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บทคัดย่อ 

 การเกษียณอายุงานนำมาซึ่งการเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกายและจิตใจ อันจะนำมา
ซึ่งความเจ็บป่วยทางกาย และนำไปสู่การลดคุณค่าในตนเอง หลักธรรมตามคำสอนทาง
พุทธศาสนามีมากมายที่สามารถนำมาใช้เพื่อการปรับตัวสำหรับผู้เกษียณอายุงาน ได้แก่ 
อิทธิบาท 4 โลกธรรม 8 อริยวัฑฒิ 5 และโยนิโสมนสิการ หลักสำคัญ คือ การปรับเปลี่ยน
ความคิดตามหลักโยนิโสมนสิการเพื่อการดำเนินชีวิตอย่างมีความสุขตามวัยวุฒิและจิตวุฒิ ที่
เพิ่มข้ึน หลักธรรมคำสอนทางพุทธศาสนา สามารถนำมาปรับใช้ได้ทุกสถานการณ์ “อิทธิบาท 
4” ผสมกับอริยวัฑฒิ 5 โดยใช้หลักการคิดแบบ “โยนิโสมนสิการ” ด้วยการคิดและมองเห็น
ชีวิตว่าการเกษียณเป็นส่วนหนึ่งในโลกธรรม 8 เป็นเพียงการเปลี่ยนแปลงภาวะหนึ่งเทา่นั้น 
มิใช่การจบการรับรู้ความสามารถและนำมาลดคุณค่าในตนเอง ในทางตรงข้ามควรมองว่าการ
เกษียณถือเป็นโอกาสอันดีในการสร้างคุณค่าในตนเองเพิ ่มขึ้น บทความวิชาการนี้จ ึงมี
วัตถุประสงค์เพื่อนำเสนอการดำเนินชีวิตอย่างมีความสุขด้วยหลักพุทธจิตวิทยา 
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Abstract 

 Retirement brings changes both physically and mentally may lead 
to physical illnesses and lead to self-esteem reduction. Many Buddhist 
doctrines can use for Retirement Peoples. They are consist of Itthibat 4 (Paths 
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of Accomplishment), Ariyawat 5 (Noble Growth) Loka-dhamma 8 (Worldly 
Conditions), and Yonisomanasikara (Systematic Attention). The idea is when 
getting older came with more mental maturity. The main important principle 
is to change the way of thinking by using Yonisomanasikara to live life happily. 
Buddhist Doctrines can use in every situation. "Itthibaht 4" is mixed with 
Ariyawatthi 5, and using the concept of " Yonisomanasikara" is to see things 
and life through that Retirement is a part of the Lokkatham 8. It is just a 
change in one condition but not the end of life or a reduction in self-esteem. 
On the other way, Retirement is a better opportunity to create value for self 
and lead a happy life. This academic article, therefore, aims to present a 
happy life through Buddhist Psychology.  
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บทนำ 

 ไม่ว่าในยุคสมัยใดมนุษย์ต้องทำงานเพื่อการดำรงชีพ แม้จะแตกต่างกันในเรื่องของ
ค่าตอบแทน ในปัจจุบันมนุษย์ทำงานเพื่อแลกกับ “เงิน” สื่อกลางที่สร้างข้ึนเพื่อนำมาเป็นสิ่ง
แลกเปลี่ยนกับสิ่งจำเป็นที่ต้องกินต้องใช้  โดยทั่วไปชีวิตการทำงานเริ่มตั้งแต่ช่วงอายุ 18 ถึง 
59 ปี แม้จะยังสามารถทำงานต่อไปได้แต่เมื่อถึงวัยเกษียณซึ่งเริ่มเมื่ออายุ 60 ปี ทำให้ต้อง
หยุดทำงานถือเป็นการเปลี่ยนแปลงครั้งสำคัญครั้งหนึ่งของชีวิต 
 การเกษียณอายุงานเป็นสิ ่งที ่ต้องเกิดขึ ้นกับคนทำงาน เมื ่อเวลาและวัยอัน
สมควรมาถึงจึงเป็นสิ่งที่ต้องยอมรับและปรับตัว แต่มีหลายคนที่ประสบปัญหาในการใช้
ชีวิตหลังเกษียณ และเพื่อช่วยให้สามารถปรับตัวได้ควรมีการเตรียมการวางแผนล่วงหน้าที่
เหมาะสมเนื่องจากการเกษียณหมายถึงการหยุดทำงาน ส่วนหนึ่งมาจากประสิทธิภาพการ
ทำงานที่ลดลงด้วยวัยที่เพิ่มข้ึน การทำความเข้าใจถึงสภาพความเป็นจริงที่เกิดข้ึนจึงเปน็สิง่
สำคัญเพื่อนำมาช่วยให้เตรียมพร้อมสู่วัยเกษียณได้ดีข้ึน 
 ศาสนาพุทธมี “อิทธิบาท 4”  เหมาะสำหรับคนวัยทำงานเพื่อใช้ยึดถือปฏิบตัิ 
ประกอบด้วย “ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา” เครื่องมือที่ทำงานร่วมกนัอย่างมีประสิทธิภาพ 
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“ฉันทะ” คือ ความพอใจมีใจรักจะทำสิ่งนั้น ๆ  อยู่เสมอ “วิริยะ” คือ ความเพียรความขยัน
ที่จะทำให้สำเร็จ “จิตตะ” คือ ความคิดรับรู้ในสิ่งที่ทำและทำด้วยการเอาจิตใจฝักใฝ่ ไม่
ปล่อยให้ใจเลื ่อนลอยฟุ้งซ่านออกนอกทาง และ “วิมังสา” คือ การใช้ปัญญาในการ
ใคร่ครวญพิจารณาหาเหตุผลตรวจสอบหาข้อเท็จจริง และวางแผนปรับปรุง (สมเด็จพระ
พุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตโต), 2561)  
 อาจกล่าวได้ว่า คนวัยทำงานหากนำหลักธรรมมาเป็นเครื่องนำทางย่อมส่งผลให้
บุคคลนั้นประสบความสำเร็จในหน้าที่การงาน แต่ความสำเร็จเหล่านี้ ไม่สามารถคงไว้ได้
ตลอดเวลา เมื่อถึงวัยที่ต้อง “หยุดทำงานตามข้อกำหนด” หรือที่เรียกว่า “วัยเกษียณ” 
หลายคนมิได้วางแผน หรือ ยังไม่สนใจเพราะมองว่ายังมาไม่ถึงจึงยังไม่ได้เตรียมการไว้
ล่วงหน้าทำให้เกิดความเครียดหรือวิตกกังวลเมื่อวัยเกษียณดำเนินมาถึง   
 “วัยทำงาน” ในบทความนี้ คือ บุคคลที่ทำงานในสถานประกอบการทั้งที่ได้รับ
เงินเดือนและไม่ได้รับเงินเดือนที่สถานประกอบการมีอยู่ตามปกติรวมทั้งผู้ที่ปกติทำงานอยู่
ในสถานประกอบการแห่งนี้ แต่ในวันดังกล่าวไม่ได้มาทำงานเนื่องจากเจ็บป่วย ลาหยุด
พักผ่อน โดยได้รับค่าจ้าง/เงินเดือน (สำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2550) “วัยทำงาน” สามารถ
แบ่งกลุ่มตามอายุออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 1) กลุ่มวัยทำงานตอนต้น มีอายุระหว่าง 18-29 
ปี 2) กลุ่มวัยทำงานตอนกลาง มีอายุระหว่าง 30-44 ปี และ 3) กลุ่มวัยทำงานตอนปลาย 
มีอายุระหว่าง 45-59 ป ี(กรมสุขภาพจิต, 2563) 
 คำว่า เกษียณ ตามความหมายของพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน  
หมายถึง “สิ้นไป” การเกษียณอายุราชการ จึงหมายถึง ครบกำหนดอายุการรับราชการ 
สิ ้นสุดกำหนดเวลาการทำงาน ส่วน Cambridge Dictionary (Cambridge University 
Press, 2021) ให้คำจำกัดความว่า “เกษียณ” หรือ Retirement หมายถึง การออกจาก
การทำงานหรือหยุดทำงานเนื่องมาจากวัยที่เพิ่มมากขึ้น  
 การเกษียณงานทำงาน หมายถึง “การสิ้นไป” ในที่นี้ คือ การหยุดหรือสิ้นสุด
การทำงาน แต่ดูเหมือนการเกษียณนี้ยังส่งผลให้สิ้นไปทั้งแรงใจและแรงกายหรือในรายที่
มิได้มีการเตรียมตัวไว้ล่วงหน้าอาจมองว่าการเกษียณการทำงานหมายถึงการสิน้สุดของการ
มีคุณค่าในตนเอง ดังนั้น หากในระหว่างทำงานมีหลักธรรมไว้ยึดเหนี่ยวแม้ช่วงเกษียณ
มาถึง ก็ควรมีหลักธรรมมายึดเหนี่ยวไว้เช่นกัน 
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 วัยเกษียณอายกุารทำงานคืออะไร 

 ประเภทของการเกษียณอายุการทำงาน 
 พระราชบัญญัติระบบข้าราชการพลเรือน (2551) ได้แบ่งการเกษียณอายุออกเป็น 
2 ประเภท คือ 1) การเกษียณอายุแบบตายตัว คือ การบังคับเกษียณเมื่อมีอายุครบ 60 ปี 
และ 2) การเกษียณอายุแบบยืดหยุ่น คือ ไม่กำหนดอายุในการเกษียณไว้ว่าจะเป็นอายุเท่าใด
จะเกษียณเมื่อใดก็ได้แล้วแต่จะตกลงกัน แต่โดยส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุระหว่าง 60-65 ปี ใน
แบบที่ 2 นี้ รวมถึงการเกษียณอายุก่อนเวลาหรือที่เรียกว่า Early Retirement แต่โดยส่วน
ใหญ่จะเกษียณก่อนอายุ 60 ปี (เพ็ญนภา เบญจวรรณ, 2558) 

 ลำดับขั้นของการเกษียณอายุการทำงาน 
 Robert C. Atchley, (2000) นักสังคมวิทยาได้พัฒนาระยะการเกษียณอายุการ
ทำงานไว้ 6 ข้ัน แต่ละข้ันระบุถึงลักษณะที่บุคคลหลังเกษียณจะมีความรู้สึกต่าง ๆ ดังนี ้
 1. ก่อนเกษียณ (Pre-Retirement)  เป็นขั ้นตอนเกี ่ยวกับการพิจารณาความ
เป็นไปได้ในการเกษียณอายุการทำงานเริ่มต้นที่จะปล่อยมือกับงานที่รับผิดชอบ หรือปล่อย
วางจากความคิดที ่ทำให้เกิดความเครียด เป็นขั ้นของการวางแผนและคิดเกี ่ยวกับการ
เกษียณอายุงาน บางคนมีความรู้สึกตื่นเต้นและอยากให้ถึงวันเกษียณอายุงานโดยเร็ว 
 2. เมื่อเวลาเกษียณมาถึง (Retirement Event) เรียกว่า “วันเกษียณ” เหตุการณ์
ในวันนี้ส่วนใหญ่เป็นการเลี้ยงฉลอง และถือเป็นวันสุดท้ายของการทำงาน  
 3. ช่วง Honeymoon ขั ้นหลังเกษียณเป็นระยะที่มีความรู ้ส ึกปลดปล่อย มี
ความสุขที่ไม่ต้องไปทำงานหรือต้องรับผิดชอบอะไรมากมายอีกต่อไป ความรู้สึกนี้จะคงอยู่
ประมาณ 2 หรือ 3 เดือน หรือ 1 ปี เป็นช่วงเวลาที่ผู้เกษียณอายุงานรู้สึกผ่อนคลาย และ 
รู้สึกเป็นอิสระไร้กังวล 
 4. ข้ันท้อแท้ผิดหวัง (Disenchantment) หรืออาจจะเรียกว่าข้ันหมดโปรโมช่ัน 
ในข้ันน้ีผู้เกษียณอายุบางคนจะเกิดความรู้สึกผิดหวังท้อแท้เนื่องจากการเกษียณอายุไม่ได้
เป็นไปตามที่คิดไว้ ความรู้สึกนี้อาจเกิดข้ึนอย่างรุนแรงโดยเฉพาะกับผู้ที่มิได้มีการวางแผน
เกี่ยวกับการปรับตัวทางกายภาพและไม่ได้มีการเตรียมการหากิจกรรมอื่น ๆ มารองรับ
หลังจากเกษียณแล้ว 
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 5. Reorientation เป็นช่วงปรับทิศทางใหม่ หลังจากที่ผ่านระยะผิดหวังท้อแท้
มาแล้วผู้เกษียณอายุมักเกิดคำถามกับตนเองว่า “ต้องการที่จะทำอะไร หรือ ต้องการใช้ชีวิตที่
เหลืออย่างไร” ส่วนใหญ่คำถามนี้จะเกิดขึ้นในปีที่สองหลังเกษียณ โดยเฉพาะกับผู้ที่ไม่ได้
วางแผนเกษียณไว้ล่วงหน้า ในปีนี้เองจะเริ่มวางแผน และคิดหากิจกรรมมาทำตามความชอบ
ของตนเอง อย่างไรก็ตาม หากมีการวางแผนไว้ล่วงหน้าก่อนเกษียณย่อมดีกว่าที่จะรอให้วัน
เกษียณมาถึงเนื่องจากการวางแผนเพื่อให้ได้ผลที่ดีอาจต้องใช้เวลาเตรียมการที่นานพอสมควร 
 6. Retirement Routine ขั้นนี้เป็นขั้นที่ปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อม และ ปรับ
ให้เข้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ หลังเกษียณได้แล้ว การปรับตัวนี้บางคนอาจจะสามารถปรับตัวได้
ทันทีหลังเกษียณขณะที่บางคนต้องใช้เวลาหลายปีทั้งนีข้ึ้นอยู่กับการเตรียมตัวล่วงหน้า 

 การเตรียมตัวเกษียณอายุการทำงาน 
 การเกษียณอายุการทำงานนำมาซึ่งสัญญาณของการพักผ่อนและเสรีภาพจาก
พันธนาการความรับผิดชอบที่หนักหน่วง พร้อม ๆ กับความเสี่ยงด้านความเบื่อหน่ายและ
เดียวดาย เนื่องจากผู้เกษียณอายุจะต้องละทิ้งตารางที่เคยเป็นภาระหน้าที่ที่ทำเป็นประจำ 
การวางแผนการเกษียณที่ดีจะเป็นหนทางที่มีประโยชน์ในการใช้ชีวิตหลังเกษียณด้วยการ
บริหารจัดการค่าใช้จ่ายที ่จะเกิดขึ ้นทำให้ผู ้เกษียณสามารถปลอดจากความเครียดและ
ความรู้สึกไม่สบายที่อาจเกิดจากการสูญเสียความสุขของชีวิตการทำงานเพื่อเผชิญหน้ากับ
ปัญหาเกี่ยวกับรายได้ การจัดการความโดดเดี่ยวทางสังคมรวมถึงการจัดระบบชีวติใหม่ซึ่งผู้
เกษียณอายุการทำงานต้องเตรียมตัวให้พร้อมมากที่สุด โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเตรียมพร้อม
ด้านการเงิน ในบทความนี้ สามารถแบ่งแยกตามแผนกลยุทธ์ของการออมได้เป็น 3 ประเภท 
(Elevage partners, 2020) ดังนี ้
 1. Traditional Retirement เป็นการเกษียณปกติโดยทั่วไป คนวัยทำงานจะรอ
คอยระยะเวลาที่ไม่ต้องทำงานอีกต่อไปและไม่คิดที่จะกลับไปทำงานอีก การเกษียณชนิดนี้
จะต้องมีการวางแผนการเงินให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้เพื่อให้เพียงพอต่อการดำเนินชีวิต
เนื่องจากการลดลงของรายได้หรือไม่มีเลย 
 2. Semi-Retirement ช่วงกึ่งเกษียณอายุ บุคคลที่เลือกวิธีนี้มักจะเป็นคนที่ไม่ได้
ทำงานเต็มเวลาแต่แบ่งเวลาออกมาทำงานในรูปแบบที่มีเวลาทำงานยืดหยุ่นกว่าทำให้มีเวลา
ท่องเที่ยวหรือทำกิจกรรมที่ช่ืนชอบได้ในเวลาเดียวกัน วิธีนี้สามารถช่วยเพิ่มเงินออมสำหรับ
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ช่วงเกษียณได้ซึ่งหลังจากเกษียณจากงานประจำแล้วยังสามารถหารายได้เข้ามาได้อีกด้วยทำ
ให้ไม่ต้องกังวลเรื่องการขัดสนเงินมากนักเนื่องจากมีหนทางในการหารายได้หลังจากเกษียณ
จากงานประจำ 
 3. Temporary Retirement เกษียณอายุชั่วคราว วิธีนี้เป็นวิธีที่จะหยุดงานใน
ระยะเวลาสั้น ๆ  หรือเรียกว่า Mini-Retirement เป็นงานทำงานไประยะเวลาหนึ่งแล้วหยุด
งานเป็นเวลาสั้น ๆ  เพื่อพักผ่อนซึ่งระยะเวลาสั้น ๆ  อาจหมายถึงการใช้เวลาหลายเดือนถึงหนึ่ง
ปีแล้วจึงกลับไปทำงานเช่นเดิม การเกษียณวิธีนี้จะต้องมีการวางแผนการเงินที่รอบคอบ
พอสมควรเนื่องจากเงินออมสำหรับการเกษียณจะมีไม่มากเพราะถูกใช้ไประหว่างการหยุด
พักผ่อนช่วงสั้น ๆ นั้น 
 การเตรียมความพร้อมทั ้ง 3 ประการนี ้ จะช่วยยืนยันความมั ่นคงของชีวิตผู้
เกษียณอายุการทำงานได้ให้สามารถดำรงชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข และพร้อมจะเข้าสู่การ
เปลี่ยนแปลงของช่วงชีวิตที่จะเป็นผู้สูงอายุต่อไป 
 

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเม่ือต้องเกษียณอายุการทำงาน 

 หลังจากเกษียณอายุการทำงาน ผู ้เกษียณอายุ จะเข้าสู ่อีกสถานะหนึ่ง คือ 
“ผู้สูงอายุ” องค์การอนามัยโลกได้แบ่งไว้ 3 ประเภท คือ “ผู้สูงอาย”ุ อายุระหว่าง 60-74 ปี 
“คนชรา” อายุระหว่าง 75-79 ปี และ “คนชรามาก” คือ มีอายุมากกว่า 90 ปีข้ึนไปและในปี 
2583 ประเทศไทยจะมีผู้สูงอายุร้อยละ 32 หรือในประชากร 10 คน จะเป็นผู้สูงอายุถึง 3 คน 
 ในวัยวุฒิที่เพิ่มขึ้นย่อมเกิดการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ  ไม่ว่าจะถูกเรียกว่าเป็น “ผู้
เกษียณอายุ หรือผู้สูงอายุ” การเปลี่ยนแปลงดังกล่าว ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกายอวัยวะและระบบต่าง ๆ  เกิดการเสื่อมถอย การเปลี่ยนแปลงด้านจติใจ ได้แก่ ความ
นึกคิดสติปัญญา และความทรงจำ การรับรู้ในสิ่งต่าง ๆ  เริ่มจะถดถอยลง นอกจากนี้ ยัง
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมจากที่เคยมีสังคมภายนอกสังสรรค์นอกบ้านออกงาน
สังคมกลายเป็นสังคมในบา้นที่ใช้เวลาอยู่บ้านเสยีเปน็ส่วนใหญ่ การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้คนจะ
มิใช่เพื่อนร่วมงานอีกต่อไปหากแต่เป็นเพื่อนรว่มชายคา คือ บุคคลในครอบครัว ได้แก่ บุตร
หลาน พี่น้อง หรือ เครือญาติ 
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ผลกระทบที่เกิดกับผู้สูงอายุ 

 สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) ระบุว่าผลกระทบเกิดข้ึน
หลายด้าน ได้แก่ “ด้านร่างกาย” เกิดการเสื่อมถอยของระบบต่าง ๆ ทำให้การเคลื่อนไหวไม่
สะดวก ปวดเข่าปวดขา จะลุกก็โอย!! จะเดินก็โอย!! เกิดภาวะกระดูกพรุน “ด้านจิตใจ” 
เนื่องจากใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกับการทำงานพบปะสังสรรค์ติดต่อกับผู้คนมากมายเมื่อเกษียณ
ทำให้มีเวลาว่างมากขึ้นเกิดความเบื่อหน่าย หรือเกิดความท้อแท้เนื่องจากรู้สึกว่ายังสามารถ
ทำงานได้ทำให้เกิดการไม่เคารพและไม่เห็นคุณค่าในตนเอง “ด้านเศรษฐกิจ” จากเดิมที่เคยมี
รายได้แต่เมื่อเกษียณอายุทำให้รายได้น้อยลง หรือไม่มีเลยทำให้เกิดภาวะเครียด “ด้าน
ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง” เมื่อเกษียณทำให้มีเวลาว่างมากข้ึนการใช้เวลาส่วนใหญ่มักใช้
ไปกับบ้านที ่อยู ่อาศัยซึ ่งมีโอกาสเกิดการกระทบกระทั่งก ับบุคคลในบ้านจนเกิดเป็น
ความเครียดและความไม่สบายใจ (Donnaya Suvetwethin, 2562) 
 สรุปได้ว่า ในวัยเกษียณซึ่งมาพร้อมกับวัยสูงอายุมักจะเกิดผลกระทบตามมากับ
ร่างกายและจิตใจโดยเฉพาะทางด้านจิตใจ ยิ่งหากผู้ที่เกษียณไม่ได้มีการเตรียมตัว เตรียม
ใจ หรือวางแผนทั้งด้านร่างกาย สังคม และจิตใจไว้ให้พร้อมก่อนการเกษียณอายุอาจนำมา
ซึ่งความทุกข์ และการลดคุณค่าในตนเอง 
 

วัยเกษียณอายุการทำงานกับมุมมองความสุข 

 ความสุขเป็นที่ปรารถนาของคนทุกวัย เมื่อพูดถึงความสุขมักนึกถึงความรู้สึกที่
เกิดข้ึนในอารมณ์ปัจจุบันเป็นคำเรยีกกว้าง ๆ  ถึงความรู้สึกทางอารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับการใช้
ชีวิตที่เป็นด้านบวกต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามาในชีวิต เช่น การงาน การเงิน ความสำเร็จ  
 พจนานุกรมพุทธศาสตร์ฉบับประมวลธรรม สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. 
ปยุตฺโต) นิยามความสุข (Sukha, Pleasure, Happiness) ไว้ 2 ชนิด คือ สุขทางกาย (กายิก
สุข: Bodily Happiness) และ สุขทางใจ (เจตสิกสุข: Mental Happiness)  นอกจากนี้ยัง
แบ่งความสุขออกเป็น “สามิสสุข” หมายถึง สุขอาศัยเหยื่อล่อ สุขจากวัตถุ คือ กามคุณ และ 
“นิรามิสสุข” คือ สุขปลอดโปร่งเพราะใจสงบหรือได้รู้แจ้งตามเป็นจริง (สมเด็จพระพุทธโฆษา
จารย์ (ป. อ. ปยุตฺโต), 2561) 
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 อริสโตเติล (Aristotle) ได้นิยาม ความสุขไว้ว่ามี 2 แบบ คือ 1) ความสุขแบบ 
Hedonic เป็นความสุขที ่เกิดขึ ้นจากประสบการณ์ที ่ได้จากความเพลิดเพลินและความ
สนุกสนาน และ 2) ความสุขแบบ Eudaimonic เป็นความสุขที่เกิดข้ึนโดยผ่านประสบการณ์
ต่าง ๆ ที ่มีความหมายและมีวัตถุประสงค์ นักจิตวิทยาให้ความเห็นว่า  Hedonic และ 
Eudaimonic เป็นเส้นทางแห่งความสุขที่มนุษย์ควรจะมีไปพร้อมกันเพื่อช่วยเติมเต็มความ
สมดุลให้กับชีวิตและความเป็นอยู่ที่ดี ( Luke Wayne Henderson, Tess Knight & Ben 
Richardson, 2013) 
 Mihaly Csikszentmihalyi (Mike Oppland, 2021)  นักวิจัยด้านความสุขผู้ซึ่ง
ได้รับความทุกข์ยากแสนเข็ญจากการเป็นนักโทษในช่วงโลกครั้งที่ 2 สัมผัสถึงความเจ็บปวด
ของตนเองและเห็นความทุกข์ทรมานของผู ้คนรอบข้างทำให้เกิดความคิดที ่อยากพัฒนา
ความสุข จึงได้คิดแนวคิด ช่ือว่า “Flow” แนวคิดนี้เน้นว่าช่วงเวลาที่ดีที่สุดในชีวิตคนเราไม่ใช่
เวลาที่เราไม่โต้ตอบ ไม่เปิดกว้าง หรือไม่เกิดการผ่อนคลายต่อสิ่งแวดล้อมรอบข้าง แต่จะ
เกิดข้ึนเมื่อร่างกายหรือจิตใจของมนุษย์ได้ยืดหยุ่นเต็มที่ถึงขีดจำกัดด้วยความสมัครใจเพื่อทำ
สิ่งที่ยากและคุ้มค่าให้สำเร็จ “Flow” ประกอบด้วยองค์ประกอบสำคัญระหว่างความคิด
สร้างสรรค์เพื่อความเป็นอยู่ที่ดีซึ่งเป็นลักษณะสำคัญของ ความสุขชนิด Eudaimonia ยิ่ง
มนุษย์เกิดการตระหนักรู้ในตนเอง และมีการฝึกฝนเรื่องความคิดสร้างสรรค์มากเท่าไรก็จะยิ่ง
สร้างประสบการณ์ที่ดีซึ่งจะช่วยให้นำไปสู่การเติมเต็มและนำชีวิตให้มีความสุข  
 อย่างไรก็ตาม ความสุขจะเกิดขึ ้นได้ต้องอยูบนพื้นฐานความสมดุลระหว่าง
ความสามารถในการรับรู้ความท้าทายและทักษะซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญของการเกิด Flow 
แห่งความสุข กล่าวคือ หากความท้าทายมีมากกว่าระดับของทักษะจะเกิดความเครียดและ
วิตกกังวลกับบุคคลนั้น ในทางตรงกันข้าม หากระดับทักษะมีมากกว่าระดับความทา้ทาย 
บุคคลนั้นก็จะเกิดความเบื่อหน่าย จึงสามารถกล่าวได้ว่าความสุขควรจะตั้งอยู่บนพื้นฐาน
ของความสมดุลที่ไม่มากไม่น้อยเกินไป  
 ความสุขเกิดขึ ้นได้ประกอบด้วยการกระทำที่ต้องการแรงจูงใจซึ ่งมีอยู่สอง
ประเภท คือ แรงจูงใจภายในและภายนอก 1) แรงจูงใจภายในเกิดข้ึนเมื่อมนุษย์ได้ทำในสิ่ง
ที่รัก Csikszentmihalyi (Mike Oppland, 2021) กล่าวว่าแรงจูงใจที่แท้จริง คือ สภาวะ
การไหลหรือ การ Flow โดยไม่สนใจปัจจัยด้านเวลา ยกตัวอย่างนักดนตรีที่สามารถเล่นได้
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โดยไม่ต้องคิดไม่ต้องกังวลเรื่องการจับเวลา หรือนักโต้คลื่นที่โต้คลื่นอย่างสนุกสนาน 2) 
แรงจูงใจภายนอก คือ เมื่อแรงจูงใจในการทำสิ่งต่าง ๆ  ให้ประสบความสำเร็จซึ่งเกิดจาก
การควบคุมภายนอกเพื่อหลีกเลี่ยงปัญหา แรงจูงใจภายนอกนี้มีระยะเวลาสั้น ๆ แรงจูงใจ
ภายนอกที่ดีจะเกิดข้ึนต่อเมื่อมีการพัฒนาฝึกฝนให้ดีข้ึน  
 สรุปได้ว่า ความสุขเป็นรากฐานที่สำคัญซึ่งเกิดจากประสบการณ์ของอารมณ์เชิง
บวกที่เกิดขึ้นบ่อยกว่าอารมณ์เชิงลบรวมถึงการรับรู ้ว่ามีความก้าวหน้าในการนำไปสู่
เป ้าหมายชีวิตที ่สำคัญ ความสุขมีทั ้งความสุขทางกาย และความสุขทางใจซึ ่งเป็น
ประสบการณ์จากความเพลิดเพลินหรือความสนุกสนาน และช่วยเติมเต็มความสมดุลใหก้บั
ชีวิต และทำให้มีความเป็นอยู่ที่ดี 
 

หลักธรรมสำหรับการเป็นวัยสุขเกษียณอายุการทำงาน 

 หากบุคคลที่กำลังทำงานอยู่นำ “อิทธิบาท 4” มาเป็นหลักยึดในการปฏิบัติงาน 
แม้เกษียณอายุแล้วก็ยังสามารถนำมาเป็นหลักยึดในการดำเนินชีวิตได้ สมเด็จพระพุทธ
โฆษาจารย ์(ป.อ. ปยุตฺโต, 2562) กล่าวว่า ธรรมะที่สามารถนำมาใช้ในวัยเกษียณหรือในวัย
สูงอายุ ก็คือ อิทธิบาท 4 ได้เช่นกัน กล่าวคือ “มีฉันทะ” คือความปรารถนาที่จะทำในสิ่งที่
ชอบทำให้จิตใจเบิกบานไม่ห่อเหี่ยวไปกับสภาพแวดล้อม “มีวิริยะ” คือ มีความเพียร
พยายามที่จะสู่หรือเดินหน้ามีกำลังใจและความเพียรที่จะทำให้เป็นคนเข้มแข็งจิตใจไม่
อ่อนแออ่อนล้ากับสภาพที่เป็นอยู่ “มีจิตตะ” ยังคงมีจิตใจจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ทำใส่ใจ หรือทำ
แล้วเห็นคุณค่า เมื่อนั้นจิตจะตัดสิ่งรบกวน หรือสิ่งที่ไม่สบายใจออกไป และ “มวิีมังสา” คือ
ใช้ปัญญาในการยอมรับกับสิ่งที่เกิดข้ึนตรงหน้าว่า การเกษียณอายุถือเป็นการท้าทายเป็น
การยุติการทำงานช้ินหนึ่งเพื่อเป็นการเริ่มต้นงานใหม่ ๆ  ที่ยังไม่เคยทำโดยใช้หลักอิทธิบาท 
4 เป็นเครื่องมือเฉกเช่นเดียวกับการทำงานก่อนเกษียณ 
 โลกธรรม 8 ประกอบไปด้วยสิ่งที่น่าพอใจ และ สิ่งที่ไม่น่าพอใจ อย่างละ 4 
ได้แก่ ลาภ-ความเสื่อมลาภ ยศ-ความเสื่อมยศ นินทา-สรรเสริญ สุข-ทุกข์ ให้มองว่ามีเกิดก็
ต้องมีดับ คือ มีลาภก็เกิดความเสื่อมลาภแต่ถ้าใช้ความคิดตามหลักโยนิโสมนสิการในการมอง
ให้รู้ทันความจริงมองให้เห็นคิดให้เป็นซึ่งใช้หลักในการมองอยู่ 2 หลักใหญ่ ๆ คือ 1) การมอง
ให้เห็นความจริงรู้จักคิด และมองว่าสิ่งที่เกิดข้ึนเป็นเรื่องธรรมดา และต้องเกิดข้ึนเมื่อถึงเวลา 
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และ 2) มองให้เป็นประโยชน์ และมองหาประโยชน์ กล่าวคือ มองว่าการเกษียณ เป็น
ประโยชน์ในการเริ่มสิ่งใหม่ ๆ  และมองหาประโยชน์ในการใช้ความรู้ความสามารถในการ
สร้างสรรค์สิ่งใหม่ ๆ ตามประสบการณ์ที่มี  
 นอกเหนือจากหลักธรรมที่กล่าวข้างต้น อริยวัฑฒิ 5 ประการ ก็สามารถนำมา
เป็นข้อปฏิบัติสำหรับการสร้างความสุขในวัยเกษียณได้เช่นกัน อริยวัฑฒิ 5 หมายถึง หลัก
ความเจริญของอารยชนที่นำมาซี่งความเจริญให้แก่ผู้ยึดถือปฏิบัติ ประกอบด้วย 
 1. ศรัทธา คือ ความเช่ือมั่นในความดีงามด้วยเหตุผลใช้ปัญญาในการพิจารณา
วิเคราะห์ด้วยความจริงที่สามารถพิสูจน์ได้ และไม่เชื่อโดยขาดหลักการ หรือเชื่อโดยไร้
เหตุผล 
 2. ศีล คือ การรักษาศีลด้วยการประพฤติตนให้อยู่ในหลักธรรมที่วิญญูชนควร
ปฏิบัติ ได้แก่ ศีล 5 ประการ หรือ ศีล 8 ประการ  
 3. สุตะ คือ การหาความรู้ด้วยการฟังสิ่งที่มีประโยชน์จากผู้รู้ในด้านต่าง ๆ   
 4. จาคะ คือ การเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่มีน้ำใจช่วยเหลือผู้อื่นด้วยการให้ทานซึ่งอาจจะ
เป็นการให้วัตถุ สิ่งของ อาหาร แก่ผู้ที่ลำบาก หรือ แม้แต่การบริจาคปัญญา คือ การให้ความรู้ 
หรือคำแนะนำต่อผู้อื่น เช่น สอนหนังสือให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์เพื่อให้ผู้อื่นนำไปปฏิบัติเป็น
เครื่องมือหาเลี้ยงชีพได้ เนื่องจากผู้เกษียณอายุมีความรู้มากมายเมื่อตอนทำงาน สามารถนำ
ความรู้ที่มีไปเผยแพร่แก่ผู้อื่นได้เป็นการสร้างความปีติและเพิ่มความมีคุณค่าในตนเอง 
 5. ปัญญา คือ การเจริญปัญญาด้วยการคิดพิจารณาตามหลักเหตุและผลรู้จัก
โลกและชีวิตว่าดำเนินไปตามความเป็นจริงใช้ปัญญาในการคิดว่า การเกษียณมิใช่จุด
สุดท้ายของชีวิต หากแต่เป็นการเริ่มต้นใหม่กับสิ่งท้าทายใหม่เพื่อสร้างความรู้ใหม่ให้กับ
ตนเอง 
 สรุปได้ว่าการเกษียณหรือการเป็นผู้สูงอายุมิใช่การจบคุณค่าในตนเองหรือเริ่ม
เข้าสู่วัยที่ไม่มีค่าแต่เป็นเพียงการเปลี่ยนแปลงภาวะหนึ่งไปยังอีกภาวะหนึ่งซึ่งแตกต่างจาก
เดิมและท้าทายมากขึ้นถือเป็นการเริ่มต้นสิ่งใหม่ ๆ  ตามวัยวุฒิ และจิตวุฒิที่เพิ่มขึ้น หาก
สามารถทำงานได้ดีก่อนเกษียณ และแม้เกษียณแล้วไม่ว่าจะเป็นสิ่งท้าทายใดก็สามารถทำ
ได้เสมอ ทั้งหมดทั้งปวงอยู่ที่ความคิดด้วยการพัฒนาตนเองโดยใช้หลักธรรมในการสานต่อ
คุณค่าให้กับตนเองซึ่งจะนำมาซึ่งความสุขในวัยเกษียณและเป็นการเตรียมพร้อมทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ  
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สรุป 

 การเกษียณอายุงานถูกกำหนดข้ึนเพื่อให้ผู้ปฏิบัติงานได้พักผ่อนหลังจากทำงาน
มาเป็นระยะเวลานาน แต่เนื่องจากความเคยชินจากการทำงาน ก่อนเกษียณอาจจะเกิด
ความคิดว่าอยากเกษียณเร็ว ๆ จะได้ไม่ต้องรับผิดชอบต่อสิ่งต่าง ๆ มากมาย และเมื่อ
เกษียณแล้วก็เกิดความคิดเหนื่อยหน่ายเนื่องจากมีเวลาเหลือไม่รู้จะทำอะไรเกิดความคิด
วนไปมา และคิดว่าตนเองไม่มีค่าเนื่องจากขาดรายได้ ยิ่งการเกษียณมาพร้อมกับการตีตรา
ว่าเป็นผู้สูงอายุยิ่งทำให้ท้อแท้และสิ้นหวังมากไปกว่าเดิม 
 แต่หากมองการเกษียณเป็นเรื่องท้าทายเปรียบเหมือนได้รับมอบหมายงานใหม่ 
ที่เปิดโอกาสได้แสดงความสามารถอย่างเต็มที่ตั้งแต่การบริหารจัดการตนเองรวมถึงการ
บริหารเวลาโดยอาศัยหลักธรรมเป็นเครื่องมือในการทำสิ่งท้าทายใหม่นึ้ และหากมีการ
เตรียมตัวไว้ล่วงหน้าก่อนเกษียณ คือ มีการวางแผนการเงินไว้ให้พร้อมก็จะสามารถสร้าง
เกษียณให้มีแต่ความสุข และเป็นผู้ที่สุขเกษียณได้ 
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