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เคล็ดลบัตา้นอาการซมึเศรา้สําหรบัผูสู้งอายุ 
 

10 เคล็ดลบัสูก่ารมคีวามสุข 
กจิกรรมทีห่ลากหลาย 
ทรพัยากรชมุชน   
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“คณุ หรอืผูส้งูอายรุอบ ๆ ตวัคณุมอีาการดงัตอ่ไปนีห้รอืไม่” 
 
1. ภาวะซมึเศรา้ 
2. ไม่สนใจในกจิกรรมใด ๆ 
3. ไม่มพีลงั 
4. ไม่มสีมาธ ิหรอืตดัสนิใจไดล้าํบาก 
5. มแีนวโนม้ทีจ่ะมองโลกในแง่รา้ย และโทษตวัเอง 
6. กระสบักระสา่ย 
7. มคีวามคดิทีจ่ะฆ่าตวัตาย 
8. นอนไม่หลบั 
9. นํ้าหนัก และความอยากอาหารมกีารเปลีย่นแปลงอย่างเห็นไดช้ดัเจน 
 
หากคณุ หรอืผูส้งูอายรุอบตวัคณุมอีาการซมึเศรา้ 5 ขอ้ขึน้ไปในชว่ง 2 สปัดาหท์ีผ่่านมา 
โปรดเขา้พบแพทยโ์ดยเรว็ทีส่ดุ "   
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วธิจีดักจิกรรมทีม่คีวามหมาย 
เขา้รว่มกจิกรรมประเภทตา่ง ๆ ตามความสนใจ ความสามารถ และบคุลกิภาพของตนเอง 
และรว่มทํากจิกรรมทีจ่ดัขึน้โดยกลุม่ผูส้งูอาย ุ
 
ประเภทของกจิกรรม 
 
กจิกรรมเป็นกลุม่ 
ตวัอย่างเชน่ รอ้งเพลง ฟังเพลง ดหูนัง ทําอาหาร ทํางานหตัถกรรม พูดคยุเร ือ่งอดตี 
 
ความสนใจสว่นตวั 
ตวัอย่างเชน่ ฟังวทิย ุดทูวี ีเลน่หมากรกุ ปลกูดอกไม ้ชืน่ชมดอกไม ้เขยีนพู่กนั เลน่เคร ือ่งดนตร ี
เตน้ราํ ท่องบทกว ีเขยีนสมุดบนัทกึ วาดภาพ ตกปลา สะสมแสตมป์ และชมินํ้าชา 
 
กจิกรรมสนัทนาการ / กจิกรรมทางสงัคม 
ตวัอย่าง : การเดนิทางกลางแจง้ เลน่เกมเป็นกลุม่ งานฉลองวนัเกดิ/วนัหยดุ 
 
กจิกรรมฝึกสมอง 
ตวัอย่างเชน่ อา่นหนังสอืพมิพ/์หนังสอื เลน่ไพ่นกกระจอก เลน่หมากรกุ / ไพ่ / ซโูดก ุ
เกมฝึกสมองออนไลน ์
 
ออกกาํลงักาย 
ตวัอย่าง: ไทช ิออกกาํลงักายตอนเชา้ ออกกาํลงักาย กฬีาโครเก ้ 
ตวัอย่าง: ทํางานบา้นทกุวนั เป็นอาสาสมคัร เลีย้งสตัวเ์ลีย้ง ไปซเูปอรม์ารเ์ก็ต 
เยีย่มชมพพิธิภณัฑ ์
 

 
1. ยิม้อยู่เสมอ 
2. รกัษาทศันคตทิีม่องโลกในแง่ด ีคดิบวก และคดิแบบคนหนุ่มสาว 

และชืน่ชมจดุแข็งของตวัเอง 
3. สรา้งเพือ่นมากขึน้ แบ่งปันความสขุ และความทกุขก์บัผูอ้ืน่ 

มเีพือ่นรว่มงานทีส่นับสนุนซึง่กนัและกนั 
4. พูดคยุ และหวัเราะเกีย่วกบัชวีติ มอีารมณข์นั 
5. ทําสิง่ตา่ง ๆ ใหเ้รยีบง่าย และใจเย็น เปลีย่นความกดดนัเป็นแรงจงูใจ 
6. ออกกาํลงักายยดืกลา้มเนือ้มากขึน้ 
7. รบัประทานอาหารใหม้คีวามสมดลุ หลกีเลีย่งการสบูบหุร ีแ่ละดืม่สรุา 

สขุภาพดไีม่สามารถหาซือ้ได ้
8. มคีวามกลา้ทีจ่ะลอง ตระหนักถงึศกัยภาพของตนเอง และมคีวามมัน่ใจ 
9. คอยทํากจิกรรมทีห่ลากหลายตามตารางเวลาตามปกต ิ
10. เขา้รว่มกบัชมุชน และทําใหท้นัเวลา 
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Samaritan Befrienders ฮ่องกง 
การสนับสนุนทางดา้นอารมณต์ลอด 24 ช ัว่โมง 
2389 2222 
 
บรกิารป้องกนัการฆ่าตวัตาย 
บรกิาร สายดว่น ป้องกนัการฆ่าตวัตายตลอด 24 ช ัว่โมง 
2382 0000 
การใชช้วีติ! สายดว่นสาํหรบัผูส้งูอาย ุ
2382 0881 
 
JUSTONE 24-ช ัว่โมง  
โครงการสนับสนุนสขุภาพจติชมุชน 
 
สายดว่นสขุภาพจติ 24 ช ัว่โมง 
2512 2626 

 
องคก์ารโรงพยาบาล 
สายตรงสขุภาพจติ 
2466 7350 
 
ทรพัยากรชมุชน 
 
กรมสวสัดกิารสงัคม 
สายดว่น 24 ช ัว่โมง 
2343 2255 
 
 
ยิม้ทกุวนั แลว้ชวีติจะสวยงามขึน้! 
 
หากคณุมคีาํถามใด ๆ 
โปรดตดิตอ่นักกจิกรรมบําบดัของแตล่ะโรงพยาบาล 
 
 
บรรณาธกิาร/ผูเ้ขยีน: คณะกรรมการประสานงาน – ระดบั (นักกจิกรรมบาํบดั) 
 
สาํนักพมิพ:์ คณะกรรมการประสานงาน – ระดบั (นักกจิกรรมบําบดั) (ฉบบัปี 2022) 
 
© ขอ้มูลสว่นหน่ึงสว่นใดในเอกสารเผยแพรนี่จ้ะตอ้งไม่ถกูคดัลอก ทาํซํา้ 
จดัเก็บในระบบการคน้คนืใด ๆ หรอืสง่ตอ่โดยวธิใีด ๆ (รวมถงึทางอเิล็กทรอนิกส ์กลไก 
การถา่ยเอกสาร หรอืการบนัทกึ) โดยไม่ไดร้บัอนุญาตจากเจา้ของลขิสทิธิ ์

 


