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ข่าวประชาสมัพนัธ ์ 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

๑๑๔ สุขมุวทิ ๒๓ แขวงคลองเตยเหนอื เขตวฒันา กรุงเทพฯ  ๑๐๑๑๐  โทรศพัท ์๐-๒๖๔๙-๕๐๐๐ ภายใน 

๕๖๖๖ โทรศพัท/์โทรสาร ๐-๒๒๕๘-๐๓๑๑ 

  

มศว  แนะวัยเกษียณอย่าอย่น่ิงู  
 

ดร.จติรา ดุษฎีเมธา ประธานโครงการศนย์ให้คาํปรึกษาและพฒันาศักยภาพู
มนุษย์ มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ (มศว) เปิดเผยว่า หลังช่วงเดือนก.ย.ของทุกปี มี
เจ้าหน้าที่และข้าราชการในหลายหน่วยงานเกษียณอายุราชการจาํนวนมาก อยากเตอืน
ว่าหยุดพกัผ่อนร่างกายได้ แต่ไม่ควรปล่อยให้สมองหยุด เพราะการปล่อยให้สมองได้
หยุดจะทาํให้สมองทาํงานช้าลง ดงันัน้อาจจะเขียนประวัต ิประสบการณ์การทาํงาน ของ
ตวัเอง บอกเลา่เร่ืองราวท่ีเป็นประโยชน์กบัคนรุ่นหลงั ถ้าไมไ่ด้นําไปตีพิมพ์ท่ีไหนก็เขียนเพ่ือให้

ลกูหลานหรือคนในครอบครัวได้อา่น จะเกิดประโยชน์อยา่งมากกบัสมองและความคิด บางคน

นําไปเสนอสาํนกัพิมพ์ก็ได้รับการตีพิมพ์และสามารถเผยแพร่สูก่ลุม่คนท่ีกว้างขึน้ 

"หลงัวยัเกษียณอย่าใช้ชีวิตแบบอยู่เฉยๆ โดยไม่ทํางาน หรือบางคนก็นัง่ๆ นอนๆ อยู่กบั

บ้าน ชีวิตจะเงียบเหงาและเกิดอาการซมึเศร้าได้ง่ายมาก มีผู้ เกษียณอายรุาชการจํานวนไม่น้อย มี

ปัญหาเร่ิมคิดมาก คิดวา่ตวัเองไร้ค่า ห่วงลกู-หลาน ห่วงว่าจะเป็นโรคร้ายหลายโรค ย่ิงทําให้กาย

ใจย่ิงแย่ลงและท้ายท่ีสดุก็มีชีวิตสัน้เพราะคิดแต่เร่ืองลบๆ หลายคนแทนท่ีจะได้พกัสขุสบายแต่

กลบัอยูอ่ยา่งคนซมึเศร้า ร่างกายทรุดโทรม ป่วยและแก่กวา่ตอนท่ียงัไมเ่กษียณอายรุาชการเสียอีก 

ผู้ เกษียณอายจุึงต้องปรับนาฬกาชีวิตของตวัเองให้สมดลุมีเวลาพกัผ่อนิ  ใช้สมองคิดสร้างสรรค์ มี

กลุ่มมีเพ่ือนและมีกิจกรรมทํา เพ่ือลดอาการซึมเศร้าภายในจิตใจและเห็นคุณค่าของตวัเอง

ตลอดเวลา" 

ข่าวจากหนังสือพมิพ์ข่าวสด   ฉบบัประจาํวนัที ่ ๑๑  เดอืนตลาคมุ  พ.ศ. ๒๕๕๔ หน้า  ๒๖ 
ศนูยส์ารสนเทศและการประชาสมพันธ ์ไดจั้ดระบบขา่วสอสงพมิพ ์สนใจดทูีไ่ด ้  ั ื่ ิ่ http://news.swu.ac.th/newsclips/ 
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