
	 การป้องกันความเปราะบางและความว้าเหว่หลังเกษียณด้วยกิจกรรมบำ�บัด

สามารถช่วยให้ชีวิตในวัยเกษียณมีคุณภาพดีขึ้น นี่คือแนวทางการใช้กิจกรรมบำ�บัด

เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงและความสุขในชีวิตหลังเกษียณ :

	 1. การรักษาสุขภาพกายและการออกกำ�ลังกาย
	 การออกกำลัังกายเบาๆ

	 การเดิิน เดินิเป็็นประจำช่่วยเสริมิสร้้างความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อและระบบ

ไหลเวียีนโลหิติ

	 โยคะหรืือไทเก็็ก

	 ช่่วยเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น ความสมดุุล และความผ่่อนคลาย

	 การฝึึกการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ รัักษาความยืืดหยุ่่�นและป้้องกัันการบาดเจ็็บ 

	 การดููแลโภชนาการ	รัับประทานอาหารที่่�สมดุุล เน้้นผััก ผลไม้้ โปรตีีนที่่�ดีี 

และไขมัันที่่�มีีประโยชน์์

	 ดื่่�มน้้ำเพีียงพอ เพื่่�อรัักษาความชุ่่�มชื่่�นและระบบการทำงานของร่่างกาย

	  2. การฝึกสมองและการเรียนรู้สิ่งใหม่
	 การฝึึกสมอง

	 เล่่นเกมปริิศนาเช่่น ซููโดกุุ หรืือครอสเวิิร์์ด

	 การอ่่านหนัังสืือและบทความ เพื่่�อกระตุ้้�นความคิิดและการเรีียนรู้้�ใหม่่ๆ

	 การเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ เข้้าร่่วมคอร์์สเรีียนออนไลน์์ เช่่น การเรีียนรู้้�ภาษาใหม่่ 

หรืือการศึึกษาในด้้านที่่�สนใจ

	 การเรีียนรู้้�ทัักษะใหม่่ๆ เช่่น การทำอาหาร การวาดภาพ หรืือการถ่่ายภาพ

ทำ�อย่างไร?
จะไม่เปราะบางและไม่ว้าเหว่หลังเกษียณ
ผศ.ดร.กบ.ศุภลักษณ์ เข็มทอง 
อาจารย์นักกิจกรรมบำ�บัดจิตสังคม คณะกายภาพบำ�บัด 
มหาวิทยาลัยมหิดล



	 3. การสร้างความสัมพันธ์ทางสังคม
	 การเข้้าร่่วมกิิจกรรมชุุมชน

	 เข้้าร่่วมกลุ่่�มหรืือชมรม เช่่น ชมรมอ่่านหนัังสืือ หรืือกลุ่่�มเดิินป่่า

	 ทำกิิจกรรมอาสาสมััคร  เพื่่�อช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นและสร้้างความสััมพัันธ์์ใหม่่ๆ

	 การรัักษาความสััมพัันธ์์กัับครอบครััวและเพื่่�อน

	 การนััดพบและทำกิิจกรรมร่่วมกััน เช่่น การทานอาหารร่่วมกัันหรืือ

	 การทำกิิจกรรมสัันทนาการ

	 การติิดต่่อสื่่�อสารอย่่างสม่่ำเสมอ ผ่่านโทรศััพท์์หรืือสื่่�อสัังคมออนไลน์์

	 4. การดูแลสุขภาพจิตและอารมณ์
	 การบำบััดทางดนตรีีและศิิลปะ

	 ฟัังเพลง ร้้องเพลง หรืือเล่่นเครื่่�องดนตรีี เพื่่�อผ่่อนคลายและเพิ่่�มความสุุข

	 การทำงานศิิลปะ เช่่น การวาดภาพ หรืือการทำงานฝีีมืือ

	 การฝึึกสมาธิิและการผ่่อนคลาย

	 การฝึึกสมาธิิ เช่่น การทำสมาธิิหรืือการฝึึก

	 หายใจลึึกๆ

	 การทำกิิจกรรมผ่่อนคลาย เช่่น การอ่่านหนัังสืือ 	

	 การเดิินเล่่นในธรรมชาติิ หรืือการนั่่�งชมวิิว

	 การแสดงออกทางอารมณ์์

	 การเขีียนบัันทึึก เพื่่�อแสดงออกความรู้้�สึึกและความคิิด

	 การพููดคุุยกัับคนใกล้้ชิิด เพื่่�อระบายความรู้้�สึึกและรัับการสนัับสนุุน

	 การฝึึกการมองโลกในแง่่ดีี 

	 การตั้้�งเป้้าหมายที่่�เป็็นไปได้้ และทำงานเพื่่�อบรรลุุเป้้าหมายเหล่่านั้้�น

	 การหาเวลาทำสิ่่�งที่่�ชอบ เพื่่�อเพิ่่�มความสุุขและความพึึงพอใจในชีีวิิต

	 5. การบำ�บัดด้วยสัตว์เลี้ยง
	 การมีีสััตว์์เลี้้�ยงหรืือการได้้สััมผััสสััตว์์เลี้้�ยง เช่่น สุุนััขหรืือแมว สามารถช่่วย

ลดความเครีียดและเพิ่่�มความสุุข การดููแลสััตว์์เลี้้�ยงยัังช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีความรัับผิิด

ชอบและรู้้�สึึกเป็็นที่่�ต้้องการ



	 6. การดูแลสุขภาพทางจิตวิญญาณ
	 การหาเวลาทำกิิจกรรมที่่�มีีความหมาย

	 การทำบุุญหรืือการทำกิิจกรรมศาสนา เพื่่�อเสริิมสร้้างความสงบ

	 และความหมายในชีีวิิต

	 การหาความสงบในธรรมชาติิ เช่่น การเดิินเล่่นในสวน หรืือการทำสมาธิิ

	 กลางแจ้้ง

	 การปฏิิบััติิตามแนวทางเหล่่านี้้�จะช่่วยเสริิมสร้้างความแข็็งแรงทั้้�งทางกาย

	 และจิิตใจทำให้้คุุณสามารถมีีชีีวิิตที่่�มีีคุุณภาพและไม่่เปราะบางและไม่่	 	

	 ว้้าเหว่่หลัังเกษีียณได้้อย่่างมีีความสุุข


