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บทคัดย่อ 
 

การวิจยัในคร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความ
พร้อมก่อนเกษียณอายขุองขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี 

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา กลุ่มตัวอย่าง คือ 
ขา้ราชการครูท่ีมีช่วงอายุระหวา่ง 55-60 ปี มีท่ีพกัในจงัหวดัสุพรรณบุรี และมีความสมคัรใจเขา้ร่วม
การวิจยั จ  านวน 10 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัประกอบดว้ย แนวค าถามสัมภาษณ์เชิงลึกแบบก่ึง
โครงสร้าง แบบบนัทึกภาคสนาม แบบบนัทึกการสังเกต และวสัดุบนัทึกเสียง การวิเคราะห์ขอ้มูล
ผูว้ิจยัท าการวิเคราะห์เน้ือหา และบริบทของขอ้มูลดว้ยวิธีการถอดรหสัขอ้ความ และจดักลุ่มขอ้มูล
ให้เป็นหมวดหมู่ตามลกัษณะ ท่ีมีความหมายคลา้ยคลึงกนั แลว้จึงจดัเป็นประเด็นยอ่ย และสรุปเป็น
ประเด็นหลกั 

ผลการวจิยั พบวา่ ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายขุองขา้ราชการครู 
จงัหวดัสุพรรณบุรี พบ 3 ประเด็นหลกั ดงัน้ี (1) การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ แบ่งเป็น
ประเด็นยอ่ย  2 ประเด็น คือ (1.1) ปัจจยัภายใน และ (1.2) ปัจจยัภายนอก (2) วิธีเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอายุ แบ่งเป็นประเด็นย่อยได้ 6 ประเด็น คือ (2.1) การเตรียมความพร้อมของจิตใจ 
(2.2) การเตรียมร่างกายให้แข็งแรง (2.3) การมีเวลาเพลิดเพลินกับกิจกรรมยามว่าง (2.4) การมี
สัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว (2.5) การมีท่ีอยู่อาศยัมัน่คง และ (2.6) การอยู่อย่างพอเพียง 
และประเด็นสุดทา้ย คือ (3) ความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ แบ่งเป็น
ประเด็นยอ่ยได ้4 ประเด็น คือ (3.1) การมีธุรกิจเสริม (3.2) การมีเวลาดูแลสุขภาพมากข้ึน (3.3) การ
มีเวลาพกัผอ่นเพิ่มข้ึน และ (3.4) การไดท้  าในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการอยา่งอิสระ  
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Abstract 

 

The purpose of this research was to study the happy experience from 

preparation for retirement of teachers in Suphan Buri province.  

This research was a qualitative study based on the phenomenological 

concept. The main informants were 10 teachers, aged 55-60 years, residing in Suphan 

Buri province, who volunteered to participate in this research.  The research tools 

consisted of a semi-structured guidelines form for in-depth interviews, a field note-

taking form, an observation form, and a voice recording machine.  The research data 

were analyzed with data content and data context analysis by decoding and encoding 

of data which shares similarity and common ideas, then organizing them into sub-issues 

and forming conclusions of main issues of the research findings.   

Research findings showed that the happy experience from preparation for 

retirement of teachers in Suphan Buri province comprised three following main issues: 

(1) the preparation of readiness for retirement, which consisted of two sub-issues: (1.1) 

the internal readiness factors, and (1.2) the external readiness factors;  

(2) the methods of readiness preparation, which consisted of six sub-issues: (2.1) the 

mental preparation, (2.2) the  physical preparation, (2.3) having recreational activities 

to enjoy in free-time, (2.4) having positive relationship in family, (2.5) living in a 

secured dwelling place, and (2.6) living with a self-sufficient lifestyle; and (3) the 

subsequent  happiness  after retirement, which consisted of four sub-issues: (3.1) having 

a supplementary business, (3.2) having more time for personal health care, (3.3) having 

more leisure and relaxation time, and (3.4) being free to do the desired activities.   
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ความช่วยเหลือ และเป็นก าลงัใจใหก้บัผูว้ิจยัมาโดยตลอดระยะเวลาในการศึกษา และท างานวิจยัจน
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บทที ่ 1 

บทน ำ 
 
 

1. ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 
ขณะน้ีทัว่โลกก ำลงัเผชิญต่อแรงกดดนัจำกกำรเปล่ียนแปลงโครงสร้ำงประชำกรไปสู่

สังคมผูสู้งอำย ุซ่ึงเป็นผลมำจำกควำมกำ้วหนำ้ทำงดำ้นกำรแพทย ์จึงท ำใหมี้ยำรักษำโรคท่ีทนัสมยั มี
โภชนำกำร ทำงดำ้นอำหำร และดำ้นอนำมยัสำธำรณะสุขท่ีดี ประชำกรจึงมีอำยุยืนมำกข้ึน และมี
อำยเุฉล่ียสูงข้ึนทั้งน้ีผลจำกกำรวำงแผนครอบครัวอยำ่งมีประสิทธิภำพ  ท ำใหอ้ตัรำกำรเกิดลดลง แต่
ในทำงตรงขำ้มจ ำนวนผูสู้งอำยุกลบัมีอตัรำเพิ่มข้ึนอยำ่งต่อเน่ือง ส่งผลให้ประเทศไทยก ำลงักำ้วเขำ้
สู่สังคมสูงวยั “Ageing Society” หมำยถึง สังคมผูสู้งอำยุท่ีมีอำยุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป จ ำนวนเกินกว่ำ
ร้อยละ 10 ของประชำกรทั้ งประเทศ จำกกำรส ำรวจของสถำบันวิจัยประชำกรและสังคม 
มหำวิทยำลยัมหิดล (ปรำโมทย ์ประสำทกุล , 2559) พบว่ำประเทศไทยถือเป็นประเทศท่ีกำ้วเขำ้สู่
สังคมสูงอำยุอยำ่งรวดเร็ว โดยในอีก 20 ปีขำ้งหนำ้ ประชำกรอำยุ 60 ปีข้ึนไปจะมีจ ำนวนสูงถึง 19 
ล้ำนคน ทั้งน้ีมีสำเหตุมำจำกอตัรำกำรเกิดของประชำกร มีจ ำนวนลดน้อยลง เน่ืองจำกวิถีชีวิต 
ทศันคติของคนในสังคมเปล่ียนแปลงไป คนนิยมใชชี้วิตโสดมำกยิ่งข้ึน และคู่แต่งงำนก็นิยมกำรมี
บุตรจ ำนวนน้อยลง ซ่ึงในอนำคตอตัรำกำรเกิดของประชำกรไทยจะยิ่งลดน้อยลง และอำยุของคน
ไทยจะยนืยำวมำกข้ึน 

โดยในอดีตตั้งแต่ปี พ.ศ. 2506-2526 ถือเป็นช่วงท่ีประเทศไทยมีอตัรำกำรเกิดมำกท่ีสุด 
สูงถึงปีละกวำ่ 1 ลำ้นคน แต่ในปีต่อมำพบวำ่มีอตัรำกำรเกิดของประชำกรลดนอ้ยลงอยำ่งต่อเน่ือง
จนถึงปัจจุบัน ในปี พ.ศ. 2558 มีอัตรำกำรเกิดลดลง เหลือเพียง 7.3 แสนคนเท่ำนั้ น ส่งผลต่อ
โครงสร้ำง และสัดส่วนของประชำกรผูสู้งอำยุ โดยในปี พ.ศ. 2542 เพิ่มข้ึน 5.6 ลำ้นคน และในปี 
พ.ศ. 2559 เพิ่มข้ึน 10.5 ล้ำนคน เน่ืองจำกมีวิวฒันำกำรทำงกำรแพทย์ท่ีเจริญก้ำวหน้ำ อีกทั้ ง
ประชำกรส่วนใหญ่ ต่ำงก็ใส่ใจในกำรดูแลตนเอง และดูแลสุขภำพมำกข้ึน ผลกำรวิจยัของทยณฐ 
ชวนไชยสิทธ์ิ และคณะ (2555, น. 102) พบว่ำ ผู ้ท่ีใกล้เกษียณอำยุมีคะแนนเฉล่ียกำรเตรียม 
ควำมพร้อมเพื่อเกษียณอำยใุนภำพรวม และแต่ละดำ้นอยูใ่นระดบัปำนกลำง ดงันั้นเพื่อใหก้ำรเตรียม
ควำมพร้อมเพื่อเกษียณอำยุเป็นไปอย่ำงมีประสิทธิภำพ ผูเ้กษียณอำยุควรเร่ิมวำงแผนเตรียมควำม
พร้อมเพื่อเกษียณอำยุในทุกๆ ดำ้นไวล่้วงหน้ำ และจำกผลกำรวิจยัของธิดำรัตน์ อติชำตินนัท์ และ
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แพรวพรรณ มงัคลำ (2554) กล่ำววำ่ กำรเกษียณอำยกุ่อใหเ้กิดผลกระทบต่อผูท่ี้เกษียณอำยใุนหลำยๆ 
ดำ้น เน่ืองจำกตอ้งเขำ้สู่สังคมสูงอำยุ ซ่ึงผลกระทบเหล่ำนั้นลว้นแลว้แต่มีผลต่อควำมพึงพอใจใน
ชีวิตของผู ้เกษียณ หรือแม้แต่กำรด ำเนินชีวิตเป็นอย่ำงมำก พระรำชบัญญัติบ ำเหน็จบ ำนำญ
ขำ้รำชกำร พ.ศ. 2494 ในมำตรำ 19 (ส ำนกังำนคณะกรรมกำรขำ้รำชกำรพลเรือน, 2551) กล่ำวว่ำ 
“ข้ำรำชกำรซ่ึงมีอำยุครบหกสิบปีบริบูรณ์แล้ว เป็นอนัพน้จำกรำชกำร เม่ือส้ินปีงบประมำณท่ี
ขำ้รำชกำร ผูน้ั้นมีอำยคุรบหกสิบปีบริบูรณ์” 

กำรเกษียณอำยุถือเป็นช่วงเวลำแห่งกำรเปล่ียนแปลงคร้ังส ำคญัในชีวิตท่ีเกิดข้ึนกบั
บุคคล ท่ีมีอำยุย่ำงเขำ้สู่วยั 60 ปี ซ่ึงจะตอ้งหยุดกำรท ำงำนเม่ือครบอำยุกำรเกษียณท่ีก ำหนด และ 
ปลดจำกภำระควำมรับผิดชอบในกำรท ำงำนประจ ำของตน เม่ือถึงเวลำท่ีตอ้งหยุดท ำงำนจะตอ้งมี
กำรปรับตวัเกิดข้ึน ซ่ึงบำงคนท่ีไม่สำมำรถยอมรับกำรเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนได้กับกำรสูญเสีย
ต ำแหน่ง หน้ำท่ี กำรงำน ตลอดจนรำยได้ท่ีลดน้อยลง หรือเพื่อนท่ีขำดหำยไป อำจท ำให้เกิด
ควำมรู้สึกวำ่ตนเองถูกทอดทิ้ง รู้สึกวำ่ตนเองเป็นภำระต่อครอบครัว และสังคม ซ่ึงควำมวติกกงัวลท่ี
เกิดข้ึนทั้ งหลำยเหล่ำน้ี ล้วนส่งผลกระทบต่อสภำพทำงจิตใจของแต่ละบุคคลแตกต่ำงกันไป  
หำกบุคคลท่ีสำมำรถปรับตวัในช่วงวยัใกลเ้กษียณอำยุได ้ก็จะไม่มีปัญหำในกำรใช้ชีวิตประจ ำวนั 
เพรำะสำมำรถปรับตวัยอมรับส่ิงต่ำงๆ ท่ีเปล่ียนแปลงในชีวิตได ้ยอ่มท ำให้ผูท่ี้ใกลเ้กษียณสำมำรถ
ด ำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่ำงมีควำมสุข ดงันั้นกำรเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณอำยุควรเร่ิม
กระท ำตั้งแต่อยูใ่นวยัท ำงำน ในช่วงอำยุระหวำ่ง 55-60 ปี เพรำะเป็นช่วงเวลำท่ีเหมำะสมกำรเตรียม
ควำมพร้อมก่อนเกษียณอำยกุำรท ำงำน และชีพสุมน รังสยำธรและคณะ (2555) กล่ำววำ่คุณภำพชีวติ
ดำ้นจิตใจของผูสู้งอำยหุลงัเกษียณในกรุงเทพมหำนครมีคะแนนเฉล่ียสูงสุด ท่ีเป็นเช่นน้ีเพรำะกำรมี
คุณภำพชีวิตดำ้นจิตใจท่ีดี จะส่งผลกระทบต่อคุณภำพชีวิตโดยรวมให้ดีตำมไปดว้ย สอดคลอ้งกบั
อำรดำ ธีระเกียรติก ำจร (2554) ท่ีพบวำ่ ปัจจยัดำ้นสุขภำพมีผลต่อระดบัคุณภำพชีวิตท่ีดีของผูสู้งอำยุ
ดว้ย ซ่ึงจำกงำนวิจยัท่ีกล่ำวมำจะเห็นวำ่กำรเปล่ียนแปลงทำงดำ้นร่ำงกำย และจิตใจจะมีผลกระทบ
ต่อกำรด ำเนินชีวติท่ีเหลืออยูข่องผูเ้กษียณอำย ุ

กำรเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณอำยุนั้น ถือว่ำเป็นกำรวำงแผนชีวิตเพื่อให้ผูท่ี้ใกล้
เกษียณอำยุได้มีกำรเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณไวล่้วงหน้ำ ซ่ึงกำรเตรียมควำมพร้อมก่อน
เกษียณอำยุสำมำรถป้องกนัปัญหำต่ำงๆ ท่ีจะเกิดตำมมำภำยหลงักำรเกษียณได ้ บุคคลในวยัเกษียณ
สำมำรถเลือกท่ีจะมีคุณภำพชีวิตท่ีดี และมีควำมสุขไดใ้นห้วงเวลำของช่วงบั้นปลำยชีวิต หรืออำจมี
ควำมสุขมำกข้ึนได้ เพรำะควำมจริงแล้ว ว ัยเกษียณเป็นวัยท่ีได้ปล่อยวำงจำกควำมเครียด  
ควำมกดดนั และสำมำรถเร่ิมตน้ท ำกิจกรรมต่ำงๆ ตำมท่ีตนเองตอ้งกำรได้ กำรด ำเนินชีวิตให้มี
ควำมสุขในวยัเกษียณ ควรเร่ิมเตรียมกำรตั้งแต่ในช่วงท่ียงัรับรำชกำรอยู ่โดยอำศยัทั้งปัจจยัภำยใน
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ตวับุคคล ปัจจยัสภำพแวดลอ้มทำงสังคมภำยนอก และปัจจยัทำงชีวสังคม ซ่ึงแต่ละปัจจยัลว้นมีส่วน
เก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กบัตวัของบุคคลท่ีอยูใ่นวยัเกษียณ นอกจำกปัจจยัในดำ้นต่ำงๆ ขำ้งตน้แลว้ ผูท่ี้ใกล้
เกษียณอำยุควรมีกำรเตรียมควำมพร้อมในดำ้นจิตใจ ดำ้นร่ำงกำยให้แข็งแรง หำกิจกรรมยำมว่ำงท่ี
ตนเองถนดั หรือกิจกรรมท่ีตนเองสนใจลองท ำ สร้ำงสัมพนัธภำพท่ีดีในครอบครัว สร้ำงท่ีอยูอ่ำศยั
ให้มัน่คง และอยู่อย่ำงพอเพียง กำรเตรียมควำมพร้อมในดำ้นต่ำงๆ เหล่ำน้ีควรปฏิบติั และท ำให้
ส ำเร็จก่อนเกษียณอำยุกำรท ำงำน เพรำะเป็นกำรเตรียมควำมพร้อมท่ีต้องใช้ระยะเวลำนำน
พอสมควร และตอ้งมีกำรด ำเนินกำรอย่ำงต่อเน่ืองจึงจะส ำเร็จ หำกบุคคลท่ีใกลเ้กษียณอำยุ ได้มี 
กำรเตรียมควำมพร้อมเร็วเท่ำไร ยอ่มมีโอกำสท่ีจะประสบควำมส ำเร็จในกำรเตรียมควำมพร้อมมำก
ยิ่งข้ึน และสำมำรถด ำเนินชีวิตประจ ำวนัได้อย่ำงมีควำมสุข ซ่ึงมีผูใ้ห้ควำมหมำยของควำมสุขไว ้
ดังน้ี พระมหำจรัญ คมภีโร (2547) ได้กล่ำวว่ำ ควำมสุขของผูสู้งอำยุ คือกำรต้องกำรมีสุขภำพ
ร่ำงกำยแข็งแรง กำรเขำ้ร่วมกิจกรรมท่ีท ำให้เกิดควำมสนุกสนำน เพลิดเพลิน ตอ้งกำรเงินเพื่อซ้ือ
อำหำร และยำรักษำโรค เพื่อคลำยควำมเจ็บปวดทำงกำย เป็นตน้ และวรรณวิสำข์ ไชยโย (2555)  
ได้กล่ำวว่ำ ควำมสุขในวยัเกษียณ คือควำมสุขจำกกำรมีสุขภำพร่ำงกำยท่ีแข็งแรง และมีจิตใจท่ี
ปลอดโปร่ง และปรำศจำกควำมเครียด ซ่ึงเกิดจำกควำมพึงพอใจในชีวิตปัจจุบนั และกำรตระหนกั
ถึงคุณค่ำในตนเอง ควำมสุขใจจำกกำรท่ีไดช่้วยเหลือผูอ่ื้นให้มีควำมสุข และกำรไดป้ฏิบติักิจกรรม
ตำมหลกัพระพุทธศำสนำ ส่ิงเหล่ำน้ีล้วนส่งผลให้เกิดควำมสุขได้ ส่วนปัจจยัท่ีมีผลต่อควำมสุข 
ของผูสู้งอำยุคือ เร่ืองของสุขภำพกำย รำยได้ กำรยอมรับตนเอง กำรอยู่ร่วมกับผูอ่ื้นในสังคม  
กำรช่วยเหลือผูอ่ื้น กำรมีสัมพนัธภำพในครอบครัวท่ีดี และกำรมีหลกัศำสนำเป็นส่ิงยดึเหน่ียวจิตใจ 

จงัหวดัสุพรรณบุรีเป็นจงัหวดัท่ีอยูใ่กลก้รุงเทพมหำนคร ซ่ึงใชเ้วลำในกำรเดินทำงเพียง 
1 ชั่วโมง หรือ 1 ชั่วโมงคร่ึง จึงเหมำะท่ีจะเป็นพื้นท่ีเพื่อรองรับจ ำนวนผูสู้งอำยุท่ีจะเพิ่มข้ึนใน
อนำคต ซ่ึงในปัจจุบนัจงัหวดัสุพรรณบุรีมีโครงกำรเพื่อเตรียมรองรับจ ำนวนประชำกรผูสู้งอำยุท่ีจะ
เพิ่มมำกข้ึน คือ ศูนยส่์งเสริมคุณภำพชีวติผูสู้งอำยจุงัหวดัสุพรรณบุรี ตั้งข้ึนเพื่อเป็นศูนยส่์งเสริมและ
ฟ้ืนฟูสุขภำพผูสู้งอำยุของสภำกำชำดไทย ดงันั้นผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษำประสบกำรณ์ควำมสุขจำก 
กำรตรียมควำมพร้อม ก่อนเกษียณอำยุของขำ้รำชกำรครู จงัหวดัสุพรรณบุรี ซ่ึงผลกำรวิจยัอำจเป็น
แนวทำงให้แก่องค์กร และหน่วยงำนท่ีเก่ียวข้องในกำรรณรงค์ให้บุคลำกรวยัก่อนเกษียณอำยุ
ตระหนักถึงควำมส ำคญัของกำรเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณอำยุ และเป็นแนวทำงในกำรจดั
กิจกรรม โครงกำร และสวสัดิกำร เพื่อส่งเสริมกำรมีคุณภำพชีวิตท่ีดี และมีควำมสุขของขำ้รำชกำร
วยัก่อนเกษียณอำยุต่อไป และเพื่อน ำองค์ควำมรู้ท่ีไดม้ำประยุกต์ใช้กบัศำสตร์ของกำรปรึกษำเชิง
จิตวิทยำ และเพื่อท ำควำมเขำ้ใจเก่ียวกบักำรปฏิบติังำนกบักลุ่มของขำ้รำชกำรครูท่ีไม่ได้เตรียม 
ควำมพร้อมก่อนเกษียณอำย ุ
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2. วตัถุประสงค์กำรวจิัย 
 
เพื่อศึกษำประสบกำรณ์ควำมสุขจำกกำรเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณอำยุของ

ขำ้รำชกำรครู จงัหวดัสุพรรณบุรี 
 

3. ขอบเขตของกำรวจิัย 
 
งำนวจิยัน้ีเป็นงำนวิจยัเชิงคุณภำพแบบปรำกฏกำรณ์วทิยำ เพื่อมุ่งท ำควำมเขำ้ใจ

ประสบกำรณ์ ควำมสุข และวธีิกำรเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณอำยขุองขำ้รำชกำรครู จงัหวดั
สุพรรณบุรี ผูว้จิยัจึงก ำหนดขอบเขตของกำรวจิยั ดงัน้ี 

3.1 ขอบเขตด้ำนเน้ือหำ 
ศึกษำและท ำควำมเขำ้ใจประสบกำรณ์ควำมสุขจำกกำรเตรียมควำมพร้อมก่อน

เกษียณอำย ุของขำ้รำชกำรครู จงัหวดัสุพรรณบุรี เพื่อไดท้รำบถึงวธีิกำรเตรียมควำมพร้อมของจิตใจ 
กำรเตรียมร่ำงกำยให้แข็งแรง กำรมีเวลำเพลิดเพลินกบักิจกรรมยำมวำ่ง กำรมีสัมพนัธภำพทำงบวก
ของครอบครัว กำรมีท่ีอยูอ่ำศยัมัน่คง และกำรอยูอ่ยำ่งพอเพียง 

3.2 ขอบเขตด้ำนประชำกร และกลุ่มตัวอย่ำง 

3.2.1 ประชากร 
 เป็นข้ำรำชกำรครูท่ีใกล้เข้ำสู่ช่วงว ัยเกษียณ และอำศัยอยู่ในจังหวัด

สุพรรณบุรี มีช่วงอำยรุะหวำ่ง 55-60 ปี 
3.2.2 กลุ่มตัวอย่าง 
 เป็นข้ำรำชกำรครูท่ีใกล้เข้ำสู่ช่วงว ัยเกษียณ และอำศัยอยู่ในจังหวัด

สุพรรณบุรี มีช่วงอำยรุะหวำ่ง 55-60 ปี จ  ำนวน 10 คน โดยกลุ่มตวัอยำ่งจะตอ้งมีควำมสมคัรใจ และ
มีควำมยนิดีท่ีจะเขำ้ร่วมกำรวจิยัคร้ังน้ี 

3.3 ขอบเขตด้ำนตัวแปร 
 ประสบกำรณ์ควำมสุขจำกกำรเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณอำย ุ
3.4 ขอบเขตด้ำนพืน้ทีว่จัิย และระยะเวลำในกำรวจัิย 
 พื้นท่ีในกำรวิจยั คือ พื้นท่ีในตวัอ ำเภอเมืองสุพรรณบุรี จงัหวดัสุพรรณบุรี และ

ระยะเวลำ ในกำรวจิยัตั้งแต่เดือนกนัยำยน 2559 ถึงเดือนสิงหำคม 2560 
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4. นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 
4.1 ควำมสุข หมำยถึง กำรท่ีบุคคลไดมี้อิสระทำงควำมคิด กำรไดเ้ป็นตวัของตวัเอง  

ซ่ึงสำมำรถท ำในส่ิงท่ีตนเองตอ้งกำรได ้มีควำมภำคภูมิใจต่อตนเอง รู้สึกว่ำตนเองมีค่ำ มีสุขภำพ
ร่ำงกำยท่ีแข็งแรง มีสัมพนัธภำพท่ีดีต่อบุคคลรอบขำ้งในสังคม มีควำมพึงพอใจต่อชีวิต มีควำมพึง
พอใจต่องำน และมีควำมพึงพอใจต่อเป้ำหมำยของชีวิต ซ่ึงควำมรู้สึกท่ีเกิดข้ึนตอ้งเป็นควำมรู้สึก
ทำงด้ำนบวกมำกกว่ำควำมรู้สึกทำงด้ำนลบ สำมำรถแยกออกได้ 2 ด้ำน คือ ควำมสุขทำงกำย  
ซ่ึงหมำยถึง ควำมสุขท่ีสัมผสัได ้จำกประสำททั้ง 5 คือ รูป รส กล่ิน เสียง และผิวหนงั และควำมสุข
ทำงใจ คือ ควำมสบำยใจ ควำมพอใจ ควำมสุขใจ ซ่ึงควำมรู้สึกท่ีเกิดข้ึนตอ้งเกิดจำกจิตใจท่ีสงบ 

4.2 กำรเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณอำยุ หมำยถึง กำรเตรียมควำมพร้อมในด้ำน
ต่ำงๆ ซ่ึงในท่ีน้ีสำมำรถแยกได้เป็น 2 ปัจจยั คือ ปัจจยัภำยใน และปัจจยัภำยนอก ปัจจยัภำยใน
ประกอบดว้ย ควำมพอใจเม่ือถึงวยัเกษียณ ก ำลงัใจจำกครอบครัว และบุคคลใกลชิ้ด ปัจจยัภำยนอก
ประกอบดว้ย กำรวำงแผนหำรำยไดเ้สริมก่อนเกษียณ กำรเก็บออมเงิน กำรพฒันำตนเองให้ทนัสมยั 
สถำนะทำงสังคม และกำรไม่มีหน้ีสิน กำรเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณอำยุควรเตรียมให้พร้อม
ก่อนถึงช่วงวยัเกษียณ ควรมีทั้งปัจจยัภำยใน และปัจจยัภำยนอกประกอบกนั เพื่อให้ขำ้รำชกำรครูท่ี
อยูใ่นช่วงวยัเกษียณอำยสุำมำรถเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณอำยไุดอ้ยำ่งเหมำะสม 

4.3 วิธีเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณอำยุ หมำยถึง วิธีท่ีคิด และวำงแผนไวล่้วงหนำ้
เพื่อใช้ส ำหรับเตรียมควำมพร้อมในด้ำนต่ำงๆ เช่น กำรเตรียมควำมพร้อมของจิตใจ กำรเตรียม
ร่ำงกำยให้แข็งแรง กำรมีเวลำเพลิดเพลินกับกิจกรรมยำมว่ำง กำรมีสัมพนัธภำพทำงบวกของ
ครอบครัว กำรมีท่ีอยู่อำศยัมัน่คง และกำรอยู่อย่ำงพอเพียง เพื่อให้ข้ำรำชกำรครูท่ีอยู่ในช่วงวยั
เกษียณอำยุ ทรำบวิธีเตรียมควำมพร้อมในด้ำนต่ำงๆ และสำมำรถน ำควำมรู้ท่ีได้มำปรับใช้ใน
ชีวติประจ ำวนัไดอ้ยำ่งเหมำะสม และใชชี้วติอยูใ่นสังคมไดอ้ยำ่งมีควำมสุขก่อนเกษียณอำยรุำชกำร 

4.4 ควำมสุขจำกกำรเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณอำยุ หมำยถึง ควำมสุขท่ีเกิดข้ึน
จำกกำรวำงแผนเตรียมควำมพร้อมก่อนท่ีจะถึงช่วงวยัเกษียณอำยุ ซ่ึงไดแ้ก่ กำรมีธุรกิจเสริม กำรมี
เวลำดูแลสุขภำพมำกข้ึน กำรมีเวลำพกัผอ่นเพิ่มข้ึน และกำรไดท้  ำในส่ิงท่ีตนเองตอ้งกำรอยำ่งอิสระ 

4.5 ข้ำรำชกำรครูจังหวัดสุพรรณบุรี หมำยถึง ขำ้รำชกำรครูท่ีมีช่วงอำยุระหวำ่ง 55-60 
ปี ท่ีใกลจ้ะเกษียณอำยรุำชกำร และปัจจุบนัมีท่ีพกัในจงัหวดัสุพรรณบุรี 
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5. ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 
 
5.1 เพื่อเขำ้ใจประสบกำรณ์ควำมสุขจำกกำรเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณอำยุของ

ขำ้รำชกำรครู จงัหวดัสุพรรณบุรี 
5.2 เพื่อเป็นแนวทำงในกำรพฒันำงำนกำรให้กำรปรึกษำเชิงจิตวิทยำให้แก่ผูท่ี้สนใจ

หรือหน่วยงำนท่ีเก่ียวข้อง ส ำหรับช่วยเหลือข้ำรำชกำรครูท่ีไม่สำมำรถเตรียมควำมพร้อมก่อน
เกษียณอำยไุด ้
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บทที ่ 2 

วรรณกรรมที่เกีย่วข้อง 
 
 

การวิจัยคร้ังน้ีมีว ัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสบการณ์ความสุขจากการเตรียม 
ความพร้อมก่อนเกษียณอายุของขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้ าแนวคิด ทฤษฎีท่ี
เก่ียวขอ้งกบัความสุข และการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

1. ความหมายของความสุข 
2. แนวความคิดท่ีเก่ียวกบัความสุข 
3. ปัจจยัก าหนดความสุข 
4. องคป์ระกอบของความสุข 
5. แนวทางสร้างความสุข 
6. ความหมายของการเกษียณอาย ุ
7. แนวความคิดพื้นฐานท่ีเก่ียวกบัการเกษียณอาย ุ
8. ประเภทของการเกษียณอาย ุ
9. กระบวนการเปล่ียนแปลงของการเกษียณอายุ 
10. ผลกระทบจากการเกษียณอายุ 
11. การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ

11.1 การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ 
11.2 การเตรียมความพร้อมดา้นร่างกาย 
11.3 การเตรียมความพร้อมดา้นการเงิน 
11.4 การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง 
11.5 การเตรียมความพร้อมดา้นสัมพนัธภาพในครอบครัว 
11.6 การเตรียมความพร้อมดา้นท่ีพกั 

12. ประโยชน์ของการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ
13. ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ
14. ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ
15. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ

15.1 งานวจิยัในประเทศ 
15.2 งานวจิยัในต่างประเทศ 
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1. ความหมายของความสุข 
 
ความสุข หมายถึง สภาวะท่ีบุคคลรับรู้ว่าตนเองได้ท าในส่ิงท่ีตนตอ้งการ และท าได้

ส าเร็จ มีความเป็นตวัของตวัเอง มีความภาคภูมิใจในการกระท าของตน มีความคิดเชิงบวก มีความ
กระตือรือร้นในการด าเนินชีวิตท่ีจะน าไปสู่การมีสุขภาพท่ีดี การพฒันาตน การมีสัมพนัธภาพท่ีดี
กบัคนรอบขา้งสามารถด าเนินชีวติอยา่งพอเพียง และมีใจท่ีสงบ 

พจนานุกรมราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2543 ไดใ้ห้ความหมายของค าว่า “สุข” หมายถึง                       
ความสบายกาย สบายใจ ความส าราญ ความปราศจากโรค (พจนานุกรมราชบณัฑิตยสถาน, 2543) 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ไดใ้ห้ความหมายความสุขไวว้า่ หมายถึง สภาพ
ชีวิตท่ีเป็นสุขอนัเป็นผลมาจากการมีความสามารถในการจดัการกบัปัญหาในการด าเนินชีวิต มี
ศกัยภาพท่ีจะพฒันาตนเองเพื่อการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี โดยครอบคลุมถึงความดีงามภายในจิตใจ 
ภายใตส้ภาพสังคม และส่ิงแวดลอ้ม ท่ีเปล่ียนแปลงไป 

ความสุขในทางจิตวิทยา  มักใช้ค  าว่า  “สุขภาวะ” (Subjective well-being) ตาม
ความหมายของ องค์การอนามยัโลก (WHO, 1996) ซ่ึงหมายถึง การมีสุขภาวะท่ีสมบูรณ์ทั้งทาง
จิตใจ ร่างกาย และสังคม 

ความสุข หมายถึง ความรู้สึกมีความภูมิใจในตนเอง รู้สึกตนเองมีประโยชน์มีความสุข
ท่ีไดช่้วยเหลือผูอ่ื้น สามารถด าเนินชีวิต และท างานไดด้ว้ยตนเอง ไม่มีโรคภยัท่ีตอ้งไปรับการรักษา
เป็นประจ า พอใจในรูปร่างหนา้ตาของตนเอง มีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น และเพื่อนบา้น มีความรู้สึก
ประสบความส าเร็จ มีความกา้วหน้า มีความมุ่งมัน่จะท างาน เป็นสุขท่ีไดเ้ร่ิมอะไรใหม่ๆ สามารถ
เผชิญกบัเหตุการณ์ร้ายแรงได ้(อภิชยั  มงคลและคณะ, 2552) 

 

2. แนวความคดิทีเ่กีย่วกบัความสุข 
 
ความสุขเป็นเร่ืองของอารมณ์ ความรู้สึก บางคนมองวา่ความสุขเป็นส่ิงท่ีตอ้งสร้างข้ึน

เอง และมนุษยก์็มีความเขา้ใจเก่ียวกบัความสุขแตกต่างกนั ซ่ึงความสุขนั้นข้ึนอยู่กบัความพอใจ                        
ของแต่ละบุคคล ความสุขยอ่มเกิดจากการมีจิตใจท่ีสงบ การรู้จกัปล่อยวางในส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน ไม่
วา่จะเป็นเร่ืองของรายได ้หรือความตอ้งการทางวตัถุ (ตีรณ พงษม์ฆพฒัน์, 2553) 

อภิชยั มงคล และคณะ (2546, น. 59) กล่าวว่า ความสุข หมายถึง สภาพชีวิตท่ีเป็นสุข                                
ซ่ึงเป็นผลมาจากการท่ีมีความสามารถในการจดัการกบัปัญหาในชีวิต มีศกัยภาพท่ีจะพฒันาตนเอง
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เพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดี โดยครอบคลุมถึงความดีงามภายในจิตใจภายใตส้ภาพสังคม และส่ิงแวดลอ้ม 
ท่ีเปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเร็ว 

ทาล เบน ซาร์ฮาร์ มหาวิทยาลยัฮาร์วาร์ด ให้นิยามความสุขว่า หมายถึง ความรู้สึก 
พึงพอใจต่อชีวิตของตนเอง รู้จุดหมายในชีวิตของตนเอง ว่าตนเองตอ้งการอะไร และได้อธิบาย
เพิ่มเติมวา่คนมีความสุขมกัจะมีอารมณ์ทางดา้นบวกมากกวา่อารมณ์ทางดา้นลบ 

วีน โฮเฟ่น (1997) ให้นิยามความสุขวา่ หมายถึง การประเมินของแต่ละคนวา่ช่ืนชอบ
ชีวิตโดยรวมของตนเองมากแค่ไหน การท่ีเราบอกว่าเรามีความสุข จึงหมายถึงเรารู้สึกชอบหรือ 
พึงพอใจกบัชีวิตท่ีเราเป็นอยู ่คนท่ีมีความสุขนั้นเป็นคนท่ีแทบจะไม่รู้สึกวิตกกงัวลกบัชีวิตตนเอง 
ชอบสนุกสนานอยูก่บัเพื่อน และชอบประสบการณ์ใหม่ๆ มีอารมณ์มัน่คงไม่เปล่ียนแปลงข้ึนลงง่าย
และมกัจะหวงัวา่ตนจะพบเจอส่ิงดีๆ ในอนาคต 

มาร์ติน เชลิกแมน ผูจุ้ดประกายงานวิจยัเร่ืองความสุขในวงการจิตวิทยาตะวนัตก  
กล่าววา่ ความสุขของคนเรานั้นมีอิทธิพลมาจากปัจจยัทางดา้นพนัธุกรรมถึงราวร้อยละ 50 แต่ปัจจยั
ท่ีถูกก าหนด โดยพนัธุกรรมเหล่าน้ีเป็นส่ิงท่ีเราสามารถเรียนรู้ และฝึกฝนเพื่อเปล่ียนแปลงให้ดีข้ึน
ได ้เช่น นิสัยข้ีกลวั  และการมองโลกในแง่ร้าย ซ่ึงส่งผ่านทางพนัธุกรรม เป็นส่ิงท่ีสามารถฝึกฝน 
ใหก้ลบักลายเป็นความเช่ือมัน่ และการมองโลกในแง่ดีได ้ขอ้สรุปน้ีเป็นผลของการศึกษาในฝาแฝด 
ซ่ึงพบว่าระดบัความสุขคนเรา ถูกส่งผ่านทางพนัธุกรรมร้อยละ 50 คลา้ยกบัเร่ืองสติปัญญา หรือ
เร่ืองระดบัไขมนัในเลือดท่ีถูกก าหนด จากพนัธุกรรมในสัดส่วนท่ีสูงเช่นกนั 

วิลเลียม เจมส์ นกัจิตวิทยาอเมริกนั (อา้งถึงในวิทยากร เชียงกูล, 2548, น. 11-12) ได้
กล่าวเก่ียวกบัความสุขวา่ “แรงจูงใจในการท ากิจกรรมทุกอยา่งของคนแทบทุกคน คือท าอยา่งไรจะ
ไดม้ารักษาไว ้และฟ้ืนฟูความสุข เพราะการท่ีคนเรามีความสุข หรือไม่มีความสุขนั้นเป็นตวัก าหนด
ทุกอยา่งในชีวิต คนท่ีมีความสุขจะมองโลกเป็นท่ีท่ีปลอดภยัมากกวา่ เป็นคนท่ีตดัสินใจไดเ้ก่งกว่า 
ร่วมมือกบัคนอ่ืน ไดง่้ายกวา่ มีชีวติท่ีมีสุขภาพดี มีพลงัและความพอใจมากกวา่คนท่ีไม่มีความสุข” 

นอกจากความสุขทางโลกแลว้ ในทางพระพุทธศาสนายงักล่าวถึงความสุขใน 3 แบบ 
คือ 

1. ความสุขในรูป รส กล่ิน เสียง และสัมผสั หรือท่ีเรียกในทางพุทธศาสนาว่า  
“กามสุข” 

2. ความสุขสงบทางใจ หรือ “ฌานสุข” 
3. ความหลุดพน้ เป็นอิสระ หรือ “นิพพานสุข” 
พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต) (2552) ไดอ้ธิบายความสุขว่า หมายถึง การท่ีมนุษย์

ไดส้นองต่อ ความตอ้งการในส่ิงต่างๆ เพื่อใหส้มความปรารถนาในส่ิงนั้น แต่ในทางพระพุทธศาสนา
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ความสุข หมายถึง การกระท าความดี โดยไม่เบียดเบียนผูอ่ื้น เนน้การฝึกจิต และปฏิบติัธรรม ซ่ึงใน
พระธรรมปิฎก ไดแ้บ่งความสุขออกเป็น 3 ประเภท คือ 

1. ความสุขดา้นรูปธรรม หมายถึง ความสุขท่ีตามองเห็น คือการมีทรัพยสิ์น มีอาชีพท่ี
มัน่คง มีต าแหน่งยศศกัด์ิ ฐานะเป็นท่ียอมรับของสังคม มีมิตรสหายบริวาร และครอบครัวท่ีดี 

2. ความสุขดา้นนามธรรม หมายถึง ความสุขท่ีลึกล ้าเกินกวา่ท่ีตามองเห็น คือ คุณงาม
ความดี ความสุขจากคุณค่าของชีวิต การไดบ้  าเพญ็ประโยชน์ช่วยเหลือผูอ่ื้น มีศรัทธาในส่ิงท่ีดีงาม 
มีปัญญาท่ีท าใหรู้้จกัการปฏิบติัต่อส่ิงทั้งหลายอยา่งถูกตอ้ง และแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนได ้ท าใหมี้ชีวิต
ความเป็นอยูท่ี่ดี 

3. ความสุขดา้นนามธรรมขั้นสูง ท่ีเรียกวา่ “โลกุตตระ” หมายถึง ผูท่ี้มีจิตใจเป็นอิสระ
ดว้ยความรู้ เท่าทนัต่อส่ิงทั้งหลาย รู้ชีวิตตามความเป็นจริง ปล่อยให้กฎธรรมชาติทั้งหลายเป็นไป
ตามธรรมชาติ ไม่ใหค้วามทุกขเ์ขา้มากระทบจิตใจ มีความสุขอยูก่บัตวัเอง และมีชีวติท่ีสมบูรณ์ 

นกัวิชาการดา้นความสุข เรียกส่ิงน้ีวา่ Happiness set point คือ ระดบัของความสุขท่ีถูก
ก าหนด ไวใ้นแต่ละบุคคล ซ่ึงค่อนขา้งคงท่ี ไม่วา่จะเกิดเหตุการณ์อะไรข้ึนในชีวติ คนเรามีแนวโนม้
ท่ีจะมีความสุขประมาณในระดบัเดิมท่ีเป็นระดบัของตนเอง หากมีเหตุการณ์ดีๆ เกิดข้ึนในชีวิต เช่น 
ไดรั้บการเล่ือนต าแหน่ง เล่ือนขั้น หรือข้ึนเงินเดือน เขาอาจมีความสุขเพิ่มข้ึน แต่จะเป็นเพียงแค่
ชัว่คราว จากนั้น ระดบัความสุข จะค่อยๆ ปรับลดลงมาอยูใ่นระดบัเดิม หรือเม่ือมีเหตุร้ายเกิดข้ึนใน
ชีวิต ก็จะมีความสุข ท่ีลดน้อยลงเป็นการชั่วคราว จากนั้นระดบัความสุขก็จะค่อยๆ ไต่ระดบัข้ึน
กลบัคืนมาสู่ระดบัเดิม ดงันั้นความสุขจะเกิดข้ึนได้ตอ้งประกอบด้วยปัจจยัทั้งภายใน และปัจจยั
ภายนอก จึงจะถือเป็นความสุขท่ีสมบูรณ์ 

 

3. ปัจจัยก าหนดความสุข 
 
3.1 ปัจจยัภายนอก หรือสถานการณ์ชีวิต ไดแ้ก่ ความยากจน ความร ่ ารวย ความสวย 

ความหล่อ การมีสุขภาพดี การมีสุขภาพท่ีไม่ดี สมรส หรือหย่า สอบตก อกหัก เล่ือนต าแหน่ง  
ข้ึนเงินเดือน ตกงาน ปัจจยัเหล่าน้ีก าหนดระดบัความสุขไดป้ระมาณร้อยละ 10-15 

3.2 ปัจจยัภายใน หรือวธีิคิด และกิจกรรมท่ีเลือกท า เป็นส่ิงท่ีอยูภ่ายใตก้ารควบคุมของ
เราเอง เป็นความคิด หรือการกระท า และรูปแบบชีวิตท่ีเราเลือกเอง เช่น การมีเวลาใหก้บัครอบครัว 
การออกก าลงักาย การมองโลกในแง่ดี การใหค้วามช่วยเหลือผูอ่ื้น และการอยูก่บัปัจจุบนั เพื่อสัมผสั
ความสุขอยา่งง่ายๆ จากประสาทสัมผสั การมีจุดหมายในชีวิต และการกลา้เผชิญหนา้กบัปัญหาใน
ชีวติ ปัจจยัเหล่าน้ีมีส่วนก าหนดระดบัความสุขไดป้ระมาณร้อยละ 35-40 



11 

4. องค์ประกอบของความสุข 
 
ความสุขเป็นเร่ืองท่ีข้ึนอยู่กบัหลายปัจจยั นอกเหนือจากผลงานวิจยั และแนวคิดเชิง

ทฤษฎีแลว้ นกัจิตวิทยาไดค้น้พบองค์ประกอบของความสุข และพบว่ามีอยู่ 2 องค์ประกอบหลกั  
ซ่ึงไดแ้ก่  ความรู้สึกในแง่บวก จ าแนกเป็น ความรู้สึกยนิดี ความภูมิใจ ความพอใจ และความรู้สึกใน
แง่ลบ จ าแนกเป็น ความรู้สึกเศร้า ความรู้สึกผิด และความรู้สึกอิจฉา เป็นตน้ อย่างท่ีสอง ได้แก่ 
ความพึงพอใจต่อชีวิต ซ่ึงจ าแนกเป็นเร่ืองของสุขภาพ ครอบครัว เร่ืองของงาน การเงิน การใชเ้วลา
ว่าง และการมีเพื่อน (Edington & Shuman, 2005) ความสุขในแง่ของนักจิตวิทยาเชิงบวกอย่าง 
เซลิกแมน (Seligman, 2004) ไดก้ล่าววา่ ความสุขประกอบดว้ยความรู้สึก หรืออารมณ์ทางดา้นบวก 
และกิจกรรมในเชิงสร้างสรรค์ และเซลิกแมน ยงัจ าแนกอารมณ์ทางด้านบวกออกตามช่วงเวลา  
ซ่ึงแบ่งได้ตามอดีต ปัจจุบัน และอนาคต อารมณ์ทางด้านบวกในอดีต ได้แก่ ความรู้สึกยินดี  
ความพอใจ อารมณ์ทางดา้นบวกของอนาคต ไดแ้ก่ การมองโลกในแง่บวก ความเช่ือ ความหวงั และ
อารมณ์ทางด้านบวกของปัจจุบนั ได้แก่ ความรู้สึกดีใจ ซ่ึงองค์ประกอบท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสุข  
มีดงัน้ี 

1. การนบัถือศาสนา จากผลการศึกษาพบวา่ ผูท่ี้มีศาสนาเป็นเคร่ืองยดึเหน่ียวจิตใจจะมี
ความสุขมากกว่า มีความเครียดน้อยกว่า มีความเส่ียงจากภาวะของการซึมเศร้าน้อยกว่า มีความ
พยายามท่ีจะฆ่าตวัตายนอ้ยกวา่ มีการใชส้ารเสพติดนอ้ยกวา่ มีระดบัในการยอมรับนบัถือตนเองสูง
กวา่ และมีความพอใจในชีวติมากกวา่ผูท่ี้ไม่นบัถือศาสนา ซ่ึงน าไปสู่การมีความสุข 

2. ความนิยมทางการเมือง มีผลการวิจยัพบว่า ผูท่ี้นิยมการเมืองแบบอนุรักษ์นิยมมี
ความสุขมากกว่าผูท่ี้นิยมการเมืองแบบเสรีนิยม แมว้่าจะควบคุมตวัแปรประชากรต่างๆ เช่น เพศ 
เช้ือชาติ อายุ การศึกษา สถานภาพทางเศรษฐกิจ และสังคม แต่ผลก็ยงัออกมาเช่นเดิม ทั้งน้ีมี
ค  าอธิบายจากนกัวิชาการวา่  เน่ืองจากกลุ่มของผูท่ี้นิยมการเมืองในแบบอนุรักษนิ์ยมจะใหคุ้ณค่าสูง
กบัชีวติครอบครัว ศาสนา และเด็ก แต่กลุ่มเสรีนิยมมีความตอ้งการท่ีจะเรียกร้องในส่ิงท่ีพวกเขาขาด 
และจะให้คุณค่ากบัความส าเร็จในชีวิต ใช้แรงกดดนัจากภายนอกเปล่ียนให้เป็นพลงังานทางดา้น
บวก ทุ่มเทในการท างานอยา่งมาก จึงท าให ้มีความเครียดเกิดข้ึน และส่งผลใหมี้ความสุขนอ้ยลง 

3. การมีสังคม หรือเครือข่าย ผลการศึกษาพบวา่ บุคคลท่ีมีความสุขจะมีเครือข่าย หรือ
กลุ่มเฉพาะท่ีเป็นสังคมของตนเอง นอกจากนั้นยงัพบว่าผูท่ี้อยูใ่นจุดศูนยก์ลางของเครือข่ายสังคม
นั้นจะมีความสุขมากกวา่ผูท่ี้อยูร่อบนอกของเครือข่าย 

4. ช่วงวยั มีผลการศึกษาพบว่า ความสุขจะเพิ่มข้ึนตามวยั แมใ้นคนท่ีอายุมากจะมี
ปัญหาในเร่ืองของสุขภาพ แต่ระดบัของความสุขก็สามารถเพิ่มข้ึนได ้ซ่ึงจากรายงานพบวา่ คนในวยั
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หนุ่มสาวยงัมีความรู้สึกกงัวล รู้สึกโกรธ รู้สึกเศร้า มีปัญหาทางด้านความสัมพนัธ์ มีปัญหาด้าน
การเงิน และยงัมีความเครียดจากการท างานมากกวา่ในคนสูงอาย ุ

5. สมรรถนะ มีความสัมพนัธ์เชิงบวก ซ่ึงอยูท่ี่ระดบัต ่าของความสุข กบัความเก่ง และ
พบเช่นเดียวกันระหว่างความสุข กบัระดบัการศึกษา ซ่ึงเป็นไปได้ว่าคนท่ีเรียนเก่ง และคนท่ีมี
การศึกษาสูง มีแนวโน้มคาดหวงัในชีวิตสูง และอาจไม่สมดงัท่ีหวงัไว ้จึงท าให้เกิดช่องว่างของ
เป้าหมาย และความจริง และการมีทกัษะในด้านสังคมสัมพนัธ์กับการมีความสุขในระดับสูง 
เน่ืองจากการกลา้แสดงออก เป็นทกัษะทางสังคม และจะน าไปสู่การสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น
ดว้ย แต่ในทางตรงขา้ม ผูท่ี้มีทกัษะ ทางสังคมไม่ดี มีแนวโนม้ท่ีจะมีความสุขนอ้ยกวา่ผูท่ี้มีทกัษะใน
การเขา้สังคมดี อาจเน่ืองมาจาก การถูกปฏิเสธจากผูอ่ื้น จึงท าให้ตอ้งแยกตวัออกจากสังคม และไม่
สามารถหากลุ่มบุคคลท่ีจะคอยสนบัสนุนตนเองได ้(Edington & Shuman, 2005) 

 

5. แนวทางสร้างความสุข 
 
5.1 อยูไ่ดด้ว้ยตนเอง และพึ่งพาตนเองใหม้ากท่ีสุด 
5.2 อยา่ให้ชีวิตไร้คุณค่า เป็นท่ีพึ่งทางปัญญาให้กบัลูกหลาน และท าตนเป็นประโยชน์

ต่อสังคม 
5.3 พึงตระหนกัในสัจธรรมท่ีว่าชีวิตย่อมมีการเปล่ียนแปลง อย่ายึดติด และมีชีวิตอยู่

กบัปัจจุบนั 
5.4 ศึกษาธรรมะ และหลกัค าสอนของศาสนา เพื่อจิตใจท่ีสุขสงบ 
 

6. ความหมายของการเกษยีณอายุ  
 

พจนานุกรมราชบณัฑิตยสถาน (2554) ไดใ้หค้วามหมายของค าวา่ เกษียณอาย ุหมายถึง                            
การครบก าหนด หรือส้ินก าหนดอายรัุบราชการ 

พูนทรัพย์ จรรยาสุภาพ (2530) ได้ให้นิยามความหมายของการเกษียณอายุว่า เป็น 
การถอนตวัออกมาจากการปฏิบติัหนา้ท่ีท่ีเคยท าเป็นประจ า การออกมาจากสังคม หรือส่ิงแวดลอ้ม
หน่ึงไปสู่อีกสังคมหน่ึง เป็นการถอนตวัออกจากบทบาทในหน่วยงาน เพื่อไปมีบทบาทอีกบทบาท
หน่ึงกบัครอบครัว หน่วยงานอ่ืน หรือมีธุรกิจส่วนตวั 

บรรลุ ศิริพานิช (2539) กล่าวว่า การเกษียณอายุ หมายถึง การยุติบทบาทหน้าท่ีจาก 
การท างานเน่ืองจากอายุครบตามท่ีองค์กรนั้นได้ก าหนดเกณฑ์ไว ้เช่น ราชการไทยก าหนดให้ 
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ข้าราชการเกษียณอายุเม่ือมีอายุครบ 60 ปี ถ้างานท่ีท าเป็นงานเอกชนอาจมีการก าหนดอายุให้
แตกต่างไปตามแต่องค์กรนั้นๆ จะก าหนดไว ้ซ่ึงมักจะอนุโลมใช้เวลา 60 ปีตามราชการเป็น
ส่วนมาก 

ส าหรับประเทศไทย ตามพระราชบญัญติับ าเหน็จ บ านาญ การเกษียณอายุ หมายถึง  
การถอนตวัออกจากการปฏิบติัหน้าท่ีในหน่วยงานของราชการ เม่ือครบก าหนดอาย6ุ0 ปี จะถือเป็น
อันพ้นจากราชการ เน่ืองจากว่าผู ้ท่ีมีอายุเกิน 60 ปีข้ึนไปนั้ น เร่ิมมีการเส่ือมสมรรถภาพทั้ ง 
ทางร่างกายและจิตใจ มีความตา้นทานโรคต ่า ความคล่องตวั และความคิดอ่านมีจ ากดัมากข้ึน ดงันั้น 
วยัน้ีจึงเหมาะ ท่ีจะหยุดการท างานท่ีต้องใช้ก าลังกาย และความคิดท่ีก่อให้เกิดความเครียด  
(เกษม ตนัติผลาชีวะ และกุลยา ตนัติผลาชีวะ, 2538) 

 

7. แนวความคดิพืน้ฐานทีเ่กีย่วกบัการเกษยีณอายุ 
 
การเกษียณอาย ุ(Retirement) ก าหนดใหบุ้คคลท่ีไดรั้บการจา้งงานตอ้งออกจากงานเม่ือ

ถึงช่วงอายุ ท่ีถูกก าหนดไว ้ซ่ึงเบอร์นไซด์ Burnside (1988) ไดก้ล่าวถึงของการเกษียณอายคุลา้ยกบั
แอชเลย์ Atchley (1994) ว่าเป็นวงจรในการด าเนินชีวิตของการประกอบอาชีพ ผูท่ี้เกษียณจะมี
รายไดรู้ปของบ าเหน็จ บ านาญ โดยไม่ตอ้งท างาน ซ่ึงการเกษียณอายุในแต่ละประเทศจะมีเกณฑ์ท่ี
แตกต่างกัน ตามสภาพของสังคม แต่จะอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 55-65 ปี ซ่ึงในบางประเทศจะ
พิจารณาจากลกัษณะงานประกอบกบัการเกษียณอายุ คือ งานท่ีอยู่ในระดบับริหาร หรืองานท่ีใช้
สมองจะก าหนดอายเุกษียณสูงกวา่งานท่ีใชพ้ละก าลงั หรืองานท่ีอยูร่ะดบัล่างลงมา เช่น ในประเทศ
ฝร่ังเศสผูท้  าหนา้ท่ีรับผิดชอบงานระดบัตน้เกษียณอายุเม่ือ 55 ปี ระดบักลาง 60 ปี และระดบัสูงจะ
เกษียณอายเุม่ือ 65 ปี (วรวรรณ ชยัซ่ือ, 2556) 

 

8. ประเภทของการเกษยีณอายุ 
 
ส านักงานคณะกรรมการข้าราชการพลเรือน (2551) กล่าวถึงความหมายของการ

เกษียณอายุว่าหมายถึง การหยุดท างาน หรือยุติหน้าท่ีท่ีเคยท าเป็นประจ า เม่ืออายุถึงตามเกณฑ์ท่ี
องคก์ร หรือหน่วยงานไดก้ าหนดไว ้ซ่ึงไดแ้บ่งประเภทของการเกษียณอายเุป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 

1. การเกษียณอายุแบบตายตัว (Fixed Retirement) ภาษาอังกฤษใช้ค  า เฉพาะว่า 
Mandatory, Compulsory หรือ Automatic Retirement หมายถึง การบงัคบัเกษียณ เช่น 
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1.1 ก าหนดอายเุกษียณ 60 ปีทุกคน 
1.2 การก าหนดอายุเกษียณส าหรับผูท่ี้ปฏิบติังานทางสายงานวิชาการ 65 ปี และ

บุคคลผูป้ฏิบติังานทางสายงานบริหาร 60 ปี เป็นตน้ 
2. การเกษียณอายุแบบยืดหยุ่น (Flexible Retirement) ส าหรับประเภทน้ีใช้ในกรณีท่ี

จ าเป็น เพื่อประโยชน์แก่ทางหน่วยงานราชการ ในด้านของการศึกษา หรือด้านการพัฒนา
ประเทศชาติ หรือถา้หากเป็นขา้ราชการในพระองค ์คณะรัฐมนตรีจามารถอนุมติัให้ต่ออายุราชการ
ไดค้ราวละ 1 ปี จนถึงอายุ 65 ปีบริบูรณ์ ซ่ึงขา้ราชการท่ีเกษียณอายุจะมีสิทธ์ิไดรั้บประโยชน์ตอบ
แทน หรือไดรั้บความช่วยเหลือ จากทางราชการได ้สามารถอธิบายความหมายได ้2 ประการ ดงัน้ี 

2.1 ไม่ไดก้  าหนดอายเุกษียณไวแ้น่นอน สามารถเลือกเกษียณอายเุม่ืออายเุท่าใดก็ได ้
2.2 การเกษียณก่อนก าหนดของอายุเกษียณ ท่ีเรียกวา่ Early Retirement ยกตวัอยา่ง

เช่น ก าหนดอายุเกษียณไว ้60 ปี แต่ให้สิทธ์ิในการเกษียณเม่ืออายุ 55 ปีได้ ซ่ึงการเกษียณอายุใน
ต่างประเทศส่วนใหญ่ ใช้เกณฑ์การเกษียณอายุแบบบงัคบั (Compulsory Retirement) ส าหรับอายุ
เกษียณส่วนใหญ่จะอยูใ่นช่วงอาย ุ60-65 ปี 

 

9. กระบวนการเปลีย่นแปลงของการเกษยีณอายุ 
 
แอชเลย ์Atchley, 1994 อา้งถึงในวนัชยั แกว้สุมาลี, 2552) ไดศึ้กษาพบวา่ การเกษียณอายุ 

สามารถแบ่งไดเ้ป็น 6 ระยะ ดงัน้ี 
1. ระยะก่อนการเกษียณอายกุารท างาน (Pre-Retirement) แบ่งได ้2 ช่วง คือ 

1.1 Remote Phase ในระยะแรกน้ีถือว่าเป็นระยะเวลาก่อนเกษียณอายุ ผูท่ี้เกษียณ 
จะไม่มีความวติกหรือกงัวลใจกบัเร่ืองการเกษียณอาย ุ

1.2 Near Phase ในระยะน้ีผูเ้กษียณจะเร่ิมมีความกงัวลต่อการเกษียณ ซ่ึงในระยะน้ี
หากผูท่ี้เกษียณได้มีการเตรียมตวัเพื่อท่ีจะเกษียณอายุ ก็จะท าให้มีความพร้อมก่อนเกษียณ และ
สามารถจดัการกบัปัญหาต่างๆ ได ้

2. ระยะหลงัจากเกษียณใหม่ๆ (Honeymoon Phase) คือ ระยะในช่วงท่ีเพิ่งปลดเกษียณ
ไดไ้ม่นาน ระยะน้ีจะเป็นช่วงเวลาท่ีมีความสุขของผูเ้กษียณ ท่ีจะไดพ้กัผอ่นหลงัจากท างานมาเป็น
ระยะเวลานาน รู้สึกหลุดพน้จากหนา้ท่ีท่ีตนเองเคยรับผดิชอบ และไดท้  าในส่ิงท่ีตนเองปรารถนา 

3. ระยะเร่ิมมีความเบ่ือหน่าย (Disenchantment Phase) คือ ระยะท่ีผู ้เกษียณเร่ิมมี
ความรู้สึกเบ่ือกบัการเกษียณอายจุากงาน มีความรู้สึกหงุดหงิดง่าย รู้สึกขาดเพื่อน หรือรู้สึกเหงา ท า
ใหรู้้สึกไม่พอใจต่อชีวติความเป็นอยู ่และไม่สามารถปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนได ้
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4. ระยะของการปรับตวั (Reorientation Phase) คือ ระยะท่ีพิจารณาถึงความจริง เพื่อ
เลือกแนวทางส าหรับน าไปปรับปรุง หรือปรับตวัเพื่อให้เขา้กบัเร่ืองต่างๆ ท่ีจะเปล่ียนแปลงไป
หลงัจากเกษียณอาย ุ

5. ระยะปรับตวัได ้(Stabilization Phase) คือ ระยะท่ีผูเ้กษียณสามารถปรับตวัได ้เขา้ใจ
ในบทบาทของตนเอง และมีความเคยชินกบัชีวติหลงัเกษียณ ซ่ึงถา้ผูเ้กษียณอายสุามารถเขา้สู่ระยะน้ี
ได้หลังจากผ่านระยะ (Honeymoon Phase) มาแล้ว ถ้าผูเ้กษียณมีการเตรียมความพร้อมท่ีดี และ
เหมาะสมกบัสภาพความเป็นอยู ่ก็จะไม่มีปัญหาในการปรับตวั แต่ถา้หากผูเ้กษียณไม่ไดเ้ตรียมความ
พร้อมไวล่้วงหนา้ก่อนเกษียณอาย ุอาจเขา้สู่ระยะน้ีไม่ได ้

6. ระยะส้ินสุด (Termination Phase) คือ ระยะสุดท้ายของชีวิต ซ่ึงในระยะน้ีนั้ น
ร่างกาย ของผูเ้กษียณอายุจะมีการเส่ือมโทรม หรือเจ็บป่วย และไม่สามารถดูแลตนเองได ้จนตอ้ง
พึ่งพาผูอ่ื้นในระยะของการเกษียณอายุนั้น ผูท่ี้เกษียณอายุไม่จ  าเป็นตอ้งผ่านทั้ง 6 ระยะ บางคน
อาจจะไม่สามารถเขา้สู่ระยะคงท่ี หรือระยะท่ีสามารถปรับตวัได ้อาจจะอยูแ่ค่ระยะรู้ความจริง ท าให้
เกิดปัญหามากมายจากการไม่สามารถปรับตวัได ้แต่บางคนจะผา่นระยะหลงัเกษียณใหม่ๆ และเขา้สู่
ระยะปรับตวัได้เลย ซ่ึงเวลาในแต่ละระยะ ของแต่ละบุคคลจะมีผลส่งเสริม หรือขดัขวาง การ
ปรับตวัของผูเ้กษียณอายดุว้ย 

 

10. ผลกระทบจากการเกษยีณอายุ  
 

ธิดารัตน์ อติชาตินนัท ์และแพรวพรรณ มงัคลา (2554) กล่าววา่ การเกษียณอายนุั้นมีผล
ต่อผูเ้กษียณอายุในหลายๆ เร่ือง ซ่ึงผลกระทบเหล่านั้นส่งผลต่อชีวิต และการด าเนินชีวิตของผู ้
เกษียณเป็นอยา่งมาก ซ่ึงผลกระทบท่ีอาจเกิดข้ึนต่อดา้นต่างๆ ไดแ้ก่ 

1. ผลกระทบต่อดา้นร่างกาย เม่ืออายุเร่ิมมากข้ึนท าให้ผูเ้กษียณตอ้งพบกบัความเส่ือม
ของอวยัวะต่างๆ เช่น ระบบกระดูกเส่ือมลง ท าให้เกิดปัญหาในการเดิน ระบบประสาทการรับรู้
ต่างๆ เส่ือมลง ตาเร่ิมพร่าลง หูเร่ิมไม่ค่อยไดย้ิน หรือไดย้นิเบาลง ท าใหผู้เ้กษียณบางรายไม่สามารถ
ยอมรับความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกายได ้จึงส่งผลกบัการด าเนินชีวิต ท าให้เกิดความไม่
พอใจในชีวิตของตนเอง และถา้หากขาดความรู้ในเร่ืองของการดูแลสุขภาพก็จะมีสุขภาพท่ีเส่ือมลง
ไปตามวยั ซ่ึงผูเ้กษียณ ท่ีมีร่างกายแข็งแรงจะสามารถปรับตวักบัความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนได้ดี 
และจะเห็นไดว้า่สุขภาพร่างกาย ถือเป็นเร่ืองส าคญัท่ีมีผลต่อผูสู้งอาย ุโดยเฉพาะเร่ืองการปรับตวัใน
วยัท่ีอายเุร่ิมมากข้ึน 
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2. ผลกระทบต่อดา้นจิตใจ การเกษียณอายนุบัเป็นเร่ืองท่ีมีผลต่อทางจิตใจของผูเ้กษียณ
มากพอสมควร เน่ืองจากการเกษียณอายุท าให้มีความเปล่ียนแปลงอยา่งมากกบัชีวติประจ าวนัจากท่ี
เคยปฏิบติังานราชการ จนกระทัง่เกษียณ แต่ในทางตรงขา้มการเกษียณอายุท าให้ผูเ้กษียณอายุนั้น
รู้สึกวา่อ านาจท่ีเคยมีอยูห่มดไป ถา้ผูเ้กษียณอายุไม่สามารถปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงได ้จะท าให้
รู้สึกหงุดหงิด ซึมเศร้า คิดวา่ตนเองไม่มีคุณค่า หมดความหมาย และขาดความพอใจต่อชีวติ 

3. ผลกระทบต่อด้านสังคม การปลดเกษียณจากหน้าท่ี หรือบทบาทท่ีตนเองเคยมี  
ท าให้อ านาจ ท่ีเคยมีหมดไป เร่ิมมองเห็นคุณค่าในตวัเองลดน้อยลง ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีมีผลกระทบต่อ
ความรู้สึกของผูเ้กษียณ และอาจท าใหเ้กิดปัญหาในดา้นจิตใจ 

4. ผลกระทบด้านการเงิน หลังจากปลดเกษียณแล้ว การออกจากงานประจ าของผู ้
เกษียณท าให้มีรายไดท่ี้ลดนอ้ยลง แต่รายจ่ายกลบัเพิ่มมากข้ึน เพราะมีรายจ่ายในการดูแลสุขภาพท่ี
เส่ือมโทรมลง ซ่ึงอาจก่อใหเ้กิดปัญหาดา้นเศรษฐกิจการเงิน 

5. ผลกระทบดา้นการบริหารเวลาวา่ง การเกษียณอายุท าให้ผูเ้กษียณมีเวลาวา่งมากข้ึน
กว่าตอนท่ียงัปฏิบติังาน หรือยงัปฏิบติัหน้าท่ีอยู่ หากผูเ้กษียณไม่ไดมี้การเตรียมงานอดิเรก หรือ
วางแผนหากิจกรรมต่างๆ เตรียมไว ้อาจตอ้งพบกบัปัญหาของการใชเ้วลาวา่งในแต่ละวนัใหห้มดไป
โดยสูญเปล่า อาจท าให้เกิดความเบ่ือหน่าย และความเครียดข้ึนได้ ซ่ึงปัญหาน้ีพบในเพศชาย
มากกวา่เพศหญิง 

6. ผลกระทบกบัคู่สมรสท่ีมีต่อความสัมพนัธ์ในครอบครัว การมีเวลาวา่งมากข้ึนของผู ้
เกษียณนั้นท าใหอ้าจเขา้มามีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมต่างๆ หรือมีบทบาทต่อสมาชิกในครอบครัว
มากข้ึน ซ่ึงในบางคร้ังสมาชิกในครอบครัวอาจมีความรู้สึกว่าถูกรุกล ้ าอาณาเขต หรือความเป็น
ส่วนตวั ท าใหรู้้สึกอึดอดั และอาจท าใหมี้ปัญหาภายในครอบครัวได ้

ขอ้มูลขา้งตน้จะเห็นไดว้า่ ผลกระทบท่ีเกิดจากการเกษียณอายสุ่วนใหญ่จะมีผลกระทบ
ต่อทางจิตใจมากกว่าทางร่างกาย ผูเ้กษียณอายุท่ีไม่ได้เตรียมการในการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุนั้นอาจมีความเครียด หรือความวิตกกงัวลเกิดข้ึน ซ่ึงสามารถท าให้เกิดปัญหาสุขภาพท่ี
รุนแรงได้ และการศึกษาของ Hurlock (1980) พบว่า ภาวะช็อกท่ีเกิดข้ึนหลงัจากการเกษียณอายุ 
(Retirement Shock) คือโรคใหม่ ท่ีเกิดข้ึนกบัผูเ้กษียณอายุ อาการมกัเกิดข้ึนรุนแรง และเกิดข้ึนใน
ภายหลงัจากเกษียณอาย ุเน่ืองมาจากสาเหตุ ท่ีผูเ้กษียณอายปุรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนทนัที
ภายหลังเกษียณไม่ได้ มีความสอดคล้องกับทฤษฎีการปรับตัวของ Roy (1986) ทฤษฎีน้ีเช่ือว่า
ร่างกาย จิตใจ และสังคมจะท างานประสานกนั หากมีส่ิงมากระตุน้ และกระทบต่อตวัของบุคคล จึง
เกิดการปรับตวัเพื่อปรับความสมดุลของร่างกาย จิตใจ และสังคม ถา้บุคคลท่ีสามารถปรับตวัได ้ก็
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จะมีสุขภาพท่ีดี และมีความมัน่คงในชีวิต ส่วนผูท่ี้ไม่สามารถปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงได ้อาจท า
ใหเ้กิดปัญหาต่อสุขภาพของผูเ้กษียณ 

 

11. การเตรียมความพร้อมก่อนเกษยีณอายุ  
 

ทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิ (2555) กล่าวว่า การมีชีวิตท่ีดีสามารถพิจารณาจากอารมณ์ 
สุขภาพร่างกาย และสังคม ได้แก่ โภชนาการ สภาพแวดล้อม ท่ีอยู่อาศยั การศึกษา การมีงานท า 
จริยธรรมศาสนา และปัจจยัดา้นจิตวทิยา ดงันั้นการเตรียมการเพื่อเกษียณอายคุวรเร่ิมเตรียมตั้งแต่วยั
ท างาน คือ ช่วงอายุ ระหวา่ง 55-65 ปี โดยประมาณ ช่วงน้ีเรียกวา่ Prime of Life หรือช่วงดีเลิศแห่ง
ชีวิต ช่วงน้ีคือช่วงวยัท่ีมีความเหมาะสมในการเตรียมการก่อนเกษียณอายุจากงาน ซ่ึงมีการเตรียม
ความพร้อมใน 6 ดา้น ดงัน้ี 

11.1 การเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ 
เฉก ธนะศิริ (2550) กล่าวว่า การเกษียณอายุเป็นการเปล่ียนแปลงบทบาท และ

สถานภาพ ทางสังคมอย่างรวดเร็ว หากไม่ได้มีการเตรียมใจไวใ้ห้พร้อม อาจประสบปัญหา 
การปรับตวัไม่ได ้และปัญหาความเครียด ซ่ึงจะก่อให้เกิดปัญหาในด้านจิตใจ ท าให้มีอารมณ์ท่ี
รุนแรง หงุดหงิดง่ายมีความวิตกกงัวล รู้สึกเหงา วา้เหว่ เบ่ือชีวิต การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ  
มีดงัน้ี 

1. สร้างขวญัก าลังใจท่ีดีในการรับมือกับวยัเกษียณ ต้องยอมรับความจริงว่า 
การเกษียณเกิดข้ึนกบัทุกคน โดยใชห้ลกัธรรมะเป็นส่ิงยึดเหน่ียวจิตใจ และสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีต่อ
กนักบัสมาชิกในครอบครัว 

2. รู้จกัมองโลกในแง่ดี และมองในหลายๆ แง่มุม รู้จกัการปล่อยวางเม่ือพบกบั
ปัญหาต่างๆ ตอ้งรู้จกัควบคุมตนเอง และแกปั้ญหาดว้ยความมีสติ 

3. มีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัเพื่อนต่างวยั บางคร้ังการไดอ้ยูก่บัเพื่อนต่างวยัจะท าให้
รู้สึกมีชีวติชีวาข้ึนมาอีกคร้ัง 

4. หากิจกรรมท าร่วมกับเพื่อนท่ีอยู่ในวยัเดียวกนั หรือเพื่อนต่างวยั เช่น การ
ท าอาหาร ท าสวนหรือเล้ียงสัตว ์

5. ติดตามข่าวสารบา้นเมือง หรือเหตุการณ์ต่างๆ อยูเ่สมอ โดยอ่านหนงัสือพิมพ ์
หรือฟัจากวทิย ุ
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11.2 การเตรียมความพร้อมด้านร่างกาย 
บรรลุ ศิริพานิช (2550) กล่าววา่ เร่ืองของสุขภาพร่างกายคือส่ิงท่ีทุกคนควรดูแล 

และเอาใจใส่อย่างสม ่าเสมอตั้ งแต่วยัเด็ก ผูท่ี้ใกล้จะเกษียณอายุควรมีการเตรียมความพร้อม  
ด้านร่างกายให้พร้อมเพื่อรับกับอายุท่ีมากข้ึน เพราะเม่ืออายุเร่ิมมากข้ึนร่างกายของคนเราจะ 
มีการเปล่ียนแปลง และปฏิกิริยาทางกายก็จะเร่ิมท างานช้าลง ซ่ึงการดูแลสุขภาพให้ดีถือเป็นส่ิง
ส าคญั ซ่ึงจะช่วยให้สุขภาพ ของผูท่ี้อยู่ในวยัเกษียณไม่เส่ือมไปตามกาลเวลา เพราะฉะนั้นผูท่ี้ใกล้
เกษียณอายุควรหันมาดูแลตวัเอง เพื่อไม่ให้เกิดปัญหาดา้นสุขภาพ ซ่ึงการเตรียมความพร้อมด้าน
ร่างกาย มีดงัน้ี 

1. ควรตรวจสุขภาพทุกปี อย่างน้อยปีละ 1 คร้ัง เพื่อประเมินสุขภาพของตนเอง
ได ้

2. รับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ ควรเลือกรับประทานอาหารท่ีเค้ียวง่าย 
และย่อยได้ง่าย โดยลดอาหารจ าพวกแป้ง น ้ าตาล ไขมนัต่างๆ เน้นปลา และผกัท่ีปลอดสารพิษ  
งดเคร่ืองด่ืมประเภทน ้ าอดัลม ชา กาแฟ เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และควบคุมน ้ าหนกัให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน 

3. ควรด่ืมน ้าท่ีสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 8 แกว้ ต่อวนั 
4. ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 
5. นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ ควรนอนใหไ้ดอ้ยา่งนอ้ยวนัละ 8 ชัว่โมง 
6. ควรให้ร่างกายไดรั้บแสงแดดทุกวนั โดยเฉพาะช่วงเชา้ หรือช่วงเยน็ เพื่อเป็น

การกระตุน้ ใหร่้างกายไดมี้การผลิตวติามินท่ีช่วยใหผ้วิหนงัมีความแขง็แรง 
11.3 การเตรียมความพร้อมด้านการเงิน 

สุขใจ น ้ าผุด  (2557) กล่าวว่า  ด้านการเงินถือเป็นเ ร่ืองท่ีผู ้เกษียณควรให้
ความส าคญัในการเตรียมความพร้อมเป็นอยา่งมาก เน่ืองจากถา้บริหาร หรือจดัการเร่ืองการเงินไม่ดี 
จะส่งผลให้เกิดปัญหาในดา้นการเงิน ถา้หากไม่มีการวางแผนการใชจ่้ายท่ีดี เงินท่ีไดม้าก็อาจหมด
ไปอยา่งรวดเร็ว จึงควรมีวธีิการเตรียม ดงัน้ี 

1. ประเมินรายรับแต่ละเดือน และวเิคราะห์ถึงท่ีมาของรายรับ เพื่อค านวณรายได้
ท่ีเป็นรายไดป้ระจ าหลงัเกษียณอาย ุและรายไดพ้ิเศษต่างๆ 

2. ประเมินรายจ่ายของแต่ละเดือน และวเิคราะห์ถึงท่ีมาของรายจ่ายต่างๆ ท าเป็น
บญัชีออมทรัพย ์หรือบญัชีรายจ่ายออกมาในแต่ละเดือน ให้เห็นเป็นรูปธรรม เพื่อท่ีจะได้ทราบ
รายจ่ายท่ีใชไ้ปในแต่ละเดือน 



19 

3. ควบคุมค่าใชจ่้ายในบา้นให้สมดุลกบัรายได ้ถา้บญัชีท่ีท าผลออกมาวา่รายจ่าย
เกินกวา่รายรับท่ีได ้ควรหาวธีิเพิ่มรายไดเ้ขา้มา หรือไม่ก็ควรใชจ่้ายใหน้อ้ยลง 

4. เตรียมหางานส ารองไว ้หากตอ้งการหารายไดเ้พิ่ม ควรเตรียมให้พร้อมตั้งแต่
ยงัด ารงต าแหน่ง หรือยงัปฏิบติัหนา้ท่ีในงานประจ าอยู ่

5. เตรียมสะสมเงินเพื่อส ารองไวใ้ช้ในยามเจ็บป่วย หรือยามจ าเป็น ซ่ึงควรเร่ิม
สะสมเงินเป็นเวลาอย่างน้อย 10-15 ปี ก่อนเกษียณอายุ อาจสะสมโดยการซ้ือพนัธบตัร ท าประกนั
ชีวติ หาซ้ือทรัพยสิ์นในรูปแบบของอสังหาริมทรัพย ์หรืออาจลงทุนกบักองทุนรวมเพื่อการเล้ียงชีพ 
(Retirement Mutual Fund: RMF) (กองทุนบ าเหน็จบ านาญขา้ราชการ, 2556) 

11.4 การเตรียมความพร้อมด้านการใช้เวลาว่าง 
บรรลุ ศิริพานิช (2550) กล่าววา่ เม่ืออายุเขา้สู่ช่วงวยัเกษียณการไดห้ากิจกรรมท า

ในเวลาวา่งถือเป็นเร่ืองส าคญั โดยการพิจารณาจากการมีใจรักในงานท่ีท า การมีความถนดัในงาน 
และความเหมาะสมกบัก าลงัของตน ซ่ึงการเตรียมความพร้อมในดา้นการใชเ้วลาวา่ง มีดงัน้ี 

1. ท างานอดิเรก เช่น ท างานประดิษฐ ์หรือสะสมส่ิงของต่างๆ 
2. ออกก าลังกายท่ีไม่ต้องใช้แรงมาก เช่น เดิน ว่ายน ้ า ร ามวยจีน หรือเต้น 

แอโรบิค 
3. อ่านหนงัสือ เช่น หนงัสือธรรมะ หรือหนงัสือท่ีเป็นบทประพนัธ์ต่างๆ 
4. หากิจกรรมส าหรับผูสู้งอายเุพื่อท่ีจะเขา้ร่วม หรือท ากิจกรรมสาธารณประโยชน์ 

11.5 การเตรียมความพร้อมด้านสัมพนัธภาพในครอบครัว 
เฉก ธนะศิริ (2550) กล่าวว่า การรักษาความสัมพนัธ์ท่ีดีในครอบครัวนั้นถือเป็น

เร่ืองส าคญัท่ีจะช่วยท าให้ผูเ้กษียณมองเห็นคุณค่าของสมาชิกทุกๆ คนในครอบครัว และจ าเป็นตอ้ง
สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อกนัดว้ยวธีิต่างๆ ดงัน้ี 

1. ไปมาหาสู่ เยีย่มเยยีน และมีการติดต่อถึงกนัเสมอ 
2. ดูแลช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัในเวลาท่ีมีปัญหา หรือเดือดร้อน 
3. เป็นตวัอยา่งท่ีดีใหก้บัสมาชิกทุกคนในครอบครัว 
4. มีเวลาใหแ้ก่สมาชิกในครอบครัว และมีความซ่ือสัตยต่์อครอบครัว 
5. สอนลูกหลานใหรั้ก และเคารพต่อผูท่ี้สูงอาย ุ

11.6 การเตรียมความพร้อมด้านที่พกั 
บรรลุ ศิริพานิช (2550) ไดก้ล่าววา่ท่ีพกัเป็นหน่ึงในปัจจยัส่ีท่ีมีความส าคญัต่อชีวิต 

ของมนุษยทุ์กคน การเตรียมท่ีพกันั้นควรจดัเตรียมให้พร้อมตั้งแต่ในช่วงวยัท่ียงัท างานอยู ่เพราะจะ
ท าให้มีเวลาในการคิดเตรียมความพร้อมดา้นท่ีพกัมากยิ่งข้ึน แต่ถา้หากผูเ้กษียณบางรายท่ีเร่ิมเตรียม
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ความพร้อมในดา้นท่ีพกัในช่วงวยัท่ีสูงอายุแลว้ อาจท าใหเ้กิดปัญหาในการเตรียมความพร้อมดา้นท่ี
พกั ซ่ึงอาจแกไ้ขไม่ทนัการณ์ได ้และส่ิงส าคญัท่ีควรนึกถึง มีดงัน้ี 

1. ท่ีตั้งของท่ีพกั ตอ้งสะดวกต่อการเดินทาง และตอ้งอยู่ในแหล่งชุมชน และ 
ไม่ไกลจากญาติ หรือเพื่อนสนิท 

2. การเขา้พกั ควรมีการวางแผนไวล่้วงหน้า ในการใช้ชีวิตหลงัเกษียณอายุว่า
ตอ้งการใช้ชีวิต อยู่กบัใคร เช่น อยู่กบัคู่ชีวิต อยู่กบัลูกหลาน อยู่กบัญาติพี่น้อง เผื่อมีอะไรจะได้
ช่วยเหลือกนัได ้หรือตอ้งการอยูล่  าพงัคนเดียว 

3. สภาพของท่ีพกั หมายถึง สภาพบา้น และส่ิงแวดลอ้มรอบขา้งจะตอ้งมีลกัษณะ 
ท่ีเหมาะสมกบัสภาพในวยัชรา เช่น พื้นบา้นควรใชเ้ป็นพื้นแบบท่ีไม่ล่ืน ไม่ขดัเงา เพราะอาจจะท า
ใหห้กลม้ไดง่้าย และมีแสงสวา่งท่ีเพียงพอต่อการมองเห็น 

จะเห็นไดว้่า การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณ นั้นมีความส าคญัต่อชีวิตของผู ้
เกษียณ เป็นอยา่งมาก ไม่วา่จะเป็นดา้นจิตใจ ร่างกาย การเงิน การใชเ้วลาวา่ง ความสัมพนัธ์ภายใน
ครอบครัว และในเร่ืองของท่ีพกั ส่ิงเหล่าน้ีล้วนเป็นตวัแปรส าคญัท่ีช้ีให้เห็นถึงการเตรียมความ
พร้อมก่อนเกษียณอายุ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิ (2555) พบว่า ผูท่ี้ใกล้
เกษียณควรเร่ิมเตรียมความพร้อมตั้งแต่อยูใ่นช่วงวยัท่ียงัท างานอยู ่โดยการศึกษาขอ้มูลจากเอกสาร 
หรือส่ือต่างๆ โดยเฉพาะดา้นเศรษฐกิจ ดา้นท่ีพกั และดา้นร่างกาย ควรเร่ิมด าเนินการตั้งแต่ช่วงท่ียงั
ท างานประจ าอยู่ เน่ืองจากเป็นการเตรียมการ ท่ีต้องใช้ระยะเวลาซ่ึงนานพอสมควร ส่วนการ
เตรียมการในดา้นของจิตใจ และดา้นการใช้เวลาวา่ง หากมีการเตรียมความพร้อมไวล่้วงหน้าก่อน
เกษียณอายุก็จะท าให้ผูท่ี้เตรียมความพร้อมไดท้ราบวิธีเตรียมความพร้อมท่ีเหมาะกบัวิถีชีวิตของ
ตนเอง และมีเวลาในการลงมือเตรียมการก่อนเกษียณอายุไดเ้ร็วข้ึน และจากการศึกษาของเมทิยา  
กอสนาน (2552) ได้พบว่า สภาพการเงินของขา้ราชการทหารบกประจ าการ ณ ค่ายฝึกไทรโยค 
จงัหวดักาญจนบุรี พบว่า การจดัการเงินโดยใช้รายได้ท่ีมีอยู่ท  าให้เกิดประโยชน์ต่อตนเอง คือ  
การออมเงิน และฝากเงินกบัธนาคาร ซ่ึงเป็นวิธีท่ีดี และเหมาะสม โดยท่ีไม่ตอ้งไปหางานท าเพิ่ม 
ดงันั้นการเตรียมการก่อนเกษียณในแต่ละด้านนั้นเป็นเร่ืองส าคญัต่อผูเ้กษียณอายุท่ีตอ้งใช้ความ
เขา้ใจในเร่ืองของการเตรียมความพร้อมค่อนขา้งมาก 
 

12. ประโยชน์ของการเตรียมความพร้อมก่อนเกษยีณอายุ  
 

วนัชยั แกว้สุมาลี (2552) กล่าวถึง การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุว่าก่อให้เกิด
ประโยชนต่์อผูท่ี้เตรียมความพร้อม และผูค้นท่ีอยูร่อบขา้ง ดงัน้ี  
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1. ประโยชน์ต่อด้านของจิตใจ ท าให้สามารถด ารงชีวิตด้วยความมีสติ ไม่ประมาท 
และยอมรับความจริงได ้ 

2. ประโยชน์ต่อด้านร่างกาย ท าให้สุขภาพอนามยัสมบูรณ์ แข็งแรง และเจ็บป่วย
นอ้ยลง  

3. ประโยชน์ต่อดา้นการเงิน สามารถทราบรายจ่ายในแต่ละเดือน และควบคุมการใช้
จ่ายไดอ้ยา่งเป็นระบบ  

4. ประโยชน์ต่อดา้นการใชเ้วลาวา่ง ไดพ้บปะพูดคุยกบัเพื่อนในวยัเดียวกนั และเพื่อน
ต่างวยั และไดร่้วมกนัท าประโยชน์ต่อสังคม  

5. ประโยชน์ต่อดา้นสัมพนัธภาพในครอบครัว ไดร่้วมกนัท ากิจกรรมต่างๆ ดว้ยกนักบั
ครอบครัวท าใหเ้กิดความรักใคร่ผกูพนักนั  

6. ประโยชน์ต่อดา้นท่ีอยูอ่าศยั ไดมี้ท่ีอยูอ่าศยัเป็นของตนเอง ท าใหเ้กิดความอบอุ่นใจ 
 

13. ปัจจัยทีม่คีวามสัมพนัธ์กบัการเตรียมความพร้อมก่อนเกษยีณอายุ  
 

จากการศึกษาเอกสาร และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ
พบปัจจยัท่ีคาดวา่จะมีความสัมพนัธ์กบัการเตรียมความพร้อม ดงัน้ี  

13.1 เพศ  
เพศเป็นปัจจัยหน่ึงท่ีท าให้บุคคลมีความแตกต่างกันในบทบาทหน้าท่ี ซ่ึง

สังคมไทยก าหนดให้ เพศชายเป็นผูน้ า เป็นหวัหนา้ครอบครัว จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา่มี
ผลการศึกษาท่ีค่อนขา้ง แตกต่างกนั คือ การศึกษาของพชัราภา มนูญภทัราชยั (2544, น. 139) พบวา่
เพศมีความสัมพนัธ์กับการเตรียมการก่อนเกษียณโดยเฉพาะในเร่ืองของการเงิน ซ่ึงเพศชายมี
คะแนนการเตรียมความพร้อม เพื่อเกษียณอายุในดา้นการเงินสูงกว่าเพศหญิง และจากการศึกษา 
ของธาดา วิมลฉัตรเวที  (2543, น. 172) พบว่าเพศหญิงท่ีมีต าแหน่งหน้าท่ีการงานระดับล่าง 
มีการเตรียมตวัเพื่อเกษียณอายใุนระดบัต ่ามาก อยา่งไรก็ตาม ผลการศึกษาของพิมพพ์ิมุข โพธ์ิปักขีย ์
(2550, น. 100) พบว่า เพศชาย กบัเพศหญิงนั้น การเตรียมการ ก่อนเกษียณอายุ โดยเพศหญิงจะ 
มีการเตรียมตวัจากการเกษียณอายุมากกวา่เพศชาย ในขณะท่ีทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิและคณะ (2552,  
น. 100-102) พบวา่ เพศท่ีแตกต่างกนันั้นมีการเตรียมตวั ในการเกษียณอายไุม่แตกต่างกนั  

13.2 อายุ  
ทฤษฎีพฒันาการทางบุคลิกภาพในช่วงชีวิตของผูใ้หญ่ของอีริคสัน (Erikson 

Eight Ages of Life) และทฤษฎีพฤติกรรมตามวยั (Development Task Theory) กล่าวถึงความส าคญั
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ของอายุ และความแตกต่าง ของแต่ละบุคคลเม่ืออายุเพิ่มข้ึนว่า เม่ืออายุเพิ่มข้ึนหากบุคคลผ่าน
พฒันาการในแต่ละวยัได้อย่างเหมาะสม ย่อมมีการเตรียมพร้อมท่ีจะพฒันาไปสู่วยัต่อไป ซ่ึงวยั
สูงอายุเป็นพฒันาการขั้นสุดทา้ยในชีวิตของมนุษย ์ดงันั้นผูท่ี้มีอายุมากกวา่ผา่นพฒันาการตามวยัมา
ก่อนน่าจะมีการเตรียมการเพื่อการเกษียณอายไุดดี้กวา่ ผูท่ี้อายนุอ้ยกวา่ และปิยรัตน์ เมืองไทย (2541, 
น. 52-53) ได้กล่าวว่านอกจากนั้นบุคคลท่ีมีอายุมาก จะมีระยะเวลาท างานมานาน ย่อมมีรายได ้
ต่อเดือนสูง ท าให้มีความยืดหยุ่นในการเตรียมการก่อนเกษียณอายุมากกว่าคนท่ีอายุน้อยกว่า  
ซ่ึงผลการศึกษาของธาดา วิมลฉัตรเวที  (2543, น. 149) พบว่า อายุสัมพนัธ์ ต่อการเตรียมการ 
ก่อนเกษียณ และผูท่ี้มีอายุมากกว่ามีคะแนนในการเตรียมตวั ซ่ึงเฉล่ียแล้วสูงกว่า ในรายท่ีมีอาย ุ
นอ้ยกวา่ สอดคลอ้งกบัการศึกษาของอีแวนส์ และคนอ่ืนๆ Evans and other (1985) อา้งถึงใน ธาดา   
วิมลฉตัรเวที, 2543, น. 149) ปิยรัตน์ เมืองไทย (2541, น. 140) และทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิ และคณะ 
(2552, น. 98) ไดศึ้กษาพบวา่ การเตรียมการก่อนเกษียณอายนุั้นมีความสัมพนัธ์กบับุคคลท่ีมีอายอุยู่
ในช่วงวยัเกษียณ ซ่ึงผูท่ี้มีอายุอยูใ่นช่วงวยัเกษียณน้ี จะมีการเตรียมความพร้อมก่อนเขา้สู่วยัสูงอายุ
มากกว่าบุคคลท่ียงัไม่อยู่ในวยัเกษียณ และรสลิน วิทยว์งษ์กงัวาล (2550, น. 71) พบว่า ขา้ราชการ
สังกดัชลประทานท่ีมีอายุ 56–60 ปี มีการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายจุากงานมากกว่าผูท่ี้ยงั
อยูใ่นช่วงวยัก่อนเกษียณท่ีมีอายนุอ้ยกวา่ 

13.3 สถานภาพสมรส  
การสมรสเป็นปัจจัยหน่ึงท่ีมีอิทธิพลต่อการด ารงชีวิต โดยเฉพาะในด้าน

ความรู้สึก ความคิด ความเช่ือ รวมถึงวิธีปฏิบติัตนตามพฒันาการของชีวิต ผูท่ี้สมรสแลว้จะมีภาระ
รับผดิชอบมากข้ึน โดยเฉพาะความรับผิดชอบต่อสมาชิกในครอบครัว จึงตอ้งเพิ่มความเช่ือมัน่ และ
ความมั่นคงในชีวิต ให้มากข้ึนด้วย จึงมักมีความต้องการด้านวตัถุท่ีเป็นเคร่ืองหมายบ่งบอก
สถานภาพทางสังคม เช่น บา้น รถยนต์ ทรัพยสิ์น (จรูญ ทองถาวร, 2530 อา้งถึงในศศิมา ทวีสิน, 
2538, น. 31) จากการศึกษาของสุดใจ  น ้ าผุด (2536, น. 73-75) และศศิมา ทวีสิน (2538, น. 84) 
พบว่า ผูท่ี้สมรสแลว้ และยงัอยู่กินกบัคู่สมรสมีแนวโน้มท่ีจะมีการเตรียมการส าหรับเกษียณอายุ
มากกวา่ผูท่ี้โสด หมา้ย และหยา่ จากผลการศึกษาของ พชัราภา มนูญภทัราชยั (2544, น. 140) ศึกษา
พบว่า สถานภาพของการสมรสสัมพนัธ์กบัการเตรียมการก่อนเขา้สู่วยัเกษียณ โดยกลุ่มคนโสดมี
คะแนนเฉล่ียการเตรียมการดา้นการเงิน และสุขภาพร่างกายสูงสุด ในขณะท่ีผูท่ี้สมรสแลว้มีคะแนน
เฉล่ียการเตรียมการดา้นสุขภาพของจิตใจสูงสุด ในขณะท่ีการศึกษาของดวงจนัทร์ บุญรอดชู (2540, 
น. 135) ไดศึ้กษาพบวา่ ผูท่ี้สมรสจะมีการเตรียมความพร้อมในการเกษียณไดดี้กวา่ผูท่ี้โสด  
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13.4 ภาวะสุขภาพ  
ภาวะสุขภาพ หมายถึง ภาวะท่ีมีความสมบูรณ์ ไม่บกพร่อง ผูท่ี้มีภาวะสุขภาพดี

จะตอ้งเป็นบุคคลท่ีไม่มีอาการของการเป็นโรค สามารถด ารงชีวิตในส่ิงแวดลอ้มตามศกัยภาพของ
ตน (Orem, 1985 อ้างถึงใน  นิรนาท วิทยโชคกิติคุณ , 2534,  น.  43) การรับรู้ภาวะสุขภาพมี
ความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ บุคคลท่ีมีสุขภาพดีมีแนวโน้มจะท ากิจกรรม
เก่ียวกบัการส่งเสริมสุขภาพมากกวา่บุคคลท่ีมีสุขภาพไม่ดี (ขวญัใจ ตนัติวฒันเสถียร, 2534, น. 115; 
Weitzel, 1989, pp. 99-104) ซ่ึงพชัราภา มนูญภทัราชยั (2544, น. 139) ท่ีศึกษาพบว่า ภาวะสุขภาพ
สัมพนัธ์กับการเตรียมตวัก่อนเข้าสู่วยัสูงอายุในด้านของจิตใจ สุขภาพ ร่างกาย และเศรษฐกิจ 
สอดคล้องกบัการศึกษาของบรรลุ ศิริพานิช (2531, น. 80-90) และแรนดอล ฟิลลิป และเมลวิน 
Randall, Phillip & Melvin (1987, p. 1089) ท่ีพบวา่ผูสู้งอายุท่ีมีสุขภาพดี และร่างกายท่ีแข็งแรงจะมี
การเตรียมตวัสูงกวา่ผูสู้งอายท่ีุร่างกายไม่แขง็แรง  

13.5 ระดับการศึกษา  
การศึกษาถือเป็นปัจจยัขั้นพื้นฐานท่ีมีความส าคญั เพราะการศึกษานั้นท าใหม้นุษย์

ได้รับความรู้และเกิดการเปล่ียนพฤติกรรมได้ นอกจากน้ีระดับการศึกษาย ังมีอิทธิพลต่อ 
การประกอบอาชีพ ระดบัรายได้ สุขภาพ ค่านิยม และทศันคติต่างๆ รัชนี ฝนทองมงคล (2538,  
น. 34) ผลการศึกษาของศศิมา ทวีสิน (2538, น. 84) ฟิลเลนบมั Fillenbaum (1971, p. 33) แมคเฟอร์
สัน และกูปป้ี  McPherson & Guppy (1979, pp. 254-263) พบว่า มีความสอดคล้อง ระดับของ
การศึกษาสัมพนัธ์กบัการเตรียมการก่อนเขา้สู่วยัสูงอายุ และผลการศึกษาของธาดา วิมลวตัรเวที  
(2543, น. 144) และสมฤดี ธมักิตติคุณ (2550, น. 138) ระบุชดัเจนวา่บุคลากรท่ีมีระดบัการศึกษาสูง
กวา่มีการเตรียมการเพื่อเกษียณอายุจากงานมากกวา่บุคลากรท่ีมีระดบัการศึกษาต ่ากวา่ในขณะท่ีผล
การศึกษาของรสริน วิทยว์งษก์งัวาล (2550: 71) และทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิ และคณะ (2552, น. 98) 
พบว่า การศึกษาท่ีแตกต่างกนัมีการเตรียมความพร้อมไม่แตกต่างกนั และพิมพ์พิมุข โพธ์ิปักขีย  ์
(2550, น. 104) ศึกษาการเตรียมการก่อนเกษียณอายจุากงานของขา้ราชการครูจงัหวดัพิจิตร พบว่า
ขา้ราชการครูท่ีมีระดบัการศึกษาแตกต่างกนัมีการเตรียมตวัก่อนเกษียณอายไุม่แตกต่างกนั 

13.6 รายได้ และความเพยีงพอของรายได้  
รายไดเ้ป็นตวับ่งช้ีสถานภาพทางเศรษฐกิจ และสังคมของบุคคล รวมทั้งยงัช่วย

ประเมินความช่วยเหลือสนบัสนุนกนัระหวา่งสมาชิกในครอบครัว และสังคม รายไดท่ี้พอเพียงต่อ
การด ารงชีวิตท าให้มีโอกาสในการท าส่ิงต่างๆ เช่น การดูแลรักษาสุขภาพ การออมเงิน การน าเงิน
ไปลงทุนในกิจการต่างๆ เพื่อเป็นการเพิ่มพูนรายได้ การเลือกกิจกรรม และงานอดิเรกท่ีสนใจ  
ผลการศึกษาของ  ธาดา วิมลฉตัรเวที (2543, น. 150-151) พบวา่รายไดต่้อเดือนมีความสัมพนัธ์กบั
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การเตรียมการก่อนถึงวยัเกษียณ มีความสอดคล้องกับผลการศึกษาของฟิลเลนบมั Fillenbaum 
(1971, pp. 33-36) แมคเฟอร์สัน และกูปป้ี McPherson & Guppy (1979, pp. 252-263) ท่ีพบว่าผูมี้
รายไดสู้งมีระดบัการเตรียมความพร้อมสูงกวา่ผูมี้รายไดต้  ่ากว่า นอกจากน้ีพชัราภา มนูญภทัราชยั 
(2544: 139) ไดศึ้กษาพบวา่ รายไดต่้อเดือนมีความสัมพนัธ์กบัการเตรียมการก่อนเกษียณ  

13.7 การรับรู้ข้อมูลข่าวสารเกีย่วกบัการเตรียมความพร้อมเพ่ือเกษียณอายุ  
อลัเบิร์ต แบนดูรา (Albert Bandura) นกัจิตวิทยาชาวอเมริกนัไดเ้สนอทฤษฎีการ

เรียนรู้ทางสังคม (Bandura, 1977, pp. 22-29 อา้งถึงในภทรพร ยุทธาภรณ์พินิจ, 2547, น. 133-137) 
โดยกล่าววา่กระบวนการ การเรียนรู้ของมนุษยป์ระกอบดว้ยกระบวนการท่ีซบัซ้อน โดยเฉพาะใน
เร่ืองของพฤติกรรม ซ่ึงส่วนใหญ่แล้วเกิดข้ึนด้วยการเรียนรู้ผ่านตัวแบบ (Learning Through 
Modeling) โดยตวัแบบ จะแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ ตวัแบบท่ีมีชีวติ (Live Model) เป็นตวัแบบท่ี
ปรากฏในบุคคล หรือส่ิงมีชีวิต และตวัแบบท่ีเป็นสัญลกัษณ์ (Symbolic Model) เป็นตวัแบบท่ีเป็น
ตวัอกัษร ค าพูด หรือภาพ หรือส่ิงอ่ืนๆ นัน่คือบุคคล มกัเรียนรู้จากตวัแบบวา่ควรท าอยา่งไร แลว้จึง
เลือกเอาแต่ส่ิงท่ีดีๆ และเหมาะสมมาแสดงออก ซ่ึงตวัแบบนั้นมีอิทธิพลต่อการเรียนรู้ โดยท าหนา้ท่ี
เป็นการให้ขอ้มูลการรับรู้ขอ้มูลในเร่ืองของการเตรียมความพร้อม เพื่อเกษียณอายุผ่านตวัแบบ จะ
ท าให้บุคคลสามารถเรียนรู้บทบาทของตนท่ีตอ้งเปล่ียนไปภายหลงัเกษียณอายุได ้อนัจะส่งผลต่อ
ทศันคติ และพฤติกรรมท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงสามารถกระท าไดโ้ดย  

1. ตวัผูท่ี้จะเกษียณอายุเองควรมีการเตรียมความพร้อม โดยการศึกษาจากเอกสาร 
หนงัสือ โทรทศัน์ วทิย ุหรือจากแหล่งความรู้ต่างๆ หรือพูดคุยสอบถามจากรุ่นพีท่ี่เกษียณอายไุปแลว้  

2. หน่วยงานของผูท่ี้จะเกษียณควรจดัการอบรมให้ความรู้ เพื่อเป็นการกระตุน้ให้
เกิดแนวคิดเร่ืองการใหค้วามรู้ในการเตรียมการเพื่อเกษียณอาย ุ  

3. หน่วยงานต่างๆ ทั้งภาครัฐ และเอกชนควรเปิดด าเนินการให้ความรู้ในเร่ือง
การเตรียมการเพื่อเกษียณอาย ุ 

ขอ้มูลจากผลการศึกษาของศศิมา ทวีสิน (2538, น. 85) ปิยรัตน์ เมืองไทย (2541, 
น. 140) และทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิ (2552, น. 173-175) ไดผ้ลตรงกนั คือ การรับรู้ขอ้มูลนั้นสัมพนัธ์
กบัการเตรียมตวัเพื่อเกษียณอายุ ผูท่ี้มีการรับรู้ข่าวสารในระดบัสูงมีแนวโนม้ท่ีจะมีการเตรียมความ
พร้อมมากกวา่ผูท่ี้มีการรับรู้ข่าวสารในระดบัต ่า 

13.8 ทศันคติต่อการเตรียมความพร้อมเพ่ือเกษียณอายุ  
ทศันคติเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมีผลต่อการเตรียมความพร้อม เอจเซน และฟิชไบน์ 

Ajzen and Fishbein (1980, p. 13) ใหนิ้ยามวา่ ทศันคติคือภาวะความพร้อมท่ีมีอิทธิพลต่อความตั้งใจ 
และการกระท าพฤติกรรมของบุคคล สอดคลอ้งกบัเคนดเ์ลอร์ Kendler (1974: 671) ท่ีใหค้วามหมาย
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ของทศันคติว่า หมายถึง ความพร้อมของแต่ละบุคคลท่ีจะแสดงพฤติกรรมตอบสนองต่อส่ิงเร้าใน
สังคม หรือมีแนวโน้มท่ีจะแสดงพฤติกรรมในทางต่อต้าน หรือสนับสนุนประสบการณ์ หรือ
แนวคิดบางอย่าง ทัศนคติแบ่งออกเป็น  3 องค์ประกอบ คือ ส่วนท่ีเป็นความคิด (Cognitive 
Component) เป็นความรู้ ความเขา้ใจ และความคิดของบุคคล ซ่ึงจะแตกต่างกนัไปตามมโนทศัน์ของ
บุคคลต่อส่ิงนั้นๆ ส่วนท่ีเป็นความรู้สึก หรืออารมณ์ (Affective Component) ซ่ึงจะเป็นตวัเร้าความรู้ 
ความเขา้ใจ และความคิดของบุคคลอีกต่อหน่ึง ทิศทางของความรู้สึกมีสองดา้นคือ ความรู้สึกท่ีดี 
และความรู้สึกท่ีไม่ดี หรือท่ีเรียกว่าความรู้สึกในด้านบวก และด้านลบ สุดท้ายคือส่วนท่ีเป็น
พฤติกรรม (Behavioral Component) เป็นความโนม้เอียง หรือความพร้อมท่ีจะกระท า หรือปฏิบติัให้
เป็นไปตามความคิด และความรู้สึกในการวดัทศันคติจะตอ้งวดัทั้ง 3 องคป์ระกอบ และตอ้งวดัเป็น
ภาพรวม เน่ืองจากทศันคติเป็นตวัเช่ือมระหว่างความรู้ หรือการรับรู้ท่ีไดรั้บกบัการปฏิบติั ดงันั้น 
หากบุคคลมีทศันคติท่ีดีรวมกบัองคป์ระกอบอ่ืนๆ ท่ีกระตุน้ให้ปฏิบติัแลว้จะมีแนวโนม้ท่ีจะปฏิบติั
มากกว่าบุคคลท่ีมีทศันคติไม่ดี ดงัการศึกษาของสุมนสั วงศ์กุญชร (2537, น. 100) ท่ีพบว่าการเขา้
ร่วมกิจกรรมของผูสู้งอายุ มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัทศันคติต่อชมรมผูสู้งอายุ นอกจากน้ีธาดา 
วิมลฉัตรเวที (2543, น. 170) ได้ท าการศึกษาเร่ืองการเตรียมการก่อนเกษียณอายุจากงานของ
บุคลากรสังกดัมหาวทิยาลยัของรัฐ และไดพ้บวา่ บุคลากรโดยรวมมีคะแนนเฉล่ียดา้นมุมมองท่ีมีต่อ
การเกษียณอายุ และต่อการเตรียม การก่อนเกษียณจากงานในระดบัดี และมีความสัมพนัธ์ทางบวก
กบัการปฏิบติัในการเตรียมตวั ก่อนเกษียณอายุจากงานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < .001 
นั่นคือถ้าบุคลากรมีทศันคติท่ีดีต่อ การเกษียณ และการเตรียมการก่อนเกษียณอายุจากงานจะ
ส่งเสริมให้เกิดการปฏิบติัในการเตรียมตวัก่อนเกษียณอายุให้มากยิ่งข้ึน และนอกจากน้ีพบวา่ กลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีเป็นลูกจา้งประจ ามกัมีปัญหาในเร่ืองรายไดน้อ้ย มีระดบัการศึกษาต ่า ไม่ไดรั้บเงินบ านาญ
หลงัเกษียณอายุท างาน ซ่ึงมีผลท าให้เกิดความรู้สึก ท่ีไม่ดีต่อการเกษียณ และส่งผลดา้นลบต่อการ
ปฏิบติัในการเตรียมตวัก่อนเกษียณอายุท างาน มีความสอดคลอ้งกบัการศึกษาของทยณฐ ชวนไชย
สิทธ์ิ (2540, น. 91-92) และพชัราภา มนูญภทัราชัย (2544) ท่ีพบว่า มุมมองต่อการเตรียมการเพื่อ
เกษียณอายนุั้นมีความสัมพนัธ์ทางบวกต่อการเตรียมการ เพื่อเกษียณอาย ุ 
 

14. ทฤษฎทีีเ่กีย่วข้องกบัการเตรียมความพร้อมก่อนเกษยีณอายุ 
 

14.1 ทฤษฎลี าดับขั้นความต้องการ (Maslow's Hierarchy Theory of Motivation) 
มาสโลวเ์ช่ือวา่พฤติกรรมของมนุษยส์ามารถอธิบายโดยใชแ้นวโนม้ของบุคคลใน

การคน้หาเป้าหมายท่ีจะท าให้ชีวิตของเขาได้รับความตอ้งการ ความปรารถนา และได้รับส่ิงท่ีมี
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ความหมายต่อตนเอง เป็นความจริงท่ีจะกล่าวว่า กระบวนการของแรงจูงใจเป็นหัวใจของทฤษฎี
บุคลิกภาพของมาสโลว ์โดยมาสโลวเ์ช่ือว่ามนุษยเ์ป็น "สัตวท่ี์มีความตอ้งการ" (wanting animal) 
และเป็นการยากท่ีมนุษย์ จะไปถึงขั้นของความพึงพอใจอย่างสมบูรณ์ ในทฤษฎีล าดบัขั้นความ
ตอ้งการของมาสโลว ์เม่ือบุคคลปรารถนาท่ีจะไดรั้บความพึงพอใจ และเม่ือบุคคลไดรั้บความพึง
พอใจในส่ิงหน่ึงแลว้ ก็จะยงัคงเรียกร้องความพึงพอใจส่ิงอ่ืนๆ ต่อไป ซ่ึงถือเป็นคุณลกัษณะของ
มนุษย ์ซ่ึงเป็นผูท่ี้มีความตอ้งการจะไดรั้บส่ิงต่างๆ อยูเ่สมอ  

มาสโลว์กล่าวว่า ความปรารถนาของมนุษย์นั้นติดตวัมาแต่ก าเนิด และความ
ปรารถนาเหล่าน้ี จะเรียงล าดบัขั้นของความปรารถนาตั้งแต่ขั้นแรกไปสู่ความปรารถนาขั้นสูงข้ึน
ต่อไปเป็นล าดบั 5 ขั้น ดงัน้ี (อเนก สุวรรณบณัฑิต และภาสกร อดุลพฒันกิจ, 2550, น. 156-157)  
 

 
 

ภาพท่ี 2.1 ล าดบัขั้นความตอ้งการของมนุษย ์(Maslow’s Hierarchy of Needs) 
 

ขั้นท่ี 1 ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย (Physiological Needs) ความตอ้งการในขั้น
น้ีเป็นความตอ้งการพื้นฐานของมนุษย ์เป็นความตอ้งการขั้นพื้นฐาน (Basic Needs) ซ่ึงมีพลงัมาก
ท่ีสุด เพราะเป็นความตอ้งการท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต ตวัอย่างเช่น ความตอ้งการอากาศ อาหาร  
ยารักษาโรค หากความตอ้งการขั้นแรกยงัไม่ไดรั้บการตอบสนองก็ยากท่ีจะพฒันาสู่ขั้นอ่ืนๆ ได ้

ขั้นท่ี 2 ความต้องการความมัน่คงปลอดภยั (Safety and Security Needs) ความ
ตอ้งการในขั้นน้ีจะเกิดเม่ือขั้นแรกไดรั้บการตอบสนอง ความตอ้งการในขั้นน้ีเป็นความตอ้งการท่ีจะ
รักษาความปลอดภยัในชีวิตและทรัพยสิ์นของตนเอง หากไม่ไดรั้บการตอบสนองจะเกิดความรู้สึก
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หวาดกลวั ผวา รู้สึกไม่มัน่คง เช่น ตอ้งการความมัน่คงในการท างาน ความตอ้งการไดรั้บการปกป้อง
คุม้ครอง ความตอ้งการความปลอดภยัใหพ้น้จากอนัตรายต่างๆ เป็นตน้ 

ขั้ นท่ี  3 ความต้องการด้านสังคม (Social Needs) หรือต้องการการยอมรับ
(Belonging and Love Needs) ความต้องการทั้งในแง่ของการให้ และการได้รับซ่ึงความรัก เช่น 
ความตอ้งการเป็นส่วนหน่ึงของหมู่คณะ เป็นตน้ 

ขั้นท่ี 4 ความตอ้งการการไดรั้บการยกยอ่งนบัถือ (Esteem Needs) แบ่งออกเป็น 2 
ลกัษณะ ไดแ้ก่  

- ความตอ้งการนบัถือตนเอง (Self-Respect) คือ ความตอ้งการมีความเช่ือมัน่ใน
ตนเองมีความเคารพนบัถือตนเอง ตอ้งการมีอ านาจ และตอ้งการความส าเร็จในชีวติ 

- ความตอ้งการไดรั้บการยกย่องนบัถือ (Esteem from Others) คือ ความตอ้งการ
ในช่ือเสียง และเกียรติยศ ตอ้งการการยอมรับ หรือการไดรั้บการยกยอ่งจากผูอ่ื้น 

ขั้นท่ี 5 ความต้องการประสบความส าเร็จสูงสุดในชีวิต (Self-Actualization 
Needs) เป็น ความตอ้งการสูงสุดของมนุษยแ์ต่ละคน ซ่ึงถา้บุคคลใดบรรลุความตอ้งการในขั้นน้ีได ้
จะไดรั้บการยกยอ่งวา่เป็นบุคคลพิเศษ เช่น นกัร้อง หรือนกัแสดงท่ีมีช่ือเสียง ซ่ึงใชค้วามตอ้งการท่ี
เกิดจากความสามารถท าทุกส่ิงทุกอยา่งไดส้ าเร็จ เป็นตน้ 

14.2 ทฤษฎแียกตนเอง หรือทฤษฎกีารถอยห่าง (Disengagement Theory) ของ Elaine 
Cummings and Willam Henry 

ศรีเรือน แกว้กงัวาล (2549) ไดก้ล่าวถึงทฤษฎีแยกตนเอง หรือทฤษฎีการถอยห่าง 
(Disengagement Theory) ของ Elaine Cummings and Willam Henry เป็นทฤษฎีท่ีเช่ือว่าผูสู้งอายุ
ส่วนใหญ่ เม่ือถึงวยัสูงอาย ุจะสามารถยอมรับในบทบาท และหนา้ท่ีของตนท่ีลดลงได ้และจะค่อยๆ 
ถอยออกจากสังคม และลดบทบาททางดา้นสังคมลง ท าใหผู้สู้งอายสุ่วนใหญ่ มีลกัษณะแยกตวัออก
จากสังคมทีละน้อย หรือต้องการปล่อยวางเป็นอิสระ ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากสภาพร่างกายท่ีเร่ิม 
เส่ือมถอย และการมีปฏิสัมพนัธ์ท่ีนอ้ยลงกบับุคคลรอบขา้ง เช่น การเกษียณอายุจากการท างาน ท า
ให้การท ากิจกรรมร่วมกบัเพื่อนร่วมงานมีนอ้ยลง หรือการแยกครอบครัวของบุตร ท าให้หมดวาระ
หน้าท่ีของการเป็นหัวหน้าครอบครัว ซ่ึงการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ี ท าให้ผูสู้งอายุมีการแยกตวัออก
จากสังคม 
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ภาพท่ี 2.2 ระบบการปรับตวัของรอย 
 
14.3 ทฤษฎีการปรับตัวของรอย (Roy’s Theory of Adaptation Model) ซีสเตอร์ 

คอลลสิตา รอย (Sister Callista Roy) 
รอยอธิบายการปรับตวัวา่ (Roy, 1991, pp. 1-11) ระบบการปรับตวัของบุคคลเป็น

ระบบเปิดซ่ึงภายในมีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา มีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดล้อมทั้งภายในและ
ภายนอกตลอดเวลารอยมองว่าบุคคลประกอบดว้ยกาย จิต และสังคม (Biopsychosocial being) มี
ความเป็นองค์รวม ไม่สามารถแยกจากกนัได ้และการปรับตวัเป็นพฤติกรรมการตอบสนองของ
บุคคล เม่ือเผชิญกบัการเปล่ียนแปลง ท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง หรือส่ิงแวดลอ้มรอบขา้ง โดยมุ่งเน้นการ
ตอบสนองในทางบวก ซ่ึงจะช่วยให้บุคคลมีพลังงานด้านบวกท่ีจะสามารถตอบสนองต่อ
ส่ิงแวดลอ้มอ่ืนๆ ได ้ระบบการปรับตวัของบุคคลประกอบดว้ย ส่ิงน าเขา้ (Input) จากส่ิงแวดลอ้ม 
ซ่ึงส่ิงน าเขา้น้ีส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงในระบบท าให้เกิดกระบวนการเผชิญปัญหา (Coping 
Process) และส่งผลให้เกิดผลลพัธ์ ส่ิงน าออก (Output) เป็นการตอบสนอง (Response) ของบุคคล
เรียกวา่ พฤติกรรมการปรับตวั ซ่ึงเป็นการแสดงออกของบุคคล ในลกัษณะต่างๆ และพฤติกรรมการ
ปรับตวัเป็นตวัป้อนกลบั (Feedback Process) เขา้สู่ระบบอีกคร้ังหน่ึง แต่ละส่วนจะท างานสัมพนัธ์
กนั และส่ิงแวดลอ้มเปรียบเหมือนส่ิงเร้าท่ีเป็นส่ิงกระตุน้ให้บุคคลมีการตอบสนอง เกิดการปรับตวั 
ส่ิงเร้านั้นอาจมาจากส่ิงแวดลอ้มท่ีอยูภ่ายนอกตวับุคคล หรือภายในตวับุคคล ซ่ึงมีผลกระทบท าให้
บุคคลเกิดกระบวนการปรับตวั และการเปล่ียนแปลงของส่ิงเร้าจะมีผลต่อความสามารถในการ
ปรับตวั โดยมีผลลพัธ์เป็นการแสดงออกของบุคคล หรือพฤติกรรมของมนุษย ์
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15. งานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัการเตรียมความพร้อมก่อนเกษยีณอายุ 
 
15.1 งานวจัิยในประเทศ 

สุพรรณี รัตนานนท์, เมธี จันทชาติ และทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิ (2557) ศึกษา 
การเตรียมการเพื่อเกษียณอายุจากงาน กรณีศึกษาของครูโรงเรียนเอกชน จงัหวดันนทบุรี พบว่า  
1) ครูโรงเรียนเอกชนมีคะแนนเฉล่ียการเตรียมการส าหรับการเกษียณอายุอยูท่ี่ระดบัปานกลาง โดย
ผูท่ี้อยู่ในช่วงอายุก่อนใกล้เกษียณมีคะแนนเฉล่ียการเตรียมความพร้อมเพื่อเกษียณอายุในระดับ 
ปานกลาง ส่วนช่วงอายุใกลเ้กษียณมีคะแนนเฉล่ียการเตรียมความพร้อมเพื่อเกษียณอายใุนระดบัสูง 
2) ปัจจัยด้านอายุ สถานภาพสมรส และระดับรายได้ท่ีแตกต่างกันมีผลต่อการเตรียมการเพื่อ
เกษียณอายใุนภาพรวมแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ในขณะท่ีเพศ ภาวะสุขภาพ 
และความแตกต่างกนัของรายไดท่ี้เพียงพอส่งผลต่อการเตรียมการส าหรับเกษียณอายไุม่แตกต่างกนั 
3) ส่ิงท่ีมีผลสัมพนัธ์กบัการเตรียมการ เพื่อเกษียณในภาพรวมของครูโรงเรียนเอกชน คือ การรับรู้
ขอ้มูลข่าวสารในเร่ืองการเตรียมการเพื่อเกษียณอายุ ทศันคติในการเตรียมการส าหรับเกษียณอายุ
ราชการ และการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพนัธ์ทางบวกกับการเตรียมความพร้อมเพื่อ
เกษียณอายุ 4) รูปแบบการเตรียมการเพื่อเกษียณอายุของครูโรงเรียนเอกชนในแต่ละช่วงอายุมี 
ความคลา้ยคลึงกนั คือผูท่ี้จะเกษียณอายุตอ้งมีการเตรียมการในแต่ละดา้นให้พร้อม โดยครอบครัว
ตอ้งสนบัสนุนการเตรียมการเพื่อเกษียณอายุทุกดา้นในเร่ืองอารมณ์ ความรู้สึก ดา้นขอ้มูลข่าวสาร 
และดา้นวตัถุส่ิงของ ในขณะท่ีหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งตอ้งสนบัสนุนการเตรียมการเพื่อเกษียณอายุ 
ทุกด้าน ไม่ว่าจะเป็นในเร่ืองการให้ความรู้ ค  าแนะน า หรือขอ้มูลเก่ียวกบัการเตรียมการส าหรับ 
การเกษียณ ซ่ึงหน่วยงาน หรือองค์กรต่างๆ ควรสนบัสนุน และส่งเสริมเพื่อให้ขา้ราชการครูไดมี้
การเตรียมการเพื่อเกษียณอาย ุ

อนงคน์าฏ ผา่นสถิน (2556: บทคดัยอ่) ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการเตรียมการ
ก่อนเกษียณ ของข้าราชการครูจังหวดัร้อยเอ็ด ผลวิจัยพบว่า ระยะเวลาในการรับราชการครู 
ความสามารถในการเตรียมการก่อนเกษียณ และความพอเพียงของรายไดส้ามารถร่วมกนัอธิบาย
ความแปรปรวนการเตรียมการก่อนเกษียณของขา้ราชการครูจงัหวดัร้อยเอ็ดได้ร้อยละ 12 ซ่ึงมี
ขอ้เสนอแนะว่าควรให้ความส าคญั ในการให้ความรู้เร่ืองการเตรียมการก่อนเกษียณประกอบกบั
ส่งเสริมกิจกรรมกระชับความสัมพนัธ์ในครอบครัว เพื่อให้กลุ่มขา้ราชการครูเตรียมตวัส าหรับ
เกษียณอายไุดอ้ยา่งถูกตอ้ง และเหมาะสม 

อรรถ ดีพินิจ (2556: บทคดัย่อ) ศึกษาความตอ้งการการเตรียมความพร้อมดา้น
สุขภาพก่อนการเกษียณอายุของขา้ราชการพลเรือน พบวา่ความตอ้งการการเตรียมความพร้อมดา้น
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สุขภาพ ก่อนการเกษียณอายุของข้าราชการพลเรือน ทุกด้านอยู่ในระดับมาก ความต้องการ
เตรียมการในด้านสุขภาพก่อนการเกษียณอายุ หากจ าแนกตามตวัแปร เพศ และระดบัการศึกษา 
พบว่าไม่แตกต่างกนั ยกเวน้เม่ือจ าแนกตามรายได ้พบว่าดา้นร่างกายแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

รสลิน วิทย์วงษ์กังวาล (2550: 71) ได้ท าการศึกษาการเตรียมการก่อนการ
เกษียณอายุจากการท างานของขา้ราชการก่อนเกษียณสังกดัชลประทาน พบว่า ขา้ราชการก่อน
เกษียณท่ีมีเพศแตกต่างกนั มีการเตรียมการก่อนเกษียณจากงานไม่แตกต่างกนั 

พิมพพ์ิมุข โพธ์ิปักขีย ์(2550: 100) ศึกษาการเตรียมการก่อนการเกษียณอายุจาก
การท างานของขา้ราชการครูในจงัหวดัพิจิตร พบวา่ เพศหญิง มีการเตรียมการก่อนเกษียณของดา้น
ท่ีอยูอ่าศยัมากกวา่เพศชาย เพศท่ีแตกต่างกนัจะมีผลในดา้นต่างๆ ท่ีแตกต่างกนั โดยเพศหญิงมีการ
เตรียมการก่อนเกษียณจากงานมากกวา่เพศชาย 

รัชนี เต็มอุดม (2539) ศึกษาวิจยัเร่ือง ความสัมพนัธ์ระหว่างการเตรียมตวัก่อน
เกษียณอายุการสนบัสนุนทางสังคมกบัสุขภาพจิตของขา้ราชการบ านาญในเขตอ าเภอเมือง จงัหวดั
นครพนม ซ่ึงพบว่า การเตรียมการก่อนเกษียณอายุ และการสนบัสนุนทางสังคม มีความสัมพนัธ์
ทางบวกกบัสุขภาพจิตของขา้ราชการบ านาญ 

กรรณิการ์ พงษ์สนิท และคณะ (2538) ศึกษาวิจัยเร่ือง การเตรียมการก่อน
เกษียณอายุของบุคลากรในสถาบนัอุดมศึกษา จงัหวดัเชียงใหม่ ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างมี 
การเตรียมการ ก่อนเกษียณอายุด้านงานอดิเรกมากท่ีสุด รองลงมาคือ การเตรียมตวัก่อนส้ินชีวิต  
การเตรียมตวั ดา้นเศรษฐกิจ การเตรียมตวัดา้นท่ีอยู่อาศยั และการเตรียมตวัดา้นการมีส่วนร่วมใน
ชุมชนตามล าดบั นอกจากน้ีพบว่าบุคลากรมีปัญหาในเร่ืองสุขภาพ และการเจ็บป่วยตลอดจนมี
อารมณ์ท่ีเปล่ียนแปลงง่าย 

สุลกัษณ์ มีชูทรัพย ์และคณะ (2535) ได้ท าการส ารวจการเตรียมตวัของบุคคล 
ก่อนเกษียณอายุ ผลการศึกษาพบว่า มีการเตรียมตวัก่อนเกษียณอายุทั้ งทางด้านร่างกาย จิตใจ 
เศรษฐกิจ และสังคม ในระดบัปานกลาง ซ่ึงเพศชายจะมีการเตรียมการก่อนเกษียณในดา้นเศรษฐกิจ 
และสังคมแตกต่างจากเพศหญิง 

ช่อทิพย ์บุญยานนัทน์ (2534) ศึกษาวจิยัเร่ือง การศึกษาเปรียบเทียบความพึงพอใจ
ในชีวติ ครูท่ีเตรียมตวั และไม่ไดเ้ตรียมตวัก่อนเกษียณอายุราชการ ผลการศึกษาพบวา่ การเตรียมตวั
ก่อนเกษียณอายุมีความสัมพนัธ์ในทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิต โดยผูท่ี้มีการเตรียมการ 
ก่อนเกษียณจะมีความพอใจ ชีวติสูงกวา่ผูท่ี้ไม่ไดเ้ตรียมตวัก่อนเกษียณ ซ่ึงผูท่ี้มีสุขภาพแขง็แรงจะมี
ความพึงพอใจในชีวติสูงกวา่ผูท่ี้มีสุขภาพไม่ดี 
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เบญจมา เลาหพูนรังสี (2534) ศึกษาเร่ือง การเตรียมตวัก่อนเกษียณอายุราชการ 
สัมพนัธ์กบัการปรับตวัภายหลงัเกษียณอายุราชการของขา้ราชการพลเรือน จงัหวดันครราชสีมา ผล
การศึกษาพบวา่ผูเ้กษียณอายรุาชการส่วนใหญ่มีการเตรียมตวัก่อนเกษียณอยูใ่นระดบัต ่า การปรับตวั
ภายหลงัเกษียณ อยูใ่นระดบัปานกลาง และยงัพบวา่การเตรียมการก่อนเกษียณอายุราชการสัมพนัธ์
กบัการปรับตวั ภายหลงัเกษียณ การเตรียมตวัดา้นการใชเ้วลาวา่งนั้นสัมพนัธ์กบัการปรับตวัหลงัจาก
การเกษียณมากท่ีสุด รองลงมาคือ การเตรียมการของดา้นจิตใจ นอกจากน้ียงัพบวา่ สถานภาพสมรส 
และความสัมพนัธ์ของครอบครัวสัมพนัธ์กบัการปรับตวัภายหลงัเกษียณ โดยผูท่ี้มีสถานภาพสมรสคู่
จะมีการปรับตวัดีกวา่ผูท่ี้มีสถานภาพโสด หยา่ หมา้ย หรือแยกกนัอยู ่

15.2 งานวจัิยในต่างประเทศ 
แลนเดอร์ Landers (1993) ไดท้  าการวิจยัเร่ือง “ผลของการวางแผนก่อนเกษียณท่ี

มีต่อความพึงพอใจในชีวิตหลงัเกษียณของครู” โดยสุ่มตวัอย่างจากสมาชิกท่ีอยู่ในระบบเกษียณ  
โดยใชเ้กณฑ์ ของรายไดเ้ป็นหลกั จ านวนทั้งส้ิน 812 ราย โดยแบ่งเป็นกลุ่มท่ียงัไม่เกษียณ 641 ราย 
และกลุ่มท่ีเกษียณแลว้ 171 ราย การเก็บขอ้มูลใชแ้บบสอบถาม ผลการวิจยัพบวา่ ความพึงพอใจใน
ชีวิตนั้นมีความสัมพนัธ์ กบัการคิดวางแผนก่อนเกษียณ สมาชิกส่วนใหญ่เห็นวา่ควรมีการวางแผน
ก่อนเกษียณ และระดับรายได้ และลักษณะงานมีส่วนสัมพนัธ์กับการเตรียมการก่อนเกษียณ  
โดยหน่วยงานควรจะมีการจดัประชุมสัมมนา หรือให้ขอ้มูลข่าวสารต่างๆ ท่ีเก่ียวกบัการเตรียมการ
ก่อนเกษียณ 

คริฟส์ Cripps (1992) ไดศึ้กษาเร่ือง “ผลของการจดัโปรแกรมการเตรียมตวัก่อน
เกษียณ ท่ีมีมุมมองต่อการเกษียณ ความพึงพอใจในงานอดิเรก และการเขา้ร่วมกิจกรรมงานอดิเรก” 
พบว่าโปรแกรมดงักล่าวไดช่้วยให้ผูเ้ขา้ร่วมในโครงการสามารถวางแผนก่อนเกษียณอายุได้เป็น
อยา่งดี นอกจากน้ี ผลการศึกษาดงักล่าวยงัพบวา่ โปรแกรมการเตรียมตวัเพื่อเกษียณน้ีมีอิทธิพลต่อ
มุมมองความคิดท่ีดีต่อการเกษียณ และส่งผลต่อการเตรียมการเพื่อเกษียณ 

โฮวาร์ด Howard (1986) ได้ท าการศึกษาเร่ือง “ผลของการอบรมให้ความรู้ 
ในการเตรียมตัว  เพื่อเกษียณอายุต่อการด าเนินชีวิตหลังเกษียณอายุ” ในสหรัฐอเมริกาพบว่า  
ผูท่ี้ได้รับการอบรมจะมีการใช้เวลาในการท ากิจกรรมต่างๆ และมีการวางแผนในการด ารงชีวิต
มากกวา่ผูท่ี้ไม่ไดรั้บการอบรม 

บูทเนอร์ Beutner (1980) ได้ศึกษาเ ร่ือง “ความแตกต่างด้านทัศนคติ และ
พฤติกรรมการเตรียมตัวก่อนเกษียณอายุระหว่างข้าราชการชาย และข้าราชการหญิงของ
มหาวิทยาลยั” โดยศึกษากลุ่มตวัอยา่งอายุระหวา่ง 18-70 ปี จ  านวน 5,280 ราย พบวา่กลุ่มตวัอยา่งท่ี
เป็นขา้ราชการทั้งเพศชาย และเพศหญิงมีการเตรียมการก่อนเกษียณเพิ่มข้ึนตามช่วงอายุท่ีเพิ่มข้ึน 
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โดยขา้ราชการกลุ่มท่ีเป็นเพศหญิง จะมีการเตรียมการ และใหค้วามสนใจในการรับขอ้มูลข่าวสารท่ี
เก่ียวกบัการเตรียมการก่อนเกษียณอายมุากกวา่ขา้ราชการกลุ่มท่ีเป็นเพศชาย 

แมคเฟอร์สัน McPherson (1979) ไดศึ้กษาเก่ียวกบั “การด าเนินชีวิตก่อนเกษียณ 
และการวางแผนก่อนเกษียณอายุ” โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการใช้ชีวิต
ก่อนเกษียณกบัการตดัสินใจเพื่อการเกษียณ และการเลือกวางแผนส าหรับเกษียณ กลุ่มตวัอย่างอยู่
ในช่วงอายรุะหวา่ง 55-64 ปี ผลการศึกษาพบวา่ ลกัษณะอาชีพ รายได ้ระดบัการศึกษา ภาวะสุขภาพ 
และการเข้าร่วมกิจกรรมในสังคมมีความสัมพนัธ์ทางบวกกับทศันคติต่อการเกษียณ และการ
ตดัสินใจเกษียณ ซ่ึงส่งผลในการวางแผนก่อนเกษียณ 

จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัต่างๆ ท่ีเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อม 
ก่อนเกษียณนั้น ท าใหผู้ว้จิยัเกิดแนวคิดในประเด็นท่ีวา่ ถา้ขา้ราชการครูท่ีอยูใ่นช่วงวยัใกลเ้กษียณได้
มีการเตรียมการก่อนเกษียณ โดยไดรั้บความรู้ และขอ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ทั้งในดา้นร่างกาย จิตใจ 
เศรษฐกิจ และสังคม ซ่ึงการไดรั้บความรู้ในเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุอาจช่วยลด
ความวิตกกงัวลในเร่ืองต่างๆ ท่ีจะเกิดข้ึนได ้ดงันั้นหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งควรให้การสนบัสนุนใน
เร่ืองของการให้ขอ้มูล ข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ต่อขา้ราชการครูท่ีอยูใ่นช่วงวยัเกษียณ เพื่อเป็นการ
ช่วยกระตุน้ใหข้า้ราชการครูท่ีอยูใ่นช่วงวยัเกษียณไดเ้ห็นถึงความส าคญัในเร่ืองของการเตรียมความ
พร้อมก่อนเกษียณ และไดเ้ตรียมความพร้อมไวล่้วงหนา้ก่อนเกษียณอายุ ซ่ึงการเตรียมความพร้อม
ควรท่ีจะมีการวางแผน ก่อนท่ีจะหยุดการท างาน หรือยุติการท าหนา้ท่ี ยิ่งจะช่วยให้ขา้ราชการครูท่ี
อยูใ่นช่วงวยัใกลเ้กษียณสามารถปรับตวัให้เขา้กบัความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนได ้โดยมีคุณภาพชีวติ
ท่ีดี และใชชี้วติอยูใ่นสังคม ไดอ้ยา่งมีความสุขหลงัจากเกษียณอาย ุ
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บทที ่ 3 

วธีิด ำเนินกำรวจิัย 
 
 
การวิจัยคร้ังน้ี ผู ้วิจ ัยใช้การวิจัยเชิงคุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยา (Qualitative 

Phenomenology) เพื่อศึกษาประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ 
ของขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี โดยใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth Interview) ผูว้ิจยั
คดัเลือกผูใ้หข้อ้มูลแบบสโนวบ์อล (Snowball) เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีตรงประเด็น ครอบคลุม เช่ือถือได ้
และตอบค าถามการวจิยั ดงันั้นผูว้จิยัจึงไดด้ าเนินการวจิยัตามล าดบัขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

1. การเตรียมความพร้อมของผูว้ิจยั 
1.1 การเตรียมความพร้อมในเร่ืองระเบียบวธีิการวจิยัเชิงคุณภาพ 
1.2 การเตรียมความพร้อมในเร่ืองแนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

2. การด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
2.1 ประชากร และกลุ่มตวัอยา่ง 
2.2 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
2.3 การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

3. การวเิคราะห์ขอ้มูล 
3.1 ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก 
3.2 ขอ้มูลจากแบบบนัทึกภาคสนาม 

4. การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของงานวจิยั 
4.1 การตรวจสอบกบัแหล่งอา้งอิงท่ีเช่ือถือได ้
4.2 การตรวจสอบโดยผูใ้หข้อ้มูล 

5. การพิทกัษสิ์ทธิของผูใ้หข้อ้มูลหลกั 
การวิจยัเชิงคุณภาพ ผูว้ิจยัถือเป็นเคร่ืองมือท่ีส าคญัในการด าเนินการวิจยั เน่ืองจาก

ผูว้ิจยั เป็นผูท่ี้วางแผนในการวิจยั เก็บรวบรวมขอ้มูล สัมภาษณ์ สังเกต และวิเคราะห์ขอ้มูล ดงันั้น
ผูว้ิจยัจึงตอ้งเตรียมความรู้พื้นฐาน ความเขา้ใจในแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง รวมถึง
ศึกษา ระเบียบวิธีวิจยัเชิงคุณภาพ แบบปรากฏการณ์วิทยาให้พร้อมก่อนลงมือเก็บรวบรวมขอ้มูล  
ดงัมีรายละเอียดต่อไปน้ี 
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1. กำรเตรียมควำมพร้อมของผู้วจิัย 
 
1.1 กำรเตรียมควำมพร้อมในเร่ืองระเบียบวธีิกำรวจัิยเชิงคุณภำพ 

โดยผู ้วิจัยได้ลงทะเบียนเรียนรายวิชา 25712 การวิจัยทางการแนะแนวและ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ในภาคการศึกษาตน้ ปีการศึกษา 2557 เพื่อเป็นพื้นฐานในการท าวิจยั ซ่ึงมี
โอกาสเรียนรู้เพิ่มเติมจากการอ่านหนงัสือท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิจยัเชิงคุณภาพ รวมทั้งบทความ และ
วารสารวิชาการท่ีมีวิธีการด าเนินงานวิจยัด้วยการวิจยัเชิงคุณภาพ แบบปรากฏการณ์วิทยา ท าให้
ผูว้จิยัไดรั้บความรู้ และเขา้ใจเก่ียวกบัระเบียบวธีิวจิยัเชิงคุณภาพในเชิงทฤษฎีมากยิง่ข้ึน 

1.2 กำรเตรียมควำมพร้อมในเร่ืองแนวคิด ทฤษฎี และงำนวิจัยที่เกี่ยวข้องกับควำมสุข
จำกกำรเตรียมควำมพร้อมก่อนเกษียณอำยุของข้ำรำชกำรครู ถือเป็นส่ิงท่ีผูว้ิจยัควรศึกษา และท า
ความเขา้ใจ เป็นอยา่งยิ่ง เน่ืองจากการวิจยัเชิงคุณภาพนั้น ผูว้ิจยัเปรียบเสมือนเป็นเคร่ืองมือท่ีส าคญั
ท่ีสุด ในการท าการสัมภาษณ์เชิงลึกเพื่อ เก็บข้อมูล ตลอดจนการสัง เกตพฤติกรรม และ
สภาพแวดลอ้มต่างๆ ของผูใ้ห้ขอ้มูล ดงันั้นตวัผูว้ิจยัจึงตอ้งมีความพร้อมในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
ผูว้ิจยัจึงเตรียมความพร้อม ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้ง เพื่อใหเ้ห็นภาพรวม ของประเด็นท่ีผูว้จิยัตอ้งการศึกษา และเพื่อน ามาใชใ้นการพฒันาแนว
ค าถามในการสัมภาษณ์ต่อไป 

 

2. กำรด ำเนินกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 
2.1 ประชำกร และกลุ่มตัวอย่ำง 

2.1.1 ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ ขา้ราชการครูท่ีอยู่ในช่วงอายุ 55-60 ปี และ
ปัจจุบนัมีท่ีพกัอยูใ่นจงัหวดัสุพรรณบุรี 

2.1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ ข้าราชการครูจงัหวดัสุพรรณบุรี ผูว้ิจยั
คดัเลือกแบบสโนวบ์อล (Snowball) โดยใชเ้กณฑก์ารคดัเลือกผูใ้หข้อ้มูล ดงัน้ี 

1) ขา้ราชการครูทั้งเพศชาย และเพศหญิงท่ีอยูใ่นช่วงวยัใกลเ้กษียณอาย ุ
2) มีช่วงอายรุะหวา่ง 55-60 ปี 
3) ปัจจุบนัอาศยัอยูใ่นจงัหวดัสุพรรณบุรี 
4) ยนิดีเขา้ร่วมการวิจยัดว้ยความสมคัรใจ 

2.1.3 พืน้ทีก่ารศึกษา คือ อ าเภอเมืองสุพรรณบุรี จงัหวดัสุพรรณบุรี 
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2.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 
2.2.1 ตวัผูว้ิจยั ถือเป็นเคร่ืองมือท่ีส าคญัในการวิจยัเชิงคุณภาพ แนวปรากฏการณ์

วิทยา การเตรียมความพร้อมทางดา้นการศึกษาทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัประสบการณ์ความสุข
จากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของข้าราชการครู และระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ  
จึงมีความส าคญั เพื่อไม่ให้ผูว้ิจยัหลงประเด็นเม่ือเขา้สู่สนามการวิจยั รวมทั้งสามารถด าเนินการ
จดัท างานวจิยัไดโ้ดยราบร่ืน และเพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีมาจากผูใ้หข้อ้มูลหลกัอยา่งแทจ้ริง 

2.2.2 แนวค าถามในการสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้าง (Semi-structure Interview) 
โดยผูว้จิยัพฒันาแนวค าถามในการสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้าง ซ่ึงสามารถปรับเปล่ียน และยดืหยุน่
ได ้ทั้งในแง่ของการใชถ้อ้ยค า และล าดบัการถามก่อนหลงั และเน้ือหาการถาม เพื่อใหก้ารสัมภาษณ์ 
เป็นธรรมชาติ และเอ้ือให้ผูใ้ห้ขอ้มูลมีอิสระในการเล่าเร่ือง และเปิดเผยความคิด ความรู้สึก ท่ีมีต่อ
ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของขา้ราชการครู โดยมีขอบเขต 
ของค าถาม ลกัษณะค าถามท่ีใช้ แบ่งออกเป็น 3 ขั้น คือ ขั้นเร่ิมตน้การสัมภาษณ์ ขั้นเขา้สู่ประเด็น  
ท่ีตอ้งการศึกษา และขั้นการยติุการสัมภาษณ์ (ภาคผนวก ก) 

2.2.3 แบบบนัทึกการสังเกตภาคสนาม เป็นแบบบนัทึกท่ีผูว้ิจยับนัทึกขอ้มูลจาก
การสังเกตการณ์พฤติกรรม เหตุการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนขณะสัมภาษณ์ และบนัทึกภาพรวมของ 
การสัมภาษณ์ (ภาคผนวก ก) 

2.2.4 การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม นอกจากการสัมภาษณ์แล้ว ผูว้ิจยัใช้วิธีการ
สังเกตแบบไม่มีส่วนร่วมร่วมดว้ย โดยสังเกตสีหนา้ ท่าทาง ลกัษณะน ้ าเสียงในการตอบค าถามของ
ผูใ้ห้ขอ้มูลแต่ละราย สังเกตสภาพความเป็นอยู ่เพื่อเป็นขอ้มูลประกอบกบัการสัมภาษณ์เชิงลึก และ
น ามาใชป้ระกอบการวเิคราะห์ขอ้มูล 

2.2.5 เทปบนัทึกเสียง คือเคร่ืองมือท่ีผูว้ิจยัใช้ในการบนัทึกเสียงและบทสนทนา
ระหวา่งผูว้ิจยักบัผูใ้ห้ขอ้มูล ท าให้ผูว้ิจยัไดข้อ้มูลท่ีถูกตอ้ง ครบถว้น และสามารถน าขอ้มูลท่ีไดไ้ป
ตรวจสอบความถูกตอ้งต่อไปได ้

2.3 กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
การด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวม

ขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยแบ่งวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูลออกไดเ้ป็น 2 ประเด็นหลกั ไดแ้ก่ วิธีการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล และระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยในแต่ละประเด็นมีรายละเอียดดงัน้ี 

2.3.1 ผูว้จิยัเสนอหวัขอ้การวจิยัแก่คณะกรรมการบณัฑิตประจ าสาขาศึกษาศาสตร์ 
หลงัไดรั้บการอนุมติัเป็นท่ีเรียบร้อยแลว้ ผูว้จิยัจึงเร่ิมด าเนินการวจิยัต่อไป 
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2.3.2 ผูว้ิจยัทบทวนความรู้เก่ียวกบังานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัประสบการณ์ความสุข
จากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของข้าราชการครู ได้แก่ ความหมายของความสุข 
แนวความคิดท่ีเก่ียวกบัความสุข ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสุข องคป์ระกอบของความสุข แนวทาง
สร้างความสุขเพื่อท าความเขา้ใจประสบการณ์ความสุขของขา้ราชการครูท่ีอยู่ในวยัเกษียณเป็น
รายบุคคล และทบทวนความรู้เก่ียวกบัความหมายของการเกษียณอาย ุแนวความคิดพื้นฐานเก่ียวกบั
การเกษียณอาย ุประเภทของการเกษียณอาย ุ กระบวนการเปล่ียนแปลงในการเกษียณอาย ุผลกระทบ
จากการเกษียณอายุ และการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุในด้านต่างๆ เพื่อทราบวิธีเตรียม
ความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ

2.3.3 ผูว้ิจยัท าการติดต่อผูใ้ห้ขอ้มูลผ่านทางโทรศพัท์ โดยช้ีแจงรายละเอียดของ
งานวิจยั และขออนุญาตในการนดัหมายสัมภาษณ์ตามสถานท่ี และวนัเวลาท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลสะดวกเม่ือ
ผูใ้หข้อ้มูลสมคัรใจ และยนิดีเขา้ร่วมการวจิยั ผูว้จิยัจึงท าการนดัหมายการสัมภาษณ์ 

2.3.4 ผูว้ิจ ัยสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี และความไวว้างใจ โดยการแนะน าตนเอง
อธิบายวตัถุประสงค์ และช้ีแจงรายละเอียดในการวิจยั รวมทั้งให้ผูใ้ห้ข้อมูลอ่านเอกสารข้อมูล
ส าหรับผูมี้ส่วนร่วมในการวจิยั นอกจากน้ียงัเปิดโอกาสใหผู้ใ้หข้อ้มูลไดซ้กัถามผูว้จิยัเพิ่มเติม 

2.3.5 เม่ือผูใ้ห้ขอ้มูลตกลงใจเขา้ร่วมในการวิจยั ผูว้ิจยัจึงขอความยินยอมการเขา้
ร่วมวจิยั โดยใหผู้ใ้หข้อ้มูลลงลายมือช่ือในใบยินยอมเขา้ร่วมการวจิยั (ภาคผนวก ง) และขออนุญาต
ผู ้ให้ข้อมูลในการบันทึกเสียงระหว่างท าการสัมภาษณ์ เพื่อน าข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์  
ไปวเิคราะห์ในขั้นตอนต่อไป 

2.3.6 ผูว้ิจยัสัมภาษณ์ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั โดยขั้นตอนการสัมภาษณ์แบ่งออกเป็น 3 
ขั้นตอน คือ ขั้นเร่ิมตน้การสัมภาษณ์ ขั้นเขา้สู่ประเด็นท่ีตอ้งการศึกษา และขั้นการยุติการสัมภาษณ์
โดยใชร้ะยะเวลาในการสัมภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลคนละประมาณ 50 นาที 

 

3. กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 
ผูว้ิจยัด าเนินการตามขั้นตอนของระเบียบวิธีวิจยัเชิงคุณภาพ แบบปรากฏการณ์วิทยา 

ซ่ึงผูว้ิจยัวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยวิธีอุปนยั โดยท าความเขา้ใจถึงประสบการณ์ความสุขจากการเตรียม
ความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ซ่ึงได้แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก  
และข้อมูลจากแบบบนัทึกการสังเกตภาคสนาม (ในส่วนน้ีรวมถึงเอกสารท่ีใช้ประกอบข้อมูล 
การสัมภาษณ์) วธีิการวเิคราะห์ขอ้มูล มีดงัต่อไปน้ี 
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ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก 
1. ผูว้ิจยัน าขอ้มูลท่ีได้จากเทปบนัทึกเสียงจากการสัมภาษณ์เชิงลึกมาถอด

ความแบบค าต่อค า (Verbatim) เพื่อท าการวิเคราะห์เน้ือหา และบริบท (Content & Context 
Analysis) จากนั้นจึงน าขอ้มูลมาตรวจสอบความถูกตอ้งดว้ยการอ่านบทสัมภาษณ์ท่ีถอดความเป็น
ตวัอกัษร (Script) และน ามาเปรียบเทียบกบัเสียงท่ีบนัทึก เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งอีกคร้ัง และ
ผูว้ิจยัใช้การตรวจสอบสามเส้า (Triangulation) ซ่ึงเป็นวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลท่ีหลากหลาย 
เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีเป็นจริงและเช่ือถือได ้ไดแ้ก่ การบนัทึกการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม แบบบนัทึก
ภาคสนาม และขอ้มูลท่ีไดรั้บจากการสัมภาษณ์ เพื่อตรวจสอบความสอดคลอ้งกนัของขอ้มูลท่ีได ้

2. ผูว้ิจยัอ่านทบทวนบทสัมภาษณ์ท่ีเป็นตวัอกัษรหลายคร้ัง เพื่อท าความ
เขา้ใจขอ้มูลทั้งหมดในภาพรวม แลว้จึงถอดรหสัขอ้ความ (Coding) โดยดึงขอ้ความ หรือประโยคท่ี
ส าคญัในประเด็น ท่ีเก่ียวขอ้งกบัประสบการณ์ความสุขจากขอ้มูลของผูใ้หข้อ้มูลแต่ละบุคคล แลว้จึง
น ารหัสท่ีไดม้าเช่ือมโยงสร้างเป็นประเด็นหลกั (Theme) โดยน าขอ้ความ หรือประโยคส าคญัท่ีมี
ลกัษณะร่วมกนั หรือมีความหมายเหมือนกนัมารวมไวด้ว้ยกนั 

3. ผูว้ิจยัน าขอ้มูลท่ีไดจ้ดัเป็นประเด็นหลกัมาหาความสัมพนัธ์เช่ือมโยงกบั
ประเด็นต่างๆ อย่างเป็นระบบ แลว้จึงสร้างขอ้สรุปจากประเด็นหลกัทั้งหมด เพื่อให้เห็นภาพรวม
ของประสบการณ์ความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูลท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ
ขา้ราชการครูในจงัหวดัสุพรรณบุรี 

4. ผูว้จิยัตรวจสอบขอ้มูล และผลการวเิคราะห์ขอ้มูล โดยน าผลการวิเคราะห์
ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาการศึกษาค้นควา้อิสระ ซ่ึงเป็นผูเ้ช่ียวชาญด้านจิตวิทยา และผูเ้ช่ียวชาญ  
ดา้นการวจิยัเชิงคุณภาพช่วยตรวจสอบ และใหค้วามเห็นเก่ียวกบัประเด็นท่ีไดจ้ากการวเิคราะห์ 

5. ผูว้ิจยัน าขอ้มูล และส่ิงท่ีได้จากการวิเคราะห์กลบัไปให้ผูใ้ห้ขอ้มูลหลกั
ตรวจสอบเพื่อใหแ้น่ใจวา่ขอ้สรุปท่ีไดเ้ป็นขอ้มูลท่ีมาจากประสบการณ์ของผูใ้หข้อ้มูลอยา่งแทจ้ริง 

ส่วนท่ี 2 ขอ้มูลจากบนัทึกภาคสนาม 
ขอ้มูลจากบนัทึกภาคสนามใชก้ารจดัหมวดหมู่ขอ้มูล และน ามาเช่ือมโยงกบั

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ โดยพิจารณาความสัมพันธ์ท่ีคล้ายคลึง หรือขัดแย้งกัน เพื่อน ามา
ประกอบการตดัสินใจในการวิเคราะห์ขอ้มูล และใช้เป็นขอ้สังเกตในการอภิปรายผลในขั้นต่อไป 
จากนั้นน าประเด็นทั้งหมดท่ีวิเคราะห์ได้รวมกับข้อมูลภาคสนามท่ีสรุปไวม้าเขียนสรุปในเชิง
พรรณนาโดยใช้นามสมมติแทนช่ือผูใ้ห้ขอ้มูล และผูท่ี้เก่ียวขอ้ง ขั้นต่อไปจึงอภิปรายผลการวิจยั
เปรียบเทียบกบังานวิจยัในอดีต และแนวคิดเบ้ืองตน้ท่ีก าหนดไว ้พร้อมทั้งให้ขอ้เสนอแนะเพื่อ
การศึกษาเพิ่มเติมต่อไป 
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4. กำรตรวจสอบควำมน่ำเช่ือถือของงำนวจิัย 
 
ผูว้จิยัตรวจสอบความน่าเช่ือถือในการวจิยัโดย 2 วธีิ ดงัต่อไปน้ี 
4.1 กำรตรวจสอบกบัแหล่งอ้ำงองิทีเ่ช่ือถือได้ (Referential Adequacy) 

เป็นการตรวจสอบกับแหล่งอ้างอิงท่ีเหมาะสม และเช่ือถือได้ เพื่อยืนยนัความ
ถูกตอ้งของขอ้มูล ผูว้ิจยัได้มีการตรวจสอบข้อมูลท่ีได้จาก 2 แหล่ง คือ บุคคลรอบขา้งของผูใ้ห้
ขอ้มูลไฟลบ์นัทึกเสียง และบทสัมภาษณ์ โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

4.1.1 ตรวจสอบกบับุคคลในครอบครัว หรือบุคคลใกล้ชิดของผูใ้ห้ขอ้มูล เช่น 
คู่รักเพื่อเปรียบเทียบวา่ขอ้มูลมีความสอดคลอ้งตรงกนั พบวา่มีความสอดคลอ้งตรงกนัสูงมาก 

4.1.2 ตรวจสอบกบัไฟล์บนัทึกเสียง และบทสัมภาษณ์ในกรณีท่ีผูว้ิจยัไม่มัน่ใจ 
ในการตีความตรงจุดใดในระหวา่งการวิเคราะห์ขอ้มูล เพื่อใหก้ารวเิคราะห์ และการแปลความหมาย
มีความถูกตอ้งมากข้ึน 

4.2 กำรตรวจสอบโดยผู้ให้ข้อมูล (Member Checking) 
เป็นการตรวจสอบโดยผูใ้ห้ขอ้มูลเขา้มามีส่วนช่วยในการตรวจสอบ หรือแสดง

ความคิดเห็นเก่ียวกบัขอ้สรุปท่ีไดจ้ากการวเิคราะห์ขอ้มูล เพื่อใหไ้ดข้อ้สรุปท่ีไดม้าจากประสบการณ์
ของผูใ้ห้ข้อมูลอย่างแท้จริง โดยผูว้ิจ ัยได้น าผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลกลับไปให้ผูใ้ห้ข้อมูล
ตรวจสอบ ความถูกตอ้งของเน้ือหา และขอ้มูลท่ีผูว้จิยัไดว้เิคราะห์ผลวา่มีความถูกตอ้งหรือไม่ และมี
ขอ้คิดเห็นอะไรอยากให้เพิ่มเติม เพื่อเป็นการเช็คความถูกตอ้งของขอ้มูล และท าให้ขอ้มูลท่ีได้มี
ความสมบูรณ์มากยิง่ข้ึน 

 

5. กำรพทิกัษ์สิทธิของผู้ให้ข้อมูลหลกั 
 
ผูว้ิจยัค  านึงถึงการพิทกัษ์สิทธิของผูใ้ห้ขอ้มูลหลกั โดยได้เขา้พบกบัผูใ้ห้ขอ้มูลหลกั 

แนะน าตวั อธิบายวตัถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจยัให้ผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัทราบ พร้อมทั้งสอบถามถึง 
ความสมคัรใจในการเข้าร่วมการวิจยัในคร้ังน้ี และให้ผูใ้ห้ข้อมูลลงนามในใบยินยอม และขอ 
ความร่วมมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยช้ีแจงกบัผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัว่าการเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ี 
เป็นไปดว้ยความสมคัรใจ ผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัสามารถเขา้ร่วมการวิจยั หรือสามารถปฏิเสธ ท่ีจะไม่เขา้
ร่วมการวิจยัในคร้ังน้ีไดต้ลอดเวลา โดยไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อผูใ้ห้ขอ้มูลหลกั และขอ้มูลท่ีไดจ้าก
ผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัถือเป็นความลบัจะไม่มีการเปิดเผยให้เกิดความเสียหาย แก่ผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัท่ีท า 
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การวิจยั ส าหรับขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัน าเสนอผลการวิจยัในภาพรวมโดยจะน าไปใช้
ประโยชน์ในทางวชิาการเท่านั้น 
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บทที ่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 
การวิจัยค ร้ัง น้ี เ ป็นการวิจัย เ ชิ ง คุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยา  (Qualitative 

Phenomenology) เพื่อศึกษาประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ
ขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี และเพื่อเป็นแนวทางในการพฒันางานในการให้การปรึกษาเชิง
จิตวิทยาให้แก่ผูท่ี้สนใจ หรือหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องส าหรับช่วยเหลือขา้ราชการครูท่ีไม่สามารถ
เตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุได้ โดยใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ผูว้ิจยั
คดัเลือกผูใ้ห้ขอ้มูลแบบสโนวบ์อล (Snowball) เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีตรงประเด็น ครอบคลุม เช่ือถือได ้
และตอบค าถามการวจิยั ซ่ึงจากผลการวเิคราะห์ขอ้มูลสามารถอธิบายประสบการณ์ความสุขจากการ
เตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายขุองขา้ราชการครูจงัหวดัสุพรรณบุรีได ้2 ส่วน  ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลเบ้ืองตน้ของผูใ้ห้ขอ้มูล ประกอบด้วยภาพรวมของผูใ้ห้ขอ้มูล บริบท
และขอ้มูลส่วนบุคคลของผูใ้หข้อ้มูล 

ส่วนท่ี 2 ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ
ขา้ราชการครูจงัหวดัสุพรรณบุรี แบ่งออกเป็น 3 ประเด็นหลกั ดงัน้ี 

1. การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ
1.1 ปัจจยัภายใน 

1.1.1 ความพอใจเม่ือถึงวยัเกษียณ 
1.1.2 ก าลงัใจจากครอบครัว และบุคคลใกลชิ้ด 

1.2 ปัจจยัภายนอก 
1.2.1 การวางแผนหารายไดเ้สริมก่อนเกษียณ 
1.2.2 การเก็บออมเงิน 
1.2.3 การพฒันาตนเองใหท้นัสมยั 
1.2.4 สถานะทางสังคม 
1.2.5 การไม่มีหน้ีสิน 

2. วธีิเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ
2.1 การเตรียมความพร้อมของจิตใจ 
2.2 การเตรียมร่างกายใหแ้ขง็แรง 
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2.3 การมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรมยามวา่ง 
2.4 การมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว 
2.5 การมีท่ีอยูอ่าศยัมัน่คง 
2.6 การอยูอ่ยา่งพอเพียง 

3. ความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ
3.1 การมีธุรกิจเสริม 
3.2 การมีเวลาดูแลสุขภาพมากข้ึน 
3.3 การมีเวลาพกัผอ่นเพิ่มข้ึน 
3.4 การไดท้  าในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการอยา่งอิสระ 

การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายุของขา้ราชการครู จะส าเร็จไดก้็ต่อเม่ือผูท่ี้อยู ่
ในช่วงวยัเกษียณได้วางแผนเพื่อเตรียมความพร้อม และลงมือท าตามแผนท่ีได้เตรียมไว ้เพื่อให้
ส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตนเองตั้งไว ้เม่ือไดท้  าตามแผนท่ีเตรียมไวจ้นส าเร็จ ยอ่มน ามาซ่ึงความสุขใน
ชีวิตจากการไดท้  าวิจยัในคร้ังน้ี ท าให้ผูว้ิจยัไดเ้รียนรู้ถึงประสบการณ์ความสุขท่ีเกิดจากการเตรียม
ความพร้อมก่อนเกษียณอายุของขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี ตลอดจนได้เรียนรู้ วิธีเตรียม 
ความพร้อม ก่อนเกษียณอายขุองขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

 

ส่วนที ่1 ข้อมูลเบ้ืองต้นของผู้ให้ข้อมูล 
 
ผูใ้หข้อ้มูลในการวิจยัคร้ังน้ี เป็นขา้ราชการครูทั้งเพศชาย และเพศหญิงจ านวนทั้งส้ิน 10 

รายแบ่งเป็นเพศชายจ านวน 3 ราย เพศหญิงจ านวน 7 ราย ท่ีอยู่ในช่วงอายุ 55-60 ปี และปัจจุบนั
อาศยัอยูใ่นจงัหวดัสุพรรณบุรี พบวา่ผูใ้ห้ขอ้มูลในการวิจยัคร้ังน้ีส่วนมากเป็นเพศหญิง และมีความ
หลากหลายในเร่ืองของอายุ มีอายุเฉล่ียเท่ากับ 55-60 ปี สถานะภาพสมรสทั้งหมด ผูใ้ห้ข้อมูล
ทั้งหมดนบัถือศาสนาพุทธผูใ้ห้ขอ้มูลส่วนมากอาศยัอยูก่บัคู่สมรส และบุตร ผูใ้ห้ขอ้มูลส่วนมากจบ
การศึกษาระดบัปริญญาตรีมีเพียง 3 คนท่ีจบการศึกษาระดบัปริญญาโท ซ่ึงในการวิจัยคร้ังน้ี ผูว้ิจยั
ให้ความส าคญักบัการคดัเลือกผูใ้ห้ขอ้มูลตามเกณฑ์ ท่ีผูว้ิจยัไดก้  าหนดเอาไว ้เพื่อให้ไดข้อ้มูลท่ีมี
ความหลากหลาย และเพื่อสามารถอธิบายประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายขุองขา้ราชการครูจงัหวดัสุพรรณบุรีไดอ้ยา่งครอบคลุมมากท่ีสุด ซ่ึงสรุปขอ้มูลส าคญัได้
ดงัในตารางท่ี 4.1 
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ตารางท่ี 4.1 แสดงขอ้มูลเบ้ืองตน้ของผูใ้หข้อ้มูล จ าแนกตามรายบุคคล 
 

รหัส เพศ อายุ (ปี) สถานภาพ ศาสนา ระดับการศึกษา อาศัยอยู่กบั 
ID 1 หญิง 56 สมรส-อยูด่ว้ยกนั พุทธ ปริญญาโท บิดา และสามี 
ID 2 หญิง 60 สมรส-อยูด่ว้ยกนั พุทธ ปริญญาตรี สามี และบุตรสาว

คนเล็ก 
ID 3 หญิง 60 สมรส-อยูด่ว้ยกนั พุทธ ปริญญาตรี สามี และบุตรสาว

คนท่ีสอง 
ID 4 ชาย 59 สมรส-อยูด่ว้ยกนั พุทธ ปริญญาตรี ภรรยา 
ID 5 ชาย 60 สมรส-อยูด่ว้ยกนั พุทธ ปริญญาโท ภรรยา 
ID 6 หญิง 55 โสด พุทธ ปริญญาตรี มารดา และพี่สาว 
ID 7 หญิง 60 สมรส-อยูด่ว้ยกนั พุทธ ปริญญาตรี สามี บุตรสาวคน

เล็ก และหลานสาว 
ID 8 หญิง 55 สมรส-อยูด่ว้ยกนั พุทธ ปริญญาตรี สามี  บุตรสาวและ

บุตรชาย 
ID 9 หญิง 60 หมา้ย พุทธ ปริญญาโท บุตรชาย และ

บุตรสาว 
ID 
10 

ชาย 60 สมรส-อยูด่ว้ยกนั พุทธ ปริญญาตรี ภรรยา บุตรชายและ
บุตรสาว 

 
จากตารางท่ี 4.1 พบวา่ ผูใ้หข้อ้มูลส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 7 คน เพศชาย จ านวน 

3 คน  มีอายุระหว่าง 55 ปี ถึง 60 ปี โดยมีอายุเฉล่ียเท่ากับ 58.5 ปี ส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส 
จ านวน 9 คน และเป็นหมา้ย 1 คน นบัถือศาสนาพุทธทั้งหมด จ านวน 10 คน จบการศึกษาระดบั
ปริญญาตรีจ านวน 7 คน ปริญญาโทจ านวน 3 คน ส่วนใหญ่พกัอยู่กบัภรรยา และบุตร จ านวน 10 
คน ซ่ึงมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
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รายละเอยีดผู้ให้ข้อมูล 
 
ผู้ให้ข้อมูลรายที ่1 (ID 1) 
 

 
 

หญิงไทย รูปร่างสมส่วน ผิวขาว อายุ56 ปี นับถือศาสนาพุทธ สถานภาพสมรส-อยู่
ดว้ยกนั ระดบัการศึกษา จบการศึกษาระดบัปริญญาโท อาศยัอยูก่บับิดา และสามี  

สัมภาษณ์วนัท่ี 10 กนัยายน 2559 เวลา 09.00 น. ถึง 09.57 น. สถานท่ี บา้นของผูใ้ห้
ขอ้มูล 
 

1. ข้อมูลเบื้องต้น 
ผูใ้ห้ข้อมูลมีภูมิล าเนาอยู่ในอ าเภอเมืองสุพรรณบุรี จงัหวดัสุพรรณบุรี เป็นคน

สุพรรณบุรีตั้งแต่ก าเนิด มีบุตร จ านวน 2 คน อาศยัอยูก่บับิดา และสามี บุตรชายคนโตก าลงัศึกษาอยู่
ในระดบัปริญญาโทท่ีกรุงเทพมหานคร ส่วนบุตรชายคนเล็กก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรีอยูท่ี่
ต่างจงัหวดั ผูใ้ห้ขอ้มูลมีบา้น และท่ีดินเป็นของตนเอง บา้นมีลกัษณะเป็นก่ึงไมก่ึ้งปูน บา้นมี 2 ชั้น 
ชั้นล่างเป็นปูน ชั้นบนเป็นไม ้หน้าบา้นมีถนนตดัผ่าน ขา้งบา้นตรงท่ีติดกบัตวับา้น มีพื้นท่ีเล็กๆ 
ส าหรับปลูกตน้ไม ้ไดแ้ปลงเล็กๆพอประมาณ และยงัมีพื้นท่ีเหลือเป็นท่ีจอดรถ วนัหยดุส าคญัต่างๆ 
ทั้งบุตรชายคนโต และบุตรชายคนเล็ก จะเดินทางกลบัมาเยีย่มบิดา และมารดาท่ีบา้น เพื่อใชเ้วลาอยู่
กบัครอบครัวในวนัหยดุ 

2. ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของข้าราชการครู 
จังหวดัสุพรรณบุรี 

2.1 อดีต 
 ในอดีตปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ

ผูใ้ห้ขอ้มูลปัจจยัภายใน (ตนเอง) คือการวางแผนไปเท่ียวพกัผอ่น ปัจจยัภายนอก (สังคม, เศรษฐกิจ, 
การเมือง) ผูใ้ห้ขอ้มูลไดว้างแผนหารายไดก่้อนเกษียณ อยา่งเช่น “ท าขนมขาย หรือปลูกผกัขาย ท า
เกษตรแบบพอเพียง และไดมี้การออมเงินไวส่้วนหน่ึง” ผูใ้ห้ขอ้มูลคิดวา่หลงัเกษียณจะไดมี้เวลาอยู่
กบัครอบครัวมากข้ึนมีเวลาไปเท่ียวพกัผอ่น มีเวลาดูแลสุขภาพของตนเองมากข้ึน และอยากท าอะไร
บางอยา่งท่ีอยากจะท า ขณะท่ีอยูใ่นระหวา่งท างานราชการและท าไม่ได ้ซ่ึงจะท าให้เกิดความสุขใน

“มีความสุขในการท างาน ไดมี้เวลาอยูก่บัครอบครัวมากข้ึน และมีเวลาดูแลสุขภาพของ
ตนเองมากข้ึน” 
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การเตรียมความพร้อม ก่อนเกษียณอายุ นิยามความสุข และความหมายของความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูล
คือ “ความสบายใจ ความพอใจการท่ีเรารู้สึกวา่ปลอดโปร่งทั้งทางดา้นร่างกาย และทางดา้นจิตใจ” 
แรงบนัดาลใจของผูใ้ห้ข้อมูลในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือ “การท่ีเราเห็นครูท่ี
เกษียณไปแล้วมีความสุข มีสุขภาพท่ีแข็งแรง มีชีวิตหลังเกษียณท่ีดี ” ผูส้นับสนุน หรือมีส่วน
เก่ียวขอ้งท่ีท าให้เกิดความสุขก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูลคือ “ครอบครัว เพื่อนร่วมงาน การอ่าน 
การฟัง และการดูจากส่ือต่างๆ” ความรู้สึกของผูใ้ห้ข้อมูลท่ีมีต่อการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอาย ุ“ผูใ้หข้อ้มูลรู้สึกวา่การเตรียมความพร้อมจะท าให้ชีวติหลงัเกษียณมีคุณภาพชีวิตท่ีดีได”้ 
ผูใ้หข้อ้มูลมีความเขา้ใจวา่การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายคุวรมีการวางแผนชีวิตในดา้นต่างๆ 
เช่น “เร่ืองเศรษฐกิจ เร่ืองการด ารงชีวติ เร่ืองสุขภาพสังคม-นนัทนาการ” 

2.2 ปัจจุบัน 
 ณ ปัจจุบนัผูใ้ห้ขอ้มูลมีความเขา้ใจวา่การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุจะ

ท าให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีหลงัจากเกษียณอายุได ้ผูใ้ห้ขอ้มูลมีวิธีการ และกระบวนการในการเตรียม
ความพร้อม ก่อนเกษียณอายุ โดยมีการเตรียมความพร้อมของจิตใจ คือ “การท่ีไม่เครียด การคิด 
ดา้นบวก” การเตรียมร่างกายให้แข็งแรง “มีการวางแผนการออกก าลงักายโดยวิธีท่ีสัมพนัธ์กบัอาย”ุ 
การมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรมยามวา่ง “โดยออกก าลงักายไปเท่ียวพกัผอ่น และสังสรรคก์บัเพื่อน
ครูท่ีเกษียณ” การมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว “โดยไปเท่ียวพกัผ่อนกบัครอบครัว และ
รับประทานอาหารร่วมกนักบัครอบครัว พบปะญาติมิตร และท ากิจกรรมเพื่อสังคม” การมีท่ีอยู่
อาศยัมัน่คง ผูใ้ห้ขอ้มูล “อยากจะปรับปรุงบา้นท่ีอยู่อาศยัเพิ่มข้ึน ต่อเติมขยาย และท าความสะอาด
บา้น” ผูใ้หข้อ้มูลเตรียมความพร้อมเร่ืองการอยูอ่ยา่งพอเพียง “โดยท าเกษตรแบบพอเพียง  และมีการ
ออมเงินไวส่้วนหน่ึง” 

2.3 อนาคต 
 ในอนาคตผูใ้หข้อ้มูลคาดวา่ “จะมีคุณภาพชีวติท่ีดีหลงัเกษียณ และเป็นผูสู้งอายุ

ท่ีมีความสุข มีสุขภาพท่ีดี มีเงินใชอ้ยา่งสบาย ไม่เดือดร้อน และมีท่ีอยูอ่าศยัท่ีดี” ผูใ้หข้อ้มูลคาดหวงั
วา่จะไดมี้ท่ีอยูอ่าศยัท่ีดี มีความสุขกบัครอบครัว และไดท้  าประโยชน์เพื่อสังคม การท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลได้
เรียนรู้จากเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ผูใ้ห้ข้อมูลได้เรียนรู้จากการท่ีได้เห็น
ประสบการณ์ของคนท่ีเกษียณโดยท่ีไม่มีการวางแผนชีวติมีปัญหาเร่ืองเงิน เร่ืองสุขภาพ และมีผลต่อ
สถานภาพทางสังคม “พอไม่มีเงินก็ไม่มีใครอยากคบด้วย สุขภาพก็บัน่ทอน จะไปเท่ียวไหนก็
ไม่ได”้ และประสบการณ์จากคนท่ีไม่มีปัญหา ซ่ึงผูใ้ห้ขอ้มูลจะเน้นดูคน 2 แบบท่ีแตกต่างกนั เพื่อ
จะไดม้องเห็นขอ้เปรียบเทียบไดอ้ยา่งชดัเจน 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที ่2 (ID 2)  
 

 
 

หญิงไทย รูปร่างสูงทว้ม ผิวขาวอมเหลือง อายุ 60 ปี นับถือศาสนาพุทธ สถานภาพ
สมรส-อยู่ด้วยกนั ระดบัการศึกษา จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี อาศยัอยู่กบัสามี และบุตรสาว 
คนเล็ก 

สัมภาษณ์วนัท่ี 11 กนัยายน 2559 เวลา 08.00 น. ถึง 08.50 น. สถานท่ี บา้นของผูใ้ห้
ขอ้มูล 

 
1. ข้อมูลเบื้องต้น 

ผูใ้ห้ข้อมูลมีภูมิล าเนาอยู่ในอ าเภอเมืองสุพรรณบุรี จงัหวดัสุพรรณบุรี เป็นคน
สุพรรณบุรี ตั้งแต่ก าเนิด มีบุตร จ านวน 3 คน อาศยัอยูก่บัสามี และบุตรสาวคนเล็ก บุตรสาวคนแรก 
และบุตรสาว คนท่ีสองแต่งงาน และแยกครอบครัวไปอยูก่บัสามี บุตรสาวคนท่ีสองมีบุตรชาย 1 คน 
บุตรสาวคนท่ีสามก าลงัศึกษาอยูร่ะดบัปริญญาโท ท างานอยูใ่นจงัหวดัสุพรรณบุรี และพกัอาศยัอยู่
กบับิดา และมารดา ผูใ้ห้ขอ้มูลมีบา้น และท่ีดินเป็นของตนเอง บา้นมีลกัษณะเป็นปูนแบบบ้าน 
ทาวเฮา้ส์ บา้นมีทั้งหมด 4 ชั้น ซ่ึงอยู่ติดกบัถนน ตรงบริเวณขา้งล่างท่ีติดกบัตวับา้น มีพื้นท่ีเล็กๆ 
ส าหรับปลูกตน้ไมไ้ดพ้อประมาณ และยงัมีพื้นท่ีเหลือพอท าบ่อเล้ียงปลาไดข้นาดไม่ใหญ่มาก ใน
วนัหยุดสุดสัปดาห์ บุตรสาวคนโต และบุตรสาวคนกลางพร้อมทั้งสามี และหลานชายของบุตรสาว
คนท่ี 2 จะเดินทางกลบัมาเยีย่มบิดา และมารดาท่ีบา้น เพื่อใชเ้วลาอยูก่บัครอบครัว 

2. ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของข้าราชการครู 
จังหวดัสุพรรณบุรี 

2.1 อดีต 
ในอดีตปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ

ผูใ้หข้อ้มูลปัจจยัภายใน (ตนเอง) ผูใ้หข้อ้มูลมีความพอใจเม่ือใกลถึ้งวยัเกษียณเพราะ “จะไดท้  าในส่ิง
ต่างๆ ท่ีอยากท า ในขณะท่ีสุขภาพร่างกายยงัแขง็แรงดี” ปัจจยัภายนอก (สังคม, เศรษฐกิจ, การเมือง) 
และผูใ้ห้ข้อมูลคิดว่า ต้องมีการพฒันาตนเองอยู่เสมอ เพื่อให้ทนักับยุคสมยัท่ีเปล่ียนแปลงไป 
ครอบครัว และเพื่อนร่วมงาน ของผูใ้ห้ขอ้มูลให้ความส าคญั และสนับสนุนในการเตรียมความ
พร้อมก่อนเกษียณ นิยามความสุข และความหมายของความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูลคือ “การท่ีมีสุขภาพดี 

“มีความสุขมาก และส่ิงท่ีท าให้เกิดความสุขไดน้ั้น คือการพฒันาตนเองให้ทนัยุคสมยั 
เรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ท่ีจะเกิดข้ึน และยอมรับความเป็นจริงในสังคม” 
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ครอบครัวมีความสุข และพอใจในส่ิงท่ี เรามีอยู่” ครอบครัวเป็นแรงบนัดาลใจในการเตรียมความ
พร้อมก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ข้อมูลครอบครัว และเพื่อนร่วมงานเป็นผูส้นับสนุน และมีส่วน
เก่ียวขอ้งในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ผูใ้ห้ขอ้มูลได้มีการวางแผนล่วงหน้าในการ
เตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุและเขา้ใจวา่การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายจุะตอ้งเตรียม 
“ในเร่ืองของสุขภาพ ร่างกาย ใหแ้ขง็แรง และเร่ืองท่ีอยูอ่าศยัใหดี้” 

2.2 ปัจจุบัน 
ณ ปัจจุบนัผูใ้ห้ขอ้มูลมีความสุขมาก และส่ิงท่ีท าให้ผูใ้ห้ขอ้มูลเกิดความสุขได้

นั้น คือ การพฒันาตนเองให้ทนัยุคสมยั เรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ท่ีจะเกิดข้ึน และยอมรับความเป็นจริงใน
สังคม นิยามความสุข และความหมายของความสุขของผูใ้หข้อ้มูลคือ “การมีสุขภาพท่ีดี มีครอบครัว
ท่ีอบอุ่น และเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ต่อกนั” ครอบครัวเป็นแรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุ ครอบครัว และเพื่อนร่วมงานเป็นผูส้นบัสนุน และมีส่วนเก่ียวขอ้งในการเตรียมความ
พร้อมก่อนเกษียณอายุ และผูใ้ห้ขอ้มูลเขา้ใจวา่การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุจะตอ้งเตรียม
ในเร่ืองของสุขภาพร่างกาย ให้แข็งแรง และเร่ืองท่ีอยู่อาศยัให้ดี และเก็บออมเงินไวใ้ช้ในยาม
ฉุกเฉิน” ผูใ้ห้ข้อมูลมีวิธีการและกระบวนการในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ โดยมี 
การเตรียมความพร้อมของจิตใจ คือ “การเขา้วดั ตกับาตร ท าบุญให้มีจิตใจท่ีเบิกบาน แจ่มใส”  
การเตรียมร่างกายให้แข็งแรง “ออกก าลงักายดว้ยวิธีการเดินวนัละ 30 นาที” การมีเวลาเพลิดเพลิน
กบักิจกรรมยามวา่ง “โดยการเป็นจิตอาสาช่วยเหลือคนในสังคม และสมคัรเขา้เป็นสมาชิกผูสู้งอายุ” 
การมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว “โดยไปเท่ียว พกัผอ่น และรับประทานอาหารร่วมกนักบั
ครอบครัว” การมีท่ีอยูอ่าศยัมัน่คง “โดยการปรับปรุงและต่อเติมบา้น เพื่อให้คนในครอบครัวไดอ้ยู่
อยา่งสะดวก สบายมากข้ึน” และผูใ้ห้ขอ้มูลเตรียมความพร้อมเร่ืองการอยูอ่ยา่งพอเพียง “โดยไม่ใช้
เงินฟุ่มเฟือยจนเกินตวั” 

2.3 อนาคต 
ในอนาคตผูใ้ห้ขอ้มูลคิดว่าการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ “เป็นส่ิงท่ีดี  

ท าให้ไดมี้การเตรียมตวัล่วงหนา้ในดา้นต่างๆ” ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความคาดหวงัวา่การเตรียมความพร้อม
นั้น “เป็นส่ิงท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลสามารถท าไดโ้ดยน่าจะสมบูรณ์แบบ” และการท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลไดเ้รียนรู้ จาก
เร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุท าใหผู้ใ้หข้อ้มูลทราบวา่ “การเตรียมความพร้อมเป็นส่ิง
ท่ีดี ท่ีควรเตรียมไวก่้อนถึงวยัเกษียณ เพราะจะท าให้สามารถอยู่ร่วมกบัคนอ่ืนๆ ในสังคม และคน
รอบขา้งไดอ้ยา่งมีความสุข” 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที ่3 (ID 3)   
 

 
 

หญิงไทย รูปร่างสูงท้วม ผิวขาว อายุ 60 ปี นับถือศาสนาพุทธ สถานภาพสมรส- 
อยูด่ว้ยกนั ระดบัการศึกษา จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี อาศยัอยูก่บัสามี และบุตรสาวคนท่ีสอง 

สัมภาษณ์วนัท่ี 11 กนัยายน 2559 เวลา 10.00 น. ถึง 10.40 น. สถานท่ี บา้นของผูใ้ห้
ขอ้มูล 

 
1. ข้อมูลเบื้องต้น 

ผูใ้ห้ข้อมูลมีภูมิล าเนาอยู่ในอ าเภอเมืองสุพรรณบุรี จงัหวดัสุพรรณบุรี เป็นคน
สุพรรณบุรี ตั้งแต่ก าเนิด มีบุตร จ านวน 3 คน อาศยัอยูก่บัสามี และบุตรสาวคนท่ีสอง บุตรคนแรก
เป็นบุตรชายคนโต แต่งงานแลว้ และแยกครอบครัวไปอยูก่บัภรรยา และมีบุตรสาว 1 คน บุตรคนท่ี 
2 เป็นบุตรสาว ซ่ึงยงัไม่มีครอบครัว ท างานอยู่ในจงัหวดัสุพรรณบุรี และพกัอาศยัอยู่กบับิดา และ
มารดา บุตรคนท่ี 3 เป็นบุตรชาย ยงัไม่มีครอบครัว ท างานอยูท่ี่กรุงเทพมหานคร ผูใ้ห้ขอ้มูลมีบา้น 
และท่ีดินเป็นของตนเอง บา้นมีลกัษณะเป็นแบบบา้นไมก่ึ้งปูน พื้นบา้นเป็นปูน บางส่วนเป็นไม ้
เป็นบา้นชั้นเดียว ซ่ึงอยู่ติดกบัถนนตรงบริเวณใกล้ๆ  ตวับา้นมีเปิดเป็นร้านขายขนมไทยเป็นร้าน
เล็กๆ และมีพื้นท่ีส าหรับปลูกตน้ไม ้ได้พอประมาณ วนัหยุดส าคญัต่างๆ บุตรชายคนโต พร้อม
ภรรยา และบุตรสาวของบุตรชายคนท่ี 1 และบุตรชายคนเล็กจะเดินทางกลบัมาเยีย่มบิดา และมารดา
ท่ีบา้น เพื่อใชเ้วลาอยูก่บัครอบครัวในวนัหยดุ 

2. ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของข้าราชการครู 
จังหวดัสุพรรณบุรี 

2.1 อดีต 
ในอดีตปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ

ผูใ้ห้ขอ้มูลฃปัจจยัภายใน (ตนเอง) คือตอ้งการพกัผ่อน และตอ้งการเท่ียว ใช้เวลาท่ีเหลืออยู่เพื่อ
พกัผ่อน และท่องเท่ียวปัจจยัภายนอก (สังคม, เศรษฐกิจ, การเมือง) ไม่มี เน่ืองจากผูใ้ห้ขอ้มูลไม่มี
ปัญหาด้านการเงิน การมีธุรกิจส่วนตวั และการได้เล้ียงหลานเป็นส่ิงท่ีท าให้เกิดความสุขในการ
เตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ นิยามความสุข และความหมายของความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูลคือ 
“การมีครอบครัวท่ีอบอุ่น และมีลูกท่ีดีไม่สร้างปัญหา” แรงบนัดาลใจของผูใ้ห้ขอ้มูลในการเตรียม

“มีความสุขสมบูรณ์ดี เพราะมีครอบครัวท่ีอบอุ่น มีเพื่อนร่วมงานท่ีดีและมีความรักใคร่ 
ผกูพนักนั” 
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ความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือ “การเห็นครูท่ีเกษียณไปแลว้ และคนทัว่ๆ ไปเขามีปัญหาในดา้น
การเงิน จึงเตรียมความพร้อม ในเร่ืองการเงินไว ้ เพื่อไม่ให้มีปัญหาด้านการเงินในอนาคต” ซ่ึง
ครอบครัวเป็นผูส้นบัสนุน และมีส่วนเก่ียวขอ้งท่ีท าใหเ้กิดความสุขก่อนเกษียณอาย ุการเตรียมความ
พร้อมก่อนเกษียณอายุเป็นเร่ืองท่ีดี ท่ีควรมีการเตรียมไวล่้วงหนา้ และผูใ้ห้ขอ้มูลเขา้ใจวา่ควรมีการ
เตรียมความพร้อมไวใ้นหลายๆ ดา้น 

2.2 ปัจจุบัน 
ณ ปัจจุบนัผูใ้หข้อ้มูลมีความสุขสมบูรณ์ดี มีครอบครัวท่ีอบอุ่น มีเพื่อนร่วมงาน

ท่ีดี และมีความรักใคร่ ผูกพนักนั ปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูล คือครอบครัวมีความ
ยินดีรอวนัท่ีเกษียณ เพื่อให้มาช่วยแบ่งเบาภาระของทางครอบครัว นิยามความสุข และความหมาย
ของความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูลคือ “การมีครอบครัวท่ีอบอุ่น และมีลูกท่ีดีไม่สร้างปัญหา” แรงบนัดาล
ใจในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือการเห็นครูท่ีเกษียณไปแลว้ และคนทัว่ๆ ไปเขามี
ปัญหาในดา้นการเงิน จึงเตรียมความพร้อมเร่ืองการเงินไว ้เพื่อไม่ใหมี้ปัญหาดา้นการเงินในอนาคต 
ซ่ึงครอบครัวเป็นผูส้นบัสนุน และมีส่วนเก่ียวขอ้งท่ีท าให้เกิดความสุขก่อนเกษียณอาย ุผูใ้หข้อ้มูล มี
ความเขา้ใจในเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายคืุอ “อาชีพครูเน่ีย คือเราไม่ตอ้งเตรียมมาก 
เพราะอ านาจเรา ก็จะไม่มี เวลาเราไปไหน เจอลูกศิษย ์ลูกศิษยก์็จะจ าได ้และจะทกัวา่ “สวสัดีครู” 
(คือเขาก็ยงัจ  าเราได)้ แต่ถา้เป็นทหาร ต ารวจ หรือเป็นระดบัผูบ้ริหาร เขาจะมีความรู้สึกสูญเสียมาก
ในเร่ืองของอ านาจ แต่เป็นครูก็จะไม่มี และไม่ตอ้งเตรียมอะไรมาก” วธีิการ และกระบวนการในการ
เตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ผูใ้ห้ขอ้มูลมีการเตรียมความพร้อมของจิตใจ คือ “ใชเ้วลาอยูก่บั
ครอบครัว” การเตรียมร่างกายใหแ้ขง็แรง“โดยการตรวจสุขภาพ และออกก าลงักาย เช่น เดิน วิง่บนลู่
วิง่ ท  างานบา้น และระวงัในเร่ืองของอาหารการกิน” การมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรมยามวา่ง “โดย
การหาเวลาว่างเพื่อไปเท่ียวพกัผ่อน และสังสรรค์กับเพื่อน” การมีสัมพนัธภาพทางบวกของ
ครอบครัว “โดยการท าอาหาร รับประทานอาหาร และไปเท่ียวร่วมกนักบัครอบครัว” การมีท่ีอยู่
อาศยัมัน่คง ซ่ึงผูใ้หข้อ้มูล “ไดซ่้อมแซม และปรับปรุงท่ีอยูอ่าศยัไวก่้อนเกษียณแลว้” และผูใ้หข้อ้มูล
เตรียมความพร้อมเร่ืองการอยูอ่ยา่งพอเพียง “คือทุกวนัน้ีก็อยูอ่ยา่งพอเพียงอยูแ่ลว้ไม่ค่อยไดใ้ช้จ่าย
อะไรมาก นานๆ ก็มีนดัไปเท่ียวกบักลุ่มเพื่อนครูบา้ง” 

2.3 อนาคต 
ในอนาคตผลจากการเตรียมความพร้อมของผูใ้ห้ขอ้มูล ผูใ้ห้ขอ้มูลคิดวา่ “ไม่มี

ปัญหาในอนาคตอยา่งแน่นอน เพราะไดเ้ตรียมทุกอยา่งไวแ้ลว้”  ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความคาดหวงัในเร่ือง
การเตรียมความพร้อมวา่จะเป็นไปตามท่ีผูใ้หข้อ้มูลตั้งเป้าไว ้“ครอบครัวมีความสุข และเร่ืองหน้ีสิน
คงไม่สร้าง” การท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลไดเ้รียนรู้ จากเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือ “การท่ี
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เราไดเ้ตรียมทุกอยา่งไวแ้ล ้ ก็คงไม่มีปัญหาอะไร เงินน่าจะพอใช ้เพราะก็มีรายไดพ้ิเศษเขา้มาทุกวนั 
เน่ืองจากมีธุรกิจเสริ ท่ีท ากบัครอบครัวดว้ย” 
 
ผู้ให้ข้อมูลรายที ่4 (ID 4)  
 

 
 

ชายไทย รูปร่างสมส่วน ผิวแทน อายุ 59 ปี นับถือศาสนาพุทธ สถานภาพสมรส- 
อยูด่ว้ยกนัระดบัการศึกษา จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี อาศยัอยูก่บัภรรยา  

สัมภาษณ์วนัท่ี 16 ตุลาคม 2559 เวลา 13.00 น. ถึง 14.30 น. สถานท่ี บา้นของผูใ้หข้อ้มูล 
 

1. ข้อมูลเบื้องต้น 
ผูใ้ห้ข้อมูลมีภูมิล าเนาอยู่ในอ าเภอเมืองสุพรรณบุรี จงัหวดัสุพรรณบุรี เป็นคน

สุพรรณบุรีตั้งแต่ก าเนิด มีบุตร จ านวน 2 คน อาศยัอยู่กบัภรรยา บุตรคนแรกเป็นบุตรชายซ่ึงได้
ท างาน อยูท่ี่กรุงเทพมหานคร นานๆ ถึงจะเดินทางกลบัมาเยี่ยมบิดา และมารดาท่ีบา้น ส่วนบุตรคน
ท่ี 2 เป็นบุตรสาว ซ่ึงไดท้  างานอยู่ท่ีกรุงเทพมหานครเช่นเดียวกนั ผูใ้ห้ขอ้มูลมีบา้น และท่ีดินเป็น
ของตนเอง บา้นมีลกัษณะ เป็นบา้นไมช้ั้นเดียว หน้าบา้นมีถนนตดัผา่น รอบๆ บริเวณบา้นมีเน้ือท่ี
พอให้ได้เพาะปลูกผกั และผลไม ้เล็กๆ น้อยๆ และตรงท่ีติดกบัตวับา้นมีพื้นท่ีไวส้ าหรับจอดรถ 
วนัหยดุส าคญัต่างๆ ทั้งบุตรชายคนโต และบุตรสาวคนเล็กจะเดินทางกลบัมาเยี่ยมบิดา มารดาท่ีบา้น 
เพื่อใชเ้วลาอยูก่บัครอบครัวในวนัหยดุ 

2. ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของข้าราชการครู 
จังหวดัสุพรรณบุรี 

2.1 อดีต 
ในอดีตปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ

ผูใ้ห้ขอ้มูลปัจจยัภายใน (ตนเอง) คือการคิดเตรียมท ากิจการรองรับก่อนท่ีจะเกษียณอายุ ปัจจยั
ภายนอก (สังคม, เศรษฐกิจ, การเมือง) คือการออมเงิน เตรียมเงิน เตรียมท่ีดินเพื่อไวล้งทุนปลูก
กลว้ยไม ้และส่ิงท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูลคือ 
“การไม่มีหน้ีสิน” นิยามความสุข หรือความหมายของความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูลคือ “ความสบายใจ 
การมีสุขภาพท่ีแขง็แรง และไม่มีเร่ืองอะไร มารบกวนจิตใจ” แรงบนัดาลใจท่ีท าใหผู้ใ้หข้อ้มูลเตรียม
ความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือครอบครัว และการมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง ผูใ้ห้ข้อมูลมี

“มีความสุขดี เพราะมีครอบครัวท่ีอบอุ่น และมีเพื่อนร่วมงานท่ีดี” 
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ครอบครัว และมีเพื่อนร่วมงานเป็นผูส้นับสนุนและมีส่วนเก่ียวข้องท่ีท าให้เกิดความสุขก่อน
เกษียณอายุ ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความรู้สึกดี และรู้สึกมีความพร้อมท่ีจะเกษียณ ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความเขา้ใจใน
เร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ โดยเขา้ใจวา่หลงัเกษียณเงินเดือนท่ีเคยไดก้็รับ จะลดลง 
และจะมีเวลาวา่งมากข้ึน 

2.2 ปัจจุบัน 
ณ ปัจจุบันผูใ้ห้ข้อมูลมีความสุขดี เพราะมีครอบครัว ท่ีอบอุ่น และมีเพื่อน

ร่วมงานดี ปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมของผูใ้ห้ขอ้มูล “มีภรรยา และเพื่อน
ร่วมงาน ท่ีคอยใหค้  าแนะน าในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุและทางหน่วยงานตน้สังกดัมี
การจดัอบรม ให้ความรู้แก่ครูในโรงเรียนดว้ย” นิยามความสุข หรือความหมายของความสุขของ
ผูใ้ห้ข้อมูลคือ “ความสบายใจ การมีสุขภาพท่ีแข็งแรง และไม่มีเร่ืองอะไรมารบกวนจิตใจ”  
แรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ ครอบครัว และการมี
สุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง ผูใ้ห้ขอ้มูล มีครอบครัว และมีเพื่อนร่วมงานเป็นผูส้นบัสนุน และมีส่วน
เก่ียวขอ้งท่ีท าใหเ้กิดความสุขก่อนเกษียณอาย ุผูใ้หข้อ้มูลมีความเขา้ใจในเร่ืองการเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุคือ “เขา้ใจวา่หลงัเกษียณเงินเดือนท่ีเคยไดรั้บ จะลดลง แต่จะมีเวลาวา่งมากข้ึน และ
ก็จะใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ซ่ึงไดเ้ตรียมทุน และแนวทางไวแ้ลว้” ผูใ้ห้ขอ้มูลมีวิธีการ และ
กระบวนการในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุคือ “การไม่มีหน้ีสิน และเตรียมวางแผนท า
กิจการหลงัเกษียณ” ผูใ้ห้ขอ้มูลมีการเตรียมความพร้อมของจิตใจ “โดยการเขา้วดั ท าบุญ และไป
เท่ียวพกัผอ่นกบัครอบครัว” การเตรียมร่างกายให้แข็งแรง “ออกก าลงักายโดยวิ่งตอนเชา้ และรดน ้า
ต้นไม้” การมีเวลาเพลิดเพลินกับกิจกรรมยามว่าง “โดยปลูกต้นไม้ และปลูกกล้วยไม้” การมี
สัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว “โดยท าบุญ ท าอาหาร รับประทานอาหาร และไปเท่ียวพกัผอ่น
ร่วมกนักบัครอบครัว” ผูใ้ห้ขอ้มูลเตรียมความพร้อมดา้นการมีท่ีอยูอ่าศยัมัน่คง “โดยมีการปรับปรุง 
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของบา้น” และผูใ้หข้อ้มูลเตรียมความพร้อม เร่ืองการอยูอ่ยา่งพอเพียง “โดย
ปลูกผกับางชนิด เพื่อไวรั้บประทานภายในครอบครัว” 

2.3 อนาคต 
ในอนาคตผลจากการเตรียมความพร้อมของผูใ้ห้ขอ้มูล ผูใ้หข้อ้มูลคิดวา่ “น่าจะ

พออยูไ่ด ้ถา้เกษียณแลว้ก็ไม่น่าจะเดือดร้อนอะไร เน่ืองจากไดเ้ตรียมความพร้อมไวแ้ลว้ และใชชี้วิต
อยู่อย่างพอเพียง”ผูใ้ห้ขอ้มูลไม่ไดค้าดหวงัอะไรในเร่ืองการเตรียมความพร้อม “เพราะได้เตรียม
ความพร้อมไวแ้ลว้ คาดว่าไม่น่าจะมีปัญหาอะไร” การท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลได้เรียนรู้ จากเร่ืองการเตรียม
ความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ผูใ้ห้ขอ้มูล “มัน่ใจว่าถ้าเกษียณแล้วไม่น่าจะมีปัญหาอะไร และจะ
สามารถอยูไ่ดอ้ยา่งมีความสุข ก่อนเกษียณ” 
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ผู้ให้ข้อมูลรายที ่5 (ID 5)  
 

 
 

ชายไทย รูปร่างสูงผอม ผิวขาว อายุ 60 ปี นับถือศาสนาพุทธ สถานภาพสมรส - 
อยูด่ว้ยกนัระดบัการศึกษา จบการศึกษาระดบัปริญญาโท อาศยัอยูก่บัภรรยา   

สัมภาษณ์วนัท่ี 16 ตุลาคม 2559 เวลา 11.00 น. ถึง 12.00 น. สถานท่ี บา้นของผูใ้หข้อ้มูล 
 

1. ข้อมูลเบื้องต้น 
ผูใ้ห้ข้อมูลมีภูมิล าเนาอยู่ในอ าเภอเมืองสุพรรณบุรี จงัหวดัสุพรรณบุรี เป็นคน

สุพรรณบุรีตั้งแต่ก าเนิด มีบุตร จ านวน 2 คน อาศยัอยู่กบัภรรยา บุตรคนแรกเป็นบุตรสาวซ่ึงได้
ท างาน อยูท่ี่กรุงเทพมหานคร ส่วนบุตรคนท่ี 2 เป็นบุตรชาย ซ่ึงเรียนจบปริญญาโทและท างาน อยูท่ี่
กรุงเทพมหานครเช่นเดียวกนักบับุตรสาวคนโต พอมีเวลาว่างหลงัจากท างาน ทั้งบุตรสาว และ
บุตรชายทั้ง 2  จะขบัรถจากกรุงเทพมหานครกลบัมาบา้นท่ีสุพรรณบุรีทุกวนัเสาร์ เพื่อเยี่ยมบิดา  
และมารดาท่ีบา้น  และเพื่อใช้เวลาว่างอยู่กบัครอบครัวในวนัหยุด ผูใ้ห้ขอ้มูลมีบา้น และท่ีดินเป็น
ของตนเอง บา้นมีลกัษณะเป็นบา้นไม ้2 ชั้น ยกใตถุ้นสูง เพื่อใชใ้ตถุ้นเป็นท่ีจอดรถ บา้นจะอยูใ่กล้
กบัริมแม่น ้ าท่าจีน และห่างจากตวับา้นมาไม่ไกลมีศาลาไมเ้ล็กๆ ตั้งอยู่ริมน ้ า เพื่อไวน้ั่งพกัผ่อน 
รอบๆ บริเวณบา้นมีเน้ือท่ีพอให้ได้เพาะปลูกค่อนขา้งมาก มีทั้งแปลงผกั ผลไม ้และดอกไมส้ลบั
เรียงรายกนัไป ท าใหบ้ริเวณบา้น ดูร่มร่ืน 

2. ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของข้าราชการครู 
จังหวดัสุพรรณบุรี 

2.1 อดีต 
ในอดีตปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ

ผูใ้ห้ขอ้มูล ปัจจยัภายใน (ตนเอง) คือ “การเตรียมใจ เพื่อเตรียมพร้อมท่ีจะเกษียณ” ปัจจยัภายนอก 
(สังคม, เศรษฐกิจ, การเมือง) “ไม่มี เพราะตวัเองปรับตวัเองใหเ้ขา้กบัปัจจยัภายนอก” ส่ิงท่ีท าใหเ้กิด
ความสุขในการเตรียม ความพร้อมก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “งานทุกอยา่งและภาระงาน
ทั้งหมดท่ีรับผิดชอบส าเร็จ จึงจะถือว่าบรรลุวตัถุประสงค์ของการท างาน” นิยามความสุข หรือ
ความหมายของความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “ความสุขใจ” แรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “คุณภาพ ของงาน ภาระงาน ภาระการสืบทอดงานจากคนรุ่น
หลงั ท่ีสามารถน าไปพฒันางานต่อได ้อยา่งมีประสิทธิภาพ” ภรรยาเป็นผูส้นบัสนุนผูใ้ห้ขอ้มูล และ

“มีความสุขดีตามอตัภาพ” 
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มีส่วนเก่ียวขอ้งท่ีท าให้เกิดความสุข ก่อนเกษียณอายุ ผูใ้ห้ขอ้มูล “รู้สึกปล่อยวาง” ต่อการเตรียม
ความพร้อมก่อนเกษียณอายุ และผูใ้ห้ข้อมูล มีความเข้าใจในเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอาย ุ“คือเขา้ใจวา่  ถา้เกษียณแลว้ก็จะใชชี้วติอยูอ่ยา่งพอเพียง แบบพอมี พอกินตามอตัภาพ” 

2.2 ปัจจุบัน 
ณ ปัจจุบนัผูใ้ห้ขอ้มูล “มีความสุขดีตามอตัภาพ” ปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขใน

การเตรียมความพร้อมของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “งานทุกอยา่งภาระงานท่ีรับผิดชอบทั้งหมดส าเร็จ ลุล่วง” 
แรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “คุณภาพของงาน ภาระ
งาน ภาระการสืบทอดงาน จากคนรุ่นหลงัท่ีสามารถน าไปพฒันางานต่อไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ” ซ่ึง
ภรรยาเป็นผูส้นับสนุนผูใ้ห้ขอ้มูล และมีส่วนเก่ียวขอ้งท่ีท าให้เกิดความสุขก่อนเกษียณอายุ ผูใ้ห้
ขอ้มูลมีความเขา้ใจในเร่ืองการเตรียม ความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือเขา้ใจวา่ “ถา้เกษียณแลว้ก็จะ
ใชชี้วิตอยูอ่ยา่งพอเพียง แบบพอมี พอกินตามอตัภาพ” การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ
จิตใจ ผูใ้ห้ขอ้มูลไม่มีวิธีการ และกระบวนการ เตรียมความพร้อมของจิตใจ “เพราะไดป้ล่อยวางทุก
อยา่งแลว้” ผูใ้หข้อ้มูลมีการเตรียมร่างกายใหแ้ขง็แรง “โดยการเดินออกก าลงักายในตอนเชา้ และรด
น ้ าตน้ไม”้ การมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรมยามวา่ง “โดยใชชี้วิตอยูก่บัครอบครัวตามปกติ” การมี
สัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว “โดยการท ากิจกรรมต่างๆ ร่วมกนักบัครอบครัว และไปเท่ียว
กบัครอบครัว” ผูใ้ห้ขอ้มูลไม่ได้เตรียมความพร้อมเร่ือง การมีท่ีอยู่อาศยัมัน่คง ผูใ้ห้ขอ้มูลเตรียม
ความพร้อมเร่ืองการอยู่อย่างพอเพียง “โดยอยู่อย่างพอดี พอเพียง และปรับตวัอยู่ร่วมในสังคม
ทอ้งถ่ินตามอตัภาพ” 

2.3 อนาคต 
ในอนาคตผูใ้ห้ขอ้มูลไม่ไดป้ระเมินผลจากการเตรียมความพร้อมไว ้“เพราะยงั

ไม่ถึงเวลา ก็คงใชชี้วติตามปกติ ตามอตัภาพ” ผูใ้หข้อ้มูลไม่ไดค้าดหวงัอะไรในเร่ืองการเตรียมความ
พร้อม “เพราะอยูอ่ยา่งพอดี พอเพียง และปรับตวัอยูร่่วมในสังคมทอ้งถ่ินตามอตัภาพ และภาระงาน
ท่ีเคยท าไว ้มีคนสืบทอดต่อ และสามารถน าไปใชพ้ฒันาต่อได”้ การท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลไดเ้รียนรู้จากเร่ือง
การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ผูใ้ห้ข้อมูลได้เรียนรู้ว่า “การเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุ คือแรงผลกัดนัท่ีท าให้ตวัเองมีก าลงัใจตลอด มีแรงบนัดาลใจให้กบัตวัเอง และมีความ
กระตือรือร้น อยู่ในใจตลอดเวลาท่ีจะตอ้งท าภาระงานท่ีรับผิดชอบให้ดีท่ีสุด ให้ส าเร็จ ให้ลุล่วง 
ก่อนท่ีจะเกษียณ ไดเ้ปิดโอกาส ให้วิธีการ และแนวคิดกบัคนรุ่นหลงัเพื่อจะสืบทอดงาน และพฒันา
งานได ้อยา่งมีประสิทธิภาพ” 
                
  



53 

ผู้ให้ข้อมูลรายที ่6 (ID 6) 
 

 
 

หญิงไทย รูปร่างสมส่วน ผิวขาว อายุ 55 ปี นบัถือศาสนาพุทธ สถานภาพโสด ระดบั
การศึกษา จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี อาศยัอยูก่บัมารดา และพี่สาว 

สัมภาษณ์วนัท่ี 10 ธันวาคม 2559 เวลา 09.00 น. ถึง 09.43 น. สถานท่ี บา้นของผูใ้ห้
ขอ้มูล 

 
1. ข้อมูลเบื้องต้น 

ผูใ้ห้ข้อมูลมีภูมิล าเนาอยู่ในอ าเภอเมืองสุพรรณบุรี จงัหวดัสุพรรณบุรี เป็นคน
สุพรรณบุรี ตั้งแต่ก าเนิด มีพี่นอ้ง จ  านวน 2 คน อาศยัอยูก่บัมารดา และพี่สาว พี่สาวคนโตท างานเป็น
พยาบาล อยูท่ี่โรงพยาบาลในจงัหวดัสุพรรณบุรี ส่วนผูใ้หข้อ้มูลเป็นครูสอนอยูท่ี่โรงเรียนมธัยมแห่ง
หน่ึงในจงัหวดัสุพรรณบุรี ผูใ้หข้อ้มูลมีบา้น และท่ีดินเป็นของตนเอง บา้นของผูใ้หข้อ้มูลอยูใ่นซอย 
ซ่ึงตอ้งเดินเขา้ซอยไปไม่ลึกมาก ตรงหน้าปากซอยจะมีถนนตดัผ่าน บา้นมีลกัษณะเป็นปูน บา้นมี  
2 ชั้น เป็นแบบตึกแถว หนา้บา้นมีตน้ไมป้ลูกไวไ้ม่เยอะมาก ส่วนใหญ่เป็นตน้ไมต้น้เล็กๆ แบบปลูก
ใส่กระถาง เพราะพื้นท่ีค่อนขา้งจ ากดั จึงไม่สามารถปลูกตน้ไมใ้หญ่ได ้เน่ืองจากเป็นตึกแถวท่ีมี
พื้นท่ีจ  ากดั วนัหยดุส าคญัก็จะชวนมารดา และพี่สาวไปท าบุญร่วมกนั 

2. ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของข้าราชการครู 
จังหวดัสุพรรณบุรี 

2.1 อดีต 
ในอดีตปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ

ผูใ้ห้ข้อมูลปัจจยัภายใน (ตนเอง , หน่วยงานต้นสังกดั) คือ “ไม่เครียด ใช้เวลาว่างในการท าบุญ 
พกัผอ่น ท่องเท่ียว ในสถานท่ีต่างๆ และใหค้  าปรึกษากบัทางหน่วยงานตน้สังกดัในสาขาวชิาท่ีจบมา 
เพื่อให้ความรู้ ท่ีเป็นประโยชน์ต่อหน่วยงานตน้สังกดัได้น าไปใช้ในการพฒันาการสอน ปัจจยั
ภายนอก (สังคม, เศรษฐกิจ, การเมือง) “คือการใช้ชีวิตอยู่อย่างพอเพียง ให้ความร่วมมือกบัชุมชน 
และหมู่บา้น” ส่ิงท่ีท าใหผู้ใ้หข้อ้มูลเกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ“คือการท่ี
ได้พกัผ่อน ตลอดระยะเวลา 41 ปี และอยู่อย่างมีความสุข” นิยามความสุข และความหมายของ
ความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูลคือ “ไม่มีเร่ืองทุกข์ใดใดทั้งส้ิน” แรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “ความมุ่งมัน่ตั้งใจในการปฏิบติัหนา้ท่ีของการเป็นครูให้ดีท่ีสุด 

“มีความสุขในครอบครัว และมีความสุขกบัการปฏิบติัหนา้ท่ีในการสอน” 
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และเกิดประโยชน์ต่อผูเ้รียนมากท่ีสุด” ผูส้นบัสนุน หรือมีส่วนเก่ียวขอ้งท่ีท าให้เกิดความสุขก่อน
เกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูลคือ “มารดา เพื่อน และนักเรียน” ความรู้สึกของผูใ้ห้ขอ้มูลท่ีมีต่อการ
เตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ผูใ้ห้ขอ้มูล มีความรู้สึกว่า “ไม่อยากให้ถึงวนัเกษียณ อยากท า
หน้าท่ีต่อ” และผูใ้ห้ขอ้มูลไม่ค่อยเขา้ใจในเร่ือง การเตรียมความพร้อมเท่าท่ีควร “เพราะยงัไม่ถึง
เวลาเกษียณ และยงัเหลือเวลาอีกเยอะ” (ผูใ้หข้อ้มูลตอบพร้อมใบหนา้ท่ียิม้แยม้) 

2.2 ปัจจุบัน 
ณ ปัจจุบนัผูใ้ห้ขอ้มูล “มีความสุขในครอบครัว และมีความสุขในการปฏิบติั

หนา้ท่ีในการสอน” ปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมของผูใ้ห้ขอ้มูล “จะเป็นใน
ดา้นเศรษฐกิจ  ดา้นการเงินตอ้งเตรียมใหพ้ร้อมในช่วงก่อนเกษียณอาย ุเพราะรายไดท่ี้ไดรั้บจะลดลง 
กวา่ปัจจุบนั” นิยามความสุข และความหมายของความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “ไม่มีเร่ืองทุกขใ์ดใด
ทั้งส้ิน” แรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “รักษาสุขภาพ
ร่างกายให้แข็งแรง เน่ืองดว้ยอายุท่ีเพิ่มข้ึน จึงตอ้งดูแลตนเอง”  ผูส้นบัสนุน หรือมีส่วนเก่ียวขอ้งท่ี
ท าให้เกิดความสุข ก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูลคือ “มารดา และเพื่อนมีส่วนในการให้ก าลงัใจ” 
ผูใ้หข้อ้มูลมีความเขา้ใจ ในเร่ืองการเตรียมความพร้อมเพิ่มข้ึนในดา้นเศรษฐกิจ และสังคม “ท่ีจะตอ้ง
เตรียมในเร่ืองของดา้นการเงิน  คือใชจ่้ายให้น้อยลง” ผูใ้ห้ขอ้มูลมีวิธีการ และกระบวนการในการ
เตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุโดยมีการเตรียมความพร้อมของจิตใจ คือ “ไม่สร้างความเครียด
ใหก้บัตนเอง” ผูใ้หข้อ้มูลมีการเตรียมร่างกายใหแ้ขง็แรง “โดยรักษาสุขภาพร่างกายใหแ้ขง็แรง หมัน่
ออกก าลงักาย โดยวิธีการป่ันจกัรยาน” การมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรมยามวา่ง “โดยใชเ้วลาว่าง
ในการท่องเท่ียวกบัเพื่อนๆ ครู กลุ่มวยัเกษียณดว้ยกนั” การมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว 
คือ “อยูดู่แลมารดา และพี่สาว บางคร้ังก็ไปท าบุญร่วมกนั และใชเ้วลาในการพกัผ่อนท่องเท่ียวกบั
ครอบครัว”  การมีท่ีอยู่อาศยัมัน่คง “โดยไดมี้การเตรียมความพร้อมในดา้นท่ีอยู่อาศยัไวก่้อนหน้า
แลว้” และผูใ้หข้อ้มูลเตรียมความพร้อม เร่ืองการอยูอ่ยา่งพอเพียง “โดยใชชี้วติอยูอ่ยา่งพอเพียง และ
ใชจ่้ายใหน้อ้ยลง” 

2.3 อนาคต 
ในอนาคตผลจากการเตรียมความพร้อมของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “คาดว่าจะท าให้มี

ความสุขในการด าเนินชีวิตได้เป็นอย่างดี” ผู ้ให้ข้อมูล “มีความคาดหวังในเร่ืองการเตรียม 
ความพร้อมในทุกๆ ดา้นอาจจะไม่ครบทุกขอ้ตามท่ีคาดหวงัไว ้แต่ส่ิงท่ีคาดหวงัไวท่ี้สุดคือในเร่ือง
ของสุขภาพ”  ผูใ้ห้ขอ้มูล “มีความรู้สึกใจหายเม่ือถึงวยัท่ีตอ้งปลดเกษียณ และการท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลได้
เรียนรู้จากเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ“ท าใหเ้กิดความคิดท่ีวา่การเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอายุจากอดีตถึงปัจจุบนั เม่ือเร่ิมเขา้สู่วยัใกล้เกษียณ ตอ้งมีการวางแผนในการเตรียม



55 

ความพร้อม เพราะจะท าให้การด าเนินชีวิต ในวยัเกษียณสามารถอยู่ไดอ้ย่างมีความสุขทั้งตนเอง 
และคนรอบขา้ง” 
 
ผู้ให้ข้อมูลรายที ่7 (ID 7) 
 

 
 

หญิงไทย รูปร่างทว้ม ผิวออกคล ้ า อายุ 60 ปี นับถือศาสนาพุทธ สถานภาพสมรส- 
อยู่ด้วยกนัระดบัการศึกษา จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี อาศยัอยู่กบัสามี บุตรสาวคนเล็ก และ
หลานสาว 

สัมภาษณ์วนัท่ี 10 ธันวาคม 2559 เวลา 17.00 น. ถึง 17.50 น. สถานท่ี บา้นของผูใ้ห้
ขอ้มูล 

 
1. ข้อมูลเบื้องต้น 

ผูใ้ห้ข้อมูลมีภูมิล าเนาอยู่ในอ าเภอเมืองสุพรรณบุรี จงัหวดัสุพรรณบุรี เป็นคน
สุพรรณบุรี ตั้งแต่ก าเนิด มีบุตรสาว จ านวน 2 คน อาศยัอยู่กบัสามี และหลานสาว บุตรสาวคนโต
ท างานอยูท่ี่กรุงเทพมหานคร ส่วนบุตรสาวคนเล็กเป็นครูสอนอยูท่ี่โรงเรียนประถมศึกษาแห่งหน่ึง
ในจงัหวดักาญจนบุรี และบุตรสาวคนเล็กไดแ้ต่งงาน และมีบุตรสาว 1 คน ผูใ้ห้ขอ้มูลมีบา้น และ
ท่ีดินเป็นของตนเอง บ้านอยู่ติดริมถนน หน้าบ้านมีถนนตดัผ่าน บ้านมีลักษณะเป็นปูน บ้านมี
ทั้งหมด 2 ชั้น หลงับา้นมีตน้ไม ้ปลูกไวท้ั้งตน้เล็ก ตน้ใหญ่ให้ความร่มร่ืนแก่ตวับา้นเป็นอย่างดี 
เน่ืองจากไม่มีพื้นท่ีหน้าบา้น เพราะบา้นอยู่ติดริมถนน จึงตอ้งมาปลูกตน้ไมไ้วท่ี้หลงับา้น มีเล้ียง
สุนัขพนัธ์ุปอม 1 ตวั เล้ียงแพร่ีด็อก 1 ตวั และเล้ียงไก่ชน หลายสายพนัธ์ุอีก 10 ตวั เพื่อไวดู้เล่น  
ซ่ึงช่วงเยน็หลงัเลิกงานบุตรสาวคนเล็กจะขบัรถจากท่ีท างานท่ีจงัหวดักาญจนบุรีเพื่อกลบับา้นทุกวนั 
เน่ืองจากเป็นห่วงลูก ส่วนบุตรสาวคนโตจะกลบัมาท่ีบา้นเพื่อมาหาบิดา มารดา และใช้เวลาใน
วนัหยดุกบัครอบครัว 

2. ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของข้าราชการครู 
จังหวดัสุพรรณบุรี 

2.1 อดีต 
ในอดีตปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ

ผูใ้ห้ขอ้มูลปัจจยัภายใน (ตนเอง, หน่วยงานตน้สังกดั) คือ “ดูแลสุขภาพตนเอง และการท่ีมีเงินเก็บ

“มีความสุขมากในชีวติ มีความสุขท่ีมีหลานและไดเ้ล้ียงหลาน” 
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เอาไวใ้ช้ หลงัเกษียณ” ทางหน่วยงานตน้สังกดัมีการน าพระมาเทศน์ให้ฟังว่า “มีลาภก็เส่ือมลาภ  
มียศก็เส่ือมยศ”  เพื่อใหท้  าใจยอมรับ และปรับตวัใหเ้ขา้กบัชีวติหลงัเกษียณได ้ส่ิงท่ีท าใหผู้ใ้หข้อ้มูล
เกิดความสุข ในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือ “ตอ้งเตรียมเงิน และดูแลสุขภาพของ
ตวัเองใหดี้” นิยามความสุข หรือความหมายของความสุขของผูใ้หข้อ้มูล คือ “ความอดทนมนัขมข่ืน 
แต่ผลของมนัหวานช่ืนเสมอ” แรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้
ขอ้มูล คือ “การท่ีอยากให้ชีวิตมีความสุข และใช้ชีวิตอย่างไม่ประมาท” ผูส้นับสนุน หรือมีส่วน
เก่ียวข้องท่ีท าให้เกิดความสุข ก่อนเกษียณอายุของผู ้ให้ข้อมูล คือ “ตัวเองเป็นผู ้สนับสนุน” 
ความรู้สึกของผูใ้ห้ขอ้มูลท่ีมีต่อการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความรู้สึกว่า 
“การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุจะท าให้ เราไม่ประมาทในการใชชี้วิต” ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความ
เขา้ใจในเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุวา่ “ตอ้งไม่มีหน้ี เพราะเงินเดือนท่ีเคยไดรั้บจะ
ลดลง และตอ้งดูเร่ืองการใชจ่้ายใหส้มดุลกนั ไม่เช่นนั้นอาจเกิดปัญหาในการใชเ้งินได”้ 

2.2 ปัจจุบัน 
ณ ปัจจุบนัผูใ้ห้ข้อมูลมีความสุขมากในชีวิตเน่ืองจาก “มีความสุขท่ีมีหลาน  

ไดเ้ล้ียงหลาน” (ผูใ้ห้ขอ้มูลตอบพร้อมใบหน้าท่ียิ้มอย่างมีความสุข) ปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขใน
การเตรียมความพร้อมของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “ใช้ชีวิตให้มีความสุข เตรียมเงิน และดูแลสุขภาพของ
ตวัเองให้ดี” นิยามความสุขหรือความหมายของความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูลคือ “ความอดทนมนัขมข่ืน 
แต่ผลของมนัหวานช่ืนเสมอ” แรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้
ขอ้มูลคือ “การท่ีอยากให้ชีวิตมีความสุข และใช้ชีวิตอย่างไม่ประมาท” ผูส้นับสนุน หรือมีส่วน
เก่ียวขอ้งท่ีท าใหเ้กิดความสุขก่อนเกษียณอายุ คือ “ตนเองเป็นผูส้นบัสนุน” ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความเขา้ใจ
ในเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือ “เขา้ใจวา่การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ
จะท าให้ไม่ประมาทในการใชชี้วิต” ผูใ้ห้ขอ้มูลมีวิธีการ และกระบวนการในการเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอายุ โดยมีการเตรียมความพร้อมของจิตใจ “คือมองโลกในแง่ดี คิดบวก และช่วยเหลือ
ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส ไม่เบียดเบียนใคร” การเตรียมร่างกาย ให้แข็งแรง ผูใ้ห้ขอ้มูล “ดูแลสุขภาพ และ
ออกก าลงักายโดยการเตน้แอโรบิค” การมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรมยามว่าง “โดยใช้เวลาว่าง
ท างานบา้น และเล้ียงหลาน” การมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว “ใช้เวลาอยู่กบัครอบครัว 
และรับประทานอาหารร่วมกนั” การมีท่ีอยูอ่าศยัมัน่คง “มีการปรับปรุงบา้น เพื่อเอาไวพ้กัผอ่นหลงั
เกษียณ โดยท าเป็นห้องกระจก และติดแอร์” และผูใ้ห้ข้อมูลเตรียมความพร้อมเร่ืองการอยู่อย่าง
พอเพียง “คือตอ้งไม่มีหน้ี” 
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2.3 อนาคต 
ในอนาคตผูใ้ห้ขอ้มูลคาดวา่ผลจากการเตรียมความพร้อม “จะท าให้มีความสุข

ในชีวิต ไม่มีความทุกข ์และไม่มีความล าบากในชีวิต” ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความคาดหวงัในเร่ืองการเตรียม
ความพร้อม คือ“คาดหวงัวา่จะอยูดี่มีสุข ไม่มีโรคภยัไขเ้จ็บ และลูกๆ มีงานท าท่ีดี” การท่ีผูใ้ห้ขอ้มูล
ไดเ้รียนรู้ จากเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือ “การท่ีเราไม่ควรประมาทในการใช้
ชีวติ เพราะจะท าใหเ้ราไม่ตอ้งมาคอยตามแกปั้ญหา และท าใหเ้ราไม่ตอ้งพบกบัความทุกขย์าก” 
 
ผู้ให้ข้อมูลรายที ่8 (ID 8) 
 

 
 

หญิงไทย รูปร่างสมส่วน ผิวขาว อายุ 55 ปี นับถือศาสนาพุทธ สถานภาพสมรส- 
อยูด่ว้ยกนั ระดบัการศึกษา จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี อาศยัอยูก่บัสามี บุตรสาว และบุตรชาย 

สัมภาษณ์วนัท่ี 11 ธันวาคม 2559 เวลา 09.00 น. ถึง 09.50 น. สถานท่ี บา้นของผูใ้ห้
ขอ้มูล 

 
1. ข้อมูลเบื้องต้น 

ผูใ้ห้ข้อมูลมีภูมิล าเนาอยู่ในอ าเภอเมืองสุพรรณบุรี จงัหวดัสุพรรณบุรี เป็นคน
สุพรรณบุรี ตั้งแต่ก าเนิด มีบุตร จ านวน 2 คน อาศยัอยูก่บัสามี บุตรสาว และบุตรชาย บุตรสาวคนโต
ท างาน เป็นครูอตัราจา้งอยูท่ี่โรงเรียนประถมศึกษาแห่งหน่ึงในจงัหวดัสุพรรณบุรี ส่วนบุตรชายคน
เล็กก าลงัศึกษาระดบัปริญญาตรี อยูท่ี่มหาวิทยาลยัพระจอมเกลา้คุณทหารลาดกระบงั ผูใ้ห้ขอ้มูลมี
บา้น และท่ีดินเป็นของตนเอง บา้นอยูใ่นซอย เขา้ไปไม่ลึกมาก บา้นมีลกัษณะเป็นปูน บา้นมี 2 ชั้น 
รอบๆ บ้าน มีต้นไม้ปลูกไวม้ากพอสมควร มีทั้ งพืชผกัสวนครัว ต้นมะม่วง ต้นมะนาว ต้นฝร่ัง 
ตน้มลัเบอร์ร่ี ปลูกเรียงรายอยูร่อบๆ บา้น ใหค้วามร่มร่ืนแก่ตวับา้นไดเ้ป็นอยา่งดี พอถึงช่วงปิดเทอม
ผูใ้ห้ขอ้มูล และครอบครัวจะเดินทางไปเท่ียวตามต่างจงัหวดั เพื่อพกัผ่อนร่วมกนักบัครอบครัวใน
วนัหยดุท่ีตรงกนัทุกช่วงปิดเทอม 
  

“มีความสุขดีกบัครอบครัว และมีความสุขในการท างาน” 
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2. ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของข้าราชการครู 
จังหวดัสุพรรณบุรี 

2.1 อดีต 
ในอดีตปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ

ผูใ้ห้ขอ้มูล ปัจจยัภายใน (ตนเอง, หน่วยงานตน้สังกดั) คือ “หากิจกรรมอ่ืนท า เพื่อเตรียมท่ีจะท า
กิจกรรมอ่ืนรองรับ ก่อนเกษียณอายุ” ทางหน่วยงานตน้สังกดั มีการให้ความรู้เร่ืองการคิดบ าเหน็จ 
บ านาญ “ท าให้เราเตรียมแผนชีวิตได้ถูก” ปัจจัยภายนอก (สังคม , เศรษฐกิจ, การเมือง) คือ  
“การปรับตวัให้เข้ากับสังคม” ส่ิงท่ีท าให้ผูใ้ห้ข้อมูลเกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุ คือ “ครอบครัว ญาติพี่น้อง เพื่อน และส่ิงแวดล้อมรอบข้าง” นิยามความสุข หรือ
ความหมายของความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูลคือ “อยูก่บัปัจจุบนั และยอมรับความเป็นจริง เกิดอะไรข้ึน
ตอ้งรับได”้ แรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “ครูรุ่นพี่ท่ี
เกษียณไปแลว้  คอยดูตวัอยา่งจากครูรุ่นพี่ท่ีเกษียณวา่ อยูอ่ยา่งไรให้มีความสุข” ผูส้นบัสนุน หรือมี
ส่วนเก่ียวขอ้งท่ีท าให้เกิดความสุขก่อนเกษียณอายุ ของผูใ้ห้ขอ้มูลคือ “ครอบครัว ญาติพี่นอ้ง และ
เพื่อน” ความรู้สึกของผูใ้ห้ข้อมูลท่ีมีต่อการเตรียม ความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ผูใ้ห้ข้อมูลมี
ความรู้สึกว่า “รู้สึกพร้อมท่ีจะเกษียณ” และผูใ้ห้ขอ้มูลมีความเขา้ใจในเร่ืองการเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุคือ “เขา้ใจวา่ก็ท  างานจนครบอาย ุ60 แลว้จึงเกษียณ” 

2.2 ปัจจุบัน 
ณ ปัจจุบนัผูใ้หข้อ้มูล “มีความสุขดีกบัครอบครัว และมีความสุขในการท างาน” 

ปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “ครอบครัว และฐานะความ
เป็นอยู่” นิยามความสุข หรือความหมายของความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “การท่ีเราอยู่กบัปัจจุบนั 
และยอมรับความเป็นจริง เกิดอะไรข้ึนตอ้งรับได้” แรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุ ของผูใ้ห้ข้อมูล คือ “ครูรุ่นพี่ท่ีเกษียณไปแล้ว ดูตวัอย่างจากครูรุ่นพี่ท่ีเกษียณว่าอยู่
อย่างไรให้มีความสุข แลว้เราก็ปฏิบติัตาม” ผูส้นบัสนุน หรือมีส่วนเก่ียวขอ้งท่ีท าให้เกิดความสุข
ก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “ครอบครัว ญาติพี่นอ้ง และเพื่อน” ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความเขา้ใจใน
เร่ืองการเตรียมความพร้อม ก่อนเกษียณอายุ คือ “เขา้ใจวา่ก็ท  างานจนอายุ 60 แลว้ถึงเกษียณ” ผูใ้ห้
ขอ้มูลมีวิธีการ และกระบวนการ ในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ โดยมีการเตรียมความ
พร้อมของจิตใจ คือ “ยอมรับความจริง และสวดมนต ์แผเ่มตตาให้กบัเจา้กรรมนายเวร” การเตรียม
ร่างกายให้แข็งแรง “โดยออกก าลงักาย เช่น ป่ันจกัรยาน แกวง่แขน เดิน” การมีเวลาเพลิดเพลินกบั
กิจกรรมยามว่าง “โดยใช้เวลาว่างปลูกตน้ไม ้ถอนหญา้รอบๆ บริเวณบา้น และท างานอดิเรก เช่น 
เยบ็ผา้ม่านไวใ้ชเ้อง” การมีสัมพนัธภาพทางบวก ของครอบครัว “โดยท าอาหาร รับประทานอาหาร
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ร่วมกนักบัครอบครัว และไปเท่ียวทุกปิดเทอม พร้อมกบัครอบครัว” การมีท่ีอยูอ่าศยัมัน่คง “ไดต่้อ
เติมขยายบา้นเพื่อเตรียมพร้อมก่อนท่ีจะเกษียณแลว้” และผูใ้ห้ขอ้มูลเตรียมความพร้อมเร่ืองการอยู่
อยา่งพอเพียง “ใชชี้วิตอยา่งพอเพียงโดยปลูกผกัสวนครัว และปลูกผลไมท่ี้ชอบทานไวรั้บประทาน
ภายในครอบครัว” 

2.3 อนาคต 
ในอนาคตผูใ้ห้ข้อมูลคิดว่าผลจากการเตรียมความพร้อม “น่าจะส าเร็จตาม

เป้าหมายท่ีตั้งไว”้ ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความคาดหวงัในเร่ืองการเตรียมความพร้อม คือ “คาดหวงัในระดบั
ปานกลาง ไม่ว่าผลจะออกมาเป็นอย่างไรก็ตามก็จะยอมรับมนั และพอใจในทุกวนัน้ีท่ีเป็นอยู่”  
การท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลได้เรียนรู้ จากเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือ “การใช้ชีวิตอย่าง
พอเพียง เพราะทุกอยา่ง มนัอยูท่ี่ใจเรา ถา้ทุกวนัน้ีเรารู้สึกพอใจกบัทุกอยา่งท่ีเรามี เราก็จะมีความสุข
กบัมนั” 
 
ผู้ให้ข้อมูลรายที ่9 (ID 9) 
 

 
 

หญิงไทย รูปร่างสมส่วน ผิวขาว อายุ 60 ปี นับถือศาสนาพุทธ สถานภาพหม้าย  
(สามีเสียชีวติ) ระดบัการศึกษา จบการศึกษาระดบัปริญญาโท อาศยัอยูก่บับุตรชาย และบุตรสาว 

สัมภาษณ์วนัท่ี 13 ธันวาคม 2559 เวลา 18.30 น. ถึง 19.35 น. สถานท่ี บา้นของผูใ้ห้
ขอ้มูล 

 
1. ข้อมูลเบื้องต้น 

ผูใ้ห้ข้อมูลมีภูมิล าเนาอยู่ในอ าเภอเมืองสุพรรณบุรี จงัหวดัสุพรรณบุรี เป็นคน
สุพรรณบุรี ตั้งแต่ก าเนิด มีบุตร จ านวน 2 คน อาศยัอยู่กบับุตรชาย และบุตรสาว บุตรชายคนโต
ท างานอยู่ท่ี จงัหวดัสุพรรณบุรี ส่วนบุตรสาวคนเล็กท างานอยู่ท่ีจงัหวดัสุพรรณบุรีเช่นกนั ผูใ้ห้
ขอ้มูลมีบา้น และท่ีดินเป็นของตนเอง บา้นอยูติ่ดริมแม่น ้า บา้นมีลกัษณะเป็นปูน บา้นมี 2 ชั้น รอบๆ 
บา้นมีตน้ไมป้ลูกไว ้มีทั้งพืชผกัสวนครัว และไมด้อก ไมใ้บ ปลูกสลบัเรียงรายกนัรอบๆ ตวับา้น ซ่ึง

“การท่ีปัจจุบนัได้ไปสอนหนังสือ ฝึกวิชาอาชีพให้นักเรียนท าปาท่องโก๋ ขา้วเกรียบ 
ปากหมอ้ บะหม่ีพนัไส้กรอก ขนมกุยช่ายแผ่น วาฟเฟิลแท่ง ให้นกัเรียนจ าหน่ายมีรายได ้และ 
ไดส่้งนกัเรียนเขา้ฝึกในการแข่งขนัท าอาหาร” 
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ท าใหบ้า้นดูร่มร่ืนพอถึงช่วงวนัหยดุผูใ้หข้อ้มูล และบุตรทั้ง 2 คนจะหากิจกรรมท าร่วมกนั เพื่อไดใ้ช้
เวลาร่วมกนักบัครอบครัว 

2. ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของข้าราชการครู 
จังหวดัสุพรรณบุรี 

2.1 อดีต 
ในอดีตปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ 

ของผูใ้ห้ข้อมูล ปัจจยัภายใน (ตนเอง) คือ “เคยคิดไวว้่าถ้าปลดเกษียณแล้วจะไปเท่ียว หรือจะ 
ขายของ เพราะมีความรู้ในดา้นการท าขนม” ปัจจยัภายนอก (สังคม, เศรษฐกิจ, การเมือง) ดา้นสังคม  
“มีการไปตามงานเพื่อท าภารกิจต่างๆ เพราะยงัเป็นผูท้รงคุณวุฒิของหน่วยงานต่างๆ” ส่ิงท่ีท าให้
ผูใ้ห้ขอ้มูลเกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือ “ยงัไม่ไดเ้ตรียม ยงัไม่อยาก
ปลดเกษียณ เพราะยงัมีความสุข ในการสอน และร่างกายยงัแข็งแรงดีอยู่” นิยามความสุข หรือ
ความหมายของความสุขของผูใ้ห้ข้อมูล คือ “การท่ีได้ท างานท่ีท ามาตลอดระยะเวลา 39 ปี”  
แรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ของผูใ้ห้ขอ้มูลคือ “บุคคลรอบขา้งจะคอย
นบัวนัเกษียณให้วา่จะปลดแลว้จริงๆ คือก็ตอ้งเตรียมตวัไวบ้า้งเหมือนกนั” ผูส้นบัสนุน หรือมีส่วน
เก่ียวขอ้งท่ีท าให้เกิดความสุขก่อนเกษียณของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “เพื่อนครูรุ่นพี่ ก็มีถามจากเพื่อนครู 
รุ่นพี่ท่ีปลดเกษียณไปแลว้” ความรู้สึกของผูใ้ห้ขอ้มูล ท่ีมีต่อการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ 
คือ “รู้สึกเศร้าใจว่าใกลป้ลดเกษียณแล้ว ไม่อยากให้ถึงวนัเกษียณเลย เพราะยงัอยากท าหน้าท่ีใน 
การสอนต่อ” ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความเขา้ใจในเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือ “ไม่ค่อย
เขา้ใจในเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ เพราะยงัไม่อยากเกษียณ  ยงัอยากสอนต่อ 
พยายามท่ีจะไม่นึกถึงวนัท่ีใกลป้ลดเกษียณ” 

2.2 ปัจจุบัน 
ณ ปัจจุบนั ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความสุข “ในการท่ีปัจจุบนัไดไ้ปสอนหนงัสือ ฝึกวิชา

อาชีพให้นกัเรียนท าปาท่องโก๋ ขา้วเกรียบปากหมอ้ บะหม่ีพนัไส้กรอก ขนมกุยช่ายแผ่น วาฟเฟิล
แท่งให้นกัเรียนจ าหน่ายมีรายได ้และไดส่้งนกัเรียนเขา้ฝึกในการแข่งขนัท าอาหาร” ปัจจยัท่ีท าให้
เกิดความสุข ในการเตรียมความพร้อมของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “การท่ีเราพยายามนึกถึงอาชีพเก่าของ
มารดาว่า จะท าขนมครกทอดกรอบขาย เพื่อเป็นการสืบทอดอาชีพท าขนมครกทอดกรอบต่อจาก
มารดา” นิยามความสุข หรือความหมายของความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “การท่ีมีสุขภาพร่างกายท่ี
แข็งแรง และเราก็ตอ้งมีเวลาออกก าลงักายมากกว่าปกติ” แรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “บุคคลรอบขา้ง และเพื่อนร่วมงาน” ผูส้นบัสนุน หรือมีส่วน
เก่ียวข้อง ท่ีท าให้เกิดความสุขก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ข้อมูล คือ “เพื่อนครูรุ่นพี่ท่ีปลดเกษียณ 
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ไปแล้ว จะเป็นคนคอยแนะน า และให้ความรู้แก่เรา” ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความเขา้ใจในเร่ืองการเตรียม
ความพร้อม ก่อนเกษียณอายุคือ “เขา้ใจวา่เม่ือใกลถึ้งเวลาเกษียณทุกคนจะตอ้งเขา้รับการอบรมจาก
ทางตน้สังกดั” ผูใ้หข้อ้มูลมีวธีิการ และกระบวนการในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุโดยมี
การเตรียมความพร้อมของจิตใจคือ “คิดไว้ว่าอยากจะเข้าไปบวชชีพราหมณ์ท่ีวดัซัก 7 วนั”  
การเตรียมร่างกายให้แข็งแรง “พยายามจะพกัผอ่นให้มากๆ ไม่นอนดึก รับประทานอาหารให้ตรง
เวลา และทานให้ครบ 5 หมู่ อย่างท่ีเคยปฏิบติัมา” การมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรมยามว่าง คือ 
“ดูแลตน้ไมท่ี้ปลูกเอาไวท่ี้บา้น ไปท่องเท่ียวกบัเพื่อนครูกลุ่มท่ีเกษียณ เพื่อนรุ่นนอ้งท่ีเรียนปริญญา
โทด้วยกนั และเพื่อนกลุ่มกาชาด” การมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว “คือมีลูกสาวคอย
ท าอาหารให้ทาน และการท่ีได้รับประทานอาหารร่วมกนักบัครอบครัว” การมีท่ีอยู่อาศยัมัน่คง  
“มีการพฒันาท่ีดิน ปลูกบา้น ตอนน้ีไดป้รับปรุงบา้นเรียบร้อยแลว้ตั้งแต่ 3 ปีก่อนเกษียณ และสร้าง
บา้นหลงัเล็ก หรือท ารีสอร์ทเล็กๆ ส าหรับเพื่อนฝูง เพื่อไวส้ าหรับจดักิจกรรมสังสรรคท่ี์บา้น” และ
ผู ้ให้ข้อมูลเตรียมความพร้อมเร่ืองการอยู่อย่างพอเพียง “โดยปลูกผักสวนครัวบางชนิดไว้
รับประทานภายในครอบครัว พยายามไม่ซ้ืออาหารทานบ่อย เพราะชอบท าอาหารรับประทานเอง” 

2.3 อนาคต 
ในอนาคตผูใ้ห้ข้อมูล “คิดว่าผลจากการเตรียมความพร้อม จะท าให้ชีวิตมี

ความสุข ไม่โดดเด่ียว ไม่เหงาเศร้าสร้อย ไม่ตรอมใจ และสนุกกบัการท่ีเราไดก้ลบัมาเป็นอิสระอีก
คร้ังหน่ึง ท่ีไม่ตอ้งปฏิบติัตามกรอบท่ีเคยท า” ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความคาดหวงัในเร่ืองการเตรียมความ
พร้อมว่า “ชีวิตจะตอ้งมีความสุข” การท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลไดเ้รียนรู้ จากเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุ คือ “ให้เราไดท้  าใจวา่หมดเวลาของการท างานในส านกังานของราชการ และเราตอ้งท า
ตวัเองใหมี้ความสุขในดา้นจิตใจใหม้ากท่ีสุด อยา่ไปเครียดกบัมนั เพราะมนัเป็นสัจธรรม” 
 
ผู้ให้ข้อมูลรายที ่10 (ID 10) 
 

 
 

ชายไทย รูปร่างสมส่วน ผิวขาว อายุ 60 ปี นับถือศาสนาพุทธ สถานภาพสมรส-อยู่
ดว้ยกนั ระดบัการศึกษา จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี อาศยัอยูก่บัภรรยา บุตรชาย และบุตรสาว 

สัมภาษณ์วนัท่ี 26 ธันวาคม 2559 เวลา 12.00 น. ถึง 12.40 น. สถานท่ี บา้นของผูใ้ห้
ขอ้มูล 

 

“มีความสุขท่ีมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง ไม่เจบ็ไม่ป่วย” 
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1. ข้อมูลเบื้องต้น 
ผูใ้ห้ข้อมูลมีภูมิล าเนาอยู่ในอ าเภอเมืองสุพรรณบุรี จงัหวดัสุพรรณบุรี เป็นคน

สุพรรณบุรี ตั้งแต่ก าเนิด มีบุตร จ านวน 2 คน อาศยัอยูก่บัภรรยา บุตรชาย และบุตรสาว บุตรชายคน
โตท างาน อยู่ท่ีจงัหวดัสุพรรณบุรี ส่วนบุตรสาวคนเล็กท างานอยู่ท่ีจงัหวดัสุพรรณบุรีเช่นเดียวกนั 
ผูใ้หข้อ้มูลมีบา้น และท่ีดินเป็นของตนเอง บา้นมีลกัษณะเป็นบา้นไมช้ั้นเดียว บา้นยกพื้นสูง มีใตถุ้น
เพื่อไวใ้ช้เป็นท่ีจอดรถ  รอบๆ บริเวณบา้นมีตน้ไมป้ลูกเรียงราย มีทั้งท่ีเป็นพืชผกัสวนครัว และ
ผลไม ้มีสัตวเ์ล้ียงเป็นแมว 2 ตวั พอถึงช่วงวนัหยุดท่ีมีวนัหยุดตรงกนัผูใ้ห้ขอ้มูลก็จะพาภรรยา และ
บุตรทั้ง 2 คนไปรับประทานอาหารนอกบ้านบา้งตามโอกาส เพื่อเป็นการได้ใช้เวลาร่วมกันกับ
ครอบครัว 

2. ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของข้าราชการครู 
จังหวดัสุพรรณบุรี 

2.1 อดีต 
ในอดีตปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ

ผูใ้ห้ขอ้มูลปัจจยัภายใน (ตนเอง) คือ “ถึงจุดอ่ิมตวัจึงท าให้อยากท่ีจะเกษียณ อยากจะมีเวลาให้กบั
ครอบครัว” ทางหน่วยงานตน้สังกดัมีการเรียกไปอบรม “มีพระมาเทศน์ให้ฟัง เพื่อให้ปลง” ปัจจยั
ภายนอก (สังคม, เศรษฐกิจ, การเมือง) ดา้นเศรษฐกิจ “แค่พอใช ้พอมี พอกิน ไม่คลาดแคลน” ส่ิงท่ี
ท าให้ผูใ้ห้ขอ้มูล เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือ “การท่ีเราอยากจะเป็น
ตวัของตวัเองไม่ตอ้งอยู่ใตบ้งัคบับญัชา และไดมี้โอกาสท่ีจะท าในส่ิงท่ีตนเองชอบก็จะท าให้เรามี
ความสุข ในแบบของเรา” นิยามความสุข หรือความหมายของความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “สุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง  ไม่เจ็บไม่ป่วย และการเงินมัน่คง” แรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุของผูใ้ห้ข้อมูล คือ “ครอบครัว คือแรงบนัดาลใจ เพราะไม่ค่อยมีเวลาให้ครอบครัว
เท่าไหร่” ผูส้นบัสนุน หรือมีส่วนเก่ียวขอ้งท่ีท าให้เกิดความสุขก่อนเกษียณอายุของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ 
“ตวัเอง และครอบครัว” ความรู้สึกของผูใ้ห้ขอ้มูล ท่ีมีต่อการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือ 
“มีความรู้สึกวา่การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุเป็นเร่ืองท่ีดี พอใกลถึ้งเวลาท่ีจะเกษียณก็จะ
คิดไดเ้อง แต่ก่อนก็ยงัไม่ค่อยไดเ้ตรียมอะไรมาก” ผูใ้ห้ขอ้มูล มีความเขา้ใจในเร่ืองการเตรียมความ
พร้อมก่อนเกษียณอายุ คือ “เขา้ใจวา่ตอ้งเตรียมในเร่ืองของจิตใจ คือจิตใจตอ้งสงบ ตอ้งปรับตวัเอง
ใหไ้ด ้เพราะหลงัจากท่ีเกษียณก็ไม่ตอ้งท างานแลว้ และตอ้งรู้จกัเก็บหอมรอมริบใหดี้” 

2.2 ปัจจุบัน 
ณ ปัจจุบนั ผูใ้ห้ขอ้มูล “มีความสุขท่ีมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง และไม่เจ็บไม่

ป่วย” ปัจจยัท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “ไดมี้เวลาท าในส่ิงท่ี
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ตนเองอยากจะท า” นิยามความสุข หรือความหมายของความสุขของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “การมีสุขภาพ
ร่างกายท่ีแข็งแรง ไม่เจ็บไม่ป่วย และการเงินมัน่คง” แรงบนัดาลใจในการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุ ของผูใ้ห้ขอ้มูล คือ “ครอบครัวเป็นแรงบนัดาลใจ ท าให้เรามีก าลงัใจในการท างาน” 
ผูส้นบัสนุนหรือมีส่วนเก่ียวขอ้งท่ีท าให้เกิดความสุขก่อนเกษียณอายุ คือ “ตวัเราเอง” ผูใ้ห้ขอ้มูลมี
ความเขา้ใจในเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุคือ “มีความเขา้ใจท่ีจะตอ้งรู้วา่ควรใช้จ่าย
อย่างระมดัระวงัมากข้ึน เพราะถ้าเกษียณรายได้ท่ีเคยได้รับจะลดลง” ผูใ้ห้ข้อมูลมีวิธีการ และ
กระบวนการในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุโดยมีการเตรียมความพร้อมของจิตใจ “คือ
ตอ้งเขา้ใจในเร่ืองของวยัท่ีสูงข้ึนตอ้งปรับทศันคติของตนเองให้เตรียมรับกบัวยัสูงอายุ” การเตรียม
ร่างกายให้แข็งแรง “ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ อยา่งเช่น เตะตะกร้อ” การมีเวลาเพลิดเพลินกบั
กิจกรรมยามว่าง “ดูหนัง ฟังเพลง และอ่านหนังสือเพื่อหาขอ้มูลมาใช้ในการปลูกตน้ไม ้เพื่อน า
ขอ้มูลท่ีไดม้าใชดู้แลตน้ไมท่ี้ปลูกไว ้และสืบคน้ขอ้มูลจากอินเทอร์เน็ต เพื่อคน้หาข่าวสารต่างๆ ท่ี
เป็นประโยชน์ต่อตัวเรา และน ามาปรับใช้ในชีวิตประจ าวนั และน ามาพฒันาตนเอง” การมี
สัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว “โดยรับประทานอาหารนอกบา้นร่วมกนักบัครอบครัว และพา
ครอบครัวไปเท่ียวในวนัหยุด” การมีท่ีอยูอ่าศยัมัน่คง “มีการปรับปรุง ซ่อมแซม และต่อเติมบา้นไว้
บา้งแลว้” และผูใ้ห้ขอ้มูล เตรียมความพร้อมเร่ืองการอยูอ่ยา่งพอเพียง “โดยปลูกผกัสวนครัวเพื่อไว้
รับประทานภายในครอบครัวไม่ก่อหน้ีสิน และอยูอ่ยา่งพอมี พอกิน” 

2.3 อนาคต 
ในอนาคตผูใ้ห้ขอ้มูล “คิดวา่ผลจากการเตรียมความพร้อมจะประสบผลส าเร็จ

เป็นอย่างดี ท าให้ใช้ชีวิตในวยัเกษียณอย่างมีคุณค่า และมีความสุข” ผูใ้ห้ขอ้มูลมีความคาดหวงั  
ในเร่ืองการเตรียมความพร้อมวา่ “จะใชชี้วิตอยา่งพอเพียง ไม่มีหน้ีสิน และไม่มีโรคภยัมารบกวน” 
การท่ีผูใ้หข้อ้มูลไดเ้รียนรู้ จากเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุคือ “มีความเขา้ใจในเร่ือง
การเตรียมความพร้อมมากข้ึน เม่ือถึงเวลาท่ีตอ้งปลดเกษียณ ก็ตอ้งปรับทศันคติ และปรับตวั เพื่อให้
พร้อมรับกบัวยัท่ีเกษียณ และใช้ชีวิตไปตามปกติไม่ตอ้งคาดหวงัอะไรมาก แค่ให้อยู่อย่างพอมี  
พอกินก็พอ” 

ผลการวิเคราะห์ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ
ขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี จากขา้ราชการครูจ านวน 10 ราย น าเสนอเป็น 3 ประเด็นหลกั คือ 
การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุวิธีเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ และความสุขท่ีเกิดข้ึน 
จากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุดงัรายละเอียดในภาพท่ี 4.1 
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ส่วนที ่2 ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษยีณอายุ 
 ของข้าราชการครูจังหวดัสุพรรณบุรี 
 

ความสุขของแต่ละบุคคลนั้น ย่อมมีความแตกต่างกนั บางคนพอใจมาก ตอ้งการส่ิง
ใหม่ๆ ไม่มีวนัจบส้ิน บางคนพอใจนอ้ย ไม่ไดต้อ้งการอะไรในชีวิตมากมายก็สามารถมีความสุขได้
แค่พอใจในส่ิงท่ีมี และพอใจในส่ิงท่ีเป็น โดยไม่ท าให้ตนเอง หรือคนรอบขา้งเดือดร้อน แค่น้ีก็มี
ความสุขได ้ แต่ชีวิตของขา้ราชการครูนั้น ถา้ไดมี้การเตรียมความพร้อมไวก่้อนเกษียณอายุ โดยมี
การวางแผนเตรียมความพร้อมไวใ้นหลายๆ ดา้น และค่อยๆ ลงมือท าตามแผนท่ีไดว้างไวจ้นส าเร็จ 
จะสามารถ ท าให้เกิดความสุขก่อนเกษียณอายุได ้เพราะการวางแผนท่ีดี ท่ีรอบคอบยอ่มก่อให้เกิด
ความสุขข้ึนในชีวติไดถ้า้มีการเตรียมความพร้อมไดเ้ร็วเท่าไหร่ ยิง่ส่งผลดีต่อตวัของบุคคลผูน้ั้น การ
ไดรั้บความรู้ในเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุจากบุคคลรอบขา้ง จากหน่วยงานตน้
สังกดัหรือจากแหล่งขอ้มูลต่างๆ ถือเป็นส่ิงส าคญัท่ีเป็นประโยชน์ต่อขา้ราชการครูท่ียงัไม่เกษียณ 
และการไดรั้บความรู้ท่ีถูกตอ้ง จะส่งผลต่อการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายขุองบุคคลผูน้ั้น ซ่ึง
อาจน าความรู้ท่ีไดรั้บมาไปปรับใชเ้พื่อใหเ้ขา้กบัชีวติประจ าวนัของตนได ้
 
ตารางท่ี 4.2 แสดงวนั เวลา และสถานท่ีในการสัมภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลแต่ละราย 
 

ผู้ให้ข้อมูล
รายที่ 

วนัทีสั่มภาษณ์ 
วนั/เดือน/ปี 

ระยะเวลา 
ในการสัมภาษณ์ 

สถานที่ 
ในการสัมภาษณ์ 

1 10 กนัยายน 2559 57 นาที บา้นของผูใ้หข้อ้มูล 
2 11 กนัยายน 2559 50 นาที บา้นของผูใ้หข้อ้มูล 
3 11 กนัยายน 2559 40 นาที บา้นของผูใ้หข้อ้มูล 
4 16 ตุลาคม 2559 1 ชัว่โมง 30 นาที บา้นของผูใ้หข้อ้มูล 
5 16 ตุลาคม 2559 1 ชัว่โมง บา้นของผูใ้หข้อ้มูล 
6 10 ธนัวาคม 2559 43 นาที บา้นของผูใ้หข้อ้มูล 
7 10 ธนัวาคม 2559 50 นาที บา้นของผูใ้หข้อ้มูล 
8 11 ธนัวาคม 2559 50 นาที บา้นของผูใ้หข้อ้มูล 
9 13 ธนัวาคม 2559 1 ชัว่โมง 5 นาที บา้นของผูใ้หข้อ้มูล 

10 26 ธนัวาคม 2559 40 นาที บา้นของผูใ้หข้อ้มูล 
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จากตารางท่ี 4.2 พบวา่ ผูว้จิยัเร่ิมตน้สัมภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลในวนัท่ี 10 กนัยายน 2559 และ
ส้ินสุด การสัมภาษณ์ในวนัท่ี 26 ธนัวาคม 2559 ใชร้ะยะเวลาในการสัมภาษณ์ระหวา่ง 1 ชัว่โมง 30 
นาที ถึง 40 นาที โดยใชเ้วลาสัมภาษณ์เฉล่ีย 54.5 นาที ผูว้ิจยัสัมภาษณ์ท่ีบา้นของผูใ้ห้ขอ้มูลทุกราย 
โดยมีรายละเอียด คือ ผูใ้ห้ขอ้มูลรายท่ี 1 สัมภาษณ์วนัท่ี 10 กนัยายน 2559 ใชเ้วลาในการสัมภาษณ์ 
57 นาที ผูใ้ห้ขอ้มูลรายท่ี 2 สัมภาษณ์วนัท่ี 11 กนัยายน 2559 ใชเ้วลาในการสัมภาษณ์ 50 นาที ผูใ้ห้
ขอ้มูลรายท่ี 3 สัมภาษณ์วนัท่ี 11 กนัยายน 2559 ใชเ้วลาในการสัมภาษณ์ 40 นาที ผูใ้ห้ขอ้มูลรายท่ี 4 
สัมภาษณ์ วนัท่ี 16 ตุลาคม 2559 ใช้เวลาในการสัมภาษณ์ 1 ชั่วโมง 30 นาที ผูใ้ห้ข้อมูลรายท่ี 5 
สัมภาษณ์ วนัท่ี 16 ตุลาคม 2559 ใชเ้วลาในการสัมภาษณ์ 1 ชัว่โมง ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 6 สัมภาษณ์วนัท่ี 
10 ธันวาคม 2559 ใช้เวลาในการสัมภาษณ์ 43 นาที ผูใ้ห้ขอ้มูลรายท่ี 7 สัมภาษณ์วนัท่ี 10 ธันวาคม 
2559 ใชเ้วลา ในการสัมภาษณ์ 50 นาที ผูใ้หข้อ้มูล รายท่ี 8 สัมภาษณ์วนัท่ี 11 ธนัวาคม 2559 ใชเ้วลา
ในการสัมภาษณ์ 50 นาที ผูใ้ห้ข้อมูลรายท่ี 9 สัมภาษณ์วนัท่ี 13 ธันวาคม 2559 ใช้เวลาในการ
สัมภาษณ์ 1 ชัว่โมง 5 นาที และผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 10 สัมภาษณ์วนัท่ี 26 ธนัวาคม 2559 ใชเ้วลาในการ
สัมภาษณ์ 40 นาที ซ่ึงสถานท่ีในการสัมภาษณ์ คือบา้นของผูใ้หข้อ้มูลทั้ง 10 คน 

ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพ  เร่ืองประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความ
พร้อมก่อนเกษียณอายุของขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี  จากขา้ราชการครู  จ  านวน 10 ราย 
สามารถน าเสนอได ้3 ประเด็นหลกัตามล าดบั ดงัน้ี 

1. การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ
2. วธีิเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ
3. ความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ
ดงัท่ีแสดงในภาพท่ี 4.3 
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ภาพท่ี 4.1 ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ
 ของขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี 
 
จากภาพท่ี  4.1  แสดงถึงประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อน

เกษียณอายขุองขา้ราชการครู พบขอ้มูลใน 3 ประเด็นหลกั สามารถสรุปไดด้งัน้ี 
  

1.2.4 สถานะทางสงัคม 

1.1.2 ก าลงัใจจาก
ครอบครัวและบุคคล
ใกลชิ้ด 

1.1 ปัจจยัภายใน  

1.1.1 ความพอใจเม่ือถึง
วยัเกษียณ 

1.2 ปัจจยัภายนอก 

1.2.3 การพัฒนาตนเอง
ใหท้นัสมยั   

1.2.2 การเก็บออมเงิน  

1. การเตรียมความพร้อม 
ก่อนเกษียณอาย ุ

1.2.1 การวางแผนหา
รายไดเ้สริมก่อนเกษียณ 

1.2.5 การไม่มีหน้ีสิน 

2. วธีิเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุ

2.1 การเตรียมความ
พร้อมของจิตใจ 

2.2 การเตรียม
ร่างกายใหแ้ขง็แรง 

2.3 การมีเวลา
เพลิดเพลินกบั
กิจกรรมยามวา่ง 

2.4 การมีสมัพนัธภาพ
ทางบวกของ
ครอบครัว 

2.5 การมีท่ีอยูอ่าศยั
มัน่คง 

2.6 การอยูอ่ยา่ง
พอเพียง 

3. ความสุขท่ีเกิดข้ึนจาก
การเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุ

3.1 การมีธุรกิจเสริม 

3.3 การมีเวลาพกัผอ่น
เพ่ิมข้ึน 

3.2 การมีเวลาดูแล
สุขภาพมากข้ึน 

3.4 การไดท้ าในส่ิงท่ี
ตนเองตอ้งการอยา่ง
อิสระ 

ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษยีณอายุ 
ของข้าราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี 
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ประเด็นหลักที ่1 การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ 
การท่ีคนเราจะมีความสุขไดน้ั้นไม่ใช่เร่ืองยาก ข้ึนอยูท่ี่ตวับุคคลวา่จะบริหารความสุข

ไดม้ากนอ้ยแค่ไหน เพราะแทจ้ริงแลว้ความสุขนั้นอยูร่อบๆ ตวัเรา และข้ึนอยูก่บัวา่ตวัของบุคคลผู ้
นั้นจะพอใจในส่ิงท่ีตนเองมีอยู ่บางคร้ังการไดเ้ตรียมความพร้อมในชีวิตไวบ้า้งบางส่วนยอ่มมีผลท า
ใหเ้กิดความสุขข้ึนในการด าเนินชีวิตได ้ปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดความสุขประกอบดว้ยปัจจยัหลายๆ ปัจจยั
ดว้ยกนั มีทั้งปัจจยัภายใน และปัจจยัภายนอก อาจมีผลกระทบโดยตรงต่อตวับุคคลซ่ึงประเด็นหลกั
ท่ี 1 คือ การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุประกอบดว้ยประเด็นรอง 2 ประเด็น คือปัจจยัภายใน 
และปัจจยัภายนอก มีรายละเอียดดงัน้ี 
 
 
  
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 4.2 ประเด็นหลกัท่ี 1 การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ
 

จากภาพท่ี 4 แสดงการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ พบขอ้มูลใน 2 ประเด็นรอง 
คือ 1) ปัจจยัภายใน 2) ปัจจยัภายนอก มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

1.1 ปัจจยัภายใน 
ปัจจยัภายใน หมายถึง ความคิด หรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจของแต่ละ

บุคคลท่ีมีผล หรือส่งอิทธิพลต่อความรู้สึกนึกคิดของบุคคลผูน้ั้น ซ่ึงอาจเป็นตวับุคคล เช่น ภรรยา 

ความพอใจเม่ือถึงวยัเกษียณ 

ปัจจยัภายใน 

ก าลงัใจจากครอบครัวและ
บุคคลใกลชิ้ด 

ปัจจยัภายนอก  

การวางแผนหารายไดเ้สริม 
ก่อนเกษียณ 

การเกบ็ออมเงิน 

สถานะทางสงัคม 

การพฒันาตนเองใหท้นัสมยั 

การไม่มีหน้ีสิน 

การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ 
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และบุคคลในครอบครัว หรือจากทางหน่วยงานตน้สังกดั ความคิด หรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนภายใน
ตวับุคคล เช่น ความรู้สึกพอใจเม่ือถึงวยัเกษียณ หรือก าลงัใจท่ีไดจ้ากครอบครัว และบุคคลใกลชิ้ด 
เป็นตน้ 

1.1.1 ความพอใจเม่ือถึงวยัเกษียณ 
ความพอใจเม่ือถึงวยัเกษียณ คือความรู้สึกพอใจในส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต

เม่ือรู้ว่าใกล้ถึงเวลาท่ีตอ้งเกษียณก็มีความรู้สึกยินดี และพอใจโดยไม่มีความวิตกกงัวลใจเกิดข้ึน
ยกตวัอย่างเช่น ได้มีเวลาว่างท าในส่ิงท่ีต้องการจะท าเพิ่มมากข้ึน รู้สึกพอใจท่ีได้ใช้เวลาว่างท า
กิจกรรมกบัครอบครัว และมีเวลาในการดูแลสุขภาพของตนเองมากข้ึน ดงัตวัอยา่งเช่น 
 

“มีเวลาอยูก่บัครอบครัวมากข้ึน และมีเวลาดูแลสุขภาพของตนเองมากข้ึน” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 1, วนัท่ี 10 กนัยายน 2559) 

 
“ไดท้  าในส่ิงท่ีอยากจะท า ในขณะท่ีสุขภาพร่างกายยงัแขง็แรงดี” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 2, วนัท่ี 11 กนัยายน 2559) 
 
“มีเวลาไปเท่ียวกบัครอบครัว” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 3, วนัท่ี 11 กนัยายน 2559) 
 

1.1.2 ก าลงัใจจากครอบครัว และบุคคลใกลชิ้ด 
ก าลงัใจจากครอบครัว และบุคคลใกลชิ้ด เป็นส่ิงส าคญัต่อขา้ราชการในวยั

ใกลเ้กษียณเน่ืองจากผูท่ี้อยูใ่นวยัน้ีเร่ิมมีความเปล่ียนแปลงในหลายๆ ดา้น ไม่วา่จะเป็นดา้นร่างกาย 
ดา้นจิตใจ หรือดา้นสถานะทางสังคมท่ีมีความเปล่ียนแปลงไปจากเดิม ซ่ึงการไดก้ าลงัใจจากบุคคล
ใกลชิ้ด ไม่วา่จะเป็นก าลงัใจจากบุคคลในครอบครัว จากเพื่อนร่วมงาน หรือจากบุคคลรอบขา้ง ถือ
เป็นเร่ืองส าคญัท่ีไม่ควรมองขา้ม เพราะหลงัจากปลดเกษียณ ขา้ราชการบางรายอาจมีความรู้สึกว่า
ตนเองดูไร้ค่า ไร้ประโยชน์ และรู้สึกสูญเสียต าแหน่งหนา้ท่ีการงานไป พอไม่มีต าแหน่งหนา้ท่ีก็ไม่
มีคนนับหน้าถือตา วิธีการให้ก าลงัใจอาจท าได้หลายวิธี เช่น ให้ก าลงัใจ ให้ค  าแนะน า หรือให้
ความรู้แก่เพื่อนร่วมงานท่ีเป็นครูดว้ยกนั ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“มารดา และเพื่อนมีส่วนในการใหก้ าลงัใจ” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 6, วนัท่ี 10 ธนัวาคม 2559) 
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“เพื่อนครูรุ่นพี่ท่ีปลดเกษียณไปแลว้ จะเป็นคนคอยแนะน า และให้ความรู้
แก่เรา” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 9, วนัท่ี 13 ธนัวาคม 2559) 
“ครอบครัวเป็นแรงบนัดาลใจ ท่ีท าใหเ้รามีก าลงัใจในการท างาน” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 10, วนัท่ี 26 ธนัวาคม 2559) 
 

1.2 ปัจจยัภายนอก  
ปัจจยัภายนอก หมายถึง ปัจจยัท่ีอยูภ่ายนอกของตวับุคคลแต่ละคน ท่ีบุคคลมีความ

ตอ้งการในชีวิต และปัจจยันั้นส่งผลกระทบต่อการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณในดา้นต่างๆ ของ
ข้าราชการครูวยัเกษียณ ท่ีต้องเผชิญกับสภาวะแวดล้อมทั้ งด้านสังคม และด้านเศรษฐกิจ ดัง
ตวัอยา่งเช่น การพฒันาตนเองให้ทนัสมยั สถานะทางสังคม การวางแผนหารายไดเ้สริมก่อนเกษียณ 
และการเก็บออมเงิน ซ่ึงดา้นต่างๆ ลว้นมีผลต่อการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุดว้ยกนัทั้งส้ิน 
ถา้ผูใ้ห้ขอ้มูลไดมี้การเตรียมความพร้อม ทั้งในดา้นสังคม และดา้นเศรษฐกิจไวก่้อนเกษียณ ยอ่มจะ
ท าใหเ้กิดความสุขในชีวติ และสามารถใชชี้วติ ในวยัเกษียณไดอ้ยา่งเหมาะสม 

1.2.1 การวางแผนหารายไดเ้สริมก่อนเกษียณ 
การวางแผนหารายไดเ้สริมก่อนเกษียณ คือการคิดวางแผนเพื่อคน้พบวิธีหา

รายไดเ้สริม หรือคน้หาวิธีการท างานท่ีเป็นกิจการเสริม เพื่อหาลู่ทางเพิ่มรายไดใ้ห้กบัตนเองก่อน
เกษียณซ่ึงงานนั้นอาจจะเป็นงานท่ีตนเองมีความชอบ หรือมีความสนใจ เพื่อเป็นการหารายไดไ้ว้
เก็บออม ก่อนเกษียณ เช่น การท าเกษตรแบบพอเพียง การท าขนมขาย การปลูกผกัขาย หรือปลูก
กลว้ยไมข้าย ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“อาจท าขนมขาย  หรือปลูกผกัขาย  และท าเกษตรแบบพอเพียง” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 1, วนัท่ี 10 กนัยายน 2559) 
“เตรียมท่ีดินเพื่อไวล้งทุนปลูกกลว้ยไม”้ 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 4, วนัท่ี 16 ตุลาคม 2559) 
“คิดไวว้่าถา้ปลดเกษียณแล้วอาจจะขายของ เพราะมีความรู้ในดา้นการท า

ขนม พยายามนึกถึงอาชีพเก่าของมารดาวา่จะท าขนมครกทอดกรอบขาย เพื่อเป็นการสืบทอดอาชีพ
ท าขนมครกทอดกรอบขายต่อจากมารดา” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 9, วนัท่ี 13 ธนัวาคม 2559) 
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1.2.2 การเก็บออมเงิน 
การเก็บออมเงิน คือการรู้จกัเก็บเงิน เป็นการประหยดัอดออมเงินไวใ้ช้ใน

ยามจ าเป็นและรู้จกัใช้เงินซ้ือส่ิงของท่ีมีความจ าเป็นตอ้งใช้ ไม่ใช้จ่ายฟุ่มเฟือยในเร่ืองท่ีไม่จ  าเป็น 
ผูใ้หข้อ้มูลหลายรายจะเก็บออมเงินไวส่้วนหน่ึง เพื่อเก็บเงินส่วนน้ีไวใ้ชห้ลงัจากเกษียณอายุแลว้ ซ่ึง
เก็บไวรั้กษาดูแลตนเองในยามป่วยไข ้หรือยามฉุกเฉิน เพราะถา้เกษียณอายุแลว้รายไดท่ี้เคยได้รับ 
จะลดลงจากเดิมท่ีเคยไดป้ระจ า ถา้ไม่มีการวางแผนในเร่ืองการใช้จ่าย เงินท่ีเคยมีวนัหน่ึงอาจหมด
ไป และอาจเกิดปัญหาในด้านการเงิน หรือสร้างความเดือดร้อนให้แก่คนในครอบครัวได้ ดัง
ตวัอยา่งเช่น 

 
“มีการเก็บออมเงินไวส่้วนหน่ึง และไวใ้ช้จ่ายในชีวิตประจ าวนัอีกส่วน

หน่ึง” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี  1, วนัท่ี 10 กนัยายน 2559) 

“เก็บออมเงินไวใ้ชใ้นยามฉุกเฉิน” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี  2, วนัท่ี 11 กนัยายน 2559) 

“พอถึงเวลาท่ีตอ้งเกษียณก็ไม่ตอ้งท างานแล้ว ก็ตอ้งรู้จกัเก็บหอมรอมริบ 
ตอ้งเก็บเงินให้ดี ตอ้งรู้จกัใช้จ่ายอย่างระมดัระวงัมากข้ึน เพราะถ้าเกษียณ รายได้ท่ีเคยได้รับจะ
ลดลง” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 10, วนัท่ี 26 ธนัวาคม 2559) 
 

1.2.3 การพฒันาตนเองใหท้นัสมยั 
การพฒันาตนเองให้ทนัสมยั เป็นส่ิงท่ีส าคญั เพราะถา้หากไม่มีการพฒันา

ตนเองเลย จะท าให้ไม่ทันกับยุคสมัยท่ีเปล่ียนไป ซ่ึงในโลกยุคปัจจุบันมีการเปล่ียนแปลงอยู่
ตลอดเวลา ถา้ไม่มีการพฒันาตนเอง อาจท าให้ส่ือสารกบับุคคลอ่ืนไม่เขา้ใจ และตอ้งรู้จกัยอมรับ
ความเป็นจริงในสังคม วิธีการพฒันาตนเอง เช่น การดูจากส่ือต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นจากหนงัสือพิมพ ์
โทรทศัน์ หรืออินเทอร์เน็ต สามารถท าใหไ้ดรู้้ขอ้มูล และข่าวสารต่างๆ ท่ีทนัสมยั ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“จากการอ่าน การฟัง และการดูจากส่ือต่างๆ จะท าให้รับรู้เร่ืองราวท่ีทนัยุค 

ทนัเหตุการณ์” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 1, วนัท่ี 10 กนัยายน 2559) 
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“พฒันาตนเองให้ทันยุคสมัย โดยการเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ท่ีจะเกิดข้ึน และ
ยอมรับความเป็นจริงในสังคม” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 2, วนัท่ี 11 กนัยายน 2559) 
“อ่านหนงัสือ และสืบคน้ขอ้มูลจากอินเทอร์เน็ต เพื่อคน้หาข่าวสารต่างๆ ท่ี

เป็นประโยชน์ต่อตวัเรา เพื่อน ามาปรับใชใ้นชีวติประจ าวนั และน ามาพฒันาตนเอง” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี  10, วนัท่ี 26 ธนัวาคม 2559) 

 
1.2.4 สถานะทางสังคม 

สถานะทางสังคม คือ สถานภาพ ต าแหน่ง บทบาท และหน้าท่ีทางสังคมท่ี
ได้รับมาจากความรู้ ความสามารถของบุคคลแต่ละบุคคล หรือได้มาขณะประกอบอาชีพ เช่น 
ขา้ราชการครู ก่อนปลดเกษียณสถานะทางสังคม คือ ครู หรืออาจารย ์แต่ถา้หลงัจากท่ีปลดเกษียณ
แลว้สถานะทางสังคม จะเปล่ียนไปเป็นขา้ราชการบ านาญ หรือผูสู้งอายุคนหน่ึงในสังคม ถา้ผูใ้ห้
ขอ้มูลสามารถท าใจยอมรับสถานะภาพทางสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปได ้จะท าให้มีชีวติในวยัเกษียณท่ี
มีความสุข เน่ืองจากสถานะ ทางสังคมคือส่ิงท่ีติดตวับุคคลแต่ละคนมาจากการประกอบอาชีพ ถา้
รู้จกัปล่อยวาง และไม่ยดึติด อยูก่บัสถานะภาพทางสังคม หรือลาภ-ยศท่ีเคยมี  ยอ่มท าใหมี้ชีวติในวยั
เกษียณท่ีมีความสุขได ้ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“การท่ีได้เห็นประสบการณ์ของคนท่ีเกษียณโดยท่ีไม่มีการวางแผนชีวิต 

มีปัญหาเร่ืองเงิน เร่ืองสุขภาพ และมีผลต่อสถานภาพทางสังคม พอไม่มีเงิน ก็ไม่มีใครอยากคบดว้ย 
สุขภาพก็บัน่ทอน จะไปเท่ียวไหนก็ไม่ได”้ 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 1, วนัท่ี 10 กนัยายน 2559) 
“อาชีพครูเน่ีย  คือเราไม่ตอ้งเตรียมมาก เพราะอ านาจเราก็จะไม่มีเวลาเราไป

ไหนเจอลูกศิษย ์ลูกศิษยก์็จะทกัว่า “สวสัดีครู” (คือเขาก็ยงัจ  าเราได)้ แต่ถา้เป็นทหาร ต ารวจ หรือ
เป็นระดบัผูบ้ริหาร เขาจะมีความรู้สึกสูญเสียมาก ในเร่ืองของอ านาจ แต่เป็นครูก็จะไม่มี และไม่ตอ้ง
เตรียมอะไรมาก” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 3, วนัท่ี 11 กนัยายน 2559) 
“มีลาภก็เส่ือมลาภ มียศก็เส่ือมยศ อยา่ไปยึดติด ตอ้งท าใจยอมรับกบัชีวิตครู

วยัเกษียณ” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 7, วนัท่ี 11 ธนัวาคม 2559) 
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1.2.5 การไม่มีหน้ีสิน 
ผูใ้ห้ขอ้มูลส่วนใหญ่กล่าวถึงเร่ืองชีวิตของการเป็นครูก่อนเกษียณอายวุา่ ส่ิง

ท่ีจะท าใหชี้วติมีความสุขไดน้ั้น คือการไม่มีหน้ีสิน การไม่มีหน้ีสินหมายความวา่ การรู้จกัใชจ่้ายเงิน
ให้สมดุล มีอยูแ่ค่ไหน ก็ใชไ้ปแค่นั้น ไม่ตอ้งไปหา หรือหยิบยืมจากคนอ่ืน คือใชเ้ท่าท่ีเรามีอยู ่รู้จกั
พอเพียงในส่ิงท่ีตนเองมี ไม่ต้องไปล าบากหาเพิ่ม และไม่ท าให้ตนเอง หรือคนรอบข้างต้อง
เดือดร้อน ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“เร่ืองหน้ีสินคงไม่สร้าง เงินน่าจะพอใช ้เพราะก็มีรายไดพ้ิเศษจากการช่วย

พี่สาวขายขนมเขา้มาทุกวนั” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 3, วนัท่ี 11 กนัยายน 2559) 

“ตอ้งไม่มีหน้ี เพราะเงินเดือนท่ีเคยไดรั้บจะลดลง และตอ้งดูเร่ืองการใชจ่้าย
ใหส้มดุลกนั ไม่เช่นนั้นอาจมีปัญหาในการใชเ้งิน” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 7, วนัท่ี 11 ธนัวาคม 2559) 
“ไม่มีหน้ีสิน และใชจ่้ายอยา่งระมดัระวงั” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี  10, วนัท่ี 26 ธนัวาคม 2559) 
 

ประเด็นหลกัที ่2 วธีิเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ 
จากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ท าให้ผูว้ิจยัไดท้ราบวิธีเตรียมความพร้อม 

ก่อนเกษียณอายุในด้านต่างๆ ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผูว้ิจยัสามารถสรุปได้ 6 ประเด็นย่อย คือ  
การเตรียมความพร้อมของจิตใจ การเตรียมร่างกายให้แข็งแรง การมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรม 
ยามว่างการมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว การมีท่ีอยู่อาศยัมัน่คง และการอยู่อยา่งพอเพียง 
ดงัน้ี 
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ภาพท่ี 4.3 ประเด็นหลกัท่ี 2 วิธีเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ
 

จากภาพท่ี 4.3 วิธีเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ พบขอ้มูลใน 6 ประเด็นย่อย คือ  
1) การเตรียมความพร้อมของจิตใจ 2) การเตรียมร่างกายให้แข็งแรง 3) การมีเวลาเพลิดเพลิน 
กบักิจกรรมยามว่าง 4) การมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว 5) การมีท่ีอยู่อาศยัมัน่คง และ  
6) การอยูอ่ยา่งพอเพียง ซ่ึงแต่ละดา้นมีความเช่ือมโยงกนัดงัต่อไปน้ี 

2.1 การเตรียมความพร้อมของจิตใจ 
การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของจิตใจ คือ การท าใจให้พร้อมก่อนท่ีจะ

ถึงเวลาเกษียณอายุราชการ ซ่ึงเป็นการท าจิตใจให้สงบ ไม่ฟุ้งซ่าน รับรู้ในเร่ืองต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน  
ปรับทศันคติ และท าใจยอมรับตามความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึน ทั้งในดา้นการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 
และดา้นการเปล่ียนแปลงทางสังคม เพื่อเตรียมความพร้อมรอวนัท่ีจะเกษียณดว้ยใจท่ีมัน่คง และ
เป่ียมสุข การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายขุองจิตใจเป็นส่ิงส าคญัต่อชีวิตของขา้ราชการครูใน
วยัใกลเ้กษียณ เพราะถา้หากไม่ไดมี้การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจไวล่้วงหนา้ อาจท าใหเ้กิดปัญหา
ทางด้านจิตใจ เช่น เกิดอารมณ์หงุดหงิด เบ่ือหน่ายชีวิต หรือมีความวิตกกงัวลเกิดข้ึนได้ ดงันั้น 
การเตรียมความพร้อมของจิตใจ ถือเป็นส่ิงส าคญัท่ีควรเตรียมไวเ้ป็นล าดับแรก วิธีการเตรียม 
ความพร้อมของจิตใจ อาจหากิจกรรมท าเพื่อเป็นการยึดเหน่ียวจิตใจ และเพื่อลดความตึงเครียดท่ี

วธีิเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ 

การเตรียมความพร้อมของจิตใจ 

การเตรียมร่างกายใหแ้ขง็แรง 

การมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรมยามวา่ง 

การมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว 

การมีท่ีอยูอ่าศยัมัน่คง 

การอยูอ่ยา่งพอเพียง 
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เกิดข้ึน ยกตวัอยา่งเช่น การเขา้วดั การท าบุญ การสวดมนต ์การนัง่สมาธิ หรือการถือศีลปฏิบติัธรรม 
ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“ไม่สร้างความเครียดให้กบัตนเอง บางคร้ังก็จะชวนมารดา และพี่สาวไปท าบุญ

ร่วมกนั” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 6, วนัท่ี 10 ธนัวาคม 2559) 

“ยอมรับความจริง และสวดมนต ์แผเ่มตตาใหก้บัเจา้กรรมนายเวร” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 8, วนัท่ี 11 ธนัวาคม 2559) 

“เม่ือถึงเวลาท่ีปลดเกษียณ ก็ตอ้งปรับทศันคติ เพื่อใหพ้ร้อมรับ กบัวยัท่ีเกษียณ” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 10, วนัท่ี 26 ธนัวาคม 2559) 

 
2.2 การเตรียมร่างกายใหแ้ขง็แรง 

การเตรียมร่างกายให้แข็งแรง เป็นส่ิงท่ีส าคญัต่อชีวิตของขา้ราชการครูในวยัใกล้
เกษียณ ถา้มีการเตรียมความพร้อมในดา้นสุขภาพร่างกายให้พร้อมอยูเ่สมอ ยอ่มส่งผลดีต่อร่างกาย
ของบุคคลผูน้ั้ น การดูแลสุขภาพร่างกายมีหลายวิธี เช่น การเตรียมวางแผนออกก าลังกายให้
เหมาะสมกบัอายุท่ีเพิ่มข้ึน ดว้ยวิธีการเดิน วิ่งบนลู่วิ่ง วิ่งออกก าลงักายในตอนเชา้ การเตน้แอโรบิค 
ป่ันจกัรยาน แกว่งแขน การตรวจสุขภาพร่างกายประจ าปี และการระมดัระวงัในการรับประทาน
อาหารท่ีมีไขมนัสูง การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะช่วยท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง และไม่
ก่อใหเ้กิดปัญหา ในดา้นสุขภาพ ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“วางแผนการออกก าลงักายดว้ยวธีิท่ีสัมพนัธ์กบัอาย”ุ 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 1, วนัท่ี 10 กนัยายน 2559) 
“ตรวจสุขภาพ และออกก าลงักาย เช่น เดิน วิง่บนลู่วิง่ และระวงัในเร่ืองของอาหาร

การกิน” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 3, วนัท่ี 11 กนัยายน 2559) 

“ออกก าลงักายดว้ยวธีิการวิง่ในตอนเชา้” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 4, วนัท่ี 16 ตุลาคม 2559) 

“ออกก าลงักายโดยการเตน้แอโรบิค” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 7, วนัท่ี 11 ธนัวาคม 2559) 
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“ป่ันจกัรยาน แกวง่แขน และเดิน” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี  8, วนัท่ี 11 ธนัวาคม 2559) 

 
2.3 การมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรมยามวา่ง 

การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุในดา้นการมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรม
ยามวา่ง อนถึงช่วงเวลาเกษียณอาย ุ ควรมีการวางแผนเตรียมความพร้อมในดา้นกิจกรรมยามวา่งเพื่อ
เป็นการใชเ้วลาวา่งให้เกิดประโยชน์ทั้งต่อตนเอง ต่อผูอ่ื้น และต่อสังคม โดยท ากิจกรรมต่างๆ ท่ีมี
ความเหมาะสมกบัช่วงอายุ และสุขภาพของแต่ละบุคคล อาจเป็นการท ากิจกรรม หรืองานอดิเรก 
เช่น การไปเท่ียวสังสรรคก์บักลุ่มเพื่อนวยัเกษียณ การเยบ็ผา้ม่านใชเ้อง การดูแลตน้ไม ้และการเป็น
จิตอาสาช่วยเหลือคนในสังคม ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“ไปเท่ียวพกัผอ่น และสังสรรคก์บัเพื่อนครูท่ีเกษียณ” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 1, วนัท่ี 10 กนัยายน 2559) 
“โดยการเป็นจิตอาสาช่วยเหลือคนในสังคม และสมคัรเขา้เป็นสมาชิกผูสู้งอาย”ุ 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 2, วนัท่ี 11 กนัยายน 2559) 
“ใชเ้วลาวา่งปลูกตน้ไม ้และท างานอดิเรกโดยเยบ็ผา้ม่านไวใ้ชเ้อง” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี  8, วนัท่ี 11 ธนัวาคม 2559) 
“ดูแลตน้ไมท่ี้ปลูกไว ้ไปท่องเท่ียวกบัเพื่อนครูกลุ่มท่ีเกษียณ เพื่อนรุ่นน้องท่ีเรียน

ปริญญาโทดว้ยกนั และเพื่อนกลุ่มกาชาด” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 9, วนัท่ี 13 ธนัวาคม 2559) 

 
2.4 การมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว 

การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุด้านการมีสัมพันธภาพทางบวกของ
ครอบครัว ถือเป็นเร่ืองส าคญัส าหรับทุกคน และทุกครอบครัว ท่ีควรใหค้วามส าคญักบัสมาชิกทุกๆ 
คน ในครอบครัวเท่าๆ กนั ซ่ึงถ้าสัมพนัธภาพในครอบครัวดี ย่อมส่งผลดีต่อความสัมพนัธ์ของ
สมาชิกทุกคน ในครอบครัวให้ดีไปดว้ย ท าให้มีความรักใคร่ ผูกพนัระหวา่งสมาชิกในครอบครัว มี
ความเขา้ใจกนั และมีความเอ้ือเฟ้ือ เผือ่แผต่่อกนั วธีิเตรียมความพร้อมในดา้นสัมพนัธภาพอยา่งแรก
ท่ีตอ้งมี คือความเขา้ใจ สมาชิกในครอบครัวควรมีความเห็นอกเห็นใจกนั ถือเป็นพื้นฐานส าคญัท่ีทุก
ครอบครัวต้องมี เพราะถ้าสมาชิกในครอบครัวเห็นแก่ประโยชน์ส่วนตน ไม่เห็นแก่ประโยชน์
ส่วนรวม ไม่มีความเขา้ใจ หรือไม่มีความเห็นอกเห็นใจต่อกนั ไม่เช่ือใจ และไม่ไวใ้จกนั จะท าให้
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เกิดความหวาดระแวง สมาชิกในครอบครัวก็จะไม่มีความสุข การท่ีจะท าให้สมาชิกทุกคนใน
ครอบครัวมีสัมพนัธภาพท่ีดี ตอ้งมีความเขา้ใจกนั อาจมีกิจกรรมท่ีท าร่วมกนั หรือไปเท่ียวดว้ยกนั
กบัครอบครัว เพราะการได้ใช้เวลาร่วมกนักบัสมาชิกในครอบครัว ท าให้กระชับความสัมพนัธ์
ระหวา่งกนัในครอบครัวมากยิ่งข้ึน และท าให้เกิดความรักใคร่กลมเกลียมกนั เกิดความหวงัดี และ
ความเขา้ใจซ่ึงกนัและกนั ยอ่มส่งผลดีต่อสมาชิกทุกคนในครอบครัว ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“มีครอบครัวท่ีรักและเขา้ใจกนั และเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผต่่อกนั” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 2, วนัท่ี 11 กนัยายน 2559) 
“การท่ีเรามีครอบครัวท่ีอบอุ่น และมีลูกท่ีดีไม่สร้างปัญหาใหก้บัเรา” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 3, วนัท่ี 11 กนัยายน 2559) 
“ท าอาหาร รับประทานอาหารร่วมกันกับครอบครัว และไปเท่ียวทุกปิดเทอม

พร้อมกบัครอบครัว” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 8, วนัท่ี 11 ธนัวาคม 2559) 

 
2.5 การมีท่ีอยูอ่าศยัมัน่คง 

การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุในดา้นการมีท่ีอยู่อาศยัมัน่คง ถือเป็นเร่ือง
หน่ึง ท่ีมีความส าคญั ถา้ไม่มีการเตรียมความพร้อมในดา้นท่ีอยูอ่าศยัไวก่้อนเกษียณอายุ ในอนาคต
อาจเกิดปัญหาในดา้นท่ีอยู่อาศยัข้ึนได ้ซ่ึงถา้รอหลงัจากเกษียณอายุแลว้ค่อยมาเตรียมในดา้นท่ีอยู่
อาศยั อาจไม่ทนัเพราะรายไดท่ี้เคยไดรั้บประจ าอาจลดลงกวา่ท่ีเคยไดรั้บในช่วงท่ียงัไม่เกษียณถา้ไม่
อยากให้เกิดปัญหาในด้านท่ีอยู่อาศยั ควรเตรียมความพร้อมในด้านท่ีอยู่อาศยัตั้ งแต่ช่วงท่ียงัไม่
เกษียณ ผูใ้ห้ขอ้มูลหลายรายมีวิธีเตรียมความพร้อมในดา้นท่ีอยูอ่าศยัให้มัน่คง โดยบางรายไดมี้การ
ปรับปรุง ซ่อมแซมในส่วนท่ีสึกหรอของบา้น และบางรายไดมี้การต่อเติมบา้นไวก่้อนท่ีจะถึงช่วงวยั
เกษียณ ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“ได้มีการปรับปรุง และต่อเติมบ้าน เพื่อให้คนในครอบครัวได้อยู่อย่าง

สะดวกสบายมากข้ึน” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 2, วนัท่ี 11 กนัยายน 2559) 

“มีการปรับปรุงบา้นเพื่อเอาไวพ้กัผ่อนหลงัเกษียณ โดยท าเป็นห้องกระจก และ 
ติดแอร์” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 7, วนัท่ี 11 ธนัวาคม 2559) 
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“มีการพฒันาท่ีดิน ปลูกบา้น ตอนน้ีไดป้รับปรุงบา้นเรียบร้อยแลว้ ตั้งแต่ 3 ปีก่อน
เกษียณ และสร้างบา้นหลงัเล็ก หรือท ารีสอร์ทเล็กๆ ส าหรับเพื่อนฝูง เพื่อส าหรับมาจดักิจกรรม
สังสรรคท่ี์บา้น” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 9, วนัท่ี 13 ธนัวาคม 2559) 
 

2.6 การอยูอ่ยา่งพอเพียง 
การอยูอ่ยา่งพอเพียงเป็นการด ารงชีวิตในรูปแบบหน่ึง ท่ีตอ้งรู้จกัปรับตวัให้อยู่ได้

ในแบบ พอมี พอกิน ด ารงชีพโดยการปลูกผกัสวนครัวกินเอง อยู่ได้โดยการพึ่ งพาตนเอง รู้จกั
ประมาณตน ไม่ฟุ้งเฟ้อ ไม่สุรุ่ยสุร่าย ไม่ใชจ่้ายเงินจนเกินตวั ไม่เบียดเบียนผูอ่ื้น และสามารถปรับตวั
ใหอ้ยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข  ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“ถ้าเกษียณแล้วก็จะใช้ชีวิตอยู่อย่างพอเพียง และปรับตัวให้อยู่ร่วม ในสังคม

ทอ้งถ่ินตามอตัภาพ” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 5, วนัท่ี 16 ตุลาคม 2559) 

“ใชชี้วติอยูอ่ยา่งพอเพียง ใหค้วามร่วมมือกบัชุมชน และหมู่บา้น” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 6, วนัท่ี 10 ธนัวาคม 2559) 

“ใชชี้วติอยา่งพอเพียง เพราะทุกอยา่งมนัอยูท่ี่ใจเรา ถา้ทุกวนัน้ีเรารู้สึกพอใจกบัทุก
อยา่งท่ีเรามี เราก็จะมีความสุขกบัมนั” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 8, วนัท่ี 11 ธนัวาคม 2559) 
“ใชชี้วิตไปตามปกติ อยูแ่บบพอเพียง ไม่ตอ้งไปคาดหวงัอะไรมาก แค่ให้อยูอ่ยา่ง

พอมีพอกินก็พอ” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 10, วนัท่ี 26 ธนัวาคม 2559) 

 
ประเด็นหลกัที ่3 ความสุขทีเ่กดิขึน้จากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ 
จากการวิเคราะห์ข้อมูลพบ ความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อมก่อน

เกษียณอายุ เม่ือผูใ้ห้ขอ้มูลไดเ้ตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุเรียบร้อยแลว้ ความสุขท่ีเกิดข้ึน  
จากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของขา้ราชการครูท่ีผูว้ิจยัพบในคร้ังน้ีสามารถสรุปไดใ้น 
4 ประเด็นยอ่ย ไดแ้ก่ การมีธุรกิจเสริม การมีเวลาดูแลสุขภาพมากข้ึน การมีเวลาพกัผอ่นเพิ่มข้ึนและ
การไดท้  าในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการอยา่งอิสระ ดงัน้ี 
  



78 

 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 4.4 ประเด็นหลกัท่ี 3 ความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ
 

จากภาพท่ี 4.4 แสดงความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ  
พบขอ้มูล ใน 4 ประเด็นยอ่ย คือ 1) การมีธุรกิจเสริม 2) การมีเวลาดูแลสุขภาพมากข้ึน 3) การมีเวลา
พกัผอ่นเพิ่มข้ึน และ 4) การไดท้  าในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการอยา่งอิสระ ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 

3.1 การมีธุรกิจเสริม 
การมีธุรกิจเสริม คือการท่ีได้มีงาน หรือมีธุรกิจเสริมท าเพิ่มนอกเหนือจากงาน

ราชการ เป็นการหารายไดเ้สริม เพื่อรองรับก่อนเกษียณอาย ุและใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์ โดยไม่
ปล่อยเวลา ให้สูญเปล่า ท าให้มีธุรกิจเล็กๆ ท่ีเป็นของตนเอง สามารถเพิ่มรายไดใ้ห้กบัครอบครัวอีก
ช่องทางหน่ึง เน่ืองจากขา้ราชการในวยัเกษียณบางรายอาจจะมีความเครียด หรือความวิตกกงัวลใจ
เกิดข้ึน เม่ือถึงช่วงเวลาท่ีตอ้งปลดเกษียณ เพราะถา้เกษียณรายไดท่ี้เคยไดรั้บจะลดนอ้ยลง ถา้บุคคล
ใด ไม่ไดมี้การปรับวิธีการใชจ่้ายให้น้อยลง อาจส่งผลกระทบต่อสถานะทางการเงินได ้แต่ส าหรับ 
ผูใ้หข้อ้มูลบางราย ถา้ปลดเกษียณอยา่งนอ้ยยงัมีธุรกิจเสริมท่ีเป็นของครอบครัวคอยรองรับอยู ่การมี
งานท าเพิ่ม หรือมีธุรกิจรองรับก่อนเกษียณจะท าให้ผูใ้ห้ขอ้มูลไม่รู้สึกเหงา หรือคิดมาก การมีงาน 
หรือมีธุรกิจเสริมท า ก็จะก่อใหเ้กิดความสุขเพิ่มข้ึนในชีวติ เพราะการท่ีมีธุรกิจเสริมท า จะท าใหผู้ใ้ห้
ขอ้มูลมีงานอดิเรกท า และมีรายไดเ้พิ่ม เช่น เปิดสอนพิเศษท่ีบา้น ท าขนมไทยขาย และขายส่งบุหร่ี 
ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“ท ากิจการเปิดสอนพิเศษท่ีบา้น ซ่ึงเป็นของสามี สอนวิชาคณิตศาสตร์ระดับชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 4-6” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 1, วนัท่ี 10 กนัยายน 2559) 

“ครอบครัวมีความยินดี รอวนัท่ีเราเกษียณเพื่อให้มาช่วยแบ่งเบาภาระ และช่วย
กิจการขายขนมไทยของครอบครัว” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 3, วนัท่ี 11 กนัยายน 2559) 

การมีเวลา
พกัผอ่นเพ่ิมข้ึน 

การมีธุรกิจเสริม 

ความสุขที่เกดิขึน้จากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษยีณอายุ 

การไดท้ าในส่ิงท่ีตนเอง
ตอ้งการอยา่งอิสระ 

การมีเวลาดูแล
สุขภาพมากข้ึน 
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“มีกิจการขายส่งบุหร่ี ซ่ึงเป็นของญาติสามี” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 7, วนัท่ี 11 ธนัวาคม 2559) 

 
3.2 การมีเวลาดูแลสุขภาพมากข้ึน 

การท่ีมีเวลาดูแลสุขภาพมากข้ึน เช่น การออกก าลังกาย การนอนพกัผ่อนให้
เพียงพอ การรับประทานอาหารให้ครบห้าหมู่ และมีปริมาณเพียงพอต่อร่างกาย ยอ่มส่งผลดีต่อตวั
ของบุคคล ท่ีดูแลตนเอง เพราะการท่ีมีเวลาดูแลสุขภาพ จะท าให้สามารถสังเกตความปกติ หรือ
ความผิดปกติของร่างกายตนเองได ้ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีดีท่ีควรท าอยา่งสม ่าเสมอ เพื่อป้องกนัการเจ็บป่วย
ท่ีจะเกิดข้ึนกบัร่างกาย การมีสุขภาพกายท่ีดี จะส่งผลให้มีสุขภาพจิตท่ีดีตามไปดว้ย 2 ส่ิงน้ีจะส่งผล
ถึงกนั ถา้สุขภาพกายดี สุขภาพจิตก็ยอ่มดีตาม แต่ถา้สุขภาพกายแย ่สุขภาพจิตก็จะแยต่าม การมีทั้ง
สุขภาพกายท่ีดี และสุขภาพจิตท่ีดียอ่มท าใหเ้กิดความสุข เพราะการท่ีไม่เจบ็ ไม่ป่วยนั้นถือวา่เป็นส่ิง
ท่ีดีท่ีสุดแลว้ ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“การท่ีจะมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง คือตอ้งมีเวลาออกก าลงักาย มากกว่าปกติ 

พยายามจะพกัผอ่นใหม้ากๆ ไม่นอนดึก รับประทานอาหารให้ตรงเวลา และทานใหค้รบ 5 หมู่อยา่ง
ท่ีเคยปฏิบติัมา” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 9, วนัท่ี 13 ธนัวาคม 2559) 
“มีเวลาออกก าลงักาย และมีเวลาดูแลสุขภาพของตนเองมากข้ึน ท าให้มีสุขภาพ 

ท่ีดีข้ึน” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 1, วนัท่ี 10 กนัยายน 2559) 

“รักษาสุขภาพร่างกายใหแ้ขง็แรง เน่ืองดว้ยอายท่ีุเพิ่มข้ึน จึงตอ้งหมัน่  ดูแลตนเอง” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี  6, วนัท่ี 10 ธนัวาคม 2559) 

 
3.3 การมีเวลาพกัผอ่นเพิ่มข้ึน 

การท่ีมีเวลาพกัผอ่นเพิ่มมากข้ึน เป็นเร่ืองท่ีดี ท าให้ไดมี้เวลาท าอะไรหลายๆ อยา่ง                            
ไดมี้เวลาพกัผ่อนอย่างเต็มท่ีมากกว่าตอนท่ียงัไม่เกษียณ ยกตวัอย่างเช่น การท่ีไดไ้ปเท่ียวพกัผ่อน                          
ตามสถานท่ีต่างๆ ท าให้ได้ผ่อนคลายความตึงเครียดจากการท างานมาเป็นระยะเวลานาน                                       
และได้มีเวลาร่วมท ากิจกรรมยามว่างพร้อมกบัครอบครัวมากข้ึน ย่อมท าให้เกิดความสุขในวยั
เกษียณ งตวัอยา่งเช่น 
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“มีเวลาไปเท่ียวพกัผอ่น และไดพ้บปะญาติมิตร” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 1, วนัท่ี 10 กนัยายน 2559) 

“ได้ไปเท่ียวพักผ่อน ท าบุญ ท าอาหาร และรับประทานอาหาร ร่วมกันกับ
ครอบครัว” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 4, วนัท่ี 16 ตุลาคม 2559) 
“ท าอาหาร รับประทานอาหารร่วมกันกับครอบครัว และไปเท่ียว ทุกปิดเทอม

พร้อมกบัครอบครัว” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 8, วนัท่ี 11 ธนัวาคม 2559) 

 
3.4 การไดท้  าในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการอยา่งอิสระ 

การไดท้  าในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการอยา่งอิสระ เป็นการไดป้ลดปล่อย และไดท้  าในส่ิง
ท่ีตนเองตอ้งการ หรืออยากจะท า แต่ไม่สามารถท าไดใ้นช่วงท่ีอยูใ่นระหวา่งท างานราชการ ท าให้
ไดมี้อิสระ ในการตดัสินใจ คิด และลงมือท าส่ิงต่างๆ มากข้ึน โดยท่ีไม่ตอ้งกงัวลวา่จะมีผลกระทบ
ต่องานราชการท่ีท าอยู ่การท่ีไดมี้อิสระในการท่ีจะท าอะไรก็ตาม สามารถท าใหเ้ป็นตวัของตวัเองได้
อย่างเต็มท่ี โดยท่ีไม่มีบุคคลอ่ืนเขา้มากดดนั ไม่ตอ้งคอยอยู่ในกรอบท่ีมีเส้นขีดกั้น หรือก าหนด
เอาไว ้ไม่ตอ้งฝืน หรือแกลง้ท าในส่ิงท่ีบางคร้ังอาจไม่ไดอ้ยากจะท า แต่จ าเป็นท่ีจะตอ้งท า และไม่
สามารถท าในส่ิงท่ีตนเองต้องการอยากจะท าได้ ส่ิงเหล่าน้ีคือตัวกลางกั้นขวางความสุข ของ
ขา้ราชการครูบางราย ท่ีไม่สามารถท าในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการอยา่งอิสระไดใ้นช่วงท่ีอยู ่ในระหว่าง
ท างานราชการ แต่การท่ีจะท าให้มีความสุขไดน้ั้น ยอ่มสามารถท าไดใ้นแบบฉบบั ของแต่ละบุคคล 
ดงัตวัอยา่งเช่น 

 
“อยากท าอะไรบางอยา่งท่ีอยากจะท า ขณะท่ีอยู่ในระหวา่งท างานราชการและท า

ไม่ได”้ 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 1, วนัท่ี 10 กนัยายน 2559) 

“การท่ีเราไดก้ลบัมาเป็นอิสระอีกคร้ังหน่ึง ท่ีไม่ตอ้งปฏิบติั ตามกรอบท่ีเคยท า” 
(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 9, วนัท่ี 13 ธนัวาคม 2559) 

“การท่ีเราอยากจะเป็นตวัของตวัเอง ไม่ตอ้งอยู่ใตบ้งัคบับญัชา และไดมี้โอกาสท่ี
จะท าในส่ิงท่ีตนเองชอบ และอยากจะท า ก็จะท าใหเ้รามีความสุขในแบบของเรา” 

(ผูใ้หข้อ้มูลรายท่ี 10, วนัท่ี 26 ธนัวาคม 2559) 
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บทที ่5 

สรุปการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 
การวิจัยค ร้ัง น้ี เ ป็นการวิจัย เ ชิง คุณภาพแบบปรากฏการณ์วิทยา  (Qualitative 

Phenomenology) เพื่อศึกษาประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ
ขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาประสบการณ์ความสุขจากการตรียม
ความพร้อม ก่อนเกษียณอายขุองขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี ผูว้จิยัน าเสนอรายละเอียดของการ
วจิยัโดยสรุป ดงัน้ี 

 

1. สรุปการวจิัย 
 
1.1 วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

การวิจยัคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความ
พร้อมก่อนเกษียณอายขุองขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี 

1.2 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) จากผูใ้ห้

ขอ้มูลหลกัจ านวน 10 ราย ท่ีเป็นขา้ราชการครู และปัจจุบนัพกัอาศยัอยูใ่นจงัหวดัสุพรรณบุรี ซ่ึงอยู่
ในช่วงอายุ 55-60 ปี ผูว้ิจยัใชแ้นวค าถามแบบก่ึงโครงสร้างท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึน โดยให้ความส าคญักบั
การเตรียมความพร้อม ก่อนเกษียณอายุ และวิธีเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ เพื่อให้สามารถ
อธิบายประสบการณ์ความสุข จากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของขา้ราชการครู จงัหวดั
สุพรรณบุรีได ้

1.3 การวเิคราะห์ข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มูล และวิเคราะห์เน้ือหาตามขั้นตอนระเบียบวิธีวิจยัเชิง

คุณภาพ โดยผูว้จิยัจะน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากเทปบนัทึกเสียงจากการสัมภาษณ์เชิงลึกมาถอดความแบบค า
ต่อค า (Verbatim) เพื่อท าการวิเคราะห์เน้ือหา และบริบท (Content & Context Analysis) จากนั้นจึง
น าขอ้มูลมาตรวจสอบ ความถูกตอ้งด้วยการอ่านบทสัมภาษณ์ท่ีถอดความเป็นตวัอกัษร (script) 
น ามาเปรียบเทียบกบัเสียงท่ีบนัทึก เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้งอีกคร้ัง และผูว้ิจยัใชก้ารตรวจสอบ
สามเส้า (Triangulation) ซ่ึงเป็นวิธีการ เก็บรวบรวมขอ้มูลท่ีหลากหลาย เพื่อให้ไดข้อ้มูลท่ีเป็นจริง  
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และเช่ือถือได ้ไดแ้ก่ บนัทึกการสังเกต แบบไม่มีส่วนร่วม การบนัทึกภาคสนาม และขอ้มูลท่ีไดรั้บ
จากการสัมภาษณ์ เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องกนัของข้อมูลท่ีได้ และผูว้ิจยัอ่านทบทวนบท
สัมภาษณ์ท่ีเป็นตวัอกัษรหลายคร้ัง เพื่อท าความเขา้ใจกบัขอ้มูลทั้งหมดในภาพรวม แลว้จึงถอดรหสั
ขอ้ความ (Coding) โดยดึงขอ้ความหรือประโยคท่ีส าคญัในประเด็นท่ีเก่ียวขอ้งกบัประสบการณ์
ความสุขจากขอ้มูลของผูใ้ห้ขอ้มูลแต่ละราย แลว้น ารหสัท่ีไดม้ารวบรวมเช่ือมโยงสร้างเป็นประเด็น
หลกั (Theme) โดยน าขอ้ความ  หรือประโยคส าคญั ท่ีมีลกัษณะร่วมกนั หรือมีความหมายเหมือนกนั
มารวมไวด้ว้ยกนั และน าขอ้มูลท่ีไดจ้ดัเป็นประเด็นหลกัมาหาความสัมพนัธ์เช่ือมโยงกบัประเด็น
ต่างๆ อย่างเป็นระบบ แล้วจึงสร้างข้อสรุปจากประเด็นหลักทั้งหมด เพื่อให้เห็นภาพรวมของ
ประสบการณ์ความสุขของผูใ้ห้ข้อมูลท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อม ก่อนเกษียณอายุของ
ขา้ราชการครูในจงัหวดัสุพรรณบุรี ผูว้ิจยัตรวจสอบขอ้มูล และผลการวิเคราะห์ขอ้มูล โดยน าผล 
การวิเคราะห์ไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษาการศึกษาค้นควา้อิสระ ซ่ึงเป็นผูเ้ช่ียวชาญด้านจิตวิทยา  
และผูเ้ช่ียวชาญด้านการวิจยัเชิงคุณภาพช่วยตรวจสอบ และให้ความเห็นเก่ียวกับประเด็นท่ีได้  
จากการวิเคราะห์ ผูว้ิจยัน าขอ้มูล และส่ิงท่ีไดจ้ากการวิเคราะห์กลบัไปให้ผูใ้ห้ขอ้มูลหลกัตรวจสอบ 
เพื่อให้แน่ใจวา่ขอ้สรุปท่ีไดเ้ป็นขอ้มูลท่ีมาจากประสบการณ์ของผูใ้ห้ขอ้มูลอยา่งแทจ้ริง ซ่ึงการวจิยั
คร้ังน้ีสามารถสรุปไดด้งัภาพท่ี 5.1 ดงัน้ี 
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ภาพท่ี 5.1 แผนผงัการน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลประสบการณ์ความสุขจาก 
 การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายขุองขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี 

 

จากภาพท่ี 5.1 แสดงถึงประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุของข้าราชการครู พบข้อมูลใน 3 ประเด็นหลัก คือ 1. การเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุ 2. วิธีเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ และ 3. ความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความ
พร้อมก่อนเกษียณอาย ุซ่ึงทั้ง 3 ประเด็นมีความเช่ือมโยงถึงกนั สามารถสรุปไดด้งัน้ี 

1.2.4 สถานะทางสงัคม 

1.1.2 ก าลงัใจจาก
ครอบครัวและบุคคล
ใกลชิ้ด 

1.1 ปัจจยัภายใน  

1.1.1 ความพอใจเม่ือถึง
วยัเกษียณ 

1.2 ปัจจยัภายนอก 

1.2.3 การพัฒนาตนเอง
ใหท้นัสมยั   

1.2.2 การเก็บออมเงิน  

1. การเตรียมความพร้อม 
ก่อนเกษียณอาย ุ

1.2.1 การวางแผนหา
รายไดเ้สริมก่อนเกษียณ 

1.2.5 การไม่มีหน้ีสิน 

2. วธีิเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุ

2.1 การเตรียมความ
พร้อมของจิตใจ 

2.2 การเตรียม
ร่างกายใหแ้ขง็แรง 

2.3 การมีเวลา
เพลิดเพลินกบั
กิจกรรมยามวา่ง 

2.4 การมีสมัพนัธภาพ
ทางบวกของ
ครอบครัว 

2.5 การมีท่ีอยูอ่าศยั
มัน่คง 

2.6 การอยูอ่ยา่ง
พอเพียง 

3. ความสุขท่ีเกิดข้ึนจาก
การเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุ

3.1 การมีธุรกิจเสริม 

3.3 การมีเวลาพกัผอ่น
เพ่ิมข้ึน 

3.2 การมีเวลาดูแล
สุขภาพมากข้ึน 

3.4 การไดท้ าในส่ิงท่ี
ตนเองตอ้งการอยา่ง
อิสระ 

ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษยีณอายุ 
ของข้าราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี 
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ประเด็นหลกัที ่1 การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ 
การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือการเตรียมตวัเตรียมใจในดา้นต่างๆ ให้

เกิดความพร้อมก่อนท่ีจะถึงช่วงเวลาเกษียณอายุ และนอกจากน้ีการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุ ยงัประกอบดว้ยประเด็นรอง 2 ประเด็น คือ ปัจจยัภายใน และปัจจยัภายนอก ซ่ึงปัจจยั
ภายในและปัจจยัภายนอกมีความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กนั ดงัน้ี 

1.1 ปัจจยัภายใน 
การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ จากการวิเคราะห์ขอ้มูลการสัมภาษณ์

เชิงลึก  พบวา่ปัจจยัภายในนั้นจะส่งผลต่อความรู้สึกนึกคิดของขา้ราชการครูแต่ละราย ซ่ึงในส่วนน้ี
จะเป็นนามธรรมท่ีไม่สามารถมองเห็น หรือจบัตอ้งได ้แต่สามารถรู้สึก และรับรู้ไดด้ว้ยตนเอง เช่น 

1.1.1 ความพอใจเม่ือถึงว ัย เกษียณความพอใจเม่ือถึงว ัย เกษียณน้ีเ ป็น
ความรู้สึกของขา้ราชการครูท่ีอยูใ่นวยัเกษียณ จากการสัมภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลในเชิงลึก ผูใ้หข้อ้มูลส่วน
ใหญ่มีความพอใจและมีความรู้สึกยินดีเม่ือรู้วา่ตนเองใกลถึ้งเวลาท่ีจะตอ้งเกษียณอายุราชการ (ผูใ้ห้
ขอ้มูลทุกคนตอบดว้ยใบหน้าท่ียิม้แยม้) พร้อมกบับอกเหตุผลให้ทราบว่า เพราะจะไดมี้เวลาให้กบั
ตนเองในการไดท้  าส่ิงต่างๆ มากข้ึน และมีเวลาใหก้บัครอบครัวมากข้ึน 

1.1.2 ก าลังใจจากครอบครัวและบุคคลใกล้ชิดก าลังใจจากครอบครัวและ
บุคคลใกลชิ้ดนั้น ไม่วา่จะอยูใ่นช่วงวยัไหนก็ส าคญั ยิ่งขา้ราชการครูท่ีอยูใ่นวยัเกษียณดว้ยแลว้ ก็ยิ่ง
ตอ้งการก าลงัใจ จากครอบครัว บุคคลใกลชิ้ด หรือบุคคลอนัเป็นท่ีรัก เพราะการไดรั้บก าลงัใจดีๆ 
ก าลงัใจทางดา้นบวก เพื่อเป็นการเติมพลงัให้แก่ตนเอง ให้มีก าลงัใจในการท่ีจะท าส่ิงต่างๆ ให้ผา่น
ไปดว้ยดี ก าลงัใจท่ีดีถือเป็นพลงัท่ีส าคญั ซ่ึงจะท าให้คนท่ีก าลงัทอ้ถอย หรือหมดก าลงัใจไดมี้แรง
เดินสู้ต่อและสามารถขา้มผา่นอุปสรรคต่างๆ ไปไดโ้ดยราบร่ืน ก าลงัใจท่ีไดรั้บจากครอบครัวและ
บุคคลใกลชิ้ด เช่น การไดรั้บก าลงัใจจากมารดา และเพื่อน การไดรั้บค าแนะน าจากเพื่อนครูรุ่นพี่ท่ี
ปลดเกษียณไปแลว้ ซ่ึงจะเป็นคนคอยให้ความรู้ในเร่ืองการเตรียมความพร้อมในดา้นต่างๆ ให้แก่
เพื่อนครูรุ่นน้องท่ียงัไม่เกษียณ และการไดรั้บก าลงัใจจากครอบครัวท าให้ผูใ้ห้ขอ้มูลมีก าลงัใจใน
การท างาน 

1.2 ปัจจยัภายนอก 
ปัจจยัภายนอก คือส่ิงท่ีอยูน่อกตวับุคคล และส่งผลต่อชีวติของบุคคลแต่ละคน

แตกต่างกนั ทั้งในดา้นสังคม เศรษฐกิจ การเมือง ซ่ึงแต่ละดา้นย่อมมีผลต่อการเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอายุ ของขา้ราชการครูดว้ยกนัทั้งส้ิน การเตรียมความพร้อมถือเป็นทางเลือกทางหน่ึงท่ี
ขา้ราชการครูส่วนใหญ่เลือกใชว้ธีิน้ี เพื่อป้องกนัปัญหาในดา้นต่างๆ ท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคต จึงเตรียม
ความพร้อมไวก่้อนท่ีตนเองจะเกษียณ ดงัน้ี 
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1.2.1 การวางแผนหารายได้เสริมก่อนเกษียณ ในปัจจุบนัการวางแผนหา
รายไดเ้สริม ก่อนเกษียณเป็นเร่ืองท่ีขา้ราชการครูส่วนใหญ่ให้ความส าคญั เน่ืองจากการท างานใน
อาชีพครูนั้น เม่ืออายถึุงวยั 60 ปี ก็จะตอ้งเกษียณอายุราชการ และตลอดช่วงเวลาท่ีผา่นมาขา้ราชการ
ครูท่ีใชเ้งินหมดไป  แต่ละเดือน โดยท่ีไม่มีเงินเก็บออมไวเ้ลย และไม่ไดท้  างานประเภทอ่ืนเสริม ถา้
ถึงเวลาท่ีต้องเกษียณ รายได้ท่ีเคยได้รับทุกเดือนก็จะลดน้อยลง และถ้ายงัไม่ปรับตวั หรือปรับ
วธีิการใชจ่้ายใหน้อ้ยลง อาจส่งผลกระทบต่อระบบการใชจ่้ายได ้ซ่ึงการวางแผนหารายไดเ้สริมก่อน
เกษียณก็เป็นวิธีการท่ีดี ท่ีพอจะหารายไดใ้ห้กบัขา้ราชการในวยัน้ีไดอี้กช่องทางหน่ึง และผลจาก
การสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลส่วนใหญ่ มีการวางแผนหารายไดเ้สริมก่อนเกษียณไวใ้นหลายวิธีดว้ยกนั 
และแตกต่างกนัไปตามความชอบ ความถนดั ความสนใจ และส่ิงแวดลอ้มของผูใ้ห้ขอ้มูลแต่ละราย 
บางรายวางแผนปลูกผกั ท าเกษตร แบบพอเพียง บางรายวางแผนปลูกกล้วยไมข้าย และบางราย
วางแผนวา่จะท าขนมขาย เป็นตน้ 

1.2.2 การเก็บออมเงิน การเก็บออมเงินถือเป็นเร่ืองท่ีส าคญัอนัดบัแรกในชีวิต
ของมนุษยเ์งินเดือน เพราะถา้หากเจ็บ ป่วย หรือไม่สบายข้ึนมา ก็จะตอ้งมีเงินเพื่อไปรักษา แต่ถา้มวั
ใช้เงิน ท่ีไดม้าแต่ละเดือนหมดไป โดยไม่มีเหลือเก็บ แลว้จะมีเงินท่ีไหนไวใ้ช้จ่ายในยามฉุกเฉิน 
เพราะฉะนั้น การเก็บออมเงินจึงเป็นเร่ืองส าคญัท่ีบุคคลทุกคนไม่ควรมองขา้ม ยิ่งขา้ราชการครูท่ี
ใกลเ้กษียณ และไม่ไดท้  างานประเภทอ่ืนเสริม ควรตระหนกัในเร่ืองของการเก็บออมเงินให้มากข้ึน
ถา้ไม่สบาย หรือมีเร่ืองท่ีจ  าเป็นตอ้งใช้จ่ายเงินจะไดไ้ม่เกิดปัญหาดา้นการเงินในอนาคต ซ่ึงผลจาก
การสัมภาษณ์ผูใ้ห้ข้อมูลส่วนใหญ่ พบว่า บางรายเก็บออมเงินไวส่้วนหน่ึง เพื่อไวใ้ช้จ่ายใน
ชีวิตประจ าวนั บางรายเก็บออมเงินไวใ้ชใ้นยามฉุกเฉิน และบางรายใชจ่้ายเงินอยา่งระมดัระวงัมาก
ข้ึน เพราะถา้เกษียณรายไดท่ี้เคยไดรั้บจะลดลง จึงตอ้งเก็บออมเงินใหดี้ 

1.2.3 การพฒันาตนเองให้ทนัสมยั ในยุคปัจจุบนัถา้เป็นเร่ืองของเทคโนโลยี
แลว้ คงไม่มีใครไม่รู้จกั แต่ในเร่ืองของการพฒันาตนเองให้ทนัสมยันั้น ถึงแมจ้ะไม่ใช่เร่ืองส าคญั
อนัดบัตน้ๆ แต่ก็ถือว่าส าคญัในยุคสมยัน้ีเช่นกนั เน่ืองด้วยสังคม เศรษฐกิจ การเมือง และอะไร
หลายๆ อยา่งท่ีเปล่ียนไป ผูใ้ห้ขอ้มูลบางรายจึงมีความจ าเป็นตอ้งมีการพฒันาตนเองเพื่อให้ทนักบั
ยุคสมยัท่ีเปล่ียนไป และเพื่อจะได ้มีความรู้ทดัเทียม ทันกบัเร่ืองราวใหม่ๆ ทั้งในเร่ืองของข่าวสาร 
บา้นเมือง เศรษฐกิจท่ีเปล่ียนแปลงไปอยู่เสมอ และผลจากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลบางรายได้ให้
ขอ้มูลวา่การพฒันาตนเองใหท้นัสมยัสามารถท าได ้เช่น จากการอ่าน การฟัง และการดูจากส่ือต่างๆ 
ก็จะท าให้รับรู้เร่ืองราวท่ีทนัยุค ทนัเหตุการณ์ บางรายไดบ้อกว่าการเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ ท่ีจะเกิดข้ึน 
และยอมรับความเป็นจริงในสังคมใหไ้ด ้เป็นการพฒันาตนเองให้ทนักบัยุคสมยั บางรายการพฒันา
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ตนเองใหท้นัสมยั คือ การไดอ่้านหนงัสือ และสืบคน้ขอ้มูลจากอินเทอร์เน็ต เพื่อคน้หาข่าวสารต่างๆ 
ท่ีเป็นประโยชน์ เพื่อน ามาปรับใช ้ในชีวติประจ าวนั และน ามาพฒันาตนเอง 

1.2.4 สถานะทางสังคม สถานะทางสังคมเป็นตวัช้ีวดัสถานะภาพทางสังคม
อย่างหน่ึงซ่ึงบางคนอาจให้ความส าคญัต่อสถานะทางสังคมของตนเอง และบางคนก็อาจไม่ได้
สนใจต่อสถานะทางสังคมของตนเอง ส าหรับบางคนท่ียงัรับราชการอยูแ่ลว้มีคนนบัหนา้ถือตามาก 
หลงัจากท่ีเกษียณแลว้อาจมีความรู้สึกวา่ตนเองไดสู้ญเสียบางอยา่งไป อาจตอ้งใชร้ะยะเวลาในการ
ท าใจ หรือปรับตวั เพื่อให้เขา้กบัสังคมใหม่ท่ีตอ้งใชชี้วิตอยูซ่กัระยะ  แต่ผูใ้ห้ขอ้มูลบางรายก็ไม่ได้
สนใจในเร่ือง ของสถานะทางสังคมเท่าไหร่นกั บางรายสามารถปรับตวัเพื่อให้เขา้กบัสภาพของ
สังคม หรือชุมชนท่ีเขาอาศยัอยูไ่ด ้โดยไม่ไดส้นใจเร่ืองของสถานะทางสังคมวา่จะเป็นอยา่งไร และ
สามารถใช้ชีวิตอยู่ไดอ้ย่างมีความสุข จากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลบางรายไดใ้ห้ขอ้มูลว่าการท่ีได้
เห็นประสบการณ์ของคนท่ีเกษียณโดยท่ีไม่มีการวางแผนชีวิตนั้น มีปัญหาเร่ืองเงิน เร่ืองสุขภาพ 
และมีผลต่อสถานภาพทางสังคมดว้ย พอไม่มีเงินก็ไม่มีใครอยากคบดว้ย สุขภาพก็บัน่ทอน จะไป
เท่ียวท่ีไหนก็ไม่สามารถไปไดผู้ใ้ห้ขอ้มูลบางรายไดบ้อกว่าอาชีพครูเน่ีย คือเราไม่ตอ้งเตรียมมาก  
เพราะอ านาจเราก็จะไม่มีเวลาเราไปไหนเจอลูกศิษย ์ลูกศิษยก์็จะทกัวา่ “สวสัดีครู” (คือเขาก็ยงัจ  าเรา
ได้) แต่ถ้าเป็นทหาร ต ารวจ หรือเป็นระดบัผูบ้ริหาร เขาจะมีความรู้สึกสูญเสียมากในเร่ืองของ
อ านาจ แต่เป็นครูก็จะไม่มี และไม่ตอ้งเตรียมอะไรมาก และผูใ้ห้ขอ้มูลบางรายไดบ้อกว่า “มีลาภก็
เส่ือมลาภ มียศก็เส่ือมยศ อยา่ไปยดึติด คือก็ตอ้งท าใจยอมรับกบัชีวติครูวยัเกษียณใหไ้ด”้ 

1.2.5 การไม่มีหน้ีสิน การไม่มีหน้ีสินเป็นเร่ืองท่ีบางคนมกัจะมองขา้มเร่ืองน้ี
ไป จุดเร่ิมตน้ คือตอ้งเร่ิมจากตนเองก่อน ตอ้งใชเ้งินแต่พอดี ใชแ้ต่เท่าท่ีจ  าเป็นตอ้งใชเ้ท่านั้น แต่บาง
คนไม่ไดคิ้ดเช่นนั้น จึงกลายเป็นหน้ีคนอ่ืน ตอ้งคอยตามชดใชเ้งินให้คนอ่ืนไม่จบไม่ส้ิน เพราะเกิด
จากการใชจ่้ายเงินจนเกินตวั เงินไม่พอใชก้็ไปกูเ้งินนอกระบบ ไม่มีเงินใชใ้หเ้จา้หน้ี ก็โดนขู่ฆ่า โดน
เก็บและจากขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์เชิงลึก ผูใ้ห้ขอ้มูลหลายรายมกัจะมีการเก็บออมเงินไว ้ซ่ึง
เงินท่ีไดจ้ากการเก็บออมนั้น เป็นเงินท่ีไดม้าจากการท่ีมีกิจการเสริมท านอกจากงานราชการและบาง
รายให้ขอ้มูลวา่เร่ืองหน้ีสินคงไม่สร้าง เงินน่าจะพอใช ้นอกจากเงินเดือนท่ีไดรั้บในแต่ละเดือนแลว้ 
ก็มีรายได้พิเศษจากการช่วยพี่สาวขายขนมเขา้มาทุกวนั เพราะเงินท่ีได้จากการท ากิจการเสริมก็
พอใช้จ่าย ในชีวิตประจ าวนัไม่จ  าเป็นตอ้งไปกูห้น้ี ยืมสินใคร บางรายบอกว่าตอ้งไม่มีหน้ี เพราะ
เงินเดือนท่ีเคยไดรั้บ จะลดลง และตอ้งดูเร่ืองการใชจ่้ายให้สมดุลกนั ไม่เช่นนั้นอาจมีปัญหาในการ
ใชเ้งิน และบางรายบอกวา่ตอ้งไม่มีหน้ีสิน  และใชจ่้ายอยา่งระมดัระวงั 
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ประเด็นหลกัที ่2 วธีิเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ 
การวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู ้ให้ข้อมูล ท าให้ผู ้วิจ ัยพบวิธี เตรียม  

ความพร้อมก่อนเกษียณอายุของขา้ราชการครูในรูปแบบต่างๆ ท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงผูว้ิจยัสามารถสรุป
ได้ 6 ประเด็นย่อย คือ การเตรียมความพร้อมของจิตใจ การเตรียมร่างกายให้แข็งแรง การมีเวลา
เพลิดเพลินกบักิจกรรมยามว่าง การมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว การมีท่ีอยู่อาศยัมัน่คง 
และการอยูอ่ยา่งพอเพียง ดงัน้ี 

2.1 การเตรียมความพร้อมของจิตใจ การเตรียมความพร้อมของจิตใจเป็นวธีิเตรียม
ความพร้อมก่อนเกษียณอายุเร่ืองแรกท่ีควรให้ความส าคญั เพราะถา้จิตใจไม่แข็งแรงแลว้ ก็จะไม่มี
แรงใจท่ีจะเตรียมความพร้อมในดา้นอ่ืนๆ ต่อไป แต่ถา้จิตใจแข็งแรงก็จะท าให้มีแรงใจท่ีมัน่คงและ
สามารถขา้มผ่านเร่ืองต่างๆ ไปได ้ซ่ึงผูใ้ห้ขอ้มูลบางรายไดบ้อกถึงวิธีการเตรียมความพร้อมของ
จิตใจว่าการท่ีไม่สร้างความเครียดให้กบัตนเอง และการไดไ้ปท าบุญร่วมกนักบัครอบครัวเป็นวิธี
หน่ึงท่ีเขาเลือกท่ีจะปฏิบติั เพราะเป็นการไดใ้ชเ้วลาอยูก่บัครอบครัว บางรายบอกถึงวา่การยอมรับ
ความจริง และสวดมนต ์แผเ่มตตาให้กบัเจา้กรรมนายเวรเป็นวิธีหน่ึงท่ีเลือกปฏิบติัเป็นประจ า และ
ทุกคร้ังท่ีไดท้  าแลว้จะมีความรู้สึกสบายใจเสมอ และบางรายก็ไดก้ล่าววา่เม่ือถึงเวลาท่ีปลดเกษียณก็
ตอ้งเร่ิมจากการปรับทศันคติของตนเองก่อน เพื่อให้พร้อมรับกบัวยัท่ีเกษียณ แสดงให้เห็นว่าการ
เตรียมความพร้อมของจิตใจ ส่ิงแรกท่ีตอ้งเตรียม คือตอ้งเตรียมใจ ซ่ึงเร่ิมจากตวัของผูใ้ห้ขอ้มูลก่อน 
ถา้ใจพร้อมแลว้ก็สามารถท าส่ิงต่างๆ ไดอ้ยา่งสบายใจ และมีความสุขในส่ิงท่ีท า 

2.2 การเตรียมร่างกายให้แข็งแรง ในปัจจุบนัการออกก าลงักายรูปแบบต่างๆ มีให้
เลือกหลากหลายวิธี ผูใ้ห้ขอ้มูลบางรายไดใ้ห้ขอ้มูลว่า เม่ืออายุเร่ิมมากตอ้งมีการวางแผนการออก
ก าลงักายดว้ยวธีิท่ีสัมพนัธ์กบัอาย ุเพราะบางคนมีโรคประจ าตวั การออกก าลงักายในบางวธีิ หรือใน
บางท่าอาจไม่เหมาะกบับางราย และเร่ืองของการตรวจสุขภาพก็จ  าเป็นท่ีควรตรวจอยา่งสม ่าเสมอ 
ไม่ควรขาด หากเป็นอะไรไดรั้กษาไดท้นัท่วงที เพื่อเป็นการป้องกนัปัญหาในเร่ืองของสุขภาพ และ
ควรหมัน่ออกก าลงักาย ผูใ้ห้ขอ้มูลบางรายมีการเตรียมร่างกายให้แข็งแรง โดยการวางแผนวิธีการ 
ออกก าลงักายให้สัมพนัธ์กบัอายุ อยา่งเช่นเดิน วิ่งบนลู่วิ่ง เตน้แอโรบิค ป่ันจกัรยาน แกวง่แขน และ
ควรระวงัในเร่ืองของอาหารการกินให้มากไม่รับประทานอาหารทอด อาหารป้ิงยา่ง หรืออาหารท่ีมี
คอเรสเตอรอลสูงในปริมาณท่ีมากจนเกินไป เพราะอาหารบางอยา่งผูสู้งอายกุ็ควรจะหลีกเล่ียง และ
ไม่ควรรับประทาน 

2.3 การมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรมยามวา่ง กิจกรรมยามวา่งส าหรับผูใ้ห้ขอ้มูล
บางรายคือ การไดไ้ปเท่ียว และพกัผอ่น แต่ส าหรับผูใ้ห้ขอ้มูลบางราย คือ การไดป้ระดิษฐข์องไวใ้ช้
เอง ซ่ึงกิจกรรมแต่ละกิจกรรมนั้นข้ึนอยู่กบัความชอบของแต่ละบุคคล ขา้ราชการครูท่ีอยู่ในวยั
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เกษียณบางรายชอบท่ีจะไปเท่ียวพกัผ่อน และสังสรรคก์บัเพื่อนครูท่ีเกษียณ บางรายชอบท่ีจะอุทิศ
ตน เพื่อช่วยเหลือสังคม โดยการเป็นจิตอาสาช่วยเหลือคนในสังคม บางรายชอบท่ีจะใชเ้วลาวา่งใน
การปลูกตน้ไม ้และดูแลตน้ไมท่ี้ตนเองไดป้ลูกไว ้บางรายชอบท างานอดิเรก โดยเยบ็ผา้ม่านไวใ้ช้
เอง และบางรายท่ียงัมีสังคมอยูก่็มกัจะชอบไปท่องเท่ียวกบัเพื่อนครูกลุ่มท่ีเกษียณ เพื่อนรุ่นน้องท่ี
เรียนปริญญาโทดว้ยกนั และเพื่อนกลุ่มกาชาด อยา่งนอ้ยเป็นการไดพ้บปะ พูดคุย เพื่อถามไถ่ความ
เป็นอยูข่องกนัและกนั 

2.4 การมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว ครอบครัวคือสถาบนัเล็กๆ ท่ีเป็นส่ิง
หล่อหลอมให้คนทุกคนเติบโตมาเป็นผูใ้หญ่ท่ีดี ฉะนั้นแล้วการสร้างความสัมพนัธ์อนัดีระหว่าง
สมาชิกทุกคนในครอบครัว ก็เป็นส่ิงส าคญัท่ีทุกคนไม่ควรมองขา้มเร่ืองน้ีไป เพราะการท่ีบุคคลคน
หน่ึงจะเป็นคนดีไดน้ั้น ยอ่มมาจากการถูกปลูกฝังของคนในครอบครัวเป็นอนัดบัแรก ก่อนท่ีจะเขา้
ศึกษาต่อในโรงเรียน ถา้สมาชิกในครอบครัวมีความรัก ความเขา้ใจต่อกนั และคอยรับฟังปัญหา
ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน ก็จะสามารถท าใหทุ้กคนในครอบครัว ขา้มผา่นปัญหาต่างๆ ไปไดด้ว้ยดี ส าหรับบาง
ครอบครัวอาจไม่ค่อยมีเวลาได้เจอกัน พอได้เจอกันก็อาจหากิจกรรมท าร่วมกันกับสมาชิกใน
ครอบครัว อยา่งเช่นผูใ้หข้อ้มูลบางรายอาจชวนกนัไปท าบุญตกับาตรท่ีวดัในวนัส าคญัต่างๆ หรือไป
เท่ียวหาเวลาพกัผอ่นร่วมกนักบัครอบครัวบา้งบางโอกาส 

2.5 การมีท่ีอยู่อาศยัมัน่คง การเตรียมความพร้อมด้านท่ีอยู่อาศยัให้มัน่คงเป็น
วิธีการเตรียม ความพร้อมก่อนเกษียณอายุวิธีหน่ึงท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลส่วนใหญ่ได้เตรียมความพร้อมไว้
ก่อนท่ีตนเองจะเกษียณเพราะเร่ืองการปรับปรุง และซ่อมแซมท่ีอยูอ่าศยัให้มัน่คงนั้น จ  าเป็นตอ้งใช้
เงินเป็นจ านวนมาก ซ่ึงในบางรายอาจกงัวลวา่ถา้รอหลงัเกษียณแลว้ค่อยเตรียมเร่ืองท่ีอยูอ่าศยั ก็กลวั
วา่ถา้เกษียณแลว้ เงินท่ีไดรั้บจะไม่พอใชใ้นการปรับปรุง และซ่อมแซมท่ีอยูอ่าศยั จึงตดัสินใจท าท่ี
อยู่อาศยัให้มัน่คง ตั้งแต่ช่วงท่ีตนเองยงัไม่เกษียณ ซ่ึงจากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลส่วนใหญ่ไดใ้ห้
ขอ้มูลวา่ ไดมี้การปรับปรุง และต่อเติมบา้น เพื่อใหค้นในครอบครัวไดอ้ยูอ่ยา่งสะดวกสบายมากข้ึน 
บางรายมีการปรับปรุงบา้น เพื่อเอาไวพ้กัผอ่นหลงัเกษียณ โดยท าเป็นห้องกระจก และติดแอร์ บาง
รายมีการพฒันาท่ีดิน ปลูกบา้นตอนน้ีไดป้รับปรุงบา้นเรียบร้อยแลว้ตั้งแต่ 3 ปีก่อนเกษียณ และสร้าง
บา้นหลงัเล็ก หรือท ารีสอร์ทเล็กๆ ส าหรับเพื่อนฝงู เพื่อส าหรับมาจดักิจกรรมสังสรรคท่ี์บา้น” 

2.6 การอยูอ่ยา่งพอเพียง เป็นวิธีหน่ึงท่ีสามารถน าไปใช้ในการเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอายไุด ้เน่ืองจากเป็นวธีิท่ีไม่ไดย้ากจนเกินไป ท่ีใครก็สามารถปฏิบติัตามได ้ถา้บุคคลใด
ตั้งใจท่ีจะใชชี้วิตแบบพอเพียงจริงๆ ก็จะสามารถปฏิบติัตามไดไ้ม่ยาก การอยูอ่ยา่งพอเพียง คือการ
ใชชี้วิตแบบสมถะ เรียบง่าย ไม่ฟุ้งเฟ้อ ผูใ้ห้ขอ้มูลบางรายบอกวา่ถา้เกษียณแลว้ก็จะใชชี้วิตอยูอ่ยา่ง
พอเพียง และปรับตวัให้อยู่ร่วมในสังคมทอ้งถ่ินตามอตัภาพ บางรายไดใ้ห้ความร่วมมือกบัชุมชน 
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และหมู่บา้นบางรายอาจเล้ียงปลา เล้ียงไก่ไวส้ าหรับขาย และรับประทานเองภายในครอบครัว ผูใ้ห้
ขอ้มูลบางรายไดป้ลูกผกัสวนครัว และผลไม้ อย่างเช่น กลว้ย มะละกอ ฝร่ัง มะม่วง มลัเบอร์ร่ีไว้
ส าหรับรับประทานเองในครอบครัว เพียงเท่าน้ีก็สามารถท่ีจะใช้ชีวิตอยู่อย่างพอเพียงได้อย่างมี
ความสุข 

ประเด็นหลกัที ่3 ความสุขทีเ่กดิขึน้จากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ 
จากการวิเคราะห์ขอ้มูลพบว่า ความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อมก่อน

เกษียณอายุนั้นมี 4 ประเด็นยอ่ย ซ่ึงใน 4 ประเด็นน้ี คือส่ิงท่ีบ่งบอกถึงความสุขของขา้ราชการครูท่ี
ได้มีการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุในด้านต่างๆ ได้แก่ การมีธุรกิจเสริม การมีเวลาดูแล
สุขภาพมากข้ึน การมีเวลาพกัผอ่นเพิ่มข้ึน และการไดท้  าในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการอยา่งอิสระ 

3.1 การมีธุรกิจเสริม ส าหรับขา้ราชการครูบางราย การท่ีมีธุรกิจเสริม คือความสุข
ในชีวิต ท่ีไดมี้งานเสริมประเภทอ่ืนท า นอกเหนือจากงานราชการ ซ่ึงสามารถสร้างรายได้ให้กบั
ตนเองและครอบครัว ท าให้ขา้ราชการครูหลายรายมีเงินเก็บมากข้ึนกว่าการท างานราชการเพียง
อย่างเดียว และจากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลบางรายได้ท ากิจการเปิดสอนพิเศษท่ีบา้น บางรายมี
กิจการขายขนมไทยซ่ึงเป็นของครอบครัว บางรายมีกิจการขายส่งบุหร่ี ซ่ึงเป็นของญาติสามี และ
ผูใ้ห้ขอ้มูลบางรายก็มีความสุขกบัการท่ีไดท้  าธุรกิจเสริมควบคู่กบังานราชการ และบางรายบอกว่า
จะท าไปจนกว่าตนเองจะเกษียณหรือท าจนตนเองท าไม่ไหว ซ่ึงถ้าจะให้เปรียบแลว้ การมีธุรกิจ
เสริมก็คือความสุขเล็กๆ ในชีวิต ของขา้ราชการครูในวยัเกษียณ ท่ีพวกเขายงัพอจะมีแรงท าไดใ้น
ช่วงเวลาท่ียงัแขง็แรงอยู ่

3.2 การมีเวลาดูแลสุขภาพมากข้ึน ตอนท่ียงัรับราชการผูใ้ห้ขอ้มูลบางราย อาจท า
แต่งานจนท าให้ไม่ค่อยมีเวลาดูแลสุขภาพของตนเองเท่าท่ีควร ซ่ึงการดูแลสุขภาพนั้นเป็นเร่ืองใกล้
ตวัท่ีขา้ราชการครูไม่ควรมองขา้ม หากเป็นอะไร ถา้หากรู้ล่วงหนา้ ก็สามารถรักษาไดท้นั ขา้ราชการ
ครูท่ีอยูใ่นช่วงวยัเกษียณก็เช่นกนั ท่ีควรจะหาเวลาวา่งในการดูแลสุขภาพของตนเองอยา่งสม ่าเสมอ 
เพื่อสุขภาพร่างกายจะได้แข็งแรง จากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ข้อมูลส่วนใหญ่ เม่ืออายุมากข้ึน ได้มี 
การดูแลสุขภาพมากข้ึนการท่ีจะมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง คือตอ้งมีเวลาออกก าลงักายมากกว่า
ปกติ พยายามจะพกัผอ่นใหม้ากๆ  ไม่นอนดึก รับประทานอาหารใหต้รงเวลา และทานใหค้รบ 5 หมู่ 
บางรายมีเวลาออกก าลังกาย และมีเวลาดูแลสุขภาพของตนเองมากข้ึน ท าให้มีสุขภาพท่ีดีข้ึน  
บางรายหมัน่ดูแลตนเอง รักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง เน่ืองดว้ยอายุท่ีเพิ่มข้ึน จึงตอ้งดูแลตนเอง
มากข้ึน 

3.3 การมีเวลาพกัผอ่นเพิ่มข้ึน ส าหรับผูใ้ห้ขอ้มูลบางราย การพกัผ่อน คือการได้
ออกไปท่องเท่ียวตามสถานท่ีต่างๆ เป็นการชาร์ตพลงังานให้กับตนเอง เพื่อจะได้มีแรงกลับมา
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ท างานอยา่งสดช่ืน แจ่มใส ซ่ึงการพกัผอ่นก็มีหลายวิธีให้เลือก บางรายเลือกท่ีจะไปพบปะกบัญาติ
มิตร บางรายเลือกท่ีจะไปท าบุญ บางรายเลือกท่ีจะท าอาหาร  และรับประทานอาหารร่วมกันกบั
ครอบครัวท่ีบ้าน การได้เตรียมความพร้อมในหลายๆ ด้านให้พร้อมก่อนท่ีจะเกษียณ ท าให้
ขา้ราชการครูส่วนใหญ่ไดมี้เวลาพกัผอ่นเพิ่มข้ึน และการท่ีไดมี้เวลาพกัผอ่นเพิ่มข้ึนนั้น ถือเป็นเร่ือง
ท่ีดีต่อขา้ราชการครูทุกคน เพราะจะไดพ้กัผอ่น พกัสมอง และไดผ้อ่นคลายความตึงเครียดท่ีเกิดจาก
การท างานมาตลอดทั้งสัปดาห์ การไดพ้กัผอ่น พกัสมองบา้ง ก็จะท าให้มีสุขภาพจิตท่ีดี และสดใส
พร้อมท่ีจะรับมือกบัปัญหาต่างๆ ท่ีเจอในแต่ละวนัได ้ซ่ึงการมีเวลาพกัผอ่นเพิ่มข้ึนก็เป็นความสุขท่ี
เกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายดุว้ยเช่นกนั 

3.4 การไดท้  าในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการอย่างอิสระ การท างานในหน่วยงานราชการ 
ยอ่มมีความแตกต่างจากการท างานกบับริษทัเอกชน เน่ืองจากมีขอ้ก าหนด หรือกฎ ขอ้ห้ามชดัเจน 
ซ่ึงทุกคนในหน่วยงานตอ้งปฏิบติัตาม ถา้หากผูใ้ดไม่ปฏิบติัตามจะมีบทลงโทษ การท่ีมีบทลงโทษ 
เพื่อให้เคารพกฎ และระเบียบของหน่วยงาน หรือองค์กรตน้สังกดั และการท่ีขา้ราชการครูในวยั
เกษียณไดมี้การเตรียมความพร้อมในดา้นต่างๆ ไวเ้รียบร้อยแลว้นั้น พอถึงช่วงเวลาท่ีตอ้งเกษียณก็
จะสามารถท าในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการไดอ้ยา่งอิสระ โดยไม่ตอ้งห่วงเร่ืองหนา้ตา หรือภาพพจน์ และ
ไม่ตอ้งกงัวลวา่อะไรท าได ้หรือท าไม่ได ้เพราะตอนท่ียงัรับราชการอยูกิ่จกรรมบางกิจกรรมอาจไม่
เหมาะสมท่ีจะท า หรือไม่สามารถท าในช่วงระหว่างท่ียงัรับราชการได้ และบางทีเวลาอาจไม่
เอ้ืออ านวยในการท ากิจกรรมนั้นๆ การไดป้ล่อยใหต้นเองท าในส่ิงท่ีตอ้งการอยา่งอิสระ สามารถท า
ใหข้า้ราชการครู ท่ีอยูใ่นวยัใกลเ้กษียณมีความสุขกบัการท่ีไดป้ลดปล่อยความเป็นตวัเองออกมา โดย
ไม่ตอ้งฝืนตวัเอง และไม่ตอ้งอายใคร จากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลบางรายบอกว่าอยากท าอะไร
บางอยา่งท่ีอยากจะท าขณะท่ีอยูใ่นระหวา่งท างานราชการ และท าไม่ได ้ถา้เกษียณแลว้ก็สามารถท า
ในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการไดอ้ยา่งอิสระ บางรายบอกวา่ถา้ตนเองเกษียณก็จะท าใหไ้ดก้ลบัมาเป็นอิสระ
อีกคร้ังหน่ึง ท่ีไม่ตอ้ง ปฏิบติัตามกรอบท่ีเคยท า และบางรายบอกวา่ถา้หลงัจากเกษียณก็จะท าให้เรา
ได้เป็นตวัของตวัเองมากข้ึน โดยไม่ตอ้งอยู่ใตบ้งัคบับญัชาใคร และได้มีโอกาสท่ีจะท าในส่ิงท่ี
ตนเองชอบ และอยากจะท า ก็จะท าใหมี้ความสุขได ้
 

2. อภิปรายผล 
 

ภาพรวมจากผลการวิจัยท่ีได้มาทั้ งหมดในหัวข้อท่ีผ่านมาท าให้เห็นโครงสร้าง 
ของประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของขา้ราชการครู จงัหวดั
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สุพรรณบุรี ท่ีศึกษาในคร้ังน้ีซ่ึงเม่ือน ามาเช่ือมโยงกบัผลการศึกษาในอดีต หรือทฤษฏีท่ีเก่ียวขอ้ง  
ผูศึ้กษาขอน ามาอภิปรายประเด็นท่ีน่าสนใจ ดงัน้ี 

2.1 การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ 
ผลจากการศึกษาประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ

ของข้าราชการครู จังหวดัสุพรรณบุรี พบประเด็นการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุใน  
2 ประเด็น คือ ปัจจยัภายใน และปัจจยัภายนอก ซ่ึงประเด็นการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ
ทั้ง 2 ปัจจยั เป็นประเด็นท่ีมีความส าคญัต่อขา้ราชการครูท่ีอยู่ในช่วงวยัเกษียณ เพราะการเตรียม
ความพร้อมก่อนเกษียณอายุ จะท าให้ขา้ราชการครูท่ีอยู่ในช่วงวยัเกษียณไดเ้ตรียมความพร้อมใน
ดา้นต่างๆ ไวล่้วงหนา้ก่อนถึงช่วงเวลาท่ีจะเกษียณอาย ุและการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุจะ
ท าให้ขา้ราชการครูท่ีอยู่ในช่วงวยัเกษียณมีความสุขในช่วงชีวิตก่อนเกษียณอายุได ้ถา้จะกล่าวถึง
ปัจจยัภายในท่ีพบในการวิจยัคร้ังน้ี คือ ความพอใจเม่ือถึงวยัเกษียณ ก าลงัใจจากครอบครัว และ
บุคคลใกลชิ้ด ซ่ึงความพอใจเม่ือถึงวยัเกษียณ ก าลงัใจจากครอบครัว และบุคคลใกลชิ้ดนั้น ถือเป็น
ปัจจยัส าคญั ท่ีมีผลต่อความรู้สึกภายในจิตใจของขา้ราชการครูท่ีอยูใ่นช่วงวยัเกษียณ ความพอใจใน
ส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน และการไดรั้บก าลงัใจจากครอบครัว และบุคคลใกลชิ้ดเป็นส่ิงท่ีทุกคนไม่ควร
มองขา้ม เพราะขา้ราชการครูท่ีอยู่ในช่วงวยัน้ีจะเร่ิมมีความเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกาย และจิตใจ 
ครอบครัว และบุคคลใกลชิ้ดจึงควรให้ความส าคญั ต่อขา้ราชการครูท่ีอยู่ในช่วงวยัเกษียณ ปัจจยั
ภายนอกท่ีพบในการวจิยัคร้ังน้ีมี 5 ประเด็นยอ่ย คือ การวางแผนหารายไดเ้สริมก่อนเกษียณ การเก็บ
ออมเงิน การพฒันาตนเองใหท้นัสมยั สถานะทางสังคม และการไม่มีหน้ีสิน 

ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ พบว่า 
ความพอใจ เม่ือถึงวยัเกษียณ ซ่ึงความพอใจในท่ีน้ีหมายถึง ความยินดี หรือดีใจเม่ือถึงช่วงเวลาท่ี
ตอ้งเกษียณอายุราชการซ่ึงสอดคลอ้งกบัพิมพพ์ิมุข โพธ์ิปักขิย ์(2550) ท่ีกล่าววา่ การเตรียมตวัก่อน
การเกษียณอายุมีความสัมพนัธ์ทางบวกกับความพึงพอใจในชีวิตของผูเ้กษียณ กล่าวคือ ผูท่ี้มี 
การเตรียมตวัให้พร้อมก่อนการเกษียณอายุนั้น จะมีความพึงพอใจในชีวิต และมีทศันคติเก่ียวกบั 
การเกษียณอายท่ีุดีกวา่ผูท่ี้ไม่มีการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอาย ุซ่ึงผลจากการวเิคราะห์ขอ้มูลพบวา่ 
การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุเป็นการเตรียมวางแผนชีวิตไวล่้วงหนา้ก่อนท่ีจะถึงช่วงเวลา
เกษียณ เพื่อการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีภายหลงัเกษียณ สอดคลอ้งกบักาญจนา หงส์ทอง (2550) กล่าววา่
การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุนั้น ถือว่าเป็นการวางแผนชีวิตอย่างหน่ึง หากมีการเตรียม
ความพร้อมไวก่้อนท่ีจะเกษียณอาย ุก็จะสามารถป้องกนัปัญหาต่างๆ ท่ีจะเกิดข้ึนภายหลงัการเกษียณ
ได ้การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุควรจะมีการเตรียมตวัทั้งระยะไกล (remote phase) และ
ระยะใกล ้(near phase) ซ่ึงงานวจิยัท่ีพบส่วนใหญ่ต่างก็สนบัสนุนในเร่ืองของการเตรียมความพร้อม



92 

ก่อนเกษียณอายุวา่ ควรจะตอ้งมีการเตรียมความพร้อม วล่้วงหนา้ก่อนท่ีจะเกษียณอายุ เพื่อจะไดมี้
เวลาคิด และทบทวนให้รอบคอบก่อนท่ีจะลงมือเตรียมความพร้อม และผลจากการวิเคราะห์ขอ้มูล
พบวา่ ช่วงวยัท่ีมีความเหมาะสมท่ีควรจะเร่ิมเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ คือช่วงอายุระหวา่ง 
55-60 ปี หรือในช่วงท่ียงัรับราชการอยู ่และควรมีการคิดวางแผนเตรียมความพร้อมล่วงหนา้ก่อนท่ี
จะเกษียณอายรุาชการ ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบัทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิ (2555) ไดก้ล่าววา่ คุณภาพชีวิต
ของคนเรานั้นสามารถพิจารณาไดจ้ากคุณภาพดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคม ไดแ้ก่ โภชนาการ สุขภาพ
อนามยั การศึกษา สภาพแวดลอ้ม ท่ีอยู่อาศยั การมีงานท า ศาสนา จริยธรรม กฎหมาย และปัจจยั
ดา้นจิตวทิยา ดงันั้น การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายคุวรเร่ิมกระท าตั้งแต่อยูใ่นวยัท างาน หรือ
ช่วงวยักลางคน คือช่วงอายุระหว่าง 55-65 ปี โดยประมาณ ช่วงน้ีเรียกว่า Prime of Life หรือช่วงดี
เลิศแห่งชีวิต คือไม่แก่เกินไป จึงเป็นช่วงเวลาท่ีเหมาะสมอย่างยิ่งในการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายกุารท างาน และสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของสมฤดี ธมักิตติคุณ (2550: 3) ไดศึ้กษาการ
เตรียมตวัก่อนการเกษียณอายุการท างานของบุคลากรฝ่ายการพยาบาล ผลการวิจยัพบว่า การ
วางแผนเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายุการท างาน ควรท าในขณะท่ียงัท างานอยู่ หรือตอนท่ียงัมี
รายไดป้ระจ าอยู่ และส่ิงส าคญัควรมีการวางแผนล่วงหน้า ซ่ึงอาจใช้เวลาพอสมควร เช่น 15-20 ปี 
ก่อนการเกษียณอาย ุเพราะการวางแผนในช่วงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ หรือวยัผูใ้หญ่ตอนกลางช่วงตน้ จะ
ท าใหก้ารวางแผนมีโอกาสประสบผลส าเร็จได ้และเป็นการวางแผนท่ีไดผ้ลท่ีดีกวา่ การเตรียมความ
พร้อมในช่วงเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ตอนปลาย เพราะเม่ือมีการเตรียมความพร้อมท่ีรอบคอบก็จะสามารถหา
ขอ้มูล และได้มีเวลาศึกษาท าความเขา้ใจในการเตรียมความพร้อมในด้านต่างๆ ได้อย่างแม่นย  า
รัดกุมมากข้ึน 

การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุนั้น ถ้าหากขา้ราชการครูท่ีอยู่ในช่วงอายุ
ระหว่าง 55-60 ปี เ ร่ิมมีความตระหนักในเร่ืองของการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ   
และวางแผนเตรียมความพร้อมไวต้ั้ งแต่ช่วงท่ียงัรับราชการอยู่ ย่อมส่งผลดีต่อคุณภาพชีวิต 
ของขา้ราชการครูท่ีอยูใ่นช่วงวยัเกษียณให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีได ้เน่ืองจากขา้ราชการครูท่ีอยูใ่นวยัน้ี 
จะเป็นวยัท่ีเร่ิมมีความเปล่ียนแปลงในหลายๆ ดา้นของชีวิต ทั้งในดา้นอารมณ์ ดา้นร่างกาย และ 
ด้านสังคม โดยความเปล่ียนแปลงในด้านต่างๆ น้ี ถ้ารู้ตัวเร็ว และมีการวางแผนการเตรียม 
ความพร้อมได้เร็วจะยิ่งส่งผลดีต่อตัวของข้าราชการครู เพราะจะท าให้มีเวลาในการเตรียม 
ความพร้อมก่อนเกษียณอายุมากข้ึน แต่ถ้ามองไม่เห็นถึงความส าคัญในเร่ืองของการเตรียม 
ความพร้อมก่อนเกษียณอายุ และรอจนถึงช่วงเวลาท่ีใกลเ้กษียณ อาจเตรียมความพร้อมในบางด้าน
ไม่ทนั และอาจส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ าวนัได ้ดงันั้นทางหน่วยงานตน้สังกดัจึงควรให้
ข้อมูลในเร่ืองของการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ให้แก่ข้าราชการครูท่ีอยู่ในช่วงอายุ
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ระหวา่ง 55-60 ปี ไดต้ระหนกัรู้ในเร่ืองของการเตรียมความพร้อม ในดา้นต่างๆ ไวล่้วงหนา้ก่อนท่ี
จะถึงช่วงเวลาเกษียณ เพื่อเป็นการป้องกนัปัญหาในเร่ืองของ การเตรียมความพร้อมท่ีจะเกิดข้ึนกบั
ขา้ราชการครูในอนาคตได ้

2.2 วธีิเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ 
ผลจากการศึกษาวิธีเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของขา้ราชการครู จงัหวดั

สุพรรณบุรี ในการวิจยัคร้ังน้ี พบวิธีเตรียมความพร้อมใน 6 ประเด็นยอ่ย คือ การเตรียมความพร้อม
ของจิตใจ การเตรียมร่างกายใหแ้ขง็แรง การมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรมยามวา่ง การมีสัมพนัธภาพ
ทางบวกของครอบครัว การมีท่ีอยูอ่าศยัมัน่คง และการอยูอ่ยา่งพอเพียง ซ่ึงวธีิเตรียมความพร้อมของ
ผูใ้ห้ขอ้มูล แต่ละรายย่อมมีความแตกต่างกนัตามแบบฉบบัของแต่ละบุคคล และข้ึนอยู่กบัความ
พร้อมของแต่ละบุคคลดว้ย 

ผลการวิจัยพบวิ ธี เต รียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุใน 6 ประเด็นย่อย  
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัวนัชยั แกว้สุมาลี (2552) ท่ีไดศึ้กษาความเช่ือ ทศันคติ และพฤติกรรมการเตรียมตวั
ก่อนการเกษียณอายุการท างานของบุคคลวยัผูใ้หญ่ในเขตกรุงเทพมหานคร และผลการวิจยัพบวา่ 
การเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายุก่อให้เกิดประโยชน์ต่อผูท่ี้เตรียมตวัก่อนเกษียณอายุ และบุคคล
รอบขา้ง 6 ดา้น คือ ดา้นจิตใจ สามารถด ารงชีวติอยูไ่ดด้ว้ยสติ ไม่ประมาท และยอมรับความเป็นจริง
ท่ีเกิดข้ึนได ้ดา้นร่างกาย ท าใหสุ้ขภาพร่างกายสมบูรณ์ แขง็แรง การเจบ็ป่วยลดลง ดา้นทรัพยสิ์นเงิน
ทอง สามารถควบคุมรายรับ-รายจ่ายไดเ้ป็นระบบ และมีชีวิตท่ีดีภายหลงัเกษียณอายุ ดา้นกิจกรรม
การใชเ้วลาวา่ง ไดพ้บปะพูดคุยกบัเพื่อนในวยัเดียวกนั และเพื่อนต่างวยั และสามารถท าประโยชน์
ต่อสังคมได ้ดา้นสัมพนัธภาพ ในครอบครัวไดท้  ากิจกรรมต่างๆ ร่วมกนักบัครอบครัว ท าให้เกิด
ความรักใคร่ผูกพนักนั และดา้นท่ีอยู่อาศยั มีท่ีอยู่อาศยัท่ีเป็นของตนเอง ท าให้เกิดความอบอุ่นใจ 
และผลจากการวิจยัพบว่า ขา้ราชการครูส่วนใหญ่ มีความรู้เก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงต่างๆ ในวยั
สูงอายุ และขา้ราชการครูส่วนใหญ่ท่ีเป็นเพศหญิงไดมี้การเตรียมความพร้อมของจิตใจ การเตรียม
ร่างกายให้แข็งแรง การมีเวลาเพลิดเพลินกับกิจกรรมยามว่าง การมีสัมพนัธภาพทางบวกของ
ครอบครัว การมีท่ีอยูอ่าศยัมัน่คง และการอยูอ่ยา่งพอเพียง ขา้ราชการครูส่วนใหญ่ท่ีเป็นเพศหญิงได้
มีการเตรียมความพร้อมในด้านต่างๆ มากกว่าขา้ราชการครูท่ีเป็นเพศชาย ซ่ึงมีความสอดคล้อง 
กับผลการศึกษาของปริญญา รัชนีลัดดาจิต (2555) ท่ีพบว่าผูสู้งวยัส่วนใหญ่มีความรู้เก่ียวกับ 
การเปล่ียนแปลงในวยัสูงอายใุนระดบัมาก โดยพบวา่มีการเตรียมความพร้อมดา้นร่างกาย จิตใจการ
ใชเ้วลาวา่ง และดา้นการเงินในระดบัปานกลาง และดา้นท่ีอยูอ่าศยัระดบันอ้ย และยงัพบวา่เพศหญิง
มีการเตรียมความพร้อมเขา้สู่วยัสูงอายุมากกว่าเพศชาย และผูท่ี้มีอายุมาก (50-59 ปี) มีการเตรียม
ความพร้อมมากกว่าผูท่ี้มีอายุน้อย ซ่ึงผลจากการวิเคราะห์ขอ้มูลท าให้ทราบว่า การไดเ้ตรียมความ
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พร้อมในดา้นต่างๆ สามารถช่วยป้องกนัปัญหา และช่วยลดผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนกบัขา้ราชการครู
ในวยัเกษียณได ้สอดคลอ้งกบับรรลุ ศิริพานิช (2550, น. 39-92), ธิดารัตน์ อติชาตินนัท ์และแพรว
พรรณ มงัคลา (2554) ไดก้ล่าวว่า ากขา้ราชการครูได้มีการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุให้
เหมาะสมทั้งดา้นเศรษฐกิจ ดา้นสถานท่ีอยูอ่าศยั ดา้นสุขภาพร่างกาย ดา้นจิตใจ และดา้นการใชเ้วลา
วา่งจะสามารถลดผลกระทบ และป้องกนัปัญหาต่างๆ ภายหลงัการเกษียณได ้

ผลจากการวิเคราะห์ขอ้มูลวิธีเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของขา้ราชการครู                              
จงัหวดัสุพรรณบุรี พบว่าขา้ราชการครูส่วนใหญ่มีวิธีการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุใน
หลายๆ ดา้นและจากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลในเชิงลึก ท าให้ผูว้ิจยัไดท้ราบวิธีเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอายุของขา้ราชการครูใน 6 ดา้น คือ การเตรียมความพร้อมของจิตใจ การเตรียมร่างกาย
ใหแ้ขง็แรง การมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรมยามวา่ง การมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว การ
มีท่ีอยูอ่าศยัมัน่คง และการอยูอ่ยา่งพอเพียง วธีิเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายแุต่ละดา้นเป็นเร่ือง
ท่ีใกลต้วั ท่ีขา้ราชการครูทุกคนควรให้ความส าคญั ไม่เฉพาะขา้ราชการครูท่ีอยู่ในช่วงวยัเกษียณ
เพียงเท่านั้น แต่ขา้ราชการครูท่ียงัไม่ถึงช่วงวยัเกษียณก็ควรศึกษา และท าความเขา้ใจในเร่ืองการ
เตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ และวิธีเตรียมความพร้อมในดา้นต่างๆ ก็จะส่งผลดีต่อคุณภาพ
ชีวติภายหลงัเกษียณได ้ เพราะถา้อายถึุง 60 ปี ขา้ราชการครูทุกคนก็ตอ้งเกษียณ ซ่ึงเป็นไปตามกฎ ท่ี
เม่ืออายุย่างเข้า 60 ปี ข้าราชการครูก็ต้องเกษียณทุกคน และถ้าหากข้าราชการครูตระหนักถึง
ความส าคญัของวิธีการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุตั้งแต่ยงัไม่ถึงช่วงวยัท่ีเกษียณ ย่อมเป็น
เร่ืองท่ีดี เน่ืองจากถ้าข้าราชการครูมองเห็นความส าคญัเก่ียวกับวิธีการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุไดเ้ร็ว ก็จะท าให้มีเวลาในการคน้หาขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบัวิธีการเตรียมความพร้อมใน
ดา้นต่างๆ ได ้และท าให้มีเวลาในการคิดหาวิธีเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุให้เหมาะสมกบั
บริบท หรือชีวติประจ าวนัของตนเองได ้

2.3 ความสุขทีเ่กดิขึน้จากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ                 
ผลจากการศึกษาความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของ

ขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี ซ่ึงจากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลในการวิจยัคร้ังน้ีพบความสุขท่ีเกิด
ข้ึนกบัผูใ้ห้ขอ้มูลใน 4 ประเด็นยอ่ย คือ การมีธุรกิจเสริม การมีเวลาดูแลสุขภาพมากข้ึน การมีเวลา
พกัผอ่นเพิ่มข้ึน และการไดท้  าในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการอย่างอิสระ การท่ีมีการเตรียมความพร้อมท่ีดี 
จะสามารถท าใหมี้เวลาวา่งในการท าส่ิงต่างๆ มากข้ึน เช่น มีเวลาดูแลสุขภาพมากข้ึน มีเวลาพกัผอ่น
เพิ่มข้ึน และได้ท าในส่ิงท่ีตนเองต้องการอย่างอิสระ และผูใ้ห้ขอ้มูลบางรายมีกิจการเสริมท่ีท า
นอกเหนือจากงานราชการ ถึงบางงาน จะมีรายไดเ้ขา้มาเล็กๆ น้อยๆ แต่ก็ถือเป็นความสุขในชีวิต
ของผูใ้หข้อ้มูล 
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การได้เตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ และได้มีการวางแผนคิดหาวิธีเตรียม
ความพร้อม ก่อนเกษียณอายุในดา้นต่างๆ เพื่อให้เขา้กบัวิถีในการด าเนินชีวิตของขา้ราชการครูแต่
ละราย จะสามารถ ท าให้ขา้ราชการครูมีคุณภาพชีวิตท่ีดีภายหลงัเกษียณอายุได้ ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
ประนอม โอทกานนท์และคณะ (2554, น. 39), ศรีเมือง พลงัฤทธ์ิ, เพ็ญศรี กวีวงศ์ประเสริฐ และ
สนาม พึ่งบวั (2552) ไดก้ล่าววา่ ความสุข ในชีวิต หรือการมีความสุขสมบูรณ์ในชีวิต เป็นส่ิงท่ีคน
ทุกคนพึงปรารถนา ซ่ึงเป็นผลมาจากการไดรั้บ ความพึงพอใจในการตอบสนองส่วนบุคคลในเร่ือง
ของความเป็นอยู่ท่ีดี อยู่ในส่ิงแวดล้อมท่ีดี สังคมท่ีดี ส่ิงเหล่าน้ีเม่ือได้รับการตอบสนองต่อ 
ความต้องการทั้ งทางร่างกาย และจิตใจจะท าให้มีสุขภาพจิต และสุขภาพกายท่ีดีตามมา  
การมีคุณภาพชีวิตด้านจิตใจท่ีดี จะส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตโดยรวม ให้ดีตามไปด้วย และ 
การได้เตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุถือเป็นเร่ืองจ าเป็น เพราะเป็นเป้าหมาย อย่างหน่ึงใน 
การวางแผนชีวิต ถ้าหากขา้ราชการครูมีการเตรียมความพร้อมท่ีดี และเหมาะสมย่อมก่อให้เกิด
ความสุขในชีวติได ้

ความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุท่ีผูว้ิจยัคน้พบในคร้ัง
น้ีผูว้ิจยัขอเช่ือมโยงผลการวิจยักบัแนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง โดยเลือกทฤษฎีล าดบัขั้นความตอ้งการ 
(Maslow's Hierarchical Theory of Motivation) ผลการวิจยัเก่ียวกบัความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียม
ความพร้อมก่อนเกษียณอายุ สอดคลอ้งกบัแนวคิด ทฤษฎีล าดบัขั้นความตอ้งการของมาสโลว ์ใน
ประเด็นความตอ้งการ ซ่ึงมนุษยม์กัจะเรียกร้องส่ิงต่างๆ ในชีวติอยูเ่สมอ สอดคลอ้งกบัอเนก สุวรรณ
บณัฑิต และภาสกร อดุลพฒันกิจ (2550) ท่ีไดก้ล่าววา่ทฤษฎีล าดบัขั้นความตอ้งการเป็นทฤษฎีท่ีเช่ือ
วา่พฤติกรรมของมนุษยส์ามารถอธิบายโดยใชแ้นวโนม้ของบุคคลในการคน้หาเป้าหมาย ท่ีจะท าให้
ชีวติ ของบุคคลผูน้ั้นไดรั้บความตอ้งการ และไดรั้บส่ิงท่ีมีความหมายต่อตนเอง และเม่ือบุคคลไดรั้บ
ความพึงพอใจในส่ิงหน่ึงแลว้  ก็ยงัคงเรียกร้องความพึงพอใจส่ิงอ่ืนๆ ต่อไป ซ่ึงพอถึงช่วงเวลาหน่ึง 
หลงัจากท่ีบุคคลได้รับในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการ และมีความรู้สึกพอใจในส่ิงท่ีตนเองมีแล้วก็ยงัคง
เรียกร้องส่ิงอ่ืนๆ ต่อไป ซ่ึงไม่มีวนัจบส้ิน 

ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์ขา้ราชการครูทั้ง 10 ราย ผูว้จิยัพบวา่ พอถึง
ช่วงวยัเกษียณ ผูใ้ห้ขอ้มูลส่วนใหญ่มกัจะเร่ิมค่อยๆ มีการแยกตนเองออกจากสังคมการท างานท่ี
ตนเองเคยอยู ่เพื่อเตรียมความพร้อมก่อนท่ีตนเองจะเกษียณอายุราชการ และเพื่อท่ีจะใชชี้วิตในบั้น
ปลายอย่างอิสระ ไม่ตอ้งอยู่ในกฎเกณฑ์ต่างๆ ท่ีถูกก าหนด มีความสอดคลอ้งกบัผลการวิเคราะห์
ขอ้มูลท่ีพบในหวัขอ้หลกัท่ี 1 การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุหวัขอ้รองท่ี 1.2 ปัจจยัภายนอก 
ซ่ึงอยูใ่นขอ้ยอ่ยท่ี 1.2.4 สถานะทางสังคม และมีความสอดคลอ้งกบัผลการวิเคราะห์ขอ้มูลท่ีพบใน
หวัขอ้หลกัท่ี 3 ความสุขท่ีเกิดข้ึน จากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ อยูใ่นขอ้ท่ี 3.4 การได้
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ท าในส่ิงท่ีตนเองตอ้งการอย่างอิสระซ่ึงทั้ง 2 หัวขอ้ท่ีพบตรงกบัท่ีศรีเรือน แกว้กงัวาล (2549) ได้
กล่าวถึง ทฤษฎีแยกตนเอง หรือทฤษฎีการถอยห่าง (Disengagement Theory) ของ Elaine Cummings 
and Willam Henry เป็นทฤษฎีท่ีเช่ือว่าผูสู้งอายุส่วนใหญ่ เม่ือถึงวยัสูงอายุจะสามารถยอมรับใน
บทบาท และหนา้ท่ีของตนท่ีลดลงได ้และจะค่อยๆ ถอยห่างออกจากสังคม และลดบทบาททางดา้น
สังคมลง ท าให้ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ มีลกัษณะแยกตวัออกจากสังคมทีละนอ้ย หรือตอ้งการปล่อยวาง
เป็นอิสระ ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากสภาพร่างกายท่ีเร่ิมเส่ือมถอย และการมีปฏิสัมพนัธ์ท่ีน้อยลงกบั
บุคคลรอบขา้ง เช่น การเกษียณอายุจากการท างาน ท าให้การท ากิจกรรมร่วมกบัเพื่อนร่วมงานมี
น้อยลง หรือการแยกครอบครัวของบุตร ท าให้หมดวาระหน้าท่ีของการเป็นหัวหน้าครอบครัว ซ่ึง
การเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีท าให้ผูสู้งอายุมีการแยกตัวออกจากสังคมเม่ือถึงวยัเกษียณ และจาก
การศึกษาพบวา่ ผูใ้ห้ขอ้มูลส่วนใหญ่มีความสุข และมีความรู้สึกพึงพอใจต่อการเกษียณของตนเอง
ค่อนขา้งมาก เพราะไดรั้บอิสระมากข้ึน ไม่ตอ้งอยูใ่นระเบียบ หรือกฎเกณฑต่์างๆ แต่ในทางกลบักนั
ก็มีการศึกษาพบวา่เม่ืออายมุากข้ึน ผูสู้งอายบุางรายอาจรู้สึกวา่คุณค่าในตวัเองลดลง ท าใหมี้การถอน
ตวัออกจากการท ากิจกรรมในสังคม ฉะนั้นถา้คนในสังคม และบุคคลรอบขา้งของผูสู้งอายุยอมรับ 
หรือเปิดโอกาส และเคารพในตวัของผูสู้งอาย ุจะท าใหผู้สู้งอายรูุ้สึกวา่ตนเองยงัมีคุณค่าต่อสังคม ซ่ึง
จะท าใหผู้สู้งอาย ุมีความสุขมากข้ึนได ้

การท่ีคนเราจะอยู่ในสังคมไดอ้ย่างมีความสุขนั้น นอกจากเร่ืองของทศันะคติใน
การมองโลก หรือการมองปัญหาต่างๆ แลว้ การปรับตวัก็เป็นส่ิงหน่ึงท่ีส าคญัท่ีตอ้งเร่ิมจากตวัของ
บุคคลก่อน ในโลกน้ีทุกส่ิงทุกอยา่งยอ่มมีการเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ แมแ้ต่ความคิดของบุคคล สภาพ
ร่างกาย และสังคม ก็ยอ่มมีวนัเปล่ียนแปลงไป หากบุคคลใดไม่มีการปรับตวัให้เขา้กบัส่ิงแวดล้อม 
และสังคมท่ีตนเองอยู ่อาจก่อให้เกิดปัญหาในการใช้ชีวิตประจ าวนัได ้แต่ถา้รู้จกัปรับตวัให้เขา้กบั
ส่ิงแวดลอ้ม และสังคม ก็จะสามารถท าให้บุคคลใชชี้วิตอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งราบร่ืน และมีความสุข
ได ้ผลจากการวิเคราะห์ขอ้มูล พบวา่ ขา้ราชการครูท่ีอยูใ่นช่วงวยัเกษียณจะใชชี้วิตให้มีความสุขใน
บั้นปลายชีวิตไดน้ั้น ก็ตอ้งมีการปรับตวัเพื่อให้เขา้กบัสภาพความเป็นอยู ่ณ ปัจจุบนัของตนเอง ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัศิรินภา นาคธน (2550, น. 27) ท่ีไดก้ล่าวถึงทฤษฎีการปรับตวัของรอย (Roy’s Theory 
of Adaptation) ซีสเตอร์ คอลลิสตา รอย (Sister Callista Roy) รอยอธิบายการปรับตวัว่า ระบบการ
ปรับตวัของบุคคลเป็นระบบเปิด ซ่ึงภายในมีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา มีปฏิสัมพนัธ์กับ
ส่ิงแวดลอ้มทั้งภายใน และภายนอกตลอดเวลา รอยมองว่าบุคคลประกอบดว้ยกาย จิต และสังคม 
(Biopsychosocial being)มีความเป็นองค์รวมไม่สามารถแยกจากกันได้ และการปรับตัวเป็น
พฤติกรรมการตอบสนองของบุคคล เม่ือเผชิญกับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง หรือ
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ส่ิงแวดลอ้มรอบขา้ง โดยมุ่งเนน้การตอบสนองในทางบวก ซ่ึงจะช่วยให้บุคคลมีพลงังาน ดา้นบวก
ท่ีจะสามารถตอบสนองต่อส่ิงแวดลอ้มอ่ืนๆ ได ้

ความสุขจะเกิดข้ึนในชีวติไดก้็ต่อเม่ือบุคคลผูน้ั้นมีความรู้สึกพอใจในส่ิงท่ีตนเองมี
หรือส่ิงท่ีเป็นอยู ่พอเกิดความรู้สึกพอใจข้ึน ความสุขมนัก็จะเกิดข้ึนเอง แต่ถา้บุคคลใด ยงัไม่พอใจ
ต่อส่ิงท่ีตนเองมี หรือยงัมีความตอ้งการในส่ิงต่างๆ อยู ่ก็ยอ่มจะท าใหไ้ม่มีความสุขในชีวติเพราะคน
ท่ีจะมีความสุขในชีวิตไดน้ั้น ตอ้งรู้จกัพอใจในส่ิงท่ีตนเองมีอยูก่่อน และตอ้งรู้จกัมองเห็นคุณค่าใน
ตวัของตวัเอง ซ่ึงความสุขของแต่ละบุคคลยอ่มแตกต่างกนั และความสุขนั้นจะเกิดข้ึนไดก้็ต่อเม่ือ 
บุคคลผูน้ั้นรู้ และเขา้ใจว่าส่ิงไหนคือความสุข หรือท าอะไรแลว้สามารถท าให้ชีวิตมีความสุขได้ 
ดงันั้นการเตรียมความพร้อมก่อนวยัเกษียณก็คือความสุขอยา่งหน่ึงของขา้ราชการครูท่ีอยูใ่นช่วงวยั
เกษียณ ซ่ึงผลการวเิคราะห์ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์ท าให้พบวา่ ขา้ราชการครูบางรายมีความสุข
กบัการท าธุรกิจเสริม บางรายมีความสุขท่ีมีเวลาดูแลสุขภาพมากข้ึน บางรายมีความรู้สึกพอใจท่ี
ตนเองใกลเ้กษียณก็ดีใจท่ีจะไดมี้เวลาพกัผอ่นเพิ่มข้ึน และบางรายมีความสุขกบัการท่ีจะไดท้  าในส่ิง
ท่ีตนเองตอ้งการอย่างอิสระ และทั้งหมดน้ีคือความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายขุองขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรีท่ีพบในการวจิยัคร้ังน้ี 
 

3. ข้อเสนอแนะ 
 
3.1 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจัิยไปประยุกต์ใช้ 

3.1.1 จากการศึกษา พบว่า ผูใ้ห้ข้อมูลมีวิธีการในการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุใน 6 ดา้น คือ การเตรียมความพร้อมของจิตใจ การเตรียมร่างกายให้แข็งแรง การมีเวลา
เพลิดเพลินกบักิจกรรมยามว่าง การมีสัมพนัธภาพทางบวกของครอบครัว การมีท่ีอยู่อาศยัมัน่คง 
และการอยู่อย่างพอเพียง ซ่ึงผู ้สูงอายุ หรือผู ้ท่ีสนใจสามารถน าผลการวิจัยไปเป็นแนวทาง 
ในการเตรียมความพร้อม หรือจดักิจกรรมเพื่อเตรียม ความพร้อมก่อนเกษียณอายุให้กบัขา้ราชการ
ครูท่ีอยูใ่นช่วงอาย ุ55-60 ปี และขา้ราชการครูท่ีอยูใ่นวยัเกษียณ เพื่อใหมี้การเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุได้อย่างเหมาะสมตามแบบฉบบัของแต่ละบุคคล และจากการวิเคราะห์ขอ้มูลพบว่า  
การเตรียมความพร้อมในดา้นการเงินมีความส าคญัเป็นอนัดบัแรกดงันั้นควรมีการจดักิจกรรมให้
ความรู้ และส่งเสริมเร่ืองการออมเงินก่อนเกษียณอายดุว้ย เพื่อเป็นการป้องกนัปัญหาเร่ืองการเงินใน
อนาคต 

3.1.2 หน่วยงาน และองค์กรต่างๆ ท่ีเก่ียวข้อง ควรจดัให้มีการอบรม หรือให้
ความรู้เพิ่มเติม แก่ข้าราชการครูท่ีอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 55-60 ปี หรือข้าราชการครูท่ีอยู่ในวยั
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เกษียณ เพื่อให้ไดรั้บความรู้ในเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุท่ีถูกตอ้ง ให้ตระหนัก 
และเห็นถึงความส าคญัในการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ซ่ึงการให้ขอ้มูลเร่ืองการเตรียม
ความพร้อมจะเป็นการช่วยเหลือขา้ราชการครู ให้มีการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ และ 
ช่วยป้องกนัปัญหาท่ีจะเกิดข้ึนกบัขา้ราชการครูท่ีอยูใ่นวยัเกษียณได ้

3.2 ข้อเสนอแนะเพ่ือการวจัิยคร้ังต่อไป 
3.2.1 ควรมีการศึกษาประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อน

เกษียณอายุ ของขา้ราชการครูในจงัหวดัอ่ืนๆ เพื่อศึกษาประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความ
พร้อมก่อนเกษียณอายุ ของข้าราชการครูในแต่ละจังหวดัว่ามีวิธีการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายแุตกต่างกนัอยา่งไร 

3.2.2 ผลการวิจยัน้ีท าให้ได้ขอ้มูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อผูว้ิจยัรายอ่ืนๆ ท่ีสนใจใน
เร่ืองการเตรียม ความพร้อมก่อนเกษียณอายุ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้อาจน าไปใช้ในการจดั
โปรแกรม หรือจดักิจกรรมแนะแนว และการให้การปรึกษาในเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุให้แก่ขา้ราชการครูท่ีอยูใ่นช่วงอายุระหวา่ง 55-60 ปี หรือขา้ราชการครูท่ีประสบปัญหา
ในการเตรียม ความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุ

3.3 ข้อจ ากดัในการวจัิย 
การศึกษาในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาประสบการณ์ความสุขจากการตรียมความพร้อม

ก่อนเกษียณอายุของขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี ซ่ึงผลการวิจยัทั้งหมดท่ีปรากฏในรายงาน
การศึกษาคน้ควา้อิสระเล่มน้ี อาจไม่สามารถน าไปอา้งอิง หรือเปรียบเทียบกบังานวิจยัท่ีท าในเขต
พื้นท่ีอ่ืนได ้เน่ืองจากการเก็บขอ้มูลในพื้นท่ีท่ีต่างกนั และดว้ยวตัถุประสงคข์องการวิจยัท่ีแตกต่าง
กนั ท าให้ผูว้ิจยัไม่สามารถยืนยนัไดว้่า ผลการวิจยัท่ีไดจ้ะตรงกนั จึงเป็นขอ้จ ากดัของการวิจยัใน
ลกัษณะน้ี แต่ส่ิงท่ีจะไดจ้ากการศึกษาคร้ังน้ี คือ ผลการวิจยัท่ีเจาะลึกถึงการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายุ วิธีเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ และความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอายุ ของขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี โดยเฉพาะความสุขท่ีเกิดข้ึนจากการเตรียม
ความพร้อมก่อนเกษียณอายุ และการให้ความหมายประสบการณ์ความสุขของขา้ราชการครูแต่ละ
ราย ซ่ึงการอภิปรายผล และขอ้คน้พบดงักล่าวสามารถอธิบายปรากฏการณ์ท่ีศึกษาเพียงเท่านั้น  
ไม่สามารถอา้งอิงไปยงัประชากรกลุ่มอ่ืนๆ ได้ ส าหรับนักแนะแนว และนักจิตวิทยาสามารถน า
ข้อมูลท่ีได้จากการวิจัยไปใช้ในการให้การปรึกษากับข้าราชการครูท่ีมีปัญหาในการเตรียม 
ความพร้อมก่อนเกษียณอาย ุเพื่อใหข้า้ราชการครูสามารถแกไ้ขปัญหาในการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายไุดอ้ยา่งเหมาะสม 
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แนวค าถามในการสัมภาษณ์แบบกึง่โครงสร้าง 

ขั้นตอน 
การสัมภาษณ์ 

แนว
ค าถาม 

ค าถาม 

ขั้นเร่ิมตน้ 
การสมัภาษณ์ 

อดีต 

1. ปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนวยัเกษียณ  
2. อะไรบา้งท่ีท าให้เกิดความสุขในการเตรียมความพร้อมก่อนวยั
เกษียณ 

3. นิยามความสุข  หรือความหมายของความสุขคืออะไร 
4. อะไรเป็นแรงบนัดาลใจใหเ้ตรียมความพร้อมก่อนวยัเกษียณ 
5.ใครเป็นผูส้นบัสนุน  หรือมีส่วนเก่ียวขอ้งท่ีท าใหเ้กิดความสุขก่อน
วยัเกษียณ 

6. ท่านรู้สึกอยา่งไรต่อการเตรียมความพร้อมก่อนวยัเกษียณ 
7. ท่านมีความเขา้ใจในเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ
อยา่งไร 

ขั้นเขา้สู่ประเดน็ 
ท่ีตอ้งการศึกษา 

ปัจจุบนั 

1. ความสุขของท่านเป็นอยา่งไร 
2. ปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดความสุขในการเตรียมความพร้อมมีอะไรบา้ง 
3. นิยามความสุข  หรือความหมายของความสุขคืออะไร 
4. อะไรเป็นแรงบนัดาลใจใหเ้ตรียมความพร้อมก่อนวยัเกษียณ 
5. ใครเป็นผูส้นบัสนุน  หรือมีส่วนเก่ียวขอ้งท่ีท าใหเ้กิดความสุข
ก่อนวยัเกษียณ 
6. ท่านมีความเขา้ใจในเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายอุยา่งไร 
7. มีวิธีการ หรือกระบวนการในการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายหุรือไม่อยา่งไร 

7.1 มีการเตรียมความพร้อมของจิตใจอยา่งไร 
7.2 มีการเตรียมความพร้อมของร่างกายใหแ้ขง็แรงอยา่งไร 
7.3 มีการเตรียมความพร้อมในการมีเวลาเพลิดเพลินกบักิจกรรม

ยามวา่งอยา่งไร 
7.4 มีการเตรียมความพร้อมในการมีสัมพนัธภาพทางบวกของ

ครอบครัวอยา่งไร 
7.5 มีการเตรียมความพร้อมในการมีท่ีอยูอ่าศยัมัน่คงอยา่งไร 
7.6 มีการเตรียมความพร้อมในการอยูอ่ยา่งพอเพียงอยา่งไร 
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แนวค าถามในการสัมภาษณ์แบบกึง่โครงสร้าง 

ขั้นตอน 
การสัมภาษณ์ 

แนว
ค าถาม 

ค าถาม 

ขั้นการยติุ 
การสมัภาษณ์ 

อนาคต 

1. ผลจากการเตรียมความพร้อมเป็นอยา่งไร 
2. มีความคาดหวงัในเร่ืองการเตรียมความพร้อมอยา่งไร 
3. ไดเ้รียนรู้ หรือเติบโตจากปัจจยัภายใน เช่นในเร่ืองความคิดหรือ
ความรู้สึกอยา่งไรบา้ง 
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แบบบันทกึการสังเกตภาคสนาม 
หมายเลขผูใ้หข้อ้มูล.................................การสัมภาษณ์คร้ังท่ี................วนัท่ี.........../............/............  
เวลา............. - ...............สถานท่ี......................................................................................................... 

สภาพแวดลอ้มทัว่ไป (บรรยากาศขณะสัมภาษณ์, บุคคลแวดลอ้มขณะสัมภาษณ์) 
  
  
  
  
  

ส่ิงท่ีสังเกต  หรือหาขอ้มูลเพิ่มเติมหลงัจากการสนทนาในคร้ังถดัไป 
  
  
  
  
  

ความคิดเห็น  
  
  
  
  

ปัญหา/วธีิการแกไ้ข   
  
  
  
  
 

นดัหมายการสัมภาษณ์คร้ังต่อไป  วนัท่ี..................................................................................... 
บนัทึกเม่ือ......../........../.............บนัทึกเวลา........  
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ตวัอยา่งการวเิคราะห์ขอ้มูล 
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ตารางท่ี 4.3 ตวัอยา่งการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

ประเดน็หลกั ประเดน็รอง ประเดน็ย่อย ผู้ให้ข้อมูลรายที่ ข้อมูล “ค าพูด” จากการสัมภาษณ์ 
1. การเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุ

1.1 ปัจจยัภายใน  
 

1.1.1 ความพอใจเม่ือถึง
วยัเกษียณ 

1 “มีเวลาอยูก่บัครอบครัว มากข้ึน และมีเวลาดูแลสุขภาพของ
ตนเอง มากข้ึน” 

2 “ไดท้ าในส่ิงท่ีอยากจะท า ในขณะท่ีสุขภาพร่างกาย ยงัแขง็แรง
ดี” 

3 “มีเวลาไปเท่ียวกบัครอบครัว” 
1.1.2 ก าลงัใจจาก
ครอบครัวและบุคคล
ใกลชิ้ด 

6 “มารดา และเพ่ือนมีส่วนในการใหก้ าลงัใจ” 
9 “เพ่ือนครูรุ่นพ่ีท่ีปลดเกษียณไปแลว้ จะเป็นคนคอยแนะน า และ

ใหค้วามรู้แก่เรา” 
10 “ครอบครัวเป็นแรงบนัดาลใจ ท่ีท าใหเ้รามีก าลงัใจ ในการ

ท างาน” 
1.2 ปัจจยัภายนอก  
 

1.2.1 การวางแผนหา
รายไดเ้สริม ก่อนเกษียณ   

4 “เตรียมท่ีดินเพ่ือไวล้งทุนปลูกกลว้ยไม”้ 
1 “อาจท าขนมขาย  หรือปลูกผกัขาย  และท าเกษตร แบบ

พอเพียง” 
1. การเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุ

1.2 ปัจจยัภายนอก  
 

1.2.1 การวางแผนหา
รายไดเ้สริม ก่อนเกษียณ   

9 “คิดไวว้า่ถา้ปลดเกษียณแลว้อาจจะขายของ เพราะมีความรู้ใน
ดา้นการท าขนม พยายามนึกถึงอาชีพเก่า ของมารดาวา่จะท า
ขนมครกทอดกรอบขาย เพ่ือเป็นการสืบทอดอาชีพท าขนมครก
ทอดกรอบขายต่อจากมารดา” 
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ตารางท่ี 4.3 ตวัอยา่งการวเิคราะห์ขอ้มูล (ต่อ)  
 

ประเดน็หลกั ประเดน็รอง ประเดน็ย่อย ผู้ให้ข้อมูลรายที่ ข้อมูล “ค าพูด” จากการสัมภาษณ์ 
  1.2.2 การเกบ็ออมเงิน 1 “เกบ็ออมเงินไวส่้วนหน่ึง เพ่ือไวใ้ชจ่้าย” 

2 “เกบ็ออมเงินไวใ้ชใ้นยามฉุกเฉิน” 
10 “พอถึงเวลาท่ีตอ้งเกษียณกไ็ม่ตอ้งท างานแลว้ กต็อ้งรู้จกัเกบ็

หอมรอมริบ ตอ้งเกบ็เงินใหดี้ ตอ้งรู้จกัใชจ่้ายอยา่งระมดัระวงั
มากข้ึน เพราะถา้เกษียณรายไดท่ี้เคยไดรั้บจะลดลง”  

1.2.3 การพฒันาตนเอง
ใหท้นัสมยั 

1 “จากการอ่าน การฟัง และการดูจากส่ือต่างๆ จะท าใหรั้บรู้
เร่ืองราวท่ีทนัยคุทนัเหตุการณ์” 

1. การเตรียมความพร้อม          
ก่อนเกษียณอาย ุ

1.2 ปัจจยัภายนอก  
 

1.2.3 การพฒันาตนเอง
ใหท้นัสมยั 

2 “พฒันาตนเองใหท้นัยคุสมยั โดยการเรียนรู้ ส่ิงใหม่ๆ ท่ีจะ
เกิดข้ึน และยอมรับความเป็นจริงในสงัคม” 

10 “อ่านหนงัสือ และสืบคน้ จากอินเทอร์เน็ต  เพ่ือคน้หาข่าวสาร 
หรือขอ้มูลต่างๆ ท่ีเป็นประโยชนต่์อตวัเรา เพ่ือน ามาปรับใชใ้น
ชีวิตประจ าวนั และน ามาพฒันาตนเอง” 

1.2.4 สถานะทางสงัคม 1 “การท่ีไดเ้ห็นประสบการณ์ของคนท่ีเกษียณโดยท่ีไม่มีการ
วางแผนชีวิต มีปัญหาเร่ืองเงิน เร่ืองสุขภาพ และมีผลต่อ
สถานภาพทางสงัคม พอไม่มีเงินกไ็ม่มีใคร อยากคบดว้ย 
สุขภาพกบ็ัน่ทอน จะไปเท่ียวไหนกไ็ม่ได”้ 

114 



115 

ตารางท่ี 4.3 ตวัอยา่งการวเิคราะห์ขอ้มูล (ต่อ)  
 

ประเดน็หลกั ประเดน็รอง ประเดน็ย่อย ผู้ให้ข้อมูลรายที่ ข้อมูล “ค าพูด” จากการสัมภาษณ์ 
1. การเตรียมความพร้อม            
ก่อนเกษียณอาย ุ

1.2 ปัจจยัภายนอก  
 

1.2.4 สถานะทางสงัคม 3  “อาชีพครูเน่ีย  คือเราไม่ตอ้งเตรียมมาก เพราะอ านาจเรา กจ็ะไม่
มี เวลาเราไปไหน เจอลูกศิษย ์ลูกศิษยก์็จะจ าได ้และ จะทกัวา่ 
“สวสัดีครู” (คือเขากย็งัจ าเราได)้ แต่ถา้เป็นทหาร ต ารวจ หรือ
เป็นระดบัผูบ้ริหาร เขาจะมีความรู้สึกสูญเสียมาก ในเร่ืองของ
อ านาจ แต่เป็นครูกจ็ะไม่มีและไม่ตอ้งเตรียมอะไรมาก” 

7 “มีลาภกเ็ส่ือมลาภ มียศกเ็ส่ือมยศ อยา่ไปยึดติดตอ้งท าใจยอมรับ
กบัชีวิตครูวยัเกษียณ” 

1.2.5 การไม่มีหน้ีสิน 3 “เร่ืองหน้ีสินคงไม่สร้าง เงินน่าจะพอใช ้ เพราะกมี็รายไดพิ้เศษ
จากการช่วยพ่ีสาวขายขนมเขา้มาทุกวนั” 

7 “ตอ้งไม่มีหน้ี  เพราะเงินเดือนท่ีเคยไดรั้บจะลดลง  และตอ้งดู
เร่ืองการใชจ่้ายใหส้มดุลกนั ไม่เช่นนั้นอาจมีปัญหาในการใช้
เงิน” 

1. การเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุ

1.2 ปัจจยัภายนอก  
 

1.2.5 การไม่มีหน้ีสิน 10 “ไม่มีหน้ีสิน  และใชจ่้ายอยา่งระมดัระวงั” 

2. วิธีเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุ

2.1 การเตรียมความ
พร้อมของจิตใจ 

 6 “ไม่สร้างความเครียดใหก้บัตนเอง บางคร้ังกจ็ะชวนมารดา และ
พ่ีสาวไปท าบุญร่วมกนั” 
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ตารางท่ี 4.3 ตวัอยา่งการวเิคราะห์ขอ้มูล (ต่อ)  
 

ประเดน็หลกั ประเดน็รอง ประเดน็ย่อย ผู้ให้ข้อมูลรายที่ ข้อมูล “ค าพูด” จากการสัมภาษณ์ 
   8 “ยอมรับความจริง และสวดมนต ์แผเ่มตตาใหก้บั เจา้กรรมนาย

เวร” 
10 “เม่ือถึงเวลาท่ีปลดเกษียณกต็อ้งปรับทศันคติ เพ่ือใหพ้ร้อมรับ

กบัวยัท่ีเกษียณ” 
2.2 การเตรียมร่างกายให้
แขง็แรง 

 1 “วางแผนการออกก าลงักายดว้ยวิธีท่ีสมัพนัธ์กบัอาย”ุ 
3 “ตรวจสุขภาพ และออกก าลงักาย เช่น เดิน ว่ิงบนลู่ว่ิง และระวงั

ในเร่ืองของอาหาร การกิน” 
7 “ออกก าลงักายโดยการเตน้แอโรบิค” 
8 “ป่ันจกัรยาน แกวง่แขน และเดิน” 

2. วิธีเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุ
 
 
 

2.3 การมีเวลา
เพลิดเพลินกบักิจกรรม
ยามวา่ง  

 1 “ไปเท่ียวพกัผอ่น และสงัสรรคก์บัเพ่ือนครูท่ีเกษียณ” 
2 “โดยการเป็นจิตอาสาช่วยเหลือคนในสงัคม และสมคัรเขา้เป็น

สมาชิกผูสู้งอาย”ุ             
8 “ใชเ้วลาวา่งปลูกตน้ไม ้และท างานอดิเรกโดยเยบ็ผา้ม่าน ไวใ้ช้

เอง” 
9 “ดูแลตน้ไมท่ี้ปลูกไว ้ไปท่องเท่ียวกบัเพ่ือนครู กลุ่มท่ีเกษียณ 

เพ่ือนรุ่นนอ้งท่ีเรียนปริญญาโทดว้ยกนั และเพ่ือนกลุ่มกาชาด” 
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ตารางท่ี 4.3 ตวัอยา่งการวเิคราะห์ขอ้มูล (ต่อ)  
 

ประเดน็หลกั ประเดน็รอง ประเดน็ย่อย ผู้ให้ข้อมูลรายที่ ข้อมูล “ค าพูด” จากการสัมภาษณ์ 
 2.4 การมีสมัพนัธภาพ

ทางบวกของครอบครัว 
 2 “มีครอบครัวท่ีรักและเขา้ใจกนั และเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผต่่อกนั” 

3 “การท่ีเรามีครอบครัวท่ีอบอุ่น และมีลูกท่ีดีไม่สร้างปัญหาใหก้บั
เรา” 

8 “ท าอาหาร  รับประทานอาหารร่วมกนักบัครอบครัว และไป
เท่ียวทุกปิดเทอมพร้อมกบัครอบครัว” 

2.5 การมีท่ีอยูอ่าศยั
มัน่คง 

 2 “ไดมี้การปรับปรุง และต่อเติมบา้น เพ่ือใหค้นในครอบครัวได้
อยูอ่ยา่งสะดวกสบายมากข้ึน” 

2. วิธีเตรียมความพร้อม                            
ก่อนเกษียณอาย ุ

2.5 การมีท่ีอยูอ่าศยั
มัน่คง 

 7 “มีการปรับปรุงบา้นเพ่ือเอาไวพ้กัผอ่นหลงัเกษียณ โดยท าเป็น
หอ้งกระจก และติดแอร์” 

9 “มีการพฒันาท่ีดิน ปลูกบา้น ตอนน้ีไดป้รับปรุงบา้นเรียบร้อย
แลว้ตั้งแต่ 3 ปี ก่อนเกษียณ และสร้างบา้น  หลงัเลก็ หรือท ารี
สอร์ทเลก็ๆ ส าหรับเพ่ือน เพ่ือส าหรับมาจดักิจกรรมสงัสรรคท่ี์
บา้น” 

2.6 การอยูอ่ยา่งพอเพียง  5 “ถา้เกษียณแลว้ก็จะใชชี้วิตอยูอ่ยา่งพอเพียง และปรับตวัใหอ้ยู่
ร่วมในสังคมทอ้งถ่ินตามอตัภาพ” 

6 “ใชชี้วิตอยูอ่ยา่งพอเพียงใหค้วามร่วมมือกบัชุมชนและหมู่บา้น” 
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ตารางท่ี 4.3 ตวัอยา่งการวเิคราะห์ขอ้มูล (ต่อ)  
 

ประเดน็หลกั ประเดน็รอง ประเดน็ย่อย ผู้ให้ข้อมูลรายที่ ข้อมูล “ค าพูด” จากการสัมภาษณ์ 
   8 “ใชชี้วิตอยา่งพอเพียง เพราะทุกอยา่งมนัอยูท่ี่ใจเราถา้ทุกวนัน้ีเรา

รู้สึกพอใจกบัทุกอยา่งท่ีเรามี เรากจ็ะมีความสุขกบัมนั” 
3. ความสุขท่ีเกิดข้ึนจาก
การเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุ

3.1 การมี ธุรกิจเสริม  1 “ท ากิจการเปิดสอนพิเศษ ท่ีบา้น ซ่ึงเป็นของสามีสอนวิชา
คณิตศาสตร์ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4-6” 

3. ความสุขท่ีเกิดข้ึนจาก
การเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุ

3.1 การมี ธุรกิจเสริม  3 “ครอบครัวมีความยินดี รอวนัท่ีเราเกษียณเพ่ือใหม้าช่วยแบ่งเบา
ภาระ และช่วยกิจการขายขนมไทยของครอบครัว” 

7 “มีกิจการขายส่งบุหร่ีซ่ึงเป็นของญาติสามี” 
3.2 การมีเวลาดูแล
สุขภาพมากข้ึน 

 9 “การท่ีจะมีสุขภาพร่างกาย แขง็แรง คือตอ้งมีเวลาออกก าลงักาย
มากกวา่ปกติ พยายามจะพกัผอ่นใหม้ากๆ ไม่นอนดึก 
รับประทานอาหาร ใหต้รงเวลา และทานใหค้รบ 5 หมู่อยา่งท่ี
เคยปฏิบติัมา” 

1 “มีเวลาออกก าลงักาย และมีเวลาดูแลสุขภาพของตนเองมากข้ึน” 
6 “รักษาสุขภาพร่างกายใหแ้ขง็แรง เน่ืองดว้ยอายท่ีุเพ่ิมข้ึน จึงตอ้ง

หมัน่ดูแลตนเอง” 
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ตารางท่ี 4.3 ตวัอยา่งการวเิคราะห์ขอ้มูล (ต่อ)  
 

ประเดน็หลกั ประเดน็รอง ประเดน็ย่อย ผู้ให้ข้อมูลรายที่ ข้อมูล “ค าพูด” จากการสัมภาษณ์ 
 3.3 การมีเวลาพกัผอ่น

เพ่ิมข้ึน 
 1 “มีเวลาไปเท่ียวพกัผอ่น และไดพ้บปะญาติมิตร” 

4 “ไดไ้ปเท่ียวพกัผอ่น ท าบุญ ท าอาหาร และรับประทานอาหาร
ร่วมกนักบัครอบครัว” 

3. ความสุขท่ีเกิดข้ึนจาก
การเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอาย ุ

3.3 การมีเวลาพกัผอ่น
เพ่ิมข้ึน 

 8 “ท าอาหาร  รับประทานอาหารร่วมกนักบัครอบครัว และไป
เท่ียวทุกปิดเทอมพร้อมกบัครอบครัว” 

3.4 การไดท้ าในส่ิงท่ี
ตนเองตอ้งการอยา่ง
อิสระ 

 1 “อยากท าอะไรบางอยา่ง ท่ีอยากจะท า ขณะท่ีอยูใ่นระหวา่ง
ท างานราชการและท าไม่ได”้ 

9 “การท่ีเราไดก้ลบัมาเป็นอิสระอีกคร้ังหน่ึง ท่ีไม่ตอ้งปฏิบติัตาม
กรอบท่ีเคยท า” 

10 “การท่ีเราอยากจะเป็นตวัของตวัเอง ไม่ตอ้งอยูใ่ตบ้งัคบับญัชา
และไดมี้โอกาสท่ีจะท าในส่ิงท่ีตนเองชอบ และอยากจะท ากจ็ะ
ท าใหเ้รามีความสุขในแบบของเรา” 
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ภาคผนวก ค 
ขอ้มูลส าหรับกลุ่มประชากร หรือผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั 
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ข้อมูลส าหรับกลุ่มประชากร หรือผู้มส่ีวนร่วมในการวจิยั 
(การสัมภาษณ์) 

ช่ือเร่ืองวิจยั ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายขุองขา้ราชการครู 
 จงัหวดัสุพรรณบุรี 
ช่ือผูว้ิจยั  นางสาวก่ิงกาญจน ์ มนตไ์ชยะ  นกัศึกษาหลกัสูตรศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต 
 สาขาวิชาศึกษาศาสตร์  แขนงวิชาการแนะแนว  มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
สถานท่ีติดต่อผูวิ้จยั 738 ถนนพระพนัวษา  ซอยทรัพยสิ์น 4 ต าบลท่าพ่ีเล้ียง  อ  าเภอเมืองสุพรรณบุรี   
  จงัหวดัสุพรรณบุรี 72000 
  โทรศพัทมื์อถือ 084-4142013  E-mail: poga_pung253@hotmail.com 

1. ขอเรียนเชิญท่านเขา้ร่วมในการวิจยัคร้ังน้ี  ก่อนท่ีท่านจะตดัสินใจเขา้ร่วมในการวิจยั มีความ
จ าเป็นท่ีท่านควรท าความเขา้ใจว่างานวิจยัน้ีท าเพราะเหตุใด และเก่ียวขอ้งกบัอะไร กรุณาใชเ้วลาในการ
อ่านขอ้มูลต่อไปน้ีอย่างละเอียดรอบคอบ และสอบถามขอ้มูลเพ่ิมเติม หรือขอ้มูลท่ีไม่ชดัเจน จากผูวิ้จยัได้
ตลอดเวลา 

2. โครงการน้ีเป็นการศึกษาวิจัยเร่ือง ประสบการณ์ความสุขจากการเตรียมความพร้อม  
ก่อนเกษียณอายขุองขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี 

3. วัตถุประสงค์ของการวิจัยเพ่ือศึกษาประสบการณ์ความสุขจากการตรียมความพร้อม  
ก่อนเกษียณอายขุองขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี 

4. ผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยัน้ี หมายถึง ขา้ราชการครูท่ีมีความสมัครใจเขา้ร่วมการวิจยัในคร้ังน้ี 
จ านวน 10 คน และมีคุณสมบติัตามเกณฑ ์ดงัน้ี 

• เกณฑก์ารคดัเขา้ คือ  
1) ขา้ราชการครูทั้งเพศชาย  และเพศหญิงท่ีใกลจ้ะเกษียณอาย ุ
2) มีช่วงอายรุะหวา่ง 55-60 ปี   
3) ปัจจุบนัพกัอาศยัอยูใ่นจงัหวดัสุพรรณบุรี   
4) มีความสมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยัเพ่ือใหข้อ้มูล 
5. กระบวนการวิจยั คือ 
5.1 หากท่านสมคัรใจท่ีจะเขา้ร่วมการวิจยั ผูวิ้จยัจะอธิบายรายละเอียดของงานวิจยั ใหท่้านได้

ทราบรายละเอียดในเบ้ืองตน้ 
5.2 หากท่านมีความสมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั ผูวิ้จยัจะขอนดัพบท่านตามวนั เวลา และสถานท่ี

ตามท่ีท่านสะดวกในการมาให้สัมภาษณ์ ผูวิ้จยัจะอธิบายรายละเอียดของงานวิจยั และให้ท่านไดอ่้าน
เอกสารขอ้มูลส าหรับผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั และผูวิ้จยัจะสอบถามความสมคัรใจในการเขา้ร่วม การวิจยั
อีกคร้ัง เม่ือท่านสมคัรใจท่ีจะเขา้ร่วมการวิจยั ผูวิ้จยัจะขอใหท่้านลงลายมือช่ือ หรือนามแฝงของท่าน และ
ด าเนินการสมัภาษณ์ต่อไป 
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5.3 ผูวิ้จยัจะท าการสัมภาษณ์ท่านดว้ยตวัของผูวิ้จยัเองในสถานท่ีท่ีท่านสะดวก ในการมาให้
สัมภาษณ์ ในระหว่างการให้สัมภาษณ์ผูวิ้จัยขออนุญาตบันทึกเสียงในระหว่างการสัมภาษณ์ และขอ
อนุญาตจดบนัทึกขณะท าการสัมภาษณ์ เพ่ือให้ไดข้อ้มูลท่ีสมบูรณ์ และถูกตอ้งตามท่ีท่าน ไดใ้ห้ขอ้มูล 
ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสมัภาษณ์จะถูกน ามาถอดเทปเป็นตวัอกัษร และจะไม่มีการบนัทึกช่ือ นามสกลุท่ีแทจ้ริง
ของท่านลงในแบบบนัทึกเสียง แต่ผูวิ้จยัจะใชน้ามสมมุติแทนช่ือจริง และจะน าเสนอขอ้มูลในภาพรวม
เท่านั้น ผูวิ้จยัคาดวา่จะใชเ้วลาในการสมัภาษณ์ประมาณ 50 นาที ถึง 1 ชัว่โมง 

5.4 หลงัจากการสัมภาษณ์เสร็จส้ินแลว้ ผูวิ้จยัจะน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์มาวิเคราะห์
ตามแนวทางการวิจยั และน าขอ้สรุปท่ีไดจ้ากการวิเคราะห์กลบัไปใหท่้านไดต้รวจสอบ ความถูกตอ้งของ
ขอ้มูลอีกคร้ัง วา่ขอ้มูลท่ีไดค้รบถว้น และสมบูรณ์ตรงตามท่ีท่านไดใ้หส้มัภาษณ์ไวห้รือไม่ 

6. กระบวนการใหข้อ้มูลแก่กลุ่มประชากร หรือผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั ผูว้ิจยัจะเป็นผูใ้หข้อ้มูล 
แก่ท่านท่ีเข้าร่วมการวิจัยเอง และท่านท่ีเข้าร่วมการวิจัย สามารถสอบถามข้อสงสัยได้ตลอดเวลา ท่ี
ด าเนินการสมัภาษณ์ 

7. ในการคดักรองผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั หากผูวิ้จยัพบว่าท่านผูน้ั้นไม่อยู่ในเกณฑค์ดัเขา้และ
ก าลงัอยู่ในสภาวะท่ีสมควรไดรั้บความช่วยเหลือ ผูวิ้จยัจะส่งต่อใหก้บัแหล่งช่วยเหลือต่างๆ เพ่ือใหไ้ดรั้บ
ความช่วยเหลือในล าดบัต่อไป 

8. ผูว้ิจยัจะยติุการสมัภาษณ์ทนัที หากท่านรู้สึกอึดอดัใจ ไม่พอใจในการใหส้มัภาษณ์   
9. การเข้าร่วมในการวิจัยเป็นไปโดยความสมัครใจ โดยท่านสามารถปฏิเสธ หรือยุติการ

สมัภาษณ์ไดต้ลอดเวลา โดยไม่ตอ้งใหเ้หตุผล และไม่สูญเสียประโยชนแ์ต่อยา่งใด 
10. หากท่านมีข้อสงสัยให้สอบถามเพ่ิมเติมได้ โดยสามารถติดต่อผูวิ้จัยได้ตลอดเวลาตาม

สถานท่ีและเบอร์โทรศพัทท่ี์ระบุไวข้า้งตน้ 
 หากท่านไม่ไดรั้บการปฏิบติัตามขอ้มูลดงักล่าวสามารถร้องเรียนไดท่ี้  แขนงวิชาการแนะแนว 
สาขาวิชาศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช  9/9 หมู่ 9 ต.บางพูด  อ.ปากเกร็ด  จ.นนทบุรี 
11120 โทรศพัท ์0-2504-8504-6  โทรสาร 0-2503-3567  
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ภาคผนวก ง 
หนงัสือแสดงความยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั 
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หนังสือแสดงความยนิยอมเข้าร่วมการวจัิย 
(การสัมภาษณ์) 

ท าท่ี................................................................................. 

วนัท่ี.............เดือน.............................พ.ศ. ...................... 

เลขที ่ประชากรตวัอยา่ง หรือผูมี้ส่วนร่วมในการวจิยั…..................................................................... 

ขา้พเจ้า ซ่ึงได้ลงนามท้ายหนังสือน้ียินยอมเขา้ร่วมโครงการวิจัย เร่ือง “ประสบการณ์ความสุขจาก 
การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุของขา้ราชการครู จงัหวดัสุพรรณบุรี” โดยผูว้ิจยัคือ นางสาวก่ิงกาญจน์ 
มนตไ์ชยะ และมีอาจารย ์ดร.จิระสุข  สุขสวสัด์ิ เป็นอาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั ท่ีอยูท่ี่ติดต่อได ้แขนงวชิาการแนะแนว 
สาขาวิชาศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัสุโขทัยธรรมาธิราช 9/9 หมู่ 9 ต.บางพูด อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี 11120 
โทรศพัท ์0-2504-8504-6  โทรสาร 0-2503-3567 

ขา้พเจา้ ได้รับทราบรายละเอียดเก่ียวกบัท่ีมาและวตัถุประสงคใ์นการท าวิจยั ขา้พเจา้ไดอ่้านรายละเอียด
ในเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัโดยตลอด และได้รับค าอธิบายจากผูว้จิยัจนเข้าใจเป็นอย่างดแีลว้ 

ขา้พเจา้จึงสมัครใจเขา้ร่วมในโครงการวิจยัน้ี ภายใตเ้ง่ือนไขท่ีระบุไวใ้นเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั  
โดยขา้พเจา้ยินยอมให้สัมภาษณ์ 1-2 คร้ัง เป็นเวลาคร้ังละ 50 นาทีถึง 1 ชัว่โมง และยินยอมให้บนัทึกเสียงการ
สนทนาได ้

ขา้พเจ้ามีสิทธ์ิถอนตวัออกจากการวิจยัเม่ือใดก็ได้ตามความประสงค์ โดยไม่ต้องแจ้งเหตุผล ซ่ึงการ
กระท าดงักล่าวจะไม่มีผลกระทบในทางใดๆ ต่อตวัขา้พเจา้ทั้งส้ิน 

ขา้พเจ้าได้รับค ารับรองว่า ผูว้ิจัยจะปฏิบัติต่อขา้พเจ้าตามขอ้มูลท่ีระบุไวใ้นเอกสารช้ีแจง ผูเ้ขา้ร่วม 
การวิจยั  และขอ้มูลใดๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัขา้พเจา้ ผูว้ิจยัจะเก็บรักษาเป็นความลบั โดยจะน าเสนอขอ้มูลการวจิยัเป็น
ในภาพรวมเท่านั้น ไม่มีขอ้มูลใดในการรายงานท่ีจะน าไปสู่การระบุตวัของขา้พเจา้ 

หากข้าพเจ้าไม่ได้รับการปฏิบัติตรงตามที่ได้ระบุไว้ในเอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวิจัย ขา้พเจา้สามารถ
ร้องเรียนไดท่ี้ แขนงวชิาการแนะแนว สาขาวชิาศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 9/9 หมู่ 9 ต.บางพดู 
อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี 11120 โทรศพัท ์0-2504-8504-6 โทรสาร 0-2503-3567 

ขา้พเจ้าได้ลงลายมือช่ือไวเ้ป็นส าคญัต่อหน้าพยาน ทั้ งน้ีขา้พเจา้ได้รับส าเนาเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วม 
การวจิยั และส าเนาหนงัสือแสดงความยนิยอมไวแ้ลว้ 

 
ลงช่ือ............................................................. ลงช่ือ............................................................. 
 (.........................................................) (.........................................................) 
 ผูว้จิยัหลกั ผูมี้ส่วนร่วมในการวจิยั 

 
 ลงช่ือ............................................................. 
 (.........................................................) 

 พยาน 
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ประวตัิผู้ศึกษา 
 
 
ช่ือ นางสาวก่ิงกาญจน์  มนตไ์ชยะ 
วนั เดือน ปีเกดิ 18 พฤษภาคม 2533 
สถานทีเ่กดิ อ าเภอเมืองสุพรรณบุรี จงัหวดัสุพรรณบุรี 
ประวตัิการศึกษา ศิลปศาสตรบณัฑิต จากมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลสุวรรณภูมิ  
  ศูนยสุ์พรรณบุรี  พ.ศ. 2555 
 ศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต การแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวทิยา 

มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช  พ.ศ. 2557 
สถานทีท่ างาน โรงเรียนวทิยาศึกษา จงัหวดัสุพรรณบุรี 
ต าแหน่ง ครูสอนภาษาองักฤษ 
 


