


ค�ำน�ำ

	 ปัจจุบันจ�ำนวนผู้สูงอายุในประเทศไทยเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง จากสถิติในปี พ.ศ. 2562 
พบว่ามีผู้สูงอายุถึงร้อยละ 16.5 (11.7ล้านคน) ถือว่าเป็นสังคมสูงอายุ ซึ่งการก้าวเข้าสู่สังคมสูงอายุนี้   
ส่งผลกระทบต่อการเปลีย่นแปลงทัง้ด้านสงัคม เศรษฐกจิ โดยเฉพาะทางด้านการแพทย์และการสาธารณสขุ
เนือ่งด้วยปัญหาการเจ็บป่วยโรคเร้ือรงัทีเ่พิม่ขึน้ตามจ�ำนวนผูสู้งอาย ุและโรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจวาย
โรคมะเร็ง โรคไตวาย สมองเสื่อม และอัลไซเมอร์ เหล่านี้เป็นโรคที่ต้องได้รับการดูแลระยะยาวและต้อง
พึ่งพาผู้ดูแลในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน  ซึ่งส่วนมากเป็นสมาชิกในครอบครัว : ซึ่งการเป็นผู้ดูแลผู้ป่วยนั้น
เป็นภาระที่หนัก เนื่องจากเป็นงานที่จ�ำเจ ไม่มีวันหยุด ไม่มีเวลาเป็นของตัวเอง ไม่สามารถไปไหนได้
อย่างอิสระ มีความวิตกกังวล เครียด ต้องอดทนกับสภาพอารมณ์ผู้สูงอายุ และบางคนต้องลาออกจากงาน 
ซึ่งจากผลการวิจัยพบว่า ญาติผู้ดูแลมักมีอาการเหนื่อยล้า ไม่มีสมาธิ นอนหลับไม่เพียงพอ การรับรู้คุณค่า
ตนเองต�่ำ เกิดภาวะซึมเศร้า โดยเฉพาะญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีความเสี่ยงสูงกว่ากลุ่มอื่น ๆ   ดังนั้น การสร้าง
พลังใจให้ญาติผู้ดูแลนับเป็นสิ่งส�ำคัญ เนื่องจากพลังใจ (resilience) เป็นกระบวนการปรับตัวและเติบโต
ทางจติใจ ท�ำให้บคุคลมคีวามสามารถในการฟ้ืนตวั มคีวามทนทาน สามารถปรบัสมดลุจติใจและปรบัตวัได้
อย่างมีประสิทธิภาพในสถานการณ์ที่เลวร้ายต่าง ๆ เช่น ปัญหาครอบครัว สัมพันธภาพ     ในครอบครัว 
และการเจ็บป่วยรุนแรง 
	 กรมสุขภาพจิตได้ตระหนักถึงความส�ำคัญของการสร้างพลังใจ (resilience) นี้ จึงได้พัฒนาคู่มือ 
ฝึกอบรมโปรแกรมเสรมิสร้างพลงัใจญาตผิูด้แูลผูส้งูอายขุึน้ เพื่อให้ผู้จัดการดูแลผู้สูงอายุ (Care Manager :
CM) และผู้มีหน้าที่ถ่ายทอดความรู้ให้กับผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Care Giver : CG)  ได้ใช้เป็นแนวทาง
ในการถ่ายทอดความรู้และเป็นพี่เลี้ยงในการดูแลช่วยเหลือและถ่ายทอดทักษะ ความรู้ ให้กับญาติผู้ดูแล
ผู้สูงอายุ ให้มีพลังใจ  มีความสามารถในการฟื้นตัว มีความทนทาน สามารถปรับสมดุลจิตใจและปรับตัว
ได้อย่างมีประสิทธิภาพในสถานการณ์ที่ยากล�ำบากและภาระหนักที่ต้องเผชิญส่งผลให้มีสุขภาพจิตท่ีดี
และมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป 

	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต  
	 กรมสุขภาพจิต
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กระทบต่อการเปลี่ยนแปลงทั้งด้านสังคม เศรษฐกิจ โดยเฉพาะทางด้านการแพทย์และการสาธารณสุข 
เนื่องจากปัญหาการเจ็บป่วยโรคเร้ือรังที่เพิ่มขึ้นตามจ�ำนวนผู ้สูงอายุ ขณะที่โรคหลอดเลือดสมอง
โรคหัวใจวาย โรคมะเรง็ โรคไตวาย สมองเสือ่ม และอลัไซเมอร์ เหล่านีเ้ป็นโรคทีต้่องได้รบัการดูแลระยะยาว
และต้องพึ่งพาผู้ดูแลในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน  ซึ่งส่วนมากเป็นสมาชิกในครอบครัว : ซึ่งการเป็นผู้ดูแล
ผู้ป่วยนั้น เป็นภาระที่หนัก เนื่องจากเป็นงานที่จ�ำเจ ไม่มีวันหยุด ไม่มีเวลาเป็นของตัวเอง ไม่สามารถไป
ไหนได้อย่างอิสระ มคีวามวติกกงัวล เครียด ต้องอดทนกบัสภาพอารมณ์ผู้สงูอาย ุ และบางคนต้องลาออก
จากงาน ซึ่งจากผลการวิจัยพบว่า ญาติผู้ดูแลมักมีอาการเหนื่อยล้า ไม่มีสมาธิ นอนหลับไม่เพียงพอ
การรับรู้คุณค่าตนเองต�่ำ เกิดภาวะซึมเศร้าประกอบกับครอบครัวไทยในปัจจุบันมีจ�ำนวนบุตรเพียง     
1-2 คน ดังนั้น ภาระในการดูแลย่อมเพิ่มสูงขึ้น ผลกระทบกับญาติย่อมสูงและยาวนาน มากยิ่งขึ้น
	 จากปัญหาและความจ�ำเป็นดงักล่าว กรมสขุภาพจติ จงึได้พฒันาโปรแกรมเสริมสร้างพลงัใจญาติ
ผู ้ดูแลผู ้สูงอายุขึ้น เพื่อใช้เป็นเครื่องมือในการดูแลช่วยเหลือ เสริมสร้างความรู ้และทักษะ การ
เสริมสร้างพลังใจให้กับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ให้มีความสามารถในการฟื้นตัว มีความทนทาน สามารถ
ปรับสมดุลจิตใจและปรับตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพในสถานการณ์และภาระหนัก ยากล�ำบากที่ต้องเผชิญ 
และเพื่อให้โปรแกรมดังกล่าวนี้เข้าถึงญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุซึ่งส่วนใหญ่อยู่ที่บ้าน จึงได้พัฒนาคู่มือฝึกอบรม
โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุฉบับนี้ขึ้น เพื่อให้ผู้จัดการดูแลผู้สูงอายุ (Care Manager : 
CM) และผู้มีหน้าที่ถ่ายทอดความรู้ให้กับผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Care Giver : CG) ใช้เป็นแนวทาง
ในการถ่ายทอดความรู้และเป็นพี่เลี้ยงในการดูแลช่วยเหลือและถ่ายทอดทักษะ ความรู้ ให้กับญาติผู้ดูแล
ผู้สูงอายุ ให้มีพลังใจ  มีความสามารถในการฟื้นตัว มีความทนทาน สามารถปรับสมดุลจิตใจและปรับตัว
ได้อย่างมีประสิทธิภาพในสถานการณ์ที่ยากล�ำบากและภาระหนักที่ต้องเผชิญส่งผลให้มีสุขภาพจิตท่ีดี 
และมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป 

	2.	 วัตถุประสงค์ของคู่มือ

	 1.	 เพื่อให้บุคลากรสาธารณสุข หรือ ผู้จัดการดูแลผู้สูงอายุ (Care Manager : CM) ใช้เป็นแนวทาง
ในการจัดอบรมความรู้แก่ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Care Giver: CG) /อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำ
หมู่บ้าน  (อสม.)
	 2.	 เพ่ือให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Care Giver: CG) /อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน
(อสม.) มีความรู้ ความเข้าใจและมีทักษะในการเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ค�ำชี้แจง
	1.	 ความเป็นมา

	 ปัจจุบันจ�ำนวนผู้สูงอายุในประเทศไทยเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว
และต่อเนื่อง จากสถิติในปี พ.ศ. 2562 พบว่ามีผู้สูงอายุถึงร้อย
ละ 16.5 (11.7 ล้านคน) ถือว่าเป็นสังคมสูงอายุ ขณะที่วัยเด็ก
และวยัแรงงานมจี�ำนวนลดลง ซึง่การก้าวเข้าสูส่งัคมสงูอายนุีส่้งผล 
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	3.	 การพัฒนาคู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 การพัฒนาคู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ฉบับนี้น�ำกรอบแนวคิด  

Resilience ของ Edite Grotberg (1995) และ แนวคิด Psychological Stress and Coping Theory

ของ Lazarus and Folkman (1984) มาใช้เพื่อสร้างกรอบโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจของญาติผู้ดูแล    

ผู้สูงอายุ โดยมี 3 องค์ประกอบ ดังนี้

	 1.	 ย้ิมรบั (Smile) เป็นความสามารถของญาติผูด้แูลผูส้งูอายใุนการปรบัใจยอมรบัปรบัวิธคีดิ รูจั้ก

ชื่นชมตนเอง มองเห็นคุณค่าในตนเองและมีมุมมองต่อชีวิตในเชิงบวก รวมถึงการดูแลร่างกายให้มีความ

เข้มแข็ง “ยิ้มรับ” จึงเป็นพลังความเข้มแข็งของบุคคลทั้งร่างกายและจิตใจ

	 2.	 ปรับจิต (Strong)  เป็นความสามารถของบุคคลในการรับรู้อารมณ์ของตนเอง  โดยเฉพาะเมื่อ

เกิดอารมณ์ทางลบ รู้จักการจัดการอารมณ์เพื่อสร้างให้ตนเกิดพลังใจ สามารถสื่อสารทางบวกด้วยการ

บอกความรู้สึกและความต้องการโดยไม่ต�ำหนิผู้อื่น 

      3.	มิตรเกือ้กลู (Smart) ความสามารถของบคุคลในการจดัการสถานการณ์เมือ่เผชิญปัญหา/อปุสรรค

หรือขอความช่วยเหลือจากบุคคลหรือหน่วยงานที่เก่ียวข้องเมื่อเผชิญสถานการณ์ที่เกินจะรับมือได้ด้วย

ตนเอง โดยปราศจากความขัดแย้งในใจ มีการฝึกฝน และการพัฒนาตนเองอย่างสม�่ำเสมอ 

	 และน�ำไปทดสอบประสิทธิภาพ โดยตรวจสอบความตรงของเน้ือหาและตรวจความน่าเช่ือถือ

น�ำมาปรับปรุงพัฒนาเป็นคู่มือฉบับนี้

ยิ้มรับ (Smile)

ปรับจิต (Strong)มิตรเกื้อกูล (Smart)
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กิจกรรม ระยะเวลาเรื่อง

เกริน่น�ำ เวลา 1 ช่ัวโมง- กลุม่สมัพนัธ์
- การเสรมิสร้างพลงัใจในญาตผิูด้แูลผูส้งูอายุ
- สัญญาณเตอืนเมือ่พลงัใจลดลง

ยิม้รับ (Smile) เวลา 1 ช่ัวโมงกจิกรรมที ่1 รูค้ณุค่า พาใจให้สงบ
- การสะท้อนคิดในเรือ่งของการดูแลผูส้งูอายุ
- การฝึกใจให้สงบ
- ชืน่ชมเหน็คุณค่าตนเอง

เวลา 1 ช่ัวโมงกจิกรรมที ่2 คดิดี  มกี�ำลงัใจ
- การวเิคราะห์ ความคิดจากประสบการณ์
- การฝึกปรบัความคิดจากลบเป็นบวก
- การให้ก�ำลงัใจตนเองและผูอ้ืน่

ปรับจติ (Strong) เวลา 2 ช่ัวโมงกจิกรรมที ่3 รบัรู ้จดัการ สือ่สารทางบวก
-	รับรู ้ผลกระทบของอารมณ์ทางลบและการจัดการ
อารมณ์

- การจัดการความขดัแย้ง
- การสือ่สารทางบวก

รวมระยะเวลาในอบรม 7 ชัว่โมง

มติรเก้ือกลู 
(Smart)

เวลา 2 ช่ัวโมงกจิกรรมที ่4 รบัรู ้จดัการ สือ่สารทางบวก
-	การสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการกับสถานการณ์ที่
ยุง่ยาก

-	การปรบัทศันคตแิละเสรมิสร้างทักษะการร้องขอความ
ช่วยเหลอื

-	การเสรมิสร้างพลงัใจจากการเปล่ียนแปลงตนเอง

โครงสร้างคู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ประกอบด้วย

	 โดยทั้งนี้ แนวทางการจัดกิจกรรมนี้สามารถจัดต่อเนื่องกัน 7 ชั่วโมงหรือ แบ่งจัดทีละกิจกรรมโดย

เรียงตามล�ำดับใน 3 องค์ประกอบ และเพื่อให้ผู้ดูแลผู้สูงอายุและอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน 

(อสม.) มีทักษะในการเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแล ผู้จัดการดูแลผู้สูงอายุ (Care Manager : CM) ควรท�ำ

หน้าที่เป็นพี่เลี้ยงเพื่อพัฒนาทักษะอย่างต่อเนื่อง
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	4.	 ผู้ใช้คู่มือ 

	 1.	 จัดกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์เพื่อให้ผู้เข้าร่วมอบรมรู้สึกผ่อนคลาย คุ้นเคย และสร้างสัมพันธภาพ       

ที่ดีต่อกันตามบริบทแต่ละพื้นที่

	 2. 	บรรยายความส�ำคัญของการเสริมสร้างพลังใจในญาติผู้ดูแล ตามใบความรู้ที่ 1

	 3. 	ฝึกปฏิบัติการประเมินสัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลงของญาติผู้ดูแล

	5.	 กลุ่มเป้าหมาย

	 5.1	ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver: CG) / อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)

	 5.2	ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีให้ความช่วยเหลือดูแลแก่ญาติท่ีป่วยหรือมีข้อจ�ำกัด          

ในการดูแลตนเอง โดยไม่ได้รับผลการตอบแทนที่เป็นค่าจ้างหรือรางวัล ได้แก่ บุตร คู่สมรส ญาติพี่น้อง 

บิดามารดา เพื่อน เพื่อนบ้าน (ผศ.ดร.สุปรีดา มั่นคง, 2557)

	6.	 ผลลัพธ์ที่ต้องการ

	 6.1	ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver: CG) / อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)       

มีความรู้ ความเข้าใจ และมีทักษะในการเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 6.2	ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะการเสริมสร้างพลังใจให้ตนเอง

	 6.3	ผู้สูงอายุได้รับการดูแลจากญาติที่ดี 
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กลุ่มสัมพันธ์

ความส�ำคัญของ
การเสริมสร้างพลังใจ

ในญาติผู้ดูแล

การประเมิน
สัญญาณเตือน
เมื่อพลังใจลดลง

ใบความรู้ที่ 1

ใบความรู้ที่ 2

บรรยายความรู ้และฝึกปฏบิตักิารประเมนิสญัญาณเตอืน 

เมื่อพลังใจลดลง

1.	 ความส�ำคัญของการสร้างพลังใจในญาติผู้ดูแล

	 ผู้สูงอายุ

2.	 องค์ประกอบของการเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแล

	 3 องค์ประกอบ

	 - 	 ยิ้มรับ (Smile)

	 - 	 ปรับจิต (Strong)

	 - 	 มิตรเกื้อกูล (Smart)

จัดกิจกรรมเพื่อให้ผู้เข้าร่วมอบรม รู้สึกผ่อนคลาย

คุ้นเคย และสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน ตามบริบท

แต่ละพื้นที่

	แนวทางการจัดกิจกรรม

เกริ่นนำ�
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	จุดประสงค์การเรียนรู้ 

	 1.	 เพื่อให้เข้ารับการฝึกอบรมเห็นความส�ำคัญของการของการเสริมสร้างพลังใจในญาติผู้ดูแล

	 2.	 เพื่อให้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าใจการเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลท่ีมี 3 องค์ประกอบ

ได้แก่ ยิ้มรับ (Smile) ปรับจิต (Strong) มิตรเกื้อกูล (Smart)

	 3.	 เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถประเมินสัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลงของญาติผู้ดูแล

ได้ตามใบความรู้ที่ 2

	ระยะเวลา

	 1 ชั่วโมง

	สื่อ/อุปกรณ์

	 ใบความรู้ที่ 1, 2

	ขั้นตอนการดำ�เนินกิจกรรม

	 1.	 จัดกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมอบรมรู้สึกผ่อนคลาย คุ้นเคย และสร้างสัมพันธภาพ    

ที่ดีต่อกัน ตามบริบทแต่ละพื้นที่

	 2.	 บรรยายความส�ำคัญของการเสริมสร้างพลังใจในญาติผู้ดูแล ตามใบความรู้ที่ 1

	 3.	 ฝึกปฏิบัติการประเมินสัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลงของญาติผู้ดูแล

	การประเมินผลการเรียนรู้

	 สังเกตการมีส่วนร่วม
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1ใบความรู้ที่
 

ญาติผู้ดูแลกับการเสริมสร้างพลังใจ

	 พลังใจเป็นส่ิงส�ำคัญส�ำหรับมนุษย์และมอียูใ่นมนษุย์ทุกคน พลงัใจช่วยให้มนษุย์สามารถเรยีนรู้ ปรบัตัว

และเอาชนะความทุกข์ยากในชีวิตประจ�ำวันได้ในบางช่วงของชีวิตพลังใจอาจเพิ่มหรือลดลงได้ ทั้งนี้  

ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ สภาวะความเครียด ปัญหา  อุปสรรคที่เผชิญและมนุษย์ทุกคนสามารถที่จะฟื้น 

คืนพลังใจได้เสมอ

	 การดแูลผูส้งูอายุ เป็นงานทีต้่องมคีวามรบัผดิชอบสงู เป็นงานหนกั แรงกายแรงใจ ความรู ้ใช้เวลา

และการเสียสละอย่างมาก ส่งผลกระทบต่อผู้ดูแลทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ ความคิด พฤติกรรมและสังคม

การดูแลผู้สูงอายุย่อมท�ำให้ญาติผู้ดูแลได้ผ่านพ้นความยากล�ำบากในชีวิตและเกิดพลังส�ำรอง แต่ท้ังนี้

การดูแลในระยะยาวท�ำให้พลังใจลดลง มีความเสี่ยงต่อความเครียด ซึมเศร้า ท้อแท้ใจ หมดแรงกายแรงใจ 

กรมสุขภาพจิต ได้น�ำเสนอแนวคิดเรื่อง การสร้างเสริมพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ โดยนิยามค�ำว่า พลังใจ

ในญาติผู้ดูแล  

	 พลังใจในญาติผู้ดูแล หมายถึง ความสามารถของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุในการฟื้นกลับมาด�ำเนินชีวิต

และท�ำหน้าที่รับผิดชอบตามปกติอีกครั้ง ภายหลังเผชิญสถานการณ์วิกฤติ ความยากล�ำบาก อุปสรรคใน

การดูแลผู้สูงอายุเป็นการท�ำให้เกิดความสมดุลทางจิตใจ เกิดการเรียนรู้ที่จะเอาชนะปัญหาอุปสรรคและ

มีพลังใจที่เข้มแข็งขึ้น

	 การเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแล  มีองค์ประกอบ ดังนี้

	 1.	 ยิ้มรับ (Smile)  เป็นความสามารถของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุในการปรับใจยอมรับปรับวิธีคิด รู้จัก

ชื่นชมตนเอง มองเห็นคุณค่าในตนเองและมีมุมมองต่อชีวิตในเชิงบวก รวมถึงการดูแลร่างกายให้มีความ

เข้มแข็ง “ยิ้มรับ” จึงเป็นพลังความเข้มแข็งของบุคคลทั้งร่างกายและจิตใจ

		  วิธีการส่งเสริมให้เกิดยิ้มรับ  

	 	 •	 ฝึกพาใจให้สงบ โดยใช้ลมหายใจ

	 	 •	 ฝึกสะท้อนคิด เรื่อง “ประสบการณ์ในการดูแลผู้สูงอายุ”

	 	 •	 ฝึกทักษะการคิดบวก ปรับเปลี่ยนความคิดลบเป็นความคิดบวก

	 	 •	 ฝึกให้ก�ำลังใจตนเองและผู้อื่น

	 2.	ปรับจิต (Strong) เป็นความสามารถของบุคคลในการรับรู้อารมณ์ของตนเอง โดยเฉพาะเมื่อ

เกิดอารมณ์ทางลบ รู้จักการจัดการอารมณ์เพื่อสร้างให้ตนเกิดพลังใจ สามารถสื่อสารทางบวกด้วยการ

บอกความรู้สึกและความต้องการโดยไม่ต�ำหนิผู้อื่น 
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		  วิธีการส่งเสริมให้เกิดปรับจิต

	 	 •	 ฝึกรับรู้ผลกระทบทางอารมณ์

	 	 •	 ฝึกการจัดการอารมณ์

	 	 •	 ฝึกการสื่อสารทางบวก

	 	 •	 ฝึกการแก้ปัญหาความขัดแย้ง

	 3.	 มติรเกือ้กลู (Smart) ความสามารถของบคุคลในการจดัการสถานการณ์เมือ่เผชิญปัญหา/อปุสรรค 

หรือขอความช่วยเหลือจากบุคคลหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องเมื่อเผชิญสถานการณ์ที่เกินจะรับมือได้

ด้วยตนเอง โดยปราศจากความขัดแย้งในใจ มีการฝึกฝนและการพัฒนาตนเองอย่างสม�่ำเสมอ 

		  วิธีการส่งเสริมให้เกิดมิตรเกื้อกูล

	 	 •	 ฝึกสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการสถานการณ์ที่ยุ่งยาก

	 	 •	 การประเมินทัศนคติ แนวทางการปรับทัศนคติของญาติที่มีต่อการร้องขอความช่วยเหลือ

	 	 •	 ฝึกทักษะการร้องขอความช่วยเหลือ

	 	 •	 ฝึกการเสริมพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง
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สัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลง

	 สญัญาณเตอืนเม่ือพลงัใจลดลง หมายถึง ญาตผิูด้แูลผูส้งูอายมุอีาการหรอืความรูส้กึตามองค์ประกอบ

ของสัญญาณเตือนฯ ได้แก่  “หมดก�ำลังใจ  ไร้ความสามารถ  ขาดที่พึ่งถึงทางตัน” 

	 วิธีการประเมิน ขณะเยี่ยมบ้านให้ CG ประเมินพลังใจของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ โดยใช้การพูดคุย 

การสังเกต ร่วมกับการซักถามอาการของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุตามองค์ประกอบของสัญญาณเตือนเมื่อ 

พลังใจลดลงว่า

	 ภายใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีอาการหรือค�ำพูดที่แสดงถึงอาการที่บ่งบอกสัญญาณ

เตือนเมื่อพลังใจลดลง

	 หมายเหตุ :	 การก�ำหนดเกณฑ์ 1 สัปดาห์ เนื่องจากการมีอาการต่อเนื่องเป็นเวลา 1 สัปดาห์

	 	 	 	 	 จะส่งผลกระทบต่อคุณภาพการดูแลผู้สูงอายุและมีผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต

	 	 	 	 	 ของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

องค์ประกอบของสัญญาณเตือน

เมื่อพลังใจลดลง
อาการ/ค�ำพูดของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

หมดก�ำลังใจ

อาการที่บ่งบอกถึงความรู้สึกหมดก�ำลังใจ เช่น 

เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ ปวดศีรษะ ท้องอืด

ท้องเฟ้อ เครียด เบื่อหน่าย ท้อแท้ หดหู่

หมดก�ำลังกาย ก�ำลังใจ ฯลฯ

ไร้ความสามารถ

ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ เช่น ชอบพูดจาประชด

ประชัน ยัว่ย ุหาเรือ่งทะเลาะกับผูอ้ืน่ประจ�ำ ฯลฯ

แก้ปัญหาไม่ได้ เช่น ว้าวุ่นใจ ผุดลุกผุดนั่ง วิตก

กังวล หงุดหงิด ฉุนเฉียว หรือมีค�ำพูดที่แสดงถึง

การหมกมุ่นอยู่แต่กับปัญหา ฯลฯ

ขาดที่พึ่ง ถึงทางตัน

ขาดการช่วยเหลือสนับสนุนจากผู้อื่น เช่น รู้สึก

หันหน้าไปพึ่งใครไม่ได้ รู ้สึกโดดเดี่ยวไม่มีใคร

ช่วยเหลือ ไม่รู้ว่าจะขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น

อย่างไร ฯลฯ

2ใบความรู้ที่
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การแปลผล 

เกณฑ์การแปลผล

กลุ่มมีพลังใจใน 

ระดับปกติ

(กลุ่มปกติ)

กลุ่มมีพลังใจใน

ระดับต�่ำ 

(กลุ่มเสี่ยง)

กลุ่มมีพลังใจใน

ระดับต�่ำมาก

(กลุ่มเสี่ยงสูง)

อาการ ไม ่ มี อ าการห รือมี

อาการแต่ไม่ชัดเจน

มีอาการหรือมีความ

รู้สึกเป็น ๆ หาย ๆ 

ทั้ง 3 องค์ประกอบ

ของสัญญาณเตือนฯ 

(หมดก�ำลังใจ

ไร้ความสามารถ 

ขาดที่พึ่ง ถึงทางตัน)

มีอาการหรือมีความ

รู้สึกอย่างต่อเนื่อง 

ทั้ง 3 องค์ประกอบ

ของสัญญาณเตือนฯ 

(หมดก�ำลังใจ

ไร้ความสามารถ 

ขาดที่พึ่ง ถึงทางตัน) 

และส่งผลกระทบ

ต่อการด�ำเนินชีวิต

ประจ�ำวัน

ความถี่ ไม่มี ไม่เป็นทุกวัน เป็นทุกวัน

การจัดการ จัดการอาการ/ความ

รู ้ สึกที่ เกิดขึ้ นด ้ วย

ตนเองได้	

จัดการอาการ/ความ

รู ้ สึกที่ เกิดขึ้ นด ้ วย

ตนเองได้

จัดการอาการ/ความ

รู ้ สึกที่ เกิดขึ้ นด ้ วย

ตนเองไม่ได้
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Smile
ยิ้มรับ
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	แนวทางการจัดกิจกรรม

 

 

กิจกรรมที่ 1
รู้คุณค่า พาใจสงบ

สะท้อนคิดในการดูแล
ผู้สูงอายุ

ฝึกพาใจให้สงบ

ใบความรู้ที่ 1.1

- การฝึกพาใจให้สงบ ประกอบ 3 ขั้นตอน 

	 1.	ขั้นที่ 1 ฝึกหยุดความคิด 2 นาที

	 2.	ขั้นที่ 2 ฝึกจัดการกับความคิด 4 นาที

	 3.	ขั้นที่ 3 ฝึกจัดการกับความง่วง 8 นาที

- ข้อดีของการฝึกพาใจให้สงบ

ให้ผู้เข้าอบรมสะท้อนคิดในเรื่องของการดูแลผู้สูงอายุ

“ประสบการณ ์การดูแลในเ ร่ืองอะไรบ ้างและ         

ความรู้สึกต่อสิ่งที่ได้ท�ำเป็นอย่างไร และจะพัฒนาตน

ได้อย่างไร”

ใบความรู้ที่ 1.2

1. ถามผู้เข้าอบรม “ในกรณีที่ท่านเป็นผู้ดูแลผู้สูงอายุ 

ท่านคิดว่าครอบครัวและคนส่วนใหญ่ชื่นชมท่าน

อย่างไร”

2. แจกกระดาษสีให้ผู ้เข้าอบรมคนละ 2 แผ่นเล็ก 

(จ�ำนวน 2 สี) โดย แผ่นที่ 1 เขียนค�ำชมจากคนใน

ครอบครัว แผ่นที่ 2 เขียนค�ำชมจากคนส่วนใหญ่ 

น�ำไปติดบอร์ดหน้าห้อง

3.	 วิทยากรอ่านค�ำชื่นชมให้ทุกคนได้รับฟังและสุ่ม

ถามความรู้สึก

ชื่นชม เห็นคุณค่าตนเอง
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	จุดประสงค์การเรียนรู้ 

	 เพื่อให้เข้ารับการฝึกอบรมเห็นความส�ำคัญของการช่วยให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุได้ตระหนักรู้ในตนเอง 

เห็นคุณค่า และชื่นชมตนเองในการดูแลบุคคลในครอบครัว
	ระยะเวลา

	 1 ชั่วโมง

	สาระสำ�คัญ

	 การดูแลผู้สูงอายุในครอบครัวเป็นภาระที่หนักและเป็นความจ�ำเป็นที่เลี่ยงไม่ได้ ถ้าญาติผู้ดูแลฯเห็น

คุณค่าของตนเองและภาคภูมิใจในการที่ได้ดูแลผู้สูงอายุ แม้บางครั้งจะมีเรื่องยุ่งยากใจหรือมีความกดดัน

ในตนเอง แต่ถ้ามีวิธีการท�ำให้จิตใจตนเองสงบได้และเห็นคุณค่าในตนเองที่ได้ท�ำหน้าที่ดูแลผู้สูงอาย ุ

หรอืเมือ่ใดทีว้่าวุน่ใจ กห็นักลบัมารบัรูล้มหายใจตามวธิกีารทีฝึ่กได้จะท�ำให้ญาตผิูด้แูลฯ มพีลงัใจเข้มแขง็

ในการกลับมาดูแลผู้สูงอายุได้ด้วยความเต็มใจและพอใจต่อไป

	สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 ใบความรู้ 1.1, 1.2

	 2.	 กระดาษสี จ�ำนวน 3 สี (ขนาด A4 ตัดเป็น 4 แผ่นเล็ก แต่ละสีตัดตามจ�ำนวนผู้เข้ารับการอบรม)

	 3.	 ปากกาเคมี

	ขั้นตอนการดำ�เนินกิจกรรม

	 1.	 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสะท้อนคิดในเร่ืองของการดูแลผู้สูงอายุ โดยตั้งค�ำถาม “ท่านได้มี

ประสบการณ์การดแูลในเร่ืองอะไรบ้าง และความรูส้กึต่อสิง่ทีไ่ด้ท�ำเป็นอย่างไรและจะพฒันาตนได้อย่างไร” 

(ในกรณีที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมไม่มีประสบการณ์ตรงก็ให้นึกถึงประสบการณ์ดูแลผู้สูงอายุท่ีเคยพบเจอ)  

แบ่งกลุ่มแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

	 2.	 วิทยากรน�ำการฝึกพาใจให้สงบ ตามใบความรู้ที่ 1.1

	 3.	 วิทยากรน�ำเข้าสู่ประเด็นค�ำถามในกรณีที่ท่านเป็นผู้ดูแลผู้สูงอายุ “ท่านคิดว่าครอบครัวและ

คนส่วนใหญ่ได้ชื่นชมท่านอย่างไร” โดยแจกกระดาษสีให้คนละ 2 แผ่นเล็ก (จ�ำนวน 2 สี) โดยใช้ 1 แผ่น

ต่อ 1 ค�ำชม ค�ำชมจากคนในครอบครัว 1 สี ส่วนค�ำชมจากคนส่วนใหญ่ใช้อีก 1 สี เมื่อเขียนเสร็จแล้วให้

น�ำออกไปติดที่บอร์ดหน้าห้อง วิทยากรอ่านทุกค�ำช่ืนชมให้ทุกคนได้รับฟังและสุ่มถามสมาชิกในกลุ่มว่า

รู้สึกอย่างไร  และสรุปตามใบความรู้ที่ 1.2

	การประเมินผลการเรียนรู้

	 บันทึกการฝึกพาใจให้สงบในชีวิตประจ�ำวันของผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคน และแบบสอบถาม 

วัดความสงบของจิตใจ
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การฝึกพาใจให้สงบ

	วิทยากรนำ�การฝึกตามลำ�ดับต่อไปนี้

	 ขั้นที่ 1 ฝึกหยุดความคิด  2 นาที
	 -	 นั่งหลังตรง ศีรษะตรง หลับตาเบา ๆ หายใจเข้าออกยาวๆสัก 5-6 ลมหายใจ สังเกตลมหายใจว่า
กระทบที่ปลายจมูกส่วนใดชัดที่สุด ให้รับรู้ลมหายใจที่กระทบจุดนั้น ให้หายใจตามปกติ สังเกตลมหายใจ
ให้ต่อเนื่องประมาณ 2 นาที
	 -	 เมือ่ครบ 2 นาท ีให้ค่อย ๆ ลมืตาข้ึน และมาแลกเปลีย่นกันว่า ใครสามารถรบัรูล้มหายใจได้ต่อเนือ่ง
หรอืไม่ ส่วนมากการฝึกครั้งแรก ๆ ก็จะมีความคิดแทรกเข้ามาตลอดเวลาเป็นเรื่องปกติและอธิบายต่อว่า 
เมือ่มคีวามคดิเกดิขึน้ ซึง่เป็นเรือ่งธรรมดา  ความคิดอาจมมีาก น้อย แล้วแต่การสะสมความเครียดในแต่                
ละวนั เมือ่มีความคดิสิง่ทีค่วรท�ำ คือ ไม่ต้องสนใจความคดิ ไม่ต้องคดิตาม เพยีงแต่รูว่้ามีความคดิเกดิข้ึน 
ปล่อยความคดิไปด้วยการดึงสติมารูล้มหายใจเข้าออกต่อ แล้วดลูมหายใจต่อไป  ไม่ต้องสัง่ตนเองให้หยุดคดิ  
ไม่ต้องว้าวุน่ใจเมือ่มคีวามคิดเกิดขึน้ เพยีงแต่เห็นว่าเกิดความคดิแล้วปล่อยไป กลบัมารู้ลมหายใจต่อ  
	 ขั้นที่ 2 ฝึกจัดการกับความคิด  4 นาที
	 -	 ให้ท�ำอกีรอบ น่ังหลงัตรง ศีรษะตรง หายใจเข้าออก สงัเกตสมัผสัของลมหายใจท่ีปลายจมกูจดุท่ีชัด
ดลูมหายใจไปให้ต่อเน่ือง ด้วยลมหายใจปกติ เมือ่มคีวามคดิให้รู ้แล้วปล่อยวางความคดิ กลบัมารูล้มหายใจ
ใหม่ด้วยลมหายใจปกติ ท�ำเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ (ให้เวลา 4 นาที) 
	 -	 เมื่อครบแล้วให้แลกเปลี่ยนกันว่าใครท�ำได้หรือไม่ มีอุปสรรคอะไรบ้าง และอธิบายเพิ่มเติมว่า     
หากฝึกบ่อย ๆ ความคิดจะลดลง แต่จะเกิดความง่วงได้   เมื่อมีความง่วง ให้ยืดตัวตรงและสูดลมหายใจ
เข้าออกแรง ๆ สัก 2-3 ครั้ง การฝึกเช่นนี้บ่อย ๆ จนเคยชินจะท�ำให้จิตใจสงบและผ่อนคลาย
	 ขั้นที่ 3  ฝึกจัดการกับความง่วง  8 นาที
	 -	 ให้ท�ำอีกรอบเช่นสองรอบแรก นั่งหลังตรง ศีรษะตรง หายใจเข้าออก สังเกตสัมผัสของลมหายใจที่
ปลายจมกูจดุทีชั่ด ดูลมหายใจไปให้ต่อเน่ือง ด้วยลมหายใจปกต ิ เมือ่มีความคดิให้รู ้ แล้วปล่อยวางความคดิ 
กลับมารู้ลมหายใจใหม่ด้วยลมหายใจปกติ 
	 -	 เมื่อความคิดเร่ิมลดน้อยลง คุณเร่ิมรู้สึกง่วงอาจเผลอวูบไปบ้างเมื่อรู้สึกตัวก็ให้พยายามยืดตัว   
ให้ตรง เพือ่ให้ร่างกายต่ืนตัวหรือหายใจเข้าออกยาว ๆ สกั 5-6 ครัง้ ลมหายใจจะน�ำออกซิเจนไปเลีย้งสมอง
มากขึ้น จะช่วยให้คุณรู้สึกสดชื่นขึ้น  หรือจินตนาการเป็นแสงไฟที่สว่างจ้ามาก ๆ เมื่อหายง่วงแล้ว ก็กลับ
มารับรู้ลมหายใจใหม่ดูไปให้ต่อเนื่อง (ท�ำให้ครบ 8 นาที)
	 เมื่อครบเวลาแล้วให้ลืมตา  โดยยังคงรับรู ้ลมหายใจไปด้วย วิทยากรถามผู ้เข้ารับการอบรมว่า
การฝึกพาใจให้สงบนี้ ฝึกแล้วรู้สึกอย่างไรจิตใจสงบมากขึ้นไหม รู้สึกว่าร่างกายผ่อนคลายขึ้นบ้างไหม 
สามารถจัดการกับความคิดและความง่วงได้ไหม ลองแลกเปลี่ยนประสบการณ์กันในกลุ่ม

	วิทยากรอธิบายข้อดีของการฝึกพาใจให้สงบ

	 การฝึกพาใจให้สงบนี้เป็นการลดความว้าวุ่นในจิตใจ จิตจะค่อย ๆ สงบมากขึ้น ความเครียดจะลดลง 
จิตจะสงบ ลดความขุ่นเคืองใจ ความวิตกกังวล หรือคิดฟุ้งซ่าน  ควรฝึกท�ำทุกวัน วันละ 2 ครั้ง ครั้งละ 
10 นาที โดยเลือกเวลาที่สะดวก ช่วงเวลาที่ดีที่สุด คือเช้าตรู่และก่อนนอน  เวลาฝึกจะนั่งบนเก้าอี้ก็ได้แต่
ไม่ควรพิงพนัก นั่งหลังตรง ศีรษะตรง จะช่วยให้นั่งได้ดี    

1.1ใบความรู้ที่
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	 การได้รับค�ำชื่นชมและความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองท�ำให้เกิดก�ำลังใจ มีพลังใจที่จะท�ำหน้าที่

ของตนเองต่อไป รู้สึกศรัทธาในสิ่งดีงามที่ตนเองกระท�ำ ความศรัทธาในความรักและความกตัญญู  

ท�ำให้เรายินดีและพร้อมท่ีจะยืนหยัดรับความเหนื่อยยาก ในภาระหน้าที่ที่ส�ำคัญของครอบครัว 

ซึ่งทุกคนมีต้นทุนของความดีงามภายในตนเองอยู่แล้ว 

ชื่นชมตนเองเป็น ชื่นชมคนอื่นได้1.2ใบความรู้ที่
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ยิ้มรับ  

 

กิจกรรมที่ 2
คิดดี มีก�ำลังใจ

วิเคราะห์ความคิดจาก 
ประสบการณ์

ฝึกปรับความคิดจาก
ลบเป็นบวก

(ฝึกทักษะการคิดบวก)

ใบความรู้ที่ 2.1

ใบงานที่ 2.1

-	 ผู้เข้าอบรมฝึกปรับความคิดจากลบเป็นบวกตาม

ใบงาน

-	 วิทยากรบรรยายความรู้การพัฒนาการคิดบวก

1.	 ผูเ้ข้าอบรมหลับตา หายใจเข้า-ออกยาว สกั 4-5 รอบ 
มุ่งความสนใจรับรู ้จุดที่ลมหายใจกระทบที่ปลาย
จมูกด้วยลมหายใจตามปกติ โดยไม่ต้องนับหรือ

	 ใช้ถ้อยค�ำใด ๆ ใช้เวลา 2 นาที
2.	 จบัคูเ่ล่าประสบการณ์การดูแลทีท่�ำให้เกิดความรูสึ้ก

หนกัใจ 1 เร่ือง สะท้อนความคดิต่อกจิกรรมนัน้
3.	 สุม่ถาม 3-4 คู ่ เขยีนบนบอร์ด แบ่งเป็นข้อทีคิ่ดบวก

และคดิลบ
4.	 วิทยากรสรปุถงึการรบัรู้การคดิลบและการคิดบวก

ฝึกให้ก�ำลังใจตนเอง
และผู้อื่น

ใบความรู้ที่ 2.2

ใบความรู้ที่ 2.3

1.	 แจกกระดาษสี ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม คนละ 2 แผ่น
	 แผ่นละสี แล้วเขียนค�ำชม ค�ำให้ก�ำลังใจตนเองลงบน

กระดาษ 1 แผ่น และเขียนค�ำชมและค�ำให้ก�ำลังใจ
คนอื่นอีกแผ่น โดยเขียนแผ่นละ 2 ประโยค แล้วน�ำ
ไปติดบนบอร์ด

2.	 วิทยากรอ่านทุกประโยคให้ทุกคนได้รับฟังและสรุป
ทักษะการให้ก�ำลังใจ

	แนวทางการจัดกิจกรรม
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จุดประสงค์การเรียนรู้

	 เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีทักษะในการช่วยเหลือญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุให้มีทักษะในการคิดบวก
และรู้จักให้ก�ำลังใจตนเอง

	ระยะเวลา

	

	 1 ชั่วโมง

	สาระสำ�คัญ

	 คนเราส่วนใหญ่เมื่อเผชิญเรื่องยุ่งยากล�ำบาก มักเกิดความคิดลบโดยอัตโนมัติซึ่งจะท�ำให้เกิดอารมณ์
และพฤตกิรรมทางลบ เช่น ท้อแท้ใจ วติกกังวล เพกิเฉยต่อปัญหาทีเ่กดิขึน้หรอืท�ำให้แก้ปัญหาไม่เหมาะสม 
เช่น พูดประชดประชันต�ำหนิ แสดงกิริยากระแทกกระทั้น แต่เมื่อเราฝึกจิตให้สงบเราสามารถเห็น
ความคิดลบที่เกิดขึ้นและไม่คิดตามความคิดลบนั้น สามารถปรับความคิดใหม่ในทางบวกเห็นแง่มุมที่ดี 
ได้ในสถานการณ์ยุ่งยาก เห็นความสุขที่เกิดขึ้นท่ามกลางปัญหาอุปสรรคสามารถให้ก�ำลังใจตนเองและ
ผู้อื่นได้ รวมทั้งให้ความส�ำคัญในการดูแลสุขภาพตนเองท�ำให้เรามีความพร้อมทั้ง ทางอารมณ์ ความคิด 
และสุขภาพร่างกาย ยิ้มได้เสมอไม่ว่าจะเจอสถานการณ์ดีหรือร้าย

	สื่อ/อุปกรณ์

	 1. 	ใบความรู้ที่ 2.1, 2.2 และ 2.3 	 	 2. 	ใบงาน 2.1
	 3. 	กระดาษส ีจ�ำนวน 3 ส ี 	 	 4. 	ปากกาเคมี
	 	 (ขนาด A4 ตดัเป็น 4 แผ่นเล็ก แต่ละสีตดัตามจ�ำนวนผูเ้ข้ารบัการอบรม)

	ขั้นตอนการดำ�เนินกิจกรรม

	 1. 	ให้ผู ้เข้ารับการฝึกอบรมฝึกโดยการหลับตาแล้วหายใจเข้าออกยาวสัก 4-5 รอบ จากนั้น
มุ่งความสนใจไปรับรู้จุดที่ลมหายใจกระทบที่ปลายจมูกด้วยลมหายใจตามปกติ โดยไม่ต้องนับหรือใช้
ถ้อยค�ำใด ๆ ใช้เวลา  2 นาท ี แล้วให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่เลือกประสบการณ์การดูแลที่ท�ำให้เกิด
ความรู้สึกหนักใจมา  1 เรื่อง ให้สะท้อนความคิดต่อกิจกรรมเรื่องนั้น โดยสุ่มถามประมาณ 3-4 คู่
แล้วเขียนบนบอร์ด โดยแบ่งเป็นข้อที่คิดบวกและคิดลบ แล้วสรุปตามใบความรู้ที่ 2.1
	 2.	 วิทยากรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทบทวนเรื่องที่ท�ำให้เกิดความรู้สึกหนักใจในการดูแลผู้สูงอายุ
อีกครั้ง (ในกรณีที่ผู ้เข้ารับการฝึกอบรมไม่มีประสบการณ์ตรงก็ให้นึกถึงความรู้สึกหนักใจของญาติ
ผู้ดูแลผู้สูงอายุที่เขาเคยรับรู้แทน) แล้วเขียนความคิดที่เกิดขึ้น หากเป็นความคิดลบลองรับรู้แล้วปรับเป็น
ความคิดบวกตามวิธีที่ได้เรียนรู้ ตามใบงาน 2.1
	 3.	 วิทยากรให้กลุ่มแลกเปลี่ยนมุมมองความคิดท่ีเปลี่ยนแปลงไปในทางบวกภายในกลุ่ม รวมทั้ง
ให้มุมมองทางบวกต่อกัน วิทยากรสรุปตามใบความรู้ที่ 2.2
	 4.	 วิทยากรแจกกระดาษสี คนละ 2 แผ่น แผ่นละสี แล้วให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม เขียนค�ำชม และ
ค�ำให้ก�ำลังใจตนเองลงบนกระดาษ 1 แผ่นและอีก 1 แผ่น เขียนค�ำชมและค�ำให้ก�ำลังใจคนอื่น โดยเขียน
แผ่นละ 2 ประโยค แล้วน�ำไปติดบนบอร์ดและอ่านทุกประโยคให้ทุกคนได้รับฟัง จากนั้นวิทยากรสรุป
ตามใบความรู้ที่ 2.3

	การประเมินผลการเรียนรู้

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรม
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	 เมื่อคนเรารับรู้เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น แต่ละคนจะตีความไม่เหมือนกัน คนที่คิดลบปัญหาก็ยังคงอยู่

ท�ำให้รู้สึกท้อแท้ มองเห็นเหตุการณ์เฉพาะด้านที่ไม่ดี และมองข้ามส่วนที่ดีของเหตุการณ์นั้น เช่น 

ในการดูแลผู้สูงอายุ ผู้ดูแลฯ ต้องออกจากงานและมีความคิดว่าท�ำไมต้องเป็นฉัน ก็จะเกิดความ  

คับข้องใจ แต่ถ้ามองมุมบวกก็จะคิดได้ว่าเรามีโอกาสได้ตอบแทนบุญคุณพ่อแม่ก็จะดูแลด้วยความ

เต็มใจ 

การรับรู้การคิดลบ และการคิดบวก2.1ใบความรู้ที่
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วิธีการพัฒนาความคิดบวก สามารถท�ำได้ ดังนี้
	 1.	 การยอมรับความจริง  ความคิดบวก คือ การยอมรับ  เช่น เขาก�ำลังป่วย ร่างกายและจิตใจอ่อนแอ 
ย่อมเป็นธรรมดาที่จะดูแลตนเองไม่ได้  แทนความคิดลบ คือ  การตัดสินว่า ผู้ป่วยว่าขี้เกียจ อ่อนแอ ไม่รัก
ตนเอง เช่น เขายังอยากกินอาหารที่ชอบแต่แสลงโรค ยังไม่เลิกสูบบุหรี่ทั้ง ๆ ที่ป่วย  
	 2.	 ให้ผู้สูงอายุเป็นศูนย์กลาง บางครั้งเราก็เอาความคิดตนเองเป็นที่ตั้งว่า  เขาควรจะเป็นอย่างนั้น 
อย่างนี้ ควรจะท�ำอย่างนั้น อย่างนี้  เมื่อไม่ได้ดั่งใจก็หงุดหงิด โกรธ หากไต่ถามความรู้สึกและคิดในมุมมอง
ของผู้ป่วยมากขึ้น ก็จะลดความคิดลบไปได้
	 3.	 คิดอยู่กับปัจจุบันให้ได้ ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุต้องฝึกหัดตัดความวิตกกังวลล่วงหน้า  ซึ่งมักมากับ
ประโยคที่ขึ้นต้นด้วย “ถ้า” เช่น “ถ้าอาการแย่ลงไปกว่านี้จะท�ำยังไง” หรือกังวลกับสิ่งต่าง ๆ ที่ตนเอง
ก�ำลังท�ำให้กับผู้สูงอายุอยู่ว่าดีพอหรือยัง ครบถ้วนหรือเปล่า  ต้องท�ำอะไรมากกว่านี้อีกบ้าง หรือคอย
แต่จะคิดถึงเรื่องที่ยังไม่เกิดขึ้น พึงตระหนักว่า  อนาคตเป็นสิ่งที่เราไม่อาจล่วงรู้ได้ การเสียเวลาไปคิดถึง
เหตุการณ์ในอนาคตในแง่ลบ ยิ่งเพิ่มความทุกข์ให้ตนเอง   เมื่อกังวล ให้กลับมารู้ลมหายใจ และจดจ่อกับ
สิง่ทีท่�ำตรงหน้า บอกตนเองว่า อะไรจะเกดิก็เกดิ ถึงเวลากค่็อย ๆ แก้ปัญหาไป  เดีย๋วทุกอย่างก็จะผ่านไปได้ 
เป็นต้น  
	 4.	 ระวังความคิดที่ผิด   ได้แก่ ความคิดที่ว่าการที่ต้องมาดูแลพ่อแม่ ญาติที่เจ็บป่วยนั้น คือการชดใช้
กรรม   แท้จริงแล้วเป็นโอกาสได้สร้างกรรมดี และเป็นมงคลในชีวิตต่าง ๆ ควรคิดวา่การปรนนิบัติดูแล
พ่อแม่ท่ีเจบ็ป่วย เป็นเสมอืนบ่อบุญของลกู ๆ ทีก่�ำลังเปิดโอกาสให้ลูกมาตกัเอาบุญนัน้ไปได้ด้วยการปรนนบัิติ
ดูแล ความคิดที่ผิดอีกอย่างที่พบมากจากญาติผู้ดูแล คือ คิดว่าการลืมหรือวางผู้ป่วยไปจากใจเสียบ้าง 
ระหว่างที่ตนเองก�ำลังพัก เป็นการไม่รัก ไม่รับผิดชอบ แท้จริงแล้ว เราควรวางผู้ป่วยไปจากใจในเวลาที่
ควรวางต่างหาก เพื่อให้เราได้พัก และมีแรง พร้อมที่จะดูแลผู้ป่วยต่อไปได้
	 5.	 เก็บเกี่ยวความสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่อยู่รอบตัว ณ ปัจจุบัน  ในการดูแลผู้สูงอายุไม่ควรมุ่งเพ่งเล็งแต่
เรื่องที่เครียดเป็นปัญหา  ลองมองหาเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่เกิดความสุขได้ในแต่ละวัน   
	 6.	 การให้อภัย มี 3 อย่าง 
	 	 6.1	การให้อภัยตนเอง เมื่อญาติผู้ดูแล ให้การดูแลผู้สูงอายุได้ไม่สมบูรณ์พร้อม คิดว่าเป็นความผิด
ที่เราดูแลเขาไม่ดี เพราะบางครั้งมันก็เกินก�ำลังของเราจริง ๆ อย่าคิดว่าเราไม่กตัญญู หากจะต้องพักบ้าง
ในบางครัง้ทีรู้่สกึอ่อนล้าเกนิไป ญาติผูดู้แลต้องรักตนเองด้วย ให้คิดว่าท�ำเตม็ท่ีแล้ว บางเรือ่งกเ็ป็นข้อจ�ำกัด
ที่เกินกว่าจะท�ำได้หรือควบคุมได้
	 	 6.2	การให้อภัยผู้ป่วย โรคภัยบางอย่าง อาจท�ำให้คนที่เรารู้จักมาทั้งชีวิตสูญเสียความเป็นตัวของ
ตนเอง จนลูกๆ ท�ำใจยอมรับได้ยากยิ่ง  ต้องอาศัยความเข้าใจอย่างมาก ต้องใช้ความพยายามรับมืออย่าง
เต็มที่ บางทีก่อนที่เราจะสามารถคิดให้อภัยได้นั้น ขั้นแรก ต้องยอมรับความโกรธ ความโมโหของเราให้ได้

เสียก่อน โดยไม่ปฏิเสธผลักไสหรือรู้สึกแย่ เพราะอารมณ์เหล่านั้นเป็นเรื่องธรรมดาที่สามารถเกิดขึ้นได้

ความคิดบวกที่ควรพัฒนาขึ้น2.2ใบความรู้ที่
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	 	 6.3	การให้อภัยคนอื่น เช่น พี่น้องคนอื่น ๆ ที่ไม่มาช่วยแบ่งเบาภาระหน้าที่ ให้คิดว่าการดูแล

ผู ้สูงอายุนั้นเป็นงานท่ีต้องให้ใจอย่างมาก คนที่ไม่มีใจให้นั้นย่อมมีเหตุผลท่ีเขาจะยกมาใช้อ้างเพื่อ

ความสบายใจของตนเองอยูแ่ล้ว อย่าไปเสยีเวลาเรยีกร้องหรือหาเหตผุลจากเขาเลย แต่ควรคดิสงสารเขามากกว่า

ที่เขาไม่ท�ำในสิ่งที่ควรท�ำ ซึ่งแม้เขาจะสุขสบายไร้ภาระในวันนี้ แต่ในภายภาคหน้านั้น คงต้องรับผล

แห่งการกระท�ำอย่างใดอย่างหน่ึง มีตัวอย่างคนท่ีทุ ่มเทอย่างเหน็ดเหนื่อยดูแลบุพการีมากมาย

เมื่อบุพการีจากไปอย่างสงบ ด้วยการดูแลที่ดี เขารู้สึกภูมิใจและมีความสุขเมื่อได้มองย้อนในสิ่งที่ดี ๆ  ที่ท�ำ

และไม่ต้องรู้สึกผิด หรือติดค้างในใจไปตลอดชีวิต 

	 1.	 ในขณะที่มีความคิดลบและอารมณ์ทางลบ อย่าเพิ่งโต้ตอบหรือแสดงออกทางลบ

	 2.	 หลีกเลี่ยงจากสถานการณ์

	 3.	 รู้ลมหายใจตามที่ฝึกจากวิธีพาใจให้สงบ

	 4.	 เมื่อจิตใจสงบพอสมควร ให้ระบุความคิดลบที่เกิดขึ้นคืออะไรและอารมณ์ที่ตามมาใน

	 	 ขณะนั้น

	 5.	 รับรู้ลมหายใจและหาความคิดบวกท่ีเป็นไปได้ตามวิธีความคิดบวกที่ควรพัฒนาขึ้นและ

สังเกตความรู้สึกที่เปลี่ยนไปทางบวก

	 6.	 ถ้าไม่สามารถหาความคิดบวกได้ให้ไปปรึกษาผู้ที่มีประสบการณ์ มีวุฒิภาวะและเป็นคน

คิดบวก

	 7.	 ชื่นชมตนเองเมื่อสามารถคิดบวกได้

 

วิธีพัฒนาความคิดบวก

................................
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1.	 เมื่อผู้เข้ารับการฝึกอบรมลงเยี่ยมบ้าน ขณะที่รับฟัง พูดคุยกับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุให้พยายามหาข้อดี

หรือจุดเด่นของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุให้มากที่สุด  

2.	 พูดคุย ชักชวน ให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุพูดคุยในประเด็นต่อไปนี้

     2.1	คนครอบครัวและคนในสังคมได้ชื่นชมท่านอย่างไรในการที่ท�ำหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุในครอบครัว

     2.2	ท่านมีค�ำชมหรือวิธีการให้ก�ำลังใจตนเองอย่างไร 

     2.3	ท่านจะชื่นชมหรือให้ก�ำลังใจคนอื่น ๆ ที่ท�ำหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุเหมือนกับท่านอย่างไร

3.	 ให้ค�ำชมและให้ก�ำลังใจตามความเหมาะสม

4.	 แนะน�ำให้ทบทวนสิ่งดี ๆ ที่ได้ท�ำในแต่ละวัน หรือเมื่อท้อแท้ใจ หมดก�ำลังใจ ให้นึกถึงความส�ำเร็จ 

ความดีงามของตนเองที่มีมากมาย หรือนึกถึงค�ำที่ให้ก�ำลังใจตนเอง เช่น “เราล้มไม่ได้” “เราต้องสู ้        

ต่อไป” ฯลฯ และชื่นชมตนเองทุกครั้งที่ได้ท�ำสิ่งดี ๆ 

 

	 จากการคิดบวกทำ�ให้เราสามารถมอบสิ่งดี ๆ ให้กับตนเองและผู้อื ่นได้ นอกจากนี้บางครั้ง
เราเลือกสถานการณ์ทางลบไม่ให้เกิดขึ้นไม่ได้แต่เราเลือกที่จะมีมุมมองทางบวกที่จะทำ�ให้เรา        
อยู่กับสถานการณ์นั้น ได้ด้วยใจสงบ

“หยุดความคิดลบ มองหาความคิดทางบวก สามารถให้กำ�ลังใจตนเองและคนอื่นได้”

สรุป....

ทักษะการให้ก�ำลังใจ2.3ใบความรู้ที่

................................
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การรับรู้การคิดลบ และการคิดบวก

	 1.	 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม หลับตาแล้วหายใจเข้าออกยาวสัก 4-5 รอบ จากนั้นมุ่งความสนใจไป

รับรู้จุดที่ลมหายใจกระทบที่ปลายจมูก ด้วยลมหายใจตามปกติ โดยไม่ต้องนับหรือใช้ถ้อยค�ำใด ๆ ใช้เวลา 

2 นาที 

	 2.	 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ทบทวนเรื่องที่ท�ำให้เกิดความรู้สึกหนักใจในการดูแลผู้สูงอายุ หรือถา้

ไม่มีประสบการณ์ตรงก็ให้นึกถึงความคิดและความรู้สึกหนักใจของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่เขาเคยรับรู้แทน   

แล้วเขยีนความคิดทีเ่กดิขึน้ทนัท ีหากเป็นความคิดลบลองรบัรูแ้ล้วปรบัเป็นความคดิบวกตามวธิท่ีีได้เรยีนรู ้

เรื่องที่หนักใจ/ความคิดที่เกิดขึ้นทันที

...............................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................

ทบทวนความคิดใหม่ให้เป็นความคิดทางบวก

...............................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................

......................................

 ใบงานที่ 2.1
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Strong
ปรับจิต
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	แนวทางการจัดกิจกรรม

 
กิจกรรมที่ 3
รับรู้ จัดการ สื่อสารทางบวกปรับจิต

การจัดการความขัดแย้ง 
เพื่อเสริมพลัง

ใบความรู้ที่ 3.1

ใบงานที่ 3.1

1.	 ผู้เข้าอบรมแบ่งกลุ่มย่อย กลุ่มละ 4-5 คน
	 ศึกษาสถานการณ์ แล้วระดมความคิด วิเคราะห์
	 สถานการณ์ และอภิปราย
2.	 วิทยากรบรรยายความรู้การจัดการความขัดแย้ง

โดยเชื่อมโยงกับการน�ำเสนอของผู้เข้าอบรม

1.	 สุม่ถามผูเ้ข้าอบรม “จากประสบการณ์การดูแลผูส้งูอายุ 
ขณะทีท่่านดูแลผูส้งูอาย ุท่านมคีวามรูส้กึ/อารมณ์ใดบ้าง 
และอารมณ์นั้นมีผลกระทบต่อการดูแลผู้สูงอายุทั้งต่อ
ตนเองและตัวผูส้งูอายอุย่างไร”

2. 	 วิทยากรสรุป ค�ำตอบและเพิ่มเติมให้เห็นถึงผลกระทบ
ของอารมณ์ลบต่อบคุคลอืน่

3.	 ให้ผู้เข้าอบรมยืนล้อมวงโดยที่มีลูกโป่งผูกที่ข้อเท้าของ
ตนเอง ผูเ้ข้าอบรม 1 คน เดนิเหยยีบหรอืบบีลกูโป่งท่ีอยู่
ในมอื สงัเกตวธิกีารท�ำให้ลกูโป่งแตก รวมทัง้กรยิาท่าทาง
ของผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรมเมือ่ลกูโป่งแตก

4. สุม่ถามผูเ้ข้าอบรมถงึความรูส้กึเมือ่ลกูโป่งแตกแล้วน�ำเข้าสู่
การบรรยาย การรบัรูผ้ลกระทบของอารมณ์ทางลบและ
การจดัการอารมณ์

การสื่อสารเพื่อเสริมพลัง

ใบความรู้ที่ 3.2

ใบความรู้ที่ 3.3

1.	 สุม่ผูเ้ข้าอบรมเพือ่เล่าถงึ ประโยค หรือค�ำพดูทีเ่คยพดู
	 แล้วท�ำให้รู้สึกดีหรือดีที่สุด และสามารถเสริมพลัง

ให้แก่ผูส้งูอายหุรอืญาติ
2.	 วิทยากรบรรยายความรู้การส่ือสารเพื่อเสริมพลัง

โดยเช่ือมโยงกบั การน�ำเสนอของผูเ้ข้าอบรม

รับรู้ผลกระทบของอารมณ์ลบ 
และการจัดการอารมณ์

เพื่อเสริมพลัง
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	จุดประสงค์การเรียนรู้ 

	 1.	 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับสาเหตุตัวกระตุ้น วิธีการควบคุม

อารมณ์และการจัดการอารมณ์ที่เหมาะสม

	 2.	 เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม มีทักษะในการฝึกให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุแก้ไขปัญหาและจัดการกับ

ความขัดแย้งในครอบครัว 

	ระยะเวลา		  2 ชั่วโมง

	สาระสำ�คัญ

	 ในการดแูลผูส้งูอายมุคีวามยากล�ำบาก เพราะผู้สูงอายุมีปัญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ต้องดูแล

เป็นระยะเวลายาวนานหรือมีปัญหาที่ยุ่งยากซับซ้อน ส่งผลให้ผู้ดูแลผู้สูงอายุมีอารมณ์เครียด กังวล โกรธ 

เศร้า  เบื่อหน่าย ท้อแท้ รู้สึกผิด ขัดแย้งในใจ และน�ำไปสู่ภาวะหมดแรงกายแรงใจ (Burn out) ได้

หากปล่อยให้ความรู้สึกดังกล่าวเกิดขึ้นและไม่ได้รับการจัดการที่เหมาะสมก็จะบั่นทอนสุขภาพกายและ

สุขภาพจิต ซึ่งอาจจะท�ำให้สัมพันธภาพระหว่างผู้ดูแลฯและครอบครัวไม่ดีและเกิดปัญหาความขัดแย้ง

ในครอบครัวได้

	 ดังนั้นผู ้ดูแลฯจ�ำเป็นต้องรู ้จักรับรู ้อารมณ์ของตนเองและมีทักษะในการจัดการกับอารมณ์ได้

อย่างเหมาะสม รวมทั้งมีแนวทางในการสื่อสารทางบวกเพื่อป้องกันความขัดแย้งในครอบครัวและมีทักษะ

ในการแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์

	สื่อ/อุปกรณ์

	 1. 	ใบความรู้ที่ 3.1,3.2,3.3

	 2. 	ใบงาน 3.1

	 3. 	ลูกโป่งแบบบางกลม ขนาดเล็กพร้อมเครื่องสูบ

	 4. 	หนังยางรัด

	ขั้นตอนการดำ�เนินกิจกรรม

	 1.	 วิทยากรน�ำเข้าสูก่จิกรรมโดยสุ่มถามผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรม ว่า “จากประสบการณ์การดแูลผู้สงูอายุ 

ขณะทีท่่านดแูลผูสู้งอาย ุ ท่านมีความรูส้กึ/อารมณ์ใดบ้าง และอารมณ์นัน้มผีลกระทบต่อการดแูลผูสู้งอายุ

ทั้งต่อตนเองและตัวผู้สูงอายุอย่างไร” 
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	 3.	 วิทยากรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมยืนล้อมวงโดยที่มีลูกโป่งผูกที่ข้อเท้าของตนเอง ให้ผู้เข้ารับการ

ฝึกอบรม 1 คน เดินเหยียบหรือให้บีบลูกโป่งที่อยู่ในมือ โดยสังเกตวิธีการท�ำให้ลูกโป่งแตก รวมทั้งกริยา

ท่าทางของผู้เข้ารับการฝึกอบรม เมื่อลูกโป่งแตกเช่น อาการสะดุ้งตกใจ การอุดหู ท่าทางกลัวฯลฯ 

	 4.	 วิทยากรสุ่มถามถึงความรู้สึกเมื่อลูกโป่งแตกและสรุปตามใบความรู้ที่ 3.1

	 5.	 แบ่งกลุ่มผู้เข้าอบรมเป็น กลุ่มละ 4-5 คน ศึกษาสถานการณ์ ท�ำความเข้าใจและช่วยระดมความ

คิด วิเคราะห์สถานการณ์ แล้วช่วยกันอภิปรายตามใบงานที่ 3.1 

	 6.	 วิทยากรสรุปสาระส�ำคัญการจัดการความขัดแย้งเพื่อเสริมพลัง ตามในความรู้ที่ 3.2

	 7.	 วิทยากรให้สมาชิกเล่าถึงประโยคหรือค�ำพูดที่เคยพูดแล้วท�ำให้เกิดความรู้สึกว่าดีหรือดีที่สุด 

และสามารถเสริมพลังให้แก่ผู้ป่วยหรือญาติได้ 

	 8.	 วิทยากรสรุปวิธีการสื่อสารเพื่อเสริมพลังตามใบความรู้ที่ 3.3

	การประเมินผลการเรียนรู้

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรม และเครื่องมือประเมิน

	 “อารมณ์ที่มีผลกระทบต่อการดูแลผู้สูงอายุท้ังต่อตนเองและตัวผู้สูงอายุมีหลากหลาย

อารมณ์ ซึ่งมีความรุนแรงจากน้อยไปมากแตกต่างกันไป เช่น หงุดหงิด กังวล เบื่อ คับข้องใจ 

น้อยใจ เครียด โกรธ เศร้า รู้สึกโดดเดี่ยว ฯลฯ”

	 2.	 วิทยากรสรุปจากค�ำตอบของผู้เข้ารับการฝึกอบรม และเพิ่มเติม ดังนี้ 
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การรับรู้ผลกระทบของอารมณ์ลบ

และการจัดการอารมณ์เพื่อสร้างพลังใจ

	 ขนาดของลูกโป่งเปรียบได้กับระดับอารมณ์ทางลบที่รุนแรงและสะสมไว้ ถ้าขนาดลูกโป่งยิ่งใหญ่ขึ้น 
เทียบได้กับขนาดอารมณ์ที่รุนแรงและสะสมไว้มาก เมื่อมีสิ่งมากระทบยิ่งท�ำให้เสี่ยงต่อการแตกได้ง่าย
	 ความรู้สึกทีเ่กดิขึน้เมือ่ลกูโป่งแตกอปุมาได้กับผลกระทบทีเ่กดิขึน้ เมือ่แสดงอารมณ์ทางลบออกไปแล้ว 
ซึ่งท�ำให้ไม่สามารถเรียกความรู้สึกที่ดีกลับมาได้และยังส่งผลเสียต่อตนเองและคนรอบข้าง 
	 ในการดูแลผู้สูงอายุมีความยากล�ำบาก เพราะมีปัญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ต้องดูแลเป็นระยะ
เวลายาวนาน หรือมีปัญหาที่ยุ่งยากซับซ้อน ส่งผลให้ญาติผู้ดูแลฯมีอารมณ์ด้านลบ ซึ่งมีผลให้เกิดอาการ
ทางด้านร่างกายและจิตใจ ที่จ�ำเป็นต้องได้รับการจัดการ ดังรายละเอียดต่อไปนี้
		  1.	 อารมณ์ทางลบทีเ่กิดข้ึน เช่น อารมณ์โกรธ หงดุหงดิ เบ่ือหน่าย ท้อแท้ ซึมเศร้า รูส้กึผดิ เป็นต้น
		  2.	 สังเกตการแสดงออกทางด้านร่างกายจากอารมณ์ทางลบที่เกิดขึ้น 
	 	 	 2.1	 อาการทัว่ไป เช่น หน้าแดง หน้าซีด คิว้ขมวด มอืสัน่ ตวัส่ัน ใจสัน่ นอนไม่หลบัหรอืนอนมาก
เกนิไป หมกมุน่ครุ่นคิด ไม่มีสมาธิ แยกตัว ไม่อยากพดูกบัใคร หงดุหงดิง่ายร้องไห้ง่าย เบือ่หน่าย หมดแรง 
เป็นต้น
	 	 	 2.2	 อาการเฉพาะทางกายที่มีสาเหตุจากจิตใจ เช่น ปวดศีรษะ ปวดท้อง เบื่ออาหารหรือกิน
มากผิดปกติ ท้องผูก ท้องอืดท้องเฟ้อ ผื่นคัน ลมพิษ ปวดตามกล้ามเนื้อ เป็นต้น 	
		  3.	 ผลกระทบต่อสุขภาพกาย ได้แก่ โรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิต โรคกระเพาะอาหาร
และมะเร็ง ผลกระทบต่อสุขภาพจิต ได้แก่ ภาวะเครียด รู้สึกผิด ท้อแท้ ซึมเศร้า หมดแรงกายแรงใจ และ
ผลกระทบต่อคนรอบข้าง ได้แก่การทะเลาะเบาะแว้ง ปัญหาสัมพันธภาพกับคนในครอบครัวและผู้อื่น
		  4.	 วิธีการจัดการอารมณ์ทางลบ
	 	 	 -	การชะลอไม่โต้ตอบอย่างทันทีด้วยการนับ 1-10 หรือหายใจลึกๆ ยาวๆ รับรู้ลมหายใจเข้า
ออกต่อเนื่อง (รายละเอียดในแผนการจัดกิจกรรมที่ 2)
	 	 	 - 	เลี่ยงออกจากสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่ 
	 	 	 - 	เบี่ยงเบนความสนใจ โดยหากิจกรรมอื่นท�ำ เช่น ฟังเพลง รดน�้ำต้นไม้ ท�ำงานบ้าน 
	 	 	 - 	ปลดปล่อยอารมณ์โดยไม่ส่งผลกระทบต่อผู้อื่น เช่น การพูดคุยกับเพื่อนหรือหาที่ปรึกษาที่ 
ไว้ใจได้ เขียนระบายความรู้สึก ฉีกกระดาษ วิ่ง ตะโกนดัง ๆ ในที่ปลอดคน อยู่ในที่มีแสงสว่าง เป็นต้น
	 	 	 - 	เตือนตนเองว่าอย่าพูด อย่าท�ำ อย่าตัดสินใจอะไรในขณะที่มีอารมณ์ด้านลบ
	 	 	 - 	ชื่นชมตนเองเมื่อสามารถจัดการกับอารมณ์ทางลบได้
		  5.	 เปลี่ยนอารมณ์ด้านลบเป็นพลังใจ/ดูแลใจอย่างไรไม่ให้ติดลบ 
	 	 	 ด้วยการรับรู้อาการแสดงทางด้านร่างกายและจิตใจ ผ่อนคลายความเครียด ซึ่งมีอยู่ 3ระดับ  
	 	 	 ระดับที่ 1 ผ่อนคลายทั่วไป เช่น ดูหนัง ฟังเพลง ท�ำงานอดิเรกที่ชอบ พูดคุยระบายความเครียด 
ออกก�ำลังกาย
	 	 	 ระดับที่ 2 ผ่อนคลายโดยใช้เทคนิคเฉพาะ ได้แก่ การฝึกหายใจคลายเครียด การฝึกจินตนาการ 
นวดคลายเครียด โยคะ
	 	 	 ระดับที่ 3 ผ่อนคลายระดับลึกโดยฝึกใจให้สงบบนพื้นฐานความเชื่อของแต่ละบุคคล ได้แก ่
การฝึกสมาธิ/สติ  สวดมนต์ อธิษฐาน ละหมาด 

3.1ใบความรู้ที่
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	 	 ในการดูแลผู้สูงอายุโดยทั่วไปและผู้สูงอายุที่เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังบ่อยครั้ง ญาติผู้ดูแลอาจเผชิญ
ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวได้ ซึ่งเป็นเรื่องปกติ ซึ่งความขัดแย้งอาจเกิดขึ้นจากตัวผู้ป่วยหรือญาติ 
เช่น ญาติรู้สึกว่าการดูแลไม่ใช่หน้าที่ ไม่สามารถท�ำข้อตกลงในการดูแลผู้สูงอายุได้ เกี่ยงความรับผิดชอบ
ในการดูแลผู้สูงอายุ ความคิดเห็นไม่ตรงกันในเรื่องของการดูแลผู้สูงอายุ ภาระการดูแลจึงตกเป็นภาระ
ของผู้ดูแลคนใดคนหนึ่งจึงเป็นสาเหตุให้เกิดความเบื่อหน่ายท้อแท้ และมีผลกระทบต่ออารมณ์ความรู้สึก
ของผู้ดูแลซึ่งน�ำไปสู่ความขัดแย้งได้ 
การแก้ไขความขัดแย้ง

	 ในการดูแลผู้สูงอายุอาจเกิดปัญหาความขัดแย้งกับสมาชิกในครอบครัวได้ ซึ่งเป็นเรื่องปกติ เช่น เกี่ยง
ความรับผิดชอบในการดูแลผู้สูงอายุ ความคิดเห็นไม่ตรงกันในเรื่องของการดูแลผู้สูงอายุ วิธีการในการ
แก้ไขปัญหาความขัดแย้งมีดังนี้ 
	 1.	อย่าพูด อย่าท�ำ อย่าตัดสินใจอะไรในขณะที่โกรธ โดยปัญหาที่ผ่านมาในอดีตขอให้จบ ไม่ขุดคุ้ยขึ้น
มาพูดอีก
	 2.	ตั้งสติ รับฟังด้วยใจที่หนักแน่น อดทน และต้องควบคุมอารมณ์ตนเองให้ได้ เพื่อรู้ว่าปัญหาที่แท้จริง
คืออะไร
	 3.	ทบทวนหาสาเหตุของความขัดแย้งที่แท้จริงเกิดจากอะไร เช่น สาเหตุจากญาติผู้ดูแลเอง ผู้สูงอายุ 
คนรอบข้าง สภาพแวดล้อมอื่น ๆ ที่ไม่เอื้ออ�ำนวย ปัญหาทางเศรษฐกิจ
	 4.	คิดหาทางออกหลาย ๆ ทางโดยพิจารณาผลกระทบทั้งทางบวกและทางลบของแต่ละทางออก   
เลือกทางออกที่มีผลเสียน้อยที่สุด ถ้าเป็นไปได้ให้คิดหาทางออกร่วมกับคนในครอบครัว เพื่อให้มีมุมมอง
รอบด้าน โดยใช้วิธีพูดคุยหารือกันอย่างใจเย็นและสื่อสารทางบวก มีการควบคุมน�้ำเสียงและสีหน้าท่าทาง
	 5.	ปัญหาความขัดแย้งในบางครั้งจ�ำเป็นต้องอาศัยคนกลางเพื่อช่วยไกล่เกลี่ย เช่น คนที่ไว้วางใจ              
บุคลากรสาธารณสุข ผู้ดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุ และ อสม.      
วิธีการไกล่เกลี่ย  
	 1.	ผู้ไกล่เกลี่ยต้องวางตัวเป็นกลาง ไม่เข้าข้างฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง และช่วยให้ทั้งสองฝ่ายเข้าใจตรงกันถึง
สาเหตุของความขัดแย้งที่เกิดขึ้น
	 2.	ต้องท�ำข้อตกลงร่วมกันว่าระหว่างพูดคุย 
	 	 - 	สิ่งที่ควรท�ำ คือ ใจเย็น รับฟังให้จบเมื่ออีกฝ่ายหนึ่งพูด พูดถึงเฉพาะปัญหาที่จ�ำเป็นและเร่งด่วน    
  ที่ต้องได้รับการแก้ไขในขณะนั้น เพื่อร่วมกันหาทางออก
	 	 - 	สิ่งที่เป็นข้อห้าม คือ การใช้ค�ำพูดที่รุนแรง ด่าทอ ใช้อารมณ์ โต้เถียง แย่งกันพูด เสียงดังใส่กัน 
ท�ำร้ายร่างกายกัน แสดงสีหน้าท่าทางที่ยั่วยุอารมณ์ 
	 3.	ขณะพูดคุยไกล่เกลี่ย หากเกิดการโต้เถียงหรือใช้อารมณ์ ผู้ไกล่เกลี่ยควรช่วยลดความรุนแรงลง
และคลี่คลายอารมณ์ โดยให้แต่ละฝ่ายหยุดพูด นั่งลง ดื่มน�้ำ ปล่อยเวลาสักพักจนสังเกตเห็นต่างฝ่ายมี
อารมณ์เย็นลงพร้อมที่จะรับฟังและพูดคุยกันต่อไป 
	 4.	 ผู้ไกล่เกลี่ยควรพูดถึงข้อดีที่ผ่านมาของแต่ละฝ่ายเพ่ือให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อกันและเห็นใจกัน    
แต่ควรพึงระวังอย่าให้แต่ละฝ่ายรู้สึกว่าผู้ไกล่เกลี่ยเข้าข้างฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง 
	 5.	ผู้ไกล่เกลี่ยช่วยให้คู่ขัดแย้งได้ร่วมกันหาทางออกที่สามารถท�ำได้จริงและทั้งสองฝ่ายยอมรับ
	 6.	ผู้ไกล่เกลี่ยควรสร้างความมั่นใจว่าทั้งสองฝ่ายสามารถแก้ปัญหาร่วมกันได้ส�ำเร็จ

การจัดการความขัดแย้งเพื่อเสริมพลัง3.2ใบความรู้ที่
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	 การส่ือสารเพ่ือเสริมพลัง เป็นวิธีการส�ำคัญที่ใช้จัดการอารมณ์ด้านลบและความขัดแย้งโดยเน้นการ

ส่ือสารแบบตรงไปตรงมา  ที่บ่งบอกถึงอารมณ์ความรู้สึกและความต้องการของผู้พูดโดยที่ไม่ต�ำหนิอีก

ฝ่ายหนึ่ง หัวใจหลักที่ส�ำคัญ คือ ให้เข้าใจในสิ่งที่ผู้สูงอายุเป็นและเข้าใจในข้อจ�ำกัดทางร่างกายที่มี

	 วิธีการสื่อสารเพื่อเสริมพลัง

สิ่งที่ควรพูดและควรท�ำ สิ่งที่ไม่ควรพูดและไม่ควรท�ำ

ไม่พูดด้วยอารมณ์ ประชดประชัน ต�ำหนิ ออกค�ำสั่ง ใช้เสียง

คุกคาม ข่มขู่ให้กลัว (ขู่ว่าจะทิ้ง) กล่าวโทษ

ไม่พูดเอาชนะหรือ ไม่ให้เกียรติผู้สูงอายุ

พูดด้วยภาษาที่เข้าใจง่าย พูดช้าๆ ชัดถ้อยชัดค�ำ

ระดบัเสียงทีเ่หมาะสมกบัการได้ยนิของผูส้งูอายุ 

สบตาขณะพูดคุย บอกกล่าว	

แสดงท่าทางและค�ำพูดที่ท�ำให้ผู ้สูงอายุรู ้สึก

น้อยใจ ไม่เห็นความส�ำคัญ เช่น พูดข้ามหัว

หันหลังพูด พูดซุบซิบต่อหน้าผู้สูงอายุ พูดจา 

ล้อเล่นที่ท�ำให้ผู้สูงอายุเกิดความกลัว

ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้สูงอายุ รู้จักชื่นชม

ทันที ให้ก�ำลังใจ

พูดคัดค้าน โต้แย้ง พูดให้หมดก�ำลังใจ แสดง

ท่าทีเมินเฉย

ตัวอย่างค�ำพูด

การสื่อสารเพื่อเสริมพลัง

“ลูกรู้สึกเป็นห่วงที่แม่ไม่กินข้าว”

“เวลาแม่มาทานข้าวด้วย ลูกหลานรู้สึกดีใจมากเลย”

 

3.3ใบความรู้ที่
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	คำ�ชี้แจง 

	 1.	 แบ่งกลุ่มผู้เข้ารับการฝึกอบรม เป็นกลุ่มละ 4-5 คน 
	 2.	 ให้สมาชิกกลุ่มอ่านสถานการณ์ ท�ำความเข้าใจและช่วยกันระดมความคิด วิเคราะห์สถานการณ์
แล้วช่วยกันอภิปรายตามประเด็น

	สถานการณ์ 

	 นางแดง อายุ 79 ปี ป่วยเป็นโรคอัมพาตครึ่งท่อนล่างมา  5 ปี สามารถช่วยเหลือตนเองได้บางส่วน 
ควบคุมระดับน�้ำตาลไม่ได้ มีแผลกดทับ กลั้นปัสสาวะไม่ได้ เริ่มมีภาวะสมองเสื่อมร่วมด้วย (หงุดหงิด        
ขี้โมโห บางคร้ังหวาดระแวงกลัวคนมาขโมยของในบ้าน พูดซ�้ำ ๆ เช่น ทานข้าวแล้วบอกยังไม่ทาน) 
ไม่อยากรับประทานยา  มีสมาชิกในครอบครัว 3 คน มีฐานะยากจน โดยมีบุตรสาวคนโต อายุ 50 ปี
สถานภาพโสด มีโรคประจ�ำตัวเป็นโรคความดันโลหิตสูง และต้องไปรับยาที่ รพ.สต. ทุกเดือน ลาออก
จากงานมาดูแลมารดา มีรายได้จากเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุและคนพิการ มีลูกชายของนางแดงคอยส่งค่ารักษา
พยาบาลในการดูแลบางส่วน ระยะหลังบุตรสาวรู้สึกว่าผู้ป่วยเป็นภาระ ท�ำให้รู้สึกหงุดหงิด เหนื่อย ท้อแท้ 
โดยมักจะแสดงพฤติกรรมวางจานอาหารกระแทกเสียงดัง ตวาดผู้ป่วยบ่อยครั้ง พูดกับเพื่อนบ้านว่าอยาก
ออกจากบ้านไปอยู่ที่อื่น ให้น้องชายมาช่วยก็ไม่มาดูแล 
หมายเหตุ : สามารถเปิดคลิปวิดิโอที่มีเรื่องราว/สถานการณ์คล้ายคลึงกับเหตุการณ์นี้

	ประเด็นการอภิปราย 

	 2.1	ท่านคิดว่าลูกสาวของนางแดงรู้สึก/อารมณ์อะไรบ้าง และมีวิธีการจัดการอารมณ์ที่เหมาะสมได้
อย่างไร

...............................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................

	 2.2	ถ้าท่านเป็นลูกสาวของนางแดงมีวิธีสื่อสารทางบวกอย่างไร

...............................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................

	 2.3	ถ้าท่านเป็นลูกสาวของนางแดงท่านจะมีวิธีการแก้ปัญหาโดยให้น้องชายมีส่วนร่วมในการดูแลได้
อย่างไร

...............................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................

	 2.4 ท่านจะช่วยให้ลูกสาวของนางแดงมีพลังใจที่เข้มแข็งได้อย่างไร

...............................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................

เรื่อง การฝึกปฏิบัติทักษะการจัดการความขัดแย้ง ใบงานที่ 3.1
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Smart
มิตรเกื้อกูล
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กิจกรรมที่ 4
เสริมพลังใจให้แข็งแรง

มิตรเกื้อกูล

	แนวทางการจัดกิจกรรม

ใบความรู้ที่ 4.1

ใบงานที่ 4.1 และเฉลย

1.	 ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ประเมินทัศนคติ การขอความ
ช่วยเหลือ

2.	 วิทยากรบรรยายความรทู้กษัะการร้องขอความช่วยเหลอื
3.	 ผูเ้ข้ารับการฝึกอบรมจับคู่ ฝึกทักษะการร้องขอความ

ช่วยเหลือโดย ฝึกเป็นทั้งผู้ร้องขอและผู้ถูกขอความ
ช่วยเหลือ โดยใช้สถานการณ์จริงของแต่ละบุคคล

4.	 สุ่มถาม 3-5 คู่ ถึงความรู้สึกของผู้ที่มีบทบาทร้องขอ
ความช่วยเหลือ และวิทยากรเพิ่มเติมในสิ่งที่ยังขาด

1.	 ผูเ้ข้ารบัการอบรมแลกเปล่ียนเรยีนรูใ้นกลุ่มใหญ่ประมาณ 
5 คน ในประเด็น “ประสบการณ์การดูแลผู้สูงอายุ
ที่ประสบความยุ่งยากแต่แก้ไขได้ด้วยการขอความช่วย
เหลอืจากผูอ้ืน่” “เกดิความรูส้กึอย่างไร เมือ่ต้องขอความ
ช่วยเหลือจากผูอ้ืน่”

2.	 วิทยากรสรุปสิง่ทีผู่เ้ข้ารบัการฝึกอบรมเล่าประสบการณ์
	 และเพิ่มเติมความรู้ความเชื่อมั่นและการจัดการกับ
	 สถานการณ์ท่ียุ่งยาก

การเสริมสร้างพลังใจจาก 
การเปลี่ยนแปลงตนเอง

ใบความรู้ที่ 4.2

ใบงานที่ 4.2

1.	 ผู ้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนสงบนิ่งและท�ำจิตใจ
ให้สงบและระลึกถงึส่ิงทีต่นเองอยากเปล่ียนแปลงมาก
ทีส่ดุมา 1 เรือ่ง

2.	 วิทยากรบรรยายความรู้การเสริมสร้างพลังใจจากการ
เปลีย่นแปลงตนเอง

3. 	 ฝึกวางแผนเปล่ียนแปลงตนเอง
4.	 ขออาสาสมัครแบ่งปันการฝึกวางแผนเปลี่ยนแปลง

ตนเอง
5.	 วทิยากรสรปุ

การสร้างความเชื่อมั่น
ในการจัดการกับ

สถานการณ์ที่ยุ่งยาก

การปรับทัศนคติและ
เสริมสร้างทักษะ

การขอความช่วยเหลือ

ใบความรู้ที่ 4.3
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	จุดประสงค์การเรียนรู้

	 เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถ

	 1.	 สร้างความเชื่อมั่นของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุว่าสามารถจัดการสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการ

ดูแลผู้สูงอายุ

	 2.	 ปรับทัศนคติและเสริมสร้างทักษะให้แก่ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุในการขอความช่วยเหลือจากแหล่ง

สนับสนุนต่าง ๆ ในการดูแลผู้สูงอายุ

	 3.	 สนับสนุนให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุวางแผนแนวทางการเสริมสร้างพลังใจของตนเอง

	ระยะเวลา		   2 ชั่วโมง

	สาระสำ�คัญ

	 การดูแลผู้สูงอายุเป็นเร่ืองละเอียดอ่อนและสร้างความยุ่งยากใจให้ผู้ดูแลผู้สูงอายุ เน่ืองจากญาติผู้

ดูแลต้องพบสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง คาดเดาไม่ได้ และยุ่งยากในแต่ละวัน ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุต้องมี

ความคิดบวก เชื่อมั่นว่า  เราสามารถจัดการแก้ไขสถานการณ์ที่ยุ่งยากได้ ขณะเดียวกันญาติผู้ดูแลต้องมี

ทัศนคติที่ดีต่อการร้องขอความช่วยเหลือว่า เป็นเรื่องที่จะช่วยให้การดูแลผู้สูงอายุมีคุณภาพมากขึ้น ช่วย

ให้ผู้สูงอายุอาการดีขึ้น การร้องขอความช่วยเหลือไม่ใช่เรื่องที่น่าอายหรือโยนภาระให้แก่ผู้อื่น ซึ่งการ

ร้องขอความช่วยเหลือจะต้องมีการฝึกทักษะ รับรู้ข้อมูลแหล่งการช่วยเหลือ สนับสนุน เครือข่ายต่าง ๆ 

และการจะเสริมสร้างพลังใจของตนเองให้เข้มแข็งยิ่งขึ้นแบบยั่งยืน ต้องมีการวางแผนพัฒนาตนเองให้

ครอบคลุมทั้งด้านสุขภาพกาย สุขภาพใจ และสังคม ดังนั้นผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver) และ/

หรืออาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) จ�ำเป็นต้องสร้างเสริมทัศนคติและศักยภาพดังกล่าว

ให้เกิดขึ้นกับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ 

	สื่อ/อุปกรณ์	1. 	ใบความรู้ที่ 4.1, 4.2, 4.3 ใบงานที่ 4.1, 4.2

	 2. 	กระดาษ A4 ที่ใช้แล้ว

	 3. 	เทปใส

	ขั้นตอนการดำ�เนินกิจกรรม

	 ขั้นที่ 1	 การสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการกับสถานการณ์ที่ยุ่งยาก

      	 1.	วิทยากรให้ผู้เข้ารบัการฝึกอบรมแลกเปลีย่นเรียนรู้ในกลุม่ใหญ่ประมาณ 5 คน ตามประเด็น 

ดงันี้

	 	 	 1.1 	ประสบการณ์การดูแลผู ้สูงอายุที่ประสบความยุ ่งยากแต่แก้ไขได้ด้วยการขอ        

ความช่วยเหลือจากผู้อื่น 

	 	 	 1.2	เกิดความรู้สึกอย่างไรเมื่อต้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น 

	 	 2.	วิทยากรสรุปสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรม เล่าประสบการณ์และเพิ่มเติมตามใบความรู้ที่ 1 
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	 ขั้นที่ 2	การปรับทัศนคติและเสริมสร้างทักษะการขอความช่วยเหลือ

	 	 1.	วิทยากรถามความคิดเห็นของผู้เข้ารับการฝึกอบรมในกลุ่มใหญ่ ตามใบงานที่ 1

	 	 2.	วิทยากรเฉลยใบงาน และบรรยายความรู้ตามใบความรู้ที่ 2

	 	 3.	วิทยากรให้ผู ้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู ่เพื่อฝึกทักษะการร้องขอความช่วยเหลือโดย

ใช้ทกัษะการร้องขอความช่วยเหลอืตามใบความรูท้ี ่2 โดยให้แต่ละคูส่ลบับทบาทเป็นทัง้ผูร้้องขอความช่วยเหลอื

และผู้ถูกร้องขอความช่วยเหลือ ในการฝึกให้ใช้สถานการณ์จริงของแต่ละคน เช่น การร้องขอแล้วได้รับ

ความช่วยเหลือ การร้องขอแล้วถูกปฏิเสธและการร้องขอจากหน่วยงาน

 	 	 4.	 วทิยากรสุม่ถาม 3-5 คู่ ถามความรูส้กึของผูท้ีม่บีทบาทร้องขอความช่วยเหลอืและวทิยากร

เพิ่มเติมในสิ่งที่ยังขาด

	 ขั้นที่ 3 การวางแผนแนวทางการเสริมสร้างพลังใจในตนเอง

	 	 1.	 วิทยากรเกริ่นน�ำโดยสุ่มถามประเด็นความรู้ที่ได้เรียนรู้มาทั้งหมด 

	 	 2.	 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคน สงบนิ่งและท�ำจิตใจให้สงบและระลึกถึงสิ่งที่ตนเอง

อยากเปลี่ยนแปลงมากที่สุดมา 1 เรื่อง 

	 	 3.	 แจกใบงานที่ 2 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม จัดล�ำดับขั้นตอนที่ตนเองอยากเปลี่ยนแปลง

ตามล�ำดับขั้นบันไดและวางแผนการเปลี่ยนแปลง (ท�ำภาพขั้นบันได

	 	 4.	 วิทยากรขออาสาสมัครที่จะแบ่งปันแผนการเปลี่ยนแปลงตนเอง

	 	 5.	 วิทยากรสรุปและบรรยายเพิ่มเติมว่าผู้เข้ารับการฝึกอบรม จ�ำเป็นต้องน�ำประสบการณ์

ของตนเองจากการฝึกวางแผนการเปลี่ยนแปลงตนเองตามใบงานที่ 2 ไปสอนญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุขณะ

เยี่ยมบ้าน เพือ่ให้สามารถวางแผนการเปลีย่นแปลงตนเองแบบขัน้บนัไดได้ ซึง่จะเป็นการช่วยเสรมิสร้าง

พลังใจให้แก่ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ สิ่งส�ำคัญผู้เข้ารับการฝึกอบรม ควรมีการติดตามเพื่อสนับสนุนการ

เปลีย่นแปลงตนเองของญาตผู้ิดแูลผูส้งูอายอุย่างน้อยเดอืนละ 1 ครัง้ (อาจใช้โทรศพัท์/ไลน์ในการตดิตาม) 

เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองตามแผนที่วางไว้

	การประเมินผลการเรียนรู้

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรม และแบบประเมิน
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	 วิทยากรเชื่อมโยงค�ำตอบของผู้เข้ารับการฝึกอบรมและบรรยายเพิ่มเติมดังนี้ 

	 1.	 ถ้าหากท�ำให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีความเชื่อมั่นว่าสามารถควบคุมสถานการณ์ที่ยุ่งยากระหว่าง

การดูแลผู้สูงอายุได้และคิดว่าทุกปัญหามีทางแก้ไข จะท�ำให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเกิดพลังใจที่เข้มแข็งและ

พร้อมที่จะเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามา

	 2.	 เมื่อญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเผชิญกับสถานการณ์ที่ยุ่งยากใจ ผู้เข้ารับการฝึกอบรมควรบอกญาติผู้ดูแล

ผู้สูงอายุต้องตั้งสติ โดยใช้เทคนิค การฝึกใจให้สงบ ตามความเชื่อและความถนัดของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แต่ละคน เช่น  การรับรู้ลมหายใจเข้า-ออก การอธิษฐาน การท�ำละหมาด ฯลฯ ดังตัวอย่างการฝึกการรับ

รู้ลมหายใจเข้า-ออก

	 3.	 การมีสติจะท�ำให้เกิดการประวิงเวลา ท�ำให้ผู้ดูแลผู้สูงอายุมีอารมณ์สงบลง 

	 4. 	เมื่ออารมณ์สงบญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุจะมีหลักคิดหรือมองเห็นทางในการวางแผนจัดการกับปัญหา

ต่าง ๆ ได้

	 5.	 เมือ่แก้ไขจนถึงทีส่ดุแล้วไม่เป็นไปตามทีค่าดหวงัไว้ ผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรมต้องบอกญาติผูด้แูลผูส้งูอายุ

ให้ยอมรับและท�ำใจว่าได้ท�ำดีที่สุดแล้ว

 

ความเชื่อมั่นและการจัดการกับสถานการณ์

ที่ยุ่งยากในการดูแลผู้สูงอายุ
4.1ใบความรู้ที่
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	 วิทยากรอ่านค�ำถามต่อไปนี้ เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม ยกมือตามความคิดเห็นของตนเองพร้อม

บอกเหตุผล 

ข้อค�ำถาม เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย เหตุผล

1.	 การร้องขอญาติให้มาช่วยดูแลผู้สูงอายุเป็นการผลัก

ภาระไปให้ผู้อื่น

2.	 ฉันไม่เคยคิดว่าการร้องขอความช่วยเหลื่อจากผู้อื่น

เป็นเรื่องที่จ�ำเป็น

3.	 ฉันมีความเห็นว่าการร้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น

แสดงว่าฉันไม่มีความสามารถ

4.	 การร้องขอความช่วยจากผู้อื่นในการดูแลผู้สูงอายุเป็น

เรื่องที่ช่วยท�ำให้ดูแลผู้สูงอายุได้ดีขึ้น

5.	 ถ้าญาติไม่เข้ามาให้ความช่วยเหลือฉันก็จะไม่ร้องขอ

ความช่วยเหลือจากญาติ

6.	 ฉันอยากขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นแต่ไม่รู้ว่าจะพูด

อย่างไร

7.	 ฉันไม่รู้ว่าจะไปขอความช่วยเหลือต่าง ๆ ได้จากที่ใด

บ้าง

8.	 การน�ำเรื่องปัญหาการดูแลผู ้สูงอายุไปปรึกษาผู้อ่ืน

เป็นเรื่องที่ไม่เหมาะสม

9.	 ถ้าฉันร้องขอความช่วยเหลือแล้วได้รับการปฏิเสธ

	 ฉันจะไม่มีวันไปขอความช่วยเหลืออีกเลย

10.	ฉันคิดว่าการมีแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือเป็นสิ่งที่ดี

			 

เรื่อง เห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย...คุณคิดอย่างไร ใบงานที่ 4.1



โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ติดบ้าน ติดเตียง

คู่มือฝึกอบรม
39

ข้อค�ำถาม เหตุผล

1.	 การร้องขอญาติให้มาช่วยดูแลผู้สูงอายุเป็นการ
ผลักภาระไปให้ผู้อื่น

ไม่เห็นด้วย เพราะสมาชิกทุกคนในบ้านควรมีส่วน
ร่วมรับผิดชอบในการดูแลผู้สูงอายุ ท�ำให้ช่วย
แบ่งเบาภาระซึ่งกันและกัน ซึ่งแต่ละบุคคลมี
ความถนัดแตกต่างกัน

2.	 ฉันไม่เคยคิดว่าการร้องขอความช่วยเหลื่อจาก
	 ผู้อื่นเป็นเรื่องที่จ�ำเป็น

ไม่เห็นด้วย เพราะการดแูลผู้สงูอายอุาจจะต้องอาศยั
ความช�ำนาญของผู้อื่นและแหล่งช่วยเหลือต่าง ๆ

3.	 ฉันมีความเห็นว่าการร้องขอความช่วยเหลือจาก
ผู้อื่นแสดงว่าฉันไม่มีความสามารถ

ไม่เห็นด้วย เพราะเรือ่งบางเรือ่งเกนิขดีความสามารถ
ของเราที่จะจัดการได้ ต้องอาศัยความสามารถของ
ผู้อื่นมาช่วย

4.	 การร้องขอความช่วยจากผู้อื่นในการดูแล
	 ผูส้งูอายเุป็นเร่ืองทีช่่วยท�ำให้ดูแลผูส้งูอายุได้ดขีึน้

เห็นด้วย เพราะผู้สูงอายุจะได้รับการช่วยเหลืออย่าง
เหมาะสมและครอบคลุมตามความจ�ำเป็น

5.	 ถ้าญาติไม่เข้ามาให้ความช่วยเหลือฉันก็จะไม่
ร้องขอความช่วยเหลือจากญาติ

ไม่เห็นด้วย เพราะสมาชิกทุกคนในบ้านควรมีส่วน
ร่วมรับผิดชอบในการดูแลผู้สูงอาย ุ ท�ำให้ช่วยแบ่ง
เบาภาระซึ่งกันและกัน ซึ่งแต่ละบุคคลมีความถนัด
แตกต่างกัน บางครั้งญาติอาจคิดว่าเราไม่ต้องการ
ความช่วยเหลือ ถ้าเราไม่เอ่ยปากร้องขอ

6.	 ฉันอยากขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นแต่ไม่รู้ว่า
จะพูดอย่างไร

เห็นด้วย เพราะมีญาติผู้ดูแลหลายคนอยากขอความ
ช่วยเหลือจากผู้อื่นแต่ไม่มีทักษะในการร้องขอความ
ช่วยเหลือ

7.	 ฉันไม่รู้ว่าจะไปขอความช่วยเหลือต่าง ๆ ได้จาก
ที่ใดบ้าง

เหน็ด้วย เพราะว่ามญีาตหิลายรายไม่รูแ้หล่งสนบัสนนุ
ให้การช่วยเหลอื

8.	 การน�ำเรื่องปัญหาการดูแลผู้สูงอายุไปปรึกษา
	 ผู้อื่นเป็นเรื่องที่ไม่เหมาะสม

ไม่เห็นด้วย เพราะผู้สูงอายุจะได้รับการช่วยเหลือ
อย่างเหมาะสมและครอบคลุมตามความจ�ำเป็น

9.	 ถ้าฉันร้องขอความช่วยเหลือแล้วได้รับการ
ปฏิเสธฉันจะไม่มีวันไปขอความช่วยเหลืออีกเลย

ไม่เห็นด้วย เพราะควรพิจารณาว่าที่ถูกปฏิเสธน้ัน
เพราะเหตุผลใด ผู้ปฏิเสธอาจไม่มีความสามารถใน
เรือ่งนัน้จรงิ ๆ หรอืเราไม่มทัีกษะในการร้องขอจรงิ ๆ
หรือการร้องขอไม่ตรงกับหน่วยงาน แท้ที่จริงแล้ว
การดูแลผู ้สูงอายุอาจจะต้องอาศัยความช�ำนาญ
ของผู้อื่นและแหล่งช่วยเหลือต่าง ๆ

10.	ฉันคิดว่าการมีแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือเป็นสิ่ง
ที่ดี

เห็นด้วย เพราะผู้สูงอายุจะได้รับการช่วยเหลืออย่าง
เหมาะสมและครอบคลุมตามความจ�ำเป็น

			 

เรื่อง เห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย...คุณคิดอย่างไร เฉลย : ใบงานที่ 4.1
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	 1.	 ร้องขอด้วยความจริงใจทั้งน�้ำเสียงและท่าที โดยใช้ค�ำพดูทีบ่อกถงึความรูส้กึต้องการความช่วยเหลอื
อย่างจริงจัง ใช้น�้ำเสียงที่นุ่มนวล ไม่ให้ผู้ฟังรู้สึกถูกบังคับ เป็นค�ำสั่ง ต�ำหนิ ประชดประชัน รวมทั้งใช้สีหน้า
ท่าทีที่แสดงถึงความตั้งใจ จริงใจที่อยากร้องขอความช่วยเหลือจริง ๆ 
	 2.	 ค�ำพูดร้องขอความช่วยเหลือที่ควรใช้  มีหลักการดังนี้ บอกความต้องการของตนเอง  บอกเหตุผล
ความจ�ำเป็นที่ต้องร้องขอความช่วยเหลือ ถามความคิดเห็นของผู้ที่เราร้องขอความช่วยเหลือ 

ตัวอย่างค�ำพูดร้องขอความช่วยเหลือ

พี่ร้องขอความช่วยเหลือจากน้อง :
	 “พี่อยากให้เธอช่วยดูแลแม่ในวันศุกร์นี้ เพราะหมอนัดพี่ให้ไปตรวจ เธอพอจะช่วยพี่บ้างได้มั้ย”
น้องขอความช่วยเหลือจากพี่ :
	 “ช่วยมาดูแลพ่อในวันเสาร์ อาทิตย์นี้ได้มั๊ย พอดีลูกชวนไปเที่ยวทะเล ฉันก็เห็นว่าเป็นโอกาสดีที่จะได้ไป 
ทั้งครอบครัวเพราะไม่ได้ไปมานานแล้ว พี่พอจะมาช่วยอยู่กับพ่อได้มั๊ย”
	 “ช่วงนี้ฉันรู้สึกเหนื่อยมากเลย เพราะกลางคืนพ่อไม่ยอมนอนเลย ไอทั้งคืนและดื้อมาก ฉันอยากขอพัก 
บ้าง สักอาทิตย์สองอาทิตย์ก็ยังดี ฉันคิดว่าถ้าเปลี่ยนหน้าคนดูแล พ่ออาจจะเชื่อฟังบ้าง พี่ฟังแล้วพี่ว่ายัง ไง 
พอจะมาช่วยได้ช่วงไหนบ้าง”
น้าขอความช่วยเหลือจากหลาน :
	 “ในวันที่แมวหยุดงาน น้าอยากให้แมวมาอยู่กับแม่บ้าง เพราะแม่บ่นคิดถึงแมวหลายครั้งแล้ว และ        
น้าเองก็คิดว่าดีเหมือนกันที่ให้แมวมาช่วยดูแล น้าจะได้ขอพักบ้าง แมวว่ายังไง”

	 3.	 ถ้าได้รับการตอบรับที่จะช่วยเหลือ อย่าลืมที่จะขอบคุณ
	 4.	 ถ้าได้รับการปฏิเสธ อย่าแสดงความไม่พอใจหรืออารมณ์โกรธทั้งค�ำพูด สีหน้าท่าทางและน�้ำเสียง 
ตั้งสติ รับฟังในสิ่งที่ถูกร้องขอพูด แล้วไตร่ตรองคิดหาค�ำพูดเพื่อร้องขอใหม่ โดยยืนยันเหตุผลความจ�ำเป็น
ที่ต้องการความช่วยเหลือจริง ๆ   ร่วมทั้งถามสิ่งที่อีกฝ่ายพอจะช่วยเราได้  เป็นการพูดแบบประนีประนอม
เพื่อแสดงให้เห็นว่าเราเข้าใจซึ่งกันและกัน
ตัวอย่างค�ำพูดกรณีถูกปฏิเสธความช่วยเหลือจากญาต ิ

น้อง :	 “ช่วงนี้ฉันรู้สึกเหนื่อยมากเลย เพราะกลางคืนพ่อไม่ยอมนอนเลย ไอทั้งคืนและดื้อมาก ฉันอยากขอ
พักบ้าง สักอาทิตย์สองอาทิตย์ก็ยังดี ฉันคิดว่าถ้าเปลี่ยนหน้าคนดูแล พ่ออาจจะเชื่อฟังบ้าง พี่ฟังแล้ว
พี่ว่า ยังไง พอจะมาช่วยได้ช่วงไหนบ้าง” 

พี่ :		 “ไม่ได้หรอก ฉันไม่สะดวก งานฉันยุ่ง เธอดูก็ดีอยู่แล้ว”
น้อง :	 (ตัง้สต ิรบัฟังและไม่แสดงท่าทไีม่พอใจ ไตร่ตรองคดิหาค�ำพดูประนปีระนอมและเริม่พูดท่าททีีนุ่ม่นวล
	 	 ไม่แสดงความไม่พอใจ) “ฉันเข้าใจว่าพ่ีเองก็งานยุ่งและพี่ก็เหนื่อยแต่ฉันอยากได้รับความช่วยเหลือ
		  จากพี่ จริง ๆ นะ ตอนนี้ฉันรู้สึกแย่มากเพราะพูดอะไรไปพ่อก็ไม่ฟังฉันเลยอยากลองเปลี่ยนมาดูบ้าง 

ถ้าหาก เปลี่ยนคนดูแลสักระยะหนึ่ง พ่ออาจจะดีขึ้นหรือพี่มาดูแลไม่ได้จริง ๆ พี่พอจะให้ลูกคนไหน
มาช่วยดูแลบ้างได้มั้ย หรือพี่คิดว่าจะท�ำอย่างไงดี บอกฉันมาก็ได้”

เรื่อง ทักษะการร้องขอความช่วยเหลือ4.2ใบความรู้ที่
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5.	 ข้อควรรู้ในการร้องขอความช่วยจากหน่วยงาน 

	 5.1	การรับการช่วยเหลือต้องอาศัยเวลา  ต้องใจเย็นและคอยติดตามเรื่อง ผ่านแกนน�ำชุมชน อสม. 

เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ผู้เกี่ยวข้อง  

	 5.2	การร้องขอควรท�ำตามสิทธิที่เราควรจะได้รับและตามความจ�ำเป็น อย่าร้องขอเกินสิทธิที่ควรได้

หรอืเกนิความจ�ำเป็น เช่น ร้องขอให้สร้างบ้านให้ท้ัง ๆ ท่ีไม่มคีวามจ�ำเป็นต้องสร้างบ้าน ต่างหากให้ผู้สงูอายุ  

ขออาหาร อุปกรณ์เครื่องใช้ทั้งที่เศรษฐานะมากพอ 

	 5.3	ผู้ดูแลควรมีที่ปรึกษาทางใจที่ไว้ใจ ในยามที่มีเรื่องไม่สบายใจทุกข์ใจ หรือต้องการความช่วยเหลือ

เป็นครั้งคราว เช่น เพื่อนบ้าน แกนน�ำชุมชน อสม. ผู้น�ำทางศาสนา

แหล่งช่วยเหลือสนับสนุน

ปัจจัยที่ต้องการรับ
ความช่วยเหลือ

แหล่งช่วยเหลือสนับสนุน 
(หน่วยงาน/บุคคล)

เบอร์โทรศัพท์

ด้านสุขภาพกาย รพ.สต./อสม. 1669

ด้านสุขภาพจิต รพ.สต./อสม. 1323

วัสดุอุปกรณ์ทางการแพทย์ รพ.สต./อบต./เทศบาล -

ด้านเศรษฐกิจ ที่อยู่อาศัย พัฒนาชุมชน/พมจ. 1300

ด้านเงินช่วยเหลือค่าครองชีพ อบต./เทศบาล -

ด้านอาชีพ พัฒนาชุมชน/อบต./กศน./ก.แรงงาน -

ด้านสังคม ด้านการเดินทาง อบต./เทศบาล/พมจ. -

ข้อมูลข่าวสารองค์ความรู้ด้าน

การดูแลผู้สูงอายุ

รพ.สต./อบต./เทศบาล/แกนน�ำชุมชน/

อสม.

-
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	 การวางแผนเปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดีขึ้นอย่างต่อเนื่องจะท�ำให้เกิดความภาคภูมิใจ มีก�ำลังใจ 

และจะส่งผลให้เป็นการเสริมสร้างพลังใจให้เข้มแข็งอย่างยั่งยืน โดยวางแผนก�ำหนดเป้าหมายเพื่อพัฒนา

ตนเองให้เกิดความสมดุลในชีวิตในด้านต่าง ๆ ซึ่งจ�ำเป็นต้องครอบคลุมทั้งด้านสุขภาพกาย สุขภาพใจและ

ด้านสังคม แต่ในทางปฏิบัติ ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุอาจเลือกก�ำหนดเป้าหมายพัฒนาตนเอง ทีละเรื่อง

อาจเป็นเรื่องที่ต้องการพัฒนาก่อน หรือเป็นเรื่องที่สามารถท�ำได้ง่ายเพื่อให้เกิดก�ำลังใจในการพัฒนา

ด้านอืน่ ๆ ต่อไป 

ขั้นตอนการวางแผนการปรับเปลี่ยนตนเองแบบขั้นบันได ประกอบด้วยขั้นตอน ดังนี้ 

เรื่อง การวางแผนเปลี่ยนแปลงตนเอง

7.	ลงมือท�ำตามแผน

6.	คาดการณ์ปัญหาอุปสรรคท่ีอาจเกดิข้ึนได้ เพือ่วางแผนป้องกนัแก้ไข

5.	ค้นหาสิ่งที่มาช่วยสนับสนุนเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตามที่ต้องการ 
เช่น เครือข่าย คนในครอบครัว หน่วยงาน

4.	วางแผนท�ำกิจกรรมที่จะท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตามที่ต้องการ

3.	ก�ำหนดเป้าหมายที่ต้องการเปลี่ยนแปลง ควรเป็นเป้าหมายที่ท�ำให้เกิดผลลัพธ์
ได้ในระยะสั้นเพื่อให้เกิดก�ำลังใจ

2.	เรื่องที่ต้องการเปลี่ยนแปลงนั้นส่งผลเสียต่อตนเองและคนรอบข้างอย่างไร

1.	ต้องการเปลี่ยนแปลงตนเองเรื่องอะไร

	 โดยทั้งนี้ การวางแผนการปรับเปลี่ยนตนเองแบบขั้นบันได สามารถก�ำหนดได้ว่าเป็นกี่ขั้น ตามวิธีของ

แต่ละคนที่จะท�ำให้ไปถึงเป้าหมายสุดท้ายที่ต้องการเปลี่ยนแปลง

4.3ใบความรู้ที่
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ตัวอย่างบทสนทนาเพื่อสร้างแรงจูงใจให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงตนเอง 

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

ผู้สูงอายุและได้พูดคุยกับญาติที่ดูแลผู้สูงอายุ จากการสังเกตสีหน้า ค�ำพูดของญาติผู้ดูแลฯ พบว่า มีเรื่อง

ไม่สบายใจ ทุกข์ใจในเรื่องการดูแลผู้สูงอายุ 

ตัวอย่างบทสนทนาเพื่อสร้างแรงจูงใจให้ญาติผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงตนเอง

CG/อสม.:	 เป็นยังไงบ้างที่ดูแลแม่ทุกวันนี้

แดง:	 ก็งั้น ๆ แหละก็เหมือนทุก ๆ วัน (สังเกตได้ว่ามีสีหน้าบึ้งตึง)

CG/อสม.:	 มีอะไรที่อยากให้ช่วยมั้ยหรืออยากจะเล่าอะไรให้ฟังก็ได้นะ

แดง:	 (เงียบ ไม่ยอมโต้ตอบ แต่ไม่มีท่าทีต่อต้าน)

CG/อสม.:	 รับรองว่าจะไม่ไปเล่าให้ใครฟัง ค่อยๆนึกและลองเล่ามา

แดง:	 ฉันก็ว่า ฉันท�ำดีที่สุดแล้ว แต่แม่ก็ยังไม่พอใจ เดี๋ยวบ่น เดี๋ยวด่าทั้งวัน จนฉันจะทนไม่ไหว

แล้ว

CG/อสม.:	 แล้วเวลาที่โดนแม่บ่น แม่ว่าแล้วแดงท�ำยังไง

แดง: 	 บางทีฉันก็เฉย ถ้าไม่ไหวจริง ๆ ฉันก็ท�ำหน้าบึ้งแล้วก็เถียง แต่ฉันรู้นะว่ามันไม่ดี มันบาป 

แต่พี่คิดดูสิ ถ้าเจอแบบนี้ทุกวันมันก็ไม่ไหวนา

CG/อสม.:	 แดงก็เก่งนะ ดูแม่มาตั้ง 5 ปี พี่ยังชื่นชมเลย พี่ฟังแล้วเนี่ยแดงเองก็ไม่อยากเถียงแม่หรอก

พอท�ำไปแล้วแดงก็ไม่สบายใจ

แดง:	 พี่คิดอย่างนั้นเหรอ แต่เอาเข้าจริง ฉันก็รู้สึกว่าเป็นลูกที่แย่เหมือนกัน ที่ชอบเถียงและ

กระแทกของใส่แม่เวลาโมโห

CG/อสม.:	 ถ้าอย่างน้ันเรามาช่วยกันคิดมั้ยว่าจะท�ำอย่างไรดีเวลาโมโหแม่แล้วแดงท�ำอะไรลงไป

ทันที ซึ่งท�ำให้แดงรู้สึกไม่ดี รู้สึกบาปภายหลัง

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 บางครั้งก็พดูเสียงดังใส่แม่

CG/อสม.:	 ถ้างั้นแดงลองเลือกสิว่า  จะแก้ไขเรื่องอะไรก่อนที่แดงคิดว่าท�ำได้ง่ายที่สุด เราจะได้มา

วางแผนกัน เพื่อที่แดงจะได้เปลี่ยนแปลงตัวเอง ไม่ให้ท�ำอย่างนั้นอีก

แดง:	 ฉันว่า  ฉันอยากแก้เรื่องกระแทกของใส่แม่ก่อนดีกว่า  เพราะบางทีก็ท�ำแม่เจ็บ และฉันก็

รู้ตัวว่ามันไม่ดี มันเป็นบาป
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CG/อสม.:	 ดีค่ะ ที่แดงเลือกจะเปลี่ยนแปลงตัวเองเรื่องนี้ งั้นเรามาคิดกันว่า  จะมีวิธีการไหนที่ช่วย

ยับยั้งแดงไม่ให้กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ เราลองมาร่วมกันมาวางแผนว่าจะท�ำยังไง

ดี ไม่ให้กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ และจะเริ่มต้นจากตรงไหนก่อนดี แดงลองคิดสิคะ

ว่าก่อนที่จะกระแทกของใส่แม่มันมีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น

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

ฉันก็จะกระแทกของใส่แม่

CG/อสม.:	 ถ้ายงัง้ันเมือ่แดงรู้สึกหงุดหงิด ร�ำคาญใจท่ีแม่บ่น และแดงเถียงกับแม่จนเสยีงดังข้ึนเร่ือย ๆ

	 จนกลายเป็นการยั่วยุอารมณ์ของแต่ละฝ่าย เป็นสาเหตุให้แดงควบคุมตัวเองไม่ได้ 

และกระแทกของใส่แม่ แดงคิดว่าเป็นอย่างนี้ใช่หรือไม่

แดง:	 (ให้เวลาแดงคิดทบทวนสักครู่หนึ่ง) อืม! ใช่ ๆ เป็นอย่างงั้นจริงๆ

CG/อสม.:	 เอาอย่างนี้ ให้แดงลองคิดว่า ทุกครั้งที่แดงกระแทกของใส่แม่ มีอะไรที่เป็นสิ่งยั่วยุอารมณ์

ทั้งสองฝ่าย จนลุกลามไปใหญ่โต

แดง:	 ถ้าเมื่อใด มีการเถียงกัน จนกลายเป็นตะโกนใส่กัน ก็จะได้เรื่องทุกที

CG/อสม.:	 ดงันัน้ เรามาวางแผนร่วมกนัว่าจะท�ำอย่างไร เมือ่เกดิความรูส้กึร�ำคาญใจแล้วจะไม่ข้ึนเสยีง

	 เถียงกับแม่จนควบคุมตนเองไม่ได้ โดยแดงลองค่อย ๆ  เริ่มคิดที่จะเปลี่ยนตนเองทีละนิด ๆ

	 เหมือนขึ้นบันได เริ่มต้นจากสิ่งที่แดงคิดว่าท�ำได้ง่ายที่สุด จนไปถึงบันไดขั้นสุดท้าย คือ 

ไม่กระแทกของใส่ แม่เวลาโกรธ (ให้CG/อสม.ยื่นภาพขั้นบันไดเพื่อให้แดงลองเขียนหรือ

พูดว่า จะท�ำอย่างไรที่จะควบคุมตนเองเมื่อเกิดความรู้สึกร�ำคาญใจ เวลาแม่บ่นหรือพูด

ซ�้ำซาก และท�ำอย่างไรที่จะไม่ขึ้นเสียงดังใส่แม่ เพื่อป้องกันไม่ให้เป็นการยั่วยุอารมณ์ให้

แม่เสียงดังมากขึ้น ซึ่งจะไปกระตุ้นอารมณ์ของแดงให้ กระแทกของใส่แม่)
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	ตัวอย่าง

ขั้นบันไดของการเปลี่ยนแปลงตนเอง

อยากเห็นตนเองเปลี่ยนแปลงเป็นอย่างไร

	 หมายเหตุ: การจัดการอารมณ์ที่เกิดขึ้นต้องฝึกอย่างสม�่ำเสมอ

สามารถควบคุมตนเองได้จนไม่กระแทก 

ของใส่แม่เวลาโกรธ

ปลดปล่อย/ระบายอารมณ์ที่ยังคุกรุ่น โดยไม่ส่ง

ผลกระทบต่อผู้อื่น เช่น การพูดคุยกับเพื่อนหรือหา

ที่ปรึกษาที่ไว้ใจได้ เป็นต้น

ชื่นชมตัวเองเมื่อสามารถจัดการความรู ้สึก

หงุดหงิด ร�ำคาญใจ และไม่ขึ้นเสียงเถียงกันได้

ผ่อนคลายอารมณ์ โดยหากิจกรรมที่ชอบท�ำ เช่น  

ฟังเพลง รดน�้ำต้นไม้ ท�ำงานบ้าน ท�ำอาหาร เป็นต้น

บอกตนเองว่าการพูดซ�้ำซากเป็นธรรมชาติของผู ้สูงอายุ     

ให้ท�ำใจยอมรับและให้อภัย

เลี่ยงออกจากสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่

เตือนตัวเองว่าอย่าขึ้นเสียงดัง

ชะลอไม่โต้ตอบอย่างทันที อาจใช้วิธีการนับ 1-10 หรือหายใจลึกๆ ยาวๆ 

รับรู้ลมหายใจเข้าออกต่อเนื่องเพื่อ เป็นการควบคุมอารมณ์ตนเอง

เมื่อรู้สึกหงุดหงิด ร�ำคาญใจและขึ้นเสียงเถียงกันสิ่งที่ต้องการ
เปลี่ยนแปลงตนเอง
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ค�ำชี้แจง	 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม คิดวางแผนพัฒนาตนเองโดยเริ่มต้นจากการคิดว่า

	 • 	 ต้องการเปลี่ยนแปลงตนเองเรื่องอะไร

	 •	 เรื่องที่ต้องการเปลี่ยนแปลงนั้นส่งผลเสียต่อตนเองและคนรอบข้างอย่างไร

	 •	 ก�ำหนดเป้าหมายทีต้่องการเปลีย่นแปลง ควรเป็นเป้าหมายทีท่�ำให้เกดิผลลพัธ์ได้ในระยะสัน้

เพื่อให้เกิดก�ำลังใจ

	 •	 วางแผนท�ำกิจกรรมที่จะท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตามที่ต้องการ

	 •	 ค้นหาสิ่งที่มาช่วยสนับสนุนเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตามที่ต้องการ เช่น เครือข่าย คนใน

ครอบครัว หน่วยงาน

	 •	 คาดการณ์ปัญหาอุปสรรคที่อาจเกิดขึ้นได้ เพื่อวางแผนป้องกันแก้ไข

	 •	 ลงมือท�ำตามแผน

			 

เรื่อง แผนก�ำหนดเป้าหมายการเปลี่ยนแปลงตนเอง ใบงานที่ 4.2
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แนวทาง  
การเยี่ยมบ้านตามโปรแกรม

เสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	แนวทางการจัดกิจกรรม

ภาพผังแนวทางฯ

	 การเยีย่มบ้านเพ่ือเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอาย ุ
ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ประกอบด้วย
	 1.	การประเมินสัญญาณเตือนพลังใจของญาติผู้ดูแล 
	 2.	การจัดกลุ่มพลังใจของญาติ
	 3.	การจัดกิจกรรมเสริมสร้างพลังใจที่เหมาะสมแก่

ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ใน 3 กลุ่ม คือ
	 -	 กลุ่มที่มีพลังใจปกติ
	 -	 กลุ่มที่มีพลังใจในระดับต�่ำ (กลุ่มเสี่ยง)
	 -	 กลุ่มที่มีพลังใจในระดับต�่ำมาก (กลุ่มเสี่ยงสูง)

ใบความรู้ที่ 5.1

แนวทางการเยี่ยมบ้าน
เพื่อเสริมสร้างพลังใจญาติ 

ผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	จุดประสงค์การเรียนรู้ 

	 เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเข้าใจแนวทางการเยี่ยมบ้านเพื่อเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	ระยะเวลา	 	 30 นาที

	สาระสำ�คัญ

	 การเลอืกกิจกรรมเสรมิสร้างพลงัใจทีเ่หมาะสมแก่ญาตผิูด้แูลผูส้งูอาย ุ รวมถงึระยะเวลาในการด�ำเนนิการ 
เพื่อให้ญาติมีพลังใจในระดับที่ดี

	สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 ใบความรู้/ใบงาน
	 2. 	กระดาษ A4 ที่ใช้แล้ว
	 3. 	เทปใส

	ขั้นตอนการดำ�เนินกิจกรรม

     วิทยากรบรรยายผังแนวทางการเยี่ยมบ้านเพื่อเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ความหมายและ
กิจกรรมด�ำเนินการ รวมถึงระยะเวลาในการด�ำเนินการตามโปรแกรมการเยี่ยมบ้านเพื่อเสริมสร้างพลังใจ
ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	การประเมินผลการเรียนรู้

     สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรม 
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ผังแนวทางการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมการเยี่ยม

บ้านเพื่อเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

เยี่ยมบ้าน ดูแลสังคมจิตใจผู้สูงอายุ
และญาติผู้ดูแล

1 
เด

ือน

1 สัปดาห์

มิตรเกื้อกูล (Smart)
กิจกรรม เสริมพลังใจให้เข้มแข้ง
	 -	 การสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการ  
สถานการณ์ที่ยุ่งยาก
	 -	 การปรับทัศนคติและเสริมสร้างทักษะ 
การร้องขอความช่วยเหลือ

	 -	 การเสริมสร้างพลังใจจากการ
เปลี่ยนแปลงตนเอง (ญาติเป็นผู้วางแผน
การเปลี่ยนแปลง)

มิตรเกื้อกูล (Smart)
กิจกรรม เสริมพลังใจให้เข้มแข้ง
	 -	 การเสริมสร้างพลังใจจาก
การเปลี่ยนแปลงตนเอง (CM/CG 
แนะนำ�แผนให้ญาติ)

ปรับจิต (Strong)
กิจกรรมการรับรู้และจัดการอารมณ์
	 -	 วิธีการจัดการอารมณ์รำ�คาญใจ หงุดหงิด โกรธ
	 -	 การสื่อสารทางบวก
	 -	 การแก้ปัญหาความขัดแย้ง

ปรับจิต (Strong)
กิจกรรมการ รับ รู้และจัดการ
อารมณ์
	 -	 วิ ธีการ จัดการอารมณ์
รำ�คาญใจ หงุดหงิด โกรธ
	 -	 การสื่อสารทางบวก

ยิ้มรับ (Smile)
กิจกรรม รู้คุณค่า พาใจให้สงบ
	 -	 ฝึกพาใจให้สงบ
กิจกรรม คิดดี มีกำ�ลังใจ
	 -	 ฝึกคิดบวก

ยิ้มรับ (Smile)
กิจกรรม คิดดี มีกำ�ลังใจ
	 -	 ฝึกคิดบวก

กลุ่มพลังใจต�่ำผิดปกติ
(กลุ่มเสี่ยงสูง)

กลุ่มปกติ
(กลุ่มปกติ)

	 -	 มีอาการเป็น ๆ หาย ๆ
	 -	 จัดการได้

กลุ่มพลังใจต�่ำ
(กลุ่มเสี่ยง)

ไม่มีอาการ/ไม่ชัดเจน -	 มีอาการเร้ือรัง/จัดการไม่ได้
ภายใน 1 สัปดาห์ ทุกวัน

5.1ใบความรู้ที่

ประเมินสัญญาณเตือน
พลังใจลดในญาติผู้ดูแล
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แนวทางการจัดกิจกรรม

องค์ประกอบโปรแกรมฯ กิจกรรมที่ใช้เสริมพลังใจ ระยะเวลาด�ำเนินการ

ประเมินพลังใจ
ของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

การประเมิน “สัญญาณเตือนเมื่อพลังใจ
ลดลง” (หมดก�ำลังใจ ไร้ความสามารถ  
ขาดที่พึ่ง ถึงทางตันในการดูแลผู้สูงอายุ)
	 -	 การสังเกต
	 -	 การพูดคุย

	 1 เดือน

ยิ้มรับ (Smile) กิจกรรมที่ 1 รู้คุณค่า พาใจให้สงบ
	 -	 ฝึกพาใจให้สงบ
กิจกรรมที่ 2 คิดดี มีก�ำลังใจ 
	 -	 ฝึกคิดบวก

ปรับจิต (Strong) กิจกรรมที่ 3 รับรู้ จัดการ สื่อสารทางบวก 
     -	การรับรู้และการจัดการอารมณ์
	 -	 การสื่อสารทางบวก
	 -	 การแก้ปัญหาความขัดแย้ง	

มิตรเกื้อกูล (Smart)	 กิจกรรมที่ 4 เสริมพลังใจให้เข้มแข็ง
	 -	 การสร้างความเช่ือมั่นในการจัดการ

สถานการณ์ที่ยุ่งยาก
	 -	 การปรับทัศนคติและเสริมสร ้าง

ทักษะการร้องขอความช่วยเหลือ
	 -	 การเสริมสร ้ างพลั ง ใจจากการ

เปลี่ยนแปลงตนเอง (ญาติวางแผน
พัฒนาเปลี่ยนแปลงตนเอง)	

 

หมายถึง ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่เป็นกลุ่มเสี่ยง โดยมีอาการ/

ความรู้สึกอย่างน้อย 1 อาการ จากสัญญาณเตือน เมื่อพลังใจ

ลดลง 3 ข้อ (หมดกำ�ลังใจ ไร้ความสามารถ ขาดท่ีพ่ึง ถึงทางตัน) 

แต่ไม่มีอาการ/ความรู้สึกทุกวันใน 1 สัปดาห์ ซ่ึงอาจมีพลังใจ

ลดลงในบางวันแต่ยังสามารถ จัดการเพิ่มพลังใจขึ้นมาได้

ด้วยตนเอง

ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มี

พลังใจในระดับต�่ำ

(กลุ่มเสี่ยง)

	แนวทางการจัดกิจกรรม
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แนวทางการจัดกิจกรรม

องค์ประกอบโปรแกรมฯ กิจกรรมที่ใช้เสริมพลังใจ ระยะเวลาด�ำเนินการ

ประเมินพลังใจ

ของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

การประเมนิ “สญัญาณเตือนเมือ่พลงัใจลดลง”

(หมดก�ำลังใจ ไร้ความสามารถ ขาดที่พึ่ง

ถงึทางตันในการดูแลผูส้งูอาย)ุ

	 -	 การสังเกต

	 -	 การพูดคุย

	 1 สัปดาห์

ยิ้มรับ (Smile) กิจกรรมเรื่อง คิดดี มีก�ำลังใจ 

	 -	 ฝึกคิดบวก

ปรับจิต (Strong) กิจกรรมเรื่อง รับรู้ จัดการ สื่อสารทางบวก 

	 -	 วิธีการจัดการอารมณ ์ร� ำคาญใจ 

หงุดหงิด โกรธ

	 -	 การสื่อสารทางบวก	

มิตรเกื้อกูล (Smart)	 กิจกรรมเรื่อง เสริมพลังใจให้เข้มแข็ง

	 -	 การ เสริ มสร ้ า งพลั ง ใ จจากการ

เปลีย่นแปลงตนเอง (CM/CG แนะน�ำ)

	

หมายถึง ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่เป็นกลุ่มเสี่ยง โดยมีอาการ

ความรู้สึกอย่างน้อย 1 อาการ จากสัญญาณเตือน เม่ือพลังใจ

ลดลง 3 ข้อ (หมดกำ�ลังใจ ไร้ความสามารถ ขาดที่พึ่ง

ถึงทางตัน) แต่ไม่มีอาการ ความรู้สึกทุกวันใน 1 สัปดาห์  

ซึ่งอาจมีพลังใจลดลงในบางวันแต่ยังสามารถจัดการเพิ่ม

พลังใจขึ้นมาได้ด้วยตนเอง

ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มี

พลังใจในระดับต�่ำมาก

(กลุ่มเสี่ยงสูง)
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25.	 นางแก้ว สาระ	 สาธารณสุขอ�ำเภอม่วงสามสิบ	 คณะท�ำงาน
	 	 อุบลราชธานี
26.	 นางสาวรวิวรรณ ศรีสุชาติ	 นักวิชาการอิสระ	 คณะท�ำงาน
27.	 นางรัตน์ติกาล  วาเพชร	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	 คณะท�ำงานและเลขานุการ
28.	 นางสาวนันท์นภัส ประสานทอง	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	 คณะท�ำงานและผู้ช่วยเลขานุการ
29.	 นางสาวศรีไพร ผึ่งฉิมพลี	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	 คณะท�ำงานและผู้ช่วยเลขานุการ

รายนาม
คณะท�ำงาน




