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บทที่ ๒

ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ

ผูวิจัยประสงคจะศึกษาการเตรียมความพรอมกอนเกษียณอายุตามหลักภาวนา ๔ ของ
บุคลากรมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สวนกลาง เพ่ือศึกษาระดับและเปรียบเทียบการ
เตรียมความพรอมตามหลักภาวนา ๔ ของผูบริหาร คณาจารย และเจาหนาท่ีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย สวนกลางเพ่ือศึกษาหลักเกณฑในการเกษียณอายุอยางมีคุณภาพของบุคลากร
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สวนกลาง สําหรับการดํารงชีวิตอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี มี
ความสุข มีความสมบูรณท้ังทางดานรางกายและจิตใจ สังคม และปญญาและหลังจากการเกษียณอายุ
โดยผูวิจัยไดศึกษา ทบทวนเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของแลวนําเสนอตามลําดับดังนี้

๑. แนวคิดและทฤษฏีท่ีเก่ียวกับการเกษียณอายุ
๒. แนวคิดเก่ียวกับการเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ
๓. แนวคิดและทฤษฏีท่ีเก่ียวกับปรับตัว
๔. ภาวนา ๔
๕. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ

๒.๑ แนวคิดและทฤษฏีที่เกี่ยวกับการเกษียณอายุ

ปจจัยท่ีสําคัญยิ่งของการมีสุขภาพท่ีดีในวัยเกษียณคือ การดําเนินชีวิตอยางถูกตอง
เหมาะสม หรือมีพฤติกรรมท่ีสงเสริมสุขภาพ ตั้งแตวัยผูใหญ หรือวัยทํางานซึ่งแนนอนวาวัยผูใหญจะมี
คุณภาพชีวิตท่ีดี ก็ตองเกิดจากพ้ืนฐานในวัยเด็ก ผูกพันกันเปนลูกโซดังนั้นบุคคลใดท่ีไดรับการทํานุ
บํารุงสุขภาพอยางเหมาะสมมาเรื่อย ๆ ตั้งแตเกิดจนเติบโตเขาวัยผูใหญถือไดวาเปนผูมีตนทุนท่ีดีใน
การดําเนินชีวิตชวงวัยเกษียณอายุ

การเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุ ถือเปนการวางแผนชีวิตอยางหนึ่งการคิดและการ
เตรียมการตางๆเปนกระบวนการท่ีควรตองเริ่มตั้งแตอยูในวัยทํางาน เนื่องจากเปนกระบวนการท่ี
ตอเนื่องและเพ่ือจะไดคอยๆคุนชินกับความคิดเรื่องการเกษียณอายุ รวมถึงมีเวลาวางแผนใชชีวิตอยาง
รัดกุม การเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุมีประโยชนในการชวยลดปญหาของผูเกษียณ รัฐบาลได
ตระหนักถึงขอเท็จจริงนี้จึงไดบรรจุยุทธศาสตรดานการเตรียมความพรอมของประชากรวัยสูงอายุท่ีมี
คุณภาพไวในแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2545-2564) โดยมีมาตรการสําคัญคือการ
สงเสริมหลักประกันรายไดเพ่ือวัยสูงอายุ การสงเสริมและจัดบริหารการศึกษาอยางตอเนื่องตลอดชีวิต

ผลกระทบจากการเกษียณอายุ นอกจากจะทําใหเกิดปญหาตอสุขภาพรางกายจิตใจ
เศรษฐกิจและสังคม ตลอดจนชีวิตความเปนอยูของผูเกษียณอายุแลว ปญหาดังกลาวยังสงผลกระทบ
ไปถึงครอบครัวและสังคมอีกดวย๑ ดานครอบครัวตองรับภาระดูแลผูสูงอายุท่ีสุขภาพรางกายเสื่อมลง

๑ บรรลุ ศิริพานิช, คูมือผูสูงอายุฉบับสมบูรณ, พิมพครั้งท่ี 21, (กรุงเทพมหานคร: หมอชาวบาน,
2549), หนา 3-4.
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สภาพจิตใจเปลี่ยนแปลงไป๒ อาจเกิดปญหาการปรับตัวระหวางผูเกษียณอายุกับบุตรหลานซึ่งสงผลตอ
สัมพันธภาพในครอบครัวได สวนดานสังคมรัฐตองรับภาระดูแลผูสูงอายุท่ีไมสามารถดูแลตัวเองหรือ
ครอบครัวไมสามารถดูแลได ซึ่งนับวันจะมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึนสิ่งสําคัญท่ีสุดท่ีจะชวยแกไขปญหา
เหลานี้ก็คือตัวผูท่ีจะเกษียณอายุเองท่ีจะตองมีการเตรียมความพรอมเพ่ือจะใชชีวิตภายหลังเกษียณ
อยางเหมาะสมไวลวงหนา๓

๒.๑.๑ แนวคิดเกี่ยวกับผูสูงอายุ
ความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับผูสูงอายุ
คําวา “ผูสูงอายุ” เริ่มใชกันอยางแพรหลายหลังจากการประชุมสมัชชาสหประชาชาติวา

ดวยผูสูงอายุ (World Assembly on Ageing) ซึ่งจัดข้ึนท่ีกรุงเวียนนา ประเทศออสเตรีย เม่ือวันท่ี
๒๖ กรกฎาคม- ๖ สิงหาคม ๒๕๒๕ ท่ีประชุมไดใหความหมายวา  ผูท่ีมีอายุเทากับหรือมากกวา ๖๐ ป
ข้ึนไป  ท้ังเพศชายและเพศหญิง เรียกวา ผูสูงอายุ๔ ถึงแมวาท่ีประชุมสมัชชาสหประชาชาติได
กําหนดใหผูท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ ปข้ึนไป ถือวาเปนผูสูงอายุโดยใหเปนมาตรฐานเดียวกันท่ัวโลก และให
ถือเปนเกณฑการเกษียณอายุราชการดวย  แตดวยเหตุท่ีความแตกตางตามสภาพของสังคม  และ
ผูสูงอายุมีอายุคาดหมายเฉลี่ยสูงข้ึน

จากการศึกษาพบวา  ประเทศในทวีปยุโรปและอเมริกาไดกําหนดบุคคลท่ีมีอายุตั้งแต ๖๕
ปข้ึนไป  มักจะถือวาเปนผูสูงอายุ ไดมีการแบงกลุมผูสูงอายุออกเปน ๓ กลุมคือ ผูสูงอายุตอนตน
(young-old) ผูสูงอายุ (old) และผูสูงอายุตอนปลาย (old-old) การแบงกลุมดังกลาวไมไดแบงตาม
อายุป แตแบงตามความสามารถท่ีจะชวยเหลือตัวเองได เชน ผูสูงอายุท่ีสามารถทําอะไรไดดวยตัวเอง
มีสุขภาพดี มีการทํากิจกรรมท่ีเหมาะสม จะจัดเปนกลุมผูสูงอายุตอนตน แมจะมีอายุมากก็ตาม ในทาง
ตรงกันขามผูสูงอายุท่ีมีวัยนอยกวาแตสุขภาพไมดี มีกิจกรรมในชีวิตนอย และตองพ่ึงพาผูอ่ืนมาก ก็จัด
อยูในกลุมผูสูงอายุตอนปลาย๕

สําหรับประเทศไทย ขณะนี้ยังมีความเหมาะสมกับเกณฑอายุท่ีสหประชาชาติกําหนดไว
คือ  อายุ ๖๐ ป  เปนผูสูงอายุ  และใหเกษียณอายุราชการ  โดยถือตามวันเกิดภายในวันท่ี ๓๐
กันยายน  ของแตละปเปนเกณฑสําหรับเกษียณอายุราชการ

๒ ศรีเรือน แกวกังวาล, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกชวงวัย เลม 2 วัยรุน-วัยสูงอายุ, พิมพครั้งท่ี 8
ฉบับแกไขเพ่ิมเติม, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2545), หนา 573.

๓ Atchley, R.C, Social Forces and Aging : An Introduction to Social Gerontology. 7
th ed. (California: Wadsworth Publishing Co. 1994), pp 202-203.

๔สถาบันเวชศาสตรสูงอายุ กรมการแพทย, (กรุงเทพมหานคร: กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๑), หนา
๓.

๕Mooney,L”A.,Knox.D., &Schachi. C. understanding social problems. St. Paul, MN:
West Publishing  Company. 1997, pp.164.
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แฮนลอน และพิคเคท แบงกลุมผูสูงอายุเปน ๓ กลุม ไดแก กลุมท่ี ๑ ผูสูงอายุวัยเริ่มตน
อายุ ๖๐-๖๙ ปกลุมท่ี ๒ ผูสูงอายุวัยกลาง  อายุ ๗๐-๗๙ ปและ กลุมท่ี ๓ ผูสูงอายุวัยยอดอายุ
มากกวา ๘๐ ปข้ึนไป นําเสนอตามลําดับดังนี้๖

๑) กลุมท่ี ๑ ผูสูงอายุวัยเริ่มตน  อายุ ๖๐-๖๙ ปผูสูงอายุสวนใหญมีสุขภาพอนามัยท่ี
อยูในสภาพชวยตนเองไดและเปยมไปดวยประสบการณชีวิตสามารถจะมีสวนรวมในการพัฒนาสังคม
โดยเฉพาะการชวยงานตางๆท่ีเปนแนวคิดหรือนโยบายสามารถทํางานในทางสรางสรรค  ทางวิชาการ
และดูแลผูสูงอายุวัยอ่ืนๆ โดยผานโครงการกิจกรรมชมรมผูสูงอายุ  หรือโครงการทางสังคม และมี
ขอสังเกตในแนวนี้วา กอนเขาสูวัยนี้  ควรจัดกิจกรรมเตรียมตัวสําหรับการยางเขาสูวัยผูสูงอายุ และมี
การสงเสริมสุขภาพเพ่ือปองกันการเสื่อมของอวัยวะตางๆกอนวัยอันควร

๒) กลุมท่ี ๒ ผูสูงอายุวัยกลาง  อายุ ๗๐-๗๙ ปผูสูงอายุวัยนี้กวาครึ่งหนึ่งของสภาพ
ทางสุขภาพท่ีชวยตนเองได กิจกรรมท่ีควรสงเสริมไดแกการสงเสริมสุขภาพเก่ียวกับดานอาหาร  การ
ออกกําลังกาย และการพักผอน ดวยการดูแลตนเอง หรือมีผูสูงอายุวัยเริ่มตน และบุตรหลานดูแล

๓) กลุมท่ี ๓ ผูสูงอายุวัยยอดอายุมากกวา ๘๐ ปข้ึนไปผูสูงอายุในกลุมนี้สวนใหญ
จะตองไดรับการดูแลจากผูสูงอายุวัยอ่ืนๆ และบุตรหลานท้ังทางกายและจิตใจ

๒.๑.๒ ทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับผูสูงอายุ
ปจจุบันการศึกษาเก่ียวกับกายภาพไดขยายตัวอยางกวางขวาง  วิทยาการวาดวยความชรา

ภาพของมนุษย  ประกอบดวยศาสตรหลายสาขา  จึงเกิดทฤษฎีเก่ียวกับผูสูงอายุหลายทฤษฎีดวยกัน
กลาวโดยสรุปทฤษฎีเก่ียวกับผูสูงอายุแบงออกเปน ๓ กลุมใหญๆ ไดแก๗

๑) ทฤษฎีทางชีวภาพ (Biological Theory)
๒) ทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological Theory)
๓) ทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociological Theory)

๑. ทฤษฎีทางชีวภาพ(Biological Theory)ทฤษฎีนี้เชื่อวา มนุษยประกอบดวย
องคประกอบใหญๆ ๓ อยางคือ เซลลท่ีสามารถเพ่ิมเติมเองตลอดชีวิต เซลลท่ีไมสามารถแบงตัวเอง
และองคประกอบอ่ืนๆท่ีไมใชเซลล ทฤษฎีนี้แบงเปนทฤษฎียอยไดดังนี้

(๑.๑) ทฤษฎีวาดวยความสามารถท่ีเกิดจากการเผาผลาญ(Free Radical Theory)
กลาวถึงการใชออกซิเจนของเซลล และการเผาผลาญสารอาหารพวกโปรตีน คารโบไฮเดรตและอ่ืนๆ
จะทําใหเกิดเรดิคัลอิสระ อันเปนสารท่ีทําลายผนังเซลลใหเสื่อมสลาย สารท่ีชวยปองกันเรดิคัลอิสระ
ไดแก วิตามินซี และยังมีไนอาซีนชวยจับเรดิคัลอิสระไดดวย

๖HanlinPickette, อางใน สุนีย มัตนาวี, “ความรูสึกมีคุณคาในตนเองของผูสูงอายุ ตําบลนาปา
อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี”,ภาคนิพนธสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต  สาขาสาธารณสุข , (บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๔๑, หนา ๑๐.

๗ไมตรี ติยรัตนกร, “ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับสุขภาพจิตของผูสูงอายุ ในเขตกรุงเทพมหานคร
กรณีศึกษาผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุกรุงเทพมหานคร”,วิทยานิพนธสังคมศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิจัยประชากร
และสังคม, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๓๖, หนา ๗-๙.
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(๑.๒) ทฤษฎีวาดวยคอลลาเจน (Collagen Theory) ทฤษฎีนี้เชื่อวา เม่ือเขาวัย
สูงอายุ สารท่ีเปนสารประกอบคอลลาเจน และโปรตีนจากเสนใยจะมีจํานวนเพ่ิมข้ึน และเกิดการจับ
ตัวกันมาก ทําใหเสนใยคอลลาเจนหดสั้นเขาในวัยสูงอายุ

(๑.๓) ทฤษฎีวาดวยภูมิคุมกันโรค (Immunological) ทฤษฎีนี้มีความเชื่อวา เม่ืออายุ
มากข้ึนรางกายจะสรางภูมิคุมกันตามปกตินอยลงพรอมๆกับสรางภูมิคุมกันชนิดทําลายตัวเองมากข้ึน
ทําใหรางกายตอสูกับเชื้อโรคไมได และทําใหเจ็บปวยไดงาย

(๑.๔) ทฤษฎีวาดวยการเปลี่ยนแปลงและความผิดพลาดของเซลลรางกาย (Somatic
Mutation and Error Theory) ทฤษฎีแรกกลาวถึงภาระการแบงตัวผิดปกติ ทําใหเกิดการสูงอายุเร็ว
ข้ึน เชน การไดรับรังสีเพียงเล็กนอยเปนประจํา สวนทฤษฎีความผิดพลาด เชื่อวาเม่ือเขาสูวัยสูงอายุจะ
มีการเปลี่ยนแปลงในโครงสรางของ DNA และถูกสงตอไปยัง RAN และเอ็นไซมท่ีสังเคราะหใหม
เอ็นไซมท่ีผิดปกตินี้จะผลิตสารชนิดหนึ่งข้ึนภายในเซลล มีผลตอขบวนการเผาผลาญซึ่งอาจเสื่อม หรือ
เสียสมรรถภาพ ถาจํานวน RAN ลดลงมาก จะทําใหเสียชีวิต

(๑.๕) ทฤษฎีวาดวยพันธุกรรม (Genetic Theory) เชื่อวาการสูงอายุนั้นเปนลักษณะ
ท่ีเกิดข้ึนตามพันธุกรรม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงโดยโครงสรางของอวัยวะบางสวนของรางกาย เม่ืออายุ
มากข้ึนคลายคลึงกันหลายชั่วอายุคน เชน ลักษณะศีรษะลาน ผมหงอกเร็ว    เปนตน ลักษณะดังกลาว
จะพบในบางคนเทานั้น ถึงแมจะมีอายุเทากัน

(๑.๖) ทฤษฎีวาดวยการเสื่อม และการถดถอย (Wear and Tear Theory) เปรียบ
สิ่งมีชีวิตท้ังหลายเหมือนเครื่องจักร เชื่อวาหลังจากการใชงานครั้งแลวครั้งเลา  เครื่องจักรยอมมีการ
สึกหรอ  แตสิ่งมีชีวิตตางจากเครื่องจักรตรงท่ีสามารถซอมแซมสวนท่ีสึกหรอไดเอง  เนื้อเยื่อบางชนิด
เชน  ผิวหนังเม็ดเลือดแดงมีการสรางเซลลใหมทดแทนเซลลเกาท่ีตายไปอยางตอเนื่องเปนการชะลอ
ความเสื่อมและความถดถอย  แตในระบบเซลลอ่ืนๆ เชน  เซลลประสาท  และเซลลกลามเนื้อจะไมมี
การเพ่ิมใหมอีก  แตเขาสูวัยสูงอายุ  การเสริมสรางจะตางจากพวกดวยกลาว คือ  เปนการเสริมสราง
ไดเฉพาะภายในเซลลเดิม  ประสิทธิภาพในการซอมเสริมดวยกวาดังเห็นไดเม่ือเวลาผานไปรางกายท้ัง
โครงสรางมีการใชจะทําใหเซลลเกิดการหมดอายุ     ซึ่งถามีการใชมากก็จะทําใหเกิดการสูงอายุไดเร็ว
ข้ึน

(๑.๗) ทฤษฎีวาดวยความเครียดและการปรับตัว (Stress–Adaptation Theory)
ทฤษฎีนี้กลาววา ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันมีผลทําใหเซลลตายไดงาย บุคคลท่ีตองเผชิญ
กับความเครียดบอยๆ จะทําใหบุคคลนั้นเขาสูวัยสูงอายุเร็วข้ึน

๒) ทฤษฎีทางจิตวิทยา (Psychological Theory)ทฤษฎีทางจิตวิทยา ไดเชื่อมโยง
เอาทฤษฎีทางชีวิทยาและสังคมวิทยาเขามาเก่ียวของดวยโดยเชื่อวา  การเปลี่ยนแปลงบุคลิกภาพ
และพฤติกรรมของผูสูงอายุนั้นเปนการพัฒนาและปรับตัวของความนึกคิด ความรู ความเขาใจ
แรงจูงใจ การเปลี่ยนแปลงไปอวัยวะรับสัมผัสท้ังปวงตลอดจนสังคมท่ีคนชรานั้นอาศัยอยู  นักจิตวิทยา
ไดทําการศึกษาเก่ียวกับความสูงอายุทางจิตวิทยาไดผลดงันี้

(๒.๑) สติปญญา จากการศึกษา พบวา ในผูสูงอายุปกติท่ีไมมีความเจ็บปวย ทางดาน
รางกาย จิตใจ และสามารถปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมไดดีอาจมีการเปลี่ยนแปลงทางสติปญญาเสื่อม
ถอยลงเพียงเล็กนอย หรืออาจไมมีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมเลย



๑๐

(๒.๒) ความจํา และการเรียนรูจากการวินิจฉัย พบวา ผูสูงอายุมีความสามารถในการ
เรียนรูไดเทากับคนออนวัย แตตองใชเวลานานกวา ปจจัยท่ีทําใหเกิดปญหาตอการเรียนรู คือ
ความเครียด ปจจัยทางดานสังคมผลจากประสาท และสรีระวิทยาของบุคคล การสูญเสียความจําและ
ความสามารถในการเขาใจสิ่งตางๆ ท่ีเปนสิ่งท่ีผูสูงอายุหวาดกลัว และเปนปญหาในการดูแลสุขภาพ
ผูสูงอายุ

(๒.๓) แรงจูงใจ จากการศึกษาพบวา ผูสูงอายุไมจําเปนท่ีจะตองใชแรงกระตุนในการ
ทํางานมากกวาบุคคลในวัยอ่ืน

นอกจากนี้จากการศึกษาทางจิตวิทยา พบวา ผูสูงอายุมีเซลลประสาทในสมองตายไปมาก
แตในขณะเดียวกันก็มีการสะสมประสบการณอันเกิดจากเรียนรูไวมาก  ถาผูสูงอายุเคยมีประสบการณ
ท่ีดีในอดีต ไดรับการยอมรับท่ีดี มีสภาพอารมณม่ันคงก็จะมีผลตอวัยท่ีสูงข้ึนมีความรอบคอบสุขุมตาม
ไปดวยในดานจิตวิทยาสวนใหญเชื่อวาคนทุกเชื้อชาติอายุมากจะมีเชาวนปญญาเสื่อมลง กลาวคือ
เชาวนปญญาพัฒนาเต็มท่ีในวัยผูใหญตอนตน  ตอจากนั้นก็จะคอนขางเต็มท่ีประมาณ ๑๐ ป แลวจึง
คอยๆเสื่อมลง แนวคิดจิตวิทยาท่ีสําคัญ  ไดแกทฤษฎีบุคลิกภาพ ทฤษฎีนี้กลาววา  ผูสูงอายุจะมี
ความสุข  หรือความทุกขนั้นข้ึนอยูกับภูมิหลัง  และการพัฒนาจิตใจของผูนั้น  ถาผูสูงอายุเติบโตมา
ดวยความม่ันคง อบอุน มีความรักแบบ ถอยทีถอยอาศัยเห็นความสําคัญของคนอ่ืน รักคนอ่ืน และ
ทํางานรวมกับผูอ่ืนไดอยางดีก็มักจะเปนผูสูงอายุท่ีคอนขางจะมีความสุข  สามารถอยูกับลูกหลานหรือ
ผูอ่ืนไดโดยไมมีความเดือดรอน  ในทางกลับกัน  ถาเปนผูสูงอายุท่ีเติบโตมาในลักษณะท่ีรวมมือกับใคร
ไมไดไมชวยเหลือผูใดจิตใจคับแคบผูสูงอายุนั้นก็จะเปนผูท่ีไมคอยจะมีความสุขนัก

๓) ทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociological Theory)ทฤษฎีทางสังคมวิทยาเปนทฤษฎีท่ี
กลาวถึงแนวโนม ทบบาทของบุคคลสัมพันธภาพและการปรับตัวทางสังคมในชวงทายของชีวิต ไดมี
การวิเคราะหถึงสาเหตุท่ีทําใหผูสูงอายุตองมีลักษณะทางสังคมเปลี่ยนแปลงไป  ท้ังพยายามท่ีชวยให
การดํารงชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข  โดยเชื่อวาถาสังคมเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ก็จะทําให
สถานภาพของผูสูงอายุอาจเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วตามไปดวยและสถานะภาพของผูสูงอายุในสังคม
ใดจะเปนอยางไร  ข้ึนอยูกับจํานวนผูสูงอายุในสังคมนั้น ซึ่งมีทฤษฎีท่ีสําคัญท่ีอธิบายความสูงอายุได
ดังนี้

(๓.๑) ทฤษฎีกิจกรรม (The Activity Theory) เปนทฤษฎีทางสังคมท่ีเกาแกท่ีสุดและ
เปนแกนแทของชีวิตท่ีจําเปนสําหรับคนทุกวัย สําหรับบุคคลท่ียางเขาสูวัยสูงอายุ กิจกรรมเปนสิ่ง
สําคัญมาก เปนสิ่งท่ีนําไปสูสุขภาพและชีวิตท่ีดี บุคคลท่ีมีกิจกรรมสูง การปรับตัวไดดีท้ังรางกาย จิตใจ
และสังคม ผูสูงอายุท่ีสามารถดํารงกิจกรรมทางสังคมได จะมีภาพพจนตอตนเองในดานบวก และมี
ระดับความพอใจในชีวิตสูง

(๓.๒) ทฤษฎีแยกตนเอง (Disengagement Theory) แครนเดล กลาววา ผูสูงอายุและ
สังคมจะลดบทบาทซึ่งกันและกัน ท้ังนี้ เนื่องจากผูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีความสามารถลดลง สุขภาพท่ี
เสื่อมถอย รวมท้ังความตายท่ีคอยๆมาถึง ผูสูงอายุจึงหลีกหนีถอนตัวออกจากสังคมเพ่ือลดความตึง
เครียด และพอใจกับการไมเก่ียวของกับสังคมนั้น เปนการถอนสภาพและบทบาทของตนใหแกหนุม
สาวหรือคนท่ีมีบทบาทไดดีกวา ในระยะแรกนั้นผูสูงอายุอาจจะรูสึกวิตกกังวล และมีความบีบค้ันแตใน
ท่ีสุดผูสูงอายุก็ยอมรับบทบาทใหมๆ คือ การไมเก่ียวของกับสังคมได



๑๑

(๓.๓) ทฤษฎีความตอเนื่อง (Continuity Theory) ทฤษฎีนี้เปนจากการศึกษาเพ่ือหา
ขอขัดแยงของทฤษฎีกิจกรรม และทฤษฎีแยกตนเอง นิวการเทน๘ ไดทําการศึกษาสองทฤษฎีและ
นํามาวิเคราะห พบวาการท่ีผูสูงอายุจะมีความสุข และมีการเขารวมกิจกรรมนั้น ข้ึนอยูกับบุคลิกภวพ
และแบบแผนชีวิตของแตละคน เชน ผูสูงอายุท่ีชอบเขารวมกิจกรรมในสังคมก็จะมีกิจกรรมเหมือนเดิม
เม่ือมีอายุมากข้ึน สวนผูสูงอายุท่ีชอบสันโดษไมเคยมีบทบาทในสังคมมากอน ก็ยอมจะแยกตัวออกจาก
สังคมเม่ือมีอายุมากข้ึน

(๓.๔) ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) ทฤษฎีนี้กลาววา เม่ือบุคคลเขาสูวัยสูงอายุตอง
ปรับสภาพตางๆ หลายอยางท่ีไมใชบทบาทเดิมของตนเองมากอน เชน การละท้ิงบทบาททางสังคม
และความสัมพันธซึ่งเปนไปแบบวัยผูใหญ ยอมรับทบบาทของสังคม และความสัมพันธในรูปแบบของ
ความสูงอายุ และละเวนความสัมพันธกับคูสมรส เนื่องจากการตายของฝายใดฝายหนึ่งเปนตน

จากทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับผูสูงอายุ สรุปไดวา ทฤษฎีทางดานชีววิทยาไดอธิบายถึงการ
เปลี่ยนแปลงทางดานสรีระ โดยจะมองความสูงอายุทางดานความเสื่อมถอย และความดับของสภาวะ
การมีชีวิตของรางกายภายหลังการเจริญเติบโตเต็มท่ีแลวตามกาลเวลา  สวนทฤษฎีทางจิตวิทยา จะ
มองความสูงอายุโดยพิจารณาความจําการเรียนรู  สติปญญา  อารมณ เปนตน  และทฤษฎีสังคมวิทยา
มองความสูงอายุในลักษณะของภาวการณปรับตัวทางสังคม  และบุคลิกภาพของคนวาในวัฏจักรแหง
ชีวิตของคนจะมีพลวัตรทางสังคมในตัวเองท่ีคนจะตองปรับโดยการยอมรับสภาพการเปลี่ยนแปลงท่ีไม
คงท่ีใหสมดุลเพ่ือความอยูรอดในสังคม

๒.๑.๓ คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ
ความหมายเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตวัยสูงอายุ
การประเมินคุณภาพชีวิตแหงองคการอนามัยโลกไดใหความหมายคุณภาพชีวิตในลักษณะ

ท่ีเปนการรับรูเก่ียวกับการใชชีวิตของแตละบุคคลตามบริบทของวัฒนธรรมและระบบคานิยมซึ่ง
สัมพันธกับเปาหมายความคาดหวังและมาตรฐานท่ีตนตั้งใจไว๙

คุณภาพชีวิตมีโครงสรางหลากหลายมิติโดยจะมีความเก่ียวของกับดานกายภาพดานจิตใจ
ดานสังคมสิ่งท่ีรับรูทางดานจิตใจซึ่งมีผลสุขภาพกายและใจท่ีดี การรบัรูเก่ียวกับคุณภาพชีวิตท่ีจะนํามา
เปนตัวชี้วัดถึงคุณภาพชีวิตของแตละบุคคลสามารถอธิบายไดดีท่ีสุดจากความพึงพอใจท่ีแตละบุคคล
ไดรับเชนสภาพท่ีอยูอาศัยสภาพแวดลอมในท่ีทํางานสิ่งอํานวยความสะดวกใหกับชีวิตการจัดระบบ
และบริการทางสังคมความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนๆในสังคม๑๐

๘จันทนา รณฤทธิชัย, ทฤษฎีเกี่ยวกับความสูงอายุ: การพยาบาลผูสูงอายุ. (กรุงเทพมหานคร: โรง
พิมพรุงเรืองธรรม,๒๕๓๓), หนา ๕๘.

๙The World Health Organization Quality of Life Assessment: WHOQOL: 1995cited
in Butler and Ciarrochi, 2007: pp.607.

๑๐Bretscheret al., 1999; Mytko and Knight, 1999; Rummanset al., 2000 cited in Lapid et
al., 2011: pp.485-486.



๑๒

เฉกธนะสิริ ไดกลาววาการจะเปนผูสูงอายุท่ีทรงพลังไดนั้นมีหลักเกณฑท่ีสําคัญ ดังนี้๑๑

๑) ตองปราศจากโรค คือ สุขภาพตองทําใหดีตลอดไป  แมนวาจะมีโรคประจําตัวก็ตอง
สามารถทําใหโรคหายดวยการเสริมสุขภาพใหแข็งแรงข้ึนใหมไดอยางเดิมและดีกวาเดิม

๒) ตองมีพลังชีวิตหรือพลังแอโรบิคท่ีสามารถเดินเร็วๆ ๑ ชั่วโมง หรือวิ่งเหยาะๆหรือวาย
น้ํา  หรือถีบจักรยาน หรือเตนแอโรบิคครึ่งชั่วโมงโดยไมหยุดไดตลอดไปจนกวาจะตาย

๓) ตองสรางสมความม่ันคงในฐานการเงินตั้งแตยังหนุมสาว  อยางนอยใหพอมีพอกินไป
จนตลอดชีวิต  ถาเริ่มเม่ือแกจะไมทันการ

๔) ตองเขารวมกิจกรรมโดยเฉพาะอยางยิ่งกับครอบครัวของตัวเอง  ชุมชน  ชมรม
สมาคม  ประเทศชาติ จนถึงระดับโลกตามแตโอกาสหรือสถานะความสามารถของแตละคนโดยไมใช
คําวา “ธุระไมใช”

๕) ตองศึกษาหาความรูอยางตอเนื่องใหทันสมัย ทันโลก และทันเหตุการณไปจนตลอด
ชีวิต  โดยวิธีเรียนรูทุกอยางในบางอยาง และเรียนรูบางอยางในทุกอยาง

๖) ตองทําตัวใหเขาไดกับทุกเพศทุกวัย   โดยไมมีขีดข้ันและชนชั้นและเปนท่ียอมรับใน
สังคมท่ัวไป

๗) ตองมีความ “พอใจ” และ “พอ” ในสิ่งท่ีตนมี ตื่นเชาข้ึนมาใหยิ้มกับตนเอง  ชื่นชม
ตนเอง  ใหกําลังใจตนเอง  ทําตนเปน “ผูให” ยิ่งกวา “เปนผูรับ” คือ “พอ” ในสิ่งท่ีตนมี

๘) ทายท่ีสุดในฐานะเปนพุทธศาสนิกชน จะตองเชื่อในเรื่อง “กฎแหงกรรม” และเชื่อใน
เรื่อง “ทําดีตองไดดี และทําชั่วก็ตองไดชั่ว” ดังนั้นตัวเราจะตองหม่ันสรางสมแตกุศลกรรมหม่ันสราง
แตความดีทุกทางท่ีจะมีโอกาสกระทํา และความชั่วทุกอยาง กุศลกรรมนั้นเปนตัวเองตัวชวยให
ความหวังท่ีวาชีวิตตั้งตนท่ี ๘๐ นั้นจะเปนความจริงไดอยางแนนอน ใหดําเนินชีวิตดวย “ปญญา” มิใช
ดวยตัณหาในทุกอยาง เชน การกินและการอยูดวยปญญาใหรูวาอะไรเปนประโยชน อะไรไมเปน
ประโยชน นั้นคือจะตองมีระดับของสติและปญญาใหสูงพอ (awareness quotient)

องคการยูเนสโก (UNESCO, 1978 อางถึงในสิริกัญญาแกนทอง, 2548: 25) กลาววา
คุณภาพชีวิตจะพิจารณาจากคุณภาพดานรางกาย อารมณ สังคม ไดแก โภชนาการสุขภาพอนามัย
การศึกษาสภาพแวดลอมท่ีอยูอาศัยการมีงานทําคานิยมศาสนาจริยธรรมกฎหมายและปจจัยดาน
จิตวิทยา๑๒

ลอวตัน (Lawton, 1985 อางถึงในสิริกัญญาแกนทอง, 2548: 22-23) ศึกษาพบวา
ผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดีจะตองประกอบดวยปจจัยสําคัญ 4 ดานคือ๑๓

๑๑เฉก ธนะสิริ, อายุ ๑๒๐ป ทําไมจะทําใหไมได, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: เฮลท รีเลช่ันส,
๒๕๕๒), หนา ๙๐.

๑๒องคการยูเนสโก, อางถึงในศิริกัญญาแกนทอง, “ปจจัยสวนบุคคลท่ีมีความสัมพันธกับความตองการ
บริการสวัสดิการสังคมของผูสูงอายุ : กรณีศึกษาอําเภอเมืองจังหวัดนราธิวาส”,วิทยานิพนธสังคมสงเคราะหศาสต
รมหาบัณฑิต, (คณะสังคมสงเคราะหศาสตร,มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2548).

๑๓อางถึงในศิริกัญญาแกนทอง, “ปจจัยสวนบุคคลท่ีมีความสัมพันธกับความตองการบริการสวัสดิการ
สังคมของผูสูงอายุ : กรณีศึกษาอําเภอเมืองจังหวัดนราธิวาส”,วิทยานิพนธสังคมสงเคราะหศาสตรมหาบัณฑิต,
(คณะสังคมสงเคราะหศาสตร. มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. 2548).



๑๓

1. การมีความผาสุกทางดานจิตใจ (Psychological Well-being) หมายถึงการท่ีบุคคล
สามารถประเมินไดวาประสบการณในชีวิตท่ีผานมามีคุณภาพโดยประเมินจากผลกระทบระดับ
ความสุขท่ีไดรับและความสําเร็จท่ีไดบรรลุตามความตองการหรือเปาหมายท่ีตั้งไว

2. ความสามารถในการแสดงพฤติกรรม (Behavioral Competence) หมายถึง
ความสามารถในการทําหนาท่ีของบุคคลรวมถึงการทําหนาท่ีของรางกายการมีสุขภาพท่ีดีการรับรูท่ี
ถูกตองและการมีพฤติกรรมทางสังคมท่ีถูกตอง

3. สิ่งแวดลอมของบุคคล (Objective Environment) หมายถึงสิ่งแวดลอมท่ีมีอิทธิพลตอ
ผูสูงอายุไดแกท่ีอยูอาศัยและสภาพแวดลอมทางกายภาพบุคคลท่ีมีความสําคัญตอผูสูงอายุบุคคลอ่ืน
ท่ัวไปท่ีมีปฏิสัมพันธกับผูสูงอายุสถานภาพทางสังคมและสภาพสังคมในชุมชนท่ีผูสูงอายุอาศัยอยู

4. การรับรูคุณภาพชีวิต (Perceived Quality of life) หมายถึงการท่ีบุคคลมีการ
ประเมินตนเองเก่ียวกับความผาสุกทางจิตใจความสามารถในการทําหนาท่ีตลอดจนสิ่งแวดลอมท่ีมีตอ
บุคคลดังท่ีไดกลาวมา

เบอรกฮอรนรวมกับเซฟเฟอรและคณะกลาวถึงองคประกอบท่ีเปนตัวบงชี้คุณภาพชีวิตวา
ประกอบดวย 5 ดานคือ๑๔

1. สถานภาพทางเศรษฐกิจไดแกท่ีอยูอาศัยในสภาพท่ีดีอาหารท่ีมีคุณคาการ
รักษาพยาบาลเครื่องนุงหมและอุปกรณอํานวยความสะดวกเปนตน

2. สุขภาพ
3. สภาพแวดลอมท้ังทางดานบุคคลและสังคม
4. การพ่ึงพาตนเอง
5. การทํากิจกรรมเชนการรวมกิจกรรมในสโมสรงานอดเิรกสัมพันธภาพกับเพ่ือนบานเปน

ตน
กลาวโดยสรุป “คุณภาพชีวิต” คือชีวิตความเปนอยูท่ีดีท่ีเหมาะสมของแตละบุคคลท้ังใน

ดานรูปธรรมและนามธรรม คุณภาพชีวิตเปนสิ่งท่ีมนุษยทุกคนตองการและมีความสําคัญอยางยิ่งตอ
การดําเนินชีวิตนั่นคือการมีชีวิตท่ีมีความสุขท้ังทางกายและใจมีความสามารถท่ีจะดํารงสถานภาพทาง
เศรษฐกิจสังคมไดสอดคลองกับสภาพแวดลอมสามารถแกไขปญหาเฉพาะหนาไดอยางถูกตองไมเปน
ภาระและไมกอใหเกิดปญหาแกครอบครัวชุมชนสังคม

ดังนั้นคุณภาพชีวิตจึงเปนเปาหมายท่ีพึงปรารถนาในทุกสังคมโดยเชื่อวาถาทุกคนมี
คุณภาพชีวิตท่ีดีการพัฒนาในดานตางๆจะทําไดดีและรวดเร็วคุณภาพชีวิตมีความเก่ียวของและ
เชื่อมโยงกับขอบเขตท่ีหลากหลายของชีวิตไมวาจะเปนทางกายภาพทางจิตใจสภาพแวดลอม
ความสัมพันธทางสังคมและสุขภาพสวนบุคคล

๒.๑.๔ ตัวช้ีวัดคุณภาพชีวิตวัยสูงอายุ
มีหลักฐานจากงานวิจัยแสดงใหเห็นวาตัวแปรดานสุขภาพดานการดําเนินชีวิตและดานการ

มีงานทํามีผลตอคุณภาพชีวิตท่ีดีของผูสูงอายุโดยการมีงานทําไมวาจะเปนแบบเต็มเวลาหรือบางเวลามี
ผลตอคุณภาพชีวิตท่ีดีของผูสูงอายุกวาผูสูงอายุท่ีไมมีงานทํานอกจากนี้ตัวแปรเก่ียวกับความซึมเศราได

๑๔Berghorn, Shaefer, et al, อางถึงในสุปราณีแตงวงษ 2547, หนา 27.
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ถูกคนพบวามีผลตอคุณภาพชีวิตโดยจะเปนตัวเพ่ิมการมีสุขภาพไมดีและเพ่ิมอัตราการเสียชีวิตท่ีสําคัญ
ความซึมเศราจะเปนปจจัยเสี่ยงในการฆาตัวตายของผูสูงอายุ๑๕ ซึ่งปจจัยท่ีมีความเก่ียวของกับ
ชีวิตและความซึมเศราของผูสูงอายุไดแกสุขภาพกายการรับรูและการจดจําการสนับสนุนทางสังคม
และสภาวะทางดานจิตใจ๑๖

บีเดิ้ล-บราวนและคณะไดนําเสนอการแบงคุณภาพชีวิตควบคูไปกับการกําหนดตัวชี้วัดเปน
8 ดานดังนี้๑๗

1. คุณภาพชีวิตดานการรวมกลุมทางสังคม (Social Inclusion)
การรวมกลุมทางสังคมจะเก่ียวของกับความเปนอันหนึ่งอันเดียวกันของกลุมทางสังคม

การมีสวนรวมในกลุมทางสังคม สภาพแวดลอมของท่ีอยูอาศัยท่ีมีอิทธิพลตอการรวมกลุมทางสังคม
บทบาทในการดําเนินชีวิต (เชนวิถีทางการดําเนินชีวิตพฤติกรรมการปรับเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิตเพ่ือ
ความเหมาะสมรวมถึงพฤติกรรมท่ีกอใหเกิดปญหาตอวิถีการดําเนินชีวิต) การชวยเหลือสนับสนุนตางๆ
(เชนความพึงพอใจในการบริการทางสังคมการยอบรับทางสังคมและสถานภาพทางสังคม)

2. คุณภาพชีวิตดานความเปนอยูทางกายภาพ (Physical Well-being)
ดานความเปนอยูทางกายภาพ หมายถึงลักษณะทางสุขภาพซึ่งจะเก่ียวของกับความ

ปลอดภัยการมีสุขภาพดี การมีเวลาพักผอนหยอนใจ กิจกรรมในชีวิตประจําวัน กิจกรรมสันทนา
การตางๆอาหารและโภชนา การความสามารถในการเคลื่อนไหวของรางกาย และการดูแลสุขภาพซึ่ง
สอดคลองกับงานวิจัยของ Batista Vitorino and Martins da Silva ท่ีคนพบวากิจกรรมทาง
กายภาพและการเคลื่อนไหวอาจเปนองคประกอบสําคัญท่ีทําใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของผูสูงอายุและทํา
ใหผูสูงอายุมีความพึงพอใจอีกดวย๑๘

3. คุณภาพชีวิตดานความสัมพันธระหวางบุคคล (Interpersonal Relations)
ดานความสัมพันธระหวางบุคคล จะเก่ียวของกับปฏิสัมพันธทางสังคมและการมีมิตรภาพ

เชน ความสัมพันธระหวางบุคคล ภายใตบริบทสถานท่ีทํางานหรือบริบทครอบครัว นอกจากนี้ดาน
ความสัมพันธระหวางบุคคล ยังเก่ียวของกับภาวะความโดดเดี่ยวเดียวดายการสนับสนุนชวยเหลือจาก
เครือขายทางสังคม ความใกลชิดสนิทสนมและความรัก

4. คุณภาพชีวิตดานปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความเปนอยูท่ีดี (Material Well-being)
ดานปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความเปนอยูท่ีดี จะเก่ียวของกับปจจัยตางๆดังนี้อาชีพการงาน

สภาพทางการเงินการเปนเจาของ (สังหาริมทรัพยและอสังหาริมทรัพย) ความปลอดภัยสถานภาพทาง
เศรษฐกิจลักษณะท่ีอยูอาศัยและการคมนาคมขนสง

๑๕Lebowitzet al., 1997; Unützeret al., 2000; Shmuelyet al., 2001; Doraiswamyet al.,
2002.cited in Lapidet al., 2011.pp.485.

๑๖Warner, 1998; Unützeret al., 2000; McKenna et al.,2001; Shmuelyet al., 2001;
Ceroniet al., 2002; Doraiswamyet al., 2002; Herrmanet al., 2002 cited in Lapidet al., 2011.pp. 486.

๑๗Beadle-Brown, J., Murphy, G., and DiTerlizzi, M..Quality of Life for the
CamberwellCohort.Journal of Applied Research in Intellectual Disabilities. 2008. pp.380-390.

๑๘Batista Vitorino, P. A., and Martins da Silva, F. 2010.Level of Quality of Life in The
Elderly Un ATI-UCB. EducaçãoFísicaemRevista, 2010.
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5. คุณภาพชีวิตดานลักษณะทางอารมณ (Emotional Well-Being)
ดานลักษณะทางอารมณ จะเก่ียวของกับความพึงพอใจในการงานอาชีพ ท่ีอยูอาศัย

การชวยเหลือสนับสนุนความพึงพอใจในกลุมทางสังคมของตนเอง นอกจากนี้ดานลักษณะทางอารมณ
ยังเก่ียวของกับสุขภาพจิต มโนภาพแหงตน การไรความเครียดและความสุขในการดําเนินชีวิต

6. คุณภาพชีวิตดานความสามารถในการตัดสินใจดวยตนเอง (Self-determination)
ดานความสามารถในการตัดสินใจไดดวยตนเอง จะเก่ียวของกับความมีอิสรภาพในการ

ตัดสินใจ การควบคุมตนเอง การกําหนดทิศทาง การดําเนินชีวิตดวยตนเอง อิทธิพลของท่ีอยูอาศัยท่ีมี
ผลตอความสามารถในการตัดสินใจ การสนับสนุนชวยเหลือดวยคําพูด และการแกตางเพ่ือตนเอง

7. คุณภาพชีวิตดานการพัฒนาตนเอง (Personal Development)
ดานการพัฒนาตนเองจะเก่ียวของกับเรื่องของการศึกษาและทักษะในการปฏิบัติตน

ความสามารถสวนตัว การบรรลุสิ่งท่ีปรารถนา ความกาวหนาและพัฒนาการในดานตางๆ
8. คุณภาพชีวิตดานสิทธิเสรีภาพ (Rights)
ดานสิทธิเสรีภาพจะเก่ียวของกับการเคารพในสิทธิสวนบุคคล สิทธิมนุษยชนสิทธิในความ

เปนพลเมือง (เชนการมีสิทธิเลือกตั้ง) ความรับผิดชอบในฐานะความเปนพลเมือง และกิจกรรมตางๆ
ซึ่งเก่ียวของกับชุมชนหรือรัฐบาล

๒.๒.แนวคิดพ้ืนฐานเกี่ยวกับการเกษียณอายุ

ปจจุบันหลายประเทศในโลกไดมีการเพ่ิมข้ึนของผูสูงอายุในวัยเกษียณเปนจํานวนมากไม
วาจะเปน ญี่ปุน อังกฤษ หรือเยอรมันซึ่งสงผลใหรัฐบาลมีคาใชจายเพ่ิมมากข้ึนอยางตอเนื่องเพราะ
ประเทศเหลานี้เปนประเทศพัฒนาท่ีมีสวัสดิการสูงทําใหรัฐบาลตองมีภาระคาใชจายในสวนเงินบํานาญ
เปนจํานวนมากประกอบกับภาวะเศรษฐกิจโลกซึ่งทําใหรัฐบาลประเทศเหลานี้ตองปรับตัวตัดคาใชจาย
ในสวนตางๆรวมถึงเงินท่ีผูเกษียณอายุจะไดรับดวย

สําหรับประเทศไทยไดมีการตื่นตัวในเรื่องผูสูงอายุมากข้ึนพอสมควรเนื่องจากประชากร
สูงอายุในประเทศไทยไดเพ่ิมข้ึนเปนจํานวนมากและรวดเร็วซึ่งประชากรสวนนี้มากจากยุคเบบี้บูมซึ่ง
อัตราการเกิดในขณะนั้นของประเทศเพ่ิมข้ึนสูงมากแตวาประเทศเหลานี้รวมถึงไทยกําลังเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงโครงสรางประชากรเนื่องจากมีจํานวนผูสูงอายุเพ่ิมมากข้ึนเรื่อยๆในขณะท่ีอัตราการเกิด
กลับลดต่ําลง

พจนานุกรมภาษาอังกฤษใหนิยามความหมายของคําวา “To retire” ท่ีนํามาแปลเปน
ภาษาไทยวา “เกษียณอาย”ุ วาการถอนตัวการปลีกตัวออกจากสังคมหรือจากอาชีพอยางใดอยางหนึ่ง
ซึ่งวิจิตรบุณยะโหตระใหความหมายของคําวา “เกษียณ” (Retirement) วาหมายถึงการยุติการ
ถดถอยการออกจากสังคมกลุมผูรวมงานและชีวิตท่ีเดินตามเวลาของงาน

สําหรับประเทศไทยถือเอาอายุ 60 ปเปนเกณฑในการปลดเกษียณเนื่องจากประเทศไทย
ถือเกณฑกําหนดบุคคลท่ีจะเปนผูสูงอายุตามเกณฑท่ีประชุมสมัชชาโลกวาดวยผูสูงอายุซึ่งเปนเกณฑ
สากลท่ีกําหนดใหชายและหญิงท่ีมีอายุครบ 60 ปข้ึนไปเปนผูสูงอายุอยางไรก็ดีการเกษียณอายุยังอาจ
ข้ึนอยูกับอาชีพและระเบียบขอบังคับของแตละหนวยงานดวย



๑๖

ระบบเกษียณอายุราชการของไทยท่ีใชในปจจุบันเปนระบบบังคับ คือใหขาราชการทุกคน
เกษียณอายุเม่ือมีอายุ 60  ป  ท้ังนี้การเกษียณอายุราชการเปนไปตามมาตรการท่ีสําคัญอยางหนึ่งใน
การใชประโยชนจากกําลังคนใหสูงสุด  มีประสิทธิภาพและเกิดประโยชนสุขแกประชาชนตามนโยบายการ
ปฏิรูประบบราชการภายใตขอจํากัดของการเพ่ิมอัตรากําลัง เพราะจุดมุงหมายของการเกษียณอายุ
ขาราชการ  นอกจากเพ่ือใหขาราชการท่ีสูงอายุไดมีโอกาสพัก (Termination)  แลวยังเปนการเปด
โอกาสใหคนรุนใหมท่ีมีความรูและสมรรถภาพสูงไดมีโอกาสกาวหนา รวมท้ังภาคราชการเองไดมี
โอกาสปรับปรุงประสิทธิภาพการปฏิบัติงานโดยการสรรหาคนใหมท่ีมีสมรรถภาพท่ีดีกวามาทําหนาท่ี
แทน  ซึ่งเปนปจจัยสําคัญท่ีทําใหภาคราชการมีพลัง  (Vitality)  ในการดําเนินงาน ใหบรรลุผลสําเร็จ
ตามเปาหมาย  ซึ่งการเกษียณอายุราชการนี้ยังไมสอดคลองกับสภาพการบริหารในหนวยงานภาครัฐ
ในปจจุบัน  ท่ีตองการความคลองตัวในการบริหารจัดการทรัพยากรบุคคล  ท้ังนี้เพราะการกําหนดให
เกษียณอายุเทากันทุกลักษณะงาน นอกจากจะไมชวยแกไขปญหาการขาดแคลนกําลังคนบางประเภท
แลว  ยังกอใหเกิดปญหาตอประสิทธิภาพการทํางานของขาราชการ  เนื่องจาก ลักษณะงานบางอยางอาจ
จําเปนตองอาศัยผูท่ีมีคุณวุฒิ  และประสบการณสูงตลอดจนคนท่ีมีศักยภาพและความพรอมท่ีจะทํางาน
ตอไปไดหลังจากอายุ  60  ป  ในขณะเดียวกันผูท่ีมีอายุมากเกินไปอาจทํางานไดไมดีเทากับผูมีอายุ
นอยกวา จะเห็นไดวาการปรับขนาดกําลังคนภาครัฐมีผลกระทบตอการบริหารนโยบายเชิงโครงสราง
กําลังคนแนนอน  และท่ีสําคัญการท่ีหนวยงานมีกําลังคนท่ีสูงอายุเปนจํานวนมาก  อาจสงผลกระทบตอ
ประสิทธิภาพในการทํางาน  โดยเฉพาะงานท่ีตองใชความคลองตัวสูงเพ่ือใหทันตอสภาวะการทํางานใน
ยุคปจจุบัน๑๙

นอกจากนี้องคการสหประชาชาติยังพบวาการเพ่ิมข้ึนของประชากรสูงอายุของประเทศ
ไทยมีระยะเวลาท่ีจะเขาสูภาวะประชากรสูงอายุคอนขางสั้นเม่ือเปรียบเทียบกับประเทศท่ีพัฒนาแลว
หลายๆประเทศกลาวคือสัดสวนประชากรสูงอายุไทยจะเพ่ิมจากประมาณรอยละ 8 ในปพ.ศ. 2543
เปนประมาณรอยละ 16 ในปพ.ศ. 2563 หรือใชเวลาเพียงประมาณ 20 ปในการเพ่ิมสัดสวน
ประชากรสูงอายุเปนเทาตัวในขณะท่ีประเทศพัฒนาแลวสวนใหญใชเวลาประมาณ 70 ปถึงกวา 100
ป

การเกษียณอายุเปนกระบวนการทางสังคมในการประกอบอาชีพท่ีกําหนดใหบุคคลท่ีไดรับ
การจางงานตองออกจากงานเม่ือถึงชวงอายุท่ีกําหนดไวหรือกลาวอีกนัยหนึ่งจากสิ่งแวดลอมหนึ่งไปสู
สิ่งแวดลอมใหมเชนการถอนตัวออกจากภาวการณเปนลูกจางไปสูภาวะของการเปนอิสระหมด
ภาระหนาท่ีท่ีตองปฏิบัติเปนตนซึ่งเบอรนไซด (Burnside, 1988: 603) กลาวถึงการเกษียณอายุ
คลายคลึงกับแอชเลย (Atchley, 1994: 197) วาเปนวงจรชีวิตในการประกอบอาชีพท่ีอยูในชวงต่ําสุด
ของการจางงานความรับผิดชอบตออาชีพและโอกาสในการทํางานตางๆจะลดต่ําลงท่ีสุดบุคคลท่ี
เกษียณจะมีรายไดในรูปของบําเหน็จบํานาญโดยไมตองทํางาน๒๐ดังนั้นการเกษียณอายุจึงเปนบทบาท
ทางสังคมท่ีกําหนดใหมีระบบการแทนท่ีบุคคลตามสิทธิหนาท่ีและความสัมพันธกับคนอ่ืนนอกจากนี้

๑๙นุสรา  รัตนสมัย, “พฤติกรรมการเตรียมความพรอมตนเองเขาสูวัยเกษียณ: กรณีศึกษาขาราชการ
สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข”,ภาคนิพนธ ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พัฒนาสังคม), (สถาบันบัณฑิตพัฒน
บริหารศาสตร. 2552).

๒๐Burnside, Atchley, อางถึงใน สุรกุล เจนอบรม, วิทยาการผูสูงอายุ, (กรุงเทพมหานคร: ภาควิชา
การศึกษานอกโรงเรียนคณะครุศาสตร), จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2534.หนา 66-82.
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การเกษียณอายุงานยังเปนกระบวนการใหแตละบุคคลไดมีการจัดเตรียมชีวิตเพ่ือการเริ่มแสวงหาสิ่ง
ใหมเพ่ือการปรับตัวหรือแมแตการปลีกตัวออกจากสังคมเม่ือเกษียณอายุแลวดังนั้นการเกษียณอายุจึง
เปนภาวะท่ีบุคคลถอนตัวออกจากงานประจําท่ีทําอยูเม่ืออายุครบกําหนดท่ีหนวยงานนั้นกําหนดไว
โดยท่ัวไปภาวะนี้จะมาถึงเม่ือบุคคลมีอายุประมาณ 55-70 ปซึ่งจะแตกตางกันไปตามระดับการ
พัฒนาของแตละประเทศเชนประเทศสวีเดนเดนมารคถือเอาอายุ 70 ปประเทศสหรัฐอเมริกาถือเอา
อายุ 65 ปประเทศอินโดนีเซียมาเลเซียและประเทศในทวีปอัฟริกาถือเอาอายุ 55 ปซึ่งจํานวนอายุ
เหลานี้คือเกณฑในการเขาสูวัยสูงอายุท่ีแตละประเทศกําหนดข้ึนไวนั่นเอง

2.2.1 ความหมายของพฤติกรรมการเตรียมตัวเกษียณอายุ
ในการเตรียมตัวเกษียณอายุราชการนั้น พบวา มีการใหความหมาย และศึกษาการเตรียม

ตัวในแตละดานท้ังท่ีมีความสอดคลอง และแตกตางกันออกไป ซึ้งลวนแตสอดคลองกับความตองการ
ของผูอายุ

สุรกุล เจนอบรม ท่ีไดสรุปเก่ียวกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุวา ตองมีการเตรียมตัว
ในดานตางๆ 5 ดานไดแก๒๑

1. การเตรียมตัวดานรางกายและจิตใจ เปนการเตรียมตัวเก่ียวกับสุขภาพรางกายและ
จิตใจไปพรอมกัน เนื่องจากความเสื่อมของสุขภาพรางกายจะสงผลกระทบถึงสภาวะดานจิตใจดวย

2. การเตรียมตัวดานรายไดและการใชจาย เปนการเตรียมตัวดานรายไดและวางแผนการ
ใชจายเพ่ือใหมีสภาพเศรษฐกิจท่ีดีและเพียงพอตอการดําเนินชีวิต ลดรายจายฟุงเฟอภายหลังการ
เกษียณอายุ สะสมทรัพยในรูปของการฝากสะสม การซื้อพันธบัตร การประกันชีวิต การประกัน
สุขภาพ ประกันอุบตัเิหตุฯลฯ เพ่ือใหเกิดความพึงพอใจและเกิดความสุขในวัยสูงอายุ

3. การเตรียมตัวดานงานอดิเรก เปนการเตรียมตัวเก่ียวกับงานพิเศษท่ีทําเพ่ือความ
เพลิดเพลิน หรือเปนงานท่ีทํารองจากงานหลัก โดยท่ัวไปมักทําในยามวางจากงานประจํา ซึ่งมีคุณคา
ตอสุขภาพรางกายและจิตใจ สรางมิตรภาพอันดีตอกัน ใหความรูฝกทักษะและชวยใหมีความคิด
สรางสรรคอยางอิสระ งานอดิเรกท่ีนิยมกันมาก มี 4 ประเภท คือ ประเภทงานสะสม งานประดิษฐ
งานศิลปะและเกมกีฬา

4. การเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย เปนการเตรียมหาท่ีอยูอาศัยภายหลังจากการเกษียณอายุ
ท่ีไมสามารถพักอาศัยในบานพักราชการไดอีกแลว โดยควรคํานึงถึงปจจัยพ้ืนฐาน 5 ประการ คือ
ลักษณะของท่ีอยูอาศัยและงบประมาณในการซื้อและกอสราง ความสะดวกในการเดินทางท้ังของ
ตนเองและลูกหลาน ขนาดของท่ีอยูอาศัยท่ีมีความพอดีกับครอบครัว สภาพของเพ่ือนบานและชุมชน
ตอความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน และสภาพของสิ่งแวดลอมท่ีจะสงผลกระทบถึงสภาวะสุขภาพ
รางกาย

5. การเตรียมตัวดานการมีสวนรวมในสงัคม เปนดานท่ีมีความสําคัญและจําเปนอยางมาก
เพราะภายหลังการเกษียณอายุไปแลว จะมีเวลาวางมาก ดังนั้นจึงควรวางแผนลวงหนาวานอกจาก
เวลาท่ีเหลือจากการทํางานอดิเรกแลวนั้น ผูสูงอายุควรเขารวมกิจกรรมอ่ืน ๆ ในสังคม เชนกิจกรรม

๒๑เรื่องเดียวกัน, หนา 66-82.
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ทางการเมือง กิจกรรมทางศาสนา กิจกรรมหาความรู เพ่ิมเติม กิจกรรมทางสังคม กิจกรรมดานศิลปะ
กิจกรรมทัศนศึกษากิจกรรมทางกีฬา หรือกิจกรรมอาสาสมัคร

ทิพาพร ทองสวาง ศึกษาตัวแปรท่ีเก่ียวของกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุของผูใหญวัย
กลางคน ไดใหความหมายของการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุวาหมายถึง การวางแผนเก่ียวกับการ
ดําเนินชีวิตภายหลังเกษียณอายุโดยมีการแสดงพฤติกรรมหรือการแสดงออกถึงความตั้งใจท่ีจะแสดง
พฤติกรรมเก่ียวกับการเตรียมตวัในดานตางๆไดแก

1. การเตรียมตัวดานรางกาย โดยการศึกษาหาความรู เรื่องการดูแลสุขภาพ การตรวจ
สุขภาพ มีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและเหมาะสมกับสภาพรางกาย การรับประทานอาหารถูก
สัดสวนและควบคุมน้ําหนักและการนอนหลับพักผอนท่ีเพียงพอ

2. การเตรียมตัวดานจิตใจ  โดยการศึกษาหาความรู เก่ียวกับการเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุ ยอมรับการเปลี่ยนแปลงท้ังดานรางกายและสังคม มองโลกในแงดีและยอมรับสภาพตางๆ
ท่ีเปนอยูการสรางสัมพันธภาพกับคนในครอบครัวและการพักผอนหยอนใจ

3. การเตรียมตัวดานเศรษฐกิจ มีการประเมินรายรับ-รายจายภายหลังเกษียณอายุไวลวง
หนา ตลอดจนภาระหนี้สินตาง ๆ มีการวางแผนการใชจายเงิน และเตรียมสะสมเงินไวใชภายหลัง
เกษียณอายุ เชน การประกันชีวิต ประกันสุขภาพ และการฝากสะสมทรัพยมีการเตรียมสํารองเงินไว
ใชจายยามฉุกเฉินหรือเจ็บปวย ผูท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดี ควรเตรียมทําพินัยกรรมใหเรียบรอย มีการ
เตรียมหารายไดพิเศษ หรือเตรียมอาชีพสํารอง

4. การเตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย มีการเตรียมหรือกําหนด สถานท่ีอยูอาศัยภายหลัง
เกษียณอายุ ควรเหมาะสมกับสุขภาพ ไมหางไกลจากแหลงชุมชน มีการปรับปรุงสภาพท่ีอยูอาศัยให
เหมาะสมกับการดําเนินชีวิตในวัยสูงอายุ เชน การจัดบานและสิ่งแวดลอม ควรจะวางแผนวาจะอยูท่ี
ไหน กับใคร ผูใหอาศัยยอมรับหรือไม และควรงายตอการติดตอกับญาติมิตรสหายเม่ือตองการความ
ชวยเหลือ

5. การเตรียมตัวดานการใชเวลา มีการวางแผนการใชเวลาทํากิจวัตรประจําวันไวลวงหนา
มีการเตรียมงานอดิเรกไวทําในยามวางตั้งแตกอนเกษียณอายุ มีการวางแผนเขารวมกิจกรรมในสังคม
เชน การสมัครเปนสมาชิกสมาคมและชมรมตางๆไวลวงหนา เปนตน๒๒

สมศรี กันทมาลาไดศึกษาการสงเสริมบทบาทของผูเกษียณอายุใหมีสวนรวมในการพัฒนาสังคม และ
สรุปวาควรจะมีการเตรยีมตัวในเรื่องตอไปนี้๒๓

1. การเตรียมพรอมทางดานรางกาย ดูแลสุขภาพอยางดีและถูกวิธี เพ่ือพรอมท่ีจะเผชิญ
ตอการเปลี่ยนแปลงความชราภาพ

2. เตรียมสภาพท่ีอยูอาศัยใหเหมาะสมกับวัยท่ีเสื่อมลง สะดวกตอการเคลื่อนยาย
สภาพแวดลอมเหมาะสม

๒๒ทิพาพร ทองสวาง,“ตัวแปรท่ีเก่ียวของกับการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุของผูใหญวัยกลางคน”,
ปริญญานิพนธ จิตวิทยาพัฒนาการ. (บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 2541).

๒๓สมศรี กันธมาลา, การสงเสริมบทบาทผูเกษียณอายุใหมีสวนรวมในการพัฒนาสังคม, (เอกสาร
วิจัยสวนบุคคล ลักษณะวิชาสังคมจิตวิทยา). (กรุงเทพมหานคร: วิทยาลัยปองกันราชอาณาจักร), 2529,หนา
71-77.
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3. เตรียมทํากิจกรรมตาง ๆ เพ่ือใชเวลาวางใหเปนประโยชน ไมปลอยใหตนเองมีเวลาวาง
จะทําใหมีเวลาคิดถึงตนเองในทางท่ีกอความเบื่อหนาย และขอสําคัญการมีกิจกรรมท่ีทําใหเกิดความ
ปราดเปรื่องและคลองแคลว

4. เตรียมใจใหยอมรับวาจะตองละเวนจากงานประจําการเปลี่ยนบทบาทใหม
5. เตรียมบริหารเวลา เตรียมจัดตารางเวลาใหเหมาะสมทําใหชีวิตมีความสุขกับเวลาท่ี

หมดไป
สรุปไดวา การเตรียมตัวดานรางกายและการเตรียมตัวดานจิตใจ มีความเชื่อมโยงกันเปน

อยางมากแทบจะแยกกันไมได กลาวคือ เม่ือรางกายมีความเจ็บปวยสภาพจิตใจก็พลอยไดรับความ
กระทบกระเทือนไปดวย หรือแมแตสภาพจิตใจท่ีหดหู ก็มีผลกระทบตอรางกายตามไปดวย

ดังนั้นในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยเห็นวา การเตรียมตัวดานรางกาย ดานจิตใจ ดานสังคม
และดานปญญาเขาดวยกันเพราะทุกองคประกอบจะมีความเชื่อมโยงสอดคลองกัน

๒.๒.๑ ความตองการและองคประกอบชีวิตท่ีสุขสมบูรณ
วิไลวรรณ ทองเจริญและลิวรรณ อุนนาภิรักษศึกษาความตองการของบุคคลกอนวัย

เกษียณพบวากลุมตัวอยางมีความตองการดานตางๆดังนี้๒๔

1. ความตองการดานสุขภาพไดแกตองการความรูดานสุขภาพจากแพทยพยาบาลตองการ
ตรวจสุขภาพประจําปฟรีปละ 1 ครั้งโดยตองการคลินิกตรวจรักษาเฉพาะสําหรับผูสูงอายุมากท่ีสุด
และตองการใหรับจัดบริการสงเสริมสุขภาพฟรี

2.ความตองการดานสังคมไดแกตองการสถานท่ีพักผอนและออกกําลังกายตองการให
ชุมชนมีหนวยงานดูแลผูสูงอายุโดยเฉพาะและตองการลดหยอนภาษีเงินไดสวนบุคคล

3 ความตองการดานจิตใจไดแกตองการความเคารพนับถือยกยองจากครอบครัวและ
สังคมตองการเขารวมกิจกรรมทางศาสนาและตองการเขารวมกิจกรรมทางขนบธรรมเนียมประเพณี

4 ความตองการดานการเงินและการงานไดแกตองการใหรัฐจัดหางานใหตองการเงิน
ชวยเหลือสําหรับผูสูงอายุยากจนและตองการการเก้ือหนุนทางการเงินจากลูกหลาน

ศรีจิตราบุนนาคกลาววา คุณภาพชีวิตท้ังทางดานสุขภาพกายจิตอารมณสังคมและเศรษ
ฐานะของผูสูงอายุข้ึนอยูกับปจจัยหลัก 6 ประการคือระดับการศึกษารายไดการมีอาชีพกอนวัย 60 ป
การมีอาชีพในปจจุบันจํานวนบุตรหลาน/ญาติพ่ีนองท่ีชวยเหลือเก้ือกูลและเพศ๒๕

ประนอมโอทกานนทไดใหนิยามองคประกอบชีวิตท่ีสุขสมบูรณของผูสูงอายุไทย 4
องคประกอบดังนี้

องคประกอบท่ี 1 ดานรางกายไดแกการรับประทานอาหารและเครื่องดื่มการออกกําลัง
กายการนอนหลับพักผอนและการขับถาย

๒๔วิไลวรรณ ทองเจริญ และ ลิวรรณ อุนนาภิรักษ, “ความวิตกกังวล แรงสนับสนุนทางสังคมและความ
ตองการของบุคคลวัยกอนเกษียณอายุทํางาน”, วารสารพฤฒาวิทยาและเวชศาสตรผูสูงอายุ, 2543, หนา 8-14.

๒๕ศรีจิตรา บุนนาค, เหลียวหนา แลหลังการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุบริบทเชิงรุกกับแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 10 (พ.ศ. 2550-2554).ผูสูงอายุในสังคมแหงภูมิปญญาและการเรียนรู.
ระหวางวันท่ี 1-3 พฤศจิกายน 2549 จัดโดยสมาคมพฤฒาวิทยาและเวชศาสตรผูสูงอายุไทย, การประชุมทาง
วิชาการประจําป พ.ศ.2549, หนา 97-99.
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องคประกอบท่ี 2 ดานจิตใจอารมณและจิตวิญญาณไดแกการมีความรูสึกท่ีดีตอตนเองคน
อ่ืนการตระหนักและยอมรับความรูสึกของผูอ่ืนการมีกิจกรรมทางศาสนาและงานอดิเรกการมีชีวิต
อยางมีเปาหมายมีสติรูจักแบงเวลาอดทนอดกลั้นตอสภาวการณท่ีไมพึงประสงคยอมรับคานิยมและ
ความเชื่อของคนอ่ืน

องคประกอบท่ี 3 ดานสังคมไดแกสัมพันธภาพท่ีดีในครอบครัวในสังคมการมีสวนรวม
กิจกรรมในสังคมในชุมชนเนนทักษะการพ่ึงพาซึ่งกันและกัน

องคประกอบท่ี 4 ดานเศรษฐกิจหมายถึงการมีฐานะเศรษฐกิจท่ีพอเพียงและยั่งยืน
สามารถพ่ึงพาตนเองไดเนนการเก็บออมการมีรายไดการใชจายอยางเหมาะสมและการมีท่ีอยูอาศัย
เปนของตนเอง๒๖

๒.๒.๒ผลกระทบจากการเกษียณอายุ
เนื่องจากการเกษียณอายุ เปนสถานการณหนึ่งท่ีมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของ

ผูสูงอายุ ดังนัน้ในการศึกษาพฤติกรรมการเตรียมตัวเกษียณอายุ จําเปนตองอาศัยปจจัยหลายๆ อยาง
ท่ีเก่ียวของ จากการศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวของขางตน จะเห็นไดวา บุคคลท่ีกําลังจะเกษียณ ท่ีมี
พฤติกรรมการเตรียมตัวเกษียณอายุราชการ จะตองใหความสําคัญในประเด็นปญหาตาง ๆ ท่ีจะสงผล
กระทบตอตนเอง ท้ังท่ีอาจเกิดจากลักษณะสวนบุคคล สังคมและสภาพแวดลอม

การเกษียณอายุเปนภาวะท่ีเกิดควบคูกับการเขาสูวัยสูงอายุจึงทําใหผูเกษียณอายุมีการ
เปลี่ยนแปลงสถานภาพในขณะเดียวกันถึง 2 อยางคือสถานภาพเปนผูเกษียณอายุกับสถานภาพเปน
ผูสูงอายุจึงกอใหเกิดผลกระทบตอผูเกษียณในหลายดานซึ่งลวนแตมีผลตอการดําเนินชีวิตไดแก

1. ผลกระทบดานรางกายผูเกษียณอายุตองเผชิญกับปญหาความเสื่อมของอวัยวะตางๆ
เชนระบบประสาทตางๆเสื่อมลงตามองไมชัดหูตึงระบบกระดูกเสื่อมนอกจากนี้ทฤษฎีเก่ียวกับความ
สูงอายุดานชีววิทยาไดแกทฤษฎีทําลายตนเอง (Autoimmunity Theory) และทฤษฎีระบบภูมิคุมกัน
(Immune System Theory) กลาววาเม่ืออายุมากข้ึนรางกายจะสรางภูมิคุมกันปรกตินอยลงพรอมๆ
กับสรางภูมิคุมกันชนิดทําลายตัวเองมากข้ึนทําใหรางกายตอสูกับเชื้อโรคไดไมดีเจ็บปวยงายและเปน
รุนแรงยิ่งหากผูเกษียณอายุขาดความรูในดานการดูแลสุขภาพก็จะยิ่งทําใหสุขภาพเสื่อมลงอยาง
รวดเร็ว

2. ผลกระทบดานจิตใจการเกษียณอายุกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางฉับพลันตอกิจวัตร
ประจําวันผูเกษียณอายุตองละท้ิงบทบาททางสังคมท่ีเคยปฏิบัติมายาวนานสูญเสียตําแหนงหนาท่ี
อํานาจและเกียรติยศในขณะเดียวกันการเกษียณอายุทําใหผูเกษียณถูกตีตราวาเปนผูสูงอายุถูกมองวา
ไรความสามารถนอกจากนี้ในวัยนี้ผูสูงอายุยังตองเผชิญกับภาวการณสูญเสียบุคคลใกลชิดเชนการ
เสียชีวิตของคูสมรสเพ่ือนและญาติวัยเดียวกันรวมถึงการสูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัวเนื่องจากใน
วัยนี้ลูกๆมักจะมีครอบครัวและแยกยายไปอยูตางหากทําใหความสัมพันธระหวางพอแมลูกลดถอยลง
ตางคนตางอยูการติดตอสัมพันธหรือมีกิจกรรมรวมกันลดลงกวาแตกอนหากผูเกษียณอายุไมสามารถ
ปรับตัวตอสภาพเชนนี้ไดจะเกิดความรูสึกวาตนเองไรคุณคาไมมีความหมายนําไปสูการมีอารมณ

๒๖ประนอมโอทกานนท, ชีวิตท่ีสุขสมบูรณของผูสูงอายุไทยหลักการงานวิจัยและบทเรียนจาก
ประสบการณ, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2554)., หนา 51-52.
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หงุดหงิดซึมเศราระแวงทอแทผิดหวังโดดเดี่ยวขาดความพึงพอใจตอสภาพชีวิตในปจจุบันจนอาจถึงกับ
ฆาตัวตายได๒๗

3. ผลกระทบดานสังคมการเกษียณอายุเปนการถอนบทบาททางสังคมภายนอกทําใหผู
เกษียณมีสังคมแตภายในบานขาดการพบปะกับเพ่ือนรวมงานบทบาททางสังคมลดลงอํานาจตางๆท่ี
เคยมีก็หมดไปสงผลใหผูเกษียณเกิดความรูสึกวาตนเองหมดคุณคาขาดคนเคารพยกยองรูสึกเหงาและ
วาเหวซึ่งหากไมมีบทบาทใหมมาทดแทนจะกอใหเกิดปญหาทางจิตใจได

4. ผลกระทบดานเศรษฐกิจเม่ือผูเกษียณอายุตองออกจากงานทําใหรายไดลดนอยลง
ในชวงนี้ถาภาระรับผิดชอบของผูเกษียณเสร็จสิ้นไปแลวก็จะไมเปนปญหามากนักเพราะคาใชจาย
โดยท่ัวไปจะลดลงเนื่องจากสวนใหญใชเวลาอยูกับบานอยางไรก็ตามจะมีคาใชจายเพ่ิมข้ึนบางไดแก
รายจายเก่ียวกับการดูแลสุขภาพท่ีเสื่อมลง

๒.๒.๓ระยะตางๆของการเกษียณอายุ
แอชเลยอธิบายวาการเกษียณอายุเปนกระบวนการท่ีบุคคลตองพบกับการเปลี่ยนแปลง

โดยแบงเปน 6 ระยะดังนี้
1. ระยะกอนการเกษียณอายุ (Pre-retirement Phase) แบงออกเปน 2 ชวงคือระยะ

กอนการเกษียณอายุนานๆ (Remote Phase) ผูท่ีจะเกษียณอายุยังไมรูสึกวิตกกังวลตอการเกษียณ
และระยะใกลเกษียณอายุ (Near Phase) ผูท่ีจะเกษียณอายุเริ่มวิตกกังวลท่ีจะตองกาวเขาสูบทบาท
ของผูสูงอายุโดยจะวิตกเก่ียวกับรายไดสุขภาพและการสูญเสียงานในระยะนี้หากบุคคลไดมีการเตรียม
ความพรอมเพ่ือเกษียณอายุก็จะไมวิตกกังวลหรือมีความวิตกกังวลเพียงเล็กนอยและจะมีทัศนคติท่ีดี
ตอการเกษียณอายุ

2. ระยะหลังเกษียณใหมๆ (Honeymoon Phase) ผูเกษียณอายุจะมีความสุขท่ีได
พักผอนจากการทํางานรูสึกหลุดพนจากหนาท่ีมีเวลาวางท่ีเปนอิสระไดทําในสิ่งท่ีตองการระยะนี้แตละ
บุคคลจะอยูในชวงเวลาท่ีแตกตางกันไปอาจเปน 1-5 ปหรือนอยกวา 1 ปก็ได

3. ระยะเริ่มเบื่อหนาย (Disenchantment Phase) ผูเกษียณอายุจะมีความเครียดสูงรูสึก
เหงาขาดเพ่ือนหงุดหงิดงายไมพอใจในสภาพท่ัวไปปรับตัวไมไดกับการเปลี่ยนแปลง

4. ระยะเริ่มปรับตัว (Reorientation Phase) เปนระยะของการปรับตัวใหเขากับการ
เปลี่ยนแปลงแบบแผนการดําเนินชีวิตประจําวันหลังเกษียณอายุ

5. ระยะปรับตัวได (Stabilization Phase) เปนระยะท่ีมีความเขาใจในบทบาทของตน
สามารถปรับตัวไดแลวและมีความเคยชินตอการดําเนินชีวิตหลังเกษียณอายุ

6. ระยะสุดทายของชีวิต (Termination Phase) เปนระยะท่ีผูเกษียณอายุตองพ่ึงพาผูอ่ืน
ไมสามารถชวยตนเองไดระยะนี้จะรวมไปถึงวาระสุดทายของการมีชีวิตดวย๒๘

๒๗ประภาศรี มานิตย, “การปรับตัวหลังเกษียณของบุคลากรสายอาจารยสถาบันอุดมศึกษา จังหวัด
เชียงใหม”,วิทยานิพนธ พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต (สาขาวิชาการพยาบาลผูสูงอายุ) , (บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2542).

๒๘Atchley, R.C.Social Forces and Aging: An Introduction to Social Gerontology. 7th
ed. California: Wadsworth Publishing Co. 1994 pp.210-211.
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กระบวนการเกษียณอายุของแตละบุคคลจะใชเวลาไมเทากันข้ึนอยูกับการเตรียมความ
พรอมในระยะกอนการเกษียณผูท่ีมีการเตรียมความพรอมลวงหนามาอยางดีจะสามารถปรับตัวผาน
ระยะท่ีกอใหเกิดความเครียดเขาสูระยะท่ีปรับตัวไดอยางรวดเร็ว

2.๓แนวคิดเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมกอนเกษียณอายุ

2.๓.๑การวางแผนชีวิตเพื่อเตรียมความพรอมกอนเกษียณอายุ
การเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุถือเปนการวางแผนชีวิตอยางหนึ่งท่ีมีเปาหมายอยูท่ี

การประสบความสําเร็จและความสุขในชีวิตหรือท่ีประนอมโอทกานนทใชคําวาความสุขสมบูรณใน
ชีวิต๒๙ (Wellness)

การวางแผนเพ่ือใชชีวิตหลังเกษียณอายุอยางมีคุณภาพบุคคลตองพิจารณาตนเองและ
สิ่งแวดลอมทางกายภาพและสังคมไดแกสุขภาพรางกายสุขภาพจิตสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนการใช
เวลาสถานท่ีอยูอาศัยวิถีชีวิตใหมและฐานะการเงินท่ีเปลี่ยนไป๓๐เพ่ือใหกระบวนการนี้ตอเนื่องเปนการ
ปองกันภาวะวิกฤติในชวงสุดทายของชีวิต

ศรีจิตราบุนนาคใหขอคิดวาการเตรียมความพรอมตั้งแตวัยเยาวโดยการมีพฤติกรรมท่ี
เหมาะสมเพ่ือใหตนเปนท่ีพ่ึงแกตนเองในทุกๆดาน (self support, self reliance, self sufficiency)
มีความสําคัญยิ่งเพ่ือจะเปนผูสูงอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดีมีอิสระและมีศักดิ์ศรีคงสถานภาพชวยเหลือ
ตนเองครอบครัวและสังคมใหไดนานท่ีสุดกอนจะเขาสูภาวะพ่ึงพาและภาวะทุพพลภาพท้ังนี้ควรมีการ
เตรียมการตั้งแตอยูในครรภมารดาเปนตนไป๓๑สอดคลองกับบุญเทืองโพธิ์เจริญท่ีใหขอแนะนําวาเม่ือ
อยูในวัยศึกษาเลาเรียนตองตั้งใจเรียนหม่ันขวนขวายหาความรูเพ่ือจะมีโอกาสไดงานท่ีดีเม่ือถึงวัย
ทํางานตองตั้งใจทํางานอยางมุงม่ันซื่อสัตยสุจริตสรางผลงานใหเปนท่ียอมรับเพ่ือความภาคภูมิใจของ
ตนเองรูจักเก็บออมเงินเพ่ือสรางฐานะและความม่ันคงของชีวิตไมใชชีวิตหรูหราฟุมเฟอยติดในยศ
อํานาจตําแหนงดูแลรักษาสุขภาพรางกายและจิตใจใหแข็งแรงเพ่ือท่ีเม่ือถึงวัยเกษียณจะสามารถ
ปรับตัวปรับใจใหกับการท่ีตองออกจากงานยอมรับความชราท่ีมาเยือนและเริ่มตนชีวิตใหมในวัย
เกษียณอายุไดอยางมีความสุข๓๒

วิจิตรบุญยะโหตระ ไดแบงชวงชีวิตของบุคคลออกเปน 3 ชวงคือวัยเด็กวัยผูใหญและวัย
สูงอายุซึ่งชวงวัยสูงอายุนี้จะเปนยุคทองของชีวิตหากบุคคลไดมีการวางแผนและเตรียมความพรอมมา

๒๙ประนอมโอทกานนท,ชีวิตท่ีสุขสมบูรณของผูสูงอายุไทยหลักการงานวิจัยและบทเรียนจาก
ประสบการณ, หนา 19.

๓๐Kendler, H.H. (1974). Basic Psychology. California: W.A. Benjamin Inc. pp.53.
๓๑ศรีจิตราบุนนาค, เหลียวหนาแลหลังการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุบริบทเชิงรุกกับแผนพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 10 (พ.ศ. 2550-2554), ผูสูงอายุในสังคมแหงภูมิปญญาและการเรียนรู,
การประชุมทางวิชาการประจําปพ.ศ.2549.

๓๒บุญเทืองโพธ์ิเจริญ, แผนท่ีชีวิตวัยเกษียณ, (กรุงเทพมหานคร : ฐานบุค, 2551), หนา 122-123.
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อยางดีและรัดกุมการวางแผนใชชีวิตหลังเกษียณจึงมีความสําคัญมากเทากับการวางแผนการศึกษาใน
วัยเด็กและการวางแผนในการประกอบอาชีพในวัยผูใหญ๓๓

๒.๓.๒คุณภาพชีวิตท่ีมีคุณคาในทางพุทธศาสนา
คุณภาพชีวิตท่ีดีตองอาศัยหลักธรรมทางพุทธศาสนานั้นคือหลักอิทธิบาท๔โดยเฉพาะ

ฉันทะ การดําเนินชีวิตอยางมีคุณคาทาน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตโต)ไดกลาวไวในหนังสือพุทธ
ธรรมดังนั้น ฉันทะ คือ ภาวะจิตท่ียินดี พอใจ ตลอดจนตองการใหเกิดมีความดํารงอยูดวยดีของสิ่ง
ท้ังหลายท่ีควรจะเปนจะมีของมัน หรือจะวาตองการความดํารงอยูดวยดีของสิ่งท้ังหลายในอุดมสภาวะ
ของมันก็ได พูดแยกใหออกไปหลายๆแงวา ความยินดีในภาวะดีงาม หรือในความเปนสิ่งดีของสิ่งท่ีดี
นั้นๆ ความตองการใหสิ่งท่ีดีท้ังหลายดํารงอยูในภาวะท่ีดี ท่ีถูกตอง ท่ีงอกงาม ท่ีเรียบรอย ท่ีสุข
สมบูรณของมัน หรือใหภาวะท่ีดี ท่ีถูกตอง สมบูรณอยางนั้นเกิดมีเปนจริงข้ึน ความหมายนี้รวมไปถึง
วา ถาภาวะนั้นยังไมมี หรือสิ่งนั้นๆยังไมเปนอยางนั้น ก็ตองการทําใหมีใหเปนอยางนั้นดวย การดําเนิน
ชีวิตอยางมีคุณคา๓๔

สุมน อมรวิวัฒนไดกลาวถึงหลักการเรียนรูตามแนวพุทธศาสนาพอสรุปไดดังนี้
หลักการท่ี ๑ พระพุทธศาสนามองมนุษยในฐานะท่ีเปนเอกัตบุคคล (as an individual)

และในฐานะเปนสามาชิกของสังคม ซึ่งตองอยูรวมกับผูอ่ืน๓๕

หลักการท่ี ๒ มนุษยเปนเวไนยสัตว หรือเวไนยบุคคล สามารถไดรับการสั่งสอน ฝกฝน
และอบรมบมนิสัยได

หลักการท่ี ๓ มนุษยมีสภาวะทางสติปญญามาตั้งแตเกิด (สชาติกปญญา) และแมวา
มนุษยจะมีความแตกตางกันแตก็จําเปนตองไดรับการพัฒนาใหเกิดการเรียนรู(โยคปญญา)

หลักการท่ี ๔ พระพุทธศาสนาอธิบายหลักการเรียนรูของมนุษยวา เกิดข้ึนในวิถีชีวิตท้ัง
ชีวิตมีลักษณะเปนองครวม ท้ังรูปและนาม ซึ่งเปนการเรียนรูไปตามความเจริญเติบโตของชีวิต

หลักการท่ี ๕ มนุษยมีแกนหลัก ๓ ประการไดแก การฝกตนเองเรื่องศีล (self-training in
morality) การฝกตนเองเรื่องสมาธิ (self-training in mentality or concentration) และการฝก
ตนเองเรื่องปญญา (self-training inwisdom)

หลักการท่ี ๖ การพัฒนาปญญา ซึ่งพัฒนาโดยการแสวงหาความรู (สุตมยปญญา) การ
ฝกฝนคนคิด (จินตามยปญญา) การฝกฝนตนเอง (ภาวนามยปญญา)

หลักธรรมคําสอนในพระพุทธศาสนานั้น ลวนแตเปนหลักธรรมท่ีมุงพัฒนามนุษยใหเปน
มนุษย ท่ีสมบูรณ๓๖ ไตรสิกขาเปนระบบการพัฒนาพฤติกรรมมนุษย ท่ีเนนการบูรณาการของ

๓๓วิจิตรบุณยะโหตระ, คูมือเกษียณอายุ, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสาร.
วิทยาลัยประชากรศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2537), หนา 19.

๓๔พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) , พุทธธรรม,(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย , ๒๕๕๒), หนา ๕๑๐.

๓๕สุ ม น  อ ม ร วิ วั ฒ น , ก า ร พั ฒ น า ก า ร เ รี ย น รู ต า ม แ น ว พุ ท ธ ศ า ส ต ร ,  ( โ ร ง พิ ม พ
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช : นนทบุรี , ๒๕๔๒), หนา ๘-๑๗.
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องคประกอบท้ัง ๓ ดาน คือ ศีล สมาธิ และปญญา ท่ีจะทํางานประสานโยงสงผลตอกัน หรือเปน
อันหนึ่งอันเดียวกัน เปนการพัฒนามนุษยท้ังกาย วาจา ความคิด จิตใจ อารมณ สังคมและปญญา เริ่ม
จากรูปธรรมไปสูนามธรรม ใชสติปญญาระงับกิเลส ตามหลักไตรสิกขาคือ ศีล สมาธิ และปญญา ซึ่ง
ครอบคลุมมรรคมีองค ๘ มีลักษณะผสมผสานครอบคลุมกลมกลื่นไดอยางสัดสวนสมดุล

คุณภาพชีวิต (Quality of Life) เปนเปาหมายของการดําเนินงานสาธารณสุขเพ่ือให
ประชาชนทุกคนมีคุณภาพชีวิตท่ีดี

คุณภาพชีวิต หมายถึงการดํารงชีวิตอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี มีความสุข มีความสมบูรณท้ัง
ทางดานรางกายและจิตใจ สามารถแกปญหาตางๆ ไดอีกท้ังยังทําประโยชนใหกับตนเอง สังคมและ
ประเทศชาติดวยคุณภาพชีวิตเปนเครื่องชี้วัดความเจริญกาวหนาของมิติทางดานประชากร สังคม
สุขภาพจิตวิญญาณ สิ่งแวดลอม และองคประกอบอ่ืนๆท่ีเก่ียวของกับความเปนอยูท่ีดีของมนุษยเปน
เปาหมายท่ีสําคัญของการพัฒนาประชากรของประเทศตางๆ ในปจจุบัน

จะเห็นไดวา คําวา “สุขภาพ” กับ “ คุณภาพชีวิต” นั้นมีความสัมพันธอยางมาก นั่นคือ
มนุษยทุกคนตองการท่ีจะมีชีวิตท่ีมีคุณภาพในทุกๆดานซึ่งการท่ีมนุษยเราจะมีคุณภาพชีวิตท่ีดีไดนั้น
จําตองมีสุขภาพท่ีดีประกอบดวยเสมอซึ่งการมีสุขภาพดี ก็จะตองครอบคลุมท้ังในดานรางกาย ดาน
จิตใจ ดานสังคมและดานจิตวิญญาณ ไปพรอมๆกัน การมีสุขภาพดีเพียงดานหนึ่งดานใดก็ไมสามารถท่ี
จะทําใหมนุษยมีคุณภาพชีวิตท่ีดีและสมบูรณได๓๗

ความหมายของคําวา "สุขภาพ"ดานความหมายของคําวา "สุขภาพ" หลังจากนั้น จึงรวม
ความหมายถึงสุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางจิตวิญญาณหรือสุขภาวะท่ี
สมบูรณทุกๆ ทางเชื่อมโยงกันสะทอนถึงความเปนองครวมอยางแทจริงของสุขภาพท่ีเก้ือหนุนและ
เชื่อมโยงกันท้ัง ๔ มิติ ซึ่งความหมายในแตละดาน๓๘ คือ

๑. สุขภาวะทางกายหมายถึง การมีรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรงมีเศรษฐกิจพอเพียง มี
สิ่งแวดลอมดี ไมมีอุบัติภัย เปนตน

๒. สุขภาวะทางจิตหมายถึงจิตใจท่ีเปนสุข ผอนคลาย ไมเครียด คลองแคลว มีความ
เมตตา กรุณา มีสติ มีสมาธิเปนตน

๓. สุขภาวะทางสังคมหมายถึง การอยูรวมกันดวยดี ในครอบครัว ในชุมชน ในท่ี
ทํางาน ในสังคม ในโลกซึ่งรวมถึงการมีบริการทางสังคมท่ีดี และมีสันติภาพ เปนตน

๔. สุขภาวะทางปญญา (จิตวิญญาณ) หมายถึงความสุขอันประเสริฐท่ีเกิดจากมีจิตใจ
สูง เขาถึงความจริงท้ังหมด ลดละความเห็นแกตัวมุงเขาถึงสิ่งสูงสุด ซึ่งหมายถึงพระนิพพานหรือพระผู
เปนเจาหรือความดีสูงสุดสุดแลวแตความเชื่อท่ีแตกตางกันของแตละคน

สุขภาวะทางจิตวิญญาณจึงหมายถึงมิติทางคุณคาท่ีสูงสุดเหนือไปจากโลกหรือภาพภูมิทาง
วัตถุการมีศรัทธาและมีการเขาถึงคุณคาท่ีสูงสง ทําใหเกิดความสุขอันประณีตลึกล้ํา

๓๖พระธรรมปฏก(ป.อ. ปยุตฺโต),จะพัฒนาคนกันไดอยางไร (พุทธศาสนากับการพัฒนามนุษย),
(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๓๙), หนา ๒๗-๓๔.

๓๗Zwern.พฤติกรรมสุขภาพ.[ออนไลน].แหลงท่ีมา : http://gotoknow.org/blog / zwern /
273962 [๓๐ ก.ย.๒๕๕๕].

๓๘วิริยะ สวางโชติ. ).[ ออนไลน] แหลงท่ีมา: http://www.thaingo.org(๓๐กันยายน ๒๕๕๕).

http://www.thaingo.org/


๒๕

ความหมายของสุขภาวะท้ัง ๔ดานสุขภาวะทางกายและสุขภาวะทางจิตเปนสุขภาวะท่ีทํา
ความเขาใจไดงายเปนการเปลี่ยนแปลงท่ีสังเกตเห็นไดตลอดเวลาสุขภาวะทางสังคมเปนการแสดงออก
รวมกันของสังคมซึ่งตองทําความเขาใจและยอมรับรวมกันของท้ังสังคม และสุขภาวะทางปญญา (จิต
วิญญาณ)เปนสุขภาวะท่ีทําความเขาใจไดยากและเปนข้ันสูงสุดของสุขภาพองครวม

๒.๓.๓ หลักธรรมในการดําเนินชีวิตผูสูงอายุใหมีความสุข
พระมหาสมปอง ตาลปุตฺโต๓๙ ไดเทศนาหลักธรรมะท่ีสามารถนํามาใชในวัยเกษียณ ท่ี

“บานบางแค ๒” วา การมีผูสูงอายุอยูในบานเหมือนมีหลักชัยของครอบครัวเพราะการใชชีวิตไมตาง
จากการวิ่งแขงกินวิบากท่ีตองใชเวลาในการสะสมความชํานาญเพ่ือวิ่งเขาเสนชัยเปนคนแรกซึ่ง
ประสบการณเหลานี้ผูสูงอายุจะเปนผูแนะนําใหกับคนรุนใหมนําไปปรับใชในชีวิตไดขณะเดียวกันคนใน
ครอบครัวตองรูจักการนําหลักพรหมวิหาร ๔คือ

๑.เมตตา ความรักเรารักพอรักแมเราดวยความจริงใจ ไมรังเกียจ ไมเหนื่อยลาท่ีจะรักแม
ทานจะเปลี่ยนแปลงไปอยางไรก็ตาม

๒. กรุณา สงสารเห็นใจทานรางกายทานไมเหมือนเดิมซึ่งบางครั้งผูสูงอายุก็มีการอารมณ
เสียอันเปนเรื่องธรรมดา

๓. มุทิตาทานทําอะไรดีๆ ยินดีกับทาน เชน ทานอยากทําบุญก็ยินดีกับทานซึ่งจะทําให
ผูสูงอายุมีความสุขไมเกิดทัศนคติเชิงลบตอลูกหลาน

๔. อุเบกขาบางอยางวางเฉยบาง เชนบางครั้งทานทําตัวเหมือนเด็กๆก็ปลอยเฉยอยาใสใจ
มากเพราะจะทําใหจิตใจของเราเปนทุกข

พระมหาสมปอง แนะนําถึงการใชชีวิตในครอบครัวปจจุบันวาการมีผูสูงอายุอยูในบานเปน
อีกการหลอหลอมหนึ่งของครอบครัวใหรูจักวัฒนธรรมประเพณีดั้งเดิมของสังคมเชน ปจจุบันเด็กหลาย
คนใชเวลาวางเลนเกมสแตหากมีผูสูงอายุอยูดวยเด็กจะไดเรียนรูผานพฤติกรรมอยางการทําบุญทุกเชา
ความเคารพนอบนอมตอผูใหญปจจุบันพอแมหลายคนกําลังเลี้ยงลูกโดยใชเงินซึ่งเปนความคิดท่ีผิดตาง
จากการใหผูสูงอายุท่ีบานเลี้ยงจะไดการสัมผัสทางรางกายอันจะทําใหสภาวะจิตใจของเด็กเกิดความ
อบอุนและมีภูมิตานทานทางจิตใจไมหลงระเริงไปตามกระแสเทคโนโลยีจนสุดกู

ผูสูงอายุตองรูจักนําหลักธรรมะมาเปนหลักครองชีวิตคือการเกษียณกายแตไมเกษียณใจ
เนื่องจากเดิมสมัยยังทํางานอยูเรามักหาขออางวาไมมีเวลาไปทําบุญไมมีเวลาทําความดี เปนผลจาก
สังคมมีการแกงแยงกันตลอด ดังนั้นจึงควรปฏิบัติตนดวยหลัก ๓ก. คือ ๑. กาม หมายถึง การดิ้นรน ๒.
กิน หมายถึง การแสวงหา๓. เกียรติ หมายถึง การแบกหามดังเชนชีวิตเหมือนกับรถไฟท่ีบรรทุกของ
หนักมาเต็มโบก้ีพอสุดรางก็ตองเอาของท่ีแบกหนักอ้ึงมาท้ังชีวิตลงใหเหลือเพียงความวางเปลาแลวเติม
ความดีดวยกุศลตางๆ ลงไปแทนท่ี

ชีวิตเราไมมีทางเกษียณอายุ ตราบใดท่ีเรายังมีศักยภาพในการทํางานก็ยังคงมีพลังใจท่ีจะ
ทําสิ่งดีๆ ตอไปไมรูจักเหนื่อยหรือเรียกวา“ทํางานลืมตาย” การทองเท่ียวเปนอีกปจจัยทําใหผูสูงอายุ
ไมเกิดความเครียดโดยเฉพาะการทองเท่ียวไปกับครอบครัวซึ่งคอยชวยเหลือซึ่งกันและกันอันเปนภาพ

๓๙พระมหาสมปอง ตาลปุตฺโต,การนําหลักธรรมะมาใชในวัยเกษียณ. [ออนไลน].แหลงท่ีมา
:http://www.board.palungjit.com[๘ ต.ค.๒๕๕๗].

http://www.board.palungjit.com/
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ท่ีนารักซึ่งควรนําไปเปนแบบอยางนอกจากนี้การเตรียมตัวเขาวัดของคนวัยเกษียณอายุตองปลอยวาง
ความคิดและความทุกขไวนอกวัดเสียกอนเพราะหากแบกทุกขมาเต็มหัวใจแลวจะเอาหัวใจท่ีไหนรับ
ธรรมะขณะเดียวกันหลายคนยังมองวา มาวัดเพ่ือแบกทุกขมาท้ิงในวัดซึ่งเปนความคิดท่ีผิดอยางมาก
เพราะการมาเพ่ือปฏิบัติธรรมเพ่ือใหจิตใจผองใสบริสุทธิ์ยอมไดอานิสงสแรงกลาท้ังกับตัวเองครอบครัว
และผูคนรอบขาง

ธรรมสมาธิ 5 (ธรรมท่ีทําใหเกิดความม่ันสนิทในธรรม เกิดความม่ันใจในการปฏิบัติธรรม
ถูกตอง กําจัดความของใจสงสัยเสียได เม่ือเกิดธรรมสมาธิ คือความม่ันสนิทในธรรม ก็จะเกิดจิตต
สมาธิ คือความตั้งม่ันของจิต - concentration of the Dhamma; virtues making for firmness
in the Dhamma)

1. ปราโมทย (ความชื่นบานใจ ราเริงสดใส - cheerfulness; gladness; joy)
2. ปติ (ความอ่ิมใจ, ความปลื้มใจ - rapture; elation)
3. ปสสัทธิ (ความสงบเย็นกายใจ, ความผอนคลายรื่นสบาย -tranquillity;reaxedness)
4. สุข (ความรื่นใจไรความของขัด - happiness)
5. สมาธิ (ความสงบอยูตัวม่ันสนิทของจิตใจ ไมมีสิ่งรบกวนเราระคาย –concentration)
ธรรม หรือคุณสมบัติ 5 ประการนี้ ตรัสไวท่ัวไปมากมาย เม่ือทรงแสดงการปฏิบัติธรรมท่ี

กาวมาถึงข้ันเกิดความสําเร็จชัดเจน ตอจากนี้ ผูปฏิบัติจะเดินหนาไปสูการบรรลุผลของสมถะ (คือได
ฌาน) หรือวิปสสนา แลวแตกรณี ดังนั้น จึงใชเปนเครื่องวัดผลการปฏิบัติข้ันตอนในระหวางไดดี และ
เปนธรรมหรือคุณสมบัติสําคัญของจิตใจท่ีทุกคนควรทําใหเกิดมีอยูเสมอ๔๐

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต)ไดกลาวถึงหลักธรรมในการดําเนินชีวิตใหมีความสุข
หรือมีคุณภาพของผูสูงอายุคือความสุข ๕ ชั้น๔๑

ข้ันท่ี ๑ คือ ความสุขจากการเสพวัตถุหรือสิ่งบํารุงบําเรอภายนอกท่ีนํามาปรนเปรอ ตา หู
จมูก ลิ้น กาย ของเราขอนี้เปนความสุขสามัญท่ีทุกคนในโลกปรารถนากันมากความสุขประเภทนี้ข้ึน
ตอสิ่งภายนอก เพราะวาเปนวัตถุหรืออามิสภายนอกเม่ือเปนสิ่งภายนอก อยูนอกตัว ก็ตองหา ตองเอา
เพราะฉะนั้นสภาพจิตของคนท่ีหาความสุขประเภทนี้จึงเต็มไปดวยความคิดท่ีจะได จะเอาแลวก็ตองหา
และดิ้นรนทะยานไป เม่ือไดมาก ก็มีความสุขมากแลวก็เพลิดเพลินไปกับความสุขเหลานั้น พอไดมากๆ
เขา ตอมาก็นึกวาตัวเองเกงมากๆไปๆ มาๆ โดยไมรูตัว ก็มีภาวะอยางหนึ่งเกิดข้ึน คือชีวิตและความสุข
ของตัวเองตองไปข้ึนกับวัตถุเหลานั้น อยูลําพังงายๆ อยางเกาไมสุขเสียแลว ตอนท่ีเกิดมาใหมๆ นี้ ไม
ตองมีอะไรมากก็พอจะมีความสุขไดตอมามีวัตถุมาก เสพมาก ทีนี้ขาดวัตถุเหลานั้นไมไดเสียแลว
กลายเปนวาสูญเสียอิสรภาพ ชีวิตและความสุขตองไปข้ึนกับวัตถุภายนอกแตเขาใจผิดคิดวาตัวเองเกง
อันนี้เปนขอสําคัญท่ีคนเราหลงลืมไปทางธรรมจึงเตือนไวเสมอวา เราอยาสูญเสียอิสรภาพนี้ไปพรอมท้ัง
อยาสูญเสียความสามารถท่ีจะเปนสุขสิ่งท่ีคนเราจะพัฒนากันมากก็คือการพัฒนาความสามารถท่ีจะหา

๔๐สํ.สฬ. 18/665-673/429-439
๔๑พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). ความสุข ๕ ขั้น.[ออนไลน]. แหลงท่ีมา :

url=http://www.dhammajak.net/board/viewtopic.php?t=1474[๘ ต.ค.๒๕๕๗].

http://www.84000.org/tipitaka/read/?18/665-673/429-439
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สิ่งเสพมาบําเรอความสุข แมแตการศึกษาทําไปทํามาก็ไมรูตัววากลายเปนการพัฒนาความสามารถท่ี
จะหาสิ่งเสพบําเรอความสุข

ข้ันท่ี ๒ พอเจริญคุณธรรมเชน มีเมตตากรุณา มีศรัทธาเราก็มีความสุขเพ่ิมข้ึนอีกประเภท
หนึ่ง แตกอนนี้ชีวิตเคยตองไดวัตถุมาเสพตองได ตองเอา เม่ือไดจึงจะมีความสุข ถาคือเสียก็ไมมี
ความสุขแตคราวนี้คุณธรรมทําใหใจเราเปลี่ยนไป เหมือนพอแมท่ีมีความสุขเม่ือใหแกลูกเพราะรักลูก
ความรักคือเมตตา ทําใหอยากใหลูกมีความสุข พอใหแกลูกแลวเห็นลูกมีความสุข ตัวเองก็มีความสุข
เม่ือพัฒนาเมตตากรุณาขยายออกไปถึงใครใหแกคนนั้น ก็ทําใหตัวเองมีความสุขศรัทธาในพระศาสนา
ในการทําความดีและในการบําเพ็ญประโยชนเปนตน ก็เชนเดียวกัน เม่ือใหดวยศรัทธาก็มีความสุขจาก
การใหนั้น ดังนั้นคุณธรรมท่ีพัฒนาข้ึนมาในใจ เชน เมตตากรุณา ศรัทธาจึงทําใหเรามีความสุขจากการ
ให การใหกลายเปนความสุข

ข้ันท่ี ๓ความสุขเกิดจากการดําเนินชีวิตถูกตอง สอดคลองกับความเปนจริงของธรรมชาติ
ไมหลงอยูในโลกของสมมติ ท่ีผานมานั้นเราอยูในโลกของสมมติมากและบางทีเราก็หลงไปกับความสุข
ในโลกของสมมตินั้น แลวก็ถูกสมมติ ลอหลอกเอาอยูดวยความหวังสุขจากสมมติท่ีไมจริงจังยั่งยืนและ
พาใหตัวเราแปลกแยกจากความจริงของธรรมชาติและขาดความสุขท่ีพึงไดจากความเปนจริงใน
ธรรมชาติเหมือนคนทําสวนท่ีมัวหวังความสุขจากเงินเดือนเลยมองขามผลท่ีแทจริงตามธรรมชาติจาก
การทํางานของตัว คือความเจริญงอกงามของตนไมทําใหทํางานดวยความฝนใจเปนทุกข ความสุขอยูท่ี
การไดเงินเดือนอยางเดียวไดแตรอความสุขท่ีอยูขางหนา แตพอใจมาอยูกับความเปนจริงของ
ธรรมชาติอยากเห็นผลท่ีแทจริงตามธรรมชาติของการทํางานของตน คือ อยากเห็นตนไมเจริญงอกงาม
หายหลงสมมติ ก็มีความสุขในทําสวนและไดความสุขจากการชื่นชมความเจริญงอกงามของตนไมอยู
ตลอดเวลาดังนั้นคนท่ีปรับชีวิตไดเขาถึงความจริงของธรรมชาติจึงสามารถหาความสุขจากการดําเนิน
ชีวิตท่ีถูกตองตามความเปนจริงของธรรมชาติไดเสมอพอปญญามาบรรจบใหวางใจถูก ชีวิตและ
ความสุขก็ถึงความสมบูรณ

ข้ันท่ี ๔ ความสุขจากความสามารถปรุงแตงคนเรานี้มีความสามารถในการปรุงแตง ซึ่งเปน
ลักษณะพิเศษของมนุษยปรุงแตงทุกขก็ได ปรุงแตงสุขก็ไดโดยเฉพาะท่ีเห็นเดนชัดก็คือปรุงแตง
ความคิดมาสรางสิ่งประดิษฐ จนมีเทคโนโลยีตางๆมากมายท่ีสําคัญก็คือในใจของเราเองเรามักจะใช
ความสามารถในทางท่ีเปนผลรายแกตนเอง แทนท่ีจะปรุงแตงความสุขเรามักจะปรุงแตงทุกข คือเก็บ
เอาอารมณท่ีไมดี ท่ีขัดใจ ขัดหู ขัดตาเอามาครุนคิดใหไมสบายใจ ขุนมัว เศราหมอง โดยเฉพาะคนท่ี
สูงอายุนี่ ตองระวังมากใจคอยจะเก็บอารมณท่ีกระทบกระเทือน ไมสบาย แลวก็มาปรุงแตง ใหเกิด
ความกลุมใจวาเหว เหงา เรียกใชความสามารถไมเปนพระพุทธเจาทรงสอนใหเรารูจักใชความสามารถ
ในการปรุงแตงแทนท่ีจะปรุงทุกข ก็ปรุงสุข เก็บเอาแตอารมณท่ีดีมาปรุงแตงใจใหสบาย แมแตหายใจท่ี
ยังใหปรุงแตงความสุขไปดวย ลองฝกดูก็ไดเวลาหายใจเขา ก็ทําใจใหเบิกบานเวลาหายใจออก ก็ทําใจ
ใหโปรงเบา ทานสอนไววาสภาพจิต ๕ อยางนี้ควรปรุงแตงใหมีในใจอยูเสมอ

ผูเจริญในธรรมจะมีคุณสมบัติของจิตใจ ๕ ประการนี้ พระพุทธเจาตรัสวาตโต ปาโมชฺชพหุ
โล ทุกฺขสฺสนฺตํ กริสฺสติแปลวาภิกษุปฏิบัติถูกตองแลวมากดวยปราโมทย มีจิตใจราเริงเบิกบานอยูเสมอ
จักทําทุกขใหหมดสิน้ไปทานพูดไวถึงอยางนี้

ฉะนั้นทานผูเกษียณอายุนั้น ถึงเวลาแลวควรจะใชเวลาใหเปนประโยชนถือเปนโอกาสดี
มากปรุงแตงใจ แตกอนนี้ปรุงแตงแตทุกข ทําใหใจเครียด ขุนมัวเศราหมอง ตอนนี้ปรุงแตงใจใหมีธรรม
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๕ อยางนี้ คือ ปราโมทยมีความราเริงเบิกบานใจ ปติ ความอ่ิมใจ ปสสัทธิ ความผอนคลาย สงบเย็น
กายใจ สุขโลงโปรงใจ สมาธิ สงบใจตั้งม่ัน ไมมีอะไรมารบกวน อยูตัวสบายเลยทําใจใหไดอยางนี้อยู
เสมอ ทองไวเลย ๕ ตัวนี้ คือ ปราโมทย ปติ ปสสัทธิ สุขสมาธิ พระพุทธเจาประทานไวแลว ทําไมเรา
ไมเอามาใชนี่แหละความสามารถในการปรุงแตงจิต เอามาใช สบายแน และก็เจริญงอกงามในธรรม
ดวยโดยเฉพาะผูสูงอายุนั้นก็เปนธรรมดาวาจะตองมีเวลาพักและเวลาวางท่ีวางจากกิจกรรมมากกวา
คนหนุมสาวและคนวัยทํางานท่ีเขายังมีกําลังรางกายแข็งแรงดีวางจากงานเขาก็ไปเลนไปทํากิจกรรม
อ่ืนๆ ไดมาก แตทานท่ีสูงอายุนอกจากออกกําลังบริหารรางกายบางแลว ก็ตองการเวลาพักผอนมาก
หนอย จึงมีเวลาวางซึ่งไมควรปลอยใหกายวางแตใจวุนเพราะฉะนั้น ในเวลาท่ีวาง ไมมีอะไรทําและก็ยัง
ไมพักผอนนอนหลับ หรือนอนแลวกอนจะหลับ ก็พักผอนจิตใจใหสบายขอเสนอวิธีปฏิบัติงายๆ ไว
อยางหนึ่งวา ในเวลาท่ีวางอยางนั้นใหสูดลมหายใจเขาและหายใจออกอยางสบายๆ สมํ่าเสมอใหใจอยู
กับลมหายใจท่ีเขาและออกนั้น พรอมกันนั้นก็พูดในใจไปดวยตามจังหวะลมหายใจเขาและออกวา
จิตใจเบิกบานหายใจเขาจิตใจโลงเบาหายใจออกในเวลาท่ีพูดในใจอยางไรก็ทําใจใหเปนอยางนั้นจริงๆ
ดวยหรืออาจจะเปลี่ยนเปนสํานวนใหมก็ไดวาหายใจเขา สูดเอาความสดชื่นหายใจออก ฟอกใจให
สดใสถูกกับตัวแบบไหน ก็เลือกเอาแบบนั้น หายใจพรอมกับทําใจไปดวยอยางนี้ตามแตจะมีเวลาหรือ
พอใจ ก็จะไดการพักผอนท่ีเสริมพลังท้ังรางกายและจิตใจชีวิตจะมีความหมาย มีคุณคา และมีความสุข
อยูเรื่อยไป

ข้ันท่ี ๕สุดทาย ความสุขเหนือการปรุงแตงคราวนี้ไมตองปรุงแตง คืออยูดวยปญญาท่ีรูเทา
ทันความจริงของโลกและชีวิต การเขาถึงความจริงดวยปญญาเห็นแจงทําใหวางจิตวางใจลงตัวสนิท
สบายกับทุกสิ่งทุกอยาง อยูอยางผูเจนจบชีวิตสภาพจิตนี้จะเปรียบเทียบไดเหมือนสารถีท่ีเจนจบการ
ขับรถสารถีผูชํานาญในการขับรถนั้น จะขับมาใหนํารถเขาถนน และวิ่งดวยความเร็วพอดีตอนแรกตอง
ใชความพยายาม ใชแซดึงบังเหียนอยูพักหนึ่งแตพอรถมานั้นวิ่งเขาท่ีเขาทางดี ความเร็วพอดี อยูตัว
แลว สารถีผูเจนจบผูชํานาญแลวนั้น จะนั่งสงบสบายเลย แตตลอดเวลานั้นเขามีตลอดเวลานั้นเขาไมมี
ความประหวั่น ไมมีความหวาด จิตเรียบสนิท ไมเหมือนคนท่ียังไมชํานาญจะขับรถนี่ ใจคอไมดี
หวาดหวั่น ใจคอยกังวลโนนนี่ ไมลงตัวแตพอรูเขาใจความจริงเจนจบดี ดวยความรูนี่แหละ จะปรับ
ความรูสึกใหลงตัวเปนสภาพจิตท่ีเรียบสงบสบายท่ีสุดคนท่ีอยูในโลกดวยความรูเขาใจโลกและชีวิตตาม
เปนจริงจิตเจนจบกับโลกและชีวิต วางจิตลงตัวพอดี ทุกอยางเขาท่ีอยูตัวสนิทอยางนี้ทานเรียกวาเปน
จิตอุเบกขาเปนจิตท่ีสบาย ไมมีอะไรกวนเลยเรียบสนิทเปนตัวของตัวเอง ลงตัว เม่ือทุกสิ่งเขาท่ีของมัน
แลว คนท่ีจิตลงตัวเชนนี้จะมีความสุขอยูประจําตัวอยูตลอดเวลา เปนสุขเต็มอ่ิมอยูขางในไมตองหา
จากขางนอก และเปนผูมีชีวิตท่ีพรอมท่ีจะทําเพ่ือผูอ่ืนไดเต็มท่ีเพราะไมตองหวงกังวลถึงความสุขของ
ตน และไมมีอะไรท่ีจะตองทําเพ่ือตัวเองอีกตอไปจะมองโลกดวยปญญาท่ีรูความจริง และดวยใจท่ี
กวางขวางและรูสึกเก้ือกูล

คนท่ีพัฒนาความสุขมาถึงข้ึนสุดทายแลวนี้เปนผูพรอมท่ีจะเสวยความสุขทุกอยางใน ๔ ขอ
แรก ไมเหมือนคนท่ีไมพัฒนาไดแตหาความสุขประเภทแรกอยางเดียว เม่ือหาไมไดก็มีแตความทุกข
เต็มท่ีและในเวลาท่ีเสพความสุขนั้น จิตใจก็ไมโปรงไมโลง มีความหวั่นใจหวาดระแวงขุนมัวมีอะไร
รบกวนอยูในใจ สุขไมเต็มท่ี แตพอพัฒนาความสุขข้ึนมายิ่งพัฒนาถึงข้ันสูงข้ึน ก็มีโอกาสไดรับความสุข
เพ่ิมข้ึนหลายทาง กลายเปนวาความสุขมีใหเลือกไดมากมาย และจิตใจท่ีพัฒนาดีแลวชวยใหเสวย
ความสุขทุกอยางไดเต็มท่ี โดยท่ีในขณะนั้นๆไมมีอะไรรบกวนใหขุนของหมองมัวเปนอันวาธรรมะชวย



๒๙

ใหเรารูจักความสุขในการดําเนินชีวิตมากยิ่งๆ ข้ึนไปสูความเปนผูเต็มเปยมสมบูรณจนกระท่ังความสุข
เปนคุณสมบัติของชีวิตอยูภายในตัวเองตลอดทุกเวลาไมตองหาไมตองรออีกตอไป ความสุข ๕ ข้ันนี้
เพราะฉะนั้นจึงควรตั้งใจวาเราจะเดินหนาตอไปอีกสูจุดหมายชีวิตท่ีควรจะไดตอไปเพราะยังมีสิ่งท่ีจะ
ทําชีวิตใหสมบูรณยิ่งข้ึนไปอีกไมใชแคนี้ชีวิตนั้นยังเปนสิ่งท่ีมีคุณคา เปนประโยชน ท่ีจะทําใหเต็มเปยม
ไดยิ่งกวานี้

พระธรรมปฏก(ป.อ. ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงกระบวนการพัฒนาบุคคลแยกเปน ๒ ข้ันตอน
คือ

๑. ข้ันนําสูสิกขา คือข้ันกอนท่ีจะเขาสูไตรสิกขา เรียกอีกอยางหนึ่งวาข้ันกอน มรรค หรือ
มรรคมีองค ๘ นั้น ก็คือไตรสิกขาท่ีมองในแงเปนวิถีชีวิต หมายความวา สิกขาคือฝกฝนและพัฒนา
มรรค คือวิถีหรือการดําเนินชีวิตท่ีดี ไตรสิกขาเปนการศึกษาท่ีฝกฝนพัฒนาคน

๒. ข้ันไตรสิกขา เปนข้ันตอนกระบวนการพัฒนาบุคคล โดยใชหลักไตรสิกขาเต็มระบบ
กอนท่ีจะเขาสูกระบวนการพัฒนาบุคคล

มนุษยโดยท่ัวไปซึ่งไดสั่งสมความเคยชินใหจิตมีนิสัยแหงการคิดในแนวทางของการสนอง
ตัณหา หรือคิดโดยมิชอบเปนพ้ืนฐานมาเปนเวลายาวนาน วิธีจะเริ่มเปนเครื่องฝกในการสรางนิสัยใหม
ใหแกจิต การสรางนิสัยใหมนี้ อาจจะตองการใชเวลานานบาง เพราะนิสัยเดิมเปนสิ่งท่ีไดสั่งสมมานาน
คนละเปนสิบๆป แตเม่ือไดฝกข้ึนบางแลวก็ไดผลคุมคา เพราะเปนการท่ีทําใหเกิดปญญา ทําให

แกปญหาดับความทุกขได แมจะยังทําไมไดสมบูรณ ก็ยังพอเปนเครื่องชวยใหเกิดความ
สมดุล และไดมีทางออกในยามท่ีถูกความคิดตามแนวนิสัยเดิมชักนําไปสูความอับจน ความทุกข และ
ปญหาบีบค้ันตางๆ๔๒

หลักธรรมในการดําเนินชีวิตผูสูงอายุใหมีความสุขเปนการพัฒนาชีวิตใหผูเกษียณดวย
พุทธภาวนาเปนการพัฒนาคนใหรูจักเปนอยูไดอยางมีความสุขโดยสอดคลองกับความจริงของชีวิตท่ี
เปนไปตามธรรมดาการพัฒนามนุษยท้ังหลายใหอยูในศีลกอนแตการจะปฏิบัติศีลไดก็คงตองมีการ
สํารวมกายจัดระเบียบทางกายใหเรียบรอยเม่ือกายเรียบรอยศีลยอมเกิดบุคคลเม่ือมีศีลก็ยอมปูพ้ืนฐาน
ของจิตใหมีเมตตา อยูดวยความรูเทากันกับสิ่งท่ีมากระทบ และดวยปญญาก็จะเกิดความรูความเขาใจ
ไดมากข้ึนวาสิ่งไหนควรทําไมควรทํา

๒.๔แนวคิดและทฤษฏีที่เกี่ยวกับปรับตัว

เม่ือวิถีการดําเนินชีวิตประจําวันเปลี่ยนไป จากการท่ีเคยมีกิจกรรมท้ังดานรางกายและ
สมองกลายเปนการพักผอนมากข้ึนอาจสงผลใหเกิดความเสื่อมของรางกายไดเร็วยิ่งข้ึนหากมีการ
ปฏิบัติตนท่ีไมถูกตองเหมาะสมอยางไรก็ตามบุคคลในวัยเกษียณอายุสามารถเลือกท่ีจะมีคุณภาพชีวิตท่ี
ดีและยังคงมีความสุขไดในหวงเวลาของชวงชีวิตบั้นปลายหรืออาจมีความสุขมากข้ึนก็ไดเพราะความ
จริงแลววัยเกษียณ เปนวัยท่ีไดปลดระวางความเครียดหลายๆ ประการ และสามารถเริ่มตนทํา
กิจกรรมหลายๆอยางท่ีอยากทําในชวงเวลาทํางาน แตไมสามารถกระทําได เพราะเวลาไมเอ้ืออํานวย

๔๒เรื่องเดียวกัน, หนา 58-60.



๓๐

ประกอบกับภาระตาง ๆ ท่ีเคยมีมากมายในวัยทํางานเพียงแตการดําเนินชีวิตอยางมีความสุขในวัย
เกษียณอายุ ตองมีการเตรยีมการแตเนิ่นๆ ในวัยท่ียังทํางาน

ทฤษฎีเก่ียวกับการปรับตัวผูเกษียณอายุ ท่ีกลาวถึง บทบาททางสังคม และกิจกรรมทาง
สังคมโดยสังเขป ดังนี้

ทฤษฎีบทบาททางสังคม (Role Theory) อธิบายวา อายุเปนองคประกอบท่ีสําคัญอยาง
หนึ่ง ในการท่ีจะกําหนดบทบาทของแตละบุคคล บุคคลจะปรับตัวตอการเปนผูสูงอายุไดดีเพียงใด
ยอมนาจะข้ึนอยูกับการยอมรับบทบาทของตนเอง ในแตละชวงอายุ ซึ่งบทบาทดังกลาว จะสงผลไปถึง
การยอมรับบทบาททางสังคม ท่ีจะเปลี่ยนแปลงไปในอนาคตดวย นอกจากนี้ การสรางบทบาททาง
สังคมของตนข้ึนมาใหม เพ่ือทดแทนบทบาทหนาท่ีท่ีสูญเสียไป ข้ึนกับบทบาททางสังคม และการ
มองเห็นคุณคาของตนเองเปนสําคัญ สถาบันครอบครัวควรจะสงเสริมผูสูงอายุ ในบทบาทอ่ืน ๆ เชน
การเปนบิดา มารดา ปูยา ตายาย เพ่ือเปนรมโพธิ์รมไทรใหลูกหลาน และลูกหลานควรจะเห็น
ความสําคัญของผูสูงอายุ สวนดานสังคม จะสามารถชวยเหลือผูสูงอายุไดมาก โดยการจัดตั้งชมรม
ผูสูงอายุข้ึนในทุกหมูบาน เพ่ือใหผูสูงอายุวัยเดียวกันไดพบปะสังสรรคกัน ปรึกษาหารือในการท่ีจะ
ชวยเหลือสังคมไดดวย สิ่งเหลานี้จะทําใหผูสูงอายุอยูอยางมีความสุข อยูในสังคมไดอยางมีศักดิ์ศรี
และเหมาะสม กลาวคือ เปนท้ังผูใหญ และผูรับประโยชนจากสังคมเสมอเหมือนสมาชิกอ่ืน ๆ ในสังคม
ผูสูงอายุแตละคน จะมีความสามารถแตกตางกันไป จึงสามารถเลือกทํางานอาสาสมัคร ไดตามความ
ถนัด และความสนใจของแตละคน ซึ่งจะทําใหบทบาททางสังคมของผูสูงอายุมีตอเนื่อง

ทฤษฎีกิจกรรมทางสังคม (Activity Theory) อธิบายวา ถาบุคคลใดมีกิจกรรมมากอยาง
จะสามารถปรับตัวไดมากข้ึนเทานั้น และมีความพึงพอใจในชีวิตสูง ท่ีทําใหเกิดความสุขในการดําเนิน
ชีวิตตอไป แนวคิดนี้จะเห็นวากิจกรรมเปนสิ่งสําคัญ สําหรับผูสูงอายุมากกวาการลดบทบาท (Role
Loss) ทางสังคมลง และจะพบวาผูสูงอายุมีทัศนะเก่ียวกับตนเอง ในทางบวก และมองโลกในแงดี จะมี
ความกระตือรือรนในการรวมกิจกรรม และบทบาทใหม ๆ ใหกับผูสูงอายุพอสมควร กิจกรรมเหลานี้
จะชวยใหผูสูงอายุไดพัฒนาในสวนตาง ๆ ของรางกายใหสมวัย กิจกรรมท่ีนาจะจัดใหกับผูสูงอายุ
ไดแก งานอดิเรกตาง ๆ งานอาสาสมัคร เปนท่ีปรึกษาใหกับหนวยงานตาง ๆ และเปนสมาชิกชมรม
ผูสูงอายุ

๒.4.๑ การดําเนินชีวิตครอบครัวท่ีเหมาะสมถูกตองอันประกอบดวย
การปฏิบัติตนท่ีสงเสริมสุขภาพของผู ท่ีอยูในวัยทํางาน และเปนพ้ืนฐานท่ีดีของวัย

เกษียณอายุ
๒.4.๑.๑ การเตรียมพรอมกอนการแตงงานโดยกอนท่ีชายหญิงจะแตงงาน อยูรวมกัน

ควรนึกถึงปจจัยท่ีสงผลใหการใชชีวิตคูเปนไปอยางราบรื่นไดแกอายุไมควรตางกันเกิน ๑๐ ปมีความ
ม่ันคงในอาชีพการงานมีความใกลเคียงกันของระดับการศึกษาและนิสัยใจคอการมีสุขภาพรางกาย
แข็งแรงสมบูรณและเพ่ือวินิจฉัยโรคบางอยางท่ีแอบแฝง จึงควรตรวจรางกายท้ังชายและหญิงกอนท่ีจะ
แตงงาน หรืออยูรวมกัน

๒.4.๑.๒การปรับตัวเพ่ือใหชีวิตครอบครัวมีความสุข การท่ีชายหญิงมาอยูรวมกัน ควร
พยายามปรับตัวเขาหากันดวยการเสียสละรูจักประนีประนอมหรือหาขอตกลงท่ีจะทําใหท้ังสองฝายพึง
พอใจ โดยชายและหญิงควรจะถือเปนหนาท่ีและความรับผิดชอบรวมกัน การปรับตัวท่ีดีจะทําใหการ
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ใชชีวิตคูราบรื่นและมีความสุขและสามารถลดปญหาความขัดแยงในครอบครัว สิ่งสําคัญท่ีคูสมรสตอง
ปรับตัว ไดแกนิสัยและความเคยชินสวนตัวบทบาทหนาท่ีและความรับผิดชอบการใชจายเงินทอง การ
ปรับตัวใหเขากับครอบครัวญาติ และเพ่ือนของคูสมรส เปนตน

๒.4.๑.๓การวางแผนครอบครัว คือ การท่ีสามีภรรยามีการวางแผนลวงหนาสําหรับ
ครอบครัววาจะมีลูกเม่ือใดและมีลูกก่ีคนจะสงผลใหคุณภาพชีวิตของลูกท่ีเกิดมาและทุกคนใน
ครอบครัวดีกวาครอบครัวท่ีไมมีการวางแผน

๒.4.๒ การดูแลสุขภาพใหแข็งแรงสมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บโดยดําเนินชีวิต
แบบ Healthy Life Styleไดแก

๒.4.๒.๑ การรับประทานอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการ หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัดมันจัด
เค็มจัด และอาหารท่ีมีสารปนเปอนตางๆ

๒.4.๒.๒การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเพ่ือความแข็งแรงของหัวใจกลามเนื้อกระดูก
และยังสงผลตอสุขภาพจิตท่ีดีดวย

๒.4.๒.๓การอยูในสภาพแวดลอมท่ีปลอดภัยและปลอดจากมลภาวะ ตางๆ
๒.4.๒.๔ ดูแลสุขภาพจิตและจัดการกับความเครียดในชีวิตประจําวันอยางเหมาะสมควร

พักผอนนอนหลับอยางเพียงพออยางนอยวันละ ๖ – ๘ ชั่วโมงและผอนคลายความตึงเครียด เชน การ
นั่งสมาธิจะชวยใหสุขภาพกายและจิตใจแจมใสข้ึน

๒.4.๒.๕ ไปรับการตรวจสุขภาพรางกายท่ัวไปเชนการชั่งน้ําหนักวัดสวนสูงวัดความดัน
โลหิตตรวจหาเซลลมะเร็งปากมดลูก ตรวจมะเร็งเตานม ตรวจเลือดตรวจปสสาวะเปนตน ถามีอาการ
ผิดปกติใหรีบปรึกษาแพทย

๒.4.๒.๖งด หรือหลีกเลี่ยงสารเสพติด เชนบุหรี่แอลกอฮอล ฯลฯ
๒.4.๒.๗ ควรมีการเตรียมพรอมสําหรับวัยเกษียณอายุแตเนิ่นๆ ตั้งแตอยูในวัยทํางาน

ไดแก การเตรียมความพรอมทางเศรษฐกิจคือมีระบบการออมเงินไวใชยามชราการมีระบบเงินบํานาญ
และการมีระบบเงินสนับสนุนยามเจ็บปวยเรื้อรัง การเตรียมความพรอมดานสิ่งแวดลอมท่ีอยูอาศัยท่ี
เอ้ือตอการมีสุขภาพดี และถูกสุขลักษณะตลอดวางแผนการใชเวลาหลังเกษียณอายุใหเกิดประโยชน
และไดพัฒนาตนเองเพ่ือชะลอการเสื่อมถอยของรางกาย

๒.5แนวคิดเกี่ยวกับภาวนา ๔

๒.5.๑ความหมายเกี่ยวกับหลักภาวนา๔
ภาวนาเปนคําในภาษบาลีท่ีมีรูปกิริยาศัพทเปนภาเวติมีความหมายตรงกับคําวา วฑฺเฒติซึ่ง

ก็คือวัฒนาหรือการพัฒนาท่ีใชในภาษาไทยคําวาภาวนาในคําสอนของพระพุทธศาสนาหมายถึงการทํา
ใหมีข้ึนเปนครึ่ง, การทําใหเกิดข้ึน, การเจริญ,การบําเพ็ญ, การฝกอบรม, การพัฒนาเพ่ือทําสิ่งท่ียังไมมี
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ใหมีข้ึน๔๓โดยมีความหมายครอบคลุมถึงการปฏิบัติตนท้ังหมดท่ีเปนไปเพ่ือการพัฒนาคุณธรรมภายใน
ตน๔๔

คําวา “ภาวนา” กอนท่ีจะแปลวาเจริญภาวนาถาแปลตามตัวอักษรแปลวา“การทําใหเปน
ใหมี” หมายความวาอันไหนท่ีไมเปนก็ทําใหเปนข้ึนอันไหนท่ีไมมีก็ทําใหมีข้ึนซึ่งหมายความเลยไปวา
การทําใหเพ่ิมพูนข้ึนทําใหกลาแข็งข้ึนอะไรพวกนี้เราจึงแปลกันอีกความหมายหนึ่งวา “ฝกอบรม” คํา
วา “ฝกอบรม” ก็ไปใกลกับความหมายของคําวาสิกขาเพราะฉะนั้นสิกขากับภาวนาจึงเปนคําท่ีใชอยาง
ใกลเคียงกันบางทีเหมือนกันแทนกันเลยทีเดียวนี้เปนการโยงเขามาหาตัวหลักใหญในการปฏิบัติทาง
พระพุทะศาสนาพระพุทธเจาตรัสในคําสอนของพระพุทธองคเองเพ่ือใชเปนคุณสมบัติของบุคคลทาน
ใชวาภาวิตกาโยภาวิตสีโลภาวิตจิตโตภาวิตปญโญคือคําวาภาวนาเวลาใชเปนคุณศัพทเปนภาวิตะภาวิต
กาโยผูมีกายท่ีเจริญแลวหรือฝกอบรมแลวภาวิตสีโลผูมีศีลท่ีฝกอบรมแลวหรือเจริญแลวภาวิตจิตโตผูมี
จิตท่ีเจริญแลวหรือมีจิตท่ีฝกอบรมแลวภาวิตปญโญผูมีปญญาท่ีเจริญแลวหรือปญญาท่ีฝกอบรมแลวถา
เปนคํานาม๔อันนี้ก็คือ๔๕

๑. กายภาวนาคนเปนภาวิตกาโยตัวการกระทําเปนกายภาวนาหรือการพัฒนากายคือการ
มีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพหรือทางวัตถุใหรูจัก “กินอยูดูฟง” เปนสามารถ
เสพสิ่งเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหโทษรูจักควบคุมไมใหเกิดความตองการท่ีฟุมเฟอยเกินความจําเปน

๒.ศีลภาวนาคนเปนภาวิตสีโลตัวกระทําเปนจิตภาวนาการพัฒนาศีลคือการมีความสัมพันธ
ท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคมคือมนุษยตั้งอยูในกฎระเบียบเพ่ือใหเกิดการตอบสนองความตองการ
ของตนนั้นไมไปเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายกับผูอ่ืนสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนและเก้ือกูล
กันไดดวยดี

๓.จิตภาวนาคนเปนภาวิตจิตโตตัวกระทําเปนจิตภาวนาการพัฒนาจิตคือการมีจิตท่ี
สมบูรณดวยคุณธรรมความดีงามสมบูรณดวยสมรรถภาพมีความเขมเข็งม่ันคงและสมบูรณดวยสุขภาพ
มีความเบิกบานผองใสสงบสุข

๔.ปญญาภาวนาคนเปนภาวิตปญโญตัวกระทําเปนปญญาภาวนาการพัฒนาปญญาคือการ
เสริมสรางความรูความคิดความเขาใจอยางเปนนายความคิดและการหยั่งรูความจริงรูเห็นเทาทันโลก
และชีวิตตามสภาวะจริง๔๖

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดกลาวไววาการพัฒนาตามความหมายของ
พระพุทธศาสนาก็คือภาวนาหมายถึงการทําใหเปนใหมีข้ึน, การฝกอบรม, การพัฒนาซึ่งมีการพัฒนา
อยู๔ประเภทคือ

๔๓พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมุทธศาสนฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี๙,
(กรุงเทพมหานคร:มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา๒๐๓.

๔๔ดูรายละเอียดในพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), หลักแมบทของการพัฒนาตน, พิมพครั้งท่ี๑๕,
(กรุงเทพมหานคร:มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา๑๐และ๑๕.

๔๕พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), “พุทธธรรมกับการพัฒนาชีวิต”, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา,
๒๕๔๐), หนา๕๑.

๔๖ดูรายละเอียดในพระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม (ฉบับเดิม) พิมพครั้งท่ี๑๑,
(กรุงเทพมหานคร:ดวงแกว,๒๕๔๔), หนา๓๗๑.
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๑. กายภาวนาคือการเจริญกายพัฒนากายการฝกอบรมใหรูจักติดตอเก่ียวกับสิ่งท้ังหลาย
ภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดีและปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษใหกุศลธรรม
งอกงามใหอกุศลธรรมเสื่อมสูญการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ

๒. ศีลภาวนาคือการเจริญศีลพัฒนาความประพฤติการฝกอบรมศีลใหตั้งอยูในระเบียบ
วินัยไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายอยูรวมกันกับผูอ่ืนไดดวยดีเก้ือกูลแกกัน

๓. จิตตภาวนาคือการเจริญจิตพัฒนาจิตการฝกอบรมจิตใจใหเข็มแข็งม่ันคงเจริญงอกงาม
ดวยคุณธรรมท้ังหลายเชนมีการเมตตามีฉันทะขยันหม่ันเพียรอดทนมีสมาธิและสดชื่นเบิกบานเปนสุข
ผองใสเปนตน

๔. ปญญาภาวนาคือการเจริญปญญาพัฒนาปญญาการฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจสิ่ง
ท้ังหลายตามเปนจริงรูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถทําใหเปนอิสระทําตนใหบริสุทธิ์
จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกขแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา

ความหมายการพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามแนวพระพุทธศาสนานั้นตองพัฒนารวมกัน
หลายอยางเชนการพัฒนากายการพัฒนาจิตการพัฒนาปญญาเขาดวยกันจึงจะเปนการพัฒนาท่ียั่งยืน
โดยไมเนนอยางใดอยางหนึ่ง๔๗

สรุปจากแนวคิดทฤษฏีท่ีเก่ียวของพอสรุปไดวาภาวนา๔เปนคุณสมบัติท่ีมีคุณคาใหแก
บุคคลพระพุทธศาสนาใหความสําคัญกับการพัฒนาตนจึงเชิดชูบุคคลผูมีการพัฒนาแลววาเปนบุคคล
สูงสุดเปนผูควรคาแกการบูชาซึ่งยกยองเชนนั้นเกิดจากคุณของภาวนา๔ท่ีเปนผลของการฝกตน
กลาวคือมนุษยตองเปนผูกระทําดวยการฝกฝนอบรมใหเกิดคุณสมบัติภายในตนซึ่งไดแกคุณสมบัติทาง
กายทางศีลทางจิตและทางปญญาท่ีสงผลไปสูภายนอกตนซึ่งแสดงออกผานพฤติกรรมทางกายและ
วาจาและฝกใหบุคคลมีจิตใจสงบถือวาเปนการทําใหบุคคลไดพัฒนาคุณธรรมและจริยธรรมตามท่ี
สังคมตองการผูท่ีไดรับการอบรมทางจิตใหถูกวิธีจะสามารถพัฒนาจิตได

ความสําคัญเกี่ยวกับหลักภาวนา๔
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)ไดกลาวไววาภาวนา๔ตอนปฏิบัติการฝกสิกขามี๓แต

ทําไมตอนวัดผลภาวนามี๔ไมเทากันทําไม(ในเวลาทําการฝก)จัดจึงเปนสิกขา๓และ(ในเวลาวัดผลคนท่ี
ไดรับการฝก) จึงจัดเปนภาวนา๔อยางไรท่ีชี้แจงแลววาธรรมภาคปฏิบัติการตองจัดใหตรงสอดคลองกับ
ระบบความเปนไปของธรรมชาติแตตอนวัดผลไมตองจัดใหตรงกันแลวเพราะวัตถุประสงคอยูท่ีจะ
มองดูผลท่ีเกิดข้ึนแลวซึ่งมุงท่ีจะใหเห็นชัดเจนตอนนี้ถาแยกละเอียดออกไปก็จะยิ่งดีนี่แหละคือเหตุผล
ท่ีวาหลักวัดผลคือภาวนาเพ่ิมเปน๔ขอใหดูความหมายและหัวขอของภาวนา๔นั้นกอน “ภาวนา”
แปลวาทําใหเจริญทําใหเปนทําใหมีข้ึนหรือฝกอบรมในภาษาบาลีทานใหความหมายวา “วฑฺฒนา” คือ
วัฒนาหรือพัฒนานั่นเองภาวนานี้เปนคําหนึ่งท่ีมีความหมายใชแทนกันไดกับ “สิกขา” ภาวนาจัดเปน๔
อยางคือ

๔๗เรื่องเดียวกัน, หนา๑๕๑.



๓๔

๑.กายภาวนาการพัฒนากายคือการมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ
หรือทางวัตถุ

๒.ศีลภาวนาการพัฒนาศีลคือการมีความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคมคือ
เพ่ือนมนุษย

๓.จิตภาวนาการพัฒนาปญญาคือการเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจและการหยั่งรู
ความจริง

๔.ปญญาภาวนาการพัฒนาปญญาคือการเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจและการ
หยั่งรูความจริง

อยางท่ีกลาวแลววาภาวนา๔นี้ใชในการวัดผลเพ่ือดูวาดานตางๆของการพัฒนาชีวิตของคน
นั้นไดรับการพัฒนาครบถวนหรือไมดังนั้นเพ่ือจะดูใหชัดทานไดแยกบางสวนละเอียดออกไปอีกสวนท่ี
แยกออกไปอีกนี้คือสิกขาขอท่ี๑ (ศีล) ซึ่งในภาวนาแบงออกไปเปนภาวนา๒ขอคือ

กายภาวนาและศีลภาวนาทําไมจึงแบงสิกขาขอศีลเปนภาวนา๒ขอท่ีจริงสิกขาดานท่ี๑คือ
ศีลนั้นมี๒สวนอยูแลวในตัวเม่ือจัดเปนภาวนาจึงแยกเปน๒ไดทันทีคือ

๑.ศีลในสวนท่ีสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกาย (ท่ีเรียกวาสิ่งแวดลอมทางกายภาพ) ไดแก
ความสัมพันธกับวัตถุหรือโลกของวัตถุและธรรมชาติสวนอ่ืนท่ีไมใชมนุษยเชนเรื่องปจจัย๔สิ่งท่ีเรา
บริโภคใชสอยทุกอยางและธรรมชาติแวดลอมท่ัวๆไปสวนนี้แหละท่ีแยกออกไปจัดเปนกายภาวนา

๒.ศีลในสวนท่ีสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางสังคมคือบุคคลอ่ืนในสังคมมนุษยดวยกันไดแก
ความเก่ียวของสัมพันธอยูรวมกันดวยดีในหมูมนุษยท่ีจะไมเบียดเบียนกันแตชวยเหลือเก้ือกูลกันสวนนี้
แยกออกไปจัดเปนศีลภาวนาในไตรสิกขาศีลครอบคลุมความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมท้ังทางวัตถุหรือ
ทางกายภาพและทางสังคมรวมไวในขอเดียวกันแตเม่ือจัดเปนภาวนาทานแยกกันชัดออกเปน๒ขอโดย
ยกเรื่องความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมในโลกวัตถุแยกออกไปเปนกายภาวนาสวนเรื่องความสัมพันธกับ
เพ่ือนมนุษยในสังคมจัดไวในขอศีลภาวนาทําไมตอนท่ีเปนสิกขาไมแยกแตตอนเปนภาวนาจึงแยกอยาง
ท่ีกลาวแลววาในเวลาฝกหรือในกระบวนการฝกศึกษาองคท้ัง๓อยางของไตรสิกขาจะทํางานประสาน
ไปดวยกันในศีลท่ีมี๒สวนคือความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมดานกายภาพในโลกวัตถุและความสัมพันธกับ
มนุษยในสังคมนั้นสวนท่ีสัมพันธแตละครั้งจะเปนอันใดอันหนึ่งอยางเดียวในกรณีหนึ่งๆศีลอาจจะเปน
ความสัมพันธดานท่ี๑ (กายภาพ) หรือดานท่ี๒(สังคม) ก็ไดแตตองอยางใดอยางหนึ่งดังนั้นใน
กระบวนการฝกศึกษาของไตรสิกขาท่ีมีองคประกอบท้ังสามอยางทํางานประสานเปนอันเดียวกันนั้นจึง
ตองรวมศีลท้ัง๒สวนเปนขอเดียวทําใหสิกขามีเพียง๓คือศีลสมาธิปญญาแตในภาวนาไมมีเหตุบังคับ
อยางนั้นจึงแยกศีล๒สวนออกจากกันเปนคนละขออยางชัดเจนเพ่ือประโยชนในการตรวจสอบจะได
วัดผลดูจําเพาะใหชัดไปทีละอยางวาในดานซายความสัมพันธกับสภาพแวดลอมทางวัตถุเชนการ
บริโภคปจจัย๔เปนอยางไร

ดานศีลความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษยเปนอยางไรเปนอันวาหลักภาวนานิยมใชในเวลาวัด
หรือแสดงผลแตในการฝกศึกษาหรือตัวกระบวนการฝกฝนพัฒนาจะใชเปนไตรสิกขาเนื่องจากภาวนา
ทานนิยมใชในการวัดผลของการศึกษาหรือการพัฒนาบุคคลรูปศัพทท่ีพบจึงมักเปนคําแสดงคุณสมบัติ
ของบุคคลคือแทนท่ีจะเปนภาวนา๔ (กายภาวนาศีลภาวนาจิตภาวนาและปญญาภาวนา) ก็เปลี่ยนเปน
ภาวิต๔คือ



๓๕

๑.ภาวิตกายกายท่ีพัฒนาแลว (= มีกายภาวนา) คือมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทาง
กายภาพในทางท่ีเก้ือกูลและไดผลดีเริ่มแตรูจักใชอินทรียเชนตาหูดูฟงเปนตนอยางมีสติดูเปนฟงเปนให
ไดปญญาบริโภคปจจัย๔และสิ่งของเครื่องใชตลอดจนเทคโนโลยีอยางฉลาดไดผลตรงเต็มตามคุณคา

๒.ภาวิตศีลมีศีลท่ีพัฒนาแลว (= มีศีลภาวนา) คือมีพฤติกรรมทางสังคมท่ีพัฒนาแลวไม
เบียดเบียนกอความเดือดรอนเวรภัยตั้งอยูในวินัยและมีอาชีวะท่ีสุจริตมีความสัมพันธทางสังคมใน
ลักษณะท่ีเก้ือกูลสรางสรรคและสงเสริมสันติสุข

๓.ภาวิตจิตมีจิตท่ีพัฒนาแลว (= มีจิตภาวนา) คือมีจิตในท่ีฝกอบรมดีแลวสมบูรณดวย
คุณภาพจิตคือประกอบดวยคุณธรรมเชนมีเมตตากรุณาเอ้ืออารีมีมุทิตามีความเคารพออนโยนซื่อสัตย
กตัญูเปนตนสมบูรณดวยสมรรถภาพจิตคือมีจิตใจเขมแข็งม่ันคงมีความเพียรพยายามกลาหาญ
อดทนรับผิดชอบมีสติมีสมาธิเปนตนและสมบูรณดวยสุขภาพจิตคือมีจิตใจท่ีราเริงเบิกบานสดชื่นเอิบ
อ่ิมผองใสและสงบเปนสุข

๔.ภาวิตปญญามีปญญาท่ีพัฒนาแลว ( = มีปญญาภาวนา ) คือรูจักคิดรูจักพิจารณารูจัก
วินิจฉัยรูจักแกปญหาและรูจักจัดทําดําเนินการตางๆดวยปญญาท่ีบริสุทธิ์ซึ่งมองดูรูเขาใจเหตุปจจัย
มองเห็นสิ่งท้ังหลายตามเปนจริงหรือตามท่ีมันเปนปราศจากอคติและแรงจูงใจแอบแฝงเปนผูท่ีกิเลส
ครอบงําบัญชาไมไดเปนอยูดวยปญญารูเทาทันโลกและชีวิตเปนอิสระไรทุกขผูมีภาวนาครบท้ัง๔อยาง
เปนภาวิตท้ัง๔ดานนี้แลวโดยสมบูรณเรียกวา“ภาวิตัตตะ” แปลวาผูไดพัฒนาตนแลวไดแกพระ
อรหันต๔๘

สรุปความสําคัญและกระบวนการเกี่ยวกับหลักภาวนา๔
สรุปจากแนวคิดทฤษฏีท่ีเก่ียวของพอสรุปไดวาภาวนา๔เปนหลักธรรมท่ีผูปฏิบัติผูไดปฏิบัติ

ตามไดแลวจะมีผลดีท้ังสิ้นโดยการปฏิบัติกายภาวนาสีลภาวนาจิตภาวนาปญญาภาวนาและจากการ
ทํางานทุกอาชีพนั้นตองมีหลักตองมีท้ังศีลสมาธิปญญาถาไมมีสิ่งเหลานี้การทํางานตางๆก็ไมอาจ
ประสบผลสําเร็จก็เปนไปได

๑) กายภาวนาการเจริญกาย, พัฒนากาย, การฝกอบรมกายใหรูจักติดตอเก่ียวของกับสิ่ง
ท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ังหาดวยดีและปฏิบัติตอสิ่งเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณมิใหเกิดโทษใหกุศล
ธรรมงอกงามใหอกุศลธรรมเสื่อมสูญ, การพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพ : physical
development

๒) สีลภาวนาการเจริญศีล, พัฒนาความประพฤติ, การฝกอบรมศีลใหตั้งอยูในระเบียบ
วินัยไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอนเสียหายอยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดีเก้ือกูลแกกัน : moral
development

๓) จิตภาวนาการเจริญจิต, พัฒนาจิต, การฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งม่ันคงเจริญงอกงาม
ดวยคุณธรรมท้ังหลายเชนมีเมตตากรุณาขยันหม่ันเพียรอดทนมีสมาธิและสดชื่นเบิกบานเปนสุขผองใส
เปนตน : cultivation of the heart; emotional development

๔๘พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), “พุทธธรรม (ฉบับเดิม)”, พิมพครั้ง๑๐. (กรุงเทพมหานคร :
บริษัทเอส. อารพริ้นเตอรแมสโปรดักสจํากัด, ๒๕๔๖), หนา๑๗๒.
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๔) ปญญาภาวนาการเจริญปญญา, พัฒนาปญญา, การฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจสิ่ง
ท้ังหลายตามเปนจริงรูเทาทันเห็นโลกและชีวิตตามสภาวะสามารถทําจิตใจใหเปนอิสระทําตนให
บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกขแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา

พระธรรมโกศาจารย(ประยูร ธมฺมจิตฺโต) ไดกลาววา การศึกษาเพ่ือพัฒนาคนใหเปนมนุษย
ท่ีสมบูรณ จะตองมีองคประกอบ ๔ ประการท่ีเรียกวา จตุสดมภของการศึกษา มีดังตอไปนี้

๑.การศึกษาเพ่ือพัฒนาศักยภาพ หมายถึงการเรียนเพ่ือเตรียมเครื่องมือสําหรับการศึกษา
ตอเนื่องตลอดชีวิตหรือการเตรียมจิตใจของผูเรียนใหมีความพรอมท่ีจะศึกษาตอไป และตามหลักพุทธ
ศาสนาคือข้ันแรกผูเรียนตองมีฉันทะท่ีจะเรียนฝกอบรบใหมีสติและสมาธิเพ่ือชวยใหผูเรียนมีความจําดี
ตลอดรูจักคิดวิเคราะหแยกแยะขอมูลท้ังหลายเพ่ือแสวงหาความรูดวยตนเอง

๒. การศึกษาเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ หมายถึงการเรียนเพ่ือนําความรูมาปฏิบัติใหบรรลุผล
ตามวัตถุประสงคและสามารถทํางานรวมกับคนอ่ืนได เพ่ือใหทีมงานแข็งแกรงซึ่งคนรุนใหมตองมี
มนุษยสัมพันธและมีคุณธรรมจริยธรรมในการทํางานรวมกัน เพ่ือวางรากฐานใหกับระบบธรรมาภิบาล
ก็คือการบริหารจัดการท่ีดีเนนความโปรงใส ไมมุงเนนแตโกงกินบานเมือง

๓. การศึกษาเพ่ือพัฒนาคุณภาพ มุงเนนใหผูเรียนเปนคนดีใชความรูความสามารถทํา
คุณประโยชนแกผูอ่ืนคือสอนใหอยูอยางมีความสุขดวยการทําคุณประโยชนใหแกสังคม

๔. การศึกษาเพ่ือพัฒนามนุษยภาพ หมายถึงการศึกษาตองพัฒนาคนใหเปนมนุษยท่ี
สมบูรณเต็มตามศักยภาพท้ังทางกาย ทางสังคม ทางอารมณและทางปญญา สามารถแกปญหาชีวิต
ได๔๙

สรุปความวา ผูวิจัยเห็นความสําคัญของการพัฒนาทรัพยากรมนุษยเพ่ือพัฒนาใหเปน
มนุษยท่ีสมบูรณ ตามหลักพุทธศาสนาวาการพัฒนาทรัพยากรมนุษยนี้สําคัญท่ีสุดเพ่ือเตรียมสําหรับ
การศึกษาตอเนื่องตลอดชีวิตหรือการเตรียมจิตใจใชความรูความสามารถทําคุณประโยชนแกผูอ่ืนคือ
สอนใหอยูอยางมีความสุขดวยการทําคุณประโยชนใหแกสังคมมนุษยท่ีสมบูรณเต็มตามศักยภาพตนท้ัง
ทางกาย ทางจิต ทางสังคมและทางปญญา

และเพ่ือใหบุคลกรมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ไดใชโอกาสในฐานะ
มหาวิทยาลัยสงฆแหงแรกในประเทศไทย ไดการเตรียมความพรอมกอนเกษียณใหการดํารงชีวิตอยู
อยางมีความสุข มีความสมบูรณท้ังทางดานรางกายและจิตใจในสภาพแวดลอมท่ีดีดวยสติ ปญญาตน
อยางแทจริงหลังจากการเกษียณอายุ

๒.6งานวิจัยที่เกี่ยวของ

นาตยา รัตนอัมภา ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการของ
พยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลศูนยสังกัดกระทรวงสาธารณสุขพบวาการเตรียมตัวกอนการ
เกษียณอายุราชการของพยาบาลวิชาชีพโดยสวนรวมและในแตละดานคือ ดานสุขภาพ ดานการเงิน

๔๙พระธรรมโกศาจารย (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), ขอบฟาแหงความรูกับผลงานดานการศึกษา, พิมพรวม
เลมครั้งท่ี ๑ (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพหจก.สามลดา, ๒๕๔๘), หนา 59.
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ดานท่ีอยูอาศัยดานบทบาทในครอบครัว และดานการใชเวลาและเปรียบเทียบการเตรียมตัวกอนการ
เกษียณอายุราชการของพยาบาลวิชาชีพจําแนกตามปจจัยสวนบุคคลไดแก สถานภาพสมรส จํานวน
บุตรวุฒิการศึกษาสูงสุด ตําแหนงปจจุบัน จํานวนปกอนการเกษียณอายุราชการ รายไดตอเดือน
ลักษณะครอบครัว ภาวะสุขภาพ งานอดิเรกและความรูเก่ียวกับกระบวนการสูงอายุ กลุมตัวอยางคือ
พยาบาลวิชาชีพในโรงงานศูนยสังกัดกระทรวงสาธารณสุข ท่ีมีอายุระหวาง40-59 ป จํานวน 285
คน เครื่องมือ คือ แบบทดสอบความรูเก่ียวกับกระบวนการสูงอายุ และแบบสอบถามเก่ียวกับการ
เตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเอง ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและ
มีคาความเท่ียงเทากับ .71 และ .93ตามลําดับ วิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาที คาเอฟ และทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของเชฟ
เฟ ผลการวิจัยพบวา 1. การเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาล
ศูนยสังกัดกระทรวงสาธารณสุข โดยรวมอยูในระดับปานกลางโดยมีการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ
ราชการดานสุขภาพอยูในระดับดี สวนดานการเงิน ดานท่ีอยูอาศัย ดานบทบาทในครอบครัว และดาน
การใชเวลาอยูในระดับปานกลาง 2. การเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการของพยาบาลวิชาชีพ
โดยรวมทุกดานจําแนกตามปจจัยสวนบุคคลไมแตกตางกันแตเม่ือพิจารณารายดานพบวาพยาบาลท่ีมี
สถานภาพสมรสคูมีการเตรียมตัวกอนเกษียณดานบทบาทในครอบครัวสูงกวาพยาบาลท่ีมีสถานภาพ
โสด พยาบาลท่ีมีบุตรจํานวน 2 คน และ 3 คน มีการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุสูงกวาพยาบาลท่ีไมมี
บุตร พยาบาลท่ีมีเวลา 10 ปกอนเกษียณอายุมีการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุสูงกวาพยาบาลท่ีมีเวลา
15 ปกอนเกษียณ และพยาบาลท่ีมีโรคประจําตัวมีการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุกวาพยาบาลท่ีไมมี
โรคประจําตัวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05๕๐

สุทธินันท น้ําเพชร ไดศึกษา ความสัมพันธระหวางปจจัยคัดสรรกับการปรับตัวของ
ผูสูงอายุภายหลังเกษียณอายุราชการ ในจังหวัดเพชรบุรี พบวา การเกษียณอายุราชการเปนชวงเวลา
วิกฤต สําหรับผูปฏิบัติงานราชการมาเปนเวลานาน ท่ีจะตองเปลี่ยนแปลงไปสูบทบาทใหม ท่ีได
ลดทอนบทบาทลง กอใหเกิดความเครียด มีผลตอ การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม
ผูเกษียณอายุราชการจําเปนตองมีการปรับตัวหรือไมอยางไร เพ่ือใหตนเองดํารงชีวิตในชวงวัยสุดทาย
อยางมีความสุข การวิจัยเปนการวิจัยเชิงพรรณนาแบบตัดขวาง (Cross-sectional Descriptive
Research) มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีเปนสิ่งเราตรง ไดแก ระยะเวลา
ภายหลังเกษียณอายุราชการ ปจจัยท่ีเปนสิ่งเรารวม ไดแก เพศ สถานภาพสมรส การศึกษา ลักษณะ
ครอบครัว ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุ รายได การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุ ราชการ และปจจัยท่ี
เปนสิ่งเราแฝงไดแก เจตคติตอการเกษียณอายุราชการ และบุคลิกภาพของผูเกษียณอายุราชการท่ีมี
ผลตอการปรับตัวภายหลังเกษียณอายุราชการ กลุมตัวอยางท่ีศึกษา เปนขาราชการเกษียณอายุ
ราชการในชวงป พ.ศ.2535-2540 อาศัยอยูในจังหวัดเพชรบุรี อยางนอย 1 ป นับถึงชวงการทําวิจัย
จํานวน 220 คน การเลือกกลุมตัวอยางใชวิธีการสุม แบบชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling)
การเก็บรวบรวมขอมูลใชวิธีการสัมภาษณ ผูเกษียณอายุราชการท่ีบาน ตามแบบสอบถามซึ่งใชทฤษฎี

๕๐นาตยา รัตนอัมภา, “การเตรียมตัวกอนการเกษียณอายุราชการของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาล
ศูนยสังกัดกระทรวงสาธารณสุข”, วิทยานิพนธมหาบัณฑิต, พยาบาลศาสตร การพยาบาลศึกษา,(บัณฑิตวิทยาลัย
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2540).
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การปรับตัวของรอย (Andrew & ROY, 1991) เปนกรอบแนวคิด การวิเคราะหขอมูลโดยการใชคา
t-test ทดสอบความแตกตางกัน สัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน รวมท้ังการวิเคราะหถดถอยพหุแบบ
ข้ันตอน ผลการวิจัยพบวา ผูเกษียณอายุราชการสวนใหญรอยละ 64.5 มีการปรับตัวภายหลังเกษียณ
อยูในระดับปานกลาง ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการปรับตัวภายหลังเกษียณ อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติไดแก ปจจัยท่ีเปนสิ่งเรารวม ไดแก ระดับตําแหนงกอนเกษียณอายุราชการ รายได การเตรียมตัว
กอนเกษียณอายุราชการ และปจจัยท่ีเปนสิ่งเราแฝง ไดแก เจตคติตอการ เกษียณอายุราชการ
บุคลิกภาพของผูเกษียณอายุราชการ นอกจากนี้ยังพบวาปจจัยท่ีสามารถ ทํานายการปรับตัวภายหลัง
เกษียณอายุคือ ปจจัยท่ีเปนสิ่งเราแฝง (เจตคติตอการเกษียณอายุ) ปจจัยท่ีเปนสิ่งเรารวม (การเตรียม
ตัวกอนเกษียณดานจิตใจ) ปจจัยท่ีเปนสิ่งเราแฝง (บุคลิกภาพของผูเกษียณอายุราชการ) และปจจัยท่ี
เปนสิ่งเรารวม (การเตรียมตัวกอน เกษียณดานการมีสวนรวมในสังคม) โดยสามารถรวมกันทํานาย
ความแปรปรวนการปรับตัว ภายหลังเกษียณ ไดรอยละ 47.70 ผลการวิจัยครั้งนี้มีขอเสนอแนะ
เก่ียวกับการปรับตัวภายหลังเกษียณเพ่ือใหขาราชการ ท่ีตองเกษียณอายุราชการมีการปรับตัวภายหลัง
เกษียณไดดีนั้น ควรเนนการสรางเจตคติท่ีดี ตอการเกษียณอายุราชการ การเตรียมพรอมทางดาน
จิตใจกอนเกษียณ มีบุคลิกภาพลักษณะ แสดงตัว และเตรียมการมีสวนรวมในสังคม เพ่ือใหผู
เกษียณอายุราชการสามารถปรับตนเอง และใชชีวิตหลังเกษียณอยูในสังคมไดอยางเปนสุข๕๑

มาลี ใหญสูงเนิน ศึกษาวิจัยเรื่อง ความตองการเก่ียวกับการจัดโปรแกรมการเตรียมตัว
กอนเกษียณอายุราชการของขาราชการตางกลุมอายุ  สั ง กัดกรมการศึกษานอกโรงเรียน
กระทรวงศึกษาธิการพบวา ความตองการของขาราชการตางกลุมอายุ สังกัดกรมการศึกษานอก
โรงเรียนกระทรวงศึกษาธิการ เก่ียวกับการจัดโปรแกรมการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการดาน
รางกายและจิตใจ ดานการเงินดานงานอดิเรก ดานท่ีอยูอาศัย และดานการมีสวนรวมในสังคม
ประชากร ไดแก ขาราชการระดับ 1-6 ท่ีปฏิบัติงานในศูนยการศึกษานอกโรงเรียนภาคท้ัง 5 ภาค
และศูนยการศึกษานอกโรงเรียนกรุงเทพมหานคร จํานวน 389 คน แยกเปนกลุมอายุต่ํากวา 28 ป
24 คน กลุมอายุ 28-38 ป117 คน กลุมอายุ 39-49 ป 182 คน และกลุมอายุ 50-60 ป66 คน
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเอง จํานวน 3 ชุด วิเคราะหขอมูลโดยการ
หาคารอยละ คามัชฌิมเลขคณิต และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 1. ขาราชการ
สังกัดกรมการศึกษานอกโรงเรียน กลุมอายุต่ํากวา 28 ป และกลุมอายุ 28-38 ป มีความตองการ
เก่ียวกับการจัดโปรแกรมการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการมากในดานรางกายและจิตใจ ดาน
การเงิน ดานงานอดิเรกและดานท่ีอยูอาศัย สําหรับดานการมีสวนรวมในสังคมมีความตองการปาน
กลาง 2. ขาราชการสังกัดกรมการศึกษานอกโรงเรียน กลุมอายุ 39-49 ป และกลุมอายุ 50-60 ป
มีความตองการเก่ียวกับการจัดโปรแกรมการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการมากทุกดาน๕๒

๕๑สุทธินันท นํ้าเพชร, “ความสัมพันธระหวางปจจัยคัดสรรกับการปรับตัวของผูสูงอายุภายหลัง
เกษียณอายุราชการ ในจังหวัดเพชรบุรี”, วิทยานิพนธมหาบัณฑิต, วิทยาศาสตร (พยาบาลสาธารณสุข),บัณฑิต
วิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหิดล, , 2543.

๕๒มาลี ใหญสูงเนิน, “ความตองการเก่ียวกับการจัดโปรแกรมการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการ
ของขาราชการตางกลุมอายุ สังกัดกรมการศึกษานอกโรงเรียน กระทรวงศึกษาธิการ”, วิทยานิพนธมหาบัณฑิต, ครุ
ศาสตร (การศึกษานอกระบบโรงเรียน), บัณฑิตวิทยาลัยจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2534.



๓๙

ปรีชาอุปโยคินและคณะ ไดศึกษาวิจัยเรื่องศึกษาสถานภาพและบทบาทของผูสูงอายุไทย
ในพ้ืนท่ีภาคกลางซึ่งเปนการศึกษาเชิงคุณภาพสําหรับประเด็นการเตรียมตัวกอนเปนผูสูงอายุพบวา
ผูสูงอายุเกือบท้ังหมดคิดวามีความจําเปนตองเตรียมตัวโดยกวาครึ่งระบุวาควรเตรียมตัวตั้งแตอายุ 50
ปข้ึนไปแตมีเพียงสวนนอยท่ีไดวางแผนเตรียมตัวลวงหนากอนเขาสูวัยสูงอายุผูสูงอายุใหความสําคัญ
กับการเตรียมตัวดานการสะสมทรัพยสินเงินทองมากท่ีสุดรองลงมาคือการสะสมบุญบารมีการจัดการ
ดานทรัพยสินการปรับพฤติกรรมใหเหมาะสมกับวัยการเตรียมดานจิตใจและสุขภาพรางกาย๕๓

จารี ทองตําลึง ไดศึกษาวิจัยเรื่อง ความคิดเห็นของผูบริหารและอาจารยท่ีจะเกษียณอายุ
ราชการเก่ียวกับการจัดโครงการการศึกษาในมหาวิทยาลัยสําหรับผูสูงอายุในจุฬาลงกรณหาวิทยาลัย
พบวา ความคิดเห็นของผูบริหารและอาจารยท่ีจะเกษียณอายุราชการเก่ียวกับกับการจัดโครงการ
การศึกษาในมหาวิทยาลัยสําหรับผูสูงอายุในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และเพ่ือเปรียบเทียบความ
คิดเห็นระหวางผูบริหารและอาจารยท่ีจะเกษียณอายุราชการ เก่ียวกับการจัดโครงการการศึกษาใน
มหาวิทยาลัยสําหรับผูสูงอายุ ดานเนื้อหาสาระและดานรูปแบบการจัดกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้ง
นี้คือ ผูบริหารและอาจารยท่ีเกษียณอายุราชากรจํานวน 89 คน สําหรับเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคือ
แบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 1 ชุด ผลการวิจัยพบวา 1. ผูบริหารและอาจารยท่ีจะเกษียณอายุ
ราชการมีความคิดเห็นวาการจัดโครงการการศึกษาในมหาวิทยาลัยสําหรับผูสูงอายุมีความคิดเห็นดาน
เนื้อหาสาระในระดับปานกลางและดานรูปแบบการจัดในระดับมาก 2. ท้ังผูบริหารและอาจารยท่ีจะ
เกษียณอายุราชการมีความคิดเห็นเก่ียวกับการจัดโครงการการศึกษาในมหาวิทยาลัยสําหรับผูสูงอายุ
ท้ัง2 ดานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ยกเวน 9 กิจกรรมจาก 60กิจกรรม ในดานเนื้อหา
สาระท่ีแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05๕๔

มัลลิกามัติโกและคณะ ไดศึกษาวิจัยเรื่องการศึกษาสถานภาพและบทบาทของผูสูงอายุ
ไทยในพ้ืนท่ีภาคเหนือซึ่งเปนการศึกษาเชิงคุณภาพสําหรับประเด็นการเตรียมตัวกอนเปนผูสูงอายุ
พบวาผูสูงอายุสวนใหญเห็นวาควรเตรียมตัวในชวงอายุ 50-60 ปรองลงมาเห็นวาควรเตรียมเม่ืออายุ
40 ปเพราะรางกายยังแข็งแรงสามารถทํางานไดเต็มท่ีอยางไรก็ดีมีผูสูงอายุถึงรอยละ 12.2 ท่ีเห็นวา
ไมจําเปนตองเตรียมตัวเพราะความแกความตายเปนเรื่องธรรมชาติสุดแตเวรกรรมสําหรับผูท่ีเห็นดวย
กับการเตรียมตัวเห็นควรเตรียมในดานการเงินและทรัพยสินและดานสุขภาพรางกาย๕๕

ราตรีเจียมจารุภา ไดศึกษาวิจัยเรื่องศึกษาความตองการเตรียมตัวกอนการเกษียณในดาน
รางกายและจิตใจดานรายไดและการใชจายดานงานอดิเรกดานท่ีอยูอาศัยและดานการมีสวนรวมใน
สังคมของขาราชการกอนเกษียณ (อายุ 55-59 ป) มหาวิทยาลัยรามคําแหงจํานวน 152 คนพบวา

๕๓ปรีชาอุปโยคินและคณะ, ไมใกลฝงสถานภาพและบทบาทของผูสูงอายุ, โครงการศึกษาวิจัยครบ
วงจรเรื่องผูสูงอายุในประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, 2541), หนา 227-232.

๕๔จารี ทองตําลึง,“ความคิดเห็นของผูบริหารและอาจารยท่ีจะเกษียณอายุราชการเก่ียวกับการจัด
โครงการ การศึกษาในมหาวิทยาลัยสําหรับผูสูงอายุในจุฬาลงกรณหาวิทยาลัย”, วิทยานิพนธมหาบัณฑิต,  ครุ
ศาสตร การศึกษานอกระบบโรงเรียน, (บัณฑิตวิทยาลัยจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,2538).

๕๕มัลลิกา มัติโกและคณะ, รมโพธิ์รมไทรสถานภาพและบทบาทในสังคมของผูสูงอายุ, โครงการ
ศึกษาวิจัยครบวงจรเรื่องผูสูงอายุในประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหิดล, 2542).



๔๐

ขาราชการสวนใหญมีความตองการเตรียมตัวในระดับปานกลางยกเวนความตองการดานรางกายและ
จิตใจท่ีมีความตองการในระดับมาก๕๖

อัมพรเฉลิมฉัตรอางถึงในธาดาวิมลฉัตรเวทีไดศึกษาวิจัยเรื่อง ศึกษาความคิดเห็นของ
ขาราชการครูบํานาญสังกัดกระทรวงศึกษาธิการในจังหวัดพระนครศรีอยุธยาเก่ียวกับการเตรียมตัว
สําหรับชีวิตหลังเกษียณอายุราชการจํานวน 30 คนพบวากลุมตัวอยางมีการเตรียมตัวกอนเกษียณ 6
ดานคือ (1) ดานสุขภาพรางกายโดยการออกกําลังกายสมํ่าเสมอรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนตรวจ
สุขภาพทุกประวังไมใหเจ็บปวยพักผอนใหเพียงพอรักษาอารมณไมใหเครียดไมคิดมาก (2) ดานจิตใจ
โดยการเตรียมใจเก่ียวกับการเกษียณแตเนิ่นๆคบหาสมาคมกับเพ่ือนและรวมสังสรรคเปนครั้งคราว
(3) ดานเศรษฐกิจและคาใชจายโดยการเริ่มวางแผนเตรียมตัวตั้งแตยังรับราชการใชจายอยางประหยัด
เก็บสะสมเงินฝากธนาคารทําประกันชีวิตซื้อหุน (4) ดานการใชเวลาวางโดยการทํางานอดิเรกท่ีถนัด
เพ่ือหารายไดปลูกตนไมเขารวมกิจกรรมในสังคมและบําเพ็ญประโยชนอาน-เขียนหนังสือ (5) ดานท่ี
อยูอาศัยโดยการจัดหาท่ีอยูอาศัยเปนของตนเอง (6) ดานกิจกรรมสังคมโดยพบปะสังสรรคกับเพ่ือน
และญาติพ่ีนองรวมงานสังคมบางเปนครั้งคราว๕๗

ธีระชัยยานนทไดศึกษาวิจัยเรื่อง ศึกษาการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการของ
ขาราชการตํารวจชั้นประทวนสังกัดกองบัญชาการตํารวจนครบาลจํานวน 180 รายใน 5 ดานคือดาน
รางกายดานจิตใจดานสังคมดานเศรษฐกิจและดานท่ีอยูอาศัยพบวาตํารวจชั้นประทวนมีการเตรียมตัว
กอนเกษียณอายุท้ัง 5 ดานในระดับปานกลางมีความตองการไดรับความชวยเหลือในดานท่ีพักอาศัยท่ี
ถาวรและอาชีพสํารอง๕๘

ธาดาวิมลฉัตรเวทีไดศึกษาวิจัยเรื่อง ศึกษาการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุทํางานของ
บุคลากรสังกัดมหาวิทยาลัยของรัฐอายุ 45 ปข้ึนไปจํานวน 975 รายพบวาบุคลากรโดยรวมมีเจตคติ
ตอการเกษียณและการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุในระดับดีแตมีการปฏิบัติในการเตรียมตัวกอน
เกษียณอายุในระดับปานกลางโดยพบวาบุคลากรโดยรวมท่ีมีอายุระดับรายไดตอเดือนและ
สถาบันการศึกษาตางกันมีการปฏิบัติในการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุตางกันเม่ือทดสอบโดยจําแนก
ตามเพศพบวาบุคลากรเพศชายท่ีมีอายุระดับการศึกษาระดับรายไดตอเดือนลักษณะสายงานและ
สถาบันการศึกษาตางกันมีการปฏิบัติในการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุตางกันสวนบุคลากรเพศหญิงท่ีมี
อายุและระดับรายไดตอเดือนตางกันมีการปฏิบัติในการเตรียมตัวกอนเกษียณอายุตางกัน๕๙

พัชราภามนูญภัทราชัยไดศึกษาวิจัยเรื่อง ศึกษาการเตรียมตัวกอนเขาสูวัยสูงอายุในชุมชน
เขตบางซื่อในดานสุขภาพรางกายและจิตใจดานเศรษฐกิจและดานสังคมกลุมตัวอยางอายุ 50-59 ป

๕๖ราตรีเจียมจารุภา, “การศึกษาความตองการการเตรียมตัวกอนการเกษียณของขาราชการกอนการ
เกษียณสังกัดมหาวิทยาลัยรามคําแหง”, รายงานการวิจัย,(มหาวิทยาลัยรามคําแหง, 2542),

๕๗อัมพรเฉลิมฉัตรอางถึงในธาดา วิมลฉัตรเวที, “การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุทํางานของบุคลากร
สังกัดมหาวิทยาลัยของรัฐ”,วิทยานิพนธ, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2543).

๕๘ธีระชัยยานนท, “การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุราชการของขาราชการตํารวจช้ันประทวนสังกัดกอง
บังคับการตํารวจนครบาล 1-9 กองบัญชาการตํารวจนครบาล”,วิทยานิพนธปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต
สาขาประชากรศึกษา. (บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหิดล, 2543).

๕๙ธาดา วิมลฉัตรเวที, “การเตรียมตัวกอนเกษียณอายุทํางานของบุคลากรสังกัดมหาวิทยาลัยของรัฐ”,
วิทยานิพนธ, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2543).
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จํานวน 297 คนพบวากลุมตัวอยางมีทัศนะตอประโยชนของการเตรียมการกอนเขาสูวัยสูงอายุอยูใน
ระดับสูงและมีการเตรียมการกอนเขาสูวัยสูงอายุสูงสุดดานสุขภาพรางกายและจิตใจรอยละ 65.2
รองลงมาคือเตรียมการดานสังคมรอยละ 58.8 สวนดานเศรษฐกิจเตรียมเพียงรอยละ 49.0 โดย
พบวาเพศสถานภาพสมรสภาวะสุขภาพและทัศนะตอประโยชนของการเตรียมการกอนเขาสูวัยสูงอายุ
มีความสัมพันธกับการเตรียมการกอนเขาสูวัยสูงอายุนั่นคือเพศชายและผูมีสถานภาพโสดจะมีคาเฉลี่ย
ของลักษณะการเตรียมการดานเศรษฐกิจสูงสุดนอกจากนี้ยังพบวากลุมตัวอยางประสบปญหาการ
เตรียมการดานเศรษฐกิจมากท่ีสุดโดยเพศหญิงจะประสบปญหาการเตรียมการดานเศรษฐกิจสูงกวา
เพศชายและกลุมผูมีภาวะสุขภาพออนแอจะประสบปญหาการเตรียมการดานสังคมสูงสุด๖๐

วิทยาลัยประชากรศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยสํารวจความคิดเห็นของประชากร
อายุระหวาง 18-59 ปเพ่ือรวบรวมความคิดเห็นเก่ียวกับความรูและการเตรียมตัวเพ่ือเขาสูวัยชรา
รวมท้ังทัศนคติตอผูสูงอายุเพ่ือเปนขอมูลใหหนวยงานท่ีเก่ียวของนําไปใชประกอบเปนแนวทางในการ
ติดตามและประเมินผลตามแผนผูสูงอายุแหงชาติฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2545 - 2564) พบวากลุม
ตัวอยางสวนใหญ(รอยละ35) เห็นวาควรเริ่มเตรียมการเพ่ือวัยสูงอายุตั้งแตอายุระหวาง 40-49 ป
รองลงมาอายุ 50-59 ปและกอน 40 ปตามลําดับสําหรับประเด็นการเตรียมการกอน การ
เกษียณอายุสวนใหญระบุวาเคยคิดและไดเตรียมการมากท่ีสุดในเรื่องการออมหรือสะสมเงินทอง
ทรัพยสินรองลงมาคือการทําตัวเองใหมีสุขภาพกายท่ีแข็งแรงสวนเรื่องท่ีไมเคยคิดเตรียมการคือเรื่อง
การทําศพสําหรับตัวเองและการทํางานใหชุมชนหรือเปนอาสาสมัครเม่ืออยูในวัยสูงอายุและเม่ือ
สอบถามความคิดเห็นเก่ียวกับความเต็มใจและความสามารถในการจายเงินสะสมเพ่ือเปนหลักประกัน
ยามสูงอายุหากตองจายเงินใหรัฐเดือนละ 200 บาทและเม่ืออายุครบ 60 ปจะไดรับเงินบํานาญเดือน
ละ 2,000 บาทนั้นมีกลุมตัวอยางประมาณครึ่งหนึ่งเทานั้น (รอยละ 49.4) ท่ีระบุวาเต็มใจและ
สามารถจายเงินใหรัฐได๖๑

ทยณฐชวนไชยสิทธิ์และคณะศึกษารูปแบบการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุ
ราชการของขาราชการครูสังกัดเขตพ้ืนท่ีการศึกษาจังหวัดนนทบุรีจํานวน 450 คนโดยแบงเปน 3
ชวงอายุคืออายุนอย (อายุไมเกิน 40 ป) อายุปานกลาง (อายุ 41 – 50 ป) และอายุมาก (อายุ 51 ป
ข้ึนไป) ผลการวิจัยพบวาชวงอายุท่ีแตกตางกันสงผลตอการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุราชการ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งขาราชการครูทุกชวงอายุมีคะแนนเฉลี่ยการ
เตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุราชการในระดับปานกลาง

อายุนอยพบวาการรับรูขอมูลขาวสารผานตัวแบบเก่ียวกับการเตรียมความพรอมเพ่ือ
เกษียณอายุราชการมีความสัมพันธทางบวกกับการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุราชการกลุม
ขาราชการครู

อายุปานกลางพบวาการรับรูขอมูลขาวสารผานตัวแบบเก่ียวกับการเตรียมความพรอมเพ่ือ
เกษียณอายุราชการมีความสัมพันธทางบวกกับการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุราชการและ

๖๐พัชราภามนูญภัทราชัย, “การเตรียมตัวกอนเขาสูวัยสูงอายุของประชากรในชุมชนขนาดใหญพ้ืนท่ี
เขตบางซื่อ”, วิทยานิพนธปริญญาสังคมสงเคราะหศาตรมหาบัณฑิต.มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2544).

๖๑วิทยาลัยประชากรศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, บทสรุปผูบริหารสํารวจความคิดเห็นของ
ประชาชนเก่ียวกับความรูและทัศนคติท่ีมีตอผูสูงอายุพ.ศ. 2550, สืบคนเมื่อวันท่ี 5 กันยายน 255๗, จาก
www.cps.chula.ac.th
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ปญหา/อุปสรรคในการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุราชการมีความสัมพันธทางลบกับการเตรียม
ความพรอมเพ่ือเกษียณอายุราชการสวนกลุมขาราชการครู

อายุมากพบวาการรับรูขอมูลขาวสารผานตัวแบบเก่ียวกับการเตรียมความพรอมเพ่ือ
เกษียณอายุราชการทัศนคติเก่ียวกับการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุราชการและการสนับสนุน
ทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุราชการ

นอกจากนี้ยังพบวารูปแบบการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุราชการของขาราชการ
ครูในแตละชวงอายุมีความคลายคลึงกันคือขาราชการครูทุกชวงอายุตองเตรียมความพรอมท้ังทางดาน
เศรษฐกิจดานท่ีอยูอาศัยดานสุขภาพรางกายดานจิตใจและดานการใชเวลาโดยครอบครัวตอง
สนับสนุนการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุทุกดานในเรื่องอารมณ/ความรูสึกดานขอมูลขาวสาร
และดานวัตถุ/สิ่งของในขณะท่ีตนสังกัด/ภาครัฐตองสนับสนุนการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุ
ทุกดานในเรื่องการใหความรูคําแนะนําขอมูลขาวสารเก่ียวกับการเตรียมความพรอมกอนเกษียณอายุ
และการจัดกิจกรรมเพ่ือสนับสนุน/สงเสริมการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุ๖๒

ศศิมา ทวีสินไดศึกษา ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับการเตรียมตัวในการ
ดํารงชีวิตเม่ือเกษียณอายุของขาราชการกระทรวงสาธารณสุขท่ีจะเกษียณอายุ พ.ศ. 2538-2540
จํานวน 292 คน พบวากลุมตัวอยางมีการเตรียมตัวในการดํารงชีวิตเม่ือเกษียณอายุมีคะแนนเฉลี่ยคิด
เปนรอยละ 74.7 โดยมีการเตรียมตัวระดับสูงท่ีสุดระดับสูงระดับปานกลาง ระดับต่ํา และระดับต่ํา
ท่ีสุด คิดเปนรอยละ21.9 รอยละ 49.7 รอยละ 20.9 รอยละ 6.8 และรอยละ 0.7 ตามลําดับ๖๓

ภิรมยเจริญผลศึกษาวิเคราะหหลักพุทธธรรมท่ีใชในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ :
กรณีศึกษาผูสูงอายุในสถานสงเคราะหจังหวัดนครปฐมพบวา ผูสูงอายุในสถานสงเคราะหมักพบกับ
ปญหาทางดานจิตใจถาผูสูงอายุเหลานั้นสามารถนําหลักพุทธธรรมไปปฏิบัตินาจะทําใหคุณภาพชีวิตดี
ข้ึนในชวงปจฉิมวัยผูวิจัยจึงไดทําการศึกษาวิเคราะหหลักพุทธธรรมท่ีใชในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ
: กรณีศึกษาผูสูงอายุในสถานสงเคราะหจังหวัดนครปฐมผลการศึกษาสาเหตุและสภาพปญหาของ
ผูสูงอายุพบวาสาเหตุท่ีผูสูงอายุเขารับการอุปการะในสถานสงเคราะหเนื่องจากการไมมีผูดูแลไมมีท่ีอยู
อาศัยและอยูกับครอบครัวไมมีความสุขตามลําดับและสภาพปญหา๔ดานมีดังนี้ (๑) ดานรางกายพบวา
ผูสูงอายุมีอาการของโรคตางๆท่ีพบในวัยของผูสูงอายุ (๒) ดานจิตใจพบวาผูสูงอายุมีความวิตกกังวลใน
เรื่องความเจ็บปวยและมีอาการซึมเศรา (๓) ดานสังคมในการอยูรวมกันพบวาผูสูงอายุมีปญหาการ
ปรับตัวในการอยูรวมกันใหเปนสุข (๔) ดานเศรษฐกิจและรายไดพบวาผูสูงอายุสวนใหญไมมีปญหาจะ
ไดรับบริการตางๆจากสถานสงเคราะห ผลการศึกษาหลักพุทธธรรมท่ีเก่ียวของกับการดําเนินชีวิตของ
ผูสูงอายุในพระพุทธศาสนาพบวา (๑) หลักธรรมท่ีสงเสริมการพัฒนาและแกไขปญหาดานรางกาย
ไดแกไตรลักษณขันธ๕ และอริยสัจ๔ (๒) หลักธรรมท่ีสงเสริมการพัฒนาและแกไขปญหาดานจิตใจ
ไดแกการรักษาศีล๕ ไตรสิกขาบุญกิริยาวัตถุและการเจริญวิปสสนากรรมฐาน (๓) หลักธรรมท่ีสงเสริม

๖๒ทยณฐชวนไชยสิทธ์ิ, “รูปแบบการเตรียมความพรอมเพ่ือเกษียณอายุราชการ : กรณีศึกษา
ขาราชการครูสังกัดเขตพ้ืนท่ีการศึกษาจังหวัดนนทบุรี”, รายงานการวิจัย (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช,
2552).

๖๓ศศิมา ทวีสิน, “ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับการเตรียมตัวในการดํารงชีวิตเมื่อ
เกษียณอายุของขาราชการกระทรวงสาธารณสุข”, วิทยานิพนธ ศษ.ม. ประชากรศึกษา,(บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยมหิดล,2538).
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การพัฒนาและแกไขปญหาดานสังคมในการอยูรวมกันไดแกโลกธรรม๘พรหมวิหาร๔สังคหวัตถุ๔
คารวะธรรมอคต๔ิและขันติโสรัจจะ (๔) หลักธรรมท่ีสงเสริมการพัฒนาและแกไขปญหาดานเศรษฐกิจ
และรายไดไดแกอิทธิบาท๔ละเวนอบายมุขและทิฏฐธัมมิกัตถประโยชนผลการศึกษาวิเคราะหการนํา
หลักพุทธธรรมมาใชในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในสถานสงเคราะหพบวามี๔ดานดังนี้ (๑) ปญหา
ดานรางกายพบวาผูสูงอายุมีการยอมรับสภาพความจริงของสังขารมีความเชื่อในกฎแหงกรรมจึงปลง
ตกและการปลอยวาง (๒) ปญหาดานจิตใจพบวาผูสูงอายุปฏิบัติโดยใชหลักธรรมการบําเพ็ญทานการ
รักษาศีลและการเจริญภาวนา (๓) ปญหาดานสังคมในการอยูรวมกันพบวาผูสูงอายุปฏิบัติโดยใช
หลักธรรมการคบหากัลยาณมิตรมีเมตตากรุณาตอกันมีความอดทนอดกลั้นและระงับความโกรธ (๔)
ปญหาดานเศรษฐกิจและรายไดพบวาผูสูงอายุดําเนินชีวิตดวยความไมประมาทละเลิกอบายมุขและ
รูจักประมาณตน๖๔

สุรางคโควตระกูลไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องปญหาผูสูงอายุพบวาผูสูงอายุมีปญหา๓ดานคือ
๑. การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย๒. การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม๓. การเปลี่ยนแปลงทางดาน
จิตวิทยาและไดเสนอแนะเก่ียวกับปญหาแตละประเภทเชนการปฏิบัติธรรมดวยการนั่งสมาธิซึ่งทาง
วิทยาศาสตรการแพทยปจจุบันโดยอางผลการรักษาของนายแพทยเบ็นสัน (Benson) แหงมหาวิทยา
ฮาวารดท่ีไดใหคนไขเปนโรคหัวใจและความดันโลหิตปฏิบัติสมาธิเบื้องตนปรากฏวาใหคนไขมีอาการดี
ข้ึนและมีผูนําเอาวิธีการนี้ไปใชรักษาโรคอ่ืนๆเชนมะเร็งปรากฏวาคนไขท่ีรักษาโดยวิธีการใชยาและนั่ง
สมาธิจะมีชีวิตอยูไดนานกวาคนไขท่ีใชเฉพาะยาฉะนั้นจึงพิสูจนไดวาการรักษาดวยการฝกสมาธิมีผล
ทางดานจิตใจคือทําใหเกิดการผอนคลายทางอารมณและทําใหสุขภาพดีข้ึน๖๕

เดชาเส็งเมืองไดศึกษาวิจัยเรื่องพฤติกรรมและการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในชนบท
ผลการวิจัยพบวาผูสูงอายุในชนบทแมจะถูกลดบทบาทในครอบครัวลงไปแตก็ยังไดรับความเคารพนับ
ถือจากลูกหลานนอกจากนั้นยังไดรับบริการของรัฐเชนอาหารเครื่องนุงหมเปนตนกิจวัตรประจําวันของ
ผูสูงอายุไดแกการเขารวมพิธีกรรมทางศาสนาและมีความพึงพอใจท่ีไดมีสวนสืบทอดพระพุทธศาสนา
ทําใหวัยผูสูงอายุไดรับความสุขใจ๖๖

๖๔ภิรมย เจริญผล, “วิเคราะหหลักพุทธธรรมท่ีใชในการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุ: กรณีศึกษาผูสูง อายุ
ในสถานสงเคราะหจังหวัดนครปฐม”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัญฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), บทคัดยอ.

๖๕สุรางค โควตระกูล , ปญหาผูสูงอายุ, สภาสังคมสงเคราะหแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ,
(กรุงเทพมหานคร: สมชายการพิมพ, ๒๕๓๖), หนา๕๘.

๖๖เดชา เส็งเมือง, “พฤติกรรมและการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุในชนบท”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๓๘).
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๒.๗ กรอบแนวคิดการวิจัย
ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ตัวแปรตาม (Dependent Variable)

การเตรียมความพรอมกอนการเกษียณอายุ
- การเตรียมความพรอมดานกาย
- การเตรียมความพรอมดานจิต
- การเตรียมความพรอมดานสังคม
- การเตรียมความพรอมดานปญญา

ขอมูลสวนบุคคล
๑. เพศ
๒. อายุ
๓. สถานภาพบุคลากรใน
มหาวิทยาลัย
๔. สถานภาพสมรส
๕. ระดับการศึกษาสูงสุด
๖. ระยะเวลาทํางาน
๗. รายไดเฉลี่ยตอเดือน
๘. ตําแหนงการบริหาร

การเกษียณอายุอยางมีคุณภาพตามหลักภาวนา ๔


