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The objective of this research was to study and compare retirement preparation for 

employees at a sports equipment manufacturing company in Chonburi. The sample of this study 
was 273 employees at a sports equipment manufacturing company in Chonburi who aged 30-44 
years old and 45-60 years old. Stratified sampling was used to select the sample. The 
questionnaire was used as the research instrument. Data were analyzed by frequency, percentage, 
mean, standard deviation and t-test. The results of this study indicated the respondents had a high 
level of retirement preparation at both overall and individual aspects. Almost all aspects were at 
high level. However, psychological preparation was at a moderate level. Compared to the 
retirement preparation for a sports equipment manufacturing in Chonburi. The respondents with 
different age had indifferent retirement preparation. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 
 ปัจจุบนัสงัคมไทยเกิดการเปล่ียนแปลงของโครงสร้างประชากร คือ ประเทศไทยก าลงั
เขา้สู่สงัคมผูสู้งอายหุรือสงัคมคนแก่ ตามค านิยามขององคก์ารสหประชาชาติที่วา่ ประเทศใดที่มี
ประชากรอาย ุ60 ปีขึ้นไป เป็นสดัส่วนเกินร้อยละ 10 หรือมีประชากรอาย ุ65 ปีขึ้นไป เกินร้อยละ                  
7 ของประชากรทั้งประเทศ ถือวา่ประเทศนั้นกา้วเขา้สู่สงัคมผูสู้งอาย ุ(Aging society) และจะเป็น
สงัคมผูสู้งอายโุดยสมบูรณ์ (Aged society) เม่ือสดัส่วนของประชากรอาย ุ60 ปีขึ้นไป เพิม่เป็นร้อย
ละ 20 และสดัส่วนประชากรอาย ุ65 ปีขึ้นไป เพิม่เป็นร้อยละ 14 ดงันั้น การกา้วเขา้สู่สงัคมผูสู้งอายุ
เป็นปรากฏการณ์ที่ชดัเจนของสงัคมไทยในศตวรรษที่ 21 จากขอ้มูลพบวา่ จ  านวนประชากร
ผูสู้งอายไุดเ้พิม่ขึ้นอยา่งรวดเร็วและต่อเน่ือง จากเดิมในปีพ.ศ. 2558 มีจ  านวนผูสู้งอาย ุ9.4 ลา้นคน 
คิดเป็นร้อยละ 14.39  ในปีพ.ศ. 2559 มีจ  านวนผูสู้งอาย ุ 9.8 ลา้นคน คิดเป็นร้อยละ 14.87 และในปี
พ.ศ. 2560 มีจ  านวนผูสู้งอาย ุ 10.2 ลา้นคน คิดเป็นร้อยละ 15.45 ส านกังานสถิติแห่งชาติ (2560)และ
คาดวา่ในปีพ.ศ. 2573 ประชากรผูสู้งอายจุะมีจ านวนถึง 17.7 ลา้นคน ซ่ึงจะเป็นสดัส่วนถึง 1 ใน 4 
ของประชากรทั้งประเทศ มูลนิธิสถาบนัวจิยัและพฒันาผูสู้งอายไุทย (2552)ซ่ึงประเด็นการเขา้สู่
สงัคมผูสู้งอายเุป็นประเด็นที่ไดรั้บความสนใจและไดย้นิบ่อยมากขึ้นในช่วงหลายๆปีที่ผา่นมา                
โดยปัจจยัที่ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางดา้นโครงสร้างของประชากร คือ ความเจริญต่างๆที่เขา้
มา  ไม่วา่จะเป็นความเจริญกา้วหนา้ทางเทคโนโลย ีความกา้วหนา้ทางการแพทยแ์ละความกา้วหนา้
ทางวทิยาศาสตร์ ท าใหก้ารป้องกนัและดูแลรักษาโรคเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ ประกอบกบัการ
ที่มีมาตรฐานการด าเนินชีวติที่สูงขึ้น ส่งผลใหป้ระชากรมีอายยุนืยาวขึ้น จากขอ้มูลดงักล่าวแสดงให้
เห็นวา่ผูสู้งอายนุั้นเป็นกลุ่มบุคคลที่ควรใหค้วามส าคญั  
 ประเทศไทยถือเอาอาย ุ60 ปีเป็นเกณฑใ์นการก าหนดเกษียณอาย ุซ่ึงเป็นไปตามเกณฑท์ี่
ประชุมสมชัชาโลกวา่ดว้ยเร่ืองผูสู้งอายใุหผู้ท้ี่มีอาย ุ60 ปีขึ้นไปเป็นผูสู้งอาย ุดงันั้นผูท้ี่เกษียณอายจึุง
เป็นกลุ่มบุคคลที่จะตอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงสถานะถึง 2 ประการพร้อมๆกนั คอื การเป็นผู ้
เกษียณอายแุละการเขา้สู่วยัผูสู้งอาย ุซ่ึงการเกษียณอายนุั้นเป็นสญัลกัษณ์ของการเปล่ียนแปลงใน
ลกัษณะการสูญเสีย ท าใหผู้ท้ี่จะเกษียณอายตุอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงรูปแบบการด าเนินชีวติ
แบบกะทนัหนั เช่น การถูกลดบทบาทและถูกลดสถานภาพทางสงัคม การสูญเสียต าแหน่งหนา้ที่
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การงานที่เคยท าประจ าอยูแ่ละจะท าใหไ้ดรั้บการยอมรับจากสงัคมนอ้ยลง มีโอกาสไดพ้บปะ/
สงัสรรคก์บักลุ่มเพือ่นลดลง จึงเป็นสาเหตุที่ท  าใหผู้ท้ี่เกษียณอายรูุ้สึกเครียด วติกกงัวล เศร้าหมอง 
เบื่อหน่าย คบัขอ้งใจ วา้เหว ่ ไม่กระฉบักระเฉง รู้สึกวา่ตนไร้ประโยชน์ ไร้คุณค่า เป็นภาระของผูอ่ื้น
และก่อเกิดปัญหาดา้นจิตใจตามมา ในขณะเดียวกนั การเกษียณอายนุั้นเกิดขึ้นพร้อมกบั
กระบวนการสูงอาย ุคือ ระบบการท างานของร่างกายมีการเปล่ียนแปลงสภาพไปในทางที่เส่ือมถอย
ตามธรรมชาติ ส่งผลใหผู้เ้กษียณอายมีุสุขภาพทรุดโทรม อ่อนแอ ลม้ป่วยง่ายและน าไปสู่การที่ไม่
สามารถช่วยเหลือตนเองได(้ทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิและคณะ, 2555) 
 การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายถืุอเป็นการวางแผนชีวติอยา่งหน่ึง เป็นการคิด
และการเตรียมการต่างๆไวล่้วงหนา้ ส าหรับการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุ                              
ไดมี้นกัวชิาการไดใ้หค้วามคิดเห็นแตกต่างกนั เช่น Atchley (1994)ไดเ้สนอแนะใหมี้การเตรียม
ความพร้อมก่อนการเกษียณอายไุวล่้วงหนา้อยา่งนอ้ย 10-15ปี โดยบุคคลควรจะมีการเตรียมความ
พร้อมทั้งในระยะไกล (Remote Phase) และในระยะใกล ้(Near Phase)  ส่วน Leedy and Jack 
J.Wynbarand (1987)ไดเ้สนอแนะใหบุ้คคลควรมีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุหเ้ร็ว
ที่สุด โดยใหเ้ร่ิมวางแผนการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายตุั้งแต่อาย ุ30 ปี ซ่ึงเป็นช่วงวยั
ท างานหรือวยัหนุ่มสาว หากผูท้ี่เกษียณอายไุดมี้การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายไุวเ้ร็ว
เท่าไรก็จะท าใหค้่อยๆคุน้ชินกบัความคิดเร่ืองการเกษียณอายมุากยิง่ขึ้น เน่ืองจากเป็นกระบวนการที่
ตอ้งใชเ้วลานานและตอ้งท าอยา่งต่อเน่ือง รวมถึงเป็นการวางแผนการใชชี้วติอยา่งรัดกุม  
 การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายมีุประโยชน์ในการช่วยลดปัญหาของผู ้
เกษียณอาย ุท าใหผู้เ้กษียณอายปุรับตวัต่อบทบาทที่เปล่ียนแปลงไดแ้ละมีความพงึพอใจในชีวติ
ภายหลงัเกษียณอาย ุสอดคลอ้งกบัการศึกษาเอกสารและงานวจิยัที่พบวา่ การเตรียมความพร้อมก่อน
การเกษียณอายเุป็นวธีิการส าคญัที่จะช่วยใหผู้เ้กษียณอายสุามารถใชชี้วติในวยัสูงอายอุยูร่่วมกบั
ครอบครัวและสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข มีคุณค่าและมีคุณภาพชีวติที่ดี รวมทั้งลดภาระของ
ครอบครัวและของรัฐบาลที่ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายในการดูแลผูสู้งอาย ุซ่ึงเป็นการป้องกนัปัญหาอนัเกิด
จากวยัสูงอายไุดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ รัฐบาลไดต้ระหนกัถึงขอ้เทจ็จริงน้ี โดยรัฐบาลมีการก าหนด
นโยบายที่เก่ียวกบัผูสู้งอายขุึ้น เป็นนโยบายระดบัชาติในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ 
โดยมีการจดัท าแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ ฉบบัที่ 2 (พ.ศ.2545-2564) เพือ่เป็นการก าหนดทิศทางของ
นโยบายและรูปแบบการด าเนินงานดา้นผูสู้งอายใุนระยะยาว ที่มีการก าหนดแผนยทุธศาสตร์ 5 ดา้น 
ไดแ้ก่ 1) ดา้นการเตรียมความพร้อมของประชากรเพือ่วยัสูงอายทุี่มีคุณภาพ 2) ดา้นการส่งเสริมและ
พฒันาผูสู้งอาย ุ3) ดา้นระบบคุม้ครองทางสงัคมส าหรับผูสู้งอายุ 4) ดา้นการบริหารจดัการเพือ่การ
พฒันางานดา้นผูสู้งอายอุยา่งบูรณาการระดบัชาติและการพฒันาบคุลากรดา้นผูสู้งอาย ุ5) ดา้นการ
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ประมวลพฒันาและเผยแพร่องคค์วามรู้ดา้นผูสู้งอายแุละการติดตามประเมินผลการด าเนินการตาม
แผนผูสู้งอายแุห่งชาติ นอกจากมีการก าหนดแผนยทุธศาสตร์แลว้ยงัมีมาตรการต่างๆที่ระบุไวอ้ยา่ง
ชดัเจน รวมถึงรณรงคใ์หส้งัคมตระหนกัถึงความจ าเป็นของการเตรียมความพร้อมเขา้สู่การเป็น
ผูสู้งอายเุพือ่เตรียมการเขา้สู่สงัคมสูงอาย ุ(ศิรภสัสรศ ์วงศท์องดีและคณะ, 2559) 
 บริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี ก่อตั้งเม่ือปี พ.ศ.2533 เป็นผูผ้ลิตและ
ขายส่งสินคา้อุปกรณ์ที่ใชเ้ล่นกีฬา บริหารงานและด าเนินงานภายใตป้รัชญาเดียวกนัของบริษทัแม่ 
เพือ่ตอบสนองต่อความตอ้งการของลูกคา้และบริษทัยงัใหค้วามส าคญักบัพนกังานทุกคน เพราะ
บริษทัถือวา่พนกังานเป็นกุญแจส าคญัในการด าเนินงานใหบ้ริษทัประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย
ที่ตั้งไว ้โดยบริษทัแบ่งเป็น 2โรงงานและแบ่งการปฏิบติังานเป็น 2 ส่วนงานหลกั โดยแบ่งเป็นส่วน
ส านกังานและส่วนปฏิบติัการ พนกังานส่วนใหญ่ของบริษทัเป็นพนกังานเพศหญิงและส่วนใหญ่
เป็นกลุ่มวยักลางคน โดยเกณฑอ์ายขุองพนกังานจะอยูใ่นช่วง 40 ปีขึ้นไป (แหล่งขอ้มูล : ฝ่าย
ทรัพยากรมนุษย ์ ขอ้มูล ณ  กมุภาพนัธ ์2561) ซ่ึงบุคคลกลุ่มน้ีจะสามารถท างานไดอี้กในระยะหน่ึง 
ก็จะตอ้งเกษียณอายกุารท างานประกอบและประกอบกบัคนเราควรมีการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายตุั้งแต่วยัหนุ่มสาวหรือวยัท างาน เพือ่สร้างความคุน้ชินกบัความคิดเร่ืองการเกษียณอาย ุ
 ดงันั้นผูว้จิยัจึงมีความสนใจที่ศึกษาการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุอง
พนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี โดยมีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาและ
เปรียบเทียบระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังาน  ผลการศึกษาที่ได้
สามารถน าไปประยกุตใ์ชเ้พือ่การวางแผนและสนบัสนุนกิจกรรมในการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายขุองบริษทั ซ่ึงจะส่งผลท าใหพ้นกังานตระหนกัถึงความส าคญัในการเตรียมความพร้อม
ก่อนการเกษียณอาย ุ
 

วตัถุประสงค์  
 1.  เพือ่ศึกษาระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิต
อุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี  
 2.  เพือ่เปรียบเทียบระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทั
ผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี จ  าแนกตามช่วงอาย ุ
 

สมมติฐานการวจิยั 
 ช่วงอายทุี่แตกต่างกนัมีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายทุี่แตกต่างกนั 
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ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับจากการวจิยั 
 1.  พนกังานตระหนกัถึงความส าคญัของการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายแุละ
เร่ิมตน้วางแผนการด าเนินชีวติภายหลงัเกษียณอาย ุเพือ่จะไดใ้ชชี้วติหลงัเกษียณไดอ้ยา่งมีความสุข
และมีคุณภาพชีวติที่ดี 
 2.  บริษทัทราบถึงระดบัของการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังาน โดย
สามารถน าไปประยกุตใ์ชเ้ป็นแนวทางเพือ่ส่งเสริมใหเ้กิดการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายุ
ของพนกังานในบริษทัได ้
 3.  ฝ่ายทรัพยากรมนุษยท์ราบถึงระดบัของการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุอง
พนกังาน จ าแนกตามช่วงอาย ุโดยสามารถน าผลการศึกษาที่ไดม้าใชเ้ป็นแนวทางในการจดัท า
กิจกรรมใหต้รงตามความตอ้งการของพนกังานในแต่ละช่วงอายไุด ้
 

ขอบเขตของการวจิัย 

 การศึกษาเร่ือง การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิต
อุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี เป็นการวิจยัเชิงปริมาณ (Quantitative research) โดยเก็บ
ขอ้มูลดว้ยแบบสอบถามมีขอบเขตการวจิยัดงัต่อไปน้ี 
1.  ขอบเขตดา้นเน้ือหา 
 มุ่งศึกษาการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬา
แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี ตวัแปรที่ใชใ้นการศึกษามีดงัน้ี 
  1.1  ตวัแปรตน้ คือ ช่วงอาย ุจ  าแนกออกเป็น ช่วงอาย ุ30-44ปีและช่วงอาย ุ45-60ปี 
   1.1.1 ช่วงอาย ุ
  1.2  ตวัแปรตาม คือ การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทั
ผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี ซ่ึงไดม้าจากการศึกษาเอกสารที่เก่ียวขอ้ง จ  านวน 5ดา้น
ไดแ้ก่ 
   1.2.1  การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ 
   1.2.2  การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั  
   1.2.3  การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย  
   1.2.4  การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ 
   1.2.5  การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง 
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2.  ขอบเขตดา้นประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 2.1 ประชากรที่ใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ พนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดั
ชลบุรี ที่มีช่วงอาย ุ30 - 44 ปีและช่วงอาย ุ45- 60 ปี จ  านวน 1,079 คน (แหล่งขอ้มูล : ฝ่ายทรัพยากร
มนุษย ์ ขอ้มูล ณ  กุมภาพนัธ ์2561) 
 2.2  กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่  พนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีที่มี
ช่วงอาย ุ30 - 44 ปีและช่วงอาย ุ45- 60 ปี ซ่ึงผูว้จิยัก าหนดขนาดของกลุม่ตวัอยา่งตามสูตรของทาโร่ 
ยามาเน่และใชว้ธีิการสุ่มตวัอยา่งแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified sampling)ไดจ้  านวนกลุ่มตวัอยา่ง 291 
คน 
3.  ขอบเขตดา้นระยะเวลาของการวจิยั 
 ระยะเวลาในการท าวจิยั ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน พ.ศ.2560 ถึง เดือนกรกฎาคม พ.ศ.2561 
รวมระยะเวลาในการท าวจิยัคร้ังน้ีเป็นเวลา 9 เดือน 

 
กรอบแนวคดิ  
 
 
 ตัวแปรต้น        ตัวแปรตาม 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1-1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 

การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายุของพนักงาน
บริษัทผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจังหวัดชลบุรี 

 1.  การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ  
 2.  การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั  
 3.  การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย 
 4.  การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ 
 5.  การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง 
 

 

ช่วงอาย ุ
 

 



 6 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 

 การเกษียณอาย ุหมายถึง การครบก าหนดอายกุารท างานหรือการส้ินก าหนดเวลาการ
ท างานของพนกังาน 
 พนกังาน หมายถึง บุคคลที่ท  างานอยูใ่นบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี 
โดยแบ่งเป็น 2 ช่วงอาย ุคือ ช่วงอาย ุ30-44ปีและช่วงอาย ุ45-60 ปี  
 การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุหมายถึง การเตรียมความพร้อมส าหรับวยั
ก่อนการเกษียณอายกุารท างาน ในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีไดก้ล่าวถึง การเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายใุนดา้นต่างๆทั้ง 5 ดา้น ดงัน้ี การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ การเตรียมความพร้อม
ดา้นที่อยูอ่าศยั การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจและการ
เตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง 
 การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ หมายถึง การเตรียมความพร้อมส าหรับวยัก่อนการ
เกษียณอายกุารท างานดา้นการเงิน เช่น การจดัสรรเงินในรูปแบบต่างๆ การประเมินรายรับ-รายจ่าย  
รายไดพ้เิศษ การออมเงิน รวมถึงปลดภาระหน้ีสินต่างๆและการเตรียมส ารองเงินเพือ่ไวใ้ชจ่้ายใน
ยามเจบ็ป่วยหรือฉุกเฉิน 
 การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั หมายถึง การเตรียมความพร้อมส าหรับวยัก่อนการ
เกษียณอายกุารท างานดา้นที่อยูอ่าศยั เช่น การเลือกสถานที่ สภาพแวดลอ้มและการเลือกผูอ้ยูร่่วมกนั
ในที่พกัอาศยั รวมถึงแนวทางการปรับปรุงสภาพที่อยูอ่าศยัใหเ้หมาะสมกบัสภาพในวยัหลงั
เกษียณอาย ุ

 การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย หมายถึง การเตรียมความพร้อมส าหรับวยั
ก่อนการเกษียณอายกุารท างานดา้นสุขภาพร่างกาย เช่น ความเส่ือมถอยทางดา้นสุขภาพร่างกาย การ
ปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงของสภาพร่างกาย รวมถึงการวธีิการดูแลร่างกายใหแ้ขง็แรง 
 การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ หมายถึง การเตรียมความพร้อมส าหรับวยัก่อนการ
เกษียณอายกุารท างานดา้นจิตใจ อารมณ์และความรู้สึกของตนเอง เช่น การเปล่ียนแปลง การปรับตวั
และการควบคุมจิตใจของตน รวมถึงวธีิการรับมือต่อจิตใจของตนเองเม่ือถึงก าหนดเวลาการ
เกษียณอาย ุ
 การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง หมายถึง การเตรียมความพร้อมส าหรับวยัก่อน
การเกษียณอายกุารท างานดา้นการใชเ้วลาวา่งหรือการใชเ้วลาท ากิจวตัรประจ าวนั เช่น  การเตรียม
งานอดิเรกและอาชีพส ารองไวท้  าในเวลาวา่ง รวมถึงการเขา้กลุ่มหรือชมรม อาสาสมคัรต่างๆ 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 
  
 การศึกษาเร่ือง การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิต
อุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี ผูว้จิยัไดศึ้กษา เอกสาร แนวคิด ทฤษฏีและงานวจิยัที่
เก่ียวขอ้ง ดงัต่อไปน้ี 
  1.  แนวคิดเก่ียวกบัการเกษียณอาย ุ
  2.  แนวคิดเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุ
  3.  ขอ้มูลบริษทั 
  4.  งานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง 
 

แนวคดิพืน้ฐานเกีย่วกบัการเกษียณอายุ 
ความหมายของการเกษียณอาย ุ
 ราชบณัฑิตสถาน (2554)ไดใ้หค้วามหมายของการเกษียณอายไุวว้า่ การส้ินก าหนดเวลา
รับราชการ การส้ินก าหนดเวลาท างานหรือการครบก าหนดอายงุาน 
 Atchley (1994)ไดใ้หค้วามหมายของการเกษียณอายไุวว้า่ เป็นวงจรชีวติในการท างานที่
อยูใ่นช่วงที่ต  ่าที่สุดของการจา้งงาน ความรับผดิชอบต่องานและโอกาสในการท างานต่างๆ จะลด
ต ่าลงที่สุด การเกษียณอายเุป็นกระบวนการที่ให้แต่ละบุคคลจดัเตรียมชีวติเพือ่การเร่ิมแสวงหา เพื่อ
การปรับตวัหรือแมแ้ต่การปลีกตวัออกจากสงัคม 
 ปัจจุบนัคนส่วนใหญ่ในประเทศไทยจ านวนไม่นอ้ยที่ประกอบอาชีพในหน่วยงาน ทั้งใน
องคก์ารที่เป็นทางการและไม่เป็นทางการ ตอ้งยติุหรือออกจากการท างาน เน่ืองจากการครบก าหนด
ตามเง่ือนไขสญัญาการจา้งงานและส้ินก าหนดเวลาท างานหรือที่เรียกกนัวา่การเกษียณอาย(ุศศิพฒัน์ 
ยอดเพชร, 2558)โดยความหมายหมายของการเกษียณอายไุดมี้นกัวชิาการหลายๆท่านไดใ้หค้วาม
คิดเห็นที่คลา้ยคลึงกนั วนัชยั แกว้สุมาลี (2552) กล่าวถึง การเกษียณอายกุารท างานวา่เป็นการที่
บุคคลที่ไดรั้บการจา้งงานตอ้งออกจากงานประจ าที่ท  าอยู ่เน่ืองดว้ยถึงช่วงอายคุรบก าหนดตามที่
หน่วยงานไดก้ าหนดไว ้ธิดารัตน์ อติชาตินนัทแ์ละแพรวพรรณ มงัคลา (2554) กล่าวถึง การ
เกษียณอายงุาน คือ การที่บุคคลส้ินสุดอายกุารท างาน เม่ือบุคคลมีอายคุรบตามเกณฑท์ี่หน่วยงาน
หรือองคก์รไดก้ าหนดไว ้โดยส่วนใหญ่บุคคลจะเกษียณอาย ุเม่ือมีอายคุรบ 60 ปีบริบูรณ์ซ่ึง
สอดคลอ้งกบั วจิิตร บุณยะโหตระ (2537) และ บรรลุ ศิริพานิช (2537) กล่าวถึง การเกษียณอายวุา่ 
เป็นการที่บุคคลการตอ้งหยดุท างานที่เคยท าอยูป่ระจ า เพราะเหตุอายคุรบก าหนดตามที่หน่วยงาน
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นั้นๆก าหนดไวห้รือหยดุท างานนั้นๆ เพราะร่างกายไม่เหมาะสม เช่น ระบบราชการไทยก าหนดให้
ขา้ราชการครบก าหนดเกษียณอายคุรบ 60 ปีและถา้งานเป็นงานบริษทัหรืองานเอกชนก็อาจมีการ
ก าหนดอายไุวแ้ตกต่างกนัไปตามแต่องคก์รนั้นๆจะก าหนดไว ้ซ่ึงมกัจะอนุโลมใหเ้กษียณอายกุาร
ท างานที่อาย ุ60 ปี ตามระบบราชการเป็นส่วนมาก บางแห่งก็ก าหนดไว ้55 ปี แต่ถา้งานเป็นงานของ
ตนเอง เช่น การประกอบธุรกิจส่วนตวัหรือการเกษตรกรรม การเกษียณอายมุกัจะเป็นไปตามความ
สมคัรใจของตนเองเป็นหลกั 
 ขณะที่ ศศิพฒัน์ ยอดเพชร (2558) กล่าวถึง การเกษียณอายหุรือการกา้วเขา้สู่วยัสูงอายนุั้น
ขึ้นอยูก่บัทศันคติของบุคคลที่มีต่อการเกษียณอาย ุโดยสามารถแบ่งบุคคลไดเ้ป็น 2 กลุ่มดงัน้ี 

 1.  บุคคลกลุ่มน้ีมีทศันคติวา่การเกษียณอายหุรือการเขา้สู่วยัสูงอายนุั้นเป็น “ เชิงลบ ”  

หรือ “ เชิงถดถอย ” มองการเกษียณอายวุา่เป็น “ การสูญเสียอาชีพ ” เป็นการหมดส้ินบทบาทหนา้ที่ 
ต  าแหน่งและเกียรติยศ รวมถึงสูญเสียสิทธิประโยชน์ต่างๆที่ควรจะไดรั้บ แนวคิดการเกษียณอาย ุ
การเขา้สู่วยัสูงอายเุชิงลบหรือเชิงถดถอยเป็นความหมายที่มีมาชา้นานซ่ึงหมายถึง ส้ินไป หมดไป 
ท าใหเ้กิดอคติแห่งวยัที่ท  าให้ผูเ้กษียณอายถูุกมองวา่เป็นผูท้ี่ไร้ศกัยภาพ ภาวะร่างกายที่เส่ือมถอย 
เจบ็ป่วยง่าย หูตึง ตอ้งอาศยัพึ่งพงิผูอ่ื้น เป็นภาระของครอบครัวและสงัคม จึงท าใหก้ารเกษียณอายุ
หรือการกา้วเขา้สู่วยัสูงอายนุั้นมีความหมายไปในเชิงลบ เป็นการลดคุณค่าของผูท้ี่เกษียณอาย ุ 
 จากที่ไดก้ล่าวมาขา้งตน้นั้นท าใหถู้กน าไปสู่การเลือกปฏิบติัต่อกลุ่มผูเ้กษียณอาย ุ            
โดยถูกก าหนดขอบเขตเน่ืองจากอายทุ  าใหก้ารเขา้ถึงสิทธิประโยชน์ต่างๆ ที่ควรจะไปรับถูกจ ากดั
ไปดว้ย ปัจจุบนัในสงัคมของเราใหค้วามส าคญักบัการมีงานท าหรือการใหค้วามส าคญักบั
ความสามารถในการผลิต ผูท้ี่อยูใ่นก าลงัแรงงานเป็นผูมี้ศกัยภาพแต่ผูท้ี่ตอ้งออกจากการท างานหรือ
เง่ือนไขที่ก  าหนดเขา้สู่การเกษียณอายจึุงเปรียบเสมือนผูซ่ึ้งไร้ความสามารถ ไร้ประโยชน์ต่อ
กระบวนการผลิต เป็นผูเ้สมือนไร้คุณค่าและควรยติุบทบาทหนา้ที่การงานต่างๆในสงัคม ดงันั้นท า
ใหค้วามหมายของการเกษียณอายหุรือการกา้วเขา้สู่วยัผูสู้งอายใุนกลุ่มน้ีอธิบายถึงการหมดไป การ
ส้ินไป การตอ้งสูญเสียทั้งหนา้ที่การงานและคุณค่าทางสงัคม ซ่ึงเป็นความหมายในเชิงลบต่อผู ้
เกษียณอาย ุ

 2.  บุคคลกลุ่มน้ีมีทศันคติวา่การเกษียณอายหุรือการเขา้สู่วยัสูงอายนุั้นเป็น “ ผูมี้ศกัยภาพ” 

หรือ “ เชิงบวก ” ซ่ึงบุคคลกลุ่มน้ีมีทศันคติที่ดีต่อการเกษียณอาย ุจึงมองวา่การเกษียณอายนุั้นเป็น
เร่ืองปกติในชีวติของผูท้ี่เคยมีงานท าและยอมรับวา่การเกษียณอายเุป็นวฎัจกัรหน่ึงในการด าเนิน
ชีวติที่ทุกคนตอ้งหลุดพน้จากระบบต่างๆที่ตอ้งยดึถือและปฏิบติัตามมาเป็นเวลานาน เป็นการ
เร่ิมตน้ชีวติใหม่อยา่งมีความสุข แนวคิดการเกษียณอายกุารเขา้สู่วยัสูงอายเุชิงศกัยภาพหรือเชิงบวก 
แนวคิดต่อการเกษียณอายหุรือการกา้วเขา้สู่วยัสูงอายไุดเ้ร่ิมมีการเปล่ียนแปลง เม่ือจ านวนประชากร
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สูงอายเุกือบทั้งโลกมีภาวะสุขภาพที่แขง็แรง เม่ือเปรียบเทียบกบัในอดีตการที่บุคคลมีอาย ุ60 ปีหรือ 
65 ปี อาจเป็นเพยีงแค่ตวัเลขเท่านั้น ในขณะที่ทุกคนยงัคงดูหนุ่มสาวและกระฉบักระเฉง                   
มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสงัคมอยา่งสนุกสนานมากขึ้น ท าใหค้นส่วนใหญ่เขา้สู่ภาวการณ์
เกษียณอายหุรือการเขา้สู่วยัสูงอายดุว้ยความสุข ซ่ึงเป็นการยติุหรือการออกจากงานประจ าเพือ่เขา้สู่
การท างานอาชีพส ารองหรืองานอดิเรก ร่วมท ากิจกรรมที่ปราศจากขอ้บงัคบัที่ตึงเครียด ซ่ึงนบัวา่
ช่วงน้ีเป็นช่วงชีวติที่ดีที่สุด ดงันั้นท าใหค้วามหมายของการเกษียณอายหุรือการเขา้สู่วยัสูงอายใุน
ปัจจุบนัเป็นเพียงมุมมองแห่งการเป็นผูสู้งอายทุี่สามารถมีประโยชน์และศกัยภาพเป็นการด าเนิน
ชีวติภายใตท้างเลือกที่แต่ละบุคคลไดก้ าหนดขึ้นดว้ยตนเองตามที่เคยใฝ่ฝันภายใตค้วามเป็นไปได้
และเง่ือนไขที่แตกต่างกนั เป็นการกา้วเขา้สู่วถีิชีวติที่เป็นประโยชน์ทั้งต่อตนเอง ผูอ่ื้นและสงัคม  
 จากแนวคิดเก่ียวกบัการเกษียณอายขุา้งตน้สามารถสรุปไดว้า่ การเกษียณอาย ุคือ  ภาวะที่
บุคคลตอ้งยติุหรือถอนตวัออกจากงานประจ า เป็นการส้ินก าหนดระยะเวลาในการท างาน ครบ
ก าหนดที่หน่วยงานนั้นก าหนดไว ้ซ่ึงก าหนดระยะเวลาการเกษียณอายยุงัขึ้นอยูก่บัลกัษณะของงาน 
ประเภทของงานและระเรียบขอ้บงัคบัของแต่ละหน่วยงานนั้นๆ  

 

ประเภทของการเกษียณอาย ุ

 บุคคลที่ประกอบอาชีพในหน่วยงานทั้งภาครัฐและภาคเอกชนเม่ือถึงช่วงเกณฑอ์ายทุี่
หน่วยงานก าหนดไว ้บุคคลเหล่านั้นก็จ  าเป็นตอ้งออกจากงาน เกณฑก์ารเกษียณอายขุองแต่ละ
หน่วยงานอาจแตกต่างกนัไปตามลกัษณะงาน ตามสภาพสงัคมและตามสภาพส่ิงแวดลอ้ม แต่ส่วน
ใหญ่มกัจะอยูใ่นช่วงเกณฑอ์ายรุะหวา่ง 55 – 60 ปี ซ่ึงลกัษณะงานบริหารหรืองานที่ตอ้งใชค้วามรู้ 
ความช านาญและประสบการณ์ มกัก าหนดเกณฑอ์ายเุกษียณสูงกวา่งานที่ใชแ้รงกาย การเกษียณอายุ
นั้นจะแตกต่างกนัไปตามระดบัการพฒันาของแต่ละประเทศ 

  ส าหรับประเทศไทยถือเอาอาย ุ60 ปี เป็นเกณฑใ์นการปลดเกษียณ เน่ืองจากประเทศ
ไทยใชเ้กณฑก์ าหนดที่บุคคลจะเป็นไปตามเกณฑข์องที่ประชุมสมชัชาโลกวา่ดว้ยเร่ือง “ ผูสู้งอาย ุ” 
ซ่ึงเป็นเกณฑส์ากลที่ก  าหนดใหเ้พศชายและเพศหญิงที่มีอายคุรบ 60 ปีขึ้นไป เป็นผูสู้งอาย ุอยา่งไรก็
ตามการเกษียณอายนุั้นยงัขึ้นอยูก่บัการประกอบอาชีพและขอ้ระเบียบบงัคบัของแต่ละหน่วยงาน 
บุคคลที่เกษียณอายจุะมีรายไดท้ี่อยูใ่นรูปของบ าเหน็จ บ านาญ ส านกังานคณะกรรมการขา้ราชการ
พลเรือน (2551)ไดแ้บ่งการเกษียณอายอุอกเป็น 2 ประเภท คือ  
 1.  การเกษียณอายแุบบตายตวั หมายถึง การบงัคบัเกษียณ  
  1.1  การก าหนดอายเุกษียณที่ 60 ปีทุกคน 
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  1.2  การก าหนดอายเุกษียณส าหรับผูท้ี่ปฏิบติังานในสายงานวชิาการที่ 65 ปีและ
บุคคลที่ปฏิบตัิงานในสายงานบริหาร 60 ปี เป็นตน้  

 การเกษียณอายขุองต่างประเทศใชห้ลกัการเกษียณอายแุบบบงัคบัเป็นส่วนใหญ่ ส าหรับ
อายเุกษียณส่วนใหญ่จะอยูใ่นช่วง 60-65 ปี 
 2.  การเกษียณอายแุบบยดืหยุน่ มีความหมายดว้ยกนั 2 ประการคือ 

  2.1  การไม่ก าหนดอายเุกษียณไวแ้น่นอนวา่จะเป็นอายเุท่าไร จะเลือกเกษียณอายุ
เม่ือไรก็ได ้  

  2.2  การเปิดโอกาสให้เกษียณก่อนอายเุกษียณก็ได ้เช่น ก าหนดอายเุกษียณอายไุว ้60 
ปี แต่เปิดโอกาสให้เกษียณอายเุม่ือ 55 ปีได ้ 
 จากแนวคิดเก่ียวกบัประเภทของการเกษียณอายขุา้งตน้สามารถสรุปไดว้า่ ประเภทของ
การเกษียณอายสุามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภทและการเกษียณอายจุะเป็นไปตามขอ้ตกลงและระ
เรียบขอ้บงัคบัของแต่ละหน่วยงาน ในประเทศไทยส าหรับพนกังานภาคเอกชนไม่มีการก าหนดอายุ
การเกษียณอายทุี่ตายตวัแต่จะขึ้นอยูก่บัสญัญาระหวา่งนายจา้งและลูกจา้งแต่ส าหรับขา้ราชการ
ก าหนดอายกุารเกษียณที่ตายตวัที่ 60 ปีบริบูรณ์ 

 
การแบ่งระยะของการเกษียณอาย ุ
Atchley (1994) อธิบายไวว้า่ การเกษียณอายเุป็นกระบวนการที่บุคคลตอ้งพบกบัการเปล่ียนแปลง 
สามารถแบ่งไดเ้ป็น 6 ระยะดงัน้ี  
 1.  ระยะก่อนการเกษียณ ( Pre-retirement Phase) แบ่งออกเป็น 2 ช่วง คือ  
  1.1  ระยะก่อนการเกษียณนานๆหรือระยะไกล (Remote Phase) ระยะน้ีความคิดเร่ือง
การเกษียณอายยุงัอยูห่่างไกลมาก บุคคลจึงยงัไม่รู้สึกวติกกงัวลต่อการเกษียณอาย ุการเตรียมความ
พร้อมในระยะน้ีสามารถเร่ิมไดต้ั้งแต่ก่อนวยัท างานหรือเร่ิมเม่ือวยัท างานส่ิงที่สมควรเตรียมพร้อม
ในระยะน้ี ไดแ้ก่  
  - ดา้นการเงิน ตอ้งมีการเตรียมพร้อมในระยะยาว ยิง่บุคคลที่ตอ้งการมีชีวติอยูใ่น
สงัคมชั้นสูงเหมือนวยัท างาน ยิง่ตอ้งมีการวางแผนดา้นการเงินอยา่งมาก  
  - ดา้นการใชเ้วลาวา่ง คนที่ท  างานอยูใ่นปัจจุบนัมกัมีเวลาวา่งและมีการพฒันาทกัษะ
ในการใชเ้วลาวา่งให้เป็นประโยชน์และหลากหลายนั้นจะท าไดง่้ายในวยัท างานหรือในวยัหนุ่มสาว
ดว้ยเหตุผล 2 ประการ คือ การศึกษาวชิาการต่างๆจะเปิดกวา้งส าหรับในวยัหนุ่มสาวไม่ค่อยเปิด
กวา้งส าหรับวยัผูสู้งอายแุละคนหนุ่มสาวมกัชอบที่จะแสวงหาความรู้ เลือกที่พฒันาทกัษะการใช้
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เวลาวา่งใหม่ๆอยูเ่สมอ ซ่ึงการจะเขา้ร่วมในสมาคมหรือเขา้ร่วมกลุ่มต่างๆก็สามารถกระท าได้
โดยง่าย 
  -  ดา้นการดูแลรักษาสุขภาพร่างกาย สุขภาพร่างกายในวยัเกษียณอายจุะดีได ้จะตอ้ง
ไดรั้บการดูแลอยา่งดีตั้งแต่วยัหนุ่มสาว บุคคลที่ไม่ดูแลสุขภาพร่างกายของตนในวยัหนุ่มสาวแลว้
นั้นสุขภาพร่างกายในวยัเกษียณอายจุะไม่ดีตามไปดว้ย  
  1.2  ระยะใกลเ้กษียณ (Near Phase) ระยะน้ีบุคคลเร่ิมมีความรู้สึกวา่การเกษียณอายุ
ใกลเ้ขา้มาถึงตนเองแลว้ เร่ิมรู้สึกวติกกงัวลต่อการเกษียณอายมุากขึ้น อาจเห็นคู่สมรสหรือเพือ่น
ร่วมงานที่วยัใกลเ้คียงกนัเร่ิมเกษียณอาย ุส่ิงที่ตอ้งเตรียมในระยะน้ี ไดแ้ก่   
  - ดา้นจิตใจ บุคคลตอ้งยอมรับเกณฑข์องสงัคมทีถู่กก าหนดไวแ้ละตอ้งไม่วติกกงัวล
กบัการเกษียณอายจุนเกินไป 
  - ดา้นทศันคติต่อการเกษียณอาย ุหากบุคคลไดมี้การเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายใุนระยะไกลมาอยา่งดีแลว้ จะไม่เกิดทศันคติในดา้นลบต่อการเกษียณอายอุยา่งแน่นอน  
 2.  ระยะหลงัเกษียณใหม่ๆ (Honeymoon Phase) ระยะน้ีผูท้ี่เกษียณอายจุะมีความสุขที่ได้
พกัผอ่นจากการท างานรู้สึกหลุดพน้จากภาระหนา้ที่ที่ไดรั้บมอบหมาย มีเวลาที่เป็นอิสระมากขึ้น  
ไดก้ระท าในส่ิงที่ตนตอ้งการ ซ่ึงในระยะน้ีบุคคลจะอยูใ่นช่วงเวลาที่แตกต่างกนัไป บางคนอาจจะ
เป็น 1-5 ปีหรือนอ้ยกวา่ 1 ปี 
 3.  ระยะเร่ิมเบื่อหน่าย (Disenchantment Phase) ระยะน้ีผูท้ี่เกษียณอายจุะเร่ิมมี
ความเครียด รู้สึกเหงา วา้เหว ่หงุดหงิดง่ายและปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงไม่ได ้
 4.  ระยะเร่ิมปรับตวั (Reorientation Phase) ระยะน้ีผูท้ี่เกษียณอายเุร่ิมมีการปรับตวัและ
สามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัการเปล่ียนแปลงตามแบบแผนการด าเนินชีวติประจ าวนัหลงัเกษียณได ้
 5.  ระยะปรับตวัได ้(Stabilization Phase) ระยะน้ีผูท้ี่เกษียณอายมีุความเขา้ใจในบทบาท
หนา้ที่ของตน สามารถปรับตวัไดแ้ละมีความคุน้ชินต่อการด าเนินชีวติหลงัเกษียณอายุ ซ่ึงบางคนที่
สามารถเขา้สู่ระยะน้ีไดเ้ลยหลงัจากผา่นระยะหลงัเกษียณ ถา้หากมีการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายทุี่ดี แต่บางคนที่ไม่ไดมี้การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายกุ็อาจจะไม่สามารถเขา้
สู่ระยะน้ีได ้
 6.  ระยะสุดทา้ยของชีวติ (Termination Phase) ระยะน้ีผูท้ี่เกษียณอายอุาจมีการทรุดโทรม
ของร่างกาย เกิดอาการเจบ็ป่วย ไม่สามารถช่วยตนเองได ้ตอ้งอาศยัพึ่งพาผูอ่ื้น ซ่ึงในระยะน้ีจะเป็น
วาระสุดทา้ยของการมีชีวติ  
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 จากแนวคิดเก่ียวกบัการแบ่งระยะของการเกษียณอายขุา้งตน้สามารถสรุปไดว้า่                    
เป็นกระบวนการเกษียณอายทุี่แต่ละบุคคลตอ้งเจอและตอ้งพบกบัการเปล่ียนแปลงในหลายๆดา้น 
เช่น ดา้นอารมณ์ ดา้นร่างกาย ดา้นบทบาทหนา้ที ่ดา้นการใชเ้วลาวา่ง โดยช่วงระยะเวลาทั้งก่อนการ
เกษียณอายแุละระยะหลงัการเกษียณอายนุั้นแต่ละบุคคลจะใชเ้วลาในแต่ช่วงไม่เท่ากนัขึ้นอยูก่บัการ
เตรียมความพร้อมในระยะก่อนการเกษียณอาย ุถา้ผูท้ี่มีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายไุว ้
ล่วงหนา้มาเป็นอยา่งดีแลว้ จะสามารถปรับตวัผา่นระยะที่ก่อใหเ้กิดความเครียดเขา้สู่ระยะที่ปรับตวั
ไดอ้ยา่งรวดเร็ว ซ่ึงผูว้ิจยัสนใจที่จะศึกษาเก่ียวกบัระยะก่อนการเกษียณอาย(ุ Pre-retirement Phase) 
 

ผลกระทบจากการเกษียณอาย ุ

 การเกษียณอายนุั้นเป็นเร่ืองที่บุคคลที่จะเกษียณอายจุะตอ้งทราบล่วงหนา้แลว้ก็ตาม แต่ก็
มกัจะก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อตวัผูเ้กษียณอายใุนหลายๆดา้น หากบุคคลที่เกษียณอายสุามารถยอมรับ
การเปล่ียนแปลงต่างๆที่เกิดขึ้นไดแ้ละมีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายทุี่ดีแลว้นั้น                 
เม่ือถึงช่วงเวลาภายหลงัการเกษียณอายจุริงๆ ก็มกัจะไดรั้บผลกระทบต่อการเกษียณอายใุนดา้น
ต่างๆลดนอ้ยลงและสามารถที่จะปรับตวัเขา้กบัชีวติภายหลงัเกษียณอายไุด ้ 
 ส าหรับบุคคลที่ไม่ไดมี้การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายทุี่ดี มกัจะพบกบัปัญหา
และผลกระทบที่เกิดขึ้นตามมาภายหลงัการเกษียณอาย ุดงันั้นผลกระทบที่เกิดขึ้นภายหลงัการ
เกษียณอายนุั้นสามารถจะเกิดขึ้นไดก้บัทั้งผูท้ี่มีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายแุละผูท้ี่
ไม่ไดเ้ตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุแต่ขึ้นอยูว่า่ผลกระทบที่จะเกิดขึ้นนั้นจะมากหรือนอ้ย
แตกต่างกนัออกไปสอดคลอ้งกบั ธิดารัตน์ อติชาตินนัทแ์ละแพรวพรรณ มงัคลา (2554) กล่าววา่ 
การเกษียณอายนุั้นก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อผูท้ี่เกษียณอายใุนหลายๆดา้น เน่ืองจากการเกษียณอายุ
เป็นภาวะที่เกิดควบคู่กบัการเขา้สู่สงัคมผูสู้งอาย ุจึงท าใหมี้การเปล่ียนแปลงสถานภาพ                             
ในขณะเดียวกนัถึง 2 อยา่งคือ การเขา้สู่ภาวะผูเ้กษียณอายแุละการเขา้สู่ภาวะผูสู้งอาย ุซ่ึงผลกระทบ
เหล่านั้นลว้นแลว้แต่มีผลต่อความพงึพอใจในชีวิตของผูเ้กษียณอายหุรือลว้นแต่มีผลต่อการด าเนิน
ชีวติ ไดแ้ก่   
 1.  ผลกระทบดา้นสุขภาพร่างกาย คือ การที่ผูเ้กษียณอายตุอ้งพบกบัปัญหาความเส่ือม
ของอวยัวะต่างๆ เช่น ระบบกระดูกเส่ือมลงท าใหเ้กิดปัญหาในการเดิน ระบบประสาทต่างๆเส่ือม
ลง หูตึง ตามองไม่ชดั ซ่ึงท าใหผู้เ้กษียณอายบุางคนไม่สามารถยอมรับการเปล่ียนแปลงของร่างกาย
ได ้จึงมีผลต่อการด าเนินชีวติโดยท าให้เกิดความไม่พงึพอใจและถา้ขาดความรู้ในการดูแลสุขภาพก็
จะมีสุขภาพที่เส่ือมลงอยา่งรวดเร็ว ผูเ้กษียณอายทุี่มีสุขภาพดีก็จะมีการปรับตวัไดดี้  
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 2.  ผลกระทบดา้นจิตใจ คือ การที่ผูเ้กษียณอายตุอ้งส้ินสุดหนา้ที่การท างาน นบัวา่มี
ผลกระทบต่อจิตใจของผูเ้กษียณอายคุ่อนขา้งมาก เน่ืองมาจากการเกษียณอายกุ่อใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงอยา่งฉบัพลนัต่อกิจวตัรประจ าวนั ผูเ้กษียณอายตุอ้งละทิ้งบทบาทและหนา้ที่ทางสงัคม
ที่เคยปฏิบติัมายาวนาน ตอ้งสูญเสียต าแหน่งหนา้ที่ สูญเสียอ านาจและเกียรติยศ ในขณะเดียวกนั 
การเกษียณอายทุ  าใหผู้เ้กษียณอายถูุกตีตราไดว้า่เป็น “ ผูสู้งอาย ุ” ถูกมองวา่เป็นบุคคลที่ไร้คุณค่า
เน่ืองมากจากอ านาจที่เคยมีอยูห่มดไป นอกจากน้ีผูเ้กษียณอายยุงัตอ้งเผชิญกบัภาวะของการสูญเสีย
บุคคลใกลชิ้ด เช่น การเสียชีวติของคู่สมรส เพือ่นและญาติวยัเดียวกนั รวมถึงตอ้งสูญเสีย
สมัพนัธภาพในครอบครัว เน่ืองจากในวยัน้ีลูกๆมกัจะมีครอบครัวและแยกยา้ยไปอยูต่่างหาก                         
ท  าใหเ้กิดความสมัพนัธร์ะหวา่งพอ่แม่ลูกลดถอยลงหรือต่างคนต่างอยู ่ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีถา้ผูเ้กษียณอายุ
ปรับตวัต่อไม่ไดจ้ะท าใหรู้้สึกหงุดหงิด ซึมเศร้า โดดเด่ียว ทอ้แท ้ระแวง ผดิหวงั คิดวา่ตนเองหมด
ความหมาย ไม่มีคุณค่าขาดความพงึพอใจต่อสภาพชีวติ 
 3.  ผลกระทบดา้นเศรษฐกิจ คือ การที่ผูเ้กษียณอายตุอ้งออกจากงานประจ า ท  าใหร้ายได้
ลดนอ้ยลงและรายไดพ้เิศษต่างๆที่เคยไดรั้บก็หมดไป ซ่ึงท าใหเ้กิดความไม่มัน่คง ในช่วงน้ีถา้ภาระ
รับผดิชอบของผูเ้กษียณอายเุสร็จส้ินไปแลว้ก็จะไม่เป็นปัญหามากนกั เพราะค่าใชจ่้ายทัว่ไปจะ
ลดลง เน่ืองจากผูเ้กษียณอายสุ่วนใหญ่ใชเ้วลาอยูก่บับา้น อยา่งไรก็ตามจะมีค่าใชจ่้ายเพิม่ขึ้นบา้ง เช่น 
ค่าใชจ่้ายเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพที่เส่ือมลงมากขึ้น   
 4.  ผลกระทบดา้นการใชเ้วลาวา่ง คือ การที่ผูเ้กษียณอายมีุเวลาวา่งวนัละ 6-8 ชัว่โมง                   
ผูเ้กษียณอายทุี่ไม่ไดมี้การวางแผนเตรียมงานอดิเรก อาชีพส ารองหรือหากิจกรรมต่างๆไว ้มกัพบกบั
ปัญหาการใชเ้วลาวา่งใหห้มดไปในแต่ละวนั ซ่ึงปัญหาน้ีมกัท าใหเ้กิดความเครียดและความเบื่อ
หน่ายได ้ 
 5.  ผลกระทบดา้นสงัคม คือ การที่ผูเ้กษียณอายตุอ้งถอนตวัออกจากบทบาททางสงัคม
ภายนอก ท าใหผู้เ้กษียณอายนุั้นมีแต่สงัคมภายในบา้น ขาดการพบปะเพือ่นและผูร่้วมงาน จึงท าให้
บทบาททางสงัคมที่เคยไดรั้บลดนอ้ยลง การไดรั้บการยกยอ่งจากผูอ่ื้นในสงัคมหมดไป ส่งผลใหผู้ ้
เกษียณอายเุกิดความรู้สึกวา่ตนนั้นมีคุณค่าและศกัด์ิศรีลดนอ้ยลง 
 6.  ผลกระทบดา้นความสมัพนัธก์บัครอบครัว คือ การที่ผูเ้กษียณอายนุั้นมีอิสระและมี
เวลาอยูบ่า้นมากขึ้น ท าใหมี้โอกาสเขา้มามีบทบาทและส่วนร่วมในการท ากิจกรรมต่างๆของ
ครอบครัว ส่งผลใหส้มาชิกในครอบครัวอาจรู้สึกถูกรุกล ้าอาณาเขต เกิดอารมณ์หงุดหงิดและไม่
สบายใจได ้
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 จากแนวคิดเก่ียวกบัผลกระทบจากการเกษียณอายขุา้งตน้สามารถสรุปไดว้า่ ผลกระทบ
จากการเกษียณอายจุะขึ้นอยูก่ารด ารงชีวติของแต่ละบุคคลที่แตกต่างกนัไป ดงันั้นการเตรียมความ
พร้อมก่อนการเกษียณอายจึุงมีความส าคญัที่จะท าใหบุ้คคลสามารถด าเนินชีวติไดอ้ยา่งมีความสุข มี
คุณค่าและศกัด์ิศรี ถา้บุคคลมีการเตรียมความพร้อมที่ดีจะช่วยลดผลกระทบที่ไดก้ล่าวมาขา้งตน้ได ้
 
การเปลี่ยนแปลงตามวัยในผู้สูงอาย ุ 
 การเปล่ียนแปลงในวยัผูสู้งอายเุป็นกระบวนการเส่ือมสภาพทั้งดา้นโครงสร้างและหนา้ที่ 
ซ่ึงเกิดขึ้นอยา่งต่อเน่ืองตามช่วงอายทุี่เพิม่มากขึ้น โดยการเปล่ียนแปลงในวยัผูสู้งอาย ุเช่น การ
เปล่ียนแปลงทางดา้นจิตสงัคม เม่ือบุคคลเขา้สู่วยัสูงอายตุอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิต
สงัคม ดงัน้ี 
 1.  การเปล่ียนแปลงทางดา้นการท างานหรือการเกษียณอายจุากการท างาน การที่บุคคล
ตอ้งหยดุการท างานที่เคยท าอยูเ่ป็นประจ า เน่ืองจากมีอายคุรบก าหนดตามที่หน่วยงานก าหนดไว ้
การเกษียณอายมีุผลต่อการเปล่ียนแปลงทางจิตใจและท าใหบุ้คคลเกิดความรู้สึกสูญเสีย 4 ดา้น คือ                  
1) การสูญเสียสถานภาพและบทบาทหนา้ที่ทางสงัคม 2) การสูญเสียการคบคา้สมาคมกบัเพือ่นฝงู 
3) การสูญเสียสภาวะทางการเงินที่ดีและ4) แบบแผนการด าเนินชีวติมีการเปล่ียนแปลง 
 2.  การเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจและสงัคม ปัจจุบนัสงัคมไทยมีการเปล่ียนแปลงจาก
สงัคมเกษตรกรรมเป็นสงัคมอุตสาหกรรมมากขึ้น มีความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยมีากขึ้น ซ่ึงนั้น
ส่งผลใหส้ังคมไทยมีค่าครองชีพที่สูงขึ้น แต่รายไดข้องผูสู้งอายกุลบัลดลงเม่ือเทียบเท่ากบัรายจ่าย
และทางสงัคม บุตรหลานเร่ิมมีเจตคติต่อผูสู้งอายเุปล่ียนไป เพราะบุตรหลานไม่ตอ้งพึ่งพาการ
ถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์จากผูสู้งอายเุหมือนในอดีต ผูสู้งอายจึุงถูกมองวา่ขาดคุณค่าและไร้
ความสามารถ 
 3.  การเปล่ียนแปลงของสงัคมครอบครัว ปัจจุบนัสงัคมครอบครัวเปล่ียนแปลงจาก
ครอบครัวขยายกลายเป็นครอบครัวเด่ียวมากขึ้น เม่ือบุตรหลานโตเป็นหนุ่มสาวตอ้งแยกไปแต่งงาน
หรือการท างานต่างถ่ิน รวมถึงตอ้งสูญเสียคู่ชีวติ ท  าใหผู้สู้งอายตุอ้งเผชิญกบัความรู้สึกเหงาและ
เด่ียวดายที่ตอ้งอาศยัอยูต่ามล าพงั 
 4.  การเปล่ียนแปลงทางวฒันธรรม ปัจจุบนัวฒันธรรมไทยไดมี้การเปล่ียนแปลงไปตาม
วฒันธรรมทางตะวนัตกมากขึ้น ขณะที่ผูสู้งอายยุงัยดึมัน่กบัคตินิยมแบบเก่าๆและขนบธรรมเนียม
ประเพณีไทยและวฒันธรรมแบบดั้งเดิม จึงส่งผลใหผู้สู้งอายเุกิดการต่อตา้นความคิดใหม่ๆ จึงเกิด
ช่องวา่งระหวา่งวยัผูสู้งอายจุะกลายเป็นคนลา้สมยัและเกิดความรู้สึกทอ้แทแ้ละแยกตวัออกจาก
ครอบครัวมากขึ้น 
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 จากแนวคิดเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตสงัคมขา้งตน้สามารถสรุปไดว้า่ การ
เปล่ียนแปลงทางดา้นจิตสงัคมอาจมีผลกระทบต่อผูสู้งอายมุากนอ้ยแตกต่างกนัในแต่ละบุคคล ซ่ึง
ความแตกต่างจะขึ้นอยูก่บัองคป์ระกอบภายในตวัของบุคคลและหลกัในการด าเนินชีวติ เจตคติที่มี
ต่อตนเองและบุคคลรอบขา้ง ความสามารถในการเผชิญกบัเหตุการณ์ต่างๆและการปรับตวัให้เขา้
กบัส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตสงัคม อาจจะท าใหผู้สู้งอายเุกิด
ความรู้สึกสูญเสียในดา้นต่างๆดงัน้ี (วไิลวรรณ ทองเจริญ, 2554) 
 1.  การสูญเสียความเป็นอยูท่ี่ดี ความเป็นอิสระและการพึ่งพาตนเอง เน่ืองจากบกพร่อง
ทางความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมและการช่วยเหลือตนเองและส่งผลใหผู้สู้งอายทุ  ากิจกรรม
ต่างๆไดน้อ้ยลง 
 2.  การสูญเสียความคุน้เคยกบัสภาพแวดลอ้มเดิมๆ เน่ืองจากการยา้ยที่อยูอ่าศยัไปอยู่
ร่วมกบับุตรหลานหรือตอ้งเขา้ไปอยูใ่นสถานพยาบาล 
 3.  การสูญเสียความสุข เน่ืองจากในผูสู้งอายบุางรายมีการเจบ็ป่วยหรือเป็นโรคเร้ือรัง 
อาจมีความรู้สึกเจบ็ปวดหรือทรมาน 
 4.  การสูญเสียทางดา้นจิตใจ เน่ืองจากผูสู้งอายบุางรายมีความวติกกงัวลและซึมเศร้า  
จากการเผชิญความเปล่ียนแปลงถึง 2 สภาวการณ์ คือ การเกษียณอายแุละการเขา้สู่สงัคมผูสู้งอายุ
พร้อมๆกนั อาจจะส่งผลกระทบใหเ้กิดความรู้สึกเครียด  
 5.  การสูญเสียทางดา้นอตัมโนทศัน์แห่งตน ท าใหผู้สู้งอายรูุ้สึกมีคุณค่าและความเช่ือมัน่
ในตนเองลดลง ภาพลกัษณ์และความภาคภูมิใจลดลง 
 ผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตสงัคมในวยัผูสู้งอาย ุมีผลท าใหเ้กิดปัญหา
ทางดา้นจิตใจไดม้าก ดงันั้นการปรับตวัหรือการเตรียมความพร้อมจึงเป็นกระบวนการที่ส าคญัและ
จ าเป็นในวยัผูสู้งอาย ุผูสู้งอายทุี่ปรับตวัไม่ไดห้รือไม่ไดมี้การเตรียมความพร้อมไวล่้วงหนา้ ซ่ึงอาจ
ก่อใหเ้กิดปัญหาและท าใหก้ารด าเนินชีวติของผูสู้งอายนุั้นยากล าบากมากขึ้น  
 
แผนผู้สูงอายุแห่งชาติ ฉบับที่ 2  
 แผนผูสู้งอายแุห่งชาติ ฉบบัที่ 2 (พ.ศ.2545-2564) ฉบบัปรับปรุงคร้ังที่ 1 พ.ศ.2552 ต่อ
เน่ืองมาจากแผนแรกแต่มีการปรับเปล่ียนแนวคิดจากการมองงานผูสู้งอายแุยกแต่ละดา้นมาเป็นองค์
รวม กล่าวคือ พจิารณาวา่งานทุกดา้นทีก่  าหนดไวใ้นแผนฉบบัแรกมีผลต่อคุณภาพชีวติของผูสู้งอายุ
และมีผลต่อยทุธศาสตร์แต่ละยทุธศาสตร์ ไม่สามารถแยกส่วนจากกนัได ้
 วสิยัทศัน์ของแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ ฉบบัที่ 2 คือ “ ผูสู้งอายเุป็นหลกัชยัของสงัคม ” โดย
เนน้ใหผู้สู้งอายมีุชีวติอยา่งมีคุณค่า มีศกัด์ิศรี มีคุณภาพที่ดี สามารถพึ่งตนเองไดน้านที่สุด                      
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และสามารถมีส่วนร่วมในการพฒันาสงัคม แผนผูสู้งอายแุห่งชาติฉบบัที่ 2 ใหค้วามส าคญักบั
ผูสู้งอายแุละการเตรียมตวัของผูท้ี่จะเป็นผูสู้งอายหุรือผูท้ี่จะเกษียณอายใุนอนาคตดว้ย 
 ยทุธศาสตร์ของแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ ฉบบัที่ 2 (พ.ศ.2545-2564) ฉบบัปรับปรุงคร้ังที่ 1 
พ.ศ.2552 จดัแบ่งเป็น 5 ยทุธศาสตร์ ดงัน้ี 
 1.1  ยทุธศาสตร์ดา้นการเตรียมความพร้อมของประชากรเพือ่วยัสูงอายทุี่มีคุณภาพ 
ประกอบดว้ย 
  1.1.1  มาตรการหลกัประกนัรายไดเ้พือ่วยัสูงอาย ุ
  1.1.2  มาตรการการใหก้ารศึกษาและเรียนรู้ตลอดชีวติ 
  1.1.3  มาตรการการปลูกจิตส านึกใหค้นในสงัคมตระหนกัถึงคุณค่าและศกัด์ิศรีของ
ผูสู้งอาย ุ
 1.2  ยทุธศาสตร์ดา้นการส่งเสริมและพฒันาผูสู้งอาย ุประกอบดว้ย 
  1.2.1  มาตรการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกนัการเจบ็ป่วยและการดูแลตนเองเบื้องตน้ 
  1.2.2  มาตรการส่งเสริมการรวมกลุ่มและสร้างความเขม้แขง็ของผูสู้งอาย ุ
  1.2.3  มาตรการส่งเสริมดา้นการท างานและการหารายไดข้องผูสู้งอาย ุ
  1.2.4  มาตรการสนบัสนุนผูสู้งอายทุี่มีศกัยภาพ 
  1.2.5  มาตรการส่งเสริมและสนบัสนุนส่ือทุกประเภทใหมี้รายการเพือ่ผูสู้งอายแุละ
สนบัสนุนใหผู้สู้งอายไุดรั้บความรู้และสามารถเขา้ถึงข่าวสารและส่ือต่างๆ 
  1.2.6  มาตรการส่งเสริมและสนบัสนุนใหผู้สู้งอายมีุที่อยูอ่าศยัและมีสภาพแวดลอ้มที่
เหมาะสม 
 1.3  ยทุธศาสตร์ดา้นระบบคุม้ครองทางสงัคมส าหรับผูสู้งอาย ุประกอบดว้ย 
  1.3.1  มาตรการคุม้ครองรายได ้
  1.3.2  มาตรการหลกัประกนัสุขภาพ 
  1.3.3  มาตรการดา้นครอบครัว ผูดู้แลและการคุม้ครอง 
  1.3.4  มาตรการระบบบริการและเครือข่ายเก้ือหนุน 
 1.4  ยทุธศาสตร์ดา้นการบริหารจดัการเพือ่การพฒันางานดา้นผูสู้งอายอุยา่งบูรณาการ
ระดบัชาติและการพฒันาบุคลากรดา้นผูสู้งอาย ุประกอบดว้ย 
  1.4.1  มาตรการการบริหารจดัการเพือ่การพฒันางานดา้นผูสู้งอายอุยา่งบูรณาการ
ระดบัชาติ 
  1.4.2  มาตรการส่งเสริมและสนบัสนุนการพฒันาบุคลากรดา้นผูสู้งอาย ุ
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 1.5 ยทุธศาสตร์ดา้นการประมวลพฒันาและเผยแพร่องคค์วามรู้ดา้นผูสู้งอายแุละการ
ติดตามประเมินผลการด าเนินการตามแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ ประกอบดว้ย 
  1.5.1  มาตรการสนบัสนุนส่งเสริมการวจิยัและพฒันาองคค์วามรู้ดา้นผูสู้งอาย ุส าหรับ
การก าหนดนโยบายและการพฒันาการบริการหรือการด าเนินการที่เป็นประโยชน์แก่ผูสู้งอาย ุ
  1.5.2  มาตรการด าเนินการใหมี้การติดตามประเมินผลการด าเนินงานตามแผน
ผูสู้งอายแุห่งชาติที่มีมาตรฐานอยา่งต่อเน่ือง 
  1.5.3  มาตรการระบบขอ้มูลทางดา้นผูสู้งอายใุหถู้กตอ้งและทนัสมยั โดยมีระบบ
ฐานขอ้มูลที่ส าคญัดา้นผูสู้งอายทุี่ง่ายต่อการเขา้ถึงและสืบคน้ 
 

แนวคดิเกีย่วกบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายุ 
การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุ

 ช่วงระยะเวลาการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายทุี่เหมาะสมนั้น โดยมี
นกัวชิาการหลายๆท่านไดก้ าหนดไวแ้ตกต่างกนั ดงัน้ี วจิิตร บุณยะโหตระ (2537) แนะน าวา่ บุคคล
ควรเตรียมความพร้อมล่วงหนา้ประมาณ 10 ปีก่อนเกษียณอาย ุ Atchley (1994) ไดเ้สนอแนะใหมี้
การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายไุวล่้วงหนา้อยา่งนอ้ย 10-15ปี  ในขณะที่ลีดด้ีและวนิบ
รันด ์(Leedy and Jack J.Wynbarand, 1987)แนะน าใหบุ้คคลมีการเตรียมความพร้อมใหเ้ร็วที่สุด โดย
ใหเ้ร่ิมวางแผนเตรียมการไวต้ั้งแต่อาย ุ30 ปี ซ่ึงการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายถืุอวา่เป็น
การวางแผนการเกษียณอายจุะช่วยสร้างความเช่ือมัน่ต่อการปรับตวัต่อการเกษียณอายไุด ้โดยมีนกั
วชิาหลายๆท่านไดใ้หค้วามหมายไวด้งัน้ี 
 ศรีเรือน แกว้กงัวาล (2540) ไดใ้หท้รรศนะไวว้า่ การเตรียมตวัเตรียมใจเพือ่เผชิญภาวะ
ปลดเกษียณและการใชชี้วติภายหลงัต่อจากนั้น เป็นเหตุการณ์ส าคญัมากของคนที่มีอาชีพมาก่อน 
การเตรียมตวัท าไดห้ลายอยา่ง เช่น หาความมัน่คงทางเศรษฐกิจ เตรียมหางานพเิศษหรือกิจกรรม
อดิเรกเพือ่ชดเชยอาชีพ วางแผนวา่จะใชชี้วติหลงัเกษียณอายอุยา่งไร เหตุที่ท  าใหบุ้คคลไม่พอใจต่อ
การเกษียณอายเุพราะตกต ่าดา้นเศรษฐกิจ ซ่ึงมีผลกระทบกระเทือนถึงฐานะทางสงัคม บทบาทใน
ครอบครัวและชุมชน ความมัน่คงทางจิตใจ จนมีผูใ้หข้อ้คิดวา่ ถา้จะยา่งเขา้สู่วยัสูงอายอุยา่งมี
ความสุขควรจะมีการเตรียมความพร้อมตั้งแต่วยัเด็ก เช่น การรู้จกัยอมรับ กลา้เผชิญความจริง รู้จกั
วางแผน รู้จกัช่วยตวัเอง รู้จกัสร้างสมัพนัธภาพกบัคนอ่ืน รู้จกัรักผูอ่ื้นและใหผู้อ่ื้นรัก มีเวลาศึกษา
ดา้นการเตรียมตวัในดา้นต่างๆไดแ้ม่นย  ารัดกุมมากขึ้น ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Cavanaugh and Blanchard-
fields (2202) กล่าววา่ ส่ิงหน่ึงที่ท  าใหก้ารเกษียณอายปุระสบความส าเร็จคือ การเตรียมความพร้อม
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ก่อนการเกษียณอาย ุผูท้ี่มีการเตรียมความพร้อมส าหรับการการเกษียณอายจุะประสบความส าเร็จใน
การปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงคร้ังส าคญัในชีวิต  
 รูปแบบการเตรียมความพร้อมส าหรับการเกษียณอาย ุมีทั้งรูปแบบที่เป็นทางการและไม่
เป็นทางการ เช่น “การเรียนรู้ก่อนการเกษียณอาย”ุ ซ่ึงเป็นการเรียนรู้ที่เก่ียวขอ้งกบัเร่ืองของการ
เตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนดา้นต่างๆ เช่น การเตรียมตดัสินใจที่จะเกษียณอาย ุการ
เตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ การเตรียมความพร้อมดา้นทรัพยสิ์นเงินทอง การเตรียมความพร้อม
ดา้นสุขภาพร่างกาย การเตรียมความพร้อมดา้นสถานที่อยูอ่าศยั การเตรียมความพร้อมดา้นกิจกรรม
ยามวา่ง ตลอดจนการเตรียมความพร้อมดา้นกฎหมายการท าพนิยักรรม เป็นตน้ ซ่ึงการเตรียมความ
พร้อมก่อนการเกษียณอายน้ีุจะเป็นการส่งเสริมใหก้ารด าเนินชีวติดา้นสุขภาพร่างกายเป็นไปในทาง
ที่ดีมากขึ้น เพิม่ทศันคติทางบวกต่อการเกษียณอายมุากยิง่ขึ้น  
 กล่าวโดยสรุปเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายสุามารถสรุปไดว้า่ การ
เตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณถือเป็นการวางแผนชีวติและเตรียมรับมืออยา่งหน่ึง ควรมีการ
เตรียมความพร้อมตั้งแต่วยัหนุ่มสาวหรือวยัท างาน ซ่ึงควรมีการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายทุั้ง 5 ดา้น ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยู่
อาศยัการเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย  การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจและการเตรียม
ความพร้อมดา้นการใชเ้วลา  
 
การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนด้านต่างๆ 
 จากการศึกษาแนวคิดและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอาย ุจากแนวคิดของนกัวชิาการหลายท่านพบวา่ การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุ
มี 5 ดา้น ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั  
การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย  การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจและการเตรียมความ
พร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง ผูว้จิยัสามารถสรุปไดด้งัน้ี 
การเตรียมความพร้อมด้านเศรษฐกิจ 
 การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจหรือดา้นการเงินมีความส าคญัและความจ าเป็นอยา่ง
ยิง่ เน่ืองจากเม่ือเกษียณอายแุลว้ รายไดท้ี่เคยไดรั้บจะลดนอ้ยลง ซ่ึงถา้หากไม่มีการเตรียมความ
พร้อมดา้นการเงินไวล่้วงหนา้ ก็จะท าใหป้ระสบกบัปัญหาดา้นเศรษฐกิจ ศรีเรือน แกว้กงัวาล (2540)  
ไดก้ล่าวไวว้า่ ผูท้ี่จะเกษียณอายคุวรมีการเตรียมความพร้อมเร่ืองทรัพยสิ์นเงินทองไวล่้วงหนา้ตั้งแต่
วยัท างาน เพราะเม่ือเขา้สู่วยัสูงอายแุลว้โอกาสที่จะหางานที่มีรายไดสู้งๆเป็นไปไดย้าก การที่หวงัจะ
พึ่งลูกหลานในสภาพเศรษฐกิจในปัจจุบนัก็เป็นเร่ืองที่ค่อนขา้งล าบาก การมีฐานะการเงินที่มัน่คง
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เป็นปัจจยัหน่ึงที่ช่วยใหผู้เ้กษียณอายมีุความสุขในบั้นปลายชีวติไม่เป็นภาระของลูกหลานบรรลุ ศิริ
พานิช (2550) กล่าววา่การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจสามารถกระท าไดด้งัน้ี  
 1.  ประเมินรายรับในแต่ละเดือนและน ามาวเิคราะห์ถึงแหล่งที่มาของรายรับ เช่น เงิน
บ าเหน็จ บ านาญ รายไดจ้ากเงินกองทุนเล้ียงชีพ รายไดจ้ากดอกเบี้ย ค่าเช่า รายไดท้ี่ไดรั้บจาก
ลูกหลานและแหล่งเงินต่างๆ รวมทั้งจากการท างานหลงัเกษียณอาย ุ
 2.  ประเมินรายจ่ายในแต่ละเดือนและน ามาวเิคราะห์ค่าใชจ่้ายที่คาดวา่จะตอ้งใชภ้ายหลงั
การเกษียณอาย ุเช่น ค่าสาธารณูปโภคทัว่ไป ค่ารักษาพยาบาล ค่าอาหาร เงินส าหรับเพือ่การกุศล
หรือการท าบุญ ท าทานและค่าใชจ่้ายเบด็เตล็ดอ่ืนๆ 
 3.  ท  าบญัชีรายรับ – รายจ่าย เพือ่ควบคุมรายรับและตดัรายจ่ายที่ไม่จ  าเป็นออกไป 
 4.  เตรียมหางานส ารองไวส้ าหรับหลงัเกษียณอาย ุเพือ่เพิม่รายได ้ 
 5.  เตรียมสะสมเงินส ารองไวใ้ชจ่้ายภายหลงัเกษียณอาย ุซ่ึงควรเร่ิมตน้สะสมตั้งแต่ช่วงวยั
ท างานโดยแบ่งเงินบางส่วนส าหรับการออมเงินหรือประกนัชีวติและบางส่วนส าหรับสะสมในรูป
ของ บา้น ที่ดิน ทองค าและพนัธบตัร  
 6.  ศึกษาเก่ียวกบัเร่ืองการลงทุนเพือ่ใหท้รัพยสิ์นงอกเงย 
 สอดคลอ้งกบั สุขใจ น ้ าผดุ (2557)ไดก้ล่าวถึงการเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจหรือ
ดา้นทรัพยสิ์นเงินทองไวว้า่เป็น “ การบริหารการเงินของบุคคล ”  เป็นการจดัระเบียบการเงินของ
บุคคลใหมี้ประสิทธิภาพ  ดว้ยการรู้จกัวธีิการหาเงินเขา้และวธีิการใชจ่้ายออกไปอยา่งถูกตอ้ง                                         
เพือ่ก่อใหเ้กิดผลดีในอนาคต เพราะเม่ือบุคคลเกษียณอายแุลว้รายไดท้ี่เคยไดรั้บประจ าก็จะลดลง  
ดงันั้นถา้ไม่มีวางแผนการใชจ่้ายอยา่งรัดกุม เงินที่มีก็อาจหมดไปอยา่งรวดเร็ว ดงันั้นควรมีการ
เตรียมความพร้อมดา้นรายรับและรายจ่าย มีรายละเอียดดงัน้ี 
 1.  ท  าการประเมินรายรับในแต่ละเดือนแลว้น ามาวเิคราะห์ถึงแหล่งที่มาของรายรับ เพือ่
น ามาคาดคะเนจ านวนรายไดท้ี่จะเป็นรายไดป้ระจ าภายหลงัจากการเกษียณอาย ุ รวมถึงประเมิน
รายไดพ้เิศษต่างๆที่จะส้ินสุดลงไปพร้อมกบัการเกษียณอาย ุ
 2.  ท  าการประเมินรายจ่ายในแต่ละเดือนแลว้น ามาวเิคราะห์ถึงแหล่งที่มาของรายจ่าย
ต่างๆ เพือ่ท  าเป็นงบประมาณออกมาใหเ้ห็นชดัเป็นรูปธรรมมากที่สุด โดยจะท าเป็นรายเดือนหรือ
รายปีก็ได ้
 3.  ควบคุมค่าใชจ่้ายต่างๆในบา้นให้สมดุลกบัรายได ้ถา้งบประมาณที่ท  าออกมาวา่
รายจ่ายเกินรายรับ ก็ตอ้งหาวิธีทางเพิม่รายไดห้รือมิฉะนั้นก็ควรตดัรายจ่ายที่ไม่จ  าเป็นลง 
 4.  เตรียมหาอาชีพส ารอง ในกรณีที่ตอ้งการหารายไดเ้พิม่ ควรเร่ิมเตรียมตั้งแต่ยงัท างาน
ประจ าอยู ่
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 5.  เตรียมสะสมเงินเพือ่ส ารองไวใ้ชใ้นยามที่เจบ็ป่วยฉุกเฉินหรือเก็บไวใ้ชใ้นยามเกิด
ปัญหาทางเศรษฐกิจ ควรเร่ิมสะสมตั้งแต่ช่วงวยัท างานอยา่งนอ้ย 10 -15 ปีก่อนการเกษียณอาย ุโดย
อาจจะเลือกสะสมในรูปของอสงัหาริมทรัพย ์พนัธบตัร ประกนัชีวติหรือเลือกลงทุนในกองทุนรวม
เพือ่การเล้ียงชีพ  
 ขณะที่ นฤมล สะอาดโฉม (2551)ไดแ้นะน าใหบุ้คคลควรมีการออมเงินและการลงทุน
ตามช่วงวยัต่างๆดงัน้ี  
 ช่วงอาย ุ20-30 ปี : เป็นช่วงวยัเร่ิมตน้การท างาน บุคคลยงัไม่มีภาระรับผดิชอบมากนกั 
ควรออมเงินประมาณร้อยละ 10 -15 ของรายไดแ้ละในดา้นการลงทุนสามารถลงทุนที่มีความเส่ียง
ระดบัสูงไดม้ากกวา่วยัอ่ืนๆ โดยสดัส่วนการลงทุนในหุน้ ตราสารหน้ีและเงินฝากที่เหมาะสมโดย
เฉล่ียคือ 50 :25 :25  
 ช่วงอาย ุ30-40 ปี : เป็นช่วงวยัสร้างครอบครัว บุคคลเร่ิมมีหนา้ที่การงานทีม่ัน่คงแต่ภาระ
ค่าใชจ่้ายก็เพิม่ขึ้น มีการลงทุนซ้ือทรัพยสิ์นต่างๆ ควรออมเงินประมาณร้อยละ 15-20 ของรายได้
และควรเร่ิมใหค้วามส าคญักบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุส่วนในดา้นการลงทุนควร
ลดระดบัความเส่ียงลง สดัส่วนการลงทุนในหุน้ ตราสารหน้ีและเงินฝากที่เหมาะสมโดยเฉล่ียคือ 40 
: 40 :20 
 ช่วงอาย ุ40-50 ปี : เป็นช่วงเร่ิมเขา้สู่วยักลางคน ครอบครัวเร่ิมมีความมัน่คง ภาระ
การเงิน/การผอ่นช าระหน้ีสินต่างๆเร่ิมนอ้ยลง ควรออมเงินประมาณร้อยละ 30 ของรายได ้ช่วงวยัน้ี
ควรเร่ิมลงทุนในอสงัหาริมทรัพยเ์พือ่สร้างรายไดเ้พิม่ที่มีความเส่ียงนอ้ย สดัส่วนการลงทุนในหุน้ 
ตราสารหน้ี เงินฝากและอสงัหาริมทรัพยท์ี่เหมาะสมโดยเฉล่ียคือ 30 : 30 : 20 : 20  
 ช่วงอาย ุ50-60 ปี : เป็นช่วงวยัที่มีความมัน่คงที่สุด บุคคลควรเร่ิมคิดถึงการใชเ้วลาวา่ง 
แต่คนส่วนใหญ่เม่ือถึงช่วงวยัน้ีเพิง่เร่ิมนึกถึงการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุ สดัส่วนการ
ลงทุนในหุน้ ตราสารหน้ี เงินฝากและอสงัหาริมทรัพยท์ี่เหมาะสมโดยเฉล่ียคือ 20 : 30 : 30 : 20 และ
ควรซ้ือประกนัชีวติแบบออมทรัพยไ์วด้ว้ย 
 จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจขา้งตน้สามารถสรุปได้
วา่ คือ การเตรียมความพร้อมและวางแผนต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้นการเงิน เช่น การจดัสรรเงิน
ไวใ้ชใ้นชีวติภายหลงัการเกษียณอายใุนรูปแบบต่างๆ เช่นการประเมินรายรับ-รายจ่ายภายหลงั
เกษียณอาย ุรายไดพ้เิศษ การออมเงินส าหรับไวใ้ชห้ลงัเกษียณอาย ุรวมถึงภาระหน้ีสินต่างๆ การ
เตรียมส ารองเงินเพือ่ไวใ้ชจ่้ายในยามเจบ็ป่วยหรือฉุกเฉิน  
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การเตรียมความพร้อมด้านทีอ่ยู่อาศัย 

 การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั เป็นเร่ืองที่มีความส าคญัและความจ าเป็นมากอยา่ง
ยิง่ ผูท้ี่ยงัอยูใ่นวยัท างานควรมีการวางแผนเร่ืองที่อยูอ่าศยัแต่เน่ินๆ เพือ่ให้เกิดความพร้อมและความ
มัง่คงในวยัหลงัการเกษียณอาย ุการเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั มีส่ิงที่ตอ้งค  านึงถึง คือ 
 1.  ลกัษณะการอยูอ่าศยั ควรมีการวางแผนล่วงหนา้วา่จะใชชี้วติหลงัเกษียณอยูก่บัใคร 
เช่น อยูก่บัคู่สมรส อยูก่บัลูกหลาน อยูก่บัญาติพีน่อ้งหรืออาศยัอยูต่ามล าพงัคนเดียว หากผูเ้กษียณไม่
มีที่อยูอ่าศยัเป็นของตนเองตอ้งอาศยัรวมอยูก่บัผูอ่ื้น เช่น บา้นเช่า สถานสงเคราะห์ของรัฐบาลและ
เอกชน ก็ควรจะตอ้งพจิารณาถึงความสะดวกสบายและการปรับตวัเพือ่ให้เขา้กบัสภาพแวดลอ้ม
ใหม่ๆ 
 2.  สถานที่ตั้ง ควรดูถึงความสะดวกสบายในการเดินทาง อยูใ่กลแ้หล่งชุมชน ถา้หาก
อาศยัอยูก่บัคู่สมรสหรืออาศยัอยูค่นเดียวตามล าพงั ตอ้งสามารถติดต่อกบับุตรหลานหรือญาติที่
สนิทไดส้ะดวก เม่ือตอ้งการความช่วยเหลือ 
 3.  สภาพที่อยู ่ควรจดับา้นและบริเวณบา้นใหเ้หมาะสมกบัสภาพร่างกายและขอ้จ ากดั
ของวยัสูงอาย ุเพือ่ลดอุบติัเหตุต่างๆ เช่น เป็นบา้นชั้นเดียว หอ้งนอนควรอยูบ่ริเวณชั้นล่างของบา้น 
หอ้งน ้ ามีโถสว้มแบบนัง่ บริเวณพื้นบา้นใชว้สัดุกนัล่ืนและที่ส าคญัควรติดตั้งราวเกาะยดึเพือ่พยงุตวั 
มีแสงสวา่งที่เพียงพอ มีระบบตดัไฟช็อตและไฟฉุกเฉินและบริเวณบา้นสามารถท าสวนหรือท า
กิจกรรมเบาๆได ้อยูใ่นร้ัวที่สามารถเดินไปมาไดส้ะดวกสบาย เป็นตน้ 
 การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยัควรเร่ิมท าตั้งแต่วยัท างานผูท้ี่มีบา้นพกัอาศยัของ
ตนเองหรือสามารถเลือกทีอ่ยูอ่าศยัไดเ้อง จะมีความสุขภายหลงัเกษียณมากกวา่ผูท้ี่ไม่มีโอกาสเลือก 
ในกรณีผูเ้กษียณอายไุม่สามารถจดัหาที่อยูอ่าศยัของตนได ้ควรมีการวางแผนล่วงหนา้วา่ถา้
เกษียณอายแุลว้จะใชชี้วติร่วมกบับุตรหลานคนใดหรือเช่าที่อยูอ่าศยัหรือใชบ้ริการสถานสงเคราะห์
ของรัฐหรือเอกชน โดยบรรลุ ศิริพานิช (2550) ไดใ้หข้อ้คิดวา่ การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั
นั้นเป็นเร่ืองที่ส าคญัมากๆเร่ืองหน่ึง เน่ืองจาก ที่อยูอ่าศยัเป็นปัจจยัส่ี ที่ใชใ้นการด าเนินชีวติของ
มนุษยท์ุกคน การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยัควรมีการจดัเตรียมใหพ้ร้อมก่อนถึงวนั
เกษียณอายแุละควรเร่ิมเตรียมตั้งแต่วยัหนุ่มสาว เพราะถา้หากจดัการเม่ือเขา้สู่วยัสูงอายแุลว้อาจมี
ปัญหาบางอยา่งซ่ึงแกไ้ขไม่ทนัการณ์ได ้โดยเร่ืองหลกัๆที่ตอ้งค  านึงถึงมีดงัน้ี 
 1.  สถานที่ตอ้งสะดวกสบาย ตั้งอยูใ่นบริเวณที่ง่ายต่อการเดินทาง ตอ้งอยูไ่ม่ไกลแหล่ง
ชุมชนหรือไกลจากคนรู้จกั 
 2.  ลกัษณะการอยูอ่าศยั ควรวางแผนล่วงหนา้วา่จะใชชี้วติหลงัเกษียณอายรุ่วมกบัใคร 
เช่น อาศยัร่วมกบัคู่สมรส อาศยัร่วมกบัลูกหลานหรือจะอาศยัอยูต่ามล าพงัคนเดียว  
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 3.  สภาพที่อยูอ่าศยั ควรเตรียมหรือวางแผนปรับปรุงสภาพภายในบา้นและส่ิงแวดลอ้ม 
โดยสภาพที่อยูอ่าศยัตอ้งเหมาะสมกบัสภาพและขอ้จ ากดัในวยัชรา อาทิเช่น หอ้งนอนควรอยูบ่ริเวณ
ชั้นล่างของบา้น มีราวบนัไดเพือ่ใชพ้ยงุตวั พื้นบา้นไม่ควรขดัเงา เพราะจะเป็นสาเหตุที่ท  าใหห้กลม้
ไดง่้ายและที่ส าคญัในบริเวณตวับา้นและรอบบา้นควรมีแสงสวา่งที่เพยีงพอ 
 จากแนวความคิดเร่ืองการเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยัขา้งตน้สามารถสรุปไดว้า่ คือ 
การเตรียมความพร้อมและวางแผนต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้นที่อยูอ่าศยั เช่น  การเลือกสถานที่ 
สภาพแวดลอ้มที่อยูภ่ายหลงัการเกษียณอาย ุการวางแผนในการเลือกผูอ้ยูร่่วมในที่พกัอาศยัรวมถึง
แนวทางการปรับปรุงสภาพที่อยูอ่าศยัใหเ้หมาะสมกบัสภาพในวยัหลงัเกษียณอาย ุ

 

การเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพร่างกาย 
 การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกายเป็นส่ิงที่ทุกคนควรเอาใจใส่อยา่งสม ่าเสมอมา
ตั้งแต่ช่วงวยัท างาน เพือ่ที่วา่เม่ือเกษียณอายแุลว้ สุขภาพร่างกายจะไดไ้ม่โทรมเร็วกวา่ที่ควรจะเป็น 
(Burnside, 1981)เพราะในวยัหลงัเกษียณอายรุะบบการท างานของร่างกายต่างๆจะมีการเส่ือมลง
อยา่งเห็นไดช้ดั โอกาสการเกิดโรคค่อนขา้งง่ายกวา่วยัหนุ่มสาวและเม่ือถา้เป็นแลว้ตอ้งใชเ้วลารักษา
นาน รายงานการวจิยัการศึกษาสถานการณ์ความสามารถในการปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัตามความ
ตอ้งการและคุณภาพชีวติของผูสู้งอาย ุพบวา่ เร่ืองปัญหาสุขภาพเป็นปัญหาหลกัที่พบมากที่สุดในวยั
ผูสู้งอาย ุ(วยัหลงัเกษียณอาย)ุ  ผูสู้งอายทุี่ศึกษาส่วนใหญ่มีปัญหาสุขภาพอยา่งนอ้ย 1 ปัญหา โดยมี
จ านวนโรคเฉล่ีย 2 โรค ปัญหาสุขภาพที่ไดรั้บการวนิิจฉัยจากแพทยม์ากที่สุด คือ โรคความดนั
โลหิตสูง โรคขอ้เส่ือม โรคเบาหวาน ไขมนัในเลือดสูงและโรคหวัใจ อุทยั สุดสุข (2552) โดยชูทิตย ์
ปานปรีชา (2541) กล่าววา่การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณดา้นสุขภาพร่างกายนั้น สามารถ
กระท าไดด้งัน้ี  
 1.  ควรตรวจสุขภาพเป็นประจ าทุก ๆ 6 เดือนหรืออยา่งนอ้ยที่สุดปีละคร้ัง  
 2.  ควรรับประทานอาหารที่สะอาด ปลอดภยั มีคุณค่าทางโภชนาการที่ครบถว้นทุกม้ือ 
ไม่ควรรับประทานอาหารที่มีรสจดัและไม่ควรรับประทานเคร่ืองด่ืมที่มึนเมา มีการควบคุมน ้ าหนกั
ใหอ้ยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน  
 3.  ควรด่ืมน ้ าที่สะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 8-10 แกว้  
 4.  ควรอยูส่ถานที่ที่มีอากาศถ่ายเท หลีกเล่ียงการอยูใ่นที่แออดั มีฝุ่ นละอองหรือควนัพษิ 
 5.  ควรนอนหลบัอยา่งนอ้ยวนัละ 8 ชัว่โมง ในกรณีที่นอนไม่หลบั ตอ้งหาสาเหตุวา่มี
อะไรเป็นส่ิงรบกวน เช่น ความวติกกงัวลหรืออุณหภูมิในหอ้ง เม่ือรู้ถึงสาเหตุดงักล่าวแลว้ ตอ้งรีบ
แกไ้ขหรือไปพบแพทยเ์พือ่รักษา 
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 6.  ควรขบัถ่ายอุจจาระทุกวนัในเป็นปกติ เพือ่ลดอาการทอ้งผกูหรือทอ้งร่วง  
 7.  ควรออกก าลงักายหรือบริหารร่างกายทุกวนั อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที  
 สอดคลอ้งกบั บรรลุ ศิริพานิช (2550) ที่ไดก้ล่าวไวว้า่ ภาวะสุขภาพร่างกายเป็นส่ิงที่ทุก
คนตอ้งใหค้วามส าคญัและดูแลเอาใจใส่ต่อตนเองอยา่งสม ่าเสมอตั้งแต่วยัเด็กอยา่งต่อเน่ือง ผูท้ี่ใกล้
จะเกษียณอายนุั้นควรมีการเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกายเพือ่พร้อมรับกบัวยัผูสู้งอาย ุเพราะ
วยัผูสู้งอายน้ีุระบบการท างานของการร่างกายจะมีการเปล่ียนแปลงใหเ้ห็นไดอ้ยา่งชดัเจน อาทิเช่น 
อาการหูตึง ขอ้เส่ือม ความเส่ือมถอยของร่างกาย  ดงันั้นการดูแลสุขภาพร่างกายดว้ยดีมาอยา่ง
ต่อเน่ืองจึงเป็นส่ิงที่มีความจ าเป็นและจะช่วยให้สุขภาพร่างกายไม่ทรุดโทรมเร็วกวา่ที่ควรจะเป็น 
ควรเอาใจใส่ต่อสุขภาพของตนไม่ปล่อยตวัเอง เพือ่จะไดไ้ม่เกิดปัญหาทางสุขภาพที่จะตามมาเม่ือถึง
วยัสูงอาย ุการเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกายสามารถเตรียมไดด้งัน้ี 
 1.  ควรตรวจสุขภาพประจ าปี อยา่งนอ้ยปีละคร้ัง เพือ่เป็นการประเมินภาวะสุขภาพของ
ตนเอง 
 2.  ควรเลือกรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบ 5 หมู่โดยเลือกอาหารที่เคี้ยวง่าย ยอ่ย
ง่าย เนน้เน้ือปลาและผกัที่ปลอดสารพษิ งดด่ืมเคร่ืองด่ืมประเภทแอลกอฮอล ์น ้าอดัลม ชา กาแฟ ลด
อาหารจ าพวกแป้ง ขา้ว น ้ าตาลหรืออาหารที่มีไขมนัและควบคุมน ้ าหนกัใหอ้ยูใ่นเกณฑท์ี่มาตรฐาน 
 3.  ควรด่ืมน ้ าอยา่งนอ้ยวนัละ 10 แกว้ โดยด่ืมน ้ าหลงัต่ืนนอนตอนเชา้ 1 -2 แกว้ จะเป็น
การช่วยในเร่ืองของการขบัถ่ายปัสสาวะและช่วยขบัลา้งของเสียออกทางปัสสาวะ 
 4.  ควรออกก าลงักายสม ่าเสมอและต่อเน่ือง อยา่งนอ้ยออกก าลงักายสปัดาห์ละ 3 คร้ัง 
คร้ังละ 30 นาที โดยเลือกออกก าลงักายแบบชา้ๆ อาทิเช่น การเดิน การวิง่ชา้ๆและการเล่นโยคะ 
 5.  ควรนอนหลบัพกัผอ่นอยา่งนอ้ยวนัละ 8 – 10 ชัว่โมงและไดรั้บอากาศที่ถ่ายเทสะดวก 
 6.  ควรให้ร่างกายไดรั้บแสงแดดอ่อนๆทุกวนั โดยเฉพาะช่วงเวลาเชา้หรือช่วงเวลาเยน็ 
เพือ่ช่วยกระตุน้ร่างกายใหผ้ลิตวติามินดีที่จะช่วยท าใหผ้วิหนงัแขง็แรง 
 จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกายขา้งตน้สามารถ
สรุปไดว้า่ คือ การเตรียมความพร้อมและวางแผนต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้นสุขภาพร่างกาย การ
ปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงของสภาพร่างกายและวธีิการดูแลสุขร่างกาย เช่น การตรวจสุขภาพ,การ
เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์และการไดรั้บการพกัผอ่นที่เพยีงพอ 
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การเตรียมความพร้อมด้านจิตใจ 

 การเกษียณอายไุม่วา่จะเป็นการเกษียณอายรุาชการหรือการเกษียณอายงุานนั้น เป็นการ
เปล่ียนแปลงบทบาทและสถานภาพทางสงัคมอยา่งเฉียบพลนั ถือเป็นภาวะวกิฤตของชีวติ เพราะ
เป็นการสูญเสียในชีวติอยา่งหน่ึง ผูเ้กษียณอายมุกัจะประสบปัญหาวติกกงัวลและเกิดความเครียดใน
การปรับตวั ผูท้ี่ปรับตวัเขา้กบัสภาพการเปล่ียนแปลงน้ีไม่ไดจ้ะเกิดปัญหาทางดา้นจิตใจ เกิดอารมณ์
หงุดหงิด เหงา หดหู่และเกิดความเบื่อหน่ายในชีวติ ซ่ึงสภาพจิตใจดงักล่าวจะมีผลกระทบต่อสภาพ
ร่างกายดว้ย สุรกุล เจนอบรม (2534)  นอกจากน้ีจากการศึกษาของ บุญเทือง โพธ์ิเจริญ (2551)พบวา่ 
ผูสู้งอายทุี่มีทศันคติเชิงบวกต่อความชราท าใจยอมรับกบัความเปล่ียนแปลงได ้ไม่อาลยัอาวรณ์ ไม่
หวนคิดถึงอดีตที่ผา่นมา ผูสู้งอายทุี่มีทศันคติเชิงบวกพอใจกบัชีวติปัจจุบนั มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส ซ่ึง
การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายดุา้นจิตใจเพือ่รับสภาพการเกษียณอายจุะช่วยท าใหก้าร
ปรับตวัภายหลงัการเกษียณอายเุป็นไปดว้ยดี (เฉก ธนะสิริ, 2556;ชูทิตย ์ปานปรีชา (2541);บุญเทือง 
โพธ์ิเจริญ (2551)) กล่าววา่ การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายดุา้นจิตใจสามารถกระท าได้
ดงัน้ี   
 1.  มองโลกในแง่ดีหรือมองในทางบวก การยอมรับความเป็นจริง มีชีวติอยูก่บัปัจจุบนั 
ยอมรับการเปล่ียนแปลงของสงัคมและสภาพแวดลอ้ม โดยใชห้ลกัธรรมะมาเป็นเคร่ืองคอยยดึ
เหน่ียวจิตใจ ท าจิตใจใหส้งบ ไม่เคร่งเครียด มีการปฏิบติัทางจิตอยูเ่สมอ อาทิเช่น การนัง่สมาธิ การ
ปฏิบตัิธรรม การภาวนาธรรม  
 2.  ศึกษาความรู้ในเร่ืองการเกษียณอายแุละร่วมพูดคุยกบับุคคลที่เกษียณอายแุลว้ รวมทั้ง
ร่วมกิจกรรมเพือ่เตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุ 
 3.  การสร้างสมัพนัธท์ี่ดีในครอบครัว ญาติพีน่อ้งและเพือ่น ไม่ท าตนใหเ้ป็นที่น่าร าคาญ
แก่ลูกหลานหรือผูใ้กลชิ้ด ไม่แยกตวัอยูต่ามล าพงัคนเดียว  
 4.  ดูแลสุขภาพร่างกายใหแ้ขง็แรง ออกก าลงักายใหส้ม ่าเสมอ รับประทานอาหารใหค้รบ 
5 หมู่ตามหลกัโภชนาการ  
 5.  มีงานอดิเรกหรือมีกิจกรรมที่สนใจท า 
 โดย เฉก ธนะศิริ (2550) กล่าววา่ การเกษียณอายเุป็นสภาวะการเปล่ียนแปลงทั้งทางดา้น
บทบาทและสถานภาพทางสงัคมอยา่งฉบัพลนั ถา้บุคคลใดไม่ไดมี้การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ
ก่อนการเกษียณอายไุวล่้วงหนา้เป็นอยา่งดี มกัจะประสบปัญหาความเครียด เกิดความวติกกงัวลและ
ปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงไม่ได ้จะก่อใหเ้กิดปัญหาทางดา้นจิตใจ ท าใหเ้กิดอารมณ์หงุดหงิด เหงา 
วา้เหว ่เบื่อหน่ายชีวติ ดงันั้นควรมีการเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ ดงัน้ี 
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 1.  สร้างขวญัก าลงัใจที่ดีในการเผชิญหนา้เพือ่พร้อมรับวยัเกษียณอาย ุท  าใจยอมรับวา่การ
เกษียณอายตุอ้งเกิดขึ้นกบัทุกคนโดยใชห้ลกัธรรมะมาเป็นเคร่ืองยดึเหน่ียวจิตใจและเพือ่สร้าง
สมัพนัธท์ี่ดีในครอบครัว 
 2.  มัน่ฝึกตนให้เป็นคนใจกวา้ง มองโลกในแง่ดี มองโลกในหลายๆแง่มุม รู้จกัปล่อยวาง
มากขึ้นและเม่ือเกิดปัญหาตอ้งแกปั้ญหาดว้ยความมีสติและรู้จกัควบคุมอารมณ์ตนเอง 
 3.  สร้างความสมัพนัธอ์นัดีกบัเพือ่นต่างวยั อยา่หลีกหนีหรือแยกตวัออกมาอยูอ่ยา่งโดด
เด่ียว บางคร้ังการมีเพือ่นต่างวยัจะท าใหรู้้สึกมีชีวิตชีวาและกระฉบักระเฉงมากขึ้น 
 4.  พยายามท ากิจกรรมที่สร้างสรรคร่์วมกบัผูอ่ื้น อาทิเช่น การท าอาหาร การท าสวนและ
การเล้ียงสตัว ์
 5.  หาความรู้โดยอ่านหนงัสือพมิพ ์ฟังวทิยแุละติดตามข่าวสารเหตุการณ์บา้นเมืองต่างๆ
เสมอ 
 จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจขา้งตน้สามารถสรุปไดว้า่ 

คือ การเตรียมความพร้อมและวางแผนต่อการเปล่ียนแปลงที่จะเกิดขึ้นในอนาคตส าหรับวยัก่อนการ
เกษียณอายกุารท างานดา้นจิตใจ อารมณ์และความรู้สึกของตนเอง เช่น การเปล่ียนแปลง การปรับตวั
และการควบคุมจิตใจของตน รวมถึงวธีิการรับมือต่อจิตใจของตนเองเม่ือถึงก าหนดเวลาการ
เกษียณอาย ุ

 
การเตรียมความพร้อมด้านการใช้เวลา 
 การปลดเกษียณอายจุากการท างานเป็นภาวะที่กระทบกระเทือนจิตใจอยา่งมากของผู ้
เกษียณอายอุยา่งหน่ึง เน่ืองจากภายหลงัการเกษียณอายแุลว้บุคคลจะมีเวลาวา่งมาก ถา้ผูท้ี่เกษียณ
ปล่อยเวลานั้นไปเฉยๆ จะเป็นส่ิงที่ท  าลายชีวติของผูท้ี่เกษียณอาย ุดงัค  ากล่าวที่วา่ “Leisure is even 
more dangerous for the old than the young” โดยวธีิป้องกนัปัญหาดงักล่าว คือ ผูท้ี่เกษียณอายตุอ้ง
ไม่ปล่อยใหต้วัเองมีเวลาวา่ง ดงันั้น ผูสู้งอายคุวรหากิจกรรมที่ช่วยให้ผูเ้กษียณอายมีุความพงึพอใจ
ในชีวติ (จารุนนัท ์สมบูรณ์สิทธ์ิ,2535;ทองสุข คาธนะ,2542) และการเขา้ร่วมกิจกรรมบางประเภท
ยงัเป็นการทดแทนบทบาทหนา้ที่ที่สูญเสียไปจากการเกษียณอายดุว้ย (Hooyman,1991) ซ่ึงจาก
ทฤษฎีกิจกรรมทางสงัคม (Activity theory) ใหค้วามส าคญัทางกิจกรรมทางสงัคมวา่เป็นหลกัของ
ชีวติของบุคคล กล่าวคือ การปรับตวัของบุคคลมีความสมัพนัธอ์ยา่งสูงกบักิจกรรมที่ท  า ยิง่มี
กิจกรรมมากขึ้นเท่าใดก็จะปรับตวัไดม้ากขึ้นเท่านั้น โดยกิจกรรมสามารถแบ่งออกเป็น 3 ประเภท 
ดงัน้ี 
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 1.  กิจกรรมที่ไม่มีรูปแบบ (Informal Activity) ไดแ้ก่ การพบปะสงัสรรคก์บัเพือ่นหรือ
ญาติมิตร การมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆกบัสมาชิกในครอบครัวและการช่วยเหลืองานใน
ครอบครัว 
 2.  กิจกรรมที่มีรูปแบบ (Formal Activity) ไดแ้ก่ การเขา้ร่วมกลุ่มหรือชมรมต่างๆ เช่น  
การเป็นอาสาสมคัรเพือ่สงัคม การเขา้กลุ่มทางศาสนา กลุ่มการเมือง รวมถึงการออกก าลงักายเป็น
กลุ่ม ซ่ึงกิจกรรมเหล่าน้ีเป็นกิจกรรมภายนอกครอบครัว 
 3.  กิจกรรมเพือ่การพกัผอ่นและงานอดิเรก (Solitary or Leisure Activity and Hobby) 
เป็นกิจกรรมที่ท  าเพือ่ความเพลิดเพลิน โดยทัว่ไปแลว้งานอดิเรกมกัจะเป็นงานที่ท  าในยามวา่งจาก
งานประจ า งานอดิเรกที่มีคุณค่าต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจ สร้างมิตรภาพที่ดีต่อกนั ใหค้วามรู้ ฝึก
ทกัษะและช่วยใหเ้กิดความคิดสร้างสรรคอ์ยา่งอิสระเหมาะสมกบัทุกเพศทุกวยั งานอดิเรกส่วนใหญ่
ที่นิยมกนัทัว่ไปสามารถจดัเป็นประเภทต่างๆไดห้ลายประเภท เช่น ประเภทสะสม ประเภทงาน
ประดิษฐ ์ประเภทงานศิลปะ ประเภทงานวิชาการ ประเภทงานกลางแจง้ ประเภทการกีฬา การออก
ก าลงักาย ประเภทการเล้ียงสตัว ์ประเภทการท่องเที่ยวไปตามสถานที่ต่างๆและประเภทศาสนา 
(ธาดา วมิลฉตัรเวที, 2543) 
  การท ากิจกรรมต่างๆนั้นจะช่วยใหผู้เ้กษียณอายไุดรู้้สึกวา่ตนเองมีคุณค่าและเวลาผา่นไป
อยา่งรวดเร็ว ท าใหไ้ม่รู้สึกเงียบเหงา นอกจากน้ียงัช่วยใหมี้ความปราดเปร่ือง คล่องแคล่วอยู่
ตลอดเวลา ผูเ้กษียณอายจุะเลือกใชเ้วลาไปกบักิจกรรมประเภทใดขึ้นอยูก่บัความตั้งใจ ความสนใจ 
ความรู้สึกสนุกและพื้นฐานความรู้ของบุคคลนั้นๆ ซ่ึงแต่ละบุคคลควรเลือกใหกิ้จกรรมใหเ้หมาะสม
กบัตนเอง โดยค านึงถึงฐานะทางการเงินและสุขภาพร่วมดว้ยซ่ึงสอดคลอ้งกบั บรรลุ ศิริพานิช 
(2550) ไดก้ล่าวถึงการเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง คือ เม่ือกา้วเขา้สู่วยัเกษียณอาย ุการท า
กิจกรรมยามวา่งเป็นเร่ืองที่ส าคญั ควรเลือกกิจกรรมที่บ  าเพญ็ประโยชน์ต่อตนเองต่อผูอ่ื้นต่อสงัคม 
โดยพจิารณาจากการมีใจรักในงาน มีความถนดัหรือช านาญ ซ่ึงควรเลือกงานที่มีความเหมาะสมกบั
ก าลงัแรงกายของตนเอง  การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่งมีดงัน้ี 
 1.  งานอดิเรก เช่น การอ่านหรือการเขียนหนงัสือ งานสะสมต่างๆและการท างาน
ประดิษฐ ์เป็นตน้ 
 2.  เล่นกีฬาที่ไม่ตอ้งใชก้  าลงัมากนกั เช่น การเดิน การวิง่ชา้ๆ เปตอง มวยจีน โยคะ วา่ย
น ้ า เป็นตน้ 
 3.  เขา้ร่วมกิจกรรมเพือ่สงัคมหรือร่วมท ากิจกรรมสาธารณประโยชน์ 
 จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่งขา้งตน้สามารถ
สรุปไดว้า่ คือ การเตรียมความพร้อมในการวางแผนการใชเ้วลาท ากิจวตัรประจ าวนัหรือการเตรียม
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งานอดิเรกและอาชีพส ารองไวท้  าในเวลาวา่ง รวมถึงการเขา้กลุ่มหรือชมรม อาสาสมคัรต่างๆ
ภายหลงัการเกษียณอาย ุ
 
ตารางที่ 2-1 การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุ
นกัวชิาการ 

                
           การเตรียม 
ความพร้อมก่อน 
การเกษียณอาย ุ

การเตรียม
ความพร้อม

ดา้น
เศรษฐกิจ 

 

การเตรียม
ความพร้อม
ดา้นที่อยู่
อาศยั 

การเตรียม
ความพร้อม
ดา้นสุขภาพ
ร่างกาย 

การเตรียม
ความพร้อม
ดา้นจิตใจ 

การเตรียม
ความพร้อม
ดา้นการใช้
เวลาวา่ง 

Atchley (1994)      
องัคณา วชิิต (2560)      
เรืองร าไพ โยธาใหญ่
และคณะ (2558) 

     

ทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิ
และคณะ (2555) 

     

วรวรรณ ชยัช่ือ 
(2556) 

     

บรรลุ ศิริพานิช 
(2551) 

     

พมิพพ์มุิข โพธ์ิปักขิย ์
(2550) 

     

 
**** พีค่ะ Atchley (1994) กบั องัคณา วชิิต (2560) ในไฟลท์ี่พีส่่งมาเหมือนซ ้ ากนัคะ 
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ประโยชน์ของการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุ
 ไดมี้นกัวชิาการหลายท่านไดใ้หค้วามหมายและแนวคิดเก่ียวกบัประโยชน์ของการเตรียม
ความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุอาทิเช่น สุรกุล เจนอบรม (2541) กล่าววา่ การเตรียมตวัก่อนการ
เกษียณอายจุะก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อผูท้ี่เตรียมตวัและบุคคลผูอ้ยูใ่กลเ้คียงโดยมีรายละเอียด ดงัน้ี  
 1.  ประโยชน์ดา้นจิตใจ เน่ืองจากวยั 50 ปีขึ้นไป ถือวา่เป็นช่วงทา้ยของวยักลางคน                
อาจท าใหแ้บบแผนการด าเนินชีวติเปล่ียนไป อาจท าใหเ้กิดความเหงา วา้เหว ่ทอ้แท ้เบื่อหน่าย
ตนเองและอาจท าใหรู้้สึกวา่ตนเองไร้คุณค่าและศกัด์ิศรี ดงันั้นการเตรียมความพร้อมโดยการหา
กิจกรรมอ่ืนมาทดแทน เช่น การหางานอดิเรกต่างๆ งานอาสาสมคัร อาชีพทดแทน การเล่นกีฬา               
จะช่วยใหชี้วติมีความสุขมากกวา่ทีไ่ม่ไดเ้ตรียมกิจกรรมใดเลย ผูสู้งอายจุะมีความเครียดทางจิตใจที่
ตอ้งรับสภาพที่เปล่ียนแปลงไป ขาดเพือ่น ขาดอ านาจหนา้ที่ เกิดความเครียดจากการที่ไม่ไดท้  างาน 
ซ่ึงการเตรียมความพร้อมก่อนจะช่วยลดความรุนแรงของภาวะวกิฤตน้ี ถา้บุคคลไดมี้การเตรียม
ความพร้อมไวล่้วงหนา้และไม่คาดหวงัอะไรจากสงัคมมากเกินไป เม่ือเขา้สู่วยัสูงอายกุ็จะไม่ประสบ
ปัญหาการปรับตวัอยา่งกะทนัหนัไม่ผดิหวงัจนเกินไป นอกจากน้ี การเตรียมความพร้อมก่อนเขา้สู่
วยัสูงอายจุะช่วยใหผู้สู้งอาย ุมีความคิดในทางบวก มีทศันคติที่ดีและยอมรับการเปล่ียนแปลงที่ก  าลงั
จะเกิดขึ้นไดใ้นอนาคต      
 2.  ประโยชน์ดา้นร่างกาย ผูท้ี่อยูใ่นวยักลางคนมกัจะมีภาระหนา้ที่การงานประจ ามากมาย 
จนท าใหบ้างคนละเลยที่จะดูแลสุขภาพร่างกายของตนเอง ทั้งที่วยักลางคนเป็นวยัที่ร่างกายเร่ิม
เปล่ียนแปลงไปในทางเส่ือม ถา้ไม่สนใจดูแลสภาพร่างกายแลว้จะท าใหบุ้คคลแก่กวา่วยัและสุขภาพ
เส่ือมโทรมเร็วขึ้น บุคคลที่อยูใ่นวยัสูงอายโุดยปกติแลว้จะเจบ็ป่วยไดง่้ายและถา้ยิง่ปรับใจยอมรับ
การเปล่ียนแปลงไม่ได ้ยิง่จะท าใหมี้โรคแทรกซ้อนทางใจมาก แต่ถา้มีการเตรียมความพร้อมเพือ่ให้
สุขภาพแขง็แรงอยูเ่สมอ เช่น การออกก าลงักายตามสมควรแก่วยั การดูแลเร่ืองโภชนาการ การรู้จกั
การพกัผอ่น เป็นตน้ จะช่วยชะลอไม่ใหค้วามสูงอายมุาถึงไดอ้ยา่งรวดเร็ว ทั้งน้ีเพราะเม่ือมีสุขภาพ
แขง็แรงจะส่งผลใหจิ้ตใจมีความสุข ไม่ตอ้งคอยวติกกงัวลกบัปัญหาสุขภาพของตนเอง  
 3.  ประโยชน์ดา้นสมัพนัธภาพในครอบครัว ประโยชน์ดา้นน้ีเกิดไดต้ั้งแต่การเตรียม
ความพร้อมในวยักลางคนเพราะวา่วยักลางคนนั้นลูกหลานเติบโตเป็นหนุ่มสาวหรือแยกตวัออกไป
มีครอบครัวของตนเอง ท าใหส้ามีภรรยามีเวลาวา่งที่จะเอาใจใส่ดูแลกนัมากขึ้น สมัพนัธภาพจะ
แน่นเเฟ้นขึ้นถา้ทั้งสองฝ่ายสามารถหากิจกรรมท าร่วมกนัได ้เช่น การท างานอดิเรกร่วมกนั งาน
ช่วยเหลือสงัคม งานอาชีพหรือแมแ้ต่งานบา้น ซ่ึงการแบ่งปันภาระความรับผดิชอบระหวา่งสามี
ภรรยาในกิจการของบา้นเรือน เป็นสาเหตุที่ท  าใหชี้วติคู่ในวยักลางคนประสบความส าเร็จ                  
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ดงันั้น ผูเ้กษียณอายทุี่ไดมี้การเตรียมความพร้อมที่จะท ากิจกรรมร่วมกบัคู่สมรสหรือบุคคลใน
ครอบครัวก็จะช่วยใหส้มัพนัธภาพในครอบครัวอบอุ่นขึ้น  
 4.  ประโยชน์ดา้นสงัคม ผูสู้งอายทุี่ไดมี้การเตรียมความพร้อมที่ดี จะมีส่วนร่วมในสงัคม
และช่วยสร้างสรรคค์วามเจริญใหแ้ก่สงัคมอยา่งมาก เพราะผูสู้งอายเุป็นผูมี้ประสบการณ์สามารถให้
ส่ิงที่มีคุณค่าแก่สงัคมได ้เช่น การเป็นสมาชิกในองคก์ารของชุมชน เป็นอาสากาชาด ลูกเสือ 
ชาวบา้น ช่วยงานการกุศลต่างๆ เป็นตน้ ท าใหผู้สู้งอายมีุความพงึพอใจ มีทศันคติที่ดีต่อตนเองและ
ต่อสงัคม มีสภาวะทางสุขภาพจิตที่ดี สามารถที่จะท างานที่เป็นประโยชน์และช่วยเหลือสงัคม
ไดม้าก 
  ขณะที่ วนัชยั แกว้สุมาลี (2552) กล่าวถึง การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายุ
ก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อผูท้ี่เตรียมความพร้อมและบุคคลรอบขา้ง ดงัน้ี  
 1.  ประโยชน์ดา้นจิตใจ ผูเ้กษียณอายสุามารถด ารงชีวติอยูไ่ดด้ว้ยสติ ไม่ประมาท 
สามารถเอาชนะใจตนเองดว้ยการยอมรับสภาพความจริงไดอ้ยา่งสงบ  
 2.  ประโยชน์ดา้นร่างกาย ผูเ้กษียณอายสุามารถดูแลสุขภาพอนามยัใหส้มบูรณ์แขง็แรง
และเกิดการเจบ็ป่วยลดลง  
 3.  ประโยชน์ดา้นทรัพยสิ์นเงินทอง ผูเ้กษียณอายสุามารถบนัทึกและควบคุมรายรับ-
รายจ่ายไดอ้ยา่งเป็นระบบ มีมาตรฐานการครองชีพที่ดีภายหลงัเกษียณอาย ุ 
 4.  ประโยชน์ดา้นกิจกรรมการใชเ้วลาวา่ง ผูเ้กษียณอายมีุเวลาไดพ้บปะพดูคุยกบัเพือ่นวยั
เดียวกนัและเพือ่นต่างวยั เพือ่ท  าประโยชน์ต่อสงัคมได ้ 
 5.  ประโยชน์ดา้นสมัพนัธภาพในครอบครัว ผูเ้กษียณอายไุดท้  ากิจกรรมต่างๆดว้ยกนัใน
ครอบครัว ท าให้เกิดความรักใคร่ผกูพนัมากขึ้น  
 6.  ประโยชน์ดา้นที่อยูอ่าศยั ผูเ้กษียณอายมีุที่อยูอ่าศยัเป็นของตนเอง ท าให้เกิดความ
อบอุ่นใจ 

 จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัประโยชน์ของการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุ
สามารถสรุปไดว้า่ ประโยชน์ของการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายนุั้นจะเป็นผลดีทั้งกบั
ตวัผูเ้กษียณอายเุองและบุคคลรอบขา้ง เน่ืองจากการที่ผูเ้กษียณอายมีุการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายไุวล่้วงหนา้ จะช่วยลดปัญหาต่างๆและส่งผลใหมี้วถีิชีวติและการด ารงชีวติที่ดีภายหลงั
การเกษียณอาย ุเพราะ ไดมี้การป้องกนัไวต้ั้งแต่ในวยัก่อนการเกษียณอาย ุ 
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สรุป 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการเกษียณอายทุั้งหมดที่ไดก้ล่าวขา้งตน้นั้น 
สามารถสรุปไดว้า่ การที่บุคคลจะเขา้สู่สภาวะการเกษียณอายนุั้นมิใช่เป็นการส้ินสุดในการด าเนิน
ชีวติ แต่เป็นการเร่ิมตน้ชีวติใหม่อีกคร้ังที่แตกต่างไปจากการใชชี้วติแบบเดิมๆที่เคยเป็น ดงันั้น การ
เตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุถือวา่เป็นการวางแผนชีวติรูปแบบหน่ึง ควรเร่ิมวางแผน
ตั้งแต่ยงัอยูใ่นช่วงอายนุอ้ยๆ ซ่ึงถา้บุคคลใดมีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายจุะช่วยลด
ความเครียด ความวติกกงัวลและช่วยท าให้ผูเ้กษียณอายมีุทศันคติที่ดีต่อวยัผูสู้งอาย ุสามารถปรับตวั
ต่อการด ารงชีวติภายหลงัเกษียณอายไุดอ้ยา่งมีความสุข มีคุณภาพชีวติที่ดี รวมทั้งการเตรียมความ
พร้อมก่อนการเกษียณอายจุะช่วยลดภาระของคนในครอบครัวและของรัฐบาลที่จะตอ้งเสียค่าใชจ่้าย
ในการดูแลผูเ้กษียณอายใุนแต่ละปี  เพราะการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายจุะเป็นการ
ป้องกนัปัญหาและผลกระทบต่างๆที่จะเกิดขึ้นทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคมและ
เศรษฐกิจที่อาจจะส่งผลกระทบต่อครอบครัว ชุมชนและสงัคมในอนาคตได ้
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ข้อมูลเกีย่วกับบริษัทเบ้ืองต้น 
 
 ภาพรวมโครงสร้างขององคก์ร 
 ลกัษณะประเภทธุรกิจ ผลิตอุปกรณ์กีฬา ตั้งอยูท่ี่ นิคมอุตสาหกรรมแหลมฉบงั เขต
ประกอบการเสรี 2 (เขตส่งออก) ถนนสุขมุวทิ ต  าบลทุ่งสุขลา อ าเภอศรีราชา จงัหวดัชลบุรี บริษทั
ก่อตั้งขึ้นเม่ือปี พ.ศ.2533 เพือ่เป็นผูผ้ลิตและขายส่ง สินคา้และอุปกรณ์ที่ใชเ้ล่นกีฬา อาทิเช่น 
อุปกรณ์กอลฟ์ กระเป๋ากีฬา เป็นบริษทัสญัชาติอเมริกนัและบริษทัไดรั้บการรับรองมาตรฐานสากล 
ISO 9001 ISO14001 OHSAS18001 และ มาตรฐานแรงงานไทย TLS-8001 
 ภาพรวมโครงสร้างการบริหารงาน 
 บริษทัมีจ านวนพนกังานทั้งส้ิน 1,535 (แหล่งขอ้มูล : ฝ่ายทรัพยากรมนุษย ์ ขอ้มูล ณ  
กุมภาพนัธ ์2561)การบริหารงานด าเนินงานภายใตป้รัชญาเดียวกนัของบริษทัแม่ เพือ่ตอบสนองต่อ
ความตอ้งการของลูกคา้ บริษทัแบ่งเป็น 2 โรงงานและแบ่งการปฏิบติังานออกเป็น 2 ส่วนงานหลกั 
คือ  
 1.  ส่วนส านกังาน โดยแบ่งเป็นส่วนส านกังาน (ออฟฟิต) 5 ฝ่าย ไดแ้ก่  
  1.1 แผนกทรัพยากรบุคคล 
  1.2 แผนกบญัชี 
  1.3 แผนกสารสนเทศ 
  1.4 แผนกโลจิสติกส ์ 
  1.5 แผนกเจา้หนา้ที่ความปลอดภยัในการท างาน (จป.) 
 2.  ส่วนปฏิบติัการ โดยแบ่งเป็นส่วนปฏิบติัการ (ฝ่ายผลิต) 4 ฝ่าย ไดแ้ก่ 
  2.1 ฝ่ายผลิต เช่น ตดัหนงัและเยบ็จกัร 
  2.2 ฝ่ายคลงัสินคา้ 
  2.3 ฝ่ายตรวจสอบคุณภาพ 
  2.4 ฝ่ายซ่อมบ ารุง  
 โดยพนกังานทุกคนถือเป็นกญุแจส าคญัในการด าเนินงานใหบ้ริษทัประสบความส าเร็จ
ตามเป้าหมายที่ตั้งไว ้โดยสวสัดิการที่พนกังานไดรั้บ คือ ชุดท างาน,รถรับส่ง,ค่าขา้วกลางวนั,ค่าขา้ว
วนัท างานล่วงเวลา  
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งานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 
 ทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิและคณะ (2555)ไดท้  าการศึกษาเร่ือง รูปแบบการเตรียมความพร้อม
เพือ่เกษียณอายงุานของครูโรงเรียนเอกชนในจงัหวดันนทบุรี โดยมีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาระดบั
และการเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งปัจจยัดา้นประชากร ปัจจยัดา้นเศรษฐกิจและสงัคมกบั
การเตรียมความพร้อมเพือ่เกษียณอายงุานของครูโรงเรียนเอกชนในจงัหวดันนทบุรี กลุ่มตวัอยา่งคือ 
ครูโรงเรียนเอกชนในจงัหวดันนทบุรี โดยแบ่งช่วงอายทุี่ใชใ้นการศึกษาเป็น 2 ช่วงอาย ุคือ ช่วงอายุ
ก่อนใกลเ้กษียณ (อายไุม่เกิน 55 ปี) และช่วงอายใุกลเ้กษียณ (อาย ุ55 ปีขึ้นไป) จ านวน 360 คน ผล
การศึกษาพบวา่ ในภาพรวมครูโรงเรียนเอกชนในจงัหวดันนทบุรีมีการเตรียมความพร้อมเพือ่
เกษียณอายใุนระดบัปานกลาง โดยผูท้ี่อยูใ่นช่วงอายกุ่อนใกลเ้กษียณ (อายไุม่เกิน 55 ปี)  มีการ
เตรียมความพร้อมเพือ่เกษียณอายใุนระดบัปานกลางและช่วงอายใุกลเ้กษียณ (อาย ุ55 ปีขึ้นไป) มี
การเตรียมความพร้อมเพือ่เกษียณอายใุนระดบัมาก ส่วนปัจจยัดา้นอาย ุสถานภาพสมรสและระดบั
รายไดท้ี่แตกต่างกนั ส่งผลต่อการเตรียมความพร้อมเพือ่เกษียณอายใุนภาพรวมแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ในขณะที่ เพศ ภาวะสุขภาพและความเพยีงพอของรายไดท้ี่แตกต่าง
กนั ส่งผลต่อการเตรียมความพร้อมเพือ่เกษียณอายใุนภาพรวมไม่แตกต่างกนั 
 ทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิและคณะ (2552) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง รูปแบบการเตรียมความ
พร้อมเพือ่เกษียณอายรุาชการของขา้ราชการครูสงักดัเขตพื้นที่การศึกษาจงัหวดันนทบุรี โดยมี
วตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษารูปแบบและการเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งปัจจยัดา้นประชากร 
ปัจจยัดา้นเศรษฐกิจและสงัคมกบัการเตรียมความพร้อมเพือ่เกษียณอายรุาชการ กลุ่มตวัอยา่งคือ 
ขา้ราชการครูสงักดัเขตพื้นที่การศึกษาจงัหวดันนทบุรี โดยแบ่งช่วงอายทุี่ใชใ้นการศึกษาเป็น 3 ช่วง
อาย ุคือ อายนุอ้ย (อายไุม่เกิน 40 ปี) อายปุานกลาง (อาย ุ41-50ปี) และอายมุาก (อาย ุ51 ปีขึ้นไป) 
จ านวน 450 คน ผลการศึกษาพบวา่ ช่วงอายทุี่แตกต่างกนัส่งผลต่อการเตรียมความพร้อมเพือ่
เกษียณอายรุาชการแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  ขา้ราชการครูทุกช่วงอายมีุการ
เตรียมความพร้อมเพือ่เกษียณอายรุาชการในระดบัปานกลางและปัจจยัดา้นประชากร ปัจจยัดา้น
เศรษฐกิจและสงัคมที่แตกต่างกนัส่งผลต่อการเตรียมความพร้อมเพือ่เกษียณอายรุาชการในภาพรวม
ไม่แตกต่างกนัทกุช่วงอาย ุ
 
 
 
  



 33 

 วนัชยั แกว้สุมาลี (2552) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ความเช่ือ ทศันคติและพฤติกรรมการเตรียม
ตวัก่อนการเกษียณอายกุารท างานของบุคคลท างานวยัผูใ้หญ่ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมี
วตัถุประสงคเ์พือ่เปรียบเทียบพฤติกรรมการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายกุารท างานของบุคคล
ท างานวยัผูใ้หญ่ในเขตจงัหวดักรุงเทพมหานคร จ าแนกตามลกัษณะปัจจยัทางชีวสังคม ไดแ้ก่ เพศ 
อาย ุสถานภาพ ระดบัการศึกษาและรายได ้กลุ่มตวัอยา่งคือ กลุ่มบุคคลวยัผูใ้หญ่ อายรุะหวา่ง 21-60
ปี  ที่เป็นพนกังานบริษทัเอกชนหรือประกอบธุรกิจส่วนตวัในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 400 คน 
ผลการศึกษาพบวา่ เพศต่างกนั มีการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายกุารท างาน ทางดา้นจิตใจและ
ดา้นทรัพยสิ์นเงินทอง ไม่แตกต่างกนั, อาย ุสถานภาพ ต่างกนั มีการเตรียมตวัก่อนเกษียณอายกุาร
ท างานแตกต่างกนัทุกดา้น, ระดบัการศึกษาต่างกนั มีการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายกุารท างานแต่
ละดา้นไม่แตกต่างกนัและรายไดต่้างกนั มีการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายกุารท างานทุกดา้นคือ 
ดา้นร่างกายดา้นจิตใจและดา้นทรัพยสิ์นเงินทองแตกต่างกนั 
 กฤษณา มยรุะสุวรรณ (2556)ไดท้  าการศึกษาเร่ือง การวางแผนก่อนการเกษียณอายขุอง
พนกังานบริษทั A โดยมีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาการวางแผนและศึกษาปัจจยัที่มีผลต่อการวางแผน
ก่อนการเกษียณอายขุองพนกังาน กลุ่มตวัอยา่งคอื พนกังานบริษทั A ที่มีอาย ุ45 – 54 ปี จ  านวน 60 
คน ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการวางแผนดา้นสุขภาพร่างกาย ดา้นสุขภาพจิตใจ ดา้นที่อยู่
อาศยั ดา้นการจดัการทางการเงิน ดา้นครอบครัว ดา้นการประกอบอาชีพและดา้นสงัคมในระดบั
ปานกลาง ส่วน เพศ อาย ุระดบัรายได ้ต  าแหน่งงานและอายกุารท างานแตกต่างกนั มีผลต่อการ
วางแผนก่อนการเกษียณอายไุม่แตกต่างกนั ในขณะที่ระดบัการศึกษาแตกต่างกนั มีผลต่อการ
วางแผนก่อนการเกษียณอายแุตกต่างกนั 
 เรืองร าไพ โยธาใหญ่และคณะ (2558) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง การเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายทุ  างานของประชาชนในเขตพื้นที่เทศบาลต าบลเสม็ด อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี โดยมี
วตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาและเปรียบเทียบการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายทุ  างานของประชาชน
ในเขตพื้นที่เทศบาลต าบลเสม็ด อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี กลุ่มตวัอยา่งคือ ประชากรวยัท างานที่
ปฏิบติังานในหน่วยงานของภาครัฐและภาคเอกชนที่มีอาย ุ50 -59 ปี จ  านวน 400 คน ผลการศึกษา
พบวา่ การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวมอยูใ่นระดบัมากทุกดา้น โดยพบวา่ เพศ 
อาย ุสถานภาพ ระดบัการศึกษา ระดบัรายได ้ที่แตกต่างกนัมีการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายไุม่แตกต่างกนั ในขณะที่ อาชีพ การรับรู้ขอ้มูลข่าวสารและทศันคติต่อการเตรียมความ
พร้อมก่อนการเกษียณอายทุี่แตกต่างกนัมีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายแุตกต่างกนั  
 อรรถ ดีพนิิจ (2556) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ความตอ้งการการเตรียมความพร้อมดา้น
สุขภาพก่อนการเกษียณอายรุาชการของขา้ราชการพลเรือน โดยมีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาและ
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เปรียบเทียบความตอ้งการการเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพก่อนการเกษียณอายรุาชการของ
ขา้ราชการพลเรือน กลุ่มตวัอยา่งคือ ขา้ราชการพลเรือนสามญั ที่มีอาย ุ50-59ปี จ  านวน 420 คน 
ผลการศึกษาพบวา่ ความตอ้งการการเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพก่อนการเกษียณอายรุาชการของ 
ขา้ราชการพลเรือนทุกดา้นอยูใ่นระดบัมาก   ส่วน เพศ ระดบัการศึกษาที่แตกต่างกนัของขา้ราชการ
พลเรือน มีความตอ้งการการเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพก่อนการเกษียณอายรุาชการไม่แตกต่าง
กนั  
 พมิพพ์มุิข โพธ์ิปักขิย ์(2550)ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ปัจจยัทางชีวสังคม ทศันคติต่อการ
เกษียณอาย ุความเครียดจากภาระหน้ีสินกบัการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายทุ  างานของขา้ราชการ
ครูในจงัหวดัพจิิตร โดยมีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาและเปรียบเทียบการเตรียมตวัก่อน 
การเกษียณอายทุ  างานของขา้ราชการครู สงักดัส านกังานเขตพื้นที่การศึกษาพจิิตร เขต 1 
กลุ่มตวัอยา่งคือ ขา้ราชการครู สงักดัส านกังานเขตพื้นที่การศึกษาพจิิตร เขต 1 ที่มีอาย ุ45-60ปี 
จ  านวน 300 คน ผลการศึกษาพบวา่ การเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายทุ  างานโดยรวมและรายดา้น
เกือบทุกดา้นอยูใ่นระดบัค่อนขา้งมาก ยกเวน้ดา้นสมัพนัธภาพในครอบครัวอยูใ่นระดบัปานกลาง 
ส่วน เพศ อาย ุระดบัการศึกษาที่แตกต่างกนั มีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายทุ  างานไม่
แตกต่างกนั ในขณะที่ สถานสมรสที่แตกต่างกนัมีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายทุ  างาน
แตกต่างกนั 
 สมฤดี ธมักิตติคุณ (2550) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ปัจจยัทางชีวสงัคม ทศันคติต่อการ
เกษียณอายแุละความศรัทธาในศาสนากบัการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายทุ  างานของบุคลากรฝ่าย
การพยาบาลโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ โดยมีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาระดบัและการเปรียบเทียบการ
เตรียมตวัก่อนการเกษียณอายทุ  างานของบุคลากรฝ่ายการพยาบาลโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ตามตวั
แปร เพศ อาย ุระดบัการศึกษา สถานภาพสมรส รายได ้ กลุ่มตวัอยา่งคือ บุคลากรฝ่ายการพยาบาล ที่
ปฏิบตัิงานในโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ที่มีอาย ุ45 – 60 ปี จ  านวนทั้งหมด 585 คน ผลการศึกษา
พบวา่ บุคลากรฝ่ายการพยาบาลโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์มีการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายทุ  างาน
โดยรวมอยูใ่นระดบัค่อนขา้งมากและการเปรียบเทียบการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายทุ  างานตาม
ตวัแปร เพศ ระดบัการศึกษา สถานภาพสมรส ที่ต่างกนั พบวา่ มีการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายุ
ท  างานไม่แตกต่างกนั ในขณะที่ อาย ุรายได ้ที่ต่างกนั พบวา่ มีการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายุ
ท  างานแตกต่างกนั 
 องัคณา วชิิต (2560)ไดท้  าการศึกษาเร่ือง การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุอง
พนกังานการเคหะแห่งชาติ : กรณีศึกษาพนกังานผูป้ฏิบติัหนา้ที่ในส านกังานใหญ่ โดยมี
วตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษา ปัจจยัที่มีความสมัพนัธแ์ละมีอิทธิพลต่อการเตรียมความพร้อมก่อน
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เกษียณอายขุองพนกังานการเคหะแห่งชาติ กลุ่มตวัอยา่งคือ พนกังานการเคหะแห่งชาติที่ปฏิบติั
หนา้ที่ในส านกังานใหญ่ที่มีอาย ุ40 – 60 ปี จ  านวน 296 คน ผลการศึกษาพบวา่ พนกังานมีการ
เตรียมความพร้อมโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ปัจจยัที่มีความสมัพนัธ ์คือ อาย ุรายไดต่้อ
เดือน จ านวนปีก่อนเกษียณอาย ุการรับรู้ข่าวสาร การมีส่วนร่วมในสงัคม สมัพนัธภาพในครอบครัว
และการสนบัสนุนทางสงัคมจากเพือ่นร่วมงานมีความสมัพนัธต่์อการเตรียมความพร้อมก่อน
เกษียณอายขุองพนกังานและปัจจยัที่มีอิทธิพล คอื อายขุองพนกังาน การรับรู้ข่าวสารเก่ียวกบัการ
เตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายแุละการมีส่วนร่วมในสงัคม 
 มธุริน  วรศกัด์ิ (2550) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ปัจจยัทางชีวสังคม ทศันคติต่อการ
เกษียณอายแุละบุคลิกภาพกบัการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายทุ  างาน : ศึกษาเฉพาะกรณี พนกังาน
สายปฏิบติัการธนาคารกรุงเทพ จ ากดั (มหาชน) ส านกังานใหญ่ โดยมีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาระดบั
และการเปรียบเทียบการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายทุ  างานของพนกังานสายปฏิบตัิการธนาคาร
กรุงเทพ จ ากดั (มหาชน) ส านกังานใหญ ่ กลุ่มตวัอยา่งคือ พนกังานสายปฏิบติัการธนาคารกรุงเทพ 
จ ากดั (มหาชน) ส านกังานใหญ่ ในปี พ.ศ.2549 ที่มีอาย ุ45 – 60 ปี จ  านวน 303 คน ผลการศึกษา
พบวา่ พนกังานมีการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายทุ  างานอยูใ่นระดบัค่อนขา้งมากเกือบทกุรายดา้น 
ยกเวน้ดา้นกิจกรรมการใชเ้วลาวา่งที่อยูใ่นระดบัปานกลาง ส่วนพนกังานทีมี่ เพศ อาย ุระดบั
การศึกษา สถานภาพสมรสและรายได ้ที่ต่างกนัมีการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายทุ  างานไม่
แตกต่างกนั  
 วรวรรณ ชยัช่ือ (2556) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง การเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายุ
ขา้ราชการทหารบกประจ าการ ณ กรมการทหารส่ือสาร กรุงเทพมหานคร โดยมีวตัถุประสงคเ์พือ่
ศึกษาและเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งปัจจยัดา้นประชากรศาสตร์กบัการเตรียมความพร้อม
ก่อนเกษียณอายขุองขา้ราชการทหารบกประจ าการ ณ กรมการทหารส่ือสาร กรุงเทพมหานคร 
กลุ่มตวัอยา่งคือ ขา้ราชการทหารบกที่มีสญัชาติไทยและปฏิบติัหนา้ที่อยูภ่ายในกรมการทหาร
ส่ือสาร กรุงเทพมหานคร ที่มีอาย ุ20-60 ปี จ  านวน 281 คน  ผลการศึกษาพบวา่ ขา้ราชการทหารบก
ประจ าการ ณ กรมการทหารส่ือสาร กรุงเทพมหานครมีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายุ
ในระดบัมาก ส่วน อายแุละระดบัการศึกษาที่แตกต่างกนัส่งผลต่อการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายแุตกต่างกนั ในขณะที่ เพศและสถานภาพที่แตกต่างกนัส่งผลต่อการเตรียมความพร้อม
ก่อนการเกษียณอายไุม่แตกต่างกนั 
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ตารางที่ 2-2 การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองขา้ราชการและพนกังานภาคเอกชน 
 
ล าดบั
ที่ 

ช่ือผูว้จิยั(ปี) การเตรียมความพร้อม
ก่อนการเกษียณอายุ
ของขา้ราชการ 

การเตรียมความพร้อมก่อน 
การเกษียณอายขุองพนกังาน

ภาคเอกชน 
1. ศิริวรรณ มนอตัระผดุงและ

คณะ (2559) 
  

2. ปุณญาดา บุญเพญ็ (2558)   

3. วรีวรรณ ธาณีและคณะ (2557)   

4. เนษพร นาคสีเหลือง (2557)   

5. เบญจรัตน์ เรืองค าพฒัน์ (2557)   

6. เรืองร าไพ โยธาใหญ่และคณะ 
(2557) 

  

7. กฤษณา มยรุะสุวรรณ (2556)   

8. วรวรรณ ชยัช่ือ (2556)   

9. อรรถ ดีพนิิจ (2556)   

10. อนงคน์าฏ ผา่นสถิน (2556)   

11. แสนค านึง ตรีฤกษฤ์ทธ์ิ (2556)   

12. ฝนทิพย ์ก าลงัยิง่(2556)   

13. ทศันีย ์ดาวเรือง (2555)   

14. ทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิ (2555)   

15. วนัชยั แกว้สุมาลี (2552)   

 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง ผูว้ิจยัเห็นวา่แมจ้ะมีการศึกษาวจิยัเก่ียวกบั
การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายมุาระดบัหน่ึง แต่ผูว้จิยัเห็นวา่ส่วนใหญ่เป็นการศึกษาเพื่อ
ช้ีให้เห็นถึงประโยชน์ของการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองขา้ราชการ ซ่ึงคนในกลุ่ม
ขา้ราชการนั้นถึงแมจ้ะเกษียณอายไุปแลว้แต่ยงัมีสิทธิไดรั้บสวสัดิการต่างๆ เช่น บ าเหน็จ บ านาญ 
ค่ารักษาพยาบาล ซ่ึงแตกต่างจากพนกังานในภาคเอกชน 
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บทที่ 3 

วธิีการด าเนินการวจิัย 
 

 การศึกษาเร่ือง การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิต
อุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี งานวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงปริมาณ (Quantitative 
research) โดยมีรายละเอียดวธีิการด าเนินการวจิยั ดงัต่อไปน้ี 
  1.  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการวิจยั 
  2.  เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั 
  3.  การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
  4.  การวิเคราะห์ขอ้มูล 
  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที่ศึกษาในงานวจิยัน้ี คือ พนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดั
ชลบุรี ที่มีช่วงอาย ุ30 – 44 ปีและช่วงอาย ุ45 – 60 ปี โดยเลือกประชากรจาก 2 โรงงาน ซ่ึงมีจ านวน
พนกังานทั้งส้ิน 1,079 คน (แหล่งขอ้มูล : ฝ่ายทรัพยากรมนุษย ์ ขอ้มูล ณ  กุมภาพนัธ ์2561) ผูว้จิยั
ก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอยา่งตามสูตรของทาโร่ ยามาเน่ ไดจ้  านวนกลุ่มตวัอยา่ง 291 คน 

 

สูตร  n    =    
N

1+N(e)2 

 
          เม่ือ     n      =    ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 
                     N      =    จ  านวนประชากรที่ศึกษาทั้งหมด 
     e       =   ค่าความคาดเคล่ือนของกลุ่มตวัอยา่งที่ยอมรับไดมี้ค่าเท่ากบัร้อยละ 5 (0.05) 
 
แทนค่า 
 

                                             n       =     
1079

1+1079(0.05)2 

 
                 =       291 คน 
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 ส าหรับการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งใชว้ธีิการสุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ ซ่ึงมี 2 โรงงานเป็นชั้นภูมิ โดยได้
ท  าการแบ่งประชากร คือ พนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี ออกเป็น 2 
กลุ่ม ตามโรงงาน ทั้ง 2 โรงงาน  ผูว้ิจยัไดก้  าหนดสมาชิกในแต่ละชั้นภูมิตามสดัส่วน โดยท าการสุ่ม
กลุ่มตวัอยา่งในแต่ละโรงงาน ดงัตารางที ่3-1 
   
ตารางที่ 3-1 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่งแบบชั้นภูมิตามสดัส่วนใน 2 โรงงานของบริษทัผลิต
อุปกรณ์แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี 
 

โรงงาน  จ  านวนประชากร 
(คน) 

สดัส่วน 
(ร้อนละ) 

จ  านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
(คน) 

โรง 1 671 62.19 181 
โรง 2 408 37.81 110 
รวม 1079 100 291 

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
 1.  การสร้างเคร่ืองมือในการวจิยั 
 เคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล คือ แบบสอบถาม (Questionnaire) จดัท าโดย
ศึกษาจากการคน้ควา้เอกสาร แนวความคิด ทฤษฎีและงานวจิยัที่เก่ียงขอ้ง แบ่งแบบสอบถามเป็น 3 
ตอน ดงัน้ี 
 ตอนที่ 1  ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ประกอบดว้ย เพศ ช่วงอาย ุระดบั
การศึกษา รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนและสถานภาพ จ านวน 5 ขอ้ค  าถาม มีลกัษณะเป็นค าถามปลายเปิด
ใหเ้ลือกตอบแบบ (check list)   
 ตอนที่ 2 ระดบัความคิดเห็นต่อการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายทุั้ง 5 ดา้น 
จ านวน 28 ขอ้ค  าถาม ไดม้ากจากการทบทวนเอกสารและวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้ง ประกอบดว้ย   
 1.  การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ         จ  านวน  7 ขอ้ ขอ้ที่ 1.1 -1.7 
 2.  การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั          จ  านวน  4 ขอ้ ขอ้ที่ 2.1- 2.4 
 3.  การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย      จ  านวน  6 ขอ้ ขอ้ที่ 3.1- 3.6 
 4.  การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ  จ  านวน  6 ขอ้  ขอ้ที่ 4.1- 4.6 
 5.  การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง       จ  านวน  5 ขอ้ ขอ้ที่ 5.1 -5.6 



 39 

ในตอนที่ 2 เป็นขอ้ค  าถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั (Rating scale) และมีการก าหนด 
การใหค้ะแนนในรูปแบบมาตรวดัลิเกิร์ต (Likert Scale) แบ่งเป็น 5 ระดบั โดยมีรายละเอียดและ
เกณฑก์ารแปลความหมายของคะแนนดงัต่อไปน้ี 
 
  ระดบัคะแนน     5       หมายถึง        เห็นดว้ยมากที่สุด  
  ระดบัคะแนน     4        หมายถึง       เห็นดว้ยมาก  
  ระดบัคะแนน     3        หมายถึง       เห็นดว้ยปานกลาง  
  ระดบัคะแนน     2        หมายถึง       เห็นดว้ยนอ้ย  
   ระดบัคะแนน     1        หมายถึง        เห็นดว้ยนอ้ยที่สุด 
 
 การแปลความหมายคะแนนจากขอ้ค าถาม ใชก้ารแบ่งระดบัขอ้มูลทางสถิติโดยการจ าแนก
ขอ้มูลเป็นอนัตรภาคชั้น มีสูตรการค านวณหาความกวา้งของอนัตรภาคชั้นซ่ึงเป็นช่วงของการให้
คะแนน ดงัน้ี  

 ความกวา้งของอนัตรภาคชั้น     =  
คะแนนท่ีมีค่ามากสุด – คะแนนท่ีมีค่านอ้ยสุด

จ านวนชั้น
 

 

     =            
5−1

5
    =  0.8 

 จากการค านวณหาความกวา้งของช่วงคะแนนในแต่ระดบัจะมีกวา้ง 0.8 สามารถสรุปเกณฑ์
การแปลความหมายของคะแนนไดด้งัน้ี  
 
  ระดบัคะแนนเฉล่ีย   ความหมาย  
  4.21-5.00    เห็นดว้ยมากที่สุด  
  3.41-4.20      เห็นดว้ยมาก  
  2.61-3.40    เห็นดว้ยปานกลาง  
  1.81-2.60                                          เห็นดว้ยนอ้ย  
   1.00-1.80     เห็นดว้ยนอ้ยที่สุด 
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 ตอนที่  3  ขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังาน 
จ านวน 1 ขอ้ค  าถาม ซ่ึงเป็นขอ้ค าถามแบบปลายเปิดโดยใหผู้ต้อบแบบสอบถามแสดงความคิดเห็น  
 2.  การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
  2.1 การตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content validity) โดยน าแบบสอบถามให้
ผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 3 ท่าน ตรวจสอบพจิารณาความเหมาะสมและความสอดคลอ้งของเน้ือหาของ
งานวจิยัเป็นรายขอ้ ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้ าขอ้แนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญดงักล่าวไปปรับปรุงแกไ้ขเพือ่ให้
แบบสอบถามมีความชดัเจนและมีความสมบูรณ์ขึ้น โดยดูจากค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้
ค  าถามกบัวตัถุประสงค ์(Index of Item Objective Congruence: IOC) โดยค่าของความสอดคลอ้งไม่
ควรต ่ากวา่ 0.50 เพือ่ใหผู้เ้ช่ียวชาญพจิารณาขอ้ค  าถามวา่มีความเหมาะสมหรือความสอดคลอ้งและ
ครอบคลุมกบัเน้ือหาหรือส่ิงที่ผูว้จิยัตอ้งการศึกษาหรือไม่ มีผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน ดงัน้ี 
 
 ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.นฤมล ชูชินปราการ         ต  าแหน่ง   อาจารยป์ระจ าคณะการ
            จดัการและการท่องเที่ยว 
            มหาวทิยาลยับูรพา 
 
 ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.พรรัตน์ แสดงหาญ               ต  าแหน่ง อาจารยป์ระจ าคณะการ
            จดัการและการท่องเที่ยว 
           มหาวทิยาลยับูรพา 
 
 คุณชนานาถ ฐิตบวรทตั     ต  าแหน่ง ผูจ้ดัการฝ่ายทรัพยากร 
           มนุษย ์
  
 ทั้งน้ีเพือ่ประเมินหาขอ้ค  าถามวา่สอดคลอ้งกบัส่ิงที่ตอ้งการศึกษาหรือไม่ โดยใช้
หลกัเกณฑก์ารประเมินความสอดคลอ้งก าหนดคา่ตวัเลขดงัน้ี 

 ค่า  +1   หมายถึง    แน่ใจวา่ขอ้ค  าถามมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคท์ี่ตอ้งการศึกษา 

 ค่า  0     หมายถึง    ไม่แน่ใจวา่ขอ้ค  าถามมีความสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคท์ี่ตอ้งการ
             ศึกษา  

 ค่า  -1    หมายถึง    แน่ใจวา่ขอ้ค  าถามไม่สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคท์ี่ตอ้งการศึกษา  
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 สูตรการค านวณค่า IOC =  
∑R

Ν
 

 

 โดยที่   IOC   แทน      ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค  าถามกบัวตัถุประสงคท์ี่
          ตอ้งการศึกษา 

         ∑R   แทน      ผลรวมคะแนนกบัจ านวนผูเ้ช่ียวชาญในแต่ละระดบัความ 
         สอดคลอ้ง 

          N    แทน      จ  านวนผูเ้ช่ียวชาญ 

  สรุปผลการหาค่าดชันีความสอดคลอ้งมีขอ้ก าหนดมาตรฐานอยู ่2 ค่า ดงัน้ี 

 

 -  ถา้ค่า IOC ≥ 0.50 แสดงวา่ขอ้ค  าถามนั้นตรงตามเน้ือหาที่ตอ้งการศึกษา 

 -  ถา้ค่า IOC ≤ 0.50 แสดงวา่ขอ้ค  าถามนั้นไม่ตรงตามเน้ือหาที่ตอ้งการศึกษา 

 
 ซ่ึงผลที่ไดจ้ากการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา โดยน าแบบสอบถามไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ
ทั้ง 3 ท่าน ซ่ึงในการประเมินค่าดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค  าถามในแบบสอบถามการวจิยั พบว่า 
มีจ  านวนขอ้ค าถามทีไ่ม่สอดคลอ้งกบัเน้ือหาจ านวน 1 ขอ้ หลงัจากนั้นน ามาแกไ้ขและปรึกษา
อาจารยท์ี่ปรึกษาเพือ่ด าเนินการในขั้นต่อไป 
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2.2  การตรวจสอบความเช่ือมัน่ 
  การตรวจสอบความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยการน าแบบสอบถามไปทดลองใช ้(Try 
out) กบัประชากรที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 30 ชุดและวเิคราะห์ดว้ยการประมวลค่าสมัประสิทธ์ิ
แอลฟ่าของครอนบาคทีไ่ดจ้ะแสดงถึงระดบัความคงที่ของแบบสอบถาม ซ่ึงตอ้งมีค่าสูงกวา่เกณฑ์
มาตรฐาน 0.7 ถือวา่แบบสอบถามมีความน่าเช่ือถือและสามารถน าไปใชใ้นการศึกษาไดอ้ยา่ง
เหมาะสม ( ศิริชยั พงษว์ิชยั, 2552) ผลปรากฏวา่แบบสอบถามมีความเช่ือมัน่ทั้งฉบบัเท่ากบั 0.96 
และรายดา้น มีความเช่ือมัน่ดงัน้ี 
ตารางที่ 3-2 ค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม 
แบบสอบถามการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุ จ  านวน(ขอ้) ค่าความเช่ือมัน่ 

การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายดุา้นเศรษฐกิจ 7 0.899 
การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายดุา้นที่อยูอ่าศยั 4 0.725 
การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายดุา้นสุขภาพร่างกาย 6 0.882 
การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายดุา้นจิตใจ  6 0.924 
การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายดุา้นการใชเ้วลาวา่ง 5 0.932 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1.  ผูว้จิยัขอความอนุเคราะห์จากคณะการจดัการและการท่องเที่ยว มหาวทิยาลยับูรพา 
เพือ่ท  าหนงัสือถึงผูจ้ดัการฝ่ายทรัพยากรมนุษยข์องบริษทัในการเก็บรวบรวมขอ้มูลของพนกังาน 
 2.  น าแบบสอบถามที่สมบูรณ์ด าเนินการแจกและเก็บแบบสอบถาม โดยเก็บผา่น
ผูจ้ดัการฝ่ายทรัพยากรมนุษยข์องบริษทั จ  านวน 291 ชุด โดยด าเนินการเก็บแบบสอบถามตั้งแต่ 1 
พฤษภาคม - 25 พฤษภาคม พ.ศ.2561 
 3.  ตรวจสอบแบบสอบถามที่ไดรั้บคืนกลบัมาและลงรหสัขอ้มูล พบวา่ แบบสอบถามที่มี
ความสมบูรณ์สามารถน ามาวเิคราะห์ขอ้มูลได ้มีจ  านวน 273 ชุด คิดเป็นร้อยละ 93.8 ของ
แบบสอบถามทั้งหมด 
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การวเิคราะห์ข้อมูล 
 สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูลในส่วนของแบบสอบถาม มีดงัน้ี 
 1.  สถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ 
  1.1  ค่าความถ่ีและร้อยละ ใชอ้ธิบายขอ้มูลเก่ียวกบัขอ้มูลส่วนบุคคล 
  1.2  ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ใชใ้นการอธิบายขอ้มูลระดบัการเตรียม
ความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี 
 2.  สถิติทดสอบค่าที  
         2.1   การทดสอบสมมติฐานการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัใชส้ถิติการวเิคราะห์สถิติทดสอบค่าที 
(T-test) เพือ่ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของกลุ่มช่วงอาย ุ2 กลุ่ม 
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     บทที ่4 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 

 การศึกษาเร่ือง การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิต
อุปกรณ์แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ พนกังานบริษทัผลิต
อุปกรณ์แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี โดยใชแ้บบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการวจิยั ก าหนดกลุ่ม
ตวัอยา่งจ านวน 291 คน ซ่ึงมีผูต้อบกลบัแบบสอบถามมาทั้งส้ิน 273 คน คิดเป็นร้อยละ 93.8 ซ่ึง
เป็นไปตามเกณฑก์ารวดัอตัราการตอบกลบัแบบสอบถามของ Williams (2003) ที่ไดอ้ธิบายวา่ การ
ตอบกลบัแบบสอบถามทีอ่ยูใ่นเกณฑดี์ถึงดีมากจะตอ้งมีอตัราการตอบกลบัมากกวา่ร้อยละ 75 
ดงันั้น อตัราการตอบกลบัแบบสอบถามจากกลุ่มตวัอยา่งของงานวจิยัคร้ังน้ีจึงถือวา่อยูใ่นเกณฑดี์ถึง
ดีมาก ผูว้จิยัจึงไดร้วบรวมขอ้มูลที่ไดรั้บจากกลุ่มตวัอยา่งเขา้สู่กระบวนการวเิคราะห์ขอ้มูล
ดงัต่อไปน้ี 
 1.  สญัลกัษณ์ที่ใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 2.  การน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 3.  ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล 

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวจิยั  
 
 X̅       แทน      ค่าเฉล่ีย      
 SD      แทน      ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน    
 n       แทน      จ  านวนกลุ่มตวัอยา่ง                  
 t            แทน      ค่าสถิติทดสอบในกรณีตวัอยา่งอิสระกนั 

ผลการวจิยั 
 ตอนที่ 1   ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคล 
 ตอนที่ 2  ผลการวเิคราะห์ระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุอง
พนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี 
 ตอนที่ 3  ผลการวเิคราะห์การเปรียบเทียบการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายุ
ของพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี จ  าแนกตามช่วงอาย ุ
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ตอนที ่1 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล 
 การวเิคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม จากกลุ่มตวัอยา่งของพนกังาน
บริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีที่มีช่วงอาย ุ30 -44 ปีและช่วงอาย ุ45-60ปี  จ  าแนก
ตาม เพศ ระดบัการศึกษา สถานภาพและรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน โดยใชส้ถิติการแจกแจงความถ่ีและค่า
ร้อยละ ผลปรากฏในตารางที่ 4-1  
   
ตารางที่ 4-1 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ขอ้มูลส่วนบุคคล จ านวน 
 (n=273) 

ร้อยละ 

เพศ    
          ชาย 53 19.40 
          หญิง 220 80.60 
ช่วงอาย ุ   
          30-44ปี 164 60.10 
          45-60ปี 109 39.90 
ระดบัการศึกษา   
          ประถมศึกษาตอนปลาย          97 35.50 
          มธัยมศึกษาตอนตน้/ปวช. 105 38.50 
          มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวส.    53 19.40 
          ปริญญาตรีขึ้นไป  14 5.10 
          อ่ืน ๆ (เช่น ประถมศึกษาตอนตน้) 4 1.50 
สถานภาพ   
          โสด 62 22.70 
          สมรส 177 64.80 
          หมา้ย 16 5.90 
          หยา่/แยกกนัอยู ่ 18 6.60 
รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน   
          ต  ่ากวา่ 15,000 บาท  128 46.90 
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          15,000 – 30,000 บาท 138 50.50 
          30,001– 45,000 บาท 5 1.80 
          45,001– 60,000 บาท 2 0.80 
                           รวม 273 100.00 

  
 จากตารางที่ 4-1  พบวา่ พนกังานส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ  านวน 220 คน คิดเป็นร้อยละ 
80.60 และเป็นเพศชาย จ านวน 53 คน คิดเป็นร้อยละ 19.40 
 พนกังานส่วนใหญ่มีช่วงอาย ุ30-44 ปี จ  านวน 164 คน คิดเป็นร้อยละ 60.10 และช่วงอาย ุ
45-60 ปี จ  านวน 109 คน คิดเป็นร้อยละ 39.90  
 พนกังานส่วนใหญ่มีระดบัการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้/ปวช. จ  านวน 105 คน คิด
เป็นร้อยละ 38.50 รองลงมา ระดบัประถมศึกษาตอนปลาย จ านวน 97 คน คิดเป็นร้อยละ 35.50  
ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวส. จ  านวน 53 คน คิดเป็นร้อยละ 19.40 ระดบัปริญญาตรีขึ้นไป 
จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 5.10 และระดบัการศึกษาอ่ืน ๆ (เช่น ประถมศึกษาตอนตน้) จ  านวน 4 
คน คิดเป็นร้อยละ 1.50  ตามล าดบั 
 พนกังานส่วนใหญ่มีสถานภาพ สมรส  จ  านวน 177 คน คิดเป็นร้อยละ 64.80  รองลงมา
โสด จ านวน 62 คน คิดเป็นร้อยละ 22.70  หยา่/แยกกนัอยู ่จ  านวน 18  คน คิดเป็นร้อยละ 6.60 และ
หมา้ย  จ  านวน16 คน คิดเป็นร้อยละ 5.90  ตามล าดบั 
 พนกังานส่วนใหญ่มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 15,000 – 30,000 บาท จ านวน 138 คน คิดเป็น
ร้อยละ 50.50  รองลงมา รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน ต ่ากวา่ 15,000 บาท จ านวน 128 คน คิดเป็นร้อยละ 
46.90  รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 30,001– 45,000 บาท จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ1.80 และรายไดเ้ฉล่ีย
ต่อเดือน  45,001– 60,000 บาท จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ0.80 ตามล าดบั 
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ตอนที ่2  ผลการวเิคราะห์ระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายุของพนักงาน
บริษัทผลติอปุกรณ์กฬีาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี  
 
ตารางที่ 4-2  ระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬา
     แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี ในภาพรวม  
 
การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุอง
พนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงใน
จงัหวดัชลบุรี  

X̅ 
 

SD แปล 
ความหมาย 

 

อนัดบั 

1.  ดา้นเศรษฐกิจ 3.62 0.68 มาก 2 
2.  ดา้นที่อยูอ่าศยั 3.67 0.65 มาก 1 
3.  ดา้นสุขภาพร่างกาย 3.50 0.60 มาก 3 
4.  ดา้นจิตใจ 3.34 0.60 ปานกลาง 5 
5.  ดา้นการใชเ้วลาวา่ง 3.43 0.72 มาก 4 

รวม 3.51 0.53 มาก  

 
 จากตารางที่ 4-2 พบวา่ พนกังานมีระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมก่อน
การเกษียณอาย ุโดยภาพรวมมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ( X̅ =3.51, SD = 0.53) เม่ือพจิารณาใน
รายดา้นพบวา่ ดา้นที่พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยู่
อาศยั (  X̅ =3.67, SD =0.65) การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ (  X̅ =3.62, SD =0.68) การเตรียม
ความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.50, SD =0.60) และการเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลา
วา่ง (  X̅ =3.43, SD =0.72) ส่วนความคิดเห็นในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้น
จิตใจ (  X̅ =3.34, SD =0.60) ตามล าดบั  
 นอกจากวเิคราะห์ระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทั
ผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี ในภาพรวมขา้งตน้ ผูว้จิยัยงัไดว้ิเคราะห์ระดบัการเตรียม
ความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีใน
ภาพรวม จ าแนกตามช่วงอาย ุจ  าแนกตามเพศ จ าแนกตามระดบัการศึกษา จ าแนกตามสถานภาพและ
จ าแนกตามรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน ดงัตารางที่ 4-3 ถึงตารางที่ 4-7  



 48 

ตารางที่ 4-3 ระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬา
    แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีภาพรวม จ าแนกตามช่วงอาย ุ
 
การเตรียมความพร้อม
ก่อนการเกษียณอายุ
ของพนกังานบริษทั
ผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่ง
หน่ึงในจงัหวดัชลบุรี 

ช่วงอาย ุ30-44 ปี  ช่วงอาย ุ45-60ปี  
(n=164)  (n=109)  

X̅ SD แปล 
ความหมาย 

 X̅ SD แปล 
ความหมาย 

1.  ดา้นเศรษฐกิจ 3.63 0.73 มาก 3.60 0.61 มาก 
2.  ดา้นที่อยูอ่าศยั 3.71 0.68 มาก 3.60 0.61 มาก 
3.  ดา้นสุขภาพร่างกาย 3.50 0.64 มาก 3.51 0.52 มาก 
4.  ดา้นจิตใจ 3.38 0.61 ปานกลาง 3.28 0.57 ปานกลาง 
5.  ดา้นการใชเ้วลาวา่ง 3.42 0.72 มาก 3.45 0.72 มาก 

รวม 3.53 0.57 มาก 3.48 0.48 มาก 

 
 จากตารางที่ 4-3 พบวา่ พนกังานช่วงอาย ุ30 – 44ปี มีระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัการ
เตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ( X̅ =3.53, SD = 
0.57) เม่ือพจิารณาในรายดา้นพบวา่ ดา้นที่พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ การเตรียม
ความพร้อมดา้นทีอ่ยูอ่าศยั (  X̅ =3.71, SD =0.68) การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ (  X̅ =3.63, 
SD =0.73) การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.50, SD =0.60) และการเตรียมความ
พร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง (  X̅ =3.42, SD =0.72) ส่วนความคิดเห็นในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่   การ
เตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ (  X̅ =3.38, SD =0.61) ตามล าดบั 
 พนกังานช่วงอาย ุ45 – 60ปี พบวา่ มีระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อม
ก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ( X̅ =3.48, SD = 0.48) เม่ือพจิารณา
ในรายดา้นพบวา่ ดา้นที่พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นที่
อยูอ่าศยั (  X̅ =3.60, SD =0.61) การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ (  X̅ =3.60, SD =0.61) การ
เตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.51, SD =0.52) และการเตรียมความพร้อมดา้นการใช้
เวลาวา่ง (  X̅ =3.45, SD =0.72) ส่วนความคิดเห็นในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อม
ดา้นจิตใจ (  X̅ =3.28, SD =0.57) ตามล าดบั  
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ตารางที่ 4-4 ระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬา
    แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีภาพรวม จ าแนกตามเพศ 
 
การเตรียมความพร้อม
ก่อนการเกษียณอายุ
ของพนกังานบริษทั
ผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่ง
หน่ึงในจงัหวดัชลบุรี 

เพศชาย  เพศหญิง  
(n=53)  (n=220)  

X̅ SD แปล 
ความหมาย 

 X̅ SD แปล 
ความหมาย 

1.  ดา้นเศรษฐกิจ 3.43 0.61 มาก 3.66 0.69 มาก 
2.  ดา้นที่อยูอ่าศยั 3.43 0.67 มาก 3.73 0.64 มาก 
3.  ดา้นสุขภาพร่างกาย 3.38 0.59 ปานกลาง 3.53 0.60 มาก 
4.  ดา้นจิตใจ 3.06 0.64 ปานกลาง 3.41 0.57 มาก 
5.  ดา้นการใชเ้วลาวา่ง 3.42 0.65 มาก 3.44 0.74 มาก 

รวม 3.34 0.48 ปานกลาง 3.55 0.54 มาก 

 
 จากตารางที่ 4-4 พบวา่ พนกังานเพศชาย มีระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัการเตรียมความ
พร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัปานกลาง ( X̅ =3.34, SD = 0.48) 
เม่ือพจิารณาในรายดา้นพบวา่ ดา้นที่พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ การเตรียมความ
พร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั (  X̅ =3.43, SD =0.67) การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ (  X̅ =3.43, SD 
=0.61) และการเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง (  X̅ =3.42, SD =0.65) ส่วนความคิดเห็นใน
ระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.38, SD =0.59) และการ
เตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ (  X̅ =3.06, SD =0.64) ตามล าดบั 
 พนกังานเพศหญิง พบวา่ มีระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ( X̅ =3.55, SD = 0.54) เม่ือพจิารณาในราย
ดา้นพบวา่ พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมากทุกดา้น ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยู่
อาศยั (  X̅ =3.73, SD =0.64) การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ (  X̅ =3.66, SD =0.69) การเตรียม
ความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.53, SD =0.60) การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง              
(  X̅ =3.44, SD =0.74) และการเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ (  X̅ =3.41, SD =0.57) ตามล าดบั  
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 จากการการศึกษาระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทั
ผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีภาพรวม จ าแนกตามระดบัการศึกษา มีการยบุรวมกลุ่ม
ระดบัการศึกษา เน่ืองจากมีการกระจายของขอ้มูลระดบัการศึกษาบางกลุ่มมีจ านวนนอ้ย                       
โดยมีรายละเอียดดงัตารางที่ 4-5  
 
ตารางที่ 4-5 ระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬา
    แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีภาพรวม จ าแนกตามระดบัการศึกษา 
 
การเตรียม 
ความพร้อม 
ก่อนการ
เกษียณอาย ุ

 

ประถม 
ศึกษาตอน
ปลาย 

 มธัยมศึกษา
ตอนตน้/
ปวช. 

 
 

 มธัยมศึกษา 
ตอนปลาย/
ปวส. 

 

 ปริญญาตรี 
ข้ึนไป 

 
 

 

(n=101)  (n=105)  (n=53)  (n=14)  
X̅ SD แปล X̅ SD แปล X̅ SD แปล X̅ SD แปล 

1.  ดา้นเศรษฐกิจ 3.57 0.69 มาก 3.63 0.69 มาก 3.64 0.63 มาก 3.79 0.81 มาก 
2.  ดา้นท่ีอยูอ่าศยั 3.63 0.66 มาก 3.62 0.66 มาก 3.73 0.67 มาก 4.08 0.42 มาก 
3.  ดา้นสุขภาพ
ร่างกาย 

3.47 0.62 มาก 3.47 0.58 มาก 3.59 0.55 มาก 3.64 0.77 มาก 

4.  ดา้นจิตใจ 3.32 0.64 ปาน
กลาง 

3.27 0.58 ปาน
กลาง 

3.44 0.55 มาก 3.67 0.38 มาก 

5.  ดา้นการใช้
เวลาว่าง 

3.30 0.75 ปาน
กลาง 

3.43 0.68 มาก 3.60 0.71 มาก 3.80 0.59 มาก 

รวม 3.46 0.56 มาก 3.48 0.52 มาก 3.59 0.49 มาก 3.78 0.52 มาก 
 

 จากตารางที่ 4-5 พบวา่ พนกังานที่มีระดบัการศึกษาประถมศึกษาตอนปลาย มีระดบัความ
คิดเห็นเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบั
มาก ( X̅ =3.46, SD = 0.56) เม่ือพจิารณาในรายดา้นพบวา่ ดา้นที่พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่น
ระดบัมาก ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั (  X̅ =3.63, SD =0.66) การเตรียมความ
พร้อมดา้นเศรษฐกิจ (  X̅ =3.57, SD =0.69) การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.47, 
SD =0.62) ส่วนความคิดเห็นในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ (  X̅ =3.32, 
SD =0.64) และการเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง (  X̅ =3.30, SD =0.75) ตามล าดบั  
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 พนกังานที่มีระดบัการศึกษามธัยมศึกษาตอนตน้/ปวช. พบวา่ มีระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบั
การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ( X̅ =3.48, SD 
= 0.52) เม่ือพจิารณาในรายดา้นพบวา่ ดา้นที่พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ การ
เตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ (  X̅ =3.63, SD =0.69) การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั                        
(  X̅ =3.62, SD =0.66) การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.47, SD =0.58) และการ
เตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง (  X̅ =3.43, SD =0.68) ส่วนความคิดเห็นในระดบัปานกลาง 
ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ (  X̅ =3.27, SD =0.58) ตามล าดบั 

 พนกังานที่มีระดบัการศึกษามธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวส. พบวา่ มีระดบัความคิดเห็น
เก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก                       
( X̅ =3.59, SD = 0.49) เม่ือพจิารณาในรายดา้นพบวา่ พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมากทกุ
ดา้น ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั (  X̅ =3.73, SD =0.67) การเตรียมความพร้อมดา้น
เศรษฐกิจ (  X̅ =3.64, SD =0.63) การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง (  X̅ =3.60, SD =0.71) 
การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.59, SD =0.55) และการเตรียมความพร้อมดา้น
จิตใจ (  X̅ =3.44, SD =0.55) ตามล าดบั  

 พนกังานที่มีระดบัการศึกษาปริญญาตรีขึ้นไป พบวา่ มีระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัการ
เตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ( X̅ =3.78, SD = 
0.52) เม่ือพจิารณาในรายดา้นพบวา่ พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมากทุกดา้น ไดแ้ก่ การ
เตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั (  X̅ =4.08, SD =0.42) การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง                
(  X̅ =3.80, SD =0.59) การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ (  X̅ =3.79, SD =0.81) การเตรียมความ
พร้อมดา้นจิตใจ (  X̅ =3.67, SD =0.38) และการเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย                                   
(  X̅ =3.64, SD =0.77) ตามล าดบั 
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ตารางที่ 4-6  ระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬา
    แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีภาพรวม จ าแนกตามสถานภาพ 
 
การเตรียม 
ความพร้อม 
ก่อนการ
เกษียณอาย ุ

โสด  สมรส  หมา้ย 
 

 หยา่/ 
แยกกนัอยู ่

 

(n=62)  (n=177)  (n=16)  (n=18)  

X̅ SD แปล X̅ SD แปล X̅ SD แปล X̅ SD แปล 

1.  ดา้น
เศรษฐกิจ 

3.62 0.73 มาก 3.65 0.64 มาก 3.54 0.71 มาก 3.38 0.83 ปาน
กลาง 

2.  ดา้นท่ีอยู่
อาศยั 

3.77 0.71 มาก 3.67 0.61 มาก 3.56 0.85 มาก 3.43 0.70 มาก 

3.  ดา้นสุขภาพ
ร่างกาย 

3.52 0.69 มาก 3.51 0.58 มาก 3.43 0.52 มาก 3.44 0.53 มาก 

4.  ดา้นจิตใจ 3.46 0.67 มาก 3.34 0.58 ปาน
กลาง 

3.26 0.41 ปาน 
กลาง 

3.06 0.62 ปาน
กลาง 

5.  ดา้นการใช้
เวลาว่าง 

3.54 0.82 มาก 3.41 0.69 มาก 3.41 0.63 มาก 3.37 0.71 ปาน
กลาง 

รวม 3.57 0.61 มาก 3.51 0.50 มาก 3.43 0.49 มาก 3.33 0.55 ปาน
กลาง 

 
 จากตารางที่ 4-6 พบวา่ พนกังานที่มีสถานภาพโสด มีระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัการ
เตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ( X̅ =3.57, SD = 
0.61) เม่ือพจิารณาในรายดา้นพบวา่ พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมากทุกดา้น ไดแ้ก่ การ
เตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั (  X̅ =3.77, SD =0.71) การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ (  X̅ 
=3.62, SD =0.73) การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง (  X̅ =3.54, SD =0.82) การเตรียมความ
พร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.52, SD =0.69) และการเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ (  X̅ =3.46, 
SD =0.67) ตามล าดบั 
 พนกังานที่มีสถานภาพสมรส พบวา่ มีระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อม
ก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ( X̅ =3.51, SD = 0.50) เม่ือพจิารณา
ในรายดา้นพบวา่ พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นทีอ่ยู่
อาศยั (  X̅ =3.67, SD =0.61) การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ (  X̅ =3.65, SD =0.64) การเตรียม
ความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.51, SD =0.58) การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง           
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(  X̅ =3.41, SD =0.69) ส่วนความคิดเห็นในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ 
(  X̅ =3.34, SD =0.58) ตามล าดบั  
 พนกังานที่มีสถานภาพหมา้ย พบวา่ มีระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อม
ก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ( X̅ =3.43, SD = 0.49) เม่ือพจิารณา
ในรายดา้นพบวา่ พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นทีอ่ยู่
อาศยั (  X̅ =3.56, SD =0.85) การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ (  X̅ =3.54, SD =0.71) การเตรียม
ความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.43, SD =0.52) การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง              
(  X̅ =3.41, SD =0.63) ส่วนความคิดเห็นในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ 
(  X̅ =3.26, SD =0.41) ตามล าดบั 
 พนกังานที่มีสถานภาพหยา่/แยกกนัอยู ่พบวา่ มีระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัการเตรียม
ความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัปานกลาง ( X̅ =3.33, SD = 
0.55) เม่ือพจิารณาในรายดา้นพบวา่ พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ การเตรียมความ
พร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.44, SD =0.53) และการเตรียมความพร้อมดา้นทีอ่ยูอ่าศยั (  X̅ 
=3.43, SD =0.70) ส่วนความคิดเห็นในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ (  
X̅ =3.38, SD =0.83) การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง (  X̅ =3.37, SD =0.71) และการ
เตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ (  X̅ =3.06, SD =0.62) ตามล าดบั  
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 จากการการศึกษาระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทั
ผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีภาพรวม จ าแนกตามรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน มีการยบุ
รวมกลุ่มรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน เน่ืองจากมีการกระจายของขอ้มูลรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนบางกลุ่มมี
จ านวนนอ้ย โดยมีรายละเอียดดงัตารางที่ 4-7  
 
ตารางที่ 4-7  ระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์    
  กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีภาพรวม จ าแนกตามรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 
 
การเตรียมความพร้อม 
ก่อนการเกษียณอาย ุ

ต ่ากว่า 15,000
บาท 

 15,000 -30,000  
บาท 

 30,001- 45,000
บาท 

 

 

(n=128)  (n=138)  (n=7)  

X̅ SD แปล X̅ SD แปล X̅ SD แปล 

1.  ดา้นเศรษฐกิจ 3.54 0.72 มาก 3.67 0.64 มาก 3.91 0.66 มาก 
2.  ดา้นท่ีอยูอ่าศยั 3.65 0.65 มาก 3.67 0.66 มาก 4.07 0.49 มาก 
3.  ดา้นสุขภาพร่างกาย 3.43 0.60 มาก 3.55 0.60 มาก 3.97 0.37 มาก 
4.  ดา้นจิตใจ 3.28 0.58 ปาน

กลาง 
3.38 0.62 ปาน

กลาง 
3.61 0.32 มาก 

5.  ดา้นการใชเ้วลาว่าง 3.25 0.68 ปาน
กลาง 

3.59 0.72 มาก 3.68 0.60 มาก 

รวม 3.42 0.53 มาก 3.57 0.53 มาก 3.84 0.38 มาก 

  
 จากตารางที่ 4-7 พบวา่ พนกังานที่มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนต ่ากวา่ 15,000 บาท มีระดบั
ความคิดเห็นเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่น
ระดบัมาก ( X̅ =3.42, SD = 0.53) เม่ือพจิารณาในรายดา้นพบวา่ พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบั
มาก ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั (  X̅ =3.65, SD =0.65) การเตรียมความพร้อมดา้น
เศรษฐกิจ (  X̅ =3.54, SD =0.72) และการเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.43, SD 
=0.60) ส่วนความคิดเห็นในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ (  X̅ =3.28, SD 
=0.58) และการเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง (  X̅ =3.25, SD =0.68) ตามล าดบั 
 พนกังานที่มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 15,000 -30,000 บาท พบวา่ มีระดบัความคิดเห็น
เก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก                 
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( X̅ =3.57, SD = 0.53) เม่ือพจิารณาในรายดา้นพบวา่ พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ 
การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั (  X̅ =3.67, SD =0.66) การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ           
(  X̅ =3.67, SD =0.64) การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง (  X̅ =3.59, SD =0.72) และการ
เตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.55, SD =0.60) ส่วนความคิดเห็นในระดบัปานกลาง 
ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ (  X̅ =3.38, SD =0.62) ตามล าดบั 
 พนกังานที่มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 30,001-45,000 บาท พบวา่ มีระดบัความคิดเห็น
เก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวม มีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ( X̅ 
=3.84, SD = 0.38) เม่ือพจิารณาในรายดา้นพบวา่ พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมากทุกดา้น 
ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั (  X̅ =4.07, SD =0.49) การเตรียมความพร้อมดา้น
สุขภาพร่างกาย (  X̅ =3.97, SD =0.37) การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ (  X̅ =3.91, SD =0.66) 
การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง (  X̅ =3.68, SD =0.60) และ การเตรียมความพร้อมดา้น
จิตใจ (  X̅ =3.61, SD =0.32) ตามล าดบั 
 รวมทั้งผูว้จิยัยงัไดว้เิคราะห์ระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังาน
บริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีในแต่ละดา้น จ าแนกตามรายขอ้ดา้นเศรษฐกิจ
จ าแนกตามรายขอ้ดา้นทีอ่ยูอ่าศยั จ  าแนกตามรายขอ้ดา้นสุขภาพร่างกาย จ าแนกตามรายขอ้ดา้น
จิตใจและจ าแนกตามรายขอ้ดา้นการใชเ้วลาวา่ง ดงัตารางที่ 4-8 ถึงตารางที่ 4-12 
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ตารางที่ 4-8 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการ  
    เกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี                                          
    ดา้นการเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจรายขอ้ 
 

การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ 
 

X̅ 
 

SD 
 

แปล
ความหมาย 

อนัดบั 
 

1.  ท่านใหค้วามส าคญัอยา่งยิง่เร่ืองการวางแผนทาง
การเงิน เพือ่การเกษียณอายไุวเ้น่ินๆ 

3.78 0.78 มาก 2 

2.  ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการจดัสรรเงิน
บางส่วนไวใ้ชใ้นชีวติภายหลงัเกษียณอาย ุ

3.60 0.88 มาก 5 

3.  ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการท างบประมาณ
รายรับ -รายจ่ายภายหลงัเกษียณอายไุวล่้วงหนา้ 

3.11 0.94 ปานกลาง 7 

4.  ท่านเตรียมศึกษาหาความรู้เร่ืองการลงทุนต่างๆ
เพือ่เพิม่รายไดพ้เิศษ เช่น ความรู้เก่ียวกบัอาชีพ
ส ารอง 

3.66 0.95 มาก 4 

5.  ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการสะสมทรัพยสิ์น
ในรูปแบบต่างๆ เช่น ฝากเงินกบัธนาคาร ทองค า 
ซ้ือบา้นและที่ดิน 

3.47 1.00 มาก 6 
 

6.ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการปลดหน้ีสินให้
หมดก่อนเกษียณอาย ุ

3.97 0.93 มาก 
 

1 
 

7.ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการส ารองเงินไวใ้ช้
ในยามฉุกเฉินหรือยามเจบ็ป่วยภายหลงัเกษียณอาย ุ

3.77 0.97 มาก 
 

3 
 

รวม 3.62 0.68 มาก  
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 จากตารางที่ 4-8 พบวา่ พนกังานมีระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมก่อน
การเกษียณอาย ุดา้นการเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ โดยภาพรวมพนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่น
ระดบัมาก (  X̅ =3.62, SD =0.68)  เม่ือพจิารณาเป็นรายขอ้พบวา่ ขอ้ที่มีค่าเฉล่ียในระดบัมาก โดย
เรียงล าดบัจากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่ ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการปลดหน้ีสินใหห้มดก่อน
เกษียณอาย ุ(  X̅ =3.97, SD =0.93) ท่านใหค้วามส าคญัอยา่งยิง่ เร่ืองการวางแผนทางการเงิน เพือ่การ
เกษียณอายไุวเ้น่ินๆ (  X̅ =3.78, SD =0.78) ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการส ารองเงินไวใ้ชใ้นยาม
ฉุกเฉินหรือยามเจบ็ป่วยภายหลงัเกษียณอายุ (  X̅ =3.77, SD =0.97) ท่านเตรียมศึกษาหาความรู้เร่ือง
การลงทุนต่างๆเพือ่เพิม่รายไดพ้เิศษ เช่น ความรู้เก่ียวกบัอาชีพส ารอง (  X̅ =3.66, SD =0.95) ท่าน
เตรียมความพร้อมเร่ืองการจดัสรรเงินบางส่วนไวใ้ชใ้นชีวติภายหลงัเกษียณอาย ุ(  X̅ =3.60, SD 
=0.88)ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการสะสมทรัพยสิ์นในรูปแบบต่างๆ เช่น ฝากเงินกบัธนาคาร 
ทองค า ซ้ือบา้นและที่ดิน (  X̅ =3.47, SD =1.00) และขอ้ทีมี่ค่าเฉล่ียในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ ท่าน
เตรียมความพร้อมเร่ืองการท างบประมาณรายรับ –รายจ่ายภายหลงัเกษียณอายไุวล่้วงหนา้ (  X̅ 
=3.11, SD =0.94) 
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ตารางที่ 4-9  ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการ  
     เกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี                                 
     ดา้นการเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยัรายขอ้  
 

การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั X̅ 
 

SD 
 

แปล 
ความหมาย 

อนัดบั 
 

1.  ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการมีบา้นเป็นของ
ตนเอง เพือ่พกัอาศยัภายหลงัเกษียณอายุ 

4.07 0.78 มาก 
 

1 

2.  ท่านเตรียมศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัสภาพแวดลอ้ม
ของชุมชนที่จะพกัอาศยัภายหลงัการเกษียณอาย ุ 
เช่น สามารถเดินทางไดส้ะดวกสบาย 

3.61 0.79 มาก 
 

2 

3.  ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองบุคคลที่จะพกัอาศยั
ร่วมกนักบัท่านภายหลงัเกษียณอาย ุเช่น บุตรหลาน
หรือญาติพีน่อ้ง 

3.50 0.92 มาก 4 

4.  ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการปรับปรุงสภาพ
ภายในบา้นใหเ้หมาะสมกบัวยัสูงอาย ุ 
(ภายหลงัเกษียณอาย)ุ 

3.52 0.95 มาก 3 

รวม 3.67 0.65 มาก  
 
 จากตารางที่ 4-9  พบวา่ พนกังานมีระดบัความคดิเห็นเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมก่อน
การเกษียณอาย ุดา้นการเตรียมความพร้อมดา้นทีอ่ยูอ่าศยั โดยภาพรวมพนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่น
ระดบัมาก (  X̅ =3.67, SD =0.65)  เม่ือพจิารณาเป็นรายขอ้พบวา่ ขอ้ที่มีค่าเฉล่ียในระดบัมาก โดย
เรียงล าดบัจากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่ ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการมีบา้นเป็นของตนเอง เพือ่พกัอาศยั
ภายหลงัเกษียณอาย ุ(  X̅ =4.07, SD =0.78) ท่านเตรียมศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัสภาพแวดลอ้มของ
ชุมชนที่จะพกัอาศยัภายหลงัการเกษียณอาย ุเช่น สามารถเดินทางไดส้ะดวกสบาย (  X̅ =3.61, SD 
=0.79) ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการปรับปรุงสภาพภายในบา้นให้เหมาะสมกบัวยัสูงอาย ุ
(ภายหลงัเกษียณอาย)ุ (  X̅ =3.52, SD =0.95) และท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองบุคคลที่จะพกัอาศยั
ร่วมกนักบัท่านภายหลงัเกษียณอาย ุเช่น บุตรหลานหรือญาติพีน่อ้ง (  X̅ =3.50, SD =0.92) 
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ตารางที่ 4-10  ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการ  
   เกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี                          
        ดา้นการเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกายรายขอ้  
 

การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย  
 

X̅ 
 

SD แปล 
ความหมาย 

อนัดบั 

1.  ท่านเตรียมศึกษาหาความรู้เพือ่ใหท้ราบถึงการ
เปล่ียนแปลงของสภาพร่างกายในวยัสูงอาย ุ 
(ภายหลงัเกษียณอาย)ุ เช่น อาการหูตึง,ขอ้กระดูกเส่ือม 

3.42 0.79 มาก 5 

2.  ท่านเตรียมศึกษาหาความรู้เพือ่ดูแลสุขภาพของตนเอง 3.66 0.82 มาก 3 
3.  ท่านเขา้รับการตรวจสุขภาพประจ าปี 3.76 0.90 มาก 1 
4.  ท่านออกก าลงักายสม ่าเสมอ 3.10 0.95 ปานกลาง 6 
5.  ท่านเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ถูกหลกั
โภชนาการและเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกบัวยั
ของท่าน 

3.45 0.89 มาก 
 

4 
 
 

6.  ท่านไดรั้บการนอนพกัผอ่นที่เพยีงพอ 3.66 0.88 มาก 2 
รวม 3.50 0.60 มาก  

 

 จากตารางที่ 4-10 พบวา่ พนกังานมีระดบัความคดิเห็นเก่ียวกบัระดบัการเตรียมความ
พร้อมก่อนการเกษียณอาย ุดา้นการเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกาย โดยภาพรวมมีความ
คิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก (  X̅ =3.50, SD =0.60) เม่ือพจิารณาเป็นรายขอ้พบวา่ ขอ้ที่มีค่าเฉล่ียในระดบั
มาก โดยเรียงล าดบัจากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่ ท่านเขา้รับการตรวจสุขภาพประจ าปี (  X̅ =3.76, SD 
=0.90) ท่านไดรั้บการนอนพกัผอ่นที่เพยีงพอ (  X̅ =3.66, SD =0.88) ท่านเตรียมศึกษาหาความรู้เพือ่
ดูแลสุขภาพของตนเอง (  X̅ =3.66, SD =0.82) ท่านเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ถูกหลกั
โภชนาการและเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกบัวยัของท่าน (  X̅ =3.45, SD =0.89) ท่าน
เตรียมศึกษาหาความรู้เพือ่ใหท้ราบถึงการเปล่ียนแปลงของสภาพร่างกายในวยัสูงอาย ุ(ภายหลงั
เกษียณอาย)ุ เช่น อาการหูตึง,ขอ้กระดูกเส่ือม (  X̅ =3.42, SD =0.79) และขอ้ที่มีค่าเฉล่ียในระดบั
ปานกลาง ไดแ้ก่ ท่านออกก าลงักายสม ่าเสมอ (  X̅ =3.10, SD =0.95) 
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ตารางที่ 4-11  ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการ  
        เกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี                         
        ดา้นการ เตรียมความพร้อมดา้นจิตใจรายขอ้  
 

การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ 
 

X̅ 
 

SD   
 

แปล 
ความหมาย 

อนัดบั 

1.  ท่านเตรียมศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัการเปล่ียนแปลง
ทางอารมณ์ที่จะเกิดขึ้นภายหลงัเกษียณอาย ุ

3.34 0.81 ปานกลาง 3 
 

2.  ท่านฝึกควบคุมอารมณ์หรือลดความเครียด ลดความ
วติกกงัวลดว้ยวธีิต่างๆ เช่น นัง่สมาธิ สวดมนตแ์ละอ่าน
หนงัสือ 

3.14 0.90 ปานกลาง 5 
 

3.  ท่านเตรียมศึกษาธรรมะหรือค าสอนทางศาสนาเพือ่ฝึก
จิตใจให้เตรียมรับการเปล่ียนแปลงภายหลงัเกษียณอาย ุ

3.01 0.86 ปานกลาง 6 
 

4.  ท่านเตรียมใจไวแ้ลว้เม่ือหลงัเกษียณอายจุะเกิดการ
ยอมรับนบัถือจากผูอ่ื้นนอ้ยลง 

3.23 0.89 ปานกลาง 4 
 

5.  ท่านมองโลกในแง่ดีและคิดวา่ทุกส่ิงทุกอยา่งยอ่มมี
การเปล่ียนแปลงเสมอ 

3.85 0.80 มาก 1 

6.  ท่านมีการพดูคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพือ่นรุ่น
เดียวกนั เร่ืองการเตรียมใชชี้วติภายหลงัเกษียณอาย ุ

3.50 0.85 มาก 2 
 

รวม 3.34 0.60 ปานกลาง  
  
 จากตารางที่ 4-11 พบวา่ พนกังานมีระดบัความคดิเห็นเก่ียวกบัระดบัการเตรียมความ
พร้อมก่อนการเกษียณอาย ุดา้นการเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ โดยภาพรวมมีความคิดเห็นอยูใ่น
ระดบัปานกลาง (  X̅ =3.34, SD =0.60) เม่ือพจิารณาเป็นรายขอ้พบวา่ ขอ้ที่มีค่าเฉล่ียในระดบัมาก 
ไดแ้ก่ ท่านมองโลกในแง่ดีและคิดวา่ทกุส่ิงทุกอยา่งยอ่มมีการเปล่ียนแปลงเสมอ (  X̅ =3.85, SD 
=0.80) ท่านมีการพดูคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัเพือ่นรุ่นเดียวกนั เร่ืองการเตรียมใชชี้วิตภายหลงั
เกษียณอาย ุ(  X̅ =3.50, SD =0.85) และขอ้ที่มีค่าเฉล่ียในระดบัปานกลางโดยเรียงล าดบัจากมากไป
นอ้ย ไดแ้ก่ ท่านเตรียมศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ที่จะเกิดขึ้นภายหลงั
เกษียณอาย ุ(  X̅ =3.34, SD =0.81) ท่านเตรียมใจไวแ้ลว้เม่ือหลงัเกษียณอายจุะเกิดการยอมรับนบัถือ
จากผูอ่ื้นนอ้ยลง (  X̅ =3.23, SD =0.89) ท่านฝึกควบคุมอารมณ์หรือลดความเครียด ลดความวติก
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กงัวลดว้ยวธีิต่างๆ เช่น นัง่สมาธิ สวดมนตแ์ละอ่านหนงัสือ (  X̅ =3.14, SD =0.90) ท่านเตรียมศึกษา
ธรรมะหรือค าสอนทางศาสนาเพือ่ฝึกจิตใจใหเ้ตรียมรับการเปล่ียนแปลงภายหลงัเกษียณอายุ (  X̅ 
=3.01, SD =0.86) 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 62 

ตารางที่ 4-12   ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการ   
        เกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี  
   ดา้นการเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่งรายขอ้  
 

การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง X̅ 
 

SD แปล 
ความหมาย 

อนัดบั 

1.  ท่านเตรียมหากิจกรรมต่างๆ (กิจวตัรประจ าวนั)เพือ่สร้าง
ความเคยชิน ซ่ึงจะกลายเป็นแบบแผนในการด าเนินชีวติ
ภายหลงัเกษียณอาย ุ

3.46 0.85 มาก 3 

2.  ท่านเตรียมศึกษาเก่ียวกบังานอดิเรกที่ตรงกบัความสนใจ
ของท่าน 

3.52 0.92 มาก 2 

3.  ท่านเตรียมศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัอาชีพส ารองที่ตรงกบั
ความสนใจของท่านและจะท าหลงัเกษียณอาย ุ

3.69 0.87 มาก 1 

4.  ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการพบปะสงัสรรคก์บัเพือ่น
ฝงูมากขึ้นภายหลงัเกษียณอาย ุ

3.37 0.966 ปานกลาง 4 
 

5.  ท่านมีการเตรียมศึกษาเก่ียวกบักิจกรรมต่างๆที่ท่าน
สนใจจะเขา้ร่วม กลุ่ม ชมรมและอาสาสมคัรต่างๆภายหลงั
เกษียณอาย ุ

3.16 1.0 ปานกลาง 5 
 

รวม 3.43 0.72 มาก  
  
 จากตารางที่ 4-12 พบวา่ พนกังานมีระดบัความคดิเห็นเก่ียวกบัระดบัการเตรียมความ
พร้อมก่อนการเกษียณอาย ุดา้นการเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง โดยภาพรวมมีความ
คิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก (  X̅ =3.43, SD =0.72) เม่ือพจิารณาเป็นรายขอ้พบวา่ ขอ้ที่มีค่าเฉล่ียในระดบั
มาก โดยเรียงล าดบัจากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่ ท่านเตรียมศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัอาชีพส ารองที่ตรงกบั
ความสนใจของท่านและจะท าหลงัเกษียณอาย ุ(  X̅ =3.69, SD =0.87) ท่านเตรียมศึกษาเก่ียวกบังาน
อดิเรกที่ตรงกบัความสนใจของท่าน (  X̅ =3.52, SD =0.92) ท่านเตรียมหากิจกรรมต่างๆ (กิจวตัร
ประจ าวนั) เพือ่สร้างความเคยชิน ซ่ึงจะกลายเป็นแบบแผนในการด าเนินชีวติภายหลงัเกษียณอายุ (  
X̅ =3.46, SD =0.85) และขอ้ที่มีคา่เฉล่ียในระดบัปานกลาง โดยเรียงล าดบัจากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่ 
ท่านเตรียมความพร้อมเร่ืองการพบปะสงัสรรคก์บัเพือ่นฝงูมากขึ้นภายหลงัเกษียณอาย ุ(  X̅ =3.37, 
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SD =0.96) ท่านมีการเตรียมศึกษาเก่ียวกบักิจกรรมต่างๆที่ท่านสนใจจะเขา้ร่วม กลุ่ม ชมรมและ
อาสาสมคัรต่างๆภายหลงัเกษียณอาย ุ(  X̅ =3.16, SD =1.04) 
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 ตอนที ่3 ผลการวเิคราะห์การเปรียบเทยีบการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายุของพนักงานบริษัทผลติอปุกรณ์แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี จ าแนกตามช่วง
อายุ  
 ในการวเิคราะห์การเปรียบเทียบการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังาน
บริษทัผลิตอุปกรณ์แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี จ  าแนกตามช่วงอาย ุโดยใชก้ารวเิคราะห์สถิติทดสอบ
ค่าที (t-test) ผูว้จิยัไดพ้จิารณาขอ้ตกลงเบื้องตน้ในการทดสอบค่าทีโดยมีวธีิการมีเง่ือนไขดงัน้ี 
 1.   ขอ้มูลเชิงปริมาณมีการแจกแจงแบบปกติ 
  1.1  การตรวจสอบลกัษณะการแจกแจงแบบปกติของขอ้มูลดว้ยการตรวจสอบ                  
จากแผนภาพ Normal Q-Q plot โดยการน าค่าเฉล่ียของแต่ละตวัแปรมาใชใ้นการวเิคราะห์                              
ผลจากการวเิคราะห์แผนภาพ Normal Q-Q plot พบวา่ตวัแปร ดา้นเศรษฐกิจ ดา้นที่อยูอ่าศยั ดา้น
สุขภาพร่างกาย ดา้นจิตใจและดา้นการใชเ้วลาวา่ง มีลกัษณะเสน้ตรงในแนวทแยง สรุปไดว้า่                      
ตวัแปรแต่ละตวัมีการแจกแจงแบบปกติ (นงลกัษณ์ วรัิชชยั, 2542) ดงัแสดงในภาพที่ 4-1 ถึง 4-5 
 
ภาพที่ 4-1 การแจกแจงขอ้มูลของตวัแปรดา้นเศรษฐกิจ 
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ภาพที่ 4-2 การแจกแจงขอ้มูลของตวัแปรดา้นที่อยูอ่าศยั 

 
 
ภาพที่ 4-3 การแจกแจงขอ้มูลของตวัแปรดา้นสุขภาพร่างกาย 
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ภาพที่ 4-4 การแจกแจงขอ้มูลของตวัแปรดา้นจิตใจ 

 
 
ภาพที่ 4-5 การแจกแจงขอ้มูลของตวัแปรดา้นการใชเ้วลาวา่ง 
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 2.  กลุ่มตวัอยา่งตอ้งไดม้าจากการสุ่มตวัอยา่ง 
 3.  ความแปรปรวนของขอ้มูล 
  3.1  การตรวจค่าความแปรปรวนของขอ้มูลดูไดจ้าก Levene’s Test for Equality of  
Variances  ความแปรปรวนของขอ้มูลสองกลุ่มเท่ากนั  ถา้ค่า Sig. มีค่า ≥ 0.05 (อภิญญา อิงอาจ, 
2558) ซ่ึงจากการตรวจสอบผูว้จิยัพบวา่ ค่า Sig. อยูร่ะหวา่ง 0.058 - 0.852 แสดงวา่ ความแปรปรวน
ของขอ้มูลสองกลุ่มเท่ากนั เพราะ ค่า Sig ≥ 0.05 ดงัตารางที่ 4-14 
 
ตารางที่4-13 ค่า Levene’s Test for Equality of variances 

ตวัแปร Levene’s Test for Equality of variances 

Sig. 
ดา้นเศรษฐกิจ 0.098 
ดา้นที่อยูอ่าศยั 0.302 
ดา้นสุขภาพร่างกาย 0.058 
ดา้นจิตใจ 0.587 
ดา้นการใชเ้วลาวา่ง 0.852 

*p>0.05 
 
 เม่ือทดสอบเง่ือนไขขา้งตน้ สรุปไดว้า่ ชุดขอ้มูลเป็นไปตามเง่ือนไขที่ก  าหนด                             
จึงวเิคราะห์การเปรียบเทียบการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิต
อุปกรณ์แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี จ  าแนกตามช่วงอาย ุโดยใชก้ารวเิคราะห์สถิติทดสอบค่าที (t-test) 
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ตารางที่ 4-14 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสถิติที่ใชเ้ปรียบเทียบความแตกต่าง  
 ของการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์แห่งหน่ึง
 ในจงัหวดัชลบุรีจ  าแนกตามช่วงอาย ุ
 

*p<0.05 
 จากตารางที่ 4-13 ผลการวเิคราะห์การเปรียบเทียบ พบวา่ พนกังานที่ช่วงอายแุตกต่างกนั 
มีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวมแตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั 0.05 แสดงวา่ พนกังานที่ช่วงอายแุตกต่างกนั มีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายไุม่
แตกต่างกนั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเตรียมความพร้อม 
ก่อนการเกษียณอาย ุ

ช่วงอาย ุ30 -44 ปี 
(n=164) 

ช่วงอาย ุ45 -60 ปี 
(n=109) 

t sig 

X̅ SD X̅ SD 
การเตรียมความพร้อมดา้นเศรษฐกิจ 3.63 0.73 3.60 0.61 .389 .697 
การเตรียมความพร้อมดา้นที่อยูอ่าศยั 3.71 0.68 3.60 0.61 1.376 .170 
การเตรียมความพร้อมสุขภาพร่างกาย 3.50 0.64 3.51 0.52 -.082 .934 
การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ 3.38 0.61 3.28 0.57 1.453 .148 
การเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลาวา่ง 3.42 0.72 3.45 0.72 -.247 .805 

โดยรวม 3.53 0.57 3.48 0.48 .633 .527 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาเร่ือง การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิต
อุปกรณ์แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีน้ี มีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาและเปรียบเทียบการเตรียมความพร้อม
ก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี ประชากรที่ใช ้
คือ พนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีที่มีช่วงอาย ุ30 -44 ปีและช่วงอาย ุ45-
60 ปี จ  านวน 1,079 คน ก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอยา่งตามสูตรของทาโร่ ยามาเน่ ไดจ้  านวน 291 
คนและใชว้ธีิการสุ่มตวัอยา่งแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified sampling) เคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล คือ แบบสอบถาม ซ่ึงประกอบดว้ย 3 ส่วน ไดแ้ก่ ส่วนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกบั
ขอ้มูลส่วนบุคคล เป็นขอ้ค  าถามแบบเลือกตอบ ส่วนที่ 2 การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายุ
ของพนกังาน เป็นขอ้ค  าถามแบบมาตราส่วนประมาณค่าและส่วนที่ 3 เป็นขอ้เสนอแนะในการ
เตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังาน ซ่ึงเป็นขอ้ค  าถามแบบปลายเปิด ผูว้จิยัเก็บ
รวบรวมขอ้มูลโดยผา่นผูจ้ดัการฝ่ายทรัพยากรมนุษยข์องบริษทั ซ่ึงแบบสอบถามที่ไดก้ลบัคืนมา
และมีสภาพที่สมบูรณ์ จ  านวนทั้งส้ิน 273 ฉบบั คิดเป็นร้อยละ  93.8 จากนั้นน าแบบสอบถามมาลง
รหสัเพือ่ประมวลผลและวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิง พรรณนา ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี คา่ร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและสถิติทดสอบค่าท ี
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สรุปผลการวจิยั 
 1.  พนกังานที่ใหข้อ้มูลส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงจ านวน 220 คน คิดเป็นร้อยละ 80.60 ช่วง
อาย ุ30-44 ปี จ  านวน 164 คน คิดเป็นร้อยละ 60.10ระดบัการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้/ปวช. 
จ  านวน 105 คน คิดเป็นร้อยละ 38.50 สถานภาพสมรส  จ  านวน 177 คน คิดเป็นร้อยละ 64.80และ
รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 15,000 – 30,000 บาท จ านวน 138 คน คิดเป็นร้อยละ 50.50   
 2.  พนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีมีการเตรียมความพร้อมก่อน
การเกษียณอายใุนภาพรวมมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพจิารณาในรายดา้นพบวา่ พนกังานมี
ความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นทีอ่ยูอ่าศยัและการเตรียมความพร้อม
ดา้นเศรษฐกิจ การเตรียมความพร้อมดา้นสุขภาพร่างกายและการเตรียมความพร้อมดา้นการใชเ้วลา
วา่ง ส่วนความคิดเห็นในระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจ 
 3. การศึกษาการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่ง
หน่ึงในจงัหวดัชลบุรี จ  าแนกตามขอ้มูลส่วนบุคคล พบวา่ ช่วงอายแุละรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนที่
แตกต่างกนั มีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายไุม่แตกต่างกนั ส่วนเพศ ระดบัการศึกษา
และสถานภาพที่แตกต่างกนั มีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายแุตกต่างกนั 
 4.  การเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งช่วงอายกุบัการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอาย ุพบวา่ พนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์แห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีที่มีช่วงอายแุตกต่างกนั                  
มีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายใุนภาพรวมและรายดา้นไม่แตกต่างกนั 
  
ตารางที่ 4-13 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน 
 

สมมติฐาน ผลการทดสอบสมมติฐาน 
ช่วงอายทุี่แตกต่างกนัมีการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายทุี่แตกต่างกนั 

ปฏิเสธสมมติฐาน 
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อภปิรายผลการวจิัย 
 จากการวจิยัเร่ืองการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิต
อุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี สามารถอภิปรายผลการวจิยัตามสมมติฐานที่ตั้งไวด้งัต่อไปน้ี 
 สมมุติฐาน : ช่วงอายุที่แตกต่างกันมกีารเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายุ                          
ที่แตกต่างกัน 

  ช่วงอาย ุจากการศึกษาพบวา่ ช่วงอายทุี่แตกต่างกนัมีการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายใุนภาพรวมไม่แตกต่างกนั สอดคลอ้งกบัการศึกษาของพมิพพ์มุิข โพธ์ิปักขิย ์(2550)  ที่
ศึกษาเร่ือง ปัจจยัทางชีวสงัคม ทศันคติต่อการเกษียณอายคุวามเครียดจากภาระหน้ีสินกบัการเตรียม
ตวัก่อนการเกษียณอาย ุท  างานของขา้ราชการครูในจงัหวดัพิจิตร สอดคลอ้งกบัการศึกษากฤษณา 
มยรุะสุวรรณ (2556) ที่ศึกษาเร่ือง การวางแผนก่อนการเกษียณอายขุองพนกังานบริษทั A 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของเรืองร าไพ โยธาใหญ่และคณะ (2558) ที่ศึกษาเร่ือง การเตรียมความ
พร้อมก่อนเกษียณอายทุ  างานของประชาชนในเขตพื้นที่เทศบาลต าบลเสม็ดอ าเภอเมือง จงัหวดั
ชลบุรี พบวา่ อายทุี่แตกต่างกนั มีการเตรียมความพร้อมก่อนเกษียณอายทุ  างานไม่แตกต่างกนั 
 อยา่งไรก็ตามจาการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ ไม่สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ทยณฐ ชวน
ไชยสิทธ์ิและคณะ (2555) ที่ศึกษาเร่ือง รูปแบบการเตรียมความพร้อมเพือ่เกษียณอายงุานของครู
โรงเรียนเอกชนในจงัหวดั นนทบุรี พบวา่ ช่วงอายทุี่แตกต่างกนัส่งผลต่อการเตรียมความพร้อมเพือ่
เกษียณอายใุนภาพรวมแตกต่างกนั โดยผูท้ี่อยูใ่นช่วงอายใุกลเ้กษียณ ( อาย5ุ5ปีขึ้นไป )มีการเตรียม
ความพร้อมเพือ่เกษียณอายมุากกวา่ผูท้ี่อยูช่่วงอายกุ่อนใกลเ้กษียณอาย(ุอายไุม่เกิน55ปี)และไม่
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ทยณฐ ชวนไชยสิทธ์ิและคณะ (2552) ที่ศึกษาเร่ือง รูปแบบการเตรียม
ความพร้อมเพือ่เกษียณอายรุาชการ: กรณีศึกษาขา้ราชการครูสงักดัเขตพื้นที่การศึกษาจงัหวดั
นนทบุรี พบวา่ ช่วงอายทุี่แตกต่างกนั 3 กลุ่ม คือ กลุ่มอายนุอ้ย (ไม่เกิน 40 ปี) กลุ่มอายปุานกลาง 
(41-50ปี)และกลุ่มอายมุาก (51ปีขึ้นไป) ส่งผลต่อการเตรียมความพร้อมเพือ่เกษียณอายรุาชการใน
ภาพรวมแตกต่างกนัและไม่สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สมฤดี ธมักิตติคุณ (2550) ที่ศกึษาเร่ือง การ
เตรียมตวัก่อนการเกษียณอายทุ  างานของบุคลากรฝ่ายการพยาบาลโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ พบวา่ 
บุคลากรฝ่ายการพยาบาลที่มีระดบัอายมุากกวา่มีพฤติกรรมการเตรียมตวัก่อนการเกษียณอายกุาร
ท างานมากกวา่บุคลากรฝ่ายการพยาบาลที่มีระดบัอายนุอ้ยกวา่ 
 สรุปผลการศึกษา ช่วงอายทุี่แตกต่างกนัมีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายไุม่
แตกต่างกนันั้น อาจเกิดจากการที่พนกังานทั้ง 2ช่วงอาย ุเร่ิมหนัมาตระหนกัและใหค้วามสนใจถึง
การดูแลตวัเองและหนัมาใส่ใจเร่ืองการเตรียมความพร้อมเพือ่การเกษียณอายใุนดา้นต่างๆกนัมาก 
อีกทั้งในปัจจุบนัมีข่าวสารและประเด็นที่พดูถึงการเกษียณอายแุละการกา้วเขา้สู่สงัคมผูสู้งอายมุาก
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ขึ้น  เห็นไดจ้ากที่ภาครัฐบาลไดจ้ดัท าแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ ฉบบัที่ 2 (พ.ศ.2545-2564) ขึ้น โดยมี
การก าหนดแผนยทุธศาสตร์ 5 ดา้น ไดแ้ก่  1) ดา้นการเตรียมความพร้อมของประชาชนเพือ่วยั
สูงอายทุี่มีคุณภาพ 2) ดา้นการส่งเสริมผูสู้งอาย ุ 3)ดา้นระบบคุม้ครองทางสงัคมส าหรับผูสู้งอาย ุ             
4) ดา้นการประมวลและพฒันาองคค์วามรู้ดา้นผูสู้งอาย ุ5) การติดตามประเมินผลการด าเนินการ
ตามแผนผูสู้งอายแุห่งชาติ รวมถึงรณรงคใ์หค้นในสงัคมตระหนกัถึงความจ าเป็นของการเตรียม
ความพร้อมเขา้สู่การเป็นผูสู้งอายเุพือ่เตรียมการเขา้สู่สงัคมสูงอายสุอดคลอ้งกบั (ศิรภสัสรศ ์วงศ์
ทองดีและคณะ, 2559) จึงท าใหท้ั้ง 2ช่วงอาย ุจึงมีการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายไุม่
แตกต่างกนั 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ขอ้เสนอแนะจากการวจิยัเร่ือง การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังาน
บริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี ผูว้จิยัไดใ้หข้อ้เสนอแนะจากการศึกษาคร้ังน้ีและ
ขอ้เสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไปไวด้งัน้ี 
 ขอ้เสนอแนะจากการศึกษา 
 1.  จากผลการวเิคราะห์ระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังาน
บริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี พบวา่ การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายุ
ดา้นจิตใจมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพจิารณาการเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจเป็นราย
ขอ้ พบวา่ 1)พนกังานเตรียมศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ที่จะเกิดขึ้น
ภายหลงัเกษียณอาย ุ2)พนกังานเตรียมใจไวแ้ลว้เม่ือหลงัเกษียณอายจุะเกิดการยอมรับนบัถือจาก
ผูอ่ื้นนอ้ยลง 3)พนกังานฝึกควบคุมอารมณ์หรือลดความเครียด ลดความวติกกงัวลดว้ยวธีิต่างๆ เช่น 
นัง่สมาธิ สวดมนตแ์ละอ่านหนงัสือและ 4)พนกังานเตรียมศึกษาธรรมะหรือค าสอนทางศาสนาเพือ่
ฝึกจิตใจให้เตรียมรับการเปล่ียนแปลงภายหลงัเกษียณอาย ุอยูใ่นระดบัปานกลาง ซ่ึงการเตรียมความ
พร้อมก่อนการเกษียณอายดุา้นจิตใจนั้นถือไดว้า่เป็นการเตรียมตวัที่มีความจ าเป็นต่อการเตรียม
ความพร้อมก่อนเกษียณอายคุ่อนขา้งมาก ถา้หากพนกังานไดมี้การเตรียมความพร้อมดา้นจิตใจเร็ว
เท่าไรก็จะท าใหพ้นกังานคุน้ชินกบัความคิดเก่ียวกบัการเกษียณอายมุากยิง่ขึ้น โดยพนกังานสามารถ
เตรียมความพร้อมดา้นจิตใจโดยอาจเร่ิมไดจ้ากตวัพนกังานเอง เช่น 
  1.1  พนกังานควรท าความเขา้ใจและยอมรับความเป็นจริงของชีวติ โดยยอมรับ
ปรากฏการณ์ต่างๆที่เปล่ียนแปลงไป เช่น การมีความคิดเห็นที่แตกต่างกนั การยอมรับการ
เปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นในสงัคมและส่ิงแวดลอ้ม  
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  1.2  พนกังานควรปรับตวัและปรับใจรับส่ิงใหม่ โดยการศึกษาหาความรู้เพิม่เติมอยู่
เสมอจากการอ่านหนงัสือพมิพ ์ฟังวทิยแุละติดตามข่าวสารต่างๆ    
  1.3  พนกังานควรสร้างคุณค่าใหก้บัตวัเอง โดยการท าส่ิงดีๆใหก้บัตวัเองและผูอ่ื้น                
ไม่เปรียบเทียบตวัเองกบัผูอ่ื้น ท าความส าเร็จเล็กๆใหไ้ดใ้นแต่ละวนัและมีความสุขกบัส่ิงที่ท  า 
 2.  จากผลการวเิคราะห์ระดบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุองพนกังาน
บริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี พบวา่ พนกังานมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก
เกือบทุกดา้น ไดแ้ก่ ดา้นที่อยูอ่าศยั ดา้นเศรษฐกิจ ดา้นสุขภาพร่างกายและดา้นการใชเ้วลาวา่ง  
ยกเวน้ดา้นจิตใจมีความคิดเห็นอยูใ่นระดบัปานกลางเท่านั้น เพือ่ใหก้ารเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรีเป็นไปอยา่งมี
ประสิทธิภาพในทุกๆดา้นนั้น นอกจากตวัพนกังานจะตอ้งตระหนกัถึงความส าคญัของการเตรียม
ความพร้อมก่อนการเกษียณอายแุลว้ ขณะเดียวกนับริษทัและฝ่ายทรัพยากรมนุษยค์วรมีส่วนรวม
โดยเร่ิมไดจ้าก 
  1.1  พนกังานควรใหค้วามส าคญัและควรใหค้วามใส่ใจในการเตรียมตนเองในทุกๆ
ดา้นตั้งแต่วยัท างานหรือวยัหนุ่มสาว พนกังานควรจะมีการศึกษาหาความรู้การปฏิบตัิตนและ
แนวทางในการเตรียมความพร้อมมาศึกษาเพือ่ใหเ้กิดทศันคติที่ดีในอนาคต เช่น 
   -  พนกังานควรศึกษาหาขอ้มูลจากเอกสารหรือจากส่ือต่างๆในเร่ืองการเตรียม
ความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุรวมถึงร่วมพดูคุยจากผูเ้กษียณอายไุปแลว้ เพือ่ไดเ้ป็นแนวทางและ
วธีิการในการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุ
   - พนกังานควรร่วมปรึกษากบัคนในครอบครัว เน่ืองจากคนในครอบครัวจะมีส่วน
ส าคญัในการสนบัสนุนและร่วมหาแนวทางในการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายรุ่วมกนั 
เพราะครอบครัวสามารถใหค้วามรัก ความเอาใจใส่และเป็นก าลงัใจที่ส าคญัใหก้บัพนกังาน  
  1.2  บริษทัควรมีนโยบายหรือมาตรการเพือ่สนบัสนุนใหพ้นกังานตระหนกัถึง
ความส าคญัของการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุเช่น 
   -  บริษทัควรจดักิจกรรมยกยอ่ง เชิดชูพนกังานวยัสูงอายใุนฐานะเป็นพนกังานที่มี
คุณค่า ซ่ึงจะเป็นการสร้างขวญัก าลงัใจใหแ้ก่ผูท้ี่ยงัอยูใ่นวยัท างานหรือในวยัหนุ่มสาววา่จะไดรั้บ
การดูแลเอาใจใส่จากบริษทั  
    - บริษทัควรจดัท าคู่มือการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายแุจกใหแ้ก่
พนกังานทุกช่วงอายตุั้งแต่เร่ิมเขา้ท างาน เพือ่ให้พนกังานในแต่ละช่วงอายเุกิดความตระหนกัถึง
ความส าคญัของการเตรียมความพร้อมและจะไดว้างแผนการเตรียมความพร้อมที่เหมาะสมกบั
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ตนเองอยา่งเน่ินๆและควรจดัใหมี้การติดตามและประเมินผลการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายเุป็นระยะๆ 

            1.3 ฝ่ายทรัพยากรมนุษยค์วรส่งเสริมและวางแผนใหมี้กิจกรรมที่จะสนบัสนุนให้เกิด
การเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายอุยา่งต่อเน่ืองในทุกช่วงอาย ุเช่น 
  -  ฝ่ายทรัพยากรมนุษยค์วรจดัอบรมหรือสมัมนาเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อม
ก่อนการเกษียณอายใุหก้บัพนกังานในทุกช่วงอาย ุเพือ่เป็นการใหค้วามรู้ในการวางแผนการเตรียม
ความพร้อมก่อนการเกษียณอาย ุโดยอาจประสานความร่วมมือกบัหน่วยงานอ่ืนๆมาใหค้  าปรึกษา
แนะน า เช่น สถาบนัเวชศาสตร์ผูสู้งอาย ุกรมการแพทย ์กระทรวงและสาธารณสุข รวมถึงน า
หน่วยงานมาใหค้วามรู้ เช่น ความรู้เก่ียวกบัการลงทุนและออมเงิน ความรู้เก่ียวกบัแหล่งเงินกู้
ดอกเบี้ยต  ่าเพือ่การซ้ือที่อยูอ่าศยั ความรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจ ความรู้เก่ียวกบั
การประกอบอาชีพเสริมและการใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์  
         -   ฝ่ายทรัพยากรมนุษยค์วรจดักิจกรรมเพือ่ส ารวจปัญหาและความตอ้งการของ
พนกังานในแต่ละช่วงอายเุป็นระยะๆหรืออยา่งนอ้ยปีละ 1คร้ัง เพือ่จะไดข้อ้มูลที่เป็นปัจจุบนัและ
เพือ่เป็นประโยชน์ต่อการจดักิจกรรมและใหบ้ริการความช่วยเหลือในดา้นต่างๆไดต้ามความ
ตอ้งการของพนกังานในทุกช่วงอาย ุ 
 
    ขอ้เสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 
 1.  ควรศึกษาถึงปัจจยัอ่ืนๆที่คาดวา่จะเก่ียวขอ้งกบัการเตรียมความพร้อมก่อนการ
เกษียณอายขุองพนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี เช่น การรับรู้ขอ้มูล
ข่าวสารเก่ียวกบัการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายแุละทศันคติต่อการการเตรียมความ
พร้อมก่อนการเกษียณอาย ุเป็นตน้ เน่ืองจากปัจจยัดงักล่าวอาจจะเก่ียวขอ้งกบัการเตรียมความพร้อม
ก่อนการเกษียณอาย ุซ่ึงท าให้เป็นแนวทางในการส่งเสริมใหพ้นกังานมีการเตรียมความพร้อมก่อน
การเกษียณอาย ุ
 2.  ควรศึกษาถึงปัญหาและอุปสรรคในการเตรียมความพร้อมก่อนการเกษียณอายขุอง
พนกังานบริษทัผลิตอุปกรณ์กีฬาแห่งหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี ในลกัษณะที่เป็นเชิงคุณภาพ โดย
สมัภาษณ์จากพนกังานในแต่ละช่วงอาย ุเพือ่จะไดท้ราบขอ้มูลในเชิงลึกมากขึ้น 
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