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บทคัดย่อ
บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์ 3 ประการ คือ 1) เพื่อศึกษาสถานการณ์การเกษียณอายุ

ในบริบทสังคมปัจจุบัน 2) เพื่อศึกษาการเกษียณอายุในพุทธศาสนา 3) เพื่อบูรณาการระบบคิดเชิง

พุทธเพื่อการเกษียณอายุด้วยหลักพุทธธรรม โดยศึกษาค้นคว้าจากข้อมูลด้านเอกสารเท่านั้น เพื่อเป็น

แนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมในการตระเตรียมการเกษียณอายุอย่างมีคุณภาพ คือ สามารถ

ปฏิบัติตามระบบคิดเชิงพุทธหรือหลักพุทธธรรม ในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันเพื่อแก้ไขปัญหาของผู้สูง

อายุหลังเกษียณได้

ค�ำส�ำคัญ : ระบบคิดเชิงพุทธ, การเกษียณอายุ, พุทธธรรม
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Abstract
The objectives of this academic paper has three objectives : 1) to study the 

situation of retirement in the current socio-cultural context, 2) to study the concept 

of buddhist retirement, and 3) to study the ideas and buddhist perspectives for 

retirement according to Buddhadhammas. This is an academic article conducted 

through documentary research. As far as the guidelines for applying Buddhadhammas 

or buddhist perspectives to develop in retirement preparation for people’s life quality 

are concerned, they should translate the mentioned Buddhadhammas into their daily 

life so that problem can be solved.

Keywords : Buddhist Perspectives, Retirement, Buddhadhammas

1.บทน�ำ

ปัจจุบันประเทศไทยจ�ำนวนประชากรผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว และต่อเนื่องผลจากการ

ส�ำรวจของส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ พ.ศ. 2557 ครั้งที่ 5 พบว่า ประเทศไทยมีประชากรผู้สูงอายุหลัง

เกษียณอายุรวมทั้งสิ้น 10,014,699 คน คิดเป็นร้อยละ 14.9 ของประชากรทั้งหมด และมีแนวโน้มที่

จะสูงขึ้นทุกปี (ส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2557 : 1) ซึ่งผู้สูงอายุเหล่านี้หากไม่ได้รับการดูแลเท่าที่ควร 

อาจท�ำให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บและน�ำไปสู่ความพิการได้ การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของประชากรนี้ท�ำให้

ประเทศไทยอยู่ในภาวะที่เรียกว่า “สังคมผู้สูงอายุ” คือ การมีประชากรที่มีอายุ 60 ปี ขึ้นไป มากกว่า

ร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมด (ธาริน สุขอนันต์ และคณะ, 2554 : 40-49)

จากการเพิ่มขึ้นของประชากรผู้สูงอายุอย่างชัดเจนนี้ ท�ำให้ทุกหน่วยงานที่เกี่ยวข้องได้ตระหนัก

ถงึความส�ำคญัของการเตรยีมความพร้อมและให้ความส�ำคญัต่อความต้องการพร้อมให้การสนบัสนนุแก่

ผูส้งูอายหุลงัเกษยีณอายุในด้านต่าง ๆ  เช่น การด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนั สุขภาพร่างกาย จิตใจ และสภาพ

สังคม ความเป็นอยู่ตลอดจนความสัมพันธ์ในครอบครัว จึงเป็นเรื่องที่น่าสนใจอย่างยิ่ง เนื่องจากสังคม

ไทยเป็นสังคมของพุทธศาสนาเถรวาท ท่ีมีค�ำสอนท่ีมุ่งเน้นให้คนรู้จักความจริงของธรรมชาติของชีวิต 

ให้รู้จกัตนเอง พจิารณาแก้ปัญหาด้วยตนเองด้วยหลกัการและเหตุผล เพือ่พฒันาคณุภาพชีวติให้มีความ

เป็นอยูท่ีดี่ ม่ันคงบรรลเุป้าหมายในชวีติ คอืพระนพิพานในทีส่ดุ (ม.ม.(ไทย) 13/215/255) หลกัค�ำสอน

ของพระพุทธเจ้าเรียกว่า หลักพุทธธรรม ผู้ที่ปฏิบัติตามแนวทางหลักพุทธธรรมจะเกิดภาวะทางความ

ประพฤตหิรอืด�ำเนนิชวีติ ทีเ่รยีกว่า มศีลี ประกอบแต่กศุลกรรม ปราศจากอวชิชา ตณัหาครอบง�ำ ด�ำรง

ตนด้วยใจเป็นอิสระในช่วงวัยสุดท้ายของชีวิตหรือปัจฉิมวัย อยู่ในหลักธรรมที่เหมาะสมแก่ตนเองเพื่อ

ให้สามารถด�ำเนินชีวิตอยู่ได้อย่างสงบสุขรู้จักปล่อยวางอารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในปัจจุบันใช้สติปัญญา

ควบคุมยับยั้งประกอบด้วย ไตรลักษณ์ คือ การรู้เท่าทันสังขารว่ามีความไม่เที่ยง ไม่ประมาท ไม่ยึดมั่น

ถือมั่นในสิ่งที่ไม่มีตัวตนจะช่วยให้ผู้สูงอายุคลายความทุกข์ลงได้ (สํ.ข.(ไทย) 17/48/66)
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2.ความหมายของการเกษียณอายุในบริบทสังคมปัจจุบัน

ค�ำว่า เกษียณ มีความหมายในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ฉบับ พ.ศ. 2542 หมายถึง 

สิ้นไป โดยใช้เกี่ยวกับการก�ำหนดอายุ และ เกษียณอายุ หมายถึง การครบก�ำหนดอายุการท�ำงาน สิ้น

สุดก�ำหนดเวลารับราชการหรือท�ำงาน

ตามพระราชบัญญัติบ�ำเหน็จบ�ำนาญข้าราชการ พ.ศ. 2494 มาตรา 19 กล่าวว่า “ข้าราชการซึ่ง

มีอายุครบ 60 ปีบริบูรณ์แล้ว เป็นอันพ้นจากเวลาราชการเมื่อสิ้นปีงบประมาณที่ข้าราชการผู้นั้นมีอายุ

ครบ 60 ปีบริบูรณ์” ดังนั้น การเกษียณอายุในบริบทสังคมปัจจุบันจึงหมายถึง การออกจากต�ำแหน่ง

หรือหน้าที่การงานของข้าราชการไทย เมื่อมีอายุครบ 60 ปี บริบูรณ์ในปีงบประมาณนั้น (ส�ำนักงาน

คณะกรรมการกฤษฎีกา, 2565 : 140)

ในประเทศไทยได้เริ่มก�ำหนดอายุการเกษียณอายุราชการในรัชสมัยของพระบาทสมเด็จพระ

จุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 5 ในพระราชบัญญัติเบี้ยบ�ำนาญ ร.ศ. 120 ซึ่งเป็นกฎหมายว่าด้วย

บ�ำเหน็จบ�ำนาญฉบับแรกของประเทศไทย โดยพระราชบัญญัติฉบับนี้ เกิดข้ึนจากการท่ีพระองค์ทรง

มีพระราชด�ำริเห็นว่า “ราชการบ้านเมืองมีมากขึ้นกว่าแต่ก่อน แม้จะเพิ่มเงินเดือนให้มากขึ้นก็ตาม แต่

ข้าราชการมหีน้าทีต้่องรบัราชการเตม็เวลา ไม่ใคร่ได้มโีอกาสท่ีจะสะสมทรัพย์ไว้เล้ียงตนเมือ่แก่ชราหรือ

ทุพพลภาพ” (กองทุนบ�ำเหน็จบ�ำนาญข้าราชการ, 2565 : ออนไลน์) ด้วยเหตุนี้ จึงได้ทรงพระกรุณา

โปรดเกล้าฯ ให้มกีารตราพระราชบญัญตัเิพือ่จ่ายเบีย้บ�ำนาญขึน้เป็นคร้ังแรกเมือ่ปี พ.ศ. 2444 เรียกว่า 

“พระราชบัญญัติเบี้ยบ�ำนาญ ร.ศ. 120” ประกาศใช้เมื่อวันที่ 15 ธันวาคม พ.ศ. 2444 โดยในมาตรา 

16 ได้ก�ำหนดไว้ว่า “ข้าราชการคนใดอายุครบ 55 ปี ต้องออกจากราชการ เพราะเหตุอายุสูง เว้นไว้แต่

รัฐบาลเห็นว่า ผู้นั้นยังไม่มีความชรามาเบียดเบียน และยังมีความสามารถในการปฏิบัติราชการก็ให้รับ

ราชการต่อไปอีกคราวละ 5 ปี จะเป็น 1 หรือ 2 คราวก็ได้”

ต่อมา ได้ยกเลกิพระราชบญัญตัเิบีย้บ�ำนาญ รศ. 120 เนือ่งจากพระราชบัญญติัเบีย้บ�ำนาญ ร.ศ. 

120 ไม่ได้ให้สทิธิใ์นการรบับ�ำเหนจ็บ�ำนาญแก่ข้าราชการโดยทัว่ถงึทุกชัน้ และมีการตราพระราชบญัญตัิ

ฉบบัใหม่ขึน้อกีหลายฉบบั จนกระทัง่มกีารประกาศใช้พระราชบญัญติับ�ำเหนจ็บ�ำนาญข้าราชการ พ.ศ. 

2494 และเป็นกฎหมายว่าด้วยบ�ำเหนจ็บ�ำนาญข้าราชการทีใ่ช้อยูจ่นถงึปัจจุบนั ส�ำหรบัพระราชบญัญติั

บ�ำเหน็จบ�ำนาญข้าราชการ พ.ศ. 2494 ในมาตรา 19 ได้กล่าวว่า

“...มาตรา 19 ข้าราชการซึ่งมีอายุครบ 60 ปีบริบูรณ์แล้ว เป็นอันพ้นจากราชการเมื่อสิ้น

ปีงบประมาณที่ข้าราชการผู้นั้นมีอายุครบ 60 ปีบริบูรณ์...” (ส�ำนักงานคณะกรรมการกฤษฎีกา, 2565 

: 6)

ในขณะทีภ่าคเอกชน ไม่มกีารก�ำหนดอายเุกษยีณอย่างเป็นทางการ ข้ึนอยูก่บัข้อตกลงของแต่ละ

องค์กร ท�ำให้การเกษียณอายุจึงได้แบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ ตามที่ส�ำนักงานคณะกรรมการ

ข้าราชการพลเรือนระบุรายละเอียดไว้ดังนี้

1.การเกษยีณอายแุบบตายตวั ภาษาองักฤษใช้ค�ำว่า “Mandatory” หรือ “Compulsory” หรอื 
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“Automatic Retirement” ซึ่งหมายถึงการบังคับเกษียณ เช่น การก�ำหนดอายุเกษียณ 60 ปี ทุกคน 

หรือการก�ำหนดอายุเกษียณส�ำหรับผู้ปฏิบัติงานสายวิชาการ 65 ปี และผู้ปฏิบัติงานสายบริหารที่ 65 

ปี เป็นต้น (อัจฉราวรรณ กันจินะ, 2561 : 27-29)

แม้ว่าในมาตรา 19 ท่ีก�ำหนดให้ข้าราชการทีม่อีายคุรบ 60 ปีบริบรูณ์แล้ว เป็นอนัพ้นจากราชการ

เมื่อสิ้นปีงบประมาณที่ข้าราชการผู้นั้นมีอายุครบ 60 ปีบริบูรณ์ อย่างไรก็ตามระบบราชการไทยได้มี

การปรับเปลี่ยนอายุเกษียณราชการให้สูงขึ้นส�ำหรับข้าราชการบางประเภท ได้แก่ ข้าราชการพลเรือน

ในพระองค์ สมุหราชองครักษ์ รองสมุหราชองครักษ์ ซึ่งพ้นจากราชการให้เป็นไปตามพระราชอัธยาศัย 

(มาตรา 19 วรรค 3) ในส่วนของข้าราชการตุลาการ ซึ่งด�ำรงต�ำแหน่งผู้พิพากษาอาวุโสและข้าราชการ

อัยการซึ่งด�ำรงต�ำแหน่งอัยการอาวุโส ให้มีการต่ออายุการเกษียณ ได้จนถึงอายุ 70 ปีบริบูรณ์ ส�ำหรับ

ข้าราชการพลเรือนสามัญน้ัน คณะกรรมการข้าราชการพลเรือน (ก.พ.) ได้ก�ำหนดบัญชีต�ำแหน่งท่ีได้

รับราชการต่อไปหลังเกษียณอายุราชการ ซึ่งเป็นต�ำแหน่งงานที่ทางคณะกรรมการข้าราชการพลเรือน

ได้ก�ำหนดว่า มีความขาดแคลนบุคลากรในเชิงปริมาณหรือเชิงคุณภาพไว้จ�ำนวน 2 ประเภท ได้แก่ 

(1) ต�ำแหน่งประเภทวิชาการ ระดับความเชี่ยวชาญหรือระดับทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 4 สายงาน คือ นัก

กฎหมายกฤษฎกีา แพทย์ ทนัตแพทย์ และนายสตัวแพทย์ และ (2) ต�ำแหน่งประเภททัว่ไประดบัอาวโุส 

หรือ ระดับทักษะพิเศษ จ�ำนวน 4 สายงาน คือ ปฏิบัติงานช่างศิลปกรรม คีตศิลป์ ดุริยางคศิลป์ และ

นาฏศลิป์ ก�ำหนดเวลาท่ีจะให้รบัราชการต่อตามกฎ ก.พ.นี ้ให้กระท�ำได้ตามความจ�ำเป็น โดยในครัง้แรก

ให้สั่งรับราชการต่อได้ไม่เกิน 4 ปี และถ้ายังมีเหตุผลและความจ�ำเป็น จะให้รับราชการต่อไปอีกได้ครั้ง

ละไม่เกิน 3 ปี แต่เมื่อรวมกันแล้วระยะเวลาทั้งหมดต้องไม่เกิน 10 ปี เมื่อครบก�ำหนดเวลาที่สั่งให้รับ

ราชการต่อไป ให้สัง่ให้ผูน้ัน้พ้นจากราชการตามกฎหมายว่าด้วยบ�ำเหนจ็บ�ำนาญข้าราชการ แต่ถ้าความ

จ�ำเป็นทีใ่ห้ผูน้ัน้รบัราชการต่อไปหมดลงก่อนครบก�ำหนดเวลาดังกล่าว จะส่ังให้ผูน้ัน้พ้นจากราชการตาม

กฎหมายว่าด้วยบ�ำเหนจ็บ�ำนาญข้าราชการก่อนครบก�ำหนดเวลาดังกล่าวกไ็ด้ แต่ต้องแจ้งให้ผู้นัน้ทราบ

ล่วงหน้าไม่น้อยกว่า 30 วัน ในส่วนของข้าราชการพลเรือนในสถาบันอุดมศึกษา ซึ่งมีต�ำแหน่งวิชาการ

ระดับศาสตราจารย์ และระดับรองศาสตราจารย์ พ้นจากราชการเมื่อสิ้นปีงบประมาณที่ข้าราชการผู้

นั้นมีอายุครบ 60 ปีบริบูรณ์ แต่อาจได้รับการต่อเวลาราชการได้ ตามหลักเกณฑ์ที่ก�ำหนดในกฎหมาย

ว่าด้วยระเบียบข้าราชการพลเรือนในสถาบันอุดมศึกษา

จะเห็นได้ว่าสายงานที่ต้องอาศัยการสั่งสมความเชี่ยวชาญ และประสบการณ์ในการท�ำงานได้มี

การก�ำหนดแนวทางให้ข้าราชการทีค่รบเกษยีณอายรุาชการสามารถรบัราชการต่อไปได้ เพือ่ช่วยให้มผีู้

ปฏบิตังิานอย่างต่อเนือ่งในสายงานทีข่าดแคลน การก�ำหนดให้ข้าราชการกลุ่มนีรั้บราชการต่อไปได้หลัง

เกษียณอายุราชการจึงอาจเป็นประโยชน์ต่อส่วนราชการมากกว่าที่จะให้เกษียณอายุที่ 60 ปีตามปกติ

2.การเกษยีณอายรุาชการแบบยดืหยุน่ หมายถงึ การไม่ก�ำหนดอายเุกษยีณไว้แน่นอนว่าจะเป็น

อายุเท่าใด จะเลือกเกษียณอายุที่อายุใดก็ได้ หรือ การเปิดโอกาสให้เกษียณก่อนก�ำหนดอายุเกษียณที่

เรียกว่า “Early Retirement”
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ส�ำหรับการเกษียณอายุราชการก่อนก�ำหนด หรือ Early Retirement เป็นโครงการจูงใจให้

ข้าราชการลาออกจากราชการก่อนครบอายเุกษยีณ เพือ่สนบัสนนุการแก้ไขการบรหิารทรพัยากรบคุคล

ของส่วนราชการ ถือเป็นมาตรการปรับปรุงอัตราก�ำลังของส่วนราชการ แต่ไม่ได้เป็นโครงการที่เกิดขึ้น

เป็นประจ�ำทุกปี ขึ้นอยู่กับนโยบายของส่วนราชการนั้น ๆ โดยให้ส่วนราชการพิจารณาถึงความจ�ำเป็น

และเหมาะสม เพือ่ไม่ให้เกดิความเสยีหายต่อราชการ มกีารจงูใจให้สทิธปิระโยชน์แก่ผูเ้ข้าร่วมโครงการ 

เช่น สิทธิประโยชน์ที่เป็นเงินก้อน สิทธิประโยชน์อื่น ๆ การยกเว้นภาษีเงินก้อนที่ได้รับตามมาตรการ 

สิทธิ์ในการขอพระราชทานเครื่องราชอิสริยาภรณ์ เป็นต้น (อัจฉราวรรณ กันจินะ, 2561 : 29-30)

ในโครงการเกษียณอายุราชการก่อนก�ำหนดของประเทศไทยท่ีผ่านมา กลุ่มเป้าหมาย คือ 

ข้าราชการที่มีอายุ 50 ปีขึ้นไป หรืออายุ 55 ปี ขึ้นไปส�ำหรับข้าราชการทหาร หรือมีเวลาราชการ 25 

ปีขึน้ไป (ไม่รวมเวลาทวคีณู) นบัถึงวนัก่อนออกจากราชการตามมาตรการฯ โดยเป็นข้าราชการประเภท

ใดประเภทหนึ่ง ดังต่อไปนี้

- ข้าราชการพลเรือนสามัญ

- ข้าราชการพลเรือนในพระองค์

- ข้าราชการพลเรือนในสถาบันอุดมศึกษา

- ข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษา

- ข้าราชการธุรการตามกฎหมายว่าด้วยระเบียบข้าราชการฝ่ายอัยการ

- ข้าราชการต�ำรวจ

- ข้าราชการทหาร (เพ็ญประภา เบญจวรรณ, 2558 : 84-86)

3.สถานการณ์การเกษียณอายุในสังคมไทย

เมื่ออย่างเข้าสู่วัยผู้สูงอายุหลังเกษียณอายุ ปัจจุบันนี้จะเห็นได้ว่าผู้สูงอายุหลังเกษียณอายุส่วน

มากต้องเผชิญกับสภาพปัญหาการเปลี่ยนแปลงหลาย เช่น ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ เป็นต้น ทั้งนี้เพราะ

สงัคมไทยเกดิการเปลีย่นแปลงไปตามยคุสมยัอย่างรวดเรว็มาก ประกอบกบัผูส้งูอายหุลงัเกษียณอายบุาง

ท่านยังไม่พร้อมที่จะเกษียณ จึงไม่ได้มีการเตรียมตัว ปรับตัวไม่ทันกับสภาวะการณ์ที่เกิดขึ้น เมื่อศึกษา

สถานการณ์การเกษยีณอายใุนสงัคมไทย มกัพบว่า ปัญหาจ�ำนวนมาก ซึง่ปัญหาส่วนมากคอื ปัญหาการ

เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ของผู้สูงอายุหลังเกษียณอายุ ขออธิบายพอสังเขปได้ ดังนี้

1.ปัญหาจากการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย

การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย ระบบการท�ำงานของอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเริ่มเส่ือม

ประสิทธิภาพลง ภูมิต้านทานโรคลดลง ท�ำให้เกิดโรคได้ง่ายได้กว่าคนวัยอื่นทั้งป้องกันได้และไม่ได้ เช่น 

ความจ�ำเริ่มเสื่อม หลงลืมง่าย ข้อเสื่อม เคลื่อนไหวได้ช้า ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ การย่อยอาหาร

ลดลง ผิวพรรณเริ่มเหี่ยวย่น เป็นต้น เนื่องจากระบบการท�ำงานของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายเริ่มเสื่อม
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สมรรถภาพลง ภูมิต้านทานโรคลดลง เกิดภาวะการเจ็บป่วยได้ง่ายจากความไม่สมดุลยของสารใน

ร่างกาย ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบการย่อยอาหาร ระบบการขับ

ถ่ายของเสีย ระบบทางเดินหายใจ ระบบประสาทสัมผัส ได้แก่ ตา หู ประสาทรับรส กลิ่นและผิวหนัง 

มีการเปลี่ยนแปลง อาทิเช่น

ตา แก้วตาจะขุน่มวัขาดความยดืหยุน่ มองไม่ชดั ไขมนัรอบดวงตาจะลดลงท�ำให้ตาดลูกึโบ๋ เปลอืก

ตาบางไม่ยืดหยุ่น สูญเสียความตึงตัว เริ่มตั้งแต่อายุ 60 ปี และเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ ม่านตามีสีจางลง 

ขนาดรูม่านตาเล็กลงขณะอยู่ในที่สว่างและที่มืด นอกจากการเปล่ียนแปลงดังกล่าว ยังพบต้อกระจก

และต้อหินอีก สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุมีสายตาเสื่อม การมองเห็นความชัดของภาพลดลงตามระดับความ

เสื่อมของจอภาพ ซึ่งจะพบได้ทั้งที่มีแสงสว่างและที่สลัว

หู การได้ยินจะเสื่อมลงในผู้สูงอายุ เนื่องจากผนังโลหิตแดงในหูจะแข็งตัวลงและปลายประสาท

ในหูจะเสื่อมลง ท�ำให้หูตึง ต้องพูดดัง ๆ จึงจะได้ยิน ถ้าเสียงต�่ำ ๆ จะได้ยินชัดกว่าเสียธรรมดาและ

เสียงสูง เวลาพูดกระซิบจะได้ยินกว่าเสียงพูดธรรมดา ประสาทรับรสและรับกลิ่นปริมาณตุ่มรับรสของ

ลิ้นจะลดน้อยลง ท�ำให้ความสามารถต่าง ๆ  ในการจ�ำแนกรสลดลง ประสิทธิภาพของการได้กลิ่นลดลง 

ท�ำให้ไม่อยากอาหาร ผิวหนังจะเหี่ยวย่นและแห้งเนื่องจากสูญเสียไขมันอิ่มตัวใต้ผิวหนัง การเสียความ

ยืดหยุ่นของผิวและการสูญเสียน�้ำผิวหนังจะมีแผลเกิดขึ้น แสงแดด ลม ความร้อนหนาวของอากาศ มี

ส่วนส่งเสริมให้ผิวหนังเปลี่ยนแปลงเร็วขึ้น นอกจากนี้ผมจะร่วงท�ำให้ศีรษะล้านได้ สีของผมจะเปลี่ยน

เป็นสีเทาและขาว สิ่งเหล่านี้ก่อให้เกิดความเครียดแก่ผู้สูงอายุ

โดยเฉพาะอย่างยิง่ ระบบประสาท เซลล์ประสาทจะมอีายไุด้นาน เมือ่เกดิการเสือ่มสลายจะไม่มี

การแทนที่ใหม่ อัตราการเสื่อมสลายของเซลล์ประสาทโดยเฉลี่ยมีประมาณ 0.8% ต่อปี หลังอายุ 30 

ปีไปแล้ว การท�ำงานประสานของเซลล์ประสาทและกล้ามเน้ือลดลง ท�ำให้ผู้สูงอายุมีข้อจ�ำกัดมากใน

การเรียนรู้ทักษะใหม่ การเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทในผู้สูงอายุมีผลกระทบต่อพฤติกรรมของผู้

สูงอายุมาก ได้แก่ หลงลืมง่าย การไม่สามารถปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันได้ เนื่องจากสมองเริ่มทรุดโทรม

และความเสื่อมที่เพิ่มขึ้น อาจน�ำไปสู่โรคเรื้อรังในสมอง ลดความเป็นตัวของตัวเอง ช่วยตัวเองได้น้อย

ลงหรือต้องพึ่งพาผู้อื่น (กันยา วงศ์ชัยวัฒน์, 2561 : 45-47)

สรุป การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ระบบการท�ำงานของอวัยวะส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายเริ่ม

เสื่อมสมรรถภาพลง เคลื่อนไหวร่างกายได้ช้า ภูมิต้านทานโรคต�่ำ เกิดสภาวะการเจ็บป่วยได้ง่าย ผิว

พรรณเหี่ยวย่น ตาฝ้าฟาง หูเริ่มตึง ข้อเข่าเสื่อม ระบบประสาทเริ่มเสื่อมหลงลืมง่าย หลอดเลือดอุดตัน

ท�ำให้เกิดภาวะโรคหัวใจ ระบบการย่อยช้าลง ขับถ่ายยาก

2.ปัญหาจากการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ

การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจและอารมณ์ ส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากสภาพร่างกายเสื่อมลง อีกส่วน

หน่ึงเป็นผลมาจากสังคมท่ีเปลีย่นไปเพราะความสงูอาย ุท่ีพบบ่อยคอื ซมึเศร้า เบือ่หน่าย ท้อแท้ ร้องไห้
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ง่าย น้อยใจแยกตวั วติกกังวลจากการสญูเสยีสิง่ทีต่นรัก อ�ำนาจหน้าทีก่ารงาน คูค่รอง เพ่ือนสนทิ ญาติ 

ผู้ใกล้ชิด ความเช่ือถือของผู้อ่ืนจากการเกษียณอายุ บางท่านยังปรับตัวไม่ได้ก็เกิดอาการเครียด วิตก

กงัวล ขาดความมัน่คงในชวีติและแสดงออกด้วยอาการจู้จ้ีขีบ่้นอารมณ์แปรปรวน ผู้สูงอายหุลังเกษยีณ

อายจุะมีอารมณ์เหงามากกว่าคนวยัอืน่ เพราะว่างจากงานประจ�ำไม่รูจ้ะท�ำอะไรก่อนหลงั สบัสนวางตวั

ไม่ถกู สงัคมทอดท้ิง พร้อมท้ังสมาชกิภายในครอบครวักไ็ม่เอาใจใส่ผูส้งูอายหุลังเกษยีณอาย ุเพกิเฉย สิง่

เหล่านี้เป็นปัญหาสะสมมากขึ้น จะเป็นปัญหาโรคจิตได้ง่าย

นักจิตวิทยาสาขาชราวิทยารายงานการศึกษาว่า อารมณ์เหงาในวัยสูงอายุมักจะมีอารมณ์อื่น ๆ  

ร่วมด้วย และส่งผลกระทบทางกายใจหลายประการในทางลบ เช่น ซึมเศร้า เบื่ออาหาร เกิดโรคภัยไข้

เจ็บ หลง ๆ ลืม ๆ นอนไม่หลับ เจ็บปวดตามที่ต่าง ๆ ของร่างกาย ผู้สูงอายุหลังเกษียณอายุที่มีอารมณ์

หงอยเหงามากจะมผีลต่อสขุภาพคอืร่างกายทรดุโทรมเรว็ อาจท�ำให้เกดิโรคจติ โรคประสาท หรอืฆ่าตวั

ตายได้ เพราะสาเหตุต่าง ๆ  เช่น สขุภาพจติท่ัวไปเริม่มปัีญหา หงดุหงดิง่าย อารมณ์หงอยเหงา ความเหงา

ท�ำให้สขุภาพไม่ด ีหลายคนไปหาหมอเพราะรูส้กึว้าเหว่ มปัีญหาทางสขุภาพ ขอให้หมอตรวจให้ละเอยีด

และขอยากนิ บางคนเมือ่ตรวจสภาพร่างกายแล้วไม่พบความผิดปกติทางร่างกายแต่อย่างใด ส่ิงเหล่านี้

เกิดจากจากวิตกกังวลกับร่างกายจนเกินเหตุ ขาดกิจกรรมที่ตนชอบ ผู้สูงอายุหลายคนที่เหงามีปัญหา

สุขภาพแต่เมื่อได้ท�ำกิจกรรมที่ตนชอบ เข้าร่วมกลุ่มกับคนท่ีตนพอใจอาการป่วยและอาการเหงากลับ

หายไป สายตาไม่ดี สายตาเป็นอวัยวะที่ส�ำคัญมาก กิจกรรมหลายอย่างที่ต้องใช้สายตาพอก�ำลังวังชา

ลดถอยไปเคลื่อนไหวช้าลง ถ้าสายตายังดีอยู่ก็ไม่สามารถท�ำกิจกรรมที่ท�ำให้คลายความเหงาได้มาก 

เช่น อ่านหนังสือ ดูทีวี วีดีโอ วาดรูป เป็นต้น หูตึงฟังไม่ค่อยชัด มีผลกระทบต่อความสัมพันธ์ระหว่าง

บุคคล ท�ำให้ผู้สูงอายุต้องปลีกตัวอยู่ตามล�ำพัง มีความระแวงว่าคนอื่นนินทาว่าร้ายตน จึงท�ำให้รู้สึก

หงอยเหงาได้ง่าย ขังตัวเองอยู่แต่ในบ้าน การเก็บตัวอยู่แต่ในบ้านตลอดเวลาท�ำให้เกิดอารมณ์เหงาได้

มาก ควรหากิจกรรมอื่น ๆ ท�ำเพื่อให้ความรู้สึกว่าตนเองเป็นส่วนหนึ่งของสังคม เป็นต้น (กรมสุขภาพ

จิต กระทรวงสาธารณสุข, 2558 : 12-14)

ปัญหาสุขภาพจิตท่ีพบในผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่มักเป็นเรื่องสัมพันธภาพในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนโดย

เฉพาะคนในครอบครัวและสิ่งที่ผู้สูงอายุไวต่อความรู้สึกมากที่สุดคือการเสียหน้า การเสียคุณค่าและ

การเสียความเคารพจากผู้อื่น และปัญหาความเครียดวิตกกังวล เหงา ว้าเหว่จู้จี้ขี้บ่น กลัวการถูกทอด

ทิ้งรู้สึกว่าตนเองไม่มีคุณค่า นอนไม่หลับ มักจะแสดงอาการวิตกกังวล กลัวว่าจะต้องพึ่งลูกหลาน ขาด

ความเชื่อมั่น นอนไม่หลับกลัวถูกทอดทิ้ง กลัวภัย กลัวตาย กลัวไม่ได้รับการเอาใจใส่ดูแลจากลูกหลาน 

กลัวไปต่าง ๆ นา ๆ ท�ำให้มีสภาวะทางอารมณ์ความไม่สบายใจ หงุดหงิดง่าย โกรธง่าย จู้จี้ ขี้บ่น และ

แสดงออกทางกาย เช่น ใจสั่น เหนื่อยง่าย ท้อแท้ เบื่อหน่ายในชีวิต หมดก�ำลังใจ เบื่ออาหาร เป็นต้น 

(กันยา วงศ์ชัยวัฒน์, 2561 : 47-50)

สรปุ การเปลีย่นแปลงทางด้านจติใจ ส่วนหนึง่เป็นผลมาจากสภาพร่างกายเส่ือมลง อกีส่วนหนึง่
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เป็นผลมาจากสังคมที่เปลี่ยนไปเพราะความสูงอายุ ที่พบบ่อยคือ ซึมเศร้า เบื่อหน่าย ท้อแท้ ร้องไห้ง่าย 

น้อยใจแยกตัว วิตกกังวลจากการสูญเสีย อ�ำนาจ หน้าที่การงาน ลูกหลานไม่ให้ความส�ำคัญ ทอดทิ้ง 

หลายท่านยังท�ำใจยอมรับไม่ได้ที่ต้องกลายมาเป็นบุคคลที่หมดคุณค่า จิตใจหดหู่ ซึมเศร้าหมดความ

หวังในชีวิต

4.การเกษียณอายุในพุทธศาสนา

การเปลี่ยนแปลงของรูปทางพระพุทธศาสนา ในคัมภีร์วิสุทธิมรรค ได้กล่าวถึงการพิจารณารูป

เป็นไตรลักษณ์ คือความแตกดับของรูปที่เติบโตขึ้นตามวัย ก�ำหนดจ�ำแนก 100 ปี ของอายุมนุษย์ โดย 

3 วัย คือ

1.ปฐมวัย เป็นวัยต้น อายุ 1 ถึง 33 ปี

2.มัชฌิมวัย เป็นวัยกลาง อายุ 34 ถึง 67 ปี

3.ปัจฉิมวัย เป็นวัยสุดท้าย อายุ 68 ถึง 100 ปี (พระพุทธโฆษะเถระ, 2554 : 1034-1036)

เมื่อก�ำหนดจ�ำแนก 100 ปี โดยก�ำหนดช่วงละ 10 ปี ความแตกดับของรูปที่เติบโตขึ้นตามวัย คือ

1.มันททสกะ วัยอ่อน นับแต่แรกเกิดถึง 10 ขวบ ยังเป็นทารกอยู่ เพิ่ง สอนนั่ง สอนยืน สอนเดิน 

สอนพูด เล่นดิน กินฝุ่นไปตามประสาทารก

2.ขิฑฑาทสกะ วัยสนุก นับแต่อายุ 10 ถึง 20 ปี ชอบสนุกเฮฮา ร่าเริง สนุกที่ไหนไปที่นั่น ก�ำลัง

กินก�ำลังนอน กินมาก นอนมาก เล่นมาก

3.วัณณทสก วัยงาม นับแต่อายุ 20 ถึง 30 ปี ก�ำลังหนุ่ม ก�ำลังสาว รักสวย รักงาม ยินดีอยู่กับ

อารมณ์อันเป็นทีต่ัง้แห่งความยนิด ีเพลดิเพลนิอยูก่บัอารมณ์อนัเป็นทีต่ัง้แห่งความเพลดิเพลนิ ไม่นกึถงึ

ความทุกข์ยากล�ำบากทั้งปวง

4.พลทสกะ วัยมีก�ำลัง นับแต่อายุ 30 ถึง 40 ปี ก�ำลังเข้มแข็งและ ขันแข็งในการงานที่จะตั้งเนื้อ

ตั้งตัวให้เป็นหลักฐาน คิดถึงการงานมากกว่าความสนุกสนานเพลิดเพลิน

5.ปัญญาทสกะ วัยมีปัญญา นับแต่อายุ 40 ถึง 50 ปี มีสติรอบคอบ ก�ำลังมีปัญญาเฉียบแหลม 

รู้จักเหตุ รู้จักผล รู้จักคุณ รู้จักโทษ

6.หานิทสกะ วัยเสื่อม นับแต่อายุ 50 ถึง 60 ปี ทั้งก�ำลังกายและก�ำลัง ปัญญาความคิดเริ่มลด

น้อยถอยลง เสื่อมลง อ่อนทั้งแรง อ่อนทั้งใจ

7.ปัพภารทสกะ วัยชรา นับแต่อายุ 60 ถึง 70 ปี ร่วงโรยมากเข้า ตาก็มักจะฝ้าฟาง ไม่ใคร่เห็น 

หูก็ชักจะตึงจะหนวกไม่ใคร่ได้ยิน ความจ�ำก็เริ่มจะผิด ๆ พลาด ๆ ไปบ้างแล้ว

8.วังกทสกะ วัยหลังโกง นับแต่อายุ 70 ถึง 80 ปี มีหลังอันค่อมลงมา ไปไหนมาไหน ก็ต้องใช้

ไม้เท้าช่วยค�้ำช่วยจุนไป อย่างที่เรียกว่า “เท้า 3 ขา ตา 2 ชั้น ฟันนอกปาก” ทนทรมานแบกสังขาร

ร่างกายด้วยความยากล�ำบาก

9.โมมูหทสกะ วัยหลง นับแต่อายุ 80 ถึง 90 ปี ความทรงจ�ำเลอะเลือน หลง ๆ ลืม ๆ พูดผิด ๆ 
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พลาด ๆ ลืมหน้าลืมหลัง กินแล้วว่ายังไม่ได้กิน

10.สยนทสกะ วัยนอน นับแต่อายุ 90 ถึง 100 ปี ถึงกับลุกไม่ไหวแล้ว รับแขกในที่นอน นอนกิน

นอนถ่าย นอนรอความตายเท่านั้นเอง

ชราสูตร กล่าวถึงความชราไว้ว่า ผู้ใดชรา คือ สูงอายุเป็นผู้เฒ่า ล่วงกาลมามาก ผ่านวัยมามาก มี

ฟันหัก ผมหงอก ผมบาง ศีรษะล้าน หนังย่น ตัวตกกระ หลังโกง หลังค่อม ถือไม้เท้ายันกาย ผู้นั้นก็ย่อม

เคลื่อนตายสูญหายสลายไปเพราะชรา ไม่มีความหลุดพ้นจากความตายไปได้ (ขุ.ม.(ไทย) 29/39/146)

สุตตันตภาชนีย์ กล่าวถึงชราว่า เป็นความคร�่ำคร่า ภาวะที่คร�่ำคร่า ความที่ฟันหลุด ความที่ผม

หงอก ความที่หนังเหี่ยวย่น ความเสื่อมสิ้นอายุ ความแก่หง่อมแห่งอินทรีย์ ในหมู่สัตว์นั้น ๆ ของเหล่า

สัตว์นั้น ๆ นี้เรียกว่า “ชรา” (อภิ.วิ.(ไทย) 35/192/164)

มพีระพทุธพจน์แสดงให้เหน็ถงึสภาพความชราว่ามลีกัษณะเช่นไร คอื ควรตระหนักว่า เรามคีวาม

แก่เป็นธรรมดา จะล่วงพ้นความแก่ไปไม่ได้ เป็นค�ำสอนของพระพุทธเจ้าท่ีปรากฏอยู่ในพระไตรปิฎก

ว่าด้วยสิ่งที่พึงก�ำหนดรู้ เพื่อให้ระลึกถึงความจริงของชีวิตที่เป็นธรรมดา (องฺ.ปญฺจก.(ไทย) 22/57/99)

5.บูรณาการระบบคิดเชิงพุทธเพื่อการเกษียณอายุด้วยหลักพุทธธรรม

ในการด�ำเนนิชวีติของผู้เกษยีณอายใุนวยัทีต่นเองได้ส้ินสุดจากการท�ำงานไปแล้ว การปฏบิติัตน

เมื่อเกิดปัญหาในการด�ำเนินชีวิตขึ้นมา เมื่อได้พิจารณามักจะพบกลุ่มคนอยู่ 2 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ กลุ่ม

ที่ใช้การพึ่งพาศาสนาเข้ามาช่วยบรรเทาปัญหา และกลุ่มที่ใช้วิธีการอื่น ๆ ซึ่งเป็นที่น่าสนใจอย่างมาก 

เนื่องจากกิจกรรมต่าง ๆ ของพุทธศาสนาได้แฝงระบบคิดเชิงพุทธเข้าไป โดยใช้หลักพุทธธรรมมาปรับ

ประยุกต์ อันสามารถจะอธิบายได้ผ่านมุมมองและแนวคิด อาทิเช่น เข้าวัดท�ำบุญ หันหน้าเข้าวัด ท�ำ

สมาธิ ท�ำจิตใจให้สงบ ปล่อยวาง ไม่ยึดติด ปลงกับความทุกข์ที่เกิดขึ้น มีสติ ท�ำตนเองให้มีสติ ใจเย็น 

ไตร่ตรองในสิ่งที่ดีและไม่ดี ตั้งสติหาทางแก้ปัญหาให้เกิดความคลี่คลาย สงบนิ่ง สงบจิตใจ ดูเหตุ มองดู

สถานการณ์ตามความเป็นจรงิ ใช้สตพิิจารณาในการแก้ไขปัญหาตามสถานการณ์ มองรอบด้าน ใช้หลัก

เหตุและผล ใช้ความอดทนแก้ไข น ไหว้พระ ท�ำบุญให้ทาน ท�ำจิตใจให้สงบ สวดมนต์ ฟังเทศน์ ฟังธรรม 

ใช้หลักธรรมดับปัญหา กิเลส โลภ โกรธหลง ความทุกข์ก็จะเบาบางลง ใช้หลักธรรมในการแก้ปัญหา ใช้

หลักธรรมในการเยียวยาจิตใจ ไม่ให้ฟุ้งซ่าน ใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาในการก�ำกับและปฏิบัติ 

ปฏิบัติธรรม ปฏิบัติกรรมฐาน เดินจงกรม นั่งภาวนาพุทโธ ใช้หลักธรรมมาแก้ปัญหา ใช้อริยสัจ 4 มา

แก้ปัญหาทุกด้าน หาสาเหตุที่ท�ำให้เกิดทุกข์และค่อย ๆ แก้ไปตามล�ำดับ คิดว่าทุกอย่างเป็นธรรมดา

โลก มองให้เป็นเรื่องปกติ มองโลกในแง่ดี มีความสุขกับสิ่งที่มีอยู่ ไม่จมอยู่กับอดีต อ่านหนังสือธรรมะ 

ใช้แนวคดิปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงของในหลวงรัชกาลที ่9 และพอใจในส่ิงทีเ่รามอียู ่ใช้หลักธรรมทีว่่า 

ทกุสิง่ทกุอย่างเกิดจากเหตแุละปัจจยั ไม่ใช่เกดิจากความบงัเอญิ การได้เกิดเป็นมนษุย์เป็นส่ิงทีย่าก แต่

การเข้าใกล้พระพุทธศาสนานั้นยากยิ่งกว่า ทุกสิ่งจะหมดไปเมื่อสิ้นเหตุและปัจจัย

ส่วนกลุ่มที่ใช้วิธีการอื่น ๆ ในการบรรเทาปัญหานั้น มุ่งเน้นไปที่วิธีการสมัยใหม่ มาตรการทาง



MBU Humanities Academic Journal Vol.14 No.1 January – June 202244

สังคม กิจกรรมสร้างแรงบันดาลใจ หรือองค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์ น�ำมาใช้ในการแก้ปัญหา เช่น พูด

คยุกบัคนในครอบครวั พดูคยุกบัเพือ่นสนทิ ปรกึษาคนใกล้ชดิ หาเพ่ือนพ่ีน้องทีพ่อจะปรึกษาหารือเพ่ือ

ให้ช่วยแก้ไขปัญหาต่าง ๆ  ได้ ท่องเที่ยวไปตามสถานที่ต่าง ๆ  ท�ำตัวเองให้ร่าเริง พยายามหาอย่างอื่นท�ำ 

ไปพบแพทย์ ให้คลายความกังวลใจ ปรึกษาผู้รู้ เป็นต้น

ดังนั้น เมื่อพิจารณาจากปรากฏการณ์เหล่านี้จะเห็นได้ว่า เมื่อเกิดปัญหาข้ึนในการด�ำเนินชีวิต 

ผู้เกษียณอายุมีแนวโน้มท่ีจะใช้การพึ่งพาหลักศาสนาเพื่อช่วยบรรเทาปัญหามากกว่าวิธีการอื่น ๆ ซ่ึง

หากมีความเข้าใจอย่างถ่องแท้แล้วจะเข้าใจว่าทางพระพุทธศาสนายึดหลักการที่ว่า ปัญหาทุกอย่างที่

เกิดขึ้นย่อมมีสาเหตุหรือต้นเหตุ ต้องค้นหาต้นเหตุของปัญหานั้นให้พบ แล้วแก้ปัญหาที่ต้นเหตุนั้น จึง

จะสามารถแก้ปัญหาได้ถกูต้องและถูกจดุซึง่เป็นลกัษณะของการแก้ปัญหาแบบอรยิสจั 4 เป็นคณุธรรม

ระดับปัญญา คือการศึกษาให้รู้ข้อมูลและต้นเหตุเสียก่อน จึงจะรู้วิธีดับทุกข์ คือการดับที่ต้นเหตุจึงจะ

พ้นทุกข์ จึงจะสามารถแก้ไขปัญหานั้น ๆ ได้ หากกลุ่มผู้เกษียณอายุที่ประสบปัญหาได้เข้ามาศึกษา

ธรรมะ หรือแม้กระทั่งผู้ที่ไม่ประสบปัญหาได้เข้ามาศึกษา จะช่วยให้ด�ำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี

สติอยู่ตลอดเวลา ท�ำให้เข้าใจปัญหาที่จะรุมเร้าเข้ามาว่า ไม่ว่าจะเป็นใคร ฐานะรวยหรือจน ทุกคนย่อม

มีปัญหามากน้อยต่างกันไป ปัญหาคือตัวทุกข์ และทุกข์นั้นมีอยู่ 2 อย่าง คือ ทุกข์ทางกายและทุกข์ทาง

ใจ ทกุข์ทางกาย เช่น การเกดิความเจบ็ป่วย เป็นโรคต่าง ๆ  วธิกีารรกัษาทกุข์ทางกายเพยีงแค่ไปหาหมอ 

รับประทานยา ดแูลสุขภาพตามที่ได้รับค�ำแนะน�ำ ทกุขท์างกายก็จะหายได้ แต่ถ้าเป็นทุกข์ทางจิตใจวิธี

รักษาที่คนส่วนใหญ่นิยมใช้ คือ เข้าวัด ท�ำบุญตักบาตร ฟังธรรม แต่ถ้าจะให้ดีมากขึ้น ควรศึกษาธรรมะ

ให้เข้าใจอย่างลึกซึ้งว่า พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมอะไรไว้ให้แก่สัตว์โลก ควรพัฒนาด้านปัญญาโดย

ศึกษาค�ำสอนของพระพุทธเจ้าซึ่งสอนเรื่องทุกข์ วิธีออกจากทุกข์เหตุที่ท�ำให้เกิดทุกข์ ทางแห่งการพ้น

ทกุข์ ในฐานะทีเ่ป็นชาวพทุธศกึษาหรอืยงั ไม่ว่าเกษยีณหรอืไม่เกษยีณควรศกึษา เพือ่ให้ชวีติเราอยูร่อด

ปลอดภยั หากผู้เกษยีณอายุได้เข้ามาศกึษาเรยีนรูป้ระพฤตปิฏบัิตธิรรมได้มากขึน้ จะสามารถน�ำเอาหลกั

ธรรมทางพระพทุธศาสนามาช่วยแก้ปัญหาชวีติได้เป็นผลดีมากยิง่ขึน้ ดังพระพุทธพจน์ว่า “ธมมฺจาร ีสขุํ 

เสติ แปลว่า ผู้ประพฤติธรรมย่อมอยู่เป็นสุข” (ขุ.ขุ.(ไทย) 25/168/85)

6.สรุป

ชวีติวยัเกษยีณของคนทีข้่ามผ่านวยัท�ำงานมาแล้วนัน้ เป็นช่วงทีต้่องปรับตัวรับความเปล่ียนแปลง

ทางร่างกาย อารมณ์และความคิด เมื่อพ้นจากงาน ไม่มีต�ำแหน่งหน้าที่ รายได้ลดลง ก็เกิดความความ

รู้สึกว่าตนเองไร้คุณค่า ประสบกับความเสื่อมถอยของสุขภาพ ยิ่งนานวัน การประกอบกิจกรรมต่างๆ 

จะต้องพึ่งพาอาศัยผู้อ่ืนมากข้ึน ซึ่งส่งผลต่อจิตใจค่อนข้างมาก อาจแสดงออกทั้งทางกายและอารมณ ์

อาจมีอาการอ่อนเพลีย เบื่ออาหาร ซึมเศร้า หมกมุ่นเรื่องของตัวเอง เรียกร้องความสนใจ ขี้หงุดหงิด 

โมโหง่าย เกิดช่องว่างระหว่างผู้สูงวัยกับลูกหลานและสมาชิกภายในบ้าน จ�ำเป็นต้องแก้ไขปรับทัศนะ

และมุมมองใหม่เพ่ือให้การด�ำเนินชีวิตหลังเกษียณเป็นไปอย่างราบร่ืน เมื่อเข้าสู่วัยเกษียณ ส่ิงท่ีหลีก
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เลี่ยงไม่ได้คือการร่วงโรยของสุขภาพ วัยเกษียณต้องยอมรับความจริงของตัวตนของตนเองว่าเปลี่ยน

ไป ร่างกายจะมีความไม่เที่ยงมากยิ่งขึ้น ทั้ง ๆ ที่ความจริงร่างกายของมนุษย์ก็จะเสื่อมทรุดไปตามอายุ

ที่เพิ่มขึ้นมาตลอดเวลาก่อนหน้านี้อยู่แล้ว ซึ่งสอดคล้องกับกฎไตรลักษณ์ คือ ความไม่เที่ยง ความทุกข์ 

ความไม่ใช่ของตน ซึ่งเป็นกฎส�ำคัญของธรรมชาติ

ในขณะท�ำงานประจ�ำอาจจะไม่มีเวลาให้ส�ำหรับการดูแลสุขภาพร่างกาย แต่เมื่อเกษียณอายุ

แล้ว จึงไม่สามารถอ้างว่าไม่มีเวลาได้ ผู้เกษียณอายุควรตั้งเป้าหมายไว้ว่า จะเป็นผู้ที่มีสุขภาพที่ดีและ

ลงมือปฏิบัติเพื่อให้ไปถึงเป้าหมายนั้น พยายามท�ำให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ 

ใช้หลัก 3อ ได้แก่ อาหาร ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยและสุขภาพ ออก

ก�ำลังกาย ท�ำให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวอย่างเหมาะสมและอารมณ์ สิ่งส�ำคัญคือปล่อยวาง ไม่เครียด ไม่

คิดมาก หากมีโอกาส การท�ำสมาธิ เจริญสติ สามารถช่วยในด้านจิตใจ ส่งผลไปยังร่างกายได้ แม้ว่าจะ

เกษียณอายุจากหน้าที่การงานไปแล้ว สิ่งส�ำคัญคืออย่าเกษียณอายุจากความสุขของชีวิต พึงท�ำในสิ่งที่

ชอบต่อไปได้ การมีงานอดิเรกท�ำ มีงานเล็ก ๆ น้อย ๆ ท�ำ จะยังท�ำให้ได้คิด ได้ฝึกสมองอย่างต่อเนื่อง 

หากิจกรรมที่ตนเองชอบหรือหาความบันเทิงจากสิ่งที่สนใจ เช่น ดูโทรทัศน์ ฟังเพลง ร้องเพลง อ่าน

หนังสือ ดูแลต้นไม้ ท�ำอาหาร เป็นต้น เพราะกิจกรรมเหล่านี้จะช่วยให้ผู้เกษียณอายุมีความสุขและมี

สุขภาพจิตที่ดี จะท�ำให้ไม่รู้สึกเหงาหรือว้าเหว่ หรืออาจเสริมอย่างอื่น ในด้านการช่วยเหลือสังคม เช่น 

งานจิตอาสา บ�ำเพ็ญประโยชน์ต่อผู้อื่น ผู้เกษียณอายุ ไม่ควรแยกตัวออกจากสังคม หรือเก็บตัวเงียบ

อยู่แต่ในบ้าน ควรออกสมาคมกับผู้คนกลุ่มที่สนใจ เข้าร่วมกิจกรรมของกลุ่มต่าง ๆ เพื่อเปิดโอกาสให้

ได้เรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ฝึกสมอง การได้พูดคุย แสดงออก แลกเปลี่ยนประสบการณ์ในชีวิต เป็นการสร้าง

คุณค่า และความภูมิใจให้ตนเองและช่วยสร้างเพื่อนใหม่ ลดความเครียดได้อย่างดีอีกทางหนึ่ง แต่ถ้า

หากผู้เกษียณอายุ มีความต้องการพัฒนาตนเองโดยใช้หลักพุทธธรรม ย่อมเป็นโอกาสท่ีดีในชีวิตที่ได้

เลือกใช้ความเปลี่ยนแปลงของชีวิตที่เหตุเกิดจากการเกษียณอายุมาเติมเต็มชีวิตที่มีเวลาว่างมากขึ้น มี

อิสระมากขึ้น เร่งสร้างกุศลในช่วงบั้นปลายของชีวิตนี้

วัยเกษียณอายุ เป็นวัยท่ีควรอยู่ในศีลในธรรม ประพฤติปฏิบัติตนให้เป็นแบบอย่างที่ดีใน

ครอบครัวหรือสังคม ควรตั้งตนในสิ่งที่ถูกต้อง มีศีลมีธรรม และควรเป็นคนที่ผู้น้อยเคารพได้อย่างสนิท

ใจ หากมโีอกาสควรศกึษาธรรมะให้เข้าใจอย่างลึกซ้ึงว่า พระพทุธเจ้าทรงแสดงธรรมไว้ให้แก่สตัว์โลก ค�ำ

สอนเร่ืองทกุข์ วิธอีอกจากทุกข์ เหตท่ีุท�ำให้เกดิทกุข์ ทางแห่งการพ้นทกุข์ ในฐานะท่ีเป็นชาวพทุธ ศกึษา

หรือยัง ไม่ว่าเกษียณหรือไม่เกษียณควรศึกษา เพื่อให้ชีวิตเราอยู่รอดปลอดภัย ไม่สูญเปล่า ยิ่งหลังจาก

เกษียณอายุมานานๆ ต้องศึกษาธรรมะ อย่าให้โลภโกรธหลง เกิดขึ้นในชีวิต ถ้าเกิดขึ้นคงจะไม่มีความ

สุขในชีวิต แล้วเราจะไม่ติดบ่วงของสรรพสิ่งทั้งหลาย สรรพสิ่งทั้งหลายที่มีในโลกเช่น ทรัพย์สมบัติควร

ปล่อยวาง ไม่ติดบ่วงว่าต้องมีเงินมาก มีก็มี ไม่มีก็แล้วไป แต่ให้พอกินพออยู่ตามที่วางไว้ตลอดชีวิต อยู่

อย่างพอเพียง การอยู่อย่างพอเพียงไม่ได้หมายถึงการประหยัดหรือใช้เงินน้อย หรือการหันมาปลูกพืช

ผักรับประทานเอง แต่หมายถึงการอยู่ให้สมฐานะของตัวเอง ไม่เบียดเบียนตนเอง ไม่เบียดเบียนผู้อื่น 
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สอดคล้องกับหลักสันโดษ คือความรู้จักพอดี ความรู้จักพอประมาณไม่เฉพาะในด้านเศรษฐกิจการเงิน 

ในด้านสุขภาพ ผู้เกษียณอายุควรใช้ความพอเพียงในการน�ำทางรู้จักดูแลสุขภาพร่างกายตามสมควร 

ตามก�ำลัง ไม่หักโหมมากเกินไป ในส่วนด้านสังคมและจิตใจ การที่ยินดีในสิ่งที่ตนพึงมีพึงได้ตามก�ำลัง 

และตามสมควร จะท�ำให้จิตใจไม่เป็นทุกข์ การยอมรับสภาพความเป็นจริงเกี่ยวกับการมีการได้ในสิ่งที่

ตนเองมีอยู่ จะท�ำให้ผู้เกษียณมีความเป็นอยู่อย่างสงบเรียบง่าย ไม่ทะเยอทะยาน และไม่เบียดเบียนผู้

อื่น ไม่เอารัดเอาเปรียบกัน จะท�ำให้สามารถอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข
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