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บทคัดย่อ 

การวิจัยนี้ใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบผสมผสาน มีวัตถุประสงค์ คือ ๑) เพื่อศึกษาการ
ด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุราชการในบริบทสังคมปัจจุบัน ๒) เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรม         
ที่เหมาะสมต่อการด าเนินชีวิตของผู้เกษียณอายุ และ ๓) เพื่อวิเคราะห์การบูรณาการหลัก      
พุทธธรรม และเสนอแนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของผู้เกษียณอายุ โดยสัมภาษณ์      
ผู้เกษียณอายุราชการ ๑๐ ท่าน และใช้แบบสอบถามเก็บข้อมูล ๑๐๒ ท่าน  ผลการศึกษาพบว่า 
การเปลี่ยนแปลงทางสังคมที่ส่งผลต่อผู้เกษียณอายุ ได้แก่ การเข้าสู่สังคมผู้สูงวัย การเปลี่ยนจาก
สังคมเกษตรกรรมสู่สังคมอุตสาหกรรม อิทธิพลของสื่อ และเทคโนโลยี การเปลี่ยนแปลงจาก
ครอบครัวขยายเป็นครอบครัวเดี่ยว และทัศนคติทั้งเชิงบวก และเชิงลบต่อผู้สูงอายุในสังคมไทย 
หลักพุทธธรรมที่เหมาะสม ได้แก่ หลักเบญจศีล สันโดษ อริยสัจ ๔ พรหมวิหาร ๔ โลกธรรม ๘ 
และไตรลักษณ์ โดยผู้เกษียณอายุเริ่มต้นศึกษาหลักพุทธธรรมตั้งแต่ก่อนเกษียณ คิดเป็นร้อยละ 
๖๕.๖๙ เหตุปัจจัยที่ท าให้มีความสนใจศึกษาหลักพุทธธรรม แบ่งเป็นปัจจัยภายใน ได้แก่ คุณภาพ
ของจิตที่เป็นกุศลที่ประกอบด้วยปัญญาของแต่ละบุคคล และปัจจัยภายนอก ได้แก่ กัลยาณมิตร 
และสิ่งแวดล้อมที่เอื้อให้เกิดความสนใจ มีการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิต 
จ าแนกเป็น ๓ ระดับ คือ ๑) ระดับบุคคล ๒) ระดับกลุ่ม และ ๓) ระดับชุมชน เมื่อได้น าหลัก  
พุทธธรรมมาใช้ท าให้ผู้เกษียณอายุมีมุมมองต่อการด าเนินชีวิตด้านต่างๆ ในระดับมาก โดยมีการ
น้อมน ามาปฏิบัติตามหลักบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ และมีเป้าหมายเพื่อให้เกิดประโยชน์ปัจจุบันมาก
ที่สุด แนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของผู้เกษียณอายุราชการ ได้แก่ Do not LEAVE 
model นั่นคือเมื่อเกษียณอายุแล้ว ต้องอย่าละทิ้ง ๕ ข้อ ได้แก่ L = Let oneself on อย่าละทิ้งการ
ปล่อยวาง อย่ายึดติดลาภยศสรรเสริญ E = Excellent health  อย่าละทิ้งการมีสุขภาพที่ดี    
ต้องออกก าลังกาย ทานอาหารที่มีประโยชน์ พักผ่อนให้เพียงพอ A = Activities   อย่าละทิ้งการ
มีกิจกรรม ต้องมีกิจกรรม มีสังคม เพื่อให้เกิดความกระตือรือร้น V = Virtue  อย่าละทิ้งการมีศีล

                                                      
๑กลุ่มสาระวิทยาศาสตร์ โรงเรียนนวมินทราชูทิศ พายัพ อ าเภอแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่ 

Science , Navamindarajudis Payap School Ministry of Education, Mae Rim District, Chiang Mai 
Province, Thailand. Email: krutew@gmail.com  



     วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์           ~ ๘๐ ~  ปีท่ี ๑๕ ฉบบัท่ี ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๒ 

 
มีธรรม ในบั้นปลายควรหาโอกาสศึกษาธรรมะ และ E = Economical life อย่าละทิ้งชีวิตที่
พอเพียง ควรอยู่โดยไม่เบียดเบียนตนเอง และผู้อื่น 

 

ค าส าคัญ : พุทธบูรณาการ, การด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ, ผู้เกษียณอายุราชการ 
 

Abstract 

The purposes of the study were (1) to study the quality living of 
retirees in the current sociocultural context (2) to study the Buddhist 
principles appropriated for retirees and (3) to analyze the integration         
of Buddhist principles for retirees and to present how to have quality living 
of retirees. The data were collected from the Tipitaka and other documents, 
in – depth interview for 10 retirees and questionnaire for 102 retirees.     
The results of the study were as follows. The changing of current social 
context that effect on retirees were: Thailand’s age structure of population 
will become aged society, the transition from agriculture to industry,        
the influence of media and technology, the switch from nuclear family to 
extended family and the positive attitude and negative attitude towards 
retirees. The Buddhist principles appropriated for quality life of retirees 
were: (1) The five precepts (2) The contentment (3) The Four Noble Truths        
(4) The Four sublime states of mind (5) The eight worldly conditions and      
(6) The three Characteristics. The retirees started to study Buddhist 
principles before retirement for 65.69%. The Causes of studying Buddhist 
principles are (1) Internal factors, quality of skilful mind with individual 
intelligence, and (2) External factor, true friends and conducive learning 
environment. There are 3 levels of integration for retiree’s living: individual 
level, group level and community level. After integrating the Buddhist 
principles into the retired life, according to perspectives on lives, the 
analysis  results  reveal high in all aspects of study. In addition, the way to 
integrate the Buddhist principles was observed by the ten bases of 
meritorious action. Besides, the first aim of integration of Buddhist principles 
is mostly the benefits obtainable here and now. The knowledge from the 
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study is “Do not LEAVE model”. That means the retirees do not leave 5 things 
after retirement. First, L for Let oneself on. Second, E for Excellent health,   
A for Activities, V for Virtue, and the last is E for Economical life. 

Keywords: Buddhist Integration, Quality Living, Retirees   

 
 

๑. บทน า 
 พุทธศาสนามีหลักธรรมที่สนับสนุน 
และส่ ง เ สริ ม ให้ ก า รด า เนิ นชี วิ ต เป็ น ไป         
ในครรลองที่ดีอยู่มากมาย ทั้งยังเป็นแนวทาง
แห่งการด าเนินชีวิตที่จะน าพาผู้ปฏิบัติให้พบ
ความส าเร็จ มีความสุขสดชื่นทั้งกาย และ
จิตใจอย่างแท้จริง ซึ่งบุคคลสามารถศึกษา 
และปฏิบัติให้เกิดประโยชน์ ก่อให้เกิดความ
เจริญผาสุกแก่ตนได้อย่างแท้จริง เริ่มตั้งแต่
หลั ก ธ ร ร มขั้ น ธ ร ร มด า จ น ถึ ง ขั้ น สู ง สุ ด      
เหมาะกับความต้องการ และความจ าเป็นของ
คนทุกระดับชั้น คติธรรมที่อยู่ในพระไตรปิฎก
จึงเปรียบได้กับธรรมโอสถส าหรับแก้ปัญหา
ชีวิตได้ทุกมุม 
 ในวั นที่  ๓๐ กันยายนของทุ กปี         
ซึ่งเป็นช่วงสิ้นปีงบประมาณของประเทศไทย
แทบทุกหน่วยงานราชการ จะมีผู้ถึงก าหนด
เกษียณอายุราชการ (Retirement) เนื่องจาก
อายุครบ ๖๐ ปี ซึ่งเป็นเกณฑ์อายุราชการ
ส าหรับระบบราชการของประเทศไทย      
ต า มกฎหมายว่ า ด้ ว ยบ า เหน็ จบ า น าญ
ข้าราชการ คือ พระราชบัญญัติบ า เหน็จ
บ านาญข้าราชการ มาตรา ๑๙ ที่ก าหนดให้
ข้าราชการที่มีอายุครบ ๖๐ ปีบริบูรณ์ จะต้อง
พ้ น จ า กร า ชกา ร เ มื่ อ สิ้ น ปี ง บป ระมา ณ          
ที่ข้าราชการผู้นั้นมีอายุครบ ๖๐ ปีบริบูรณ์  

 การเกษียณอายุราชการ ถือว่าเป็น
กระบวนการเปลี่ยนบทบาททางสังคมที่ส าคัญ 
เพราะการเกษียณอายุราชการ  เป็นการ
ก า ห น ด ใ ห้ บุ ค ค ล ที่ ไ ด้ รั บ ก า ร จ้ า ง ง า น        
ต้องออกจากงานเมื่อถึงช่วงอายุที่ก าหนดไว้ 
จึงเป็นการถอนตัวออกจากสังคมการท างาน  
การเกษียณอายุราชการ จึงเป็นการเปลี่ยนแปลง
ที่ส าคัญครั้งหนึ่งในชีวิตของผู ้ร ับราชการ   
การเปลี ่ยนแปลงนี ้  ไม ่เพ ียงบ ่งบอกว่า 
บุคคลได้ถอนตัวออกจากบทบาทการท างาน
แล้ว แต่ยังเป็นเครื่องบ่งบอกถึงช่วงอายุขัย
ของบุคคลด้วย เพราะช่วงเวลาที่ก าหนดให้
บุคคลต้องถอนตัวออกจากอาชีพราชการ   
เป็นช่วงเวลาเดียวกับการก าหนดอายุเข้าสู่   
วัยสูงอายุ 
 กลุ่มข้าราชการที่เกษียณอายุราชการ
ต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงสถานภาพ
ตนเองถึงสองสถานภาพในเวลาเดียวกัน      
คือ สถานภาพผู้สูงอายุที่มีการเสื่อมสภาพ   
การท างานของอวัยวะต่างๆ  ในร่างกาย     
และสถานภาพของผู้ที่ต้องถอนตัวออกจาก
งานประจ า๒  ผลกระทบจากการเกษียณอายุ

                                                      
๒

 มณฑี พฤกษ์ปาริชาติ, “ความเป็น
ปึกแผ่ นทางสั งคมภาย ใน  และ  ภายนอก
ครอบครัวของผู้สูงอายุ: ศึกษากรณี ข้าราชการ
เกษียณอายุการท างาน ในเขตกรุงเทพมหานคร”, 
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ราชการ ประกอบด้วย ๔ ด้านคือ๓  ด้าน
ร่ า ง ก า ย  ด้ า น จิ ต ใ จ  ด้ า น สั ง ค ม  แ ล ะ         
ด้านเศรษฐกิจ ผลกระทบดังกล่าว อาจส่งผล
ต่อการด าเนินชีวิต และท าให้เกิดปัญหาต่างๆ 
ตามมา ในขณะที่ผู้สูงอายุกลุ่มที่ไม่ได้ประกอบ
อาชีพรับราชการ บางส่วนยังมีการท างาน 
หรือมีการประกอบอาชีพที่ เคยท ามาอยู่   
อย่างต่อเนื่อง เพื่ อหาเลี้ ยงชีพ หรือเพื่ อ
วัตถุประสงค์อื่นตามความต้องการต่อไป     
นั่นคือ ไม่ได้หยุดท างานหรือออกจากต าแหน่ง
เมื่ออายุครบ ๖๐ ปีบริบูรณ์ ผู้สูงอายุกลุ่มนี้   
จึ ง อ า จ ไ ม่ ไ ด้ รั บ ผ ล ก ร ะ ท บ ด้ า น ก า ร
เปลี่ยนแปลงทางสังคมมากนัก ตัวอย่างเช่น   
ผู้ประกอบอาชีพค้าขาย ผู้เป็นเจ้าของกิจการ 
หรือผู้ประกอบอาชีพอิสระต่างๆ ก็ยังคงมี
สถานภาพทางสังคมแบบที่ เคยเป็นมาอยู่    
ได้อย่างต่อเนื่อง เฉกเช่นก่อนอายุครบ ๖๐ ปี 
เช่น ยังมีบทบาทตามอาชีพการงานที่ยังท าอยู่     
มีกิจกรรมทางสังคมที่เกี่ยวข้องอยู่ หากต้อง
หยุดท างาน มักจะเป็นไปโดยสาเหตุอื่น ที่มิใช่
โดยมีเกณฑ์อายุเป็นตัวก าหนด และหากจะ
หยุดท างานมักเป็นไปอย่างค่อยเป็นค่อยไป 
ไม่ใช่การหยุดท างานอย่างกะทันหัน เหมือน
                                                                  
วิทยานิพนธ์สังคมวิทยาและมานุษยวิทยา
มหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย 
ธรรมศาสตร์, ๒๕๕๒), หน้า ๒. 

๓
 วรชัย สิงหฤกษ์ และ พิทักษณ์   ศิริ

วงศ์, “การเตรียมความพร้อมในการเกษียณ อายุ
งานของเจ้าหน้าที่ชุมนุมสหกรณ์ออมทรัพย์แห่ง
ประเทศไทย จ ากัด: การศึกษาแบบสร้างทฤษฎี
ฐานราก”,  วารสารอิเล็กทรอนิกส์การเรียนรู้
ทางไกล เชิ งนวั ตกรรม ,  ปีที่  ๗  ฉบับที่  ๒ 
(กรกฎาคม – ธันวาคม, ๒๕๖๐): ๑๑๘ – ๑๓๓. 

กลุ่มผู้สูงอายุที่เป็นข้าราชการ ผู้สูงอายุกลุ่มที่
ไม่ใช่ข้าราชการ จึงอาจไม่ต้องมีการปรับตัว
ทางด้านสังคมมากนัก ส าหรับผู้เกษียณอายุ
ราชการที่ต้องหยุดท างานประจ า ย่อมท าให้
บทบาทและความเกี่ยวข้องกับกลุ่มทางสังคม
ลดลงตามไปด้วย 
 โดยในวัยหลังเกษียณควรเป็นวัย     
ที่มีความสุขที่สุด เพราะถือเป็นการปลดเปลื้อง
ภารกิจ ภาระงาน และความรับผิดชอบต่างๆ 
ที่แบกรับมาตลอดระยะเวลาการท างาน     
มั ก ถื อ เ ป็ น ช่ ว ง เ ว ล า แ ห่ ง ก า ร พั ก ผ่ อ น         
เพื่ อแสวงหาความสุขสงบในช่วง เวลาที่
เหลืออยู่  แต่ ในความเป็นจริงแล้ว  การที่       
ผู้เกษียณอายุราชการ ต้องออกจากสังคมที่  
คุ้นชินมาหลายสิบปี ต้องออกจากสิ่งแวดล้อม
ที่มีความผูกพัน อาจท าให้เกิดความเหงา 
ความเศร้าซึม มีความรู้สึกว่าตนเองไร้ค่ า    
จากชีวิตแต่ละวันที่เคยท างาน ได้พบเจอสังคม
และเพื่อนฝูง  ยิ่งผู้เกษียณอายุราชการคนใด
เคยมีบทบาทในสังคมสูง มีผู้คนให้ความเคารพ
นับถือมาก หรือมีอ านาจบารมีในหน่วยงาน
ต่างๆ อาจจะยังเคยชิน  หรือยังยึดติดกับ
อ านาจ และความสะดวกสบายที่เคยได้รับ  
เมื่อเกิดความเปลี่ยนแปลงกลายเป็นผู้ที่      
นั่งอยู่กับบ้าน ย่อมท าใจรับการเปลี่ยนแปลง
ได้ยากเป็นพิเศษ จึงอาจท าให้ได้รับผลกระทบ    
ด้านสังคม และจิตใจมากกว่าผู้สูงอายุกลุ่มอื่น 
ประกอบกับปัจจุบัน เป็นสั งคมสมัยใหม่ 
สิ่งแวดล้อมใหม่ ที่คนรุ่นใหม่มีความรู้เฉลียว
ฉลาดมากข้ึน อาจมีมุมมองต่อผู้เกษียณอายุว่า
เป็นผู้สูงอายุ และเป็นคนล้าหลัง ไม่ทันสมัย 
สิ่งเหล่านี้อาจบั่นทอนจิตใจ ท าให้ขาดความสุข
ในการด าเนินชีวิตได้ จึงถือเป็นวิกฤตการณ์     
อย่างหนึ่งของชีวิต 
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 สัจธรรมของชีวิต คือทุกสิ่ งย่อมมี  
การเปลี่ ยนแปลงเกิดขึ้น เสมอ ลาภ ยศ 
ต า แหน่ งหน้ าที่ ก า ร ง านก็ เ ช่ น เดี ย วกั น       
เมื่อถึงวันเกษียณทุกอย่างก็ต้องจบสิ้นลง    
และเหลือไว้ เพียงคุณงามความดีที่ เคยท า              
การเกษียณอายุราชการจึงเป็นเรื่องของการ
เปลี่ยนแปลงจากภาวะหนึ่งไปอีกสู่ภาวะหนึ่ง 
โ ดยที่ ทั้ ง สองภาวะนั้ น ต่ า งมี ข้ อดี  แล ะ      
ข้อเสียด้วยกัน หากมองในแง่ของธรรมะ           
การเปลี่ยนแปลงนี้ ถือเป็นโอกาสอันดีที่จะได้
เข้าถึงความจริงของชีวิต การที่ได้พ้นไปจาก
โลกแห่งการสวมหัวโขน มาสู่โลกแห่งความ
เป็นจริ ง  ย่ อม เป็นช่ ว ง เวลาที่ ป ระ เสริ ฐ      
ตอนหนึ่ง เหลือเพียงแต่ว่าจะปรับใจของตน   
สู่ภาวะนั้นได้ถูกต้องหรือไม่ เพื่อใช้ชีวิตหลัง
เกษียณอย่างมีคุณภาพ และเป็นสุข 
 จากประเด็นปัญหานี้  ผู้ วิจัยจึงมี
ความเห็นว่า วิธีการแก้ไขปัญหาประการหนึ่ง
ที่สามารถใช้ในการปรับตัวปรับใจส าหรับการ
เปลี่ยนแปลง และเป็นแนวทางในการด าเนิน
ชีวิตอย่างมีคุณภาพ คือ การบูรณาการหลัก
พุทธธรรมมาใช้  ผู้ที่ปฏิบัติมีเข้าใจตามหลัก
พุทธธรรมแล้ วจะหลุดพ้นจากสิ่ งบีบคั้ น
ครอบง าที่ เรียกว่า  กิเลส และความทุกข์ 
กลายเป็นจิตที่ ปลอดโปร่ ง  และเป็นสุ ข      
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท าการศึกษา เรื่อง    
พุทธบูรณาการในการด าเนินชีวิตอย่างมี
คุณภาพของผู้เกษียณอายุราชการ  
 
๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

๒.๑ เพื่ อศึกษาการด า เนินชี วิ ต   
อย่างมีคุณภาพของผู้ เกษียณอายุราชการ    
ในบริบทสังคมปัจจุบัน 

๒ .๒  เพื่ อศึ กษาหลั กพุ ทธธรรม        
ที่เหมาะสมต่อการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ          
ของผู้เกษียณอายุราชการ 

๒.๓ เพื่อวิเคราะห์ผลการบูรณาการ
หลักพุทธธรรม และเสนอแนวทางการด าเนิน
ชีวิตอย่างมีคุณภาพของผู้เกษียณอายุราชการ 
 
๓. วิธีการด าเนินการวิจัย/รูปแบบการวิจัย 

กา รด า เ นิ น ง าน วิ จั ย ค รั้ ง นี้ เ ป็ น      
การวิจัยเชิงผสมผสาน (Mixed Research) 
ประกอบด้วย การวิจัยภาคเอกสาร และ     
ก า ร วิ จั ย ภ า ค ส น า ม  ผู้ วิ จั ย ไ ด้ ก า ห น ด
กระบวนการในการศึกษาวิจัย ดังนี้ 

 ๓ . ๑  ก า ร วิ จั ย ภ า ค เ อ ก ส า ร 
(Documentary Research)  

ร วบ รวมข้ อมู ล หลั ก พุ ท ธ ธ ร ร ม        
ที่เหมาะสมและอรรถกถาที่เกี่ยวข้อง จาก
คัมภีร์ทางศาสนา ได้แก่ คัมภีร์พระไตรปิฎก
ภาษาไทยฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๒๕๓๙ ซึ่ ง เป็นเอกสารปฐมภูมิ  ( Primary 
source) และศึกษาข้อมูลจากเอกสารทุติยภูมิ 
(Secondary source) เกี่ยวกับกับการด าเนิน
ชีวิตของผู้เกษียณอายุราชการในบริบทสังคม
ปัจจุบัน รวมถึงผลกระทบจากการเกษียณอายุ
ในด้านต่างๆ จากเอกสารวิชาการ หนังสือ 
วิทยานิพนธ์ และผลงานวิจัยที่เก่ียวข้อง  

 ๓ .๒  การวิ จั ยภาคสนาม ( field 
research) แบ่งเป็น ๒ ส่วน ได้แก่ 

๓ . ๒ . ๑ ) ร วบ รวมข้ อ มู ล โ ดย ใ ช้
แบบสอบถาม ซึ่งแบ่งออกเป็น ๒ ตอน ได้แก ่

ตอนที่  ๑ ข้อมูลทั่ วไปของผู้ ตอบ
แบบสอบถาม วิ เคราะห์ข้ อมูล โดย การ
ค านวณหาค่าความถี่ และร้อยละ 
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ตอนที่ ๒ ข้อมูลเกี่ยวกับการบูรณาการ

หลักพุทธธรรมมาใช้ ในการด า เนินชี วิ ต 
ประกอบด้วย เหตุปัจจัยที่ท าให้เริ่มมีความ
สนใจศึกษาหลักธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิต 
วิ ธี การที่ ใช้ ในการศึกษาหลักพุทธธรรม   
วิธีการคิด หรือวิธีปฏิบัติตนในการน้อมน า         
หลักพุทธธรรมมาใช้ ในการด า เนินชี วิ ต       
การบูรณาการหลักพุทธรรมมาใช้ในการด าเนิน
ชีวิต  หลักพุทธธรรมที่ยึดถือเป็นหลักธรรม
ประจ าใจเพื่อการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ
หลังการเกษียณอายุ และระดับความมุ่งหวัง
ต่อการบูรณาการหลักพุทธธรรมมาใช้ในการ
ด าเนินชีวิต วิเคราะห์ข้อมูลโดยการค านวณหา
ค่ า ค ว า ม ถี่  ค่ า ร้ อ ย ล ะ  ค่ า เ ฉ ลี่ ย  แ ล ะ         
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในส่วนค าถาม
ปล าย เปิ ด  ป ระกอบด้ วย  มุ ม มอ งขอ ง          
ผู้ เกษียณอายุราชการต่อการด าเนินชีวิต    
หลังเกษียณอย่างมีคุณภาพเป็นอย่างไร  สิ่งใด
หรือเหตุการณ์ใด ที่ท าให้ได้รับความสุข หรือ
ได้ รับความพึงพอใจในชี วิตหลั ง เกษียณ      
และเมื่อมีความไม่สบายใจ มีความทุกข์     
หรือปัญหาเกิดขึ้นในการด าเนินชีวิต จะมี
วิธีการจัดการหรือแก้ไขอย่างไร แล้วจึงน า
ข้อมูลที่ได้มาจัดประเภท อธิบาย และตีความ 

กลุ่มตัวอย่างได้แก่  ผู้ เกษียณอายุ
ราชการ จ านวน ๑๐๒ ท่าน ที่อาศัยอยู่ใน
จั งหวั ด เชี ย ง ใหม่  และมี การบู รณาการ       
หลักพุทธธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิต  

๓.๒.๒) รวบรวมข้อมูลโดยใช้การ
สัมภาษณ์เชิงลึก (In – dept Interviews)     
โดยใช้แบบสัมภาษณ์เชิงลึก กับผู้เกษียณอายุ
ราชการ ๑๐ ท่าน  ที่เป็นค าถามปลายเปิด 
(Open Ended Question) ในประเด็น   
หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมส าหรับการแก้ไข

ปัญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุราชการ 
ซึ่งจ าแนกเป็น ๓ ด้าน ได้แก่ ด้านสุขภาพ
ร่า งกาย ด้านเศรษฐกิจ  และด้ านสั งคม      
และจิตใจ รวมถึงหลักพุทธธรรมที่เหมาะสม
ส าหรับการด า เนินชี วิ ตอย่ า งมีคุณภาพ    
พร้อมทั้งเสนอแนวทางในการด าเนินชีวิต  
อย่างมีคุณภาพของผู้เกษียณอายุราชการ 

วิธีการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลใช้วิธีการ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ Snow ball      
โดยเริ่มต้นหาผู้ให้ข้อมูลส าคัญรายแรกซึ่งมี
คุณสมบัติว่าเป็นผู้น้อมน าหลักพุทธธรรมมาใช้
จนเป็นที่ประจักษ์ หรือเป็นผู้ที่ความรู้เกี่ยวกับ
หลักธรรมในพระพุทธศาสนา เมื่อได้ผู้ ให้
ข้อมูลส าคัญรายแรกแล้ว จากนั้นจึงสอบถาม
ถึงผู้ที่สามารถให้ข้อมูลเพิ่มเติมเป็นรายที่ ๒ 
และสอบถามต่อไปเรื่อยๆ จนได้ผู้ให้ข้อมูล
ครบตามจ านวนที่ก าหนด หากไม่มีการแนะน า
ผู้ ให้ข้อมูลคนต่อไป จึ ง เริ่มกระบวนการ
คัดเลือกใหม่ตามวิธีการคัดเลือกผู้ให้ข้อมูล  
รายแรกอีกครั้งหนึ่ง จนครบหรือเมื่อข้อมูลมี
การอิ่มตัว 

ข้อมูลอิ่มตัว หมายถึง เมื่อใดที่ข้อมูล
ที่ได้จากกลุ่มผู้ให้ข้อมูลเกิดความซ้ ากัน จนเกิด
เป็นแบบแผนที่ แน่นอน แม้จะสอบถาม
เพิ่มเติมจากคนอื่นๆ อีก ข้อมูลที่ได้ก็ยังคงมี
ลักษณะเดียวกัน ไม่มีข้อมูลใหม่เกิดขึ้น 
 
๔. ผลการวิจัย  

ผลการวิจัยสรุปตามวัตถุประสงค์
ของการวิจัยได้ ดังนี้ 

วัตถุประสงค์ข้อที่ ๑ การด าเนินชีวิต
อย่างมีคุณภาพของผู้ เกษียณอายุราชการ     
ในบริบทสังคมปัจจุบัน 
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จากการวิ เคราะห์เอกสาร พบว่า 
ลักษณะการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของ    
ผู้เกษียณอายุ เป็นการด าเนินชีวิตที่ต้องการมี
ความสุขในบั้นปลาย ทั้งกายและใจ มีความ
สอดคล้องกับเป้าหมายของการด าเนินชีวิต
ในทางพระพุทธศาสนา คือการด าเนินชีวิต
อย่างมีสติที่ก่อให้เกิดประโยชน์สุขแก่ตนเอง
และผู้อื่น โดยไม่สร้างความเดือดร้อนให้แก่
ตนเอง และสังคม มีความเป็นไปได้ที่จะบรรลุ
ถึงความปรารถนาในชีวิต และเป็นลักษณะ  
อันก่อให้เกิดความผาสุก 

การเปลี่ยนแปลงทางบริบทสังคม
ปัจจุบัน ที่มีอิทธิพลต่อการด าเนินชีวิตอย่างมี
คุณภาพของผู้เกษียณอายุราชการ ได้แก ่

๑)  การเปลี่ ยนแปลงโครงสร้ า ง
ประชากรเข้าสู่การเป็นสังคมสูงวัย ในปี พ.ศ. 
๒๕๗๔ ประเทศไทยจะเข้าสู่สังคมสูงวัยระดับ
สุดยอด เมื่ อประชากรอายุ  ๖๐ ปีขึ้น ไป       
มีสัดส่วนสูงถึงร้อยละ ๒๘ ของประชากร
ทั้งหมด จึงต้องรองรับให้ผู้สูงอายุมีงานท า 
โดยในปี พ.ศ. ๒๕๖๐ ภาครัฐ ได้มีแนวคิดการ
ขยายอายุเกษียณราชการขึ้นมาเพื่อรองรับ  
ให้ผู้สูงอายุมีงานท า และเป็นปัจจัยส าคัญที่จะ
ไม่ท าให้ผู้สูงอายุอยู่บ้านจนกลายเป็นคนป่วย 
เหงา เศร้าซึม ซึ่งการเพิ่มอายุการท างานให้ 
นอกจากจะได้อยู่ร่วมในสังคมแล้ว ยังสะท้อน
ได้ว่า ผู้สูงอายุยังมีสุขภาพดี 

๒ )  การเปลี่ ยนแปลงทางสั งคม    
และวัฒนธรรมที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต    
ของผู้เกษียณอายุราชการที่ส าคัญ ได้แก ่

-  ก า ร เปลี่ ยนแปลงจากสั ง คม
เกษตรกรรมสู่สังคมอุตสาหกรรม ท าให้เกิด
การย้ายถิ่นฐาน เช่น จากชนบทไปสู่เมือง 
ผลดีที่เกิดขึ้น คือ ภาคเมืองมีแรงงานเพิ่มขึ้น 

คนมีรายได้มากขึ้น มีฐานะความเป็นอยู่ดีขึ้น 
เป็นต้น ผลทางอ้อมประการหนึ่งคือ อาจท าให้
เกิดช่องว่างระหว่างสมาชิกในครอบครัว 
รวมถึงการปรับบทบาทและหน้าที่ของสมาชิก
ในครอบครัว  ซึ่ งผู้ เกษียณอายุก็อาจเป็น    
ส่วนหนึ่งของครอบครัว 

-  อิทธิพลของสื่อ และเทคโนโลยี 
ปั จ จุ บั น เ ป็ น ยุ ค แ ห่ ง สั ง ค ม เ ท ค โ น โ ล ยี         
การเปลี่ยนแปลงนี้ อาจท าให้บทบาทของการ
เป็นผู้ให้ค าแนะน าอบรมสั่งสอน การขัดเกลา
ทางสังคม การถ่ายทอดศิลปะวิทยาการต่างๆ
ของผู้ เกษียณอายุ ลดลง  โดยมี สื่ อ  และ
เทคโนโลยี เข้ามารับหน้าที่แทน ในระดับ
ครอบครัว อาจท าให้เกิดช่องว่างในครอบครัว
มากขึ้น ทั้งที่ เป็นช่องว่างระหว่างวัย และ
ช่องว่างที่ เกิดจากความสามารถในการใช้    
และการปรับตัวให้เข้ากับเทคโนโลยีสมัยใหม่ 
ซึ่งมีผลกระทบต่อบทบาทของผู้ เกษียณอายุ 
อันจะน าไปสู่ความรู้สึกมีคุณค่า และศักดิ์ศรีที่
ลดลง 

- การเปลี่ ยนแปลงลักษณะของ
ครอบครัวไทย จากเดิม ในปี พ.ศ. ๒๕๒๓ 
ประเทศไทยเคยมีจ านวนสมาชิกในครอบครัว
เฉลี่ย ๕ คน แต่ ในปี  พ.ศ. ๒๕๕๓ ได้ลด
จ านวนลง เหลือเฉลี่ยเพียง ๓ คน จากในอดีต
ที่ครอบครัวไทยจะมีลักษณะเป็นครอบครัว
ใหญ่ อาศัยอยู่รวมกันอย่างใกล้ชิด และมีความ
ร่วมมือในกิจกรรมด้านต่าง ๆ เช่น ช่วยเลี้ยงดู
บุตรหลาน และมีการพึ่งพาอาศัยกันทางด้าน
เศรษฐกิจที่พ่อแม่ดูแลลูก และเมื่อสูงวัย ลูกที่
ท างานแล้วก็มาดูแลพ่อแม่สืบต่อกันมา แต่ใน
ปัจจุบัน มีลักษณะครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น 
ผลกระทบต่อผู้เกษียณอายุ จะเป็นในด้านการที่
ผู้เกษียณอายุอาจถูกปล่อยให้อยู่ตามล าพัง 
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ส่งผลให้ประสบปัญหาในยามเจ็บป่วย และ
อาจเกิดปัญหาทางด้านจิตใจ 

๓)  ทัศนคติที่ มี ต่ อผู้ เกษียณอายุ        
ในสังคมไทยนั้น มีการเปรียบผู้สูงอายุเหมือน 
ร่มโพธิ์ร่มไทร ที่ลูกหลานให้ความเคารพ    
ยกย่อง เป็นสายใยส าคัญของครอบครัว       
ที่ เชื่อมต่อระหว่างบุคคลในช่วงวัยต่าง ๆ และ
เป็นผู้ เพียบพร้อม ไปด้ วยความรู้  ทักษะ 
ประสบการณ์ และภูมิปัญญา มีบทบาทของ
การเป็นผู้ให้ค าแนะน า การอบรมขัดเกลาทาง
สังคม การถ่ายทอดศิลปะวิทยาการ อีกทั้งยัง
เป็นผู้ สืบสานต่อศาสนา ประเพณี  และ
วัฒนธรรม ซึ่ งผู้ เกษียณอายุ  ย่อมจัดเป็น
ผู้ สู ง อ ายุ ตาม เกณฑ์อายุ ด้ ว ย  แต่ ถึ ง แม้
สังคมไทยจะมีวัฒนธรรมหลายอย่างที่ ให้
คุณค่าแก่ผู้สูงอายุ แต่ก็ยังมีส่วนที่เป็นอคติต่อ
ผู้สู งอายุอยู่ ไม่น้อย เช่น ภาพลักษณ์ของ
ผู้สูงอายุว่าเป็นคนแก่ที่จู้จี้ขี้บ่น ไม่สามารถ
ท างานได้อีกต่อไป กลายเป็นภาระต้องพึ่งพา
คนวัยแรงงาน บ่อยครั้งกลับได้ยินค าเย้ยหยัน
ให้ผู้สูงอายุเลิกท างาน แล้วให้กลับไปอยู่ที่บ้าน
เลี้ยงหลาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้สูงอายุกลุ่มที่
เคยท างานรับราชราชการ ยังอาจถูกมองว่า
เป็นผู้สูงอายุ ตามทัศนคติเชิงลบดังกล่าว     
ทั้งๆที่ในขณะที่มีอายุ ๕๐ – ๕๙ ปี ยังคง
สามารถแสดงบทบาทหน้าที่ในสังคมได้เหมือน
บุคคลอื่นตามปกติ แต่เมื่ออายุเพิ่มเป็น ๖๐ ปี 
ซึ่งเป็นอายุที่เพิ่มข้ึนมาเพียง ๑ ปี บทบาทก็ถูก
จ ากัดให้แคบลงอย่างเห็นได้ชัด ถูกมองว่ามี
ศักยภาพลดลง ไม่ได้คุณภาพเหมือนขณะที่ยัง
ท างาน เพราะสังคมได้ก าหนดอัตลักษณ์ของ
ความสูงอายุไว้แล้ว 

วัตถุประสงค์ข้อ ๒ ผลการศึกษา
หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมต่อการด าเนินชีวิต
อย่างมีคุณภาพของผู้เกษียณอายุราชการ 

จากการเก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม  
จ านวน ๑๐๒ ท่าน พบว่า กลุ่มตัวอย่าง     
ส่วนใหญ่มีการใช้หลักพุทธธรรมในการด าเนิน
ชีวิต โดยเริ่มตั้งแต่หลักปฏิบัติพื้นฐานของ
ศาสนาพุทธอย่างหลักของศีล ๕ โดยหลัก  
พุทธธรรม ที่ผู้ เกษียณอายุราชการมีการ
น ามาใช้ในการด าเนินชีวิต มากที่สุด ๖ อันดับ
แรก ได้แก่  ๑) หลักเบญจศีล หรือศีล  ๕     
(ร้อยละ ๑๓.๑๑)  ๒) หลักสันโดษ (ร้อยละ 
๑๑.๙๙)  ๓) หลักอริยสัจ ๔ (ร้อยละ ๑๐.๔๙) 
๔) หลักพรหมวิหาร ๔ (ร้อยละ ๑๐.๑๑)     
๕) หลักโลกธรรม ๘ (ร้อยละ ๘.๙๙) และ    
๖) หลักไตรลักษณ์ (ร้อยละ ๗.๘๗) ซึ่งช่วย  
ท าให้ผู้ เกษียณอายุสามารถด ารงชีวิตอยู่ใน
สังคมปัจจุบันได้อย่างผาสุก และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  

ส าหรับหลักพุทธธรรมที่เหมาะสมใน
การแก้ปัญหาผลกระทบจากการเกษียณอายุ 
ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึก แบ่งเป็น ๓ ด้าน 
ดังนี้ 

๑) ด้านสุขภาพอนามัย ได้แก่ หลัก
ไตรลักษณ์ เพื่อให้ยอมรับความไม่เที่ยงของ
ชีวิต และใช้จังกมสูตร ปฐมอนายุสสาสูตร 
เพื่อดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง 

๒) ด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ หลักทิฏฐ
ธัมมิกัตถประโยชน์  กามโภคีสุข ๔  และหลัก
สันโดษตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง เพื่อให้
ด ารงชีวิตได้อย่างไม่เบียดเบียนตนเอง และ
ผู้อื่น 
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๓) ด้านสังคมและจิตใจ ได้แก่ หลัก
โลกธรรม ๘ เพื่อให้ไม่หวั่นไหวไปตามอารมณ์
ต่างๆ ที่มากระทบ 

วัตถุประสงค์ข้อ ๓ การวิเคราะห์   
ผลการบูรณาการหลักพุทธธรรม และเสนอ
แนวทางการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพของ        
ผู้เกษียณอายุราชการ 

จ า ก ก า ร ส า ร ว จ ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง       
ด้ ว ย แบบสอบถาม  ๑๐๒  ท่ า น  พบว่ า         
เหตุปัจจัยที่ท าให้ผู้ เกษียณอายุ เริ่มมีความ
สนใจศึกษาหลักธรรมมาใช้ในการด าเนินชีวิต 
๓  ล า ดั บแรก  คื อ  ๑ )  มี ผู้ ชั ก จู งหรื อ ให้
ค าแนะน า  มากที่ สุ ด  ( ร้อยละ ๓๑.๙๘)       
๒)  ต้องการใช้ เวลาว่ างที่มี ในการศึกษา
หลักธรรม (ร้อยละ ๒๕.๙๑) และ ๓) รู้สึกถึง
ความเสื่อมโทรมของร่างกายเมื่อเข้าสู่วัยชรา 
(ทั้ ง ของตน เองหรื อของผู้ อื่ น )  ( ร้ อยละ 
๑๐.๙๓) 

เมื่อพิจารณาเหตุปัจจัยที่ท าให้เริ่ม
สนใจศึกษาธรรมะแล้ว เมื่อน าข้อมูลมาผนวก
กับการสัมภาษณ์เชิงลึก สามารถจ าแนกเป็น
เหตุจากปัจจัยภายนอก และปัจจัยภายใน    
ได้ดังนี้ 

- ปัจจัยภายนอก  หมายถึง สิ่งใด 
บุคคลใด หรือเหตุการณ์ใด ไม่ว่าจะเป็น               
ในสถานการณ์ทางบวกหรือทางลบที่มา
กระทบ ล้วนแล้วแต่สามารถน าพาให้เกิดการ
สนใจใคร่รู้ ใคร่ปฏิบัติ ใคร่ศึกษาในธรรมะได้ 
ได้แก่ กัลยาณมิตร ที่ไม่เพียงแต่เป็นบุคคลที่มี
ความตั้งใจยังประโยชน์ให้ถึงพร้อมแก่ผู้อื่น   
ยังหมายรวมถึงการมีปฏิสัมพันธ์ผ่านผลงาน 
เช่น หนังสือที่อ่านแล้วให้ข้อคิด เป็นต้น  
ปัจจัยภายนอกยังหมายถึง สิ่งแวดล้อมที่เอื้อ
ให้เกิดความสนใจ เช่น การเติบโตมาในวิถีชีวิต

ที่ใกล้วัด ความทุกข์ความสุขที่ประสบ เป็นต้น 
ในทางพระพุทธศาสนา เปรียบได้กับ ปรโตโฆสะ 
ที่แปลว่า อิทธิพลหรือเสียงจากภายนอก 

- ปัจจัยภายใน หมายถึง คุณภาพ
ของจิตใจที่เป็นกุศล และประกอบด้วยปัญญา
ของแต่ละบุคคล ในทางพระพุทธศาสนา 
เปรียบได้กับโยนิโสมนสิการ คือ การรู้จักคิด 
คิดเป็น ถ้าไม่รู้จักคิด ก็ไม่สามารถน าสิ่งที่
กัลยาณมิตรแนะน ามาใช้ประโยชน์ได้ 

ในการบูรณาการหลักพุทธธรรมมา
ใช้นั้น จะแบ่งเป็น ๓ ระดับ ได้แก ่

- ระดับบุคคล คือ เมื่อบุคคลมีการ
น้อมน าหลักพุทธธรรมมาใช้แล้ว  เกิดผลดี    
ต่อตนเอง ท าให้สามารถด าเนินชีวิตอย่างมี
คุณภาพ ใช้สติปัญญาในการด า เนินชีวิต
จนกระทั่งเกิดเป็นภูมิคุ้มกันที่ดีในการด าเนิน
ชีวิต สามารถท าให้ตนเป็นที่พึ่งของตนเองได้ 

- ระดับกลุ่ ม  คือ  เมื่ อบุคคลเห็น
ประโยชน์จากการน าหลักพุทธธรรมมาใช้แล้ว 
ส่งผลให้เกิดความต้องการที่จะแนะน าส่งเสริม
ให้บุคคลอื่นมีการน้อมน าไปปฏิบัติต่อไป     
จึงกล่าวได้ว่า การมีกัลยาณมิตรที่ดี ถือได้ว่า
เป็นสิ่งที่มีความส าคัญมาก ส าหรับผู้ที่เริ่มต้น
และยังไม่ค่อยรู้ หรือยังไม่ค่อยเข้าใจเกี่ยวกับ
การศึกษาหลักธรรม ช่วยให้ค าแนะน า ชี้แจง 
ชักจูง ช่วยบอกเส้นทางที่ท าให้เกิดการเรียนรู้ 
หรือเป็นแบบอย่างในการด าเนินชีวิต น าไปสู่
หนทางการเรียนรู้  ฝึกฝนที่ถูกต้อง ในที่นี้ 
กั ลยาณมิตร  อาจไม่ ไ ด้ หมายถึ ง เฉพาะ        
ตัวบุคคล แต่ยังรวมถึงหนังสือ สิ่งแวดล้อม 
ทางสังคมโดยที่เกื้อกูลที่ช่วยชักจูงส่งเสริม 
เป็นตัวกระตุ้นท าให้เกิดการเรียนรู้  

- ระดับชุมชน คือ การน้อมน ามาใช้
นอกจากการส่งผลต่อในระดับบุคคล และ
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ระดับกลุ่มแล้ว สิ่งที่จะท าให้เกิดประโยชน์ 
มากขึ้น คือการยกระดับเป็นการช่วยเหลือ
สนับสนุนผู้อื่นในมิติของการช่วยเหลือสังคม 
นั่นคือ นอกจากสามารถท าตนให้เป็นที่พึ่งของ
ตนเองแล้ว ยังสามารถท าตนให้เป็นที่พึ่งของ
ผู้อื่นได้ด้วย 

วิธีการที่นิยมใช้ในการศึกษาหลัก
พุทธธรรมมากที่สุด คือ การศึกษาจากค าสอน
ของพระเถระ หรือแม่ชีที่นับถือ (ร้อยละ 
๔๐.๓๔) รองลงมาคือ การเข้ารับการฝึกอบรม 
(ร้อยละ ๒๗.๘๔) และศึกษาจากพระไตรปิฎก 
(ร้อยละ ๑๙.๓๒)  

ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้น าหลัก
บุญกิ ริ ยาวัตถุ  ๑๐ มาเป็นตั วชี้ วั ดวิ ธี การ    
บูรณาการที่น ามาปฏิบัติในการด าเนินชีวิต 
และได้จ าแนกเป็น ๑๒ หัวข้อย่อย เพื่อให้
ข้อมูลมีความชัดเจนยิ่งขึ้น พบว่า วิธีการที่ได้
น ามาปฏิบัติในการด าเนินชีวิต เรียงล าดับ    
จากมากไปน้อย ได้แก ่๑) การให้ทานด้วยวัตถุ
ที่ เป็นของนอกกาย เช่น การบริจาคเงิน 
สิ่งของ (ร้อยละ  ๑๓.๑๔) ๒) การรักษาศีล 
(ร้อยละ ๑๑.๕๓) และ ๓) การฟังธรรมศึกษา
หาความรู้ (ร้อยละ ๑๐.๙๕) ๔) ให้อภัยทาน 
( ร้ อยละ  ๙ .๒๐ )  ๕ )  กา รสั่ ง สอนธรรม         
ให้ความรู้แก่ผู้อื่น (ร้อยละ ๘.๑๘) ๖) การ
ยอมรับหรือยินดีในการท าความดีของผู้อื่น 
(ร้อยละ ๗.๘๘)  ๗) การเปิดโอกาสให้ผู้อื่น
มาร่วมท าบุญ (ร้อยละ ๗.๗๔) ๘) การท า
ค ว า ม เ ห็ น ใ ห้ ถู ก ต้ อ ง แ ล ะ เ ห ม า ะ ส ม           
(ร้อยละ ๗.๕๙) ๙) การประพฤติอ่อนน้อม 
(ร้อยละ ๗.๓) ๑๐) การท าสมาธิ (ร้อยละ 
๗.๑๕) ๑๑) การวิปัสสนา (ร้อยละ ๔.๕๓) 
และ ๑๒) การขวนขวายในกิจการที่ชอบ   
(ร้อยละ ๔.๘๒) 

เมื่อพิจารณามุมมองต่อการด าเนิน
ชีวิต หลังจากที่มีการบูรณาการหลักพุทธธรรม
มาใช้แล้ว พบว่าผู้เกษียณอายุมีมุมมองต่อการ
ด าเนินชีวิตด้านต่างๆ ในระดับมากทุกรายการ  
รายการที่มีคะแนนเฉลี่ยเรียงล าดับจากมาก 
ไปน้อย ได้แก่ ๑) เมื่อน ามาปฏิบัติแล้วมีการ
ตระหนักถึงความตาย และความไม่เที่ยงแท้
ของชีวิต เห็นคุณค่าของชีวิต และด ารงตนอยู่
ด้วยความ  ไม่ประมาท (๔.๒๕)  ๒) มีความรัก
ความเมตตา คิดถึงผู้อื่น ปรารถนาที่จะไม่
เบียดเบียนผู้อื่น และปรารถนาที่จะท าให้ผู้อื่น
มีความสุข (๔.๑๗) ๓) ไม่บริจาคหรือท าบุญ
ด้วยการหวังผลตอบแทนในทางที่ เป็นไป     
ซึ่งกิเลส แต่บริจาคหรือท าบุญไปโดยคิดว่า
เพื่อให้เป็นประโยชน์ต่อผู้อื่น เพื่อท าลาย
ความเห็นแก่ตั ว  และความยึดมั่ นถือมั่ น     
ของตนเอง (๔.๑๒) ๔) สนใจที่จะมองตน 
เรียนรู้ตน และแก้ไขข้อผิดพลาดของตนเอง 
และสนใจที่จะมองข้อดีของผู้อื่น (๔.๐๑)      
๕) ไม่มีความรู้สึกโดดเดี่ยว หรืออ้างว้าง
เดียวดาย มีแต่ความเบาอิสระ หนักแน่น 
มั่นคง (๔.๐๐) ๖) เห็นความเป็นธรรมดา    
ของโลกอันเป็นสิ่งปรุงแต่งที่หาสาระแก่นสาร     
ที่แท้จริงมิได้ (๓.๙๗)  ๗) มองอุปสรรค และ
ปัญหาเป็นหนทางแห่งการฝึกตน เป็นหนทาง
แห่งปัญญา (๓.๙๗) ๘)  เข้าใจถึงผล และ
วิบากที่จะเกิดของทุกๆ การกระท า (๓.๙๔) 
๙) เมื่อมีความโกรธ เห็นความไม่พอใจ และ
สามารถละมันได้ (๓.๘๙) ๑๐) ไม่ยินดียินร้าย
ในค าสรรเสริญ หรือนินทา (๓.๘๔) ๑๑) ไม่ยึด
ติดในผู้อื่น (๓.๘๑) และ ๑๒) อยู่กับปัจจุบัน        
ไม่คิดถึงอดีตที่กลับไปแก้ไขไม่ได้ และไม่กังวล
ถึงอนาคตที่ยังมาไม่ถึง (๓.๗๕) 
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ส่วนเป้าหมายของการบูรณาการ
หลั กพุ ท ธธ รรม ในการด า เนิ นชี วิ ต ขอ ง          
ผู้เกษียณอายุ พบว่า ส่วนใหญ่ มีเป้าหมายเพื่อ
ประโยชน์ ในปัจจุบันมากที่ สุ ด  ( ร้อยละ 
๔๕.๕๐) รองลงมาคือ ประโยชน์เบื้องหน้า 
(ร้อยละ ๓๖.๐๒)  และประโยชน์สู งสุ ด     
(ร้อยละ ๑๘.๔๘) แต่หากผู้ เกษียณอายุ
ต้องการปฏิบัติให้บรรลุผลได้ตามจุดมุ่งหมาย
นั้น  ในภูมิชสูตร๔ ได้กล่ าวถึงการปฏิบัติ          
อย่างแยบคายเพื่อให้บรรลุผล ว่าสิ่งส าคัญคือ 
การด าเนินการตามแนวทางของมรรค ๘      
ซึ่งเป็นหนทางที่จะน าสุขมาให้กับชีวิต ดังนั้น 
หากผู้เกษียณอายุ มีความต้องการที่จะได้รับ
ประโยชน์ในขั้นที่สูงขึ้นกว่าประโยชน์ปัจจุบัน 
จึงควรศึกษาเรื่องมรรค ๘ นี้ ให้ถี่ถ้วน และ
น าไปประพฤติปฏิบัติ  

แนวทางการด า เนินชีวิ ตอย่ างมี
คุณภาพของผู้ เกษียณอายุราชการ ได้แก่     
Do not LEAVE model นั่นคือ เมื่อเกษียณ 
อายุแล้ว ต้องอย่าละทิ้ง ๕ ข้อดังนี้ 

L = Let oneself on (การปล่อยวาง) 
Do not leave for letting oneself on    
อย่าละทิ้ งการปล่อยวาง ต้องปล่อยวาง     
อย่ายึดติดกับลาภยศสรรเสริญ พึงตระหนัก 
ในสัจธรรมที่ว่า ชีวิตย่อมมีการเปลี่ยนแปลง 
และจงมีชีวิตอยู่กับปัจจุบัน 

E = Excellent health (การมี
สุขภาพที่ดีเยี่ยม) Do not leave excellent 
health อย่าละทิ้งการมีสุขภาพที่ดี ต้องออก
ก าลังกาย ทานอาหารที่มีประโยชน์ นอนหลับ
พักผ่อนให้เพียงพอ 

                                                      
๔

 ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๒๓/๒๕๖ – ๒๖๗. 

A = Activity (การมีกิจกรรม)     
Do not leave activity อย่าละทิ้งการมี
กิจกรรม ต้องมีกิจกรรม ต้องมีสังคม เพื่อสร้าง
ความกระตือรือร้นให้จิตใจ 

V = Virtue (คุณงามความดี ความมี
ศีลธรรม) Do not leave virtue อย่าละทิ้ง
การมีศีลมีธรรม ในบั้นปลายควรหาโอกาส
ศึกษาธรรมะ เพื่อจิตใจที่สุขสงบ 

E = Economical life (การอยู่อย่าง
พอเพียง) Do not leave economical life 
อย่ าละทิ้ งชีวิ ตที่ พอเพียง มีกินมีอยู่ โดย       
ไม่เบียดเบียนตัวเองและผู้อื่น และไม่เกินฐานะ
ของตัวเอง 

ผู้เกษียณอายุราชการ ไม่ว่าจะได้รับ
ผลกระทบจากการเกษียณอายุหรือไม่ แต่หาก
ด าเนินชีวิตตามแนวทางขั้นต้น ย่อมสามารถ
ด าเนินชีวิตหลังเกษียณได้อย่างมีคุณภาพ  
และมีความผาสุก 
 
๕. สรุป 

กล่าวโดยสรุปได้ว่า การศึกษาธรรม
ในพุทธศาสนาจะประสบผลส าเร็จ คือท าตน
ให้เป็นที่พึ่งของตน เป็นสภาพแวดล้อมที่ดี
ส าหรับผู้อื่นๆ เพื่ออยู่เป็นสุขในปัจจุบัน และ
พยาย ามท า สุ ขนั้ น ให้ เ ป็ น สุ ข ที่ ไ ม่ แป ร
เปลี่ยนเป็นทุกข์ในภายหลัง กระทั่ง สามารถมี
จิตที่สงบได้ในทุกสถานะ 
 
๖. อภิปรายผล 

 ผู้ วิ จัยพบประเด็นส าคัญที่น ามา
อภิปรายผลเกี่ ยวกับการบูรณาการหลัก    
พุทธธรรมเพื่อน ามาใช้แก้ปัญหาผลกระทบ
จากการเกษียณอายุ ดังนี้ 
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ด้านสุขภาพร่างกาย พบว่า หลักพุทธ

ธรรมที่เหมาะสม คือ หลักไตรลักษณ์ เพื่อให้
ยอมรับความไม่เที่ยงของชีวิต ยอมรับความ
เสื่อมของสังขาร  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา
ของ สิงหนาทประศาสน์ศิลป์๕ ที่ได้กล่าวถึง
การด าเนินชีวิตที่มีความสุขของข้าราชการ  
พล เรือนวั ย เกษียนด้ านสุ ขภาพอนามั ย        
ว่า หลักธรรมที่สามารถน ามาบูรณาการได้แก่ 
หลักไตรลักษณ์ อริยสัจ ๔ และหลักภาวนา ๔ 
และในการดูแลรักษาสุขภาพให้แข็งแรง หาก      
ผู้เกษียณมีการประพฤติปฏิบัติธรรม สามารถ
ใช้การเดินจงกรมช่วยในด้านการเคลื่อนไหว 
เปรียบได้กับการออกก าลังกาย ส่งผลดีต่อ
สมรรถนะทั้งทางร่างกาย และจิตใจ ซึ่งปรากฏ
ในจังกมสูตร๖ จึงควรมีการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ
มีการปฏิบัติในชีวิตประจ าวันอย่างสม่ าเสมอ 
นอกจากการเคลื่อนไหวร่างกายโดยการเดิน
จงกรมแล้ว พระสัมมาสัมพุทธเจ้ายังได้ให้
หลักการดูแลสุขภาพร่างกาย เพื่อให้อายุยืนใน
ปฐมอนายุสสาสูตร๗ ซึ่งในการท าสิ่งที่เป็น   
สับปายะนั้น หนึ่งในสับปายะ ๗ ประการ คือ
อิริยาบถในการนอน พระองค์ตรัสไว้ในเสยยา

                                                      
๕  สิงหนาท ประศาสนศ์ิลป์,    “การ

ด าเนินชีวิตที่มีความสุขของข้าราชการ    พล
เรือนวัยเกษียณตามแนวพุทธบูรณาการ”, 
วิทยานิพนธ์ ศาสนศาสตรดุษฎีบณัฑิต,   
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลยัมหามกุฎราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๙). 

๖
 องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 

๗
 องฺ.ปญฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๕/๒๐๕. 

สูตร๘ ว่าควรนอนอย่างราชสีห์ คือ พญา
ราชสีห์ย่อมส าเร็จการนอนตะแคงขวา  

ด้านเศรษฐกิจ พบว่า หลักพุทธธรรม
ที่เหมาะสมคือ หลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ 
กามโภคีสุข ๔ และหลักสันโดษตามแนวคิด
เศรษฐกิจพอเพียง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ สิงหนาท ประสาทศิลป์ ที่กล่าวถึงการ
ด า เนินชี วิ ตที่ มี ความสุขของข้ า ราชการ       
พลเรือนวัย เกษียน   ด้ าน เศรษฐกิจ  ว่ า 
หลักธรรมที่สามารถน ามาบูรณาการด้าน
เศรษฐกิจ ได้แก่ หลักทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ 
และการใช้ชีวิตแบบพอเพียงตามหลักสันโดษ  

ด้านสังคมและจิตใจ พบว่า หลัก  
พุทธธรรมที่ เหมาะสม  คือ  โลกธรรม ๘     
ส่วนงานวิจัยของสิงหนาท ประศาสน์ศิลป์ 
กล่าวว่าหลักธรรมที่ เหมาะสมส าหรับด้าน
สังคมและจิตวิทยา ได้แก่ บุญกิริยาวัตถุ ๓ 
(ทาน ศีล ภาวนา) เนื่องจากงานวิจัยฉบับนี้ 
พิจารณาในแง่มุมที่เป็นผลกระทบที่เกิดจาก
การเกษียณอายุ ซึ่งส่งผลกระทบทางด้าน
จิตใจ หากผู้เกษียณอายุยังยึดติดกับโลกธรรม
ฝ่ายที่เป็นที่พอใจของมนุษย์ ซึ่งได้แก่ ลาภ ยศ 
สรรเสริญ สุข อาจท าให้ผู้ เกษียณอายุเกิด
ความเครียดหรือเกิดความทุกข์ขึ้นมาได้        
ส่วนในงานวิจัยของสิงหนาท ประศาสน์ศิลป์ 
พิจารณาในแง่มุมของการพัฒนาตนเอง โดยใช้
บุญกิริยาวัตถุ เป็นตัวน า 
 
 
 
 

                                                      
๘

 องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๕๖/๓๖๖. 
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๗. ข้อเสนอแนะ 

 ๗.๑ ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
๑ )  ค ว ร มี น โ ย บ า ย ส่ ง เ ส ริ ม ใ ห้           

ผู้เกษียณอายุได้มีโอกาสกลับเข้าสู่ชีวิตการ
ท างาน โดยอาจมีมาตรการส่งเสริมทางภาษี
ให้กับบริษัทหรือนายจ้างที่รับผู้เกษียณอายุ  
เข้าท างาน เนื่องจากผู้เกษียณอายุบางกลุ่ม    
อาจยังคงมีความต้องการท างาน และยังมี
ศักยภาพในการท างานอยู่  

๒) นอกจากระบบบ านาญที่ถือว่า
เป็นรายได้หลักของผู้ เกษียณอายุราชการ    
แล้ว หน่วยงานควรมีนโยบายส่งเสริมการ
บริหารทางการเงินให้ผู้เกษียณอายุตั้งแต่ก่อน
เกษี ยณอายุ  เช่ น  ส่ ง เสริ มกา รออมที่ มี
ประสิทธิภาพ  เพื่อให้ผู้เกษียณอายุมีความ
เป็นอยูใ่นระดับเดียวกับก่อนเกษียณอายุ 

๓) หน่วยงานต้นสังกัด ควรจัดอบรม
ให้ความรู้แก่ผู้ที่ก าลังจะเกษียณอายุ และ
กระตุ้นให้ผู้ที่ก าลังจะเกษียณ ให้ความส าคัญ

กับการวางแผนเตรียมเกษียณ เช่น จัดอบรม
ให้ความรู้เกี่ยวกับการวางแผนทางการเงิน 
การอบรมเกี่ยวกับธรรมะ การฝึกอาชีพส าหรับ
ผู้ที่สนใจ เป็นต้น 

๗.๒ ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัย
คร้ังต่อไป 

ในการศึกษาครั้งต่อไป ควรศึกษา
โดยมุ่งเน้นไปที่กลุ่มตัวอย่าง ที่ประกอบอาชีพ
ประเภทเดียวกัน เช่น กลุ่มข้าราชการครู กลุ่ม
ข้าราชการทหาร กลุ่มข้าราชการต ารวจ หรือ 
กลุ่ ม ข้ า ร า ชกา รตุ ล า ก ร  เ ป็ น ต้ น  ห รื อ        
อาจจ าแนกกลุ่มตัวอย่างตามขั้นหรือต าแหน่ง
ของผู้เกษียณอายุที่อยู่ในระดับเดียวกัน เช่น 
ข้าราชการระดับสูง ข้าราชการชั้นผู้น้อย 
เนื่องจากแต่ละกลุ่มอาชีพ หรือกลุ่มต าแหน่ง 
มีบริบทในการด าเนินชีวิต และมีบริบทในการ
เผชิญปัญหาแตกต่างกัน เพื่อที่จะได้เห็นภาพ
ปัญหา และแนวทางในการแก้ปัญหาของ      
ผู้เกษียณอายุกลุ่มนั้นๆ ได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
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