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บทคัดยอ 

 บทความเรื่อง “ขาราชการครูกับวัยเกษียณที่ภาคภูมิตามแนวพุทธจิตวิทยา” 
เปนการนำเสนอถึงทัศนคติ พฤติกรรมและการเตรียมตัวสูวัยเกษียณอายุมีการเตรียมตัว
ที่สำคัญ ดังนี้ เตรียมกาย ยอมรับการเสื่อมโทรมของรางกายที่เปนไปตามวัย เตรียมใจ 
ยอมรับวาเมื่อเกษียณอายุราชการแลวบทบาท หนาที่ตาง ๆ ในชีวิตลดลง การเตรียม
ทางดานสังคม ชวยเหลือและเปนแบบอยางใหกับสังคม มีที่อยูอาศัยที่เหมาะสมและมี
การวางแผนดานการเงิน การใชจายใหคุมคาและเกิดผลประโยชนมากที่สุด 
 ในวัยหลังเกษียณ เรื่องการปรับตัว ปรับอารมณ ทั้งเชิงบวก เชิงลบและการ
วางแผนการใชชีวิตที่ดี จะชวยใหปญหาตาง ๆ ลดนอยลง การลดอัตตาสูสัมมาทิฎฐิ คือ
ความเห็นชอบจะเติมอุดมปญญาตามหลักไตรสิกขา ดวยการรักษาศีล การเจริญสมาธิ 
สงผลใหคุณครูสูวัยเกษียณที่ภาคภูมิ เกิดอุดมปญญานำพาชีวิต พรอมรับสถานการณใน
การใชชีวิตประจำวันจากเดิมมาเปนการเปลี่ยนวิธีคิด ทำความเขาใจตนเอง รูจักตนเอง 
อยูกับตนเองและปจจุบันมากขึ้น เปนคุณครูดีหลังวัยเกษียณไดอยางมีความสุข 
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Abstract 

 The article "Retired Teachers and Fulfilling Retirement through 
Buddhist Psychology" presents perspectives, behaviors, and preparations for 
retirement. Key preparations include: Physical preparation – accepting the 
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natural aging process of the body; Mental preparation – recognizing the 
reduction in roles and responsibilities after retirement; and Social preparation 
– contributing to and setting a positive example for society, ensuring suitable 
living arrangements, and planning financial management to maximize efficiency 
and benefits. 
 In post-retirement life, adapting to changes in emotions –  both 
positive and negative – and proper life planning can significantly reduce 
challenges. Embracing humility and adopting right view (sammā-diṭṭhi) 
according to the Threefold Training (sīla, samādhi, and paññā) fosters 
ethical conduct, mindfulness, and wisdom. This approach enables 
teachers to transition into retirement with dignity, cultivating wisdom 
that guides their lives. It also helps them adapt to daily life by changing 
their mindset, understanding and accepting themselves, and living more in 
the present moment. Consequently, retired teachers can continue to lead 
fulfilling and happy lives while contributing positively to society.  

Keywords:  Buddhist Psychology, Retirement Age, Ego, Right View (Samma- 
  ditthi) 
 

บทนำ  

 การศึกษาเปนกระบวนการที่ทำใหมนุษยสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ตนเองใหสามารถอยูกับครอบครัวและสังคมไดอยางมีความสุข มีการเกื้อหนุนการพัฒนา
ประเทศไดอยางเหมาะสม สอดคลองกับการเปลี่ยนแปลงในทุก ๆ ดาน และบุคคลที่มี
ความสำคัญอยางยิ่งตอการจัดการศึกษาดังกลาวก็คือครูนั่นเอง เพราะครูเปนผูที่มีหนาที่
สรางประสบการณการเรียนรูและการพัฒนาการดานจิตใจ อารมณและสังคมโดยรอบให
เกิดในตัวผูเรียนเพื่อใหมีความรูความสามารถและประสบการณในเชิงวิชาการ นำไปสู
การมีคุณภาพชีวิตความเปนอยูที่ดีขึ้นรวมทั้งการดำรงตนเปนสมาชิกที่ดีของครอบครัว
และสังคม ดังนั้นการจะพัฒนาการศึกษาใหมีคุณภาพจึงยอมตองพึ่งพาอาศัยครูที ่มี
คุณภาพ ครูที่มีความเปนครู คำวา ครู หรือคุรุ ในภาษาไทย มาจากคำวา คุรุธาตุ หรือ 
ครูธาตุ ซึ่งแปลความไดวาเปนผูที่หนักในวิชาความรูในคุณธรรม และในภารกิจการงาน 
รวมทั้งการทำหนาที่ยกยองเชิดชูศิษยของตนเอง จากผูที่ไมรู ใหกลายเปนผูรู ผู ที ่ไมมี
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ความสามารถใหมีความสามารถ  ผูที่ไมมีความคิดใหมีความคิด ผูที่มีความประพฤติไม
เหมาะสมใหมีความเหมาะสมและจากผูที่ไมพึงปรารถนาใหเปนผูที่พึงปรารถนา ซึ่งตาม
นัยของความเปนครูในภาษาไทยจึงเปนผู ท ี ่ต องทำงานหนักอยางมาก สวนใน
ภาษาอังกฤษมาจากคำวา TEACHERS ซึงมีความหมายของ TEACHERS ตามคำอธิบาย
ของ ยนต ชุมจิต (2553) ดังน้ี T = Teach (การสอน) คุณลักษณะประการแรกของความ
เปนครูก็ คือ การจัดกิจกรรมการเรียนรูได เพ่ือใหผูเรียนเกิดกระบวนการเรียนรูในตนเอง 
มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ดี โดยฝกฝนแนะนำใหเปนคนดี ใหเกิดความงอก
งามทางสติปญญา มีความคิดและสรางสรรค E = Ethics (จริยธรรม), Example (เปน
ตัวอยาง) วิชาชีพครูไดรับการยกยองและ จัดเปนวิชาชีพชั้นสูงที่มีความจำเปนตอสังคม 
เปนอาชีพที่ชวยสรางสรรคจรรโลงใหสังคมเปนไปในทางที่ปรารถนา ครูจึงตองมีความ
รับผิดชอบตอสังคมในระดับที่สูงโดยการเปนแบบอยางที่ดีงามทั้งกาย วาจา และใจ มี
ปฏิสัมพันธที่เหมาะสมทางสังคม A = Ability (ความสามารถ) การกระทำทางกายหรือ
ทางจิตใจ แบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ ความสามารถทั่วไป (General Ability) และ
ความสามารถพิเศษ (Specific Ability)  
 ครูในยุคปจจุบันจะตองเตรียมพรอมกับการเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้นใหมหรือ
นวัตกรรมทางการศึกษา (Innovation in Teaching) เพื ่อจะชวยปรับปรุงและพัฒนา 
กระบวนการเรียนรูใหดียิ่งขึ้นไป C = Cultural Heritage (การสืบทอดวัฒนธรรม) ครูตองมี
หนาที่รับผิดชอบเกี่ยวกับการสืบทอดมรดกทางวัฒนธรรมจากคนรุนหนึ่งใหตกทอดไปสูคน
อีกรุนหนึ่งโดยการปฏิบัติตามวัฒนธรรมขนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงามอยางถูกตองเปน
ประจำ อบรม สั่งสอนนักเรียนใหเขาใจในวัฒนธรรมและประเพณีอันดีงามของไทยอยาง
ถูกตองตามแบบฉบับอันดีงามที่บรรพบุรุษไดยึดถือปฏิบัติสืบตอกันมา H = Human 
Relationship (มนุษยสัมพันธ) การมีมนุษยสัมพันธอันดีของครูตอ บุคคลทั่ว ๆ ไป เพราะ
การมีมนุษยสัมพันธที่ดีจะชวยใหครูสามารถปฏิบัติหนาที่ของครูไดอยางมีประสิทธิภาพ ครู
จะตองคอยผูกมิตรไมตรีอันดีระหวางบุคคลตาง ๆ ที่ครูมีสวนเกี่ยวของดวย Evaluation 
(การประเมินผล) การวัดและประเมินผล การจัดกิจกรรมการเรียนรูถือวาเปนหนาที่และ
ความรับผิดชอบที่สำคัญยิ่งอีกประการหนึ่งของครูเพราะการวัดและประเมินผลการเรียน 
เปนการวัดความเจริญกาวหนาของนักเรียนในดาน ความรู ทักษะ คุณลักษณะ เพราะจะ
ทำใหครูทราบวานักเรียนมีความเจริญกาวหนาในดานใดมากนอยเพียงใดเพื่อนำมา
พัฒนา ปรับปรุง R = Research (การวิจัย) ในการจัดกิจกรรมการเรียนรูเมื่อพบปญหา
หรือตองการพัฒนาใหดีขึ้น ครูตองใชการวิจัยมาแกปญหาและการพัฒนา เพื่อใหการ
กิจกรรมการเรียนรูและกิจกรรมพัฒนาผูเรียนสำเร็จลุลวงไปดวยดี การคนควาวิจัยจึงเปน
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งานที่ครูจะตองศึกษากระบวนการวิจัยใหมีความรูและนำไปใชใหเกิดประโยชนตอการ
พัฒนาผูเรียน S = Service (การใหบริการ) ครูจะตองเปนสวนหนึ่งของสังคมในโรงเรียน
และชุมชน การใหบริการแกสังคมหรือบำเพ็ญตนใหเปนประโยชนตอสังคมในดานบริการ
ความรูทั่วไปใหแกนักเรียน ผูปกครอง ประชาชนในทองถิ่น ในหลักสูตรและนอกหลักสูตร 
อำนวยความสะดวกตางตางดวยแรงกายแรงใจสติปญญา อำนวยความสะดวกในการใชวัสดุ 
อุปกรณ อาคารสถานที่ที่ไมขัดตอระเบียบวินัยดวยความเต็มใจและเปนมิตร 
 

สถานการณผูสูงอาย ุ

 องคการสหประชาชาติ (2559) ไดเปดเผยการรายงานสถานการณผูสูงอายุโลก
วา ปจจุบัน 1ใน 9 ประชากรโลกมีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้น และมีแนวโนมจะเพิ่มเปน 1 ใน 
5 ภายในปพ.ศ. 2050 (ค.ศ. 2593) โดยในชวงป 2001-2100 จะเปนศตวรรษแหง
ผูสูงอายุ กลาวคือ มีประชากรอายุ 60 ป ขึ้นไปมากกวารอยละ 10 ของประชากรทั้งหมด 
หรือ มีประชากรอายุ 65 ป ขึ้นไปมากกวารอยละ 7 ของประชากรทั้งหมด จึงนับเปนครั้ง
แรกในประวัติศาสตรโลกที่จำนวนประชากรของผูสูงอายุทั่วโลกจะมีสัดสวนมากกวา
ประชากรเด็ก และจะมีประชากรผูสูงอายุวัยปลาย (Extreme Old Age) เพ่ิมมากขึ้นกวา
ศตวรรษที่ผานมา 
 ประกอบกับองคการอนามัยโลก (World Health Organization) (2562) 
คาดการณวาในป พ.ศ. 2593 (ค.ศ. 2050) จำนวนประชากรของผูสูงอายุทั่วโลกที่มีอายุ 
65 ขึ้นไป จะเพิ่มสัดสวนเปนเทาตัว จาก 605 ลานคน หรือ รอยละ 11 ของจำนวน
ประชากรโลกทั้งหมด เปน 2 พันลานคน หรือ รอยละ 22 กลาวโดยสรุปคือ 1 ใน 5 ของ
ประชากรโลกจะมีอายุต้ังแต 65 ป ขึ้นไป” น่ันหมายความวา สังคมโลกกำลังจะกลายเปน
สังคมแหงผูสูงอายุ ทั้งนี้ กระบวนการเกิดสังคมผูสูงอายุในแตละประเทศจะเกิดขึ้นใน
ชวงเวลาแตกตางกัน ขึ้นอยูกับปจจัยสภาพแวดลอม อาทิ ความเจริญมั่งคั่งทางเศรษฐกิจ 
ความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและการแพทย การสุขาภิบาล การโภชนาอาหาร 
การศึกษา เปนตน ซึ่งลวนสงผลตอสุขภาพ (Health) และการมีอายุยืนยาว (Longevity) 
ของประชาชนทั้งสิ้น 
 ประเทศไทยเขาสู สังคมสูงวัยอยางสมบูรณ กลับมาดูรายงานสถานการณ
ผูสูงอายุในไทย จากรายงานของระบบสถิติทางการทะเบียนแจกแจงขอมูลใหเห็นวา ในป 
2022 ประเทศไทยเขาสูสังคมสูงวัยอยางสมบูรณเปนที่เรียบรอย เห็นไดจากจำนวน
ประชากรผูสูงอายุที่มากถึง 12,116,199 คน (18.3%) ของประชากรทั้งหมดประมาณ 
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70,080,000 คน แบงเปนเพศชาย 5,339,610 คน เพศหญิง 6,776,589 คน และแบง
ตามชวงอายุของผูสูงวัยไดเปน 3 กลุม (อธิวัฒน อุตน, 2566) คือ  
 1. อายุ 60 – 69 ป จำนวน 6,843,300 คน (ชาย 3,123,517), (หญิง 3,719,783) 
 2. อายุ 70 – 79 ป จำนวน 3,522,778 คน (ชาย 1,533,624), (หญิง 1,989,136) 
 3. อายุ 80 ปขึ้นไป จำนวน 1,750,121 คน (ชาย 682,451), (หญิง 1,067,670)  
 

คุณลักษณะของครูท่ีดี 

 ครูที่แทนั้นจะตองทำแตความดีคือตองหมั่นขยันและอุตสาหะพากเพียร ตอง
เอ้ือเฟอเผื่อแผและเสียสละ ตองหนักแนนอดกลั้นและอดทน ตองรักษาวินัย สำรวมระวัง 
ความประพฤติของตนใหอยูในระเบียบแบบแผนอันดีงาม ตองปลีกตัวปลีกใจจากความ
สะดวกสบายและความสนุกรื่นเริงที่ไมสมควรแกเกียรติภูมิของตน ตองตั้งใจมั่นคงและ
แนวแน ตองซื่อสัตย รักษาความจริงใจ ตองเมตตาหวังดี ตองวางใจเปนกลาง ไมปลอย
ไปตามอำนาจอคติ ตองอบรมปญญาใหเพ่ิมพูนสมบูรณขึ้น ทั้งในดานวิทยาการและความ
ฉลาดรอบรูในเหตุและผล 
 วิไลลักษณ ลังกา (2560) ไดศึกษาอนาคตภาพของคุณลักษณะครูไทยใน
ทศวรรษหนา (พ.ศ. 2560-2569) ผลการศึกษาพบวา ภาพอนาคตคุณลักษณะครูไทยใน
ทศวรรษหนา ผลการศึกษาภาพอนาคตของคุณลักษณะครูไทยที่มีความเปนไปไดมาก
ที่สุดในอีก 10 ปขางหนา (พ.ศ. 2560-2569) พบวา ครูตองมีหลักของการดำเนินชีวิตบน
ฐานหลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปญญา โดยยึดถือแนวปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง คือ “พอประมาณ มีเหตุผล มีภูม ิค ุ มกัน” บนเงื ่อนไข “ความรู ” และ 
“คุณธรรม” โดยคุณลักษณะครูที่มีความเปนไปไดมากที่สุดใน 10 ปขางหนา ในดานการ
รูคิด ครูจะตองมีความรูรอบรู รูลึก มีความเชี่ยวชาญในสาขาวิชาเปน พื้นฐาน บวกกับ
การมีปญญา มีการรูเทาทัน มีความสามารถในการคิดขั้นสูง และมีความสามารถใน การ
คิดแกปญหาและการตัดสินใจในสวนดานจิตใจ นอกจากจะมีคุณธรรมจริยธรรม
จรรยาบรรณ ความเปนครูจิตวิญญาณความเปนครูเปนพื้นฐานแลว ครูจะตองมีจิต
สาธารณะ จิตอาสามีความเขาใจ ในความแตกตางทางวัฒนธรรม และมีความรับผิดชอบ
ตอผูเรียน ชุมชน ละสังคม ในสวนของทักษะ ครูจะตองมีทักษะการสอน ทักษะการ
สื่อสาร ทักษะการใชเทคโนโลยีทักษะการเปนผูชวยเหลือและทักษะการปรับตัวตอการ
เปลี่ยนแปลงการเรียนรูและสังคม 
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 ครูเชียงรายดอทเน็ต (2563) ลักษณะของครูที่ดี สุขภาพอนามัยสวนตัวของ
ครูก็เปนสิ่งสำคัญยิ่งหากครูมีรางกายสกปรกสุขภาพ ไมดี ยอมกอใหเกิดปญหาในการ
สอน ครูที่มีสุขภาพดีทั้งรางกายและจิตใจจะชวยสรางสายสัมพันธที ่ดีกับนักเรียน
ไดมากขึ้น ดังน้ี  
 1. มีความสัมพันธกับนักเรียนดี คือ ครูจะตองสนใจ เอาใจใสตอปญหาของ
นักเรียน คอยตอบปญหาใหกระจาง แนะแนว รูจักระงับอารมณ อดทนวางตัวเหมาะสม 
ไมสนิทสนมกับเด็กมากเกินไปไมทำใหขายหนา รูจักเปดโอกาสใหนักเรียนประเมินผล
การสอน และใหกำลังใจใหนักเรียนอยางมีเหตุผล  
 2.  มีความรักในอาชีพครู มีสวนชวยแนะนำเพื่อปรับปรุงการเรียนการสอนอยู
เสมอ ทันสมัยตอความรูและกิจกรรมของครู  
 3. ทำตนใหเปนประโยชนตอทางราชการ มีความสามารถในอาชีพ  
 4.  มีจรรยาครู ไมแพรขาวลือ ซื่อสัตยตออาชีพ ไมขโมยผลงานของคนอ่ืน 
ไมใหรายผู อื ่น มีมารยาทในการติดตอสายงานทางดานราชการไมนำผู อื ่นมาพูดให
นักเรียนฟง  
 5.  มีคุณสมบัติสวนตัวดี มีสติปญญาดี มีความเช่ือมั่นในตนเอง มีความคิดริเริ่ม 
มีความกระตือรือรน เปนกันเองกับนักเรียน  
 6.  มีรูปรางทาทางดี มีใบหนาสะอาด ตัดผมเรียบรอยสุภาพ เสื้อผาสะอาด
เรียบรอย และเหมาะกับกาละเทศะ รักษาทาทางใหสงางาม ไมสูบบุหรี่ หรือรับประทาน
อะไรระหวางที่ทำการสอนอยู  
 7.  ตองมีความรักและศรัทธาในวิชาชีพครูและพรอมที่จะพัฒนาวิชาชีพของตน
อยูเสมอ  
 8.  ประพฤติตนเปนแบบอยางแกผูเรียนทั้งดาน ศีลธรรม วัฒนธรรมกิจนิสัย 
สุขนิสัยและอุปนิสัย มีความเปนประชาธิปไตย  
 9.  ใฝหาความรูและพัฒนาตนเองอยูเสมอ  
 10.  มีความเมตตาแกศิษย และเห็นคุณคาของศิษย  
 11.  มีสุขภาพสมบูรณ  
 12.  มีความคิดริเร ิ ่มสรางสรรคทางวิชาการสามารถใชกระบวนการคิด
วิเคราะห เพ่ือแกไขปญหาตาง ๆ ได 
 Dr. Maria Orlando (2566) กลาววาการเปนครูที ่ดี จริง ๆ แลวขึ ้นอยู กับ
ทักษะการสอน ทัศนคติที่มีตอนักเรียนและวิชาชีพครูมากกวาความรูทางวิชาการเสียอีก 
จึงไดสรุปลักษณะของครูที่ดีไวเปนขอ ๆ มีลักษณะ ดังน้ี 
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 1. ครูที่ดีตองใหเกียรตินักเรียน ครูที่ดีควรรับฟงความคิดเห็นของนักเรียน
อยางจริงใจ เพื่อใหนักเรียนรูสึกปลอดภัยที่จะพูดความรูสึกของตัวเอง ในขณะเดียวกันก็
เปนการสอนใหเด็ก ๆ รูจักฟงความเห็นของคนอื่นดวย ครูเชนน้ี จะสรางบรรยากาศนา
เรียนรูใหกับหองเรียน 
 2.  ทำใหนักเรียนผูกพันและรูสึกเปนสวนหนึ่งของหองเรียน ครูที ่จะสราง
หองเรียนที่ประหนึ่งชุมชนเล็ก ๆ ที่มีการชวยเหลือเกื้อกูลและรวมมือกัน ในชุมชนนี้มี
กฎระเบียบที่ตองเคารพและมีหนาที่ที่แตละคนตองทำ นักเรียนแตละคนจะรูสึกวาตน
เปนสวนประกอบที่สำคัญของหองเรียน ซึ่งจะทำใหเด็ก ๆ รูวานอกจากครูแลวพวกเขายัง
มีเพ่ือน ๆ ที่จะพ่ึงพาอาศัยกันไดตลอดเวลา 

 3.  มีความอารี กระตือรือรนและเอาใจใส ครูที่ดีจะเปดกวางกับทุกคน ไมวา
จะเปนนักเรียนหรือเพื่อนรวมงาน ครูเชนนี้จะเปนคนที่นักเรียนรูวาสามารถมาหาไดเมื่อ
พวกเขามีปญหา หรือแมแตจะมาเลาเรื่องตลกใหฟงเฉย ๆ ก็ตาม พวกเขาจะเปนผูฟงที่ดี 
และสามารถสละเวลาอันยุงเหยิงมาใหคนที่กำลังเดือดรอนไดเสมอ ถาครูมีปญหาสวนตัว 
นักเรียนจะดูไมออกเลย เพราะครูเหลาน้ีจะเก็บปญหาสวนตัวไวนอกโรงเรียนเสมอ  
 4.  เชื่อมั่นในศักยภาพของนักเรียนทุกคน ครูคนนี้จะรูวาความความหวังของ
ครูที ่มีตอนักเรียนสงผลตอความสำเร็จของนักเรียนเสมอ ยิ ่งครูคาดหวัง เชื ่อมั ่นใน
ศักยภาพของนักเรียนมากเทาไหร นักเรียนก็มักจะประสบความสำเร็จในการเรียนมาก
ขึ้นเทาน้ัน 
 5.  รักที่จะเรียนรู นอกจากรักที่จะเรียนรูแลว ยังนำความรักในการศึกษา
รวมเขากับสื่อการสอน มาสรางแรงบันดาลใจใหกับนักเรียน ครูจะตองเปนนักเดินทาง
สายอาชีพนี้ ที่คอยแสวงหาความรูใหม ๆ และเสาะหาสิ่งที่ดีที่สุดใหกับนักเรียนเสมอ ครู
คนน้ี จะตองกลาที่จะเรียนรูเทคนิคการสอนใหม ๆ หรือนำเทคโนโลยีที่ทันสมัยมาใชใน
หองเรียน และเปนผูแบงปนความรูใหม ๆ ใหกับเพ่ือนรวมงานเสมอ 
 6.  ตองเปนผูนำที่ดี ครูที่ดีจะตั้งเปาไปที่ทีมเวิรคและการตัดสินใจของทีม รวม
ไปถึงการสรางความสัมพันธของกลุม ครูที่ดีจะถายทอดความเปนผูนำไปยังนักเรียน โดย
การใหโอกาสนักเรียนแตละคนผลัดกันเขามามีบทบาทเปนผูนำในช้ันเรียนบาง 
 7.  สามารถพลิกแพลงได การสอนบางวิธีอาจใชไมไดผลอยางที่คิด ครูจึงตองมี
ความยืดหยุนและปรับเปลี่ยนวิธีการสอนได โดยการประเมินการสอนของตัวเองตลอด
คาบเรียนและคนหาวิธีใหม ๆ สื่อการสอนใหม ๆ มาอธิบาย จนแนใจวานักเรียนทุกคน
เขาใจคอนเซปตของบทเรียน 
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 8.  ทำงานรวมกับเพื ่อนรวมงานได ไมอายที ่จะถามความเห็นและขอความ
ชวยเหลือจากครูคนอ่ืน ครูเชนน้ีจะมองการรวมมือวาเปนการเรียนรูจากเพ่ือนรวมสายอาชีพ
เดียวกัน พวกเขารูจักที่จะใชคำวิจารณและคำแนะนำที่ไดมาในการพัฒนาตัวเองตอไป 
 9.  มีความเปนมืออาชีพตลอดเวลา ไมวาจะเปนรูปลักษณการแตงกายไปจนถึง
ทักษะการจัดการและการเตรียมพรอมในแตละวัน ทักษะการพูด การเจรจาตองเปน
แบบอยางที่ดีตอผูอื่น ไมวาจะเปนการพูดกับผูบังคับบัญชา นักเรียน หรือเพื่อนรวมงาน 
พวกเขาจะเปนที่เคารพของคนรอบขางเพราะบุคลิกที่เปนมืออาชีพ 
 คุณลักษณะของครูที ่ด ี จะตองมีความเชี ่ยวชาญในสาขาวิชาสอนและมี
ความสามารถในการคิดแกปญหาและการตัดสินใจ ในสวนดานจิตใจ มีจิตสาธารณะ จิต
อาสา มีความเขาใจในความแตกตางทางวัฒนธรรม และมีความรับผิดชอบตอผูเรียน 
ชุมชน และสังคม ในสวนของทักษะ ครูจะตองมีทักษะการสอน ทักษะการสื่อสารมีความ
อารี กระตือรือรน และเอาใจใส ครูที่ดีจะเปดกวางกับทุกคน ไมวาจะเปนนักเรียนหรือ
เพื่อนรวมงาน ประพฤติตนเปนแบบอยางแกผูเรียนทั้งดาน ศีลธรรม วัฒนธรรมกิจนิสัย 
สุขนิสัยและอุปนิสัย มีความเปนประชาธิปไตย  
 

คุณธรรมสำหรับคร ู
 เปนคุณงามความดีของบุคคลที่เปนครูที่นำมาปฏิบัติทางกาย วาจา ใจ ดวย
ความสำนึกในจิตใจโดยมีเปาหมายวา เปนการกระทำความดีหรือเปนพฤติกรรมทีดีซึ่ง
เปนที่ยอมรับของสังคม เชน ครูที่มีความเสียสละ ครูที่มีน้ำใจงาม ครูที่มีความเกรงใจ ครู
ที่มีความยุติธรรม ครูที่รักเด็กและรักเพื่อนมนุษย ครูที่มีความเห็นอกเห็นใจลูกศิษยและ
ครูที่มีมารยาทที่งดงาม เปนตน ถือวาเปนครูที่มีคุณธรรมทั้งสิ้น งานของครูจะประสบ
ความสำเร็จ ครูจะทำหนาที ่ไดโดยสมบูรณ ควรจะตองพัฒนาตนเองใหมีความรู
ความสามารถทางวิชาการทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติ จึงตองมีความเพียบพรอมทางดาน
คุณธรรม ความประพฤติและการปฏิบัติงาน (พรรณอร อุชุภาพ, 2561) ดังน้ี 
 1. หลักธรรมสำหรับทางแหงความสำเร็จในหนาที ่ครู ไดแก อิทธิบาท 4 
ประกอบดวย  
  1.1 ฉันทะ ความรัก ความพอใจในการสอน รักวิชาที่สอน รักวิชาชีพครู 
รักศิษย มีความเจริญกาวหนาและประสบความสำเร็จในชีวิต การสอนและการให
คำปรึกษาใหกับ ผูเรียนก็ทำไปดวยใจรัก ไมทำเพื่อใหผานไปหรือเสร็จไปเพราะเปนแค
หนาที่  
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  1.2 วิริยะ ความขยันขันแข็ง พากเพียรที่จะคนควาหาความรูและวิทยาการ 
แปลก ๆ ใหม ๆ มาจัดกิจกรรมการเรียนรูชวยใหผูเรียนไดรับความรูกวางขวางและลึกซึ้ง 
การขยันจัดทำและเตรียมสื่อการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อใหการจัดกิจกรรมการเรียนรู
ประสบผลดีหรือการขยันจัดกิจกรรมตาง ๆ ทั้งกิจกรรมในหลักสูตรหรือกิจกรรมนอก
หลกัสูตร ตลอดจนการขยันหมั่นศึกษาหาความรู ฝกประสบการณเกี่ยวกับความเปนครู 
  1.3  จิตตะ ความเอาใจใส ความฝกใฝในงานที่ทำและความรับผิดชอบใน
งานที่จัดกิจกรรมการเรียนรูหรือทำงานอ่ืน ๆ ที่ไดรับมอบหมายดวยความต้ังใจแนวแนใน
การถายทอดความรู ทักษะและการปลูกฝงคุณธรรม จริยธรรม  
  1.4  วิมังสา การไตรตรองใชเหตุผล รูจักหาวิธีการทำงานใหสำเร็จรวดเร็ว 
เมื่อประสบปญหาใด ไมวาดานการเรียนการจัดกิจกรรมการเรียนรู ใชปญญาไตรตรอง
อยางรอบคอบไมวูวาม นอกจากเปนผูที่รูจักไตรตรองใชเหตุผลดวยตนเองแลว ยังกระตุน
ใหผูเรียนไดรูจักคิด รูจักไตรตรองพิจารณาสิ่งตาง ๆ อยางถี่ถวนและมีเหตุผลอีกดวย 
 2. หลักธรรมที่ชวยยึดเหน่ียวน้ำใจคน ไดแก สังคหวัตถุ 4 ประกอบดวย  
  2.1  ทาน การเปนผูใหความรู ใหแนวคิดที่ถูก รวมทั้งวิธีคิด วิธีการคนควา
หาความรูดวยตนเองเพื่อผูเรียนนำ ไปใชในการแสวงหาความรูและดำเนินชีวิตตอไป 
รวมทั้ง การใหกำลังใจ ใหความรัก ความเมตตา ใหอภัยเมื่อผูเรียนหรือเพื่อนครูทำ
ผิดพลาด ใหปนสิ่งของกับผูเรียนที่ยากไรหรือผูที่มีความจำเปน 
  2.2  ปยวาจา การเจรจาดวยถอยคำ ที่สุภาพไพเราะออนหวาน การวา
กลาวตักเตือนผูเรียน ใหคำปรึกษา ดวยเหตุผล พูดดวยน้ำเสียงที่แสดงถึงความเปนมิตร   
  2.3  อัตถจริยา การประพฤติปฏิบัติหรือกระทำสิ่งตาง ๆ ที่เปนประโยชน 
แกผูเรียนและบุคคลอื่น ไดแก การใหคำ แนะนำ การใหคำปรึกษาที่เปนประโยชนทั้ง
ในทางวิชาการและทางดำเนิน นอกจากในเรื่องการจัดกิจกรรมการเรียนรูแลว ครูควรทำ
ตนใหเปนประโยชนตอชุมชนที่ครูปฏิบัติงานอยูดวยการเปนผูนำในการพัฒนาชุมชน การ
อนุรักษวัฒนธรรม ประเพณี เปนตน 
  2.4  สมานัตตา การเปนกันเองกับผูเรียนเขากับผูเรียน เพื่อนครู ผูบริหาร 
ผูปกครองและคนในชุมชนไดดี ตลอดจนการแสดงความคิดเห็นกับผูปกครองและบุคคลใน
ชุมชนก็เชนเดียวกัน ครูควรวางตนใหมีสีหนาย้ิมแยมแจมใส มีมนุษยสัมพันธที่ดีกับทุกคน 
 3.  หลักธรรมสำหรับผูปกครองคน ไดแก พรหมวิหาร 4 ประกอบดวย 
  3.1 เมตตา การมีจิตเอื้อเฟอเผื่อแผ มีจิตปรารถนาที่จะใหผู เรียนและ
บุคคลที่ครูเกี ่ยวของดวยมีความสุขทั้งสุขกายและสุขใจ โดยเฉพาะการหาวิธีการจัด
กิจกรรมการเรียนการสอนที่กระตุนใหผูเรียนเกิดความกระตือรือรนในการเรียน จน
สามารถสรางองคความรูไดดวยตนเอง 
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  3.2  กรุณา การมีจิตใจที่ดีทั้งตอผูเรียนหรือบุคคลตาง ๆ ที่ครูเกี่ยวของดวย 
จะเปนเพื่อนครูดวยกันหรือผูใดก็ตามที่ประสบความเดือดรอนมีปญหาตาง ๆ ครูก็พยายาม
ชวยเหลือใหเขาพนทุกข มีความสุขกายสบายใจหรือเมื่อผูใดประสบทุกขยากก็รูสึกสงสาร 
เห็นอกเห็นใจและพยายามหาทางชวยเหลือใหพนจากความทุกขยากน้ัน ๆ 
  3.3  มุทิตา การที่ผู เรียนหรือบุคคลที่เกี ่ยวของดวยประสบความสุขหรือ 
ความสำเร็จครูก็พลอยยินดีกับผูเรียนหรือบุคคลที่เกี่ยวของดวยความจริงใจ 
  3.4  อุเบกขา การวางเฉย ครูที่ดีควรวางตนเปนกลาง วางเฉย ไมเอนเอียง ไม
ลำเอียงหรือมีอคติตอผูเรียนคนใดคนหนึ่งเปนพิเศษ ครูควรมีความปรารถนาดีตอทุกคน
โดยเสมอภาคและไมเลือกที่รักหรือไมรัก 
 ครูที ่มีคุณธรรมจะมีความความเอาใจใส ความฝกใฝในงานที่ทำและความ
รับผิดชอบ มีเหตุผล รูจักหาวิธีการทำงานใหสำเร็จรวดเร็ว เมื่อประสบปญหาใดไมวาดาน
การเรียนการจัดกิจกรรมการเรียนรู ใชปญญาไตรตรองอยางรอบคอบ ใหความรู ให
แนวคิดที่ถูก มีจิตเอื้อเฟอเผื่อแผ มีจิตปรารถนาที่จะใหผูเรียนและบุคคล ที่ครูเกี่ยวของ
ดวยมีความสุขทั้งสุขกายและสุขใจ  
 

การเตรยีมตัวของครูสูวัยเกษียณอาย ุ

 ชีวิตครูที่เกษียณกอนชวงป พ.ศ. 2566 ชีวิตการเปนครู 35–40 ป เพราะบรรจุ
วุฒิการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาการศึกษา (ป.กศ.) ประกาศนียบัตรวิชาการศึกษา ชั้นสูง 
(ป.กศ.สูง) วุฒิการศึกษาปริญญาตรี สอนมาตั้งแตอายุยังนอย สอนตั้งแตรุน ปู ยา ตา ยาย 
พอ แม จนถึงรุนลูก มีความเจริญกาวหนา ไดรับการยอมรับ การใหความนับถือ การยกยอง 
มีร างกาย สติปญญาที ่งานรวมกับสังคมไดเปนอยางดีจนเปนที ่ร ู จ ักของผู คน เมื่อ
เกษียณอายุสิ ่งตาง ๆ เหลานี ้ก็ยอมเปลี่ยนแปลงไป การเปลี่ยนแปลงในบางสิ่งอาจมี
ผลกระทบทางดานรางกาย จิตใจ สังคมและเศรษฐกิจ ครูผูเกษียณอายุตองเตรียมตัวในดาน
ตอไปน้ี 
 1. เตรียมทางดานรางกายในชวงอายุ 60 ปขึ้นไป อวัยวะทุกสวนลวนแตมี
ความเสื่อมไปตามธรรมชาติสมรรถนะคอย ๆ ลดลง การปรับสภาพสมดุลทางกายก็ลดลง
ดวย ทำใหเกิดภาวะไมสุขสบาย ผูสูงอายุตองยอมรับสภาพเหลานี้และปฏิบัติตนให
สอดคลองกับสภาวะที่เปนอยู คอยพบแพทยเมื่อมีอาการผิดปกติ คอยบำรุงฟนฟูรางกาย 
รับประทานอาหารที่มีประโยชนที่เหมาะสมกับวัย ออกกำลังกายเหมาะสมกับวัย พักผอน
ใหเต็มที่ สามารถชวยเหลือตัวเองได ไปไหนดวยตนเองได 
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 2. เตรียมทางดานจิตใจ เมื่อเกษียณอายุราชการแลวบทบาท หนาที่ตาง ๆ ใน
ชีวิตลดลง การยอมรับ การไดรับการเคารพ ยำเกรง การใหเกียรติอาจลดนอยลง สังคม
เปลี่ยนไป สิ่งน้ีเปนสิ่งสำคัญผูเกษียณอายุจะตองฝกทางดานจิตใจใหเกิดการยอมรับใหได 
การที่ตองจำเจกับสิ่งหนึ่งสิ่งใดมากขึ้น ทำใหผู เกษียณอายุมีปญหาทางดานจิตใจ มี
อารมณหว่ันไหวมากขึ้น  
 3. เตรียมทางดานสังคม ผูเกษียณอายุจะถูกจัดใหอยูกับบานมากขึ้นตามลำดับ 
บางคนอยูแตในหอง เพราะทางเดินไมสะดวกจึงไดแตนั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีโอกาสเปลี่ยน
สิ่งแวดลอมบอย ๆ มีกิจกรรมรวมกับผูอื่นนอยลง ขาดเพื่อนวัยเดียวกัน ขาดการเยี่ยม
เยียน ถาเปนเชนนี้ก็จะทำใหผู เกษียณอายุหอเหี่ยวลงทุกวัน ดังนั้นผูสูงอายุจะตอง
วางแผนวาหลังจากเกษียณจะทำอะไรที่ทำใหไดมีโอกาสออกจากบานไปเขาสังคม ไดมี
โอกาสพบผูคน ไดแตงตัวสวย ๆ หลอ ๆ ออกจากบานบาง ความรู ทักษะที่มีอยูจะไป
ชวยเหลือใคร ที ่ไหน ไดบาง (สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็กเยาวชน 
ผูดอยโอกาสและผูสูงอายุ, 2562) 

 4. การเตรียมดานเศรษฐกิจ ตองมีการวางแผนเรื่องการเงิน คนที่รับเงินกองทุน
บำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) จะไดเงินกอนมากอนหน่ึง แตเงินรายเดือนจะนอยจาก
เงินเดือนเดิมมาก เงินกอนที่ไดมาตองวางแผนใหดีจะนำไปใชใหเกิดประโยชนอะไร คนที่
ไมรับเงินเงินกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) ก็จะไดรับเงินบำนาญรายเดือน
ไมตางจากเงินเดือนปกติมากนัก โดยเฉพาะคนมีอายุราชการ 35 ปขึ้นไป และขาราชการ
ครู มีเงินวิทยฐานะและเงินคาตอบแทนพิเศษ ต้ังแต 3,500 – 19,800 บาท เงินสวนน้ีจะ
หายไปในแตละเดือน ไดแก ครูชำนาญการ ครูชำนาญการพิเศษ ครูเชี ่ยวชาญ เมื่อ
เกษียณอายุ รายเดือนที่เปนเงินบำนาญจะลดนอยลง ในแตละปเงนิบำนาญก็ไมขึ้นแตคา
ครองชีพสูงขึ้น การวางแผนใชจากตองระวังอยางมาก บางคนที่ยังเปนหนี้สหกรณออม
ทรัพยครู ธนาคารตาง ๆ ก็ตองวางแผนการใชหนี้ใหเหลือนอยที่สุดเพื่อจะไดไมเสีย
ดอกเบ้ียมาก ทำใหเหลือเงินบำนาญนอยไปอีก การเงินเปนสวนสำคัญที่จะทำใหชีวิตหลัง
เกษียณมีความสุขหรือความทุกข  
 การเขาสูวัยเกษียณซึ่งนอกจากเปนการเปดประตูกาวสูวัยผูสูงอายุอยางเต็มตัว
แลว ชีวิตหลังวัยเกษียณเราจะตองพบเจอกับความเปลี่ยนแปลงอีกมากมาย การเตรียมตัว
เตรียมใจเพื่อรับมือกับอนาคตที่จะตองมาถึงตั้งแตในวัยทำงานจึงเปนสิ่งจำเปนและสำคัญ
อยางยิ่ง เพื่อใหเราใชชีวิตบั้นปลายไดอยางมีความสุข โดยตลาดหลักทรัพยแหงประเทศ
ไทย ไดรวบรวมขอมูลเพ่ือเตรียมตัวเขาสูวัยเกษียณมาไวดังน้ี (ไทยรัฐออนไลน, 2567) 
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 1. เตรียมกาย เมื่อเขาสูวัยผูสูงอายุอยางเต็มตัว สิ่งที่ตองพบเจอเปนอันดับแรก
คือการเสื่อมโทรมของรางกายที่เปนไปตามวัย ดังน้ันการเตรียมรางกายใหแข็งแรงอยูเสมอก็
จะชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคภัยไขเจ็บไดมากขึ้น ดวยการวางแผนดูแลสุขภาพของ
ตนเองตั้งแตเน่ิน ๆ นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ออกกำลังกายสม่ำเสมอ รับประทาน
อาหารที่เปนประโยชน ยอยงาย หลีกเลี่ยงอาหารหวานและไขมันสูง รวมทั้งควรตรวจ
รางกายเปนประจำทุกป เพื่อใหรูวา มีความเสี่ยงที่จะเจ็บปวย หรือมีโรคประจำตัวหรือไม 
จะไดหาวิธีปองกันและปรับพฤติกรรม เพ่ือลดโอกาสการเจ็บปวย  
  นอกจากนี้ การตรวจสุขภาพเปนประจำจะทำใหมีโอกาสตรวจพบโรคในชวง
เริ ่มตน ซึ ่งรักษาใหหายขาดได และมีคาใชจายนอยกวาปลอยไวจนรางกายทรุดหนัก 
สำหรับวัยเกษียณ “คาใชจ ายเกี ่ยวกับสุขภาพ” ตั ้งแตคาดูแลสุขภาพไปจนถึงคา
รักษาพยาบาล จะเปนคาใชจายกอนใหญที่สุดและจะย่ิงมากขึ้นเรื่อย ๆ เมื่ออายุมากขึ้น แต
คนไทยก็ยังถือวาโชคดี ที่มีสวัสดิการรักษาพยาบาล หรือ “สวัสดิการหลักประกันสุขภาพ
แหงชาติ” ที่ภาครัฐจัดไวใหประชาชน โดยแบงเปน 5 กลุม ดังน้ี  
  1) สวัสดิการขาราชการ : ขาราชการเกษียณที่เลือกรับเงินบำนาญ ไมตอง
กังวลเรื่องคารักษาพยาบาล เพราะจะยังคงไดรับสิทธิรักษาพยาบาลตอเนื่อง แถมยังไดรับ
สิทธิตรวจสุขภาพประจำปอีกดวย  
  2) กองทุนประกันสังคม : แมวาจะไมไดเปนมนุษยเงินเดือนเหมือนเดิมแลว 
วัยเกษียณก็ยังสามารถรักษาสิทธิผูประกันตนได โดยสมัครเปนผูประกันตนมาตรา 39 หรือ
ผูประกันตนโดยสมัครใจ  
  3) สวัสดิการพนักงานสวนทองถิ ่น : ขาราชการหรือลูกจางขององคกร
ปกครองสวนทองถิ่น สามารถเบิกคารักษาพยาบาลในโรงพยาบาลรัฐ หรือสถานพยาบาล
ทองถิ่น  
  4) สว ัสด ิการของหนวยงานอื ่น ๆ : ร ัฐว ิสาหกิจย ังให สว ัสด ิการคา
รักษาพยาบาลตอเนื่อง แมวาจะเกษียณอายุไปแลว หรือยังใหสิทธิพนักงานที่เกษียณอายุ
สามารถเขามาใชบริการหองพยาบาลขององคกรไดเชนเดิม  
  5) หลักประกันสุขภาพแหงชาติ : คนไทยทุกคนที่ไมมีสิทธิรักษาพยาบาลอ่ืน
จากรัฐบาลจะไดสิทธิรักษาพยาบาลตามหลักประกันสุขภาพแหงชาติ หรือสิทธิบัตรทอง 
โดยตองไปลงทะเบียนสมัครกับหนวยงานที่กำหนด และเลือกโรงพยาบาลรัฐที่อยูในเขต
อาศัย 1 แหง (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ (สสส.), 2561) 
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 2. เตรียมใจ ไมวาจะอยูในวัยไหน การดูแลจิตใจเปนเรื่องสำคัญเสมอ เพราะ 
“ใจเปนนาย กายเปนบาว” และเมื่อเขาสู วัยเกษียณที่พลังกายเริ ่มถดถอย ยิ ่งตองให
ความสำคัญกับพลังใจมากขึ้นเปนพิเศษ เพราะถาปลอยใหใจปวย กายก็จะปวยตามไปดวย  
  1) มีเวลาวางมากขึ้นก็รูสึกเหงา : ลองหากิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ชอบทำ 
เชน ปลูกตนไม เลี ้ยงสัตว เลนดนตรี วาดรูป ทำงานฝมือ หรือออกไปดูหนังฟงเพลง 
ทองเที่ยว ทำบุญ กิจกรรมกลุมตาง ๆ หรือกิจการเล็ก ๆ  
  2)  อารมณเปลี่ยนแปลงบอย รูสึกเศรา : วิธีผอนคลายจิตใจใหสงบสามารถ
ทำไดหลายวิธี เชน การมองโลกในแงบวก เขาวัด นั่งสมาธิ ฟงธรรม หรือออกกำลังกาย 
ที่นอกจากชวยใหรางกายแข็งแรงแลวยังชวยใหจิตใจแจมใสได เพราะชวยคลายเครียด
และทำใหเซลลสมองทำงานดีขึ้น  
  3)  ตองพ่ึงพาคนอ่ืน รูสึกไมมีคา : ควรนำความรู ความสามารถ ประสบการณ 
ทั้งในการทำงานและการใชชีวิตออกมาใชประโยชนใหไดมากที่สุด เชน ไปเปนที่ปรึกษา 
วิทยากร อาสาสมัคร หรือทำกิจกรรมการกุศล นอกจากน้ี ควรทำกิจวัตรประจำวันของ
ตนเองใหมากที่สุดโดยไมตองใหใครมาดูแล 
 3.  เตรียมที่อยูอาศัย เพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่อาจสงผลตอ
การใชชีวิตประจำวันในวัยเกษียณ  
  1)  ยายหองนอนมาอยูชั้นลางหรือยายไปอยูบานชั้นเดียว เพื่อจะไดไมตอง
เดินขึ้นลงบันได หรืออาจจะติดตั้งอุปกรณอำนวยความสะดวกในการขึ้นไปชั้นบน เชน 
เกาอ้ีเลื่อนขึ้นบันได เปนตน 
  2)  ปรับปรุงหองน้ำใหเหมาะสำหรับผู สูงอายุ โดยติดราวจับชวยพยุง 
เปลี่ยนพื้นหองน้ำเปนแบบกันลื่น ขยายขนาดหองน้ำ หองอาบน้ำและประตูใหกวางขึ้น 
เผื่อใหรถเข็นเขาได  
  3)  เตรียมแผนฉุกเฉินในกรณีเจ็บปวยฉุกเฉิน ที่ตองใชบริการรถพยาบาลและ
เตียงหาม จะจัดวางพ้ืนที่ในบานอยางไร เพ่ือใหเขามารับตัวไดสะดวกและรวดเร็วที่สุด 
 การเตรียมตัวของครูสูวัยเกษียณอายุ จะมีการเตรียมตัวที่สำคัญ ดังนี้ เตรียม
กาย ยอมรับการเสื่อมโทรมของรางกายที่เปนไปตามวัย การเตรียมใจ ยอมรับวาเมื่อ
เกษียณอายุราชการแลวบทบาท หนาที่ตาง ๆ ในชีวิตลดลง การยอมรับ การไดรับการ
เคารพ ยำเกรง การใหเกียรติอาจลดนอยลง สังคมเปลี่ยนไป การเตรียมทางดานสังคม 
ชวยเหลือและเปนแบบอยางใหกับสังคม มีที่อยูอาศัยที่เหมาะสม และมีการวางแผน การ
ใชจายใหคุมคาและเกิดผลประโยชนมากที่สุด 
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การวางแผนการดำเนินชีวิตหลังเกษียณอาย ุ

 การวางแผนทางดานการเงินเครื่องมือชี้วัดที่มีประสิทธิภาพทางการเงินเมื่อ
ยามที่เกษียณไป คือ ทรัพยสินที่มีเหลือใชในการดำรงชีพ เพราะฉะนั้น การเตรียมตัวใน
เรื ่อง ของรายรับรายจายนั ้นจึงเปนสิ ่งจำเปนอันดับแรก ๆ ที ่ผู เกษียณอายุตองพึง
พิจารณาเนื่องจากปกติผูเกษียณอายุ จะมีรายไดจากการทำงานเขามาอยางตอเนื่อง แต
เมื่อมีการเกษียณอายุแลว รายไดเหลานั้นจะหายไป เหลือเพียงรายไดบางสวน ซึ่งจะผล
ตอความกังวลในจิตใจของผูเกษียณเกี่ยวกับเรื่องของการใชเงินได เพื่อใหรายรับนั้นมี
เพียงพอตอรายจายที่เกิดขึ้น การฝกใชเงินในระดับที่ผู เกษียณนั้นจะไดรับเมื่อมีการ
เกษียณ ผูเกษียณตองสามารถประมาณรายรับที่จะไดรับ เมื่อทำการเกษียณ จากนั้น จึง
ทำการฝกการใชเงินจำนวนใหมีความสมดุล ไมเกินรายจายที่มีอยูในขณะนั้น เพื่อใหเมื่อ
มีการเกษียณอายุไปแลว สามารถที่จะใชเงินอยูในเกณฑที่เหมาะสม ไมเกินรายรับที่ได
เขามาเปนประจำทุกเดือน (ภัทรพร ออนไสว, 2544) 
 การวางแผนทางดานสุขภาพสุขภาพรางกายเปนสิ่งที่ทุกคนตองมีความเอาใจใส
อยางสม่ำเสมอมาโดยตลอด จะตองมีความใสใจตั้งแตวัยหนุมสาวและวัยกลางคน เพื่อที่วา
เมื่อถึงวัยเกษียณอายุแลว สุขภาพรางกายจะไมทรุดโทรมเร็วกวาที่ควรจะเปน (Burnside, 
I.M., 1988) เมื่อผูเกษียณมีอายุที่เพ่ิมมากขึ้นเรื่อย ๆ สุขภาพรางกายจากที่ปกติเคยแข็งแรง 
กลับมีความทรุดโทรมลงเรื่อย ๆ เพราะรางกายมีการเปลี่ยนแปลง ที่เคยทำงานไดปกติก็
กลับไมดีดังเดิม และการรักษาตองใชเวลานานมากกวาเมื่อตอนที่รางกายยังหนุมสาว 
 การวางแผนทางดานจิตใจการวางแผนและเตรียมความพรอมทางดานจิตใจเปน
เรื่องที่ไมควรละเลยเชนเดียวกัน เพราะจิตใจของผูเกษียณอายุจะมีความวิตกกังวลทั้งชวงที่
ใกลเกษียณและหลังจากการเกษียณ เพื่อขจัดและลดปญหาเกี ่ยวกับสุขภาพจิตของผู
เกษียณอายุ และทำใหผูเกษียณอายุมีกำลังใจ ไมทอแทสิ้นหวังกับการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ 
ที่เกิดขึ้น โดย บุญเทือง โพธ์ิเจริญ (2551) กลาววาผูสูงอายุที่มีทัศนคติเชิงบวกตอความชรา 
ทำใจยอมรับกับความเปลี่ยนแปลงได ไมหวนคิดถึงอดีตที่ผานมาอยางอาลัยอาวรณพอใจ
กับชีวิตปจจุบัน มีจิตใจราเริงแจมใส จะมีอายุยืนยาวขึ้นจากเดิม  
 การวางแผนทางดานการใชเวลาวาง การเตรียมตัวเกี่ยวกับการใชเวลาวางเปน
เรื่องที่มีความสำคัญเชนเดียวกัน ซึ่งการวางแผนการใชเวลาวางที่เหมาะสมกับวัยและ
กำลังของผูเกษียณ จะเปนผลกระทบที่ไมดีกับตัวผูเกษียณเปนอยางมาก เชน มีความ
เหงา วาเหว สงผลกระทบตอเปนปญหาดานจิตใจ หรือการที่ไมหมั่นออกกำลังกายเปน
ประจำเมื่อมีเวลาวาง จะทำใหสุขภาพรางกายนั้นไมมีความแข็งแรง การมีกิจกรรมที่ทำ
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ในเวลาวางจะชวยใหผูเกษียณอายุมีความพึงพอใจในชีวิตของ (จารุนันท สมบูรณสิทธ์ิ, 
2535) นอกจากนี้ การรวมในกิจกรรมบางประเภท ยังเปนการทดแทนบทบาทหนาที่ที่
สูญเสียไปจากการเกษียณอายุดวย   
 วิธีคิดเกี่ยวกับคุณคาของครูวัยเกษียณอายุ (Value) การเปลี่ยนแปลงทาง
รางกายและสังคม เมื่อพิจารณาถึงมุมมองของครูเกษียณอายุเองในเรื่องของคุณคาใน
ตัวเองเห็นวาทุกคนมีคุณคา คนที่ยังมีชีวิตอยูทุกคน ไมวาจะแกสักเพียงใด ก็ยังมีโอกาส
สรางคุณคาใหกับตนเองหรือเปนคนที่มีคา ของคนอื่นได โดยคุณคาของคนแกจะมีมาก
หรือนอยก็ดวยเง่ือนไขดังตอไปน้ี (ปรีชา อุปโยคิน และคณะ, 2541)  
 1. มีคุณคาเพราะเกิดมานาน มีประสบการณมาก สามารถถายทอดสิ่งตาง ๆ 
ไปใหลกูหลานได ประสบการณที่มีอยูยอมเปนประโยชนและมีคุณคาตอคนรุนหลัง  
 2. มีคุณคาเพราะความดี ทั้งน้ี ความดีเกิดจากการมีศาสนา การทำบุญทำทาน
ที่วัด การอยู ในศีลธรรม การมีเมตตากรุณา จนถึงปฏิบัติตัวไมใหเปนที ่รำคาญของ
ลูกหลาน เชน ไมพูดมาก ไมพูดเพอเจอและเปนคนใจดี จะมีคนนับถือ  
 3. มีคุณคาเพราะมีโภคทรัพย หรือทรัพยสินเงินทอง หรือสมบัติที่ผูสูงอายุเปน
เจาของ ประเด็นน้ี มีความคิดความเชื่อวา “คนทั่วไปจะเห็นคุณคาของคนแกถาเปนผูที่มี
สมบัติ” ดังนั้น คนแก คนใดที่มีสมบัติก็จะมีคุณคา คนแกที่ไมมีสมบัติ มีฐานะยากจนก็ไม
มีคุณคา เพราะลูกหลานไมสนใจ  
 4. มีคุณคาเพราะมีบุญคุณ จากการที่ผูสูงอายุมีสถานภาพความเปนพอแมจึงมี
บุญคุณดวยการใหกำเนิด อบรมเลี้ยงดูลูก ๆ มา  
 5. มีคุณคาเพราะยังทำประโยชนใหกับครอบครัวและสังคมได  
 6. มีคุณคาเพราะเปนที่พึ่งทางใจ แมผูสูงอายุจะทำอะไรไมได ไมมีประโยชนใน
การชวยงานตาง ๆ ไมมีเงินทองทรัพยสมบัติ แตผูสูงอายุก็ยังเชื่อวาตนเองมีคุณคาทาง
จิตใจใหลูกหลานได  
 7. มีคุณคาเพราะมีคนใหคุณคา เชน ลูกหลานใหคุณคาดวยการที่แสดงความ
เคารพเอาใจใสดูแล ปรนนิบัติ เปนตน 
 จากคุณคาของครูเกษียณอายุสามารถนำไปเปนแนวทางในการกำหนด
กระบวนการสรางคุณคาของผูเกษียณอายุรวมกับลักษณะวัฒนธรรมชุมชนและกิจกรรม
ตาง ๆ ของสถานปฏิบัติธรรม เพ่ือสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพของครูเกษียณอายุดวย
หลักพุทธธรรมไตรสิกขา คือ สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ ตามหลักไตรสิกขาหรือสิกขา 3 
หมายถึง ขอที่จะตองศึกษา, ขอปฏิบัติที่เปนหลักสำหรับศึกษา คือ ฝกหัดอบรม กาย 
วาจา จิตใจและปญญาใหยิ่งขึ้นไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุดคือพระนิพพาน เรียกงาย ๆ วา 
ศีล สมาธิ ปญญา ประกอบดวย 
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 1. อธิสีลสิกขา (สิกขาคือศีลอันยิ่ง) ความประพฤติดีทางกายและวาจา ความ
เปนปกติทางกาย วาจา เปนเรื่องของการฝกในดานพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมที่
เคยชิน เครื่องมือที่ใชในการฝกศีลก็คือวินัย วินัยเปนจุดเริ่มตนในกระบวนการศึกษา
และการพัฒนามนุษยเพราะวาวินัยเปนตัวจัดเตรียมชีวิตใหอยูในสภาพที่เอื้อตอการ
พัฒนา โดยจัดระเบียบความเปนอยูการดำเนินชีวิตและการอยูรวมกันในสังคมให
เหมาะกับการพัฒนาและเอื้อโอกาสในการที่จะพัฒนา เมื่อฝกไดผลจากคนมีพฤติกรรม
เคยชินที่ดีตามวินัยนั ้นแลวเกิดเปนศีล ดังนั ้น โดยสรุป วินัยจะมาในรูปของการฝก
พฤติกรรมเคยชินที่ดีและการจัดสภาพแวดลอมที่จะปองกันไมใหมีพฤติกรรมที่ไมดีแตเอ้ือ
ตอพฤติกรรมที่พึงประสงค (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2541)  
 2.  อธิจิตสิกขา (สิกขาคือจิตอันยิ่ง) ความตั้งมั่นของจิต หรือภาวะที่จิตแนวแน
ตอสิ ่งที ่กำหนด ไมฟุ งซานสายไป จิตตั ้งมั ่นในลักษณะที่พรอมที่จะปฏิบัติงาน การ
ฝกอบรมสมาธิเปนเรื ่องของการฝกในดานจิต หรือระดับจิตใจ ไดแก การพัฒนา
คุณสมบัติดานตาง ๆ ของจิต ทั ้งในดานคุณธรรม เชน ความเมตตากรุณาความ
เอื้อเฟอเผื่อแผ ในดานความสามารถของจิต เชน ความอิ่มใจ ความราเริง เบิกบานใจ 
ความสดช่ืนผองใส ความรูสึกพอใจ 
 3. อธิปญญาสิกขา (สิกขาคือปญญาอันยิ่ง) การฝกดานความคิดความเห็น
ความเขาใจที่ถูกตองตรงกับความเปนจริงตามสภาวธรรม ซึ่งทำใหการดำเนินชีวิตได
อยางถูกตองดีงาม มีชีวิตอยูเพ่ือทำประโยชนสุขใหเกิดขึ้นกับตนและผูอ่ืนอยางแทจริง  
  

สรุป 

 ครูที่เกษียณอายุราชการ ยอมมีความคิดตอสภาพของตนเองทั้งดานทางบวก
และทางลบ ถาครูคิดทางดานทางลบชีวิตหลังเกษียณก็จะไมมีความสุข จึงตองการลด
อัตตา สู ส ัมมาทิฎฐิ เติมอุดมปญญาตามหลักไตรสิกขาเพื ่อใหเก ิดความสุขหลัง
เกษียณอายุราชการ  

 วิธีการลดความมีตัวตนใหนอยลง ก็คือ มองเห็นโลกตามความเปนจริง การ
ยอมรับในสิ่งที่ตนเองเปน หรือมีแตในขณะที่ปญญาของเรายังไมมากพอ ก็ทำใหไมสามารถ
มองเห็นสิ่งตาง ๆ ได ตามแบบที่มันเปน เพราะเนื่องจากการถูกบดบังดวยความไมรู นั่นคือ
ความไมรูในขันธ 5 วาเปนทุกข จึงทำใหมนุษยนั้นแสวงหาความตองการอยูตลอดเวลา ทำ
ใหมองไมเห็นทุกขไดอยางแทจริง เมื่อตองเผชิญกับปญหาความทุกข  ทั้งนี้เพราะปญหา
ของความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนสงผลใหเกิดการเจ็บปวยทางจิตใจตามมา จึงสงผลกระทบ
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ตอทั้งสุขภาพตนเองและครอบครัว สังคม เศรษฐกิจ สงผลตอทั้งดานรางกายและจิตใจ
ของบุคคลนั้น ๆ และอาจนำไปสูปญหาโรคทางจิตเวช ซึ่งเปนกลุมอาการใหญ ๆ ผูเขียน
อธิบายเจาะจงเกี่ยวกับอาการของโรคซึมเศรา เชน มีความรูสึกเบื่อหนาย หดหู รวมไป
กับความรูสึกทอแท หมดหวัง สิ้นหวัง ทาทางการเคลื่อนไหวเช่ืองชา เซื่องซึม เบ่ืออาหาร 
น้ำหนักลด นอนไมหลับ จนอาจนำไปสูการทำรายตนเองหรือการฆาตัวตายไดในที่สุด 
(ทรูไอดี, 2563)  
 วิธีการงาย ๆ ในการลดความเปนตัวตนลง คือ เริ่มจากความคิดกอน เมื่อใจ
ของเราประกอบไปดวยกุศล ความคิดตาง ๆ ก็จะดีตามดวย กลาวคือ การรักษาศีล 5 ให
บริสุทธิ์ ซึ่งเปนบุญกุศลในระดับเบื้องตนในการพัฒนาระดับปญญาใหสูงขึ้นดวย และเมื่อ
ความคิดของเราดี การพูด หรือการแสดงออกทางวาจาก็จะดีตามดวย ไดแก การกลาวคำ
วา ขอบคุณ ขอโทษ ไมเปนไร 3 คำนี้ยิ่งพูดบอย...ยิ่งทำใหฉลาดทันอารมณมากขึ้นและทำ
ใหมีคุณคาในตัวเองมากขึ้น...สวนอีกทางก็สามารถ"ลดอัตตาความเปนตัวตนลงไดมากขึ้น 
อีกดวย" สุดทายการแสดงออกทางพฤติกรรมก็จะดีขึ ้นดวย กลาวคือ การละเวนการ
ประพฤติช่ัว และทำแตความดี 
 วิธีการลดความเปนตัวตนน้ัน ตองประกอบไปดวย กาย วาจา ใจ อันเปนหนทาง
ของการเขาใจและมองเห็นตามความเปนจริง และอัตตาตัวตนเปนทางตรงกันขามกับ
อนัตตา เพราะเปนทางที่ขัดขวางตอการรูแจงเห็นจริง มองเห็นแตในโลกแคบ ไมสามารถ
มองสิ่งตาง ๆ ไดอยางกวางขวาง แตเมื่อฝกสติมากขึ้น ปญญารูแจงเห็นจริงก็จะเกิดขึ้น 
ทายสุดคำวาอัตตาก็จะหมดสิ้นไป การเขาถึง พุทธจิตวิทยา: คุณครูเปนขาราชการที่ดี จาก
วันที่พากเพียร สูวัยเกษียณที่ภาคภูมิ เพ่ือลดอัตตา สูสัมมาทิฎฐิ ดวยอุดมปญญา ตามหลัก
ไตรสิกขา จะสงผลใหคุณครูวัยหลังเกษียณอายุเปนขาราชการครูที่ดีไดอยางยั้งยืนและมี
ความสุข ตามที่กลาวมาแลวขางตน 
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