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บทคัดยอ 

 บทความเรื่อง “ขาราชการครูกับวัยเกษียณที่ภาคภูมิตามแนวพุทธจิตวิทยา” 
เปนการนำเสนอถึงทัศนคติ พฤติกรรมและการเตรียมตัวสูวัยเกษียณอายุมีการเตรียมตัว
ที่สำคัญ ดังนี้ เตรียมกาย ยอมรับการเสื่อมโทรมของรางกายที่เปนไปตามวัย เตรียมใจ 
ยอมรับวาเมื่อเกษียณอายุราชการแลวบทบาท หนาที่ตาง ๆ ในชีวิตลดลง การเตรียม
ทางดานสังคม ชวยเหลือและเปนแบบอยางใหกับสังคม มีที่อยูอาศัยที่เหมาะสมและมี
การวางแผนดานการเงิน การใชจายใหคุมคาและเกิดผลประโยชนมากที่สุด 
 ในวัยหลังเกษียณ เรื่องการปรับตัว ปรับอารมณ ทั้งเชิงบวก เชิงลบและการ
วางแผนการใชชีวิตที่ดี จะชวยใหปญหาตาง ๆ ลดนอยลง การลดอัตตาสูสัมมาทิฎฐิ คือ
ความเห็นชอบจะเติมอุดมปญญาตามหลักไตรสิกขา ดวยการรักษาศีล การเจริญสมาธิ 
สงผลใหคุณครูสูวัยเกษียณที่ภาคภูมิ เกิดอุดมปญญานำพาชีวิต พรอมรับสถานการณใน
การใชชีวิตประจำวันจากเดิมมาเปนการเปลี่ยนวิธีคิด ทำความเขาใจตนเอง รูจักตนเอง 
อยูกับตนเองและปจจุบันมากขึ้น เปนคุณครูดีหลังวัยเกษียณไดอยางมีความสุข 
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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  

 การศึกษาเปนกระบวนการที่ทำใหมนุษยสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ตนเองใหสามารถอยูกับครอบครัวและสังคมไดอยางมีความสุข มีการเกื้อหนุนการพัฒนา
ประเทศไดอยางเหมาะสม สอดคลองกับการเปลี่ยนแปลงในทุก ๆ ดาน และบุคคลที่มี
ความสำคัญอยางยิ่งตอการจัดการศึกษาดังกลาวก็คือครูนั่นเอง เพราะครูเปนผูที่มีหนาที่
สรางประสบการณการเรียนรูและการพัฒนาการดานจิตใจ อารมณและสังคมโดยรอบให
เกิดในตัวผูเรียนเพื่อใหมีความรูความสามารถและประสบการณในเชิงวิชาการ นำไปสู
การมีคุณภาพชีวิตความเปนอยูที่ดีขึ้นรวมทั้งการดำรงตนเปนสมาชิกที่ดีของครอบครัว
และสังคม ดังนั้นการจะพัฒนาการศึกษาใหมีคุณภาพจึงยอมตองพึ่งพาอาศัยครูที ่มี
คุณภาพ ครูที่มีความเปนครู คำวา ครู หรือคุรุ ในภาษาไทย มาจากคำวา คุรุธาตุ หรือ 
ครูธาตุ ซึ่งแปลความไดวาเปนผูที่หนักในวิชาความรูในคุณธรรม และในภารกิจการงาน 
รวมทั้งการทำหนาที่ยกยองเชิดชูศิษยของตนเอง จากผูที่ไมรู ใหกลายเปนผูรู ผู ที ่ไมมี
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ความสามารถใหมีความสามารถ  ผูที่ไมมีความคิดใหมีความคิด ผูที่มีความประพฤติไม
เหมาะสมใหมีความเหมาะสมและจากผูที่ไมพึงปรารถนาใหเปนผูที่พึงปรารถนา ซึ่งตาม
นัยของความเปนครูในภาษาไทยจึงเปนผู ท ี ่ต องทำงานหนักอยางมาก สวนใน
ภาษาอังกฤษมาจากคำวา TEACHERS ซึงมีความหมายของ TEACHERS ตามคำอธิบาย
ของ ยนต ชุมจิต (2553) ดังน้ี T = Teach (การสอน) คุณลักษณะประการแรกของความ
เปนครูก็ คือ การจัดกิจกรรมการเรียนรูได เพ่ือใหผูเรียนเกิดกระบวนการเรียนรูในตนเอง 
มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางที่ดี โดยฝกฝนแนะนำใหเปนคนดี ใหเกิดความงอก
งามทางสติปญญา มีความคิดและสรางสรรค E = Ethics (จริยธรรม), Example (เปน
ตัวอยาง) วิชาชีพครูไดรับการยกยองและ จัดเปนวิชาชีพชั้นสูงที่มีความจำเปนตอสังคม 
เปนอาชีพที่ชวยสรางสรรคจรรโลงใหสังคมเปนไปในทางที่ปรารถนา ครูจึงตองมีความ
รับผิดชอบตอสังคมในระดับที่สูงโดยการเปนแบบอยางที่ดีงามทั้งกาย วาจา และใจ มี
ปฏิสัมพันธที่เหมาะสมทางสังคม A = Ability (ความสามารถ) การกระทำทางกายหรือ
ทางจิตใจ แบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ ความสามารถทั่วไป (General Ability) และ
ความสามารถพิเศษ (Specific Ability)  
 ครูในยุคปจจุบันจะตองเตรียมพรอมกับการเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้นใหมหรือ
นวัตกรรมทางการศึกษา (Innovation in Teaching) เพื ่อจะชวยปรับปรุงและพัฒนา 
กระบวนการเรียนรูใหดียิ่งขึ้นไป C = Cultural Heritage (การสืบทอดวัฒนธรรม) ครูตองมี
หนาที่รับผิดชอบเกี่ยวกับการสืบทอดมรดกทางวัฒนธรรมจากคนรุนหนึ่งใหตกทอดไปสูคน
อีกรุนหนึ่งโดยการปฏิบัติตามวัฒนธรรมขนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงามอยางถูกตองเปน
ประจำ อบรม สั่งสอนนักเรียนใหเขาใจในวัฒนธรรมและประเพณีอันดีงามของไทยอยาง
ถูกตองตามแบบฉบับอันดีงามที่บรรพบุรุษไดยึดถือปฏิบัติสืบตอกันมา H = Human 
Relationship (มนุษยสัมพันธ) การมีมนุษยสัมพันธอันดีของครูตอ บุคคลทั่ว ๆ ไป เพราะ
การมีมนุษยสัมพันธที่ดีจะชวยใหครูสามารถปฏิบัติหนาที่ของครูไดอยางมีประสิทธิภาพ ครู
จะตองคอยผูกมิตรไมตรีอันดีระหวางบุคคลตาง ๆ ที่ครูมีสวนเกี่ยวของดวย Evaluation 
(การประเมินผล) การวัดและประเมินผล การจัดกิจกรรมการเรียนรูถือวาเปนหนาที่และ
ความรับผิดชอบที่สำคัญยิ่งอีกประการหนึ่งของครูเพราะการวัดและประเมินผลการเรียน 
เปนการวัดความเจริญกาวหนาของนักเรียนในดาน ความรู ทักษะ คุณลักษณะ เพราะจะ
ทำใหครูทราบวานักเรียนมีความเจริญกาวหนาในดานใดมากนอยเพียงใดเพื่อนำมา
พัฒนา ปรับปรุง R = Research (การวิจัย) ในการจัดกิจกรรมการเรียนรูเมื่อพบปญหา
หรือตองการพัฒนาใหดีขึ้น ครูตองใชการวิจัยมาแกปญหาและการพัฒนา เพื่อใหการ
กิจกรรมการเรียนรูและกิจกรรมพัฒนาผูเรียนสำเร็จลุลวงไปดวยดี การคนควาวิจัยจึงเปน
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งานที่ครูจะตองศึกษากระบวนการวิจัยใหมีความรูและนำไปใชใหเกิดประโยชนตอการ
พัฒนาผูเรียน S = Service (การใหบริการ) ครูจะตองเปนสวนหนึ่งของสังคมในโรงเรียน
และชุมชน การใหบริการแกสังคมหรือบำเพ็ญตนใหเปนประโยชนตอสังคมในดานบริการ
ความรูทั่วไปใหแกนักเรียน ผูปกครอง ประชาชนในทองถิ่น ในหลักสูตรและนอกหลักสูตร 
อำนวยความสะดวกตางตางดวยแรงกายแรงใจสติปญญา อำนวยความสะดวกในการใชวัสดุ 
อุปกรณ อาคารสถานที่ที่ไมขัดตอระเบียบวินัยดวยความเต็มใจและเปนมิตร 
 

สถานการณผูสูงอาย ุ

 องคการสหประชาชาติ (2559) ไดเปดเผยการรายงานสถานการณผูสูงอายุโลก
วา ปจจุบัน 1ใน 9 ประชากรโลกมีอายุตั้งแต 60 ป ขึ้น และมีแนวโนมจะเพิ่มเปน 1 ใน 
5 ภายในปพ.ศ. 2050 (ค.ศ. 2593) โดยในชวงป 2001-2100 จะเปนศตวรรษแหง
ผูสูงอายุ กลาวคือ มีประชากรอายุ 60 ป ขึ้นไปมากกวารอยละ 10 ของประชากรทั้งหมด 
หรือ มีประชากรอายุ 65 ป ขึ้นไปมากกวารอยละ 7 ของประชากรทั้งหมด จึงนับเปนครั้ง
แรกในประวัติศาสตรโลกที่จำนวนประชากรของผูสูงอายุทั่วโลกจะมีสัดสวนมากกวา
ประชากรเด็ก และจะมีประชากรผูสูงอายุวัยปลาย (Extreme Old Age) เพ่ิมมากขึ้นกวา
ศตวรรษที่ผานมา 
 ประกอบกับองคการอนามัยโลก (World Health Organization) (2562) 
คาดการณวาในป พ.ศ. 2593 (ค.ศ. 2050) จำนวนประชากรของผูสูงอายุทั่วโลกที่มีอายุ 
65 ขึ้นไป จะเพิ่มสัดสวนเปนเทาตัว จาก 605 ลานคน หรือ รอยละ 11 ของจำนวน
ประชากรโลกทั้งหมด เปน 2 พันลานคน หรือ รอยละ 22 กลาวโดยสรุปคือ 1 ใน 5 ของ
ประชากรโลกจะมีอายุต้ังแต 65 ป ขึ้นไป” น่ันหมายความวา สังคมโลกกำลังจะกลายเปน
สังคมแหงผูสูงอายุ ทั้งนี้ กระบวนการเกิดสังคมผูสูงอายุในแตละประเทศจะเกิดขึ้นใน
ชวงเวลาแตกตางกัน ขึ้นอยูกับปจจัยสภาพแวดลอม อาทิ ความเจริญมั่งคั่งทางเศรษฐกิจ 
ความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและการแพทย การสุขาภิบาล การโภชนาอาหาร 
การศึกษา เปนตน ซึ่งลวนสงผลตอสุขภาพ (Health) และการมีอายุยืนยาว (Longevity) 
ของประชาชนทั้งสิ้น 
 ประเทศไทยเขาสู สังคมสูงวัยอยางสมบูรณ กลับมาดูรายงานสถานการณ
ผูสูงอายุในไทย จากรายงานของระบบสถิติทางการทะเบียนแจกแจงขอมูลใหเห็นวา ในป 
2022 ประเทศไทยเขาสูสังคมสูงวัยอยางสมบูรณเปนที่เรียบรอย เห็นไดจากจำนวน
ประชากรผูสูงอายุที่มากถึง 12,116,199 คน (18.3%) ของประชากรทั้งหมดประมาณ 
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70,080,000 คน แบงเปนเพศชาย 5,339,610 คน เพศหญิง 6,776,589 คน และแบง
ตามชวงอายุของผูสูงวัยไดเปน 3 กลุม (อธิวัฒน อุตน, 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 ปขึ้นไป จำนวน 1,750,121 คน (ชาย 682,451), (หญิง 1,067,670)  
 

คุณลักษณะของครูท่ีดี 

 ครูที่แทนั้นจะตองทำแตความดีคือตองหมั่นขยันและอุตสาหะพากเพียร ตอง
เอ้ือเฟอเผื่อแผและเสียสละ ตองหนักแนนอดกลั้นและอดทน ตองรักษาวินัย สำรวมระวัง 
ความประพฤติของตนใหอยูในระเบียบแบบแผนอันดีงาม ตองปลีกตัวปลีกใจจากความ
สะดวกสบายและความสนุกรื่นเริงที่ไมสมควรแกเกียรติภูมิของตน ตองตั้งใจมั่นคงและ
แนวแน ตองซื่อสัตย รักษาความจริงใจ ตองเมตตาหวังดี ตองวางใจเปนกลาง ไมปลอย
ไปตามอำนาจอคติ ตองอบรมปญญาใหเพ่ิมพูนสมบูรณขึ้น ทั้งในดานวิทยาการและความ
ฉลาดรอบรูในเหตุและผล 
 วิไลลักษณ ลังกา (2560) ไดศึกษาอนาคตภาพของคุณลักษณะครูไทยใน
ทศวรรษหนา (พ.ศ. 2560-2569) ผลการศึกษาพบวา ภาพอนาคตคุณลักษณะครูไทยใน
ทศวรรษหนา ผลการศึกษาภาพอนาคตของคุณลักษณะครูไทยที่มีความเปนไปไดมาก
ที่สุดในอีก 10 ปขางหนา (พ.ศ. 2560-2569) พบวา ครูตองมีหลักของการดำเนินชีวิตบน
ฐานหลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปญญา โดยยึดถือแนวปฏิบัติตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง คือ “พอประมาณ มีเหตุผล มีภูม ิค ุ มกัน” บนเงื ่อนไข “ความรู ” และ 
“คุณธรรม” โดยคุณลักษณะครูที่มีความเปนไปไดมากที่สุดใน 10 ปขางหนา ในดานการ
รูคิด ครูจะตองมีความรูรอบรู รูลึก มีความเชี่ยวชาญในสาขาวิชาเปน พื้นฐาน บวกกับ
การมีปญญา มีการรูเทาทัน มีความสามารถในการคิดขั้นสูง และมีความสามารถใน การ
คิดแกปญหาและการตัดสินใจในสวนดานจิตใจ นอกจากจะมีคุณธรรมจริยธรรม
จรรยาบรรณ ความเปนครูจิตวิญญาณความเปนครูเปนพื้นฐานแลว ครูจะตองมีจิต
สาธารณะ จิตอาสามีความเขาใจ ในความแตกตางทางวัฒนธรรม และมีความรับผิดชอบ
ตอผูเรียน ชุมชน ละสังคม ในสวนของทักษะ ครูจะตองมีทักษะการสอน ทักษะการ
สื่อสาร ทักษะการใชเทคโนโลยีทักษะการเปนผูชวยเหลือและทักษะการปรับตัวตอการ
เปลี่ยนแปลงการเรียนรูและสังคม 
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 ครูเชียงรายดอทเน็ต (2563) ลักษณะของครูที่ดี สุขภาพอนามัยสวนตัวของ
ครูก็เปนสิ่งสำคัญยิ่งหากครูมีรางกายสกปรกสุขภาพ ไมดี ยอมกอใหเกิดปญหาในการ
สอน ครูที่มีสุขภาพดีทั้งรางกายและจิตใจจะชวยสรางสายสัมพันธที ่ดีกับนักเรียน
ไดมากขึ้น ดังน้ี  
 1. มีความสัมพันธกับนักเรียนดี คือ ครูจะตองสนใจ เอาใจใสตอปญหาของ
นักเรียน คอยตอบปญหาใหกระจาง แนะแนว รูจักระงับอารมณ อดทนวางตัวเหมาะสม 
ไมสนิทสนมกับเด็กมากเกินไปไมทำใหขายหนา รูจักเปดโอกาสใหนักเรียนประเมินผล
การสอน และใหกำลังใจใหนักเรียนอยางมีเหตุผล  
 2.  มีความรักในอาชีพครู มีสวนชวยแนะนำเพื่อปรับปรุงการเรียนการสอนอยู
เสมอ ทันสมัยตอความรูและกิจกรรมของครู  
 3. ทำตนใหเปนประโยชนตอทางราชการ มีความสามารถในอาชีพ  
 4.  มีจรรยาครู ไมแพรขาวลือ ซื่อสัตยตออาชีพ ไมขโมยผลงานของคนอ่ืน 
ไมใหรายผู อื ่น มีมารยาทในการติดตอสายงานทางดานราชการไมนำผู อื ่นมาพูดให
นักเรียนฟง  
 5.  มีคุณสมบัติสวนตัวดี มีสติปญญาดี มีความเช่ือมั่นในตนเอง มีความคิดริเริ่ม 
มีความกระตือรือรน เปนกันเองกับนักเรียน  
 6.  มีรูปรางทาทางดี มีใบหนาสะอาด ตัดผมเรียบรอยสุภาพ เสื้อผาสะอาด
เรียบรอย และเหมาะกับกาละเทศะ รักษาทาทางใหสงางาม ไมสูบบุหรี่ หรือรับประทาน
อะไรระหวางที่ทำการสอนอยู  
 7.  ตองมีความรักและศรัทธาในวิชาชีพครูและพรอมที่จะพัฒนาวิชาชีพของตน
อยูเสมอ  
 8.  ประพฤติตนเปนแบบอยางแกผูเรียนทั้งดาน ศีลธรรม วัฒนธรรมกิจนิสัย 
สุขนิสัยและอุปนิสัย มีความเปนประชาธิปไตย  
 9.  ใฝหาความรูและพัฒนาตนเองอยูเสมอ  
 10.  มีความเมตตาแกศิษย และเห็นคุณคาของศิษย  
 11.  มีสุขภาพสมบูรณ  
 12.  มีความคิดริเร ิ ่มสรางสรรคทางวิชาการสามารถใชกระบวนการคิด
วิเคราะห เพ่ือแกไขปญหาตาง ๆ ได 
 Dr. Maria Orlando (2566) กลาววาการเปนครูที ่ดี จริง ๆ แลวขึ ้นอยูกับ
ทักษะการสอน ทัศนคติที่มีตอนักเรียนและวิชาชีพครูมากกวาความรูทางวิชาการเสียอีก 
จึงไดสรุปลักษณะของครูที่ดีไวเปนขอ ๆ มีลักษณะ ดังน้ี 
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 1. ครูที่ดีตองใหเกียรตินักเรียน ครูที่ดีควรรับฟงความคิดเห็นของนักเรียน
อยางจริงใจ เพื่อใหนักเรียนรูสึกปลอดภัยที่จะพูดความรูสึกของตัวเอง ในขณะเดียวกันก็
เปนการสอนใหเด็ก ๆ รูจักฟงความเห็นของคนอื่นดวย ครูเชนน้ี จะสรางบรรยากาศนา
เรียนรูใหกับหองเรียน 
 2.  ทำใหนักเรียนผูกพันและรูสึกเปนสวนหนึ่งของหองเรียน ครูที ่จะสราง
หองเรียนที่ประหนึ่งชุมชนเล็ก ๆ ที่มีการชวยเหลือเกื้อกูลและรวมมือกัน ในชุมชนนี้มี
กฎระเบียบที่ตองเคารพและมีหนาที่ที่แตละคนตองทำ นักเรียนแตละคนจะรูสึกวาตน
เปนสวนประกอบที่สำคัญของหองเรียน ซึ่งจะทำใหเด็ก ๆ รูวานอกจากครูแลวพวกเขายัง
มีเพ่ือน ๆ ที่จะพ่ึงพาอาศัยกันไดตลอดเวลา 

 3.  มีความอารี กระตือรือรนและเอาใจใส ครูที่ดีจะเปดกวางกับทุกคน ไมวา
จะเปนนักเรียนหรือเพื่อนรวมงาน ครูเชนนี้จะเปนคนที่นักเรียนรูวาสามารถมาหาไดเมื่อ
พวกเขามีปญหา หรือแมแตจะมาเลาเรื่องตลกใหฟงเฉย ๆ ก็ตาม พวกเขาจะเปนผูฟงที่ดี 
และสามารถสละเวลาอันยุงเหยิงมาใหคนที่กำลังเดือดรอนไดเสมอ ถาครูมีปญหาสวนตัว 
นักเรียนจะดูไมออกเลย เพราะครูเหลาน้ีจะเก็บปญหาสวนตัวไวนอกโรงเรียนเสมอ  
 4.  เชื่อมั่นในศักยภาพของนักเรียนทุกคน ครูคนนี้จะรูวาความความหวังของ
ครูที ่มีตอนักเรียนสงผลตอความสำเร็จของนักเรียนเสมอ ยิ ่งครูคาดหวัง เชื ่อมั ่นใน
ศักยภาพของนักเรียนมากเทาไหร นักเรียนก็มักจะประสบความสำเร็จในการเรียนมาก
ขึ้นเทาน้ัน 
 5.  รักที่จะเรียนรู นอกจากรักที่จะเรียนรูแลว ยังนำความรักในการศึกษา
รวมเขากับสื่อการสอน มาสรางแรงบันดาลใจใหกับนักเรียน ครูจะตองเปนนักเดินทาง
สายอาชีพนี้ ที่คอยแสวงหาความรูใหม ๆ และเสาะหาสิ่งที่ดีที่สุดใหกับนักเรียนเสมอ ครู
คนน้ี จะตองกลาที่จะเรียนรูเทคนิคการสอนใหม ๆ หรือนำเทคโนโลยีที่ทันสมัยมาใชใน
หองเรียน และเปนผูแบงปนความรูใหม ๆ ใหกับเพ่ือนรวมงานเสมอ 
 6.  ตองเปนผูนำที่ดี ครูที่ดีจะตั้งเปาไปที่ทีมเวิรคและการตัดสินใจของทีม รวม
ไปถึงการสรางความสัมพันธของกลุม ครูที่ดีจะถายทอดความเปนผูนำไปยังนักเรียน โดย
การใหโอกาสนักเรียนแตละคนผลัดกันเขามามีบทบาทเปนผูนำในช้ันเรียนบาง 
 7.  สามารถพลิกแพลงได การสอนบางวิธีอาจใชไมไดผลอยางที่คิด ครูจึงตองมี
ความยืดหยุนและปรับเปลี่ยนวิธีการสอนได โดยการประเมินการสอนของตัวเองตลอด
คาบเรียนและคนหาวิธีใหม ๆ สื่อการสอนใหม ๆ มาอธิบาย จนแนใจวานักเรียนทุกคน
เขาใจคอนเซปตของบทเรียน 
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 8.  ทำงานรวมกับเพื ่อนรวมงานได ไมอายที ่จะถามความเห็นและขอความ
ชวยเหลือจากครูคนอ่ืน ครูเชนน้ีจะมองการรวมมือวาเปนการเรียนรูจากเพ่ือนรวมสายอาชีพ
เดียวกัน พวกเขารูจักที่จะใชคำวิจารณและคำแนะนำที่ไดมาในการพัฒนาตัวเองตอไป 
 9.  มีความเปนมืออาชีพตลอดเวลา ไมวาจะเปนรูปลักษณการแตงกายไปจนถึง
ทักษะการจัดการและการเตรียมพรอมในแตละวัน ทักษะการพูด การเจรจาตองเปน
แบบอยางที่ดีตอผูอื่น ไมวาจะเปนการพูดกับผูบังคับบัญชา นักเรียน หรือเพื่อนรวมงาน 
พวกเขาจะเปนที่เคารพของคนรอบขางเพราะบุคลิกที่เปนมืออาชีพ 
 คุณลักษณะของครูที ่ด ี จะตองมีความเชี ่ยวชาญในสาขาวิชาสอนและมี
ความสามารถในการคิดแกปญหาและการตัดสินใจ ในสวนดานจิตใจ มีจิตสาธารณะ จิต
อาสา มีความเขาใจในความแตกตางทางวัฒนธรรม และมีความรับผิดชอบตอผูเรียน 
ชุมชน และสังคม ในสวนของทักษะ ครูจะตองมีทักษะการสอน ทักษะการสื่อสารมีความ
อารี กระตือรือรน และเอาใจใส ครูที่ดีจะเปดกวางกับทุกคน ไมวาจะเปนนักเรียนหรือ
เพื่อนรวมงาน ประพฤติตนเปนแบบอยางแกผูเรียนทั้งดาน ศีลธรรม วัฒนธรรมกิจนิสัย 
สุขนิสัยและอุปนิสัย มีความเปนประชาธิปไตย  
 

คุณธรรมสำหรับคร ู
 เปนคุณงามความดีของบุคคลที่เปนครูที่นำมาปฏิบัติทางกาย วาจา ใจ ดวย
ความสำนึกในจิตใจโดยมีเปาหมายวา เปนการกระทำความดีหรือเปนพฤติกรรมทีดีซึ่ง
เปนที่ยอมรับของสังคม เชน ครูที่มีความเสียสละ ครูที่มีน้ำใจงาม ครูที่มีความเกรงใจ ครู
ที่มีความยุติธรรม ครูที่รักเด็กและรักเพื่อนมนุษย ครูที่มีความเห็นอกเห็นใจลูกศิษยและ
ครูที่มีมารยาทที่งดงาม เปนตน ถือวาเปนครูที่มีคุณธรรมทั้งสิ้น งานของครูจะประสบ
ความสำเร็จ ครูจะทำหนาที ่ไดโดยสมบูรณ ควรจะตองพัฒนาตนเองใหมีความรู
ความสามารถทางวิชาการทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติ จึงตองมีความเพียบพรอมทางดาน
คุณธรรม ความประพฤติและการปฏิบัติงาน (พรรณอร อุชุภาพ, 2561) ดังน้ี 
 1. หลักธรรมสำหรับทางแหงความสำเร็จในหนาที ่ครู ไดแก อิทธิบาท 4 
ประกอบดวย  
  1.1 ฉันทะ ความรัก ความพอใจในการสอน รักวิชาที่สอน รักวิชาชีพครู 
รักศิษย มีความเจริญกาวหนาและประสบความสำเร็จในชีวิต การสอนและการให
คำปรึกษาใหกับ ผูเรียนก็ทำไปดวยใจรัก ไมทำเพื่อใหผานไปหรือเสร็จไปเพราะเปนแค
หนาที่  
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  1.2 วิริยะ ความขยันขันแข็ง พากเพียรที่จะคนควาหาความรูและวิทยาการ 
แปลก ๆ ใหม ๆ มาจัดกิจกรรมการเรียนรูชวยใหผูเรียนไดรับความรูกวางขวางและลึกซึ้ง 
การขยันจัดทำและเตรียมสื่อการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพื่อใหการจัดกิจกรรมการเรียนรู
ประสบผลดีหรือการขยันจัดกิจกรรมตาง ๆ ทั้งกิจกรรมในหลักสูตรหรือกิจกรรมนอก
หลกัสูตร ตลอดจนการขยันหมั่นศึกษาหาความรู ฝกประสบการณเกี่ยวกับความเปนครู 
  1.3  จิตตะ ความเอาใจใส ความฝกใฝในงานที่ทำและความรับผิดชอบใน
งานที่จัดกิจกรรมการเรียนรูหรือทำงานอ่ืน ๆ ที่ไดรับมอบหมายดวยความต้ังใจแนวแนใน
การถายทอดความรู ทักษะและการปลูกฝงคุณธรรม จริยธรรม  
  1.4  วิมังสา การไตรตรองใชเหตุผล รูจักหาวิธีการทำงานใหสำเร็จรวดเร็ว 
เมื่อประสบปญหาใด ไมวาดานการเรียนการจัดกิจกรรมการเรียนรู ใชปญญาไตรตรอง
อยางรอบคอบไมวูวาม นอกจากเปนผูที่รูจักไตรตรองใชเหตุผลดวยตนเองแลว ยังกระตุน
ใหผูเรียนไดรูจักคิด รูจักไตรตรองพิจารณาสิ่งตาง ๆ อยางถี่ถวนและมีเหตุผลอีกดวย 
 2. หลักธรรมที่ชวยยึดเหน่ียวน้ำใจคน ไดแก สังคหวัตถุ 4 ประกอบดวย  
  2.1  ทาน การเปนผูใหความรู ใหแนวคิดที่ถูก รวมทั้งวิธีคิด วิธีการคนควา
หาความรูดวยตนเองเพื่อผูเรียนนำ ไปใชในการแสวงหาความรูและดำเนินชีวิตตอไป 
รวมทั้ง การใหกำลังใจ ใหความรัก ความเมตตา ใหอภัยเมื่อผูเรียนหรือเพื่อนครูทำ
ผิดพลาด ใหปนสิ่งของกับผูเรียนที่ยากไรหรือผูที่มีความจำเปน 
  2.2  ปยวาจา การเจรจาดวยถอยคำ ที่สุภาพไพเราะออนหวาน การวา
กลาวตักเตือนผูเรียน ใหคำปรึกษา ดวยเหตุผล พูดดวยน้ำเสียงที่แสดงถึงความเปนมิตร   
  2.3  อัตถจริยา การประพฤติปฏิบัติหรือกระทำสิ่งตาง ๆ ที่เปนประโยชน 
แกผูเรียนและบุคคลอื่น ไดแก การใหคำ แนะนำ การใหคำปรึกษาที่เปนประโยชนทั้ง
ในทางวิชาการและทางดำเนิน นอกจากในเรื่องการจัดกิจกรรมการเรียนรูแลว ครูควรทำ
ตนใหเปนประโยชนตอชุมชนที่ครูปฏิบัติงานอยูดวยการเปนผูนำในการพัฒนาชุมชน การ
อนุรักษวัฒนธรรม ประเพณี เปนตน 
  2.4  สมานัตตา การเปนกันเองกับผูเรียนเขากับผูเรียน เพื่อนครู ผูบริหาร 
ผูปกครองและคนในชุมชนไดดี ตลอดจนการแสดงความคิดเห็นกับผูปกครองและบุคคลใน
ชุมชนก็เชนเดียวกัน ครูควรวางตนใหมีสีหนาย้ิมแยมแจมใส มีมนุษยสัมพันธที่ดีกับทุกคน 
 3.  หลักธรรมสำหรับผูปกครองคน ไดแก พรหมวิหาร 4 ประกอบดวย 
  3.1 เมตตา การมีจิตเอื้อเฟอเผื่อแผ มีจิตปรารถนาที่จะใหผู เรียนและ
บุคคลที่ครูเกี ่ยวของดวยมีความสุขทั้งสุขกายและสุขใจ โดยเฉพาะการหาวิธีการจัด
กิจกรรมการเรียนการสอนที่กระตุนใหผูเรียนเกิดความกระตือรือรนในการเรียน จน
สามารถสรางองคความรูไดดวยตนเอง 
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  3.2  กรุณา การมีจิตใจที่ดีทั้งตอผูเรียนหรือบุคคลตาง ๆ ที่ครูเกี่ยวของดวย 
จะเปนเพื่อนครูดวยกันหรือผูใดก็ตามที่ประสบความเดือดรอนมีปญหาตาง ๆ ครูก็พยายาม
ชวยเหลือใหเขาพนทุกข มีความสุขกายสบายใจหรือเมื่อผูใดประสบทุกขยากก็รูสึกสงสาร 
เห็นอกเห็นใจและพยายามหาทางชวยเหลือใหพนจากความทุกขยากน้ัน ๆ 
  3.3  มุทิตา การที่ผู เรียนหรือบุคคลที่เกี ่ยวของดวยประสบความสุขหรือ 
ความสำเร็จครูก็พลอยยินดีกับผูเรียนหรือบุคคลที่เกี่ยวของดวยความจริงใจ 
  3.4  อุเบกขา การวางเฉย ครูที่ดีควรวางตนเปนกลาง วางเฉย ไมเอนเอียง ไม
ลำเอียงหรือมีอคติตอผูเรียนคนใดคนหนึ่งเปนพิเศษ ครูควรมีความปรารถนาดีตอทุกคน
โดยเสมอภาคและไมเลือกที่รักหรือไมรัก 
 ครูที่มีคุณธรรมจะมีความความเอาใจใส ความฝกใฝในงานที่ทำและความ
รับผิดชอบ มีเหตุผล รูจักหาวิธีการทำงานใหสำเร็จรวดเร็ว เมื่อประสบปญหาใดไมวาดาน
การเรียนการจัดกิจกรรมการเรียนรู ใชปญญาไตรตรองอยางรอบคอบ ใหความรู ให
แนวคิดที่ถูก มีจิตเอื้อเฟอเผื่อแผ มีจิตปรารถนาที่จะใหผูเรียนและบุคคล ที่ครูเกี่ยวของ
ดวยมีความสุขทั้งสุขกายและสุขใจ  
 

การเตรยีมตัวของครูสูวัยเกษียณอาย ุ

 ชีวิตครูที่เกษียณกอนชวงป พ.ศ. 2566 ชีวิตการเปนครู 35–40 ป เพราะบรรจุ
วุฒิการศึกษาประกาศนียบัตรวิชาการศึกษา (ป.กศ.) ประกาศนียบัตรวิชาการศึกษา ชั้นสูง 
(ป.กศ.สูง) วุฒิการศึกษาปริญญาตรี สอนมาตั้งแตอายุยังนอย สอนตั้งแตรุน ปู ยา ตา ยาย 
พอ แม จนถึงรุนลูก มีความเจริญกาวหนา ไดรับการยอมรับ การใหความนับถือ การยกยอง 
มีร างกาย สติปญญาที ่งานรวมกับสังคมไดเปนอยางดีจนเปนที ่ร ู จ ักของผู คน เมื่อ
เกษียณอายุสิ ่งตาง ๆ เหลานี ้ก็ยอมเปลี่ยนแปลงไป การเปลี่ยนแปลงในบางสิ่งอาจมี
ผลกระทบทางดานรางกาย จิตใจ สังคมและเศรษฐกิจ ครูผูเกษียณอายุตองเตรียมตัวในดาน
ตอไปน้ี 
 1. เตรียมทางดานรางกายในชวงอายุ 60 ปขึ้นไป อวัยวะทุกสวนลวนแตมี
ความเสื่อมไปตามธรรมชาติสมรรถนะคอย ๆ ลดลง การปรับสภาพสมดุลทางกายก็ลดลง
ดวย ทำใหเกิดภาวะไมสุขสบาย ผูสูงอายุตองยอมรับสภาพเหลานี้และปฏิบัติตนให
สอดคลองกับสภาวะที่เปนอยู คอยพบแพทยเมื่อมีอาการผิดปกติ คอยบำรุงฟนฟูรางกาย 
รับประทานอาหารที่มีประโยชนที่เหมาะสมกับวัย ออกกำลังกายเหมาะสมกับวัย พักผอน
ใหเต็มที่ สามารถชวยเหลือตัวเองได ไปไหนดวยตนเองได 
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 2. เตรียมทางดานจิตใจ เมื่อเกษียณอายุราชการแลวบทบาท หนาที่ตาง ๆ ใน
ชีวิตลดลง การยอมรับ การไดรับการเคารพ ยำเกรง การใหเกียรติอาจลดนอยลง สังคม
เปลี่ยนไป สิ่งน้ีเปนสิ่งสำคัญผูเกษียณอายุจะตองฝกทางดานจิตใจใหเกิดการยอมรับใหได 
การที่ตองจำเจกับสิ่งหนึ่งสิ่งใดมากขึ้น ทำใหผู เกษียณอายุมีปญหาทางดานจิตใจ มี
อารมณหว่ันไหวมากขึ้น  
 3. เตรียมทางดานสังคม ผูเกษียณอายุจะถูกจัดใหอยูกับบานมากขึ้นตามลำดับ 
บางคนอยูแตในหอง เพราะทางเดินไมสะดวกจึงไดแตนั่ง ๆ นอน ๆ ไมมีโอกาสเปลี่ยน
สิ่งแวดลอมบอย ๆ มีกิจกรรมรวมกับผูอื่นนอยลง ขาดเพื่อนวัยเดียวกัน ขาดการเยี่ยม
เยียน ถาเปนเชนนี้ก็จะทำใหผู เกษียณอายุหอเหี่ยวลงทุกวัน ดังนั้นผูสูงอายุจะตอง
วางแผนวาหลังจากเกษียณจะทำอะไรที่ทำใหไดมีโอกาสออกจากบานไปเขาสังคม ไดมี
โอกาสพบผูคน ไดแตงตัวสวย ๆ หลอ ๆ ออกจากบานบาง ความรู ทักษะที่มีอยูจะไป
ชวยเหลือใคร ที ่ไหน ไดบาง (สำนักงานสงเสริมสวัสดิภาพและพิทักษเด็กเยาวชน 
ผูดอยโอกาสและผูสูงอายุ, 2562) 

 4. การเตรียมดานเศรษฐกิจ ตองมีการวางแผนเรื่องการเงิน คนที่รับเงินกองทุน
บำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) จะไดเงินกอนมากอนหน่ึง แตเงินรายเดือนจะนอยจาก
เงินเดือนเดิมมาก เงินกอนที่ไดมาตองวางแผนใหดีจะนำไปใชใหเกิดประโยชนอะไร คนที่
ไมรับเงินเงินกองทุนบำเหน็จบำนาญขาราชการ (กบข.) ก็จะไดรับเงินบำนาญรายเดือน
ไมตางจากเงินเดือนปกติมากนัก โดยเฉพาะคนมีอายุราชการ 35 ปขึ้นไป และขาราชการ
ครู มีเงินวิทยฐานะและเงินคาตอบแทนพิเศษ ต้ังแต 3,500 – 19,800 บาท เงินสวนน้ีจะ
หายไปในแตละเดือน ไดแก ครูชำนาญการ ครูชำนาญการพิเศษ ครูเชี ่ยวชาญ เมื่อ
เกษียณอายุ รายเดือนที่เปนเงินบำนาญจะลดนอยลง ในแตละปเงนิบำนาญก็ไมขึ้นแตคา
ครองชีพสูงขึ้น การวางแผนใชจากตองระวังอยางมาก บางคนที่ยังเปนหนี้สหกรณออม
ทรัพยครู ธนาคารตาง ๆ ก็ตองวางแผนการใชหนี้ใหเหลือนอยที่สุดเพื่อจะไดไมเสีย
ดอกเบ้ียมาก ทำใหเหลือเงินบำนาญนอยไปอีก การเงินเปนสวนสำคัญที่จะทำใหชีวิตหลัง
เกษียณมีความสุขหรือความทุกข  
 การเขาสูวัยเกษียณซึ่งนอกจากเปนการเปดประตูกาวสูวัยผูสูงอายุอยางเต็มตัว
แลว ชีวิตหลังวัยเกษียณเราจะตองพบเจอกับความเปลี่ยนแปลงอีกมากมาย การเตรียมตัว
เตรียมใจเพื่อรับมือกับอนาคตที่จะตองมาถึงตั้งแตในวัยทำงานจึงเปนสิ่งจำเปนและสำคัญ
อยางยิ่ง เพื่อใหเราใชชีวิตบั้นปลายไดอยางมีความสุข โดยตลาดหลักทรัพยแหงประเทศ
ไทย ไดรวบรวมขอมูลเพ่ือเตรียมตัวเขาสูวัยเกษียณมาไวดังน้ี (ไทยรัฐออนไลน, 2567) 
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 1. เตรียมกาย เมื่อเขาสูวัยผูสูงอายุอยางเต็มตัว สิ่งที่ตองพบเจอเปนอันดับแรก
คือการเสื่อมโทรมของรางกายที่เปนไปตามวัย ดังน้ันการเตรียมรางกายใหแข็งแรงอยูเสมอก็
จะชวยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคภัยไขเจ็บไดมากขึ้น ดวยการวางแผนดูแลสุขภาพของ
ตนเองตั้งแตเน่ิน ๆ นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ออกกำลังกายสม่ำเสมอ รับประทาน
อาหารที่เปนประโยชน ยอยงาย หลีกเลี่ยงอาหารหวานและไขมันสูง รวมทั้งควรตรวจ
รางกายเปนประจำทุกป เพื่อใหรูวา มีความเสี่ยงที่จะเจ็บปวย หรือมีโรคประจำตัวหรือไม 
จะไดหาวิธีปองกันและปรับพฤติกรรม เพ่ือลดโอกาสการเจ็บปวย  
  นอกจากนี้ การตรวจสุขภาพเปนประจำจะทำใหมีโอกาสตรวจพบโรคในชวง
เริ ่มตน ซึ ่งรักษาใหหายขาดได และมีคาใชจายนอยกวาปลอยไวจนรางกายทรุดหนัก 
สำหรับวัยเกษียณ “คาใชจ ายเกี ่ยวกับสุขภาพ” ตั ้งแตคาดูแลสุขภาพไปจนถึงคา
รักษาพยาบาล จะเปนคาใชจายกอนใหญที่สุดและจะย่ิงมากขึ้นเรื่อย ๆ เมื่ออายุมากขึ้น แต
คนไทยก็ยังถือวาโชคดี ที่มีสวัสดิการรักษาพยาบาล หรือ “สวัสดิการหลักประกันสุขภาพ
แหงชาติ” ที่ภาครัฐจัดไวใหประชาชน โดยแบงเปน 5 กลุม ดังน้ี  
  1) สวัสดิการขาราชการ : ขาราชการเกษียณที่เลือกรับเงินบำนาญ ไมตอง
กังวลเรื่องคารักษาพยาบาล เพราะจะยังคงไดรับสิทธิรักษาพยาบาลตอเนื่อง แถมยังไดรับ
สิทธิตรวจสุขภาพประจำปอีกดวย  
  2) กองทุนประกันสังคม : แมวาจะไมไดเปนมนุษยเงินเดือนเหมือนเดิมแลว 
วัยเกษียณก็ยังสามารถรักษาสิทธิผูประกันตนได โดยสมัครเปนผูประกันตนมาตรา 39 หรือ
ผูประกันตนโดยสมัครใจ  
  3) สวัสดิการพนักงานสวนทองถิ ่น : ขาราชการหรือลูกจางขององคกร
ปกครองสวนทองถิ่น สามารถเบิกคารักษาพยาบาลในโรงพยาบาลรัฐ หรือสถานพยาบาล
ทองถิ่น  
  4) สวัสด ิการของหนวยงานอื ่น ๆ : ร ัฐว ิสาหกิจย ังให สว ัสด ิการคา
รักษาพยาบาลตอเนื่อง แมวาจะเกษียณอายุไปแลว หรือยังใหสิทธิพนักงานที่เกษียณอายุ
สามารถเขามาใชบริการหองพยาบาลขององคกรไดเชนเดิม  
  5) หลักประกันสุขภาพแหงชาติ : คนไทยทุกคนที่ไมมีสิทธิรักษาพยาบาลอ่ืน
จากรัฐบาลจะไดสิทธิรักษาพยาบาลตามหลักประกันสุขภาพแหงชาติ หรือสิทธิบัตรทอง 
โดยตองไปลงทะเบียนสมัครกับหนวยงานที่กำหนด และเลือกโรงพยาบาลรัฐที่อยูในเขต
อาศัย 1 แหง (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสรมิสุขภาพ (สสส.), 2561) 
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 2. เตรียมใจ ไมวาจะอยูในวัยไหน การดูแลจิตใจเปนเรื่องสำคัญเสมอ เพราะ 
“ใจเปนนาย กายเปนบาว” และเมื่อเขาสู วัยเกษียณที่พลังกายเริ ่มถดถอย ยิ ่งตองให
ความสำคัญกับพลังใจมากขึ้นเปนพิเศษ เพราะถาปลอยใหใจปวย กายก็จะปวยตามไปดวย  
  1) มีเวลาวางมากขึ้นก็รูสึกเหงา : ลองหากิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ชอบทำ 
เชน ปลูกตนไม เลี ้ยงสัตว เลนดนตรี วาดรูป ทำงานฝมือ หรือออกไปดูหนังฟงเพลง 
ทองเที่ยว ทำบุญ กิจกรรมกลุมตาง ๆ หรือกิจการเล็ก ๆ  
  2)  อารมณเปลี่ยนแปลงบอย รูสึกเศรา : วิธีผอนคลายจิตใจใหสงบสามารถ
ทำไดหลายวิธี เชน การมองโลกในแงบวก เขาวัด นั่งสมาธิ ฟงธรรม หรือออกกำลังกาย 
ที่นอกจากชวยใหรางกายแข็งแรงแลวยังชวยใหจิตใจแจมใสได เพราะชวยคลายเครียด
และทำใหเซลลสมองทำงานดีขึ้น  
  3)  ตองพ่ึงพาคนอ่ืน รูสึกไมมีคา : ควรนำความรู ความสามารถ ประสบการณ 
ทั้งในการทำงานและการใชชีวิตออกมาใชประโยชนใหไดมากที่สุด เชน ไปเปนที่ปรึกษา 
วิทยากร อาสาสมัคร หรือทำกิจกรรมการกุศล นอกจากน้ี ควรทำกิจวัตรประจำวันของ
ตนเองใหมากที่สุดโดยไมตองใหใครมาดูแล 
 3.  เตรียมที่อยูอาศัย เพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่อาจสงผลตอ
การใชชีวิตประจำวันในวัยเกษียณ  
  1)  ยายหองนอนมาอยูชั้นลางหรือยายไปอยูบานชั้นเดียว เพื่อจะไดไมตอง
เดินขึ้นลงบันได หรืออาจจะติดตั้งอุปกรณอำนวยความสะดวกในการขึ้นไปชั้นบน เชน 
เกาอ้ีเลื่อนขึ้นบันได เปนตน 
  2)  ปรับปรุงหองน้ำใหเหมาะสำหรับผู สูงอายุ โดยติดราวจับชวยพยุง 
เปลี่ยนพื้นหองน้ำเปนแบบกันลื่น ขยายขนาดหองน้ำ หองอาบน้ำและประตูใหกวางขึ้น 
เผื่อใหรถเข็นเขาได  
  3)  เตรียมแผนฉุกเฉินในกรณีเจ็บปวยฉุกเฉิน ที่ตองใชบริการรถพยาบาลและ
เตียงหาม จะจัดวางพ้ืนที่ในบานอยางไร เพ่ือใหเขามารับตัวไดสะดวกและรวดเร็วที่สุด 
 การเตรียมตัวของครูสูวัยเกษียณอายุ จะมีการเตรียมตัวที่สำคัญ ดังนี้ เตรียม
กาย ยอมรับการเสื่อมโทรมของรางกายที่เปนไปตามวัย การเตรียมใจ ยอมรับวาเมื่อ
เกษียณอายุราชการแลวบทบาท หนาที่ตาง ๆ ในชีวิตลดลง การยอมรับ การไดรับการ
เคารพ ยำเกรง การใหเกียรติอาจลดนอยลง สังคมเปลี่ยนไป การเตรียมทางดานสังคม 
ชวยเหลือและเปนแบบอยางใหกับสังคม มีที่อยูอาศัยที่เหมาะสม และมีการวางแผน การ
ใชจายใหคุมคาและเกิดผลประโยชนมากที่สุด 
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การวางแผนการดำเนินชีวิตหลังเกษียณอาย ุ

 การวางแผนทางดานการเงินเครื่องมือชี้วัดที่มีประสิทธิภาพทางการเงินเมื่อ
ยามที่เกษียณไป คือ ทรัพยสินที่มีเหลือใชในการดำรงชีพ เพราะฉะนั้น การเตรียมตัวใน
เรื ่อง ของรายรับรายจายนั ้นจึงเปนสิ ่งจำเปนอันดับแรก ๆ ที ่ผู เกษียณอายุตองพึง
พิจารณาเนื่องจากปกติผูเกษียณอายุ จะมีรายไดจากการทำงานเขามาอยางตอเนื่อง แต
เมื่อมีการเกษียณอายุแลว รายไดเหลานั้นจะหายไป เหลือเพียงรายไดบางสวน ซึ่งจะผล
ตอความกังวลในจิตใจของผูเกษียณเกี่ยวกับเรื่องของการใชเงินได เพื่อใหรายรับนั้นมี
เพียงพอตอรายจายที่เกิดขึ้น การฝกใชเงินในระดับที่ผู เกษียณนั้นจะไดรับเมื่อมีการ
เกษียณ ผูเกษียณตองสามารถประมาณรายรับที่จะไดรับ เมื่อทำการเกษียณ จากนั้น จึง
ทำการฝกการใชเงินจำนวนใหมีความสมดุล ไมเกินรายจายที่มีอยูในขณะนั้น เพื่อใหเมื่อ
มีการเกษียณอายุไปแลว สามารถที่จะใชเงินอยูในเกณฑที่เหมาะสม ไมเกินรายรับที่ได
เขามาเปนประจำทุกเดือน (ภัทรพร ออนไสว, 2544) 
 การวางแผนทางดานสุขภาพสุขภาพรางกายเปนสิ่งที่ทุกคนตองมีความเอาใจใส
อยางสม่ำเสมอมาโดยตลอด จะตองมีความใสใจตั้งแตวัยหนุมสาวและวัยกลางคน เพื่อที่วา
เมื่อถึงวัยเกษียณอายุแลว สุขภาพรางกายจะไมทรุดโทรมเร็วกวาที่ควรจะเปน (Burnside, 
I.M., 1988) เมื่อผูเกษียณมีอายุที่เพ่ิมมากขึ้นเรื่อย ๆ สุขภาพรางกายจากที่ปกติเคยแข็งแรง 
กลับมีความทรุดโทรมลงเรื่อย ๆ เพราะรางกายมีการเปลี่ยนแปลง ที่เคยทำงานไดปกติก็
กลับไมดีดังเดิม และการรักษาตองใชเวลานานมากกวาเมื่อตอนที่รางกายยังหนุมสาว 
 การวางแผนทางดานจิตใจการวางแผนและเตรียมความพรอมทางดานจิตใจเปน
เรื่องที่ไมควรละเลยเชนเดียวกัน เพราะจิตใจของผูเกษียณอายุจะมีความวิตกกังวลทั้งชวงที่
ใกลเกษียณและหลังจากการเกษียณ เพื่อขจัดและลดปญหาเกี ่ยวกับสุขภาพจิตของผู
เกษียณอายุ และทำใหผูเกษียณอายุมีกำลังใจ ไมทอแทสิ้นหวังกับการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ 
ที่เกิดขึ้น โดย บุญเทือง โพธ์ิเจริญ (2551) กลาววาผูสูงอายุที่มีทัศนคติเชิงบวกตอความชรา 
ทำใจยอมรับกับความเปลี่ยนแปลงได ไมหวนคิดถึงอดีตที่ผานมาอยางอาลัยอาวรณพอใจ
กับชีวิตปจจุบัน มีจิตใจราเริงแจมใส จะมีอายุยืนยาวขึ้นจากเดิม  
 การวางแผนทางดานการใชเวลาวาง การเตรียมตัวเกี่ยวกับการใชเวลาวางเปน
เรื่องที่มีความสำคัญเชนเดียวกัน ซึ่งการวางแผนการใชเวลาวางที่เหมาะสมกับวัยและ
กำลังของผูเกษียณ จะเปนผลกระทบที่ไมดีกับตัวผูเกษียณเปนอยางมาก เชน มีความ
เหงา วาเหว สงผลกระทบตอเปนปญหาดานจิตใจ หรือการที่ไมหมั่นออกกำลังกายเปน
ประจำเมื่อมีเวลาวาง จะทำใหสุขภาพรางกายนั้นไมมีความแข็งแรง การมีกิจกรรมที่ทำ
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ในเวลาวางจะชวยใหผูเกษียณอายุมีความพึงพอใจในชีวิตของ (จารุนันท สมบูรณสิทธ์ิ, 
2535) นอกจากนี้ การรวมในกิจกรรมบางประเภท ยังเปนการทดแทนบทบาทหนาที่ที่
สูญเสียไปจากการเกษียณอายุดวย   
 วิธีคิดเกี่ยวกับคุณคาของครูวัยเกษียณอายุ (Value) การเปลี่ยนแปลงทาง
รางกายและสังคม เมื่อพิจารณาถึงมุมมองของครูเกษียณอายุเองในเรื่องของคุณคาใน
ตัวเองเห็นวาทุกคนมีคุณคา คนที่ยังมีชีวิตอยูทุกคน ไมวาจะแกสักเพียงใด ก็ยังมีโอกาส
สรางคุณคาใหกับตนเองหรือเปนคนที่มีคา ของคนอื่นได โดยคุณคาของคนแกจะมีมาก
หรือนอยก็ดวยเง่ือนไขดังตอไปน้ี (ปรีชา อุปโยคิน และคณะ, 2541)  
 1. มีคุณคาเพราะเกิดมานาน มีประสบการณมาก สามารถถายทอดสิ่งตาง ๆ 
ไปใหลกูหลานได ประสบการณที่มีอยูยอมเปนประโยชนและมีคุณคาตอคนรุนหลัง  
 2. มีคุณคาเพราะความดี ทั้งน้ี ความดีเกิดจากการมีศาสนา การทำบุญทำทาน
ที่วัด การอยู ในศีลธรรม การมีเมตตากรุณา จนถึงปฏิบัติตัวไมใหเปนที ่รำคาญของ
ลูกหลาน เชน ไมพูดมาก ไมพูดเพอเจอและเปนคนใจดี จะมีคนนับถือ  
 3. มีคุณคาเพราะมีโภคทรัพย หรือทรัพยสินเงินทอง หรือสมบัติที่ผูสูงอายุเปน
เจาของ ประเด็นน้ี มีความคิดความเชื่อวา “คนทั่วไปจะเห็นคุณคาของคนแกถาเปนผูที่มี
สมบัติ” ดังนั้น คนแก คนใดที่มีสมบัติก็จะมีคุณคา คนแกที่ไมมีสมบัติ มีฐานะยากจนก็ไม
มีคุณคา เพราะลูกหลานไมสนใจ  
 4. มีคุณคาเพราะมีบุญคุณ จากการที่ผูสูงอายุมีสถานภาพความเปนพอแมจึงมี
บุญคุณดวยการใหกำเนิด อบรมเลี้ยงดูลูก ๆ มา  
 5. มีคุณคาเพราะยังทำประโยชนใหกับครอบครัวและสังคมได  
 6. มีคุณคาเพราะเปนที่พึ่งทางใจ แมผูสูงอายุจะทำอะไรไมได ไมมีประโยชนใน
การชวยงานตาง ๆ ไมมีเงินทองทรัพยสมบัติ แตผูสูงอายุก็ยังเชื่อวาตนเองมีคุณคาทาง
จิตใจใหลูกหลานได  
 7. มีคุณคาเพราะมีคนใหคุณคา เชน ลูกหลานใหคุณคาดวยการที่แสดงความ
เคารพเอาใจใสดูแล ปรนนิบัติ เปนตน 
 จากคุณคาของครูเกษียณอายุสามารถนำไปเปนแนวทางในการกำหนด
กระบวนการสรางคุณคาของผูเกษียณอายุรวมกับลักษณะวัฒนธรรมชุมชนและกิจกรรม
ตาง ๆ ของสถานปฏิบัติธรรม เพ่ือสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพของครูเกษียณอายุดวย
หลักพุทธธรรมไตรสิกขา คือ สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ ตามหลักไตรสิกขาหรือสิกขา 3 
หมายถึง ขอที่จะตองศึกษา, ขอปฏิบัติที่เปนหลักสำหรับศึกษา คือ ฝกหัดอบรม กาย 
วาจา จิตใจและปญญาใหยิ่งขึ้นไปจนบรรลุจุดหมายสูงสุดคือพระนิพพาน เรียกงาย ๆ วา 
ศีล สมาธิ ปญญา ประกอบดวย 
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 1. อธิสีลสิกขา (สิกขาคือศีลอันยิ่ง) ความประพฤติดีทางกายและวาจา ความ
เปนปกติทางกาย วาจา เปนเรื่องของการฝกในดานพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมที่
เคยชิน เครื่องมือที่ใชในการฝกศีลก็คือวินัย วินัยเปนจุดเริ่มตนในกระบวนการศึกษา
และการพัฒนามนุษยเพราะวาวินัยเปนตัวจัดเตรียมชีวิตใหอยูในสภาพที่เอื้อตอการ
พัฒนา โดยจัดระเบียบความเปนอยูการดำเนินชีวิตและการอยูรวมกันในสังคมให
เหมาะกับการพัฒนาและเอื้อโอกาสในการที่จะพัฒนา เมื่อฝกไดผลจากคนมีพฤติกรรม
เคยชินที่ดีตามวินัยนั ้นแลวเกิดเปนศีล ดังนั ้น โดยสรุป วินัยจะมาในรูปของการฝก
พฤติกรรมเคยชินที่ดีและการจัดสภาพแวดลอมที่จะปองกันไมใหมีพฤติกรรมที่ไมดีแตเอ้ือ
ตอพฤติกรรมที่พึงประสงค (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2541)  
 2.  อธิจิตสิกขา (สิกขาคือจิตอันยิ่ง) ความตั้งมั่นของจิต หรือภาวะที่จิตแนวแน
ตอสิ ่งที ่กำหนด ไมฟุ งซานสายไป จิตตั ้งมั ่นในลักษณะที่พรอมที่จะปฏิบัติงาน การ
ฝกอบรมสมาธิเปนเรื ่องของการฝกในดานจิต หรือระดับจิตใจ ไดแก การพัฒนา
คุณสมบัติดานตาง ๆ ของจิต ทั ้งในดานคุณธรรม เชน ความเมตตากรุณาความ
เอื้อเฟอเผื่อแผ ในดานความสามารถของจิต เชน ความอิ่มใจ ความราเริง เบิกบานใจ 
ความสดช่ืนผองใส ความรูสึกพอใจ 
 3. อธิปญญาสิกขา (สิกขาคือปญญาอันยิ่ง) การฝกดานความคิดความเห็น
ความเขาใจที่ถูกตองตรงกับความเปนจริงตามสภาวธรรม ซึ่งทำใหการดำเนินชีวิตได
อยางถูกตองดีงาม มีชีวิตอยูเพ่ือทำประโยชนสุขใหเกิดขึ้นกับตนและผูอ่ืนอยางแทจริง  
  

สรุป 

 ครูที่เกษียณอายุราชการ ยอมมีความคิดตอสภาพของตนเองทั้งดานทางบวก
และทางลบ ถาครูคิดทางดานทางลบชีวิตหลังเกษียณก็จะไมมีความสุข จึงตองการลด
อัตตา สู ส ัมมาทิฎฐิ เติมอุดมปญญาตามหลักไตรสิกขาเพื ่อใหเก ิดความสุขหลัง
เกษียณอายุราชการ  

 วิธีการลดความมีตัวตนใหนอยลง ก็คือ มองเห็นโลกตามความเปนจริง การ
ยอมรับในสิ่งที่ตนเองเปน หรือมีแตในขณะที่ปญญาของเรายังไมมากพอ ก็ทำใหไมสามารถ
มองเห็นสิ่งตาง ๆ ได ตามแบบที่มันเปน เพราะเนื่องจากการถูกบดบังดวยความไมรู นั่นคือ
ความไมรูในขันธ 5 วาเปนทุกข จึงทำใหมนุษยนั้นแสวงหาความตองการอยูตลอดเวลา ทำ
ใหมองไมเห็นทุกขไดอยางแทจริง เมื่อตองเผชิญกับปญหาความทุกข  ทั้งนี้เพราะปญหา
ของความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนสงผลใหเกิดการเจ็บปวยทางจิตใจตามมา จึงสงผลกระทบ
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ตอทั้งสุขภาพตนเองและครอบครัว สังคม เศรษฐกิจ สงผลตอทั้งดานรางกายและจิตใจ
ของบุคคลนั้น ๆ และอาจนำไปสูปญหาโรคทางจิตเวช ซึ่งเปนกลุมอาการใหญ ๆ ผูเขียน
อธิบายเจาะจงเกี่ยวกับอาการของโรคซึมเศรา เชน มีความรูสึกเบื่อหนาย หดหู รวมไป
กับความรูสึกทอแท หมดหวัง สิ้นหวัง ทาทางการเคลื่อนไหวเช่ืองชา เซื่องซึม เบ่ืออาหาร 
น้ำหนักลด นอนไมหลับ จนอาจนำไปสูการทำรายตนเองหรือการฆาตัวตายไดในที่สุด 
(ทรูไอดี, 2563)  
 วิธีการงาย ๆ ในการลดความเปนตัวตนลง คือ เริ่มจากความคิดกอน เมื่อใจ
ของเราประกอบไปดวยกุศล ความคิดตาง ๆ ก็จะดีตามดวย กลาวคือ การรักษาศีล 5 ให
บริสุทธิ์ ซึ่งเปนบุญกุศลในระดับเบื้องตนในการพัฒนาระดับปญญาใหสูงขึ้นดวย และเมื่อ
ความคิดของเราดี การพูด หรือการแสดงออกทางวาจาก็จะดีตามดวย ไดแก การกลาวคำ
วา ขอบคุณ ขอโทษ ไมเปนไร 3 คำนี้ยิ่งพูดบอย...ยิ่งทำใหฉลาดทันอารมณมากขึ้นและทำ
ใหมีคุณคาในตัวเองมากขึ้น...สวนอีกทางก็สามารถ"ลดอัตตาความเปนตัวตนลงไดมากขึ้น 
อีกดวย" สุดทายการแสดงออกทางพฤติกรรมก็จะดีขึ ้นดวย กลาวคือ การละเวนการ
ประพฤติช่ัว และทำแตความดี 
 วิธีการลดความเปนตัวตนน้ัน ตองประกอบไปดวย กาย วาจา ใจ อันเปนหนทาง
ของการเขาใจและมองเห็นตามความเปนจริง และอัตตาตัวตนเปนทางตรงกันขามกับ
อนัตตา เพราะเปนทางที่ขัดขวางตอการรูแจงเห็นจริง มองเห็นแตในโลกแคบ ไมสามารถ
มองสิ่งตาง ๆ ไดอยางกวางขวาง แตเมื่อฝกสติมากขึ้น ปญญารูแจงเห็นจริงก็จะเกิดขึ้น 
ทายสุดคำวาอัตตาก็จะหมดสิ้นไป การเขาถึง พุทธจิตวิทยา: คุณครูเปนขาราชการที่ดี จาก
วันที่พากเพียร สูวัยเกษียณที่ภาคภูมิ เพ่ือลดอัตตา สูสัมมาทิฎฐิ ดวยอุดมปญญา ตามหลัก
ไตรสิกขา จะสงผลใหคุณครูวัยหลังเกษียณอายุเปนขาราชการครูที่ดีไดอยางยั้งยืนและมี
ความสุข ตามที่กลาวมาแลวขางตน 
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