
รายงานการศึกษา ฝกอบรม ประชุม ดูงาน สัมมนา ปฏิบัติการวิจัย ในประเทศ

(ระยะส้ันไมเกิน 90 วัน และระยะยาวต้ังแต 90 วันข้ึนไป)

สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป

1.1 ช่ือ – นามสกุล กัญญมาศ พุมปรีชา

อายุ 36 ป การศึกษา แพทยศาสตรบัณฑิต

ความเช่ียวชาญเฉพาะดาน เวชศาสตรฟนฟู

1.2 ตำแหนง นายแพทยชำนาญการ

หนาท่ีความรับผิดชอบ ใหการดูแลรักษาผูปวย สอนนักศึกษาแพทย ทำหนาท่ีตามท่ีไดรับมอบหมาย

1.3 ช่ือเร่ือง / หลักสูตร ประชุมวิชาการประจำปคร้ังท่ี 33rd TASP Annual Scientific Meeting 2022 เร่ือง

“Global year for Translation Pain Knowledge to Practice” รูปแบบ Onsite และ Post congress

workshop

สาขา เวชศาสตรฟนฟู

เพ่ือ ◻ ศึกษา ◻ ฝกอบรม ประชุม ◻ ดูงาน◻สัมมนา ◻ปฏิบัติการวิจัย

งบประมาณ ◻เงินงบประมาณกรุงเทพมหานคร เงินบำรุงโรงพยาบาล ◻ทุนสวนตัว

จำนวนเงิน 6,000 บาท

ระหวางวันท่ี 20-22 พฤษภาคม 2565 สถานท่ี โรงแรมพูลแมน คิงเพาเวอร กรุงเทพ

คุณวุฒิ / วุฒิบัตรท่ีไดรับ (ตามเอกสารแนบ)

สวนท่ี 2 ขอมูลท่ีไดรับจากการศึกษา ฝกอบรม ประชุม ดูงาน สัมมนา ปฏิบัติการวิจัย

(โปรดใหขอมูลในเชิงวิชาการ)

2.1 วัตถุประสงค เพ่ือเพ่ิมพูนและพัฒนาความรูทางวิชาการดานศาสตรความปวด การลดปวด และเวชศาสตรฟนฟู

เพ่ือเปนประโยชนในการชวยดูแลรักษาผูปวย พัฒนาการเรียนการสอน และสงเสริมงานวิจัย ในระยะยาว

2.2 เน้ือหา
New Normal in Pain Practice: How?
Pain and the Covid-19 Pandemic

สองปีท่ีผา่นมาในชว่งสถานการณ์โควดิ-19 ไดมี้การเปล่ียนแปลง เป็นปัญหา
และอุปสรรคตอ่การรักษาผูป่้วยอาการปวด
ปัญหาท่ัวไป (General problem)
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● Opioids overuse มกีารใชย้าเสพตดิเพิ�มมากขึ�น มกีารใชก้ญัชง
กญัชา เป็นเรื�องที�ตอ้งพจิารณาและขอ้ควรระวงัมากขึ�น

● Surgical overuse มกีารใชก้ารผา่ตดัเพิ�มมากขึ�น โดยเฉพาะในการ
ผา่ตดักระดกูสนัหลงั

● การใหก้ารรักษาปวดลดลง เนื�องจากการมาโรงพยาบาลลดลงของ
ผูป่้วย

● การศกึษาเปลี�ยนแปลง เนน้ศกึษาทางไกล ผา่นระบบ online เพิ�ม
มากขึ�น

ปัญหาเฉพาะ (Specific problem)
● การ lock down ทําใหผู้ป่้วยมกีจิกรรมลดลง ออกกําลงักายหรอืมา
ทํากายภาพบําบดัลดลง อาการปวดเพิ�มขึ�น

● การดแูลรักษาผูป่้วยปวด ทําไดล้ดลง โดยเฉพาะในรายที�ตอ้งใช ้
ยาตอ่เนื�อง

● การดแูลรักษาที�ผูป่้วยตอ้งเขา้มารับการบําบดั ทําไดน้อ้ยลง เชน่
การทํากายภาพบําบดั การฝังเข็ม การดแูลทางจติวทิยา

● การใชย้าOpioidระยะยาว รวมถงึการไดรั้บ steroid ทําใหม้ผีลตอ่
ระบบภมูคิุม้กนัในรา่งกายของผูป่้วย

● มขีอ้จํากดัในการตรวจคนไข ้ทําใหม้กีารใช ้Film x ray, Imaging

เพิ�มมากขึ�น

วัตถุประสงคข์อง Telemedicine ในชว่งการระบาดของ Covid-19
● เพื�อใหบ้รกิารที�ปลอดภยัและมปีระสทิธภิาพ
● เพื�อคดักรองผูป่้วยกอ่นเขา้มารับการรักษา
● เพื�อประเมนิผูป่้วยและวางแผนการรักษา
● เพื�อชว่ยการปรับขนาดยา Opioid

● เพื�อแกปั้ญหาความกงัวลของผูป่้วย
● เพื�อบรหิาร Bio-psycho-social จากความปวด
● เพื�อประเมนิและบําบดัความไมส่ขุสบายทางอารมณ ์ที�เกี�ยวกบั
ความปวด หรอืเกี�ยวกบัโรคระบาด

Tele-medicine (โทรเวชทางไกล) คือการให้บริการดูแลสุขภาพทางไกล โดย
ผูเ้ช่ียวชาญทัง้หมดใชเ้ทคโนโลยีสารสนเทศ และการสื่อสาร สาํหรับการแลกเปล่ียนท่ี
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มีประสทิธิภาพในการวนิิจฉัยการรักษา ป้องกันโดยรวมถึงการศกึษาอาการบาดเจบ็
การวจัิยและประเมินผล และเพ่ือประโยชน์สาํหรับการศกึษาตอ่เน่ืองของบุคลากร
และทางการแพทย ์(WHO,1998)

มีประเดน็ควรพิจารณาในดา้นความน่าเช่ือถือของการตรวจรักษา ของแพทยผู์้
ตรวจ ของสถานพยาบาล การสง่ยา  ความปลอดภัย และประสทิธิภาพการรักษา

ขอ้ดี ขอ้เสยี
สง่เสรมิปัจจัยดา้นจติใจและแรง
กระตุน้เพื�อใหไ้ดข้อ้มลูของผุป่้วย
มากขึ�น

คณุภาพลดลงในการปฏสิมัพันธ์
ระหวา่งผูป่้วยและผูใ้หบ้รกิาร

การเขา้ถงึบรกิารไดม้ากขึ�น ประหยดั
เวลา และเพิ�มความสะดวกสบาย

ขอ้จํากดัในการตรวจรา่งกาย

ประสานแผนกอื�นเพื�อชว่ยรว่มดแูล
และสามารถเชื�อตอ่ดว้ยการใช ้
Tele-medicine

การประเมนิดา้นจติใจ ประวตั ิและ
สงัคม ไมส่ะดวกเทา่ที�ควร เชน่
พฤตกิรรมความปวด และสขุอนามยั
ของผูป่้วย เชน่การใชย้าสบู การดื�ม
แอลกอฮอล์

การประเมนิอยา่งรอบดา้น สามารถ
ทําไดจ้ากสานที�ที�หา่งไกล เชน่ การ
ตดิตามสญัญาณชพีของผูป่้วยจากที�
บา้น การประเมนิอาการเบื�องตน้ การ
เฝ้าตดิตามตรวจสอบอปุกรณ ์หรอื
เครื�องมอืแพทยจ์ากที�บา้นได ้

ประเด็นการมสีว่นรว่มของผูป่้วย อาจ
มสี ิ�งรบกวนหรอืเสยีงรบกวนที�บา้น
อาจขาดความเป็นสว่นตวั

ปัญหาการเชื�อตอ่ tele-medicine
อาจทําดว้ยความยากลําลากมกีารลา่
ชา้ของสญัญาณอนิเตอรเ์น็ต

คุณสมบัติและศักยภาพการให้บริการ ท่ีควรพิจารณาในการทาํ Tele-medicine
1. เป็นหน่วยบรกิารของหลกัประกนัสขุภาพ
2. มผีูป้ระกอบวชิาชพีที�มคีวามพรอ้มในการใหบ้รกิารสาธารณสขุทาง
ไกลตามมาตรฐานที�สภาวชิาชพีประกาศกําหนด

3. มคีวามพรอ้มของเทคโนโลยดีจิทิลั หรอื application ในการพสิจูน์
ตวัตน การนัดหมาย และการจา่ยเงนิที�เชื�อมตอ่กบัขอ้มลูของ สปส
ช.ได ้
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4. มกีระบวนการในการใหบ้รกิารสาธารณสขุระบบทางไกลของหน่วย
บรกิาร พรอ้มทั �งชี�แจงใหผู้รั้บบรกิารรับทราบและยนิยอมกอ่นวนัรับ
บรกิาร

5. มกีารบนัทกึขอ้มลูการใหบ้รกิารในทกุกระบวนการชั �นตอนให ้
สามารถทวนสอบขอ้มลูได ้

6. มมีาตรฐานการรักษาความมั�นคงดา้นสารสนเทศและมแีผนการ
จัดการความเสี�ยงและควบคมุความผดิพลาดทางเทคโนโลยแีละ
การสื�อสาร

ประกาศแพทยสภาท่ี 54/2563

กระบวนการการให้บริการ

Cognitive Behavioral Therapy for chronic pain

Nattha Saisayoey, M.D.

Key concept of CBT: Self-management for pain

ความปวด: นิยาม “ประสบการณท่ีไมพึงในท้ังดานความรูสึกและอารมณ ซ่ึงเกิดจากเน้ือเย่ือบาดเจ็บหรือ

เสมือนกับมีการบาดเจ็บ หรือถูกบรรยายเหมือนวามีการบาดเจ็บ”

ความปวดเร้ือรังไดถูกจัดวา เปนความปวดท่ีเกิดขนตอเน่ืองนานกวา 3 เดือน หรือนานกวาระยะเวลาท่ี

คาดวาหายจากการบาดเจ็บ

(การติดตามประเมินความปวดของผูท่ีอาการปวดไมดีข้ึน ใน 3 เดือน จึงมีความสำคัญ เน่ืองจากการรักษา

แตเน่ินๆ เปนการปองกันการเกิดความปวดเร้ือรังในระยะยาวท่ีดีท่ีสุด)

ในประวัติศาสตรการศึกษาความปวด ความปวดมักมีตนกำเนิดจากรับความรูสึกขาเขา (sensory input)

และมี กระบวนการทางจิตวิทยา (Psychological aspect) ตามมาเปนสวนท่ี 2

ท้ังน้ี มีความปวดบางอยางท่ีไมมี ความรูสึกขาเขา (Pain without sensory input or out of

proportion to sensory input) เชน Trigerminal neuralgia, Brachial plexus avulsions สังเกตจากทหารท่ี

บาดเจ็บในสนามรบในสงครามโลกคร้ังท่ี 2, พิธีกรรมตางๆ ท่ีเก่ียวของกับศาสนาท่ีมีการใชเหล็กแหลมท่ิมแทง

รางกาย การย่ำไฟ เหลาน้ีไมมีความเจ็บปวด ดังน้ันจึงเกิดคำถามวา “อาการปวดตองมี การรับความรูสึกขาเขา

เทาน้ันหรือ?”
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Gate control theory (Melzack & Wall, 1965) “The perception of noxious stimuli depends

not only on peripheral stimulation and transmission, but also on modulation occurring in the

spinal cord and higher levels” การรับรูตอตัวกระตุนความปวดไมเพียงข้ึนกับการรับรูท่ีสวนปลายและการสง

ตอกระแสประสาทแลว ยังมีการปรับท่ีเกิดข้ึนในไขสันหลังและระดับท่ีสูงข้ึนไป จากทฤษฎีน้ีทำใหเกิดวิธีการรักษา

ความปวดดวยวิธีกระตุนตัวรับรูความรูสึกอ่ืนๆ เชน การลูบไล การสัมผัส (Deep touch) การฝงเข็ม เพ่ือลดความ

ปวด ต้ังแตน้ันเปนตนมา การรับรูความปวด จึงไมเพียงข้ึนกับ ความรูสึกขาเขา แตยังข้ึนกับ การทำงานของระบบ

ประสาทสวนกลาง ไขสันหลัง แกนสมอง และ ระดับท่ีสูงข้ึนไป ท้ังน้ีหมายถึง กระบวนการทางจิตวิทยาดวย

What is CBT?

CBT คืออะไร เปนการรักษารูปแบบหน่ึงทางจิตวิทยา ไมใชการรักษาหลักหรือการรักษาหน่ึงเดียว ในการ

รักษาโรคทางจิตเวช ท้ังน้ี CBT เปนกลุมของกระบวนการท่ีใชหลักพ้ืนฐานของความคิดแหละพฤติกรรม เขามาแกไข

ปญหาของผูปวย สามารถทำไดท้ังแบบเฉพาะรายบุคคลและแบบกลุม เนนการสอนใหผูปวยหาเปาหมายของตอน

และแกไขปญหาได สามารถนำไปปรับใชในชีวิตของตนได และสามารถใชรวมรักษาไดในหลายโรค เชน ความปวด

โรคซึมเศรา โรคเครียด โรคนอนไมหลับ

CBT-based approaches

เนนหาปญหา ระบุปญหา ท้ังทางจิตวิทยา ความคิด ความรูสึก พฤติกรรม และ สภาวะแวดลอม ท่ีทำให

เกิดอาการ หาทางเลือกอ่ืนๆ ในการแกไขปญหา จะไมคอยสนใจอาการปวด หรือ คาความปวด (pain score) เทา

ไหรนัก จะสนใจการทำงานการใชชีวิตเปนหลัก จะมีการบานใหผูปวยไป พิจารณา ปฏิบัติ ตรวจสอบผล และ

ติดตามผล คลายกับกระบวนการพัฒนาคุณภาพ ผูปวยมักตองมีแรงจูงใจในการรักษาน้ีดวยตนเองถึงจะไดผลท่ีดี

Targets of CBT for chronic pain

จะสนใจปญหาท่ีเก่ียวของกับความคิดดานลบ อารมณ  ภาวะซึมเศรา ความกลัวและภาวะหลีกหนีส่ิงท่ี

อาจทำใหเกิดความปวด ส่ิงท่ีสูญเสียไป ความสามารถ หรือกิจกรรมท่ีจำกัดจากอาการปวด  ปญหานอนไมหลับ

การจัดการความปวดดวยตนเอง เม่ือระบุปญหาไดแลวจะหาทางแกไขปญหาน้ันดวยตัวคนไขเอง

CBT techniques in Pain management มีอยู 2 สวน คือ

Cognitive techniques (เทคนิคการปรับเปล่ียนความคิด)

1. ระบุและติดตามความคิด ท่ีไมเหมาะสม ไมเปนประโยชน  (Identifying and monitoring maladaptive

thoughts)

2. ปรับเปล่ียนความคิดท่ีไมเหมาะสม ไมเปนประโยชนน้ัน (Changing patients’ maladaptive thoughts)

ใชเทคนิคดังตอไปน้ี

● Pain education เนนท่ีการใหความรูเร่ืองตัวโรคและความปวดกับผูปวย
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● Thought management and problem solving skills training ฝกระบุความคิดและอารมณ หา

สาเหตุเบ้ืองตน หาทางแกไขปญหาเบ้ืองตนและทดลองแกไข รวมกับการติดตามผลและการจดบันทึก

● Coping with flare-up and relapse prevention เขาใจอาการของโรค เม่ือมีอาการปวดเพ่ิมมาก

ข้ึน สามารถจัดการได และรูวิธีการปองกันอาการกำเริบ

● Sleeping management จัดการการนอนใหเหมาะสม

Behavioral techniques (เทคนิคการปรับพฤติกรรม)

1. ระบุและลดพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม ไมเปนประโยชน (Identifying and decreasing maladaptive

behaviors)

2. เพ่ิมพฤติกรรมท่ีเหมาะสม (Increasing adaptive behaviors)

โดยใช เทคนิค ดังตอไปน้ี

● Goal setting การต้ังเปาหมาย

● Pacing activity การปรับความหนักแตละข้ันของกิจกรรม

● Exercise เนนการออกกำลังกาย เพ่ิมการขยับรางกาย

● Relaxation and Desensitization ใชการผอนคลาย และการปรับการรับรูความรูสึกดวยการรับ

รูความปวดระดับนอย

เม่ือใดท่ีควรสงผูปวยทำ CBT?

● ผูปวยมีภาวะซึมเศราหรือ ความคิดฆาตัวตาย

● มีความเครียด

● อาการปวดมีผลกระทบตอกิจกรรม และมีทุพลภาพทางกาย

● มีปญหาการนอนหลับ

● ผูปวยตองการ

● เม่ือรักษาแลวเกิดอุปสรรค ทำใหผูปวยอาการไมดีข้ึน

ผลของ CBT ตอการปวดเร้ือรัง

● อาการซึมเศรา ความเครียด นอนไมหลับอาการดีข้ึน

● ผูปวยมีสวนรวมในกิจกรรม การทำงานของรางกายดีข้ึน

● ผูปวยมีความม่ันใจในประสิทธิภาพการจัดการความปวด ของตนเอง และการทำกิจกรรมตางเพ่ิมมากข้ึน

● มีความคิดเชิงลบ ความคิดท่ีไมเปนประโยชนตออาการปวดลดลง
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Setting goal and Pacing Up Activities

Pakin Keawpijit, M.D.

เปนหมาย และการต้ังเปาหมาย

ควรต้ังเปน SMART Goal ซ่ึงเปนหลักการของการต้ังเปาหมายท่ีมีคุณภาพ

S Specific : เปนเปาหมายท่ีสามารถระบุเฉพาะเจาะจงได

M Measurable : เปาหมายสามารถวัดได เปนหนวยวัดใด ๆ

A Achievable : เปาหมายน้ันสามารถเปนจริงได สามารถทำสำเร็จได

R Relevant : เปาหมายมีความเก่ียวของเช่ือมโยงกับปญหาได

T Timely : กำหนดเวลาในการทำเปาหมายน้ัน ๆใหสำเร็จ

ใหสรางตารางระบุเปาหมาย

ตัวอยางตาราง

MY GOALS

ระบุเปาหมายท่ีฉันตองการใหสำเร็จ

Changes I can make over next

6 month

ส่ิงท่ีฉันตองการทำหรือเปล่ียนเพ่ือให

บรรลุเปาหมายของฉัน

งานบาน/กิจกรรม

งาน/การเรียน/งาน

อาสา

กิจกรรมครอบครัว/

สรางความสัมพันธ

กิจกรรมเขารวมสังคม

งานอดิเรก/กีฬา

อ่ืน ๆ

เม่ือถามคนไขวาเปาหมายคืออะไร? มักไดคำตอบวา “อยากหายปวด”, “อยากกลับไปเปนปกติ”, “ไม

อยากเปนแบบน้ี” ซ่ึงเปนเปาหมายท่ีอาจจะเปนไปไมไดใน ภาวะปวดเร้ือรัง

ใหระมัดระวังวา เปาหมายน้ีตองมาจากผูปวยเอง ไมใชเปาหมายของแพทย

คำถามท่ีสำคัญคือ “อะไรมีความสำคัญสำหรับคุณ?”, “คุณอยากท่ีจะทำอะไร หรือเคยทำอะไรไดแลวไม

สามารถทำไดเน่ืองจากอาการปวดน้ี?”, “คุณสนุกหรือรูสึกดีเม่ือทำอะไร?”, “อะไรเปนแรงบวก/เติมพลังใหกับ

คุณ?”

“ในกรณีท่ีไมหายปวด คุยวาดภาพวาชีวิตคุณเปนอยางไร หรือจะทำอะไรไดบาง?”, “ถาคุณอาการดีข้ึน ชีวิตคุณจะ
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มีหนาตาอยางไร”, “อยากไดอะไรจากการรักษาน้ี?”

Long term goal VS Short term goal

บางคร้ังผูปวยต้ังเปาหมายเอาไวอยางหน่ึง เปนเปาหมายท่ีปจจุบันยังทำไมได แตสามารถเปนจริงได ให

ยอยเปาหมายเปนเปาหมายระยะส้ัน ท่ีพอทำได แลวคอยเพ่ิมความยากของเปาหมาย ท่ีละข้ัน

ตัวอยางตารางเปาหมายระยะส้ัน

การน่ัง (นาที) การยืน(นาที) การเดิน (เมตร

/นาที)

การยกของ

(กิโลกรัม)

...

วันท่ี 1 10 5 10 1

วันท่ี 2 10 5 10 1

วันท่ี 3 10 5 10 1

วันท่ี 4 12 6 12 1.5

วันท่ี 5 12 6 12 1.5

วันท่ี 6 12 6 12 1.5

Downward Trend Activity Level

เม่ือผูปวยเร่ิมเพ่ิมกิจกรรม จะมีบางวันท่ีอาการดี ไมปวย ผูปวยจะเกิดการทำท่ีมากเกินไป เกิด Over do

ทำใหวันถัดไปมีอาการปวดมาก ทำกิจกรรมไมได และเม่ืออาการดีข้ึนจะเริมกลับไปทำกิจกรรมน้ัน ๆ ผูปวยจะกังวล

และทำกิจกรรมน้ันได แตทำไดลดลงกวาในชวงแรก ผานไปหลายวันเขา ความหนักของกิจกรรมโดยรวมจะลดลง
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สามารถปรับไดโดยใช Pacing คือการคอย ๆเพ่ิมความหนักของกิจกรรมข้ึนในแตละวัน/ชวงเวลา หรือคอย

ๆเพ่ิมระยะเวลาทำกิจกรรมน้ัน ๆ ใหคอย ๆ นานข้ึนทีละข้ันตอน แทนท่ีจะทำกิจกรรมหนัก ๆ ต้ังแตชวงแรก เพ่ือ

ลดอาการบาดเจ็บ และ Over do

กิจกรรมท่ีทำมักเปน การออกกำลังกายหรือการเพ่ิมกิจกรรมทางกาย ไดแก

1. Stretching exercise: การยืดเหยียดกลามเน้ือ และขอตอ ชวยลดอาการปวด

2. Strengthening exercise: การสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ

3. Functional activity: กิจกรรมทางกาย เชน การเดิน การเดินซ้ือของ การรดน้ำตนไม การทำ

กับขาว

ข้ันตอนแรกใหเราหา Base line ของแตละกิจกรรมกอน ในแตละกิจกรรม ควรทำคอยเปนคอยไป ทำ 2

คร้ังแลวหาคาเฉล่ีย หลังจากน้ันจึงนำมาจัดเปนโปรแกรมการออกกำลังกาย

Thought Management and Problem Solving

Soravit Ratanachatchuchai, MSc, MSc, MBPsS

ความคิดคืออะไร? ความคิดคือสวนหน่ึงของประสบการณคนเรา ท่ีสามารถส่ือสารไดในลักษณะของวลีหรือ

ประโยค หรือคำอธิบายของภาพในใจ ท่ีมาจาก การตีความ มุมมอง ความเขาใจ หรือความเช่ือท่ีมีตอส่ิงใดส่ิงหน่ึง

รวมถึงการคิดยอนไปนึกถึงเร่ืองราวในอดีต หรือคาดการณไปในอนาคต

ความคิดท่ีพบไดบอยในผูปวยโรคปวยเร้ือรัง

● หากเคล่ือนไหวมากข้ึนจะทำใหปวดมากข้ึน

● อยากใหหายปวดกอนแลวจึงคอยกลับไปใชชีวิตตามปกติ

● คงจะกลับไปทำกิจกรรมท่ีชอบไมไดอีกแลว

● ครอบครัวไมเขาใจ เลยคิดวาการแยกตัวอยูเงียบ ๆ คนเดียวคนดีกวา

● ตนเองเปนภาระใหกับคนอ่ืน เลยไมอยากออกไปไหน

● ตอใส ใช มี เคร่ืองพยุง Support ตลอดเวลาจริงจะสามารถทำกิจวัตรประจำวันได

สถานการณ
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สถานการณ

● รางกายมีอาการปวดเร้ือรังตามสวนตาง ๆ

● ความรูสึก กังวล กลัว เศรา โกรธ

● ความคิดมีแนวโนมในการคาดการณและครุนคิดถึงประสบการณความปวดวาเลยรายหรือเปนภัย

อันตรายเกินกวาท่ีเปนจริง (Pain Catastrophizing) มีความเช่ือเก่ียวกับตนเอง โลกรอบตัวและ

อนาคตในทางลบ (Negative Beliefs)

● พฤติกรรมหลีกเล่ียงการเคล่ือนไหว แยกตัวออกจากคนใกลชิด เชน เพ่ือน ครอบครัว

ความคิดชวยใหเราเขาใจท่ีมาท่ีไปของความรูสึกและพฤติกรรม ดังนน้ันการระบุความคิดเปนจุดเร่ิมตนท่ีดี

ท่ีชวยใหเราทราบวาเหตุใดผูปวยจึงรูสึกหรือทำเชนน้ัน ตัวอยางคำถามในการชวยระบุความคิด “เม่ือสักครูคุณรูสึก

อยางไร? มีความคิดอะไรเกิดข้ึน?”, “เม่ือรูสึกปวด คุณพอจะสังเกตเห็น วามีความคิดอะไรเกิดข้ึนบาง?”, “เร่ือง

อะไรท่ีคุณนึกถึงกอนหรือหลังจากคุณรูสึกปวดหรือทุกขใจ”, “ส่ิงท่ีคุณกลัวคืออะไร? กลัววาอะไรจะเกิดข้ึนมาก

ท่ีสุด?”, “เร่ืองอะไรท่ีคุณกังวลวาจะเกิดข้ึน?”

Problem solving ข้ันตอนการแกไขปญหา (ควรทำดวยตัวผูปวยเอง)

● Step 1: Identify the problem ระบุปญหา

● Step 2: List the possible solution ลองรายการวิธีแกไขปญหา

● Step 3: Evaluation pro and cons พิจารณาขอดีขอเสียของวิธีแกไขปญหาแตละขอ

● Step 4: Select a solution เลือกวิธีแกไขปญหาท่ีเหมาะสม

● Step 5: Plan วางแผนเพ่ือใหปฏิบัติไดจริง

● Step 6: Do it ปฏิบัติ

● Step 7:  Review ตรวจสอบผลของการปฏิบัติ

นำวิธีการรับมือกับปญหา ท่ีผูปวยคิดไดมาประเมินขอดี ขอเสีย โดยคำนึงถึงท้ังผลกระทบระยะส้ัน และ

ยาว โดยใชตารางดังน้ี

ขอดี ขอเสีย

● ทนน่ังตลอดการประชุม ไดทำงาน

เจานายพอใจ

ปวดมาก

ทำงานไมไดเต็มท่ี

● ยืนขณะปฏิบัติงาน ไดทำงาน อาจไมเหมาะสม เจานายไมพอใจ

ถาเจานายไมเขาใจ

● Pacing ขณะน่ังปฏิบัติงาน ไดทำงาน เจานายพอใจ อาจน่ังทำงานไมครบตามรอบ

ประชุม
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● ขอปฏิบัติงานแบบ

Virtually

ไดทำงาน ไมมีอาการปวด เจานายอาจไมอนุญาต

เม่ือไดขอสรุปวิธีการรับมือกับปญหาท่ีคิดวาดี เปนไปได เหมาะสมท่ีสุด อาจทำรวมกับการจำดับดับความ

สำคัญ (Prioritizing) คือมีแผนหลัก แผนรอง แผนสำรอง

เม่ือนำแผนน้ันไปลองใชกับสถานการณจริง ใหสังเกตและบันทึกผลลัพธ หากประสบความสำเร็จ ให

ทบทวนวาไดเรียนรูอะไรจากประสบการณท่ีเกิดข้ึนและทบทวนวาจะนำส่ิงท่ีไดเรียนรูไปประยุกตใชกับปญหาคลาย

เดิมท่ีอาจเกิดข้ึนในอนาคตไดอยางไร นอกจากน้ีตองไมลืมช่ืนชมความพยายามของตนเอง

หากไมประสบความสำเร็จ ใหใชแผนสำรองท่ีคิดไว หรือกลับไปทบทวน วิเคราะหปญหาอีกคร้ัง อาจจะพบ

ประเด็นอุปสรรคท่ีอาจมองขามไปในข้ันตน และนำมาปรับแผนการรับมือปญหาในคร้ังถัดไป เพราะการเรียนรูจาก

การลืองใชวิธีท่ีเลือกมา แมวาอาจจะไมไดผลตามท่ีตองการ แตคงจะเปนประโยชนมากกวาการไมเคยลองดูสักคร้ัง

พึงระลึกไวเสมอวาปญหาโดยสวนใหญไมมีทางออกท่ีสมบูรณแบบ หลายคร้ัง ส่ิงท่ีเราทำไดคือ ลองพยายามทำใหดี

ท่ีสุดเทาท่ีสามารถทำไดในขณะน้ัน คงเปนประโยชนหารเราถามตนเองอยูเสมอวา เราเรียนรูอะไรจากการลองทำ

คร้ังน้ี และเราสามารถทำอะไรท่ีแตกตางไปจากเดิมในคร้ังหนาไดบาง

Relaxation Technique

Breathing Exercise

ข้ันท่ี 1 

● ทำตัวใหสบายผอนคลายท่ีสุด เทาท่ีจะเปนไปได อาจจะหลับตา

● หายใจเขาลึกๆกักไวสักครูหน่ึง และคอยๆปลอยออกอยางชาๆเบาๆ

● ปลอยตัวเองใหผอนคลายสบายมาก

● เม่ือพรอมจึงหายใจเขาลึกๆและคอยๆปลอยออกอีกคร้ัง

● จากน้ันหายใจเปนปกติ ใหรูสึกสบายผอนคลาย

ข้ันท่ี 2

● ไมตองพยายามบังคับตัวเองใหผอนคลาย

● จากน้ันสังเกตไปท่ีสวนตางๆวามีสวนใดตึงเครียดหรือไม หากมีใหผอนคลายทุกคร้ังท่ีหายใจออก

● จินตนาการวากำลังคอยๆผอนคลายความตึงเครียดจากสวนตางๆของรางกาย 

ข้ันท่ี 3

● ใหนึกคำซ้ำไปมาอยางชาๆ โดยไมบังคับ เชน คำวา “ผอนคลาย” “สบาย”

● จินตนาการถึงสถานท่ีท่ีทำใหรูสึกมีความสุข สงบ

● สามารถใชการมองสนใจไปท่ีจุดใดจุดหน่ึงของหอง จากน้ันใชจุดน้ันเปนจุดเร่ิมท่ีทำใหรูสึกผอนคลาย
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Note 

ในการฝกลมหายใจน้ี จะพบวามีวิธีฝกหลายแบบดวยกัน เชน การนับลมหายใจ หรือการใชลมหายใจรวม

กับการจินตนาการ จุดหลักคือ การหายใจใหลึกข้ึน และผอนออกใหชาลง โดยท่ียังรูสึกสบายไมอึดอัด

Progressive muscle relaxation

จุดหลักของการฝกคือ การสังเกตการเกร็งและคลายของแตละสวนในรางกาย 

● ขณะฝกใหสังเกตสวนตางๆของรางกายวายังมีสวนเกร็งหรือไม หากมีพยายามผอนคลายทุกสวนกอน

● สนใจไปท่ี มือ แตละขาง กำมือทีละขางใหแนนท่ีสุดเทาท่ีทำได สังเกตชวงท่ีเกร็ง จากน้ันคอยๆผอนคลาย

ออกใหรับรูถึงความอุนท่ีแผซานในฝามือ และจดจำความรูสึกน้ี

● หนาผาก ใหเลิกหนาผากมากท่ีสุดเทาท่ีทำได สังเกตความเกร็งขณะทำ จากน้ันคอยผอนคลายออกจนรูสึก

สบาย จดจำความรูสึกสบายท่ีเกิดข้ึน

● ไหล ใหสนใจมาท่ีชวงไหล ยกไหลข้ึนสูงเทาท่ีทำได รับรูความเกร็งท่ีเกิดข้ึน จากน้ันคอยๆผอนลง รับ

รูความสบายท่ีไหลไปสูชวงคอและบา

● หลัง ใหแอนหนาอกไปขางหนาใหมากเทาท่ีทำได จนตัวโคงคลายคันธนู และรูสึกเกร็งท่ีแผนหลัง สังเกต

ความตึงของกลามเน้ือหลัง จากน้ันคอยๆคลายลง สังเกตความสบายขณะท่ีกำลังคลายจนกลับมาเปนทา

ปกติ

● ขา สนใจไปท่ีขาท้ัง 2 ขาง ยกขาใหลอยข้ึนจากพ้ืนเล็กนอย ขาตรงไมงอเขา กดน้ิวเทาท้ังหมดลงใหมาก

ท่ีสุด จนรูสึกเกร็งบริเวณนอง จากน้ันคอยๆคลายและวางเทาลงกับพ้ืนจนรูสึกสบาย 

Desensitization

● สามารถฝกขณะท่ีทำกิจกรรมท่ีทำใหเกิดความปวด กอนเขานอน หรือเร่ิมรูสึกปวด

● แนะนำใหทำคร้ังละ 20 นาที ประมาณ 2-3 คร้ังตอวัน ระหวางวันสามารถฝกส้ันๆประมาณ 1-2 นาที

● เร่ิมจากการฝกผอนคลาย และใชวิธีการ desensitization คอยๆพยายามผอนคลายความเจ็บปวดใหมาก

ท่ีสุดเทาท่ีทำได โดยไมตองพยายาม แครับรูความรูสึกเจ็บปวดและคอยๆปลอยความเจ็บปวดไป 

● ส่ิงสำคัญคือ ไมจำเปนตองคิด เพียงรับรูความเจ็บปวดท่ีเกิดข้ึน

● ในชวงเร่ิมแรก อาจจะรูสึกวาความเจ็บปวดมากข้ึน ใหพยายามเตือนตัวเองวา ส่ิงท่ีกำลังทำน้ีไมเปนอันต

ราย

● หลังเสร็จส้ินการฝก ใหลองสังเกตความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับตัวเอง

2.3 ประโยชนท่ีไดรับ
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2.3.1 ◻ ตอตนเอง ไดพัฒนาความรูดานศาสตรความปวด การลดปวด และเวชศาสตรฟนฟู นำมาใช

พัฒนาการดูแลรักษาผูปวย พัฒนาการเรียนการสอน และสงเสริมงานวิจัย

2.3.2 ◻ ตอหนวยงาน นำความรูท่ีไดรับมาเผยแพรใหบุคลากรในหนวยงานโรงพยาบาลมีบุคลากรท่ีมีความ

รูความสามารถเพ่ิมข้ึน พัฒนาศักยภาพองคกรใหดีข้ึน เขาใจการรักษาผูปวยปวด ปวดเร้ือรัง สรางทีมการรักษารวม

กัน ผลรักษาผูปวยไดดีข้ึน

2.3.3 ◻ อ่ืน ๆ (ระบุ) เกิดประโยชนตอผูปวยท่ีไดรับการรักษาอาการปวด อาการปวดเร้ือรังดวยความรูท่ี

ทันสมัย

สวนท่ี 3 ปญหาและอุปสรรค

3.1 ◻ การปรับปรุง การดำเนินของหนวยราชการท่ีตองใชเวลาในการอนุมัติ เปนอุปสรรคในการสมัครเขารับ

การอบรมหรือประชุมท่ีรับจำนวนคนจำกัด หากประเด็นไหนท่ีนาสนใจจะมีผูเขารวมประชุมสนใจมากจนบางคร้ัง

การรอเวลาทำใหพลาดโอกาสในการเขารวมประชุมน้ัน ๆ หากหัวขอประชุมไหนมีความสำคัญ หากหนวยราชการ

สามารถจัดอบรมเองไดจะเปนผลดีกับหนวยงาน และหนวยราชการ

3.2 ◻ การพัฒนา การประชุมในรูปแบบออนไลนและออนไซต ทำใหผูเขารวมประชุมไดมีตัวเลือกในการเขา

รวมประชุมใหเขากับบริบทและภาระงานประจำได ท้ังน้ีทำใหผูประชุมท่ีเขารวมประชุมออนไลนไดพัฒนาทักษะ

ดานเทคโนโลยีสารสนเทศเพ่ิมมากข้ึน ในขณะท่ีผูเขารวมออนไซต จะมีโอกาสไดเขารวมการพัฒนาทักษะเชิง

ปฏิบัติการ ซักถามขอสงสัย หรือไดเห็นผลิตภัณฑใหม ๆ ยาตัวใหมและนวัตกรรมไดมากกวาออนไลน

สวนท่ี 4 ขอคิดเห็นและขอเสนอแนะ ควรสงเสริมใหบุคลากรเขารวมการประชุมเพ่ือพัฒนาความรูและ

ทักษะตางๆ ไมวาจะในรูปแบบออนไลนและออนไซด เพราะแมการประชุมในรูปแบบออนไลนจะไมไดพัฒนาทักษะ

เชิงปฏิบัติ แตก็ไดพัฒนาความรูใหทันสมัย และมีขอดีคือจัดเวลาเขารวมประชุมไดงายกวาและไมตองเสียเวลา

เดินทาง
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ลงช่ือ ผูรายงาน

( )

สวนท่ี 5 ความคิดเห็นของผูบังคับบัญชา

ลงช่ือ หัวหนาสวนราชการ

( )


