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CAREGIVER 

การแยกตัวจากสังคม
ผู้ดูแลมักใช้เวลาเกือบทั้งหมดไปกับ
การดูแลผู้ป่วย ทำให้ขาดการ
ปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนหรือครอบครัว
ส่งผลให้ผู้ดูแลรู้สึกโดดเดี่ยว

ความสัมพันธ์ที่ตึงเครียด
ความเหนื่อยล้าจากการดูแล อาจ
ทำให้ความสัมพันธ์กับคนรอบตัวมี
ความขัดแย้งหรือห่างเหิน
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BURDEN
ความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง:

ผู้ดูแลที่มีความเครียดสูง มีแนวโน้มที่จะ
เกิดโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง และ
ระบบภูมิคุ้มกันที่อ่อนแอลง
บางรายมีหน้าที่ในการช่วยเหลือผู้ป่วย
อย่างเฉพาะเจาะจงในการขนย้ายผู้ป่วย
ทำให้ต้องใช้เเรงมาก ส่งผลต่อการบาด
เจ็บของกล้ามเนื้อ 

ผู้ดูแลมักละเลยการดูแลสุขภาพตนเองเช่น
ขาดการตรวจสุขภาพหรือการป้องกันโรค
ต่าง ๆ เนื่องจากมุ่งให้ความสำคัญกับการ
ดูแลผู้ป่วยมากกว่าตัวเอง ส่งผลให้สุขภาพ
ร่างกายของผู้ดูแลย่ำแย่ลง
ขาดการนอนหลับที่เพียงพอ ทำให้ร่างกาย
ไม่ได้ฟื้นฟู และส่งผลต่อประสิทธิภาพการ
ทำงาน ไม่มีช่วงเวลานอนที่ชัดเจน ทำให้เวลา
การนอนถูกรบกวนได้ 

ผลกระทบ
ด้านสุขภาพกาย



ผลกระทบ
ทางด้านจิตใจ
นั่งสมาธิ หาพื้นที่ส่วนตัวและเวลาพัก 
พบจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยาเมื่อรู้สึก
ท้อแท้
ฝึกการปฏิเสธเมื่อรู้สึกว่าเกินกำลัง

ตรวจสุขภาพประจำปีให้ผู้ดูแเพื่อป้องกันโรค
เรื้อรัง
เลี่ยงการใช้ยาหรือผลิตภัณฑ์ที่อาจจะส่งผล
กระทบต่อร่างกายของผู้ดูแล
พักผ่อนให้เพียงพอ นอนวันละ 7-9 ชม/วัน
ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และเลี่ยงอาหารหวาน
มัน เค็ม และทานผักผลไม้
ออกกำลังกาย โดยการเดินเร็ว ว่ายน้ำ โยคะ 
150 นาทีต่อสัปดาห์ 30 นาทีต่อครั้ง 

ขอความช่วยเหลือจากครอบครัวและเพื่อน
กระจายภาระหน้าที่
เข้าร่วมกลุ่มกิจกรรมในชุมชน
ใช้เทคโนโลยีช่วยดูแล
เข้า workshop หรือ อบรมเกี่ยวกับเทคนิคใน
การดูแล

สร้างตารางเวลาดูแลทั้งระยะสั้นและ
ระยะยาว
พิจารณาใช้บริการผู้ช่วยหรือศูนย์
ดูแลเมื่อต้องการพัก 
แบ่งเวลาให้ตนเองและครอบครัว

การเตรียมพร้อมเพื่อการ
ดูแลที่ยั่งยืน

ผลกระทบ
ด้านเศรษฐกิจ
รายได้ลดลง:

การดูแลผู้ป่วยอาจทำให้ผู้ดูแลไม่
สามารถทำงานเต็มเวลา หรือจำเป็นต้อง
ลาออกจากงาน

ค่าใช้จ่ายที่เพิ่มขึ้น:
ค่าใช้จ่ายในการดูแล เช่น ค่ายา
อุปกรณ์การแพทย์ หรือบริการพิเศษ
caregiver มีค่าใช้จ่ายที่เพิ่มมาขึ้นใน
การดูเเลผู้สูงอายุโดยเฉพาะในกรณีที่
ผู้ดูแลต้องใช้เงินของตนเองในการดูแล

แนวทางในการป้องกัน
ทางด้านร่างกาย

แนวทางในการป้องกัน
ทางด้านสังคม

แนวทางในการป้องกัน
ทางด้านจิตใจ

แนวทางในการป้องกัน
ทางด้านเศรษฐกิจ

ฝึกการจัดการกับความเครียด โดยการใช้เทคนิค
การหายใจลึกๆ อย่างน้อย 10 นาทีต่อวัน
ฝึกทำสมาธิ
กำหนดเวลาในแต่ละวันสำหรับทำกิจกรรมที่ชอบ
เช่น อ่านหนังสือ ดูหนัง ฟังเพลง 
เข้าพบจิตแพทย์ หากรู้ สึกท้อแทหรือหมดหวัง

วางแผนการเงินอย่างเป็นระบบ1.
ตั้งงบประมาณ: จัดทำงบประมาณรายเดือน
สำหรับค่าใช้จ่าย เช่น ค่ายา, ค่าอุปกรณ์
ทางการแพทย์, ค่าบริการดูแลเฉพาะทาง
สร้างกองทุนฉุกเฉิน: กันเงินสำรองสำหรับ
สถานการณ์ฉุกเฉิน เช่น การเข้ารักษาในโรง
พยาบาล
 ลดค่าใช้จ่ายที่ไม่จำเป็น2.
เปรียบเทียบราคายาและอุปกรณ์ทางการ
แพทย์ เลือกซื้อเฉพาะสิ่งที่จำเป็น
 ใช้ Application ในการบันทึกรายรับรายจ่าย 3.


