาผิดหวัง ไมสมหวัง ใหทําใจไววานั่นคือโลกธรรมท้ัง ๔ คือ     

มีไดก็ตองเสื่อมได เปนของธรรมดาในโลกนี้ ไมวาสัตวหรือบุคคลใด ก็ยอมหนีสิ่งเหลานี้ไปไมพน     

เม่ือเกิดมาเปนมนุษย ก็ยอมหนีสิ่งเหลานี้ไปไมพนอยางแนนอน เพราะเม่ือไมสมปรารถนาจะไดไมตอง

เปนทุกขมาก 
 

โลกธรรม ๘ กับผูเกษียณอายุ 

ในสังคมไทย ผูท่ีเขามาประกอบอาชีพรับราชการมักจะไดรับการยกยองนับถือมากกวา    

อาชีพอ่ืน เพราะถือวาอาชีพรับราชการเปนอาชีพท่ีมีเกียรติ ยิ่งขาราชการคนใดมีบทบาทในสังคมสูง          

มีตําแหนงหนาท่ีการงานสูง มีผูคนใหความเคารพนับถือ มีอํานาจบารมีในหนวยงานหรือองคกรตางๆ   

เม่ือถึงวันท่ีเกษียณอายุแลว อาจจะยังเคยชินหรือยังยึดติดกับอํานาจและความสะดวกสบายท่ีเคย

ไดรับ ถึงแมวาผูท่ีเขามาเปนขาราชการ จะรูวาวันหนึ่งเม่ือมีอายุครบ ๖๐ ป ก็จะตองเกษียณอาย ุ   

แตถึงกระนั้นในจํานวนผูท่ีเกษียณอายุในแตละป ก็จะมีอยูจํานวนหนึ่งทําใจใหยอมรับความจริงขอนี้



๑๐๙ 

ไมได ดวยเหตุท่ียังยึดติดในตําแหนงและอํานาจอันเกิดจากหนาท่ีการงานท่ีเคยปฏิบัติ ท้ังทางตรงและ

ทางออม และคนกลุมนี้เองท่ีเปนทุกขเม่ือวันเกษียณอายุราชการมาถึง เม่ือเกิดความเปลี่ยนแปลง

กลายเปนผูท่ีนั่งอยูกับบาน ยอมทําใจรับการเปลี่ยนแปลงไดยากเปนพิเศษ ดังนั้น ขาราชการ เม่ือครั้ง

ท่ีเคยปฏิบัติงาน และไดรับสิ่งท่ีตนเองปรารถนาตามนัยแหงโลกธรรม ๘ แลว หากรูไมเทาทัน ยึดม่ัน

ถือม่ันในสิ่งท่ีเกิดข้ึนกับตน วาเปนของตนหรือเก่ียวเนื่องดวยตน ก็คงเปนทุกขดวยยอมรับในความ

สูญเสียไมได ดังนั้น โลกธรรม ๘ จะสามารถชวยใหผูเกษียณอายุพนทุกขจากการยึดติดได หากมีความ

เขาใจหลักแหงโลกธรรม ๘ นี้ 

 

๖. หลักไตรลักษณ48๔๙ 

ความหมายของไตรลักษณ 

ไตรลักษณ แปลวาลักษณะ ๓ ประการ บางทีเรียกสามัญลักษณะ แปลวาลักษณะสามัญ   

หรือลักษณะท่ัวไปของสิ่งท้ังหลาย กลาวคือ สิ่งท้ังปวงท่ีเปนสังขตธรรม (สิ่งท่ีมีปจจัยปรุงแตง สิ่งท่ี   

ข้ึนอยูกับเหตุปจจัย) ยอมตกอยูภายใต หรือเง่ือนไข ๓ ประการ 

อนิจจัง ความไมเท่ียง ความไมคงท่ี ความไมยั่งยืน ภาวะท่ีเกิดข้ึนแลวเสื่อมและสลายไป 

ทุกขตา ความเปนทุกข ภาวะท่ีถูกบีบค้ันดวยการเกิดข้ึนและสลายตัว ภาวะท่ีกดดัน     

ฝนและขัดแยงอยูในตัว เพราะปจจัยท่ีปรุงแตงใหมีสภาพเปนอยางนั้นเปลี่ยนแปลงไป จะทําใหคงอยู

ในสภาพนั้นไมได กอใหเกิดทุกขแกผูเขาไปอยากเขาไปยึดดวยตัณหาอุปาทาน 

อนัตตา ความไมมีตัวตน หรือไมใชตัวตน ความไมมีตัวตนจริงแท ท่ีจะเปนเจาของ

ครอบครองสั่งบังคับใหเปนไปอยางไรๆได 
 

ท้ัง ๓ ประการนี้ เปนสภาวธรรม เปนกฎธรรมชาติในธรรมนิยามสูตร พระพุทธเจาทรง

แสดงอยางตรงไปตรงมาวา กฎธรรมชาติอันนี้เปนธรรมธาตุ คือสิ่งท่ีทรงตัวอยูโดยธรรมดา เปนธรรม

ฐิติ คือสิ่งท่ียืนตัวอยูแนนอนอยูโดยธรรมดา และธรรมนิยาม คือกําหนดแหงธรรมดาซ่ึงเปนเชนนั้น            

ไมวาพระพุทธเจาจะเสด็จอุบัติข้ึนหรือไมเสด็จอุบัติข้ึนก็ตาม ธรรมนิยามท่ีกลาวนั้น คือสังขารท้ังปวง     

ไมเท่ียง สังขารท้ังปวงเปนทุกข และธรรมท้ังปวงเปนอนัตตา พระพุทธเจาเปนเพียงผูตรัสรู เม่ือทรงรู    

แลวก็ทรงบอก แสดงบัญญัติเปดเผย จําแนกและทําใหงายข้ึนเทานั้น 

รวมความวา สภาพท่ีสิ่งท้ังปวงไมเท่ียง เปนทุกข และเปนอนัตตานั้น เปนสภาพธรรมดา      

ท่ีดํารงอยูอยางนั้น ใครจะบังคับบัญชาหรือบันดาลใหเปนอยางอ่ืนหาไดไม ผูมีปญญาควรกําหนดรู     

ตามเปนจริงเทานั้น ความไมเท่ียงของสิ่งท้ังปวงนั้น ปรากฏใหเห็นอยูท่ัวไปท้ังรางกาย จิตใจและวัตถุ   

หรือบุคคลภายนอกเทาท่ีเราเห็นและเขาไปเก่ียวของ มีสิ่งเดียวท่ีเท่ียงคือความไมเท่ียงนั่นเอง 

                                                           
๔๙ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๔๖/๖๔. 



๑๑๐ 

ความเปนทุกขในไตรลักษณนั้นครอบคลุมเอาความทุกขทุกรูปแบบ ท้ังทุกขเวทนาในขันธ 

๕ ทุกขในอริยสัจและทุกขในไตรลักษณนี้  

ดังท่ี พระพุทธศาสนาไดแสดงความทุกข ไวในทุกขตาสูตร49

๕๐ ไว ๓ อยางคือ 

๑. สภาวทุกข คือ ทุกข   

๒. สภาวทุกข คือ สังขาร  

              ๓. สภาวทุกข คือ ความแปรผันไป 

โดยพระพรหมคุณาภรณ ไดนํามาอธิบายความหมายเพ่ิมเติมของทุกขใน ทุกขตาสูตร 50

๕๑       

วาเปนดังนี้ 

๑) ทุกขทุกขตา ทุกขท่ีเปนความรูสึกทุกขความทุกขกายทุกขใจ ไมสบาย เจ็บปวด   

เม่ือยขบ โศกเศรา เปนตน ตรงตามชื่อ ตามสภาพ ท่ีเรียกกันวา ทุกขเวทนา 

๒) สังขารทุกขตา ความทุกขตามสภาพสังขาร คือสภาวะของตัวสังขารเอง สิ่งท้ังปวง     

ท่ีเกิดจากเหตุปจจัยไดแก ขันธ ๕ เปนทุกข คือ สภาพท่ีถูกบีบค้ันดวยปจจัยท่ีขัดแยง มีการเกิดข้ึน 

และการสลายหรือดับไป ไมมีความสมบูรณอยูในตัวเอง อยูในกระแสแหงเหตุปจจัย จึงเปนสภาพท่ี

พรอมท่ีจะกอใหเกิดทุกข(ความรูสึกทุกข หรือทุกขเวทนา) แกผูไมรูเทาทันตอสภาพและกระแสของ

มัน 

๓) วิปริณามทุกขตา ความสุขท่ีแปรเปนทุกข กลาวคือ ความสุขท่ีเจือดวยอามิส ความสุข

ท่ีมีความทุกขแฝงอยู จะแสดงตัวเม่ือถึงเวลาและโอกาสอันควร 
 

กรมพระยาวชิรญาณวโรรส ไดจําแนกทุกขไว ๑๐ ประเภท51

๕๒ คือ  

๑) สภาวทุกข  ทุกขตามสภาพของสังขาร คือ เกิด แก เจ็บ และตาย 

๒) ปกิณณกทุกข ทุกขจร เชน ความเศราโศก เสียใจ พิไรรําพันตางๆ 

๓) นิพัทธทุกข ทุกขเนืองนิตย เชน หนาว รอน หิว กระหาย ปวดอุจจาระ ปสสาวะ 

๔) พยาธิทุกข ทุกขอันสืบเนื่องมาจากโรค หรือความเจ็บปวยตางๆ 

๕) สันตาปทุกข ทุกขท่ีเกิดจากถูกกิเลสเผาใหเรารอน 

๖) วิปากทุกข ทุกขอันเกิดจากวิบาก คือ ผลของกรรม 

                                                           
๕๐ สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๖๕/๙๖. 
๕๑ พระพรหมคุณาภรณ (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับปรับขยาย), (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬา  

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๑๖๐. 
๕๒ สมเด็จพระมหาสมณเจา กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, ธรรมวิจารณ, พิมพครั้งท่ี ๒๐, (กรุงเทพมหานคร: 

โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๐๑), หนา ๑๓ – ๑๗. อางถึงใน พระพรหมคุณาภรณ, พุทธธรรมฉบับปรับ

ขยาย, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗), หนา ๘๗. 



๑๑๑ 

๗) สหคตทุกข ทกขไปดวยกัน เพราะเก่ียวเนื่องเปนพอแมลูก ญาติพ่ีนอง เพ่ือนฝูง     

เปนอาทิ อีกอยางหนึ่ง ความทุกขอันแฝงมากับโลกธรรมสวนท่ีนาปรารถนา คือ ลาภ ยศ สรรเสริญ 

และสุข ซ่ึงจะกลายเปนทุกขเพราะแปรปรวนไป 

๘) อาหารปริเยฏฐิทุกข ทุกขในการทํามาหากิน 

๙) วิวาทมูลกทุกข  ทุกขเกิดจากการทะเลาะวิวาท 

๑๐)  ทุกขขันธคือ ทุกขรวบยอด ทุกขเพราะมีขันธ ๕ 

โดยทุกขขอ ๑๐ นี้ตรงกับสังขารทุกขตาใน ทุกขตา ๓ ขางตน 

ความเปนอนัตตานั้ นหมายถึง ความ ท่ีสิ่ ง ท้ั งหลาย ท้ั งรูปธรรมและนามธรรม              

ท้ังสังขตธรรม และอสังขตธรรม 5 2

๕๓ ไมมีตัวตนท่ีจะยึดถือไดวาเปนของเรา เปนตัวตนของเรา            

สิ่งท้ังหลายเปนประมวลแหงเหตุปจจัย เกิดข้ึนเพราะมีเหตุปจจัยและเสื่อมสิ้นไป 
 

ประโยชนของความเขาใจเรื่องไตรลักษณ  

๑) ใชเตือนสติตนเองไมใหประมาท เพราะไมมีสิ่งใดแนนอน สิ่งท่ีไมคาดฝนวาจะเกิด 

สามารถเกิดข้ึนไดเสมอ ดังนั้น ในการศึกษาเลาเรียนก็ดี ในการทํางานก็ดี ในการดําเนินชีวิตท่ัวไปก็ดี 

ตองตั้งอยูในความไมประมาท 

 ๒) ใชเปนหลักทางจิตวิทยาสําหรับปลุกปลอบจิตใจใหเขมแข็ง ยามประสบเหตุการณ        

อันไมพึงปรารถนา ความหมายวา  เม่ือทราบวาทุกสิ่งสามารถทําใหเกิดทุกข ทุกสิ่งสามารถ

เปลี่ยนแปลงไดเสมอ และทุกสิ่งไมไดอยูภายใตอํานาจบังคับบัญชาของเราเสมอไป เม่ือเกิดเหตุการณ

อันนํามาซ่ึงความทุกข จะไดปลอบใจตนเองไดวา สิ่งท่ีเกิดข้ึนนั้นเปนธรรมดา เนื่องจากการท่ี         

ไมสามารถบังคับบัญชาสิ่งใดได 

 ๓) ใชเปนหลักในการแกไขปญหาตางๆ เพราะเม่ือทุกสิ่งตองเปลี่ยนแปลง หากเกิดสิ่งใดๆ    

ท่ีไมพึงประสงค ก็ควรพยายามเขาใจสิ่งนั้น และพยายามทําใหสิ่งท่ีเกิดข้ึนนั้นเปลี่ยนแปลงไป     

ในทางท่ีด ี

 ๔.) ใชเปนหลักในการฝกอบรมและขัดเกลาจิตใจของตนเอง ควรหม่ันพิจารณาสิ่งตางๆ

รอบตัวเองอยูเสมอวาเปนสิ่งไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา เพ่ือบรรเทาความโลภ ความโกรธ      

ความหลง รวมท้ังทําใหไมทําผิดทําชั่วดวยอํานาจของกิเลสเหลานี้ดวย 
 

หลักไตรลักษณกับผูเกษียณอายุ 

เม่ือเขาสูวัยเกษียณตองยอมรับความจริงของตัวตนของตนเองวาเปลี่ยนไป รางกายจะมี

ความไมเท่ียงมากยิ่งข้ึน ท้ังๆ ท่ีความจริงรางกายของมนุษยก็จะเสื่อมทรุดไปตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึนมา

                                                           
๕๓ องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๔๘/๒๐๙. (ลักษณะแหงอสังขตธรรม ๓ ประการ คือ ๑. ความเกิดข้ึนไม

ปรากฏ  ๒. ความดับสลายไมปรากฏ ๓. เมื่อตั้งอยู ความแปรไมปรากฏ) 



๑๑๒ 

ตลอดเวลากอนหนานี้อยูแลว นอกจากเรื่องของรางกายท่ีไมเท่ียงแลว ตองทําจิตใจใหยอมรับความ   

ไมเท่ียงในหนาท่ีการงานดวย มองทุกอยางท่ีเปลี่ยนแปลงไปใหเปนเรื่องธรรมดา ทุกอยางลวนเปน

อนิจจัง ไมมีสิ่งใดอยูคงทน ความไมเท่ียงของรางกายนี้ อาจทําใหเจ็บไขไดปวย ถามองไมเห็นสัจธรรม

ขอนี้ ก็จะมีแตความทุกข โดยเฉพาะผูท่ีมีอาการเจ็บปวยหนัก ตองพักรักษาตัวนานๆ หากไมทําใจ

ยอมรับความไมเท่ียงของสังขาร อาจจะยิ่งเรงความทุกขใหมีมากยิ่งข้ึน และ อนัตตา ซ่ึงหมายถึง 

ความไมมีตัวตน หากผูเกษียณอายุคํานึงถึงความไมมีตัวตน ถอนความยึดม่ันถือม่ันในบทบาทตําแหนง

หนาท่ีท่ีเคยมีออกไปได ยอมชวยทําใหไมทุกขมากและไมเศราหมองมากเกินไป หากผูคนท่ีเคย      

นับหนาถือตาคอยๆ หายไป เพราะไมสามารถใหคุณใหโทษใครได แตหากยังคิดวาตนเองเคยเปนใคร 

ก็อาจตองมานั่งทุกขตอไป การพิจารณาตามหลักไตรลักษณจะชวยขัดเกลาจิตใจได 

 

สรุป 

สิ่งสําคัญของการมีหลักธรรมเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจของผูเกษียณอายุคือ การนําหลัก   

พุทธธรรมมาปฏิบัติ เปนการบูรณาการจริยธรรม คุณธรรม และศีลธรรม มาใชในชีวิตจริง โดยแมชี  

ปรานอม เชื้อศักดาหงส ไดกลาวถึงการอบรมใหความรูแกผูเกษียณอายุวา “เปนการมาใหความรู     

แตสิ่งนั้นเปนเพียงความรู แตไมใชการปฏิบัติ สิ่งท่ีสําคัญคือตองลงสูการปฏิบัติ”53

๕๔ เพ่ือใหการดําเนิน

ชีวิตเปนไปดวยดี ถาไมนําหลักธรรมมาใช ก็อาจทําให การดําเนินชีวิตผิดพลาด เสื่อมเสีย และมีความ

ทุกขรอน แทนท่ีจะเปนทางแหงความสุขความเจริญ 

                                                           
๕๔ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 



 

บทท่ี ๔ 

วิเคราะหผลการบูรณาการหลักพุทธธรรม และเสนอแนวทางการดําเนินชีวิต         

อยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 
 

ในการดําเนินชีวิตของผู เกษียณอายุราชการนั้น หากมีการนําหลักธรรมคําสอนของ

พระพุทธเจาซ่ึงเปนคําสอนแหงความดี และความสุข มาบูรณาการใชในการดําเนินชีวิตอยางเหมาะสม 

จะชวยใหการดําเนินชีวิตเปนไปดวยความปกติสุข งานวิจัยบทนี้ มุงศึกษาการบูรณาการหลัก      

พุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ เพ่ือเปนแนวทางสําหรับนําไป

ประพฤติปฏิบัติ และแกปญหาชีวิตของผูเกษียณอายุราชการ ในการศึกษาครั้งนี้ ประกอบดวยการ  

เก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม  และการสัมภาษณ เชิ งลึก  เพ่ื อศึกษาสภาพการดําเนินชีวิต              

หลังเกษียณอายุราชการในบริบทสังคมปจจุบัน แนวคิดตางๆ อันสงผลตอการปฏิบัติตน การบูรณาการ

หลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตและแนวทางการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุ 

 

๔.๑ ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

ตาราง ๑ แสดงจํานวนและรอยละ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 

เพศ                ชาย 

หญิง 

๔๕ 

๕๗ 

๔๔.๑๒ 

๕๕.๘๘ 

รวม ๑๐๒ ๑๐๐.๐๐ 

ชวงอายุ           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 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 

สถานภาพสมรส  คูสมรสยังมีชีวิต 

                     คูสมรสเสียชีวิต 

                     หยาราง 

                     โสด 

๖๕ 

๒๘ 

๖ 

๓ 

๖๓.๗๓ 

๒๔.๒๗ 

๕.๘๘ 

๒.๙๔ 

รวม ๑๐๒ ๑๐๐.๐๐ 

ตําแหนงงานขณะเกษียณอายุราชการ 

                   หัวหนางาน 

                   ผูปฏิบัติงาน 

 

๒๒ 

๘๐ 

 

๒๑.๕๗ 

๗๘.๔๓ 

รวม ๑๐๒ ๑๐๐.๐๐ 

ประเภทท่ีอยูอาศัย 

                   มีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเอง 

                   เปนท่ีอยูอาศัยของญาติพ่ีนอง/ลูกหลาน 

                   เชาอยูอาศัย 

 

๘๙ 

๑๒ 

๑ 

 

๘๗.๒๕ 

๑๑.๗๖ 

๐.๙๘ 

รวม ๑๐๒ ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตาราง ๑ ผูตอบแบบสอบถาม เปนเพศชายและหญิงในสัดสวนท่ีใกลเคียงกัน        

คือ รอยละ ๔๔.๑๒ และ ๔๕.๘๘ ตามลําดับ โดยมีอายุระหวาง ๖๐ – ๖๕ ป มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 

๓๙.๒๒ รองลงมาคือ อายุ ๖๖ – ๗๐ ป คิดเปนรอยละ ๓๐.๓๙ สถานภาพสมรส คือ คูสมรสยังมีชีวิต 

คิดเปนรอยละ ๖๓.๗๓ รองลงคือ คูสมรสเสียชีวิต คิดเปนรอยละ ๒๔.๒๗  ตําแหน งงาน            

ขณะเกษียณอายุราชการพบวา สวนใหญเกษียณอายุราชการในขณะท่ีมีตําแหนงเปนผูปฏิบัติงาน    

คิดเปนรอยละ ๗๘.๔๓ เม่ือพิจารณาประเภทท่ีอยูอาศัยพบวา สวนใหญมีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเอง 

คิดเปนรอยละ ๘๗.๒๕ 

 

  



๑๑๕ 

ตาราง ๒ แสดงจํานวนและรอยละ ขอมูลท่ัวไปของผูใหสัมภาษณ 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 

เพศ                ชาย 

หญิง 

๗ 

๓ 

๗๐ 

๓๐ 

รวม ๑๐ ๑๐๐ 

ชวงอายุ           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 

ตําแหนงงานขณะเกษียณอายุราชการ 

                   หัวหนางาน 

                   ผูปฏิบัติงาน 

 

๖ 

๔ 

 

๖๐ 

๔๐ 

รวม ๑๐ ๑๐๐ 

ประเภทท่ีอยูอาศัย 

                   มีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเอง 

                   เปนท่ีอยูอาศัยของญาติพ่ีนอง/ลูกหลาน 

                   เชาอยูอาศัย 

 

๑๐ 

- 

- 

 

๑๐๐ 

- 

- 

รวม ๑๐ ๑๐๐ 

 

จากตาราง ๒ ผูใหสัมภาษณ เปนเพศชาย ๗ คน และเพศหญิง ๓ คน โดยมีอายุระหวาง     

๖๐ – ๖๕ ป และ ๖๖ – ๗๐ ป กลุมละ ๓ คน  มีสถานภาพสมรส คือ สมรส คิดเปนรอยละ ๙๐       

ขณะเกษียณอายุราชการ พบวา สวนใหญมีตําแหนงเปนหัวหนางาน คิดเปนรอยละ ๖๐ เม่ือพิจารณา

ประเภทท่ีอยูอาศัย พบวา ทุกทานมีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเอง  

 



๑๑๖ 

๔.๒ ลักษณะการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ  

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ เปนลักษณะการดําเนินชีวิตท่ีด ี  

ของผูเกษียณอายุ ในความเปนอยู ครอบคลุมลักษณะท่ีเปนความตองการทางวัตถุและความตองการ   

ทางจิตใจ สามารถดําเนินชีวิตไดในระดับท่ีเหมาะสม สามารถพ่ึงตนเองได โดยไมเบียดเบียนตนเอง      

ไมเบียดเบียนซ่ึงกันและกัน และมีความเปนไปไดท่ีจะบรรลุถึงความปรารถนาในชีวิต อันเปนลักษณะ   

การดําเนินชีวิตท่ีกอใหเกิดความผาสุกในชีวิต 

จากการใหสัมภาษณของผู ใหสัมภาษณ ท่ีกลาวถึงการดําเนินชีวิตอยางมี คุณภาพ                

ของผูเกษียณอายุท้ังดานสุขภาพรางกาย ดานเศรษฐกิจ และดานสังคมและจิตใจ มีลักษณะเปนดังนี้ 

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ คือการดูแลกายและใจ ดูแล

ตนเองใหมีสุขภาพแข็งแรง ดูแลจิตใจของตนเอง วาจะรักษาใจของเราอยางไร ท่ีจะใหจิตใจสงบ ไมข้ึน

ไมลงตามสิ่งท่ีมากระทบ จะใชวิธีการใดท่ีจะดูแลกายใจของตนเองในการดูแลกาย ควรใหความสําคัญ        

เรื่องอาหาร การออกกําลังกาย อยูในสิ่งแวดลอมท่ีดีปลอดอบายมุข แตวิธีดูแลใจเปนเรื่องของ

นามธรรมวาจะดูแลใจอยางไร บางครั้งการเจริญสติก็ชวยได มองสิ่งตางๆ ใหเห็นถึงความเปนจริง   

ของชีวิต ตองมีหลักในการดูแลในการดูแลใจนั้น ควรหาวิธีการรักษาใจของตนเอง เพ่ือเขาใจความจริง

ของชีวิต เกิดมาเพ่ืออะไร บั้นปลายจะอยูอยางไร จะใชอะไรเปนเครื่องมือดูแลใจ ฟงเพลงก็ได      

หรือทองเท่ียวก็ได หรือหาครูบาอาจารย หาสถานท่ี หาหลักใจสักอยาง ฟงคําสอนของพระพุทธเจา  

วาทานสอนอะไร โดยไมวาจะเกษียณ หรือไมเกษียณควรศึกษา เพ่ือใหชีวิตเราอยูรอดปลอดภัย      

ไมสูญเปลา0

๑ 

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุ คือการทําตัวใหมีคา โดยใหมีคาสําหรับ           

คนในครอบครัวกอน คนอ่ืนอยาเพ่ิง เพราะคนเราชอบอวดคนอ่ืน คําวามีคุณคา ขอใหมีคุณคากับ

ตัวเองและคนในบานกอน แลวสิ่งนั้นจะแผออกไปอยางอัตโนมัติ การมีคุณคาสําหรับตนเอง เปนตนวา 

การทําใหคนในบานมีความสุข พูดจาไพเราะ อยาเอาอํานาจท่ีเคยใชกับผูใตบังคับบัญชามาใช      

การชวยเหลือคนในบาน อะไรท่ีสามารถทําไดก็ทํา เชน การทํางานบาน เพ่ือจะไดออกกําลังกาย     

ไปดวย ทําดีในบานกอน หากจะมีคุณคาท่ีอ่ืน ก็แลวแตวิถีชีวิตของแตละคน บางคนอยากจะชวยเหลือ

สังคมดานตางๆ แตในบานควรตองมีความสุขใหกับตนเองและครอบครัวกอน ดังนั้นตองเริ่มจาก      

ในครอบครัว 1

๒ 

 

 

                                                           
๑ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๒ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๑๗ 

หลังเกษียณอายุราชการมานานๆ ตองศึกษาธรรมมะ อยาใหโลภโกรธหลง เกิดข้ึนในชีวิต            

ถาเกิดข้ึนคงจะไมมีความสุขในชีวิต แลวเราจะไมติดบวงของสรรพสิ่งท้ังหลาย สรรพสิ่งท้ังหลายท่ีมี  

ในโลก เชน ทรัพยสมบัติ ควรปลอยวาง ไมติดบวงวาตองมีเงินมาก มีก็มี ไมมีก็แลวไป แตใหพอกิน    

พออยูตามท่ีวางไวตลอดชีวิต2

๓ 

การเปนผูเกษียณอายุอยางมีคุณภาพคือ การไมยึดติด ถายึดติดแบบเดิมๆ จะมีความทุกข       

ตองทําตัวใหรับไดหมด และไมคาดหวัง เพราะการคาดหวังไมใชวัยเรา ประคับประคองตัวเราดีกวา  

วัยเกษียณเปนวัยท่ีตองรักษาตัว ลดความโกรธแคนอาฆาต ใหอภัย แลวจะมีความสุข อายุมากแลว 

อยาไปสรางบาปสรางกรรม อยาบนลูกหลาน เพราคนละวัย คนละยุค ท่ีสําคัญ คนหลังเกษียณอายุ 

ตองปรับตัวใหอยูในยุคนี้ไดใหได อยูอยางมีความสุข อยาเปนคนแกท่ีลาหลัง เพราะโลกตองพัฒนา    

ไปขางหนา เด็กคนละวัย ถาเราศึกษาแลวเราจะเขากับเขาได3๔ 

สอดคลองกับการเก็บขอมูลจากแบบสอบถาม วาสิ่งใดหรือเหตุการณใดท่ีทําใหทานไดรับ

ความสุข หรือไดรับความพึงพอใจในชีวิตหลังเกษียณ พบวา โดยสวนใหญเปนสิ่งท่ีมุงเนนไปท่ีสิ่งท่ี   

ทําใหเกิดสุขทางใจ แตยังใหความสําคัญกับสุขทางกายดวย เพราะกายและใจมีความเก่ียวเนื่องกัน               

มีสวนสัมพันธกัน ไมอาจจะแยกใหขาดจากกันได เพราะตางก็ตองพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกัน ถากายสุข     

ใจจะสุขดวย และถาใจสุข ก็สามารถทําใหกายสุขได โดยนําความคิดเห็นจากการตอบแบบสอบถาม      

มาจัดกลุม เปนความสุขทางกาย และความสุขทางใจ ไดดังนี้ 

สุขทางกาย 

๑) ไดดูแลบาน ไดพักผอนอยูกับบาน มีความสุขกับการทํางานบาน พึงพอใจกับงาน          

ท่ีบาน (๕) 

๒) ไดทองเท่ียว ไดไปในท่ีท่ีอยากไป (๔) 

๓) ไดมีเวลาวางมากข้ึน (๓) 

๔) ไดทําในสิ่งท่ีชอบ การทํางานท่ีตนเองชอบและมีกําลังกายพอท่ีจะทํา (๓) 

๕) ไดทําในสิ่งท่ีชอบ ไดทํางานท่ีรัก (๒) 

๖) สุขภาพแข็งแรง ไมมีโรคภัย (๒) 

๗) มีเวลาออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 

๘) มีฐานะม่ันคง 

๙) ไมมีหนี้สิน  

                                                           
๓ สัมภาษณ บรรจง พลฤทธ์ิ, ประธานสหกรณออมทรัพยขาราชการกระทรวงศึกษาธิการ จังหวัด

เชียงใหม, ๑๒ กันยายน ๒๕๖๑. 
๔ สัมภาษณ แสงจันทร เสวกะ, ๒๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 



๑๑๘ 

๑๐)  ไดพบปะเพ่ือนฝูง 

๑๑)  ไดพักผอน  

๑๒)  ไดใชเวลาวางอยูกับธรรมชาติ 
 

สุขทางใจ 

๑) ชีวิตครอบครัวมีความสุขพรอมหนา การไดอยูทามกลางครอบครัวท่ีอบอุน มีความ  

เขาใจ เห็นใจ และแบงปนความสุขใหแกกัน ตลอดจนไดรับแรงใจจากผูท่ีใกลชิด ท่ีคอยใหกําลังใจใน

วัยเกษียณ ไดอยูกับลูกหลาน และครอบครัว และคนท่ีเรารัก ไดทํากิจกรรมกับครอบครัว มีความสุขท่ี

ไดใชชีวิตกับครอบครัวญาติพ่ีนองอยางเต็มท่ี (๒๒) 

๒) ไดดูแลลูกอยางใกลชิด ไดดูแลครอบครัว ไดอยูกับครอบครัวมากข้ึน ไดดูแลบิดา

มารดาท่ีแกชราอยางใกลชิด (๑๑) 

๓) การใชชีวิตอยางพอเพียงอยูกับครอบครัวอยางพอเพียง พออยูพอกิน การใชชีวิต         

ท่ีเรียบงาย (๙)  

๔) เขาวัดทําบุญ ไดมีโอกาสเขาวัดทําบุญ ฟงธรรมในวันพระและวันสําคัญทาง

พระพุทธศาสนา (๗) 

๕) มีเวลาวางในการปฏิบัติธรรมมากข้ึน มีเวลาไปปฏิบัติธรรมไดนานข้ึน สามารถปฏิบัติ

ธรรมไดตามตองการโดยไมตองขออนุญาตใคร ไดปฏิบัติธรรมตามโอกาส (๗) 

๖) ไดไหวพระมากข้ึน ไดเขาวัดมากข้ึน ไดศึกษาธรรมะ ไดฟงเทศนฟงธรรมเปนประจํา 

เพราะทําใหไมยึดติด (๕) 

๗) ลูกมีหนาท่ีการงานท่ี ม่ันคง ลูกมีครอบครัวท่ีดี  ลูกหลานมีความสุข ไดดูความ

เจริญกาวหนาของลูกหลาน (๕) 

๘) การท่ีไมมีเรื่องใหหวง ไมมีเรื่องใหทุกขใจ ไมมีเรื่องเดือดรอน ไมคิดมาก (๕) 

๙) มีความสงบ (๔)  

๑๐) ไมอยูในกฎระเบียบใดๆ อีก ชีวิตท่ีเปนอิสระ (๓) 

๑๑) ทําบุญใหทานตามความเหมาะสม (๓) 

๑๒) มีเวลาวางจากการใชสมอง ความเครียดหายไป การท่ีไมตองทํางานหนัก ไมตอง

กังวลกับงานมาก ไมตองมีภาระรับผิดชอบในงานท่ีเคยทําและบทบาทตางๆ ท่ีเคยทํา ทําใหมีความสุข 

ไดทําสิ่งท่ีดีและมีประโยชนใหคนรุนหลัง (๓) 

๑๓) ยึดหลักความดีในพระพุทธศาสนา ไดปฏิบัติตามคําสั่งสอนของพระพุทธศาสนา       

แลวทําใหไดรับความสุขตามอัตภาพ (๒) 

๑๔) ไดทํางานท่ีรับผิดชอบทุกๆ ดานจนสําเร็จ 



๑๑๙ 

๑๕) การท่ีไดไปนั่งวิปสสนาแลวตัวเองมีสมาธิมากข้ึน จิตใจสงบนิ่ง ไมกระวนกระวาย 

๑๖) การนั่งสมาธิ สะสมพลังจิต 

๑๗) การรักษาศีล ๕ 

๑๘) ไมเปนภาระของผูอ่ืน 

๑๙) มีลูกหลานรักและเปนหวง 

๒๐) ไดชวยเหลือสังคมเปนรูปธรรม 

๒๑) ไดทําประโยชนตอสวนรวมมากข้ึน 
 

เม่ือสอบถามเก่ียวกับความคิดเห็นตอการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุอยางมีคุณภาพ         

วาเปนอยางไร โดยไดนําความคิดเห็นจากผูตอบแบบสอบถามมาจัดกลุมตามผลกระทบตอการดําเนิน

ชีวิตในดานตางๆ ไดแก ดานสุขภาพรางกาย ดานเศรษฐกิจ และดานสังคมและจิตใจ สามารถจําแนก

ไดดังนี้ 

ดานสุขภาพรางกาย 

๑) สุขภาพแข็งแรง ไมมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี (๕) 

 

ดานเศรษฐกิจ 

๑) อยูอยางพอเพียง อยูอยางเรียบงาย ใชหลักเศรษฐกิจพอเพียง (๑๒) 

๒) มีเงินทองเลี้ยงตัวได มีอยูมีกิน (๒) 
 

ดานสังคมและจิตใจ 

๑) ใชชีวิตอยางสุขสบาย ไมมีเรื่องรบกวนจิตใจไมมีเรื่องใหทุกขใจ ไมมีเรื่องเครียด ไมมี

เรื่องทุกขใจ ชีวิตสงบสุข สบายกายสบายใจ (๑๒) 

๒) เจริญในธรรม คําสั่งสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา มีธรรมะ ปฏิบัติธรรม      

ใชหลักธรรมคําสอนของพระพุทธองคมาปฏิบัติใหมากท่ีสุด มีธรรมะเปนเครื่อง      ยึดเหนี่ยวจิตใจ 

และไดแนะนําใหคนใกลชิด เพ่ือนสนิท ผูปวยตางๆ (๙) 

๓) ใชชีวิตใหมีความสุข ทําจิตใจใหแจมใส อยูในท่ีท่ีเรามีความสุข (๗) 

๔) ใชหลักธรรมอยูในใจเสมอ ใชหลักธรรมในการดําเนินชีวิต มีคุณธรรมจริยธรรมใน

การดําเนินชีวิต ไมประมาทในการใชชีวิต (๗) 

๕) ปลอยวาง อยายึดติด ใหบุญกรรมนําพาชีวิต ปลอยวางใหทุกสิ่งเปนไปตามกรรม (๖) 

๖) เปนคนเกษียณอยางมีคุณภาพ พ่ึงพาตนเองได ดูแลตนเองได ไมเปนภาระของสังคม     

ไมเปนภาระของลูกหลาน (๕) 



๑๒๐ 

๗) ไมเบียดเบียนผูอ่ืน เปนคนดีของสังคม ไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอนรําคาญใจ (๕) 

๘) มีเวลาทําในสิ่งท่ีอยากทํา ทํางานท่ีชอบ และพอมีกําลังกายเทาท่ีจะทําได (๔) 

๙) การทําจิตใจใหสงบ อยูอยางสงบ (๔) 

๑๐) ไดทําบุญทานอยางสมํ่าเสมอ ไดทําบุญตามกําลัง (๔) 

๑๑) การไดใชเวลาวางใหเปนประโยชน ทําตนเองใหมีคุณคา ทํางานตามท่ีตนเองชอบ   

อาจจะหางานพิเศษทําหลังเกษียณเพ่ือไมใหเหงา และคิดถึงอดีตท่ีผานมา (๔) 

๑๒) ไดทํางานเพ่ือสังคมในมุมมองท่ีตางออกไป การชวยเหลือผูอ่ืน สรางประโยชนใหแก

ตนเองและสวนรวม (๔) 

๑๓) เขาวัดทําบุญ เพราะมีประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน ทําบุญสมํ่าเสมอ (๔) 

๑๔) ชวยเหลือสังคม ทําตนให เปนประโยชนตอสวนรวม เสียสละกําลังกาย กําลังใจ      

กําลังทรัพย เทาท่ีทําได (๓) 

๑๕) มีความสุขกับครอบครัว ลูกหลาน (๓) 

๑๖) ใชเวลาท่ีเหลือใหคุมคา ใชชีวิตตามความตองการอยางมีความสุข (๓) 

๑๗) ทําจิตใจใหสบาย ไมคิดเรื่องในอดีต  (๒) 

๑๘) อยูกับปจจุบัน (๒) 

๑๙) มีความพอใจในสิ่งท่ีมีอยู การเปนบุคคลธรรมดาเปนคนท่ีมีความสุขท่ีสุด เกิดมา    

ในชาตินี้มาเพ่ือจะดับ ดับกิเลสตัณหา ความอิจฉาริษยา ฯลฯ และมุงม่ันกับการพัฒนาจิต ใหจิตมี

เมตตา เยือกเย็น มีชีวิตท่ีดี เพ่ือติดตามไปชาติหนา ดํารงอยูในศีลธรรม   อันดีงาม (๒) 

๒๐) ไดอยูบานอยูกับลูกหลาน (๒) 

๒๑) มีคุณภาพชีวิตท่ีดี  

๒๒) ไดทํากุศล 

๒๓) รักษาศีล  

๒๔) ไมยึดติดกับตําแหนงใดๆ  

๒๕) มองโลกในแงดี 

๒๖) ยอมรับวาชีวิตไมเท่ียง  

๒๗) ตั้งตนอยูในความไมประมาท 

๒๘) ไมตองหวงลูกหลาน 

ผูเกษียณอายุโดยท่ัวไปจะดํารงชีวิตอยางมีความสุขตามอัตภาพไดนั้น  มีสาเหตุท่ีสําคัญมา

จากการท่ีผูเกษียณอายุมีสุขภาพแข็งแรง  พ่ึงพาตนเองไดทางเศรษฐกิจ และจัดการดานท่ีอยูอาศัย

ของตนเองไดอยางเหมาะสม นอกจากนี้ การท่ีผูเกษียณอายุสามารถดําเนินชีวิตรวมกันกับสมาชิก    

ในครอบครัว หรือผูอ่ืนอยางมีความสุขทางใจไดนั้น ผูเกษียณอายุจําเปนตองมีความสัมพันธท่ีด ี  



๑๒๑ 

อยางตอเนื่องกับสมาชิกในครอบครัวทุกคน ซ่ึงอาจจะประกอบไปดวย คูสมรส ลูก หลาน ญาติ มิตร 

และผูดูแล เปนตน การมีหลักพุทธธรรมเปนสิ่งเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ ชวยให เกิดความสงบ           

เขาใจความเปนไปของชีวิต ซ่ึงมีหลักธรรมมากมายท่ีจะชวยใหผูเกษียณอายุสามารถนําไปเปนหลักคิด

ในการดํารงชีวิตอยางมีความสุขได  

กลาวโดยสรุปแลว การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุ คือลักษณะการ

ดําเนินชีวิตท่ีกอใหเกิดความผาสุก มีความสุขในบั้นปลายท้ังกายและใจ โดยสอดคลองกับเปาหมาย

ของการดําเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนาคือ การดําเนินชีวิตอยางมีสติท่ีกอใหเกิดประโยชนสุขแก

ตนเอง และผู อ่ืน โดยไมสรางความเดือนรอนใหแกตนเองและสังคม และในการดําเนินชีวิตนั้น      

ควรเปนไปอยางมีจุดมุงหมาย เพ่ือชีวิตท่ีดีมีคุณคา  

 

๔.๓ ระดับการบู รณาการหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมี คุณภาพของ 

ผูเกษียณอายุราชการ 

ในการบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือนําไปใชในการดําเนินชีวิตนั้น จะตองมีการปฏิบัติ

ตั้งแตภายใน กลาวคือ ตองเกิดจากจิตสํานึก มีความศรัทธา เชื่อม่ัน เห็นคุณคา และนําไปปฏิบัติ       

ดวยตนเองกอน แลวจึงขยายออกไปสูสังคมระดับตางๆ สอดคลองกับความคิดเห็นของผูใหสัมภาษณ

วา “การท่ีคุณจะแนะนําผูอ่ืน จะตองเปนแบบอยางกอน” 4

๕ และ“ตองทําตนเองกอน ถึงจะไปสอน       

คนอ่ืนได”5

๖ เม่ือนําขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณเชิงลึกมาวิเคราะหแลว สามารถจําแนกการบูรณาการ

หลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ ไดเปน ๓ ระดับดังนี้ 

๑. ระดับบุคคล (Individual level)   

๒. ระดับกลุม (Group level) 

๓. ระดับชุมชน (community level) 

ระดับบุคคล (Individual level)   

การบูรณการหลักพุทธธรรมระดับนี้เปนระดับตน หรือระดับพ้ืนฐานท่ีแสดงผลท่ีเกิดจาก

การบูรณาการเพียงในเฉพาะบุคคลท่ีมีการนอมนําหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติ คือ การท่ีบุคคลนั้นๆ จะมี

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพท่ีดี ใชสติปญญาในการดําเนินชีวิตจนกระท่ังเกิดเปนภูมิคุมกันท่ีดี     

ในการดําเนินชีวิต จนสามารถทําใหตนเปนท่ีพ่ึงของตนเองได   

 

                                                           
๕ สัมภาษณ แสงจันทร เสวกะ, ๒๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๖ สัมภาษณ นิคม พรหมมาเทพย, ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๑. 



๑๒๒ 

ระดับกลุม (Group level) 

เม่ือบุคคลเห็นประโยชนจากการนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต จะมีการ

ยกระดับเปนระดับกลุม สงผลใหเกิดความตองการท่ีจะแนะนําสงเสริมใหบุคคลอ่ืนมีการนอมนําหลัก

พุทธธรรมไปปฏิบัติตอไป เนื่องจากการท่ีจะแนะนําผู อ่ืนได ตนเองจะตองเปนแบบอยางกอน        

โดยมักจะเริ่มจากกลุมบุคคลในครอบครัว กลุมบุคคลใกลชิดกอน ดังนั้น หากมีบุคคลในครอบครัว  

เปนผูนอมนําหลักพุทธธรรมมาบูรณาการใชในชีวิตไดจนเกิดประโยชนประจักษแกตนเองแลว     

บุคคลนั้นมีแนวโนมท่ีจะแนะนําสงเสริมใหบุคคลใกลชิดไดเขามาศึกษาเรียนรูในหลักธรรมคําสอน   

ของพระพุทธเจาตอไป เชน เม่ือพอแมเปนผูนอมนําหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติ มักจะชักจูงลูกใหศึกษา

หลักธรรมคําสอนของพระพุทธเจาดวย ดังท่ีผูใหสัมภาษณไดกลาวถึงเหตุปจจัยท่ีทําใหไดเขามาศึกษา

หลักพุทธธรรม วา 

“กอนเกษียณ ชอบศึกษาธรรมะ มูลเหตุสําคัญท่ีทําใหมาศึกษาธรรมมะเพราะครอบครัว   

ท่ีบานคอนขางเครงเรื่องการปฏิบัติธรรม และพาลูกไปทําบุญบอยๆ จึงซึมซับเขามา ประกอบกับชอบ         

และตั้งใจวา กอนจะเกษียณ มีเวลาอิสระแลว แสนอิสระ แสนสุข จะพยายามกินนอย นอนนอย 

ปฏิบัติมากๆ”6

๗  

“เหตุปจจัยคือเกิดจากทุกข ทุกขทางครอบครัว หาทางปลดทุกข โดยเขาหาธรรมมะ พอเขา

ไปแลวผลออกมาดี สอนลูกใหมีธรรมะ ทุกวันพระตองไปวัด แลวผลท่ีเกิดข้ึนคือตอนโตลูกมาทํางาน          

ก็ไมตางจากเรา ก็เปนผลดี”7

๘  

กลาวไดวา การมีกัลยาณมิตรท่ีดี ถือไดวาเปนสิ่งท่ีมีความสําคัญมาก สําหรับผูท่ีเริ่มตน     

และยังไมคอยรูหรือยังไมคอยเขาใจเก่ียวกับการศึกษาหลักธรรม ชวยใหคําอบรมสั่งสอน ชวยแนะนํา 

ชี้แจง ชักจูง ชวยบอกเสนทางท่ีทําใหเกิดการเรียนรู หรือเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิต นําไปสู

หนทางการเรียนรู ฝกฝนท่ีถูกตอง ในท่ีนี้ กัลยาณมิตร อาจไมไดหมายถึงเฉพาะตัวบุคคล แตยังรวมถึง

หนังสือ สิ่งแวดลอมทางสังคมโดยท่ีเก้ือกูลท่ีชวยชักจูงสงเสริม เปนตัวกระตุนทําใหเกิดการเรียนรู      

มีปญญาดวยการฟง ดวยการสนทนา หรือซักถามขอสงสัยดวยการอาน การคนควา เปนตน 

ระดับชุมชน (community level) 

นอกเหนือจากการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพท่ีจะสงผลตอในระดับบุคคล และระดับกลุมแลว 

สิ่งท่ีจะทําใหการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพเกิดประโยชนมากข้ึน คือการยกระดับเปนการชวยเหลือ

สนับสนุนผูอ่ืนในมิติของการชวยเหลือสังคม นั่นคือ นอกจากสามารถทําตนใหเปนท่ีพ่ึงของตนเองแลว 

                                                           
๗ สัมภาษณ พัฒทัย ชุมวารี, ๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๘ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๒๓ 

ยังสามารถทําตนใหเปนท่ีพ่ึงของผูอ่ืนได ผูท่ีผานชีวิตมายาวนานพอสมควร ยอมมีประสบการณชีวิต  

ในดานตางๆ มากมาย ประสบการณเหลานี้ ยอมมีคุณประโยชนอยางยิ่งตอผูอ่ืน และอนุชนรุนหลัง

และสวนรวม ไมวาประสบการณในทางบวกหรือทางลบ จึงควรถายทอดประสบการณอันมีคุณคานี้  

ตอๆ ไป เพ่ือจะไดใหผูอ่ืนหลีกเลี่ยงประสบการณในทางลบ เพราะจะทําใหเกิดปญหาโดยไมจําเปน

และทําใหสิ้นเปลืองใจ หรือเปลืองทรัพยโดยไมคุมคา  

การใหความชวยเหลือสวนรวม เปนการรักษาผลประโยชนภายในชุมชน มีการแลกเปลี่ยน

เรียนรูในการจัดการ และแกไขปญหารวมกันของคนในชุมชน มุงเนนใหเกิดผลประโยชนตอชุมชน 

ยกตัวอยาง แนวความคิดเศรษฐกิจพอเพียง หรือแนวความคิดเศรษฐกิจยั่งยืน เปนตน ท่ีสอดคลองกับ

หลักธรรมคําสอนของพระพุทธศาสนาอยางเห็นไดชัด ซ่ึงเปนระบบเศรษฐกิจท่ีเนนความเปนเศรษฐกิจ

แบบองครวม กลาวคือ เปนระบบการพัฒนาชีวิตของปจเจกชน ควบคูกับการพัฒนาสังคม ชุมชน   

และสิ่งแวดลอม พัฒนาศักยภาพของบุคคลท้ังดานความรู ความคิด พฤติกรรม และจิตวิญญาณ           

ใหสามารถพ่ึงตนเองได ไมเบียดเบียนใครใหเดือดรอน ไมมุงทําลายทรัพยากรธรรมชาติจนกลายเปน

การทํารายธรรมชาติ เปนระบบเศรษฐกิจแบบมัชฌิมา ท่ีมีสัมมาอาชีวะเปนหัวใจสําคัญ เม่ือบุคคล   

ไดรวมมือกัน จะพัฒนาเปนชุมชนพ่ึงตนเองไดตอไป  

๔.๔ การเขาสูการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

๔.๔.๑ เหตุปจจัยท่ีทําใหเกิดความสนใจศึกษาธรรมะ 

จากการเก็บขอมูลจากแบบสอบถามผูเกษียณอายุราชการจํานวน ๑๐๒ ทาน ถึงเหตุปจจัย 

ท่ีทําใหผูเกษียณอายุราชการเริ่มมีความสนใจในการศึกษาหลักพุทธธรรม และมีการนําหลักพุทธธรรม

มาใชในการดําเนินชีวิต มีรายละเอียดดังตาราง ๓ 

ตาราง ๓ เหตุปจจัยท่ีทําใหผูเกษียณอายุราชการเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใช          

ในการดําเนินชีวิตของผูตอบแบบสอบถาม 

เหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใช 

ในการดําเนินชีวิต 
รอยละ 

๑. รูสึกถึงความเสื่อมโทรมของรางกายเม่ือเขาสูวัยชรา                     

(ท้ังของตนเอง หรือของผูอ่ืน) 

๒. รูสึกหรือไดรับการเบียดเบียนจากโรคภัยไขเจ็บ                           

(ท้ังของตนเองหรือของผูอ่ืน)   

๓. เกิดความวาเหว เบื่อหนาย ความเหงา ความเศราหมอง  

๔. มีความรูสึกวาตนเองมีบทบาทลดลง/ไดรับการยอมรับนับถือลดลง 

๑๐.๙๓ 

 

๙.๗๒ 

 

๔.๔๕ 

๒.๐๒ 



๑๒๔ 

เหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใช 

ในการดําเนินชีวิต 
รอยละ 

๕. ปญหาทางเศรษฐกิจ ปญหาสภาพคลองทางการเงิน เชน รายได

ลดลง ไมสัมพันธกับรายจาย  

๖. สูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก 

๗. ความสัมพันธกับบุคคลใกลชิดหรือคนในครอบครัว                 

ไมเปนไปตามท่ีคาดหวัง   

๘. ตองการใชเวลาวางท่ีมีในการศึกษาหลักธรรม 

๙. มีผูชักจูงหรือใหคําแนะนํา 

๑๐. มีความสนใจใฝรู ใฝศึกษาดวยตนเอง   

๑๑. อ่ืนๆ (บานอยูใกลวัด, ทําเปนตัวอยางใหลูกหลาน)    

๑.๖๒ 

 

๔.๐๕ 

๐.๘๑ 

 

๒๕.๙๑ 

๓๑.๙๘ 

๖.๔๘ 

๒.๐๒ 

รวม ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตาราง ๓  เหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต     

คือ มีผูชักจูงหรือใหคําแนะนํา มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ ๓๑.๙๘ รองลงมาคือ ตองการใชเวลาวางท่ีมี      

ในการศึกษาหลักธรรม และรูสึกถึงความเสื่อมโทรมของรางกายเม่ือเขาสูวัยชรา (ท้ังของตนเอง         

หรือของผูอ่ืน) คิดเปนรอยละ ๒๕.๙๑ และ ๑๐.๙๓ ตามลําดับ 

โดยเม่ือสอบถามเก่ียวกับชวงเวลาการเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรม พบวา มีรายละเอียด

ดังนี้ 

ตาราง ๔ การเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการดําเนินชีวิตของผูตอบ

แบบสอบถาม 

การเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรม จํานวน รอยละ 

กอนเกษียณ 

หลังเกษียณ 

๖๗ 

๓๕ 

๖๕.๖๙ 

๓๔.๓๑ 

รวม ๑๐๒ ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตาราง ๔  ผูตอบแบบสอบถามไดมีการเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการ

ดําเนินชีวิต ต้ังแตกอนเกษียณอายุราชการ คิดเปนรอยละ ๖๕.๖๙ และเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรม

ภายหลังเกษียณอายุราชการ คิดเปนรอยละ ๓๔.๓๑  



๑๒๕ 

ในสวนของผูใหสัมภาษณ มีการศึกษาหลักพุทธธรรมมาตั้งแตกอนเกษียณอายุราชการ    

ทุกทาน โดยบางทานมีการบวชเรียนมากอน 

จากการสัมภาษณผูใหขอมูลเก่ียวกับเหตุปจจัยท่ีทําใหมีความสนใจในการศึกษาธรรมะ      

และนําหลักธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต มีความเห็นสอดคลองไปทางเดียวกันคือ การท่ีจะเกิดความ

สนใจใฝธรรมข้ึนสําหรับแตละคนนั้น ทุกอยางลวนมีเหตุมีปจจัยแตกตางกันไป โดยสามารถแบงเปน         

ปจจัยภายใน และปจจัยภายนอก ไดดังนี้ 

๑) ปจจัยภายนอก หมายถึง สิ่งใด หรือบุคคลใด หรือเหตุการณใดก็ตาม ไมวาจะเปน               

ในสถานการณทางบวกหรือทางลบท่ีมากระทบ ลวนแลวแตสามารถนําพาใหเกิดการสนใจใครรู     

ใครปฏิบัติ ใครศึกษาในธรรมะได ไดแก 

- กัลยาณมิตร กัลยาณมิตรโดยลักษณะของการทําหนาท่ี หมายถึง บุคคลผูมีความ

ตั้งใจประพฤติดีเพ่ือยังประโยชนใหถึงพรอมท้ังแกตนเองและผูอ่ืน เปนผูแนะนํา สั่งสอน เปนท่ีปรึกษา 

เปนเพ่ือนท่ีดี จากความหมายในลักษณะของการทําหนาท่ีขางตนนี้ แสดงใหทราบวา กัลยาณมิตรนั้น

ไมเพียงแตเปนบุคคลท่ีไดมีการปฏิสัมพันธกันโดยตรง แตยังหมายรวมถึงการมีปฏิสัมพันธผานผลงาน 

เชน หนังสือท่ีดีท่ีอานแลวใหขอคิดท่ีดีมีประโยชน ผลงานคําสอนของครูบาอาจารยท่ีปฏิบัติดี ปฏิบัติ

ชอบ นายกยองนับถือ โดยไมตองรูจักกันเปนการสวนตัว ลวนแลวแตเปนกัลยาณมิตรท่ีดีได 

- สิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือใหเกิดความสนใจ เชน การเติบโตมากับวิถีชีวิตท่ีใกลชิดกับวัด     

การอยูในครอบครัวท่ีมีความสนใจศึกษาธรรมะ การประสบกับความสุข หรือ ความทุกข เปนตน 

๒) ปจจัยภายใน ซ่ึงหมายถึง คุณภาพของจิตใจท่ีเปนกุศลและประกอบดวยปญญา          

ของแตละบุคคล สอดคลองกับบทสัมภาษณของถาวร เสารศรีจันทร วา “คนเราอาจแตกตางข้ึนอยูกับ

ความคิด และลักษณะพฤติกรรมพ้ืนฐานของแตละคนแตกตางกัน”8

๙ 

ซ่ึงเหตุปจจัยภายนอกและปจจัยภายในดังกลาว สอดคลองกับแนวคิดทางพระพุทธศาสนา   

ในดานการพัฒนาคน ท่ีเห็นวาในการท่ีจะมีสัมมาทิฏฐิ หรือความเห็นชอบ ซ่ึงเปนองคแรกของมรรค

นั้น มีปจจัย ๒ ประการ ไดแก9๑๐ 

๑) ปรโตโฆสะ แปลวา อิทธิพลหรือเสียงจากภายนอก 

๒) โยนิโสมนสิการ แปลวา การทําในใจโดยแยบคาย การพิจารณาโดยแยบคาย รูจักคิด     

คิดเปน 

                                                           
๙   สัมภาษณ ถาวร เสารศรีจันทร, ๑๐ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๑๐ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตโต), ลักษณะแหงพระพุทธศาสนา, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

http://www.watnyanaves.net/uploads/File/books/pdf/612_CharacteristicsTE.pdf, หนา ๕๖ – ๕๘ [๓๑ ตุลาคม 

๒๕๖๑]. 



๑๒๖ 

ปรโตโฆสะ คือปจจัยภายนอก การมีปรโตโฆสะท่ีดี ไดแก การมีกัลยาณมิตรท่ีดี มีครูบา

อาจารย ท่ีดี  มีพอแม ท่ีดี ซ่ึงใหความรู ท่ี ถูกตองเปนตัวอยางท่ีดี  มีแหลงความรู  มีสื่อมวลชน               

ท่ีใชสติปญญาเปนการสื่อสารซ่ึงใหขอมูลท่ีเปนประโยชน เปนผูรูจักนิสัยใจคอของผูปฏิบัติ มีอุบาย   

ในการท่ีจะแนะนํา เหลานี้เรียกวามีปจจัยภายนอก 

โยนิโสมนสิการ คือปจจัยภายใน กลาวคือ ในสวนของตัวเองตองมีโยนิโสมนสิการ รูจักคิด    

คิดเปน ถาคิดไมเปน ไมรูจักคิด ก็ไมสามารถเอาสิ่งท่ีกัลยาณมิตรแนะนําไปใชประโยชน ถึงจะไดรับฟง

คําแนะนําสั่งสอน ก็ไมรูจักนําไปใชประโยชนเพราะไมมีโยนิโสมนสิการ 

โดยในการพัฒนาตนเพ่ือการดําเนินชีวิตท่ีดีนั้น ตองใหความสําคัญท้ังปจจัยภายในและ   

ปจจัยภายนอกประกอบกัน 

ผูเกษียณอายุราชการ เม่ือเกษียณแลว มีท้ังกลุมท่ีประสบปญหาในการดําเนินชีวิต          

และไมประสบปญหาในการดําเนินชีวิต จากบทสัมภาษณของ แมชีปรานอม เชื้อศักดาหงส ท่ีกลาววา 

“สําหรับผูท่ีประสบปญหาดานตางๆ ภายหลังเกษียณ เกิดจากการไมเตรียมตัวและไมไดยอมรับสภาพ   

หลังเกษียณ เปรียบเสมือนตนไมเปลี่ยนกระถาง เม่ือเราอยูในองคกร รากก็ฝงลงลึกแลว ไดอากาศ   

ไดน้ํามาเปนเวลานาน มาถึงวันหนึ่งท่ีถูกขุดเอาตนไมมาปลูกอีกท่ีหนึ่ง ตนไมก็จะเกิดอาการเฉาข้ึนมา

เล็กนอย” 10

๑๑ ดังนั้น ปญหาสวนหนึ่งของผูเกษียณอายุราชการ จึงข้ึนอยูกับการเตรียมความพรอม            

ของแตละบุคคล โดยสามารถแบงกลุมขาราชการเกษียณไดเปน ๓ ประเภท11

๑๒ ไดแก  

๑) เกษียณแลวยังยึดติด  

๒) เกษียณแลวไมมีกิจกรรม  

๓) เกษียณแลวมีกิจกรรม 

โดยกลุมแรก เปนกลุมท่ียังยึดติดกับลาภยศสรรเสริญ บางคนยังแตงตัวไปท่ีทํางานเดิม       

บางคนยังเขาไปมีสวนรวมในการทํางาน โดยยึดติดวาเปนผูบังคับบัญชาอยู กลุมท่ี ๒ เกษียณแลว        

ไมรูจะทําอะไร เควงควาง นั่งดูเวลา กลุมนี้อันตรายมากกวากลุมแรก เพราะกลุมแรกยังมีโอกาส     

ไดปลดปลอยออกไป อยากไปท่ีไหนก็ไดไป แตกลุมท่ี ๒ ไมรูจะทําอะไร ไมรูจะไปไหน เม่ือไมรูจะไป

ไหนจึงหันมาทะเลาะกับคนในบาน สวนกลุมท่ี ๓ เกษียณแลวมีกิจกรรมทํา กลุมนี้มีความปลอดภัย

ทางจิตใจมากท่ีสุด 

การเกษียณอายุราชการ เปนเรื่องของการเปลี่ยนแปลงอยางหนึ่งในชีวิต โดยความ

เปลี่ยนแปลง คือการยายจากภาวะหนึ่งไปสูอีกภาวะหนึ่ง โดยท่ีท้ังสองภาวะนั้นตางมีขอดี และขอเสีย

                                                           
๑๑ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๑๒ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๒๗ 

ดวยกัน บางกรณีอาจเปลี่ยนจากภาวะท่ีดี ไปสูภาวะท่ีไมดี บางกรณีอาจเปลี่ยนจากภาวะท่ีไมดี     

ไปสูภาวะท่ีดี นอกจากนี้ ขอดีและขอเสียนั้น ก็ไมเปนสิ่งท่ีแนนอนหรือตายตัว ข้ึนอยูกับการรูจักคิด 

รูจักใช หรือรูจักปฏิบัติ 

เม่ือสิ้นสุดการทํางานในราชการ แตยอมไมไดหมายความวาทุกอยางจะหมดไป ชีวิตก็ยัง      

มีอยูตอและอาจจะมีโอกาสใหมๆ เกิดข้ึน สิ่งดีๆ ท่ีอาจจะไมมีโอกาสไดทําในเวลาท่ียุงอยู กับ        

งานการนั้น อาจจะไดทําตอนนี้ เปนไปไดวา การเกษียณอายุนั้น อาจเปนการยายไปสูสภาวะท่ีดี

กวาเดิม ข้ึนอยู กับ  การปรับใจให เขาสูภาวะนั้นได ถูกตอง เพราะฉะนั้นการมองในแง ท่ี วา             

การเกษียณอายุเปนโอกาสท่ีดีท่ีจะอยูดวยความปลอดโปรง เบาสบาย และเปนอิสระ หลังจากท่ีอยูใน

ชีวิตราชการมานาน ซ่ึงมีความบีบรัดตัว ท่ีตองอยูในกฎเกณฑบางอยาง หรืออยูในความสัมพันธกับ

บุคคลหรือสิ่งแวดลอมท่ีจําเพาะ จนบางครั้ง อาจไมเปนตัวของตัวเอง จนวันท่ีเกษียณอายุราชการ

กลับมีอิสระมากข้ึน 

แมวาชีวิตท่ีมีกฎระเบียบ และลอมรอบดวยความสัมพันธกับผูอ่ืนในรูปแบบตางๆ นั้น      

ก็มีขอดี แตเม่ือเกิดการเปลี่ยนแปลงข้ึนแลว จึงตองมีการปรับตัว ปรับใจ ปรับความคิด เพ่ือใหพบขอดี          

ของการเปลี่ยนแปลงอีกแบบหนึ่งท่ีเปนโอกาสของชีวิตผูเกษียณอายุ ท่ีจะไดพัฒนาตนเองยิ่งข้ึน    

เพ่ือเขาถึงบางสิ่งบางอยางท่ีชีวิตควรจะได แตยังไมได 

พระพุทธเจาตรัสวา จุดหมายหรือประโยชนท่ีชีวิตควรจะไดนั้น มี ๓ ข้ัน ไดแก 

๑. ประโยชน ท่ีตามองเห็น เชน ทรัพยสินเงินทอง การพ่ึงตนเองไดทางเศรษฐกิจ        

การยอมรับของสังคม การไดมาซ่ึงตําแหนง ฐานะ เกียรติยศตางๆ ความมีสุขภาพรางกายแข็งแรง 

ครอบครัวท่ีดีมีความสุข เปนตน สิ่งเหลานี้ เปนประโยชนเบื้องตนท่ีชีวิตควรจะไดรับ 

๒. ประโยชนท่ีเลยจากตามองเห็น หรือ ประโยชนเบื้องหนา คือการทําชีวิตใหมีคุณคา    

ทําชีวิตใหประเสริฐดีงาม ใหมีความสุขทางจิตใจ ไมใชมีความสุขแตเพียงรางกายหรือภายนอกผิวเผิน 

๓. ชีวิตแหงความเปนอิสระ ไมผูกพัน ไมยึดติดถือม่ัน ไมตกอยู ใต อํานาจกระแส           

ความเปลี่ยนแปลงของชีวิต ท่ีเรียกวาโลกธรรม 

วัยแหงการทํางาน เปนระยะเวลาท่ีวุนวายกับการแสวงหาประโยชนข้ันตนท่ีตามองเห็น    

บัดนี้ เม่ือไดสิ่งเหลานั้นมาพอสมควร ท่ีเม่ือไดมาแลวก็มีความสุขไปแบบหนึ่ง เนื่องจากความสุข      

ในดานรางกาย ก็มีความสําคัญระดับหนึ่ง แตยังมีประโยชนข้ันสูงข้ึนไปท่ียังไมคอยไดทํา นั่นคือ

ประโยชนท่ีเลยจากตามองเห็น เปนความสุขดานจิตใจ ท่ีไดทําสิ่งท่ีดีงาม ทําใหรูสึกวาชีวิตมีคา          

ซ่ึงในความเปนจริงแลว ประโยชนท่ีสองอยางนี้ อาจจะไปดวยกันได เชน เม่ือทํางานเพ่ือใหไดทรัพยสิน

เงินทองมา อาจจะไมไดทําเพียงเพ่ือประโยชนสวนตนเพียงอยางเดียว แตเปนการทําเพ่ือผู อ่ืน        



๑๒๘ 

ไปพรอมกันดวย เปนความเสียสละ สงเคราะหผู อ่ืน ทําใหเกิดความสุขจากความดีงามท่ีไดทํา          

โดยประโยชนข้ันแรกเปนชีวิตแหงความพรั่งพรอมทางวัตถุ ข้ันท่ีสองเปนชีวิตแหงคุณคาความดีงาม

ทางจิตใจ แตคนท่ีดําเนินชีวิตถึงประโยชนข้ันท่ีสองแลว ก็อาจจะมีความทุกขไดอยูเนื่องจากยึดติด    

ในความดี เชน ทําความดีแลว แตไมมีใครมองเห็น ไมมีใครมายกยอง ก็อาจจะเกิดความนอยใจ ทําให

เสียใจเพราะความดีไดอีก  

ดวยเหตุนี้ จึงตองไปถึงประโยชนข้ันท่ีสาม คือจิตใจเปนอิสระดวยความรูเทาทัน เห็นแจง    

ในกฎของธรรมชาติวาสิ่งท้ังหลายเปนอนิจจัง ไมเท่ียง เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปจจัย จะเปนไปตาม       

ท่ีตนหวังไมได บางทีขณะท่ีทํางานอยู อาจจะไมมีโอกาสพัฒนาชีวิตใหเขาถึงจดุหมายในระดับท่ีสูงข้ึน 

ดังนั้น เม่ือเกษียณอายุราชการ จึงเปนโอกาสท่ีดีท่ีจะเขาถึงจุดหมายทุกอยางใหครบถวนสมบูรณ 

จากการสัมภาษณ สามารถสรุปแนวทางท่ีสวนราชการตนสังกัดสามารถดําเนินการ         

เพ่ือสงเสริมเพ่ือใหผูเกษียณอายุราชการ ไดมีโอกาสพัฒนาความคิดในการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุ

ราชการ ไดดังนี้ คือ 

๑) กอนเกษียณอายุราชการ จัดอบรมหลักสูตรเพ่ือเตรียมตัวกอนเกษียณ เก่ียวกับ          

เม่ือเกษียณอายุราชการไปแลว จะอยูอยางไรใหชีวิตมีชีวิตมีคุณคาและยังมีประโยชน เปรียบเหมือน

รถยนตท่ีวิ่งมา จะมาจอดสนิททันทีไมได ตองมีกิจกรรม และจะจัดสรรกิจกรรมอยางไร อาจจะเปน

กิจกรรมท่ีไมเก่ียวกับธรรมะก็ได เชน กิจกรรมเพ่ือสรางรายไดในอนาคต เพ่ือเพ่ิมคุณภาพชีวิตหลัง

เกษียณ ถาบุคคลใดไดรับเงินเต็มจํานวน หลังเกษียณ และมีคาดวาจะมีรายไดใชอยางเพียงพอหลัง

เกษียณ ก็ไมจําเปนตองฝกอบรม แตหากบุคคลใดท่ีรูวาตนเองอาจจะมีปญหาทางเศรษฐกิจ ยังมี

หนี้สิน จะไดมีโอกาสในการหารายไดเพ่ิมเติมหรือ หรือกิจกรรมเก่ียวกับการศึกษาธรรมะไปฝก

หลักสูตรธรรมะ ไปฝกท่ีมีคนสอน ใหไดรูจักตนเอง เพ่ือใหผูเกษียณอายุกลับมาทบทวนตัวเอง เปน

การมาใหความรู แตสิ่งนั้นเปนเพียงความรู แตไมใชการปฏิบัติ  สิ่งท่ีสําคัญคือตองลงสูการปฏิบัติ  

๒) ในชวงปสุดทายกอนเกษียณ อาจจะลดภาระงานของผูเตรียมเกษียณอายุลงบาง 

เพ่ือใหผูเตรียมตัวเกษียณ มีเวลาเตรียมความพรอมในดานอ่ืนๆ เชน หากเปนครู อาจจะลดภาระงาน

สอนลงบาง เปนตน 

โดยทุกหนวยงานควรตองใหความสําคัญ กับผู ท่ี จะเกษียณปสุดท าย  เนื่ องจาก           

หลังเกษียณอายุ หากผูเกษียณอายุไมมีการเตรียมตัวเตรียมการวางแผน ปญหาทุกปญหาก็จะถาโถม

เขามา ท้ังปญหาเศรษฐกิจ ปญหาโรคภัยไขเจ็บ รวมถึงปญหาอ่ืนๆ 

 

 

 



๑๒๙ 

๔.๔.๒ การปฏิบัติตนเม่ือเกิดปญหาในการดําเนินชีวิต 

เม่ือสอบถามเก่ียวกับการปฏิบัติตนหากเกิดความไมสบายใจ เกิดความทุกข หรือเกิด

ปญหาเกิดข้ึนในการดําเนินชีวิตวาผูตอบแบบสอบถามมีวิธีการปฏิบัติตนเพ่ือแกปญหานั้นอยางไร 

ผูตอบแบบสอบถาม แสดงความคิดเห็นในแงมุมตางๆ โดยไดจัดกลุมความคิดเห็นตอวิธีการปฏิบัติตน

เม่ือเกิดปญหาไวเปน  ๒ กลุม คือ กลุมท่ีใชการพ่ึงพาศาสนาเขามาชวยบรรเทาปญหา และกลุมท่ีใช

วิธีการอ่ืนๆ โดยมีรายละเอียดเปนดังตอไปนี้ 

ใชการพ่ึงพาศาสนาเพ่ือชวยบรรเทาปญหา 

๑) เขาวัดทําบุญ หันหนาเขาวัด (๒๒) 

๒) ทําสมาธิ ทําจิตใจใหสงบ (๒๒) 

๓) ปลอยวาง ไมยึดติด ปลงกับความทุกขท่ีเกิดข้ึน (๑๘)  

๔) มีสติ ทําตนเองใหมีสติ ใจเย็น ไตรตรองในสิ่งท่ีดีและไมดี ตั้งสติหาทางแกปญหาให

เกิดความคลี่คลาย สงบนิ่ง สงบจิตใจ ดูเหตุ มองดูสถานการณตามความเปนจริง ใชสติพิจารณาในการ

แกไขปญหาตามสถานการณ มองรอบดาน ใชหลักเหตุและผล ใชความอดทนแกไข (๑๔) 

๕) ไมเก็บมาคิด พยายามไมสนใจ ไมคิดฟุงซาน (๑๐) 

๖) ไหวพระ ทําบุญใหทาน ทําจิตใจใหสงบ (๑๐) 

๗) สวดมนต (๙)  

๘) ฟงเทศน ฟงธรรม (๖) 

๙) ใชหลักธรรมดับปญหา กิเลส โลภ โกรธหลง ความทุกขก็จะเบาบางลง ใชหลักธรรม     

ในการแกปญหา ใชหลักธรรมในการเยียวยาจิตใจ ไมใหฟุงซาน ใชหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาใน

การกํากับและปฏิบัติ (๕) 

๑๐) ปฏิบัติธรรม ปฏิบัติกรรมฐาน เดินจงกรม นั่งภาวนาพุทโธภาวนา (๕) 

๑๑) ใชหลักธรรมมาแกปญหา ใชอริยสัจสี่ มาแกปญหาทุกดาน หาสาเหตุท่ีทําใหเกิดทุกข 

และคอยๆ แกไปตามลําดับ (๕) 

๑๒) คิดวาทุกอยางเปนธรรมดาโลก มองใหเปนเรื่องปกติ มองโลกในแงดี (๔) 

๑๓) มีความสุขกับสิ่งท่ีมีอยู ไมจมอยูกับอดีต (๒) 

๑๔) อานหนังสือธรรมะ (๒) 

๑๕) ใชแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของในหลวงรัชกาลท่ี ๙ และพอใจในสิ่งท่ี      

เรามีอยู 

๑๖) ใชหลักธรรมท่ีวา ทุกสิ่งทุกอยางเกิดจากเหตุและปจจัย ไมใชเกิดจากความบังเอิญ      

การไดเกิดเปนมนุษยเปนสิ่งท่ียาก แตการเขาใกลพระพุทธศาสนานั้นยากยิ่งกวา ทุกสิ่งจะหมดไปเม่ือ

สิ้นเหตุและปจจัย 



๑๓๐ 

๑๗) ไปพบพระ ใหคลายความกังวลใจในเบื้องตน 

๑๘) บวชชี 

๑๙) ถือศีล รักษาศีล 

๒๐) ใชหลักพรหมวิหาร ๔ 

๒๑) อโหสิกรรม 

 

ใชวิธีการอ่ืนๆในการบรรเทาปญหา 

๑) พูดคุยกับคนในครอบครัว พูดคุยกับเพ่ือนสนิท ปรึกษาคนใกลชิด หาเพ่ือนพ่ีนอง    

ท่ีพอจะปรึกษาหารือเพ่ือใหชวยแกไขปญหาตางๆ ได (๖) 

๒) ทองเท่ียวไปตามสถานท่ีตางๆ ทําตัวเองใหราเริง (๔) 

๓) พยายามหาอยางอ่ืนทํา (๒) 

๔) ไปพบแพทย ใหคลายความกังวลใจ (๒) 

๕) ปรึกษาผูรู 

๖) บางครั้งก็คิดกับปญหา บางครั้งก็ปลอยวางได 

๗) คิดหาทางแกไข 

จะเห็นไดวา เม่ือเกิดปญหาข้ึนในการดําเนินชีวิต ผูเกษียณอายุมีแนวโนมท่ีจะใชการพ่ึงพา

หลักศาสนาเพ่ือชวยบรรเทาปญหามากกวาวิธีการอ่ืนๆ ซ่ึงหากมีความเขาใจอยางถองแทแลวจะเขาใจ

วาทางพระพุทธศาสนายึดหลักการท่ีวา ปญหาทุกอยางท่ีเกิดข้ึนยอมมีสาเหตุหรือตนเหตุ ตองคนหา

ตนเหตุของปญหานั้นใหพบ แลวแกปญหาท่ีตนเหตุนั้น จึงจะสามารถแกปญหาไดถูกตองและถูกจุด               

ซ่ึงเปนลักษณะของการแกปญหาแบบอริยสัจ ๔ เปนคุณธรรมระดับปญญา คือการศึกษาใหรูขอมูล      

และตนเหตุเสียกอน จึงจะรูวิธีดับทุกข คือการดับท่ีตนเหตุจึงจะพนทุกข จึงจะสามารถแกไขปญหา   

นั้นๆ ได 

หากกลุมผูเกษียณอายุท่ีประสบปญหาไดเขามาศึกษาธรรมะ หรือแมกระท่ังผูท่ีไมประสบ

ปญหาไดเขามาศึกษา จะชวยใหดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีสติอยูตลอดเวลา ทําใหเขาใจปญหา      

ท่ีจะรุมเราเขามาวา ไมวาจะเปนใคร ฐานะรวยหรือจน ทุกคนยอมมีปญหามากนอยตางกันไป ปญหา

คือตัวทุกข และทุกขนั้นมีอยู ๒ อยาง คือ ทุกขทางกายและทุกขทางใจ ทุกขทางกาย เชน การเกิด

ความเจ็บปวย เปนโรคตางๆ วิธีการรักษาทุกขทางกายเพียงแคไปหาหมอ รับประทานยา ดูแลสุขภาพ

ตามท่ีไดรับคําแนะนํา ทุกขทางกายก็จะหายได แตถาเปนทุกขทางจิตใจวิธีรักษาท่ีคนสวนใหญนิยมใช          

คือ เขาวัด ทําบุญตักบาตร ฟงธรรม แตถาจะใหดีมากข้ึน ควรศึกษาธรรมะใหเขาใจอยางลึกซ้ึง           

วาพระพุทธเจาทรงแสดงธรรมอะไรไวใหแกสัตวโลก “ฟงคําสอนของพระพุทธเจาวาทานสอนอะไร     



๑๓๑ 

สอนเรื่องทุกข วิธีออกจากทุกขเหตุท่ีทําใหเกิดทุกข ทางแหงการพนทุกข ในฐานะท่ีเปนชาวพุทธ 

ศึกษาหรือยัง ไมวาเกษียณหรือไมเกษียณควรศึกษา เพ่ือใหชีวิตเราอยูรอดปลอดภัย ไมสูญเปลา”๑๓   

ดังนั้น หากผูเกษียณอายุ ใกลชิดพระศาสนา ไดเขามาศึกษาเรียนรูมากข้ึน สามารถ

ประพฤติปฏิบัติธรรมไดมากข้ึน จะสามารถนําเอาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาชวยแกปญหาชีวิต

ไดเปนผลดีมากยิ่งข้ึน ดังมีพุทธสุภิตท่ีวา “ธมฺมจารี สุขํ เสติ แปลวา ผูประพฤติธรรมยอมอยูอยาง  

เปนสุข”13

๑๔  นั่นคือ ผูดํารงชีวิตดวยธรรมะ แกปญหาชีวิตดวยธรรมะ ยอมอยูอยางมีความสุข 

 

๔.๔.๓ วิธีการท่ีใชในการศึกษาหลักพุทธธรรม 

เม่ือผูเกษียณอายุราชการ มีความสนใจท่ีจะศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการ

ดําเนินชีวิต จะใชวิธีการตางๆ ดังตอไปนี้ 

ตาราง ๕ วิธีการท่ีใชในการศึกษาหลักพุทธธรรมของผูตอบแบบสอบถาม 

วิธีการ จํานวน รอยละ 

๑. ศึกษาจากพระไตรปฎก   

๒. ศึกษาจากคําสอนของพระเถระหรือแมชีท่ีนับถือ 

๓. การเขารับการฝกอบรม เชน การเจริญสติ         

การวิปสสนา เปนตน 

๔. อ่ืนๆ โปรดระบุ 

๓๔ 

๗๑ 

๔๙ 

๒๒ 

๑๙.๓๒ 

๔๐.๓๔ 

๒๗.๘๔ 

๑๒.๕๐ 

รวม ๑๗๖ ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตาราง ๕ วิธีการศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีผูเกษียณอายุราชการนิยมใชมากท่ีสุดคือ 

การศึกษาจากคําสอนของพระเถระหรือแมชีท่ีนับถือ คิดเปนรอยละ ๔๐.๓๔ รองลงมาคือ การเขารับ

การฝกอบรม คิดเปนรอยละ ๒๗.๘๔ และศึกษาจากพระไตรปฎก คิดเปนรอยละ ๑๙.๓๒           

โดยกิจกรรมท่ีเขารับการฝกอบรม ไดแก การวิปสสนากรรมฐาน (๕ คน) การอบรมการปฏิบัติธรรม 

อบรมการปฏิบัติธรรมโดยการเจริญสติ นั่งสมาธิ (๓ คน) การอบรมระยะสั้น ๓ วัน (๒ คน) หลักสูตร

ครูสมาธิของพระอาจารยหลวงพอวิริยังค (๑ คน) และการอบรมคุณธรรมของทางราชการ (๑ คน) 

                                                           
๑๓ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๑๔ ขุ.ขุ (ไทย) ๒๕/๑๖๘/๘๕ . 



๑๓๒ 

ในสวนของวิธีการศึกษาอ่ืนๆ ไดแก การหาหนังสือมาอานเองและศึกษาดวยตนเอง       

(๓ คน) ศึกษาคําสอนของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชการท่ี ๙ (๑ คน) 

๔.๔.๔ วิธีการปฏิบัติตนในการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

เม่ือมีการศึกษาหลักพุทธธรรมดวยวิธีการตางๆ แลว ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดนําหลัก    

บุญกิริยาวัตถุ ๑๐ มาเปนเครื่องมือชี้วัดวิธีการนอมนํามาปฏิบัติในการดําเนินชีวิต ของผูเกษียณอายุ

ราชการ รายละเอียดเปนดังตารางท่ี ๖ ดังนี้ 

ตาราง ๖ วิธีปฏิบัติตนในการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ของผูตอบ

แบบสอบถาม 

วิธีปฏิบัติตน จํานวน รอยละ 

๑. ใหทาน ดวยวัตถุท่ีเปนของนอกกาย เชน บริจาคเงินสิ่งของ  

๒. ใหอภัยทาน ใหอภัยในสิ่งท่ีคนทําไมดีกับเรา ไมจองเวร   

ไมพยาบาท 

๓. รักษาศีล (ศีล๕, ทานอาหารเจ) 

๔. ทําสมาธิ มุงใหจิตตั้งม่ันอยูในอารมณใดอารมณหนึ่ง  

อารมณเดียว โดยแนนิ่งอยูเชนนั้น ไมนึกคิดอะไร 

๕. การวิปสสนา ใชจิตพิจารณาจนใหรูแจงเห็นจริงวา  

อันสภาวธรรมท้ังหลาย ไดแก ขันธ ๕ นั้น ลวนแตมีอาการเปน

พระไตรลักษณท้ังนั้น คือ เปนอนิจจัง (ไมเท่ียง) ทุกขัง (เปน

ทุกข) อนัตตา (ไมใชตัวตน) 

๖. ประพฤติออนนอม ใหความเคารพ ออนนอม ตอผูใหญ และผูมี

พระคุณ ๓ ประเภท คือ ผูมีวัยวุฒิ ไดแก พอแม ญาติพ่ีนอง 

ผูสูงอายุ ผูมีคุณวุฒิ ไดแก ครูบาอาจารย ภิกษุสงฆ และผูมีชาติ

วุฒิ ไดแก พระมหากษัตริย เชื้อพระวงศ 

๗. ขวนขวายในกิจการท่ีชอบ ทําสิ่งท่ีเปนคุณงามความดี ท่ีเกิด

ประโยชนตอสวนรวม แมการชวยเหลือคนเจ็บปวยหรือประสบ

อุบัติเหตุ ชวยคนท่ีตองการความชวยเหลือโดยไมนิ่งดูดาย 

๘. เปดโอกาสใหคนอ่ืนมารวมทําบุญกับเรา บอกบุญใหผูอ่ืน     

ไดรวมอนุโมทนาดวย รวมถึงการเปดโอกาสใหคนอ่ืน มารวม

ทํางาน รวมแสดงความคิดเห็น รวมไปถึงการทําบุญอุทิศสวน

กุศลใหแกผูลวงลับ 

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 รอยละ 

๙. การยอมรับหรือยินดีในการทําความดีหรือทําบุญของผูอ่ืน เม่ือ

ผูใดไปทําบุญมา ก็รูสึกชื่นชมยินดีดวย โดยไมคิดอิจฉา หรือ

ระแวงสงสัยในการทําความดีของผูอ่ืน 

๑๐. ฟงธรรมศึกษาหาความรู ไดมีการฟงพระธรรมอยางเขาใจ

หรือ มีศรัทธาท่ีจะฟง รวมท้ังการอานหนังสือธรรมะ ไมถือรวม

การฟงในขณะท่ีฟงไมเขาใจหรือไมรูเรื่อง (ถาตั้งใจฟงธรรมยอม

ไดปญญา เม่ือมีปญญาจะนําไปสู  การคิดถูก พูดถูก ทําถูก) 

๑๑. สั่งสอนธรรมใหความรู ใหธรรมะหรือขอคิดท่ีดีๆ แกผูอ่ืน 

ดวยการนําธรรมะหรือเรื่องดีๆมีประโยชน ไปบอกตอ หรือให

คําแนะนําใหเขาไดรูจักวิธีการดําเนินชีวิตท่ีดี เชน สอนวิธีการ

ทํางานให แนะนําหลักธรรมท่ีดี ท่ีเราไดยิน ไดฟงมา และ

ปฏิบัติไดผลใหแกผูอ่ืน เปนตน 

๑๒. ทําความเห็นใหถูกตองและเหมาะสม ไมถือทิฐ ิหรือเอาแต

ความคิดเห็นของตนเปนใหญ รูจักแกไขปรับปรุงพัฒนาความ

คิดเห็น และความเขาใจในเรื่องตางๆ ใหคิดและประพฤติตนให

ถูกตองตามธรรมหรือตามทํานอง คลองธรรม 

๕๕ 

 

 

๗๕ 

 

 

 

๕๖ 

 

 

 

 

๕๒ 

๗.๘๘ 

 

 

๑๐.๙๕ 

 

 

 

๘.๑๘ 

 

 

 

 

๗.๕๙ 

รวม ๖๘๕ ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตาราง ๖ วิธีปฏิบัติตนท่ีผูเกษียณอายุราชการไดนํามาปฏิบัติในการดําเนินชีวิตมาก

ท่ีสุด คือ การใหทานดวยวัตถุท่ีเปนของนอกกาย เชน การบริจาคเงิน สิ่งของ คิดเปนรอยละ  ๑๓.๑๔ 

รองลงมาคือ รักษาศีล ไดแก ศีล ๕ การทานอาหารเจ เปนตน (รอยละ ๑๑.๕๓) และ การฟงธรรม

ศึกษาหาความรู (รอยละ ๑๐.๙๕) 

 

  



๑๓๔ 

๔.๕ การบูรณาการหลกัพุทธธรรมมาใชเพ่ือแกไขผลกระทบจากการเกษียณอายุ      

๔.๕.๑ ดานสุขภาพรางกาย 

เม่ือเขาสูวัยเกษียณ สิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไมไดคือการรวงโรยของสุขภาพ วัยเกษียณตองยอมรับ

ความจริงของตัวตนของตนเองวาเปลี่ยนไป รางกายจะมีความไมเท่ียงมากยิ่งข้ึน ท้ังๆ ท่ีความจริง

รางกายของมนุษยก็จะเสื่อมทรุดไปตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึนมาตลอดเวลากอนหนานี้อยูแลว ซ่ึงสอดคลองกับ           

บทสัมภาษณวา “ไมวาจะดูแลสุขภาพหรือออกกําลังกายเปนประจําอยางไร เม่ืออายุ ๕๕ ป ข้ึนไป 

โรคภัยไขเจ็บจะเริ่มเขามา เพราะเปนโรคของวัย รางกายจะเริ่มเสื่อม การเดินเหินชาลงเปนอัตโนมัติ

ของวัย”14

๑๕ เปนไปตามกฎไตรลักษณ ซ่ึงเปนกฎสําคัญของธรรมชาติ 

นอกจากนี้ จากการสัมภาษณ ผูถูกสัมภาษณมีความเห็นสอดคลองไปในทางเดียวกันวา       

ในสวนของการดูแลสุขภาพนั้น การออกกําลังกายเปนเรื่องสําคัญ ผูเกษียณอายุควรมีกายออกกําลัง

กายอยางสมํ่าเสมอ ในขณะท่ีรับราชการอยูมักจะไมคอยมีเวลาในการดูแลสุขภาพ ไมมีเวลาในการ                

ออกกําลังกาย แตเม่ือเกษียณอายุแลวมีเวลามากข้ึน ควรจะใหความสําคัญกับการออกกําลังกาย    

มากข้ึน  

เรื่องสุขภาพเปนเรื่องสําคัญมาก เพราะคนเรามีเพียงกายกับใจ รางกายของเราเปนสิ่งท่ีมี

คามาก  ถาหากวาเราไมดูแลเขา ชีวิตเราก็จะแย แมชีใหความสําคัญเรื่องการดูแลกายต้ังแตทํางาน 

แตอาจจะ    ไมเต็มรอยในขณะท่ีทํางาน พยายามออกกําลังกาย สิ่งเหลานี้ถูกปลูกฝงวาเรื่องรางกาย

เปนเรื่องสําคัญ เพราะถาเราไมดูแลรางกาย จะนําเหตุปจจัยใหเราเปนอะไรสารพัดได ตอนท่ีทํางาน

ตองเหนื่อยและเครียดกับการทํางาน ถาเราไมสรางพลังงานรางกายใหเขมแข็ง ก็จะแยได อะไรท่ีทําให

เรารูสึกดี สุขภาพดี ก็ทํา15

๑๖ 

เม่ือกอนชวงรับราชการไมคอยมีเวลา พยายามเรงรีบ แตตอนนี้ไมตองเรงรีบ มีเวลาสวด

มนตตอนเชา จากนั้นปนน้ําผักผลไมทาน เสร็จแลวจึงออกกําลังกายจนเปนกิจวัตร คนท่ีรักตัวเองทุก

วันนี้ เหมือนกับวาจะตองกินดีๆ จะตองแตงตัวสวยๆ แตถาเรารักแบบธรรมะ เราจะอยูอยางไร ใหตัว   

ของเรามีคาอยูไปนานๆ พอเราคิดแบบนี้แลว ก็จะวางแผนชีวิตของตนเองได เชน ทุกวันนี้ตอง     

ออกกําลังกาย เพราะเราอายุเยอะ เราก็ตองทําอยางไรท่ีเราจะพ่ึงยานอยท่ีสุด นี่คือการวางแผนชีวิต 

ตองมีวินัยในการดูแลตนเอง การมีวินัย ไมใชซายหันขวาหัน จะเห็นไดวาคนท่ีเกษียณมาแลว ดํารงตน

                                                           
๑๕ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 
๑๖ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๓๕ 

อยูคอนขางจะลําบาก เนื่องจากพอเกษียณแลวก็อยูเฉยๆ พออยูเฉยๆ ก็กิน กินแลวก็อวน พออวน 

สุขภาพก็ไมแข็งแรง เรื่องสวดมนตจึงไมตองพูดถึงเลย16

๑๗ 

“วัยเกษียณ การออกกําลังกายเปนสิ่งสําคัญ โรคอะไรท่ีมากับเรา ถาเราตายมันก็ตาย”17

๑๘ 

“สิ่งท่ีทําเปนกิจวัตรหลังเกษียณ คือสวดมนต ไหวพระ ทําสมาธิ มีเวลาออกกําลังกาย     

ในวัยนี้การออกกําลังกายทําใหดูสดชื่น ออกกําลังกายวันละ ๑ ชั่วโมงทุกวัน เปนชีวิตท่ีรูสึกวามีความ

สมบูรณ”18

๑๙ 

“การรักษารางกาย ตองรักษาจิตดวย ไมใชกายอยางเดียว ชีวิตคนเราประกอบดวย       

๒ อยาง คือกายกับใจ”19

๒๐ 

“คนท่ีสมบูรณในแนวพุทธ กายกับจิตตองไปดวยกัน จิตเปนนายกายเปนบาว จิตเปน

ตัวนํา พูดไดวา คือการบํารุงรักษาและพัฒนาคุณคาของชีวิตใหมีคุณภาพ บูรณาการสุขทางกายกับ  

สุขทางจิตใหมีความสมดุลกัน”๒๑ 

สําหรับผูเกษียณอายุท่ีมีความสนใจฝกปฏิบัติธรรม การเดินจงกรมเปนวิธีหนึ่งท่ีปจจุบัน       

มีผลการวิจัยทางการแพทย ท่ีพิสูจนใหเห็นประโยชนของการเดินจงกรมตอสุขภาพคือ ชวยฟนฟู

ระบบการทํางานของรางกาย และบรรเทาอาการของโรคเรื้อรังตางๆ โดยสถาบันสุขภาพองครวม               

ในสหรัฐอเมริกาไดอธิบายเรื่องการเดินจงกรมตามดานอายุรเวท วา  

การเดินจงกรม ชวยเสริมการทํางานของธาตุไฟในรางกาย ฟนฟูการทํางานของระบบยอย         

และระบบขับถาย ชวยกระตุนการทํางานของอวัยวะภายใน ชองทอง สงผลดานจิตใจชวยคลายเครียด   

ทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงกระเพาะอาหารและลําไสเปนปกติ ลดการเกิดแกสในกระเพาะอาหาร     

และภาวะกรดเกิน และการเดินจงกรมยังชวยฟนฟูการเคลื่อนไหวของผูปวยในระยะฟกฟน เพ่ิมความ

แข็งแรงและสรางความทนทานของกลามเนื้อ  โดยเฉพาะกลามเนื้อขา เขา สะโพกไดเปนอยางดี        

มีผลใหเวลาการฝกเดินนอยลงและไดผลดีกวาการฝกเดินท่ัวไป21

๒๒ 

                                                           
๑๗ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 
๑๘ สัมภาษณ บรรจง พลฤทธ์ิ, ๑๒ กันยายน ๒๕๖๑. 
๑๙ สัมภาษณ พัฒทัย ชุมวารี, ๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๒๐ สัมภาษณ นิคม พรหมมาเทพย, ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๑. 
๒๑ สัมภาษณ สิทธ์ิ บุตรอินทร, ๘ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๒๒ เดินจงกรม ดูแลสุขภาพท้ังกายและใจ , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: http://www.lph.go.th/ 

lampang/index.php/healthy1/137-2014-08-06-08-32-48 [๑๐ กันยายน ๒๕๖๑]. 



๑๓๖ 

สอดคลองกับบทสัมภาษณของ สิทธิ์ บุตรอินทร วา “ควรทําใหรางกายไดเคลื่อนไหว      

อะไรตางๆ อยางเดินจงกรมในวัด เชา กลางวัน เพ่ือใหไดสุขภาพกายกับจิต” 22

๒๓  นอกจากนี้        

พระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสประโยชนของการเดินจงกรมไวในจังกมสูตร23

๒๔ วาดวยการเดินจงกรมวา  

ภิกษุท้ังหลาย อานิสงสแหงการเดินจงกรม ๕ ประการนี้  

อานิสงสแหงการเดินจงกรม ๕ ประการ อะไรบาง คือ 

๑. เปนผูมีความอดทนตอการเดินทางไกล 

๒. เปนผูมีความอดทนตอการบําเพ็ญเพียร 

๓. เปนผูมีอาพาธนอย 

๔. อาหารท่ีกิน ดื่ม เค้ียว ลิ้มแลวยอยไดงาย 

๕. สมาธิท่ีไดเพราะการเดินจงกรมตั้งอยูไดนาน 

ภิกษุท้ังหลาย อานิสงสแหงการเดินจงกรม ๕ ประการนี้แล 

ในการดูแลรางกายนี้ พระสัมมาสัมพุทธเจาได ตรัสหลักการดูแลสุขภาพรางกายไว        

๕ ประการซ่ึงปรากฏอยูในปฐมอนายุสสาสูตร24

๒๕ วาดวยธรรมท่ีเปนเหตุใหอายุสั้นและอายุยืน ดังนี้ 

ภิกษุท้ังหลาย ธรรม ๕ ประการนี้ เปนเหตุใหอายุยืน 

ธรรม ๕ ประการ อะไรบาง คือ 

๑. ทําสิ่งท่ีเปนสัปปายะ   

๒. รูจักประมาณในสิ่งท่ีเปนสัปปายะ 

๓. บริโภคสิ่งท่ียอยงาย 

๔. เท่ียวในเวลาท่ีสมควร 

๕. ประพฤติพรหมจรรย 

ภิกษุท้ังหลาย ธรรม ๕ ประการนี้แล เปนเหตุใหอายุยืน 

๑) ทําส่ิงท่ีเปนสัปปายะ   

สัปปายะ แปลวา สบาย ทําสิ่งท่ีเปนสัปปายะ หมายถึง ทําในสิ่งท่ีทําใหมีความสบาย         

ตอสุขภาพของตนเอง สัปปายะมี ๗ ประการ ไดแก อาวาส โคจร การสนทนา บุคคล โภชนะ ฤดู        

                                                           
๒๓ สัมภาษณ สิทธ์ิ บุตรอินทร, ๘ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๒๔ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 
๒๕ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๕/๒๐๕.  



๑๓๗ 

และ อิริยาบถ สัปปายะท่ีมีผลโดยตรงตอการดูแลสุขภาพนั้นมี ๔ ประการ คือ อาวาส โภชนะ ฤดู            

และ อิริยาบถ  

อาวาส แปลวา ท่ีอยูอาศัย อาวาสเปนท่ีสบายตอสุขภาพ หมายถึง อาวาสท่ีมีสิ่งแวดลอมดี    

มีอากาศบริสุทธิ์ ไมมีมลภาวะเปนพิษ ไมรอนเกินไป ไมหนาวเกินไป เปนตน การไดอยูในอาวาสเชนนี้     

ก็จะทําใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรงและอายุยืน  

โภชนะ แปลวา อาหาร อาหารเปนท่ีสบายตอสุขภาพ หมายถึง อาหารท่ีมีประโยชน       

มีคุณคาทางอาหารครบถวน และปลอดจากสารพิษ เปนตน  

ฤดู หมายถึง ภูมิอากาศในแตละชวงของป ฤดูนั้นมีความสําคัญตอสุขภาพ เปนสาเหตุ  

แหงการเจ็บปวยอยางหนึ่ง หากรางกายปรับตัวไมทันก็อาจจะเจ็บปวย หรือถึงข้ันเสียชีวิตได  

อิริยาบถ หมายถึง อาการท่ีรางกายอยูในทาใดทาหนึ่ง เชน ยืน เดิน นั่ง นอน อิริยาบถนั้น      

ก็มีความสําคัญตอสุขภาพมาก ในแตละวันเราจะตองผลัดเปลี่ยนอิริยาบถใหสมํ่าเสมอ ใหเกิดความสมดุล

กันเลือดลมในตัวจึงจะไหลเวียนไดสะดวก ไมเกิดการเม่ือยลาเพราะอยูในอิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่ง  

นานเกินไป ซ่ึงจะเปนเหตุใหเกิดการเจ็บปวยได  นอกจากการผลัดเปลี่ยนอิริยาบถใหสมํ่าเสมอแลว 

ในแตอิริยาบถจะตองมีความถูกตองอีกดวย จึงจะไมสงผลเสียตอสุขภาพ ท้ังการนั่ง เดิน ยืน และนอน 

ในการนอนนั้นพระองคตรัสไวใน เสยยาสูตร25

๒๖ วาดวยการนอน ดังนี้ 

นอนอยางราชสีห เปนอยางไร 

คือ พญาราชสีหยอมสําเร็จการนอนตะแคงขวา ซอนเทาเหลื่อมเทา สอดหางเขาใน

ระหวางโคนขา มันตื่นข้ึนยืดกายสวนหนาแลวเหลียวดูกายสวนหลัง ถามันเห็นกายผิดแปลกหรือ     

ไมปกติอยางไรไป มันยอมเสียใจดวยเหตุนั้น แตถาไมเห็นอะไรผิดปกติ มันยอมดีใจ นี้ เรียกวา      

นอนอยางราชสีห 

๒. รูจักประมาณในส่ิงท่ีเปนสัปปายะ  

รูจักประมาณในสิ่งท่ีเปนสัปปายะในท่ีนี้ คือ การรูจักความพอดี เชน เรื่องอาหาร         

เม่ือจัดหาอาหารท่ีดี มีประโยชนไดแลว อาหารนี้ก็ไดชื่อวาเปนอาหารสัปปายะ แตในเวลารับประทาน

อาหารนั้นจะตองรูจักประมาณ ดังท่ีพระสารีบุตรกลาวใน สารีปุตตเถรคาถา26

๒๗ ไววา  

ภิกษุ เม่ือฉันอาหารสดก็ตาม แหงก็ตาม  

ไมพึงฉันใหอ่ิมเกินไป ไมพึงฉันใหนอยเกินไป  

                                                           
๒๖ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๕๖/๓๖๖.  
๒๗ ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๙๘๒ – ๙๘๓/๕๐๐. 



๑๓๘ 

พึงฉันแตพอประมาณ พึงมีสติอยู  

พึงเลิกฉันกอนอ่ิม ๔ - ๕ คํา แลวดื่มน้ํา 

เทานี้ก็เพียงพอเพ่ืออยูผาสุก 

ของภิกษุผูมีใจเด็ดเดี่ยวมุงนิพพาน 

การรับประทานอาหารอยางพอดีนั้น จะทําใหอยูเปนสุข ไมหิว และไมอึดอัด นอกจากนี ้      

ผูท่ีรับประทานอาหารมากจนเกินไป จะเปนเหตุใหอาหารไมยอยและเจ็บปวยได  

ยิ่งสําหรับผู เกษียณอายุแลวตองควบคุมการทานอาหาร ตามหลักพุทธศาสนาวา โภชเน 

มัตตัญุตา การกินพอประมาณ เพราะคิดเสมอวา สรรพสิ่งบนโลกนี้ ตายเพราะกิน คนเราอยูในความ

ประมาท ตายเพราะกิน มดกินน้ําตาล ปลาติดเบ็ด ลวนตายเพราะกิน ชีวิตมนุษยก็คงเปนเชนนั้น     

ถาใครทานอาหารไมมีคุณภาพ ไมรูจักประมาณการกิน ชีวิตก็จะเร็วข้ึน 27

๒๘  และ “ตองลดความ

มูมมามลงไป การอยูการกินตางๆ ตองลดและทําใจใหได และพยายามลดการบริโภคตางๆ”28

๒๙ 

โภชเน มัตตัญุตา หมายถึง ความรูจักประมาณในการบริโภค คือรูจักพิจารณา

รับประทานอาหารเพ่ือหลอเลี้ยงรางกายใช ทํากิจใหชีวิตผาสุก มิใช เพ่ือสนุกสนาน โดยใน           

พระสุตตันตปฎกกลาวถึง โภชเน มัตตัญุตา ดังนี้ 

ธรรมเปนสวนสุดรอบคือ โภชเน มัตตัญุตา29

๓๐ เปนไฉน? ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณา 

โดยอุบายอันแยบคายแลว ฉันอาหาร ไมฉันเพ่ือเลน ไมฉันเพ่ือมัวเมา ไมฉันเพ่ือประดับ      

ไมฉันเพ่ือตกแตง ฉันเพ่ือความตั้งอยูแหงกายนี้ เพ่ือจะใหกายนี้เปนไป เพ่ือเวนความลําบากแหงกายนี้        

เพ่ืออนุเคราะหแกพรหมจรรย ดวยมนสิการวา เราจะบําบัดเวทนาเกา จักไมใหเวทนาใหมเกิดข้ึน       

และความดําเนินของเรา ความท่ีเราไมมีโทษ ความอยูสบายของเราจักมี ดังนี้ อยางเดียวเทานั้น 

พิจารณาอาหารเปรียบดวยน้ํามันสําหรับหยอดเพลาเกวียน ผาสําหรับปดแผลและเนื้อบุตร (ของคนท่ี

เดินทางกันดาร) ชื่อวาประพฤติในธรรมเปนสวนสุดรอบคือ โภชเน มัตตัญุตา ยอมไมทําลายโภชเน 

มัตตัญุตาอันเปนเขตแดนในภายใน นี้ชื่อวา ธรรมเปนสวนสุดรอบ คือ โภชเน มัตตัญุตา 

๓. บริโภคส่ิงท่ียอยงาย   

อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลวจะยอยงายหรือยอยยากข้ึนอยู กับเหตุอยางนอย            

๒ ประการ คือ ประเภทของอาหาร และ ความคุนเคยกับอาหาร โดยประเภทของอาหารนั้น หากเปน

                                                           
๒๘ สัมภาษณ บรรจง พลฤทธ์ิ, ๑๒ กันยายน ๒๕๖๑. 
๒๙ สัมภาษณ สิทธ์ิ บุตรอินทร, ๘ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๓๐ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๙๙/๕๘๕. 



๑๓๙ 

อาหารจําพวกเนื้อสัตวจะยอยยาก แตถาเปนผักผลไมจะยอยงาย สวนความคุนเคยกับอาหารนั้นคือ 

คนแตละทองถ่ินและแตละชาติจะคุนเคยกับอาหารแตกตางกันไป หรือบางคนคุนเคยกับอาหารดีๆ 

ประณีต แตเม่ือตองไปรับประทานอาหารท่ีไมประณีต ก็เปนเหตุใหระบบการยอยทํางานไมเปนปกติ

หรือไมยอยเพราะไมคุนเคยกับอาหารนั้น อาจทําใหเกิดปญหาสุขภาพได 

สําหรับผูเกษียณอายุ ตองระมัดระวังเรื่องการรับประทานอาหารเปนพิเศษ เนื่องจาก

ระบบตางๆ ของรางกายทํางานเสื่อมลง รวมถึงระบบการยอยอาหาร จึงควรเลือกอาหารท่ีเหมาะสม 

“สําหรับเรื่องอาหารการกิน หรือโภชนาการในวัยนี้ มีขอคิดวา ควรรับประทานอาหารใหครบหมู   

และควบคุมปริมาณโดยดูจากการควบคุมน้ําหนักตัวไมใหมากข้ึน เนื้อปลาเปนอาหารโปรตีนท่ีผูสูงอายุ

ควรเลือกรับประทาน 30

๓๑ เนื่องจากเปนแหลงโปรตีนท่ีดี ยอยงาย ไขมันต่ํา ควรเลือกกางออกใหหมด 

เนื้อปลายังมีกรดไขมันชนิดโอเมกา ๓ ท่ีสามารถปองกันหลอดเลือดแข็งและโรคหัวใจได รวมท้ังยังมี

แรธาตุท่ีผูสูงอายุตองการหากผูสูงอายุตองการรับประทานเนื้อสัตวชนิดอ่ืน ควรสับใหละเอียดหรือ    

ตมใหเปอยเพ่ือสะดวกตอการเค้ียว 

การท่ีอาหารไมยอยหรือยอยยากนั้นจึงมีโทษมาก พระสัมมาสัมพุทธเจาและพระภิกษุ    

ในสมัยพุทธกาลจึงแกไขดวยการฉันยาคู หรือขาวตมในเวลาเชา ตามท่ีปรากฏใน ยาคุสูตร 31

๓๒ วาดวย

อานิสงสของยาคู ดังนี้ 

ภิกษุท้ังหลาย อานิสงสของยาคู (ขาวตม) ๕ ประการนี้ 

อานิสงสของยาคู ๕ ประการ อะไรบาง คือ 

๑. บรรเทาความหิว 

๒. ระงับความกระหาย 

๓. ใหลมเดินคลอง 

๔. ชําระลําไส 

๕. เผาอาหารท่ียังไมยอยใหยอย 

ภิกษุท้ังหลาย อานิสงสของยาคู ๕ ประการนี้แล 

 

 

                                                           
๓๑ อาหารการกินในวัยผูสูงอายุ , [ออนไลน ], แหลงท่ีมา: http://www.bangkokhealth.com/ 

health/article-1794  [๓๐ ตุลาคม ๒๕๖๑]. 
๓๒ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๗/๓๕๐. 

http://www.bangkokhealth.com/health/
http://www.bangkokhealth.com/health/


๑๔๐ 

๔. เท่ียวในเวลาท่ีสมควร         

เท่ียวในเวลาท่ีสมควร คือ การประพฤติเหมาะในเวลา32

๓๓ โดยการปรับพฤติกรรมในการใช

ชีวิต เพ่ือลดภาวะปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรค เชน สําหรับผูเกษียณอายุคือการไมนอนดึก เพราะ

ผูสูงอายุควรนอนหลับพักผอนใหเพียงพอเพ่ือใหรางกายซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ 

๕. ประพฤติพรหมจรรย 

คําวา พรหมจรรย ในพจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท ของพระพรหมคุณาภรณ 

(ป.อ. ปยุตฺโต) หมายถึง ความประพฤติอันประเสริฐ หรือทางดําเนินชีวิตอยางประเสริฐ ลักษณะของ

ธรรมท่ีถือวาเปนการประพฤติพรหมจรรยนั้น ไมไดหมายความวาจะตองบวชหรือเปนพระเทานั้น   

และไมไดมีความหมายเพียงการละเวนจากเมถุนธรรมอยางเดียว ในคัมภีรมงคลทีปนี 33๓๔ ซ่ึงเปนคัมภีร

อธิบายพระพุทธวจนะเรื่องมงคล ๓๘ ไดอธิบายพรหมจรรยซ่ึงเปนมงคลชีวิตลําดับท่ี ๓๒ เปนคําบาล ี

ไวดังนี้ 

“พรหัมมะจะริยัง นามะ ทานะ ไวยยาวัจจะ ปญจะสีละ อัปปะมัญญา เมถุนะวิระติ สะทา

ระสันโตสะ วิริยะ อุโปสะถังคะ อริยมัคคะ สาสะนะวะเสนะ ทะสะวิธัง โหติ” หมายความวา ขอวัตร         

ท่ีเรียกวาพรหมจรรยนั้น มี ๑๐ อยาง”34

๓๕ คือ 

๑) การทําทาน 

๒) ไวยยาวัจจะ 

๓) การรักษาศีลหา 

๔) การแผเมตตาเปนประจําทุกคํ่าเชา 

๕) การงดเวนเมถุนธรรม คือ ไมยินดีในกาม 

๖) การยินดีเฉพาะในคูครองของตนเอง 

๗) การเปนผูมีความเพียรในการเจริญสมาธิภาวนา 

๘) การรักษาศีล ๘ 

๙) การบําเพ็ญอริยมรรคมีองค ๘ 

๑๐)  การปฏิบัติอยูในไตรสิกขา ไดแก ศีล สมาธิ ปญญา 

 

                                                           
๓๓ พระมหาสุรศักดิ์ ธนปาโล, ยาชุบชีวิต, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.imboon.com/pdf 

/book/book18.pdf [๓๑ ตุลาคม ๒๕๖๑]. 
๓๔ หนังสืออธิบายความมงคล ๓๘ โดย พระสิริมังคลาจารย. 
๓๕ พระสิริมังคลาจารย, มงฺคลตฺถทีปนี, (มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙), หนา ๓๔๐. 

http://www.imboon.com/pdf


๑๔๑ 

อธิบายขยายความวา 

๑) การทําทาน คือ การทําบุญดวยทานวัตถุ เชน ขาว น้ํา ผา ยานพาหนะ ดอกไม     

ของหอม เครื่องลูบไล ท่ีนั่ง ท่ีนอน ท่ีอยูอาศัย และประทีปโคมไฟ 

๒) ไวยยาวัจจะ คือ การขวนขวายในกิจกรรมท่ีเปนบุญกุศล เชน ปด กวาด เช็ด ถู 

จัดเตรียมสถานท่ีฉัน ท่ีฟงธรรม ท่ีปฏิบัติธรรม อํานวยความสะดวกใหพิธีกรรมอันเปนบุญกุศลดําเนิน

ไปได 

๓) การรักษาศีลหา คือ เวนจากการฆาคนและสัตว เวนจากการลักทรัพย เวนจาก

ประพฤติผิดในกาม เวนจากพูดเท็จ และเวนจากดื่มสุราเมรัย 

๔) การแผเมตตาเปนประจําทุกคํ่าเชา จนเปนอัปปมัญญา คือ ใจนิ่ง ขยาย มีเมตตาแผ

ไปกวางขวาง เกิดความรูสึกเปนมิตรตอคนและสัตว หมดความรูสึกเปนศัตรูตอใครท้ังหมด 

๕) การงดเวนเมถุนธรรม ไมรวมประเวณี ไมมีเพศสัมพันธ เวนขาดจากความยินดีในกามกิจ  

๖) การยินดีเฉพาะในคูครองของตนเอง เรียกวา สทารสันโดษ คือไมนอกใจภรรยาหรือ

สามีของตน ถือวาเปนพรหมจรรยชนิดหนึ่งคือการประพฤติแบบพรหม 

๗) การเปนผูมีความเพียรในการเจริญสมาธิภาวนา 

๘) การรักษาศีล ๘ 

๙) การบําเพ็ญอริยมรรคมีองค ๘ คือ ดําเนินไปในหนทางสายกลาง 

๑๐)  การปฏิบัติอยูในไตรสิกขา ไดแก ศีล สมาธิ ปญญา รวมความวา การทําตามคําสอน

ของพระสัมมาสัมพุทธเจาท้ังหมด คือ การปฏิบัติอยูในไตรสิกขา ไดแก ศีล สมาธิ ปญญา นี้จัดเปน

พรหมจรรยท้ังสิ้น กระท่ังการขจัดกิเลส 

พรหมจรรยท้ัง ๑๐ ประการนี้ แบงเปนชั้น ได ๓ ชั้น ไดแก 

๑) พรหมจรรยชั้นตน ไดแก ขอ ๑ – ๓ สําหรับผูครองเรือนโดยท่ัวไป 

๒) พรหมจรรยชั้นกลาง ไดแก ขอ ๔ – ๖ สําหรับ ผูครองเรือน และ 

๓) พรหมจรรยชั้นสูง ไดแก ขอ ๗ – ๙ สําหรับผูถือบวช 

สวนพรหมจรรยขอท่ี ๑๐ นั้น ไดจัดไวในข้ันใดข้ันหนึ่ง เพราะเปนขอรวบยอด หมายถึง 

ความสําเร็จ ในอธิสิกขา ๓ แลว 

การประพฤติพรหมจรรย แปลวา การประพฤติตนอยางพระพรหม หรือความประพฤต ิ     

อันประเสริฐ หมายถึง การประพฤติตามคุณธรรมตางๆ ท้ังหมดในพระพุทธศาสนาใหเครงครัดยิ่งข้ึน    



๑๔๒ 

เพ่ือปองกันไมใหกิเลสฟูกลับข้ึนมาอีกจนกระท่ังหมดกิเลส ซ่ึงตองผานข้ันตอนตางๆ ตามภูมิชั้นของจิต

35

๓๖ 

อานิสงสการประพฤติพรหมจรรย36๓๗  

๑) ทําใหปลอดโปรงใจ ไมตองกังวล หรือระแวง  

๒) ทําใหเปนอิสระ เหมือนนกนอยในอากาศ  

๓) ทําใหมีเวลามากในการทําความดี  

๔) ทําใหเปนท่ีสรรเสริญของบัณฑิตท้ังหลาย  

๕) ทําให ศีล สมาธิ ปญญา เจริญรุดหนาไมถอยกลับ  

๖) ทําใหบรรลุมรรคผลนิพพานไดโดยงาย 

สาํหรับผูเกษียณอายุ หากมีการประพฤติพรหมจรรยแมเพียงข้ันตน ก็ทําใหเกิดประโยชน    

ตอสุขภาพรางกายได เพราะการทําบุญทําทาน การขวนขวายทําในกิจการท่ีเปนกุศล และการถือ    

ศีล ๕ นั้นชวยใหจิตใจสบาย เม่ือจิตใจสบายก็ยอมเปนปอมปราการตานทานโรค สงผลตอสุขภาพ  

ทางกายดวย ความมีอายุยืนก็จะตามมา หลังเกษียณอายุยิ่งเปนโอกาสใหผูเกษียณอายุไดมีเวลา    

มากข้ึนในการประพฤติพรหมจรรย สอดคลองกับบทสัมภาษณของ พัฒทัย ชุมวารี วา “มีอิสระท่ีจะ

ไปทําบุญท่ีไหนก็ได เนนทําบุญ แตไมเนนทําบุญมากๆ แตเนนทางจิตใจ คือถาใจบริสุทธิ์ท่ีจะทําบุญ   

ก็จะไดรับผลบุญ มีสุขภาพกายดี สุขภาพจิตดี หลังจากเกษียณรูสึกวาทุกอยางผอนคลาย ความดัน

หาย สุขภาพดีตามมา”37

๓๘ 

กลาวโดยสรุปแลว การดูแลสุขภาพใหแข็งแรง ถือวาเปนการวางแผนการดําเนินชีวิต      

ท่ีสําคัญประการหนึ่งของผูเกษียณอายุ นอกจากจะทําใหผูเกษียณอายุไดประโยชนดานสุขภาพแลว 

ยังชวยลดปญหาท่ีอาจเกิดจากปญหาสุขภาพ เชน การใชจายเงินในการไปพบแพทยเพ่ือรักษาอาการ

เจ็บปวย และคายาตางๆ เปนตน นอกจากนี้ หากผูเกษียณอายุมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง จะทําให

สมองสดชื่นแจมใส กลามเนื้อตื่นตัวพรอมใชงาน การแกปญหาจะสามารถทําไดดี และจะทําให

สามารถทํากิจกรรมอ่ืนท่ีเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนไดอยางไมติดขัด เชน การดูแลบาน    

การปลูกตนไม หรือแมกระท่ังการทองเท่ียว และยังเปนการลดภาระในการดูแลผูเกษียณอายุของ

                                                           
๓๖ พระมหาสมชาย ฐฃานวุฑโฒ, มงคลชีวิต ๓๘ ประการ ฉบับทางกาวหนา โดย คณะกรรมาธิการ

การศึกษา ศาสนา ศิลปะและวัฒนธรรม วุฒิสภา, (กรุงเทพมหานคร:  ฐานการพิมพ,  ๒๕๔๗), หนา ๓๐๑. 
๓๗ พระมหาสมชาย ฐฃานวุฑโฒ, มงคลชีวิต ๓๘ ประการ ฉบับทางกาวหนา โดย คณะกรรมาธิการ

การศึกษา ศาสนา ศิลปะและวัฒนธรรม วุฒิสภา, (กรุงเทพมหานคร:  ฐานการพิมพ,  ๒๕๔๗), หนา ๓๐๙. 
๓๘ สัมภาษณ พัฒทัย ชุมวารี, ๗ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๔๓ 

ลูกหลานหรือผูใกลชิด ดังนั้น หากผูเกษียณมีความสนใจท่ีจะศึกษาหลักธรรม ก็ยอมมีโอกาสสําเร็จ     

ไดประโยชนมากกวาผูท่ีมีสุขภาพไมเอ้ืออํานวย 

๔.๕.๒ ดานเศรษฐกิจ 

ปจจัยสําคัญอีกดานท่ีจะสงผลตอการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ    

คือ เรื่องรายได ซ่ึงจะทําใหเกิดสุขทางกายและสุขทางใจตามมา ซ่ึงมองอยางผิวเผิน กลุมขาราชการ

เกษียณเปนกลุม ท่ี ไมตองกังวลกับการหารายได เพ่ือเลี้ยงดูตนเองหลังเกษียณอายุราชการ          

เพราะขาราชการเกษียณมีเงินบํานาญทุกเดือน นั่นหมายความวาจะมีรายไดไปตลอดชีวิต ดังนั้น      

ถาพิจารณาวาการมีรายไดจากเงินบํานาญทุกเดือนนั้น เพียงพอตอการใชจายปกติแลว การวางแผน

เกษียณเพ่ิมเติมก็อาจไมจําเปนมากนัก แตในความเปนจริง ยังมีปจจัยอ่ืนๆ อีกหลายอยางท่ีอาจจะ

สงผลใหคาใชจายสินคาและบริการตางๆ เพ่ิมสูงข้ึนตามเวลา ในขณะท่ีเงินบํานาญถูกจํากัดใหคงท่ี

เทากันทุกเดือน นั่นคือภาวะเงินเฟอ 

อีกกรณีหนึ่งคือ แมวาผูเกษียณอายุราชการจะไดรับเงินบํานาญ แตยังมีขาราชการจํานวน      

ไมนอยยังเปนหนี้  จากผลการสํารวจของสถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รวมกับ 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสงเสริมสุขภาพ(สสส.) และสํานักงานขาราชการพลเรือน(กพ.) ไดทํา

วิจัย เรื่องความสุขของขาราชการไทย โดย ดร.ศิริเชษฐ สังขะมาน และคณะ 38

๓๙ เพ่ือศึกษาคุณภาพ

ชีวิตทุกดานของขาราชการไทยในปจจุบัน พบวาในมิติดานรายได สวัสดิการ และการเงิน ครึ่งหนึ่ง

ของขาราชการ ไมมีรายไดจากแหลงอ่ืน นอกจากเงินเดือนท่ีไดรับ และสวนใหญมีหนี้ โดยเปนหนี้กูยืม  

มากสุด ตามดวย หนี้เงินผอนสินคา โดยเกือบหนึ่งรอยเปอรเซ็นตเปนหนี้เงินกูในระบบ และยังพบวา 

ขาราชการมีหนี้เกิน ๑ ลานบาทมากท่ีสุด ดังนั้น เม่ือเกษียณมาแลว สวนหนึ่งตองนําเงินจากเงิน

บํานาญแตละเดือนไปชําระหนี้ ดังบทสัมภาษณของ ไพลิน เข่ือนทา วา “ตองยอมรับวาสวนใหญไมได

มีเงินเต็มตามจํานวนท่ีไดรับ เนื่องจากบางคนยังมีหนี้อยู โดยเฉพาะขาราชการครู”39

๔๐ การดําเนินชีวิต

อยางมีคุณภาพ จึงเก่ียวของกับการวางแผนทางการเงินดวย 

คนสวนใหญมักมีมุมมองในลักษณะท่ีวา พระพุทธศาสนามีคําสอนท่ีมุงเนนในทางให

มนุษยลดละซ่ึงกิเลส นําพาวิถีชีวิตมุงตรงสูทางสายกลาง ซ่ึงดูเสมือนหนึ่งวา ไมไดใหความสนใจในมิติ

ของความ ม่ังค่ังด าน เศรษฐกิจในการดําเนินชีวิต  แต ในความเปนจริงแลวหลักธรรมของ

พระพุทธศาสนาในแงมุมทางเศรษฐกิจนั้น ครอบคลุมการดําเนินชีวิตท้ังการอยู การกิน สอนใหรูจัก

                                                           
๓๙ ปฏิวัติระบบราชการไทยไรสุข ใหสุขไดแบบย่ังยืน , [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www. 

thaihealth.or.th/Content/16581-ปฏิวัติระบบราชการไทยไรสุข%20ใหสุขไดแบบยั่งยืน.html [๓๐ สิงหาคม 

๒๕๖๑]. 
๔๐ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๔๔ 

การบริหารการเงิน รูจักจัดสรรเงิน รูจักใชเงินเพ่ือดูแลตนเองและครอบครัว รูจักเก็บออมเงินไวยาม

ฉุกเฉิน กระท่ังใหมีความสุขจากการใชจายเงินท่ีไดมาโดยสุจริต ซ่ึงเปนหลักปฏิบัติสําหรับคฤหัสถ   

โดยเรียกวา กามโภคีสุข ๔ หรือหลักความสุขของคฤหัสถ ประกอบดวย 

๑. อัตถิสุข คือ ความสุขจากการมีทรัพย 

๒. โภคสุข คือ ความสุขจากการใชจายทรัพย 

๓. อนณสุข คือ ความสุขจากการไมมีหนี้ 

๔. อนวัชชสุข คือ ความสุขเกิดจากความประพฤติไมมีโทษ 

การใชชีวิตหลังเกษียณอยางมีความสุขนั้น ตองเริ่มจากการปลดหนี้สินใหหมดกอน           

“พอเกษียณ ถาหนี้สินยังไมหมด ถามีหนี้อยูก็เปนทุกข ทําใหมาทุกขตอนแก”40

๔๑  

กอนท่ีจะมาทําเกษตรพอเพียง เคยทําเกษตรผสมผสาน ไรนาสวนผสม มีการเลี้ยงปลา 

เลี้ยงหมู และปลูกพืช พอเกษียณมาแลว เห็นความชัดเจนจากท่ีในหลวงทรงตรัส เรื่องความพอเพียง 

เพราะวาการเปนหนี้สินในการดํารงชีพอยูทุกวัน เกิดจากมันมีความอยากมากมายไมรูจบ ทําใหจิตใจ

วาวุน และยังมีใจมืดบอดหลายๆ อยาง มีความอิจฉาตารอน มีความตระหนี่ มีความไมนึกถึงใคร41

๔๒ 

ผูเกษียณอายุราชการ ตองบริหารการเงินพอสมควร เนื่องจากถามีชีวิตอยูนานๆ คาเงิน

ตองลดลง จากเงินบํานาญท่ีไดรับ เงินจะมีคาลดลง กอนเกษียณอายุราชการจึงควรวางแผนการเงิน      

วามีหนี้หรือไม ถามีหนี้ตองลดหนี้ใหมาก เงินบํานาญสวนหนึ่งเก็บไว สวนหนึ่งนํามาใช หลังจากนี้ 

หากเราอายุมากข้ึน เราก็ตองอยูคนเดียว ไมรูวาใครจะไปกอนหลัง ในชีวิตเรา เราจะตองมีเงินกอน

หนึ่งไวสําหรับใหผูดูแลเรา ใชกินไปอยูไปพอประมาณ แบงเงินทําบุญ เก็บเงินบางสวนไวใหออกดอก

ออกผล ชีวิตเกษียณก็มีความสุข42

๔๓  

ความคิดเห็นของผูถูกสัมภาษณลวนสอดคลองกับพระพุทธภาษิตท่ีวา อิณาทานํ ทุกขํ 

โลเก การกูหนี้เปนทุกขในโลก43

๔๔ ฉะนั้น การไมเปนหนี้จึงนับวาเปนความสุขสําคัญประการหนึ่ง 

นอกเหนือจากปญหาเรื่องหนี้สินแลว ปญหาดานเศรษฐกิจท่ีสําคัญท่ีผู เกษียณอายุ       

คือรายไดท่ีลดลง การเกษียณอายุราชการ อาจจะทําใหไดรับรายไดลดลง ในขณะท่ีรายจายยังคงมีอยู

อยางตอเนื่อง โดยเฉพาะวัยเกษียณซ่ึงเปนวัยผูสูงอายุ ยิ่งตองดูแลตัวเองมากข้ึน รายจายท่ีสําคัญ  

ของวัยนี้มักจะเก่ียวของกับการดูแลสุขภาพ เชน การไปพบแพทยเม่ือเจ็บปวย “เม่ืออายุมากข้ึนเขาสู

                                                           
๔๑ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 
๔๒ สัมภาษณ สิงหคํา เคหัง, ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 
๔๓ สัมภาษณ บรรจง พลฤทธ์ิ, ๑๒ กันยายน ๒๕๖๑. 
๔๔ องฺ. ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๔๕/ ๔๐๙. 



๑๔๕ 

ปจฉิมวัยแลว ผูเกษียณอายุราชการแมจะมีเงินบํานาญ แตก็ใชวาจะเพียงพอ ในอนาคตอีกสิบป

ขางหนา ถาหากยังไมเสียชีวิตคาเงินก็จะเปลี่ยนไป”44

๔๕ 

แมวาผูเกษียณอายุราชการจะไดรับเงินบําเหน็จบํานาญจากทางราชการ แตก็ควรจะตองมี

วิธีการบริหารเงินในวัยเกษียณอยางรัดกุม เพ่ือใหเพียงพอตอการดํารงชีพ ในพระพุทธศาสนา         

มีหลักธรรมท่ีเรียกวา ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน  คือ ประโยชนในปจจุบัน ๔ อยาง บางเรียกวา      

หัวใจเศรษฐ ีประกอบดวย 

๑) อุฏฐานสัมปทา ถึงพรอมดวยความหม่ัน คือ ขยันหม่ันเพียรในการปฏิบัติหนาท่ี     

การงาน ประกอบอาชีพอันสุจริต มีความชํานาญ รูจักใชปญญาสอดสอง ตรวจตรา  หาอุบายวิธี 

สามารถจัดดําเนินการใหไดผลดี  

๒) อารักขสัมปทา ถึงพรอมดวยการรักษา คือ รูจักคุมครองเก็บรักษาโภคทรัพยและ

ผลงาน อันตนไดทําไวดวยความขยันหม่ันเพียร โดยชอบธรรม ดวยกําลังงานของตน ไมใหเปน

อันตรายหรือเสื่อมเสีย  

๓) กัลยาณมิตตตา คบคนดีเปนมิตร คือ รูจักกําหนดบุคคลในถ่ินท่ีอาศัย เลือกเสวนา

สําเหนียกศึกษาเยี่ยงอยางทานผูทรงคุณมีศรัทธา ศีล จาคะ ปญญา 

๔) สมชีวิตา มีความเปนอยูเหมาะสม คือ รูจักกําหนดรายไดและรายจายเลี้ยงชีวิต      

แตพอดี มิใหฝดเคืองหรือฟูมฟาย ใหรายไดเหนือรายจาย มีประหยัดเก็บไว  

ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน ท่ีเก่ียวของกับการบริหารทางการเงินโดยตรงคือหลักสมชีวิตา   

เพราะผูเกษียณอายุราชการ ตองใหความสําคัญกับการบริหารเงินเปนอยางยิ่ง เนื่องจากสวนใหญ         

มักมีรายไดแหลงเดียวคือเงินบํานาญจากทางราชการ โดยชัยยง เอ้ือวิริยานุ กูล ไดกลาวถึง               

การเปลี่ยนแปลงมูลคาของเงิน อันเนื่องมาจากภาวะเงินเฟอ ซ่ึงทําใหเงินในอดีตมีมูลคาลดลง รวมถึง

เงินในปจจุบัน จะมีคาลดลงในอนาคต วา “ในอดีตนั้น ผูเกษียณไดเงินบํานาญเดือนละแปดพันถึง   

เกาพัน ถือวาไดรับมากแลว แต ณ วันนี้ เงินจํานวนนี้อาจจะยังไมพอ เพราะคาเงินเปลี่ยนไป        

เม่ือถึงเวลาท่ีคาเงินตกต่ํา บํานาญไมมีคา คนแกตองออกมาหางานทํา แตถาทําแลวเปนหนี้ อยาไปทํา 

ทําแลวออกแรงเยอะอยาไปทํา” 45

๔๖ และสอดคลองกับหลักสันโดษ ท่ีใหยินดี พอใจ คือความรูจักพอดี 

ความรูจักพอเพียง 

หลักพุทธธรรมดังกลาวขางตนนั้น มีความสอดคลองกับปรัชญาแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง    

ซ่ึงเปนปรัชญาท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชกาลท่ี ๙ ทรงมีพระราชดํารัสชี้แนะเปนแนวทาง       

                                                           
๔๕ สัมภาษณ ชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล, ๑๔ กันยายน ๒๕๖๑. 
๔๖ สัมภาษณ ชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล, ๑๔ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๔๖ 

การดําเนินชีวิต โดยแนวคิดหลักของเศรษฐกิจพอเพียง คือ การนําคําสอนทางพระพุทธศาสนามาเปน

แนวทางในการประสานกลมกลืนกับวิถีชีวิตอยางชาญฉลาด และเปนรูปธรรม 

 แตเศรษฐกิจพอเพียง ไมจําเปนตองตอตานกระแสโลกาภิวัตนหรือสิ่งทันสมัยตางๆ ทุก

คนในสังคมสามารถนําไปใชได แตมักถูกเขาใจผิดวาเปนการใชจายอยางตระหนี่ การหามเปนหนี้      

การยอมรับสภาพ หรือการไมขวนขวายทําสิ่ งใด ความหมายท่ีลึกซ้ึงของเศรษฐกิจพอเพียง           

คือ การคํานึงถึงความพอประมาณ คือ ใหทําอะไรดวยความพอดี ไมมาก หรือนอยเกินไป บริโภค   

แตพอดี และใชจายใหนอยกวาท่ีหาได เพ่ือท่ีจะทําใหมีเงินออมเก็บไวเปนทุนสํารองสําหรับไวใชจาย         

ยามเกษียณอายุ หรือในชวงท่ีไมมีรายไดจากการทํางานในอนาคต และตองไมเบียดเบียนตนเอง   

และผูอ่ืน ดําเนินชีวิตใหตั้งอยูบนพ้ืนฐาน  ของทางสายกลางและความไมประมาท อันจะนําไปสูการ

พัฒนาท่ียั่งยืนไดอยางแทจริง 

เศรษฐกิจพอเพียงสามารถจําแนกไดเปน ๓ ระดับ ดังนี้46๔๗ 

ระดับท่ีหนึ่ง ระดับบุคคลและครอบครัว เปนเศรษฐกิจพอเพียงแบบพ้ืนฐาน คือ การท่ี

สมาชิกในครอบครัวมีความเปนอยูในลักษณะท่ีสามารถพ่ึงพาตนเองได สามารถสนองความตองการ

ข้ันพ้ืนฐาน เชน ความตองการในปจจัยสี่ของตนเองและครอบครัวได มีการชวยเหลือเก้ือกูลซ่ึงกัน   

และกัน มีความสามัคคีกลมเกลียว และมีความพอเพียงในการดําเนินชีวิตดวยการประหยัดและการลด

คาใชจายท่ีไมจําเปน จนสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุขท้ังทางกายและใจ 

ระดับท่ีสอง ระดับชุมชนหรือองคกร กลาวคือ เม่ือสมาชิกในแตละครอบครัวหรือ     

กลุมตางๆ มีความพอเพียงข้ันพ้ืนฐานเปนเบื้องตนแลว ก็จะรวมกลุมกันเพ่ือรวมมือกันสรางประโยชน

ใหแกสวนรวมบนพ้ืนฐานของการไมเบียดเบียนกัน การแบงปนชวยเหลือซ่ึงกันและกันตามกําลังและ

ความสามารถของตน ซ่ึงจะสามารถทําใหชุมชนโดยรวมหรือเครือขายวิสาหกิจนั้นๆ เกิดความ

พอเพียงในวิถีปฏิบัติ อยางแทจริง 

ระดับท่ีสาม เปนเศรษฐกิจพอเพียงแบบกาวหนา ซ่ึงสงเสริมใหชุมชนหรือเครือขาย

วิสาหกิจสรางความรวมมือกับองคกรอ่ืนๆ ในประเทศ เชน บริษัทขนาดใหญ ธนาคาร สถาบันวิจัย 

เปนตน 

จากบทสัมภาษณของคุณสิงหคํา เคหัง ซ่ึงเปนผู ท่ีเขาใจและนําหลักธรรมมาปรับใช           

ในการดําเนินชีวิตและครอบครัวไดอยางลึกซ้ึง โดยยึดหลักทางสายกลางและเปนผูท่ีประพฤติปฏิบัติ

ตนตามแนวปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง และเปนแบบอยางของคนในครอบครัว และผูอ่ืนในชุมชน         

                                                           
๔๗ สถาบันไทยพัฒน มูลนิธิบูรณะชนบทแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ, ระดับของเศรษฐกิจ

พอเพียง, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://www.sufficiencyeconomy.com/2006/02/3.html [๓๑ ตุลาคม 

๒๕๖๑]. 



๑๔๗ 

ไดเลาถึงประสบการณการทําเกษตรในอดีต และแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงท่ีนํามาใชในการดําเนินชีวิต  

จากระดับบุคคลและครอบครัวมาสูระดับชุมชน 

กอนท่ีจะมาทําเกษตรพอเพียง เคยทําเกษตรผสมผสาน ไรนาสวนผสม มีการเลี้ยงปลา

เลี้ยงหมู และปลูกพืช พอเกษียณมาแลว เห็นความชัดเจนจากท่ีในหลวงทรงตรัส เรื่องความพอเพียง 

เพราะวาการเปนหนี้สินในการดํารงชีพอยูทุกวัน มันมีความอยากมากมายไมรูจบ จิตใจวาวุน และยังมี

ใจ มืดบอดหลายๆ อยาง มีความอิจฉาตารอน ความตระหนี่ ความไมนึกถึงใคร หลังจากท่ีไดฟงใน

หลวงตรัสเรื่องขาดทุนคือกําไร จึงเริ่มจะรูจักตัวเอง ตองคิดตลอดเวลาวาจะทําอยางไรใหครอบครัว          

มีความสุข นอกจากจะไมมีเงินแลว ยังไมมีความสุข ทุกขสองเดง ตอนนั้นใกลจะเกษียณ เริ่มคิด    

ปลดเกษียณแลวจะทําอยางไร แมบานทําอาชีพคาขาย แตผมอนุรักษแผนดิน แตหลังจากศึกษา      

ไดศึกษาธรรมะ ไดรูจักผูหลักผูใหญของบานเมืองท่ีเก่ียวกับศาสนา 

มานึกดูแลว คนเรามันไมมีอะไร ท่ีตื่นไปทํางานทุกวัน หวังอยากไดเงิน ถาทําแบบคน

อยากรวย มันจะหางไกลความจริงไปมาก แตถาทําแบบคนไมอยากรวย จะมีความสุข แลวบริหาร

จัดการ  ในสวน เชน กอนหินท่ีกระจัดกระจายตามปาหญา ก็เก็บมาถมถนน พัฒนาทรัพยากรท่ีอยูใน

สวนใหมีประโยชน ลงตัว ใหมีประโยชนกับเรา คอยๆ ทํามา ปรับพ้ืนท่ี แลวมองเห็นวาการปลูกผัก ทํา

ใหเราไดกินผักท่ีบริสุทธิ์ จึงเริ่มปลูกผักพ้ืนเมือง ผักเชียงดา ผักต้ิว ผักท่ีแกงไดของอาหารพ้ืนถ่ิน 

หลังจากนั้น   ก็มาทําแปลงผักจีน เชน ผักกวางตุง มันไมรวย แตมันพอไปได อยางนอย ไมไดซ้ือกิน

ผัก แลวผักท่ีปลูกอยูแมไมมีอะไรรับรอง แตรับรองตัวเอง เอาผักมาเลี้ยงลูกเลี้ยงหลาน ลูกหลานไม

คอยเจ็บไข ไดปวย หลังจากนั้นมีโอกาสไดไปตรวจสารพิษก็ผาน เพราะฉะนั้น เปนสัจธรรมวาเรา

จะตองปลูกเอง เพ่ือจะไดม่ันใจโดยไมตองมีมาตรฐานอะไรตางๆ เราจะตองรับรองตัวเอง โดยมี

หลักธรรมท่ีวา ขยัน ซ่ือสัตย เขาใจ เขาถึง พัฒนา อยางท่ีในหลวงรัชกาลท่ี ๙ ทรงตรัส นอมนํามา

ปฏิบัติ มันไดผลเกินคาด47

๔๘  

จะเห็นไดวากระบวนการคิดข้ันนี้เปนไปตามหลักอริยสัจ ๔  เริ่มจากเกิดทุกข คือ จิตใจ

วาวุน มีความอิจฉาริษยา มีความตระหนี่ ไมนึกถึงใคร และไมมีความสุข สมุทัยคือ เหตุแหงทุกข ไดแก         

การมีหนี้สินและมีความอยากมากมายซ่ึงเปนตัวกิเลส นิโรธ คือ การดับทุกข กลาวคือ สามารถ

ดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข และมรรค คือ แนวปฏิบัติท่ีนําไปสูการดับทุกข เปนการลงมือ

แกปญหา โดยมีสัมมาทิฐิเปนท่ีตั้ง คือรูเขาใจถูกตอง เห็นตามท่ีเปนจริงวาทําสิ่งใดไดสิ่งนั้น โดยใช    

ปรโตโมสะ (แนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงของในหลวงรัชกาลท่ี ๙) และ โยนิโสมนสิการ (รูจักคิด มองสิ่ง

ท้ังหลายดวยความคิดพิจารณา) 

                                                           
๔๘ สัมภาษณ สิงหคํา เคหัง, ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๔๘ 

แลวบุญนี้ เอาผักไปถวายใหพระสงฆ หากวาไมมีสัจจะ เอาผักท่ีมีสารพิษไปทําอาหาร

ถวายพระสงฆ เม่ือคิดไดขนาดนี้ ถึงแมผักจะไมคอยงาม แตไมเปนไร เพราะเราทําสุดฝมือแลว แตยัง

ได  กินอยู เม่ือเหลือจากกิน ก็ไดขาย เอามาเปนทุนรอน ไดขายสิ่งท่ีดีใหเขาไดไปบริโภค สิ่งท่ี

ยอนกลับมาคือความสุขใจ ผมไมสามารถจะแบงเวลาไปวัดได แตจะใชการกระทําคือการใหทาน ทาน

บารมี ถาพระสงฆเดินมาท่ีหนาบาน ก็เอาไปถวายทาน48

๔๙ 

สิ่งเหลานี้ คือการใหทาน ในหลักสังคหวัตถุ ๔ ซ่ึงเปนหลักธรรมแหงการแบงปน              

การสงเคราะห ซ่ึงกันและกัน และประกอบดวยหลักสันโดษ ท่ีเปนความยินดีดวยของของตน         

ดวยเรี่ยวแรง และความเพียรโดยความชอบธรรม มีความยินดีดวยปจจัย ๔ ตามมีตามได มีความรูจัก

อ่ิมรูจักพอ 

ประเทศไทยตอนนี้เปนกระแสทุนนิยมท่ีถลมทะลายมา ไมสามารถจะตานทานได แตมี

หนทางหนึ่ง ท่ีสามารถหลุดพนจากกระแสนี้ไดคือปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง รูจักพ่ึงตนเอง ตามคํา

พระวา  อัตตาหิ อัตโนนาโถ ตนเปนท่ีพ่ึงแหงตน แตเหนือไปกวานั้น ในหลวงบอกวา ตนเปนท่ีพ่ึงของคน      

หลายๆ คน จะเปนอานิสงส สงผลใหพอแมท่ีตายไปแลว ความดีท่ีเราทําอยูจากการไดเปลี่ยนจากการ

แขงขันเปนแบงปน จะชวยยกวิญญาณของพอแมให ข้ึนมาๆ โดยไมตองทําบุญไปหา ใชความด ี      

ใชเมตตา กรุณา มุทิตา ท่ีเราพยายามประคับประคอง จะชวยสงดวงวิญญาณของทาน เราไมไดหวัง

จะไปเปนอะไรสักอยาง เพราะอายุมากแลว กอนจะสิ้นชีพ จึงขอสรางความดีใหกับชุมชน ใหกับสังคม 

จากผูไมรูใหเขารู พอรูแลวก็นําไปปฏิบัติ โดยเราจะทํานํารอง ถาผมไปพูดวาไมไดใชสารเคมี ใครๆ     

ก็ปลูกไดแลวบอกวาอินทรีย แตแอบใสปุยถือวาไมมีสัจจะ ซ่ึงถือเปนความลมเหลว49

๕๐ 

จะเห็นไดแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง ทําใหรูจักพ่ึงพาตนเองในการทํามาหาเลี้ยงชีพ          

และเม่ือสามารถพ่ึงพาตนเองได จะเกิดความยั่งยืนอยางแทจริง และยังใชหลักเมตตา กรุณา มุทิตา 

ซ่ึงอยูในพรหมวิหาร ๔ คือการตระหนักในความจริงท่ีวา ชีวิตและสรรพสิ่ง ลวนตองพ่ึงพิง อิงอาศัย  

กันอยู และเปลี่ยนจากการแขงขันมาเปนการแบงปน พรอมกับประกอบไปดวยหลักสัจจะ ท่ีเปน    

หนึ่งในฆราวาสธรรม ๔ มีความซ่ือสัตยเปนพ้ืนฐาน 

เม่ือเปนเกษตรกรสมัยกอน เคยปลูกกระเทียม ปลูกหอมแดง ปลูกถ่ัวเหลือง แตงโม ปลูก

แบบ  อยากรวยแปลวาลมเหลว ปๆ หนึ่งถาไดเงินก็เอามาซ้ือเกวียน แตถาปไหนลมจม ก็แทบไมไดซ้ือ

กางเกงใสตอนปใหม ลูกมีสองคนก็กระจองอแง ปลูกยาสูบ ก็ตองพนยาอารักขา เพ่ือจะไดกิโลกรัม   

ละ ๒.๘๐ บาท ลากไปสง เพราะฉะนั้น ความยากจน ความลําบากของเกษตรกร สวนใหญคนจะ    

ไมคอยรู แลวใครไมตองมาสอนเพราะไมมีเวลารับฟง ในแตละวัน ตองอยูกับสวนกับไรกับนา        
                                                           

๔๙ สัมภาษณ สิงหคํา เคหัง, ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 
๕๐ สัมภาษณ สิงหคํา เคหัง, ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๔๙ 

มันเหมือนแกมบังคับ ถาฝนตกก็ตองรีบไถนาหวานกลา ไมมีเวลาไปคิดเรื่องอ่ืนเลย ไมยอมรับเอาอะไร

ท้ังสิ้น คือปลูกนาแลว หลังจากท่ีขาวกําลังเจริญเติบโต ๓ เดือน ตองไปปลูกมันแกวอีก เพ่ือจะไปเปน

คาใชจายในสามเดือน เดือนท่ี ๓ คือ เดือนกันยายน เรียกเดือนอดอยากของเกษตรกร ไมมีเงิน      

พอหลังตุลาคม ขาวเริ่มเหลือง จะมีคนจางเก่ียวขาว เงินเริ่มสะพัดเขามา จากชีวิตท่ีผานความ

ยากลําบากมา มาคิดดูวาคนเราถาคิดอยากรวย จะไมรวย แตถาทําแบบคนรวยคือไมหวังมาก ไมเอา

ปริมาณแตเอาคุณภาพ อยางปจจุบัน ปลูกผัก เนนคุณภาพ ทํานอยๆ แตทําใหดี ดูแลวสะอาดนากิน 

กินไดตลอดท้ังป โดยใชหลักธรรมะชวยกลอมเกลาจิตใจ ทําจิตใจใหเบิกบาน เหมือนไปปลูกดอกดูแลว

ก็สวยงาม แตพืชผักปลูกก็สวยงามจิตใจเบิกบาน 

จะกินอะไรก็ปลูกอันนั้น ลดความอยาก ตามหลักของศาสนา คือใหหลุดพนจากวฏัสงสาร 

พยายามทําตัวใหหลุด แตอาจจะไมหลุด หลุดมาก หลุดนอย แลวแตบุญบารมีของเราแตปางหลัง 

พยายามยึดหลักแบบนี้ 

ในป พ.ศ. ๒๕๐๕ สารเคมีกําลังทยอยเขามาในประเทศ หลังจากนั้นก็ถูกครอบงํามาตลอด      

ถูกเอารัดเอาเปรียบมาตลอด เราถึงตองสูดวยปรัชญาของในหลวง เพ่ือใหเกิดวิมุต คือหลุดพนจาก

วงจรอุบาศกของนายทุน มีหนทางเดียวท่ีจะตานกระแสทุนนิยมไดคือเศรษฐกิจพอเพียง รูจักพอ      

ไมสนองตันหาตนเองมาปฏิบัติ จริงๆแลว ไมตองถึงกับนั่งวิปสสนา เพราะมันเปนคนละสาย วิปสสนา

ก็ดี แตตองจิตนิ่งๆ แตเรายังหวงประชาชนในชุมชนอยู จิตใจยังเลยไมนิ่ง บางคนกําลังจะมีใจกับเรา 

แตมีคนไปพูดวาอยาไปทํา ทําอยางไรก็ไมพอกิน คําพูดทําใหคนทอ ผมพยายามจะพูดใหคนมีใจมา 

ยากแสนยาก รอเขาเจ็บไขไดปวย เราไปเยี่ยม เรายังมีโอกาสสอดแทรกเขาไป ตอไปปลูกผักกันนะ   

แตก็มีคนบอกวาไมเปนไร ก็ซ้ือกินแกงถุงตามตลาดสะดวกสบายดี เกษตรกร ประชาชนในชุมชนยังไม

ตระหนักดี จะทําอยางไรใหเขาตื่นตระหนักเรื่องอาหาร เพราะอาหารเปนเรื่องสําคัญของชีวิต กินทีไร

อ่ิมทุกที แตถามีเงินแตนอนปวย นอนน้ําลายไหล อะไรก็ชวยไมได มีเงินก็ชวยไมไดเพราะเงินไมใช

ความม่ันคงของชีวิต อาหารตางหากคือความม่ันคงของชีวิต เราปลูกกลวยก็ไดกินกลวย ไดกินไดขาย

ไดแจก ใครมาไดกินกลวย แมแตนกมากิน ก็เหมือนใหทาน50

๕๑ 

นายสิงหคํา เคหัง กลาวสรุปในตอนทายเก่ียวกับการดําเนินชีวิตตามแนวเศรษฐกิจ

พอเพียงวา “รวยเพ่ือนฝูง ไปท่ีไหนก็ยิ้มแยมแจมใส ถึงแมจะมีเงินไมมาก แตมีความสุข ลึกๆ คือความ

ปติ” ซ่ึงการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขนั้น เปนเปาหมายสูงสุดในการดําเนินชีวิตท่ีมนุษยทุกคน

ตองการ 

                                                           
๕๑ สัมภาษณ สิงหคํา เคหัง, ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๕๐ 

ท้ังนี้ สิ่งสําคัญท่ีควรตระหนักอีกอยางหนึ่งเก่ียวกับปรัชญาแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง         

คือ เศรษฐกิจพอเพียงไมไดหมายถึงการละท้ิงทุกอยางแลวไปทําการเกษตรเทานั้น สามารถนําไป

ปฏิบัติ ในชีวิตประจําวันได ไมวาจะเปน นักเรียน เกษตรกร ขาราชการ และประชาชนท่ัวไป 

การดําเนินชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียงตองตั้งอยูบนพ้ืนฐานของ ทางสายกลาง      

และความไมประมาท โดยคํานึงถึงหลักการ ๓ ประการ ดังนี้ 

๑) ความพอประมาณ 

๒) ความมีเหตุผล 

๓) การสรางภูมิคุมกันท่ีดีในตัว 

ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดี ท่ี ไมนอยเกินไปและไมมากเกินไปโดย             

ไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน เชนการผลิตและการบริโภคท่ีอยูในระดับพอประมาณ สอดคลองกับบท

สัมภาษณ ของ สิทธิ์ บุตรอินทร ท่ีมีการกลาวถึงหลักสันโดษในการดําเนินชีวิต วา “สันโดษ คนไทย

มักตีความไปผิด บอกวาสันโดษตองมักนอยไปเรื่อยๆ เหมือนพระกรรมฐาน แตไมใชแบบนั้น สันโดษ 

แปลวาพึงพอใจในชีวิต ถาคนไมพึงพอใจในชีวิตก็จะเปนทุกข”51

๕๒ 

ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเก่ียวกับระดับของความพอเพียงนั้น จะตองเปนไป   

อยางมีเหตุผลโดยพิจารณาจากเหตุปจจัยท่ีเก่ียวของ ตลอดจนคํานึงถึงผลท่ีคาดวาจะเกิดข้ึน            

จากการกระทํานั้นๆ อยางรอบคอบ 

การมีภู มิ คุมกันท่ีดีในตัว หมายถึง การเตรียมตัวใหพรอมรับผลกระทบ และการ

เปลี่ยนแปลงดานการตางๆ ท่ีจะเกิดข้ึนโดยคํานึงถึงความเปนไปไดของสถานการณตางๆ ท่ีคาดวาจะ

เกิดข้ึนในอนาคตท้ังใกลและไกล 

“ครอบครัวไมไดถึงวามีเงินรอยลานพันลาน ทุกวันนี้ไมมีหนี้สิน มีบานมีรถของตนเอง      

มีปจจัย ๔ ครบ มีปจจัยท่ี ๕ คือมีธรรมมะประจําใจ แลวดําเนินชีวิตอยูพอดีมีพอใช ใจเปนสุข” 52

๕๓ 

และ “ประคองชีวิตใหพอดี ใหรูจักตัวเอง สติ ขันติ และปญญา ท้ังสามอยางนี้ ท้ิงไมไดเลย และความ

ไมประมาทอยาประมาท” 53

๕๔ สิ่งเหลานี้ คือตัวอยางการดําเนินชีวิตโดยใชหลักเศรษฐกิจพอเพียง     

โดยไมจําเปนตองเก่ียวกับการเกษตรเพียงอยางเดียว 

ผูเกษียณอายุควรนําหลักการของแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใช เนื่องจาก          

การบริหารจัดการการเงินในวัยเกษียณ เพ่ือใหพออยูพอกินนั้นไมตางกับวัยทํางาน ท่ีตองรูจักเก็บหอม  

                                                           
๕๒ สัมภาษณ สิทธ์ิ บุตรอินทร, ๘ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๕๓ สัมภาษณ พัฒทัย ชุมวารี, ๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๕๔ สัมภาษณ สิทธ์ิ บุตรอินทร, ๘ ธันวาคม ๒๕๖๑. 



๑๕๑ 

รอมริบ และรูจักใชจายอยางพอประมาณ มีเหตุผล และมีภูมิคุมกัน วัยเกษียณควรเปนวัยท่ีปลอดหนี้ 

อยางนอยควรมีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเองโดยปลอดภาระผอนกับสถาบันการเงิน และท่ีสําคัญเงินเก็บ

ควรมีใหพอสําหรับใชจายในชีวิตประจําวัน ทองเท่ียว รักษาตัวท่ีโรงพยาบาล และตองตระหนักถึง

คาเงินเฟอ เพราะคาใชจายตางๆ แพงข้ึนทุกป และไมมีใครรูแนชัดวาอายุขัยตนเองอยูไดถึงเม่ือใด 

๔.๕.๓ ดานสังคมและจิตใจ 

การเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ดานของผูเกษียณอายุราชการ ไมวาจะเปนเรื่องการยุติ

บทบาทในหนาท่ีการงาน การเปลี่ยนแปลงบทบาทในครอบครัวจากผูใหความชวยเหลือมาเปนผูรับ

ความชวยเหลือ การท่ีสภาพรางกายและสุขภาพเกิดความเสื่อมโทรมตามวัย ทําใหผูเกษียณอายุ    

ตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงซ่ึงสงผลกระทบทางดานจิตใจของผู เกษียณอายุไมมากก็นอย               

ผูเกษียณอายุมักรูสึกวาตนเองดอยคา ถูกลดความสําคัญลงไป สําหรับผูเกษียณอายุท่ีสามารถปรับตัว 

ควบคุมจิตใจยอมรับกับสิ่งท่ีเปลี่ยนแปลงได จะทําใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขได        

แตสําหรับผูสูงอายุท่ีปรับตัวไดชาหรือยึดติดกับความคิดแบบเกาๆ อาจทําใหเกิดความเครียดข้ึนมาได 

บางคนแสดงอาการออกมาในลักษณะตางๆ ท้ังนี้ ข้ึนอยูนิสัย ประสบการณ  การศึกษาและ

สภาพแวดลอมของตัวผูเกษียณอายุ 

ในสังคมไทย อาชีพรับราชการ เปนอาชีพท่ีมีเกียรติสูง เปนอาชีพท่ีทุกคนใหการยอมรับ    

และใฝหา บิดามารดาพยายามสงเสริมใหบุตรไดรับราชการ เพ่ือเกียรติของบุตร ของตนเอง             

และครอบครัว และเพ่ือความม่ันคงในชีวิต ถึงแมวาในระยะแรก อาชีพรับราชการจะมีเงินเดือนนอย       

แตเม่ืออายุราชการเพ่ิมมากข้ึน เงินเดือนก็จะมากข้ึน พรอมกับสวัสดิการใหกับตนเองและครอบครัว 

ในขณะทํางาน ยังไดรับพระราชทานความดีความชอบ เหรียญตราตางๆ และเครื่องราชอิสริยาภรณ

สูงข้ึนตามลําดับ อันเปนเกียรติแกตนเอง บิดามารดา สามีภรรยา บุตร เม่ือเกษียณอายุราชการจะมี

เงินบําเหน็จบํานาญเพ่ือเลี้ยงชีพตลอดชีวิต 

ขาราชการ มีความหมายตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ วา  

๑)  คนท่ีทําราชการตามทําเนียบ  

๒)  ผูปฏิบัติราชการในสวนราชการ  

๓)  บุคคลซ่ึงรับราชการโดยไดรับเงินเดือนจากเงินงบประมาณในกระทรวง ทบวง กรม 

และองคกรปกครองสวนทองถ่ิน  

แตยังมีความหมายอีกนัยหนึ่งตามรากศัพทของคําวา “ขาราชการ” ซ่ึงสามารถแยกออก

ไดเปน ๓ คํา และมีความหมายของแตละคําตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๕๔ 

ดังนี้ 



๑๕๒ 

๑) คําวา “ขา” หมายถึง คําใชแทนตัวผูพูด 

๒) คําวา “ราช” มาจากคําวา ราชา หมายถึง พระเจาแผนดิน 

๓) คําวา “การ” หมายถึง งาน สิ่งท่ีทํา หรือเรื่องท่ีทํา 

เม่ือนํารวมกันแลว คําวา “ขาราชการ” จึงมีความหมายใหมข้ึนมาวา เปนผูท่ีทํางาน    

ของพระราชา ซ่ึงงานของพระราชา คือการปฏิบัติพระราชกรณียกิจเพ่ือบําบัดทุกขบํารุงสุขของ

ประชาชน การท่ีจะไดมาเปนตัวแทนขององคพระราชานั้น เปนไดยาก ตองแขงขันกับคนจํานวนมาก 

บุคคลนั้นตองมีความรูความสามารถ เม่ือสามารถสอบเขามาเปนขาราชการไดแลว จึงมักจะไดรับการ

ยกยองเชิดชูเกียรติจากบุคคลท่ัวไป และดูเหมือนมีศักดิ์และสิทธิ์สูงกวาราษฎร จึงเปนอาชีพท่ี

สังคมไทย ใหการยอมรับเปนอยางมาก 

สิ่งเหลานี้ยอมสรางความภาคภูมิใจใหแกผูรับราชการเปนอยางยิ่ง ในขณะปฏิบัติงานนั้น      

ก็เปรียบเสมือนทางราชการมอบหัวโขนใหแสดงบทบาทตามหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมาย และขาราชการ

สวนมากจะรับราชการเปนเวลานาน จนมีความกาวหนาในหนาท่ีการงาน จนถึงอายุครบ ๖๐ ป

บริบูรณถึงแมวาผูท่ีเขามาเปนขาราชการทุกคน จะรูวาสักวันหนึ่งเม่ืออายุครบ ๖๐ ปบริบูรณ จะตอง

เกษียณอายุราชการ แตถึงกระนั้นในจํานวนผูท่ีเกษียณอายุในแตละป ก็จะมีอยูจํานวนหนึ่งท่ียากจะ

ทําใจใหยอมรับความจริงขอนี้ และคนกลุมนี้เองท่ีเปนทุกขเม่ือวันท่ีเกษียณอายุราชการมาถึง 

หากมองในมุมมองของพระพุทธศาสนา ปญหาท่ีเกิดจากการเกษียณอายุนั้น สวนหนึ่ง      

เกิดมาจากความยึดติดในตําแหนงหนาท่ีการงาน รวมถึง อํานาจ รายได และหนาตาทางสังคม        

ตามท่ีกลาวมาแลววาการไดรับตําแหนงตางๆ นั้นเปนหัวโขนท่ีสังคมหยิบยื่นใหกับผูท่ีรับราชการ        

ดวยเหตุท่ียังยึดติดในสิ่งเหลานั้น จึงเกิดปญหา เม่ือถึงเวลาท่ีตองถอดหัวโขน โดยเฉพาะขาราชการ        

ท่ีไดเลื่อนตําแหนงข้ึนไปจนอาจเรียกไดวาเปน ขาราชการชั้นผูใหญ “คนท่ีมีอํานาจ วันหนึ่งเม่ือไมมี

อํานาจก็จะเกิดทุกข เพราะไมเขาใจชีวิต” 54

๕๕ รวมถึงผู เกษียณอายุท่ีไมพยายามปรับตัวรับการ

เปลี่ยนแปลง ยอมหลีกเลี่ยงปญหาไดยาก และยังเกิดปญหาตอผูคนรอบขาง โดยเฉพาะบุคคลใกลชิด 

เชน สมาชิกในครอบครัว “หลังเกษียณคนเฉาตายก็มี ครอบครัวก็ทะเลาะกัน”55

๕๖ 

แต ก็ มีอยู ไมนอยท่ี ทําใจได  ดวยรู เท าทันความเปนจริงซ่ึงมาพรอมกับกาลเวลา              

ท่ีเปลี่ยนแปลงไปตามกฎแหงอนิจจังในพุทธศาสนา จึงทําใหคนกลุมนี้ไมมีความทุกขความเดือดรอน

ใดๆ และยังคงใชชีวิตหลังเกษียณดวยความสุขตามอัตภาพของแตละคนตามท่ีพึงเปน ยิ่งกวานี้      

คนท่ีทําใจได และไมเดือดรอนในบางรายท่ียังมีรางกายแข็งแรง และสมองยังคงใชงานไดดี ก็จะยังคง

                                                           
๕๕ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๕๖ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๕๓ 

ทํางานภายหลังเกษียณอายุ เพ่ือสรางสรรคประโยชนใหแกตนเองและสังคมโดยรวมไดไมมากก็นอย

อยูตอไป และท่ีเปนเชนนี้ได ก็ดวยความไมยึดติดในความเคยมีเคยเปน เม่ือครั้งท่ีตนเองยังรับราชการ  

จากการสัมภาษณ  ผู เกษียณอายุมีความเห็นสอดคลองไปในทางเดียวกัน สําหรับ           

ผูเกษียณอายุราชการท่ีไดศึกษาเรื่องโลกธรรม ๘ จะเขาใจ ทําใจรับสัจธรรมของชีวิตวา ชีวิตยอมมีการ

เปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ไมมีอะไรท่ีเท่ียงแทแนนอนตามหลักอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทุกคนยอมมี    

ความแก และความตายเปนธรรมดา โดยปรากฏในทุติยโลกธัมมสูตร56

๕๗ วาดวยโลกธรรม ความวา 

ภิกษุท้ังหลาย โลกธรรม ๘ ประการนี้ ยอมหมุนไปตามโลก และโลกก็หมุนไปตาม      

โลกธรรม ๘ ประการนี้ 

โลกธรรม ๘ ประการ อะไรบาง คือ 

๑. ลาภ       ๒. เสื่อมลาภ 

๓. ยศ        ๔. เสื่อมยศ 

๕. นินทา   ๖. สรรเสริญ 

๗. สุข        ๘. ทุกข 

ไพลิน เข่ือนทา กลาวถึงหลักโลกธรรม ๘ วา“ลาภยศไมใชของแทแนนอน มันเกินเวลา

แลว อยาเอาติดตัว โดยปกติตัวเรามีตําแหนง เราก็ไมเคยยึดติดกับภาคยศสรรเสริญ เพราะนั่นเปน           

ของสมมติ”57

๕๘  สอดคลองกับ สิทธิ์ บุตรอินทร ท่ีกลาววา “ชีวิตของเราเปนกงกรรมกงเกวียน (วฎัจักร 

เกิด แก เจ็บ ตาย) มีข้ึนมีลง ตองเขาใจชีวิต”58

๕๙ 

การยอมรับเปนเรื่องสําคัญ ยอมรับวาสถานะเราเปลี่ยน เราไมใชคนเดิมอีกแลว ณ วันนี้

เราเปนผูเกษียณอายุราชการ ณ วันนี้เราเปนคนใหม แตเปนคนใหมท่ีมีคุณคาท่ีเดินบนเสนทางของผู

สูงวัย ท่ีรูคุณคาของตนเอง แลวก็ทําตนใหเปนประโยชนกับลูกหลาน กับคนรอบขางทุกคน อะไรท่ีไม

เคยทําก็ทํา ทํากับขาวใหลูกหลานบาง จัดสรรเวลา59

๖๐  

“ทุกวันนี้ถาไมใชพระพุทธศาสนา ไมได หากไปมหาวิทยาลัยเทคโนฯ เม่ือกอนมีคน

ตอนรับและมีอาหารอยางดี แตลาสุดท่ีไป ยามไลไมใหจอดรถ ถาไมใชหลักธรรมไมไดเลย ตอนนี้รูสึก

                                                           
๕๗ อง.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๖/๒๐๔. 
๕๘ สัมภาษณ ไพลิน เข่ือนทา, ท่ีปรึกษานายกเทศมนตรีเทศบาลนครเชียงใหม,  ๑๘ กันยายน ๒๕๖๑. 
๕๙ สัมภาษณ สิทธ์ิ บุตรอินทร, ๘ ธันวาคม ๒๕๖๑. 
๖๐ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๕๔ 

เฉยๆ แลว เราพรอมแลว แตใจเราตองฝกมากอน ตองศึกษามากอน เปนเรื่องธรรมดา เพราะวาเขา  

ไมรูจักเรา”60

๖๑ 

ขาราชการเกษียณ สําคัญท่ีสุดตองวางแผนเรื่องปลง ปลอยวาง อยาติดยึดเรื่องงานเดิมท่ี

เคยอยูจุดสูงสุดเหมือนเทวดานอย จะไปไหนมีคนขับรถให ไปถึงก็รีบมีกาแฟมาบริการ ถึงแมจะเปน

ผูบริหารก็ฝกใชคอมพิวเตอร ทําใหไมมีชองวาง ไมไดยึดติดวาเปนผูบริหาร พิมพงานเองบาง มีเวลา ก็

เขาวัดบาง บางคนท่ียึดติด ไปไหนยังคิดวาตัวเองเปนเหมือนเดิม เปนผู อํานวยการ เปนรอง

ผูอํานวยการอยู แตเราไมยึด เรียกตัวเองวาปา คนยึดติดมักทําอะไรไมเปน อะไรก็ลูกนอง ปาทํางาน

ไมเคยมีลูกนองทุกคนเปนขาราชการมีศักดิ์ศรีเทากัน เขาไมไดกินเงินเดือนปา เขากินเงินเดือนหลวง ถา

เขาจะใหเกียรติเรา ก็เปนเพราะเราเอง61

๖๒ 

ความวิตกกังวลถึงอนาคตเปนเรื่องธรรมดาของคนเกษียณ เนื่องจากวิถีชีวิตตอจากนี้         

จะเปลี่ยนไป ผู ท่ีครองตําแหนงสูง เม่ือถึงเวลาตองลงจากตําแหนง บางคนลงมาเฉพาะรางกาย        

แตจิตใจยังคงครองตําแหนงนั้นอยู อยางนี้ ความผิดหวังจะมาเปนท่ีอยูของใจแนนอน ควรรูจักปลอย

วางอารมณ อยายึดม่ันถือม่ันหรือยึดติดในตนเองในอดีตท่ีผานมา กาลเวลาเปลี่ยน สังคมเปลี่ยน เวลา

เปลี่ยน บุคคลความคิดเปลี่ยน ใหเห็นสภาพความเปนจริง และเขาใจวาทุกสิ่งนั้นมีความไมเท่ียงแท

แนนอน มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาท้ังตัวเราเองและสิ่งแวดลอม การปรับตัวจึงเปนสิ่งจําเปน     

หากทําไดก็จะมีความสุขเกิดข้ึนในใจแนนอน 

สิ่งสําคัญคืออยาเกษียณอายุจากความสุขของชีวิต พึงทําในสิ่งท่ีชอบตอไปได การมีงาน

อดิเรกทํา มีงานเล็กๆ นอยๆ ทํา จะยังทําใหไดคิด ไดฝกสมองอยางตอเนื่อง หากิจกรรมท่ีตนเองชอบ 

หรือหาความบันเทิงจากสิ่งท่ีสนใจ เชน ดูโทรทัศน ฟงเพลง รองเพลง อานหนังสือ ดูแลตนไม 

ทําอาหาร เปนตน เพราะกิจกรรมเหลานี้จะชวยใหผูเกษียณอายุมีความสุขและมีสุขภาพจิตท่ีดี จะทํา

ใหไมรูสึกเหงา หรือวาเหว หรืออาจเสริมอยางอ่ืนในดานการชวยเหลือสังคม เชน งานจิตอาสา 

บําเพ็ญประโยชนตอผูอ่ืน ผูเกษียณอายุ ไมควรแยกตัวออกจากสังคม หรือเก็บตัวเงียบอยูแตในบาน 

ควรออกสมาคมกับผูคนกลุมท่ีสนใจ สอดคลองกับบทสัมภาษณของ ชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล วา       

“การไดเจอไดคุย เปนความสุข”62

๖๓ เขารวมกิจกรรมของกลุมตางๆ เพ่ือเปดโอกาสใหไดเรียนรูสิ่งใหมๆ 

ฝกสมอง การไดพูดคุย แสดงออก แลกเปลี่ยนประสบการณในชีวิตนั้น เปนการสรางคุณคาและความ

ภูมิใจใหตนเองและชวยสรางเพ่ือนใหม ลดความเครียดไดอยางดีอีกทางหนึ่ง และสอดคลองกับ      

บทสัมภาษณของอีกหลายๆ ทาน วา 

                                                           
๖๑ สัมภาษณ ชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล, ๑๔ กันยายน ๒๕๖๑. 
๖๒ สัมภาษณ แสงจันทร เสวกะ, ๒๑ พฤษภาคม ๒๕๖๑. 
๖๓ สัมภาษณ ชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล, ๑๔ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๕๕ 

 “เกษียณแลวคิดวาจะตองมีงานเสริม จึงไปเรียนโหราศาสตร หลังจากนั้นวาง วันเสาร 

อาทิตย อีก ๔ ป ไปเรียนแพทยแผนไทย และมาฝกทํางาน วางแผนกอนเกษียณวาเกษียณแลวตองมี    

งานทํา มีเงินเลี้ยงดี มีจิตดี กายดี ทําใหชีวิตดี”63

๖๔ 

ปจจุบันยังมาปฏิบัติงานใหมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (มจร.) โดยไมรับ

คาตอบแทน และตั้งสมาคมตางๆ สําหรับผูสูงอายุ และเก่ียวกับพระพุทธศาสนา เชน สมาคมสหธรรม

เชียงใหม ฯลฯ เพ่ือท่ีจะดึงคนท่ีอยูในสายเดียวกันท่ีเคยบวช เคยปนครู มาเปนสมาคมเดียวกัน และมี

วัตถุประสงคท่ีจะอนุรักษ และพัฒนาชุมชน และมีตัวอยางคือโรงเรียนพุทธิโสภณ มีการรวมกลุมของ  

ผูเกษียณอายุทํากิจกรรมชวยเหลือกัน นั่นคือ เม่ือออกไปก็ยังมีพ่ีมีนองกันอยู ไมใชออกไปแลวตางคน

ตางออกไปเหงา ออกไปไมมีเพ่ือนไมมีฝูง แตถาเรามีองคกรสักอยางรับรองไว ก็อยูกันอยางรื่นเริง      

อายุก็จะยืนยาวตอไปอีก64

๖๕ 

“หลังเกษียณวางแผนอุทิศตนเพ่ือกิจการสหกรณ ๗ ป เขามาเปนผูจัดการสหกรณ          

และตั้งกองทุนตางๆ ไวเพ่ือพัฒนา เปนเงินของสหกรณ จัดสรรปนสวนไว แลวใชดอกเบี้ย”65

๖๖ 

สิ่งท่ีทําใหมีความสุขหลังเกษียณอายุคือ การไดมาชวยวัด ถือวาชวยสังคม ชวยคนใหมา

เขาวัด ทําในสิ่งท่ีถูกตอง ไมใชทําแตพิธีกรรม ถามาปฏิบัติธรรมถือวาเปนอีกข้ัน บางคนมีทุกข ไดมา

คุยกับเรา สบายใจ ทุกขหายไปครึ่ง ไดดูแลคนปวยท่ีมาปฏิบัติธรรม เราทําได บางคนคิดวาเปน

ผูอํานวยการจะทําไดจริงหรือ แตเราทําได เอาน้ํารอนมาให ชวยคนอ่ืนท่ีมาปฏิบัติธรรม บอกใหเขาไม

ตองเครียด วัดเปนของชุมชน เปนของศรัทธาชวยกันสราง นอกจากนี้ยังมีความสุขกับการไปเท่ียว

พักผอน ไปทองเท่ียว ท่ีไมเบียดเบียดเบียนตัวเองมาก พักผอนท่ีบาน ทําอาหารใหตัวเอง ใหเพ่ือนฝูง

บาง คนท่ีไมมีภาระก็นัดมาเจอกันเพ่ือนฝูง คนเกษียณตองมีสังคม มาพบกันมีแตเรื่องอดีตท้ังนั้น           

ไมมีอนาคต วัยเรานี้ ไมตองสรางอะไรแลว เปนกําลังใจใหลูกหลานก็พอ66

๖๗ 

ทุกคนท่ีรักตัวเองทุกวันนี้ เหมือนกับวาจะตองกินดีๆ จะตองแตงตัวสวยๆ แตถาเรารัก

แบบธรรมะ เราจะอยูอยางไรใหตัวของเรามีคาอยูไปนานๆ พอเราคิดแบบนี้แลว ก็จะวางแผนชีวิตของ

ตนเองได เชนทุกวันนี้ ตองออกกําลังกายวันละ ๒ ชั่วโมง ปนจักรยานหรือวิ่ง แลวไปวายน้ํา          

อีก ๑ ชั่วโมง เพราะเราอายุเยอะ เราก็ตองทําอยางไรท่ีเราจะพ่ึงยานอยท่ีสุด นี่คือการวางแผนชีวิต 

การมีวินัยไมใชการซายหัน ขวาหัน67

๖๘ 

                                                           
๖๔ สัมภาษณ นิคม พรหมมาเทพย, ๒๙ สิงหาคม ๒๕๖๑. 
๖๕ สัมภาษณ ถาวร เสารศรีจันทร, 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 

ตองยอมรับกอนวา วัยนี้เปนวัยอะไร อันดับแรก ตองเขาใจกอน วาวัยนี้เปนวัยอะไร รูคุณคา

ของชีวิต เวลาของชีวิต ชีวิตคือเวลา เวลาเหลือนอยแลว เราจะใชเวลาท่ีเหลืออยางไรดี ท่ีจะทําใหชีวิต

เราปลอดภัยมีความสุข เราก็ตองฉลาดท่ีจะเลือกจะทําของของเราเอง โดยท่ีไมเอาตัวเราเองไป พ่ึงคนอ่ืน 

ไมฝากความสุขความทุกขของเราไวกับคนอ่ืน เราตองฝากไวกับตนเอง เรารอดอยูจนมาถึงเกษียณ วิเศษ

ขนาดไหน ตองหาหลักหลังเกษียณวาจะใชชีวิตอยางไรจะแบงเวลาอยางไร ในแตละชวง68

๖๙ 

๑. แบงเวลาดานสุขภาพ จะออกกําลังกายอยางไร 

๒. ชอบอะไรก็จดัสรรเวลาสําหรับสิ่งท่ีเราชอบ ชอบฟงเพลง หรือชอบทองเท่ียว 

๓. สิ่งสําคัญท่ีสุดจะรักษาใจอยางไร วันหนึ่งท่ีเราเจ็บปวย วันหนึ่งท่ีเราตองตาย กลับมา

ทบทวนเวลา วาเวลาเหลืออีกนอย ความจริงไมใชเหลือนอย แตเวลาเหลืออีกเทาไหร เราใชชีวิตไป

ดวยความเคยชิน ไมไดวางแผน ถาเราตายวันนี้เราพรอมหรือยัง ตองวางแผน 

การรักษาใจ ข้ึนอยูกับการหมุนความคิด วาจะตองเขาใจตนเองใหถูกตอง เม่ือไรท่ี

ความคิดไมถูกตองการกระทําของเราก็ไมถูกตอง มันก็นําความทุกขมาใหกับเรา แตถาเม่ือไร เราหมุน

ความคิดของเราไปในท่ีท่ีปลอดภัย มันก็จะนําสิ่งท่ีดีๆ มาให หาวิธีการรักษาใจของตนเอง เขาใจความ

จริงของชีวิต เกิดมาเพ่ืออะไร บั้นปลายจะอยูอยางไร จะใชอะไรเปนเครื่องมือดูแลใจ เพลงก็ได เท่ียว

ก็ได หรือหาครูบาอาจารย หาสถานท่ี หาหลักใจสักอยาง ฟงคําสอนของพระพุทธเจาวาทานสอนอะไร       

สอนเรื่องทุกข วิธีออกจากทุกขเหตุท่ีทําใหเกิดทุกข ทางแหงการพนทุกข เราเปนชาวพุทธ ศึกษา    

หรือยัง ไมวาเกษียณหรือไมเกษียณควรศึกษา เพ่ือใหชีวิตเราอยูรอดปลอดภัย ไมสูญเปลา ๗๐ 

“อยูราเริงเบิกบาน รางกายแข็งแรง ในการปฏิบัติ ทําเทาท่ีทําได พอมีกินพออยูพอใช      

ในการปฏิบัติใหเลือกวิธีท่ีเราสบาย ไมเจ็บ ไมทรมานรางกาย ทําเทาท่ีทําได แตคงไมถึงสําเร็จ ศึกษา

ชีวิตความเปนอยูของมนุษย มีแคกินนอน ไมใฝฝน ทุกวันนี้พอมีพอกิน พออยู”70

๗๑ 

จะเห็นไดวา เม่ือเกษียณอายุราชการ ควรมองหาและพิจารณาวาเราตองการทําอะไร   

ตองมีสิ่งหนึ่งท่ีตองการทํา บางทานเกษียณอายุราชการแลว ยังเปนท่ีตองการของในหนวยงานอยู   

แตบางทานไมตองทํางานใหใครแลว ตองมาพิจารณาวาสิ่งใดท่ีใฝใจจะทํา เพ่ือไมใหเกิดความเหงา   

หรือมีความคิดฟุงซาน ไมวาจะเปนกิจกรรมท่ีเก่ียวของกับการศึกษาธรรมะหรือไม ลวนเปนสิ่งท่ีด ี   

ท่ีควรทําเพ่ือใหเปนหลักประกันใหมีใจมุงไปขางหนา  

แตถาหากผูเกษียณอายุ มีความตองการพัฒนาตนเองโดยใชหลักพุทธธรรมในการดําเนิน

ชีวิต ยอมเปนโอกาสท่ีดีในชีวิตท่ีไดเลือกใชความเปลี่ยนแปลงของชีวิตท่ีเหตุเกิดจากการเกษียณอายุ

                                                           
๖๙ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๗๐ สัมภาษณ แมชีปรานอม เช้ือศักดาหงษ, ๑๗ กันยายน ๒๕๖๑. 
๗๑ สัมภาษณ บรรจง พลฤทธ์ิ, ๑๒ กันยายน ๒๕๖๑. 



๑๕๗ 

ราชการ มาเติมเต็มชีวิตท่ีมีเวลาวางมากข้ึน มีอิสระมากข้ึน เรงสรางกุศลในชวงบั้นปลายของชีวิตนี้ 

วัยเกษียณอายุจึงเปนวัยท่ีเหมาะสําหรับการเริ่มพัฒนาใจกันอยางจริงจัง หลังจากปลอยใหภาระหนาท่ี

การงานขัดขวางมาตลอด ถอดหัวโขนออก แลวมาเรียนรูวิธีการใชชีวิตท่ีแทจริงวาเปนอยางไร  
 

๔.๖ ผลการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ 

การบูรณาการหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตนั้น สวนใหญสงผลในดานจิตใจ ในลักษณะ

ของทัศนคติหรือมุมมอง ซ่ึงมีทัศนคติหรือมุมมองเปนคุณลักษณะภายในจิตใจของบุคคล ท่ียอมแตกตาง

กันไปตามสถานการณและประสบการณ ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามเพ่ือวัดทัศนคต ิ 

หรือมุมมองตอการดําเนินชีวิต ตามประเด็นท่ีผูวิจัยมีความสนใจศึกษา โดยท่ีอาจจะไมครอบคลุม        

ผลของการบูรณาการหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตท่ีเกิดข้ึนจริงในแตละบุคคล โดยเม่ือสอบถาม     

ถึงผลของการบูรณาการในลักษณะของมุมมองตอการดําเนินชีวิต หลังจากท่ีผูเกษียณอายุไดมีการศึกษา    

หลักพุทธธรรมแลว มีรายละเอียดดังนี้ 

๔.๖.๑ มุมมองตอการดําเนินชีวิต 

ทัศนคติ หรือ มุมมอง เปนสิ่งสําคัญท่ีมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตอยูไมนอย เพราะสิ่งนี้

เปลี่ยนวิธีการท่ีจะมองโลกท่ีอยูรอบขาง จนถึงเหตุการณตางๆ ท่ีเขามาในชีวิตตลอดไป ดังนั้น บุคคลจึง

สามารถเปลี่ยนแปลงชีวิตของตนเอง เพียงแคปรับทัศนคติ หรือปรับมุมมองเก่ียวกับการดําเนินชีวิต           

เม่ือสอบถามเก่ียวกับมุมมองตอการดําเนินชีวิตหลังจากมีการศึกษาหลักพุทธธรรม พบวา 

ตาราง ๗ มุมมองตอการดําเนินชีวิตหลังจากมีการศึกษาหลักพุทธธรรม ของผูตอบแบบสอบถาม 

มุมมองตอการดําเนินชีวิต คาเฉลี่ย SD. ระดับ 

๑. ตระหนักถึงความตายและความไมเท่ียงแทของชีวิต เห็น

คุณคาของชีวิต และดํารงตนอยูดวยความไมประมาท  

๒. เขาใจถึงผลและวิบากท่ีจะเกิดของทุกๆ การกระทํา 

๓. อยูกับปจจุบัน ไมคิดถึงอดีตท่ีกลับไปแกไขไมได และไม

กังวลถึงอนาคตท่ียังมาไมถึง 

๔. เห็นความเปนธรรมดาของโลก อันเปนสิ่งปรุงแตงท่ีหาสาระ

แกนสารท่ีแทจริงมิได 

๕. มองอุปสรรคและปญหา เปนหนทางแหงการฝกตน เปน

หนทางแหงปญญา 

๖. สนใจท่ีจะมองตน เรียนรูตน และแกไขขอผิดพลาดของ

ตนเอง และสนใจท่ีจะมองขอดีของผูอ่ืน 

๔.๒๕ 

 

๓.๙๔ 

๓.๗๕ 

 

๓.๙๗ 

 

๓.๙๗ 

 

๔.๐๑ 

๐.๕๙ 

 

๐.๕๖ 

๐.๗๕ 

 

๐.๕๒ 

 

๐.๕๕ 

 

๐.๔๒ 

มาก 

 

มาก 

มาก 

 

มาก 

 

มาก 

 

มาก 



๑๕๘ 

มุมมองตอการดําเนินชีวิต คาเฉลี่ย SD. ระดับ 

๗. ไมบริจาคหรือทําบุญดวยการหวงัผลตอบแทนในทางท่ี

เปนไปซ่ึงกิเลส แตบริจาคหรือทําบุญไปโดยคิดวา  เพ่ือให

เปนประโยชนตอผูอ่ืน เพ่ือทําลายความเห็นแกตัว และ

ความยึดม่ัน ถือม่ัน ของตนเอง  

๘. ไมยึดติดในผูอ่ืน 

๙. ไมมีความรูสึกโดดเดี่ยว หรืออางวางเดียวดาย มีแตความเบา

อิสระ และหนักแนน ม่ันคง 

๑๐. ไมยินดียินรายในคําสรรเสริญหรือคํานินทา 

๑๑. เม่ือมีความโกรธ เห็นความไมพอใจและสามารถละมันได 

(รูเทาทันอารมณวาเปนแคสภาพธรรมหนึ่งๆท่ีเกิดข้ึน ตั้งอยู 

ดับไป) 

๑๒. มีความรักความเมตตา คิดถึงผูอ่ืน ปรารถนาท่ีจะไม

เบียดเบียนผูอ่ืน และปรารถนาท่ีจะทําใหผูอ่ืนมีความสุข 

๔.๑๒ 

 

 

 

๓.๘๑ 
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๓.๘๔ 

๓.๘๙ 

 

 

๔.๑๗ 

๐.๖๑ 

 

 

 

๐.๖๘ 

๐.๕๔ 

 

๐.๖๑ 

๐.๕๗ 

 

 

๐.๕๙ 

มาก 

 

 

 

มาก 

มาก 

 

มาก 

มาก 

 

 

มาก 

จากตาราง ๗ เม่ือมีการนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุราชการ 

พบวา ผูเกษียณอายุราชการมีมุมมองในการดําเนินชีวิตในหัวขอตางๆ ในระดับมาก ทุกรายการ            

โดยรายการท่ี มีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ เม่ือนํามาปฏิบัติแลวมีการตระหนักถึงความตาย          

และความไมเท่ียงแทของชีวิต เห็นคุณคาของชีวิต และดํารงตนอยูดวยความไมประมาท (คะแนนเฉลี่ย 

๔.๒๕) รองลงมาคือ มีความรักความเมตตา คิดถึงผู อ่ืน ปรารถนาท่ีจะไมเบียดเบียนผู อ่ืน และ

ปรารถนาท่ีจะทําใหผูอ่ืนมีความสุข (คะแนนเฉลี่ย ๔.๑๗) 

จะเห็นวาหลังจากมีการบูรณาหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตแลว ผูเกษียณอายุ

ราชการมีมุมมองตอการดําเนินชีวิตในประเด็นตางๆ ในลักษณะของการเขาใจชีวิตในระดับมาก      

ซ่ึงอาจจะไมสามารถบอกไดวามีการเปลี่ยนแปลงไปจากกอนท่ีจะมีบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใช

หรือไม แตสื่อไดวามีมุมมองตอการดําเนินชีวิตในระดับท่ีดี 

๔.๖.๒ เปาหมายของการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

ในการดําเนินชีวิตท่ีดีตองมีเปาหมายท่ีดี หากกําหนดเปาหมายท่ีดีใหกับชีวิตแลว             

เม่ือชีวิตบรรลุถึงเปาหมายท่ีดีนั้นไดแลว ก็เทากับวาคนๆ หนึ่ง ไดบรรลุถึงชีวิตท่ีดีแลว โดยในยามท่ี     

มีชีวิตท่ีดี ก็ไมควรหลงระเริงจนกลายเปนการสรางทุกขใหผูอ่ืน หรือยึดติดเพียงความสุขในระดับตนๆ           

อันเกิดจากประโยชนข้ันตน และไมพัฒนาความสุขใหสูงข้ึนไปสูเปาหมายของชีวิตท่ีดีในอนาคต            

ก็คือประโยชนเบื้องหนา ซ่ึงคือการมีชีวิตท่ีดีในระดับท่ีมองไมเห็นดวยตาเปลา หากแตเปนเรื่องความ



๑๕๙ 

เจริญงอกงามภายในของจิตใจ ซ่ึงตองใชปญญาพิจารณา เม่ือสอบถามเปาถึงหมายของการบูรณาการ       

หลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตของ ผู เกษียณอายุ วาเปนไปเพ่ือจุดมุงหมายใด พบวา                

มีรายละเอียด ตามตาราง ๘ ดังนี้ 

ตาราง ๘ เปาหมายในการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตของผูตอบ

แบบสอบถาม 

เปาหมายการบูรณาการหลักพุทธธรรม จํานวน รอยละ 

๑. เพ่ือใหชีวิตมีความสุขกายสุขใจในเรื่องท่ัวๆ ไปในการ  

ดําเนินชีวิต เชน การเปนอยูท่ีปรากฏ เรื่องทางวัตถุท่ี

เห็นกันไดจากสภาพภายนอก เชน การมีปจจัย ๔ มี

อาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย มีฐานะ มีลาภ มีเกียรติ 

มียศ มีสรรเสริญ เรื่องชีวิตคูครอง ความมีมิตรไมตรี    

ในชีวิตปจจุบันนี้ (ประโยชนปจจุบัน) 

๒. เพ่ือเตรียมเสบียงไวในภพหนาเปนหลักประกันชีวิต        

ในเบื้องหนาวาชีวิตจะเปนไปในทางท่ีดี               

(ประโยชนเบื้องหนา) 

๓. เพ่ือนิพพาน มีใจเปนอิสระ ความมีจิตหลุดพน มีจิตใจ

ปลอดโปรงผองใสเบิกบานตลอดเวลา เพราะปราศจาก

กิเลส (ประโยชนสูงสุด) 

๙๖ 

 

 

 

 

 

๗๖ 

 

 

๓๙ 

 

๔๕.๕๐ 

 

 

 

 

 

๓๖.๐๒ 

 

 

๑๘.๔๘ 

 ๒๑๑ ๑๐๐.๐๐ 

 

จากตาราง ๘  พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ  มีเปาหมายในการบูรณาการ            

หลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตเพ่ือประโยชนในปจจุบันมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ ๔๕.๕๐ 

รองลงมาคือ ประโยชนเบื้องหนา (รอยละ ๓๖.๐๒) และ ประโยชนสงูสุด (รอยละ๑๘.๔๘) ตามลําดับ 

จะเห็นวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีเปาหมายในการนําหลักพุทธธรรมมาใช     

เพ่ือใหชีวิตมีความสุขกายสุขใจในเรื่องท่ัวๆ ไปในการดําเนินชีวิต เชน การเปนอยูท่ีปรากฏ เรื่องทาง

วัตถุท่ีเห็นกันไดจากสภาพภายนอก เชน การมีปจจัย ๔ มีอาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย มีฐานะ     

มีลาภ มีเกียรติ มียศ มีสรรเสริญ เรื่องชีวิตคูครอง ความมีมิตรไมตรี ในชีวิตปจจุบันนี้ ซ่ึงประโยชน

ปจจุบัน สิ่งเหลานี้ เปนการรับรูของบุคคลตอการมีชีวิตอยูตามประสบการณของความพึงพอใจ 

ความรูสึก เปนความสุขภายในจิตใจของแตละบุคคล ซ่ึงเปนสวนท่ีสามารถบงชี้ถึงการดําเนินชีวิต  

อยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุได เพราะสิ่งเหลานี้สามารถกอใหเกิดความสุขกายสุขใจได 



๑๖๐ 

ดังนั้น หากปรารถนาจะมีชีวิตท่ีดีงาม ก็ควรพัฒนาชีวิตตามแนวทางขางตนนี้ใหสมบูรณ       

ไปทีละข้ัน อยางนอยท่ีสุด แมยังไมสามารถพัฒนาไปจนถึงข้ันสูงสุด ก็ควรยกระดับชีวิตใหมีชีวิต      

ท่ีดีงามระดับเบื้องตนใหสมบูรณเสียกอน จากนั้นจึงคอยๆ พัฒนาตอไปตามลําดับ 

แตหากจะพิจารณาถึงความตองการในระดับท่ีสูงข้ึน ซ่ึงเปนประโยชนสูงสุดนั้น                

ใน ภูมิชสูตร 71

๗๒ วาดวยพระภูมิชะ ไดกลาวถึงการปฏิบัติอยางแยบคายเพ่ือใหบรรลุผล วาสมัยหนึ่ง    

ชยเสนราชกุมารไดรับสั่งกับทานพระภูมิชะวา “ขาแตทานพระภูมิชะ มีสมณพราหมณพวกหนึ่ง       

ผูมีวาทะอยางนี้ มีทิฏฐิอยางนี้วา  

ถาแมชนท้ังหลายตั้งความหวังแลวจึงประพฤติพรหมจรรย พวกเขาก็ไมสามารถบรรล ุ 

ผลได 

ถาแมไมตั้งความหวังแลวประพฤติพรหมจรรย พวกเขาก็ไมสามารถบรรลุผลได 

ถาแมท้ังต้ังความหวังและไมต้ังความหวังแลวประพฤติพรหมจรรย พวกเขาก็ไมสามารถ

บรรลุผลได 

ถาแมตั้งความหวังก็มิใช ไมตั้งความหวังก็มิใช แลวประพฤติพรหมจรรย พวกเขาก็ไม

สามารถบรรลุผลได 

ในเรื่องนี้ พระภูมิชะถวายตอชยเสนราชกุมารวา เรื่องนี้อาตมภาพมิไดสดับรับมาเฉพาะ   

พระพักตรพระผูมีพระภาคเลย แตเปนไปไดท่ีพระผูมีพระภาคพึงทรงพยากรณอยางนี้วา  

ถาแมชนท้ังหลายตั้งความหวังแลวประพฤติพรหมจรรยโดยไมแยบคาย พวกเขาก็ไม

สามารถบรรลุผลได 

ถาแมไมตั้งความหวังแลวประพฤติพรหมจรรยโดยไมแยบคาย พวกเขาก็ไมสามารถ

บรรลุผลได 

ถาแมท้ังตั้งความหวัง และไมตั้งความหวังแลวประพฤติพรหมจรรยโดยไมแยบคาย     

พวกเขาก็ไมสามารถบรรลุผลได 

ถาแมตั้งความหวังก็มิใช ไมตั้งความหวังก็มิใช แลวประพฤติพรหมจรรยโดยไมแยบคาย     

พวกเขาก็ไมสามารถบรรลุผลได 

ถาแมตั้งความหวังแลวจึงประพฤติพรหมจรรยโดยแยบคาย พวกเขาก็สามารถบรรลุผลได 

ถาแมไมตั้งความหวังแลว  

                                                           
๗๒ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๒๓/๒๕๖ – ๒๖๗. 



๑๖๑ 

ถาแมท้ังตั้งความหวังและไมตั้งความหวังแลว  

ถาแมตั้งความหวังก็มิใช ไมตั้งความหวังก็มิใช แลวประพฤติพรหมจรรย โดยแยบคาย 

พวกเขาก็สามารถบรรลุผลได 

เม่ือพระภูมิชะ ไดนําไปแจงตอพระผูมีพระภาคเจา พระผูมีพระภาคเจา ไดตรัสอธิบายวา  

เปนเพราะอุบายอันไมแยบคาย พวกเขาจึงไมสามารถบรรลุผลได สมณะหรือพราหมณพวกใด     

พวกหนึ่งก็ฉันนั้นเหมือนกัน เปนมิจฉาทิฐิ เปนมิจฉาสังกัปปะ เปนมิจฉาวาจา เปนมิจฉากัมมันตะ   

เปนมิจฉาอาชีวะ เปนมิจฉาวายามะ เปนมิจฉาสติ เปนมิจฉาสมาธิ โดยอุปมาการเจริญมรรค ๘     

อยางแยบคาย ๔ อยางวา  

๑) เปรียบเหมือนบุรุษผูตองการน้ํามัน แสวงหาน้ํามัน เท่ียวเสาะหาน้ํามัน เกลี่ยทราย  

ลงในรางแลว เอาน้ําพรมไป ค้ันไป  

๒) เปรียบเหมือนบุรุษผูตองการนมสด แสวงหานมสด เท่ียวเสาะหานมสดแตรีด (นม

สด) จากเขาโคแมลูกออน  

๓) เปรียบเหมือนบุรุษผูตองการเนยขน แสวงหาเนยขน เท่ียวเสาะหาเนยขน เทน้ําลง  

ในอางแลวกวนดวยเครื่องกวน  

๔) เปรียบเหมือนบุรุษผูตองการไฟ แสวงหาไฟ เท่ียวเสาะหาไฟ จึงเอาไมสดท่ีมียางมา

ทํา  ไมสีไฟ แลวสีใหเปนไฟ 

จากพระสูตรนี้ หมายถึง ผูท่ีปฏิบัติโดยไมเปนไปตามมรรค ๘ ยอมไมสามารถบรรลุผลได    

โดยการจะบรรลุผลไดนั้น คือการฝกปฏิบัติตามมรรค ๘ หรือ แนวทางแหงความดับทุกข ๘ ประการ 

ไดแก 

๑. ดวยการ รูชอบ คือการฝกเรียนรูใหถองแท เรียนในเรื่องดี 

๒. ดวยการ คิดชอบ คือการฝกคิดใหเขาใจจริง คิดในแงดี 

๓. ดวยการ เจรจาชอบ คือการฝกพูดดวยความรูความเขาใจจริง พูดในแงดี 

๔. ดวยการ ปฏิบัติชอบ คือการฝกทําดวยความรูความเขาใจจริง ทําในทางท่ีดี 

๕. ดวยการ เลี้ยงชีพชอบ คือการฝกทําอาชีพดวยความรูและเขาใจจริง อาชีพท่ีดี 

๖. ดวยการ เพียรชอบ คือการฝกดวยความขยัน อดทน ตั้งใจดี 

๗. ดวยการ มีสติชอบ คือการฝกทุกอยาง อยางมีสติ สติดี 

๘. ดวยการ มีสมาธิชอบ คือการฝกนั่งสมาธิ สมาธิดี 



๑๖๒ 

เม่ือมีการเจริญมรรค ๘ อยางตอเนื่อง มรรค ๘ จะมีความเขมแข็งเกิดวิชาวิมุติเขาสู

นิพพานได นั่นคือประโยชนข้ันสูงสุด ซ่ึงการบรรลุผลนั้น วัดจากกิเลสระดับละเอียดท่ีเรียกวา สังโยชน 

ซ่ึงแปลวา กิเลสเปนเครื่องรอยรัดจิตใจใหตกอยูในวัฎฎะ มี ๑๐ อยาง72

๗๓ 

๑. สักกายทิฏฐิ ความเห็นวาเปนตัวของตน คือเห็นวารางกายเปนเราเปนของเรา (คําวา

รางกายนี้หมายถึง ขันธ ๕) 

๒. วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย คือ มีความลังเลสงสัยในคุณพระรัตนตรัย 

๓. สีลัพพตปรามาส ความถือม่ันศีลพรต คือ รักษาศีลแบบลูบๆ คลําๆ ไมรักษาศีล      

อยางจริงจัง 

๔. กามฉันทะ ความพอใจในกาม คือมีจิตม่ัวสุมหมกมุน ใครอยูในกามารมณ 

๕. พยาบาท ความคิดราย คือมีอารมณผูกโกรธ จองลางจองผลาญ 

๖. รูปราคะ ความติดใจในอารมณแหงรูปฌาน คือ ยึดม่ันถือม่ันในรูปฌาน 

๗. อรูปราคะ ความติดใจในอารมณแหงอรูปฌาน คือ ยึดม่ันถือม่ันในอรูปฌาน คิดวา

เปนคุณพิเศษท่ีทําใหพนจากวัฎฎะ 

๘. มานะ ความถือตัว คือ มีอารมณถือตัวถือตน ถือชั้นวรรณะเกินพอดี 

๙. อุทธัจจะ ความฟุงซาน คือ มีอารมณฟุงซาน ครุนคิดอยูในอกุศล 

๑๐. อวิชชา ความไมรูแจง คือ มีความคิดเห็นวา โลกามิสเปนสมบัติท่ีทรงสภาพ 

และการบรรลุผลเปนอริยบุคคลนั้น สามารถแบงเปน ๔ ข้ัน73

๗๔ ดังนี้ คือ 

๑. พระโสดาบัน ละสังโยชนในขอ ๑ – ๓ ได  

๒. พระสกิทาคามี ละสังโยชนในขอ ๑ – ๓ ได และจิตคลายจากราคะ โทสะ โมหะ ไดมากข้ึน  

๓. พระอนาคามี ละสังโยชนในขอ ๑ – ๕ ได  

๔. พระอรหันต ละสังโยชนไดท้ัง ๑๐ ขอ  

เม่ือพิจารณาตามแนวทางดังกลาว หากผูเกษียณอายุตองการปฏิบัติใหบรรลุผลไดนั้น        

สิ่งสําคัญคือ การดําเนินการตามแนวทางของมรรค ๘ ซ่ึงเปนหนทางท่ีจะนําสุขมาใหกับชีวิต           

ดังนั้น หากผูเกษียณอายุมีความตองการท่ีจะไดรับประโยชนในข้ันท่ีสูงข้ึนกวาประโยชนปจจุบัน      

จึงควรศึกษาเรื่องมรรค ๘ นี้ ใหถ่ีถวนและนําไปประพฤติปฏิบัติ จะเห็นวา เม่ือนํามรรค ๘ มาจําแนก

ออกเปนหมวดๆ จะแบงได ๓ หมวด ซ่ึงมีชื่อเรียกวา ไตรสิกขา ประกอบดวย 

 

                                                           
๗๓ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๒๓/๒๑. 
๗๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม. 



๑๖๓ 

หมวดศีล ไดแก สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ  

หมวดสมาธิ ไดแก สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ 

หมวดปญญา ไดแก สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ 

สรุป 

ถึงแมผูเกษียณอายุจะเปนเพศฆราวาส เปนชาวบานปรกติท่ีไมไดเปนเพศบรรพชิต หากมี

ความตั้งใจจริง ยอมสามารถท่ีจะบรรลุผลได “ธรรมะแกนแทคือ รักษาศีล สมาธิ ปญญา ใชมา

ตลอดเวลาศึกษาตองไมใหเกิดทุกข ความทุกขไมมี ทุกอยางเปนชีวิตท่ีสุนก ถาทุกขก็ใชอุเบกขา วางเฉย 

ไมวาใคร”74

๗๕ ซ่ึงในพระไตรปฎกมีการกลาวถึงฆราวาสหลายทานในครั้งพุทธกาล ในมหาปรินิพพานสูตร
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๗๖ ท่ีบรรลุผลเปนอริยะบุคคล เชน อุบาสกสุทัตตะเปนพระสกทาคามี เพราะสังโยชน ๓ ประการสิ้นไป 

และเพราะราคะ โทสะ โมหะเบาบาง มาสูภพนี้ อีกเพียงครั้งเดียว  ก็จะทําท่ีสุดแหงทุกขได และ

อุบาสิกาสุชาดาเปนพระโสดาบัน เพราะสังโยชน ๓ ประการสิ้นไป  ไมมีทางตกต่ํา มีความแนนอนท่ีจะ

สําเร็จสัมโพธิ์ในวันขางหนา เปนตน 

การศึกษาธรรมในพุทธศาสนาจะประสบผลสําเร็จ คือทําตนให เปนท่ี พ่ึงของตน              

เปนสภาพแวดลอมท่ีดีสําหรับผูอ่ืนๆ เพ่ืออยูเปนสุขในปจจุบัน และพยายามทําสุขนั้นใหเปนสุข       

ท่ีไมแปรเปลี่ยนเปนทุกขในภายหลัง กระท่ัง สามารถมีจิตท่ีสงบไดในทุกสถานะ 

 

๔.๗ องคความรูที่ไดจากการวิจัย 

ชีวิตวัยเกษียณของขาราชการ เปนชวงท่ีตองปรับตัวรับความเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 

อารมณและความคิด เม่ือพนจากงาน ไมมีตําแหนงหนาท่ี รายไดลดลง ก็เกิดความความรูสึกวาตนเอง    

ไรคุณคา ประสบกับความเสื่อมถอยของสุขภาพ ยิ่งนานวัน การประกอบกิจกรรมตางๆ จะตองพ่ึงพา

อาศัยผูอ่ืนมากข้ึน ซ่ึงสงผลตอจิตใจคอนขางมาก อาจแสดงออกท้ังทางกายและอารมณ อาจมีอาการ

ออนเพลีย เบื่ออาหาร ซึมเศรา หมกมุนเรื่องของตัวเอง เรียกรองความสนใจ ข้ีหงุดหงิด โมโหงาย   

เกิดชองวางระหวางผูสูงวัยกับลูกหลานและสมาชิกภายในบาน จําเปนตองแกไขปรับทัศนะ         

และมุมมองใหมเพ่ือใหการดําเนินชีวิตหลังเกษียณเปนไปอยางราบรื่น ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยจึงได

เสนอแนวทางการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุราชการแบบพุทธบูรณาการ เปนดังนี้ 

๑) สิ่งท่ีมีความสําคัญเปนอยางยิ่งและมีความสําคัญเปนอันดับแรก ตอขาราชการ         

ท่ีกําลังจะกลายเปนผูเกษียณอายุ หรือไดมาเปนผูเกษียณอายุแลวก็คือ การปลอยวาง ตามท่ีได

                                                           
๗๕ สัมภาษณ บรรจง พลฤทธ์ิ, ๑๒ กันยายน ๒๕๖๑. 
๗๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๕๖/๑๐๑.  



๑๖๔ 

กลาวถึงมาแลววาในสังคมไทย อาชีพรับราชการ เปนอาชีพท่ีมีเกียรติสูง การท่ีกวาจะไดมาทํางาน   

รับราชการนั้น ตองแขงขันกับคนจํานวนมาก บุคคลนั้นตองมีความรูความสามารถ เม่ือสามารถเขามา

เปนขาราชการไดแลว จึงมักจะไดรับการยกยองเชิดชูเกียรติจากบุคคลท่ัวไป และดูเหมือนมีศักดิ ์  

และสิทธิ์สูงกวาราษฎร จึงเปนอาชีพท่ีสังคมไทยใหการยอมรับเปนอยางมาก สิ่งเหลานี้ยอมสราง  

ความภาคภูมิใจใหแกผูรับราชการเปนอยางยิ่ง ในขณะปฏิบัติงานนั้น ก็เปรียบเสมือนทางราชการ        

มอบหัวโขนใหแสดงบทบาทตามหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมาย และขาราชการสวนมากจะรับราชการ       

เปนเวลานานจนมีความกาวหนาในหนาท่ีการงาน ทําใหอาจจะเกิดการยึดติดหรือเกิดความเคยชิน    

กับการท่ีถูกปฏิบัติหรือไดปฏิบัติเชนนั้นมาเปนระยะเวลานาน ดังนั้น เม่ือถึงเวลาท่ีตองยุติบทบาท

หนาท่ีการงาน ยุติบทบาททางสังคมท่ีเคยทําขณะท่ียังรับราชการ ซ่ึงเปนการยุติแบบทันที หากไมได

เตรียมใจมากอน ก็อาจะทําใหไดรับผลกระทบทางสังคมและจิตใจภายหลังเกษียณอายุไดไมมากก็นอย 

ข้ึนอยูกับการฝกจิตใจของผูนั้น การปลอยวาง จึงเปนสิ่งท่ีผูเกษียณอายุควรปฏิบัติใหได จิตใจเปนสิ่ง

สําคัญท่ีจะตองควบคุมใหได ยอมรับการเปลี่ยนแปลงท่ีตองเกิดข้ึน และไมยึดม่ันถือม่ัน มองโลก      

ในแงดี ปรับมุมมองวาการเกษียณอายุเปนโอกาสใหไดทําสิ่งใหมๆ ท่ียังไมมีโอกาสไดทําขณะทํางาน 

รูเทาทัน โลกธรรม ๘ อยางมีสติ รูเทาทันวาทุกอยางเปนไปตามกฎไตรลักษณ หากยอมรับความจริง   

ท่ีเกิด ก็จะมีความสุขในการดําเนินชีวิต 

๒) เม่ือเขาสูวัยเกษียณ สิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไมได คือการรวงโรยของสุขภาพ วัยเกษียณ       

ตองยอมรับความจริงของตัวตนของตนเองวาเปลี่ยนไป รางกายจะมีความไมเท่ียงมากยิ่งข้ึน ท้ังๆ ท่ี

ความจริงรางกายของมนุษยก็จะเสื่อมทรุดไปตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึนมาตลอดเวลากอนหนานี้อยูแลว       

ซ่ึงสอดคลองกับบทสัมภาษณของไพลิน เข่ือนทา วา “ไมวาจะดูแลสุขภาพหรือออกกําลังกาย      

เปนประจําอยางไร เม่ืออายุ ๕๕ ป ข้ึนไป โรคภัยไขเจ็บจะเริ่มเขามา เพราะเปนโรคของวัย รางกายจะ

เริ่มเสื่อม การเดินเหินชาลง เปนอัตโนมัติของวัย” เปนไปตามกฎไตรลักษณ ซ่ึงเปนกฎสําคัญ       

ของธรรมชาติ และจากบทสัมภาษณของแมชีปรานอม เชื้อศักดาหงษ วา “เรื่องสุขภาพเปนเรื่อง

สําคัญมาก เพราะคนเรามีเพียงกายกับใจ รางกายของเราเปนสิ่งท่ีมีคามาก ถาหากวาเราไมดูแลเขา 

ชีวิตเราก็จะแย” ในขณะทํางานประจําอาจจะไมมีเวลาใหสําหรับการดูแลสุขภาพรางกาย แตเม่ือ

เกษียณอายุราชการแลว จึงไมสามารถอางวาไมมีเวลาได ผูเกษียณอายุควรต้ังเปาหมายไววา         

จะเปนผูท่ีมีสุขภาพท่ีดีและลงมือปฏิบัติเพ่ือใหไปถึงเปาหมายนั้น พยายามทําใหสุขภาพรางกาย

แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ใชหลัก ๓อ. ไดแก อาหาร ทานอาหาร ใหครบ ๕ หมู และทาน

อาหารท่ีเหมาะสมกับวัยและสุขภาพ ออกกําลังกาย ทําใหรางกายไดเคลื่อนไหวอยางเหมาะสม     

และอารมณ สิ่งสําคัญคือปลอยวาง ไมเครียด ไมคิดมาก หากมีโอกาส การทําสมาธิ เจริญสติ สามารถ

ชวยในดานจิตใจ สงผลไปยังรางกายได 



๑๖๕ 

๓) แมวาจะเกษียณอายุจากหนาท่ีการงานไปแลว สิ่งสําคัญคืออยาเกษียณอายุจาก

ความสุขของชีวิต พึงทําในสิ่งท่ีชอบตอไปได การมีงานอดิเรกทํา มีงานเล็กๆ นอยๆ ทํา จะยังทําให    

ไดคิด ไดฝกสมองอยางตอเนื่อง หากิจกรรมท่ีตนเองชอบหรือหาความบันเทิงจากสิ่งท่ีสนใจ เชน      

ดูโทรทัศน ฟงเพลง รองเพลง อานหนังสือ ดูแลตนไม ทําอาหาร เปนตน เพราะกิจกรรมเหลานี้จะชวย

ใหผูเกษียณอายุมีความสุขและมีสุขภาพจิตท่ีดี จะทําใหไมรูสึกเหงาหรือวาเหว หรืออาจเสริมอยางอ่ืน

ในดานการชวยเหลือสังคม เชน งานจิตอาสา บําเพ็ญประโยชนตอผูอ่ืน ผูเกษียณอายุ ไมควรแยกตัว

ออกจากสังคม หรือเก็บตัวเงียบอยูแตในบาน ควรออกสมาคมกับผูคนกลุมท่ีสนใจ สอดคลองกับ       

บทสัมภาษณของ ชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล วา “การไดเจอไดคุย เปนความสุข” เขารวมกิจกรรมของกลุม

ตางๆ เพ่ือเปดโอกาสใหไดเรียนรูสิ่งใหมๆ ฝกสมอง การไดพูดคุย แสดงออก แลกเปลี่ยนประสบการณ

ในชีวิต เปนการสรางคุณคา และความภูมิใจใหตนเองและชวยสรางเพ่ือนใหม ลดความเครียดไดอยางดี

อีกทางหนึ่ง แตถาหากผูเกษียณอายุ มีความตองการพัฒนาตนเองโดยใชหลักพุทธธรรมในการดําเนิน

ชีวิต ยอมเปนโอกาสท่ีดีในชีวิตท่ีไดเลือกใชความเปลี่ยนแปลงของชีวิตท่ีเหตุเกิดจากการเกษียณอายุ

ราชการมาเติมเต็มชีวิตท่ีมีเวลาวางมากข้ึน มีอิสระมากข้ึน เรงสรางกุศลในชวงบั้นปลายของชีวิตนี้ 

๔) วัยเกษียณอายุ เปนวัยท่ีควรอยูในศีลในธรรม ประพฤติปฏิบัติตนใหเปนแบบอยางท่ีด ี   

ในครอบครัวหรือสังคม ควรตั้งตนในสิ่งท่ีถูกตอง มีศีลมีธรรม และควรเปนคนท่ีผูนอยเคารพ          

ไดอยางสนิทใจ หากมีโอกาสควรศึกษาธรรมะใหเขาใจอยางลึกซ้ึงวา พระพุทธเจาทรงแสดงธรรมอะไร

ไวใหแก สัตวโลก ตามบทสัมภาษณของแมชีปรานอม เชื้อศักดาหงษ กลาววา “ฟงคําสอนของ

พระพุทธเจาวาทานสอนอะไร สอนเรื่องทุกข วิธีออกจากทุกขเหตุท่ีทําใหเกิดทุกข ทางแหงการ      

พนทุกข ในฐานะท่ีเปนชาวพุทธ ศึกษาหรือยัง ไมวาเกษียณหรือไมเกษียณควรศึกษา เพ่ือใหชีวิตเรา

อยูรอดปลอดภัย ไมสูญเปลา” สอดคลองกับบทสัมภาษณของ บรรจง พลฤทธิ์ วา “หลังเกษียณอายุ

ราชการมานานๆ ตองศึกษาธรรมมะ อยาใหโลภโกรธหลง เกิดข้ึนในชีวิต ถาเกิดข้ึนคงจะไมมีความสุข

ในชีวิต แลวเราจะไมติดบวงของสรรพสิ่งท้ังหลาย สรรพสิ่งท้ังหลายท่ีมีในโลกเชน ทรัพยสมบัติ      

ควรปลอยวาง ไมติดบวงวาตองมีเงินมาก มีก็มี ไมมีก็แลวไป แตใหพอกินพออยูตามท่ีวางไว       

ตลอดชีวิต” 

๕) อยูอยางพอเพียง การอยูอยางพอเพียงไมไดหมายถึงการประหยัดหรือใชเงินนอย   

หรือการหันมาปลูกพืชผักรับประทานเอง แตหมายถึงการอยูใหสมฐานะของตัวเอง ไมเบียดเบียน

ตนเอง ไมเบียดเบียนผูอ่ืน สอดคลองกับหลักสันโดษ คือความรูจักพอดี ความรูจักพอประมาณ        

ไมเฉพาะในดานเศรษฐกิจการเงิน ในดานสุขภาพ ผูเกษียณอายุควรใชความพอเพียงในการนําทาง 

รูจักดูแลสุขภาพรางกายตามสมควร ตามกําลัง ไมหักโหมมากเกินไป ในสวนดานสังคมและจิตใจ    

การท่ียินดีในสิ่งท่ีตนพึงมีพึงไดตามกําลัง และตามสมควร จะทําใหจิตใจไมเปนทุกข การยอมรับสภาพ

ความเปนจริงเก่ียวกับการมีการไดในสิ่งท่ีตนเองมีอยู จะทําใหผูเกษียณมีความเปนอยูอยางสงบ   



๑๖๖ 

เรียบงาย ไมทะเยอทะยาน และไมเบียดเบียนผูอ่ืน ไมเอารัดเอาเปรียบกัน จะทําใหสามารถอยูรวมกัน

อยางสันติสุข 

องคความรู ท่ี ไดจากการวิจัยครั้ งนี้ คือ  แนวการดําเนินชีวิตอยางมี คุณภาพของ              

ผู เกษียณอายุราชการ Do not LEAVE  model  ผู เกษียณอายุราชการ เม่ือเกษียณอายุแลว        

ตองอยาละท้ิง ๕ ขอดังนี้ 

L = Let oneself on (ก า ร ป ล อ ย ว า ง ), Do not leave for letting oneself on       

อยาละท้ิงการปลอยวาง ตองปลอยวาง อยายึดติดกับลาภยศสรรเสริญ พึงตระหนักในสัจธรรมท่ีวา 

ชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลง และจงมีชีวิตอยูกับปจจุบัน 

E = Excellent health (การมีสุขภาพท่ีดี เยี่ยม), Do not leave excellent health      

อยาละท้ิงการมีสุขภาพท่ีดี ตองออกกําลังกาย ทานอาหารท่ีมีประโยชน นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

A = Activity (การมี กิจกรรม), Do not leave activity อย าละท้ิ งการมี กิจกรรม           

ตองมีกิจกรรม ตองมีสังคม เพ่ือสรางความกระตือรือรนใหจิตใจ 

V = Virtue (คุณงามความดี ความมีศีลธรรม), Do not leave virtue อยาละท้ิงการมีศีล     

มีธรรม ในบั้นปลายควรหาโอกาสศึกษาธรรมะ เพ่ือจิตใจท่ีสุขสงบ 

E = Economical life (การอยู อ ย า งพ อ เพี ย ง ), Do not leave economical life      

อยาละท้ิงชีวิตท่ีพอเพียง มีกินมีอยูโดยไมเบียดเบียนใคร ไมเบียดเบียนตัวเอง และไมเกินฐานะ      

ของตัวเอง 

ดังนั้นหลักการ Do not LEAVE model จึงเปนแนวทางอีกทางหนึ่งท่ีผู เกษียณอายุ          

ท่ีเคยประกอบอาชีพรับราชการควรคํานึงถึง และนํามาใชในการดําเนินชีวิตเพ่ือใหสามารถดําเนินชีวิต

ไดอยางมีคุณภาพอยางตอเนื่อง และเปนแนวทางการดําเนินชีวิตใหแกผูท่ีเตรียมตัวเกษียณอายุ       

ในรุนตอๆ ไป 

 



 

บทท่ี ๕ 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “พุทธบูรณาการในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุ

ราชการ” ใชการวิจัยการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Research) ประกอบดวยการวิจัยภาคเอกสาร

(Documentary Research) และการวิจัยภาคสนาม (field research) โดยใช แบบสอบถาม            

และการสัมภาษณเชิงลึก เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถามความคิดเห็นของผูเกษียณอายุ

ราชการ เรื่อง การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ           

ของผูเกษียณอายุราชการ โดยกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง โดยใชสูตรการคํานวณของ Cochran 

ไดกลุมตัวอยางจํานวน ๑๐๒ ทาน และแบบสัมภาษณเชิงลึก ผูเกษียณอายุราชการท่ีมีการบูรณาการ

หลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตจนเปนท่ีประจักษ จํานวน ๑๐ ทาน ผูวิจัยไดเก็บขอมูล       

และทําการวิเคราะหขอมูล ประกอบดวย การวิเคราะหโดยใชสถิติเชิงพรรณนา ไดแก คารอยละ 

คาเฉลี่ย  (Mean) และสวนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) การวิ เคราะห เนื้ อหา 

(Content Analysis) และการวิเคราะหเอกสาร (Document Analysis) ผูวิจัยขอสรุปผลการวิจัย

ตามลําดับดังนี้ 

 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

สรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงคของการวิจัย ดังนี้ 

๕.๑.๑ ผลการศึกษาการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการในบริบท

สังคมปจจุบัน 

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

คุณภาพชีวิต เปนการรับรูของบุคคลตอการมีชีวิตอยูตามประสบการณของความพึงพอใจ 

ความรูสึก เปนความสุขภายในจิตใจของแตละบุคคล ดังนั้นการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ จึงเปนการ

ดําเนินชีวิต ท่ี ทําให เห็นผลวาทําให เกิดความสุข ท้ังด านรางกาย จิตใจ จากการเก็บขอมูล              

จากแบบสอบถามและจากการสัมภาษณ พบวา การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุ

ราชการนั้น โดยสวนใหญจะมุงเนนไปท่ีสุขทางใจ แตยังใหความสําคัญกับสุขทางกายดวย เพราะกาย

และใจมีความเก่ียวเนื่องกัน  



๑๖๘ 

การดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุ จึงเปนการดําเนินชีวิติท่ีมีความสุข          

ในบั้นปลาย ท้ังกายและใจ โดยสอดคลองกับเปาหมายของการดําเนินชีวิตในทางพระพุทธศาสนา        

คือการดําเนินชีวิตอยางมีสติท่ีกอใหเกิดประโยชนสุขแกตนเองและผูอ่ืน โดยไมสรางความเดือดรอน

ใหแกตนเองและสังคม และดําเนินชีวิตโดยมีจุดมุงหมายใหเกิดความผาสุก เพ่ือชีวิตท่ีดีมีคุณคา 

  

ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผู เกษียณอายุราชการ          

ในบริบทสังคมปจจุบัน มีดังนี้ 

๑) การเปล่ียนแปลงโครงสรางประชากรเขาสูการเปนสังคมสูงวัย ประเทศไทยกําลัง

เขาสูสังคมผูสูงอายุ  และในป  พ.ศ. ๒๕๗๔ ประเทศไทยจะเขาสูสังคมสูงวัยระดับสุดยอด             

เม่ือประชากรอายุ ๖๐ ปข้ึนไป มีสัดสวนสูงถึงรอยละ ๒๘ ของประชากรท้ังหมด ภาครฐัจึงตองรองรับ

ใหผูสูงอายุมีงานทํา โดย ในป พ.ศ. ๒๕๖๐ ภาครัฐจึงไดมีแนวคิดการขยายอายุเกษียณราชการ       

ในประเทศไทยข้ึนมา เพ่ือรองรับใหผูสูงอายุมีงานทํา และเปนปจจัยสําคัญท่ีจะไมทําใหผูสูงอายุ     

อยูบานจนกลายเปนคนปวย เหงา เศราซึม  

๒) การเปล่ียนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม การเปลี่ยนท่ีสงผลตอการดําเนินชีวิตของ     

ผูเกษียณอายุราชการ สรุปไดดังนี้ 

๒.๑) การเปลี่ยนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมสูสังคมอุตสาหกรรม ทําใหเกิดการ

เคลื่อนยายถ่ินฐาน กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงรูปแบบโครงสรางทางสังคม และคานิยมเก่ียวกับ

ครอบครัวและการแตงงาน ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงท้ังในดานรูปแบบ และเวลาในการเริ่มตนสราง

ครอบครัว การดํารงและการสืบทอดครอบครัว รวมถึงการปรับบทบาท และหนาท่ีของสมาชิกใน

ครอบครัว สิ่งเหลานี้มีผลกระทบโดยตรงตอสถาบันครอบครัว ซ่ึงสงผลตอผูเกษียณอายุซ่ึงเปนสมาชิกใน

ครอบครัวดวย 

๒.๒) อิทธิพลของสื่อ และเทคโนโลยี ปจจุบันเปนยุคแหงสงัคมเทคโนโลยี และการสื่อสาร

สมัยใหม กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคมอยางรวดเร็ว ดวยพลังแหงเทคโนโลยี

สารสนเทศ สงผลตอการดําเนินชีวิตของผูคน ไมวาจะเปนวิถีชีวิต  ตามเศรษฐกิจสมัยใหม การพัฒนา

คิดคนสิ่งอํานวยการสะดวกตอการดําเนินชีวิต สิ่งเหลานี้ อาจทําใหบทบาทของการเปนผูใหคําแนะนํา 

อบรมสั่งสอน และถายทอดศิลปะวิทยาการตางๆ ของผูเกษียณอายุลดลง เม่ือพิจารณาในระดับ

ครอบครัว  อาจทําใหเกิดชองวางในครอบครัวมากข้ึน ท้ังท่ีเปนชองวางระหวางวัย และชองวางท่ีเกิดจาก

ความสามารถในการใชเทคโนโลยี และการปรับตัวใหเขากับเทคโนโลยีสมัยใหม บุคคลในครอบครัว

โดยเฉพาะเด็ก จะใชเวลาและใหความสนใจกับสิ่งเหลานั้นมากข้ึน ทําใหขาดการรวมกิจกรรมกับ



๑๖๙ 

ครอบครัว ซ่ึงมีผลกระทบตอบทบาทของผูเกษียณอายุ อันจะนําไปสูความรูสึกมีคุณคาและศักดิ์ศรีท่ี

ลดลงแตความเจริญกาวหนาของเทคโนโลยทีางการแพทย จะสงผลดีตอดานสุขภาพของผูเกษียณอายุ 

๒.๓) การเปลี่ยนแปลงลักษณะของครอบครัวไทย ท้ังขนาดและลักษณะของครอบครัว        

ในป พ.ศ. ๒๕๒๓ ประเทศไทยเคยมีจํานวนสมาชิกในครอบครัวเฉลี่ย ๕ คน แตในป พ.ศ. ๒๕๕๓  ได

ลดจํานวนลง เหลือเฉลี่ยเพียง ๓ คน จากในอดีตท่ีครอบครัวคนไทย จะมีลักษณะเปนครอบครัวใหญ 

อาศัยอยูรวมกันอยางใกลชิดและมีความรวมมือ ในกิจกรรมดานตางๆ เชน ชวยเลี้ยงดูบุตรหลาน และ

มีการพ่ึงพาอาศัยกันทางดานเศรษฐกิจท่ีพอแมดูแลลูก และเม่ือสูงวัย ลูกท่ีทํางานก็มาดูแลพอแมสืบ

ตอกันมา แตในปจจุบันมีลักษณะครอบครัวเดี่ยวมากข้ึน ผลกระทบตอผูเกษียณอายุหรือผูสูงอายุจะ

เปนในดานการท่ีผูสูงอายุถูกปลอยใหอยูตามลําพัง สงผลใหผูสูงอายุตองประสบปญหาในยามเจ็บปวย 

และอาจเกิดปญหาทางดานจิตใจ 

๒.๔) ทัศนคติตอผูเกษียณอายุในสังคมไทย ผูเกษียณอายุราชการ อีกมุมมองหนึ่งนั้น           

มีความหมายวาเปนผูสูงอายุ ในสังคมไทยนั้น มีทัศนคติตอผูสูงอายุหลายแงมุม ดังนี้ 

ทัศนคติเชิงบวก 

ผูสูงอายุในความหมายของสังคมไทยนั้น คือ รมโพธิ์รมไทรท่ีลูกหลานใหความเคารพ     

ยกยอง อีกท้ังยังเปนสายใยสําคัญของครอบครัว เชื่อมตอระหวางบุคคลในชวงวัยตางๆ และเปน       

ผูเพียบพรอมไปดวยความรู ทักษะ ประสบการณ และภูมิปญญา มีบทบาทของการเปนผูใหคําแนะนํา 

การอบรมสั่งสอน การขัดเกลาทางสังคม การถายทอดศิลปะวิทยาการ แมผูสูงอายุจะเขาสู          

วันท่ีรางกายออนแอ เสื่อมถอยแลว แตบางทานก็ยังพรอมและสามารถท่ีจะชวยเหลือครอบครัวได 

เชน ชวยดูแลบุตรหลาน ขณะท่ีพอแมออกไปทํางาน ชวยดูแลบานเรือน ชวยทํางานเล็กๆ นอยๆ    

ตามกําลัง อีกท้ังยังเปนผูสืบสานตอศาสนา ประเพณี และวัฒนธรรม 

ทัศนคติเชิงลบ 

แมสังคมไทยจะมีวัฒนธรรมหลายอยางท่ีใหคุณคาแกผูสูงอายุ แตก็ยังมีสวนท่ีเปนอคต ิ      

ตอผูสูงอายุอยูไมนอย เชน ภาพลักษณของผูสูงอายุวาเปนคนแกท่ีจูจี้ข้ีบน ออนแอ ไมสามารถทํางาน

ไดอีกตอไป กลายเปนภาระตองพ่ึงพาคนวัยแรงงาน บอยครั้งกลับไดยินคําเยยหยันใหผูสูงอาย ุ     

เลิกทํางาน แลวใหกลับไปอยู ท่ีบานเลี้ยงหลาน โดยเฉพาะอยางยิ่งผูสูงอายุกลุมท่ีเคยทํางาน          

รับราชราชการ ยังอาจถูกมองวาเปนผูสูงอายุตามทัศนคติเชิงลบดังกลาว ท้ังๆท่ีในขณะท่ีมีอายุ      

๕๐ – ๕๙ ป ยังคงสามารถแสดงบทบาทหนาท่ีในสังคมไดเหมือนบุคคลอ่ืนตามปกติ แตเม่ืออายุ

ปรับเปลี่ยนเปนอายุ ๖๐ ป ซ่ึงเปนอายุท่ีเพ่ิมข้ึนมาเพียง ๑ ป บทบาทก็ถูกจํากัดใหแคบลงอยางเห็น



๑๗๐ 

ไดชัด ถูกมองวามีศักยภาพลดลง ไมไดคุณภาพเหมือนขณะท่ียังทํางาน เพราะสังคมไดกําหนด        

อัตลักษณของความสูงอายุไวแลว 

 

๕.๑.๒ ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมตอการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของ      

ผูเกษียณอายุราชการ 

ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมเพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ 

จากการเก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญใชหลักพุทธธรรม          

ในการดําเนินชีวิต โดยเริ่มตั้งแตหลักปฏิบัติพ้ืนฐานของศาสนาพุทธอยางหลักของศีล ๕ และพัฒนา  

ข้ึนมา โดยหลักพุทธธรรมท่ีผูเกษียณอายุราชการมีการนํามาใชในการดําเนินชีวิตโดยท่ัวไปมากท่ีสุด                

๖ อันดับแรก จากท้ังหมด ๑๓ หลักพุทธธรรมท่ีผูวิจัยไดนําเสนอในแบบสอบถาม เรียงลําดับจากการ

นํามาใชในการดําเนินชีวิตมากท่ีสุดไดแก ๑) หลักเบญจศีล หรือศีล ๕  ๒) หลักสันโดษ ๓) หลัก

อริยสัจ ๔ ๔) หลักพรหมวิหาร ๔  ๕) หลักโลกธรรม ๘ และ ๖) หลักไตรลักษณ  ซ่ึงทําให              

ผูเกษียณอายุสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมปจจุบันไดอยางสงบสุขและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี โดยมี

รายละเอียด ดังนี้ 

๑) หลักเบญจศีลหรือศีล ๕ 

ศีล ๕ นับวาเปนหลักปฏิบัติท่ีสําคัญสําหรับผูท่ีนับถือศาสนาพุทธ โดยท่ีศีล ๕ นั้น ถือเปน

หลักปฏิบัติข้ันพ้ืนฐานท่ีสุดท่ีทุกคนควรยึดถือปฏิบัติรักษาศีล ๕ เปนหลักของชีวิต เพราะศีล ๕ เปน

เครื่องควบคุมกาย วาจา ใหต้ังอยูในความดีงาม ไมเบียดเบียนตัวเอง และผูอ่ืน ท้ังยังเปนเครื่องขัดเกลา

พฤติกรรม และเปนพ้ืนฐานข้ันแรกในการศึกษาธรรมตอไป 

๒) หลักสันโดษ 

ความสันโดษ หมายถึง ความพอใจยินดีในสิ่งท่ีตนมี ตนได ดวยจิตใจม่ันคง ความสันโดษ

ในทางพุทธศาสนาจึงเปนเรื่องของการวางใจไมใหเปนทุกข ยอมรับสภาพความเปนจริงเก่ียวกับ         

การมี การได เปนความพอใจหรือความยินดีในสิ่งท่ีตนเองมีอยู มุงใหบุคคลพึงพอใจในสิ่งของหรือ

ทรัพยสินท่ีตนเองไดมา และใชจายในสิ่งท่ีกอใหเกิดประโยชน รูจักประมาณ ประหยัดและรูจักออม       

ไมฟุมเฟอยฟุงเฟอ มีความเปนอยูเรียบงาย ไมทะเยอทะยาน และเบียดเบียนบุคคลอ่ืน ไมเอารัด     

เอาเปรียบ อยูรวมกันอยางสันติสุข แนวคิดเรื่องความสันโดษจึงเปนขอธรรมะอีกประการหนึ่ง         

ท่ีมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตหลังเกษียณ เพราะผูเกษียณอายุควรดําเนินชีวิตอยูแบบพอเพียง 

 

 



๑๗๑ 

๓) หลักอริยสัจ ๔ 

เม่ือบุคคลเกิดปญหาตางๆ ข้ึน ในทางพระพุทธศาสนาจะยึดหลักการท่ีวา ปญหาทุกอยาง      

ท่ีเกิดข้ึนยอมมีสาเหตุหรือตนเหตุ ตองคนหาตนเหตุของปญหานั้นใหพบ แลวแกปญหาท่ีตนเหตุนั้น       

จึงจะสามารถแกปญหาไดถูกตองและถูกจุด สิ่งนี้เปนลักษณะของการแกปญหาแบบอริยสัจ ๔            

ซ่ึงเปนคุณธรรมระดับปญญา คือศึกษาใหรูขอมูลและตนเหตุแหงทุกขเสียกอน จึงจะรูวิธีดับทุกข     

คือดับท่ีตนเหตุจึงจะพนทุกข การแกปญหาแบบอริยสัจ ๔ สามารถนํามาประยุกตใชแกปญหา       

ในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี ลักษณะนี้เปนการแกปญหาดวยปญญา  

๔) หลักพรหมวิหาร ๔ 

ในทางพุทธศาสนานัน้ มีหลักธรรมท่ีจะทําใหสามารถใชชีวิตรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดอยางมี

ความสุข เปนหลักในการใชชีวิตกับบุคคลรอบขาง นั่นคือ พรหมวิหาร ๔ ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา 

และอุเบกขา เปนสิ่งท่ีผูเกษียณ ควรจะปฏิบัติในการอยูรวมกับบุคคลอ่ืน โดยเฉพาะคนหนุมสาว      

แมจะเปนคนในครอบครัวก็ตาม เม่ือเกษียณแลว ขอสําคัญของคนวัยนี้คือควรประพฤติปฏิบัติตน     

ใหเปนแบบอยางท่ีดีในครอบครัวหรือสังคม ควรตั้งตนในสิ่งท่ีถูกตอง มีศีลมีธรรม และเปนคนท่ีผูนอย

เคารพไดอยางสนิทใจ 

๕) หลักโลกธรรม ๘ 

สําหรับผูเกษียณอายุราชการท่ีไดศึกษาเรื่องโลกธรรม ๘ จะเขาใจ ทําใจรับสัจธรรมของ

ชีวิตวา ชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ไมมีอะไรท่ีเท่ียงแทแนนอนตามหลักอนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา ผูท่ีไมรูจักโลกธรรมนั้นนาเห็นใจ เพราะเม่ือถูกโลกธรรมกระทบ อาจจะตั้งรับไมทัน ทําใหเกิด

ความทุกข แตสําหรับ ผูท่ีรับมือทันยิ่งถูกโลกธรรมกระทบจะยิ่งมีปญญาเพ่ิมข้ึน 

๖) หลักไตรลักษณ 

ผูเขาสูวัยเกษียณตองยอมรับความจริงของตัวตนของตนเองวาเปลี่ยนไป รางกายจะมี

ความไมเท่ียงมากยิ่งข้ึน ตองทําจิตใจใหยอมรับความไมเท่ียง โดยเฉพาะความไมเท่ียงในหนาท่ีการงาน 

เหลานี้ เปนอนิจจัง มองทุกอยางท่ีเปลี่ยนแปลงไปเปนเรื่องธรรมดา ทุกขัง หมายถึง ความไมเท่ียง           

ท่ีทําใหเกิดทุกข ความไมเท่ียงหลายกรณี ยอมมีโอกาสท่ีทําใหเกิดทุกข เชน ความไมเท่ียงของรางกาย 

อาจทําใหเราเจ็บไขไดปวย เปนตน สุดทายคือ อนัตตา หมายถึง ความไมมีตัวตน ถาผูเกษียณอายุ

คํานึงถึงความไมมีตัวตน ยอมจะชวยทําใหไมทุกขมาก ไมเศราหมองเกินไป เม่ือรูสึกวาผูคนท่ีเคย    

นับหนาถือตาคอยๆ หายากมากข้ึน ดังนั้น ใครจะนับหนาถือตามากนอยอยางไรจึงไมตองใสใจ        

ใหกังวล การเขาใจในหลักสัจธรรมของไตรลักษณ ยอมทําใหชีวิตจิตใจพบความสงบอยางแทจริง 

 



๑๗๒ 

ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเหมาะสมในการแกปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุ 

จากขอมูลการสัมภาษณ เชิงลึก ไดจําแนกหลักพุทธธรรมตามผลกระทบของการ

เกษียณอายุราชการ ท้ังสามดาน ไดแก 

๑) ดานสุขภาพอนามัย 

เม่ือเขาสูวัยเกษียณ สิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไมไดคือการรวงโรยของสุขภาพ เปนไปตามกฎ       

ไตรลักษณ ซ่ึงเปนกฎสําคัญของธรรมชาติ ขณะท่ีทํางานอยู ผูเกษียณอาจไมมีเวลาไดออกกําลังกาย 

แตเม่ือเกษียณแลวควรใหความสําคัญกับการออกกําลังกายมากข้ึน เพราะวาคนเรามีเพียงกายกับใจ 

หากไมดูแลรางกาย จะนําเหตุปจจัยท่ีไมดีตางๆ มาใหได สําหรับผูเกษียณอายุท่ีมีความสนใจฝก   

ปฏิบัติธรรมโดยใชการเดินจงกรม ก็ถือวาการเดินจงกรมเปนการออกกําลังกายได โดยปจจุบัน        

มีผลการวิจัยทางการแพทยท่ีพิสูจนใหเห็นประโยชนของการเดินจงกรมตอสุขภาพคือ ชวยฟนฟูระบบ

การทํางานของรางกาย บรรเทาอาการของโรคเรื้อรัง ชวยเสริมการทํางานของธาตุไฟในรางกาย   

ฟนฟูการทํางานของระบบยอยและระบบขับถาย ชวยกระตุนการทํางานของอวัยวะภายในชองทอง 

สงผลดานจิตใจชวยคลายเครียด ทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงกระเพาะอาหารและลําไสเปนปกติ     

ลดการเกิดแกสในกระเพาะอาหารและภาวะกรดเกิน และการเดินจงกรมยังชวยฟนฟูการเคลื่อนไหว

ของผูปวยในระยะพักฟน เพ่ิมความแข็งแรงและสรางความทนทานของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อ

ขา เขา สะโพกได เปนอยางดี ไดผลดีกวาการฝกเดินท่ัวไป นอกจากนี้ พระสัมมาสัมพุทธเจายังไดตรัส

ถึงประโยชนของการเดินจงกรมไวในจังกมสูตรดวย 

นอกจากการออกกําลังกาย พระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสหลักการดูแลสุขภาพรางกายไว       

๕ ประการ ซ่ึงปรากฏอยูในปฐมอนายุสสาสูตร วาดวยธรรมท่ีเปนเหตุใหอายุสั้นและอายุยืน การดูแล

สุขภาพใหแข็งแรง ถือวาเปนการวางแผนการดําเนินชีวิตท่ีสําคัญประการหนึ่งของผูเกษียณอายุ    

นอกจากจะไดประโยชนดานสุขภาพแลว ยังชวยลดปญหาท่ีอาจเกิดจากปญหาสุขภาพ เชน การใช

จายเงินในการไปพบแพทย เพ่ือรักษาอาการเจ็บปวย และคายาตางๆ เปนตน นอกจากนี้             

หากผูเกษียณอายุมีสุขภาพท่ีแข็งแรง จะทําใหสมองสดชื่นแจมใส กลามเนื้อตื่นตัวพรอมใชงาน      

การแกปญหาจะสามารถทําไดดี และจะทําใหสามารถทํากิจกรรมอ่ืนท่ีเปนการใชเวลาวางใหเกิด

ประโยชนไดอยางไมติดขัด เชน การดูแลบาน การปลูกตนไม หรือแมกระท่ังการทองเท่ียว และยังเปน

การลดภาระในการดูแลผูเกษียณอายุของลูกหลานหรือผูใกลชิด ดังนั้น หากผูเกษียณมีความสนใจ    

ท่ีจะศึกษาหลักธรรม ก็ยอมมีโอกาสสําเร็จไดประโยชนมากกวาผูท่ีมีสุขภาพไมเอ้ืออํานวย 

กลาวโดยสรุป หลักธรรมท่ีนํามาใชเพ่ือแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุ          

ดานสุขภาพอนามัยไดแก หลักไตรลักษณ เพ่ือใหยอมรับความไมเท่ียงของชีวิต และใชจังกมสูตร 

ปฐมอนายุสสาสูตร เพ่ือดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรง 



๑๗๓ 

๒) ดานเศรษฐกิจ 

แมวาผูเกษียณอายุราชการจะไดรับเงินบําเหน็จบํานาญจากทางราชการ แตก็ควรจะตองมี

วิธีการบริหารเงินในวัยเกษียณอยางรัดกุม เพ่ือใหเพียงพอตอการดํารงชีพ ในพระพุทธศาสนา         

มีหลักธรรมท่ีเรียกวา ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน  คือ ประโยชนในปจจุบัน ๔ อยาง บางเรียกวา      

หัวใจเศรษฐี ประกอบดวย ๑) อุฏฐานสัมปทา ถึงพรอมดวยความหม่ัน คือ ขยันหม่ันเพียรในการ

ปฏิบัติหนาท่ีการงาน ๒) อารักขสัมปทา ถึงพรอมดวยการรักษา คือรูจักคุมครองเก็บรักษาโภคทรัพย 

และผลงานอันตนไดทําไว โดยชอบธรรม ๓)  กัลยาณมิตตตา คบคนดีเปนมิตร คือ รูจักกําหนดบุคคล

ในถ่ินท่ีอาศัย เลือกเสวนาเยี่ยงอยางทานผูทรงคุณมีศรัทธา ศีล จาคะ ปญญา ๔) สมชีวิตา มีความ

เปนอยูเหมาะสม คือ รูจักกําหนดรายไดและรายจายเลี้ยงชีวิตแตพอดี โดยทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน    

ท่ีเก่ียวของกับการบริหารทางการเงินโดยตรงคือหลักสมชีวิตา เพราะผูเกษียณอายุราชการ ตองให

ความสําคัญกับการบริหารเงินเปนอยางยิ่ง เนื่องจากสวนใหญมักมีรายไดแหลงเดียวคือเงินบํานาญ

จากทางราชการ 

 นอกจากนี้ยังมีหลักปฏิบัติสําหรับคฤหัสถ ครอบคลุมการดําเนินชีวิตท้ังการอยู การกิน    

สอนใหรูจักการบริหารการเงิน รูจักจัดสรรเงิน รูจักใชเงินเพ่ือดูแลตนเองและครอบครัว รูจักเก็บออม

เงินไวยามฉุกเฉิน กระท่ังใหมีความสุขจากการใชจายเงินท่ีไดมาโดยสุจริต โดยเรียกวา กามโภคีสุข ๔ 

หรือหลักความสุขของคฤหัสถ ประกอบดวย ๑) อัตถิสุข คือ ความสุขจากการมีทรัพย ๒) โภคสุข คือ 

ความสุขจากการใชจายทรัพย ๓) อนณสุข คือ ความสุขจากการไมมีหนี้ และ ๔) อนวัชชสุข คือ 

ความสุขเกิดจากความประพฤติไมมีโทษ 

 ผูเกษียณอายุควรนําหลักสันโดษตามตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใช 

เนื่องจากการบริหารจัดการการเงินในวัยเกษียณ เพ่ือใหพออยูพอกินนั้นไมตางกับวัยทํางาน ท่ีตอง

รูจักเก็บหอมรอมริบ และรูจักใชจายอยางพอประมาณ มีเหตุผล และมีภูมิคุมกัน วัยเกษียณควรเปน          

วัยท่ีปลอดหนี้ อยางนอยควรมีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเองโดยปลอดภาระผอนกับสถาบันการเงิน     

และท่ีสําคัญเงินเก็บควรมีใหพอสําหรับใชจายในชีวิตประจําวัน ทองเท่ียว รักษาตัวท่ีโรงพยาบาล   

และตองตระหนักถึงคาเงินเฟอ เพราะคาใชจายตางๆ แพงข้ึนทุกป และไมมีใครรูแนชัดวาอายุขัย

ตนเองอยูไดถึงเม่ือใด 

กลาวโดยสรุป หลักธรรมท่ีนํามาใชเพ่ือแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุ          

ดานเศรษฐกิจไดแก หลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน  กามโภคีสุข ๔  และหลักสันโดษตามแนวคิด

เศรษฐกิจพอเพียง 

 



๑๗๔ 

๓) ดานสังคมและจิตใจ 

ความวิตกกังวลถึงอนาคตเปนเรื่องธรรมดาของคนวัยเกษียณ เนื่องจากวิถีชีวิตตอจากนี้         

จะเปลี่ยนไป ผู ท่ีครองตําแหนงสูง เม่ือถึงเวลาตองลงจากตําแหนง บางคนลงมาเฉพาะรางกาย       

แตจิตใจยังคงครองตําแหนงนั้นอยู เชนนี้ ความผิดหวังจะมาอยูท่ีใจแนนอน ควรรูจักปลอยวางอารมณ 

อยายึดม่ันถือม่ัน หรือยึดติดในตนเองในอดีตท่ีผานมา ผูเกษียณอายุราชการท่ีไดศึกษาเรื่องโลกธรรม 

๘ จะเขาใจ ทําใจรับสัจธรรมของชีวิตวา ชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ ไมมีอะไรท่ีเท่ียงแท

แนนอนตามหลักอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทุกคนยอมมีความแก และความตายเปนธรรมดา การรูเทาทัน

ความเปนจริง ซ่ึงมาพรอมกับกาลเวลาท่ี เปลี่ยนแปลงไปจะทําใหคนกลุมนี้ ไม มีความทุกข          

ความเดือดรอนใดๆ และยังคงใชชีวิตหลังเกษียณดวยความสุขตามอัตภาพของแตละคน           

ตามท่ีพึงเปน ยิ่งกวานี้ คนท่ีทําใจไดและไมเดือดรอนในบางรายท่ียังมีรางกายแข็งแรง และสมองยังคง

ใชงานไดดี ก็จะยังคงทํางานภายหลังเกษียณอายุเพ่ือสรางสรรคประโยชนใหแกตนเองและสังคม

โดยรวมไดไมมากก็นอยอยูตอไป และท่ีเปนเชนนี้ได ก็ดวยความไมยึดติดในความเคยมีเคยเปน      

เม่ือครั้งท่ีตนเองยังรับราชการ การปรับตัวจึงเปนสิ่งจําเปน หากทําไดก็จะมีความสุขเกิดข้ึนในใจ

แนนอน 

กลาวโดยสรุป หลักธรรมท่ีนํามาใชเพ่ือแกไขปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุ      

ดานสังคมและจิตใจ ไดแก หลักโลกธรรม ๘ 

ตาราง ๑ สรุปการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตของผูเกษียณอายุ 

เพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ เพ่ือใชในการแกไขปญหาผลกระทบในดานตางๆ 

๑) หลักเบญจศีล หรือศีล ๕   

๒) หลักสันโดษ  

๓) หลักอริยสัจ ๔          

๔) หลักพรหมวิหาร ๔   

๕) หลักโลกธรรม ๘  

๖) หลักไตรลักษณ 

ดานสุขภาพอนามัย 

๑) หลักไตรลักษณ 

๒) จังกมสูตร 

๓) ปฐมอนายุสสาสูตร 

ดานเศรษฐกิจ 

๑) หลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน   

๒) กามโภคีสุข ๔ 

๓) หลักสันโดษตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง 

ดานสังคมและจิตวิทยา 

๑) หลักโลกธรรม ๘ 



๑๗๕ 

๕.๑.๓ ผลการวิเคราะหผลการบูรณาการหลักพุทธธรรม และเสนอแนวทางการดําเนิน

ชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

เม่ือเกษียณอายุแลว สิ่งสําคัญคืออยาเกษียณอายุจากความสุขของชีวิต พึงทําในสิ่งท่ีชอบ

ตอไปได การมีงานอดิเรกทํา มีงานเล็กๆ นอยๆ ทํา จะยังทําใหไดคิด ไดฝกสมองอยางตอเนื่อง        

หากิจกรรมท่ีตนเองชอบหรือหาความบันเทิงจากสิ่งท่ีสนใจ เชน ดูโทรทัศน ฟงเพลง รองเพลง     

อานหนังสือ ดูแลตนไม ทําอาหาร เปนตน  เพราะกิจกรรมเหลานี้จะชวยใหผูเกษียณอายุมีความสุข

และมีสุขภาพจิตท่ีดี จะทําใหไมรูสึกเหงาหรือวาเหว หรืออาจเสริมอยางอ่ืนในดานการชวยเหลือสังคม 

เชน งานจิตอาสา บําเพ็ญประโยชนตอผูอ่ืน ไมควรแยกตัวออกจากสังคม หรือเก็บตัวเงียบอยูแต     

ในบาน ควรออกสมาคมกับผูคนกลุมท่ีสนใจ การไดพูดคุย แสดงออก แลกเปลี่ยนประสบการณ      

ในชีวิตนั้น เปนการสรางคุณคาและความภูมิใจใหตนเองและชวยสรางเพ่ือนใหม ลดความเครียดได

อยางดีอีกทางหนึ่ง 

แตถาหากผูเกษียณอายุ มีความตองการพัฒนาตนเองโดยใชหลักพุทธธรรมในการดําเนิน

ชีวิต ยอมเปนโอกาสท่ีดีในชีวิตท่ีไดเลือกใชความเปลี่ยนแปลงของชีวิตท่ีเหตุเกิดจากการเกษียณอายุ

ราชการ มาเติมเต็มชีวิตท่ีมีเวลาวางมากข้ึน มีอิสระมากข้ึน เรงสรางกุศลในชวงบั้นปลายของชีวิตนี้ 

วัยเกษียณอายุจึงเปนวัยท่ีเหมาะสําหรับการเริ่มพัฒนาใจกันอยางจริงจัง หลังจากปลอยใหภาระหนาท่ี

การงานขัดขวางมาตลอด แลวมาเรียนรูวิธีการใชชีวิตท่ีแทจริง  

จากการสํารวจกลุมตัวอยางดวยแบบสอบถาม ๑๐๒ คน พบวา เปนชาย ๔๕ คน         

เปนหญิง ๕๗ คน อายุระหวาง ๖๐ – ๖๕ ป มากท่ีสุด (รอยละ ๓๙.๒๒) รองลงมาคือ อายุ ๖๖ – ๗๐ ป 

(รอยละ ๓๐.๓๙) สถานภาพสมรส โดยคูสมรสยังมีชีวิต (รอยละ ๖๓.๗๓) และคูสมรสเสียชีวิต     

(รอยละ ๒๔.๒๗) รองลงมาคือ สถานภาพหยาราง (รอยละ ๕.๘๘) และโสด (รอยละ ๒.๙๔) ตําแหนง

งานกอนเกษียณ พบวา เปนผูปฏิบัติงาน (รอยละ ๗๘.๔๓) และหัวหนางาน (รอยละ ๒๐.๕๗)      

เม่ือพิจารณาดานท่ีอยูอาศัยพบวา มีท่ีอยูอาศัยเปนของตนเองมากท่ีสุด (รอยละ ๘๗.๒๕) และอาศัย

อยู กับลูกหลาน/ญาติ พ่ีน อง (รอยละ ๑๑ .๗๖) และเช าอาศัยอยู  (รอยละ ๐ .๙๘) พบวา            

ผูตอบแบบสอบถามไดมีการเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือนํามาใชในการดําเนินชีวิต ต้ังแตกอน

เกษียณอายุราชการ คิดเปนรอยละ ๖๕.๖๙ และเริ่มตนศึกษาหลักพุทธธรรมภายหลังเกษียณอายุ

ราชการ คิดเปนรอยละ ๓๔.๓๑ โดยเหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใชในการ

ดําเนินชีวิต ๓ ลําดับแรก คือ ๑) มีผูชักจูงหรือใหคําแนะนํา มากท่ีสุด (รอยละ ๓๑.๙๘)  ๒) ตองการ

ใชเวลาวางท่ีมีในการศึกษาหลักธรรม (รอยละ ๒๕.๙๑) และ ๓) รูสึกถึงความเสื่อมโทรมของรางกาย

เม่ือเขาสูวัยชรา (ท้ังของตนเองหรือของผูอ่ืน) (รอยละ ๑๐.๙๓) 



๑๗๖ 

เม่ือพิจารณาเหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มสนใจศึกษาธรรมะแลว สามารถแบงเปนปจจัยภายนอก 

และปจจัยภายใน ไดวา ปจจัยภายนอก หมายถึง สิ่งใด บุคคลใด หรือเหตุการณใด ไมวาจะเปน               

ในสถานการณทางบวกหรือทางลบท่ีมากระทบ ลวนแลวแตสามารถนําพาใหเกิดการสนใจใครรู     

ใครปฏิบัติ ใครศึกษาในธรรมะได  ไดแก กัลยาณมิตร ท่ีไมเพียงแตเปนบุคคลท่ีมีความตั้ งใจ            

ยังประโยชนใหถึงพรอมแกผูอ่ืน ยังหมายรวมถึงการมีปฏิสัมพันธผานผลงาน เชน หนังสือท่ีอานแลว

ใหขอคิด เปนตน ปจจัยภายนอกยังหมายถึง สิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือใหเกิดความสนใจ เชน การเติบโตมาใน

วิถีชีวิตท่ีใกลวัด ความทุกขความสุขท่ีประสบ เปนตน ในทางพระพุทธศาสนา เปรียบไดกับ ปรโตโฆสะ    

ท่ีแปลวา อิทธิพลหรือเสียงจากภายนอก และปจจัยภายใน หมายถึง คุณภาพของจิตใจท่ีเปนกุศล  

และประกอบดวยปญญาของแตละบุคคล ในทางพระพุทธศาสนา เปรียบไดกับโยนิโสมนสิการ       

คือ การรูจักคิด คิดเปน ถาไมรูจักคิด ก็ไมสามารถนําสิ่งท่ีกัลยาณมิตรแนะนํามาใชประโยชนได 

ในการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตนั้น จะแบงเปน ๓ ระดับ ไดแก 

ระดับบุคคล คือ เม่ือบุคคลมีการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชแลว เกิดผลดีตอตนเอง    

ทําใหสามารถดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ ใชสติปญญาในการดําเนินชีวิตจนกระท่ังเกิดเปนภูมิคุมกัน   

ท่ีดีในการดําเนินชีวิต สามารถทําใหตนเปนท่ีพ่ึงของตนเองได 

ระดับกลุม คือ เม่ือบุคคลเห็นประโยชนจากการนําหลักพุทธธรรมมาใชแลว สงผลใหเกิด

ความตองการท่ีจะแนะนําสงเสริมใหบุคคลอ่ืนมีการนอมนําไปปฏิบัติตอไป จึงกลาวไดวา การมี

กัลยาณมิตรท่ีดี ถือไดวาเปนสิ่งท่ีมีความสําคัญมาก สําหรับผูท่ีเริ่มตนและยังไมคอยรู หรือยังไมคอย

เขาใจเก่ียวกับการศึกษาหลักธรรม ชวยใหคําแนะนํา ชี้แจง ชักจูง ชวยบอกเสนทางท่ีทําใหเกิดการ

เรียนรู หรือเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิต นําไปสูหนทางการเรียนรู ฝกฝนท่ีถูกตอง ในท่ีนี้ 

กัลยาณมิตรอาจไมไดหมายถึงเฉพาะตัวบุคคล แตยังรวมถึงหนังสือ สิ่งแวดลอม ทางสังคมโดยท่ี

เก้ือกูลท่ีชวยชักจูงสงเสริม เปนตัวกระตุนทําใหเกิดการเรียนรู  

ระดับชุมชน คือ การนอมนํามาใชนอกจากการสงผลตอในระดับบุคคล และระดับกลุม

แลว สิ่งท่ีจะทําใหเกิดประโยชนมากข้ึน คือการยกระดับเปนการชวยเหลือสนับสนุนผู อ่ืนในมิต ิ    

ของการชวยเหลือสังคม นั่นคือ นอกจากสามารถทําตนใหเปนท่ีพ่ึงของตนเองแลวยังสามารถทําตน  

ใหเปนท่ีพ่ึงของผูอ่ืนได 

นอกจากนี้ วิธีการท่ีผูตอบแบบสอบถามนิยมใชในการศึกษาหลักพุทธธรรมมากท่ีสุด         

คือ การศึกษาจากคําสอนของพระเถระหรือแมชีท่ีนับถือ (รอยละ ๔๐.๓๔) รองลงมาคือ การเขารับ     

การฝกอบรม (รอยละ ๒๗.๘๔) และศึกษาจากพระไตรปฎก (รอยละ ๑๙.๓๒)  



๑๗๗ 

เม่ือมีการศึกษาหลักพุทธธรรมดวยวิธีการตางๆ แลว ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดนําหลัก    

บุญกิริยาวัตถุ ๑๐ มาเปนตัวชี้วัดวิธีการบูรณาการท่ีนํามาปฏิบัติในการดําเนินชีวิต พบวา วิธีการท่ี         

ผูเกษียณอายุราชการไดนํามาปฏิบัติในการดําเนินชีวิตมากท่ีสุด ๓ อันดับแรก คือ ๑) การใหทาน   

ดวยวัตถุท่ี เปนของนอกกาย เชน การบริจาคเงิน สิ่งของ (รอยละ ๑๓.๑๔ ) ๒) การรักษาศีล        

(รอยละ ๑๑.๕๓) และ ๓) การฟงธรรมศึกษาหาความรู (รอยละ ๑๐.๙๕) 

เม่ือพิจารณามุมมองตอการดําเนินชีวิต หลังจากท่ีมีการบูรณาการหลักพุทธธรรมมา      

ใชแลว พบวาผูเกษียณอายุมีมุมมองตอการดําเนินชีวิตดานตางๆ ในระดับมากทุกรายการ โดยรายการ

ท่ีมีคะแนนเฉลี่ยมากท่ีสุด ๓ อันดับแรก คือ ๑) เม่ือนํามาปฏิบัติแลวมีการตระหนักถึงความตาย    

และความไมเท่ียงแทของชีวิต เห็นคุณคาของชีวิต และดํารงตนอยูดวยความไมประมาท (คะแนนเฉลี่ย 

๔.๒๕)  ๒) มีความรักความเมตตา คิดถึงผูอ่ืน ปรารถนาท่ีจะไมเบียดเบียนผูอ่ืน และปรารถนาท่ีจะทํา

ใหผูอ่ืนมีความสุข (คะแนนเฉลี่ย ๔.๑๗) และ ๓) ไมบริจาคหรือทําบุญดวยการหวังผลตอบแทนในทาง

ท่ีเปนไปซ่ึงกิเลส แตบริจาคหรือทําบุญไปโดยคิดวาเพ่ือใหเปนประโยชนตอผูอ่ืน เพ่ือทําลายความเห็น

แกตัว และความยึดม่ันถือม่ันของตนเอง (คะแนนเฉลี่ย ๔.๑๒) 

เม่ือสอบถามเปาหมายของการบูรณาการหลักพุทธธรรมในการดําเนินชีวิตของ              

ผูเกษียณอายุ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ มีจุดมุงหมายหมายในการบูรณาการหลักพุทธธรรม

มาใชเพ่ือประโยชนในปจจุบันมากท่ีสุด (รอยละ ๔๕.๕๐) รองลงมาคือ ประโยชนเบื้องหนา (รอยละ 

๓๖.๐๒) และ ประโยชนสูงสุด (รอยละ๑๘.๔๘)  แตหากผูเกษียณอายุตองการปฏิบัติใหบรรลุผลได

ตามจุดมุงหมายนั้น ในภูมิชสูตร วาดวยพระภูมิชะ ไดกลาวถึงการปฏิบัติอยางแยบคายเพ่ือใหบรรลุผล 

วาสิ่งสําคัญ คือการดําเนินการตามแนวทางของมรรค ๘ ซ่ึงเปนหนทางท่ีจะนําสุขมาใหกับชีวิต ดังนั้น                

หากผูเกษียณอายุ มีความตองการท่ีจะไดรับประโยชนในข้ันท่ีสูงข้ึนกวาประโยชนปจจุบัน จึงควร

ศึกษาเรื่องมรรค ๘ นี้ ใหถ่ีถวน และนําไปประพฤติปฏิบัติอยางถูกตอง 

กลาวโดยสรุปไดวา การศึกษาธรรมในพุทธศาสนาจะประสบผลสําเร็จ คือทําตนใหเปน    

ท่ีพ่ึงของตน เปนสภาพแวดลอมท่ีดีสําหรับผูอ่ืนๆ เพ่ืออยูเปนสุขในปจจุบัน และพยายามทําสุขนั้น   

ใหเปนสุขท่ีไมแปรเปลี่ยนเปนทุกขในภายหลัง กระท่ังสามารถมีจิตท่ีสงบไดในทุกสถานะ 

 

 

 

 

 



๑๗๘ 

แนวทางในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผูเกษียณอายุราชการ 

แนวทางการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพของผู เกษียณอายุราชการ Do not LEAVE  

model ผูเกษียณอายุราชการ เม่ือเกษียณอายุแลว ตองอยาละท้ิง ๕ ขอดังนี้ 

L = Let oneself on (ก า ร ป ล อ ย ว า ง ) , Do not leave for letting oneself on       

อยาละท้ิงการปลอยวาง ตองปลอยวาง อยายึดติดกับลาภยศสรรเสริญ พึงตระหนักในสัจธรรมท่ีวา 

ชีวิตยอมมีการเปลี่ยนแปลง และจงมีชีวิตอยูกับปจจุบัน 

E = Excellent health (การมีสุขภาพท่ีดี เยี่ยม), Do not leave excellent health       

อยาละท้ิงการมีสุขภาพท่ีดี ตองออกกําลังกาย ทานอาหารท่ีมีประโยชน นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

A = Activity (การมีกิจกรรม), Do not leave activity อยาละท้ิงการมีกิจกรรม ตองมี

กิจกรรม ตองมีสังคม เพ่ือสรางความกระตือรือรนใหจิตใจ 

V = Virtue (คุณงามความดี ความมีศีลธรรม), Do not leave virtue อยาละท้ิงการมีศีล    

มีธรรม ในบั้นปลายควรหาโอกาสศึกษาธรรมะ เพ่ือจิตใจท่ีสุขสงบ 

E = Economical life (ก ารอยู อ ย า งพ อ เพี ย ง ), Do not leave economical life     

อยาละท้ิงชีวิตท่ีพอเพียง มีกินมีอยูโดยไมเบียดเบียนใคร ไมเบียดเบียนตัวเอง และไมเกินฐานะของ

ตัวเอง 

ผูเกษียณอายุราชการ ไมวาจะไดรับผลกระทบจากการเกษียณอายุหรือไม แตหากดําเนิน

ชีวิตตามแนวทางข้ันตน ยอมสามารถดําเนินชีวิตหลังเกษียณไดอยางมีคุณภาพและมีความสุข 

 

๕.๒ อภิปรายผลการวิจัย 

ผูวิจัยพบประเด็นสําคัญท่ีนํามาอภิปรายผลเก่ียวกับการบูรณาการหลักพุทธธรรม        

เพ่ือนํามาใชแกปญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุ ดังนี้ 

ดานสุขภาพรางกาย พบวา หลักพุทธธรรมท่ีนํามาบูรณาการไดอยางเหมาะสม          

คือ หลักไตรลักษณ เพ่ือใหยอมรับความไมเท่ียงของชีวิต ยอมรับความเสื่อมของสังขาร ซ่ึงสอดคลอง

กับการศึกษาของ สิงหนาท ประศาสนศิลป ในงานวิจัยเรื่อง การดําเนินชีวิตท่ีมีความสุขของ

ขาราชการพลเรือนวัยเกษียนตามแนวพุทธบูรณาการ 0

๑ ท่ีไดกลาวถึงการดําเนินชีวิตท่ีมีความสุขของ

ขาราชการพลเรือนวัยเกษียนดานสุขภาพอนามัยท่ีบูรณาการดวยหลักพุทธธรรมวา หลักธรรมท่ี

                                                           
๑ สิงหนาท ประศาสนศิลป ศาสนศาตรดุษฎีบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๕๙ 



๑๗๙ 

สามารถนํามาบูรณาการไดแก หลักไตรลักษณ อริยสัจ ๔ และหลักภาวนา ๔ และในการดูแลรักษา

สุขภาพใหแข็งแรง หากผูเกษียณมีการประพฤติปฏิบัติธรรม สามารถใชการเดินจงกรมชวยในดานการ

เคลื่อนไหว เปรียบไดกับการออกกําลังกาย สงผลดีตอสมรรถนะในดานตางๆ ท้ังทางรางกายและจิตใจ 

ซ่ึงปรากฏ ในพระไตรปฎกท่ีกลาวถึงอานิสงสแหงการเดินจงกรมไวในจังกมสูตร และสอดคลองกับ

งานวิจัยสํานักงานกองทุนสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) เรื่องผลของการเดินจงกรมตอสมรรถภาพ      

ทางกาย ระดับความจํา ระยะสั้น และความฉลาดทางอารมณของผูสูงอายุ 1๒  ผลการวิจัยระบุวา    

กลุมผูสูงอายุท่ีปฏิบัติธรรมดวยการเดินจงกรมสมาธิ มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ๗ ดาน      

คือ การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ความอดทนดานแอโรบิก ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขา ความออนตัวดานลาง ความออนตัวดานบน และความวองไว หลังการทดลอง ๑๒ 

สัปดาห พบวา กอนและหลัง คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกลุมผูสูงอายุท่ีปฏิบัติดวยการเดินจงกรม    

มีคาสูงกวากลุมท่ีนั่งสมาธิในทุกดาน การออกกําลังกายดวยการเดินอยางสมํ่าเสมอ และปฏิบัติภาวนา

สมาธิควบคูกัน สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย ท้ังระดับความจํา และความฉลาดทางอารมณ      

จึงควรมีการสงเสริมใหผูสูงอายุมีการปฏิบัติในชีวิตประจําวันอยางสมํ่าเสมอ นอกจากการเคลื่อนไหว

รางกายโดยการเดินจงกรมแลว พระสัมมาสัมพุทธเจายังไดใหหลักการดูแลสุขภาพรางกาย เพ่ือใหอายุ

ยืนในปฐมอนายุสสาสูตร ซ่ึงในการทําสิ่งท่ีเปนสับปายะนั้น หนึ่งในสับปายะ ๗ ประการ คือ อิริยาบถ 

ในการนอนนั้นพระองคตรัสไวใน เสยยาสูตร วาดวยการนอน วาควรนอนอยางราชสีห  คือ         

พญาราชสีหยอมสําเร็จการนอนตะแคงขวา ซ่ึงสอดคลองกับขอมูลของของสํานักงานกองทุนสนับสนุน

การสรางเสริมสุขภาพ พบวา ทานอนตะแคงขวาเปนทาท่ีถูกหลักอนามัยท่ีสุด เนื่องจากรางกายจะไม

กดทับหัวใจ ชวยใหหัวใจเตนสะดวก ไมทํางานหนักจนเกินไป อาหารจากกระเพาะถูกบีบลงลําไสเล็ก

ไดดี ชวยบรรเทาอาการปวดหลังไดดวย 2

๓ แตทานอนตะแคงขวาไมถูกแนะนําสําหรับผูท่ีเปนโรค     

กรดไหลยอน 3

๔  เนื่องจากในทานอนตะแคงขวา กระเพาะอาหารจะอยูเหนือหลอดอาหาร ทําใหมี   

แรงกดตอหูรูดหลอดอาหารใหเปดออกงายข้ึน จนเกิดการไหลยอนของกรดเขามาในหลอดอาหาร 

                                                           
๒ นงนุช แยมวงศ ทัศนีย ลิมปโสภณ และอดิชศร แยมวงศ, ผลของการเดินจงกรมตอสมรรถภาพทาง

กาย ระดับความจําระยะสั้นและความฉลาดทางอารมณของผูสูงอายุ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: http://padatabase. 

net/uploads/files/uploads/1499077246-.pdf [๓๐ กันยายน ๒๕๖๑]. 
๓ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, ทานอนอันตราย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา: 

http://www.thaihealth.or.th/Content/44453-ทานอนอันตราย.html [๒๓ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
๔ บทความสุขภาพโรงพยาบาลสินแพทย: โรคกรดไหลยอน นอนตะแคงซายไดหรือไม, [ออนไลน], 

แหล งท่ีมา: https://www.synphaet.co.th/new/th/informations/articles/595-นอนตะแคงซ าย -ชวยได

หรือไม.html [๒๓ สิงหาคม ๒๕๖๑]. 
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และทําใหอาการของโรคกําเริบไดบอยกวาการนอนในทาตะแคงซาย จึงเปนท่ีมาของคําแนะนําให

ผูปวยโรคกรดไหลยอนนอนตะแคงซาย 

ดานเศรษฐกิจ พบวา หลักพุทธธรรมท่ีนํามาบูรณาการไดอยางเหมาะสม คือ หลักทิฏฐ       

ธัมมิกัตถประโยชน กามโภคีสุข ๔ และหลักสันโดษตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง ซ่ึงสอดคลองกับ

งานวิจัยของ สิงหนาท ประสาทศิลป ในงานวิจัยเรื่อง การดําเนินชีวิตท่ีมีความสุขของขาราชการ    

พลเรือนวัยเกษียนตามแนวพุทธบูรณาการ ท่ีกลาวถึงการดําเนินชีวิตท่ีมีความสุขของขาราชการ     

พลเรือนวัยเกษียณดานเศรษฐกิจท่ีบูรณาการดวยหลักพุทธธรรมวา หลักธรรมท่ีสามารถนํามา    

บูรณาการดานเศรษฐกิจ ไดแก หลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน และการใชชีวิตแบบพอเพียงตามหลัก

สันโดษ ซ่ึงหลักสันโดษ คือ ความยินดี ความพอใจ คือความรูจักพอดี ความรูจักพอเพียง ยินดีพอใจ  

ในสิ่งท่ีมีท่ีไดมาดวยเรี่ยวแรงของตนในทางชอบธรรม ไมดิ้นรนอยากไดจนทําใหเกิดความเดือดรอน 

ดานสังคมและจิตใจ พบวา หลักพุทธธรรมท่ีนํามาบูรณาการไดอยางเหมาะสม           

คือ โลกธรรม ๘ สวนงานวิจัยของสิงหนาท ประศาสนศิลป ในงานวิจัยเรื่อง การดําเนินชีวิตท่ีมี

ความสุขของขาราชการพลเรือนวัยเกษียนตามแนวพุทธบูรณาการ ท่ีกลาววาหลักธรรมท่ีเหมาะสม

สําหรับนํามาบูรณาการดานสังคมและจิตวิทยา ไดแก บุญกิริยาวัตถุ ๓ (ทาน ศีล ภาวนา) เนื่องจาก

งานวิจัยฉบับนี้ พิจารณาในแงมุมท่ีเปนผลกระทบท่ีเกิดจากการเกษียณอายุ ในแงท่ีผูเกษียณอายุ

จะตองพบกับการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ดาน ไมวาจะเปนเรื่องการยุติบทบาทในหนาท่ีการงาน    

การเปลี่ยนแปลงบทบาทในครอบครัวจากผูใหความชวยเหลือมาเปนผูรับความชวยเหลือ การท่ีสภาพ

รางกายและสุขภาพเกิดความเสื่อมโทรมตามวัย ทําใหผูเกษียณอายุตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลง

ทางสังคม ซ่ึงสงผลกระทบทางดานจิตใจไมมากก็นอย หากผูเกษียณอายุยังยึดติดกับโลกธรรม       

ฝายท่ีเปนท่ีพอใจของมนุษย ซ่ึงไดแก ลาภ ยศ สรรเสริญ สุข อาจทําใหผูเกษียณอายุเกิดความเครียด

หรือเกิดความทุกขข้ึนมาได ผูเกษียณอายุจึงควรตระหนักถึงโลกธรรม ๘ ซ่ึงมีท้ังดานท่ีเปนท่ีพอใจ 

และไมเปนท่ีพอใจ สวนในงานวิจัยของสิงหนาท ประศาสนศิลป พิจารณาในแงมุมของการพัฒนา

ตนเอง โดยใชบุญกิริยาวัตถุเปนตัวนํา 

๕.๓ ขอเสนอแนะ 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 

๑. ควรมีนโยบายสงเสริมใหผูเกษียณอายุไดมีโอกาสกลับเขาสูชีวิตการทํางาน โดยอาจมี

มาตรการสงเสริมทางภาษีให กับบริษัทหรือนายจางท่ีรับผู เกษียณอายุเขาทํางาน เนื่องจาก              

ผูเกษียณอายุบางกลุมอาจยังคงมีความตองการทํางาน และยังมีศักยภาพในการทํางานอยู โดยท่ี

นายจางอาจกําหนดนโยบายท่ีเปนมิตรกับผูสูงอายุ เพ่ือรองรับสังคมผูสูงวัยอยางสมบูรณในอนาคต 
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๒. นอกจากระบบบํานาญท่ีถือวาเปนรายไดหลักของผูเกษียณอายุราชการในปจจุบันแลว 

หนวยงานควรมีนโยบายสงเสริมการบริหารทางการเงินใหผูเกษียณอายุตั้งแตกอนเกษียณอายุ           

เชน สงเสริมการออมท่ีมีประสิทธิภาพในรูปแบบตางๆ เพ่ือใหผูเกษียณอายุมีความเปนอยูดาน

เศรษฐกิจ   ท่ีมีคุณภาพในระดับเดียวกับกอนเกษียณอายุ 

๓. หนวยงานตนสังกัด ควรจัดอบรมใหความรูแกผูท่ีกําลังจะเกษียณอายุ และกระตุนให        

ผูท่ีกําลังจะเกษียณอายุมีการวางแผนและใหความสําคัญกับการวางแผนเตรียมเกษียณ เชน จัดอบรม

ใหความรูเก่ียวกับการวางแผนทางการเงิน การอบรมเก่ียวกับธรรมะ การฝกอาชีพสําหรับผูท่ีสนใจ 

เปนตน 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 

เนื่องจากกลุมตัวอยางผู เกษียณอายุในงานวิจัยครั้งนี้  มีผู เกษียณอายุราชการจาก

หลากหลายอาชีพ และประกอบไปดวยผู เกษียณอายุ ท่ี เคยปฏิบั ติงานเปน ท้ังหัวหนางาน             

และผูปฏิบัติงาน ในการศึกษาครั้งตอไป ควรศึกษาโดยมุงเนนไปท่ีกลุมตัวอยางท่ีประกอบอาชีพ

ประเภทเดียวกัน เชน กลุมขาราชการครู กลุมขาราชการทหาร กลุมขาราชการตํารวจ หรือ กลุม

ขาราชการตุลากร เปนตน หรืออาจจําแนกกลุมตัวอยางตามข้ันหรือตําแหนงของผูเกษียณอายุท่ีอยูใน

ระดับเดียวกัน เชน ขาราชการระดับสูง ขาราชการชั้นผูนอย เนื่องจากแตละกลุมอาชีพ หรือกลุม

ตําแหนง มีบริบทในการดําเนินชีวิตและมีบริบทในการเผชิญปญหาแตกตางกัน เพ่ือท่ีจะไดเห็นภาพ

ปญหา และแนวทางในการแกปญหาของผูเกษียณอายุกลุมนั้นๆ ไดชัดเจนมากยิ่งข้ึน  

 



บรรณานุกรม  
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โรงพิมพ บริษัท ธนาเพรส จํากัด, ๒๕๕๔.  

 

 



๑๘๔ 

(๓) บทความ: 

เพ็ญประภา เบญจวรรณ. “การเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ”, วารสารมหาวิทยาลัย

นราธิวาสราชนครินทร สาขามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร.  ป ท่ี ๒ ฉบับท่ี ๑ 

(มกราคม – มิถุนายน, ๒๕๕๘): ๘๔. 

จุฑารัตน แสงทอง. “สังคมผูสูงอายุ (อยางสมบูรณ): ภาวะสูงวัยอยางมีคุณภาพ”. วารสารรูสมิแล.       

ปท่ี ๓๘ ฉบับท่ี ๑ (มกราคม – เมษายน, ๒๕๖๐): ๑๖. 

ธนยศ สุมาลยโรจน และ ฮานานมูฮิบบะตุดดีน นอจิ สุขไสว, “ผูสูงอายุในโลกแหงการทํางาน: มุมมอง 

เชิงทฤษฎีทางกายจิตสังคม”. วารสารปญญาภิวัฒน. ฉบับท่ี ๑ ปท่ี ๗ (มกราคม – 

เมษายน, ๒๕๕๘): ๒๔๙. 

พิมลพรรณ อิศรภักดี. “ลักษณะครอบครัวไทยเปลี่ยนไปอยางไรในกวา ๒๐ ปท่ีผานมา”. วารสาร

ประชากรและการพัฒนา. ปท่ี ๓๗ ฉบับท่ี ๔ (เมษายน – พฤษภาคม, ๒๕๖๐):  ๖-๗.  

ภาณุภาคย พงศอติชาติ, “อนาคตการเกษียณอายุราชการ ตอนท่ี ๓”. วารสารขาราชการ.  ปท่ี ๔     

ฉบับท่ี ๕๗. (๒๕๕๙): ๑๓ – ๑๔. 

วรชัย สิงหฤกษ และ พิทักษณ ศิริวงศ. “การเตรียมความพรอมในการเกษียณอายุงานของเจาหนาท่ี

ชุมนุมสหกรณออมทรัพยแหงประเทศไทย จํากัด: การศึกษาแบบสรางทฤษฎีฐานราก”.  

วารสารอิเล็กทรอนิกสการเรียนรูทางไกลเชิงนวัตกรรม. ปท่ี ๗ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม – 

ธันวาคม, ๒๕๖๐): ๑๑๘ – ๑๓๓. 

ศิริวรรณ มนอัตระผดุง และคณะ. “การเตรียมตัวเกษียณอายุราชการ ของผูบริหารสานักงาน

เลขาธิการวุฒิสภาวารสารวิจัยและพัฒนา”, วารสารวิจัยและพัฒนาวไลยอลงกรณ ใน

พระบรมราชูปถัมภ  สาขามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร . ป ท่ี  ๑๑ ฉบับ ท่ี  ๒ 

(พฤษภาคม – สิงหาคม, ๒๕๕๙): ๔๙ – ๖๒. 

สถาบันวิจัยประชากรและสังคม. “การเกิดกับความม่ันคงในประชากรและสังคม: ประชากรและสังคม 

๒๕๕๗”. สารประชากร มหาวิทยาลัยมหิดล. ปท่ี ๒๓ (มกราคม ๒๕๕๗): ๑๑. 

อรอุมา เลาหพิบูลกุล. “วิธีบําบัดรักษาสุขภาพเชิงพุทธบูรณาการ”. วารสารสถาบันวิจัยญาณสังวร.     

ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม – ธันวาคม, ๒๕๕๗): ๓๙ – ๔๖. 

 

 

 



๑๘๕ 

(๔) วิทยานิพนธ: 

ฉัตรจงกล ตุลยนิษกะ. “ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุในจังหวัดพัทลุง”. 

วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยสงขลานคนรินทร, 

๒๕๕๒.  

ฐิติวรรณ แสงสิงห. “การศึกษาวิถีชีวิตของผูสูงอายุตามหลักพุทธธรรม: กรณีศึกษาชุมชนบานลือคํา

หาญ อําเภอวารินชําราบ จังหวัดอุบลราชธานี”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.        

บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

เดชา บุญมาสุข. “การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ียั่งยืน”. วิทยานิพนธ         

พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๙. 

ตวงเพชร สมศรี. “การพัฒนาจริยธรรมของขาราชการตํารวจเชิงพุทธบูรณาการ”. วิทยานิพนธ        

พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖. 

ทักษอร ศรีภา. “ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุของขาราชการตํารวจภูธร   

ภาค ๑”. วิทยานิพนธศิ ลปศาสตรมหาบัณ ฑิต . สาขาสั งคมวิทยาประยุกต : 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๔๑. 

ทิพวรรณ สุธานนท. “การประยุกตใชพุทธรรมในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขของผูสูงอายุ”. 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ     

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 

ธิดารัตน อติชาตินันท และ แพรวพรรณ มังคลา. “การวางแผนการเงินเพ่ือการเกษียณอายุของ

พนักงานไฟฟาสวนภูมิภาค”. วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยศิลปากร, ๒๕๕๔. 

นิศารัตน กุลกชพร. “ปจจัยท่ีมีผลกับการเตรียมพรอมเกษียณอายุราชการของขาราชการตํารวจ 

จังหวัดยะลา”. วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

ทักษิณ, ๒๕๕๔. 

พระครูพิศาลธรรมรักขิต. “การประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการพ่ึงตนเอง : กรณีศึกษากลุมสัจจะ      

ออมทรัพยบานแมใส”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต . บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔. 



๑๘๖ 

มณฑี พฤกษปาริชาติ “ความเปนปกแผนทางสังคมภายใน และ ภายนอกครอบครัวของผูสูงอายุ: 

ศึกษากรณี ขาราชการเกษียณอายุการทํางาน ในเขตกรุงเทพมหานคร”. วิทยานิพนธ

สังคมวิทยาและมานุษยวิทยามหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 

๒๕๕๒. 

วันชัย แกวสุมาลี. “ความเชื่อ ทัศนคติและพฤติกรรมการเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุการทํางาน

ของบุคคลทํางานวัยผู ใหญ ในเขตกรุงเทพมหานคร”. สารนิพนธศึกษาศาสตร

มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒน, ๒๕๕๒. 

วิทยา ธรรมเจริญ. “อิทธิพลของปจจัยภายนอกและปจจัยภายในท่ีมีตอความสุขของผูสูงอายุ”. 

วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: สถาบันพัฒนบริหารศาสตร, 

๒๕๕๕.  

วิไลวรรณ อาจาริยานนท. “รูปแบบการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขตามหลักพุทธธรรมสําหรับ

ผูสูงอายุ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหา

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙. 

สาริกา หาญพานิชย. “การศึกษาวิเคราะหรูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธบูรณาการ”.        

วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ      

ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๘. 

สิงหนาท ประศาสนศิลป. “การดําเนินชีวิตท่ีมีความสุขของขาราชการพลเรือนวัยเกษียณตามแนว

พุทธบูรณาการ”. วิทยานิพนธศาสนศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย

มหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙. 

สีตลา สุรเศรณี. “คุณภาพชีวิตการทํางานของขาราชการโรงเรียนประจวบวิทยาลัย อําเภอเมือง 

จังหวัดประจวบคีรีขันธ”. วิทยานิพนธรัฐประศาสนศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต, ๒๕๕๑. 

อรทัย มีแสง. “ทฤษฎีบูรณาการเชิงพุทธ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย: 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ ราชวิทยาลัย, ๒๕๕๕. 

(๕) ส่ืออิเล็คทรอนิกส: 

เจือพรรณ กุวลัยรัตน. สุขใจ-วัยเกษียณ วัยปลดแอกภารกิจประจํา ใชเวลาสานฝนส่ิงปรารถนา 

[ออนไลน]. แหลงท่ีมา: https://www.gotoknow.org/posts/130041 [๓๑ พฤษภาคม 

๒๕๖๑]. 



๑๘๗ 

เดินจงกรม ดูแลสุขภาพท้ังกายและใจ [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: http://www.lph.go.th/lampang/ 

index.php/healthy1/137-2014-08-06-08-32-48 [๑๐ กันยายน ๒๕๖๑]. 

เรืองรอง สุวรรณการ. การวางแผนเกษียณ การวางแผนทางการเงิน การออมและการลงทุน 

[ออนไลน]. แหลงท่ีมา: 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 ]. แหลงท่ีมา: 

https://semsikkha.org/tha/index.php/article/article-4 /2 5 0 -buddhadhamma      

[๓ มกราคม ๒๕๖๑]. 

เอกภพ จันทรสุคนธ. ปจจัยท่ีสงผลตอการปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุ [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: 

http://km.psru.ac.th/wp-content/uploads/2017/03/12-ปจจัยท่ีสงผลตอการ

ปรับตัวหลังเกษียณของผูสูงอายุ.pdf [๒๕ กุมภาพันธ ๒๕๖๐]. 

แนวทางการถอดบทเรียนในงานพัฒนาสังคม. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: 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 ตรึฤกษฤทธิ์ และคณะ. คุณภาพชีวิตและการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุของ

ขาราชการครู จังหวัดชลบุรี [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: http://www.thaiscience.info/ 

journals/Article/TKJS/10960975.pdf  [๒๒ มกราคม ๒๕๖๐]. 

กรมบัญชีกลาง. บําเหน็จบํานาญ. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา:  http://www.nso.go.th/sites/2014/ 

Lists/JNO01/Attachments/3/บําเหน็จบํานาญ.pdf [๑๔ มกราคม ๒๕๖๒]. 

__________. ประมาณการผูเกษียณอายุราชการ ณ ๑ ตุลาคม ๒๕๖๐แยกตามประเภทบุคคล

และสวนราชการ. [ออนไลน ]. แหลงท่ีมา: http://pwsrep.cgd.go.th/?report=file:/ 

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

กรมสุขภาพจิต. เครื่องช้ี วัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอ ฉบับภาษาไทย 

(WHOQOL–BREF–THAI). [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: 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 

กรมสุขภาพจิตหวงคนเกษียณเปนโรคซึมเศรา. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา:  https://www.sanook. 

com/news/830973/ [๕ พฤษภาคม ๒๕๖๑]. 

กองทุนบําเหน็จบํานาญขาราชการ: คูมือ กบข. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา:  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]. 

การดูแลผูสูงอายุแบบบูรณาการในชุมชน [ออนไลน]. แหลงท่ีมา: http://www.aihd.mahidol. 

ac.th/rcenter/content/การดูแลผูสูงอายุแบบบูรณาการ   ในชุมชน [๕ กุมภาพันธ 

๒๕๖๐]. 
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        � เชาอยูอาศัย      � อ่ืนๆ โปรดระบุ...................................... 
 

สวนท่ี ๒ ขอมูลเกี่ยวกับการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

๑) เหตุปจจัยท่ีทําใหเริ่มมีความสนใจศึกษาหลักธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต                   

(ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 

�  รูสึกถึงความเสื่อมโทรมของรางกายเม่ือเขาสูวัยชรา (ท้ังของตนเองหรือของผูอ่ืน) 

�  รูสึกหรือไดรับการเบียดเบียนจากโรคภัยไขเจ็บ (ท้ังของตนเองหรือของผูอ่ืน) 

�  เกิดความวาเหว เบื่อหนาย ความเหงา ความเศราหมอง 

�  มีความรูสึกวาตนเองมีบทบาทลดลง/ไดรับการยอมรับนับถือลดลง 

�  ปญหาทางเศรษฐกิจ ปญหาสภาพคลองทางการเงิน เชน รายไดไมสัมพันธกับรายจาย  

�  สูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรัก  

�  ความสัมพันธกับบุคคลใกลชิดหรือคนในครอบครัวไมเปนไปตามท่ีคาดหวัง 

�  ตองการใชเวลาวางท่ีมีในการศึกษาหลักธรรม �  มีผูชักจูงหรือใหคําแนะนํา 

 �  มีความสนใจใฝรู ใฝศึกษาดวยตนเอง  �  ดานอ่ืนๆ (โปรดระบุ)........... 

๒) วิธีการท่ีทานใชในการศึกษาหลักพุทธธรรม  (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 

� ศึกษาจากพระไตรปฎก   

� ศึกษาจากคําสอนของพระเถระหรือแมชี ท่ีนับถือ 

� การเขารับการฝกอบรม โปรดระบุลักษณะกิจกรรมท่ีปฏิบัติ เชน การเจริญสต ิ

    การวิปสสนา เปนตน........................................................................................................... 

� อ่ืนๆ โปรดระบุ.................................................................................................................... 



๒๒๔ 

๓) ทานมีวิธีการคิดหรือวิธีปฏิบัติตนอยางไร ในการนอมนําหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต 

จนเปนกิจวตัร  (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 

�  ใหทาน ดวยวัตถุท่ีเปนของนอกกาย เชน การบริจาคเงิน สิ่งของ  

�  ใหอภัยทาน ใหอภัยในสิ่งท่ีคนทําไมดีกับเรา ไมจองเวร ไมพยาบาท 

�  รักษาศีล โปรดระบุ ประเภทของการรักษาศีลท่ีทานมีการปฏิบัติเปนกิจวัตร 

................................................................................................................................................. 

�  ทําสมาธิ มุงใหจิตตั้งม่ันอยูในอารมณใดอารมณหนึ่งอารมณเดียว โดยแนนิ่งอยูเชนนั้น       

ไมนึกคิดอะไร 

�  การวิปสสนา ใชจิตพิจารณาจนใหรูแจงเห็นจริงวา อันสภาวธรรมท้ังหลายไดแกขันธ ๕ 

นั้นลวนแตมีอาการเปนพระไตรลักษณท้ังนั้นคือ เปนอนิจจัง (ไมเท่ียง) ทุกขัง (เปนทุกข) 

อนัตตา (ไมใชตัวตน) 

�  ประพฤติออนนอม ใหความเคารพออนนอมตอผูใหญและผูมีพระคุณ ๓ ประเภท คือ     

ผูมีวัยวุฒิ ไดแกพอแม ญาติพ่ีนอง และผูสูงอายุ ผูมีคุณวุฒิหรือคุณสมบัติ ไดแก         

ครูบาอาจารย พระภิกษุสงฆ และผูมีชาติวุฒิ ไดแกพระมหากษัตริย และเชื้อพระวงศ 

�  ขวนขวายในกิจการท่ีชอบ ทําสิ่งท่ีเปนคุณงามความดี ท่ีเกิดประโยชนตอสวนรวม      

แมการชวยเหลือคนเจ็บปวยหรือประสบอุบัติเหตุ ชวยคนท่ีตองการความชวยเหลือ   

โดยไมนิ่งดูดาย 

�  เปดโอกาสใหคนอ่ืนมารวมทําบุญกับเรา บอกบุญใหผูอ่ืนไดรวมอนุโมทนาดวย รวมถึง

การเปดโอกาสใหคนอ่ืนมารวมทํางาน รวมแสดงความคิดเห็น รวมไปถึงการทําบุญอุทิศ

สวนกุศลใหแกผูลวงลับ 

�  การยอมรับหรือยินดีในการทําความดีหรือทําบุญของผูอ่ืน เม่ือผูใดไปทําบุญมา ก็รูสึก  

ชื่นชมยินดีดวยโดยไมคิดอิจฉา หรือระแวงสงสัยในการทําความดีของผูอ่ืน 

�  ฟงธรรมศึกษาหาความรู  ไดมีการฟงพระธรรมอยางเขาใจหรือ มีศรัทธาท่ีจะฟง รวมท้ัง

การอานหนังสือธรรมะ ไมถือรวมการฟงในขณะท่ีฟงไมเขาใจหรือไมรูเรื่อง (ถาตั้งใจฟง

ธรรมยอมไดปญญา เม่ือมีปญญาจะนําไปสูการคิดถูก พูดถูก ทําถูก) 

 



๒๒๕ 

�  สั่งสอนธรรมใหความรู ใหธรรมะหรือขอคิดท่ีดีๆ แกผูอ่ืน ดวยการนําธรรมะหรือเรื่องดีๆ  

มีประโยชนไปบอกตอ หรือใหคําแนะนําใหเขาไดรูจักวิธีการดําเนินชีวิตท่ีดี เชน สอน

วิธีการทํางานให แนะนําหลักธรรมท่ีดีท่ีเราไดยิน ไดฟงมา และปฏิบัติไดผลใหแกผูอ่ืน 

เปนตน 

�  ทําความเห็นใหถูกตองและเหมาะสม  ไมถือทิฐิหรือเอาแตความคิดเห็นของตนเปนใหญ 

รูจักแกไขปรับปรุงพัฒนาความคิดเห็น และความเขาใจในเรื่องตางๆ ใหคิดและประพฤติ

ตนใหถูกตองตามธรรมหรือตามทํานองคลองธรรม 

๔) ทานสามารถนําหลักพุทธธรรมมาบูรณาการใชในการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุราชการ 

ในระดับใด  
 

คําช้ีแจง โปรดทําเครื่องหมาย  /  ลงในชองท่ีตรงกับการปฏิบัติของผูตอบแบบแบบสอบถาม 

มากท่ีสุด   หมายถึง  สามารถนํามาบูรณาการใชไดเปนอยางดีมากท่ีสุด  

มาก  หมายถึง  สามารถนํามาบูรณาการใชไดเปนอยางดีมาก 

ปานกลาง  หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดปานกลาง 

นอย  หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดนอย 

นอยท่ีสุด  หมายถึง สามารถนํามาบูรณาการใชไดนอยท่ีสุด หรือยังไมสามารถปฏิบัตไิด 

 
 

มุมมองตอการดําเนินชีวติ 
มาก

ที่สุด มาก ปาน

กลาง นอย นอย

ที่สุด 

๑. ตระหนักถึงความตายและความไมเที่ยงแทของชวีิต เห็นคุณคา      

ของชีวิต และดาํรงตนอยูดวยความไมประมาท  

     

๒.เขาใจถึงผลและวิบากที่จะเกิดของทุกๆการกระทํา      

๓.อยูกับปจจุบัน ไมคิดถึงอดีตทีก่ลับไปแกไขไมได และไมกังวลถึงอนาคต    

ที่ยังมาไมถึง 

     

๔.เห็นความเปนธรรมดาของโลกอันเปนสิ่งปรุงแตง ที่หาสาระแกนสาร       

ที่แทจริงมิได 

     

๕.มองอุปสรรคและปญหา เปนหนทางแหงการฝกตน เปนหนทาง      

แหงปญญา 

     

๖.สนใจที่จะมองตน เรียนรูตน และแกไขขอผิดพลาดของตนเอง          

และสนใจที่จะมองขอดีของผูอ่ืน 

     



๒๒๖ 

มุมมองตอการดําเนินชีวติ 
มาก

ที่สุด มาก ปาน

กลาง นอย นอย

ที่สุด 

๗.ไมบริจาคหรือทําบุญดวยการหวังผลตอบแทนในทางที่เปนไปซึ่งกิเลส     

แตบริจาคหรือทําบุญไปโดยคิดวาเพื่อใหเปนประโยชนตอผูอ่ืน          

เพื่อทําลายความเห็นแกตัว และความยึดมั่นถือมั่นของตนเอง  

     

๘.ไมยึดติดในผูอ่ืน      

๙.ไมมีความรูสึกโดดเดี่ยว หรืออางวางเดียวดาย มีแตความเบาอิสระ      

และหนักแนน มัน่คง 

     

๑๐.ไมยินดียินรายในคําสรรเสริญหรือคํานินทา      

๑๑.เมื่อมีความโกรธ เห็นความไมพอใจและสามารถละมันได              

(รูเทาทันอารมณวาเปนแคสภาพธรรมหนึ่งๆที่เกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป) 

     

๑๒.มีความรักความเมตตา คิดถึงผูอ่ืน ปรารถนาที่จะไมเบียดเบยีนผูอ่ืน   

และปรารถนาที่จะทําใหผูอ่ืนมีความสุข 

     

๑๓.อ่ืนๆโปรดระบุ...................................................................................      

 

๕) ทานยึดถือหลักพุทธธรรมใดเปนหลักธรรมประจําใจ เพ่ือการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ    

หลังเกษียณอายุ  

     คําช้ีแจง โปรดทําเครื่องหมาย  /  ลงในชองท่ีตรงกับการปฏิบัติของผูตอบแบบแบบสอบถาม  

          (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 

� หลักอริยสัจ ๔  (ความจริงอันประเสรฐิ ๔ ประการ ไดแก ทุกข สมุทัย นิโรธ และมรรค) 

� หลักขันธ ๕ (ประกอบดวย รูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ เปนสภาพอันปจจัย

ปรุงแตงข้ึน เปนท่ีตั้งแหงกองทุกขท้ังหลาย) 

� หลักไตรลักษณ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) เปนลักษณะตามธรรมชาติของทุกสรรพสิ่ง คือ

มีการเกิดข้ึน ต้ังอยู และดับไป (อนิจจัง-ไมเท่ียง ทุกขัง-เปลี่ยนแปลงไป อนัตตา-บังคับ

บัญชาไมได) 

� โลกธรรม ๘ (เปนธรรมดาของโลก ไดแก มีลาภ-เสื่อมลาภ มียศ-เสื่อมยศ สรรเสริญ-

นินทา สุข-ทุกข) 

� พรหมวิหาร ๔ (เปนธรรมปฏิบัติเพ่ือการอยูรวมกันกับผูอ่ืน ไดแก เมตตา กรุณา มุทิตา 

อุเบกขา)  



๒๒๗ 

� อธิษฐาน ๔ (เปนธรรมท่ีควรตั้งไวในใจ ชวยใหสิ่งตางๆประสบความสําเร็จ ไดแก 

ปญญา-การใชปญญา สัจจะ-การรักษาความสัตย จาคะ-ความยินดีเสียสละ อุปสมะ-การ

หาความสุขสงบ) 

� ภาวนา ๔ (หลักธรรมวาดวยการพัฒนากาย ศีล จิต และปญญา ไดแก กายภาวนา ศีล

ภาวนา จิตภาวนา และ ปญญาภาวนา) 

� เบญจศีล หรือ ศีล ๕ (ขอไมพึงปฏิบัติ ๕ ประการ เพ่ือเปนเครื่องรักษากายและวาจา   

ใหเปนปกติ) 

� เบญจธรรม (ขอพึงปฏิบัติท่ีดีงามท่ีเปนเหตุใหผูปฏิบัติเจริญกาวหนา ปลอดเวร ปลอดภัย 

เพ่ิ ม พูนความดีแกผู ทํ า  ได แก  เมตตา กรุณ า สัมมาอาชี วะ กามสั งวร สั จจะ 

สติสัมปชัญญะ) 

� สังคหวัตถุ ๔ (เปนธรรมท่ีเปนท่ีตั้งแหงการสงเคราะหกัน เปนเครื่องยึดเหนี่ยวน้ําใจกัน 

และทําใหอยูกันดวยความรักความปรารถนาดีตอกัน ไดแก ทาน ปยวาจา อัตถจริยา 

สมานัตตตา) 

� ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน (ประโยชนในปจจุบัน ๔ อยาง ไดแก ๑. อุฏฐานสัมปทา-ถึง

พรอมดวยความหม่ันในการประกอบกิจ ๒. อารักขสัมปทา-ถึงพรอมดวยการรักษา     

คือ รักษาทรัพยท่ีแสวงหาไดดวยความหม่ัน ไมใหเปนอันตรายก็ดี รักษาการงานของตน 

ไมใหเสื่อมเสียไปก็ดี ๓. กัลปยาณมิตตตา - ความมีเพ่ือนเปนคนดีไมคบคนชั่ว ๔. สมชีวิตา-

ความเลี้ยงชีวิต ตามสมควรแกกําลังทรัพยท่ีหาไดไมใหฝดเคืองนัก ไมใหฟูมฟายนัก) 

� หลักสันโดษ (มีลักษณะ ๓ อยาง คือ ๑. ยินดีพอใจในสิ่งท่ีมีท่ีไดมาดวยเรี่ยวแรงของตน

ในทางชอบธรรม ไมดิ้นรนอยากไดจนทําใหเกิดความเดือดรอนจริงๆ ๒. ยินดีพอใจกําลัง

ของตน ใชกําลังท่ีมีอยู เชน ความรู ความสามารถใหเกิดผลเต็มท่ี ไมยอหยอนบกพรอง 

๓. ยินดีพอใจแตไมเกินเลย คือรูจักพอเปน อ่ิมเปน และแบงปนสวนท่ีเกินเลยไปเอ้ือเฟอ

ผูอ่ืนตามสมควร) 

� หลักธรรมอ่ืนๆ โปรดระบุ

...........................................................................................................................................  

 

 

 

 

 



๒๒๘ 

๖) ทานมีความมุงหวังตอการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิต ในระดับใด 

ความมุงหวัง ใช ไมใช 

๑.เพ่ือใหชีวิตมีความสุขกายสุขใจในเรื่องท่ัวๆไปในการดําเนินชีวิต เชน การเปนอยู

ท่ีปรากฏ เรื่องทางวัตถุท่ีเห็นกันไดจากสภาพภายนอก เชน การมีปจจัย ๔ มีอาหาร 

เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย มีฐานะ มีลาภ มีเกียรติ มียศ มีสรรเสริญ เรื่องชีวิตคูครอง 

ความมีมิตรไมตรี ในชีวิตปจจุบันนี้   (ประโยชนปจจุบัน) 

  

๒.เพ่ือเตรียมเสบียงไวในภพหนาเปนหลักประกันชีวิตในเบื้องหนาวาชีวิตจะเปนไป

ในทางท่ีดี (ประโยชนเบ้ืองหนา) 

  

๓.เพ่ือนิพพาน มีใจเปนอิสระ ความมีจิตหลุดพน มีจิตใจปลอดโปรงผองใสเบิกบาน

ตลอดเวลา เพราะปราศจากกิเลส  (ประโยชนสูงสุด) 

  

 

 

๗) สิ่งใดหรือเหตุการณใดบาง ที่ทําใหทานไดรับความสุขหรือไดรับความพึงพอใจในชีวิตหลงัเกษียณ               

เพราะเหตุใด 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………….......................................... 

………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๘) เม่ือมีความไมสบายใจ มีความทุกข หรือ มีปญหาใดๆ เกิดข้ึนในการดําเนินชีวิต ทานมีวิธีการ

จัดการหรือแกไขอยางไร 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………….......................................... 

    ………………………………………………………………………………………………………………………………… 

๙)  ในมุมมองของทาน การดําเนินชีวิตหลังเกษียณอยางมีคุณภาพ คืออะไร/เปนอยางไร 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………….......................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………….......................................... 

๑๐) โดยรวมแลว ทานคิดวาทานมีการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตระดับใด 

 � มากท่ีสุด � มาก  � ปานกลาง  � นอย  � นอยท่ีสุด 

 - - ขอบคุณคะ - -  



๒๒๙ 

 
ภาคผนวก ฉ 

รายนามผูใหสัมภาษณ 

  



๒๓๐ 

รายนามผูใหสัมภาษณ 

๑) นายสิงหคํา เคหัง 

ปจจุบันขาราชการบํานาญ และผูกอตั้ง       

ศูนยการเรียนรูแบบผสมผสาน ตามหลัก

เศรษฐกิจพอเพียง บานนายสิงหคํา เคหัง        

อ.สันทราย จังหวัดเชียงใหม 

ท่ีอยู ๖๑ หมู ๔ เทศบาลเมืองแมโจ          

อําเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม 
 

๒) รองศาสตราจารยพิเศษถาวร เสารศรี

จันทร 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ 

ท่ีอยู ๑๙๓/๓ หมู ๔ ต.แมเหียะ อ.เมือง

เชียงใหม 

 
๓) นางไพลิน เช่ือนทา 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ   

และท่ีปรึกษานายกเทศมนตรี เทศบาลนคร

เชียงใหม 

 

 

 

  



๒๓๑ 

รายนามผูใหสัมภาษณ (ตอ) 

๔) แมชี ปรานอม เช่ือศักดาหงส 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ  

และผูกอตั้งสถานววิัฏธรรม ทุงขาวหอม 

ท่ีอยู สถานวิวัฎธรรม ทุงขาวหอม เลขท่ี ๔๗ 

ซอย บานน้ําตน ๘ ต.เหมืองแกว อ.แมริม        

จ.เชียงใหม 

 
๕)ศาสตราจารยเกียรติคุณ.ดร.สิทธิ์ บุตรอินทร 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ  

ท่ีอยู ๖๗ บานบุตรอินทร  ซอยบุตรอินทร   

ถ.ศิริธร ต.ชางเผือก อ.เมืองเชียงใหม จ.เชียงใหม 

 
๖) นายบรรจง พลฤทธิ์ 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ  

และประธานกรรมการสหกรณออมทรัพย

ขาราชการกระทรวงศึกษาธิการเชียงใหม จํากัด 

๒๐ หมู ๕ ต.สันกําแพง อ.สันกําแพง จ.เชียงใหม 

 
 

 



๒๓๒ 

รายนามผูใหสัมภาษณ (ตอ) 

๗) นางแสงจันทร เสวะกะ 

ปจจุบันขาราชการบํานาญ 

และชวยงาน ณ วัดร่ําเปง ตโปธาราม  

จ.เชียงใหม 

๑๓๔ หมู ๑๗ ต.สบเตี๊ยะ อ.จอมทอง  

จ.เชียงใหม 

 

 

๘) นายนิคม พรหมมาเทพย 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ  

และ ผูกอตั้งแหลงเรียนรูชุมชน“ผะญา

ลานนา” 

ท่ีอยู ๘๒ หมู ๖ ต.ดอนแกว อ.แมริม จ.

เชียงใหม หรือ ๕๙/๑  หมู ๖ ต.ทรายมูล อ.

สันกําแพง     จ.เชียงใหม 

 

๙) นายชัยยง เอ้ือวิริยานุกูล 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ 

ท่ีอยู ๖๘๕/๒ เจ็ดยอดอยูเย็น ต.ชางเผือก 

อเมือง. จ.เชียงใหม 

 

 

  



๒๓๓ 

รายนามผูใหสัมภาษณ (ตอ) 

๑๐) นายพัฒทัย ชุมวารี 

ปจจุบัน ขาราชการบํานาญ 

ท่ีอยู ๔๗/๒ หมู ๔ ถ บานคําซาว ซอย ๕ 

ต.สันกําแพง อ.สันกําแพง จ.เชียงใหม  

 

 

 



๒๓๔ 

ประวัติผูวิจัย 

 

ช่ือ – ช่ือสกุล  อัจฉราวรรณ  กันจนิะ 

วัน เดือน ป เกิด  ๑๑  พฤศจิกายน  ๒๕๐๑ 

ท่ีอยูปจจุบัน  ๑๑๐/๑  หมู ๒  ต.สันกําแพง  อ.สันกําแพง  จังหวัดเชียงใหม  ๕๐๑๓๐ 

ท่ีทํางานปจจุบัน  โรงเรียนนวมินทราชูทิศ พายัพ  อําเภอแมริม  จังหวัดเชียงใหม  ๕๐๑๘๐ 

ตําแหนงปจจุบัน  ครูชํานาญการพิเศษ (อาจารย ๓  ระดับ ๘) 

ประวัติการศึกษา   

 พ.ศ. ๒๕๓๖   วท.ม. (การสอนเคมี)  คณะวิทยาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

 พ.ศ. ๒๕๒๕   ค.บ.   (เคมี)  วิทยาลัยครูเชียงใหม 

ประสบการณการทํางาน 

 พ.ศ. ๒๕๒๕ - ๒๕๓๑ โรงเรียนเกาะคาวิทยาคม จังหวัดลําปาง (ปฏิบัติการสอนวิชาเคมี) 

 พ.ศ. ๒๕๓๑ - ปจจุบัน โรงเรียนนวมินทราชูทิศ พายัพ  จังหวัดเชียงใหม 

    (ปฏิบัติการสอนวิชาเคมี ม.๖) 

ผลงานตีพิมพ 

 พ.ศ. ๒๕๓๖ การศึกษาสมบัติของดินเหนียวเหลืองจากอําเภอแมริมเพ่ือทําการผลิตภัณฑ 

   เซรามิกบางชนิด  คณะวิทยาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ผลงานทางวิชาการ 

 พ.ศ. ๒๕๓๙ รางวัลครูคุรุสภาจังหวัดเชียงใหม ครูดีเดน ประจําป ๒๕๓๙  ครูผูผลิตสื่อ

การสอนดีเดน "เซลลไฟฟาเคมี" 

 พ.ศ. ๒๕๕๐ ครูชํานาญการพิเศษ  "การสรางและการใชแบบฝกทักษะกระบวนการคิด  

วิเคราะหโจทยปญหาทางเคมี" (เรื่องการแตกตัวของกรดและเบสการแตกตัวเปนไอออนของน้ําและ 

pH ของสารละลาย) 

 พ.ศ. ๒๕๕๒ Master Teacher (Chemistry)  จากการทดสอบวัดความรูพ้ืนฐานดาน

เนื้อหาสําหรับครูวิทยาศาสตรและคณิตศาสตร ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 พ.ศ. ๒๕๕๔ ครูสอนดี ประจําป ๒๕๕๔  สํานักงานสงเสริมสังคมแหงการเรียนรู และ

คุณภาพเยาวชน หรือ สคส. (จังหวัดเชียงใหม) 

 พ.ศ. ๒๕๕๔ และ พ.ศ. ๒๕๕๖ ไดรับเกียรติจากสถาบันการทดสอบทางการศึกษาแหงชาติ 

(องคกรมหาชน) หรือสทศ. เขารวมประชุมปฏิบัติการ เรื่อง "การผลิตเครื่องมือวัดระดับการศึกษา  

ข้ันพ้ืนฐาน" (O-netวิชาเคมี) 
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	๑) ได้ทราบสภาพการดำเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุในสังคมไทยปัจจุบัน
	๒) ได้ทราบหลักพุทธธรรม การบูรณาการหลักพุทธธรรม และแนวทางการนำหลัก พุทธธรรมที่นำมาใช้ในการดำเนินชีวิต
	๓) ได้แนวทางในการบูรณาการหลักพุทธธรรมสู่การดำเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ
	๔) ได้ข้อมูลเพื่อเตรียมการดำเนินชีวิตก่อนเกษียณและหลังเกษียณอายุ
	๕) ได้ข้อมูลสนับสนุนให้แก่องค์กรหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่นการพัฒนาสังคม       ด้านการสาธารณสุข หรือชมรมผู้สูงอายุ นำไปประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมรูปแบบกิจกรรมที่เหมาะสมของผู้เกษียณอายุและผู้สูงอายุทั่วไป เพื่อให้เกิดความสุขในชีวิตของผู้เกษียณอายุราชก...
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