
ศึกษาความพรอม กอนเกษียณอายุ 

ปจจุบันสังคมไทยกําลังกาวสู “สังคมผูสูงอายุ” เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงในโครงสรางประชากร อันเนื่องมาจาก การลดลง

ภาวะเจริญพันธุ ซ่ึงจํานวนประชากรของไทยอีก 5 ปขางหนา จะมีผูสูงอายุเพ่ิมข้ึนในระดับ 18% สิ่งท่ีตามมาจากการเปลี่ยนแปลงนี้ 

คือ ปญหาตางๆ ท่ีอาจเพ่ิมข้ึนตามไปดวย เชน ปญหาทางดานสุขภาพ เศรษฐกิจ สภาพจิตและอารมณ ท่ีอยูอาศัย ตลอดจน

ปญหาในการปรับตัว 

ขณะท่ีปญหาตางๆ ท่ีเกิดข้ึนกับผูสูงอายุ จะเปนปญหาท่ีอาจเกิดข้ึนกับผูเกษียณอายุไดเชนเดียวกัน การท่ีผูเกษียณอายุจะ

สามารถเผชิญกับสภาวะวิกฤติดังกลาวไดจําเปนตองมีการเตรียมความพรอมวางแผนชีวิตกอนท่ีจะกาวสูวัยเกษียณหรือวัย

สูงอายุในดานตางๆ 6 ดาน ดังนี้ 

1. เตรียมตัวดานจิตใจ 

คนท่ีมีอายุใกลถึงเกณฑเกษยณ ยอมรูสึกประหวั่นวิตกกังวลวา หลังจากเกษียณจะอยูอยางไร กอใหเกิดปญหา 

ทางดานจิตใจ ทําใหมีอารมณรุนแรง หงุดหงิด เหงา เบื่อหนายชีวิต ควรเตรียมตัวดานจิตใจ ดังนี้ 

  - สรางขวัญกําลังใจท่ีดี ในการเผชิญหนากับวัยเกษียณ ใชหลักธรรมะเปนเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ 

   - มองโลกในแงดี รูจักปลอยวางเม่ือมีปญหา พรอมแกปญหาดวยความมีสติและรูจักควบคุมตัวเอง 

   - พยายามทํากิจกรรมสรางสรรครวมกับผูอ่ืน ท้ังการทําอาหาร ทําสวน เลี้ยงสัตว 

   - ติดตามเหตุการณขาวสารบานเมืองตางๆ ท้ัง ฟงเพลง อานหนังสือพิมพ ดูโทรทัศน 

     2. เตรียมตัวดานรางกาย 

      สําหรับสุขภาพรางกาย เปนสิ่งท่ีตองดูแลเอาใจใสอยางสมํ่าเสมอ ผูท่ีใกลจะเกษียณอายุควรเตรียมตัวดานสุขภาพ

รางกายใหพรอม เพราะในวัยนี้รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงใหเห็นไดชัด เตรียมตัวดานรางกาย ดังนี้ 

   - รับประทานอาหารควบ 5 หมู เปนอาหารท่ีเค้ียวงาย ยอยงาย เนนปลา และผักท่ีปลอดสารพิษ 

   - ดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 10 แกว 

   - นอนหลับอยางนอยวันละ 8 ชั่วโมง 

   - ตรวจสุขภาพประจําป อยางนอยปละ 1 ครั้ง 

     3. เตรียมตัวดานสัมพันธภาพในครอบครัว 

      เรื่องสัมพันธภาพในครอบครัว เปนเรื่องสําคัญ ดังนั้นครอบครัวจําเปนตองสรางความสัมพันธอันดีตอกันดวยวิธีการตางๆ ดังนี้ 

  - ติดตอสื่อสารกันเสมอ 

   - ใหเวลากับสมาชิกในครอบครัว 

   - เปนตัวอยางท่ีดีใหแกคนในครอบครัว 

   - สอนลูกหลานใหรักและเคารพผูสูงอายุ   
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    4. เตรียมตัวดานกิจกรรมการใชเวลาวาง 

       ดานกิจกรรมยามวาง  เปนเรื่องสําคัญท่ีทําแลวสบายใจ  ควรเลือกกิจกรรมท่ีมีประโยชนและถนัด  รวมท้ังความเหมาะสม 

กับกําลัง  ดังนี้ 

   - เลนกีฬา เชน เดิน วายน้ํา เปตอง เปนตน 

   - ทํางานอดิเรก เชน เขียนหนังสือ อานหนังสือ หรือทํางานประดิษฐ 

   - รวมกิจกรรมในสังคม หรือทํากิจกรรมสาธารณประโยชน เพ่ือพูดคุยกับเพ่ือนใหม 

    5. เตรียมตัวดานท่ีอยูอาศัย 

       เรื่องท่ีอยูอาศัย เปนสถานท่ีสําคัญตอมนุษยทุกคน การเตรียมท่ีอยูอาศัยควรจัดใหพรอมกอนถึงวันเกษียณอายุ หาก

จัดการตอนเขาสูวัยสูงอายุแลว อาจมีปญหาบางอยางซ่ึงแกไมทันการณได ควรเตรียมความพรอม ดังนี้ 

   - บริเวณท่ีอยูอาศัย ตองมีลักษณะเหมาะสม และมีขอจํากัดในวัยชรา เชน พ้ืนบานตองไมขัดเงาใหลื่น เพราะจะ

ทําใหหกลมไดงาย 

   - สถานท่ีตั้งท่ีอยูอาศัย ตองสะดวกในการเดินทาง ไมไกลจากแหลงชุมชน จากญาติหรือเพ่ือนสนิท 

    6. เตรียมตัวดานทรัพยสินเงินทอง 

       ความเปนจริงแลว การวางแผนชีวิตควรเริ่มตนตั้งแตอายุยังนอย เพ่ือเปนการวางเปาหมายในชีวิต เนื่องจากบุคคลเม่ือ

ถึงเวลาเกษียณอายุ รายไดท่ีเคยไดรับประจําก็ลดลง ดังนั้นถาไมมีแผนการใชจายอยางรัดกุม เงินอาจหมดไปอยางรวดเร็ว  

จึงตองเตรียมตัวดานการเงิน ดังนี้ 

   -ประเมินรายจายแตละเดือน วิเคราะหรายจายตางๆ ทําเปนตารางงบออกมา ใหเห็นและเขาใจงาย 

   - ประเมินรายรับแตละเดือน วิเคราะหรายรับเพ่ือคาดคะเนจํานวนรายได เนื่องจากเม่ือเกษียณอายุ รายไดพิเศษ

ตางๆ อาจสิ้นสุดไป 

   - เตรียมสะสมเงินเพ่ือสํารองไวใชยามเจ็บปวย ฉุกเฉินหรือเม่ือมีปญหาทางเศรษฐกิจ ควรเริ่มตนสะสมเปนเวลา

อยางนอย 10-15 ป กอนการเกษียณอายุ อาจเปนการสะสมในรูปอสังหาริมทรัพย การซ้ือพันธบัตร การประกันชีวิต หรือ

บริหารเงินท่ีไดรับหลังเกษียณ 

Cr.ไทยรัฐออนไลน 26 กันยายน 2560 
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