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เคล็ดลบัส�ำหรับกำรมำเยีย่ม
“กำรมำเยีย่มเป็นประจ�ำสำมำรถสรำ้งควำมแตกตำ่งใหก้บัคณุและสภำพทำงอำรมณข์องญำติ
หรอืเพือ่นของคณุได”้ Marion ผูด้แูลทีพั่กอำศยั กลำ่ว
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กำรแปลเอกสำรข้อมูลฉบับน้ีได้รับทุนจำกกระทรวงบริกำรครอบครัวและชุมชน  
รัฐนิวเซำท์เวลส์ และได้ใช้เอกสำรข้อมูลท่ีได้รับทุนจำกกระทรวงสำธำรณสุ
ขของรัฐบำลออสเตรเลียเป็นพ้ืนฐำน

THAI  |  ENGLISH

เคล็ดลบัส�าหรบัครอบครวั เพือ่น และผูด้แูล
กำรมำเยีย่มครอบครัวและเพือ่นทีม่ภีำวะสมองเสือ่มถอืเป็นสิง่
ส�ำคญัส�ำหรับสภำพทำงอำรมณข์องพวกเขำ อยำ่งไรกต็ำม  
คนทีม่ภีำวะสมองเสือ่มโดยปกตแิลว้ จะไมส่ำมำรถเริม่ตน้ท�ำ 
กจิกรรมตำ่งๆ หรอืใหค้วำมบนัเทงิแกค่ณุซึง่เป็นผูม้ำเยอืนได ้ 
นีเ่ป็นเคล็ดลบัเล็กๆ นอ้ยๆ ทีค่ณุอำจเห็นวำ่มปีระโยชน ์เมือ่ไป 
เยีย่มเพือ่นหรอืสมำชกิครอบครัวของคณุ ไมว่ำ่พวกเขำจะอยู ่
ทีบ่ำ้นหรอืในสถำนทีพั่กทีม่ผีูด้แูล

1. ปรบัทศันคตใิหย้ดืหยุน่
เรำทกุคนตำ่งกม็วีนัทีต่อ้งใชพ้ลงังำนทัง้สงูและต�ำ่ และเพือ่น 
หรอืสมำชกิครอบครัวของคณุอำจรูส้กึเหนือ่ยในวนัทีค่ณุมำเยีย่ม  
ในขณะทีส่ ิง่ตำ่งๆ ไมเ่ป็นไปตำมทีค่ณุไดว้ำงแผนไว ้โปรดจ�ำไว ้
วำ่ กำรมำเยอืนของคณุนัน้ ยงัคงเป็นสิง่ทีส่�ำคญัส�ำหรับคณุและ 
คนทีค่ณุมำเยีย่ม

2. ใสใ่จในตวัเอง
บำงครัง้กำรมำเยีย่มอำจเป็นเรือ่งเศรำ้และยำกล�ำบำก และ 
คณุอำจตอ้งกำรก�ำลงัใจ บำงทคีณุควรพำเพือ่นทีใ่หก้�ำลงัใจ 
ไปกบัคณุดว้ย หรอืวำงแผนดแูลตวัเองในระหวำ่งทำงกลบับำ้น

3. น�าสิง่ของบางอยา่งตดิตวัไปดว้ย
คณุสำมำรถกระตุน้บคุคลทีค่ณุไปเยีย่มดว้ยกำรน�ำนติยสำรหรอื 
หนังสอืพพิมม์ำดว้ย กำรอำ่นบทควำมทีน่่ำสนใจใหฟั้งหรอื 
ท�ำแบบทดสอบดว้ยกนั น�ำดอกไม ้อำหำรทีซ่ือ้มำ รปูถำ่ย หรอื 
โปสกำรด์เกำ่ๆ มำดว้ย จำกนัน้กจิกรรมเหลำ่นีจ้ะกลำยมำเป็น 
กจิกรรมทีช่ว่ยกระตุน้และฟ้ืนควำมทรงจ�ำ

4. ท�าใหก้ารมาเยีย่มเป็นแบบแผน
พดูและกระท�ำเชน่เดมิ เมือ่มำถงึและเดนิทำงกลบัในแตล่ะครัง้ 
ทีม่ำเยีย่ม สิง่นีจ้ะเสรมิโครงสรำ้งส�ำหรับญำตหิรอืเพือ่นของคณุ  
โปรดแนะน�ำตวัเองเมือ่มำถงึ ตวัอยำ่งเชน่ พดูวำ่ «สวสัดคีะ่แม ่ 
นีห่นูเองนะ อลซิำเบธ ลกูสำวของแม»่ กำรท�ำเชน่นีจ้ะชว่ยลด 
ควำมวติกกงัวลของเพือ่น หรอืสมำชกิครอบครัวของคณุ  
โดยคณุไดช้ว่ยเตอืนใหพ้วกเขำรูช้ ือ่ของคณุ และควำมสมัพันธ ์
ของคณุกบัพวกเขำ อยำ่ใหพ้วกเขำตอ้งเดำเอำเอง

5. เขยีนการด์และจดหมาย
ท�ำงำนรว่มกนัทัง้สองฝ่ำยโดยเขยีนจดหมำยถงึเพือ่น หรอื 
สมำชกิครอบครัวทีม่รีว่มกนั สิง่นีส้ำมำรถชว่ยด�ำรงและรักษำ 
ควำมสมัพันธท์ีส่�ำคญัในชวีติของพวกเขำได ้

6. แจง้ชือ่ใหเ้จา้หนา้ทีผู่ด้แูลทราบ
หำกคณุมำเยีย่มในสถำนทีพั่กทีม่ผีูด้แูล โปรดแนะน�ำตวัเอง 
และแจง้ถงึควำมสมัพันธข์องคณุกบัคนทีค่ณุมำเยีย่มดว้ย

7. ความเงยีบไมใ่ชส่ ิง่ทีแ่ยเ่สมอไป
โปรดลองเรยีนรูก้ำรมคีวำมสขุกบัชว่งเวลำทีเ่งยีบบำ้ง

8. การจดัเครือ่งดืม่
กำแฟหนึง่ถว้ย ชำ หรอืน�้ำหนึง่แกว้ จะชว่ยคณุหรอืสมำชกิ 
ครอบครัวในเรือ่งกำรรับประทำนเครือ่งดืม่ กำรปฏสินธทิำงสงัคม  
และสบืสำนวธิกีำรตอ้นรับแขกดว้ยรปูแบบ ‘ดัง้เดมิ’ และธรรมดำ

9. การพดูคยุไมใ่ชท่กุส ิง่ทกุอยา่ง
กำรกอด กำรนวดมอืและคอ รวมถงึกำรกมุมอื สำมำรถแทนที ่
หรอืเตมิเต็มกำรสนทนำได ้

10. เร ิม่ใช ้‘หนงัสอืส�าหรบัสือ่สาร’ ทีร่ะบสุ ิง่ส�าคญัทีค่วรจ�า
หนังสอืนีส้ำมำรถเขยีนและใหผู้ม้ำเยีย่มทกุคนอำ่น และมนัท�ำ 
หนำ้ทีเ่ป็นสิง่กระตุน้ควำมจ�ำส�ำหรับเพือ่นหรอืญำตขิองคณุ

11. จดสมดุบนัทกึชวีติประจ�าวนั
วธินีีเ้ป็นวธิทีีย่อดเยีย่มในกำรตรวจสอบควำมสมบรูณข์องชวีติ 
ทีผ่ำ่นมำของเพือ่นหรอืสมำชกิครอบครัวของคณุ และกำรจดจ�ำ 
ถงึควำมส�ำเร็จตำ่งๆ ควรใชส้ ิง่นี ้เมือ่คณุมำเยีย่มโครงกำรนี ้
สำมำรถท�ำใหค้ณุใชเ้วลำอยูด่ว้ยกนัอยำ่งสนุก และมคีวำมพเิศษ 
ยิง่ขึน้

12. พจิารณาการท�างานตา่งๆ
เย็บป้ำยบนเสือ้ผำ้ กำรชว่ยประกอบอำหำรและเครือ่งดืม่ หรอื 
พำคนทีค่ณุไปเยีย่มเดนิเลน่ กำรกระท�ำเชน่นีไ้มเ่พยีงแตเ่ป็น 
ประโยชนต์อ่เพือ่นหรอืญำตขิองคณุ แตย่งัจะด�ำรงรักษำหนำ้ที ่
ส�ำคญัของคณุไว ้และชว่ยใหค้ณุรูส้กึวำ่ตนเองมปีระโยชน ์และ 
มคีวำมส�ำคญั นอกจำกนัน้ยงัเป็นกำรชว่ยเหลอืเจำ้หนำ้ทีผู่ด้แูล 
ในสถำนทีพั่กนัน้ดว้ย

13. เลน่เครือ่งดนตรหีรอืรอ้งเพลง
หำกคณุเป็นนักดนตร ีโปรดพจิำรณำกำรเลน่เครือ่งดนตร ีหรอื 
กำรรอ้งเพลงใหก้บัเพือ่นหรอืญำตขิองคณุไดฟั้ง ดนตรสีำมำรถ 
สรำ้งควำมผอ่นคลำย ท�ำใหค้วำมทรงจ�ำทีด่กีลบัมำ และท�ำให ้
รูส้กึสงบและปลอดภยั



สิง่พมิพน์ี ้เผยแพรเ่นือ้หำสรปุทัว่ไปของประเด็นทีค่รอบคลมุเทำ่นัน้  
ประชำชนควรขอรับค�ำแนะน�ำเฉพำะทำงเกีย่วกบักรณีเฉพำะของพวกเขำ Dementia Australia  
ไมข่อรับผดิชอบตอ่ควำ มผดิพลำดหรอืควำมบกพรอ่งใดๆ ในสิง่พมิพน์ี้
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ขอ้มลูเพิม่เตมิ
Dementia Australia ใหค้วำมชว่ยเหลอื ขอ้มลู ควำมรู ้และ 
ค�ำปรกึษำ โปรดตดิตอ่บรกิำรใหค้วำมชว่ยเหลอืภำวะสมองเสือ่ม 
แหง่ชำต ิ(National Dementia Helpline) ทีห่มำยเลข  
1800 100 500 หรอืเยีย่มชมเว็บไซตข์องเรำทีเ่ว็บไซต ์
dementia.org.au

ส�ำหรับควำมชว่ยเหลอืดำ้นภำษำ โปรดโทรศพัท ์
ไปทีห่น่วยบรกิำรแปลและลำ่ม ทีห่มำยเลข  
131 450

14. น�าสตัวห์รอืสตัวเ์ลีย้งไปดว้ย
กำรน�ำสตัวเ์ลีย้งทีฟ่มูฟักเป็นอยำ่งดมีำเยีย่มสำมำรถพัฒนำ 
สขุภำพทำงอำรมณแ์ละควำมเป็นอยูข่องเพือ่นหรอืญำต ิ
ของคณุได ้ในขณะทีม่ำเยีย่มสถำนทีพั่กทีม่ผีูด้แูล โปรดแจง้
ใหเ้จำ้หนำ้ทีท่รำบกอ่นทีจ่ะน�ำสตัวเ์ลีย้งของคณุไปดว้ย

15. รบัทราบวา่การมาเยีย่มของคณุจะสรา้งความแตกตา่ง
งำนวจัิยระบวุำ่ บคุคลทีอ่ยูอ่ำศยัในสถำนทีพั่กทีม่ผีูด้แูลนัน้  
ตอ้งกำรกำรสนับสนุนทำงอำรมณส์�ำหรับควำมเป็นอยูข่อง 
พวกเขำ และพวกเขำมคีวำมเป็นไปไดน้อ้ยทีจ่ะมอีำกำรซมึเศรำ้
เมือ่พวกเขำมคีนมำเยีย่มเป็นประจ�ำทกุสปัดำห์

16. หากจ�าเป็น ควรพดูคยุกบัใครสกัคน
มปัีญหำมำกมำยทีเ่กีย่วกบักำรเปลีย่นแปลงหนำ้ทีแ่ละควำม
เศรำ้โศกเสยีใจทีส่ง่ผลกระทบตอ่ครอบครัวเพือ่นและผูด้แูล 
ของคนทีม่ภีำวะสมองเสือ่ม มนัถอืเป็นสิง่ส�ำคญัทีต่อ้งดแูล 
ตวัคณุเองดว้ย โปรดพดูคยุกบัเพือ่นทีใ่หก้�ำลงัใจเกีย่วกบั 
ควำมรูส้กึของคณุ หรอืโทรศพัทไ์ปทีบ่รกิำรใหค้วำมชว่ยเหลอื 
ภำวะสมองเสือ่มแหง่ชำต ิ(National Dementia Helpline)  
ทีห่มำยเลข 1800 100 500
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Tips for visiting
“Regular visits can make a difference to you and your relative or friend’s 
emotional well-being.” Marion, residential carer  

Tips for families, friends and carers
Visiting family and friends with dementia is important 
for their emotional wellbeing. However people with 
dementia are usually not able to initiate activities or 
‘entertain’ you, the visitor. Here are a few tips you may 
find useful when visiting your friend or family member, 
whether they live at home or in residential care.

1. Develop a flexible attitude

We all have high and low energy days and your friend 
or family member may be tired the day you visit. While 
things may not go as you had planned, remember your 
visit is still important – for you and the person you are 
visiting.

2. Be kind to yourself

Visiting can sometimes be sad and difficult, and you 
may need nurturing – perhaps take a supportive friend 
with you or plan a treat for yourself on the way home.

3. Take something with you

You can engage the person you’re visiting by taking a 
magazine or newspaper with you. Read out interesting 
articles or do a quiz together. Take flowers, a food 
treat or old photos or postcards. This then becomes an 
activity which helps with stimulation and reminiscence.

4. Establish a visiting ritual

Say and do the same things on arrival and departure at 
each visit. This will add structure for your relative or 
friend. Introduce yourself on arrival. For example say 
“Hello Mum, it’s me, Elizabeth, your daughter”. This 
reduces your friend or family member’s anxiety as you 
remind them of your name and connection to them – 
don’t make them guess.

5. Write cards and letters

Working together, write a letter to your mutual friends 
or family. This can nourish and maintain important links 
in their life.

6. Get to know the care staff by name

If visiting a residential care facility, introduce yourself 
and explain your relationship to the person you are 
visiting.

7. Silence is not a negative thing

Instead, try to learn to enjoy quiet times.

8. Organise a drink

A cup of coffee, tea or glass of water will help your 
friend or family member’s fluid intake, socialisation and 
continue normal ‘old’ patterns of hospitality.

9. Talking isn’t everything

Hugs, hand and neck massages and hand holding can 
replace or complement conversation.

10. Start a ‘communication book’ of important
things to remember

This can be written in and read by all visitors and act as 
a memory prompt for your friend or relative.

11. Make a life book

This is a wonderful way of validating the life journey of 
your friend or family member and remembering 
accomplishments. Work through it on your visits. This 
project can make your time together even more 
enjoyable and special.

12. Consider doing tasks

Sew labels on clothing, assist with food and fluids or 
take the person you are visiting for a walk. This will not 
only benefit your friend or relative but it will also 
maintain your vital role and help you to feel useful and 
important. It can also assist care staff in residential 
facilities.

13. Play an instrument or sing

If you are musical, consider playing an instrument or 
singing for your friend or relative. Music creates 
relaxation, a return to fond memories and feelings of 
calm and security.
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This publication provides a general summary only of the subject matter 
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14.  Take an animal or your pet with you

A visit from a well-loved pet can improve the emotional 
health and well-being of your friend or relative. If 
visiting a residential care facility, speak to staff before 
taking your pet with you.

15. Know that your visit makes a difference

Research suggests that people living in residential care 
need emotional support for their well-being and are 
less likely to be depressed when they have regular 
weekly visitors.

16. If necessary, talk to someone

There are many issues around changing roles and grief 
that affect families, friends and carers of people with 
dementia. It is very important to take care of yourself. 
Speak to a supportive friend about your feelings or call 
the National Dementia Helpline on 1800 100 500.
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FURTHER INFORMATION
Dementia Australia offers support, information, 
education and counselling. Contact the National 
Dementia Helpline on 1800 100 500, or visit our 
website at dementia.org.au 

For language assistance phone the 
Translating and Interpreting Service on 
131 450


