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สญัญาณของโรคเครียด ปญหาสุขภาพจิตผูสงูอายุที่ไมควรมองขาม

ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุสิ่งสําคัญที่ควรใสใจและไดรับการรักษาอยางถูกวิธี เมื่อวันเวลาผานไปพอแมหรือคน

ในครอบครัวที่เรารักเริ่มมีอายุมากขึ้น ดวยความตางของชวงวัยที่มากข้ึนเร่ือย ๆ ทําใหความเขาใจกันก็ลดนอยลงตาม

ไปดวย บอยครั้งที่ผูสูงอายุในบานปฏิบัติตัวแตกตางไปจากเดิมหรือมีพฤติกรรมบางอยางที่ลูกหลานไมอาจเขาใจได 

ปญหาเหลานี้สวนใหญลวนมาจากปญหาที่เก่ียวของในดานสุขภาพจิตเปนหลัก ซ่ึง

จิตเวชในผูสูงอายุตามมา การเรียนรูถึงวิธีการปองกันและการเฝาสังเกตอาการและใส

กระทําเพื่อคนที่เรารักนั่นเอง 

สาเหตุที่กอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุ

อาจมีผลมาจากปจจัยทั้งที่เกิดจากทางสวนบคุคลและสภาพแวดลอม ดังน้ี

ปญหาทางสุขภาพ : สภาพรางกายที่ไมแข็งแรง หรือโรครายเร้ือรังท่ีมีผลตอสุขภาพรางกาย เชน โรคหัวใจ

โรคอัลไซเมอร, หรือโรคเบาหวาน สามารถทําใหเกิดภาวะซึมเศราหรือความวิตกกังวลในผูสูงอายุได

อายุที่เพ่ิมมากขึ้น : ทําใหสภาพอารมณเกิดการปรับเปล่ียนไปตามวยั

การสูญเสียคนรักหรือคนสําคัญ 

เกิดความทอแทในการใชชีวิต ซึ่งเปนสาเหตุของภาวะซึมเศรา

ความโดดเดี่ยวจากการถูกแยกออกจากสังคม 

โอกาสเสี่ยงในการพัฒนาเปนภาวะซึมเศราหรือกอใหเกิดอาการเครียด

ปญหาทางสังคม : ความเปล่ียนแปลงทางสังคม เชน การเปลี่ยนแปลงในบริบททางสังคม การสูญเสียบทบาท

หรือการเปล่ียนแปลงในดานความเชื่อ ซึ่งทําใหผูสูงอายุรูสกึสับสนไดในยุคสมัยท่ีเปลี่ยนไป

ขอจํากัดของรางกาย : การมีขอจํากัดในการเคลื่อนที่

ทุกขทรมาน ทําใหมีอาการความเครียดไดงาย

ปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุ มีอะไรบาง

งายกวาปกติ ซ่ึงกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุตามมา ซ่ึงแตละ

ลักษณะของแตละบุคคล บางปญหาอาจเปนเรื่องที่เกิดขึ้นชั่วคราวและเปนเรื่องปกติของคนสูงอายุ ในขณะที่บางปญหา

อาจรุนแรงและตองการการรักษาที่สําคัญ ซ่ึงนี่คอืบางปญหาสุขภาพจิตที่มักพบในผูสูงอายุเปนสวนใหญ

1. ภาวะซึมเศรา (Depression)

เวลานาน มักพบในผูสูงอายท่ีุสูญเสียคนรักหรืออาศัยอยูในสภาพแวดลอมที่นาเบื่อหรือทําใหเกิดความรูสึกเหงา

2. โรควิตกกังวล (Anxiety) การมีความเครียดหรือกังวลอยางตอเน่ือง ถือไดวาเ

นั่นเอง ซ่ึงอาจมีสาเหตมุาจากการเปล่ียนแปลงในชีวิตหรือความกงัวลเกี่ยวกับสุขภาพและการเงินเปนหลัก

3. โรคนอนไมหลับ (Insomnia)

รูสึกเหนื่อยและไมพรอมที่จะทํากิจวัตรประจําวั
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สัญญาณของโรคเครียด ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุที่ไมควรมองขาม

ปญหาสุขภาพจิตผูสงูอายุสิ่งสําคัญที่ควรใสใจและไดรับการรักษาอยางถูกวิธี เมื่อวันเวลาผานไปพอแมหรือคน

ในครอบครัวท่ีเรารักเร่ิมมีอายุมากขึ้น ดวยความตางของชวงวัยที่มากข้ึนเร่ือย ๆ ทําใหความเขาใจกันก็ลดนอยลงตาม

ตัวแตกตางไปจากเดิมหรือมีพฤติกรรมบางอยางท่ีลูกหลานไมอาจเขาใจได 

ปญหาเหลานี้สวนใหญลวนมาจากปญหาที่เกี่ยวของในดานสุขภาพจิตเปนหลัก ซ่ึงปญหาเหลาน้ีลวนกอใหเกิดเปนโรค

จิตเวชในผูสูงอายุตามมา การเรียนรูถึงวิธีการปองกันและการเฝาสังเกตอาการและใสใจผูสูงวัย

สาเหตุที่กอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตผูสูงอาย ุสาเหตุที่กอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุมีหลายปจจัย ซ่ึง

อาจมผีลมาจากปจจัยท้ังท่ีเกิดจากทางสวนบุคคลและสภาพแวดลอม ดังนี้ 

กายที่ไมแข็งแรง หรือโรครายเร้ือรังที่มีผลตอสุขภาพรางกาย เชน โรคหัวใจ

หรือโรคเบาหวาน สามารถทาํใหเกิดภาวะซึมเศราหรือความวิตกกังวลในผูสูงอายุได

ทําใหสภาพอารมณเกิดการปรบัเปลี่ยนไปตามวัย 

การสูญเสียคนรักหรือคนสําคัญ : การสูญเสียคนรักหรือคนที่สําคัญตอชีวิต อาจทําใหผูสูงอายุรูสึกเหงาและ

ความทอแทในการใชชีวิต ซึ่งเปนสาเหตุของภาวะซึมเศรา  

ความโดดเดี่ยวจากการถูกแยกออกจากสังคม : ผูสูงอายุที่มีความโดดเดี่ยวหรือถูกแยกออกจากสังคม มักมี

ศราหรือกอใหเกิดอาการเครยีด 

ความเปลี่ยนแปลงทางสังคม เชน การเปล่ียนแปลงในบริบททางสังคม การสูญเสียบทบาท

หรือการเปล่ียนแปลงในดานความเชื่อ ซ่ึงทําใหผูสูงอายุรูสึกสับสนไดในยุคสมัยที่เปลี่ยนไป 

การมีขอจํากัดในการเคลื่อนที่หรือการทํากิจวัตรประจําวันสามารถทําใหผูสูงอายุรูสึก

ทุกขทรมาน ทาํใหมีอาการความเครียดไดงาย 

ปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุ มีอะไรบาง เมื่ออยูในวัยสูงอายุ ดานจิตใจและอารมณจะมีความแปรปรวนได

งายกวาปกติ ซึ่งกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุตามมา ซ่ึงแตละปญหาท่ีพบมีความซับซอนแตกตางกันไปตาม

ลกัษณะของแตละบุคคล บางปญหาอาจเปนเร่ืองที่เกิดขึ้นชั่วคราวและเปนเรื่องปกติของคนสูงอายุ ในขณะที่บางปญหา

อาจรุนแรงและตองการการรักษาที่สําคัญ ซึ่งนี่คือบางปญหาสุขภาพจิตที่มักพบในผูสูงอายุเปนสวนใหญ

Depression) เปนสภาวะที่มีอารมณเศราหรือไมมีความสุขอยางตอเนื่องเปนระยะ

เวลานาน มักพบในผูสูงอายุที่สูญเสียคนรักหรืออาศัยอยูในสภาพแวดลอมที่นาเบื่อหรือทําใหเกิดความรูสึกเหงา

การมีความเครียดหรือกังวลอยางตอเนื่อง ถือไดวาเปนอาการของคนเครียด

นั่นเอง ซ่ึงอาจมีสาเหตุมาจากการเปล่ียนแปลงในชีวติหรือความกังวลเกี่ยวกับสุขภาพและการเงนิเปนหลัก

Insomnia) การมีปญหาในการหลับหรือการต่ืนข้ึนมาในกลางคืน ซึ่งอาจทําใหผูสูงอายุ

รูสึกเหนื่อยและไมพรอมที่จะทํากิจวัตรประจําวันในวันถัดไป 
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สัญญาณของโรคเครียด ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุที่ไมควรมองขาม 

ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุส่ิงสาํคัญที่ควรใสใจและไดรับการรกัษาอยางถูกวิธี เมื่อวันเวลาผานไปพอแมหรือคน

ในครอบครัวท่ีเรารักเร่ิมมีอายุมากข้ึน ดวยความตางของชวงวัยที่มากขึ้นเรื่อย ๆ ทําใหความเขาใจกันก็ลดนอยลงตาม

ตัวแตกตางไปจากเดิมหรือมีพฤติกรรมบางอยางที่ลูกหลานไมอาจเขาใจได 

ปญหาเหลาน้ีลวนกอใหเกิดเปนโรค

ใจผูสูงวัยจึงเปนสิ่งที่พึง

สาเหตุที่กอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตในผูสูงอายุมีหลายปจจัย ซ่ึง

กายที่ไมแข็งแรง หรือโรครายเร้ือรังที่มีผลตอสุขภาพรางกาย เชน โรคหัวใจ, 

หรือโรคเบาหวาน สามารถทําใหเกิดภาวะซึมเศราหรือความวิตกกังวลในผูสูงอายุได 

ทําใหผูสูงอายุรูสึกเหงาและ

ผูสูงอายุที่มีความโดดเด่ียวหรือถูกแยกออกจากสังคม มักมี

ความเปลี่ยนแปลงทางสังคม เชน การเปล่ียนแปลงในบริบททางสังคม การสูญเสียบทบาท

หรือการทํากิจวตัรประจําวันสามารถทําใหผูสูงอายุรูสึก

เมื่ออยูในวัยสูงอายุ ดานจิตใจและอารมณจะมีความแปรปรวนได

ปญหาท่ีพบมีความซับซอนแตกตางกันไปตาม

ลกัษณะของแตละบุคคล บางปญหาอาจเปนเรื่องที่เกิดข้ึนชั่วคราวและเปนเร่ืองปกติของคนสูงอายุ ในขณะที่บางปญหา

อาจรุนแรงและตองการการรักษาที่สําคัญ ซึ่งนี่คือบางปญหาสุขภาพจิตที่มักพบในผูสูงอายุเปนสวนใหญ 

เปนสภาวะที่มีอารมณเศราหรือไมมีความสุขอยางตอเนื่องเปนระยะ

เวลานาน มักพบในผูสงูอายุที่สูญเสยีคนรักหรืออาศัยอยูในสภาพแวดลอมที่นาเบื่อหรอืทําใหเกิดความรูสึกเหงา 

ปนอาการของคนเครียด

นั่นเอง ซ่ึงอาจมีสาเหตุมาจากการเปล่ียนแปลงในชีวิตหรือความกังวลเก่ียวกับสุขภาพและการเงินเปนหลัก 

การมีปญหาในการหลับหรือการต่ืนขึ้นมาในกลางคืน ซึ่งอาจทําใหผูสูงอายุ
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4. การเปลี่ยนแปลงในอารมณและพฤติกรรม

เปลี่ยนแปลงไป เชน การสับสน หรือการเลิกทํากิจวัตรประจําวันที่เคยทําเปนประจํา

ลิสตอาการความเครียดในผูสงูอายุ 

เช็กสัญญาณของโรคเครียดกันดีกวาวาผูใหญที่บานมีอาการที่เขาขายและสงผลตอสุขภาพจิตหรือไม

งาย มีปญหาเก่ียวกับดานความจํา เชน ลืมวาทําอะไรไปแลว หรือลืมเวลาท่ีเปนไปในชีวิตประจาํวัน

ปญหาสุขภาพมากเกินไป หงุดหงิดงาย อารมณแปรปรวน

การกิน, การนอน เปนตน เจ็บปวยโดยไมทราบสาเหตุ

ควรสังเกตอาการเหลานี้อยางใกลชิดเพื่อหลีกเลี่ยงปญหาดานสุขภาพจิตในผูสูงอายุ

การดูแลสุขภาพจิตผูสูงอายุ หลาย ๆ คนอาจจะเคยรูสึกวาอยูกับคนแกแลวเครียด แตรูหรือไมวาหากเราดูแล

สุขภาพจิตผูสูงอายุอยางเหมาะสม และเขาใจวัยสูงอายุในดานจิตใจและอารมณไดอยางเขาใจ ก็จะทําใหหมดปญหา

เหลานี้ไป โดยสามารถดูแลสุขภาพจิตของผูใหญที่บานไดงาย ๆ ดังน้ี

ภายในครอบครัว สรางสังคมใหแกผูสูงอายุ

สภาพแวดลอมที่อยูอาศัยใหมีความผอนคลาย

อารมณและความผดิปกติของผูสูงอาย ุเนื่องจากในบางคร้ังผูสูงอายุอาจไมกลาท่ีจะพูดออกมาโดยตรง

กําลังกาย ชวยใหผูสูงอายุรูสึกมีความสุขและเพลิดเพลิน ชวยลดความเครียดและสรางพลังงานบวกสําหรับสุขภาพจิต

ชวยผูสูงอายุในการเรียนรูวิธีการปรับตัวและการจัดการกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน

สุขภาพจิตใจของผูสูงอายุมีความสําคัญเปนอยางมาก เพื่อใหพวกเขามีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีความสุขในวัยที่มาถึง ซึ่ง

ตองการการสนับสนุนและการเอาใจใสจากครอบครั

สามารถมองขามไปได การเปนสวนหนึ่งในครอบครัวจึงจําเปนที่จะตองอาศัยความเขาใจและการใสใจอยูตลอดเวลา 

ซ่ึงนับรวมในทุก ๆ ดาน โดยเฉพาะปจจัยภายนอก เชน สภาพแวดลอมและความเปนอยู 
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การเปลี่ยนแปลงในอารมณและพฤติกรรม ผูสูงอายุมักมีอารมณแปรปรวนงาย สงผลใหพฤติกรรมผูสูงอายุ

เปลี่ยนแปลงไป เชน การสบัสน หรือการเลกิทํากิจวัตรประจําวันท่ีเคยทําเปนประจํา นี่แหละอาการของคนเครียด เช็ก

องโรคเครียดกันดีกวาวาผูใหญที่บานมีอาการที่เขาขายและสงผลตอสุขภาพจิตหรือไม

งาย มีปญหาเกี่ยวกับดานความจํา เชน ลืมวาทําอะไรไปแลว หรอืลืมเวลาท่ีเปนไปในชีวิตประจําวัน

หงุดหงิดงาย อารมณแปรปรวน มีพฤติกรรมการใชชีวิตที่แตกตางไปจากเดิม เชน ดาน

เจ็บปวยโดยไมทราบสาเหตุ การรับรูและการจัดการกับความเครียดในผูสูงอายุเปนสิ่งสําคัญ 

ควรสังเกตอาการเหลานี้อยางใกลชดิเพื่อหลีกเล่ียงปญหาดานสุขภาพจิตในผูสงูอายุ 

หลาย ๆ คนอาจจะเคยรูสึกวาอยูกับคนแกแลวเครียด แตรูหรือไมวาหากเราดูแล

สุขภาพจิตผูสูงอายุอยางเหมาะสม และเขาใจวัยสูงอายุในดานจิตใจและอารมณไดอยางเขาใจ ก็จะทําใหหมดปญหา

โดยสามารถดูแลสุขภาพจิตของผูใหญที่บานไดงาย ๆ ดังน้ี ทาํกิจกรรมรวมกันเพ่ือสรางความสัมพันธที่ดี

สรางสังคมใหแกผูสูงอายุ เชน การพบปะสังสรรคระหวางเพื่อนที่ไมไดพบกันนาน

อนคลาย ดูแลสขุภาพการนอนดวยการเลือกซื้อ เตียงไฟฟาสําหรับผูสูงอายุ

อารมณและความผิดปกติของผูสูงอายุ เนื่องจากในบางคร้ังผูสูงอายุอาจไมกลาที่จะพูดออกมาโดยตรง

ชวยใหผูสูงอายุรูสึกมีความสุขและเพลิดเพลิน ชวยลดความเครียดและสรางพลังงานบวกสําหรับสุขภาพจิต

ชวยผูสูงอายุในการเรียนรูวิธีการปรับตัวและการจัดการกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน

สุขภาพจิตใจของผูสูงอายุมีความสาํคัญเปนอยางมาก เพื่อใหพวกเขามีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีความสุขในวัยที่มาถึง ซึ่ง

ตองการการสนับสนุนและการเอาใจใสจากครอบครัวเปนหลัก ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุถือวาเปนปญหาที่ไม

การเปนสวนหนึ่งในครอบครัวจึงจําเปนท่ีจะตองอาศัยความเขาใจและการใสใจอยูตลอดเวลา 

โดยเฉพาะปจจัยภายนอก เชน สภาพแวดลอมและความเปนอยู  
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ผูสูงอายุมักมีอารมณแปรปรวนงาย สงผลใหพฤติกรรมผูสูงอายุ

นี่แหละอาการของคนเครียด เช็ก

องโรคเครียดกันดีกวาวาผูใหญที่บานมีอาการท่ีเขาขายและสงผลตอสุขภาพจิตหรือไม หลงลืม

งาย มีปญหาเก่ียวกับดานความจํา เชน ลืมวาทําอะไรไปแลว หรือลืมเวลาที่เปนไปในชีวิตประจําวัน วิตกกังวลเก่ียวกับ

มีพฤติกรรมการใชชีวิตที่แตกตางไปจากเดิม เชน ดาน

การรับรูและการจัดการกับความเครียดในผูสูงอายุเปนสิ่งสําคัญ 

หลาย ๆ คนอาจจะเคยรูสึกวาอยูกับคนแกแลวเครียด แตรูหรือไมวาหากเราดูแล

สุขภาพจิตผูสูงอายุอยางเหมาะสม และเขาใจวัยสูงอายุในดานจิตใจและอารมณไดอยางเขาใจ ก็จะทําใหหมดปญหา

กิจกรรมรวมกันเพ่ือสรางความสัมพันธที่ดี

เชน การพบปะสังสรรคระหวางเพื่อนที่ไมไดพบกันนาน ปรับเปล่ียน

เตียงไฟฟาสําหรับผูสูงอายุ สงัเกต

อารมณและความผิดปกติของผูสูงอายุ เน่ืองจากในบางคร้ังผูสูงอายุอาจไมกลาที่จะพูดออกมาโดยตรง สงเสริมการออก

ชวยใหผูสูงอายุรูสึกมีความสุขและเพลิดเพลิน ชวยลดความเครียดและสรางพลังงานบวกสําหรับสุขภาพจิต 

ชวยผูสูงอายุในการเรียนรูวิธีการปรับตัวและการจัดการกับการเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน การดูแล

สุขภาพจิตใจของผูสูงอายุมีความสําคัญเปนอยางมาก เพื่อใหพวกเขามีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีความสุขในวัยที่มาถึง ซึ่ง

ปญหาสุขภาพจิตผูสูงอายุถือวาเปนปญหาที่ไม

การเปนสวนหนึ่งในครอบครัวจึงจําเปนท่ีจะตองอาศัยความเขาใจและการใสใจอยูตลอดเวลา 


