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เรื่องราวการดูแลเอาใจใส่มีอยู่รอบตัวเรา ผู้ปกครอง
ดูแลบุตรหลาน คุณครูดูแลนักเรียน แพทย์และ
พยาบาลดูแลผู้ป่วย บุตรหลานที่เป็นผู้ใหญ่ดูแล 
ผู้ปกครองที่สูงวัยหรือเจ็บป่วย พี่น้องดูแลกัน และ
ยังมีคนอื่นๆ ที่ดูแลบุคคลผู้มีความจำาเป็นพิเศษ
ผู้ดูแลทุกคนมีเรื่องเล่า ทุกเรื่องสัมผัสสมาชิก
ครอบครัว เพื่อนมิตร ผู้ร่วมงาน และคนอื่นๆ

เราดูแลเอาใจใส่ผู้อื่น เพราะความรักและการ
แสดงความเอื้อเฟื้อ แต่ไม่ได้หมายความว่าเป็นเรื่อง
ง่ายเสมอไป การดูแลผู้ป่วยนำามาซึ่งความท้าทาย
และภาระ ซึ่งส่งผลต่อความยืดหยุ่น ความอดทน 
และความทนทาน

ใครคนหนึ่งกล่าวไว้ว่า เป็นสิ่งสำาคัญที่จะระลึกว่า
คุณไม่อาจหล่อเลี้ยงผู้อื่นจากจิตใจที่ว่างเปล่า ฉัน 
พบว่านี่เป็นจริง เมื่อดูแลเอาใจใส่หลานชายที่เป็น
ออทิสติกหลายปี ฉันต้องมีเวลาพักผ่อนเป็นประจำา 
เพื่อเติมพลัง และเสริมสร้างพละกำาลังสำาหรับหน้าที่
การงาน นอกจากนี้ ฉันต้องได้รับการสนับสนุน
และความเข้าใจจากผู้อื่น ซึ่งอยู่ในสถานการณ์ที่
คล้ายคลึงกัน 

ฉันหวังว่าคุณจะได้รับประโยชน์จากการอ่าน 
กุญแจใจ ฉบับนี้ และเรื่องเล่าจากผู้ดูแลคนอื่นๆ  
จะเป็นกำาลังใจต่อคุณ ว่าคุณไม่ใช่คนเดียวที่อยู่บน
เส้นทางการดูแลผู้ป่วยเช่นนี้ ถ้าคุณรู้สึกเหมือนฉัน 
คุณคงถอนหายใจด้วยความโล่งอก และคิดว่า  
“ฉันรู้ว่าเป็นเช่นไร” และ “ขอบคุณพระเจ้า  
ที่ไม่ใช่ฉันคนเดียว!”

  คณะผู้จัดทำา กุญแจใจ

สารบัญ บทบรรณาธิการ
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6 ข้อที่น่าจะมีคนบอกฉัน  
เมื่อฉันเป็นผู้ปกครองเด็กพิเศษ
โดย เคิร์สตี้ รัสเซลล์ ปรับเปลี่ยน

เมื่อบุตรของคุณได้รับคำ�วินิจฉัย ชีวิตคุณ
เปลี่ยนไปโดยสิ้นเชิงอย่�งถ�วร ฉันยังจำ�ได้

แม่นยำ�ถึงคว�มรู้สึกที่ประดังเข้�ม�จนทำ�อะไร 
ไม่ถูก เป็นคว�มตกใจ ไม่เชื่อ โมโห รู้สึกผิด 
ท้อแท้ ตื่นตระหนก ปฏิเสธไม่ยอมรับ และสับสน 
ในช่วงหล�ยสัปด�ห์ หล�ยเดือน หล�ยปีต่อม� 
คว�มรู้สึกดังกล่�วคงอยู่ ในรูปแบบใดรูปแบบ
หนึ่ง

สิบปีต่อม� ตอนนี้ฉันรู้ว่�คว�มรู้สึกดังกล่�ว
จะไม่มีวันเลือนห�ยไปโดยสิ้นเชิง ฉันเรียนรู้ที่จะ
รับมือได้ดีขึ้น ทว่�สำ�หรับผู้ปกครองมือใหม่ของ
เด็กพิเศษ อ�จเป็นเรื่องที่น่�ตกใจอย่�งยิ่ง

ดังนั้น ฉันขอมอบคำ�แนะนำ� ซึ่งฉันเคยหวังว่�
น่�จะได้รับเมื่อเริ่มต้นบนเส้นท�งนี้

1. อย่ากลัวอารมณ์ความรู้สึกของคุณ 
ตระหนักและยอมรับว่�ทุกสิ่งที่คุณรู้สึกในตอนแรก 
เป็นเรื่องธรรมช�ติ ก�รที่จะมุ่งหน้�ต่อไป คุณ
ต้องยอมรับคว�มรู้สึกของคุณ และก้�วไปต�มขั้น
ตอนที่จะต�มม� อย่�ต่อสู้กับคว�มรู้สึกของคุณ 
มองห�ที่ปรึกษ�มืออ�ชีพ ถ้�ห�กอ�รมณ์คว�ม
รู้สึกประดังเข้�ม�จนทำ�อะไรไม่ถูก

2. ขอให้ทราบว่าไม่ใช่คุณคนเดียว ครอบครัว
อื่นมีบุตรหล�นที่เป็นเด็กพิเศษ และสำ�คัญที่จะ
ส�นสัมพันธ์กับผู้ที่เผชิญหน้�กับคว�มท้�ท�ย
คล้�ยคลึงกัน หลังจ�กได้รับคว�มช่วยเหลือ
จ�กมืออ�ชีพ ฉันจึงรู้สึกมีสันติสุขม�กขึ้นกับคำ�
วินิจฉัย และส�ม�รถส�นสัมพันธ์กับผู้อื่น

3. มองหากลุ่มสนับสนุน และกล้าที่จะ 

เข้าร่วม ถ้�เป็นเรื่องย�ก และเป็นก�รประจัน-
หน้�เกินไปที่จะพบปะผู้อื่นเป็นส่วนตัว ก็เข้�ร่วม
กลุ่มออนไลน์ มีกลุ่มสนับสนุนนับไม่ถ้วนที่เสนอ
คลังข้อมูล ประสบก�รณ์ส่วนบุคคล และก�ร
สนับสนุน ขอให้เข้�ร่วมและรับข้อมูล ในระดับ
ของคุณเอง

4. จัดเวลาเพื่อตนเองและคู่ครอง คุณจะไม่มี
ประสิทธิผลในก�รดูแลบุตรหล�น ถ้�คุณเหนื่อย
ใจเหนื่อยก�ย คุณต้องดูแลตัวเอง นั่นหม�ยถึง
ก�รพย�ย�มห�เวล�ปลีกตัวไปกับคู่ครอง ไม่เช่น
นั้นคุณอ�จสติแตก และสูญเสียคว�มสัมพันธ์กับ
คนรอบข้�ง

5. ไม่ว่าคำาวินิจฉัยจะเป็นอะไร บุตรหลาน
ของคุณยังคงเป็นผู้ที่ล้ำาค่าเหมือนเดิม อย่�ให้ 
คำ�วินิจฉัย ชื่อเรียก หรือก�รตร�หน้� เปลี่ยน
ก�รที่คุณรัก ทะนุถนอม และปกป้องบุตรหล�น 
บุตรหล�นของคุณมีค่�ม�กกว่�สภ�วะหรือคำ�
วินิจฉัยเท่�นั้น ฉลองผลสำ�เร็จของเข� ชื่นชม 
จุดที่เข�เข้มแข็ง และสนับสนุนคว�มพย�ย�ม
ของเข�

6. เชื่อในตัวเอง อย่�ลืมเป็นอันข�ดว่�คุณ
รู้จักบุตรหล�นดีที่สุด และคุณจะเป็นผู้สนับสนุน 
ที่ดีที่สุดของเข�เสมอ ตลอดเส้นท�ง ขอให้เชื่อ 
ในตัวเอง และไว้ว�งใจสัญช�ตญ�ณของคุณ 
เกี่ยวกับก�รตัดสินใจเพื่อบุตรหล�น คุณอ�จไม่ใช่
ผู้เชี่ยวช�ญในด้�นสภ�วะที่บุตรหล�นประสบอยู่ 
ทว่�คุณคือผู้เชี่ยวช�ญว่�เข�เป็นใคร ซึ่งมีคว�ม
สำ�คัญม�กเช่นกัน
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หันไปพึ่งพาครอบครัว
โดย ลอรา ยีเกอร์ ข้อความหยิบยกมาปรับเปลี่ยน

ตอนค่ำ�ในเดือนกุมภ�พันธ์คืนนั้น ก็เหมือน

ค่ำ�คืนส่วนใหญ่ ฉันหมดเรี่ยวแรง ฉันรอ

แทบไม่ไหวที่จะได้เข้�นอน เพื่อพักผ่อนสักพัก

หนึ่ง ขอบคุณพระเจ้�ที่ช่วยฉันให้ผ่�นพ้นม�ได้

อีกวันหนึ่ง เช่นเดียวกับหญิงหล�ยคนในวัยเดียว

กับฉัน ฉันจัดสรรปันส่วนเวล�ไว้อย่�งดี โดยก�ร

เลี้ยงดูบุตรช�ยวัย 10 ขวบ ที่มีคว�มจำ�เป็นพิเศษ 

ช่วยเหลือคุณแม่วัย 83 ปี ทำ�ง�นนอกเวล�เป็น

อ�จ�รย์พิเศษที่วิทย�ลัย และทำ�ง�นบ้�น

สตีฟส�มีฉัน ช่วยเท่�ที่จะทำ�ได้ แต่ง�นของเข�

มีคว�มกดดันสูง ชั่วโมงทำ�ง�นก็ย�วม�ก ดังนั้น

ง�นบ้�นส่วนใหญ่จึงตกอยู่ที่ฉัน เป็นคว�มเครียด

ของคนรุ่นแซนด์วิช ซึ่งถูกขน�บด้วยคว�ม 

รับผิดชอบที่ต้องเลี้ยงดูคนในครอบครัว ทั้งบุตร

และบุพก�รี

ยังดีนะที่ฉันเหลือแค่เอ�เสื้อผ้�ใส่เครื่องปั่นแห้ง 

และปล่อยสุนัขออกไปวิ่งเล่น ฉันรีบลงไปที่ห้อง 

ซักผ้�ชั้นล่�ง เท้�ขว�เหยียบพื้นกระเบื้องเปียก 

ฉันลื่นถไล โครม! ฉันล้มกระแทกพื้น ข้อเท้�พลิก

เสียงดังกร๊อบ ใจฉันห�ยว�บ

ฉันกรีดร้อง ในไม่กี่วิน�ที ทอมมี่ลูกช�ยฉัน  

ก็ม�ช่วย ทอมมี่คนเดียวกับที่ลืมกระทืบหิมะ 

ออกจ�กรองเท้�บูทก่อนเข้�บ้�น และทำ�ให้พื้น

เปียก ทั้งๆ ที่พร่ำ�บอกเข� ครั้งแล้วครั้งเล่�...

“พ่อครับ แม่หกล้ม!” เข�ร้องตะโกน 

ทอมมี่เป็นออทิสติก และชอบวิตกกังวล ฉัน 

แตะแขนเข�เบ�ๆ “แม่ไม่เป็นไร” ฉันกล่�ว 

พย�ย�มไม่แสดงคว�มเจ็บปวด “แค่ข้อเท้�เคล็ด”

สตีฟวิ่งลงบันไดม� และช่วยพยุงฉันลุกขึ้น ฉัน

พิงเข� และเดินกะโผลกกะเผลกไปที่ห้องนอน ฉัน

มัวนอนซมไม่ได้ ทอมมี่พึ่งพ�ฉันอย่�งม�ก แม้แต่

ก�รเลือกเสื้อผ้�ใส่ และห�อ�ห�รเช้�ท�น เข� 

รับไม่ค่อยได้ เมื่อกิจวัตรถูกขัดจังหวะ และฉันต้อง

ไปซื้อของกินของใช้ให้คุณแม่ ฉันจะดีขึ้นพรุ่งนี้  

ฉันบอกตัวเอง

สตีฟเอ�หมอนรองใต้ข�ฉัน เอ�น้ำ�แข็งม�

ประคบ และส่งย�ไอบูโพรเฟนให้ท�น

“น้องหม�ต้องออกไปข้�งนอก” ฉันกล่�ว

“ได้เลย” เข�กล่�ว “นอนพัก ให้ผมดูแลคุณ

บ้�ง”

จากใจ 
ผู้ปกครอง
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เช้�วันรุ่งขึ้น ฉันช่วยทอมมี่แต่งตัว ท�นข้�ว 

และส่งเข�ขึ้นรถบัส ทว่�แต่ละย่�งก้�วเจ็บปวด

ม�ก ฉันไม่มีท�งเลือก เลยต้องโทรห�คุณแม่ ท่�น

ขับรถม�ทันที แค่มองฉันแวบเดียว ท่�นประก�ศ

ว่� “แม่จะพ�ไปโรงพย�บ�ล” ท่�นเป็นครูสอน

หนังสือกว่� 30 ปี น้ำ�เสียงของท่�นบอกฉันว่� 

ไม่มีประโยชน์ที่จะโต้แย้ง

เอ็กซเรย์แสดงผลว่�กระดูกน่องหัก “ผมจะ

ใส่อุปกรณ์พยุงฝ่�เท้�และข้อเท้� และให้ไม้ค้ำ�

ยัน” คุณหมอกล่�ว “แต่ผมไม่ต้องก�รให้คุณเดิน

ม�กกว่�ที่จำ�เป็นจริงๆ หกสัปด�ห์”

“หกสัปด�ห์หรือคะ” ฉันร้อง “เป็นไปไม่ได้! ฉัน

ต้องทำ�ง�น และลูกช�ยเป็นเด็กพิเศษ คุณแม่ฉัน

อ�ยุแปดสิบกว่� ครอบครัวฉัน พวกเข�พึ่งพ�ฉัน

ค่ะ!”

“ผมพูดจริงๆ” คุณหมอกล่�ว “ถ้�ข�คุณรับ 

น้ำ�หนักม�กเกินไป มันจะไม่ห�ย แล้วคุณอ�จจะ

ต้องผ่�ตัด ใช้เวล�อีกน�นกว่�จะห�ย”

ฉันคัดค้�นตลอดท�งกลับบ้�น “ลอร่� ใจเย็นๆ” 

คุณแม่ฉันกล่�ว “แม่ช่วยง�นบ้�นได้ และช่วยดูแล

ทอมมี่ แม่อ�จจะอ�ยุม�ก แต่ยังไม่ต�ย”

ฉันต้องยั้งป�กไว้ โดยไม่พูดโพล่งออกไปว่�  

“แย่แน่ๆ!” 

ทอมมี่รักคุณย�ย แต่ฉันนึกภ�พไม่ออกว่�ท่�น

จะดูแลเข�ทุกวันได้ยังไง ทั้งสองต่�งก็หัวแข็ง และ

คงจะปะทะกัน ก�รเปลี่ยนแปลงเล็กน้อยที่สุด

ในกิจวัตรของทอมมี่ จะทำ�ให้เข�หัวเสีย ฉันไม่

ต้องก�รให้เข�กลัดกลุ้ม จนกลับไปติดเกมวิดีโอ 

และไม่ยอมพูดคุยกับใคร นอกจ�กนี้ คุณแม่จะ 

มีเรี่ยวแรงหรือ

พอทอมมี่กลับถึงบ้�น เข�วิ่งม�กอดฉันใหญ่เลย

“เจ็บไหมครับ” เข�ถ�ม ชี้ไปยังอุปกรณ์พยุง

ฝ่�เท้�และข้อเท้�ที่ข�ฉัน

“นิดหน่อยจ้ะ” ฉันกล่�ว

ทอมมี่พยักหน้� แล้วไปท�นอ�ห�รว่�งที่ 

ห้องครัวต�มปกติ คุณแม่ว�งแอปเปิลและขนมปัง

กรอบถุงหนึ่งไว้ให้เข�

คุณแม่ม�ที่บ้�นทุกวัน เพื่อช่วยทอมมี่เตรียมตัว

ไปโรงเรียน ระหว่�งนั้นท่�นทำ�คว�มสะอ�ด  

ซักผ้� จับจ่�ยซื้อของ ทำ�อ�ห�ร ฉันใช้เวล� 

ส่วนใหญ่กับคอมพิวเตอร์ ค้นห�แนวคิดเรื่องเล่� 

กรอกเอกส�รก�รเรียนสำ�หรับทอมมี่ ตรวจเช็ค

อีเมล์ ซึ่งเป็นสิ่งที่ฉันแทบจะห�เวล�ทำ�ไม่ได้

ถึงกระนั้น ฉันก็รู้สึกผิดที่เป็นภ�ระให้กับ

ครอบครัว โดยเฉพ�ะคุณแม่ วันหนึ่งฉันเห็นท่�น

จัดตู้เสื้อผ้�ของฉัน “แม่ไม่ต้องทำ�หรอกค่ะ” ฉัน

บอกท่�น “เดี๋ยวแม่จะเหนื่อยนะคะ”

“ลอร่� แม่ไม่เป็นไร” ท่�นกล่�ว “พักนี้แม่ 

มีเรี่ยวแรงม�ก แม่ชอบที่มีคนต้องก�ร แม่รู้สึกว่�

เป็นส่วนสำ�คัญม�กขึ้นในครอบครัว ไม่ใช่แค่ 

หญิงชร�ที่ต้องมีคนคอยดูแล”

“แม่คะ หนูไม่รู้ว่�จะขอบคุณแม่ยังไง” ฉันกล่�ว

“สำ�หรับอะไรหรือ” ท่�นถ�ม “ที่แม่ช่วยหนูกับ

ทอมมี่ และช่วยทำ�ทุกสิ่งทุกอย่�ง”

“แม่ไม่ได้ทำ�อะไรที่หนูจะไม่ทำ�ให้แม่” คุณแม่

กล่�ว “ครอบครัวมีไว้เพื่ออะไรล่ะ”

ฉันเคยมั่นใจเหลือเกินว่�ครอบครัวคงจะก้�ว 

ต่อไปไม่ได้ ถ้�ไม่มีฉันคอยคุมห�งเสือ แต่ก�ร 

นึกว่�ฉันต้องทำ�ทุกสิ่ง คือเหตุผลที่ฉันเครียดหนัก

ไม่ใช่หรือ ฉันประเมินค่�ต่ำ�ไปในตัวส�มี ลูกช�ย 

และคุณแม่ ซึ่งเป็นครอบครัวที่พระเจ้�อวยพร 

ให้กับฉัน ไม่มีใครที่ประกอบกันเป็นครอบครัวได้

ต�มลำ�พัง ต้องอ�ศัยทุกคนร่วมง�นกัน ร่วมมือ

ร่วมใจกัน

ฉันมองอุปกรณ์พยุงฝ่�เท้�และข้อเท้�เพื่อช่วย

ในก�รเดิน คว�มรู้สึกสำ�นึกในบุญคุณพรั่งพรูม� 

ไม่ใช่แค่ข�ของฉันที่แข็งแรงขึ้น ครอบครัวของเร�

แข็งแรงขึ้นด้วย
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โดย เดวิด บรุคส์ ปรับเปลี่ยน

โศกน�ฏกรรมม�เยือนครอบครัววูดีวิสสองครั้ง 
ใน ค.ศ. 2008 แอนน� วูดีวิส ซึ่งตอนนั้น

อ�ยุ 27 ปี ทำ�ง�นให้กับองค์กรบริก�รแห่งหนึ่งใน
อัฟก�นิสถ�น เมื่อวันที่ 1 เมษ�ยน เธอออกไป 
ขี่ม้� และตกม้� เธอเสียชีวิตจ�กก�รบ�ดเจ็บ  
เมื่อปี ค.ศ. 2013 น้องส�วของเธอ แคเธอรีน 
ตอนนั้นอ�ยุ 26 ปี ถูกรถชน ขณะขี่จักรย�นไป
ทำ�ง�น เธอต้องทนทุกข์ และรับก�รผ่�ตัดหล�ย
ครั้ง ก�รฟื้นตัวเป็นไปอย่�งเชื่องช้�

ดังที่แคเธอรีนเขียนในโพสต์ของสุดยอดบล็อก 
ว่� ขณะที่ผู้เคร�ะห์ร้�ยจ�กคว�มรันทดใจประสบ
ช่วงเวล�ดังกล่�ว “เมื่อรู้สึกร�วกับตัวสั่นเทิ้ม 
หว�ดหวั่นพรั่นพรึง เมื่อพบกับคว�มสิ้นหวัง ที่
เป็นดุจหุบเหวลึก เมื่อคว�มกลัวทำ�ให้หมดโอก�ส
ใดที่จะรู้สึกยินดี” แมรี่คุณแม่ของเธอ พูดถึงคว�ม
เศร้�โศกในชีวิตจิตใจที่ผู้ปกครองรู้สึก เมื่อต้องสูญ

เสียบุตรคนหนึ่ง และเห็นบุตรอีกคนหนึ่งบ�ดเจ็บ
ส�หัส คว�มเจ็บปวดรวดร้�วยิ่งนัก

ทว่�คว�มทุกข์ทรม�นเป็นคุณครูที่ช่วยสอน 
บทเรียน จ�กประสบก�รณ์ของตนเอง ครอบครัว
วูดีวิสดึงบทเรียนสองส�มข้อเกี่ยวกับก�รที่พวกเร�
ซึ่งเป็นคนวงนอกคว�มรันทดใจ อ�จสื่อส�ร 
กับคนวงในได้ดีขึ้น ไม่มีรูปแบบใดๆ ในก�รตอบรับ
ที่ถูกต้อง ทว่�สติปัญญ�โดยรวมของเข� ซึ่ง 
บ�งส่วนอยู่ในข้อเขียนของแคเธอรีน มีประโยชน์
ม�กทีเดียว

คอยเคียงข้�ง บ�งคนคิดว่�ผู้ที่ประสบ 
คว�มรันทดใจต้องก�รอยู่ต�มลำ�พัง ขอให้นึก
ในท�งกลับกัน ผู้คนส่วนใหญ่ต้องมีใครสักคน 
ครอบครัววูดีวิสกล่�วว่�เข�ประทับใจที่หลังจ�ก
โศกน�ฏกรรมแต่ละครั้ง ผู้คนจำ�นวนม�ก ซึ่ง
หล�ยคนแค่รู้จักมักคุ้น ม�เยี่ยมเยียนและหยิบยื่น
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คว�มรัก จ�กทั่วประเทศ
และทวีปต่�งๆ นอกจ�กนี้ 
เข�รู้สึกงุนงงที่เพื่อนมิตร 
ผู้ใกล้ชิดกลับไม่ม�ห� 
เพร�ะเกรงใจหรือมีง�นยุ่ง 
แอชลีย์คุณพ่อของแคเธอรีน 
กล่�วว่�เข�ไม่สังเกตเห็น 
รูปแบบใดที่ช่วยในก�ร 
ค�ดเด�ได้ว่� ใครจะคอย
เคียงข้�งเพื่อช่วยเหลือ  
และใครที่จะทำ�ตัวไม่ถูก

อย่�เปรียบเทียบเป็น 
อันข�ด อย่�กล่�วว่� “ฉัน
เข้�ใจว่�เป็นอย่�งไรที่ต้อง
สูญเสียลูก สุนัขของฉันต�ย 
ฉันทำ�ใจไม่ได้เหมือนกัน” 
ถึงแม้ว่�ก�รเปรียบเทียบจะ
ดูเหม�ะสม อย่�ทำ�เช่นนั้น 
คว�มรันทดใจแต่ละกรณีมี
เอกลักษณ์เฉพ�ะที่ควรให้

คว�มเค�รพ “จ�กวงใน” แคเธอรีนเขียนว่�ก�ร
เปรียบเทียบ “เจ็บปวดร�วกับก�รไม่รู้เรื่องรู้ร�ว 
ไม่ใส่ใจ หรือไม่จริงใจ”

ของฝ�ก อ�กัปกิริย�บ่งบอกถึงคว�มรักโดย
ไม่เอ่ยป�กเอ่ยคำ� ส่งผลเยียวย�พอๆ กับถ้อยคำ�
สละสลวย เมื่อแมรี่พักอ�ศัยอยู่กับแคเธอรีน ใน
ระหว่�งฟื้นตัว เพื่อนคนหนึ่งสังเกตว่�เธอไม่มีพรม
ว�งข้�งอ่�งอ�บน้ำ� จึงไปซื้อม�ให้ผืนหนึ่ง แมรี่
บอกว่�เธอจะไม่มีวันลืม

อย่�กล่�วว่� “อีกหน่อยก็ลืม” “คงจะ‘ลืม’ไม่ได้
หรอก” แคเธอรีนเขียน “เมื่อเกิดก�รหยุดชะงัก
ครั้งใหญ่ กิจวัตรปกติจะเปลี่ยนไปหมด คง‘กลับไป
เหมือนเดิม’ไม่ได้”

เสริมสร้�ง ครอบครัววูดีวิสแยกแยะได้ระหว่�ง
พนักง�นดับเพลิงและช่�งก่อสร้�ง พนักง�น 
ดับเพลิงว�งมือจ�กทุกสิ่งทุกอย่�งและม�ช่วยทันที

ที่เกิดวิกฤต ช่�งก่อสร้�งทำ�ง�นเป็นเวล�หล�ย
ปี เหมือนคนที่คอยเคียงข้�ง ขณะที่ผู้เคร�ะห์ร้�ย
ดำ�เนินชีวิตในโลก มีน้อยคนที่ทำ�ได้ทั้งสองบทบ�ท

อย่�บอกว่� “นี่เป็นไปเพื่อผลดีที่สุด” หรือ
พย�ย�มให้เหตุผลกับสิ่งที่เกิดขึ้น แคเธอรีนและ 
ผู้ปกครองของเธอบอกเล่�ด้วยคว�มอ่อนโยนอย่�ง
น่�ทึ่งใจ และคว�มเอื้ออ�ทร ทว่�ประจักษ์ชัด 
ทีเดียวว่�โศกน�ฏกรรมดังกล่�วกระช�กคว�ม 
โอนอ่อนผ่อนปรนต่อก�รเสแสร้ง และก�รมองแง่ดี
ที่ไม่มีมูลฐ�นไปเสีย

นอกจ�กนี้ แอชลีย์กล่�วเตือนผู้ที่ตีคว�มหม�ย
จนเกินเหตุ และพย�ย�มให้เหตุผลกับสิ่งที่อธิบ�ย
ไม่ได้ แม้แต่ผู้ที่มีคว�มเลื่อมใสอย่�งลึกซึ้ง ก็ไม่
ควรถือต�มหลักศ�สน�แบบสุดกู่ คว�มศรัทธ�มี 
พื้นฐ�นในคว�มหวังสูงสุด ไม่ใช่สูตรที่จะอธิบ�ย
แต่ละเหตุก�รณ์ที่เกิดขึ้น

ฉันขอบอกว่�ประสบก�รณ์ดังกล่�วต้องอ�ศัย
ก�รดำ�เนินก�รแบบไม่ตอบโต้ เร�มีแนวโน้มที่จะ
ต้องก�รแก้ปัญห� และแก้ไขคว�มเสียห�ย  
โดยเฉพ�ะในวัฒนธรรมที่มุ่งเน้นคว�มสำ�เร็จ  
แต่สิ่งที่ดูเหมือนว่�ข�ดไม่ได้ คือศิลปะก�รอยู่ 
เคียงข้�ง คือดำ�เนินก�รโดยไม่พย�ย�มควบคุม 
หรือเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบของสถ�นก�รณ์ 
โดยให้เป็นไปต�มธรรมช�ติ ให้เกียรติผู้ที่ทนทุกข์ 
ในก�รดำ�เนินไปต�มขั้นตอนของตนเอง อยู่เฉยๆ 
ผ่�นชั่วขณะของคว�มเจ็บปวดและคว�มมืดที่ 
น่�อึดอัดใจ ไม่ว่�จะเป็นด้�นปฏิบัติ กิจวัตร  
คว�มเรียบง่�ย และตรงไปตรงม�

แอชลีย์กับแมรี่เดินท�งไปอัฟก�นิสถ�น สอง
ส�มเดือนหลังจ�กที่แอนน�เสียชีวิต เข�จำ�ได้ว่�
เป็นดุจช่วงที่ก้�วผ่�นก�ลเวล� เข�ร่ำ�ไห้กับ 
ช�วบ้�นที่อัฟก�นิสถ�น และได้รับสัมผัสพลังที่
ช่วยให้เข�ทำ�ใจได้ “ช่วงเวล�นั้นเปลี่ยนผม และ
เปิดจินตน�ก�รของผม” แอชลีย์รำ�ลึก “ก�รเคียง
ข้�งและคว�มรัก หยิบยื่นให้ม�กกว่�ที่ผมค�ดคิด 
โดยพรั่งพรูม�เหนือล้ำ�กว่�ที่ผมจินตน�ก�รไว้”
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โดย ซารา อัลท์ชูล ปรับเปลี่ยน

ข้อแนะนำามีประโยชน์ที่จะช่วยให้คุณสุขภาพดี  
ขณะที่ดูแลเอาใจใส่คนอันเป็นที่รัก

การดูแลคนที่ดูแลผู้ป่วย

เมื่อคุณรับผิดชอบคนอันเป็นที่รักผู้สูงวัย ซึ่งต่อสู้
กับโรคภัยที่บั่นทอนสุขภ�พ เป็นก�รง่�ยที่จะ

รู้สึกว่�อยู่ลำ�พังคนเดียว 
ทว่�ไม่ใช่คุณคนเดียวแน่นอน คุณเป็นส่วนหนึ่ง

ในกองทัพใหญ่ของผู้ที่คอยดูแลเอ�ใจใส่ ได้แก่คน
นับล้�นที่ให้ก�รสนับสนุนเป็นประจำ�ทุกวันแก่ผู้ป่วย
เรื้อรัง ผู้ทุพพลภ�พ สม�ชิกครอบครัวที่สูงวัย หรือ
เพื่อนมิตร

กล่�วโดยทั่วไป กองทัพนั้นประกอบด้วยบุตร
หล�นที่เป็นผู้ใหญ่วัยกล�งคน หรือคู่ครองที่
ชร�ภ�พ ผู้ซึ่งเสียสละสุขภ�พของตนเองเพื่อดูแล
เอ�ใจใส่คนอันเป็นที่รัก ผู้ซึ่งต่อสู้กับโรคภัย 
ที่บั่นทอนสุขภ�พ

คนดูแลผู้ป่วยเหล่�นี้แบกภ�ระหนัก เพื่อ 
ช่วยเหลือคนอันเป็นที่รัก โดยจัดก�รดูแล 
ร�ยละเอียดในก�รดำ�เนินชีวิต รวมทั้งช่วยเหลือ
เข�ในคว�มจำ�เป็นประจำ�วัน ซึ่งเป็นเรื่องส่วนตัว
ที่สุด รวมถึงก�รใช้ห้องน้ำ� ก�รป้อนอ�ห�ร  
แม้แต่ก�รเคลื่อนไหว

ก�รดูแลผู้ป่วยส่งผลต่อชีวิตทุกคน ปัจจุบันหนึ่ง
ในแปดคน มีสม�ชิกครอบครัวที่เป็นโรคสมองเสื่อม
บ�งชนิด ผู้คนเหล่�นี้ 70 เปอร์เซนต์ พักอ�ศัย 
อยู่ที่บ้�น

ทว่�สภ�วะที่เกี่ยวโยงกับโรคสมองเสื่อม  
เป็นเพียงเศษเสี้ยวของปัญห� มีคนอีกหล�ยล้�น 
ที่เป็นโรคเบ�หว�น โรคหัวใจ บ�ดเจ็บ และ 
โรคไขข้ออักเสบ ซึ่งพึ่งพ�คว�มช่วยเหลือ 
จ�กครอบครัวหรือเพื่อนมิตรเช่นกัน

ในฐ�นะคนดูแลผู้ป่วย เป็นสิ่งสำ�คัญอย่�งยิ่ง 
ที่จะดูแลตนเอง ด้วยคว�มเอ�ใจใส่พอๆ กับที่คุณ
ดูแลคนอันเป็นที่รัก ก�รถือว่�ตนเองม�อันดับ
สุดท้�ย เหมือนที่คนดูแลผู้ป่วยจำ�นวนม�กทำ�กัน 

ในที่สุดจะเกิดผลเสียต่อสุขภ�พของคุณ
นอกเหนือจ�กก�รเกิดคว�มเครียดและคว�ม 

ซึมเศร้�ในอัตร�ที่สูงกว่�ปกติ คนดูแลผู้ป่วยมีอัตร�
ก�รเสียชีวิตสูงกว่�คนที่ไม่ได้ดูแลผู้ป่วย ม�กถึง  
63 เปอร์เซนต์ 

นอกจ�กนี้ ก�รวิจัยแสดงให้เห็นว่�คว�มเครียด
ส่งผลกระทบต่อระบบภูมิคุ้มกัน เป็นเวล�น�นถึง
ส�มปี หลังจ�กหมดหน้�ที่ก�รดูแลผู้ป่วยแล้ว ซึ่ง
เพิ่มโอก�สที่คุณจะพัฒน�โรคเรื้อรังขึ้นม�

คนดูแลผู้ป่วยมีคว�มเสี่ยงต่อปัญห�ด้�นอ�รมณ์ 
จิตใจ และสุขภ�พ ซึ่งเกิดขึ้นจ�กสถ�นก�รณ์ก�ร
ดูแลผู้ป่วยที่ซับซ้อน แต่เมื่อคนดูแลผู้ป่วยรู้จัก
แยกแยะและรับมือกับคว�มเครียด ระดับคว�ม
กังวล คว�มซึมเศร้� คว�มโกรธ และคว�มเป็น
ปรปักษ์ก็จะลดลงอย่�งม�ก

ต่อไปนี้เป็นข้อแนะนำ� 10 ประก�ร สำ�หรับ
คนดูแลผู้ป่วย ซึ่งอ�จช่วยให้คุณมีสุขภ�พดี ทั้ง
ร่�งก�ย จิตใจ และอ�รมณ์

1. ทำาบางสิ่งเพื่อตนเองทุกวัน อ่�นหนังสือ  
ฟังเพลง โทรคุยกับเพื่อน ทำ�ศิลปะหัตถกรรม  
ออกกำ�ลังก�ย อะไรก็ต�มที่ให้คว�มเพลิดเพลิน
ใจต่อคุณ ก�รหยุดพักสักเล็กน้อยจะช่วยลดระดับ
คว�มเครียดของคุณด้วย

2. สังเกตสัญญาณบ่งบอกความซึมเศร้า  
ถ้�คุณเริ่มรู้สึกกระสับกระส่�ย หรือมีเรี่ยวแรงน้อย 
ถ้�คุณนอนไม่หลับ หรือไม่มีสม�ธิเหมือนที่เคยมี 
คุณอ�จเป็นโรคซึมเศร้�ในเชิงคลินิก ถ้�คุณรู้สึก
หมดหนท�งหรือสิ้นหวัง อย่�รีรอที่จะรับคว�ม 
ช่วยเหลือจ�กมืออ�ชีพ

3. เมื่อมีคนเสนอความช่วยเหลือ ขอให้รับไว้ 
แนะนำ�สิ่งเฉพ�ะที่เข�ทำ�ได้ เช่น เตรียมอ�ห�ร  
ใช้เวล�กับคนอันเป็นที่รักของคุณสักชั่วโมง เพื่อคุณ



9กุญแจใจ ชุดที่ 7 เล่มที่ 12

จะได้ออกไปข้�งนอก หรือแม้แต่พ�สุนัขที่บ้�นออกไป
เดินเล่น

4. ทานอาหารที่มีประโยชน ์อย่�ท�นข้�มมื้อหรือ
งดอ�ห�รว่�งโดยไม่มีเหตุผล ขอให้เล็งเห็นว่�อ�ห�ร
เป็นทั้งเชื้อเพลิงและโอสถ เลือกอ�ห�รที่สมดุลและ 
มีคุณค่�

5. เปิดรับเทคโนโลยีและแนวคิดที่ส่งเสริมให้คน
อันเป็นที่รักพึ่งตัวเองได้ ก�รที่มีคนคอยพึ่งพ�คุณอ�จ
สร้�งคว�มเครียด ทว่�ก�รพึ่งพ�คนอื่นก็น่�เครียด
ด้วย ส่งเสริมคนอันเป็นที่รักให้ช่วยตัวเองม�กเท่�ที่
ทำ�ได้ เมื่อเข�ทำ�ได้

6. พบแพทย์เป็นประจำาทุกป ีบอกแพทย์ว่�คุณ
เป็นคนดูแลผู้ป่วย แพทย์จะได้ตระหนักถึงคว�มเครียด
ที่คุณประสบโดยเฉพ�ะ แพทย์อ�จเสนอแผนก�ร
บำ�บัดเฉพ�ะท�ง โดยพิจ�รณ�จ�กสถ�นก�รณ์เฉพ�ะ
ของคุณ

7. ถนอมหลังของคุณ บ่อยครั้งคนดูแลผู้ป่วยต้อง
ยกของ ผลัก ดัน ล�ก และดึงข้�วของ ถ�มแพทย์
หรือนักก�ยภ�พบำ�บัดถึงวิธีปฏิบัติที่จะป้องกันไม่ให้
หลังของตนเองบ�ดเจ็บ ถ้�คุณมีปัญห�เกี่ยวกับหลัง 
ขอให้ทร�บขีดจำ�กัดของคุณ และห�คนม�ช่วยง�นที่
อ�จทำ�ให้เกิดก�รบ�ดเจ็บ

8. เศร้าโศกกับการสูญเสีย แล้วก็เปิดโอกาส 
ให้ตนเองสานฝันใหม่ๆ ถ้�คุณดูแลคู่ครองที่เป็นโรค 
อัลไซเมอร์ หรือมีสุขภ�พทรุดโทรมอย่�งถ�วร คุณ
จำ�เป็นต้องเศร้�โศกสำ�หรับบุคคลที่คุณสูญเสียไป  
ขอให้มองห�เหตุผลที่จะมีคว�มหวัง และแสวงห�ก�ร
เกื้อหนุน ผ่�นคว�มเลื่อมใสศรัทธ� หรือศูนย์ชุมชน

9. มองหาการเกื้อหนุนจากคนดูแลผู้ป่วยคน
อื่นๆ ไม่มีใครทร�บดีกว่�คนดูแลผู้ป่วยด้วยกัน ถึงสิ่ง
ที่คุณประสบ ยิ่งกว่�นั้น คนดูแลผู้ป่วยคนอื่นๆ มอง
สถ�นก�รณ์ของคุณต�มคว�มเป็นจริง และช่วยคุณ
แก้ปัญห�ได้

10. ดูแลสุขภาพของคุณ ท�นอ�ห�รที่มีประโยชน์ 
นอนหลับพักผ่อนเต็มที่ และออกกำ�ลังก�ยพอเหม�ะ 
นี่จะช่วยป้องกันคุณและคนอันเป็นที่รัก เหตุผลก็คือ 
ถ้�คุณเจ็บป่วย คุณก็ไม่อ�จดูแลผู้ป่วยได้ดี

มีความช่วยเหลือและความหวังอยู่รอบข้าง
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ก�รดูแลผู้ป่วยอ�จทำ�ให้เหนื่อยม�ก
ในบ�งครั้ง ทว่�มีผลประโยชน์ที่

น่�แปลกใจด้วย
คุณคงทร�บว่�ก�รดูแลเอ�ใจใส่ใคร

สักคนในระยะย�ว เป็นเรื่องน่�ท้�ท�ย 
แม้แต่บั่นทอนคว�มผ�สุกโดยรวมของ
คนเร� ผลก�รศึกษ�บ่งบอกเช่นนี้ โดย
แสดงให้เห็นว่�บ่อยครั้งก�รดูแลผู้ป่วย
ทำ�ให้เกิดคว�มเครียดม�กขึ้น จึงมี
แนวโน้มที่จะส่งผลเสียต่อระบบคุ้มกัน 
และก่อให้เกิดโรคซึมเศร้� มีคำ�ศัพท์ 
ในวงก�รแพทย์ว่� “ภ�ระของคนดูแล
ผู้ป่วย” ซึ่งอธิบ�ยถึงคว�มกดดันของ 
ผู้ที่รับบทบ�ทดังกล่�ว

ทว่�เรื่องที่ไม่ค่อยทร�บกันก็คือ 
ก�รดูแลผู้ป่วยมีผลประโยชน์บ�ง 
อย่�ง และมีคำ�ศัพท์สำ�หรับข้อนั้น 
เช่นกัน “ผลประโยชน์ของคนดูแล 
ผู้ป่วย” หรือ “สมมุติฐ�นคุณภ�พชีวิต
ของคนดูแลผู้ป่วย” นักวิจัยที่ศึกษ�คน
ดูแลผู้ป่วยต้องประหล�ดใจที่ค้นพบว่�
ข้อดีเหล่�นี้มีผลประโยชน์บ�งอย่�ง 
ต่อกิจกรรมพิเศษท�งก�ยภ�พและ
จิตใจ ซึ่งเกี่ยวข้องกับก�รดูแลผู้ป่วย

ก�รดูแลผู้ป่วยอ�จจะต้องยกของ
หนัก รวมทั้งก�รตั้งอกตั้งใจ เพียงสอง
ข้อนี้ก็ช่วยให้สมองและร่�งก�ยคุณ 
มีสภ�พที่ดีขึ้น ดังนั้นอ�รมณ์ของคุณ
ก็จะดีขึ้นด้วย อันที่จริงแล้ว ผลโพลล์
ครั้งหนึ่ง บ่งว่�คนดูแลผู้ป่วย 83 
เปอร์เซนต์ ถือว่�ง�นที่เข�ทำ�เป็น
ประสบก�รณ์เชิงบวก

ถึงแม้ว่�ก�รดูแลผู้ป่วยอ�จทำ�ให้
เกิดคว�มเครียด โดยเฉพ�ะก�รดูแล
คนอันเป็นที่รักซึ่งสมองเสื่อม แต่ขอ
ให้ค้นพบ (และรับแรงบันด�ลใจจ�ก) 
ผลประโยชน์เฉพ�ะบ�งอย่�ง ในก�ร
ให้บริก�รผู้ที่มีคว�มจำ�เป็น

โดย วาเลรี รีส

ผลประโยชน์ที่
แอบแฝงในการ
ดูแลผู้ป่วย
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1. ความจำาและการนึกคิดดีขึ้น
เวล�ทั้งหมดที่ทุ่มเทให้กับก�รห�ท�งเคลมประกัน จัดต�ร�งนัดหม�ย จัดเวล�ท�นย�  

และอื่นๆ อ�จมีผลดีต่อสมองของคนดูแลผู้ป่วย คุณทร�บไหมถึงคำ�กล่�วเรื่องสุขภ�พสมอง 
ว่� “ใช้เสีย ไม่งั้นจะสูญเสียก�รใช้” ก�รดูแลผู้ป่วยเป็นตัวอย่�งของก�รใช้สมองอย่�งม�ก
ผลก�รศึกษ�ครั้งหนึ่งที่จัดพิมพ์ใน The Journal of Aging and Health (วารสาร 
ผู้สูงวัยและสุขภาพ) เมื่อปี ค.ศ. 2011 พบว่�หญิงที่มีอ�ยุซึ่งดูแลเอ�ใจใส่ผู้อื่นในระยะย�ว  
มีคว�มจำ�ที่แม่นกว่� และมีกระบวนก�รนึกคิดที่เร็วกว่�คนรุ่นร�วคร�วเดียวกัน ซึ่งไม่ได้ดูแล
ผู้ป่วย

2. อายุยืนขึ้น
ถึงแม้ว่�ผลก�รศึกษ�บ�งกรณีพบว่�คว�มเครียดจ�กก�รดูแลผู้ป่วยเป็นส�เหตุให้เสียชีวิต

เร็วขึ้น แต่ผลก�รศึกษ�ในปี ค.ศ. 2010 พบว่�คนดูแลผู้ป่วยบ�งส่วนมีประสบก�รณ์ที่กลับ
กัน นักวิจัยติดต�มผลจ�กกลุ่มสตรีในช่วงหล�ยปี และพบว่�คนดูแลผู้ป่วยกลุ่มนี้อ�ยุยืนกว่� 
ผู้ที่ไม่ได้ดูแลเอ�ใจใส่ใคร

ผลจ�กก�รศึกษ�อีกกรณีหนึ่งสนับสนุนแง่มุมเชิงบวกของก�รดูแลเอ�ใจใส่ ซึ่งไม่ค่อยมีก�ร
ร�ยง�น สรุปแล้วก็คือ ไม่มีใครพูดคุยถึงข้อเท็จจริงที่ว่�ก�รดูแลผู้ป่วยอ�จมีผลดีต่อคุณ

3. เพิ่มพูนจุดมุ่งหมายในชีวิต
มีคุณภ�พที่ไม่อ�จอธิบ�ย หรือตั้งชื่อได้ง่�ย เกี่ยวกับเหตุผลสำ�หรับ “ผลประโยชน์ของ 

คนดูแลผู้ป่วย” บ้�งก็ค�ดคะเนว่�อ�จมีส่วนเกี่ยวข้องกับจุดมุ่งหม�ยในชีวิต ผลก�รศึกษ� 
พบว่�เมื่อผู้คนเกษียณ คว�มคิดคว�มเข้�ใจอ�จจะเสื่อมลง ก�รที่ไม่ใช้สมองและร่�งก�ยม�ก
นัก เป็นส่วนหนึ่งของปัญห�ดังกล่�ว แต่หล�ยอย่�งอ�จเป็นเพร�ะข�ดเหตุผลในก�รมีชีวิตอยู่

ก�รมีจุดมุ่งหม�ยชัดเจนในชีวิต มีคว�มสัมพันธ์กับก�รเป็นโรคหัวใจน้อยกว่� จ�กผลก�ร
วิเคร�ะห์อภิม�นที่จัดพิมพ์เมื่อเร็วๆ นี้ มนุษย์เร�จำ�เป็นต้องรู้สึกว่�มีเหตุผลในก�รมีชีวิตอยู่ 
เพื่อจะได้เติบโต ถึงแม้ว่�ก�รดูแลผู้ป่วยอ�จทำ�ให้เกิดคว�มเครียด แต่ก็หม�ยคว�มว่�มีคน
ต้องก�รเร� ซึ่งมีคว�มหม�ยอย่�งม�ก ต่อก�รที่เร�รู้สึกเช่นไร

4. พละกำาลังทางกายภาพ
ในก�รดูแลผู้ป่วย ไม่ใช่ทุกกรณีที่ต้องช่วยอ�บน้ำ� หรือช่วยผู้ป่วยในก�รเคลื่อนไหว ทว่�

บ�งกรณีก็เป็นเช่นนั้น ก�รดูแลผู้ป่วยทุกกรณีต้องมีก�รลงมือทำ�อะไรบ�งอย่�ง เช่น เอ�น้ำ�
ม�ให้ดื่ม ทำ�อ�ห�ร หรือช่วยในก�รเดินไปไหนม�ไหน ซึ่งโดยรวมแล้วเป็นก�รทำ�หล�ยสิ่ง
หล�ยอย่�ง 

นักวิจัยกลุ่มเดียวกันกับที่เอ่ยถึงข้�งต้น พบว่�คนดูแลผู้ป่วยมีคว�มแข็งแรงของกล้�มเนื้อ 
ในก�รกำ�มือ และเดินเร็วกว่�คนที่ไม่ได้ดูแลผู้ป่วย พละกำ�ลังท�งก�ยภ�พโดยทั่วไป จะ 
ส่งผลดีต่อระดับน้ำ�ต�ลในเลือด กล้�มเนื้อ ข้อต่อยืดหยุ่น อ�รมณ์ที่ดี และสุขภ�พจิตโดยรวม

สถ�นก�รณ์ของคนดูแลผู้ป่วยแต่ละร�ยมีเอกลักษณ์เฉพ�ะ แต่ถ้�คุณพบว่�ตัวเองสังเกต
เห็นข้อดีของก�รดูแลผู้ป่วย ก็ไม่ใช่คุณคนเดียว อันที่จริงแล้ว มีหลักวิช�ก�รที่สนับสนุน
ประสบก�รณ์ของคุณ



Notable
Quotesการดูแลเอาใจใส่

มีคนสี่ประเภทในโลก ได้แก่ คนที่ดูแลผู้อื่น 
ตลอดม� คนที่ดูแลผู้อื่นในปัจจุบัน คนที่จะดูแล
ผู้อื่น และผู้ที่จะต้องมีคนคอยดูแล — โรเซลิน 
คาร์เทอร์

บ่อยครั้งเหลือเกินที่เร�หมิ่นค่�พลังสัมผัส  
รอยยิ้ม ถ้อยคำ�ที่แสดงน้ำ�ใจ รับฟังก�ร 
ปรับทุกข์ คำ�ชมเชยจ�กใจ หรือก�รกระทำ�
เล็กๆ ที่คอยดูแลเอ�ใจใส่ ซึ่งล้วนแต่มีศักยภ�พ
ที่จะเปลี่ยนชีวิตได้ — ลีโอ บุสคาเกลีย

อย่�เชื่อเป็นอันข�ดว่�คนที่คอยดูแลเอ�ใจใส่แค่
สองส�มคนไม่อ�จเปลี่ยนโลก เพร�ะพวกเข� 
นี่แหละที่เปลี่ยนโลกม�แล้ว — มาร์กาเร็ต มีด

ก�รกระทำ�เรียบง่�ยที่คอยดูแลเอ�ใจใส่  
คือ คว�มกล้�ห�ญ — เอ็ดวาร์ด อัลเบิร์ต

ก�รดูแลผู้อ�วุโส คงเป็นคว�มรับผิดชอบ 
ยิ่งใหญ่ที่สุดที่เร�มี ผู้ที่ดำ�เนินชีวิตก่อนหน้�เร� 
ได้มอบให้อย่�งม�กม�ย และทำ�ให้เป็นไปได้ที่
เร�ทุกคนจะชื่นชมกับชีวิตที่มีอยู่ — จอห์น โฮเวน

รอยยิ้มคือแสงสว่�งที่คุณส�ดส่องออกไป เพื่อ
บอกผู้อื่นว่�ยังมีคนที่ห่วงใยและเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ 
— เดนิส เวทเลย์

ดำ�เนินชีวิตแบบที่ว่� เมื่อบุตรหล�นนึกถึงคว�ม
ยุติธรรม คว�มห่วงใย และคว�มซื่อสัตย์สุจริต 
เข�จะนึกถึงคุณ — เอช แจ็คสัน บราวน์ จูเนียร์

ก�รดูแลเอ�ใจใส่ นำ�ม�ซึ่งคว�มกล้�ห�ญ  
— เล่าจื๊อ

ห�กปร�ศจ�กสำ�นึกถึงก�รดูแลเอ�ใจใส่  
ก็จะไม่มีก�รสำ�นึกถึงชุมชน — แอนโทนี่ เจ  
ดีแองเจโล

บ่อยครั้งก�รดูแลต้องอ�ศัยคว�มรัก ซึ่งเร�ไม่
ทร�บม�ก่อนว่�เป็นไปได้ — เทีย วอล์คเกอร์

เร�ทุกคนสร้�งคว�มแตกต่�งได้ ในชีวิตผู้ที่
ขัดสน เพร�ะเป็นอ�กัปกิริย�ที่เรียบง่�ยที่สุด 
ซึ่งสร้�งคว�มแตกต่�งที่มีนัยสำ�คัญม�กที่สุด  
— มิยา ยามาโนชิ

ไม่มีใครห่วงใย จนกว่�จะมีใครสักคนที่ 
ดูแลเอ�ใจใส่ ขอให้คุณเป็นบุคคลผู้นั้น!  
— เคน พอยร์

ข้อควรคิด


