
ªØ´¤ÇÒÁÃÙ‡ªØ´¤ÇÒÁÃÙ‡
à¾×èÍ¡ÒÃàμÃ‚ÂÁ¤ÇÒÁ¾Ã‡ÍÁà¾×èÍ¡ÒÃàμÃ‚ÂÁ¤ÇÒÁ¾Ã‡ÍÁ
à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¤Ø³ÀÒ¾à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¤Ø³ÀÒ¾

ªØ´¤ÇÒÁÃÙ‡ªØ´¤ÇÒÁÃÙ‡
à¾×èÍ¡ÒÃàμÃ‚ÂÁ¤ÇÒÁ¾Ã‡ÍÁà¾×èÍ¡ÒÃàμÃ‚ÂÁ¤ÇÒÁ¾Ã‡ÍÁ
à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¤Ø³ÀÒ¾à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¤Ø³ÀÒ¾

ªØ´¤ÇÒÁÃÙ‡
à¾×èÍ¡ÒÃàμÃ‚ÂÁ¤ÇÒÁ¾Ã‡ÍÁ
à¢ŒÒÊÙ‹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ·ÕèÁÕ¤Ø³ÀÒ¾

การใชชีวิตหลังเกษียณการใชชีวิตหลังเกษียณการใชชีวิตหลังเกษียณการใชชีวิตหลังเกษียณการใชชีวิตหลังเกษียณ

สำนักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ (สทส.)
สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ

เด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ (สท.)
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย (พม.)







 ประเทศไทยมกีารเพิม่ข้ึนของประชากรวยัสูงอายทุัง้สดัสวนและจำนวนอยางตอเนือ่ง 
และมีแนวโนมเพิ่มจำนวนขึ้นอยางรวดเร็วตอไปอีกใน 20 ปขางหนา อันเปนผลมาจาก         
อัตราการเกิดลดลงและอายุขัยเฉล่ียของประชากรวัยสูงอายุยืนยาวขึ้น โดยในป พ.ศ. 2573 
ประเทศไทยจะมีประชากรประมาณ 64.5 ลานคน ในจำนวนนี้ เปนประชากรอายุ 60 ปขึ้นไป 
จำนวน 14.6 ลานคน หรือเกือบ 1 ใน 4 ของประชากรท้ังหมด การเพ่ิมข้ึนของจำนวนประชากร     
วัยสูงอายุโดยเฉพาะผูสูงอายุชวงวัยปลาย สงผลกระทบท้ังตออัตราการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ       
ที่ลดลง ภาระดานงบประมาณและการคลังที่ตองมีรายจายดานสวัสดิการและสุขภาพ         
เพ่ือผูสูงอายุเพ่ิมข้ึน ปญหาการขาดแคลนแรงงาน รวมถึงผลกระทบตอตัวผูสูงอายุและครอบครัว 
เชน ปญหาสุขภาพจากโรคเร้ือรัง ปญหาดานสุขภาพจิต ขาดผูดูแล ขาดรายไดหรือรายได        
ไมเพียงพอแกการดำรงชีพ ภาระรายจายท่ีเพิ่มข้ึนของครอบครัว ภาระในการดูแลผูสูงอายุ        
ที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองได เปนตน 
 จากปญหาและผลกระทบของสถานการณดังกลาว สะทอนใหเห็นถึงความจำเปน       
ที่จะตองเตรียมความพรอมดานตาง ๆ ลวงหนาตั้งแตชวงวัยตนและวัยทำงาน อาทิ การสราง
หลักประกันดานรายไดที่เพียงพอสำหรับการดำรงชีพในวัยสูงอายุ การมีพฤติกรรมสุขภาพ       
ท่ีเหมาะสม การวางแผนการใชชีวิตในวัยสูงอายุ เพ่ือท่ีจะสามารถปรับตัวเตรียมรับการเปล่ียนแปลง
ที่เกิดขึ้น ลดระยะเวลาการพึ่งพาผูอื่น และดำเนินชีวิตในชวงวัยสูงอายุอยางมีคุณคาและ        
มีความสุข 
 สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ          
ไดดำเนินการรวบรวมองคความรู และจัดทำ “ชุดความรูเพ่ือการเตรียมความพรอมเขาสู      
วยัสงูอายุทีม่คีณุภาพ” สำหรบัเปนเอกสารประกอบคูมอืการจดัอบรมหลักสตูรเตรียมความพรอม 

¤Ó¹Ó 



บุคลากรเขาสูวัยสูงอายุของหนวยงานตาง ๆ ประกอบดวย สุขภาพแบบองครวม การวางแผน
ทางการเงิน สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ปลอดภัยในวัยสูงอายุ กฎหมายที่ผูสูงอายุควรรู         
การใชชีวิตหลังเกษียณ และการเตรียมตัวรับความตาย โดยหวังเปนอยางยิ่งวา “ชุดความรู       
เพื่อการเตรียมความพรอมเขาสูวัยสูงอายุที่มีคุณภาพ” จะใหขอมูลที่เปนประโยชนและ      
สรางความตระหนักรูแกบุคลากรทุกชวงวัยถึงความสำคัญของการเตรียมการเพื่อยามสูงอายุ
และมีการเตรียมการในทุกเรื่องที่จำเปนเพื่อการเขาสูวัยสูงอายุอยางมีคุณภาพ 

สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษ 
เด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ 
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การใชชีวิตหลังเกษียณ 
 
การเตรียมตัวกอนเกษียณ 
 ¾ ดานคาใชจาย 
 ¾ ดานสังคม 
 ¾ ดานสุขภาพ 
 
การเปล่ียนแปลงทางดานตาง ๆ หลังเกษียณอายุ 
 ¾ การเปลี่ยนแปลงดานจิตใจ 
 ¾ การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 
 ¾ การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม 
 ¾ การเปลี่ยนแปลงดานเศรษฐกิจ 
 
ชีวิตหลังเกษียณ 
 ¾ กิจกรรมหลังเกษียณ 
 ¾ การปรับตัวในการดำเนินชีวิต 
 ¾ การสรางสัมพันธภาพ 
 ¾ ศาสนากับความมั่นคงทางใจในวัยสูงอายุ 
 ¾ การยายที่อยูใหม 
 ¾ การจัดสภาพแวดลอม 
 ¾ การดูแลปองกันปญหาสุขภาพรางกาย 
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 ¾ การบริหารจัดการการเงิน 
 ¾ การเพิ่มรายไดหลังเกษียณอายุการงาน 
 ¾ การประหยัดรายจาย 
 
ปจจัยท่ีทำใหการเกษียณมีความสุขและไมมีความสุข 
 ¾ ปจจัยที่ทำใหคนเราเกษียณไดอยางมีความสุข 
 ¾ ปจจัยที่ทำใหคนเราเกษียณอยางไมมีความสุข 
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 คนเราทุกคนตองพบกับคำวา “วัยสูงอายุ” หรือ “ผูสูงอายุ” หรือ “ผูเกษียณอายุ” 
ไมวันใดก็วันหนึ่ง หากวาเรายังไมตายเสียกอน และเมื่อถึงวัยสูงอายุแลวไมไดหมายความวา
เปนการยุติทุกสิ่งทุกอยางของชีวิตลง แตเปนอีกกาวหน่ึงของชวงชีวิต ซึ่งสามารถถึงจุดสูงสุด
ของชีวิตในชวงนี้ไดดวยเชนกัน เพียงแตวาจะเปนรูปแบบที่เปลี่ยนบทบาทไป ดวยเหตุนี้จึงควรมี
การเตรียมความพรอมทั้งกายและใจเพื่อเขาสูวัยสูงอายุตั้งแตแรกกอนที่จะถึงวันเวลานั้นจริงๆ 
ซึ่งการเตรียมความพรอมจะทำใหเราไดมีชีวิตในวัยสูงอายุอยางมีความสุข แทนที่จะรอให      
วันเวลาผานไปโดยปราศจากการเตรียมตัว และหากทำใจไมไดเมื่อถึงวันนั้นอาจจะตองโศกเศรา
ไปจนกวาชีวิตจะหาไมก็ได และเมื่อเปนผูสูงวัยแลวตองยอมรับความจริงของตัวตนของตนเอง 
วาเปล่ียนแปลงไป รางกายมีการเส่ือมถอยไปตามอายุที่เพิ่มขึ้น จิตใจตองยอมรับในส่ิงที่      
เกิดขึ้นจริง อยาไปคิดยอนอดีตที่หวนกลับคืนมาไมได มีแตจะทำใหจิตใจเศราหมอง ควรมองไป
ขางหนาหากิจกรรมทำใหชีวิตมีความสุข ดังนั้นควรมองทุกอยางท่ีเปล่ียนแปลงไปเปนเร่ือง
ธรรมดาจิตใจจะไดมีความสุข และเปาหมายชีวิตของผูสูงอายุที่ตองการมีความมั่นคงที่จะนำไปสู
ความสุข ไดแก ดานเศรษฐกิจ ชีวิตและทรัพยสิน ที่อยูอาศัยและสิ่งแวดลอม คุณภาพชีวิต      
ดั งกล าว เปน เป าหมายที่ ต องการไปใหถึ ง       
เพือ่ความสุข การท่ีจะไปใหถงึนัน้เปนสิง่ท่ีบคุคลนัน้ 
ตองทำดวยตนเอง และประเด็นสำคัญท่ีสุด คือ 
บุคคลนั้น จะตองมีการเตรียมความพรอม      
การเขาสูวัยสูงอายุ โดยการวางแผนชีวิตหรือวาง    
วิสัยทัศนของชีวิตวาชีวิตหลังเกษียณจะเปนอยางไร 
หรือจะทำอะไรในภาวะท่ีกำลังกายและกำลังใจ
เริ่มลดนอยลง 
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 ดานเศรษฐกิจหรือคาใชจายนับวามีความสำคัญไมนอย เพราะมีผลกระทบตอชีวิต     
หลังเกษียณในกรณีถาหากวามีรายไดที่ลดลง แตรายจายยังคงที่หรืออาจมีมากกวาเดิม การที่     
ไมมีการเตรียมการไวใหดีอาจจะเกิดความเดือดรอนได ดังนั้นจะตองมีการวางแผนการใชเงิน      
ไวลวงหนา ดูรายรับรายจายใหสมดุลกัน รูจักทำบัญชีควบคุมรายจายใหอยูในวงเงินที่กำหนด 
ตองรูจกัประหยดัไมฟุมเฟอยหรอืจายสิง่ของท่ีไมจำเปน เชน เส้ือผา เครือ่งสำอาง อาหารบางชนิด 
เหลา บุหรี่ หรือการเที่ยวสถานเริงรมย เปนตน หากมีภาระครอบครัว เชน ตองสงเสียลูก        
ที่ยังเล็ก ตองผอนบาน ตองผอนรถ ควรมีการวางแผนการใชเงินเพื่อหาเงินเสียแตเนิ่นๆ        
กอนวัยเกษียณ เพื่อมิใหเกิดความเครียดจนกลายเปนปญหาครอบครัวภายหลัง และควรมีการ
วางแผนคาใชจายไวลวงหนา เชน หากจะมีชีวิตอยูตอไปอีก 20 ปหลังวัยเกษียณ จะตองดู        
คาใชจายรายเดือนวาตองมีคาใชจายเทาใด มีรายรับจากเงินบำนาญหรือเงินยังชีพเทาใด        
แลวนำเอารายจายมาต้ังลบดวยรายไดทีแ่นนอนบวกกับรายไดทีค่าดวาจะไดรบัระหวาง 20 ปดวย 
หากมรีายไดไมนอยกวารายจาย กส็ามารถดำรงชีวติอยูไดอยางพอเพียง ในอกีกรณหีนึง่ขณะอยูใน 
วัยทำงานตองเรงรีบเก็บออมและทำรายไดเพิ่มเติม เพ่ือจะไดมีไวใชเม่ือยามจำเปนในวัยสูงอายุ 
เมื่อเกิดเหตุการณฉุกเฉินขึ้น 

 การเตรียมตัวกอนวัยเกษียณ ควรมีการเตรียมลวงหนา ไมควรปลอยชีวิตไปตาม       
ยะถากรรม หรือใหความสำคัญกับปจจุบันมากจนเกินไป สิ่งท่ีควรเตรียมประการแรกก็คือ 
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¾ มีเงินสะสมมากกวาเงินที่ตองใชจายแตละเดือนประมาณ 6 เทา 
¾ จายหนี้ที่เกิดจากอัตราดอกเบ้ียที่แพงที่สุดกอน เชน บัตรเครดิต 
¾ ทำประกันชีวิตเพื่อปองกันความเสี่ยงที่อาจเกิดข้ึนกับตัวเองและครอบครัว 
¾ รวมออมทรัพยกับกองทุนสำรองเล้ียงชีพตางๆ หรือทำประกันชีวิตแบบสะสมทรัพย 
¾ ทำประกันสุขภาพและประกันอุบัติเหตุ 
¾ มีหุนและเงินฝากสหกรณของหนวยงาน 
¾ นำเงินที่เหลือจากทั้ง 6 ขั้นตอนไปลงทุนเพื่อเพิ่มรายไดที่มีอยู 

μ ÑÇÍÂ‹Ò§ ¢Ñé¹μÍ¹¡ÒÃ» Ô̄ºÑμ Ôà¾×èÍãËŒÁÕà§Ô¹ÍÍÁàÅÕéÂ§μ¹àÍ§ã¹ÇÑÂÊÙ§ÍÒÂØ 

 ดานสงัคม มนษุยเปนสตัวสงัคม ผูเกษยีณอายไุมควรแยกตัวออกจากสังคม หรอืเกบ็ตัวเงียบ 
อยูแตในบาน ควรออกไปคบหาสมาคมกับเพื่อนฝูง และนัดสังสรรคกันบาง เพื่อใหชีวิตสดชื่น  
ไมเหี่ยวเฉา บางครั้งอาจจะตองหางานอดิเรกทำ หรือเคยฝนวาอยากทำอะไรแลวยังไมไดทำ    
ก็นำกลับมาฟนฟูมาทำใหม เชน อยากหัดเตนรำก็เตนรำ อยากฝกเรียนคอมพิวเตอรก็ไปเรียน
เพ่ิมเติม อยากศึกษาวิชาโหราศาสตรก็ไปเรียนหาความรูเพ่ิมเติม จะไดมีงานทำมีเพ่ือนฝูง        
หรือทำธุรกิจที่ไมหวือหวาเกินกำลังตัวเอง 
 การดำรงชีวิตกับครอบครัวก็สำคัญ ตองสามารถดำรงชีวิตรวมกับคนอื่นได โดยเฉพาะ
คนหนุมสาว อยาทำตัวเปนผูยิ่งใหญในครอบครัวหรือหมูคณะ อยาชอบยุงกับคนอื่นถาไมไดรับ
การขอรอง อยาใชความแกเปนขออางท่ีจะรับสิทธิพิเศษ อยาพูดมากหรือพูดแตเรื่องในอดีต 
อยาเรียกรองความสนใจตลอดเวลา อยาจูจี้บน การปฏิบัติตนในวัยเกษียณนั้น ควรใชเวลา      
ใหเกิดประโยชนกับคูครองและครอบครัวตนเอง ควรประพฤติปฏิบัติตนเปนตัวอยางที่ดี        
ในครอบครัว ควรตั้งตนอยูในความถูกตอง มีศีลมีธรรม ควรใหผูอื่นใหความเคารพดวย      
ความสนิทใจ 

Œ́Ò¹ÊÑ§¤Á 
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 ดานสุขภาพน้ันนับวามีความสำคัญตอคนวัยเกษียณเปนอยางมาก คนวัยเกษียณ      
ควรดูแลสุขภาพของตนเองอยางสม่ำเสมอ มีสุขลักษณะประจำตนท่ีดีเขารับการรักษาตัว       
เมื่อเจ็บปวย มีกิจกรรมทำงานตลอดเวลาจะทำใหชีวิตมีความยืนยาวขึ้น เพราะกิจกรรมทำใหมี
ความสุขความพึงพอใจในชีวิตตามสภาวะเศรษฐกิจและสังคมจะเอ้ืออำนวย เพ่ือคงไวซ่ึงกิจกรรม 
ดานรางกาย จิตใจ และสังคม 
 การออกกำลังกายเปนวิธีการหนึ่งที่จะชวยเพิ่มความสามารถและความสมบูรณใหกับ       
ผูเกษียณ กระตุนใหมีการเคล่ือนไหว ออกแรงใชพลังงาน กอใหเกิดความเปล่ียนแปลงภายใน
รางกาย แตสำคัญก็คือการออกกำลังกายตามความสามารถของตน การดำรงชีวิตของ          
คนวยัเกษยีณ นอกจากทีก่ลาวมาแลว จะตองพยายามพฒันาความรูในเรือ่งตาง ๆ ในชวีติประจำวนั 
ตลอดเวลา ไมวาจะเปนการอานหนังสือ การดูโทรทัศน การติดตามสถานการณขาวสารตาง ๆ 
จะทำใหมีความรูที่ทันสมัย รูสภาพของสังคมและส่ิงแวดลอมท่ีเปล่ียนแปลงไป ทำใหสามารถ
จัดการกับชีวิตในบ้ันปลายไดอยางมีความสุข 
 นอกจากสุขภาพทางกายแลว จะตองใหความสำคัญกับสุขภาพจิตดวย ตองสราง      
ความตระหนักถึงความรูสึกใกลชิดสนิทสนมกับบุคคลในครอบครัว เพื่อนๆหรือกลุมคนในสังคม     
ของตน การชวยเหลือคนในกลุม ทำใหคลายเหงา ไมตองอยูโดดเด่ียว ทำใหสุขภาพจิตดีขึ้น  
การดูแลครอบครัวทางดานการจัดสิ่งแวดลอมก็มีความสำคัญกับคนวัยเกษียณ ไมวาจะเปน   
ทางดานที่พักอาศัย อาหาร น้ำดื่ม น้ำใชและขยะมูลฝอย การสรางสุขภาพจิตใหปลอดโปรง        
มองโลกในแงดียอมนำความสุขมาใหผูที่เกษียณอายุ 

้

Œ́Ò¹ÊØ¢ÀÒ¾ 
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 ตองเลี้ยงหลาน ขาดอิสรภาพ รูสึกเหงา ซึมเศราเมื่อตองอยูคนเดียว เกิดความคิดถึง
หวงใยท่ีบุตรอยูหางไกล ขาดความอบอุน ขาดผูดูแลเม่ือเจ็บปวย บุตรหลานไมเช่ือฟง         
ขาดการยอมรับ การเคารพ และขาดความเขาใจจากบุตรหลาน และบุตรหลานเห็นเปนภาระ      
ที่ตองเล้ียงดูทำใหการสื่อสารในครอบครัวมีปญหา ไมสามารถปรับตัวเขากับผูอื่นได ไมมีผูดูแล        
ทำงานบาน หวั่นไหวท่ีจะตองจากทุกคนในครอบครัวไปอยางไมมีวันกลับ พฤติกรรมการเคารพ
ยำเกรงผูใหญจากเด็กรุนใหมจะหมดไป ไมยอมรับการเปลี่ยนแปลงในวัยเกษียณทำใหเกิด       
ภาวะซึมเศรา ขาดความม่ันใจในตัวเอง บางคนไมมีญาติดูแลตองอยูคนเดียว 
 กรณีเปนโสดขาดญาติใกลชิดวาเหว กลัวไมมีคนเลี้ยงดูตองพ่ึงพาผูอื่น เปนภาระของ
บุตรหลาน มีความรูสึกไรความหมายท่ีขาดการยกยองนับถือเพราะไมมีตำแหนงหนาท่ีการงาน 
มีอารมณแปรปรวน 

 ทุกระบบของรางกายเสื่อมลงเปนโรคบอยข้ึนมีโรคประจำตัว หรือมีโรครายที่ตอง      
ทนทรมาน เพราะไมไดมีการปองกัน การเปลี่ยนแปลงดานตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
 2.1 ระบบโครงราง เชน หลังโกงงอ หัวเขาและสะโพกงอ หูยาว ไหลแคบลง 
 2.2 ผิวหนัง ผิดปกติเร็วเกินกวาที่ควรจะเปน เกิดรอยยนบริเวณใบหนา (เริ่มตั้งแตอายุ 
20 ปขึ้นไป) ผิวหนังตามรางกายเห่ียวยน ตกกระ ผมหงอก 
 2.3 กระดูกและขอ กระดูกพรุนเปราะหักงาย ฟนหัก และการเสื่อมของกระดูกออน
บริเวณเขาเร็วขึ้น โดยเฉพาะในคนอวนและทำงานแบกหาม ขึ้นลงบันไดหลาย ๆ ครั้งตอวัน 
ลักษณะการน่ังที่ผิดปกติ เชน นั่งทางอขาอยูเปนเวลานาน ๆ ทำใหเลือดมาเลี้ยงขาไมสะดวก 
 2.4 ตาและหู เลนสตาเสื่อม สายตายาวมองเห็นไมชัด การทำกิจวัตรประจำวัน         
จะไมคลองตัว การไดยินลดลงตองปรับการพูดคุยดวยตองเสียงดังขึ้น 

¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§·Ò§ Œ́Ò¹μ ‹Ò§ æ ËÅÑ§à¡ÉÕÂ³ÍÒÂØ 

¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ Œ́Ò¹ Ô̈μã¨ 

¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ Œ́Ò¹Ã‹Ò§¡ÒÂ 
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 2.5 สมอง ในผูสูงอายุที่สมองเสื่อมจะหลับยากหรือหลับชาและจะนอนหลับชวงส้ัน ๆ
ตลอดวันและตลอดคืนเหมือนทารก ผูสูงอายุบางรายเลือดไปเล้ียงสมองไมเพียงพอ              
จะเกิดอาการหลง ๆ ลืม ๆ สับสนทำใหผูสูงอายุจูจี้ ขี้บน ย้ำคิดย้ำทำ 
 2.6 ระบบกลามเนื้อ เสนเอ็น เสนประสาท และเสนเลือด กลามเน้ือที่ทำงานมาก        
จะเกิดการลาหรือหดเกร็งเฉพาะที่ทำใหปวดได มักเกิดจากการอยูในทาท่ีผิดปกตินาน ๆ       
เชน นั่งกมหลังนานๆ หรือการนอนท่ีนอนออนหรือแข็งมากเกินไปจะทำใหกระดูกหลังโกงงอ
หรือแอนนานเกินไปจะทำใหรูสึกเมื่อย นอกจากนี้การยกของหนักในทาที่ไมถูกตองก็จะทำให
ปวดเมื่อยกลามเนื้อได กลามเนื้อฝอ ลีบไปตามวัย 
  เสนเอ็น พบบริเวณที่มีการเคลื่อนไหวขอมาก ๆ เชน บริเวณไหล ศอก ขอมือ       
สนเทา เอ็นรอยหวาย ทำใหเกิดการอักเสบของเสนเอ็น ถาไมไดรับการดูแลจะเกิดไหลติด        
ยกแขนไมขึ้น 
  เสนประสาท ถูกกดทับปวดแสบราวไปตามเสนประสาท ถาเปนมากกลามเน้ือ
บริเวณนั้นจะออนแรง ถาเกิดบริเวณขาก็จะทำใหเดินลำบาก พบมากบริเวณคอ จากการที่
กระดูกสันหลังบริเวณคอเส่ือมมีแคลเซียมมาเกาะ และกดทับเสนประสาทท่ีออกจากชองระหวาง
กระดูกคอทำใหปวดคอ ไหล แขนและมือ เกิดบริเวณเอวจากการยกของหนัก หมอนรองกระดูก 
ซึ่งอยูระหวางกระดูกสันหลังเคลื่อนออกมากดทับเสนประสาท ผูสูงอายุจะเกิดการปวดหลัง
เฉียบพลัน ปวดราวไปท่ีขาขางใดขางหนึ่ง บางรายอาจตองพักรักษาตัวอยูหลายวัน 
  เสนเลือด แดงและดำผิดปกติ เชน เสนเลือดแดงตีบ ถาเกิดบริเวณกลามเน้ือ    
สวนไหนก็จะทำใหเลอืดไปเล้ียงไมไดจะทำใหเกดิอาการปวดบริเวณนัน้ ลิน้ปดกัน้ในหลอดเลือดดำ 
ที่ขาผิดปกติเกิดการโปงพอง เรียกวา สนเลือดขอด การสวมถุงเทายาวกระชับจะชวยให     
เลือดไหลกลับขึ้นไปชองทองดีขึ้น 
  การปองกัน ใหใชงานอวัยวะสวนน้ันนอยลง เพิ่มศักยภาพใหกับสวนน้ัน           
ใหออกกำลังกายและใหการพยาบาล เชน ถามีอาการบวมแดงใหประคบดวยความรอน        
แตถามีเลือดออกบริเวณที่บาดเจ็บใหใชความเย็นประคบ 
 2.7 ระบบหัวใจและหลอดเลือด โรคหัวใจและหลอดเลือด สาเหตุหนึ่งเกิดจาก           
โรคความดนัโลหติสงู (คาความดนัโลหติสงูจะสงูมากกวา 160/95 มลิลิเมตรปรอท) เกดิหลอดเลอืด 
สมองแตกและตีบเปนอัมพาต อัมพฤกษ และเส่ียงตอการเกิดกลามเน้ือหัวใจขาดเลือด         
เพราะผูที่เปนโรคความดันโลหิตสูงจะทำใหหลอดเลือดหัวใจตีบ อาการของความดันโลหิตสูง
ระยะแรกจะไมแสดงอาการ แตตอมาจะมีอาการปวดศีรษะหัวใจเตนแรงข้ึนเม่ือมีอาการมากข้ึน
จะปวดศีรษะบริเวณทายทอยตอนเชา คลื่นไส อาเจียน อาจมีตามัว ใจส่ัน บางรายมีหอบ 
เหนื่อยเนื่องจากหัวใจลมเหลว สามารถควบคุมไดดวยยา และตองควบคุมตลอดไปเพ่ือไมใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงขึ้นมาใหมในหลอดเลือด 
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  การปองกนั คอื ลดไขมนัจากเนือ้สตัว ขาวขาหม ูไขแดง ใหรบัประทานเน้ือปลาแทน 
และรับประทานผักผลไม ไมเครียด ใหควบคุมความดันโลหิตสูงเพราะถาไมควบคุมจะทำให
หัวใจทำงานหนัก และในผูปวยเบาหวานที่มีน้ำตาลเกินกวา 150 มิลลิกรัมเปอรเซ็นตจะทำให
หลอดเลือดตีบงายขึ้น 
 2.8 ระบบทางเดินอาหาร ประสิทธิภาพของการดูดซึมอาหารจะลดลง มีผลทำให      
ขาดสารอาหาร เกิดอาการทองผูกซึ่งทางการแพทยหมายถึง การถายอุจจาระที่ลำบากตองใช
แรงเบงมาก เกิดจากลำไสใหญดูดน้ำออกจากกากอาหารไปเรื่อย ๆ จนกระทั่งเปนกอนแข็ง      
ถายออกมาลำบาก อีกท้ังในผูสูงอายุศูนยการกระตุนการหิวน้ำไมดีนัก จึงไมคอยหิวน้ำจึงทำให
กากอาหารแข็งมากถายออกมาลำบาก การเปล่ียนยาตัวใหมของแพทยอาจทำใหทองผูกได       
ยาที่ทำใหเกิดอาการทองผูกไดแก ยาแกไอและแกปวด ยาขับปสสาวะ ยาลดกรด ยาตานเศรา 
โรคที่ทำใหทองผูกคือ โรคเบาหวาน ภาวะแคลเซียมในเลือดสูง และโรคทางระบบประสาท      
ซึ่งทำใหผูสูงอายุมีการเคล่ือนไหวนอยมากทำใหเกิดอาการทองผูกได 
  การปองกนั ใหรบัประทานผกัตางๆ เชน ตำลงึ ถัว่งอก ผกับุง ผกักวางตุง ผกักาดขาว 
หัวไชเทา ฟกเขียว น้ำเตา และผลไม นอกจากอาหารแลวก็ใหดื่มน้ำมาก ๆ ออกกำลังกาย
สม่ำเสมอ การฝกการขับถายใหเปนเวลาก็จะชวยไดอีกวิธีหนึ่ง 
 2.9 การนอนหลับ เวลานอนเฉล่ียของคนเราประมาณ 7 – 8 ชั่วโมง ในผูสูงอายุ       
ที่มีโรคประจำตัวทางกาย ชวงเวลาที่หลับสนิทจะมีนอยมาก ผูสูงอายุที่พบกับความเปล่ียนแปลง
ก็จะมีความวิตกกังวลสูง กลัวความเจ็บปวย หรือคิดวาตัวเองปวยจะไปพบแพทยบอยกวาปกติ 
แตเมือ่แพทยตรวจจะไมพบความผดิปกตใิดๆ ผูสงูอายเุปนโรคซมึเศราจากการสญูเสยีคนทีร่กัไป 
จะเปนกลุมที่หลับงายตื่นเร็วรักษาใหหายไดประมาณ 3 – 6 อาทิตย ผูสูงอายุที่เขานอนเร็ว      
จะทำใหนอนไมหลับไดเชนเดียวกัน เครื่องดื่มบางประเภทจะทำใหเกิดปญหาการนอนได 
  การปองกัน งดการด่ืมชา กาแฟ เหลา ยาบางชนิด เชน ยาลดความอวน อาจทำให
นอนไมหลับได งดการซ้ือยานอนหลับมาใชโดยเด็ดขาด เพราะหากเปนโรคจะทำใหบดบังอาการ
ของโรคที่เปนอยูหรืออาจทำใหหนามืด หกลมได จึงควรปรึกษาแพทยกอนใชยานอนหลับ 

 คนเราเมื่อมีการเปลี่ยนแปลงสิ่งใหม ๆ เกิดขึ้นในชีวิตยิ่งมีความหวั่นไหวแตกตางกัน    
ออกไป ขึ้นอยูกับความรุนแรงของปญหาที่พบ มีดังนี้ 

¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§·Ò§ Œ́Ò¹ÊÑ§¤Á 
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 การมีหนี้สินเปนจำนวนมากไมสามารถบริหารจัดการใหหมดไปภายหลังเกษียณอายุงาน 
มีสาเหตุมาจาก 
 4.1 การไมมีเงินออม ปญหาเกิดจากรายไดไมสมดุลกับคาครองชีพ เพราะคาครองชีพ
สูงขึ้นตองตอสูเพื่อเอาตัวรอด ตองทำงานหารายไดเพิ่มขึ้นเพื่อใหเพียงพอตอรายจายที่ตองใช 
ทุกวัน คาอาหาร คารักษาตัว และคาเลาเรียนของบุตรหลาน เมื่อรางกายทำงานเกินกำลัง      
จะขาดการพักผอนท่ีเพียงพอ บางคนก็ตองพึ่งยากระตุนใหทำงานไดมากข้ึน เชน แอมเฟตามีน  
(Amphetamine) เกิดมีอาการของโรคจิตจากพิษของยาได ในผูที่มีรายไดนอยอาหารหลักคือ 
อาหารสำเร็จรูป มามา ซึ่งทำใหขาดสารอาหารที่มีประโยชนและวิตามิน ความตานทานโรคต่ำ 
เจ็บปวยบอยเม่ือคนใดคนหนึง่ในครอบครวัตองลมเจ็บลง คนอืน่ๆ จะตองพบกบัความยากลำบาก 
และเมื่อเกิดขึ้นซ้ำแลวซ้ำเลา สภาพจิตใจยอมรับไมไหวเปนสาเหตุใหเกิดโรคทางจิตเวชได 
 4.2 คนท่ีมีเงินออม หรือคนร่ำรวยก็จะมีความโลภตองการมีเพิ่มมากขึ้นจากท่ีมีอยูเดิม 
ไมมีความเพียงพอและเมื่อมีเงินแลวก็ตองการมีเกียรติ มีอำนาจ คิดอยากไดอยากมีจนกระทั่ง
นอนไมหลับ บางคนตองใชยานอนหลับชวยเปนประจำทำใหติดเกิดมีอาการของโรคจิตได        
บางรายทำธุรกิจไมประสบผลสำเร็จขาดทุนมีหนี้สินมากข้ึน เสียใจอยางหนักถึงกับฆาตัวตาย 
เพื่อหลีกหนีความทุกข 

 3.1 สังคมแคบลง เพ่ือนท่ีเคยพบหากันมานานตองแยกจากกันไป งานท่ีเคยทำหายไป 
ญาติมิตรเหินหางขาดคนเขาใจ ไมมีคนพูดคุยดวยหรือรับฟงเมื่อมีปญหา เพ่ือนบางคนเสียชีวิต 
สุดทายจะไมเหลือใครเลยนอกจากตัวเรา และเพื่อนใหมที่ตองทำความรูจัก มีความรูสึก         
ที่ไมทัดเทียมกับผูอื่น คิดไปตาง ๆ เกิดเปนปมดอย บางคนกลายเปนคนเก็บตัวอิจฉาผูอื่น      
ไมสุงสิงกับใคร มองคนในแงราย เสี่ยงตอการมีปญหาทางสุขภาพจิตได นอกจากน้ีในครอบครัว
ยังเกิดชองวางระหวางวัยจากการเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้น เชนในเรื่องของดนตรีวัยรุน จะชอบ
ลักษณะดนตรีที่รอนแรง ซึ่งตรงกันขามกับผูใหญในครอบครัวจะชอบเพลงในลักษณะที่เรียบงาย
จึงเกิด ขอขัดแยงขึ้น 
 3.2 เกิดสังคมที่มองผูสูงอายุวาดอยคา เชื่องชา ออนแอในการทำงาน ไรประโยชน 
การเอือ้เฟอ เผือ่แผและการเคารพนับถอืผูอาวโุส (Seniority) ลดลง เปลีย่นเปนสงัคมทีเ่หน็แกตวั 
มากขึ้น ขาดน้ำใจโดยเฉพาะสังคมเมืองใหญ ๆ มักจะพบพฤติกรรมเสี่ยงที่จะนำไปสูปญหา
สุขภาพจิตสูงกวาสังคมเมืองเล็ก ๆ เพราะความไมเขาใจวาผูสูงอายุเปนบุคคลท่ีมากดวย
ประสบการณ มีความรูความชำนาญพรอมที่จะใหความรูแกเราได 

¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ Œ́Ò¹àÈÃÉ°¡Ô¨ 
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 การ เกษียณอายุจะเปนชีวิตที่มีความสุขไดโดยจะตองมีการเตรียมความพรอม       
ไวลวงหนา สิ่งที่ควรเตรียมไวลวงหนามี 2 เรื่องใหญ ๆ คือ การเงินและการเตรียมใจ เนื่องจาก
เปนการเปล่ียนแปลงคร้ังใหญครั้งหน่ึงของชีวิต จากการทำวิจัยของนักจิตวิทยาระหวางคน       
2 กลุม คนท่ีทำงานตอหลังเกษียณกับคนท่ีไมทำงานหยุดทำงานไปเลยหลังเกษียณ พบวา        
คนท่ีทำงานตอแตทำงานแบบเบา ๆ ไมไดทำเต็มเวลาเหมือนในชวงวัยทำงาน ไมใชหยุดทำงาน
โดยส้ินเชิงหรือบางคนยังทำงานแบบเต็มเวลาแตเปล่ียนรูปแบบการทำงาน คนกลุมน้ีจะมี
สุขภาพดี โดยพบวาอาการความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคมะเร็ง โรคเกี่ยวกับปอด โรคหัวใจ 
โรคเสนเลือดตีบ ปญหาทางจิต โรคซึมเศรา จะมีอัตราต่ำกวาผูที่ไมทำงานหรือหยุดทำงาน      
ไปเลยหลังเกษียณ การทำงานไมใชมองหางานนอกบานเทาน้ันแตสามารถ
หางานเล็ก ๆ นอย ๆ ในบานทำได เชน ปรบัปรงุบาน ปลูกตนไม เลีย้งหลาน 
งานเยบ็ปกถกัรอย ทำขนม งานบานตางๆ แตจะตองเปนงานท่ีสามารถ
ทำไดเปนประจำตัวทุกวัน โดยพยายามใหแตละวันมีงานทำแมจะเปน
สิ่งเล็ก ๆ นอย ๆ ก็ไมเปนไร แตอยาหยุดอยูเฉย ๆ ไมวาจะทำอะไร
ก็ตามถือเปนเร่ืองท่ีดีเพราะจะทำใหรูสึกวาตนเองมีคุณคาและมีเปาหมาย
ในชีวิต เพราะฉะน้ันตองมองไปขางหนาวาชีวิตหลังเกษียณไมใชเร่ือง
ความสำเร็จในอาชีพอีกตอไป แตเปนความสำเร็จในการพัฒนาศักยภาพ
ของการเปนมนุษย ดังนั้นชีวิตหลังเกษียณอายุควรปฏิบัติดังนี้ 

 การที่จะสรางนิสัยใหมีกิจกรรมในยามวางไวตั้งแตชวงชีวิตกอนเกษียณหรือกอนสูงอายุ
เปนเรื่องจำเปนและสำคัญ เพราะการจะมาสรางนิสัยใหมทันทีหลังเกษียณเปนสิ่งที่เกือบจะ 
เปนไปไมไดเลย เนือ่งจากนสิยัของคนนัน้สรางยาก ไมไดสำเรจ็ในชัว่วนัชัว่เดอืน ตองใชเวลาแรมป 
เพื่อใหแนใจวาเม่ือเราเกษียณอายุการงานแลวจะอยูอยางมีชีวิตชีวาและสรางสรรค ควรหัดและ

ªÕÇÔμËÅÑ§à¡ÉÕÂ³ 
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เรียนรูการใชชีวิตแบบกิจกรรมยามวางต้ังแตอยูในวัยกลางคน หรือแมยังหนุมสาวอยูเพราะมัน
จะเปนกระบวนการตอเนื่องไปจนถึงเมื่อเขาสูวัยสูงอายุและตลอดชีวิต 
 สวนใหญการทำกิจกรรมตางๆในยามวาง มักมีปญหาวาจะเลือกกิจกรรมอะไรดี        
จะเปนการสะดวกถาจะพิจารณากิจกรรมในยามวางออกเปนหลักใหญ ๆ ดังนี้ 
 1.1 กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมนันทนาการ อาจทำไดทุกชวงอายุ ทำใหรางกาย
สดชื่นทาทาย และกระตุนเตือนเปลี่ยนแนวความคิด และไดสัมผัสกับคนอื่น ทั้งหมดจะทำให
จิตใจตื่นตัวอยูเสมอและมีชีวิตชีวา มันจะชวยถวงดุลงานประจำวันและจะเปนประโยชน      
เมือ่เกษียณอายุการงาน สิง่แรกท่ีตองถามคือ ชอบนันทนาการชนิดไหน คำถามท่ีสองคือ มทีกัษะ 
หรือความถนัดอะไรเปนพิเศษ อาจพบวาทักษะในงานวิชาชีพอาจนำมาใชในกิจกรรมนันทนาการได 
ที่สำคัญคือ พยายามเลือกหลายๆกิจกรรม แตจำไววาตองมีเวลาพอ สวนใหญจะตองใชเวลา 
ชวงหน่ึงในการเร่ิมตนท่ีจะสนุกและพึงพอใจกับกิจกรรมน้ัน ๆ กิจกรรมนันทนาการมีหลากหลาย
ประเภทท่ีสามารถเลือกใหเหมาะสมกับตัวเองได ดังตอไปนี้ 
  ¾ งานอดิเรก เชน วาดรูป ทำอาหาร ทำสวน ทำงานชางไม ทอผา ทำหุน ฯลฯ 
  ¾ เกม เชน บริดซ หมากรุก ปริศนาอักษรไขว ฯลฯ 
  ¾ กีฬา เชน เดิน วายน้ำ ถีบจักรยาน กอลฟ เทนนิส โบวลิ่ง และเรือใบ ฯลฯ 
  ¾ การอาน เชน นวนิยาย บทประพันธ ประวัติศาสตร ชีวประวัติ ฯลฯ 
  ¾ ดนตรี เชน ฟงดนตรี เลนดนตรี รวมรองเพลงหมู ฯลฯ 
  ¾ ชมรม เขารวมชมรมตาง ๆ เชน ชมรมกีฬา ศาสนา การเมือง อาหารกลางวัน  
   ชมรมผูสูงอายุ ฯลฯ 
  ¾ การทองเทีย่ว ในประเทศ หรอืตางประเทศ การลดราคาคาโดยสารแกผูสงูอายุ 
   มักจะมีเสมอในฤดูการทองเท่ียว ควรรีบใชโอกาสน้ันใหเปนประโยชน        
ไมวาจะเลือกกิจกรรมนันทนาการแบบไหน จะเปนการดีถาไดรวมกลุมหรือชมรมกับผูอื่น     
เพราะมันไมใชแตเพียงการเรียนรู หรือการสอนผูอื่นเทานั้น แตจะทำใหทานไดสัมผัสกับผูอื่น  
ไดแลกเปลี่ยนความรูและประสบการณรวมกัน 
 1.2 กิจกรรมการเรียนรู ในปจจุบันมีความเจริญกาวหนาในเร่ืองความรูมากมาย        
มีคนตองการหรือจำเปนจะตองเรียนรูเพื่อพัฒนาตนเอง เมื่ออยูในวัยกำลังทำงานก็ตองเรียนรู
เพื่อใหทันความกาวหนา แมเมื่อเกษียณอายุการงานแลว การเรียนรูก็ยังมีอยางตอเนื่อง      
เพ่ือสนองความตองการอยากรูอยากเห็น ความพึงพอใจหรือเพ่ือการดำเนินกิจกรรมบางอยาง 
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ใหไดรับความสำเร็จ ในแงสุขภาพจิตการเรียนรูจะเปนการกระตุนจิตใจและเปนการแลกเปล่ียน
ความสนใจกับผูอื่น 
  คนทุกคนจำเปนจะตองพัฒนาใหมีนิสัยศึกษาหาความรู และนิสัยนี้จะตองมี
ตอเน่ืองต้ังแตเกิดจนตาย ถาละท้ิงนิสัยนี้แลวจำเปนจะตองใชความพยายาม และกระตุนเตือน
จิตใจใหมีนิสัยนี้ขึ้นใหได โดยมีแนวทางงายๆ ดังนี้ 
   1) เลือกเรียนรูในสิ่งท่ีชอบและสนุกสนาน ขอนี้เปนขอท่ีสำคัญท่ีสุด โดยใหลอง
ประเมินตัวเองอยางจริงจังดูวา ตนเองมีความเหมาะสมและมีความถนัดในเรื่องใดบาง จะสนุก
และประสบความสำเร็จกับสิ่งที่ชอบและถนัดมากกวา และอยาประเมินตนเองต้ังแตเร่ิมแรก    
วาไมสามารถทำอะไรได คนเรามักจะตองมีความถนัดในบางอยาง ถาใหโอกาสเรียนรูในส่ิงนั้น
เพิ่มมากขึ้นก็จะมีแรงกระตุนใหอยากเรียนรูและประสบความสำเร็จไดอยางไมนาเชื่อ 
  2) การเรียนรูในเร่ืองท่ีตองใชความจำ จะเปนเร่ืองลำบากสำหรับผูสูงอายุ        
แตจะทดแทนไดโดยความจริงท่ีวา ใหเรียนรูในเรือ่งทีเ่กีย่วของกบัความรูเกาและความชำนาญเกา 
จะชวยในเร่ืองความจำไดงายขึ้น 
  3) ใหกำหนดมาตรฐานของตัวเอง ตามความเปนจริงที่วามีความสามารถ          
ขนาดใดแลวเร่ิมตนทีละนอย อยาต้ังความปรารถนาไวมากในระยะแรก แลวคอยๆ เพ่ิมมาตรฐาน      
ขึ้นเรื่อยๆ ความสามารถในการเรียนรูไดรับอิทธิพลอยางมากจากการปฏิบัติและการชักชวน
กระตุนเตือน 
  4) จะชวยไดมากถาหากกอนที่จะเกษียณอายุการงาน จะหัดนิสัยในการอาน      
และกระตือรือรนที่จะเรียนรู อยาแกตัววาไมมีเวลา เพราะการกระตุนเตือนใหอานจะชวยในการ
ทำงานดวย เปนการสงเสริมกันไปในตัว 
  5)  จะชวยไดมากถาหากมีเพื่อนหรือรวมกลุมการศึกษาหาความรู 
 1.3 กิจกรรมบริการผูอื่น เพียงแคกิจกรรมนันทนาการและการเรียนรู ก็อาจทำใหตอง
มีงานทำเต็มเวลาเสียแลว และทำใหพึงพอใจท่ีมีการพัฒนาของกิจกรรมตอเน่ือง แตอาจมีการ
ขาดหายไปในเนื้อหาแทของชีวิตอยูอันหนึ่งคือ การเสียสละและทำสิ่งที่ เปนประโยชน          
ใหแกสังคม นอกเหนือไปจากทำใหแกตนเอง ครอบครัว และเพ่ือนฝูงแลว ความขาดหายไปน้ี
อาจทำใหสมบูรณไดดวยกิจกรรมการบริการผูอื่น โดยผานงานอาสาสมัคร ใครขอเสนอวา 
  1) การท่ีมนุษยไดมีการเสียสละ เชน ทำประโยชนใหแกผูอื่น เปนการแสดงวา     
ผูอื่นยังตองการและอาศัยเราอยูเปนสิ่งงายๆ ที่ทำใหทานตองตื่นเชาและออกจากบาน 
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  2) การชวยเหลือผูอื่นในการแกปญหาของเขาจะทำใหปญหาท่ีเกิดกับตัวเรา      
นอยลงโดยอัตโนมัติ 
  3) ติดตอสัมพันธกับผูอื่นซึ่งมีสถานภาพเลวรายกวาในบางเร่ือง เชน สุขภาพ
อนามัย การเงิน สถานภาพทางสังคม จะชวยใหเรามีความพึงพอใจในตนเอง 
  4) อาจจำเปนตองมีคณะหรือกลุมที่รวมกิจกรรมกันอยางสม่ำเสมอ ซึ่งคนในกลุม
จะกระตุนเตือนซึ่งกันและกัน 
  5)  การที่ไดเปนผูที่เสียสละตอสังคมจะทำใหภาพพจนของเรานาพึงพอใจ 
  6) การเสียสละหรือบริการผูอื่นจะทำใหมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น และพลอยทำให
สุขภาพกายดีขึ้นดวย 
  การดำเนินการเร่ืองน้ี ควรเร่ิมงานอาสาสมัครดวยหลักการใชเวลาวางใหแกงานน้ี 
อาจลองงานอาสาสมัครหลายๆอยาง แลวพิจารณาดูดวยตัวเองวากิจกรรมแบบไหนที่เหมาะกับ
เราที่สุด 
 1.4 บริการอาสาสมัคร มีหลายแนวทาง เชน 
  1) บริการทางสุขภาพอนามัย หลายโรงพยาบาลมีองคกรตั้งขึ้นเพ่ือชวยเหลือ
กิจการของโรงพยาบาล หรือสถานบริการอนามัย เชน หาทุนเยี่ยมผูปวย ชวยผูปวยในการทำ
กิจวัตรบางประการ ฯลฯ 
  2) สังคมสงเคราะห มีหนวยงานสังคมสงเคราะหหลายหนวยงานท่ีอาจเลือก      
เขารวมงานได 
  3) องคกรการกุศลตาง ๆ หรือองคกรทางศาสนา ฯลฯ องคกรเหลานี้ตองการ
อาสาสมัครทำงานหลายดาน เชน งานหาทุน งานประสานงาน งานติดตอ งานบริการที่ไมตอง
อาศัยวิชาการข้ันสูง ฯลฯ 
  4)  ชมรมและสมาคมผูสูงอายุตาง ๆ 
  5)  กลุมการเมือง สำหรับผูสนใจในทางการเมือง 
  6)  กลุมเฉพาะทาง เชน กลุมอนุรักษสิ่งแวดลอม กลุมผูบริโภค กลุมสิทธิมนุษยชน 
 1.5 การทำงานท่ีไดรับคาตอบแทน กิจกรรมทายสุดแตก็สำคัญไมนอยคือ การทำงาน
ท่ีไดรับคาตอบแทน ซ่ึงเราอาจพอใจท่ีจะทำงานเชนน้ี เปนเร่ืองเฉพาะตัวเพ่ือคงความกระฉับกระเฉง
มีชีวิตชีวาเอาไว หรืออาจตองทำเพื่อหารายไดเพิ่มเติมจากรายไดประจำท่ีไมเพียงพอ 



14

¡ÒÃãªŒªÕÇÔμËÅÑ§à¡ÉÕÂ³ 

  การรับจางหลังเกษียณอายุการงานอาจเปนโอกาสในการเริ่มงานใหม ถาตัดสินใจ
เชนน้ีตองวางแผนลวงหนาไวกอนในขณะที่ยังไมเกษียณอายุเพื่อหาความรูในงานใหม            
มีขอเสนอแนะดังตอไปน้ี 
  1) ถาทานทำงานธุรกิจ วิชาชีพ หรือการคาของตนเองควรกำหนดวาเมื่อใด       
ที่ปรารถนาจะเกษียณอายุการงานท้ังหมด หรือเปนบางสวนเพ่ือเปนอิสระในชีวิตเกษียณ     
อยางจริงจัง 
  2)  ถาเปนลกูจาง นายจางอาจเตรียมตวัใหทานอยูตอไป เมือ่เกษยีณอายกุารทำงาน 
แลวหรือไมอาจตองหางานใหม อาจตองยอมรับคาจางในระดับต่ำกวาที่เคยไดรับ 
  3)  สำหรับผูมีวิชาชีพเฉพาะตัว หรือมีความชำนาญในบางเรื่องอาจต้ังบริษัท      
ของตนเอง เชน แพทย นกับญัช ี วศิวกร ฯลฯ หรอืใหคำปรึกษา หรอืเปดการสอน ยกตวัอยาง  
เชน ชางเครื่องยนตที่เกษียณอายุอาจเสนอแกเครื่องยนตใหแกบุคคลทั่วไป ผูมีความรูทางบัญชี     
อาจเสนอขายบริการดานบัญชีใหแกธุรกิจเล็ก ๆ ได ครูอาจเปดสอนพิเศษ ตำรวจอาจไปเปน
พนักงานรักษาความปลอดภัย ฯลฯ 
  4) อาจทำงานท่ีชอบเปนงานอดิเรก แตจากงานอดิเรกนั้นอาจนำรายได        
เชน การทำสวน การตกแตง การปรุงอาหาร การเย็บเสื้อ การวาดรูป การเลี้ยงไมดอก ฯลฯ 
  5) ถาไมไดเตรียมตัวเพื่องานใหม และไมมีวิชาชีพหรือความชำนาญอื่นใดติดตัว 
อาจตองยอมทำงานทุกอยางที่หาได วิธีนี้ตองการการปรับตัวในงานใหมคอนขางมาก 
  ทั้งนี้ชีวิตหลังเกษียณตองคิดตอไปอีกวาจะอยูกับใคร ใครจะเปนผูแล บุคคลท่ีจะ 
อยูดวยอาจจะเปนคนในครอบครัว เชน พอแม ลูกหลาน เพื่อนสนิท หรืออาจอยูคนเดียว       
ในบั้นปลายชีวิตแตเพราะเปนธรรมดาของมนุษยที่ตองอยูรวมกันในสังคม ไมมีใครอยูคนเดียว 
ในโลกได ชีวิตจะมีความหมายและมีชีวิตชีวาเมื่อมีความสันพันธกับคนอื่น ยิ่งอายุมากขึ้นเขาสู
วัยสูงอายุยิ่งจำเปนและสำคัญที่ตองพยายามคงความสัมพันธที่ตองพยายามคงความสัมพันธ  
กับผูอื่นไวเพราะผูอื่น 
  ¾ จะเปนเพื่อนคลายเหงา ทำใหไมตองอยูโดดเดี่ยว 
  ¾ จะทำใหอารมณดีขึ้นและกระตุนชีวิตจิตใจ 
 1.6 แหลงสงเสริมการมีสวนรวมของผูสูงอายุ ปจจุบันมีแหลงที่ผูสูงอายุสามารถ      
เขารวมกิจกรรมตาง ๆ ไดหลากหลาย ทั้งกิจกรรมที่จัดโดยชุมชนและกิจกรรมที่หนวยงาน 
องคกรภาครัฐหรือภาคเอกชนจัดข้ึน รวมถึงกิจกรรมการสงเสริมการมีสวนรวมของผูสูงอายุ     
ในลักษณะจิตอาสา ไดแก 
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  1) ชมรมผูสูงอายุ 
   ชมรมผูสูงอายุ เปนแหลงที่ผูสูงอายุจะไดพบปะพูดคุยระหวางคนวัยเดียวกัน 
และสงเสริมการมีสวนรวมของผูสูงอายุในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน โดยมีกิจกรรม        
ที่หลากหลาย เชน กิจกรรมบำเพ็ญประโยชน กิจกรรมฝกอบรมอาชีพเพ่ือเสริมรายได การให
ความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ การออกกำลังกาย นันทนาการ กิจกรรมทางศาสนา          
การปฏิบัติธรรม การสืบสานวัฒนธรรมประเพณีตามเทศกาลสำคัญ ถายทอดภูมิปญญาทองถ่ิน 
ทัศนศึกษา และกิจกรรมอ่ืน ๆ ตามความตองการของสมาชิก 
   การเปนสมาชิกและเขารวมกิจกรรมชมรมผูสงูอายุ นอกจากจะไดทำกิจกรรมตาง ๆ 
ที่เปนประโยชนกับตนเองและผูอื่นตามความสนใจ ไดรับความรูและเกิดการพัฒนาทักษะ       
ที่เปนประโยชนตอการดำเนินชีวิต ไดพบปะสังสรรคกับบุคคลอื่นเพ่ือพูดคุยแลกเปล่ียน      
ความคิดเห็นหรือปรับทุกข ชวยใหรูสึกสดชื่น คลายความอางวาง ผอนคลายความเครียดแลว 
ยังนำไปสูการชวยเหลือเก้ือกูลซึ่งกันและกันระหวางสมาชิกเม่ือไดรับความเดือดรอน เจ็บปวย 
หรือเสียชีวิตอีกดวย 
  2) ศูนยอเนกประสงคสำหรับผูสูงอายุในชุมชน  
   ศูนยเอนกประสงคสำหรับผูสูงอายุในชุมชน เปนลักษณะของบริการสำหรับ       
ผูสูงอายุในชุมชนรูปแบบหนึ่ง ที่จัดขึ้นท้ังโดยชุมชนเองหรือบริการที่จัดโดยหนวยงานภายนอก
ชุมชน หรืออาจเปนบริการที่จัดรวมกัน เปนสถานที่ที่ผูสูงอายุจะไดพบปะพูดคุย สังสรรค 
แลกเปลี่ยนความรู ประสบการณ และเลือกทำกิจกรรมท่ีตนสนใจไดตามอิสระ รวมทั้งเปนแหลง
ที่ผูสูงอายุจะไดเรียนรูและถายทอดภูมิปญญาท่ีสั่งสมใหคนรุนหลังไดสืบทอดสานตอรูปแบบ
กิจกรรมของศูนยฯ มี 2 รูปแบบ คือ 
   ¾ กิจกรรมภายในศูนย ไดแก กิจกรรมเกี่ยวกับการสมาคม นันทนาการ 
กิจกรรมเก่ียวกับการศึกษาและวัฒนธรรม กิจกรรมดานการสงเสริมภูมิปญญาทองถ่ิน กิจกรรม
เสริมรายได การฝกอบรมอาชีพ การสงเสริมสุขภาพอนามัย เชน การใหความรูดานอาหารและ
โภชนาการ ความรูเกี่ยวกับโรคในผูสูงอายุ บริการตรวจสุขภาพเบ้ืองตน กิจกรรมออกกำลังกาย 
เปนตน 
   ¾ กิจกรรมภายนอกศูนย ไดแก การเย่ียมเยียนผูสูงอายุที่ไมสามารถมารับ
บริการที่ศูนยฯ ได เพื่อใหคำปรึกษาหรือการสงเคราะหแกผูสูงอายุยากจนสามารถเขาถึงบริการ 
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  3)  ศูนยบริการทางสังคมผูสูงอายุและศูนยบริการผูสูงอายุ 
   ศูนยบริการทางสังคมผูสูงอายุและศูนยบริการผูสูงอายุ เปนหนวยงานของรัฐ 
ที่จัดตั้งข้ึนเพ่ือเปนศูนยกลางจัดกิจกรรมตาง ๆ ที่เปนประโยชนตอผูสูงอายุ เนนกิจกรรมท่ีเปด
โอกาสใหผูสูงอายุไดแสดงศักยภาพ ความสามารถในสาขาตาง ๆ เพื่อใหสงัคมตระหนักในคุณคา
และยอมรับบทบาทของผูสูงอายุมากขึ้น บริการที่จัดภายในศูนย ไดแก บริการตรวจสุขภาพ
เบ้ืองตน การใหคำปรึกษา กิจกรรมนันทนาการ การอบรมอาชีพ การอบรมใหความรูที่เปน
ประโยชนกับผูสูงอายุในดานตาง ๆ เชน  สุขภาพ การปรับตัวในวัยสูงอายุ ฯลฯ รวมท้ัง      
เปนศูนยกลางประสานงานหนวยงานภาครัฐและภาคเอกชนท่ีดำเนินงานเก่ียวกับผูสูงอายุหรือ      
ที่เกี่ยวของ เพื่อแลกเปล่ียนขอมูลขาวสารใหความรูที่เปนประโยชนเกี่ยวกับผูสูงอายุ และให 
การสงเคราะหแกผูสูงอายุที่ประสบปญหาความเดือดรอนเฉพาะหนา ไมมีที่อยูอาศัย          
ขาดผูอปุการะเล้ียงดู พลดัหลง ฯลฯ โดยการรับผูสงูอายุเขาพักในบานพักฉุกเฉิน และดำเนินการ 
ตามกระบวนการทางดานสังคมสงเคราะหเพื่อแกไขปญหา 
   สอบถามขอมูลเพ่ิมเติมไดที่ : ศูนยประชาบดี โทรศัพทสายดวน 1300  
  4) การขึ้นทะเบียนคลังปญญาผูสูงอายุและการถายทอดภูมิปญญา 
   โครงการคลังปญญาผูสูงอายุ ดำเนินการโดยสำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพ     
และพิทักษเด็ก เยาวชน ผูดอยโอกาส และผูสูงอายุ ตั้งแตป พ.ศ. 2548 มีวัตถุประสงค       
เพ่ือสงเสริมการนำศักยภาพ ทั้งดานความรู ทักษะ ความชำนาญ และภูมิปญญาของผูสูงอายุ  
มากอใหเกิดประโยชนตอชุมชนและสังคม ดวยการถายทอดภูมิปญญาใหแกผูสนใจ อันสงผลให
ภูมิปญญาทองถ่ินมีการสืบสานอยางตอเน่ือง ไมสูญหาย และนำมาซ่ึงความภาคภูมิใจในคุณคา
ของตนเองแกผูสูงอายุ อีกทั้งยังเปนการสงเสริมการพัฒนาตนเองและการมีสวนรวมในกิจกรรม
ทางสังคมของผูสูงอายุตามพระราชบัญญัติผูสูงอายุแหงชาติ พ.ศ. 2546 โดยไดรวบรวมผูสูงอายุ
ที่ทรงความรูในสาขาตาง ๆ เชน การศึกษา การแพทยและสาธารณสุข การเกษตร ศิลปะ 
วัฒนธรรม ประเพณี ฯลฯ รวมทั้งสิ้น 23 สาขา 
   ผูสูงอายุที่สนใจสมัครข้ึนทะเบียนคลังปญญาผูสูงอายุตามความรูหรือ
ภูมิปญญาที่ตนมี  
   สามารถสอบถามขอมูลเพ่ิมเติมไดที่ : สำนักงานพัฒนาสังคมและความม่ันคง
ของมนุษยจังหวัดทุกจังหวัด หรือ สำนักสงเสริมและพิทักษผูสูงอายุ โทรศัพท 02-651-6783 
หรือ 02-651-6936 
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  5)  การสมัครเปนวุฒิอาสาธนาคารสมอง 
   วุฒิอาสาธนาคารสมอง มีที่มาสืบเนื่องจากพระราชดำรัสในสมเด็จพระนางเจา
สิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ที่ทรงพระราชทานแกคณะบุคคลที่เขาเฝาถวายพระพรชัยมงคล 
เน่ืองในมงคลสมัยเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลัย พระตำหนักจิตรลดารโหฐาน        
เมื่อวันศุกรที่ 11 สิงหาคม 2543 ซึ่งทรงมีประเด็นรับสั่งเกี่ยวกับเรื่องธนาคารสมอง โดยการนำ 
ผูที่เกษียณอายุแลวแตยังมีความรูความสามารถมาชวยงานเพ่ือประโยชนสวนรวมของประเทศ 
โดยธนาคารสมองเปนศูนยรวมผูทรงคุณวุฒิในสาขาอาชีพตาง ๆ ที่เกษียณอายุแลว ทั้งจาก       
ภาคราชการหรือเอกชนท่ีเปนผูทรงความรู ความสามารถ มากดวยประสบการณการทำงาน      
มีสุขภาพดี มีความพรอมและสมัครใจที่จะนำความรู ความเช่ียวชาญ และประสบการณ  มาชวย
พัฒนาประเทศโดยไมหวังผลตอบแทนสวนตัว แตมุงถึงผลประโยชนสวนรวมของประเทศชาติ 
โดยสำนักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ (สศช.) ทำหนาที่เปน 
หนวยทะเบียนกลางประสานเครือขายหนวยทะเบียนตาง ๆ ที่มีการรวบรวมรายช่ือผูทรงคุณวุฒิ
เหลานี้อยูแลว โดยจัดเก็บขอมูลอยางเปนระบบเช่ือมโยงกัน และประสานเชื่อมโยงเครือขาย 
ขององคกรและหนวยงานตาง ๆ เพื่อใหวุฒิอาสาไดทำงานสอดคลองกับความตองการในการ
พัฒนาประเทศ 
   ผูที่สมัครเปนวุฒิอาสาธนาคารสมอง ควรมีคุณสมบัติตามหลักเกณฑ ดังนี้ 
   ¾ มีความเขาใจ ความพรอม และความศรัทธาในการทำงานเพื่อสวนรวม  
    โดยไมฝกใฝฝายใด 
   ¾ เปนผูที่เกษียณอายุหรือลาออกแลว 
   ¾ มีสุขภาพดี 
   ¾ มีประสบการณการทำงานและมีความเชี่ยวชาญในสาขาวิชาชีพตาง ๆ  
    เชน การศึกษา ศาสนา จริยธรรม ศิลปะและวัฒนธรรมไทย สาธารณสุข  
    การพัฒนาชุมชน เกษตรกรรม ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม  
    วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี เปนตน 
   สอบถามขอมลูเพิม่เตมิไดที ่ : ธนาคารสมอง หมายเลขโทรศัพท 02-282-9967 
02-280-4085 ตอ 2404 หรือ 2413 
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  6) การทำงานอาสาสมัคร  
   งานอาสาสมัครเปนงานที่เปนความสมัครใจและอาสาเขามาเพ่ือชวยเหลือ 
เยียวยา และทำงานที่เปนประโยชนแกผูอื่นและสังคม เพื่อการดูแล ปองกัน แกปญหา        
เพื่อพัฒนาสังคม โดยไมหวังผลตอบแทนใด ๆ ผลตอบแทนที่อาสาสมัครไดรับคือ ความสุข 
ความภาคภูมิใจท่ีไดทำงานท่ีมีคุณคา เกิดประโยชนตอผูอ่ืน สังคม และประเทศชาติ คุณลักษณะ     
ที่สำคัญของผูที่ตองการทำงานอาสาสมัคร คือ มีความรับผิดชอบตอสังคม มีความรัก         
ความปรารถนาท่ีดีที่จะให มีจิตใจที่จะทำความดี เขาใจ เห็นอกเห็นใจผูอื่น เสียสละ ทำงานดวย
ความสมัครใจไมใชเพราะถูกบังคับหรือทำเพราะหนาที่ และทำโดยไมหวังผลตอบแทนเปนเงิน 
หรือสิ่งอ่ืนใด 
   ผูสูงอายุที่ประสงคจะทำงานอาสาสมัคร สามารถสอบถามหนวยงาน องคกร 
ทั้งภาครัฐและเอกชน ที่มีการดำเนินกิจกรรมในลักษณะน้ี ซึ่งปจจุบันมีหนวยงาน องคกรหลาย
แหงที่ เปดรับผูที่มีจิตอาสาทำงานเปนอาสาสมัคร ทั้งแบบเต็มเวลาและนอกชวงเวลา          
เชน องคกรการกุศล องคกรทางศาสนา ชมรม สมาคมตาง ๆ ตัวอยางงานอาสาสมัคร         
เชน อาสาสมัครสาธารณสุข อาสาสมัครโรงพยาบาล หาทุนซื้อของใชจำเปนเย่ียมผูปวย      
ตามสถานพยาบาลหรือผูดอยโอกาสในชุมชน ชวยเหลือผูที่อยูตามสถานสงเคราะหตาง ๆ        
งานสอนหนังสือ งานพัฒนาชุมชน การอนุรักษสิ่งแวดลอม เปนตน 

 การเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกายและจิตใจของผูสูงอายุ เปนผลใหผูสูงอายุจะตอง
ปรับตัวและยอมรับตอสภาพการเปล่ียนแปลงน้ัน ๆ โดยผูสูงอายุควรมีการเตรียมความพรอม 
ทั้งดานรางกายและจิตใจ เพื่อเปนผูสูงอายุที่มีความสุข ดังนี้ 
 ¾ ไมรอคอยความชวยเหลือจากผูอื่นมากเกินไป พยายามระวังดูแลรักษาสุขภาพ 
  ตนเองใหแข็งแรง 
 ¾ หางานมาชวยคลายเหงาและเกิดความสุขทางใจ เลือกงานที่เปนประโยชนแกผูอื่น 
 ¾ หาเวลาพักผอนหยอนใจบาง หาเพื่อนพูดคุย 
 ¾ ตองคิดบวก วางแผนวาจะเปนผูสูงอายุที่มีความสุขและทำประโยชนตอสังคมได  
  ไมคอยคิดหวงกังวลถึงอายุที่ลวงไปดวยความหวาดวิตก อาลัยอาวรณ แตควรคิดวา 
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  ตนผานโลก ผานชีวิต ไดเรียนรูและมีประสบการณสั่งสมมามาก จนมีความรอบรู  
  ทักษะ ความเชี่ยวชาญที่มีคุณคาและเปนประโยชนตอการดำเนินชีวิตของตนเอง 
  และคนรุนหลัง 
 ¾ คิดเสมอวาอายุไมใชอุปสรรคที่จะทำใหเลิกนับถือตนเองและผูอื่น ตองรูจักตนเอง  
  รูจักผูอื่น คิดหาทางชวยผูอื่น คิดวาทุกคนมีความดีความเดนของตน 
 ¾ ยึดมั่นเสมอวาคนเราไมแกเกินเรียน หมั่นศึกษาหาความรูเสมอแลวหาทางเผยแพร 
  ความรูนั้นตอ 
 ¾ ยอมรับความคิดเห็นของบุคคลอื่น ไมคิดวาตนถูกเสมอไป ยอมรับในสิ่งที่ผิดพลาด 
  และปรับปรุงแกไข 
 ¾ เขาใจความจำเปนของลกูหลานวาอาจมภีาระหนาทีท่ีต่องรับผดิชอบ ทำใหไมสามารถ 
  มาดูแลเลี้ยงดูตนเองไดตามที่ตองการ 
 ¾ เตือนตัวเองอยูเสมอวาตองไมเอาแตใจตัวเอง และรูจักใหอภัยผูอื่น 
 คุณสมบัติผูสูงอายุที่มีความสุข 
 ¾ ตองมีสุขภาพดี ทั้งสุขภาพกายและจิต 
 ¾ ตองมคีวามภมูใิจ พงึพอใจในตัวเอง งานประจำ งานอดเิรก ฐานะและชวีติความเปนอยู 
  ของตัวเอง มีเวลาพักผอนหยอนใจ และมีอารมณขัน 
 ¾ ตองมีความประมาณตน รักตัวเอง รักผูอื่น ไมละท้ิงความรู ความสามารถของตน  
  ทำตนเปนคนมีคุณคา มีประโยชนตอผูอื่น 
 ¾ ตองมีเพื่อนมากๆ เขาสังคม คบหาสมาคมกับผูอื่น ไมอยูอยางวาเหว หงอยเหงา 

 การมีสัมพันธภาพกับผูอื่นเปนการเปดโอกาสใหตนเองไดพบเห็นสิ่งใหม ๆ ที่อาจกระตุน
ความสนใจและนำไปสูการเรยีนรูใหมๆ  ทัง้เรือ่งใกลตวัและไกลตวัออกไป การมคีวามสมัพนัธอนัด ี
กับผูอื่นเปนสิ่งจำเปนในการมีชีวิตอยูของมนุษย ทำใหเกิดการพัฒนาความคิด ไดเรียนรูจุดเดน
และจุดดอยของตนเองและเขาใจความแตกตางระหวางบุคคล รวมทั้งไดเรียนรูความเปนจริง  
ของโลก ยอมรับและเขาใจสิ่งที่เกิดขึ้นอยางที่เปนจริง สัมพันธภาพอันดีระหวางบุคคล จึงเปน
กุญแจสำคัญท่ีจะนำบุคคลไปสูการพัฒนาเอกลักษณของตนเอง การมีความรูสึกวาชีวิตมีความหมาย
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และมีคุณคา และการมีสุขภาพจิตที่ดีและสามารถพัฒนาตนใหไปถึงศักยภาพสูงสุดของตนได 
แตบุคคลที่ไมสามารถสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่นได จะรูสึกอางวาง โดดเดี่ยว เกิดความรูสึกวา
ชีวิตไรความหมาย รูสึกซึมเศรา ทอแทในชีวิต และอาจมีพฤติกรรมที่เปนปญหาได เชน แยกตัว
จากสังคม 
 การสรางและคงไวซึ่งสัมพันธภาพที่ดกีับผูอื่น บุคคลตองมีคุณลักษณะที่สำคัญ ไดแก 
 1. การยอมรับและใหเกียรติ หมายถึง การยอมรับลักษณะสวนตัวหรือลักษณะเฉพาะ
ของบุคคลตามที่เขาเปน ใหเกียรติและเคารพในคุณคาของบุคคล มีความเปนมิตร 
 2. การเขาใจสาระและความรูสึก หมายถึง เขาใจในเน้ือหาสาระของส่ิงที่สื่อสารกัน 
และเขาใจในความรูสึกของผูอื่น 
 3. การจริงใจ หมายถึง การไมเสแสรงในการแสดงออกถึงความคิด ความรูสึก และ
ทัศนคติของตนเอง 
 คุณลักษณะของบุคคล 3 ประการนี้ จะสงผลตอสัมพันธภาพระหวางบุคคลไดมากนอย
เพียงใดนั้น สิ่งสำคัญอีกประการหนึ่ง คือ ความสามารถในการสื่อหรือแสดงออกถึงคุณลักษณะ
เหลานี้ออกมาใหผูอื่นรับรูดวย 
 3.1 การสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัว  
  1) การปรับตัวอยูรวมกับบุตรหลาน 
   เมื่อเขาสูวัยสูงอายุจะมีการเปลี่ยนแปลงตางๆ มากมายที่ผูสูงอายุและ
ครอบครัวตองเผชิญ ไมวาจะเปนดานรางกาย จิตใจ อารมณ การงาน รายได รวมถึงสถานะ        
ในครอบครัวที่อาจตองลดบทบาทจากท่ีเคยเปนหัวหนาครอบครัวใหบุตรหลานทำหนาที่แทน      
ผูสูงอายุบางคนรับไมไดกับการเปล่ียนแปลงและอาจเกิดความคับของใจ บางคนมีความขัดแยง
กับบุตรหลานหรือคนใกลชิด จึงเปนที่มาของความเครียด อาการซึมเศรา และไมมีความสุข     
การอยูรวมกับบุตรหลานอยางมีความสุขนั้น สิ่งแรกที่ผูสูงอายุจะตองทำ คือ การปรับตัว         
ทัง้ดานรางกาย จติใจ ความคดิ อารมณ และสภาพความเปนอยูของตนเอง โดยเร่ิมจากการปรับใจ 
ของตนเองใหได ดวยการเปดใจยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทั้งของตนเองและสิ่งใหม      
มคีวามยดืหยุนในเรือ่งตาง ๆ ใหคดิอยูเสมอวาทำอยางไรจงึจะอยูรวมกบัครอบครวัใหไดอยางดทีีส่ดุ 
เทาที่ทำได ทำอยางไรที่จะใหมีความขัดแยงกันนอยท่ีสุด เปดรับและยอมรับความคิดเห็น    
ของบตุรหลานใหมากข้ึน ไมเกบ็ตัวหรอืแยกตัวเองออกจากครอบครวั ใชเวลาทำกิจกรรมรวมกบั 
ครอบครัวอยางสม่ำเสมอ เชน ทำอาหารใหบุตรหลานรับประทาน ปลูกตนไม เลี้ยงสัตว         



21

¡ÒÃãªŒªÕÇÔμËÅÑ§à¡ÉÕÂ³ 

ดูโทรทัศน ออกกำลังกายรวมกัน ไปทำบุญท่ีวัด หรือไปเที่ยวพักผอนในวันหยุด ฯลฯ         
ชวยแบงเบาภาระครอบครัวเล็ก ๆ นอย ๆ เทาที่ทำได เชน ชวยดูแลบุตรหลาน ดูแลบานเรือน 
ตลอดจนพยายามชวยตนเองในดานตาง ๆ ใหมากท่ีสุดและยอมรับความชวยเหลือและการดูแล
ของบุตรหลานเม่ือถึงเวลาที่จำเปน 
   การอยูรวมกันของสมาชิกในครอบครัว นอกจากผูสูงอายุเองท่ีจะตอง          
มีการปรับตัวแลว บุตรหลานเองก็ตองเอาใจใสในการดูแลผูสูงอายุเปนอยางดีดวยเชนกัน       
ไมเฉพาะเร่ืองความเปนอยูทัว่ไป หรอืดูแลสุขภาพกายของผูสงูอายุเทานัน้ แตตองสนใจสุขภาพจิต 
ของผูสูงอายุดวย โดยใหพิจารณาวา “ทำอยางไรท่ีจะใหผูสูงอายุมีความสุขในการดำเนินชีวิต
ในแตละวัน” ซึ่งไมใชเรื่องยากเทาใดนัก เพียงแตผูสูงอายุและบุตรหลานตองเริ่มตนท่ีจะสราง
ความสุขใหกันและกัน 
   วิธีการสรางความสุขใหแกผูสูงอายุ  
   บุตรหลาน ญาติพี่นอง และผูดูแลผูสูงอายุ เปนผูมีสวนสำคัญอยางมาก        
ที่จะชวยใหผูสูงอายุมีชีวิตในบั้นปลายอยางมีความสุข การดูแลและทำสิ่งตาง ๆ ใหแกผูสูงอายุ
ไมควรทำดวยหนาท่ี เพราะสิ่งท่ีทำนั้นจะไมออนโยน ไมนุมนวล และไมไดเกิดความรูสึกที่ดี        
แตตองทำดวยใจ ดวยความรกั และดวยความปรารถนาด ีสิง่ตางๆเหลานีผู้สงูอายสุามารถรบัรูได 
ความสุขก็จะเกิดขึ้น ถาใครยังไมเคยทำ สามารถฝกหัดทำและคอย ๆ ทำจะทำไดดีขึ้น            
ท้ังนี้ขึ้นอยูกับวาจะตั้งใจทำหรือไม วิธีทำใหผูสูงอายุมีความสุขทำได ดังนี้ 
   ¾ บุตรหลาน ญาติพี่นอง และผูดูแลผูสูงอายุ ตองปรับตัวเองใหยอมรับ     
กบัสภาพการเปล่ียนแปลงท่ีเกดิขึน้ตามทีก่ลาวมาดวย โดยการปรับใจ ปรบัความคดิ และหาวธิกีาร 
ที่จะปรับการทำกิจวัตรประจำวันและการทำงานของตนเองใหสอดรับกับการดูแลผูสูงอายุ 
เพราะหากผูดูแลทุกคนไมวาจะเปนบุตรหลาน ญาติพี่นอง หรือผูรับจางมาดูแลผูสูงอายุปรับตัว
ไดแลว ก็จะชวยใหผูสูงอายุสามารถปรับตัวไดดีขึ้น  
   ¾ เอาใจใสดูแลผูสูงอายุดวยความรัก โดยหมั่นไปเยี่ยมเยียนผูสูงอายุบอยๆ 
การแสดงความรักดวยการโอบกอด หอมแกม ซึ่งเปนสัมผัสที่ทำใหผูสูงอายุรับรูถึงความรักและ
ความสัมพันธที่มีตอผูสูงอายุ การใหเวลาในการพูดคุย ทำกิจกรรมรวมกันเทาที่จะทำได      
ตามสภาพของผูสงูอาย ุ เพือ่ใหผูสงูอายรุูสกึวาตวัเองเปนสวนหนึง่ของครอบครัว การใหเกยีรตแิละ 
ใหความสำคัญกับผูสูงอายุ เชน คอยซักถามเก่ียวกับสุขภาพ ความรูสึก สภาพความเปนอยู   
ของผูสงูอายุ ขอคำปรกึษาจากผูสงูอายเุม่ือมปีญหา ใหผูสงูอายชุวยในการอบรมหลาน หรอืดแูล 
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กิจการภายในบานเทาท่ีทำได พาไปตรวจสุขภาพประจำปโดยสม่ำเสมอ คอยเฝาดูแลใกลๆ   
หรือพาไปพบแพทยเมื่อเจ็บปวย หรือใหการชวยเหลือเมื่อไมสามารถชวยเหลือตนเองได    
จดัหาอาหารท่ีมปีระโยชนและเหมาะสมกับวยัและสภาพรางกายของผูสงูอาย ุพาไปออกกำลังกาย 
หรือถาไมสามารถทำไดดวยตนเอง ก็ตองชวยบริหารรางกายให ดูแลในเร่ืองการทำกิจวัตร
ประจำวัน หรือทำกิจกรรมตางๆ ใหผูสูงอายุดวยความนุมนวล ออนโยน และถนอมจิตใจ     
ดูแลในเร่ืองเส้ือผา ของใชสวนตัว ที่นอนและภายในหองนอนใหสะอาดและสะดวกในการใชงาน       
อยูเปนเพื่อนเม่ืออยูคนเดียว ผูสูงอายุจะไดไมรูสึกโดดเดี่ยวหรือถูกทอดทิ้ง พาไปพบปะเพื่อนๆ 
หรือเขาทำกิจกรรมของชมรมหรือสมาคมในชุมชน และ/หรือสังคมพาไปวัดหรือโบสถ        
หรอืสเุหราเพือ่ปฏบิตัธิรรม ชวยจดัหาสิง่ท่ีสนบัสนนุการทำงานอดเิรกหรือกจิกรรมเล็ก ๆ นอย ๆ  
ในการประกอบอาชีพของผูสูงอายุ เพื่อสนับสนุนใหมีรายไดตามที่สมควรแกโอกาส หรือใหเงิน
แกผูสูงอายุไวใชจายสวนตัว จะทำใหผูสูงอายุมีความสุขที่ไดรับการดูแลเอาใจใส 
   ¾ สรางบรรยากาศท่ีจะทำใหเกิดอารมณขันในผูสูงอายุ วิธีการสราง
อารมณขันใหสูงอายุก็เชนเดียวกับท่ีผูสูงอายุสรางอารมณขันใหตนเอง ดวยการพูดหรือแสดง
พฤติกรรมหยอกลอใหตลกหรือขำจะชวยลดความกดดัน ความซึมเศราและความเหงา        
ของผูสูงอายุ ทำใหจิตใจเบิกบานและมีความสุข และยังชวยกระตุนใหผูสูงอายุสรางอารมณขัน     
ใหตนเองและคนรอบขางอีกดวย ทำใหเกิดความรูสึกท่ีดีตอกัน เกิดบรรยากาศที่อบอุน         
ในครอบครัว เพราะแตละคนไดมีปฏิสัมพันธตอกัน เกิดความใกลชิดสนิทสนมกัน             
และเกดิความรักตอกัน 
   จะเห็นไดวาวิธีการสรางความสุขในผูสูงอายุไมใชเปนส่ิงที่ยาก เพียงแต         
ผูสูงอายุเริ่มที่จะทำตนเองใหมีความสุข โดยลูกหลาน ญาติพี่นอง และผูดูแลผูสูงอายุหันกลับมา 
สรางความสุขใหผูสูงอายุ เทาน้ีก็จะทำใหทุกคนในครอบครัวมีความสุข ซ่ึงเปนส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา 
โดยเฉพาะผูสูงอายุ 
  2) การปรับตัวระหวางชีวิตคู 
   เมือ่เขาสูวยัสงูอาย ุลกูหลานก็จะแยกครอบครัวออกไป ทำใหผูสงูอายมุเีวลาวาง 
ในการใชชีวิตคูรวมกับคูสมรสมากข้ึน และอยูกันตามลำพังมากขึ้น ดังนั้นการที่จะมีชีวิตคู       
ที่อยูกันในยามบ้ันปลายของชีวิตไดอยางมีความสุขนั้น คูสมรสจะตองปรับตัวเขาหากันโดย 
   ¾ ถนอมน้ำใจกัน พูดจากันดวยความสุภาพ ออนหวาน คิดถึงความรูสึก 
ของคูของตน ไมทำใหเกดิความนอยใจแกอกีฝาย และเมือ่เกิดปญหาไมเขาใจกนั แมวาจะเปนเร่ือง 
เล็กนอยก็ตาม ก็ควรจะปรับความเขาใจกัน 
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   ¾ ยอมรับขอดีขอเสียของกันและกัน เพราะคนเรายอมมีความแตกตางกัน
ทั้งดานความคิด ความชอบ ดังนั้นจึงควรยอมรับในตัวตน ยอมรับในการเปล่ียนแปลงตางๆ        
ที่เกิดขึ้นตามวัย ปรับตัวเมื่อมีขอผิดพลาดก็ควรใหอภัยกันและกัน ไมถือโทษโกรธเคืองกัน        
มีความปรารถนาดีตอกัน 
   ¾ เปดโอกาสใหคูของตนมเีวลาและทำกิจกรรมทีต่นเองสนใจบาง ซึง่จะทำให 
สามีภรรยาท่ีมีความสนใจท่ีแตกตางกันสามารถอยูรวมกันไดอยางมีความสุข ในขณะเดียวกัน       
ก็ควรมีกิจกรรมท่ีทำรวมกัน เชน การทองเที่ยว เลนกีฬา ทำอาหาร ทำงานอดิเรก ทำงานบาน
รวมกัน แบงปนความรับผิดชอบระหวางสามี ภรรยา เปนตน 
   ¾ ตองยอมรับการเปล่ียนแปลงในดานตางๆ ของคูตน เชน สุขภาพ รางกาย 
และจิตใจ ซึ่งมีการเปล่ียนแปลงไปตามวัย และพึงตระหนักวาการแตงงานไมไดมีแตเรื่อง       
เพศสัมพันธเพียงอยางเดียว หากจะตองอยูดวยกันอยางเพ่ือน มีความเขาใจ เห็นใจกันและกัน 
และหากฝายหนึ่งฝายใดมีความเจบ็ปวยหรือพิการตามวัย ควรชวยเหลือเกื้อกูลใหการรักษาดูแล 
ใหกำลังใจอยูเคียงขาง ไมทอดท้ิงกัน  
  3) กิจกรรมเสริมสรางความสัมพันธในครอบครัว 
   การเสริมสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัวระหวางผูสูงอายุและบุตรหลาน 
ควรมีการทำกิจกรรมรวมกันอยางสม่ำเสมอ กิจกรรมท่ีสามารถทำรวมกัน ไดแก 
   ¾ กิจกรรมทางศาสนา เชน ไปศาสนสถาน ประกอบพิธีกรรมทางศาสนา 
ในวันสำคัญตาง ๆ งานบุญ งานประเพณี ศึกษาปฏิบัติธรรม 
   ¾ กิจกรรมทางสังคม เชน การไปรวมงานเลี้ยงและงานร่ืนเริงตางๆ 
   ¾ การทองเที่ยวกับครอบครัว เชน การเขาชมพิพิธภัณฑ สวนสัตว 
วัดวาอาราม พระราชวัง อุทยานประวัติศาสตร อุทยานธรรมชาติ การทองเที่ยวเชิงเกษตร
นิเวศน การทองเที่ยวแบบวิถีสุขภาพ ฯลฯ ซึ่งปจจุบันสถานที่ทองเที่ยวหลายแหงใหผูสูงอายุ 
เขาชมโดยไมเก็บคาเขาชม หรือถามีการเก็บก็เพียงคร่ึงเดียว นอกจากน้ันยังมีบริการรถน่ังเข็น 
รถกระเชาไวบริการแกผูสูงอายุ รวมทั้งคาโดยสารรถไฟ รถประจำทาง รถปรับอากาศ ลดราคา
ใหกับผูสูงอายุดวย 
   ¾ กิจกรรมเพ่ือพัฒนาสังคม เชน กิจกรรมชวยเหลือสังคม อาสาสมัคร 
   ¾ การออกกำลังกาย ที่มีความเหมาะสมกับสุขภาพและสภาพรางกาย      
ของผูสูงอายุ 
   ¾ กิจกรรมเพ่ือการพักผอนหยอนใจ หรือเพื่อความบันเทิง สนุกสนานรื่นเริง 
เชน ฟงเพลง รองเพลง เตนรำ เลนดนตรี วาดภาพ งานฝมือ ปลูกตนไม จัดสวน เลี้ยงสัตว 
เปนตน 
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   ¾ การทำงานบาน ทำอาหาร และรับประทานอาหารรวมกัน 
   ¾ กิจกรรมการฝกอบรม การเรียนรูสิ่งใหมๆ ที่ผูสูงอายุและลูกหลาน        
มีความสนใจตรงกัน 
   ¾ การเขารวมกิจกรรมสรางความสัมพันธในครอบครัว ที่หนวยงานของรัฐ 
ชุมชน เอกชน ชมรม สมาคมเปนผูจัด เชน วันผูสูงอายุ โครงการครอบครัวสัมพันธ เปนตน 
   กิจกรรมท่ีกลาวมาขางตน โดยสวนใหญแลวเปนกิจกรรมท่ีผูสูงอายุสามารถ
ปฏิบัติเองไดตามลำพัง แตถาผูสูงอายุไดมีโอกาสทำรวมกับครอบครัว นอกจากเปนการสงเสริม
ใหผูสูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีแลว ยังเปนการสงเสริมใหผูสูงอายุมีความใกลชิดและ
เกิดความสัมพันธอันดีกับครอบครัวมากยิ่งขึ้น 
 3.2 การความสัมพันธกับคนอ่ืน ถาพิจารณาดูตั้งแตเยาววัยเปนตนมา ในขณะที่เปน
เด็กเล็กก็มีความสัมพันธกับพอแม พ่ีนอง และญาติมิตร ลุง ปา นา อา รวมท้ังเพ่ือนของครอบครัว
เปนความสัมพันธแบบพื้นฐาน ตอมาเมื่อเขาโรงเรียนและโตขึ้นก็จะมีความสัมพันธกับผูอื่น     
มากขึ้น ยิ่งเมื่อตองทำงาน การงานจะนำมาซึ่งความสัมพันธกับผูอื่นมากขึ้นอีก พูดไดวาทุกๆ
กิจกรรมของชีวิตจะนำมาซ่ึงโอกาสตามธรรมชาติที่จะตองสัมพันธกับคนอ่ืน เมื่อเขาสูวัยสูงอายุ
กจิกรรมตางๆ ลดลงความสมัพนัธกบัคนอืน่ก็ลดลงหรอืหยดุตามไปดวย บตุรหลานตางโตขึน้และ 
เปนตัวของตัวเอง ตางก็มีความสัมพันธกับคนอ่ืนตอไป บางกรณีคูชีวิตอาจจากไปโดยถึงแกกรรม 
หรือหยาราง ในขณะเดียวกันความสัมพันธกับคนอื่นที่ยังมีอยูก็คอยๆหายไปตามธรรมชาติ   
เชน คนในครอบครัว เพือ่นฝงู คนรูจกัแยกยายไปอยูทีอ่ืน่หรือตายจากไป ดงันัน้จึงจำเปนและคุมคา 
ที่จะเสริมสรางความสัมพันธที่เรามีกับผูอื่นและหาทางคงสภาพไว พรอมทั้งสรางสัมพันธภาพ
ใหม ๆ ขึ้นมา 
   การปรับตัวอยูรวมกับผูอื่น 
   คนเราเกิดมาจะอยูคนเดียวไมได จำเปนตองอยูรวมกับคนอื่น ๆ ในสังคม     
และในการมีชีวิตอยูรวมกับผูอื่นนั้นก็จะตองมีการปรับตัว เพราะแตละคนนั้นมีความแตกตางกัน   
ทั้งในดานรางกาย ดานความคิด ความสนใจ ทัศนคติ ความสามารถ สถานะ ซึ่งความแตกตาง
เหลานี้ อาจทำใหเกิดปญหาตางๆข้ึน หรือทำใหเกิดความขัดแยง ความไมพอใจ ทำใหไมมี      
ความสุขได แตในการอยูรวมกันนั้น โดยท่ัวไปมนุษยทุกคนตองการแสวงหาความสุข ความพอใจ
ในการอยูรวมกับผูอื่น คนที่มีชีวิตอยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข หมายถึง รูจักตัวเอง        
ทำใหผูอื่นมีความสุข และมีความพอใจในการอยูรวมกับตนยอมเปนคนที่มีสุขภาพจิตดี 
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   วธิหีรอืหลกัในการสรางมนษุยสมัพนัธเพ่ือเปนแนวทางทีจ่ะชวยใหเกดิความสขุ 
ในการอยูรวมกับผูอื่น มีดังนี้ 
   ¾ พูดจาทักทายผูคนดวยอารมณชื่นบานแจมใสดวยน้ำเสียงไพเราะนาฟง 
   ¾ ยิ้มแยมแจมใสทั้งสีหนาและแววตา 
   ¾ เรียกขานคนดวยชื่อของเขา จะทำใหเกิดความพอใจและแสดงถึง     
ความสนิทสนม 
   ¾ เปนคนมีน้ำใจไมตรี และพยายามทำตัวเปนประโยชนตอผูอื่น 
   ¾ เปนคนมีความจริงใจ คำพูดและการกระทำสอดคลองกัน ซึ่งจะกอใหเกิด
ความไววางใจและศรัทธาในตัวเรา 
   ¾ เปนผูฟงที่ดีในการสนทนาใหความสนใจตอคูสนทนา 
   ¾ มีความใจกวางและมีสติทั้งตอคำวิจารณและคำชม 
   ¾ รูจักนึกถึงความรูสึกของคนอ่ืน เอาใจเขาใสใจเรา 
   ¾ พรอมเสนอที่จะใหความชวยเหลือ เกื้อกูลเทาท่ีจะชวยได การชวยเหลือ
อาจทำไดงายๆ เชน การใหคำแนะนำ ใหกำลังใจ หรือแสดงความเอ้ืออาทร ซึ่งจะนำความสุขใจ 
มาสูทั้งผูใหและผูรับ 
   ¾ เติมอารมณขัน มีขันติ อดทน และรูจักถอมตน 
   บทบัญญัติ 10 ประการขางตนนี้ หากสามารถทำไดก็จะชวยใหปรับตัวได 
แมวาคนเราจะมีความแตกตางกัน แตทุกคนก็ยังมีความตองการคลายๆกัน คือตองการท่ีจะมี
ชีวิตอยูอยางมีความสุข และการมีมนุษยสัมพันธที่ดีตอกัน จะเปนวิธีการสรางความสุขในการอยู
รวมกันของมนุษยไดเปนอยางดี 

 ศาสนามีคุณคาดานจิตใจมากมายตอมนุษย เปนที่พึ่งทางใจ ทำใหไมรูสึกอางวาง      
เมื่อประสบปญหาในชีวิต ศาสนาทุกศาสนา มีหลักธรรมคำสั่งสอนที่มุงหมายใหคนเปนคนดี       
มีคุณธรรม ละเวนจากความช่ัว มีเหตุผล ปฏิบัติแตสิ่งท่ีถูกตอง บุคคลไมวาจะอยูในฐานะ 
บทบาทใด จะตองยึดหลักธรรมในการดำเนินชีวิต เพราะธรรมหรือหลักคำสอนจะชวยแกปญหา
และอุปสรรคตาง ๆ ได อีกทั้งจะทำใหทุกคนอยูรวมกันไดอยางสันติ โดยเฉพาะหลักธรรม         

ÈÒÊ¹Ò¡Ñº¤ÇÒÁÁÑè¹¤§·Ò§ã ã̈¹ÇÑÂ¼ÙŒÊÙ§ÍÒÂØ 



26

¡ÒÃãªŒªÕÇÔμËÅÑ§à¡ÉÕÂ³ 

ที่เปนพื้นฐานสำคัญของการดำเนินชีวิตซึ่งทุกศาสนามีความสอดคลองกัน คือ การยึดมั่น       
ในการทำความดี ซึ่งศาสนิกชนสามารถนำไปใชในชีวิตประจำวันได คือ 
 4.1 การทำความดี ละเวนความช่ัว แนวทางการปฏิบัติของแตละศาสนาแตกตางกัน    
แตทุกศาสนาก็สอนใหทำความดีและละเวนความชั่วทั้งนั้น เชน ศีล 5 ของศาสนาพุทธ       
บัญญัติ 10 ประการของศาสนาคริสต และหลักศรัทธา 6 ประการกับหลักปฏิบัติ 5 ประการ
ของศาสนาอิสลาม เปนตน 
 4.2 การพัฒนาตนเองและการพ่ึงตนเอง ศาสนาตาง ๆ สอนใหคนพ่ึงตนเองและ
พัฒนาตนเองเพ่ือใหอยูไดในสังคมอยางมีความสุข โดยเฉพาะศาสนาพุทธที่มีพุทธศาสนาสุภาษิต
วา “อัตตาหิ อัตตาโน นาโถ” หมายถึง ตนเปนที่พึ่งแหงตน ศาสนาพราหมณมีหลักอาศรม 4      
ในขอคฤหัสถที่ใหปฏิบัติตามหนาท่ีของตนเอง ศาสนาอิสลามสอนใหคนใฝหาความรูตั้งแต       
เกิดจนตาย 
 4.3 ความยุติธรรม ความเสมอภาพและเสรีภาพ คำสอนของศาสนาจะเนนในเร่ือง
เหลานี้เพราะทุกเรื่องจะทำใหมนุษยอยูรวมกันอยางสันติ พระพุทธเจาตรัสวา ชาติตระกูลไมได
เปนเคร่ืองกำหนดความแตกตางของบุคคล คนท่ีเกิดมาเทาเทียมกันทั้งนั้น และสอนใหทุกคน 
อยูภายใตอคติ 4 คือ ฉันทาคติ โทสาคติ โมหาคติ และภยาคติ ศาสนาอิสลามก็สอนใหรักษา
ความยตุธิรรม ไมถอืตามอารมณ แมบางครัง้จะกระเทือนตอตนเอง บดิามารดาหรือญาติบางกต็าม 
 4.4 การเสียสละหรือการสังคมสงเคราะห ศาสนาตาง ๆ สอนใหมีความเสียสละ
เอื้อเฟอเผื่อแผและสงเคราะหซึ่งกันและกันดวยความเมตตากรุณาไมหวังผลตอบแทน         
เชน พุทธศาสนา มีหลักธรรมสังคหวัตถุ 4 ไดแก ทาน ปยวาจา อัตถจริยา และสมานัตตตา 
ศาสนาอิสลามมีการกำหนดหลักการใหชาวมุสลิมมีการบริจาคทาน (ซากาด) แกผูยากจน       
หรือสมควร ไดรับความชวยเหลือ ศาสนาคริสตจะเนนใหมนุษยเสียสละ ใหอภัย เอื้อเฟอ        
โดยไมหวังผลตอบแทน เปนตน 
 4.5 ความอุตสาหะและความพยายาม ทุกศาสนาสอนใหคนมีความอุตสาหะ           
มีความเพียร ความอดทนและมีความพยายามอันจะชวยใหบุคคลประสบความสำเร็จพรอมท้ัง
พัฒนาตัวเองอยูเสมอ ศาสนาพุทธมีคติเตือนใจวา ความพยายามอยูที่ไหน ความสำเร็จอยูที่นั่น 
หรือหลักคำสอนอิทธิบาท 4 ไดแก ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ศาสนาอิสลามมีการละหมาด     
วันละ 5 ครั้งจึงถือวาเปนความพยายามท่ีจะขัดเกลาจิตใจใหบริสุทธิ์ 
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 4.6 ความรักความเมตตา แตละศาสนากลาวถึงความรัก ความเมตตาไวมากมาย      
ทั้งหลักธรรมคำสอนในคัมภีร และคำสอนแทรกไวในแตละตอนของคำสอนน้ัน ๆ บางคร้ังก็มี 
คำสอนทำนองภาษิตเตือนใจ เชน พระพุทธศาสนามีคติธรรมที่ยึดถือ เชน เมตตาธรรม       
เปนเครื่องค้ำจุนโลก ในศาสนาคริสตพระเยซูทรงสอนวา จงรักพระเจาอยางสุดใจสุดความคิด 
และสุดกำลัง และจงรักเพื่อนมนุษยเหมือนรักตัวเอง ศาสนาอิสลาม ศาสดามูฮัมหมัดก็ทรงกลาว 
ผูใดขาดความเมตตาเพ่ือนมนุษยผูนั้นไมไดรับเมตตาจิตเชนกัน ดังนั้นทุกศาสนาจึงเนนเร่ือง
ความรัก ความเมตตา เพราะหากมนุษยทุกคนมีความรักความเมตตาอยูในใจแลว ก็จะไมมีการ
เบียดเบียนกัน ใหความชวยเหลือซึ่งกันและกัน 
 4.7 ความมีคุณธรรม อดทน อดกลั้น เกือบทุกศาสนา มีบทบัญญัติและขอปฏิบัติ     
ในเรือ่งนีเ้หมอืนกนั เชน ศลีของศาสนาพุทธ บญัญตั ิ 10 ประการของศาสนาคริสต การถอืศลีอด 
ของศาสนาอิสลาม ทุกขอปฏิบัติคือการใหคนมีคุณธรรม อดทนและอดกล้ัน 
 4.8 ไมเสพสุรา ไมเลนการพนัน ไมพูดจาขยายความ เปนพื้นฐานของทุกศาสนา       
ทีบ่ญัญตัไิวอยางชดัเจนวาเปนสิง่ไมควรทำ เชน ศลีในศาสนาพทุธ บญัญัต ิ 10 ประการในศาสนาครสิต 
หลักบัญญัติในศาสนาอิสลาม เปนตน 
 ผูสูงอายุควรหาหลักยึดในใจโดยนำหลักธรรมคำสอนของศาสนาที่ตนนับถือ เล่ือมใส
ศรัทธา มาเปนคติในการดำเนินชีวิต เพื่อใหเกิดปญญา รูแจงเห็นจริง และสามารถปรับตัว       
ปรับใจรับกับเหตุการณตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นโดยไมไดคาดหมายไดอยางมีสติ 

 เม่ือใกลเกษียณอายุการทำงานควรจะคิดตัดสินใจวาจะอยูบานใหม บานชนิดใดท่ีตองการ 
ใชชีวิตอยูเมื่อเกษียณอายุ มีหัวขอที่นานำมาพิจารณา ดังตอไปนี้ 
 5.1 บานที่ปจจุบันตั้งอยูในทำเลที่ปรารถนาจะอาศัยอยูในบั้นปลายของชีวิตหรือไม       
ในการพิจารณาเรื่องนี้มีปจจัยที่ตองคำนึงหลายปจจัย เชน ญาติพี่นอง เพื่อนฝูง บานอยูไกล 
จากชุมชนหรือไม บานอยูไกลจากแหลงบริการมาก ๆ จะไมสะดวกสำหรับผูสูงอายุที่ลำบาก      
ในการเคล่ือนไหว 

¡ÒÃÂŒÒÂ·ÕèÍÂÙ‹ãËÁ‹ 
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 5.2 ขนาดของบานเหมาะสมกับชวีติของทานหลังเกษยีณอายุหรือไม ถาบานใหญเกนิไป 
อาจแบงใหคนอื่นเชา 
 5.3 แบบแปลนแผนผังของบาน และอุปกรณอำนวยความสะดวก ยกตัวอยาง        
เชน บานสงูหรือมหีลายช้ันเกินไป ตองข้ึนบันไดไปยังสวนตาง ๆ ของบาน ไมเหมาะสำหรับผูสงูอายุ 
บริเวณและอุปกรณหองน้ำมีอยูในที่ใชไดสะดวกหรือไม การระบายอากาศเปนอยางไร 
 5.4 การดูแลรักษาบาน ถามีสวนใครจะเปนผูดูแล คาใชจายเร่ืองน้ีมีพอหรือยัง          
ถาเปนบานใหญ ตนเองหรอืคูสมรสจะดแูลไหวหรอืไม งบประมาณเรือ่งคนรบัใชมเีพยีงพอหรอืไม 
เงื่อนไขตาง ๆ เหลานี้จะเปนขอมูลในการตัดสินใจวาอยูบานเดิมหรือยายไปอยูบานที่เหมาะสม
กับตนเอง 
 5.5 ถาตกลงใจยายบาน ตองรีบทำแตเนิ่น ๆ จะไดมีเวลาปรับปรุงบานใหมใหเหมาะสม
เพื่อที่จะอยูบานไดนานๆ 
 การอยูที่เกา – ปรับปรุงบานเกา ถาไมตองการยายบานหรือไมอยูในฐานะท่ีจะยายได 
ควรท่ีจะไดทำการปรับปรุงบานเกาใหเหมาะสมท่ีตองการ และเหมาะสมกับวัยที่มีอายุมากข้ึน 
บานท่ีสะดวกสบายและอยูไดงาย ๆ เปนเร่ืองท่ีควรลงทุน เพ่ือจะไดมีความสุขในบ้ันปลายชีวิต 
ในการปรับปรุงบานเกามีขอเสนอแนะดังนี้ 
 1.  ทำเทาที่จะทำได เพื่อใหแนใจวาบานอยูไดงายและปลอดภัย 
 2.  ถาเปนบานของตนเอง อุปกรณเครื่องใชใหคิดถึงคุณภาพและประสิทธิภาพ สะดวก
และประหยัดในเรื่องการใชไฟฟา เชน เครื่องปรับอากาศตองคิดถึงคาไฟฟาที่ตามมา 
 3.  พยายามปรับปรุง ซอมแซมเพ่ิมเติม เปลี่ยนวัสดุตาง ๆ ใหมเสียแตเนิ่น ๆ ในขณะท่ี
ยังมีรายไดหรือสามารถทำไดดวยตัวเอง อยาคาดหวังวาจะทำส่ิงเหลานี้เองหลังเกษียณอายุ 

 เปนสิ่งที่สำคัญสำหรับผูสูงอายุเชนกัน เพราะเม่ือทุกคนเขาสูวัยสูงอายุ ความวองไว 
ยอมลดลงประสาทสัมผัสและการตอบโตตอสิ่งเราจะชาลง การทรงตัว การไดยิน การมองเห็น 
จะมีประสิทธิภาพลดลงทั้งนั้น มากไปกวานั้นอาจมีความบกพรองบางอยาง เชน กระดูก         
จะเปราะบาง บาดแผลฟกซ้ำตาง ๆ จะหายชากวาปกติ อุบัติเหตุมักเกิดขึ้นในชวงนี้มากกวา 
และรุนแรงกวา การพักฟนก็ใชเวลานาน ฉะนั้นตองจำไววาการปองกันไวกอนเปนดีที่สุด       

¡ÒÃ̈ Ñ´ÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁ 
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ซึ่งความจริงการปองกันอุบัติเหตุเปนเรื่องสำคัญยิ่งสำหรับทุกชวงอายุ แตสำหรับผูสูงอายุ        
ยิง่มคีวามสำคัญมากข้ึน จงึควรเตรียมการเร่ืองจัดสภาพแวดลอมเพ่ือความปลอดภัยสำหรับตนเอง 
ดังน้ี 
 1. อุบัติเหตุในบาน ตรวจสอบบานใหทั่วถึงส่ิงที่จะนำมาซ่ึงอุบัติเหตุได ถาพบก็จัดการ
ปรับปรุงหรือยายออกไปเสีย บางทีอาจตองยายเฟอรนิเจอรบางอยางออกไปหรือบางทีก็ตอง
ปรับปรุงนิสัยของทานใหมเพื่อหลีกเลี่ยงอุบัติเหตุ 
 2. รองเทาตองพอดี มียางกันลื่นที่พื้นรองเทาแตะ หากไมมีอาจเปนเหตุใหหกลมได 
 3. เฟอรนิเจอรในบานที่กีดขวางทางเดิน หรือเฟอรนิเจอรที่ไมมั่นคง เวลาจับเพ่ือพยุง
ตัวจะทำใหหกลมได 
 4. สายไฟจากปล๊ักไฟหรือสวิตซไฟตาง ๆ อยาวางบนพื้น เพราะอาจจะสะดุดหกลมได 
 5. การมีธรณีประตู ถาจำเปนตองมีก็ควรทาสีใหเห็นชัดเจน สวิตซไฟตองอยูใกล ๆ 
ควรมีสวิตซไฟที่สวนบนสุดและลางสุดของบันได และสวิตซที่ขางประตูหองทุกหอง 
 6. เตียงนอนควรต้ังอยูในที่ที่จะไปถึงไดโดยสะดวกในความมืด 
 7. พื้นหองไมวาจะเปนหองนอน หองครัว หองรับแขก ใหหลีกเลี่ยงการใชวัสดุที่ลื่น 
 8. ตองแนใจวาเสือ่หรอืพรมเช็ดเทาไมลืน่ และขอบไมสงูเกนิไปเพราะจะทำใหสะดุดได 
 9. อยาลืมวาการใสถุงเทาเดินบนพื้นทำใหลื่นได 
 10. ราวบันไดจะตองติดตั้งอยางมั่นคง ถาเปนไปไดควรมีราวบันไดทั้ง 2 ขาง 
 11. บันไดเตี้ย ๆ ควรเปล่ียนเปนทางลาด โดยเฉพาะบันไดที่ชัน 
 12. ถาพื้นปูดวยพรมหรือเสื่อใหแนใจวาจะไมสะดุด 
 13. หองน้ำเปนท่ีผูสูงอายุลื่นหกลมกันมาก ตองวางพรมหรือวัสดุกันลื่นในอางน้ำ      
หรือบนพื้นที่อาบน้ำ มีราวจับขางอางน้ำหรือขางหองน้ำ สบู ถาเปนไปไดควรผูกติดกับเชือก 
เพื่อปองกันการที่สบูหลุดจากมือและตองกมลงเก็บทำใหมีโอกาสลื่นลมได 
 14. หิ้งไมควรสูงเกินไปจนเอ้ือมไมถึง อยาเก็บของหนักบนหิ้งสูง 
 15. ถาตองปนบนเฟอรนิเจอรหรือห้ิง เพ่ือจัดผามานหรือเปล่ียนดวงไฟ ตองแนใจวา
วัสดุที่เหยียบมั่นคงพอ 
 16. อยูในที่เย็นมากเกินไปผูสูงอายุมีปฏิกิริยาไวมากตอความเย็น ยกตัวอยางในฤดูกาล
ท่ีอากาศหนาวเย็น ไมมีเส้ือผาท่ีใหความอบอุนเพียงพอจะทำใหอุณหภูมิรางกายลดลงถึงอันตราย  
มักจะเกิดแกผูที่ออกไปนอกบาน และใสเสื้อผาที่อบอุนไมเพียงพอ ถารางกายตองอยูในสภาพ
หนาวเย็นนาน ๆ จะทำใหเชื่องซึม หมดสติ และเสียชีวิตไดในท่ีสุด 
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 เปนเรื่องสำคัญในวัยผูสูงอายุ 
 1. จงนอนพักผอนใหพอวันละ 5 – 8 ชั่วโมง ถาเขานอนแลวนอนไมหลับ ใหลุกขึ้น 
ทำกิจกรรมเบาๆที่ชอบ เชน การอานหนังสือ ทำงานฝมือ จนรูสึกงวงจึงเขานอนใหม แทนการ
นอนพลิกไปพลิกมาแลวคำนงึอยูเสมอวา “เอะ – ทำไมนอนไมหลบั” เพราะจะย่ิงทำใหนอนไมหลบั 
ยิ่งขึ้น หัดพยายามเขานอนและต่ืนนอนใหตรงเวลาเดิมไวใหเปนนิสัยประจำตัว จะทำให       
การนอนเปนเรื่องอัตโนมัติของรางกายเหมือนการเดินของนาฬกา 
 2. จงจัดหองนอนใหอยูในสภาพที่เหมาะสม กลาวคือ ไมหนาว – ไมรอนเกินไป      
ไมมีเสียงรบกวน หรือมีคนนอนรวมหองท่ีกอความรำคาญให (เชน การกรนของเพื่อน         
รวมหองนอน) หองนอนควรมีสภาพมืดดีกวาสวาง 
 3. ความหิวมักทำใหนอนไมหลับ อิ่มเกินไปก็ทำใหหลับยาก ธรรมดาคนเรามักนอน
หลังอาหารเย็น 3 – 4 ชั่วโมงไปแลว ดังนั้นกอนนอนควรไดดื่มนมอุน ๆ หรือเคร่ืองดื่มท่ีไมมี 
สารกระตุนสักแกวจะทำใหนอนสบายดีขึ้น 
 4. ปองกันอยาใหปญหาทางจิตใจหรือการงานท่ีตองครุนคิดกอนเขานอน ดังนั้น       
กอนเขานอนไมควรถกเถียงปญหาหนัก ๆ แตในทางตรงขามควรอานหนังสือเบา ๆ ท่ีเพลิดเพลิน 
หรือดูรายการทีวี รายการเบา ๆ ไมใชเร่ืองลึกลับต่ืนเตน จะทำใหกอนเขานอนปราศจาก             
สิ่งวิตกกังวล 
 5. พยายามละเวนเครือ่งดืม่ท่ีมสีารกระตุนทกุชนดิ เชน นำ้ชา – กาแฟ เครือ่งด่ืมชกูำลงั 
ทุกชนิด เพราะเคร่ืองดื่มพวกนี้มีสารกาแฟอีน กระตุนสมอง ทำใหเปนอุปสรรคตอการนอนหลับ 
ควรงดเวนเครื่องดื่มดังกลาวตั้งแตเที่ยงวันเปนตนวัน ถางดไดตลอดวันจะเปนการดีที่สดุ 
 6. ถาเราอยากพัฒนาความจำ และสมองของเราไมใหเปนคนข้ีลมืกจ็ำตองมคีวามสนใจ 
ในเร่ืองท่ีตองการจำ และบริหารสมองอยูเสมอดวยการคิดแกปญหา – เรยีนรูเรือ่งใหม ๆ ทีน่าสนใจ 
อยูเสมออยาอยูนิ่งเฉย ติดตามขาวสารบานเมืองใหทันสมัยพอที่จะถกแถลงกับเขาไดบาง 
 7.  รับประทานอาหารท่ีเปนประโยชนถูกสุขลักษณะ 
 8.  ออกกำลังกายเบา ๆ สม่ำเสมอ ตอเน่ืองกันอยางนอย 20 นาทีตอคร้ัง อยางนอย  
3 ครั้งตอสัปดาห 
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 9. หางานอดิเรกหรือสิ่งท่ีชอบและเพลิดเพลินมีความสุข เชน ออกกำลังกายยืดเสน 
ยืดสาย เลนกีฬาประเภทตาง ๆ ดูโทรทัศน ฟงเพลง ปลูกตนไม ทำสวน อานหนังสือ พูดคุย 
พบปะสังสรรคกับเพื่อนฝูง พักผอน ทองเที่ยวตามสถานท่ีตาง ๆ เปนตน 
 10. ฝกคิดทางบวกและมีอารมณขัน เมื่อรูสึกเครียดอยาเก็บกดไว ระบายความรูสึก      
ใหเพื่อนสนิทหรือคนในครอบครัวที่พรอมจะรับฟง 
 11. เทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด ไดแก การผอนคลายกลามเนื้อ การฝกลมหายใจ 
การทำสมาธิ และการนวดคลายเครียด 

 เพราะโดยทั่วไปผูเกษียณอายุงาน เกี่ยวกับดานการเงินผูสูงอายุจะมีรายไดลดลง        
แตผูสูงอายุมักจะไมคอยคิดถึง หรือคิดถึงก็สายไปเสียแลว ทำใหตองมาลดมาตรฐานการครองชีพลง
เพ่ือใหสมสถานภาพทางการเงิน ทางท่ีดีควรจะมีการวางแผนเตรียมการดานการเงินไวใหรอบคอบ 
เพื่อจะไดกระทำส่ิงที่อยากทำเม่ือเกษียณอายุงานแลว โดยมีมาตรฐานการคลองชีพอยางที่        
เคยเปนและไมมีปญหาการเงินมาทำใหกลุมใจ 
 ส่ิงแรกท่ีเปนคำถามและตองตอบใหไดคือ จะจัดเก็บงบประมาณรายรับรายจาย      
หลังเกษียณอายุงานอยางไร ถาคิดเร่ืองน้ีไวแตเนิ่นๆกอนเกษียณก็ตองรูวารายไดและรายจาย
หลังเกษียณอายุจะเปลี่ยนแปลงอยางไร คำตอบอาจหาไดงายถาเปนเวลาใกล ๆ กับการเกษียณ 
เพราะคาครองชีพอาจยังไมเปลี่ยนแปลง แตคำตอบจะหาไดยากขึ้น ถาวางแผนกอนเกษยีณอายุ
เปนเวลานาน ๆ แตอยางไรก็ตามก็ตองวางแผนและคาดคะเนความเปลี่ยนแปลงใหได         
ใครเสนอแนะเปนขอ ๆ ไวดังนี้ 
 1. ควรทำงบประมาณเปนป จะดีกวาทำเปนเดือน เพราะอาจหลงลืมรายไดหรือ
รายจายที่มีชองเวนระยะนานๆ หรือไมสม่ำเสมอ เชน คาธรรมเนียมใบอนุญาตรายปภาษีตาง ๆ 
เปนตน หรืออาจคำนวณงบประมาณผิดพลาดได เนื่องจากมีการเปล่ียนแปลงทำใหงบประมาณ
คลาดเคล่ือนได 
 2. ควรทำงบประมาณอยางคราว ๆ กอนแลว คอยทำรายละเอียดในภายหลัง         
ถามีกิจการท่ีสลับซับซอนหรือหลายอยาง อาจตองจางหรือขอความชวยเหลือจากผูชำนาญ       
โดยเฉพาะเร่ืองภาษีตางๆ 

¡ÒÃºÃÔËÒÃ̈ Ñ´¡ÒÃ¡ÒÃà§Ô¹ 
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 3. ถางบประมาณของมีผลออกมาวา รายจายเกินรายรับ จะตองพิจารณาหาทาง      
เพิ่มรายได หรือมิฉะนั้นก็ตองตัดรายจายลง 
 4. ตองทำงบประมาณออกมาใหเห็นเปนรูปธรรม อยาปลอยใหทุกสิ่งทุกอยางผานไป
โดยไมทราบลวงหนา ซึ่งจะทำใหลำบากแกไขไดยาก 

 มีวิธีงาย ๆ วิธีหนึ่งในการเพ่ิมรายไดหลังเกษียณอายุคือ หางานทำจะเปนงานเฉพาะ 
บางชวงเวลาหรือเต็มเวลา ก็แลวแตสถานการณและส่ิงแวดลอม กอนจะกระทำดังกลาวตองคิด
ใหรอบคอบวาจะมีผลกระทบตอบำนาญหรือภาษีที่ตองจายเพิ่มหรือไม 
 ถาเริ่มเตรียมการแตเนิ่น ๆ เชน ประมาณ 10 ปลวงหนากอนเกษียณอายุ โดยเร่ิม      
ออมทรัพยใหไดจำนวนเงินเพียงพอ เมื่อเกษียณอายุก็นำเงินที่สะสมไดไปลงทุนในกิจการ        
ที่มีความเส่ียงต่ำ เชน ฝากธนาคารกินดอกเบ้ีย หรือลงทุนธุรกิจท่ีมั่นคง ฯลฯ บางรายมีบาน 
หลังใหญแตมีความจำเปนในการใชสอยลดลง ก็อาจแบงใหเชาหรือขายเพื่อนำเงินมาลงทุน      
ในกิจการที่มั่นคงตาง ๆ 
 นายจางบางคนอาจเสนอใหไดรับเงินบำเหน็จ (เงินกอน) แทนการรับบำนาญ                
ใหพิจารณาเรื่องนี้ใหรอบคอบ เพราะเม่ือตกลงใจแลวจะเปลี่ยนแปลงผูเชี่ยวชาญกอนตัดสินใจ 

 ความจำเปนวา “รายไดมาจายมาก ก็ไมเหลือ รายไดนอยจายนอยยังมีเหลือ” ดังนั้น
การลดรายจายหรือการประหยัดจึงเปนวิธีหนึ่งที่จะชวยได มีขอเสนอแนะดังนี้ 
 1. อยาประมาทในเร่ืองการใชจาย จงใชจายในเร่ืองท่ีสมควรอยาตดินสิยัเดิมทีเ่คยใชจาย 
เพราะความจำเปนทางสังคม เมื่อความจำเปนหมดไปแลว ก็ควรจะงดการใชจายนั้น ๆ ลงเสีย 
 2. จะเปนการงายกวาท่ีจะลดคาใชจายใหญๆลง แทนการตัดรายจายเล็ก ๆ นอย ๆ 
หยุมหยิม 
 3. จงลด – ละ – เลิก อบายมุข เชน ดื่มเหลา เลนการพนัน สูบบุหรี่ ฯลฯ        
เพราะสิ่งเหลานี้นอกจากจะไมกอประโยชนแลวยังกอโทษอีกดวย 

 ไ 

¡ÒÃà¾ÔèÁÃÒÂä Œ́ËÅÑ§à¡ÉÕÂ³ÍÒÂØ¡ÒÃ§Ò¹ 
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 จากการศึกษา อ.ดร.จอรจ เวลแลนท วิทยาลัยแพทยฮารวารด พบวาการเกษียณ        
เปนทั้งวิกฤติและโอกาส  

  1.  มิตรภาพท่ีมีความหมายประเภทจริงใจและมีใจใหกันและกัน โดยเฉพาะกับ 
   คูสมรส 
  2.  ทำงานอาสาสมัครที่ไดมีสวนชวยเหลือคนอื่น 
  3.  มีงานอดิเรกที่ชอบ และทำกิจกรรมท่ีมีความหมาย มีคุณคา 
  4.  เขาสังคมพอประมาณ 
  5.  มคีวามหวัง เชน ไดทำอะไรที่ตั้งใจไวนานแลวหลังเกษียณ เชน ทองเที่ยว ฯลฯ 

  1.  ปดตัว ไมเขาสังคม 
  2.  ทำงานที่ไมคอยมีความหมายหรือคุณคา 
  3.  ฆาเวลา คือ ทำเวลาใหผานไปมากกวาสนุกกับการทำอะไร เชน ดูโทรทัศน  
   หรือเลนการพนันทั้งวัน ฯลฯ 
  4.  ใชเครื่องหมายแหงความสำเร็จจากภายนอก เชน ต้ังเปาความสำเร็จในชีวิต 
   ดวยลาภ ยศ สรรเสริญ เชน เงินทอง ตำแหนง ฯลฯ ซึ่งเมื่อหยุดทำงาน 
   แลวมีแนวโนมที่ชีวิตจะสะดุดทันที 

»̃¨ Ñ̈Â·Õè·ÓãËŒ¡ÒÃà¡ÉÕÂ³ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢áÅÐäÁ‹ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ 
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