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บทที ่1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ภาวะออทิซึม (Autism) เป็นความผดิปกติหน่ึงท่ีเกิดข้ึนในเด็กซ่ึงจะมีลกัษณะ      
อาการท่ีแสดงออกไดช้ดัเจนในพฤติกรรมท่ีแตกต่างจากเด็กทัว่ไป 3 ดา้น ไดแ้ก่                        
1)  ความผดิปกติทางสังคมและการปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น เช่น เรียกช่ือแลว้ไม่ตอบสนอง             
ไม่สบตา ไม่สนใจผูอ่ื้น ชอบอยูค่นเดียว  ไม่สนใจในการสร้างปฏิสัมพนัธ์และเล่นกบัเพื่อน             
2) ความผดิปกติทางภาษาและการส่ือสาร เช่น เงียบ พดูชา้หรือไม่พูดกบัใคร ไม่สามารถเร่ิมตน้
บทสนทนากบัผูอ่ื้นไดห้รือต่อบทสนทนากบัผูอ่ื้นได ้3) ความผดิปกติทางอารมณ์และ
พฤติกรรม เช่น มีการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีมากหรือนอ้ยเกินไป สีหนา้เรียบเฉย               
เวลาพดูคุย เวลาโกรธกรีดร้องเสียงดงั ท าอะไรซ ้ า ๆ เคล่ือนไหวผดิปกติ หมุนตวั  เดินเขยง่เทา้ 
ท าร้ายตนเอง ความผิดปกติเหล่าน้ีเป็นความผิดปกติท่ียาวนานไปตลอดชีวติ ลกัษณะอาการ 
ของเด็กออทิสติกนั้นจะมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลาและไม่สามารถคาดเดาได ้                         
แต่ยงัคงมีปัญหาดา้นการปรับตวัในสังคม ความนึกคิด ความเขา้ใจและการแสดงออก                 
ทางอารมณ์ท่ีติดตวัไปตลอดชีวติ ร่วมกบัการรักษาท่ียาวนานและไม่มีวธีิการรักษาท่ีหายขาด 
(สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชน, เล่มท่ี 32, 2550) 
 ลกัษณะอาการความผดิปกติทางดา้นภาษา อารมณ์และสังคมของเด็กออทิสติกนั้น 
ส่งผลใหผู้ดู้แลตอ้งรับภาระในการดูแลและช่วยเหลือ (อญันิษฐ ์ทองประเสริฐ, 2553)                 
หนา้ท่ีรับผิดชอบอยา่งหน่ึงของครอบครัว คือ การเล้ียงดูบุตร เม่ือใดก็ตามท่ีครอบครัว           
ตอ้งประสบกบัความเจบ็ป่วยของสมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะอยา่งยิง่การเจบ็ป่วยทางจิต 
การเจบ็ป่วยเร้ือรังท าใหค้รอบครัวนั้นเกิดภาวะไม่สมดุลได ้เช่นเดียวกบัครอบครัว                       
ของเด็กออทิสติก จากปัญหาเหล่าน้ีลว้นแลว้แต่ส่งผลกระทบต่อบิดา มารดาหรือผูดู้แล               
โดยแบ่งออกเป็น 3 ดา้นไดแ้ก่ 1) ผลกระทบทางดา้นร่างกาย เช่น ความเหน่ือยลา้ อ่อนเพลีย               
2) ผลกระทบทางดา้นจิตใจ เช่น ความสับสน ความรู้สึกผิด ส้ินหวงั เครียด วิตกกงัวล                    
3) ผลกระทบทางดา้นสังคม เช่น การปฏิสัมพนัธ์ในครอบครัว ญาติ เพื่อนบา้น ชุมชน                        
ส่ิงเหล่าน้ีท าใหเ้กิดความยุง่ยากในการด าเนินชีวติ การท าหนา้ท่ีและการด าเนินชีวิต 
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ของคนในครอบครัวเกิดความบกพร่องและกดดนั ส่งผลต่อปัญหาสุขภาพจิตและความเครียด
ตามมา (เดือนเพญ็ โยเฮือง, 2550, หนา้ 2 -3) โดยเฉพาะอยา่งยิง่บิดามารดา และผูป้กครอง            
ท่ีปฏิเสธและไม่ยอมรับวา่บุตรของตนมีภาวะออทิซึม ท าใหส่้งผลกระทบยอ้นกลบัไป                       
ถึงการดูแลเด็กออทิสติก ดงันั้นก่อนท่ีจะให้ความช่วยเหลือเด็กท่ีมีภาวะออทิซึม                             
เราจึงควรช่วยเหลือพ่อแม่ ควบคู่ไปพร้อม ๆ กนั 
 จากรายงานประจ าปีของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ประจ าปีงบประมาณ 
2557 (กรมสุขภาพจิต, 2557) พบวา่ในประเทศไทยมีเด็กออทิสติกท่ีเขา้มารับบริการใน
หน่วยงานสังกดักรมสุขภาพจิตในปี พ.ศ. 2556 จ านวน 9,605 ราย และในปี 2557 เด็กออทิสติก 
เขา้มารับบริการถึง 11,669 ราย โดยในจงัหวดัเชียงใหม่ มีเด็กออทิสติกท่ีเขา้รับบริการ 
ในหน่วยงานสังกดักระทรวงสาธารณสุขในปี พ.ศ. 2557 จ  านวน 2,310 ราย และในปี 2558 
จ านวน 2,889 ราย ซ่ึงเขา้รับบริการท่ีสถาบนัพฒันาการเด็กราชนครินทร์ (ฝ่ายแผนงานและ
ประเมินผล สถาบนัพฒันาการเด็กราชนครินทร์, 2559) ในปี พ.ศ. 2556 จ านวน 9,798 ราย และ
ในปีพ.ศ. 2557 จ  านวน 10,199 ราย เป็นอตัราท่ีเพิ่มข้ึนอยา่งเห็นไดช้ดั ซ่ึงสถาบนัพฒันาการเด็ก
ราชนครินทร์ เป็นหน่วยงานในกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ท่ีมีทีมสหวชิาชีพ  
ซ่ึงประกอบไปดว้ยแพทย ์นกัจิตวทิยา นกักิจกรรมบ าบดั นกักายภาพบ าบดั ครูการศึกษาพิเศษ 
นกัอรรถบ าบดัหรือนกัแกไ้ขการพดู ท่ีใหบ้ริการบ าบดัรักษาและดูแลเด็กท่ีมีความตอ้งการ
จ าเป็นพิเศษ ในเขตภาคเหนือ เปิดท าการตั้งแต่ปี พ.ศ. 2537 เพื่อขยายการใหบ้ริการบ าบดัรักษา
เด็กท่ีมีความตอ้งการจ าเป็นพิเศษสู่ภูมิภาค จากจ านวนเด็กออทิสติกท่ีเพิ่มข้ึนมีผูท้  าการศึกษาหา
สาเหตุต่าง ๆ ของการเกิดภาวะออทิซึม แต่อาการเหล่าน้ียงัไม่สามารถระบุสาเหตุไดอ้ยา่งแน่ชดั 
แต่ซ่ึงน่าจะเกิดจากพนัธุกรรม โครงสร้างทางสมองของเด็กไม่มีการพฒันา มารดามีความ
ผดิปกติขณะตั้งครรภ ์และความผดิปกติในระบบภูมิตา้นทานในตวัเด็ก (วงเดือน เดชะรินทร์, 
2551, หนา้ 17)  โดยภาวะเหล่าน้ีสามารถพบไดใ้นเด็กทัว่โลก มีระดบัความรุนแรงของอาการ
ตั้งแต่นอ้ยไปหามาก ภาวะเหล่าน้ีจะเร่ิมปรากฏอาการตั้งแต่ก่อนเด็กอาย ุ30 เดือน ถา้ไม่ไดรั้บ
การดูแลอยา่งเหมาะสม ก็จะมีอาการเพิ่มมากข้ึน มีพฒันาการท่ีล่าชา้กวา่เดิม ภาวะเหล่าน้ีไม่
สามารถรักษาใหห้ายขาดได ้(เพญ็แข ล่ิมศิลา, 2550, หนา้ 2) วธีิการดูแลเด็กออทิสติกนั้นไม่มี
วธีิใดท่ีดีท่ีสุด แต่จะตอ้งเป็นการดูแลรักษาแบบบูรณการหรือการใชว้ธีิหลาย ๆ วธีิร่วมกนั  
ตอ้งใชร้ะยะเวลายาวนานจากทีมสหวชิาชีพ เช่น จิตแพทย ์นกักิจกรรมบ าบดั รวมไปถึงพอ่แม่ 
ผูป้กครองท่ีดูแลจะตอ้งไดรั้บการฝึกอบรม เทคนิค วธีิการกระตุน้พฒันาการ  
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การปรับพฤติกรรม ฝึกใหเ้ด็กส่ือภาษาได ้ฝึกทกัษะทางสงัคม การช่วยเหลือตนเอง 
ในชีวติประจ าวนั และน าวธีิการบ าบดัรักษาท่ีไดรั้บมาประยกุตใ์ชท่ี้บา้นอยา่งสม ่าเสมอ 
และต่อเน่ือง (ทวศีกัด์ิ สิริรัตน์เรขา, 2550) 
 ในการดูแลเด็กออทิสติกดงักล่าวขา้งตน้ ครอบครัวถือเป็นหน่วยยอ่ยท่ีเล็กและส าคญั
ท่ีสุด เน่ืองจากเด็กออทิสติกไม่สามารถพฒันาตนเองไดอ้ยา่งโดดเด่ียว จ าเป็นจะตอ้งอาศยั
ครอบครัว ทีมสหวชิาชีพในการมีส่วนร่วมดูแลรักษาแบบบูรณาการอยา่งต่อเน่ือง เช่นเดียวกบั
กรอบแนวคิด อีโคโลจีคอล เฟรมเวิร์ก (Ecological Framework) ของ Uric Bronfenbrenner  
(อา้งใน รัชนีกร ทองสุขดี, 2554, หนา้ 1) ท่ีกล่าววา่ พฒันาการของเด็กเกิดข้ึนจากกระบวนการ 
ปฏิสัมพนัธ์ท่ีซบัซอ้นระหวา่งตวัเด็ก บุคคลต่าง ๆ วตัถุในส่ิงแวดลอ้มท่ีเด็กอยู ่พฒันาการเด็ก
จะเกิดประสิทธิผลก็ต่อเม่ือกระบวนการปฏิสัมพนัธ์เกิดข้ึนอยา่งสม ่าเสมอในช่วงเวลาท่ีนานพอ 
ท่ีจะเกิดพฒันาการดา้นต่าง ๆ ได ้ส่ิงแวดลอ้มท่ีส าคญัท่ีสุดของเด็กคือ ครอบครัว รองลงมาคือ
เครือญาติ โรงเรียน ชุมชน ท่ีมีบทบาทส าคญัในการพฒันาดูแลประคบัประครองเด็กให้
เจริญเติบโตข้ึน กิจกรรมในการดูแลลูกจึงถือเป็นกิจกรรมยอ่ยในชีวติประจ าวนัของบิดา มารดา 
(สร้อยสุดา วทิยากร, 2552) การดูแลเด็กออทิสติกใหมี้พฒันาการท่ีดีข้ึนหรือชา้ลงกวา่เดิมนั้น 
บิดา มารดา ผูป้กครอง ตอ้งใชค้วามพยายามในการเล้ียงดูบุตรหลานของตนมากกวา่การดูแล
เด็กปกติทัว่ไป (วงเดือน เดชะรินทร์, 2551, หนา้ 22) บางคร้ังตอ้งใชเ้งิน เวลาส่วนตวั              
ความอดทนมากกวา่เป็นหลายเท่า โดยเฉพาะผูป้กครองหรือครอบครัวท่ีตอ้งดูแลเด็กออทิสติก
เพียงล าพงั ซ่ึงมีสาเหตุมาจากการหยา่ร้างหรือลกัษณะการท างานของบิดาและมารดาซ่ึงอยูก่นั
คนละพื้นท่ี ยอ่มเป็นปัจจยัเสริมท่ีท าใหเ้กิดผลกระทบต่อสุขภาพทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจและ
สังคม ของบิดามารดาหรือผูป้กครองของเด็กออทิสติกได ้
 ความเครียดเป็นหน่ึงในปัญหาสุขภาพจิตของคนทุกคน จากมาตราวดัอตัรา                     
การปรับตวัทางสังคมและการจดัล าดบัความเครียด ของสมภพ เรืองตระกลู (2553)                     
พบวา่การท่ีมีญาติซ่ึงมีสุขภาพไม่ดีหรือมีพฤติกรรมผดิปกติอยา่งมาก ท าใหเ้กิดความเครียด                      
ในระดบัรุนแรง ส่วนปัญหาในดา้นเศรษฐกิจและการเล้ียงดูบุตร ท าให้เกิดความเครียด                        
ในระดบัปานกลาง ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุทตัตา กฬัหะสูตร (2551, หนา้ ก – ข)                 
ท่ีพบวา่ มารดาเด็กออทิสติกมีความเครียดในระดบัมากถึงร้อยละ 60 ซ่ึงความเครียดนั้น               
ส่งผลกระทบต่อทางร่างกายและจิตใจ เช่น ปวดศีรษะ ปวดศีรษะขา้งเดียว หวัใจเตน้แรง                
มือเทา้เยน็ นอนไม่หลบั เบ่ืออาหาร หงุดหงิด วติกกงัวล ซึมเศร้า และน าไปสู่อุปสรรคขดัขวาง 
ในการดูแล ช่วยเหลือ ปรับพฤติกรรมและกระตุน้พฒันาการของบุตรออทิสติก                     
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นอกจากน้ี ในการจดัการภายในบา้นใหเ้หมาะสมกบัเด็กออทิสติก ซ่ึงมารดาเป็นผูใ้กลชิ้ด             
เป็นผูดู้แลหลกัท่ีตอ้งรับผดิชอบมากท่ีสุดและไดรั้บผลกระทบจากการดูแลดงักล่าว ซ่ึงอารีรัตน์ 
แสนจิตต ์(2551) พบวา่ผูดู้แลเด็กออทิสติกไดรั้บผลกระทบทางดา้นร่างกายและจิตใจ
โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงวถีิชีวติ 
 จากความส าคญัดงักล่าวน้ี ผูศึ้กษาซ่ึงมีพื้นฐานทางดา้นจิตวทิยา จบการศึกษา            
ระดบัปริญญาตรีในสาขาจิตวทิยาการใหก้ารปรึกษาและแนะแนว ปัจจุบนัท างานท่ีสถานพินิจ 
และคุม้ครองเด็กและเยาวชนจงัหวดัเชียงใหม่ ซ่ึงปฏิบติังานเก่ียวกบัการดูแลเด็กเยาวชน 
และผูป้กครองท่ีมีปัญหา เช่น เด็กท่ีมีแนวโนม้ท่ีจะมีปัญหาดา้นอารมณ์และพฤติกรรมกา้วร้าว  
มีปัญหาสัมพนัธภาพในครอบครัว เป็นตน้ ผูศึ้กษาไดศึ้กษาต่อในระดบัปริญญาโท                         
สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ โดยมีเน้ือหาครอบคลุมในการจดัการเรียนการสอน การออกแบบ
หลกัสูตรต่าง ๆ เพื่อพฒันาเด็กท่ีมีความตอ้งการพิเศษร่วมกบัวชิาชีพดา้นต่าง ๆ จึงมีความสนใจ
ศึกษาการดูแลตนเองเพื่อจดัการความเครียดของผูป้กครองเด็กออทิสติกเป็นรายกรณีศึกษา    
โดยการศึกษาน้ีจะมุ่งเนน้ถึงแนวทางการดูแลตนเองของบิดา มารดาและผูป้กครองซ่ึงไม่ใช่
บิดามารดา ท่ีตอ้งดูแลบุตรของตนเองหรือเด็กท่ีไดรั้บการวนิิจฉยัจากแพทยว์า่มีภาวะออทิซึม 
เน่ืองจากบุคคลเหล่าน้ีตอ้งท างานและดูแลเด็กท่ีมีภาวะออทิซึม ซ่ึงมีพฤติกรรมท่ีแตกต่าง            
จากเด็กปกติทั้งในดา้นสังคม ภาษาและพฒันาการ ครอบครัวและผูป้กครองเป็นผูท่ี้มีบทบาท
ส าคญัท่ีสุดในการส่งเสริมพฒันาการและการปรับพฤติกรรมแก่เด็กออทิสติก                        
(สถาบนัราชานุกุล, 2555, หนา้ 17 - 23) ผูป้กครองตอ้งตอบสนองความตอ้งการของเด็ก 
ออทิสติกในดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม การปรับตวัของผูป้กครองเพื่อท าบทบาท
หนา้ท่ีในการพฒันาเด็ก เช่น น าเด็กเขา้รับการรักษาท่ีต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานาน น ารูปแบบ
การฝึกกิจกรรมเพื่อกระตุน้พฒันาการและการปรับพฤติกรรมมาฝึกท่ีบา้น เพื่อให้เด็กออทิสติก
เกิดการพฒันาอยา่งต่อเน่ืองส่ิงเหล่าน้ีลว้นแลว้แต่ส่งผลต่อการด าเนินชีวติประจ าวนั                          
ท่ีต่างจากผูป้กครองของเด็กปกติ ทัว่ ๆ ไปไม่มากก็นอ้ยแตกต่างกนัไป บิดามารดาหรือ
ผูป้กครองท่ีมีความสามารถในการดูแลตนเองท่ีดี มีสุขภาวะท่ีดีมีความผาสุกในชีวติ                
(Well Bing) ก็จะสามารถดูแลเด็กออทิสติกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน นอกจากน้ี                    
ผลของการศึกษาการดูแลตนเองเพื่อจดัการความเครียดของผูป้กครองเด็กออทิสติก               
บุคลากรทางการแพทย ์เช่น แพทย ์นกัจิตวทิยานกักิจกรรมบ าบดั นกัอรรถบ าบดัรวมไปถึง
บุคลากรทางการศึกษา เช่น ครูการศึกษาพิเศษ สามารถใชเ้ป็นขอ้มูลและแนวทาง                     
ในการวางแผนใหค้วามช่วยเหลือผูป้กครองและครอบครัวของเด็กออทิสติก                       
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เพราะการช่วยเหลือเด็กท่ีดีท่ีสุดนั้น คือ การร่วมมือกนัทั้งครอบครัวบุคลากรทางการแพทย ์  
และบุคลากรทางการศึกษา (สถาบนัราชานุกุล, 2555,  หนา้ 17) โดยเฉพาะครูการศึกษาพิเศษ          
ท่ีจะตอ้งรับช่วงต่อในการวางแผน การจดัการศึกษาและการเรียนรู้ร่วมกบัผูป้กครอง                   
หากไม่มีความรู้พื้นฐานท่ีมาจากครอบครัวและตวัเด็กเด็กออทิสติกแลว้ ก็ไม่สามารถวางแผน
เพื่อพฒันาเด็กออทิสติกไดต้รงตามเป้าหมายและมีประสิทธิภาพได ้
 
วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 
 เพื่อศึกษาวธีิการดูแลตนเองในการจดัการความเครียดของผูป้กครองเด็กออทิสติก 
 
ขอบเขตของกำรศึกษำ 
 ขอบเขตประชำกร 
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาเป็นผูป้กครองเด็กออทิสติกท่ีเขา้รับบริการ                    
ในสถาบนัพฒันาการเด็กราชนครินทร์ ต าบลดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่                     
จ  านวน 458 คน ในปีงบประมาณ 2556 
 กลุ่มเป้ำหมำย 
 กลุ่มเป้าหมายท่ีใชใ้นการศึกษา มีเกณฑใ์นการคดัเลือกดงัน้ี คือ 

1. เป็นผูป้กครองของเด็กออทิสติกท่ีพาบุตรมารับบริการท่ีคลินิกกิจกรรมบ าบดั 
นอกเวลาท่ีสถานบนัพฒันาการเด็กราชนครินทร์และอาศยัอยูใ่นจงัหวดัเชียงใหม่  

2. เป็นผูป้กครองท่ีมีระดบัความเครียดปานกลาง  
3. เป็นผูป้กครองท่ียนิดีเขา้ร่วมในงานวจิยัน้ีดว้ยความสมคัรใจ  
ดงันั้น กลุ่มเป้าหมายท่ีใชใ้นการศึกษามีทั้งส้ิน 6 คน 

 ขอบเขตด้ำนเนือ้หำ 
 ศึกษาการดูแลตนเองของผูป้กครองเด็กออทิสติก ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 

1.  ดา้นร่างกาย คือ การดูแลตนเองเพื่อตอบสนองความตอ้งการขั้นฐานของร่างกาย 
เช่น การรับประทานอาหาร การพกัผอ่น การออกก าลงักายและการตรวจรักษาเม่ือเจบ็ป่วย 

2. ดา้นจิตใจ คือ การปรับอารมณ์และความรู้สึกเพื่อการจดัการความเครียด เช่น   
การยอมรับและเขา้ใจ การตั้งความหวงั การยดึหลกัทางศาสนา การจดัการกบัอารมณ์                  
การท ากิจกรรมท่ีชอบและการปรึกษาผูอ่ื้น 
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3. ดา้นสังคม คือ การจดัระบบการดูแลตนเองอยา่งต่อเน่ืองและเป็นแบบแผน 
ในการด าเนินชีวิตประจ าวนั เช่น การแบ่งบทบาทหนา้ท่ีในครอบครัว การจดัสรรเวลา                 
การปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นและการปฏิสัมพนัธ์กบัสังคม  
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 เด็กออทสิติก หมายถึง บุคคลท่ีมีความผดิปกติของระบบการท างานของสมอง
บางส่วนซ่ึงส่งผลต่อความบกพร่องทางพฒันาการดา้นภาษา ดา้นสังคมและการปฏิสัมพนัธ์ 
ทางสังคมและมีขอ้จ ากดัดา้นพฤติกรรมหรือมีความสนใจจ ากดัเฉพาะเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง           
โดยความผดิปกตินั้น พบไดก่้อนอาย ุ30 เดือน ซ่ึงความหมายในการศึกษาคร้ังน้ี หมายถึง               
เด็กท่ีไดรั้บการวนิิจฉยัจากแพทยว์า่มีภาวะออทิซึม รับการรักษาท่ีสถานบนัพฒันาการ                    
เด็กราชนครินทร์ ต าบลดอนแกว้ อ าเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่ ในช่วงเดือนมกราคม -              
มีนาคม 2557 
 ผู้ปกครองเด็กออทสิติก หมายถึง บิดา มารดา หรือผูป้กครองซ่ึงไม่ใช่บิดาหรือมารดา
ของเด็กออทิสติก ท่ีพาเด็กออทิสติกเขา้รับบริการรักษาท่ีคลินิกกิจกรรมบ าบดันอกเวลา  
ในสถาบนัพฒันาการเด็กราชนครินทร์ ในช่วงเดือนมกราคม – มีนาคม 2557 และมีความเครียด
ระดบัปานกลาง  
 ควำมเครียด หมายถึง ภาวะท่ีเกิดข้ึนเม่ือจิตใจถูกกระตุน้ดว้ยส่ิงเร้าทั้งภายใน           
และภายนอกร่างกาย ท่ีท าใหต่ื้นเตน้หรือวติกกงัวล หากมีความเครียดสะสมและคงอยู ่                 
เป็นเวลานาน ส่งผลใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกายหรืออาจมีความผดิปกติทางร่างกาย
เกิดข้ึนได ้ในการศึกษาน้ี หมายถึง คะแนนความเครียดท่ีไดจ้ากแบบประเมินความเครียด                
สวนปรุงในระดบั ปานกลาง 
 กำรจัดกำรควำมเครียด หมายถึง ความพยายามทั้งการกระท าและความนึกคิด            
ท่ีจะจดัการกบัความเครียด ท่ีแต่ละคนพยายามท าใหค้วามเครียดลดนอ้ยลง หรือท าให ้                
อยูเ่หนือสถานการณ์ท่ีท าให้เครียด ในการศึกษาคร้ังน้ี หมายถึง วธีิการท่ีกลุ่มเป้าหมาย                   
ใชใ้นการเผชิญปัญหาและจดัการกบัอารมณ์ของตนเอง ซ่ึงมีวธีิการต่าง ๆ ดงัน้ี ไดแ้ก่                    
การรับประทานอาหาร การพกัผอ่น การออกก าลงักาย การตรวจรักษาเม่ือเจบ็ป่วย การยอมรับ
และเขา้ใจ  การตั้งความหวงั การยดึหลกัทางศาสนา การจดัการกบัอารมณ์ การท ากิจกรรม               
ท่ีชอบ การปรึกษาผูอ่ื้น การแบ่งบทบาทหนา้ท่ีในครอบครัว การจดัสรรเวลา การปฏิสัมพนัธ์
กบัผูอ่ื้นและการปฏิสัมพนัธ์กบัสังคม  
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 การดูแลตนเอง หมายถึง การปฏิบติักิจกรรมท่ีบุคคลริเร่ิมและกระท าเพื่อท่ีจะรักษา
ไวซ่ึ้งชีวติ สุขภาพและสวสัดิภาพ ซ่ึงความหมายในการศึกษาคร้ังน้ี หมายถึง วธีิการและ
พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนเพื่อดูแลภาวะสุขภาพองคร์วมของกลุ่มเป้าหมาย โดยแบ่งออกเป็น 3 ดา้น 
ไดแ้ก่ 

1.  ดา้นร่างกาย คือ การดูแลตนเองเพื่อตอบสนองความตอ้งการขั้นฐานของร่างกาย 
เช่น การรับประทานอาหาร การพกัผอ่น การออกก าลงักายและการตรวจรักษาเม่ือเจบ็ป่วย 

2. ดา้นจิตใจ คือ การปรับอารมณ์และความรู้สึกเพื่อการจดัการความเครียด เช่น   
การยอมรับและเขา้ใจ การตั้งความหวงั การยดึหลกัทางศาสนา การจดัการกบัอารมณ์                  
การท ากิจกรรมท่ีชอบและการปรึกษาผูอ่ื้น 

3. ดา้นสังคม คือ การจดัระบบการดูแลตนเองอยา่งต่อเน่ืองและเป็นแบบแผน 
ในการด าเนินชีวิตประจ าวนั เช่น การแบ่งบทบาทหนา้ท่ีในครอบครัว การจดัสรรเวลา                   
การปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นและการปฏิสัมพนัธ์กบัสังคม    
  
ประโยชน์ทีไ่ด้รับจำกกำรศึกษำ  

1. ทราบถึงวธีิการดูแลตนเองในดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจและดา้นสังคม                             
ในการจดัการความเครียดของผูป้กครองเด็กออทิสติก 

2. บุคลากรท่ีเก่ียวขอ้งในการให้ความช่วยเหลือครอบครัวเด็กออทิสติก หรือ
ครอบครัวเด็กท่ีมีความตอ้งการจ าเป็นพิเศษอ่ืน สามารถใชเ้ป็นแนวทางในการใหค้  าปรึกษา  
และค าแนะน าในการดูแลตนเองเพื่อจดัการความเครียดให้กบัผูป้กครองได ้

 
 

 


