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CAREGIVER 

การแยกตัวจากสังคม
ผู้ดูแลมกัใชเ้วลาเกือบทั�งหมดไปกบั
การดูแลผู้ป�วย ทําให้ขาดการ
ปฏิสัมพนัธกั์บเพื�อนหรอืครอบครวั
ส่งผลใหผู้้ดแูลรูสึ้กโดดเดี�ยว

ความสัมพนัธที์�ตึงเครยีด
ความเหนื�อยล้าจากการดแูล อาจ
ทําให้ความสัมพนัธกั์บคนรอบตัวมี
ความขดัแยง้หรอืห่างเหิน
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BURDEN
ความเสี�ยงต่อโรคเรื�อรงั:

ผู้ดูแลที�มคีวามเครยีดสูง มแีนวโนม้ที�จะ
เกิดโรคหัวใจ ความดนัโลหติสูง และ
ระบบภูมคุ้ิมกันที�ออ่นแอลง
บางรายมหีน้าที�ในการชว่ยเหลือผูป้�วย
อยา่งเฉพาะเจาะจงในการขนยา้ยผูป้�วย
ทําให้ต้องใชเ้เรงมาก ส่งผลต่อการบาด
เจ็บของกล้ามเนื�อ 

ผู้ดูแลมกัละเลยการดแูลสุขภาพตนเองเชน่
ขาดการตรวจสุขภาพหรอืการป�องกนัโรค
ต่าง ๆ เนื�องจากมุง่ให้ความสําคัญกบัการ
ดูแลผู้ป�วยมากกวา่ตัวเอง ส่งผลใหสุ้ขภาพ
รา่งกายของผู้ดแูลยํ�าแยล่ง
ขาดการนอนหลับที�เพยีงพอ ทําให้รา่งกาย
ไมไ่ด้ฟ��นฟ ูและส่งผลต่อประสิทธภิาพการ
ทํางาน ไมม่ชีว่งเวลานอนที�ชดัเจน ทาํใหเ้วลา
การนอนถูกรบกวนได้ 

ผลกระทบ
ดา้นสุขภาพกาย



ผลกระทบ
ทางดา้นจติใจ
นั�งสมาธ ิหาพื�นที�ส่วนตัวและเวลาพกั 
พบจิตแพทย์หรอืนักจติวทิยาเมื�อรูสึ้ก
ท้อแท้
ฝ�กการปฏิเสธเมื�อรูสึ้กวา่เกินกําลัง

ตรวจสขุภาพประจาํป�ใหผู้ด้แูเพื�อป�องกันโรค
เรื�อรงั
เลี�ยงการใชย้าหรอืผลิตภัณฑ์ที�อาจจะสง่ผล
กระทบต่อรา่งกายของผูด้แูล
พกัผอ่นใหเ้พยีงพอ นอนวนัละ 7-9 ชม/วนั
ทานอาหารใหค้รบ 5 หมู ่และเลี�ยงอาหารหวาน
มนั เค็ม และทานผกัผลไม้
ออกกําลังกาย โดยการเดนิเรว็ วา่ยนํ�า โยคะ 
150 นาทีต่อสปัดาห ์30 นาทีต่อครั�ง 

ขอความชว่ยเหลือจากครอบครวัและเพื�อน
กระจายภาระหนา้ที�
เขา้รว่มกลุ่มกิจกรรมในชุมชน
ใชเ้ทคโนโลยชีว่ยดแูล
เขา้ workshop หรอื อบรมเกี�ยวกับเทคนคิใน
การดแูล

สรา้งตารางเวลาดแูลทั�งระยะสั�นและ
ระยะยาว
พจิารณาใชบ้รกิารผูช้ว่ยหรอืศูนย์
ดแูลเมื�อต้องการพกั 
แบง่เวลาใหต้นเองและครอบครวั

การเตรยีมพรอ้มเพื�อการ
ดแูลที�ยั�งยนื

ผลกระทบ
ดา้นเศรษฐกจิ
รายได้ลดลง:

การดูแลผู้ป�วยอาจทําให้ผูด้แูลไม่
สามารถทํางานเต็มเวลา หรอืจาํเป�นต้อง
ลาออกจากงาน

ค่าใชจ่้ายที�เพิ�มขึ�น:
ค่าใชจ่้ายในการดแูล เชน่ ค่ายา
อปุกรณ์การแพทย ์หรอืบรกิารพเิศษ
caregiver มค่ีาใชจ้า่ยที�เพิ�มมาขึ�นใน
การดูเเลผู้สูงอายุโดยเฉพาะในกรณทีี�
ผู้ดูแลต้องใชเ้งนิของตนเองในการดแูล

แนวทางในการป�องกนั
ทางดา้นร่างกาย

แนวทางในการป�องกนั
ทางดา้นสังคม

แนวทางในการป�องกนั
ทางดา้นจติใจ

แนวทางในการป�องกนั
ทางดา้นเศรษฐกจิ

ฝ�กการจดัการกับความเครยีด โดยการใชเ้ทคนคิ
การหายใจลึกๆ อยา่งนอ้ย 10 นาทีต่อวนั
ฝ�กทําสมาธิ
กําหนดเวลาในแต่ละวนัสาํหรบัทํากิจกรรมที�ชอบ
เชน่ อ่านหนังสอื ดหูนงั ฟ�งเพลง 
เขา้พบจติแพทย ์หากรูส้กึท้อแทหรอืหมดหวงั

วางแผนการเงินอยา่งเป�นระบบ1.
ตั�งงบประมาณ: จดัทํางบประมาณรายเดอืน
สาํหรบัค่าใชจ้า่ย เชน่ ค่ายา, ค่าอุปกรณ์
ทางการแพทย,์ ค่าบรกิารดแูลเฉพาะทาง
สรา้งกองทนุฉกุเฉิน: กันเงินสาํรองสาํหรบั
สถานการณ์ฉกุเฉิน เชน่ การเขา้รกัษาในโรง
พยาบาล
 ลดค่าใชจ้า่ยที�ไมจ่าํเป�น2.
เปรยีบเทียบราคายาและอุปกรณ์ทางการ
แพทย ์เลือกซื�อเฉพาะสิ�งที�จาํเป�น
 ใช ้Application ในการบนัทึกรายรบัรายจา่ย 3.


