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คำ�ชี้แจง
	 ชุดความรู้การเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ติดบ้าน ติดเตียง 

ฉบับนี้เป็นการรวบรวมองค์ความรู้ที่จ�ำเป็นส�ำหรับผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver : CG) ใช้เป็น

คู่มือในการปฏิบัติงานเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุทีติดบ้าน ติดเตียง โดยมีโครงสร้างเนื้อหา 

ประกอบด้วย       

	 • ผังโปรแกรมการเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแล  

	 • การประเมินสัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลด

	 • กิจกรรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ 3 องค์ประกอบ ได้แก่ ยิ้มรับ ปรับจิต 

มิตรเกื้อกูล

วัตถุประสงค์ของชุดความรู้

	 1. เพื่อให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver) และ/หรือ อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำ

หมู่บ้าน มีความรู้ ความเข้าใจ และมีทักษะเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ติดบ้าน ติดเตียง

	 2. เพื่อให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ(caregiver) และ/หรือ อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำ

หมู่บ้าน ใช้เป็นคู่มือในการปฏิบัติงานเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ติดบ้าน ติดเตียง 

ผู้ใช้ชุดความรู้

	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ(caregiver) และ/หรือ อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน หรือ

บุคลากรสาธารณสุข

กลุ่มเป้าหมาย

	 ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

กลุ่มผู้ได้รับประโยชน์

	 ผู้สูงอายุที่มีภาวะพึ่งพิง
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โปรแกรมการเสริมสร้างพลงัใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ที่ติดบ้าน
ติดเตียง คืออะไร ?

	 โปรแกรมการเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ติดบ้าน ติดเตียง เป็นการส่งเสริมความ

สามารถของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ให้ฟื้นกลับมาด�ำเนินชีวิตและท�ำหน้าที่รับผิดชอบตามปกติ หลังเผชิญ

สถานการณ์วิกฤติ ความยากล�ำบาก อุปสรรคในการดูแลผู้สูงอายุ ท�ำให้เกิดความสมดุลทางจิตใจ  

เกิดการเรียนรู้ที่จะเอาชนะปัญหาอุปสรรคและมีพลังใจที่เข้มแข็ง โดยมี 3 องค์ประกอบดังนี้

1. ยิ้มรับ (Smile)

เป็นความสามารถของญาตผิูดู้แล

ผู ้สูงอายุในการปรับใจยอมรับ 

ปรับวิธีคิด รู ้จักชื่นชมตนเอง 

มองเห็นคุณค่าในตนเองและมี

มุมมองต่อชีวิตในเชิงบวก รวม

ถึงการดูแลร่างกายให้มีความ 

เข้มแข็ง “ยิ้มรับ” จึงเป็นพลัง

ความเข ้มแข็ งของบุคคลทั้ ง

ร่างกายและจิตใจ

วิธีการส่งเสริมให้เกิดยิ้มรับ  

	 • ฝึกพาใจให้สงบ 

  • ฝึกคิดบวก 

    • ฝึกให้ก�ำลังใจตนเองและผู้อื่น

2. ปรับจิต (Strong)

เป็นความสามารถของบุคคลใน

การรับรู้อารมณ์ของตนเอง  โดย

เฉพาะเมื่อเกิดอารมณ์ทางลบ 

รู้จักการจัดการอารมณ์เพื่อสร้าง

ให้ตนเกิดพลังใจ สามารถสื่อสาร

ทางบวกด้วยการบอกความรู้สึก

และความต้องการโดยไม่ต�ำหนิ

ผู้อื่น 

วิธีการส่งเสริมให้เกิดปรับจิต

    • ฝึกรับรู้ผลกระทบทางอารมณ์

และจัดการอารมณ์

  • ฝึกการสื่อสารทางบวก

    • ฝึกการแก้ปัญหาความขัดแย้ง

3.มิตรเกื้อกูล (Smart)  

ความสามารถของบุคคลในการ

จัดการสถานการณ ์ เมื่อ เผชิญ

ปัญหา/อุปสรรค หรือขอความ

ช่วยเหลอืจากบคุคลหรอืหน่วยงาน

ที่เกี่ยวข้องเมื่อเผชิญสถานการณ์

ที่เกินจะรับมือได้ด้วยตนเอง โดย

ปราศจากความขัดแย้งในใจ มีการ

ฝึกฝน และการพัฒนาตนเองอย่าง

สม�่ำเสมอ

วิธีการส่งเสริมให้เกิดมิตรเกื้อกูล

      • ฝึกสร้างความเชื่อมั่นในการ

จัดการสถานการณ์ที่ยุ่งยาก

     • ปรับทัศนคติและเสริมทักษะ

การร้องขอความช่วยเหลือ

     • ฝึกการเสริมพลังใจจากการ

เปลี่ยนแปลงตนเอง
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ผังการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมการเสริมสร้างพลงัใจญาติผู้ดูแล
ผู้สูงอายุที่ติดบ้าน ติดเตียง

เยี่ยมบ้าน เสริมสร้างพลังญาติผู้ดูแล

ส่งต่อ รพ.

ประเมินสัญญาณเตือน

พลังใจลดในญาติผู้ดูแล

ประเมินสัญญาณเตือน

พลังใจลดในญาติผู้ดูแล

พลังใจ

ไม่มีอาการ

ไม่มีอาการ / ไม่ชัดเจน

ระ
ยะ

ด�ำ
เน

ินก
าร

 1
 เด

ือน

ระยะด�ำเนินการ 1 เดือน

กลุ่มปกติ

(กลุ่มปกติ)

กลุ่มพลังใจต�่ำ

(กลุ่มเสี่ยง)

กลุ่มพลังใจต�่ำผิดปกติ

(กลุ่มเสี่ยงสูง)

- มีอาการเป็นๆ หายๆ

- จัดการได้

ยิ้มรับ (Smile)

กิจกรรม รู้คุณค่า พาใจให้สงบ

- ฝึกพาใจให้สงบกจิกรรม คดิด ีมกี�ำลงัใจ

- ฝึกคดิบวก

ยิ้มรับ (Smile)

กิจกรรม คิดดี มีก�ำลังใจ

- ฝึกคิดบวก

ปรับจิต (Strong)

กิจกรรมการรับรู้และจัดการอารมณ์

    - วิธีการจัดการอารมณ์ร�ำคาญใจ 

หงุดหงิด โกรธ

    - การสื่อสารทางบวก

    - การแก้ปัญหาความขัดแย้ง

ปรับจิต (Strong)

กิจกรรมการรับรู้และจัดการอารมณ์

-วิธีการจัดการอารมณ์ร�ำคาญใจ 

หงดุหงดิ โกรธ

- การสื่อสารทางบวก

มิตรเกื้อกูล (Smart)

กิจกรรม เสริมพลังใจให้เข้มแข้ง

- การเสริมสร้างพลังใจจากการ

เปลี่ยนแปลงตนเอง (CM/Cg 

แนะน�ำแผนให้ญาติ)

มิตรเกื้อกูล (Smart)

กิจกรรม เสริมพลังใจให้เข้มแข้ง

   - การสร้างความเชื่อมั่นในการ

จัดการสถานการณ์ที่ยุ่งยาก

   - การปรับทัศนคติและเสริมสร้าง

ทักษะการร้องขอความช่วยเหลือ

  - การเสริมสร้างพลังใจจากการ

เปลี่ยนแปลงตนเอง (ญาติเป็นผู้

วางแผนการเปลี่ยนแปลง)

 - มีอาการเรื้อรัง / จัดการ

ไม่ได้ภายใน 1 สัปดาห์ ทุกวัน

มีอาการ

อาการไม่ดีขึ้น
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	 จากผังการเยี่ยมบ้านเพื่อเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ติดบ้าน ติดเตียง  ผู้ช่วยเหลือ

ดูแลผู้สูงอายุ (Cg)  ควรมีการประเมินสัญญาณเตือนพลังใจลดในญาติผู้ดูแล กรณีพบว่าใน 1 สัปดาห์

มีอาการพลังใจลด ได้แก่ อาการหมดก�ำลังใจ ไร้ความสามารถและขาดที่พึ่งถึงทางตัน โดยเป็นๆหายๆ 

แต่ยังคงจัดการอาการหรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนด้วยตนเองได้   ถือว่าอยู่ในกลุ่มพลังใจต�่ำ (กลุ่มเส่ียง)  

ผู ้ดูแลผู ้สูงอายุ (Cg) จัดกิจกรรมยิ้มรับ โดยให้ฝึกพาใจให้สงบ ฝึกคิดบวก  จัดกิจกรรมปรับจิต 

โดยฝึกการจัดการอารมณ์ การสื่อสารทางบวก การแก้ปัญหาความขัดแย้ง และจัดกิจกรรมมิตรเกื้อกูล 

โดยการสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการสถานการณ์ที่ยุ่งยาก   การปรับทัศนคติและเสริมสร้างทักษะ 

การร้องขอความช่วยเหลอื และการเสรมิสร้างพลังใจจากการเปลีย่นแปลงตนเองโดยญาตเิป็นผูว้างแผน

การเปลี่ยนแปลงด้วยตนเอง โดยด�ำเนินการกิจกรรมต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 1 เดือน  ขณะเดียวกันกรณี

พบว่ามีอาการหมดก�ำลงัใจ ไร้ความสามารถและขาดทีพ่ึง่ถงึทางตนั โดยเป็นทกุวนั และไม่สามารถจดัการ

อาการหรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นได้ด้วยตนเอง ถือว่าเป็นกลุ่มพลังใจต�่ำผิดปกติ (กลุ่มเสี่ยงสูง) ผู้ช่วยเหลือ

ดูแลผู้สูงอายุ (Cg) ควรจัดกิจกรรมการเสริมสร้างพลังใจ ภายในระยะเวลา 1 สัปดาห์  โดยในกิจกรรม

ยิม้รบั ให้ฝึกคดิบวก  กจิกรรมปรบัจิต ฝึกการจดัการอารมณ์ร�ำคาญ หงดุหงดิ โกรธ ฝึกการสือ่สารทางบวก 

กิจกรรมมิตรเกื้อกูล ฝึกการเสริมสร้างพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง โดยผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ

แนะน�ำแผนการเปลี่ยนแปลงตนเองให้แก่ญาติ  และเมื่อพบว่ามีสัญญาณพลังใจดีขึ้น  ให้ปรับเข้าสู่การ 

ฝึกกิจกรรมตามรูปแบบของกลุ่มพลังใจต�่ำ (กลุ่มเสี่ยง) ต่อไป แต่กรณีพบว่าญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุยังคง

มีสัญญาณพลังใจไม่ดีขึ้น ส่งต่อผู้จัดการดูแลผู้สูงอายุเพื่อประสานส่งโรงพยาบาล เพื่อเข้ารับการวินิจฉัย 

รักษาต่อไป  ส�ำหรับญาติผู้ดูแลที่ไม่มีอาการหรืออาการไม่ชัดเจน จัดอยู่ในกลุ่มปกติ  ผู้ดูแลชวนพูดคุย  

ให้ค�ำแนะน�ำถึงความรู้ในกิจกรรม ยิ้มรับ ปรับจิต และมิตรเกื้อกูล เพื่อเป็นความรู้ให้ญาติใช้เมื่อประสบ

ปัญหา 
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	 การประเมนิสญัญาณเตอืนเมือ่พลังใจลดลง ช่วยให้สามารถวางแผนในการจัดกจิกรรมเสริมสร้าง

พลังใจให้เหมาะสมได้ โดยทั้งนี้ อาการหรือความรู้สึกแสดงถึงสัญญาณเตือนพลังใจลดลง ประกอบด้วย

องค์ประกอบ 3 อย่าง ได้แก่  “หมดก�ำลังใจ ไร้ความสามารถ ขาดที่พึ่งถึงทางตัน”  

การประเมินสัญญาณเตือน

ค�ำชี้แจง  ขณะเยี่ยมบ้านให้ CG ประเมินพลังใจของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ โดยใช้การพูดคุย การสังเกต 

ร่วมกับการซักถามอาการของญาตผู้ิดแูลผูส้งูอายตุามองค์ประกอบของสญัญาณเตอืนเมือ่พลงัใจลดลงว่า

ภายใน 1 สัปดาห์ทีผ่่านมา ญาตผิูดู้แลผูส้งูอายมุอีาการหรอืค�ำพดูทีแ่สดงถงึอาการทีบ่่งบอกสัญญาณ

เตือนเมื่อพลังใจลดลง

3 สัญญาณเตือน เมื่อพลงัใจลดลง

องค์ประกอบของสัญญาณเตือน

เมื่อพลังใจลดลง
อาการ/คำ�พูดของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

หมดก�ำลังใจ อาการที่บ่งบอกถึงความรู้สึกหมดกำ�ลังใจ เช่น 

เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ ปวดศีรษะ ท้องอืดท้อง

เฟ้อ เครียด เบื่อหน่าย ท้อแท้ หดหู่  

หมดกำ�ลังกาย หมดกำ�ลังใจ ฯลฯ

ไร้ความสามารถ ควบคุมอารมณ์ไม่ได ้เช่น ชอบพูดจาประชด

ประชัน ยั่วยุ หาเรื่องทะเลาะกับผู้อื่นประจำ� ฯลฯ

แก้ปัญหาไม่ได ้เช่น ว้าวุ่นใจ ผุดลุกผุดนั่ง วิตก

กังวล หงุดหงิด ฉุนเฉียว หรือมีคำ�พูดที่แสดงถึง

การหมกมุ่นอยู่แต่กับปัญหา ฯลฯ 

ขาดที่พึ่งถึงทางตัน ขาดการช่วยเหลือสนับสนุนจากผู้อื่น เช่น รู้สึก

หันหน้าไปพึ่งใครไม่ได้ รู้สึกโดดเดี่ยวไม่มีใคร

ช่วยเหลือ ไม่รู้ว่าจะขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น

อย่างไร ฯลฯ
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กลุ่ม อาการ ความถี่ การจัดการ

กลุ่มมีพลังใจใน

ระดับต�่ำมาก

(กลุ่มเสี่ยงสูง)

มีอาการหรือมีความรู้สึกอย่าง

ต่อเนื่อง ทั้ง 3 องค์ประกอบ 

(หมดกำ�ลังใจ    ไร้ความ

สามารถ ขาดที่พึ่ง ถึงทางตัน)    

และส่งผลกระทบต่อการ

ดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน

เป็นทุกวัน จัดการอาการ/ความ

รู้สึกที่เกิดขึ้นด้วย

ตนเองไม่ได้

กลุ่มมีพลังใจใน

ระดับต�่ำ 

(กลุ่มเสี่ยง)

มีอาการหรือมีความรู้สึกเป็นๆ

หายๆ ทั้ง 3 องค์ประกอบของ

สัญญาณเตือนฯ (หมดกำ�ลังใจ 

ไร้ความสามารถ ขาดที่พึ่ง ถึง

ทางตัน)

ไม่เป็นทุกวัน จัดการอาการ/ความ

รู้สึกที่เกิดขึ้นด้วย

ตนเองได้

กลุ่มมีพลังใจใน

ระดับปกติ

(กลุ่มปกติ)

ไม่มีอาการ หรือมีอาการแต่ไม่

ชัดเจน

ไม่มี จัดการอาการ/ความ

รู้สึกที่เกิดขึ้นด้วย

ตนเองได้

การแปลผล 
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ยิ้มรบั 
(Smile)

กิจกรรมที่ 1  

รู้คุณค่า พาใจให้สงบ

• วิธีพาใจให้สงบ

กิจกรรมที่ 2

คิดดี มีก�ำลังใจ  

• คิดบวก

• ให้ก�ำลังใจตนเองและผู้อื่น
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1. ฝึกพาใจให้สงบ “หยุดความคิด พิชิตความคิดจร ลดทอนความง่วง”

เป้าหมาย  ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีแนวทางในการท�ำใจให้สงบ ลดความขุ่นเคืองใจ ความวิตกกังวล หรือคิด

ฟุ้งซ่านที่เกิดจากการดูแลผู้สูงอายุ และน�ำวิธีการฝึกพาใจให้สงบไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน ดังรายละเอียด 

ต่อไปนี้

ควรฝึกท�ำทุกวัน วันละ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที

ประโยชน์ของการฝึก

เป็นการลดความว้าวุ่นในจิตใจและจิตก็จะค่อยๆสงบมากขึ้น ความเครียดลดลง ลดความขุ่นเคืองใจ

ความวิตกกังวล หรือคิดฟุ้งซ่าน

วิธีพาใจให้สงบ

ขั้นที่ 1  หยุดความคิด (เวลา 2 นาที)

นัง่ตวัตรง ให้รูส้กึสบาย หลับตาเบาๆ หายใจเข้าออกยาวๆสัก 5-6 ลมหายใจ 

รับรู้ลมหายใจที่กระทบปลายจมูกให้ต่อเนื่องประมาณ 2 นาที

ขัน้ที ่ 2  พชิิตความคดิจร  (จดัการความคดิท่ีสอดแทรก) (เวลา 4 นาที)

เมื่อมีความคิดให้รู้ แล้วปล่อยวางความคิด กลับมารู้ลมหายใจใหม่ด้วย

ลมหายใจปกติ ท�ำต่อเนื่อง 4 นาที

ขัน้ที ่3 ลดทอนความง่วง (เวลา 8 นาท)ี เมือ่ความคดิเริม่ลดน้อยจะ

รู้สึกง่วง ให้พยายามยืดตัวตรง หายใจเข้าออกยาวๆสัก 5-6 ครั้ง   หรือ

จนิตนาการเป็นแสงไฟทีส่ว่างจ้ามาก ๆ  จะรูส้กึสดชืน่ข้ึนเมือ่หายง่วงแล้ว 

ให้กลบัมารบัรู้ลมหายใจใหม่ต่อเนือ่ง 8 นาที

ตั้งสติ ใจสงบ 
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6

2. ฝึกพัฒนาความคิดบวกจนเป็นนิสัย 7 ขั้นตอน

เป้าหมาย ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะในการคิดบวกจนสามารถพัฒนาจนเป็นนิสัย ดังรายละเอียด

แผนภาพ วิธีพัฒนาความคิดบวกจนเป็นนิสัย 7 ขั้นตอน

ออกจากสถานการณ์ที่ท�ำให้เกิดอารมณ์ทางลบชั่วคราว (ออกไปพูดคุยกับเพ่ือนบ้าน ดูทีวี 

เดินไปสงบอารมณ์ ฯลฯ)

ใช้วิธีจับลมหายใจเข้าออกตามที่ฝึกจาก “วิธีพาใจให้สงบ”

เมื่อจิตใจสงบพอสมควร ให้ทบทวนว่าความคิดลบที่เกิดขึ้นคืออะไร แล้วส่งผลให้เกิดอารมณ์

อะไรตามมา

ตัง้สตแิละรบัรูล้มหายใจเข้าออก แล้วพยายามคดิหาข้อด ี(คดิบวก) ทีเ่ป็นไปได้จากสถานการณ์

ที่เกิดขึ้น เมื่อคิดหาข้อดีได้ลองสังเกตอารมณ์ความรู้สึกที่เปลี่ยนไป 

ถ้าญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ไม่สามารถหาข้อดีได้ด้วยตนเอง ให้CG/อสม. ให้ค�ำแนะน�ำหรือยก

ตัวอย่างข้อดีเพื่อให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีแนวทางในการปรับเปลี่ยนมุมมองจากลบเป็นบวก

ถ้าเมื่อใดไม่สามารถจัดการกับความคิดลบที่เกิดขึ้นอีก ให้ปรึกษาเพ่ือนที่ดูแลผู้สูงอายุด้วย

กันที่เป็นคนคิดบวก (คนที่พร้อมรับฟัง มีอารมณ์แจ่มใส ใจเย็น ฯลฯ) หรือโทรขอค�ำปรึกษา

จากผู้เชี่ยวชาญตามบริบทของแต่ละพื้นที่ 

ชื่นชมตนเองเมื่อสามารถคิดหาข้อดีได้

มองโลกในแง่บวก  จนเป็นนิสัย

ฝึกคิดหาข้อดีในสิ่งที่เกิดขึ้น

ตั้งสติ ใจสงบ 

ในขณะท่ีมีความคิดลบและอารมณ์ทางลบ (ขุ่นเคืองใจ ความวิตกกังวล หรือคิดฟุ้งซ่าน) 

อย่าเพิ่งโต้ตอบหรือแสดงออกทางลบ (ตวาด ชักสีหน้า กระแทกของ ใช้ค�ำพูดรุนแรง ฯลฯ)
1

2

3

4

5

7
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3. ให้ก�ำลังใจและชื่นชมตนเอง

เป้าประสงค์ ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะในการให้ก�ำลังใจและชื่นชมตนเอง โดยเมื่อประเมินสัญญาณ

เตือนแล้วพบว่าอยู่ในกลุ่มเสี่ยงพลังใจต�่ำผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำ

หมู่บ้าน (อสม.) ฝึกให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ รู้จักวิธีคิดดี มีก�ำลังใจ  ดังนี้

รับฟัง พูดคุยกับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ  พยายามหาข้อดีหรือ

จุดเด่นของญาติผู้ดูแลผู้ป่วยให้มากที่สุด  

ให้ค�ำชมและให้ก�ำลังใจแก่ญาติผู้ดูแลตามความเหมาะสม

พูดคุย ชักชวน ให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุพูดคุยในประเด็น

ต่อไปนี้

    	2.1.	คนครอบครัวและคนในสังคมได้ชื่นชมท่าน

อย่างไรในการที่ท�ำหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุในครอบครัว

     2.2.	ทา่นมีค�ำชมหรือวิธกีารให้ก�ำลงัใจตวัเองอยา่งไร 

   	 2.3.	ท่านจะช่ืนชมหรือให้ก�ำลังใจคนอื่นๆที่ท�ำหน้าท่ี

ดูแลผู้สูงอายุเหมือนกับท่านอย่างไร

แนะน�ำญาตใิห้ทบทวนสิง่ดีๆ  ทีไ่ด้ท�ำในแต่ละวนั หรอืเมือ่ไร

ที่ท้อแท้ใจ หมดก�ำลังใจ ให้นึกถึงความส�ำเร็จ ความดีงาม

ของตัวเองที่มีมากมาย หรือนึกถึงค�ำที่ให้ก�ำลังใจตัวเอง 

เช่น “เราล้มไม่ได้” “เราต้องสู้ต่อไป” ฯลฯ และชื่นชมตัว

เองทุกครั้งที่ได้ท�ำสิ่งดีๆ 

 

ขั้นที่ 1

ขั้นที่ 2

ขั้นที่ 3

ขั้นที่ 4

เยี่ยม
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ปรบัจิต  
(Strong)

• รับรู้จัดการอารมณ์ 

หงุดหงิด โกรธ 

• เปลี่ยนความเครียด

ให้เป็นพลัง

สื่อสารทางบวก แก้ปัญหาความขัดแย้ง
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1.รับรู้ จัดการอารมณ์ เปลี่ยนความเครียดเป็นพลัง

เป้าประสงค์      ญาตผิูด้แูลผูส้งูอายรุบัรูอ้ารมณ์และมวีธิกีารควบคมุอารมณ์และจดัการอารมณ์ทีเ่หมาะสม

ชักชวนญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุพูดคุยในประเด็นต่อไปนี้ก่อนที่จะให้ข้อมูล

การจัดการอารมณ์ร�ำคาญใจ หงุดหงิด โกรธ โดยยกตัวอย่างอารมณ์โกรธ

เนื่องจากเป็นอารมณ์ที่เห็นชัดเจนที่สุด ตามขั้นตอน ดังนี้

ทบทวนเหตุการณ ์ที่ท�ำให้เกิดอารมณ์โกรธมากในขณะที่ดูแลผู้สูงอายุ

บอกอาการ ที่เกิดขึ้นขณะที่มีอารมณ์โกรธ เช่น หน้าแดง หน้าซีด มือสั่น 

ตัวสั่น ใจสั่น หัวใจเต้นแรง 

บอกผลเสีย ที่เกิดขึ้นต่อตนเองและต่อการดูแลผู้สูงอายุ เช่น ขาดสติ ขาด

ความยับยั้งชั่งใจ รู้สึกเหนื่อย โต้เถียงกัน ตอบโต้อย่างรุนแรง เพิกเฉย ไม่

อยากดูแลผู้สูงอายุ

การชะลอไม่โต้ตอบอย่างทันท ี ด้วยการนับ 1-10 หรือหายใจลึกๆ ยาวๆ 

รับรู้ลมหายใจเข้าออกต่อเนื่อง (รายละเอียดในแผนการจัดกิจกรรมท่ี 1 

วิธีพาใจให้สงบ)

ท�ำใจยอมรับธรรมชาติของผู้สูงอายุและให้อภัย เช่น ถามซ�้ำซาก ชอบ

พูดแก้ตัว ไม่ยอมรับความผิด ระแวง เป็นต้น

เตือนตัวเองว่าอย่าพูด อย่าท�ำ อย่าตัดสินใจ ขณะที่มีอารมณ์ด้านลบ

เลี่ยงออกจากสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่

จัดการอารมณ์ ร�ำคาญใจ หงุดหงิด

รับรู้อารมณ์

1...2...3.....10
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ผ่อนคลายอารมณ ์ โดยหากิจกรรมที่ชอบท�ำ  เช่น ฟังเพลง รดน�้ำต้นไม้ 

ท�ำงานบ้าน ท�ำอาหาร เป็นต้น 

ปลดปล่อย/ระบายอารมณ์ที่ยังคุกรุ่น โดยไม่ส่งผลกระทบต่อผู้อื่น เช่น 

การพูดคุยกับเพื่อนหรือหาที่ปรึกษาที่ไว้ใจได้ เขียนระบายความรู้สึก ฉีก

กระดาษ วิ่ง ตะโกนดัง ๆ ในที่ปลอดคน เป็นต้น

ชืน่ชมตวัเองเมือ่สามารถจดัการกับอารมณ์ทางลบได้  อย่างไรกต็ามการ

จัดการอารมณ์ที่เกิดขึ้นจะต้องมีการฝึกสม�่ำเสมอ 
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เปลี่ยนความเครียดให้เป็นพลังใจ
“ผ่อนคลายทั่วไป  ใช้เทคนิคเฉพาะ  ฝึกเจาะใจระดับลึก”

ระดับที่ 1 การผ่อนคลายทั่วไป  

ระดับที่ 2 การผ่อนคลายโดยใช้เทคนิคเฉพาะ  

	 การผ่อนคลายความเครียดมี  3 ระดับ ได้แก่ ระดับที่ 1 การผ่อนคลายทั่วไป  ระดับที่ 2 การ

ผ่อนคลายโดยใช้เทคนิคเฉพาะ  และระดับที่ 3 การผ่อนคลายระดับลึก ดังรายละเอียด

	 ส�ำหรับผู้ที่มีความเครียดไม่มากและไม่รบกวนการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน เช่น ดูหนัง ฟังเพลง 

ท�ำงานอดิเรกที่ชอบ พูดคุยกับคนรู้ใจ ออกก�ำลังกาย 

	 ส�ำหรับผู้ที่มีความเครียดบ่อย ๆ   และสะสมความเครียดขึ้นเรื่อย ๆ  มีอาการทางกาย  เช่น ปวด

เมื่อยตามเนื้อตามตัว หายใจถี่และตื้น ควรใช้เทคนิคที่ลึกขึ้น  คือ

2.1  ฝึกหายใจคลายเครียด         

	 1 ให้ผู้เข้าอบรมนั่งในท่าที่สบาย หลับตา เอามือประสานไว้บริเวณท้อง 
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ข้อแนะน�ำ 
         ควรท�ำติดต่อกันประมาณ 4-5 ครั้ง   ฝึกทุกครั้งที่รู้สึกเครียด โกรธ ไม่สบายใจ หรือฝึกทุกครั้งที่

นึกได้ ในแต่ละวันควรฝึกให้ได้ ประมาณ 40 ครั้ง แต่ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำติดต่อในคราวเดียว

2. ค่อย ๆ หายใจเข้า พร้อม ๆ กับนับเลข 1 ถึง 

4 เป็นจังหวะช้า ๆ 1...2...3...4... ให้มือรู้สึกว่า

ท้องพองออก 

5. ท�ำซ�้ำอีก โดยหายใจเข้าช้า ๆ  กล้ันไว้ แล้ว

หายใจออก โดยช่วงที่หายใจออกให้นานกว่า

ช่วงหายใจเข้า 

3. กลั้นหายใจเอาไว้ชั่วครู นับ 1 ถึง 4 เป็นจังหวะ

ช้า ๆ เช่นเดียวกับเมื่อหายใจเข้า 

1 2

3 4

4. ค่อย ๆ ผ่อนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 

อย่างช้า ๆ 1...2...3...4...5...6...7...8...พยายาม

ไล่ลมหายใจออกมาให้หมด สังเกตว่าหน้าท้อง

แฟบลง 

1

2

3

4

5

6

7

8
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2.2 นวดคลายเครียด        

	 การนวดจะช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ กระตุ้นการไหลเวียนของเลือด ท�ำให้รู้สึกปลอดโปร่ง สบายตัว 

หายเครียด 

1. จุดกลางระหว่างคิ้ว ใช้ปลายนิ้วชี้ หรือนิ้วกลางกด 3-5 ครั้ง 

	 ครั้งละประมาณ 10 วินาที

2. จุดใต้หัวคิ้ว ใช้ปลายนิ้วชี้ หรือนิ้วกลางกด 3-5 ครั้ง

	 ครั้งละประมาณ 10 วินาที	

วิธีการนวด  

3. จุดขอบกระดูกท้ายทอย จุดกลาง ใช้นิ้วหัวแม่มือกด 3-5 ครั้ง 

จุดสองจุดด้านข้าง ใช้วิธีประสานมือบริเวณท้ายทอยแล้วใช้นิ้ว

หัวแม่มือทั้งสองข้างกดจุดสองจุด พร้อม ๆ กัน 3-5 ครั้ง

กดครั้งละประมาณ 10 วินาที

4. บริเวณต้นคอ ประสานมือบริเวณท้ายทอย ใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสอง

ข้าง กดตามแนวสองข้างของกระดูกต้นคอ โดยกดไล่จากตีนผมลงมา

ถึงบริเวณบ่า 3-5 ครั้ง กดครั้งละประมาณ 10 วินาที
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5. บริเวณบ่า ใช้ปลายนิ้วมือขวาบีบไหล่ซ้าย ไล่จากบ่าเข้ามาต้นคอ 

ใช้ปลายนิ้วมือซ้ายบีบไหล่ขวา ไล่จากบ่าเข้าหาต้นคอท�ำ ซํ้า 3-5 ครั้ง

กดครั้งละประมาณ 10 วินาที

6. บริเวณบ่าด้านหน้า ใช้นิ้วหัวแม่มือขวากดจุดใต้กระดูกไหปลาร้า

จุดต้นแขน และจุดเหนือรักแร้ของบ่าซ้าย ใช้นิ้วหัวแม่มือซ้ายกดจุด

ตรงเดียวกันที่บ่าขวา ท�ำ ซํ้า 3-5 ครั้ง กดครั้งละประมาณ 10 วินาที

7. บริเวณบ่าด้านหลัง ใช้นิ้วมือที่ถนัดของมือขวาอ้อมไปกดจุดบนและ

จุดกลางของกระดูก  กดครั้งละประมาณ 10 วินาที

ข้อควรระวังในการนวด 
1. ไม่ควรนวดขณะที่ก�ำลังเป็นไข้ หรือกล้ามเนื้อบริเวณนั้นอักเสบ หรือเป็นโรคผิวหนัง ฯลฯ

2. ควรตัดเล็บให้สั้นก่อนนวดทุกครั้ง

หลักการนวดที่ถูกวิธี
1. การกด ให้ใช้ปลายนิ้วที่ถนัด ได้แก่ นิ้วหัวแม่มือ นิ้วชี้ หรือนิ้วกลาง

2. ในที่นี้การนวดจะใช้การกด และการปล่อยเป็นส่วนใหญ่ โดยใช้เวลากดแต่ละครั้งประมาณ 10 วินาที

และใช้เวลาปล่อยนานกว่าเวลากด

3. การกดให้ค่อย ๆ เพิ่มแรงทีละน้อย และเวลาปล่อยให้ค่อย ๆ ปล่อย

4. แต่ละจุด ควรนวดซํ้าประมาณ 3-5 ครั้ง



18 ชุดความรู้การเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลงัใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ที่ติดบ้าน ติดเตียง

2.3 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ       

วิธีการฝึก

	 เลือกสถานที่ที่สงบ ปราศจากเสียงรบกวน นั่งในท่าที่สบาย คลายเสื้อผ้าให้หลวม ถอดรองเท้า 

หลับตาท�ำ ใจให้ว่าง ตั้งสมาธิอยู่ที่กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 10 กลุ่ม ดังนี้

 1. มือและแขนขวา  โดยก�ำมือ เกร็งแขน แล้วคลาย

2. มือและแขนซ้าย โดยท�ำ เช่นเดียวกัน

3. หน้าผาก โดยเลิกคิ้วสูงแล้วคลาย, ขมวดคิ้วแล้วคลาย

4. ตา แก้ม จมูก โดยหลับตาแน่น ย่นจมูก แล้วคลาย
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5. ขากรรไกร ลิ้น ริมฝีปาก โดยกัดฟัน ใช้ลิ้นดันเพดานปาก แล้วคลาย 

เม้มปากแน่น แล้วคลาย

6. คอ โดยก้มหน้าให้คางจดคอ แล้วคลาย เงยหน้าจนสุด แล้วคลาย

7. อก ไหล่ และหลัง โดยหายใจเข้าลึก ๆ กลั้นไว้ แล้วคลาย ยกไหล่

สูง แล้วคลาย

8. หน้าท้อง และก้น โดยแขม่วท้อง แล้วคลาย ขมิบกันแล้วคลาย
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9. เท้าและขาขวา โดยเหยียดขา งอนิ้วเท้า แล้วคลาย 

เหยียดขา กระดกปลายเท้า แล้วคลาย

10. เท้าและขาซ้าย โดยท�ำ เช่นเดียวกัน

ข้อแนะน�ำ

1. ระยะเวลาที่เกร็งกล้ามเนื้อ ให้น้อยกว่าระยะเวลาที่ผ่อนคลาย เช่น เกร็ง 3-5 วินาที ผ่อน

คลาย 10-15 วินาที เป็นต้น

2. ควรฝึกประมาณ 8-12 ครั้ง เพื่อให้เกิดความช�ำนาญ

3. เมื่อคุ้นเคยกับการผ่อนคลายแล้ว ให้ฝึกคลายกล้ามเนื้อได้เลย โดยไม่จ�ำ เป็นต้องเกร็งก่อน

5. อาจเลือกคลายกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่เป็นปัญหาเท่านั้นก็ได้ เช่น บริเวณใบหน้า ต้นคอ 

หลัง ไหล่ไม่จ�ำเป็นต้องคลายกล้ามเนื้อทั้งตัว จะช่วยให้ใช้เวลาน้อยลงและสะดวก
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ระดับที่ 3 การผ่อนคลายระดับลึกโดยฝึกใจให้สงบบนพื้นฐานความเชื่อของแต่ละบุคคล   

เหมาะส�ำหรับผู้ท่ีมีความเครียดสะสมมากและยาวนาน ได้แก่ การฝึกสมาธิ/สติ สวดมนต์ อธิษฐาน 

ละหมาด การปรึกษาบุคลากรสาธารณสุข เพื่อค้นหาสาเหตุของปัญหาและร่วมกันแก้ไขปัญหา
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2.  สื่อสารทางบวก 
“ยับยั้งชั่งใจ  ไม่พลุ่งพล่าน  สื่อสารทางบวก”

เป้าหมาย ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะการสื่อสารทางบวก สามารถน�ำไปปรับใช้ในชีวิตได้  ดังรายละเอียด

หลักการส�ำคัญของการสื่อสารทางบวก

หากมีอารมณ์เกิดขึ้น เราควรมีวิธีจัดการอารมณ์ให้

สงบก่อน

ถ้าพล้ังเผลอใช้ค�ำพูดที่ไม่เหมาะสมออกมา ให้เตือน

ตนเอง แล้วเริ่มต้นพยายามสื่อสารทางบวกใหม่ โดย

ไม่ต้องต�ำหนิตนเอง

ในกรณีที่ไม่สามารถจัดการกับอารมณ์ให้สงบลง

ได้และส่งผลให้ใช้ค�ำพดูท่ีรนุแรงออกไป โดยไม่สามารถ 

ยับยั้งช่ังใจได้ จ�ำเป็นต้องหาบุคคลใกล้ชิดที่ไว้วางใจ

เพื่อรับฟังปัญหาและช่วยกันแก้ปัญหา

เมือ่อารมณ์สงบแล้วควรมวีธิพีดูทีเ่หมาะสมเพือ่ไม่ให้

เกิดความขัดแย้งในครอบครัว ดังนั้น ควรใช้ค�ำพูดที่

บอกความรู้สึกหรือความต้องการของตนเองโดยที่ไม่

ส่งผลกระทบหรือต�ำหนิผู้อื่นและไม่ใช้อารมณ์ 

ไม่สื่อสารในขณะที่อารมณ์พลุ่งพล่าน

หลักการส�ำคัญของการสื่อสารทางบวก

มีวิธีพูดที่เหมาะสม

เตือนตนเอง

หาบุคคลใกล้ชิดที่ไว้วางใจเพื่อรับฟัง

ปัญหาและช่วยกันแก้ปัญหา

ตัวอย่างการสื่อสารทางบวก

“ช่วงนี้ฉันรู้สึกกังวลใจเวลาแม่ไม่ยอมกินข้าว” 

“ฉันรู้สึกเหนื่อยที่ต้องดูแลแม่ทุกวัน แต่ฉันก็เข้าใจว่า พี่น้องคนอื่น ๆ ก็มีภาระกันทั้งนั้น” 

“ฉันรู้สึกเพลีย เพราะว่าอดนอนมาหลายคืน” 
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3.  แก้ปัญหาความขัดแย้ง

มีสติรับฟัง 
ตั้งสติ รับฟังด้วยใจที่หนักแน่น อดทน และต้องควบคุมอารมณ์

ตนเองให้ได้ เพื่อรู้ว่าปัญหาที่แท้จริงคืออะไร

เป้าหมาย  ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะในการแก้ความขัดแย้งในการดูแลผู้สูงอายุได้

	 ในการดูแลผู้สูงอายุอาจเกิดปัญหาความขัดแย้งกับสมาชิกในครอบครัวได้ ซึ่งเป็นเร่ืองปกต ิ 

เช่น เกี่ยงความรับ ผิดชอบในการดูแลผู้สูงอายุ ความคิดเห็นไม่ตรงกันในเรื่องของการดูแลผู้สูงอายุ ดัง

นั้นญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุจึงควรมีทักษะในการแก้ความขัดแย้ง โดยวิธีดังนี้

สิ่งที่ควรพูดและควรท�ำและสิ่งที่ไม่ควรพูดและไม่ควรท�ำ

สิ่งที่ควรพูดและควรทำ� สิ่งที่ไม่ควรพูดและไม่ควรทำ�

• พูดเมื่ออารมณ์สงบ • ประชดประชัน ตำ�หนิ ออกคำ�สั่ง กล่าวโทษ

• ใช้เสียงคุกคาม ข่มขู่ให้กลัว (ขู่ว่าจะทิ้ง)

• ไม่พูดเอาชนะ หรือไม่ให้เกียรติผู้สูงอายุ 

• พูดด้วยภาษาเข้าใจง่าย 

• พูดช้า ๆ ชัดถ้อยชัดค�ำ 

• ใช้ระดับเสียงที่เหมาะสมกับการได้ยินของ

ผู้สูงอายุ 

• สบตาขณะพูดคุย บอกกล่าว

• ไม่เห็นความส�ำคัญ เช่น พูดข้ามหัว หันหลังพูด 	

พูดซุบซิบต่อหน้าผู้สูงอายุ พูดจาล้อเล่นที่ท�ำให้

ผู้สูงอายุเกิดความกลัว แสดงออกเสมือนว่าผู้สูง

อายุเป็นเด็ก พูดไม่ตรงกับที่รู้สึก พูดคลุมเครือไม่

ชัดเจน

• ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้สูงอายุ 

• รู้จักชื่นชมและให้ก�ำลังใจ

• พูดคัดค้าน โต้แย้ง 

• พูดให้หมดก�ำลังใจ 

• แสดงท่าทีเมินเฉย
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ไม่ขุดคุ้ยอดีต
ปัญหาที่ผ่านมาในอดีตขอให้จบ  ไม่ขุดคุ้ยขึ้นมาพูดอีก

ไม่พูดขณะโกรธ
อย่าพูด อย่าท�ำ อย่าตัดสินใจอะไรในขณะที่โกรธ

ทบทวนสาหตุ
ทบทวนหาสาเหตุของความขัดแย้งที่แท้จริงเกิดจากอะไร เช่น 

สาเหตุจากญาติผู้ดูแลเอง ผู้สูงอายุ คนรอบข้าง สภาพแวดล้อม

อื่น ๆ ที่ไม่เอื้ออ�ำนวย ปัญหาทางเศรษฐกิจ ฯลฯ

หาทางออกร่วมกัน
คิดหาทางออกหลายๆทาง  พิจารณาผลกระทบทั้งทางบวกและ

ทางลบ   เลือกทางออกที่มีผลเสียน้อยที่สุด ถ้าเป็นไปได้ให้คิด

หาทางออกร่วมกับคนในครอบครัว เพื่อให้มีมุมมองรอบด้าน 

โดยใช้วิธีพูดคุยหารือกันอย่างใจเย็นและสื่อสารทางบวก มีการ

ควบคุมน�้ำเสียงและสีหน้าท่าทาง
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สมานฉันท์ผ่านคนนอก
ปัญหาความขดัแย้งในบางครัง้จ�ำเป็นต้องอาศยัคนกลางเพือ่ช่วย

ไกล่เกลี่ย เช่น คนที่ไว้วางใจ  บุคลากรสาธารณสุข         

8:30

วิธีการไกล่เกลี่ยความขัดแย้ง  

	 ในการเยี่ยมบ้านดูแลผู้สูงอายุ บางคร้ังผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ อาจต้องมีส่วนช่วยในการ 

ไกล่เกลี่ยปัญหาความขัดแย้งระหว่างญาติผู้ดูแลและผู้สูงอายุ ดังนั้นจึงจ�ำเป็นต้องมีทักษะในการไกล่

เกลี่ย ดังล�ำดับขั้นตอนดังนี้

วางตัวเป็นกลาง

ลดความรุนแรง

ท�ำข้อตกลง

ไม่เข้าข้างฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง และช่วยให้ทั้งสองฝ่าย

เข้าใจตรงกันถึงสาเหตุของความขัดแย้งที่เกิดขึ้น

ขณะพูดคุยไกล่เกล่ีย หากเกิดการโต้เถียงหรือใช้

อารมณ์ ผู ้ไกล่เกลี่ยควรช่วยลดความรุนแรงลง

และคลี่คลายอารมณ์ โดยให้แต่ละฝ่ายหยุดพูด  

นัง่ลง ดืม่น�ำ้ ปล่อยเวลาสกัพกัจนสงัเกตเหน็ต่างฝ่าย 

มอีารมณ์เยน็ลงพร้อมทีจ่ะรบัฟังและพดูคยุกนัต่อไป

ต้องท�ำข้อตกลงร่วมกันว่าระหว่างพูดคุย

สิ่งที่ควรท�ำ คือ ใจเย็น รับฟังให้จบเมื่ออีกฝ่ายหนึ่ง

พูด พูดถึงเฉพาะปัญหาที่จ�ำเป็นและเร่งด่วนที่ต้อง

ได้รับการแก้ไขในขณะนั้น เพื่อร่วมกันหาทางออก

สิ่งที่เป็นข้อห้าม คือ การใช้ค�ำพูดที่รุนแรง ด่าทอ 

ใช้อารมณ์ โต้เถียง แย่งกันพูด เสียงดังใส่กันท�ำร้าย

ร่างกายกัน แสดงสีหน้าท่าทางที่ยั่วยุอารมณ์
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ร่วมหาทางออก

พูดถึงข้อดี

ผู้ไกล่เกล่ียช่วยให้คู่ขัดแย้งได้ร่วมกันหาทางออกท่ี

สามารถท�ำได้จริงและทั้งสองฝ่ายยอมรับ

ผู้ไกล่เกลี่ยควรพูดถึงข้อดีที่ผ่านมาของแต่ละฝ่าย

เพ่ือให้เกิดความรู ้สึกที่ ดีต ่อกันและเห็นใจกัน  

พึงระวงัอย่าให้แต่ละฝ่ายรู้สึกว่าผูไ้กล่เกล่ียเข้าข้าง

ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง
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มิตรเกื้อกูล
(Smart)

สร้างความเชื่อมั่น

ในการจัดการ

สถานการณ์ที่ยุ่งยาก

เสริมสร้างพลังใจ

จากการเปลี่ยนแปลง

ตนเอง

ทักษะร้องขอความช่วยเหลือ
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1. การสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการสถานการณ์ที่ยุ่งยาก

เป้าหมาย  ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีความเชื่อมั่นว่า สามารถควบคุมสถานการณ์ที่ยุ่งยากระหว่างการดูแล

ผู้สูงอายุได้และคิดว่าทุกปัญหามีทางแก้ไข จะเกิดพลังใจที่เข้มแข็ง พร้อมเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ   

ที่เข้ามา โดยมีวิธีการขั้นตอน ดังนี้

หมั่นบอกตัวเองอย่างสม�่ำเสมอ

“ฉันท�ำได้”

1. เมื่อญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเผชิญกับสถานการณ์ที่ยุ่งยากใจ CG/อสม. ควรบอกญาติผู้ดูแล

ผู้สูงอายุต้องตั้งสติ โดยใช้เทคนิค การฝึกใจให้สงบ  การรับรู้ลมหายใจเข้า-ออก ฯลฯ 

2. การมีสติจะท�ำให้เกิดการประวิงเวลา ท�ำให้ผู้ดูแลผู้สูงอายุมีอารมณ์สงบลง 

3. เมื่ออารมณ์สงบญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุจะมีหลักคิดหรือมองเห็นทางในการวางแผนจัดการกับ

ปัญหาต่าง ๆ ได้

4. เมื่อแก้ไขจนถึงที่สุดแล้วไม่เป็นไปตามที่คาดหวังไว้  CG/อสม. ต้องบอกญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ให้ยอมรับและท�ำใจว่าได้ท�ำดีที่สุดแล้ว
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2.  การขอความช่วยเหลือของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

เป้าหมาย  ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุสามารถขอความช่วยเหลือจากแหล่งสนับสนุนต่างๆในการดูแลผู้สูงอายุ 

ทั้งการร้องขอความช่วยเหลือจากญาติและการขอความช่วยเหลือจากหน่วยงานอื่นๆ ดังวิธีการต่อไปนี้

2.1 การร้องขอความช่วยเหลือญาติ

ร้องขอด้วยความจริงใจ

บอกความต้องการ

บอกเหตุผล

ขอบคุณ

ถ้าได้รับการปฏิเสธ

ใช้ค�ำพูดที่บอกถึงความรู ้สึกต้องการความช่วยเหลืออย่างจริงจัง  

น�้ำเสียงนุ่มนวล ไม่ให้ผู้ฟังรู้สึกถูกบังคับ เป็นค�ำสั่ง ต�ำหนิ ประชด

ประชนั รวมทัง้ใช้สหีน้าท่าททีีแ่สดงถงึความตัง้ใจ จรงิใจทีอ่ยากร้องขอ

ความช่วยเหลือจริง ๆ 

บอกเหตุผลความจ�ำเป็นที่ต้องขอความช่วยเหลือ ถามความคิดเห็น

ของผู้ที่เราร้องขอความช่วยเหลือ

ถ้าได้รับการตอบรับที่จะช่วยเหลือ อย่าลืมที่จะขอบคุณสีหน้าท่าทีที่

แสดงถึงความตั้งใจ จริงใจที่อยากร้องขอความช่วยเหลือจริง ๆ 

อย่าแสดงความไม่พอใจหรืออารมณ์โกรธทั้งค�ำพูด สีหน้าท่าทาง

และน�้ำเสียง

• 	ตั้งสติ รับฟังในสิ่งที่ผู้ถูกร้องขอพูด 

• 	ไตร่ตรองคิดหาค�ำพูดเพ่ือร้องขออีกครั้ง โดยยืนยันเหตุผลความ

จ�ำเป็นที่ต้องการขอความช่วยเหลือจริง ๆ  

• ถามสิ่งที่อีกฝ่ายพอช่วยเหลือเราได้   ซึ่งต้องเป็นการพูดแบบ

ประนีประนอมเพื่อแสดงให้เห็นว่าเราเข้าใจซึ่งกันและกัน
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2.2 การร้องขอความช่วยเหลือจากหน่วยงานอื่น

	 การรับการช่วยเหลือต้องใช้เวลา ต้องใจเย็น และคอยติดตามเรื่องราวผ่าน และควรขอตามสิทธิ      

โดยปัจจุบันมีหน่วยงานหรือองค์กรหลายแห่งที่ให้การช่วยเหลือสนับสนุนการดูแลผู้สูงอายุท่ีติดบ้าน 

ติดเตียง แบ่งตามปัญหา และความต้องการ ความจ�ำเป็น ดังตาราง 

*  อุปกรณ์ทางการแพทย์ที่ต้องใช้ไฟฟ้าตลอดเวลาสามารถขอลดหย่อนค่าไฟฟ้าจากการไฟฟ้า 

** หมายเหตุ แหล่งช่วยเหลือสนับสนุนและเบอร์โทรศัพท์สามารถเปลี่ยนแปลงตามความเป็นจริงของ	

แต่ละพื้นที่

ปัจจัยที่ต้องการรับความช่วยเหลือ
แหล่งช่วยเหลือสนับสนุน

(หน่วยงาน/บุคคล)
เบอร์โทรศัพท์

เจ็บป่วยทางกาย รพ.สต.  รพช. 1669

ไม่สบายใจ เครียด รพ.สต.  อสม. 1323

วัสดุอุปกรณ์ทางการแพทย์* รพ.สต.  อบต./เทศบาล /แกน

นำ�ที่ให้การช่วยเหลือ 

ลดหย่อนค่าไฟฟ้าส�ำหรับผู้ป่วย

ติดเตียง

การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 1129

ปัญหาที่อยู่อาศัย พม. พัฒนาชุมชน 1300

เงินช่วยเหลือค่าครองชีพ อบต./เทศบาล

ส่งเสริมอาชีพ พัฒนาชุมชน  อบต. กศน.  

ก.แรงงาน 

ด้านการเดินทาง อบต./เทศบาล  พม.



ชุดความรู้การเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลงัใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ที่ติดบ้าน ติดเตียง 31

เป้าหมาย : ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุสามารถวางแผนแนวทางการเสริมพลังใจของตนเอง โดยก�ำหนด 

เป้าหมายเพือ่พฒันาตนเองให้เกดิความสมดลุในชวีติในด้านต่างๆ ครอบคลมุทัง้ด้านสขุภาพกาย สขุภาพ

ใจและด้านสังคม โดยอาจท�ำทีละเรื่อง โดยเป็นเรื่องที่ต้องพัฒนาก่อน หรือสามารถท�ำได้ง่ายเพื่อให้เกิด

ก�ำลังใจในการพัฒนา โดยก�ำหนดเป็นขั้นบันได ดังนี้

3. เสริมสร้างพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง

ขั้นตอนการวางแผนการปรับเปลี่ยนตนเองแบบขั้นบันได 

ประกอบด้วย ขั้นตอน ดังนี้ 

  1. ต้องการเปลี่ยนแปลงตนเองเรื่องอะไร

2.เรื่องที่ต้องการเปลี่ยนแปลงนั้นส่งผลเสียต่อตนเองและคนรอบข้างอย่างไร

3.ก�ำหนดเป้าหมายที่ต้องการเปลี่ยนแปลง ควรเป็นเป้าหมายที่ท�ำให้

เกิดผลลัพธ์ได้ในระยะสั้นเพื่อให้เกิดก�ำลังใจ

4 .วางแผนท�ำกิจกรรมที่จะท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

ตามที่ต้องการ

5 .ค้นหาสิง่ทีม่าช่วยสนบัสนุนเพือ่ให้เกดิการเปล่ียนแปลง

ตามทีต้่องการ เช่น เครอืข่าย คนในครอบครวั หน่วยงาน

6 .คาดการณ์ปัญหาอปุสรรคท่ีอาจเกดิขึน้ได้

 เพือ่วางแผนป้องกนัแก้ไข

7. ลงมอืท�ำตามแผน
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ภาคผนวก
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แบบประเมินทัศนคติของญาติที่มีต่อการร้องขอความช่วยเหลือ

	 แบบประเมินทัศนคติของญาติที่มีต่อการร้องขอความช่วยเหลือนี้ ใช้เพ่ือให้ญาติผู้ดูแล 

ได้เข้าใจและตระหนักถึงทัศนคติของตนเองว่ามีความเหมะสมหรือไม่ รวมถึงเพ่ือให้วางแนวทาง 

การปรับเปลี่ยนตนเองให้มีทัศนคติที่เหมาะสม

ค�ำชี้แจง  ให้อ่านค�ำถามต่อไปนี้และประเมินตนเองว่าเป็นเช่นนี้หรือไม่ “ใช่” หรือ “ไม่ใช่” พร้อมบอก

เหตุผล 

คุณเป็นเช่นนี้หรือไม่ ?

ข้อคำ�ถาม ใช่ ไม่ใช่ เหตุผล

1.การร้องขอญาติให้มาช่วยดูแลผู้สูงอายุเป็นการผลักภาระไป

ให้ผู้อื่น

2. ฉันคิดว่าการร้องขอความช่วยเหลื่อจากผู้อื่นเป็นเรื่องที่

ไม่จำ�เป็น

3.ฉันมีความเห็นว่าการร้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นแสดงว่า

ฉันไม่มีความสามารถ

4.การร้องขอความช่วยจากผู้อื่นในการดูแลผู้สูงอายุเป็นเรื่องที่

ช่วยทำ�ให้ดูแลผู้สูงอายุได้ดีขึ้น

5.ถ้าญาติไม่เข้ามาให้ความช่วยเหลือฉันก็จะไม่ร้องขอความ

ช่วยเหลือจากญาติ

6.ฉันอยากขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นแต่ไม่รู้ว่าจะพูดอย่างไร

7.ฉันไม่รู้ว่าจะไปขอความช่วยเหลือต่าง ๆ ได้จากที่ใดบ้าง

8.การนำ�เรื่องปัญหาการดูแลผู้สูงอายุไปปรึกษาผู้อื่นเป็นเรื่อง

ที่ไม่เหมาะสม
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แนวทางการปรับทัศนคติของญาติที่มีต่อการร้องขอความช่วยเหลือ

	 หลังจากที่ญาติผู้สูงอายุประเมินทัศนคติของญาติที่มีต่อการร้องขอความช่วยเหลือ ผู้ช่วยเหลือ

ดูแลผู้สูงอายุเฉลยในแต่ละข้อพร้อมทั้งอธิบายให้ญาติผู้สูงอายุเข้าใจ เพื่อปรับทัศนคติในข้อที่มีทัศนคติ

ไม่เหมาะสม ดังรายละเอียด

คุณเป็นเช่นนี้หรือไม่ ?

ประเด็น คำ�อธิบาย

1.การร้องขอญาติให้มาช่วยดูแลผู้สูง

อายุเป็นการผลักภาระไปให้ผู้อื่น

ไม่ใช่ เพราะ สมาชิกทุกคนในบ้านควรมีส่วนร่วมรับผิดชอบ

ในการดูแลผู้สูงอายุ ทำ�ให้ช่วยแบ่งเบาภาระซึ่งกันและกัน ซึ่ง

แต่ละบุคคลมีความถนัดแตกต่างกัน 

2.ฉันคิดว่าการร้องขอความช่วยเหลื่อ

จากผู้อื่นเป็นเรื่องที่ไม่จำ�เป็น

ไม่ใช่ เพราะ การดูแลผู้สูงอายุอาจจะต้องอาศัยความชำ�นาญ

ของผู้อื่นและแหล่งช่วยเหลือต่าง ๆ

3.ฉันมีความเห็นว่าการร้องขอความ

ช่วยเหลือจากผู้อื่นแสดงว่าฉันไม่มี

ความสามารถ

ไม่ใช่ เพราะ เรื่องบางเรื่องเกินขีดความสามารถของเราที่จะ

จัดการได้ ต้องอาศัยความสามารถของผู้อื่นมาช่วย

4.การร้องขอความช่วยจากผู้อื่นใน

การดูแลผู้สูงอายุเป็นเรื่องที่ช่วยทำ�ให้

ดูแลผู้สูงอายุได้ดีขึ้น

ใช่ เพราะ ผู้สูงอายุจะได้รับการช่วยเหลืออย่างเหมาะสมและ

ครอบคลุมตามความจำ�เป็น

5.ถ้าญาติไม่เข้ามาให้ความช่วยเหลือ

ฉันก็จะไม่ร้องขอความช่วยเหลือจาก

ญาติ

ไม่ใช่ เพราะ สมาชิกทุกคนในบ้านควรมีส่วนร่วมรับผิดชอบ

ในการดูแลผู้สูงอายุ ทำ�ให้ช่วยแบ่งเบาภาระซึ่งกันและกัน ซึ่ง

แต่ละบุคคลมีความถนัดแตกต่างกัน บางครั้งญาติอาจคิดว่าเรา

ไม่ต้องการความช่วยเหลือถ้าเราไม่เอ่ยปากร้องขอ 

6.ฉันอยากขอความช่วยเหลือจากผู้

อื่นแต่ไม่รู้ว่าจะพูดอย่างไร
ใช่ เพราะ มีญาติผู้ดูแลหลายคนอยากขอความช่วยเหลือจาก 

ผู้อื่น แต่ไม่มีทักษะในร้องขอความช่วยเหลือ

7.ฉันไม่รู้ว่าจะไปขอความช่วยเหลือ

ต่าง ๆ ได้จากที่ใดบ้าง

ใช่ เพราะว่ามีญาติหลายรายไม่รู้แหล่งสนับสนุนให้การ

ช่วยเหลือ 
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ประเด็น คำ�อธิบาย

8.การนำ�เรื่องปัญหาการดูแลผู้สูงอายุ

ไปปรึกษาผู้อื่นเป็นเรื่องที่ไม่เหมาะสม

ไม่ใช่ เพราะ ผู้สูงอายุจะได้รับการช่วยเหลืออย่างเหมาะสม

และครอบคลุมตามความจำ�เป็น

9.ถ้าฉันร้องขอความช่วยเหลือแล้ว

ได้รับการปฏิเสธ ฉันจะไม่มีวันไปขอ

ความช่วยเหลืออีกเลย

ไม่ใช่ เพราะ ควรพิจารณาว่าที่ถูกปฏิเสธนั้นเพราะเหตุผล

ใด ผู้ปฏิเสธอาจไม่มีความสามารถในเรื่องนั้นจริง ๆ หรือ

เราไม่มีทักษะในร้องขอจริง ๆ หรือการร้องขอไม่ตรงกับ

หน่วยงาน แท้ที่จริงแล้วการดูแลผู้สูงอายุอาจจะต้องอาศัย

ความชำ�นาญของผู้อื่นและแหล่งช่วยเหลือต่าง ๆ

10.ฉันคิดว่าการมีแหล่งสนับสนุนช่วย

เหลือเป็นสิ่งที่ดี

ใช่ เพราะผู้สูงอายุจะได้รับการช่วยเหลืออย่างเหมาะสม

และครอบคลุมตามความจำ�เป็น

ตัวอย่างค�ำพูดการร้องขอความช่วยเหลือ

ตัวอย่างค�ำพูดการร้องขอความช่วยเหลือจากญาติ
พี่ร้องขอความช่วยเหลือจากน้อง :

“พี่อยากให้เธอช่วยดูแลแม่ในวันศุกร์นี้ เพราะหมอนัดพี่ให้ไปตรวจ เธอพอจะช่วยพี่บ้างได้มั๊ย”

น้องขอความช่วยเหลือจากพี่ :

“ช่วยมาดูแลพ่อในวันเสาร์ อาทิตย์นี้ได้มั๊ย พอดีลูกชวนไปเที่ยวทะเล ฉันก็เห็นว่าเป็นโอกาสดีที่จะได้ไป

ทั้งครอบครัวเพราะไม่ได้ไปมานานแล้ว พี่พอจะมาช่วยอยู่กับพ่อได้มั๊ย”

 น้าขอความช่วยเหลือจากหลาน :

“ในวันที่แมวหยุดงาน น้าอยากให้แมวมาอยู่กับแม่บ้าง เพราะแม่บ่นคิดถึงแมวหลายครั้งแล้ว และน้า

เองก็คิดว่าดีเหมือนกันที่ให้แมวมาช่วยดูแล น้าจะได้ขอพักบ้าง แมวว่ายังไง”

น้องขอความช่วยเหลือจากพี่ :

“ช่วงนี้ฉันรู้สึกเหนื่อยมากเลย เพราะกลางคืนพ่อไม่ยอมนอนเลย ไอทั้งคืนและดื้อมาก ฉันอยากขอพัก

บ้าง สักอาทิตย์สองอาทิตย์ก็ยังดี  ฉันคิดว่าถ้าเปลี่ยนหน้าคนดูแล พ่ออาจจะเชื่อฟังบ้าง พี่ฟังแล้ว

พี่ว่ายังไง พอจะมาช่วยได้ช่วงไหนบ้าง”
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ตัวอย่างค�ำพูดการร้องขอความช่วยเหลือจากญาติ

น้อง : “ช่วงนี้ฉันรู้สึกเหนื่อยมากเลย เพราะกลางคืนพ่อไม่ยอมนอนเลย ไอทั้งคืนและดื้อมาก ฉันอยาก

ขอพักบ้าง สักอาทิตย์สองอาทิตย์ก็ยังดี  ฉันคิดว่าถ้าเปลี่ยนหน้าคนดูแล พ่ออาจจะเชื่อฟังบ้าง พี่ฟังแล้ว

พี่ว่ายังไง พอจะมาช่วยได้ช่วงไหนบ้าง” 

พี่ : “ไม่ได้หรอก ฉันไม่สะดวก งานฉันยุ่ง เธอดูก็ดีอยู่แล้ว”

น้อง : ( ตั้งสติ รับฟังและไม่แสดงท่าทีไม่พอใจ ไตร่ตรองคิดหาค�ำพูดประนีประนอมและเริ่มพูดท่าทีที่

นุ่มนวลไม่แสดงความไม่พอใจ ) “ฉันเข้าใจว่าพี่เองก็งานยุ่งและพ่ีก็เหนื่อยแต่ฉันอยากได้รับความช่วย

เหลือจากพี่จริง ๆ นะ ตอนนี้ฉันรู้สึกแย่มากเพราะพูดอะไรไปพ่อก็ไม่ฟังฉันเลย อยากลองเปลี่ยนมาดู

บ้าง ถ้าหากเปลี่ยนคนดูแลสักระยะหนึ่ง พ่ออาจจะดีขึ้นหรือพี่มาดูแลไม่ได้จริง ๆ  พี่พอจะให้ลูกคนไหน

มาช่วยดูแลบ้างได้มั้ย หรือพี่คิดว่าจะท�ำอย่างไงดี พี่บอกฉันมาก็ได้”

ตัวอย่างบทสนทนาเพื่อสร้างแรงจูงใจให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงตนเอง

สถานการณ์ ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ(caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) เยี่ยมบ้าน

ผู้สูงอายุและได้พูดคุยกับญาติที่ดูแลผู้สูงอายุ จากการสังเกตสีหน้า ค�ำพูดของญาติผู้ดูแลฯ พบว่า มีเรื่อง

ไม่สบายใจ ทุกข์ใจในเรื่องการดูแลผู้สูงอายุ

 

CG/อสม.:	 เป็นยังไงบ้างที่ดูแลแม่ทุกวันนี้ 

แดง:	 ก็งั้นๆแหละก็เหมือนทุก ๆ วัน (สังเกตได้ว่ามีสีหน้าบึ้งตึง)

CG/อสม.:	 มีอะไรที่อยากให้ช่วยมั้ยหรืออยากจะเล่าอะไรให้ฟังก็ได้นะ 

แดง:	 (เงียบ ไม่ยอมโต้ตอบ แต่ไม่มีท่าทีต่อต้าน)

CG/อสม.:	 รับรองว่าจะไม่ไปเล่าให้ใครฟัง ค่อยๆนึกและลองเล่ามา

แดง:	 ฉันก็ว่า ฉันท�ำดีที่สุดแล้ว แต่แม่ก็ยังไม่พอใจ เดี๋ยวบ่น เดี๋ยวด่าทั้งวัน จนฉันจะทนไม่ไหวแล้ว 

CG/ อสม.:	แล้วเวลาที่โดนแม่บ่น แม่ว่าแล้วแดงท�ำยังไง

แดง:	 บางทฉีนักเ็ฉย ถ้าไม่ไหวจรงิ ๆ ฉนักท็�ำหน้าบึง้แล้วกเ็ถยีง แต่ฉนัรูน้ะว่ามนัไม่ด ีมนับาป แต่	

	 พี่คิดดูสิ ถ้าเจอแบบนี้ทุกวันมันก็ไม่ไหวนา

CG/อสม.:	 แดงก็เก่งนะ ดูแม่มาตั้ง 5 ปี พี่ยังชื่นชมเลย  พี่ฟังแล้วเนี่ยแดงเองก็ไม่อยากเถียงแม่หรอก 	

	 พอท�ำไปแล้วแดงก็ไม่สบายใจ

แดง: 	 พี่คิดอย่างนั้นเหรอ  แต่เอาเข้าจริง ฉันก็รู้สึกว่า เป็นลูกที่แย่เหมือนกัน ที่ชอบเถียงและ	

	 กระแทกของใส่แม่เวลาโมโห
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CG/ อสม.:	 ถ้าอย่างนั้นเรามาช่วยกันคิดมั้ยว่าจะท�ำอย่างไรดีเวลาโมโหแม่แล้วแดงท�ำอะไรลงไปทันที    

	 ซึง่ท�ำให้แดงรูส้กึไม่ด ีรูส้กึบาปภายหลัง   

แดง: 	 ก็ดีนะพี่ แล้วพี่คิดว่าจะท�ำยังไงดีล่ะ

CG/ อสม.:	 แดงลองคิดซิว่าทุกครั้งที่เวลาแดงกับแม่โมโหใส่กัน พอหลังจากนั้นแม่กับแดงเป็นยังไง 

แดง: 	 บางทีก็ไม่พูดกันไปสองสามวัน แต่หนูก็ไม่สบายใจนะ เหมือนที่บอกกับพี่ไง หนูกลัวบาป

CG/ อสม.:	 ถ้าอย่างงั้นนะ ก็แปลว่าแดงเองก็อยากจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง แดงลองคิดสิว่าตรงไหนที่	

	 แดงท�ำไปแล้วจะท�ำให้เกิดการทะเลาะกับแม่มากที่สุด  

แดง:	 เวลาที่แม่บ่นหรือด่า แล้วฉันก็ท�ำหน้าบึ้ง กระแทกของใส่แม่ บางครั้งก็พูดเสียงดังใส่แม่ 

CG/ อสม.:	 ถ้างั้นแดงลองเลือกสิว่า จะแก้ไขเรื่องอะไรก่อนที่แดงคิดว่าท�ำได้ง่ายที่สุด เราจะได้มา	

	 วางแผนกัน เพื่อที่แดงจะได้เปลี่ยนแปลงตัวเอง ไม่ให้ท�ำอย่างนั้นอีก

แดง:	 ฉันว่า ฉันอยากแก้เรื่องกระแทกของใส่แม่ก่อนดีกว่า เพราะบางทีก็ท�ำแม่เจ็บ และฉันก็รู้ตัว

	 ว่า มันไม่ดี มันเป็นบาป

CG/ อสม.:	 ดีค่ะ ทีแ่ดงเลอืกจะเปลีย่นแปลงตวัเองเรือ่งนี ้งัน้เรามาคดิกนัว่า จะมวีธีิการไหนท่ีช่วย	 	

	  ยบัย้ังแดงไม่ให้กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ  เราลองมาร่วมกันมาวางแผนว่าจะท�ำยังไงดี 

	 ไม่ให้กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ  และจะเริม่ต้นจากตรงไหนก่อนด ีแดงลองคดิสิคะว่าก่อน

	 ทีจ่ะกระแทกของใส่แม่มันมเีหตกุารณ์อะไรเกดิขึน้ 

แดง:	 แม่มักจะบ่น พูดซ�้ำ ๆ ในเรื่องเดิม ๆ จนฉันร�ำคาญ ก็จะเถียงกันเสียงดัง พอแม่ไม่หยุด ฉัน

	 ก็จะกระแทกของใส่แม่ 

CG/ อสม.:	 ถ้ายังงั้นเมื่อแดงรู้สึกหงุดหงิด ร�ำคาญใจที่แม่บ่น และแดงเถียงกับแม่จนเสียงดังขึ้นเรื่อย ๆ 

	 จนกลายเป็นการยั่วยุอารมณ์ของแต่ละฝ่าย  เป็นสาเหตุให้แดงควบคุมตัวเองไม่ได้ และ	

	 กระแทกของใส่แม่ แดงคิดว่าเป็นอย่างนี้ใช่หรือไม่

แดง:	 (ให้เวลาแดงคิดทบทวนสักครู่หนึ่ง) อืม ใช่ ๆ เป็นอย่างงั้นจริงๆ 

CG/ อสม.:	 เอาอย่างนี้ ให้แดงลองคิดว่า ทุกครั้งที่แดงกระแทกของใส่แม่ มีอะไรที่เป็นสิ่งยั่วยุอารมณ์

	 ทั้งสองฝ่าย จนลุกลามไปใหญ่โต

แดง:	 ถ้าเมื่อใดมีการเถียงกัน จนกลายเป็นตะโกนใส่กัน ก็จะได้เรื่องทุกที

CG/ อสม.:	 ดงันัน้ เรามาวางแผนร่วมกันว่า  จะท�ำอย่างไร เมือ่เกดิความรูส้กึร�ำคาญใจแล้วจะไม่ขึน้เสยีง

	 เถียงกับแม่ จนควบคุมตนเองไม่ได้ โดยแดงลองค่อยๆ เริ่มคิดที่จะเปลี่ยนตนเองทีละนิด ๆ 

	 เหมือนขึ้นบันได เริ่มต้นจากสิ่งที่แดงคิดว่า ท�ำได้ง่ายที่สุด จนไปถึงบันไดขั้นสุดท้าย คือ ไม่

	 กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ

	 (ให้CG/อสม.ยื่นภาพข้ันบันไดเพื่อให้แดงลองเขียนหรือพูดว่า จะท�ำอย่างไรที่จะควบคุม

ตนเองเมื่อเกิดความรู้สึกร�ำคาญใจ เวลาแม่บ่นหรือพูดซ�้ำซาก  และท�ำอย่างไรที่จะไม่ขึ้นเสียงดังใส่แม่

เพื่อป้องกันไม่ให้เป็นการยั่วยุอารมณ์ให้แม่เสียงดังมากขึ้น ซึ่งจะไปกระตุ้นอารมณ์ของแดงให้กระแทก

ของใส่แม่)
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แบบฝึกหัด  

วางแผนเปลี่ยนแปลงตนเองตามขึ้นบันได

เมื่อรู้สึกหงุดหงิด ร�ำคาญใจและขึ้นเสียงเถียงกัน
ขั้นที่ 1

ขั้นที่ 2

ขั้นที่ 3

ขั้นที่ 4

ขั้นที่ 5

ขั้นที่ 6

ขั้นที่ 7

สามารถควบคมุตนเองได้จนไม่

กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ
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ตัวอย่างขั้นบันไดของการเปลี่ยนแปลงตนเอง

เมื่อรู้สึกหงุดหงิด ร�ำคาญใจและขึ้นเสียงเถียงกัน

ชะลอไม่โต้ตอบอย่างทันที อาจใช้วิธีการนับ 1-10 หรือหายใจลึกๆ ยาวๆ รับรู้ลมหายใจเข้าออกต่อ

เนื่องเพื่อเป็นการควบคุมอารมณ์ตนเอง

เตือนตัวเองว่าอย่าขึ้นเสียงดัง 

หมายเหตุ: การจัดการอารมณ์ที่เกิดขึ้นต้องฝึกอย่างสม�่ำเสมอ

เลี่ยงออกจากสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่

บอกตนเองว่าการพูดซ�้ำซากเป็นธรรมชาติของผู้สูงอายุ ให้ท�ำใจยอมรับและให้อภัย 

ผ่อนคลายอารมณ์ โดยหากิจกรรมที่ชอบท�ำ เช่น ฟังเพลง รดน�้ำต้นไม้ ท�ำงาน
บ้าน ท�ำอาหาร เป็นต้น 

สามารถควบคุมตนเองได้จนไม่กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ

ปลดปล่อย/ระบายอารมณ์ที่ยังคุกรุ่น โดยไม่ส่งผลกระทบต่อผู้อื่น 
เช่น การพูดคุยกับเพื่อนหรือหาที่ปรึกษาที่ไว้ใจได้ เป็นต้น 

ชื่นชมตัวเองเมื่อสามารถจัดการความรู้สึกหงุดหงิดร�ำคาญใจ และ
ไม่ขึ้นเสียงเถียงกันได้

อยากเห็นตนเองเปลี่ยนแปลงเป็นอย่างไร

สิ่งที่ต้องการ

เปลี่ยนแปลง

ตนเอง



บันทึก

เลี่ยงออกจากสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่

บอกตนเองว่าการพูดซ�้ำซากเป็นธรรมชาติของผู้สูงอายุ ให้ท�ำใจยอมรับและให้อภัย 
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