
แนวทางการส่งเสริมและปอ้งกัน
ปัญหาสุขภาพจิตในผู้สูงอายุ

นางสาวจุฑามาศ   จ้อยจุมพจน์ 
นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

ศูนย์สุขภาพจิตที่ 4



วัตถุประสงค์การเรียนรู้

เพื่อให้เกิดกระบวนการถ่ายทอดองค์ความรู้
แก่ผู้ช่วยผู้ดูแลผู้สูงอายุ และญาติ ในการ
ดูแลผู้สูงอายุกลุ่มติดสังคม ติดบ้าน และติด
เตียงให้ได้รับการดูแลทางสังคมจิตใจตาม
แนวทางการด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพจิต
และป้องกันปัญหาสุขภาพจิตในผู้สูงอายุได้

เพื่อพัฒนาศักยภาพบุคลากรผู้รับผิดชอบ
งานสุขภาพจิตในส านักงานสาธารณสุข
จังหวัด  ส านักงานสาธารณสุขอ าเภอ
และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล   
ทุกแห่ งในเขตสุขภาพที่  ๔  ให้มีองค์
ความรู้ความเข้าใจในการดูแลผู้สูงอายุ
อย่างเป็นองค์รวม
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แนวทางการส่งเสรมิและ
ป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
ในผู้สูงอายุ และการดูแล
ผู้สูงอายุในช่วง
สถานการณ์ COVID - 19
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การเสริมสร้างพลังใจ
ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ
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กิจกรรมความสุข 5 มิติ
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แบบประเมินทาง
สุขภาพจติที่เก่ียวข้อง

03
การดูแลทางด้านสังคม
จติใจผู้ป่วยเรื้อรังที่           
ตดิบ้าน ตดิเตียง



องค์การอนามัยโลก ได้นยิามไว้ว่า “สุขภาพ หมายถงึสขุภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย 

จิตใจ สังคม และปัญญา มิใช่เพยีงการปราศจากโรคหรอืความพกิารเทา่น้ัน”
(ตามนยิาม “สุขภาพ” ขององคก์ารอนามยัโลก และ พ.ร.บ.สุขภาพแห่งชาต ิพ.ศ.2550)” 

สุขภาวะทางกาย หมายถงึ การมี
ร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง มีเศรษฐกิจ
พอเพียง มีสิ่งแวดล้อมดี ไม่มีอุบัติภัย 

เป็นต้น

สุขภาวะทางจติ หมายถงึ จติใจที่เป็น
สุข ผ่อนคลาย ไม่เครียด คล่องแคล่ว 
มีความเมตตา กรุณา มีสติ มีสมาธิ 

เป็นต้น

สุขภาวะทางสังคม หมายถงึ การอยู่ร่วมกัน
ด้วยดี ในครอบครัว ในชุมชน ในที่ท างาน   
ในสังคม ในโลก ซึ่งรวมถงึการมีบริการทาง

สังคมที่ดี และมีสันติภาพ เป็นต้น

สุขภาวะทางปัญญา (จติวญิญาณ) หมายถึง ความสุขอันประเสริฐที่เกดิจากมีจติใจสูง 
เข้าถึงความจรงิทั้งหมด ลดละความเห็นแก่ตัว มุ่งเข้าถึงสิ่งสูงสุด ซึ่งหมายถึงพระนิพพาน 
หรือพระผู้เป็นเจ้าหรอืความดสีูงสุด สุดแล้วแต่ความเชื่อมที่แตกต่างกันของแต่ละคน



ภาวะทางอารมณ์ของผู้สูงอายุ

พึ่งพาผู้อื่น
สูญเสีย

ภาพลักษณ์

ปฏสิัมพันธ์กับ
ผู้อื่นน้อยลง

ค่าใช้จ่ายดูแล
ตนเอง

❖ วิตกกังวล
❖ กลัว
❖ ท้อแท้
❖ รู้สึกคุณค่า

ลดลง
❖ ซมึเศร้า (20-33%)

❖ ฆ่าตัวตาย

ไม่มั่นใจ

ขาดองค์
ความรู้

โรคแทรกซ้อน





จะดีกว่าไหมหากผู้สูงอายุเป็นดังภาพเหล่านี้



แนวทางการส่งเสริมและป้องกันปัญหา
สุขภาพจิตในผู้สงูอาย ุและการดูแล

ผู้สูงอายุในช่วงสถานการณ์ COVID - 19
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กิจกรรมความสุข 5 มิติ02



สุขสบาย  
(Health)

สุขสนุก  
(Recreation)

สุขสง่า  
(Integrity)

สุขสว่าง  
(Cognition)

สุขสงบ 
(Peacefulness)

กรมสุขภาพจิต ได้พัฒนาแนวทางการด าเนินเพื่อส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวติของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะ
ด้านความสุข และการเกิดคุณค่าในตนเอง ซึ่งน าแนวคดิในการสร้างสุขระดับที่ 1 ด้วยการน าหลักธรรมะ 4  ประการ  
คอื สุขกาย   สุขใจ  พลานามัยสมบูรณ์  และเพิ่มพูนงานอดิเรก(เชิด เจริญรัมย์, 2552) มาใช้ร่วมกับแนวคิดในการ
สร้างความสุขระดับที่ 2 ทางพุทธศาสนา  คอื “หลักปฎิจจสมปุบาท” มาใช้เพื่อพัฒนาความสุขให้เกิดขึ้นภายในตัวของ
ผู้สูงอายุเอง และนิยามความสุขในเชิงจิตวิทยาของ Martin Seligman (นักจิตวิทยาจาก University of Pennsylvania) 
และกรอบการประเมินสุขภาวะของ    ราชวิทยาลัยแพทย์และสมาคมเวชศาสตร์ผู้สูงอายุของอังกฤษมาใช้เพื่อสร้าง
กรอบแนวคดิในการพัฒนาผู้สูงอายุ 5 ด้านอย่างเป็นรูปธรรมโดยจะใช้ชื่อว่า

“กิจกรรมความสุข 5 มิต”ิ













ตัวอย่างกิจกรรมข้อดีฉันมีอยู่

กิจกรรมที่ 2 ข้อดีฉันมีอยู่ เกิดความตระหนักในคุณค่าของ
ตนเองรู้สึกที่ดีต่อตนเองพยายามช่วยเหลือตนเองในเรื่อง
ง่ายๆ เช่น  กิจวัตรประจ าวัน งานบ้านเล็กๆ น้อยๆ การดูแล
เด็ก เป็นต้น

ข้อดีที่ฉันมีอยู่???



ตัวอย่างกิจกรรมส่งเสริมให้เกิดความสุขสง่า

กิจกรรมกลุ่มภาพสะท้อน (Projective Technique Group) แลกเปล่ียน
ประสบการณ์ด้านดีหรือความภูมิใจในอดีตเพื่อให้   ผู้สูงอายุได้ใช้จินตนาการ
เพื่อความเพลดิเพลนิในยามว่าง เป็นการบอกเล่าถึงเรื่องราวต่างๆ ท่ีผ่านมา
ช่วงชีวิตต้ังแต่เริ่มจ าความได้ ในอดีต ก้าวเข้าสู่วัยเด็ก เริ่มไปโรงเรยีน ใช้ชีวติ
อยู่กับครอบครัว การประสบพบเจอปัญหาต่างๆ  การแก้ไขกับปัญหา  ความ
สนุกสนาน สภาวะปัจจุบัน  การก้าวไปสู่เป้าหมายในอนาคตท่ีต้ังไว้

สายธารชีวิต
กจิกรรมที่ 3 สูงวัยจิตอาสา เพื่อให้
ผู้สูงอายุได้มโีอกาสช่วยเหลอืกันเอง
ช่วยเหลือสงัคมได้เกิดความภาคภูมใิจที่ได้
ช่วยเหลือผู้อื่น 



../เพลงกระบวนการ_20 march/บริหารสมองเป็น 2 เท่า.wmv




ทดสอบความสามารถ : กิจกรรมปั้นกระดาษด้วยเท้า



Brain GYM

ดร.พอล เดนนสิัน ผู้คิดค้นพัฒนาการบริหารสมอง Brain Gym
ได้อธิบายว่า การบริหารสมอง Brain Gym เป็นการพัฒนาสมองทั้งสองซีกให้ท างาน
ได้ดีมากขึ้น และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการจดจ า ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียด  
และหากได้บริหารสมองเป็นประจ าน้ัน จะดีต่อภาวะอารมณ์

กลุ่มท่าที่ 1 การเคลื่อนไหวสลับข้าง ( Cross Over Movement)

กลุ่มท่าที่ 2 การยืดส่วนต่างๆ ของร่างกาย (Lengthening Movement)

กลุ่มท่าที่ 3 การเคลื่อนไหวเพื่อกระตุ้น (Energizing Movement)

กลุ่มท่าที่ 4 ท่าบริหารร่างกายง่ายๆ (Useful)



../เพลงกระบวนการ_20 march/01 Little Happiness.mp3


ฝึกหายใจคลายเครียด/
ฝึกสมาธิต่างๆ



การดูแลทางด้านสังคม
จิตใจผู้ป่วยเร้ือรังท่ี           
ติดบ้าน ติดเตียง

03



การดูแลด้านสังคมจิตใจ
ผู้สูงอายุป่วยเร้ือรัง ท่ีติดบ้าน ติดเตียง

การปฐมพยาบาลทางด้านจติใจ 
(Psychological First Aid)

การให้ค าปรึกษา

1 .สังเกต ดูแลใจอย่างองค์รวม
2. ใส่ใจ เข้าใจปัญหา
3. สร้างเสริม ดูแลใจ
4. ส่งต่อ เช่ือมโยง

การดูแลทางสังคมจิตใจผู้สูงอายุ
ป่วยเรื้อรังที่ติดบ้าน ติดเตียง 



การดูแลทางสังคมจิตใจผู้สูงอายุป่วยเร้ือรัง ติดบ้าน ติดเตียง

ประเด็น เนื้อหา

สังเกตผู้สูงวัย ดูแลใจ
อย่างองค์รวม

1. ทักษะการสังเกตความผดิปกติ ใน 4 ด้าน (สิ่งแวดล้อม ร่างกาย อารมณ์ พฤติกรรม)
2. แนวทางการช่วยเหลือปัญหาสุขภาพจิตเบื้องต้นของผู้สูงอายุ 

ใส่ใจ เข้าใจปัญหา

1. ความสามารถในการสร้างความไว้วางใจแก่ผู้สูงอายุ 
2. มีทักษะการฟัง การถาม และการสรุปความ เพื่อเข้าใจปัญหาสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ
ป่วยเรื้อรังที่ติดบ้านตดิเตียง 

3. การใช้แบบประเมินสุขภาพจิตที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ

เสริมสร้าง  ดูแลใจ
1. เข้าใจหลักการเสริมสร้างดูแลใจ 5 ขั้นตอน (การสร้างสัมพันธภาพ รับฟังให้ระบาย 
ค้นหาศักยภาพและส่งเสริมศักยภาพ  พูดคุยชื่นชม ให้ก าลังใจ ช่วยเหลือตามปัญหา)
2. ทักษะการจัดการอารมณ์

ส่งต่อ เชื่อมโยง
1. ระบบส่งต่อ
2. แหล่งช่วยเหลอืสนับสนุนอื่นๆ



การเสริมสร้างพลังใจ
ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ04



การเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

3S

ปรับจติ (Strong)ยิ้มรับ (Smile) มิตรเก้ือกูล (Smart)

S1  ย้ิมรับ (Smile: I am )
S2  ปรับจิต(Strong: I can)
S3 มิตรเก้ือกูล(Smart : I have)



การเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแล   

S1:  ยิ้มรับ (Smile)
ความสามารถของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุในการปรับใจ 

ยอมรับปรับวิธีคิด รู้จักชื่นชมตนเอง มองเห็นคุณค่าในตัวเอง
และมีมุมมองต่อชีวิตในเชิงบวก รวมถึงการดูแลร่างกายให้มี
ความเข้มแข็ง “ย้ิมรับ” จึงเป็นพลังความเข้มแข็งของบุคคล
ทั้งร่างกายและจิตใจ



S2 : ปรับจิต(Strong)
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการรับรู้อารมณ์ของ

ตนเองโดยเฉพาะเม่ือเกิดอารมณ์ทางลบ รู้จักจัดการอารมณ์
เพื่อสร้างให้ตนเกิดพลังใจ สามารถส่ือสารทางบวกด้วยการ
บอกความรู้สึกและความต้องการโดยไม่ต าหนิผู้อ่ืน

การเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแล   



S3 : มิตรเก้ือกูล(Smart)
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการจัดการ

สถานการณ์เม่ือเผชิญปัญหา/อุปสรรค หรือขอความช่วยเหลือ
จากบุคคลหรือหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง เม่ือเผชิญสถานการณ์ท่ี
เกินจะรับมือได้ด้วยตนเองโดยปราศจากความขัดแย้งในใจ มี
การฝึกฝนและพัฒนาตนเองอย่างสม่ าเสมอ

การเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแล   



แบบประเมินทาง
สุขภาพจิตท่ีเก่ียวข้อง05



แบบประเมนิสุขภาพจติผู้สูงอายุ ฉบับสั้น(อายุ 60 ปีข้ึนไป)Thai Geriatric Mental Health Assessment Tool (T-GMHA-15)

ข้อ ค าถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากที่สุด
1 ท่านรู้สึกว่าชีวิตท่านมีความหมาย (มีคุณค่ามีประโยชน)์
2 ท่านรู้สึกว่าชีวิตของท่านมีความสุข
3 ท่านรู้สึกกังวลใจ
4 ท่านพอใจต่อการผูกมิตรหรือเข้ากับบุคคลอื่น
5 ท่านมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนบ้าน
6 ท่านเห็นว่าปัญหาส่วนใหญ่เป็นสิ่งที่ท่านสามารถแก้ไขได้
7 ท่านสามารถท าใจยอมรับได้ส าหรับปญัหาที่ยากจะแก้ไข (เมื่อมีปัญหา)
8 ท่านรู้สึกยินดีกับความส าเร็จของคนอ่ืน
9 ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเมื่อผู้อื่นมีทุกข์
10 ท่านพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง
11 ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง
12 ท่านมีเพื่อนหรือคนอ่ืน ๆ ในสังคมคอยช่วยเหลือท่านเมื่อท่านต้องการ
13 ครอบครัวของท่านมีความรักและผูกพันต่อกัน
14 ถ้าท่านป่วยท่านมั่นใจว่าครอบครวัของท่านจะดูแลท่าน เป็นอย่างดี
15 สมาชิกของครอบครัวให้ความช่วยเหลือท่าน



แนวทางการแปลผลแบบประเมินสุขภาพจติผู้สูงอายุ ฉบับสั้น(อายุ 60 ปขีึ้นไป)

การให้คะแนนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้

กลุ่มที่ 1 ได้แก่ข้อ 1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้
ไม่เลย = 1 คะแนน เล็กน้อย = 2 คะแนน
มาก = 3 คะแนน มากที่สุด = 4 คะแนน

กลุ่มที่ 2 ได้แก่ข้อ 3
แต่ละข้อให้คะแนนดังต่อไปนี้
ไม่เลย = 4 คะแนน เล็กน้อย = 3 คะแนน
มาก = 2 คะแนน มากที่สุด = 1 คะแนน



แนวทางการแปลผลแบบประเมินสุขภาพจติผู้สูงอายุ ฉบับสั้น(อายุ 60 ปขีึ้นไป)

การแปลผล เมื่อรวมคะแนนทุกขอ้แล้วน ำมำเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติท่ีก ำหนดดังนี ้
(คะแนนเต็ม 60 คะแนน)

50-60 คะแนน หมายถึง สุขภาพจติดีกว่าคนทั่วไป
43-49 คะแนน หมายถงึ สุขภาพจติเท่ากับคนทั่วไป
42 คะแนน หรือน้อยกว่า หมายถงึ สุขภาพจติต่ ากว่าคนทั่วไป



ประเมินภาวะซึมเศร้าด้วย 2Q (2 ค าถาม)

ค าถาม

ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ ท่านรู้สึก หดหู่ เศร้า หรือท้อแท้ สิ้นหวังหรือไม่

ใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา รวมวันนี้ท่านรู้สึก เบื่อ ท าอะไรก็ไม่เพลิดเพลินหรือไม่



ประเมินภาวะซึมเศร้าด้วย 2Q 
(2 ค าถาม)

การแปลผล : 
ถ้ามี 1 คะแนนข้ึนไปถือว่ามีแนวโน้มภาวะซึมเศร้า 

อสม./Care Giver/ผู้ดูแล ควรให้ค าปรึกษาเบ้ืองต้นแนะน า
การจัดการกับอารมณ์เศร้า และส่งต่อให้เจ้าหน้าที่
สาธารณสุขต่อไป



ประเมินภาวะซึมเศร้าด้วย 9Q (9 ค าถาม)



ประเมินภาวะซึมเศร้าด้วย 9Q (9 ค าถาม)



ประเมินความเสี่ยงฆ่าตัวตายด้วยแบบประเมิน 8Q (8 ค าถาม)



ประเมนิความเสี่ยงฆ่าตัวตายด้วยแบบประเมิน 8Q (8 ค าถาม)



ข้อค าถาม ไม่จริง จริงบางครั้ง ค่อน  ข้างจรงิ จริงมาก
1. เรื่องไม่สบายใจเล็กน้อยท าให้ฉันว้าวุ่นใจนั่งไม่ติด

2. ฉันไม่ใส่ใจคนที่หัวเราะเยาะฉัน

3. เมื่อฉันท าผิดพลาดหรือเสียหาย ฉันยอมรับผดิหรือผลท่ีตามมา

4. ฉันเคยยอมทนล าบากเพื่ออนาคตท่ีดีขึ้น

5. เวลาทุกข์ใจมากๆ ฉันเจ็บป่วยไม่สบาย

6. ฉันสอนและเตอืนตัวเอง

7. ความยากล าบากท าให้ฉันแกร่งขึ้น

8. ฉันไม่จดจ าเรื่องเลวร้ายในอดีต

9. ถึงแมป้ัญหาจะหนักหนาเพียงใดชีวิตฉันก็ไม่เลวร้ายไปหมด

10. เมื่อมเีรื่องหนักใจ ฉันมีคนปรับทุกข์ด้วย

11. จากประสบการณ์ท่ีผ่านมาท าให้ฉันมั่นใจว่าจะแก้ปัญหาต่างๆ ท่ีผ่านเข้ามาในชีวติได้

12. ฉันมคีรอบครัวและคนใกล้ชิดเป็นก าลังใจ

13. ฉันมแีผนการที่จะท าให้ชีวติก้าวไปข้างหน้า

14. เมื่อมปีัญหาวิกฤตเกิดขึ้น ฉันรู้สึกว่าตัวเองไร้ความสามารถ

15. เป็นเรื่องยากส าหรับฉันที่จะท าให้ชีวิตดีขึ้น

16. ฉันอยากหนีไปให้พ้น หากมปีัญหาหนักหนาต้องรับผดิชอบ

17. การแก้ไขปัญหาท าให้ฉันมีประสบการณ์มากขึ้น

18. ในการพูดคุย ฉันหาเหตุผลที่ทุกคนยอมรับหรือเห็นด้วยกับฉันได้

19. ฉันเตรียมหาทางออกไว้ หากปัญหาร้ายแรงกว่าท่ีคดิ

20. ฉันชอบฟังความคิดเห็นที่แตกต่างจากฉัน 

แบบประเมินพลังใจส าหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ





การแปลผล

ระดับของพลังใจ
คะแนนรวมแบบประเมินพลัง

ใจส าหรับญาตผู้ิดูแลผู้สูงอายุ
ข้อค้นพบจากสัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลง

พลังใจในระดับต่ า

มาก

(กลุ่มเสี่ยงสูง)

น้อยกว่า 55 พบว่า
- มีอาการครบทั้ง 3 องค์ประกอบ(หมดก าลังใจไร้ความสามารถ ขาดท่ีพึ่ง ถึง
ทางตัน)
- มีอาการทุกวัน
- จัดการอาการ/ความรู้สกึที่เกิดขึ้นด้วยตนเองไม่ได้

พลังใจในระดับต่ า

(กลุ่มเสี่ยง)

55  คะแนนขึ้นไป พบว่า

-มีอาการตามองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งเท่านั้น        

(หมดก าลังใจ ไร้ความสามารถ ขาดท่ีพึ่ง ถึงทางตัน)

- มีอาการไม่ทุกวัน

- สามารถจัดการ/ความรู้สกึที่เกิดขึ้นได้ด้วยตนเอง

พลังใจในระดับปกติ

(กลุ่มปกต)ิ

55 คะแนนขึ้นไป พบว่า

- ไม่มีอาการตามองค์ประกอบ(หมดก าลังใจไร้ความสามารถ  

ขาดที่พึ่ง ถึงทางตัน)



แบบประเมินสัญญาณเตือนเม่ือพลังใจลดลง



แบบประเมินสัญญาณเตือนเม่ือพลังใจลดลง



แบบประเมินสัญญาณเตือนเม่ือพลังใจลดลง



การแปลผล



แบบประเมินความเครียด  ST5

ข้อที่
อาการหรือความรู้สึกที่เกดิ

ในระยะ 2-4 สัปดาห์

คะแนน

0 1 2 3

1 มีปัญหาการนอน นอนไม่หลับหรือนอนมาก

2 มีสมาธิน้อยลง

3 หงุดหงิด/กระวนกระวาย/วา้วุ่นใจ

4 รู้สึกเบื่อ เซ็ง

5 ไม่อยากพบปะผู้คน

การแปลผล
คะแนน 0-4 เครียดน้อย
คะแนน 5-7 เครียดปานกลาง
คะแนน 8-9 เครียดมาก
คะแนน 10-15 เครียดมากที่สุด



แบบประเมินความเครียด  ST5

ข้อที่
อาการหรือความรู้สึกที่เกดิ

ในระยะ 2-4 สัปดาห์

คะแนน

0 1 2 3

1 มีปัญหาการนอน นอนไม่หลับหรือนอนมาก

2 มีสมาธิน้อยลง

3 หงุดหงิด/กระวนกระวาย/วา้วุ่นใจ

4 รู้สึกเบื่อ เซ็ง

5 ไม่อยากพบปะผู้คน

การแปลผล
คะแนน 0-4 เครยีดน้อย
คะแนน 5-7 เครียดปานกลาง
คะแนน 8-9 เครียดมาก
คะแนน 10-15 เครียดมากที่สุด



ขอบพระคุณมากค่ะ


