
การดูแลตัวเอง (self care) 
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สาระสำ�คัญ 
	 การดูแลตัวเองอาจเป็นเรื่องธรรมดาที่บางคนที่ท�ำเป็นกิจวัตรประจ�ำวัน 

แต่หลายคนกลับละเลยหรือไม่ค่อยให้ความส�ำคัญ เพราะคิดว่าต้องท�ำ 

เมื่อพบกับความเจ็บป่วยแล้วเท่านั้น หรือเป็นเรื่องของคนสูงวัยเท่านั้น 

ความจริงแล้วการดูแลตัวเอง คือ การท�ำสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพทั้ง 

ทางกายและจิตใจอย่างสม�่ำเสมอและต่อเนื่องทุกวัน ท�ำได้ทุกวัย เพื่อให ้

เรามสีขุภาพและความเป็นอยู่ที่ดทีั้งในปัจจบุนัและในระยะยาว 

วัตถุประสงค์ 
1.	 ตระหนกัถงึความส�ำคญัของการดูแลตวัเอง 

2.	 ส�ำรวจวธิกีารดูแลตวัเองทั้ง 4 ด้าน : กาย ใจ สงัคม และจติวญิญาณ

 

อุปกรณ์ 
1.	 ใบงาน self care 

2.	 ปากกา 

3.	 ฉลาก self care ส�ำหรบัเล่น bingo 

4.	 ของรางวลัเลก็ ๆ น้อย ๆ (ถ้าม)ี
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ขั้นตอน 
1.	 เมื่อพูดถงึการดูแลตวัเอง เรานกึถงึเรื่องอะไรบ้าง 

2.	 คดิว่าเราลมืดูแลตวัเองในเรื่องอะไรไปบ้าง เพราะอะไร 

3.	 แจกใบ Bingo “Self care” ให้กบัผูเ้ข้าร่วม ได้ส�ำรวจตวัเองว่า เราจะเลอืก

วธิดีูแลตวัเองอะไรบ้าง เขยีนลงในช่อง 16 ช่อง เลอืกกจิกรรมที่ชอบหรอื

อยากท�ำ 1 ช่อง 1 กจิกรรม ไม่ซ�้ำ ให้เวลา 7 นาท ี

4.	 ชวนแลกเปลี่ยน

•	 ถามถงึความรู้สกึว่าเป็นอย่างไรบ้าง 

•	 มกีจิกรรมไหนที่เราไม่เคยท�ำมาก่อน และอยากท�ำบ้าง 

5.	 ความหมาย การดแูลตวัเอง (Self-Care) จากค�ำนยิามขององค์การอนามยั

โลก (WHO) คอื ความสามารถของบคุคล คนในครอบครวั และชมุชน 

ในการส่งเสรมิสขุภาพ ป้องกนัโรคภยัไข้เจบ็ รกัษาสขุภาพ และรบัมอืกบั

ความเจ็บป่วยและความพิการ ทั้งในกรณีที่มีและไม่มีผู้ให้บริการด้าน

สขุภาพให้การดูแล การดูแลตวัเองนั้นแบ่งออกเป็น 4 องค์ประกอบ ดงันี้ 

1.	การดูแลสขุภาพกาย (Physical Self-Care) คอื การดูแลสขุอนามยั

ส่วนตวั เช่น ความสะอาดของร่างกาย อาบน�้ำ แปรงฟันให้สะอาด

ทุกวัน สระผมเป็นประจ�ำ ตัดเล็บมือเล็บเท้าให้สั้น สวมเสื้อผ้าที่

สะอาด รวมถึงดูแลเรื่องอาหารการกินให้ดีมีประโยชน์ ดื่มน�้ำให้

เพียงพอต่อวัน ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ นอนหลับพักผ่อนให ้

เพยีงพอ ตรวจสขุภาพ ฉดีวคัซนีที่แนะน�ำตามช่วงอาย ุ รวมไปถงึ

การท�ำประกนัสขุภาพเอาไว้ก่อนเจบ็ป่วย หลกีเลี่ยงสารเสพตดิและ
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แอลกอฮอล์ จดัโต๊ะเก้าอี้ให้เหมาะสม เพื่อลดอาการปวดไหล่ คอ 

และหลงั  

2.	การดูแลสขุภาพจติและอารมณ์ (Mental And Emotional Self-Care)  

โดยเราควรฝึกมองเชงิบวก รูจ้กัรกัตวัเอง กอดตวัเอง ให้อภยัตวัเอง 

ฝึกปฏิเสธสิ่งที่ท�ำให้รู้สึกไม่สบาย ฝึกการรับรู้อารมณ์ของตัวเอง 

หากิจกรรมคลายเครียด กิจกรรมเพิ่มทักษะตามที่ตัวเองสนใจ 

ฝกึขอบคณุตวัเองและคนอื่น ไม่เอาตวัเองไปเปรยีบเทยีบกบัคนอื่น 

ขอความช่วยเหลอืเมื่อต้องการ  

3.	การดูแลสขุภาวะทางสงัคม (Social Self-Care) นอกจากดูแลตวัเอง

แล้ว เราก็ต้องดูแลความสัมพันธ์กับคนรอบตัวด้วย เพราะการมี

ปฏิสัมพันธ์กับคนรอบตัวจะช่วยลดความเครียดและเพิ่มความสุข 

ในจติใจได้ ลองหาเวลาว่างไปท�ำกจิกรรมร่วมกบัครอบครวั พบปะ

สังสรรค์กับเพื่อนๆ เข้ากลุ่มหรือชมรมเพื่อท�ำกิจกรรมที่ชอบ ให้

ความช่วยเหลอืคนใกล้ตวัหรอืคนในชมุชน ในสงัคมเท่าที่ท�ำได้  

4.	การดูแลจติวญิญาณ (Spiritual Self-Care) เป็นการดูแลตวัเองจาก

ภายในให้สงบ เช่น ฝึกสมาธิ สวดมนต์ ท�ำบุญ เล่นโยคะ การ 

จดบันทึกความรู้สึกในแต่ละวัน อ่านหนังสือหรือบทกวีเพื่อเปิด 

มมุมองใหม่ ๆ ออกไปเที่ยวเพื่อดื่มด�่ำกบัธรรมชาต ิ ศกึษาค�ำสอน

ทางศาสนาหรอืปรชัญา การท�ำงานจติอาสา  

กิจกรรมที่ 27
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6.	 จากข้อมูลเรื่องการดูแลตวัเอง ให้แต่ละคนได้ทบทวนว่า

•	 เราดูแลตัวเองทั้ง 4 ด้านอย่างไรบ้าง และกิจกรรมที่เราเลือกมา 

ครอบคลมุการดูแลตวัเองทั้ง 4 ด้าน มากน้อยแค่ไหน (จาก 16 ช่องที่

ให้เลอืก)  ส�ำรวจด้านที่ท�ำน้อยเป็นเพราะอะไร

•	 ท�ำสม�่ำเสมอเป็นเรื่องส�ำคัญ ขอฟังผู้ที่สามารถท�ำได้สม�่ำเสมอว่า

จดัการได้อย่างไร

•	  หากเราดูแลตวัเองทั้ง 4 ด้านได้อย่างสม�่ำเสมอ จะเป็นอย่างไร 

7.	 จบัฉลากกจิกรรม เพื่อเล่น Bingo หาคนที่ได้บงิโกสกั 4-5 คน ตามความ

เหมาะสม 

สรุป 

•	 การดูแลตัวเองเป็นเสิ่งส�ำคัญที่ควรให้ความใส่ใจ จัดสรรเวลา และ

ลงมอืท�ำอย่างต่อเนื่อง เพราะสขุภาพที่ด ีเริ่มต้นได้จากตวัเราเอง 

 

ข้อมูลอ้างองิ 

เมอืงไทยประกนัชวีติ.(2565,21 เมษายน).4 วธิดีูแลตวัเอง.

https://www.muangthai.co.th/th/article/health/4-self-care-tips
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