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03
การประเมินสุขภาพจิตและบําบัดทางจิต

 พูดคยุและประเมนิสขุภาพจติ
กับนกัจติวทิยาหรอืจติแพทย์
ติดตามประเมนิสขุภาพจติ
อยา่งสมํ�าเสมอ
เพื�อจะไดเ้ขา้รบัคําปรกึษาหรอื
การบาํบดัทางจติเมื�อมปี�ญหา
ไดอ้ยา่งทันท่วงที

04

การจัดการเวลาและการขอความชวยเหลือ

เรยีนรูก้ารบรหิารเวลาเพื�อลด
ภาระความเครยีด
ขอความชว่ยเหลือจาก
ผูเ้ชี�ยวชาญ เชน่ พยาบาลหรอื
ผูเ้ชี�ยวชาญในการดแูลผูป้�วย
สามารถชว่ยลดภาระที�หนกั
หนว่งและลดความเครยีดได้

วิธีการปองกัน 
caregiver depression
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ภาวะซึมเศราในผูดูแล
ความสําคัญและการปองกัน
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วิธีการปองกัน 
caregiver depressionความสําคญัของ 

caregiver depression

ผลกระทบตอสุขภาพจิตและรางกายของผูดูแล

ผลกระทบตอการดูแลผูปวย

การดแูลผูป้�วยอยา่งต่อเนื�องอาจเพิ�มความเสี�ยง
ต่อการเกิดภาวะซมึเศรา้ และสง่ผลกระทบต่อ
สขุภาพรา่งกาย เชน่ โรคหวัใจ โรคทางเดนิอาหาร
และความผดิปกติของระบบภมูคิุ้มกัน ทําใหเ้กิด
ป�ญหาสขุภาพในระยะยาวได ้หากไมไ่ดร้บัการดแูล
และป�องกันอยา่งเหมาะสม

ผูด้แูลที�มภีาวะซมึเศรา้ อาจทําใหป้ระสทิธภิาพในการ
ดแูลผูป้�วยลดลง ขาดพลังใจในการดแูล และเสี�ยง
ต่อการละเลยหรอืดแูลผูป้�วยอยา่งไมเ่หมาะสม ทําให้
ทั�งสขุภาพจติและรา่งกายของผูป้�วยแยล่ง

ภาวะซึมเศราของผูดูแลกับคุณภาพชีวิต

ภาวะซมึเศรา้ของผูด้แูล อาจทําใหไ้มส่ามารถใหก้าร
ดแูลที�เหมาะสมแก่ผูป้�วย สง่ผลใหค้ณุภาพชวีติ
ของทั�งผูป้�วยและผูด้แูลลดลง

อาการของภาวะ 
depression

รูส้กึเศรา้ หดหู ่เบื�อหนา่ยไปหมด

นอนไมห่ลับ เบื�ออาหาร อ่อนเพลียทั�งวนั

เฉื�อยชาลง พูดนอ้ย คิดนาน ซมึ

สมาธแิยล่ง เหมอ่ลอย หลงลืมง่าย

รูส้กึวา่ตนเองไมม่คีณุค่า มองโลกแง่ลบ

โดยอารมณ์เหล่านี�จะเป�นเกือบทั�งวนั และเป�นติดต่อกันเกือบทกุวนันานกวา่ 2 สปัดาห์ขึ�นไป

01
การสนับสนุนทางสังคม

การสนบัสนนุจากครอบครวั
เพื�อน หรอืกลุ่มสนบัสนนุผูด้แูล
การมชีอ่งทางสาํหรบัการพูดคยุ
ระบายความรูส้กึ และชอ่งทาง
แหล่งใหข้อ้มูลทางการแพทย์
เกี�ยวกับการดแูลผูป้�วยที�มคีวาม
นา่เชื�อถือและเขา้ถึงง่าย 
เพิ�มความมั�นใจและลดภาวะซมึ
เศรา้จากความกดดนัในการดแูล
ผูป้�วย

02

ใสใจดูแลตัวเอง

ทํากิจกรรมที�ชื�นชอบหรอื
ออกกําลังกายอยา่งสมํ�าเสมอ
รบัประทานอาหารที�มปีระโยชน์
และพกัผอ่นอยา่งเพยีงพอ
หาผูช้ว่ยดแูล เพื�อแบง่เบาภาระ
และใหม้เีวลาพกัผอ่นมากขึ�น
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