
สุขใจ-วัยเกษียณ                            

 

คําวา “เกษียณ” แปลวา ส้ินไป  ซึ่งในทางราชการจะใชคําวา “เกษียณอายุ” หมายถึง ครบกําหนดอายุ

รับราชการหรือส้ินกําหนดเวลารับราชการ ก็คือ เมื่อผูนั้นมีอายุตัวครบ ๖๐ ป ซึ่งปจจุบัน แมจะมีผูลาออกตามนโยบาย  

เออรี่รีไทร (Early Retired) ของรัฐบาลไปกอนอายุจะครบ ๖๐ ปก็ตาม แตขาราชการสวนใหญก็ยังอยูจนครบอายุเกษียณ 

    ในสมัยกอน ซึ่งวิทยาการยังไมกาวหนา การมีอายุยืนยาวถึง ๖๐ ปนับวามากทีเดียว คนจีนจึงมักมีการ

ทําบุญใหญที่เรียกวา “แซยิด” แตสมัยนี้ เราจะเห็นวามีคนอายุ ๖๐ ปจํานวนไมนอยที่ยังดูหนุมสาวกวาอายุจริง  และยังมี

สุขภาพอนามัยที่แข็งแรง  มีสมองที่แจมใส  จนดูนาจะทํางานตอไปไดอีกหลายป อยางไรก็ตามเมื่อสังคมกําหนดกฎเกณฑ

ใหเปนวัยของการปลดแอกจากงานประจําก็จําเปนที่จะตองปฏิบัติตามระเบียบนั้นๆ 

    หากจะแบงชวงชีวิตของคนเรา คงกําหนดไดคราวๆ เปน ๓ ชวงคือ ชวงวัยเด็ก คือตั้งแตเกิดจนอายุ ๒๕ 

ป เปนวัยที่ตองศึกษาหาความรู เพื่อหาหนทางดํารงชีวิตในภายหนา ชวงวัยทํางาน คืออายุ ๒๕-๖๐ ป เปนชวงที่ตองนํา

วิชาความรูมาเล้ียงชีพ สรางครอบครัวและฐานะเพื่อความมั่นคงในบั้นปลาย  และชวงสุดทาย คือหลังอายุ ๖๐ ป มักถือวา

เปนชวงของการพักผอน ปลดตัวเองจากภาระการงานตางๆ เพื่อแสวงหาความสุขสงบในชวงเวลาที่เหลืออยู 

การแบงการดําเนินชีวิตอยางที่กลาวขางตนดูเหมือนวา ชวงสุดทาย คือ หลัง ๖๐ ปนาจะเปนวัยที่มี

ความสุขที่สุด เพราะเปนการปลดเปล้ืองภารกิจ และความรับผิดชอบอันหนักอึ้งออกจากบา  แตโดยแทจริงแลวผู

เกษียณอายุจํานวนไมนอย ที่ตองออกจากสังคม ออกจากสิ่งแวดลอมที่คุนชินมาหลายสิบป ไมวาจะเปนสถานที่ทํางาน 

เพื่อนฝูง ฯลฯ อาจจะเกิดความเหงา เศราซึม รูสึกตัวเองไรคาหรือไมไดรับการยอมรับเหมือนอยางเคยหรือบางคนเกิด

เสียดายอํานาจ ความสะดวกสบายที่เคยไดรับ จนเกิดปญหาทางสุขภาพทั้งกายและใจกลายเปนคนขาดความสุขหรืออายุ

ส้ันไดในที่สุด    ดังนั้นกลุมประชาสัมพันธ สํานักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ กระทรวงวัฒนธรรม  จึงขอนํา

ขอแนะนําบางสวนจากหนังสือ “คูมือเกษียณอาย”ุ  ของศจ.นพ.ดร.วิจิตร บุณยะโหตระ มานําเสนอเพื่อใหผูถึงวัย

เกษียณอายุราชการ ไดนําไปคิดและปฏิบัติตามที่เห็นสมควรตอไป 



   การเกษียณเปนวิกฤตการณอยางหนึ่งของชีวิต เปนส่ิงที่ทุกคนไมอาจจะหลีกเลี่ยงได ดังนั้นการ

วางแผนชีวิตในวัยหลังเกษียณจึงมีความสําคัญและจําเปนพอๆ กับการวางแผนการศึกษาในวัยเด็ก และวางแผนการ

ทํางานในวัยผูใหญ การวางแผนที่ดีจะเปนกุญแจสูชีวิตที่มีความสุข มีอายุยาวนานอยางมีคุณภาพ และทําใหประสบ

ความสําเร็จอยางสูงสุด เมื่อคนเราเกษียณแลว ถือเปนโอกาสใหมอีกครั้งที่จะไดเปล่ียนแปลงบทบาทของชีวิต หรอืเริ่มชีวิต

ใหมตามที่ตนปรารถนาได 

    กลาวกันวา อันตราย ๓ ประการของผูเกษียณอายุ คือ ความกลัวปญหาความเสื่อมโทรมใน ๓ ดาน คือ 

๑. ดานสุขภาพอนามัย ๒. ดานสภาพการณเทางเศรษฐกิจ ๓. ดานสังคมและจิตวิทยา 

ดานสุขภาพอนามัย 

    หลายคนเมื่อเกษียณ ชวงตนอาจจะรูสึกดีเพราะไมตองรีบตื่นเชา แตพอนานๆ ไป กลับเกิดความรูสึก 

ตื่นแลวไมรูจะทําอะไร ที่ไหนดี เกิดความเซ็ง เบื่อ และไมสบายใจ  จนมีผลตอสุขภาพจิต แลวก็เลยเกิดโรคภัยไขเจ็บ

ตามมาหรือบางคนรูสึกวาตนยังทํางานไดแตไมไดทํางานแลวเกิดความคับของใจ หลายๆ คนหนาที่การงานทําใหได

ออกไปพบปะสังคมกับผูคน ครั้นเกษียณตองอยูบานคนเดียว หรือแมจะอยูกับครอบครัว แตสภาพการเปลี่ยนไป ก็อาจเกิด

ภาวะ “เฉา” ที่เปนอันตรายตอสุขภาพไดเชนกัน 

ดานเศรษฐกิจ 

    เปนธรรมดาวาเมื่อเกษียณแลวรายไดตางๆยอมลดนอยถอยลงไปดวย หากผูเกษียณไมกําหนด

แผนการใชจายใหดี หรือบางคนยังติดยึดอยูกับตําแหนงฐานะเดิม  แมเกษียณแลวก็ยังพยายามทําตนใหเหมือนตอนที่ยัง

ใหญโตอยู ทั้งๆ ที่รายไดนอยลงแลวก็ยอมจะกอใหเกิดปญหาเศรษฐกิจได  ดังนั้น ผูเกษียณจึงตองทําใจอยายอมใหสังคม

มาเปนผูกําหนดหรืออยานําตัวไปเปรียบเทียบกับผูอื่น 

ดานสังคมและจิตวิทยา 

    เมื่อเกษียณอายุ ภาพลักษณของคนเรายอมเปล่ียนแปลงไป หลายคนอาจจะรูสึกวาตัวเองไรคา ไร

ประโยชน เกิดความสูญเสีย เพราะไมมีตําแหนงหนาที่ ไมมีคนนับหนาถือตาเชนที่เคยมา ผูคนที่เคยหอมลอมหายไป คนที่

เคยมาประจบก็เลิกประจบ ไมเกรงอกเกรงใจเราอีกตอไป เพราะไมสามารถใหคุณใหโทษแกเขาไดแลว เชนนี้ หากเราไม

เตรียมใจไวใหพรอม ปญหาขอนี้ก็จะทํารายจิตใจเราไดทันทีที่เกษียณ 

    ดังนั้น เราจึงควรตระหนักใหดีวา ตําแหนงเหลานี้ ก็เปนดัง “หัวโขน” ที่ถอดออกเมื่อไร เราก็เปนเชนคน

อื่นๆ หากเราปฏิบัติตนดีมาตลอด คนก็ยอมเคารพนับถือไมเส่ือมคลาย แมเราจะเกษียณไปแลว เขาก็ยังศรัทธาในคุณงาม

ความดีของเราอยู ถึงไมมีตําแหนง เขาก็ยังจะดีและเคารพรักเราเชนเดิม ดังนั้นอยายึดติดกับหัวโขนแตจงทําดีกับผูอื่นโดย

สมํ่าเสมอไมวาจะอยูตําแหนงใดก็ตาม 

 



ปญหาทั้งสามดาน เปนส่ิงที่ตองเกิดขึ้นและมักสรางความปริวิตกแกผูเกษียณอายุไมนอย อยางไรก็

ตาม หากเรามีการเตรียมพรอมไวเปนอยางดีการเกษียณก็จะเปนเพียงการปลดเปลื้องตัวเองออกจากภาระประจําที่ผูกมัด

เรามาหลายป แนนอนวา ไมมีใครจะหลีกหนีสภาพความแกชราและความตายไปได  ในปจจุบันโลกกาวไปอยางรวดเร็วมี

เทคโนโลยีใหมๆ มากมาย ส่ิงตางๆ มีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ   แนวคิดในเรื่องเกษียณอายุก็เชนกัน การส้ินสุดอาชีพเดิม

มิไดหมายความวาชีวิตการทํางานจะจบสิ้นลงเพียงนี้ แตอาจหมายถึงการปรับเปล่ียนชีวิตไปสูส่ิงใหม  ซึ่งส่ิงนี้ก็อาจจะนํา

ความสุข เงินทอง หรือเพื่อนฝูงใหมๆ มาสูเราก็ได เพราะเมื่อเราเกษียณอายุ เราก็ไมตองไปทะเยอทะยานแยงตําแหนงกับ

ใคร ไมตองไปกังวลหรือเครียดกับงาน ไดอยูหางจากคนที่เราไมชอบ มีเวลาที่จะทําอะไรๆ ไดมากขึ้น เชน เรียนภาษา ฝก

วาดภาพ ทําอาหาร หรือเดินทางทองเที่ยว เปนตน เรียกวาชีวิตมีอิสระขึ้น มีโอกาสเรียนรูส่ิงใหมๆ เพิ่มขึ้น 

    อันที่จริงการเตรียมความพรอมเพื่อวัยเกษียณอายุควรจะมีการวางแผนลวงหนาไวหลายๆ ป แตโดย

ขอเท็จจริงแลวคนสวนใหญก็มักจะวางแผนอยางที่เรียกกันสนุกๆ วา “แพลนนิ่ง”  (Planning) คือ แพลน แลว นิ่ง ไปเลย 

หมายถึง ไมไดทําอยางจริงจัง หรือ มักจะวางแผน แบบ ไมมีแผน คือ นึกจะทําอะไรก็ทํา ซึ่งบางเรื่องก็ทําได แตบางเรื่องก็

อาจจะกอใหเกิดความทุกขหรือปญหาภายหลังได 

   จากที่กลาวมาวาปญหาหรืออันตรายสําหรับผูเกษียณอายุมีอยู ๓ เรื่องขางตน ดังนั้นการที่เราจะใช

ชีวิตหลังเกษียณอยางมีความสุข และมีคุณภาพชีวิตที่ดีไดนั้น จึงจําเปนที่จะตองขจัดและลดปญหาดังกลาวใหหมดไปหรือ

มีใหนอยที่สุด ดวยการปฏิบัติ ดังนี ้

 

ดานสุขภาพทางรางกาย 

    ผูเกษียณอายุควรหมั่นออกกําลังกายสม่ําเสมอ โดยอาจจะไปตามฟตเนต ศูนยการคา หรือ

สวนสาธารณะ ซึ่งปจจุบันมีใหเลือกออกกําลังกายไดสารพัด ไมวาจะเปนแอโรบิก โยคะ รํามวยจีน ฝกลมปราณ ฯลฯ     

การไปออกกําลังกายแบบนี้  นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรง ไมคอยเจ็บปวย จิตใจแจมใส รูสึกกระชุมกระชวยแลว ยัง

ทําใหไดเพื่อนใหมๆ หลายรุนหลายวัย และหากเปนวัยเดียวกัน ก็ยังสามารถพูดคุยปรึกษาปญหาที่คลายๆ กันได เพียงแต

เราตองเปดใจใหกวาง เพราะเพื่อนแตละสถานที่ก็จะมีบุคลิกลักษณะแตกตางกันไป  แตถาเราชอบสมาคมเราก็จะมีความ

สนุกสนาน เพลิดเพลิน ซึ่งเพื่อนกลุมออกกําลังกาย หลายคนก็กลายมาเปนเพื่อนเที่ยว เพื่อนซี้ได 

    นอกจากระมัดระวังเรื่องสุขภาพแลว ผูเกษียณอายุไมวาผูหญิงหรือชายควรดูแลความสะอาด และการ

แตงเนื้อแตงตัวของเราใหสวยงาม สดชื่นเหมาะกับวัยดวย อยาคิดวาเมื่อไมไปทํางานแลวก็ไมรูจะแตงตัวใหใครดู                

เลยปลอยเนื้อปลอยตัวเปนตาแกหรือยายเพิ้ง  หรือไมก็แตงจนเกินธรรมชาติเกินวัยเปนที่หัวเราะเยาะวาไมเจียมตัว  ดังนั้น 

จึงควรแตงตัวใหสวยงามสมวัยและเหมาะสมซึ่งจะทําใหเราไดรับการยอมรับ ขณะเดียวกันก็ทําใหจิตใจเราสดชี่น สบายใจ 

เปนการสรางขวัญและกําลังใจใหตัวเองอีกดวย 

 



ดานเศรษฐกิจ 

      นับวาเปนส่ิงสําคัญไมนอยเพราะหากเรามีรายไดที่ลดลงแตรายจายยังคงที่หรือมากกวาเดิมแลวเราไม

เตรียมการไวใหดีหลังเกษียณจะตองเดือดรอนแนนอน ดังนั้นเราจึงตองมีการวางแผนการเงินไวลวงหนาบาง ดูรายรับ

รายจายใหสมดุลกัน รูจักทําบัญชีหรือควบคุมคาใชจายใหรัดกุม ตองรูจักประหยัด ไมฟุมเฟอยหรือใชจายในสิ่งไมจําเปน 

เชน เส้ือผา เครื่องสําอาง อาหารบางชนิด เหลา บุหรี่ หรือการเที่ยวสถานเริงรมณ เปนตน และหากยังมีภาระครอบครัว 

เชน ตองสงเสียลูกที่ยังเล็ก ตองผอนบานหรือรถ ฯลฯ ก็ควรมีการวางแผนการใชเงินหรือการหาเงินตั้งแตกอนเกษียณแต

เนิ่นๆ เพื่อมิใหเกิดความเครียดจนกลายเปนปญหาครอบครัวภายหลัง ถามีคูครองก็ควรปรึกษาหารือกันแตตนวาจะทํา

อะไรตอไปอยางไรหลังเกษียณแลว 

ดานสังคมและจิตวิทยา 

    ผูเกษียณอายุไมควรแยกตัวออกจากสังคมหรือเก็บตัวเงียบอยูแตในบาน แตควรออกไปคบหาสมาคม

กับเพื่อนฝูง และนัดสังสรรคกันบาง เพื่อใหชีวิตสดชื่น ไมเหี่ยวเฉา ขณะเดียวกันอาจจะใชเวลาวางไปทํางานอดิเรกที่ชอบ 

หรือทําในสิ่งที่เคยคิดเคยฝนวาจะทําแตยังไมไดทํา เชน เรียนตอปริญญาโทหรือเอก หัดเตนรํา ฝกใชคอมพิวเตอร ศึกษา

วิชาโหราศาสตร เปนอาจารยสอนพิเศษ เปนตน  ซึ่งไมแนวาส่ิงเหลานี้อาจนําไปสูการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต อาชีพ และให

ประสบการณแปลกใหมอยางที่เราไมเคยประสบมากอนเรียกวาเปนการสานฝนใหเปนจริงก็ได 

    นอกเหนือจากที่กลาวมาแลวส่ิงที่คนเกษียณควรจะปฏิบัติในการอยูรวมกับบุคคลอื่น โดยเฉพาะคน

หนุมสาว แมจะเปนคนในครอบครัวเราเองก็ตาม ก็คือ อยาทําตัวเปนผูยิ่งใหญในครอบครัวหรือหมูคณะ อยาทําตัวชอบยุง

เรื่องคนอื่นถาไมไดรับการรองขออยาใชความแกเปนขออางเพื่อสิทธิพิเศษ อยาพูดมาก อยาพลามแตอดีต อยาเรียกรอง

ความเห็นอกเห็นใจตลอดเวลา อยาจูจี้ขี้บน    โดยเฉพาะหลายคนเมื่อเกษียณแลว มีเวลาอยูกับคูครองหรือครอบครัวมาก

ขึ้น ควรจะใชเวลาดังกลาวใหเปนประโยชน ขอสําคัญ คนวัยนี้ควรประพฤติปฏิบัติตนใหเปนแบบอยางที่ดีในครอบครัวหรือ

สังคม ไมตัณหากลับ แตควรตั้งตนในสิ่งที่ถูกตอง มีศีลมีธรรม และควรเปนคนที่ผูนอยเคารพไดอยางสนิทใจ  ส่ิงที่กลาวมา

นี้หวังวาคงจะเปนแนวทางใหผูเกษียณอายุไดเริ่มตน “ชีวิตใหม” อยางมีความสุขทั้งกายและใจตอไป 

ที่มา  :  http://www.dhammajak.net                                                                          

    


