
Nursing Journal of the Ministry of Public Health 139

NJPH Vol. 34 No. 3 September - December 2024 ISSN 2673-0693

 

ประสบการณก์ารดูแลสุขภาพตนเองของวยัรุ่นที่มีอาการหลงเหลือ 
หลงัติดเช้ือไวรสัโคโรนา 2019 

Self-care Experiences of Teenagers with Post-Coronavirus 2019 Condition  

 
ปณิตา จนัทรา1,  สรุศักด์ิ ตรีนัย2  

Panita Chantra1, Surasak Treenai2 
1นิสติหลักสตูรพยาบาลมหาบัณฑติ สาขาการพยาบาลเดก็ คณะพยาบาลศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

2คณะพยาบาลศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
1Student in Master of Nursing Science in Pediatric Nursing, Faculty of nursing, Chulalongkorn University  

2Faculty of Nursing, Chulalongkorn University 
Corresponding author: Surasak Treenai; Email: surasak.tr@chula.ac.th  

 Received: June 17, 2024 Revised: July 30, 2024 Accepted: October 30, 2024 

 
บทคดัย่อ   

 

อาการหลงเหลือจากการติดเชื้ อไวรัสโคโรนา 2019 ท าให้วัยรุ่นมีการปรับเปล่ียนแบบแผนการ
ดูแลตนเองเพื่อให้มีสุขภาพแข็งแรงเหมือนเดิม การวิจัยเชิงคุณภาพแบบบรรยายนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อ
บรรยายประสบการณ์การดูแลสุขภาพตนเองของวัยรุ่นที่มีอาการหลงเหลือหลังติดเชื้ อไวรัสโคโรนา 2019 
ผู้ให้ข้อมูลคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจงตามเกณฑ์ คือ เป็นวัยรุ่นที่ได้รับทราบจากแพทย์ว่าเป็นผู้มีอาการ
หลงเหลือจากการติดเชื้ อไวรัสโคโรนา 2019 โดยมีอาการหลงเหลือฯ เป็นระยะเวลาตั้งแต่ 4 สัปดาห์ขึ้นไป 
ไม่มีโรคประจ าตัวอื่นๆ  สนามการวิจัยคือ โรงพยาบาลสองแห่ง ณ จังหวัดอุบลราชธานี เกบ็ข้อมูลด้วยการ
สัมภาษณ์เชิงลึกและการจดบันทึกภาคสนาม ซึ่งถือเป็นเคร่ืองมือส าคัญในการวิจัยคร้ังนี้  วิเคราะห์ข้อมูล
แบบแก่นสาระไปพร้อมกบัการเกบ็ข้อมูลจนเกดิความอิ่มตัวของข้อมูล รวมผู้ให้ข้อมูลทั้งสิ้น 7 ราย ตั้งแต่
เดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ. 2566  ถึง พฤษภาคม พ.ศ. 2567 ผลการศึกษานี้พบข้อสรุปเกี่ยวกับการดูแล
สุขภาพตนเองของวัยรุ่นที่ได้รับผลกระทบจากอาการหลงเหลือหลังติดเชื้ อไวรัสโคโรนา 2019 ซึ่งน าไปสู่
การจัดการกับอาการเร้ือรัง โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเดน็หลัก ประเดน็แรกคือ “ชีวิตที่ต้องเผชิญกับผล
พวงของโควิด-19” ประกอบด้วยประเดน็ย่อยคือ การเปล่ียนแปลงในชีวิต และผลกระทบต่อความรู้ สึก
ทางอารมณ์และจิตใจ ประเดน็ที่สองคือ "การค้นหาวิธีจัดการกับอาการเร้ือรัง" ประกอบด้วยประเดน็ย่อย
คือ การแสวงหาวิธีการดูแลสุขภาพ และการดูแลอาการที่เกิดขึ้นด้วยตนเอง ข้อค้นพบนี้ ช่วยให้พยาบาลมี
ความเข้าใจถึงประสบการณ์การดูแลตนเองของวัยรุ่นที่มีอาการหลงเหลือหลังติดเชื้ อไวรัสโคโรนา 2019 
ซึ่งอาจเป็นข้อมูลส่วนหน่ึงที่น าไปใช้ในการสร้างแนวทางการดูแลวัยรุ่นกลุ่มนี้  รวมทั้งการวิจัยในอนาคตต่อไป   

 
ค าส าคญั: การดูแลสขุภาพ; วัยรุ่น; อาการหลงเหลือหลังติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019    
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Abstract 

 

 Post-infection illness caused by Coronavirus 2019 leads teenagers to change their health 
behaviors for staying healthy as previously.   This descriptive qualitative research aimed to describe 
the self- care experiences of teenagers with post- coronavirus 2019 conditions.  Participants were 
purposefully selected based on specific criteria: adolescents diagnosed by a physician as having post-
coronavirus 2019 condition, experiencing these symptoms for at least four weeks, and having no 
other chronic illnesses.  The research was conducted at two hospitals in Ubon Ratchathani Province. 
Data were collected through in- depth interviews and field notes, which were the primary tools used 
in this research.  Thematic analysis was conducted concurrently with data collection until data 
saturation was reached, including a total of 7 participants, from February 2023 to May 2024.  The 
study concluded that the self- care practices of adolescents who had been affected by the post-
coronavirus 2019 condition evolved into chronic symptom management. The results were categorized 
into two main themes.  The first theme, " Life facing the consequence of COVID-19," included 
subthemes of changes in life and impact on emotional and mental well- being.  The second theme, 
"Finding ways to manage chronic symptoms," included subthemes of discovering health care methods 
and managing and coping with symptoms independently.  These findings help pediatric nurses 
understand the specific self-care experiences of adolescents with post-coronavirus 2019 conditions. 
This evidence may be utilized to create nursing care guidelines for this group and provide insight for 
future research.  
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ความเป็็นมาและความสำคััญ
	 	 โรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 หรืือโควิิด-19 เป็็นโรคอุุบััติิใหม่่ที่่�เริ่่�มระบาดทั่่�วโลกตั้้�งแต่่ปลาย พ.ศ. 2562 

ทำให้้มีีผู้้�ป่่วยติิดเชื้้�อและเสีียชีีวิิตจำนวนมาก เนื่่�องจากเป็็นโรคที่่�มนุุษย์์ยัังไม่่มีีภููมิิคุ้้�มกััน ส่่งผลให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลง

ในวงกว้้างทั้้�งทางสัังคม เศรษฐกิิจ และบริิการสุุขภาพ1 แม้้จะหายจากการติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ในระยะเฉีียบพลััน 

แต่่ผู้้�ป่วยประมาณหนึ่่�งในสามยัังคงมีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อ อยู่่�ต่่อไป2 เด็็กและวััยรุ่่�นคืือกลุ่่�มประชากรที่่�พบว่่า

เกิิดอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อมากกว่่ากลุ่่�มอื่่�นๆ3 เพราะเป็็นกลุ่่�มประชากรที่่�มีีโอกาสสััมผััสและติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 

2019 จากการติิดเชื้้�อที่่�บ้้าน การอยู่่�ใกล้้ชิิดของเด็็กวััยเดีียวกััน รวมทั้้�งเป็็นกลุ่่�มได้้รัับวััคซีีนป้้องกัันล่่าช้้า โดยเฉพาะ 

ในช่่วงการระบาดใหญ่่ของเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ระลอกแรก

	 อาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 (Post-COVID-19 Condition)2-3 คืือความผิิดปกติิที่่�เกิิดขึ้้�น

ภายหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 และมีีความผิิดปกติิอย่่างน้้อย 2 เดืือนขึ้้�นไป ประกอบไปด้้วยกลุ่่�มอาการผิิดปกติิ

ทั่่�วไปของร่่างกาย เช่่น ปวดศีีรษะ เหนื่่�อย อ่่อนเพลีีย กลุ่่�มอาการผิิดปกติิตามระบบต่่างๆ เช่่น เจ็็บหน้้าอก ผมร่่วง  

กลุ่่�มอาการผิิดปกติิด้้านจิิตสัังคม เช่่น มีีความวิิตกกัังวล ซึึมเศร้้า และกลุ่่�มอาการอื่่�นๆ เช่่น นอนไม่่หลัับ กลุ่่�มอาการ

อัักเสบหลายระบบ โดยอาการที่่�พบบ่่อยที่่�สุุดในวััยรุ่่�นคืือ3-5 ความอ่่อนเพลีีย รองลงมาคืืออาการปวดศีีรษะ ซึ่่�งทั้้�งสอง

อาการนี้้�มีีความเกี่่�ยวข้อ้งโดยตรงกัับคุณุภาพชีีวิติ วััยรุ่่�นที่่�มีีอาการเหล่า่นี้้�มัักประสบปัญัหาในการเข้า้ร่ว่มกิจิกรรมทางการ

เรีียนหรืือกิิจกรรมทางสัังคม ทำให้้มีีผลกระทบระยะยาวต่่อการพััฒนาทางร่่างกายและจิิตใจ ในเด็็กและวััยรุ่่�น พบว่่า 

อาการหลงเหลืือหลัังติดิเชื้้�อโควิดิ-19 มีีความชุกุตั้้�งแต่ร่้อ้ยละ 4-66 โดยความชุกุนี้้�แตกต่่างกัันไปในแต่่ละประเทศ ขึ้้�น

อยู่่�กัับจำนวนเด็็กและวััยรุ่่�นที่่�ศึึกษา ระยะเวลาและรููปแบบการติิดตามภายหลัังหายจากการติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019  

ในระยะเฉีียบพลัันที่่�แตกต่่างกััน4

	 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่่า วัั ยรุ่่�นที่่�ติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 มีีโอกาสเกิิดอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อ 

และแสดงอาการผิิดปกติิมากกว่่าเด็็กวััยอ่ื่�น เนื่่�องจากปฏิิกิิริิยาตอบสนองของระบบภููมิคุ้้�มกัันของวััยรุ่่�นต่่อการติิดเชื้้�อ

ไวรััสที่่�รุุนแรง6 เด็็กที่่�มีีอายุุมากกว่่า 12 ปีีมีีแนวโน้้มที่่�จะแสดงอาการหลงเหลืือมากและรุุนแรงกว่่าเด็็กเล็็ก3 ยิ่่�งไปกว่่า

นั้้�นอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ไม่ใ่ช่่อาการไม่่สุขุสบายท่ั่�วไป แต่ก่ลัับมีีผลกระทบโดยตรงต่อ่สุุขภาพ

และการดำเนิินชีีวิิตประจำวัันของวััยรุ่่�น เช่่น อาการเจ็็บหน้้าอกในระดัับเล็็กน้้อยถึึงรุุนแรง ซึ่่�งเชื่่�อว่่าเกิิดจากอัักเสบของ

กล้า้มเนื้้�อหััวใจหลัังจากการติดิเชื้้�อโดยอาการเจ็บ็หน้า้อกเกิดิขึ้้�นไม่เ่ป็น็เวลา ไม่ส่ััมพัันธ์ก์ัับการออกแรง ทำให้ว้ััยรุ่่�นที่่�มีี

อาการนี้้�มีีกิจิกรรมทางกายลดลง มีีความวิติกกัังวล กลััวว่า่จะเกิิดอาการเจ็บ็หน้า้อกซ้้ำและเป็น็อัันตรายต่อ่ชีีวิติ ยัังมีีการ

รายงานว่่าอาการนอนไม่่หลัับที่่�เกิิดจากความผิิดปกติิของวงจรการนอนหลัับ ทำให้้หลัับยาก-ต่ื่�น-นอนหลัับอีีกไม่่ได้้ 

คืือความผิิดปกติิที่่�เกิิดขึ้้�นภายหลัังติิดเชื้้�อที่่�พบบ่่อย ซึ่่�งส่่งผลกระบวนการหล่ั่�งฮอร์์โมนการเจริิญเติิบโตของวััยรุ่่�น3,6-7 

อาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 จึงส่่งผลกระทบต่อ่ชีีวิตของวััยรุ่่�น โดยแนวทางการรัักษาในปัจัจุุบัันเป็น็

เพีียงการประคัับประคองตามอาการและติดิตามอาการเท่า่นั้้�น วััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติดิเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019  

จึึงเป็็นกลุ่่�มที่่�ต้้องการการดููแลต่่อเนื่่�องที่่�เฉพาะเจาะจงกัับความต้้องการตามพััฒนาการและการดำเนิินชีีวิิต8-9

	 การดููแลรัักษาอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ในปััจจุุบัันเน้้นการรัักษาตามอาการที่่�เกิิดขึ้้�น2,4  

และส่ง่เสริมิให้้ผู้้�ที่่�มีีอาการหลงเหลืือดููแลสุขุภาพตนเอง เพื่่�อรัักษาสุขุภาพและความเป็น็อยู่่�ที่่�ดีี อย่า่งไรก็ต็าม เนื่่�องจาก

การศึกึษาวิจิััยเกี่่�ยวกัับอาการหลงเหลืือหลัังติดิเชื้้�อในกลุ่่�มเด็ก็และวััยรุ่่�นในประเทศไทยยัังมีีจำกััด การดููแลวััยรุ่่�นที่่�ประสบ

กัับอาการเหล่า่นี้้�จึงึต้อ้งให้ค้วามสำคััญกัับการดููแลสุขุภาพตนเอง9-10 พร้อ้มกัับการได้ร้ัับข้อ้มููลสนัับสนุนุเกี่่�ยวกัับอาการ

หลงเหลืือและคำแนะนำในการรัักษาพยาบาล รวมถึึงการค้้นหาแหล่่งสนัับสนุุนเพื่่�อการดููแลตนเอง
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	 การทำความเข้า้ใจปรากฏการณ์ท์างสัังคมที่่�เกี่่�ยวพัันกัับประสบการณ์เ์ฉพาะของบุคุคล มิติิขิองสัังคม และบริบิทที่่�

เกี่่�ยวข้้อง มีีความสำคััญอย่่างยิ่่�งในการศึึกษาเชิิงคุุณภาพเกี่่�ยวกัับการดููแลสุุขภาพตนเองของวััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือ

หลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 การศึึกษาเชิิงคุุณภาพที่่�มาจากประสบการณ์์ตรงของวััยรุ่่�นเองจึึงเป็็นกุุญแจสำคััญใน

การถ่่ายโอนข้้อมููลไปสู่่�วััยรุ่่�นที่่�ประสบปััญหาเดีียวกััน อีีกทั้้�งพยาบาลเด็็กยัังสามารถนำข้้อมููลการดููแลสุุขภาพตนเอง 

จากประสบการณ์์ของวััยรุ่่�นกลุ่่�มนี้้�ไปใช้้ในการวางแผนการพยาบาลที่่�เฉพาะเจาะจง เพื่่�อให้้การดููแลที่่�เหมาะสมยิ่่�งขึ้้�น

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย
 	 เพื่่�อบรรยายประสบการณ์์การดููแลสุุขภาพตนเองของวััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย
	 การศึึกษาครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยเชิิงคุุณภาพแบบบรรยาย (descriptive qualitative) เพื่่�อทำความเข้้าใจปรากฏการณ์์

ทางสัังคม (social phenomena) ที่่�เกี่่�ยวพัันกัับประสบการณ์์ที่่�เฉพาะของบุุคคล มิิติิของสัังคม และบริิบทที่่�เกี่่�ยวข้้อง11 

สนามการวิิจััย คืือ โรงพยาบาลสรรพสิิทธิิประสงค์์ และโรงพยาบาล ๕๐ พรรษามหาวชิิราลงกรณ ซึ่่�งให้้การรัักษาและ

ติดิตามอาการในผู้้�ป่ว่ยที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติดิเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ผู้้�ให้ข้้อ้มููล คืือ วััยรุ่่�นที่่�มีีอายุรุะหว่า่ง 14-18 ปีี  

ที่่�ได้้รัับทราบจากแพทย์ว่่าเป็็นผู้้�มีีอาการหลงเหลืือจากการติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 โดยมีีอาการหลงเหลืือฯ  

เป็็นระยะเวลาตั้้�งแต่่ 4 สััปดาห์์ขึ้้�นไป และไม่่มีีโรคประจำตััวอื่่�นๆ ผู้้�วิิจััยดำเนิินการวิิจััยตั้้�งแต่่ ตั้้�งแต่่เดืือนกุุมภาพัันธ์์ 

พ.ศ. 2566 - พฤษภาคม พ.ศ. 2567

การพิิทัักษ์์สิิทธิิผู้้�ให้้ข้้อมููล
 	 โครงการวิิจััย เอกสารที่่�เกี่่�ยวข้องกัับการพิิทัักษ์์สิิทธิิ และแนวทางการสััมภาษณ์์ที่่�ใช้้เก็็บข้้อมููล ผ่่านการพิิจารณา 

จากคณะกรรมการจริิยธรรมการวิจิััยฯ ที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง (คณะกรรมการพิจิารณาจริยิธรรมการวิจิััยในคน กลุ่่�มสหสถาบััน ชุดุที่่� 

1 จุฬุาฯ/ COA No.237/65 และ COA No.246/66, คณะกรรมการจริยิธรรมการวิจิััยในมนุษุย์ ์โรงพยาบาลสรรพสิทิธิิ

ประสงค์์/CA code 104/2565 และ CA code 111/2566, เอกสารรัับรองโครงการวิิจััย โดยคณะกรรมการจริิยธรรม

การวิิจััยในมนุุษย์์ สำนัักงานสาธารณสุุข จัังหวััดอุุบลราชธานีี  เลขที่่� SSJ.UB2565-176/เลขที่่� SSJ.UB2567-6)  

ผู้้�วิิจััยดำเนิินการวิิจััยตามหลัักพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�ของผู้้�ให้้ข้้อมููลตามหลัักจริิยธรรมการวิิจััยทุุกขั้้�นตอน

กระบวนการเก็็บข้้อมููล 
 	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในงานวิิจััย ประกอบด้้วย 1) ผู้้�วิิจััยที่่�มีีประสบการณ์์เกี่่�ยวข้้องกัับเรื่่�องโรคโควิิด-19 และการวิิจััยเชิิง

คุุณภาพ 2)เครื่่�องมืือในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล ได้้แก่่ 2.1) แบบบัันทึึกข้้อมููลส่่วนบุุคคล ประกอบด้้วย เพศ อายุุ อาการ

ที่่�พบ สถานที่่�รัักษา และการติิดตามการรัักษา 2.2) แนวคำถามในการสััมภาษณ์์ ได้้พััฒนาผ่่านกระบวนการทบทวน

วรรณกรรมอย่่างละเอีียด เพื่่�อกำหนดขอบเขตการวิิจััยที่่�ชััดเจน จากนั้้�นนำข้้อคำถามที่่�ได้้ไปทดสอบการสััมภาษณ์์กัับ 

วััยรุ่่�น 3 คนเพ่ื่�อตรวจสอบถึึงความเข้้าใจในประเด็็นคำถาม และสามารถสะท้้อนคำตอบได้้ตรงตามวััตถุุประสงค์์การ

วิิจััย และผ่่านการตรวจสอบโดยผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ ก่่อนจััดทำเป็็นผัังแนวทางการสััมภาษณ์์ที่่�เป็็นระบบ ประกอบด้้วยคำถาม

หลัักคืือ “ช่่วยเล่่าถึึงช่่วงหลัังจากที่่�รัักษาหายจากการติิดเชื้้�อโควิิด-19 หลัังจากนั้้�นเกิิดอะไรขึ้้�นบ้้าง เป็็นอย่่างไร” ข้้อ

คำถามหลัักทั้้�งสองข้อ้นี้้�เปิดิโอกาสให้ผู้้้�ให้้ข้อ้มููลหลัักเล่า่ประสบการณ์ก์ารดููแลสุขุภาพตนเองที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกัับการมีีอาการ

หลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 อย่่างอิิสระ ผู้้�วิิจััยฟัังสิ่่�งที่่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลหลัักเล่่าอย่่างตั้้�งใจโดยไม่่ขััดจัังหวะเพื่่�อ
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ไม่่ให้้เกิิดการถามนำให้้ปรากฏข้อมููลที่่�ต้้องการ11 จากนั้้�นใช้้คำถามแบบเจาะประเด็็นเก่ี่�ยวกัับประสบการณ์์การดููแล

สุุขภาพตนเองที่่�เก่ี่�ยวข้้องกัับการมีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 เช่่น “ช่่วยเล่่าให้้ฟัังหน่่อยได้้ไหม

ว่่าอาการต่่าง ๆ ที่่�ทำให้้น้้องไม่่สุุขสบายที่่�เกิิดขึ้้�นหลัังจากหายจากการติิดเชื้้�อโควิิด-19 เป็็นอย่่างไรบ้้าง” “ช่่วยเล่่าให้้

ฟัังหน่่อยได้้ไหมว่่าระหว่่างที่่�เกิิดอาการไม่่สุุขสบายเหล่่านั้้�นขึ้้�น น้้องดููแลตััวเองอย่่างไรบ้้าง” 2.3) เครื่่�องบัันทึึกเสีียง  

2.4) แบบบัันทึึกภาคสนาม 

	 ขั้้�นตอนการเก็บ็รวบรวมข้อ้มููล ผู้้�วิจิััยแนะนำตนเอง ชี้้�แจงวััตถุปุระสงค์ก์ารวิจิััยและการสััมภาษณ์ ์ขออนุญุาตบัันทึกึ

ข้อ้มููลที่่�ได้้จากการสััมภาษณ์์ด้ว้ยเคร่ื่�องบัันทึึกเสีียง ดำเนิินการสััมภาษณ์์โดยมีีผู้�ปกครองอยู่่�ตลอดขั้้�นตอนการสััมภาษณ์์ 

ในสถานที่่�ที่่�ผู้้�ให้ข้้อ้มููลและผู้้�ปกครองสะดวก ได้แ้ก่ ่ร้านกาแฟใกล้้บ้า้น ร้านกาแฟหน้้าโรงเรีียน และร้า้นกาแฟใกล้้ท่ี่�เรีียน

พิิเศษ ใช้้เวลาประมาณ 30 - 45 นาทีี ผู้้�ให้้ข้้อมููล 5 รายได้้รัับการสััมภาษณ์์ 1 ครั้้�ง และผู้้�ให้้ข้้อมููลอีีก 2 ราย มีีการนััด

สััมภาษณ์์ซ้้ำครั้้�งที่่� 2 เพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููลที่่�เป็็นประเด็็นชััดเจน ผู้�วิิจััยเปิิดโอกาสให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลเล่่าเร่ื่�องราวอย่่างอิิสระ โดย

ใช้้คำถามหลััก คำถามรอง และคำถามเจาะประเด็็น ใช้้เทคนิิคการทวนความ สะท้้อนข้้อมููล สรุุปความเพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููล

ที่่�ครอบคลุุมมากขึ้้�น ทั้้�งนี้้�ตลอดการสััมภาษณ์์ผู้้�วิิจััยยัังจดบัันทึึกภาคสนามเพื่่�อบัันทึึกรายละเอีียดของการสััมภาษณ์์ 

เหตุุการณ์์ต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นขณะสััมภาษณ์์ เช่่น สีีหน้้าท่่าทางของผู้้�ให้้ข้้อมููล ความคิิด ความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�นในสนามวิิจััยของ

ผู้้�วิิจััย เมื่่�อสิ้้�นสุุดการสััมภาษณ์์จึึงกล่่าวขอบคุุณผู้้�ให้้ข้้อมููลและผู้้�ปกครอง

การวิิเคราะห์์ข้้อมููล
 	 วิเิคราะห์์ข้อ้มููลเพ่ื่�อสร้า้งข้อ้สรุปุด้ว้ยวิธิีีการวิเิคราะห์แ์ก่น่สาระไปพร้อ้มกัับการเก็บ็ข้อ้มููล โดยเริ่่�มจากการถอดทบ

สััมภาษณ์์ของผู้้�ให้้ข้้อมููลแบบคำต่่อคำ อ่่านบทสััมภาษณ์์พร้้อมกัับอ่่านบัันทึึกภาคสนามจนเกิิดความเข้้าใจและเข้้าถึึง

ข้อ้มููล (intuition) ระบุขุ้อ้มููลสำคััญจากบทสััมภาษณ์แ์ละให้ร้หััส จากนั้้�นทำการจััดกลุ่่�มข้อ้มููลที่่�คล้า้ยกัันเข้า้ด้ว้ยกัันเพื่่�อ

สร้้างแก่่นสาระ ทำการตรวจสอบแก่่นสาระที่่�สร้้างขึ้้�นมาว่่ามีีความสอดคล้้องและเชื่่�อมโยงกัับทบสััมภาษณ์์ และสรุุปผล

การวิิเคราะห์์เป็็นประเด็็น โดยอธิิบายและยกตััวอย่่างข้้อมููลที่่�สอดคล้้องกัับแก่่นสาระที่่�ได้้สร้้างขึ้้�นมา เมื่่�อสััมภาษณ์์จน

จำนวนผู้้�ให้้ข้้อมููล 7 ราย พบว่่า เกิิดการอิ่่�มตััวของข้้อมููล คืือ ข้้อมููลที่่�ได้้รัับเริ่่�มมีีการซ้้ำกััน ไม่่มีีข้้อมููลใหม่่ที่่�สำคััญเกิิด

ขึ้้�นในการสััมภาษณ์์ คำตอบของผู้้�ให้้ข้้อมููลเริ่่�มคล้้ายคลึึงกัันมากขึ้้�น จึึงยุุติิการเก็็บข้้อมููล 

ความเชื่่�อถืือได้้ของข้้อมููล 
	 ข้้อสรุุปจากการวิิจััยนี้้�มาจากวิิธีีการวิิจััยเชิิงคุุณภาพที่่�ตรวจสอบได้้ทุุกขั้้�นตอน ผู้้�วิิจััยสร้้างสััมพัันธภาพที่่�ดีีกัับผู้้�ให้้

ข้้อมููลหลััก ทำให้้เข้้าถึึงข้้อมููลที่่�มีีคุุณค่่า ข้้อสรุุปได้้รัับการยืืนยัันผ่่านคำพููดของผู้้�ให้้ข้้อมููลหลััก และตรวจสอบความน่่า

เชื่่�อถืือ (credibility) โดยใช้้วิิธีีตรวจสอบสามเส้้า (triangulation) รวมถึึงบทสััมภาษณ์์ บัันทึึกภาคสนาม และการตรวจ

สอบร่่วมกัับอาจารย์์ที่่�ปรึึกษา การวิิจััยยัังให้้ความสำคััญกัับการนำข้้อมููลไปใช้้ (transferability) โดยอธิิบายบริิบทและ

กระบวนการเก็็บข้้อมููลเพื่่�อให้้ผู้้�อ่่านนำผลการวิิจััยไปปรัับใช้้ได้้ ความคงที่่� (dependability) ได้้รัับการประเมิินผ่่านการ

ตรวจสอบและทบทวนกระบวนการวิิจััยอย่่างต่อ่เน่ื่�อง การยืืนยัันข้้อมููล (confirmability) ได้ร้ัับการสนัับสนุุนด้้วยบัันทึึก

ภาคสนามและข้้อมููลดิิบที่่�ชััดเจน ทำให้้ข้้อสรุุปจากการวิิจััยนี้้�มีีความเชื่่�อถืือได้้ (trustworthiness)12
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ผลการวิิจััย 
	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีผู้้�ให้้ข้้อมููลหลัักเป็็นวััยรุ่่�นที่่�มีีอายุุระหว่่าง 14-18 ปีี (mean=15.7) จำนวนทั้้�งสิ้้�น 7 ราย เป็็นเพศ

หญิิง 4 ราย และเพศชาย 3 ราย การดููแลรัักษาโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 เกิิดขึ้้�นในช่่วงเดืือนเมษายน พ.ศ.2564 

ถึึงเดืือนธัันวาคม พ.ศ. 2566 ณ โรงพยาบาลสรรพสิิทธิประสงค์์ และโรงพยาบาล ๕๐ พรรษามหาวชิราลงกรณ์์  

ทุุกรายไม่่มีีโรคประจำตััวและได้้รัับวััคซีีนป้้องกัันโควิิด-19 ของ Pfizer จำนวน 1 เข็็ม 2 ราย จำนวน 3 เข็็ม 5 ราย  

ผู้้�ให้้ข้้อมููลหลัักรัับทราบจากแพทย์ว่่าามีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 (Post-Coronavirus 2019 

Condition) อาการผิิดปกติิทั่่�วไปของร่่างกายเป็็นอาการเด่่นๆ ทั้้�งหมด 9 อาการ คืือ เหนื่่�อยอ่่อนเพลีีย ไอเรื้้�อรััง  

ไอเรื้้�อรัังร่่วมกัับมีีเสมหะ ไอเรื้้�อรัังร่่วมกัับอาการเจ็็บคอ ปวดศีีรษะ เวีียนศีีรษะ ผื่�น ลิ้้�นไม่่รัับรส เกล็็ดเลืือดต่่ำ พบ

มากที่่�สุุดคืือ อาการเหนื่่�อยอ่่อนเพลีีย อาการที่่�เกิิดขึ้้�นกัับผู้้�ให้้ข้้อมููลหลัักทุุกราย คืือ เหนื่่�อยอ่่อนเพลีีย ไอเรื้้�อรััง เวีียน

ศีีรษะ ปวดศีีรษะบ่่อย ไม่่มีีแรง ผู้้�ให้้ข้้อมููลหลัักเพศหญิิง 1 รายมีีอาการลิ้้�นไม่่รัับรส อาการผิิดปกติิด้้านจิิตสัังคมเป็็น

อาการที่่�ผู้้�ให้้ข้้อมููลหลัักกล่่าวถึึงไม่่ชััดเจนแต่่ทุุกๆ รายแสดงออกถึึงความวิิตกกัังวล ส่วนในกลุ่่�มอาการอ่ื่�นๆ ที่่�พบคืือ  

ผู้้�ให้้ข้อ้มููลหลัักเพศชายมีีกลุ่่�มอาการอัักเสบหลายระบบ 1 ราย อีีก 1 รายเป็น็ชายมีีอาการเกล็็ดเลืือดต่่ำ ณ เดืือน เมษายน 

2567 ผู้้�ให้้ข้้อมููลหลััก 6 รายอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อ ทุุเลาลง มีีผู้้�ให้้ข้้อมููลหลััก 1 รายยัังคงได้้รัับการดููอาการหลง

เหลืือจากแพทย์์ 

ประสบการณ์์การดููแลสุุขภาพตนเองของวััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019

	 ประสบการณ์์การดููแลสุุขภาพตนเองของวััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ผลการ

ศึึกษาพบข้้อสรุุปเป็็น 2 ประเด็็นหลัักคืือ 1) ชีีวิิตที่่�ต้้องเผชิิญกัับผลพวงของโควิิด-19 ประกอบด้้วยประเด็็นย่่อยคืือ  

1.1) การเปลี่�ยนแปลงในชีีวิต และ 1.2) ผลกระทบต่อ่ความรู้้�สึกึทางอารมณ์์และจิิตใจ 2) การค้้นหาวิิธีีจััดการกัับอาการ

เรื้้�อรััง ประกอบด้้วยประเด็็นย่่อยคืือ 2.1) การแสวงหาวิิธีีการดููแลสุุขภาพ และ 2.2)การดููแลอาการที่่�เกิิดขึ้้�นด้้วยตนเอง

	 1. ชีีวิิตที่่�ต้้องเผชิิญกัับผลพวงของโควิิด-19 

	 แม้้ว่่าหายจากการติิดเชื้้�อโควิิด-19 แล้้ว  แต่่วััยรุ่่�นทุุกรายยัังคงต้้องอยู่่�กัับอาการหลงเหลืือที่่�เป็็นผลพวงของ 

โควิิด-19 อาการหลงเหลืือ ซึ่่�งส่่งผลต่่อการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน การฟื้้�นตััวจาก อาการหลงเหลืือ เป็็นไปได้้ยาก เพราะ

ความอ่่อนแอ ร่างกาย การเผชิิญกัับความทุุกข์์ทรมาน ทางจิิตใจจากอาการหลงเหลืือภายหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 

รวมถึึงการรัับรู้้�ว่่าสุุขภาพของตน ได้้เปลี่�ยนแปลงไปจากเดิิม คืือผลพวงของโควิิด-19 ที่่�ทำให้้ชีีวิิตต้้องเปลี่่�ยนแปลง

ที่่�นำไปสู่่�ความท้้าทายในชีีวิต และต้้องมีีการรัับมืือกัับความรู้้�สึึกทางอารมณ์์ และจิิตใจ แบ่่งออกเป็็นประเด็็นย่่อย คืือ  

1.1) การเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิต และ 1.2) ผลกระทบต่่อความรู้้�สึึกทางอารมณ์์และจิิตใจ

	 1.1)	การเปลี่�ยนแปลงในชีีวิต เป็็นการรัับรู้้�ว่่าหลัังจากการป่่วยด้้วยโควิิด-19 ร่างกายของวััยรุ่่�นยัังไม่่แข็็งแรง

เหมืือนเดิิม พวกเขารู้้�สึึกเหมืือนยัังป่่วยอยู่่�ตลอดเวลา สุขภาพโดยรวมที่่�ไม่่สมบููรณ์์นี้้�เป็็นการเปลี่�ยนแปลงท่ี่�วััยรุ่่�นที่่�มีี

อาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ตระหนัักว่่าเป็็นความเปลี่่�ยนแปลง เวลาลงมืือทำอะไร การฟื้้�นตััวจาก

กิจิกรรมต่า่งๆ ต้องใช้้เวลามากขึ้้�น และการทำกิิจกรรมที่่�เคยทำได้ง้่า่ยกลัับกลายเป็น็เร่ื่�องที่่�ยากมากขึ้้�น เป็น็ความท้้าทาย

ในชีีวิิตที่่�เกิิดขึ้้�น ดัังที่่�วััยรุ่่�นมีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 กล่่าวว่่า 

	 “มีีเหนื่่�อยง่า่ยขึ้้�นค่ะ่ เพราะเล่น่กีีฬาก็ร็ู้้�สึกึเหนื่่�อยง่า่ยขึ้้�น ...ตอนที่่�ยัังไม่เ่ป็น็หนููเล่น่มัันก็ป็กติมิัันก็ไ็ม่ไ่ด้เ้หนื่่�อยอะไร

ขนาดนี้้� พอเป็็นโควิิด แล้้วหายมัันก็็จะเหนื่่�อยง่่ายมาก แบบเหนื่่�อยมากๆ ค่่ะ หายใจลำบากด้้วย” (P2) 

	 “เวลาเดิินขึ้้�นบัันไดก็็รู้้�สึึกว่่าเหนื่่�อยกว่่าปกติิ ...เวลาขึ้้�นบัันไดชั้้�น 2 ก็็จะปกติิก็็จะเดิินเฉยๆ แต่่อัันนี้้�รู้้�สึึกว่่าเดิินไม่่

กี่่�ขั้้�นก็็เหนื่่�อยแล้้วค่่ะ” (P5) 
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	 “อยู่่�ๆ วัันนั้้�นมัันเป็็นวัันที่่�ต้้องเดิินไปเรีียนห้้องวิิทยาศาสตร์ แล้้วตึึกวิิทย์์กัับอีีกตึึก มัันห่่างกัันพอสมควรอยู่่�แล้้ว 

มัันต้้องขึ้้�นลงบัันไดเยอะมาก แล้้วพอเดิินไปเรื่่�อยๆ แล้้วพอจะขึ้้�นบัันไดอัันสุุดท้้ายเนาะ ที่่�ต้้องขึ้้�นไปห้้องวิิทย์ จะเป็็น

ลมเลย แล้้วก็็รู้้�สึึกว่่าหััวใจเต้้นแรงมาก ...ล้้มครัับ แล้้วก็็ร้้องไห้้” (P6) 

	 วััยรุ่่�นที่่�เคยเป็็นคนแข็็งแรงยัังรู้้�สึึกว่่าร่่างกายอ่่อนแอลง เขามัักป่่วยง่่าย ดัังเช่่นผู้้�ให้้ข้้อมููลคนหนึ่่�งกล่่าวว่่า 

	 “มัันเป็็นไข้้เร็็วค่่ะ มัันเหมืือนเป็็นไข้้เป็็นหวััดเร็็ว  ...จากปกติิเป็็นคนแข็็งแรง เป็็นไข้้ยาก เป็็นหวััดยาก อย่่างนี้้�ค่่ะ 

แต่่พอหลัังเป็็นมา นานๆ อาทิิตย์์หนึ่่�งก็็ไข้้ครั้้�งหนึ่่�ง” (P1) 

	 การเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิต แม้้จะตรวจไม่่พบการติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 แล้้ว แต่่มัักพบกัับอาการหลงเหลืือหลััง

ติดิเชื้้�อยัังคงอยู่่� ซึ่่�งเป็น็อาการที่่�เกิดิขึ้้�นอย่า่งยาวนาน โดยวััยรุ่่�นต้อ้งใช้ช้ีีวิตประจำวัันร่ว่มกัับการรัับรู้้�ว่า่ร่า่งกายของตนเอง

เปลี่่�ยนแปลงไป  โดยอาการหอบเหนื่่�อยเป็็นหนึ่่�งในอาการที่่�พบบ่่อย ทำให้้กิิจกรรมที่่�เคยทำได้้อย่่างง่่ายดายกลายเป็็น

เร่ื่�องยาก ไม่่ว่่าจะเป็็นการวิ่่�งเล่่น ออกกำลัังกาย หรืือแม้้แต่่การเดิินขึ้้�นบัันได ก็็ทำให้้รู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้า เหนื่่�อยอ่่อนเพลีีย

มากกว่่าปกติิ ทำให้้บางรายการรัับรู้้�ว่่าร่่างกายของวััยรุ่่�นยัังไม่่แข็็งแรงเช่่นเดิิม 

	 1.2) ผลกระทบต่่อความรู้้�สึึกทางอารมณ์์และจิิตใจ

	 อาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อ ไวรััสโคโรนา 2019 ไม่่เพีียงส่ง่ผลทางกาย แต่ย่ัังส่่งผลกระทบกัับความรู้้�สึกึทางอารมณ์์

และจิิตใจ ความรู้้�สึึกหงุุดหงิิด มีีอารมณ์์ที่่�เปลี่�ยนแปลงทัันทีีทัันใดจากอารมณ์์ดีีกลายเป็็นความรู้้�สึกหงุุดหงิิด อารมณ์์

เปลี่่�ยนแปลงอย่่างทัันทีีทัันใดคืือสิ่่�งที่่�วััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 พููดถึึง 

	 “รู้้�สึกึหงุดุหงิดิครัับ เพราะว่า่มัันคุมุไม่ค่่อ่ยได้.้..มัันเป็น็ความรู้้�สึกึแบบเกิดิอะไรขึ้้�น ไม่เ่หมืือนเดิมิ รำคาญไปหมด 

ทำให้้เราต้้องมายุ่่�งยากกัับอาการที่่�ไม่่ได้้อยากให้้เกิิด”(P7)

	 “ช่่วงที่่�มีีอาการป่่วยพ่่อแม่่จะไม่่ค่่อยยุ่่�ง เพราะว่่าอาการป่่วย คนที่่�มีีอาการป่่วยอารมณ์์จะขึ้้�นลงแปลกๆ...คืือใคร

พููดผิิดใจ จะโมโหเลยอะไรแบบนี้้�...ก็็หงุุดหงิิด ก็็มีีออกจากห้้อง...ช่่วงนี้้�เป็็นอะไรก็็ไม่่รู้้�เหมืือนผีีเข้้าผีีออก” (P5) 

	 ความรู้้�สึกึทางอารมณ์์และจิติใจที่่�เปลี่�ยนแปลง เกิดิขึ้้�นหลากหลายจากความไม่่เข้า้ใจว่า่ทำไมอาการไม่่ปกติจิึงึเกิดิ

ขึ้้�นกัับตนเอง ทำให้้เขารู้้�สึึกว่่าตนเองไม่่มีีความมั่่�นคงทางอารมณ์์ ซึ่่�งยัังส่่งผลกระทบต่่อความสััมพัันธ์์กัับคนรอบข้้างดััง

เช่่นวััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 พููดว่่า

	 “ด่่ากัันค่่ะ แบบหนููบอก ยายอย่่าเพิ่่�งถาม ยายก็็จะบอก เป็็นหยััง!! เสีียงดััง..ยายก็็บ่่นๆ ไม่่ดููแลตััวเอง ไม่่ให้้ซ้้อม 

ไม่่ต้้องไปเป็็นหรอกนัักกีีฬา เราก็็หงุุดหงิิด เสีียงดัังใส่่กััน ...โกรธยาย ไม่่พููดกัันค่่ะ”(P1)

	 การรัับมืือกัับความรู้้�สึกทางอารมณ์แ์ละจิติใจที่่�เปลี่�ยนแปลง วััยรุ่่�นมีีอาการหลงเหลืือหลัังติดิเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 

กระทำโดยระบายความรู้้�สึึกทางอารมณ์์และจิิตใจเหล่่านั้้�นออกมา และให้้ความหมายความรู้้�สึึกทางอารมณ์์และจิิตใจที่่�

เปลี่่�ยนแปลงเป็็นความทุุกข์์ ดัังตััวอย่่างคำพููดของวััยรุ่่�น

	 “เวลาเป็น็มัันทรมาน ...เหนื่่�อยมาก เหมืือนจะขาดใจ ทรมาน...มัันเหนื่่�อย มัันหอบค่ะ่ มัันทรมานตััวเอง มัันหายใจ

ไม่่ออก บางครั้้�งก็็แบบ...ขอโทษนะคะ.. มัันแบบมัันเหมืือนคนกำลัังจะตาย...เวลาเป็็นมัันทรมานมากจริิงๆ” (P1) 

	 “มัันเหมืือนมัันกิินเราไปครึ่่�งครึ่่�งตััวแล้้วหรืือเปล่า มัันไม่่ไหวแล้้วมัันเหมืือนจะยอมแพ้้แล้้ว ทรมานอะไรประมาณ

นี้้�ครัับ” (P5)

	 การรัับมืือกัับอาการหลงเหลืือหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ที่่�ทำให้้ เกิิดความรู้้�สึึกภายในจิิตใจคืือ

การรัับมืือด้้วย ด้วยการปกปิิดอาการ พยายามทำตััวให้้เป็น็ปกติิ ดัังที่่�วััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 

2019 กล่่าวว่่า 

	 “...ยิ่่�งเราเหมืือนเหนื่่�อยๆ ไม่่มีีแรง ปวดหััวเพื่่�อนก็็จะยิ่่�งกลััวติิด ก็็ต้้องพยายามปกติิ”(P1) 

	 “ไอค่่อยๆ เอา...ปิิดปากแล้้วก็็ไอ ไอปิิดปากลดเสีียงลง...(เพื่่�อน) จิิกตาเลยค่่ะ” (P2)
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	 “ก็็พยายามควบคุุม พอหงุุดหงิิดเวลาเหนื่่�อยๆ ก็็จะเงีียบก่่อน คุุมไม่่ให้้อยากด่่าคนมาถาม” (P1)

	 ผลกระทบต่่อความรู้้�สึกทางอารมณ์์และจิิตใจ จากการต้้องอยู่่�กัับร่่างกายที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปและไม่่แน่่นอนทำให้้ 

วััยรุ่่�นรู้้�สึึกไม่่มั่่�นคงทางอารมณ์์ และอาจมีีปััญหากัับการควบคุุมตนเองในการแสดงออกต่่อคนรอบข้้าง ในขณะที่่� 

การกลัับไปโรงเรีียนและเข้้าสัังคมก็็เต็็มไปด้วยความยากลำบาก บางคนจึึงเลืือกที่่�จะปกปิิดอาการของตนเพ่ื่�อไม่่ให้้

กระทบกัับการเรีียนและความสััมพัันธ์์กัับคนรอบข้้าง การต้้องรัับมืือในการปรัับตััว ร่่วมกัับเผชิิญชีีวิิตที่่�มีีข้้อจำกััดนี้้�นัับ

เป็น็ความท้า้ทายครั้้�งใหญ่ท่ี่่�วััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติดิเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ซึ่่�งผลพวงจากไวรััสโคโรนา 2019 

ทั้้�งสิ้้�น

	 2. 	ค้้นหาวิิธีีจััดการกัับอาการเรื้้�อรััง

	 เมื่่�อต้้องเผชิิญหน้้ากัับอาการหลงเหลืือที่่�เป็็นผลพวงหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ที่่�ยัังคงอยู่่�เป็็นเวลานาน และ

ไม่่รู้้�ว่่าอาการจะทุุเลา หรืือสิ้้�นสุุดเมื่่�อใด วััยรุ่่�นจึึงพยายามค้้นหาวิิธีีการดููแลสุุขภาพตนเองเพื่่�อบรรเทาอาการและฟื้้�นฟูู

ร่่างกายให้้กลัับมาแข็็งแรงดัังเดิิม โดย ค้้นหาวิิธีีจััดการกัับอาการเรื้้�อรััง และการสู้้�ดููแลสุุขภาพด้้วยตนเอง  แบ่่งออกเป็็น

ประเด็็นย่่อย คืือ 2.1) การแสวงหาวิิธีีดููแลสุุขภาพ และ 2.2) การดููแลอาการที่่�เกิิดขึ้้�นด้้วยตนเอง 

	 2.1) การแสวงหาวิิธีีดููแลสุุขภาพ

	 เม่ื่�อต้้องเผชิิญกัับอาการเจ็็บป่่วยเรื้้�อรัังที่่�ไม่่แน่่นอน วัั ยรุ่่�นจำเป็็นต้้องเรีียนรู้้�ที่่�หาวิิธีีจััดการกัับอาการเรื้้�อรััง  

เพื่่�อจะปรัับเปลี่่�ยนวิิถีีชีีวิิตและค้้นหาวิิธีีดููแลตนเองให้้เหมาะสมกัับอาการที่่�เกิิดขึ้้�น เพื่่�อประคัับประคองสุุขภาพและ

หวัังว่่าจะมีีอาการดีีขึ้้�นได้้ ซึ่่ �งการค้้นหาวิิธีีการต่่างๆ เป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�วััยรุ่่�นกลุ่่�มนี้้�ทำ เพื่่�อหาคำตอบเก่ี่�ยวกัับสุุขภาพ

ของตนและนำไปสู่่�การจััดการกัับอาการเรื้้�อรัังที่่�เกิิดขึ้้�น การค้้นหาข้้อมููลจากแหล่่งต่่างๆ ทั้้�งจากอิินเทอร์์เน็็ต  เว็็บไซต์ 

โรงพยาบาล เป็็นช่่องทางแรกที่่�วััยรุ่่�นใช้้เพ่ื่�อทำความเข้้าใจอาการของตนและมองหาวิิธีีการรัักษา หรืือปฏิบิััติตััวให้้อาการ

ที่่�เป็็นอยู่่�ดีีขึ้้�น จากคำกล่่าว

	 “ดููในข่่าวก็็มีีในทีีวีี แบบเป็็นเหมืือนลองโควิิด แต่่รุุนแรงกว่่ามั้้�ย มีีต่่อมาจากโควิิด บางคนก็็เป็็นบางคนก็็ไม่่เป็็น” 

(P4)

	 นอกจากนี้้� ยัังมีีการค้น้หาข้อ้มููลจากสื่่�อสัังคมออนไลน์ท์ี่่�มีีการมาแบ่ง่ปันัอาการจากหลากหลายคนที่่�พบเจอปัญัหา

สุุขภาพภายหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 จากคำกล่่าว 

	 “Google ครัับ ...เว็็บแรกครัับ...น่่าจะมาจากโรงพยาบาลครัับ แล้้วก็็มีีของ Pantip ครัับ...มาแชร์์อาการกัันครัับ 

พวกข้้อมููลลองโควิิด โรคโควิิด”(P5)

	 “ก็็มีีเล่่นติ๊๊�กต๊๊อกก็็มีีคนมาเล่่า ว่่าแบบนี้้�คืือลองโควิิด ดููแลตััวเอง ให้้ระวัังเผื่่�อเป็็นแรง...บางทีีเขาก็็เอารููปในเว็็บมา

เล่่า เข้้าใจขึ้้�น...เพราะเขาอธิิบาย อ่่านเองบางทีีงง น่่าเบื่่�อด้้วย” (P1)

	 การมีีคนใกล้้ชิิดคอยให้้การสนัับสนุุนและดููแลก็็เป็็นอีีกปััจจััยสำคััญ การพููดคุุยกัับผู้้�ปกครอง เพื่่�อน ครูู ญาติิพี่่�

น้้อง หรืือคนที่่�เคยมีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 จะช่่วยให้้วััยรุ่่�นได้้เรีียนรู้้�วิิธีีการดููแลตััวเองง่่ายๆ 

จากประสบการณ์์จริิง รวมถึึงได้้รัับกำลัังใจและคำแนะนำที่่�เป็็นประโยชน์์ จากคำกล่่าว

	 “ก็ถ็ามยายค่ะ่ ยายเป็น็ อสม...ยายบอกค่ะ่ บอกทุกุวัันให้ร้ะวััง อย่า่ไปเที่่�ยวเล่น่ ใส่ห่น้า้กากอนามััยด้ว้ย พููดทุกุวััน” 

(P1)

	 “ตอนหนูู search พ่่อแม่่ก็็จะพููดเหมืือนกัันค่่ะ ว่่าอัันนี้้�มัันก็็ใช้้ได้้อยู่่�นะ ...แล้้วก็็ไปถามแม่่ว่่าอัันนี้้�ใช้้ได้้จริิงไหม แม่่

ก็็เลยบอกว่่าใช่่...แม่่หนููบอกให้้ไปซื้้�อ บอกว่่าเนี่่�ยยามะขามป้้อมเนี่่�ยไปซื้้�อมา...หนููเลืือกก็็เลืือกตามแม่่น่ี่�แหละค่่ะ แม่่

บอกว่่ายี่่�ห้้อนี้้�ไม่่ค่่อยดีีไปกิินยี่่�ห้้อนี้้�มัันเย็็นกว่่าอะไรแบบนี้้�ค่่ะหนููก็็เลยซื้้�อตามแม่่” (P2)

	 “ก็็มีีพวกเพื่่�อนของแม่่ค่่ะแนะนำมาว่่าให้้ทำแบบนี้้�แบบนี้้�...เป็็นคนที่่�เคยติิดค่่ะ เขาก็็บอกว่่าให้้ดููแลตััวเองแบบนี้้�
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นะกิินน้้ำเยอะๆ แบบนี้้�ค่่ะ...ค่่ะ เขาก็็บอกว่่าให้้กิินน้้ำเปล่่าเยอะๆ แล้้วก็็กิินน้้ำขิิงค่่ะเขาบอก” (P3)

	 “เดิินแล้้วเหน่ื่�อยๆ ไม่่อยากลุุกเดิิน แต่่ต้้องเดิินก็็พ่่อบอกว่่าให้้เดิินเยอะๆ อ่ะครัับ เพราะว่่าตอนนั้้�นผมเดิินได้้

ประมาณแค่่ 3-4 นาทีี ผมก็็เหนื่่�อยแล้้วอ่่ะครัับ...พ่่อกัับแม่่บอกว่่าให้้ออกกำลัังกายเยอะๆ แต่่เบาๆ ครัับ” (P4)

	 “พ่่อกัับพ่ี่�สาวของม๊๊าเขามีีอาการเดีียวกัันเขาก็็แบบคิิดว่่าน่่าจะเป็็นอาการลองโควิิดเหมืือนกัันก็็เลยรู้้�สึึกว่่าอ๋๋อเรา

เป็็นลองโควิิด ...เพื่่�อนก็็ให้้คำแนะนำว่่าให้้สู้้�ต่่ออะไรแบบนี้้�แล้้วแบบเหมืือนว่่า น่าจะให้้อยู่่�ด้้วยกัันไปนานๆ พยายาม

สู้้�ๆ  เพื่่�อที่่�จะได้ไ้ปเรีียนต่อ่มหาวิทิยาลััย ก็ข็อให้อ้ยู่่�ด้ว้ยกััน...มีีเพื่่�อนผู้้�หญิงิคนหนึ่่�งแนะนำให้ไ้ปกินิน้้ำขิงิอย่า่งเดีียวเลย

ครัับ” (P5)

	 “มีีปรึึกษาอยู่่�ครัับ ปรึึกษาพ่ี่�ครัับเป็็นลููกพี่่�ลููกน้้องครัับ ...เพราะว่่าผมสนิิทด้วยครัับแล้้วรู้้�สึึกว่่าคุุยได้้...แนะนำว่่า 

ก็็กิินยาแล้้วก็็กิินน้้ำเยอะๆ พัักผ่่อนให้้เพีียงพอครัับ” (P7)

	 การพบปะผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพหรืือแพทย์เ์ป็น็ขั้้�นตอนสำคััญที่่�ช่่วยให้ว้ััยรุ่่�นได้ร้ัับการยืืนยัันว่า่อาการที่่�เป็น็อยู่่�นั้้�น

เกิิดจากอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 หรืือที่่�เรีียกว่่า “ลองโควิิด” โดยเฉพาะในรายที่่�มีีอาการรุุนแรง 

จำเป็็นต้้องไปโรงพยาบาลเพ่ื่�อรัับการตรวจวิินิิจฉััยและการรัักษาเพิ่่�มเติิม เช่่นการเอกซเรย์์ทรวงอก การตรวจเลืือด  

และการนอนพัักรัักษาตััวที่่�โรงพยาบาล สำหรัับวััยรุ่่�นที่่�มีีอาการไม่่รุุนแรงมาก อาจเลืือกไปพบแพทย์ที่่�สถานพยาบาล

ใกล้้บ้้าน เช่่น โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพตำบล (รพ.สต.) หรืือศููนย์์บริิการสาธารณสุุข เพื่่�อติิดตามอาการและ 

ขอคำแนะนำในการดููแลสุุขภาพตนเอง จากตััวอย่่างคำกล่่าวของวััยรุ่่�น 

	 “พอดีีไปตามที่่�หมอนััดให้้ไปดููอาการอีีกครั้้�งหนึ่่�ง หมอนััดไปเอกซเรย์์” (P1)

	 “ไปค่ะไปหาหมอที่่�อนามััยนี่่�แหละค่่ะ หมอบอกว่่าอาจจะเป็็นอาการของลองโควิิด แล้้วก็ให้้ยามากิินค่่ะ ... 

(แพทย์์แนะนำลดอาการไอ) ให้้ดื่่�มน้้ำค่่ะให้้ดื่่�มน้้ำเยอะๆ” (P2)

	 การแสวงหาวิธิีีดููแลสุขุภาพ เริ่่�มจากการค้น้หาข้อ้มููลจากแหล่ง่ต่า่ง ๆ  ทั้้�งจากอินิเทอร์เ์น็ต็ เว็บ็ไซต์โ์รงพยาบาล และ

สื่่�อสัังคมออนไลน์์ เป็็นช่่องทางแรกที่่�วััยรุ่่�นใช้้เพื่่�อทำความเข้้าใจอาการของตนและมองหาวิิธีีการรัักษา หรืือปฏิิบััติตััว

ให้้อาการที่่�เป็็นอยู่่�ดีีขึ้้�น ในกรณีีที่่�มีีอาการรุุนแรง วััยรุ่่�นบางคนต้้องไปพบแพทย์์เพื่่�อตรวจวิินิิจฉััยอย่่างละเอีียดและรัับ

การรัักษาที่่�เหมาะสม ขณะที่่�บางคนที่่�มีีอาการไม่่มากนัักอาจเลืือกปรึกษาแพทย์ที่่�สถานพยาบาลใกล้้บ้้าน เพื่่�อติิดตาม

อาการและขอคำแนะนำในการดููแลสุุขภาพตนเอง การมีีคนใกล้้ชิิดคอยให้้การสนัับสนุุนและดููแลก็็เป็็นอีีกปััจจััยสำคััญ

ที่่�ช่่วยให้้วััยรุ่่�นสามารถผ่่านพ้้นช่่วงเวลาที่่�ยากลำบากนี้้�ไปได้้

	 2.2) การดููแลอาการที่่�เกิิดขึ้้�นด้้วยตนเอง

	 การดููแลอาการที่่�เกิิดขึ้้�นด้้วยตนเองคืือการทำสิ่่�งที่่�ดีีเพื่่�อสุุขภาพอย่่างสม่่ำเสมอ เพราะบางครั้้�งอาจละเลย หรืือไม่่

ค่อ่ยใส่ใ่จสุขุภาพของตััวเองเท่า่ที่่�ควร วััยรุ่่�นกลุ่่�มนี้้�จึงึมีีการดููแลตััวเองตามอาการที่่�เกิดิขึ้้�นด้ว้ยตััวเอง เช่่น การออกกำลััง

กาย การรัับประทานอาหาร เพื่่�อปรัับเปลี่�ยนไปสู่่�พฤติิกรรมที่่�ส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�น อีีกทั้้�งวััยรุ่่�นพยายามปฏิิบััติตาม

มาตรการป้้องกัันการติิดเชื้้�อซ้้ำ เช่่น สวมหน้้ากากอนามััย ล้้างมืือบ่่อยๆ หลีีกเลี่่�ยงการอยู่่�ในที่่�แออััด และออกกำลัังกาย

เบาๆ เพื่่�อฟื้้�นฟููสมรรถภาพร่่างกาย จากคำกล่่าว 

	 “หนููใส่่ทุุกวัันก่่อนออกจากบ้้าน ...ถ้้ามีีคนอื่่�นมาด้้วยหนููก็็จะใส่่ค่่ะ ป้้องกัันด้้วยค่่ะแล้้วก็็เก็็บทรงด้้วยค่่ะ” (P2)

	 “ก็็ใส่่แมสค่่ะ ล้้างมืือ...ก็็ดููแลตััวเองค่่ะ เช่่น แบบนอนเยอะๆ นอนไวๆ ค่่ะก็็ดีีขึ้้�นอยู่่�ก็็ไม่่เหนื่่�อยมากสััก 4 ทุ่่�ม 3 

ทุ่่�มครึ่่�งหนููก็็นอนแล้้ว เร็็วกว่่าแต่่ก่่อนค่่ะ” (P3)

	 “ก็็ประมาณนี้้�ครัับ ใส่่แมส ล้้างมืือ แล้้วผมก็็ไม่่ค่่อยได้้ออกไปเจอใครด้้วยครัับ...แล้้วก็็ช่่วงเย็็นๆ ผมก็็ไปเดิินออก

กำลัังกาย...ผมก็็พยายามเดิินไปเรื่่�อยๆ จนมัันหายกลัับมาเป็็นปกติิครัับ” (P4)

	 “มีีระมััดระวัังขึ้้�นแล้้วก็็ใส่่แมส ไปโรงเรีียนทุุกวััน ถ้้าเสาร์์ อาทิิตย์์ไม่่มีีเรีียนพิิเศษก็็อยู่่�ในบ้้าน”(P5) 
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	 นอกจากนี้้�วััยรุ่่�นยัังดููแลตนเองตามอาการที่่�เกิิดขึ้้�น เช่น่ การน่ั่�งพัักเมื่่�อรู้้�สึกึเหน่ื่�อย การด่ื่�มน้้ำอุ่่�นเพื่่�อบรรเทาอาการ

ไอ เป็็นต้้น จากคำกล่่าว 

	 “(แล้ว้ตอนที่่�หนููเหนื่่�อยเดินิขึ้้�นบัันไดได้ไ้ม่ก่ี่่�ขั้้�นหนููทำยัังไง)..ก็ห็ยุดุเดินิพัักให้ม้ัันหายค่ะ่แล้ว้ก็เ็ดินิต่อ่ ...ก็็ค่อ่ยๆ 

เดิินค่่ะเดิินเกาะราวขึ้้�นไป...หนููก็็จะนั่่�งพัักก่่อนให้้หายเหนื่่�อยแล้้วก็็กิินน้้ำค่่ะจะไปนั่่�งพัักตากพััดลม” (P3)

	 “หลัังจากที่่�หายค่่ะ …มัันเจ็บ็คอมากเลยค่่ะมัันต้อ้งฉีีดสเปรย์์พ่น่คออ่่ะค่ะ่ ขนาดฉีีดสเปรย์์พ่น่คอมัันก็็ยัังไม่ช่่ว่ยอ่ะ่

ค่ะ่ มัันต้อ้งแบบประโคมยาไปเรื่่�อยๆ จนกว่า่จะหายก็น็านอยู่่�พอสมควรค่ะ่...มัันเหมืือนมัันเป็น็สเปรย์ฉ์ีีดคอทั่่�วไปอ่ะ่ค่ะ่ 

สเปรย์เ์พิ่่�มความชุ่่�มชื้้�น...(เมื่่�อไอ) ก็ต็้อ้งพยายามกินิน้้ำให้เ้ยอะๆ ค่ะ่...ก็ก่็่อนออกจากบ้า้นตอนเช้า้ๆ ก็จ็ะกิินน้้ำร้อ้นค่ะ่ 

อยู่่�ที่่�โรงเรีียนก็็จะกิินน้้ำเปล่่าหลีีกเลี่่�ยงน้้ำเย็็นค่่ะ น้้ำเปล่่าอุุณหภููมิิปกติินั่่�นแหละค่่ะ” (P6)

	 วััยรุ่่�นต้้องอาศััยการหัักห้้ามใจในการปฏิิบััติสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ แม้้ว่่าบางครั้้�งจะต้้องฝืืนใจทำในสิ่่�งที่่�

ไม่่ชอบก็็ตาม จากคำกล่่าว “ตััวหนููเองมีีวิินััยในการพยายามเลี่่�ยงกิินน้้ำเย็็นค่่ะแล้้วก็็ พยายามไม่่ไปที่่�ที่่�แบบคนเยอะๆ 

พยายามหลีีกตััวพยายามใส่่แมส พยายามฉีีดแอลกอฮอล์์เป็็นประจำค่่ะ” (P6)

	 “แล้้วก็็ไม่่กิินของทอดเยอะ ปกติิจะกิินของทอดแบบสุุดๆ...(ไก่่ทอด) ถ้้าหนููงดมัันก็็ไม่่เป็็นค่่ะแต่่ถ้้าหนููกิินมัันก็็

จะเริ่่�มไอแล้้ว...พวกที่่�มีีเครื่่�องเยอะๆ ค่่ะหนููทำให้้ระคายคอ ไอ...ก็็พยายามห้้ามใจ” (P2)

	 ผู้้�ให้้ข้้อมููลหลัักรายที่่� 4 สะท้้อนให้้เห็็นว่่า เมื่่�อรู้้�สึกเหนื่่�อยล้้าและอยากพัักผ่่อนมากกว่่าปกติิ ก็ ็ต้้องหัักห้้ามใจ 

ไม่่ให้้นอนมากเกิินไปจนเกีียจคร้้าน และพยายามลุุกขึ้้�นมาเคล่ื่�อนไหวร่างกายหรืือออกกำลัังกายเบาๆ เพื่่�อให้้ร่่างกาย

แข็็งแรงและมีีภููมิิต้้านทานที่่�ดีี  อาการส่่วนอื่่�น เช่่น เจ็็บคอ หรืือไม่่รัับรสอาหาร อาจทำให้้การรัับประทานอาหารเป็็น 

เรื่่�องยากลำบาก แต่่วััยรุ่่�นก็็ต้้องฝืืนใจกิินอาหารที่่�เพื่่�อให้้ร่่างกายมีีพลัังในการฟื้้�นฟูู ดัังตััวอย่่างคำกล่่าว

	 “เจ็็บคอแต่่ก็็พยายามกิินข้้าวเพื่่�อให้้ร่่างกายแข็็งแรงค่่ะ...ตอนที่่�แบบทานอะไรบางอย่่างเข้้าไปหนููก็็ต้้องระวััง  

หนููก็็กลััวว่่าแบบเวลากลืืนมัันไออาจจะมีีอาการเจ็็บก็็เลยกลััวแต่่ก็็พยายามกิินอยู่่�ค่่ะ”(P6)

	 อีีกสิ่่�งสำคััญที่่�เป็น็วิิธีีการดููแลสุุขภาพ คืือ การเติิมพลัังใจให้้กัับตนเองก็็เป็น็สิ่่�งสำคััญที่่�จะช่่วยให้้วััยรุ่่�นมีีกำลัังใจใน

การสู้้�กัับความเจ็บ็ป่ว่ย การตั้้�งเป้า้หมายเล็ก็ๆ ในแต่ล่ะวััน จากคำกล่า่ว “บอกตััวเองให้สู้้้� เดี๋๋�ยวงานค้า้ง เดี๋๋�ยวเรีียนไม่ท่ััน 

ก็็ไปๆ ทุุกเช้้า”(P1)

	 “ถ้้าเรื่่�องเรีียน คิิดในหััวอย่่างเดีียวว่่าเราอยากสอบเข้้าโรงเรีียนนี้้�นะแล้้วก็็ต้้องมีีความพยายามขึ้้�นหน่่อย เพลีียแค่่

ไหนก็็ไปโรงเรีียน” (P5)

	 “แม้้จะยัังมีีอาการอยู่่�ค่ะ ก็อาจจะเป็็นเพราะว่่า ถ้ ามัันไม่่เรีียนอ่่ะค่่ะ มัันก็็ม.3 แล้้วมัันก็็ต้้องมีีความรัับผิิดชอบ  

เราก็็ต้้องไปต่่อม.4 หนููก็็เลยคิิดว่่ายัังไงเราก็็ต้้องเรีียนเอาเกรดของเทอม อ่่ะค่่ะไปยื่่�นอยู่่�ดีีแล้้วก็็ต้้องพยายามแบบเรีียน

ให้้ได้้ดีีที่่�สุุด”(P6)

	 “ก็็ฝืืนไปกัับก็็มีีไม่่ไปครัับ ...แบบว่่าต้้องไปเรีียนครัับ ถ้าไม่่ไปก็ตามเพื่่�อนไม่่ทัันแล้้วก็ต้้องกลัับมาเรีียนใหม่่อีีก” 

(P7)

	 การสร้้างความหวัังว่่าอาการจะต้้องดีีขึ้้�น ล้้วนเป็็นวิิธีีการที่่�ช่่วยเสริิมสร้้างพลัังใจ ทำให้้วััยรุ่่�นกลุ่่�มนี้้�มีีแรงผลัักดัันที่่�

จะดููแลสุุขภาพตนเองต่่อไป และก้้าวผ่่านช่่วงเวลาท้้าทายในชีีวิิตนี้้�ได้้ 

	 การดููแลอาการที่่�เกิิดขึ้้�นด้้วยตนเอง โดยวััยรุ่่�นพยายามดููแลสุุขภาพตนเองอย่่างต่่อเนื่่�อง ปฏิิบััติิตามมาตรการ

ป้้องกัันการติิดเชื้้�อซ้้ำ เช่่น สวมหน้้ากากอนามััย ล้างมืือบ่่อย ๆ หลีีกเล่ี่�ยงการอยู่่�ในที่่�แออััด และออกกำลัังกายเบาๆ  

เพื่่�อฟื้้�นฟููสมรรถภาพร่่างกาย นอกจากนี้้� วัั ยรุ่่�นยัังดููแลตนเองตามอาการที่่�เกิิดขึ้้�น เช่่น การนั่่�งพัักเม่ื่�อรู้้�สึึกเหน่ื่�อย  

การดื่่�มน้้ำอุ่่�นเพื่่�อบรรเทาอาการไอ เป็็นต้้น วััยรุ่่�นต้้องอาศััยการมีีวิินััยในการปฏิิบััติิสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ แม้้ว่่า

บางครั้้�งจะต้้องฝืืนใจทำในสิ่่�งที่่�ไม่่ชอบก็็ตาม ทั้้�งนี้้�ยัังพบว่่าการเติิมพลัังใจให้้กัับตนเองก็็เป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�จะช่่วยให้้วััย
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รุ่่�นมีีกำลัังใจในการสู้้�กัับความเจ็็บป่่วย การตั้้�งเป้้าหมายเล็็กๆ ในแต่่ละวััน การสร้้างความหวัังว่่าอาการจะต้้องดีีขึ้้�น  

ล้้วนเป็็นวิิธีีการที่่�ช่่วยเสริิมสร้้างพลัังใจ ทำให้้วััยรุ่่�นกลุ่่�มนี้้�มีีแรงผลัักดัันที่่�จะดููแลสุุขภาพตนเอง และก้้าวผ่่านช่่วงเวลา

ท้้าทายในชีีวิิตนี้้�ได้้

อภิิปรายผล 
	 ผลการวิจิััยนี้้�พบว่า่ การดููแลสุุขภาพตนเองของวััยรุ่่�นที่่�ได้ร้ัับผลกระทบจากอาการหลงเหลืือหลัังติดิเชื้้�อไวรััสโคโรนา 

2019 มีีลัักษณะเป็น็การดููแลตนเองแบบท่ั่�วไป ที่่�ชี้้�ให้้เห็็นถึงึความพยายามของวััยรุ่่�นในการปรัับตััวและจััดการกัับอาการ

หลงเหลืือหลัังติดิเชื้้�อ โดยมีีเป้า้หมายเพ่ื่�อให้ต้นเองมีีสุขภาพที่่�ดีีและสามารถดำเนินิชีีวิติประจำวัันได้ต้ามปกติ ิซึ่่�งนำไป

สู่่�การจััดการกัับอาการเรื้้�อรััง การดููแลตนเองแบบทั่่�วไปนี้้� เป็็นการดููแลสุุขภาพด้้วยตนเอง ซึ่่�งสอดคล้้องกัับพััฒนาการ

ของวััยรุ่่�นที่่�มีีความสามารถ และใช้้ความพยายามในการจััดการกัับสุุขภาพตนเองที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป8 

 	 การดููแลตนเองแบบท่ั่�วไป ประกอบด้้วย การดููแลร่่างกาย การจััดการอาการ การดููแลด้้านจิิตใจและอารมณ์์  

และการค้้นหาข้้อมููลและการสนัับสนุุน นอกจากนี้้� การดููแลอาการที่่�เกิิดขึ้้�นด้้วยตนเอง เช่่น การใช้้ยาเพื่่�อบรรเทาอาการ 

การดื่่�มน้้ำอุ่่�น และการใช้ส้เปรย์พ่์่นคอ เป็็นวิธิีีการที่่�วััยรุ่่�นใช้เ้พื่่�อจััดการกัับอาการหลงเหลืือ ซึ่่�งสอดคล้อ้งกัับการการดููแล

ตนเองของวััยรุ่่�นที่่�ได้้รัับผลกระทบจากอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ในการศึึกษาอื่่�นๆ5 นอกจากนี้้� 

การแสวงหาวิธิีีการดููแลสุขุภาพเช่น่ การรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์ ์การออกกำลัังกายเบาๆ และการพัักผ่อ่นที่่�เพีียง

พอ เป็็นวิิธีีการที่่�วััยรุ่่�นใช้้เพื่่�อฟื้้�นฟููร่่างกายจากอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อ10 การดููแลสุุขภาพตนเองจึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�

อาจเชื่่�อมโยงไปสู่่�การประยุุกต์์แนวคิดทางการพยาบาลเก่ี่�ยวกัับการดููแลสุุขภาพตนเองมาใช้้บููรณาการในการวางแผน

การพยาบาลผู้้�ป่่วยกลุ่่�มนี้้�เพื่่�อส่่งเสริิมศัักยภาพการดููแลสุุขภาพตนเองอย่่างเป็็นองค์์รวม

	 การวิิจััยนี้้�ชี้้�ให้้เห็็นว่่าวััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 เผชิิญกัับความ ท้้าทายทั้้�งทาง

ร่่างกาย จิิตใจ และการดำเนิินชีีวิิตจากผลพวงของของการติิดเชื้้�อ คืืออาการผิิดปกติิในรููปแบบต่่างๆ ที่่�ทำให้้วััยรุ่่�นที่่�มีี

อาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อทุุกคนแสดงถึึงความวิิตกกัังวล นอกจากนี้้� วัั ยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อยัังระบุุว่่า 

มีีอารมณ์์หงุุดหงิิดและเปลี่่�ยนแปลงทัันทีีทัันใด โดยวััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อมีีการรัับมืือกัับความรู้้�สึึกทาง

อารมณ์์และจิิตใจที่่�เปลี่่�ยนแปลงเหล่่านี้้�ที่่�ยัังไม่่เหมาะสม เพราะวััยรุ่่�นทุุกรายในการศึึกษาวิิจััยนี้้�พููดแสดงถึึงความรู้้�สึึก

ทุุกข์์ใจ ทรมานจากอาการ และส่่วนใหญ่่ปกปิิดไม่่บอกใครว่่าตนเองมีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อ ซึ่่�งอาจเป็็นวิิธีีการ

รัับมืือท่ี่�ไม่เ่หมาะสม14 ดัังนั้้�นการให้ก้ารสนัับทางสัังคม การดููแลที่่�เฉพาะเจาะจงสำหรัับผู้้�ที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติดิเชื้้�อ  

โดยเฉพาะวััยรุ่่�นจึึงมีีความสำคััญและจำเป็น็3,5-6 การดููแลสุุขภาพตนเองจึึงมีีความสำคััญที่่�วััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลััง

ติิดเชื้้�อต้้องปฏิิบััติิ ควบคู่่�ไปกัับการได้้รัับการดููแลช่่วยเหลืือจากบุุคลากรทางการแพทย์์และคนรอบข้้าง เพื่่�อให้้สามารถ

มีีสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�นได้้ 

	 ปรากฏการณ์์ทางสัังคมที่่�เกิิดขึ้้�นจากการแพร่่ระบาดของไวรััสโคโรนา 2019 แสดงให้้เห็็นว่่า แม้้โรคนี้้�อาจกลาย

เป็็นโรคประจำถิ่่�น แต่่ “อาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อ” ยัังคงมีีอยู่่�และส่่งผลกระทบต่่อบุุคคล โดยเฉพาะในวััยรุ่่�น2,13 

อาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อส่่งผลเชิิงลบต่่อการทำกิิจกรรมและคุุณภาพชีีวิต14 ผลกระทบทางจิิตใจ เช่่น ความรู้้�สึึก

ทุุกข์์ทรมาน หงุุดหงิิด และอารมณ์์แปรปรวน หากเกิิดยาวนานต่่อเนื่่�อง อาจส่่งผลกระทบในระยะยาวได้้ สอดคล้้องกัับ

การศึึกษาที่่�พบภาวะวิิตกกัังวลและซึึมเศร้้าในผู้้�ป่่วยหลัังติิดเชื้้�ออยู่่�ในระดัับสููง15 วัั ยรุ่่�นพยายามอย่่างมากในการค้้นหา
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วิิธีีการดููแลสุุขภาพตนเองเพื่่�อบรรเทาอาการและฟื้้�นฟููร่่างกาย รวมถึึงการปรัับตััวเพื่่�อจััดการกัับภาวะเจ็็บป่่วยเรื้้�อรัังนี้้�  

ซึ่่�งสะท้อ้นถึึงความพยายามของวััยรุ่่�นในการจััดการอาการด้ว้ยตนเองตามแนวคิดิการจััดการตนเอง (self-management) 

ในด้้านการดููแลตนเอง15,16 

ข้้อจำกััดของการวิิจััย 
	 การศึึกษาครั้้�งนี้้�มีีข้อจำกััดเน่ื่�องจากเป็็นการวิิจััยเชิิงคุุณภาพที่่�เป็็นการศึึกษาจากวััยรุ่่�นเฉพาะกลุ่่�มในจัังหวััด

อุุบลราชธานีี ดัังนั้้�นผลการวิิจััยอาจจะไม่่สามารถอ้างอิิงในกลุ่่�มประชากรวััยรุ่่�นอ่ื่�นๆ ที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อ

ไวรััสโคโรนา 2019 ทั้้�งนี้้�ต้้องคำนึึงถึึงบริิบทการดููแลผู้้�ป่่วยกลุ่่�มนี้้�ในแต่่ละพื้้�นที่่� ซึ่่�งอาจมีีความแตกต่่างกััน 

ข้้อเสนอแนะ 
	 1. 	ข้้อมููลที่่�ได้้ช่่วยให้้พยาบาลเด็็กเข้้าใจประสบการณ์์และความท้้าทายที่่�วััยรุ่่�นกลุ่่�มนี้้�ต้้องเผชิิญ สามารถนำมา

เป็็นข้้อมููลพื้้�นฐานเพื่่�อการประเมิินทางการพยาบาล (nursing assessment) วััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััส

โคโรนา 2019 ใช้เ้ป็็นส่ว่นหนึ่่�งในวางแผนการดููแลวััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือติดิเชื้้�อ โดยเฉพาะการสนัับสนุนุทางอารมณ์์ 

แก่่วััยรุ่่�น การให้้คำแนะนำวิิธีีการดููแลสุุขภาพและการจััดการอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อที่่�เหมาะสม 

 	 2. 	ควรให้้การสนัับสนุุนทางสัังคมสำหรัับวััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 อย่า่งเหมาะสม 

เช่่น การสร้้างกลุ่่�มออนไลน์์เพื่่�อให้้คำปรึึกษาสำหรัับวััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อ การจััดกิิจกรรมเพื่่�อส่่งเสริิม

การแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์ระหว่่างวััยรุ่่�นที่่�มีีอาการหลงเหลืือหลัังติิดเชื้้�อ เพื่่�อให้้วััยรุ่่�นกลุ่่�มนี้้�รู้้�สึึกว่่าเผชิิญกัับผลพวง

ของโควิิด-19 ได้้ดีีขึ้้�น 
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