
เกษียณแลวอยาแก ชวีิตหลังเกษียณ'สุข'อยางไรนพ.ม.ล.สมชาย จักรพันธุ 

ขาวทั่วไป หนังสือพิมพไทยโพสต -- อาทิตยที่ 3 ตุลาคม 2553 00:00:38 น. 

"ไดเวลาอยูกับบาน (เล้ียงหลาน)" ประ โยคนี้คนเบื่องาน เบื่อเปนมนุษยเงินเดือน คงจะชอบอกชอบใจอยูบาง กับการได

หลีกหนีความจําเจในชีวิต 

แตสําหรับหญิงชายที่ยางเขาสูวัยชรา ทุกวันที่ 30 กันยายน คือวันแหงการอําลาอาลัย ทั้งในตําแหนงหนาที่การงาน 

การเงิน เพื่อนฝูง ลูกนอง เจานาย และยังเปนวันที่ภัตตาคาร รานอาหารเต็ม เพราะสตรี-บุรุษ วัย 60 พากันนั่งหัวโตะใน

งานเลี้ยง (ฉลอง) วันเกษียณอายุราชการ 

สําคัญที่สุด ในวันรุงขึ้นการใชชีวิตตองเปลี่ยนไปแบบเฉียบพลัน หลวงทานใหอยูกับบาน ไมตองไปทํางาน อนุญาตให

พักผอนจนกวาชีวิตจะหาไม 

แต "จนกวาชีวิตจะหาไม" นั้น การใชชีวิตในแตละวันของวัยที่เริ่มหมดเรี่ยวแรงและโรครายเริ่มถามหา ไมใชเรื่องงายเลย 

แตบางคนเตรียมรับมือมาแตเนิ่นๆ การใชชีวิตหลงัเกษียณอายุราชการ จึงแทบไมตางจากชีวิตกอนหนานี้ 

อยูที่วิธีคิด 

นพ.ม.ล.สมชาย จักรพันธุ ที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต อดีตอธิบดีกรมสุขภาพจิต ที่เพิ่งเกษียณอายุราชการมาไดหมาดๆ หนึ่ง

ป วันนี้คุณหมอในวัย 61 ป มีความสุขในหองทํางานชั้น 2 ของกรมสุขภาพจิต สถานที่ทํางานที่เรียกไดวา คุณหมอเปน

ลูกหมอกรมสุขภาพจิตตัวจริงมีแตกองเอกสาร แฟมงานอยูเต็มโตะทํางาน เหมือนสมัยที่ยังนั่งตําแหนงอธิบดี ขางๆ โตะที่มี

ถวยรางวัลกีฬากอลฟพรอมกับถุงไมกอลฟ ที่บงบอกถึงฝมือตีกอลฟขั้นโปร ชนิดบรรยายแทนคําพูดไดเปนอยางดี 

"วันเกษียณอายุราชการ ผมวาก็เปนวันหนึ่งในชวีิตเทานั้นเอง วันนี้-วันที่ 30 กันยา พรุงนี้วันที่ 1 ตุลา ก็เปนวันที่เปล่ียนผาน

ไป แตมันไปทําใหคนมีความรูสึก หรือไปทําใหคนมีความหมายขึ้น เพราะไปกําหนดวา 30 กันยา คนกลุมหนึ่งตองหยุด

ทํางานดวยสูงอายุหรือเกษียณ เลยทําใหวันธรรมดาวันหนึ่งกลายเปนวันซึ่งคลายๆ สําคัญขึ้นมา อยากใหมองอยางนี้ 

ถาเราเปนคนเกษียณหรือใกลเกษียณ อยาไปมองวาพอเราจบจากวันนี้แลว มันจะทําใหเรากลายเปนคนแกไป เพราะบาง

คนคิดอยางนั้นจริงๆ บางคนคิดวาก็เมื่อเขาบอกใหเราเกษียณ เราก็เกษียณ ใจคอก็เลยเปนคนสูงอายุ เปนคนเกษียณไป ที่

จริงไมใช คน 60 สมัยนี้ก็ยังเหมือนคนหนุมคนสาวทั้งผูชายผูหญิง" 

"อยางแรกอยาไปคิดวาหมดหรือส้ินอะไรไป ในวันนี้หรือชวงนี้ ทุกอยางมันยังอยูเหมือนเดิม แตวามันจะมีความ

เปล่ียนแปลงในชีวิตของเรา ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนี้นาจะเปนเรื่องที่ดี ไมใชเราไมมีงานทํา เราจะแย จะขาดรายได 

 



คือถาคนคิดในแงที่มันเปนลบ ก็คงจะทําใหในชวงเวลานี้เปนชวงเวลาที่เลวราย แตถาคนคิดในแงดีวา ชวงเปลี่ยนนี้เปน

ชวงที่เราไดหยุดภาระงาน เราไดทํางานใหม หรือทําอะไรที่เราอยากทํา เราไดมีเวลาอยูกับครอบครัว กับตัวเองมากขึ้น ก็

เปนเรื่องดี 

อยูที่วิธีคิด ถาคิดในทางบวกชวงเวลานี้เปนชวงที่ดี แตถาคิดในทางลบก็จะเปนชวงที่มันแย แลวจะทําใหความรูสึกของคน

มันแยดวย แตวามันก็เปนความจริงอันหนึ่ง ที่เราตองเตรียมตัวกอนเกษียณนะ เตรียมตัวอยางหนึ่งคือ เราจะทําอะไรหลัง

เกษียณ หลังจากที่เราตองออกจากงาน ตอนกอนเกษียณคนจะพูดกันเยอะ แสดงความยินดี ชมเชย อะไรตออะไรไป แต

เราอยูกับความเปนจริงใหไดวาเราจะตองทําอะไรตอไป" 

ตองหาอะไรทํา 

"ความแตกตางระหวางงานกอนเกษียณกับหลังเกษียณคือ งานกอนเกษียณหมายถึง พวกทํางานประจําอยางพวกราชการ 

งานคือภาระ มันเปนภาระจริงๆ ยิ่งตําแหนงมากก็เปนภาระ เพราะฉะนั้นจะเห็นวาบางคนนี่เครียด บางคนแกตอนที่เปน

ตําแหนงสูง แตงานภายหลังเกษียณแลวมันเปนเรื่องของศักดิ์ศรี เปนเรื่องคุณคาของตัวเอง 

เราจะเห็นไดวา คนบางคนที่อยูในบางตําแหนง พอจบแลวก็จบเลย มันไมมีงานอะไรทําตอ โดยเฉพาะตําแหนงประจําอะไร

บางอยาง มันทําใหความรูสึกตอตัวเองมันลดลงไป โดยเฉพาะตําแหนงนั้น ซึ่งตอนอยูมันทําใหความรูสึกมันยิ่งใหญ มัน

อะไรมากๆ 

อยางยกตัวอยาง ตําแหนงที่เปนระดับสูง เวลาที่จบลงแลว หมดลงแลว หรือไมไดเปนแลว มันทําใหทุกอยางมันจบไป

ภายในวันเดียว มันก็รูสึกแย เพราะฉะนั้นงานกอนเกษียณเปนเรื่องของภาระความเครียด แตงานหลังเกษียณถามีงานทํา

เปนเรื่องที่ดีกับตัวเราเอง 

ดังนั้นอันแรกเราตองหาอะไรทํา หางานทําที่ไมใชงานอยางเดิม แลวเราก็ไมตองไปคิดวา เราจะตองทําหรือคนเขาขาดเรา

ไมได โลกนี้ขาดเราไมได คนบางคนคิดอยางนั้นจริงๆ เพราะวาถาขาดแลวมันจะยุง มันจะทําใหทุกคนอะไรตออะไรลําบาก 

ซึ่งไมใชหรอกครับ 

ถาคุณลองตายไปในวันนี้ พรุงนี้ก็มีคนมาทํางานคุณแทน คือบางคนคิดไมตก คิดไปในแนวทางนั้นวาตัวเองมีความสําคัญ 

อันนั้นยึดติดกับส่ิงที่ไมใชความเปนจริง คลายๆ ไปทําใหตัวเราเองคิดวาเรามีความสําคัญตองาน ไมใชงานสําคัญกับ

ตัวเอง เพราะฉะนั้นถาขาดตัวเองไป ขาดเขาไป องคกรนี้สถาบันนี้จะอยูไมไดเลย พยายามยึดติดผูกติดกับส่ิงนี้เสมอ     เรา

ก็เห็นตัวอยางอยู บางคนทําไมเขาไมใหเปนแลวยังเปนอยู ซึ่งผมวาวิธีคิด (อันนี้ไมไดวาใครนะ) วิธีคิดมันตางกัน ดังนั้นถา

เราพยายามทําใจใหสบาย แลวมาคิดวางานที่เราทํา ไมวาเราจะทํางานตําแหนงสําคัญอะไรก็ตาม ทุกงานมีคนทําแทนได

ทั้งนั้น 

 



ทุกอยางในโลกนี้มีคนทําแทนได เพราะฉะนั้นเราไมไดเปนคนเดียวที่จะทําอะไรตรงนี้ ถาคิดอยางนี้ไดก็สบายใจ กอนที่เรา

จะเกษียณเราก็ตองหาคนที่จะมาทําแทนเรา หรือชวยทําใหคนที่เขามาทีหลังทําแทนเราใหได พูดถึงหนาที่ที่เราทําอยู       

แตสําหรับคนที่เขาเกษียณไปเนี่ย ถาเราไดทํางานอะไรบางอยาง ความรูสึกตอตัวเองจะดีหรือมีคาขึ้น คือถาคนเราอยูเฉย

ไมทําอะไรเลย หลังจากทํางานมา 30-40 ป ความรูสึกในคุณคาของตัวเองสวนใหญจะลดลงไปวา เอ..เราไมมีอะไรทํา พอ

เราไมมีอะไรทํา เราจะคิดวา เอ...หรือเราไมมีคา ทําอะไรไมได 

เพราะฉะนั้น ถาเราทําบางบางอยางนิดๆ หนอยๆ ไมตองทํางานหนักมาก ก็จะทําใหความรูสึกตอตัวเองดีขึ้น นี่เรื่องงานที่

ตองเตรียม คือตองเตรียมหาอะไรทําหลังเกษียณอายุราชการ เชนเปนที่ปรึกษา ทํางานบางอยางที่ไมใชงานประจําอะไรก็

ได หรือไมก็ทํางานอยางที่เราชอบ บางคนเกษียณแลวไปทําสวน ทําไร ทํานา ซื้อที่ปลูกตนไม แลวก็มีงานที่เราทําไดเกือบ

ทุกวัน ไดออกกําลัง เหมือนโฆษณา นาท ภูวนัย ที่ไปทําสวน เขาทําจริงๆ นะ อันแรกคือ งานเพิ่มความรูสึกตอตัวเอง" 

ดูแลสุขภาพตัวเอง 

"อันที่สองเรื่องของสุขภาพรางกาย คนใกลเกษียณหรือคนเกษียณแลวตองดูแลตัวเองเรื่องสุขภาพ เจาะเลือดดูวัดความดัน 

เบาหวาน ไขมัน เปนเรื่องที่ควรจะทําอยางยิ่งเรื่องดูแลตัวเอง เพราะไมมีใครมาดูแลใหเราหรอก ลูกหลานก็ไมมีเวลาหรอก 

พอเราปวยไมสบาย เขาก็จะถามวาทําไมไมไปตรวจตั้งแตเนิ่นๆ แตก็มีบางคนไมอยากตรวจเพราะกลัวตรวจแลวเจอ 

ซึ่งถาเราคิดอีกทีวาตรวจหรือไมตรวจ ถามันจะเปนอะไรสักอยางมันก็เปน ตรวจดีกวาจะไดรูวิธีรักษาวิธีชวยเหลือได ก็วา

กันไป 

อีกประเด็น เราอยาไปคิดวาหลังเกษียณแลว เราอยากจะทําอะไรสักอยางใหมันเต็มที่เลย หรืออยากจะพักเต็มที่เลย ไม

อยากทําอะไรอีกแลว หรือบอกวาอยากจะอานหนังสือ ซื้อหนังสือไวเปนลัง จะไดนอนอานไดสบาย หรือบางคนบอก

อยากจะไปเที่ยว แตจริงๆ แลวส่ิงพวกนี้ทําไดไมนานในหลายๆ คน 

บางคนบอกอยากจะอานหนังสือ พออานไดสักอาทิตยสองอาทิตย เอ..มันชักไมไหว นอนอานทั้งวันอยูที่บาน เพราะฉะนั้น

ที่เราคิดอยากจะทําอะไรก็ทํา แตอยาคิดวาจะทําอยางนั้นไปตลอด กิจกรรมควรจะตองมีหลายๆ อยาง 

คือ 1.ทํางาน 2.ทําอะไรที่เราชอบ และ 3.มีการออกกําลังกาย จําเปนสําหรับผูสูงอายุ จะออกกําลังกายอะไรก็ได แลวแต

ใครถนัด เชาๆ ออกมาเดิน วิ่งก็คงไมไหว กีฬาบางอยางก็เหมาะกับคนสูงอายุ เลนกอลฟก็ได ไมตองใชแรงใชอะไรมาก ปน

จักรยานก็ได ตองออกกําลังเพราะเปนการดูแลสุขภาพ" 

อยาอยูแตบาน 

"พอดูแลสุขภาพรางกาย แลวก็อยูบาน เขาบอกวาคนสูงอายุไมควรจะอยูในบานมากนัก ผมวานะ ไปนอนอานหนังสือทั้ง

วันไมรูจะไปไหน ตองออกนอกบานบาง อาจจะไมตองออกทุกวัน แตตองออกนอกบานไปไหนก็ได ไปกินขาวกับเพื่อนฝูง 



เดินช็อปปง ไปดูสวน ดูงานแฟร อะไรก็ได มันเปนการเปลี่ยนสิ่งที่มันจําเจ เพราะวาชีวิตของเรามันจะอยูกับส่ิงจําเจมาก

ขึ้นๆ 

ตอไปพออายุมากขึ้น มันไปไหนไมไดก็ตองอยูบาน เพราะฉะนั้นชวงที่เรายังสามารถที่จะเปลี่ยนสิ่งที่จําเจบาง เราก็ตอง

ออกนอกบาน" 

อีกประเด็น มีบางคนบอกวาใหพยายามคบหากับเพื่อนฝูง ในกลุมที่มองโลกในแงบวกดวยกัน บางทีถาเราไปหาคนซึ่งมอง

โลกในแงราย หรือคนซ่ึงไมคอยจะคิดดีกับใคร มันทําใหเรากลุมใจไปดวย มันทําใหเราไมคอยจะสบายใจไปดวย       

เพราะชวงอายุขนาดนี้แลว แคโกรธคนมันก็เหนื่อยแลวแหละ เกลียดคนมันก็เหนื่อย เหนื่อยใจ การอยูกับกลุมคนหรือเพื่อน

ฝูงใหมีทัศนคติที่มันใกลเคียงกัน ชอบส่ิงคลายๆ กัน และควรจะคิดบวกดวยกัน บางทีมันอาจจะหายาก หรือบางคนหาคน

ที่คิดดีๆ ไมได ตองอยูกับคนคิดไมดี ก็อยูคนเดียวดีกวา แทนที่เราตองไปทนฟงอะไรตออะไรเขา 

ถาถามวาบางคนที่สูงอายุยังมีกิจกรรมทําโนนนี่ มันเปนเรื่องของแตละบุคคล ถาพูดถึงทั่วไปๆ ไมวาจะเปนเรื่องการเมือง 

เรื่องอะไรตออะไร บางทีเขาก็มีคนที่ไปทํากิจกรรมอยางนั้นอยูได ถึงแมจะอายุมากซึ่งเปนเรื่องของแตละบุคคล 

แตถาคนสวนใหญก็จะอยูในกลุมเพื่อนฝูงที่มีความคิดใกลเคียงกัน เชน ตั้งสมาคมผูสูงอายุ สวนตางๆ ไปวัดฟงเทศน ฟง

ธรรม คนเฒาคนแกอยูตามบานนอก คือคนที่มีความอันเดียวกัน ชอบทําบุญทําทาน ชอบอะไรตออะไร ทัศนศึกษา" 

ความรูสึกวันกอนเกษียณอายุราชการของตัวเองยังมีใจหาย 

"ความรูสึกก็แตกตาง กอนเกษียณเราเปนคนทํางานมาตลอดชีวิต เพราฉะนั้นตื่นขึ้นมาวันนึง เดือนตุลา เอ..เราไมตองไป

ไหนแลว ไมตองคิดแลววาวันนี้ตองประชุมอะไร หรือพรุงนี้ตองทําอะไร มันก็วางๆ โลงๆ ดีเหมือนกัน 

แตในเวลาเดียวกันมันก็รูสึกใจคอหายๆ เหมือนกันนะ เอ..หรือเราจะไมมีอะไรทํา หรืออะไรอยางนี้ ผมถึงวาการเตรียมตัว

กอนเกษียณสําคัญ ก็รูสึกเหมือนกัน แตเราก็เออคิดวายังมีงานเปนที่ปรึกษา ถึงจะไมใชงานประจําแบบทุกวัน แตมันก็ยังมี

อะไรทํา มันมีความรูสึกทุกคนแหละครับ       ความรูสึกสูญเสีย โดยเฉพาะคนที่มีตําแหนงหนาที่คอนขางสูง ยิ่งสูงเทาไหรก็

ยิ่งรูสึกสูญเสียมากเทานั้น แตถาเราไมทําใหเปนความรูสึกสูญเสีย แตทําใหเปนความรูสึกเปลี่ยนผานไป มันไมใชการ

สูญเสีย มันเปนการเปลี่ยนผานของชีวิต 

คือทุกคนก็ตองผานจุดนี้ไป มันก็จะคอยๆ และทําใจไดเอง เราก็จะไปหมกมุนกับการทําส่ิงที่เราออกกําลังกาย เลนกอลฟ 

ไปโนนไปนี่ สักพัก 1-2 เดือน ก็เขาที่สบายแลว แตถาบางคนไมไดคิดเตรียมอะไรไว บางคนอาจจะมีภาวะซึมเศราอยูนาน 

บางคนหลังเกษียณแยเลย กินไมไดนอนไมหลับ คนทอดทิ้งเราแลว เราไมมีคา ที่สําคัญคือความรูสึกที่มีคุณคาของตัวเอง        

เพราะฉะนั้นลูกหลานก็ตองตระหนักในขอนี้เหมือนกัน ตองพยายามทําใหคุณพอคุณแมหรือคนที่เกษียณ เห็นวาเขายังมี

คาอยู มีคาทั้งในครอบครัว มีคุณคาตอสังคม ถาคนปกติทั่วไปก็คงไมตองย้ําบอยวาพอแมมีคา ไมใชมันเปนที่การกระ ทํา 

ดูแล พูดจา ซักถาม ที่ลูกหลานควรจะทํา" 



เราเองเรื่องกอลฟดวย กับเรื่องงาน ไดงานที่นี่ ที่เราทํางานมาตลอด และไดลงไปทํางานทางใต 3 จังหวัดภาคใตที่ทํา

ตอเนื่องมา 6-7 ป ไปดูแลฟนฟูสภาพจิตใจ เราไดทํางานตอ และเปนการไดเห็นวาเราสามารถชวยเหลือคนอื่นไดบาง 

แตคนสูงอายุบางคนก็นาเบื่อ เพราะเอาตัวเองเปนศูนยกลาง ถาเมื่อไหรที่คิดถึงแตตัวเองตลอด เมื่อนั้นชีวิตก็จะไมมี

ความสุข เพราะเขาจะเรียกรอง ทําไมลูกไมมาหา หลานไมมาหา ทําไม ซึ่งเราก็คิดวาทุกคนเขามีภาระในชีวิต เขาอาจจะ

มาไดก็มา มาไมไดก็ไมเปนไร แตความคิดพวกนี้มันจะคอยๆ เปล่ียนไป 

ความคิดที่วาตัวเองเปนคนซึ่งไรคา ทําใหตัวเองไขวควาที่จะใหคนอื่นมาเพิ่มคุณคาใหตัวเองมากขึ้น ลูกหลานตองมาดูเรา

วาฉันยังมีคาอยู ซึ่งถาเราคิดอยางนี้เมื่อไหรมันทําใหเราไมมีความสุข จูจี้ขี้บนอะไรไปบาง พอบนไปคนที่โดนบนมากก็คือ

คนที่อยูกับเรา ลูกหลานที่อยูดวยกัน คนนั้นมันแยมากเลย เพราะเขาตองรับฟงจนเขาเบื่อ และอีกอยางที่คนสูงอายุอยา

เลาเรื่องซ้ําๆ มากนัก เพราะบางทีเราจะเลาเรื่องที่คนนั้นฟงเปนครั้งที่ 8 แลวจนเขาเบื่อ 

ตองพยายามเตือนตัวเองเหมือนกันวา พออายุมาก เราก็ไมมีเรื่องในอนาคตใหคิดใหพูด เราก็พูดถึงเรื่องหลังๆ แตวาส่ิงที่

เราพูดเรื่องที่ผานมาแลวนาจะเปนเรื่องที่ดี ใหพูดคุยเรื่องที่ดี เรื่องที่เปนความเจ็บช้ํา ความผิดหวัง ความสูญเสีย อยาไป

พูดบอย มันยิ่งทําใหตัวเองรูสึกไมดี 

ฝร่ังยังบอกเลยวา เราไมควรจะไปในที่ที่ทําใหเรารูสึกไมสบายใจ ยกเวนสามีหรือภรรยาตาย แลวเราไปงานอันนั้นโอเค 

เปนเรื่องของการไปทําบุญ หรือการไปแสดงความเคารพ แตถาเราไปในที่ที่มีอุบัติเหตุ ทําใหเราไมไดเปนนั่นเปนนี่ ยิ่งทําให

เรายิ่งแยลง คงไมถึงขนาดนั้น แตเราอยาไปคิดถึงเรื่องไมดีมากนัก" 

ขาวผูสูงอายุในจีนอายุ 70-74 ป มีอัตราการฆาตัวตายสูงขึ้น แลวสถานการณในเมืองไทย 

"ประเทศจีนเขาใชนโยบายมีลูกคนเดียว เพราะฉะนั้นลูกคนเดียวพอเขาโตขึ้นไป เขาก็ตองไปมีครอบครัว ไปทํางาน อยู

ตางจังหวัดเขาเมือง ปญหาคลายกัน คือคนสูงอายุจะถูกทอดทิ้ง ส่ิงที่จะชวยคือ ถาคนไทย ผูสูงอายุถูกทอดทิ้ง ในหมูบาน

ไมมีปญหา เพราะเขาอยูเปนกลุม ลุงปานาอาก็อยูของแกอยูอยางนั้น มีพระมีอะไรอยูคอยชวย เขาวัดเขาวาลูกหลานก็อยู

ไมเปนไร เขาก็ชวยดูแลกันได 

สังคมจีน สังคมตะวันตก คนแกก็ตองอยูลําพัง อยูกัน 2 คน ปนึงจะมาเยี่ยมทีนึงตอนคริสตมาส ปไหนมาไมไดก็เหงาไป ก็

เกิดความวาเหว มีความทุกขใจมาก เกิดภาวะที่เรียกวาซึมเศรา ภาวะซึมเศราในคนสูงอายุส่ิงที่นาหวงคือการทํารายตัวเอง 

ไมดูแลตัวเอง หยูกยาไมกิน 

อยางไรก็ตาม เมืองไทยเรายังดีที่ลูกหลานคอยดูแลปูยาตายายอยู แตการดูแลตองพยายามเตือนตัวเองอยาทําใหเปนคน

นาเบื่อ คนเขาก็ไมอยากมาดูแล มาทีไรก็วาเขาทุกที ดาทุกทีวาทุกที ใครเขาจะมา ถึงจะสูงอายุเราก็ตองรูบทบาทหนาที่

ของเราเหมือนกัน วาเราควรจะมีบทบาทหนาที่ควรจะทําอะไร" 

 



โรคที่สําคัญของคนวัยปลดเกษียณ 

"โรคความจําเสื่อมกําลังมาเยอะ นอกจากโรคทางกาย เบาหวาน ความดัน หัวใจ มะเร็ง หลอดเลือด โรคความจําเสื่อม เกิด

จากหลายสาเหตุ เชน หลอดเลือดในสมอง อัมพาต อัมพฤกษ ปญหาทางสุขภาพจิต ปญหาการติดเหลา 

บางคนกินเหลามาตั้งแตหนุมจนแกก็มี ก็ทําใหโรคภัยไขเจ็บมันถามหามาเยอะ ผูสูงอายุบางคนอาจเกิดโรคทางจิต ที่

เรียกวาจิตระแวง ลูกหลานไมรัก ลูกหลานคิดไมดี คนโนนคนนี้คิดไมดี กลัวคนมาทําราย อาจจะเปนขึ้นมาได 

แตสวนใหญเปนเรื่องที่มาจากทางสมอง แตดูแลตัวเองได ฝกสมองเลนสุโดกุบาง เลนไพตองบาง หาอะไรทําที่เปนการฝก

สมองฝกความคิด พูดคุยกับคนก็ชวย โดยเฉพาะพูดคุยกับคนที่อายุนอยกวา แตไมใชไปหลอกเด็ก แตหมายถึงวาคุยเรื่อง

งานเรื่องการ เปนเรื่องดี 

ฝร่ังบอกวาใหเรียนสิ่งใหมๆ เรียนคอมพิวเตอร เรียนภาษาจีน ไมยาก คอมพิวเตอรสมัยนี้ยิ่งงาย คือทําส่ิงใหมๆ พยายาม

หาสิ่งใหมๆ ทําในชีวิต อยาไปคิดวาเราทําไมได แลวส่ิงที่เราจะทํา มันไมตองไปตั้งเปาวาเราตองพูดภาษาจีนคลอง หรือ

เลนคอมพิวเตอรคลอง แคเปดเน็ต สงแชตไดก็พอใจแลว" 

เกษียณอายุราชการที่อายุ 60 ป ควรเปลี่ยนแปลงหรือไม 

"แตกอนอายุเฉล่ียของคนเราไมมาก ผูหญิง 65 ป ผูชาย 63 ป ก็เลยเกษียณกอนสัก 4-5 ปกอนตาย เพราะบางคนทํางาน 

50-60 ปก็แยแลวสมัยกอน แตสมัยนี้เขาใจวาผูหญิงจะขึ้นไปที่ 73-74 ปแลวนะ ผูหญิงอายุยืน ผูชายก็นาจะ 70 ปแลว เลย

มีความคิดที่วานาจะเกษียณคนที่อายุ 65 ป แตถามองอีกแงนึง ถาผูใหญที่เกษียณ 65 ป เด็กที่จะขึ้นมาทํางานก็ตองรอไป

อีกตั้งนาน ถูกไหม เปนทั้งขอดี-ขอเสีย ประเทศญี่ปุนคนสูงอายุมีฐานะในสังคมสูงมากในการยอมรับ ใหความนับถือมาก 

มีเรื่องเลาวา บริษัทโตโยตาใหญที่ญี่ปุนมีกรรมการบริษัท หรือบอรด 30 คน แตอายุเฉล่ียอยูที่ประมาณ 50 กวาป แสดงวา

มีคนอายุ 60-70 ปอยูเยอะ ปรากฏวาโตโยตาเปนบริษัทที่ทํากําไรตลอดมาเลยของญี่ปุน บริษัทโซนี่เองที่ไปเอาตัวอยางมา

จากอเมริกา บอรดตองมีขนาดเล็ก ตองมี 15 คน อายุนอย ปรากฏวาพอตั้งทีเจง กิจการขาดทุน 

ของญี่ปุนเขาเลี้ยงพนักงาน ถึงจะเปนพนักงานบริษัทเขาเลี้ยงตลอดชีวิต ถึงจะออกจากงานแลวเขาก็เล้ียงตอไป ทําใหมี

ความรูสึกผูกพันกับองคกร ความรูสึกจงรักภักดี ความรูสึกที่จะชวยองคกรสูงมาก เขาถึงพัฒนาในรูปแบบแบบนั้น แตฝร่ัง

คงทําไมได คนไทยก็อาจจะทําไมเหมือนกัน เลยเปนเรื่องใหคิดวา เอ..ถาคนสูงอายุไมดี ทําไมประเทศอยางนี้ที่มีผูสูงอายุ

มาก กลับมีความเจริญกาวหนาได แสดงวาคนสูงอายุเขาสามารถถายทอดประสบการณระมัดระวังการมองการไกลไปได 

อยางเมืองไทยถาเราจะเกษียณคนที่อายุ 65 ป แตผมวาชวงนี้ 60 ปนี่ดี แตมีตออายุบางพวก อยางอัยการ ผูพิพากษา 

อาจารยมหาวิทยาลัย ผมวาก็เปนเรื่องดี อยางอาจารยที่สอนหนังสือเกงๆ 60 แลวถายังสอนหนังสือไดก็สอนไป 

 



ผมวาที่จริงแลว คนที่เกษียณอายุแลวทํางานตอ ก็ไมคิดวาทํางานไปตลอด คือมันตองมีสักวันในชีวิตที่เขาไปไหนไมได

เหมือนกัน แตในชวงที่เขายังไปไหว ทํางานไหว สอนหนังสือไหว บางคนรักในการสอนมากๆ เปนครูบาอาจารยที่ดีอยางนี้

นาจะจางเขา หรือผูพิพากษาที่มีความแมนในกฎหมาย สติปญญา แตวาคนถึงอายุ 60 แลว ตองมีขอแมวาตองมีการตรวจ

สุขภาพรางกาย สมองใหดี เพราะถาสมองแปรเปลี่ยนไปแลวไปทําหนาที่บางหนาที่ก็ยุงเหมือนกัน" 

เหตุการณบานเมืองไมสงบสงผลตอสภาพจิตใจของผูสูงอายุ 

"เปนหวงทุกคน ไมรูวาเกิดอะไรขึ้นมาถึงทําใหเปนอยางนี้ แตวาถาทุกคนหันกลับมาคิดนิดนึง วาส่ิงที่เราทําทําเพื่อ

ประเทศชาติบานเมืองหรือเปลา ถาตอบคําถามอันนี้ผมวาทุกอยางจะไปไดดีขึ้น ถาเราตอบไมไดวาส่ิงที่เราทําเพื่ออะไร

หรือเพื่อตัวบุคคลไมใช นาจะเปนทําเพื่อประเทศ แตทําเพื่อประเทศชาติบานเมืองบางทีก็ตองเสียอะไรบางในความคิดของ

เรา 

ไมใชวาเราทําถูกอยางนี้ตองไดอยางนี้ เรื่องของประเทศ เรื่องของคนสวนใหญบางทีเราก็คงตองยอมเสียอะไรไปบางสวน 

อยางที่ออกกฎหมายวาเคอรฟวหามออกขางนอกเวลากลางคืน คนที่ทํางานกลางคืนบอกวาไมไดตองทํางาน ก็ไมได ตอง

ยอมเสียสละกันบาง 

แตมันตองมีวิธีที่ทําใหการทําอะไรก็ใหคนเดือดรอนนอยที่สุดเทาที่จะทําได แตถาทําอะไรแลวคนเดือดรอนไมเห็นดวย สวน

ใหญตองมาไดรับผลกระทบไปดวย ผมวาไมถูก" 

หลังอายุ 60 บางคนไมยอมเกษียณอายุตัวเอง 

"เปนเรื่องของแตละบุคคล ไมไดวาใคร แตบางคนคิดวาส่ิงที่เขาทําเปนความถูกตอง มีความสําคัญ ตองอยูทํา ก็โอเค ไม

เปนไรก็ทําไป ถาไมไดไปทําใหมันกระทบกระเทือน ไมไดทําใหคนอื่นเดือดรอน ไมทําใหกระทบระบบตางๆ แตถาไปทําให

ทุกอยางมันรวนเรไปหมดก็ไมควร ไปบอกใหถอยไมได ถาถอยคงถอยนานแลว ที่เขาทําคือเขาไมถอย 

บางคนเกษียณไปแลวจะไปอยูตําแหนงโนนอะไรตออะไร อยากจะทําซะทุกเรื่อง ควรหางานที่ไมใชงานประจํา เปนงานซึ่ง

ใชความเชี่ยวชาญความชํานาญของประสบการณชวยดูแลมากกวา ไมใชไปบอกวาเขาควรทําอะไร แตใหคําปรึกษาวา ทํา

อยางนี้จะเปนอยางนี้ ถาคุณตัดสินใจอยางนี้จะเปนอยางนี้ ก็เขาเลือกเอา 

แตดวยลักษณะของสังคมไทย ผูสูงอายุมักเปนคน direct วา คนนี้ควรจะทําอะไร คุณควรจะทําอะไร ซึ่งจริงๆ มันไมถูก 

คุณควรตัดสินใจอยางนี้ ถามีทําอยางนี้โกรธ ตองใชเวลาอีกหนอย สังคมยังมีความเกรงใจผูสูงอายุอยูเยอะ 

เปล่ียนวิธีคิดมีความสุขหลังหมดอํานาจ 

"เมื่อตอนเรายังหนุมๆ เรามักจะคิดวาโลกมันตองหมุนตามเรา คิดจะทําโนนทํานี่ ทุกอยางตองเปนไปอยางที่เราคิด แตพอ

เราอายุมากๆ เขา เรานาจะเปลี่ยนความคิดนั้นบาง เพราะโลกก็หมุนไปอยางนั้น ผูคนชีวิตคนก็ไปอยางนั้น เราไมไดไปทํา

อะไร เราไมสามารถไปทําอะไรใหมันเกิดขึ้นไดมากนัก 



เพราะฉะนั้นอะไรที่มันจะเกิดที่คนเขาคิดเขาทําอยูก็คงตองเปนอยางนั้น เราไมตองไปวิตกกังวลอะไรมากนัก คิดอยางนี้

ไมใชพระนะ แตหมายถึงวาบางคนไมยอมปลอยใหโลกไปของมัน แลวตัวเองก็เหนื่อยเปลาๆ ปลอยวางอยางที่พระวา 

แตถาวาเรามีสิทธิ์ที่จะพูด มีสิทธิ์ที่จะบอกไหม เราก็ทําได เราพูดเราบอกใหความเห็นไป เขาเชื่อก็เชื่อ เขาไมเชื่อ เหมือนลุง

ที่สอนลิงที่สุราษฎร แกบอกวาหนาที่สอนลิงเก็บมะพราวเปนหนาที่ของแก แตลิงจะทําไดมากนอยแคไหนเปนเรื่องของมัน 

บางทีไปคิดวาเอ..ทําไมไมทําสักที ไปทุบไปตี เปลาประโยชน บางตัวก็ทําได บางตัวก็ทําไมได เรามีหนาที่สอนเราก็สอน 

มันทําได แคไหนก็เรื่องของมัน วิธีคิดของคนสูงอายุ กับลูกหลานบางทีบอกเขา เขาเชื่อเรา ถาไมเชื่อก็จบเร่ืองของเขา เขา

ตองตอสูตอไป" 

คนสูงอายุที่เปล่ียนวิธีคิดไมไดตองเขามารักษาที่ รพ. 

"ก็มี ทุกปคนเกษียณแลวก็มีเหนื่อยหนาย ทอแท ซึมเศรา หงุดหงิด ที่สําคัญความรูสึกสูญเสียคุณคาของตัวเองแรง ถาเสีย

มาก กลายเปนโรคซึมเศรา ถาเสียมากๆ กลายเปนความหงุดหงิด อาจจะหวั่นไหว 2-3 เดือนแรก แตคนเกษียณที่ไมอยูใน

วงราชการ จะรูสึกนอยกวาเยอะเลย ชาวบานเขาเกษียณมาตั้งนานแลว 50 กวาก็เปนพอเฒาแมเฒา พออุยแมอุยไปแลว 

แตเขาอยูในสังคมแวดลอมที่อบอุนชัดเจน คนที่เกษียณกรุงเทพฯ มันตองอยูบาน ออกไปไหนก็ไมไดไมมีใครรูจัก อยู

หมูบานจัดสรร ไมเคยรูจักขางบาน ทําใหความรูสึกเหงาเปลาเปลี่ยวมีเยอะ" 

มองคุณคาไมใชภาระ 

"อยากใหคิดวาผูสูงอายุไมใชภาระ เพราะมักจะพูดวาอีกหนอยจะมีผูสูงอายุเพิ่มมากขึ้นกี่สิบลาน ทําใหเปนสังคมผูสูงอายุ 

ที่ญี่ปุนมีผูสูงอายุเยอะก็ตาม เกิน 20% ไปแลว แตเขาไมไดถือวาผูสูงอายุเปนภาระ ผูสูงอายุกลับเปนกลุมคนซึ่งมีคุณคา

ทางสังคมดวยซ้ําไป 

บริษัทใหญของญี่ปุนผูสูงอายุเยอะแยะเลย ทํางานชวยคิดชวยตัดสินใจอะไรได ส่ิงซึ่งผูสูงอายุมีคือเรื่องประสบการณ 

ความคิดที่รอบคอบ ส่ิงที่ผานมาในชีวิต ทั้งลมเหลว ไดผล เปนบทเรียนทั้งนั้น เอากลับมาใชใหเปนประโยชน 

อยาไปบอกวา ตองไปเยี่ยมผูสูงอายุเอาของไปแจก ไปเยี่ยมบานคนชรา ใหคนชรามารําวงใหดู ไมใช ไมดี มันเหมือนกับวา

คนพวกนี้ตองพึ่งพาอาศัยคนอื่น จริงๆ ผูสูงอายุไมมีใครอยากจะพึ่งพาอาศัยแมกระทั่งลูกหลานตัวเอง ทําอะไรไดเราก็

อยากทําเองทั้งนั้น ยกเวนมันทําไมไหว ก็ตองคิดในแงนี้ใหมากๆ วาไมใชภาระ แตมันเปนสวนหนึ่งของสังคมที่ยังมี

ประโยชนอยู แตผูสูงอายุก็ตองทําตัวใหมีประโยชน อยาไปทําตัวใหเปนภาระ" 

"วันเกษียณอายุราชการ ผมวาก็เปนวันหนึ่งในชีวิตเทานั้น 

เอง วันนี้-วันที่ 30 กันยา พรุงนี้วันที่ 1 ตุลา ก็เปนวันที่เปล่ียนผานไป แตมันไปทําใหคนมีความรูสึก หรือไปทําใหคนมี

ความหมายขึ้น เพราะไปกําหนดวา 30 กันยา คนกลุม 



หนึ่งตองหยุดทํางานดวยสูงอายุหรือเกษียณ เลยทําใหวันธรรมดาวันหนึ่งกลายเปนวันซึ่งคลายๆ สําคัญขึ้นมา อยากให

มองอยางนี้ถาเราเปนคนเกษียณหรือใกลเกษียณ อยาไปมองวาพอเราจบจากวันนี้แลว มันจะทําใหเรากลายเปนคนแกไป 

เพราะบางคนคิดอยางนั้นจริงๆ บางคนคิดวาก็เมื่อเขาบอกใหเราเกษียณ เราก็เกษียณ ใจคอก็เลยเปนคนสูงอายุ เปนคน

เกษียณไป ที่จริงไมใช คน 60 สมัยนี้ก็ยังเหมือนคนหนุม 

คนสาวทั้งผูชายผูหญิง" 

"อยางแรกอยาไปคิดวาหมดหรือส้ินอะไรไป ในวันนี้หรือชวงนี้ ทุกอยางมันยังอยูเหมือนเดิม แตวามันจะมีความ

เปล่ียนแปลงในชีวิตของเรา ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนี้นาจะเปนเรื่องที่ดี ไมใชเราไมมีงานทํา เราจะแย จะขาดรายไดคือถาคน

คิดในแงที่มันเปนลบ ก็คงจะทําใหในชวงเวลานี้เปนชวงเวลาที่เลวราย แตถาคนคิดในแงดีวา ชวงเปลี่ยนนี้เปนชวงที่เราได

หยุดภาระงาน เราไดทํางานใหม หรือทําอะไรที่เราอยากทํา เราไดมีเวลาอยูกับครอบครัว กับตัวเอง 

มากขึ้น ก็เปนเรื่องดี..." 

เตรียมความพรอมเพื่อเล้ียงหลาน 

"บางคนก็เห็นแยงวา ถาเราคุยกับผูสูงอายุ คนรุนราวคราวเดียวกัน มันก็จะเกิดความคิดซึ่งมันซ้ําๆ กัน จึงมีคําแนะนําวาใน

บางชวงที่มีโอกาสเรานาจะคุยกับคนซึ่งมีอายุนอยกวาเรา คนที่อาวุโสออนกวาเรา 

เขาบอกวาเด็กกับผูสูงอายุมันแลกเปลี่ยนกันไดทั้งสองอยางสองทาง ผูใหญหรือคนแก หรือคุณตาคุณยาย สามารถใหส่ิงที่

เราเรียกวาเปนประสบการณในชีวิตใหกับลูกหลานใหกับเด็ก และเด็กก็ใหส่ิงที่เราเรียกวาความฝน 

เพราะวาความฝนหรือความหวังในสิ่งที่อยูขางหนา ผูสูงอายุไมมีแลว เพราะฉะนั้นเด็กเล็กๆ ที่คุยกับคุณตาคุณยายก็ฝนไป

โนนไปนี่ หรือคนวัยรุนก็นึกทําโนนทํานี่ เปนเรื่องดี คุยกันแลกเปลี่ยนกันมันก็ชวย ชวยทําใหชีวิตหรือดานจิตใจดีขึ้น 

เพราะฉะนั้นในบางที่ถึงบอกวาใหเอาคนแกมาเลี้ยงเด็กอนบุาลเด็กเล็ก 

มันชวยนะ แตตองเอาคนแกซึ่งแข็งแรงดี ปกติดี พูดคุยสอนลูกสอนหลานได แลวประสบการณที่เราพูดคุยกับเด็กคือการ

ถายทอดทางวัฒนธรรม ซึ่งเปนเรื่องดี เปนเรื่องความชํานาญพิเศษ หรือความอะไรตออะไรของคนบางคนที่มีอยูถายทอด

ใหลูกหลาน แลวลูกหลานสามารถเอาสิ่งที่เขาคิดที่เขานึกมาพูดจาแลกเปลี่ยนกัน 

เปนส่ิงที่เราทําไดโดยไมตองซื้อหาอะไรมากในการที่เราจะอยูไดอยางมีความสุข ผูสูงอายุตองพยายามนึกวา เราคงตองอยู

ใหมีความสุขในชีวิต เพราะเราอายุ 60 ไปแลว เราอาจจะอยูสัก 70, 80 หรือ 90 ทําไมเราจะตองไปทุกขกับอะไร 

แตกอนที่เราจะนั่น เราก็ตองเตรียมตัวมาพอสมควร เตรียมเรื่องฐานะ การเงิน ที่พักอาศัย สุขภาพรางกายมันจําเปน 

เตรียมใหพรอมโดยเฉพาะขาราชการ บางทีทํางานไปๆ ไมคอยไดเตรียมพวกนี้ไว 

 



ขาราชการไทยที่ออกมาพูดจริงๆ แลวคาตอบแทนที่ไดตอนเกษียณอายุมันนอยกวาความเปนจริงที่เขาตองใชไปตลอดชีวิต 

ไดไมกี่ตังค ถาเอกชน หรือธนาคาร รัฐวิสาหกิจ เขาใหเปนจํานวนที่พอสมควร ดังนั้นขาราชการยังนอย เราตองเตรียมตัว

กอน 

ขาราชการอาจมีบางอยางที่มีการทดแทนให เรื่องการเจ็บปวย แตในเรื่องของ competition หลังเกษียณ ยกตัวอยางวา 

เงินที่เราไดอาจจะซื้อรถไดสักคันนึง เล็กๆ นะไมใหญ อาจซ้ือบานเปนคอนโดฯ ทาวนเฮาสไดหลังนึง เพราะฉะนั้นถาไม

เตรียมไวพวกนี้อาจลําบาก 

พูดถึงเรื่องของขาราชการ คนที่มีงานทําไปขอใหคิดถึงเรื่องนี้ใหมากๆ ตองเตรียมที่อยูอาศัยสําคัญ เตรียมเงินทองหลัง

เกษียณ ในชวง 10 ปสุดทาย 50 ปขึ้นไป นาจะคิดที่อยู ฐานะ มีรายไดรายรับหลังเกษียณอยางไร อยาไปคิดวาอีก 10 ป 

มันแปบเดียวจริงๆ บางทียังไมทันตั้งตัว บางคนออกจากราชการ 60 ยังไมมีบานของตัวเองเลย เขาไมไดเตรียมไว ตองไป

เชาอยู ไปอยูกับลูกหลาน ถาลูกหลานไมมีบานก็ตองเชา ลําบาก ปจจัยส่ีสําคัญ อายุ 50 เริ่มเก็บไดแลว" 

 

 


