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Abstract 
The objective of this research was to explore lifestyle and 

adaptation of retired teachers in Nakhon Pathom Province.  Interviews   
were used to collect data from retired teachers in Malaiman School Group, 
Nakhon Pathom Province.   Triangulation was used for data validation 
before the data were categorized, concluded, and a report was written 
using descriptive analysis. 
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The results showed that the lifestyle of the retired teachers were 
as follows:  1 )  Activities—They still work to earn some money in spite of 
having monthly pension; they exercise, relax, and buy consumer and 
medical products, and enjoy parties with family and friends. 2) Opinions—
They have positive thinking of self- esteem on their work, and negative 
thinking on their health problems.  3 )  Interests— Most of them give 
importance to health care, food choice, house cleaning, working after 
retirement, taking care of their family, and receiving information from 
outside. The adaptations of the retired teachers are as follows: 1) Physical 
health— They attach importance to annual health checkup, exercising, 
eating and relaxing; 2 )  Motivation—They  are aware of their weak physical 
health, and changes of their social roles; and 3 )  Socially—They go to fewer 
social gatherings, choose to attend only important ones, and they travel less.  

Keywords: Retired teacher, lifestyle, adaptation 

บทคัดย่อ 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษารูปแบบการด าเนินชีวิตของข้าราชการครู
หลังเกษียณในสังกัดกลุ่มโรงเรียนมาลัยแมน อ าเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ในด้านกิจกรรม 
ความคิดเห็นและความสนใจ และศึกษาการปรับตัวด้านร่างกาย จิตใจและสังคม โดยด าเนินการ
เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักที่เป็นข้าราชการครู
ที่เกษียณอายุในกลุ่มโรงเรียนปฐมนครที่มีศักยภาพในการฟัง การสนทนาตอบโต้ข้อมูล
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และเต็มใจในการให้ข้อมูลได้   แต่เนื่องจากผู้ให้ข้อมูลหลายรายหลังเกษียณอายุราชการ
มีการย้ายถิ่นฐานไปอาศัยอยู่กับลูกหลานนอกพื้นที่ จึงท าให้สามารถเข้าถึงกลุ่มผู้ให้
ข้อมูลจ านวน 6 ราย หลังจากได้ข้อมูลเชิงคุณภาพแล้วผู้วิจัยได้น ามาตรวจสอบความ
ถูกต้องของข้อมูลแบบสามเส้าด้านวิธีการ จัดหมวดหมู่ข้อมูล สรุปผลการศึกษาและ
น าเสนอผลการศึกษาในรูปแบบการพรรณนาความ  

จากการศึกษารูปแบบการด าเนินชีวิตของข้าราชการครูที่เกษียณอายุราชการ 
พบว่า 1) ด้านกิจกรรมการด ารงชีวิตยังคงท างานเพื่อหารายได้แม้ว่าจะได้เงินบ านาญ 
ใช้เวลาในการออกก าลังกาย พักผ่อน ซื้อสินค้าที่จ าเป็นต่อการด ารงชีพและเวชภัณฑ์ยา 
รวมถึงท ากิจกรรมร่วมกับครอบครัวและสังคม 2) ด้านทัศนคติและความคิดเห็นในเชงิบวก
จากความภูมิใจในตนเองส่วนทัศนคติเชิงลบจากความเป็นอยู่ที่ล าบากและสภาพร่างกาย 
ที่เจ็บป่วย 3) ด้านความสนใจ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ให้ความส าคัญในการดูแลรักษาสุขภาพ  
การเลือกรับประทานอาหาร การดูแลความสะอาดของที่พักอาศัย การประกอบอาชีพหลัง
เกษียณอายุและการดูแลความเป็นอยู่ของลูกหลาน ยังคงสนใจการรับข่าวสารภายนอก  
และเมื่อศึกษาการปรับตัวในการด ารงชีวิตหลังเกษียณ พบว่า 1) ด้านสุขภาพร่างกาย 
ผู้สูงอายุให้ความส าคัญกับการตรวจสุขภาพประจ าปี การออกก าลังกาย การเลือก
รับประทานอาหารและให้เวลาในการพักผ่อน 2) ด้านจิตใจและอารมณ์ ผู้สูงอายุยอมรับต่อ
การเปล่ียนแปลงทางร่างกายที่โรยลาและเชื่องช้าและยอมรับต่อการเปลี่ยนแปลงบทบาท
และหน้าที่ 3) ด้านสังคม ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม การท่องเที่ยวและ
การสังสรรค์กับเพื่อนน้อยลง โดยเลือกเฉพาะกิจกรรมที่ส าคัญจริง ๆ เพื่อเข้าร่วมเท่านั้น  

ค าส าคัญ: ข้าราชการครูหลังเกษียณ รูปแบบการด าเนินชีวิต การปรับตัว 
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บทน า 
 ประเทศไทยในยุคปัจจุบันเข้าสู่สังคมของผู้สูงอายุ (aging society) ซึ่งสะท้อน
ให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านโครงสร้างของประชากรในประเทศ อันเป็นผลมา
จากความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีการแพทย์ ซึ่งเป็นปัจจัยที่สามารถลดอัตราการ
เสียชีวิตของประชากรให้ลดน้อยลง ส่งผลให้ประชากรภายในประเทศมีอายุเฉลี่ยเพิ่ม
มากขึ้น และยังท าให้จ านวนของประชากรผู้สูงอายุเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง จากการ
ส ารวจการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างอายุของประชากร พบว่า ประเทศไทยก้าวเข้าสู่ 
“สังคมสูงอายุ” (aging society) ตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2548 จากการที่พบสัดส่วนของ
ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป เพิ่มข้ึนถึงร้อยละ 10 ของประชากรทั้งหมด และในอีกไม่เกิน 
10 ปีข้างหน้าหรือประมาณ ปี พ.ศ. 2564 ประเทศไทยจะกลายเป็น “สังคมสูงอายุ
อย่างสมบูรณ์” (complete aged society) เมื่อประชากรสูงอายุเพิ่มถึงร้อยละ 20 
และจะเป็น “สังคมสูงอายุระดับสุดยอด” (super aged society) เมื่อประชากรสูงอายุ
เพิ่มถึงร้อยละ 30 ของประชากรทั้งหมด ประมาณปี พ.ศ. 2578 (Prasartkul, 2014) 
 การเปลี่ยนแปลงทางด้านโครงสร้างของประชากรในการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ
ของประเทศไทย ส่งผลกระทบในด้านลบในหลายมิติ ซึ่งหลายฝ่ายที่มีส่วนเกี่ยวข้อง
พยายามหามาตรการเพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงดังกล่าว (Prachuabmoh, 2012) 
และมีนโยบายเพื่อเป็นการรองรับกับปัญหาของสังคมผู้สูงอายุ เพราะในวัยของผู้สูงอายุ
มักมีการเปลี่ยนแปลงในลักษณะที่เสื่อมถอยทั้ง ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านสังคม  
ซึ่งส่งผลกระทบต่อการด ารงชีวิตประจ าวัน เนื่องจากไม่สามารถท ากิจกรรมได้เหมือน
สมัยวัยหนุ่มสาว อีกทั้งยังมีความเสี่ยงในการเกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ง่าย จนท าให้บางคน
รู้สึกว่าตัวเองไร้ค่า ไม่มีอ านาจและบทบาทที่โดดเด่นทางสังคม ส่งผลให้เกิดความวิตก
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กังวล หรือเกิดความเครียดได้ง่าย ซึ่งสิ่งเหล่านี้ล้วนแล้วแต่ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุ (Jongwutiwes, 2013) 
 จากการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และทางด้านสังคม ท าให้ผู้สูงอายุ
มีรูปแบบการใช้ชีวิตและการด าเนินชีวิตประจ าวันเปลี่ยนแปลงไปตามศักยภาพความพร้อม
ของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของการรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย การพักผ่อน 
การท่องเที่ยวและการเข้าสังคม ทั้งนี้เพื่อให้ตนเองสามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข  

อาชีพครูเป็นบุคคลที่มีรูปแบบการด าเนินชีวิตที่ค่อนข้างเป็นรูปแบบที่แน่นอน 
หน้าท่ีในการสอน การบริหารงาน และภารกิจด้านอ่ืน ๆ ตามได้รับมอบหมาย เช่น  
การเป็นที่ปรึกษาให้กับนักเรียน ครูประจ าชั้น การพาเด็กนักเรียนไปทัศนศึกษา และหน้าที่
ผู้บริหาร การด ารงชีวิตประจ าวันจึงมีรูปแบบซ้ า ๆ กันทุกวัน โดยมีความแตกต่างกัน
ทางด้านครอบครัว อาทิเช่น โครงสร้างครอบครัว สถานภาพ ความสัมพันธ์ในหมู่เครือญาติ 
เป็นต้น และเมื่อถึงวาระของการเกษียณอายุ ท าให้เกิดปัญหาที่เกิดจากการเกษียณ  
 ด้วยเหตุนี้จึงท าให้ผู้วิจัยสนใจศึกษารูปแบบการด าเนินชีวิตและศึกษาการ
ปรับตัวของผู้สูงอายุกลุ่มข้าราชการครูหลังเกษียณอายุราชการ ในเขตอ าเภอเมือง 
จังหวัดนครปฐม เพื่อหามาตรการในการป้องกัน และรองรับปัญหาที่อาจเกิดขึ้นกับการ
ใช้ชีวิตของผู้สูงอายุหลังเกษียณอายุราชการในอนาคต พร้อมทั้งการวางแนวทางส าหรับ
การด าเนินชีวิตและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นเป้าหมายที่หลายประเทศยังคง  
ให้ความสนใจ และเชื่อว่าหากประชากรมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์  
ก็จะท าให้เป็นแรงสนับสนุนในการพัฒนาประเทศชาติให้มีความเจริญก้าวหน้า 
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วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อศึกษารูปแบบการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุกลุ่มข้าราชการครูหลัง
เกษียณอายุราชการ ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 
 2. เพื่อศึกษาการปรับตัวของผู้สูงอายุกลุ่มข้าราชการครูหลังเกษียณอายุ
ราชการ ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 ผู้วิจัยด าเนินการศึกษาโดยใช้ระเบียบวิธีวิ จัยเชิงคุณภาพ (qualitative 
research) ศึกษาแนวคิดทฤษฎีความต้องการขั้นพื้นฐานในการด ารงชีวิตมาสโลว์และ
ศึกษาแนวคิดเกี่ ยวกับพฤติกรรมที่ เป็นตัวบ่งบอกถึงรูปแบบการด าเนินชีวิต 
(Chatunngok, 2007) ซึ่งเป็นตัวแปรทางจิตวิทยาที่มุ่งเน้นความส าคัญของกิจกรรม 
(activities) ความคิดเห็น (opinion) และความสนใจ ( interest) หรือที่ เรียกว่า  
The AIOs framework มาประยุกต์ใช้เป็นกรอบแนวคิดในการศึกษารูปแบบการด าเนนิ
ชีวิตของผู้สูงอายุกลุ่มข้าราชครูหลังเกษียณอายุราชการ และศึกษาทฤษฎีการปรับตัว
ของ Sota (2002) ทฤษฎี การปรับตัวของ Andrew & Roy (1991) ซึ่งได้กล่าวถึงการ
ปรับตัวของบุคคลในแต่ละช่วงวัยเพื่อให้มีความสุขในการด ารงชีวิต โดยประกอบด้วย
การปรับตัวด้านร่างกาย จิตใจและสังคม ผู้ วิจัยจึงน ามาก าหนดกรอบแนวคิดใน
การศึกษาการปรับตัวของผู้สูงอายุกลุ่มข้าราชครูหลังเกษียณอายุราชการ และ
ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลปฐมภูมิด้วยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักที่
ได้ท าการคัดเลือกแบบเจาะจง เป็นกลุ่มข้าราชการครูที่เกษียณอายุราชการในกลุ่ม
โรงเรียนปฐมนคร อ าเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ที่มีศักยภาพในการให้สนทนาโต้ตอบ
เพื่อให้ข้อมูลได้และยินดีจะให้ข้อมูล รวมถึงผู้วิจัยสามารถเข้าถึงกลุ่มผู้ให้ข้อมูลได้
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โดยสะดวก เนื่องจากข้อจ ากัดในการเข้าถึงกลุ่มผู้ให้ข้อมูลซึ่งหลายท่านได้ย้ายถิ่นฐานไป
อาศัยกับบุตรหลานในพื้นที่อ่ืน จึงท าให้ได้กลุ่มผู้ให้ข้อมูล จ านวน 6 ราย นอกจากนี้จะ
ใช้วิธีการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วมร่วมด้วย โดยจะสังเกตลักษณะทางกายภาพพฤติกรรม
ของผู้สูงอายุ สีหน้าและท่าทาง ระหว่างการสัมภาษณ์ รวมถึงสังเกตการท ากิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวัน  
 เครื่องมือหลักที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบสัมภาษณ์แบบกึ่ง
โครงสร้าง (semi-structured interview) ที่ได้มีการก าหนดประเด็นค าถามเกี่ยวกับ
รูปแบบการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ตาม the AIOs framework ซึ่งประกอบด้วย
กิจกรรมการด ารงชีวิตประจ าวัน (activities) ความคิดเห็นหรือทัศนคติการเป็นผู้สูงอายุ 
(opinion) และความสนใจส่วนตัวหลังเกษียณอายุราชการ ( interest) และค าถาม
เกี่ยวกับการปรับตัวของผู้สูงอายุหลังเกษียณอายุราชการ ทั้งการปรับตัวด้านร่างกาย 
จิตใจและสังคมเพื่อให้ตนเองมีความสุขในการด าเนินชีวิต  
 ข้อมูลเชิงคุณภาพที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกน ามาตรวจสอบความครบถ้วน
ของข้อมูลว่าครบตามวัตถุประสงค์ของการศึกษาหรือไม่ หากไม่ครบผู้วิจัยด าเนินการ
เก็บรวบรวมข้อมูลเพิ่มเติมแล้วจึงน าข้อมูลที่ได้จากการศึกษาเอกสาร การสัมภาษณ์เชิง
ลึกและการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม มาท าการตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลแบบ
สามเส้าด้านวิธีการ (methodological triangulation) จ าแนกข้อมูลตามวัตถุประสงค์
ของการวิจัย และวิเคราะห์ผลการศึกษาตามทฤษฎีรูปแบบการด าเนินชีวิต the AIOs 
framework และทฤษฎีการปรับตัวของ Sota (2002) และทฤษฎีการปรับตัวของ 
Andrew & Roy (1991) สรุปและน าเสนอผลการศึกษา 
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ผลการวิจัย 
1. รูปแบบการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุของกลุ่มข้าราชการครูที่เกษียณอายุราชการ  

1.1  กิจกรรม  
 กิจกรรมการด ารงชีวิตประจ าวันของผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ ยังคงท างาน

เพื่อหารายได้เสริมและทดแทนเวลาว่าง แม้ว่าจะได้รับเงินบ านาญในแต่ละเดือนก็ตาม  
โดยเลือกที่จะท างานที่ตนเองมีความถนัดและสนใจ เช่น ท าไร่ ท าสวน และค้าขาย 
พฤติกรรมการเลือกซื้อสินค้าส่วนใหญ่จะเลือกซื้อสินค้าเพื่อการด ารงชีพที่จ าเป็น  
ในการด ารงชีวิตประจ าวัน เช่น อาหารสดและอาหารแห้ง ผงซักฟอก สบู่ ยาสีฟัน  
ยาสระผม ฯลฯ  และเวชภัณฑ์ยา เช่น ยาหอม ยาดม ยาหม่อง ยาสามัญประจ าบ้าน 
ฯลฯ เพ่ือบรรเทาอาการเจ็บป่วยเล็กๆน้อยโดยไม่ต้องการไปรักษาที่โรงพยาบาล  
การพักผ่อนโดยการนอนหลับช่วงกลางวัน 1 – 2 ชั่วโมง อ่านหนังสือสวดมนต์ หนังสือ
ธรรมะ นั่งสมาธิ ดูโทรทัศน์ เล่นเกมคอมพิวเตอร์และดูแลสวนหรือต้นไม้ ออกก าลังกาย 
เฉลี่ยอยู่ที่ 30 นาที – 1 ชั่วโมงต่อวัน และให้ความส าคัญกับการท ากิจกรรมกับ
ครอบครัวและกิจกรรมทางสังคม เช่น การพูดคุยรับประทานอาหารในครอบครัว  
การพบปะสังสรรค์กับเพื่อนและการร่วมกิจกรรมกับชุมชน ในเวลาและโอกาสที่เหมาะสม 

1.2 ความคิดเห็นและทัศนคติ 
ผู้ให้ข้อมูลมีความคิดเห็นและทัศนคติกับการด าเนินชีวิตในบั้นปลาย

หลังเกษียณอายุราชการของตนเองทั้งในเชิงบวกและเชิงลบ โดยในเชิงบวกจะรู้สึกพอใจ
กับการด าเนินชีวิตที่เป็นอยู่ทั้งที่ผ่านมาและปัจจุบันหลังเกษียณ โดยรู้สึกภาคภูมิใจใน
ตนเองที่มีชีวิตหน้าที่การงานที่มั่นคงและมีความสุขในบั้นปลายของชีวิต ส่วนทัศนคติใน
เชิงลบผู้ให้ข้อมูลจะมองว่าตนเองยังมีชีวิตที่ล าบากมาตลอดชีวิต เงินเดือนที่ได้น้อย  
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มีความเบื่อหน่ายต่อชีวิตของตนเอง และใช้ชีวิตไปอย่างไม่มีจุดหมาย โดยเฉพาะในรายที่มี
โรคประจ าตัวและต้องเข้ารับการรักษาเป็นประจ าท าให้มีภาระค่าใช้จ่าย จะรู้สึกชีวิตไม่ได้
รู้สึกว่าต้องการอะไรเพิ่มเติมจากที่มีอยู่ รอเพียงวันที่ตนเองจะหมดลมหายใจเท่านั้น 

1.3 ความสนใจ 
ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ให้ความสนใจในการดูแลรักษาสุขภาพร่างกาย 

โดยเฉพาะในเรื่องการเลือกทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด
และอาหารที่มีไขมันสูง รองลงมาคือการใส่ใจและสนใจในการให้เวลาเพื่อการพักผ่อน
นอนหลับ สนใจในการดูแลบ้านพักอาศัยให้สะอาด ร่มรื่นน่าอยู่ โดยการปลูกต้นไม้จัด
และจัดสวน ความสนใจในการประกอบอาชีพหลังเกษียณเพื่อช่วยสร้างรายได้จาก
บ านาญและใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ เช่น การค้าขาย การท าไร่ ท าสวน เป็นต้น 
และยังคงให้ความสนใจต่อสังคมและครอบครัวและสังคม เช่น การติดตามข่าวสาร
สถานการณ์ทางสังคมจากหนังสือพิมพ์และโทรทัศน์ และให้ความสนใจต่อชีวิตความ
เป็นอยู่ของลูกหลานและคนในครอบครัว 

2. การปรับตัวของผู้สูงอายุ ของกลุ่มข้าราชการครูที่เกษียณอายุราชการ  
2.1 การปรับตัวด้านร่างกาย 

ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ให้ความส าคัญต่อการดูแลสุขภาพร่างกายของ
ตนเอง ทั้งในเร่ืองของการทานอาหาร การพักผ่อน การออกก าลังกาย การตรวจสุขภาพ
ประจ าปีและการรักษา เนื่องจากยังสามารถใช้สิทธิ์ในการเบิกค่ารักษาพยาบาล
ข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษาได้   

การปรับตัวในการออกก าลังกายมากขึ้นกว่าเมื่อครั้งยังท างานอยู่  
โดยจะใช้เวลาหลังตื่นนอนตอนเช้าเพื่อเดินออกก าลังกาย ปั่นจักรยาน เดินแกว่งแขน 
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และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการรับประทานอาหาร โดยเลือกรับประทานอาหารที่มีผัก
และปลาเป็นหลัก ลดการรับประทานอาหารประเภทเนื้อหมู เนื้อไก่และลดปริมาณของ
ข้าวที่รับประทานในแต่ละมื้อให้น้อยลง หลีกเลี่ยงของหวานหรือขนมทานเล่น ไม่ดื่มเหล้า  
และไม่สูบบุหรี่ ปรับตัวในการพักผ่อนนอนหลับ มีการแบ่งเวลาในการพักผ่อนอย่างเป็น
สัดส่วนมากขึ้น คือ การพักผ่อนในช่วงกลางวันอย่างน้อยวันละ 30 นาที – 1 ชั่วโมง  
และเวลากลางคืนเฉลี่ย 6-8 ชั่วโมง โดยจะเข้านอนในช่วงเวลา 21.00 – 22.00 น. และตื่น
ช่วงเวลา 05.00 – 06.00 น. เพราะหากในเวลากลางคืนพักผ่อนไม่เพียงพอจะท าให้
ร่างกายเกิดอาการอ่อนเพลีย และท าให้ร่างกายทรุดโทรม  

2.2 การปรับตัวทางด้านจิตใจ  
ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่ยอมรับต่อการเปลี่ยนแปลงร่างกายของตนเองไป

ตามช่วงวัย ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงของรูปร่างหน้าตา การเคลื่อนไหวของร่างกาย
ที่ช้าลง โดยมองว่าสภาพร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงไปตามอายุและคิดว่าเป็นธรรมชาติ
ของชีวิตที่ทุกคนจะต้องเผชิญ ไม่ต้องยึดติดหรือกังวลใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นปล่อยให้เป็นไป
ตามเวลาและความเหมาะสมจะท าให้ชีวิตมีความสุข  รวมถึงสามารถยอมรับต่อการ
เปลี่ยนแปลงบทบาทและหน้าที่ โดยเฉพาะอาชีพรับราชการครูซึ่งมีต าแหน่งงานที่มี
เกียรติและบางรายอยู่ในระดับสูง ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่มีการเตรียมความพร้อมในการหา
กิจกรรมอ่ืน เพื่อมาทดแทนในส่วนที่ขาดหายไป โดยสิ่งส าคัญที่ยึดเหนี่ยวจิตใจ คือ  
การอ่านหนังสือที่เป็นคติสอนใจ ใช้ธรรมะเป็นที่พึ่งพาเพื่อเป็นแนวทางในการท าให้
จิตใจรู้สึกผ่อนคลายและสงบ การปฏิบัติธรรม การฟังเทศน์ฟังธรรม สวดมนต์ ไหว้พระ 
หมั่นท าบุญรักษาศีล การท าจิตใจให้ยอมรับกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนทั้งหมด 
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2.3 การปรับตัวทางด้านสังคม  
ผู้ให้ข้อมูลยังคงมีการพบปะเพื่อนฝูงและเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม 

เช่น งานเลี้ยง ท าบุญขึ้นบ้านใหม่ งานมงคลสมรส แต่มีการปรับตัวในการเข้าร่วม
กิจกรรมทางสังคมน้อยลง การเข้าร่วมกิจกรรมงานเลี้ยงจะพิจารณาจากปัจจัยในเรื่อง
ของเวลา สถานที่ และความสะดวกในการเดินทาง รวมถึงสมาชิกในครอบครัวที่
สามารถอยู่บ้านได้ในช่วงเวลานั้น และหากเป็นงานเลี้ยงสังสรรค์ จะพิจารณาจากความ
สนิทคุ้นเคยและเคยมาร่วมงานที่ตนเองเคยจัดหรือไม่ อีกทั้งผู้ให้ข้อมูลบางส่วนยังให้
ข้อมูลว่างานเลี้ยงส่วนใหญ่จัดเป็นโต๊ะจีน ซึ่งอาหารส่วนใหญ่มักใส่ผงชูรสเป็นจ านวน
มาก อีกทั้งอาหารบางอย่างไม่สามารถรับประทานได้ จึงท าให้ไม่ต้องการเข้าร่วมงาน
มากนัก ส่วนเรื่องการเดินทางเพื่อไปท่องเที่ยวทั้งในประเทศ ต่างประเทศและการ
เดินทางไปเยี่ยมญาติน้อยลง เนื่องจากต้องรอให้ลูกหลานเป็นผู้ที่พาไปเนื่องจาก
ความสามารถในการเดินทางด้วยตนเองไม่สะดวก เคลื่อนไหวช้าและต้องอาศัยคนดูแล 

สรุปและอภิปรายผล 
จากการศึกษารูปแบบการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุกลุ่มข้าราชการครู

เกษียณอายุราชการ  กลุ่มปฐมนคร ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ใน 3 ด้าน  
ตาม the AIOs framework พบว่า 1) ด้านกิจกรรม (activities) ผู้ให้ข้อมูลส่วนใหญ่
ยังคงท างานเพื่อหารายได้แม้ว่าจะได้รับเงินบ านาญ เช่น ท าไร่ ท าสวน และค้าขาย 
พฤติกรรมการใช้ชีวิตโดยให้เวลากับการพักผ่อนนอนหลับ การออกก าลังกาย การดูแล
ครอบครัวและการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมในเวลาและโอกาสที่ เ อ้ืออ านวย               
เลือกซื้อสินค้าที่จ าเป็นในการด ารงชีวิตประจ าวันและเวชภัณฑ์ยา สอดคล้องกับทฤษฎี
ความต้องการขั้นพื้นฐานของมนุษย์ของมาสโลว์ที่มนุษย์ทุกคนมีความต้องการ  
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5 ประการ ซึ่งความต้องการล าดับแรกคือความต้องการด้านร่างกาย เช่น ต้องการ
อาหารและน้ าในการดื่มกินเพื่อให้ชีวิตอยู่รอด  ต้องการการพักผ่อนและการออกก าลัง
ให้ร่างกายแข็งแรง ต้องการยารักษาโรคเพ่ือให้มีชีวิตท่ีแข็งแรงยืนยาว จนไปถึงความ
ต้องการในล าดับสูงขึ้นมา คือ ความต้องการทางสังคมจากการยอมรับนับถือและการ
เข้ากลุ่มสังคม ความต้องการความมั่นคงปลอดภัย ความต้องการเกียรติยศชื่อเสียง และ
ความต้องการตระหนักในตนเอง 2) ด้านความคิดเห็นหรือทัศนคติการเป็นผู้สูงอายุ 
(opinion) ในเชิงบวกจะรู้สึกพอใจและภาคภูมิใจกับหน้าที่การงานที่มั่นคงและ 
มีความสุขในบั้นปลายของชีวิต ส่วนทัศนคติในเชิงลบในความยากล าบากของชีวิต 
โดยเฉพาะในรายท่ีมีโรคประจ าตัวและต้องเข้ารับการรักษาเป็นประจ าท าให้มีภาระ
ค่าใช้จ่าย สอดคล้องกับงานวิจัยของ Rattakorn, (2006) ที่ได้กล่าวถึงทัศนคติเชิงลบ
ของผู้สูงอายุ อันเกิดจากภาระหนี้สินที่ยังคงต้องแบกรับทั้งที่มีอายุมากแล้ว การเห็น
ความแตกต่างระหว่างตนเองกับเพื่อนในวัยเดียว การคาดหวังกับสิ่งรอบข้างมากเกินไป 
และการถูกปฏิเสธความคิดเห็นของตนเอง และ 3) ด้านความสนใจส่วนตัวหลัง
เกษียณอายุราชการ ( interest) ในเรื่องสุขภาพร่างกายเป็นหลักโดยเฉพาะการ
รับประทานอาหารและการพักผ่อนนอนหลับ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะกลุ่มผู้ให้ข้อมูล
ค่อนข้างมีความรู้และได้รับข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพผ่านช่องทางต่าง ๆ ทั้งโดยตรง
จากการประกอบอาชีพและโดยอ้อมจากการเข้าร่วมอบรม จึงท าให้กลุ่มดังกล่าว  
มีความรู้ความเข้าใจและมีการเตรียมความพร้อมเมื่ อเข้าสู่วัยสูงอายุและสามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตได้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงดั งกล่ าว  
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Raksanuwong, (2002) ที่พบว่า พฤติกรรมการดูแล
ตนเองของผู้สูงอายุ เช่น การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายท่ีเหมาะสม  
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รวมถึงการพักผ่อนจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดีสามารถด ารงชีวิตอย่างมีความสุข  
ส่วนประเด็นอ่ืนผู้สูงอายุให้ความส าคัญในล าดับต่อมา เช่น การดูแลที่พักอาศัย  
การประกอบอาชีพหลังเกษียณ การเข้าสังคมและการดูแลครอบครัว สอดคล้องกับการ
วิจัยของ Tamrongsakulsiri, (2012) ที่ได้กล่าวถึงความสนใจและความต้องการของ
ผู้สูงอายุในการพักอาศัยในบ้านที่มีสภาพแวดล้อมเงียบสงบและปลอดภัย  

การปรับตัวของผู้สูงอายุหลังเกษียณอายุราชการ ตามทฤษฎีการปรับตัวของ 
Raksanuwong, (2002) และทฤษฎีการปรับตัวของ Andrew & Roy (1991) ใน 3 ด้าน 
พบว่า 1) การปรับตัวด้านร่างกายของผู้สูงอายุ มีการปรับตัวโดยให้เวลาในการออก
ก าลังกายและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารประเภทผักและปลาเป็น
หลัก ลดการรับทานอาหารประเภทเนื้อ ข้าว ของหวาน ขนมทานเล่น เคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์และบุหรี่  สอดคล้องกับการวิจัยของ Sunthornvipat, (2006) ที่ ได้
ท าการศึกษาเร่ือง การปรับตัวทางด้านสุขภาพของสมาชิกชมรมผู้สูงอายุในเขตเทศบาล
นครเชียงใหม่ พบว่า ส าหรับผู้สูงอายุที่เป็นข้าราชการจะมีความสนใจในการดูแล
สุขภาพของตนเองส่วนหนึ่งเป็นเพราะได้รับสิทธิ์ในการเบิกค่ารักษาพยาบาล จึงดูแล
สุขภาพตนเองอย่างสม่ าเสมอ 2) การปรับตัวด้านจิตใจ โดยยอมรับต่อการเปลี่ยนแปลง
ของสภาพร่างกาย บทบาทและหน้าที่ทางสังคม ใช้การอ่านหนังสือธรรมะ การฟังเทศน์
ฟังธรรม สวดมนต์ ไหว้พระ เป็นที่พึ่งท าให้จิตใจรู้สึกผ่อนคลาย สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Somphong, (2012) ที่ได้ท าการศึกษาความสุขของผู้สูงอายุในสถานสงเคราะห์
คนชราในจังหวัดนครปฐม พบว่า ผู้สูงอายุรู้สึกมีความสุขจากการช่วยเหลือตนเองได้
การได้รับการยอมรับจากเพื่อนและการได้ร่วมกิจกรรม 3) การปรับตัวด้านสังคม  
โดยเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมน้อยลง จะพิจารณาจากปัจจัยในเร่ืองของความสนิท
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คุ้นเคย ระยะทาง เวลา สถานที่ และความสะดวกในการเดินทาง ส่วนเร่ืองการเดินทาง
เพื่อไปท่องเที่ยวทั้งในประเทศ ต่างประเทศและการเดินทางไปเยี่ยมญาติน้อยลง  

ข้อเสนอแนะ 
 จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้มีข้อจ ากัดในเรื่องการเข้าถึงกลุ่มผู้ให้ข้อมูล  
บางรายย้ายถิ่นไปพักอาศัยอยู่กับบุตรหลานยังพื้นที่อื่นท าให้ไม่สามารถติดต่อได้ อีกทั้ง
จ านวนกลุ่มผู้ให้ข้อมูลที่มีความเต็มใจให้ข้อมูล ท าให้ในการวิจัยครั้งนี้เก็บข้อมูลได้  
6 คน ผลที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้เป็นประโยชน์ต่อกระทรวงศึกษาธิการ ซึ่งเป็น
หน่วยงานต้นสังกัดในการดูแลข้าราชการครู ในการก าหนดแนวทางในการพิจารณา
ผลประโยชน์ตอบแทนและสวัสดิการที่เหมาะสมกับข้าราชการครูหลังเกษียณอายุ เช่น 
ค่าโบนัสตอบแทน เบี้ยประกันชีวิต ค่าดูแลสุขภาพ เบี้ยหลังเกษียณ เพื่อเป็นการ
ยกระดับคุณภาพชีวิตของข้าราชการครู  

ในการศึกษาครั้งต่อไปควรเลือกกลุ่มข้าราชการครูที่อาศัยอยู่ในพื้นที่ชนบทเพื่อ
สะท้อนถึงทัศนคติและความต้องการ เนื่องจากมีบริบททางด้านสังคมและเศรษฐกิจ 
ที่แตกต่างกัน และอาจเก็บข้อมูลจากหน่วยวิเคราะห์ซึ่งเป็นกลุ่มข้าราชการในวิชาชีพอื่น 
เนื่องจากมีบริบททางด้านหน้าที่ความรับผิดชอบที่แตกต่างกัน เพื่อสะท้อนถึงแนวความคิด
และมุมมองในทัศนะของกลุ่มคนที่มีอาชีพต่างกัน อีกทั้งควรให้หน่วยงานในทุกภาคส่วนที่
เกี่ยวข้องประชาสัมพันธ์เพื่อให้ความรู้บุคคลากรทุกวิชาชีพในการเตรียมความพร้อมเมื่อ
เข้าสู่วัยเกษียณและสิทธิที่ผู้สูงอายุพึงได้รับ และเป็นข้อมูลให้แก่หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
ก าหนดแนวทางในการส่งเสริมและดูแลผู้สูงอายุตามภาระหน้าที่ที่ก าหนด 
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