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โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ เป็นบุคคลในครอบครัวที่มีบทบาทหลักในการดูแลผู้สูงอายุ เป็นผู้ให้การดูแล 

ผู้สูงอายุที่ไม่สามารถดูแลตนเองในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน เป็นผู้ตัดสินใจแทน ท�ำหน้าที่สื่อสาร หรือ 

กิจกรรมอื่นๆ ให้การดูแลผู้ป่วยด้วยความสมัครใจ ผู้ดูแลผู้สูงอายุจึงเป็นกลุ่มที่มีความเสี่ยงต่อการมีปัญหา 

ด้านสุขภาพจิต จากบทบาทที่ได้รับ 

	 กรมสุขภาพจิต ตระหนักว่า การดูแลสุขภาพจิต ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุให้มีสุขภาพจิตที่ดี มีพลังใจ 

ที่เข้มแข็งนั้น มีความส�ำคัญต่อคุณภาพการดูแลผู้สูงอายุ และคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุติดบ้าน ติดเตียง 

จึงได้น�ำแนวคิด “ยิ้มรับ ปรับจิต มิตรเกื้อกูล” ท่ีส่งผ่านกิจกรรมการเยี่ยมบ้านของผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอาย ุ

และอาสาสมัครสาธารณสุข ให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุและอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน มีความรู ้

ความเข้าใจในการประเมินพลังใจและความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพจิต และมีแนวทางในการช่วยเหลือ

ฟื้นฟู เสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่า “แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจ ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ 

จะเป็นเครือ่งมอือีกเครือ่งมอืหน่ึงท่ีผูช่้วยเหลอืดแูลผูส้งูอายแุละอาสาสมัครสาธารณสขุประจ�ำหมูบ้่าน สามารถ

เลือกหยิบมาใช้ ในการช่วยเหลือญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุได้มีพลังใจและมีความสุขในบทบาทการดูแลผู้สูงอายุ

คำ�นำ�

ก
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 	 	 	 หน้า

	ค�ำน�ำ	 	 	 ก

	สารบัญ	 	 	 ข

	ชี้แจงการใช้แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ	 ง

	แนวปฎิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ	 1

	 ส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ที่มีพลังใจในระดับต�่ำ (กลุ่มเสี่ยง)

	 การประเมินพลังใจของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ “สัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลง” 

	 (หมดก�ำลังใจ ไร้ความสามารถ ขาดที่พึ่ง ถึงทางตัน)

กิจกรรมยิ้มรับ (Smile) :	 5

กิจกรรมที่ 1	 รู้คุณค่า พาใจให้สงบ	 6

	 	 -	 ฝึกพาใจให้สงบ

กิจกรรมที่ 2  คิดดี มีก�ำลังใจ	 8

	 	 -	 ฝึกคิดบวก

กิจกรรมปรับจิต (Strong) :	 12

กิจกรรมที่ 3  รับรู้ จัดการ สื่อสารทางบวก	 13

	 	 -	 แนวทางการพูดคุยกับญาติผู้สูงอายุเพื่อให้มีทักษะการจัดการอารมณ์ตนเอง	 14

	 	 -	 วิธีจัดการอารมณ์ร�ำคาญใจ หงุดหงิด โกรธ	 15

	 	 -	 เปลี่ยนความเครียดให้เป็นพลังใจ	 15

	 	 -	 การสื่อสารทางบวก	 19

	 	 -	 การแก้ปัญหาความขัดแย้ง	 20

	 	 -	 วิธีการไกล่เกลี่ย	 20

กิจกรรมมิตรเกื้อกูล (Smart) :	 21 

กิจกรรมที่ 4  เสริมพลังใจให้เข้มแข็ง	 22

	 	 -	 การสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการสถานการณ์ที่ยุ่งยาก	 23

	 	 -	 การประเมินทัศนคติ/แนวทางการปรับทัศนคติของญาติที่มีต่อการร้องขอความช่วยเหลือ	 24

	 	 -	 ทักษะการร้องขอความช่วยเหลือ	 26

	 	 -	 การเสริมสร้างพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง	 29

สารบัญ

ข
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏบัิตกิารเย่ียมบ้านตามโปรแกรมเสรมิสร้างพลงัใจญาตผิูดู้แลผูสู้งอายุทีมี่พลังใจในระดับต�ำ่มาก 

(กลุ่มเส่ียงสูง)

กิจกรรมยิ้มรับ : เรื่องคิดดี มีก�ำลังใจ	 37

	 	 	 - ฝึกคิดบวก

กิจกรรมปรับจิต : รับรู้ จัดการ สื่อสารทางบวก	 40

                 	 - วิธีจัดการอารมณ์ร�ำคาญใจ หงุดหงิด โกรธ

กิจกรรมมิตรเกื้อกูล : กิจกรรม เรื่อง เสริมพลังใจให้เข้มแข็ง	 42

         	 	 - การเสริมสร้างพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง

บรรณานุกรม		 	 47

รายนามคณะท�ำงาน	 48

ค



6
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเล่มนี้เป็นองค์ความรู้ในโปรแกรม

เสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นการพัฒนาองค์ความรู้สุขภาพจิตที่ประกอบด้วย 

	 1.	 คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ส�ำหรับผู้จัดการระบบการดูแลผู้สูงอายุ  

(care manager) และบุคลากรสาธารณสุขที่ท�ำงานในระบบการดูแลผู้สูงอายุระยะยาว (Long Term Care) 

	 2.	 แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้าน ตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ เป็นคู่มือส�ำหรับผู้ดูแล 

ช่วยเหลือผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุข ประจ�ำหมู่บ้าน 

	 3. 	 ชุดเยี่ยมบ้าน ตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ เป็นอุปกรณ์ท่ีผู้ดูแลช่วยเหลือผู้สูงอาย ุ

(caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขสามารถน�ำติดตัวไปด้วยในขณะเยี่ยมบ้าน โดยมีวัตถุประสงค์ของการพัฒนา 

โปรแกรมฯ เพ่ือเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจลดลงในระดับต�่ำและระดับต�่ำมาก ให้สามารถมีระดับ 

พลังใจที่ปกติ  

	 โดยแนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ มี 2 แนวปฏิบัติได้แก่ 1. แนว

ปฏิบัติตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับต�่ำ  (กลุ่มเสี่ยง) และ 2. แนวปฏิบัติ

ตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับต�่ำผิดปกติ (กลุ่มเสี่ยงสูง) รายละเอียด 

ในผังแนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้บุคลากรสาธารณสุข หรือ ผู้จัดการระบบการดูแลผู้สูงอายุ มีแนวทางในการส่งเสริมศักยภาพของ 

ผู้ดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน ในการเสริมสร้างพลังใจให้แก่ญาต ิ

ผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 2.	 เพื่อให้ผู ้ดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน มีความรู ้ 

ความเข้าใจในการเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 3.	 เพือ่ให้ผูด้แูลช่วยเหลอืผูส้งูอาย ุ(caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสขุประจ�ำหมูบ้่าน มทีกัษะเสรมิสร้าง

พลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ผู้ใช้

	 บุคลากรสาธารณสุขที่รับผิดชอบงานดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ เช่น ผู้จัดการระบบการดูแลผู้สูงอายุ พยาบาล 

เยี่ยมบ้าน นักวิชาการสาธารณสุข เจ้าพนักงานสาธารณสุข

ชี้แจงการใช้แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้าน

ตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ง
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

คุณสมบัติผู้เข้ารับการอบรม

	 1.	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver) ที่มีประสบการณ์ในการให้การดูแลผู้สูงอายุทั้งจากประสบการณ์

ส่วนตัวหรือปฏิบัติงานในระบบการดูแลระยะยาวอย่างน้อย 1 ปี

	 2.	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver) ที่ผ่านการอบรมตามหลักสูตรตามที่คณะอนุกรรมการ LTC  

หรือคณะอนุกรรมการอื่นภายใต้คณะกรรมการหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ หรือ สปสช. เห็นชอบ

	 3.	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver) และ/หรือ อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) ที่ผ่าน

การอบรมคู่มือการฝึกอบรมการดูแลด้านสังคมจิตใจผู้สูงอายุป่วยเรื้อรัง ติดบ้านติดเตียง

	 4.	 อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) ที่ผ่านกระบวนการอบรมตามหลักสูตรที่กระทรวง

สาธารณสุขก�ำหนด โดยเฉพาะผู้ที่ผ่านการอบรมหลักสูตร อสม.เชี่ยวชาญสาขาสุขภาพจิต และปฏิบัติงานภายใต ้

การควบคุมดูแลของบุคลากรสาธารณสุขในระดับต�ำบล

	 5.	 จิตอาสาหรือบุคคลทั่วไป ที่สนใจในการเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

กลุ่มเป้าหมายที่เข้ารับการอบรม

	 1.	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver)

	 2.	 อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)

กลุ่มผู้ได้รับประโยชน์

	 1.	 ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะพึ่งพิง

	 2.	 ผู้สูงอายุที่มีภาวะพึ่งพิง

จ
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โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ไมมีอาการ/ไมชัดเจน - มีอาการเปนๆหายๆ
- จัดการได

- มีอาการเรื้อรัง/จัดการไมได
 ภายใน 1 สัปดาห ทุกวัน

กลุมปกติ
(RQ ปกติ)

กลุมเสี่ยง (กลุมพลังใจต่ำ) กลุมเสี่ยงสูง
(กลุมพลังใจต่ำผิดปกติ)

กิจกรรม รูคุณคา พาใจใหสงบ
 - ฝกพาใจใหสงบ
กิจกรรม คิดดี มีกำลังใจ
 - ฝกคิดบวก

กิจกรรมการรับรูและจัดการอารมณ
 - ขั้นตอนการพูดคุยเพื่อจัดการอารมณ
 - วิธีการจัดการอารมณรำคาญใจ 
   หงุดหงิด โกรธ
 - เปลี่ยนความเครียดใหเปนพลังใจ
 - การสื่อสารทางบวก
 - การแกปญหาความขัดแยง

ยิ้มรับ (Smile)

ปรับจิต (Strong)

กิจกรรม เสริมพลังใจใหเขมแข็ง
 - การสรางความเชื่อมั่นในการจัดการ
  สถานการณที่ยุงยาก
 - การประเมินทัศนคติ/แนวทางการปรับ
  ทัศนคติของญาติที่มีตอการรองขอ
  ความชวยเหลือ
 - ทักษะการรองขอความชวยเหลือ

มิตรเกื้อกูล (Smart)

กิจกรรม คิดดี มีกำลังใจ
 - ฝกคิดบวก

กิจกรรมการรับรูและจัดการอารมณ
 - วิธีการจัดการอารมณรำคาญใจ 
   หงุดหงิด โกรธ
 - การสื่อสารทางบวก

ยิ้มรับ (Smile)

ปรับจิต (Strong)

กิจกรรม เสริมพลังใจใหเขมแข็ง
 - การเสริมสรางพลังใจจาก
  การเปลี่ยนแปลงตนเอง

มิตรเกื้อกูล (Smart)

1 สัปดาห

1 เดือน

ประเมินสัญญาณเตือน
ภายใน 1 สัปดาหที่ผานมา

หมดกำลังใจ ไรความสามารถ
ขาดที่พึ่ง ถึงทางตัน

ฉ

ผังแนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ



1
โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจ

ส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ที่มีพลังใจในระดับต�่ำ (กลุ่มเสี่ยง)



2
โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจ

ส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับต�่ำ (กลุ่มเสี่ยง) 

	 -	 ญาติผู ้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับต�่ำ (กลุ่มเสี่ยง) หมายถึง ญาติผู ้ดูแลผู้สูงอายุที่เป็น 
กลุ่มเสี่ยง โดยมีอาการ/ความรู้สึกอย่างน้อย 1 อาการจากสัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลง 3 ข้อ (หมดก�ำลังใจ  
ไร้ความสามารถ   ขาดที่พึ่ง ถึงทางตัน) แต่ไม่มีอาการ/ความรู้สึกทุกวันใน 1 สัปดาห์ ซ่ึงอาจมีพลังใจลดลงในบางวัน 
แต่ยังสามารถจัดการเพิ่มพลังใจขึ้นมาได้ด้วยตนเอง
	 -	 แนวทางการใช้โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับต�่ำ 
(กลุ่มเสี่ยง) โดย
	 	 o	 ผูช่้วยเหลอืดแูลผูส้งูอายแุละอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ�ำหมูบ้่านใช้โปรแกรมฯกบัญาติผู้ดแูลผู้สงูอาย ุ
	 	 	 ในขณะเยี่ยมบ้าน 
	 	 o	 ใช้ระยะเวลาด�ำเนินการตามโปรแกรมฯ 1 เดือน
	 	 o	 องค์ประกอบของโปรแกรมฯส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับเสี่ยง 

องค์ประกอบโปรแกรมฯ กิจกรรมที่ใช้ในการเยี่ยมบ้าน

ประเมินพลังใจของ
ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

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

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

ปรับจิต (Strong) กิจกรรมที่ 3 รับรู้ จัดการ สื่อสารทางบวก 
	 -	 แนวทางการพูดคยุกบัญาติผู้ดูแลผู้สูงอายเุพือ่ให้มีทกัษะการจัดการอารมณ์
	 	 ตนเอง
	 -	 วิธีการจัดการอารมณ์ร�ำคาญใจ หงุดหงิด โกรธ
	 -	 เปลี่ยนความเครียดให้เป็นพลังใจ
	 -	 การสื่อสารทางบวก
	 -	 การแก้ปัญหาความขัดแย้ง
	 	 	 •  วิธีการไกล่เกลี่ย

มิตรเกื้อกูล (Smart) กิจกรรมที่ 4 เสริมพลังใจให้เข้มแข็ง
	 -	 การสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการสถานการณ์ที่ยุ่งยาก
	 -	 การประเมินทัศนคติ/แนวทางการปรับทัศนคติของญาติที่มีต่อการร้องขอ
	 	 ความช่วยเหลือ
	 -	 ทักษะการร้องขอความช่วยเหลือ
	 -	 การเสริมสร้างพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง
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โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจ

ส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มพีลังใจในระดับต�่ำผิดปกติ (กลุ่มเสี่ยงสูง) 

	 -	 ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับต�่ำผิดปกติ (กลุ่มเสี่ยงสูง) หมายถึง ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ 

ที่เป็นกลุ่มเสี่ยงสูง โดยมีอาการ/ความรู้สึกอย่างน้อย 1 อาการจากสัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลง 3 ข้อ (หมดก�ำลังใจ   

ไร้ความสามารถ ขาดที่พึ่ง ถึงทางตัน) มีอาการ/ความรู้สึกทุกวันใน 1 สัปดาห์มีพลังใจลดลงและไม่สามารถจัดการเพิ่ม

พลังใจขึ้นมาได้ด้วยตนเอง

	 -	 แนวทางการใช้โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับต�่ำ
ผิดปกติ (กลุ่มเสี่ยงสูง) โดย
	 	 o	 ผูช่้วยเหลอืดแูลผูส้งูอายแุละอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ�ำหมูบ้่านใช้โปรแกรมฯกบัญาติผู้ดแูลผู้สงูอาย ุ
	 	 	 ในขณะเยี่ยมบ้าน 
	 	 o	 ใช้ระยะเวลาด�ำเนินการตามโปรแกรมฯ 1 สัปดาห์

	 	 o	 องค์ประกอบของโปรแกรมฯส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับเสี่ยงสูง 

องค์ประกอบโปรแกรมฯ กิจกรรมที่ใช้ในการเยี่ยมบ้าน

ประเมินพลังใจของ
ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

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

ยิ้มรับ กิจกรรม เรื่องคิดดี มีก�ำลังใจ
	 -	 ฝึกคิดบวก

ปรับจิต กิจกรรม เรื่อง รับรู้ จัดการ สื่อสารทางบวก 
	 -	 วิธีการจัดการอารมณ์ร�ำคาญใจ หงุดหงิด โกรธ
	 -	 การสื่อสารทางบวก

มิตรเกื้อกูล กิจกรรม เรื่อง เสริมพลังใจให้เข้มแข็ง
	 -	 การเสริมสร้างพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 สญัญาณเตอืนเมือ่พลังใจลดลง หมายถึง ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายมุอีาการหรือความรู้สึกตามองค์ประกอบของ
สัญญาณเตือนฯ “หมดก�ำลังใจ ไร้ความสามารถ ขาดที่พึ่ง ถึงทางตัน”

	 วธิกีารประเมนิ ขณะเยีย่มบ้านให้ผูช่้วยเหลอืดแูลผูส้งูอายแุละอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมูบ้่านประเมนิ
พลังใจของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุโดยใช้การพูดคุย การสังเกต ร่วมกับการซักถามอาการของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุตาม 
องค์ประกอบของสัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลงว่าภายใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา มีอาการ/ ค�ำพูดดังรายละเอียดตาม 
ตารางข้างล่างหรือไม่

หมายเหต:ุ การก�ำหนดเกณฑ์ 1 สปัดาห์ เนือ่งจากการมอีาการต่อเนือ่งเป็นเวลา 1 สัปดาห์จะส่งผลกระทบต่อคุณภาพ
การดูแลผู้สูงอายุและมีผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 ภายใน 1 สปัดาห์ทีผ่่านมาญาตผิูด้แูลผูส้งูอายมุอีาการหรอืค�ำพดูทีแ่สดงถงึอาการทีบ่่งบอกสญัญาณเตอืน
เมื่อพลังใจลดลง

องค์ประกอบของสัญญาณเตือน
เมื่อพลังใจลดลง

อาการ/ค�ำพูดของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

หมดก�ำลังใจ อาการทีบ่่งบอกถึงความรู้สกึหมดก�ำลงัใจ เช่น เบือ่อาหารนอนไม่หลบั ปวดศรีษะ
ท้องอืดท้องเฟ้อเครียด เบื่อหน่าย ท้อแท้ หดหู่ หมดก�ำลังกาย ก�ำลังใจ ฯลฯ

ไร้ความสามารถ ควบคมุอารมณ์ไม่ได้ เช่น ชอบพดูจาประชดประชนั ยัว่ย ุหาเรือ่งทะเลาะกับผูอ่ื้น
ประจ�ำ ฯลฯ
แก้ปัญหาไม่ได้ เช่น ว้าวุ่นใจ ผุดลุกผุดนั่ง วิตกกังวล หงุดหงิด ฉุนเฉียว หรือมีค�ำ
พูดที่แสดงถึงการหมกมุ่นอยู่แต่กับปัญหา ฯลฯ 

ขาดที่พึ่งถึงทางตัน ขาดการช่วยเหลือสนับสนุนจากผู้อื่น เช่น รู้สึกหันหน้าไปพึ่งใครไม่ได้ รู้สึก
โดดเดี่ยวไม่มีใครช่วยเหลือ ไม่รู้ว่าจะขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นอย่างไร ฯลฯ

การแปลผล

เกณฑ์
การแปลผล

กลุ่มมีพลังใจในระดับปกติ
(กลุ่มปกติ)

กลุ่มมีพลังใจในระดับต�่ำ 
(กลุ่มเสี่ยง)

กลุ่มมีพลังใจในระดับต�่ำมาก
(กลุ่มเสี่ยงสูง)

อาการ ไม่มีอาการ หรือมีอาการ
แต่ไม่ชัดเจน

มีอาการหรือมีความรู้สึกเป็นๆ
หายๆ ทั้ง 3 องค์ประกอบของ
สัญญาณเตือนฯ (หมดก�ำลังใจ 
ไร้ความสามารถ ขาดที่พึ่ง 
ถึงทางตัน)

มีอาการหรือมีความรู้สึกอย่าง
ต่อเนื่อง ทั้ง 3 องค์ประกอบของ
สัญญาณเตือนฯ (หมดก�ำลังใจ 
ไร้ความสามารถ ขาดที่พึ่ง 
ถึงทางตัน) และส่งผลกระทบต่อ
การด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน

ความถี่ - ไม่เป็นทุกวันใน 1 สัปดาห์ เป็นทุกวันใน 1 สัปดาห์

การจัดการ จัดการอาการ/ความรู้สึก
ที่เกิดขึ้นด้วยตนเองได้

จัดการอาการ/ความรู้สึก
ที่เกิดขึ้นด้วยตนเองได้

จัดการอาการ/ความรู้สึก
ที่เกิดขึ้นด้วยตนเองไม่ได้

สัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลง



5
โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

กิจกรรมยิ้มรับ

(Smile)
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โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ผู้ใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้าน	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)

กลุ่มเป้าหมายที่เยี่ยมบ้าน 	 ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการเยี่ยมบ้าน 

	 1.	 เพื่อให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีแนวทางในการท�ำใจให้สงบ

	 2.	 เพื่อให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุสามารถลดความขุ่นเคืองใจ ความวิตกกังวล หรือคิดฟุ้งซ่านที่เกิดจากการดูแล

ผู้สูงอายุ

วิธีการใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

	 1. 	 ให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ(caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) เลือกใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้าน

ตามความเหมาะสม ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่พบในขณะเยี่ยมบ้านในแต่ละหลัง

	 2. 	 สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามระยะเวลาที่เหมาะสมในการเยี่ยมบ้านแต่ละครั้ง

	 3. 	 สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามที่ต้องการให้บรรลุวัตถุประสงค์ในแต่ละข้อ ดังนี้

วัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการเยี่ยมบ้าน หัวข้อชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

ให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีแนวทางในการท�ำใจให้สงบ วิธีพาใจให้สงบส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ยิ้มรับยิ้มรับ

กิจกรรมที่       รู้คุณค่า พาใจให้สงบ1
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โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

วิธีพาใจให้สงบส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 ในขณะที่ท่านลงพื้นที่เยี่ยมบ้านผู้สูงอายุติดบ้านติดเตียง หากพบญาติหรือผู้สูงอายุ มีภาวะหมดพลังใจ  

ท่านสามารถแนะน�ำวิธีการท�ำใจให้สงบดังนี้

ขั้นที่ 1

หยุดความคิด

ขั้นที่ 2

จัดการความคิดที่สอดแทรก

ขั้นที่ 3

จัดการความง่วง

ระยะเวลา 2 นาที ระยะเวลา 4 นาที ระยะเวลา 8 นาที

     นั่งหลังตรง ศีรษะตรง 
สังเกตร่างกายให้รู้สึกสบาย 
หลับตาเบาๆ หายใจเข้าออก
ยาวๆสัก 5-6 ลมหายใจ 
สังเกตลมหายใจว่ากระทบ 
ที่ปลายจมูกส่วนใดชัดท่ีสุด 
ให้รับรู ้ลมหายใจที่กระทบ 
จุดนั้น ให้หายใจตามปกติ 
สังเกตลมหายใจให้ต่อเนื่อง
ประมาณ 2 นาที

   นั่งหลังตรง ศีรษะตรง หายใจ
เข้าออก สงัเกตสัมผัสของลมหายใจ
ที่ปลายจมูกจุดที่ชัด ดูลมหายใจ
ไปให้ต่อเนือ่ง ด้วยลมหายใจปกติ 
เมือ่มคีวามคิดให้รู้ แล้วปล่อยวาง
ความคิด กลับมารู้ลมหายใจใหม่
ด้วยลมหายใจปกติ ท�ำเช่นน้ีให้ 
ต่อเนื่อง 4 นาที

	 นั่งหลังตรง ศีรษะตรง หายใจเข้าออก สังเกต

สมัผสัของลมหายใจทีป่ลายจมูกจดุทีช่ดั ดลูมหายใจ

ไปให้ต่อเนื่อง ด้วยลมหายใจปกติ เมื่อมีความคิด 

ให้รู้ แล้วปล่อยวางความคิด กลับมารู้ลมหายใจใหม่

ด้วยลมหายใจปกติ 

	 เมือ่ความคดิเริม่ลดน้อยลง คณุเริม่รูส้กึง่วง 

อาจเผลอวูบไปบ้าง เมื่อรู้สึกตัวก็ให้พยายามยืดตัว 

ให้ตรง เพ่ือให้ร่างกายต่ืนตัวหรือหายใจเข้าออกยาวๆ

สัก 5-6 ครั้ง ลมหายใจจะน�ำออกซิเจนไปเลี้ยงสมอง

มากขึน้ จะช่วยให้คณุรู้สึกสดช่ืนขึน้  หรือจนิตนาการ

เป็นแสงไฟที่สว่างจ้ามากๆ เมื่อหายง่วงแล้ว ก็กลับ

มารับรู้ลมหายใจใหม่ดูไปให้ต่อเนื่อง 8 นาที

ควรฝึกท�ำทุกวัน วันละ 2 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที
โดยเลือกเวลาที่สะดวก ช่วงเวลาที่ดีที่สุด คือเช้าตรู่และก่อนนอน 

 เวลาฝึกจะนั่งบนเก้าอี้ก็ได้แต่ไม่ควรพิงพนัก นั่งให้หลังตรง ศีรษะตรง จะช่วยให้นั่งได้ดี    

ประโยชน์ของการฝึก

เป็นการลดความว้าวุ่นในจิตใจและจิตก็จะค่อยๆสงบมากขึ้น ความเครียดลดลง ลดความขุ่นเคืองใจ

ความวิตกกังวล หรือคิดฟุ้งซ่าน
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โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ผู้ใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้าน ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)

กลุ่มเป้าหมายที่เยี่ยมบ้าน ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการเยี่ยมบ้าน 

	 1.	 เพื่อให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะในการคิดบวก

	 2.	 เพื่อให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะในการให้ก�ำลังใจและชื่นชมตนเอง

วิธีการใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

	 1.	 ให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) เลือกใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้าน

ตามความเหมาะสม ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่พบในขณะเยี่ยมบ้านในแต่ละหลัง

	 2. 	 สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามระยะเวลาที่เหมาะสมในการเยี่ยมบ้านแต่ละครั้ง

	 3. 	 สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามที่ต้องการให้บรรลุวัตถุประสงค์ในแต่ละข้อ ดังนี้

วัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการเยี่ยมบ้าน หัวข้อชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

1.	 เพื่อให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะในการคิดบวก -  วิธีพัฒนาความคิดบวก

2.	 เพื่อให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะในการให้ก�ำลังใจ

 	 และชื่นชมตนเอง

-  ทักษะการให้ก�ำลังใจ

กิจกรรมที่       คิดดี มีก�ำลังใจ2

ยิ้มรับยิ้มรับ
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โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

วิธีพัฒนาความคิดบวกจนเป็นนิสัย 7 ขั้นตอน

มองโลกในแง่บวก
จนเป็นนิสัย

ฝึกคิดหาข้อดี
ในสิ่งที่เกิดขึ้น

ตั้งสติ ใจสงบ 

ในขณะที่มีความคิดลบและอารมณ์ทางลบ (ขุ่นเคืองใจ ความวิตกกังวล หรือคิดฟุ้งซ่าน)

อย่าเพิ่งโต้ตอบหรือแสดงออกทางลบ (ตวาด ชักสีหน้า กระแทกของ ใช้ค�ำพูดรุนแรง ฯลฯ)

ออกจากสถานการณ์ที่ท�ำให้เกิดอารมณ์ทางลบชั่วคราว (ออกไปพูดคุยกับเพ่ือนบ้าน ดูทีวี 

เดินไปสงบอารมณ์ ฯลฯ)

ใช้วิธีจับลมหายใจเข้าออกตามที่ฝึกจาก “วิธีพาใจให้สงบ”

ชื่นชมตนเองเมื่อสามารถคิดหาข้อดีได้

เมือ่จติใจสงบพอสมควร ให้ทบทวนว่าความคดิลบทีเ่กดิข้ึนคอือะไร แล้วส่งผลให้เกดิอารมณ์

อะไรตามมา

ตั้งสติและรับรู ้ลมหายใจเข้าออก แล้วพยายามคิดหาข้อดี (คิดบวก) ที่เป็นไปได้จาก

สถานการณ์ที่เกิดขึ้น เมื่อคิดหาข้อดีได้ลองสังเกตอารมณ์ความรู้สึกที่เปลี่ยนไป 

ถ้าญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ไม่สามารถหาข้อดีได้ด้วยตนเอง ให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุและ 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้านให้ค�ำแนะน�ำหรือยกตัวอย่างข้อดีเพ่ือให้ญาติผู้ดูแล 

ผู้สูงอายุมีแนวทางในการปรับเปลี่ยนมุมมองจากลบเป็นบวก

ถ้าเมื่อใดไม่สามารถจัดการกับความคิดลบที่เกิดขึ้นอีก ให้ปรึกษาเพื่อนที่ดูแลผู้สูงอายุ 

ด้วยกันที่เป็นคนคิดบวก (คนที่พร้อมรับฟัง มีอารมณ์แจ่มใส ใจเย็น ฯลฯ) หรือโทร 

ขอค�ำปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญตามบริบทของแต่ละพื้นที่ 

1

2

3

6

4

5

7
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โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 1.	 เมื่อผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) ลงเยี่ยมบ้าน 

ขณะที่รับฟัง พูดคุยกับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ  ให้พยายามหาข้อดีหรือจุดเด่นของญาติผู้ดูแลผู้ป่วยให้มากที่สุด  

	 2. 	พูดคุย ชักชวน ให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุพูดคุยในประเด็นต่อไปนี้

	 	 2.1 	คนในครอบครัวและคนในสังคมได้ชื่นชมท่านอย่างไรในการที่ท�ำหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุในครอบครัว

	 	 2.2 	ท่านมีค�ำชมหรือวิธีการให้ก�ำลังใจตัวเองอย่างไร 

     	 	 2.3 	ท่านจะชื่นชมหรือให้ก�ำลังใจคนอื่น ๆที่ท�ำหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุเหมือนกับท่านอย่างไร

	 3.	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) ให้ค�ำชมและ 

ให้ก�ำลังใจตามความเหมาะสม

 	 4.	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) แนะน�ำให้ 

ทบทวนสิ่งดีๆ ท่ีได้ท�ำในแต่ละวัน หรือเมื่อไรที่ท้อแท้ใจ หมดก�ำลังใจ ให้นึกถึงความส�ำเร็จ ความดีงามของตัวเองที่มี

มากมาย หรือนึกถึงค�ำที่ให้ก�ำลังใจตัวเอง เช่น “เราล้มไม่ได้” “เราต้องสู้ต่อไป” ฯลฯ และชื่นชมตัวเองทุกคร้ังที่ได้ 

ท�ำสิ่งดีๆ

การฝึกให้ก�ำลังใจ

	 เมือ่ประเมนิสญัญาณเตอืนแล้วพบว่าอยูใ่นกลุ่มเส่ียงทางสุขภาพจิต (Sub Acute) ให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผูส้งูอายุ

(caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) ฝึกให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ รู้จักวิธีคิดดี มีก�ำลังใจ  ดังนี้

	 1. 	เมื่อผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) ลงเยี่ยมบ้าน ขณะท่ี 

รับฟัง พูดคุยกับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ  ให้พยายามหา ข้อดี หรือจุดเด่นของญาติผู้ดูแลผู้ป่วย ให้มากที่สุด  

	 2. 	พูดคุย ชักชวน ให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ พูดคุยในประเด็นต่อไปนี้

     	 	 2.1 	คนในครอบครัวและคนในสังคมได้ชื่นชมท่านอย่างไรในการที่ท�ำหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุในครอบครัว

     	 	 2.2 	ท่านมีค�ำชมหรือวิธีการให้ก�ำลังใจตัวเองอย่างไร 

     	 	 2.3  ท่านจะชื่นชมหรือให้ก�ำลังใจคนอื่นๆที่ท�ำหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุเหมือนกับท่านอย่างไร

 	 3. 	ผู ้ช ่วยเหลือดูแลผู ้สูงอายุและอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู ่บ้านให้ค�ำชมและให้ก�ำลังใจตาม 

ความเหมาะสม

 	 4. 	ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุและอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้านแนะน�ำให้ทบทวนสิ่งดีๆ ที่ได้ท�ำใน 

แต่ละวัน หรือเมื่อไรที่ท้อแท้ใจ หมดก�ำลังใจ ให้นึกถึงความส�ำเร็จ ความดีงามของตัวเองที่มีมากมาย หรือนึกถึงค�ำที่ให้

ก�ำลังใจตัวเอง เช่น “เราล้มไม่ได้” “เราต้องสู้ต่อไป” ฯลฯ และชื่นชมตัวเองทุกครั้งที่ได้ท�ำสิ่งดีๆ

ทักษะการให้ก�ำลังใจ
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

การฝึกคิดบวก “ชื่นชมตนเอง มองความคิด สะกิดว่าเป็นลบ จบด้วยฝึกคิดบวก”

	 เมื่อผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) พบว่า ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ 

มีความทุกข์ใจเนื่องจากมีความคิดลบต่อสถานการณ์ต่อบุคคลที่เกี่ยวข้องหรือคิดลบต่อตนเอง ให้ฝึกการคิดบวกดังนี้ 

	 1.	 ให้ญาติเล่าสถานการณ์ที่ก�ำลังเครียดหรือเป็นกังวลในขณะนั้นเพียง 1 เรื่อง

	 2.	 ให้ญาติระบุว่า มีความคิดอะไรเกิดขึ้นต่อสถานการณ์ต่อบุคคลที่เกี่ยวข้องหรือคิดลบต่อตนเองและ 

มีความรู้สึกอะไรตามมาจากความคิดเหล่านั้น (ซ่ึงส่วนใหญ่จะเป็นความคิดลบท่ีเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติและตามมา 

ด้วยความรู้สึกลบที่ท�ำให้ทุกข์ใจ ท้อแท้ใจ เครียด วิตกกังวล) อาจจะให้เขียนหรือพูดออกมาก็ได้

	 3.	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ(caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) น�ำฝึกการพาใจ 

ให้สงบตามที่เคยเรียนรู้มาแล้ว ประมาณ 5 นาที

	 	 นั่งหลังตรง ศีรษะตรง หายใจเข้าออก สังเกตสัมผัสของลมหายใจท่ีปลายจมูกจุดท่ีชัด ดูลมหายใจไปให้ 

ต่อเนื่อง ด้วยลมหายใจปกติ เมื่อมีความคิดให้รู้ แล้วปล่อยวางความคิด กลับมารู้ลมหายใจใหม่ด้วยลมหายใจปกติ 

	 	 เมื่อความคิดเร่ิมลดน้อยลง คุณเร่ิมรู้สึกง่วง อาจเผลอวูบไปบ้าง เมื่อรู้สึกตัวก็ให้พยายามยืดตัวให้ตรง  

เพื่อให้ร่างกายตื่นตัวหรือหายใจเข้าออกยาวๆสัก 5-6 ครั้ง ลมหายใจจะน�ำออกซิเจนไปเลี้ยงสมองมากขึ้น จะช่วยให ้

คุณรู้สึกสดชื่นขึ้น หรือจินตนาการเป็นแสงไฟที่สว่างจ้ามากๆ เมื่อหายง่วงแล้ว ก็กลับมารับรู้ลมหายใจใหม่ดูไปให้ 

ต่อเนื่อง (5 นาที)

	 4.	 ผูช่้วยเหลือดแูลผูส้งูอาย(ุcaregiver) และอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ�ำหมูบ้่าน (อสม.) ชวนให้ญาติผูด้แูล

นึกถึงสถานการณ์เดิม มองความคิดลบเดิมแล้วลองนึกถึงความคิดอื่นที่เป็นทางบวกที่เป็นไปได้ต่อสถานการณ์ต่อบุคคล

ที่เกี่ยวข้องหรือต่อตนเอง แล้วระบุความคิดใหม่ออกมาให้ชัดเจน (อาจจะให้เขียนหรือพูดออกมาก็ได้)

	 5.	 ถ้าญาติคิดทางบวกไม่ได้ ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)  

เป็นผู้บอกมุมบวกต่อสถานการณ์นั้น

	 6.	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) สังเกตสีหน้า 

อารมณ์ ของญาติและถามความรู้สึกที่เปลี่ยนไปและให้ค�ำชมเชย

	 7.	 แนะน�ำแนวทางการคิดบวกในชีวิตประจ�ำวันดังนี้

	 	 7.1 	ในขณะที่มีความคิดลบและอารมณ์ทางลบ อย่าเพิ่งโต้ตอบหรือแสดงออกทางลบ

	 	 7.2 	หลีกลี่ยงจากสถานการณ์

	 	 7.3 	รู้ลมหายใจตามที่ฝึกจากวิธีพาใจให้สงบ

	 	 7.4 	เมื่อจิตใจสงบพอสมควร ให้ระบุความคิดลบที่เกิดขึ้นคืออะไรและอารมณ์ที่ตามมา ในขณะนั้น

	 	 7.5	 รับรู ้ลมหายใจและหาความคิดบวกท่ีเป็นไปได้ตามวิธีความคิดบวกที่ควรพัฒนาข้ึนและสังเกต 

ความรู้สึกที่เปลี่ยนไปทางบวก

	 	 7.6 	ถ้าไม่สามารถหาความคิดบวกได้ให้ปรึกษาผู้ที่มีประสบการณ์ มีวุฒิภาวะและเป็นคนคิดบวก

	 	 7.7 	ชื่นชมตนเองเมื่อสามารถคิดบวกได้



12
โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

กิจกรรมปรับจิต

(Strong)
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ผู้ใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้าน ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)

กลุ่มเป้าหมายที่เยี่ยมบ้าน ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการเยี่ยมบ้าน 

	 1.	 เพื่อให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีวิธีการควบคุมอารมณ์และจัดการอารมณ์ที่เหมาะสม

	 2.	 เพื่อให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะการสื่อสารทางบวก การแก้ปัญหาความขัดแย้งในการดูแลผู้สูงอายุ

วิธีการใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

	 1. 	ให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) เลือกใช้ 

ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามความเหมาะสม ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่พบในขณะเยี่ยมบ้านในแต่ละหลัง

	 2. 	สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามระยะเวลาที่เหมาะสมในการเยี่ยมบ้านแต่ละครั้ง

	 3. 	สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามที่ต้องการให้บรรลุวัตถุประสงค์ในแต่ละข้อ ดังนี้

วัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการเยี่ยมบ้าน หัวข้อชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

1.	ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีวิธีการรับรู้อารมณ์และจัดการ 

	 อารมณ์ที่เหมาะสม

-	 แนวทางการพูดคุยกับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเพื่อให้มีทักษะ

	 การจัดการอารมณ์ตนเอง

-	 วิธีการจัดการอารมณ์ร�ำคาญใจ หงุดหงิด โกรธ

-	 เปลี่ยนความเครียดให้เป็นพลังใจ

2.	ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะการสื่อสารทางบวก และ 

	 การแก้ปัญหาความขัดแย้งในการดูแลผู้สูงอายุ

-	 การสื่อสารทางบวก

-	 การแก้ปัญหาความขัดแย้ง

ยิ้มรับปรับจิต

กิจกรรมที่       รับรู้ จัดการ สื่อสารทางบวก3
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

การรับรู้และการจัดการอารมณ์

ส�ำหรบัญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับต�่ำ (กลุ่มเสี่ยง)

แนวทางการพูดคุยกับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเพื่อให้มีทักษะการจัดการอารมณ์ตนเอง

	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) ขณะเยี่ยมบ้าน 

ควรชวนญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุพูดคุยในประเด็นต่อไปนี้ ก่อนที่จะให้ข้อมูลการจัดการอารมณ์ร�ำคาญใจ หงุดหงิด โกรธ  

โดยยกตัวอย่างอารมณ์โกรธเนื่องจากเป็นอารมณ์ที่เห็นชัดเจนที่สุด 

ทบทวนเหตุการณ์ 

	 ให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุทบทวนเหตุการณ์ที่ท�ำให้เกิดอารมณ์โกรธมากในขณะที่ดูแลผู้สูงอายุ

บอกอาการที่เกิดขึ้นขณะที่มีอารมณ์โกรธ

	 ให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุบอกอาการที่เกิดขึ้น

	 เช่น หน้าแดง หน้าซีด มือสั่น ตัวสั่น ใจสั่น หัวใจเต้นแรง เป็นต้น

บอกผลเสียของอาการที่เกิดขึ้นต่อตนเองและต่อการดูแลผู้สูงอายุ

	 เช่น ขาดสติ ขาดความยับยั้งชั่งใจ รู้สึกเหนื่อย โต้เถียงกัน ตอบโต้อย่างรุนแรง เพิกเฉย ไม่อยากดูแลผู้สูงอายุ
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

วิธีการจัดการอารมณ์ร�ำคาญใจ หงุดหงิด โกรธ

	 - 	การชะลอไม่โต้ตอบอย่างทนัท ีด้วยการนบั 1-10 หรอืหายใจลกึๆ ยาวๆ รบัรูล้มหายใจเข้าออกต่อเนือ่ง  

(รายละเอียดในแผนการจัดกิจกรรมที่ 1 วิธีพาใจให้สงบ)

	 - 	เตือนตัวเองว่าอย่าพูด อย่าท�ำ อย่าตัดสินใจอะไรในขณะที่มีอารมณ์ด้านลบ

	 - 	เลี่ยงออกจากสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่

	 - 	ท�ำใจยอมรับธรรมชาติของผู้สูงอายุและให้อภัย เช่น ถามซ�้ำซาก ชอบพูดแก้ตัว ไม่ยอมรับความผิด 

ระแวง เป็นต้น

	 - 	ผ่อนคลายอารมณ์ โดยหากิจกรรมที่ชอบท�ำ เช่น ฟังเพลง รดน�้ำต้นไม้ ท�ำงานบ้านท�ำอาหาร เป็นต้น

	 - 	ปลดปล่อย/ระบายอารมณ์ที่ยังคุกรุ่น โดยไม่ส่งผลกระทบต่อผู้อื่น เช่น การพูดคุยกับเพื่อนหรือหาที่

ปรึกษาที่ไว้ใจได้ เขียนระบายความรู้สึก ฉีกกระดาษ วิ่ง ตะโกนดัง ๆ ในที่ปลอดคน เป็นต้น

	 - 	ช่ืนชมตัวเองเมื่อสามารถจัดการกับอารมณ์ทางลบได้ อย่างไรก็ตามการจัดการอารมณ์ที่เกิดขึ้น 

จะต้องมีการฝึกสม�่ำเสมอ

เปลี่ยนความเครียดให้เป็นพลังใจ

	 การผ่อนคลายความเครียด มีอยู่ 3 ระดับ 

	 ระดับที่ 1 ผ่อนคลายทั่วไป เช่น ดูหนัง ฟังเพลง ท�ำงานอดิเรกที่ชอบ พูดคุยกับคนรู้ใจ ออกก�ำลังกาย 

เหมาะส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุท่ีมีความเครียดไม่มากและไม่รบกวนการท�ำกิจวัตรประจ�ำวันประโยชน์ช่วยท�ำให้รู้สึก

สบายใจขึ้น 

	 ระดับที่ 2 ผ่อนคลายโดยใช้เทคนิคเฉพาะ ได้แก่ การฝึกหายใจคลายเครียด นวดคลายเครียด การฝึก

ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ โยคะ ไทเก๊ก เหมาะส�ำหรบัญาตผิูด้แูลผูส้งูอายทุีม่คีวามเครยีดเกดิขึน้บ่อยๆ และสะสมความเครยีด

ขึ้นเรื่อยๆโดยสามารถสังเกตจากอาการทางกายที่เกิดขึ้น เช่น ปวดเมื่อยตามเนื้อตามตัว หายใจถี่และตื้นประโยชน์ช่วย

ท�ำให้รู้สึกสบายใจขึ้น ร่างกายผ่อนคลายมากขึ้น สมองปลอดโปร่ง เกิดความกระตือรือร้นในการดูแลผู้สูงอายุ

	 เทคนิคการคลายเครียดโดยการฝึกการหายใจ (Breating Exercise)

	 ตามปกติคนทั่วไปจะหายใจตื้นๆ โดยใช้กล้ามเนื้อหนาอกเปนหลัก ท�ำให้ไดออกซิเจนไปเลี้ยงรางกาย 
นอยกวาที่ควร
	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเวลาเครียด คนเราจะยิ่งหายใจถ่ีและต้ืนมากข้ึนกวาเดิม ทําใหเกิดอาการถอนหายใจ 
เปนระยะๆ เพื่อใหไดออกซิเจนมากขึ้น เคยสังเกตไหมวา เวลาเราถอนหายใจแลวจะรูสึกดีขึ้น
	 การฝกหายใจชาๆ ลึกๆ โดยใชกลามเนื้อกระบังลมบริเวณทอง จะช่วยให้ร่างกายได้อากาศเข้าสู่ปอดมากขึ้น 
เพิ่มปริมาณออกซิเจนในเลือดและยังชวยเพิ่มความแข็งแรงแกกลามเนื้อหนาทองและลําไสดวย
	 การฝกการหายใจอยางถูกวิธี จะท�ำให้หัวใจเตนชาลง สมองแจมใสเพราะไดออกซิเจนมากขึ้น และการหายใจ
ออกอยางชาๆ จะทําใหรูสึกวาไดปลดปลอยความเครียดออกไปจากตัวจนหมดสิ้น
	 วิธีการฝก
	 .	นั่งในท่าที่สบาย หลับตา เอามือประสานไวบริเวณท้อง
	 .	คอยๆ หายใจเขา พรอมๆกับนับเลข 1 ถึง 4 เปนจังหวะชาๆ 1…..2…..3…..4....ใหมือรูสึกว่าท้องพองออก
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	 .	กลั้นหายใจเอาไวชั่วครู่ นับ 1 ถึง 4 เปนจังหวะช้าๆ เช่นเดียวกับเมื่อหายใจเขา

	 .	คอยๆ ผอนลมหายใจออก โดยนับ 1 ถึง 8 อยางชาๆ 1….2….3….4….5….6….7….8 พยายามไลลมหายใจ

ออกมาให้หมด สังเกตว่าหน้าท้องแฟบลง

	 .	ทําซ�้ำอีก โดยหายใจเขาชาๆ กลั้นไว้ แล้วหายใจออก โดยชวงที่หายใจออกให้นานกว่าหายใจเข้า

	 ขอแนะนํา

	 J	 การฝกการหายใจ ควรทําติดต่อกันประมาณ 4-5 ครั้ง

	 J	 ควรฝกทุกครั้งที่รูสึกเครียด รูสึกโกรธ รูสึกไมสบายใจ หรือฝกทุกครั้งที่นึกได้

	 J	 ทุกครั้งที่หายใจออก ให้รู้สึกวา ไดผลักดันความเครียดออกมาด้วยจนหมด เหลือไว้แต่ความรู้สึกโล่งสบาย

เท่านั้น

	 J	 ในแตละวัน ควรฝกการหายใจที่ถูกวิธีใหไดประมาณ 40 ครั้ง แต่ไม่จ�ำเป็นต้องท�ำติดต่อในคราวเดียวกัน

	 ผลดีจากการฝกคลายเครียด

	 ขณะฝก

	 • อัตราการเผาผลาญอาหารในรางกายลดลง

	 • อัตราการเตนของหัวใจช้าลง

	 • อัตราการหายใจลดลง

	 • ความดันโลหิตลดลง 

	 • ความตึงเครียดของกลามเนื้อลดลง

	 หลังการฝก

	 • ใจเย็นขึ้น

	 • ความวิตกกังวลลดลง สบายใจมากขึ้น

	 • สมาธิดีขึ้น

	 • ความจ�ำดีขึ้น

	 • ความสัมพันธ์กับผูอื่นดีขึ้น

	 • สมองแจมใส คิดแกปญหาตางๆไดดีขึ้นกวาเดิม

	 เทคนิคการคลายเครียดโดยการนวดคลายเครียด (Massage)

	 หลักการ

	 ความเครียดเป็นสาเหตุท�ำให้กล้ามเนื้อหดเกร็ง เลือดไหลเวียนไม่สะดวก ก่อให้เกิดอาการเจ็บปวด เช่น  

ปวดศีรษะ ปวดต้นคอ ปวดหลัง เป็นต้น

	 การนวดจะช่วยผ่อนคลายกล้ามเนือ้ กระตุน้การไหลเวยีนของเลอืด ท�ำให้รูส้กึปลอดโปร่ง สบายตวั หายเครยีด

และลดอาการเจ็บปวดต่าง ๆ ลง 

	 การนวดที่จะน�ำเสนอในท่ีนี้เป็นการนวดไทยซึ่งสามารถนวดได้ด้วยตัวเอง และเหมาะส�ำหรับผู้ที่มีอาการ 

ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยบริเวณต้นคอ บ่า และไหล่ อันมีสาเหตุมาจากความเครียด
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	 ข้อควรระวังในการนวด

	 1.	 ไม่ควรนวดขณะที่ก�ำลังเป็นไข้ หรือกล้ามเนื้อบริเวณนั้นอักเสบ หรือเป็นโรคผิวหนัง ฯลฯ

	 2.	 ควรตัดเล็บให้สั้นก่อนนวดทุกครั้ง

	 หลักการนวดที่ถูกวิธี

	 1.	 การกด ให้ใช้ปลายนิ้วที่ถนัด ได้แก่ นิ้วหัวแม่มือ นิ้วชี้ หรือนิ้วกลาง

	 2.	 ในท่ีนี้การนวดจะใช้การกด และการปล่อยเป็นส่วนใหญ่ โดยใช้เวลากดแต่ละครั้งประมาณ 10 วินาท ี 

และใช้เวลาปล่อยนานกว่าเวลากด

	 3.	 การกดให้ค่อย ๆ เพิ่มแรงทีละน้อย และเวลาปล่อยให้ค่อย ๆ ปล่อย

	 4.	 แต่ละจุด ควรนวดซํ้าประมาณ 3-5 ครั้ง

	 จุดที่นวดมีดังนี้

	 1.	 จุดกลางระหว่างคิ้ว ใช้ปลายนิ้วชี้ หรือนิ้วกลางกด 3-5 ครั้ง

	 2. 	จุดใต้หัวคิ้ว ใช้ปลายนิ้วชี้ หรือนิ้วกลางกด 3-5 ครั้ง 

	 3. 	จุดขอบกระดูกท้ายทอย จุดกลาง ใช้นิ้วหัวแม่มือกด 3-5 ครั้ง จุดสองจุดด้านข้าง ใช้วิธีประสานมือ  

บริเวณท้ายทอยแล้วใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างกดจุดสองจุด พร้อม ๆ กัน 3-5 ครั้ง

	 4.	 บริเวณต้นคอ ประสานมือบริเวณท้ายทอย ใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้าง กดตามแนวสองข้างของกระดูก 

ต้นคอ โดยกดไล่จากตีนผมลงมาถึงบริเวณบ่า 3-5 ครั้ง

	 5.	 บริเวณบ่า ใช้ปลายนิ้วมือขวาบีบไหล่ซ้าย ไล่จากบ่าเข้ามาต้นคอ ใช้ปลายนิ้วมือซ้ายบีบไหล่ขวา ไล่จาก  

บ่าเข้าหาต้นคอท�ำซํ้า 3-5 ครั้ง

	 6. บริเวณบ่าด้านหน้า ใช้นิ้วหัวแม่มือขวากดจุดใต้กระดูกไหปลาร้าจุดต้นแขน และจุดเหนือรักแร้ของ 

บ่าซ้าย ใช้นิ้วหัวแม่มือซ้ายกดจุดตรงเดียวกันที่บ่าขวา ท�ำซํ้า 3-5 ครั้ง

	 7. 	บริเวณบ่าด้านหลัง ใช้นิ้วมือท่ีถนัดของมือขวาอ้อมไปกดจุดบนและจุดกลางของกระดูกสะบัก และ 

จุดรักแร้ด้านหลังของบ่าซ้าย ใช้นิ้วมือที่ถนัดของมือซ้ายกดจุดเดียวกันที่บ่าขวา ท�ำซํ้า 3-5 ครั้ง

	 เทคนิคการคลายเครียดแบบการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Muscle Relaxation)

	 หลักการ

	 •	 ความเครียดมีผลท�ำให้กล้ามเนื้อหดตัว สังเกตได้จากอาการหน้านิ่วคิ้วขมวด ก�ำหมัด กัดฟัน ฯลฯ

	 •	 การเกร็งตัวของกล้ามเนื้อท�ำให้เกิดอาการเจ็บปวด เช่น ปวดต้นคอ ปวดหลัง ปวดไหล่ เป็นต้น

	 •	 การฝึกการคลายกล้ามเน้ือจะช่วยให้อาการหดเกร็งของกล้ามเนื้อลดลง รู้สึกสบายตัวขึ้น และเมื่อร่างกาย

สบาย จิตใจก็จะผ่อนคลายความเครียดลง

	 •	 ในขณะฝึก จิตใจจะจดจ่ออยู่กับการคลายกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ท�ำให้ลดการคิดฟุ้งซ่านและวิตกกังวล จิตใจ

มีสมาธิมากขึ้นกว่าเดิมด้วย

	 วิธีการฝึก

	 เลือกสถานที่ที่สงบ ปราศจากเสียงรบกวน นั่งในท่าที่สบาย คลายเสื้อผ้าให้หลวม ถอดรองเท้า หลับตา 

ท�ำใจให้ว่าง ตั้งสมาธิอยู่ที่กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ
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	 ฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 10 กลุ่ม ดังนี้                                                                                                                                                                

	  1.	มือและแขนขวา โดยก�ำมือ เกร็งแขน แล้วคลาย

	  2.	มือและแขนซ้าย โดยท�ำเช่นเดียวกัน

	  3.	หน้าผาก โดยเลิกคิ้วสูงแล้วคลาย, ขมวดคิ้วแล้วคลาย

 	  4.	ตา แก้ม จมูก โดยหลับตาแน่น ย่นจมูก แล้วคลาย

	  5.	ขากรรไกร ลิ้น ริมฝีปาก โดยกัดฟัน ใช้ลิ้นดันเพดานปาก แล้วคลาย เม้มปากแน่น แล้วคลาย

	  6.	คอ โดยก้มหน้าให้คางจดคอ แล้วคลาย เงยหน้าจนสุด แล้วคลาย

	  7.	อก ไหล่ และหลัง โดยหายใจเข้าลึก ๆ กลั่นไว้ แล้วคลาย ยกไหล่สูง แล้วคลาย

	  8.	หน้าท้อง และก้น โดยแขม่วท้อง แล้วคลาย ขมิบกันแล้วคลาย

	  9.	เท้าและขาขวา โดยเหยียดขา งอนิ้วเท้า แล้วคลาย เหยียดขา กระดกปลายเท้า แล้วคลาย

	 10.	เท้าและขาซ้าย โดยท�ำเช่นเดียวกัน

	 ข้อแนะน�ำ

	 1.	 ระยะเวลาที่เกร็งกล้ามเนื้อ ให้น้อยกว่าระยะเวลาท่ีผ่อนคลาย เช่น เกร็ง 3-5 วินาที ผ่อนคลาย 10-15  

วินาที เป็นต้น

	 2.	 เวลาก�ำมือ ระวังอย่าให้เล็บจิกตัวเอง

	 3.	 ควรฝึกประมาณ 8-12 ครั้ง เพื่อให้เกิดความช�ำนาญ

	 4.	 เมื่อคุ้นเคยกับการผ่อนคลายแล้ว ให้ฝึกคลายกล้ามเนื้อได้เลย โดยไม่จ�ำเป็นต้องเกร็งก่อน

	 5.	 อาจเลือกคลายกล้ามเน้ือเฉพาะส่วนที่เป็นปัญหาเท่านั้นก็ได้ เช่น บริเวณใบหน้า ต้นคอ หลัง ไหล ่ 

ไม่จ�ำเป็นต้องคลายกล้ามเนื้อทั้งตัว จะช่วยให้ใช้เวลาน้อยลงและสะดวก

	 ระดับที่ 3 ผ่อนคลายระดับลึกโดยฝึกใจให้สงบบนพื้นฐานความเชื่อของแต่ละบุคคล ได้แก ่

การฝึกสมาธิ/สติ สวดมนต์ อธิษฐาน ละหมาด การปรึกษาบุคลากรสาธารณสุข เพื่อค้นหาสาเหตุของปัญหาและร่วมกัน

แก้ไขปัญหาเหมาะส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีความเครียดสะสมมากและยาวนาน โดยสามารถสังเกตจากความรู้สึก

เบื่อหน่าย หมดก�ำลังใจ ไร้ที่พึ่ง ถึงทางตันในการดูแลผู้สูงอายุประโยชน์ช่วยฟื้นฟูใจให้มีพลัง มีความกระตือรือร้นใน 

การใช้ชีวิตประจ�ำวันและดูแลผู้สูงอายุ ท�ำให้มีสติมากขึ้น รวมทั้งท�ำให้ร่างกายแข็งแรง ตลอดจนเป็นการแก้ปัญหาที่

สาเหตุ  
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

การสื่อสารทางบวก

	 หลักการส�ำคัญของการสื่อสาร คือ 

	 1.	 ไม่ควรสื่อสารในขณะที่อารมณ์พลุ่งพล่าน หากมีอารมณ์เกิดขึ้น เราควรมีวิธีจัดการอารมณ์ให้สงบก่อน

	 2.	 เมือ่อารมณ์สงบแล้วควรมวีธีิพดูทีเ่หมาะสม เพ่ือไม่ให้เกดิความขดัแย้งในครอบครัว ดังนัน้ ควรใช้ค�ำพดู

ที่บอกความรู้สึกหรือความต้องการของตนเองโดยที่ไม่ส่งผลกระทบหรือต�ำหนิผู้อื่นและไม่ใช้อารมณ์

	 3.	 ถ้าพลั้งเผลอใช้ค�ำพูดที่ไม่เหมาะสมออกมา ให้เตือนตนเอง แล้วเริ่มต้นพยายามสื่อสารทางบวกใหม่  

โดยไม่ต้องต�ำหนิตนเอง

	 4.	 ในกรณีท่ีไม่สามารถจัดการกับอารมณ์ให้สงบลงได้และส่งผลให้ใช้ค�ำพูดที่รุนแรงออกไป โดยไม่สามารถ

ยับยั้งชั่งใจได้ จ�ำเป็นต้องหาบุคคลใกล้ชิดที่ไว้วางใจเพื่อรับฟังปัญหาและช่วยกันแก้ปัญหา

สิ่งที่ควรพูดและควรท�ำ สิ่งที่ไม่ควรพูดและไม่ควรท�ำ

•	 ไม่พูดด้วยอารมณ์ •	 ประชดประชัน ต�ำหนิ ออกค�ำสั่ง ใช้เสียงคุกคาม ข่มขู่ให้

กลวั (ขูว่่าจะทิง้) กล่าวโทษ ไม่พดูเอาชนะหรอื ไม่ให้เกยีรติ

ผู้สูงอายุ

•	 พดูด้วยภาษาทีเ่ข้าใจง่าย พดูช้าๆ ชดัถ้อยชดัค�ำ ระดับ

เสยีงทีเ่หมาะสมกบัการได้ยนิของผูส้งูอาย ุสบตาขณะ

พูดคุย บอกกล่าว

•	 แสดงท่าทางและค�ำพดูทีท่�ำให้ผูส้งูอายรุูส้กึน้อยใจ ไม่เหน็

ความส�ำคญั เช่น พดูข้ามหวั หนัหลังพดู พดูซบุซบิต่อหน้า

ผู ้สูงอายุพูดจาล้อเล่นที่ท�ำให้ผู ้สูงอายุเกิดความกลัว

แสดงออกเสมือนว่าผู้สูงอายุเป็นเด็กพูดไม่ตรงกับที่รู้สึก 

พูดคลุมเครือไม่ชัดเจน

•	 ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้สูงอายุ รู้จักชื่นชมทันที 

ให้ก�ำลังใจ

•	 พูดคัดค้าน โต้แย้ง พูดให้หมดก�ำลังใจ แสดงท่าทีเมินเฉย

“ช่วงนี้ฉันรู้สึกกังวลใจเวลาแม่ไม่ยอมกินข้าว”

“ฉันรู้สึกเหนื่อยที่ต้องดูแลแม่ทุกวัน แต่ฉันก็เข้าใจว่า พี่น้องคนอื่น ๆ ก็มีภาระกันทั้งนั้น”

“ฉันรู้สึกเพลีย เพราะว่าอดนอนมาหลายคืน”
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โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

การแก้ปัญหาความขัดแย้ง

	 ในการดูแลผู้สูงอายุอาจเกิดปัญหาความขัดแย้งกับสมาชิกในครอบครัวได้ ซึ่งเป็นเรื่องปกติ เช่น เกี่ยงความรับ

ผิดชอบในการดูแลผู้สูงอายุ ความคิดเห็นไม่ตรงกันในเรื่องของการดูแลผู้สูงอายุ 

	 วิธีการในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง มีดังนี้ 
	 1.	 อย่าพูด อย่าท�ำ  อย่าตัดสินใจอะไรในขณะท่ีโกรธ โดยปัญหาท่ีผ่านมาในอดีตขอให้จบ ไม่ขุดคุ้ยขึ้นมา 

พูดอีก

	 2.	 ตัง้สต ิรบัฟังด้วยใจทีห่นกัแน่น อดทน และต้องควบคมุอารมณ์ตนเองให้ได้ เพือ่รูว่้าปัญหาท่ีแท้จรงิคืออะไร

	 3.	 ทบทวนหาสาเหตุของความขัดแย้งที่แท้จริงเกิดจากอะไรเช่น สาเหตุจากญาติผู ้ดูแลเอง ผู ้สูงอายุ  

คนรอบข้าง สภาพแวดล้อมอื่น ๆ ที่ไม่เอื้ออ�ำนวย ปัญหาทางเศรษฐกิจ

	 4.	 คิดหาทางออกหลายๆทางโดยพิจารณาผลกระทบทั้งทางบวกและทางลบของแต่ละทางออก เลือก 

ทางออกที่มีผลเสียน้อยท่ีสุด ถ้าเป็นไปได้ให้คิดหาทางออกร่วมกับคนในครอบครัว เพ่ือให้มีมุมมองรอบด้านโดย 

ใช้วิธีพูดคุยหารือกันอย่างใจเย็นและสื่อสารทางบวกมีการควบคุมน�้ำเสียงและสีหน้าท่าทาง

	 5.	 ปัญหาความขัดแย้งในบางครั้งจ�ำเป็นต้องอาศัยคนกลางเพ่ือช่วยไกล่เกล่ีย เช่น คนที่ไว้วางใจ บุคลากร

สาธารณสุข 

	 วิธีการไกล่เกลี่ย

	 -	 ผูไ้กล่เกลีย่ต้องวางตวัเป็นกลาง ไม่เข้าข้างฝ่ายใดฝ่ายหนึง่ และช่วยให้ทัง้สองฝ่ายเข้าใจตรงกนัถงึสาเหตขุอง
ความขัดแย้งที่เกิดขึ้น
	 -	 ต้องท�ำข้อตกลงร่วมกันว่าระหว่างพูดคุย 
	 o	 สิ่งท่ีควรท�ำ  คือ ใจเย็น รับฟังให้จบเมื่ออีกฝ่ายหนึ่งพูด พูดถึงเฉพาะปัญหาที่จ�ำเป็นและเร่งด่วน 
	 	 ที่ต้องได้รับการแก้ไขในขณะนั้นเพื่อร่วมกันหาทางออก
	 o	 สิ่งท่ีเป็นข้อห้าม คือ การใช้ค�ำพูดที่รุนแรง ด่าทอ ใช้อารมณ์ โต้เถียง แย่งกันพูด เสียงดังใส่กัน  
	 	 ท�ำร้ายร่างกายกันแสดงสีหน้าท่าทางที่ยั่วยุอารมณ์ 
	 -	 ขณะพดูคยุไกล่เกลีย่ หากเกดิการโต้เถยีงหรอืใช้อารมณ์ ผูไ้กล่เกลีย่ควรช่วยลดความรนุแรงลงและคล่ีคลาย
อารมณ์ โดยให้แต่ละฝ่ายหยุดพูด นั่งลง ดื่มน�้ำ ปล่อยเวลาสักพักจนสังเกตเห็นต่างฝ่ายมีอารมณ์เย็นลงพร้อมที่จะรับฟัง
และพูดคุยกันต่อไป 
	 -	 ผู้ไกล่เกลี่ยควรพูดถึงข้อดีที่ผ่านมาของแต่ละฝ่ายเพ่ือให้เกิดความรู้สึกที่ดีต่อกันและเห็นใจกัน แต่ควรพึง
ระวังอย่าให้แต่ละฝ่ายรู้สึกว่าผู้ไกล่เกลี่ยเข้าข้างฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง 
	 -	 ผู้ไกล่เกลี่ยช่วยให้คู่ขัดแย้งได้ร่วมกันหาทางออกที่สามารถท�ำได้จริงและทั้งสองฝ่ายยอมรับ
	 -	 ผู้ไกล่เกลี่ยควรสร้างความมั่นใจว่าทั้งสองฝ่ายสามารถแก้ปัญหาร่วมกันได้ส�ำเร็จ
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

กิจกรรมมิตรเกื้อกูล

(Smart)
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ผู้ใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้าน ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)

กลุ่มเป้าหมายที่เยี่ยมบ้าน ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการเยี่ยมบ้าน 

	 1.	 สร้างความเชื่อมั่นของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุว่าสามารถจัดการสถานการณ์ต่าง ๆที่เกิดจากการดูแลผู้สูงอายุ

	 2.	 ปรับทัศนคติและเสริมสร้างทักษะให้แก่ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ  ในการขอความช่วยเหลือจากแหล่งสนับสนุน

ต่าง ๆ ในการดูแลผู้สูงอายุ

	 3.	 ให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุวางแผนแนวทางการเสริมสร้างพลังใจของตนเอง

วิธีการใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

	 1. 	ให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) เลือกใช้ 

ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามความเหมาะสม ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่พบในขณะเยี่ยมบ้าน

	 2. 	สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามระยะเวลาที่เหมาะสมในการเยี่ยมบ้านแต่ละครั้ง

	 3. 	สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามที่ต้องการให้บรรลุวัตถุประสงค์ในแต่ละข้อ ดังนี้

วตัถปุระสงค์ทีต้่องการให้เกิดจากการเยีย่มบ้าน หัวข้อชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

1.	สร้างความเชื่อม่ันของญาติผู ้ดูแลผู ้สูงอายุว่า
สามารถจัดการสถานการณ์ต่าง ๆ  ที่เกิดจากการ
ดูแลผู้สูงอายุ

การสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการสถานการณ์ที่ยุ่งยาก

2.	ปรับทัศนคติและเสริมสร้างทักษะให้แก่ญาต ิ
ผู ้ดูแลผู้สูงอายุในการขอความช่วยเหลือจาก
แหล่งสนับสนุนต่าง ๆ ในการดูแลผู้สูงอายุ

-	 แบบประเมินทัศนคติของญาติที่มีต่อการร้องขอความช่วยเหลือ
-	 แนวทางการปรบัทัศนคตขิองญาตท่ีิมต่ีอการร้องขอความช่วยเหลอื
-	 การฝึกทักษะการร้องขอความช่วยเหลือของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ
-	 การร้องขอความช่วยเหลือจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
-	 แหล่งช่วยเหลือสนับสนุนที่ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุสามารถร้องขอความ
ช่วยเหลือ

3.	ให้ญาติผู ้ ดูแลผู ้สูงอายุวางแผนแนวทางการ 
เสริมสร้างพลังใจของตนเอง

-	 ตัวอย ่างบทสนทนาเพ่ือสร ้างแรงจูงใจให้ญาติผู ้ดูแลผู ้ สูงอายุ
เปลี่ยนแปลงตนเอง

-	 ตัวอย่างขั้นบันไดของการเปลี่ยนแปลงตนเอง
-	 แบบฝึกหัดการวางแผนเปลี่ยนแปลงตนเองตามขั้นบันได

ยิ้มรับมิตรเกื้อกูล

กิจกรรมที่       เสริมพลังใจให้เข้มแข็ง4
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 1.	 ถ้าหากท�ำให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีความเชื่อมั่นว่าสามารถควบคุมสถานการณ์ที่ยุ่งยากระหว่างการดูแล 

ผู้สูงอายุได้และคิดว่าทุกปัญหามีทางแก้ไขจะท�ำให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเกิดพลังใจที่เข้มแข็งและพร้อมที่จะเผชิญกับ

สถานการณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามา

	 2.	 เมือ่ญาติผู้ดแูลผูส้งูอายเุผชญิกบัสถานการณ์ทียุ่ง่ยากใจ CG/อสม. ควรบอกญาตผิูด้แูลผูส้งูอายตุ้องตัง้สติ 
โดยใช้เทคนิคการฝึกใจให้สงบ  การรับรู้ลมหายใจเข้า-ออก ฯลฯ 

	 3.	 การมีสติจะท�ำให้เกิดการประวิงเวลา ท�ำให้ผู้ดูแลผู้สูงอายุมอีารมณ์สงบลง 

	 4.	 เมื่ออารมณ์สงบญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุจะมีหลักคิดหรือมองเห็นทางในการวางแผนจัดการกับปัญหา 

ต่าง ๆ ได้

	 5.	 เมือ่แก้ไขจนถงึทีส่ดุแล้วไม่เป็นไปตามท่ีคาดหวงัไว้  CG/อสม. ต้องบอกญาติผู้ดูแลผู้สูงอายใุห้ยอมรบัและ

ท�ำใจว่าได้ท�ำดีที่สุดแล้ว

การสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการสถานการณ์ที่ยุ่งยาก

หมั่นบอกตัวเองอย่างสม�่ำเสมอ

“ฉันท�ำได้”
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แบบประเมินทัศนคติของญาติที่มีต่อการร้องขอความช่วยเหลือ

คุณเป็นเช่นนี้หรือไม่

	 ให้อ่านค�ำถามต่อไปนี้และประเมินตนเองว่าเป็นเช่นนี้หรือไม่ “ใช่” หรือ “ไม่ใช่” พร้อมบอกเหตุผล 

ข้อค�ำถาม ใช่ ไม่ใช่ เหตุผล

1.	การร้องขอญาติให้มาช่วยดูแลผู้สูงอายุเป็นการผลักภาระไปให้ผู้อื่น

2.	ฉันคิดว่าการร้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นเป็นเรื่องที่ไม่จ�ำเป็น

3.	ฉันมีความเห็นว่าการร้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นแสดงว่าฉันไม่มี

	 ความสามารถ

4.	การร้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นในการดูแลผู้สูงอายุเป็นเรื่องที่ช่วย 

ท�ำให้ดูแลผู้สูงอายุได้ดีขึ้น

5.	 ถ้าญาตไิม่เข้ามาให้ความช่วยเหลอืฉนักจ็ะไม่ร้องขอความช่วยเหลอืจากญาติ

6.	ฉันอยากขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นแต่ไม่รู้ว่าจะพูดอย่างไร

7.	ฉันไม่รู้ว่าจะไปขอความช่วยเหลือต่าง ๆ ได้จากที่ใดบ้าง

8.	การน�ำเรื่องปัญหาการดูแลผู้สูงอายุไปปรึกษาผู้อื่นเป็นเรื่องที่ไม่เหมาะสม

9.	 ถ้าฉนัร้องขอความช่วยเหลอืแล้วได้รบัการปฏเิสธ ฉนัจะไม่มวีนัไปขอความ

ช่วยเหลืออีกเลย

10. ฉันคิดว่าการมีแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือเป็นสิ่งที่ดี
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวทางการปรับทัศนคติของญาติที่มีต่อการร้องขอความช่วยเหลือ

เรื่อง คุณเป็นเช่นนี้หรือไม่

ประเด็น ค�ำอธิบาย

1.	การร้องขอญาติให้มาช่วยดูแลผู้สูงอายุเป็น

	 การผลักภาระไปให้ผู้อื่น

ไม่ใช่ เพราะ สมาชิกทุกคนในบ้านควรมีส่วนร่วมรับผิดชอบใน 

การดูแลผู้สูงอายุ ท�ำให้ช่วยแบ่งเบาภาระซึ่งกันและกัน ซึ่งแต่ละ

บุคคลมีความถนัดแตกต่างกัน 

2.	ฉันคิดว่าการร้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น

เป็นเรื่องที่ไม่จ�ำเป็น

ไม่ใช่ เพราะ การดูแลผู้สูงอายุอาจจะต้องอาศัยความช�ำนาญของ 

ผู้อื่นและแหล่งช่วยเหลือต่าง ๆ

3.	ฉันมีความเห็นว่าการร้องขอความช่วยเหลือ

จากผู้อื่นแสดงว่าฉันไม่มีความสามารถ

ไม่ใช่ เพราะ เรื่องบางเรื่องเกินขีดความสามารถของเราที่จะจัดการ

ได้ ต้องอาศัยความสามารถของผู้อื่นมาช่วย

4.	การร้องขอความช่วยจากผู้อ่ืนในการดูแลผู้สูง

อายุเป็นเรื่องที่ช่วยท�ำให้ดูแลผู้สูงอายุได้ดีขึ้น

ใช่ เพราะ ผู ้สูงอายุจะได้รับการช่วยเหลืออย่างเหมาะสมและ

ครอบคลุมตามความจ�ำเป็น

5.	ถ้าญาติไม่เข้ามาให้ความช่วยเหลือฉันก็จะไม่

ร้องขอความช่วยเหลือจากญาติ

ไม่ใช่ เพราะ สมาชิกทุกคนในบ้านควรมีส่วนร่วมรับผิดชอบใน 

การดูแลผู้สูงอายุ ท�ำให้ช่วยแบ่งเบาภาระซึ่งกันและกัน ซึ่งแต่ละ

บคุคลมคีวามถนดัแตกต่างกนั บางคร้ังญาติอาจคดิว่าเราไม่ต้องการ

ความช่วยเหลือถ้าเราไม่เอ่ยปากร้องขอ 

6.	ฉนัอยากขอความช่วยเหลอืจากผูอ้ืน่แต่ไม่รูว่้า

จะพูดอย่างไร

ใช่ เพราะ มีญาติผู้ดูแลหลายคนอยากขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น 

แต่ไม่มีทักษะในร้องขอความช่วยเหลือ

7.	ฉันไม่รู้ว่าจะไปขอความช่วยเหลือต่าง ๆ ได้

จากที่ใดบ้าง

ใช่ เพราะว่ามีญาติหลายรายไม่รู้แหล่งสนับสนุนให้การช่วยเหลือ 

8.	การน�ำเรื่องปัญหาการดูแลผู้สูงอายุไปปรึกษา

ผู้อื่นเป็นเรื่องที่ไม่เหมาะสม

ไม่ใช่ เพราะ ผู้สูงอายุจะได้รับการช่วยเหลืออย่างเหมาะสมและ

ครอบคลุมตามความจ�ำเป็น

9.	ถ้าฉันร้องขอความช่วยเหลือแล้วได้รับการ

ปฏิเสธ ฉันจะไม่มีวันไปขอความช่วยเหลือ 

อีกเลย

ไม่ใช่ เพราะ ควรพิจารณาว่าที่ถูกปฏิเสธนั้นเพราะเหตุผลใด  

ผู้ปฏิเสธอาจไม่มีความสามารถในเรื่องนั้นจริง ๆ  หรือเราไม่มีทักษะ

ในร้องขอจริง ๆ หรือการร้องขอไม่ตรงกับหน่วยงาน แท้ที่จริงแล้ว

การดูแลผูสู้งอายอุาจจะต้องอาศยัความช�ำนาญของผู้อืน่และแหล่ง

ช่วยเหลือต่าง ๆ

10. ฉันคิดว่าการมีแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือเป็น 

     สิ่งที่ดี

ใช่ เพราะผู้สูงอายุจะได้รับการช่วยเหลืออย่างเหมาะสมและ

ครอบคลุมตามความจ�ำเป็น
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การฝึกทักษะการร้องขอความช่วยเหลือของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ทักษะการร้องขอความช่วยเหลือ

	 การร้องขอความช่วยเหลือญาติ

	 1.	 ร้องขอด้วยความจริงใจทั้งน�้ำเสียงและท่าที โดยใช้ค�ำพูดที่บอกถึงความรู้สึกต้องการความช่วยเหลือ 

อย่างจริงจัง ใช้น�้ำเสียงที่นุ่มนวล ไม่ให้ผู้ฟังรู้สึกถูกบังคับ เป็นค�ำสั่ง ต�ำหนิ ประชดประชัน รวมทั้งใช้สีหน้าท่าทีที่แสดง

ถึงความตั้งใจ จริงใจที่อยากร้องขอความช่วยเหลือจริง ๆ 

	 2.	 ค�ำพูดร้องขอความช่วยเหลือที่ควรใช้ โดยมีหลักการ บอกความต้องการของตนเอง บอกเหตุผล 

ความจ�ำเป็นที่ต้องร้องขอความช่วยเหลือ ถามความคิดเห็นของผู้ที่เราร้องขอความช่วยเหลือ 

ตัวอย่างค�ำพูด 

พี่ร้องขอความช่วยเหลือจากน้อง :

	 “พี่อยากให้เธอช่วยดูแลแม่ในวันศุกร์นี้ เพราะหมอนัดพี่ให้ไปตรวจ เธอพอจะช่วยพี่บ้างได้มั๊ย”

น้องขอความช่วยเหลือจากพี่ :

	 “ช่วยมาดูแลพ่อในวันเสาร์ อาทิตย์นี้ได้มั๊ย พอดีลูกชวนไปเที่ยวทะเล ฉันก็เห็นว่าเป็นโอกาสดีที่จะ

ได้ไปทั้งครอบครัวเพราะไม่ได้ไปมานานแล้ว พี่พอจะมาช่วยอยู่กับพ่อได้มั๊ย”

น้าขอความช่วยเหลือจากหลาน :

	 “ในวันท่ีแมวหยุดงาน น้าอยากให้แมวมาอยู่กับแม่บ้าง เพราะแม่บ่นคิดถึงแมวหลายครั้งแล้ว  

และน้าเองก็คิดว่าดีเหมือนกันที่ให้แมวมาช่วยดูแล น้าจะได้ขอพักบ้าง แมวว่ายังไง”

น้องขอความช่วยเหลือจากพี่ :

	 “ช่วงนี้ฉันรู้สึกเหนื่อยมากเลย เพราะกลางคืนพ่อไม่ยอมนอนเลย ไอทั้งคืนและดื้อมาก ฉันอยากขอ

พักบ้าง สักอาทิตย์สองอาทิตย์ก็ยังดี ฉันคิดว่าถ้าเปลี่ยนหน้าคนดูแล พ่ออาจจะเชื่อฟังบ้าง พี่ฟังแล้วพี่ว่ายังไง 

พอจะมาช่วยได้ช่วงไหนบ้าง”



27
โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ
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	 3.	 ถ้าได้รับการตอบรับที่จะช่วยเหลือ อย่าลืมที่จะขอบคุณ

	 4.	 ถ้าได้รับการปฏิเสธ อย่าแสดงความไม่พอใจหรืออารมณ์โกรธทั้งค�ำพูด สีหน้าท่าทางและน�้ำเสียง 

		  โดย

		  -	 ตั้งสติ รับฟังในสิ่งที่ผู้ถูกร้องขอพูด 

		  -	 ไตร่ตรองคิดหาค�ำพูดเพื่อร้องขออีกครั้ง โดยยืนยันเหตุผลความจ�ำเป็นที่ต้องการขอความช่วยเหลือ 

	 	 	 จริง ๆ  

	 	 - 	ถามสิง่ทีอ่กีฝ่ายพอช่วยเหลอืเราได้  ซึง่ต้องเป็นการพดูแบบประนปีระนอมเพือ่แสดงให้เหน็ว่าเราเข้าใจ

	 	 	 ซึ่งกันและกัน

ตัวอย่างค�ำพูดกรณีถูกปฏิเสธความช่วยเหลือจากญาติ : 

น้อง : 	“ช่วงนี้ฉันรู้สึกเหน่ือยมากเลย เพราะกลางคืนพ่อไม่ยอมนอนเลย ไอทั้งคืนและด้ือมาก ฉันอยาก 

ขอพักบ้าง สักอาทิตย์สองอาทิตย์ก็ยังดี ฉันคิดว่าถ้าเปลี่ยนหน้าคนดูแล พ่ออาจจะเช่ือฟังบ้าง  

พี่ฟังแล้วพี่ว่ายังไง พอจะมาช่วยได้ช่วงไหนบ้าง” 

พี่ : 	 “ไม่ได้หรอก ฉันไม่สะดวกงานฉันยุ่ง เธอดูก็ดีอยู่แล้ว”

น้อง : 	(ตั้งสติ รับฟังและไม่แสดงท่าทีไม่พอใจ ไตร่ตรองคิดหาค�ำพูดประนีประนอมและเริ่มพุดท่าที 

ที่นุ ่มนวลไม่แสดงความไม่พอใจ) “ฉันเข้าใจว่าพ่ีเองก็งานยุ่งและพ่ีก็เหนื่อยแต่ฉันอยากได้รับ 

ความช่วยเหลือจากพี่จริง ๆ นะ ตอนน้ีฉันรู้สึกแย่มากเพราะพูดอะไรไปพ่อก็ไม่ฟังฉันเลยอยากลอง

เปลี่ยนมาดูบ้าง ถ้าหากเปลี่ยนคนดูแลสักระยะหนึ่ง พ่ออาจจะดีขึ้นหรือพี่มาดูแลไม่ได้จริง ๆ พี่พอจะ

ให้ลูกคนไหนมาช่วยดูแลบ้างได้มั้ย หรือพี่คิดว่าจะท�ำอย่างไงดี พี่บอกฉันมาก็ได้”
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การร้องขอความช่วยเหลือจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

สิ่งที่ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุควรรู้ดังนี้

	 -	 การรับการช่วยเหลือต้องใช้เวลาต้องใจเย็นและคอยติดตามเร่ือง ผ่านแกนน�ำชุมชน อสม. เจ้าหน้าที่

สาธารณสุข ผู้เกี่ยวข้อง  

	 	 •	 การร้องขอควรท�ำตามสิทธิที่เราควรจะได้รับและตามความจ�ำเป็น อย่าร้องขอเกินสิทธิท่ีควรได้หรือ 

เกินความจ�ำเป็น เช่น ร้องขอให้สร้างบ้านให้ทั้ง ๆ ที่ไม่มีความจ�ำเป็นต้องสร้างบ้านต่างหากให้ผู้สูงอายุ 

	 	 •	 ผู้ดูแลควรมีที่ปรึกษาทางใจที่ไว้ใจ ในยามที่มีเรื่องไม่สบายใจทุกข์ใจ หรือต้องการความช่วยเหลือเป็น

ครั้งคราว เช่น เพื่อนบ้าน แกนน�ำชุมชน อสม. ผู้น�ำทางศาสนา สายด่วนทางโทรศัพท์

แหล่งช่วยเหลือสนับสนุนที่ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุสามารถร้องขอความช่วยเหลือ

ปัจจัยที่ต้องการรับความช่วยเหลือ แหล่งช่วยเหลือสนับสนุน (หน่วยงาน/บุคคล) เบอร์โทรศัพท์

เจ็บป่วยทางกาย รพ.สต.  รพช. 1669

ไม่สบายใจ เครียด รพ.สต.  อสม. 1323

วัสดุอุปกรณ์ทางการแพทย์* รพ.สต.  อบต./เทศบาล /แกนน�ำที่ให้การช่วยเหลือ

ลดหย่อนค่าไฟฟ้าส�ำหรับผู้ป่วยติดเตียง การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 1129

ปัญหาทีอ่ยูอ่าศยั พม. พัฒนาชุมชน 1300

เงินช่วยเหลือค่าครองชีพ อบต./เทศบาล

ส่งเสริมอาชีพ พัฒนาชุมชน  อบต. กศน.  ก.แรงงาน 

ด้านการเดินทาง อบต./เทศบาล  พม.

ความรู้ในการดูแลผู้สูงอายุ รพ.สต.  อบต./เทศบาล  แกนน�ำชุมชนอสม.

* อุปกรณ์ทางการแพทย์ที่ต้องใช้ไฟฟ้าตลอดเวลาสามารถขอลดหย่อนค่าไฟฟ้าจากการไฟฟ้า 

**หมายเหตุ แหล่งช่วยเหลือสนับสนุนและเบอร์โทรศัพท์สามารถเปลี่ยนแปลงตามความเป็นจริงของแต่ละพื้นที่
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

การเสริมสร้างพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง

ตัวอย่างบทสนทนาเพื่อสร้างแรงจูงใจให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงตนเอง

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

และได้พูดคุยกับญาติท่ีดูแลผู้สูงอายุ จากการสังเกตสีหน้า ค�ำพูดของญาติผู้ดูแลฯ พบว่า มีเรื่องไม่สบายใจ ทุกข์ใจ 

ในเรื่องการดูแลผู้สูงอายุ 

ตัวอย่างบทสนทนาเพื่อสร้างแรงจูงใจให้ญาติผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงตนเอง

CG/อสม.:	 เป็นยังไงบ้างที่ดูแลแม่ทุกวันนี้

แดง:	 ก็งั้นๆ แหละก็เหมือนทุกๆ วัน (สังเกตได้ว่ามีสีหน้าบึ้งตึง)

CG/อสม.:	 มีอะไรที่อยากให้ช่วยมั้ยหรืออยากจะเล่าอะไรให้ฟังก็ได้นะ 

แดง:	 (เงียบ ไม่ยอมโต้ตอบ แต่ไม่มีท่าทีต่อต้าน)

CG/อสม.:	 รับรองว่าจะไม่ไปเล่าให้ใครฟังค่อยๆนึกและลองเล่ามา

แดง:	 ฉันก็ว่า ฉันท�ำดีที่สุดแล้ว แต่แม่ก็ยังไม่พอใจ เดี๋ยวบ่น เดี๋ยวด่าทั้งวัน จนฉันจะทนไม่ไหวแล้ว 

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 ที่ชอบเถียงและกระแทก
ของใส่แม่เวลาโมโห

CG/อสม.:	 ถ้าอย่างนั้นเรามาช่วยกันคิดมั้ยว่าจะท�ำอย่างไรดีเวลาโมโหแม่แล้วแดงท�ำอะไรลงไปทันท ี 
ซึ่งท�ำให้แดงรู้สึกไม่ดี รู้สึกบาปภายหลัง

แดง:	 ก็ดีนะพี่ แล้วพี่คิดว่าจะท�ำยังไงดีล่ะ

CG/อสม.:	 แดงลองคิดซิว่าทุกครั้งที่เวลาแดงกับแม่โมโหใส่กัน พอหลังจากนั้นแม่กับแดงเป็นยังไง 

แดง:	 บางทีก็ไม่พูดกันไปสองสามวัน แต่หนูก็ไม่สบายใจนะ เหมือนที่บอกกับพี่ไง หนูกลัวบาป

CG/อสม.:	 ถ้าอย่างงั้นนะ ก็แปลว่าแดงเองก็อยากจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง แดงลองคิดสิว่าตรงไหนที่แดง 
ท�ำไปแล้วจะท�ำให้เกิดการทะเลาะกับแม่มากที่สุด

แดง:	 เวลาที่แม่บ่นหรือด่า แล้วฉันก็ท�ำหน้าบึ้ง กระแทกของใส่แม่ บางครั้งก็พูดเสียงดังใส่แม่ 

CG/อสม.:	 ถ้างั้นแดงลองเลือกสิว่า จะแก้ไขเรื่องอะไรก่อนที่แดงคิดว่าท�ำได้ง่ายที่สุด เราจะได้มา 
วางแผนกัน เพื่อที่แดงจะได้เปลี่ยนแปลงตัวเอง ไม่ให้ท�ำอย่างนั้นอีก
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แดง:	 ฉันว่า ฉันอยากแก้เรื่องกระแทกของใส่แม่ก่อนดีกว่า เพราะบางทีก็ท�ำแม่เจ็บ และฉันก็รู้ตัวว่า 
มันไม่ดี มันเป็นบาป

CG/อสม.:	 ดค่ีะ ทีแ่ดงเลอืกจะเปลีย่นแปลงตัวเองเร่ืองนี ้ง้ันเรามาคดิกนัว่า จะมวีธิกีารไหนท่ีช่วยยบัยัง้แดง
ไม่ให้กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ  เราลองมาร่วมกันมาวางแผนว่าจะท�ำยังไงดี ไม่ให้กระแทก
ของใส่แม่เวลาโกรธ และจะเริม่ต้นจากตรงไหนก่อนด ีแดงลองคดิสคิะว่าก่อนทีจ่ะกระแทกของ
ใส่แม่มันมีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น 

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

CG/ อสม.:	 ถ้ายังงั้นเมื่อแดงรู้สึกหงุดหงิด ร�ำคาญใจที่แม่บ่น และแดงเถียงกับแม่จนเสียงดังขึ้นเรื่อย ๆ  
จนกลายเป็นการยัว่ยอุารมณ์ของแต่ละฝ่าย เป็นสาเหตใุห้แดงควบคมุตวัเองไม่ได้ และกระแทก
ของใส่แม่ แดงคิดว่าเป็นอย่างนี้ใช่หรือไม่

แดง:	 (ให้เวลาแดงคิดทบทวนสักครู่หนึ่ง) อืม ใช่ ๆ เป็นอย่างงั้นจริงๆ

CG/ อสม.:	 เอาอย่างนี้ ให้แดงลองคิดว่า ทุกครั้งที่แดงกระแทกของใส่แม่ มีอะไรที่เป็นสิ่งยั่วยุอารมณ ์
ทั้งสองฝ่าย จนลุกลามไปใหญ่โต

แดง:	 ถ้าเมื่อใด มีการเถียงกัน จนกลายเป็นตะโกนใส่กัน ก็จะได้เรื่องทุกที

CG/ อสม.:	 ดังน้ัน เรามาวางแผนร่วมกันว่าจะท�ำอย่างไร เมื่อเกิดความรู้สึกร�ำคาญใจแล้วจะไม่ขึ้นเสียง 
เถียงกับแม่ จนควบคุมตนเองไม่ได้ โดยแดงลองค่อยๆ เร่ิมคิดที่จะเปล่ียนตนเองทีละนิดๆ  
เหมือนข้ึนบันได เริ่มต้นจากส่ิงท่ีแดงคิดว่า ท�ำได้ง่ายที่สุด จนไปถึงบันไดขั้นสุดท้าย คือ  
ไม่กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ

	 (ให้ CG/อสม.ยืน่ภาพขัน้บนัไดเพ่ือให้แดงลองเขียนหรือพูดว่า จะท�ำอย่างไรทีจ่ะควบคมุตนเอง
เมื่อเกิดความรู้สึกร�ำคาญใจ เวลาแม่บ่นหรือพูดซ�้ำซาก และท�ำอย่างไรที่จะไม่ขึ้นเสียงดังใส่แม่
เพื่อป้องกันไม่ให้เป็นการยั่วยุอารมณ์ให้แม่เสียงดังมากขึ้น ซ่ึงจะไปกระตุ้นอารมณ์ของแดง 

ใหก้ระแทกของใส่แม่)
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แบบฝึกหัด

การวางแผนเปลี่ยนแปลงตนเองตามขั้นบันได

สามารถควบคุมตนเองได้

จนไม่กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ

ขั้นที่ 7

ขั้นที่ 3

ขั้นที่ 5

ขั้นที่ 1

ขั้นที่ 6

ขั้นที่ 2

ขั้นที่ 4

เมื่อรู้สึกหงุดหงิด ร�ำคาญใจและขึ้นเสียงเถียงกัน

หมายเหตุ : การวางแผนการปรับเปลี่ยนตนเองแบบขั้นบันได สามารถก�ำหนดได้ว่าเป็นกี่ขั้น ตามวิธีการของญาติผู้ดูแล

ผู้สูงอายุแต่ละคน ที่จะท�ำให้ไปถึงเป้าหมายสุดท้ายที่ต้องการเปลี่ยนแปลง

การเปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดีขึ้นอย่างต่อเนื่องจะท�ำให้เกิดความภาคภูมิใจ

มีก�ำลังใจ และจะส่งผลให้เป็นการเสริมสร้างพลังใจให้เข้มแข็งอย่างยั่งยืน
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การเสริมสร้างพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง

ตัวอย่าง

ขั้นบันไดของการเปลี่ยนแปลงตนเอง

สามารถควบคุมตนเองได้
จนไม่กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ

ชื่นชมตัวเองเมื่อสามารถจัดการความรู้สึกหงุดหงิด
ร�ำคาญใจ และไม่ขึ้นเสียงเถียงกันได้

ปลดปล่อย/ระบายอารมณ์ที่ยังคุกรุ่น โดยไม่ส่งผลกระทบต่อ
ผู้อื่น เช่น การพูดคุยกับเพื่อนหรือหาที่ปรึกษาที่ไว้ใจได้ เป็นต้น

ผ่อนคลายอารมณ์ โดยหากิจกรรมที่ชอบท�ำ เช่น ฟังเพลง รดน�้ำต้นไม้ 
ท�ำงานบ้านท�ำอาหาร เป็นต้น

บอกตนเองว่าการพูดซ�้ำซากเป็นธรรมชาติของผู้สูงอายุ 
ให้ท�ำใจยอมรับและให้อภัย 

ชะลอไม่โต้ตอบอย่างทันที อาจใช้วิธีการนับ 1-10 หรือหายใจลึกๆ ยาวๆ 
รับรู้ลมหายใจเข้าออกต่อเนื่องเพื่อเป็นการควบคุมอารมณ์ตนเอง

เลี่ยงออกจากสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่

เตือนตัวเองว่าอย่าขึ้นเสียงดัง

สิ่งที่ต้องการ
เปลี่ยนแปลง
ตนเอง

เมื่อรู้สึกหงุดหงิด ร�ำคาญใจและขึ้นเสียงเถียงกัน

หมายเหตุ: อย่างไรก็ตามการจัดการอารมณ์ที่เกิดขึ้นจะต้องมีการฝึกสม�่ำเสมอ 

อยากเห็นตนเองเปลี่ยนแปลงเป็นอย่างไร
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรม

เสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ที่มีพลังใจระดับต�่ำผิดปกติ (กลุ่มเสี่ยงสูง) 



34
โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 -	 ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับต�่ำผิดปกติ (กลุ่มเสี่ยงสูง) หมายถึง ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ 

ที่เป็นกลุ่มเสี่ยงสูง โดยมีอาการ/ความรู้สึกอย่างน้อย 1 อาการจากสัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลง 3 ข้อ (หมดก�ำลังใจ 

ไร้ความสามารถ ขาดที่พึ่ง ถึงทางตัน) มีอาการ/ความรู้สึกทุกวันใน 1 สัปดาห์มีพลังใจลดลงและไม่สามารถจัดการเพิ่ม

พลังใจขึ้นมาได้ด้วยตนเอง
	 -	 แนวทางการใช้โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับต�่ำ
ผิดปกต ิ(กลุ่มเสี่ยงสูง) โดย
	 	 o	ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุและอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้านใช้โปรแกรมฯกับญาติผู้ดูแล 

	 	 	 ผู้สูงอายุในขณะเยี่ยมบ้าน 

	 	 o	ใช้ระยะเวลาด�ำเนินการตามโปรแกรมฯ 1 สัปดาห์

	 	 o	องค์ประกอบของโปรแกรมฯส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับเสี่ยงสูง 

องค์ประกอบโปรแกรมฯ กิจกรรมที่ใช้ในการเยี่ยมบ้าน

ประเมินพลังใจของ
ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

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

ยิ้มรับ กิจกรรม เรื่องคิดดี มีก�ำลังใจ
	 -	 ฝึกคิดบวก

ปรับจิต กิจกรรม เรื่อง รับรู้ จัดการ สื่อสารทางบวก 
	 -	 วิธีการจัดการอารมณ์ร�ำคาญใจ หงุดหงิด โกรธ
	 -	 การสื่อสารทางบวก

มิตรเกื้อกูล กิจกรรม เรื่อง เสริมพลังใจให้เข้มแข็ง
	 -	 การเสริมสร้างพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง

แนวปฏิบัติตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจ

ส�ำหรับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีพลังใจในระดับต�่ำผิดปกติ (กลุ่มเสี่ยงสูง) 
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 สญัญาณเตอืนเมือ่พลังใจลดลง หมายถึง ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายมุอีาการหรือความรู้สึกตามองค์ประกอบของ
สัญญาณเตือนฯ “หมดก�ำลังใจ  ไร้ความสามารถ  ขาดที่พึ่ง ถึงทางตัน”

	 วธิกีารประเมนิ ขณะเยีย่มบ้านให้ผูช่้วยเหลอืดแูลผูส้งูอายแุละอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมูบ้่านประเมนิ
พลังใจของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุโดยใช้การพูดคุย การสังเกต ร่วมกับการซักถามอาการของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุตาม 
องค์ประกอบของสญัญาณเตือนเมือ่พลงัใจลดลงว่าภายใน 1 สัปดาห์ทีผ่่านมา มอีาการ/ ค�ำพดูดงัรายละเอยีดตามตาราง
ข้างล่างหรือไม่

หมายเหต:ุ การก�ำหนดเกณฑ์ 1 สปัดาห์ เนือ่งจากการมอีาการต่อเนือ่งเป็นเวลา 1 สัปดาห์จะส่งผลกระทบต่อคุณภาพ
การดูแลผู้สูงอายุและมีผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 ภายใน 1 สปัดาห์ทีผ่่านมาญาตผิูด้แูลผูส้งูอายมุอีาการหรอืค�ำพดูทีแ่สดงถงึอาการทีบ่่งบอกสญัญาณเตอืน
เมื่อพลังใจลดลง

องค์ประกอบของสัญญาณเตือน
เมื่อพลังใจลดลง

อาการ/ค�ำพูดของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

หมดก�ำลังใจ อาการทีบ่่งบอกถงึความรูส้กึหมดก�ำลงัใจ เช่น เบือ่อาหาร นอนไม่หลับ ปวดศีรษะ 
ท้องอืด ท้องเฟ้อ เครียด เบื่อหน่าย ท้อแท้ หดหู่ หมดก�ำลังกาย ก�ำลังใจ ฯลฯ

ไร้ความสามารถ ควบคมุอารมณ์ไม่ได้ เช่น ชอบพูดจาประชดประชัน ยัว่ย ุหาเร่ืองทะเลาะกับผูอ้ืน่
ประจ�ำ ฯลฯ
แก้ปัญหาไม่ได้ เช่น ว้าวุ่นใจ ผุดลุกผุดนั่ง วิตกกังวล หงุดหงิด ฉุนเฉียว หรือมีค�ำ
พูดที่แสดงถึงการหมกมุ่นอยู่แต่กับปัญหา ฯลฯ 

ขาดที่พึ่งถึงทางตัน ขาดการช่วยเหลือสนับสนุนจากผู้อื่น เช่น รู้สึกหันหน้าไปพึ่งใครไม่ได้ รู้สึก
โดดเดี่ยวไม่มีใครช่วยเหลือ ไม่รู้ว่าจะขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นอย่างไร ฯลฯ

สัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลง

การแปลผล

เกณฑ์
การแปลผล

กลุ่มมีพลังใจในระดับปกติ
(กลุ่มปกติ)

กลุ่มมีพลังใจในระดับต�่ำ 
(กลุ่มเสี่ยง)

กลุ่มมีพลังใจในระดับต�่ำมาก
(กลุ่มเสี่ยงสูง)

อาการ ไม่มีอาการ หรือมีอาการ
แต่ไม่ชัดเจน

มีอาการหรือมีความรู้สึกเป็นๆ
หายๆ ทั้ง 3 องค์ประกอบของ
สัญญาณเตือนฯ (หมดก�ำลังใจ 
ไร้ความสามารถ ขาดที่พึ่ง 
ถึงทางตัน)

มีอาการหรือมีความรู้สึกอย่าง
ต่อเนื่อง ทั้ง 3 องค์ประกอบ
ของสัญญาณเตือนฯ (หมดก�ำลัง
ใจ ไร้ความสามารถ ขาดที่พึ่ง 
ถึงทางตัน) และส่งผลกระทบต่อ
การด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน

ความถี่ - ไม่เป็นทุกวันใน 1 สัปดาห์ เป็นทุกวันใน 1 สัปดาห์

การจัดการ จัดการอาการ/ความรู้สึก
ที่เกิดขึ้นด้วยตนเองได้

จัดการอาการ/ความรู้สึก
ที่เกิดขึ้นด้วยตนเองได้

จัดการอาการ/ความรู้สึก
ที่เกิดขึ้นด้วยตนเองไม่ได้
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

สรุปภาพรวมบทบาทของผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ

และอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้าน

เมื่อพบว่าญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีพลังใจในระดับต�่ำมาก (เสี่ยงสูง) ด้วยเทคนิค 3ส

สอดส่อง สังเกต

พูดคุย สังเกต ถามอาการตามสัญญาณเตือนเมื่อพบอาการเสี่ยงสูง

เมื่อพบพลังใจในระดับต�่ำมาก (เสี่ยงสูง)

พูดคุยหาจุดเด่น/ ข้อดีของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ฝึกญาติให้ชื่นชม/ ให้ก�ำลังใจตนเองและผู้อื่น

CG/ อสม. พูดให้ก�ำลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ฝึกญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุสร้างก�ำลังใจด้วยตนเองทุกวัน

รับฟัง เสริมพลังเบื้องต้น

	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุและอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้านรับฟังความคิดเห็น อารมณ์ ความรู้สึกลบ

ที่เกิดขึ้นของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุด้วยท่าทียอมรับและเข้าใจ

	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุและอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้านแสดงความเห็นใจ ปลอบใจ

	 ผูช่้วยเหลอืดแูลผูส้งูอายแุละอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ�ำหมูบ้่านให้มมุมองทางบวก สังเกตสีหน้า และอารมณ์

ว่าดีขึ้นหรือไม่

	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุและอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้านชมเชยเมื่อญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุดีขึ้น และ

แนะน�ำให้ฝึกคิดบวกต่อ

ส่งต่อ

กรณีไม่ดีขึ้นส่งต่อบุคลากรสาธารณสุขใกล้บ้าน
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ผู้ใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้าน ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)

กลุ่มเป้าหมายที่เยี่ยมบ้าน ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการเยี่ยมบ้าน 

	 เพื่อให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะในการคิดบวก

วิธีการใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

	 1. 	ให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)เลือกใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้าน

ตามความเหมาะสม ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่พบในขณะเยี่ยมบ้านในแต่ละหลัง

	 2. 	สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามระยะเวลาที่เหมาะสมในการเยี่ยมบ้านแต่ละครั้ง

	 3. 	สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามที่ต้องการให้บรรลุวัตถุประสงค์ในแต่ละข้อ ดังนี้

วตัถปุระสงค์ทีต้่องการให้เกิดจากการเยีย่มบ้าน หัวข้อชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

ให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะในการคิดบวก -  วิธีพัฒนาความคิดบวก

	 ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุและอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้านใช้เทคนิค 3ส ด้วยการสอดส่อง สังเกต  

ร่วมกับการประเมินสัญญาณเตือนแล้วพบว่าญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีพลังใจในระดับต�่ำมาก (เส่ียงสูง) ให้ใช้เทคนิครับฟัง 

เสริมพลังเบื้องต้น และเน้นการฝึกวิธีพัฒนาความคิดบวกให้กับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ แต่ถ้าญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีพลังใจ 

ไม่ดีขึ้นให้ส่งต่อเจ้าหน้าที่งานสุขภาพจิตต่อไป ดังนี้

	 1.	สอดส่อง สังเกต เมื่อผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)  

ประเมินอาการที่เป็นสัญญาณเตือนว่าญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีพลังใจในระดับต�่ำ  (เสี่ยงสูง) ให้พูดคุยเพื่อหาข้อดี หรือ 

จุดเด่นของญาติผู้ดูแลผู้ป่วยให้มากที่สุด

โดยวิธีการ	   	พูดคุย ชักชวน ให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ พูดคุยในประเด็นต่อไปนี้

      	 	 -	 คนในครอบครัวและคนในสังคมได้ชื่นชมท่านอย่างไรในการที่ท�ำหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุในครอบครัว

	 	 - 	 ท่านมีค�ำชมหรือวิธีการให้ก�ำลังใจตัวเองอย่างไร 

ยิ้มรับยิ้มรับ

กิจกรรมยิ้มรับ : เรื่องคิดดี มีก�ำลังใจ
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      	 	 - 	 ท่านจะชื่นชมหรือให้ก�ำลังใจคนอื่นๆที่ท�ำหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุเหมือนกับท่านอย่างไร

	     	ให้ค�ำชมและให้ก�ำลังใจตามความเหมาะสม

	 2.	รับฟัง เสริมพลังเบื้องต้น ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) 

ใช้วิธีการ

	    	 แนะน�ำให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุทบทวนสิ่งดีๆ ที่ได้ท�ำในแต่ละวัน หรือเมื่อไรที่ท้อแท้ใจ หมดก�ำลังใจ  

ให้นกึถงึความส�ำเรจ็ ความดงีามของตวัเองทีผ่่านมา หรือนกึถงึค�ำพูดทีใ่ห้ก�ำลังใจตัวเอง หรือชืน่ชมตัวเองทกุครัง้ทีไ่ด้ท�ำ

สิ่งดีๆ เช่น “ที่ผ่านมาท�ำดีอยู่แล้ว ขอให้ท�ำต่อไป” “ไม่ใช่เราคนเดียวที่มีปัญหา” “เราเป็นหลักของพี่ ๆ น้อง ๆ  

มาโดยตลอด ถ้าที่ครอบครัวไม่มีเราจะพากันล�ำบากทั้งหมด” ฯลฯ และชื่นชมตัวเองทุกครั้งที่ได้ท�ำสิ่งดีๆ 

	    	 พดูคยุซกัถามเพือ่ให้ญาตผิูด้แูลผูส้งูอายไุด้ระบายความรูส้กึทางลบทีอ่ดัอัน้อยู่ในใจ และผูช่้วยเหลอืดแูล

ผู้สูงอายุและอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้านรับฟังด้วยท่าทีที่ยอมรับและเข้าใจ เช่น ไม่ต�ำหนิ ไม่ด่วนตัดสิน  

ไม่แนะน�ำ หรือโต้เถียง แสดงถึงความเห็นอกเห็นใจและเข้าใจ 

	    	 พูดปลอบใจ ให้ก�ำลังใจ เช่น “พี่ท�ำดีแล้วพี่ต้องสู้ต่อไป” “เดี๋ยวมันก็ผ่านไปถ้าเราอดทนสักนิด” 

พร้อมทั้งสังเกตท่าทีที่เปลี่ยนไปของญาติว่าเป็นไปในทางที่ดีขึ้นหรือไม่ ถ้าดีขึ้นให้ชื่นชมเพื่อเป็นการเสริมพลังใจ

	 3. ส่งต่อ กรณีที่ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุไม่สามารถเสริมสร้างพลังใจให้ดีขึ้นได้ ก็ให้ส่งต่อบุคลากรสาธารณสุข 

ใกล้บ้าน

	 	 ในชีวิตประจ�ำวันญาติผู ้ดูแลผู้สูงอายุไม่สามารถหลีกเลี่ยงกับสถานการณ์ที่ท�ำให้เกิดอารมณ์ทางลบ  

ดงันัน้ ผูช่้วยเหลอืดแูลผูส้งูอายแุละอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ�ำหมูบ้่านต้องสนบัสนนุให้ญาตผิูด้แูลผูส้งูอายไุด้ฝึกพฒันา

ความคิดบวกอย่างต่อเนื่อง โดยฝึกวิธีการพัฒนาความคิดบวกจนเป็นนิสัย 7 ขั้นตอน ซึ่งการฝึกคิดบวกจะท�ำให้ 

มีความสุขขึ้น และมีพลังใจเพิ่มขึ้น 
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วิธีพัฒนาความคิดบวกจนเป็นนิสัย 7 ขั้นตอน

มองโลกในแง่บวก
จนเป็นนิสัย

ฝึกคิดหาข้อดี
ในสิ่งที่เกิดขึ้น

ตั้งสติ ใจสงบ 

ในขณะที่มีความคิดลบและอารมณ์ทางลบ (ขุ่นเคืองใจ ความวิตกกังวล หรือคิดฟุ้งซ่าน)

อย่าเพิ่งโต้ตอบหรือแสดงออกทางลบ (ตวาด ชักสีหน้า กระแทกของ ใช้ค�ำพูดรุนแรง ฯลฯ)

ออกจากสถานการณ์ที่ท�ำให้เกิดอารมณ์ทางลบชั่วคราว (ออกไปพูดคุยกับเพ่ือนบ้าน ดูทีวี 

เดินไปสงบอารมณ์ ฯลฯ)

ใช้วิธีจับลมหายใจเข้าออกตามที่ฝึกจาก “ วิธีพาใจให้สงบ ”

ชื่นชมตนเองเมื่อสามารถคิดหาข้อดีได้

เมือ่จติใจสงบพอสมควร ให้ทบทวนว่าความคดิลบทีเ่กดิข้ึนคอือะไร แล้วส่งผลให้เกดิอารมณ์

อะไรตามมา

ตั้งสติและรับรู ้ลมหายใจเข้าออก แล้วพยายามคิดหาข้อดี (คิดบวก) ที่เป็นไปได้จาก

สถานการณ์ที่เกิดขึ้น เมื่อคิดหาข้อดีได้ลองสังเกตอารมณ์ความรู้สึกที่เปลี่ยนไป 

ถ้าญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ ไม่สามารถหาข้อดีได้ด้วยตนเอง ให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุและ 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้านให้ค�ำแนะน�ำหรือยกตัวอย่างข้อดีเพ่ือให้ญาติผู้ดูแล 

ผู้สูงอายุมีแนวทางในการปรับเปลี่ยนมุมมองจากลบเป็นบวก

ถ้าเมื่อใดไม่สามารถจัดการกับความคิดลบที่เกิดขึ้นอีก ให้ปรึกษาเพื่อนที่ดูแลผู้สูงอายุ 

ด้วยกันที่เป็นคนคิดบวก (คนที่พร้อมรับฟัง มีอารมณ์แจ่มใส ใจเย็น ฯลฯ) หรือโทรขอ 

ค�ำปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญตามบริบทของแต่ละพื้นที่ 

1

2

3

6

4

5

7
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ผู้ใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้าน ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)

กลุ่มเป้าหมายที่เยี่ยมบ้าน ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการเยี่ยมบ้าน 

	 1.	 เพื่อให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีวิธีการควบคุมอารมณ์และจัดการอารมณ์ที่เหมาะสม

	 2.	 เพื่อให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะการสื่อสารทางบวก

วิธีการใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

	 1.	 ให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)  เลือกใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้าน

ตามความเหมาะสม ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่พบในขณะเยี่ยมบ้านในแต่ละหลัง

	 2. 	สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามระยะเวลาที่เหมาะสมในการเยี่ยมบ้านแต่ละครั้ง

	 3. 	สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามที่ต้องการให้บรรลุวัตถุประสงค์ในแต่ละข้อ ดังนี้

วัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการเยี่ยมบ้าน หัวข้อชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

1.	ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีวิธีการรับรู้อารมณ์และจัดการ 

	 อารมณ์ที่เหมาะสม

-	 วิธีการจัดการอารมณ์ร�ำคาญใจ หงุดหงิด โกรธ

2.	ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีทักษะการสื่อสารทางบวก -	 การสื่อสารทางบวก

ยิ้มรับปรับจิต

กิจกรรมปรับจิต : รับรู้ จัดการ สื่อสารทางบวก
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 1.	ฝึกการรับรู้อารมณ์ ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)  
ชวนญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุพูดคุยเพื่อฝึกการรับรู้อารมณ์ โดยตั้งค�ำถาม ได้แก่ 
   	 	 - 	รู้ได้อย่างไรเมื่อมีอารมณ์โกรธ รู้สึกโมโห
   	 	 - 	รู้ได้อย่างไรเมื่อรู้สึกวิตกกังวล
	 	 ผูช่้วยเหลอืดูแลผูส้งูอายุและอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ�ำหมูบ้่านสรปุว่า การรบัรูอ้ารมณ์ทีเ่กดิข้ึนสามารถ
ดูได้จากปฏิกิริยาทางกาย เช่น ใจสั่น มือสั่น หน้าซีด หน้าแดง เหง่ือออก หรือกระสับกระส่าย ท�ำกิจวัตรประจ�ำวัน 
เปลีย่นไป เช่น หลงลมื เบ่ือหน่าย ไม่อยากท�ำอะไรเลย นอนทัง้วนั พดูน้อยลง ฯลฯ ซึง่เป็นเรือ่งทีส่�ำคญัทีญ่าตผู้ิดแูล 
ผูส้งูอายจุะต้องรบัรู้อารมณ์ทางลบของตนเองเพ่ือป้องกนัการตอบโต้ท่ีรุนแรงและส่งผลกระทบต่อคณุภาพการดแูลผูส้งูอายุ

	 2.	ระบายความรู้สึกทางลบที่ค้างอยู่ในใจ ชวนญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุพูดคุยเพื่อให้ระบายความรู้สึก 
ทางลบที่ค้างอยู่ในใจ โดยอาจตั้งค�ำถามหรือใช้ค�ำพูดต่อไปนี้
   	 	 - 	มีความทุกข์ใจ ไม่สบายใจที่อยากบอก อยากเล่าหรือไม่
   	 	 - 	ที่เล่ามาถ้าปล่อยทิ้งไว้นาน ๆ คิดว่าจะมีผลกระทบอะไรเกิดขึ้น กับใคร อย่างไรบ้าง เช่น ต่อตนเอง 
	 	 	 ต่อผู้สูงอายุและบุคคลในครอบครัว 
	 	 - 	แล้วจะมีวิธีการแก้ไขหรือจัดการอารมณ์ ความรู้สึกที่เกิดขึ้นอย่างไร

	 3.	วิธีการจัดการอารมณ์ที่ถูกต้อง ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุและอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน
ชืน่ชมวธิกีารจดัการกบัอารมณ์ทีด่ขีองญาตผิูดู้แลผู้สูงอาย ุและแนะน�ำวธิกีารจัดการอารมณ์ท่ีถูกต้องในกรณทีีญ่าตผิูด้แูล
ผู้สูงอายุไม่มีวิธีการจัดการอารมณ์ที่เหมาะสมดังนี้

การรับรู้และการจัดการอารมณ์

วิธีการจัดการอารมณ์
	 เมื่อรับรู้อารมณ์โกรธแล้วพูดกับตัวเองว่า ก�ำลังโกรธ ก�ำลังหงุดหงิด ให้หายใจยาวๆ บอกความรู้สึกกับ
คนในครอบครัวหรือ คนใกล้ชิดว่ารู้สึกโกรธหรือหงุดหงิดเรื่องอะไรวิธีการจัดการอารมณ์ เช่น 
	 -	 การชะลอไม่โต้ตอบอย่างทันที ด้วยการนับ 1-10 หรือหายใจลึกๆ ยาวๆ รับรู้ลมหายใจเข้าออก 
ต่อเนื่อง (รายละเอียดในแผนการจัดกิจกรรมที่ 1 วิธีพาใจให้สงบ)
	 - 	 เตือนตัวเองว่าอย่าพูด อย่าท�ำ อย่าตัดสินใจอะไรในขณะที่มีอารมณ์ด้านลบ
	 - 	 เลี่ยงออกจากสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่
	 - 	ท�ำใจยอมรับธรรมชาติของผู้สูงอายุและให้อภัย เช่น ถามซ�้ำซาก ชอบพูดแก้ตัว ไม่ยอมรับความผิด 
ระแวง เป็นต้น
	 - 	ผ่อนคลายอารมณ์ โดยหากิจกรรมที่ชอบท�ำ เช่น ฟังเพลง รดน�้ำต้นไม้ ท�ำงานบ้านท�ำอาหาร เป็นต้น
	 -	 ปลดปล่อย/ระบายอารมณ์ที่ยังคุกรุ่น โดยไม่ส่งผลกระทบต่อผู้อื่น เช่น การพูดคุยกับเพื่อนหรือหาที่
ปรึกษาที่ไว้ใจได้ เขียนระบายความรู้สึก ฉีกกระดาษ วิ่ง ตะโกนดัง ๆ ในที่ปลอดคน เป็นต้น
	 -	 ชื่นชมตัวเองเมื่อสามารถจัดการกับอารมณ์ทางลบได้ อย่างไรก็ตามการจัดการอารมณ์ที่เกิดขึ้น 
จะต้องมีการฝึกสม�่ำเสมอ

	 4.	ให้ญาตฝึิกวธิกีารผ่อนคลาย โดยเลอืกวธิทีีเ่หมาะสมในชดุเยีย่มบ้าน นดัหมายในการตดิตามดแูลต่อเนือ่ง
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ผู้ใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้าน ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ(caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)

กลุ่มเป้าหมายที่เยี่ยมบ้าน ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์ที่ต้องการให้เกิดจากการเยี่ยมบ้าน 

	 ให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุวางแผนแนวทางการเสริมสร้างพลังใจของตนเอง

วิธีการใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

	 1. 	ให้ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) เลือกใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้าน

ตามความเหมาะสม ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่พบในขณะเยี่ยมบ้านในแต่ละหลัง

	 2. 	สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามระยะเวลาที่เหมาะสมในการเยี่ยมบ้านแต่ละครั้ง

	 3. 	สามารถเลือกแบ่งใช้ชุดสื่อเยี่ยมบ้านตามที่ต้องการให้บรรลุวัตถุประสงค์ในแต่ละข้อ ดังนี้

วตัถปุระสงค์ทีต้่องการให้เกิดจากการเยีย่มบ้าน หัวข้อชุดสื่อเยี่ยมบ้านเพื่อใช้สร้างพลังใจญาติผู้สูงอายุ

ให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุวางแผนแนวทาง
การเสริมสร้างพลังใจของตนเอง

-	ตัวอย่างบทสนทนาเพื่อสร้างแรงจูงใจให้ญาติผู ้ดูแลผู ้สูงอายุ

เปลี่ยนแปลงตนเอง

- 	ตัวอย่างขั้นบันไดของการเปลี่ยนแปลงตนเอง

- 	แบบฝึกหัดการวางแผนเปลี่ยนแปลงตนเองตามขั้นบันได

ยิ้มรับมิตรเกื้อกูล

กิจกรรมมิตรเกื้อกูล : เรื่องเสริมพลังใจให้เข้มแข็ง
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การเสริมสร้างพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง

ตัวอย่างบทสนทนาเพื่อสร้างแรงจูงใจให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงตนเอง

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

และได้พูดคุยกับญาติท่ีดูแลผู้สูงอายุ จากการสังเกตสีหน้า ค�ำพูดของญาติผู้ดูแลฯ พบว่า มีเรื่องไม่สบายใจ ทุกข์ใจ 

ในเรื่องการดูแลผู้สูงอายุ 

ตัวอย่างบทสนทนาเพื่อสร้างแรงจูงใจให้ญาติผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงตนเอง

CG/อสม.:	 เป็นยังไงบ้างที่ดูแลแม่ทุกวันนี้

แดง:	 ก็งั้นๆ แหละก็เหมือนทุกๆ วัน (สังเกตได้ว่ามีสีหน้าบึ้งตึง)

CG/อสม.:	 มีอะไรที่อยากให้ช่วยมั้ยหรืออยากจะเล่าอะไรให้ฟังก็ได้นะ 

แดง:	 (เงียบ ไม่ยอมโต้ตอบ แต่ไม่มีท่าทีต่อต้าน)

CG/อสม.:	 รับรองว่าจะไม่ไปเล่าให้ใครฟังค่อยๆนึกและลองเล่ามา

แดง:	 ฉันก็ว่า ฉันท�ำดีที่สุดแล้ว แต่แม่ก็ยังไม่พอใจ เดี๋ยวบ่น เดี๋ยวด่าทั้งวัน จนฉันจะทนไม่ไหวแล้ว 

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 ที่ชอบเถียงและกระแทก
ของใส่แม่เวลาโมโห

CG/อสม.:	 ถ้าอย่างนั้นเรามาช่วยกันคิดมั้ยว่าจะท�ำอย่างไรดีเวลาโมโหแม่แล้วแดงท�ำอะไรลงไปทันท ี 
ซึ่งท�ำให้แดงรู้สึกไม่ดี รู้สึกบาปภายหลัง

แดง:	 ก็ดีนะพี่ แล้วพี่คิดว่าจะท�ำยังไงดีล่ะ

CG/อสม.:	 แดงลองคิดซิว่าทุกครั้งที่เวลาแดงกับแม่โมโหใส่กัน พอหลังจากนั้นแม่กับแดงเป็นยังไง 

แดง:	 บางทีก็ไม่พูดกันไปสองสามวัน แต่หนูก็ไม่สบายใจนะ เหมือนที่บอกกับพี่ไง หนูกลัวบาป

CG/อสม.:	 ถ้าอย่างงั้นนะ ก็แปลว่าแดงเองก็อยากจะเปลี่ยนแปลงตัวเอง แดงลองคิดสิว่าตรงไหนที่แดง 
ท�ำไปแล้วจะท�ำให้เกิดการทะเลาะกับแม่มากที่สุด

แดง:	 เวลาที่แม่บ่นหรือด่า แล้วฉันก็ท�ำหน้าบึ้ง กระแทกของใส่แม่ บางครั้งก็พูดเสียงดังใส่แม่ 

CG/อสม.:	 ถ้างั้นแดงลองเลือกสิว่า จะแก้ไขเรื่องอะไรก่อนที่แดงคิดว่าท�ำได้ง่ายที่สุด เราจะได้มา 
วางแผนกัน เพื่อที่แดงจะได้เปลี่ยนแปลงตัวเอง ไม่ให้ท�ำอย่างนั้นอีก
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แดง:	 ฉันว่า ฉันอยากแก้เรื่องกระแทกของใส่แม่ก่อนดีกว่า เพราะบางทีก็ท�ำแม่เจ็บ และฉันก็รู้ตัวว่า 
มันไม่ดี มันเป็นบาป

CG/อสม.:	 ดค่ีะ ทีแ่ดงเลอืกจะเปลีย่นแปลงตัวเองเร่ืองนี ้ง้ันเรามาคดิกนัว่า จะมวีธิกีารไหนท่ีช่วยยบัยัง้แดง
ไม่ให้กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ  เราลองมาร่วมกันมาวางแผนว่าจะท�ำยังไงดี ไม่ให้กระแทก
ของใส่แม่เวลาโกรธ และจะเริม่ต้นจากตรงไหนก่อนด ีแดงลองคดิสคิะว่าก่อนทีจ่ะกระแทกของ
ใส่แม่มันมีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น 

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

CG/ อสม.:	 ถ้ายังงั้นเมื่อแดงรู้สึกหงุดหงิด ร�ำคาญใจที่แม่บ่น และแดงเถียงกับแม่จนเสียงดังขึ้นเรื่อย ๆ  
จนกลายเป็นการยัว่ยอุารมณ์ของแต่ละฝ่าย เป็นสาเหตใุห้แดงควบคมุตวัเองไม่ได้ และกระแทก
ของใส่แม่ แดงคิดว่าเป็นอย่างนี้ใช่หรือไม่

แดง:	 (ให้เวลาแดงคิดทบทวนสักครู่หนึ่ง) อืม ใช่ ๆ เป็นอย่างงั้นจริงๆ

CG/ อสม.:	 เอาอย่างนี้ ให้แดงลองคิดว่า ทุกครั้งที่แดงกระแทกของใส่แม่ มีอะไรที่เป็นสิ่งยั่วยุอารมณ ์
ทั้งสองฝ่าย จนลุกลามไปใหญ่โต

แดง:	 ถ้าเมื่อใด มีการเถียงกัน จนกลายเป็นตะโกนใส่กัน ก็จะได้เรื่องทุกที

CG/ อสม.:	 ดังน้ัน เรามาวางแผนร่วมกันว่าจะท�ำอย่างไร เมื่อเกิดความรู้สึกร�ำคาญใจแล้วจะไม่ขึ้นเสียง 
เถียงกับแม่ จนควบคุมตนเองไม่ได้ โดยแดงลองค่อยๆ เร่ิมคิดที่จะเปล่ียนตนเองทีละนิดๆ  
เหมือนข้ึนบันได เริ่มต้นจากส่ิงท่ีแดงคิดว่า ท�ำได้ง่ายที่สุด จนไปถึงบันไดขั้นสุดท้าย คือ  
ไม่กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ

	 (ให้ CG/อสม.ยืน่ภาพขัน้บนัไดเพ่ือให้แดงลองเขียนหรือพูดว่า จะท�ำอย่างไรทีจ่ะควบคมุตนเอง
เมื่อเกิดความรู้สึกร�ำคาญใจ เวลาแม่บ่นหรือพูดซ�้ำซาก และท�ำอย่างไรที่จะไม่ขึ้นเสียงดังใส่แม่
เพื่อป้องกันไม่ให้เป็นการยั่วยุอารมณ์ให้แม่เสียงดังมากขึ้น ซ่ึงจะไปกระตุ้นอารมณ์ของแดง 

ใหก้ระแทกของใส่แม่)



45
โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แบบฝึกหัด

การวางแผนเปลี่ยนแปลงตนเองตามขั้นบันได

สามารถควบคุมตนเองได้

จนไม่กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ

ขั้นที่ 7

ขั้นที่ 3

ขั้นที่ 5

ขั้นที่ 1

ขั้นที่ 6

ขั้นที่ 2

ขั้นที่ 4

เมื่อรู้สึกหงุดหงิด ร�ำคาญใจและขึ้นเสียงเถียงกัน

หมายเหตุ : การวางแผนการปรับเปลี่ยนตนเองแบบขั้นบันได สามารถก�ำหนดได้ว่าเป็นกี่ขั้น ตามวิธีการของญาติผู้ดูแล

ผู้สูงอายุแต่ละคน ที่จะท�ำให้ไปถึงเป้าหมายสุดท้ายที่ต้องการเปลี่ยนแปลง

การเปลี่ยนแปลงตนเองในทางที่ดีขึ้นอย่างต่อเนื่องจะท�ำให้เกิดความภาคภูมิใจ

มีก�ำลังใจ และจะส่งผลให้เป็นการเสริมสร้างพลังใจให้เข้มแข็งอย่างยั่งยืน
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การเสริมสร้างพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง

ตัวอย่าง

ขั้นบันไดของการเปลี่ยนแปลงตนเอง

สามารถควบคุมตนเองได้
จนไม่กระแทกของใส่แม่เวลาโกรธ

ชื่นชมตัวเองเมื่อสามารถจัดการความรู้สึกหงุดหงิด
ร�ำคาญใจ และไม่ขึ้นเสียงเถียงกันได้

ปลดปล่อย/ระบายอารมณ์ที่ยังคุกรุ่น โดยไม่ส่งผลกระทบต่อ
ผู้อื่น เช่น การพูดคุยกับเพื่อนหรือหาที่ปรึกษาที่ไว้ใจได้ เป็นต้น

ผ่อนคลายอารมณ์ โดยหากิจกรรมที่ชอบท�ำ เช่น ฟังเพลง รดน�้ำต้นไม้ 
ท�ำงานบ้านท�ำอาหาร เป็นต้น

บอกตนเองว่าการพูดซ�้ำซากเป็นธรรมชาติของผู้สูงอายุ 
ให้ท�ำใจยอมรับและให้อภัย 

ชะลอไม่โต้ตอบอย่างทันที อาจใช้วิธีการนับ 1-10 หรือหายใจลึกๆ ยาวๆ 
รับรู้ลมหายใจเข้าออกต่อเนื่องเพื่อเป็นการควบคุมอารมณ์ตนเอง

เลี่ยงออกจากสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่

เตือนตัวเองว่าอย่าขึ้นเสียงดัง

สิ่งที่ต้องการ
เปลี่ยนแปลง
ตนเอง

เมื่อรู้สึกหงุดหงิด ร�ำคาญใจและขึ้นเสียงเถียงกัน

หมายเหตุ: อย่างไรก็ตามการจัดการอารมณ์ที่เกิดขึ้นจะต้องมีการฝึกสม�่ำเสมอ 

อยากเห็นตนเองเปลี่ยนแปลงเป็นอย่างไร
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แนวปฏิบัติการเยี่ยมบ้านตามโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

รายนามคณะทำ�งาน

 1.	 นายแพทย์เกียรติภูมิ	 วงศ์รจิต	 อธิบดีกรมสุขภาพจิต	 	 ประธานที่ปรึกษา
 2.	 นายแพทย์ชิโนรส 	 ลี้สวัสดิ์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต	 	 ที่ปรึกษา
 3.	 นายแพทย์พงศ์เกษม	ไข่มุกด์	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต	 	 ที่ปรึกษา
 4.	 นายแพทย์สมัย	 ศิริทองถาวร	 รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต	 	 ที่ปรึกษา
 5.	 ดร.แสงอรุณ	 อิสระมาลัย	 สถาบันวิจัยระบบการดูแลผู้สูงอายุไทย	 	 ที่ปรึกษา
 6.	 ดร.สนธยา	 มณีรัตน์	 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีนพรัตน์วชิระ	 ที่ปรึกษา
 7.	 นางสุดา	 วงศ์สวัสดิ์	 ผู้อ�ำนวยการกองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	 ประธานคณะท�ำงาน
 8.	 นางสาวอมรากุล	 อินโอชานนท์	 ข้าราชการบ�ำนาญ	 	 คณะท�ำงาน
 9.	 นางสาวกาญจนา	 วณิชรมณีย์	 ข้าราชการบ�ำนาญ	 	 คณะท�ำงาน
10. 	นางอรวรรณ 	 ดวงจันทร์	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	 	 คณะท�ำงาน
11.	นางรัตน์ติกาล	 วาเพชร	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	 	 คณะท�ำงาน
12.	นางสาวขจิตรัตน์ 	 ชุนประเสริฐ	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	 	 คณะท�ำงาน
13.	นางสาวศรีไพร 	 ผึ่งฉิมพลี	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	 	 คณะท�ำงาน
14.	นางสาวสมศรี	 กิตติพงษ์พิศาล	 โรงพยาบาลศรีธัญญา	 	 คณะท�ำงาน
15.	นางนันทา	 แก้วสุข	 โรงพยาบาลศรีธัญญา	 	 คณะท�ำงาน
16.	นางสาวส�ำราญ	 บุญรักษา	 สถาบันกัลยาณ์ราชนครินทร์	 	 คณะท�ำงาน
17.	นางสาวสิริรัตน์	 หิรัญวัฒนะนาวิน	 สถาบันกัลยาณ์ราชนครินทร์	 	 คณะท�ำงาน
18.	นายสมพงษ์	 นาคพรม	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 3	 	 คณะท�ำงาน
19.	นายวัชรา	 จันทร์กระจ่าง	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 3	 	 คณะท�ำงาน
20.	นายรัฐ	 ลอยสงเคราะห์	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 3	 	 คณะท�ำงาน
21.	นางสาวณัฐรดา	 สุวรรณกูฏ	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 10	 	 คณะท�ำงาน
22.	นางสาวจิรนันท์	 ปุริมาตย์	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 13	 	 คณะท�ำงาน
23.	นางสาวอัสมา	 ประสิทธิพงษ์	 ศูนย์สุขภาพจิตที่ 13	 	 คณะท�ำงาน
24.	นางสาวสุภาพรรณ	 สุขคล้าย	 ศูนย์บริการสาธารณสุขที่ 9 กรุงเทพมหานคร	 คณะท�ำงาน
25.	นางสาวอภิญญา	 ทองสุข	 รพ.สต. สว่างอารมณ์ อุทัยธานี	 	 คณะท�ำงาน
26.	นายวันชัย 	 อัมรนันท์	 รพ.สต. สว่างอารมณ์ อุทัยธานี	 	 คณะท�ำงาน
27.	นางสาวอินทิรา 	 คุณธรรม	 รพ.สต. หนองฮาง อ.ม่วงสามสิบ อุบลราชธานี	 คณะท�ำงาน
28.	นางแก้ว	 สาระ	 สาธารณสุขอ�ำเภอม่วงสามสิบ อุบลราชธานี	 คณะท�ำงาน
29.	นางสาวรวิวรรณ	 ศรีสุชาติ	 นักวิชาการอิสระ	 	 คณะท�ำงาน
30.	นางสาวนันท์นภัส	 ประสานทอง	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	 คณะท�ำงานและเลขานุการ
31.	นายอานนท์	 ฉัตรทอง	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	 คณะท�ำงานและผู้ช่วยเลขานุการ




