
   

                                                                     วารสารรามค าแหง  ฉบับมนุษยศาสตร์  ปีที ่ 37 ฉบับที ่1     
                       139 
 

การด าเนินชีวติหลังเกษียณอายุราชการของอาจารย์มหาวิทยาลัยรามค าแหง 
Ways that Ramkhamhaeng University lecturers lead their lives after retiring 

 
                                                                                                               นภสมน นิจรันดร์1 

 
บทคัดย่อ 

วจิยัเร่ืองน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ (1)  ศึกษาวถีิชีวติความเป็นอยู ่และสภาพปัญหาหลงัเกษียณอายุ
ราชการของอาจารยม์หาวิทยาลยัรามค าแหง (2) ศึกษาการปรับตวัหลงัเกษียณอายุราชการ
ของอาจารย์มหาวทิยาลยัรามค าแหง ดา้นสุขภาพ  เศรษฐกิจ สังคม และจิตวทิยา และ(3) วิเคราะห์
องคป์ระกอบของการด าเนินชีวติหลงัเกษียณอายรุาชการอยา่งมีความสุข ของอาจารยม์หาวิทยาลยั
รามค าแหง โดยใชว้ธีิวจิยัเชิงคุณภาพ ผลการวิจยัพบวา่ อาจารยย์งัคงท างานท่ีเก่ียวเน่ืองกบัการสอน
แต่ลดนอ้ยลง ควบคู่กบัการท ากิจกรรม ตามความสนใจและให้เวลากบัครอบครัวมากข้ึน ด้าน
สุขภาพมีการดูแลตั้งแต่ช่วงท างานประจ าและให้ความส าคญัเพิ่มข้ึนเม่ือเขา้สู่วยัเกษียณ อาจารย์
มีรายไดที้่มัน่คงและมีบ านาญหลงัเกษียณจึงไม่มีผลกระทบด้านเศรษฐกิจ เมื่อเกษียณอายุ
ราชการหลายปีจะมีการเขา้สังคมลดน้อยลง และมีการใช้หลกัธรรมและการก าหนดเป้าหมาย
ใหม่หลงัเกษียณเพื่อการปรับตวัดา้นจิตวิทยา  โดยองค์ประกอบการสร้างความสุขวยัเกษียณ จ าแนก
เป็น 3 ระดบั คือ ระดบับุคคล ไดแ้ก่ สุขภาพดี มีกิจกรรม การเตรียมความพร้อม การใช้ชีวิต
สมดุลมีแบบแผน และก าหนดเป้าหมายใหม่หลงัเกษียณ ระดบัครอบครัว ได้แก่ ครอบครัว
อบอุ่น การมีผูดู้แล ส่วนระดบัสังคม ไดแ้ก่  ค่านิยมของสังคม นโยบายรัฐ และกลุ่มเพื่อน  

ค าส าคัญ:     วยัเกษียณ; การด าเนินชีวติ; ความสุข 
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Abstract 
The purposes of this research were (1) to study ways of living and problems of 

Ramkhamhaeng University lecturers after their official retirement; (2) to study Ramkhamhaeng 
University lecturers’ physical, financial, social and psychological adaptations during retirement; 
and (3) to analyze the life’s elements of retired Ramkhamhaeng University lecturers that lead to 
truly happiness using qualitative research methodology. 

The results revealed that the retired lecturers continue working on education but less than 
in the past, while enjoying their favorite activities as well as spending more time with their 
family. On the physical aspect, they have been trying to maintain good health during their 
working years and have a greater awareness of healthy living after retirement. Basically, the 
university lecturers get stable income and pension to substitute their loss of income after 
retirement, so they can live without financial difficulties. Many years after retirement, the retirees 
are less likely to engage in social activities. They also apply Buddha Dhamma in day-to-day 
life while creating new plans in retirement transition as for their psychological adjustment. In 
conclusion, the key elements of a happy retirement can be classified into 3 levels: individual 
level which is composed of good health, favorite activities, suitable preparation,  balanced 
and well-planned living with new goals for life after retirement; family level includes tight-knit 
family and quality care environment; and social level consisted of social value, government 
policy and close-knit group of friends. 

Keywords:       retirement; way of living; happiness 
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บทน า 
ตามพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน 

(2546, หน้า 147) ได้ให้ความหมายค าว่า 
“เกษียณ” ไวว้่า การครบก าหนดอายุราชการ 
หรือการส้ินก าหนดเวลารับราชการ ส่วน
ความหมายท่ีแปลมาจากภาษาองักฤษค าว่า 
“RETIREMENT” มีความหมายของแต่ละค า
คือ R-Review หมายถึง การทบทวนเวลาท่ี
ผ่านมาของชีวิตในอดีต ว่ามีความส าเร็จท่ี                 
น่าภาคภูมิใจหรือมีความล้มเหลวอย่างไร                        
E-Emotion หมายถึง อารมณ์ความรู้สึกเพื่อ
รองรับสภาพของการเป็นคนวา่งงานหลงัจาก
ท่ีท างานมานาน ไม่มีต าแหน่งไม่มีลูกน้อง 
ต้อง มีการวางแผนเพื่ อปรับอารมณ์ เพื่ อ
คุณภาพชีวิต T-Travel หมายถึง การท่องเท่ียว 
การเดินทางทบทวนความทรงจ าเก่า ๆ ท่ีเคย
ประทบัใจ หรือท่องเท่ียวไปในโลกกวา้งเพื่อ
เพิ่มพนูประสบการณ์ I-Induce หมายถึง การเป็น
แบบอย่างท่ีดี ควรน าประสบการณ์ที่สั ่งสม
มาตลอดชีว ิตราชการ เ ป็นตวัขบั เคลื ่อน
สังคมให้มีความเจริญก้าวหน้า R-Religion 
หมายถึง ศาสนาเป็นหนทางแห่งความสงบสุข 
ชีวิตหลังเกษียณเป็นห้วงแห่งการเช่ือมชีวิต
โลกและธรรมชาติเข้ามาหากันอย่างแท้จริง 

และ E-Exercise หมายถึง การออกก าลงักายกบั
คนวัยเกษียณเพื่อช่วงเวลาของชีวิตท่ี เหลือ 
(รัชนี คุณานุวตัร , 2553) โดยผู ้เ กษี ยณก็
คือ “ว ัยสูงอายุ” ถือเป็นวัยที่ภาระหน้า ท่ี                     
ลดน้อยลง มีเวลาเป็นตวัของตวัเองมากข้ึน 
เป็นช่วงเวลาที ่จะ เก ็บเ ก่ียวความสุขและ
แสวงหาความสงบ” (ปล้ืมจิต, 2554, หน้า 9) 
ดังนั้ น แทนท่ีจะมัวเสียดายสถานภาพเดิม                
แต่ควรจะยินดีกบัวิถีชีวิตแบบใหม่ท่ีไม่ตอ้ง
ถูกการงานผูกมัด อยากจะใช ้ชีว ิต เช่นไร                  
ก็ตามใจปรารถนา ยิ ้มรับอิสรภาพได้อย่าง
เต็มที่ด ้วยการเตรียมความพร้อมเขา้สู่ว ยั
เกษียณ ดงัท่ีปรีชา อุปโยคิน และคณะ (2541, 
หนา้ 227-231) ไดแ้บ่งประเภทของการเตรียมตวั
เป็นผูสู้งอายุโดยจ าแนกออกเป็น 6 ประการ 
คือ การสะสมทรัพย์ การสะสมบุญบารมี                
การจดัการดา้นทรัพยสิ์น การปรับพฤติกรรม
ให้เหมาะสม การเตรียมตัวด้านจิตใจ และ              
การเตรียมตัวด้านสุขภาพ ส่วนประนอม              
โอทกานนท์ (2554, หน้า 51-52) ได้สรุปว่า 
ชีวิตท่ีสมบูรณ์ของผู ้สูงอายุ คือผู ้สูงอายุมี
ความพึงพอใจ ใช้ศกัยภาพและพึ่ งพาตนเอง
มากท่ีสุด โดยมีองค์ประกอบและตัวช้ีว ัด                     
4 ประการ 1) ดา้นร่างกาย หมายถึง การพฒันา
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พลงัทางด้านร่างกาย การรับประทานอาหาร 
การออกก าลังกาย และการพกัผ่อน 2) ด้าน
จิตใจ อารมณ์ และจิตวิญญาณ หมายถึง การ
พฒันาพลังด้านจิตใจและจิตวิญญาณ การมี
ความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองและผูอ่ื้น การมีชีวิต
อย่างมีเป้าหมาย 3) ด้านสังคม หมายถึง การ
พฒันาทักษะชีวิตและปฏิสัมพนัธ์ในสังคม 
ได้แก่ สัมพันธภาพท่ีดีในครอบครัว การมี
ส่วนร่วมกิจกรรมของสังคมและชุมชนและ                       
4) ด้านเศรษฐกิจ หมายถึง การพฒันาฐานะ
ทางเศรษฐกิจของตนเองใหเ้พียงพอและย ัง่ยนื 

ทั้งน้ีประเทศไทยไดใ้ห้ความส าคญักบั
ผูสู้งวยัโดยมีการก าหนดแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ 
ฉบบัท่ี 2 (พ.ศ. 2545-2564) ฉบบัปรับปรุงคร้ัง
ที่  1 พ .ศ .  2552 ซ่ึ งมีแนวคิดพื้นฐานว่า  
ผูสู้งอายุเป็นผูท่ี้ยงัมีพลงั สามารถมีส่วนร่วม
และพฒันาสังคมได้ จึงควรไดรั้บการเก้ือกูล
จากครอบครัว ชุมชน และรัฐให้ด ารงชีวิต
อยา่งมีคุณค่ามีสุขภาพและความเป็นอยูท่ี่ดี และ
เห็นวา่ “`ผูสู้งวยัเป็นหลกัชยัแห่งสังคม” โดย
ผูสู้งอายุท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดี คือ มีสุขภาพดี 
ครอบครัวมีสุข ได้รับสวสัดิการเหมาะสม 
พึ่ งตนเองได้ (กระทรวงพัฒนาสังคมและ
ความมัน่คงของมนุษย,์ 2553,หนา้ 29) ดงันั้น

การเกษียณอายรุาชการเม่ือถึงวยัสูงอายุจึงเป็น
ประเด็นส าคญัส าหรับทุกระดบั ตั้งแต่ปัจเจก-
บุคคล ครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติ และ
ยิ่งปัจจุบันการเข้าสู่สังคมผู ้สูงอายุ (Aging 
Society) ซ่ึงมีอตัราส่วนของวยัท างานลดลง
อยา่งมากแต่ผูสู้งอายุเพิ่มข้ึนนั้น หากไม่มีการ
เตรียมการเกษียณดีพอ มีโอกาสจะประสบ
ปัญหาแน่นอน  

ในหลายปีท่ีผา่นมา หลาย ๆ หน่วยงาน
มีผู ้ท่ี เก ษียณอายุราชการจ านวนเพิ่ ม ข้ึน                
อย่างต่อเน่ือง มหาวิทยาลัยรามค าแหงเป็น
มหาวิทยาลยัขนาดใหญ่แห่งหน่ึงของประเทศ
ไทยท่ีมีลกัษณะเช่นเดียวกนัมีบุคลากรทั้งสาย
วิชาการและสายสนับสนุนเป็นจ านวนมาก  
อีกทั้งข้าราชการท่ีมีอายุราชการไม่น้อยกว่า                 
40 ปี ปัจจุบนัไดท้ยอยเกษียณอายุราชการเพิ่ม
มากข้ึน โดยในส่วนของอาจารยห์ากพิจารณา
ข้อมูลย้อนหลัง 10 ปี พบว่า ตั้ งแต่ปี พ.ศ. 
2548 อาจารยเ์กษียณอายรุาชการ จ านวน 8 คน 
และเพิ่มจ านวนมากข้ึนทุกปี จนในปี 2558 มี
อาจารย์เกษียณอายุราชการจ านวนมากถึง                
63 คน (กองการเจ้าหน้า ท่ี  มหาวิทยาลัย
รามค าแหง, 2559) จากขอ้มูล ช้ีให้เห็นว่ามี
กลุ่มบุคคลท่ีตอ้งยุติบทบาทการท างานทั้งใน
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ระดบับริหารและการสอนลงจ านวนไม่น้อย 
เป็นช่วงเวลาส าคญัของการเปล่ียนแปลงระดบั
โครงสร้างองค์กร และการเปล่ียนแปลงวิถี
การด าเนินชีวิตระดับบุคคล ผูว้ิจยัจึงมีความ
สนใจท่ีจะคน้หาเก่ียวกบัการด าเนินชีวิตหลงั
เกษียณอายุราชการ หลังจากการท างานมา 
เป็นเวลายาวนานย่อมท าให้เกิดความรักและ
ผูกพนัต่อองค์กร ซ่ึงไม่ใช่เร่ืองง่ายนักท่ีจะ
ยอมรับกบัสถานภาพใหม่ อย่างไรก็ตามการ
เปล่ียนแปลงหลายรูปแบบล้วนส่งผลต่อ
สุขภาพกายและจิตใจของผูสู้งอายุโดยตรง 
ความน่าสนใจจึงอยู่ท่ีว่าอาจารยว์ยัเกษียณจะ
ปฏิบติัอย่างไร เพื่อให้ยงัคงมีสถานภาพและ
บทบาทในสังคมภายหลงัเกษียณ จะเลือกเป็น
ต้นไม้ใหญ่ท่ีย ังประโยชน์แก่คนทั้ งหลาย  
หรือจะเป็นต้นไม้ใหญ่ท่ีตายซากรอวันจะ
กลายเป็นเถา้ธุลีดินเท่านั้น โครงการศึกษาวิจยั
เร่ือง การด าเนินชีวิตหลงัเกษียณอายุราชการ
ของอาจารย์มหาวิทยาลัยรามค าแหง จึงมุ่ง
ศึกษาเพื่อสะท้อนภาพของวิถีชีวิตและการ
ปรับตวัหลงัเกษียณอายุราชการ ด้านสุขภาพ 
เศรษฐกิจ สังคมและจิตวิทยา และน าเสนอ
องค์ประกอบของของความสุขในวยัเกษียณ
ของอาจารย์มหาวิทยาลัยรามค าแหงซ่ึงเป็น

บริบทเฉพาะของมหาวิทยาลยัแบบตลาดวิชา 
แต่ก็สามารถเป็นตวัอย่างของผูสู้งอายุท่ีเป็น
ข้าราชการบ านาญและกลุ่มผู ้สูงอายุอาชีพ
อาจารยม์หาวิทยาลยัไดน้ าประสบการณ์และ
ผลของการศึกษาน้ีใช้เป็นแนวทางในการ
เตรียมตวัหรือปรับตวัในวยัเกษียณต่อไป 
 
ค าถามการวจัิย  

1.  การเกษียณอายุราชการส่งผลให้เกิด
การเปล่ียนแปลงเก่ียวกบัวิถีชีวิต ความเป็นอยู ่
รวมถึงมีสภาพปัญหาท่ีอาจารยต์อ้งเผชิญใน
ลกัษณะใดบา้ง  

2.  อาจารยมี์การปรับตวัอย่างไร ทั้งดา้น
สุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม และจิตวทิยา 

3.  มีองค์ประกอบใดท่ีช่วยสนับสนุน
ให้อาจารยว์ยัเกษียณสามารถด าเนินชีวิตอยา่ง
มีความสุข 

 
วธีิด าเนินการวจัิย 

เป็นการศึกษาที่ใช้กระบวนการวิจยั
เชิงคุณภาพ ประชากรในการวิจยัคือ ขา้ราชการ
อาจารยท่ี์เกษียณอายุราชการของมหาวิทยาลยั
รามค าแหง โดยการเลือกกลุ่มผู ้ให้ข้อมูล              
(key informants)   ทั้ งหมดจ านวน 21 คน 
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ดว้ยวิธีการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (purposive 
sampling)  แ ล ะแบบก้อน หิ มะ  ( snowball 
sampling) เพื่อใหไ้ดผู้ใ้หข้อ้มูลท่ีเหมาะสมกบั
ว ัตถุประสงค์ของการศึกษาจึงได้ก าหนด
คุณสมบติัเบ้ืองตน้ของผูใ้ห้ขอ้มูล คือเพศชาย 
จ านวน 10 คน และเพศหญิง จ านวน 11 คน ท่ี
เกษียณอายุราชการอย่างน้อย 1 ปี โดยแบ่งเป็น 
3 กลุ่มอาย ุคือ อาย ุ61-65 ปี อาย ุ66-70 ปี และ
อายุ 70 ปีข้ึนไป ครอบคลุมอาจารยท่ี์เกษียณ
แลว้ท างานต่อและเกษียณแลว้ไม่ท างาน ซ่ึงมี
วธีิด าเนินการวจิยัพอสังเขป ดงัน้ี  

1.  การเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการ
ค้นคว้าจากเอกสารและงานวิจัย เ ก่ียวกับ                         
ผูเ้กษียณอายุราชการ การเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณ การด าเนินชีวิตหลงัเกษียณ โดย
ศึกษาผลงาน ท่ี เ ก่ี ยวข้อง  แนวคิดทฤษฎี
เก่ียวกับการปรับตัวของผู ้สูงวยั เพื่อน ามา
ประกอบการวิจยั โดยการศึกษาเอกสารช่วย
ในการก าหนดประเด็น แนวคิดและการวิเคราะห์ 
ขอ้มูลดว้ย 

2.  การเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนาม
ดว้ยการสัมภาษณ์เจาะลึก (in-depth interview) 
เป็นการสัมภาษณ์อาจารยท่ี์เกษียณอายุราชการ 
รายบุคคลตามแนวค าถาม 3 ประเด็นหลัก            

เพื่อตอบวตัถุประสงคก์ารวิจยั และการสังเกต
แบบมีส่วนร่วม (participation observation) 
โดยใช้แบบบันทึกเก็บรวบรวมข้อมูล ทั้ งน้ี
ผูว้ิจยัได้เขา้ไปท ากิจกรรมร่วมกบัอาจารย์ท่ี
เกษียณอายุราชการของ มหาวิทยาลยัรามค าแหง 
ในการร่วมทั้งกิจกรรมระดบัคณะ มหาวิทยาลยั 
และชมรมผูอ้าวุโสท่ีผูใ้ห้ข้อมูลเป็นสมาชิก 
เพื่อท าความเขา้ใจความรู้สึกนึกคิดและการให้
ความหมายของการด าเนินชีวิตหลงัเกษียณ- 
อายุราชการ ใช้การสังเกตการณ์ การซักถาม
และการจดบนัทึกขอ้มูล (notetaking) ดว้ยการ
สัมภาษณ์อยา่งไม่เป็นทางการ  

3.  การวิ เคราะห์ข้อมูล  เ ป็นการน า
ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการคน้ควา้และขอ้มูลท่ีไดจ้าก
เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลภาคสนาม
ทั้งจากคน้ควา้รวบรวมเอกสาร การสัมภาษณ์
และการสังเกตการณ์มาวิเคราะห์ โดยมีขั้นตอน 
ดงัน้ี  

3.1 การเตรียมขอ้มูล เป็นขั้นตอน
ท่ีด า เ นินการหลังจากมีการลงสนามเก็บ
รวบรวมขอ้มูล ซ่ึงมีการขออนุญาตผูใ้ห้ขอ้มูล
บันทึกเสียงมาจัดเตรียมโดยการถอดเทป           
เพื่อประมวลจากขอ้ความเสียงให้เป็นเอกสาร 
และจดัพิมพข์อ้มูลที่ได้จากการสังเกตการณ์
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ซ่ึงบันทึกเก่ียวกับพฤติกรรมด้วยลายมือมา
เป็นการจดัพิมพ ์

3.2 การลงรหัสข้อมูล  เ ป็นการ
ก าหนดชุดของความหมายของข้อมูลท่ีพบ 
และไปจัดเป็นหมวดหมู่จ ัดแยกข้อมูลเป็น
กลุ่มต่างๆ ตามประเด็นท่ีก าหนดไวใ้นการ
วเิคราะห์เพื่อตอบวตัถุประสงคท่ี์ก าหนดไว ้ 

3.3 การวิเคราะห์ข้อมูลและเขียน
รายงานการวิจยั มีการแปลความหมายและ
การอธิบายข้อมูล ท่ีพบด้วยการสะท้อน
ความสัมพนัธ์ระหว่างประเด็นหลักท่ีผูว้ิจ ัย
ศึกษา ค้นหาความสัมพนัธ์ระหว่างประเด็น 
โดยเช่ือมโยงกับทฤษฎีท่ีได้ท าการทบทวน
วรรณกรรมในเบ้ืองต้นและเขียนรายงาน
ผลการวจิยัดว้ยวธีิการพรรณนาเป็นความเรียง 

4.  การตรวจสอบข้อมูลแบบสามเส้า
ในการวิจ ัย เชิงคุณภาพใน 3  ล ักษณะคือ 
1 ) การตรวจสอบข้อมูลสามเส้าด้านข้อมูล 
ด้วยการตรวจสอบแหล่งท่ีมาของข้อมูลใน
ดา้นเวลา สถานท่ี และบุคคล เพื่อพิจารณาว่า 
ถ้าเก็บข้อมูลต่างเวลา ต่างสถานท่ี และผูใ้ห้
ขอ้มูลต่างคนจะยงัไดข้อ้มูลเหมือนเดิมหรือไม่ 
2) การตรวจสอบสามเส้าดา้นวิธีการ ดว้ยการ
ตรวจสอบขอ้มูลจากวิธีการเก็บขอ้มูล 3 วิธี 

ประกอบดว้ยการใช้เอกสาร การสังเกตการณ์
และการสัมภาษณ์ และ 3) การตรวจสอบ
ข้อมูลสามเส้าด้านผู ้วิจ ัย  ด้วยการเปล่ียน            
ผู ้เก็บข้อมูลเป็นผู ้ช่วยผู ้วิจ ัยจ านวน 3 คน              
เพื่อเปรียบเทียบขอ้มูลท่ีไดจ้ากงานสนาม  

 
ผลการวจัิย 

สภาพการท างานก่อนเกษียณอายุราชการ 
อาชีพอาจารย์เป็นงานท่ีมีคุณค่า เป็น

ผูใ้ห้ สร้างลูกศิษยม์ากมายในสังคม และดว้ย
ลกัษณะของมหาวทิยาลยัตลาดวชิาซ่ึงมีผูเ้รียน
แตกต่างหลากหลายทั้งอายุ อาชีพ ประสบการณ์ 
และนอกจากการสอนในส่วนกลางย ัง มี                   
การสอนในส่วนภูมิภาค และมีการบริการ
ความรู้ในรูปแบบอ่ืน เช่น การถวายความรู้
พระสงฆ์ การอบรมให้ทหาร หรือการเป็น
วิทยากรให้กับองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน 
เป็นต้น โดยงานวิชาการต้องอาศัยความ
เช่ียวชาญและการทุ่มเทเวลา เช่น การสอน
เพียงเวลาหน่ึงชั่วโมงแต่อาจารย์อาจต้องใช้
เวลาศึกษาคน้ควา้และเตรียมการสอนเป็นวนั 
เพื่อให้ไดข้อ้มูลท่ีเป็นความรู้และเกิดประโยชน์
แก่ผูเ้รียนมากท่ีสุด อย่างไรก็ตามการคน้ควา้
เพิ่มเติมก็จะท าใหอ้าจารยเ์กิดความเช่ียวชาญ 
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ในสาขาวชิานั้น ๆ และในมุมมองของอาจารย์
เกษียณยังคงสนุกกับการเรียนรู้และศึกษา
คน้ควา้เร่ืองต่างๆ แมว้า่จะไม่ไดใ้ชป้ระโยชน์
เพื่อการสอนแลว้ก็ตาม  ส าหรับความกา้วหนา้
และความส าเร็จในอาชีพ ส่วนหน่ึงคือการได้
มีโอกาสสอนและการได้เห็นลูกศิษยป์ระสบ
ความส าเร็จก็เป็นตัวช้ีวดัความส าเร็จอย่าง
หน่ึงส าหรับการเป็นอาจารย์ ขณะเดียวกัน
ผลตอบแทนของการมุ่งมัน่ท างานอย่างทุ่มเท
คือต าแหน่งทางวิชาการท่ีจะท าให้อาจารย์มี
ก าลงัใจในการท างานต่อไป รวมทั้งการพฒันา
ดา้นการศึกษาต่อในระดบัปริญญาโท ปริญญา
เอก เพื่อสร้างโอกาสและความกา้วหนา้ในการ
อาชีพเพื่อความมัน่คงไปจนถึงวนัเกษียณอายุ
ราชการ 

การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ
ราชการ 

การเป็นขา้ราชการไดรั้บเงินบ านาญหลงั
เกษียณท าให้อาจารย์หลายคนไม่ต้องคิด
วางแผนอะไรมาก แต่ก็ยงัสนับสนุนให้มีการ
วางแผนก่อนเกษียณเพื่อจะท าให้มีความเป็นอยู่
ท่ีดี มีหลกัประกนัและลดความเส่ียงลง ไดดี้กวา่
ปล่อยให้ชีวิตเป็นไปเอง เพราะอาจจะไม่โชคดี
ทุกคนก็ได ้จากประสบการณ์ตรงของอาจารย์

แต่ละคน ซ่ึงโดยมากให้ความส าคญัเกี่ยวกบั
การเตรียมตวัด้านการเศรษฐกิจคือ มีการ
เตรียมเร่ืองการรักษาพยาบาล โดยอาจารย์
ยอมรับวา่ขอ้ดีของการรับราชการคือมีสิทธ์ิใน
การเบิกค่ารักษาพยาบาลให้กับตนเองและ
ครอบครัว เพราะรู้ดีว่าเม่ือวยัสูงอายุทุกคนก็
ตอ้งรับการรักษา จะมากหรือนอ้ยก็ตอ้งมีการ
เตรียมเร่ืองน้ีเอาไว ้หรือควรมีการวางแผนเร่ือง
ท่ีอยูอ่าศยัตั้งแต่เม่ือเร่ิมท างาน ดว้ยการซ้ือบา้น
เป็นของตนเอง เพราะบา้นถือเป็นทรัพยสิ์นท่ี
มัน่คง แมว้า่จะมีรายรับเพียงเงินบ านาญเพียง
อย่างเดียว แต่มีที่อยู ่อาศยัก็จะสามารถดูแล
ตนเองโดยไม่ตอ้งพึ่งพาลูกหลาน นอกจากน้ี
การปรับปรุงสถานที่เพื ่อรองรับว ิถีชีว ิตท่ี
เป ลี ่ยนไปก ็ม ีความส าคญัมาก  เช ่นการ
ปรับปรุงบา้นให้เหมาะกบัผูสู้งอายุ หรือการ
ปรับบา้นพกัให้เป็นที่ท  างานส่วนตวัเพื่อใช้
เวลาท ากิจกรรมหลงัเกษียณ เป็นตน้ กรณีการ
เตรียมท่ีอยู่อาศยัส าหรับคนโสด คือมีการมอง
หาว่าบั้นปลายชีวิตจะอาศัยอยู่กับใคร การ
เตรียมเงินและศึกษาขอ้มูลเร่ืองการเขา้ไปรับ
บริการบา้นพกัคนชรา เป็นตน้ 
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การด าเนินชีวติหลงัเกษียณอายุราชการ 
วิถีการใช้ชีวิตหลงัเกษียณอายุราชการ

ของอาจารยม์หาวิทยาลยัรามค าแหง สามารถ
จ าแนกออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ียงัคงท างาน
ต่อหลงัเกษียณ และกลุ่มท่ียติุการท างาน โดยมี
รายละเอียดคือ  

1.  กลุ่มท่ีท างานหลงัเกษียณ การท างาน
หลังเกษียณเป็นการท างานท่ีมีปริมาณงานลด
น้อยลง บางกรณีท างาน 2 วนั และมีวนัหยุด                     
5 ว ัน เพราะบางคนมีเวลาว่างมากข้ึนจน
กลายเป็นความเหงาจึงรู้สึกว่าท างานน่าจะ
ดีกว่า เหตุเพราะลูกโตแลว้ ไม่มีภาระครอบครัว 
โดยการท างานหลังเกษียณของอาจารยท่ี์มกั
เป็นงานท่ีต่อเน่ืองจากการสอน เป็นงานใช้
ความรู้ ดงัที่ Jack, Llewellyn, และ Orville 
(1962, p . 180) กล่าวถึงระดับชั้ นของการ
ท างานท่ีประกอบด้วยงานท่ีอาศัยทักษะ 
(white-collar work) และงานซ่ึงใช้แรงงาน 
(blue-collar work) มีความแตกต่างกนัทั้งเร่ือง
สถานท่ี รายได ้และลกัษณะงาน งานสอนตอ้ง
อาศยัความรู้ความเช่ียวชาญเฉพาะทาง แต่ก็
ไม่ได้ใช้แรงงานหนักท่ี ส่งผลต่อสุขภาพ 
อาจารย์เกษียณจึงสามารถท าได้และรู้สึกว่า

ตนเองมีคุณค่ายงัสามารถสร้างประโยชน์ให้
สังคมได ้ 

2. กลุ่มท่ียุติการท างานและใช้เวลาท า
กิจกรรมยามวา่งหลงัเกษียณ มีแตกต่างกนัไป
ตามความชอบ ความถนดัและความสนใจของ
แต่ละคน เช่น การสังสรรค์พบปะเพื่อนฝูง 
การท ากิจกรรมทางศาสนา การออกก าลงักาย 
การปลูกตน้ไม ้การเล้ียงสัตว ์การอ่านหนงัสือ 
การท่องเท่ียวทั้งในประเทศและต่างประเทศ 
การเล่นอินเทอร์เน็ต ไลน์ เฟสบุ๊ค  หรือ                  
การเล้ียงดูบุตรหลาน เป็นตน้  

ความสุขของอาจารย์วยัเกษียณ 
หากเปรียบชีวิตคนเป็นเหมือนต้นไม ้

ช่วงวยัเกษียณอายุก็เป็นตน้ไมท่ี้เติบโตเต็มท่ี 
แต่การจะเลือกว่าจะเป็นตน้ไมท่ี้เติบโตให้ร่ม
เงาหรือตน้ไมเ้ห่ียวเฉาข้ึนอยู่กบัการปฏิบติัตน
ของผูสู้งอายุคนนั้น หากมีความพึงพอใจใน
การด าเนินชีวิต ความสุขก็เกิด ซ่ึงความสุขน้ี
เป็นดังน ้ าชุ่มฉ ่ ามารดต้นไม้ให้รู้สึกสดช่ืน  
และคงอยู่ไดอ้ย่างมีความหมาย ส าหรับอาจารย์
แต่ละคนมีความสุขในแบบท่ีแตกต่างกัน                
แต่สามารถน ามาจัดกลุ่มรวมกันได้ทั้ งหมด               
7 ประการ ดงัน้ี 
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1. ความสุข คือ การไม่หยดุน่ิง ไม่หยุด
คิด ไม่หยุดท า การเดินทางไปไหนมาไหน 
การออกไปอ่านหนังสือท่ีชอบในห้องสมุด 
การเขา้ร่วมอบรมในหวัขอ้ท่ีสนใจ การนดักนั
รับประทานอาหารกบัเพื่อนหรือท างานรับใช้
สังคมท่ีไม่ได้ค  านึงถึงค่าตอบแทน ซ่ึงการมี
กิจกรรมท าอย่างต่อเน่ืองเหล่าน้ีท าให้ได้ใช้
ความคิดเป็นความสุขแบบหน่ึงซ่ึงปกติแล้ว
มนุษยต์อ้งเคล่ือนไหวตลอดเวลาอยูแ่ลว้ 

2. ความสุข คือ การท างาน เพราะหาก
เกษียณแลว้หยุดท างานก็คงไม่ต่างจากเคร่ือง
คอมพิวเตอร์ที่ถูก shut down ลง โดยอาชีพ
ของอาจารยเ์กษียณอยู่สองอย่างคือ งานสอน
และงานวิชาการรูปแบบต่างๆ โดยเป็นงานท่ี
ไม่ยึดติดกบัต าแหน่งหน้าท่ีและค่าตอบแทน 
แต่ค านึงถึงคุณค่าของงานเป็นส าคญั  

3.  ความสุข คือ การเป็นผูใ้ห้ กิจกรรม
ส าหรับผูเ้กษียณมีพื้นฐานคือท าในส่ิงท่ีรัก               
ท  าแลว้ไม่เบ่ือ และตอ้งเป็นประโยชน์ไม่ว่าจะ
ต่อตนเองหรือต่อผูอ่ื้น เช่น อดีตอาจารย์ท่าน
หน่ึงจะเดินทางคนเดียวออกจากบ้านไปข้ึน
รถเมล์ทุกวนัเพื่อไปสอนหนังสือให้เด็ก ๆ 
แบบสอนฟรีไม่ คิดเ งิน ด้วยความยินดี ท่ี
อยากจะสอนเท่านั้น  

4.  ความสุข คือ ชีวิตอิสระ การเกษียณ
ท าให้มีบางอยา่งท่ีหายไป แต่ก็ท  าให้มีโอกาส
ให้ไดท้  าบางอยา่งท่ีอยากท า ถือเป็นจุดเร่ิมตน้
ของชีวิตอิสระอีกคร้ัง ด้วยการมีเวลามากข้ึน 
ดงันั้นหลงัเกษียณไม่ใช่เพียงจุดเร่ิมตน้การใช้
ชีวิตแบบใหม่เท่านั้น แต่กล่าวได้ว่าเป็นชีวิต
อีกชีวติหน่ึงท่ีมีโอกาสเลือกอยา่งอิสระ  

5.  ความสุข คือ การพบความสงบ 
แม้ว่าการได้ครอบครองวตัถุของมีค่าเป็น
องค์ประกอบหน่ึงในการท าให้คนมีความสุข
ไดแ้ต่ส าหรับวยัเกษียณ ความสุขท่ีแทจ้ริงคือ
ความสงบ เม่ือแก่ตัวข้ึน การเข้าใจธรรมะ                 
จะท าให้มีความเข้าใจคนรอบข้าง ไม่ยึดติด  
ไม่คิดอนาคตอันยาวไกล ไม่มีห่วง และมี
ความสุขกบัปัจจุบนั 

6.  ความสุข คือ การไดท้  าในส่ิงท่ีชอบ 
ได้ท าในส่ิงท่ีไม่ได้ท  า เพราะก่อนเกษียณ
ไม่ไดท้  าอยา่งเต็มท่ี คนท่ีชอบการท่องเท่ียวก็
เ ท่ียวกับเพื่อน หรือการใช้เวลากับ social 
network เป็นความสุขอีกอยา่งของอาจารยว์ยั
เกษียณในยุคศตวรรษท่ี 21 เพื่อการหาความรู้ 
ติดต่อเพื่อนฝูง รับข่าวสารจากทั่วโลกผ่าน            
ทวสิเตอร์  
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7.  ความสุข คือ การไดอ้ยูก่บัครอบครัว 
อาจารย์หลายคนท่ีให้ค  าตอบว่า คนเราเม่ือ
ท างานและประสบความส าเร็จได้ในระดับ
หน่ึงแลว้นั้น ยามเกษียณก็จะหวนกลบัมาอยู่
กบัครอบครัว จึงเป็นความสุขง่าย ๆ ท่ีสามารถ
มีไดใ้นทุกวนั โดยไม่ตอ้งแสวงหาหรือลงทุน
แต่อย่างใดก็คือ การได้อยู่ร่วมบ้านเดียวกัน 
กบัคนในครอบครัวท่ีรัก การได้ท ากิจกรรม
ร่วมกนัไดใ้ชเ้วลาร่วมกนั  
 จากการน าเสนอขอ้มูลขา้งต้นเป็นผล
การศึกษาท่ีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมูล                 
โดยวิธีการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก (in-depth 
interview) ผู ้ให้ข้อมูลเท่านั้ น โดยการวิจัย 
เร่ืองน้ียงัมีขอ้มูลอีกส่วนหน่ึงท่ีไดจ้ากวิธีการ
สังเกตการณ์แบบมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม
ของอาจารยว์ยัเกษียณทั้งในระดบัคณะ ระดบั
มหาวิทยาลยั และการเขา้ร่วมเป็นสมาชิกของ
ชมรมผูอ้าวุโสของมหาวิทยาลัยรามค าแหง 
ดงัน้ี   
 การเข้าร่วมกิจกรรมของระดับคณะ 
ส าหรับอาจารยท่ี์เกษียณอายุราชการไปแล้ว
นั้น ผูว้ิจยัไดส้ังเกตการณ์กิจกรรมในวนัคลา้ย
วนัสถาปนาคณะมนุษยศาสตร์และการจดังาน
เกษียณอายุราชการซ่ึงก าหนดให้มีในวนัท่ี 28 

เดือนกนัยายนของทุกปี ทางคณะมีการเรียนเชิญ
บุคลากรท่ีเกษียณอายุราชการแลว้เพื่อเขา้ร่วม
ตั้งแต่พิธีบวงสรวงพ่อขุนรามค าแหงมหาราช
ในช่วงเช้า พิธีสงฆ์ และการแสดงมุทิตาจิต                
แก่ผูเ้กษียณอายุราชการในปีนั้น ๆ ด้วย ซ่ึง
อาจารยท่ี์กลบัมาร่วมงานต่างรู้สึกยินดีและมี
ความสุขท่ีคณะยงัคงระลึกถึงและเป็นโอกาส
ท่ีจะไดก้ลบัมาพบปะผูท่ี้เคยร่วมงานกนัแมจ้ะ
เป็นปีละคร้ังก็ตาม ส่วนกิจกรรมในระดับ
มหาวิทยาลยั เก่ียวกบัผูเ้กษียณคืองานเกษียณ 
“สายใยน ้ าเงินทอง” เป็นกิจกรรมท่ีมหาวิทยาลยั
จดัเพื่อแสดงมุทิตาจิตแก่ผูเ้กษียณอายุราชการ
ในแต่ละปีทั้งสายสนบัสนุนและสายวิชาการ 
โดยทั้งผูเ้กษียณและบุคลากรท่ีก าลงัท างานอยู่
ต่างเห็นว่าเป็นกิจกรรมท่ีดีและน่าจะร่วมกนั                
สืบสานต่อไป 

การเขา้ร่วมกิจกรรมของชมรมผูอ้าวุโส 
มหาวิทยาลัยรามค าแหง ท่ีก่อตั้ งข้ึนภายใต้
แนวคิดท่ีตอ้งการให้ผูเ้กษียณอายุราชการไดมี้
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนและยงัคงมีส่วน
ร่วมกบัมหาวทิยาลยัรามค าแหง โดยมีค าขวญัวา่ 
“ผูอ้าวุโสมีคุณค่า ร่วมใจมาสร้างความสุข”         
มีการด าเนินงานในรูปแบบของคณะกรรมการ
ต าแหน่งต่าง ๆ โดยมีการประชุมประจ าทุกเดือน 
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และมีกิจกรรมสันทนาการอย่างต่อเน่ือง เช่น 
การรับประทานอาหาร ร้องเพลง และพูดคุย
ร่วมกนัระหวา่งสมาชิก นอกจากน้ียงัมีการจดั
กิจกรรมนอกสถานท่ี เช่น การไปท าบุญไหว้
พระ หรือการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรม เป็นตน้ 
เม่ือผูว้ิจยัได้เขา้ร่วมท ากิจกรรม ส่ิงท่ีพบจาก
การเขา้ร่วมประชุมประจ าเดือนคือสมาชิกแต่
ละคนจะเดินทางมายงัห้องประชุมก่อนเวลา
เล็กน้อย เพื่อได้มีโอกาสทกัทายพูดคุยเร่ือง
ทั่วไปกันก่อนท่ีจะเข้า สู่วาระการประชุม 
บางคร้ังมีกิจกรรมท่ีสอดแทรกความรู้เก่ียวกบั
ผู ้สูงอายุ  มีการเชิญวิทยากรมาให้ความรู้  
ไดแ้ก่ การเรียนร้องเพลง หรือการตอบค าถาม
สุขภาพโดยแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญ จากนั้นสมาชิก
ทุกท่านจะรับประทานอาหารร่วมกนั และปิด
ท้ายด้วยการร้องคาราโอเกะ นอกจากน้ีใน
รอบหน่ึงปีจะมีการจดักิจกรรมการท่องเท่ียว
นอกสถานท่ี  แบบเช้าไปเย็นกลับเพราะ
สมาชิกส่วนใหญ่นั้นสภาพร่างกายไม่เอ้ือให้
เดินทางระยะไกล เม่ือได้พูดคุยกบัอาจารยท่ี์
ร่วมเดินทางพบว่าเป็นสถานท่ีท่ีเคยไปเท่ียว
แลว้ บางคนอาจไปหลายคร้ังดว้ยซ ้ าแต่เหตุผล
ท่ียงัคงมากับชมรมอีกก็เพราะว่าจะได้ร่วม
เดินทางกบัเพื่อน ๆ ไดส้นุก ไดพู้ดคุยกนั เป็น

โอกาสท่ีหาได้ยาก เม่ือชมรมจดัจึงไม่รอช้า 
ในการรีบสมัคร โดยส่วนใหญ่ได้เชิญชวน            
คู่สมรส ลูกหลาน หรือเพื่อน ๆ เขา้มาร่วมดว้ย 
อาจารยเ์กษียณเห็นว่าเป็นประโยชน์ท่ีจะได ้                    
ท  าความรู้จกักบัคนอื่น  และได้เพื ่อนใหม่
เพิ ่ม ข้ึนด ้วย  ซ่ึงบรรยากาศในการเดินทาง
เป็นไปด้วยความครึกคร้ืน มีการร้องร าท า
เพลง มีการเล่าเร่ืองตลกขบขนั มีการพูดจา
หยอกล้อกันตลอดเส้นทาง ซ่ึงถือว่าชมรม          
ผูอ้าวโุส มหาวทิยาลยัรามค าแหง เป็นตวักลาง
หน่ึงท่ีท าให้เพื่อนๆ ท่ีเคยท างานดว้ยกนัไดม้า
พบปะและร่วมท ากิจกรรมกันอย่างต่อเน่ือง 
ขณะเดียวกนัคณะกรรมการชมรมยงัมีความ
ห่วงใยสมาชิกแต่ละท่านด้วย ไม่ว่าจะเป็น 
การเยีย่มไขก้รณีสมาชิกป่วย หรือการส่งการ์ด
อวยพรวันเกิดให้สมาชิกถึงบ้าน หรือการ          
ร่วมแสดงความเสียใจกรณีญาติหรือสมาชิก
เสียชีวิตในนามของชมรมผูอ้าวุโส ในส่วนน้ี
แสดงให้เห็นถึงความเป็นกันเองของเหล่า
สมาชิกท่ีถือวา่ทุกคนเป็นพี่นอ้ง เป็นเพื่อนกนั 
ดงันั้นการเข้าร่วมสมาชิกของชมรมส าหรับ
หลายคนซ่ึงเข้ามาด้วยความสมัครใจเป็น
ความสุขอีกหน่ึงอย่าง ท่ีได้เข้าสั งคมกับ             
กลุ่มอดีตบุคลากรมหาวิทยาลัยรามค าแหง
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อภิปรายผลการวจัิย 
เพื่อตอบวตัถุประสงค์ของการศึกษา 

ผูว้จิยัไดแ้บ่งออกเป็น 3 ประเด็น คือ 1) วิถีชีวิต
ความเป็นอยู่และสภาพปัญหาหลงัเกษียณอายุ
ราชการของอาจารย ์2) การปรับตวัดา้นสุขภาพ 
เศรษฐกิจ สังคมและจิตวิทยา 3) องค์ประกอบ
ของการด าเนินชีวิตหลังเกษียณอายุราชการ
อย่างมีความสุขของอาจารย์มหาวิทยาลัย
รามค าแหง โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

1)  วิถี ชี วิตความเป็นอยู่และสภาพ
ปัญหาหลังเกษียณอายุราชการของอาจารย์
มหาวทิยาลยัรามค าแหง 

 ตัวแปรส าคัญของการด าเนินชีวิต
ระหว่างวยัท างานกับว ัยเกษียณ คือ “เวลา”  
หน่ึงวนัของคนท างานหมดไปกบัการทุ่มเทเพื่อ
สร้างความส าเร็จในหนา้ท่ีตามสาขาอาชีพ ส่วน
หน่ึงวนัของผูเ้กษียณถูกใชไ้ปกบัส่ิงท่ีแต่ละคน
เลือกและให้ความส าคัญ ส าหรับอาจารย์
มหาวิทยาลัยรามค าแหงมีการด าเนินชีวิตท่ี
หลากหลาย ด้านความสัมพนัธ์ในครอบครัว 
จากการศึกษาพบว่า อาจารยเ์กษียณอาศยัอยู่
กบัครอบครัวหน่วยกลางตามสภาพของสังคม
เมือง ส่วนหน่ึงเพราะเป็นคนต่างจงัหวดัเขา้มา
ท างานและสร้างครอบครัวในเขตกรุงเทพฯ 

และปริมณฑล และในกรณีท่ีเป็นคนกรุงเทพฯ 
แต่ก าเนิดเม่ือแต่งงานมีครอบครัวก็แยกออก 
มาสร้างครอบครัวของตนเอง มีส่วนน้อย                  
ท่ีเป็นครอบครัวขยาย นอกจากน้ียงัพบว่า            
มีครอบครัวท่ีประกอบด้วยคน ๆ เดียว (one 
person household) ซ่ึงเป็นรูปแบบครอบครัว
ใหม่ในสังคมปัจจุบนั ช้ีใหเ้ห็นถึงการสลายตวั
ของครอบครัวแบบเดิม เน่ืองจากการท่ีบุคคล
เป็นโสดมากข้ึน สมรสชา้ลง และหยา่ร้างมาก
ข้ึน จึงแยกตวัออกจากครอบครัวเดิม เป็นกลุ่ม
ท่ีสามารถพึ่ งพาตนเองด้านเศรษฐกิจ สังคม 
และใชเ้ทคโนโลยีสารสนเทศเพื่อติดต่อส่ือสาร
กบัผูอ่ื้น (ศิริพนัธ์ ถาวรทวีวงษ,์ 2559, หนา้ 91-92) 
ลกัษณะครอบครัวแบบน้ีมีในกรณีของอาจารย์
เกษียณท่ีเป็นโสด อาศยัเพียงล าพงั และสามารถ
ใช้ชีวิตเพียงคนเดียวได้อย่างมีความสุขใน
แบบของตนเอง การวิเคราะห์ตามชนิดของ
โครงสร้างครอบครัว (family structure) ดงัท่ี 
Leonard และ Philip (1977, p. 317) กล่าวไวคื้อ 
ครอบครัวขยาย (extended family) ประกอบ 
ดว้ยครอบครัวขนาดเล็กรวมกนั โดยมีสมาชิก 
3 ช่วงวยัอาศยัอยู่ร่วมบา้นเดียวกนั เช่น มีปู่ ย่า
ตายาย ลุงป้านา้อา ซ่ึงพบนอ้ยมากในการศึกษา
คร้ังน้ี  
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เม่ือถามเก่ียวกับปัญหาหลังเกษียณ- 
อายุราชการกับอาจารย์ว ัย เกษียณ ได้รับ
ค าตอบจากทุกคนวา่ไม่มีปัญหาใด ดว้ยเหตุผล
ในลักษณะเดียวกันคือ สถานภาพอาจารย์
มหาวิทยาลยัท่ีตลอดอายุการท างานสามารถ
สร้างรายไดท้  าใหชี้วติความเป็นอยูส่ะดวกสบาย 
พอสมควรโดยเม่ือสามารถตอบสนองความ
ตอ้งการพื้นฐานของมนุษยคื์อปัจจยัส่ีท่ีจ  าเป็น
ต่อการด ารงชีพแล้วนั้ นจะแสดงให้เห็นว่า            
ไม่มีส่ิงใดเป็นปัญหา แม้ว่าหลังเกษียณแล้ว      
บางคนจะมีเวลาวา่งจนไม่รู้จะท าอะไร แต่นัน่
ก็ไม่ใช่ปัญหาเพราะสามารถหากิจกรรมอ่ืนท า
ได้ หรือกรณีท่ีเห็นว่าส่ิงท่ีอยากท าแต่กลับ       
ท  าไม่ได้คือ การอ่านหนังสือ ทั้งท่ีอยากอ่าน
แต่ก็ไม่สามารถอ่านได้เหมือนเดิม หรือการ
สนเข็มเย็บผ้า ท่ีอยากท าแต่ก็มองไม่ เ ห็น                           
ส่ิงเหล่าน้ีก็ยงัไม่ใช่ปัญหาแต่อาจารยม์องว่า
เป็นเพียงข้อจ ากัดของการด าเนินชีวิตท่ีเกิด
จากสภาพร่างกายท่ี เปล่ียนแปลงไปตาม
ธรรมชาติเท่านั้ น แต่หลายคนยอมรับว่ามี
ความกังวลใจหลังเกษียณอายุราชการ เช่น 
ความกงัวลใจเร่ืองการศึกษาของบุตร การไม่มี
ครอบครัวหรือไม่มีทายาทของบุตร เพราะเป็น
ห่วงอนาคตของลูกหลาน เป็นตน้ 

2)  การปรับตัวหลังเกษียณอายุราชการ
ของอาจารย์มหาวิทยาลัยรามค าแหง  

การปรับตัวด้านสุขภาพ 
ลกัษณะการปฏิบติัตวัของอาจารยว์ยั

เกษียณท่ีให้ความส าคัญกับการดูแลสุขภาพ
ตามช่วงวยั โดยมีความเข้าใจว่าเม่ืออายุเพิ่ม
มาก ข้ึนร่างกายก็ เป ล่ียนแปลงสภาพไป 
โดยเฉพาะเม่ือเขา้สู่ช่วงอายุ 65 ปี ท่ีสัมผสัได้
ถึงการเปล่ียนแปลงอย่างเห็นได้ชัดว่าความ
สดใสลดน้อยลง ไม่มีก าลังแข็งแรงเหมือน
เม่ือก่อน เป็นไปตามทฤษฎีพฒันาการของเพค 
(Peck’s Developmental Theory) (อ้างถึงใน 
อุดมพรชั้นไพบูลย,์ 2549, หนา้ 30)  เก่ียวกบั
ความสามารถทางดา้นร่างกายเปล่ียนแปลงไป
ตามธรรมชาติ โดยข้ึนอยู่กับความคิดเป็น
ส าคัญ ถ้าผู ้สูงวยัคิดว่ายงัมีสภาพร่างกายท่ี
แข็งแรง จะท าให้สามารถยอมรับความสามารถ 
ทางกายท่ีลดลงและปรับตวัให้เหมาะสมได ้
ทั้งน้ีสุขภาพจะแสดงออกมาอยา่งไรข้ึนอยูก่บั
การใส่ใจต่อ 3 เร่ืองท่ีส าคญั คือ การออกก าลงักาย
ควบคู่กบัการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม
และการพกัผอ่นใหเ้พียงพอ 

การปรับตัวด้านเศรษฐกจิ 
การเป็นขา้ราชการบ านาญท าให้อาจารย ์ 
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เกษียณแทบไม่ต้องปรับตัวด้านน้ีมากนัก
เพราะยงัมีเงินเดือนทุกเดือน เพียงแค่จ  านวน
ลดลงเล็กน้อย เพราะตอนท างานประจ า 
นอกจากเงินเดือนแล้วย ังมีรายได้พิ เศษท่ี
เกิดข้ึนนั้ นถือว่ามีมากกว่า ท่ี อ่ืน เช่น การ
จ าหน่ายต ารา การบรรยายพิเศษ รวมทั้งผล
ของการลงทุนประเภทต่าง ๆ โดยนอกจาก
ข้อดีของการมีบ านาญแล้ว การปรับตวัด้าน
การเงินยงัต้องมีการจดัการกับทรัพย์สินท่ีมี
เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด เช่น ขายบา้น ขาย
ท่ีดิน ในกรณีท่ีไม่สามารถไปด าเนินการเองได ้
หรือการได้รับดอกผลจากการลงทุนไวต้ั้ งแต่
ท างาน เช่น พนัธบตัร ประกนัชีวิต หุ้นสหกรณ์ 
หุน้กองทุนรวม ซ่ึงจะไดเ้งินปันผลในทุกส้ินปี 
ซ่ึงแมจ้ะมีรายรับอยูแ่ต่ก็เห็นวา่วยัเกษียณควร
ใชจ่้ายอยา่งเหมาะสม 
 การปรับตัวด้านสังคม 

การปรับตวัด้านสังคมของอาจารย์
เกษียณแบ่งออกเป็น 2 แนวทาง คือ กลุ่มท่ี
รู้ สึกว่ า ก่อนหรือหลัง เก ษียณไม่ มีความ
แตกต่างกนัมากนัก กบักลุ่มท่ีรู้สึกได้ถึงการ
เปล่ียนแปลงอย่างเห็นไดช้ดั ส าหรับกลุ่มแรก
ท่ีเห็นวา่ชีวิตก่อนและหลงัเกษียณอายุราชการ
ไม่ได้ส่ งผลกระทบต่อการเปล่ียนแปลง

ทางด้านสังคม เน่ืองจากมีการวางแผนก่อน
เกษียณอายรุาชการโดยเร่ิมลดภาระงานประจ า
ท่ีรับผิดชอบลงไปเร่ือย ๆ จนไม่รู้สึกว่ามีการ
เปล่ียนอย่างกะทันหัน และแม้เกษียณแล้ว                
แต่อาจารย์ยงัคงมีโอกาสเข้าไปพบปะเพื่อน
ร่วมงานเป็นระยะดว้ยความรู้สึกผกูพนั ดงัค า
ท่ีว่า “รามตัดเราไม่ขาดเราก็ตัดรามไม่ขาด
เช่นกัน” อีกส่วนหน่ึงอาจารย์รู้ดีว่าวนัหน่ึง
ตนเองตอ้งเกษียณแต่ก็ไม่ได้ให้ความส าคญั
กบัเร่ืองน้ีมากนกั ในทางตรงขา้มกลุ่มท่ีสัมผสั
ได้ถึงการเปล่ียนแปลงหลังจากเกษียณอายุ -
ราชการ ให้เหตุผลส าคญัว่ามีเวลามากข้ึนจน
บางคร้ังกลายเป็นความเหงา เน่ืองจากไม่ได้
ท างานและไม่มีลูกหลานให้ดูแล หรือแม้
อาจารย์ท่ียงัคงท างานต่อแต่สถานภาพทาง
สังคมเปล่ียนแปลงไป ซ่ึงยิ่งเกษียณมาหลายปี
มากข้ึนการเข้า ร่วมสังคมลดน้อยลงด้วย 
สอดคล้องกับทฤษ ฎีบทบาทของ เฟรด                 
คอทเทรลล์ (อ้างถึงใน อุดมพร ชั้นไพบูลย์, 
2549, หนา้ 26-28) ที่ไดเ้สนอแนวคิดบทบาท
ของผู ้สูงอายุในสังคมอเมริกันว่าต้องมีการ
ปรับตัวเร่ืองต่างๆ คือ การออกจากงาน การ
ออกจากบทบาทผูน้ า การลดการวางแผน การ
สูญเสียคู่สมรส การตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้น และการเขา้ 
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ร่วมกลุ่มผูสู้งอายเุหมือนกนั  
 การปรับตัวด้านจิตวทิยา  
 ค าวา่ “เกษียณอายุ” หรือ “ผูสู้งอายุ” 
หรือ “คนแก่” เป็นค าท่ีกระทบต่อความรู้สึก
ของผู ้ฟังไม่มากก็น้อย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ค  าพดูท่ีบอกวา่ “แก่แลว้กลบัไปอยูบ่า้นดีแลว้” 
ล้วนให้ส่ือความหมายถึงบทบาทเดิมต้องมี          
การเปล่ียนแปลงในลักษณะท่ีลดบทบาท
ความส าคญัลง จึงเป็นเหตุให้อาจารยเ์กษียณ
หลายคนแมจ้ะเขา้ใจและรู้วา่วนัหน่ึง การเกษียณ
ก็จะมาหาตวัเองจนได ้แต่การท าใจให้ยอมรับ
นั้ นไม่ใช่เ ร่ืองง่าย ซ่ึงตามทฤษฎีการท าใจ                       
-การปลง เห็นสอดคลอ้งกนัว่า ส่ิงท่ีส าคญัและ
จ าเป็นมากในการปรับตัวของผู ้สูงอายุคือ                 
การท าใจและปลงให้ตก (renunciation) ต่อการ
สูญเสียและการจากไป ทั้งทรัพยสิ์น ผูค้น และ
ความสัมพนัธ์ ดงันั้น อาจารยเ์กษียณตอ้งท าใจ 
แม้บางอย่างไม่เป็นไปอย่างท่ีอยากให้เป็น 
รู้จกัปล่อยวาง ไม่ยึดติดกับวตัถุส่ิงของหรือ
ต าแหน่ง ต้องเข้าใจชีวิตคนว่าว ัย เด็กเป็น
อยา่งไร ท าอะไร ผูใ้หญ่ท าอะไร ผูสู้งอายุตอ้ง
ท าอะไร เพื่อสามารถท าใหส้อดคลอ้งกบับทบาท
ตามช่วงวยั และหากมีทางเลือกมากกวา่หน่ึงก็
ตอ้งเลือกส่ิงท่ีท าแล้วมีความสุข หรือหากมี  

ปัญหาก็ตอ้งใชค้  าวา่  “ชัง่มนั” บา้ง  
3)  องค์ประกอบของการด าเนินชีวิต

หลัง เกษียณอายุราชการอย่างมีความสุข                    
ของอาจารย์มหาวิทยาลัยรามค าแหง 

องค์ประกอบระดับบุคคล  
คือ การมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง 

การมีจิตใจดี อารมณ์ดี และการมีกิจกรรมท า
จะได้ไม่ว่าง ไม่รู้สึกเหงา เร่ืองสุขภาพต้อง
เตรียมตั้งแต่ไม่เกษียณ โดยการมีสุขภาพดีมา
เป็นอนัดับหน่ึงเพราะจะท าให้สามารถดูแล
ตนเองได้ ไม่ต้องพึ่ งพาผูอ่ื้น การช่วยเหลือ
ตวัเองไดก้็น่าจะมีความสุขระดบัหน่ึง นอกจากน้ี
สภาพจิตใจส าคญักว่า เพราะหากมีจิตใจท่ีคิด
บวก คิดสร้างสรรค์ มองและเผชิญกับความ
เปล่ียนแปลงอย่างเขา้ใจ อาศยัหลักการปลง
และปล่อยวางได้ ตามทฤษฎีการท ากิจกรรม 
หากผูสู้งอายุทิ้งสังคม สังคมก็จะทิ้งผูสู้งอายุ
เช่นกนั ดงัน้ีจึงตอ้งส่งเสริมให้มีความสัมพนัธ์
กบัผูอ่ื้นดว้ยการท ากิจกรรมในรูปแบบต่าง ๆ
เพราะนอกจากจะไม่เงียบเหงาแล้วยงัจะได้
เพื่อนใหม่ ซ่ึงจะสามารถชดเชยส่ิงท่ีขาดหายไป
เม่ือตอนเกษียณอายุราชการ ขณะเดียวกัน                  
ผู ้เกษียณอายุต้องก าหนดเป้าหมายใหม่ใน                    
วยัเกษียณ แม้ว่าวยัเกษียณเป็นวยัที่ไม่ต้อง
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แสวงหาความส าเร็จในการท างาน แต่ไม่ควร
ปล่อยชีวิตให้ไร้จุดหมาย แต่ควรด าเนินชีวิต
อย่าง มี คุณค่ าในตัว เอง  เพราะการเข้า สู่                        
วยัเกษียณไม่ใช่จุดส้ินสุดของชีวิตแต่เป็น
จุดเร่ิมต้นคร้ังส าคญั เม่ือตอนท างานประจ า
คนทั่วไปต่างมี เป้าหมายเพื่อมุ่ งไปสู่การ
ประสบความส าเร็จในหน้าท่ีการงานและ
สามารถมีรายได้สร้างครอบครัว แต่ส าหรับ        
ว ัย เกษียณเป้าหมายใหม่ค งไม ่ใช ่จ ุดนั้น                
แต่เป็นการ satisfy มากกว่าจะเป็น success 
เพราะความพึงพอใจเป็นการวดัด้วยตนเอง 
ส่วนความส าเร็จคนอ่ืนเป็นคนวดั สอดคลอ้ง
กบัภทัระ ฉลาดแพทย ์(2556, หน้า 78) เขียน
ไวเ้ก่ียวกบับนัได 10 ขั้นท่ีตอ้งเตรียมเพื่อการ
เกษียณอย่างมีความสุขขอ้หน่ึงว่า ถ้ามีความ
ฝันหรือความอยากไว้บ้างจะท าให้มี แรง
บนัดาลใจท่ีจะสร้างแผนการเกษียณและปฏิบติั
ตามนั้น เพื่อไม่ใชชี้วิตอยา่งห่อเห่ียว เพราะการ
ไม่อยากได ้ไม่อยากมีอะไรแลว้ ชีวิตจะหมด
รสชาติและหมดแรงจนลม้หายตายจากไปได้
ง่ายๆ ด้วยเช่นกัน  ซ่ึงเป้าหมายใหม่ในวัย
เกษียณเป็นเร่ืองท่ีไม่ยิ่งใหญ่ แต่เป็นก าลงัใจ
และแรงผลกัดนัท าให้ผูเ้กษียณอายุไม่หยุดคิด 
ไม่หยุดเรียนรู้ และเป็นเป้าหมายท่ีไม่ เกิน

ความเป็นจริง เพื่อจะไดท้  าไดจ้ริง การด าเนิน
ชีวิตอย่างมีแบบแผน ให้ความส าคญักบัการ
ท าวนัน้ีให้ดีท่ีสุด ซ่ึงลกัษณะของการพยายาม
จดัการกบัปัจจุบนันั้นไดส้ะทอ้นไปสู่อนาคต
ด้วย เพราะเป็นรูปแบบการปฏิบัติท่ีดีจาก
อุปนิสัยและบุคลิกภาพของความเป็นอาจารย์
ท่ีมกัศึกษาหาข้อมูลก่อนตดัสินใจ มักมีการ
วางแผนเร่ืองต่าง ๆ ก่อนด าเนินการ โดยมี
หลกัการ 3P คือ หากเราตอ้งการชีวิตท่ีปราศจาก
ปัญหา (no problem) ก็ต้องท าทุกอย่างให้
สมบูรณ์ (perfect) ด้วยการมีการเตรียมการ
ก่อนเสมอ (prepare) 

การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณ- 
อายุราชการเป็นปัจจัยท่ีมีการกล่าวถึงมาก
เช่นกัน  โดยการเตรียมตัวก่อนเกษียณท่ีมี
ความส าคญัมากท่ีสุด คือการเตรียมเงินและ
เตรียมใจเป็นปัจจยัพื้นฐานส าหรับการด าเนิน
ชีวิตท่ีไม่มีรายได้ ไม่มีเงินเดือนเหมือนตอน
ท างาน วยัเกษียณเป็นวยัท่ีใช้เงินไม่ใช่วยัท่ี          
หาเงิน ดงันั้นหากมีการวางแผนเตรียมตวัมาดี
พอก็จะไม่มีผลกระทบใด โดยก่อนเกษียณอายุ
ควรตอ้งหาค าตอบในประเด็นต่อไปน้ีตามหลกั 
5W1H คือ  Who เกษียณแล้วจะอาศยัอยู่ก ับ
ใคร What เกษียณแลว้ตอ้งการท าอะไร Where 
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เกษียณแลว้จะอยูท่ี่ไหน When เกษียณเม่ือไหร่ 
Why ท  าไมจึงตดัสินใจเช่นนั้น How เกษียณ
แลว้จะใชชี้วิตอย่างไร ซ่ึงเป็นหลกัการวางแผน
ชีวติหลงัเกษียณอยา่งกวา้ง ๆ เพื่อเป็นแนวทาง
เท่านั้นซ่ึงสามารถปรับเปล่ียนไดต้ามสถานการณ์
และเง่ือนไขของแต่ละบุคคล 
 องค์ประกอบระดับครอบครัว 
 พื้นฐานครอบครัว เ ป็นรากฐาน
ส าคญัให้มนุษยด์ ารงชีวิตอยูไ่ด ้เป็นจุดเร่ิมตน้
ท่ีจะสนับสนุนให้เป็นสมาชิกท่ีดีของสังคม 
โดยครอบครัว ท่ีสมบูรณ์ไม่ได้หมายถึง
ครอบครัวท่ีร ่ ารวยแต่เป็นครอบครัวอบอุ่น 
สมาชิกผูกพันรักใคร่ช่วยเหลือกัน เพราะ
ทา้ยท่ีสุดของชีวิตไม่วา่จะประสบความส าเร็จ
ข้ึนไประดบัสูงเพียงใดก็ตาม ก็ตอ้งกลบัมาอยู่
กบัคนในครอบครัว ดงันั้นเม่ือถึงวยัเกษียณ
ส้ินสุดบทบาทการท างาน ไม่มีต าแหน่งอ่ืนใด 
แต่หากยงัมีบทบาทความส าคญัในครอบครัวก็
จะเป็นก าลังใจและเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีท าให้มี
การด าเนินชีวิตอย่างมีความสุขได ้ส่วนอาจารย ์        
ท่ีไม่มีคู่สมรส ไม่มีบุตรหลานหรือญาติ ก็ตอ้ง
เตรียมหาผู ้ดูแลเม่ือยามท่ีช่วยเหลือตัวเอง
ไม่ได ้
 

 องค์ประกอบระดับสังคม 
 เ ป็นองค ์ประกอบที ่อยู ่รอบต วั
อาจารยเ์กษียณ ใกล้ชิดที่สุดคือเพื ่อนเป็น 
อีกปัจจยัท่ีท าให้คนมีความสุขหลงัเกษียณได้
เพราะมนุษยเ์ป็นสัตวส์ังคม ไม่มีทางท่ีจะอยู่
คนเดียว ไม่ว่าจะเป็นการติดต่อกบัเพื่อนเก่า
หรือการได้มีโอกาสรู้จกัเพื่อนใหม่ท่ีมีความ
สนใจ และประสบการณ์เหมือนกนั จากการ
เขา้ร่วมกิจกรรมต่างๆ เช่น การเขา้ร่วมอบรม
ฐานขอ้มูล การไปอ่านหนงัสือท่ีห้องสมุดหรือ
การเดินทางท่องเท่ียว เป็นต้น ส่วนค่านิยม
เก่ียวกบัผูสู้งอายนุั้น หากสังคมให้ความส าคญั
กบัผูสู้งวยัในฐานะเป็นอภิสิทธ์ิชน ผูเ้กษียณก็
ย่อมจะได้รับการยกย่อง ให้เกียรติ และมี
ตวัตนในสังคมในบทบาทของผูอ้าวุโส แมว้่า
เร่ืองความสัมพนัธ์อย่างเป็นทางการต าแหน่ง
หน้าท่ีได้ส้ินสุดไปแล้วก็ตาม  นอกจากน้ี
นโยบายเก่ียวกบัผูสู้งวยัของรัฐ ก็มีผลต่อการ
ด า เ นินชีวิตของผู ้เ ก ษียณไม่น้อย  หาก มี
นโยบายเก่ียวกบัการปฏิบติัและดูแลผูสู้งอาย ุ
ใหค้  าแนะน าช่วยเหลือแก่ผูเ้กษียณก็ท าให้เกิด
ความอุ่นใจและมีท่ีพึ่งอีกช่องทาง  

อยา่งไรก็ตาม ท่ีกล่าวมาขา้งตน้เป็น
เพียงองคป์ระกอบการมีความสุขหลงัเกษียณอายุ-
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ราชการของอาจารยม์หาวิทยาลยัรามค าแหง
ส่วนหน่ึงเท่านั้น ซ่ึงแต่ละอาชีพแต่ละบุคคล
จะมีข้อจ ากัดและปัจจยัเอ้ือท่ีแตกต่างกันไป 
แต่ส่ิงเหล่าน้ีก็น่าจะเป็นประสบการณ์ท่ีสามารถ
แบ่งปันให้ผูท่ี้ก  าลังจะเกษียณได้ศึกษาและ
วางแผนชีวิตหลังเกษียณอายุราชการของ
ตนเองต่อไป  
 
ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

1.  ควรมีการศึกษาในกลุ่มอาจารย์
มหาวิทยาลัยรามค าแหงท่ี เ ป็นพนักงาน

มหาวทิยาลยัเพิ่มเติม เพื่อให้ครอบคลุมวิถีการ
ด าเนินชีวติหลงัเกษียณของอาจารยม์หาวิทยาลยั
รามค าแหงอยา่งครบถว้นสมบูรณ์ 

2.  ควรมีการน าผลการศึกษาวิจยัไปใช้
ประโยชน์ในรูปแบบของการถ่ายทอดแบบ 
“เร่ืองเล่า เหล่าอาจารย์เกษียณ” อาจท าเป็น
แผ่นพบัหรือหนังสือเล่มเล็ก ๆ และแจกใน
งานเกษียณหรืองานประชุมท่ีมีความเก่ียวขอ้ง
กับกลุ่มคนดังกล่าว ทั้ งเพื่อเป็นการน าองค์
ความรู้จากผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ใน                 
เชิงปฏิบติัท่ีเกิดประโยชน์อยา่งแทจ้ริง 
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