
การดแูลสขุภาพจิตผู้สงูอายดุ้วย 
ความสขุ 5 มิต ิ

โดย...ศูนย์สุขภาพจติที่ 1 



สขุภาพจิตคืออะไร?? 

• ภาวะจิตใจท่ีเป็นสขุ  

• สามารถปรับตวัแก้ปัญหา  

• สร้างสรรค์ท างานได้  

• มีความรู้ สกึท่ีดีตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน  

• มีความมัน่คงทางจิตใจ มีวฒุิภาวะทางอารมณ์ อยูใ่นสงัคม และ
สิ่งแวดล้อมท่ีเปลี่ยนแปลงได้ 



ผู้สงูอายกุบัการเปลี่ยนแปลง 

• การเปลี่ยนทางร่างกาย 

• การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ 

 - อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย 

 - นิสยัเปลี่ยนแปลงไป  

 - ความทกุข์ใจ 

• การเปลี่ยนแปลงทางสงัคม เศรษฐกิจ 

และวฒันธรรม 



ผู้สงูอายกุบัการเปลี่ยนแปลง 

• การเปลี่ยนแปลงทางสงัคม เศรษฐกิจและวฒันธรรม 

 - การปลดเกษียณหรือออกจากงาน 

 - การเปลี่ยนแปลงทางครอบครัว 

 - สงัคม/วฒันธรรมเปลี่ยน 



ท ำอยำ่งไรใหมี้สุขภำพจิตดี 
และมีควำมสุข 



ผูสู้งอำยมีุสุขภำพจิตดีและมีควำมสุข 
ดว้ยควำมสุข 5 มิติ 



สุขสบำย  



1. ออกก าลงักายให้เหมาะสม เช่น ยืดเหยียด โยคะ เดิน เป็นต้น 



2. ทานอาหารมีประโยชน์ ครบ 5 หมู ่ในปริมาณท่ีเหมาะสม 

 





3. รักษาสขุภาพร่างกายให้แข็งแรง รักษาน า้หนกัให้เหมาะสม ตลอดจน
โรคประจ าตวัท่ีเป็นอยู่ 

 



4. หยดุ/หลีกเลี่ยงพฤตกิรรมเสี่ยงตอ่สขุภาพ  

 



สุขสนุก 



กิจกรรมสนกุสนาน ร่ืนเริง ร าวงย้อนยคุ จดัสวน ท างานฝีมือ เป็นต้น 

 

 

 



กิจกรรมที่ 1 ทดสอบความจ า 
วิธีการเล่น 
 1. ให้ผู้สูงอายุ ชี้ ตา หู จมูก ปาก ตามล าดับ 
 2. จับผู้ที่ท าผิด 15-20 คน ออกหน้าห้อง 
 
กิจกรรมที่ 2 ปรบมือ บวก/ลบ เลข 
วิธีการเล่น 
 1. วิทยากรสั่งให้ผู้สูงอายุปรบมือตามจ านวนที่บอก 
 2. ให้ผู้สูงอายุปรบมือแล้ว บวก หรือลบเลขไป อีก 1  
 3. จับผู้ที่ท าผิด 15 – 20 คน ออกมาหน้าห้อง 
 



กิจกรรมที่ 3 ร าวงกระด้าง 

วิธีการเล่น 

 1. ให้ผู้สูงอายุร าวงเป็นวงกลมตามจังหวะเพลง เมื่อเพลงหยุดให้ค้าง
อยู่ในท่าเดิม 

 2. ผู้สูงอายุคนไหนกระดุกกระดิกก่อนให้กลับไปน่ังที่เดิม 

 3. ร าวงไปจนเหลือคนสุดท้ายถือว่าชนะ ได้รับของรางวัล 



สุขสง่ำ 



- คิดเชิงบวก  

- ความภาคภมูิใจท่ีฉนัมี  

- สงูวยัอาสา 

- ใจเขาใจเรา 

 

 

 



- อาสาสมคัร/สุม่ตวัแทน 3 - 4 คน 

- เลือกสถานการณ์สมมตุิอนัเลวร้ายท่ีเกิดกบัตวัเรา 

- ให้ฝึกคิดเชิงบวกตอ่สถานการณ์สมมตุินัน้ 
- รู้สกึอย่างไรตอ่สถานการณ์สมมตุินัน้ 

- ฝึกคิดเชิงบวก / ข้อดีของสถานการณ์สมมตุินัน้ 

 

กิจกรรม คิดเชิงบวก 



- อาสาสมคัร/สุม่ตวัแทน 3 คน 

- มาเลา่เหตกุารณ์ท่ีสร้างความภาคภมูิใจให้กบัตวัเอง 
- ท าประโยชน์ ช่วยเหลือสงัคม 

- ได้รับรางวลั การช่ืนชม 

- สร้างช่ือเสียงให้กบัชมุชน 

กิจกรรม เล่ำควำมภำคภูมิใจ 



สุขสวำ่ง 



- ความจ าดี ไมห่ลงลืม 

- การบริหารสมอง 

-   ฝึกการเคลื่อนไหวร่างกาย 

 

 



กิจกรรมทดสอบสภำพสมอง : AMT 



สุขสวำ่ง 



สุขสวำ่ง 



สุขสวำ่ง 



สุขสงบ 



- ฝึกการรับรู้ลมหายใจ 

- ฝึกการคดิเชิงบวก 

- ฝึกการท าสมาธิ 

 

 



• นัง่ในท่าท่ีสบาย หลบัตา เอามือประสานไว้บริเวณท้อง คอ่ย ๆ หายใจเข้า 
พร้อม ๆ กบันบัเลข 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะช้า ๆ 1...2...3...4... ให้มือรู้สกึวา่ท้อง
พองออก  

• กลัน้หายใจเอาไว้ชัว่ครู นบั 1 ถึง 4 เป็นจงัหวะช้า ๆ เช่นเดียวกบัเม่ือหายใจ
เข้า  

• คอ่ย ๆ ผอ่นลมหายใจออก โดยนบั 1 ถึง 8 อยา่งช้า ๆ 
1...2...3...4...5...6...7...8...  

• พยายามไลล่มหายใจออกมาให้หมด สงัเกตวา่หน้าท้องแฟบลง  
• ท าซ า้อีก โดยหายใจเข้าช้า ๆ กลัน้ไว้ แล้วหายใจออก โดยช่วงท่ีหายใจออก

ให้นานกวา่ช่วงหายใจเข้า  

กจิกรรม 1 ฝึกการหายใจทีถู่กวธีิเพ่ือลดความเครียด  



กจิกรรม 2 การฝึกการเกร็งเหยยีดกล้ามเน้ือ  

นอนไม่
หลับ 

ความเครียด 
หงุดหงดิ

ง่าย 

อารมณ์
แปรปวน 

ไม่มีสมาธ ิ

ปวดต้น
คอ 

ปวดหลัง 

ปวดไหล่ 

โรคกระ
เพราะ 

โรคหัว 
ใจ 

โรค
ความดัน 

โรคมะ 
เร็ง 

ปวดหัว 



1. คิดในแง่ยืดหยุ่นให้
มากขึ้น 

2. คิดอย่างมีเหตุผล 

3. คิดหลายๆ แง่มุม 4. คิดแต่เรื่องที่ดีๆ 

5. คิดถึงคนอื่นบ้าง 

กจิกรรม 3 ปรับวธีิคดิพชิิตความเครียด   



กจิกรรม 4  ฝึกจิตให้น่ิงโดยอยู่กบัลมหายใจ  


