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บทคัดย่อ
	 เมือ่อายมุากขึน้จะเกดิการเปลีย่นแปลงทัง้ด้านร่างกาย จติใจ และสขุภาพวะ จงึจ�ำเป็นอย่างยิง่ทีพ่ยาบาลต้องเตรยีมความ

พร้อมในการดูแลผู้สูงอายุทุกด้าน โดยเฉพาะทางด้านจิตใจที่พบแนวโน้มปัญหาสุขภาพจิตเพิ่มขึ้นเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ การบ�ำบัดทาง

จิตสังคมเป็นทางเลือกหน่ึงในการช่วยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดสุขภาพจิตท่ีดีข้ึน และช่วยลดความรู้สึกทางลบให้กับผู้สูงอายุได้              

การบ�ำบดัทางจติสงัคมเป็นกจิกรรมการดแูลทีเ่กีย่วข้องกบัชวีติของผูส้งูอายใุนด้านจติวทิยาและสงัคม มรีปูแบบทีห่ลากหลายขึน้กบั

วัตถุประสงค์และผลลัพธ์ที่คาดหวัง โดยในที่นี้จะกล่าวถึงการระลึกความหลัง ที่ถือเป็นรูปแบบหนึ่งของการบ�ำบัดทางจิตสังคม           

ในผู้สูงอายุ เนื่องจากธรรมชาติของผู้สูงอายุจะหลงลืมเหตุการณ์ใหม่ที่เพิ่งเกิดขึ้น ในขณะที่สามารถจดจ�ำเรื่องราวในอดีตได้ดี การ

คดิถงึความหลงัจงึเป็นพฤติกรรมหนึง่ของผูส้งูอาย ุท�ำให้สอดคล้องกบัประสบการณ์และมคีวามเหมาะสมในการน�ำไปใช้ในวยัสงูอายุ 

บทความน้ีมีวตัถปุระสงค์เพือ่น�ำเสนอการระลกึความหลงัในประเดน็ ประเภทของการระลกึความหลงั การท�ำงานของกลไกการระลกึ

ความหลัง การเลือกใช้รูปแบบของการระลึกความหลัง การน�ำการระลึกความหลังมาใช้ให้เกิดผลลัพธ์ตามที่คาดหวัง บทบาทของ

พยาบาลในแต่ละขั้นตอนของการระลึกความหลัง พยาบาลกับการส่งเสริมการระลึกความหลังในผู้สูงอายุ และกรณีศึกษาจาก

ประสบการณ์ เพื่อให้พยาบาลมีความรู้เกี่ยวกับการระลึกความหลัง และสามารถน�ำไปได้อย่างเหมาะสม

ค�ำส�ำคัญ: พยาบาลกับการส่งเสริม การระลึกความหลัง ผู้สูงอายุ 

Abstract 
	 When the age increase will changes in physical, mental, and health. Therefore, it is important that 

nurse have to prepare to care for the older adults in all dimension. In particular, the mental illness has increased 

when entering the older. Psychosocial therapy is an alternative care to help improve the mental health of the 

older adults and help to reduce the negative feelings. Psychosocial therapy is activity to care, related to older 

person in psychology and society. There are many types depending on the objectives and expected results. 

In this article talk about the reminiscence, that the one type of psychosocial therapy in the older adults.           

The nature of older adults will forget the new events that just happened, while able to remember the past 

story. Thinking about the past is one of the behaviors of the older adults. It’s consistent with the experience 

and appropriate for use in the older adults. This article aims to present about reminiscence, classification of 
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บทน�ำ
	 สขุภาพจิตทีดี่มคีวามส�ำคัญกบัผูส้งูอายเุป็นอย่างมาก 

เนื่องจากผู้สูงอายุที่มีปัญหาสุขภาพจิตมักมีสุขภาพกายที่แย่ลง 

ท�ำให้เป็นโรคเรื้อรังได้ง่ายขึ้น อีกทั้งปัญหาสุขภาพจิตของผู้สูง

อายุยังสัมพันธ์กับค่าใช้จ่ายของประเทศที่สูงขึ้นด้วย องค์การ

อนามัยโลกรายงานว่าในช่วงต้นศตวรรษที่ 21 พบผู้สูงอายุมี

ปัญหาสุขภาพจิตกว่าร้อยละ 19 โดยเฉพาะภาวะซึมเศร้าและ

โรควิตกกังวล1 และพบว่าผู้ที่มีอายุมากข้ึนจะมีแนวโน้มของ

ปัญหาสุขภาพจติเพิม่ขึน้ด้วย2 ซึง่สอดคล้องกบัสถานการณ์ของ

ผู้สูงอายุไทยในปี 2560 ที่พบว่าคะแนนความสุขของผู้สูงอายุมี

แนวโน้มลดลงเมื่ออายุเพิ่มขึ้น3 โดยพบผู้สูงอายุไทยมีภาวะซึม

เศร้ามากถึงร้อยละ 27.54 ซึ่งอาจเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของ

ผู้สูงอายุด้านร่างกายและสุขภาวะที่ส่งผลให้ผู ้สูงอายุรู ้สึกมี

คุณค่าในตนเองต�่ำ  วิตกกังวล เครียด และมีภาวะซึมเศร้าตาม

มาได้5 ดังนั้นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดีจึงเป็นเรื่อง

ที่พยาบาลควรให้ความสนใจ เพราะช่วยลดความเสี่ยงเกี่ยวกับ

โรคเร้ือรังของผู้สูงอายุ และยังช่วยลดค่าใช้จ่ายของรัฐในการ

รักษาผู้สูงอายุที่มีปัญหาสุขภาพจิตรุนแรงอีกด้วย 

	 การช่วยให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตที่ดีมีหลากหลายวิธี 

ซึง่แนวคดิการระลกึความหลงัถอืเป็นการบ�ำบดัทางจติสงัคมรปู

แบบหน่ึง ทีช่่วยให้สขุภาพจติของผูสู้งอายมีุแนวโน้มทีด่ข้ึีน และ

น�ำมาใช้ได้ง่าย เพราะการระลกึความหลงัเป็นการนกึถึงเรือ่งราว

ในอดตีซ่ึงเป็นกระบวนการปกติของวยัสงูอาย ุพยาบาลสามารถ

น�ำกระบวนการดังกล่าวมาใช้เพื่อเพิ่มความรู้สึกทางบวกให้กับ

ผู้สูงอายุ สามารถใช้กับผู้สูงอายุได้หลายกลุ่ม และคาดหวัง

ผลลัพธ์ได้หลากหลาย การระลกึความหลงัสามารถเพิม่ความสขุ 

และความพงึพอใจให้กบัผูส้งูอายุ6 หากพยาบาลน�ำไปใช้กับผูส้งู

อายุที่มีความรู้สึกทางลบ เช่น มีภาวะซึมเศร้า หรือรู้สึกมีคุณค่า

ในตนเองต�ำ่ กจ็ะช่วยลดความรูส้กึทางลบและส่งเสรมิความรูส้กึ

ทางบวกให้กับผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุจะมีระดับความซึมเศร้าลดลง7  

หรือรู้สึกมีคุณค่าในตนเองเพิ่มขึ้น8,9 พยาบาลจึงควรมีความรู้

เกีย่วกับการส่งเสรมิการระลกึความหลงัในผูส้งูอายแุละมทีกัษะ

ก่อนน�ำไปใช้ เพื่อให้สามารถกระตุ้นการระลึกความหลังของผู้

สงูอายไุด้อย่างถกูต้อง และสามารถออกแบบกจิกรรมเพ่ือให้เกดิ

ผลลัพธ์ตามวัตถุประสงค์ที่ต้องการได้

	 การระลกึความหลงั (Reminiscence) เป็นกระบวน

การนึกถึงเหตุการณ์หรือประสบการณ์ในอดีตของผู้สูงอายุ มี

รากฐานมาจากทฤษฎีการทบทวนชีวิตของ Butler โดยเขาน�ำ

กระบวนการคิดถึงอดีตของผู้สูงอายุมาสร้างเป็นกระบวนการ

รักษาสุขภาพจิต เพื่อช่วยให้ผู้สูงอายุเข้าใจตนเอง ปรับตัวได้ 

และมีความสุขมากข้ึน10 แต่แนวคิดการระลึกความหลังในช่วง

นัน้ยงัไม่มรีปูแบบหรอืองค์ประกอบทีช่ดัเจน ต่อมาจงึมผีูท้ีศ่กึษา

เกีย่วกบัผูส้งูอาย ุได้พฒันาแนวคดินีใ้ห้ชัดเจนยิง่ข้ึน ซึง่การระลึก

ความหลงัจะก่อให้เกดิความรูส้กึทางบวกหรอืความรูส้กึทางลบ

นั้น ขึ้นกับพยาบาลหรือผู้ชี้แนะ การระลึกความหลังในเรื่องที่ดี

จะท�ำให้ผู้สูงอายุมีความสุข ยอมรับว่าชีวิตตนเองมีความหมาย 

เป็นการส่งเสรมิสขุภาพจติให้ดข้ึีน ขณะเดยีวกนัหากระลกึความ

หลังถึงเรื่องที่ขัดแย้งในจิตใจมาตั้งแต่ในอดีต อาจท�ำให้เกิดสุข

ภาพจิตที่ไม่ดีและความรู้สึกทางลบได้11 

ประเภทของการระลึกความหลัง 
	 เมื่อพยาบาลจะน�ำการระลึกความหลังไปใช้ ต้อง

ค�ำนงึถึงจุดประสงค์และผลลพัธ์ท่ีต้องการ อกีทัง้ยงัต้องค�ำนงึถงึ

กลุ่มคนที่จะใช้ และความสามารถของพยาบาลในการน�ำการ

ระลึกความหลังแต่ละประเภทไปใช้ ดังนั้นความเข้าใจใน

ประเภทของการระลึกความหลัง จะช่วยให้พยาบาลสามารถ

เลือกใช้ประเภทของการระลึกความหลังได้เหมาะสมกับตนเอง 

ผู้สูงอายุ และวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ การระลึกความหลังแบ่ง

ได้ 3 ประเภท12 ตามจุดประสงค์และเป้าหมาย ดังนี้

	 1.	 การระลึกถึงความหลังแบบง ่าย (Simple             

reminiscence) มีจุดประสงค์เพื่อเพิ่มปฏิสัมพันธ์ทางสังคม        

ของผู้สูงอายุ ส่งเสริมการเรียนรู้ บอกเล่าประสบการณ์ของ

ตนเองหรอืให้ข้อมลูกบับคุคลอืน่ โดยเป็นการนกึถงึช่วงชวีติท่ีดี

ในอดีต13 การระลึกความหลังประเภทนี้มักถูกใช้ในสถานดูแล

สุขภาพผู้สูงอายุ8,14 เพื่อสร้างความสัมพันธ์ทางสังคมและความ

สุขในระยะสั้น15 สามารถใช้ได้ท้ังรูปแบบรายบุคคลหรือเป็น 

reminiscence, mechanism of reminiscence, selection of form of reminiscence, Bringing the reminiscence to 

achieve the expected results, the role of nurses to step of reminiscence, nurses and promotions to reminiscence 

in older adults and case study.

Keywords:  Nurses and promotion, Reminiscence, Older Adults 
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กลุ่ม แต่การใช้รปูแบบกลุม่จะท�ำให้ผูส้งูอายเุกดิมมุมองทีห่ลาก

หลายมากกว่าและเกดิปฏสิมัพนัธ์ทางสงัคมได้ง่ายข้ึน ผูน้�ำไปใช้

ไม่จ�ำเป็นต้องเป็นผู้เชี่ยวชาญเฉพาะ มุ่งเน้นความทรงจ�ำท่ีมี

ความสุข สามารถใช้ในผู้ที่มีสติสัมปชัญญะดีหรือผู้ท่ีมีปัญหา

สมองเสือ่มระดบัเลก็น้อยถงึปานกลางได้10,16 ดงันัน้ พยาบาลจงึ

นิยมใช้การระลึกความหลังประเภทนี้ เนื่องจากใช้ง่าย ไม่ซับ

ซ้อน และเป็นการส่งเสรมิความรูส้กึทางบวกให้กบัผูส้งูอาย ุเช่น 

เพิ่มความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง8,9 เป็นต้น

	 2.	 การทบทวนชวีติ (Life review) เป็นประเภทหนึง่

ของการระลึกความหลัง แต่มีโครงสร้างที่ซับซ้อน เป็นการผสม

ผสานเหตกุารณ์ในด้านบวกและด้านลบของชวีติ การระลกึความ

หลังประเภทนี้มักใช้เป็นรูปแบบรายบุคคล มีจุดมุ่งหมายเพื่อ

แก้ไขความคับข้องใจในอดีต สามารถใช้เพื่อเตรียมตัวกับความ

ตายอย่างมีความสุข จึงมักใช้โดยผู้ที่ผ่านการฝึกฝนด้านการให้

ค�ำปรึกษา15 นอกจากน้ันยงัสามารถใช้เพือ่ช่วยให้ผูสู้งอายคุ้นหา

ความหมายในชีวิตของตนเองได้อีกด้วย17

	 3.	 การบ�ำบัดโดยใช้การทบทวนชีวิต (Life review 

therapy) ใช้ในบุคคลที่มีปัญหาทางสุขภาพจิต เป็นการระลึก

ความหลังที่เป็นทางการ มีรูปแบบ และมีขั้นตอนที่ซับซ้อน 

พยาบาลมกัน�ำไปใช้ในผูส้งูอายทุีม่ภีาวะซึมเศร้า15 มจีดุประสงค์

เพื่อลดความขมขื่นในอดีตของผู้สูงอายุ ช่วยให้มองเห็นด้านดี

ของตนเอง และเกิดมุมมองเกี่ยวกับตนเองใหม่ โดยส่วนใหญ่

พยาบาลจะใช้เป็นเทคนิคในการรักษาโรค เช่น การบ�ำบัดทาง

ความคิด หรือการบ�ำบัดด้วยการแก้ปัญหา13 ดังนั้นการระลึก

ความหลังประเภทนี้จึงถูกน�ำมาใช้ในการลดความรู้สึกซึมเศร้า

ในผู้สูงอายุที่มีภาวะซึมเศร้า18

การทำ�งานของกลไกการระลึกความหลัง 
	 การท�ำให้การหวนนึกถึงเรื่องราวในอดีตเกิดเป็น

กลไกของกระบวนการระลึกความหลังนั้น ต้องประกอบด้วย 3 

ประการ19 คือ

	 1.	 ผู ้สูงอายุ  คือบุคคลที่ มีหน ้า ท่ีในการนึกถึง

เหตกุารณ์ในอดตี รกัษาความเป็นตนเองเมือ่มกีารเปลีย่นแปลง

ของชีวิตเกิดขึ้น ท�ำความเข้าใจตนเองในช่วงเวลาที่ เกิด

เหตุการณ์และยอมรับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น โดยผู้สูงอายุจะ 

ระลกึถงึประสบกการณ์ในอดตี ค้นหาว่าเหตกุารณ์นัน้ส�ำคญักบั

ตนเองอย่างไร รูส้กึอย่างไรหรอืได้เรยีนรูอ้ะไรจากเหตกุารณ์นัน้ 

จากน้ันผูส้งูอายจุะรบัรูว่้าเหตุการณ์นัน้เป็นความทรงจ�ำทีด่หีรอื

ความทรงจ�ำในทางลบ ความทรงจ�ำในทางลบจะท�ำให้ผู้สูงอายุ

เกิดความขัดแย้งในจิตใจ ไม่พึงพอใจในตนเอง ไม่สามารถน�ำ      

สิ่งท่ีได้เรียนรู้มาใช้ชีวิตในปัจจุบันได้อย่างเหมาะสม ขาดความ

เชื่อมั่นในตนเอง และเกิดความวิตกกังวลได้

	 2.	 การ ช้ีแนะ  คื อการ ท่ีผู ้ สู งอายุ ได ้ เ รี ยนรู ้

ประสบการณ์ในอดีต การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์

ระหว่างกัน การจดจ�ำความรู้สึกเมื่อเผชิญหน้ากับความเครียด 

การวางแผนแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นในอดีต การรับมือในช่วงวิกฤต

ของชีวติ การท่ีผูส้งูอายสุามารถเรยีนรูบ้ทเรียนในอดตีเพือ่น�ำมา

ปรับแก้ไขกับปัญหาในปัจจุบัน จะเรียกได้ว่าเป็นบทเรียนของ

ชวีติ โดยผูส้งูอายกุ่อให้เกดิการชีแ้นะด้วยตนเอง แต่เมือ่พยาบาล

น�ำการระลกึความหลงัมาใช้ และเป็นผูช้ีใ้ห้ผูส้งูอายเุหน็ถงึความ

สามารถของตนเองในอดีต ชี้น�ำให้ผู้สูงอายุเรียนรู้ประสบการณ์

ทีผ่่านมา ในกรณดีงักล่าว พยาบาลถอืเป็นผูก่้อให้เกิดการชีแ้นะ 

ซึ่งจะท�ำให้ผู้สูงอายุเรียนรู้บทเรียนในชีวิตได้ง่ายกว่าการช้ีแนะ

ด้วยตนเอง  

	 3.	 การคงไว้ซ่ึงความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นทางสังคม 

โดยการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่นมีความสัมพันธ์กับอารมณ์  

ช่วยให้ผูส้งูอายเุกดิความพงึพอใจ สามารถปรบัตวัเข้ากับบุคคล

อื่นได้ง่าย และเกิดเป็นความรู ้สึกมั่นคงหรือเพ่ิมความรู้สึก         

ทางบวกยิ่งขึ้น 

 

การเลือกใช้รูปแบบของการระลึกความหลัง 
	 การระลึกความหลัง ท�ำได้ 2 รูปแบบ20 ขึ้นอยู่กับ

บริบทและลักษณะของผู้สูงอายุที่จะน�ำไปใช้ ดังนี้

	 1)	 การระลึกความหลังรายบุคคล (One-to-one 

reminiscence) เป็นการคิดถึงความหลังเฉพาะราย หัวข้อมัก

เป็นไปตามช่วงวัยของชีวิต เช่น วัยเด็ก วัยรุ่น วัยท�ำงาน วัย

ผู้ใหญ่ เป็นต้น จะก�ำหนดหรือไม่ก�ำหนดหัวข้อก็ได้ แต่หากไม่

ก�ำหนดหัวข้อจะท�ำให้ผู้สูงอายุเกิดความวิตกกังวลเพราะไม่

ทราบว่าจะเริม่ต้นอย่างไร20 จ�ำนวนครัง้ของการระลกึความหลงั

อาจเกิดขึ้นหลายครั้งในหนึ่งสัปดาห์หรือสัปดาห์ละ 1 คร้ัง          

ขึ้นอยู่กับผู้สูงอายุแต่ละคน รูปแบบนี้เหมาะส�ำหรับผู้สูงอาย ุ        

ท่ีข้ีอายหรือมีความบกพร่องทางความคิด21 พยาบาลบน 

หอผู้ป่วยมักใช้การระลึกความหลังรายบุคคล22 เนื่องจากง่าย      

ต่อการน�ำไปใช้ และผู้สูงอายุบางคนไม่ต้องการให้ผู้อื่นทราบ

เกี่ยวกับความเจ็บป่วยของตนเอง 

	 2)	 การระลึ กความหลั งแบบกลุ ่ ม  (G roup  

reminiscence) รูปแบบนี้จะมีความหลากหลายมากกว่า          

รายบุคคล เพราะท�ำให้เกิดมุมมองต่อประสบการณ์ที่แตกต่าง
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กัน เรื่องราวของผู้สูงอายุคนหนึ่งอาจช่วยให้ผู้สูงอายุคนอื่น ๆ  

มมีมุมองต่อตนเองหรอืมทีางเลอืกในการด�ำเนินชวีติเพิม่มากขึน้ 

เน่ืองจากประสบการณ์ของบคุคลหนึง่อาจมคีวามคล้ายคลงึกบั

อกีหลายบคุคลได้21 ภายในกลุม่ประกอบด้วยสมาชกิ 6-10 คน10 

ขึน้อยูกั่บสภาพผูส้งูอาย ุถ้าจ�ำนวนมากเกนิไปอาจท�ำให้ผูส้งูอาย ุ       

บางคนไม่เกิดความรู้สึกระลึกความหลัง แต่หากน้อยเกินไป จะ

ไม่เกิดความหลากหลายของการระลึกความหลัง มีการท�ำกลุ่ม 

5-10 ครั้ง19 หรือเพิ่มเป็น 6-12 ครั้ง ในผู้ที่มีภาวะสมองเสื่อม23 

และผู้ที่มีภาวะซึมเศร้า14 มีการศึกษาอย่างเป็นระบบพบว่าการ

ระลึกความหลังสัปดาห์ละ 1 ครั้ง จ�ำนวน 4 ครั้ง ช่วยลดภาวะ

ซึมเศร้าได้ แต่ไม่คงทนในระยะยาว นอกจากนัน้การท�ำกจิกรรม

ระลกึความหลงั 8 ครัง้ จะช่วยให้ผูส้งูอายรุูส้กึมคีณุค่าในตนเอง

และพงึพอใจในชีวติ และคงความรูส้กึน้ันได้ช่วงระยะเวลาหนึง่24 

อาจกล่าวได้ว่า ควรจัดกิจกรรมระลึกความหลังอย่างสม�่ำเสมอ 

เพื่อให้ผู้สูงอายุเกิดสุขภาพจิตทางบวกในระยะยาว โดยท�ำกลุ่ม 

1-2 ครั้ง/สัปดาห์ ขึ้นอยู่กับพยาบาลผู้น�ำกลุ่ม10 แต่มีการศึกษา

พบว่าให้ผลไม่แตกต่างกัน19 ระยะเวลาในการท�ำกลุม่แตล่ะครั้ง 

คร้ังละ 60-90 นาที10 รปูแบบนีม้กัใช้ในสถานดูแลผูส้งูอายรุะยะ

ยาวหรือสถานสงเคราะห์คนชรา8,17,25

	 การน�ำการระลึกความหลงัมาใช้ให้เกดิผลลพัธ์ตามที่

คาดหวัง พยาบาลสามารถก�ำหนดวัตถุประสงค์ของการระลึก

ความหลังได้หลายอย่าง เนื่องจากการระลึกความหลังช่วยให้

เกิดผลลัพธ์ทางสุขภาพจิตที่หลายหลาก25 ขึ้นอยู่กับเป้าหมาย

ของพยาบาลผู้น�ำการระลึกความหลังไปใช้ ซึ่งการศึกษาที่ผ่าน

มาพบว่าช่วยให้เกิดผลลัพธ์กับผู้สูงอายุ เช่น เพิ่มความรู้สึกมี

คุณค่าในตนเอง8,9 ลดภาวะซึมเศร้า7 ท�ำให้รู้สึกพึงพอใจในชีวิต

มากขึ้น คุณภาพชีวิตเพิ่มขึ้น6 และยังช่วยให้ผู้สูงอายุรับมือกับ

ปัญหาท่ีจะเกิดขึน้ในอนาคต23 โดยนึกถึงวธิกีารแก้ปัญหาในอดตี

ที่ผ่านมาได้อีกด้วย

	 การระลึกความหลังจะก่อให้เกิดความรู้สึกทางบวก

หรือความรู้สึกทางลบนั้น ขึ้นกับพยาบาลหรือผู้ชี้แนะ11 ดังนั้น 

การจะได้มาซึ่งผลลัพธ์ตามที่คาดหวังน้ัน พยาบาลจะต้องตั้ง     

เป้าหมายของตนเองว่าต้องการอะไรจากการน�ำการระลกึความ

หลังมาใช้ แล้วจึงท�ำหน้าที่เป็นผู้ชี้แนะผู้สูงอายุให้ระลึกถึง

เหตกุารณ์ในอดตีทีท่�ำให้ผูส้งูอายเุกดิความรูส้กึคล้ายกบัผลลพัธ์

ที่คาดหวัง เพื่อให้ผู้สูงอายุตระหนักว่า ในอดีตตนเองเกิดความ

รู้สึกทางบวกหรือผ่านอปุสรรคเหล่านัน้มาได้อย่างไร ถ้าผูส้งูอายุ

ใช้วิธีในอดีตมาช่วยปรับตัวในปัจจุบัน ก็อาจก่อให้เกิดผลลัพธ์ที่

ดีเช่นในอดีตได้ ซึ่งเป็นการน�ำการคิดถึงอดีตของผู้สูงอายุมา 

สร้างเป็นกระบวนการ ช่วยให้ผูส้งูอายปุรบัตวัได้ และมคีวามสุข

มากขึ้น10 

บทบาทของพยาบาลในแต่ละข้ันตอนของการระลึก       
ความหลัง 
	 ขั้นตอนของการระลึกความหลังตามแนวคิดของ 

Hamilton มีขั้นตอนที่ไม่ซับซ้อน พยาบาลสามารถน�ำไปใช้ได้

ง่ายทัง้บนหอผูป่้วย22 หรอืในสถานสงเคราะห์คนชรา8 ประกอบ

ด้วย 3 ระยะ คือ

	 1.	 ระยะการเลือกเหตุการณ์ในอดีต (Memory)       

เป็นระยะเริ่มต้นต่อจากการสร้างสัมพันธภาพ พยาบาล 

จะเปิดโอกาสให้ผู ้สูงอายุระลึกถึงความทรงจ�ำที่มีความสุข 

ประสบการณ์ที่ภาคภูมิใจ หรือเหตุการณ์ในอดีตท่ีท�ำให้เกิด

ความประทับใจ ตามหัวข้อท่ีพยาบาลก�ำหนดไว้19 อาจน�ำ

อุปกรณ์มาใช้ในการกระตุ้นการระลึกความหลัง หากมีการใช้

อุปกรณ์ พยาบาลจะให้ผู้สูงอายุมองดูอุปกรณ์นั้น แล้วให้บอก

ว่าเห็นอะไร เป็นอย่างไร มีอะไรบ้าง เช่น การใช้รูปภาพเป็น

อุปกรณ์ พยาบาลจะให้ผู้สูงอายุบอกว่าเป็นภาพอะไร ใครท�ำ

อะไร เกิดเหตุการณ์อะไร คนในภาพน่าจะรู้สึกอย่างไร จากนั้น

จึงให้ผู้สูงอายุหวนนึกเหตุการณ์ของตนเอง  

	 2.	 ระยะการค้นหาความหมายของเหตุการณ์          

(Experiencing) เป็นระยะท่ีพยาบาลจะพูดกระตุ้นให้ผู้สูงอายุ

ระลึกถึงเหตุการณ์นั้น โดยให้ค้นหาคุณค่าของเหตุการณ์ คิดว่า

เหตกุารณ์นัน้มคีวามหมายอย่างไรกบัตนเอง ตนเองมคีวามรู้สึก

อย่างไรต่อเหตกุารณ์นัน้ ได้เรยีนรูอ้ะไรจากเรือ่งราวนัน้ ตอนนัน้

ตนเองมีปฏิกิริยาต่อประสบการณ์นั้นอย่างไร ตอนนี้ตนเองมี

ความคิดอย่างไรต่ออดีตนั้น แล้วคิดอย่างไรกับตนเองในตอนนี้ 

และเพราะอะไรท่ีท�ำให้เกบ็ความทรงจ�ำนัน้ไว้ตลอดมาและเลือก

ที่จะน�ำมาแบ่งปัน19

	 3.	 ระยะการแบ่งป ันประสบการณ์ให ้ผู ้อื่นฟัง 

(Social interaction) เป็นระยะท่ีพยาบาลเปิดโอกาสให้ผู้สูง

อายุถ่ายทอดเรื่องราว ความรู้สึก ความคิด อารมณ์ผ่านค�ำบอก

เล่า หากผู้สูงอายุไม่กล้าที่จะเล่า พยาบาลมีหน้าท่ีกระตุ้นให ้       

ผู้สูงอายุเกิดความเช่ือมั่น และมั่นใจในการแบ่งปันเรื่องราว      

หากเป็นรูปแบบกลุ่ม พยาบาลจะต้องเปิดโอกาสให้มีการแลก

เปลี่ยนเรียนรู้ แลกเปล่ียนค�ำแนะน�ำต่าง ๆ ท่ีดีภายในกลุ่ม 

สมาชิกกลุ่มจะสร้างสัมพันธภาพและเกิดปฏิสัมพันธ์ทางสังคม

ซ่ึงกนัและกนั โดยพยาบาลจะต้องท�ำการตกลงกบัสมาชิกในกลุม่

ตั้งแต่เริ่มการระลึกความหลัง เก่ียวกับการแสดงความคิดเห็น
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หรอืค�ำแนะน�ำทางบวก มกีารชมเชย โดยต้องไม่ก่อให้เกดิความ

ขัดแย้งแต่อยู่บนพื้นฐานของความจริง19 

พยาบาลกับการส่งเสริมการระลึกความหลังในผู้สูงอายุ 
	 พยาบาลมีหน้าที่ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการระลึก

ความหลังและช่วยให้การระลึกความหลังเป็นไปอย่างต่อเนื่อง 

ดังนี้

	 1.	 ก่อนการระลึกความหลัง 

	 	 1.1	 เตรียมหัวข้อและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการระลึก

ความหลัง หัวข้อในการระลึกความหลังและอุปกรณ์ที่ใช้ในการ

ระลึกความหลังไม่จ�ำเป็นต้องมี แต่เพื่อให้ง่ายต่อการคิดถึงอดีต

ของผู้สูงอายุ และให้ผู้สูงอายุระลึกความหลังแล้วเกิดผลลัพธ์ที่

พยาบาลคาดหวัง พยาบาลจึงต้องเตรียมอุปกรณ์ท่ีใช้ในการ

ระลึกความหลัง ดังนี้ 

	 	 	 1) พยาบาลเตรียมหัวข้อในการระลึกความ

หลงั ซึง่หวัข้อทีใ่ช้มกัเป็นไปตามล�ำดบัเวลาของชวีติ เช่น วยัเดก็ 

วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ และวัยสูงอายุ มีหัวข้อที่นิยม คือความทรงจ�ำ

เกี่ยวกับชีวิตในวัยเด็ก, เพื่อนรักในสมัยเด็กหรือวัยรุ่น, เกมใน

วัยเดก็, ค�ำสอนของญาติผูใ้หญ่, ชวีติในโรงเรียน วนัแรกของการ

ไปเรียน หรือครูที่ชอบ, ความส�ำเร็จหรือความผิดหวังครั้งใหญ่ 

หรือหน้าที่การงาน เป็นต้น10 หัวข้อในการระลึกความหลังเป็น

สิ่งที่ช่วยให้ผู้สูงอายุรู้ว่าควรเริ่มต้นระลึกความหลังอย่างไร

	 	 	 2) อุปกรณ์ในการระลึกความหลัง เป็น

สิ่งของท่ีพยาบาลเตรียมไว้ให้ผู้สูงอายุหรือพยาบาลบอกให้ผู้สูง

อายุเตรียมของส่วนตัวมาจากบ้านก็ได้ เพื่อท�ำให้เกิดการนึกถึง

เร่ืองอดีต เช่น ดนตรีพื้นบ้าน ของเล่นในวัยเด็ก รูปภาพเก่า 

หนังสือพิมพ์ฉบับเก่า หรืออาหารที่ชอบ เป็นต้น24 อุปกรณ์ใน

การระลึกความหลังจะช่วยให้ผู้สูงอายุเกิดการระลึกความหลัง

ได้ง่ายขึ้น โดยเฉพาะการเตรียมอุปกรณ์ที่สื่อถึงช่วงเวลาในวัย

เด็กของผู้สูงอายุ อาจเรียกได้ว่าเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดการระลึก

ความหลัง ดังนั้นพยาบาลที่เริ่มต้นใช้การระลึกความหลังครั้ง

แรก ควรมีอุปกรณ์การระลึกความหลังเพื่อช่วยในการส่งเสริม

ให้ผู้สูงอายุนึกถึงเรื่องราวในอดีตได้ดียิ่งขึ้น 

	 	 1.2	 การสร้างสมัพนัธภาพทีด่ ีเริม่จากการกล่าว

ขอบคุณที่ผู้สูงอายุให้ความร่วมมือ มีการชี้แจงวัตถุประสงค ์     

และขั้นตอนของการระลึกความหลัง บอกวัน เวลา สถานที่ใน

การนัดพบผู้สูงอายแุต่ละครัง้ หากเป็นการท�ำกลุม่พยาบาลต้อง

ก�ำหนดกฎของการเข้ากลุ่ม โดยแจ้งให้สมาชิกกลุ่มทราบก่อน

เริ่มการระลึกความหลังทุกครั้ง10 เช่น การเข้ากลุ่มให้ตรงเวลา 

การเสนอข้อคดิเหน็เชิงสร้างสรรค์ เป็นต้น การสร้างสัมพนัธภาพ

ที่ดีควรท�ำตั้งแต่ครั้งแรกที่พบปะผู้สูงอายุ และควรมีการสร้าง

สมัพนัธภาพในทุกคร้ังท่ีพบผู้สงูอายโุดยการพดูคุยเร่ืองราวทัว่ไป

ก่อนเริ่มการระลึกความหลัง

	 2.	 ขณะระลึกความหลัง พยาบาลสามารถส่งเสริม

ให้การระลึกความหลังเป็นไปตามขั้นตอน โดยใช้ทักษะดังนี้

	 	 2.1	 พยาบาลต้องเป็นผู้ฟังที่ดี โดยขณะที่ผู้สูง

อายุเล่าเรื่องราว พยาบาลต้องไม่วิจารณ์หรือพูดแก้ไขเรื่องราว

เหล่านั้น เนื่องจากผู้สูงอายุจะเล่าเหตุการณ์จากความเชื่อและ

มุมมองของตนเอง ในขณะที่พยาบาลส่วนใหญ่จะอยู่คนละช่วง

วัยกับผู้สูงอายุ และไม่ขัดจังหวะโดยการเล่าประสบการณ์ของ

ตนเอง แม้ว่าประสบการณ์นั้นจะสัมพันธ์กับเร่ืองราวของผู้สูง

อายุก็ตาม นอกจากนั้นพยาบาลต้องมีการสบตากับผู้สูงอาย ุ   

เพื่อให้ผู้สูงอายุรับรู้ว่าพยาบาลตั้งใจฟัง19,26,27

	 	 2.2	 พยาบาลต้องเป็นผู้ที่มีความอดทน เพราะ 

ผู ้สูงอายุบางคนจะเล่าประสบการณ์เดิมซ�้ำ  ๆ เนื่องจาก

เหตุการณ์นั้นมีความหมายกับผู้สูงอายุมาก หรือในผู้สูงอายุ          

ทีสู่ญเสยีความทรงจ�ำ เรือ่งราวทีเ่ล่าอาจเป็นเรือ่งเดยีวทีผู่ส้งูอายุ

จ�ำได้26

	 	 2.3	 พยาบาลต้องเป็นผู้ช่างสังเกต คอยสังเกต

อาการซึมเศร้า เครียด วิตกกังวล หรือพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง

ไปของผู้สูงอายุขณะสนทนา โดยมีการประเมินเป็นระยะ และ

หากเกิดอาการไม่พึงประสงค์ข้ึน พยาบาลต้องให้การดูแลที่

เหมาะสม26

	 	 2.4	 พยาบาลต้องเป็นผู้สร้างความเชื่อมั่นให้กับ

ผูส้งูอาย ุเมือ่ผูส้งูอายไุม่เตม็ใจทีจ่ะเล่าประสบการณ์ของตนเอง 

เพราะคิดว่าชีวิตของตนเองไม่มีสิ่งใดท่ีน่าสนใจ พยาบาลต้อง

สร้างความมั่นใจว่าทุกประสบการณ์มีคุณค่า และชี้ให้เห็นว่า

ความทรงจ�ำของผู้สูงอายุมีความส�ำคัญต่อตนเองและก่อให้เกิด

มุมมองที่ดีกับผู้อื่นอย่างไร และต้องตอบสนองเรื่องราวที่ผู้สูง

อายุเล่าในทางที่ดี มีการให้ก�ำลังใจหรือข้อมูลกลับด้วยความ

ห่วงใย แสดงความคดิเหน็อย่างเหมาะสม ซึง่จะเป็นการส่งเสริม

ให้ผู้สูงอายุเล่าต่อไปได้25

	 	 2.5	 พยาบาลต้องช่วยให้ผู้สูงอายุปรับมุมมอง

ใหม่ หากผูส้งูอายทุีม่องตนเองในแง่ลบ หรอืคดิว่าเรือ่งราวทีน่�ำ

มาเล่านั้นเป็นประสบการณ์ที่ไม่ดี พยาบาลต้องช่วยให้ผู้สูงอายุ

มองเรือ่งราวนัน้ในมมุมองอืน่หรอืมมุมองทีต่รงกนัข้าม หรือช่วย

ชีแ้นะผูส้งูอายใุห้เหน็ถงึข้อดขีองปัญหาเหล่านัน้19 เช่น ผูส้งูอายุ

เล่าถึงชีวิตในอดีตท่ีต้องต่อสู้ดิ้นรนหาเงิน ท�ำให้รู้สึกว่าชีวิตใน
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วยัเดก็นัน้ยากล�ำบากและไม่น่าจดใจ พยาบาลมหีน้าทีช่ีแ้นะให้

ผู้สูงอายเุกดิมมุมองใหม่ อาจให้ผูส้งูอายรุะลกึว่าตนเองสามารถ

ผ่านเหตกุารณ์น้ันมาได้อย่างไร คดิว่าอะไรในตนเองทีท่�ำให้ผ่าน

เรื่องราวเหล่านั้นมาได้ จากนั้นพยาบาลจึงชี้ให้ผู้สูงอายุรับรู้ถึง

ข้อดีในตนเอง เป็นต้น

	 3.	 หลงัสิน้สดุการระลกึความหลงั พยาบาลควรสรปุ

สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการระลึกความหลัง หรือช่วยผู้สูงอายุในการ

สรุปสิ่งที่ผู้สูงอายุได้เรียนรู้ นอกจากนั้นยังต้องสนับสนุนและให้

ก�ำลังใจผู้สูงอายุ10 ซึ่งช่วยให้ผู้สูงอายุเห็นประโยชน์ของการ

ระลึกความหลังและเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุเกิดการระลึก

ความหลังในครั้งถัดไป

กรณีศึกษาเรื่องเล่าจากประสบการณ์ 
	 เพ่ือความเข้าใจในการน�ำการระลกึความหลงัไปใช้ ผู้

เขียนจึงขอน�ำเสนอกรณีศึกษาจากการท�ำกลุ่มระลึกความหลัง

เพือ่เพิม่ความรูส้กึมคีณุค่าในตนเองให้กบัผูส้งูอายทุีอ่าศยัอยูใ่น

สถานสงเคราะห์คนชรา โดยท�ำกลุ่ม 8 คน กิจกรรมประกอบ

ด้วยการระลกึความหลงั 5 ครัง้ สปัดาห์ละ 1 ครัง้ ครัง้ละ 60-90 

นาที ผู้เขียนใช้อุปกรณ์เป็นภาพถ่ายสมัยเก่าช่วยกระตุ้นให้เกิด

การระลึกความหลังได้ง่ายข้ึน และก�ำหนดหัวข้อให้สอดคล้อง

กบัผลลพัธ์ทีค่าดหวงัคือการช่วยเพิม่ความรูส้กึมคุีณค่าในตนเอง

ของผู้สูงอายุ ดังนี้ ครั้งที่ 1 ระลึกความหลังถึงความภาคภูมิใจ

ในชีวิต ครั้งที่ 2 ระลึกความหลังถึงความสุขในวัยเด็ก ครั้งที่ 3 

ระลกึความหลงัถงึความสขุในวยัรุน่ ครัง้ที ่4 ระลกึความหลงัถงึ

การท�ำงานและความส�ำเร็จในชีวิต ครั้งที่ 5 สรุปประสบการณ์

ที่ดีทั้งหมด ทุกครั้งที่มีการระลึกความหลังจะมีการสร้าง

สัมพันธภาพระหว่างกันภายในกลุ่ม โดยวันแรกที่ผู้เขียนได้พบ

กับกลุ่มผู้สูงอายุ ผู้เขียนได้ชี้แจงถึงวัตถุประสงค์ ข้ันตอนการ

ระลึกความหลัง และกฎกติกาของกลุ่ม ส�ำหรับในครั้งต่อ ๆ ไป 

ผู้เขียนจะสร้างสัมพันธภาพและทบทวนกฎกติกาของกลุ่มกับ      

ผู้สูงอายุในทุกครั้งก่อนเริ่มการระลึกความหลัง ในการนี้ผู้เขียน

ขอยกตัวอย่าง 1 สัปดาห์ คือการระลึกความหลังถึงความสุข       

ในวัยเด็ก  

	 ขัน้ตอนที ่1 การเลอืกเหตกุารณ์ในอดตี เริม่ภายหลงั

ส่งเสริมสัมพันธภาพและทบทวนกฎกตกิาภายในกลุม่ ผูเ้ขยีนให้

ผู้สูงอายุดูภาพถ่ายเป็นรูปเด็กนักเรียนก�ำลังเต้น แล้วให้บอกว่า

เห็นอะไรบ้าง คนในภาพรู้สึกอย่างไร และผู้สูงอายุรู้สึกอย่างไร

กบัภาพน้ี จากน้ันให้ผู้สูงอายหุลบัตาและพยาบาลพดูกระตุน้ให้

ผู้สูงอายุนึกถึงเรื่องราวที่มีความสุขในวัยเด็ก หรือสิ่งที่ท�ำให้

ภูมิใจในวัยเด็ก โดยยกตัวอย่างจากภาพที่น�ำมากระตุ้น แล้วให้

ผูส้งูอายเุลอืกมา 1 เหตกุารณ์ทีจ่ะน�ำเรือ่งราวมาแลกเปล่ียนกบั

เพื่อนในกลุ่ม ตัวอย่างการพูด เช่น ผู้เขียน : “ภาพนี้เป็นภาพ

อะไรคะ ในภาพมีใครที่แสดงความรู้สึกอย่างไรบ้าง” “คุณยาย

รู้สึกอย่างไรกับภาพนี้คะ” “คุณยายลองหลับตา แล้วลองนึก

ย้อนไปตอนเดก็ อายไุม่เกนิซกั 10 ขวบ มเีหตกุารณ์ไหนทีท่�ำให้

เรารู้สึกภูมิใจ จดจ�ำไม่ลืม หรือเป็นเหตุการณ์ที่ท�ำให้เรามีความ

สุขที่สุดในตอนนั้น ลองเลือกมาซักหนึ่งเหตุการณ์นะคะ” 

	 ข้ันตอนท่ี 2 การค้นหาความหมายของเหตุการณ ์        

ผูเ้ขยีนพดูกระตุน้ให้ผูส้งูอายคุ้นหาคณุค่าของเหตกุารณ์ โดยให้

คิดว่าเหตุการณ์นั้นมีความหมายอย่างไรกับตนเอง ตนเองมี

ความรู้สึกอย่างไรต่อเหตุการณ์นั้น ได้เรียนรู้อะไรจากเร่ืองราว

นั้น ตอนนั้นตนเองมีปฏิกิริยาต่อประสบการณ์นั้นอย่างไร ตอน

นีต้นเองมคีวามคดิอย่างไรต่ออดตีนัน้ แล้วคดิอย่างไรกบัตนเอง

ในตอนนี้ ตัวอย่างการพูด เช่น ผู้เขียน : “ให้คุณยายหลับตาลง 

แล้วนึกถึงความทรงจ�ำท่ีคุณยายเลือกตั้งแต่เริ่มต้นนะคะ ลอง

คิดว่าเรื่องราวนี้มีความหมายอย่างไรกับเรา เรารู้สึกอย่างไรต่อ

เหตุการณ์นี้ มีความสุขหรือรู้สึกภาคภูมิใจมากแค่ไหน”

	 ข้ันตอนท่ี 3 การแบ่งปันประสบการณ์ให้ผู้อื่นฟัง          

ผู ้เขียนเปิดโอกาสให้ผู ้สูงอายุถ่ายทอดเรื่องราว ความรู้สึก       

ความคิด และอารมณ์ผ่านค�ำบอกเล่า เปิดโอกาสให้แต่ละคน 

เล่าเรื่องราวเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ผู้เขียนกระตุ้นให้ผู้สูงอายุ

ชมเชยและให้ก�ำลังใจกัน ตัวอย่างเช่น 

	 ผู้เขียน : “หลังจากท่ีทุกคนได้ระลึกถึงความหลังท่ี

ภาคภูมิใจในวัยเด็กแล้ว เราลองมาแลกเปลี่ยนเรื่องราวกันนะ

คะ มีท่านไหนอยากเล่าเป็นคนแรกคะ”

	 ผูส้งูอาย ุก : “ยายเกิดมาในครอบครวัฐานะดนีะ พ่อ

แม่ดแูลเป็นอย่างด ีสอนมาด ีเตรยีมทกุอย่างและท�ำทกุอย่างให้ 

ตอนเด็กก็รู้สึกสบายและมีความสุข ยายภูมิใจท่ีได้เกิดมาใน

ครอบครัวที่ดีและเป็นคนดีเหมือนที่พ่อแม่สั่งสอน”

	 ผูเ้ขียน : “ตอนท่ีคดิถึงเรือ่งราววยัเดก็ นอกจากภมูใิจ

แล้วยังรู้สึกอะไรอีกบ้างคะ” 

	 ผู้สูงอายุ ก : “มีความสุขท่ีสุดเลย คุณแม่สอนให้

อ่อนน้อมถ่อมตน มีสัมมาคารวะ ยายว่ายายเป็นผู้หญิงท่ี

เรยีบร้อยอ่อนหวาน มองโลกในแง่ด ีถ้ามปัีญหาอะไรคุณพ่อคุณ

แม่ก็ช่วยยายคิดแก้ปัญหานั้น” 

	 หลงัจากนัน้ผูเ้ขียนจึงกระตุน้ให้สมาชิกกลุ่มร่วมแสดง

ความคิดเห็น และชมเชย ซึ่งสมาชิกกลุ่มได้ชื่นชมว่าผู้สูงอายุ ก. 

มีความเรียบร้อย เป็นคนอัธยาศัยดี ยิ้มแย้ม มีน�้ำใจต่อเพื่อน 



23
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army NursesNurses and Promotion to Reminiscence in Older Adults

ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2562
Volume 20 May - August 2019

และเป็นคนดีมาก เมื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้และชื่นชมผู้สูงอายุ ก. 

แล้ว ผู้เขียนจึงกระตุ้นให้ผู้สูงอายุคนต่อไปเล่าเรื่องราว

	 ผู้สูงอายุ ข : “ชีวิตยายไม่มีเรื่องดี ๆ เลย มีแต่เรื่อง

ที่ไม่น่าจดจ�ำ ล�ำบากมาตั้งแต่เล็ก ต้องต่อสู้ดิ้นรนมาตั้งแต่เด็ก 

ช่วยครอบครัวท�ำงานเพื่อส่งตนเองเรียนหนังสือ ไม่ได้มีชีวิตสุข

สบายเช่นเพื่อนคนอื่น พอโตขึ้นก็เป็นคนที่ท�ำทุกอย่างด้วย

ตนเอง นึกถึงตอนเด็กแล้วรู้สึกเสียใจที่เกิดมาล�ำบาก อิจฉายาย 

ก. ดีจังเลย”

	 ผู้เขียน : “แล้วคุณยายคิดว่าอะไรในตนเองที่ช่วยให้

ผ่านเรื่องราวอันยากล�ำบากเหล่านั้นมาได้คะ”

	 ผู้สูงอายุ ข : “ยายก็ต้องอดทนนั่นแหละ ไม่อดทน ก็

อดตาย”

	 ผู้เขียน : “หลังจากผ่านปัญหาตอนนั้นมามากมาย 

ปัญหาเล่าน้ันได้สอนอะไรคุณยายบ้าง หรอืเปลีย่นแปลงคณุยาย

ไปอย่างไรคะ”

	 ผู้สูงอายุ ข : “ก็เป็นคนแข็ง ๆ อย่างนี้ไง ไม่ต้องพึ่ง

ใคร อยากท�ำอะไรกท็�ำได้เอง ท�ำเองได้หมด ไม่ต้องขอความช่วย

เหลือใคร”

	 ผู้เขียน : “แล้วคุณยายรู้สึกอย่างไรคะที่สามารถท�ำ

ทุกอย่างได้เองโดยไม่ต้องพึ่งพาใคร”

	 ผู้สูงอายุ ข : “มันก็ดีเหมือนกันนะ สามารถท�ำอะไร

ได้ด้วยตนเอง”

	 ผู้เขียน : “สมาชิกท่านอื่นคิดว่าปัญหามากมายใน

อดีตของคุณยาย ข สอนอะไรเราบ้างคะ”

	 ผู้สูงอายุ ค : “สอนให้อดทน สอนให้เป็นคนเข้มแข็ง 

เธอเก่งมากเลย สู้ชีวิตมาก”

	 ผู้สูงอายุ ก : “ไม่เห็นจะต้องอิจฉาฉันเลย ฉันว่าชีวิต

เธอดี มีประสบการณ์เยอะ ฉันก็อยากท�ำอะไรได้เองเหมือนเธอ

บ้าง ตอนเด็กมีคนท�ำให้ทุกอย่าง ตอนนี้เลยรู้สึกว่าท�ำอะไรก็ไม่

เป็น ไม่มคีวามเข้มแขง็ ต้องพึง่คนอืน่บ่อย ๆ  อยากให้ครอบครวั

ปล่อยให้ตัดสินใจด้วยตนเอง เธอเป็นคนเก่ง ท�ำทุกอย่างด้วย

ตนเองได้ทั้งหมด น่าจะเป็นเพราะตอนเด็กต้องต่อสู้ชีวิต โตขึ้น

เลยเข้มแข็ง ฉันยังอยากเก่งให้ได้เหมือนกับเธอ”

	 ผู้เขียน : “จากที่ได้ฟังเรื่องราวทั้งหมด สมาชิกท่าน

อื่นคิดเห็นว่าอย่างไรบ้างคะ”

	 ผู้สูงอายุ ง : “บางทีประสบการณ์มันก็ให้เราทั้งสิ่งดี

และสิ่งไม่ดีเนอะ เรื่องร้าย ๆ บางทีมันก็มีข้อดีอยู่ แบบยาย ข 

ล�ำบากมาตั้งแต่เด็ก สุดท้ายก็ท�ำให้เป็นคนเก่งและเข้มแข็ง เขา

เก่งมาก ๆ นะ อยู่ที่นี่เขาท�ำอะไรทุกอย่างได้หมดเลย อะไรไม่

เคยท�ำ ก็ลองท�ำจนได้ เป็นยายคงกล้า ๆ กลัว ๆ”

	 ผู้สูงอายุ จ : “ยาย ข เขาก็เป็นคนดีมากนะ เอื้อเฟื้อ

เผื่อแผ่เพื่อนตลอด มีน�้ำใจ ครอบครัวสอนมาดี”

	 ผู้เขียน : “เพื่อบอกว่าคุณยาย ก เป็นคนดี เพราะ

ครอบครัวสอนมาดี การที่คุณพ่อคุณแม่ให้การดูแลเป็นอย่างดี 

ช่วยเหลือตัดสินใจ คุณยายคิดว่าเกิดจากอะไรคะ” 

	 คุณยาย ก : “คุณพ่อคุณแม่รักเรามาก”

	 ผู ้เขียน : “คุณยายได้รับความรักความใส่ใจจาก

ครอบครัวมาก จึงอาจไม่ค่อยได้ตัดสินใจด้วยตัวเองมากนัก แต่

การท่ีคุณพ่อคุณแม่ให้ความใส่ใจจึงคอยช่วยเหลือดูแลคุณยาย

เป็นอย่างดี สิ่งต่าง ๆ เหล่านั้นส่งผลให้ทุกวันนี้คุณยายปฏิบัติ

กับเพื่อนคนอื่นอย่างไรคะ”

	 คุณยาย ก : “เรียบร้อยอ่อนหวาน ยิ้มแย้มตลอด 

อารมณ์ดี”

	 ผู้สูงอายุ จ : “เป็นคนดีมีน�้ำใจมาก ใคร ๆ ก็รักเขา 

ใคร ๆ ก็อยากช่วย”

	 หลังจากนั้นผู้เขียนจึงกระตุ้นให้ในกลุ่มมีการชมเชย

ระหว่างกัน และให้ผู้สูงอายุร่วมกันสรุปสิ่งท่ีได้เรียนรู้ ก่อนปิด

กลุ่มมีการนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในครั้งต่อไป 

วิเคราะห์กรณีศึกษา
	 จากกรณีศึกษาพบว่า บทบาทของพยาบาลคือ การ

ชีแ้นะให้ผูส้งูอายเุหน็สิง่ทีด่แีละคณุค่าของตนเองในปัจจบุนั โดย

ชี้ให้ผู้สูงอายุ ข. เห็นว่าเรื่องในอดีต แม้ว่ายากล�ำบากเพียงใดก็

ยงัสามารถผ่านมาได้ ท�ำให้ปัจจบัุนเป็นคนเข้มแขง็ สามารถช่วย

เหลือตนเองได้ แม้ว่าตนเองจะคิดว่าเร่ืองท่ีผ่านมาไม่น่าจดจ�ำ 

แต่ก็เป็นเรื่องที่ท�ำให้คนอื่นรู้สึกชื่นชม ในขณะท่ีผู้สูงอายุ ก. 

พยาบาลช้ีแนะให้เห็นความรักและความใส่ใจของครอบครัว 

แม้ว่าจะไม่สามารถท�ำบางอย่างได้ด้วยตนเอง แต่อดีตที่ผ่านมา 

ท�ำให้ผูส้งูอาย ุก. เป็นคนอ่อนโยน จติใจด ีเป็นคนด ีท�ำให้มเีพ่ือน

ฝูงรักใคร่ และหยิบยื่นน�้ำใจอยู่เสมอ เป็นการช้ีแนะให้เห็นถึง

คุณค่าอันดีงามของตนเองในปัจจุบัน ภายหลังจบกลุ่มผู้สูงอายุ 

ก. บอกกบัพยาบาลว่า ไม่เคยคิดมาก่อนว่าสิง่ทีต่นเองคิดว่าเป็น

เร่ืองแย่ ๆ กลับเป็นสิ่งท่ีคนอื่นมองว่ามีค่าและมีคนอยากเป็น

แบบตนบ้าง ในขณะที่ผู้สูงอายุ ข. บอกว่าถึงอย่างไรก็ยังยินดีที่

ตนเองเป็นแบบนี้ และคิดว่าตนเองก็มีสิ่งดี ๆ ที่ท�ำให้เพื่อนคน

อื่นรักและให้การช่วยเหลือ การใช้การระลึกความหลังรูปแบบ

กลุ่ม จะมีกลไกของกลุ่มที่ช่วยให้ผู้สูงอายุแต่ละคนปรับมุมมอง

ของตนเอง ซึง่พยาบาลอาจให้เวลาผูส้งูอายใุนการช่วยเหลอืกนั
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และกัน หลังจากนั้นพยาบาลจะเป็นผู้ที่สรุปและชี้แนะให้ผู้สูง

อายุมองเห็นข้อดีของตนเอง ดึงความสามารถในการผ่านเรื่อง

ราวอดตีของผูส้งูอายมุาชีน้�ำให้ผูส้งูอายรุูแ้นวทางในการผ่านพืน้

ปัญหาปัจจุบัน ซึ่งหากภายในกลุ่มไม่เกิดการสนับสนุนกันอย่าง

ตัวอย่างข้างต้น พยาบาลสามารถกระตุ้นให้ผู้สูงอายุแต่ละคน

ร่วมชมเชยผู้ที่เล่าเหตุการณ์ และอาจสอบถามถึงสิ่งที่ผู้เล่าได้

เรียนรู้หรือสิ่งที่ผู้ฟังได้ข้อคิดก็ได้ 

สรุป 
	 การระลึกความหลังเริ่มแพร ่หลายมากขึ้นใน

ประเทศไทย ซ่ึงเป็นทางเลือกหนึง่ทีส่่งเสรมิให้ผูส้งูอายุมสีขุภาพ

จิตที่ดี ผู ้สูงอายุที่ป่วยด้วยโรคเร้ือรังมีก�ำลังใจหรือมุมมอง         

ต่อตนเองทีด่ขีึน้ พยาบาลทีเ่ริม่ใช้การระลกึความหลงัอาจเลอืก

รูปแบบอย่างง่ายหรือใช้การทบทวนชีวิตในการส่งเสริมสุขภาพ

จิตผู้สูงอายุ ใช้รูปแบบกลุ่มเมื่อต้องการสร้างสัมพันธภาพทาง

สงัคม และใช้รปูแบบรายบคุคลกบัผูส้งูอายทุีเ่ขินอายหรอืบนหอ

ผู้ป่วยที่การรวมกลุ่มเป็นไปได้ยาก ด�ำเนินขั้นตอนการระลึก

ความหลังตั้งแต่การเลือกเหตุการณ์ การค้นหาความหมายของ

เหตกุารณ์และการบอกเล่าประสบการณ์ โดยต้ังหวัข้อให้เป็นไป

ตามผลลัพธ์ทีค่าดหวงั อาจใช้ภาพถ่ายในการกระตุ้นให้เกดิการ

ระลึกความหลังได้ง่ายขึ้น ขณะระลึกความหลังพยาบาลจะต้อง

เป็นผูฟั้งทีด่ ีคอยสงัเกต มคีวามอดทน สร้างความเชือ่มัน่ให้ผู้สงู

อาย ุและช่วยผู้สงูอายปุรบัมมุมองใหม่ เพือ่ส่งเสรมิให้การระลกึ

ความหลงัเป็นไปอย่างต่อเนือ่ง พยาบาลทีเ่ริม่ใช้การระลกึความ

หลังอาจน�ำมาใช้ในมิติด้านการส่งเสริมจิตใจของผู ้สูงอาย ุ

ป้องกันการเกิดปัญหาสุขภาพจิต ส่วนพยาบาลที่มีความ

เชีย่วชาญ สามารถน�ำการระลกึความหลงัมาใช้เพือ่รกัษาบ�ำบดั 

หรือฟื้นฟูสุขภาพจิตของผู้สูงอายุมีปัญหารุนแรงได้ เป็นการ

แสดงออกถึงความเป็นวิชาชีพของพยาบาลโดยสมบูรณ์ 
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