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บทนำ�

	 คู่มือความสขุ 5 มติ ิสำ�หรบัผูส้งูอาย ุเปน็คูม่อืสำ�หรบับคุลากรสาธารณสขุและบคุลากรทีเ่กีย่วขอ้งกบัการดแูล

ผูส้งูอายใุช้ในการจดักจิกรรมความสขุ 5 มติ ิซึง่เปน็ความสขุเชงิจติวทิยาทีพ่ฒันาขึน้เพือ่ใชพ้ฒันาผูส้งูอายใุนการชะลอ

ความเสือ่มของรา่งกาย การพฒันาใหผู้ส้งูอายมุคีวามสุขในเชงิจิตวทิยา ทัง้นีไ้ด้เนน้เนือ้หาทีเ่กีย่วขอ้งทัง้ในมติิทางการ

แพทย์ มิติทางจิตสังคม และมิติทางปัญญา เพื่อให้บุคลากรได้นำ�ไปประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุขภาพให้กับผู้สูงอายุใน

เขตรับผิดชอบ

	 อย่างไรก็ตาม ได้แบ่งกลุ่มผู้สูงอายุออกเป็น 3 กลุ่มคือ กลุ่มติดสังคม กลุ่มติดบ้าน และกลุ่มติดเตียง เนื้อหา

ภายในเล่มจึงเน้นกิจกรรมสร้างสุขตามการจำ�แนกกลุ่มของผู้สูงอายุ โดยความสุข 5 ด้าน ประกอบด้วย สุขสบายซึ่ง

เน้นเรื่องสุขภาพร่างกาย การปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วัน และพฤติกรรมเสี่ยงด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ สุขสนุกเป็นความ

สามารถของผู้สูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตที่รื่นรมย์ ด้วยการทำ�กิจกรรมท่ีก่อให้เกิดอารมณ์เป็นสุข จิตใจสดชื่นแจ่มใส  

สุขสง่าเน้นความเข้าใจในความเป็นไปในชีวิต ความมีคุณค่าในตนเอง มีมุมมองและความรู้สึกต่อตนเองและผู้อ่ืน

อย่างเห็นอกเห็นใจ ไม่ซึมเศร้า ไม่ท้อแท้ สุขสว่างเป็นความสามารถด้านความจำ� ความเข้าใจความคิดแบบนามธรรม  

การสื่อสาร การใช้เหตุผล และการวางแผนแก้ไขปัญหา สุขสงบ เป็นการรับรู้ เข้าใจความรู้สึกของตนเอง รู้จักควบคุม

อารมณแ์ละสามารถจดัการกบัภาวะอารมณท์ีเ่กดิขึน้ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ รวมทัง้ความสามารถในการควบคมุความ

ต้องการจากแรงกระตุ้นได้อย่างเหมาะสม สามารถผ่อนคลายให้เกิดความสุขสงบกับตัวเองได้ 

	 คู่มือเล่มนี้ ยังมีวิธีการจัดตั้งสถานบริการเพื่อให้การดูแลสุขภาวะของผู้สูงอายุซึ่งได้ผนวกกิจกรรมทั้งทางด้าน

รา่งกาย สงัคม อารมณ ์และจติใจเขา้ด้วยกนั เพือ่พฒันาผู้สูงอายใุหเ้ปน็ผู้สูงอายท่ีุมีความสุข มสีมรรถภาพร่างกายแขง็แรง  

และมีคุณภาพชีวิตที่ดีตามอัตภาพ ซึ่งเป็นการเตรียมพร้อมของบุคลากรที่เกี่ยวข้องในการรับมือกับสังคมสูงอายุอย่าง

เป็นรูปแบบในการเปลี่ยนผู้สูงอายุจาก “ภาระ” ให้เป็น “พลัง” ของชุมชนได้เป็นอย่างดี 

	 (นางนันทนา  รัตนากร)

	 ผู้อำ�นวยการสำ�นักส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต 

	 กรมสุขภาพจิต
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บทที่ 1

ผู้สูงอายุและการเปลี่ยนแปลงในวัยสูงอายุ
						    

	 ความหมายของผู้สูงอายุ	

	 ผู้สูงอายุ คือบุคคลที่มีอายุมากกว่า 60 ปีขึ้นไป (พรบ. ผู้สูงอายุแห่งชาติ, 2540) มีการแบ่งเกณฑ์ผู้สูงอายุตาม

สภาพของการมีอายุเพิ่มขึ้นในลักษณะของการแบ่งช่วงอายุของประเทศไทยดังนี้ 

	 ผู้สูงอายุ (Elderly)	 คือ อายุระหว่าง 60 - 69 ปี

	 คนชรา (Old) 	 	 คือ อายุระหว่าง 70 - 79 ปี 

	 คนชรามาก (Very old) 	 คือ อายุตั้งแต่ 80 ปี ขึ้นไป

	 การเปลี่ยนแปลงในวัยผู้สูงอายุ

	 มีการเสนอภาพปัญหาของผู้สูงอายุจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 3 ประการ

ใหญ่ ดังนี้ 

	 1.	 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จำ�แนกออกตามระบบของร่างกายได้ดังนี้ (สุทธิชัย จิตะพันธ์กุล, 2542) 

1.1	 ระบบคุ้มกัน พบว่ามีการฝ่อของต่อมธัยมัส (thymus) ทำ�ให้ธัยมิคแฟคเตอร์ (thymic factor)  

ซึ่งเป็นตัวสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกายลดน้อยลง จึงมักพบว่าผู้สูงอายุจะมีอาการติดเชื้อง่าย และมี 

อุบัติการณ์ของมะเร็งในวัยชราสูงเนื่องจากเซลล์กำ�จัดเชื้อโรคตามธรรมชาติลดลง

1.2 	 ผวิหนงั พบวา่ความหนาแนน่และจำ�นวนเซลลใ์นชัน้หนงัแทล้ดลงทำ�ใหผ้วิหนงัเปราะบาง แหง้เป็น 

ขุยง่าย หรือเมื่อโดนแสงแดดนานๆจะทำ�ให้เกิดมะเร็งผิวหนังได้ง่าย แต่ใยคอลลาเจน และใยอีลา

สตกิ ซึง่เป็นความยดืหยุน่ของเสน้เลอืด กลบัแขง็หนาเพิม่ขึน้จึงมกัพบพรายย้ํา (ผืน่แดงเปน็จ้ําเลอืด

ออก) ที่ผิวหนังผู้สูงอายุได้บ่อย 

1.3 	 ตา พบวา่ไขมนัรอบดวงตาและหนงัตามปีริมาณลดลง เกดิหนงัตาตก ขอบหนงัตามว้นเข้า หรอืขอบ

หนังตาม้วนออกง่าย นอกจากนีย้งัเกดิการหนาตวัและแขง็ขึน้ของเลนซต์ามีผลตอ่สายตา หรือการ

ขุน่มวัของกระจกตาหรือการเกดิต้อกระจกมากขึน้ นอกจากนี ้เซลลรั์บแสงลดลงเปน็ผลให้ความไว

ต่อแสงของจอตาลดลงทำ�ให้การมองเห็นในความมืดลดลง ทำ�ให้เกิดพลัดตกหกล้มง่ายขึ้น

1.4 	 การได้ยินและการควบคุมการทรงตัว พบว่ามีการเส่ือมของเซลล์ขนบริเวณส่วนฐานของโคเคลีย  

(cochlea) และเซลล์ประสาทบริเวณ spiral ganglia ทำ�ให้การได้ยินลดลง ความสามารถใน

การรับฟังเสียงความถี่สูงลดลง การแยกคำ�แย่ลง และการกำ�หนดตำ�แหน่งที่มาของเสียงลดลง

จึงมักพบว่าผู้สูงอายุจะสูญเสียการได้ยินโดยเฉพาะเสียงที่มีความถ่ีสูง หรือหูตึง นอกจากนี้ยังมี

การเปลี่ยนแปลงของจำ�นวนเซลล์ประสาทเวสติบูลาร์ (vestibular nerve) ซึ่งใช้ในการควบคุม
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การทรงตัว จึงมักพบวาผู้สูงอายุจะมีปัญหาเร่ืองการควบคุมการทรงตัว นอกจากนี้เซลล์ประสาท 

เวสตบุิลารท่ี์ลดน้อยลงยงัเป็นปจัจยัหนึง่ทีท่ำ�ใหผู้ส้งูอายมุอีาการมนึงง (dizziness) และอาการบา้น

หมุน (vertigo) ง่ายกว่าคนอายุน้อย 

1.5 	 ระบบการรบัรสและการดมกลิน่ พบวา่ ตุ่มรับรสมจีำ�นวนลดลง ซ่ึงจะทำ�ให้การไวต่อการรับรสลดลง  

โดยความไวของตุ่มรับรสจะลดลงตามลำ�ดับคือ รสเค็ม รสขม รสเปรี้ยว รสหวาน นอกจากนี้เซลล์

เยือ่บแุละเซลลป์ระสาททีเ่กีย่วขอ้งกบัการดมกลิน่จะมจีำ�นวนลดลงเมือ่อาย ุ60 ปเีปน็ตน้ไป จงึพบ

ว่าผู้สูงอายุจะรับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัด การไม่ได้กลิ่นแก๊สหุงต้มเมื่อเกิดแก๊สรั่ว เบื่ออาหาร

เพราะไม่ได้กลิ่น เป็นต้น

1.6	 การรับความรู้สึกตามร่างกาย พบว่า Meissner corpuscle (เซลล์ที่ปลายประสาทใต้ชั้นผิวหนัง

ทำ�หน้าที่รับความรู้สึกชนิดสัมผัสเบา ๆ และแยกจุดสัมผัสได้) และ Pacinion corpuscle (เซลล์

ที่ปลายประสาทใต้ชั้นผิวหนังทำ�หน้าที่รับความรู้สึกต่อแรงกดและแรงสั่นสะเทือน) มีคุณภาพและ

จำ�นวนลดลง รวมทัง้จะเคลือ่นหา่งจากชัน้หนงักำ�พร้ามากขึน้มกัพบวา่ผู้สูงอายจุะมคีวามไวในการ

รบัความรูส้กึเจบ็ปวด อณุหภมิู สมัผสั และการสัน่เทาของรา่งกาย ลดลงมาก นอกจากนีค้วามไวตอ่

การรับความรูส้กึท่ีซบัซอ้นลดลงได้แก ่ความสามารถในการรับรูต้ำ�แหนง่ทีต่่างกนั ความสามารถใน

การรบัรูว้ตัถ ุและความสามารถรับรู้ส่วนต่างๆ ของร่างกาย จึงพบวา่ผู้สูงอายจุะมอีาการชาบรเิวณ

สว่นปลายของรา่งกายโดยเฉพาะปลายมอืปลายเทา้ เมือ่ถกูของมคีมบาดหรือมบีาดแผลจึงไมค่่อย

รู้สึก

1.7	 สมองและไขสันหลัง พบว่าสมองมีนํ้าหนักลดลงประมาณร้อยละ 6-11 และจำ�นวนเซลล์ควบคุม

กล้ามเนื้อของไขสันหลังมีจำ�นวนลดลงเมื่อเข้าสู่วัยชรา อาจมีการลดลงถึงร้อยละ 50 นอกจากนี้

ยังมีการลดลงของโปรตีนอะไมลอยด์ (amyloid protein) ส่งผลให้เกิดการผิดปกติของการสร้าง

การหลั่งของสารสื่อนำ�ประสาท โดยเฉพาะสารโดปามีน (dopamine) ซึ่งส่งผลต่อการนอนหลับ 

การเคลื่อนไหวและการทรงตัวได้ จะเห็นว่าผู้สูงอายุจะมีท่าเดินที่ก้าวสั้นๆและช้าลง หรือเท้าทั้ง

สองข้างแตะพื้นพร้อมกันในขณะเดินเป็นระยะเวลานาน หลังงอ ตัวเอนไปข้างหน้า แขนกางออก 

และแกวง่นอ้ย เวลาหมนุตวัเลีย้วจะแขง็และมกีารบดิของเอวนอ้ย ดูคล้ายกบัการหมนุไปพรอ้มกัน

ทั้งตัว (en block turn) ทำ�ให้ผู้สูงอายุเสี่ยงต่อการหกล้ม และความพยายามในการยึดจับสิ่งของ

ใกล้เคียงก็จะช้าลงจากสารสื่อนำ�ประสาทดังกล่าว นอกจากนี้จะพบว่าผู้สูงอายุจะมีความสามารถ

ในการจำ�ลดลงจากการฝ่อของสมอง บางรายอาจนำ�ไปสู่กลุ่มอาการสมองเสื่อมได้

1.8	 ระบบหัวใจและหลอดเลือด พบว่า ความยืดหยุ่นของหลอดเลือดลดลงโดยเฉพาะหลอดเลือด เอ

ออต้า (aorta) ทำ�ให้ความดันโลหิตซิสโตลิคมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น กล้ามเนื้อหัวใจเสื่อม ลิ้นหัวใจเอ

ออร์ติกเคลื่อนไหวได้ลดลงทำ�ให้เกิดเสียง systolic ejection murmur เบาๆในผู้สูงอายุ นอกจาก

นี้อาจมีการจับเกาะของแคลเซียมที่ลิ้นหัวใจไมทรัลทำ�ให้เกิดเสียง pansystolic murmur ได้ จึง

มักพบว่าผู้สูงอายุจะมีปัญหาเรื่องการเต้นของหัวใจเพื่อตอบสนองต่อการออกกำ�ลังกายมีแนวโน้ม

ลดลงเมื่ออายุมากขึ้น จึงเป็นผลให้ผู้สูงอายุออกกำ�ลังกายได้ลดลง รวมทั้งภาวะความดันโลหิตตก

เมื่อเปลี่ยนท่าโดยเฉพาะผู้สูงอายุที่มีโรคความดันโลหิตสูงหรือหกล้มบ่อยๆโดยไม่ทราบสาเหตุ 
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1.9	 ระบบทางเดินหายใจ พบว่าอายุมากข้ึนจะพบแคลเซียมจับบริเวณหลอดลมและกระดูกอ่อนของ

ซี่โครง มีการยึดตัวของข้อต่อของกระดูกบริเวณหน้าอก (costovertebral และ costochondral) 

มากขึน้ และมวลกลา้มเนือ้ทรวงอกลดลง มกีารโค้งงอของหลงั (หลังโกง) ทำ�ใหเ้สน้ผา่ศนูยก์ลางแนว

หน้าหลังของทรวงอกเพิ่มขึ้น นอกจากนี้ผนังถุงลมจะบางลง ยืดหยุ่นไม่ดี หลอดลมเล็กๆจะปิดเร็ว

ขึ้นทำ�ให้การระบายอากาศไม่ดี และการสร้างแอนติบอดี้และระบบภูมิคุ้มกันชนิดเซลล์ด้อยลง มัก

พบว่าผู้สูงอายุจะเหนื่อยง่ายขึ้น และความทนลดลงในระหว่างออกกำ�ลังกาย รวมทั้งมีการติดเชื้อ

ในระบบทางเดินหายใจง่ายขึ้น 

1.10	 ระบบตอ่มไรท้อ่ พบวา่ตอ่มไรท้อ่ตา่งๆมน้ํีาหนกัลดลง มลีกัษณะของการฝอ่ปรากฏเมือ่อายมุากขึน้ 

นอกจากน้ียงัมลีดลงของการตอบสนองตอ่ฮอรโ์มน และรเีซปเตอร์ทีเ่หน็ได้ชดัเจนคอื การลดลงของ

ไทรอยด์ฮอร์โมน และการหลั่งอินซูลิน ส่งผลให้ความทนต่อนํ้าตาลกลูโคสลดลงเมื่ออายุมากขึ้น 

และนํ้าตาลในเลือดสูงเมื่อเจ็บป่วย นอกจากนี้ยังพบการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน aldosterone 

หรือ epinephrine เป็นต้นส่งผลให้การตอบสนองของร่างกายต่อภาวะเครียดที่รุนแรงเมื่อเกิดสิ่ง

กระตุ้นให้เครียด หรือหงุดหงิด

1.11	 ระบบสืบพันธุ์ พบว่าในเพศหญิงเมื่อหมดประจำ�เดือน อวัยวะเพศภายนอกมีลักษณะฝ่อ เซลล์ที่

บุผิวมีความยืดหยุ่นลดลง ต่อมเมือกหลั่งนํ้าเมือกลดลง นํ้าหนักของมดลูกลดลง ปีกมดลูกเล็กลง 

และ รังไข่ฝ่อไป การท่ีฮอร์โมนเพศลดลง เป็นผลให้หญิงในวัยหมดประจำ�เดือนมีอาการทางกาย

และจติใจ นอกจากนีย้งัมปีญัหากระดูกพรุนจากการขาดฮอร์โมนเพศทีช่ว่ยในการดูดซึมแคลเซยีม

สูร่า่งกายขณะท่ีเพศชายน้ําหนกัของลกูอณัฑะลดลง มกีารฝอ่ของทอ่ในการสรา้งน้ําอสจุ ิการสร้าง

และคุณสมบัติของอสุจิลดลง ฮอร์โมนเพศชายน้อยลงทำ�ให้มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์และ

ปัญหาเสื่อมสมรรถนะทางเพศ 

1.12	 ไตและระบบทางเดนิปสัสาวะ พบวา่ ขนาดของไตและจำ�นวนเลือดทีไ่ปเล้ียงไตมปีริมาณลดลง แต่

มกีารหนาตวัของเยือ่บผุนงั (Basement membrane) เพ่ิมขึน้ และใยคอลลาเจนบรเิวณเส้นเลอืด

บรเิวณตวักรองของท่อหนว่ยไตเพิม่ขึน้ สง่ผลใหก้ารทำ�งานของไตลดลงราวรอ้ยละ 50 เมือ่อาย ุ60 ป ี

เป็นต้นไป นอกจากน้ีในเพศหญิงจะมีการหย่อนตัวของผนังมดลูกและผนังกระเพาะปัสสาวะส่วน

ลา่ง สว่นเพศชายกลา้มเน้ือของกระเพาะปสัสาวะกจ็ะออ่นตวัและเยือ่บผุนงัดา้นในของทอ่ปสัสาวะ

ฝ่อลงเช่นกัน ทำ�ให้มีปัญหาเรื่องการปัสสาวะ

1.13	 ระบบทางเดนิอาหาร พบวา่ฟันเกดิการกร่อน รากฟันเปราะแตกง่ายข้ึน การยดึเกาะของฟันดอ้ยลง

หลดุรว่งงา่ย เยือ่บผุวิในชอ่งปากบางลงและฝอ่ เชน่เดยีวกบัตุ่มรบัรส นอกจากนีย้งัมีการทำ�งานทีไ่ม่

ประสานกนัของรอยตอ่ระหวา่งกลา้มเนือ้ลายกบักลา้มเนือ้เรยีบของหลอดอาหาร การหดรดัตวัของ

หลอดอาหารเป็นวงทำ�ให้เกิดอาการกลืนลำ�บากหรือสำ�ลักได้บ่อย ทำ�ให้ติดเชื้อในทางเดินอาหาร

ได้ง่าย นอกจากนี้กระเพาะอาหารบางลง ระบบการย่อยอาหารประเภทไขมันจะใช้การผ่านไปที่

ลำ�ไส้นานขึ้นทำ�ให้ผู้สูงอายุเกิดอาการของโรคกระเพาะอาหารได้บ่อยหลังรับประทานอาหารมัน 

ส่วนลำ�ไส้ใหญ่จะมีกล้ามเนื้อในผนังลำ�ไส้บางลง และฝ่อ การบีบตัวลดลง การหดตัวของกล้ามเนื้อ

หูรูดตรงปากทวารหนักน้อยลงเมื่ออายุมากขึ้น ทำ�ให้เกิดปัญหาเรื่องท้องผูก หรือปัญหาการกลั้น

อุจจาระไม่ได้เพิ่มสูงขึ้น



คู่มือ “ความสุข 5 มิติสำ�หรับผู้สูงอายุ”4

1.14	 ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก พบว่าทั้งเพศหญิงและเพศชายการสลายของกระดูกจะมีมากกว่าการ

สร้างมวลกระดูกทำ�ให้มวลกระดูกลดลง จะมีการลดลงของมวลกระดูกราวร้อยละ 2 - 4 ต่อปี

สำ�หรับผู้หญิงหลังหมดประจำ�เดือนใน 5 ปีแรก โดยเฉพาะกระดูกชิ้นใหญ่ เช่นสะโพก สันหลัง ข้อ

ต่างๆ นอกจากนี้ทั้งสองเพศกล้ามเนื้อร่างกายจะมีเซลล์ไขมันและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันมากข้ึน ทำ�ให้

กล้ามเนื้อลายมีความแข็งแกร่งน้อยลง ขณะเดียวกันเส้นประสาทและรอยต่อของเส้นประสาทกับ

กล้ามเนื้อลายลดลง ทำ�ให้กล้ามเนื้อเกร็งตัวไม่ได้นานเมื่อเทียบกับคนอายุน้อย 

1.15	 องคป์ระกอบทัว่ไปของรา่งกายและระบบโลหติ พบวา่นํา้หนกัร่างกายและความสูงลดลงเนือ่งจาก

การยุบตัวลงของหมอนรองกระดูก ภาวะ Metabolism ที่ทำ�หน้าที่เผาผลาญอาหารทำ�งานได้ลด

ลง ทำ�ให้เกดิการสะสมของไขมันโดยเฉพาะหนา้ทอ้งและภายในชอ่งท้อง รวมทัง้การสร้างและเก็บ

ความรอ้นลดลง จะพบวา่ผูส้งูอายทุนทานตอ่ความเยน็ลดลง เมือ่อยูใ่นทีอุ่ณหภูมติํา่โดยอณุหภมิูท่ี

ผิวหนังของผู้สูงอายุจะลดลงอย่างรวดเร็ว เมื่อจับดูจะรู้สึกว่าผิวหนังของผู้สูงอายุจะเย็น

	 2.	 การเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรม

		  2.1	การปลดเกษียณหรือการออกจากงาน (สุจริต สุวรรณชีพ, 2554)

	 	 	 	 กอ่นเกษยีณงานคอืภาระหนา้ท่ีทีต้่องแบกไว ้แต่เมือ่เกษยีณการได้ทำ�งานกลบัเป็นความรูสึ้กตรงขา้ม 

การทำ�งานกลายเปน็สิง่ทีม่คีณุคา่ ยิง่ไดร้บัการยอมรับใหท้ำ�งานต่อกลายเปน็ส่ิงทีผู้่สูงอายโุหยหาเพราะการทำ�งานทำ�ให้

บุคคลมีความมั่นคง มีศักดิ์ศรี พึ่งพาตนเองได้แสดงถึงความสามารถ ศักยภาพของตนเอง การปลดเกษียณหรือออก

จากงานจงึเปน็เรือ่งทีส่ำ�คญั ถา้เปน็การเปลีย่นแปลงแบบคอ่ยเปน็คอ่ยไปโดยการทีผู้่สูงอายคุอ่ยๆถอยตัวเองออกจาก

งานและเปน็ไปด้วยความสมัครใจจะมผีลทางดา้นจติสงัคมไมม่ากนัก แตใ่นทางตรงกนัขา้มหากเกดิขึน้แบบทนัททีนัใด 

หรือบุคคลนั้นยังยึดติดกับงานจะทำ�ให้บุคคลปรับตัวไม่ทัน เกิดความเครียด ไม่มีความสุขและเกิดความรู้สึกสูญเสียได้ 

ซึ่งอธิบายได้ดังนี้คือ 

2.1.1	 สูญเสียสถานภาพและบทบาททางสังคมจากที่เคยเป็นบุคคลที่มีบทบาทและตำ�แหน่งต่างๆ

มากมาย เปน็ผูน้ำ� มคีนเคารพนบัถอืในสังคม เปล่ียนเปน็สมาชกิคนหนึง่ของสังคม มบีทบาท

ลดลงทำ�ให้สูญเสียความมั่นคงของชีวิตและรู้สึกว่าตนเองหมดความสำ�คัญในสังคม อยู่ใน

สภาวะทีไ่รค้ณุคา่ สญูเสียความภาคภมูใิจในตนเอง ทำ�ใหผู้ส้งูอายมุภีาพลกัษณท์ีไ่มด่ตีอ่ตนเอง 

(Poor Self-Image) หรือรู้สึกว่าตนเองกำ�ลังเริ่มเป็นภาระของครอบครัว 

2.1.2	 สญูเสยีการสมาคมกับเพือ่นฝูง เมือ่ปลดเกษยีณโอกาสทีผู้่สูงอายจุะสมาคมกบัเพือ่นฝูงลดลง 

เนือ่งจากปัญหาทางด้านรา่งกาย เชน่ มโีรคประจำ�ตัวทำ�ใหช้ว่ยตนเองไดน้อ้ย การเคลือ่นไหว

เชื่องช้าทำ�ให้ไม่สะดวกในการเดินทาง เป็นต้น นอกจากนี้ปัญหาทางด้านจิตใจและการ

เปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจก็มีส่วนทำ�ให้ผู้สูงอายุสมาคมกับเพื่อนฝูงลดลง 

2.1.3	 สูญเสียสภาวะทางการเงินที่ดี เนื่องจากขาดรายได้หรือรายได้ลดลง ขณะท่ีค่าครองชีพ 

กลับสูงขึ้นเรื่อยๆ อาจทำ�ให้ผู้สูงอายุมีปัญหาในการดำ�รงชีพ 
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2.1.4	 แบบแผนการดำ�เนินชีวิตเปล่ียนแปลงไปเพราะไม่ต้องออกจากบ้านไปทำ�งานทำ�ให้ผู้สูงอายุ

ต้องปรับเปลี่ยนแบบแผนการดำ�เนินชีวิตของตนเองใหม่ ขาดความคุ้นเคย เกิดความรู้สึก

อึดอัดใจ เกิดความเครียด 

		  2.2	การเปลี่ยนแปลงของสังคมครอบครัว (ศรีเรือน แก้วกังวาน, 2538)

	 	 	 	 ปัจจุบันสังคมไทยเป็นสังคมเดี่ยวมากขึ้น เมื่อลูกโตขึ้นก็จะแต่งงานแยกครอบครัวออกไป หรือใน

ชนบทกจ็ะออกไปประกอบอาชีพตา่งถ่ิน ทำ�ให้ผูส้งูอายตุอ้งอยูก่นัตามลำ�พงั ถกูทอดทิง้ และขาดทีพ่ึง่ โดยเฉพาะในราย

ทีฐ่านะทางเศรษฐกจิไมด่ ีปัญหาของผูส้งูอายก็ุจะมมีากขึน้ นอกจากนีก้ารตายจากไปของคูค่รองจะทำ�ใหผู้ส้งูอายทุีย่งั

มีชีวิตต้องประสบกับความเหงาที่ค่อนข้างรุนแรง หรือการตายจากของคนวัยเดียวกันทำ�ให้รู้สึกหดหู่ เศร้าหมอง รวม

ทั้งขาดรายได้ (ในเพศหญิง) หรือขาดคนปรนนิบัติ (ในเพศชาย) และขาดการตอบสนองทางเพศ ประกอบกับผู้สูงอายุ

ส่วนใหญ่มักมีความผูกพันกับสิ่งแวดล้อมท่ีอยู่อาศัย และสังคมชุมชนที่เคยชิน ไม่อยากเปลี่ยนแปลงหรือลดบทบาท

ตวัเองจากหวัหนา้ครอบครวัไปเปน็สมาชกิครอบครัว จึงไมอ่ยากจากบา้นไปอยูร่วมกบัครอบครัวของลูกหลาน ซึง่อาจ

เกิดปัญหาการไม่ให้เกียรติกัน ขาดความเคารพนับถือ ขาดความสนใจ และเกื้อกูลต่อกัน ดังนั้นผู้สูงอายุจึงจำ�เป็นต้อง

พึ่งพาตนเองมากขึ้น ในรายที่ไม่สามารถทำ�ได้และจำ�เป็นต้องพึ่งพาผู้อื่นอาจทำ�ให้เกิดความกดดันทางด้านจิตใจ เกิด

ความรู้สึกเหงา ว้าเหว่ เดียวดาย และไม่มีศักดิ์ศรี 

		  2.3	การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม 

	 	 	 	 สังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วจากสังคมเกษตรกรรมเป็นสังคมอุตสาหกรรม ความเจริญ

ก้าวหน้ามีมากขึ้น จากข้อมูลกรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทย ปี พ.ศ. 2551 (อ้างถึงในอมรา สุนทรธาดา และ 

สพุตัรา เลศิชยัเพชร, 2552) พบวา่ปจัจบัุน มโนทัศนข์องคนส่วนใหญต่่อผู้สูงอายเุปล่ียนแปลงไป คนส่วนใหญย่ดึถอืดา้น

วตัถนุยิม วดัคณุคา่ของคนโดยอาศยัความสามารถในการทำ�งานหาเงิน ดังนัน้ลูกหลานเร่ิมมเีจตคติต่อผู้สูงอายเุปล่ียนไป  

ผู้สูงอายุมีคุณค่าลดลงเพราะไม่ต้องพึ่งพาการถ่ายทอดความรู้ อาชีพ และประสบการณ์เหมือนในอดีต ทำ�ให้ผู้สูงอายุ

ถูกมองว่าขาดคุณค่า ขาดความสามารถ มีความคิดไม่ทันสมัย สุขภาพอ่อนแอ ทำ�ให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกไม่มั่นคง

ปลอดภัย กลายเป็นคนที่ต้องอาศัยผู้อื่นมากขึ้น อย่างไรก็ตามภาวะเหล่านี้ขึ้นอยู่กับความสามารถของผู้สูงอายุแต่ละ

รายในการเผชิญกับปัญหา ปรัชญาในการดำ�เนินชีวิต ความเชื่อ ความหวัง ความรู้สึกมีคุณค่ามีศักดิ์ศรีของตนเอง และ

ความรู้สึกปลอดภัยในสังคม ในรายที่แรงกดดันมากๆ และไม่สามารถปรับตัวได้ บุคลิกภาพจะเสียไป กลายเป็นภาระ

ต่อสังคม ก่อให้เกิดปัญหาทางจิตอาจทำ�ร้ายตัวเอง และผู้อื่นได้

		  2.4	การเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม (สถาบันพัฒนบริหารศาสตร์, 2553)

	 	 	 	 ปัจจุบันวัฒนธรรมไทยเปลี่ยนแปลงเป็นวัฒนธรรมทางตะวันตกมาขึ้น ขณะที่ผู้สูงอายุยังมีความคิด

เห็นทีค่งที ่ยดึม่ันกบัคตนิยิมของตนเอง ขนบธรรมเนยีมประเพณแีละวฒันธรรมดัง้เดมิ ซึง่เปน็ผลมาจากความสามารถ

ในการเรยีนรู้และความจำ�เกีย่วกบัสิง่ใหม่ๆลดลง แตยั่งสามารถจำ�เรือ่งราวเกา่ๆซึง่เปน็สิง่ทีป่ระทบัใจไดด้ ีจงึทำ�ใหผู้้สูง

อายุเกิดการต่อต้านความคิดใหม่ๆ ก่อให้เกิดช่องว่างระหว่างวัยมากขึ้น ผู้สูงอายุกลายเป็นคนล้าสมัย จู้จี้ขี้บ่น น้อยใจ

งา่ย ทำ�ใหล้กูหลานไมอ่ยากเลีย้งด ูกลายเป็นสว่นเกนิของครอบครวั ผูส้งูอายจุงึแยกตัวเองและเกดิความรูสึ้กเบือ่หนา่ย 

ท้อแท้ ไม่มีความสุข 
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	 3. 	การเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์และจิตใจ (สมภพ เรืองตระกูล, 2547)

	 	 การเปลีย่นแปลงสภาพรา่งกายและสงัคม มผีลโดยตรงตอ่สภาพจติใจของผูส้งูอาย ุการมองรูปลกัษณข์อง

ตนเอง และมโนทศันต์อ่ตนเองจะเปลีย่นแปลงไป ผู้สูงอายจุะปรบัสภาวะทางจิตใจและอารมณไ์ปตามการเปล่ียนแปลง

ของร่างกาย และสิ่งแวดล้อมโดยอัตโนมัติ เป็นการเรียนรู้ประสบการณ์ทางจิตใจอย่างต่อเนื่อง

	 	 ผู้สูงอายุจะมีการปรับและพัฒนาโครงสร้างขององค์ประกอบจิตใจระดับต่างๆ กันไป โดยทั่วไปจะมีการ

ปรบัระดบัจิตใจในทางทีด่งีามมากขึน้ สามารถคุมจติใจไดด้กีวา่ จงึพบว่าเมือ่คนมอีายมุากขึน้จะมคีวามสขุมากขึน้ดว้ย  

ผูส้งูอายมุลีกัษณะของโครงสรา้งทางจติใจเฉพาะเปน็ของตนเอง ซึง่จะเปน็รากฐานของการแสดงออกของคน แตล่กัษณะ

การแสดงออกขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆร่วมด้วย ได้แก่ บุคลิกภาพเดิม การศึกษา ประสบการณ์ สภาพสังคมในวัยเด็ก 

อย่างไรก็ดีมักพบบ่อยๆว่าผู้สูงอายุจะมีความเครียดเนื่องจากโรคทางกายแบบเฉียบพลันและเรื้อรัง การสูญเสียอาชีพ

การงาน มีการเสียชีวิตของบุคคลผู้เป็นที่รัก และความเหงาโดดเดี่ยวเนื่องจากการขาดคนดูแล

	 	 มีการอธิบายลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์และจิตใจของผู้สูงอายุไว้ ดังนี้ 

3.1	ด้านบุคลิกภาพ (Personality) บุคลิกภาพของบุคคลมีพ้ืนฐานมาจากวัยเร่ิมต้นของชีวิตโดยมี

พัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญาเป็นส่วนประกอบที่สำ�คัญ และอีริค

สันเชื่อว่าบุคลิกภาพต้องมีการพัฒนาตลอดเวลาและตลอดชีวิต ในวัยสูงอายุบุคลิกภาพมักไม่ต่างไป

จากเดิม แต่ถ้ามีการเปลี่ยนแปลงทางด้านบุคลิกภาพในวัยสูงอายุ อีริค อิริคสัน (Erik Erikson) เชื่อ

ว่าอาจเป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงของอัตมโนทัศน์ การยอมรับของสังคม สถานการณ์ที่เกิดขึ้น 

และการรับรู้ (อ้างถึงใน ลักขณา สริวัฒน์, 2544) Neugarten (1964) ได้แบ่งบุคลิกภาพของผู้สูง

อายุไว้ 4 แบบ ได้แก่ 

3.1.1	 บุคลิกแบบผสมผสาน (Integrated personalities) ซึ่งเป็นบุคลิกภาพที่ดีสามารถพบได้ในผู้

สูงอายุ ได้แก่

				     	แบบ Reorganizer คอืผูส้งูอายทุีค่น้หากจิกรรม เพือ่ปรบัปรงุความสามารถดัง้เดมิทีห่ายไป  

	 	 	 	 	 มีการทำ�กิจกรรมประจำ�วัน และพึงพอใจต่อชีวิตค่อนข้างมาก

				     	แบบ Focused คือผู้สูงอายุที่มีกิจกรรมและระดับความพึงพอใจต่อชีวิตปานกลาง

				     	แบบ Disengaged คอืผูส้งูอายทุีถ่ดถอยตนเองออกจากสงัคม มกีจิกรรมนอ้ยแตพ่งึพอใจ 

	 	 	 	 	 ต่อชีวิตที่ตนเองได้เลือกแล้ว

3.1.2	 บุคลิกแบบต่อต้าน (Defended personalities) แบ่งเป็น 2 แบบดังนี้

				     	แบบ Holding on คือผู้สูงอายุที่เกลียดกลัวความชรา พยายามยึดรูปแบบบุคลิกภาพ 

	 	 	 	 	 ของตน ในวัยกลางคนไว้ และมีความพึงพอใจในระดับสูงต่อการยึดถือเช่นนี้

				     	แบบ Constricted คอื ผูส้งูอายทุีเ่กลยีดกลวัความชรา ชอบจำ�กัดบทบาทและพฤตกิรรม 

	 	 	 	 	 ของตนเอง จะมีความพึงพอใจสูงถ้าได้ทำ�ตามบทบาทที่ตนเองต้องการ

3.1.3	 บุคลิกแบบเฉยชา และพึ่งผู้อื่น (Passive-dependent personalities) แบ่งเป็น 

				     	แบบ Succurance seeking คือผู้สูงอายุที่ต้องพึ่งพาผู้อื่นเพื่อตอบสนองความต้องการ 

	 	 	 	 	 ด้านอารมณ์ของตนเอง 
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				     	แบบ Apathy คือ ผู้สูงอายุที่ไม่สนใจใยดีสิ่งแวดล้อม มีกิจกรรมน้อย มีพฤติกรรมเฉยชา  

	 	 	 	 	 มีความพึงพอใจต่อชีวิตตํ่า

3.1.4	 บคุลกิภาพแบบขาดการผสมผสาน (Disintegrated and disorganized personalities) คือ

ผู้สูงอายุที่ไม่สามารถปรับตัวให้ยอมรับความชราของตนได้ ขาดการควบคุมอารมณ์ มีการ

บกพร่องด้านความคิดอ่าน และสภาวะจิตใจอย่างเห็นได้ชัด มีพฤติกรรมและความพึงพอใจ

ในชีวิตระดับตํ่า

3.2 	ด้านการเรียนรู้ (Learning) เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุการเรียนรู้จะลดลงมากโดยเฉพาะหลังอายุ 70 ปี 

แม้การเรียนรู้ของผู้สูงอายุจะลดลง แต่ก็ยังสามารถเรียนรู้สิ่งใหม่ๆได้ ถ้าการเรียนรู้นั้นสัมพันธ์กับ

ประสบการณเ์ดิมทีผ่า่นมา ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการเรียนรูแ้ละความต้ังใจจริงของผู้สงูอาย ุดังนัน้จงึควร

ลดความคาดหวังต่อการเรียนรู้ของผู้สูงอายุ โดยการเรียนรู้ที่ผู้สูงอายุทำ�ได้ดีและเรียนได้เร็วคือ การ

เรียนรู้เฉพาะอย่างโดยไม่เร่งรัด

3.3 	ด้านความจำ� (Memory) ผู้สูงอายุจะมีความจำ�เรื่องราวในอดีตได้ดี แต่จะมีความจำ�เกี่ยวกับส่ิง

ใหม่ๆ ลดลง ซึ่งอาจเป็นผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย และทางด้านจิตสังคม การกระ

ตุน้ความจำ�ของผูสู้งอาย ุจะตอ้งอาศยัการปฏบิตัเิปน็ลำ�ดบัขัน้ตอน เชน่การเขียนหนงัสอืตวัโต การใช้

สีกระตุ้นการมองเห็น ไม่ควรเน้นหรือถามซํ้าในเรื่องที่ผู้สูงอายุจำ�ไม่ได้ การจดบันทึกจะช่วยผู้สูงอายุ

จำ�ได้มากขึ้น

3.4	ด้านสติปัญญา (Intelligence) ความสามารถทางสมองจะเร่ิมลดลงเมื่ออายุ 30 ปีเป็นต้นไป  

ในผู้สูงอายุจะเกี่ยวข้องกับระดับการศึกษา การเรียนรู้ในอดีต ประสบการณ์ในการแก้ปัญหา และ

สภาวะสุขภาพในขณะนั้น โดยทั่วไปการเส่ือมทางสติปัญญาจะค่อยเป็นค่อยไป ไม่เท่ากันทุกคน 

คุณลักษณะความเสื่อมทางปัญญาที่พบในผู้สูงอายุได้แก่ 

 	ความสามารถในการใช้เหตุผล (Inductive reasoning) 

 	ความสามารถในการคำ�นวณบวกลบตัวเลข (Numerical ability) 

 	ความสามารถในการคิดเรื่องนามธรรม (Abstract ability)	

 	ความสามารถในการคิดสร้างสรรค์ลดลง (Creative ability) แต่จะดีขึ้นถ้าผู้สูงอายุใช้ 

ประสบการณ์เดิมที่ผ่านมาช่วย อย่างไรก็ตามก็ยังใช้เวลาในการคิดนานกว่าวัยหนุ่มสาว

 	ความสามารถในการคิดตัดสินใจช้าลง (Judgment ability) ต้องให้บุคคลอื่นช่วยในการตัดสินใจ 

3.5	ด้านสมรรถภาพการรับรู้ข้อมูลและการนำ�ความรู้สู่การปฏิบัติ (Competence and Performance)  

ลดลงโดยสว่นใหญส่มรรถภาพในการนำ�ความรู้สูก่ารปฏิบตัต่ํิากวา่สมรรถภาพการรบัรูข้อ้มลู เนือ่งจาก

หลายปัจจัย เช่น สมองทำ�งานลดลง การรับรู้น้อยลง ความจำ�สั้นลง การตอบสนองช้าลง ผู้สูงอายุมัก

กลวัสิง่ทีต่นเองไมรู่แ้ละตืน่เตน้เมือ่ต้องเผชญิกบัสถานการณใ์หม่ๆ  เนือ่งจากไมแ่นใ่จวา่ตนเองจะตอบ

สนองได้หรือไม่ กลัวความล้มเหลว ผู้สูงอายุจึงต้องการการส่งเสริม สนับสนุน และต้องการแรงจูงใจ

เพื่อกระตุ้นในการทำ�กิจกรรมใหม่ๆ 
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3.6	ด้านเจตคติ ความสนใจ และคุณค่า (Attitude, Interest and Values) พบว่าจะแตกต่างกันไปใน

แต่ละบุคคล ซึ่งมีอิทธิพลมาจาก เพศ สังคม อาชีพ เชื้อชาติ และวัฒนธรรม การเปลี่ยนแปลงเจตคติ

ของผู้สูงอายุไม่ใช่สิ่งง่าย การสอนเพื่อให้ผู้สูงอายุรับรู้เรื่องราวใหม่ โดยการเปลี่ยนแปลงเจตคติของ 

ผู้สูงอายุจะช่วยให้ผู้สูงอายุปรับเปลี่ยนเจตคติได้

3.7	ด้านการรับรู้เกี่ยวกับตนเองและความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง (Self - concept and Self - esteem)  

ถ้าเป็นไปในทางบวกจะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัว และแก้ปัญหาได้ดี ความรู้สึกมีคุณค่าในตัว

เองมีผลมาจากกระบวนการความคิด อารมณ์ ความปรารถนา คุณค่า และพฤติกรรม นอกจากนั้น

ยังเกี่ยวข้องกับงาน และสังคมของผู้สูงอายุด้วย ดังนั้นการเตรียมงานที่เหมาะสมสำ�หรับผู้สูงอายุจึง

เป็นวิธีการหนึ่งที่จะช่วยส่งเสริมความรู้สึกที่มีคุณค่าในตัวเอง เช่น การทำ�งานอดิเรก การเป็นอาสา

สมัครทำ�งานช่วยเหลือสังคม การทำ�งานที่ผู้สูงอายุชอบ เป็นต้น 
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บทที่ 2

ความสุขเชิงจิตวิทยาเพื่อส่งเสริมสุขภาพ 

และป้องกันโรคในผู้สูงอายุ

	 ความหมายของความสุข

	 ในทางพุทธศาสนา ความสุขคือการมีทุกข์น้อย ทั้งนี้ความทุกข์ในพุทธศาสนาจะมุ่งเน้นเร่ืองความทุกข์ทาง

ใจเพราะความทุกข์ทางกายเป็นเรื่องธรรมชาติ โดยความทุกข์ทางใจพระพุทธเจ้ากล่าวไว้ใน “หลักปฎิจจสมุปบาท”  

ว่า “ความทุกข์ทางใจมีกระบวนการทางจิตเป็นสาเหตุทั้งนี้ตัณหาหรือความทะยานอยากท่ีผลักดันให้คนเราเกิด

ทุกข์” มีการแบ่งความสุขไว้ 3 ระดับ คือ

	 ระดับที่ 1 : กามสุข หรือความสุขที่เกิดจากความใคร่ ความอยาก และความปรารถนาทั้งหลายอันเนื่องมา

จาก “วัตถุกาม” หรือความสุขจากภายในอก เช่น รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสที่น่าใคร่ น่าพอใจ อาทิสุขจากได้ใช้ทรัพย์

สมบัติ ดื่ม เที่ยว การเสพเครื่องอำ�นวยความสะดวกต่างๆ เป็นต้น หรือ ความสุขเนื่องมาจากความต้องการภายใน 

“กิเลสกาม” เช่น ความพอใจว่าตนเองมีฐานะ ชื่อเสียง มีตำ�แหน่งใหญ่โต เป็นต้น 

	 ระดับที่ 2 : ฌานสุข หรือความสุขสงบเป็นความสุขที่ปราศจากกิเลสชั่วคราว เมื่ออยู่ในสมาธิ และมีผลต่อไป

อีกระยะหนึ่งหลังออกจากสมาธิ เมื่อกลับสู่สถานการณ์ปัจจุบันที่ยังมีความโลภ โกรธ หลง ความทะยานอยากในจิตใจ

แล้วความทุกข์ทางใจก็จะกลับมาอีก เนื่องจากยังไม่รู้เท่าทันความคิดปรุงแต่งของตัวเองหรือยังมีความเป็นตัวตนของ

ตนเองอยู่ 

	 ระดบัท่ี 3 : ญาณสขุ หรอืสขุจากการปลอ่ยวาง เปน็การรูเ้ทา่ทนัความทะยานอยาก และความคดิปรงุแต่งดว้ย

กิเลสของตวัเอง ทำ�ใหส้ามารถควบคมุความคดิปรงุแตง่ และปลอ่ยวางไดใ้นทีส่ดุ ในทางพทุธศาสนาจดัวา่เปน็ความสุข

ทีย่ิง่กว่าและยัง่ยนืกวา่ความสขุทางโลก สามารถมองทกุอยา่งตามความเปน็จรงิ เปน็ความสขุทีเ่กดิขึน้ไดต้ลอดเวลาใน

ชีวิตประจำ�วัน หากบุคคลนั้นสามารถเจริญสติที่จะรู้ตัวและรู้เท่าทันตัณหาและสังขารของตนเองได้ (อ้างถึงใน ยงยุทธ 

วงศ์ภิรมย์ศานติ์, 2554)

	 ในเชิงจิตวิทยา ความสุขเป็นการวัดเชิงอัตวิสัย (Subjective) คือเป็นเรื่องของอารมณ์ความรู้สึก ดังนั้นความ

สุขของแต่ละคนก็จะแตกต่างกันไป ความสุข (Happiness) ในเชิงจิตวิทยาจึงเป็นการวัดเฉพาะความอยู่ดีทางอารมณ์ 

(emotional well - being) เท่านั้น ซึ่งคำ�ว่าความอยู่ดี (well - being) ก็จะวัดรวมเอามิติของสุขภาพกาย (physical 

health) และสุขภาพใจ (mental health) รวมเข้ามาเป็นบริบทของความอยู่ดี มีสุข (Lyubommirsky; 2008) มีการ

ทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับความสุขจากนักวิชาการทางด้านจิตวิทยาหลายท่านพบว่าความสุขในเชิงจิตวิทยามีความ

หมายดังต่อไปนี้ 

	 Andrews and Whitney (1978) ได้ให้ ความหมายว่า ความสุขคือการได้รับความพึงพอใจ ความสมหวังจาก

สิ่งต่าง ๆ รอบด้าน ความสุขมีองค์ประกอบดังนี้
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	 1. 	อารมณ์ทางบวก

	 2. 	ความพึงพอใจในชีวิต

	 3. 	ปราศจากอารมณ์ทางลบหรือความเศร้าโศก

	 Diener (1984) นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน ได้ให้แนวคิดที่ละเอียดขึ้นเกี่ยวกับความอยู่ดีทางอารมณ์ โดยแบ่ง

ออกเป็นสามมิติ ซึ่งในแต่ละมิติสามารถแยกส่วนการวิเคราะห์ออกจากกันได้ คือ 

	 มิติที่ 1 	เป็นความรู้สึกทางบวก กล่าวคือ คนเรามีอารมณ์ทางบวกบ่อยครั้งแค่ไหน 

	 มิติที่ 2 	เป็นความรู้สึกทางลบ กล่าวคือ คนเรามีอารมณ์ความรู้สึกทางลบบ่อยแค่ไหน

	 มิติที่ 3	 เป็นความพึงพอใจในชีวิต กล่าวคือ การท่ีปัจเจกบุคคลประเมินความพึงพอใจในชีวิตของตนเองใน 

ภาพรวมอย่างไร 

	 อภชัิย มงคล และคณะ (2544) ไดจ้ดัทำ�ดชันช้ีีวดัความสขุคนไทย ซึง่เปน็แบบวดัความสขุทีส่รา้งขึน้เพือ่ประเมิน

ภาวะความสขุของบคุคล ภายใตบ้รบิทของสงัคมไทย และมมุมองของศาสนาพุทธ และมกีารใหน้ยิามความสุขในเบ้ือง

ตน้วา่มีความหมายเช่นเดยีวกบัผูท่ี้มสุีขภาพจติด ีและให้ความหมายของสขุภาพจิตวา่เปน็สภาพชวีติทีเ่ปน็สขุ อนัเปน็ผล

จากการมคีวามสามารถในการจดัการปัญหาในการดำ�เนนิชวีติ โดยครอบคลมุถงึความดงีามภายในจติใจ ภายใต้สภาพ

สังคมและสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป โดยองค์ประกอบของผู้ที่มีสุขภาพจิตดีประกอบด้วย 4 องค์ประกอบหลักคือ 

	1.	 สภาพจิตใจ ซึ่งเน้นอารมณ์ด้านบวกและอารมณ์ด้านลบ และดัชนีที่เกี่ยวข้องกับการเจ็บป่วยทางจิต และ

วดัจากความรูส้กึ อารมณ ์ความคดิ พฤติกรรมวา่ในปจัจบุนัเปน็อยา่งไร และมอีาการของโรคตา่งๆเกดิขึน้

หรือไม่ เป็นการวัด ณ ปัจจุบัน

	2.	 สมรรถภาพจิต ซึ่งเน้นความสามารถในการเผชิญปัญหา หรือสมรรถภาพในการแก้ปัญหาในการดำ�เนิน

ชีวิต 3 ด้านคือ 1) ปัญหาการอยู่ร่วมกับบุคคลอื่น สามารถสร้าง รวมทั้งดำ�รงรักษาสัมพันธภาพให้คง

อยู่อย่างราบรื่น 2) ปัญหาจากสังคมภายนอกที่มากดดัน สามารถปรับตัวให้อยู่ได้ในสถานการณ์นั้นๆ  

มีผลงานที่มีคุณค่ามีประโยชน์ อันเป็นความสามารถของบุคคลที่จะอยู่ได้ในสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ 

เปลี่ยนไป 3) ปัญหาที่เกิดจากภายในจิตใจตนเอง โดยสามารถดูแลจิตใจให้สามารถสร้างความสมดุล

ให้เกิดข้ึนระหว่างความต้องการท่ีเกิดขึ้นจากความขัดแย้งในใจ หรือความต้องการตามสัญชาติญาณ  

จนสามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้

	3. 	 คุณภาพจิต ซึ่งเน้น การพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น ด้วยการมีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง มีบุคลิกภาพที่ 

ผสมผสาน มีความเป็นตัวของตัวเอง มีการดำ�เนินชีวิตอย่างสร้างสรรค์ 

	4. 	 ปัจจยัสนบัสนนุ ซึง่เนน้ความผาสกุของบคุคล (Subjective well-being) และคณุภาพชวีติท่ีดี โดยประเมิน

บุคคลต่อการรับรู้เกี่ยวกับบุคคลแวดล้อม และสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลต่อจิตใจ และการดำ�เนินชีวิต 

	 Babara Fredrickson (2003) ได้ให้ความหมายของความสุขว่า เป็นแหล่งพลังงานสำ�รองที่ช่วยให้คนเรา

กระตือรือร้น และมองโลกในแง่ดี 

	 วิทยากร เชียงกูล (2550) ได้ให้ความหมายของความสุขว่า เป็นความรู้สึก หรืออารมณ์ประเภทหนึ่งที่เกิดขึ้น

ของบคุคลมหีลายระดบัตัง้แตค่วามสบายใจเลก็นอ้ย หรือความพอใจจนถงึความเพลิดเพลินหรือเต็มไปด้วยความสนกุ 

ดงันัน้ความสขุจงึแตกตา่งกนัไปในแตล่ะบคุคล อยา่งไรกต็ามความสุขในเชงิจิตวทิยาพบว่า ความสุขของคนเรามาจาก

การมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มองโลกในแง่ดี แง่บวก มีความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัว เพื่อน มีความพอใจใน



คู่มือ “ความสุข 5 มิติสำ�หรับผู้สูงอายุ” 11

งานและสภาพชีวิตความเป็นอยู่ รู้สึกได้รับการยอมรับ รู้สึกว่างานและชีวิตของตนเองมีความหมาย มีโอกาสได้เรียนรู้ 

และเป็นคนเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ 

	 Martin Saligman (2004) ได้ให้ความหมายของความสุขว่า เป็นความรู้สึกทางบวกและการทำ�กิจกรรมเชิง

บวกที่นำ�ไปสู่ความดื่มด่ำ� ให้คุณค่าต่อการมีชีวิตอยู่อย่างมีความหมาย ทั้งนี้ ความสุขในความหมายดังกล่าวประกอบ

ด้วยความสุข 3 ระดับได้แก่

		 ความสุขข้ันแรก (The pleasant life) คือ การมีชีวิตที่รื่นรมย์ มีความสนุกสนาน ตอบสนองความ

เพลิดเพลินเท่าที่บุคคลต้องการ มีอารมณ์ทางบวก มองโลกในแง่ดี มีทักษะในการใช้ชีวิต หรือเป็นความ

สุขที่ได้รับการสนองตอบจากสิ่งรอบๆ ตัวของบุคคลนั้นๆ ตัวอย่างเช่น การได้ของที่พึงพอใจ การใช้ชีวิต

ในแบบที่ตนเองต้องการ การได้ครอบครองของที่ตนเองต้องการ เป็นต้น 

		 ความสุขขั้นที่สอง (The good life) คือ การมีชีวิตที่สามารถออกแบบวิถีชีวิตของตัวเองได้ สามารถทำ�

กิจกรรมตามวิถีชีวิตท่ีต้องการ และทำ�ให้เกิดความอิ่มเอิบงอกงามทางใจ เกิดมุมมองต่อชีวิตและโลกใน

เชิงบวก 

		 ความสุขขั้นที่สาม (The meaningful life) คือ การมีชีวิตอยู่อย่างมีคุณค่า มีความหมายต่อตนเองและ 

ผู้อื่น และทำ�ให้เกิดความสงบสุข จากการใช้ชีวิตตามแนวทางนั้น อันเป็นเป้าหมายสูงสุดของความสุข 

และเป็นความสุขที่ยั่งยืน 

	 จากความหมายในเรื่องของความสุขเบื้องต้น ทำ�ให้สรุปความได้ว่าในการพัฒนาบุคคลให้มีความสุขทางพุทธ

ศาสนาจำ�เป็นต้องลดความคิดปรุงแต่งด้วยความโลภ โกรธ หลง จนกลายเป็นความทะยานอยากที่ทำ�ให้เกิดทุกข์ ด้วย

การเจรญิสตแิละสมาธใิห้เกดิการตระหนกัรูต้นเอง และปล่อยวาง ขณะทีก่ารพฒันาบคุคลให้มคีวามสขุในเชงิจติวทิยา 

จำ�เป็นต้องพัฒนาให้บุคคลรู้จักมองโลกในแง่ดีอย่างมีเหตุผล อย่างเข้าใจสภาวะธรรมชาติของมนุษย์ และสังคมอย่าง

ที่เป็นจริง ไม่ได้มองโลกแง่ดีแบบเพ้อฝัน หรือหลอกตัวเอง ด้วยการรู้จักจัดการความทุกข์ที่เกิดขึ้นโดย การจัดการกับ

อารมณ์ลบที่เกิดขึ้น การจัดการกับความคิด การเรียนรู้ที่จะมองโลกในแง่บวก และการเรียนรู้ในการแก้สาเหตุที่ทำ�ให้

เกิดความทุกข์นั้นๆ 

	 ราชวทิยาลยัแพทยแ์ละสมาคมเวชศาสตรผ์ูส้งูอายอุงักฤษ ได้เสนอกรอบ/ประเด็นในการประเมนิความจำ�เปน็

ดา้นสขุภาพของผูส้งูอายทุีค่รอบคลมุกวา้งขวางกวา่สขุภาพเชงิการแพทยไ์ว ้และเปน็กรอบทีแ่สดงใหเ้หน็ถงึสขุภาวะท่ี

ดีของผู้สูงอายุที่ควรจะเป็นตามอัตภาพดังนี้ (กรมอนามัย, 2553)

	 1.	 การประกอบกิจวัตรประจำ�วัน (Activity of daily living, ADL)

		  	 การดูแลสุขวิทยาส่วนบุคคล เช่นการอาบนํ้า การขับถ่าย การรับประทานอาหาร

		  	 การเคลื่อนไหวของร่างกาย

		  	 การใช้ชีวิตประจำ�วันในสังคม เช่นการเดินทาง 

	 2.	 การทำ�งานของสมอง (Mental health functioning)

		  	 ความรู้ ความจำ� (Cognition)

		  	 การมีอาการทางจิตประสาท (Psychaitric symptoms)
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	 3.	 สภาพจิตใจ (Psychosocial functioning)

		  	 อารมณ์ ความรู้สึก สภาพจิตใจ (Emotional well-being in social and cultural contexts)

	 4.	 สุขภาพทางกาย (Physical health functioning)

		  	 การประเมินภาวะสุขภาพเชิงอัตตวิสัย (Self-percieved health)

		  	 การเจ็บป่วย (Morbidity)

		  	 ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ (Activity levels and measures of incapability)

	 5.	 การเข้าถึงบริการต่างๆ (Social resource) 

		  	 มีบริการด้านการแพทย์และสังคมให้บริการเมื่อมีความจำ�เป็น มีรายได้ที่พอเพียง (Economic  

	 	 	 	 Resources)

		  	 การเขา้ถงึลกูหลาน บคุคลในครอบครวั เพือ่น เจา้หนา้ทีแ่ละอาสาสมคัรทีจ่ะใหค้วามชว่ยเหลอืตา่งๆ 

	 6.	 มีสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม (Environmental resources)

		  	 มีที่พักอาศัยเพียงพอ และราคาเหมาะสม

		  	 สภาพที่พักอาศัย ที่สาธารณะต่างๆ เอื้อต่อการใช้ชีวิตของผู้สูงอายุ 

	

	 อยา่งไรก็ตามเพือ่ทีจ่ะนำ�สูก่ารพฒันาความสุขใหก้บัผูสู้งอาย ุในโครงการปอ้งกนัปญัหาสุขภาพจิตในผู้สูงอาย ุ

สำ�นกัพฒันาสขุภาพจติ กรมสขุภาพจติ จะนิยามความสขุเพือ่นำ�สูก่ารปฏบิตัใินการพฒันาผูส้งูอายโุดย จะนำ�แนวคดิใน

การสร้างสุขระดับที่ 1 ด้วยการนำ�หลักธรรมะ 4 ประการ คือ สุขกาย สุขใจ พลานามัยสมบูรณ์ และเพิ่มพูนงานอดิเรก 

(เชิด เจริญรัมย์, 2552) มาใช้ นำ�แนวคิดในการสร้างความสุขระดับที่ 2 ทางพุทธศาสนา มาใช้เพื่อพัฒนาความสุขให้

เกิดขึน้ภายในตวัของผูส้งูอายเุอง รว่มกบันยิามความสขุในเชงิจติวทิยา ของ Martin Saligman และกรอบการประเมิน

สุขภาวะของราชวิทยาลัยแพทย์และสมาคมเวชศาสตร์ผู้สูงอายุของอังกฤษมาใช้เพื่อสร้างกรอบแนวคิดในการพัฒนา 

ผู้สูงอายุ 5 ด้านอย่างเป็นรูปธรรมโดยจะใช้ชื่อว่าความสุขเชิงจิตวิทยาในผู้สูงอายุ เพื่อส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค

ให้กับผู้สูงอายุ ตลอดจนเปลี่ยนทัศนคติเกี่ยวกับผู้สูงอายุว่าเป็น “ภาระ” ให้กลายเป็น “พลังของชุมชน” ด้วยการ

เป็นผู้ให้อย่างมีคุณค่าและมีศักดิ์ศรี
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	 กรอบแนวคิดเรื่องความสุข 5 มิติ เพื่อส่งเสริมสุขภาพ 

	 และป้องกันโรคในผู้สูงอายุ

	 (สุจริต สุวรรณชีพ, 2554 และ สำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต, 2554) 

	 เพือ่ทีจ่ะพฒันาความสขุเชงิจติวทิยาในผูส้งูอายจุำ�เปน็ต้องนยิามความสขุทีพ่รอ้มจะนำ�มาปฏบิตัแิละสามารถ

วัดในเชิงสัมพันธ์ได้ จึงจะทำ�ให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีดังนิยามข้างต้นในเนื้อหาที่จะกล่าวต่อไปนี้จะ

จำ�แนกความสุขของผู้สูงอายุ 5 มิติ ดังนี้

ด้านที่ 1 : สุขสบาย (Health) 

	 หมายถงึ ความสามารถของผูส้งูอายใุนการดแูลสขุภาพรา่งกาย ใหม้สีมรรถภาพรา่งกายทีแ่ขง็แรง คลอ่งแคล่ว 

มกีำ�ลงั สามารถตอบสนองตอ่ความตอ้งการทางกายภาพได้ตามสภาพทีเ่ปน็อยู ่มเีศรษฐกจิหรือปจัจยัท่ีจำ�เปน็พอเพยีง 

ไม่มีอุบัติภัยหรืออันตราย มีสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมสุขภาพ ไม่ติดสิ่งเสพติด 

ด้านที่ 2 : สุขสนุก (Recreation) 

	 หมายถึง ความสามารถของผู้สูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตที่รื่นรมย์ สนุกสนาน ด้วยการทำ�กิจกรรมที่ 

ก่อให้เกิดอารมณ์เป็นสุข จิตใจสดชื่นแจ่มใส กระปรี้กระเปร่า มีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งกิจกรรมที่เหล่านี้สามารถลด 

ความซึมเศร้า ความเครียดและความวิตกกังวลได้ 

ด้านที่ 3 : สุขสง่า (Integrity)

	 หมายถึง ความรู้สึกพึงพอใจในชีวิต ความภาคภูมิใจในตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง 

การยอมรับนับถือตนเอง ให้กำ�ลังใจตนเองได้ เห็นอกเห็นใจผู้อื่น มีลักษณะเอื้อเฟื้อแบ่งปัน และมีส่วนร่วมในการ 

ช่วยเหลือผู้อื่นในสังคม 

ด้านที่ 4 : สุขสว่าง (Cognition)

	 หมายถึงความสามารถของผู้สูงอายุด้านความจำ� ความคิดอย่างมีเหตุมีผล การสื่อสาร การวางแผนและการ

แกไ้ขปญัหา ความสามารถในการคดิแบบนามธรรม รวมท้ังความสามารถในการ จัดการส่ิงต่างๆได้อยา่งมปีระสิทธภิาพ 

ด้านที่ 5 : สุขสงบ (Peacefulness) 

	 หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู้-เข้าใจความรู้สึกของตนเอง รู้จักควบคุมอารมณ์ และสามารถ

จัดการกับสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถผ่อนคลาย ให้เกิดความสุขสงบกับตนเองได้ รวมทั้ง

ความสามารถในการปรับตัวยอมรับสภาพสิ่งที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง 
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บทที่ 3

การจัดบริการสุขภาพเพื่อส่งเสริมความสุข 

5 มิติในผู้สูงอายุ

 

	 ความต้องการการตอบสนองทางด้านจิตสังคมของผู้สูงอายุ

	 การตอบสนองความต้องการทางสังคมและจิตใจของผู้สูงอายุได้แก่ ความตั้งใจต่อการมีชีวิตที่ยืนยาว  

ความตอ้งการความม่ันคงปลอดภัยในสงัคม ความตอ้งการการเอาใจใสดู่แลทัง้ทางดา้นรา่งกายและจิตใจ ความตอ้งการ

การยอมรับนับถอืจากลกูหลานและสงัคม รวมทัง้ความตอ้งการเปน็ส่วนหนึง่ของสงัคมโดยการมสีว่นรว่มกจิกรรมและ

ทำ�ประโยชน์ต่อสังคม จะช่วยให้ผู้สูงอายุสามารถปรับตัวได้ และมีความสุขต่อการใช้ชีวิตในบั้นปลายที่เหลืออยู่ ดังนั้น

การจดับรกิารสขุภาพใหก้บัผูส้งูอายจุึงควรเตรยีมความพร้อมใหก้ับผูสู้งอายุในการปรบัตวัต่อการเปลีย่นแปลงทีก่ำ�ลงั

เกิดขึ้น ได้แก่

	 	 การปรับตัวให้เข้ากับสภาพร่างกายที่เสื่อมลง

	 	 การปรับตัวให้เข้ากับสภาวะที่ไม่ต้องทำ�งานและมีรายได้ลดลง

	 	 การปรับตัวให้ยอมรับการจากไปของคู่ครอง เพื่อนสนิทและสมาชิกในครอบครัว

	 	 การปรับตัวให้ยอมรับแบบแผนของสังคมในกลุ่มผู้สูงอายุด้วยกัน

	 	 การสร้างความสุขและความพึงพอใจให้กับตนเองภายใต้สภาวะแวดล้อมที่เป็นจริง

	 	 การเปลี่ยนแปลงแบบแผนการดำ�เนินชีวิต

	 การจำ�แนกกลุ่มผู้สูงอายุเพื่อการจัดบริการสุขภาพ 

	 (วรรณภา อรุณแสง และลัดดา ดำ�ริการเลิศ, 2553)

	 จากการสังเคราะห์สัดส่วนของผู้สูงอายุที่มีสุขภาพในระดับต่างๆ ซึ่งอาศัยในชุมชนพบว่า ร้อยละ 27 ของ 

ผู้สูงอายุในชุมชนเป็นผู้มีสุขภาพดี ร้อยละ 73 มีโรคเรื้อรังอย่างน้อย 1 โรค อย่างไรก็ตามได้จำ�แนกกลุ่มผู้สูงอายุ 

ดังกล่าวออกเป็น 3 กลุ่มตามลักษณะทางสุขภาพและสังคมของผู้สูงอายุดังนี้ 

	 กลุ่มที่ 1 : กลุ่มติดสังคม 

	 กลุ่มที่ 2 : กลุ่มติดบ้าน

	 กลุ่มที่ 3 : กลุ่มติดเตียง
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กลุ่มที่ 1 กลุ่มติดสังคม

	 หมายถงึ กลุม่ผู้สงูอายทุียั่งสามารถชว่ยเหลอืตนเองไดด้ ีดำ�เนนิชวีติในสงัคมได้อยา่งอสิระ สามารถทำ�กจิวตัร

ประจำ�วันพื้นฐาน และกิจวัตรประจำ�วันต่อเนื่องได้ เป็นผู้ที่มีสุขภาพทั่วไปดี ไม่มีโรคเรื้อรัง หรือเป็นเพียงผู้ที่มีภาวะ

เสี่ยงต่อการเกิดโรค หรือเป็นผู้ที่มีโรคเรื้อรัง 1-2 โรค ที่ยังควบคุมโรคได้

กลุ่มที่ 2 กลุ่มติดบ้าน

	 หมายถึง กลุ่มผู้สูงอายุที่ช่วยเหลือตนเองได้บ้าง หรือต้องการความช่วยเหลือจากผู้อื่นเพียงบางส่วน มีความ

จำ�กัดในการดำ�เนินชีวิตในสังคม และเป็นกลุ่มผู้สูงอายุที่มีโรคเรื้อรังที่ควบคุมไม่ได้มีภาวะแทรกซ้อนทางด้านร่างกาย 

หรือทางด้านจิตใจจนส่งผลต่อการรู้คิด การตัดสินใจ การปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันพื้นฐาน 

กลุ่มที่ 3 กลุ่มติดเตียง

	 หมายถงึ กลุม่ผูส้งูอายท่ีุไมส่ามารถชว่ยเหลอืตนเองในการทำ�กจิวตัรประจำ�วนัได้ ต้องการความชว่ยเหลอืจาก

ผู้อื่นๆ ในเรื่องการเคลื่อนย้าย การปฏิบัติกิจวัตรพื้นฐานประจำ�วันอื่นๆ มีโรคประจำ�ตัวหลายโรคทั้งที่ควบคุมได้และ

ควบคุมไม่ได้มีการเจ็บป่วยเรื้อรังมายาวนานและมีภาวะแทรกซ้อนจากโรคที่เป็นอยู่ 

	 อย่างไรก็ตามในการจัดบริการสุขภาพที่เน้นด้านการส่งเสริมสุขภาพ การป้องกันโรคและการฟ้ืนฟูสุขภาพ

ในศูนย์ผู้สูงอายุในชุมชนจึงต้องจำ�แนกกลุ่มผู้สูงอายุตามลักษณะทางสุขภาพและสังคมของผู้สูงอายุ และเป้าหมาย

สดุทา้ยคือเกิดความสขุทัง้ทางกาย จติ สงัคม และปญัญาในผูส้งูอาย ุเช่นเดยีวกบัคำ�กลา่วทางพุทธศาสนา ถงึธรรมชาต ิ

4 ประการสำ�หรับผู้สูงอายุท่ีพึงกระทำ�และควรทำ�ให้เกิดขึ้นได้แก่ สุขกาย สุขใจ พลานามัยสมบูรณ์ และเพิ่มพูน 

งานอดิเรก จัดเป็นเส้นทางเริ่มต้นของความสุขในขั้นโลกีย์สุข (เชิด เจริญรัมย์, 2552)

	 กลุ่มติดสังคม

ความสุข 5 มิติ เพื่อส่งเสริมสุขภาพ และป้องกันโรคในผู้สูงอายุในกลุ่มติดสังคม 

	 ในกลุ่มผู้สูงอายุที่ติดสังคมเป็นกลุ่มที่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ดี สามารถทำ�กิจวัตรประจำ�วันพื้นฐาน  

และกิจวัตรประจำ�วันต่อเน่ืองได้เช่นเดียวกับผู้ที่มีสุขภาพดีทั่วไป แม้จะมีโรคเรื้อรัง แต่ก็สามารถควบคุมโรคได้  

การสง่เสรมิสขุภาพและปอ้งกันโรค เพือ่คงสขุภาพดีไว ้หรอืชะลอการเสือ่มของรา่งกายใหน้านทีสุ่ด รวมทัง้ความสามารถ

ในการพ่ึงพาตนเองเช่นผู้ที่มีสุขภาพดีท่ัวไป จำ�เป็นต้องสร้างเสริมพฤติกรรมดีทางด้านสุขภาพ ความรู้สึกทางบวก  

และการสร้างกำ�ลังใจ ให้ผู้สูงอายุกลุ่มนี้มีความสุขจากการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี ในการสร้างความสุข  

5 มิติมีดังนี้ 

ด้านที่ 1 : สุขสบาย (Health)

	 หมายถงึ ความสามารถของผูส้งูอายใุนการดแูลสขุภาพรา่งกาย ใหม้สีมรรถภาพรา่งกายทีแ่ขง็แรง คลอ่งแคล่ว 

มีกำ�ลงั สามารถตอบสนองตอ่ความตอ้งการทางกายภาพได้ตามสภาพทีเ่ปน็อยู ่มเีศรษฐกจิหรือปจัจยัท่ีจำ�เปน็พอเพยีง 

ไมม่อีบุตัภิยัหรอือนัตราย มสีภาพแวดลอ้มท่ีสง่เสรมิสขุภาพ ไมติ่ดสิง่เสพติด อยา่งไรกต็าม สมรรถภาพทางกายสำ�หรบั 

ผู้สูงอายุติดสังคม ซึ่งมีสุขภาพดีเช่นเดียวกับผู้ที่มีสุขภาพดีทั่วไป 
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	 กิจกรรมสุขสบาย (Health) ในท่ีนี้จะเน้นไปที่การเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วัน (Functional  
mobility) โดยสมรรถภาพในการปฏิบัติกิจกรรม คือความสามารถทางกายที่จะปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันได้อย่างอิสระ
และปลอดภัย โดยปราศจากความอ่อนล้า ซึ่งจะวัดความพร้อมในการปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันต่อเนื่องของกองออก
กำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย (2552) ได้แก่ 
	 1.	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
	 2.	 ความอดทนด้านแอโรบิก (Aerobic endurance)
	 3.	 ความอ่อนตัว (Flexibility)
	 4.	 ความว่องไวและการทรงตัว (Agility/dynamic balance)
	 5.	 ดัชนีมวลกาย (BMI)
	 และวัดพฤติกรรมเสี่ยงด้านสุขภาพในผู้สูงอายุ (กองการพยาบาล กระทรวงสาธารณสุข, 2536) 
	 1.	 สุขภาพร่างกาย
	 2.	 พฤติกรรมเสี่ยงด้านสุขภาพ
	 วิธีการประเมิน : 
	 1. 	แบบประเมินเรื่องการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย (กรมอนามัย, 2552) 
	 2. 	และแบบประเมินพฤติกรรมเสี่ยงด้านสุขภาพ (กองการพยาบาล กระทรวงสาธารณสุข, 2536) 

ด้านที่ 2 : สุขสนุก (Recreation) 
	 หมายถึง ความสามารถของผู้สูงอายุในการเลือกวิถีชีวิตที่รื่นรมย์ สนุกสนาน ด้วยการทำ�กิจกรรมที่ก่อให้เกิด
อารมณ์เป็นสุข จิตใจสดชื่นแจ่มใส กระปรี้กระเปร่า มีคุณภาพชีวิตที่ดี และกิจกรรมที่เหล่านี้สามารถลดความซึมเศร้า 
ความเครียด และความวิตกกังวลได้ 
	 กิจกรรมสุขสนุก (Recreation) จะเน้นไปที่การจัดกิจกรรมนันทนาการ ที่สร้างความสดชื่น สร้างพลัง  
ความมีชีวิตชีวาอย่างสร้างสรรค์และดีงามในรูปแบบของการทำ�กิจกรรม การแสดงออกในด้านกีฬา ดนตรี ศิลปะ  
งานอดเิรก เปน็ตน้ และเป็นกจิกรรมท่ีทำ�ในเวลาวา่ง ทำ�ด้วยความสมคัรใจ อาจทำ�กจิกรรมได้ทัง้เด่ียวหรอืการรวมกลุ่ม 
	 วิธีการประเมิน : 
	 1. 	แบบบันทึกเรื่อง 
		  	 การเข้าร่วมในกิจกรรมต่างๆ ของชุมชน 
		  	 การออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย 
		  	 การทำ�กิจกรรมนันทนาการอื่นๆ ทั้งเดี่ยวหรือกลุ่มเพื่อให้เกิดอารมณ์เป็นสุข สนุกสนาน 
	 2. 	แบบวัดคุณภาพชีวิต

ด้านที่ 3 : สุขสง่า (Integrity)
	 หมายถึง ความรู้สึกพึงพอใจในชีวิต ความภาคภูมิใจในตนเอง ความเชื่อมั่นในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง  
การยอมรับนับถือตนเอง เห็นอกเห็นใจผู้อื่น มีลักษณะเอื้อเฟื้อแบ่งปัน และมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือผู้อื่นในสังคม 
	 กิจกรรมสุขสง่า (Integrity) จะเน้นไปที่กิจกรรมที่ก่อให้เกิดความภาคภูมิใจ และตระหนักถึงความมีคุณค่า
ในตนเอง การมีพฤติกรรมช่วยเหลือผู้อื่นในสังคมและเกิดมุมมองต่อการใช้ชีวิตในเชิงบวก ซึ่งจะประเมินจาก
	 3.1	การช่วยเหลือกิจกรรมต่างๆ ของชุมชน
	 3.2	การมีจิตอาสา และให้การช่วยเหลือผู้อื่น

	 3.3	การช่วยเหลือคนในครอบครัว อาทิการดูแลเด็ก เป็นต้น 
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	 วิธีการประเมิน : 

	 	 1.	 แบบบันทึกเรื่องกิจกรรมที่ก่อให้เกิดความภาคภูมิใจ และตระหนักถึงความมีคุณค่าในตนเอง

	 	 2.	 แบบวัดความมีคุณค่าในตนเอง/แบบวัดคุณภาพชีวิต 

ด้านที่ 4 : สุขสว่าง (Cognition)

	 หมายถึง ความสามารถของผูส้งูอายดุา้นความจำ� ความเข้าใจ การคดิแบบนามธรรม การสือ่สาร การใชเ้หตผุล 

การเรียนรู้ การวางแผนการแก้ไขปัญหา 

	 กิจกรรมสุขสว่าง (Cognition) จะเน้นไปที่ กิจกรรมที่ช่วยในการชะลอความเสื่อมทางสมอง เพิ่มไหวพริบ 

ความจำ� การมีสติ การคิดอย่างมีเหตุผล และจัดการกับสิ่งต่างๆ อย่างมีประสิทธิภาพ ประเมินจาก

 1.	 ความจำ� 

2. 	 ความสามารถในการแก้ปัญหา (problem solving) ด้วยหลักเกณฑ์ที่มีเหตุผล

3. 	 ความสามารถในเชิงภาษา การติดต่อสื่อสารด้วยคำ�พูดและวาจา

4. 	 มคีวามสามารถทางสงัคม มคีวามสนใจผูอื้น่ และสามารถสรา้งปฏสิมัพนัธต์อ่กนัอยา่งมปีระสิทธภิาพ

5. 	 ใส่ใจเรียนรู้ทักษะใหม่ๆ 

6.	 การนำ�ความรู้และประสบการณ์ที่สั่งสมในอดีต มาใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อผู้อื่นและต่อชุมชน 

	 วิธีการประเมิน : 

1.	 แบบคัดกรองภาวะสมองเสื่อม (TMSE) 

ด้านที่ 5 : สุขสงบ (Peacefulness) 

	 หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู้-เข้าใจความรู้สึกของตนเอง รู้จักควบคุมอารมณ์ และสามารถ

จัดการกับสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งการสามารถควบคุมความต้องการจากแรงกระตุ้นได้

อย่างเหมาะสมสามารถผ่อนคลาย ให้เกิดความสุขสงบกับตนเองได้ และยอมรับสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง 

	 กิจกรรมสุขสงบ (Peacefulness) จะเน้นไปที่ ความสามารถของบุคคลในด้าน

1. 	 การรู้อารมณ์ตน (Knowing Emotion) หมายถึง ตระหนักรู้ตนเอง สามารถรับรู้และเข้าใจความรู้สึก  

ความคิด และอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง 

2. 	 การควบคุมอารมณ์ (Managing Emotion) หมายถึง ความสามารถในการจัดการ กับอารมณ์ตนเอง

ได้อย่างเหมาะสม ตามสถานการณ์ เพื่อไม่ให้เกิดความเครียด สามารถคลายเครียด สลัดความวิตก

จริตรุนแรงได้อย่างรวดเร็ว ไม่ฉุนเฉียวง่าย ทำ�ให้อารมณ์ขุ่นมัวหายไปโดยเร็ว 

3. 	 การยอมรับสิ่งต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนตามความเป็นจริง หมายถึง ความสามารถในการยอมรับสิ่งที่เกิดข้ึน

และสามารถเผชญิกบัความจรงิในชวีติได้ มคีวามเข้าใจในธรรมชาติของชวีติวา่ต้องมสุีข-ทุกข์ สมหวงั- 

ผิดหวัง สำ�เร็จ-ล้มเหลว ได้มา-เสียไป เป็นต้น ไม่ยึดมั่นกับสิ่งใดมากเกินไป สามารถมองสิ่งต่าง ๆ ทั้ง

ในดา้นทีเ่ป็นความสขุและความทกุขใ์นชวีติ ยอมรบัและกลา้ท่ีจะเผชิญกบัปญัหาหรอือปุสรรคตา่ง ๆ   

ด้วยจิตใจที่มั่นคง

	 วิธีการประเมิน : 

		  	 แบบวัดความสุขฉบับ 15 ข้อ (กรมสุขภาพจิต, 2547) 
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	 กลุ่มติดบ้าน

	 ความสุขเชิงจิตวิทยาเพื่อส่งเสริมสุขภาพ และป้องกันโรคในผู้สูงอายุในกลุ่มติดบ้าน

	 จากนิยามผู้สูงอายุในกลุ่มติดบ้าน ซึ่งมีข้อจำ�กัดในการดำ�เนินชีวิตในสังคม ระดับสมรรถภาพตํ่า ต้องพึ่งพา 

ผู้อื่น ทั้งนี้อาจมีภาวะแทรกซ้อนทางด้านร่างกาย หรือทางด้านจิตใจจนส่งผลต่อการรู้คิด การตัดสินใจ การปฏิบัติ

กิจวัตรประจำ�วันพื้นฐาน เพื่อที่จะพัฒนาความสุขเชิงจิตวิทยาในผู้สูงอายุติดบ้านจึงได้จำ�แนกความสุขของผู้สูงอายุ 

เป็น 5 ด้านโดยจะเน้นการส่งเสริมสุขภาพจิต และการคงไว้ซึ่งความสามารถในการพึ่งพาตนเองเท่าที่จะทำ�ได้ ดังนี้ 

ด้านที่ 1 : สุขสบาย (Health) 

	 หมายถึง ความสามารถของผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านในการดูแลสุขภาพร่างกาย ตามสภาพที่เป็นอยู่ มีเศรษฐกิจ

หรือปัจจัยที่จำ�เป็นพอเพียง ไม่มีอุบัติภัยหรืออันตราย มีสภาพแวดล้อมที่ไม่ก่อให้เกิดอุบัติเหตุ ไม่ติดสิ่งเสพติด 

	 อยา่งไรกต็ามสมรรถภาพทางกายสำ�หรบัผู้สูงอายุติดบา้น ซ่ึงมภีาวะแทรกซ้อนทางร่างกาย ต้องอาศยัผูอ้ืน่ใน

เรื่องกิจวัตรประจำ�วันขั้นพื้นฐาน

	 กจิกรรมความสขุสบาย (Health) สำ�หรับผู้สูงอายติุดบา้นจะเนน้ไปท่ีการเคล่ือนไหวปฏบิติักจิวตัรประจำ�วนั 

ขั้นพื้นฐาน (Barthel’s Index) ซึ่งจะแบ่งการประเมินออกเป็น 10 ด้าน ได้แก่

1.	 การรับประทานอาหาร

2.	 การแต่งตัว

3.	 การลุกนั่งจากที่นอน

4.	 การใช้ห้องสุขา

5.	 การขึ้น-ลงบันได 1 ขั้น 

6.	 การสวมใส่เสื้อผ้า

7.	 การอาบนํ้า

8.	 การเดินในบ้าน/ห้อง

9.	 การกลั้นอุจจาระ 

10.	การกลั้นปัสสาวะ 

	 นอกจากนี้จะประเมินภาวะเสี่ยงต่อการหกล้ม ประเมินความต้องการความช่วยเหลือ และแหล่งช่วยเหลือ

	 วิธีการประเมิน : 

1.	 แบบประเมินการเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันขั้นพื้นฐาน (Barthel’s Index) 

2.	 แบบประเมินภาวะเสี่ยงต่อการหกล้ม (Thai FRAT) 

ด้านที่ 2 : สุขสนุก (Recreation) 

	 หมายถงึ ความสามารถของผูส้งูอายทุีติ่ดบา้นในการปรับตัว สามารถสร้างพลัง ความมชีวีติชวีาอยา่งสร้างสรรค์

และดงีามในรูปแบบของการทำ�กจิกรรมหรอืการแสดงออกในด้านกฬีาเบาๆ ดนตร ีศลิปะ งานอดเิรก เปน็ตน้ และเป็น

กิจกรรมที่ทำ�ในเวลาว่าง ทำ�ด้วยความสมัครใจ อาจทำ�กิจกรรมได้ทั้งเดี่ยวหรือการรวมกลุ่ม 
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	 วิธีการประเมิน : 

	 1. 	แบบบันทึกเรื่อง

		   	 การมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆ ของครอบครัว/ชุมชน 

		  	 การออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย 

		  	 การทำ�กิจกรรมนันทนาการอื่นๆ ทั้งเดี่ยวหรือกลุ่มเพื่อให้เกิดอารมณ์เป็นสุข สนุกสนาน

ด้านที่ 3 : สุขสง่า (Integrity)

	 หมายถงึ ความเขา้ใจในความเปน็ไปในชวีติ ตระหนกัถงึความมคีณุคา่ในตนเอง ไมย่อ่ทอ้ ไมซึ่มเศร้า ไมท่อ้แท ้

มีมุมมองและความรู้สึกในแง่ดีต่อตัวเอง และต่อผู้อื่น รู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 

	 กิจกรรมสุขสง่า (Integrity) จะเน้นไปที่กิจกรรมที่ก่อให้เกิดความภาคภูมิใจ และตระหนักถึงความมีคุณค่า

ในตนเอง ไม่ซึมเศร้า ท้อแท้ เครียด หงุดหงิด การมีมุมมองและความรู้สึกในแง่ดีต่อตนเอง และต่อผู้อื่น และการเห็น

อกเห็นใจผู้อื่น จะประเมินจาก

3.1	การไม่ซึมเศร้า ไม่ท้อแท้ 	

3.2	การนำ�ความรู้และประสบการณ์ที่สั่งสมในอดีต มาใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อผู้อื่น 

3.3	การมีความรักและความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น

3.4	แหล่งสนับสนุนทางสังคม

	 วิธีการประเมิน : 

	 แบบบันทึกการทำ�กิจกรรมที่ก่อให้เกิดความภาคภูมิใจและตระหนักถึงความมีคุณค่าในตัวเอง 

ด้านที่ 4 : สุขสว่าง (Cognition)

	 หมายถึงความสามารถของผู้สูงอายุติดบ้านด้านความทรงจำ�  ความคิดอย่างมีเหตุมีผล การสื่อสารและ 

ความสามารถในการปรับตัวแบบยอมรับสภาพสิ่งที่เกิดขึ้น สามารถจัดการสิ่งต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

	 กิจกรรมสุขสว่าง (Cognition) จะเน้นไปที่ กิจกรรมที่ช่วยในการชะลอความเสื่อมทางสมอง การรับรู้  

(Perception) การรับความรู้สึก (sensation) การเคล่ือนไหว (kinesthesia) เพิ่มไหวพริบความจำ�  การคิดอย่างมี

เหตุผลและจัดการกับสิ่งต่างๆ อย่างมีประสิทธิภาพซึ่งจะประเมิน 

1. 	 ความจำ� 

2. 	 การนำ�ความรู้และประสบการณ์ที่สั่งสมในอดีตมาใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อผู้อื่น

3. 	 ความสามารถในเชิงภาษาการติดต่อสื่อสารด้วยคำ�พูดและวาจา

4. 	 มคีวามสามารถทางสงัคม มคีวามสนใจผูอื้น่ และสามารถสรา้งปฏสิมัพนัธต์อ่กนัอยา่งมปีระสิทธภิาพ

	 วิธีการประเมิน : 

	 แบบคัดกรองภาวะสมองเสื่อม (TMSE) 

ด้านที่ 5 : สุขสงบ (Peacefulness) 

	 หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู้-เข้าใจความรู้สึกของตนเอง รู้จักควบคุมอารมณ์ และสามารถ

จัดการกับสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถผ่อนคลาย ให้เกิดความสุขสงบกับตนเองได้ 

	 วิธีการประเมิน : 

	 แบบคัดกรองภาวะซึมเศร้าและฆ่าตัวตาย (กรมสุขภาพจิต, 2547) 
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	 กลุ่มติดเตียง

	 จากนิยามผูส้งูอายใุนกลุม่ตดิเตยีง ซึง่มขีอ้จำ�กดัในการทำ�กจิวตัรพืน้ฐานประจำ�วนัได ้ตอ้งการความชว่ยเหลือ

จากผูอ่ื้นในเรือ่งการเคลือ่นยา้ย มรีะดบัสมรรถภาพตํา่ ตอ้งพึง่พาผูอ้ืน่ มกีารเจบ็ปว่ยเรือ้รงัยาวนาน มภีาวะแทรกซอ้น

จากโรคทีเ่ปน็อยู ่เพือ่ทีจ่ะพฒันาความสขุเชงิจติวทิยาในผู้สูงอายติุดเตียงจึงได้จำ�แนกความสุขของผู้สูงอาย ุเปน็ 5 ดา้น

โดยจะเน้นการส่งเสริมดังนี้ 

ด้านที่ 1 : สุขสบาย (Health) 

	 หมายถงึ ความสามารถของผูส้งูอายกุลุม่ติดเตียงในการดูแลสุขภาพร่างกาย ตามสภาพท่ีเปน็อยู ่มเีศรษฐกิจหรอื

ปจัจยัทีจ่ำ�เป็นพอเพยีง ไมม่อีบุตัภิยัหรอือนัตราย มสีภาพแวดลอ้มทีไ่มก่อ่ให้เกิดอบุตัเิหต ุไมต่ดิสิง่เสพตดิ อยา่งไรกต็าม

สมรรถภาพทางกายสำ�หรบัผูส้งูอายตุดิเตยีง ซึง่มภีาวะแทรกซ้อนทางร่างกาย ต้องอาศยัผู้อืน่ในเรือ่งกจิวตัรประจำ�วนั 

ขั้นพื้นฐาน

	 กจิกรรมสขุสบาย (Health) จะเน้นไปทีค่วามสามารถในการปฏบิตักิจิวตัรประจำ�วนัขัน้พืน้ฐาน (Katz Index 

of ADL) ซึ่งจะแบ่งการประเมินออกเป็น 6 ด้าน ได้แก่

1.	 การอาบนํ้า การแต่งตัว

2.	 การแต่งกาย

3.	 การไปห้องสุขา

4.	 การเคลื่อนย้ายตัวเอง

5.	 การควบคุมการขับถ่าย

6.	 การรับประทานอาหาร

	 นอกจากนี้จะประเมินภาวะเสี่ยงต่อการหกล้ม ประเมินความต้องการความช่วยเหลือ และแหล่งช่วยเหลือ

	 วิธีการประเมิน : 

1.	 แบบประเมินการเคลื่อนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันขั้นพื้นฐาน (Katz Index of ADL) 

2.	 แบบประเมินภาวะเสี่ยงต่อการหกล้ม (Thai FRAT) 

ด้านที่ 2 : สุขสนุก (Recreation) 

	 หมายถงึ ความสามารถของผูส้งูอายท่ีุตดิเตยีงในการปรบัตวั สามารถสรา้งพลงั ความมชีวีติชวีาอยา่งสรา้งสรรค์

และดีงามในรูปแบบของการทำ�กิจกรรมนันทนาการ 

	 วิธีการประเมิน : 

	 1. 	แบบบันทึกในเรื่อง

		   	 การออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย 

		   	 การทำ�กิจกรรมนันทนาการอื่นๆ เพื่อให้เกิดอารมณ์เป็นสุข และสนุกสนาน

ด้านที่ 3 : สุขสง่า (Integrity)

	 หมายถงึ ความเขา้ใจในความเปน็ไปในชวีติ ตระหนกัถงึความมคีณุคา่ในตนเอง ไมย่อ่ทอ้ ไมซึ่มเศร้า ไม่ทอ้แท ้

มีมุมมองและความรู้สึกในแง่ดีต่อตัวเอง และต่อผู้อื่น รู้จักเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
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	 กิจกรรมสุขสง่า (Integrity) จะเน้นไปที่กิจกรรมที่ก่อให้เกิดความภาคภูมิใจ และตระหนักถึงความมีคุณค่า
ในตนเอง ไม่ซึมเศร้า ท้อแท้ เครียด หงุดหงิด การมีมุมมองและความรู้สึกในแง่ดีต่อตนเอง และต่อผู้อื่น และการเห็น
อกเห็นใจผู้อื่น จะประเมินจาก

1.	 การไม่ซึมเศร้า ไม่ท้อแท้ 
2.	 การมีความรักและความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น
3.	 แหล่งสนับสนุนทางสังคม

	 วิธีการประเมิน : 
	แบบคัดกรองภาวะซึมเศร้า และความเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย (กรมสุขภาพจิต, 2547) 

ด้านที่ 4 : สุขสว่าง (Cognition)
	 หมายถึง ความสามารถของผู้สูงอายุติดเตียงด้านความทรงจำ�  ความคิดอย่างมีเหตุมีผล การสื่อสารและ 
ความสามารถในการปรับตัวแบบยอมรับสภาพสิ่งที่เกิดขึ้น
	 กิจกรรมสุขสว่าง (Cognition) จะเน้นไปท่ีกิจกรรมท่ีช่วยในการชะลอความเส่ือมทางสมอง การรับรู้  
(Perception) การเคลื่อนไหว (Kinesthesia) ความจำ� 
	 วิธีการประเมิน

 	 แบบคัดกรองภาวะสมองเสื่อม (TMSE)

ด้านที่ 5 : สุขสงบ (Peacefulness)
	 หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู้-เข้าใจความรู้สึกของตนเอง รู้จักควบคุมอารมณ์ และสามารถ
จัดการกับสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถผ่อนคลาย ให้เกิดความสุขสงบกับตนเองได้ 
	 กิจกรรมสุขสงบ (Peacefulness) จะเน้นไปที่ ความสามารถของบุคคลในด้าน

1. 	 การรู้อารมณ์ตน (Knowing Emotion) หมายถึง ตระหนักรู้ตนเอง สามารถรับรู้และเข้าใจความรู้สึก  
ความคิด และอารมณ์ของตนตามความเป็นจริง และสามารถควบคุมความรู้สึกได้

2. 	 การควบคุมอารมณ์ (Managing Emotion) หมายถึง ความสามารถในการจัดการ กับอารมณ์ตนเอง
ได้อย่างเหมาะสม ตามสถานการณ์ เพื่อไม่ให้เกิดความเครียด สามารถคลายเครียด ไม่ฉุนเฉียวง่าย 

	 วิธีการประเมิน : 
	การซักถามเรื่อง ความรู้สึกทางด้านลบที่เกิดขึ้น และวิธีการควบคุมอารมณ์ 

	 ศูนย์ผู้สูงอายุเพื่อป้องกันปัญหาสุขภาพจิต และส่งเสริมความสุข
	 เชิงจิตวิทยา 5 ด้าน ในผู้สูงอายุ

	 ศูนย์ผู้สูงอายุเพื่อป้องกันปัญหาสุขภาพจิต หมายถึงสถานที่ที่ใช้ในการดำ�เนินกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับความสุข
เชิงจิตวิทยาในผู้สูงอายุ 5 ด้าน ได้แก่ ด้านสุขสบาย ด้านสุขสนุก ด้านสุขสง่า ด้านสุขสว่าง และด้านสุขสงบ ให้กับกลุ่ม
ผู้สูงอายุเป้าหมายหลัก 3 กลุ่มคือ

1.	 กลุ่มผู้สูงอายุติดสังคม
2.	 กลุ่มผู้สูงอายุติดบ้าน
3.	 กลุ่มผู้สูงอายุติดเตียง
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	 ซึ่งสถานท่ีท่ีใช้ในการดำ�เนินงานจะเป็นมุมใดมุมหนึ่งของสถานบริการที่สะดวกในการจัดกิจกรรมความสุข  

5 ด้าน โดยเน้นการสร้างคุณค่า การสร้างความตระหนักถึงศักยภาพของผู้สูงอายุโดยตัวผู้สูงอายุ เพื่อให้เกิดแรงจูงใจ

ในการดแูลตนเองใหแ้ขง็แรง จติใจเขม้แขง็ มคีณุภาพชีวติทีด่ ีเหมาะสมตามวยั ตามสขุภาวะ และเปน็ตน้แบบในชุมชน

ด้านการส่งเสริมสุขภาพ การป้องกันโรค และเป็นผู้ให้ในชุมชน 

	 รูปแบบการดำ�เนินงาน

	 มีการดำ�เนินงานด้านการส่งเสริมเสริม ป้องกัน และฟื้นฟูสุขภาพกายและจิตในผู้สูงอายุ เพื่อให้เกิดความสุข

เชิงจิตวิทยาใน 5 ด้าน มีขั้นตอนการดำ�เนินงานดังนี้ 

1.	 จดัตัง้คณะทำ�งาน โดยใหผู้ส้งูอายใุนชมรมผูสู้งอายมีุสว่นรว่มเปน็คณะทำ�งาน พรอ้มทัง้บรูณาการกับ

ภาคส่วนอื่น อาทิ กรมพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ องค์การบริหารตำ�บล เป็นต้น 

2.	 นำ�ข้อมูลการคัดกรองผู้สูงอายุซึ่งจำ�แนกเป็นกลุ่มติดสังคม กลุ่มติดบ้าน และกลุ่มติดเตียงมาวางแผน

การดำ�เนินเพื่อให้เกิดความสุข 5 มิติ

3.	 ดำ�เนินกิจกรรมการให้บริการเพื่อให้เกิดความสุข 5 มิติ 

4.	 วัดและประเมินผลกลุ่มผู้สูงอายุที่มารับบริการในรายด้านพร้อมกับการให้คำ�แนะนำ�ที่เหมาะสม

	 วิธีการประเมินผล

	 การประเมินผลจะแบ่งเป็น 2 ลักษณะ ดังนี้

1.	 การประเมินผลโครงการ

2.	 ประเมินผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการตามมิติความสุข 5 มิติ 

1. การประเมินผลโครงการ

	 ประเมินผลโครงการด้วย CIPP Model และแบ่งประเด็นการประเมินออกเป็น 4 ประเภทคือ 

1.1	บรบิทหรือสภาวะแวดลอ้ม (Context Evaluation) เปน็การประเมนิบริบทของสถานบรกิารต่อความ

พร้อมในการจัดบริการให้แก่ของผู้สูงอายุกลุ่มต่างๆ ที่เข้าร่วมโครงการ ได้แก่ ข้อมูลของผู้รับบริการ  

ผู้ให้บริการ ความพร้อมด้านความรู้ความเข้าใจต่อโครงการ วัตถุประสงค์ของโครงการ แผนการ

ดำ�เนินงาน/แผนการจัดกิจกรรม และวิธีในการตรวจสอบประเมินผล และเครือข่ายที่สามารถ 

บูรณาการงานร่วมกัน

1.2	ปัจจัยนำ�เข้า (Input Evaluation) เป็นการประเมินปัจจัยป้อน ได้แก่ งบประมาณ บุคลากร วัสดุ

อุปกรณ์ เวลา และแผนการดำ�เนินงานซึ่งจะประเมินความเหมาะสม ความพอเพียง ความทันเวลา 

เป็นต้น

1.3	กระบวนการ (Process Evaluation) เป็นการประเมินระหว่างการดำ�เนินงานโครงการเพ่ือให้เกิด

การดำ�เนินงานท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยจะประเมินการดำ�เนินกิจกรรมตามแผนหรือผังควบคุม

กำ�กบักจิกรรม เพือ่ปรบักจิกรรมใหบ้รรลวัุตถปุระสงคแ์ละเปน็ไปตามกำ�หนดเวลา และประเมนิความ

ก้าวหน้าของงานในช่วงเวลาต่างๆ ที่ดำ�เนินงานอย่างครอบคลุมกลุ่มเป้าหมาย
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1.4	ผลผลิต (Product Evaluation) เป็นการประเมินเพื่อเปรียบเทียบผลผลิตที่ได้กับวัตถุประสงค์ของ

โครงการ หรือความต้องการ/เป้าหมายที่กำ�หนดไว้ ผลที่คาดหวังจากโครงการเช่น ร้อยละ 70 ของ

กลุ่มผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการมีความสุขเพิ่มขึ้น หรือร้อยละ 70 ของผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการมี

คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น รวมทั้งการพิจารณาในประเด็นการยุบ เลิก ขยาย หรือปรับเปลี่ยนโครงการ 

2. การประเมินผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการตามมิติความสุข 5 มิติ

	 2.1	กลุ่มผู้สูงอายุติดสังคม 

	 	 2.1.1	 สขุสบาย : ประเมนิความพรอ้มในการปฏบิติักจิวตัรประจำ�วนัต่อเนือ่งและแบบวดัพฤติกรรมเสีย่ง 

	 	 	 	 ด้านสุขภาพ 

	 	 2.1.2	 สุขสนุก : ประเมินจากการบันทึกเรื่อง การมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆของครอบครัว/ชุมชน  

	 	 	 	 การออกกำ�ลงักายทีเ่หมาะสมกบัสภาพร่างกาย และการทำ�กจิกรรมนนัทนาการอืน่ๆ และแบบวดั 

	 	 	 	 คุณภาพชีวิต

	 	 2.1.3	 สขุสงา่ : ประเมนิจากแบบวดัความมคีณุคา่ในตนเอง/แบบวดัคณุภาพชวีติ และแบบบนัทกึการทำ� 

	 	 	 	 กิจกรรมที่ก่อให้เกิดความภาคภูมิใจและตระหนักถึงความมีคุณค่าในตนเอง

	 	 2.1.4	 สุขสว่าง : ประเมินจากแบบคัดกรองภาวะสมองเสื่อม (TMSE) 

	 	 2.1.5	 สุขสงบ : ประเมินจากแบบวัดความสุข ฉบับ 15 ข้อ ของกรมสุขภาพจิต 

	 2.2	กลุ่มผู้สูงอายุติดบ้าน

	 	 2.2.1	 สขุสบาย : ประเมนิการเคลือ่นไหว การปฏบิตักิจิวัตรประจำ�วนัขัน้พืน้ฐาน (Bethel’s Index) และ 

	 	 	 	 แบบประเมินภาวะเสี่ยงต่อการหกล้ม (Thai FRAT) 

	 	 2.2.2	 สุขสนุก : ประเมินจากการบันทึกเรื่อง การมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่างๆของ ครอบครัว/ชุมชน  

	 	 	 	 การออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย และการทำ�กิจกรรมนันทนาการอื่นๆ 

	 	 2.2.3	 สขุสงา่ : ประเมนิจากแบบบนัทกึการทำ�กจิกรรมทีก่อ่ให้เกดิความภาคภมูใิจและตระหนกัถงึความ 

	 	 	 	 มีคุณค่าในตนเอง 

	 	 2.2.4	 สุขสว่าง : แบบคัดกรองภาวะสมองเสื่อม (TMSE) และแบบวัดคุณภาพชีวิต 

	 	 2.2.5	 สุขสงบ : ประเมินจากแบบวัดภาวะซึมเศร้าและการฆ่าตัวตายของกรมสุขภาพจิต 

	 2.3	กลุ่มผู้สูงอายุติดเตียง 

	 	 2.3.1	 สุขสบาย : ประเมินการเคลื่อนไหว การปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันขั้นพื้นฐาน (Katz Index of ADL)  

	 	 	 	 และแบบประเมินภาวะเสี่ยงต่อการหกล้ม (Thai FRAT) 

	 	 2.3.2	 สุขสนุก : ประเมินจากแบบบันทึกเรื่อง การออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย  

	 	 	 	 และการทำ�กิจกรรมนันทนาการอื่นๆ เพื่อให้เกิดอารมณ์เป็นสุข และสนุกสนาน

	 	 2.3.3	 สุขสง่า : แบบคัดกรองภาวะซึมเศร้าและฆ่าตัวตาย

	 	 2.3.4	 สุขสว่าง : แบบคัดกรองภาวะสมองเสื่อม (TMSE) 

	 	 2.3.5	 สุขสงบ : ไม่ประเมิน
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	 ตาราง สรุปวิธีการประเมินผู้สูงอายุกลุ่มต่างๆ ใน 5 มิติ 

กลุ่ม

ผู้สูงอายุ

วิธีการประเมิน

สุขสบาย สุขสนุก สุขสง่า สุขสว่าง สุขสงบ

ติดสังคม 1.	แบบประเมิน
ความพร้อม
ในการปฏิบัติ
กิจวัตร 
ประจำ�วัน 
แบบต่อเนื่อง

2.	แบบวัด
พฤติกรรมเสี่ยง
ด้านสุขภาพ 

1.	แบบวัดคุณภาพ
ชีวิต

2.	แบบบันทึกเรื่อง
	การมีส่วนร่วมใน

กิจกรรมต่างๆ ของ
ครอบครัว/ชุมชน

	การออกกำ�ลังกาย
	การทำ�กิจกรรม

นันทนาการ

1.	แบบวัดคุณภาพ
ชีวิต/แบบวัด
ความมีคุณค่า
ในตนเอง

2.	แบบบันทึก 
เรื่องกิจกรรมที่
ก่อให้เกิดความ
ภาคภูมิใจ และ
ตระหนักถึง
ความมีคุณค่า
ในตนเอง  
(self report)

1.	แบบคัดกรอง

ภาวะสมอง

เสื่อม (TMSE)

1.	แบบวัด 
ความสุข 
ฉบับ 15 ข้อ

ติดบ้าน 1.	แบบประเมิน
การปฏิบัติ
กิจวัตร 
ประจำ�วัน 
ขั้นพื้นฐาน 
(Barthel’s 
Index)

2.	แบบประเมิน
ภาวะเสี่ยง
ต่อการหกล้ม 
(Thai FRAT)

1.	แบบสอบถามเรื่อง
	การมีส่วนร่วมใน

กิจกรรมต่างๆ  
ของครอบครัว

	การออกกำ�ลังกาย
	การทำ�กิจกรรม

นันทนาการ

1.	แบบบันทึก 
เรื่องกิจกรรมที่
ก่อให้เกิดความ
ภาคภูมิใจ และ
ตระหนักถึง
ความมีคุณค่า
ในตนเอง  
(self report)

1.	แบบคัดกรอง

ภาวะสมอง

เสื่อม (TMSE)

1.	แบบคัดกรอง
ภาวะซึมเศร้า
และฆ่าตัวตาย
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	 ตาราง สรุปวิธีการประเมินผู้สูงอายุกลุ่มต่างๆ ใน 5 มิติ 

กลุ่ม 

ผู้สูงอายุ

วิธีการประเมิน
สุขสบาย สุขสนุก สุขสง่า สุขสว่าง สุขสงบ

กลุม่ตดิเตยีง 1.	แบบประเมิน
การปฏิบัติ
กิจวัตร 
ประจำ�วัน
ขั้นพื้นฐาน 
(Katz’s Index)

2.	แบบประเมิน
ภาวะเสี่ยง
ต่อการหกล้ม 
(Thai FRAT)

1.	แบบสอบถามเรื่อง
	การมีส่วนร่วมใน

กิจกรรมต่างๆ ของ
ครอบครัว

	การออกกำ�ลังกาย
	การทำ�กิจกรรม

นันทนาการ

1.	แบบคัดกรอง
ภาวะซึมเศร้า
และฆ่าตัวตาย

1.	แบบคัดกรอง

ภาวะสมอง

เสื่อม (TMSE)

ไม่ประเมิน
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บทที่ 4

การจัดกิจกรรมด้านที่ 1 : สุขสบาย

	 ด้านที่ 1 : สุขสบาย (Happy Health) 

	 ในการจัดกิจกรรมสุขสบายให้กับผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมจะเน้นการวัดความพร้อมในการปฏิบัติกิจวัตรประจำ�
วันอย่างต่อเนื่อง และเป็นกิจกรรมบังคับที่ควรประเมินผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมที่เข้าโครงการและหลังเสร็จสิ้นโครงการ 
พร้อมการออกกำ�ลังกายให้กับผู้สูงอายุ ท้ังนี้ ในการเลือกกิจกรรมออกกำ�ลังกายให้กับผู้สูงอายุขึ้นอยู่กับดุลยพินิจ 
หรือความถนัดของวิทยากรในการจัดกิจกรรม แต่ต้องไม่ลืมวัตถุประสงค์ของสุขสบายคือ กลุ่มติดสังคมต้องการให้
เกดิความคลอ่งแคลว่วอ่งไว ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้จัดเปน็จุดสังเกตทีช่ดัเจนในผู้สูงอาย ุซ่ึงแสดงถงึความแขง็แรง 
กระฉบักระเฉง และความมสีขุภาพร่างกายทีแ่ขง็แรง นอกจากนีค้วรประเมนิพฤตกิรรมสง่เสรมิสขุภาพรว่มดว้ยเพือ่จะ
ไดใ้หส้ขุศึกษาแกผู่ส้งูอาย ุหรอืชว่ยทำ�ใหผู้ส้งูอายรุูส้กึวา่ยงัมคีนใสใ่จ หว่งใย ซึง่เปน็การสรา้งกำ�ลงัใจทีด่ใีหก้บัผูส้งูอายุ
สว่นในกลุม่ตดิบา้นและตดิเตียง การจดักจิกรรมสุขสบายเปน็ไปเพ่ือใหผู้้สูงอายกุลุ่มนีส้ามารถชว่ยเหลือตัวเองและพึง่
พงิผูอ้ืน่ใหน้อ้ยทีส่ดุเทา่ทีจ่ะทำ�ได ้ดงันัน้การวัดการเคลือ่นไหวปฏบิตักิจิวตัรประจำ�วนัขัน้พืน้ฐาน และการวดัความเสีย่ง
ตอ่การหกล้มจึงเปน็กจิกรรมทีค่วรประเมนิผูส้งูอายกุลุม่ตดิบา้นและติดเตยีงทีเ่ขา้รว่มโครงการ สว่นการออกกำ�ลังกาย
ใหก้บัผูส้งูอายกุลุม่น้ีข้ึนอยูก่บัความพรอ้มของผูส้งูอาย ุรว่มกับดลุยพนิจิของวทิยากรในการสอนเรือ่งการออกกำ�ลงักาย
ให้กับผู้สูงอายุ ทั้งนี้วิทยากรอาจประยุกต์การออกกำ�ลังกายบางท่าเพื่อนำ�ไปสอนผู้สูงอายุในกลุ่มนี้ได้ 

	 สาระสำ�คัญของการออกกำ�ลังกายในผู้สูงอายุ  

	 การเปลีย่นแปลงของรา่งกาย และสมรรถภาพตามวยัอายขุยัของคนอาจแบง่ไดเ้ปน็ 4 ระยะ คอื (กรมอนามัย, 
2553)
	 ระยะที่ 1 วัยเด็กนาน 15 ปี (อายุแรกเกิด - 15 ปี)
	 ระยะที่ 2 (วัยเปลี่ยนอปลงเป็นผู้ใหญ่) นาน 10 ปี (อายุ 16 - 25 ปี)
	 ระยะที่ 3 (วัยผู้ใหญ่) นาน 35 ปี (อายุ 26 - 60 ปี)
	 ระยะที่ 4 (วัยชรา) นาน 10 ปี (อายุ 61 - 70 ปี) 
	 การยดืระยะที ่4 ออกไปอกีในปจัจบุนัสามารถทำ�ได้ และคงทำ�ได้มากข้ึนในอนาคต แต่ความพยายามท่ีแทจ้รงิ  
ในการยดือายคุน คอืการยดืระยะที ่3 มใิช่ระยะที ่4 นัน่คือ ทำ�ใหค้นสูงอายไุมเ่ปน็คนชราทีไ่ร้สมรรถภาพ หรือจะเรียกวา่  
“แกอ่ยา่งสงา่” เปน็การยากทีจ่ะพสิจูนใ์หแ้นช่ดัวา่ การออกกำ�ลังกายทำ�ใหค้นมอีายยุนืข้ึนได ้แต่มหีลักฐานแนน่อนวา่  
ผู้ที่ออกกำ�ลังกายโดยถูกต้องเป็นประจำ�  แม้จะสูงอายุแล้วก็ยังมีความกระฉับกระเฉง มีสมรรถภาพดีทั้งร่างกายและ
จิตใจ มีโรคภัยไข้เจ็บเข้ามาเบียดเบียนน้อย สามารถทำ�ประโยชน์ให้แก่สังคมได้ต่อไป แทนที่จะเป็นภาระแก่สังคม
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	 ประโยชน์ของการออกกำ�ลังกายในผู้สูงอายุ 

	 1.	 ช่วยลดการเสี่ยงจากการตายก่อนวัยอันควร
	 2.	 ลดอัตราเสี่ยงต่อการเสียชีวิตด้วยโรคหัวใจ
	 3.	 ลดปัจจัยเสี่ยงที่ทำ�ให้เกิดโรคมะเร็ง
	 4.	 ช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือด ปอด หัวใจทำ�งานดีขึ้น เพื่อป้องกันโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูงและช่วยให้ 
	 	 ไม่เป็นลมหน้ามืดง่าย
	 5.	 ช่วยป้องกันโรคกระดูกผุ ทำ�ให้กระดูกแข็งแรงไม่หักง่าย
	 6.	 ทำ�ให้การทรงตัวดีขึ้น รูปร่างดีขึ้น และเดินได้คล่องแคล่ว ไม่หกล้ม
	 7.	 เพิ่มความต้านทางโรค และชะลอความชราภาพ
	 8.	 ช่วยผ่อนคลายความเครียด ไม่ซึมเศร้า ไม่วิตกกังวล สุขภาพจิตดีขึ้นและนอนหลับสบาย
	 9.	 ช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง และอดทนยิ่งขึ้น
	 10.	ช่วยให้ระบบขับถ่ายดีขึ้น
	 11.	ช่วยรักษาโรคบางชนิดได้ พบว่าผู้ป่วยโรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง สามารถลดระดับนํ้าตาลและ 
	 	 ไขมันลงได้จากการออกกำ�ลังกาย
	 12.	ควบคุมนํ้าหนักตัว
	 13.	ทำ�ให้พลังงานทางเพศดีขึ้น 
	 ประโยชน์ของการออกกำ�ลังกายต่อสภาพร่างกายของผู้สูงอายุดังกล่าว อาจถือได้ว่าเป็นการชะลอ  
“ความชรา” ถึงแม้ว่าจะยังไม่มีหลักฐานยืนยันทางการทดลองที่แน่นอน ว่าการออกกำ�ลังกายจะสามารถยืดอายุให้
ยืนยาวออกไป แต่จากผลของการออกกำ�ลังกายต่าง ๆ รวมทั้งจากการปฏิบัติในการพื้นฟูสภาพผู้ป่วยโรคหลอดเลือด
หัวใจตีบ โดยการออกกำ�ลังกาย แสดงให้เห็นว่า สามารถทำ�ให้ผู้ป่วยมีชีวิตยืนยาวต่อไป อย่างมีสมรรถภาพ ทำ�ให้เชื่อ
ได้ว่า การออกกำ�ลังกายสามารถยืดอายุให้ยืนยาวออกไปได้อีก

	 การออกกำ�ลังกายที่นิยมปฏิบัติกันมีอยู่หลายวิธี ได้แก่ 
	1.	 กายบริหาร จุดมุ่งหมายหลักของการทำ�กายบริหารคือการเพ่ิมประสิทธิภาพของระบบการเคล่ือนไหว 

ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ (รวมทัง้เอน็กลา้มเนือ้) และข้อต่อ (ปลายกระดูก, เยือ้หุ้มข้อ, เอน็ยดึข้อ) ผู้สูงอายคุวรปฏบิตัิ

เป็นประจำ�ทุกวัน โดยใช้เวลาวันละ 5 ถึง 15 นาที วิธีทำ�กายบริหารมีหลายรูปแบบ เช่น การบริหารแบบ

หัดพละการรำ�มวยจีน การฝึกโยคะ เป็นต้น แต่ละรูปแบบให้ผลต่างกันไปบางแง่ ขึ้นอยู่กับความหนักเบา 

ของการปฏบัิตแิละระยะเวลาในการปฏิบตั ิแตท่กุแบบชว่ยเพิม่ประสทิธภิาพของระบบการเคลือ่นไหวได้

	2.	 การฝึกแรงกล้ามเน้ือ การฝึกแรงกล้ามเน้ือมีโดยใช้อุปกรณ์กับไม่ใช้อุปกรณ์ ส่วนการฝึกโดยใช้อุปกรณ์  

จะใช้ในการเสรมิสมรรถภาพของกลา้มเนือ้เปน็พเิศษ ในนกักฬีาบางประเภท สว่นในคนทัว่ไปทีม่สีขุภาพด ี

และสามารถทำ�กายบริหาร และฝกึแรงกลา้มเนือ้โดยไมใ่ชอุ้ปกรณไ์ดอ้ยูแ่ลว้สำ�หรบัผูส้งูอาย ุถา้หากปฏบิตัิ

กายบริหาร โดยมีท่าทีใช้แรงกล้ามเนื้อค่อนข้างมากประกอบอยู่ด้วยแล้ว ไม่จำ�เป็นต้องฝึกแรงกล้ามเนื้อ

เป็นพิเศษ โดยเฉพาะผู้ที่อายุเกิน 60 ปีขึ้นไป

	3.	 การฝึกความอดทนทั่วไป เป็นการฝึกที่จำ�เป็นที่สุดสำ�หรับผู้สูงอายุ เพราะทำ�ให้การไหลเวียนเลือดและ

การหายใจดีข้ึน ซึ่งนอกจากจะทำ�ให้ผู้สูงอายุ มีสมรรถภาพทั่วไปดีขึ้นแล้ว ยังเป็นการป้องกันโรคหลาย
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ชนิดในผู้สูงอายุ และช่วยฟื้นฟูสภาพ ในผู้ที่เกิดอาการของโรคจากการเสื่อมสภาพขึ้นแล้ว สำ�หรับผู้สูง
อายุควรเลือกชนิดการฝึกที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายและสิ่งแวดล้อม

		 	 ระหว่างออกกำ�ลังกาย ควรควบคุมการหายใจให้เป็นจังหวะตามการออกกำ�ลัง การหายใจ
ลึกอาจผ่อนออกทางปากด้วยก็ได้ ห้ามเร่งการหายใจให้เร็ว หมั่นสังเกตความหนักของการฝึก โดย
อาศัยการสังเกตความเหน่ือย คือไม่เหนื่อย จนหอบ ถ้าหายใจไม่ทันให้พัก 10 นาที จะรู้สึกหาย
เหนื่อยและกลับเป็นปกติ หรือเกือบปกติ อาจอาศัยการนับอัตราชีพจรร่วมด้วย กล่าวคือ เมื่อพัก
แล้ว 10 นาที อัตราชีพจรควรลดลงตํ่ากว่า 100 ครั้งต่อนาที เมื่อฝึกไปได้ระยะหนึ่ง ความเหนื่อย
จะน้อยลง และชีพจรควรลดลงต่ํากว่า 100 ครั้งต่อนาที เมื่อฝึกนานขึ้น ความเหนื่อยจะน้อยลง  
และชีพจรหลังออกกำ�ลังตํ่ากว่าเดิมอาจลองเพิ่มความหนัก (เช่นเดิมหรือว่ิงให้เร็วขึ้น) ขึ้นทีละน้อย  
ถ้ามีความผิดปกติขึ้นระหว่างการออกกำ�ลังกาย เช่น เวียนศีรษะควบคุมการเคล่ือนไหวไม่ได้ดี  
เจ็บหน้าอก หายใจขัด ต้องลดความหนักลง หรือหยุดออกกำ�ลังก่อน และให้ปรึกาแพทย์ก่อนเริ่มออก
กำ�ลังกายอีกครั้ง 

	4.	 การเลน่กฬีา กฬีาเป็นรปูแบบหนึง่ของการออกกำ�ลงักาย ทีผู่ส้งูอายอุาจนำ�มาใชฝ้กึฝนรา่งกายได้โดยมทีัง้
ข้อดีและข้อเสีย ข้อดี คือมีความสนุก ตื่นเต้น ไม่น่าเบื่อ เป็นแรงผลักดันที่ทำ�ให้ฝึกซ้อมสมํ่าเสมอ และได้
สังคม ข้อเสีย คือจัดความหนักเบาได้ยาก บางครั้งอาจหนักเกินไป หรือน้อยเกินไป การแข่งขันบางครั้ง
เพิ่มความเครียดทั้งร่ายกายและจิตใจ และมีโอกาสเกิดอุบัติเหตุได้ง่ายกว่า หากผู้สูงอายุจะเลือกการเล่น
กีฬา เป็นการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ พึงยึดหลักปฏิบัติ ดังนี้

		 	 การออกกำ�ลงักายในผูส้งูอาย ุควรเปน็การออกกำ�ลังกายทีใ่ชก้ล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ  ใหต่้อเนือ่งอยา่งนอ้ย  
20 - 30 นาท ีโดยออกกำ�ลงักายอยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 วนั การออกกำ�ลงักายเปน็ประจำ�จะทำ�ใหร้า่งกาย
แข็งแรง กระฉับกระเฉง และที่สำ�คัญ ควรยึดหลักการออกกำ�ลังกายในผู้สูงอายุ ดังนี้ คือ
	 ไม่ควรออกกำ�ลังกายเพื่อการแข่งขัน ควรออกกำ�ลังกายเพื่อให้เกิดความเพลิดเพลินผ่อนคลาย
	 ควรออกกำ�ลังกายให้ครบทุกส่วน ทุกข้อต่อของร่างกาย และควรออกกำ�ลังกายในลักษณะราบเรียบ 

	สมํ่าเสมอแทนการออกกำ�ลังกายแบบรุนแรง และกระตุก
	 ควรออกกำ�ลังกายทั้ง 2 ข้างของร่างกาย ไม่เน้นด้านใดด้านหนึ่ง
	 ควรออกกำ�ลังกายอย่างช้า ๆ ไม่หักโหม พยายามเริ่มต้นทีละน้อยแล้วค่อย ๆ เพิ่มขนาดที่พอเหมาะ
	 ควรออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�ให้รู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจำ�วัน
	 ไม่ควรกลั้นหายใจขณะออกกำ�ลังกาย เพราะจะทำ�ให้ความดันโลหิตสูงทันที
	 หลังการออกกำ�ลังกายอย่างเต็มที่ ไม่ควรหยุดแบบทันที ควรออกกำ�ลังกายต่ออย่างช้า ๆ เป็นเวลา

ประมาณ 5 - 10 นาที แล้วจึงหยุด 
	5.	 การใช้แรงกายในชีวิตประจำ�วันและงานอดิเรก มีผู้สูงอายุจำ�นวนมากที่ถูกลูกหลาน ห้ามใช้แรงกายใน

ชีวิตประจำ�วัน และห้ามทำ�งานอดิเรกที่ใช้แรงกาย เนื่องจากความเข้าใจผิดว่า ผู้สูงอายุควรงดการใช้แรง
กาย และตอ้งพกัผอ่นมาก แทจ้รงิการใช้แรงกายในชวีติประจำ�วนั หรอืการทำ�งานอดเิรกทีใ่ชแ้รงกาย หาก
จัดให้พอเหมาะแล้ว จะเป็นการฝึกฝนร่างกายของผู้สูงอายุได้อย่างดียิ่ง งานอดิเรกหลายอย่างที่นอกจาก
ให้ประโยชน์ทางสุขภาพ และจิตแก่ผู้สูงอายุแล้ว ยังให้ผลประโยชน์ด้านการครองชีพอีกด้วย เช่น การทำ�
สวน ซ่อมแซมเครื่องใช้ไม้สอย เลี้ยงเด็ก ฯลฯ แต่ทั้งนี้จะต้องจัด หรือปรับให้เข้ากับหลักของการฝึกฝน
ร่างกาย ทั้งในแง่ปริมาณ และส่วนประกอบอื่นๆ ซึ่งได้แก่ปัจจัยในตัวเอง ปัจจัยนอกตัว และการพักผ่อน 
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	 เทคนิคการสร้างแรงจูงใจให้ผู้สูงอายุอยากออกกำ�ลังกาย 

	 สิ่งที่วิทยากรควรคำ�นึงถึงคือการสร้างแรงจูงใจให้ผู้สูงอายุอยากออกกำ�ลังกาย พึงระลึกเสมอว่า แรงจูงใจที่ดี 
คือการหาสิ่งที่ผู้สูงอายุชอบ การรวมกลุ่ม และการเป็นผู้นำ�ด้วยการให้ผู้สูงอายุผลัดกันสอนท่าออกกำ�ลังกาย หรือ 
หากุศโลบายให้ผู้สูงอายุอยากออกกำ�ลังกาย เช่น

	1. 	 วิทยากรดดัแปลงทา่การออกกำ�ลงักายใหเ้ปน็การออกกำ�ลงักายประจำ�วนั ทัง้ 7 วนั ดงันัน้จะม ี7 ทา่ ออก

กำ�ลังกาย

	2.	 เมื่อผู้สูงอายุเข้าโครงการให้ถามผู้สูงอายุว่าใครเกิดวันไหน จันทร์ อังคาร พุธฯ ให้ดูวิธีการออกกำ�ลังกาย

ประจำ�วันเกิดของตัวเอง

	3.	 ให้ผู้สูงอายุฝึกออกกำ�ลังกายประจำ�วันเกิดของตัวเอง และคราวหน้าเมื่อรวมกลุ่มกันก็ให้ผู้สูงอายุกลุ่ม 

วันจันทร์ มาออกกำ�ลังกายนำ�เพื่อให้เพื่อนๆ ได้ฝึกฝนตาม จากนั้นก็จดจำ�ท่าออกกำ�ลังกายวันถัดไปและ

กลับไปฝึกต่อที่บ้าน ทำ�เช่นนี้จนครบ 7 วัน จะได้ท่าออกกำ�ลังกาย 7 ท่า 

	4.	 อย่างไรก็ตามวิธีการสร้างแรงจูงใจยังมีอีกหลายวิธี เช่นการชวนผู้สูงอายุออกกำ�ลังกายตามเพลง หรือ  

หาวิธีการออกกำ�ลังกายท่ีเหมาะกับโรคเรื้อรังที่ผู้สูงอายุกำ�ลังเป็นอยู่และให้กลับไปฝึกที่บ้าน เมื่อมารวม

กลุ่มกันคราวหน้าให้ผู้สูงอายุสาธิตวิธีการออกกำ�ลังกาย หรืออาจใช้วิธีการแข่งขันเพื่อสร้างแรงจูงใจหรือ

ชักชวนให้เกิดการออกกำ�ลังกาย เป็นต้น 

	 รูปแบบการจัดกิจกรรมสุขสบายในผู้สูงอายุ 

กิจกรรมที่ 1 ประเมินความพร้อมในการปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันตามกลุ่มผู้สูงอายุ
	 วัตถุประสงค ์	 เพื่อประเมินความพร้อมในการปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันตามกลุ่มผู้สูงอายุ 
	 ขั้นตอนการดำ�เนินกิจกรรม
	 1.	 ให้วิทยากรจำ�แนกกลุ่มผู้สูงอายุและดำ�เนินกิจกรรมการประเมินสมรรถนะและความพร้อมในการปฏิบัติ 
	 	 กิจวัตรประจำ�วันตามกลุ่มต่างๆ ดังนี้ 
		  1.1	กลุ่มติดสังคม : จะเน้นการจัดกิจกรรมที่จะวัดความพร้อมในการปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันต่อเนื่อง  
	 	 	 	 (ดูเอกสารแนบของกองออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย) 
		  1.2	กลุ่มติดบ้าน : จะเน้นการจัดกิจกรรมที่จะวัดการเคล่ือนไหวปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันขั้นพ้ืนฐาน  
	 	 	 	 (Barthel Index) การวัดความเสี่ยงต่อการหกล้ม (Thai FRAT) 
	 	 1.3	กลุ่มติดเตียง : จะเน้นการจัดกิจกรรมท่ีจะวัดความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันพื้นฐาน  
	 	 	 	 (Katz Index of ADL) และวัดความเสี่ยงต่อการหกล้ม (Thai FRAT)
	 2.	 วิทยากรอาจจัดกิจกรรมที่จะส่งเสริมสมรรถภาพร่างกายที่แข็งแรง เกิดความคล่องแคล่วมีกำ�ลัง มีใน 
	 	 ครั้งต่อไปด้วยกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย กิจกรรมการฝึกโยคะ เป็นต้น 

กิจกรรมที่ 2 การฝึกโยคะในผู้สูงอายุ (เหมาะสำ�หรับผู้สูงอายุติดสังคม) 
วัตถุประสงค์ 	 1.	 เพื่อฟื้นฟูสมรรถภาพของร่างกายของผู้สูงอายุให้มีความคล่องแคล่ว และยืดหยุ่น
	 	 2. 	เพื่อให้ร่างกายมีเสถียรภาพที่ดี ไม่ล้มง่าย
	 	 3.	 เพื่อฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
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	 ขั้นตอนการดำ�เนินกิจกรรม
	 1.	 วิทยากรให้คำ�แนะนำ�ก่อนการฝึก (ดูตามเอกสารกายบริหารแบบโยคะสำ�หรับผู้สูงอายุ)
	 2.	 วิทยาการสาธิตการฝึกตามเอกสารกายบริหารแบบโยคะสำ�หรับผู้สูงอายุ หรือซีดีการออกกำ�ลังกายแบบโยคะ

กิจกรรมที่ 3 	การทดสอบความพร้อมของร่างกาย (เหมาะสำ�หรับผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม)
	 กิจกรรมสำ�หรับผู้สูงอายุติดสังคม จะเน้นการเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นความอดทนของหัวใจและ
หลอดเลอืด ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความยดืหยุน่ของขอ้ตอ่ เพือ่เพิม่ความสามารถในการปฏบิตักิจิวตัรประจำ�วนั  
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุช่วยเหลือตนเองได้
	 วัตถุประสงค์การเรียนรู้
	 เพื่อทดสอบสมรรถภาพร่างกาย
	 สื่อและอุปกรณ์

	1.	 อุปกรณ์ในการออกกำ�ลังกายรูปแบบต่างๆ (สายวัดรอบเอว เครื่องช่ังนํ้าหนัก ที่วัดส่วนสูง ตลับเมตร  

ตุ้มนํ้าหนัก ไม้บรรทัด เก้าอี้ นาฬิกาจับเวลา กรวย)

	 การทดสอบความพร้อมในการปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันของผู้สูงอายุ

1. การประเมินส่วนสูง นํ้าหนัก และรอบเอว (Height, Weight and Waist circumference) 
	 วัตถุประสงค์ เพื่อประเมินความอ้วน ความเสี่ยง ซึ่งสำ�คัญต่อ สุขภาพ 
	 การประเมิน 
	 1.	 ชั่งนํ้าหนัก
	 2.	 วัดส่วนสูง
	 3.	 วัดเส้นรอบเอวระดับสะดือหรือส่วนที่คอดที่สุด

2. ลุกขึ้นยืนจากเก้าอี้ 30 วินาที (30 - Second Chair Stand) 
	 วัตถุประสงค์ เพื่อประเมินความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อส่วนขา (lower body strength) 
	 การประเมิน 

1. 	 นั่งหลังตรงเท้าทั้ง 2 ข้างติดพื้น มือทั้ง 

2 ข้างประสานไว้ที่หน้าอก 

2. 	 ลุกขึ้นยืนขึ้นยืนตรงจากเก้าอี้ภายใน  

30 วินาที

3. 	 นับจำ�นานครั้งที่สามารถทำ�ได้
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3. งอแขนพับศอก (Arm Curl)
	 วัตถุประสงค์ เพื่อประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนขา (lower body strength) 

	 การประเมิน

1. 	 โดยงอแขนพับศอกอย่างสมบูรณ์ ภายใน 30 วินาที 

2. 	 ผู้หญิงให้มือถือนํ้าหนัก 5 lb หรือ 2.27 kg และผู้ชายถือนํ้าหนัก 8 lb หรือ 3.63 kg 

3. 	 นับจำ�นวนครั้งที่สามารถงอแขนพับศอกได้

4. เดินยํ่าเท้า 2 นาที (2 - Minute Step Test) 
	 วัตถุประสงค์ เพื่อประเมินความอดทน หรือพลังแอโรบิก (aerobic endurance) 

 

	 การประเมิน

1.	 ยกเข่าให้สูงถึงวัตถุท่ีอยู่กึ่งกลางระหว่างลูกสะบ้า (patella) กับขอบบนสุดของกระดูกสะโพก  

(iliac crest) 

2.	 จำ�นวนครั้งนับจากเข่าขวาที่ยกสูงขึ้นอย่างสมบูรณ์ใน 2 นาที 	
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5. เดิน 6 นาที (6 - Minute Walk) 
	 วัตถุประสงค์ เพื่อประเมินความอดทน หรือพลังแอโรบิกของร่างกาย (aerobic endurance) 

 

	 การประเมิน

1.	 วัดระยะทางเป็น 50 หลา หรือ 45.7 เมตร 

2.	 วัดระยะทางที่สามารรถเดินได้ภายใน 6 นาที 

6. นั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้า (Chair-Sit-and - Reach)
	 วัตถุประสงค์ เพื่อประเมินความอ่อนตัวของร่างกายส่วนล่าง (lower body flexibility) 
 

	 การประเมิน

1.	 นั่งเก้าอี้ค่อนไปด้านหน้า ขาเหยียดตึง

2.	 ก้มเหยียดมือทั้งสองข้างไปแตะปลายเท้าแล้ววัดระยะห่างจากปลายนิ้วมือถึงปลายนิ้วเท้า

3.	 ระยะหา่งจากปลายนิว้มอืไมถ่งึนิว้เทา้ คา่ที ่ได้จะเปน็ลบ ถา้ปลายนิว้มอืยืน่เลยปลายนิว้เทา้ คา่ทีไ่ดจ้ะ 

	เป็นบวก 
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7. เอื้อมแขนแตะมือทางด้านหลัง (Back Scratch) 
	 วัตถุประสงค์ เพื่อประเมินความอ่อนตัวของร่างกายส่วนบน โดยเฉพาะหัวไหล่ (upper body) (shoulder 
flexibility) 
 

	 การประเมิน

1 	 วัดระยะห่างของปลายมือทั้งสองข้าง 

2. 	 ปลายมือทั้งสองข้างยังไม่ชนกัน ค่าจะติดลบ หากปลายมือทั้งสองข้างชิดเกยกัน ระยะที่เกยกันที่ได ้

	จะเป็นบวก 

8. ลุกเดินจากเก้าอี้ไปและกลับ 16 ฟุต (8 - Foot Up - and - Go)
	 วัตถุประสงค์ เพื่อประเมินความคล่องแคล่ว และการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว 
 

	 การประเมิน 
	 	 จับเวลาท่ีใช้ในการลุกข้ึนจากเก้าอ้ี แล้วเดินต่ออีก 8 ฟุต หรือ 2.44 เมตร แล้วเลี้ยวกลับมานั่งเก้าอี้ 
	 	 ตามเดิม รวมระยะทาง 16 ฟุต 
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กิจกรรมที่ 4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสำ�หรับผู้สูงอายุ 
	 วัตถุประสงค์ เพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นให้กับกล้ามเนื้อและข้อต่อของผู้สูงอายุ (ดูในVCD ที่แจกให้)

	 ท่าหมุนศีรษะ

	 ท่าเอียงศีรษะ

	 ท่ายืดเหยียดไหล่

	 ท่ายืดลำ�ตัวด้านข้าง

	 ท่ายืดต้นแขนด้านหลัง

	 ท่ายืดปลายแขน

	 ท่ายืดเหยียดหน้าอก

	 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง

	 ท่ายืดต้นขาและน่อง

กิจกรรมที่ 5 บริหารกายประจำ�วัน
	 วัตถุประสงค์ เพื่อคงสภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ 

วันอาทิตย์ ท่ายกแขน (กล้ามเนื้อไหล่)
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วันจันทร์ ท่ากรรเชียง (กล้ามเนื้อหน้าอก)
 

วันอังคาร ท่าเหยียดข้อเท้า (กล้ามเนื้อน่อง) 
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วันพุธ ท่าเหยียดเข่า (กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า) 

วันพฤหัสบดี ท่าเหยียดหลัง (กล้ามเนื้อหลัง) 
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วันศุกร์ ท่างอและเหยียดสะโพก (กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า/หลัง) 

วันเสาร์ ท่าโยกลำ�ตัว (กล้ามเนื้อลำ�ตัว) 
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บทที่ 5

การจัดกิจกรรมด้านที่ 2 : สุขสนุก

	 ด้านที่ 2 สุขสนุก (Recreation) 

	 ปัญหาท่ีพบเสมอในผูส้งูอายคุอืความเหงา วา้เหว ่ซมึเศรา้ และขาดกจิกรรมทีจ่ะชว่ยทำ�ใหชี้วติมสีสีนั หรือขาด

กิจกรรมขณะรวมกลุม่ในสถานบรกิาร/ในชมรม เปน็ตน้ กจิกรรมสขุสนกุจงึเปน็กจิกรรมเสรมิทีท่ำ�ใหค้วามเพลดิเพลนิ

เมือ่มกีารรวมกลุม่ของผูส้งูอายุ หรอืบางกจิกรรมกเ็หมาะสมในการทำ�กจิกรรมเปน็รายบคุคลและสามารถนำ�กลบัไปใช้

กับคนในครอบครัวเพื่อเสริมสร้างสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกในครอบครัวกับผู้สูงอายุได้ 

	 ทั้งน้ีในการเลือกกิจกรรมเพ่ือแนะนำ�ให้กับผู้สูงอายุขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของวิทยากรหรือความชอบของ 

ผู้สูงอายุเป็นหลัก และไม่มีข้อจำ�กัดของจำ�นวนหรือประเภทกิจกรรมที่จะดำ�เนินการ แต่วิทยากรควรเน้นเรื่องการม ี

สว่นรว่มของผูสู้งอายตุอ่กจิกรรมท่ีจดัข้ึน เพือ่สรา้งความรูส้กึถงึการมสีว่นรว่ม ลดการแยกตวั และเพิม่การมปีฏสิมัพนัธ์

ของผู้สูงอายุกับเพื่อนๆในกลุ่ม ซึ่งเป็นการสร้างสังคมให้กับผู้สูงอายุท่ีติดสังคม และส่งเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดีเพ่ือชีวิต

ให้ยืนยาว 

	 แต่ในกลุ่มผู้สูงอายุที่ติดบ้านและติดเตียง การจัดกิจกรรมสุขสนุกเป็นการทำ�กิจกรรมเพื่อความเพลิดเพลิน  

ลดความเครียด ความฟุง้ซา่นของความคดิขณะอยูค่นเดยีวของผูส้งูอาย ุดงันัน้ในกลุม่ตดิบา้นและตดิเตยีง เมือ่ไปเยีย่ม

บ้านอาจแนะนำ�กิจกรรมตัวอย่างภายในเล่มมาใช้ได้ทั้งนี้ไม่มีข้อจำ�กัดของจำ�นวนหรือประเภทของกิจกรรมที่ดำ�เนิน

การเช่นเดียวกัน แต่ให้วิทยากรคำ�นึงถึงวัตถุประสงค์หลักของสุขสนุกในกลุ่มติดบ้านติดเตียงคือการลดความฟุ้งซ่าน 

ความเครียดขณะอยู่คนเดียวให้กับผู้สูงอายุ และให้คำ�นึงถึงความชอบของผู้สูงอายุร่วมด้วย

	 สาระสำ�คัญของความสุขสนุกสนานในผู้สูงอายุ  

	 อารมณ์ถือเป็นพลังชีวิต เป็นสีสันของชีวิต และยังมีพลังมหาศาลในการดำ�รงชีวิต ผู้สูงอายุที่มีอารมณ์ดี เป็น

ผู้มีชีวิตชีวา มักมีเพื่อน ไม่เหงา ห่างไกลจากภาวะซึมเศร้า การจะเป็นผู้มีอารมณ์ร่าเริง ยินดี มีความพึงพอใจในชีวิต 

ต้องมีการพัฒนาอารมณ์ให้เกิดความสุขสนุก ซึ่งนันทนาการก็วิธีหนึ่งที่ทำ�ให้มีกิจกรรมทำ� เพื่อให้เกิดความสนุกสนาน 

เพลิดเพลินผ่อนคลายความตึงเครียด และเกิดความสุขทางใจ กิจกรรมนี้ต้องไม่เป็นอาชีพ มีคุณประโยชน์ต่อตนเอง

และส่วนรวม ทั้งยังไม่ขัดต่อขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม และกฎหมายบ้านเมือง 

	 หลกัในการเลอืกกจิกรรมนนัทนาการ เนือ่งจากกจิกรรมนนัทนาการมอียูม่ากมายหลายอยา่งและมปีระโยชน์

แก่บุคคลแตกต่างกันออกไป จึงควรมีหลักเกณฑ์ในการพิจารณาดังต่อไปนี้

	1. 	สุขภาพของร่างกาย ควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับอายุ เพศ ขนาดของรูปร่าง ตลอดจนความพร้อม

ของร่างกายและจิตใจ ส่วนกิจกรรมท่ีเกินกำ�ลังหรือเกินความสามารถควรหลีกเล่ียงเพราะจะกลับกลาย

เป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น ผู้ป่วยที่เป็นโรคหัวใจ เบาหวาน และผู้สูงอายุ ก็ไม่ควรเล่นกีฬาหนักหรือ

โลดโผน ตื่นเต้น น่าหวาดเสียว เป็นต้น
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	2.	 ความสนใจ ความสามารถ และความถนัดส่วนบุคคล ควรเลือกกิจกรรมที่ตนถนัด สนใจ และมีความ

สามารถ จะทำ�ให้ประสบความสำ�เร็จได้เป็นอย่างดีและมีความสุข สนุกสนาน เพลิดเพลินกับกิจกรรมน้ัน ๆ

	3. 	ความเหมาะกบังานทีท่ำ�อยู ่แตล่ะคนจะมภีารกจิในการงานของตนแตกตา่งกนัออกไป บางคนมเีวลาวา่งมาก  

บางคนมีเวลาว่างน้อย บางคนต้องทำ�งานใช้แรงและกำ�ลังมาก บางคนทำ�งานใช้สมองมากแต่ไม่เหนื่อย 

ดังนั้น จึงต้องเลือกกิจกรรมนันทนาการให้เหมาะสมในแต่ละคนไป เช่น การทำ�งานใช้แรงมากต้องเลือก

กิจกรรมเบา ๆ  อาทิ ฟังเพลง ดูโทรทัศน์ อ่านห นังสือ ส่วนคนที่ใช้สมองมากก็ควรเล่นกีฬาที่ใช้กำ�ลัง เช่น 

แบดมินตัน ตะกร้อ เป็นต้น

	4. 	สถานที่ ความสะดวก และความปลอดภัย กิจกรรมบางอย่างจำ�เป็นต้องมีอุปกรณ์ เครื่องมือ หรือสถานที่

เข้ามาเกี่ยวข้อง การเลือกกิจกรรมจึงต้องพิจารณาถึงความพร้อมของอุปกรณ์และสถานที่ด้วย เช่น บาง

คนสนใจว่ายนํ้าแต่ไม่มีสระ บางคนสนใจฟุตบอลแต่ไม่มีสนาม เป็นต้น

	5. 	ฐานะทางเศรษฐกิจ มีกิจกรรมหลายประเภทที่จำ�เป็นต้องใช้เงินจำ�นวนมากและสิ้นเปลืองค่าใช้จ่ายสูง 

เช่น การเล่นกอล์ฟ การสะสมวัตถุโบราณ สะสมรถเก่า เล่นกล้องถ่ายรูป เป็นต้น กิจกรรมประเภทนี้จึง

ไมเ่หมาะสมกบัผูท้ีม่ฐีานะทางเศรษฐกจิไมม่ัน่คง กจิกรรมทีป่ระหยดัและสามารถให้ประโยชนไ์ดม้ากกวา่ 

ได้แก่ การออกกำ�ลังกาย การเล่นดนตรี เป็นต้น

	6. 	 ไม่ขัดต่อศีลธรรม ประเพณี และวัฒนธรรมของสังคม ตลอดจนกฎหมายของบ้านเมือง กิจกรรมบางอย่าง

อาจเหมาะสมกับขนบธรรมเนียมประเพณีในท้องถ่ินหน่ึง แต่อาจขัดกับประเพณี วัฒนธรรมของอีกท้องถ่ินหน่ึง

	7. 	ประโยชน์ต่อสังคม ถ้ามีโอกาสควรเลือกกิจกรรมที่นอกจากจะให้ เกิดคุณประโยชน์แก่ตนเองแล้ว ยังก่อ

ให้เกิดประโยชน์แก่ส่วนรวมและสังคมด้วย

	8. 	ควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่จะทำ�ความรบกวนหรือทำ�ความรำ�คาญให้แก่ผู้อื่น ควรเลือกกิจกรรมที่ทำ�ให้เกิด

ความรัก ความพอใจ และความสมัครสมานสามัคคีกัน

	

	 รูปแบบการจัดกิจกรรมสุขสนุกในผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม

กิจกรรมที่ 6 กิจกรรมรำ�สวย

	 ประเภทกิจกรรม กิจกรรมเป็นทีมนอก/ในสถานที่ 

	 วัตถุประสงค์ เพื่อความสนุกสนาน ได้เคลื่อนไหวร่างกาย ให้ผู้สูงอายุได้รำ�วงอีกครั้ง

	 วิธีการเล่น

1.	 วิทยากรเปิดเพลงรำ�วง (1-2 เพลง) 

2.	 ให้ผู้สูงอายุยืนเป็นวงกลม และรำ�วง สมาชิกโหวต ใครรำ�สวยคนนั้นชนะ
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กิจกรรมที่ 7 ใครกันนะ

	 ประเภทกิจกรรม 	ภายในสถานที่

	 วัตถุประสงค์ 	 ได้แนะนำ�ตน ละลายพฤติกรรม

	 วิธีการเล่น

1.	 ให้ผู้สูงอายุเขียนสิ่งที่ชอบ (ชอบเขียนหนังสือมือซ้าย) /หรือประสบการณ์ในชีวิต (ไปเที่ยวมา  

หลายจังหวัด) หรืออื่น ๆ คนละ 1 เรื่อง ให้มารวมกัน

2.	 วิทยากรนำ�มาอ่าน ให้ทายว่าเป็นผู้ใด

กิจกรรมที่ 8 ผืนนํ้าและแผ่นดิน

	 ประเภทกิจกรรม กิจกรรมเป็นทีมนอกสถานที่ (outdoor team)

	 วัตถุประสงค์ เพื่อความ สนุกสนาน ได้ออกกำ�ลังกาย

	 วิธีการเล่น

1.	 แบ่งผู้สูงอายุเป็น 2 ทีม ยืนเรียงหน้ากระดาน หันหน้าหาวิทยากร 

2.	 กติกาในการเล่น ถ้าวิทยากรพูดว่า 

		 “นํ้า” ให้ผู้สูงอายุก้าวไปข้างหน้า 1 ก้าว หมุนสะโพกตามเข็มนาฬิกา 1 รอบ

	 	“ทะเล” ให้ผู้สูงอายุก้าวไปข้างหน้า 2 ก้าว หมุนสะโพกตามเข็มนาฬิกา 2 รอบ

	 	“แผ่นดิน”ให้ผู้สูงอายุก้าวไปข้างหลัง 1 ก้าว หมุนสะโพกทวนเข็มนาฬิกา 1 รอบ

		 “ภูเขา” ให้ผู้สูงอายุกร้าวไปข้างหลัง 2 ก้าว หมุนสะโพกทวนเข็มนาฬิกา 2 รอบ

3.	 การตัดสิน ถ้าผู้สูงอายุคนไหนก้าวผิด ให้ออกจากเกม ทีมใดที่มีสมาชิกอยู่มากกว่าทีมนั้นชนะ

	 คำ�แนะนำ� วิทยากรสามารถเพิ่มคำ�สั่งอื่นๆ ได้ 

กิจกรรมที่ 9 : ตาบอดคลำ�ช้าง 

	 ประเภทกิจกรรม 	กิจกรรมเป็นทีมนอกสถานที่ (outdoor team)

	 วัตถุประสงค์ 	 เพื่อความสนุกสนาน ทำ�งานเป็นทีม วางแผนร่วมกัน

	 วิธีการเล่น

1.	 แบ่งผู้สูงอายุเป็น 2 ทีม

2.	 ให้ผู้สูงอายุควานหาของที่กำ�หนดในกล่องที่เตรียมไว้ โดยแข่งกันทีละคู่จากตัวแทนของแต่ละทีม

3.	 ทีมที่สามารถหาของได้ถูกต้องและใช้เวลาน้อยที่สุดเป็นผู้ชนะ

	 คำ�แนะนำ� สิ่งของที่นำ�มาทำ�เป็นปริศนาแล้วแต่วิทยากรจะกำ�หนด
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กิจกรรมที่ 10 ต่อภาพ 5 ภาพ สัตว์ ผลไม้ ดอกไม้ หม้อ

	 ประเภทกิจกรรม 	ภายในสถานที่

	 วัตถุประสงค์ 	 เพื่อความสนุกสนาน ร่วมกันวางแผน ทำ�งานเป็นทีม

	 วิธีการเล่น

1.	 นำ�ภาพต่าง ๆ มาฉีกเป็นชิ้นเล็ก ๆ แบ่งผู้สูงอายุเป็นทีม (1 ทีมต่อ 1 ภาพ)	

2.	 ให้แต่ละทีมต่อภาพ 

3.	 ทีมใดต่อเสร็จก่อนทีมนั้นชนะ

กิจกรรมที่ 11 เกมเคล็ดลับสุขภาพดี

	 ประเภทกิจกรรม 	ภายในสถานที่

	 วัตถุประสงค์ 	 เพื่อแลกเปลี่ยนแนวทางการดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุ

	 วิธีการเล่น

1.	 ให้ผู้สูงอายุแนะนำ�วิธี/เคล็ดลับการดูแลสุขภาพ คนละ 2-3 นาที

2.	 เรื่องของใครฟังแล้วประทับใจชนะ

กิจกรรมที่ 12 เกมปาร์ตี้วันเกิด

	 ประเภทกิจกรรม 	ภายในสถานที่

	 วัตถุประสงค์ 	 เพื่อการรู้จักการอยู่ร่วมกันในสังคมและยอมรับผู้อื่น

	 วิธีการเล่น

	 	 1.	 ให้ผู้สูงอายุเตรียมจัดงานวันเกิดให้กับเพื่อนที่เกิดในเดือนต่าง ๆ

	 	 2.	 ให้ผู้สูงอายุร่วมทำ�การ์ดวันเกิดให้เพื่อน(อุปกรณ์แล้วแต่จะเลือก)

กิจกรรมที่ 13 เกมท่องเที่ยว

	 ประเภทกิจกรรม	 ภายนอกสถานที่

	 วัตถุประสงค์ 	 ได้ท่องเที่ยวสถานที่ประวัติศาสตร์

	 วิธีการ

	 	 1.	 ให้ผู้สูงอายุท่องเที่ยวสถานที่ประวัติศาสตร์ภายในชุมชน จังหวัด ที่ตนอาศัยอยู่

	 	 2.	 วิทยากรให้ข้อมูลเกี่ยวกับประวัติความเป็นมาของสถานที่ที่ไปชม 

กิจกรรมที่ 14 เกมปิกนิก

	 ประเภทกิจกรรม 	ภายนอกสถานที่

	 วัตถุประสงค์ 	 ได้สังสรรค์และรับประทานอาหารกลางวันร่วมกัน

	 วิธีการ

	 	 1.	 ให้ผู้สูงอายุนำ�อาหารมาคนละ 1 อย่าง เพื่อมารับประทานร่วมกัน ณ สวนสาธารณะของหมู่บ้าน

	 	 2.	 อาหารของใครอร่อยถูกปากได้รางวัล
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กิจกรรมที่ 15 เกมทำ�อาหาร

	 ประเภทกิจกรรม 	ภายในสถานที่

	 วัตถุประสงค์ 	 ได้ร่วมกันทำ�อาหาร ได้ฟื้นฟูความจำ� ได้ความพอใจ ความสุขใจ

	 วิธีการ

	 	 1.	 แบ่งผู้สูงอายุเป็น 2 ทีม ให้แต่ละทีมเลือกทำ�อาหาร 1 อย่าง

	 	 2.	 ทีมใดทำ�อร่อย ทีมนั้นชนะ

กิจกรรมที่ 16 เกมร้องเพลง

	 ประเภทกิจกรรม 	ภายใน/ภายนอกสถานที่

	 วัตถุประสงค์ 	 เพื่อฟื้นฟูความจำ� ได้ความพอใจ ความสุขใจ

	 วิธีการ

	 	 1.	 แจกเนื้อร้องเพลงให้ผู้สูงอายุ

	 	 2.	 ให้ผู้สูงอายุฝึกร้องตาม อาจเล่นดนตรีประกอบ (พิณ แคน ขลุ่ย ฯลฯ) หรือไม่มีก็ได้

	 	 3.	 เนื้อเพลงตามความพอใจของผู้สูงอายุ

กิจกรรมที่ 17 เกมเดิน 1 กิโลเมตร

	 ประเภทกิจกรรม 	ภายนอกสถานที่

	 วัตถุประสงค์ 	 ได้ออกกำ�ลังกาย ได้ความพอใจ ความสุขใจ

	 วิธีการ

	 	 1.	 ให้ผู้สูงอายุมีชมรมเดิน 1 กิโลเมตร ให้เดินทุกวันหรือวันเว้นวันแล้วแต่จะกำ�หนด

	 	 2.	 ให้รางวัลผู้สูงอายุที่เก็บไมล์สะสมได้มากที่สุดในแต่ละเดือน 

	 รูปแบบการจัดกิจกรรมสุขสนุกในผู้สูงอายุกลุ่มติดบ้านและกลุ่มติดเตียง

กิจกรรมที่ 18 การทำ�สวน

	 ประเภทกิจกรรม 	ภายนอกสถานที่

	 วัตถุประสงค์ 	 ได้ความพอใจ ความสุขใจ 

	 วิธีการ

1.	 ผูส้งูอายกุลุม่ตดิบา้นทีช่อบทำ�สวน ปลูกผัก วทิยากรนำ�เมล็ดพันธุพื์ชผักสวนครัว/ดอกไม ้ใหผู้้สูงอายทุี ่

ชอบการปลูกผัก ทำ�สวน

2.	 ติดตาม ถ่ายรูปภาพความสำ�เร็จ (รางวัลอาจเป็นอุปกรณ์ทำ�สวนที่ไม่แพง)
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กิจกรรมที่ 19 จัดสวน

	 ประเภทกิจกรรม 	ภายนอกสถานที่

	 วัตถุประสงค์ 	 ได้ความพอใจ ความสุขใจ 

	 วิธีการ

1.	 ผู้สูงอายุที่ชอบจัดสวนอาจแนะนำ�ดอกไม้ที่ควรนำ�มาจัด ให้อุปกรณ์

2.	 ติดตามความสำ�เร็จ ถ่ายภาพ 

3.	 จัดตั้งกลุ่มจัดสวนและจัดสอน 

กิจกรรมที่ 20 งานศิลปะ/งานฝีมือ

	 ประเภทกิจกรรม 	ภายในสถานที่

	 วัตถุประสงค์ 	 ได้ความพอใจ ความสุขใจ 

	 วิธีการ

1.	 ให้ผู้สูงอายุทำ�งานฝีมือ/งานศิลปะท่ีชอบ เช่น งานถักโคร์เชต์ ถักนิตต้ิง งานปักผ้า งานวาดภาพ  

	เขียนภาพ สานตะกร้า ฯลฯ อาจสนับสนุนอุปกรณ์

2.	 ถ่ายภาพผลงาน นำ�เสนอในชมรมผู้สูงอายุ หรือให้รางวัลคนที่ทำ�ผลงานสำ�เร็จ

3.	 จัดตั้งกลุ่มงานฝีมือ และจัดสอน 	

กิจกรรมที่ 21 การศึกษา/ภาษา

	 ประเภทกิจกรรม 	ภายในสถานที่

	 วัตถุประสงค์ 	 ได้เรียนรู้ทักษะใหม่ ความรู้ใหม่ ภาษาใหม่ 

	 วิธีการ

1.	 ผู้สูงอายุที่สนใจเรียนรู้ภาษาใหม่ ทักษะใหม่ๆ หรือศึกษาต่อ ค้นหาโปรแกรมการเรียนที่เหมาะสม

2.	 ติดตามความก้าวหน้า ถ่ายภาพความสำ�เร็จในชมรมผู้สูงอายุ
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บทที่ 6

การจัดกิจกรรมด้านที่ 3: สุขสง่า

	 ด้านที่ 3 : สุขสง่า (Integrity)

	 กิจกรรมสุขสง่าเป็นกิจกรรมที่ก่อให้เกิดความภาคภูมิใจซึ่งมีทั้งการให้และรับจากผู้อื่น การตระหนักถึงความ

มีคุณค่าในตนเอง การมีพฤติกรรมช่วยเหลือผู้อื่นในสังคมและเกิดมุมมองต่อการใช้ชีวิตในเชิงบวก 

	 ทั้งนี้ในการเลือกกิจกรรมให้กับผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคมควรดำ�เนินการทั้ง 5 กิจกรรม เพื่อสร้างความคิดในเชิง

บวกให้เกดิขึน้ เนือ่งจากการสรา้งความคดิเชงิบวกเปน็การกระทำ�ท่ีจะตอ้งอาศยัความตัง้ใจสว่นตวัท่ีเขม้แขง็และแรงกล้า 

เพราะหมายถึงการจะต้องระงับตน ต้องข่มใจ ต้องเลือกคิดในสิ่งที่คนส่วนใหญ่ไม่ได้คิด พร้อมกับต้องรักษาการคิดใน

เชิงบวกให้คงอยู่เสมอเนื่องจากคนเกิดมาแตกต่างกัน คนส่วนใหญ่มักจะคิดในเชิงลบมากกว่าการคิดบวก และการคิด

ลบมักจะมาก่อนเสมอ การคิดบวกเกิดขึ้นยากและหายเร็ว ไม่เหมือนกับการคิดลบเกิดขึ้นง่ายและเร็วมากแต่หายยาก 

ดังนั้นเพื่อให้มีความคิดเชิงบวกมากขึ้นวิทยากรจึงควรจะช่วยเสริมทัพความคิดบวกซํ้าๆ บ่อยๆ เพื่อสร้างความคิดเชิง

บวก ความภาคภูมิใจ และความมีคุณค่าในตัวเองให้กับผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม ที่สำ�คัญยังเป็นการเปลี่ยนทัศนะคติของ

ผู้สูงอายุจาก “ภาระกลายเป็นพลังให้กับชุมชนอีกด้วย”

	 ในกลุ่มผู้สูงอายุติดบ้านและติดเตียง วิทยากรอาจเลือกกิจกรรมที่ช่วยให้ผู้สูงอายุตระหนักถึงความมีคุณค่า

ในตนเอง เข้าใจคุณค่าของชีวิต วิธีการส่ือสาร และแทรกวิธีการมองชีวิตในมุมกลับจากที่เคยเป็นแล้วจะมีความสุข  

สิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งสำ�คัญที่จะช่วยให้ผู้สูงอายุที่ติดบ้าน ติดเตียงปรับเปลี่ยนมุมมองและความรู้สึกในแง่ดีต่อตนเอง และ

ต่อผู้อื่นได้ กิจกรรมที่ควรจัดได้แก่ กิจกรรมที่ 3 ข้อดีฉันมีอยู่ กิจกรรมที่ 4 ใจเขาใจเรา 

	 สาระสำ�คัญของสุขสง่า 

	 ในวัยสูงอายุมักจะมีความเชื่อมั่นในตนเองและความภาคภูมิใจในตัวเองที่ลดน้อยถอยลง บางรายต้องพึ่งพิง 

ผู้อื่นเพราะปัญหาความเสื่อมถอยของสมรรถภาพร่างกายและความจำ�  บางรายรู้สึกน้อยอกน้อยใจหรือซึมเศร้า 

เนื่องจากไม่สามารถสร้างกำ�ลังใจให้กับตนเองเมื่อเกิดความรู้สึกน้อยอกน้อยใจได้ บางรายจู้จี้ขี้บ่น และรู้สึกสูญเสีย

ภาพลักษณ์ต่อตนเอง แนวทางการช่วยเหลือผู้สูงอายุที่มีปัญหาซึ่งเกี่ยวข้องกับจิตใจ มีดังนี้

	 แนวทางการช่วยสร้างความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง

	 1.	 ฝึกให้ผู้สูงอายุช่วยเหลือตัวเองในเรื่องง่าย เช่น กิจวัตรประจำ�วัน งานบ้านเล็กๆน้อย หรือการดูแลเด็กๆ 

เพื่อไม่ให้รู้สึกเป็นภาระกับคนอื่น

	 2.	 ใหผู้ส้งูอายใุกลช้ดิกบัเพือ่นผูส้งูอายคุนอืน่ๆ เพ่ือฝึกใหเ้กดิการชว่ยเหลือกนัเอง เชน่ การจัดกจิกรรมเยีย่มบ้าน  

จิตอาสาในรูปแบบต่างๆ เพื่อทำ�ตนให้เป็นประโยชน์ และเสียสละเพ่ือส่วนรวม (อาจเป็นแรงงานหรือ

ทรัพย์ หรือความรู้ก็ได้)
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	3.	 ฝึกให้ผู้สูงอายุได้มีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น เช่น การตั้งชมรมต่างๆ และชุมชนควรจัดเวทีให้ผู้สูงอายุได้แสดง

ความคิดเห็น หารือในประเด็นต่างๆ เพื่อกระตุ้นสมองป้องกันภาวะสมองเสื่อม เป็นต้น

	4.	 แนะนำ�ใหค้นใกลช้ดิโดยเฉพาะลกูหลานชกัชวนพดูคยุและรบัฟงัถงึสว่นดีหรอืเหตกุารณป์ระทบัใจในอดตี

ของผู้สูงอายุอย่างเต็มใจ ทำ�ให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่ายังมีคนชื่นชมในชีวิตของตนเอง

	5.	 ฝึกให้ผู้สูงอายุเป็นผู้ให้การปรึกษา/วิทยากร/นักจัดรายการวิทยุชุมชน ฯลฯ ให้ท้องถิ่นเพื่อให้ผู้สูงอายุ

เกิดความภาคภูมิใจและเกิดความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของชุมชนมีพลังในการดำ�เนินชีวิต และป้องกันภาวะ 

ซึมเศร้า

	 แนวทางการช่วยเสรมิสรา้งกำ�ลงัใจเมือ่ผูส้งูอายบุน่วา่เรือ่งลกูหลานไมม่าหา

1.	 บุคลากรสาธารณสุขต้องรู้ว่าผู้สูงอายุในสังคมไทยยึดหลักของศักดิ์ศรี คือเด็กต้องมาหาผู้ใหญ่ก่อนดังนั้น

ต้องตั้งคำ�ถามกับผู้สูงอายุถึงวิธีการแก้ปัญหานี้ วิธีที่ควรแนะนำ�แก่ผู้สูงอายุคือแนะนำ�ผู้สูงอายุว่าให้ลด

ศักดิ์ศรีของตนเอง โดยการไปเยี่ยมเยียนลูกหลาน “ลูกหลานไม่มาหา ก็ให้ผู้สูงอายุไปหาลูกหลาน” 

เพราะการไปเยีย่มบตุรหลานถอืเปน็การสร้างสัมพันธภาพทีดี่ในครอบครัว เปน็แบบอยา่งทีดี่ใหก้บัคนรุน่

ถัดไป ไม่ถือว่าเป็นการเสียเกียรติ 

2.	 บุคลากรสาธารณสุขต้องบอกกับผู้สูงอายุว่า “เมื่อไปถึงต้องไม่ไปบ่นว่าลูกหลานจึงจะทำ�ให้ลูกหลาน

ไม่รู้สึกว่าผู้สูงอายุจู้จี้ขี้บ่น” 

3.	 สนับสนุนให้ผู้สูงอายุคบหาเพื่อนบ้าน พูดคุย และสร้างเครือข่ายกับคนในชุมชนให้มากที่สุด เพื่อป้องกัน

ความรู้สึกโดดเดี่ยวและไร้ที่พึ่งพิง

4.	 ฝึกวิธีการฟังอย่างตั้งใจให้กับผู้สูงอายุ โดยมีเคล็ดลับง่ายๆ ว่า 

5.	 ฝึกทกัษะการสงัเกตใหกั้บผูส้งูอาย ุเพือ่ทำ�ใหเ้กดิความอยากรูอ้ยากเห็น ทำ�ใหเ้กดิปญัหา อนัจะนำ�ไปสูข่ัน้

ตอนในการสืบเสาะเพื่อหาความรู้และได้มาซึ่งความรู้มากขึ้น 

6.	 บุคลากรสาธารณสุขต้องสอนวิธีการตั้งคำ�ถามให้กับผู้สูงอายุ ควรเป็นบทสนทนาระหว่างผู้สูงอายุกับ

ลูกหลาน เพื่อให้ผู้สูงอายุได้มีหัวข้อในการสนทนา ที่ไม่ใช่การบ่น การตำ�หนิ ติเตียน เช่น การตั้งคำ�ถาม

เรื่องเทคโนโลยี หรือชวนพูดคุยเรื่องที่ลูกหลานกำ�ลังทำ�อยู่ และควรให้ข้อคิดกับผู้สูงอายุว่า “การพูดคุย

กับลูกหลานจะทำ�ให้ตัวผู้สูงอายุเองตามทันเหตุการณ์ และโลกในปัจจุบันได้และยังทำ�ให้ลูกหลาน 

ภาคภูมิใจ และต้องไม่ลืมกล่าวคำ�ขอบใจให้ลูกหลานด้วย”

7.	 บุคลากรสาธารณสุขต้องเน้นยํ้าในเรื่องของศักด์ิศรีเร่ืองคนแก่ไม่เคยผิด เป็นเร่ืองท่ีต้องปรับวิธีคิดของ 

ผู้สูงอายุ ดังนั้นควร “เน้นย้ําว่าคนเราสามารถผิดพลาดได้ แต่ความผิดพลาดจะช่วยให้เราทำ�สิ่งที่ 

ถูกต้องในอนาคต และทำ�ให้ลูกหลานได้ทำ�ในสิ่งที่ถูกต้องต่อไปเพื่อจะได้เป็นแบบอย่างที่ดี”

8.	 ชักชวนให้ผู้สูงอายุหันมาทำ�กิจกรรมทางศาสนา ศึกษาธรรมะ และปฏิบัติธรรม 

9.	 ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุทำ�กิจกรรมที่สนใจต่างๆตามความเหมาะสม เช่น การจักสาน การเล่นหมากรุก  

การออกกำ�ลังกาย การปลูกต้นไม้ และการอ่านหนังสือ เป็นต้น
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	 แนวทางการชว่ยเสรมิสรา้งกำ�ลงัใจเมือ่ผูส้งูอายเุกดิความรูส้กึนอ้ยอกนอ้ยใจ 

หรือซึมเศร้า

1.	 สิ่งที่บุคลากรสาธารณสุขควรทราบเบื้องต้นคือ ภูมิหลังของผู้สูงอายุ จากนั้นควรหาข้อเท็จจริงเกี่ยวกับ

เรื่องที่น้อยใจ แล้วพิจารณาตามความเป็นจริงเพื่อร่วมกันหาทางแก้ไข กรณีเป็นเรื่องที่เกิดจากความรู้สึก

ของผู้สูงอายุเอง ก็ควรมีการแก้ไขความเข้าใจนั้น

2.	 ร่วมกับลูกหลาน หรือผู้ดูแลในการช่วยกันแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น วิธีการดูแลทางด้านจิตใจให้คำ�นึงถึงการ

ผสมผสานความต้องการของผู้ดูแลกับความต้องการของผู้สูงอายุในลักษณะประนีประนอม

3.	 ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าตนเองยังมีคุณค่าและความสำ�คัญเช่น เป็นที่เคารพของคนอื่นๆ การเป็นส่วนหนึ่ง

และการเปน็คนสำ�คญัของครอบครัว ชมุชน และสังคมเชน่ การใหเ้กียรติใหว้าระต่างๆ การเชญิรับประทาน

อาหาร เป็นต้น

4.	 ระมัดระวังคำ�พูดหรือการกระทำ�ที่แสดงออกต่อผู้สูงอายุ ให้ความสำ�คัญกับอารมณ์ความรู้สึกของ 

ผู้สูงอายุพอๆ กับเนื้อหาที่ต้องการสื่อสาร ระวังการใช้คำ�พูดรุนแรงที่อาจทำ�ร้ายผู้สูงอายุโดยไม่ตั้งใจ

5.	 ลูกหลาน หรือ ผู้ดูแล ชักชวนพูดคุยและรับฟังถึงส่วนดี หรือเหตุการณ์ประทับใจในอดีตของผู้อายุอย่าง

เต็มใจ ทำ�ให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่ายังมีคนชื่นชมในชีวิตของตนเอง

	 แนวทางการช่วยเหลือผู้สูงอายุเมื่อกลัวการถูกทอดทิ้ง 

1.	 บุคลากรสาธารณสุขต้องดูตามสถานการณ์

2.	 ถา้ข้างบา้นมคีนอยูใ่หผู้้สงูอายไุปหาเพือ่นบา้น พดูคุยกบัเพื่อนบา้น พยายามใหผู้ส้งูอายลุดอตัตาในตวัให้

มากที่สุด 

3.	 สอนวิธีการตั้งคำ�ถามกับผู้สูงอายุ เพื่อให้เป็นหัวข้อเรื่องในการพูดคุยสนทนากับผู้อื่น

4.	 แนะนำ�เรื่องวิธีการพูดคุยอย่างสร้างสรรค์ไร้การตำ�หนิ 

5.	 ฝึกทักษะผู้สูงอายุ ในเรื่อง การเป็นนักฟังที่ดี การเป็นนักพูดคุยอย่างสร้างสรรค์ และการเป็นที่ปรึกษาให้

กับผู้อื่น 

6.	 ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุทำ�กิจกรรมที่สนใจต่างๆตามความเหมาะสม เช่น การจักสาน การเล่นหมากรุก  

การออกกำ�ลังกาย การปลูกต้นไม้ เป็นต้น 

	 แนวทางการช่วยเสริมสร้างกำ�ลังใจเมื่อผู้สูงอายุจู้จี้ขี้บ่น

1.	 รับฟังผู้สูงอายุที่ขี้บ่นในช่วงแรกเพื่อเปิดโอกาสให้ได้ระบายความไม่สบายใจหรือความขับข้อง

2.	 ลูกหลานต้องเป็นฝ่ายชวนคุย หมั่นซักถามเพื่อให้ผู้สูงอายุตอบคำ�ถามและลืมเรื่องต่างๆ ที่บ่นว่าไป

3.	 บุคลากรสาธารณสุขต้องสอนเทคนิคการตั้งคำ�ถามให้กับลูกหลาน โดยคำ�ถามท่ีดีต้องเป็นคำ�ถามท่ีให้ 

ผู้สูงอายุในบ้านคิด และตอบเป็นสิ่งที่ผู้ดูแลอยากรู้เพื่อนำ�ไปเป็นประเด็นการคุย หรือตั้งคำ�ถาม
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4.	 ชักชวน หรือ หากิจกรรมให้ผู้สูงอายุทำ�  ซ่ึงเป็นงานหรือกิจกรรมที่ทำ�แล้วเพลิดเพลินไม่หมกมุ่นกับ 

ความคิดเดิมๆ อาจเป็นกิจกรรมที่ชื่นชอบหรือกิจกรรมแปลกใหม่เพ่ือสร้างประสบการณ์แปลกใหม่และ

ดึงความสนใจออกจากเรื่องที่บ่น

5.	 ไมช่วนทะเลาะหรอืเกบ็เรือ่งท่ีผูส้งูอายุบน่มาเปน็อารมณ ์แต่พยายามทำ�ความเขา้ใจธรรมชาตขิองผูส้งูอายุ

ที่จะมีลักษณะยํ้าคิดยํ้าทำ�และติดอยู่กับอดีต ไม่ตอบโต้ด้วยอารมณ์ที่รุนแรง

	 รูปแบบการจัดกิจกรรมสุขสง่าเพื่อช่วยในการเสริมสร้างภาพลักษณ์ 

	 และคุณค่าในตนเอง

กิจกรรมที่ 22 กลุ่มภาพสะท้อน (Projective Technique Group)

วัตถุประสงค์ 	1.	 เพื่อให้ผู้สูงอายุได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ด้านดี หรือความภูมิใจในอดีต

	 	 	 2.	 เพื่อให้ผู้สูงอายุได้ใช้จินตนาการเพื่อความเพลิดเพลินในยามว่าง

อุปกรณ์ 	 	 1.	อุปกรณ์วาดเขียน

การดำ�เนินกิจกรรม

1.	 ผู้นำ�กลุ่มแบ่งกลุ่มผู้สูงอายุเป็นกลุ่มขนาด 8-10 คน คละชายหญิงตามความสมัครใจ

2.	 ผู้นำ�กลุ่มให้สมาชิกทุกคนวาดภาพเรื่องราวที่เกี่ยวกับเหตุการณ์ความภาคภูมิใจในอดีต 

3.	 ใหแ้ตล่ะคนนำ�เสนอผลงานและเลา่เรือ่งราวของตนเองส้ันๆ ใหส้มาชกิกลุม่ฟัง และร่วมแสดงความคดิเหน็

ในผลงานแต่ละชิ้น

4.	 ผู้นำ�กลุ่มสรุปข้อคิดการทำ�กิจกรรม

กิจกรรมที่ 23 ข้อดีฉันมีอยู่

วัตถุประสงค์ 	1. 	เพื่อให้ผู้สูงอายุเกิดความตระหนักในคุณค่าของตนเอง

	 	 	 2. 	เพื่อให้ผู้สูงอายุเกิดความรู้สึกที่ดีต่อตนเอง

อุปกรณ์ 	 	 1. 	กระดาษขนาด A 4

	 	 	 2. 	ปากกา/ดินสอสี

การดำ�เนินกิจกรรม

1.	 แจกกระดาษขนาด A 4 ให้ผู้สูงอายุแต่ละคน สั่งให้พับครึ่งกระดาษ

2.	 ให้วาดภาพใบหน้าของตนเองอยู่ตรงกลางหน้ากระดาษทับเส้นครึ่งแบ่งที่พับเอาไว้เท่าๆ กัน

3.	 ทางซีกซ้ายของหน้ากระดาษให้เขียนข้อดีของตนเองที่เป็นลักษณะภายนอกที่สังเกตได้ชัดเจน เช่น  

สวย หล่อ ยิ้มง่าย ตาคม ผมดก หัวล้าน เป็นต้น

4.	 ทางซีกขวาของหน้ากระดาษให้เขียนข้อดีของตนเองที่ลักษณะภายใน (นิสัย) เช่น ใจดี มีนํ้าใจ  

ชอบช่วยเหลือผู้อื่น ขยัน อดทน เป็นต้น

5.	 จับคู่เพื่อนำ�เสนอผลให้สมาชิกคนอื่นได้รับรู้เรื่องราวของตนเอง และเปลี่ยนคู่ไปเรื่อยๆ

6.	 ผู้นำ�กลุ่มสรุปกิจกรรม
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กิจกรรมที่ 24 ใจเขาใจเรา

วัตถุประสงค์ 	1. 	เพื่อให้ผู้สูงอายุได้ฝึกการสื่อสารทั้งในรูปแบบที่เป็นคำ�พูดและท่าที

	 	 	 2. 	เพื่อให้ผู้สูงอายุลดลักษณะยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง

อุปกรณ์ 	 	 1.	กระดาษปรูฟ 2. ปากกาเคมี

การดำ�เนินกิจกรรม

1.	 ให้ผู้สูงอายุช่วยกันคิดใคร่ครวญในประเด็นดังต่อไปนี้ร่วมกันแล้วช่วยกันออกมาเขียนให้ได้มากที่สุด 

		 	 นิสัยที่ไม่พึงประสงค์ที่มากับวัยสูงอายุ

		 	 แนวทางแก้ไขนิสัยที่ไม่พึงประสงค์

2.	 ทุกคนร่วมกันอภิปรายและเล่าประสบการณ์

3.	 ผู้นำ�กลุ่มสรุปกิจกรรม

กิจกรรมที่ 25 สูงวัยอาสา

วัตถุประสงค์ 	1. 	เพื่อให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสช่วยเหลือกันเอง

	 	 	 2. 	เพื่อให้ผู้สูงอายุได้มีโอกาสช่วยเหลือสังคม

	 	 	 3. 	เพื่อให้ผู้สูงอายุได้เกิดความภาคภูมิใจที่ได้ช่วยเหลือผู้อื่น

อุปกรณ์ 	 -

การดำ�เนินกิจกรรม

1.	 สร้างกลุ่มสมาชิกผู้สูงอายุในชุมชนเดียวกันโดยใช้ ชมรม หรือ social network ในการสื่อสาร

2.	 ชกัชวนกนัทำ�กจิกรรมบำ�เพ็ญประโยชนเ์พ่ือสังคมเปน็คร้ังคราวตามแต่จะสามารถนดัหมายกนัได้สัปดาห์/

เดอืน ละ 1-2 ครัง้ เชน่ การเขา้วดัปฏบิติัธรรม การชว่ยเหลือกนัเองของผู้สูงอายใุนชมุชน ชวนผู้สูงอายใุน

ชมรมทำ�ความสะอาดชุมชน การสอนหนังสือเด็ก การสอนอาชีพ การถ่ายทอดภูมิปัญหาท้องถิ่น เป็นต้น

3.	 จัดให้มีการเวียนเยี่ยมเยียนสมาชิกสูงวัยที่ติดบ้านหรือติดเตียงและไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ได้

บ่อยครั้งตามความเหมาะสม

4.	 มีการสังสรรค์ตามวาระโอกาส จัดกิจกรรมท่ีลูกหลานได้มีโอกาสเข้าร่วมและแสดงความรักความเคารพ 

เช่น งานเทศกาลต่างๆ งานปีใหม่ งานประเพณีท้องถิ่นต่างๆ

5.	 จัดกิจกรรมนอกสถานที่ การศึกษาดูงาน ท่ีน่าสนใจ เช่น โครงการพระราชดำ�ริ โครงการผู้สูงอายุใน 

ท้องถิ่นอื่นๆ เป็นต้น

กิจกรรมที่ 26 เทคนิคการฟัง

วัตถุประสงค์	1. 	เพื่อฝึกทักษะการฟังอย่างใส่ใจ

	 	 	 2. 	เพื่อฝึกการจับประเด็นสำ�คัญของเนื้อหาเรื่องราว ความรู้สึก และอารมณ์ต่อเรื่องนั้นๆ 

อุปกรณ์		 	 1. 	หัวข้อข่าวที่น่าสนใจจากหนังสือพิมพ์

	 	 	 2. 	หัวข้อข่าวส่งเสริมสุขภาพ
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การดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 วิทยากรเกริ่นนำ�ถึงความหมายของการฟังว่า “เทคนิคในการเป็นผู้ฟังที่ดีจะช่วยให้ผู้ฟังเก็บเนื้อหา  

รายละเอียดของเรื่องราวต่างๆ ได้ดี และถ้าฟังอย่างตั้งใจจะช่วยให้รับรู้เรื่อง ความคิด อารมณ์  

ความรู้สึกของผู้พูดในขณะที่พูดด้วย” 

2.	 วิทยากรแนะนำ�วิธีการฟังอย่างใส่ใจ ว่าจะต้องมีท่าทีดังนี้

		 2.1 	มองประสานสายตาผู้พูด ตั้งใจฟัง มีสติและพยายามจับประเด็นสำ�คัญในสิ่งที่ผู้พูดได้พูด

	 	 2.2 	ซักถามในจุดท่ีสงสัย ในประเด็นท่ีเป็นปัญหา ซ่ึงเป็นการช่วยให้ผู้ฟังตามทันในเร่ืองท่ีผู้พูดกำ�ลังพูดอยู่

	 	 2.3	 การฟงัทีด่ต้ีองไมแ่ทรกหรอืขดัจงัหวะ ยกเวน้กรณทีีส่งสยัสิง่ทีผู่พ้ดูกำ�ลงัพดูอยู ่สามารถถามคำ�ถามได ้ 

	 ภายหลังจากที่ผู้พูดพูดจบแล้ว

	 	 2.4	 แสดงความใส่ใจและมีท่าทีตอบสนองต่อส่ิงที่ผู้พูดพูดด้วยสีหน้า ท่าทางที่เป็นมิตรพร้อมรับฟัง  

	 และช่วยเหลือ

3.	 วทิยากรฝกึผูส้งูอายคุรัง้แรกอาจใหผู้ส้งูอายจัุบคูก่นั จากนัน้แจกเนือ้หาข่าวในหนงัสือพิมพ์แล้วใหผู้้สูงอายุ

ฝึกฟัง และจับประเด็นของเนื้อหาข่าว อารมณ์ความรู้สึกต่อเหตุการณ์ในข่าว

4.	 วิทยากรประเมินความสามารถของผู้สูงอายุ จากนั้นเริ่มสู่กระบวนการฟังอย่างตั้งใจ ด้วยการให้ผู้สูงอายุ

จับคู่กัน และให้ถ่ายทอดเรื่องความภาคภูมิใจของตนเองให้ฟัง ประมาณ 5 นาที 

5.	 วิทยากรให้ผู้สูงอายุมาสรุปเรื่องเล่าที่ได้ฟังคนละ 2 นาที 

6.	 วทิยากรสรปุสาระสำ�คญัทีต่อ้งฝกึทกัษะการฟงัเนือ่งจากการฟงัอยา่งตัง้ใจจะชว่ยใหผู้ส้งูอายสุามารถเขา้ใจ

รายละเอียดของเนื้อหาอารมณ์ ความรู้สึกจากเรื่องราวนั้นๆ และสามารถซักถามสิ่งต่างๆที่สงสัยทำ�ให้

การสนทนาลื่นไหลไปได้ไม่น่าเบื่อ โดยเฉพาะผู้สูงอายุมักถูกค่อนขอดบ่อยๆว่าพูดจาซํ้าซาก วกวน ดังนั้น  

ถ้ารู้จักฟังให้ดี และรู้จักถามจะทำ�ให้ผู้พูดรับรู้ว่าผู้สูงอายุตอบสนองต่อเนื้อหาสาระที่พูดคุยได้ ไม่น่าเบื่อ 

กิจกรรมที่ 27 เทคนิคการถาม

วัตถุประสงค์	1. 	เพื่อฝึกทักษะการตั้งถาม

	 	 	 2. 	เพื่อฝึกการวิเคราะห์ประเด็นเนื้อหาที่ฟังและรับรู้อารมณ์ ความรู้สึก 

อุปกรณ์			  หัวข้อข่าวที่น่าสนใจจากหนังสือพิมพ์ 

การดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 วิทยากรเกริ่นนำ�ถึงประโยชน์ของการถามดังนี้ “การถามเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการเรียนรู้ ช่วยให ้

ผู้ฟังรู้จักสร้างองค์ความรู้ ความเข้าใจและพัฒนาความคิดใหม่ ๆ กระบวนการถามจะช่วยขยาย

ทักษะความคิดทำ�ความเข้าใจให้กระจ่างได้ข้อมูลป้อนกลับก่อให้เกิดการทบทวน เกิดความเชื่อมโยง

ระหว่างความคิดต่าง ๆ ส่งเสริมความอยากรู้อยากเห็น และเกิดความท้าทาย” และถ้าในกลุ่มมีการ 

ตัง้คำ�ถามทีด่ ีจะชว่ยใหเ้กดิการคดิและชว่ยสรา้งกระบวนการเรยีนรูใ้หเ้กดิขึน้ทัง้แกผู่ถ้ามและผูต้อบ และ

มสีว่นให้เกิดการอภิปรายถกเถียงท่ีผา่นกระบวนการคดิอยา่งสร้างสรรคแ์ละชว่ยสรา้งเสรมินสิยัการเรยีนรู ้

ตลอดชีวิต การตั้งคำ�ถามที่ดีจะช่วยสร้างลักษณะนิสัยของการชอบคิดให้กับผู้สูงอายุ ตลอดจนนิสัยใฝ่รู้

ใฝ่เรียนตลอดชีวิต 
2.	 การนำ�การตั้งคำ�ถามไปใช้ในการฟังประกอบด้วยเทคนิคดังนี้
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2.1	ให้ผู้สูงอายุ 1 คน อ่านข่าวหนังสือพิมพ์ที่น่าสนใจโดยเป็นประเด็นที่ส่งเสริมสุขภาพกายและจิตใจให้
กับผู้สูงอายุ/ประเด็นอื่นๆ ที่ผู้สูงอายุสนใจ

2.2 เมื่ออ่านจบวิทยากรควรเริ่มต้นตั้งคำ�ถามในระดับความจำ�  หรือ ความเข้าใจ ที่ผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่ 
สามารถตอบได้อย่างถูกต้องก่อน เมื่อผู้สูงอายุตอบถูก วิทยากรควรแสดงความชื่นชมทันที  
ด้วยคำ�พูด หรือใช้ภาษาท่าทาง เช่น พยักหน้า ยิ้มให้ ตบมือ สัมผัส หรือเดินเข้าไปหาผู้ที่ตอบถูกก่อน
ที่จะเริ่มคำ�ถามในระดับที่ ซับซ้อนยิ่งขึ้น ทั้งนี้วิทยากรต้องระลึกไว้เสมอว่า ในกรณีที่ผู้สูงอายุตอบช้า 
หรอืตอบไมไ่ด ้ไมค่วรดหุรอืตำ�หนผิูส้งูอายทุีต่อบคำ�ถามไมถ่กูตอ้ง หรอืตอบไมต่รงประเดน็ เนือ่งจาก
การตำ�หนิดังกล่าว จะทำ�ให้เกิดความอับอาย และส่งผลให้เกิดความไม่มั่นใจตามมา ในกรณีเช่นนี้
วิทยากรควรเปลี่ยนคำ�ถามใหม่ให้ง่ายขึ้น

2.3 เมื่อผู้สูงอายุประสบความยากลำ�บากในการตอบคำ�ถาม วิทยากรผู้สอนควรช่วยผู้สูงอายุให้ตอบได้ 
โดยอาจใช้วิธีการดังต่อไปนี้
	 หยุดสักครู่ให้ผู้สูงอายุได้มีเวลาคิดหาคำ�ตอบ
 	แนะคำ�ตอบให้เล็กน้อย
 	ทวนคำ�ถามซํ้า
 	เลี่ยงวิธีถามโดยใช้ถ้อยคำ�ใหม่ หรือใช้คำ�ถามที่เข้าใจง่ายขึ้น
 	ตั้งคำ�ถามเพิ่มเติม
	 อาจอ่านข่าวหนังสือพิมพ์ในช่วงคำ�ถามซํ้าอีกครั้ง
 	กระตุ้นให้ผู้สูงอายุตั้งสมมติฐานหรือทายคำ�ตอบ
	 ลดระดับคำ�ถามที่อาจยากเกินไปลง

3. 	 ถามให้ท่ัวถึงทุกคน แนวทางท่ีดีที่สุด คือ การถามทั้งกลุ่ม ผู้สูงอายุแต่ละคนควรเข้าใจว่า ตนเอง  
ถกูคาดหวงัใหต้อบคำ�ถาม ผูส้อนไมค่วรแสดงสญัญาณ หรอื ทา่ทใีด ๆ  วา่ ผูส้งูอายคุนใด ควรตอบคำ�ถามนัน้  
ผู้สูงอายุจะร่วมมือในการตอบเต็มที่ เมื่อรู้ว่าตนเองมีส่วนในการเรียนรู้สิ่งสำ�คัญคือ ต้องทำ�ให้ผู้สูงอายุมี
ความตื่นตัวตลอดเวลา คำ�ถามแต่ละคำ�ถามควรให้ผู้สูงอายุท่ีมีความสนใจในกลุ่มเป็นผู้ตอบ แต่อย่างไร
กต็ามไมค่วรปลอ่ยให้ผูสู้งอายคุนใด คนหนึง่ผกูขาดการตอบคำ�ถามอยูเ่พยีงคนเดียว วทิยากรควรพยายาม
ปอ้นคำ�ถามใหก้บัผูส้งูอายทุีไ่มค่อ่ยมสีว่นรว่มในกลุม่ดว้ย ในกรณทีีไ่มม่ผีูส้งูอายคุนใดตอบคำ�ถาม อาจลอง
เรียกชื่อเป็นรายบุคคลและถามผู้สูงอายุว่าต้องการตอบคำ�ถามหรือไม่

4.	 ควรเพิม่ระดบัความยากของคำ�ถามขึน้ตามลำ�ดบั เพือ่ใหผู้ส้งูอายไุด้พฒันาการคิดระดบัวเิคราะหต์อ่ไปได ้
วิทยากรจึงต้องพัฒนาการตั้งคำ�ถามอย่างเป็นระบบ

5.	 สร้างบรรยากาศส่งเสริมการเรียนรู้ในกลุ่มโดยการใช้ยุทธศาสตร์การตั้งคำ�ถาม เช่น
	 สร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลายในกลุ่มและกระตุ้นกลุ่มให้คึกคักด้วยการตั้งคำ�ถาม 
	 วิทยากรพูดให้น้อยลงแต่ตั้งคำ�ถามให้มากขึ้น
 	ตั้งคำ�ถามที่ผู้สูงอายุสามารถใช้คำ�ตอบแบบใช้ความคิดเห็นส่วนตัวหรือประสบการณ์เดิมให้มากขึ้น
 	ลดคำ�ถามประเภทที่ตอบแค่ว่า “ใช่” หรือ “ไม่ใช่”
 	หลีกเลี่ยงการตั้งคำ�ถามหลายคำ�ถามในเวลาเดียวกัน
 	อย่าปล่อยให้เกิดความเงียบในกลุ่ม
 	ตั้งคำ�ถามให้เหมาะสมกับวัยผู้สูงอายุ
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บทที่ 7

การจัดกิจกรรมด้านที่ 4 : สุขสว่าง

	 ด้านที่ 4 : สุขสว่าง 

	 การจัดกิจกรรมสขุสวา่งในกลุม่ผูส้งูอายจุะเนน้การกระตุน้และคงไวซ้ึง่การชะลอความเสือ่มของสมอง ในดา้น

ต่างๆ เช่นการบริหารสมองในแบบต่างๆ 

	 ในกลุม่ผูส้งูอายทุีต่ดิสงัคม การชะลอความเส่ือมของสมองใหไ้ด้ผลดี ต้องฝึกในเร่ืองการรับรู้เกีย่วกบัเหตกุารณ์

ในปัจจุบัน การสังเกตสิ่งต่างๆ รอบๆ ตัวหรือฝึกจากภาพ ฝึกการจำ� ฝึกการอ่าน ฝึกการเขียน และฝึกวิธีการบริหาร

สมอง ดังนั้นวิทยากรสามารถเลือกกิจกรรมได้ตามที่ได้ระบุไว้ในคู่มือ ประเด็น สำ�คัญคือระยะเวลาในการฝึก ซึ่งจะส่ง

ผลต่อการชะลอความเสื่อมของสมองได้ อย่างไรก็ตามมีผลงานการวิจัยระบุชัดเจนถึงระยะเวลาในการฝึกดังนี้ 

	 1.	 การฝึกแบบรายบุคคล 

	 	 การฝึกความจำ�ต้องฝึกอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ๆ ละไม่น้อยกว่า 30 นาที และใช้ระยะเวลานาน  

6 สัปดาห์ ถึง 16 สัปดาห์

	 2. 	การฝึกแบบกลุ่ม

	 	 การฝึกความจำ�ต้องฝึกอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ ไม่น้อยกว่า 45 นาที และใช้ระยะเวลานาน  

6 สัปดาห์ ถึง 16 สัปดาห์ 

	 	 ในกลุม่ผูส้งูอายทุีต่ดิบา้นและติดเตยีง กจิกรรมจะเนน้ไปทีก่ารปอ้งกนัไมใ่ห้สมองเสือ่มไปมากกว่าเดมิ และ

ได้จัดกิจกรรมบริหารสมองที่เป็นท่าง่ายๆร่วมไปกับกิจกรรมกระตุ้นการรับรู้ ซึ่งขึ้นอยู่กับโอกาส และความพร้อมของ

วิทยากรในการจัดกิจกรรม 

	 สาระสำ�คัญของการฝึกสมอง 

	 เนือ่งจากระบบประสาทของผูส้งูอาย ุจะมเีซลลส์มอง และเซลลป์ระสาทจำ�นวนลดลง ประสทิธภิาพของสมอง

และระบบประสาทอตัโนมตัลิดลง เปน็เหตใุหค้วามไวและความรู้สึกลดลง การตอบสนองต่อปฏกิริิยาต่างๆ ลดลง การ

เคลื่อนไหว และความคิดช้าลง มีการเปลี่ยนแปลงการรับรู้ ความคิด ความจำ� และการตัดสินใจ รวมทั้งการแก้ปัญหา

ต่างๆ เสื่อมลง พบว่าผู้สูงอายุจะมีการจดจำ�ลดลง โดยจะมีการสูญเสียความจำ�เฉพาะหน้าก่อน เช่นถ้าให้จำ�ตัวเลข 

5 - 7 หลัก ก็ไม่สามารถทำ�ได้ ต่อมาก็จะมีปัญหาเรื่องความจำ�ในสิ่งที่เป็นปัจจุบัน เช่นข้อมูลที่เกิดขึ้นใน 24 ชั่วโมงที่

ผ่านมา เป็นต้น ขณะที่ความทรงจำ�ในเรื่องอดีตจะยังจำ�ได้ดี 

	 กิจกรรมที่มุ่งเน้นการส่งเสริมการกระตุ้นที่เหมาะสมกับความบกพร่องของผู้สูงอายุจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีการ

พัฒนาขึ้น ด้านการปรับพฤติกรรม อารมณ์ และการทำ�หน้าที่ของสมอง โดยกิจกรรมที่ใช้เป็นกิจกรรมที่เกี่ยวกับการ

รับรู้ความจริงในกิจวัตรประจำ�วัน (reality orientation) ที่ส่งเสริมการจดจำ�ข้อมูลต่างๆ เช่น วัน เวลา สถานที่ บุคคล 

การกระทำ� กจิกรรมทีเ่กีย่วขอ้งกบัการฝกึฝนดา้นความจำ� จะชว่ยใหผู้้สูงอายยุงัคงมคีวามจำ�ทีดี่ ชว่ยชะลอความเสือ่ม 

และมีคุณภาพชีวิตที่ดีได้ (อรพรรณ แอบไธสง, 2553)
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 	 กิจกรรมการบริหารสมอง หรือการออกกำ�ลังสมอง (Neurobic Exercise) ซึ่งเกิดจากระบบอย่างหนึ่งที่มี

ลักษณะเฉพาะเกีย่วกบัการบรหิารสมอง โดยใชป้ระสาทสมัผสัทัง้หา้ รว่มกบัอารมณค์วามรูส้กึในการทำ�กจิวตัรประจำ�วนั  

รูปแบบใหม่เพื่อช่วยกระตุ้นเซลล์สมองให้มีสุขภาพดี คิดค้นขึ้นโดย ศาสตราจารย์ นายแพทย์ลอว์เรนซ์ ซีคาทซ์  

ศูนย์ประสาทวิทยา ประเทศอเมริกา (Lawrence CKatz, 1999) โดยมีหลักการว่าหากมีการเรียนรู้สิ่งใหม่ตลอดเวลา 

ไม่ทำ�อะไรซํ้าซาก จะเป็นการกระตุ้นให้สมองมีการแตกกิ่งก้านสาขาเพิ่มขึ้น สมองไม่เสื่อมถอย 

	 การออกกำ�ลังสมอง หรือ นิวโรบิคเอกเซอร์ไซด์ จะเป็นกิจกรรมที่เกิดจากการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ที่ไม่คุ้นเคย เช่น 

การทำ�กจิกรรมดว้ยมอืข้างท่ีไมถ่นดั การทำ�กจิวตัรประจำ�วนัทีไ่มเ่คยทำ� ถา้ฝกึเชน่นีเ้ปน็ประจำ� จะทำ�ใหส้มองแขง็แรงขึน้  

มีการแตกแขนงของเซลล์ประสาทมากขึ้นตลอดอายุขัย 

	 การจัดกิจกรรมสุขสว่างจึงจะเน้นการบริหารสมองตามศักยภาพของผู้สูงอายุ โดยแบ่งเป็นกิจกรรมสำ�หรับ 

ผู้สูงอายุติดสังคม ติดบ้าน และกลุ่มผู้สูงอายุที่ติดเตียงตามลำ�ดับ

	 รูปแบบการจัดกิจกรรมสุขสว่างเพื่อบริหารสมองสำ�หรับผู้สูงอายุติดสังคม

	 และติดบ้าน 

	 กิจกรรมกลุ่มติดสังคมและติดบ้านกิจกรรมทำ�เช่นเดียวกัน เน้นการทำ�กิจกรรมกลุ่ม เพื่อสร้างปฏิสัมพันธ์  

เสรมิสรา้งความจำ� ความเข้าใจการคดิแบบนามธรรม การสือ่สาร การใชเ้หตผุล การเรยีนรู ้การวางแผนการแกไ้ขปญัหา  

แตใ่นกิจกรรมกลุม่ตดิสงัคม กจิกรรมทำ�เปน็รายกลุ่ม สว่นกลุม่ผูส้งูอายตุดิบา้นกจิกรรมอาจทำ�เปน็แบบเดีย่ว หรอือาจ

รวมกลุ่มกันในบ้านที่ใกล้เคียงกันได้ 

	 กิจกรรมส่งเสริมการรับรู้วันเวลาสถานที่

กิจกรรมที่ 28 ปฏิทินมีชีวิต (กิจกรรมนี้ควรทำ�เป็นประจำ�)

เวลาดำ�เนินกิจกรรม 	 30 นาที 

อุปกรณ์ 	 	 	 	 ปฏิทิน ดินนํ้ามัน 

วัตถุประสงค์ 		 	 เพื่อให้ผู้สูงอายุ รับรู้วันเวลาและสถานที่ และกระตุ้นความจำ�

วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 ถามผู้สูงอายุว่า วันนี้ วันอะไร เดือนอะไร พ.ศ. อะไร หากผู้สูงอายุ จำ�ได้ ให้แจกกระดาษ แต่ถ้าหากจำ�

ไม่ได้ ให้นำ�ปฏิทินที่มีวันเดือนปี ชัดเจน แสดงให้ผู้สูงอายุดูในกลุ่มใหญ่ 

2.	 แจกดินนํ้ามัน แล้วให้ผู้สูงอายุ ปั้น 

	 สิ่งที่เกิดขึ้นในวันเวลาสถานที่ ณ ปัจจุบัน ว่า มีกิจกรรมอะไรที่ต้องทำ� หรือทำ�อะไรอยู่ เช่น วันนี้จะ

ทำ�อะไร เวลาอะไร จะทำ�อะไร ทำ�กับใคร หรือสิ่งที่ประทับใจ

	 ในเดือนนั้นมีกิจกรรมอะไรที่ต้องทำ�บ้าง เช่น วันนัดไปหาหมอ วันงานประจำ�ปี อาจใช้วิธีเขียนหรือ

ปั้น และวางไว้ในปฏิทินวันนั้น 

3.	 ให้ผู้สูงอายุแต่ละคู่ออกมาเล่าให้ฟังถึงสิ่งที่ได้ปั้น และความประทับใจที่เกิดขึ้น 
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4.	 วิทยากรสรุปถึงการรับรู้วันเวลาและสถานที่ หากเรามีปฏิทิน หรือสิ่งที่จะช่วยในการเตือนไม่ให้ลืม  

หากไม่มีปฏิทินในขณะนั้น อาจใช้วิธีการพูดคุย กับเพื่อนหรือ การคิดว่ามีเหตุการณ์สำ�คัญอะไรที่เกิดขึ้น

ในวันนั้นบ้างก็จะช่วยให้สามารถนึกถึง วัน เดือนปีได้ 

กิจกรรมที่ 29 บริหารเวลา

เวลาดำ�เนินกิจกรรม	 30 นาที 

อุปกรณ์ 				    กระดาษ A 4 ปากกา 

วัตถุประสงค์			  เพื่อให้ผู้สูงอายุบริหารเวลาใน 1 วัน และกระตุ้นความจำ�

วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 แจกกระดาษ A 4 ให้ผู้สูงอายุ เขียนกิจกรรมในตารางเวลาใน 1 วัน 

2.	 วาดช่วงเวลาตั้งแต่ 05.00 น - 16.00 น. เขียนกิจกรรมที่ผู้สูงอายุทำ�ใน 1 วัน 

3.	 ให้ผู้สูงอายุเล่าให้กลุ่มใหญ่ฟัง 

	 หมวดความจำ� 

กิจกรรมที่ 30 กิจกรรมต่อเพลง

เวลาดำ�เนินกิจกรรม	 30 นาที 

อุปกรณ์ 	 	 	 	 -

วัตถุประสงค์ 		 	 เพื่อกระตุ้นความจำ� 

วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 วิทยากรร้องเพลงที่ผู้สูงอายุคุ้นเคยโดยถามผู้สูงอายุว่าเพลงใดที่สามารถร้องได้ทุกคน เช่น ลอยกระทง 

แล้วให้ผู้สูงอายุต่อเพลงไปเรื่อย ๆ คนละท่อน ร้องจนกระทั่งครบทุกคนในกลุ่ม 

กิจกรรมที่ 31 กิจกรรมจำ�ภาพผลไม้

เวลาดำ�เนินกิจกรรม 	 30 นาที 

อุปกรณ์ 	 1. 	 แผ่นป้ายรูปผลไม้ชนิดต่างๆ ไม่ซํ้ากัน ด้านหลังเขียนเป็นตัวเลข 1 - 10 แผ่นละ 1 หมายเลข

	 	 	 	 สัปปะรด, แตงโม, กล้วยหอม, มังคุด, ทุเรียน, น้อยหน่า, ชมพู่, เงาะ, มะม่วง, มะพร้าว

	 	 2. 	 กระดาษคำ�ตอบ 

วัตถุประสงค์ 		 เพื่อกระตุ้นความจำ� 

วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 ใหผู้ส้งูอายดุภูาพ 2 ภาพ เปน็ภาพ แผ่นปา้ยรูปผลไมช้นดิต่างๆ ไมซ้ํ่ากนั ด้านหลังเขยีนเปน็ตัวเลข 1 - 10 

แผ่นละ 1 หมายเลข

2. 	 อธิบายกติกาว่าห้ามจดคำ�ตอบลงในกระดาษให้ใช้ความจำ�ของตนเอง

3. 	 สุ่มผู้สูงอายุขึ้นมา 1 คน บอกว่าถ้าทายถูกติดต่อกัน 10 ภาพได้ 10 คะแนน 
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4. 	 ชูแผ่นภาพด้านที่เป็นตัวเลขขึ้นมาทีละ 2 ภาพแล้วถามผู้สูงอายุคนนั้นว่า “ระหว่างหมายเลข 1 กับ

หมายเลข 2 หมายเลขใดคือ สับปะรด?” ผู้สูงอายุนั้นต้องเดาให้ถูก (ซึ่งส่วนใหญ่มักจะผิด) ถ้าเดาถูกจะ

ได้เล่นต่อ พลิกแผ่นป้ายเฉลยให้ผู้สูงอายุทุกคนดู เช่น ด้านหลังของป้ายหมายเลข 1 เป็นสับปะรด จริงๆ 

(ตอนนี้ทุกคนรู้แล้วว่า แผ่นป้ายหมายเลข 1 คือ สับปะรด) ถ้าผู้สูงอายุตอบผิดให้นั่งลงแล้วสุ่มคนใหม่ขึ้น

มาแทน 

5. 	 ชูแผ่นภาพด้านที่เป็นตัวเลขขึ้นมาอีก 2 ภาพแล้วถามผู้สูงอายุคนนั้นว่า “ระหว่างหมายเลข 3 กับ

หมายเลข 4 หมายเลขใดคือ มังคุด?” ผู้สูงอายุคนนั้นต้องเดาให้ถูก (ซึ่งส่วนใหญ่มักจะผิด) ถ้าเดาถูกจะ

ได้เล่นต่อ ผู้นำ�กลุ่มพลิกแผ่นป้ายเฉลยให้ผู้สูงอายุทุกคนดู เช่น ด้านหลังของป้ายหมายเลข 4 เป็นมังคุด

จริงๆ (ตอนนี้ทุกคนรู้แล้วว่า แผ่นป้ายหมายเลข 4 คือ มังคุด) ถ้าผู้สูงอายุตอบผิดให้นั่งลงแล้วสุ่มคนใหม่

ขึ้นมาแทน

6. 	 ทำ�แบบน้ีไปเรื่อยๆ หากหมดหมายเลขแล้วให้เวียนกลับมาที่หมายเลขเดิมอีกครั้ง ยกขึ้นมาทีละคู่แล้ว

ให้ทายแบบนี้ไปเรื่อยๆ จนผู้สูงอายุเริ่มจดจำ�ได้แล้วว่าข้างหลังแผ่นป้ายหมายเลขใดเป็นผลไม้ชนิดใด 

(หมายเหตุ : คนแรกๆ อาจจะเสียเปรียบเพราะต้องเดาก่อน) 

7.	 เม่ือเห็นว่าผู้สูงอายุเร่ิมจะจดจำ�ได้แล้วให้เขียนคำ�ตอบลงในกระดาษว่าหมายเลข 1 คือผลไม้ชนิดใด 

หมายเลข 2 คือผลไม้ชนิดใด เช่น

 	 	 1. สับปะรด 2. ทุเรียน 3. องุ่น 4. มังคุด 5........... จนถึง 10. น้อยหน่า
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กิจกรรมที่ 32 จำ�ตัวเลข (กิจกรรมนี้ควรทำ�เป็นประจำ�)

เวลาดำ�เนินกิจกรรม	 30 นาที 

อุปกรณ์ 	 	 	 	 แผ่นตัวเลข 

วัตถุประสงค์ 		 	 เพื่อกระตุ้น ความจำ� 

วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

	1.	 ให้ผู้สูงอายุ จำ�ตัวเลขดังนี้

8 3 1 9

6 9 2 7

4 8 5 1

9 3 4 1 7

6 8 2 5 9 

3 7 1 8 6 

8 6 5 1 4 9 

2 7 1 8 9 4 

4 3 8 1 7 2

7 5 8 6 9 4 3 

5 2 1 9 8 3 7 

1 7 5 8 6 4 2 

2 7 5 4 6 3 9 8 

9 6 3 7 5 2 1 4 

7 2 9 1 5 3 4 6 

6 8 3 2 5 9 4 7 1

4 1 9 7 3 8 2 5 6

8 4 2 1 6 5 9 7 3 

9 4 1 7 4 6 5 2 3 8 

7 3 4 2 9 1 7 6 8 5 

3 8 1 9 5 4 1 7 6 2 

		 อ่านบรรทัดแรกของตัวเลขออกมาดังๆ เพียงครั้งเดียว จากนั้นปิดตาแล้วท่องตัวเลขซํ้าโดยเรียงลำ�ดับให้ 

เหมือนเดิม แล้ว เลื่อนต่อไปเรื่อยๆ ทีละแถว ทำ�ไปเรื่อยๆ จนกว่าจะท่องผิด 

2.	 ช่วงความทรงจำ�ของชุดลำ�ดับที่ยาวที่สุดเท่าที่ทวนซํ้าได้และอัตราเฉลี่ยในคนส่วนใหญ่คือ 6 และ 7 ตัว 

3.	 สอนวิธีในการจำ� ให้กับผู้สูงอายุว่า วิธีที่จะทำ�ได้ง่าย คือ 

1.	 กลุ่มละ 3 ตัว 

2.	 ท่องเป็นจังหวะเหมือนสูตรคูณ แล้วลองให้ท่องใหม่ ในตัวเลขชุดเดิม 
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กิจกรรมที่ 33 จินตนาการประสาทสัมผัส

เวลาดำ�เนินกิจกรรม 	 30 นาที 

อุปกรณ์ 	 1.	 หนังสือพิมพ์ 

	 	 2.	 ภาพอาหาร

	 	 3. 	 ซีดีเพลงที่ผู้สูงอายุไม่เคยฟัง 	

วัตถุประสงค์ 		 เพื่อฝึกการรับรู้ผ่านประสาทสัมผัสโดยการจินตนาการ 

วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 รูป การรับรู้ทางสายตา 

1.1	ให้ผู้สูงอายุมองภาพในหนังสือพิมพ์แล้วให้สังเกต

	 - 	มีสีอะไรบ้าง 

	 - 	เป็นภาพวาดหรือภาพถ่าย 

	 	 บอกผู้สูงอายุว่าไม่ต้องสนใจรายละเอียดของภาพ

	 2. 	รส การรับรู้ทางลิ้น 

2.1	ให้ผู้สูงอายุคิดถึงอาหารรสเปรี้ยว หวานมีอะไรบ้าง 

	 3. 	 เสียง การรับรู้ทางหู

3.1	เปิดซีดีเพลงแนวที่ผู้สูงอายุไม่เคยฟัง เช่น เพลงแจ๊ส เพลงคลาสสิค 

3.2	หลับตาแล้วฟังเสียงรอบตัว พยายามนึกภาพว่าคนหรือวัตถุแต่ละชิ้นอยู่ห่างจากตนเองแค่ไหน 

4.	 สัมผัส การรับรู้ผ่านทางผิวหนัง 

4.1	หลับตาเอื้อมมือไปแตะโต๊ะเบาๆ ไปบนส่ิงของต่างๆ พยายามนึกว่าลักษณะของพื้นผิวเป็นอย่างไร 

แล้วบอกชื่อสิ่งที่กำ�ลังสัมผัสอยู่

หมายเหตุ 	 ถ้าทำ�ไม่ได้ หมายถึง ประสาทสัมผัสส่วนนั้นๆ มีความเสื่อมถอยมากกว่าปกติ จำ�เป็นต้องได้รับการตรวจ

รักษา 
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	 หมวดการแก้ไขปัญหา (กิจกรรมนี้ควรทำ�เป็นประจำ�) 

กิจกรรมที่ 34 กิจกรรมการจัดกลุ่มภาพ 
เวลาดำ�เนินกิจกรรม 	 30 นาที 
อุปกรณ์ 	 	 - 	 บัตรภาพรูปต่างๆ เช่น รูปผลไม้ 5-7 ภาพ รูปดอกไม้ 5-7 ภาพ รูปเครื่องเรือน 5-7 ภาพ
วัตถุประสงค์	- 	 เพื่อกระตุ้นทักษะการคิดแก้ไขปัญหา 
	 	 	 - 	 การใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก 
	 	 	 - 	 สหสัมพันธ์ระหว่างตาและมือ 	
วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 จัดภาพให้หลากหลายชนิดเกี่ยวกับส่ิงของต่างๆ โดยภาพเหล่านั้นต้องเป็นหมวดหมู่ มีความยากง่าย 
แตกต่างกันอยู่ปะปนกันอาจเป็นรูปภาพหรือตัวอักษรก็ได้ เช่น มะลิ ลำ�ไย ทุเรียน กุหลาบ ขนุน โต๊ะ 
เก้าอี้ ฯลฯ วางบนโต๊ะ 

2.	 ให้ผู้สูงอายุ แบ่งกลุ่มกลุ่มละ 3 - 5 คน หรือ จะทำ�เดี่ยวก็ได้แล้วแต่ความเหมาะสม จัดกลุ่มหมวดหมู่ 
ภาพเหล่านี้ โดยหมวดเดียวกัน ไว้ในกล่องหรือตะกร้าเดียวกัน เช่น หมวดผลไม้ หมวดเครื่องเรือน  
หมวดดอกไม้ มี 3 ตะกร้า ทั้งนี้ อาจเพิ่มความยากโดยการจับเวลา ให้เวลา 10 นาที 

3.	 นำ�ภาพในกล่องทั้ง 3 หมวด ทั้งหมดมานับว่าผู้สูงอายุสามารถจัดหมวดหมู่ได้หมวดละกี่คำ�

กิจกรรมที่ 35 หมากรุกจีน (กิจกรรมนี้ควรทำ�เป็นประจำ�) 
เวลาดำ�เนินกิจกรรม 30 นาที 
อุปกรณ์ 	 	 - 	 กระดานวงกลม ตัวเดินหมากสีนํ้าเงินจำ�นวน 32 ตัว 
วัตถุประสงค์ 	- 	 เพื่อกระตุ้นทักษะการคิดแก้ไขปัญหา 
	 	 	 - 	 การใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก 
	 	 	 -	 สหสัมพันธ์ระหว่างตาและมือ 	
วิธีดำ�เนินกิจกรรม

1.	 กิจกรรมนี้ผู้สูงอายุสามารถทำ�แบบเดี่ยวหรือกลุ่มก็ได้ โดยกิจกรรมนี้ จะมีอุปกรณ์คือ กระดานหมากรุก 
เป็นวงกลมและมีตัวเดินเป็นหมุดหรือจะใช้ฝานํ้าอัดลมหรือฝาขวดก็ได้ จำ�นวนหมาก 32 ตัว 

2.	 เริ่มเดินหมากโดยใช้หมากสีนํ้าเงินตัวหนึ่งข้ามหมากสีนํ้าเงินอีกตัวหนึ่ง เพื่อกำ�จัดออกไปให้มากที่สุดเท่า
ที่จะมากได้ การเดินหมาก ให้เดินในแนวนอน แนวเดียวเท่านั้น 

3.	 หากทำ�เปน็กลุม่ผูส้งูอายอุาจชว่ยกันในกลุ่ม นอกจากนีย้งัสามารถทำ�แบบเด่ียวในห้องไปพร้อมกนั และดู

ว่าแต่ละคนสามารถทำ�ได้ เหลือ จำ�นวนน้อยที่สุดเท่าใด 
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กิจกรรมที่ 36 สลับตัวอักษร (กิจกรรมนี้ควรทำ�เป็นประจำ�)

เวลาดำ�เนินกิจกรรม 	 30 นาที 

อุปกรณ์ 			   	 บัตรพยัญชนะ ก - ฮ, สระทั้ง 21 ตัว 

วัตถุประสงค์ 		 เพื่อกระตุ้นทักษะการคิดแก้ไขปัญหา และสหสัมพันธ์ของตาและมือ

วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 แจกบัตรให้ผู้สูงอายุ สลับคำ� ให้ผู้สูงอายุสลับแล้วเรียงให้ถูกต้อง ดังตัวอย่าง 

แก้ไขเป็น 

2.	 ในการทำ�กิจกรรมสลับตัวอักษร อาจใช้คำ�ประมาณ 5 - 10 คำ�ต่อ 1 กิจกรรม ทั้งนี้ อาจบอกใบ้ถึงความ

หมายของคำ� หากผู้สูงอายุมีความยากลำ�บากในการทำ� 

	3.	 ผูน้ำ�กลุม่สรุปถึงกจิกรรมการคิดแกไ้ขปญัหาวา่เปน็กจิกรรมทีใ่ชส้ำ�หรบัฝกึสมอง การคดิแก้ปญัหาเปน็การ

คิดซับซ้อนอย่างหนึ่งซ่ึงเป็นหน้าที่ของสมองชั้นนอก ถือว่าเป็นทักษะพื้นฐานที่สำ�คัญที่สุดของการคิด 

ทั้งมวล การคิดแก้ปัญหาเป็นสิ่งสำ�คัญต่อวิถีการดำ�เนินชีวิตในสังคมของมนุษย์ ที่วุ่นวายสับสนได้ 

เป็นอย่างดี ผู้ที่มีทักษะการคิดแก้ปัญหาจะสามารถเผชิญกับ ภาวะสังคมที่เคร่งเครียดได้อย่างเข้มแข็ง 

น ำ�

้

ป ล า

า ล

้

น ป ำ�
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กิจกรรมที่ 37 ปั้นกระดาษด้วยเท้า (กิจกรรมนี้ควรทำ�เป็นประจำ�และควรนำ�ไปฝึกต่อที่บ้านด้วย)

เวลาดำ�เนินกิจกรรม 	 20 นาที 

อุปกรณ์ 		  	 	 กระดาษหนังสือพิมพ์ 1 แผ่น

วัตถุประสงค์	 	 เพื่อกระตุ้นสหสัมพันธ์ระหว่างการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อขาเท้า และตา 

	 	  		 เพื่อความสมดุลของร่างกาย

	 	  		 เพื่อกระตุ้นประสาทรับความรู้สึกบริเวณปลายเท้าทั้งสองข้าง 

วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 ให้ผู้สูงอายุนั่งบนเก้าอี้มีพนักพิงหลัง

2.	 แจกกระดาษหนังสือพิมพ์ให้ผู้สูงอายุ คนละ 1 แผ่น และให้ผู้สูงอายุถอดรองเท้าและเอาเท้าเปล่าวางบน

หนังสือพิมพ์ 

3.	 ใหผู้ส้งูอายใุชเ้ทา้ทัง้สองขา้งปัน้หนงัสือพิมพ์ใหเ้ปน็ลูกกลมๆ และพยายามปัน้ใหเ้ปน็ลูกกลมๆ ทีเ่ลก็ทีส่ดุ 

4.	 บอกผูส้งูอายวุ่าไมจ่ำ�เป็นตอ้งทำ�ใหส้วยงาม เพยีงแต่พยายามทำ�ให้เลก็ลง เทา่ทีท่ำ�ได ้เสรจ็แลว้ใหวิ้ทยากร

สำ�รวจลูกบอลกระดา

5.	 ให้ผู้สูงอายุคลี่กระดาษที่ปั้นออกโดยใช้นิ้วเท้า และกางออกให้เหมือนก่อนปั้นกระดาษ 

6.	 ให้ผู้สูงอายุพับกระดาษโดยใช้นิ้วเท้า และพับให้เล็กที่สุดเท่าที่จะเล็กได้ 

7.	 ผู้นำ�กลุ่มสรุปว่า กิจกรรมนี้จะช่วยให้ผู้สูงอายุมีการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อขาและเท้า ตา สัมพันธ์กัน  

โดยเฉพาะในคนไข้เบาหวานและความดันโลหิตสูง เส้นเลือดบริเวณปลายเท้าแข็ง การรับรู้ความรู้สึก 

ไมด่นีกั ควรกระตุน้ประสาทรบัความรู้สึกท่ีปลายเท้าบ่อยๆ และควรนำ�กลับไปฝึกต่อท่ีบา้น เชน่ ขณะดทูวี ี

กิจกรรมที่ 38 การบริหารสมอง

(กิจกรรมนี้ควรทำ�เป็นประจำ�โดยเลือกวิธีการบริหารในแต่ละส่วน อย่างน้อย 1 ท่า ในการฝึก) 

เวลาดำ�เนินกิจกรรม 	 30 นาที 

อุปกรณ์ 	 	 - 

วัตถุประสงค์ 	เพื่อกระตุ้นความจำ�และเชื่อมการทำ�งานของสมองทั้ง 2 ซีกเข้าด้วยกัน

วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 ผูน้ำ�กลุม่ให้ผูส้งูอายจุดัแถวตอนเรยีงหนึง่หรอืจัดแถวเปน็วงกลมเพือ่ชว่ยใหส้ามารถเคลือ่นไหวรา่งกายได้

สะดวก เป็นการเตรียมความพร้อมในการฝึกการบริหารสมอง

2.	 ผู้นำ�กลุ่มสาธิตท่าทางของการบริหารสมองและให้ผู้สูงอายุทำ�ตาม โดยผู้นำ�กลุ่มชี้แจงว่าท่าทางในการ

บริหารสมองมีมากมาย โดยผู้นำ�กลุ่มเลือกท่าบริหารสมองตามความเหมาะสมประกอบด้วย ท่าทาง ดังนี้

การบริหารสมอง ประกอบด้วย 4 ส่วนได้แก่

1.	 การเคลื่อนไหวสลับข้าง (cross-over movement) 

2.	 การยืดส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย (lengthening movement) 

3.	 การเคลื่อนไหวเพื่อกระตุ้น (energising movement) 

4.	 การบริหารร่างกายง่าย ๆ (useful exercises) 
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	 การเคลื่อนไหวสลับข้าง (Cross - over Movement)

ท่าที่ 1

	 ท่าเดินข้าม (skipping) ก้าวเท้าขวาวางหน้าเท้าซ้าย พร้อมกับยื่นแขนทั้ง 2 ข้างออกไปด้านหน้า มือควํ่าลง

ขนานกับพื้น แกว่งแขนทั้ง 2 ข้างไปด้านข้างลำ�ตัว ตรงข้ามกับขาที่ก้าวออกไป แกว่งแขนกลับเอามือลง เปลี่ยนเอา 

เท้าซ้ายไปอยู่หน้าเท้าขวา แกว่งแขนทั้ง 2 ข้างไปทางด้านขวา ทำ�สลับข้างแบบเดิม

ท่าที่ 2

	 กำ�มือซ้าย - ขวา ไขว้กัน ระดับหน้าอก กางแขนทั้ง 2 ข้าง ค่อย ๆ วาดออกห่างจากกันเป็นวงกลม วาดแขน

กลับมาไว้ที่ระดับหน้าอกเหมือนเดิม 
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ท่าที่ 3

	 กำ�มือ 2 ข้าง ยื่นแขนตรงออกไปข้างหน้า ให้แขนทั้งคู่ขนานกัน หมุนแขนทั้ง 2 ข้าง พร้อม ๆ กันเป็นวงกลม

ในลักษณะของเลข 8 

ท่าที่ 4

	 ยื่นแขนขวาไปข้างหน้า กำ�มือชูนิ้วโป้งขึ้น ตามองที่นิ้วโป้ง ศีรษะตรง และนิ่ง หมุนแขนเป็นวงกลม 2 วงต่อกัน 

คล้ายเลข 8 ขณะที่หมุนแขน ตามองที่นิ้วโป้งตลอดเวลา เปลี่ยนแขน ทำ�เหมือนเดิม
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	 การยืดส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย (Lengthening Movement)

ท่าที่ 1

	 ยกมอื 2 ขา้งดนัฝาผนงั งอขาดา้นขวา ขาซ้ายยดืตรง ยกส้นเทา้ซ้ายขึน้ เอนตัวไปขา้งหนา้พร้อมกบัหายใจเขา้

ลึก ๆ ช้า ๆ วางส้นเท้าลง ตัวตรง หายใจออกช้า ๆ งอขาซ้าย ทำ�ให้เหมือนขาขวา 

ท่าที่ 2

	 นั่งไขว่ห้าง กระดกปลายเท้าขึ้น-ลง พร้อมกับนวดขาช่วงหัวเข่าถึงข้อเท้า เปลี่ยนขา ทำ�เช่นเดียวกัน

ท่าที่ 3
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	 มือขวาจับไหล่ซ้าย พร้อมกับหายใจเข้าช้า ๆ ตามองมือขวา ดึงหัวไหล่เข้าหาตัว พร้อมกับหันหน้าไปทางขวา 

พร้อมกับทำ�เสียง “อู” ยาว ๆ เปลี่ยนมือ ทำ�เช่นเดียวกัน

ท่าที่ 4

	 ใช้มือทั้ง 2 ข้าง ทำ�ท่ารูดซิบขึ้น หายใจเข้าช้า ๆ ทำ�ท่ารูดซิบลง หายใจออกช้า ๆ 

	



คู่มือ “ความสุข 5 มิติสำ�หรับผู้สูงอายุ”66

	 การเคลื่อนไหวเพื่อกระตุ้น (Energising Movement)

ท่าที่ 1

	 ใช้นิ้วชี้นวดขมับเบา ๆ ทั้ง 2 ข้าง วนเป็นวงกลม

ท่าที่ 2

	 ใช้นิ้วโป้งกับนิ้วชี้วางบริเวณกระดูกต้นคอ ลูบเบา ๆ อีกมือวางที่สะดือ กวาดตาจากซ้ายไปขวา และจาก 

พื้นถึงเพดาน เปลี่ยนมือ ทำ�เช่นเดียวกัน 

ท่าที่ 3

	 ใช้น้ิวช้ีกับนิ้วกลาง แตะเหนือริมฝีปาก อีกมือวางที่ตำ�แหน่งกระดูกก้นกบ กวาดตามองจากพื้นถึงเพดาน  

หายใจเข้า-ออกลึก ๆ เปลี่ยนมือ ทำ�เช่นเดียวกัน 
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ท่าที่ 4

	 ใช้มือนวดกระดูกหลังใบหูเบา ๆ อีกมือวางที่ตำ�แหน่งสะดือ ตามองตรงไปข้างหน้าไกล ๆ จินตนาการวาดรูป

วงกลมด้วยจมูก เปลี่ยนมือ ทำ�เช่นเดียวกัน 

ท่าที่ 5

	 ใช้นิ้วชี้กับนิ้วกลาง วางที่ใต้คาง อีกมืออยู่ที่ตำ�แหน่งเดียวกับสะดือ หายใจเข้า - ออกลึก ๆ ช้า ๆ สายตามอง

จากไกลเข้ามาใกล้ เปลี่ยนมือ ทำ�เช่นเดียวกัน

ท่าที่ 6

	 นวดใบหดูา้นนอกเบาๆ ทัง้ 2 ขา้ง แลว้ใชม้อืปดิใบหูเบา ๆ  ทำ�ซ้ํา ๆ  หลาย ๆ  คร้ัง ควรทำ�ทา่นีก้อ่นอา่นหนงัสอื



คู่มือ “ความสุข 5 มิติสำ�หรับผู้สูงอายุ”68

ท่าที่ 7

	 ใช้มือทั้ง 2 ข้างเคาะที่ตำ�แหน่งกระดูกหน้าอก 

โดยสลับมือกัน เคาะเบา ๆ 

 

	 การบริหารร่างกายง่าย ๆ (Useful Exercises) 

ท่าที่ 1

	 นั่งไขว่ห้าง ใช้มือเดียวกันกับข้างท่ียกข้ึนมากุมที่ฝ่าเท้า มือที่เหลือจับ

ข้อเท้าที่ยกไว้ หายใจเข้า - ออกลึก ๆ ช้า ๆ 1 นาที แล้ววางเท้า 2 ข้างลงบนพื้น 

กำ�มือเข้าด้วยกัน แล้วใช้ปลายลิ้นกดที่ฐานฟันล่าง ประมาณ 1 นาที จะเป็นการ

ช่วยลดความเครียด ความอึดอัด และความคับข้องใจ เปลี่ยนขา ทำ�เหมือนเดิม 

ท่าที่ 2 

	 กำ�มือทั้ง 2 ข้าง ยกขึ้นไขว้กันในระดับสายตา ตามองมือที่อยู่ด้านนอก 

เปลี่ยนมือ ทำ�เช่นเดียวกัน วางมือซ้อนกันที่ด้านหน้า หายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ  

ยกแขนขึ้นเหนือศีรษะ
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ท่าที่ 3

	 ใช้มือทั้ง 2 ข้าง ปิดตาที่ลืมอยู่เบา ๆ ให้สนิท (อย่าหลับตา) จนเห็นเป็นสีดำ�

มืดสนิท ซักพักค่อย ๆ เอามือออก เริ่มเปิดตาใหม่ ควรจะทำ�ก่อนอ่านหนังสือ

ท่าที่ 4

	 ใช้นิ้วมือทั้ง 2 ข้าง เคาะเบา ๆ ทั่วศีรษะ จากกลางศีรษะออกมา

ด้านขวาและซ้าย พร้อม ๆ กัน

 	 ในการฝกึทา่ทางการบรหิารสมอง ใหผู้ส้งูอาย ุลองฝกึทำ�ซ้ําๆ หลายๆครัง้และทำ�สลบักนัไปในแตล่ะทา่ทาง 

โดยควรทำ�ให้ครบทุกหัวข้อ อย่างน้อยหัวข้อละ หนึ่งท่าทาง 

 	 ผู้นำ�กลุ่มสรุปถึงประโยชน์ของการบริหารสมองว่าเป็นการช่วยให้สมองแข็งแรงและทำ�งานสมดุลกันทั้ง  

2 ซกี รวมทัง้ชว่ยเพิม่ประสทิธภิาพการเรยีนรูใ้หม้ากขึน้ อกีทัง้การฝกึการบรหิารสมองเปน็ประจำ� ยงัช่วย

ชะลอความเสื่อมของสมองได้เป็นอย่างดี 

กิจกรรมที่ 39 การบริหารสมองด้วยสองมือ

(กิจกรรมนี้ควรทำ�เป็นประจำ�)

เวลาดำ�เนินกิจกรรม 	 30 นาที 

อุปกรณ์ 	 	 	 - 

วัตถุประสงค์ 		 เพื่อกระตุ้น ความจำ� และเชื่อมการทำ�งานของสมองทั้ง 2 ซีกเข้าด้วยกัน

วิธีดำ�เนินกิจกรรม

1.	 ผู้นำ�กลุ่มชี้แจงถึงประโยชน์ของการบริหารสมองด้วย 2 มือว่าสามารถทำ�ได้ง่าย และไม่ต้องออกแรงมาก 

จึงเหมาะสำ�หรับผู้สูงอายุที่มีปัญหาเรื่องการเคลื่อนไหวร่างกาย การเดิน การยืน
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ท่าที่ 1

	 ชูมือขึ้นทั้งสองข้าง มือขวายกนิ้วหัวแม่มือขึ้น พับนิ้วที่เหลือทั้ง 4 เข้า มือซ้าย ยกนิ้วก้อยขึ้น พับนิ้วที่เหลือลง 

ทำ�สลับกัน 2 มือ

 

ท่าที่ 2 

	 ชูมือขึ้นทั้งสองข้าง มือซ้ายวาด สามเหลี่ยมในอากาศ 3 ครั้ง แล้วหยุด แล้วจากนั้นมือขวา วาดสี่เหลี่ยมใน

อากาศ 3 ครั้งแล้วหยุด จากนั้นทำ�พร้อมกันทั้งมือซ้ายและขวาโดยมือซ้ายวาดสามเหลี่ยมในอากาศ ส่วนมือขวาวาด

สี่เหลี่ยมในอากาศ

ท่าที่ 3 

	 ชูมือขึ้นทั้งสองข้างแบมือ มือขวา ชูนิ้วโป้งขึ้น แล้วพับสี่นิ้วที่เหลือลง ขณะเดียวกันมือซ้ายพับนิ้วโป้งเข้าแล้ว

ชูนิ้วที่เหลือขึ้น จากนั้นทำ�สลับกันทั้งสองมือ
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ท่าที่ 4

	 กำ�มือทั้งสองข้าง และกำ�แบสลับกัน (ซ้ายกำ� ขวาแบ, ซ้ายแบ ขวากำ�) จากนั้นใช้มือที่กำ�ชกไปที่ฝ่ามือที่แบ 

จากนั้น หันไปจับคู่กับเพื่อนและสลับกันชกมือและแบมือ 

ท่าที่ 5

	 ยกมือขวาจับจมูก มือซ้ายสอดแขนเข้าไปในแขนที่จับจมูก สลับแขน ทำ�ทั้งสองมือ

กิจกรรมที่ 40 วาดภาพฝึกสมองด้วยสองมือ

เวลาดำ�เนินกิจกรรม 	 30 นาที 

อุปกรณ์ 	 	 	 กระดาษ A4 ปากกา สองสี 

วัตถุประสงค์ 		 เพื่อกระตุ้นการทำ�งานของสมองสองซีกให้มีความสมดุล

วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 แจกกระดาษให้ผู้สูงอายุ คนละ 1 แผ่น โดยให้ผู้สูงอายุวาดภาพในแนวนอน

2.	 วาดภาพหนาคนครึ่งหนา ซ้ายและขวาประกบกัน

3.	 กำ�หนดให้วาดภาพด้วยมือซ้ายและขวาพร้อมๆ กัน

4.	 ผู้นำ�กลุ่มสรุปว่าการใช้มือข้างที่ไม่ถนัดได้ทำ�กิจกรรมจะช่วยการทำ�งานสมองสองซีกให้เกิดความสมดุล 
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	 การจัดกิจกรรมสุขสว่างสำ�หรับผู้สูงอายุติดเตียง

	 สำ�หรับผูส้งูอายตุดิเตยีง กจิกรรมเนน้การป้องกนัไมใ่หส้มองเส่ือมไปมากกวา่เดิมทัง้นีข้ึน้อยูก่บัพยาธสิภาพและ

ความสามารถทางสมองของผู้สูงอายุ ความสามารถในการสื่อสาร ประสาทสัมผัสหรือการรับความรู้สึกด้านต่างๆ อัน

ได้แก่ การรับรส การได้ยิน การมองเห็น กิจกรรมเน้นการรับรู้วันเวลา สถานที่ ความจำ�เน้นเพียงสิ่งที่ผู้สูงอายุคุ้นเคย  

เน้นการรับรู้การเคลื่อนไหว (kinesthesia) การใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก สหสัมพันธ์ระหว่างตาและมือ 

	 ทัง้นีอ้าจตอ้งมกีารประเมนิในเบือ้งตน้กอ่นวา่ ผู้สูงอายมุสีภาพร่างกาย การทำ�กจิวตัรประจำ�วนั การรับรู้ การ

เคลื่อนไหว เป็นอย่างไร หลังจากนั้น จึงจะให้การฟื้นฟูสมรรถภาพผู้สูงอายุได้ 

	 กรณีผู้สูงอายุที่เป็นอัมพาตครึ่งซีก และสามารถช่วยเหลือตนเองได้บ้าง การฟ้ืนฟูสมรรถภาพสมองสามารถ

ทำ�ได้ หากผู้สูงอายุสามารถนั่งรถเข็นได้ จะต้องให้ผู้สูงอายุนั่งรถเข็นและทำ�กิจกรรม แต่หากไม่สามารถ นั่งรถเข็นได้ 

ผู้ช่วยเหลืออาจต้องไปทำ�กิจกรรมที่เตียงของผู้สูงอายุ 

	 กรณีผู้สูงอายุบางคนอาจมีภาวะถดถอย หรือ Regression การทำ�กิจกรรมจะเน้นกิจกรรมที่กระตุ้นเรื่องการ

รับรู้ ทั้งวันเวลา สถานที่ การรับรู้ทางด้านวัตถุ การเคลื่อนไหว ต่างๆ 

	 กรณีผู้สูงอายุที่มีความจำ�เสื่อม กิจกรรมเน้นการรับรู้วันเวลาสถานที่ การพูดคุย เน้นเรื่องชีวิตประจำ�วัน 

	 ทั้งนี้สามารถเลือกกิจกรรมการบริหารสมองที่เป็นท่าง่ายๆ ร่วมไปกับกิจกรรมกระตุ้นการรับรู้ได้ 

กิจกรรมที่ 41 การรับรู้วันเวลาและสถานที่

เวลาดำ�เนินกิจกรรม 	 30 นาที 

อุปกรณ์ 	 	 	 ปฏิทิน นาฬิกากระดาษ 

วัตถุประสงค์ 		 เพื่อกระตุ้นการรับรู้วันเวลาและสถานที่ 

วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 นำ�ปฏิทินให้ผู้สูงอายุดูแลถามว่าวันนี้วันอะไร เวลาอะไร และอยู่ที่ไหน หากผู้สูงอายุตอบได้ ให้ถามต่อ 

2.	 ให้ผู้สูงอายุเล่าว่าในวันหนึ่งๆ ผู้สูงอายุทำ�อะไรไปบ้าง พร้อมทั้งอาจจะให้ดูนาฬิกา นอกจากนี้อาจใช้ภาพ

กลางวัน กลางคืน ทดแทน โดยกลางวันเป็นภาพพระอาทิตย์ขึ้น กลางคืนเป็นภาพพระอาทิตย์ตก และ

มีดวงดาว ถามว่าเวลาเหล่านั้นผู้สูงอายุทำ�อะไร 

3.	 ให้ผู้ช่วยเหลือสรุปว่าวันน้ีคือวันอะไร เวลาอะไร และวันนี้ผู้สูงอายุต้องทำ�อะไรบ้าง จากน้ันให้ดูภาพวัน

สำ�คัญที่คุ้นเคย เช่น ภาพการทำ�บุญ ใส่บาตร ภาพกิจกรรมในวันสำ�คัญต่างๆ เช่น วันพ่อ วันแม่ ถามผู้สูง

อายุว่าวันเหล่านี้ตรงกับวันที่เท่าไร และมีเหตุการณ์ที่สำ�คัญอะไรบ้าง 
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กิจกรรมที่ 42 หยิบจับวัตถุ 

เวลาดำ�เนินกิจกรรม 	 30 นาที 

อุปกรณ์ 			   ลูกกลมเสียบท่ีปลายไม้หรือตะเกียบปิดปลาย ขนาดต่างกัน สีต่างกัน ลูกปัด และไหมพรม ลูกบอลน่ิม 

วัตถุประสงค์ 		 เพื่อกระตุ้นการทำ�งานกล้ามเนื้อมัดเล็ก สหสัมพันธ์ระหว่างตาและมือ 

วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

1.	 ให้ผูส้งูอายหุยบิลกูกลมเสยีบทีป่ลายไมห้ยบิออกและนำ�ไปใสใ่นตะกรา้ และนำ�มาใสก่ลบัเขา้ไปทีป่ลายไม้ 

2.	 ปรับทิศทางให้หยิบลูกกลมแบบข้ามแนวกลางลำ�ตัว 

3.	 เมื่อทำ�ได้ให้ผู้สูงอายุ หยิบลูกปัดที่มีขนาดและสีต่างกันร้อยไหมพรม โดยไม่ใช้เข็ม ทั้งนี้ลูกปัดต้องมีขนาด

ไม่เล็กจนเกินไป ปรับเปลี่ยนเป็นสีเดียวกัน ขนาดต่างกัน 

4.	 ให้ผู้สูงอายุ บีบลูกบอลนิ่มหลังจากนั้นให้สลับมือไปมาข้ามแนวกลางลำ�ตัว 

กิจกรรมที่ 43 จำ�ได้หรือไม่

เวลาดำ�เนินกิจกรรม	 30 นาที 

อุปกรณ์ 	 	 	 บัตรภาพตัวอย่าง 1 ภาพ และภาพทดสอบอีก 10 ภาพ

วัตถุประสงค์ 		 เพื่อกระตุ้นความจำ� 

วิธีดำ�เนินกิจกรรม 

	1. 	 ให้ผู้สูงอายุดูภาพตัวอย่างในบัตรภาพและจำ�ลักษณะนั้นไว้ 

	2. 	 ให้ผู้สูงอายุดูภาพแล้วถามผู้สูงอายุว่าเหมือน หรือไม่เหมือน 

	3.	 เมื่อดูภาพครบทั้ง 10 ภาพแล้ว ให้เก็บคะแนนไว้ และให้ผู้สูงอายุทำ�ซํ้าอีกครั้ง 
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บทที่ 8

การจัดกิจกรรมด้านที่ 5 : สุขสงบ

	 ด้านที่ 5 : สุขสงบ (peacefulness)

	 การจัดกิจกรรมสุขสงบจะเน้นการรับรู้อารมณ์ที่เกิดขึ้นของตนเอง วิธีการผ่อนคลายความตึงเครียด การปรับ

ความคิด และการบริหารจิตเพื่อให้เกิดสติ สมาธิ ปัญญา

	 ในกลุ่มผู้สูงอายุติดสังคม การรู้จักบริหารจิต ถือเป็นการออกกำ�ลังจิตที่ดี จะช่วยทำ�ให้จิตแข็งแกร่ง การฝึก

กิจกรรมทั้ง 7 กิจกรรมจึงเหมาะสำ�หรับผู้สูงอายุกลุ่มนี้ อย่างไรก็ตามมีงานวิจัยระบุอย่างชัดเจนว่าการฝึกสติ ฝึกสมาธิ 

ใหจ้ติใจจดจอ่อยูก่บัสิง่ใดสิง่หนึง่ เปน็ประจำ�ทกุวนัจะช่วยใหผู้ฝ้กึสามารถรบัรูส้ภาวะอารมณ ์ของตนเองได้อยา่งรวดเรว็ 

สามารถควบคมุสภาวะอารมณข์องตนเองในดา้นลบได้ดี และทำ�ใหเ้กดิความสงบในจิตใจได้อกีด้วย ทัง้นีก้ารจัดกจิกรรม

ก็ยังขึ้นอยู่กับความพร้อมของผู้สูงอายุ ความถนัดหรือจริตของวิทยากรผู้สอน แต่ควรแนะนำ�ให้ผู้สูงอายุฝึกบริหารจิต

ด้วยการรับรู้ลมหายใจเข้าออก การเกร็งเหยียดกล้ามเน้ือ หรือวิธีการหายใจเพ่ือให้ผู้สูงอายุกลุ่มน้ีกลับไปทำ�ต่อท่ีบ้านได้ 

	 ในกลุ่มผู้สูงอายุติดบ้านและติดเตียง ที่ต้องเผชิญกับความเปลี่ยนแปลง และการสูญเสีย เช่นการเคลื่อนไหว

ได้ช้าลง โดดเดี่ยว สิ้นหวัง ซึมเศร้า ไร้ที่พึ่ง การช่วยให้ผู้สูงอายุกลุ่มนี้สามารถเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ได้  

ต้องให้มีการเปลี่ยนแปลงทัศนะต่อการเผชิญความเจ็บป่วยได้ การฝึกบริหารจิตด้วยการฝึกสติ ฝึกสมาธิ เป็นประจำ�

ทุกวัน จะช่วยให้ผู้สูงอายุกลุ่มนี้มีพลังในตนเอง รู้จักตนเอง มีความมั่นใจ เข้าใจผู้สูงอายุด้วยกัน (Lantz et al., 1997) 

การฝึกวิธีการหายใจ การฝึกเกร็งเหยียดกล้ามเนื้อ การฝึกสติด้วยการเอาจิตจดจ่ออยู่กับการเคล่ือนไหวจะช่วยให้ 

ผู้สูงอายุมีความผาสุกได้ตามอัตภาพได้ 

	 สาระสำ�คัญของความสงบสุขทางใจ

	 ความสงบสขุทางใจเป็นปัจจยัหนึง่ขององคป์ระกอบดา้น สขุของความฉลาดทางอารมณ ์ทีช่ว่ยใหก้ารดำ�เนนิ

ชีวิตของบุคคลเป็นไปอย่างมีความสุข แบ่งเป็น ความสงบทางใจ และความสุขทางใจ ดังนี้

	 ความสงบทางใจ เป็นสภาวะของจิตและอารมณ์ที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้าทั้งภายในและภายนอก ธรรมชาติของ

อารมณ์มักจะมีทั้งทุกข์และสุขสลับกันตลอดเวลา เมื่อเราทุกข์มักจะคิดว่าตนเองมีแต่ความทุกข์อย่างเดียวหาความ

สุขไม่ได้เลย หากตระหนักรู้อารมณ์เข้ามาขจัดความทุกข์ได้ด้วยตนเอง ก็จะสามารถสร้างความสงบสุขได้กับตนเองได้  

ที่สำ�คัญความสงบทางใจสามารถสร้างเสริมให้เกิดขึ้นกับตนเองได้ 

	 ความสุขทางใจ เป็นความปีติ เบิกบาน ที่ดำ�รงอยู่ภายในส่วนลึกของจิตใจเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นด้วยการบริหารจิต 

(ให้มีสติ สมาธิ ปัญญาอันสมบูรณ์ ลดอัตตา กิเลส ความเห็นแก่ตัวลง) เช่น การทำ�สมาธิ เจริญสติ ภาวนา การเรียนรู้ 

สิง่ใหม่ๆ การออกกำ�ลงักาย การบำ�เพญ็ประโยชน ์เปน็ตน้ เปน็สิง่ทีไ่มต่อ้งซือ้หาดว้ยเงนิเมือ่เกดิความสขุทางใจจะมีผล

ต่อการหลั่งสารต่างๆ ภายในร่างกายรวมทั้งสารเอนดอร์ฟีนส์ (สารสุข) และเพิ่มภูมิต้านทานโรค ซึ่งมีผลดีต่อสุขภาพ

กายและใจ และการอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นอย่างมีความสุข 
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	 รูปแบบการฝึกกิจกรรมความสุขสงบทางใจ

	 กิจกรรมความสุขสงบทางใจกิจกรรมที่ 1 2 3 และ 5 สามารถใช้ฝึกให้กับผู้สูงอายุ กลุ่มติดสังคม ติดบ้าน และ

ตดิเตยีงได ้แตใ่นกจิกรรมท่ี 4 ปรบัวธิคีดิพชิติความเครยีด และ 6 การเคีย้วลกูเกด/ผลไมแ้หง้ใหว้ทิยากรพจิารณาความ

เหมาะสมของผู้สูงอายุ ถ้ามีปัญหาในเรื่องการเคลื่อนไหว ความจำ� หรือการกลืนไม่ควรให้ฝึกกิจกรรมที่ 4 และ 6 

กิจกรรมที่ 44 ฝึกการหายใจที่ถูกวิธีเพื่อลดความเครียด

วัตถุประสงค์ 	1.	 เพื่อฝึกวิธีการหายใจอย่างถูกวิธี

	 	 	 2.	 เพื่อบริหารปอด

	 	 	 3. 	เพื่อคลายเครียด และหยุดอารมณ์ด้านลบที่เกิดขึ้น

ขั้นตอนการดำ�เนินงาน

1.	 วิทยากรเกริ่นนำ�ดังนี้ “เมื่อร่างกายเกิดความรู้สึกว่าขาดสมดุล การเรียนรู้ท่ีจะควบคุมความสมดุลของ

รา่งกาย จติใจ ดว้ยการตอบสนองสิง่ทีเ่กดิขึน้อยา่งถกูวธิจีะช่วยให้ชวีติปรบัตวัเขา้สูส่มดลุใหมอ่กีครัง้ การ

เรียนรู้ที่จะควบคุมความสมดุลของร่างกายนอกจากการเรียนรู้ในเรื่องการปรับสภาพอารมณ์แล้ว การฝึก

สต ิฝกึสมาธิกเ็ปน็อกีวธีิหนึง่ท่ีจะชว่ยควบคมุการใชส้ตปิญัญา และเปน็อกีหนทางหนึง่ทีท่ำ�ใหเ้กดิสมดลุทาง

จิตใจ อารมณ์ได้ มีหลากหลายวิธีที่สามารถนำ�ไปปฏิบัติเพื่อให้ร่างกายเกิดความสมดุลทางจิตใจ อารมณ์ 

ได้ เช่นการฝึกการหายใจที่ถูกวิธี การฝึกการผ่อนคลายที่มีสาเหตุมาจากความเครียด ความว้าวุ่นใจ ทั้งนี้

เทคนิคที่จะกล่าวถึงต่อไปนี้ เป็นเทคนิคในการคลายเครียดที่ท่านสามารถฝึกเองได้ โดยใช้สิ่งที่อยู่รอบตัว

มาเป็นประโยชน์ และสามารถฝึกได้ทุกเวลาที่ต้องการ”

2.	 วิทยากรเกริ่นนำ�ถึงหลักการฝึกการหายใจอย่างถูกวิธี 

		 ตามปกตคินท่ัวไปจะหายใจตืน้ ๆ  โดยใชก้ลา้มเนือ้หนา้อกเปน็หลัก ทำ�ใหไ้ด้ออกซิเจนไปเล้ียงรา่งกายนอ้ย

กว่าท่ีควร โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเวลาเครียด คนเราจะยิ่งหายใจถ่ีและต้ืนมากกว่าเดิม ทำ�ให้เกิดอาการ

ถอนหายใจเป็นระยะ ๆ เพื่อให้ได้ออกซิเจนมากขึ้น การฝึกหายใจช้า ๆ ลึก ๆ โดยใช้กล้ามเนื้อกระบังลม

บริเวณท้องจะช่วยให้ร่างกายได้อากาศเข้าสู่ปอดมากขึ้น เพิ่มปริมาณออกซิเจนในเลือด และยังช่วยเพิ่ม 

ความแข็งแรงแกก่ลา้มเนือ้หนา้ท้องและลำ�ไสด้้วย การฝกึหายใจอยา่งถูกวธิ ีจะทำ�ใหห้วัใจเต้นชา้ลง สมอง

แจม่ใส เพราะไดอ้อกซเิจนมากข้ึน และการหายใจออกอยา่งชา้ ๆ  จะทำ�ใหรู้้สึกวา่ได้ปลดปล่อยความเครยีด

ออกไปจากตัวจนหมดสิ้น 

3.	 วิทยากรนำ�วิธีการฝึกให้ผู้สูงอายุดังนี้ 

3.1. นั่งในท่าที่สบาย หลับตา เอามือประสานไว้บริเวณท้อง ค่อย ๆ หายใจเข้า พร้อม ๆ กับนับเลข 1 ถึง 

4 เป็นจังหวะช้า ๆ 1...2...3...4... ให้มือรู้สึกว่าท้องพองออก 

3.2	กลั้นหายใจเอาไว้ชั่วครู นับ 1 ถึง 4 เป็นจังหวะช้า ๆ เช่นเดียวกับเมื่อหายใจเข้า 

3.3	ค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 อย่างช้า ๆ 1...2...3...4...5...6...7...8... 

3.4	พยายามไล่ลมหายใจออกมาให้หมด สังเกตว่าหน้าท้องแฟบลง 

3.5	ทำ�ซํ้าอีก โดยหายใจเข้าช้า ๆ  กลั้นไว้ แล้วหายใจออก โดยช่วงที่หายใจออกให้นานกว่าช่วงหายใจเข้า 
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4.	 วิทยากรให้ข้อแนะนำ� 
4.1	การฝึกการหายใจ ควรทำ�ติดต่อกันประมาณ 4-5 ครั้ง 
4.2	ควรฝึกทุกครั้งที่รู้สึกเครียด รู้สึกโกรธ รู้สึกไม่สบายใจ หรือฝึกทุกครั้งที่นึกได้ 
4.3	ทุกครั้งที่หายใจออก ให้รู้สึกได้ว่าผลักดันความเครียดออกมาด้วยจนหมด เหลือไว้แต่ความรู้สึกโล่ง

สบายเท่านั้น 
4.4 	ในแต่ละวัน ควรฝึกการหายใจท่ีถูกวิธีให้ได้ประมาณ 40 คร้ัง แต่ไม่จำ�เป็นต้องทำ�ติดต่อในคราว

เดียวกัน 

กิจกรรมที่ 45 การฝึกการเกร็งเหยียดกล้ามเนื้อ
วัตถุประสงค์ 	1. 	เพื่อยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
	 	 	 2. 	เพื่อให้เกิดการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ขั้นตอนการดำ�เนินการ

1.	 วทิยากรเกริน่นำ�เรือ่ง “ความเครยีด เมือ่เกดิความเครยีด สมองจะสัง่ตอ่มหมวกไตใหห้ลัง่ฮอรโ์มน คอรต์ซิอล  
มีผลทำ�ให้กลา้มเนือ้หดเกรง็ตัว เมือ่คนเราเกดิความเครยีดรา่งกายจะตอบสนองทางอารมณไ์ดแ้ก ่นอนไม่
หลบั หงดุหงดิงา่ย อารมณแ์ปรปรวน ไมม่สีมาธใินการทำ�ส่ิงใดๆ การตอบสนองทางร่างกายพบวา่จากการ
หดเก็งตัวของกล้ามเนื้อทำ�ให้เกิดอาการเจ็บปวดบริเวณต่างๆ เช่น ปวดต้นคอ ปวดหลัง ปวดไหล่ เป็นต้น 
ถา้ความเครียดไมไ่ดร้บัการแกไ้ข ปลอ่ยใหเ้ปน็นานๆ กจ็ะสง่ผลเรือ้รงัต่อความเจบ็ปว่ยได้แก ่โรคกระเพาะ
อาหาร โรคหวัใจ โรคความดนัโลหติสงู มะเรง็เปน็ตน้ ฉะนัน้อยา่ปลอ่ยให้เกดิความเครยีดเรือ้รงัเมือ่เริม่รูส้กึ
เครยีดเราตอ้งรูว้ธิกีารผอ่นคลาย ดงันัน้เราจะฝึกวธิกีารเกร็งเหยยีดกล้ามเน้ือเพ่ือให้เกดิการผ่อนคลาย การ
ฝึกการคลายกล้ามเนื้อจะช่วยให้อาการหดเกร็งของกล้ามเนื้อลดลง ในขณะฝึก จิตใจจะจดจ่ออยู่กับการ
คลายกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ทำ�ให้ลดการคิดฟุ้งซ่าน และวิตกกังวล จิตใจจะมีสมาธิมากขึ้นกว่าเดิมด้วย” 

2.	 วทิยากรควรเลอืกสถานทีท่ีส่งบ ปราศจากเสียงรบกวน จากนัน้กล่าวถงึวิธกีารฝึกโดยใหผู้้สูงอายนุัง่ในทา่
ที่สบาย คลายเสื้อผ้าให้หลวม ถอดรองเท้า หลับตา ทำ�ใจให้ว่าง ตั้งสมาธิอยู่ที่กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ  จากนี้
ไปจะฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 10 กลุ่ม ได้แก่มือ ใบหน้า คอ ไหล่ หลัง หน้าท้อง ก้น ต้นขา เท้า 

3.	 วิทยากรกล่าวนำ�วิธีการฝึกดังนี้ ให้ผู้เข้ารับการอบรมถอดแว่นตา รองเท้าออกก่อน และขอให้ทำ�ตามที่
ผม/ดิฉัน บอกดังต่อไปนี้ (ให้ใช้เสียงที่นุ่มนวล ชวนฟัง) 
1. 	 มือและแขนขวา โดยกำ�มือ เกร็งแขน แล้วคลาย 
2. 	 มือและแขนซ้าย โดยทำ�เช่นเดียวกัน 
3. 	 หน้าผาก โดยเลิกคิ้วสูงแล้วคลาย ขมวดคิ้วแล้วคลาย 
4. 	 ตา แก้ม จมูก โดยหลับตาแน่น ย่นจมูกแล้วคลาย 
5. 	 ขากรรไกร ลิ้น ริมฝีปาก โดยกัดฟัน ใช้ลิ้นดันเพดานปาก แล้วคลาย เม้นปากแน่น แล้วคลาย 
6. 	 คอ โดยก้มหน้าให้คางจดคอแล้วคลาย เงยหน้าจนสุดแล้วคลาย 
7. 	 อก ไหล่ และหลัง โดยหายใจเข้าลึก ๆ กลั้นไว้แล้วคลาย ยกไหล่สูงแล้วคลาย 
8. 	 หน้าท้อง และก้น โดยแขม่วท้องแล้วคลาย ขมิบก้นแล้วคลาย 
9.	 เท้าและขาขวา โดยเหยียดขา งดนิ้วเท้าแล้วคลาย เหยียดขา กระดกปลายเท้าแล้วคลาย 
10.	เท้าและขาซ้าย โดยทำ�เช่นเดียวกัน 
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	 ข้อแนะนำ� 

1. 	 ระยะเวลาที่เกร็งกล้ามเนื้อ ต้องน้อยกว่าระยะเวลาที่คลายกล้ามเนื้อ 1 เท่า เช่นเกร็งกล้ามเนื้อ  

5 วินาที ผ่อนคลาย 10 วินาที เป็นต้น 

2. 	 เวลากำ�มือ ระวังอย่าให้เล็บจิกเนื้อตัวเอง 

3. 	 ควรฝึกประมาณ 8-12 ครั้ง เพื่อให้เกิดความชำ�นาญ 

4. 	 เมื่อคุ้นเคยกับการผ่อนคลายแล้ว ให้ฝึกคลายกล้ามเนื้อได้เลย โดยไม่จำ�เป็นต้องเกร็งก่อน 

5. 	 อาจเลือกคลายกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่เป็นปัญหาเท่านั้นก็ได้ เช่น บริเวณใบหน้า ต้นคอ หลัง ไหล่ 

เป็นต้น ไม่จำ�เป็นต้องคลายกล้ามเนื้อทั้งตัว จะช่วยให้ใช้เวลาน้อยลง และสะดวกมากขึ้น 

กิจกรรมที่ 46 การฟังเพลง/ร้องเพลง (จากเทปเพลงใจใสโลกสวย)

วัตถุประสงค์	1.	 เพื่อผ่อนคลายความเครียด 

	 	 	 2.	 เพื่อความสนุกสนาน

อุปกรณ์

	1. 	 โทรทัศน์ 

	2. 	 เครื่องเล่นวิดิทัศน์

	3. 	ซดีเีพลงใจใสโลกสวยทีจ่ดัทำ�ขึน้โดยเฉพาะโดยผู้เชีย่วชาญด้านดนตรี เพ่ือใชป้ระกอบกจิกรรมดนตรีบำ�บดั 

ขั้นตอนการดำ�เนินกิจกรรม

1.	 วิทยากรเปิดเพลงตามลำ�ดับดังนี้ 

1.1	เริ่มเปิดเพลงใจใส โลกสวย ที่มีท่วงทำ�นองผ่อนคลาย เบาสบาย เพื่อนำ�เข้าสู่กระบวนการแนะนำ�ตัว 

โดยเนื้อหาในเพลงจะเน้นการสร้างศรัทธาต่อคุณงามความดี ซึ่งมีจำ�นวนจังหวะตั้งแต่ 60-70 บีท 

ต่อนาที และความถี่ของเสียงต่อรอบอยู่ระหว่าง 50-70 Hertz นาน 5 นาที 

1.2	เปดิเพลง สวสัดใีจใสทีม่จีงัหวะเรว็ขึน้เพ่ือละลายพฤติกรรมของผู้ปว่ย ซ่ึงจะเปน็จังหวะทีเ่ร็วขึน้ และ

จะนำ�สูก่ารออกกำ�ลงักาย ซึง่จะมจีำ�นวนจังหวะตัง้แต ่70-90 บทีตอ่นาท ีและความถ่ีของเสยีงตอ่รอบ

อยู่ระหว่าง 60-100 Hertz พร้อมกับให้ผู้ป่วยอบอุ่นร่างกายก่อนนำ�สู่การออกกำ�ลังกาย นาน 5 นาที 

1.3	เปิดเพลงอึ่มๆ ก่ะที่ใช้ออกกำ�ลังกายแบบ Anaerobic Exercise มีจังหวะท่ีกระตุ้นเร้าร่างกาย  

มีจำ�นวนจังหวะ 100-120 บีทต่อนาที และความถี่ของเสียงตั้งแต่ 100-110 Hertz เนื้อหาของเพลง

จะปลุกเร้าให้เกิดกำ�ลังใจ พร้อมที่จะต่อสู้กับความเจ็บป่วย นาน 10 นาที

1.4	เปิดเพลง หัวเราะกันเถอะที่ใช้ออกกำ�ลังกายแบบเร็ว มีท่วงทำ�นองและเนื้อหาที่ชวนลุกขึ้นมาเต้น

ระบำ� มีจังหวะกระตุ้นเร้าร่างกาย 120 บีทต่อนาที และความถี่ของเสียง 110-120 Hertz เนื้อหา

ของเพลงจะชี้ให้เห็นถึงประโยชน์ของการออกกำ�ลังกาย และการกินอยู่ที่ถูกวิธี นาน 5 นาที 

1.5	เริม่เปิดเพลงผอ่นคลาย Smile Meditationทีม่ท่ีวงทำ�นองผอ่นคลายเพือ่ฝกึสตแิละสมาธ ิและเพลงที่

มเีนือ้หาในการสร้างศรทัธาตอ่คณุงามความด ีซึง่มจีำ�นวนจงัหวะตัง้แต ่60-70 บทีตอ่นาท ีและความถี่

ของเสียงต่อรอบอยู่ระหว่าง 30-60 Hertz มีเสียงแนะนำ�วิธีการหายใจในบทเพลง นอกจากนี้จะใช้

ความกังวานของเสียง (Sority) เพื่อเร้าให้เกิดความรู้สึกจากส่วนลึกของจิตให้สงบ นาน 10 นาที
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1.6	เปิดเพลงพรอ้มภาพเคล่ือนไหว ชือ่เพลงขอใหเ้ธอสขุใจ โดยเพลงจะมทีว่งทำ�นองผอ่นคลาย มเีนือ้หา
ในเรื่องการให้อภัย การแบ่งปันความสุข จากนั้นจะให้บุคลากรและผู้ป่วยร้องเพลงร่วมกัน เพื่อสร้าง
สัมพันธภาพซึ่งกันและกัน นาน 10 นาที 

2. 	 วิทยากรสุ่มถามความคิดเห็นของผู้สูงอายุต่อกิจกรรมที่จัด และความต้องการบทเพลงเฉพาะที่ผู้เข้ารับ
การอบรมต้องการ

กิจกรรมที่ 47 ปรับวิธีคิดพิชิตความเครียด
วัตถุประสงค์ 	1.	 เพื่อฝึกการคิดเชิงบวก
	 	 	 2.	 เพื่อฝึกการคิดแบบสร้างสรรค์
ขั้นตอนการทำ�กิจกรรม

	1. 	วิทยากรบรรยายเรื่องความคิดดังนี้ 
	 	 ความคิด เป็นตัวการสำ�คัญที่ทำ�ให้คนเราเกิดความเครียด หากรู้จักคิดให้เป็นก็จะช่วยลดความเครียดไป
ได้มาก 
วิธีคิดที่เหมาะสม ได้แก่ 
	 1.	 คิดในแง่ยืดหยุ่นให้มากขึ้น 
	 	 อย่าเอาแต่เข้มงวด จับผิด หรือตัดสินผิดถูกตัวเอง และผู้อื่นอยู่ตลอดเวลา รู้จักผ่อนหนักเป็นเบา ลดทิฐิ
มานะ รู้จักให้อภัยไม่ถือโทษโกรธเคือง ละวาง ชีวิตจะมีความสุขมากขึ้น 
	 2.	 คิดอย่างมีเหตุผล
	 	 อยา่ดว่นเชือ่อะไรงา่ยๆ แลว้เกบ็เอามาคดิวติกกงัวล ใหพ้ยายามใชเ้หตผุลตรวจสอบหาขอ้เทจ็จรงิ ไตรต่รอง
ให้รอบคอบเสียก่อน นอกจากจะไม่ตกเป็นเหยื่อให้ใครหลอกได้ง่ายๆ แล้ว ยังตัดความวิตกกังวลได้ด้วย 
	 3.	 คิดหลายๆ แง่มุม
	 	 ลองคิดหลายๆ ดา้น ทัง้ดา้นด ีและดา้นไมดี่ เพราะไมว่า่คนหรือเหตุการณอ์ะไรกต็าม ยอ่มมทีัง้ส่วนดแีละ
ไม่ดีประกอบกันทั้งนั้น อย่ามองเพียงด้านเดียวให้ใจเป็นทุกข์ นอกจากนี้ควรหัดคิดในมุมมองของคนอื่นบ้าง เช่น สามี
จะรู้สึกอย่างไร ลูกจะรู้สึกอย่างไร เพื่อนบ้านจะรู้สึกอย่างไร หรือถ้าเราเป็นเขาเราจะรู้สึกอย่างไร เป็นต้น ซึ่งจะช่วยให้
มองอะไรได้กว่างไกลมากขึ้น
	 4.	 คิดแต่เรื่องที่ดีๆ 
	 	 ถ้าคอยคิดถึงแต่เรื่องร้างๆ เรื่องความล้มเหลว ผิดหวัง หรือเรื่องไม่เป็นสุข ทั้งหลายก็จะยิ่งเครียดกันไป
ใหญ่ ควรคิดถึงเรื่องดีๆ ให้มากขึ้น เช่น คิดถึงประสบการณ์ที่เป็นสุขในอดีต ความสำ�เร็จในชีวิตที่ผ่านมา คำ�ชมเชยที่
ได้รับ ความมีนํ้าใจของเพื่อบ้าน เป็นต้น จะช่วยให้สบายใจมากขึ้น 
	 5.	 คิดถึงคนอื่นบ้าง
	 	 อยา่คดิหมกมุน่อยูก่บัตวัเองเท่านัน้ เปดิใจให้กวา้ง รบัรูค้วามเปน็ไปของคนอืน่ๆ เริม่ต้นงา่ยๆ จากคนใกลช้ดิ  
ดว้ยการใสใ่จช่วยเหลอื สนใจเอาใจใสค่นใกลช้ดิเราบา้ง จากนัน้กใ็หห้นัไปมองคนอืน่ๆ รอบๆ ขา้งท่ีมปีญัหาหนกัหนว่ง
ในชีวิต บางทีท่านอาจจะพบว่าปัญหาที่ท่านกำ�ลังเครียดอยู่นี้ไม่หนักหนาอะไรมากนัก เมื่อเทียบกับปัญหาของคนอื่น 
และท่านจะรู้สึกดีขึ้น และยิ่งถ้าได้ช่วยเหลือคนอื่นๆ ได้ ก็จะสุขใจเป็นทวีคูณ 

	 ใหย้กตวัอยา่งการเจ็บปว่ยของผู้สูงอายใุนชมุชน และใหส้ะท้อนความรู้สึกของแต่ละคนวา่รู้สึกอยา่งไร 

	 ให้ผู้สูงอายุวางแผนการให้การช่วยเหลือผู้สูงอายุที่เจ็บป่วยกลุ่มนี้ พร้อมวิธีการพูดให้กำ�ลังใจ
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กิจกรรมที่ 48 ฝึกจิตให้นิ่งโดยอยู่กับลมหายใจ 

วัตถุประสงค์ 	1. 	เพื่อฝึกวิธีการบริหารจิต หยุดความคิดและอารมณ์ทางลบที่เกิดขึ้น

	 	 	 2. 	เพื่อให้เกิดความเบาสบายและมีประสิทธิภาพของสมองต่อการคิดแก้ปัญหา

ขั้นตอนและวิธีการ

1.	 วิทยากรบรรยายดังนี้ “ในช่วงที่คนเราไม่สบายใจ จะสังเกตได้ว่าใจมักจะคิดฟุ้งซ่านหลายเรื่องหรือคิดวน

เวียนซ้ําๆ ในเรื่องใดเรื่องหน่ึงโดยหาทางออกไม่ได้ เหมือนหลงป่าความคิดของตนเองยังทำ�ให้เกิดความ

รู้สึกเหน่ือยเพราะใจไม่ได้พัก เมื่อเป็นเช่นน้ีเราจึงควรให้ใจเราได้พักบ้างโดยถอยจากการคิดเรื่องต่างๆไว้

ชั่วคราว แล้วหันมารับรู้ลมหายใจเข้า- ออกของตนเอง”

2.	 ให้ผู้เข้ารับการอบรม นั่งในท่าที่สบายๆ หลับตา เอามือประสานกันไว้ที่ตัก และให้ผู้เข้ารับการอบรมบอก

กับตัวเองว่าช่วง 1 นาทีจากนี้ไปเราจะหยุดคิดฟุ้งซ่าน จะขอรับรู้ลมหายใจเข้า-ออก เพียงอย่างเดียว 

3.	 จากนัน้กใ็ห้ผูเ้ขา้รบัการอบรมรบัรูว้า่ขณะทีเ่ราหายใจเขา้ จะมลีมหายใจกระทบกบัปลายจมกูเวลาหายใจ

เข้า และรับรู้ว่ามีลมหายใจออกโดยจับลมหายใจที่กระทบกับปลายจมูก ให้รับรู้ลมหายใจ เข้า- ออก นี้ไป

ตลอดช่วง 1 นาที หากในช่วง 1 นาที มีความคิดอื่นแทรกเข้ามา ถ้ารู้ตัวก็ให้บอกกับตนเองว่าเราขอหยุด

ความคิดเรื่องอื่นก่อน แล้วหันกลับมารับรู้ลมหายใจ เข้า-ออกอย่างเดิม

4.	 ครบ 1 นาที ให้ผู้เข้ารับการอบรมลืมตาและให้วิทยากรสุ่มถามผู้เข้ารับการอบรมว่า 1 นาทีที่ผ่านมาหยุด

ความคิดฟุ้งซ่านได้หรือไม่ รู้สึกสบายหรือไม่ 

5.	 วิทยากร กล่าวสรุปว่า “ในการฝึกเจริญสติ ก็เพื่อให้เราอยู่กับอารมณ์ที่เป็นหนึ่งเดียว ถ้าจะอยู่กับความ

วา่งกใ็หเ้ปน็ความวา่ง ถา้จะอยูก่บัลมหายใจกต้็องจดจ่ออยูท่ีล่มหายใจ ถา้จะอยูก่บัพุท-โธ กต้็องจดจ่ออยู่

ทีพ่ทุ-โธ ถา้จะอยูก่บัการเคลือ่นไหวกใ็หอ้ยูก่บัการเคลือ่นไหวนัน้ เพือ่การปลอ่ยวางทกุสิง่ทกุอยา่ง ไมเ่อา

มาเป็นอารมณ์ และการฝึกเป็นประจำ�จะทำ�ให้เรารู้สึกดีขึ้น”

กิจกรรมที่ 49 การทำ�สมาธิด้วยการเคี้ยวลูกเกด/ผลไม้แห้ง (John Kabat-Zinn; 2002)

วัตถุประสงค์ 	1.	 เพื่อฝึกสติ ให้มีความตั้งมั่นแน่วแน่ต่อสิ่งที่กำ�หนด

	 	 	 2.	 เพื่อฝึกสมาธิ ให้อารมณ์เป็นหนึ่งเดียวไม่ฟุ้งซ่าน 

ขั้นตอนการดำ�เนินการ

1.	 ให้ผู้เข้ารับการอบรมพิจารณาลูกเกด/ผลไม้แห้ง ชิ้นเล็กๆ ที่ผู้สอนหยิบให้

2.	 ผู้สอน/วิทยากร ให้ผู้เข้ารับการอบรมหลับตา นึกจินตนาการภาพลูกเกดที่เห็น และบรรยายลักษณะของ

ลูกเกด/ผลไม้แห้ง ที่เห็นหรือกำ�ลังถืออยู่ในมือว่ารู้สึกอย่างไร รูปร่างเป็นอย่างไร

3.	 ให้ผู้เข้ารับการอบรมลืมตา และค่อยๆนำ�ลูกเกด/ผลไม้แห้งใส่ปาก การเคลื่อนไหวให้เคลื่อนไหวมืออย่าง

ช้าๆ เพื่อให้สติจดจ่ออยู่ที่การเคลื่อนไหวของมือ

4.	 ให้ผูส้อน/วทิยากร สัง่ใหผู้เ้ขา้รบัการอบรมหลบัตา จากนัน้ให้ผูเ้ขา้รบัการอบรมคอ่ยๆเคีย้ว และจำ�รสชาติ

ครั้งแรกที่เคี้ยวผลไม้แห้งนั้น (เป็นการนำ�สติจดจ่ออยู่ที่ลิ้น) โดยยังไม่ให้กลืน

5.	 ให้ผู้สอน/วิทยากร สั่งให้ผู้เข้ารับการอบรมจดจำ�ลักษณะของลูกเกดในปากว่ามีเนื้อหยาบ ละเอียดเพียง

ใด โดยผู้เข้ารับการอบรมยังไม่ต้องพูดอะไร
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6.	 ให้ผูส้อน/วทิยากรสัง่ใหผู้เ้ขา้รบัการอบรมกลนืสิง่ทีเ่คีย้วในปากจนละเอยีด และใหบ้รรยายรสชาตขิองผล

ไม้แห้ง

7.	 ผู้สอน/วิทยากร สั่งให้ผู้เข้ารับการอบรมลืมตาและแลกเปลี่ยนความรู้สึกต่อการเคี้ยวลูกเกดในคร้ังนี้กับ

เพื่อนๆ และผู้สอน 

8.	 ใหผู้ส้อน/วทิยากรสรปุดงันี ้“สิง่ท่ีผูเ้ขา้รับการอบรมเปน็การฝึกสมาธโิดยเอาจิตจดจ่ออยู่กบัการเคล่ือนไหว

ของมือเมื่อนำ�ลูกเกดใส่ปากช้าๆ จากนั้นก็เป็นการนำ�สติจดจ่ออยู่ที่ลิ้น เพื่อรับรส ซึ่งเป็นการฝึกเจริญสติ

ในชีวิตประจำ�วันที่สามารถนำ�ไปใช้ได้ จะทำ�ให้มีการเพ่ิมข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรม และสามารถใช้

ข้อมูลสติปัญญาทางธรรมในความจำ�ของสมองทำ�การกำ�กับ และควบคุมการรับรู้ข้อมูลของการรู้สึก การ

นกึ การคดิ การพจิารณา การจดจำ� รวมทัง้การกระทำ�ต่างๆทัง้ทางกาย วาจา ใจในชวีติประจำ�วนัไดอ้ยา่ง

มีประสิทธิภาพ เป็นผลให้เกิดการปฏิบัติงานและการดำ�เนินชีวิตประจำ�วันอย่างมีคุณค่า มีความบริสุทธิ์ 

ปราศจากกิเลส และกองทุกข์ พร้อมแนะผู้เข้ารับการอบรมว่าผู้เข้ารับการอบรมควรเจริญสติอย่างน้อย 

5 นาทีต่อครั้ง เพราะการเจริญสติจะเป็นฐานของปัญญา”

กิจกรรมที่ 50 ฝึกสมาธิด้วยการเอาจิตจดจ่ออยู่กับการเคลื่อนไหว

วัตถุประสงค์ 	1.	 เพื่อฝึกสติ สมาธิ

	 	 	 2.	 เพื่อลดความคิดฟุ้งซ่าน 

วิทยากรสาธิตวิธีการฝึกตามภาพที่ 1-14 

1. เอามือวางไว้ที่ขาทั้งสองข้าง... ควํ่าไว้ 2. เอามือขวาตบที่ต้นขา.. ทำ�ช้าๆ ให้รู้สึก
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3. ตั้งมือขวาแบบตะแคงขึ้น ทำ�ช้าๆ ให้รู้สึก 4. ยกมือขวาขึ้นช้าๆ มาที่อก ทำ�ช้าๆ ให้รู้สึก

5. ยกมือขวาจากอกลงมาที่หน้าขาและยังตะแคงมือขึ้น 

ทำ�ช้าๆ ให้รู้สึก

6. สับมือขวาลงกับหน้าขา ทำ�ช้าๆ ให้รู้สึก
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7. เอามือขวาควํ่าลงที่หน้าขา ให้รู้สึก 8. เอามือซ้ายไว้ที่ขาทั้งสองข้าง... ควํ่าไว้

9. ตบมือซ้ายที่หน้าขา ... ให้รู้สึก 10. ตั้งมือซ้ายแบบตะแคงขึ้น ทำ�ช้าๆ ให้รู้สึก
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11. ยกมือซ้ายขึ้นช้าๆ มาที่อก ทำ�ช้าๆ ให้รู้สึก 12. ยกมือซ้ายจากอกลงมาที่หน้าขาและยังตะแคงมือ

ขึ้น ทำ�ช้าๆ ให้รู้สึก

13. สับมือซ้ายลงกับหน้าขา ทำ�ช้าๆ ให้รู้สึก 14. ตบมือซ้ายที่หน้าขา ... ให้รู้สึก

หมายเหตุ :	กิจกรรมการฝึกความสุขทางใจ เป็นการฝึกเพื่อให้ลดอัตตาความเป็นตัวตนของตนเอง ไม่ยึดติดกับตัวเอง  

กิจกรรมที่ใช้ฝึกความสุขทางใจจึงมีกิจกรรมอีกมากที่สามารถลดตัวตนและใฝ่หาความสงบสุข อาทิ  

การฝึกปฏิบัติในเรื่องทาน ศีล ภาวนา การสวดมนต์ การบำ�เพ็ญประโยชน์ การฝึกสติ ฝึกสมาธิ  

การละหมาด การไปโบสถ์ เป็นต้น โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อฝึกจิตให้เข้มแข็ง ฝึกจิตให้เกิดความปิติ  

ความสุขสงบ
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	 ตัวอย่าง การฝึกโปรแกรมสมาธิแบบ TM (Transcendental Meditation 

Program) โดย Maharishi Vedic (2005) ดังนี้

	 ผู้สอน/วิทยากร ควรนำ�สวดมนต์ก่อน

	 สอนวิธีการหายใจที่ถูกวิธี

	 เริม่ใหผู้เ้ขา้รบัการอบรมหลบัตาตัง้สตอิยูท่ีล่มหายใจ และเริม่ทำ�สมาธดิว้ยการนำ�จติจดจอ่อยูท่ีล่มหายใจ 

หรือ ตามจริตที่ถนัด อย่างน้อย 5 นาที

	 ให้ผู้เข้ารับการอบรมแผ่ส่วนกุศลหลังทำ�สมาธิ

	 อาจสอนการทำ�สมาธิต่อด้วยกิจกรรมท่ีน่าสนใจ เช่น การจัดดอกไม้ การวาดภาพ โดยผู้สอน/วิทยากร

ต้องแนะนำ�ให้ผู้เข้ารับการอบรมมีจิตจดจ่ออยู่กับกิจกรรมที่ทำ�  เช่น ขณะจัดดอกไม้ให้มีใจจดจ่ออยู่กับ

การเคลื่อนมือไปที่ดอกไม้ ขณะปักดอกไม้ในแจกัน เป็นต้น หรือ การลากเส้นด้วยปากกาขณะหายใจเข้า 

โดยให้ขีดเส้นไปเรื่อยๆ และหายใจออกพร้อมหยุดการลากเส้น เป็นต้น รวมทั้งกิจกรรมอื่นๆที่เหมาะสม

และถูกจริตผู้สอน
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รายนามคณะทำ�งาน
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	 5.	นายแพทย์สุจริต 	 สุวรรณชีพ 	 ที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต	 ที่ปรึกษา
	 6.	พระมหาปรกฤษณ์	 กนฺตสีโล	 วัดดุสิตวนาราม	 ที่ปรึกษา
	 7.	นางสาวรัตนา	 สำ�โรงทอง	 ผู้ช่วยคณบดี คณะวิทยาศาสตร์สุขภาพ	 ที่ปรึกษา
	 	 	 	 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
	 8.	แพทย์หญิงอัมพร 	 เบญจพลพิทักษ์ 	 ผู้อำ�นวยการสำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต	 ประธาน
	 	 	 	 สำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต
	 9.	นางสาวอมรากุล	 อินโอชานนท์	 รองผู้อำ�นวยการสำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต	 รองประธาน
	 	 	 	 สำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต
10.	นางเสาวลักษณ์	 สุวรรณไมตรี	 รองผู้อำ�นวยการสำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต	 รองประธาน
	 	 	 สำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต
11.	นางสาวชิดชนก	 โอภาสวัฒนา	 นักสังคมสงเคราะห์ชำ�นาญการพิเศษ	 คณะทำ�งาน
	 	 	 สำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต
12.	นางสาวนันท์นภัส	 ประสานทอง	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ	 คณะทำ�งาน
	 	 	 สำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต
13.	นางสาวขจิตรัตน์	 ชุนประเสริฐ	 นักสังคมสงเคราะห์ชำ�นาญการ	 คณะทำ�งาน
	 	 	 สำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต
14.	นางธัญลักษณ์	 แก้วเมือง	 นักกิจกรรมบำ�บัดชำ�นาญการ	 คณะทำ�งาน
	 	 	 สำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต
15.	นางประภาพร	 สังข์ประไพ	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ	 คณะทำ�งาน
	 	 	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 3
16.	นางวรรณวิไล	 ภู่ตระกูล	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการพิเศษ	 คณะทำ�งาน
	 	 	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 13
17.	นางสาวกาญจนา	 วณิชรมณีย์	 นักจิตวิทยาคลินิกชำ�นาญการพิเศษ	 คณะทำ�งาน
	 	 	 สำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต	 และเลขานุการ
18.	นางสาวพรรณี	 ภาณุวัฒน์สุข	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ	 คณะทำ�งาน
	 	 	 สำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต	 และผู้ชว่ยเลขานกุาร
19.	นายวีร์	 เมฆวิลัย	 นักจิตวิทยาคลินิกปฏิบัติการ	 คณะทำ�งาน
	 	 	 สำ�นักพัฒนาสุขภาพจิต	 และผู้ชว่ยเลขานกุาร



คู่มือ “ความสุข 5 มิติสำ�หรับผู้สูงอายุ”90

รายนามคณะทำ�งาน

โครงการป้องกันปัญหาสุขภาพจิตผู้สูงอายุ ปี 2557

	 1.	นายแพทย์เจษฎา	 โชคดำ�รงสุข	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต	 ประธานที่ปรึกษา

	 2.	แพทย์หญิงพรรณพิมล	 วิปุลากร	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต	 ที่ปรึกษา

	 3.	นายแพทย์ชิโนรส	 ลี้สวัสดิ์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต	 ที่ปรึกษา

	 4.	นายแพทย์พงศ์เกษม	 ไข่มุกด์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต	 ที่ปรึกษา

	 5.	นายแพทย์สุจริต	 สุวรรณชีพ	 ที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต	 ที่ปรึกษา

	 6.	นางนันทนา	 รัตนากร 	 ผู้อำ�นวยการสำ�นักส่งเสริม	 ประธานคณะทำ�งาน

	 	 	 	 และพัฒนาสุขภาพจิต

	 7.	นางสาวกาญจนา	 วณิชรมณีย์	 นักจิตวิทยาคลินิกชำ�นาญการพิเศษ	 คณะทำ�งาน

	 8.	นางสาวนันท์นภัส	 ประสานทอง	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ	 คณะทำ�งาน

	 9.	นางสาวพรรณี	 ภาณุวัฒน์สุข	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ	 คณะทำ�งาน

	 	 	 	 	 และเลขานุการ

	10.	นางขจิตรัตน์	 ชุนประเสริฐ	 นักสังคมสงเคราะห์ชำ�นาญการ	 คณะทำ�งาน

	 	 	 	 	 และผู้ชว่ยเลขานกุาร



คู่มือ “ความสุข 5 มิติสำ�หรับผู้สูงอายุ” 91

รายนามคณะทำ�งาน

โครงการพัฒนาระบบส่งเสริมและป้องกัน

ปัญหาสุขภาพจิตในวัยสูงอายุ ปี 2558

	 1.	นายแพทย์เจษฎา	 โชคดำ�รงสุข     	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต  	 ประธานที่ปรึกษา  

	 2.	แพทย์หญิงพรรณพิมล  	 วิปุลากร	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต	 ที่ปรึกษา

	 3.	นายแพทย์ชิโนรส	 ลี้สวัสดิ์            	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต	 ที่ปรึกษา

	 4.	นายแพทย์พงศ์เกษม 	 ไข่มุกด์            	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต	 ที่ปรึกษา

	 5.	นายแพทย์สุจริต  	 สุวรรณชีพ        	 ที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต   	 ที่ปรึกษา

	 6.	นางสุดา  	 วงศ์สวัสดิ์	 ผู้อำ�นวยการสำ�นักส่งเสริม	 ประธานคณะทำ�งาน

	 	 	 	 และพัฒนาสุขภาพจิต             	

	 7.	นางสาวกาญจนา	 วณิชรมณีย์      	 นักจิตวิทยาคลินิกชำ�นาญการพิเศษ	 คณะทำ�งาน

	 8.	นางสาวนันท์นภัส	 ประสานทอง     	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ    	 คณะทำ�งาน

	 9.	นางสาวพรรณี     	 ภาณุวัฒน์สุข     	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ    	 คณะทำ�งาน

	 	 	 	 	 และเลขานุการ

	10.	นางขจิตรัตน์	 ชุนประเสริฐ      	 นักสังคมสงเคราะห์ชำ�นาญการ        	 คณะทำ�งาน

	 	 	 	 	 และผูช้ว่ยเลขานกุาร



คู่มือ “ความสุข 5 มิติสำ�หรับผู้สูงอายุ”92

รายนามคณะทำ�งาน

โครงการพัฒนาระบบส่งเสริมและป้องกัน

ปัญหาสุขภาพจิตในวัยสูงอายุ ปี 2559

	 1.	นายแพทย์เจษฎา	 โชคดำ�รงสุข 	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต  	 ประธานที่ปรึกษา  

	 2.	แพทย์หญิงพรรณพิมล	 วิปุลากร	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต	 ที่ปรึกษา

	 3.	นายแพทย์ชิโนรส	 ลี้สวัสดิ์       	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต	 ที่ปรึกษา

	 4.	นายแพทย์พงศ์เกษม 	 ไข่มุกด์        	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต	 ที่ปรึกษา

	 5.	นายแพทย์สุจริต  	 สุวรรณชีพ      	 ที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต   	 ที่ปรึกษา

	 6.	นางสุดา  	 วงศ์สวัสดิ์	 ผู้อำ�นวยการสำ�นักส่งเสริม	 ประธานคณะทำ�งาน

	 	 	 	 และพัฒนาสุขภาพจิต             	

	 7.	นางสาวกาญจนา	 วณิชรมณีย์      	 นักจิตวิทยาคลินิกชำ�นาญการพิเศษ	 คณะทำ�งาน

	 8.	นางสาวนันท์นภัส	 ประสานทอง    	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ    	 คณะทำ�งาน

	 9.	นางรัตน์ติกาล     	 วาเพชร     	 นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการพิเศษ    	คณะทำ�งาน

	 	 	 	 	 และเลขานุการ

	10.	นางขจิตรัตน์	 ชุนประเสริฐ   	 นักสังคมสงเคราะห์ชำ�นาญการ        	 คณะทำ�งาน

	 	 	 	 	 และผูช้ว่ยเลขานกุาร 




