


































กิจกรรมนนัทนาการในผูสู้งอายุ

กิจกรรมนนัทนาการเป็นกิจกรรมท่ีท าในช่วงเวลาวา่ง เพื่อใหเ้กิดการพฒันาทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สติปัญญาและสังคม  ช่วยใหผู้สู้งอายมีุความผอ่นคลาย และพฒันาร่างกาย ใหมี้ความสด
ช่ืนและใหผู้สู้งอายมีุความต่ืนตวัอยูเ่สมอ

กิจกรรมนนัทนาการควรค านึงถึงความเหมาะสมและความชอบของผูสู้งอายใุนแต่ละคน ท่ี
ส าคญัสุดควรค านึงถึงความปลอดภยัดว้ย 



กิจกรรมท่ีเพิ่มความแขง็แรง  ไดแ้ก่ แอโรบิค
กิจกรรมท่ีช่วยการทรงตวั ไดแ้ก่ ไทเก๊ก  โยคะ
กิจกรรมท่ีช่วยความจ า ไดแ้ก่ ทายช่ือเพลง
กิจกรรมท่ีช่วยเพิ่มความมัน่ใจในตนเอง  ไดแ้ก่ เล้ียงเดก็
กิจกรรมท่ีระบายความรู้สึก ไดแ้ก่ การจดบนัทึก
กิจกรรมท่ีช่วยใหแ้สดงออก ไดแ้ก่ การแนะน าตวั หรือบทบาทสมมุติ
กิจกรรมท่ีมีปฏิสัมพนัธ์ในสังคม ไดแ้ก่ ส่งบอลเรียกช่ือ
กิจกรรท่ีเพิ่มความรู้และประสบการณ์ ไดแ้ก่ ท่องเท่ียว ทศันศีกษา
กิจกรรมสติปัญญา และส่ือความหมาย ไดแ้ก่ เขียนกลอน เกมส์ กระซิบ
กิจกรรมเพื่อความบนัเทิง ไดแ้ก่ ร้องคาราโอเกะ ลีลาศ เตน้ร า

กิจการเหล่าน้ีลูกหลานหรือคนดูแลควรใหก้ารสนบัสนุนและเลือกกิจกรรมท่ี
เหมาะสมกบัผูสู้งอายใุนแต่ละท่าน เพื่อใหผู้สู้งอายใุชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชนแ์ละยงัท าให้
ผูสู้งอายมีุสุขภาพท่ีดี มีจิตใจเบิกบานและมีความแขง็แรงทั้งร่างกายและจิตใจ
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