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  ผูปวยทีท่ราบวาตัวเองเปนโรคมะเร็ง  อาจเกิดปญหาทางดานจติใจตามมา ฉะนั้นการดแูล
ผูปวยทางดานจิตใจ ถือเปนสวนหนึ่งของการชวยเหลือในการรักษา   
 

       ผูปวยโรคมะเร็งเตานม สวนใหญตองไดรับการรักษาทีย่าวนาน  ดังนัน้ผูปวยและญาติ รวมทั้งแพทย

จึงควรเขาใจในปฏิกิริยาหรอืพฤติกรรมของผูปวย  เพื่อใหวางแผนการรักษาไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

              โดยเริ่มจากแพทย  ตองบอกความจริงเกีย่วกับโรคใหผูปวยทราบ ใหขอมูลอยางเหมาะสม เปดโอกาส

ใหผูปวยและญาติซักถามไดเสมอ เพื่อใหผูปวยเขาใจ ยอมรับ และใหความรวมมือในการรักษา 
 

นอกจากนี้ยังมีแนวทางการชวยเหลือทางจิตใจอื่น ๆ  ดังนี้  
             1. การใหความรู เพื่อใหผูปวยเขาใจและมีการเตรียมความพรอมในขั้นตอนการตรวจและการรักษา 

เพราะถาผูปวยและญาติไมทราบขั้นตอน อาจทาํใหเกิดความเขาใจทีค่ลาดเคลื่อน  เกิดความวิตกกังวลมาก

เกินไป  และจะตอตานการรักษาจากแพทยในที่สุด ซึ่งการบอกขั้นตอนการรักษา เพื่อปองกนัการรับขอมูลที่ไม

เปนความจริงจากแหลงที่ไมนาเชื่อถือ   
 

        2. การฝกพฤติกรรมการปรับตัว เชน การฝกใจใหสงบ  หยุดคิด  ผอนคลาย การเบีย่งเบนความสนใจ

โดยงานอดิเรก  เลนดนตรี หรืองานศิลปะ ก็จะชวยลดความเครียด ความวิตกกงัวล  และอารมณซึมเศราลงได 
 

             3. กลุมบําบัด กลุมชวยสรางบรรยากาศของการชวยเหลือกนั  เรียนรูรวมกัน  ฝกทักษะตางๆ ดวยกนั  

ชวยเหลือรับฟงปญหา ใหกําลังใจ แนะนาํการปฏิบัติตัว โดยสมาชกิกลุมผูที่มีประสบการณมากกวา เปนผูชวย

เหลือผูปวยที่เพิ่งเริ่มเปนโรค ทาํใหเกิดการเรียนรู เกิดการยอมรับ  การชวยเหลือ  ทาํประโยชนแกกนั  และ

สามารถใหคําแนะนาํไดตรงกับความตองการของผูปวย   
 

 นอกจากการเขากลุมบําบัดแลว ผูปวยมะเร็งเตานมสามารถทาํกิจกรรมบําบัดในชวีติประจําวนั หรือมี

กิจกรรมทกุคืนกอนนอน  เชน  ฝกการผอนคลายกลามเนื้อทีละสวน  เร่ิมตนตั้งแต คอ  กม-เงย  เอยีงซาย-ขวา         

หันซาย-ขวาไหล  ยกแขนและมือข้ึน  กาํมือ  เกร็งพับขอศอก  เกรง็ตนขา  นอง เทา หรือการฝกสมาธิ โดยนัง่ใน

ทาที่สบายหลบัตา กาํหนดความคิดใหจดจออยูกับลมหายใจเขา-ออก  หายใจเขาพงุปอง  หายใจออกพุงยุบ  

เปนกิจกรรมทีแ่นะนาํใหปฏิบัติกันนะครับ 


