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MENTAL HEALTH CENTER 5
ศูนยส์ขุภาพจติที� 5

เทคนิค 4 ปรบัเทคนิค 4 ปรบั
ปรบัอารมณ์ คือ การตั�งสติคอยเตือนตัวเอง�ว้ทุกครั�งว่าความสูญ
เสียเป�นเรื�องธรรมดาและเป�นส่วนหนึ�ง�นชวีิตที�ทุกคนต้องพบเจอ

ไม่ใชค่วามผิดของตนเองหรอืผู้อื�น พยายามผ่อนคลาย
ความเครยีด และ�หกํ้าลัง�จตนเอง หลีกเลี�ยงการ�ชย้านอนหลับเกิน

ขนาดหรอืดื�มสุรา�นการเผชญิกับการสูญเสีย

ปรบัความคิด คือ การคิด�นมุมบวก ค้นหาสิ�งดีๆ ที�มีอยู ่เพื�อเป�น
พลัง�จ�นการดําเนินชวีิต เชน่ ฉันเป�นคนอดทนเข้มแข็ง พึ�งตัวเอง�ด้
ฉันมีกําลัง�จ ฉันทําสิ�งที�เป�นประโยชน์อื�นๆ �ด้ เป�นต้น อยา่ง�รก็ตาม
สามารถปล่อย�หตั้วเอง�ด้อ่อนแอบ้าง เพราะความอ่อนแอ�ม่ใชเ่รื�อง

ผิดแต่ไม่ควรปล่อย�หค้วามรูนี้�สะสมอยูน่าน

ปรบัพฤติกรรม คือ การเปลี�ยนแปลงการดําเนินชวีิต�หม่ใหเ้หมาะสม
กับเงื�อน�ข�หม่ โดยทํากิจกรรม เพิ�มความผ่อนคลาย เชน่ เล่นกับ

สัตว์เลี�ยง เดินเล่น วาดรปู อ่านหนังสือ เล่นดนตร ีพรอ้มๆ กับการ
ใส่ใจ ดูแลสุขภาพอยา่งการรบัประทานอาหารที�มทีประโยชน์และ

นอนหลับพักผ่อน�หเ้พียงพอ อยง่น้อยๆ ก็มั�น�จว่าวันที�จิต�จ�ม่ไหว
รา่งกายยงัสู้ต่อ�ด้

ปรบัเป�าหมาย คือ การเปลี�ยนแปลงเป�าหมายชวีิต�หส้อดคล้องกับ
สถานการณ์ที�เปลี�ยนแปลง�ป อาจเริ�มจากการตั�งเป�าหมายเล็กๆ �น

กิจวัตรประจําวัน แล้วค่อยวางแผนสู่เป�าหมายระยะยาวขึ�น

เทคนิค 3 เตมิเทคนิค 3 เตมิ
เติมศรทัธา คือ ความเชื�อที�ว่าทุกป�ญหายอ่มมีทางออก เมื�อผ่านพ้น
ความมืดตอนกลางคืน�ปแล้ว พระอาทิตยย์อ่มขึ�นมา�หค้วามสว่าง

เสมอ ป�ญหาจะคลี�คลายและดีขึ�นอาจต้องอาศัยระยะเวลา

เติมมติร คือ มิตรสหาย และครอบครวั ที�คอยอยูเ่คียงข้าง �หกํ้าลัง�จ
การขอความชว่ยเหลือเป�น �ม่ถอืเป�นเรื�องน่าอายแต่อยา่ง�ด หาก

จัดการกับความรูสึ้กของตัวเอง�ม่ได้ใหล้องหาคนที�ไว้ใจ�ด้รว่มพูด
คุย หรอืแบ่งป�นเรื�องราวเล็กๆ น้อยๆ เพื�อ�หม้ีกําลัง�จต่อสู้หรอืชว่ยหา

ทางออกกับความสูญเสียที�เกิดขึ�น

เติมจิต�จ�ห้กว้าง คือ รบัฟ�งความคิดเหน็ที�หลากหลาย และแตกต่าง
เพื�อเป�ดมุมมอง เชน่ �นขณะที�เรามีความทุกข์ยากลําบาก ก็ยงัมีคน
อื�นๆ ที�มีความทุกข์เชน่เดียวกับเรา บางคนอาจมีมากกว่าด้วยซํ�า จะ

ชว่ยเติมเต็มความคิด�หก้ารรบัมือ และเผชญิกับการสูญเสีย�ด้ดียิ�งขึ�น

หากพบว่า ตัวท่าน เพื�อนผู้สูงอาย ุหรอืผู้สูงอาย�ุนความดูแลของ
ท่าน ยงัมีความยากลําบาก�นการก้าวผ่านวิกฤต�นชวีิต หรอื�ม่

สามารถรบัมือกับความสูญเสีย�ด้ �ชร้ะยะเวลา�นการทํา�จนานผิดปกติ
หรอืมีแนวโน้มแยล่ง จําเป�นที�จะต้องปรกึษาขอความชว่ยเหลือจากเจ้า

หน้าที�สาธารณสุขหรอืสถานพยาบาล�กล้บ้าน

สญัญาณเตอืน
ผูส้งูอายุ
เสี�ยงเหงา

และโดดเดี�ยว

สญัญาณเตอืน
ผูส้งูอายุ
เสี�ยงเหงา

และโดดเดี�ยว

ไมม่ใีคร
เขา้�จ

ไมม่ใีคร
เขา้�จ

การมคีวามสมัพนัธ์
กับคนอื�นๆ �มม่คีวาม
สําคญัอะ�รกับตนเอง

การมคีวามสมัพนัธ์
กับคนอื�นๆ �มม่คีวาม
สําคญัอะ�รกับตนเอง

ขาด
พวกพอ้ง

ขาด
พวกพอ้ง

ไมม่ใีคร
ที�จะหนัหน้า
ไปพึ�งพา�ด้

ไมม่ใีคร
ที�จะหนัหน้า
ไปพึ�งพา�ด้

โดดเดยีว
แมจ้ะมผู้ีคน

รายลอ้มก็ตาม

โดดเดยีว
แมจ้ะมผู้ีคน

รายลอ้มก็ตาม

ตนเอง�มไ่ดใ้กลช้ดิ
สนิทสนมกับ�คร

อกีตอ่�ปแลว้

ตนเอง�มไ่ดใ้กลช้ดิ
สนิทสนมกับ�คร

อกีตอ่�ปแลว้

ตนเอง�มไ่ดแ้บง่ป�น
ความสน�จ

และความคดิของตน
ให้คนรอบขา้ง�ดท้ราบ

ตนเอง�มไ่ดแ้บง่ป�น
ความสน�จ

และความคดิของตน
ให้คนรอบขา้ง�ดท้ราบ

ถกูทอดทิ�ง
และถกูตดัขาด

จากคนอื�น

ถกูทอดทิ�ง
และถกูตดัขาด

จากคนอื�น

https://mhc5.dmh.go.th

สงูวยัดูแลใจดูแลใจ
อยูล่าํพัง

รบัมอืกับรบัมอืกับ ความเหงาความเหงา
ความสูญเสยีความสูญเสยีและและ

สายดว่นสุขภาพจติ
1323

“ตระหนัก...แต่ไม่ตระหนก”

เพิ�มพลัง�จเพิ�มพลัง�จ
4 ปรบั 3 เตมิ4 ปรบั 3 เตมิ

เทคนิคเทคนิค
(RQ ในวันที�ต้องเผชญิวิกฤต�นชวีิต)

การ
รบัมอื

กับความเหงาที�ตอ้งอยูล่าํพงั

1. ขอความชว่ยเหลอืจากคนอื�นๆ
2. มสีว่นรว่ม�นกิจกรรมทางสงัคมหรอื
   �นชมุชนที�ตอ้งมปีฏสิมัพนัธกั์บผูอ้ื�น
3. �หค้วามสาํคญักับการดแูลตนเอง
4. ขอความชว่ยเหลอืจากผู้เชี�ยวชาญ

เพื�อน
ดี

ดแูล�จ ผูส้งูวยัดว้ยหลกั 3 ส.

ใสใ่จดแูลสขุภาพ
     - หมั�นออกกําลงักายอยูเ่สมอ
     - ทานอาหารที�มปีระโยชน์
     - นอนหลบั�หเ้พยีงพอ
     - กรณีมโีรคประจาํตวั/โรคเรื�อรงั
        ทานยา�หต้รเวลา �มข่าดยา
     - หมั�นสงัเกตอารมณ์และพฤตกิรรม
        ตนเองอยูเ่สมอ

สรา้งสมัพันธภาพและพลงั�จ
     - �ปเยี�ยมเยนีลกูหลาน/เพื�อนบา้น
     - ทาํกิจกรรมรว่มกัน�นครอบครวั�หม้ากขึ�น
     - เข้ารว่มกิจกรรม�นชมุชน

เสาะหาแหลง่ชว่ยเหลือ
   หากยงัรูส้กึทุกข์ใจ �มส่บาย�จ �หล้องพดู
คยุหรกึษาหรอืโทรหา ...
     - คน�กลช้ดิหรอืคนที�ทา่น�ว้วาง�จ
     - ปรกึษาป�ญหาสขุภาพจติผา่นชอ่งทาง
ตา่งๆ ของกรมสขุภาพจติ



ผู้สูงอาย�ุทย กว่า 1 �น 10
คน อาศัยอยูต่ามลําพังคน
เดียว และ 1 �น 5 อยูลํ่าพัง
กับคู่สมรส ซึ�งมแีนวโน้มสูง

ขึ�น�ป 20 ป�ที�ผ่านมา

ผลกระทบจากการอยูล่ําพัง คือ ภัยจาก
ความเหงา หากปล่อย�ว้ สามารถกลายเป�น
ความเหงาเรื�อรงั ซึ�งเป�นจุดเริ�มต้นของโรค

ซมึเศรา้ รวมถงึโรควิตกกังวลและการฆ่าตัว
ตาย

ผลกระทบเหล่านี� หาก�มไ่ด้รบัการจัดการที�เหมาะสม ยอ่มส่งผลต่อ
คุณภาพชวีิตของผู้สูงอาย ุรวมถงึเป�นสาเหตุการตาย ก่อนวัยอันควร
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จากความสญูเสยี
คู่ชวีติหรอืบคุคล

อันเป�นที�รกั

    ระยะ
ของการ
ปรบัตวั
เมื�อเกิด

การ
สญูเสีย

ชอ็ค/ปฏิเสธ
รูส้ึกว่า�ม่จรงิ
ไม่อยากจะเชื�อ

เป�น�ปไม่ได้
สิ�งที�ควรทํา

ตั�งสติและหาข้อมูล
เพิ�มเติม

โกรธ
อาจเกิด�ด้ทั�งโกรธ
ตนเองและคนอื�น
หรอือาจรูส้ึกโกรธ

บุคคลอันเป�นที�รกัที�
เสียชวีิต�ปก่อน

สิ�งที�ควรทํา
ใหเ้วลา�นการปล่อย
ใหตั้วเองเสีย�จ โกรธ

รอ้ง�ห้

ต่อรอง
บางคนอาจรอความ

หวังจากสิ�งเหนือ
ธรรมชาติ/ปาฏิหารยิ์

สิ�งที�ควรทํา
จัดชว่งเวลาที�สมดุล
ในการ�ชช้วีิต ออก
กําลังกาย ทําสมาธิ

ทานอาหารที�เป�น
ประโยชน์

ซมึเศรา้
รูส้ึกหดหู ่ซมึเศรา้ เสีย�จ บางคนอาจ�ม่สามารถทํา
กิจวัตรประจําวันตามปกติ คิดอยากตายตามคนรกั

สิ�งที�ควรทํา
ทํากิจกรรมที�ผ่อนคลาย หลีกเลี�ยงการ�ชส้ารเสพติด
พูดคุยระบายความรูส้ึกกับคนรอบข้าง หากมีอากา
รดิปกติ ควรของความชว่ยเหลือจากผู้เชี�ยวชาญ

ยอมรบั
สามารถฟ��นฟูสภาพจิต�จ�หก้ลับมายอมรบั

การสูญเสียที�เกิดขึ�น�ด้ ปรบัตัวเอง�ด้
สิ�งที�ควรทํา

นําหลักธรรมคําสอนของศาสนาที�นับถอื เพื�อ
นํามา�ชใ้นการดํารงชวีิต�หส้งบ เปลี�ยนความ

เสีย�จมาเป�นพลัง �หด้ํารงชวีิตตามปกติ

หากทา่นเป�นคนหนึ�งที�กําลงัเผชญิ
กับความสญูเสีย ทา่นสามารถฟ��นตัว

และก้าวผา่นพน้ความเจบ็ปวด�ด้

อาการโศกเศรา้
ในผูส้งูอายุ

1.ดา้นอารมณ์ �นชว่งแรกผูส้งูอายอุาจมคีวามรูส้กึมนึงง สบัสน และตก�จ
บางรายอาจอยูใ่นภาวะชอ็คมากถงึ 2-3 สปัดาห ์จากนั�นจะรูส้กึซมึเศรา้
รอ้ง�หค้รํ�าครวญ หรอืกลวัวา่จะ�มส่ามารถ�ชช้วีติอยูเ่พยีงลาํพงั�ด ้อาจ
รูส้กึโกรธและรูส้กึเหมอืนถกูทอดทิ�งอกีทั�งยงัรูส้กึแยท่ี�ตนยงัมชีวีติอยู่

2.ดา้นรา่งกาย มอีาการผดิปกต ิเชน่ ปวดทอ้ง แน่นหน้าอก คลื�น�สอ้าเจยีน
หาย�จลาํบาก หวั�จเตน้แรง ตวัชา กลา้มเนื�อออ่นแรง ความดนัโลหติสงู

ไมอ่ยากอาหาร หรอืมนํี�าหนักลดลง

3.ดา้นพฤตกิรรม มอีาการเหมอ่ �จลอย อยากแยกตวัออกจากสงัคมหรอื
กิจกรรมที�ชอบทาํ ตอ้งการอยูต่ามลาํพงั และจมอยูกั่บความทกุข์ อาจฝ�น
รา้ยหรอืฝ�นถงึผูเ้สยีชวีติ “อาการโดยทั�ว�ปจะมลีกัษณะคล้ายกับโรคซมึ

เศรา้ คอื�มอ่ยากเข้าสงัคม หงุดหงิด เศรา้ เบื�อหน่าย เบื�ออาหาร นอน�มห่ลบั
หรอืถงึขั�นรูสึ้กผดิหรอืรูส้กึโกรธกับสถานการณ์ที�เกิดขึ�น ระดบัความ

รนุแรงแตกตา่งกัน�ปแตล่ะบคุคลและป�จจยัที�เกี�ยวข้อง อาการเหลา่นี�เป�น
ภาวะ ไมใ่ชโ่รค ถา้จดัการอยา่งเหมาะสมจะทาํ�หฟ้��นตวั�ด้”

อยากทํากิจกรรมที�ชอบ
อารมณ์เศรา้อาจจะเกิด
ได้เป�นชว่งๆ
อาจจะอยาก�หต้นเองเสีย
ชวีิต เชน่ �ม่อยาก�ห้
แพทยท์ําการรกัษา แต่
ไม่มีความคิดอยากฆ่าตัว
ตาย
มีความหวัง�นการดําเนิน
ชวีิตอยู่

มักแยกตัวจากผู้คน�น
สังคม
ไม่อยากทําอะ�รแม้สิ�งที�
ชอบ
มีอารมณ์เศรา้ตลอดทั�ง
วัน
มีความคิดอยากฆ่าตัว
ตาย
รูส้ึก�ม่มีความหวัง�น
ชวีิตเลย

เป�นปกติ
และ

ผดิปกติ
ภาวะเศรา้โศก

ที� เป�นปกติ
ภาวะเศรา้โศก

ที� ผดิปกติ

ความเหงา คอืความรูส้กึที�เหมอืนถกูตดัขาดหรอื
ขาดสมัพนัธภาพกับผูค้นรอบข้าง แมใ้นความ
จรงิจะอยูท่่ามกลางเพื�องฝงูหรอืญาตพิี�น้อง
ก็ตาม เป�นความรูส้กึที�ทาํ�หเ้กิดความทกุข์ใจ

อยา่งมาก

สาเหตขุองความเหงา�นผู้สงูอายุ
1. ด้านรา่งกาย

เป�นการเสื�อมสภาพของรา่งกาย เชน่ การมอง
เหน็�ม่ชดั การ�ม่คอ่ย�ด้ยนิเสียง ทํา�หไ้มส่ะดวก
ในการติดต่อสื�อสารกับคนอื�นๆ เกิดการแยกตัว

ออกจากสังคม ทํา�หเ้กิดความเหงา�ด้ง่าย
2. ด้านสงัคม

ด้วยภาระหน้าที�และบทบาททางสังคมของผูสู้ง
อายทีุ�ลดลง ความผกูพนัภาย�นครอบครวัที�มี
สมาชกิน้อยลง หรอืการสญูเสยีบคุคลอนัเป�น
ที�รกั ต้องดําเนินชวีติด้วยตนเองมากขึ�น หรอื

การที�อยูร่ว่มกับบตุรหลานต่างวยั ตา่ง
ประสบการณ์ อาจรูสึ้กขาดความภาคภูมใิจ�นตัว
เอง บางครั�งผู้สูงอายตุอ้งการแยกตัวเองออก

ไปอยูต่ามลําพงั ทํา�หเ้กิดความเหงา�ด้

ผู้สงู
อายุ

ที�อยูต่ามลําพังยิ�งสงูวยัยิ�ง
เหงาเหงา

ความจรงิเกี�ยวกับความเหงา

3. ด้านจติ�จและอารมณ์
การจาก�ปของคูช่วีติและการสูญเสียต่างๆ ที�เกิด
ขึ�น�นชว่งวยัของผูสู้งอายนัุ�น ส่งผลตอ่มมุมอง
และความรูสึ้กมีคณุคา่�นตนเอง ทํา�หอ้ารมณ์ไม่
มั�นคง หงุดหงิด โกรธง่าย และกระทบกระเทอืน

ใจง่าย

การรบัมอื
กับความเศรา้โศก

“ความเศรา้โศก”
เป�นเรื�องธรรมชาตทิี�เกิดขึ�น�ดกั้บทกุคน

ผลกระทบที�เกิดขึ�นมักส่งผลตอ่ความารูส้กึ
นึกคดิ รา่งกาย และพฤตกิรรมหากบคุคลนั�น
อยูใ่นสภาวะปกต ิเมื�อรบัรูถ้งึการสญูเสยี จะ
เริ�มเข้ากระบวนการทาํความเข้า�จ เริ�มปรบัตวั
และยอมรบั�ด ้ตรงกันขา้ม หากมีอาการโศก
เศรา้ผดิปกตแิละ�มส่ามารถยอมรบัการสญู

เสยีที�เกิดขึ�น�ด ้จะส่งผล�หเ้กิดความ
เปลี�ยนแปลงดา้นตา่งๆ �นทางที�แยล่ง และ

อาจพฒันากลายเป�นโรคซมึเศรา้�ด้

1

2 3

4

5

ความแตกตา่งระหวา่งภาวะเศรา้โศกที�

คน�นครอบครวัและคนรอบขา้งสามารถ�ห้การชว่ยเหลอืผู้สงู
อายดุ้วยการบัฟ�งอยา่ง�ส่ใจ พูดคุย สื�อสารกับผู้สูงอาย ุเพื�อ

ให้ผู้สูงอายรุูส้ึกว่า�มไ่ด้อยูต่ัวคนเดยีวเพียงลําพงั


