
ขัน้ตอนตรวจสขุภาพใจผูส้งูอายุ

“แบบประเมนิสขุภาพจติผูส้งูอาย ุฉบบัส้ัน (T-GMHA-15)”
ส าหรบัผูท้ีอ่ายตัุง้แต่ 60 ปีขึ้นไป

แสกน QR CODE 
หรอื  

http://www.appcenter.mhc5.
net/oldage

กรอกข้อมลูทัว่ไป

การประเมนิประกอบไปดว้ย

แบบประเมนิสขุภาพจติ 15 ข้อ

เมือ่ประเมนิเสรจ็ 
- ทราบผลการประเมนิทันที     
- มคี าแนะน าในการปฏิบตัติวั
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สายดว่นศนูยส์ขุภาพจติที ่5
092-369-1945

สายด่วนสุขภาพจติ
1323

ศูนย์สุขภาพจิตที่ 5
กรมสุขภาพจิต
โทรศัพท์ : 032-206524
E-mail : mhc5.dmh@gmail.com

“สุขภาพจิตดี 
เริ่มต้นท่ีตัวเรา”

ข้อมูลการประเมินผล



ผู้สูงอายุไทยสามารถสรา้งความสุข ความพึงพอใจในชวิีตให้เกิดข้ึนได้อย่างย่ังยืน ด้วยการ
ยอมรับ และปรับตัวให้ได้กับการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนใช้ชีวิตอยู่อย่างพอดี และมีคุณค่า 
ยึดหลัก 5 สุขในการด าเนินชวิีต ได้แก่

ที่มา: กองส่งเสรมิและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต

สขุสบาย
รา่งกายแข็งแรง 
อาหารเหมาะสม 

ดแูลใจให้เป็นสขุดว้ย

สรา้งสุข 5 มิติ

เกร็ดเล็กเกร็ดน้อย หากมีสุขภาพจิตท่ีดี 
น ามาซึ่งร่างกาย และจิตใจท่ีแข็งแรง
ตามมาด้วย

สขุสนกุ
บันเทงิ รืน่เรงิใจ รอ้งร า        
ท าเพลง เชน่ ร าวง ฟังเพลง 
เล่นกีฬา  ดนตรี

สุขสงา่ 
พึงพอใจในชวีิต ภูมิใจ
ตนเอง เห็นคุณค่า
ตนเอง แบ่งปัน สังคม

สุขสว่าง 
ความจ าดี มเีหตุผล 

ฝึกด้านความจ า เชน่ หมากรุก 
คิดเลข จดจ าข้อมูลต่าง ๆ

สขุสงบ 
สงบข้างใน ใจต้องน่ิง         
เชน่ ฝึกหายใจคลาย
ความเครยีด ฝึกสติ 
ฝึกสมาธ ิสวดมนต์
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