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●สขุภาพจติในผูส้งูอาย ุ
-ปัญหาสขุภาพจติ

-โรคจติเวชทีพ่บบอ่ย 
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สขุภาพจติ(Mental Health)

• “ภาวะจติใจทีเ่ป็นสขุ สามารถปรบัตวัแกปั้ญหา สรา้งสรรคท์ างานได ้มี

ความรูส้กึทีด่ตีอ่ตนเองและผูอ้ืน่ มคีวามมัน่คง ทางจติใจ มวีฒุภิาวะทาง

อารมณ ์อยู่ในสงัคมและสิง่แวด ลอ้มทีเ่ปลีย่นแปลงได”้

• ตามความหมายนี ้สขุภาพจติจงึเป็นรากฐานของสขุภาวะ

ทีม่าของขอ้มลู: จากรายงานการวจิัยการทบทวนองคค์วามรูเ้กีย่วกบัสขุภาพจติ; 2545
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What is Mental Health?

• The World Health Organization (WHO) states that health 

“is a state of complete physical, mental and social well-

being and not merely the absence of disease or infirmity.”

• Accordingly, mental health is being able to manage 

normal stresses, contribute to society and their 

community, and is a state of well-being

http://www.who.int/features/factfiles/mental_health/en/
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สขุภาพทีเ่หมาะสมกบัวยั “Optimal aging”

1) การตระหนักรูว้า่ตนเอง

สามารถใชศ้กัยภาพไดเ้ต็มที่

2) ความรูส้กึวา่ตนสามารถ

จัดการสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้

รอบตวัได ้

3) การมอีสิระในตวัเองซึง่ท าให ้

บคุคลสามารถรับรู ้เผชญิหนา้ 

และแกไ้ขปัญหาทีพ่บได ้

วุฒิ
ภาวะ

สขุภาพ

กาย

พฤติ

กรรม

สขุภาพ

จติ
ความพงึ
พอใจใน
ชวีติ

ความรู ้
ความ
เขา้ใจ

การรว่ม
ทาง
สงัคม

ใจเป็นนาย กายเป็นบา่ว

5



คณุลกัษณะของการมสีขุภาพจติดี

1. การควบคุมตนเอง (Self control) ตอ้งสามารถควบคมุความอยาก หรอื

ความตอ้งการของตนเอง ใหอ้ยู่ในระดบัทีส่งัคมยอมรบั และไม่เป็นผลเสยีตอ่สภาพ

จติตนเอง

- แรงขบัทางเพศ หรอืทางสรา้งสรรค ์(sexual or creative drive)

-แรงขบัทางกา้วรา้ว หรอืทางท าลาย (aggressive or destructive drive)

2. ความเขา้ใจตนเอง (Self understanding) หมายถงึ คนเราตอ้งมคีวาม

เขา้ใจอารมณ ์ความคดิ ความรูส้กึ ความตอ้งการ แรงจงูใจ รวมทัง้นิสยัและ

บุคลกิภาพของตนเอง

3. ประสบการณจ์ติวญิญาณ (Spiritual experiences) หมายถงึ สว่นลกึ

ของจติใจ สิง่ทีท่ าใหค้นเรามสีขุภาพจติเสือ่มโทรม คอื ความโลภ ความโกรธ และ

ความหลง

ก) ความรูส้กึตอ่ตวัเอง
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คณุลกัษณะของการมสีขุภาพจติดี

1. ใหค้วามรกัแกค่นอืน่ และยอมรบัพจิารณาความสนใจของคนอืน่

2. คบหาสมาคมกบัคนอืน่ๆได ้

3. ไวว้างใจคนอืน่ๆไม่หวาดระแวง

4. ยอมรบันับถอืความแตกตา่งหลายๆอย่างทีค่นอืน่มี

5. ไม่ผลกัดนัใหผู้อ้ืน่ตามใจตนเอง และไม่ตามใจผูอ้ืน่ตามใจชอบ

6. รูส้กึวา่ตนเองเป็นสว่นหน่ึงของหมู่คณะ และมคีวามรบัผดิชอบตอ่มนุษย ์

ทัว่ไป

ข) ความรูส้กึตอ่ผูอ้ืน่



คณุลกัษณะของการมสีขุภาพจติดี

ค) ความสามารถในการด าเนินชวีติ

1. สามารถแกไ้ขปัญหาในชวีติไดเ้ป็นอย่างดี

2. มสีทิธแิละรบัผดิชอบตอ่หนา้ทีข่องตนเอง

3. ปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มไดด้ี

4. รูจ้กัวางแผนด าเนินชวีติ ไม่หวาดกลวัอนาคต

5. ยอมรบัประสบการณ ์และความคดิใหม่ๆ

6. ใชค้วามสามารถของตนอย่างเต็มที ่ถา้ทาอะไรก็ทาอย่างเต็ม

ความสามารถ และพงึพอใจตอ่การกระทาน้ัน

7. วางเป้าหมายทีน่ ามาซึง่ความส าเรจ็ในชวีติของตนเองได ้
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คณุลกัษณะการมสีขุภาพจติดตีามหลกัจติวทิยา

1. รูจ้กัเผชญิต่อความจรงิของชวีติ ไม่วา่จะชอบหรอืไม่ชอบ

2. เป็นผูม้อีสิระ มเีหตผุลอนัถกูตอ้งของตนเอง

3. สามารถใหค้วามรกัผูอ้ืน่โดยทัว่ๆไป

4. รูจ้กัไวว้างใจอย่างมเีหตผุลตอ่ผูอ้ืน่ และรบัฟังขอ้วจิารณท์ีเ่กีย่วกบัตนเองได ้

5. มกีารแสดงออกทางอารมณพ์อสมควร รูจ้กัโกรธ เกลยีด และรูจ้กัยบัยัง้ความ

โกรธเกลยีดดว้ยเหตผุล ไม่ปลอ่ยอารมณร์นุแรง

6. มคีวามสามารถทีจ่ะคดิถงึอนาคต โดยรูจ้กัพจิารณาอย่างรอบคอบ

7. รูจ้กัผ่อนคลายทางใจ ปฏบิตังิานไดอ้ย่างเต็มที ่และพกัผ่อนอย่างเพยีงพอ

8. รูจ้กัปรบัปรงุตนเองใหเ้ขา้กบังานได ้พยายามหาทางกา้วหนา้อยู่เสมอ

9. รูจ้กัเอ็นดแูละอดทนตอ่เด็ก ไม่ร าคาญเสยีงหวัเราะ และรอ้งไหข้องเด็ก

10.สามารถศกึษาและสรา้งอารมณต์า่งๆใหเ้จรญิ เขา้ใจและรูจ้กัควบคมุ อารมณ์

เพือ่ความเจรญิแห่งตนได ้
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สขุภาพผูส้งูอายทุีพ่งึประสงค ์

(1) พึง่ตนเอง อยูเ่พือ่ดแูลตนเองไดอ้ยา่งยนืยาวทีส่ดุ

(2) ครอบครวัเกือ้หนนุ อยูเ่พือ่ความอบอุน่ในครอบครัวใหน้านทีส่ดุ

(3) ชุมชนชว่ยเหลอื อยูเ่พือ่สานสมัพันธก์บัเพือ่นใหน้านทีส่ดุ

(4) สงัคม รัฐเกือ้หนุน อยูเ่พือ่ใหม้คีณุภาพชวีติในสงัคมไดด้ทีีส่ดุ
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ความส าคญัของสขุภาพจติ

สขุภาพจติสขุภาพกาย

พฤตกิรรม
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การป่วยทางจติ(Mental Illness)

● สภาวะทีส่ง่ผลตอ่ความคดิ ความรูส้กึ หรอือารมณข์องบุคคล 

เงือ่นไขดงักลา่วอาจสง่ผลตอ่ความสามารถของบางคนในการ

เช ือ่มโยงกบัผูอ้ืน่และการท างานในแตล่ะวนั
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โรค (Diseases)

● โรคทางใจ (Mental disease) ความเจ็บป่วยทีเ่กดิขึน้เนือ่งจากความผดิปกติ

ทางจติใจ และอารมณ์ เกดิความเครยีด และความวติกกงัวล บางคนมี

บคุลกิภาพเปลีย่นแปลงไปจากเดมิ

● โรคทางกาย (Physical disease) ความเจ็บป่วยทีเ่กดิขึน้กบัรา่งกาย 

● โรคทางจติวญิญาณ (Spiritual disease) เป็นโรคทีเ่กดิจากกเิลสภายในสว่น

ลกึของจติใจ ซึง่มาจากความรูส้กึวา่ม ี"ตวัเรา" และ "ของเรา" เกดิจากอตัตา 

หรอื อหงัการ คอืความรูส้กึวา่เป็นตวัเรา(egoism) ความรูส้กึวา่เป็นของเรา 

เมือ่ใดทีม่คีวามเป็นอตัตา(self) เกดิขึน้ ผลทีต่ามมาคอื ความเห็นแกต่วั 

(Selfishness)
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การมสีขุภาพจติเสือ่มในผูส้งูอาย:ุ สาเหตุ

สขุภาพจติ

สขุภาพกาย

เศรษฐกจิ

ความเสือ่มถอยทางดา้นสรรีะ

โรคทีเ่ป็นผลจากพฤตกิรรมใน อดตี/
กรรมพันธุ ์และโรคไมต่ดิตอ่

เหงา,ซมึเศรา้,วา้เหว,่เครยีด,กงัวล, ขาด
ความมั่นใจ,

รายไดล้ด, ลกูหลานเกือ้กลู, รายได ้ไม่
เพยีงพอรายจา่ย, จน 
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สภาวะทางดา้นจติใจผูส้งูอายุ

1) การรบัรู:้ มกัยดึมัน่กบัความคดิและเหตผุลของตนเอง

2) การแสดงทางอารมณ:์ ความรูส้กึมคีณุค่าในตนเองลดลง ทอ้แท ้

นอ้ยใจง่าย 

3) การสรา้งวถิดี าเนินชวีติของตนเอง: การยอมรบัสภาพ มกีารใชช้วีติ

ตามทีป่รารถนา

4) ความสนใจตอ่สิง่แวดลอ้ม: เลอืกเฉพาะสิง่ทีต่รงกบัความสนใจ คุน้เคย
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ปัญหาสขุภาพจติในผูส้งูอายุ

1) ความวติกกงัวล  

2) การเปลีย่นแปลงของอารมณ ์

3) การเปลีย่นแปลงทางความคดิ 

4) ความจ า 

5) พฤตกิรรม

6) โรคจติ
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1) ความวติกกงัวล 

อาการแสดงทางจติ 

• ไมส่บายใจ 

• ความกลวั 

- ขาดความสามารถ 

- ถกูทอดทิง้ ไมไ่ดรั้บการเอาใจใส่

ดแูลจากลกูหลาน 

- ภัย อนัตราย

- ตาย 

• ขาดความเชือ่ม่ัน ย ้าคดิย ้าท า

อาการทางรา่งกาย 

• ใจสัน่ 

• แน่นหนา้อก หายใจไมอ่ิม่ หายใจ

ไมอ่อก 

• ออ่นเพลยี ไมม่แีรง เป็นลมงา่ย

• เบือ่อาหาร

• นอนไมห่ลบั
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2) การเปลีย่นแปลงของอารมณ ์

อาการแสดงทางจติ 

• ซมึเศรา้ 

• หงดุหงดิงา่ย  

• เบือ่หน่าย ทอ้แท ้ใจคอไมด่ ี

• ระแวง 

• เอาแตใ่จตนเอง  

• หมดก าลงัใจ “เซง็”  

อาการทางรา่งกาย 

• หายใจไมอ่ิม่ หายใจไมอ่อก 

• ออ่นเพลยี ไมม่แีรง  

• นอนไมห่ลบั

- ตืน่กลางดกึ

- ตืน่เชา้กวา่ปกต ิ

- ตืน่แลว้หลบัตอ่ไมไ่ด ้หรอืเป็น

ตัง้แตเ่ขา้นอน 

- นอนหลบัยากกวา่ปกติ
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3) การเปลีย่นแปลงทางความคดิ 

● คดิซ ้าซาก ลงัเล ระแวง 

● หมกมุน่เรือ่งของตวัเอง 

● คดิเรือ่งในอดตีดว้ย 

- ความเสยีใจ

- เสยีดายทีผ่า่นมา

● คดิถงึปัจจบุนัดว้ยความหวาดกลวั 

- ถกูทอดทิง้

- ถกูเขารังเกยีจ
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4) พฤตกิรรม  

● เอาแตใ่จตัวเอง 

● จูจ้ี ้ขีบ้น่ 

● อยูไ่มส่ขุ ชอบยุง่เรือ่งคนอืน่ 

● อาจมปัีญหาทางเพศ สงัคมไทย

มักไมพ่ดูถงึเรือ่งเพศผูส้งูอาย ุ

- ผูช้าย อาจจะมอียูไ่ดต้ลอด

- ผูห้ญงิ อาจไมม่แีลว้ ท าให ้

เกดิปัญหาขึน้ระหวา่งคูส่มรส  

20

อาการแสดงทางจติ พยาธสิภาพทางกาย 



5) ความจ า   

● มกัจ าปัจจบุนัไมค่อ่ยได ้ตอ้งพดูซ ้าๆ ถามซ ้าๆ จ าเหตกุารณ์ใหม่ๆ  

ไดไ้มด่ ี

● จ าเหตกุารณ์ในอดตีไดแ้มน่ ผูส้งูอายถุอืวา่ไมผ่ดิปกติ

ตอ้งแยกจาก ภาวะทีเ่รยีกวา่ “สมองเสือ่ม”

● การสญูเสยีความจ าทีร่นุแรงมากจนมผีลในชวีติประจ าวนั

● หลงลมืมอีาการทางจติ 

● พฤตกิรรมเปลีย่นแปลงมาก  
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6) โรคจติเวชทีพ่บบอ่ยในผูส้งูอายุ

● ภาวะอารมณ์แปรปรวน (Affective disorders)

● ภาวะเครยีด วติกกงัวล

● โรคจติเภท (Schizophrenia – like state)

● โรคสมองเสือ่ม(Dementia)

● กลุม่อาการตา่ง ๆ ของรา่งกายทีไ่มพ่บพยาธสิภาพทางกาย หรอื

อาการหลงผดิคดิวา่ตนป่วย(Hypochondriasis)
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6.1)ภาวะอารมณ์แปรปรวน

อารมณ์แปรปรวน (Mood Swings) เป็นการเปลีย่นแปลงทางอารมณ์

อยา่งทีฉั่บพลนัหรอืรนุแรง ทัง้นีอ้าจเปลีย่นจากความรูส้กึมคีวามสขุ

และอารมณ์ดไีปสูค่วามรูส้กึเศรา้ หงดุหงดิ หรอืโกรธไดแ้บบหนา้มอื

เป็นหลงัมอื สาแหตุ

● ประสบกบัการเปลีย่นแปลงในชวีติครัง้ใหญ ่เชน่ ตอ้งยา้ยบา้น 

ยา้ยทีอ่ยู ่หรอืตอ้งเปลีย่นงาน

● รูส้กึเครยีดหรอืความวติกกงัวล เพราะมอีะไรตอ้งท าเยอะไปหมด

● นอนหลบัไมเ่พยีงพอ

● การรับประทานอาหารทีด่มีโีภชนการตอ่สขุภาพไมเ่พยีงพอ

● ใชย้าทีส่ง่ผลตอ่อารมณ์หรอืการนอนหลบั
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6.2) ภาวะเครยีด วติกกงัวล

● ภาวะเครยีด (Stress) ภาวะตอบสนองตอ่ปัจจัยทีม่ากระทบ เกดิการ

ปรับตัวกบัการเปลีย่นแปลงตา่งๆไดย้าก ความสามารถและประสทิธภิาพ

ลดลง มักแสดงออกเป็นความกลัว ขาดความเชือ่มั่นในตัวเอง ย ้าคดิย ้า

ท า นอนไมห่ลับ เหงา วา้เหว ่ทอ้แท ้

● วติกกงัวล(Anxiety) ความรูส้กึภายในทีเ่กดิตอ่เนือ่งของความเครยีด มี

แสดงออก

- ทางรา่งกาย เชน่ ปวดศรีษะ ทอ้งเสยี ทอ้งผกู เบือ่อาหาร อาหารไม่

ยอ่ย ปวดตงึกลา้มเนือ้มอืเทา้เย็น ใจสัน่ เหงือ่ออกตามมอื เป็นตน้ 

- ดา้นพฤตกิรรม เชน่ จูจ้ี ้ขีบ้น่ มเีรือ่งขดัแยง้กบัผูอ้ืน่บอ่ยครัง้แยกตัว

จากสงัคม เก็บตัว กดัเล็บ กดัฟัน สบูบหุรี ่หรอื ดืม่เหลา้หนัก
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6.3) โรคจติเภท (Schizophrenia – like state)

● Schizophrenia หรอืโรคจติเภท เป็นโรคความผดิปกตทิางจติที่

รนุแรงและเรือ้รัง สง่ผลตอ่การพดู การคดิ การรับรู ้ความรูส้กึ และ

การแสดงออกของผูป่้วย ท าใหผู้ป่้วยมอีาการตา่งๆ อยา่งประสาท

หลอน หลงผดิ ปลกีตวัจากสงัคม หรอืไมส่ามารถใชช้วีติในสงัคม

ไดต้ามปกต ิซึง่ปัจจบุนัยงัไมพ่บสาเหตทุีแ่น่ชดัของโรคนี้
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6.4) โรคสมองเสือ่ม(Dementia)

● ภาวะสมองเสือ่ม เป็นกลุม่อาการความเสือ่มถอยของการท างาน

ขัน้นสงูของสมอง เชน่ ความจ า ภาษา มติสิมัพันธ ์และการ

วางแผน ตดัสนิใจ

● สาเหตขุองภาวะสมองเสือ่มในผูส้งูอายุ

1. เกดิจากโรคเซลลป์ระสาทสมองเสือ่ม เชน่ อลัไซเมอร ์โรค

สมองเสือ่มลวูบีอดสี ์โรคสมองสว่นหนา้เสือ่ม

2. โรคหลอดเลอืดสมอง อบุตัเิหตทุีศ่รีษะ ยากดการท างานขอ

สมอง โรคตดิเชือ้ในสมอง โรคทางจติเวช โรคขาดสารอาหารหรอื

ฮอรโ์มน
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6.5) กลุม่อาการหลงผดิคดิวา่ตนป่วย(Hypochondriasis)

● โรคคดิวา่ตวัเองป่วย เป็นความผดิปกตทิีผู่ป่้วยรูส้กึกงัวลและ

ตืน่ตวัตอ่ความผดิปกตดิา้นสขุภาพของตนเองมากเกนิไป คดิวา่

ตนเองป่วยดว้ยโรครา้ยแรงแมไ้มม่คีวามผดิปกตเิกดิขึน้หรอืเกดิ

ความผดิปกตทิัว่ๆไปเพยีงเล็กนอ้ยเทา่นัน้

● ผูป่้วยอาจเกดิความวติกกงัวลเนือ่งจากการรับรูเ้รือ่งราวเกีย่วกบั

อาการเจ็บป่วย การหาขอ้มลูผา่นอนิเตอรเ์น็ตหรอืมสีมาชกิใน

ครอบครัวมคีวามวติกกงัวลคลา้ยกนั
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ผลกระทบของโควดิ-19 ตอ่ผูส้งูอายุ

● เศรษฐกจิ-กลวัตดิเชือ้

● สขุภาพแย่เพราะไม่สามารถไปหาหมอไดต้ามนัด

● 1ใน4 ของผูส้งูอายมุอีาการทางสขุภาพจติอย่างนอ้ยหน่ึงอาการในชว่ง

โควดิ-19

- รอ้ยละ 57.2 มคีวามวติกกงัวล 

- รอ้ยละ 47.3   ไม่อยากอาหาร 

- รอ้ยละ 25.0 รูส้กึเหงา 

- รอ้ยละ 23.3 ไม่มคีวามสขุ
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ผลกระทบดา้นเศรษฐกจิ 
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ผลกระทบดา้นสงัคม 
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COVID-19 in the Mental Health in Elderlyผลกระทบจติใจ
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ผลกระทบดา้นทางกาย 
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