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คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 สังคมไทยจะก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ หรือ Aged Society ในปี 2567-2568 ท�ำให ้

ต้องเผชิญหน้ากับปัญหาประชากรผู้สูงอายุที่เพิ่มมากขึ้น ผู้สูงอายุที่มีโรคเรื้อรังต่างๆ เช่น มะเร็งเบาหวาน  

ความดัน ไตวาย โรคหลอดเลือดสมอง โดยเฉพาะสมองเสื่อม ต้องได้รับการดูแลระยะยาว กลุ่มผู้สูงอายุ 

กลุ่มนี้ส่วนใหญ่จ�ำเป็นต้องพึ่งพาผู้อื่นต้องมีผู้ดูแล ซึ่งส่วนมากเป็นสมาชิกในครอบครัวที่รับบทบาทเป็น 

ผู้ดูแล การไม่ได้เตรียมพร้อมในการรับบทบาทเป็นผู้ดูแล บางคนต้องลาออกจากงานมาเป็นผู้ดูแล อาจท�ำให้

การปรับตัวไม่เหมาะสม ส่งผลต่อพฤติกรรมการดูแลกลุ่มญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเป็นกลุ่มเส่ียงต่อการเกิดปัญหา

สุขภาพจิตในการดูแลผู้สูงอายุที่เป็นที่รัก ผู้ดูแลอาจมีภาวะสับสน เครียด เบื่อหน่าย หมดแรงกาย แรงใจ 

	 การสร้างพลังใจเป็นสิ่งส�ำคัญส�ำหรับคนกลุ่มนี้ ทั้งนี้การสร้างพลังใจ (resilience) เป็นกระบวนการ

ปรับตัวและการเติบโตทางจิตใจ ซึ่งโครงสร้างมีด้วยกันหลายมิติ เป็นพัฒนาการที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ  

และเป็นองค์รวมประกอบไปด้วย การปรับตัวกับความเครียดหรือสถานการณ์เลวร้าย เช่น ปัญหาครอบครัว 

สมัพันธภาพ ในครอบครวั และการเจบ็ป่วยรนุแรง ฯลฯ ลกัษณะของบคุคลทีม่พีลงัใจ (resilience) จะสามารถ 

ปรับสมดุลของจิตใจและปรับตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 บทบาทของผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver : CG) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน 

(อสม.)  ในการดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุที่ต้องดูแลระยะยาว ได้แก่ ผู้สูงอายุติดบ้าน ติดเตียง ในการเยี่ยมบ้าน

เพื่อดูแลผู้สูงอายุ ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน มีการท�ำงานที่ใกล้ชิด

กับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุและช่วยเหลือสนับสนุนด้านต่าง ๆ และที่จะขาดไม่ได้ คือการสนับสนุนทางจิตใจให ้

ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีพลังใจที่เข้มแข็ง การพัฒนาศักยภาพของผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ และอาสาสมัคร

สาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) ให้เป็นผู้ที่มีความสามารถในการปฏิบัติการดูแลช่วยเหลือเสริมสร้างพลังใจ

ให้แก่ญาติผู้สูงอายุ ส่งผ่านความรู้ เทคนิค ทักษะที่ใช้ในเสริมสร้างพลังใจให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุได้บรรจุไว้ใน

คู่มือฝึกอบรมเพือ่เสรมิสร้างพลงัใจญาตผิูด้แูลผูส้งูอายฉุบบันี ้โดยยดึหลกั 3S ยิม้รบั (Smile) ปรับจติ (Strong) 

และมิตรเกื้อกูล (Smart) เพื่อส่งเสริมให้ญาติผู้ดูแลมีความเข้มแข็งทางใจและมีการปรับตัวที่ดี ซึ่งจะส่งผลต่อ

พฤติกรรมการดูแลผู้สูงอายุและคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นของผู้ดูแลและผู้สูงอายุ 

	 กรมสุขภาพจิต โดยกองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต หวังเป็นอย่างยิ่งว่า คู่มือฝึกอบรมเพื่อ 

เสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุฉบับนี้ จะเป็นแนวทางให้บุคลากรสาธารณสุขโดยเฉพาะ ผู้จัดการระบบ

การดูแลผู้สูงอายุ น�ำไปใช้ในการฝึกอบรมผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน 

(อสม.) เพื่อให้สามารถดูแลช่วยเหลือ เพิ่มพูนทักษะ และส่งเสริมพลังใจให้แก่ญาติผู้ดูแลต่อไป 

คำ�นำ�

ก
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	 พลังใจเป็นสิ่งส�ำคัญส�ำหรับมนุษย์และมีอยู่ในมนุษย์ทุกคน พลังใจช่วยให้มนุษย์สามารถเรียนรู้ ปรับตัวและ

เอาชนะความทุกข์ยากในชีวิตประจ�ำวันได้ในบางช่วงของชีวิตพลังใจอาจเพิ่มหรือลดลงได้ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ 

สภาวะ ความเครียด ปัญหา อุปสรรคที่เผชิญ และมนุษย์ทุกคนสามารถที่จะฟื้นคืนพลังใจได้เสมอ

	 การดแูลผูส้งูอายุเป็นงานทีต้่องมีความรบัผดิชอบสงู เป็นงานหนกัทีต้่องใช้แรงกายแรงใจ ความรู้ ใช้เวลาและ 

การเสียสละอย่างมาก ส่งผลกระทบต่อผู้ดูแลทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ ความคิดและสังคม การดูแลผู้สูงอายุย่อมท�ำให้

ญาติผู้ดูแลได้ผ่านพ้นความยากล�ำบากในชีวิตและเกิดพลังส�ำรอง แต่ทั้งนี้การดูแลในระยะยาวย่อมท�ำให้พลังใจลดลง  

มีความเสีย่งต่อความเครยีด ซมึเศร้า ท้อแท้ใจ หมดแรงกายแรงใจ กรมสุขภาพจติ ได้น�ำเสนอแนวคดิเร่ือง การสร้างเสรมิ

พลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ โดยนิยามค�ำว่า พลังใจในญาติผู้ดูแล และ ญาติผู้ดูแล ดังนี้

	 พลังใจในญาตผิูด้แูล หมายถงึ ความสามารถของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายใุนการฟ้ืนกลับมาด�ำเนินชวีติและท�ำหน้าที่

รบัผดิชอบตามปกตอิกีครัง้ภายหลังเผชญิสถานการณ์วกิฤติ ความยากล�ำบาก อปุสรรคในการดูแลผู้สูงอาย ุเป็นการท�ำให้

เกิดความสมดุลทางจิตใจ เกิดการเรียนรู้ที่จะเอาชนะปัญหาอุปสรรคและมีพลังใจที่เข้มแข็ง

	 ญาติผู้ดูแล หมายถึง บุคคลที่ให้ความช่วยเหลือดูแลแก่ญาติท่ีป่วยหรือมีข้อจ�ำกัดในการดูแลตนเองโดย 

ไม่ได้รับผลการตอบแทนท่ีเป็นค่าจ้างหรือรางวัล ได้แก่ บุตร คู่สมรส ญาติพ่ีน้อง บิดามารดา เพื่อน เพื่อนบ้าน  

(ผศ.ดร.สุปรีดา มั่นคง, 2557) โดยกรอบในการเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแล มีองค์ประกอบดังนี้

	 1.	 ยิม้รบั เป็นความสามารถของญาติผูดู้แลผูส้งูอายใุนการปรบัใจยอมรับปรบัวธิคีดิ รูจ้กัชืน่ชมตนเองมองเหน็

คุณค่าในตนเองและมีมุมมองต่อชีวิตในเชิงบวก รวมถึงการดูแลร่างกายให้มีความเข้มแข็ง “ยิ้มรับ” จึงเป็นพลัง 

ความเข้มแข็งของบุคคลทั้งร่างกายและจิตใจ

	 	 วิธีการส่งเสริมให้เกิดยิ้มรับ 

	 	 	 •	 ฝึกพาใจให้สงบ โดยใช้ลมหายใจ

	 	 	 •	 ฝึกสะท้อนคิดเรื่อง “ประสบการณ์ในการดูแลผู้สูงอายุ”

	 	 	 •	 ฝึกทักษะการคิดบวก ปรับเปลี่ยนความคิดลบเป็นความคิดบวก

	 	 	 •	 ฝึกให้ก�ำลังใจตนเองและผู้อื่น

	 2.	 ปรับจิต เป็นความสามารถของบุคคลในการรับรู้อารมณ์ของตนเองโดยเฉพาะเมื่อเกิดอารมณ์ทางลบ  

รู้จักการจัดการอารมณ์เพื่อสร้างให้ตนเกิดพลังใจ สามารถส่ือสารทางบวกด้วยการบอกความรู้สึกและความต้องการ 

โดยไม่ต�ำหนิผู้อื่น

การเสริมสร้างพลังใจ:

ยิ้มรับ(Smile) ปรับจิต(Strong)

 มิตรเกื้อกูล(Smart) ของญาติผู้ดูแลคืออะไร
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	 	 วิธีการส่งเสริมให้เกิดปรับจิต

	 	 	 •	 ฝึกรับรู้ผลกระทบทางอารมณ์

	 	 	 •	 ฝึกการจัดการอารมณ์

	 	 	 •	 ฝึกการสื่อสารทางบวก

	 	 	 •	 ฝึกการแก้ปัญหาความขัดแย้ง

	 3.	 มิตรเกื้อกูล (Smart) ความสามารถของบุคคลในการจัดการสถานการณ์เมื่อเผชิญปัญหา/อุปสรรค หรือ

ขอความช่วยเหลอืจากบุคคลหรือหน่วยงานทีเ่ก่ียวข้อง เมือ่เผชญิสถานการณ์ทีเ่กนิจะรับมอืได้ด้วยตนเองโดยปราศจาก

ความขัดแย้งในใจ มีการฝึกฝน และการพัฒนาตนเองอย่างสม�่ำเสมอ 

	 	 วิธีการส่งเสริมให้เกิดมิตรเกื้อกูล

	 	 	 •	 ฝึกสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการสถานการณ์ที่ยุ่งยาก

	 	 	 •	 การประเมินทัศนคติ แนวทาง การปรับทัศนคติของญาติที่มีต่อการร้องขอความช่วยเหลือ

	 	 	 •	 ฝึกทักษะการร้องขอความช่วยเหลือ

	 	 	 •	 ฝึกการเสริมพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงตนเอง

แนวทางการจัดกิจกรรม

	 แนวทางการจัดกิจกรรมสามารถจัดต่อเนื่องกัน 7 ชั่วโมงหรือแบ่งจัดทีละกิจกรรมโดยเรียงตามล�ำดับใน  

3 องค์ประกอบดังกล่าว (ดังแผนภูมิที่ 1 ขั้นตอนการจัดกิจกรรม) อย่างไรก็ตามเพ่ือให้ผู้ดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุและ 

อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน มีทักษะในการเสริมสร้างพลังใจ ผู้จัดการระบบการดูแลผู้สูงอายุ ควรท�ำหน้าที่

เป็นพ่ีเลี้ยงเพื่อพัฒนาทักษะหรือความสามารถของผู้ดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุและอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน

อย่างต่อเนื่อง โดยให้ฝึกปฏิบัติแก่ญาติผู้ดูแลที่มีสัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลง ดังแผนภูมิที่ 1 ขั้นตอนการจัดกิจกรรม	
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โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

แผนภูมิที่ 1 ขั้นตอนการจัดกิจกรรม

เกริ่นนำ�

STRONG
ปรับจิต

SMART
มิตรเกื้อกูล

smile

ยิ้มรับ

นำ�เข้าสู่บทเรียน

กิจกรรมที่ 3 รับรู้ จัดการ สื่อสารทางบวก

กิจกรรมที่ 4 เสริมพลังใจให้เข้มแข็ง

กิจกรรมที่ 1  รู้คุณค่า พาใจให้สงบ

กิจกรรมที่ 2  เรื่อง คิดดี มีกำ�ลังใจ

เวลา 1 ชั่วโมง

เวลา 2 ชั่วโมง

เวลา 2 ชั่วโมง

เวลา 1 ชั่วโมง

เวลา 1 ชั่วโมง

.	 กลุ่มสัมพันธ์ 

.	 เกริ่นนำ�การเสริมสร้างพลังใจ: ยิ้มรับ(Smile) ปรับจิต(Strong) มิตรเกื้อกูล (Smart)

.	 การประเมินสัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลง 

.	 การรับรู้ผลกระทบของอารมณ์ทางลบ	 .	กิจกรรม ลูกโป่งอารมณ์

.	 การจัดการอารมณ์และการสื่อสารทางบวก	 .	วิเคราะห์สถานการณ์ 

.	 เสริมทักษะการสื่อสารทางบวก 

.	 การสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการกับสถานการณ์ที่ยุ่งยาก

.	 การประเมินทัศนคติ/แนวทางการปรับทัศนคติของญาติที่มีต่อการร้องขอความช่วยเหลือ

.	 การเสริมสร้างทักษะการขอความช่วยเหลือ

.	 การเสริมสร้างพลังใจจากการเปลี่ยนแปลงในตนเอง

.	 การสะท้อนคิดในเรื่องของการดูแลผู้สูงอายุ 

.	 การฝึกใจให้สงบ

.	 การวิเคราะห์ความคิดจากประสบการณ์

.	 การฝึกปรับความคิดจากลบเป็นบวก (ฝึกทักษะการคิดบวก)

.	 การให้กำ�ลังใจตนเองและผู้อื่น
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โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อให้บุคลากรสาธารณสุข หรือ ผู้จัดการระบบการดูแลผู้สูงอายุ มีแนวทางในการส่งเสริมศักยภาพของ 

ผู้ดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุ (caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน(อสม.) ในการเสริมสร้างพลังใจให้แก่

ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ 

	 2.	 เพือ่ให้ผูดู้แลช่วยเหลือผูส้งูอาย ุ(caregiver) และอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ�ำหมูบ้่าน มคีวามรู ้ความเข้าใจ 

ในการเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 3.	 เพือ่ให้ผูด้แูลช่วยเหลอืผูส้งูอาย ุ(caregiver) และอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ�ำหมูบ้่าน มทีกัษะเสรมิสร้าง 

พลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	

ผู้ใช้คู่มือ

	 บคุลากรสาธารณสขุทีร่บัผดิชอบงานดูแลสุขภาพผู้สูงอาย ุเช่น ผู้จัดการระบบการดูแลระยะยาว (Long Term 

Care : LTC) พยาบาลเยี่ยมบ้าน นักวิชาการสาธารณสุข เจ้าพนักงานสาธารณสุข

คุณสมบัติผู้เข้ารับการอบรม

	 1. 	ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver : CG) ที่มีประสบการณ์ในการให้การดูแลผู้สูงอายุทั้งจาก

ประสบการณ์ส่วนตัวหรือปฏิบัติงานในระบบการดูแลระยะยาวอย่างน้อย 1 ปี

	 2. 	ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver : CG) ที่ผ่านการอบรมตามหลักสูตรตามที่คณะอนุกรรมการ LTC 

หรือคณะอนุกรรมการอื่นภายใต้คณะกรรมการหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ หรือ สปสช. เห็นชอบ

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

อบรมการดูแลด้านสังคมจิตใจผู้สูงอายุป่วยเรื้อรัง ติดบ้านติดเตียง

	 4. 	อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) ที่ผ่านกระบวนการอบรมตามหลักสูตรที่กระทรวง

สาธารณสุขก�ำหนด โดยเฉพาะผู้ท่ีผ่านการอบรมหลักสูตร อสม.เช่ียวชาญสาขาสุขภาพจิต และปฏิบัติงานภายใต้การ

ควบคุมดูแลของบุคลากรสาธารณสุขในระดับต�ำบล

	 5. 	จิตอาสาหรือบุคคลทั่วไปที่สนใจในการเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

กลุ่มเป้าหมายที่เข้ารับการอบรม

	 1. 	ผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ (Caregiver: CG)

	 2. 	อาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.)

กลุ่มผู้ได้รับประโยชน์

	 1. 	ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะพึ่งพิง

	 2. 	ผู้สูงอายุที่มีภาวะพึ่งพิง
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โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 สัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลง หมายถึง ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีอาการหรือความรู้สึกตามองค์ประกอบของ
สัญญาณเตือนฯ “หมดก�ำลังใจ ไร้ความสามารถ ขาดที่พึ่ง ถึงทางตัน”
	 วิธกีารประเมนิ ขณะเยีย่มบ้านให้ผูด้แูลช่วยเหลอืผูส้งูอาย ุและอาสาสมคัรสาธารณสขุประจ�ำหมูบ้่านประเมิน
พลังใจของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุโดยใช้การพูดคุย การสังเกต ร่วมกับการซักถามอาการของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุตาม 
องค์ประกอบของสัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลงว่า
	 ภายใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมาญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีอาการหรือค�ำพูดที่แสดงถึงอาการที่บ่งบอกสัญญาณเตือน 
เมื่อพลังใจลดลง
หมายเหตุ: การก�ำหนดเกณฑ์ 1 สัปดาห์ เนื่องจากการมีอาการต่อเนื่องเป็นเวลา 1 สัปดาห์จะส่งผลกระทบต่อคุณภาพ
การดูแลผู้สูงอายุและมีผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ)

องค์ประกอบของสัญญาณเตือน
เมื่อพลังใจลดลง

อาการ/คำ�พูดของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

หมดกำ�ลังใจ อาการทีบ่ง่บอกถงึความรูส้กึหมดกำ�ลงัใจ เชน่ เบือ่อาหาร นอนไม่หลบั 
ปวดศีรษะ ท้องอืด ท้องเฟ้อ เครียด เบ่ือหน่าย ท้อแท้ หดหู่ หมดกำ�ลังกาย 
กำ�ลังใจ ฯลฯ

ไร้ความสามารถ ควบคมุอารมณไ์มไ่ด ้เชน่ ชอบพูดจาประชดประชนั ยัว่ย ุหาเรือ่งทะเลาะ
กับผู้อื่นประจำ� ฯลฯ
แก้ปัญหาไม่ได้ เช่น ว้าวุ่นใจ ผุดลุกผุดนั่ง วิตกกังวล หงุดหงิด ฉุนเฉียว 
หรือมีคำ�พูดที่แสดงถึงการหมกมุ่นอยู่แต่กับปัญหา ฯลฯ

ขาดที่พึ่งถึงทางตัน ขาดการช่วยเหลือสนับสนุนจากผู้อื่น เช่น รู้สึกหันหน้าไปพึ่งใครไม่ได ้
รู้สึกโดดเด่ียวไม่มีใครช่วยเหลือ ไม่รู้ว่าจะขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น
อย่างไร ฯลฯ

การแปลผล

เกณฑ์การแปลผล
กลุ่มมีพลังใจในระดับ

ปกติ (กลุ่มปกติ)
กลุ่มมีพลังใจในระดับ

ต�่ำ (กลุ่มเสี่ยง)
กลุ่มมีพลังใจในระดับ
ต�่ำมาก (กลุ่มเสี่ยงสูง)

อาการ ไม่มีอาการ หรือมีอาการ
แต่ไม่ชัดเจน

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

มอีาการหรอืมคีวามรูส้กึอย่างต่อเนือ่ง 
ทั้ง 3 องค์ประกอบของสัญญาณ
เตอืนฯ (หมดก�ำลงัใจ ไร้ความสามารถ 
ขาดทีพ่ึง่ ถงึทางตนั) และส่งผลกระทบ
ต่อการด�ำเนนิชีวติประจ�ำวนั

ความถี่ ไม่มี ไม่เป็นทุกวัน เป็นทุกวัน 

การจัดการ
จัดการอาการ/ความรู้สึก
ที่เกิดขึ้นด้วยตนเองได้

จดัการอาการ/ความรู้สกึทีเ่กดิ
ขึ้นด้วยตนเองได้

จัดการอาการ/ความรู้สึกที่เกิดขึ้น
ด้วยตนเองไม่ได้

สัญญาณเตือนเมื่อพลังใจลดลง
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 3S : Smile Strong Smart
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คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

กิจกรรมยิ้มรับ

(Smile)
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คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

กิจกรรมยิ้มรับ

กิจกรรมที่ 1

รู้คุณค่า พาใจให้สงบ
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 

	 เพือ่ให้ผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรมเห็นความส�ำคญัของการช่วยให้ญาตผู้ิดแูลผูส้งูอาย ุได้ตระหนกัรู้ในตนเอง เหน็คุณค่า 

และชื่นชมตนเองในการดูแลบุคคลในครอบครัว

ระยะเวลา 	1 ชั่วโมง

สาระส�ำคัญ

	 การดแูลผูส้งูอายใุนครอบครวัเป็นภาระทีห่นกัและเป็นความจ�ำเป็นทีเ่ล่ียงไม่ได้ ถ้าญาติผู้ดูแลฯเหน็คุณค่าของ

ตนเองและภาคภูมิใจในการที่ได้ดูแลผู้สูงอายุ แม้บางคร้ังจะมีเร่ืองยุ่งยากใจหรือมีความกดดันในตนเอง แต่ถ้ามีวิธีการ

ท�ำให้จิตใจตนเองสงบได้และเห็นคุณค่าในตนเองที่ได้ท�ำหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุ หรือเมื่อใดที่ว้าวุ่นใจ ก็หันกลับมารับรู้ลม

หายใจตามวิธีการที่ฝึกได้จะท�ำให้ญาติผู้ดูแลฯ มีพลังใจเข้มแข็งในการกลับมาดูแลผู้สูงอายุได้ด้วยความเต็มใจและพอใจ

ต่อไป

สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 ใบความรู้ 1.1

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

	 3.	 ปากกาเคมี

ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

	 1.	 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสะท้อนคิดในเรื่องของการดูแลผู้สูงอายุ โดยต้ังค�ำถาม “ท่านได้มีประสบการณ์

การดูแลในเรื่องอะไรบ้าง และความรู้สึกต่อสิ่งที่ได้ท�ำเป็นอย่างไรและจะพัฒนาตนได้อย่างไร” (ในกรณีที่ผู้เข้ารับ 

การฝึกอบรมไม่มปีระสบการณ์ตรง กใ็ห้นกึถงึประสบการณ์ดแูลผูส้งูอายทุีเ่คยพบเจอ) แบ่งกลุม่แลกเปลีย่นความคิดเหน็ 

	 2. 	วิทยากรน�ำการฝึกพาใจให้สงบ ตามใบความรู้ที่ 1.1

กิจกรรมที่ 1 รู้คุณค่า พาใจให้สงบ
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โปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 3. 	วทิยากรน�ำเข้าสูป่ระเดน็ค�ำถามในกรณทีีท่่านเป็นผูด้แูลผูส้งูอาย ุ“ท่านคดิว่าครอบครวัและคนส่วนใหญ่

ได้ชื่นชมท่านอย่างไร” โดยแจกกระดาษสีให้คนละ 2 แผ่นเล็ก (จ�ำนวน 2 สี) โดยใช้ 1 แผ่นต่อ 1 ค�ำชม ค�ำชมจากคนใน

ครอบครัว 1 สี ส่วนค�ำชมจากคนส่วนใหญ่ใช้อีก 1 สี เมื่อเขียนเสร็จแล้วให้น�ำออกไปติดที่บอร์ดหน้าห้อง วิทยากรอ่าน

ทุกค�ำชื่นชมให้ทุกคนได้รับฟังและสุ่มถามสมาชิกในกลุ่มว่ารู้สึกอย่างไร

	 4.	 วิทยากรสรุป 

	 4.	 วิทยากรกล่าวสรุปถึงคุณค่าในการดูแลและความรู้สึกของผู้ดูแลโดยทั่วไปที่ประสบ แนะน�ำแนวทางการ

พัฒนาตนเองโดยใช้การฝึกพาใจให้สงบ และหมั่นชื่นชม ให้ก�ำลังใจแก่ตนเองและผู้อื่นเสมอ

การประเมินผลการเรียนรู้

	 บันทึกการฝึกพาใจให้สงบในชีวิตประจ�ำวันของผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคนและแบบสอบถามวัดความสงบ

ของจิตใจ	

“การได้รับค�ำช่ืนชมและความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง ท�ำให้เกิดก�ำลังใจ มีพลังใจที่จะท�ำหน้าท่ีของตนเอง

ต่อไป รู้สึกศรัทธาในสิ่งดีงามที่ตนเองกระท�ำ ความศรัทธาในความรักและความกตัญญู ท�ำให้เรายินดี 

และพร้อมท่ีจะยืนหยัดรับความเหนื่อยยาก ในภาระหน้าที่ที่ส�ำคัญของครอบครัว ซึ่งทุกคนมีต้นทุนของ 

ความดีงามภายในตนเองอยู่แล้ว”
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คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ใบความรู้  1.1

วิทยากรน�ำการฝึกตามล�ำดับต่อไปนี้

  ขั้นที่หนึ่ง ฝึกหยุดความคิด 	 2 นาที

	 .	 นั่งหลังตรง ศีรษะตรง หลับตาเบาๆ หายใจเข้าออกยาวๆสัก 5-6 ลมหายใจ สังเกตลมหายใจว่ากระทบ 

ที่ปลายจมูกส่วนใดชัดที่สุด ให้รับรู้ลมหายใจท่ีกระทบจุดนั้น ให้หายใจตามปกติ สังเกตลมหายใจให้ต่อเนื่องประมาณ  

2 นาที

	 .	 เมื่อครบ 2 นาที ให้ค่อยๆ ลืมตาขึ้น และมาแลกเปลี่ยนกันว่า ใครสามารถรับรู้ลมหายใจได้ต่อเนื่องหรือไม่ 

ส่วนมากการฝึกครั้งแรกๆ ก็จะมีความคิดแทรกเข้ามาตลอดเวลาเป็นเร่ืองปกติและอธิบายต่อว่า เมื่อมีความคิดเกิดขึ้น 

ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดา ความคิดอาจมีมาก น้อย แล้วแต่การสะสมความเครียดในแต่ละวัน เมื่อมีความคิดสิ่งที่ควรท�ำ คือ 

ไม่ต้องสนใจความคิด ไม่ต้องคิดตาม เพียงแต่รู้ว่ามีความคิดเกิดขึ้น ปล่อยความคิดไปด้วยการดึงสติมารู้ลมหายใจ 

เข้าออกต่อ แล้วดูลมหายใจต่อไป ไม่ต้องสั่งตนเองให้หยุดคิด ไม่ต้องว้าวุ่นใจเมื่อมีความคิดเกิดขึ้น เพียงแต่เห็นว่าเกิด

ความคิดแล้วปล่อยไป กลับมารู้ลมหายใจต่อ 

  ขั้นที่สอง ฝึกจัดการกับความคิด	 4 นาที

	 .	 ให้ท�ำอีกรอบ นั่งหลังตรง ศีรษะตรง หายใจเข้าออก สังเกตสัมผัสของลมหายใจท่ีปลายจมูกจุดที่ชัด  

ดูลมหายใจไปให้ต่อเนื่อง ด้วยลมหายใจปกติ เมื่อมีความคิดให้รู้ แล้วปล่อยวางความคิด กลับมารู้ลมหายใจใหม่ด้วย 

ลมหายใจปกติ ท�ำเช่นนี้ไปเรื่อยๆ (ให้เวลา 4 นาที) 

	 .	 เมือ่ครบแล้วให้แลกเปลีย่นกันว่าใครท�ำได้หรอืไม่ มอีปุสรรคอะไรบ้าง และอธบิายเพิม่เติมว่า หากฝึกบ่อยๆ 

ความคิดจะลดลง แต่จะเกิดความง่วงได้ เมื่อมีความง่วง ให้ยืดตัวตรงและสูดลมหายใจเข้าออกแรงๆ สัก 2-3 ครั้ง  

การฝึกเช่นนี้บ่อยๆ จนเคยชินจะท�ำให้จิตใจสงบและผ่อนคลาย
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  ขั้นที่สาม ฝึกจัดการกับความง่วง	 8 นาที

	 .	 ให้ท�ำอีกรอบเช่นสองรอบแรก นั่งหลังตรง ศีรษะตรง หายใจเข้าออก สังเกตสัมผัสของลมหายใจที ่

ปลายจมูกจุดท่ีชัด ดูลมหายใจไปให้ต่อเน่ือง ด้วยลมหายใจปกติ เมื่อมีความคิดให้รู้ แล้วปล่อยวางความคิด กลับมารู้ 

ลมหายใจใหม่ด้วยลมหายใจปกติ 

	 .	 เมื่อความคิดเริ่มลดน้อยลง คุณเริ่มรู้สึกง่วง อาจเผลอวูบไปบ้าง เมื่อรู้สึกตัวก็ให้พยายามยืดตัวให้ตรง  

เพื่อให้ร่างกายตื่นตัวหรือหายใจเข้าออกยาวๆสัก 5-6 ครั้ง ลมหายใจจะน�ำออกซิเจนไปเลี้ยงสมองมากขึ้น จะช่วยให้คุณ

รู้สึกสดชื่นขึ้น หรือจินตนาการเป็นแสงไฟที่สว่างจ้ามากๆ เมื่อหายง่วงแล้ว ก็กลับมารับรู้ลมหายใจใหม่ดูไปให้ต่อเนื่อง 

(ท�ำให้ครบ 8 นาที)

	 เม่ือครบเวลาแล้วให้ลืมตา โดยยังคงรับรู้ลมหายใจไปด้วย วิทยากรถามผู้เข้ารับการอบรมว่า การฝึกพาใจให้

สงบนี้ ฝึกแล้วรู้สึกอย่างไร จิตใจสงบมากขึ้นไหม รู้สึกว่าร่างกายผ่อนคลายขึ้นบ้างไหม สามารถจัดการกับความคิดและ

ความง่วงได้ไหม ลองแลกเปลี่ยนประสบการณ์กันในกลุ่ม

	 วิทยากรอธิบายเพิ่มเติม ดังนี้

	 การฝึกพาใจให้สงบนี้ เป็นการลดความว้าวุ่นในจิตใจจิตจะค่อยๆสงบมากขึ้น ความเครียดจะลดลง จิตจะสงบ 

ลดความขุ่นเคืองใจ ความวิตกกังวล หรือคิดฟุ้งซ่าน ควรฝึกท�ำทุกวัน วันละ 2 ครั้ง ครั้งละ10 นาที โดยเลือกเวลาที่

สะดวก ช่วงเวลาท่ีดีท่ีสุด คือเช้าตรู่และก่อนนอน เวลาฝึกจะนั่งบนเก้าอี้ก็ได้แต่ไม่ควรพิงพนัก นั่งหลังตรง ศีรษะตรง  

จะช่วยให้นั่งได้ดี 
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กิจกรรมที่ 2

คิดดี มีกำ�ลังใจ

กิจกรรม ยิ้มรับ
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จุดประสงค์การเรียนรู้

	 เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีทักษะในการช่วยเหลือญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุให้มีทักษะในการคิดบวกและรู้จักให้

ก�ำลังใจตนเอง

ระยะเวลา 	1 ชั่วโมง

สาระส�ำคัญ

	 คนเราส่วนใหญ่เม่ือเผชิญเรื่องยุ่งยากล�ำบาก มักเกิดความคิดลบโดยอัตโนมัติ ซึ่งจะท�ำให้เกิดอารมณ์และ

พฤติกรรมทางลบ เช่น ท้อแท้ใจ วิตกกังวล เพิกเฉยต่อปัญหาที่เกิดขึ้นหรือท�ำให้แก้ปัญหาไม่เหมาะสม เช่น พูดประชด

ประชัน ต�ำหนิ แสดงกิริยากระแทกกระทั้น แต่เมื่อเราฝึกจิตให้สงบเราสามารถเห็นความคิดลบที่เกิดขึ้นและไม่คิดตาม

ความคิดลบนั้น สามารถปรับความคิดใหม่ในทางบวก เห็นแง่มุมที่ดีได้ในสถานการณ์ยุ่งยาก เห็นความสุขที่เกิดขึ้น

ท่ามกลางปัญหาอปุสรรค สามารถให้ก�ำลงัใจตนเองและผูอ้ืน่ได้ รวมทัง้ให้ความส�ำคญัในการดแูลสขุภาพตนเองท�ำให้เรา

มีความพร้อมทั้งทางอารมณ์ ความคิด และสุขภาพร่างกาย ยิ้มได้เสมอไม่ว่าจะเจอสถานการณ์ดีหรือร้าย

สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 ใบความรู้ที่ 2.1 และ 2.2 

	 2.	 ใบงาน 2.1

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

	 4. 	ปากกาเคมี

ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

	 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมฝึกโดยการหลับตาแล้วหายใจเข้าออกยาวสัก 4-5 รอบ จากนั้นมุ่งความสนใจ 

ไปรับรู้จุดที่ลมหายใจกระทบที่ปลายจมูก ด้วยลมหายใจตามปกติ โดยไม่ต้องนับหรือใช้ถ้อยค�ำใด ๆ ใช้เวลา 2 นาที  

แล้วให้ผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรม จบัคูเ่ลอืกประสบการณ์การดแูลทีท่�ำให้เกดิความรู้สึกหนกัใจมา 1 เร่ือง ให้สะท้อนความคิด

ต่อกิจกรรมเรื่องนั้น โดยสุ่มถามประมาณ 3-4 คู่ แล้วเขียนบนบอร์ด โดยแบ่งเป็นข้อที่คิดบวกและคิดลบ แล้วสรุปว่า

กิจกรรมที่ 2 คิดดี มีกำ�ลังใจ

“เม่ือคนเรารับรู้เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น แต่ละคนจะตีความไม่เหมือนกัน คนที่คิดลบปัญหาก็ยังคงอยู่ท�ำให้รู้สึก

ท้อแท้ มองเห็นเหตุการณ์เฉพาะด้านที่ไม่ดี และมองข้ามส่วนที่ดีของเหตุการณ์นั้น เช่น ในการดูแลผู้สูงอายุ 

ผู้ดูแลฯ ต้องออกจากงานและมีความคิดว่าท�ำไมต้องเป็นฉัน ก็จะเกิดความคับข้องใจ แต่ถ้ามองมุมบวกก็จะ

คิดได้ว่าเรามีโอกาสได้ตอบแทนบุญคุณพ่อแม่ ก็จะดูแลด้วยความเต็มใจ”
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	 2.	 วิทยากรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมทบทวนเรื่องที่ท�ำให้เกิดความรู้สึกหนักใจในการดูแลผู้สูงอายุอีกครั้ง  

(ในกรณีที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมไม่มีประสบการณ์ตรง ก็ให้นึกถึงความรู้สึกหนักใจของญาติ ผู้ดูแลผู้สูงอายุที่เขาเคย 

รับรู้แทน) แล้วเขียนความคิดที่เกิดขึ้น หากเป็นความคิดลบลองรับรู้แล้วปรับเป็นความคิดบวกตามวิธีที่ได้เรียนรู ้ 

ตามใบงาน 2.1

	 3. 	วิทยากรให้ความรู้ในเรื่องการคิดบวก

	 4.	 วทิยากรให้กลุม่แลกเปลีย่นมมุมองความคดิทีเ่ปลีย่นแปลงไปในทางบวกภายในกลุม่ รวมทัง้ให้มุมมองทาง

บวกต่อกัน วิทยากรเพิ่มเติมตามใบความรู้ที่ 2.1

	 5.	 วิทยากรแจกกระดาษสีคนละ 2 แผ่น แผ่นละสี แล้วให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม เขียนค�ำชม และค�ำให ้

ก�ำลังใจตนเองลงบนกระดาษ 1 แผ่นและอีก 1 แผ่น เขียนค�ำชมและค�ำให้ก�ำลังใจคนอื่น โดยเขียนแผ่นละ 2 ประโยค 

แล้วน�ำไปติดบนบอร์ดและอ่านทุกประโยคให้ทุกคนได้รับฟังจากนั้นวิทยากรสรุปว่า 

การประเมินผลการเรียนรู้

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรม และเครื่องมือประเมินการคิดบวก

	 3.1	 รู้ว่ามีความคิดลบอะไร ระบุเรื่องที่คิดลบที่มีอยู ่ว่าคืออะไร ไม่ต้องต�ำหนิตนเองที่คิดลบ  

เพราะเป็นการเพ่ิมความคิดลบต่อตนเองซ้อนเข้าไปอีก ความคิดลบเป็นความคิดอัตโนมัติที่เกิดขึ้นได ้

เป็นปกติ หากเราฝึกรู้ลมหายใจบ่อย ๆ จะท�ำให้หยุดความคิดลบได้เร็วขึ้น

	 3.2	 ค้นหาความคิดบวกมาทดแทนและบอกตนเองด้วยความคิดทางบวก เมื่อเราถอนตนเองจาก

ความคิดลบด้วยการรู้ลมหายใจต่อเนื่องสักครู่ ลองกลับมามองสถานการณ์นี้ใหม่และมองด้วยมุมมองอื่น ๆ 

ที่เป็นทางบวก 

	 จากการคิดบวกท�ำให้เราสามารถมอบสิ่งดีๆให้กับตนเองและผู้อื่นได้ นอกจากนี้ บางครั้งเราเลือก

สถานการณ์ทางลบไม่ให้เกดิขึน้ไม่ได้แต่เราเลอืกทีจ่ะมมีมุมองทางบวกทีจ่ะท�ำให้เราอยูก่บัสถานณ์นัน้ได้ด้วย

ใจสงบ 

	 “หยุดความคิดลบ มองหาความคิดทางบวก สามารถให้ก�ำลังใจตนเองและคนอื่นได้”
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	 1.	 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมหลับตาแล้วหายใจเข้าออกยาวสัก 4-5 รอบ จากนั้นมุ่งความสนใจไปรับรู้จุดที่ 

ลมหายใจกระทบที่ปลายจมูก ด้วยลมหายใจตามปกติ โดยไม่ต้องนับหรือใช้ถ้อยค�ำใด ๆ ใช้เวลา 2 นาที 

	 2.	 ให้ผู ้เข้ารับการฝึกอบรม ทบทวนเรื่องท่ีท�ำให้เกิดความรู้สึกหนักใจในการดูแลผู้สูงอายุ หรือถ้าไม่มี

ประสบการณ์ตรงก็ให้นึกถึงความคิดและความรู้สึกหนักใจของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุที่เขาเคยรับรู้แทน แล้วเขียนความคิด

ที่เกิดขึ้นทันที หากเป็นความคิดลบลองรับรู้แล้วปรับเป็นความคิดบวกตามวิธีที่ได้เรียนรู้ 

เรื่องที่หนักใจ/ความคิดที่เกิดขึ้นทันที

………………………………………………………………………………………………….................................................................…………

………………………………………………………………………………………………….................................................................…………

………………………………………………………………………………………………….................................................................…………

ทบทวนความคิดใหม่ให้เป็นความคิดทางบวก

………………………………………………………………………………………………….................................................................…………

………………………………………………………………………………………………….................................................................…………

………………………………………………………………………………………………….................................................................…………

ใบงาน 2.1
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เรื่องความคิดบวกที่ควรพัฒนาขึ้น

วิธีการพัฒนาความคิดบวก สามารถท�ำได้ ดังนี้

	 1. 	การยอมรับความจริง ความคิดบวก คือ การยอมรับ เช่น เขาก�ำลังป่วย ร่างกายและจิตใจอ่อนแอ ย่อมเป็น

ธรรมดาที่จะดูแลตนเองไม่ได้ แทนความคิดลบ คือ การตัดสินว่า ผู้ป่วยว่าขี้เกียจ อ่อนแอ ไม่รักตนเอง เช่น เขายังอยาก

กินอาหารที่ชอบแต่แสลงโรค ยังไม่เลิกสูบบุหรี่ทั้ง ๆ ที่ป่วย 

	 2. 	ให้ผู้สูงอายุเป็นศูนย์กลาง บางครั้งเราก็เอาความคิดตนเองเป็นที่ตั้งว่า เขาควรจะเป็นอย่างนั้น อย่างนี ้ 

ควรจะท�ำอย่างนั้น อย่างนี้ เมื่อไม่ได้ดั่งใจก็หงุดหงิด โกรธ หากไต่ถามความรู้สึกและคิดในมุมมองของผู้ป่วยมากขึ้น  

ก็จะลดความคิดลบไปได้

	 3. 	คิดอยู่กับปัจจุบันให้ได้ ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุต้องฝึกหัดตัดความวิตกกังวลล่วงหน้า ซ่ึงมักมากับประโยค 

ที่ขึ้นต้นด้วย “ถ้า” เช่น “ถ้าอาการแย่ลงไปกว่านี้จะท�ำยังไง” หรือกังวลกับสิ่งต่าง ๆ ที่ตนเองก�ำลังท�ำให้กับผู้สูงอายุอยู่

ว่าดพีอหรอืยงั ครบถ้วนหรอืเปล่า ต้องท�ำอะไรมากกว่านีอ้กีบ้าง หรือคอยแต่จะคดิถงึเร่ืองทีย่งัไม่เกดิขึน้ พึงตระหนกัว่า 

อนาคตเป็นสิ่งท่ีเราไม่อาจล่วงรู้ได้ การเสียเวลาไปคิดถึงเหตุการณ์ในอนาคตในแง่ลบ ยิ่งเพิ่มความทุกข์ให้ตนเอง  

เมื่อกังวล ให้กลับมารู้ลมหายใจ และจดจ่อกับสิ่งที่ท�ำตรงหน้า บอกตนเองว่า อะไรจะเกิดก็เกิด ถึงเวลาก็ค่อยๆ  

แก้ปัญหาไป เดี๋ยวทุกอย่างก็จะผ่านไปได้ เป็นต้น 

	 4. 	ระวังความคิดที่ผิด ได้แก่ ความคิดท่ีว่าการท่ีต้องมาดูแลพ่อแม่ ญาติท่ีเจ็บป่วยนั้น คือการชดใช้กรรม  

แท้จริงแล้ว เป็นโอกาสได้สร้างกรรมดี และเป็นมงคลในชีวิตต่าง ๆ ควรคิดว่าการปรนนิบัติดูแลพ่อแม่ที่เจ็บป่วย  

เป็นเสมือนบ่อบุญของลูกๆ ที่ก�ำลังเปิดโอกาสให้ลูกมาตักเอาบุญนั้นไปได้ด้วยการปรนนิบัติดูแล

	 ความคิดที่ผิดอีกอย่างที่พบมากจากญาติผู้ดูแล คือ คิดว่าการลืมหรือวางผู้ป่วยไปจากใจเสียบ้าง ระหว่างที่

ตนเองก�ำลังพัก เป็นการไม่รัก ไม่รับผิดชอบ แท้จริงแล้ว เราควรวางผู้ป่วยไปจากใจในเวลาที่ควรวางต่างหาก เพื่อให้เรา

ได้พัก และมีแรง พร้อมที่จะดูแลผู้ป่วยต่อไปได้

	 5.	 เก็บเกี่ยวความสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ ท่ีอยู่รอบตัว ณ ปัจจุบัน ในการดูแลผู้สูงอายุไม่ควรมุ่งเพ่งเล็งแต่เรื่อง 

ที่เครียดเป็นปัญหา ลองมองหาเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่เกิดความสุขได้ในแต่ละวัน 

	 6. 	การให้อภัย มี 3 อย่าง 

 	 	 6.1	 การให้อภัยตนเอง เมื่อญาติผู้ดูแล ให้การดูแลผู้สูงอายุได้ไม่สมบูรณ์พร้อม คิดว่าเป็นความผิดที่เรา

ดแูลเขาไม่ด ีเพราะบางครัง้มนักเ็กนิก�ำลงัของเราจริง ๆ  อย่าคดิว่าเราไม่กตัญญ ูหากจะต้องพักบ้างในบางครัง้ทีรู้่สกึอ่อน

ล้าเกินไป ญาติผู้ดูแลต้องรักตนเองด้วย ให้คิดว่าท�ำเต็มที่แล้ว บางเรื่องก็เป็นข้อจ�ำกัดที่เกินกว่าจะท�ำได้หรือควบคุมได้

ใบความรู้  2.1
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		  6.2 	การให้อภัยผู้ป่วย โรคภัยบางอย่าง อาจท�ำให้คนที่เรารู้จักมาทั้งชีวิตสูญเสียความเป็นตัวของตนเอง 

จนลูกๆ ท�ำใจยอมรับได้ยากยิ่ง ต้องอาศัยความเข้าใจอย่างมาก ต้องใช้ความพยายามรับมืออย่างเต็มที่ บางทีก่อนที่ 

เราจะสามารถคิดให้อภัยได้นั้น ขั้นแรก ต้องยอมรับความโกรธ ความโมโหของเราให้ได้เสียก่อน โดยไม่ปฏิเสธ ผลักไส 

หรือรู้สึกแย่ เพราะอารมณ์เหล่านั้นเป็นเรื่องธรรมดาที่สามารถเกิดขึ้นได้

 	 	 6.3	 การให้อภัยคนอื่น เช่น พี่น้องคนอื่น ๆ  ที่ไม่มาช่วยแบ่งเบาภาระหน้าที่ ให้คิดว่าการดูแลผู้สูงอายุนั้น

เป็นงานที่ต้องให้ใจอย่างมาก คนที่ไม่มีใจให้นั้น ย่อมมีเหตุผลที่เขาจะยกมาใช้อ้าง เพื่อความสบายใจของตนเองอยู่แล้ว 

อย่าไปเสียเวลาเรียกร้องหรือหาเหตุผลจากเขาเลย แต่ควรคิดสงสารเขามากกว่า ที่เขาไม่ท�ำในสิ่งที่ควรท�ำ ซึ่งแม้เขาจะ

สุขสบายไร้ภาระในวันนี้ แต่ในภายภาคหน้าน้ัน คงต้องรับผลแห่งการกระท�ำอย่างใดอย่างหนึ่ง มีตัวอย่างคนที่ทุ่มเท  

อย่างเหน็ดเหนื่อย ดูแลบุพการีมากมาย เมื่อบุพการีจากไปอย่างสงบ ด้วยการดูแลที่ดี เขารู้สึกภูมิใจ และมีความสุข 

เมื่อได้มองย้อนในสิ่งที่ดี ๆ ที่ท�ำ และไม่ต้องรู้สึกผิด หรือติดค้างในใจไปตลอดชีวิต 

วิธีพัฒนาความคิดบวก

	 1. 	ในขณะที่มีความคิดลบและอารมณ์ทางลบ อย่าเพิ่งโต้ตอบหรือแสดงออก

ทางลบ

	 2. 	หลีกลี่ยงจากสถานการณ์

	 3. 	รู้ลมหายใจตามที่ฝึกจากวิธีพาใจให้สงบ

	 4. 	เมื่อจิตใจสงบพอสมควร ให้ระบุความคิดลบที่เกิดขึ้นคืออะไรและอารมณ์ที่

ตามมา ในขณะนั้น

	 5. 	รับรู้ลมหายใจและหาความคิดบวกที่เป็นไปได้ตามวิธีความคิดบวกที่ควร

พัฒนาขึ้นและสังเกตความรู้สึกที่เปลี่ยนไปทางบวก

	 6. 	ถ้าไม่สามารถหาความคิดบวกได้ให้ไปปรึกษาผู้ที่ประสบการณ์ มีวุฒิภาวะ

และเป็นคนคิดบวก

	 7.	 ชื่นชมตนเองเมื่อสามารถคิดบวกได้
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ทักษะการให้ก�ำลังใจ

	 1.	 เมื่อผู้เข้ารับการฝึกอบรมลงเยี่ยมบ้าน ขณะที่รับฟัง พูดคุยกับญาติผู้ดูแล 

ผู้สูงอายุให้พยายามหาข้อดีหรือจุดเด่นของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุให้มากที่สุด 

	 2. 	พูดคุย ชักชวน ให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุพูดคุยในประเด็นต่อไปนี้

	 	 2.1 	 คนครอบครัวและคนในสังคมได้ชื่นชมท่านอย่างไรในการท่ีท�ำหน้าท่ี 

	 	 	 ดูแลผู้สูงอายุในครอบครัว

	 	 2.2 	 ท่านมีค�ำชมหรือวิธีการให้ก�ำลังใจตนเองอย่างไร 

 	 	 2.3 	 ท่านจะชื่นชมหรือให้ก�ำลังใจคนอื่นๆที่ท�ำหน้าที่ดูแลผู้สูงอายุเหมือน 

	 	 	 กับท่านอย่างไร

	 3. 	ให้ค�ำชมและให้ก�ำลังใจตามความเหมาะสม

 	 4.	 แนะน�ำให้ทบทวนสิ่งดีๆ ที่ได้ท�ำในแต่ละวัน หรือเมื่อท้อแท้ใจ หมดก�ำลังใจ 

ให้นึกถึงความส�ำเร็จ ความดีงามของตนเองที่มีมากมาย หรือนึกถึงค�ำที่ให้ก�ำลังใจตนเอง 

เช่น “เราล้มไม่ได้” “เราต้องสู้ต่อไป” ฯลฯ และชื่นชมตนเองทุกครั้งที่ได้ท�ำสิ่งดีๆ 
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(Strong)
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จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับสาเหตุตัวกระตุ้น วิธีการควบคุมอารมณ์และ 

การจัดการอารมณ์ที่เหมาะสม

	 2.	 เพือ่ให้ผูเ้ข้ารบัการฝึกอบรมมทัีกษะในการฝึกให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายแุก้ไขปัญหาและจัดการกบัความขดัแย้ง

ในครอบครัว

ระยะเวลา 	2 ชั่วโมง

สาระส�ำคัญ

	 ในการดูแลผู้สูงอายุมีความยากล�ำบาก เพราะมีปัญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีต้องดูแลเป็นระยะเวลา

ยาวนานหรือมีปัญหาที่ยุ่งยากซับซ้อน ส่งผลให้ผู้ดูแลผู้สูงอายุมีอารมณ์เครียด กังวล โกรธ เศร้า เบื่อหน่าย ท้อแท้  

รู้สึกผิด ขัดแย้งในใจ และน�ำไปสู่ภาวะหมดแรงกายแรงใจ (Burn out) ได้ หากปล่อยให้ความรู้สึกดังกล่าวเกิดขึ้นและ 

ไม่ได้รับการจัดการท่ีเหมาะสมก็จะบ่ันทอนสุขภาพกายและสุขภาพจิต ซ่ึงอาจจะท�ำให้สัมพันธภาพระหว่างผู้ดูแลและ

ครอบครัวไม่ดีและเกิดปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวได้

	 ดังนั้นผู้ดูแลจ�ำเป็นต้องรับรู้อารมณ์ของตนเองและมีทักษะในการจัดการกับอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม รวมทั้ง

มีแนวทางในการสื่อสารทางบวกเพื่อป้องกันความขัดแย้งในครอบครัวและมีทักษะในการแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์

สื่อ/อุปกรณ์

	 1.	 ใบความรู้ที่ 3.1

	 2.	 ใบงาน 3.1

	 3.	 ลูกโป่งแบบบางกลม ขนาดเล็กพร้อมเครื่องสูบ

	 4.	 หนังยางรัด

กิจกรรมปรับจิต

ปรับจิต รับรู้ จัดการ สื่อสารทางบวก
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ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม 

	 กิจกรรม 1 การรับรู้ผลกระทบของอารมณ์ทางลบ (ลูกโป่งอารมณ์)

	 1.	 วิทยากรน�ำเข้าสู่กิจกรรมโดยสุ่มถามผู้เข้ารับการฝึกอบรมว่า “จากประสบการณ์การดูแลผู้สูงอายุ ขณะที่

ท่านดูแลผู้สูงอายุ ท่านมีความรู้สึก/อารมณ์ใดบ้าง และอารมณ์นั้นมีผลกระทบต่อการดูแลผู้สูงอายุทั้งต่อตนเองและ 

ตัวผู้สูงอายุอย่างไร” 

	 2. 	วิทยากรสรุปจากค�ำตอบของผู้เข้ารับการฝึกอบรมและเพิ่มเติม ดังนี้

	 3. วิทยากรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมยืนล้อมวงโดยที่มีลูกโป่งผูกที่ข้อเท้าของตนเอง ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรม 1 

คน เดินเหยียบหรือให้บีบลูกโป่งที่อยู่ในมือ โดยสังเกตวิธีการท�ำให้ลูกโป่งแตก รวมทั้งกริยาท่าทางของผู้เข้ารับการฝึก

อบรมเมื่อลูกโป่งแตกเช่น อาการสะดุ้งตกใจ การอุดหู ท่าทางกลัวฯลฯ วิทยากรสุ่มถามถึงความรู้สึกเมื่อลูกโป่งแตกแล้ว

สรุปในสองประเด็น ดังนี้

	 4. 	วิทยากรสรุปเพิ่มเติมโดยยกตัวอย่างโรคที่เป็นผลจากอารมณ์ทางลบทั้งเป็นเหตุให้เกิดโรคและท�ำให้ 

ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ และโรคที่เป็นอยู่รุนแรงขึ้น เช่น

	 หลังจากนั้นจึงสรุปตามใบความรู้เรื่องการจัดการอารมณ์ความรู้สึกเพื่อสร้างพลังใจ

“อารมณ์ที่มีผลกระทบต่อการดูแลผู ้สูงอายุท้ังต่อตนเองและตัวผู ้สูงอายุมีหลากหลายอารมณ์ ซึ่งมี 

ความรุนแรงจากน้อยไปมากแตกต่างกันไป เช่น หงุดหงิด กังวล เบื่อ คับข้องใจ น้อยใจ เครียด โกรธ  

เศร้า รู้สึกโดดเดี่ยว ฯลฯ”

“ผลกระทบต่อสุขภาพกาย ได้แก่ โรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตโรคกระเพาะอาหารและมะเร็ง  

ผลกระทบต่อสุขภาพจิต ได้แก่ ภาวะเครียด รู้สึกผิด ท้อแท้ ซึมเศร้า หมดแรงกายแรงใจ และผลกระทบ 

ต่อคนรอบข้าง ได้แก่ การทะเลาะเบาะแว้ง ปัญหาสัมพันธภาพกับคนในครอบครัวและผู้อื่น”

	 1. 	ขนาดของลกูโป่งเปรยีบได้กบัระดบัอารมณ์ทางลบทีร่นุแรงและสะสมไว้ ถ้าขนาดลกูโป่งยิง่ใหญ่ข้ึน 

เทียบได้กับขนาอารมณ์ที่รุนแรงและสะสมไว้มาก เมื่อมีสิ่งมากระทบยิ่งท�ำให้เสี่ยงต่อการแตกได้ง่าย

	 2. 	ความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อลูกโป่งแตกอุปมาได้กับผลกระทบที่เกิดข้ึน เมื่อแสดงอารมณ์ทางลบ 

ออกไปแล้ว ซึ่งท�ำให้ไม่สามารถเรียกความรู้สึกที่ดีกลับมาได้และยังส่งผลเสียต่อตนเองและคนรอบข้าง

การประเมินผลการเรียนรู้

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรมและเครื่องมือประเมิน
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	 ในการดูแลผู้สูงอายุมีความยากล�ำบาก เพราะมีปัญหาสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีต้องดูแลเป็นระยะเวลา

ยาวนาน หรือมีปัญหาที่ยุ่งยากซับซ้อน ส่งผลให้ญาติผู้ดูแลฯมีอารมณ์ด้านลบซึ่งมีผลให้เกิดอาการทางด้านร่างกายและ

จิตใจ ที่จ�ำเป็นต้องได้รับการจัดการ ดังรายละเอียดต่อไปนี้

	 1. 	อารมณ์ทางลบที่เกิดขึ้น เช่น อารมณ์โกรธ หงุดหงิด เบื่อหน่าย ท้อแท้ ซึมเศร้า รู้สึกผิด เป็นต้น

	 2.	 สังเกตการแสดงออกทางด้านร่างกายจากอารมณ์ทางลบที่เกิดขึ้น 

	 	 2.1 อาการทั่วไป เช่น หน้าแดง หน้าซีด คิ้วขมวด มือสั่น ตัวสั่น ใจสั่น นอนไม่หลับหรือนอนมากเกินไป 

หมกมุ่นครุ่นคิด ไม่มีสมาธิ แยกตัว ไม่อยากพูดกับใคร หงุดหงิดง่าย ร้องไห้ง่าย เบื่อหน่าย หมดแรงเป็นต้น

	 	 2.2 อาการเฉพาะทางกายที่มีสาเหตุจากจิตใจ เช่น ปวดศีรษะ ปวดท้อง เบื่ออาหารหรือกินมากผิดปกติ 

ท้องผูก ท้องอืดท้องเฟ้อ ผื่นคัน ลมพิษ ปวดตามกล้ามเนื้อ เป็นต้น 	

	 3.	 วิธีการจัดการอารมณ์ทางลบ

		  -	 การชะลอไม่โต้ตอบอย่างทันท ีด้วยการนบั 1-10 หรือหายใจลึกๆ ยาวๆ รับรู้ลมหายใจเข้าออกต่อเนือ่ง 

(รายละเอียดในแผนการจัดกิจกรรมที่ 2)

	 	 - 	เลี่ยงออกจากสถานการณ์ที่ก�ำลังเผชิญอยู่

		  - 	เบี่ยงเบนความสนใจ โดยหากิจกรรมอื่นท�ำ เช่น ฟังเพลง รดน�้ำต้นไม้ ท�ำงานบ้าน

	 	 - 	ปลดปล่อยอารมณ์ โดยไม่ส่งผลกระทบต่อผู้อื่น เช่น การพูดคุยกับเพ่ือนหรือหาที่ปรึกษาที่ ไว้ใจได้  

เขียนระบายความรู้สึก ฉีกกระดาษ วิ่ง ตะโกนดัง ๆ ในที่ปลอดคน อยู่ในที่มีแสงสว่าง เป็นต้น

		  - 	เตือนตนเองว่าอย่าพูด อย่าท�ำ อย่าตัดสินใจอะไรในขณะที่มีอารมณ์ด้านลบ

		  - 	ชื่นชมตนเองเมื่อสามารถจัดการกับอารมณ์ทางลบได้

	 4. 	เปลี่ยนอารมณ์ด้านลบเป็นพลังใจ/ดูแลใจอย่างไรไม่ให้ติดลบ

	 	 ด้วยการรับรู้อาการแสดงทางด้านร่างกายและจิตใจ ผ่อนคลายความเครียด ซึ่งมีอยู่ 3 ระดับ 

	 	 ระดับที่ 1	 ผ่อนคลายทั่วไป เช่น ดูหนัง ฟังเพลง ท�ำงานอดิเรกที่ชอบ พูดคุยระบายความเครียด 

	 	 	 	 ออกก�ำลังกาย

		  ระดับที่ 2 	 ผ่อนคลายโดยใช้เทคนิคเฉพาะ ได้แก่ การฝึกหายใจคลายเครียด การฝึกจินตนาการ 

	 	 	 	 นวดคลายเครียด โยคะ เทคนิคคลายเครียดโดยการฝึกหายใจ เทคนิคคลายเครียดด้วย 

	 	 	 	 การนวดคลายเครียด เทคนิคคลายเครียดด้วยการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เทคนิคคลายเครียด

	 	 	 	 โดยการฝึกหายใจ เทคนิคการคลายเครียดด้วยการนวด เทคนิคการคลายเครียดแบบ 

	 	 	 	 ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

	  	 ระดับท่ี 3 	 ผ่อนคลายระดับลึกโดยฝึกใจให้สงบบนพื้นฐานความเชื่อของแต่ละบุคคล ได้แก่ การฝึก 

	 	 	 	 สมาธิ/สติ สวดมนต์ อธิษฐาน ละหมาด 

เรื่อง การจัดการอารมณ์ความรู้สึกเพื่อสร้างพลังใจ

ใบความรู้
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	 ในการดูแลผู้สูงอายุโดยท่ัวไปและผู้สูงอายุที่เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังบ่อยครั้ง ญาติผู้ดูแลอาจเผชิญปัญหา 

ความขัดแย้งในครอบครัวได้ ซึ่งเป็นเรื่องปกติ ซ่ึงความขัดแย้งอาจเกิดขึ้นจากตัวผู้ป่วยหรือญาติ เช่น ญาติรู้สึกว่า 

การดแูลไม่ใช่หน้าท่ี ไม่สามารถท�ำข้อตกลงในการดูแลผูส้งูอายไุด้ เก่ียงความรบัผดิชอบในการดูแลผูส้งูอาย ุความคดิเหน็

ไม่ตรงกันในเรื่องของการดูแลผู้สูงอายุ ภาระการดูแลจึงตกเป็นภาระของผู้ดูแลคนใดคนหนึ่งจึงเป็นสาเหตุให้เกิด 

ความเบื่อหน่ายท้อแท้ และมีผลกระทบต่ออารมณ์ความรู้สึกของผู้ดูแลซึ่งน�ำไปสู่ความขัดแย้งได้

	 สถานการณ์ต่อไปนี้ จะเป็นบทเรียนให้ผู้เข้ารับการอบรมเรียนรู้และฝึกทักษะการจัดการความขัดแย้ง

สถานการณ์

	 นางแดงอายุ 79 ปีป่วยเป็นโรคอัมพาตครึ่งท่อนล่างมา 5 ปี สามารถช่วยเหลือตนเองได้บางส่วน ควบคุม 

ระดับน�้ำตาลไม่ได้ มีแผลกดทับ กล้ันปัสสาวะไม่ได้ เร่ิมมีภาวะสมองเสื่อมร่วมด้วย (หงุดหงิด ขี้โมโห บางครั้ง 

หวาดระแวงกลัวคนมาขโมยของในบ้าน พูดซ�้ำ  ๆ เช่น ทานข้าวแล้วบอกยังไม่ทาน) ไม่อยากรับประทานยา มีสมาชิก 

ในครอบครัว 3 คน มีฐานะยากจน โดยมีบุตรสาวคนโต อายุ 50 ปีสถานภาพโสดมีโรคประจ�ำตัวเป็นโรคความดัน 

โลหิตสูง และต้องไปรับยาที่ รพ.สต. ทุกเดือน ลาออกจากงานมาดูแลมารดา มีรายได้จากเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุและ 

คนพิการ มีลูกชายของนางแดงคอยส่งค่ารักษาพยาบาลในการดูแลบางส่วน ระยะหลังบุตรสาวรู้สึกว่าผู้ป่วยเป็นภาระ 

ท�ำให้รูส้กึหงดุหงดิ เหนือ่ย ท้อแท้ โดยมกัจะแสดงพฤติกรรมวางจานอาหารกระแทกเสียงดังตวาดผู้ป่วยบ่อยครัง้ พดูกับ

เพื่อนบ้านว่าอยากออกจากบ้านไปอยู่ที่อื่น ให้น้องชายมาช่วยก็ไม่มาดูแล

	 (หมายเหตุ : สามารถเปิดคลิปวิดิโอที่มีเรื่องราว/สถานการณ์คล้ายคลึงกับเหตุการณ์นี้)

ค�ำชี้แจง 

	 1. 	แบ่งกลุ่มผู้เข้ารับการฝึกอบรม เป็นกลุ่มละ 4-5 คน

	 2.	 ให้สมาชิกกลุ่มอ่านสถานการณ์ ท�ำความเข้าใจและช่วยกันระดมความคิด วิเคราะห์สถานการณ์แล้ว 

	 	 ช่วยกันอภิปรายตามประเด็นต่อไปนี้

2.1	 ท่านคิดว่าลูกสาวของนางแดงรู้สึก/อารมณ์อะไรบ้าง และมีวิธีการจัดการอารมณ์ที่เหมาะสมได้อย่างไร

	 ………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........…..…

	 ……………………………………………………………………………………………………………………………………………..........…………

	 …………………………………………………………………………………………………………………............................................…….

2.2 	ถ้าท่านเป็นลูกสาวของนางแดงมีวิธีสื่อสารทางบวกอย่างไร

	 ………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........…..…

	 ……………………………………………………………………………………………………………………………………………..........…………

	 …………………………………………………………………………………………………………………............................................…….

กิจกรรมที่ 2 การจัดการความขัดแย้งเพื่อเสริมพลัง
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2.3 	ถ้าท่านเป็นลูกสาวของนางแดงท่านจะมีวิธีการแก้ปัญหาโดยให้น้องชายมีส่วนร่วมในการดูแลได้อย่างไร

	 ………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........…..…

	 ……………………………………………………………………………………………………………………………………………..........…………

	 …………………………………………………………………………………………………………………............................................…….

2.4 	ท่านจะช่วยให้ลูกสาวของนางแดงมีพลังใจที่เข้มแข็งได้อย่างไร

	 ………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........…..…

	 ……………………………………………………………………………………………………………………………………………..........…………

	 ………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........…..…

	 ……………………………………………………………………………………………………………………………………………..........…………

	 …………………………………………………………………………………………………………………............................................…….

	 วิทยากรสรุปสาระส�ำคัญจากการน�ำเสนอของสมาชิกกลุ่มและเพิ่มเติมประเด็นการจัดการกับความขัดแย้ง  

ดังต่อไปนี้

การแก้ไขความขัดแย้ง

	 ในการดูแลผู้สูงอายุอาจเกิดปัญหาความขัดแย้งกับสมาชิกในครอบครัวได้ ซึ่งเป็นเรื่องปกติ เช่น เก่ียงความ 

รับผิดชอบในการดูแลผู ้สูงอายุ ความคิดเห็นไม่ตรงกันในเร่ืองของการดูแลผู้สูงอายุ วิธีการในการแก้ไขปัญหา 

ความขัดแย้งมีดังนี้ 

	 1.	 อย่าพูด อย่าท�ำ  อย่าตัดสินใจอะไรในขณะท่ีโกรธ โดยปัญหาท่ีผ่านมาในอดีตขอให้จบ ไม่ขุดคุ้ยข้ึนมา 

พูดอีก

	 2.	 ตัง้สต ิรบัฟังด้วยใจทีห่นกัแน่น อดทน และต้องควบคมุอารมณ์ตนเองให้ได้ เพือ่รูว่้าปัญหาท่ีแท้จรงิคืออะไร

	 3.	 ทบทวนหาสาเหตุของความขัดแย้งที่แท้จริงเกิดจากอะไรเช่น สาเหตุจากญาติผู ้ดูแลเอง ผู ้สูงอายุ  

คนรอบข้าง สภาพแวดล้อมอื่น ๆ ที่ไม่เอื้ออ�ำนวย ปัญหาทางเศรษฐกิจ

	 4.	 คดิหาทางออกหลายๆทางโดยพิจารณาผลกระทบท้ังทางบวกและทางลบของแต่ละทางออก เลอืกทางออก

ที่มีผลเสียน้อยที่สุด ถ้าเป็นไปได้ให้คิดหาทางออกร่วมกับคนในครอบครัว เพื่อให้มีมุมมองรอบด้านโดยใช้วิธ ี

พูดคุยหารือกันอย่างใจเย็นและสื่อสารทางบวกมีการควบคุมน�้ำเสียงและสีหน้าท่าทาง

	 5.	 ปัญหาความขัดแย้งในบางครั้งจ�ำเป็นต้องอาศัยคนกลางเพ่ือช่วยไกล่เกล่ีย เช่น คนที่ไว้วางใจ บุคลากร

สาธารณสุข ผู้ดูแลช่วยเหลือผู้สูงอายุและอสม.
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วิธีการไกล่เกลี่ย

	 1. ผู้ไกล่เกลี่ยต้องวางตัวเป็นกลาง ไม่เข้าข้างฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง และช่วยให้ทั้งสองฝ่ายเข้าใจตรงกันถึงสาเหตุ 

ของความขัดแย้งที่เกิดขึ้น

	 2. 	ต้องท�ำข้อตกลงร่วมกันว่าระหว่างพูดคุย 

	 	 -	 สิ่งท่ีควรท�ำ  คือ ใจเย็น รับฟังให้จบเมื่ออีกฝ่ายหนึ่งพูด พูดถึงเฉพาะปัญหาที่จ�ำเป็นและเร่งด่วนที่ต้อง 

	 	 	 ได้รับการแก้ไขในขณะนั้นเพื่อร่วมกันหาทางออก

	 	 - 	สิ่งที่เป็นข้อห้าม คือ การใช้ค�ำพูดที่รุนแรง ด่าทอ ใช้อารมณ์ โต้เถียง แย่งกันพูด เสียงดังใส่กัน ท�ำร้าย

	 	 	 ร่างกายกันแสดงสีหน้าท่าทางที่ยั่วยุอารมณ์ 

	 3. 	ขณะพูดคุยไกล่เกลี่ย หากเกิดการโต้เถียงหรือใช้อารมณ์ ผู้ไกล่เกลี่ยควรช่วยลดความรุนแรงลงและ 

คล่ีคลายอารมณ์ โดยให้แต่ละฝ่ายหยุดพูด นั่งลง ด่ืมน�้ำ  ปล่อยเวลาสักพักจนสังเกตเห็นต่างฝ่ายมีอารมณ์เย็นลง 

พร้อมที่จะรับฟังและพูดคุยกันต่อไป 

	 4. 	ผู้ไกล่เกลี่ยควรพูดถึงข้อดีที่ผ่านมาของแต่ละฝ่ายเพ่ือให้เกิดความรู้สึกท่ีดีต่อกันและเห็นใจกัน แต่ควรพึง

ระวังอย่าให้แต่ละฝ่ายรู้สึกว่าผู้ไกล่เกลี่ยเข้าข้างฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง 

	 5. 	ผู้ไกล่เกลี่ยช่วยให้คู่ขัดแย้งได้ร่วมกันหาทางออกที่สามารถท�ำได้จริงและทั้งสองฝ่ายยอมรับ

	 6. 	ผู้ไกล่เกลี่ยควรสร้างความมั่นใจว่าทั้งสองฝ่ายสามารถแก้ปัญหาร่วมกันได้ส�ำเร็จ
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กิจกรรมที่ 3 การสื่อสารเพื่อเสริมพลัง

	 การสื่อสารเพื่อเสริมพลัง เป็นวิธีการส�ำคัญที่ใช้จัดการอารมณ์ด้านลบและความขัดแย้งโดยเน้นการสื่อสาร

แบบตรงไปตรงมา ที่บ่งบอกถึงอารมณ์ ความรู้สึกและความต้องการของผู้พูดโดยที่ไม่ต�ำหนิอีกฝ่ายหนึ่ง หัวใจหลักที่

ส�ำคัญ คือ ให้เข้าใจในสิ่งที่ผู้สูงอายุเป็นและเข้าใจในข้อจ�ำกัดทางร่างกายที่มี

	 วิทยากรให้สมาชิกเล่าถึงประโยคหรือค�ำพูดที่เคยพูดแล้วท�ำให้เกิดความรู้สึกว่าดีหรือดีที่สุด และสามารถ 

เสริมพลังให้แก่ผู้ป่วยหรือญาติได้ ต่อจากนั้นวิทยากรสรุปวิธีการสื่อสารเพื่อเสริมพลังดังต่อไปนี้

สิ่งที่ควรพูดและควรท�ำ สิ่งที่ไม่ควรพูดและไม่ควรท�ำ

ไม่พูดด้วยอารมณ์ ประชดประชัน ต�ำหนิ ออกค�ำสั่ง ใช้เสียงคุกคาม ข่มขู่ให้กลัว

(ขู่ว่าจะทิ้ง)กล่าวโทษ ไม่พูดเอาชนะหรือ ไม่ให้เกียรติผู้สูงอายุ

พูดด้วยภาษาที่เข้าใจง่าย พูดช้าๆ ชัดถ้อยชัดค�ำ 

ระดับเสียงท่ีเหมาะสมกับการได้ยินของผู้สูงอายุ 

สบตาขณะพูดคุย บอกกล่าว

แสดงท่าทางและค�ำพูดที่ท�ำให้ผู้สูงอายุรู้สึกน้อยใจ ไม่เห็น

ความส�ำคัญ เช่น พูดข้ามหัว หันหลังพูด พูดซุบซิบต่อหน้า

ผู้สูงอายุพูดจาล้อเล่นที่ท�ำให้ผู้สูงอายุเกิดความกลัว

ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้สูงอายุ รู้จักชื่นชม

ทันที ให้ก�ำลังใจ

พูดคัดค้าน โต้แย้ง พูดให้หมดก�ำลังใจ แสดงท่าทีเมินเฉย

ตัวอย่างค�ำพูด

“ลูกรู้สึกเป็นห่วงที่แม่ไม่กินข้าว”

“เวลาแม่มาทานข้าวด้วย ลูกหลานรู้สึกดีใจมากเลย”
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กิจกรรมมิตรเกื้อกูล

(SMART)
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กิจกรรมมิตรเกื้อกูล

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถ

	 1.	 สร้างความเชื่อมั่นของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุว่าสามารถจัดการสถานการณ์ต่าง ๆที่เกิดจากการดูแลผู้สูงอายุ

	 2.	 ปรับทัศนคติและเสริมสร้างทักษะให้แก่ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุในการขอความช่วยเหลือจากแหล่งสนับสนุน

ต่าง ๆ ในการดูแลผู้สูงอายุ

	 3.	 สนับสนุนให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุวางแผนแนวทางการเสริมสร้างพลังใจของตนเอง

ระยะเวลา 	2 ชั่วโมง

สาระส�ำคัญ

	 การดูแลผู้สูงอายุเป็นเรื่องละเอียดอ่อนและสร้างความยุ่งยากใจให้ผู้ดูแลผู้สูงอายุ เนื่องจากญาติผู้ดูแลต้องพบ

สถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง คาดเดาไม่ได้ และยุ่งยากในแต่ละวัน ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุต้องมีความคิดบวก เชื่อมั่นว่า  

เราสามารถจัดการแก้ไขสถานการณ์ที่ยุ่งยากได้ ขณะเดียวกันญาติผู้ดูแลต้องมีทัศนคติที่ดีต่อการร้องขอความช่วยเหลือ

ว่า เป็นเรื่องที่จะช่วยให้การดูแลผู้สูงอายุมีคุณภาพมากขึ้น ช่วยให้ผู้สูงอายุอาการดีขึ้น การร้องขอความช่วยเหลือ 

ไม่ใช่เรื่องที่น่าอายหรือโยนภาระให้แก่ผู้อื่น ซ่ึงการร้องขอความช่วยเหลือจะต้องมีการฝึกทักษะ รับรู้ข้อมูลแหล่ง 

การช่วยเหลือ สนับสนุน เครือข่ายต่าง ๆ และการจะเสริมสร้างพลังใจของตนเองให้เข้มแข็งยิ่งขึ้นแบบยั่งยืน ต้องมี 

การวางแผนพัฒนาตนเองให้ครอบคลุมทั้งด้านสุขภาพกาย สุขภาพใจ และสังคมดังนั้นผู้ช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุ  

(Caregiver) และอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) จ�ำเป็นต้องสร้างเสริมทัศนคติและศักยภาพดังกล่าว 

ให้เกิดขึ้นกับญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

สื่ออุปกรณ์

	 1.	 ใบความรู้/ใบงาน

	 2. 	กระดาษA4ที่ใช้แล้ว

	 3. 	เทปใส

กิจกรรม

เสริมพลังใจให้เข้มแข็ง
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คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ขั้นตอนการด�ำเนินกิจกรรม

  ขั้นที่ 1 การสร้างความเชื่อมั่นในการจัดการกับสถานการณ์ที่ยุ่งยาก

	 1.	 วิทยากรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในกลุ่มใหญ่ประมาณ 5 คน ตามประเด็น ดังนี้

	 	 1.1 	 ประสบการณ์การดูแลผู้สูงอายุที่ประสบความยุ่งยากแต่แก้ไขได้ด้วยการขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น 

	 	 1.2 	 เกิดความรู้สึกอย่างไรเมื่อต้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น 

	 2.	 วิทยากรสรุปสิ่งที่ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเล่าประสบการณ์และเพิ่มเติมตามใบความรู้ที่ 1

  ขั้นที่ 2 การปรับทัศนคติและเสริมสร้างทักษะการขอความช่วยเหลือ

 	 1.	 วิทยากรถามความคิดเห็นของผู้เข้ารับการฝึกอบรมในกลุ่มใหญ่ ตามใบงานที่ 1

	 2.	 วิทยากรสรุปตามใบความรู้ที่ 2

	 3.	 วิทยากรให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจับคู่เพื่อฝึกทักษะการร้องขอความช่วยเหลือ โดยใช้ทักษะการร้องขอ 

ความช่วยเหลอืตามใบความรูท้ี ่2 ให้แต่ละคู่สลับบทบาทเป็นทัง้ผู้ร้องขอความช่วยเหลือและผู้ถกูร้องขอความช่วยเหลอื 

ในการฝึกให้ใช้สถานการณ์จริงของแต่ละคน เช่น การร้องขอแล้วได้รับความช่วยเหลือ การร้องขอแล้วถูกปฏิเสธและ 

การร้องขอจากหน่วยงาน

	 4.	 วิทยากรสุ่มถาม 3-5 คู่ ถามความรู้สึกของผู้ที่มีบทบาทร้องขอความช่วยเหลือและวิทยากรเพิ่มเติมในสิ่งที่

ยังขาด

  ขั้นที่ 3 การวางแผนแนวทางการเสริมสร้างพลังใจในตนเอง

	 1. 	วิทยากรเกริ่นน�ำโดยสุ่มถามประเด็นความรู้ที่ได้เรียนรู้มาทั้งหมด 

 	 2. 	ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมแต่ละคน สงบน่ิงและท�ำจิตใจให้สงบและระลึกถึงสิ่งที่ตนเองอยากเปลี่ยนแปลง

มากที่สุดมา 1 เรื่อง 

 	 3. 	แจกใบงานที่ 2 ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมจัดล�ำดับขั้นตอนที่ตนเองอยากเปลี่ยนแปลงตามล�ำดับขั้นบันได

และวางแผนการเปลี่ยนแปลง(ท�ำภาพขั้นบันได)

							       สร้างสิ่งแวดล้อมเสริมความยั่งยืน

						      รวมกลุ่มเพื่อเสริมพลัง

ชื่นชมในความส�ำเร็จ + หากลวิธีเสริมความส�ำเร็จ

				    แจ้งความตั้งใจเปลี่ยนแปลงต่อคนรอบข้าง		

			   ก�ำหนดแผนการเปลี่ยนแปลง + วิธีจัดการอุปสรรค

		  กระตุ้นความรู้สึกอยากเปลี่ยนแปลง

	 วิเคราะห์ผลเสียต่อผู้อื่น

สร้างความตระหนักในผลเสียต่อตนเอง
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คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

	 4. 	วิทยากรขออาสาสมัครที่จะแบ่งปันแผนการเปลี่ยนแปลงตนเอง

	 5. 	วิทยากรสรุปและบรรยายเพิ่มเติมว่าผู้เข้ารับการฝึกอบรม จ�ำเป็นต้องน�ำประสบการณ์ของตนเองจากการ

ฝึกวางแผนการเปลี่ยนแปลงตนเองตามใบงานท่ี 2 ไปสอนญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุขณะเยี่ยมบ้าน เพ่ือให้สามารถวางแผน

การเปลี่ยนแปลงตนเองแบบขั้นบันไดได้ ซึ่งจะเป็นการช่วยเสริมสร้างพลังใจให้แก่ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ สิ่งส�ำคัญผู้เข้ารับ

การฝึกอบรม ควรมีการติดตามเพื่อสนับสนุนการเปลี่ยนแปลงตนเองของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุอย่างน้อยเดือนละ 1 ครั้ง 

(อาจใช้โทรศัพท์/ไลน์ในการติดตาม)เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองตามแผนที่วางไว้

การประเมินผลการเรียนรู้

	 สังเกตการมีส่วนร่วมในกิจกรรมของผู้เข้ารับการฝึกอบรม และแบบประเมิน
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คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

เรือ่ง ความเช่ือม่ันและการจดัการกบัสถานการณ์ทียุ่่งยากในการดูแลผูสู้งอายุ

ใบความรู้ที่ 1

วิทยากรเชื่อมโยงค�ำตอบของผู้เข้ารับการฝึกอบรมและบรรยายเพิ่มเติมดังนี้ 

	 1.	 ถ้าหากท�ำให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุมีความเชื่อมั่นว่าสามารถควบคุมสถานการณ์ที่ยุ่งยากระหว่างการดูแล 

ผู้สูงอายุได้และคิดว่าทุกปัญหามีทางแก้ไขจะท�ำให้ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเกิดพลังใจที่เข้มแข็งและพร้อมที่จะเผชิญกับ

สถานการณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามา

	 2.	 เมื่อญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุเผชิญกับสถานการณ์ที่ยุ่งยากใจผู้เข้ารับการฝึกอบรมควรบอกญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

ต้องตั้งสติ โดยใช้เทคนิคการฝึกใจให้สงบ ตามความเชื่อและความถนัดของญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุแต่ละคน เช่น การรับรู้ 

ลมหายใจเข้า-ออก การอธิษฐาน การท�ำละหมาด ฯลฯ ดังตัวอย่างการฝึกการรับรู้ลมหายใจเข้า-ออก

	 3.	 การมีสติจะท�ำให้เกิดการประวิงเวลา ท�ำให้ผู้ดูแลผู้สูงอายุมอีารมณส์งบลง 

	 4.	 เมือ่อารมณ์สงบญาตผิูด้แูลผูส้งูอายุจะมหีลกัคดิหรือมองเหน็ทางในการวางแผนจัดการกบัปัญหาต่าง ๆ ได้

	 5.	 เมื่อแก้ไขจนถึงที่สุดแล้วไม่เป็นไปตามที่คาดหวังไว้ ผู้เข้ารับการฝึกอบรมต้องบอกญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ 

ให้ยอมรับและท�ำใจว่าได้ท�ำดีที่สุดแล้ว
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คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

เห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย...คุณคิดอย่างไร

วิทยากรอ่านค�ำถามต่อไปนี้ เพื่อให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมยกมือตามความคิดเห็นของตนเองพร้อมบอกเหตุผล 

ข้อค�ำถาม เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย เหตุผล

1.	 การร้องขอญาติให้มาช่วยดูแลผู้สูงอายุเป็นการผลักภาระไปให้ผู้อื่น

2.	 ฉันไม่เคยคิดว่าการร้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นเป็นเรื่องที่จ�ำเป็น

3.	 ฉันมีความเห็นว่าการร้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นแสดงว่าฉันไม่มี

	 ความสามารถ

4.	 การร้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นในการดูแลผู้สูงอายุเป็นเรื่องท่ีช่วย

ท�ำให้ดูแลผู้สูงอายุได้ดีขึ้น

5.	 ถ้าญาติไม่เข้ามาให้ความช่วยเหลือฉันก็จะไม่ร้องขอความช่วยเหลือ

	 จากญาติ

6.	 ฉันอยากขอความช่วยเหลือจากผู้อื่นแต่ไม่รู้ว่าจะพูดอย่างไร

7.	 ฉันไม่รู้ว่าจะไปขอความช่วยเหลือต่าง ๆ ได้จากที่ใดบ้าง

8.	 การน�ำเรือ่งปัญหาการดูแลผูส้งูอายไุปปรกึษาผูอ้ืน่เป็นเรือ่งทีไ่ม่เหมาะสม

9.	 ถ้าฉันร้องขอความช่วยเหลือแล้วได้รับการปฏิเสธ ฉันจะไม่มีวันไปขอ

	 ความช่วยเหลืออีกเลย

10.	ฉันคิดว่าการมีแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือเป็นสิ่งที่ดี

ใบงานที่ 1
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คู่มือฝึกอบรมโปรแกรมเสริมสร้างพลังใจญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุ

เรื่องเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย...คุณคิดอย่างไร

ข้อค�ำถาม เหตุผล

1.	การร้องขอญาตใิห้มาช่วยดแูลผูส้งูอายเุป็นการผลกั

ภาระไปให้ผู้อื่น

ไม่เห็นด้วย เพราะ สมาชิกทุกคนในบ้านควรมีส่วนร่วม 

รับผิดชอบในการดูแลผู้สูงอายุ ท�ำให้ช่วยแบ่งเบาภาระซึ่งกัน

และกัน ซึ่งแต่ละบุคคลมีความถนัดแตกต่างกัน 

2.	ฉันไม่เคยคิดว่าการร้องขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น

เป็นเรื่องที่จ�ำเป็น

ไม่เห็นด้วย เพราะ การดูแลผู้สูงอายุอาจจะต้องอาศัย 

ความช�ำนาญของผู้อื่นและแหล่งช่วยเหลือต่าง ๆ

3.	ฉันมีความเห็นว่าการร้องขอความช่วยเหลือจาก

	 ผู้อื่นแสดงว่าฉันไม่มีความสามารถ

ไม่เห็นด้วย เพราะ เรื่องบางเรื่องเกินขีดความสามารถของเรา

ที่จะจัดการได้ ต้องอาศัยความสามารถของผู้อื่นมาช่วย

4.	การร้องขอความช่วยจากผู้อื่นในการดูแลผู้สูงอายุ

เป็นเรื่องที่ช่วยท�ำให้ดูแลผู้สูงอายุได้ดีขึ้น

เหน็ด้วย เพราะ ผู้สูงอายจุะได้รับการช่วยเหลืออย่างเหมาะสม

และครอบคลุมตามความจ�ำเป็น

5.	ถ้าญาตไิม่เข้ามาให้ความช่วยเหลอืฉนักจ็ะไม่ร้องขอ

ความช่วยเหลือจากญาติ

ไม่เห็นด้วย เพราะ สมาชิกทุกคนในบ้านควรมีส่วนร่วม 

รับผิดชอบในการดูแลผู้สูงอายุ ท�ำให้ช่วยแบ่งเบาภาระซึ่งกัน

และกัน ซึ่งแต่ละบุคคลมีความถนัดแตกต่างกัน บางครั้งญาติ

อาจคดิว่าเราไม่ต้องการความช่วยเหลือถ้าเราไม่เอ่ยปากร้องขอ 

6.	ฉนัอยากขอความช่วยเหลอืจากผูอ่ื้นแต่ไม่รูว่้าจะพดู

อย่างไร

เหน็ด้วย เพราะ มญีาตผิูด้แูลหลายคนอยากขอความช่วยเหลอื

จากผู้อื่น แต่ไม่มีทักษะในร้องขอความช่วยเหลือ

7.	ฉันไม่รู้ว่าจะไปขอความช่วยเหลือต่าง ๆ ได้จาก

	 ที่ใดบ้าง

เห็นด้วย เพราะว่ามีญาติหลายรายไม่รู ้แหล่งสนับสนุนให้ 

การช่วยเหลือ 

8.	การน�ำเรื่องปัญหาการดูแลผู้สูงอายุไปปรึกษาผู้อื่น

เป็นเรื่องที่ไม่เหมาะสม

ไม่เห็นด้วย เพราะ ผู ้สูงอายุจะได้รับการช่วยเหลืออย่าง 

เหมาะสมและครอบคลุมตามความจ�ำเป็น

9.	ถ้าฉันร้องขอความช่วยเหลือแล้วได้รับการปฏิเสธ 

ฉันจะไม่มีวันไปขอความช่วยเหลืออีกเลย

ไม่เห็นด้วย เพราะ ควรพิจารณาว่าที่ถูกปฏิเสธนั้นเพราะ

เหตุผลใด ผู้ปฏิเสธอาจไม่มีความสามารถในเรื่องนั้นจริงๆ  

หรือเราไม่มีทักษะในร้องขอจริง ๆ หรือการร้องขอไม่ตรงกับ

หน่วยงาน แท้ที่จริงแล้วการดูแลผู้สูงอายุอาจจะต้องอาศัย

ความช�ำนาญของผู้อื่นและแหล่งช่วยเหลือต่าง ๆ

10. ฉันคิดว่าการมีแหล่งสนับสนุนช่วยเหลือเป็นสิ่งที่ดี เห็นด้วย เพราะผูส้งูอายจุะได้รบัการช่วยเหลอือย่างเหมาะสม

และครอบคลุมตามความจ�ำเป็น

ใบความรู้ที่ 2
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แหล่งช่วยเหลือสนับสนุน

ปัจจัยที่ต้องการรับความช่วยเหลือ แหล่งช่วยเหลือสนับสนุน(หน่วยงาน/บุคคล) เบอร์โทรศัพท์

ด้านสุขภาพกาย รพ.สต. อสม. 1669

ด้านสุขภาพจิต รพ.สต. อสม. 1323

วัสดุอุปกรณ์ทางการแพทย์ รพ.สต. อบต./เทศบาล

ลดหย่อนค่าไฟฟ้าส�ำหรับผู้ป่วยติดเตียง การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 1129

ด้านเศรษฐกิจ ที่อยู่อาศัย พม. พัฒนาชุมชน 1300

ด้านเงินช่วยเหลือค่าครองชีพ อบต./เทศบาล

ด้านอาชีพ พัฒนาชุมชน อบต. กศน. ก.แรงงาน 

ด้านการเดินทาง อบต./เทศบาล พม.

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

ทักษะการร้องขอความช่วยเหลือ

	 การร้องขอความช่วยเหลือจากญาติ

	 1.	 ร้องขอด้วยความจริงใจทั้งน�้ำเสียงและท่าที โดยใช้ค�ำพูดท่ีบอกถึงความรู้สึกต้องการความช่วยเหลือ 

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 :

	 	 “ช่วยมาดูแลพ่อในวนัเสาร์ อาทติย์นีไ้ด้มัย๊ พอดีลูกชวนไปเทีย่วทะเล ฉันกเ็หน็ว่าเป็นโอกาสดีทีจ่ะได้ไปทัง้

ครอบครัวเพราะไม่ได้ไปมานานแล้ว พี่พอจะมาช่วยอยู่กับพ่อได้มั๊ย”

	 	 น้าขอความช่วยเหลือจากหลาน :

	 	 “ในวันที่แมวหยุดงาน น้าอยากให้แมวมาอยู่กับแม่บ้าง เพราะแม่บ่นคิดถึงแมวหลายครั้งแล้ว และน้าเอง

ก็คิดว่าดีเหมือนกันที่ให้แมวมาช่วยดูแล น้าจะได้ขอพักบ้าง แมวว่ายังไง”

	 	 น้องขอความช่วยเหลือจากพี่ :

	 	 “ช่วงนีฉ้นัรูส้กึเหนือ่ยมากเลย เพราะกลางคนืพ่อไม่ยอมนอนเลย ไอทัง้คนืและด้ือมาก ฉนัอยากขอพกับ้าง 

สักอาทิตย์สองอาทิตย์ก็ยังดี ฉันคิดว่าถ้าเปลี่ยนหน้าคนดูแล พ่ออาจจะเชื่อฟังบ้าง พี่ฟังแล้วพี่ว่ายังไง พอจะมาช่วยได้

ช่วงไหนบ้าง” 
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	 3.	 ถ้าได้รับการตอบรับที่จะช่วยเหลือ อย่าลืมที่จะขอบคุณ

	 4.	 ถ้าได้รับการปฏิเสธ อย่าแสดงความไม่พอใจหรืออารมณ์โกรธทั้งค�ำพูด สีหน้าท่าทางและน�้ำเสียง  

ตั้งสติ รับฟังในสิ่งที่ถูกร้องขอ พูดแล้วไตร่ตรองคิดหาค�ำพูดเพ่ือร้องขอใหม่ โดยยืนยันเหตุผลความจ�ำเป็นที่ต้องการ

ความช่วยเหลือจริง ๆ รวมท้ังถามส่ิงที่อีกฝ่ายพอจะช่วยเราได้ เป็นการพูดแบบประนีประนอมเพื่อแสดงให้เห็นว่า 

เราเข้าใจซึ่งกันและกัน

	 	 ตัวอย่างค�ำพูดกรณีถูกปฏิเสธความช่วยเหลือจากญาติ : 

		  น้อง : “ช่วงนี้ฉันรู้สึกเหนื่อยมากเลย เพราะกลางคืนพ่อไม่ยอมนอนเลย ไอทั้งคืนและดื้อมาก ฉันอยากขอ

พักบ้าง สักอาทิตย์สองอาทิตย์ก็ยังดี ฉันคิดว่าถ้าเปลี่ยนหน้าคนดูแล พ่ออาจจะเชื่อฟังบ้าง พี่ฟังแล้วพี่ว่ายังไง พอจะมา

ช่วยได้ช่วงไหนบ้าง” 

	 	 พี่ : “ไม่ได้หรอก ฉันไม่สะดวกงานฉันยุ่ง เธอดูก็ดีอยู่แล้ว”

	 	 น้อง : (ตั้งสติ รับฟังและไม่แสดงท่าทีไม่พอใจ ไตร่ตรองคิดหาค�ำพูดประนีประนอมและเริ่มพุดท่าทีที่นุ่ม

นวลไม่แสดงความไม่พอใจ) “ฉันเข้าใจว่าพี่เองก็งานยุ่งและพี่ก็เหนื่อยแต่ฉันอยากได้รับความช่วยเหลือจากพี่จริง ๆ นะ 

ตอนนี้ฉันรู้สึกแย่มากเพราะพูดอะไรไปพ่อก็ไม่ฟังฉันเลยอยากลองเปลี่ยนมาดูบ้าง ถ้าหากเปลี่ยนคนดูแลสักระยะหนึ่ง 

พ่ออาจจะดีขึ้นหรือพี่มาดูแลไม่ได้จริง ๆ พี่พอจะให้ลูกคนไหนมาช่วยดูแลบ้างได้มั้ย หรือพี่คิดว่าจะท�ำอย่างไงดี พี่บอก

ฉันมาก็ได้”

	 5.	 ข้อควรรู้ในการร้องขอความช่วยจากหน่วยงาน 

	 	 5.1 	 การรับการช่วยเหลือต้องอาศัยเวลา ต้องใจเย็นและคอยติดตามเรื่อง ผ่านแกนน�ำชุมชน อสม.  

เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ผู้เกี่ยวข้อง 

	 	 5.2 	 การร้องขอควรท�ำตามสิทธิที่เราควรจะได้รับและตามความจ�ำเป็น อย่าร้องขอเกินสิทธิที่ควรได้หรือ

เกินความจ�ำเป็น เช่นร้องขอให้สร้างบ้านให้ทัง้ ๆ  ทีไ่ม่มคีวามจ�ำเป็นต้องสร้างบ้านต่างหากให้ผูส้งูอาย ุขออาหาร อุปกรณ์

เครื่องใช้ทั้งที่เศรษฐานะมากพอ 

	 	 5.3 	 ผู้ดูแลควรมีที่ปรึกษาทางใจที่ไว้ใจ ในยามที่มีเรื่องไม่สบายใจทุกข์ใจหรือต้องการความช่วยเหลือเป็น

ครั้งคราว เช่น เพื่อนบ้าน แกนน�ำชุมชน อสม. ผู้น�ำทางศาสนา
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	 ค�ำชี้แจง

	 1.	 วิทยากรชี้แจงให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมเห็นความส�ำคัญของการเสริมสร้างพลังใจให้เข้มแข็งอย่างยั่งยืน  

โดยวางแผนก�ำหนดเป้าหมายเพ่ือพัฒนาตนเองให้เกิดความสมดุลในชีวิตในด้านต่าง ๆ ซึ่งจ�ำเป็นต้องครอบคลุมทั้ง 

ดา้นสุขภาพกาย สุขภาพใจและด้านสังคม แต่ในทางปฏิบตัิ ญาติผู้ดูแลผู้สูงอายุอาจเลือกก�ำหนดเปา้หมายพัฒนาตนเอง

ทลีะเรือ่ง อาจเป็นเรือ่งทีต้่องการพฒันาก่อน หรือเป็นเร่ืองทีส่ามารถท�ำได้ง่ายเพ่ือให้เกดิก�ำลงัใจในการพัฒนาด้านอืน่ ๆ  

ต่อไป

	 2. 	ให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมคิดวางแผนพัฒนาตนเองโดยเริ่มต้นจากการคิดว่า

	 	 •	 ต้องการเปลี่ยนแปลงตนเองเรื่องอะไร

	 	 •	 เรื่องที่ต้องการเปลี่ยนแปลงนั้นส่งผลเสียต่อตนเองและคนรอบข้างอย่างไร

	 	 •	 ก�ำหนดเป้าหมายที่ต้องการเปลี่ยนแปลง ควรเป็นเป้าหมายที่ท�ำให้เกิดผลลัพธ์ได้ในระยะสั้น

	 	 	 เพื่อให้เกิดก�ำลังใจ

	 	 •	 วางแผนท�ำกิจกรรมที่จะท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตามที่ต้องการ

	 	 •	 ค้นหาสิง่ทีม่าช่วยสนบัสนนุเพือ่ให้เกดิการเปลีย่นแปลงตามทีต้่องการ เช่น เครอืข่าย คนในครอบครวั 

	 	 	 หน่วยงาน

	 	 •	 คาดการณ์ปัญหาอุปสรรคที่อาจเกิดขึ้นได้ เพื่อวางแผนป้องกันแก้ไข

	 	 •	 ลงมือท�ำตามแผน

แผนก�ำหนดเป้าหมายการเปลี่ยนแปลงตนเอง

ใบงานที่ 2
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11.	นางรัตน์ติกาล	 วาเพชร	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	 	 คณะท�ำงาน
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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.	นางสาวศรีไพร	 ผึ่งฉิมพลี	 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต	 คณะท�ำงานและผู้ช่วยเลขานุการ




