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กล้าปฏิเสธ 
กล้าขอความชว่ยเหลือ/
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ขาดความรู้
และทักษะในการดูแล ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ อื�นๆด้านสังคม

การดูแลกิจวัตรประจําวัน
ป�องกันการพลัดตกหกล้ม
ป�องกันภาวะแทรกซ้อน
ป�องกันการกลับเป�นซํ�า
ระยะเวลาในการฟ�� นฟูร่างกาย

เมื�อยล้า
ปวดหลังล่าง ปวดเอว
หลับพักผ่อนไม่เพียงพอ
ไม่สุขสบายมากขึ�นจากโรคเดิม
ของผู้ดูแล

เครียด วิตกกังวล อารมณ์
เปลี�ยนแปลงจากการดูแลผู้ป�วย
จัดการความเครียดได้ไม่เหมาะสม
แปลกแยกจากสังคม 
ขาดผู้รับฟ�งและให้คําปรึกษา
ขาดความมั�นใจในการดูแลผู้ป�วย

ขาดการสนับสนุนจากสังคม
ขาดความช่วยเหลือในการเคลื�อน
ย้ายผู้ป�วยที�บ้านและในชุมชน
มีอุปสรรคในการติดต่อขอคํา
ปรึกษาจากบุคลากรด้านสุขภาพ

ขาดความช่วยเหลือด้านการเงิน
ขาดการช่วยเหลือและการดูแล
ก่อนกลับเข้าทํางานของผู้ป�วย

นั�งสมาธ ิฝ�กการหายใจ

เรยีนรู ้เขา้ใจตัวโรค ดแูลผูป้�วยตามที�
แพทยแ์นะนาํ

กินอาหารที�มปีระโยชน์
ดื�มนํ�าวนัละ 8 แก้ว

ออกกําลังกาย
สมํ�าเสมอ

วิธีลดและป�องกันความเครียดวิธีลดและป�องกันความเครียด
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