
 โครงการชีวิต หลังเกษียณ   

                          
 

คุณ..อยากทําอะไรหลังเกษียณ ? 

   คิดไวละยังวา ถาถึงเวลาที่ตองเกษียณอายุการทํางาน จะทําอะไรดี ... ทองเที่ยว , อยูบานเฉย ๆ เล้ียง

นก ปลูกตนไม เล้ียงหลาน หรือมีอยางอื่นที่อยากทํามากกวานี้... บอกหนอยสิคะ 

 

 เกษียณ 

     สมมติวา อีกปหนึ่งทานจะเกษียณอายุแลว ทานจะทําอะไรบางและควรทําอยางไร เพื่อใหสามารถ

ดํารงชีวิตอยูไดโดยไมลําบากนัก อยากใหลองคิดคนและบันทึกไวเปนความทรงจํา กับคนที่เกษียณอายุและกําลังจะ

เกษียณอายุเชนนี้ จะไดนําไปปฏิบัติหรือเตรียมตัวกอนวัยเกษียณ ซึ่งก็อยากรูเหมือนกัน ก็เลยลองคิดคนจากเอกสารหลาย

อยาง หลายประเภท ทั้งเปนของเกาและของใหมที่สามารถพบไดตามแหลงความรูตาง ๆ ที่สามารถเสาะหาไดเสมอตาม

แหลงของการเรียนรู จากอานหนังสือมาหลายเลม หลายหัวขอดวยกัน 

 

ความหมายของคํา 

     รูสึกชอบใจ ความหมายของคําแปลมาจากภาษาอังกฤษ เพราะคิดวาเปนความหมายที่ตรงตัวของคํา

วา เกษียณ ไดดีที่สุด ความหมายหนึ่ง โดยคําวา เกษียณ มาจากคําภาษาอังกฤษที่วา R+E+T+I+R+E+M+E+N+T โดยมี

ความหมายของคํา ดังนี้ 



R – Review  หมายความถึง  การทบทวนเวลาที่ผานมาของชีวิตในอดีต แตละคนก็มีความสําเร็จที่นาภาคภูมิใจ มีความ

ลมเหลว การไดใชเวลาหลังเกษียณ ไดทบทวนอดีต จะเปนส่ิงที่ทําใหรูวาชีวิตมีคามากกวาที่เราเคยคิดเสมอ    

E  –  Emotion  หมายความถึง  อารมณความรูสึก เพื่อรองรับสภาพของการเปนคนวางงาน หลังจากที่ทํางานมานาน 

จะตองเตรียมตัวเพื่อรับกับการไมมีตําแหนง ไมมีงานทํา ไมมีลูกนอง จะตองอยูกับตัวเอง  อาจตองมีการวางแผนเพื่อปรับ

อารมณและความรูสึก เพื่อคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิตที่สมบูรณ 

T  –  Travel   หมายความถึง  การทองเที่ยว การเดินทางไปทบทวนความทรงจําเกา ๆ ที่เคยประทับใจ เชน อาจจะไป

โรงเรียนสมัยมัธยม ไปเยี่ยมสถานที่ทํางานเมื่อเริ่มทํางานครั้งแรก  หรือการทองเที่ยวไปในโลกกวางเพื่อเพิ่มพูน

ประสบการณ จะทําใหเกิดความรูสึกที่ดี ๆ ตอตนเองและสังคม รวมทั้งจะทําใหความเขาใจการเปลี่ยนแปลงมากขึ้นวาเปน

เรื่องธรรมดา 

I  –  Induce   หมายความถึง  การเปนแบบอยางที่ดี ควรนําประสบการณที่ส่ังสมมาตลอดชีวิตราชการเปนตัวขับเคลื่อน

สังคมใหมีความเจริญกาวหนา โดยปฏิบัติตนใหเปนตัวอยางที่ดีของสังคม ยึดหลักแหงความถูกตองและชอบธรรม พรอมที่

จะนําพาคนรุนหลังไดเดินตามอยางถูกตอง ดีงาม 

R‐  Religion    หมายความถึง ศาสนา เปนหนทางแหงความสงบสุข ชีวิตหลังเกษียณจะเปนชวงเวลาแหงการเรียนรูที่

ยิ่งใหญ เปนหวงแหงการเชื่อมชีวิตโลกและธรรมชาติเขามาหากันอยางแทจริง 

E – Exercise  หมายความถึง การออกกําลังกายจะตองเปนส่ิงที่คูกันกับคนวัยหลังเกษียณเพราะชวงเวลาของชีวิตที่เหลือ 

 

การเตรยีมตวักอนเกษียณ 

     การเตรียมตัวกอนวัยเกษียณ ควรมีการเตรียมลวงหนาไวบาง ไมควรปลอยชีวิตไปตามยะถากรรม หรือ

ใหความสําคัญกับปจจุบันมากจนเกินไป ส่ิงที่ควรเตรียมประการแรกก็คือ 

1. ดานคาใชจาย 

        ดานเศรษฐกิจหรือคาใชจายนับวามีความสําคัญไมนอย เพราะหากวาเรามีรายไดที่ลดลง  แตรายจาย

ยังคงที่หรืออาจมีมากกวาเดิม  เราไมมีการเตรียมการไวใหดีก็อาจจะเกิดความเดือดรอนรําคาญพาลไปกระทบถึงเรื่องอื่น 

ๆ ไปดวย  ดังนั้นเราจะตองมีการวางแผนการใชเงินไวลวงหนา ดูรายรับ รายจายใหสมดุลกัน รูจักทําบัญชีควบคุม รายจาย

ใหอยูในวงเงินที่กําหนด ตองรูจักประหยัด ไมฟุมเฟอยหรือจายสิ่งของที่ไมจําเปน เชน เส้ือผา เครื่องสําอาง อาหารบาง

ชนิด เหลา บุหรี่ หรือการเที่ยวสถานเริงรมย เปนตน หากมีภาระครอบครัว เชน ตองสงเสียลูกที่ยังเล็ก ตองผอนบาน ตอง

ผอนรถ ควรมีการวางแผนการใชเงินเพื่อหาเงินเสียแตเนิ่น ๆ กอนวัยเกษียณ เพื่อมิใหเกิดความเครียดจนกลายเปนปญหา

ครอบครัวภายหลัง การวางแผนคาใชจาย    คําบอกกลาวจากผูบังคับบัญชาทานหนึ่งที่เกษียณอายุไปแลววาหากเรายัง



อยากจะอยูตอไปในโลกอีก 20 ป หลังวัยเกษียณ  เราจะตองดูคาใชจายรายเดือนของเราวาตองมีคาใชจายเทาใด มีรายรับ

จากเงินบํานาญหรือเงินยังชีพเทาใด แลวนําเอารายจายมาตั้งลบดวยรายไดที่แนนอน บวกกับรายไดที่คาดวาจะไดรับ

ระหวาง 20 ปดวย  (แตตองถือเปนศูนยกอน) เชน คิดวามีรายจายเดือนละ 10,000 บาท มีรายไดจากเงินบํานาญรวมเงิน

สงเคราะห 9,000 บาท คาดวาจะมีรายไดระหวางมีชีวิตอยูเดือน 1,000 บาท รวมรายจายลบรายรับ ก็สามารถดํารงชีวิต

อยูได แตหากมีอะไรผันแปรไป เชน เจ็บไขไดปวย ก็จะลําบากเหมือนกันนั้นเปนสูตรหนึ่ง แตหากเราคิดวาตองใชเงินเดือน

ละ 30,000 บาท  ปหนึ่งก็ตองใช 360,000 บาท  10 ปก็ตองใช 3,600,000 บาท  20 ปก็ตองใช  7,200,000 บาท สูตรนี้คิด

จากรายจายเทานั้น ก็ตองวางแผนหางบประมาณมาตั้งไว หรือเก็บหอมรอมริบไวตั้งแตตน ขณะยังมีกําลังทํางานอยูนั้น

ตองอยูกับขีดความสามารถของแตละคนไมเหมือนกัน  หากบางคนดํารงชีวิตอยางพอเพียงไมคาใชจายเลยมีแตส่ิงที่ตอง

รักษาพยาบาลคนเองเทานั้น  หากมีรายไดไมนอยกวารายจาย ก็สามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางพอเพียง เชนกัน 

2. ดานสังคม 

        ดานสังคม มนุษยเปนสัตวสังคม ผูเกษียณอายุไมควรแยกตัวออกจากสังคม หรือเก็บตัวเงียบอยูแตใน

บาน ควรออกไปคบการสมาคมกับเพื่อนฝูง และนัดสังสรรคกันบาง เพื่อใหชีวิตสดชื่น ไมเหี่ยวเฉา บางครั้งอาจจะตองหา

งานอดิเรกทํา หรือเคยฝนวาอยากทําอะไรแลวยังไมไดทําก็นํากลับมาฟนฟูมาทําใหม เชน อยากหัดเตนรํา ก็เตนรํา อยาก

ฝกเรียนคอมพิวเตอร ก็ไปเรียนเพิ่มเติม อยากศึกษาวิชาโหราศาสตร ก็ไปเรียนหาความรูเพิ่มเติม จะไดมีงานทํามีเพื่อนฝูง 

หรือทําธุรกิจที่ไมหวือหวาเกินกําลังตัวเอง 

        การดํารงชีวิตกับครอบครัวก็สําคัญ ตองสามารถดํารงชีวิตรวมกับคนอื่นได โดยเฉพาะคนหนุมสาว 

อยาทําตัวเปนผูยิ่งใหญในครอบครัวหรือหมูคณะ อยาชอบยุงกับคนอื่น ถาไมไดรับการขอรอง อยาใชความแกเปนขออางที่

จะรับสิทธิพิเศษ อยาพูดมาก อยาพลามแตอดีต อยาเรียกรองความสนใจตลอดเวลา อยาจูจี้บน การปฏิบัติตนในวัย

เกษียณนั้น ควรใชเวลาใหเกิดประโยชนกับคูครองและครอบครัวตนเอง ควรประพฤติปฏิบัติตนเปนตัวอยางที่ดีใน

ครอบครัว ควรตั้งตนอยูในความถูกตอง มีศีล มีธรรม ควรใหผูอื่นใหความเคารพดวยความสนิทใจ 

3. ดานสุขภาพ 

        ดานสุขภาพนั้นนับวามีความสําคัญตอคนวัยเกษียณเปนอยางมาก คนวัยเกษียณควรดูแลสุขภาพของ

ตนเองอยางสม่ําเสมอ มีสุขลักษณะประจําตนที่ดี เขารับการรักษาตัวเมื่อเจ็บปวย มีกิจกรรมทํางานตลอดเวลาจะทําให

ชีวิตมีความยืนยาวขึ้น เพราะกิจกรรม ทําใหมีความสุข ความพึ่งพอใจในชีวิต ตามสภาวะเศรษฐกิจและสังคมจะ

เอื้ออํานวย เพื่อคงไวซึ่งกิจกรรมดานรางกาย จิตใจ และสังคม 

        การออกกําลังกายก็เปนวิธีการหนึ่งที่จะชวยเพิ่มความสามารถและความสมบูรณใหกับผูเกษียณ 

กระตุนใหมีการเคลื่อนไหว ออกแรงใชพลังงาน กอใหเกิดความเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย แตสําคัญก็คือการออกกําลัง

กายตามความสามารถของตน การดํารงชีวิตของคนวัยเกษียณ นอกจากที่กลาวมาแลว จะตองพยายามพัฒนาความรูใน



เรื่องตาง ๆ ในชีวิตประจําวันตลอดเวลา ไมวาจะเปนการอานหนังสือ การดูโทรทัศน การติดตามสถานการณขาวสารตาง ๆ 

เปนวิทยากรบรรยายในหนวยงานตาง ๆ จะทําใหมีความรูที่ทันสมัย         รูสภาพของสังคม ส่ิงแวดลอมที่เปล่ียนแปลงไป 

ทําใหสามารถจัดการกับชีวิตในบั้นปลายไดอยางมีความสุข 

        นอกจากสุขภาพทางกายแลว จะตองใหความสําคัญกับสุขภาพจิตดวย ตองสรางความตระหนักถึง

ความรูสึกใกลชิดสนิทสนมกับบุคคลในครอบครัว เพื่อน ๆ หรือกลุมคนในสังคมของตน การชวยเหลือคนในกลุม ทําให

คลายเหงา ไมตองอยูโดดเดี่ยว ทําใหสุขภาพจิตดีขึ้น การดูแลครอบครัวทางดานการจัดส่ิงแวดลอมก็มีความสําคัญกับคน

วัยเกษียณ ไมวาจะเปนทางดานที่พักอาศัย อาหาร น้ําดื่ม น้ําใชและ ขยะมูลฝอย การสรางสุขภาพจิตใหปลอดโปรง มอง

โลกในแงดียอมนําความสุขมาใหผูที่เกษียณอาย ุ

 

สรุป 

        การดํารงชีวิตในวัยเกษียณ จําตองมีการวางแผน คนสวนใหญไมไดวางแผนในอนาคต และไมไดตั้ง

จุดมุงหมายที่จะทําอะไรใหสําเร็จ แตมุงจะดําเนินชีวิตไปวัน ๆ ตองการพักผอน และบุตรหลานไมตองการใหทํางาน แตการ

ดํารงชีวิตในบั้นปลายเชนนี้ ตองมีความเพลิดเพลินมีกิจกรรมรวมกับสังคมตามสภาพของรางกาย การวางแผนจึงเปนเรื่อง

สําคัญ ไมวาจะเปนการวางแผนทางดานการเงิน การวางแผนดานสุขภาพทั่วทางรางกายและจิตใจ การวางแผนการ

ทองเที่ยว หรือการวางแผนดานอื่น ๆ นับวามีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของคนในวัยเกษียณทั้งส้ิน 

           คนที่วางแผนชีวิตหลังเกษียณไวอยางรอบคอบ ทําใหชีวิตไมสะดุด ไมเปนภาระลูกหลาน ใหดีแลว ควร

วางแผนไวแตเนิ่นๆประเมาณ 5 - 6 ปกอนเกษียณ วาจริตนิสัยเราชอบไปในแนวทางใด ชอบทําธุรกิจไหม  หรือชอบ

ทองเที่ยว หรือชอบอยูกับทองไรทองนา ( วาไปแลวทุกวันนี้ทองไรทองนา ไมนาพิศมัยเหมือนสมัยกอนเลย มีแตสารเคมี ยา

ฆาหญา  ปุยใสขาว  ฯลฯ สารพัดพิษ ) หรือชอบอยูเฉยๆ ( ถาไมกลัวซึมเศรา สมองฝอโดยไมรูตัว )  นานาจิตตตัง แลวแต

จะคิดดูเองละกัน 
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