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The purposes of this study were to study the meaning and describe experiences of 

building work-life balance of professional nurses. Nine professional nurses in a private hospital 

were willing to participated in this research. Data were collected using in-depth interviews with 

taped-record, observations and field notes. Study data were analyzed using Diekelman’s content 

analysis. The findings were as follows: 

 

1. Meaning of the work-life balance 

 Work-life balance was defined as the appropriately time management between 

working and life activities in order to make happy life with sufficient conditions. 

2. Building work-life balance  

 It consisted of two parts: to be a happy in life and a happy on the job. A happiness in 

life consisted of 2 sub themes: making a happy by self and having family members’ support. A 

happy in work contained 4 sub-themes: making a happy work by self, managing work stress, 

receiving a colleague supports and receiving appropriately organizational welfare. 

 

 

The study findings provided for more understanding of building work-life balance of 

professional nurses in a private hospital. Nursing managers in hospital or nurses can use these 

findings as a guideline to build work-life balance. 
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บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 การเปลี่ยนแปลงของโลกปจจุบันทั้งในดานเศรษฐกิจและสังคมทําใหมนุษยวัยทํางาน     

ทุกสาขาอาชีพตองทํางานหนักมากขึ้น เกิดความเหน่ือยลาและเครียด สงผลตอคุณภาพชีวิตทั้งของ

ตนเอง และครอบครัว (จรรยา เศรษฐบุตร และ อุมาภรณ ภัทรวาณิชย, 2541) สอดคลองกับ Glezer  

and Wolcott (1999) ที่กลาววา ชีวิตและงาน (Work and life) มีผลกระทบซึ่งกันและกันหากดานใด

ดานหน่ึงไดรับการสนใจมากหรือนอยไป ความไมสมดุลชีวิตกับงานจะเกิดขึ้น สงผลตอภาวะ

สุขภาพของผูปฏิบัติงาน ขาดความสุข เกิดความขัดแยงกับสมาชิกในครอบครัว สวนผลกระทบตอ

องคการ ไดแก ความพึงพอใจในงานลดลง ความผูกพันตอองคการลดลง มีความผิดพลาดหรือ

อุบัติเหตุในงานเพิ่มขึ้น อัตราการขาดงานและการลาออกของงานสูงขึ้น นอกจากน้ียังพบวาการ

เปลี่ยนแปลงทางดานประชากรและสังคมเศรษฐกิจ เชน การที่ผูหญิงออกมาทํางานนอกบานมากขึ้น 

การปรับบทบาทหนาที่ในครอบครัวของสามีภรรยา การที่ประชากรมีอายุขัยเฉลี่ยสูงขึ้น การขาด

แคลนกําลังคนในบางสาขาวิชาชีพไดแก แพทย พยาบาล การเพิ่มขึ้นของอายุเฉลี่ยของกําลังแรงงาน 

และรูปแบบการใชชีวิตที่เปลี่ยนไปของคนในสังคมมีสวนเนนย้ําใหเห็นถึงความสําคัญของการจัด

สภาพความสมดุลชีวิตกับงานของผูคนโดยทั่วไป  

ปจจุบันพบวาหากองคการตางๆ ตองการที่จะดึงดูดและรักษาทรัพยากรบุคคลที่มีความรู

ความสามารถใหอยูกับองคการตอไป ก็จําเปนที่จะตองมีการจัดการใหบุคลากรมีสมดุลชีวิตกับงาน

ที่ดี มิฉะน้ันแลว บุคลากรอาจรูสึกไมเปนสุขกับชีวิตและออกจากองคการเพื่อไปแสวงหาทางเลือก

ที่ดีกวาใหกับชีวิตของตน (ภาณุภาคย พงศอติชาต, 2548) ดังน้ันองคการควรสรางเสริมใหมนุษยวัย

ทํางานจัดสรรแบงเวลาใหงาน และชีวิตอยางเหมาะสม จากการวิจัยของ Biernat and Wortman 

(1991) พบวา ในปจจุบันผูหญิงทํางานวิชาชีพ เชน แพทย เภสัชกร พยาบาลวิชาชีพ ประเมินตนเอง

ทางลบถึงบทบาทการเปนมารดาที่ดี หรือเปนภรรยาที่ดีและมีความรูสึกผิดที่ไมสามารถแสดง

บทบาทเหลาน้ันอยางสมบูรณแบบ พบวาจากการศึกษาวิจัยที่ผานมาสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาล

วิชาชีพอยูในระดับปานกลาง (พัทนัย แกวแพง, 2549; พนัญญา บวรนันทกุล, 2545; ภัทรา เผือกพันธ, 

2545; นิยดา ผุยเจริญ, 2545; สุภางค ทองมั่น, 2544; อรวรรณ นาคมนต, 2546) ซึ่งการวิจัยดังกลาว ใช

แนวคิดที่กําหนดใหสมดุลชีวิตกับงานเปนเพียงองคประกอบหน่ึงของคุณภาพชีวิตการทํางาน แต

ปจจุบันไดมีการนําแนวคิดสมดุลชีวิตกับงานมาศึกษาแยกออกจากคุณภาพชีวิตการทํางาน                    

(ภาณุภาคย พงศอติชาต, 2549) ซึ่งสํานักงานคณะกรรมการขาราชการพลเรือน (2549)                  
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ใหคําจํากัดความของคําวา สมดุลชีวิตกับงาน ไววา “การกําหนดเวลาในการดําเนินชีวิตใหมีสัดสวน

ที่เหมาะสมสําหรับงาน ครอบครัว สังคม และ ตนเอง” และไดผลักดันแนวคิดสมดุลชีวิตกับงานให

เปนสวนหน่ึงในแผนพัฒนาขาราชการพลเรือน เชนเดียวกับในประเทศตะวันตกที่ใหความสําคัญ

และสนใจเร่ืองดังกลาวเชนกัน ในหลายประเทศมีการใหรางวัลกับหนวยงานที่พัฒนาและสราง

เสริมทําใหพนักงานเกิดความสมดุลชีวิตกับงาน เชน Work-life balance award ภายใตกฎหมาย 

Work-Life Balance Award Act ในประเทศสหรัฐอเมริกา (Department of Labor, 2010) National 

work-life balance award ในประเทศออสเตรเลีย (Collins, 2010) รางวัล The UK excellence award

ในประเทศอังกฤษ (Box, 2011) และ รางวัล Work-life excellence award ในประเทศสิงคโปร  

(ภาณุภาคย พงศอติชาต, 2554) คือรางวัลความเปนเลิศดานการจัดการชีวิตและงานของพนักงานใน

องคการ เปนรางวัลที่มอบใหแกองคการ เพื่อยกยองความสําเร็จในการที่สามารถบริหารจัดการ

พนักงานใหมีความสามารถในการใชชีวิตสวนตัวและการทํางานใหสอดประสานกันอยางมีคุณภาพ 

พยาบาลวิชาชีพทั้งในภาครัฐ และเอกชน เปนหน่ึงในมนุษยวัยทํางานและยังตองการ

ประสบความสําเร็จทั้งในหนาที่การงาน ครอบครัว และเร่ืองสวนตัว หนาที่หลักของพยาบาล

วิชาชีพคือการรักษาพยาบาลผูปวย แตในความเปนจริงพยาบาลวิชาชีพยังตองมีภาระหนาที่ในดาน

อ่ืนๆ เพิ่มเติมอีก เชน รับผิดชอบในการบริหารจัดการ การควบคุมงานการพยาบาล การ

ประสานงานกับบุคลากรในทีมสุขภาพและหนวยงานที่เกี่ยวของ ตลอดจนงานการบริหารทรัพยากร 

และการเปนนักวิชาการทางการพยาบาลวิชาการ จากภาระงานดังกลาวอาจทําใหพยาบาลเกิดภาวะ

เหน็ดเหน่ือยและออนลาจากการทํางาน เกิดความเครียดสะสม อีกทั้งในสภาวการณปจจุบันโรง

พยาลเอกชนตางๆ มีการเจริญเติบโต และการแขงขันมากขึ้น มีการปรับเปลี่ยนรูปแบบการ

ใหบริการเพื่อตอบสนองกลุมผูปวย การบริการรักษาโรคเฉพาะทาง หรือการเพิ่มบริการสนับสนุน

อ่ืนๆ แตเน่ืองจากจํานวนบุคลากรทางการแพทยที่มีไมเพียงพอตอความตองการของโรงพยาบาล 

สงผลใหโรงพยาบาลเอกชนมีการดึงบุคลากรทางการแพทยจากโรงพยาบาลอ่ืนๆ หากโรงพยาบาล

ไมมีการบริหารจัดการใหพยาบาลมีสมดุลชีวิตกับงานที่ดีพอ เชน การมอบหมายภาระงานที่มาก

เกินไป การใหคาตอบแทนที่ไมเหมาะสม หรือการจัดตารางงานที่แนนจนเกินไปทําใหพยาบาลขาด

การพักผอน อาจทําใหโรงพยาบาลตองสูญเสียบุคลากรที่เปนหัวใจสําคัญของโรงพยาบาล เน่ืองจาก

พยาบาลอาจยายไปทํางานโรงพยาบาลใหมที่มีการบริหารจัดการใหพยาบาลมีสมดุลชีวิตกับงานที่

ดีกวา (เกษสุดา จันทรออน, 2552) ดังน้ันองคการควรเล็งเห็นถึงความสําคัญและสนับสนุนให

พนักงานมีสมดุลชีวิตกับงานเพื่อเพิ่มการคงอยู 

นอกจากน้ียังพบวา การสรางสมดุลชีวิตกับงานที่ดีมีสวนเกี่ยวของและเปนประโยชน

โดยตรงตอวิชาชีพการพยาบาล ซึ่งปจจุบันพบวาการเปลี่ยนแปลงโครงสรางระบบบริการสุขภาพ
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เพื่อใหเกิดการใหบริการสุขภาพที่มีคุณภาพและทั่วถึงในการใหบริการสุขภาพระดับปฐมภูมิ     

ทุติยภูมิและตติยภูมิ ตามพระราชบัญญัติหลักประกันสุขภาพแหงชาติ ตลอดจนการสงเสริมความ

เขมแข็งในภาคประชาชนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและการขยายบทบาทใหภาคเอกชนรวม

รับผิดชอบในการใหบริการสุขภาพ การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ดังกลาวกอใหเกิดทั้งประเด็นทาทาย

หรือคุกคาม และโอกาสของวิชาชีพการพยาบาล (สุจิตรา เหลืองอมรเลิศ, 2550) สถานการณของ

วิชาชีพการพยาบาลในหลาย ๆ ประเทศกําลังเผชิญความทาทาย กลาวคือ มีขอจํากัดเกี่ยวกับ

ประสิทธิภาพของบุคลากรพยาบาลทุกระดับที่ตองการระบบปฏิรูปสุขภาพ มีคุณภาพชีวิตและ

สมดุลชีวิตกับงานลดลง อัตราลาออกคอนขางตอเน่ือง สังคมมีความคาดหวังสูงขึ้นจากการรับ

บริการสุขภาพที่มีมาตรฐานคุณภาพและความเปนเลิศ (Wolf, Bradles, and Greenhouse, 2006) 

สอดคลองกับ วิจิตร ศรีสุพรรณ (2549)ไดกลาวถึงผลกระทบจากการขาดแคลนอัตรากําลังคน

ทางการพยาบาล ทําใหพยาบาลที่คงอยูในงาน มีภาระงานมากขึ้นทั้งในสวนของพยาบาลปฏิบัติการ

และในสวนของผูบริหารการพยาบาล เปนสวนหน่ึงที่ทําใหพยาบาลขาดสมดุลชีวิตกับงาน ภาระ

งานมากขึ้น ทําใหมีความเสี่ยงในเร่ืองที่เกี่ยวของกับคุณภาพของชีวิต และสุขภาพของพยาบาล อาจ

สงผลใหพยาบาลขาดสมดุลชีวิตกับงาน เกิดความเครียดในงานไดงาย ประสิทธิภาพการทํางานอาจ

ลดนอยลงไมสามารถบริหารจัดการชีวิตกับงานใหสมดุลได หากพยาบาลขาดสมดุลชีวิตกับงาน 

อาจสงผลทําใหองคการไมประสบความสําเร็จตามเปาหมาย ไมบรรลุวัตถุประสงคขององคการ 

เน่ืองจากพยาบาลวิชาชีพเปนทรัพยากรมนุษยขององคการ และ ทรัพยากรมนุษยเปนปจจัยหลักที่จะ

สงผลใหทุกองคการประสบความสําเร็จ (รัตติกรณ จงวิศาล, 2550) สอดคลองกับ Houston (2005) 

ที่กลาววาสมดุลชีวิตกับงานสามารถเพิ่มประสิทธิผลของงาน สรางเสริมคุณภาพชีวิตครอบครัวของ

พนักงานใหดีขึ้น และ Ginn (2003) กลาววาสมดุลชีวิตกับงานสงผลใหเกิดคุณภาพการทํางาน 

คุณภาพชีวิตที่ดี สงเสริมใหเกิดการคงอยูในองคการมากขึ้น 

 จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพในตางประเทศ 

ไดมีการศึกษาไวสวนหน่ึง เชนการวิจัยของ Yildirim and Aycan (2008) พบวา พยาบาลที่มีสมดุล

ชีวิตกับงานมีการจัดการกับตารางชีวิต และภาระงานอยางเหมาะสม จะมีเจตคติที่ดีตอองคการ สวน  

Fereday and Oster (2010) ศึกษาการบริหารจัดการสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลผดุงครรภใน

ประเทศออสเตรเลีย จํานวน 17 คน โดยการสัมภาษณ พบวา การใชแนวคิดการบริหารจัดการที่มี

ความยืดหยุน การจัดชั่วโมงการทํางานที่เหมาะสม จะสงเสริมใหพยาบาลมีสมดุลชีวิตกับงาน 

สําหรับในประเทศไทย ผูวิจัยจึงทําการศึกษา วิจัยนํารองในชวงเดือนกุมภาพันธ พ.ศ.2554 โดยการ

สัมภาษณ พยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลเอกชนแหงหน่ึงจํานวน 6 คน ที่ระบุวาตนเอง

มีสมดุลชีวิตกับงาน พบวา กอนที่พยาบาลวิชาชีพจะมีสมดุลชีวิตกับงาน พยาบาลกลุมน้ีมี
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ประสบการณชีวิตกับงานไมสมดุลมากอน หลังจากน้ันจึงมีการปรับวิถีการดําเนินชีวิตและการ

ทํางานเพื่อสรางความสมดุลชีวิตกับงานของตนเอง โดย  1) คิดบวกกับชีวิต สงเสริมใหตนเองเกิด

ความรูสึกที่ดีตองาน นอกจากน้ีพยายามเขาใจการแสดงพฤติกรรมของผูรวมงานซึ่งมีผลกระทบตอ

ตนและงานที่ปฏิบัติ และใชสติในการแกปญหาตางๆที่มีผลกระทบกับตนเอง  2) จัดสรรเวลาอยางมี

ประสิทธิภาพ  โดยกลาววาการแบงเวลาใหสมดุลไมใช แบงรอยละ 50 เทาๆ กันแตขึ้นกับใน

ชวงเวลาหน่ึง พยาบาลอาจใหความสําคัญกับเร่ืองงานมากกวาชีวิตสวนตัว เชน การทุมเทใหกับงาน

ประกันคุณภาพโรงพยาบาลเมื่อใกลระยะเวลาที่มีการตรวจเยี่ยมของหนวยงานที่เกี่ยวของ และบาง

เวลาอาจใหความสําคัญกับชีวิตสวนตัวมากกวางาน เชน เวลาที่มีสมาชิกในครอบครัวเจ็บปวย 

นอกจากน้ีตองรูจักจัดสรรลําดับความสําคัญ และเปาหมายของเร่ืองที่ตองดําเนินการ  3) พึงพอใจ

ในสิ่งที่ตนมี พยาบาลเรียนรูที่จะอยูอยางพอเพียงและพอใจกับงานที่ทํา เงินเดือนที่ไดรับ และ        

4) เรียนรูการปรับตัว คือเมื่อรูสึกวาตนเองเสียสมดุลชีวิตกับงาน จะพยายามปรับอารมณใหลด ละ 

และหลีกเลี่ยงความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานหรือปญหาสวนตัว เรียนรูการใชชีวิตอยางมี

ความสุข  

จากที่กลาวมาเห็นไดวา งานวิจัยสวนใหญมุงศึกษาระดับของความสมดุลชีวิตกับงานโดย

นําแนวคิดจากตางประเทศมาศึกษาตามมุมมองของนักวิจัยและการศึกษาระบุวา กลุมตัวอยางมี

สมดุลชีวิตกับงานหรือไม อยางไร แตยังไมมีการศึกษาสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ 

หมายถึงอะไร และ สรางไดอยางไร ผูวิจัยในฐานะพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนแหงหน่ึง ซึ่ง

ผูบริหารโรงพยาบาลใหความสําคัญ และตองการสรางเสริมใหพนักงานทุกคนมีสมดุลชีวิตกับงาน 

จึงสนใจศึกษาเร่ืองดังกลาว โดยใชระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ ดวยการสัมภาษณเชิงลึกพยาบาล

วิชาชีพที่ระบุวาตนเองมีสมดุลชีวิตกับงาน เพื่อใหไดขอมูลที่มีความลึกและเห็นภาพที่ชัดเจนซึ่งไม

สามารถเก็บไดจากขอมูลทางสถิติและตัวเลข (อารียวรรณ อวมตานี, 2553) ผลการศึกษาที่ไดจะเปน

แนวทางของผูบริหารเพื่อพัฒนาสรางเสริมใหพยาบาลวิชาชีพมีสมดุลชีวิตกับงานที่ดี มีความสุข 

และประสบผลสําเร็จทั้งชีวิตสวนตัวและการทํางาน 

วัตถุประสงคการวิจัย  

1.  เพื่อศึกษาความหมายของสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน 

2.  เพื่อบรรยายประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพใน

โรงพยาบาลเอกชน 

คําถามการวิจัย  

1.  พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนใหความหมายของสมดุลชีวิตกับงานวาอยางไร 

2.  พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนสรางสมดุลชีวิตกับงานอยางไร 
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แนวคิดพื้นฐาน (Preconceived Notion) 

 การศึกษาคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) โดยใชระเบียบวิธีวิจัยเชิง

คุณภาพที่ตองเก็บรวบรวมขอมูลที่ไมสามารถเก็บไดทางสถิติและรายละเอียดเน้ือหาตองลุมลึก 

เน่ืองจากผูวิจัยมีประสบการณเปนพยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบัติงานประจําในโรงพยาบาลตติยภูมิ ต้ังแต

ป พ.ศ. 2545-ปจจุบัน รวมระยะเวลา 12 ป และผูบริหารองคการที่ผูวิจัยปฏิบัติงานอยูไดเล็งเห็นถึง

ความสําคัญของคุณภาพชีวิตและการทํางานของพนักงานตองการเสริมสรางและสนับสนุนให

พยาบาลวิชาชีพ รวมถึงพนักงานในองคการมีสมดุลชีวิตกับงาน และตองการศึกษาเพิ่มเติมวา

พยาบาลที่มีสมดุลชีวิตกับงานไดใหความหมายและ มีประสบการณในการสรางสมดุลชีวิตกับงาน

ไดอยางไร 

 ผูวิจัยพบวา งานพยาบาลเปนงานที่ตองใชความละเอียดออน ตองคนควาหาความรูเฉพาะ

ทางตลอดเวลา ตองมีศาสตรและศิลปในการปฏิบัติงาน ตองพัฒนาตนเองอยูเสมอ และเปนผูมีจิต

เมตตาธรรมปรารถนาใหผูอ่ืนพนจากความเจ็บปวยทุกขทรมานทั้งทางกายและทางใจ ตองมีความ

อดทนสูง ทํางานเปนผลัด หมุนเวียน 24 ชั่วโมง เวลาการทํางานสวนทางกับวิชาชีพอ่ืนๆ หรือ

แตกตางกับงานทั่วไป อาจสงผลใหพยาบาลเกิดความเหน่ือยลา เบื่อหนายในวิชาชีพ บางรายอาจเสีย

สมดุลชีวิต ทั้งในเร่ืองของตนเองและชีวิตครอบครัว เมื่อพยาบาลขาดสมดุลในชีวิตแลว ยอมไม

สามารถสรางสุขในการทํางานได เน่ืองจากสวนใหญบุคคลที่มีปญหาชีวิตหรือครอบครัว มักเกิด

ความรูสึกทอแทหมดกําลังใจไมอยากทําอะไร สงผลใหประสิทธิภาพของงานลดลง เกิดความเบื่อ

หนายในงานและขอโอนยายลาออกในที่สุด ซึ่งปญหาน้ีสงผลตามมาตอองคการ และอาจลุกลาม

เปนปญหาระดับชาติได ดังน้ัน ผูวิจัยจึงไดทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับประเด็นที่ศึกษา โดย

ใชแนวคิด ของการสรางสมดุลชีวิตกับงาน ลักษณะการทํางานและใชชีวิตของพยาบาลวิชาชีพ การ

จัดการกับความเครียด เพื่อเปนเพียงแนวทางเบื้องตนในการสรางแนวคําถาม (Interview Guideline) 

รวมทั้งเปนแนวคิดเบื้องตน เพื่อปองกันไมใหผูวิจัยหลงทางเมื่อเขาสูสนามการวิจัย 

ขอบเขตของการวิจัย 

 การวิจัยคร้ังน้ี เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ มี วัตถุประสงค เพื่อศึกษาความหมาย และ 

ประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนโดยใชระเบียบ

วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยคัดเลือกผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) เกณฑการ

คัดเลือกผูใหขอมูล คือ 1) เปนพยาบาลวิชาชีพระดับปฏิบัติการ ที่ระบุวาตนเองมีสมดุลชีวิต กับงาน  

2) มีประสบการณการทํางาน 3 ปขึ้นไป และ  3) มีความยินดีที่จะเขารวมเปนผูใหขอมูลในการเลา

ประสบการณการเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีสมดุลชีวิตกับงาน ผูวิจัยใชวิธีสัมภาษณแบบเจาะลึก     
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(In-depth interview) โดยใชวิธีการบันทึกเทปเปนหลักฐานในการเก็บขอมูล ผูวิจัยกําหนดวาจะ

สิ้นสุดการสัมภาษณเมื่อขอมูลอ่ิมตัว (Saturation) ไมมีขอมูลใหมเกิดขึ้น  

คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

 ประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน หมายถึง 

การเลาเร่ืองราวซึ่งเปนประสบการณตรงของผูใหขอมูลในการบริหารจัดการระหวางการทํางานกับ

ชีวิตสวนบุคคลไดอยางสมดุล  

พยาบาลวิชาชีพ หมายถึง บุคคลที่ไดรับการขึ้นทะเบียนและรับใบอนุญาตเปนผูประกอบ

วิชาชีพสาขาการพยาบาล และผดุงครรภชั้น 1 จากสภาการพยาบาลแหงประเทศไทย เปนผูสําเร็จ

การศึกษาระดับปริญญาตรี หรือเทียบเทาปริญญาตรี หรือสูงกวา ซึ่งปฏิบัติงานในโรงพยาบาล

เอกชนแหงหน่ึง 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานสําหรับผูบริหารทางการพยาบาลในการสนับสนุนและสราง

เสริมใหเกิดสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ  

 2. เปนขอมูลเบื้องตนในการทําวิจัยเร่ืองอ่ืนตอไป 
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บทที่   2 

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 

 การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสบการณการสราง

สมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน ผูวิจัยไดศึกษาและทบทวนแนวคิด 

ทฤษฎีจากหนังสือ ตํารา เอกสาร วารสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการศึกษา สามารถสรุปและ

นําเสนอประเด็นที่สําคัญไดดังน้ี  

 1. บริบทของโรงพยาบาลเอกชน 

 1.1  ลักษณะทั่วไปของโรงพยาบาลเอกชน 

 1.2  องคการพยาบาลและ การบริหารงานขององคการพยาบาลในโรงพยาบาลเอกชน 

 2.  การปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพ 

  2.1  องคการพยาบาลและ การบริหารงานขององคการพยาบาล 

  2.2  บทบาทหนาที่ ของพยาบาลวิชาชีพและปญหาอุปสรรคในการทํางาน 

 3.  ลักษณะการทํางานและแบบแผนการดําเนินชีวิตของพยาบาลวิชาชีพ 

4.  สมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ 

  4.1  ความหมายของสมดุลชีวิตกับงาน 

  4.2  แนวคิดของสมดุลชีวิตกับงาน 

  4.3  การสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ 

 5.  ปจจัยที่สงเสริมการสรางสมดุลชีวิตกับงาน 

  5.1  ความสุขในการทํางาน 

  5.2  การจัดการความเครียดและการปรับตัว 

  5.3 การบริหารจัดการเวลา 

  5.4  การพัฒนาตนเอง  

  5.5  การสนับสนุนจากองคการ 

6.  ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ 

 7.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

1. บริบทโรงพยาบาลเอกชน 

 1.1 ลักษณะท่ัวไปของโรงพยาบาลเอกชน 

 โรงพยาบาลเอกชน เปนสถานพยาบาลที่เปดใหบริการดานสุขภาพสําหรับประชาชนผูปวย

ที่ไมประสงคเขารักษาตัวในโรงพยาบาลของรัฐและมีความตองการดานบริการสูง เมื่อโรงพยาบาล
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เอกชนไดรับความนิยมจากผูรับบริการที่มีกําลังจาย เน่ืองจากมีความสะดวก รวดเร็ว และคุณภาพ

การรักษาเปนที่ยอมรับ ประกอบกับนโยบายสงเสริมการลุงทุนโรงพยาบาลเอกชนของรัฐบาล เพื่อ

ตอบสนองความตองการบริการสุขภาพที่โรงพยาบาลรัฐไมสามารถจัดใหอยางเพียงพอไดเน่ืองจาก

งบประมาณภาครัฐขยายตัวชากวาของภาพเอกชนและประกอบกับกระทรวงสาธารณสุขเนนการ

บริการในสวนภูมิภาคมากกวาในกรุงเทพมหานคร จึงทําใหโรงพยาบาลเอกชนมีการเติบโตอยาง

รวดเร็ว ในปจจุบันพบวา กรุงเทพมหานครมีโรงพยาบาลเอกชนเปนจํานวนถึง 96 แหง มีจํานวน

เตียงต้ังแต 5-538 เตียง รวมจํานวนเตียงทั้งหมดประมาณ 13,933 เตียง (กองการประกอบโรคศิลปะ, 

2552) อัตราการขยายตัวของโรงพยาบาลเอกชนที่สูงขึ้น กอใหเกิดกระแสการแขงขันดานบริการ

ตามมา โรงพยาบาลเอกชนจึงตองมีการพัฒนาอยางตอเน่ืองตลอดเวลา เพื่อการรับรองคุณภาพ

มาตรฐานของโรงพยาบาลทั้งในระดับประเทศและระดับสากลเปนการเพิ่มความนาเชื่อถือและ

รับประกันถึงคุณภาพและประสิทธิภาพดานการรักษาพยาบาล 

 การจําแนกโรงพยาบาลเอกชน โดยแบงตามโครงสราง การกําหนดขอบเขตงานและ

ปริมาณงานแยกตามขนาดของโรงพยาบาล (วิโรจน ณ ระนอง, 2541) ดังน้ี 

  1. โรงพยาบาลเอกชนขนาดเล็ก (มีจํานวนเตียงนอยกวา 100 เตียง) มีฝายการยาบาลเปน

ฝายที่สําคัญที่สุดของโรงพยาบาลเอกชนขนาดเล็ก โดยมีการดําเนินงานดานตางๆ ทุกประเภท งาน

ฝายบริหารมีการแบงงานหรือขอบเขตงานเปนทางการ มีลักษณะการทํางานเปนแบบครอบครัว 

ชวยเหลือกัน ทําใหบุคลากรทํางานซ้ําซอนงานดานบริหารงานบุคคลไมมีหนวยงานรับผิดชอบ

โดยตรง จึงเปนหนาที่ของหัวหนาฝายหรือผูอํานวยการโรงพยาบาลในการตัดสินใจพิจารณางาน

ดานบุคคล ไมมีฝายการพยาบาล พยาบาลวิชาชีพขึ้นตรงตอหัวหนาฝายบริหารหรือผูอํานวยการ

โรงพยาบาล พยาบาลวิชาชีพสวนใหญไมใชพยาบาลอยูประจําการ เปนพยาบาลวิชาชีพจาก

โรงพยาบาลรัฐบาลที่มีทํางานพิเศษ พยาบาลวิชาชีพที่อยูประจํามีนอย โรงพยาบาลขนาดเล็ก มี

ขอจํากัด คือ ไมสามารถตอบสนองความตองการของผูรับบริการไดอยางครบถวน สําหรับการ

บริการยังอยูในขอบเขตจํากัด ทั้งน้ีเน่ืองจากมีขอจํากัดดานบุคลากร อาคารสถานที่ เคร่ืองมือ

เคร่ืองใช และอุปกรณทางการแพทย 

  2. โรงพยาบาลเอกชนขนาดกลาง (มีจํานวนเตียงระหวาง 101-199 เตียง) มีปริมาณงาน

ดานบริการมากกวาโรงพยาบาลเอกชนขนาดเล็ก มีการจัดรูปแบบองคการและการแบงขอบเขตของ

งาน มีการทํางานโดยแบงงานเปนแผนกตามลักษณะงานมากขึ้นมากกวาโรงพยาบาลเอกชนขนาด

เล็ก มีฝายการพยาบาลแตยังขึ้นตรงกับฝายบุคคล พยาบาลวิชาชีพมีลักษณะเหมือนกับโรงพยาบาล

ขนาดเล็ก คือ พยาบาลวิชาชีพสวนใหญไมใชพยาบาลอยูประจําการ เปนพยาบาลวิชาชีพจาก

โรงพยาบาลรัฐบาลหรือโรงพยาบาลเอกชนแหงอ่ืนที่มีทํางานพิเศษ และพยาบาลประจําการสวน
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ใหญรอยละ 80 มีระยะเวลาในการทํางานอยูในโรงพยาบาล 1-3 ป แลวมีอัตราการลาออกไปทํางาน

โรงพยาบาลเอกชนขนาดใหญที่มีความมั่นคงกวา 

 3. โรงพยาบาลเอกชนขนาดใหญ (มีจํานวนเตียง 200 เตียงขึ้นไป) มีการจัดรูปแบบ

องคการ และแบงขอบเขตงานชัดเจน มีโครงสรางการบริหารงาน 3 องคประกอบ ไดแก 

ผูอํานวยการโรงพยาบาล และแบงขอบเขตงานจัดเจน มีโครงสรางการบริหารงาน 3 องคประกอบ 

ไดแก ผูอํานวยการโรงพยาบาล คณะกรรมการบริหารโรงพยาบาล และหนวยปฏิบัติงานที่มีหัวหนา

หนวยงานเปนผูดูแลกํากับการปฏิบัติงาน ผูอํานวยการโรงพยาบาลเปนผูทําหนาที่ดูแลบริหารงาน

ทั้งหมดตามนโยบายที่ไดรับจากผูบริหาร หรือคณะกรรมการซึ่งกรรมการบอรดจะประกอบดวยผู

ลงทุนในโรงพยาบาลเอกชน คณะกรรมการบริหารโรงพยาบาลที่มีผูอํานวยการเปนประธาน ทํา

หนาที่บริหารงานประจําในโรงพยาบาลตามแนวทางนโยบายที่กําหนด สวนหนวยหรือฝาย

ปฏิบัติงานน้ัน ดําเนินงานการใหบริการตามความรับผิดชอบ และบทบาทที่มี เชน ฝายการพยาบาล

มีอิสระในการดําเนินงานตามบทบาทหนาที่ชัดเจนขึ้น เหมือนฝายการพยาบาลโรงพยาบาลรัฐบาล 

มีหัวหนาฝายการพยาบาล หรือหัวหนาพยาบาลเหมือนโรงพยาบาลรัฐบาล แตโรงพยาบาลเอกชน

บางแหงเรียกตําแหนงหัวหนาฝายการพยาบาลหรือหัวหนาการพยาบาลวาผูอํานวยการฝายการ

พยาบาล ซึ่งมีอิสระในการบริหารงานบุคคลของบุคลากรทางการพยาบาล พยาบาลวิชาชีพสวน

ใหญเปนพยาบาลประจําการเต็มเวลา อัตราพยาบาลมากกวาโรงพยาบาลเอกชนขนาดกลางและ

ขนาดเล็ก 

กระทรวงสาธารณสุข (2553) กลาวถึงปญหาและอุปสรรคที่สําคัญของธุรกิจโรงพยาบาล

เอกชนประการหน่ึงคือ จํานวนบุคลากรทางการแพทยที่มีคอนขางจํากัด ไมเพียงพอตอความ

ตองการของโรงพยาบาลเอกชนที่เติบโตอยางรวดเร็ว สงผลใหโรงพยาบาลเอกชนนอกจากจะมีการ

ดึงบุคลากรทางการแพทยจากภาครัฐแลว ยังมีการดึงจากโรงพยาบาลเอกชนดวยกันเอง โดยเฉพาะ

บุคลากรทางการแพทยที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะดาน ดังน้ันผูบริหารโรงพยาบาลเอกชน ควรมี

นโยบายในการสรางเสริมสมดุลชีวิตกับงาน รวมทั้งการพัฒนาบุคลากรทางการแพทยในสังกัด เชน 

แพทย พยาบาล เภสัชกร นักรังสีเทคนิค นักกายภาพบําบัด นักโภชนากรและบุคลากรอ่ืนๆ เพื่อ

รองรับการเติบโตของธุรกิจที่จะเพิ่มขึ้นในอนาคต (จุไรรัตน,  2553) 

 จากที่กลาวมาสรุปไดวา โรงพยาบาลเอกชนสามารถจําแนกประเภทตามลักษณะการให

การบริการ ลักษณะการบริหารงาน และขนาดของโรงพยาบาล ซึ่งโรงพยาบาลเอกชนเปนธุรกิจที่มี

การแขงขันในการใหบริการคอนขางสูง และมีอัตราการขยายฐานการเติบโตอยางตอเน่ืองนโยบาย

หลักที่สําคัญในการบริหารงานโรงพยาบาลเอกชนคือ การพัฒนาจุดเดนดานความเชี่ยวชาญทาง

การแพทยโดยจัดใหมีนโยบายพัฒนาคุณภาพของการบริการ การดูแลรักษาพยาบาลที่มี
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ประสิทธิภาพมากขึ้นเพื่อตอบสนองความตองการของผูใชบริการใหเกิดความพึงพอใจมากที่สุด 

ควบคูกับนโยบายสรางเสริมสมดุลชีวิตกับงานพยาบาล เน่ืองจากพยาบาลเปนบุคลากรทาง

การแพทยที่มีปริมาณมากในโรงพยาบาลและเปนทรัพยากรสําคัญในการขับเคลื่อนองคการ  

 1.2 องคการพยาบาลและการบริหารงานขององคการพยาบาลโรงพยาบาลเอกชน 

 องคการพยาบาลเปนหนวยงานหน่ึงของโรงพยาบาลที่มีความสําคัญยิ่งในการใหบริการ 

ภายในองคการพยาบาลประกอบดวยกลุมบุคลากรทางการพยาบาลทุกระดับทั้งระดับผูบริหาร 

ปฏิบัติการ และบุคลากรอ่ืนๆ รวมกันดําเนินการและปฏิบัติกิจกรรมการพยาบาลเพื่อตอบสนองตอ

ผูรับบริการ องคการพยาบาลมีรูปแบบในการบริหารงานแตกตางกันตามสายงาน แตจะมีบทบาทใน

กา รบ ริหารท รัพ ย าก รบุ ค ค ล ในโรง พ ยา บ า ล เอก ช นที่ เด นชั ดก ว า โรง พ ย า บา ล รัฐบ า ล               

(สุพัตรา มะปรางหวาน, 2546) เน่ืองจากจําเปนตองมีนโยบายการบริหารอยางเปนระบบและมี

ประสิทธิภาพมากที่สุดจากการจํากัดการใชทรัพยากร การลงทุน โรงพยาบาลที่มุงแสวงหาผลกําไร

จึงมีนโยบายใหองคการพยาบาลพัฒนาคุณภาพบริการอยางตอเน่ืองเพื่อใหผูรับบริการเกิดความพึง

พอใจ ซึ่งก็คือ คุณภาพการบริการพยาบาล ดังน้ันบุคลากรทางการพยาบาลจึงมีสวนสําคัญยิ่งในการ

พัฒนาคุณภาพการบริการพยาบาลใหเกิดขึ้นในองคการ 

การบริหารงานขององคการพยาบาล กองการพยาบาล (2539) กลาวถึงการบริหารงานของ

องคการพยาบาลวามีลักษณะการบริหารที่เปนกระบวนการโดยมีผูบริหารทําหนาที่วางแผน ควบคุม 

และอํานวยความสะดวกดานทรัพยากรตางๆ เพื่อใหการดําเนินงานขององคการบรรลุเปาหมายที่

วางไว ลักษณะงานขององคการพยาบาลจําแนกออกเปน 3 ดาน คือ ดานการบริหารงานทั่วๆ ไป 

ดานการบริหารงานบริการพยาบาล และดานการบริหารงานวิชาการ โดยพื้นฐานของงานทั้ง 3 ดาน

ในองคการพยาบาลในโรงพยาบาลเอกชนและองคการพยาบาลในโรงพยาบาลรัฐบาล มีการ

ดําเนินการที่คลายคลึงกัน ดังน้ี 

 1. การบริหารงานทั่วไป เปนการบริหารที่ดําเนินงานเพื่อใหงานขององคการพยาบาลมี

ระบบ โดยใหการสนับสนุนบริหารจัดการดานตางๆ เพื่อลดปญหาอุปสรรคในการดําเนินงานและ

ชวยใหการดําเนินงานเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ลดความตึงเครียดจากงาน ลักษณะการ

บริหารงานทั่วไป ไดแก การจัดทําแผนการจัดองคการ การจัดการดานบุคลากร อัตรากําลัง และการ

ควบคุมงานเพื่อใหเกิดความคุมคาคุมทุน มีคุณภาพ ผูปฏิบัติงาน และองคการสามารถอยูรอดได 

 2. การบริหารงานบริการพยาบาล เปนการบริหารจัดการที่มีผลตอผูรับบริการตาม

วัตถุประสงคขององคการและปญหาของผูรับบริการ องคการพยาบาลตองพัฒนาคุณภาพบริการ

พยาบาลอยางตอเน่ือง เพื่อใหงานของโรงพยาบาลมีคุณภาพ ผูรับบริการพึงพอใจ และกลับมาใช

บริการอีก ลักษณะของงานบริการพยาบาลที่ใหบริการแกผูรับบริการ จึงเปนงานที่ครอบคลุมการ
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พยาบาลทั้ง 4 มิติ คือ การปองกัน การรักษาพยาบาล การสงเสริมสุขภาพ การพื้นฟูสภาพ ซึ่งเปน

การดูแลบุคคลแบบองครวม (Holistic care)  

 3. การบริหารงานวิชาการ เปนงานสนับสนุนการบริการพยาบาลใหมีคุณภาพ

ดําเนินงานวิชาการเพื่อใหพยาบาลวิชาชีพมีความรู ทักษะ คุณธรรมและจริยธรรมในการปฏิบัติงาน 

และชวยใหพยาบาลวิชาชีพที่มีความสามารถ เกิดความมั่นใจในการปฏิบัติงาน มีการใชเคร่ืองมือ

เทคโนโลยีที่ทันสมัย ลดภาระงาน และพรอมที่จะใหขอมูลที่ถูกตองตรงตามความตองการของ

ผูรับบริการ 

สรุป องคการพยาบาลในโรงพยาบาลเอกชนมีการบริหารจัดการที่มุงเนนคุณภาพ

ของงาน รวมถึงคุณภาพชีวิตของพยาบาลเพื่อสรางเสริมใหเกิดสมดุลชีวิตกับงาน ไดแก การให

ความสําคัญกับการบริหารบุคลากรทางการพยาบาล เพื่อจูงใจบุคคลที่มีความรู ความสามารถ ใหคง

อยูกับองคการนานที่สุด โดยมีการจัดคาตอบแทน สวัสดิการที่ดีใหกับบุคลากร จัดอัตรากําลังอยาง

เหมาะสมตามตําแหนงหนาที่ ความรับผิดชอบ วางแผนการบริหารบุคลากรในการปฏิบัติงานให

สมดุลกับภาระงาน จัดใหมีการพัฒนาและฝกอบรมบุคลากร เพื่อเพิ่มพูนทักษะความรู มุมมอง 

ทัศนคติ ที่สงผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการทํางานใหมีประสิทธิภาพ เกิดประโยชนตอ

ตนเองและองคการ (นิตยา ศรีญาณลักษณ, 2545) ทรัพยากรมนุษยเปนปจจัยหน่ึงที่มีความสําคัญยิ่ง

ตอองคการพยาบาล บุคลากรที่มีความรู ความสามารถจะมีสวนชวยผลักดันใหองคการเกิดความ

เจริญกาวหนา นอกจากบุคลากรในองคการพยาบาลตองมีความรูทางศาสตรการพยาบาลแลว 

จําเปนจะตองมีความรูในศาสตรหลายๆ สาขา รวมทั้งมีความรอบรูในสิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัว ซึ่ง

สงผลตอความสําเร็จตามเปาหมายที่องคการพยาบาลกําหนดไว บุคลากรในองคการพยาบาลจะมี

คุณภาพไดจําเปนจะตองไดรับการสงเสริมเพื่อใหเกิดการพัฒนาอยางตอเน่ือง จึงเปนหนาที่หลักที่

สําคัญขององคการพยาบาลในการบริหารจัดการบุลากรในองคการพยาบาลใหไดรับการพัฒนาอยาง

มีประสิทธิภาพสูงสุด มีศักยภาพในการปฏิบัติงานมากที่สุด และพรอมรับกับสถานการณตางๆ ที่จะ

เกิดขึ้นไดเปนอยางดีในอนาคต  

โรงพยาบาลที่ผูวิจัยทําการศึกษา เปนโรงพยาบาลเอกชนระดับใหญมีจํานวนเตียง

มากกวา 400 เตียง มีระบบบริหารองคการที่ชัดเจน และมีขวัญกําลังใจใหกับพนักงาน ดังน้ี                

1. มีสวัสดิการใหพนักงาน คนละ 70,000 บาทตอป หากพนักงานไมไดใช

สวัสดิการในปน้ัน ๆ สามารถโอนยอดสวัสดิการเปนยอดสมทบได สวัสดิการการคลอดบุตรโดยไม

คิดคาใชจาย 2 ทอง การลาคลอด 3 เดือนโดยไดรับเงินเดือนเต็ม นอกจากน้ีโรงพยาบาลยังมี

สวัสดิการใหกับบุคคลในครอบครัว โดยคิดคารักษาพยาบาลเพียงรอยละ 50  

2. การลากิจโดยไมหักเงินเดือน ตามเงื่อนไขความจําเปน 



12 

3. การลาหยุดโดยไมรับเงินเดือน สูงสุด 1 เดือนตอป 

4. มีวันหยุดประจําเดือน 6-7 วันตอเดือน มีวันหยุดนักขัตฤกษ และวันลาพักรอน

ประจําปตามระยะเวลาการทํางาน คือ พนักงานที่ทํางาน 1-10 ป ไดรับวันลาพักรอนประจําป 10 วัน 

พนักงานที่ทํางาน 11-15 ป ไดรับวันลาพักรอนประจําป 12 วัน และพนักงานที่ทํางาน 15 ปขึ้นไป 

ไดรับวันลาพักรอนประจําป 15 วัน 

3. คาตอบแทนการทํางานลวงเวลา 1.5 เทา 

4. โบนัส ประจําป 

2. การปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพ 

 2.1 องคการพยาบาลและการบริหารงานขององคการพยาบาล 

 องคการพยาบาลเปนหนวยงานหน่ึงของโรงพยาบาลที่มีความสําคัญยิ่งในการใหบริการ 

ภายในองคการพยาบาลประกอบดวยกลุมบุคลากรทางการพยาบาลทุกระดับ ทั้งระดับผูบริหาร 

ปฏิบัติการ และบุคลากรอ่ืนๆ รวมกันดําเนินการและปฏิบัติกิจกรรมการพยาบาลเพื่อตอบสนองตอ

ผูรับบริการ(สุพัตรา มะปรางหวาน, 2546) โครงสรางองคการพยาบาลในโรงพยาบาลเปนภาพรวม

ขององคการที่เปนทางการ ซึ่งแสดงความสัมพันธระหวางงาน อํานาจการบังคับบัญชาตามตําแหนง

งาน ขอบเขตการควบคุมและชองทางการติดตอสื่อสาร แบงได 3 รูปแบบ (บุญใจ ศรีสถิตยนรากูร, 

2550) คือ 

  2.1.1  โครงสรางองคการแบบตําแหนงหลัก และตําแหนงชวย (Line and staff 

structure) เปนโครงสรางองคการที่มีผูบริหารตําแหนงหลัก (Line position) และมีผูบริหารตําแหนง

ชวย (Staff position) 

  2.2.1  โครงสรางองคการแบบเมตริกซ (Matrix structure) เปนโครงสรางองคการซึ่ง

ผูบริหารหนวยงานตําแหนงแนวต้ัง (Vertical) และผูบริหารหนวยงานตําแหนงแนวราบ 

(Horizontal) ตางมีอํานาจบังคับบัญชาบุคลากรพยาบาลภายใตสายการบังคับบัญชาโดย เทาเทียมกัน 

หรือกลาวอีกนัยหน่ึงคือ บุคลากรพยาบาลมีผูบังคับบัญชา 2 คน 

  2.2.3  โครงสรางองคการแบบหนาที่ (Functional structure) เปนโครงสรางองคการ

ที่กําหนดตามขอบเขตหนาที่การทํางาน ผูบริหารแตละระดับชั้นสายการบังคับบัญชาจะมีอํานาจใน

ตําแหนงงานที่เทาเทียมกัน 

 การบริหารงานขององคการพยาบาล กองการพยาบาล (2539) กลาวถึงการ

บริหารงานขององคการพยาบาลวามีลักษณะการบริหารที่เปนกระบวนการโดยมีผูบริหารทําหนาที่

วางแผน ควบคุม และอํานวยความสะดวกดานทรัพยากรตางๆ เพื่อใหการดําเนินงานขององคการ

บรรลุเปาหมายที่วางไว ลักษณะงานขององคการพยาบาลจําแนกออกเปน 3 ดาน คือ ดานการ
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บริหารงานทั่วๆ ไป ดานการบริหารงานบริการพยาบาล และดานการบริหารงานวิชาการ โดย

พื้นฐานของงานทั้ง 3 ดานในองคการพยาบาล ดังน้ี 

  1. การบริหารงานทั่วไป เปนการบริหารที่ดําเนินงานเพื่อใหงานขององคการพยาบาล

มีระบบ โดยใหการสนับสนุนบริหารจัดการดานตางๆ เพื่อลดปญหาอุปสรรคในการดําเนินงานและ

ชวยใหการดําเนินงานเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ลดความตึงเครียดจากงาน ลักษณะการ

บริหารงานทั่วไป ไดแก การจัดทําแผนการจัดองคการ การจัดการดานบุคลากร อัตรากําลัง และการ

ควบคุมงานเพื่อใหเกิดความคุมคาคุมทุน มีคุณภาพ ผูปฏิบัติงาน และองคการสามารถอยูรอดได 

  2. การบริหารงานบริการพยาบาล เปนการบริหารจัดการที่มีผลตอผูรับบริการ ตาม

วัตถุประสงคขององคการ และปญหาของผูรับบริการ องคการพยาบาลตองพัฒนาคุณภาพบริการ

พยาบาลอยางตอเน่ือง เพื่อใหงานของโรงพยาบาลมีคุณภาพ ผูรับบริการพึงพอใจ กลับมาใชบริการ

อีก ลักษณะของงานบริการพยาบาลที่ใหบริการแกผูรับบริการ จึงเปนงานที่ครอบคลุมการพยาบาล

ทั้ง 4 มิติ คือ การปองกัน การรักษาพยาบาล การสงเสริมสุขภาพ การพื้นฟูสภาพ ซึ่งเปนการดูแล

บุคคลแบบองครวม (Holistic care)  

  3. การบริหารงานวิชาการ เปนงานสนับสนุนการบริการพยาบาลใหมีคุณภาพ

ดําเนินงานวิชาการเพื่อใหพยาบาลวิชาชีพมีความรู ทักษะ คุณธรรมและจริยธรรมในการปฏิบัติงาน 

และชวยใหพยาบาลวิชาชีพที่มีความสามารถ เกิดความมั่นใจในการปฏิบัติงาน มีการใชเคร่ืองมือ

เทคโนโลยีที่ทันสมัย ลดภาระงาน และพรอมที่จะใหขอมูลที่ถูกตองตรงตามความตองการของ

ผูรับบริการ 

  สรุป องคการพยาบาลมีการบริหารจัดการที่มุงเนนคุณภาพของงาน รวมถึงคุณภาพ

ชีวิตของพยาบาลเพื่อสรางเสริมใหเกิดสมดุลชีวิตกับงาน ไดแก การใหความสําคัญกับการบริหาร

บุคลากรทางการพยาบาล เพื่อจูงใจบุคคลที่มีความรู ความสามารถ ใหคงอยูกับองคการนานที่สุด 

โดยมีการจัดคาตอบแทน สวัสดิการที่ดีใหกับบุคลากร จัดอัตรากําลังอยางเหมาะสมตามตําแหนง

หนาที่ ความรับผิดชอบ วางแผนการบริหารบุคลากรในการปฏิบัติงานใหสมดุลกับภาระงาน จัดให

มีการพัฒนาและฝกอบรมบุคลากร เพื่อเพิ่มพูนทักษะความรู มุมมอง ทัศนคติ ที่สงผลตอการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการทํางานใหมีประสิทธิภาพ เกิดประโยชนตอตนเองและองคการ   

(นิตยา ศรีญาณลักษณ, 2545) ทรัพยากรมนุษยเปนปจจัยหน่ึงที่มีความสําคัญยิ่งตอองคการพยาบาล 

บุคลากรที่มีความรู ความสามารถจะมีสวนชวยผลักดันใหองคการเกิดความเจริญกาวหนา นอกจาก

บุคลากรในองคการพยาบาลตองมีความรูทางศาสตรการพยาบาลแลว จําเปนจะตองมีความรูใน

ศาสตรหลายๆ สาขา รวมทั้งมีความรอบรูในสิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัว ซึ่งสงผลตอความสําเร็จตาม

เปาหมายที่องคการพยาบาลกําหนดไว บุคลากรในองคการพยาบาลจะมีคุณภาพไดจําเปนจะตอง
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ไดรับการสงเสริมเพื่อใหเกิดการพัฒนาอยางตอเน่ือง จึงเปนหนาที่หลักที่สําคัญขององคการ

พยาบาลในการบริหารจัดการบุลากรในองคการพยาบาลใหไดรับการพัฒนาอยางมีประสิทธิภาพ

สูงสุด มีศักยภาพในการปฏิบัติงานมากที่สุด และพรอมรับกับสถานการณตางๆ ที่จะเกิดขึ้นไดเปน

อยางดีในอนาคต 

 2.2 บทบาทหนาท่ี ของพยาบาลวิชาชีพ 

 วิชาชีพพยาบาลเปนวิชาชีพที่ใหบริการเพื่อตอบสนองความตองการของสังคมในดาน

บริการสุขภาพ ทั้งในระดับบุคคล ครอบครัวและชุมชน ในสภาพที่มีสุขภาพดีหรือเจ็บปวย เพื่อให

การดูแลชวยเหลือ ฟนฟูสภาพ ปองกันโรค และ สงเสริมสุขภาพ รวมทั้ง การชวยเหลือแพทยทําการ

รักษาโรค สภาการพยาบาล (2554) กลาววา พยาบาลประจําการควรมีความรูและมีเจตคติที่ดีในการ

ปฏิบัติงานภายใตมาตรฐานวิชาชีพการพยาบาล มีความซื่อสัตย มีทักษะการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ

ปฏิบัติงานภายใตระเบียบวินัยขององคการอยางเครงครัด แตงกายตามระเบียบและมีความเหมาะสม 

นอกจากน้ันแลวยังตองพัฒนาใหมีบุคลิกภาพที่ดี มีพฤติกรรมการบริการใหมีคุณภาพ เพื่อให

ผูรับบริการเกิดความพึงพอใจ (รุงอรุณ เกศวหงส, 2546) จากการทบทวนวรรณกรรมสามารถ

จําแนกบทบาทหนาที่ของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลไดดังน้ี 

  2.2.1  รองผูอํานวยการฝายการพยาบาล เปนผูนํา ผูกําหนดยุทธศาสตร ผูควบคุมงาน

ที่มีผลกระทบตอภารกิจหลักขององคการ กําหนดวิสัยทัศน พันธกิจ เปาหมาย กลยุทธ งบประมาณ 

วางแผนระยะยาวที่ตอบสนองตอสถานการณภายใน และภายนอกองคการ ควบคุมกํากับมาตรฐาน

วิชาชีพมาตรฐานจริยธรรม และ จรรยาบรรณวิชาชีพของบุคลากรทางการพยาบาล เปนที่ปรึกษา

ดานการบริหารจัดการ และพัฒนาคุณภาพ หนาที่ความรับผิดชอบของหัวหนาพยาบาล 

  2.2.2  หัวหนาหอผูปวย เปนผูทําหรือควบคุมการปฏิบัติงาน บริหารบุคลากร จัดการ

โครงการของหนวยงานตามขอบขาย และความรับผิดชอบรวม ใหคําแนะนําและแสดงความคิดเห็น

ในงานที่ รับผิดชอบ เปนที่ปรึกษาใหกับบุคลากรในหนวยงาน คิดคนวิธีการนําจุดเนนของ

หนวยงานลงสูการปฏิบัติและเปนผูนําในการพัฒนาคุณภาพการพยาบาลในหนวยงานลงสูการ

ปฏิบัติและเปนผูนําในการพัฒนาคุณภาพการพยาบาลในหนวยงาน หนาที่ความรับผิดชอบของ

หัวหนาหอผูปวย 

  ผูบริหารองคการพยาบาลทั้ง2ตําแหนงมีบทบาทหนาที่เปนผูนําในการกําหนด

นโยบายและพัฒนาคุณภาพทางการพยาบาลและการบริการ รวมถึง ดูแลสงเสริมใหพยาบาลวิชาชีพ

ระดับปฏิบัติการมีสมดุลชีวิตกับงาน เชนยืดหยุนเวลาในการทํางาน พิจารณาการลาหยุดงานทั้งที่

ไดรับคาตอบแทนและไมไดรับคาตอบแทน สงเสริมสุขภาพและความเปนอยูที่ดี และพัฒนาระบบ 
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วิธี กระบวนการทํางานใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น เพื่อใหบุคลากรทํางานไดงายขึ้น ใชเวลานอยลง 

(Work Smarter, Not Harder) และลดความเครียดจากการทํางานนอยลง 

  2.2.3  พยาบาลวิชาชีพระดับปฏิบัติการ 

 พยาบาลวิชาชีพระดับปฏิบัติการ มีการปฏิบัติการพยาบาลแบบองครวม 

ครอบคลุม 4 มิติ โดยมีการประยุกตใชความรู และทฤษฎีทางการพยาบาลในการใหการพยาบาล

โดยตรงและโดยออมแกผูรับบริการ ครอบครัว กลุมคน โดยใชกระบวนการพยาบาล เพื่อใหผูปวย

ไดรับการดูแลที่ถูกตอง ปลอดภัย และตองปฏิบัติงานภายใตกฎหมายวิชาชีพดังน้ี (ฟาริดา อิบราฮิม, 

2542)  1) ใชความรูทางศาสตรการพยาบาลและศาสตรที่เกี่ยวของ ในการประเมินปญหา ใหการ

วินิจฉัยวางแผน และ ใหการพยาบาลผูปวย และครอบครัวรวมทั้งผูปวยที่เกิดปญหาฉุกเฉิน ไดอยาง

ปลอดภัย  2) ประสานความรวมมือกับทีมสุขภาพที่เกี่ยวของ เพื่อใหกระบวนการดูแลผูปวย และ

ครอบครัว ดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพ  3)  มีสวนรวมในการประชุมปรึกษาหารือ                    

และ ตรวจเยี่ยมผูปวยในหนวยงานที่ปฏิบัติงาน  4) เฝาสังเกตวิเคราะหอาการ และการเปลี่ยนแปลง

ของผูปวยและดําเนินการ ปรึกษาพยาบาลวิชาชีพในระดับสูงหรือทีมสุขภาพที่เกี่ยวของ เพื่อให

ความชวยเหลือผูปวยได  ทันทวงทีกอนที่จะเขาสูภาวะวิกฤตหรือมีปญหาซับซอนตามมา                

5) ควบคุมดูแลสิ่งแวดลอมใหเอ้ือตอการดูแลและเหมาะสม ที่จะเปนแหลง ฝกปฏิบัติของนักศึกษา

ในทีมสุขภาพทุกระดับ  6) รวมประชุมปรึกษาหารือกับบุคลากรในหอผูปวย หรือหนวยงานเพื่อ

ประเมินปญหาและรวมหาแนวทางในการแกไข เพื่อพัฒนาคุณภาพของการดูแลอยางตอเน่ือง        

7) จัดเตรียมอุปกรณ เคร่ืองมือและเคร่ืองใชที่จําเปนในการรักษาพยาบาล ใหอยูในสภาพพรอม

ใชไดตลอดเวลา 8) สอนและใหคําปรึกษาแกผูปวยและครอบครัว เพื่อพัฒนาความสามารถในการ

ดูแลตนเองและการมีคุณภาพชีวิตที่ดี 9) มีสวนรวมในการควบคุมคุณภาพของการพยาบาลในหอ

ผูปวย 10) ใหคําแนะนําและชวยเหลือบุคลากรดานการพยาบาล ที่อยูในความรับผิดชอบในการ

แกปญหาเพื่อควบคุมคุณภาพของการพยาบาล และ 11) เปนแบบอยางที่ดีในการปฏิบัติการพยาบาล 

  สรุปไดวา พยาบาลวิชาชีพ ปฏิบัติหนาที่โดยใชทักษะความรู ความสามารถในการ

ปฏิบัติการพยาบาลอยางมีประสิทธิภาพแกบุคคล ครอบครัว เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดตอสุขภาพ

อนามัยของผูรับการบริการ รวมทั้งตระหนักในคุณคาศักด์ิศรีของความเปนมนุษย ปฏิบัติงาน

พยาบาลดวยความมีสติ และมีการพัฒนาตนเองใหมีบุคลิกภาพที่ดี มีทักษะความรู ความสามารถ 

และมีพฤติกรรมการบริการที่เปนเลิศ ปฏิบัติงานใหสอดคลองและบรรลุวัตถุประสงคตามนโยบาย

ขององคการ รวมถึงภาระงานที่ตองมีการปฏิสัมพันธกับผูรับบริการ ผูรวมงาน และตองเกี่ยวของกับ

ความเจ็บปวยตลอดเวลา มีความเสี่ยงตอโรคติดเชื้อและโรคอุบัติใหม อาจทําใหพยาบาลเกิด

ความเครียด และความไมพึงพอใจในงาน สงผลใหความยึดมั่นผูกพันตอองคการลดลง จนทําให
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พยาบาลลาออกจากวิชาชีพในที่สุดหากพยาบาลวิชาชีพไมสามารถบริหารจัดการสมดุลชีวิตกับงาน

ได ดังน้ันองคการควรสรางเสริมใหมีนโยบายสมดุลชีวิตกับงานพยาบาลวิชาชีพ เพื่อสงเสริม

คุณภาพชีวิตของพยาบาล เพิ่มประสิทธิผลของงานและเมื่อพยาบาลมีสมดุลชีวิตกับงานองคการจะ

สามารถขับเคลื่อนไดอยางสัมฤทธิ์ผล 

3. ลักษณะการทํางานและแบบแผนการดําเนินชีวิตของพยาบาลวิชาชีพ 

 3.1  ลักษณะการทํางานของพยาบาลวิชาชีพ (ปยนุช ผลานิผล, 2551) 

3.1.1  พยาบาลวิชาชีพในบทบาทหัวหนาทีม 

 งานประจําท่ีไดรับมอบหมาย (งานหลัก) เวลาปฏิบัติงาน (เวรเชา 07.00-

15.00)  

 1) ตรวจเยี่ยมผูปวยที่อยูในความดูแลของทีมกอนการรับเวร เพื่อพิจารณา

มอบหมายงานใหแกสมาชิกทีมเหมาะสมและสอดคลองกับภาระงาน 

 2) รับเวรพรอมสมาชิกทีม คนหาและประเมินความเสี่ยง บันทึกขอมูลที่

สําคัญเกี่ยวกับงานใหการพยาบาล การเฝาระวังที่สําคัญ งานคาง ใหครอบคลุมเพื่อสามารถติดตาม

งานไดอยางตอเน่ือง 

 3) ประชุม (Pre conference) เพื่อรวมวิเคราะหความตองการการพยาบาล

ของผูปวยที่ไดรับมอบหมายและวางแผนในการดูแล 

 4) รวมตรวจเยี่ยมกับแพทยประจําหอผูปวย/ทีมสหสาขาเพื่อวางแผนใน

การดูแลผูปวยสามารถใหการพยาบาลไดสอดคลองกับการรักษา 

 5) รับคําสั่งการรักษา ติดตาม ประเมินผล ทักทวงเมื่อพบคําสั่งการรักษาที่

ผิดไปจากแนวทางการรักษาที่เคยปฏิบัติ หรือขอคําปรึกษาจากแพทยอาวุโส 

 6) เบิกยา/เวชภัณฑที่ตองใชกับผูปวยประจําวัน 

 7. ใหขอมูลเกี่ยวกับแผนการรักษาพยาบาล คําแนะนําในการปฏิบัติ/การ

ดูแลผูปวย/การใหกําลังใจแกผูปวยและญาติในรายที่รับผิดชอบ 

 8) เปนที่ปรึกษาใหคําแนะนําแกสมาชิกทีม 

 9) ตัดสินใจแกไขปญหาใหการพยาบาลใหสอดคลองกับความตองการ

ของผูปวยในเวลาที่เหมาะสม โดยคํานึงถึงความปลอดภัยในกรณีที่ไมมั่นใจใหปรึกษากับพยาบาล

วิชาชีพที่อาวุโสกวา หรือปรึกษาและขอคําแนะนําจากหัวหนาหอ/รองหัวหนาหอผูปวยได 

 10) ดูแลใหการพยาบาลในรายที่รับผิดชอบ เชน การตรวจวัดสัญญาณชีพ

(V/S), การตรวจทางระบบประสาท (N/S), การบันทึกจํานวนสารนํ้าเขา-ออกจากรางกาย (I/O) การ

ปรับปริมาณหยดนํ้าเกลือ การใสสายยางใหอาหาร (NG tube) การชวยแพทยทําแผล 
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 11) การดูแลประสานงานการสงตอผูปวย/การสงปรึกษา 

 12) การวางแผนการจําหนายผูปวยในรายที่รับผิดชอบ และการสงตอ 

 13) การบันทึกทางการพยาบาลใหครบถวนตามกระบานการพยาบาล ไดแก 

การประเมินผูปวย การต้ังขอวินิจฉัยการพยาบาล การวางแผนการพยาบาล กิจกรรมการพยาบาล

และการประเมินผล 

 14) ติดตาม/กํากับ/ดูแลการปฏิบัติงานสมาชิก 

15) ในกรณีที่ได รับการอบรมใหเปนพี่ เลี้ยงใหทําการนิเทศบุคลากร

พยาบาลที่จบใหม หรือบุคลากรที่ยายมาปฏิบัติงานใหม 

16) เยี่ยมติดตามอาการของผูปวยที่รับผิดชอบตามความเหมาะสม และ

สอดคลองกับแผนการพยาบาลที่ต้ังไว 

17) ประชุม (Pose conference) เพื่อติดตามผลปฏิบัติงาน/เตรียมขอมูลให

เวรบาย 

18) บันทึกการสงตอขอมูล และบันทึกการรับใหม/จําหนายผูปวยทุกราย 

19) การจัดลําดับความรุนแรงและการประเมินความเสี่ยงผูปวยรายบุคคล 

20) ในกรณีที่มีภาระงานของหัวหนาเวรมากใหมอบหมายงานใหแกสมาชิก

ทีมไดตามความเหมาะสม 

งานพัฒนาคุณภาพ ดังน้ี  1) ทํางานคุณภาพตามที่ไดรับมอบหมายจาก

หัวหนาหอผูปวย/รวมทําแบบประเมินตนเอง  2) ใหความรวมมือในการเฝาระวัง และเก็บรวบรวม

ขอมูลเพื่อใชเปนเคร่ืองมือในการวิเคราะหคุณภาพการทํางานของหนวยงาน  3) การปฏิบัติตาม

แนวทางที่กําหนดไว  4) การนําเสนอความรูทางวิชาการและทักษะในการปฏิบัติงานที่ทันสมัย

สอดคลองกับมาตรฐานการพยาบาลแกบุคลากรอ่ืนในการทําประชุมประจําหอผูปวย  5) การให

คําแนะนํา/เปนที่ปรึกษาแกบุคลากรที่ทํางานคุณภาพตางๆ  6) การชวยติดตามการเก็บตัวชี้วัดงาน

คุณภาพตางๆ เพื่อนํามาวิเคราะหและรวมกันทําตอไป  7) รวมทํากิจกรรมทบทวนตางๆ 

งานอื่นๆ (งานรอง) 

1) การตรวจสอบรถฉุกเฉิน อุณหภูมิ ตู เย็น ยาเสพติด เคร่ืองตรวจ

คลื่นไฟฟาหัวใจ (EKG) เคร่ืองกระตุนไฟฟาหัวใจ (Defibrillator) 

2) งานเขารวมประชุมกับหนวยงานอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของกับงานคุณภาพที่

ไดรับมอบหมาย 

3) งานประชุมวิชาการตางๆ ที่เกี่ยวของกับการทํางานทั้งภายใน ภายนอก

หนวย 
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4) การเปนวิทยากร/นําเสนอผลงานตามที่ไดรับมอบหมายจากกองคการ/

หัวหนาหอผูปวย 

5) การแจงหัวหนาหอผูปวยเสนอรายงานผูปวยตางดาว 

6) การแจงหัวหนาหอผูปวยทราบเมื่อรับผูปวยเจาหนาที่ที่ปฏิบัติราชการ

ชายแดน 

7) การเปนครูพี่เลี้ยงใหกับนักศึกษาที่มาฝกปฏิบัติงาน (เฉพาะผูที่ผาน

อบรม) 

8) งานสงเสริม/สนับสนุนกิจกรรมพิเศษของกองการพยาบาล 

9) การรับรองคณะผูมาศึกษาดูงานภายในหอผูปวย 

10) การจัดสภาพภายในหอผูปวยใหเรียบรอย สะอาด สะดวกในการ

ปฏิบัติงาน 

งานประจําท่ีไดรับมอบหมาย (งานหลัก) เวลาปฏิบัติงานนอกเวลาราชการ    

(เวรบาย 15.00-23.00) (เวรดึก 23.00-07.00) 

1) ตรวจเยี่ยมผูปวยที่อยูในความดูแลของทีมกอนการรับเวร เพื่อพิจารณา

มอบหมายงานใหแกสมาชิกทีมเหมาะสม/สอดคลองกับภาระงาน 

2) รับเวรพรอมกับสมาชิกทีม คนหาและประเมินความเสี่ยง บันทึกขอมูล

ที่สําคัญเกี่ยวกับงานใหการพยาบาล การเฝาระวังที่สําคัญ งานคาง ใหครอบคลุมเพื่อสามารถติดตาม

งานไดอยางตอเน่ือง 

3) วิเคราะหความตองการการพยาบาลของผูปวยที่ไดรับมอบหมาย และ

วางแผนดูแล 

4) รวมตรวจเยี่ยมกับแพทยประจําหอผูปวยทีมสหสาขา (ถามี) เพื่อ

วางแผนในการดูแลผูปวย สามารถใหการพยาบาลไดสอดคลองกับการรักษา 

5) รับคําสั่งการรักษา ติดตาม ประเมินผลทักทวงเมื่อพบคําสั่งการรักษาที่

ผิดไปจากแนวทางการรักษาที่เคยปฏิบัติ หรือขอคําปรึกษาจากแพทยอาวุโส 

6) ยืมยาและเวชภัณฑที่ตองใชกับผูปวยนอกเวลาราชการ 

7) ใหขอมูลเกี่ยวกับแผนการรักษาพยาบาลคําแนะนําในการปฏิบัติ/การ

ดูแลผูปวย/การใหกําลังใจแกผูปวยและญาติในรายที่รับผิดชอบ 

8) เปนที่ปรึกษาใหคําแนะนําแกสมาชิกทีม 
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9) ตัดสินใจแกปญหาใหการพยาบาลใหสอดคลองกับความตองการของ

ผูปวยในเวลาที่เหมาะสม โดยคํานึงถึงความปลอดภัยในกรณีที่ไมมันใจใหปรึกษากับผูตรวจการ

พยาบาล 

10) ดูแลใหการพยาบาลในรายที่รับผิดชอบ เชน การตรวจวัดสัญญาณชีพ 

(V/S), การตรวจทางระบบประสาท (N/S), การบันทึกจํานวนสารนํ้าเขา-ออกจากรางกาย (I/O) การ

ปรับปริมาณหยดนํ้าเกลือ การใสสายยางใหอาหาร (NG tube) การชวยแพทยทําแผล 

11) ดูแลประสานงาน การสงตอผูปวย/การสงปรึกษานอกเวลา/ติดตามผล

การตรวจตางๆ และการตามแพทยเมื่อมีปญหา 

12) การวางแผนการจําหนายผูปวยในรายที่รับผิดชอบ และการสงตอ 

13) การบันทึกทางการพยาบาลใหครบถวนตามกระบานการพยาบาล ไดแก 

การประเมินผูปวย การต้ังขอวินิจฉัยการพยาบาล การวางแผนการพยาบาล กิจกรรมการพยาบาล 

และการประเมินผล 

14) ติดตาม/กํากับ/ดูแลการปฏิบัติงานสมาชิก 

15) ในกรณีที่ได รับการอบรมใหเปนพี่ เลี้ยงใหทําการนิเทศบุคลากร

พยาบาลที่จบใหม หรือบุคลากรที่ยายมาปฏิบัติงานใหม 

16) เยี่ยมติดตามอาการของผูปวยที่รับผิดชอบตามความเหมาะสมและ

สอดคลองกับแผนการพยาบาลที่ต้ังไว 

17) การติดตามผลการปฏิบัติงานและเตรียมสงตอขอมูลใหกับเวรตอไป 

18) บันทึกการสงตอขอมูล และบันทึกการรับใหม/จําหนายผูปวยทุกราย 

19) การจัดลําดับความรุนแรง และการประเมินความเสี่ยงผูปวยรายบุคคล 

20) ในกรณีที่มีภาระงานของหัวหนาเวรมากใหมอบหมายงานใหแกสมาชิก

ทีมไดตามความเหมาะสม 

งานพัฒนาคุณภาพ ดังน้ี 1) ทํางานคุณภาพตามที่ไดรับมอบหมายจาก

หัวหนาหอผูปวย และรวมทําแบบประเมินตนเอง  2) ใหความรวมมือในการเฝาระวัง และเก็บ

รวบรวมขอมูลเพื่อใชเปนเคร่ืองมือในการวิเคราะหคุณภาพการทํางานของหนวยงาน  3) การปฏิบัติ

ตามแนวทางที่กําหนดไว  4) การนําเสนอความรูทางวิชาการและทักษะในการปฏิบัติงานที่ทันสมัย

สอดคลองกับมาตรฐานการพยาบาลแกบุคลากรอ่ืนในการทําประชุมประจําหอผูปวย  5) การให

คําแนะนํา/เปนที่ปรึกษาแกบุคลากรที่ทํางานคุณภาพตางๆ  6) การชวยติดตามการเก็บตัวชี้วัดงาน

คุณภาพตางๆ เพื่อนํามาวิเคราะหและรวมกันทําตอไป  7) รวมทํากิจกรรมทบทวนตางๆ 
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งานอื่นๆ (งานรอง) 

1) การตรวจสอบรถฉุกเฉิน อุณหภูมิ ตู เย็น ยาเสพติด เคร่ืองตรวจ

คลื่นไฟฟาหัวใจ (EKG) เคร่ืองกระตุนไฟฟาหัวใจ (Defibrillator) 

2) ดูแลจัดสภาพแวดลอมภายในหอผูปวยใหเรียบรอย สะอาด สะดวกใน

การปฏิบัติงาน 

3) การพิจารณาการเฝาไขของญาติ 

4) ดูแลการใชไฟฟาภายในหอผูปวยใหเหมาะสมคุมคา 

5) ดูแลบอรดปายชื่อผูปวยใหถูกตอง และครบตามจํานวนผูปวย (เวรดึก) 

6) ตรวจสอบรายชื่อของผูปวยที่ฝากนอนที่ ICU/Semi ICU (เวรดึก) 

3.1.2  พยาบาลวิชาชีพในบทบาทสมาชิกทีม 

งานประจําท่ีไดรับมอบหมาย (งานหลัก) เวลาปฏิบัติงาน (เวรเชา 07.00-

15.00) 

1) ดูการมอบหมายทีมของ ผูชวยหัวหนาหอผูปวย และการมอบหมายราย

ของหัวหนาทีม 

2) รับเวรพรอมกับหัวหนาทีม คนหา และประเมินความเสี่ยงบันทึกขอมูล

ที่สําคัญเกี่ยวกับงานใหการพยาบาล การเฝาระวังที่สําคัญ งานคาง ใหครอบคลุมเพื่อสามารถติดตาม

งานไดอยางตอเน่ือง 

3) ประชุมเพื่อรวมวิเคราะหความตองการการพยาบาลของผูปวยที่ไดรับ

มอบหมายและวางแผนในการดูแล 

4) รวมตรวจเยี่ยมกับแพทยประจําหอผูปวย/ทีมสหสาขาเพื่อวางแผนใน

การดูแลผูปวยสามารถใหการพยาบาลไดสอดคลองกับการรักษา 

5) รับคําสั่งการรักษา ติดตาม ประเมินผลทักทวงเมื่อพบคําสั่งการรักษาที่

ผิดไปจากแนวทางการรักษาที่เคยปฏิบัติ หรือขอคําปรึกษาจากแพทยอาวุโส 

6) เบิกยา และเวชภัณฑที่ตองใชกับผูปวยประจําวัน 

7) ใหขอมูลเกี่ยวกับแผนการรักษาพยาบาลคําแนะนําในการปฏิบัติ/การ

ดูแลผูปวย/การใหกําลังใจแกผูปวยและญาติในรายที่รับผิดชอบ 

8) เปนที่ปรึกษาใหคําแนะนําแกสมาชิกทีม 

9) ตัดสินใจแกไขปญหาใหการพยาบาลใหสอดคลองกับความตองการ

ของผูปวยในเวลาที่เหมาะสมโดยคํานึงถึงความปลอดภัยในกรณีที่ไมมั่นใจใหปรึกษากับพยาบาล

วิชาชีพที่อาวุโสกวา หรือปรึกษาและขอคําแนะนําจากหัวหนาหอ/รองหัวหนาหอผูปวยได 
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10) ดูแลใหการพยาบาลในรายที่รับผิดชอบ เชน การตรวจวัดสัญญาณชีพ 

(V/S), การตรวจทางระบบประสาท (N/S), การบันทึกจํานวนสารนํ้าเขา-ออกจากรางกาย (I/O) การ

ปรับปริมาณหยดนํ้าเกลือ การใสสายยางใหอาหาร (NG tube) การชวยแพทยทําแผล 

11) ดูแลประสานงานสงตอผูปวย/สงปรึกษา 

12) การวางแผนการจําหนายผูปวยในรายทีรั่บผิดชอบ และการสงตอ 

13) การบันทึกทางการพยาบาลใหครบถวนตามกระบวนการพยาบาล ไดแก

การประเมินผูปวย การต้ังขอวินิจฉัยการพยาบาล การวางแผนการพยาบาล กิจกรรมการพยาบาล 

และการประเมินผล 

14) ติดตาม/กํากับ/ดูแลการปฏิบัติงานสมาชิก 

15) ในกรณีที่ได รับการอบรมใหเปนพี่ เลี้ยงใหทําการนิเทศบุคลากร

พยาบาลที่จบใหม หรือบุคลากรที่ยายมาปฏิบัติงานใหม 

16) เยี่ยมติดตามอาการของผูปวยที่รับผิดชอบตามความเหมาะสม และ

สอดคลองกับแผนการพยาบาลที่ต้ังไว 

17) การทําประชุมเพื่อติดตามผลการปฏิบัติงานเตรียมสงตอขอมูลใหกับเวร

บาย 

18) บันทึกการสงตอขอมูล และบันทึกการรับใหม/จําหนายผูปวยทุกราย 

19) การจัดลําดับความรุนแรง และการประเมินความเสี่ยงผูปวยรายบุคคล 

20) ในกรณีที่มีปญหาในการดูแล/ผูปวยมีอาการเปลี่ยนแปลง/ผลการตรวจ

ผิดปกติ ตองแจงใหหัวหนาทีมทราบ 

งานพัฒนาคุณภาพ ดังน้ี 1) ทํางานคุณภาพตามที่ไดรับมอบหมายจาก

หัวหนาหอผูปวย และรวมทําแบบประเมินตนเอง  2) ใหความรวมมือในการเฝาระวัง และเก็บ

รวบรวมขอมูลเพื่อใชเปนเคร่ืองมือในการวิเคราะหคุณภาพการทํางานของหนวยงาน  3) การปฏิบัติ

ตามแนวทางที่กําหนดไว  4) การนําเสนอความรูทางวิชาการและทักษะในการปฏิบัติงานที่ทันสมัย

สอดคลองกับมาตรฐานการพยาบาลแกบุคลากรอ่ืนในการทําประชุมประจําหอผูปวย  5) การให

คําแนะนํา/เปนที่ปรึกษาแกบุคลากรที่ทํางานคุณภาพตางๆ  6) การชวยติดตามการเก็บตัวชี้วัดงาน

คุณภาพตางๆ เพื่อนํามาวิเคราะหและรวมกันทําตอไป  7) รวมทํากิจกรรมทบทวนตางๆ 

งานอื่นๆ (งานรอง) 

1) การตรวจสอบรถฉุกเฉิน ตรวจสอบอุณหภูมิตูเย็น ยาเสพติด เคร่ืองตรวจ

คลื่นไฟฟาหัวใจ (EKG) เคร่ืองกระตุนไฟฟาหัวใจ (Defibrillator) 
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2) งานเขารวมประชุมกับหนวยงานอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของกับงานคุณภาพตามที่

ไดรับมอบหมาย 

3) งานประชุมวิชาการ ที่เกี่ยวของกับการทํางานทั้งภายใน และภายนอก

หนวย 

4) การเปนวิทยากร/นําเสนอผลงานตามที่ไดรับมอบหมายจากกองการฯ/

หัวหนาหอผูปวย 

5) การแจงหัวหนาหอผูปวยเสนอรายงานผูปวยตางดาว 

6) การแจงหัวหนาหอผูปวยทราบเมื่อรับผูปวยเจาหนาที่ที่ปฏิบัติราชการ

ชายแดน 

7) การเปนครูพี่เลี้ยงใหกับนักศึกษาที่มาฝกปฏิบัติงาน (เฉพาะผูที่ผาน

อบรม) 

8) งานสงเสริม/สนับสนุนกิจกรรมพิเศษของกองการพยาบาล 

9) การรับรองคณะผูมาศึกษาดูงานภายในหอผูปวย 

10) การจัดสภาพแวดลอมภายในหอผูปวยใหเรียบรอย สะอาด สะดวกใน

การปฏิบัติงาน 

งานประจําท่ีไดรับมอบหมาย (งานหลัก) เวลาปฏิบัติงานนอกเวลาราชการ    

(เวรบาย 15.00-23.00) (เวรดึก 23.00-07.00) 

1) ดูการมอบหมายทีมของ ผช.หน.หอฯ และการมอบหมายรายของ

หัวหนาทีม 

2) รับเวรพรอมกับหัวหนาทีม คนหา และประเมินความเสี่ยง บันทึกขอมูล

ที่สําคัญเกี่ยวกับงานใหการพยาบาล การเฝาระวังที่สําคัญ งานคาง ใหครอบคลุมเพื่อสามารถติดตาม

งานไดอยางตอเน่ือง 

3) วิเคราะหความตองการการพยาบาลของผูปวยที่ไดรับมอบหมายและ

วางแผนในการดูแล 

4) รวมตรวจเยี่ยมกับแพทยประจําหอผูปวย/ทีมสหสาขา (ถามี) เพื่อ

วางแผนในการดูแลผูปวยสามารถใหการพยาบาลไดสอดคลองกับการรักษา 

5) รับคําสั่งการรักษา ติดตาม ประเมินผล ทักทวงเมื่อพบคําสั่งการรักษาที่

ผิดไปจากแนวทางการรักษาที่เคยปฏิบัติ หรือขอคําปรึกษาจากแพทยอาวุโส 

6) ยืมยา และเวชภัณฑที่ตองใชกับผูปวยนอกเวลาราชการ 
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7) ใหขอมูลเกี่ยวกับแผนการรักษาพยาบาล คําแนะนําในการปฏิบัติ/การ

ดูแลผูปวย/การใหกําลังใจแกผูปวยและญาติในรายที่รับผิดชอบ 

8) เปนที่ปรึกษาใหคําแนะนําแกสมาชิกทีม 

9) ตัดสินใจแกไขปญหา ใหการพยาบาลสอดคลองกับความตองการของ

ผูปวยในเวลาที่เหมาะสม โดยคํานึงถึงความปลอดภัยในกรณีที่ไมมั่นใจใหปรึกษากับผูตรวจการ

พยาบาล 

10) ดูแลใหการพยาบาลในรายที่รับผิดชอบ เชน การตรวจวัดสัญญาณชีพ 

(V/S), การตรวจทางระบบประสาท (N/S), การบันทึกจํานวนสารนํ้าเขา-ออกจากรางกาย (I/O) การ

ปรับปริมาณหยดนํ้าเกลือ การใสสายยางใหอาหาร (NG tube) การชวยแพทยทําแผล 

11) ดูแลประสานงานการสงตอผูปวย/การสงปรึกษานอกเวลา/ติดตามผล

การตรวจตางๆ และการตามแพทยเมื่อมีปญหา 

12) การวางแผนการจําหนายผูปวยในรายที่รับผิดชอบ และการสงตอ 

13) การบันทึกทางการพยาบาลใหครบถวนตามกระบวนการพยาบาล ไดแก

การประเมินผูปวย การต้ังขอวินิจฉัยการพยาบาล การวางแผนการพยาบาล กิจกรรมการพยาบาล

และการประเมินผล 

14) ติดตาม/กํากับ/ดูแลการปฏิบัติงานสมาชิก 

15) ในกรณีที่ได รับการอบรมใหเปนพี่ เลี้ยงใหทําการนิเทศบุคลากร

พยาบาลที่จบใหม หรือบุคลากรที่ยายมาปฏิบัติงานให 

16) เยี่ยมติดตามอาการผูปวยที่รับผิดชอบตามความเหมาะสม/สอดคลองกับ

แผนการพยาบาล 

17) การติดตามผลการปฏิบัติงานและเตรียมสงตอขอมูลใหกับเวรตอไป 

18) บันทึกการสงตอขอมูล และบันทึกการรับใหม/จําหนายผูปวยทุกราย 

19) การจัดลําดับความรุนแรง และการประเมินความเสี่ยงผูปวยรายบุคคล 

20) ในกรณีที่มีปญหาในการดูแล / ผูปวยมีอาการเปลี่ยนแปลง / ผลการ

ตรวจผิดปกติ ตองแจงใหหัวหนาทีมทราบ 

งานพัฒนาคุณภาพ ดังน้ี  1) ทํางานคุณภาพตามที่ไดรับมอบหมายจาก

หัวหนาหอผูปวย และรวมทําแบบประเมินตนเอง  2) ใหความรวมมือในการเฝาระวัง และเก็บ

รวบรวมขอมูลเพื่อใชเปนเคร่ืองมือในการวิเคราะหคุณภาพการทํางานของหนวยงาน  3) การปฏิบัติ

ตามแนวทางที่กําหนดไว  4) การนําเสนอความรูทางวิชาการและทักษะในการปฏิบัติงานที่ทันสมัย

สอดคลองกับมาตรฐานการพยาบาลแกบุคลากรอ่ืนในการทําประชุมประจําหอผูปวย  5) การให
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คําแนะนํา/เปนที่ปรึกษาแกบุคลากรที่ทํางานคุณภาพตางๆ  6) การชวยติดตามการเก็บตัวชี้วัดงาน

คุณภาพตางๆ เพื่อนํามาวิเคราะหและรวมกันทําตอไป  7) รวมทํากิจกรรมทบทวนตางๆ 

งานอื่นๆ (งานรอง) 

1) การตรวจสอบรถฉุกเฉิน ตรวจสอบอุณหภูมิตูเย็น ยาเสพติด เคร่ืองตรวจ

คลื่นไฟฟาหัวใจ (EKG) เคร่ืองกระตุนไฟฟาหัวใจ (Defibrillator) 

2) การจัดสภาพแวดลอมภายในหอผูปวยใหเรียบรอย สะอาด สะดวกใน

การปฏิบัติงาน 

3.2 รูปแบบการจัดพยาบาลวิชาชีพเขาปฏิบัติงาน (Staffing pattern)  

(บุญใจ ศรีสถิตยนรากูร, 2533) 

3.2.1 รูปแบบการจัดบุคลากรทางการพยาบาลเขาปฏิบัติงานแบบประจํา (Regular 

staffing pattern) จัดใหบุคลากรเขาปฏิบัติงานประจําไมมีการหมุนเวียนไปหอผูปวยตางๆ 

โดยทั่วไปโรงพยาบาลตางๆ ใชรูปแบบน้ี 

3.2.2 รูปแบบการจัดบุคลากรทางการพยาบาลเขาปฏิบัติงานแบบลอย (Float staffing 

pattern) เปนรูปแบบการจัดบุคลากรพยาบาลเขาเสริมในหอผูปวยที่ตองการคนเพิ่มอาจเน่ืองมาจาก

ผูปวยมีอาการเปลี่ยนแปลงตองการการพยาบาลเพิ่มมากขึ้น หรือขาดอัตรากําลังอาจตองจาง

บุคลากรทํางานนอกเวลา 

 3.2.3 รูปแบบการจัดบุคลากรทางการพยาบาลเขาปฏิบัติงานแบบฉุกเฉิน (Emergency 

staffing pattern) เปนรูปแบบการจัดบุคลากรพยาบาลเขาปฏิบัติงานเมื่อมีเหตุการณฉุกเฉิน หรือมี

ผูปวยจํานวนมาก 

3.3 รูปแบบการมอบหมายงานแกพยาบาลวิชาชีพ (Staffing assignment) โดยทั่วไปมีดังน้ี 

3.3.1 การมอบหมายงานเปนรายบุคคล (Case assignment) เปนการมอบหมายงานให

บุคลากรพยาบาลรับผิดชอบดูแลผูปวย 1 หรือ 2 คน โดยที่ตองใหการพยาบาลทุกอยางแกผูปวยที่

ตนรับผิดชอบ โดยหลักความตองการของผูปวยเปนศูนยกลางซึ่งตองใชบุคลากรจํานวนมาก 

3.3.2 การมอบหมายงานเปนทีม  (Team assignment)  เปนการมอบหมายงานใหดูแล

ผูปวยจํานวนหน่ึง มีหัวหนาทีมทําหนาที่เปนผูนําในการวางแผนการพยาบาล และมอบหมายงาน

ใหแกสมาชิกในทีม โดยคํานึงถึงความตองการการพยาบาลของผูปวย และความรูความสามารถของ

บุคลากรแตละคนในทีม รูปแบบน้ีตองสามารถจัดบุคลากรโดยผสมผสานความรู ความสามารถ 

และทักษาปฏิบัติงานของบุคลากรไดอยางสอดคลองกับปริมาณงานและลักษณะงานที่มีอยู 

3.3.3 การมอบหมายงานระบบพยาบาลเจาของไข (Primary care assignment) การ

มอบหมายงานระบบน้ี บุคลกรพยาบาลแตละคนไดรับมอบหมายให ดูแลผูปวยต้ังแต เขา
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โรงพยาบาลจนกระทั่งกลับบาน พยาบาลเจาของไขจะตองวางแผนการพยาบาลแกผูปวยที่ไดรับ

มอบหมายตลอด 24 ชั่วโมงและใหการพยาบาลตามแผนตลอดระยะเวลาที่ผูปวยอยูในโรงพยาบาล

เปนการดูแลที่บุคลากรพยาบาลอ่ืนเปนเจาของไขดวย วิธีน้ีผูปวยจะไดรับการพยาบาลที่ตอเน่ือง

และตอบสนองความตองการไดตรงกับปญหา แตตองใชบุคลากรระดับวิชาชีพที่มีทักษะปฏิบัติสูง

จํานวนมากกวาการมอบหมายงานรูปแบบอ่ืน และการมอบหมายงานและระบบบริการไดมีการ

พัฒนาและออกแบบใหมใหเหมาะสมกับกลุมบริการตางๆ อีกหลายรูปแบบแลวแตจะเลือกใชให

เหมาะสมกับหนวยงาน 

3.4 รูปแบบการจัดตารางปฏิบัติงานแกพยาบาลวิชาชีพ (Staffing scheduling) 

3.4.1 รูปแบบการจัดตารางปฏิบัติงานแบบคงที่หรือถาวร (Fixed permanent shift 

scheduling) เปนการจัดตารางการปฏิบัติงาน โดยไมมีการหมุนเวียนชวงเวลาการทํางาน บุคลากร  

แตละคน จะปฏิบัติงานเฉพาะเวรใดเวรหน่ึงตลอดไปในระยะเวลาที่กําหนดอาจกําหนดระยะเวลา

ไว 1-3 เดือน 

3.4.2 รูปแบบการจัดตารางปฏิบัติงานแบบรอบ (Block or cyclical scheduling) เปน

การจัดตารางปฏิบัติงานโดยกําหนดเวลาปฏิบัติงานและวันหยุดที่แนนอนตายตัวในรอบหน่ึงๆ คือ

ประมาณ 6-8 สัปดาห จัดวันหยุดใหสัปดาหละ 2 วัน ซึ่งจะไมมีการเปลี่ยนแปลง 

3.4.3 รูปแบบการจัดตารางปฏิบัติงานแบบหมุนเวียน (Rotating shift scheduling) เปน

การจัดตารางปฏิบัติงานหมุนเวียนเขาปฏิบัติงานแตละเวรตามความเหมาะสมอาจเปนเวรละ 8, 10 

หรือ 12 ชั่วโมง โดยทั่วไปนิยมใชรูปแบบน้ีเน่ืองจากทําใหบุคลากรพยาบาลมีโอกาสเรียนรูงานใน

เวรอ่ืนๆ มีโอกาสทํางานรวมกับผูรวมงานในหอผูปวยครบทุกคน และหัวหนาหอผูปวยสามารถ

ประเมินผลการปฏิบัติงานของบุคลากรทุกคนในหอผูปวยได แตมีขอเสียคือ ผูปฏิบัติงานตอง

เปลี่ยนแปลงเวลานอน เวลารับประทานอาหาร และเวลาทํากิจกรรมตางๆ จากการวิจัยใน

ตางประเทศ พบวาจะสงผลตอจังหวะชีวะภาพ (Biorhythms) ของผูปฏิบัติงานได ทําใหมีปญหาดาน

สุขภาพรางกาย จิตใจ ครอบครัว การเขาสังคม และการปฏิบัติงาน 

 พยาบาลวิชาชีพมีแบบแผนการดําเนินชีวิตและลักษณะการทํางานที่มีหนาที่

ความรับผิดชอบ ใหบริการพยาบาลผูปวยผลัดเปลี่ยนกันตลอดเวลา 24 ชั่วโมง หรือตามที่ไดรับ

มอบหมายจากหัวหนางาน/หนวยงาน ควบคุมบังคับบัญชา และ ใหคําแนะนําทั้งดานวิชาการและ

ดานการปฏิบัติงานแก เพื่อนรวมทีม นอกจากน้ี พยาบาลวิชาชีพตองปฏิบัติงานภายใตแรงกดดัน

ตางๆ รวมถึงตองรับผิดชอบชีวิตคน ตองปรับตัวใหเขากับสภาวะเศรษฐกิจและสังคมที่มีการ

แขงขันสูง จากการขยายตัวเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วของบริการสุขภาพ (กฤษดา แสวงดี, 2551) จึงสงผล

ถึงภาระงานที่มากขึ้นของพยาบาลวิชาชีพ ทําใหพยาบาลตองทุมเทเวลาใหกับงานมากขึ้นรวมถึง
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ลักษณะการทํางานที่ตองผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนตลอด 24 ชั่วโมง เวลาของการทํางานแตกตางกับ

อาชีพอ่ืน อาจทําใหเกิดความเบื่อหนายในงานและไมมีความสุขในชีวิต หากพยาบาลวิชาชีพมีการ

บริหารจัดการชีวิตกับงานใหสมดุลกันไดยอมนํามาซึ่งความสุขในชีวิต และความพึงพอใจในงาน 

4.  สมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ 

4.1 ความหมายของสมดุลชีวิตกับงาน 

 ผจญ เฉลิมสาร (2540) กลาววา ความสมดุลชีวิตกับงาน เปนเร่ืองของการไดใชชีวิต

ในการทํางานและชีวิตสวนตัวนอกองคการอยางสมดุล น่ันคือตองไมปลอยใหตนเองไดรับความ

กดดันจากการปฏิบัติงานมากเกินไป ดวยการกําหนดชั่วโมงการทํางานที่เหมาะสมเพื่อหลีกเลี่ยงการ

ที่ตองครํ่าเครงอยูกับงานจนไมมีเวลาพักผอน หรือไดใชชีวิตสวนตัวอยางเพียงพอ 

 ภาณุภาคย พงศอติชาต (2548) กลาววา ความสมดุลชีวิตกับงาน หมายถึง การ

กําหนดเวลาในการดําเนินชีวิตใหมีสัดสวนที่เหมาะสมสําหรับงาน ครอบครัว สังคม และตนเอง 

 เกษมสิษฐ แกวเกียรติคุณ (2551) กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน ไมไดหมายความวา

ชีวิตและงานมีความสมดุลเทาๆ กันแบบ 50-50 ความสมดุลของชีวิตและการทํางานของแตละ 

บุคคลก็อาจมีความแตกตางกัน เน่ืองจากแตละบุคคลยอมมีชีวิตความเปนอยู ลักษณะงานที่ทํา และ

การใหความสําคัญในเร่ืองตางๆ แตกตางกัน หรืออาจใหความหมายไดวา สมดุลชีวิตกับงานคือการ

บริหารงานและชีวิตโดยจัดสรรแบงเวลาใหงานและ ชีวิตอยางเหมาะสมตามบริบทของแตละบุคคล 

 ศิรภัสสร วงศทองดี (2552) กลาววา สมดุลชีวิตกับงานหมายถึงการกําหนดเวลาใน

การดําเนินชีวิตใหมีสัดสวนที่เหมาะสมสําหรับงาน ครอบครัว สังคม และตนเอง หากสามารถสราง

สมดุลย-ภาพระหวางชีวิตกับงานไดจะชวยเกิดความอยูดีกินดี มีสุขภาวะในชีวิต ซึ่งจะสงผลและมี

สวนชวยผลักดันใหเกิดความสําเร็จ ความมั่นคง และความกาวหนาขององคการและสังคมในที่สุด 

 พระมหาวุฒิชัย ว.วชิรเมธี (2553) กลาววา สมดุลชีวิตกับงานหมายถึง การทํางาน

ประสานกับคุณภาพของชีวิต สงผลใหมีผลสัมฤทธิ์ของทางสายกลาง ซึ่งทางสายกลางจะทําใหคน

รุนใหมมี ชีวิตที่ร่ืนรมย มีการงานที่ประสบความสําเร็จ 

 Edwards and Rothbard (2000) กลาววา สมดุลชีวิตกับงานคือ การไมมีความขัดแยง

ในชีวิตการทํางาน (Work-life conflict) เน่ืองจากโดยธรรมชาติแลว แมวาบุคคลจะมีสมดุลชีวิตกับ

งานคนสวนใหญอาจไมสามารถรับรูความสมดุลน้ันได แตหากวามีความไมสมดุลหรือความขัดแยง

ระหวางชี วิตกับงานก็จะสามารถรับรูไดงายกวา เชนเมื่อเกิดความรูสึกเหน่ือยลาจากงาน                

ไมมีความสุขในงาน หรือมีปญหาในชีวิตครอบครัวที่เกิดจากงาน ก็จะรูสึกวามีความขัดแยงระหวาง

งาน กับชีวิตครอบครัว ดังน้ันจึงมีผูใหคําจํากัดความของ สมดุลชีวิตกับงานโดยมองในดานความ

ขัดแยงในชีวิตการทํางาน 
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 Greenhaus (2003) กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน คือ ความสามารถในการจัดการ

บทบาทและความตองการดานตางๆ ของชีวิตใหมีความพอเหมาะพอดีกัน (Fit) หรือมีดุลยภาพ 

(Equilibrium) (Hutton, 2005) โดยความสมดุลหมายถึงสมดุลใน 3 ดานคือ สมดุลดานเวลาที่ให

ระหวางงานกับ ชีวิต (Time balance) สมดุลดานการมีสวนรวมในงานและชีวิต (Involvement 

balance) และสมดุลดานระดับความพึงพอใจในงานและชีวิต (Satisfaction balance) 

 Lockwood (2003) ใหความหมายของสมดุลชีวิตกับงาน คือสถานะของความสมดุล

ซึ่งประกอบดวยการทํางานและชีวิตสวนตัวของบุคคลที่มีความเทาเทียมกัน 

 Hymen and Summers (2004) กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน มีความหมายที่

ประกอบดวยคํา 3 คําไดแกคําวา "งาน" "ชีวิต" และ "สมดุล" คําวา "งาน" หมายถึงกิจกรรมตางๆ 

เกี่ยวกับงานที่ครอบคลุมทั้งการทํางานตามเวลางานปกติและกิจกรรมอ่ืนที่ตองทํานอกเวลางาน เชน 

กิจกรรมที่ตองทําตอเน่ืองเกินเวลางานปกติ กิจกรรมในงานบางประเภทที่ไมสามารถแบงแยกเวลา

งานจากชีวิตครอบครัวได (เชนเกษตรกรรม, งานคาปลีก) คําวา "ชีวิต" หมายถึงการใชชีวิตกับ 

ครอบครัว การมีอิสระในการใชเวลาพักผอนสวนตัว หรือ การใชเวลาสําหรับสานสัมพันธใน

ครอบครัว (Familyfriendly) คําวา "สมดุล" หมายถึงการแบงเวลาใหแกงาน และชีวิตอยางเหมาะสม 

ซึ่งความสมดุลน้ีอาจมีความแตกตางกันในแตละบุคคล แตละสถานการณ 

 Dex and Bond (2005) กลาววา สมดุลชีวิตกับงานเปนการรักษาดุลยภาพของการ

ทํางานกับการใชชีวิตสวนตัวที่บุคคลตองการใหเกิดขึ้นเกี่ยวกับการใชเวลา กับแบบแผนการดําเนิน

ชีวิต หากสามารถทําใหเกิดสมดุลได จะทําใหการดําเนินชีวิตและการทํางานราบร่ืน ทํางานสําเร็จ

ตามระยะเวลาที่กําหนด สงผลใหเกิดความสุขในชีวิตและการทํางาน แตถางานเขาไปกาวกายกับ

ชีวิตสวนตัวมากเกินไป บุคคลอาจตองเลือกระหวางสองสวนน้ี ซึ่งมีบุคคลบางสวนเลือกลาออกจาก

งาน หรือหางานใหม มากกวาที่จะทนทํางานตอไป 

 Hutton (2005) กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน คือ ความสามารถในการจัดการบทบาท

และความตองการดานตางๆ ของชีวิตใหมีความพอเหมาะพอดีกัน (Fit) หรือมีดุลยภาพ 

(Equilibrium) โดยความสมดุลหมายถึง สมดุลใน 3 ดานคือ สมดุลดานเวลาที่ใหระหวางงานกับ 

ชีวิต (Time balance) สมดุลดานการมีสวนรวมในงานและชีวิต (Involvement balance) และ สมดุล

ดานระดับความพึงพอใจในงานและชีวิต (Satisfaction balance) 

 Prebbie and Wagstaff  (2005) กลาววา สมดุลชีวิตกับงานคือ การบริหารชีวิตกับงาน

ที่สัมฤทธิ์ผล ทําใหเกิดคุณภาพชีวิตการทํางานของพนักงานในองคการ และทําใหองคการมี

ประสิทธิผลตามเปาหมาย โดยพนักงานมีการเรียนรู ปรับตัว กับการดําเนินชีวิตและการปฏิบัติงาน 
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รวมถึงสามารถปฏิบัติตามนโยบายขององคการโดยองคการมีความยืดหยุนและสามารถปรับเปลี่ยน

นโยบายตางๆ ตามความตองการของพนักงานไดเชนกัน 

 Voydanoff (2005) กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน คือ การประเมินวาทรัพยากรในการใช

ชีวิตครอบครัวและทรัพยากรในการทํางาน(Family resources and work resources)มีความเพียงพอ

ตออุปสงคในการใชชีวิตครอบครัวและการทํางาน(Family demand and work demand) หรือไม 

ดุลยภาพและความกลมกลืนกัน (Equilibrium and harmony) ระหวางชีวิตครอบครัวกับงาน จะ

เกิดขึ้นเมื่อทรัพยากรในการใชชีวิตครอบครัวมีเพียงพอตออุปสงคในการทํางานพรอมๆ กับ

ทรัพยากรในการทํางานก็มีความเพียงพอตออุปสงคในการใชชีวิตครอบครัว สมดุลชีวิตกับงานจึง

เปนความสามารถในการทําใหอุปสงคสมดุลกับทรัพยากร ทรัพยากรในการทํางานเชน ความอิสระ

ในการทํางาน การสนับสนุนจากหัวหนางานและเพื่อนรวมงาน ลักษณะงานที่นาสนใจ ความ

ภาคภูมิใจในงาน และการไดการยอมรับ ทรัพยากรในชีวิตครอบครัวเชน การสนับสนุนจากคูสมรส

และญาติพี่นอง รางวัลตอบแทนจากพอแมหรือครอบครัว สวนอุปสงคหรือความตองการจากงาน 

เชน ชั่วโมงการทํางานปกติ ชั่วโมงงานเกินเวลา ตารางการทํางานพิเศษ ความไมมั่นคงในงาน และ

อุปสงคในครอบครัว เชน เวลาที่ตองใชในการดูแลลูก ผูสูงอายุ ผูปวยในครอบครัว เวลาที่ตองใชใน

การทํางานบาน อุปสงคจากคูสมรส ลูก ญาติพี่นอง และงานบาน 

 Kalliath, Thomas, Brough, and Paula (2008) กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน หมายถึง 

การที่บุคคลสามารถจัดการกิจกรรมการทํางาน และกิจกรรมสวนอ่ืนในชีวิต โดยสามารถบริหาร

จัดการตามลําดับความสําคัญในกิจกรรมของตน สงผลตอความกาวหนา และความสําเร็จของทั้งการ

ทํางาน และกิจกรรมสวนอ่ืนในชีวิต 

 สรุปไดวา สมดุลชีวิตกับงาน (Work Life Balance:WLB) หมายถึง การที่บุคคล

สามารถบริหารจัดการงาน และชีวิตสวนตัว ครอบครัวใหเหมาะสม โดยสามารถควบคุมและ

บริหารจัดการเร่ืองสวนตัว ครอบครัว และ เร่ืองงานไมใหเกิดความขัดแยงในชีวิตการทํางาน 

(Work-life conflict) รวมถึงความรูสึกพึงพอใจในงาน ในชีวิต ความเปนอยูที่ดี มีสุขภาพกาย 

สุขภาพจิตดี ซึ่งสิ่งเหลาน้ีจะสงผลทําใหเกิดความสุขทั้งรางกายและจิตใจ มีความรูสึกมั่นคงทั้งสุข

ภาวะทางกาย สุขภาวะทางอารมณ สุขภาวะทางจิตวิญญาณและสุขภาวะทางสังคม 

4.2 แนวคิดสมดุลชีวิตกับงาน 

 นักวิชาการดานสมดุลชีวิตกับงาน ไดเสนอแนวคิดสมดุลชีวิตกับงาน เพื่อเปน

แนวทางในการดําเนินการจัดการสมดุลชีวิตกับงานไวดังน้ี 

 แนวคิดสมดุลชีวิตกับงานของ Clark Clark (2001) เสนอองคประกอบของสมดุล

ชีวิตกับงานไว 5 ดาน ดังน้ี 
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 1.  ความขัดแยงในบทบาท (Role conflict) หมายถึง การที่บุคคลปฏิบัติบทบาท

ตางๆ ที่ตนตองรับผิดชอบ ทั้งในหนาที่การงานและบทบาทในครอบครัว โดยใหความสําคัญกับ

บทบาทใดบทบาทหน่ึงมากกวากัน ทําใหอีกบทบาทหน่ึงถูกลดความสําคัญลง สงผลใหบุคคลไม

สามารถรักษาดุลยภาพของบทบาทเหลาน้ันได 

 2.  ความพึงพอใจในงาน (Work satisfaction) หมายถึง การที่บุคคลมีความรูสึกดีตอ

งานที่รับผิดชอบ รูสึกวางานมีความหมายกับตน และมีความสุขกับการทํางาน 

 3.  การชวยเหลือสมาชิกอ่ืนในองคการ (Employee citizenship) หมายถึงการที่

บุคคลมีความเต็มใจที่จะชวยเหลืองานของผูอ่ืน ยินดีปฏิบัติงานแทนหากสมาชิกมีความจําเปนตอง

หยุดงาน และมีสวนรวมในการพัฒนาหนวยงาน 

 4.  ความพึงพอใจในชีวิต (Home life satisfaction) หมายถึง การที่บุคคลมีความสุข

กับการดํารงชีวิต พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู สามารถปฏิบัติบทบาทความรับผิดชอบในครอบครัวได

อยางครบถวน และคิดวาการทํากิจกรรมในครอบครัวเปนรางวัลหน่ึงของชีวิต 

 5.  สัมพันธภาพในครอบครัว (Family cohesion) หมายถึง การที่บุคคลดํารงไวซึ่ง

ความรัก ความเขาใจ และการสนับสนุนซึ่งกันและกันสมาชิกทุกคนในครอบครัวมีสัมพันธภาพที่ดี

ตอกัน 

 แนวคิดสมดุลชีวิตกับงานของ Aryee, Srinivas and Tan 

 Aryee, Srinivas and Tan (2005) ศึกษาถึงสาเหตุแรกเร่ิมและผลลัพธที่ได ของสมดุล

ชีวิตกับงานเปน 4 สวน คือ ปจจัยที่มีอิทธิพลโดยตรงจากการทํางานสูครอบครัว ปจจัยที่มีอิทธิพล

โดยตรงจากครอบครัวสูการทํางาน และชนิดของผลลัพธที่ได 2 ดาน คือ ความขัดแยงและการ

สนับสนุน ซึ่งสอดคลองกับ Greenhaus and Beutell (1985 อางถึงในดวงหทัย คชเสนี, 2549) ที่ได

ศึกษาถึงสาเหตุของความขัดแยง พบวา มีสาเหตุจากความขัดแยงในบทบาท ความขัดแยง ระหวาง

บทบาท และความขัดแยงระหวางงานกับครอบครัว และอธิบายความหมายไวดังน้ี 

 1.  ความขัดแยงในบทบาท (Role conflict) คือ ภาวะความกดดันที่เกิดขึ้นจากสอง

แหลง ซึ่งการยอมรับความกดดันดานหน่ึง ทําใหบุคคลไมสามารถยอมรับความกดดันอีกดานหน่ึง

ไดอยางเต็มที่ Kahn et al. (1964 อางถึงใน ดวงหทัย คชเสนี, 2549) ไดแบงรูปแบบความขัดแยงใน

บริบทการทํางานออกเปน 3 ประเภท คือ ความขัดแยงจากการมีหลายบทบาท (Inter sender 

conflict) ความขัดแยงภายในบทบาท (Intrasender conflict) และความขัดแยงระหวางบุคคลกับ

บทบาท (Person-role conflict) 

 2.  ความขัดแยงระหวางบทบาท (Interrole conflict) คือภาวะความกดดันจากการที่

บุคคลเขาไปมีสวนรวมในบทบาทตางๆ Kahn et al. (1964 อางถึงใน ดวงหทัย คชเสนี, 2549) 
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อธิบายวา ความขัดแยงระหวางบทบาท เกิดขึ้นจากภาระหนาที่ในการเปนสมาชิกของกลุมหน่ึงไม

สอดคลองกับ ภาระหนาที่ที่เกิดขึ้นจากการเปนสมาชิกในกลุมอ่ืน เชน บทบาทการทํางานอาจทําให

บุคคลตองทํางานลวงเวลา หรือนํางานกลับไปทําที่บาน ซึ่งขัดแยงกับความตองการจากสมาชิกใน

ครอบครัวที่ตองการเวลารวมกัน  

 3.  ความขัดแยงระหวางงานกับครอบครัว (Work-family conflict) คือความขัดแยง

ระหวางบทบาทรูปแบบหน่ึง ที่เกิดจากความกดดันจากบทบาทการทํางานและครอบครัวไม

สอดคลองกันในแงใดแงหน่ึง การเขาไปมีบทบาทในการทํางานอาจทําใหบุคคลรูสึกลําบากใจมาก

ข้ึน เมื่อพิจารณาถึงขอดีในการเขาไปมีสวนรวมในบทบาทครอบครัว และในทํานองเดียวกัน เมื่อ

บุคคลเขารวมในบทบาทครอบครัว ก็อาจรูสึกลําบากใจมากขึ้นเมื่อพิจารณาถึงขอดีในการเขาไปมี

สวนรวมในบทบาทการทํางาน 

 แนวคิดสมดุลชีวิตกับงานของ Dex and Bond  

 Dex and Bond (2005) ไดเสนอแนวคิดสมดุลชีวิตกับงานโดยพัฒนาแบบสอบถาม

จากคูมือสมดุลชีวิตกับงานของสมาคมอุตสาหกรรม (The manual on work-life balance of the 

Industrial Society) ซึ่งเปนการวัดโดยรวมตามการรับรูของลูกจางในอุตสาหกรรมตางๆ ในประเทศ

อังกฤษ ประกอบดวยขอถามจํานวน 10 ขอ ที่ถามเกี่ยวกับ การใชเวลาในการทํางาน การสังสรรค 

การรวมกิจกรรมกับสมาชิกในครอบครัว การใชเวลาในการพักผอนหยอนใจและการใชเวลา

สําหรับงานอดิเรกของตนเอง ตอมา Dex and Bond นําแบบสอบถามน้ีไปใชและลดของคําถามลง

เหลือ 7 ขอ เมื่อนําแบบสอบถามจํานวน 10 ขอ กับ 7 ขอมาทดสอบกับลูกจาง/พนักงานในองคการ

เกี่ยวกับการเงิน ธุรกิจ อุตสาหกรรม บริการสังคม และบริการทางการแพทย จํานวน 819 คน แลว

วิเคราะหหาความสัมพันธระหวางแบบสอบถาม พบวา แบบสอบถามทั้งสองฉบับสามารถใชแทน

กันได เน่ืองจากมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกันอยูในระดับสูง (r = .96)  

แนวคิดสมดุลชีวิตกับงานของ Voydanoff  (2005)  

Voydanoff  (2005) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับองคประกอบพื้นฐานของสมดุลชีวิตกับ

งาน ตองมีการประเมินถึงทรัพยากรในการใชชีวิตครอบครัวและทรัพยากรในการทํางาน (Family 

resources and work resources) วามีความเพียงพอตออุปสงคในการใชชีวิตครอบครัวและการทํางาน  

(Family demand and work demand) หรือไม ดุลยภาพและกลมกลืนกัน (Equilibrium and harmony) 

ระหวางชีวิตครอบครัวกับงาน จะเกิดขึ้นเมื่อทรัพยากรในการใชชีวิตครอบครัวมีเพียงพอตออุปสงค

ในการทํางานพรอมๆ กับทรัพยากรในการทํางานก็มีความเพียงพอตออุปสงคในการใชชีวิต

ครอบครัว สมดุลชีวิตกับงานจึงเปนความสามารถในการทําใหอุปสงคสมดุลกับทรัพยากร 

ทรัพยากรในการทํางานเชนความอิสระในการทํางาน การสนับสนุนจากหัวหนางาน และ         
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เพื่อนรวมงาน ลักษณะงานที่นาสนใจ ความภูมิใจในงาน การไดการยอมรับ และ ทรัพยากรในชีวิต

ครอบครัว เชน การสนับสนุนจากคูสมรสและญาติพี่นอง รางวัลตอบแทนจากพอ แมหรือครอบครัว 

สวนอุปสงคหรือความตองการจากงาน เชน ชั่วโมงการทํางานปกติ ชั่วโมงงานเกินเวลา ตาราง การ

ทํางานพิเศษ ความไมมั่นคงในงาน และอุปสงคในครอบครัว เชน เวลาที่ตองใชในการดูแลลูก 

ผูสูงอายุ ผูปวย ในครอบครัว เวลาที่ตองใชในการทํางานบาน อุปสงคจาก คูสมรส ลูก ญาติพี่นอง 

และงานบาน กลาวโดยสรุปไดวา แนวคิดการจัดการสมดุลชีวิตกับงานของ Voydanoff P (2005) 

เปนกระบวนการจัดการสมดุลชีวิตกับงานโดยอาศัยอุปสงคของทรัพยากรในการใชชีวิต ครอบครัว 

และการทํางาน เพื่อประเมินถึงดุลยภาพของการใชชีวิตและการทํางาน โดยการทําใหอุปสงคสมดุล

กับทรัพยากร ดังน้ันหากองคการใดมีความรูความเขาใจในองคประกอบพื้นฐานในการจัดการ

สมดุลชีวิตกับงานทั้งในสวนของอุปสงค และทรัพยากรในการใชชีวิตครอบครัว และการทํางาน

ดังกลาว จะสามารถนําความรูความเขาใจเกี่ยวกับการจัดการสมดุลชีวิตกับงานมาปรับใชใหเกิด

ประโยชนสูงสุดตอทรัพยากรบุคคลและองคการได 

 แนวคิดสมดุลชีวิตกับงานของ Kalliath, Thomas, Brough and Paula 

  Kalliath, Thomas, Brough, and Paula (2008) เสนอองคประกอบสมดุลชีวิตกับงาน

ไว 6 ดาน ดังน้ี 

  1.  การแสดงบทบาทหลากหลาย (Multiple roles) หมายถึง การที่บุคคลรับรูวาตนมี

บทบาทกลากหลาย การทุมเททุกบทบาทมีผลกระทบสุขภาพและประสิทธิภาพในการทํางาน 

บุคคลยอมรับวาตน ตองใชชีวิตมากกวาสองทิศทาง ทั้งชีวิตสวนตัวและการทํางาน  

 2.  ความเสมอภาคในแตละบทบาท (Equity across multiple roles) หมายถึง การที่

บุคคลรับรูวาตน ใหเวลาเทาเทียมกัน พอดีกันระหวางการใชชีวิตสวนตัวกับการทํางาน เปนความ

พึงพอใจในแตละบทบาททุกบทบาทในชีวิต  

 3.  ความพอใจระหวางบทบาท (Satisfaction between multiple roles) หมายถึง การ

ที่บุคคลมีความรูสึกดีตอการแสดงบทบาท รูสึกวาทุกบทบาทมีความหมายกับตน และมีความสุขใน

การทําหนาที่ทุกบทบาท ทั้งชีวิตสวนตัว และการทํางาน มีความขัดแยงระหวางบทบาทนอย 

 4.  การประสานระหวางบทบาท (Fulfilment of role salience between multiple 

roles) หมายถึง ความสามารถปรับตัว สรางความพึงพอใจใหสมาชิกในแตละบทบาท บทบาทอาจมี

การเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาเชน การไดรับหนาที่ใหม การมีลูก การเจ็บปวย การเปลี่ยนแปลงชีวิต

ดานตางๆ กัน สมดุลชีวิตกับงานเปนความสามารถประสานบทบาทการทํางานและบทบาทชีวิต

สวนตัวเขาหากัน 
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 5.  ความสัมพันธระหวางความขัดแยงและสมดุล (Relationship between conflict 

and facilitation) หมายถึง การที่บุคคลปฏิบัติบทบาทตางๆ ที่ตนตองรับผิดชอบ ทั้งในหนาที่การ

งานและบทบาทในชีวิตสวนตัว โดยไมไดใหความสําคัญกับบทบาทใดบทบาทหน่ึงมากกวากัน 

หรือทําใหอีกบทบาทหน่ึงถูกลดความสําคัญลง สงผลใหบุคคลไมสามารถรักษาดุลยภาพของ

บทบาทเหลาน้ันไดทําใหเกิดความขัดแยงระหวางบทบาทตํ่า และความสมดุลระหวางบทบาทสูง  

 6.  ความสามารถในการควบคุมระหวางบทบาท (Perceived control between 

multiple roles) หมายถึง การที่บุคคลรับรูวาตนสามารถควบคุมการแสดงออกตามบทบาท สามารถ

ปฏิบัติบทบาทตางๆ ที่ตนตองรับผิดชอบไดเกินความคาดหมายของหลายบทบาท เกิดสมดุลชีวิตกับ

งานสงผลตอการมีอิสระเกินบทบาท มีชีวิตสวนตัว และการทํางานที่มีประสิทธิภาพ 

4.3 การสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ 

 จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา มีผูใหแนวทางการสรางสมดุลชีวิตกับงานไวดังน้ี 

4.3.1 การสรางสมดุลชีวิตกับงานของ ภาณุภาคย พงศอติชาต  

 ภาณุภาคย พงศอติชาต (2549) ไดเสนอการสรางสมดุลชีวิตกับงานไววา 

ปจจัยสําคัญที่มีสวนกําหนดการรับรูถึงระดับความสมดุลดังกลาวของบุคคลก็คือ ความรูสึกวาตนมี

อํานาจที่จะจัดการภาระงาน กิจกรรมการปฏิบัติงานตางๆ และบริหารเวลาที่จะใชในการปฏิบัติงาน

ใหเหมาะกับสภาพความตองการของตนเอง ซึ่งปจจัยดังกลาวอาจจะนํามาใชกําหนดนิยามของความ

สมดุลชีวิตกับงานไดชัดเจนยิ่งขึ้น รายงานการศึกษาโครงการเสริมสรางและพัฒนาคุณภาพชีวิต

บุคลากร: ความสมดุลชีวิตกับงาน ระบบการหยุดงานทดแทน โดยสํานักวิจัยและพัฒนาระบบงาน

บุคคล สํานักงาน ก.พ. เมื่อป พ.ศ. 2548 ระบุวาแนวคิดเร่ืองสมดุลชีวิตกับงาน(Work-Life Balance: 

WLB) ยังไมเปนที่แพรหลายนักในประเทศไทยอยางไรก็ดีภาคราชการไทย มีการใชมาตรการ/

แนวทางปฏิบัติหลายอยางเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต และ WLB ของบุคลากร เชน การออกระเบียบ

สํานักนายกรัฐมนตรีวาดวยการจัดสวัสดิการภายในสวนราชการ พ.ศ. 2547 โครงการสงเสริม และ

ประสานการโอน ยาย เจาหนาที่ของรัฐไปปฏิบัติงานใกลบาน รวมทั้ง การสํารวจภาวะหน้ีสินของ

ขาราชการ การนํา IT เขามาใช เพื่อใหเจาหนาที่ของรัฐ สามารถปฏิบัติงานไดงายขึ้น เหน่ือยนอยลง 

แตมีประสิทธิภาพมากขึ้น การเหลื่อมเวลาการทํางาน และการใหสวนราชการจัดสรรงบประมาณ 

ไมตํ่ากวารอยละ 3 ของคาใชจายหมวดเงินเดือนและรายจายประจํา เพื่อใชในการพัฒนาขาราชการ

และลาสุด ก็คือ การกําหนดให WLB เปนมิติหน่ึงสําหรับโครงการนํารองการพัฒนาสมรรถนะ   

การบริหารทรัพยากรบุคคล (HR Scorecard) ของสวนราชการตางๆ ที่มุงเนนประเมินคุณภาพชีวิต

ของบุคลากรภาครัฐโดยใหความสําคัญกับลักษณะ 3 ประการของ WLB ของบุคลากร ไดแก           

1) ความพอใจของผูปฏิบัติงานตอสภาพแวดลอม ระบบ และบรรยากาศในการทํางาน ตลอดจนมี
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การนํา IT เขามาใชในการปฏิบัติงาน 2) สวัสดิการและสิ่งอํานวยความสะดวกเพิ่มเติมใหเหมาะแก

ความตองการของแตละสวนราชการ และ 3) ความสัมพันธอันดีระหวางพนักงานของรัฐ 

4.3.2 การสรางสมดุลชีวิตกับงานของ Greenfield and Terry  

 Greenfield and Terry  (1995) ไดเสนอการสรางสมดุลชีวิตกับงานไววา

สมดุลชีวิตกับงานจะเกิดขึ้นไดตองมีกลไกการควบคุม ติดตามประเมินผลโปรแกรมสมดุลชีวิตกับ

งาน และปฏิบัติตามอยางสม่ําเสมอวาประสบความสําเร็จตามเปาหมายหรือไม การกําหนด

โปรแกรมสมดุลชีวิตกับงานคอนขางหลากหลายขึ้นกับความตองการของบุคคล แตโปรแกรม

เหลาน้ีสามารถจัดแบงเปนกลุม ตามวัตถุประสงคของบุคคล คือ 1) โปรแกรมที่สนับสนุนการ

จัดการสุขภาพกายและสุขภาพจิตของบุคคล เชน โปรแกรมใหความชวยเหลือพนักงาน (Employee 

Assistance Program: EAP) ดังน้ี การตรวจภายในประจําปสําหรับพนักงานหญิง การตรวจสุขภาพ

ประจําป การคุมกําเนิด การรักษาการมีบุตรยาก สวัสดิการดานสุขภาพสําหรับพนักงานไมประจํา    

2) โปรแกรมที่สนับสนุนการดูแลสมาชิกในครอบครัว (Family members care program) ดังน้ี 

สวัสดิการดูแลรักษาสมาชิกในครอบครัว การตรวจสุขภาพและใหวัคซีนแกบุตร การหยุดงานเพื่อ

ดูแลสมาชิกในครอบครัว สวัสดิการสําหรับสมาชิกในครอบครัวแกพนักงานไมประจํา                  

3) โปรแกรมที่สนับสนุนความยืดหยุนในการทํางาน (Flexible work program) ดังน้ี เวลาทํางานที่

ยืดหยุน (Flextime) การทํางานไมประจํา (Part-time work) การแบงงานกันทําระหวางพนักงาน (Job 

sharing) การทํางานที่บาน (Working from home) การทํางานมากชั่วโมงแตนอยวัน (Compressed 

work weeks) 4) โปรแกรมการลางาน (Leave program) ดังน้ี การหยุดงานหรือขาดงานของพนักงาน

เมื่อจําเปน การลาพักผอนประจําป การลากิจ การลาปวย การลาคลอด การลางานเพื่อดูแลสมาชิกใน

ครอบครัว 5) โปรแกรมที่ทําใหพนักงานประหยัดเวลา (Time saving) ดังน้ี การมีธนาคารภายใน

หรือใกลที่ทํางาน การมีบริการทางการแพทยในที่ทํางาน หองอาหารกลางวันในที่ทํางาน รานคา

สะดวกซื้อในที่ทํางาน 6) โปรแกรมที่สนับสนุนความจําเปนดานการเงินแกพนักงานตางๆ เชน  

เงินกองทุนหลังเกษียณอายุ เงินกองทุนสํารองเลี้ยงชีพ เงินกูยืม 7) โปรแกรมอ่ืนๆ ที่เพิ่ม

ประสิทธิผลของสมดุลชีวิตกับงาน โดย การสํารวจความพึงพอใจของพนักงาน การฝกอบรม

ประเด็นสมดุลชีวิตกับงาน การสํารวจสมดุลชีวิตกับงานของพนักงาน การประชุมเชิงปฏิบัติการ

เร่ืองสมดุลชีวิตกับงาน ความสําเร็จและความลมเหลวของการสรางสมดุลชีวิตกับงาน 

4.3.3 การสรางสมดุลชีวิตกับงานของ National Personnel Authority (NPA) 

หนวยงานของสํานักงานคณะกรรมการขาราชการพลเรือนญ่ีปุน    ( Office  of  the  Civil  Service  - 
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Commission) (2007) ไดเสนอการสรางสมดุลชีวิตกับงานไว 2 เร่ืองหลักคือ 1) การสงเสริม

สภาพแวดลอมในการทํางานที่ยืดหยุนเหมาะสม และ 2) ระบบการจายเงินทดแทนที่รวดเร็วและเปน

ธรรมสําหรับบุคลากรผูประสบอุบัติเหตุดังน้ี 

4.3.3.1  การสงเสริมสภาพแวดลอมในการทํางานที่ยืดหยุนเหมาะสม เชน           

1.1) การกําหนดรูปแบบชั่วโมงการทํางานและการลาอยางหลากหลาย เชน บุคลากรบางสวนทํางาน

ตามเวลาราชการ (ของญ่ีปุน) ปกติ 8.30 – 17.00 น. บางสวนเหลื่อมเวลาระหวาง 8.30 – 9.30 ใน

ตอนเชา เพื่อเลี่ยงปญหาการจราจรคับคั่งในเมืองใหญ บางสวนทํางานนอกเวลาราชการ เชน การ

ทํางานเปนกะตอนกลางคืน หรือในวันหยุดราชการ เชน เจาหนาที่ราชทัณฑ ตรวจคนเขาเมือง และ

ศุลการักษ แพทย พยาบาล 1.2) มาตรการสงเสริมสมดุลชีวิตกับงาน สรางสมดุลสําหรับผูที่ทํางาน 

40 ชั่วโมง / สัปดาหตามปกติ เชน การเหลื่อมเวลาเขา-ออกจากงาน ถาเขาเร็วก็ออกไดเร็ว เขาชาก็

ออกชา การกําหนดเพดานสูงสุดของจํานวนชั่วโมงทํางานลวงเวลาไวที่ไมเกิน 24 ชั่วโมง / เดือน 

และ 150 ชั่วโมง / ป  สรางสมดุลโดยลดชั่วโมงการทํางานลง เชน การอนุญาตใหบุคลากรที่มีภาระ

เลี้ยงดูบุตรวัยแบเบาะสามารถลางานไดไมเกินวันละ 2 ชั่วโมง จนกระทั่งเด็กมีอายุได 3 ขวบ         

ใหบุคลากรที่มีภาระเลี้ยงดูเด็กสามารถลางานไดต้ังแต 4 ชั่วโมง / วันจนถึงเต็มวัน จนกระทั่งเด็ก

อายุ 6 เดือน 1.3) สมดุลสําหรับผูที่ตองการลางานเพื่อดูแลบุตรอยางเต็มตัว คือ การใหบุคลากร

สามารถลาเลี้ยงดูบุตรไดจนกระทั่งบุตรอายุ 3 ป โดยอาจแบงการลาเปนชวงๆ สลับกับคูสมรส      

1.4) สมดุลสําหรับผูที่ตองการลางานเพียงบางสวนเพื่อดูแลบุตรตามความจําเปนเปนคร้ังคราว เชน

สามีสามารถลาอยูดูแลภรรยาไดไมเกิน 2 วันเมื่อภรรยาคลอดบุตร สามีลาไดไมเกิน 5 วัน กอนหรือ

หลังวันที่ภรรยาคลอดบุตร เพื่อชวยภรรยาดูแลลูกแดงๆ ตัวเล็กๆ 1.5) การสงเสริมสุขภาพทั้งทาง

รางกายและจิตใจ การสงเสริมมาตรการปองกันปญหาที่อาจเกิดขึ้นจากความปวยไขอันเน่ืองมาจาก

การทํางาน เชน การตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ และการจัดใหคําปรึกษาแนะนําเกี่ยวกับการดูแล

รักษาสุขภาพ การสงเสริมการมีสุขภาพจิตที่ดี เชน การจัดใหมีหองใหคําแนะนําปรึกษาทั้งที่NPA 

สํานักงานใหญและสาขาในภูมิภาค การสงเสริมมาตรการงดสูบบุหร่ี การปองกันผลกระทบที่ผูไม

สูบบุหร่ีไดรับจากควันบุหร่ีที่ผู อ่ืนสูบ และการใหการชวยเหลือสําหรับผูตองการเลิกบุหร่ี           

1.6) การปองกันการคุกคามทางเพศในที่ทํางาน เผยแพรเอกสารสรางความตระหนักเกี่ยวกับปญหา

น้ีใหแกบุคลากรโดยทั่วถึง จัดสัมมนารวมระหวางหนวยงานเพื่อระดมความคิดเห็น สงเสริมการ

จัดต้ังระบบรองทุกขเกี่ยวกับการคุกคามทางเพศอยางเปนทางการ สงเสริมการจัดต้ังระบบให

คําปรึกษาแนะนําทางโทรศัพทเพื่ออํานวยความสะดวกแกผูถูกคุกคามที่บางคร้ังอาจมีอาการเหนียม

หรือกระดากใจ เมื่อตองพูดเร่ืองเพศกับคนอ่ืนซึ่งๆ หนา การจัดกิจกรรม “สัปดาหแหงการปองกัน

การคุกคามทางเพศ” ขึ้น ระหวางวันที่ 4 -10 ธันวาคม ของทุกป 
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4.3.3.2  ระบบการจายเงินทดแทนที่รวดเร็วและเปนธรรมสําหรับ

บุคลากรผูประสบอุบัติเหตุ เมื่อบุคลากรประสบอุบัติเหตุไมวาจะเปนขณะปฏิบัติหนาที่ หรือขณะ

เดินทางไปกลับระหวางบานกับที่ทํางาน องคการจะจายเงินทดแทนใหตามสมควร เชน              

2.1) คาทดแทนที่จายใหแกผูประสบเหตุขณะปฏิบัติหนาที่หรือระหวางการเดินทางไปทํางาน 

คาใชจายเพื่อการรักษาพยาบาลในกรณีไดรับบาดเจ็บหรือปวยไข คาใชจายทดแทนผลกระทบจาก

การเจ็บปวย โดยจายเปนเงินกอนหรือบํานาญ กรณีเสียชีวิตก็จะมีการจายเงินทดแทนและชวยเหลือ

งานศพ  2.2) สวัสดิการสําหรับบุคลากรที่ไดรับบาดเจ็บหรือปวยไข รวมไปถึงสวัสดิการในกรณีที่

ญาติพี่นองของบุคลากรถึงแกกรรม (ตาย) การชวยเหลือเพื่อใหสามารถกลับมาทํางานไดด่ังเดิม เชน 

การฟนฟูสมรรถภาพ และการชวยเหลือดานอวัยวะเทียม การชวยเหลือดานการศึกษาแกบุตรของ

บุคลากรผูเสียชีวิต (ตาย) เชน เงินคาเทอมบุตร  

จากที่กลาวมาทั้งหมด จะเห็นไดวา  เมื่อบุคคลมีการบริหารจัดการชีวิตและ

งานอยางเหมาะสม มีการปรับตัว เรียนรูที่จะคิดบวก รวมถึงการไดรับการสนับสนุนจากองคการ 

เชนการกําหนดนโยบายและโปรแกรมเพื่อสรางเสริมสมดุลชีวิตกับงานใหกับทรัพยากรบุคคลใน

องคการซึ่งเปนรูปแบบและแนวทางในการสรางสมดุลชีวิตกับงานอยางเปนรูปธรรม ยอมทําให

บุคคลมีความสุข และสรางเสริมใหเกิดความสุขในองคการ เพิ่มการคงอยูในงาน เพิ่มคุณภาพชีวิต

และประสิทธิผลของงานสอดคลองกับ เกษมสิษฐ แกวเกียรติคุณ (2551) ที่กลาววาปจจุบันน้ี           

มีหลักฐานจากการศึกษาคอนขางแนชัดวาการที่พนักงานมีสมดุลชีวิตกับงานจะสงผลดีตอทั้ง

พนักงานและองคการ ทําใหองคการหลายแหงมีความตระหนักถึงความสําคัญของการสงเสริมให

พนักงานมีสมดุลชีวิตกับงานที่ดี มีการกําหนดเปนนโยบายสมดุลชีวิตกับงาน (Work-life balance 

policy) หรือนโยบายสายสัมพันธครอบครัว (Family-friendly policy) ระดับองคการโดยเฉพาะ

ประเทศในแถบยุโรป แคนาดา และ สหรัฐอเมริกาที่ใหความสนใจในเร่ืองน้ีมากกวาประเทศใน

แถบเอเซีย จะเห็นไดจากมีการจัดต้ังสถาบันระดับชาติหลายแหง มีกฎหมายสมดุลชีวิตกับงาน มี

การจัดประชุมสัมมนา มีรายงานการศึกษา วิ จัยมากมาย จุดประสงคหลักของนโยบาย               

สมดุลชีวิตกับงานคือการชวยใหพนักงานประสบความสําเร็จทั้งงานและชีวิตครอบครัว ความสําเร็จ

ของการกําหนดประเด็นสมดุล ชีวิตการทํางานใหเปนนโยบายระดับองคการน้ัน ผูบริหารทุกฝายถือ

วาเปนผูมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งในการตระหนักถึงความสําคัญของนโยบายสมดุลชีวิตกับงาน    

ตองทําความเขาใจถึงประโยชนที่จะไดรับจากนโยบายน้ี และสามารถใหการสนับสนุนดานตางๆ 

ใหสามารถปฏิบัติไดเปนรูปธรรมตามนโยบาย (Bardoel,  2003)  

เน่ืองจากลักษณะงานของพยาบาล มีขอบเขตกวางและซับซอน ภาระงาน

มากตองผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนการทํางานตลอด 24 ชั่วโมง มีการทํางานตอเน่ืองมากกวา 8 ชั่วโมง
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ตอวันทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวัน และอาจสูญเสียสมดุลชีวิตกับ

งาน เกิดทัศนคติทางลบ ขาดความยึดมั่นผูกพันตอองคการ ทําใหพยาบาลบางสวนลาออก หรือ

โอนยายไปทํางานอ่ืนที่ไมใชงานพยาบาล การเกิดวิกฤตขาดแคลนพยาบาลทั่วประเทศ นับวาเปน

ปญหาสําคัญที่ทําใหเกิดวิกฤตการณใหการดูแลทางสุขภาพ ทําใหฝายการพยาบาลตองตระหนักถึง

ความสําคัญของการสรางสมดุลชีวิตกับงานแกพยาบาลวิชาชีพ เพื่อใหพยาบาลทํางานอยางมี

ความสุข รูสึกมีความยึดมั่นผูกพันตอองคการ ไมมีความตองการลาออกจากวิชาชีพหรือเปลี่ยนงาน 

 ปจจุบันสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพยังไมพบวามีการศึกษาใน

ประเทศไทย มีการศึกษาบางในตางประเทศ แตมีความแตกตางทางดานวัฒนธรรม พฤติกรรม 

ทัศนคติ และคานิยมในการดําเนินชีวิต และการทํางาน จึงเปนประเด็นที่นาสนใจ ในกลุมพยาบาล

วิชาชีพในประเทศไทย ที่มีภาระความรับผิดชอบสูงทั้งดานการทํางานและการใชชีวิต การดูแล

ครอบครัว โดยเฉพาะภาระในงานที่คอนขางมาก ทั้งดานการปฏิบัติการ ดานบริหารจัดการ และดาน

วิชาการ และสภาพการทํางานของพยาบาลวิชาชีพที่ตองเผชิญกับความเครียด อาจนําไปสูความไม

สมดุลของชีวิตกับงานได (Yildirim and Aycan, 2007) ซึ่งหากพยาบาลมีสมดุลชีวิตกับงาน ยอม

สงผลใหพยาบาลทํางานอยางมีความสุข มีความพึงพอใจในการทํางานและชีวิตสวนตัว นอกจากน้ี

สมดุลชีวิตกับงานยังมีความสัมพันธโดยตรงและโดยออมตอความต้ังใจลาออกจากงานของพยาบาล

วิชาชีพ สวนความพึงพอใจในการดําเนินชีวิตจะสงผลใหการใชชีวิตมีความสุข เชน ภาระงานหรือ

เวลาที่ตองใหกับงานไมมาก ทําใหบุคคลมีเวลาใหกับชีวิตเพียงพอ จะมีความรูสึกพึงพอใจในชีวิต 

หากพยาบาลไมมีความสมดุลชีวิตกับงาน จะสงผลใหความพึงพอใจในชีวิตลดลง เชน พยาบาลที่มี

ภาระงานมาก หรือตองใชเวลาทํางานมาก จะมีเวลาใหแกกิจกรรมในชีวิตลดลง หรือเกิด

ความเครียดกระทบตอชีวิตครอบครัว ทําใหกระทบตอการทํางานของพยาบาลวิชาชีพอาจทําใหมา

ทํางานสาย ตองออกจากที่ทํางานกอนเวลา ขาดสมาธิในการทํางาน ขาดความต้ังใจในการทํางาน 

รูสึกเหน่ือยลาในการทํางาน รวมทั้งขาดความรับผิดชอบในการทํางาน (Bayraktar and Salman, 

2003) เมื่อพยาบาลวิชาชีพมีสมดุลชีวิตกับงาน สงผลใหสามารถใชชีวิตสวนตัว และทํางานอยางมี

ความสุข ประสบความสําเร็จทั้ง 2 ดาน  

5. ปจจัยท่ีสงเสริมการสรางสมดุลชีวิตกับงาน 

 จากการศึกษาโดยการสัมภาษณนํารองพยาบาล 6 ราย พบประเด็นสําคัญที่เชื่อมโยง คือ           

1) ความสุขในการทํางาน 2) การจัดการกับความเครียดและการปรับตัว 3) การบริหารจัดการเวลา  

4) การพัฒนาตนเอง และ 5) การสนับสนุนจากองคการ ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
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 5.1 ความสุขในการทํางาน 

 ดลฤดี สุวรรณคีรี (2550) กลาววาความสุขในการทํางาน คือแนวคิดของการจัดสมดุลของ

ชีวิตมนุษย ผานความสุขบนโลกสามใบที่ทับซอนกันอยูในโลกสวนตัวของมนุษย โดยความสุขใน

งานน้ันมีความจําเปนตอชีวิตการทํางานที่เปนเสมือนบานหลังที่ 2 ของผูที่ทํางาน เพื่อใหการทํางาน

เปนไปอยางราบร่ืน มีความสุขไปกับงาน เพื่อนรวมงาน องคการ และสามารถสรางสมดุลชีวิตกับ

งานได วิธีการสรางความสุขในการทํางานสามารถทําได โดยใชแบบความสุข 8 ประการ ดังน้ี  

1) มีสุขภาพดี (Happy body) สุขภาพที่แข็งแรงทั้งกายและใจมาจากการที่รูจักใช

ชีวิต รูจักกิน รูจักนอน ชีวิตมีความสุข 

 2) มีนํ้าใจงาม (Happy heart) สิ่งที่จําเปนที่สุดในการที่มนุษยจะอยูกับคนอ่ืนได

ตองมีนํ้าใจคิดถึงคน อ่ืน เอ้ืออาทรตอกัน เพราะคนเราอยูตัวคนเดียวในโลกน้ีไมได ตองรูจักแบงปน

อยางเหมาะสม 

 3) การผอนคลาย (Happy relax) ตองรูจักผอนคลายสิ่งตางๆ ในการดําเนินชีวิต 

เพื่อไมใหตนเองรูสึกกดดันมากเกินไป หากทํางานเครียดก็ตองมีวิธีผอนคลายในการทํางาน หรือ

แมแตชีวิตสวนตัวก็ดวย ตองรูจักผอนคลายใหเหมาะสม 

 4) การหาความรู (Happy brain) มนุษยเราอยูไดดวยการศึกษาหาความรูพัฒนา

ตนเองตลอดเวลาจากแหลงตางๆ เพื่อนําไปสูการเปนมืออาชีพและเกิดความมั่นคงกาวหนาในการ

ทํางาน หรือพูดงายๆ คือ เรียนเพื่อรู และสอนคนอ่ืนไดในงานที่ตนรู 

 5) การมีคุณธรรม (Happy soul) เปนสิ่งจําเปนพื้นฐานของการอยูรวมกันของ

มนุษยในสังคม คือการมี หิริโอตตัปปะ ในการทํางานเปนทีม หิริโอตตัปปะ คือ ความละอายและ

เกรงกลัวตอการกระทําของตนเองโดยเฉพาะการกระทําที่ไมดี คนดีมีคุณธรรมนํามาซึ่งความสุข

ขององคกร เพราะคนมีความศรัทธาในศาสนาและมี ศีลธรรมในการดําเนินชีวิต 

 6) รูจักใชเงินใหเปน (Happy money) สามารถจัดการรายรับรายจายของตัวเองได 

มีเงินรูจักเก็บรูจักใช เปนหน้ีใหพอดี มีชีวิตที่เหมาะสมกับตัวเอง เพราะวันน้ีคนปฏิเสธการเปนหน้ี

ไมได แตสามารถจัดการคาใชจายใหเหมาะสมกับตนเองได 

 7) ครอบครัวที่ดี (Happy family) การใหความสําคัญกับครอบครัวทําใหครอบครัว

มีความอบอุนมั่นคง เกิดกําลังใจที่ดีในการทํางาน เหมือนเปนภูมิคุมกันที่ชวยใหเผชิญกับอนาคต

หรืออุปสรรคในชีวิตได 

 8) สังคมดี (Happy society) สังคมมีสองมิติ คือ สังคมในที่ทํางานกับสังคมนอกที่

ทํางาน มนุษยทุกคนตองมีความรักสามัคคีเอ้ือเฟอตอสังคมที่ตนเองอยูอาศัย เพื่อใหเกิดสังคมและ

สภาพแวดลอมที่ดีตามมา 
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Gilmer, et al (1971) กลาววา ความสุขในการทํางานเกิดจากความพึงพอใจในการ

ปฏิบัติงาน โดยเกิดจากองคประกอบหลายดานดังน้ี 

 1. ความรูสึกมั่นคงปลอดภัย เกิดจากความรูสึกวา ปฏิบัติงานอยูในองคการที่มั่นคง  

และ องคการใหความสําคัญกับผูปฏิบัติงาน ไดรับการปฏิบัติจากหัวหนางานที่เปนธรรม 

 2.โอกาสกาวหนาในการทํางาน มีโอกาสกาวหนาในตําแหนงหนาที่การงาน 

ผูปฏิบัติงานสามารถเลื่อนตําแหนงที่สูงขึ้นไดโดยอัตราการแขงขันไมสูงจนเกินไป 

 3. สถานที่ทํางานและการจัดการ ลักษณะทางกายภาพของสถานที่ทํางานเหมาะสม 

มีเคร่ืองไมเคร่ืองมือที่ชวยอํานวยความสะดวกในการทํางาน เกื้อหนุนใหผูปฏิบัติทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

 4.อัตราคาจางที่ไดรับ อัตราคาตอบแทนที่คุมคากับภาระงาน และเปนธรรม 

 5. ลักษณะงานที่ทํา คือ ลักษณะเฉพาะของงานแตละประเภท กลาวคือ หาก

องคการมอบหมายงานใหผูปฏิบัติ โดยงานดังกลาวเปนงานที่ผูปฏิบัติมีความชอบ หรือมีมุมมองเชิง

บวกตองานที่ไดรับจะทําใหเกิดความสุขในงาน 

 6. การนิเทศงาน หมายถึง การติดตามดูแลใหคําปรึกษา หรือขอเสนอแนะแก

ผูปฏิบัติงาน 

 7. ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน การทํางานเปนทีม หากสมาชิกในทีมมีจิตอาสา

คิด ชวยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน แบงเบาภาระงานใหแกกัน พึงพาพึ่งอาศัยกัน ใหกําลังใจกัน จะ

ทําใหผูปฏิบัติแตละคนรูสึกอุนใจ และรูสึกมั่นคง กอใหเกิดความสุขในงาน 

8. การยอมรับนับถือ เปนสภาวะความตองการพื้นฐานของความเปนมนุษยที่ตองการใหผูอ่ืนยอมรับ

นับถือตน ดังน้ันหากองคการที่มีโครงสรางการจัดการที่ดีซึ่งกอใหเกิดความจริงใจในกลุม

ผูปฏิบัติงาน เคารพใหเกียรติซึ่งกันและกัน เปนสวนสําคัญที่จะทําใหผูปฏิบัติงานเกิดความสุขใน

งาน 

  กลาวโดยสรุป คือ ความสุขในการทํางานเปนพื้นฐานและแรงเสริมที่สามารถทํา

ใหบุคคลมีสมดุลชีวิตกับงานได โดยความสุขในการทํางานน้ันเร่ิมตนจากตนเอง เชน มีสุขภาพ

รางกาย จิตใจที่แข็งแรง มีคุณธรรม คิดดี คิดบวก ทําดี มีสังคมในการทํางานที่ดี เชน เพื่อนรวมงาน 

หัวหนา องคการ ที่สนับสนุน และทํางานรวมกันดวยความรัก ความสามัคคี 

 5.2 การจัดการความเครียดและการปรับตัว 

5.2.1 ความหมายของความเครียด 

 นัยนา เหลืองประวัติ (2547) ใหความหมายของความเครียดวา เปนภาวะของ

อารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญปญหาตาง ๆ ที่ทําใหรูสึกไมสบายใจ คับของใจ หรือถูกบีบ
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คั้นกดดันจนทําใหเกิดความทุกขใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ เมื่อเกิดความเครียดบุคคลจะมีการ

ปรับตัวเพื่อกลับไปสูสภาวะสมดุลอีกคร้ัง วิธีการจัดการกับสิ่งที่มาคุกคามน้ันใหหมดลดลงหรือลด

อันตรายลงหรือแกไขสิ่งที่มาคุกคามน้ันใหเปนไปทางที่ดีขึ้น หรือเปนการทําใหตนเองสบายใจขึ้น

เรียกวา การจัดการกับความเครียด 

 มานพ ชูนิล และคณะ (2550) กลาววา ความเครียด (stress) หมายถึง ภาวะที่

รางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งเราที่มาจากทั้งภายในและภายนอกรางกาย เปนผลใหมี

การเปลี่ยนแปลงภายในรางกายทั้งในดานโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อตอตานการคุกคามน้ัน 

ทําใหรางกายและจิตใจขาดความสมดุล 

 จิราพร หินทอง (2551) กลาววา ความเครียด หรือ Stress ที่มีรากศัพทมาจาก

ภาษาลาตินวา Stringers เปนสภาวะจิตใจที่ขาดความอดทน อดกลั้น และเต็มไปดวยความคิดที่ไร

ประโยชน อันเน่ืองมาจากความกดดันจากภาระหนาที่การงาน การเงิน ความสัมพันธที่ขัดแยง 

รวมทั้งความไมถูกตอง ความกาวราวรุนแรง และสภาพแวดลอมที่เปนพิษ เปนตน สรุปไดวา 

ความเครียด เปนการตอบสนองตอสิ่งที่คุกคามหรือกดดัน ซึ่งแบงเปน 2 องคประกอบ คือ              

1.องคประกอบดานรางกาย (Physiological Stress) เชน เหงื่อแตก หายใจถี่ขึ้น กลามเน้ือเกร็ง ปวด

ศีรษะ ปวดหลัง ปากแหง อึดอัดในทอง กระเพาะอาหารปนปวนเปนตน 2.องคประกอบดานจิตใจ 

(Psychological Stress) แบงออกเปน ดานพฤติกรรม เชน ปากสั่น มือสั่น เสียงสั่น พูดเร็ว เดินตัว

เกร็ง นอนไมหลับ ฯลฯ ดานความคิด เชน คิดอะไรไมออก ไมมีสมาธิ จําอะไรไมคอยได ดาน

อารมณ เชน อารมณกลัว วิตกกังวล เศรา โกรธ คับของใจ เปนตน 

 Lazarus & Folkman  (1984) กลาววา ความเครียด หมายถึงภาวะชั่วคราวของ

ความไมสมดุล ซึ่งเกิดจากกระบวนการรับรูหรือการประเมินของบุคคลตอสิ่งที่บุคคลพบเจอ      

และสิ่งน้ันคุกคามสวัสดิภาพทางกายและใจ โดยเปนผลจากการกระทํารวมกันของสภาพแวดลอม

ภายนอกเชน บรรยากาศ สิ่งแวดลอมในชีวิต สังคม การทํางาน รวมถึงเหตุการณตางๆ ในชีวิตกับ

ปจจัยภายในของบุคคล เชน ความรูสึก นึกคิด ทัศนคติ บุคลิกประจําตัว อารมณ ประสบการณ       

ที่บุคคลพบเจอในอดีต โดยบุคคลเปนผูประเมินวาเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียดน้ัน               

เกินความสามารถตนหรือไม หากประเมินวาสามารถควบคุมจัดการไดความเครียดก็จะลดลง หาก

ไมสามารถจัดการไดก็จะเกิดความเครียดในระดับสูง และอาจกลายเปนความเครียดสะสม สงผลเสีย

ตอสุขภาพจิตและกาย  

  สรุปไดวา ความเครียดหมายถึงการรับรูของบุคคลที่มีตอสิ่งเราตางๆ เปนภาวะ

และ ความรูสึกชั่วคราวของการขาดสมดุล ที่สงผลกระทบตอรางกายและจิตใจ เปนความรูสึก        

ที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับปญหาตาง ๆ ทําใหรูสึกไมสบายใจ วิตกกังวล คับของใจ หรือถูกบีบคั้น 
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กดดันจนทําใหเกิดความรูสึกทุกขใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ หากบุคคลสามารถประเมิน            

สิ่งที่คุกคามหรือปญหาน้ันๆและจัดการไดอยางเหมาะสม ความเครียดก็จะลดลง และหากบุคคล

ประเมินสิ่งที่คุกคามหรือปญหาวาเกินความสามารถจะจัดการได ยอมสงผลใหเกิดความเครียด     

ในระดับสูงและสะสม กอปญหาตอรางกายและจิตใจ สงผลใหเกิดความรูสึกขาดความสุขและ     

ไมมสีมดุลชีวิตกับงาน 

5.2.2 แนวทางการจัดการกับความเครียด 

  กฤษณนันท เครือวรรณ (2541) กลาววา เมื่อบุคคลเกิดความเครียดขึ้น จะมี

แนวทางและวิธีในการจัดการความเครียดน้ันๆ แตกตางกันออกไปขึ้นอยูกับระดับของความเครียด

ของแตละบุคคลการรับรู ประสบการณที่เคยประสบพบเจอ และสถานการณตาง ซึ่งอาจจําแนก

วิธีการจัดการความเครียดได ดังน้ี 

 1. ทางดานรางกาย ไดแก การฝกหายใจ การฝกผอนคลาย การฝกสมาธิ          

โยคะ มวยจีน การออกกําลังกาย การฝงเข็ม การควบคุมอาหาร การด่ืมสุราและการสูบบุหร่ี การ

พักผอน การทํากิจกรรมที่ตนเองสนใจ  

 2. ดานความคิดและอารมณ ไดแก การสะกดจิต การทําจิตบําบัด การ

ปรับเปลี่ยนความคิดเห็น การใชจินตนาการ เปนตน 

 จิราพร หินทอง (2551) ไดกลาวถึงวิธีปฏิบัติเพื่อชวยคลายเครียด ดังน้ี 

 1. การออกกําลังกาย ถารูสึกเครียดการออกกําลังกายจนเหน่ือยและมีเหงื่อออก 

จะชวยใหรูสึกดีขึ้น เน่ืองจากรางกายไดรับออกซิเจนมากขึ้น ภายหลังการออกกําลังแลว รางกายจะ

หลั่งฮอรโมนแหงความสุขออกมา ทําใหรูสึกสบายและหายเครียด  

 2. การพักผอน เมื่อรูสึกเครียด หลังเลิกงานแลว ควรทํากิจกรรมอ่ืน เพื่อเปน

การพักผอนหยอนใจ ทําอะไรก็ไดที่ ใจชอบ ถือเปนการพักสมอง และเติมพลังใหชีวิต ทําใหพรอม

ที่จะกลับไปทํางานอยางสดชื่นอีกคร้ังหน่ึง  

 3. การพูดอยางสรางสรรค ลองคิดดูวาถาในแตละวันตองไดยินไดฟงแตเสียง

บน ไดฟงแตคําพูดที่ตําหนิติเตียน คําพูดที่ไมเปนมิตร ชีวิตของเราจะเปนอยางไร ดังน้ัน จึงควรให

ความสําคัญกับการพูดคุยใหมาก ฝกการพูดคุยกันดวยดี ชวยสรางบรรยากาศที่ดีและชวยให

ความสัมพันธของคนที่อยูใกลตัวเราดีขึ้น  

 4. การสรางความสัมพันธที่ดีกับเพื่อนรวมงาน การสรางความสัมพันธที่ดีกับ

เพื่อนรวมงาน มีความจําเปนอยางยิ่ง เพราะเมื่อมีความสัมพันธที่ดีเกิดขึ้นแลว จะชวยใหเกิด

ความรูสึกอบอุน มั่นคง มีกําลังใจ สนุกสนานกับการทํางานมากขึ้น ชวยใหความเครียดลดลงได  
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 5. การแกปญหาอยางถูกวิธี ในชีวิตประจําวันของแตละวัน ยอมมีปญหา

เกิดขึ้นเปนธรรมดา แตถาแกปญหาอยางไมเหมาะสม บางคร้ังอาจรายแรงกวาปญหาเดิมดวยซ้ําไป 

ถาไดเรียนรูวิธีการแกปญหาที่เหมาะสม เมื่อแกปญหาได ความเครียดก็จะหมดไปดวย  

 6. การปรับเปลี่ยนความคิด ความเครียด สวนหน่ึงมาจากความคิดของคนเรา

น่ันเอง ถารูจักปรับเปลี่ยนความคิด คิดในแงมุมใหม จะชวยใหความเครียดลดนอยลง และมี

ความสุขใจมากขึ้น  

 7. การสรางความเขมแข็งทางจิตใจ การมีจิตใจที่เขมแข็ง จะชวยใหสามารถ

ตอสูกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ แมบางคร้ังรางกายจะเจ็บปวย ออนแอ แตถาจิตใจ

เขมแข็ง ก็จะสามารถ ฟนฝาเอาชนะปญหาอุปสรรคตางๆ ไปได ดังคํากลาวที่วา จิตเปนนาย กาย

เปนบาว  

 อาภรณ ภูวิทยพันธุ (2554) กลาวถึงวิธีการจัดการกับความเครียด โดยการเปลี่ยน

การรับรูจากดานลบเปนดานบวก เปนวิธีการจัดการความเครียดที่สรางไดดวยตนเอง โดยใชหลัก 5 

Yours ดังน้ี 

 1. ตนเอง (Yourself) กอนที่จะมองคนอ่ืนบุคคลควรมองตนเองกอน ความ

เคารพในตนเองเปนการยอมรับในศักยภาพและความสามารถของตนเอง คิดวาทําได และดี ไมมี

อะไรยากเกินความสามารถ ความพยายามอยูที่ไหน ความสําเร็จอยูที่น่ัน ควรฝกพูดกับตนเองอยู

เสมอ เพื่อเปนการตอกย้ําจิตของตนเองอยูตลอดเวลา เชน I am good, I am better, I am best 

 2. หัวหนางาน (Your boss) หัวหนางานเปนบุคคลสําคัญคนหน่ึงที่อาจทําให

บุคคลเกิดภาวะเครียดได หัวหนางานพูดไมดี หรือ ตอวาอยูเสมอ ตอกย้ําวาไมฉลาด จูจ้ีจุกจิก ตาม

งานทุก 5 นาที โยนงานใส ไมตองใสใจ ถาเจอเหตุการณตางๆ เหลาน้ีใหคิดเสียวาหัวหนางานของ

อาจเจอปญหาทางบาน มีเร่ืองกับภรรยา สามีที่บาน เปนตน ใหคิดเสมอวาหัวหนางานไมใชเจาชีวิต 

เราไมไดอยูกับเคาตลอดเวลาและสักวันหน่ึง เราหรือหัวหนางานอาจยายสถานที่ทํางานไป ไมตอง

เก็บเอาปญหาของหัวหนางานมาเปนอารมณดวย 

 3. เพื่อนรวมงาน (Your colleague) เพื่อนรวมงานอาจเปนสาเหตุหน่ึงที่ทําให

เกิดความเครียดได เชน เพื่อนรวมงานเอาเปรียบ เห็นแกตัว ไมชอบทํางาน เอาแตประจบหัวหนา 

ชอบนินทาผูอ่ืน ชอบดูถูกในความสามารถของคนอ่ืน ชอบพูดจาใหรายคนอ่ืนลับหลังอะไรทํานอง

น้ี หากพบเจอบุคคลประเภทน้ีใหคิดเสมอวาเคาไมใชเพื่อนสนิทคุณที่คุณตองใสใจอะไรมากมาย 

เคาเปนเพียงแคคนคนหน่ึงที่คุณตองทํางานรวมดวยเทาน้ันเอง การเจอเพื่อนรวมงานแบบน้ี คิดวาดี

เสียอีกชีวิตมีรสชาด มันแปลกดี คนแบบน้ีก็มีดวย ใหคิดดานบวกไว  
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 4. งาน (Your job) ความเครียดที่เกิดจากการทํางาน มี 2 รูปแบบ คือไดรับ

มอบหมายใหทํางานงายจนเกินไป หรือไดรับมอบหมายใหทํางานยากและทาทายเกินไป ทั้งน้ีทุก

คนมีความตองการและความคาดหวังในการทํางานที่แตกตางกันไป บางคนชอบทํางานงายๆ แต

บางคนชอบงานที่ทาทายและยาก คนบางคนอาจไมสามารถเลือกงานไดแตเคาสามารถเลือกที่จะรัก

งานที่ทําได อยามัวแตคิดวาเราไมชอบ ไมรักงานน้ัน ทั้งน้ีงานที่ไมชอบตอนน้ีอาจจะเปนงานที่ถนัด

มากและสรางรายไดใหกับเราอยางมากมายในอนาคต ทุกอยางเปลี่ยนแปลงไดเสมอไมมีอะไรจีรัง

ยั่งยืน ดังน้ันไมวาจะทํางานอะไรก็ตาม ขอใหคิดเสมอวาน่ันเปนงานที่ตองรับผิดชอบ จงทําใหมันดี

ที่สุดเทาที่ความสามารถจะทําได ควรเอาเวลาไปน่ังคิดหาทางปรับปรุงการทํางานจะดีกวา อยาไป

คิดวา ไมชอบ จะไมทําเพราะมันจะทําใหเราไมใสใจที่จะคิดหาทางพัฒนางานของตนเอง 

 5. ผลตอบแทน (Your compensation) เงินเดือนและผลตอบแทนตางๆ ที่ไดรับ

อาจเปนสาเหตุหน่ึงที่ทําใหเครียดได อาจไดรับเงินเดือนนอยกวาเพื่อนรวมงานทั้งๆ ที่ทํางาน

มากกวาพวกเคา อยากใหมองที่สาเหตุกอนวาเปนเพราะอะไร ถาเปนเพราะผลจากการทํางานของ 

ควรพัฒนาและปรับปรุงประสิทธิภาพในการทํางานของตนเองกอน แลวคอยมาดูตอไปวา จะได

ผลตอบแทนเทาไหร แตถาเปนเพราะหัวหนางานไมยุติธรรม คงแกไขยาก แตใชวาจะไมมีหนทาง 

เพียงแคต้ังใจทํางาน มุมานะในการทํางานใหสําเร็จ ขยัน อดทน และมีความรับผิดชอบในการ

ทํางานใหมากขึ้น ซึ่งพฤติกรรมตางๆ เหลาน้ี สักวันหน่ึงหัวหนางานหรือเพื่อนรวมงานจะตองเห็น

ถาไมมีใครเห็น เราก็รูตัวเองเสมอวากําลังทําอะไรอยู  

 ดังน้ัน อยามัวแตโทษตนเองหรือโทษผูอ่ืน เพราะน่ันเปนความคิดดานลบ ลอง

เปลี่ยนมาคิดดานบวกดู โดยมองสิ่งตางๆ  ในทางที่ ดีและไมควรเก็บปญหาที่ เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวันมาคิด วิตกกังวล มันผานมา เด๋ียวมันก็ผานไป ตนเองจะเปนผูที่ทําใหเกิดความเครียด 

มิใชใครอ่ืน แกที่ความคิดของตนเองจะดีกวาเพราะน่ันจะเปนยารักษาโรคเครียดที่ดีที่สุดและไดผล

มากที่สุด 

 สรุป การจัดการกับความเครียดที่เหมาะสมมีหลากหลายวิธี บุคคลจะมีวิธีใน

การจัดการความเครียดแตกตางกันออกไปขึ้นอยูกับปญหา สถานการณ สิ่งเราที่คุกคาม รวมถึง

ระดับความเครียดของแตละบุคคล การรับรู ประสบการณที่เคยพบเจอ หากบุคคลสามารถจัดการกับ

ความเครียดได ยอมสงผลใหมีความสมดุล จากการศึกษาพบวาวิชาชีพพยาบาลจะมีลักษณะงาน

คอนขางกดดันและมีแนวโนมที่จะเกิดความเครียดงาย เน่ืองจากพยาบาลเปนบุคลากรในทีมสุขภาพ

ที่ใกลชิดกับผูปวยมากที่สุดตองประสบกับสถานการณที่ตึงเครียดเสมอ เชน ความเจ็บปวด ความ

ทุกขทรมาน และความตาย เปนสถานการณของการทํางานที่เต็มไปดวยความยุงยากซับซอน ตอง

เผชิญกับความกดดัน ตองการตัดสินใจรีบดวน การดูแลผูปวยหลากหลายประเภท การใหบริการ
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อยางตอเน่ือง 24 ชั่วโมงและในการทํางานตองขอความรวมมือจากผูปวย ญาติผูปวย รวมถึงหลาย

ฝายในทีมสุขภาพจึงตองมีสัมพันธภาพที่ดีในขณะเดียวกันก็ตองสรางความพึงพอใจแกผูรับบริการ

และญาติ (สุชาดา กิตติเดชา, 2553) สิ่งแวดลอมตางๆ เหลาน้ีอาจสงผลใหพยาบาลเกิดความเครียด

ในชีวิตสวนตัวและงานไดสูง หากพยาบาลเรียนรูที่จะปรับตัว มองโลกในแงบวก มีแนวทางในการ

จัดการกับความเครียดอยางเหมาะสมดังที่กลาวมา ยอมลดภาวะเครียดในชีวิตและงาน สงผลใหเกิด

สมดุลชีวิตกับงานไดงาย 

 5.3  การบริหารจัดการเวลา 

 5.3.1 ความหมายของการบริหารจัดการเวลา 

 เกรียงศักด์ิ เจริญวงศศักด์ิ (2543) กลาวถึงความหมายของการบริหารจัดการ

เวลา ไววาเวลาก็เหมือนกับชีวิตเมื่อหมดแลวก็หมดไป การบริหารเวลาก็เทากับการบริหารชีวิต และ

คนที่ตองการประสบความสําเร็จและความสุขในชีวิตยอมหลีกเลี่ยงการบริหารชีวิตหรือการบริหาร

เวลาไปไมได 

 สถาบันดํารงราชานุภาพ สํานักงานปลัดกระทรวงมหาดไทย (2553) ไดให

ความหมายของการบริหารจัดการเวลา หมายถึง การกําหนดและควบคุมการปฏิบัติงานใหบรรลุผล

ตามเวลา และวัตถุประสงคที่กําหนด เพื่อใหกอเกิดประสิทธิภาพในงานหนาที่ที่รับผิดชอบ และยัง

ไดใหความหมายลักษณะพิเศษของเวลาไว 4 ประการ คือ 1) เวลาเปนทรัพยากรที่มีจํากัด ใชแลว

หมดไป 2) เวลาไมสามารถซื้อเพิ่มได ไมวารวยหรือจน 3) เวลาไมสามารถเก็บเอาไวใชได และ     

4) เวลาผานไปเร่ือยๆ ไมหวนยอนกลับมาอีก 

 สุขจิตร ต้ังเจริญ (2554) กลาววา ความสามารถในการบริหารเวลา หมายถึง 

การที่บุคคลสามารถกําหนดหรือควบคุมเวลาในการทํากิจกรรมในแตละดาน ไดแก หนาที่การงาน 

การศึกษา ครอบครัว หรือกิจกรรมตางๆ ในสังคม เพื่อเปนไปตามเปาหมายและวัตถุประสงคที่

กําหนดไว 

 5.3.2 แนวคิดของการบริหารจัดการเวลา 

 มงคล สัณฐิติวิฑูร (2531) กลาวถึงแนวคิดของการบริหารจัดการเวลาไวดังน้ี             

  1) กําหนดจุดมุงหมายของงาน วางเปาหมายของงานที่เราจะทําวาจะทํา

เพื่ออะไร มีวิธีจะทํางานน้ันไปสูเปาหมายไดอยางไร พรอมเรียงลําดับความสําคัญวางานใดมีความ

จําเปนที่จะตองรีบเรงดําเนินการกอน งานใดที่ยังไมจําเปนเรงดวน  

  2) กําหนดงานที่จะทําในแตละวัน วางแผนไวลวงหนา ในวันน้ี วันมะรืน 

หรือวันตอๆ ไป ในแตละวันเราควรทําอะไร เพราะจะไมเสียเวลาคิด  



44 

  3) ใชเวลาที่มีอยู ใหเกิดประโยชนมากที่ สุดติดตามงานที่ทํา ศึกษา

ประเมินผลพรอมที่จะ ปรับปรุง แกไขปญหา อยูเสมอ  

  4) พยายามทํางานใหเสร็จในคร้ังเดียว ไมควรทํางานซ้ําซอนกันหลายคร้ัง 

ควรทําแบบสําเร็จรูป กลาวคือ เมื่อไดพิจารณางานที่จะตองทําแลววาเปนกิจกรรมที่ตองดําเนินการ

หลายอยาง กค็วรวางแผนหรือลงมือปฏิบัติใหเสร็จสิ้นไปในคราวเดียว  

  5) พรอมที่จะปฏิบัติงานไดตลอดเวลา อยาเปนคนผัดวันประกันพรุง 

จะตองลงมือปฏิบัติในทันที อยาไดลังเลใจในการตัดสินใจ เพื่อเราจะไดใชเวลาใหเปนประโยชน

อยางอ่ืนเพิ่มขึ้น  

 เกรียงศักด์ิ เจริญวงศศักด์ิ (2543) ไดสรุปแนวคิดของการบริหารจัดการเวลา

ออกเปน 6 ประเด็น ไดแก  

  1) การทําใหชีวิตมีเปาหมาย ตระหนักถึงความสําคัญของการบริหาร

จัดการเวลาเปนจุดกระตุนใหเราคนหาเปาหมายที่มีคุณคาในชีวิต เมื่อคนเรามีเปาหมายแลว 

เปาหมายน้ันจะกลับมากระตุนเราใหเรามีความมุงมั่น ต้ังใจบริหารเวลาในชีวิต จนกวาจะไปซึ่ง

จุดหมายปลายทางของเปาหมายน้ัน  

  2) ทําใหไปถึงเปาหมายที่ต้ังไว เมื่อบุคคลมีเปาหมายแลว การที่จะ 

ประสบความสําเร็จไดน้ันบุคคลน้ันจะตองทุมเท บากบั่นเพื่อไปใหถึงเปาหมายน้ัน สําหรับผูที่ต้ังใจ

ไวอยางแทจริงแลว เขาจะตระหนักถึงคุณคาของเวลาทุกวินาที และจะพยายามอยางเต็มที่ และจะใช

เวลาทั้งหมดที่มีอยูใหเกิดประโยชนสูงสุด เพื่อกาวไปสูเปาหมาย ซึ่งจะวางแผนเวลาในชีวิตแตละ

วันวาจะตองทํากิจกรรมใดในชวงเวลาใด และวางแผนชีวิตทั้งในระยะยาวและระยะสั้นวาจะตองทํา

อยางไร จะตองฝกฝนเรียนรูสิ่งใดเพื่อจะพัฒนาตนในดานใดเพื่อจะเอ้ือตอการกาวไปสูความสําเร็จ  

  3) ทําใหชีวิตมีคุณคามีความหมาย สามารถนําเวลาไปทําในสิ่งตางๆ ที่มี

ประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน เชนใชในการสรางสรรคศิลปะที่จะชวยจรรโลงจิตใจของคนในสังคม 

อานหนังสือ แสวงหาความรูที่จะชวยยกระดับปญญาของตนใหสูงขึ้น เพื่อความกาวหนาในชีวิต

และมีสวนชวยพัฒนาสังคมใหดีขึ้น ซึ่งสิ่งเหลาน้ีทําใหชีวิตเรามีคุณคา และมีความหมายมากขึ้น  

  4) ทําใหชีวิตมีสมดุลครบถวน การที่เรารูจังหวะของเวลาในการดําเนิน

ชีวิต และมีการจัดสรรเวลาในแตละดานซึ่งไดแก ครอบครัว หนาที่การงาน มิตรภาพ สังคม ชีวิต

สวนตัวและอ่ืนๆ ไดอยางสมดุล ชีวิตของเราก็สามารถที่จะประสบผลสําเร็จในทุกๆ ดานไดอยางนา

ภูมิใจ  

  5) ทําใหชีวิตมีความสุข ความพึงพอใจในชีวิต เกิดจาการที่เราประสบ

ผลสําเร็จดานตางๆ ในชีวิต เชน การเรียน การงาน ชีวิตในครอบครัว อันเปนผลมาจากความมุงมั่น 
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อุตสาหะพากเพียร นอกจากน้ีการบริหารจัดการเวลาที่ดียังนํามาซึ่งความสุข ความพึงพอใจในชีวิต 

เมื่อเราจัดสรรเวลาอยางเพียงพอสําหรับการพักผอนประจําวัน มีเวลาสําหรับงานอดิเรกที่ชื่นชอบ 

การใชเวลาอยูกับครอบครัวมีสุขภาพกาย สุขภาพใจที่แข็งแรงสมบูรณ เน่ืองจากมีเวลาพักผอนและ 

ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  

  6) ทําใหงานสําเร็จลุลวง ไดรับความกาวหนาในชีวิต ทําใหบุคคลพัฒนา

ตนจากความบกพรองตางๆ หากเราเร่ิมตนต้ังเปาหมายในชีวิตและเรียนรูที่จะจัดสรรเวลาในการทํา

กิจกรรมตางๆ ทําใหเราประสบความสําเร็จ และมีความกาวหนาในชีวิต 

 สุขจิตร ต้ังเจริญ (2554) ไดสรุปแนวคิดของการบริหารเวลา โดยแบงออกเปน 

3 ดานคือ 1) ดานการวางแผนในการใชเวลา หมายถึง การที่บุคคลสามารถกําหนดเวลา ต้ังเปาหมาย 

จัดลําดับความสําคัญในการใชเวลาเพื่อใหบรรลุสิ่งที่ตองทําในแตละวัน 2) ดานการดําเนินการตาม

แผน หมายถึง การที่บุคคลสามารถทํากิจกรรมตามแผน ที่ไดกําหนดไวในแตละวัน และ 3) ดานการ

ประเมินผลและการปรับปรุงการใชเวลา หมายถึง การที่บุคคลประเมินการใชเวลาและเมื่อเกิดการ

สูญเสียเวลาสามารถที่จะปรับปรุงการใชเวลาในวันถัดไป 

 สรุปไดวา เวลาเปนสิ่งที่มนุษยทุกคนไดรับจากธรรมชาติอยางเทาเทียมกัน 

และนับวาเปนสิ่งที่มีคามากที่สุดเน่ืองจาก เวลาเปนสิ่งที่มีจํากัด ใชแลวหมดไป ถึงแมทรัพยสินเงิน

ทองที่มีคาก็ไมสามารถที่จะซื้อเวลาได การใชชีวิตใหคุมคากับเวลาที่มีอยูอยางจํากัด จึงมี

ความสําคัญ บุคคลที่มีความกาวหนา และประสบความสําเร็จในชีวิตจึงมักกลาวถึงการบริหาร

จัดการเวลาที่ดี วาเปนปจจัยหน่ึงที่จะนําพาชีวิตไปสูความสําเร็จ เมื่อมนุษยตองการใหตนเองมี

ความสุข และความสําเร็จทั้งในหนาที่  การงาน การเรียน และการใชชีวิตสวนตัว จึงมีความ

จําเปนตองเรียนรูและบริหารจัดการเวลาไดอยางเหมาะสม 

 5.4   การพัฒนาตนเอง  

  5.4.1 ความหมายของการพัฒนาตนเอง 

  วิเชียร ทวีลาภ (2534: 25-28) ไดใหความหมายของการพัฒนาตนเองวา คือ 

การใชชีวิตอยางมีอุดมการณ ตองรู จักเรียนรูตนเอง และตองการยกระดับชีวิตใหสูงขึ้น ทั้ง

ประสิทธิภาพการทํางาน ดานปญญา และดานจิตใจ 

  Megginson & Pedler (1992) ไดใหความหมายของการพัฒนาตนเอง หมายถึง 

การที่บุคคลมีความตองการเปลี่ยนแปลงสภาพของตนจากเดิมไปสูสิ่งใหมๆ นอกจากน้ันยังตอง

เลือกสิ่งที่ตองการพัฒนา และเวลาที่ตองการพัฒนาวาเมื่อไร และอยางไร หรือกลาวคือตองมีความ

อิสระในการเลือกที่จะพัฒนา หรือเลือกสิ่งที่ตองการพัฒนา 
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  สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2545: 159) กลาววา การพัฒนาตน คือการสรางความ

เปนคนใหมที่ดีกวาในตนเอง มีสุขภาพกายสุขภาพใจที่สดใสแข็งแรง มีจุดมุงหมายของชีวิตที่ดี และ

เปนมิตรกับบุคคลทั่วไป 

  กลาวโดยสรุป ความหมายของการพัฒนาตนเอง คือ การที่บุคคลมีความ

ตองการเปลี่ยนแปลงสภาพของตนไปจากเดิม เพื่อใหชีวิตเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น ยกระดับ

สภาพรางกายและจิตใจใหสูงขึ้น มีสติปญญา และมีศักยภาพในการทํางานดีขึ้น ซึ่งนําไปสูการ

เปลี่ยนแปลงชีวิตไปในแนวทางที่ดีขึ้น เปนประโยชนกับตนเองและผูอ่ืน ประสบความสําเร็จทั้ง

ดานชีวิตและการงาน 

 5.4.2 แนวคิดการพัฒนาตนเอง 

  การพัฒนาตนเองสามารถแบงออกเปนหลายดาน ไมวาจะเปนดานความรู 

ทักษะการทํางานหรือการพัฒนาดานจิตใจ ดังน้ันผูที่ตองการพัฒนาตนเองอาจเลือกทางวิถีการ

ปฏิบัติจากวิธีการ หรือจากประสบการณของผูที่มีแนวคิดของการพัฒนาตนเองไดเคยสรุปรวบรวม

ไวแลวยกตัวอยาง เชน 

   สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2545) กลาววา การพัฒนาตนเอง คือ การจัดการตนเอง

โดยมีเปาหมายในชีวิตที่ดี มีเปาหมายเพื่อประสบความสําเร็จในชีวิต โดยแบงแนวทางการพัฒนา

ตนเองเปน 6 ดาน ดังน้ี 

   1) การพัฒนาดานจิตใจ การสรางกําลังใจ การพัฒนาคุณธรรม จริยธรรม 

การเจริญสมาธิ 

 2) การพัฒนาดานรางกาย การออกกําลังกาย การเสริมสรางบุคลิกภาพ 

 3) การพัฒนาดานสติปญญา การพัฒนาความคิด ปรับเปลี่ยนมุมมอง และ

การปรับอารมณ 

  4) การพัฒนาดานสังคม สรางเสริมมนุษยสัมพันธ การปรับตัวเขากับผูอ่ืน 

การเรียนรูการทํางานเปนทีม 

 5) การพัฒนาตนสูความเปนศึกษิต หมายถึงการพัฒนาตนเองใหเปน

ปญญาชน ซึ่งมีอยู 6 ประการ คือ ความสามารถใชภาษาไดดี กิริยามารยาทดี รสนิยมดี วิจารณญาณ

ดี รักความกาวหนา และประยุกตความรูสูการปฏิบัติ 

  6) การพัฒนาตนสูความตองการของตลาดแรงงาน พัฒนาความรู และ

ทักษะความสามารถ เปนผูใฝหาความรู ตระหนักในสิทธิและหนาที่ของตนเองและผูอ่ืน 
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   Boydell (1985) มีแนวคิดวา การพัฒนาตนเองเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลง

ของบุคคล ความสามารถ และความรูสึกใหมๆ ที่มีความคิดเห็นแตกตางไปจากเดิมในแนวทางที่ดี

ขึ้น และไดสรุปแนวทางของการพัฒนาตนเองเปน 4 ดาน ดังน้ี 

   1) ดานสุขภาพ (Health) แบงออกเปน 3 ระดับ คือ (1) ระดับความคิด เปด

ใจยอมรับความคิดเห็นของคนอ่ืน มีมาตรฐานสวนบุคคล คานิยม จริยธรรม ความเชื่อทางปรัชญา 

ศาสนาและจิตวิญญาณ (2) ระดับความรูสึก ตระหนักและยอมรับความรูสึกบูรณาการ ใหความ

สมดุลทั้งภายในและภายนอก มีความรูสึกสงบ และ (3) ระดับความมุงมั่น มีสุขภาพกายที่แข็งแรง 

ภาวะโภชนาการดี มีความสมดุลรวมกันระหวางความคิด ความรูสึก และความมุงมัน คิดกอนลงมือ

กระทํา 

   2) ดานทักษะ (Skill) ตองมีการพัฒนาทักษะดานสมอง ความทรงจํา ความ

มีเหตุผล ความคิดสรางสรรค และสัญชาตญาณ โดยสามารถแบงออกเปน 3 ระดับ ดังน้ี 1) ระดับ

ความคิด พัฒนาทักษะทางจิตใจ ความทรงจํา ความมีเหตุผล พัฒนาความรูในเร่ืองงาน มีความคิด

สรางสรรค 2) ระดับความรูสึก พัฒนาทักษะทางดานสังคม ดานการแสดงออก และความสามารถ

ในถายทอดความรูสึกออกเปนการกระทํา และ 3) ระดับความมุงมั่นมีทักษาทางเทคนิค มีทักษะ

ทางการงาน ทางกายภาพ สามารถปฏิบัติงานไดอยางดี 

  3) ดานการกระทํา (Action) คือ การกระทําหรือปฏิบัติสิ่งตางๆ ใหสําเร็จ

ลุลวง มีความมุงมั่น และกลาหาญที่จะกระทํา และเร่ิมลงมือปฏิบัติดวยตนเอง ไมรอคอย หรือทํา

ตามคําสั่งเทาน้ัน 

   4) ดานเอกภาพ (Identity) เปนการยอมรับขอดีและขอเสียของตนเอง 

รวมถึงความออนแอหรือขอบกพรองของตนเอง มีความยินดีในความเขมแข็งของตน มีความมุงมัน 

มีเปาหมายและมีจุดประสงคในชีวิต 

  สรุปการพัฒนาตนเองตามแนวคิดของ Boydell อาจกลาวไดวา การพัฒนา

ตนเองเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงสวนบุคคล ดานความสามารถ ความคิด และความรูสึกเพื่อ

นําไปสูวิธีการใหมๆ โดยอาจเกิดขึ้นไดในระดับความคิด ความรูสึก และความมุงมั่น ทําใหไดผล

ลัพธ คือ แรงกระตุน ทักษะ นิสัย หรือความต้ังใจใหมเกิดขึ้น 

     จากการศึกษาแนวคิดของการพัฒนาตนเองทั้งสองแบบน้ี พบวาการพัฒนา

ตนเองนํามาซึ่งการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น ทั้งทางดานรางกาย เชน สุขภาพแข็งแรง หรือ

บุคลิกภาพที่ดีขึ้น ทางดานจิตใจ เชน ความคิดมีการปรับเปลี่ยนมุมมองไปในทางที่ดี มีพัฒนาการ

ทางอารมณ ความรูสึก ความมุงมั่น  และดานความรูความสามารถไมวาจะเปนดานการปรับตัวอยู
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รวมกับผูอ่ืนในสังคม หรือเพิ่มทักษะความสามารถในการปฏิบัติงาน ซึ่งสามารถนําไปสูการ

ยกระดับชีวิตใหสูงขึ้น 

 5.5   การสนับสนุนจากองคการ 

 Eisenberger et al (1990) กลาววา องคการที่สนับสนุนการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ มี

สวนทําใหผูปฏิบัติงานรับทราบถึงการตอบแทนขององคการ หรือการไดรับผลประโยชนอยาง

คุมคาจากการปฏิบัติงาน ทําใหผูปฏิบัติเกิดความรูสึกดีตอองคการ 

 Shore and Shore (1995 cited in Wayne and Lider, 1997) ไดกลาวถึงความสัมพันธ

ของการสนับสนุนจากองคการตอบุคคลผูปฏิบัติงาน ดังน้ี 

  1. การใหความหมายของการปฏิบัติอยางสมเหตุสมผลขององคการ ที่มีใหบุคคล

ผูปฏิบัติงาน 

 2.  ความเขาใจของบุคคลผูปฏิบัติงานที่มีตอองคการ โดยผูปฏิบัติงานไดประเมิน

องคการของตนอยูในมุมมองที่ดี 

 George and Brief (1992, cite in Eisenberger, et al, 2001) ไดอธิบายความหมายของ

การสนับสนุนจากองคการ คือ การใหความชวยเหลือของผูนําองคการ หรือการชวยเหลือเกื้อกูลกัน

ของผูรวมงานที่มีความสัมพันธที่ดีตอกัน กอใหเกิดความรูสึกที่ดีตอบุคคลผูปฏิบัติและมีสวนสําคัญ

ที่ทําใหองคการประสบความสําเร็จ 

 Eisenberger et al (2001) อธิบายวา เปนการชวยเหลือ สนับสนุน หรือการดูแลของ

องคการที่ชวยใหผูปฏิบัติงานเกิดความเชื่อมั่นในดานตางๆ และมีความสุข 

   สรุปไดวา การสนับสนุนจากองคการ หมายถึง การที่องคการที่เห็นคุณคา

ความสําคัญของผูปฏิบัติงาน และตระหนักถึงความสัมพันธระหวางองคการกับผูปฏิบัติงานมีสวน

สําคัญที่ชวยใหองคการประสบความสําเร็จได โดยอาจแสดงออกในวิธีการตางๆ เชนการใหความ

ชวยเหลือ การสนับสนุน การใหผลประโยชนตอบแทนที่คุมคากับผูปฏิบัติงาน ทําใหผูปฏิบัติเกิด

ความรูสึกที่ดีทั้งกายใจ มีความรักในองคการ และพรอมที่จะทุมเทการทํางานใหองคการอยางสุด

ความสามารถ 

จากความหมายของการสนับสนุนจากองคการ มีสวนสําคัญในการเกื้อหนุนใน

เร่ืองงานแกผูปฏิบัติงาน ไมวาจะเปนการใหปริมาณงานที่เหมาะสม หรือการมอบหมายภาระงานใน

หนาที่ซึ่งตองใชความรับผิดชอบตามเหมาะควร การวางตําแหนงคนใหถูกกับงาน การใหเวลา

พักผอนที่เพียงพอ การสนับสนุนกิจกรรมหรือความชวยเหลือในดานตางๆ ไมวาจะเปนดาน

สวัสดิการของผูปฏิบัติงาน หรือการใหคาตอบแทนที่เปนธรรม ยอมทําใหผูปฏิบัติงานเกิดความรูสึก
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ที่ดี และมีมุมมองในดานบวกตอองคการ เกิดความรูสึกรักและเชื่อมั่นในองคการ และพรอมที่จะ

เสียสละ ทุมเทแรงกายใจเพื่อใหองคการบรรลุวัตถุประสงคขององคการในที่สุด   

6.  ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ 

 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสาร ตํารา บทความเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อเปนแนวทางการวิจัย โดย

จะกลาวถึงประวัติความเปนมา และระเบียบวิธีวิจัยการวิจัยเชิงคุณภาพ แนวคิด กระบวนทัศนใน

การวิจัยเชิงคุณภาพ ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ การคัดเลือกกลุมตัวอยาง การเก็บรวบรวมขอมูล 

การวิเคราะหขอมูล และการตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูล ดังน้ี 

ประวัติความเปนมาการวิจัยเชิงคุณภาพ  การวิจัยเชิงคุณภาพมีรากฐานจากหลายสาขาของ

สาขาสังคมศาสตร โดยเฉพาะอยางยิ่งในสาขามนุษยวิทยาและสาขาวิชาสังคมวิทยา (Bogdan and 

Biklen 1992 อางถึงในอารียวรรณ อวมตานี, 2549) กลาววา การวิจัยเชิงคุณภาพถือกําเนิด และไดรับ

การพัฒนาขึ้นมาเปนวิธีหน่ึงในการแสวงหาความรู ในสาขามนุษยวิทยา ต้ังแตศตวรรษที่ 19 

Holloway and Wheeler (1996) กลาววา การวิจัยเชิงคุณภาพถูกนํามาใชในการวิจัยทางการพยาบาล 

ในราวป ค.ศ. 1970 โดยนํามาจากสาขามนุษยวิทยา และสังคมวิทยา อารียวรรณ อวมตานี (2549) 

กลาววา ในการวิจัยทุกประเภทรวมถึงการวิจัยเชิงคุณภาพยอมตองมีองคประกอบในการทําวิจัย ซึ่ง

ประกอบดวย 

 ปญหาการวิจัย การบงชี้ถึงปญหา มักจะเปนกิจกรรมเร่ิมตนที่ยากที่สุด วิธีการหน่ึงที่จะทํา

ใหนักวิจัยมองเห็นปญหาการวิจัย ก็คือ การศึกษานํารอง หรือการเขาไปในสนามวิจัย เพื่อสัมภาษณ

หรือสังเกตบริบทที่นักวิจัยสงสัยวา มีคําตอบครบถวนแลวหรือไม ถาไมครบถวน แสดงวาประเด็น

น้ันยังตองการการคนหาคําตอบอยู ซึ่งวิธีการหาคําตอบ ก็คือ การทําวิจัย น้ันเอง 

 การกําหนดวัตถุประสงคของการวิจัย การกําหนดวัตถุประสงคของการวิจัย เปนขั้นตอนที่

สําคัญขั้นตอนหน่ึงของการวิจัย การเขียนวัตถุประสงคของการวิจัยตองสอดคลองกับเร่ืองที่ศึกษา 

และตองกําหนดวัตถุประสงคของการวิจัยใหชัดเจน และสัมพันธกับขอบเขตของปญหาที่จะศึกษา 

วิธีการวิจัยที่เลือกกับวัตถุประสงคของการวิจัยมีความสอดคลองกันหรือไม 

 แนวคิดหรือกรอบแนวคิดการวิจัย กอนที่จะศึกษาปรากกฎการณทางสังคมใดก็ตาม นักวิจัย

เชิงคุณภาพจะตองมีประเด็นที่จะไปศึกษา ขณะเดียวกันก็จะตองมีแนวคิดหรือกรอบแนวคิด 

(Conceptual framework) กอน เชน ควรจะมีความรูเกี่ยวกับหลักการ แนวคิด หรือทฤษฎีเกี่ยวกับ

เร่ืองที่ศึกษาน้ัน ซึ่งสิ่งเหลาน้ีจะเปนวิถีสองทางเขาสูประเด็นที่เราจะ 

 สุรางค วีรกิจพานิชย (2533 อางถึงใน อารียวรรณ อวมตานี, 2553) กลาววา การทําวิจัยไม

วาจะเปนการวิจัยเชิงคุณภาพหรือเชิงปริมาณก็ตาม นักวิจัยจะตองมีแนวคิดหรือความคิดนําดวยกัน

ทั้งสิ้น ทั้งน้ีเพราะคนทุกคนกวาจะเติบโตมาก็ตองไดรับการอบรมหรือการถายทอดความรูสึกนึกคิด
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ตางๆ ซึ่งก็อาจจะแตกตางกันไปตามประสบการณ สิ่งแวดลอม และการศึกษา สําหรับการวิจัยเชิง

คุณภาพน้ัน เน่ืองจากเปนงานวิจัยที่เกี่ยวของกับปรากฏการณทางสังคมและวัฒนธรรม ดังน้ันจึง

เปนสิ่งสําคัญที่นักวิจัยเชิงคุณภาพจะตองเขาใจแนวคิดทั่วๆ ไปเกี่ยวกับภาวะทางสังคมและ

วัฒนธรรม ไมวาจะเปนเร่ืองความสัมพันธทางสังคม วัฒนธรรม ประเพณี คานิยม ความเชื่อ       

โลกทัศน และกระบวนการการเรียนรูทางสังคม ตลอดจนแนวคิดในเร่ืองบทบาท สถานภาพ ซึ่งเปน

ปรากฏการณที่เกี่ยวของกับสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมทั้งสิ้น เมื่อนักวิจัยสามารถทําความเขาใจใน

เร่ืองเหลาน้ีไดอยางถองแทก็จะชวยใหนักวิจัยเห็นภาพปรากฏการณที่ตอเน่ืองกันอยางชัดเจน 

สามารถเชื่อมโยงปรากฏการณตางๆ เขาดวยกันเพื่อเสนอภาพสิ่งที่ศึกษาไดอยางมีความหมาย และ

ยังสามารถที่จะสะทอนหรือถายทอดสภาพความคิดของคนในชุมชนที่เราไปศึกษาไดอยางถูกตอง

ตามขอเท็จจริง ซึ่งจะทําใหงานวิจัยนาอานและมีคุณคา 

 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย เคร่ืองมือวิจัยที่สําคัญ คือนักวิจัย เพราะการวิจัยเชิงคุณภาพเปน

การใชบุคคลไปสัมผัสกับบุคคลอ่ืนโดยตรง ดวยการพูดคุย สัมภาษณ สังเกตและการปฏิบัติตน

เพื่อใหไดมาซึ่งขอมูลที่ครอบคลุมและเชื่อถือได นอกจากตัวนักวิจัยแลว ยังอาจมีเคร่ืองมืออ่ืนๆ ที่

ชวยนักวิจัยในการเก็บรวบรวมขอมูล เชน การบันทึกภาคสนามของนักวิจัย เปนการระบุ

รายละเอียดตางๆ ที่นักวิจัยไดรับรูระหวางการสังเกตหรือการสัมภาษณ ไดแก กิจกรรมที่สังเกต 

พฤติกรรมที่เกิดขึ้น ปฏิกิริยา เวลา บุคคลและสภาพแวดลอมใหผูอานสามารถจินตนาการได

เหมือนกับนักวิจัยไดไปศึกษามา นอกจากน้ี เคร่ืองบันทึกเสียง บันทึกภาพ หรือวีดิทัศน เปน

อุปกรณประเภทหน่ึงที่ชวยใหนักวิจัยสามารถเก็บคําใหสัมภาษณของผูใหขอมูลไดอยางครบถวน 

การวิจัยเชิงคุณภาพเปนการวิจัยที่ทําในสถานการณที่เปนธรรมชาติ มีเปาหมายเพื่อหาความ

จริงโดยการพิจารณาปรากฏการณจากสภาพแวดลอมตามความจริง ในทุกมิติ เพื่อหาความสัมพันธ

ของปรากฏการณกับสภาพแวดลอมน้ัน ใชวิธีการศึกษาและเคร่ืองมือในการเก็บขอมูลที่หลากหลาย 

แตเคร่ืองมือที่สําคัญในการเก็บขอมูล คือนักวิจัยเอง การวิจัยแบบน้ีมีการออกแบบที่ยืดหยุน ดําเนิน

การศึกษาและทําการวิเคราะหเร่ิมจากการพินิจ พิเคราะหขอมูลเชิงประจักษอยางละเอียด จน

มองเห็นแนวคิดที่มีความหมายจากขอมูลและเห็นความเชื่อมโยงของแนวคิดเหลาน้ัน จนนักวิจัย

สามารถสรุปเปนคําอธิบาย แนวคิด หรือทฤษฎีเบื้องตนได การวิจัยเชิงคุณภาพมุงตีความ เพื่อทํา

ความเขาใจความหมายของพฤติกรรม หรืออธิบายปรากฏการณในทัศนะของผูที่ถูกศึกษา โดยมี

จุดยืนอยูบนบริบทของปรากฏการณหรือของคนผูที่ถูกศึกษาเหลาน้ัน  (สุภางค จันทวานิช, 2543; 

นิศา ชูโต, 2545) มีดังน้ี   

1. การวิจัยที่ทําในสถานการณที่เปนธรรมชาติ (Natural setting) เปนสถานการณที่ไมมี

การดัดแปลงหรือไมมีการจัดการโดยนักวิจัย เปนสถานการณที่เปนอยูและดําเนินไปตามธรรมชาติ 
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2. ใชตรรกะแบบอุปนัยเปนหลัก (Inductive approach) การทําวิจัยแบบอุปนัย (Inductive) 

คือ การทําวิจัยที่เร่ิมตนจาก “สิ่งที่จําเพาะเจาะจง” ไปสู “สิ่งที่ทั่วไป” (From the particular to the 

general) สิ่งที่จําเพาะเจาะจงในที่น้ีคือ ขอมูลซึ่งไดมาจากประชากรตัวอยางที่เลือกมาโดยเฉพาะ

จํานวนหน่ึง สิ่งที่ทั่วไปคือ ขอสรุปในรูปของคําอธิบาย หรือ กรอบแนวคิดทฤษฎี ซึ่งสามารถ

นําไปใชไดทั่วไปกับประชากร และสถานการณในวงกวางมากกวาที่ถูกเลือกมาเพื่อการวิจัยน้ัน การ

เร่ิมตนจากขอมูลไปสูการหาขอสรุปทั่วไป เชนน้ีเปนรูปแบบของการทําวิจัยเชิงคุณภาพขนานแท 

ในการดําเนินการแบบอุปนัย นักวิจัยอาศัยเพียงคําถาม และวัตถุประสงคการวิจัยที่ชัดเจนเปน

แนวทางในการเก็บขอมูลในสนาม จากน้ันเมื่อไดขอมูลมาพอสมควรแลวจึงต้ังสมมติฐานเพื่อ “คลํา

ทาง” ทิศทางในการหาคําตอบสําหรับคําถามในการวิจัยหรือหาคําอธิบาย โดยการพิสูจนและปรับ

สมมติฐานซ้ําแลว ซ้ําอีกกับขอมูลที่เก็บมาในกระบวนการทํางานภาคสนาม จนกระทั่งสมมติฐาน 

“อยูตัว” คือ “ไมถูกทาทาย” โดยขอมูลที่รวบรวมมาใหมอีกตอๆ ไป ถึงจุดน้ีนักวิจัยก็พรอมที่จะ

สรุปหรือตีความ เพื่อหาคําอธิบายเชิงแนวคิดและทฤษฎีทั่วไป ที่จะไดใชกับประชากรหรือบริบทที่

คลายกันหรือนอกเหนือจากที่นํามาศึกษา 

3. เนนการทําความเขาใจแบบเปนองครวม (Holistic perspective) องครวมหมายถึง การที่

สวนตาง ๆ ของระบบมีความสัมพันธกันแบบหลายมิติตอกันภายในบริบทที่จะระบบน้ันเปนอยู 

การทําความเขาใจองครวม โดยสาระสําคัญก็คือการคนหาวามีสวนประกอบอะไรบาง ภายในระบบ

น้ัน และสวนตางๆ เหลาน้ัน มีความสัมพันธกันอยางไร การวิจัยเชิงคุณภาพเปนการรวบรวมขอมูล

หลายมิติของปรากฏการณที่ศึกษา เพื่อใหไดภาพรวมที่สมบูรณและเกิดความเขาใจรอบดาน ในทาง

ปฏิบัตินักวิจัยตองถือวาแตละสวน แตละกรณี แตละเหตุการณ ภายในระบบที่ศึกษาน้ัน ไมเพียงแต

มีความหมายในตัวมันเองเทาน้ัน แตยังมีความสัมพันธอยางมีความหมายกับสวนอ่ืนๆ ที่ไมสามารถ

แยกจากกันได 

4. ใชขอมูลเชิงคุณภาพเปนหลัก (Qualitative data) โดยทั่วไปขอมูลเชิงคุณภาพ หมายถึง 

ขอมูลทุกรูปแบบที่เปนขอความ (Text) อยูในรูปของคําพูด หรือที่ไมไดอยูในรูปของตัวเลข           

ยังรวมถึงขอมูลขาวสารที่เปนอยูในรูปอ่ืนดวย เชน เคร่ืองบันทึกเสียง (บทสัมภาษณ เพลง ดนตรี) 

และเคร่ืองบันทึกภาพ (ภาพยนตร วีดีทัศน) ที่สื่อขอมูลอยางใดอยางหน่ึงซึ่งนักวิจัยสามารถใช

ประโยชนในการศึกษาได ที่มาของขอมูลเชิงคุณภาพ คือ การทํางานในภาคสนาม (Fieldwork) ซึ่ง

นักวิจัยมีการติดตอโดยตรงกับกลุมประชากรตัวอยางเปนเวลานาน ทําการรวบรวมขอมูลจาก

สถานการณที่เปนธรรมชาติ 

5. นักวิจัยติดตอโดยตรงกับกลุมเปาหมายในการวิจัย (Direct contract with participants) 

ภารกิจสําคัญของการวิจัยเชิงคุณภาพ คือการเขาไปอยูในสนามและเรียนรูสิ่งที่ตองการศึกษา
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โดยตรง การเขาไปมีความสัมพันธโดยตรงกับกลุมประชากรเปาหมายของการวิจัยเปนโอกาสที่ดี

ที่สุด นักวิจัยจะไดสัมผัสกับเหตุการณหรือพฤติกรรมที่ศึกษาดวยตนเอง ในขณะที่สิ่งเหลาน้ันกําลัง

เกิดขึ้นและดําเนินไปอยางเปนธรรมชาติภายในบริบทของสิ่งที่ศึกษาอยางแทจริง 

6. ใหความสําคัญแกพลวัตของสิ่งที่ศึกษา (Dynamic perspective) การวิจัยเชิงคุณภาพ

มองปรากฏการณที่ศึกษาวาเปนกระบวนการที่ไมหยุดน่ิง แตเคลื่อนไหวและเปลี่ยนแปลง

ตลอดเวลา ซึ่งนักวิจัยสามารถทําไดเฉพาะบนชวงเวลาที่การวิจัยครอบคลุมถึงเทาน้ัน ถานอกกรอบ

เวลาที่ทําการศึกษาออกไป สิ่งที่นักวิจัยจะทําไดอาจเปนเพียงการเสนอแบบแผนพลวัตของ

ปรากฏการณเทาน้ัน ทั้งน้ี เพราะสถานการณที่ศึกษาเปลี่ยนแปลงไปอยูตลอดเวลา 

7. ใหความสําคัญแกการศึกษาเฉพาะกรณี (Unplan case orientation) การวิจัยเชิงคุณภาพ 

มุงทําความเขาใจในทางลึก มากกวาทางกวาง ซึ่งนักวิจัยจําเปนตองเก็บรายละเอียดของขอมูลอยาง

รอบดาน มีความจําเปนที่จะตอง “ เฝาสังเกตการณ” สิ่งที่ศึกษาอยู เปนเวลานาน (Extended 

fieldwork) และนักวิจัยตองใหความสําคัญแกการศึกษา กรณีที่เฉพาะเจาะจง ซึ่งมีจุดมุงหมายที่

สําคัญ คือ การไดความรู ความเขาใจในทางลึก และอยางเปนองครวมเกี่ยวกับประเด็นที่ศึกษาความ

ละเอียดลุมลึกของการวิจัยเชิงคุณภาพน้ันไดมาจากการศึกษา กรณีที่เฉพาะเจาะจงจํานวนนอย

มากกวาที่จะมาจากการศึกษากรณีจํานวนมาก ๆ  

8. ใหความสําคัญแกบริบทของสิ่งที่ศึกษา (Context sensitivity) การวิจัยเชิงคุณภาพเปน

การวิจัยที่เนนการเขาถึงความหมายของผูกระทํา (Actor’s meaning) เรียกวา Emic หรือความหมาย

ในทัศนะของผูกระทํา จะมีความหมายที่ดีที่สุด ก็เฉพาะในบริบทที่ศึกษา หรือสิ่งแวดลอมที่เขา

อาศัยอยูเทาน้ัน การใหความสําคัญ แกบริบท ที่ศึกษานักวิจัยตองรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับบริบทอยาง

เพียงพอ เพื่อประกอบการตีความขอคนพบ และขอเสนอของนักวิจัยเอง บริบทอาจเปนเร่ืองของ

สิ่งแวดลอมทางธรรมชาติ สิ่งแวดลอมทางสังคม วัฒนธรรม ศาสนา ความเชื่อ และขนบธรรมเนียม 

9. มีความยืดหยุนในการออกแบบการวิจัย (Design flexibility) การออกแบบการวิจัยเชิง

คุณภาพ ไมใชสิ่งกําหนดไวตายตัว แตสามารถยืดหยุนได ตามความจําเปนตราบเทาที่การยืดหยุน

น้ันเปนไป เพื่อการเขาถึงขอมูลที่ ดีและนาเชื่อถือไดมากกวา และตราบเทาที่ไมไดทําให

วัตถุประสงคและเปาหมายของการวิจัยเปลี่ยนไปอยางสิ้นเชิง 

10. ใชเคร่ืองมือหลายอยางในการเก็บขอมูล แตนักวิจัยเปนเคร่ืองมือที่สําคัญที่สุด 

(Researcher as an important research instrument) การวิจัยเชิงคุณภาพเปนการศึกษาในแนวลึก

มากกวาแนวกวาง จําเปนที่นักวิจัยตองไดขอมูลหลายชนิด และไดรายละเอียดเพียงพอเกี่ยวกับ

ประเด็นการศึกษา นักวิจัยจึงมักใชหลายวิธีเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเชน การสังเกต

สังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณเชิงลึก การสัมภาษณโดยใชแบบสอบถาม การสนทนากลุม 
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และการรวบรวมขอมูลเอกสาร มีจุดมุงหมายเพื่อการเขาถึงขอมูลหลายชนิด และเพื่อลงลึกใน

ประเด็นที่ตองการศึกษา 

การใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ ในการแสวงหาความรู ความจริงทางสังคมเกี่ยวกับพฤติกรรม

มนุษยและสังคม ในเร่ืองที่เกี่ยวกับความรูสึก โลกทัศน ความหมาย การตีความ การเรียนรูของ

มนุษยในบริบทของวัฒนธรรม ฯลฯ ซึ่งมีความสลับซับซอนและเปนพลวัต มนุษยเทาน้ันที่จะเขาใจ

กันเอง ถาเขาไปใกลชิดอยูกับสภาพการณน้ันๆ นานเพียงพอ และการเกิดการเรียนรูเขาใจไดดวย

วิธีการสังเกต สัมภาษณ สนทนา คนหาความจริงจากบุคคลและจากเอกสารที่เกี่ยวของมีคําหลายคํา

ที่หมายถึง การวิจัยเชิงคุณภาพ เชน การวิจัยเชิงชาติพันธุวรรณนา การวิจัยเชิงมนุษยวิทยา การวิจัย

เชิงธรรมชาติ การวิจัยภาคสนาม การวิจัยเชิงศึกษาชีวประวัติบุคคล การวิจัยเชิงประกฏการณวิทยา 

การวิจัยศึกษาแบบเฉพาะกรณี การวิจัยแบบสนทนากลุม แตที่นิยมกันทั่วไปคือ การวิจัยแบบ

ปรากฏการณวิทยา ทฤษฎีพื้นฐาน และชาติพันธุวรรณา  (อารียวรรณ อวมตานี, 2549) ชื่อเหลาน้ีแม

จะแตกตางกัน และรายละเอียดของการดําเนินการที่ตางกันไปบางแตในแงของแนวทาง และ

วิธีดําเนินการหลัก ๆ แลวไมแตกตางกันมากนัก และทั้งหมดอยูในกลุมการวิจัยเชิงคุณภาพ       

(นิศา ชูโต, 2545) 

 กลุมตัวอยางและการสุมกลุมตัวอยาง การสุมกลุมตัวอยางในการวิจัยเชิงคุณภาพตองการ

เทคนิคการสุมตัวอยางที่แตกตางไปจากการเลือกกลุมตัวอยางโดยการสุม (Random sampling) หรือ

โดยการหาความนาจะเปน (Probabilistic sampling) ซึ่งเปนวิธีที่นักวิจัยเชิงปริมาณใชสุมตัวอยาง 

วัตถุประสงคของการเลือกกลุมตัวอยางในการวิจัยเชิงคุณภาพไมใชเฉพาะการสุมตัวอยางจากกลุม

ประชากรที่เปนคนเทาน้ัน แตกลุมตัวอยางประกอบดวยคน (People) แนวคิด/มโนทัศน (Concept) 

เวลา (Time) และสถานที่ (Setting) นักวิจัยจึงตองเลือกวาใครเปนกลุมตัวอยาง หรือกลุมตัวอยางคือ

อะไร และกลุมตัวอยางอยูที่ไหน เพราะเขาไมสามารถตรวจสอบทุกสิ่งทุกอยางได และยังขึ้นอยูกับ

วาคนและสถานที่ที่ตองการศึกษามีอยูจริงและเขาไปเก็บขอมูลไดจริง วิธีการไดมาซึ่งกลุมตัวอยางที่

ถูกเลือกสามารถที่จะทําใหการศึกษาเร่ืองน้ันๆ มีความแตกตางกัน หลักเกณฑของการไดมาซึ่งกลุม

ตัวอยางของการวิจัยเชิงคุณภาพ จะไมเครงครัดเหมือนการวิจัยเชิงปริมาณที่ตองดําเนินการกอนการ

วิจัยจะเร่ิมตน 

  การคัดเลือกผูใหขอมูล 

ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพตองใช เทคนิคการคัดเลือกผูใหขอมูล โดยกําหนด

คุณลักษณะของผูใหขอมูลเปนผูที่มีประสบการณตรงในงานวิจัย ซึ่งจะประกอบดวยกลุมตัวอยางที่

เปนผูใหขอมูลที่มีมโนคติ เวลา หรือ สิ่งแวดลอม ในพื้นที่น้ัน เมื่อไหรที่จะคัดเลือกตัวอยาง อะไรที่

เปนตัวอยางไดน้ันตองขึ้นอยูกับจุดประสงคของการศึกษาซึ่ง Morse (1991, 2000) กลาววากลุม
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ตัวอยางในการวิจัยเชิงคุณภาพ มักจะนิยมเรียกวา ผูใหขอมูลมากกวา ผูใหขอมูลที่เหมาะสมในการ

รวมวิจัยปรากฏการณใด ก็ตองมีประสบการณหรืออยูในปรากฏการณน้ัน ไมใชแคเพียงแคมีขอมูล

ที่ตรงประเด็นเทาน้ัน แต ยังตองใหขอมูลที่มีคุณภาพดวย การคัดเลือกผูใหขอมูลตามทฤษฎี

(Theoretical sampling) จะดําเนินไปพรอม ๆ กับการเก็บรวบรวมขอมูลและการวิเคราะหขอมูล  

 จํานวนผูใหขอมูล นักวิจัยสวนใหญยังยึดติดอยูกับขนาดของตัวอยางที่ใชในการวิจัยเชิง

ปริมาณ ซึ่งใชจํานวนตัวอยางมาก เมื่อหันมาทําการวิจัยเชิงคุณภาพ ยังเชื่อวาจํานวนตัวอยางมากจึง

จะถือวาไดขอมูลมาก แตจริงๆ แลวการวิจัยเชิงคุณภาพขึ้นอยูกับคุณภาพของขอมูลไมไดขึ้นอยูกับ

ปริมาณหรือจํานวนของตัวอยางที่ใชในการวิจัย (Sandelowski, 1995) ดังน้ัน ในการเขียนโครงราง

การวิจัยเชิงคุณภาพนักวิจัยจึงไมสามารถกําหนดจํานวนที่แนนอนตายตัวได เ น่ืองจากการ

ดําเนินการเสาะแสวงหาผูใหขอมูลจะสิ้นสุดเมื่อขอมูลครบถวน ไมมีขอมูลใหมๆ จากการสัมภาษณ

หรือสังเกตรายใหมตอไป ซึ่งเรียกวา ขอมูลอ่ิมตัว  

 การเก็บรวบรวมขอมูล  

 ในการวิจัยเชิงคุณภาพมีวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลหลายแบบใหเลือกตามความเหมาะสม

ของขอมูลที่ตองการและตามลักษณะของประชากรเปาหมายในการเก็บขอมูล จะใชวิธีเดียวหรือ

หลายวิธีรวมกันได เชน การรวบรวมเอกสาร การสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณเชิงลึก (แบบ

ไมมีโครงสรางเครงครัด) การสัมภาษณเปนกลุม และการสนทนากลุม ดังน้ี (ชาย โพธิสิตา,  2550) 

1.  การเก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสาร เปนการรวบรวมขั้นแรกเมื่อเร่ิมทําการวิจัย โดย

นักวิจัยจะตองศึกษาผลงานที่เกี่ยวของอยางละเอียด เพื่อนํามาประกอบการวิจัยการศึกษาเอกสารจะ

ชวยในการกําหนดประเด็นและตัวแปรที่จะศึกษา กําหนดแนวคิดนํา รวมทั้งนํามาใชในการ

วิเคราะห ถาไมทําการศึกษาจากเอกสาร  

2.  การสังเกต (Observation) การสังเกตในวิจัยเชิงคุณภาพมี 2 แบบ คือ  

 2.1  การสังเกตแบบมีสวนรวม (Participation observation) คือ การสังเกตที่ผูสังเกต

เขาไปใชชีวิตรวมกับกลุมคนที่ศึกษา มีการกระทํากิจกรรมดวยกันจนกระทั่งเขาใจความรูสึกนึกคิด

และความหมายที่คนเหลาน้ันใหตอปรากฏการณทางสังคมที่ผูวิจัยศึกษา ซึ่งเมื่อสังเกตแลวจะตองมี

การซักถามและการจดบันทึกขอมูล (Notetaking) รวมดวย  

 2.2  การสังเกตแบบไมมีสวนรวม (Non-participation observation) คือ การสังเกตที่ผู

สังเกตไมไดเขาไปใชชีวิตรวมหรือกิจกรรมกับกลุมคนที่ศึกษา โดยไมตองการใหผูถูกสังเกตรูสึก

รบกวนเพราะอาจทําใหพฤติกรรมผิดไปจากปกติได ซึ่งอาจใชในระยะแรกของการวิจัยแลวใชการ

สังเกตแบบมีสวนรวมในระยะหลัง การสังเกตโดยปกติมีสิ่งที่ตองสังเกตอยู 6 ประการ ไดแก          

1) การกระทํา คือ การใชชีวิตประจําวัน การรับประทานอาหาร การปฏิบัติภารกิจอ่ืนๆ ใน
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ชีวิตประจําวัน 2) แบบแผนการกระทํา คือ การกระทําหรือพฤติกรรมที่เปนกระบวนการ มีขั้นตอน

จนเปนแบบแผนชี้ใหเห็นสถานภาพ บทบาทและหนาที่ของสมาชิก 3) ความหมาย คือ การให

ความหมายของการกระทําหรือแบบแผนพฤติกรรมน้ัน 4) ความสัมพันธ คือ ความสัมพันธระหวาง

สมาชิกในชุมชนหรือสังคมน้ัน 5) การมีสวนรวมในกิจกรรมของสมาชิก คือ การที่บุคคลยอม

รวมมือในกิจกกรมน้ันๆ 6) สภาพสังคม คือ ภาพรวมทุกแงทุกมุมที่สามารถประเมินได  

3.  การสัมภาษณ (Interview) การสัมภาษณเปนการเจาะลึกประเด็นตางๆ ที่ผูวิจัยสนใจ 

อาจใชสัมภาษณเปนรายบุคคลหรือเปนกลุมก็ได มีหลายประเภท อาจแบงไดดังน้ี  

  3.1  การสัมภาษณแบบเปนทางการ (Formal interview) หรือการสัมภาษณแบบมี

โครงสราง เปนการสัมภาษณที่ผูวิจัยไดเตรียมคําถามและขอกําหนดไวแนนอนตายตัว โดยปกติ

นักวิจัยเชิงคุณภาพมักจะไมใชวิธีการน้ีเปนหลัก เพราะไมไดชวยใหไดขอมูลที่ลึกซึ้งและครอบคลุม

เพียงพอโดยเฉพาะในแงของวัฒนธรรม ความหมายและความรูสึกนึกคิด  

  3.2  การสัมภาษณแบบไมเปนทางการ (Informal interview) มักจะใชควบคูไปกับ

การสังเกตแบบมีสวนรวม เพื่อใหเห็นภาพและเขาใจปรากฏการณทางวัฒนธรรม โดยเตรียมคําถาม

กวาง ๆ มาลวงหนา การสัมภาษณแบบน้ีอาจแบงออกไดอีก คือ การสัมภาษณโดยเปดกวางไมจํากัด

คําตอบ การสัมภาษณแบบเจาะลึก (Indepth interview) การตะลอมกลอมเกลา (Probe) เปนการ

ซักถามที่ลวงเอาสวนลึกของความคิดออกมา และการสัมภาษณผูใหขอมูลสําคัญ (Key informant 

interview) โดยกําหนดตัวผูตอบบางคนแบบเจาะจงเพราะมีขอมูลที่ดี ลึกซึ้ง กวางขวางเปนพิเศษ 

รวมถึงการเงี่ยหูฟง (Eavesdropping) จากคําสนทนาของผูอ่ืนโดยผูวิจัยไมตองต้ังคําถามเองก็เปน

เทคนิคของการวิจัยเชิงคุณภาพอีกอยางหน่ึง ตลอดจนการสนทนากลุม (Focus group discussion) 

โดยการจัดกลุมสนทนา ประมาณ 8-12 คน ที่มีคุณลักษณะบางประการคลายคลึงกัน  

ในการสัมภาษณมีขั้นตอนที่สําคัญ คือ การแนะนําตัว การสรางความสัมพันธ การบันทึก

คําตอบ การใชภาษา ตลอดจนเวลาและสถานที่ที่ใชสัมภาษณ การเก็บรวบรวมขอมูลภาคสนามใน

การวิจัยเชิงคุณภาพ  

การวิเคราะหขอมูล 

 การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพมีความแตกตางจากการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพราะ

ขอมูลที่ใชในการวิจัยเชิงคุณภาพจะไมเกี่ยวของกับตัวเลข หรือจํานวน และการวิเคราะหขอมูลการ

วิจัยเชิงคุณภาพน้ัน เปนกระบวนการที่กระทําตอเน่ืองในระหวางการเก็บรวบรวมขอมูล เมื่อการ

วิเคราะหขอมูลสิ้นสุด การเก็บรวบรวมขอมูลก็จะสิ้นสุดดวย ในขั้นตอนน้ีนักวิจัยจึงจะตอบคําถาม

ไดวาใชจํานวนผูใหขอมูลทั้งหมดกี่คน การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ ซึ่งดําเนินการไปพรอมๆ กับ

การเก็บรวบรวมขอมูล (อารียวรรณ อวมตานี,  2553) มีขั้นตอนดังน้ี 
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 1.  การตรวจสอบขอมูล ในการวิเคราะหขอมูลไมวาจะเปนเชิงปริมาณ หรือ เชิงคุณภาพ

สิ่งที่จะขาดไมไดคือ การตรวจสอบความถูกตองของขอมูล ซึ่งในการวิเคราะหเชิงปริมาณ จะแยก

การตรวจสอบขอมูลออกจากการวิเคราะหขอมูล แตสําหรับการวิจัยเชิงคุณภาพ เน่ืองจาก

กระบวนการรวบรวมขอมูลกับการวิเคราะหขอมูลจะดําเนินไปดวยกัน เพื่อใหทราบวา ขอมูลมี

เพียงพอหรือไม นาเชื่อถือเพียงใด และถูกตองหรือไม โดยมีการตรวจสอบดังน้ี  1) การตรวจสอบ

เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูล คือตรวจสอบที่ตัวนักวิจัยเอง เพราะนักวิจัยเปนเคร่ืองมือสําคัญ

ในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ นักวิจัยตองมีการศึกษาคนควา และมีความรูในเร่ืองที่เก็บ

รวบรวมขอมูลเปนอยางดี  2) การตรวจสอบวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล วามีการใชวิธีการที่เหมาะสม

กับการรวบรวมขอมูลในเชิงคุณภาพที่เลือกใชหรือไม เชน การสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณ

เชิงลึก หรือวิธีการอ่ืนๆ ในกระบวนการรวบรวมขอมูล และขอมูลจะมีความนาเชื่อถือมากนอย

เพียงใดน้ัน ยอมขึ้นอยูกับการสรางสัมพันธที่ดี เขาไดดีกับคนในพื้นที่ สรางความคุนเคยกับผูให

ขอมูล และเลือกผูใหขอมูลที่เปนผูใหขอมูลสําคัญ (Key information)  3) การตรวจสอบขอมูลจาก

บุคคลอ่ืน 

 2.  การจัดระเบียบขอมูล เปนการแยกแยะขอมูลออกเปนหมวดหมู เพื่อใหงายแกการ

วิเคราะหขอมูลขั้นตอไป การจัดระเบียบขอมูลจะมีวิธีการที่แตกตางกันออกไป ตามระเบียบวิธีวิจัย

ของการวิจัยเชิงคุณภาพแตละประเภท 

 3. การโยงความสัมพันธ เปนขั้นตอนตอเน่ืองจากการจัดระเบียบขอมูล โดยนําขอมูลมา

แยกไวเปนหมวดหมู (Categories) โดยพิจารณาตามหลักการของแตละวิธีของการวิจัยเชิงคุณภาพ 

การวิเคราะหเพื่อเชื่อมโยงความสัมพันธน้ี จะตองพิจารณาลักษณะของขอมูล วาเปนขอมูลที่มี

ลักษณะเปนขอเท็จจริง ความคิดเห็น ความเชื่อ หรือ คุณลักษณะทางจิต เชน บุคลิกภาพ หรือ 

คานิยม เปนตน การที่นักวิจัยจะเชื่อมโยงความสัมพันธไดน้ัน นักวิจัยตองมีการศึกษาแนวคิด/ทฤษฎี 

หรืองานวิจัยที่เกี่ยวของกับเร่ืองที่ศึกษาอยางจริงจัง หรืออยาง “หมกมุนครุนคิด” เพื่อนําไปสูเร่ืองที่

ตองการตีความที่ครอบคลุมและขอสรุปที่ตรงประเด็นกับเร่ืองที่ตองการศึกษา 

 4.  การตีความ ในการตีความจากการวิเคราะหขอมูล เพื่อจะสรุปน้ันตองตีความตามขอมูล

ที่ปรากฏ แตนักวิจัยจะสามารถตีความไดดีก็จะตองมีความรูและความเขาใจเร่ืองที่ศึกษาน้ันเปน

อยางดีกอน จนกระทั่งเขาใจปรากฏการณและตีความหมายของปรากฏการณที่เกิดขึ้นไดดังน้ัน การ

ตีความขอมูลจะตองมีลักษณะเฉพาะแตละเร่ืองที่ศึกษา 

 5.  การสรุปผล การสรุปผลการวิจัยจะมีความแตกตางจากการวิจัยเชิงปริมาณที่ตอบ

คําถามตามสมมุติฐานที่กําหนดไว การวิจัยเชิงคุณภาพจะสรุปผลที่เปนแกน สาระ หรือขอคนพบที่

ไดจากการวิจัย ซึ่งนักวิจัยไมสามารถทราบลวงหนาได และในการสรุปผลการวิจัย นักวิจัยจะนํา
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ขอมูลที่ไดจากการสังเกต หรือการสัมภาษณมาประกอบการยืนยันแกนสาระที่ไดจากการวิเคราะห

ขอมูล 

 Field and Morse (1994) กลาววากระบวนการวิเคราะหขอมูลเกิดขึ้นพรอมๆ กับการเขาไป

เก็บขอมูลในภาคสนาม ไมวาจะใชวิธีการสังเกตหรือสัมภาษณ เมื่อเก็บขอมูลในระยะเร่ิมตนมาแลว

นักวิจัยตองนําขอมูลตางๆ มาวิเคราะห เพื่อหาทิศทางของการวิจัยที่สนใจ หรือพิจารณาประเด็นที่

ยังซักถามไมครบถวน หรือทิ้งประเด็นน้ันไป ในการวิเคราะหขอมูลเร่ิมแรกเหมือนเปนการทบทวน

วาขอมูลที่มีอยู เพียงพอที่จะตอบคําถามการวิจัยหรือไม และถาไมเพียงพอจะหาขอมูลเพิ่มเติมจากที่

ไหน อยางไร การวิเคราะหขอมูลวิจัยเชิงคุณภาพแตละประเภทจะมีวิธีการหลักๆ ที่เหมือนกัน แต

สําหรับรายละเอียดปลีกยอยจะมีความแตกตางกันออกไปตามระเบียบวิธีวิจัยของแตละประเภท 

 การวิเคราะหขอมูล เปนการนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาเก็บใหเปนระบบระเบียบ          

ใหความหมายกับขอมูล จัดหมวดหมู ความหมายของขอมูล วิเคราะหและสรุปรวบรวมความหมาย 

ซึ่งกอนวิเคราะห ควรมีการตรวจสอบความถูกตองของขอมูลในการวิจัยเชิงคุณภาพ เรียกวา “การ

ตรวจสอบขอมูลสามเสา (Triangulation) (Denzin, 1970)โดยแบงออกเปน 3 ประเภท ไดแก  

1.  การตรวจสอบสามเสาดานขอมูล (Data triangulation) จะเนนการตรวจสอบขอมูลที่

ไดมาจากแหลงตางๆ น้ันมีความเหมือนกันหรือไม ซึ่งถาทุกแหลงขอมูลพบวาไดขอคนพบมา

เหมือนกัน แสดงวาขอมูลที่ผูวิจัยไดมามีความถูกตอง  

2.  การตรวจสอบสามเสาดานผูวิจัย (Investigator triangulation) จะเนนการตรวจสอบจาก

ผูวิจัยหรือผูเก็บขอมูลตางคนกันวาไดคนพบที่เหมือนกันหรือแตกตางกันอยางไร ซึ่งถาผูวิจัยหรือผู

เก็บขอมูลทุกคนพบวาขอคนพบที่ไดมามีความเหมือนกัน แสดงวาขอมูลที่ผูวิจัยไดมามีความ

ถูกตอง  

3.  การตรวจสอบสามเสาดานทฤษฎี (Theory triangulation) จะเนนการตรวจสอบวาถามี

การใชทฤษฎีที่หลากหลายแลว ขอมูลที่ไดมาเปนไปในทิศทางเดียวกันหรือไม ถาผูวิจัยพบวาไมวา

จะนําทฤษฎีใดมาใช ไดขอคนพบที่เหมือนกัน แสดงวาขอมูลที่ผูวิจัยไดมามีความถูกตอง   

 การตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูล (Trustworthiness) ใชเปนวิธีการยืนยันความ

นาเชื่อถือของงานวิจัย ประกอบดวยการเลือกผูใหขอมูลเปนผูที่มีประสบการณตรงในเร่ืองที่ศึกษา 

การไดรับขอมูลอยางชัดเจน ครบถวนจากผูใหขอมูล การวิเคราะหขอมูลจากสภาพการที่เกิดขึ้นและ

ผลการวิจัยไดรับการยอมรับวานาเชื่อถือจากผูอาน ซึ่ง Guba and Lincoln (1989) ไดกลาวถึง

หลักเกณฑความนาเชื่อถือไดของขอมูลการวิจัยเชิงคุณภาพไว 4 ประการ ดังน้ี 

1.  ความเชื่อถือได  (Credibility) เปนการตรวจสอบความสอดคลองของขอมูล 

หมายถึงความถูกตอง และเชื่อถือไดของขอมูล การตีความของผูวิจัยเกี่ยวกับความจริงที่ไดจาก 



58 

ประสบการณของผูใหขอมูล ซึ่งมีวิธีการดําเนินการ ดังน้ี 1.1) ระยะเวลาที่อยูในสนามที่นานพอ  

(Prolonged involvement) หมายถึงการใชเวลาในสนามที่มากพอที่นักวิจัยจะเรียนรูวัฒนธรรม ภาษา

และการสรางสัมพันธภาพ  1.2) การสังเกตติดตอกัน (Presistent observation) เปนการใชเวลาที่มาก

พอในการสังเกตประสบการณที่ศึกษา  เพื่อใหสามารถระบุลักษณเฉพาะที่เปนประเด็นสําคัญที่สุด

ของประสบการณน้ัน การสังเกตติดตอกันน้ีจะเปนการสังเกตใหไดขอมูลในเชิงลึก 1.3) การ

ตรวจสอบแบบสามเสา (Triangulstion) เปนการใชหลากหลายวิธีในการเก็บรวบรวมขอมูล แลวนํา

ขอมูลเหลาน้ันมาตรวจสอบวาตรงกันหรือไม 1.4) การไดรับการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ (Peer 

debriefing) เปนการนําผลการวิเคราะหและขอสรุปไปใหผูทรงคุณวุฒิที่เชี่ยวชาญในประเด็นที่

นักวิจัยศึกษา และมีความรูดานการวิจัยเชิงคุณภาพตรวจสอบให 1.5) การใหผูใหขอมูลตรวจสอบ 

(Member checking) เปนวิธีการยอนกลับขอมูล และการวิเคราะหตีความขอมูลใหผูใหขอมูล

ตรวจสอบเปนระยะๆ เพื่อใหแนใจวาเปนขอมูลที่ถูกตองจริง 

2.  การถายโอนขอมูล (Transferability) หมายถึงความสามารถอางผลการวิจัยไปยัง

กลุมอ่ืน 

3.  ความสามารถในการพึ่งพา (Dependability) เปนการพิสูจนหรือตรวจสอบความ

เชื่อถือไดของขอมูล ผูวิจัยดําเนินการโดยใชหลายวิธีในการเก็บรวบรวมขอมูล (Multiple method of 

data collection) มีการเชื่อมโยงขอมูลจากการสัมภาษณและสังเกตเขาดวยกัน และมีการจดบันทึก

ภาคสนามระหวางการสัมภาษณ รวมถึงขอมูลที่ไดจากเอกสารตางๆ ทั้งน้ีเพื่อใหเขาใจปรากฏการณ

ที่ เกิดขึ้นอยางแทจริง  หรือ โดยการใหผูอานและนักวิพากษใช เกณฑการตรวจสอบตอ

กระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพ ถาผูอานและนักวิพากษสามารถติดตามเร่ืองราวไดอยางเขาใจ แสดงวา

การศึกษาน้ีผานเกณฑดังกลาว Sandelowski (1986 อางถึงในอารียวรรณ อวมตานี, 2553) เรียก

วิธีการตรวจสอบน้ีวา “ความสามารถในการพึ่งพา” หรือ “Decision trail” 

4.  การยืนยันผลการวิจัย (Confirmability) โดยมีการเก็บขอมูลอยางเปนระบบ

สามารถตรวจสอบได (Audit trail) ดําเนินการไดดังน้ี 4.1) การตรวจสอบจากขอมูลดิบ ไดแก เทป

บันทึกการสัมภาษณ การถอดเทปแบบคําตอคํา วามีขอมูลตรงกันหรือไม 4.2 การตรวจสอบการ

วิเคราะหขอมูลโดยยกตัวอยางคําพูดของผูใหขอมูลเพื่ออธิบายขอคนพบที่ได เคาโครงอธิบาย

ประเด็น (Theme) 4.3) การตรวจสอบการพัฒนาขอสรุป โดยการจัดกลุมคําและการใหรหัสขอมูล 

ขอความที่สําคัญ สาระที่ไดจากการวิเคราะห 4.4) การตรวจสอบกระบวนการวิจัย การเลือกรูปแบบ

และวิธีดําเนินการวิจัย 4.5) การตรวจสอบวัตถุประสงคการวิจัย 4.6) การตรวจสอบการพัฒนา

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย เชน แนวคําถามปลายเปด วิธีการสัมภาษณ 
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7. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 เน่ืองจากยังไมมีการวิจัยเกี่ยวกับการสรางสมดุลชีวิตกับงาน ผูวิจัยจึงทบทวนงานวิจัยที่

เกี่ยวของกับคุณภาพชีวิตการทํางานซึ่งสมดุลชีวิตกับงานเปนองคประกอบหน่ึงของแนวคิดดังกลาว 

ความขัดแยงระหวางงานกับครอบครัวและสมดุลชีวิตกับงานจากงานวิจัยตางประเทศดังน้ี 

Frone et al. (1992) ศึกษาเกี่ยวกับความขัดแยงระหวางการทํางานและชีวิตครอบครัวพบวา 

ทั้งงาน และ ชีวิตตางก็อาจสงผลกระทบตอกันและกันได น่ันคือ นอกจากการทํางานจะสามารถมี

ผลกระทบตอชีวิตครอบครัว งานรบกวนชีวิตแลว ชีวิตครอบครัวก็สามารถมีผลกระทบตอชีวิตการ

ทํางาน ไดเชนเดียวกันโดยผลการวิจัยระบุวาการมีผลกระทบตอกันและกันของ งานและ ชีวิต       

อาจทําใหเกิดผลลัพธตอพฤติกรรมและความรูสึกของบุคคลแตละคนตาง ๆ กันไป เชน งานรบกวน

ชีวิต มีความสัมพันธกับการขาดงาน แตสภาวะ ชีวิตรบกวนงาน ไมเกี่ยวของกับการขาดงาน งาน

รบกวนชีวิต มีความสัมพันธกับความไมพอใจในการทํางาน แตสภาวะ ชีวิตรบกวนงาน ไมมี

ความสัมพันธดังกลาว ชีวิตรบกวนงาน มีความสัมพันธกับการไมพึงพอใจในงาน แตสภาวะ      

งานรบกวนชีวิต ไมไดทําใหคนไมพึงพอใจในงานเมื่อเปรียบเทียบระหวางหญิงและชายพบวา 

ผูหญิงมีแนวโนมที่จะเจอปญหาความขัดแยงระหวางชีวิตครอบครัวกับงานมากกวาเน่ืองจาก

วัฒนธรรมสวนใหญของสังคมในประเทศตาง ๆ คอนขางที่จะคาดหวังใหผูหญิงเปนฝายดูแล

รับผิดชอบงานทางบานมากกวาผูชาย ในขณะที่ผูชายมักจะถูกคาดหวังวาจะเปนผูออกไปทํางาน

นอกบานเพื่อหารายไดมาเลี้ยงครอบครัว ดวยภาระ และการขาดสมดุลชีวิตกับงานดังกลาวสงผลให

ผูหญิงลาออกจากงานมากกวาผูชาย 

Aryee, Srinivas and Tan (2005) ศึกษาถึงสาเหตุแรกเร่ิมและผลลัพธที่ได ของสมดุลชีวิต

กับงานเปน 4 สวน คือ ปจจัยที่มีอิทธิพลโดยตรงจากการทํางานสูครอบครัว ปจจัยที่มีอิทธิพล

โดยตรงจากครอบครัวสูการทํางาน และชนิดของผลลัพธที่ได 2 ดาน คือ ความขัดแยงและการ

สนับสนุน ที่ไดศึกษาถึงสาเหตุของความขัดแยงพบวา มีสาเหตุจากความขัดแยงในบทบาท ความ

ขัดแยงระหวางบทบาท และความขัดแยงระหวางงานกับครอบครัว และอธิบายความหมายไวดังน้ี 

1) ความขัดแยงในบทบาท (Role conflict) คือ ภาวะความกดดันที่เกิดขึ้นจากสองแหลง ซึ่งการ

ยอมรับความกดดันดานหน่ึง ทําใหบุคคลไมสามารถยอมรับความกดดันอีกดานหน่ึงไดอยางเต็มที่ 

2) ความขัดแยงระหวางบทบาท (Interrole conflict) คือภาวะความกดดันจากการที่บุคคลเขาไปมี

สวนรวมในบทบาทตางๆ อธิบายวา ความขัดแยงระหวางบทบาท เกิดขึ้นจากภาระหนาที่ในการเปน

สมาชิกของกลุมหน่ึงไมสอดคลองกับ ภาระหนาที่ที่เกิดขึ้นจากการเปนสมาชิกในกลุมอ่ืน เชน 

บทบาทการทํางานอาจทําใหบุคคลตองทํางานลวงเวลา หรือนํางานกลับไปทําที่บาน ซึ่งขัดแยงกับ

ความตองการจากสมาชิกในครอบครัวที่ตองการเวลารวมกัน และ 3) ความขัดแยงระหวางงานกับ
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ครอบครัว (Work-family conflict) คือความขัดแยงระหวางบทบาทรูปแบบหน่ึง ที่เกิดจากความ

กดดันจากบทบาทการทํางานและครอบครัวไมสอดคลองกันในแงใดแงหน่ึง การเขาไปมีบทบาท

ในการทํางานอาจทําใหบุคคลรูสึกลําบากใจมากขึ้น เมื่อพิจารณาถึงขอดีในการเขาไปมีสวนรวมใน

บทบาทครอบครัว และ ในทํานองเดียวกัน เมื่อบุคคลเขารวมในบทบาทครอบครัว ก็อาจมีความรูสึก 

ลําบากใจมากขึ้นเมื่อพิจารณาถึงขอดีในการเขาไปมีสวนรวมในบทบาทการทํางาน 

Lilly, Juliana ;Duffy, Jo Ann; Virick, and Meghna (2006)  ศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบของ

ความสัมพันธระหวางชีวิตกับงาน พบความแตกตางระหวางชายและหญิงที่ชัดเจนคือ สําหรับ

ผูหญิงน้ันสภาวะชีวิตรบกวนงาน เปนสาเหตุสําคัญของความเครียดจากงาน และการตัดสินใจ

เปลี่ยนงานไดมากกวาผูชาย เมื่อเปรียบเทียบระหวางผูหญิงกับผูชายแลว ผูหญิงซึ่งตองมีภาระหนาที่

ความรับผิดชอบเกี่ยวกับครอบครัวทางบานมากกวาผูชาย มีแนวโนมออนไหวตอสภาวะชีวิต

รบกวนงานมากกวาผูชาย ทําใหมีโอกาสเกิดความเครียดจากการทํางานไดมากกวา และเมื่อเครียด

สะสมมากขึ้น สงผลใหผูหญิงเกิดความรูสึกไมมีสมดุลชีวิตกับงาน เกิดความเบื่อหนายทอแทและ

ลาออกจากงานในที่สุด 

Yildirima and Aycanb (2007) ศึกษาเกี่ยวกับการทํางานของพยาบาลวิชาชีพกับความ

ขัดแยงในงานและชีวิตครอบครัว ผูเขารวมวิจัยทั้งหมดเปนผูหญิงที่ปฏิบัติงานพยาบาลวิชาชีพ

จํานวน243 คน เปนพยาบาลทั่วไป106คน และพยาบาลเฉพาะทาง137 คนในประเทศตุรกี โดยขอ

คําถามงานวิจัยมี9สวนและมี4หัวขอยอยเกี่ยวของกับตัวแปร คือ ปริมาณงานความตองการการ

สนับสนุนในการทํางาน ความพึงพอใจในงาน และชีวิตครอบครัว ผลลัพธของงานและชีวิต

ครอบครัว โดยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล สถิติที่นํามาใชในการ

วิเคราะห ขอมูล ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติที่ใชทดสอบสมมติฐาน คือ 

การวิเคราะหความแตกตางใชการหาคาที การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว การวิเคราะห

เปรียบเทียบเชิงซอนโดยใชวิธีการทดสอบแบบการวิเคราะหความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญนอยที่สุด และการวิเคราะหสถิติmultiple regression สําหรับการวิเคราะห

ขอมูลทางสถิติใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติเพื่อการวิจัยทางสังคมศาสตร (SPSS/PC for 

Windows Version15) ผลการวิจัยพบวาการปฏิบัติงานที่มากเกินไปหรือเวลาการทํางานที่แตกตาง

จากคนทั่วไป มีนัยสําคัญทางสถิติเกี่ยวกับความขัดแยงในชีวิตการทํางานและชีวิตครอบครัวใน

ระดับปานกลาง ความขัดแยงของความสัมพันธในครอบครัวและความพึงพอใจในชีวิตกับงานใน

ระดับตํ่า การสนับสนุนจากผูบังคับบัญชามีความสําพันธระดับสูงกับความขัดแยงของการทํางาน

และชีวิตครอบครัว กลาวโดยสรุปคือ ปริมาณชั่วโมงในการทํางานปกติ ปริมาณงานที่มากเกินไป 

และตารางการทํางานที่ไมแนนอนมีนัยสําคัญที่จะทํานายความขัดแยงในดุลยภาพการทํางานและ
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การใชชีวิต ชี้ใหเห็นวาการไดรับการสนับสนุนทางสังคมอาจจะเปนแนวความคิดที่ดีที่สุดในการลด

ความขัดแยงในงานกับชีวิตครอบครัว และเพิ่มสมดุลชีวิตกับงานไดดี 

กฤติกา วงศนคร (2546) ศึกษา คุณภาพชีวิตการทํางานกับความผูกพันตอองคการของ

พยาบาลประจําการ: กรณีศึกษาโรงพยาบาลพระพุทธบาทจังหวัดสระบุรีโดยศึกษาคุณภาพชีวิตการ

ทํางานของพยาบาลประจําการโรงพยาบาลพระพุทธบาท จังหวัดสระบุรี พบวาโดยรวมอยูในระดับ

ปานกลาง เมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา คุณภาพชีวิตการทํางานดานความสัมพันธกับผูรวมงาน

และความภาคภูมิใจในองคการอยูในระดับสูง สวนดานรายไดและผลประโยชนตอบแทน 

สิ่งแวดลอมที่ถูกสุขลักษณะและปลอดภัย การพัฒนาศักยภาพของผูทํางาน ความกาวหนาและความ

มั่นคง ลักษณะการบริหาร ความสมดุลชีวิตกับงานอยูในระดับปานกลาง พยาบาลประจําการที่มีอายุ

แตกตางกันมีคุณภาพชีวิตการทํางานดานลักษณะการบริหารแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทาง

สถิติ.01และพยาบาลประจําการที่มีสถานภาพสมรสโสดมีคุณภาพชีวิตการทํางานดานสิ่งแวดลอมที่

ถูกสุขลักษณะและปลอดภัย ความสมดุลชีวิตกับงานสูงกวาพยาบาลที่สมรสแลวอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ.01 ตัวแปรที่สามารถทํานายความผูกพันตอองคการของพยาบาลประจําการ

โรงพยาบาลพระพุทธบาท จังหวัดสระบุรี ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001ไดแก ความ

ภาคภูมิใจในองคการ ความสัมพันธกับผูรวมงานและความสมดุลชีวิตกับงาน 

เกษมสิษฐ แกวเกียรติคุณ (2551) ศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบปฏิสัมพันธระหวางงานและ

ครอบครัวของพยาบาลวิชาชีพในประเทศไทย (MODEL 0F WORK-FAMILY INTERACTION 

IN THAILAND PROFESSIONAL NURSE) การวิจัยน้ีเปนการศึกษาเร่ืองรูปแบบปฏิสัมพันธ

ระหวางงานและครอบครัวของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลรัฐ ซึ่งเปนงานวิจัยเชิงปริมาณ 

(Quantitative research) โดยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการวิจัยทําการสอบถามความคิดเห็น

จากกลุมตัวอยางพยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลของรัฐในสังกัดกระทรวงสาธารณสุข

จํานวน364 คน ผลการวิจัยพบวาตําแหนงงานและสถานภาพสมรสตางกันมีระดับปฏิสัมพันธ

ระหวางงานและครอบครัวไมแตกตางกัน และพบวาทรัพยากรจากงานเปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพล

ตอปฏิสัมพันธระหวางงานกับครอบครัวของพยาบาลวิชาชีพ ผูบริหารจึงควรใหความสําคัญตอการ

สนับสนุนทรัพยากรจากงานแกพยาบาลวิชาชีพ เชนการสนับสนุนจากหัวหนางาน การสนับสนุน

จากองคการ และการสนับสนุนจากเพื่อนรวมงาน 

รัชพล บุญอเนกวัฒนา (2551) ศึกษาถึงคุณภาพชีวิตการทํางานที่มีความสัมพันธกับความ

พอใจในชีวิตความเปนอยู และแนวโนมพฤติกรรมในการทํางานของพนักงานบริษัทเอกชนแหง

หน่ึง ซึ่งมีกลุมตัวอยางทั้งหมดจํานวน 253 คน โดยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือที่ใชในการเก็บ

รวบรวมขอมูล สถิติที่นํามาใชในการวิเคราะหขอมูล ผลการวิจัยพบวา  1) พนักงานบริษัทเอกชน
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แหงหน่ึงจากการวิจัยในคร้ังน้ี โดยสวนใหญเปนพนักงานเพศหญิง มีอายุระหวาง 25-29 ป          

สวนใหญมีอายุงาน 4 ปขึ้นไป มีตําแหนงงานในปจจุบันเปนพนักงานระดับปฏิบัติการ 2) คุณภาพ

ชีวิตการทํางานโดยรวมอยูในระดับดี ไดแก ดานคาตอบแทนที่เพียงพอและยุติธรรมดาน

สภาพแวดลอมในการทํางานที่ดีมีความปลอดภัย และดานความสมดุลระหวางงานกับชีวิตสวนตัว 

3) ความพอใจในชีวิตความเปนอยู โดยรวมอยูในระดับพอใจ 4) แนวโนมพฤติกรรมการทํางานของ

พนักงานที่จะทํางานกับบริษัทน้ีตอไป อยูในระดับแนวโนมทําตอไปแนนอน และแนวโนม

พฤติกรรมการทํางานของพนักงานที่จะแนะนําเพื่อนของพนักงานใหทํางานกับบริษัทน้ีอยูในระดับ

แนวโนมแนะนําอยางแนนอน  5) ปจจัยลักษณะสวนบุคคล ดานเพศ ที่แตกตางกันมีความพอใจใน

ชีวิตความเปนอยูโดยรวม แตกตางกัน ดานระดับการศึกษา ที่แตกตางกันมีความพอใจในชีวิตความ

เปนอยูโดยรวม แตกตางกัน ดานอายุงาน ที่แตกตางกันมีความพอใจในชีวิตความเปนอยูโดยรวม 

แตกตางกัน ดานอายุ ที่แตกตางกันมีความพอใจในชีวิตความเปนอยูโดยรวม แตกตางกัน ดาน

ตําแหนงงาน ที่แตกตางกันมีความพอใจในชีวิตความเปนอยูโดยรวม แตกตางกัน และดานรายได ที่

แตกตางกันมีความพอใจในชีวิตความเปนอยูโดยรวม แตกตางกัน 6) คุณภาพชีวิตการทํางานมี

ความสัมพันธกับความพอใจในชีวิตความเปนอยู และ7) ความพอใจในชีวิตความเปนอยูมี

ความสัมพันธกับแนวโนมพฤติกรรมในการทํางาน ในสวนที่จะทํางานกับบริษัทน้ีตอไป ในระดับ

คอนขางสูงและเปนไปในทิศทางเดียวกัน ในสวนที่จะแนะนําเพื่อนของพนักงานใหทํางานกับ

บริษัทน้ี  

วงเดือน เลาหวัฒนภิญโญ และคณะ (2552) ศึกษาคุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาลใน

โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี เปนงานวิจัยเชิงพรรณนามีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา         

(1) ศึกษาองคประกอบของคุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาล โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัด

เพชรบุรี (2) ศึกษาคุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาล โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี 

และ (3) เปรียบเทียบคุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาลโรงพยาบาลพระจอมเกลาจังหวัดเพชรบุรี

กับองคประกอบดานอายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน ตําแหนง 

เงินเดือน และความกาวหนา ความมั่นคงในงาน ผลการวิจัยพบวา (1) องคประกอบของคุณภาพชีวิต

การทํางานของพยาบาล โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี ประกอบดวย เงินเดือนและ

คาตอบแทน ความปลอดภัยของสภาพแวดลอมในการทํางานความภาคภูมิใจในการทํางาน 

ความสัมพันธภายในหนวยงาน ความสมดุลระหวางชีวิตการทํางานกับชีวิตดานอ่ืนๆ ภาวะ

เศรษฐกิจ และความเกี่ยวของสัมพันธกับสังคม ความสัมพันธกับผูบังคับบัญชา ความกาวหนา   

และ ความมั่นคงในงาน (2) คุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาล โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัด

เพชรบุรี อยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายดานพบวา องคประกอบดานเศรษฐกิจ และความ
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เกี่ยวของสัมพันธกับสังคม อยูในระดับสูงกวาดานอ่ืน และองคประกอบดานความสัมพันธภายใน

หนวยงานอยูในระดับ (3) การเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาลโรงพยาบาลพระ

จอมเกลา จังหวัดเพชรบุรีกับองคประกอบคุณภาพชีวิตการทํางาน พบวา พยาบาลมี อายุ ระดับ

การศึกษา ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน เงินเดือน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และพยาบาลมีสถานภาพ ตําแหนง และความกาวหนา ความมั่นคงในงานไมแตกตางกัน อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ 
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บทที่   3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ

ศึกษาความหมายและบรรยายประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพที่มี

ประสบการณโดยตรงซึ่งมีวิธีดําเนินการวิจัยดังตอไปน้ี 

1. พื้นท่ีในการศึกษา (Setting) พื้นที่ในการศึกษาคร้ังน้ีไดแก โรงพยาบาลเอกชนแหง

หน่ึงที่มีขนาดเตียงมากกวา 400 เตียง ใหบริการดูแลรักษาผูปวยทุกประเภท ซึ่งผูบริหารทางการ

พยาบาลของพื้นที่ในการศึกษา ตองการสรางเสริมและสนับสนุนใหพยาบาลวิชาชีพในองคการมี

สมดุลชีวิตกับงาน และผูวิจัยเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีประสบการณการทํางานในพื้นที่ สามารถ

เขาถึงและสรางความไววางใจกับผูใหขอมูลไดมากขึ้น  

2. ผูใหขอมูล (Informants) 

 ผูใหขอมูล คือพยาบาลที่มีสมดุลชีวิตกับงาน โดยคัดเลือกผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive sampling) ตามเกณฑคุณสมบัติที่กําหนด โดยผูวิจัยกําหนดเกณฑคุณสมบัติของผูให

ขอมูลไวดังน้ี คือ 1) เปนพยาบาลวิชาชีพ ระดับปฏิบัติการที่ระบุวาตนเองมีสมดุลชีวิตกับงาน        

2) มีประสบการณการทํางาน 3 ปขึ้นไป และ 3) มีความยินดีที่จะเขารวมเปนผูใหขอมูลในการเลา

ประสบการณการเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีสมดุลชีวิตกับงาน เพื่อใหไดผูใหขอมูลที่มีประสบการณ

ตรงกับเร่ืองที่ผูวิจัยตองการศึกษา จํานวน 9 คน โดย ผูใหขอมูลรายที่ 1 อายุ 31 ป สถานภาพโสด 

ระดับการศึกษา ปริญญาตรี ประสบการณการทํางาน 10 ป มีภาระดูแลบิดา-มารดา ระยะทางจาก

บานถึงโรงพยาบาล 25 กิโลเมตร (บางคร้ังพักที่หอพักของโรงพยาบาล) มีภาระหน้ีสิน ผูใหขอมูล

รายที่ 2 อายุ 26 ป สถานภาพโสด ระดับการศึกษา ปริญญาตรี ประสบการณการทํางาน 4ป มีภาระ

ดูแลบิดา-มารดา 2. พักที่หอพักของโรงพยาบาล3. ไมมีภาระหน้ีสิน ผูใหขอมูลรายที่ 3 อายุ 42 ป 

สถานภาพ สมรส ระดับการศึกษา ปริญญาตรี ประสบการณการทํางาน 19ป มีภาระหนาที่ดูแลบิดา-

มารดา และบุตร 1 คน 2. ระยะทางจากบานถึงโรงพยาบาล 15 กิโลเมตร มีภาระหน้ีสิน ผูใหขอมูล

รายที่ 4 อายุ 39 ป สถานภาพ สมรส ระดับการศึกษา ปริญญาโท ประสบการณการทํางาน 17ป มี

ภาระหนาที่ ดูแลบิดา-มารดา และบุตร 1 คน ระยะทางจากบานถึงโรงพยาบาล 15 กิโลเมตร มีภาระ

หน้ีสิน ผูใหขอมูลรายที่ 5 อายุ 27 ป สถานภาพ โสด ระดับการศึกษา ปริญญาตรี ประสบการณการ

ทํางาน 5ป มีภาระหนาที่ ดูแลบิดา-มารดา นองสาว 1คน พักที่หอพักของโรงพยาบาล มีภาระหน้ีสิน 

ผูใหขอมูลรายที่ 6 อายุ 45 ป สถานภาพ สมรส ระดับการศึกษา ปริญญา ตรี ประสบการณการ

ทํางาน 23ป มีภาระหนาที่ดูแลคุณยาย และชวยเหลือพี่นอง 2 คน(เปนบางคร้ัง) ระยะทางจากบานถึง



65 

โรงพยาบาล 10 กิโลเมตร มีภาระหน้ีสิน ผูใหขอมูลรายที่ 7 อายุ 32ป สถานภาพ โสด ระดับ

การศึกษา ปริญญาตรี ประสบการณการทํางาน 9ป มีภาระหนาที่ดูแลบิดา-มารดา พักที่หอพักของ

โรงพยาบาล มีภาระหน้ีสิน ผูใหขอมูลรายที่ 8 อายุ 38 ป สถานภาพ สมรส ระดับการศึกษา ปริญญา

ตรี ประสบการณการทํางาน 15ป มีภาระหนาที่ดูแลบิดา-มารดา บุตร 1 คน ระยะทางจากบานถึง

โรงพยาบาล 30 กิโลเมตร มีภาระหน้ีสิน ผูใหขอมูลรายที่ 9 อายุ 35 ป สถานภาพ สมรส ระดับ

การศึกษา ปริญญาโท ประสบการณการทํางาน 14ป ดูแลบิดา-มารดา และบุตร 2 คน ระยะทางจาก

บานถึงโรงพยาบาล 30 กิโลเมตร มีภาระหน้ีสิน 

3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

ตัวผูวิจัยใชการสัมภาษณแบบเจาะจง (In-dept Interview) ใชคําถามในการวิจัยเปน

ลักษณะปลายเปด รวมกับการบันทึกเทป โดยเคร่ืองมือที่สําคัญในการวิจัยคือ ตัวผูวิจัยเองซึ่งมีการ

เตรียมความพรอมในการวิจัย และ จัดหาเคร่ืองมือประกอบอ่ืนๆ ในการวิจัย ดังน้ี 

  3.1 ตัวผูวิจัย ในการวิจัยเชิงคุณภาพ ตัวผูวิจัยถือเปนเคร่ืองมือที่มีความสําคัญที่สุดใน

กระบวนการวิจัย (ชาย โพธิสิตา, 2547; ศิริพร จิรวัฒนกุล, 2548;นิศา ชูโต, 2551; สุภางค จันทวานิช

, 2554) เพราะเปนผูเก็บรวบรวมขอมูล และวิเคราะหขอมูล ดังน้ันผูวิจัยจึงไดเตรียมความพรอมกอน

ทําการวิจัยดังน้ี 

   3.1.1  การเตรียมความรู ดานเน้ือหาและแนวคิด/ทฤษฎีตางๆ เกี่ยวกับการ

ปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน สมดุลชีวิตกับงานพยาบาลวิชาชีพ การสราง

สมดุลชีวิตกับงาน (Work life balance) เพื่อใชเปนแนวคิดเบื้องตน (Preconceived notion) และเปน

แนวทางในการสรางแนวคําถาม (Interview guideline) ที่จะทําใหไดคําตอบในแนวลึกและ

ครอบคลุมเน้ือหาของการศึกษาใหมากที่สุด ผูวิจัยจะไมไดยึดติดแนวคําถาม แตเปนแนวทางในการ

สัมภาษณพูดคุย ทั้งน้ีขึ้นอยูกับประเด็นของผูวิจัยเปนหลัก 

   3.1.2  การเตรียมความพรอมดานระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยผูวิจัยได

ศึกษาระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการลงทะเบียนเรียนในชั้นเรียนของนิสิตปริญญาโทคณะ

พยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รายวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพทางการพยาบาล จํานวน 2 

หนวยกิต ในการเรียนผูวิจัยไดฝกทักษะการสรางแนวคําถาม ทักษะปฏิบัติการเก็บขอมูลจากการ

สัมภาษณผูใหขอมูล รวมกับการบันทึกเสียง ถอดเทปแบบคําตอคํา และวิเคราะหขอมูลดวยตนเอง 

   3.1.3  การเตรียมแนวคําถาม สําหรับใชในการสัมภาษณ ผู วิจัยทบทวน

วรรณกรรมที่เกี่ยวของเพื่อใหผูวิจัยสามารถเขาใจในสิ่งที่ศึกษาไดอยางชัดเจนและลึกซึ้ง ผูวิจัยได

เปดโอกาสใหผูใหขอมูลแสดงความคิดเห็นไดโดยอิสระ ในการดําเนินการสัมภาษณผูใหขอมูลแต

ละรายผูวิจัยไดมีการปรับเปลี่ยนคําถามใหมีความเหมาะสมกับผูใหขอมูลแตละราย ทั้งน้ีผูวิจัยไมได



66 

ยึดติดกับขอคําถามหรือการเรียงลําดับของขอความตามแนวคําถามเพื่อใหการสัมภาษณดําเนินไป

อยางลื่นไหลเปนไปตามความรูสึกของผูใหขอมูล ผูวิจัยไดนําแนวคําถามมาปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา

ตรวจสอบสํานวนภาษา ความชัดเจนเขาใจงาย ตลอดจนความเหมาะสมของขอคําถาม จากน้ันไดมี

การปรับแนวคําถามใหมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น หลังจากน้ันผูวิจัยจึงนําไปศึกษานํารอง โดย

สัมภาษณพยาบาลวิชาชีพ 6 รายที่มีคุณสมบัติตรงตามกลุมของผูใหขอมูลคือเปนพยาบาลที่

ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลเอกชน โดยระบุวาตนเองมีสมดุลชีวิตกับงาน และมีความยินดีเต็มใจใน

การอนุญาตใหผูวิจัยไดทดลองสัมภาษณ เพื่อทดสอบความลื่นไหลของสํานวนภาษาการสัมภาษณ 

และความเขาใจของขอคําถามระหวางผูวิจัยและผูใหขอมูล จากน้ันจึงปรับปรุงแนวคําถามให

สมบูรณอีกคร้ังกอนนําไปสัมภาษณกลุมผูใหขอมูลจริงตอไป 

3.2 เคร่ืองชวยในเก็บขอมูล ดังน้ีคือ 1) เคร่ืองบันทึกเสียงขนาดเล็ก 1 เคร่ือง 2) แบบ

บันทึกขอมูลสวนบุคคล แบบบันทึกภาคสนาม เพื่อบันทึกหมายเลขผูใหขอมูล ขอมูลสวนบุคคล 

รวมถึงรายละเอียดเบื้องตนของการสัมภาษณ ไดแก คร้ังที่ วันที่ เวลาสัมภาษณ บรรยากาศในการ

สัมภาษณ เพื่อนําขอมูลมาประกอบการวิเคราะหขอมูล และ 3) คําถามที่ใชเปนแนวทางการ

สัมภาษณ ใชคําถามแบบปลายเปด มีความยืดหยุนตามการสนทนา เพื่อใหไดขอมูลที่ลุมลึก และ

ครอบคลุมตรงตามประเด็นที่ศึกษา 

4. การพิทักษสิทธิผูใหขอมูล 

 หลังจากโครงรางวิจัยไดรับการประเมินการพิทักษสิทธิ์ผูใหขอมูลจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เลขที่

โครงการวิจัย 079.1/55 วันที่รับรอง 1 สิงหาคม 2555 ผูวิจัยติดตอผูใหขอมูลโดย ชี้แจงรายละเอียด

เกี่ยวกับหัวขอการวิจัย วัตถุประสงคการวิจัย ขั้นตอนการเก็บขอมูลอยางละเอียด กระบวนการ

สัมภาษณเจาะลึก การขออนุญาตการบันทึกเสียง พรอมทั้งการจดบันทึกในประเด็นที่สําคัญขณะทํา

การสัมภาษณ การรักษาความลับ การนําขอมูลออกเผยแพรในลักษณะภาพรวม รวมทั้งการบอกยุติ

การใหความรวมมือไดทุกระยะของการวิจัยที่รูสึกไมสะดวกที่จะใหขอมูลและขอขอมูลยอนกลับได

โดยไมตองชี้แจงเหตุผล ซึ่งในการสัมภาษณจะใชสถานที่ที่มีความเปนสวนตัว เงียบสงบ โดยใน

การเลือกวัน เวลาและสถานที่น้ัน ขึ้นอยูกับความสะดวกของผูใหขอมูล เพื่อใหผูใหขอมูลกลา

เปดเผยขอมูล และแสดงความรูสึกที่เปนจริง เมื่อผูใหขอมูลยินดีใหสัมภาษณ ผูวิจัยใหผูใหขอมูลลง

นามยินยอมเขารวมการวิจัย 

5. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยตระหนักดีวาการวิจัยเชิงคุณภาพ ตัวผูวิจัยเปนเคร่ืองมือที่สําคัญ แตในการวิจัย

การเก็บขอมูลจะเปนไปอยางราบร่ืน และไดขอมูลที่ชัดเจน มีคุณภาพ ตรงตามความเปนจริง           
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มีความลุมลึก ผูวิจัยตองไดรับความไววางใจจากผูใหขอมูล ซึ่งขึ้นอยูกับการสรางสัมพันธภาพที่ดี 

(นิศา ชูโต, 2551) ผูวิจัยใชเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลระหวางวันที่ 1 กันยายน 2555 ถึง เดือน

เมษายน 2556 เน่ืองจากการเก็บขอมูลในการวิจัยเชิงคุณภาพ จะทําควบคูกับการวิเคราะหขอมูล 

และผูวิจัยตองสัมภาษณผูใหขอมูลบางราย เพิ่มเติมเพื่อใหไดรายละเอียดที่ลุมลึก และชัดเจน ซึ่งใน

กระบวนการเก็บขอมูลในสนามน้ัน ทําไดหลายวิธีผนวกกัน สําหรับในการศึกษาน้ีวิธีการหลักที่ใช 

คือสัมภาษณเจาะลึก ซึ่งมีขั้นตอนดังน้ี 

  5.1 การเตรียมตัวกอนสัมภาษณ 

   5.1.1  เมื่อโครงรางวิทยานิพนธผานการรับรองจากคณะกรรมการการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยฯแลว ผูวิจัยจะนําหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลจากคณะพยาบาล

ศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยถึงผูบริหารหนวยงานที่เปนพื้นที่ที่ศึกษา เมื่อผานการอนุมัติแลว

ผูวิจัยประสานงานกับฝายการพยาบาล เพื่อขอความรวมมือ ในการติดตอพยาบาลวิชาชีพที่มี

คุณสมบัติเปนผูใหขอมูลโดยผานความชวยเหลือจากหัวหนาหอผูปวยและรองผูอํานวยการฝายการ

พยาบาล 

   5.1.2  หลังจากน้ันผูวิจัยประสานงานแจงเร่ืองขออนุญาตติดตอและเก็บขอมูล

กับพยาบาลที่มีคุณสมบัติเปนผูใหขอมูลเองโดยตรงและใหเอกสารขอมูลสําหรับผูมีสวนรวมในการ

วิจัยอาน  เพื่อชี้แจงเกณฑคุณสมบัติที่ได รับการคัดเลือกเปนผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง 

วัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล ระยะเวลา สถานที่ที่ใชในการสัมภาษณ รวมถึง

การพิทักษสิทธิ์ผูใหขอมูล ทั้งน้ีในระหวางการเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยเปดโอกาสใหผูใหขอมูล

ซักถามไดตลอดเวลาเมื่อเกิดขอสงสัย และถารูสึกไมเต็มใจหรือไมอยากตอบคําถาม ผูวิจัยยินดีให

ผูใหขอมูลยกเลิกการใหขอมูลไดในทุกขั้นตอนของการวิจัย ทั้งน้ีผูใหขอมูลมีสิทธิที่จะตอบรับหรือ

ปฏิเสธเขารวมการวิจัยคร้ังน้ี โดยผูวิจัยขออนุญาตใหเบอรโทรศัพทติดตอกลับแกผูใหขอมูลทุกราย 

เพื่อความสะดวกในการติดตอกลับหาผูวิจัยในการแสดงเจตจํานงการเขารวมวิจัยคร้ังน้ี เปนการเปด

โอกาสในการตัดสินใจอยางอิสระในขั้นตน 

   5.1.3  ผูวิจัยติดตอผูใหขอมูลอีกคร้ัง ในรายที่ไดแจงความจํานงยินดีเปนผูให

ขอมูลเพื่อทําการนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการสัมภาษณกับผูใหขอมูล โดยคํานึงถึงความ

สะดวก และความพอใจของผูใหขอมูล 

  5.2  การดําเนินการสัมภาษณ ผูวิจัยใชหลักการสัมภาษณดังน้ี (วัลลภา คุณทรงเกียรติ, 

2552) 

   5.2.1  ผูวิจัยแนะนําตัวเองตอผูใหขอมูล สรางสัมพันธภาพและบรรยากาศที่ดี

ในการสัมภาษณ ใหรูสึกเปนกันเองดวยการสนทนาทักทายพูดคุยดวยเร่ืองทั่วๆไป กอนและใช
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ภาษาที่เปนกันเอง เขาใจงาย ดวยอัธยาศัยไมตรีที่ดี เพื่อเปนการสรางความคุนเคย ไววางใจและให

ขอมูลที่เปนจริง 

   5.2.2  หลังจากน้ันผูวิจัยจึงแสดงเอกสารที่ไดรับอนุญาตใหเก็บรวบรวมขอมูล

วิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน อธิบายเร่ืองของการพิทักษสิทธิ์ชี้แจง

วัตถุประสงคของการวิจัย ระยะเวลาที่คาดวาจะใชในการสัมภาษณ และขออนุญาตบันทึกเสียง ให

ผูใหขอมูลรับทราบอีกคร้ังกอนใหลงนามในใบยินยอมรวมการวิจัย (Informed consent form)  

   5.2.3  ในการสัมภาษณการปอนคําถามเปนสิ่งสําคัญจะปอนคําถามอะไร

ตอไป อยางไร รวมถึงประเด็นที่ควรเจาะลึกตอเพื่อใหไดขอมูลมากที่สุด และลึกที่สุดซึ่งระหวาง

การสัมภาษณ อาจจะพบกับคําตอบที่คาดไมถึงเกิดขึ้น ผูวิจัยจะพยายามจับประเด็นและยืดหยุนเพื่อ

เจาะหรือถามตอ แตตองมีความไวตอสาระน้ันๆ ซึ่งเปนคุณลักษณะที่สําคัญของผูที่จะทําการ

สัมภาษณงานวิจัยเชิงคุณภาพ 

   5.2.4  ในขณะเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยพบสถานการณที่ทําใหเกิดความอึดอัด

ขึ้น คือ ความเงียบ เน่ืองจากผูใหขอมูลกําลังนึกถึงเร่ืองราวในอดีต และประสบการณบางอยางที่

สงผลตอความรูสึกในปจจุบัน ผูวิจัยจึงพิจารณาวาเกิดจากอะไร แลวแกไข โดยใชคําถามกระตุน

อาทิเชน “พอจะขยายความเพิ่มเติมไดมั้ยคะ” “มีอะไรจะเลาเพิ่มเติมอีกหรือไม” จากน้ันผูใหขอมูลก็

เลาเร่ืองราวและประสบการณตออยางราบลื่น 

   5.2.5  ขณะที่ผูใหขอมูลกําลังเลาเร่ืองราวอยูผูวิจัยต้ังใจฟง ไมดวนสรุปในใจ

ไปกอนวาสิ่งที่ไดยินแสดงวาผูใหขอมูลเปนอยางไร มีบางเร่ืองราวที่ผูวิจัยไมแนใจหรือตองการจะ

ทําความเขาใจกับสิ่งที่ผูใหขอมูลเลามา ผูวิจัยไดใชการสรุปตามเหตุการณที่ผูใหขอมูลเลามาแลว

ถามวา “คุณหมายถึงอยางน้ีหรือเปลา” 

   5.2.6  เมื่อจะยุติการสนทนา ผูวิจัยมีการสรุปสาระที่ไดจากการสัมภาษณเทาที่

สรุปได แลวถามสุดทายวา “จากที่สรุปมามีอะไรที่จะเพิ่มเติมอีกมั้ยคะ” 

   5.2.7  เมื่อออกจากสถานที่สัมภาษณ ผู วิจัยหาสถานที่ เพื่อทําการบันทึก

ภาคสนามทันที ไมเก็บไว ในสวนที่สังเกตพบ เชน สีหนาทาทาง อากัปกริยา การแสดงออก อารมณ 

ความรูสึกของผูใหขอมูล โดยใชการเขียนหรือการพูดใสเทปตอจากที่ทําการสัมภาษณเพื่อใหไดสิ่ง

ที่เกิดขึ้นชัดเจน เพราะขอมูลบางอยางไมสามารถบอกไดดวยคําพูด 

  5.3  ภายหลังการสัมภาษณ เปนการสิ้นสุดการสัมภาษณแตละราย และในแตละคร้ัง

ผูวิจัยจะทําการถอดเทปและวิเคราะหขอมูลเพื่อหาสาระเบื้องตนจากขอมูลดังน้ี 
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   5.3.1  ทําการถอดเทปทันทีดวยตัวผูวิจัยเองเพื่อจะไดเขาใจสิ่งที่ไดยินและเปน

โอกาสใหไดคนหาประเด็นที่เกิดขึ้น การไดถอดเทปเองทันทีจะชวยใหผูสัมภาษณไดขอมูลที่สด

และถึงสาระไดดีขึ้น 

   5.3.2  ถามีชื่อผูใหขอมูลหรือบุคคลที่ถูกกลาวอางถึงใหใชนามแฝงทุกคร้ัง 

   5.3.3  วิเคราะหขอมูลที่ถอดเทปเรียบรอยแลวเบื้องตนทันทีเพื่อจะไดทราบถึง

สาระที่เกิดขึ้นและพรอมจะนําไปสูการสัมภาษณคร้ังตอไป ซึ่งการสะทอนความรูสึกนึกคิดของ

ผูวิจัย ที่เกิดขึ้นในแตละคร้ังที่ไปสัมภาษณ เพื่อเปนการชวยใหผูวิจัยถอดถอนความรูสึกดังกลาว

ออกจากตนเอง เพื่อพรอมที่จะทําการสัมภาษณผูใหขอมูลรายตอไป 

 5.4  การสิ้นสุดการเก็บขอมูลผูวิจัยรวบรวมขอมูลจากผูใหขอมูล 9 คน เน่ืองจากมี

ความอ่ิมตัวของขอมูล 

6. การวิเคราะหขอมูล  

 การวิเคราะหขอมูลในงานวิจัยคร้ังน้ีผู วิจัยทําการวิเคราะหขอมูลตามวิธีการของ 

Diekelman (1992, อางถึงใน วีณา เที่ยงธรรม, 2548) ซึ่งจะวิเคราะหหลังจากถอดเทปคําให

สัมภาษณของผูใหขอมูลไปพรอมๆ กับการสัมภาษณผูใหขอมูลรายตอไป โดยมีขั้นตอนดังน้ี 

 1.หลังจากการสัมภาษณทําการถอดเทปเปนตัวอักษรคําตอคํา เขียนบันทึกสวนตัว

เพิ่มเติม จัดขอมูลเปนรายบุคคล จากน้ันอานบทสัมภาษณ ซ้ําไป ซ้ํามาหลายๆ คร้ัง เพื่อใหเกิดความ

เขาใจ 

 2.คนหาขอความหรือประโยคที่มีลักษณะเฉพาะที่สําคัญซึ่งเปนสวนที่แสดงถึงความคิด 

ความรูสึก การตีความ พฤติกรรม การแสดงออก การตอบสนองของผูใหขอมูล มารวบรวมขอมูลไว

ในแฟมขอมูลของแตละบุคคล ต้ังชื่อใหกับขอมูลน้ันในเบื้องตนกอน (Coding) แลวนําขอมูล

ดังกลาวที่ไดซึ่งมีลักษณะคลายกันมาจัดหมวดหมู เพื่อเปนการลดทอนจํานวนขอมูลลง และนํา

ขอมูลที่ไดของแตละคนมาสรุป 

 3.นําบทสรุปการสัมภาษณของผูใหขอมูลแตละคน มาอานทบทวนอีกคร้ังรวมกับ

อาจารยที่ปรึกษาควบคุมการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี เพื่อเปนการตรวจสอบความเขาใจที่ตรงกัน มีการ

อภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในบทสรุปการสัมภาษณของผูใหขอมูลหมดขอสงสัย และมี

การบงชี้ theme ลักษณะแบบกวางๆ 

 4.กลับมาพิจารณาบทสรุปอีกคร้ัง เพื่อวิเคราะหดูองคประกอบ (Composite) ที่สะทอน

จากบทสรุปการสัมภาษณของผูใหขอมูลแตละราย ขั้นตอนน้ีมีการระบุประเด็นยอย (Theme) เปน

สวนๆ และพิจารณาความสัมพันธของแตละประเด็นยอยเพื่อรวมเปนประเด็นใหญ 
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 5.นําประเด็นใหญมาเปรียบเทียบเพื่อพิจารณาดูความเหมือนหรือความตาง เพื่อรวมไว

เปนหมวดหมูเดียวกันหรือตางหมวดหมู 

 6.นําแบบแผนของหมวดหมูไปตรวจสอบยืนยันกับขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณและ

การ สังเกตทั้งหมด 

 7.เขียนคําอธิบายหมวดหมูและประเด็นใหญและประเด็นยอย พรอมมีการนําตัวอยางที่

สําคัญ (Examplare) และเดนๆ มาใชอางอิงในการเขียนบรรยายประสบการณการสรางสมดุลชีวิต

กับงานของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลเอกชน 

7. การตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูล 

 ผูวิจัยตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูล โดยใชเกณฑความเชื่อถือได (Credibility) 

เพื่อใหขอมูลที่ไดมีความเชื่อถือได ผูวิจัยดําเนินการดังน้ี 

7.1 การตรวจสอบโดยผูใหขอมูล (Member checking) โดยนําขอคนพบเบื้องตน 

(Preliminary themes) ไปใหผูใหขอมูล เปนผูตรวจสอบ ขอคนพบเบื้องตนประกอบดวยรหัสของ

ขอมูล (Coding) และขอความจากการสัมภาษณผูใหขอมูล โดยใหผูใหขอมูลระบุวา ขอความที่ได

จากการสัมภาษณกับชื่อรหัสที่กําหนดสาระของขอความน้ัน มีความสอดคลองกันหรือไม  

7.2 การตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ (Peer debrigfing) นําประเด็นที่ไดจากการวิเคราะห

ไปปรึกษากับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตลอดการวิจัย เพื่อใหเกิดความเขาใจตรงกันกับประเด็น

ที่ศึกษา มีการปรับเปลี่ยนสํานวนภาษา และการจัดหมวดหมูประเด็นหลักและประเด็นยอย บาง

ประเด็น นําผลการวิเคราะหและขอสรุปไปใหผูทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญในการวิจัยเชิงคุณภาพ 

และมีประสบการณการเปนพยาบาลวิชาชีพเปนผูตรวจสอบความเปนไปไดของขอคนพบ 
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บทที่4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

การวิ จัยค ร้ัง น้ีมี วัตถุประสงค เพื่ อศึกษาความหมายของสมดุลชี วิตกับงานของ          

พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนและเพื่อบรรยายประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของ

พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน โดยใชระเบียบวิธีการวิจัยแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ               

กลุมตัวอยางคือพยาบาลที่มีประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานในโรงพยาบาลเอกชน       

แหงหน่ึง จากการวิเคราะหขอมูล ประเด็นที่ไดจากงานวิจัยเร่ืองประสบการณการสรางสมดุลชีวิต

กับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน ผูวิจัยนําเสนอผลการวิจัยคร้ังน้ีโดยแบงเปน            

2 สวนคือ 1 ความหมายสมดุลชีวิตกับงาน และ 2 การสรางสมดุลชีวิตกับงาน ดังน้ี 

1. ความหมายสมดุลชีวิตกับงาน  

 2. การสรางสมดุลชีวิตกับงาน ประกอบดวย 2 ประเด็นยอย ดังน้ี 

 2.1 ความสุขในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล 

  2.1.1 ใชชีวิตใหมีความสุขโดยเร่ิมตนจากตนเอง 

   1) มีชวงผอนคลาย ระบายความเครียด   

   2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสและแข็งแรง 

   3) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

   4) บริหารจัดการเงิน ไมใชใหเกินตัว 

   5) สรางกําลังใจใหตนเองเติมความกลาแกรงไปในตัว 

  2.1.2 ครอบครัวเขาใจ ใสใจซึ่งกันและกัน 

   1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังที่ดี เขาใจหนาที่ที่เราทํา 

   2) มีเวลารวมกิจกรรม สรางเสริมความสัมพันธในครอบครัว 

   3) กําลังใจที่มีให เปนแรงใจ สูไดทุกสถานการณ 

 2.2 ความสุขในงานเปนตนทุนใหสมดุลเกิดขึ้นจริง 

  2.2.1 สุขเกิดที่ใจ พัฒนาไดจากตนเอง 

   1) อดทนกับการทํางาน 

   2) รักวิชาชีพ ทําหนาที่ใหดีที่สุด 

   3) หาความรูเพิ่ม ชวยตอเติมความสามารถ 

   4) มีเปาหมาย ยืดหยุนได หากไมใชอยางใจตองการ  
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  2.2.2 ความเครียดเกิดขึ้นได เวลาแกไขใหใชสติปญญา 

   1) เอาใจเขามาใสใจเรา ทําใหเขาใจ ไมเกิดความขัดแยง 

   2) ปรับตัวเขากับงาน ประสบการณชวยได 

   3) รูจักปลอยวาง ใหอภัยเขา ใจเราสงบน่ิง 

   4) ปรับเปลี่ยนความคิด ปรับจิตแคพอเพียง 

  2.2.3 หัวหนาเห็นคุณคา เพื่อนรวมทีมมาชวยเหลือกัน 

  2.2.4 องคการตองจัดสรร ใหสวัสดิการที่เพียงพอ 

 

 1.  ความหมายสมดุลชีวิตกับงาน 

  จากการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีพบวาพยาบาลใหความหมายของสมดุลชีวิตกับงานหมายถึง

ดุลยภาพระหวางเวลาในการทํางานกับการใชชีวิตสวนตัวโดยการใชชีวิตอยางมีความสุขบนความ

พอดีและอยูอยางพอเพียง ขอเท็จจริงพื้นฐานของพยาบาลทุกคนมีเหมือนกันคือ จํานวนชั่วโมง ใน

แตละวันเทากับ 24 ชั่วโมง แตทวาพยาบาลบางรายตองการทํางานมากๆ เพราะคิดวาการมีเงิน มี

รายไดสามารถสรางความสุขใหกับชีวิตได แตกลับลืมมองไปวาชีวิตที่ตรากตรําทํางานหนักเพื่อให

ไดเงินมา ก็ไมสามารถสรางสุขในชีวิตไดอยางแทจริง เพราะอาจทําใหสุขภาพเสื่อมโทรม ไมมีเวลา

ใหตนเองและครอบครัวอาจนํามาซึ่งชีวิตครอบครัวที่แตกราว และ สงผลใหชีวิตไมมีความสุข ขาด

สมดุลในชีวิต พยาบาลบางรายมองวาชีวิตที่ไมตองทําอะไรเลยก็จะไมตองเครียด ไมตองทํางานก็ไม

ตองรับผิดชอบอะไรนอนอยูบานเฉยๆ ไดใชเวลาที่มีกับชีวิตสวนตัว และครอบครัวเต็มที่ ก็จะมี

ความรักความอบอุนในครอบครัว แตกลับลืมมองไปวาการใชชีวิตแบบน้ีไมสามารถสรางสุขที่

แทจริงและยั่งยืนได เน่ืองจาก สังคมปจจุบันมนุษยจําเปนตองใชเงินในการดํารงชีพ เพื่อตอบสนอง

ความตองการขั้นพื้นฐานของตนเอง ดังน้ันหากพยาบาลตองการมีความสุขในการใชชีวิตและการ

ทํางาน เพื่อสรางสมดุลใหกับตนเอง ตองมีความสามารถในการบริหารจัดการเวลาของตนเอง ทั้งใน

เร่ืองสวนตัวและการทํางานใหมีดุลยภาพตอกัน ดังน้ันการสรางสมดุลชีวิตกับงานใหได พยาบาล

ตองรูจักบริหารจัดการตนเองโดยใชเวลาที่มีอยู 24 ชั่วโมงอยางเหมาะสม ไมหนักไปทางใดทาง

หน่ึง ไมทําอะไรจนสุดโตง ไมจําเปนตองแบงคร่ึงระหวางเร่ืองงาน และเร่ืองสวนตัว เพียงแครูวา

ขณะน้ันตนทําอะไรอยูก็ใหพยายามทําสิ่งน้ัน ณ เวลาน้ันใหดีที่สุด ไมนําเร่ืองงานและเร่ืองสวนตัว

มาปะปนกัน สามารถแยกปญหาระหวางเร่ืองชีวิตสวนตัว และเร่ืองงานออกจากกันได และมี

แนวทางในการแกไขปญหาน้ัน ๆ อยางเหมาะสม มีเทคนิคในการดําเนินชีวิตแบบกลางๆ ไมยึดติด 

สามารถยืดหยุนไดทั้งเร่ืองงาน และ เร่ืองสวนตัว นอกจากน้ีพยาบาลมีการปฏิบัติตามแนวคิด และ
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ความหมายที่ไดกลาวไวอยางสม่ําเสมอ ซึ่งทําใหสามารถสรางสมดุลชีวิตกับงานไดอยางมั่นคง ดัง

คํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

 

ใหชีวิตและงานอยูคูกันอยางเหมาะสม ไมจําเปนตองแบงเปนคร่ึงๆนะ แตเวลา   

เราอยูกับสิ่งไหนก็รูสึกอ่ิมเอมมีสุขกับสิ่งน้ันๆ ไม เอาอะไรมาปนกัน ต้ังใจทํางาน         

อยางเต็มที่ เวลาลงเวรแลวไม เอางานกลับมาคิดที่บาน แยกระหวางเร่ืองงาน  และ           

เร่ืองสวนตัวไดอยางชัดเจน…แบงสัดสวนของชีวิตกับงานออกจากกัน ไมตองคร่ึงๆนะ   

แตไมเอาสวนไหนของอะไรมาปนกับอีกสวน เวลาทํางานก็มีความสุข ชีวิตสวนตัว           

ก็ไมเครียด คิดเสมอวาทําทุกอยางใหดีที่สุด เราจะสามารถผานและแกปญหาตางๆไปได 

ไมนําเร่ืองงาน และ ชีวิตสวนตัวมาปนกันแมวาเมื่อกอนจะเคยรูสึกวา เวลางานเบียดเบียน

ชีวิตสวนตัวบางเพราะทํางานลวงเวลาเยอะ แตปจจุบันไมมีแลว คิดบวกเขาไว มีงาน          

มีเงิน มีเวลาก็ เอาเงินไปใช ถึงเวลาเขาเวรทํางานก็ตองทําหนาที่ใหดีที่สุด ใชวิชาชีพที่      

รํ่าเรียนมาใหคุม ทําใหคนไขปลอดภัย ทํางานใหเต็มที่ พอเวลาพักก็พักอยาเอาเร่ืองงาน

กลับมาคิด…คนเราถามันแยกแยะเร่ืองงานเร่ืองชีวิตไมได มันก็จะมั่วไปหมดแตอยางวา

แหละมันกเ็ปนเร่ืองยากที่เราจะตัดใหมันขาดออกจากกัน แตถาเราฝกจิตใหมันคุนชินมันก็

จะทําไดนะ (N1P1-3,P8) 

 

การจัดการเวลาในการทํางาน หรือการใชชีวิตสวนตัวใหมันพอเหมาะพอดีกัน คือ

ใหมันมีดุลยภาพระหวางกัน อืม พี่หมายถึงความพอดี พอเพียง ทุกอยางคร่ึงๆอะนะ ไมได

หมายถึง 50-50 อาจเอนเอียงไปดานใดดานหน่ึงมากกวาก็ไดระหวางชีวิตกับเร่ืองงานมันก็

ตองขึ้นอยูกับสถานการณน้ันๆดวยไมจําเปนตองfixอะไรใหตายตัว แตสุดทายเราตองทําให

มันลงตัวกันอะอยางของพี่พี่จะทํางานเกือบทุกวัน วันละ8ชม.แตเวลาที่พี่วางจากงานพี่ก็

ตองใหเวลาตัวพี่เองรวมถึงลูกสาวสุดรักกับคุณสามีดวย ไมเอาเร่ืองงานมาปนกับชีวิต

สวนตัว และพี่ก็ไมเอาเร่ืองสวนตัวของพี่ไปปนกับงานเด็ดขาด…เรียนรูที่จะมีความสุข    

ไดทําในสิ่งที่อยากทํา ชีวิตมันก็มีกําลังใจนะ พี่วาสมดุลของคนเรามันมีบริบทที่ตางกัน แต

สําหรับตัวพี่คิดวาการที่เรารูจักบริหารจัดการชีวิต และ งานใหสมดุล และอยูคูกันไดจริงๆ 

ไมตองแบงใหมันคร่ึงๆหรอก เพียงแตใหเขาใจวาโลกใบน้ีมันหมุนรอบตัวมันเอง เราก็ตอง

หมุนรอบตัวเราเองใหไดคือพี่หมายถึงเราทําอะไรอยู ก็ควรทําสิ่งน้ันใหดีที่สุด ไมเอาอะไร

มาปนกัน มันก็จะทําใหสิ่งที่เราทําอยูออกมาดีไง อืม (ทําทาครุนคิด)อยางเราอยูกับที่บาน 

อยูกับครอบครัวเราก็อยาเอาเร่ืองงานมาคิดหรือมากวนใจ ปญหาอะไรที่เกิดขึ้นก็อยาเอามา
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ปนกับชีวิตครอบครัว คือมันตองจัดการตัวเองใหไดอะ ของอยางงี้ คือมันอธิบายยากเนอะ 

(เอามือเสยผม) คือ สรุปแลวพี่วาเราตองจัดการชีวิตกับงานใหมันอยูในสวนของมันอะ  

และทําสิ่งที่อยูตรงหนาใหดีที่สุดก็ทําใหเราประสบความสําเร็จไดงาย ชีวิตครอบครัวก็ 

Happy คนรอบขางก็ไดรับผลดี มีความสุข คนไข ญาติคนไขก็ไดบริการที่ดี ประทับใจ 

โรงพยาบาลก็ไดประโยชนคนไขกลับมาใชบริการอีก เมื่อจําเปน…โดยสรุปแลวทั้งสอง

อยางเน้ีย คือทั้งชีวิตสวนตัว และงานมันก็ตองไปคูๆกันไง เราตองประคับประคองใหมัน

ไมล้ําเสนกัน มันก็เปนวัฏจักรแหละ คือพี่หมายถึงอยางเรามีงานทํา ก็ไดเงิน เอาเงินไปใช

ในครอบครัว ใชจายเร่ืองสวนตัว ถาครอบครัวชีวิตสวนตัวไมลําบาก เราก็มีแรงใจในการ

ทํางาน ผลงานก็ออกมาดีเนอะ มันก็วนๆกันไปอะ (หัวเราะ) ชีวิตพี่มันก็สมดุลกับงานได

สบายๆ นองวาปาวละ (N4P1,P8-9) 

 

ตัวหนูเองพยายามบริหารเวลาการทํางาน ชีวิต เงินทอง ใหอยูในระดับที่ไมสราง

ความเดือดรอนใหแกตนเอง ครอบครัว และสังคมฮะพี่ หนูคิดวาชีวิตหนู50/50 เรียนจบมา

มีเงินเดือนพอใช ไมทําใหตนเองและคนอ่ืนเดือดรอนไดสงเงินใหทางบานบาง ตรงน้ีหนู

ถือวาหนูมีสมดุลในชีวิตกับงานแลวนะฮะ คือตัวหนูเองก็มีความสุขคนรอบตัวก็มีความสุข 

งานและชีวิตมันตองไมกาวกายกันฮะ (N5P7) 

 

เพราะพี่แยกเร่ืองสวนตัวกับเร่ืองงานไดสบายๆไมเห็นตองเอาเร่ืองงานกลับไปคิด

ที่บานเลย ทําใหมีเวลาใหครอบครัวนอยลงเปลาๆเพราะพี่ก็ไมไดอยูกับแฟนตลอดเวลาดวย

พี่เคาตองทํางานตางจังหวัดนานๆเจอกันที(อมยิ้ม) อืมแตก็มีบางที่มีปญหาหรือเครียดเร่ือง

งาน กระทบกระทั่งกับผูปวย ญาติ และหมอ หรือแมแต พี่ๆนองๆเราเองพี่ก็พยายามไมเก็บ

ไปคิดที่บานตอไงปลอยวางนะ อยูบานก็ทําใหชีวิตเปนปกติ พยายามแกไขแตละเร่ืองให

มันจบและก็ไมเอางานกับชีวิตมาปนกันไรงี้แหละคะ…เวลาสวนตัวของพี่พี่ก็ใชมันทําโนน

น่ีน่ันอยางที่พี่เลามา ไมยึดติด ไมเอาเร่ืองงาน เร่ืองครอบครัวหรือ เร่ืองสวนตัวมาปนกัน 

ไมจําเปนตองแบงคร่ึงๆ แตเราดําเนินวิถีชีวิตใหกลางๆ ยืดหยุนมันไดทุกทาง fix ชีวิตมาก

มันจะทําใหทุกข พี่ก็เลยเปนคนแบบน้ี ไมคอยเครียดกับอะไร คิดซะวาทําวันน้ีใหดีที่สุด 

ไมทะเยอทะยานมากเกินไป เอาแคเราไหวไมตองบินสูงอยางใครเขา เร่ิมเยอะแระ 

(หัวเราะ)แตพี่ก็ทําตัวแบบน้ีมาตลอดอะคือทํางานก็ทําใหมันดีแตไมใชครํ่าเครงกับงานจน

ชีวิตน้ีหายใจเขาออกก็ตองเปนงาน มันตองมีผอนปรนความตึงเครียดใหชีวิตบางยืดหยุน

ใหชีวิตบางตึงไปเด๋ียวมันขาด (N6P6,P9) 
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สามารถแบงแยก เร่ืองงานและเร่ืองสวนตัวไดอยางดีก็คือบริหารจัดการชีวิตและ

งานโดยไมเอามาปนกัน เวลาของการทําอะไรก็ทําอันน้ันใหดีที่สุดอะไรงี้แหละคืออยาง

เวลาที่พี่ทํางานพี่ก็จะต้ังใจทํางานอยางเต็มกําลังจดจออยูกับงานทํางานใหเต็มที่ใหคนไข

ปลอดภัย งานอะไรที่โรงพยาบาลหรือผูใหญมอบหมายมาพี่ก็ทําใหเสร็จเปนวันๆ อยางHA 

เคาใหเราประชุมรวมพัฒนาองคกรพี่ก็เขาประชุมทุกคร้ังไมเคยขาดนําความรูที่ไดมา

ชวยกันบอกนองๆและชวยกันพัฒนางานใหเปนไปตามเปาหมายเดียวกันอะไรอยางเงี้ย พอ

ถึงวันวางเวลาสวนตัวของเราพี่ก็ทําทกอยางที่พี่ชอบอยางไปวายนํ้า ทําความสะอาดบาน 

ไปหาพอแมญาติๆ ไปดูหนังกับแฟนไรงี้แหละ วันไหนมีปญหาชีวิตถามาทํางานพี่ก็ไมเอา

มาคิดนะ จะมีแวบๆบางก็ตอนพักแหละ แตตองหยุดความคิดใหไดไมเอามันมาปนกัน 

(ยิ้ม) (N8P2) 

 

สําหรับพี่ถาพูดถึงเร่ืองน้ี พี่ก็นึกถึงเร่ืองการทํางานการใชชีวิตสวนตัว การใช

หลักการบริหารชีวิตกับงานใหมันเหมาะสมกัน ไมเอนเอียงหรือสุดโตงไปทิศใดทิศหน่ึง…

ความหมายสุดโตงของพี่เหรอก็ หมายถึงการที่ทําอะไรจนสุดขั้ว หรือมากไปหรือไมก็เอน

เอียงไปทางใดทางหน่ึงจนหลงลืมอีกทางหน่ึงอะไรอยางงี้แหละ…คือพี่หมายถึงการที่มี

ความสุขแบบพอดีๆชีวิตกับงานไดกาวไปพรอมๆกันอะไรอยางงี้อะนอง คือคนเราถามัน

สุดโตงกับอะไรมากไปมันก็เปนผลเสียกับตัวเราเองนะอยางพี่เน่ียพี่จะเลือกทํางานแบบ

พอดีๆคืออาทิตยนึงพี่ตองไดพัก2วันแหละ ไมใชวาอยากไดเงินมาก (ลากเสียงยาวและสูง)

ก็ตองทํางานหามรุงหามค่ํา อันน้ีไมใชพี่แระ อะไรอยางงี้แหละจะ (N9P1) 

 

  นอกจากน้ียัง พบวา การใชชีวิตอยางมีความสุขบนความพอดีและอยูอยางพอเพียง 

เปนสิ่งที่ผูใหขอมูลอธิบายถึงการสรางสมดุลชีวิตกับงาน ซึ่งเปนการใชชีวิตและการทํางานให

เหมาะสมกัน ยึดหลักความพอดี พอเพียง โดยเรียนรูการบริหารจัดการชีวิต ครอบครัว การทํางาน 

สิ่งแวดลอมตางๆ สวัสดิการ และรายได ใหกาวไปพรอมๆกันอยางเหมาะสม อยูอยางมีความสุข

แบบพอดี พอเพียง ไมด้ินรนหรือหารายไดมากเกินไป ไมแกงแยงแขงขันมากเกินไป บางรายสราง

ความสุขใหชีวิตและงานตามหลักพุทธธรรม เพื่อใหจิตใจสงบ ซึ่งสิ่งเหลาน้ีสามารถสรางขึ้นไดจาก

ตนเอง เพื่อความสุข และความสมดุลในงานและชีวิต ดังคํากลาวของผูใหขอมูลดังน้ี 

 

วันไหนตรงกับวันพระพี่ก็เขาวัดพาลูกกับสามีตักบาตร ทําบุญ น่ังสมาธิกัน แคน้ีพี่

ก็มีสมดุลแระ ไมหวังอะไรมากมายเหมือนเมื่อกอนคือทําใหเราสงบไง สามีพี่ก็ใจเย็นขึ้น 
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(ยิ้ม) ไมใชวันพระพี่ก็ทํานะก็ทําเร่ือยๆทุกคร้ังที่มีโอกาส…เมื่อกอนตอนจบใหมๆยอมรับ

เลยวาวาวุนอยากไดเงินเยอะๆ แตอยากมีวันหยุดดวย จิตใจวาวุน หาสมดุลไมเจอ เบื่อ

หนายกับวิชาชีพอยางแรง แตพอเวลาเปลี่ยน เราโตขึ้น ฝกสมาธิ ฝกอยูกับตัวเองบอยๆ อาน

หนังสือเยอะๆ แลวทบทวนวาชีวิตตองการอะไรผลมันก็ออกมาเหมือนเดิมวาตองการทั้ง

เวลาและเงิน พี่ก็จะคอยๆคิดตอวาพี่ควรจะทํายังไงใหชีวิตมันเพียงพอโดยที่เราไมลําบาก

เร่ืองเงินทอง และมีเวลาใหกับตัวเองและครอบครัวเรา กวาพี่จะผานจุดน้ีมาไดก็แทบแย

เหมือนกันตองมีเพื่อน มีสามีคอยใหกําลังใจตลอดๆ พอมันผานมาชีวิตพี่ก็สุขดีและมั่นใจ

วาตนเองเปนคนที่มีสมดุลชีวิตกับงานพอสมควรเลยแหละ…เวลาที่เหน่ือยๆเบื่อๆ คือ

คนเรามันมีกันทุกคนนะ ทุกวันน้ีถึงพี่จะมีสมดุลกับชีวิตและงานก็เหอะแตพี่ก็มีทอบาง

บางคร้ัง คืองานของพวกเรามันตองทํากับคนไง ปญหามันก็จะเยอะ พี่ก็ตองน่ังน่ิงๆ ผอน

คลายใหตนเองคือก็ประมาณวาเวลาพัก ก็น่ังสมาธิทําใจใหสงบ ใชชีวิตแบบพอดีๆ มันก็ดี

จริงๆนะเหมือนเราไดอยูกับตัวเองบางแลวจะทําใหเราเย็นขึ้น (N3P5-6,P9) 

 

ประสบการณการทํางาน ความรูสึกพอเพียง การรูจักบริหารจัดการชีวิต และ

ครอบครัว การงาน สิ่งแวดลอมตางๆ สวัสดิการ รายได ใหกาวไปพรอมๆกัน คือ ไมให

ความสําคัญหรือทําอะไรอยางใดอยางหน่ึงจนสุดโตง หนูวาแคน้ีก็นาจะโอเคนะ อืม (ทําทา

ครุนคิด) สุดโตงในที่น้ีของหนูก็อยางเราเปนพนักงานเคาเรารับเงินเดือนของโรงพยาบาล

มันก็มีกฏของการทํางานอะเนอะพี่ คือขาด ลา มาสาย มันเปนเร่ืองธรรมดาไง หนูอาจมีบาง

ที่มาสาย มีลาบาง แตหนูก็ไมลาจนเต็มmax นะพี่และก็ไมไดมาสายบอยๆ คือถาคิดวาจะลา

หรือมาสายใหเปนประจําก็ไมตองทํางานเลยดีกวา(หัวเราะ) มันเปนอะไรที่สุดโตงแลวไมดี

ไงอยางเน๊ียะ และก็ไมไดหมายถึงวาเราจะตองเครงวาตองมาทํางานกอนเวลาตรงเวลาแลว

บังเอิญวันไหนมี accident แลวตองมาชา มาสาย หรือมีความจําเปนตองลาก็ไมลาฉันตอง

ทําแตงานๆๆ ฉันตองมาใหตรงเวลา อันน้ีก็ไมไหวอะ มันสุดโตงไปหนอย แบบน้ีชีวิตมันก็

ดุวุนวายลนลาน (N5P9) 

 

ในความรูสึกของพี่นะ พี่วามันคือการที่พี่ไมเดือดรอนไมมีหน้ีสินลนพนตัว        

อยูอยางมีความสุขแบบพอดีๆ ไมตองด้ินรนหรือหารายไดมากเกินไป พี่หมายถึงวาอยู      

อยางพอเพียงนะคะ ไมทะเยอทะยานมากเกินไป ไมจําเปนตองมีตําแหนงสูงๆ คือตัวพี่อะ

มองวาการที่เราไดตําแหนงสูงๆมามันก็เหน่ือยนะอยางหัวหนาเราๆเน่ียเด๋ียวประชุมเด๋ียว

ประชุมแลวก็เลิกดึกๆ บางทีมันก็เหน่ือยเกินไปคือคนอ่ืนอาจมองวาก็มันคุมคาเงินมันมี
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หนามีตาอะไรงี้ อะ แตตัวพี่เน่ียชอบแบบพอดีๆไมตองสูงอยางใครเขาเอาแคที่เราพอไหว  

ก็พอ…บานพี่อยูไกลอาจตองเสียเวลาเดินทางบางบางคร้ังก็เหน่ือยและทอนะที่ตองต่ืนเชา

และกลับถึงบานชากวาคนอ่ืนๆแตน่ีก็ไมใชปญหาสําคัญหรอก คิดซะวาคนอ่ืนลําบากกวา

เราเยอะแยะ ก็พยายามวางใจใหมันไมทุกข ไมทอ คือเราก็รูไงวาเวลาเราเหน่ือยเราทอเด๋ียว

พักก็หาย อยามัวแตไปคิดวามันทอมันเหน่ือยถาตอกย้ําตัวเองอยูอยางงี้มันก็ไมสุข ชีวิตมัน

ก็รวนนะถาอยากมีสมดุลก็ รู จักพอดี ตองวางใจใหเปนชีวิตมันก็สุขเอง…ทําsenior 

incharge มันก็เหน่ือยเหมือนกันแตพี่วาพี่ไหวไง งานที่รับผิดชอบก็ชวยหัวหนาดูแลward 

ดูแลนองๆ สรุปงานตางๆที่โรงพยาบาลมอบหมายมาก็ ok ไมกดดันมากไมตองคอยเขา

ประชุมเดือนละหลายๆรอบพี่ไมไหวอะ(หัวเราะ)น่ีเปนอีกเหตุผลที่พี่ไมรับตําแหนง

หัวหนา ถามันจะสูงแลวตองหนาวไมเอาอะขออยูแบบพอดีๆ (N6P1,P6,P15) 

 

สําหรับฉัน ฉันคิดวามันคือการที่เราใชชีวิตอยางมีความสุขกับการทํางานและชีวิต

สวนตัวใหมันไปไดพรอมๆกัน อืม(ยิ้ม)ความสุขของฉันเน่ีย ก็ทําทุกอยางใหมันพอดีๆอะ

นะฉันวาอยางเวลาทํางานฉันก็ทํางานอยางเต็มที่มาเขางานใหตรงเวลา ไมเอาเปรียบเพื่อน

รวมงานคือเราตองทํางานตามหนาที่ของเราใหดีแหละการที่เรารูจักรับผิดชอบงานใน

หนาที่ของเราและทําใหมันดีผลมันก็ออกมาดีงานมันก็สําเร็จเราก็มีความสุขไมเครียดไง 

ฉันก็ดําเนินชีวิตแบบน้ีแหละแก ชีวิตมันก็ok ไมนาเบื่อไมยุงยากสวนความสุขกับชีวิตของ

ฉันมันก็ลอๆกันกับเร่ืองงานแหละนะ คือฉันไดทํางานมีเงินมาใชจายใหพอใหแมมันก็โอ

ไงแก ฉันก็พยายามทําชีวิตกับงานใหมันพอดีๆกันคือไมหนักไปทางไหนทางนึงอะ อยาง

เขาเวรรวมโอทีอาทิตยนึงเน่ียขอหยุดสัก2วันจะควบเวรก็ไดสบายมากวันหยุดหรือเวลาวาง

ของฉันฉันก็ใชมันใหเต็มที่สบายๆไมเอาเร่ืองงานมาคิดใหปวดหมอง…ไดทํางานที่ชอบ มี

ความสุขกับเน้ืองาน มีความสุขกับการดําเนินชีวิต ไมตองแบงเปนคร่ึงๆ แตMix มันใหเขา

กันใหได อยูใหเปน อะไรอยางน้ีอะ (N7P1) 

 

แบงเวลาใหเปนไมทํางานเยอะเกินไปเอาแบบพอดีๆแลวก็ทํามันอยางมีความสุข 

ไมเครียดหรือกะเกณฑจนเกินไปวาเราจะตองขึ้นเวรอะไรเดือนน้ีตองไดคาเวรเทาไหร    

ได part-time เทาไหรไมตองมุงหวังมากจนสุดขั้ว มันก็จะอยูในเกณฑที่พอดีๆ วันไหนที่

เราไดพักผอนเราก็ใชเวลาที่ไดใหมันคุมคา อยางพี่เน่ีย ไมคาดหวังเลยนะวาวันหยุดจะตอง

มากแคไหนแตขอแคไดพักบางพี่ก็พอใจแลวอะไรอยางงี้อะ (ยิ้ม) บางคนมองวาถาทํางาน

นอยก็ไดเงินนอย ถาทํางานหนักเงินเยอะก็ไดพักนอย คิดวนแบบน้ีไปเร่ือยๆ แลวก็หา
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จุดยืนตัวเองไมเจอ พี่เห็นมีเยอะแยะที่บนวาเหน่ือยวาทอ แตพอมองกลับไปในสิ่งที่เคาทําพี่

วามันก็นาเหน่ือยนะ เพราะเคาจะเอาแต part-time เดือนนึงบอกขอเปนสิบสิบเวร แตพอพัก

นอยก็มาบนโนนบนน่ีใหพี่ฟง ไมมีเวลาอยูกับแฟนบางละ ไมมีเวลาซื้อเสื้อผา ซักเสื้อผา

บางละ พอพี่บอกเคาวาก็ลดๆ part-time ลงหนอย เคาก็จะบอกวาโห ฉันจะลดไดไงละ

เดือนๆรายจายเยอะกวาเงินเดือน เสียงดังกับเราดวยนะ ไอเราก็ไมรูจะพูดไรตอ แตแอบคิด

ในใจ แลวจะมาปรึกษาตูทําไมวะ (หัวเราะ) คือเคาใชชีวิตสุดโตงเกินไปอะ (N9P4) 

 

 2. การสรางสมดุลชีวิตกับงาน 

 ชีวิตที่สมดุลหรือการมีความสุขในชีวิตสวนบุคคลน้ันเปนสิ่งที่มนุษยทุกคนแสวงหา 

หลายคนมองวาอาจไดมาดวยความยากลําบาก หรือไมสามารถที่จะสรางใหเกิดขึ้นมาไดดวยตนเอง 

แตคนจํานวนไมนอยก็สามารถมีชีวิตที่สมดุลได โดยเร่ิมตนจากตนเองและบุคคลใกลชิดโดยเฉพาะ

สมาชิกในครอบครัวที่จะเปนแรงหนุนชวยใหเกิดชีวิตที่สมดุล พยาบาลวิชาชีพเปนหน่ึงในมนุษยที่

ตองตอสูด้ินรนและปรารถนาที่จะมีสมดุลชีวิตซึ่งพยาบาลจํานวนไมนอยที่ไมสามารถทําใหตนเอง

มีสมดุลชีวิตและความสุขกับชีวิตสวนตัวได ทายที่สุดจะสงผลทําใหชีวิตและงานขาดความสมดุล 

ความสามารถในการปฏิบัติหนาที่ลดลง เมื่อพยาบาลวิชาชีพขาดสมดุลชีวิตกับงานแลวสวนใหญมัก

ไมสามารถทํางานไดอยางเต็มศักยภาพและเกิดความเบื่อหนายทอแทในชีวิตและการงานไดงายกวา

ผูที่มีสมดุลชีวิต แตอยางไรก็ตามยังมีพยาบาลวิชาชีพอีกจํานวนหน่ึงที่สามารถสรางสมดุลชีวิต

ใหกับตนเองไดเปนอยางดี จากการวิเคราะหขอมูลพบวา การสรางสมดุลชีวิตกับงาน แบงเปน 2

ประเด็นหลัก คือ1) ความสุขในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล และ 2) ความสุขในงานเปน

ตนทุนใหสมดุลเกิดขึ้นจริง ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

 

  2.1 ความสุขในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล 

  การสรางสมดุล เร่ิมตนไดจากการมีความสุขในชีวิตสวนบุคคล จากการศึกษา

พบวาพยาบาลวิชาชีพที่สามารถสรางสมดุลในชีวิตกับงานได สวนใหญเร่ิมตนจากการมีความสุข

ในชีวิตสวนบุคคล โดยความสุขดังกลาวแบงเปน 2 ประเด็นยอย คือ 1) ใชชีวิตใหมีความสุขโดย

เร่ิมตนจากตนเอง และ 2) ครอบครัวเขาใจ ใสใจซึ่งกันและกัน ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

2.1.1  ใชชีวิตใหมีความสุขโดยเร่ิมตนจากตนเอง 

 ในอดีตที่ผานมามีคํากลาวที่วาตนเปนที่พึ่งแหงตนซึ่งยังสามารถนํามาเปน

หลักการคิดหรือแนวทางในการสรางสุขและสมดุลใหกับชีวิตตนเองไดจวบจนปจจุบันกอนที่

มนุษยจะมีความสุขแบบองครวมหรือสมดุลชีวิตกับงานไดน้ัน จะตองเร่ิมจากตนเองกอน ซึ่งการที่
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มนุษยจะมีสมดุลชีวิตที่ดีไดตองมีเวลาในการจัดการดูแลตนเองทั้งในเร่ืองของสุขภาพกายและใจ

ทั้งน้ีรวมถึงการมีวิธีการผอนคลายหรือระบายความเครียดของตนเองอยางเหมาะสม งานพยาบาล

เปนอาชีพที่คอนขางมีเวลาสวนตัวนอย และทํางานไมเปนเวลาจึงจําเปนที่ตองมีการบริหารจัดการ

ตนเองไดอยางลงตัวทั้งในเร่ืองของการมีเวลาใหตนเอง การรักษาสุขภาพกาย ใจ การพักผอนนอน

หลับการบริหารจัดการเงิน และการใหกําลังใจกับตนเองอยางเหมาะสม จากการศึกษาคร้ังน้ีพบวา

ผูใหขอมูลไดกลาวถึงประเด็นของการใชชีวิตใหมีความสุขโดยเร่ิมตนจากตนเอง ไว5 ประเด็นยอย 

คือ 1) มีชวงผอนคลาย ระบายความเครียด 2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสและแข็งแรง 3) นอนหลับ

พักผอนใหเพียงพอ 4) บริหารจัดการเงิน ไมใชใหเกินตัว และ 5) สรางกําลังใจใหตนเองเติมความ

กลาแกรงไปในตัว  

 1) มีชวงผอนคลาย ระบายความเครียด 

มนุษยเมื่อมีความเครียด รางกายจะแสดงอาการตึงเครียดออกมา อาจ

แสดงออกทั้งสีหนาทาทาง หรือสงผลถึงภาวะสุขภาพที่ออนแอลง อารมณและความคิดก็จะไมลื่น

ไหลไมสดชื่นแจมใส เมื่ออยูในสภาวะที่มีความตึงเครียดนานๆยอมเปนผลเสียตอสุขภาพทั้งทาง

กายและใจ แตหากมนุษยใหเวลากับตัวเองไดผอนคลายและหาทางระบายความเครียดที่เผชิญอยูได

อยางเหมาะสมความสุขใจและกายก็ตามมา สําหรับการศึกษาคร้ังน้ีพยาบาลวิชาชีพสวนหน่ึง

มองเห็นความสําคัญของการใหเวลากับชีวิตสวนตัว ไดทําในสิ่งที่ชอบและใช เพื่อเปนการ

ปลดปลอยและระบายความตึงเครียดในชีวิต ซึ่งสิ่งที่ชอบและใชของพยาบาลแตละรายอาจแตกตาง

กัน เชนบางรายใชเวลาในชวงพักระหวางงาน หรือเลิกงานแลวโทรคุยกับบิดามารดา คนรัก สมาชิก

ในครอบครัว บางรายอาจใชเวลาอยูกับตนเอง ดูหนัง ฟงเพลง น่ังสมาธิ เดินซื้อของ ไปทองเที่ยว 

หรือ ไปทําบุญตามสถานที่ตางๆ ฝกสมาธิ เดินจงกลม ซึ่งพยาบาลผูใหขอมูลกลาววาสิ่งเหลาน้ีทํา

ใหรูสึกผอนคลาย และ ปลดปลอยความเครียดได นับวาเปนแนวทางในการสรางสุขโดยเร่ิมตนจาก

ตนเอง ดังคํากลาวของผูใหขอมูลดังน้ี 

ลงเวรไปอันดับแรก ถาเกิดลงเวรไป คือหนูตองคุยกับพอกับแม เปนกิจกรรมที่ทํา

ประจําแลวก็นอนคือ ตองพักผอนใหเพียงพอกอน ถางั้นจะอยูไมไดถาไมไดนอนคะ แลวก็ 

ดูหนัง ฟงเพลง คือ ดูทีวี ฟงเพลงMV ดูYoutube อะไรแบบน้ีละคะ…แลวก็ไปวัด ถาเกิดวามี

เวลาเยอะๆหนอยก็ไปวัดสวดมนต เดินจงกลม น่ังสมาธิคะ หรือไมก็ไปเดินซื้อของหรือวา

ถาเกิด เจอเพื่อนๆ ที่ทํางาน หรือเพื่อนๆ ที่เรียนมาดวยกันเคาหยุดพรอมกัน ก็จะไปเดินเลน

กับเพื่อน ไปกินขาวทําอาหารกินกับเพื่อนคะ หาเวลาออกกําลังกาย ว่ิงบาง เขาฟตเนสบาง 

สวนใหญอาทิตยนึงหนูก็พยายามออกใหได3ถึง4วันตออาทิตยนะคะ มันก็ชวยลด

ความเครียดความเหน่ือยลาไดจริงๆนะพี่ แถมหลังออกกําลังกลับมาหลับสบายหลับ
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สนิทมากมาก (ลากเสียงเล็กนอย) ต่ืนมาไมเพลีย เขาเวรก็สดชื่น (หัวเราะ)…ทํางาน ลงเวร 

พักผอน ถาเกิดวาพักผอน พักผอนในที่น้ี เออไมใชวาการนอนหลับอยางเดียวถาเกิดวา 

พักผอน การนอนหลับเพียงพอแลว ก็ทําอยางอ่ืนที่เราชอบทํากิจกรรมที่เราชอบคะ อยาง

สมมุติกิจกรรมที่เราชอบก็ดูหนังฟงเพลง ฟงวิทยุคืออันน้ีอยูในหอง อยูในหองบางคร้ังมัน

รูสึกอุดอูไปก็จะออกนอกหอง ก็จะไปวัด กับไปหางสรรพสินคา มีอยูสองที่เน่ียคะกับ

ตลาดที่ไปสองสามที่ ตอนน้ีหาเงินเก็บเงินไดเองแลวก็อยากจะแบงใหคนอ่ืนบาง อยากจะมี

สวนชวยเหลือสังคม ก็จะไปตามบานเด็กกําพรา บานพักคนชราก็จะไปชวยพวกน้ีคะ กลับ

ถึงหองก็นอนดูหนัง ฟงเพลง (ยิ้ม) (N2P6,P9) 

 

ชอบฟงเพลงที่มันฟงสบายๆดนตรีเพราะๆ เปนเพลงผูหญิงรองเพราะเสียงมันจะ

ฟงสบายๆ ไมใชพวกเพลงรอคหรือเพลงอะไรที่มันดนตรีรุนแรงๆ หรือวาเพลงเร็วๆหนูไม

ชอบ ชอบเพลงเบาๆ ชา ๆ ฟงไปรองไป มันคลายทุกขนะคะ วันไหนเหน่ือยจากงานมา

มากๆ ไปออกกําลังกายไมไหวก็กลับมาหอง อาบนํ้าเสร็จนอนทิ้งตัวลงไปที่เตียงเลยคะเปด

เพลงเบาๆกลอม บางคร้ังก็รองตามบาง มัน relax มากมาก (ลากเสียงยาว) เลยคะ (N2P10) 

 

ทุกวันน้ีหนู happy ชีวิตไมตกไมหลน (หัวเราะ) เพราะการทํางานที่มีความสุข พึง

พอใจในงานที่ทํา ทําแตพอดีไมหักโหมน่ีแหละพี่เอ (นามสมมุต) พอถึงเวลาพักผอนก็พัก

และทําอะไรก็ไดที่เราชอบ ไปเที่ยวบาง ดูหนังบาง พาแฟนสาวไปทะเลอะไรงี้ฮะ พอเรา

ไดรับเงินเดือนมาเราก็ใชใหเปนคือหนูจะทํา part-time เดือนละประมาณ 10วัน อยากไดอยู

เทาน้ีฮะพี่เอ(นามสมมุต) เพราะทํามากกวาน้ีเงินเยอะก็จริงแตไมมีเวลาสวนตัวอะด่ิ หนูตอง

มีเวลาสวนตัวทําอะไรที่หนูชอบบางอาทิตยละวันหนูก็โอแระแตขอใหมี(ยิ้ม)…หาเวลาวาง

ไปเที่ยว เอาเวลาไปพักผอน ใหเวลากับตัวเอง ไปทําสิ่งที่เราชอบ ใชเวลาปลดปลอยบาง 

ตองทําในสิ่งที่เรารักบาง หนูอยากจะไปบาอะ(หัวเราะ) ไปรองกลางทุงนาตะโกนดังๆวา 

โวยย(ลากเสียงยาว ดังขึ้นเล็กนอย) เยเย พรอมกับยกมือขึ้นสูงๆ (ยกมือขึ้นสองขาง และยิ้ม

เขินๆ) บางทีงานพวกเรามันเครียดไปเนอะพี่ เราก็ตองหาทางระบายบางจะไดไมเก็บกด 

(N5P2-3,P7) 

 

วันวางฉันก็ทําในสิ่งที่เรารักเราชอบอะ ทําใหต็มที่ไปเลย ก็อยางเลนเน็ต ไป

shopping ไปดูหนัง ไปเที่ยวกับกิ๊กบางอะไรบาง ฉันหมายถึงแฟนฉันอะนะ(หัวเราะ) สบาย
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สบาย บางวันลงเวรเชาไปก็ไปว่ิง ไปเขาฟตเนสสนุกๆ ชิลชิลทั้งๆที่วันหยุดฉันก็ไมเยอะนะ 

แตฉันวามันก็พอดีๆสําหรับวัยกําลังหาเงินอยางพวกเรานะ (หัวเราะ) (N7P7) 

 

สวนชีวิตก็ตองทําใหดีมีเวลาใหกับตัวเองบางแบงเวลาสําหรับไปเที่ยวพักผอน 

ออกกําลังกายบางปลดปลอยความเครียดบางอะไรบาง หรือไมก็ซื้อของตามตลาดตามหาง 

ไมทํางานจนเครียดเบียดบังคุณภาพชีวิตหรือมัวแตปลอยตัวปลอยใจใหชีวิตสบายจน

สุดโตงอะไรอยางงี้แหละ…พี่ก็ใหเวลากับตัวเองนะ อานหนังสือ ออกกําลังกาย ปรับสมดุล

รางกายดวยการไปนวดบางใหสามีนวดบาง (หัวเราะ) วันวางๆสวนใหญพี่ก็จะทํางานบาน 

ทํากับขาวใหลูกใหสามีที่บาน ชวนสามีกับลูกๆออกกําลังกาย ว่ิงบาง เดินเร็วบางไปวายนํ้า

บาง มีความสุขดี แถมไดสุขภาพนะ (ยิ้ม)…พี่วาคนเราถาไดออกกําลังกายแลวมันสดชื่น

กระปร้ีกระเปราไง พอกลับมาทํางานก็สบายๆ ฉะน้ันวันวางพี่ตองมีโปรแกรมออกกําลัง

กายทูกคร้ัง (ลากเสียงยาว) (N9P1,P10) 

 

 2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสและแข็งแรง 

การดูแลสุขภาพกายและใจใหสดใสและแข็งแรงเปนอีกประเด็นหน่ึง

ที่ทําใหพยาบาลมีสมดุลชีวิตที่ดีไดงายขึ้น เน่ืองจากเมื่อพยาบาลมีสุขภาพที่ดียอมสงผลใหมีกําลังใน

การคิดและปฏิบัติกิจกรรมตางๆไดอยางดี หากกลาวถึงสุขภาพ ยอมหมายถึงสุขภาพกายและ

สุขภาพจิตรวมกัน ผูที่มีสุขภาพจิตดี คือ ผูที่มีรางกายที่แข็งแรงสมบูรณเจริญเติบโตสมกับวัย ไม

พิการ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีจิตใจเปนปกติ อารมณมั่นคง สามารถปรับตัวเองใหอยูในสังคมได

อยางเปนสุข สุขภาพจิตเปนเสมือนเข็มทิศแหงชีวิตที่จะทําใหคุณภาพชีวิตของเราพัฒนาไปไดอยาง

มีทิศทางมีหลักเกณฑในการปรับตัวเองใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุขและทําใหผูอ่ืนเปนสุขดวย 

จากการศึกษาพบวาพยาบาลผูใหขอมูลกลาววา การที่มนุษยจะมีความสุขและมีแรงใจในการปฏิบัติ

ภารกิจตางๆใหลุลวงไดดวยดีน้ัน จําเปนตองมีรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ ดังน้ันพยาบาลที่สามารถมี

สมดุลชีวิตได จึงตองเร่ิมตนจากการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพใจกอน โดยการออกกําลังกาย ซึ่ง

การออกกําลังกายน้ันทําใหพยาบาลไดระบายออกซึ่งแรงขับของจิตใจในดานตางๆ เชน ความคับ

ของใจ ความโกรธ ความเสียใจ ไมพอใจ ทุกขใจตางๆ และเมื่อรางกายหลั่งสารแหงความสุขหรือ

สาร Endorphine แลวจะทําใหพยาบาลรูสึกเปนสุข สดชื่นมีกําลังทั้งกายและใจที่จะปฏิบัติภารกิจ

ตางๆไดอยางดี ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

มีสุขภาพรางกายที่สมบูรณ ไมไดหมายความวาอวบอยางน้ีนะ (หัวเราะ) คือพี่วา

มันชวยไดไง เพราะอยางเวลาเราทํางานเราตองดูแลคนอ่ืนใชปะ เราก็ตองทําตัวเราเองให 
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Strong คือตองเปนแบบอยางสุขภาพใหกับประชาชนวางั้น ดูเหมือนนางฟาไหม คือพี่

หมายถึงอยางเราทํางานตรงน้ีเราจะทําใหงานเราประสบความสําเร็จไดเราก็ตองเร่ิมจากการ

ที่มีสุขภาพที่ดีกอนเพราะคนเราถากายไมดีใจมันก็ไมดีไง อันน้ีพี่เขาใจ อยางคนไขเราดูสิ

มาแตละคนทุกคนสภาพจิตใจหดหูหมด แตพี่ก็ไมไดหมายถึงกายตองดีกอนทุกเร่ืองทุกคน

นะเพราะบางเร่ืองบางคนแรงใจมันสําคัญกวาแรงกาย แตตัวพี่เองเน่ีย พี่ตองรักษาสุขภาพพี่

กอนเลยเพราะถาสุขภาพมันดีพี่ก็ทํางานไดเต็มที่ ไมเดือดรอนคนที่บานและคนที่ทํางาน 

ยกเวนวามันเหลือบากวาแรงจริงๆเพราะคนเรามันก็ตองมีบางที่ไมสบายก็ตองมาหาหมอ 

กินยามันจะไดหายมีแรงสูตอนะเคร่ืองจักรมันยังตอง maintenance เราเปนคนถาอยากมี

รางกายแรงใจดีๆเราก็ตองบํารุงรักษากันบาง (N3P1) 

 

คนเรามันก็ใชเวลาวางอันนอยนิดกับวันหยุดที่แตกตางกันนะ อยางพี่ก็ทํางานบาน 

ไปซื้อของเขาบาน ใชเวลาออกกําลังกายเล็กๆ ว่ิงบาง เดินบางเอาแครอบๆบานก็พอ คือ

รางกายมันตองไดยืดเสนยืดสายบางนะ อยางพวกเราเน่ียเวลาทํางานก็จริงอยูที่มันก็เหมือน

ออกกําลังกายอยูแลว แตเราก็ตองออกกําลังกายนอกแอรบางจะไดไดเหงื่อและเพิ่ม

ประสิทธิภาพของผลการออกกําลังกาย สารแหงความสุขมันจะไดหลั่งเยอะๆ ถามันไมมี

เวลาจริงๆก็ทํางานบานน่ีแหละ(หัวเราะ) เพราะพี่ทําทีก็ไดเหงื่อตลอด มันคุมดี ไดทั้งงาน

บานไดทั้งสุขภาพ ถากายเราดีเราก็มีแรงใจที่จะทําทุกอยางเองนะ (N3P5) 

 

 ออ(เสียงสูง)นอกจากเร่ืองราวที่พี่เลามา สิ่งที่สงเสริมสมดุลชีวิตกับงานของพี่ก็มี

อีกหลายอยางนะ เชนสุขภาพรางกาย และจิตใจตัวเราเอง ตองมีเวลาคือตองไดออกกําลัง

กายยามวาง รับประทานอาหารที่มีประโยชนอะไรงี้ ครอบครัว คนที่เรารัก พอแมพี่นอง 

เพื่อน งานที่เรารัก และชอบทํา เพื่อนรวมงาน หัวหนา ผูบังคับบัญชาระดับสูง เงินเดือน 

หรือรายรับ(หัวเราะ)อันเน้ียสําคัญ ถาสิ่งตางๆที่พี่กลาวมาอยูในดานดี ก็สงเสริมใหเกิดสิ่ง

ดีๆตามมาไง คือมันก็เสริมสมดุลการทํางานที่ดีไดนะ (N4P8) 

 

หนูคิดถึงการมีความพรอมในชีวิต ไมมากไปไมนอยไป ทั้งดานครอบครัว การ

งาน สุขภาพรางกาย เงินทองอะฮะ คือหนูมาจากครอบครัวที่พื้นฐานที่บานกลางๆไมรวย

ไมจน แตก็ไมไดหมายถึงหนูไมมีความพรอมนะ เพราะความพรอมของหนูน่ีหมายถึงการที่

หนูมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ (หัวเราะ) สามารถประกอบกิจ คือ อืม (ทําทา

ครุนคิด) คือทํางานไดอยางเต็มความสามารถ ได เงินมาพอที่จะจุนเจือตัวเองและ
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ครอบครัวอะฮะ และพอแมหนูก็เขาใจเวลาหนูทํางานแลวไมไดกลับไปเยี่ยมทานอะไร

อยางเงี๊ยะฮะ (N5P1) 

 

ก็พี่กับที่บานชอบออกกําลังกันเปนทุนเดิมแหละ แบบวาอยากใหสารแหงความสุข

มันหลั่งอะไดทั้งกําลังกายกําลังกลามเน้ือจิตใจก็ดีขึ้น บางทีเครียดจากที่ทํางานมาสารพัด

ความไมดี โมโห โกรธเกลียดใครมันบั่นทอนสุขภาพตัวเราเองไง พี่สังเกตนะทุกคร้ังที่ออก

กําลังหรือเลนกีฬาชีวิตมันรูสึกสุขอะแบบจิตใจมันผอนคลาย เย็นโลงบอกไมถูกตองลอง

เอง (หัวเราะ) (N9P2/2) 

 

 3) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

การนอนหลับพักผอนเปรียบเสมือนการไดชารตแบตเตอร่ีใหกับ

ตนเองทั้งทางดานรางกายและจิตใจ เมื่อแบตเตอรร่ีในรางกายมนุษยออนลง หรือแบตเตอร่ีหมดยอม

นํามาซึ่งความรูสึกเหน่ือยลา ความเสื่อมโทรมของรางกาย จิตใจไมผองใส นอกจากน้ียังนํามาซึ่ง

ความสามารถในการคิดและตัดสินใจตางๆชาลง มนุษยในยุคปจจุบันรวมถึงพยาบาลวิชาชีพ มีการ

ดํารงชีพที่คอนขางเครงเครียดและแขงขันกับเวลามากขึ้นกวามนุษยในยุคอดีต เชนเดียวกับ

เคร่ืองมือสื่อสารในยุคปจจุบันที่มีความสามารถในการทําประโยชนไดมากกวาเพียงแคการ

โทรศัพทแตแบตเตอร่ีก็หมดเร็วตามเชนกัน เน่ืองจากคุณสมบัติที่เพิ่มขึ้นมาของเคร่ืองมือสื่อสาร 

เมื่อเปรียบเทียบแลวก็เชนเดียวกับพยาบาล ที่มีความสามารถสูงพยาบาลบางรายตองทํางานทั้งใน

บานและนอกบาน ลักษณะของการทํางานที่ไมเปนเวลา ตองขึ้นเวรสลับสับเปลี่ยนหมุนเวียน     

เชา-บาย-ดึก บางคร้ังมีการขึ้นเวรถอยหลังเชน ดึกตอบายตอเชา ทําใหมีพยาบาลจํานวนไมนอยที่ไม

สามารถปรับตัวเองกับลักษณะการทํางานแบบน้ีได เน่ืองจากไมสามารถนอนหลับไดสนิทในเวลา

กลางวัน 

 ผูใหขอมูลเลาวา พยาบาลวิชาชีพที่นอนหลับพักผอนไมเพียงพอ

นํามาซึ่งการเสียสมดุลในชีวิตไดงายกวาพยาบาลที่นอนหลับพักผอนอยางเพียงพอเน่ืองจากขณะที่

หลับสนิทน้ันรางกายจะซอมแซมสวนตางๆในรางกายรวมทั้งสมอง และ กลามเน้ือตางๆ ก็ได

พักผอนเมื่อต่ืนขึ้นมาจะรูสึกสดชื่นแจมใส มีความพรอมทั้งทางดานรางกายและสมองในการใช

ชีวิตประจําวัน ในขณะที่หลับสนิทน้ันรางกายจะหลั่งgrowth hormone ซึ่งชวยทําหนาที่ฟนฟูและคง

ความสมดุลใหกับรางกาย ยิ่งหลับสนิทมากๆก็ยิ่งหลั่งฮอรโมนน้ีมาก เพราะฉะน้ันหากนอนไมหลับ

ฮอรโมนน้ีก็จะนอย ซึ่งอาจทําใหเกิดความผิดปกติทั้งจิตใจและรางกาย เชน อาการทางกายคือ

ผิวหนังที่ไมเตงตึง เกิดร้ิวรอยสิวฝาไดงาย เสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ โรคความดันและกลามเน้ือไม
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แข็งแรง สําหรับในดานของจิตใจ อาจจะกลายเปนคนโมโหงาย ซึมเศรา หวาดระแวงซึ่งสิ่งเหลาน้ี

ทําใหมนุษยขาดความสุขและสมดุลในชีวิต ดังน้ันการนอนหลับพักผอนที่เพียงพอจึงมีสวนทําให

พยาบาลมีสมดุลชีวิตได สําหรับจํานวนชั่วโมงของการนอนหลับพักผอนที่เพียงพอของพยาบาลแต

ละรายน้ันไมเหมือนกัน บางรายกลาววาอยางนอยในชวงที่ตองตอเวรขอแคไดนอนพักอยางเต็มต่ืน

เพียง 5-6 ชั่วโมงก็ถือวาเพียงพอแลว ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

ตองนอนใหพอเลยเราเน่ียไมได ไมไดนอนหรือนอนแคชั่วโมงสองชั่วโมงเน่ียไม

ไหวจริงนะ เคยเหมือนกันแบบลงเวรดึกแลวตองไปธนาคารตอ คือธนาคารมันเปด9หรือ8

โมงหวา คือเรารอประมาณ9โมงแหละ โห งวงมากฟาเหลืองแตมันตองไปไงแทบแยเดิน

ขามถนนโดนตะโกนดาอีกไมเคยตายในชุดขาวหรือไง (หัวเราะ) ต้ังแตน้ันมาไมเคยทําไร

แบบน้ีอีกเลย คือฝกตัวเองใหนอนใหไดเอาแบบหลับสนิทเลยแหละสัก 5 หรือ 6 ชั่วโมงเรา

ก็ โอนะ…วิธีการฝกเหรอเราก็จะไมทําอะไรบนเตียงเลยคือจะมีเตียงไวลมหัวนอนเทาน้ัน 

แตกอนจะมานอนเราจะเขาหองนํ้าไรใหเรียบรอยกอนนะจะไดหลับสนิท คอยๆฝกจนเปน

นิสัยมันก็หลับไดเองนะแลวคอยต่ืนมาทําธุระเอาจะไมฝนสังขารอีกเด็ดขาด นอนเต็มอ่ิม

มันทําใหหนาใสขึ้นเยอะเลย (หัวเราะ) (N1P6/2,P8/2) 

 

คือทํางาน มีเวลาพัก มีเวลาสวนตัวคะ ก็คือ โดยรวมแลวคือ ไมทําใหเรารูสึกวา

ลําบากกายหรือใจจนเกินไปอยูในความพอดีทั้งงานทั้งเวลาสวนตัว ก็เชนวา เออ สมมุติวา

เราทํางาน ตอนทํางานก็ทําเต็มที่ หลังทํางานเราก็ตองมีเวลาพักผอนที่มันเพียงพออะคะ

(ยิ้ม) แลวเวลาพักผอนน้ันก็คือไดทําอะไรในสิ่งที่เราชอบ บางคร้ังสมมุติวา มาทํางาน

(ทําทาคิด) ขึ้นเวรอยางน้ีอะคะ แบบเราเปนพยาบาล ตองขึ้นเวรก็ถาเกิดวาเวรมันหนัก

เกินไป มันก็เหมือนกับวาชีวิตอาจไมสมดุล แตวาถาเรามีเวรที่มันไมหนักเทาไร แลวเรามี

เวลาที่จะพัก เวรOFF หรือวามีพักเวรแบบไมไดขึ้นตอกันยาวเหยียดอยางน้ี ก็ถือวาสมดุล

แลว พอลงเวรไปไดพักไดนอนแลวก็ไดทํากิจกรรมที่ตัวเองชอบ ดูทีวี ดูหนังฟงเพลงอาน

หนังสือ…ถาเกิดเปนเวลานอนอยางนอยก็สี่ชั่วโมงขึ้นไป สําหรับหนูก็ถือวาพักผอนพอแระ 

ถือวาไดนอนพอแลว แลวเวลาที่เหลือ สมมุติวาถาเกิดเปนวันหยุดมันก็จะไดยาวหนอย 

เวลามันก็ยี่สิบสี่ชั่วโมงคะ ถาเกิดวาเปนวันหยุดก็ไดนอนแลวสี่ชั่วโมง แลวเวลาที่เหลือเราก็

ทําสิ่งที่เราชอบ อะ(ยิ้ม) ดูหนัง ฟงเพลง หรือวาถาเกิดวา ชวงไหนที่แบบรูสึกวามันวาง

เยอะๆหนอย แบบรูสึกวารางกายไมเพลียมาก ก็ไปวัด ไปซื้อของ (N2P1-2) 
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อืมมม (ลากเสียงยาว) ก็แบบวาขึ้นเวรไมหนัก ไมนอยเกินไป ถาจะมีpart-time ก็

ขอแบบพอดีๆอะพี่อยางที่เลามาเลย (หัวเราะ) เราจะไดมีเงินพอใช มีเวลาสวนตัวบางอะไร

อยางงี้แหละฮะคือถาหนูทํางานมากไปมันก็ไมเหลือเวลาไปใชตังค แฟนก็ยิ่งบนเด๋ียว

ทะเลาะกัน (หัวเราะ) คือเวรเรามัน23-24 เวร ใชปะฮะ เดือนนึง หนูก็ขอ part-time อีกสัก 

10 เวร ก็อยูได ไมทํางานหนักจนตัวเองทรุดขอนอนสัก5-6ชั่วโมงก็ตาใสแลวถาไมไดนอน

เลยเด๋ียวมันจะไมไดใชเงิน ตายไปพอแมก็ลําบากอีก เอาแตพอดีๆอะฮะพี่…ทํางานเสร็จพอ

กลับหอง หนูก็ไดพักผอนเพียงพอ แค6ชั่วโมงก็ถือวาโอเคแระ สําหรับหนูทําpart-timeสัก 

10วันตอเดือนก็ถือวาพอเพียงแลวถือวาชีวิตหนูตอนน้ีก็สมดุลแลวละฮะ คือการที่คนเราจะ

มีแรงทํางานและใชชีวิตตออยางมีคุณภาพได หนูวามันตองพักผอนใหพออะฮะ แตแตละ

คนการพักผอนก็ไมเหมือนกันอีกเนอะ อยางหนูเน่ียขอแคน้ันแหละ พอแระ จริงๆ 5ชั่วโมง

ยังเอาอยูนะสบายมาก (หัวเราะ) (N5P3,P7) 

 

ไมตองบอกก็รูเนอะวาวิชาชีพเรามันเหน่ือยแคไหนยังไง คือถาถามพี่เร่ืองการ

พักผอนเน่ีย ขอพี่ไดนอนแบบเต็มต่ืนอะ คือสนิทเลยนะไมฝนไมตองลุกมาฉี่ แบบ       

กอนนอนก็เขาหองนํ้าทําธุระไรใหเรียบรอยจากน้ันก็ทําบรรยากาศใหมันเงียบสงบแหละ

ถาเปนกลางวันพี่ก็จะใหแฟนปดมานใหสนิท และก็ตัวเราเองก็ตองปดเคร่ืองมือสื่อสารทุก

อยางดวยนะไมใชนอนอยูแลวโทรศัพทดังขึ้นมามันเซ็งนะน่ัน โทษใครไดอะ(หัวเราะ) คือ

กอนที่เราจะหวังพึ่งคนอ่ืนเราก็ตองดูแลตัวเรากอนไง อืม (ทําทาครุนคิด) อยางพี่ก็ขอนอน

สัก5-6ชั่วโมง ก็พอแระแคน้ีพี่ก็สดชื่นอะ (ยิ้ม) (N9P5/2) 

 

 4) บริหารจัดการเงิน ไมใชใหเกินตัว 

การบริหารจัดการเงินเปนศาสตรและศิลปะอยางหน่ึงที่พยาบาล

นํามาใชใหเกิดสมดุลชีวิตกับงาน  หากพยาบาลไมสามารถบริหารจัดการเงินยอมนํามาซึ่ง         

ความทุกขใจ แมวาพยาบาลจะเปนอาชีพที่มีรายไดดี แตก็แลกมาดวยหยาดเหงื่อแรงงาน และ ความ

เหน่ือยลา ตองสูญเสียเวลาสวนตัว ลักษณะการทํางานและเวลาการทํางานที่ไมเหมือนอาชีพอ่ืนๆ 

ทําใหเกิดความรูสึกทอแทไดงาย การที่พยาบาลไมสามารถบริหารจัดการเงินที่ไดมาดวย

นํ้าพักนํ้าแรงของตนน้ัน อาจนํามาซึ่งความเสียหายและชีวิตที่ขาดสมดุลได จากการศึกษาคร้ังน้ีการ

บริหารจัดการเงินของพยาบาลไมได หมายถึง การดูแลเงินของตนเองเพื่อตนเองเทาน้ัน หากแต

หมายถึง การดูแลและบริหารเงินของตนเองเพื่อตนเองและเพื่อคนรอบขาง โดยมีการวางแผนการ

เก็บเงินที่ดี วางแผนวาตองทํางานเทาไหรอยางไรที่จะไดรับเงินเดือนมาใชจายอยางไมลําบากและมี
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เก็บ มีสงใหทางบาน หรือ ใหผูมีพระคุณ เน่ืองจากสังคมไทยเปนสังคมที่มีความกตัญูกตเวทีและ

พยาบาลสวนใหญก็เปนบุคคลที่มีจิตใจโอบออมอารี มีความเสียสละสูง การที่ไมไดอยูดูแลบิดา

มารดาอยางใกลชิด วิธีการหน่ึงที่จะทําใหได คือ สงเงินใหบุพการีไดใชจายอยางไมเดือดรอนก็

สงผลใหพยาบาลมีความสุขใจแมไกลบาน พยาบาลกลาววาการไดทําสิ่งเหลาน้ีทําใหรูสึกมีแรงใจ

ในการดํารงชีพตออยางมีความสุขและสมดุล เงินเปนสิ่งหน่ึงที่มนุษยโลกตองใชเพื่อการอยูรอด 

หากพยาบาลสามารถบริหารจัดการเงินไดอยางดีแลว ยอมนํามาซึ่งชีวิตที่สมดุล ดังคํากลาวของผูให

ขอมูล ดังน้ี 

เราตองบริหารจัดการเงินเราเองใหดีใชในชีวิตสวนตัว สงเงินใหพอแมตาม

สัดสวน(ยิ้ม) และก็มีเก็บเงินไวบางฮะพี่เผื่อยามฉุกเฉิน คือทุกวันน้ีหนูอยูไกลบานไกลพอ

แมตองดูแลตัวเอง โตแลวดวยตองมีเงินเก็บไวบาง คือมันตองฝกการบริหารเงินดวยตัวเอง

มาต้ังแตเร่ิมทํางานฮะ ก็คิดวาตัวเองวางแผนดีระดับนึง ตอนน้ีพอแมอยูบานสบายหนูก็

สบายใจ สงเงินใหทานทุกเดือน เดือนละ2 ถึง4 พันอะ คือบางเดือน part-time ไมถึงไง ก็สง

นอยลง ทานไมเคยบนเลย (ยิ้ม) สวนตัวหนูเองก็ใหรางวัลชีวิต อยางที่พี่เอ(นามสมมุต) รู

แหละคะ คือ ก็ผอนรถใหตัวเองไรงี้อะคะ ตอนน้ีแคน้ีหนูวามัน ok และรูสึกดีมากๆฮะ 

(N5P3) 

 

ตองยอมรับวาคนเรามันตองมีหน้ีสินทุกคน ตัวพี่เองก็มีเพราะเพิ่งกูซื้อบานที่

ตางจังหวัด อยากมีบานไวอยูที่บรรยากาศดีๆตอนแกเฒา(หัวเราะ) แตพี่จายไหวไงมันไมได

เปนหน้ีจนเราตองด้ินรนทํางานใหมันเกินสุขภาพรางกายเราแบบน้ีพี่วามันก็ ok ทํางาน

แบบพอดีๆบริหารจัดการเงินตัวเองใหได อยางพี่ part-time เดือนนึง 8-12วันพี่ก็พอแระไม

เหน่ือยเกินไป เพราะถาหักโหมแลวมันไมสมดุลหรอก ชีวิตคนเรามันตองทําอะไรไมเกิน

ตัวทั้งเร่ืองงานเร่ืองเงิน(หัวเราะ)…ขอแคไมเปนหน้ีเกินตัว เงินเดือนพอกิน รายรับ

สมเหตุสมผลกับงาน แคน้ีก็มีความสุขสุดๆ เมื่อกอนตอนเปนหน้ีพี่ตองทํางานหนักมาก คือ

มันทั้งคารถนองที่เราไปค้ํา ผอนบาน จางคนดูแลยาย ผอนบัตรเครดิต มันเยอะแยะไปหมด

พี่หาเงินไมทันก็ตองหาๆทํา part-time แบบหนักมาก บางวันฟาเหลืองเลย ชีวิตสวนตัวก็ไม

มีเวลา เหน่ือยมาก กวาจะclear และผานจุดน้ันมาไดแทบแย แตตอนน้ีดีขึ้นมาก เพราะเปน

หน้ีแคผอนบานอะ ชีวิตhappyขึ้นเยอะทํางานก็แบบพอดีๆ(N6P7) 

 

อยางของพี่น่ีพี่มองวารายรับมันตองพอสําหรับรายจายทั่วไปและตองมีเหลือ

เก็บอะนะ ของแบบน้ีเราตองบริหารจัดการดวยตัวเราเองเชนใหพอแม เดือนนึงก็4-5พัน ใช
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จายใชสอยคาอาหารการกินก็หมื่นนึง มีเงินเหลือไวเก็บนิดหนอย พัน สองพัน ที่เหลือก็

เอาไวเที่ยวบาง shopping ดูหนัง ฟงเพลง คลายเครียดบาง ซื้อเคร่ืองสําอางนวดหนาบาง 

ไรงี้แหละ (N8P14) 

 

ก็น่ีไงพี่วาชีวิตที่มันไมรูจักพอหรือทําอะไรคิดอะไรเกินตัวมันก็มักขาดสมดุล พี่

มองวาเร่ืองน้ีมันสอนใจพี่ไดนะ เพราะเวลาที่พี่ตองขึ้นเวรหนักๆพี่ก็ยอมรับวาเหน่ือยแต

เวลาที่พี่ไดพักพี่ก็หายเหน่ือยแลวเพราะเรารูวางานที่เราทํา เราไดเงินและพอวันหยุดเราเรา

ก็ไดพัก เงินที่ไดมาเราก็เอาไปใชจายแตสิ่งที่จําเปน มันก็รูสึกดี ไมไดรูสึกเหน่ือยหรือทอ

มากเกินไป แบบเราตองคิดใหเปนอะ ชีวิตมันออกแบบไมไดตองมีสติปญญาในการครอง

ตน ทํางานและสิ่งที่เราไดรับมอบหมายใหดีที่สุด ไมใชจายเกินตัวและตองไมรับภาระ

อะไรทีม่ันหนักเกินตัวเรา (หัวเราะ) คือพี่ก็หมายถึงการใชจายน่ีแหละถาเราไมมีสติในการ

จายเงินเงินมันก็หมดเร็วหมดไปกับเร่ืองไรสาระก็ตองมาน่ังทํางานหัวฟูแลวก็ไมไดพัก

วนเวียนกันไปมาชีวิตมันก็ขาดสมดุลดิ (N9P5-6) 

 

 5) สรางกําลังใจใหตนเองเติมความกลาแกรงไปในตัว 

จากการศึกษาวิจัยพบวา พยาบาลหลายรายเคยเผชิญกับปญหาหรือ

เหตุการณตางๆที่ทําใหรูสึกทอแท สิ้นหวัง และหมดกําลังใจ จะเหลียวหาใครรอบขางก็ไมมี หรือ 

บางคร้ังบางเร่ืองราวก็ไมสามารถเลาใหผูอ่ืนรับฟงได เมื่อพยาบาลไมมีใครหรือไมสามารถทําให

ผูอ่ืนมาเขาใจไดจึงตองใหกําลังใจตนเองใหสูตอ แมปญหาตางๆมากมายทั้งในเร่ืองสวนตัว การ

เรียน การงาน การเงิน ความรัก จะเขามารบกวนจิตใจ ก็ไมสามารถทําใหพยาบาลทอแทสิ้นหวังได

ตราบใดที่พยาบาลยังมีกําลังใจใหตนเอง ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

หลายๆอยาง คือ บางคร้ัง ถาเกิดวาเราเจอะอะไรที่ ที่มัน ไมคอยดีเทาไร แบบเจอ

อะไรที่มัน มันมารุมเราเยอะเกินไป อยางคําพูดของหลายๆคน ที่เราไดยินมาแลว เรารูสึก

ไมชอบกับคําพูดน้ัน เชนโดนหมอวาบางหรือวาเออโดนญาติวาบาง อยางน้ีมันก็รูสึกทอ

บางคะ แตวาคือในความรูสึกทอ มันก็ (ลากเสียงยาว)มันก็มีบางอยางที่มันสรางกําลังใจได

เองคะ อยางเชนถาเกิดวาโดนเคาดุเคาวา เราก็คิดบวก คําพูดเหลาน้ันมันจะทําใหเรากลา

แกรงขึ้นอะไรอยางงี้อะคะ (หัวเราะ) เออในสวนน้ีจะรูสึกวามัน มันก็เปนแคสวนนอยแค

บางเวลา แตวาอีกสวนหน่ึงคือ เหมือนรักวิชาชีพน้ีเลยคะ ก็คือ ตอนแรก ๆที่เขามาเรียน มัน

ก็ไมถึงขนาดน้ี แตคือพอทํางานไปแลว คือพอเราไดลงการทํางานจริงๆ เห็นคนไขจริงๆ 

เชนอยางเห็นคนไขวันแรกที่มาเคาจะดูทรุดโทรม ดูไมสุขสบาย คือ ดูเหมือน เหมือนกับ 
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เหมือนคนไมสบายจริงๆ แลวพอวันที่เคากลับบาน เคายิ้มได หรือวันตอมาอาการที่เคาไม

สุขสบายน้ันเคาดีขึ้น มันเลยเหมือนเปนกําลังใจดวยคะ (แววตาภูมิใจและยิ้ม) (N2P2-3) 

  

ตัวพี่เองเปนคนที่รูสึกนอยใจหรือทอไดงายเหมือนกันนะ บางคร้ังโดนอะไร

กระทบกระทั่งเล็กๆนอยๆก็หดหูงายสะเหลือเกินแบบแอบนอยดนิดๆไรงี้อะ คืออืม (ทําทา

ครุนคิด)เมื่อกอนตอนที่คบกับแฟนใหมๆยังไมไดแตงคือแบบทางบานเคาก็ไมโอกับเรา

เทาไหรไง จะไปไหนมาไหนกันทีก็ลําบาก เคยทออยากเลิกต้ังหลายคร้ังแอบรองไหกับ

ตัวเองก็บอยแตก็ปลอบตัวเองคือแบบวาใหกําลังใจตัวเองแหละวาอดทนนะ สูนะเราตอง

เชื่อวาเราดีพอ สักวันเขาก็จะดีกับเราเองสักวันเขาก็จะเขาใจวาพี่กะสามีคือแฟนพี่แหละรัก

กันไรงี้อะ คือพี่ไมอยากรองไหใหเคาเห็นไงสามีพี่เคาเปนพวกออนไหวงายเด๋ียวเห็นเราทอ

พาลเลิกกับเราซวยอีก (หัวเราะ) แตพี่เติมกําลังใจใหตัวเองตลอดเน่ียผลที่ไดก็ happy 

ending ดวยประการละฉะน้ี (N9P3/2) 

 

 2.1.2 ครอบครัวเขาใจ ใสใจซึ่งกันและกัน 

  ครอบครัวคือกลุมบุคคลที่มีความผูกพันซึ่งกันและกัน รวมถึงใชชีวิต

รวมกัน บางคนอาจมองวาครอบครัว หมายถึงสามีภรรยาและบุตรเทาน้ันแตในความเปนจริงแลว 

ครอบครัวยังสามารถใหความหมายไดอีกมาก เชน นักจิตวิทยามองครอบครัวเปนสถาบันทางสังคม

แหงแรกที่มนุษยสรางขึ้นจากความสัมพันธที่มีตอกัน เพื่อเปนตัวแทนของสถาบันสังคมภายนอกที่

จะปลูกฝงความเชื่อ คานิยม และทัศนคติกับสมาชิกรุนใหมของสังคมที่มีชีวิตอุบัติขึ้นในครอบครัว

บุคคลเหลาน้ีเชน บิดามารดา ญาติพี่นอง ปูยาตายาย หรือแมกระทั่งบุคคลใดก็ตามที่อบรมเลี้ยงดู

และปลูกฝงคานิยมความคิด ความเชื่อของสมาชิกรุนใหมที่เกิดขึ้นในครอบครัวน้ันๆ นอกจากน้ียัง

พบวาคณะกรรมการดานครอบครัวในคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานสตรีแหงชาติ (กสส.)

ไดใหคํานิยามครอบครัววา เปนกลุมบุคคลที่มีความผูกพันกันทางอารมณและจิตใจมีการดําเนิน

ชีวิตรวมกัน รวมทั้งมีความผูกพันกันทั้งทางดานอารมณและจิตใจ นอกจากน้ียังมีการพึ่งพิงกันทาง

สังคมและเศรษฐกิจ มีความสัมพันธกันทางกฎหมายหรือทางสายโลหิต และบางครอบครัวอาจมี

ลักษณะเปนขอยกเวนบางประการจากที่กลาวมาไดเชนกัน การใหความหมายของครอบครัวจาก

บุคคลที่หลากหลายดังที่กลาวมาแลวน้ัน พยาบาลก็เปนหน่ึงในมนุษยที่ตองมีครอบครัวและมีความ

ผูกพันทั้งทางดานรางกายและจิตใจกับบุคคลในครอบครัว และครอบครัวก็มีอิทธิพลและสามารถ

เปนตัวสงเสริมและสรางสมดุลในชีวิตของพยาบาลไดเชนกัน จากการศึกษาในคร้ังน้ีพบวา

ครอบครัวเปนสวนหน่ึงที่สามารถสรางเสริมความสุขในชีวิตสวนบุคคลได แบงเปน 3 ประเด็นยอย



89 

คือ 1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังที่ดี เขาใจหนาที่ที่เราทํา 2) มีเวลารวมกิจกรรม เสริมสราง

ความสัมพันธในครอบครัว และ 3) กําลังใจที่มีให เปนแรงใจ สูไดทุกสถานการณ ดังน้ี  

 1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังท่ีดีเขาใจหนาท่ีท่ีเราทํา 

ผูใหขอมูลกลาววา การสรางความเขาใจในครอบครัวสามารถลด

ปญหาทางดานจิตใจใหกับพยาบาลได ทั้งกับตัวบุคคลเองและคนรอบขาง บางครอบครัว บุคคลใน

ครอบครัวอยูกันใกลชิดแคกายแตใจหางเหินไมคุนเคย ไมพูดคุยหรือเจอกันก็ไมสามารถพูดคุยกัน

ดีๆได บางครอบครัวที่อยูหางไกลกันหรือทะเลาะกันบางแตยังรักใครกันดี หากเลือกไดมนุษยทุก

คนคงอยากมีครอบครัวที่มีคุณภาพ มีความอบอุนเขาใจและพรอมจะใหอภัยกัน ครอบครัวคุณภาพ

น้ันก็เหมือนครอบครัวอ่ืนๆ อาจมีความไมลงรอยเกิดขึ้นบาง แตเมื่อมีการทะเลาะหรือไมเขาใจกัน

เกิดขึ้น ทั้งครอบครัวจะจับเขาคุยกันและปรับความเขาใจกันเพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีและคงอยูซึ่ง

ความเขาใจและความรักความอบอุนในครอบครัว ทุกเหตุการณที่เกิดกับคนหน่ึงในครอบครัวจะมี

ผลกระทบถึงทุกคนในครอบครัวดวยเสมอ ดังน้ันเมื่อสมาชิกในครอบครัวรูจักเปดอกพูดคุยกัน ทํา

ใหมีความเขาใจและ มีความเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน ไมวาจะเปนคูสามี ภรรยา พยาบาลลูกกับ

พอแม หรือพยาบาลผูเปนแมกับลูก ความเขาใจกันนํามาซึ่งความสุขในชีวิตครอบครัว ดังคํากลาว

ของผูใหขอมูล ดังน้ี 

 

แบบวาเราไมคอยไดกลับบานนะทํางานอยางน้ีเวลามันไมตรงกับคนอ่ืนไง บางที

พอครบF/U ที่พระมงกุฏก็ไมไดพาทานไปเองทั้งๆที่ทานก็อยากใหเราพาไปยิ่งแมนะยิ่ง

อยากใหเราเปนคนพาไปเพราะเห็นวาเราเปนพยาบาลไงแตเราไปไมไดติดเวรจริงๆก็ขอไว

นะบางทีหัวหนาเคาจัดไมไดแถมมันยังแลกไมออกแลกไมไดเมื่อกอนพอกะแมชอบงอล

และแบบวาคิดวาเราไมรักทานไรงี้อะเอาแตงานแตงาน เราก็เครียดนะแอบนอยใจดวยวา

ทําไมทานไมเขาใจเราเลยเลยไปคุยกับนองๆสงสัยนองมันแอบไปบอกแมแมเลยมาถามเรา 

เราก็อธิบายใหทานฟงวางานเรามันเปนแบบน้ีตองมีความรับผิดชอบสูงถาแลกไมออกแม

จะใหโดดงานไหม แมก็หัวเราะไมตองหรอกลูกแลวทานก็เอามือมาลูบหัวเราบอกเราวาแค

สอนแมก็พอวาใหถามหมอยังไงเวลาพาพอไปตามนัด เราสองคนแมลูกก็เขาใจกันมากขึ้น

พอก็เขาใจชวงหลังไมเคยงอลกันอีกเลย(ยิ้ม) (N1P4/2) 

 

สําหรับพี่ความพอเพียงและสมดุลในชีวิตสวนตัวและครอบครัวคือเราตองมีสามีที่

เขาใจและลูกที่ดีเปน backนะ อันน้ีสําคัญมาก เพราะอาจมีบางชวงเวลาที่เราตองทุมเทให

งานบางอาจมีเวลาอยูกับครอบครัวและชีวิตสวนตัวนอยลง อืม (ทําทาครุนคิด) เราก็ตอง
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อธิบายใหเคาเขาใจและรับรูในบริบทงานของเรา หากเรามีเวลาวางจากงานก็ใชเวลาทํา

กิจกรรมรวมกับครอบครัวอยางเต็มที่ มันก็โอ นะok มากๆเพราะสามีพี่ตอนแรกที่พี่อยูกับ

เคาก็งองแงงกันบอยๆ ตางคนตางพูดกันนอยเคาก็เหน่ือยที่ตองดูแลลูกเองเวลาที่พี่มาขึ้น

เวร ตองต่ืนเชาตองเตรียมอาหารเตรียมลูกไปโรงเรียนอะไรอยางงี้แหละ กวาจะพูดคุยเขาใจ

กันก็ตองใชเวลาทําความเขาใจเรียนรูงานของกันและกันชวงน้ันชีวิตแทบแยเพราะเราเอา

แตงานกวาจะทําใหมันเขากันไดระหวางงานกับชีวิตสวนตัวก็ยากเอาการ แตพอผานมันมา

ไดถึงรูวาสวรรคมีจริง (หัวเราะ)…คือครอบครัว ที่ดี มีลูก มีสามีนารัก เขาใจ ตรงน้ีเปน

กําลังใจไดเยอะ (N3P3P8) 

 

อยางแฟนพี่เน่ียะ เคาจะไมเขาใจวาเราทํางานอะไรนักหนา วันหน่ึงๆตอง2เวร

อะไรเงี๊ยะ เมื่อกอนพี่ก็ทะเลาะเพราะไมเขาใจเคา สวนตัวเคาเองก็คงคิดวาทําไมตองทํา ทํา

แลวมันไมมีเวลาใหครอบครัว ไมมีเวลาสวนตัว คือตอนแรกพี่ไมรูไมเขาใจวาเคาหวงเรา

อยากอยูกับเราไรงี้แหละ ก็ทะเลาะกันบอยๆ พอพี่ลองคิดทบทวนดูแลวพี่วาพี่ลองปรับตัว

เปนคนอารมณเย็นรับฟงความคิดเห็นของแฟนก็ดีขึ้นมากๆ เคาอธิบายเหตุผลใหพี่ฟงวาที่

ตองบนเน่ียะเพราะหวง เชื่อไหมพี่รองไหกอดเคา (นํ้าตาคลอ) ตลอดเวลาที่ผานมาเราไม

เคยคุยกันดีๆ พี่หมายถึงเร่ืองน้ีอะนะ จนเรา2คนปรับตัวเขาหากัน june กันได เราก็อธิบาย

เหตุผลใหกันและกันฟง เคาก็กอดพี่ บอกพี่วาเคารักพี่มาก อยากใหพี่สุขภาพแข็งแรงไม

อยากใหตรากตรําทํางานแบบน้ี เราก็เลยเขาใจกัน และไมทะเลาะกันเร่ืองน้ีอีกเลย (ยิ้มทั้ง

นํ้าตา) (N4P6) 

 

 2) มีเวลารวมกิจกรรม สรางเสริมความสัมพันธในครอบครัว 

การที่พยาบาลมีเวลารวมกิจกรรม หรือทํากิจวัตรตางๆรวมกับสมาชิก

ในครอบครัวเปนการสรางเสริมความรูสึกผูกพัน และสรางความเขาใจกันมากขึ้น แมวิชาชีพ

พยาบาลจะเปนวิชาชีพที่มีเวลาในการทํางาน และวันหยุดไมตรงกับสมาชิกคนอ่ืนๆในครอบครัว 

แตพยาบาลก็สามารถแบงเวลาที่มีเพียงเล็กนอยไดสานสัมพันธในครอบครัวโดยการทํากิจกรรม

งายๆรวมกันเพื่อสรางความอบอุนในครอบครัวและเปนตัวเหน่ียวนําใหเกิดสมดุลและความสุขใน

ชีวิตได ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

เวลาที่พี่ไดพัก พี่ก็จะรองคาราโอเกะกับลูกกับแฟน(หัวเราะ) เที่ยวบาง shopping 

บาง แลวแตอารมณ คือคนเรามันตองรูจักrelaxนะ พี่วาทําชีวิตใหจริงจังมากไปมันจะ

เหน่ือย ตองมีผอนหนักผอนเบาใหตัวเอง พี่ก็เลยไมทุกขรอนอะไรนะ เวลาทํางานพี่ก็ทํา
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เต็มที่แหละ วันไหนลงเวรเร็ว หรือไดหยุดก็ลั่ลลากับครอบครัว ใชเวลาทุกนาทีใหเปนนาที

ทอง(ยิ้ม) ทํางานก็ทําใหดีๆไดพักก็ใหเวลาตัวเองและครอบครัวสุดทาย ทั้งชีวิตและงานพี่ก็

สมดุล มีความสุข ไดทําในสิ่งที่รัก และพอใจในระดับที่พอดีไมมากไปนอยไป อืม (ทําทา

ครุนคิด)ก็อยางงานเน่ียพี่รับไดมาสุดควบ2เวรติดกันไมเกิน2วันนะ พี่ตองไดพักเพราะเรามี

ครอบครัวเรารออยูไง เน่ียแหละพอไดวันวางเราก็ตองชดเชยใหครอบครัวเราเต็มที่อยางที่พี่

เลาแหละไมงั้นมันก็จะไมมีดุลยภาพ (ยิ้ม) (N4P3) 

 

พี่ก็บอกแฟนพี่นะวาวันไหนไดลงเวรเร็วเราสองคนก็ออกไปว่ิงออกกําลังกายกัน

แฟนพี่ก็ดีใจยิ้มใหญ (หัวเราะ) เมื่อกอนพี่กับเคาก็ตัวกลมพอๆกัน ไมคอยไดออกกําลัง

กายมั้งสารความสุขมันก็ไมคอยไดหลั่ง (ยิ้ม) ชวงหลังเราสองคนชวนกันออกกําลังกาย

บอยๆ เดินรอบบานบาง ชวยกันทํางานบานบางก็ไดทั้งสุขภาพและคุณภาพชีวิตอะนะ คือ

มันทําใหเราสองคนมีเวลารวมกันไงแลวก็แบบวาสุขภาพดีขึ้นวีนกัน ทะเลาะกันนอยลงมัน

ก็รูสึกวา ok นะ ตัวพี่ก็รูสึกนะวาพี่กระฉับกระเฉงขึ้นทํางานจะเดินจะยกคนไขก็สบายอะ

ทุกวันน้ีมีเวลาก็ตองหาเร่ืองออกกําลังกายกันตลอดๆวันละนิดละหนอยก็ดีอืม คือออกกําลัง

แลวมันทําใหแข็งแรงไงพี่วาคนเราถาสุขภาพกายดีใจดีมันก็มีแรงสูตอกับวันใหมๆอะไร

อยางเงี้ย (N4P6-7) 

 

ตองมีเวลาทําในสิ่งที่ชอบบางมันจะไดไมเครียดเกินไป อยางเวลาสวนตัวของพี่ พี่

ก็ไปดูแลบานพี่ที่ตางจังหวัดบาง อยูบานที่น่ีก็คุยกับยาย ดูแลยาย พายายไปหาหมอ เลี้ยง

นองหมา อาบนํ้าใหหมา ถามีเวลาหลายวันหนอยก็ไปซื้อของเขาบาน ซื้อเสื้อผาของตัวเอง 

ของใชใหยายแคน้ีแหละชีวิตพี่ไมมีอะไรมาก สบายๆมากกวาพี่แบงเวลาใหกับงานและ

เร่ืองสวนตัวอยางพอเหมาะตามน้ันแหละอาทิตยนึงๆ เราตองมีเวลาใหกับตัวเองละ

ครอบครัวบางสักวันสองวันก็ ok แหละ ซึ่งครอบครัวพี่ก็หมายถึงยาย นองหมา และก็แฟน

พี่มีอยูแคน้ีแหละ (หัวเราะ) (N6P6) 

 3) กําลังใจท่ีมีให เปนแรงใจ สูไดทุกสถานการณ 

พยาบาลผูใหขอมูลกลาววา ความออนลาและเบื่อหนายทอแทในชีวิต

สามารถเกิดขึ้นไดกับมนุษยทุกคน พยาบาลเปนหน่ึงในบุคคลที่มีความรูสึก สุข ทุกข ดีใจ หรือ 

เสียใจ และพยาบาลบางรายอาจไมสามารถลุกขึ้นมาตอสูกับปญหาไดดวยตัวเองหรืออาจมีบางชวง

ขณะของชีวิตที่เกิดความรูสึกออนลา ทอแท หรือสิ้นหวัง ไมสามารถหรือมีแรงใจที่จะใหกําลังใจ

ตนเองได อีกหน่ึงกําลังใจที่สําคัญและตอยอดความคิดในดานบวกไดคือครอบครัว การศึกษาคร้ังน้ี
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พบวาเมื่อพยาบาลรูสึกออนลาหมดสิ้นศรัทธาและความหวัง หากมีครอบครัวเปนกําลังใจน้ัน        

จะทําใหพยาบาลมีพลังมากขึ้น และสามารถจัดการแกไขปญหาตางๆไดทําใหพยาบาลเกิด

ความรูสึกมีความสุขและเกิดสมดุลในชีวิตตามมา ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี  

 

แตถาเกิดวา ยังรูสึกไมดี ไมหายก็ คุยกับแมแตวาคุยกับพอกับแม ก็คือแคไดยิน

เสียงไดยินคําพูดของพอของแม มันก็มันก็ชื่นใจ มีกําลังใจขึ้นเยอะคะ จะไมระบายใหฟง

หรอกคะ ชอบฟงเสียงพอกับแมทําใหมีแรงใจสูทุกอยางคะ  (N2P6) 

 

พอดีเวลาพี่จะเยอะกวานองๆพยาบาลบนward อะเนอะ สวนใหญพี่ก็กลับบานทุก

เย็นไปทานขาวพรอมลูกกับสามี วันไหนตอ OT ก็กลับดึก ลงเวรถึงบานลูกหลับไปแลว พี่

ก็เขาไปหอมแกมเคา ต่ืนตอนเชาตี5ได พี่ก็ทํากับขาวงายๆใหที่บานทานกันและเราก็ออกมา

ทํางานพรอมกัน แวะสงลูกเรียนดวย ชีวิตเรียบๆงายๆถามวาเหน่ือยไหม ไมเลยนะมี

ความสุข ดีใจถึงตองทํางานดวยเลี้ยงลูกดวยพี่ก็ Happy เพราะทุกวันน้ีรูวาเหน่ือยเพื่อใคร…

เวลาลูกมากอดมาหอมแลวชื่นใจหายเหน่ือยทํางานก็ไดเงินมาจุนเจือครอบครัวมีครอบครัว

ก็เปนกําลังใจตองคิดใหไดแบบน้ีคนเราอยายอมใหความเหน่ือยลาจากงานมาทําใหชีวิต

ตองเหน่ือยตาม (ยิ้ม) คนเรามันตองrelax ตัวเองใหได อยางพี่ไดกอดไดหอมลูกแลวมันชื่น

ใจพี่ก็ทํา มันก็หายเหน่ือย (หัวเราะ) (N3P5,P15) 

 

พี่ทํางานมานานแลวกวาจะปรับตัวได(หัวเราะ) ทุกวันน้ีที่พี่มีสมดุลก็เพราะ ลูกกับ

สามี น่ีแหละที่เปนกําลังใจใหพี่เสมอ บางคร้ังเหน่ือยๆทอๆกลับบานไปเจอพวกเคาพี่ก็หาย

เหน่ือยแระ ยิ้มไดเหมือนเดิม เมื่อกอนที่เคยมีปญหาเร่ืองสมดุลกับชีวิตและงาน ก็เพราะ

แยกงานกับเร่ืองสวนตัวไมได เอาไปปนกันหมดเลย มีปญหาจากอันโนน มาโยนรวมอันน้ี 

แตตอนน้ีปรับเวลา ปรับใจ บริหารจัดการตัวเองมากขึ้น ทุกอยางเลยลงตัวคะ (ยิ้ม) การมี

สมดุลชีวิตกับงานมันทําใหชีวิตพี่เครียดนอยลงนะ พี่สามารถมีความสุขกับงานและชีวิต

สวนตัวมากขึ้น รูสึกวาทํางานไดดีขึ้น ผลงานออกมาดี คนไขและญาติชมบอยๆ (หัวเราะ) 

เน่ียความสมดุลของงานกับชีวิตมันจะวายากก็ยากวางายก็งายนะคือทุกอยางมันอยูที่เราจะ

จัดการอะนะ ทุกอยางมันเร่ิมที่ตัวเราเองแหละและตัวพี่ก็โชคดีที่ไดคนใกลชิดพี่หมายถึงลูก

กับสามีที่คอยอยูเคียงขางและเปนกําลังใจใหอยางดี (N3P6-7) 
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เร่ืองของคนในครอบครัว คนที่ทํางาน เพื่อนน่ีก็สําคัญนะ เพราะเวลาที่พวกเคา

เหลาน้ันเขาใจเรา รับฟงปญหา คอยเปนกําลังใจและอยูขางๆเราเสมอ เราก็รูสึกดีเนอะ มี

แรงใจในการทํางานอยางดี คือสําหรับพี่เน่ียพี่ตองการกําลังใจจากคนขางๆพอสมควร ตอ

ใหเหน่ือยแคไหน ทอแทบตาย แคมีกําลังใจนะ โอย สูตายเลย (หัวเราะ) (N6P8) 

 

พี่วาตรงน้ีตองมีสวนอ่ืนๆมารวมดวย เนอะ อยางหัวหนางาน เพื่อนรวมงาน 

ครอบครัวที่เขาใจคอยใหกําลังใจเรา สําหรับพี่ครอบครัวสําคัญมากนะเวลาที่พี่หมดแรงใจ

อยากอยากรองไหทอแทกับอะไรมาก็ตามไดยินเสียงคนในครอบครัว หรือเห็นรอยยิ้มของ

พวกเขาพี่ก็รูสึกดีมากๆ ขอแคมีครอบครัวที่คอยชวยเหลือสนับสนุนเวลาเรามีปญหา หรือ

เจออุปสรรคอะไรอยางงี้อะถาเรามีคนที่เขาใจอยูเคียงขางเราก็จะไมทอไงมีกําลังใจในการ

ใชชีวิต ในการทํางานพอผลงานมันออกมาok เราก็หายเหน่ือยกลับมาบานก็ไดใชเวลา

สวนตัวใหเวลาคนในครอบครัวอยางเต็มที่ไรงี้แหละ (N9P13) 

 

 2.2 ความสุขในงานเปนตนทุนใหสมดุลเกิดข้ึนจริง  

 การทํางานเปนอีกหน่ึงสิ่งที่จําเปนของชีวิต เน่ืองจากบุคคลตองทํางานเพื่อหาเลี้ยง

ตนเองและครอบครัว วิชาชีพพยาบาลเปนอีกหน่ึงวิชาชีพของการทํางานและมีคุณลักษณะเฉพาะ 

ซึ่งพยาบาลทุกรายตองมีความรูเฉพาะในการดูแลพยาบาลผูปวยการที่จะเปนพยาบาลวิชาชีพที่มี

คุณภาพไดน้ัน นอกจากมีความรูในเร่ืองของวิชาชีพแลว พยาบาลตองมีจิตใจที่เสียสละ โอบออม

อารี พรอมจะชวยเหลือเพื่อนมนุษยและมอบความสุขใหกับคนรอบขาง ซึ่งกอนที่พยาบาลจะ

สามารถทําใหผูอ่ืนพนทุกขได ตนเองตองมีความสุขในชีวิตและงานกอน จากการศึกษาพบวาการที่

พยาบาลจะมีความสุขในงานไดน้ัน แบงเปน 4 ประเด็นดังน้ี 1) สุขเกิดที่ใจ พัฒนาไดจากตนเอง      

2) ความเครียดเกิดขึ้นได เวลาแกไขใหใชสติ ปญญา 3) หัวหนาเห็นคุณคา เพื่อนรวมทีมมา

ชวยเหลือกัน และ 4) องคการตองจัดสรร ใหสวัสดิการที่เพียงพอ ดังรายละเอียดตอไปน้ี  

 

 2.2.1 สุขเกิดท่ีใจ พัฒนาไดจากตนเอง 

 ผูใหขอมูลกลาววาแนวทางในการสรางสมดุลงานใหกับตนเองน้ันจะ 

เร่ิมตนจากการสรางความสุขในการทํางานใหกับใจตนเอง เพื่อที่จะทําใหพยาบาลวิชาชีพสามารถมี

สมดุลในชีวิตกับงานไดตอไป แมวางานพยาบาลจะเปนงานที่มีความเครียดสูง เน่ืองจากตอง

รับผิดชอบชีวิตคน ตองพบปะกับบุคคลหลายประเภท หลากหลายกลุมแตหากพยาบาลสามารถทํา

ตนใหมีความสุขกับงานไดแลวสมดุลชีวิตและงานยอมตามมา ซึ่งพยาบาลกลาวถึงสิ่งที่ชวย สราง
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ความสุขในงานไว 4 ประการ คือ 1) อดทนกับการทํางาน 2) รักวิชาชีพ ทําหนาที่ใหดีที่สุด 3) หา

ความรู ชวยตอเติมความสามารถ และ4) มีเปาหมาย ยืดหยุนได หากไมใชอยางใจตองการ ดัง

รายละเอียดตอไปน้ี 

 1) อดทนกับการทํางาน 

ผูใหขอมูลกลาววาความอดทนเปนแรงผลักดันใหเกิดสมดุลกับงาน

ได เน่ืองจากความอดทนคือพลังของความสําเร็จ หากพยาบาลอดทนตอคําพูด อดทนตอพฤติกรรม

การดูหมิ่นหรือสบประมาท อดทนตอความเครียดในการทํางานไดน้ัน ยอมทําใหเกิดแรงจูงใจใน

การคงอยูและรักในงานที่ทําได พยาบาลบางรายลาออกจากโรงพยาบาลเดิมหรือเปลี่ยนงานบอย

เพราะขาดความอดทน คิดวางานที่ตนเองทําอยูน้ีหนักเกินไป บางรายลาออกเพราะหัวหนางาน

พูดจารุนแรง บางรายลาออกเพราะเพื่อนรวมทีมเอาเปรียบหรือไมเขาใจกัน ซึ่งบุคคลเหลาน้ีอาจคิด

ไมถึงวาการลาออกหรือเปลี่ยนงานบอยๆน้ัน อาจถูกมองในดานลบได เชน หากไปสมัครงาน

โรงพยาบาลหรือที่ทํางานอ่ืนๆอาจถูกมองวาเปนคนขาดความอดทนไมสามารถเผชิญกับ

สถานการณตางๆได ดังน้ันผูใหขอมูลจึงย้ําวา ขอเพียงแคใชความอดทนและอดกลั้นจะสามารถ

เผชิญกับปญหาตาง ๆ ไดสําเร็จ ดังคํากลาวของผูใหขอมูลดังน้ี 

ถากระทบกระเทือนใจหรือคะ ก็อยาง อยางเชนยังไงละ คือ บางคร้ังมันเหมือน

เปนความรูสึกดวยคะ มัน มันเปนคําพูด อาจจะแบบวา เคามาพูด คือในสิ่งที่เราไมไดทําอะ

คะ สมมติวาอยาง  เออ (ลากเสียงยาว)หมอมาพูด คือมาวาเรา แตวา คําพูดน้ีไมขอเอยคําพูด

ไดไหมคะ เพราะวา คือก็จําคําพูดไมคอยได แตวาเคามาวาเราทั้งที่มันไมใชความผิดของเรา 

บางคร้ังแลวก็รูสึก เออทําไมตองมาวาเรา ก็เราไมไดทํา ก็กระทบกระเทือนใจ หรือไมคือ

บางคร้ัง เจอคนไข เจอญาติ คือแบบเคา เคาอาจจะไมเขาใจในระบบงานของเรา แบบเวลาที่

เคาตองรออะไรนานๆ อะไรอยางน้ี เคาก็จะหงิก วีนใส ก็พอเราไปเจอคําพูดเคาก็จะมีพูด

หรือแสดง กริยา อะไร ออกมาที่ไมดี ทําใหเรารูสึกไมพอใจลึก ๆ แตวาเราก็ไมสามารถ

แสดงออกกับเคาได คือ แคตองยิ้มรับ อยางน้ีมัน มันก็บางคร้ังก็รูสึกทอคะ แตตองคิดใหได

วาเราทํางานนะเราตองอดทนและเปนมืออาชีพ ตองฉลาดที่จะอยูตรงน้ี หนูก็น่ิงนะคะ รอ

จังหวะ ถาอธิบายไดก็อธิบายเองแตถาไมไหวก็ตองขอตัวชวยอยางพี่ๆที่ทํางานมานาน พี่ที่

เกงๆ ก็จะคอยชวยกันคะ มันก็ผานมาได (หัวเราะ) (N2P5) 

 

ก็มีบางคร้ังนะที่คนไขมีประกันหลายบริษัทแลวแจงทําเร่ืองเบิกกับเราไมครบ 

พอจะกลับบานจริงๆมาโวยวายวาเราลงรายละเอียดไปไมครบ พอจะตองเคลียรยอดใหม

และยื่นบริษัทประกันเพิ่ม ทําใหเขาเสียเวลา ทั้งๆที่จริงๆเราก็ตองยื่นเคลียรทีละที่อยูแลว 
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แตดูเหมือนเขาจะพยายามไมเขาใจ (ยิ้ม) เคยมีบางคนชี้หนาดาคําหยาบๆกับนองในหนวยพี่

เลยนะ และพี่ก็ตองขึ้นไปชวยเคลียร เคาก็ไมยอมและยืนยันจะกลับไมจายสวนเกิน ไอเราก็

แยสิ หนาเสียเลย เพราะเวลาลูกคาโวยแบบน้ีเราตองอดทนเงียบและฟงจนกวาเขาจะดาจบ

คือตองอดและทนอยางสูงมาก(นํ้าเสียงหนักแนน) พอเรากําลังจะพูด เขาก็สวนขึ้นมาทันที

วาไมรอแลวจะกลับเลย ถาอยากไดเงินก็สงบิลไปเรียกเก็บเองที่บาน เราก็ตองเชิญผูใหญมา

คุยและอนุญาตใหเขากลับกอนโดยเซ็นตใบรับรองไว นองพยาบาลในหนวยพี่ลงมารองไห

เลยนะ พี่ก็เขาใจวามันไมใชความผิดของเด็ก น่ังปลอบกันสักพักและแนะนําการทํางาน

เพิ่มเติมนิดหนอย นองเคาก็ okขึ้น น่ีแหละงานพวกพี่ คนนอกมองเหมือนจะงายนะแตมา

ทําจริงๆก็เจอปญหายิบยอย คือมันตองคอยแกไขปญหาเฉพาะหนาบอยมากๆ (ถอนหายใจ) 

(N3P4-5) 

 

อาชีพอยางเราๆตองยอมรับวาความเครียดมันสูงเพราะเวลาเราทํางานเน่ีย เราตอง

อยูกับชีวิตคน เราตองเปนตัวกลางคอยเชื่อมโยง คอยประสานงาน ตองกระทบกระทั่งบาง

ทั้งกับหมอ กับทีมอ่ืน พี่หมายถึงนักกายภาพ หรือหนวยงานอ่ืนๆเวลาเราจะรับสงเวรอะนะ 

มันก็ตองดูสถานการณที่เรากําลังเผชิญอยู อยางคร้ังนึงนะพี่เคยตามหมอมาดูคนไขคือเอา

งายๆอะนะเตรียม Code ไดเลยแตหมอก็ไมมาดวนตามที่พี่ตามและแจงcaseทั้งๆที่เราเนน

ไปแลว2รอบ เราก็หวงคนไขด่ิ พี่เลยตองโทรไปหมายเลข3ไงใหเคาpage หมอดวน โห

ตอนเคาขึ้นมาน่ีหลังสั่งtreatment แลวยายลง ICU เคาก็หงุดหงิดและบอกกับพี่ดวยนํ้าเสียง

กระแทกกระทั้นตอหนาคนอ่ืนๆวาวันหลังไมตองpageนะ เคารูแลวและกําลังจะขึ้นมา จะ

ใหเหาะมาหรือไง พี่ก็เงียบทั้งๆที่โมโหมากเหมือนกันเพราะมัน20นาทีนับจากตามดวนคร้ัง

แรกจริงๆหมอเคาจะขึ้นลิฟทมาทันทีคงไมเกิน5นาทีหรอก แตพี่ก็ปลอยไปนะคือแบบ

อดทนขมใจสุดๆ เพราะพี่คิดวาถึงพี่แรงตอบกลับไปก็คงไมมีประโยชนทั้งๆที่จริงๆพี่ก็เปน

คนเอาเร่ืองคนถาพี่ไมผิด แตคร้ังน้ีพี่เห็นวาสถานการณกําลังตึงเครียดและหมอเองเคาก็เปน

ผูใหญมากกวาพี่ พี่ก็เลยเงียบ เคาก็เลยเดินออกward ไปเอง ไมไดวาอะไรตอ ตรงน้ีแหละที่

พี่จะบอกวาพี่ตองปรับตัวปรับใจตัวเองคอนขางเยอะเลย ทองไวเสมอ เราทํางานวิชาชีพ เรา

ตองเปนมืออาชีพ (หัวเราะ) (N4P5) 

 

อยากฝากถึงเด็กรุนใหมใหมีความอดทนกับงานนิดนึง หนักเอาเบาสู รูจักคิดบวก

บาง ไมใชวาเอะอะไมพอใจอะไรก็จะออกจากที่ทํางานเดิม ชีวิตมันจะขาดสมดุลเอา เพราะ

การเร่ิมใหมแตถาไมรูจักปรับตัวแทนที่มันจะดีขึ้น มันอาจทําใหชีวิตแยลง พี่อยากให
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วิชาชีพเรามีสมดุลชีวิตกับงานเยอะๆเพราะมันจะสงผลถึงคุณภาพชีวิตที่ดี และคุณภาพการ

ทํางานที่ดีมากขึ้น สวนชีวิตพี่กวาจะมีสมดุลไดก็ปรับแทบแยเหมือนกัน แตพอมันผานมา

ไดเราก็รูวามันคุมคากับสิ่งที่ได ตัวพี่เองก็ผานอะไรมาเยอะ ทั้งเร่ืองงานเร่ืองครอบครัว

บางอยางเราก็ตองอดทนมากกวาที่คนอ่ืนคิด คือ(น่ิงไปสักครู) ก็อยางที่พี่เลามาเนอะเร่ือง

ของพี่กับแฟนมันก็คอนขางเยอะกวาจะเขาใจกันก็ตองอดทนพูดคุยเปดใจกัน อืม(ทําทา

ครุนคิด) ถาเร่ืองงานก็อืมอยางหมอบางทานที่เคาไมคอยเอาใครคือชอบวีนชอบเหว่ียง เราก็

ตองอดทนอะนะ แตในความอดทนน้ันเราก็รูวาเราทําอะไรอยู ถาเราอดทนผานจุดน้ันไดก็

ถือวาเราแกรงพอ(ยิ้ม) (N4P8) 

 

รับผิดชอบทุกอยางต้ังแตงานในหนวยงาน เจาหนาที่ คนไข ญาติคนไข (หัวเราะ) 

เร่ิมต้ังแตกอนรับเวรพี่ตองมาround chart พอรับเวรเสร็จก็ตองRound ผูปวย ตามหมอ รับ 

order ถามีเวลา ก็ลงมาชวยนองๆแจกยา ฉีดยาคนไข ทําแผล จัดทาพลิกตัว feedยา drip 

อาหาร แตสวนใหญไมไดทําตรงน้ีเพราะแคเวลารายงานหมอ คุยกับคนไขคุยกับญาติที่

แสนจะ (พยักหนา) เราก็รูๆกันอะนะ วาตองใชเวลามากแคไหน ชวงบายก็เขียน nurse’s 

note หมดเวลาพอดี 1 เวร บางวันเหน่ือยขาลาก ทอ และเบื่อมากๆ สมดุลก็สมดุลเหอะเขว

ไดเหมือนกันนะบางคร้ังนะ (หัวเราะ) แตเราก็ตองรูไงวาเราทํางานอยูไมมีงานอะไรที่ทํา

แลวสบายและไดเงินเยอะ อดทนเขาไวเราทําเราไดเงิน มีใครอีกหลายคนที่เขาอยากไดงาน

ดีเงินดีอยางเราแตเขาไมสามารถเรามีโอกาสแลวเราก็ตองทําใหดีคนเราถาหัดคิดบวกชีวิต

มันก็บวกนะ (N6P3) 

 

ตอนน้ันหมอสั่ง SSE ฉันก็พูดสั้นๆไง วาไปสวนหองน้ันใหหนอย คิดเขาใจไปเอง

ไงวา ผูชวยเคาทํางานมาหลายปคงรูวาถา Colonoscope ตองสวนแบบไหน แตพี่ผูชวยก็

สวนแค fleet enema พอสงตรวจจริงๆคนไขก็ถายไมเคลียร มาตามเร่ืองกันทีหลัง ก็สรุปวา

ทําตามorder ไมถูกตอง ก็ตองโดนเขียนรายงาน เร่ืองเขียนรายงานฉันไมเครียดหรอกนะ

เพราะคนทํางานมันก็ผิดพลาดกันได แตผูชวยคนน้ันเคาก็เอาเร่ืองน้ีมาพูด พูดจนรูสึก

รําคาญ แตฉันก็เขาใจนะวาเคากลัวความผิด หรือกลัววาคนอ่ืนจะมองวาเคาทํางานไมรูเร่ือง 

เพราะเคาพูดตลอดเวลาวาก็พยาบาลสั่งแบบน้ีน่ิ อะไรอยางงี้อะ มันเหมือนมีสงครามเย็น

เลยนะแก ชวงน้ันเซ็งมาก ไมอยากขึ้นเวรกับคนน้ีเลย ชีวิตปนปวนแทบเสียสมดุล แตก็ต้ัง

สติ ใชความอดทน ใชปญญาคิด คิด คิด จนพบทางสวางมันก็ไมมีความขัดแยงรุนแรง

ไรงี้อะ (หัวเราะ) (N7P5-6) 
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ถามวาเหน่ือยไหมตอบไดเลยวามาก แตพี่คิดเสมอวาไมมีงานไหนไมเหน่ือย ไมมี

การไดรับเงินโดยไมเอาสมองหรือแรงงานแลกไป นองA(นามสมมุต) เห็นดวยกับพี่ไหมละ

น่ีแหละพี่ก็ตองพยายามอดทนและคิดบวกเสมอวางานที่พี่ทําพี่ไดทั้งบุญทั้งเงิน วันไหน

เหน่ือยมากหนอยก็คิดซะวาทดเวลาในยามที่งานเราสบายแลวกัน (ยิ้ม) คือถาพี่มัวแตมาคิด

วาพี่ทํางานเหน่ือยทํางานแลวมันเสียเวลาเที่ยวเลนเสียเวลาสวนตัวมันก็ทุกขเปลาๆอะ 

(P9N6-7) 

 

 2) รักวิชาชีพ ทําหนาท่ีใหดีท่ีสุด 

ผูใหขอมูลกลาววามนุษยไมสามารถเลือกเกิดได แตสามารถเลือกที่

จะรักงานที่ทําอยูได ปจจุบันการเลือกงานที่รักมีโอกาสเกิดขึ้นนอยกวาการที่จะเลือกรักงานที่ทํา 

ดังน้ันหากไมสามารถเลือกงานที่รักไดก็ควรเลือกที่จะรักในงานที่ทํา เพราะความรูสึกน้ีจะสงผลให

มีความสุขกับงาน พยาบาลหลายรายที่ไมสามารถทนทํางานในวิชาชีพน้ีไดดวยเหตุผลตาง ๆ นา ๆ 

แตทายที่สุดมักมีหน่ึงเหตุผลที่ระบุเมื่อลาออกจากองคการ คือไมรักในวิชาชีพพยาบาล ไมสามารถ

ดูแลผูอ่ืนได เปนตน อยางไรก็ตามยังมีพยาบาลอีกจํานวนมากที่ลาออกจากงานพยาบาลและผัน

ตัวเองไปทําอาชีพอ่ืนแตก็ยังรูสึกไมรักในอาชีพอ่ืน และ สุดทายก็กลับมาทํางานในวิชาชีพพยาบาล 

เน่ืองจากเปนวิชาชีพที่ตนเองถนัดที่สุดและมีรายไดดี หากพยาบาลเหลาน้ีสามารถปรับตัวเองใหมี

ความรักในงานไดก็ยอมทําใหเกิดความสุขและสมดุลในงานไดเปนอยางดี ดังคํากลาวของผูให

ขอมูล ดังน้ี 

ก็อยางเชน เราจะรักในงานที่ทํา และทํางานที่เราไดรับมอบหมายอยางเต็มที่ใหดี

ที่สุด อยางเราเปนพยาบาลน่ีก็เพราะใจรักในอาชีพ ภูมิใจนะเพราะเราสามารถนําวิชาชีพ

ของเรามาดูแลคนในครอบครัวของเราได ที่บานเราก็ภูมิใจ (ยิ้ม) อืม (ทําทาครุนคิด) เรา

หมายถึงเรารูสึกดีกับงานที่เราทํานะ แมทุกวันน้ีใครๆก็จะมองวาอาชีพพยาบาลเปนงานที่

เหน่ือย ทํางานหามรุงหามค่ํา วาที่สามีเราก็บนอยูเร่ือยวาถาอยูกัน แบบวาแตงกันขึ้นมาแลว

จะยังทําอาชีพน้ีอยูไหมอยากใหเราลาออกประมาณน้ัน แตเราก็ยืนยันวาขอทําตอเพราะเรา

วาเรามีความสุขที่เราไดดูแลคนไข ไดใชความรูที่รํ่าเรียนมาอยางเต็มที่ มันภูมิใจนะมีงาน

ไหนบางที่สามารถทําแลวไดทั้งบุญ ไดทั้งเงิน (หัวเราะ)เอ(นามสมมุต)วาจริงปะหละ 

(N1P1) 

 

วันไหนงานหนักก็ถือวาฝกปรือมันสมอง เดินเยอะๆ ยกตัวคนไขหนักๆ ก็ถือวาได

ออกกําลัง เวลาที่คนเราทําอะไรดวยใจรัก งานมันก็จะออกมาดี มันจะมีแรงขับของมัน
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เอง…ก็คือเราวาวิชาชีพวิชาชีพการพยาบาลของเราเน่ียมันเปนงานที่ทําแลวไดบุญ เปนงาน

ที่smart ตองใชทั้งความรู ความสามารถเฉพาะตัว ตองมีศิลปะในการทํางาน ไดชวยเหลือ

ใหผูอ่ืนพนทุกข มัน อืม มันรูสึกดีนะอธิบายยากจริง…ก็ทําใจใหสบาย ทําอะไรก็ไดใหชีวิต

มีความสุข ไมเครียด สนุกกับสิ่งที่ทํา สุขภาพรางกายและจิตใจแข็งแรง งานสัมฤทธิ์ผลมาก

ขึ้น องคการไดรับประโยชนและพัฒนามากขึ้น ตัวเราเองก็จะไดประโยชนดวย เออ (ลาก

เสียงยาว) เชนเวลาคนไขปลอดภัย เราก็มีความสุขเหมือนเราไดทําบุญนะ อยาง เออ (ลาก

เสียงยาว) เวลาที่โรงพยาบาลมีผลกําไรเราก็จะไดโบนัสดีๆ เงินเดือนขึ้น อะไรแบบน้ีอะ…

อยางของเรา นอกเหนือจากงานพยาบาลก็ตองดูแล สอนนองใหม ทําใหเคามีความรู 

ความสามารถ ทําใหเคาเปนพนักงานของโรงพยาบาลที่มีศักยภาพ รักษานองใหอยูกับ

โรงพยาบาลเราใหนานที่สุด อืม ก็มีพวกงานHA ที่พวกเราทุกคนตองรวมมือกัน คือเราก็

ตองรูเขาใจระบบงานในโรงพยาบาล ในหนวยงานของเราอยางถองแท และตอบคําถามผู

มาตรวจเยี่ยมใหไดอะไรแบบน้ีอะ (N1P1-3) 

 

ดูแลรางกาย จิตใจคนไขกับญาติทั่วไป อยางดูคนไขน่ีก็ใหการพยาบาลทั่วๆไป 

ชวยพี่ผูชวยพลิกตัว เช็ดถายเช็ดอึบางบางคร้ัง และก็มีใหกําลังใจพูดคุยกับคนไขเวลาที่เคา

เศราหรือกลัวคะ แตหนูเพิ่งมาทํางานไมกี่ปอาจยังทําไดไมดีเทาพี่ๆ บางคร้ังก็ยังไมเหน่ือย

หรือตองรับผิดชอบอะไรเยอะๆเหมือนพี่Senior อะคะ…ฉีดยา จัดยา ทําแผล ใหนํ้าเกลือ ให

ยา อะไรพวกน้ีอะคะ แลวก็พูดคุยกับคนไข ชวยกิจกรรมในสิ่งที่เคาชวยเหลือตัวเองไมได

หรือวาในสิ่งที่ญาติชวยไมได ใหคําอธิบายใหคําปรึกษา พวกน้ีคะ หนูจะทํางานของหนูให

ดีที่สุดเทาที่หนูจะทําไดคะ (N2P2) 

 

สวนความสมดุลในชีวิตของพี่ก็คือการที่พี่ไดทํางานที่ชอบ ไดทําในสิ่งที่อยากทํา 

การที่พี่ไดทํางานและใชชีวิตอยางมีความสุข พอใจและพอเพียงกับสิ่งที่พี่ไดทํา และไดรับ 

นะคะ อืม (ทําทาครุนคิด) ความสุขของพี่ก็คือไดทํางานที่พี่รัก ไดเงินเดือนดี ไดโบนัสเปน

กอนคุมคาเหน่ือย คือธรรมชาติของคนเราที่ตองทํางานทุกวันน้ีก็เพราะตองการเงินมา

จับจายใชสอย ถาพี่ตองทํางานหนักๆแตเงินมันไดไมคุมเหน่ือยพี่ก็คงไมทําหรอก คือพี่

หมายถึงพี่ OK นะ กับรายไดที่พี่ไดในตอนน้ีมันทําใหพี่รูสึกวางานเรามันมีคุณคาไดใช

สมองใชแรงกายแลกมา รูสึกดีนะ…เราทํางานอยางเต็มความสามารถ คือทําใหดีที่สุดแหละ

ผลที่ไดตอเน่ืองคือ คนไขที่มีโรคประจําตัวและมีความจําเปนในการนอนโรงพยาบาลโดย

มีประกันหรือตองเบิกอะไรก็ตามเคาก็เลือกโรงพยาบาลเราเปนที่แรกเนอะ แบบน้ีองคการ
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ก็มีชื่อเสียง คนไข ปลอดภัย ประทับใจบริการ(ยิ้ม) ไดเงินเดือน และโบนัสดี มีเงินสงลูก

เรียนดีๆแถมมีเงินใหพอกับแมดวย มันเหมือนวัฏจักรอะพี่วา ถาเราดีวางแผนงานวางแผน

ชีวิตดี สมดุลชีวิตกับงานก็จะอยูกับเราเองนะพี่วา มีเร่ืองราวบุคคลเยอะแยะเลย ที่สงเสริม

ใหเกิดสมดุลชีวิตกับงาน พี่อาจจะพูดเยอะหนอยนะคะ เพราะตัวพี่เองเคยเปนคนที่มี

ความเครียด และเคยรูสึกวาชีวิตขาดสมดุล ปรับตัวกับอะไรก็ยาก แตวันน้ีพอมองยอนกลับ

ไปยังงงเลยวาเมื่อกอนเราทุกขขนาดน้ันเลยเหรอ เขาเร่ืองดีกวา พี่อยากให idia ของพี่

สงเสริมใหพวกเราทุกคนมีสมดุลชีวิตกับงานนะ (N3P1,P7) 

 

เวลาทํางานพี่วาพี่ก็มีความสุขกับงาน อยูกับคนไข พูดคุย ดูแล ใหยา ทําแผล รูสึกดี

นะ พี่วาไดบุญดวยนะ วิชาชีพเราก็เรียนมายากลําบากแลวไมรูทําไมคนจบกันเยอะแยะแตก็

ยังขาดแคลน คืออะไรก็ตามที่มันไมไดทําดวยใจรักมันก็คงอยูยากนะ พี่รักในอาชีพของพี่

เพราะมันทําใหพี่ไดลืมตาอาปาก มีเงินมีเกียรติมีศักด์ิศรี (N4P1-2) 

 

ก็อาศัยทางสายกลางเอาอะพี่ คือหนูตองบริหารตัวหนูเองใหมันไปพรอมๆกันกับ

งานใหได ไมใชวาจะทุมเทกับงาน หรือชีวิตสวนตัวอยางใดอยางหน่ึงมากจนลืมอีกอยาง 

ตองคอยๆใชสิติปญญาอยูกับความจริงแบพอดีๆ บางคร้ังอาจจะปรับตัวเองใหทําอะไรชา

ลงบางคิดอะไรก็กลางๆไมหนักไปทางใดทางหน่ึง อยางเวลาหนูทํางานหนูก็จะมีสมาธิอยู

กับงานและทํามันใหดีที่สุด วันหน่ึงอาจควบ2เวรเพราะมีpart-time ดูเหมือนจะเหน่ือยแต

เราก็เตรียมใจอยูแลว เวลาพักเราก็หาวิธีผอนคลายอยางเลนเกมส คุย Line กับแฟนกับเพื่อน

นอนลงบนเกาอ้ี ฟุปบนโตะทานขาวสัก5นาที 10นาทีมันก็โอแลวฮะ จะไมเครงเครียดแบบ

วา คือจะไมทุมสุดตัวเกินไป คือบางทีบางคนเวลาพักก็ไมพัก ว่ิงๆๆทํางานแลวบนเหน่ือย 

หนาตาก็เครียดมันดูจริงจังไปหนอย คือบางอยางมันdelay ไดไมตองรีบรอนขนาดน้ันอะไร

อยางเงี๊ยฮะ (N5P9) 

 

ขอแคทํางานที่ เราไดรับผิดชอบใหดีที่สุด ไดคาตอบแทนพอเลี้ยงชีวิตเลี้ยง

ครอบครัวพี่ก็โอเคแระ อยางพี่เวลาทํางานก็หนาที่หลักๆสวนใหญตองเปน incharge เนอะ 

มันก็ตองรับผิดชอบคนไขเยอะ ตองมีความรูที่สามารถตอบและใหขอมูลผูปวยหรือญาติได 

ตองแกปญหาใหนองๆไดตองเปนแบบอยางที่ดีสําหรับทีมงานอะไรอยางงี้แหละ และไอที่

บอกวาเราตองทํางานของเราใหดีที่สุดเน่ียก็อยางขึ้นเวรมาเราตองไมปลอยใหงานหลุด 

หรือคนไขเปนอะไร ถาเคาจะเปนอะไร แบบคือ(ทําทาครุนคิด)บางคนมันก็อาการ



100 

หนักอะเนอะ เราก็ตองแกไขรายงานแพทยและยาย U ใหทันไง อืม (ทําทาครุนคิด) อีกอยาง

ก็อยางงานNurse’s note เน่ีย มันเปนหนาที่ของRN ทุกคนก็จริงนะ แตนองๆตองว่ิงทําแผล

ฉีดยาแคน้ีก็หมดแระวันๆ เราก็ตองเขียนใหมันcomplete ไมใชวาทิ้งไวแลวเออละเหยไป

เร่ือย งานมันก็ไมเสร็จ เน่ียแหละคนเรามันก็ตองทํางานของตัวใหดีที่สุดกอนเนอะ…ก็อืมม 

(ทําทาคิด) ก็อยางพี่คิดวาพี่เปนพยาบาลวิชาชีพธรรมดาๆก็พอแระทํางานใหหนวยงานอยาง

เต็มที่ เคามอบหมายงานอะไรมาพี่ก็ทําอยางดีที่สุด แตไมอยากรับงานหัวหนานะ ตัวเองก็

เขาใจพี่อยูมั้ง ถาภาระงานที่มันมากเกินไปหรือเกินความสามารถของพี่มันก็เครียดนะ ตอ

ใหมีวันหยุดเสารอาทิตย พี่ก็ไม happy เพราะพี่ไมตองการจุดน้ัน เปนหัวหนา part-time ก็

ไมไดทํา เงินก็จะนอยลง คาตําแหนงก็ไมเยอะ พี่เลยคิดวาทุกวันน้ีพี่รูสึกดีกับงานที่พี่ทํา ถึง

ขึ้นเวรหนัก เวลาสวนตัวนอย พี่ก็มีสมดุลของพี่ไดดีกวา แถมไดทําในสิ่งที่เหมาะกับเรา 

สบายใจอะ (N6P1-2) 

 

พี่วางานของเรามันไดทั้งเงินไดทั้งบุญ ใครจะวายังไงพี่ก็ไมแครหรอก เพื่อนชอบ

บอกวาพยาบาลมันเหน่ือยตองมาคอยเช็ดอึเช็ดฉี่ชาวบาน เหมือนเปนคนใช แตพี่วาพี่ภูมิใจ

และรักกับสิ่งที่พี่ทํา งานที่พี่ทํา เพราะพี่ถือวางานของพี่มีเกียรติ ครอบครัวพี่ภูมิใจกับพี่ก็

พอ คนอ่ืนไมเปนไร แตมันก็มีเซ็งๆบางบางคร้ังถาตองขึ้นเวรติดๆกันไมไดพัก ไมไดใช

เวลาสวนตัวแตมันไมบอยไง ปลอยผานพอไดพักก็หายเซ็ง(หัวเราะ)…ก็อืม(ทําทาคิด)พี่วา

นะถาเรามัวแตคิดแขงขันกับคนอ่ืนหรือกลัวคนอ่ืนไดดีกวาเราแบบน้ีชีวิตมันก็จะเครียดไง 

ทํางานก็ไมมีความสุข คือพี่หมายถึงอยางเวลาเราทํางานหรือไดรับมอบหมายงานอะไรเราก็

ทําของเราใหมันดีที่สุดไมใหงานมันหลุดก็พอไมตองไปคิดวาคนโนนจะเปนยังไงหรือคน

น้ีจะไดทํางานอะไรหรือไดดีกวาเรายังไงถาเขาไดดีกวาเราเราก็ยินดีกับเขาใจเราก็มีสุขไป

ดวย(ยิ้ม) สําหรับพี่นะ พี่คิดวาคนเรามันตองมีธรรมะในการครองชีวิตนะอยาไปแขงขัน

แกงแยงชิงดีอะไรกันมากมันทําใหชีวิตวุนวาย ถาอยากใหตัวเองมีสมดุลก็ตองเร่ิมปรับที่ใจ

เราน่ีแหละ (N6P4,P11)  

 

รักในงานที่ทํา ทําทุกอยางที่ไดรับมอบหมายอยางเต็มความสามารถ…คืออืม(ทําทา

ครุนคิด)ก็อยางเวลาที่เราทํางานเน่ียเราก็ทํางานดวยใจเพราะคนเราถาทําอะไรที่ไมไดรักมัน

ก็ฝน ทํางานก็ไมมีความสุขพอเจองานหนักๆก็จะเบื่อจะทอไดงาย ทุกวันน้ีฉันทํางานหนัก

ก็ chillchill นะเพราะโชคดีไดทํางานที่ฉันรักไง ถึงงานจะเยอะคนไขจะหนักแตเราก็มี

ความสุขเพราะไดดูแลพวกเขาใหพนทุกข คนไขหายเราก็รูสึกดีมันอ่ิมบุญบอกไมถูก คนไข
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บางคนไมรูสติโดยเฉพาะcase CA ระยะสุดทายเน่ียถาเคาปวดมากๆทุรนทุรายญาติก็นา

สงสารดูกังวลไปหมดเราก็ตองคอย support และใหยาผูปวยใหเคาไดสงบไดพัก พอเห็น

คนไขพักไดญาติก็ไมกังวลมันไดบุญนะ งานของเราทําใหฉันรูสึกวามีความสุขที่ไดทํา

เหน่ือยก็ไมทอวะ (N7P1-2) 

 

เราก็ตองยอมรับกับงานและบทบาทหนาที่ของเราใหไดดวยนะแก อยางตอนน้ีฉัน

ก็ทําในหนวยงานของ Neuro อะแก อยางที่รูๆอยู ตองอยูกับคนไขหนักๆ ไม Fuse ก็

ชวยเหลือตัวเองไมได ทั้งทอ ทั้งสายยาง weak แขน ขาอะไรยังงี้แหละ ก็เร่ิมต้ังแตเขาเวร มี

เชาบายดึก เวรเชาก็เขา7โมงเลิก15 เวรบายเขา15 เลิก5ทุม เวรดึกก็เขา5ทุมลง7โมงเชากวา

จะไดลงเวรก็บวกไปอีกเวรละเกือบชั่วโมงนะ สงเวรมันยาวไงแก งานสวนใหญเราก็เปน

incharge อะเนอะ กอนรับเวรก็round chart หลังรับเวรเสร็จก็round คนไข สักพักหมอก็จะ

มา ตามroundหมอ เสร็จแลวก็ตองมารับorder คนไขบางคนมีแผลกดทับ เราก็ไปชวยทํา

แผลใหนองMed บางถาวาง หรือระหวางround คนไขก็ชวยเพื่อนในทีม หรือนองๆเอายา

ไปใหคนไขบางทั้งยากินยาฉีด เสร็จแลวก็มาน่ังเขียน nurse’s note และก็ round คนไขจัด

ทาพลิกตัว ชวยนอง feed อาหาร feed ยา แลวแตวันๆไป แตมันเปนวัฏจักรแบบน้ีเกือบทุก

วัน วันไหนมีคนไขอาการหนักก็ตอง close observe กันใกลชิด เครียดบางเพราะงานของ

เรามันทําอยูกับคน ทั้งคนไข ญาติ เพื่อนรวมงาน หมอ นักกายภาพ โภชนาการ x-Ray โอย 

(เสียงสูง)อีกเยอะอะ บางวันก็เหน่ือยขาลาก เคยเอากลับไปนอนฝน (น่ิงไปสักพัก) แตฉันก็

ยอมรับในบทบาทของฉันแหละและก็ทําทุกอยางใหดีมันก็ Ok อะ (N7P4) 

 

ความรูสึกและประสบการณสวนตัวพี่นะพี่มองวาการที่ชีวิตความเปนอยูของเราที่

มีความสุข เวลาเราทํางานก็ทํางานอยางมีความสุขสนุกกับสิ่งที่เราไดทํา ไมเครียด ปลอย

สบายๆทั้งเร่ืองสวนตัวและเร่ืองงาน คืออยาไปมองวางานมันทําใหเราเหน่ือยหรือไมได

พักผอนไรงี้อะ คือพี่จะทําทุกอยางอยางมีความสุขและสนุกกับสิ่งที่พี่ทําคะคืออยางเวลาที่พี่

ทํางานพี่ก็จะสนุกกับมันไมตึงไมเครียดสวนเวลาสวนตัวพี่ก็จะทําทุกๆอยางที่พี่อยากทํา ถา

ทําแลวมีความสุขมันก็okนะ คือสรุปแลวจะทําอะไรมันตองทําดวยใจ นะ     แหละจา ชีวิต

มันจะไดไมฝนและมีสมดุลในตัวของมันเอง … อยางของพี่เน่ียมันจะมีแคเวรเชากับ บาย

เนอะ มากสุดก็ลงแคเที่ยงคืน ไมตองเขาเวรดึกอยางหนูๆ พี่ก็จัดการเวลาของพี่ใหมันลง

ตัวอะ อยางวันไหนที่พี่ขึ้นเวรเชา เวรเชาของพี่มันก็งานพยาบาลอยางที่เราๆทํากันน้ีแหละ 

แตพี่จะตางกับหนูก็ตรงของพี่มันเปน OPDไง คอยรับคนไขต้ังแต8โมง และพวกพี่มันก็
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ตองมาเตรียมตัวเตรียมเอกสารต้ังแต 7คร่ึงแหละแลวก็เชิญคนไขตรวจเขาหองตรวจกับ

หมอ อาจมีญาติคนไขถามโนนถามน่ี การดูแลตนเองตางๆ เราก็คอยตอบคําถามดวย เพราะ

อาชีพเรามันตองมีหัวใจบริการไง พี่ก็ตองเต็มที่ตรงน้ีถาพวกเราทุกคนมีหัวใจบริการพี่วา

งานมันก็ออกมาดีแหละผูรับบริการก็ชอบและมาโรงพยาบาลเราตอเราก็จะมีรายไดเขา

องคกรเยอะไงเงินพวกน้ีเด๋ียวปลายปเคาก็คืนกลับมาเปนโบนัสใหพวกเรา (N8P1,P3) 

 

ทุกวันน้ีพี่วาพี่มีสมดุลชีวิตกับงานจริงๆมีความสุขกับทุกๆวัน วันไหนรูสึกเหน่ือย

ทํางานจนลาก็บอกกับตัวเองตลอดวาเราโชคดีแคไหนที่มีโอกาสไดทํางานที่มีเกียรติ ไดเงิน

ใช ไดทําบุญทุกๆวัน ที่บานก็สบาย สักพักมันก็จะหายเหน่ือย เมื่อกอนเคยน่ังรองไหที่ตอง

มาเปนพยาบาล รูสึกเหน่ือยชิบเปง เวลาที่คนอ่ืนหลับตัวเองตองต่ืน แตทุกวันน้ีภูมิใจจริงๆ

ที่ไดมาเปนนางฟาบนดิน(หัวเราะ) ถาตอนน้ีจะรองไหก็เปนนํ้าตาของความปติ ที่พอกับแม

ชมเสมอวาภูมิใจในตัวลูกของแม (ยิ้ม)พี่ยอมรับกลไกชีวิตของพี่ คือทุกวันน้ีภูมิใจมากนะ

กับวิชาชีพเรารูสึกดีที่ไดทํางานน้ีงานหนักเหน่ือยแตมันเปนอาชีพที่ทําแลวไดบุญไดเงินมี

เกียรติพอกับแมภูมิใจพี่วา ok ที่สุดแลว (N8P9) 

 

การไดทํางานที่ตนเองรัก เชนวิชาชีพน้ีแหละทําแลวไดบุญ แถมภูมิใจเงินก็ดี พี่

สรางสมดุลใหพี่เองดวยการเลือกที่จะทําในสิ่งที่พี่รัก คือทํางานมันตองไมฝนใจตัวเองนะ 

อยางถาเราไมชอบงานพยาบาลที่ตองดูแลคนอ่ืน ตองคอยเช็ดอึเช็ดถายหรือแมแตบางคร้ังที่

ตองรองรับอารมณคนเพราะคนไขทุกคนที่เดินมาหาเราเคามีความทุกขกายและใจกัน

ทั้งน้ัน ถาเรารับตรงน้ีไมไดเราก็จะไมมีความสุข พี่อะ ชอบดูแลคนอ่ืนและมีความสุขที่เห็น

รอยยิ้มของคนอ่ืนมันทําใหพี่อ่ิมเอมใจ น่ีแหละเหตุผลที่มีสมดุลของงานกับชีวิตไมยาก…

ดวย style ของพี่ก็แบบน้ีแหละ (ยิ้ม) อืม และเวลาที่พี่ทํางาน พี่ก็จะเลือกงานที่พี่รักอยาง

เปนพยาบาลใครๆก็บอกวางานเหน่ือยหนักไมไดอยูกับครอบครัว แตพี่กลับมองวาถาเราทํา

ชีวิตเราใหมีความสุขเราก็สุขไดคือการที่เราไมไดอยูกับครอบครัวตลอดเวลาหรือเวลาของ

เราไมตรงกับครอบครัวเราก็ตองจัดการตัวเราเองใหเปนไรงี้อะ แตการทํางานน่ีสิถึงเราได

ทํางานเวลาเขาออกตรงกับคนในครอบครัวหรือคนปกติทั่วไปแตเปนงานที่เราไมรักไม

ถนัดมันก็ไม ok หรอกพี่วานะ คือ เลือกทําในสิ่งที่รักเวลาเราเหน่ือยหรือทอกับงานมาก ๆ 

มันก็ผอนหนักเปนเบาเพราะเรารักมันไง (N9P1,P3) 
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 3) หาความรูเพิ่ม ชวยตอเติมความสามารถ 

ผูใหขอมูลกลาววาผูที่ประสบความสําเร็จในหนาที่การงานไดจะตอง

เปนคนที่มีหัวใจของการพัฒนาอยูเสมอ ไมวาจะเปนเร่ืองความรูในการทํางาน เร่ืองบุคลิกลักษณะ

สวนบุคคล การแสดงพฤติกรรมตางๆ หรือแมแตวิธีการทํางานโดยตองเปนผูที่มีการสํารวจและ

ประเมินความสามารถของตนเองอยูตลอดเวลา เพื่อตรวจสอบจุดแข็งและจุดบกพรองของตนเอง 

แลวหาทางพัฒนาจุดแข็งและปรับปรุงจุดบกพรองของตนใหดีขึ้น เชน ถาไมเขาใจหรือไมรูในเร่ือง

ของการดูแลผูปวยหรือโรคใหมๆที่เกิดขึ้นก็ตองพยายามหาความรูเพิ่มเติม เพื่อสามารถนํามา

ปฏิบัติงานและดูแลผูปวยใหปลอดภัย หรือหากรูวาตนเองไมเกงภาษาอังกฤษ แตจําเปนตอง

นํามาใชในการทํางานก็ควรขวนขวายหาโอกาสที่จะเรียน เพื่อพัฒนาการทํางานของตนเองใหดีขึ้น

และมีประสิทธิภาพมากขึ้นอยูเสมอ เมื่อพยาบาลมีความกระตือรือรนและพยายามฝกปรือตนเอง

อยางสม่ําเสมอ ยอมนํามาซึ่งความสขุในการทํางาน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

เราก็อานหนังสืออยูหอง เขาหองสมุดของโรงพยาบาลบาง…อานไดทุกประเภท

นะ ที่อานบอยๆก็นิยายรักแหววๆ หนังสือที่ใหคติเตือนใจ ปรัชญา หนังสือที่แฝง ๆ ธรรมะ

อะไรประเภทน้ีแหละ (ยิ้ม) มันทําใหใจเราสงบเขาใจตัวเอง และคนอ่ืนมากขึ้น…ก็แบบวา 

เวลาที่เราอานหนังสือที่เคาแฝงคติเตือนใจมันก็จะทําใหเราไดรูไดคิด มีกระบวนการ

วิ เคราะห  อย าง เชน อืม (ลาก เสียงยาว)  หนังสือเลมหน่ึงที่พูด ถึงการปลอยวาง                 

เวลาเราอุมของที่หนักเราก็จะรูสึกหนัก หรือ เหน่ือยแตเมื่อไหรที่เราไดปลอยของน้ันลงวาง

เราก็จะรูสึกโลง คือก็แบบวามันสอนใหคิดไงเราเลือกที่จะหนักใจหรือสบายใจได ทุกอยาง

อยูที่เรา เราเลือกที่จะโกรธจะเกลียดหรือไม เราเลือกที่จะทุกขหรือสุขก็ไดมันอยูที่ใจ อะไร

แบบน้ีแหละ…มีเวลาก็หาหนังสือดีๆมาไวขางกายบางจะไดเติมความรูเพิ่มพลังใจ วันไหน

ลงเวรเหน่ือยๆ อาบนํ้า กินขาวเสร็จเราก็ขึ้นเตียงนอนอานหนังสือ หลับสบายเชียว(ยิ้ม) 

(N1P4-5,P8) 

 

หนูเปนคนชอบอานหนังสือมากคะ อยางนิยายบางแลวก็ พวกพอคเกตบุคบางแลว

ก็ พวกนิตยสาร คะ…ถาพอคเกตบุค บางคร้ังก็จะเปนพวก อา (ทําทาครุนคิด) เกี่ยวกับธรรม

มะ แตวาจะเปนธรรมมะไมใชเชิงวาพระพุทธศาสนาคะก็คือ เหมือนกับวาเคาจะแฝงคติ

อะไรอยู อยูในหนังสือเลมน้ัน เหมือนกับแบบมีคนเอามาเลาเร่ืองโนนเร่ืองน้ี แตวามันจะ

อยูในหมวดธรรมมะ หรือไมก็หมวดจิตวิทยาคะ มันทําใหหนูไดขอคิดในการใชชีวิต การ

ปรับตัว อยางเวลาเราเจออะไรที่ไดดีทําใหหนูเบื่อบางทอบางจิตตกเสียสมดุลเลยนะพี่แต

พอไดอานหนังสือแลวมันรูสึกเย็นสบาย โลงอะคะ มันชวยใหเรามีปญญามากขึ้นรูวาเราจะ
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สรางสุขใหชีวิตและทํางานอยางไรใหมีความสุขได มันชวยไดเยอะเลยคะ(ยิ้ม)…หรือไมก็

เปนนิยาย นิยายก็เปนนิยายทั่วๆไปเหมือนคะ อา(ทําทาคิด) นิยายที่เคาแตงทั่วๆไปบางคร้ัง

หนูรูสึกวามันทําใหเรามีความฝนมีแรงบันดาลใจคะ พวกนิตยสารก็ Secret อะคะ มันมีคติ

ธรรมสอนใจ เห็นมีหลายบทความที่พูดถึงเร่ืองการสรางสมดุลใหชีวิตและงานอยู

เหมือนกันนะคะ อานแลวสนุกไดขอคิดดีคะ (N2P10-11) 

 

หนูก็พยายามทํางานที่ไดรับมอบหมายใหดีที่สุด อะไรที่ไมเขาใจก็ตองถามพี่ๆ 

อาจมีพี่บางคนที่ดุหนูก็พยายามเรียนรูวาจริงๆมันเปนบุคลิกสวนตัวของพี่คนน้ันอะไรงี้อะ

ฮะ เวลาหนูทํางานหนูก็จะทําอยางต้ังใจฮะพี่เอ(นามสมมุต) งานบางอยางที่เราไมเคยเจอ 

อืม (ทําทาครุนคิด) อยางวันไหนมีหัตถการ เชนอืม การเจาะปอด เจาะไขสันหลังอะไร

อยางเงี้ยอะคะ เมื่อกอนจะกลัวมากเพราะเรียนมาก็ไมเคยเขาcase จริงไงฮะ มันทําใหรูสึก

ไมคอยดีเลย มันตองทํางานอยางไมมั่นใจถึงจะมีพี่ๆคอยชวยสอนแตก็กลัวหมอดุ หนูเลย

ตองพยายามเรียนรูใหไดมากที่สุด พอกลับหองก็ไปหาหนังสืออานเพิ่มเติม ถามพี่ๆเพิ่มเติม 

พอคร้ังตอไปก็มั่นใจมากขึ้น ทํางานไดมั่นใจคือมันมีความรูมากขึ้นอะฮะมันก็ไมกลัวรูสึก

วาตัวเองทํางานไดดีขึ้นหมอก็ไมคอยดุแลว (หัวเราะ) (N5P5) 

 

ฉันก็ ok นะ สบายๆ งานที่ทําก็เร่ิมชินทําไดทุกอยาง ชวงแรกที่ยายward ก็trainกัน

ใหม อาจเร่ิมเปน assist กอนชวง 2-3อาทิตยแรก จากน้ันก็เปน in chargeได ทุกอยางเรา

ตองเรียนรูใหเร็ว เพื่อเปนตัวอยางที่ดีแกเด็กรุนตอๆไป และอีกอยาง competency ของเรา

มันตองไดทุกอยางแลวไง แบบวาGen Y กันแลว (หัวเราะ) ทุกอยางมันตองเรียนรูอะไรที่

ไมรูก็ตองหาความรูเพิ่มเติมวะ คือมันอยูที่เราถาเราไมขวนขวายใครเคาจะเอามาใหเราวา

เปลา (N7P11) 

 

ตองมีความรู หรือหาความรูเพิ่มเติมตลอดเวลา เพราะเวลาเจอคนไขกับญาติที่เคามี

ความรูเคาก็จะถามเราลึกมาก เราก็ตองเตรียมตัวมาใหดี คือการเตรียมพรอมทุกสถานการณ 

เราก็มีชัยไปกวาคร่ึงอะนะ ไมใชขึ้นเวรมาก็ไมมีความรูอะไรเลย ลอยๆไปวันๆ อะไรงี้อะถา

เรามีองคความรูในการทํางานหรือแมนในทฤษฎีเราก็จะทํางานอยางมีความสุข ไมกังวล 

งานมันก็ผิดพลาดนอยลงอะไรงี้แหละ (N8P4) 

 



105 

งานของเรามันตองมีทั้งความละเอียดรอบคอบมีศิลปะในการทํางานอะเนาะแถม

ยังมีอะไรใหมๆใหเราตองเรียนรูตลอดเวลาเราก็ตองตามโลกใหทันดวยสวนลักษณะงาน

ของพวกเรามันก็เหมือนๆกันอยูเนอะ อยางของพี่เน่ียพี่ก็ตองมีเวรเชาบายดึกเหมือน

พยาบาลทั่วๆไปแหละเพียงแตของพี่เวรเชาเขา8ออก4โมงเย็น บายก็เขา 4โมงเย็น ลงเที่ยง

คืน ดึกก็เขาเที่ยงคืนลง8โมงเชา มีการรับสงเวรเหมือนๆกัน เวลารับสงเวรแตละคร้ังก็45 

นาที ถึง1ชั่วโมง จากน้ันพี่ก็ตอง round ผูปวย แลวก็มาเตรียมรับมือกับหมอ (หัวเราะ) ก็มา

round chart รายงาน Lab ตางๆ รับ order แลวก็ใหการพยาบาลผูปวย อยางชวยนองแจกยา

กิน ฉีดยา ทําแผลบาง วันไหนมีcase ที่bed ridden ก็ชวย clear air way Suction จัดทาพลิก

ตัว Feed ยา Drip อาหาร ของพี่มันตองดูคนไขทุกประเภทไงก็ตองพยายามทบทวนความรู

เร่ือยๆ ตองติดตามขอมูลการพยาบาลอะไรมาใหมๆก็ตองหาอานเอาเขามาประชุมward ทํา

แบบน้ีมันก็ทําใหเรามั่นใจในการพยาบาลมากขึ้นไมเครียดกับงานดวย (ยิ้ม ) (P9N6) 

 

อืม ความรูสึกดีของพี่มันอาจตางจากคนอ่ืน คือพี่คิดวาการที่พี่ทํางานทุกวันน้ี พี่มี

ความสุขไง พี่ไดทําบุญไดเงินไปพรอมๆกัน เวลาขึ้นเวรมาถึงจะเจอคนไขที่หนักบางอาจ

ตองเพิ่มความเฝาระวัง ความตึงเครียดในงานมันอาจเยอะขึ้น แตก็คิดไงวามันเปนการ

กระตุนทําใหเราต่ืนตัวในการทํางานมากขึ้น ทุกคร้ังที่วางก็ตองหาความรูใสหัวสมอง

เพิ่มขึ้น เพื่อจะไดมาดูแลและใหการพยาบาลกับผูปวยไดอยางมั่นใจ คือตองสรางความ

มั่นใจใหตัวเองดวย ตองทํางานอยางมืออาชีพ เพราะทุกคร้ังที่พี่ทํางานถาพี่ไดทําอยางเต็มที่ 

และชวยคนไขใหปลอดภัยได พี่ก็จะมีความสุข (N9P15) 

 4) มีเปาหมาย ยืดหยุนได หากไมใชอยางใจตองการ 

เมื่อกลาวถึงเปาหมายในการทํางาน ยอมหมายถึง ความตองการ

ประสบความสําเร็จในหนาที่การงานที่ตนเองรับผิดชอบ ซึ่งเชื่อมโยงถึงเร่ืองของเงินเดือนที่เพิ่มขึ้น

และการเลื่อนตําแหนงไปสูระดับที่สูงกวาเดิม เน่ืองจากไมมีใครอยากย่ําอยูกับที่ตลอดไป นอกจาก

การวางเปาหมายในหนาที่การงานแลว การศึกษาคร้ังน้ียังพบวา มีพยาบาลสวนหน่ึงที่สามารถสราง

ความสุขในงานโดยการวางเปาหมายในเร่ืองตางๆที่สามารถยืดหยุนได ไมนําทุกเร่ืองมากดดัน

ตนเอง ดังน้ันการวางแผนตางๆตองรูจักยืดหยุน ไมยึดติดวาทุกอยางตองสําเร็จตามแผนการที่วางไว 

และ ตองเผื่อใจไวสําหรับความผิดหวังดวยหากสิ่งที่เกิดขึ้นไมไดเปนไปตามเปาหมายที่กําหนดไว 

ผูใหขอมูลรายหน่ึง เลาเร่ืองของตนเองดวยนํ้าตาคลอเบาเกี่ยวกับการวางแผนที่จะศึกษาตอถึงระดับ

ปริญญาเอก แตบิดาตองใชเงินในการผาตัดจึงตัดสินใจนําเงินที่จะใชเปนทุนการศึกษา เพื่อรักษา

บิดาของตนเองกอน แมวาจะเสียใจและทําใจอยูนาน แตในที่สุดก็คิดไดวา ทําสิ่งที่ ดีที่สุด         



106 

ใหกับผูเปนบิดา หลังจากน้ันจึงบอกตนเองเสมอใหเผื่อใจไวสําหรับความผิดหวังบาง ประสบการณ

การรูจักยืดหยุนเมื่อพลาดหวังจากการวางเปาหมายในชีวิตทําใหพยาบาลสามารถสรางความสุขใน

ชีวิตและงานไดดีขึ้น ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

หลายคร้ังไงที่พวกเราขอเวรก็อาจจะไมไดอยางที่เราขอบางทีก็เซ็งนะ แบบวา

อะไรวะขอก็ไมไดเยอะแถมไมไดขอติดกันยาวๆ ไมไดขอตรงกับใคร แอบงอนหัวหนาใน

ใจ ทําไมไมใหอะ ไรงี้แหละ แตพอขอแลกกับนองๆพี่ๆในward มันแลกไดไง เราก็เออไม

เปนไร หัวหนาเคาคงไมไดต้ังใจ หรือไมก็จัดเพลิน เราก็ยืดหยุนชวยเหลือกันไดเองในward 

มันก็ไมเกิดปญหา แตชวงหลังๆพอบอกแก แกก็พยายามจัดใหไดตามที่ทุกคนขอนะ อัน

ไหนที่แกจัดไมไดแกก็จะblank ไว ใหพวกเรามาเติม part-time กันเอง คือ แกก็พยายามจะ

ยืดหยุนใหพวกเราไง ตัวแกเองก็ไมเสียดวย (ยิ้ม) (N1P7) 

 

ก็มีขอเวรบางนะ บางคร้ังไมไดอยางที่เราตองการก็แลกๆเอา หัวหนาก็ตองเขาใจ

เราบาง แตเราโชคดีที่นองๆนารักไง เวลามีpart-time พี่ชอบนะเพราะไดเงินแตอยาติดกัน

หลายวันมันจะตายเอา เราตองต่ืนแตเชา เดินทางนะไมไดอยูหอ ก็เลยตองดูเวรและพยายาม

แลกเอาและแลกไดไง หัวหนาก็ไมดาไมวาขอใหบอกแก มันก็เลยไมหนักมาก งานมันก็เลย

ไปไดพรอมๆกับชีวิตสวนตัว เน่ียมันตองยืดหยุนไดแหละงานพวกเราอะ ถาตองfix แบบ

แลกไมไดเปลี่ยนลําบากก็แยนะแตทุกอยางมันก็ขึ้นอยูกับเราดวยนะถามันสุดๆแลวจริงๆ

แบบแลกไมไดแลกไมออกอะไรที่เราวางแผนไวแลวมันไมไดด่ังใจก็ตองบอกตัวเองแหละ

วาตองยืดหยุนได ไรงี้อะ มันจะไมทุกขมากยืดหยุนไดมันก็ ok (N6P5) 

 

ทั้งปเพิ่งหยุดวะ เดือนพ.ค.ที่ผานมาน่ีเอง ไปเที่ยวเขาใหญกับพี่มา โคตรสบายเลย 

(หัวเราะ)ชวงน้ีเลย make money เยอะหนอย มันคุมวะแก เวลางานเราก็ทํางานเต็มที่ เวลา

วางเราก็ใชชีวิตเต็มที่ คือแบงไปเลยอะ ไมเอาอะไรมาปนกันไมเครียดเร่ืองโนนเอามาใส

เร่ืองน้ี ชีวิตมันตองกาวตอไปอะเนอะ อยาไปกดดันตัวเองมันตองยืดหยุนไดทุกเร่ืองแหละ 

และจริงๆเร่ืองเวรถาไมเหนือบากวาแรงมันก็ plan ไดอยูแลว สรุปคือตัวเราเองก็ตองมีการ

วางแผนที่ดี บริหารจัดการตัวเองดวยสมดุลมันจะไดเกิดแตถามันไมไดอยางที่เราวางแผน

เราก็ตองยืดหยุนไมfixกับมันมาก ของอยางน้ีมันอยูที่วิธีการและประสบการณวะเนอะฉัน

วาเร่ืองงานกับชีวิตเน่ียมันคนละประเด็นกันไง ไมตองถึงขนาดแบงคร่ึงๆ แตอยาเอามาปน

กัน (N7P8) 
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ตัวพี่เองวันไหนเวรเดียวพี่ก็จะเอาเวลาที่เหลือ ไปซักผา รีดผา ถางานพวกน้ีมัน

เสร็จแลวพี่ก็ชวนแฟนพี่ไปเทียวบางซื้อของเขาบานบางตามประสา วันๆเราบริหารตัวเอง

ใหดีสมดุลมันก็มาเองแหละ ของแบบน้ีมันฟงแลวอาจทําตามยากแตชีวิตเราเปนของเราไง 

เราเลือกที่จะสุขหรือทุกขละวาปะ ชีวิตมันตองยืดหยุนได อยาไปจริงจังอะไรมากเลย

ประสบการณชีวิตพี่มันสอนใหรูวาเราตองบริหารตัวเราเองใหไดไมจริงจังเวอร คือผอน

หนักผอนเบาบางทําหนาที่ในแตละวันใหดีที่สุดก็พอคือดีที่สุดของพี่เน่ียหมายถึงทําอะไรก็

ไดใหมันถูกกาละเทสะแลวตัวพี่เองและคนรอบตัวตองไมเดือดรอนแคน้ีเปนพอ (ยิ้ม) 

(N8P5) 

 

ของพี่น่ีพี่วางแผนในการดําเนินชีวิตทุกอยางต้ังแตเรียน แตงงานมีลูก และเรียนตอ

พี่เชื่อวาการบริหารครอบครัวและเวลาเปนเร่ืองสําคัญเลยนะ เชนเราควรรูวาวันน้ีเราควรทํา

อะไร และตองทําใหเสร็จภายในเวลาไหนหากทําไมเสร็จ เราจะยืดหยุนไดอยางไร

อะไรงี้อะ คือพี่จะคอนขางมีการวางแผนการทํางานวางแผนชีวิตกอนเสมอและก็พยายาม

ทําตามแผนน้ันใหสําเร็จลุลวงไรงี้อะ ก็อืม(ทําทาครุนคิด) อยางพรุงน้ีพี่หยุดพี่ตองพาลูกไป

สมัครเรียนเปยโน พี่ตองไปกี่โมงเดินทางยังไงวันน้ีพี่ก็ตองมีอยูในหัวแระ ไรงี้อะ เพราะไม

ชอบทําอะไรฉุกละหุกไมไดวางแผนเด๋ียวมันพลาดไปทําใหเครียดเปลาๆ(N9P8) 

 

แตไมไดหมายความวาถาวางแผนแลวหากมีอะไรผิดพลาดแลวพี่จะรับไมไดนะคือ

พี่จะเผื่อใจไวเสมอก็คิดแระวาไมใหตัวเองจริงจังกับอะไรมากเกินไปตองรูจักยืดหยุนบาง

ไมใชมีแบบแผนในใจตลอดพอพลาดมาแลวก็รับไมไดอะไรงี้อะ อยางอืม (ทําทาคิด เอามือ

มาจรดปาก) คือพี่เคยวางแผนวาพี่จะเรียนตอป.เอกเมื่อปกอนอะนะและต้ังใจมากดวย

พยายามทํางานเก็บเงินมานานมากยอมรับวาเกือบ5ปแตมันก็มีเหตุการณไมคาดฝนคือ (น่ิง

ไปสักพัก) พอพี่ตองผาตัดใหญใชเงินเยอะมากและถาพี่ตองมาลาเรียนตอนน้ันไมมีเงินใน

การรักษาพออีก ยอมรับวาเครียดสับสนมากเพราะพี่ใฝฝนและอยากเรียนตอจริงๆ มันเปน

ความฝนของเด็กบานนอกคนนึงเลยนะที่อยากเปนดอกเตอร(นํ้าตาคลอเบาหยิบทิชชูซับ

นํ้าตา) พอก็บอกพี่วาไมเปนไรพอยังพอมีเงินเก็บอยูไมตองหวงทานแตพี่ก็คิดมาก คิดวาถา

พอเปนอะไรหนักขึ้นมาเราก็ตองใชเงินเยอะไงก็เลยตองหักใจทําผิดแผนคือไมเรียนตอ

ตอนน้ันทําใจอยูนานแตมาถึงวันน้ีพี่คิดวาสิ่งที่พี่ทําคือดีที่สุดแลวเพราะไดรักษาพอ(ยิ้ม)

ประสบการณมันสอนใหพี่รูวาชีวิตคนเรามันยืดหยุนได (N9P8-9) 
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 2.2.2 ความเครียดเกิดข้ึนได เวลาแกไขใหใชสติปญญา 

ความเครียดเปนภาวะของอารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลตอง

เผชิญกับปญหาตางๆ และทําใหรูสึกถูกกดดัน กลัว ไมสบายใจ วุนวายใจ หรือ วิตกกังวลได เมื่อ

บุคคลรับรูหรือประเมินวาปญหาเหลาน้ันเปนสิ่งที่คุกคามจิตใจ หรืออาจจะกอใหเกิดอันตรายแก

รางกาย จะสงผลใหสภาวะสมดุลของรางกายและจิตใจเสียไป เชนเดียวกับพยาบาล  หากเกิด

ความรูสึกดังกลาวยอมนํามาซึ่งความทุกขใจ บั่นทอนความสามารถในการทํางานและสงผลใหงาน

เสียสมดุล อยางไรก็ตาม หากพยาบาลเรียนรูและสามารถเขาใจตนเองไดวาขณะน้ีกําลังเผชิญกับ

ความเครียดและมีแนวทางในการจัดการความเครียดน้ันๆ โดยใชสติ และปญญามาพิจารณาและ

จัดการกับความเครียดอยางเหมาะสม ยอมสงผลใหพยาบาลมีสมดุลกับงานได การจัดการ

ความเครียดที่เหมาะสม เปรียบไดกับจิตที่ฝกไวดี ยอมนํามาซึ่งการมี สติ สมาธิและปญญา และ

สามารถจัดการกับความเครียดได ดวยสภาพทางสังคมในปจจุบันที่มีการแขงขันสูง การดําเนินชีวิต

และการทํางานตองเรงรีบ ต้ังแตต่ืนนอน การเดินทางไปทํางานตองใชเวลามากขึ้นกวาในอดีต ทํา

ใหเกิดความเครียดและชีวิตกับงานขาดความสมดุลเกิดปญหาไดงาย หากไมสามารถฝกจิต เพื่อที่จะ

รูจักผอนคลายความตึงเครียดแลวยอมนํามาซึ่งความทุกข เชน งานพยาบาลที่ตองดูแลใหการ

พยาบาลกับผูปวย ซึ่งผูปวยคือบุคคลที่มีความทุกขทั้งทางกายและใจ บางคร้ังอาจแสดงกิริยาวาจา

หรือทาทางที่ไมพึงประสงค หากพยาบาลไมไดรับการฝกจิตตนเอง และยังยึดมั่นกับสิ่งไมดีที่โดน

กระทํายอมเกิดความเครียดในงาน และอาจเกิดความขัดแยงกับผูรับบริการได สุดทายพยาบาลอาจ

เกิดความรูสึกไมพึงพอใจในงานและขาดความสุขในงานได จากการศึกษาคร้ังน้ี พบวา หาก

พยาบาลตองการมีความสุขในงานน้ัน พยาบาลควรเปนผูที่มีการฝกจิตที่ดี ใชสติปญญาในการแกไข

ปญหาและจัดการกับความเครียดอยางเหมาะสม โดยแบงเปน 4 ประเด็นยอย คือ 1) เอาใจเขามาใส

ใจเราทําใหเขาใจ ไมเกิดความขัดแยง 2) ปรับตัวเขากับงาน ประสบการณชวยได 3) รูจักปลอยวาง 

ใหอภัยเขา ใจเราสงบน่ิง และ 4) ปรับเปลี่ยนความคิด ปรับจิตแคพอเพียง ดังน้ี 

 1) เอาใจเขามาใสใจเรา ทําใหเขาใจ ไมเกิดความขัดแยง 

การเขาใจตนเองและผูอ่ืนเปนสิ่งจําเปนในการมีชีวิตอยูของมนุษย 

การที่บุคคลจะมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบขางไดน้ัน ตองอาศัยความเขาใจตนเองและเรียนรูที่จะ

เขาใจผูอ่ืนรวมดวย พัฒนาการทางสังคมและความคิดความเขาใจของบุคคลน้ันพัฒนาขึ้นจากการมี

สัมพันธภาพกับผูอ่ืน เอกลักษณของแตละบุคคล ความสําเร็จในอาชีพ การคนพบความหมายของ

ชีวิตและสุขภาพจิตลวนไดรับผลกระทบจากสัมพันธภาพระหวางบุคคล ซึ่งมนุษยแตละคนถูกหลอ

หลอมจากประสบการณที่ตางกันทําใหมีความคิด ความเชื่อ ทัศนคติ และคานิยม ที่แตกตางกัน 

ดังน้ันการเชื่อมความสัมพันธระหวางบุคคล 2 คน จึงตองอาศัยความเขาใจซึ่งกันและกัน เพื่อบุคคล
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ทั้งสองฝายจะไดประสบความสําเร็จในการสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกัน หากพยาบาลมีความเขาใจ

ทั้งตนเองและผูอ่ืนยอมนํามาซึ่งสัมพันธภาพที่ดี และเมื่อมีความเขาใจกันเห็นอกเห็นใจกันปญหา

ความขัดแยงก็จะลดลง ผลที่ตามมาคือเกิดความสุขในงาน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

เพราะคนเราจะทํางานอยางมีความสุขและสรางสมดุลไดมันตองมีสัมพันธภาพที่ดี

กับเพื่อนรวมงาน ใจเขาใจเราไมวาจะเปนแผนกไหนนะ ตอนน้ีเรามองแบบน้ีและก็

พยายามทําอยูเพราะก็รูและเขาใจวาคนที่ทํางานวิชาชีพอยางพวกเราความเครียดมันสูงไง 

เราเปลี่ยนใครไมไดเราก็ตองปรับที่ตัวเราเอางายกวา ผูกมิตรดีกวาสรางศัตรู คิดแบบน้ีนะ 

เพราะเวลาทํางานถาเจอปญหาอะไรแตเรามีสัมพันธภาพที่ดีเราก็จะมีคนคอยชวยเหลือ 

หรืออาจทําใหปญหาใหญๆ กลายเปนเร่ืองเล็กนอยได อะไรอยางเงี้ยแหละ พอไมมีปญหา

ในที่ทํางานชีวิตสวนตัวก็จะดีไปดวย มันเหมือนวงลออะ เราวาถึงแมวาเราไมควรเอาเร่ือง

งานกับเร่ืองสวนตัวมาปนกัน แตแหม คนเราถาเครียดจากอยางใดอยางหน่ึงแลวบอกวาไม

เอามาปนกันเลยแมแตน้ิดเดียว(ลากเสียงสูง) เอ (นามสมมุต) วามันจะเปนไปไดเหรอ แบบ

น้ีสมดุลมันก็เกิดยากนะ (N1P2) 

  

อยางเวลาทํางาน คร้ังหน่ึงเคยโดนญาติคนไขที่มาจ้ีๆๆจะเอาอยางน้ันอยางน้ี 

ตอนน้ี แตบางทีมันไมไดอยูที่เราคนเดียวไง มันตองมีการประสานงานกับหมอ ตองรอ

คําตอบจากหมอ เอาเร่ืองงายๆนะอยางบางทีญาติที่มาจากที่ไกลๆไมคอยไดอยูดูแลคนไข

หรอก แตวันน้ีวางก็เลยเขามาเยี่ยมพอเคา แลวตองการเจอหมอ คุยกับหมอ ตองการรูเวลาที่

หมอจะเขามา เราก็อธิบายแลววาอาจารยหมอทานทํางานประจําอยูโรงพยาบาลของรัฐ 

นาจะเขาไดหลังหาโมงเย็น แตไมนาจะเกินสามทุมคะ โหย (ลากเสียงยาว และดังขึ้น)เคาก็

สวนเรามาทันที ชั้นตองการเวลาที่แนนอนแลวก็หนาบึ้งอยางแรง เราก็เลยตอบเคาไปดวย

นํ้าเสียงนุมๆวางั้นรบกวนคุณรอสักครูนะคะเด๋ียวดิฉันจะติดตออาจารยเรียนถามทานให 

พอเราจะโทรหาอาจารยก็ตองติดตอผานโอเปอเรเตอรและไมรูวาอาจารยจะโทรกลับมา

ตอนไหน พอชวงที่โทรมา เราอยูในหองคนไข ซึ่งward เราก็กวางมาก ว่ิงมารับโทรศัพท ก็

ชานิดหนอย ก็โดนอาจารยบนอีก เคยแอบคิดเหมือนกันวาถาไมมีพยาบาลอยางพวกเราอยู

ใครจะชวยพวกคุณๆนะ แตพอเวลาผานไปสักพักอารมณขุนเคืองหายไป ขอความใน

หนังสือเลมนึงก็ผุดขึ้นมา เขามีสวนเลวบาง ชางหัวเขา จงเลือกเอาสิ่งดีเขามีอยู  เปน

ประโยชนแกโลกบางยังนาดู สวนที่ชั่วอยาไปรูของเขาเลย คือมันทําใหเราคิดไดไง วา

บางคร้ังญาติเคาคงหวงพอเคาอยากรูอาการรายละเอียด เพราะเคารักพอมากแตไมมีเวลามา

เยี่ยม มาดูแลอยางใกลชิด ก็อาจเปนปมในใจของเคา พฤติกรรมที่เคาแสดงออกมาไมดีกับ
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เราก็ไมไดหมายความวาเคาจะเปนคนไมดี สําหรับหมอที่ดุเราวาตอสายไปแลว ทําไมไมน่ัง

เฝารอโทรศัพทเคา พอคิดๆดู อืม หมออาจจะกําลังยุงอยูหรือดูคนไขดวนอยูก็ได อะไรแบบ

น้ี (หัวเราะ) ยาวเลย เราก็คิดนะวาใหอภัยเขาไปเหอะ คงไมมีใครเขาอยากทําพฤติกรรมที่

แยๆใหคนอ่ืนรูสึกไมดีดวยหรอก มันก็รูสึกดีจริงๆนะ คือเราหมายถึงมันทําใหเราสงบและ

ไมวาวุนอะ อืม มันทําใหเรามีสมาธิในการทํางานเพิ่มขึ้นดวยนะ (N1P6) 

 

ตรงน้ี คืออันน้ันจะไดตอนเรียนคะก็คือวาคือ เราไมใชวาจะดีกับแคคนไขแคอยาง

เดียว แตวาคือเราก็มีสัมพันธภาพที่ดีกับทั้งเพื่อน ทั้งอาจารย ทั้งคนรอบขางทุกๆที่ไมวาจะ

เปนญาติคนไข แมกระทั้งทุกคน ที่มาอยูใกลเรา คือ ทุกคนที่มาเหมือนมีสัมพันธภาพกับเรา 

ก็จะตอบกลับไปใหเหมือนเอาใจเคามาใสใจเราอะคะคือ เราอยากใหเคา มีปฏิสัมพันธกับ

เราอยางไงเราก็ตองสรางปฏิสัมพันธที่ดีกับเคาไปกอนคะ แลวก็อยาง เวลาเจอคนไข อยาง

น้ี ก็คือตองใหการพยาบาลอยางเต็มที่ อาจจะไมคอยเกงเร่ือง nursing care เทาไหรแตวาคือ 

เราก็พยายามสรางสัมพันธภาพที่ดีที่สุดเทาที่เราจะทําได ใหคนไข หรือวาใหกับญาติ ใหกับ

อาจารยใหกับเพื่อน กับทุกๆคนที่อยูรอบขาง สรางความสุขใหคนรอบขางเราก็จะสุขตาม

คะ (N2P3) 

 

คนเรามันตองเปนทั้งผูรับและผูใหบางนะไมใชหวังแตจะเปนผูรับ คือพี่หมายถึง

อยางพวกเราทํางานพยาบาลใชปะมันตองมีขึ้นเวรลงเวรทํางานก็ไมตรงกับชาวบาน 

เพื่อนๆนองๆบางคนอาจมีเร่ืองเดือดรอนฉุกเฉินตองหาคนขึ้นเวรใหแบบดวนๆ แตบังเอิญ

มันเปนวันหยุดและเปนชวงที่ward ยุงมากก็ไมมีใครอยากมาขึ้นเวรให เราก็ตองนึกยอนนะ

วาถาเราเดือดรอนแบบน้ีจะทําไง ถาไมมีใครชวยเลยจะทําไง มันตองเขาใจหัวอกคนอ่ืน

ดวย คือบางคร้ังคิดแตหวังจะเอา จะแลกแตกับเคาแตเวลาใครเคามาขอใหชวยก็ไมเคยชวย

มันก็แยนะ ใจมันก็ไมมีความสุขเหมือนบอนํ้าที่ไมมีการถายเท หรือไมไดปลอยไหลไปทาง

อ่ืนบางนํ้าบอน้ันก็จะเนาเหม็นไดงายอะไรอยางน้ีแหละ สังเกตอยางนํ้าตกสิมันมีการไหล

มันสะอาดเย็นตานามอง(ยิ้ม) (N6P5) 

 

คนเรามันจะมีความสุขและสรางสมดุลใหตัวเองไดมันตองเขาใจทั้งตัวเองและคน

อ่ืน อยางฉันเน่ียเมื่อกอนตอนเปนวัยรุนก็ใจรอนไมสนใจใคร ถาทําอะไรที่คิดวาดีก็จะทํา

ตออืม(ทําทาครุนคิด) อยางตอนน้ันพอเคยบอกใหเรียนตอโทเลยแตฉันคิดวาเรียนไปทําไม

เด๋ียวเปนพยาบาลสักพักก็จะออกมาเปดรานขายยากลับไปอยูพัทยาใกลบานไรงี้อะ แตพอ
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ทํางานมาเร่ือยๆก็รูสึกไมอยากออกแถมรูสึกวาวิชาชีพน้ีมันเหมาะกับเราไรงี้อะ และเห็น

เพื่อนๆนองๆ พี่ๆเรียนตอกันก็เสียดายมากอะ เขาใจพอเลยวาทานมองการไกลกวาเรา

เยอะ…บางทีโดนพี่ผูชวยที่เคาแกwardวางอํานาจใส บอกใหชวยทําไรหรือออดดังเคาก็เฉย

หรือไมก็นานกวาจะลุกมาชวยฉันไรงี้อะ ตอนแรกก็โกรธนะ ไมชอบเลยพี่คนน้ีแตตอนน้ีรู

แลวอะแบบเขาใจพี่เคาไงเคาเปนของเคาแบบน้ันเปนกับทุกคนไมใชเฉพาะเราเราก็คอยๆ

เรียกเคา สักพักเคาก็มาทําไมมีฮึดฮัดหรือทําทาไมพอใจเรา เพียงแตพี่เคาคงเปนคนแบบทํา

อะไรชาไมกระตือรือรนมันก็คงเปนบุคคลิกสวนตัวเคาไรงี้อะ(หัวเราะ)คือเราตองเขาใจตัว

เราเองดวยแหละ อยางเวลาไหนที่เรากําลังจะโกรธเราก็รูตัววาเรากําลังจะโกรธตองเขาใจวา

ถาเราโกรธเราก็จะทุกขพอเราเขาใจตัวเราเองไดเขาใจคนอ่ืนบางชีวิตมันก็โอนะแกทํางาน

ไรก็ไมมีปญหา (N7P1,P12) 

 

พยาบาลเน่ียตองเปนตัวกลางไง ทั้งกับหมอ กับทีมอ่ืนๆอยางกายภาพ หองยา 

คนไข ญาติ โอยเยอะแยะไปหมด งานเรามันตองติดตอสื่อสารตลอดเวลา ฉันเองก็ตอง

เรียนรูและประสานงานอยางมีคุณภาพแหละแก ถาเราสื่อสารประสารงานไมเปนยุงแย 

อยางพี่บางคนเน่ียเคาทํางานเกงก็จริงนะแตคุยกับคนอ่ืนไมคอยรูเร่ืองหรือพูดงายๆอะแก 

เวลาพี่เคาพูดหรือตองติดตอกับใครเคาไมมีเทคนิคเลยจนเกิดเร่ืองอะ คือมีอยูคร้ังนึงแหละ

ตองสงคนไข OR หมอใหเตรียมยาAnti bioticลงไปดวยจําไมไดวะวาอะไร แตพี่เคาลืมจัด

วางไวกับchart ไง นองOR เคาก็ไมไดอานหนา chart ที่เราward note ไวพอลงไปแลวตอง

ใช OR เคาก็หาไมเจอไงหมอดากราด ORก็คงหงุดหงิดอะ โทรมาวาwardอีกทีแลวก็บอกให

รีบเอาลงไปดวนคงมีเหน็บๆกันแหละ พี่เคาก็ใจรอนโมโหใส ก็พูดจาไมดีกับทีมOR แคน้ัน

แหละเปนเร่ืองเปนราวโดนNC ไรงี้อะ มันก็พาลเซ็งไงแก พี่ก็หนาบูดทั้งเวร คือก็เขาใจนะ

วาอารมณมันหามกันยากเมื่อกอนฉันก็อยางงี้แหละ แตประสบการณมันสอนใหเรารูวาเรา

จะตองสื่อสารหรือประสานงานยังไงอะไรงี้อะ มันเปนเทคนิคเฉพาะตัววะเคารอนมาเราก็

ตองเย็นไว ใชวาจาสุภาพ งดคําหยาบเด็ดขาด และฉลาดวางตัว (หัวเราะ)น่ีแหละแกเทคนิค

ฉัน … ลดความเครียดในงานใหกับตัวเราเองดวยนะแก อยางวันๆเราจะเอาแตผลประโยชน

ตนมันก็ไมไดเนอะ คืองานเรามันตองชวยเหลือซึ่งกันและกันนะ บางคร้ังคนบางคนเขาก็

ไมไดมารองขอ เราก็คอยดูแลกันอยูหางๆ แตบางคนอาจเอยปากเพราะมันเปนเร่ืองไมหนัก

หนาอยางการแลกเวรไรงี้อะ มันก็ตองใหความชวยเหลือซึ่งกันและกันเขาใจคนอ่ืนเหมือน

ที่อยากใหนอ่ืนเขาใจเรา สัมพันธภาพกับเพื่อนรวมงานมันสําคัญเนอะ อยางฉันก็ไมสราง
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ศัตรูที่ไหนผูกมิตรไวแหละดี ใครมาขอใหชวยขึ้นเวรใหหรือขอแลกเวรถาไมจําเปนหรือมี

ธุระจริงๆ ตัวฉันเองก็พรอมเสมอ (N7P2-3) 

 

อยางวันไหนมีนองขึ้นดวยเราก็ตองคอยดูแลนอง สอนงานนองเราก็ตองสอนเคา

เต็มที่ เทาที่นองแตละคนจะรับไหว บางทีของอยางน้ีมันก็ตองดูคน ไมใชวาเราเต็มที่แลว

จะอัดๆความรูใหนองทั้งหมดมันก็ไมไหว เด๋ียวนองมันจะเครียด และไมอยากอยูกับเรา 

(หัวเราะ) คือพี่วาคนเรามันตองมีความเขาใจเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนดวยนึกถึงตอนเราเปนนอง

ใหมอะไรก็ใหมไปหมดงกเงิ่นๆน่ันแหละนึกเอา เวลาพี่สอนใครพี่ก็เลยดูใจดี นองๆมันก็

happy งานมันก็จะไมมีปญหาคือลดความขัดแยงในที่ทํางานไรงี้แหละตัวเราเองก็ไมเครียด

ไง(ยิ้ม) (N8P4) 

 

 2) ปรับตัวเขากับงาน ประสบการณชวยได 

การรูจักปรับตัวใหอยูในสังคมอยางมีความสุขไดน้ันตองอาศัย

ความสามารถสวนบุคคลและแนวคิดที่พรอมจะสรางสมดุลใหกับตนเอง เมื่อพยาบาลสามารถ

ปรับตัวใหเขากับบุคคล สถานการณ หรือลักษณะงานที่แตกตางกันหรือเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมที่

เคยปฏิบัติยอมเปนผูที่มีความสุขและสนุกไปกับการทํางาน พรอมเผชิญและแกไขปญหาที่เกิดขึ้น

อยางสรางสรรค แตมีพยาบาลบางรายที่ไมสามารถปรับตนเองตอการเปลี่ยนแปลงได บางราย

ตอตานไมยอมทําตามหรือปรับเปลี่ยนตนเอง เหตุเพราะวาเกิดความกลัว กลัวการสูญเสียอํานาจ 

บารมี หรือ ตําแหนงงาน บางคนกลัวเสียหนาถาตนเองไมสามารถปรับตนเองได บางคนเกิดจาก

ความเคยชิน และ รูสึกวาเมื่อกอนเคยทําแบบน้ีก็ยังอยูไดไมเห็นตองเปลี่ยนแปลงอะไร ความเกียจ

คราน ไมอยากเรียนรูอะไรใหม ๆ ไมตองการออนขอใหใคร ไมตองการรับภาระงานเพิ่มขึ้น แคงาน

ประจํายังทําแทบไมทันใจหัวหนางานอยูแลว หรือมีความเชื่อที่ผิด ๆ นอกจากน้ันพยาบาลบางสวน

คิดไปเองวาการเปลี่ยนแปลงคือการลดบทบาทของตน หรือเปนการเพิ่มภาระงาน การเปลี่ยนแปลง

คือการปลดพนักงานออก การเปลี่ยนแปลงคือการจองจับผิด เมื่อพยาบาลรูสึกตามที่กลาวมาแลวทํา

ใหไมกลาที่จะยอมรับการเปลี่ยนแปลงใด ๆ และ ไมยอมปรับตัวกับสิ่งไหนๆสงผลใหขาดความสุข

และสมดุลในการทํางาน จากการศึกษาพบวาพยาบาลที่สามารถปรับตนเองเพื่อสรางความพรอม

ของตนเองใหทันตอสถานการณ หรือ เหตุการณที่เปลี่ยนแปลงไปอยูตลอดเวลา เปนผูที่มีความสุข

และมีสมดุลในงาน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 
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ตองพยายามปรับตัว ปรับใจ ทําความเขาใจกับคนรอบขางอะ คนรอบขาง อืม 

ความเขาใจจากคนรอบขางของเราก็อยางเชน ครอบครัว เพื่อน คนรักสําคัญนะบางทีเรา

ตองอธิบายใหเคาฟงวาสิ่งที่เราทําเรามีความสุขแลวก็คอยๆวางแผนหาเวลาวางไปเที่ยว ไป

สังสรรคกับครอบครัว สวนเร่ืองเงิน อายุ องคการ ผูบังคับบัญชา เพื่อนรวมงาน ถาเรา

เรียนรูที่จะปรับตัวและเขาใจชีวิต รูสึกวาพอเพียงกับสิ่งที่ไดรับ มันก็จะสงเสริมชีวิตใหเกิด

สมดุลกับงานนะ (หัวเราะ) พูดวนเปลาอะ คือเราคิดวาการปรับตัวเน่ียมันเปนศิลปะของ

การใชชีวิต คนเรามันตองอยูใหเปนไง กิ้งกามันยังตองเปลี่ยนสี คนเขาเมืองตาหลิ่วยังตอง

หลิ่วตาตามเลย เราตองเรียนรูที่จะปรับตัวปรับใจตามสถาณการณตาง (N1P4) 

 

มันก็ มันก็มีหลายอยางที่ทอ ก็อยางที่พูดเร่ิมแรกวาบางคร้ังมาจาก เออ เร่ืองหมอ

บาง เร่ือง เออ การทํางาน ก็คือหนูหมายถึงการทํางานรวมกับคนอ่ืน ที่บางคร้ังเราอาจจะไม

เขาใจเคา เคาอาจจะไมเขาใจเรา หรือวา เออ(ลากเสียงยาว)ไปเจออะไรที่มันยากๆที่มัน มัน

เหมือนรูสึกวามันเกินความสามารถของเรา มันก็รูสึกทอหรือวาโดนคําพูดอะไรที่ ที่มันมา

กระทบกระทั่งแลวเราเกิดความรูสึกไมพอใจในใจ แตวาเราไมสามารถระบายได คือ แบบ

กลัววาคนอ่ืนเคาจะรูสึกไมดีกับเราอยางน้ีอะคะ มันก็เลยทําใหเกิดความทอบางก็ตอง

พยายามปรับตัวปรับใจ คือมันก็แคทอนะคะพี่แตหนูก็ปรับใจปรับความคิดเอา              

เด๋ียวมันก็ผานไป ไมไดหนีปญหานะคะ แตพยายามคอยๆคิดวาเราจะแกเร่ืองน้ียังไงอะไร

มากกวาคะ คือหนูหมายถึงถาหนูทอหนูก็ไมถอยนะคะ น่ิงๆสักพัก ดีขึ้นก็สูตอ อะไรงี้คะ   

พี่เอ (นามสมมุต) (N2P4) 

 

จริงๆแลวพี่ปรับตัวตามสถานการณ ตามคนเอานะแตมีขอแมตองอยูบนความถูก

ตองนะ รูวาเวลางานควรทําอะไร เวลาสวนตัวควรทําอะไร แบบเน๊ียะ อยางเวลาที่เรามา

ทํางานเราอาจเจอคนหลายประเภทไง คนบางคนก็เขาใจยาก โดยเฉพาะหมอเน่ียอันดับ

หน่ึงเลย บางคนชอบอยางโนนบางคนชอบอยางน้ี เราตองปรับตัวใหทันนะ เคยมีหมอดา 

เออ ดาแบบวาตลกอะ คือเรารายงานcase แลวเรียกหมออีกทานวาทานไง เคาก็ดาสวนมา

เลยนะวา เวอรจริงทําไมตองเรียกทาน เปนอะไรกันนักกันหนาwardน้ี (หัวเราะ) ตอนแรกพี่

ก็อ้ึงนะ มาดาตูทําไมวะ แลวทานก็สั่งorderนะพอสั่งจบวางหูดังแครก (ยิ้ม) สักพักเดิน

ขึ้นมาเยี่ยมคนไข พี่รายงานอะไรก็ไมเรียกใครวาทานใหเคาไดยินอีกเลยแตเฉพาะกับหมอ

คนน้ีนะ คนอ่ืนเราก็ทําตามปกติ แบบน้ีเราก็ตองสงเวรกันดวยนะ วาnature ของหมอแตละ

คนเปนยังไง เพื่อนๆจะไดไมเสียอารมณเหมือนเรา ยอมปรับเปลี่ยนที่ตัวเราเองเล็กๆนอย
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โดยไมผิด หรือไมเบียดเบียนใครถามันทําใหโลกสงบสุขก็ควรทํานะ เราเองก็มีความสุขใจ

ดวย (N4P3) 

 

เชื่อไหมเร่ืองแคน้ีมันดูเปนเร่ืองเล็กนอยแตลองมองถึงจิตใจแลวมันก็เปนเร่ือง

ใหญนะ คนเราความรูสึกนึกคิดมันตางกัน หลังจากที่พี่กับแฟนปรับตัวเขาหากันพุดคุยมี

เหตุผลมากขึ้นมันทําใหพี่มีสมดุลชีวิตครอบครัวเพิ่มดวยนะ ทําใหมีความสุข มีเวลา มีสติ 

เอางายๆนะเราทุกคนเวลาที่รูจักปรับตัวเขาหากันปญหามันก็ไมเกิด อันน้ีมันใชทั้งหลักการ

ของงานและก็ชีวิตไดเลยนะพี่วา (N4P7-8) 

 

งานในความรับผิดชอบโดยตรงก็เกี่ยวกับIC ฮะ สวนงานในเวรก็ตองเปนทั้ง

หัวหนาเวรและMED บางแลวแตวาขึ้นกับใคร วันไหนที่เปนMED ก็จะสบายใจหนอย

เพราะมีพี่คอยใหคําปรึกษา สวนวันไหนที่ขึ้นกับนองก็จะตองรักษาบทบาท เปนผูนําไปเลย 

ก็อาจจะกลายเปนคนขรึม เครียดบาง (ยิ้ม) ถาขึ้นกับเจาหนาที่คนละคนก็คนละแบบ เชนถา

ขึ้นกับPN บางคนที่เปนพี่seniorมาก เราก็ไมกลาใช ก็ทําเอง คิดวาไมเปนไรเราก็ทําได อืมม 

(ลากเสียงยาว) คิดวาเด๋ียวมันก็ผานไป เด๋ียวพรุงน้ีมันก็ดีขึ้น และพยายามปรับตัวใหเคา

ยอมรับมากขึ้น ตอไปจะไดมอบหมายงานไดแบบสบายใจ (ยิ้ม) และตอนน้ีรูสึกดีกวา

เมื่อกอนเยอะเลยคะ พี่ๆPN ก็โอเค ทําใหเครียดนอยลง ปรับตัวเกงขึ้น (ยิ้ม) (N5P3-4) 

 

อยางเมื่อกอนตอนเร่ิมทํางานใหมๆก็รับผิดชอบเฉพาะหนาที่ของตนเองพอสัก

ระยะความรับผิดชอบมันก็เยอะขึ้นทั้งๆที่หนูรูสึกวาประสบการณยังไมเยอะ และอยู ward 

ที่ไมใชเฉพาะทาง คือของเราตองดูแลต้ังแตเด็กเล็กถึงผูสูงอายุ ที่วีไอพีสุดๆดวยอะ (เงียบ

ไปสักพัก) เอออ (ลากเสียงเล็กนอย) คือมันตองเกง ไมรูวาขึ้นเวรมาเราจะเจอคนไขแบบ

ไหน กลัวอะพี่ (เมมปาก) มันก็เกิดเปนความเครียดไง แตถาเวรไหนมีพี่ๆขึ้นดวยไดปรึกษา

ก็จะรูสึกดีคะ อันน้ีหมายถึงเมื่อกอนนะ แตตอนน้ีความรูมันเยอะขึ้นตามประสบการณบวก

กับที่พี่ๆคอยสอนความเครียดมันก็ลดลงฮะ (N5P4) 

 

เวลาหนูถามอะไรไปพี่บางคนอาจจะดุมาบางแตก็นะ เราปรับตัวปรับใจไวแลววา

เราตองเจอแบบน้ี ก็เลยไมคอยรูสึกอะไรเวลาโดนดุ คือเราก็ตองพยายามทําความเขาใจดวย

ไงวาพี่แตละคนเปนแบบไหน พี่เคาอาจจะดุเพื่อใหเราเกงอะไรอยางเงี้ยอะคะ จะไดไมตอง

เปลี่ยนงานกันบอยๆ (หัวเราะ) อยางมีเพื่อนๆของหนูอยูward อ่ืนโดนพี่ดุก็บนแตจะออกจะ
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ออก หนูก็คุยกับเพื่อนๆวาลองคิดลองทําแบบน้ีดูสิ เพื่อนหนูเคาก็ฟง มีบางคนปรับตัวไดก็

อยูตอ เพื่อนบางคนมันบอกมันไมปรับ ทําไมมันตองปรับ มันก็แรงๆ ทํางานก็เครียดก็เบื่อ

สุดทายมันก็จะออก เน่ียมันบอกเด๋ียวไดโบนัสแลวออกเลย หนูก็ฟงมันเฉยๆเพราะคุยแลว

มันแรงมันไมยอมปรับแลวมันไมคิดเหรอเนอะวาไปเร่ิมที่ใหมก็ตองปรับตัวเหมือนกัน

(ยิ้ม) (N5P5) 

 

แมวาเมื่อกอนจะเคยปรับตัวกับปญหาไมคอยได เบื่อกับชีวิต เบื่องาน ก็หนูเคยอยู

หนวยงานพิเศษน่ิพี่ อยูๆก็ยายหนูมาที่น่ี เครียดนะ กินไมไดนอนไมหลับ กวาจะปรับตัวได

แทบแย แตพอปรับไดมันก็ชิลล (พยักหนาเบาๆ2รอบ พรอมกับยิ้ม) ตอนน้ีรูสึกเลยวาการ

สรางสมดุลชีวิตกับงานมีประโยชนหลายดานเหมือนกันนะ คือตองรูและยอมรับกับความ

เปลี่ยนแปลงดวยอะ เมื่อกอนหนูยังไมคอยยอมรับการเปลี่ยนแปลงไงฮะ มันก็เซ็ง ๆ      

ตอนโดนยายมาใหมๆ พอเราทําใจยอมรับไดและปรับตัวเองนิดหนอยมันก็อยูไดแฮะ    

งานก็ไมตางกันแคเอาใจลงไปในเน้ืองานอีกนิดหนอยแคน้ันเอง…วงจรชีวิตพวกเรา       

มันตองยาย ward เร่ือยๆมั้งเพื่อจะไดแข็งแกรง มีวิทยายุธ (ยิ้ม) หนูวามันก็ดีไปอีกแบบนะ

คือเราจะไดเกงหลายๆทางมีความรูรอบดาน มีเพื่อนเยอะๆ ทุกอยางมันขึ้นอยูที่ตัวเราเอง 

ถาเรา ทําใจยอมรับความเปลี่ยนแปลงไดเราก็ไมทุกข ชีวิตกับงานมันก็จะไปดวยกันไดดีอะ

ฮะ (N5P8-9) 

 

ประสบการณการทํางาน ถาอายุงานนอยแตตองรับผิดชอบเยอะแยะเกิน

ความสามารถก็ทอนะ หรือเจอปญหาเฉพาะหนาก็อาจแกไขปญหาไดไมเหมาะสมก็จะ

เครียดและเบื่อเกิดความไมสมดุลไดงาย พาลไมอยากทํางาน แตถาเรามีประสบการณมันก็

ชวยไดเยอะคะ อยานอยก็แกปญหาไดดีขึ้นความเครียดก็นอยลง สมดุลชีวิตก็เกิดงายขึ้น ตัว

หนูมีประสบการณทํางานมาระดับหน่ึงคือก็รวมๆ4ปแลวเนอะ ก็ถือวาพอเอาตัวรอดได มัน

ก็เลยทํางานอยางมั่นใจและไมคอยเบื่ออะฮะ (N5P10) 

 

ที่สําคัญเวลายายพี่ไมสบายพี่ก็สามารถใชความรูในงานที่พี่มีมาดูแลคุณยายพี่ได

ดวยนะมันทําใหพี่รูสึกดีที่ไดทํางานเปนพยาบาล ทุกวันน้ีพี่รูสึกวาชีวิตพี่พอแระ สมดุล

พอสมควร มีเวลาใหกับทั้งงานและครอบครัวอยางเหมาะสมไดใชความรูในงานมาดูแลคน

ที่เรารักอะไรงี้อะ อืม(ทําทาครุนคิด)ไอที่พี่เรียกวาเหมาะสมก็คือเวลางานก็คือทํางานเต็มที่ 

เวลาพักก็ relax ไง สบายๆ ออ และที่สําคัญนะเวลาเรามีสมดุลชีวิตกับงานที่ดีจะทําใหเรา
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เปนคนอารมณเย็น ยิ้มแยมแจมใส มีสุขภาพกายและใจที่แข็งแรง พลอยทําใหคนรอบขางมี

ความสุขไปดวยเนอะ (N6P7) 

 

ก็มีหลายคร้ังที่เจอปญหาและทอ เมื่อกอนเน่ียงานกับชีวิตสวนตัวปนเปกันไปหมด 

แบบวามันเครียดคางมาจากงานไงแก โดนคนไขบนญาติบนก็เซ็งแระ กลับเอามาคิดที่บาน

ก็น่ังรองไห บางทีแฟนมารับก็รองไหในรถเลยนะแกแตเด่ียวน้ีไมเปนแลวแหละ รูสึกจิตใจ

แข็งแกรงขึ้น คือฉันก็พยายามปรับตัวเมื่อเจอปญหา ไมเครียด ไมกดดันตัวเอง ไมกดดันคน

รอบขาง รูวาเจอปญหาแตปญหาทุกอยางมันแกไขไดไงเราตองปรับตัวใหเปน ปญหาเร่ือง

งานเราก็ตองแกที่งานไมเอามาเก็บหรือปนกับเวลาสวนตัว ปรับใจคิดใหไดวาปญหาทุก

อยางมันมีทางออกเสมอและความจริงในชีวิตมันก็เปนอยางงั้นจริงๆนะแก อยางตอนน้ีถา

ฉันรูสึกเหน่ือยก็พัก คือทําทุกอยางในวันน้ีใหดีกอน เวลาที่เหลือจากงานก็ใชกับชีวิต

สวนตัวและคนรอบขางแบบน้ีที่บานเราก็จะ ok เองโดยอัตโนมัตินะฉันวา (N7P3) 

 

ฉันวามันก็โอ นะที่เร่ืองน้ีมีการไตสวน เขียนรายงาน ตักเตือน ทุกอยางเปนไปตาม

ขั้นตอน เปนไปตามระบบ ดูมันยุติธรรมดี สวนเร่ืองพี่ผูชวยที่ดูดุดัน พยายามเอาชนะฉัน 

เคาก็หันมาเปนมิตรหลังจากที่เราปรับความเขาใจกัน บางคร้ังเร่ืองบางเร่ืองการกลาวขอ

โทษกอนก็ไมไดหมายความวาเปนผูผิดเสมอไปเนอะ ทุกวันน้ีก็ทํางาน Happy วันหยุดก็

สบายใจไมตองมาน่ังหวงน่ังเครียดวาที่ทํางานเคาจะพูดถึงเราวายังไงบาง เด๋ียววันน้ี พรุงน้ี 

เวรน้ีตองมาขึ้นเวรกับใครอะไรอยางเงี้ย เพราะตัวเราเองยังไมไดด่ังใจเราจะใหใครเขามา

ไดด่ังใจเราคงยาก ปรับที่ตัวเราเอง งายกวา(หัวเราะ) … ฉันมันเจาแมหลายสํานัก (หัวเราะ) 

ทุกวันน้ีทํางานดวยใจจริงๆวะ ถาเปนคนอ่ืนยายward ขนาดน้ี คงลาออกไปนานแลว 

(หัวเราะ) ลอเลนนะ ก็ต้ังแต ER มา 9B 3เดือน ยายตูอีกแระ จนมาเน่ียแหละ สมอง ตอน

แรกก็เครียดนะแก คนไทยเราก็รูๆกันอยูไมชอบการเปลี่ยนแปลง รวมถึงไทยอยางฉันดวย 

(ยิ้ม)แถมแตละที่งานหนัก งานหินโคตรๆ บางทีก็ทอแตก็คิดกลับมา เฮย เกิดเปนคนทอได

แตอยาถอย เรียนรูกันไปเร่ือยๆ งานไหนที่ไมเขาใจหรือเปนเร่ืองแปลกใหมก็คิดซะวาเรา

มาเพิ่มพูนความรูมาหาประสบการณ สั่งสมประสบการณไปเร่ือย ไมใชใครไดเราไดเอง 

อะไรงี้อะแก (หัวเราะ) (N7P7,P11) 

 

พี่เน่ียเมื่อกอนเคยคิดนะวา ตนเองไมมีสมดุลชีวิตกับงานเลย เบื่อทอ อยากลาออก

มากๆ ไอชวง Gen X น่ีแหละภาระงานที่มันมากเกินไปไมมีเวลาสวนตัว การพักผอนนอน
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หลับนอยลง จะทําอะไรที่มันเปนเร่ืองสวนตัวบาง ซื้อของบางดูหนังบาง ก็ไมไดทําด่ังใจ

บางคร้ังก็ตองขึ้นเวรอัดเกินไปทั้งอาทิตยบางทีก็อัดๆๆเชาบาย เชาบายอยูอยางเงี้ย และแถม

บางคร้ังเปนเวรถอยหลังเน่ียเบื่อสุดๆ ถาชวงไหนที่หัวหนาไมเฉลี่ยเวรและ PT พี่ก็เซ็งนะ 

บอกจริง รูสึกเหน่ือยหนาย ทอแทมาก แถมบางทีหัวหนาก็ไมใหความสําคัญกับเราทั้งๆที่

เราเปนรุนพี่แตใหนองสําคัญกวา ก็นอยใจนะ(ใชมือเสยผม) แตพอเรามองโลกใหกวางขึ้น

ปรับความคิดตัวเองเราก็อยูไดมาถึงทุกวันน้ีแฮะ (N8P6) 

 

เวลาพี่เจอปญหาพี่ก็มองวามันเปนสัจจะธรรมนะ ที่มนุษยเราทุกคนตองเผชิญและ

อยูกับมันใหได ปญหามันมีใหแกไข ทุกอยางตองใชสติ ปญญามาชวย พี่มองวากลไกใน

ชีวิตของเราทุกคนถูกกําหนดมาใหเหมือนกันแตมันจะตางกันก็ตรงที่ความคิด พื้นฐานชีวิต 

สิ่งแวดลอม และประสบการณในการเผชิญกับสิ่งที่เกิดขึ้นดวยอะ…และพี่ก็คิดดีเขาไว ถา

เจอปญหาเราจะตองปรับตัวเปน และเผชิญกับมันอยางชาญฉลาด (N8P8-9) 

 

พี่วาพวกเราโชคดีที่เกิดมาเปนพยาบาล ไดชวยเหลือดูแลผูอ่ืนมีความรูสอนคนใกล

ตัวได แถมเงินดี จําไวนะนองไมมีอะไรที่ไดมางายดายเราตองมีความสุขกับสิ่งที่เราทําและ

เราตองรักในสิ่งที่เราทํา พี่คิดแบบน้ีมาเสมอนะ ชีวิตมันก็เลยไมทุกข คนรอบขางก็ไมทุกข 

สมดุลมันจะเกิดตามมาเองคือเราตองพอใจในงานที่ทําอยางพี่เน่ียพี่รูสึกดีมากๆที่พี่ไดใช

วิชาชีพเราดูแลคนใกลตัว มันเปนเสนหอยางนึงของพวกเราเลยนะพอแมตายายแฟนพี่พอ

แมแฟนพี่ก็ชอบมาปรึกษาเร่ืองสุขภาพตลอดเราใหขอมูลเคาไดดูแลเคาไดเคาก็อุนใจรักเรา

เอ็นดูเรา (ยิ้ม)…คนเราถาปรับตัวเองไดใหชีวิตกับงานมันสมดุลกันตัวเราเองก็มีความสุขไม

เครียด มีเวลาในการทํางาน และการใชชีวิตสวนตัวที่เหมาะสม ต้ังใจทํางาน เพราะถาพวก

เรามีความสุขกับการทํางาน คนไขก็ปลอดภัย ประทับใจบริการ เมื่อผลงานมันออกมาดี 

เปนที่นาพอใจสําหรับตัวเราเองและองคกรสุดทายมันก็จะสงผลทําใหพวกเราไดรับ

คาตอบแทนมากขึ้น ครอบครัวมีความสุข อบอุน มันเปนวัฏจักรนะของแบบน้ี ทุกวันน้ีพี่ก็

ปรับตัวกับทุกๆเร่ืองแหละ ตามกาละเทสะแลวแตวาวันน้ันๆจะเจอเร่ืองอะไร เพราะคนเรา

ถาเรียนรูที่จะปรับตัวมันก็สบายๆอยูที่ไหนก็ไมทุกข(ยิ้ม)พี่เห็นเด็กรุนหลังๆ ไมคอยอดทน

กันเลยงานหนักก็บน โดนพี่ดุหมอดาก็ขูแตจะลาออก เคาไมคิดจะปรับที่ตัวเคาเองกันเลย พี่

วาถาคนเรายอมรับความจริงมีความยืดหยุนใหตัวเองและคนรอบขางบางมันก็จะดีนะ เปน

ประโยชนตอตัวเคาเองดวย ไมตองมาน่ังเครียดหางานใหม เร่ิมตนใหม งานอยางพวกเราทํา
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เกี่ยวกับคนเปนไปไมไดเลยที่จะไมเครียด พี่หมายถึงคนเรามันก็เครียดก็เหน่ือยไดทุกคน

แหละ (N9P7,P12) 

 

 3.) รูจักปลอยวาง ใหอภัยเขา ใจเราสงบน่ิง 

จากการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี พบวา เมื่อมีใครสักคนที่ทําใหรูสึกเจ็บปวด

ทั้งดานรางกายและจิตใจ ความรูสึกตอมาอาจกลายเปนความโกรธ เกลียดโมโห ซึ่งความรูสึกเหลาน้ี

มีแตผลเสีย เชน ทําใหไมสามารถควบคุมอารมณได ขาดสติในการครองตน ใบหนาเห่ียวยน 

ผิวพรรณไมสดใส หากความรูสึกเหลาน้ีเกิดขึ้นในขณะทํางาน และ ไมสามารถกําจัดออกไปไดยอม

สงผลเสียตองาน และ ทายสุดงานอาจไมบรรลุตามเปาหมาย สวนตัวผูที่อยูในอารมณโกรธเองก็จะ

ไมมีความสุขกับสิ่งที่เกิดขึ้น แตเมื่อรูจักการใหอภัยแลวสิ่งที่จะเกิดขึ้นคือ การเปนผูชนะ เน่ืองจาก

ชนะใจตนเอง โดยใหอภัยผูอ่ืน ซึ่งเปนชัยชนะที่ยิ่งใหญ ทําใหเกิดความสุขในชีวิตการทํางาน       

ไมผูกมัดตัวเองกับความรูสึกแยๆหรือบาดแผลในหัวใจ สารแหงความสุขที่เรียกวา Endophine ก็จะ

หลั่งในสมองมากขึ้น ทําใหเกิดความสุขมากขึ้น มีแรงกายและแรงใจในการทํางานอยางเต็มที่ 

สุดทายชื่นชมตัวเองไดมากขึ้นวาสามารถทําสิ่งที่ยากและสรางสรรคได บุคคลที่สามารถใหอภัย

ผูอ่ืนไดจะเปนที่รักเพราะอยูดวยแลวจะมีความรูสึกอบอุน ปลอดภัย และเปนมิตร การใหอภัยคือสิ่ง

วิเศษ ซึ่งเปนความสามารถสวนบุคคลที่จะสรางสุขในงานไดเพราะทําไดยาก ลดความทุกขไดมาก 

เกิดความสรางสรรคไดทุกดาน และเปนการยกระดับจิตใจตนเองใหสูงขึ้น  

นอกจากน้ันยังพบวา พยาบาลผูใหขอมูลที่มีเจตคติเชิงบวก ชวยเพิ่ม

ความคิดในแงดี เชน การใหอภัย และปลอยวางไดงายขึ้น เมื่อตองเผชิญกับบุคคลหรือเหตุการณที่

ไมพึงประสงคตางๆ ทัศนคติเปนความรูสึกนึกคิด เปนสิ่งที่ตนเองสรางขึ้นไมใชมาจากสิ่งแวดลอม

รอบตัว การเสริมสรางทัศนคติเชิงบวกในการทํางานใหกับตนเองน้ัน จะสงผลใหตนเองสามารถ

พัฒนาได ทําใหมีความกระตือรือรน มุงมั่นในเปาหมาย รูจักปลอยวาง ใหอภัย และกลาตัดสินใจใน

งานของตัวเองมากขึ้น ทัศนคติเชิงบวกที่แทจริงแลว ไมใชเพียงแคการคิดดี พูดดี และทําดี เทาน้ัน 

แตตองเปนคนที่ไมยอมแพกับอุปสรรค และมีความรูสึกที่ดีตอเหตุการณตางๆได จึงเรียกวาเปนคน

คิดเชิงบวกอยางแทจริง เจตคติเชิงบวกมีผลโดยตรงกับคุณภาพการทํางานของพยาบาลเปนอยาง

มาก เน่ืองจากงานพยาบาลเปนงานที่ตองใหการดูแลและติดตอกับผูคนที่หลากหลาย ตอง

ประสานงานกับผูคนจํานวนมาก อาจเจอปญหาที่หลากหลายและมีความเครียดในงานสูง หาก

พยาบาลเปนผูที่มีเจตคติคติเชิงบวก คือ คิดบวกทั้งเร่ืองงานและเร่ืองคน ยอมทําใหมีสมดุลกับงาน

ได รวมถึงพยาบาลที่มีเจตคติที่ดีตองานน้ันจะทํางานดวยความรักและ ชอบในงานที่ทํา การ

ปฏิบัติงานก็เปนไปอยางมีความสุข ทํางานดวยความเต็มใจ และ ภาคภูมิใจ ผลที่ไดรับก็คืองานจะ
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ออกมาอยางมีประสิทธิภาพ สรางความพอใจใหกับผูปวยและญาติ หรือกลาวอีกนัยหน่ึง คือ 

พยาบาลเหลาน้ีสามารถควบคุมสถานการณไดดวยตนเองอยางมีประสิทธิภาพ ดังน้ันการรูจักการ

ปลอยวาง และ ใหอภัยผูอ่ืนไดน้ัน เปนผูที่มีความสุขและเกิดสมดุลในงาน ดังคํากลาวของผูให

ขอมูล ดังน้ี  

 

อืม (ทําทาครุนคิด) ก็อยางเวลาที่เราติดตอ smart link หมอไป รอบแรกไมตอบ เรา

ก็smart link รอบ2 แลวเราก็ลืมไปเลยวาติดตอหมอไว เพราะคุณๆทั้งหลายไมยอมโทรกลับ 

พอขึ้นมาที่ward ก็ตาเขียวแลวถามวาตามผมหรือยัง ไอเราก็ตอบวาตามแลวคะ smart link 

ไป2รอบหมอไมตอบ แคน้ันแหละ ทําหนายักษใสเราเชียวแลวก็ขึ้นเสียงดังเลยนะ คุณ

ทํางานมากี่ปแลวถาตามผมทาง smart link ไมได ควรทํายังไง ตอนน้ันเราโกรธมากนะคิด

ในใจทําไมตองเสียงดังใสวะ เราเปนพยาบาลนะ ไมใชขี้ขาหมอ แตก็เงียบไง โกรธก็โกรธ

เพราะอายดวย คนอยูเต็ม counter ตอนแรกเราเกลียดหมอคนน้ีมากเลยนะ แบบเจอหนาเรา

ก็ไมทัก ไมหวัดดีหรอก ผูใหญอะไรวะ ไรอยางเงี้ย คือโกรธไง แตพอมีเวลาไดคิดทบทวน

ละเจอแกวันอ่ืนๆ แกก็ไมไดดาหรือจองแตจะวาเรานะ stile แกเปนอยางน้ีเอง อืม(ลากเสียง

ยาว) โกรธเคาเกลียดเคาเราก็หนักเอง มาทํางานมันก็จะไมสบายใจตองคอยกลัว คอยระแวง 

พาลจะใหเซ็งเปลาๆ เราก็เลยคิดวาปลอยวางดีกวา ปลอยกอนมันก็เบากอนนะ สรางสมดุล

ไดงายดวย(ยิ้ม)…สวนใหญเวลาเราเบื่อ ทอ หรือเหน่ือย หรือแบบวารูสึกไมดีกับอะไรเอา

มากๆ คือบางคร้ังคนเรามันเหน่ือย หาทางออกไมเจอนะ ปญหาบางปญหาเราก็แกไข

ลําบาก นิสัยบางอยางของคน เราก็ไปเปลี่ยนใครไมได เราก็จะไมเอาสิ่งไมดีหรือเร่ืองไมดี

น้ันมาเปนอารมณนะ คืออยาเอามาใสใจ คิดซะวากอนหินถามันหนัก เราจะกําและถือมัน

ไวทําไมลําบากตัวเองเปลาๆ อะไรอยางเงี้ย (หัวเราะ) เหมือนจะยากนะเวย แตถาทําและฝก

คิดจนชินมันก็เปนผลดีตอตัวเราเองไง อีกอยางเวลาเราไมคิดอะไรมาก ทําทุกอยางใหดี

ที่สุด ผลมันก็จะออกมาดีนะ ถึงไมดีที่สุด ก็ไมมีอะไรเลวราย เวลาใครไมดีกับเรา เราก็วาง

เฉยซะ…มีบางที่ตองสูรบปรบมือกับหมอ แตปลอยวางต้ังใจทําหนาที่ของเราใหดีที่สุด 

เด๋ียวมันก็ผานไป…ถาโลกใบน้ีทุกคนรูจักผิดชอบชั่วดี รูวาอะไรคือหนาที่ของตนเอง รูจัก

ปลอยวางบาง ทุกคนคงมีความสุข ไมตองแกงแยงชิงดี ชิงเดนกัน ทําหนาที่ของตัวเองใหดี

ที่สุดก็พอแลว (N1P2-3,P6) 

 

ปลอยวางภาวนาในใจแผเมตตาเลยคะ อันดับแรก สัพเพสัพตาเองอยูในใจ นับ 

หน่ึงถึงสิบก็คือ พยายามทําใจกอนคะ อันดับแรก แลวก็ บางคร้ังแผเมตตามันก็หายไป…ฟง
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ธรรมมะ แบบฟงเทปธรรมมะ อานหนังสือธรรมะ หรือไมก็ ไปวัด คือไปทําบุญ หาอะไรที่

มันสบายใจ แลวมันไมตองมากังวลอยูกับเร่ืองน้ีคะ หรือวาถาเกิดวาอันไหนที่เราโดนวามา 

หรือวาเราทําผิดพลาดไป เราก็จะเอามาคิดกอน เอามาคิด แลวก็คิดวาคือจะไมใหเกิดอีก จะ

พยายามแกไข พยายามปรับปรุงตัวเองดวยนะคะ (N2P6) 

 

Ward เราโชคดีที่พี่ๆพยาบาลและเพื่อนรวมงานนารักเปนทุนเดิมอะฮะ เวลาเจอ

ปญหาก็ชวยกันแกไข เวลาหนูเครียดตอนน้ีหนูก็เรียนรูที่จะปลอยวาง เขาวัด ฟงธรรมชวย

ไดเยอะเลยพี่ (หัวเราะ) ตอนน้ีงานมันอยูตัวแลวดวย เลยสบายๆ คนเรามักจะมองวาสมดุล

ชีวิตและงานมันยาก เมื่อกอนก็คิดอยูฮะวายากจริง (หัวเราะ) แตมันตองรูจักปลอยวางบาง

ฮะ เวลาเจอปญหาเจออะไรไมไดหมายถึงใหหนีปญหานะแตตัวหนูเวลาเจอปญหาหนูก็จะ

คอยๆคิดอะไรที่มันหนักเกินไปก็วางลงกอน พักสักเด๋ียว คอยต่ืนมาคิดแกปญหาตอ คือ อืม

(ทําทาคิด) คร้ังหน่ึงหนูเคยรักผูหญิงคนหน่ึงมากแตดวยงานของเราที่ทําพยาบาลดวยกันขึ้น

เวรก็ไมตรงกันและเคาก็เรียนตอดวยเราไมมีเวลาใหกันเลย สุดทายก็ตองเลิกทั้งๆที่เรารัก

กันมาก หนูเสียใจนะคิดวาชีวิตน้ีจะทําอะไรตอไปไดยังไงเพราะเราคบกันมาหลายป อยู 

กิน เที่ยวเลนดวยกันมาตลอด มันเจ็บมากพี่เอ(นามสมมติ) (รองไห)…ทุกวันน้ียังรักเคาอยู

แตรูวาเปนไปไมได มันเปนปญหาที่หนักมากสําหรับหนู หนูอยากลาออกจากที่น่ี ไมอยาก

มาทํางานบอบช้ําไปหลายวัน แตกับคนบางคนคงคิดวามันเปนเร่ืองเล็กนอย หนูก็เลยไม

ระบายอะไรใหใครฟง แตขอฝกจิตตัวเองเขาวัด น่ังสมาธิ ยืนมองปลาวายนํ้าแถววัดระฆัง 

ใหอาหารปลาบาง อยูหองก็เปดเทปธรรมะฟง ปลอยวางและคิดวาใหเวลามันชวยเยียวยา

ตัวมันเองอะไรอยางเงี้ยแหละฮะ มันทําใหหนูไดคิดและกลับมาเปนหนูต้ิงตองไปวันๆแบบ

น้ีแหละ (ยิ้ม) (N5P6) 

 

ทําหนาที่และใชความรูของเราใหดีที่สุด อยาเครียดมากทั้งเร่ืองงานและเร่ือง

สวนตัว อันน้ีหนูเตือนตัวหนูเองเสมอเลยพี่เพราะเวลาเครียดที่ไรมันก็ทําอะไรตอไมไหว 

เมื่อกอนนะพี่เอ(นามสมมุต)อยางวันไหนหนูขึ้นเวรแลวเครียดหรือมีเร่ืองทุกขใจนะ ก็ปวด

หัว คือมันปวดมาเองเลยนะ บางทีก็พยายามปลอยมันแลวแตมันก็ยังไมหายปวดไรงี้อะ

ทรมานจริงๆ กินยาก็ไมดีขึ้น หนูตองน่ิงๆสักพัก คือเหมือนพยายามฝกจิตใหน่ิงอะพี่ 

พยายามบอยๆ ก็เกือบปเหมือนกันนะที่หนูพยายามทํา มันทําใหหนูปวดหัวนอยลงเลยอะ 

นานๆจะกินยาที สวนใหญก็ชวงใกลเปนเมนหรือชวงที่เปนอะฮะไมเกรนมันถึงจะกําเริบ

แตมันเบาลงเยอะต้ังแตฝกจิตใหน่ิง…หนูก็มีการฝกจิตใหน่ิงอยางงายๆเลยคะคือ บางทีก็น่ัง
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หลับตาปลอยตัวปลอยใจคิดวารางกายน้ีไมใชของเรากําหนดลมหายใจเขาออกโดยรูวา

หายใจออกและหายใจเขา หรือไมก็อานหนังสือคะ อานไดทุกประเภทยกเวนหนังสือพิมพ

ที่เปนขาวฆากัน ทํารายกันเพราะขาวพวกน้ีมันจะทําใหจิตเราคิดตาม แลวรูสึกวุนวายอะ

สําหรับหนูนะฮะ (N5P11-12) 

 

โอย (ลากเสียงยาว ปนหัวเราะ) อยางพี่เน่ีย บนๆๆ ก็จบ เหน่ือย ทอ เบื่อ ก็บอกวา 

เหน่ือยทอเบื่อ พอจบเวรพี่ก็ปลอยแลว วางลงใหหมด คนไขปลอดภัยเปนพอ กลับบานไป

ดูแลยาย เลี้ยงหมา อาบนํ้าใหขาวพวกมันพี่ก็มีความสุขมากแลว ไมคิดเยอะ เก็บมาคิดก็

ทุกขเปลาๆอยาเอามันมาปนกัน งานก็คืองานเร่ืองที่บานเร่ืองสวนตัวก็เร่ืองสวนตัว ตอง

แบงใหไดนะของอยางงี้ ถาเอามาปะปนกันก็แยพอดี (ยิ้ม)…ยังไงนะเหรอก็ถาเรามีเร่ือง

สวนตัวหรือเร่ืองที่บานใหเครียดแตวันน้ีเราตองมาทํางานเราก็ตองมาทํานะยกเวนวามีใคร

เปนใครตายจริงๆ คือไมไดหมายความวาเราจะตองแบงใหมันขาดจากกันนะ แตเราตอง

รูจักแยกแยะ ปลอยวางไปตามสถาณการณน้ันๆไงไมงั้นมันก็รวนไปหมดทําไรก็ไมokไรงี้

แหละ … คือความรูสึกพี่ พี่คิดวาถาเราวางใจใหไมทุกขคืออยางปลอยวางบาง ใหอภัยบาง 

รักคนอ่ืนใหเหมือนรักตัวเองหรือเอาสักคร่ึงที่รักตัวเอง มันก็จะทําใหเราลดความไมสบาย

ใจไดเราก็ไมเปนทุกข อยางใครมาวาหรือนินทาหรือดาเราถาเราเก็บไปคิดมันก็หนักหัวเรา

นะปลอยๆมันไป คือ ชางแมง อะไรงี้อะ พอเวลามันผานไปก็ไมเห็นมีใครทําใหเราแยได 

ทุกอยางมันอยูที่เรา แตถาเราเก็บไปคิดสิเราก็ทุกขเองเปนไฟเผาทรวงอันนอยนิดที่มีอยู

เด๋ียวจะไมเหลือใหใสบรา (หัวเราะ) คือมันตองใหอภัยกันแหละปลอยๆไปบางอยาไปเก็บ

อะไรที่มันไมดีมาใสใจ (N6P4,P6) 

 

ใชธรรมะขมใจนะหลายอยางเลย อืม ก็อยางเชนรูจักวางเฉย และใหอภัย ปลอยวาง 

บางคร้ังพี่ผูชวยเคาพูดๆๆ เราก็เฉยเพราะเคาพูดกับคนอ่ืนกระทบเราก็ไมเปนไร จนมีวันนึง

เราเขาไปคุยกับเคาตรงๆวาเราขอโทษนะที่วันน้ันเราพูดไม Clear เอง พี่ผูชวยเคาก็มองหนา

เราและตอบกลับมาวาพี่ก็ผิดดวยแหละไมรูจักทวนอีกคร้ังทั้งๆที่ทํางานมาต้ังนาน แลวเคาก็

ตบไหลฉัน บอกวา win win แลวเราก็หัวเราะกัน แกเชื่อไหมต้ังแตวันน้ันมันสอนฉันได

จริงๆวาตอใหเรามีพรอมแคไหน มีคนรอบขางที่รักเรามากมาย มีเวลาเที่ยวเลน แตสุดทาย

เราก็ตองกลับมาทํางาน มาเจอคนเดิมๆในหนวยงาน ถาเราไมมีความเขาใจ หรือบาดหมาง

กับผูรวมงาน เราจะไมสามารถสรางสมดุลชีวิตกับงานของเราไดเลย มันเปนเร่ืองเหลือเชื่อ

นะ คนหลายคนบนโลกน้ีคิดวาตัวเองสรางสมดุลไดดวยตัวเองมันก็จริงแหละแตหารูไมวา
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คนรอบตัว สิ่งแวดลอมก็เปนเหตุและผลเอ้ือใหเกิด (ยิ้ม) ยาววะ…ฉันคิดตลอดเลยเวลาที่เรา

เจองานหนักๆ เวรหนัก หรือ work load ฉันก็คิดไงวาก็โดนกันทุกคนฉันไมไดโดนอยูคน

เดียว ทุกคนโดนเหมือนกัน ก็ยอมรับเอา ไมคิดมากไมยึดติด หรือเวลาที่ทํางานเหน่ือยๆ

คนเรามันก็มีทะเลาะ เสียงดังกันบางก็คิดเอาวาก็งี้แหละชีวิต มันก็ตองมีบาง พี่นองทอง

เดียวกัน หรือแมแตพอกับแมเรายังทะเลาะกันเลย บางทีฟนเรามันยังกัดลิ้นเราเองเลย เอา

อะไรกับคนอ่ืน คิดซะวา เด๋ียวมันก็ผานไป (หัวเราะ) ปลอยมันไปตามจังหวะชีวิต 

(N7P6,P10) 

 

เวลาเราทุกขใจไมมีสมดุล ก็ไมมีใครรับรูกับเราน่ิ ฉะน้ันทําตัวเองใหมีสมดุลเพื่อ

สรางสุขใหตัวเองและคนที่รักดีกวาเปนไหนๆ มันก็เลยเปนจุดเร่ิมตนใหพี่มองโลกสวยขึ้น 

และสรางสมดุลใหกับตัวเองมาเร่ือยๆ…ปลอยวางไมยึดติดไมชิงดีกับใคร ทําตัวเองในแต

ละวันใหดีก็พอทําใหชีวิตพี่ดีขึ้น ไมเครียดมีความสุข ไมมีปญหาครอบครัว ไมมีปญหา

เกี่ยวกับงาน เขากับเพื่อนรวมงานได สุขภาพจิตดี สุขภาพรางกายแข็งแรง ไดใชชีวิตตาม

กลไกชีวิตอยางเหมาะสม (ยิ้ม) … มนุษยเราทุกคนเกิดมามันก็ตองการความสุข มีความ

ตองการขั้นพื้นฐานในการดํารงชีพและการอยูรอดที่เหมือนๆกัน ตองขวนขวายหาสิ่งตางๆ

เพื่อตอบสนองความตองการขั้นพื้นฐานของตนเอง อยางเราเน่ียมาทํางานก็ตองการเงิน มี

ครอบครัวก็เพราะตองการคูคิด ตองการคนอยูเคียงขางยามแกเฒา ตัวพี่เองก็เหมือนกันมี

ความตองการขั้นพื้นฐานเหมือนทุกคนนะ แตตอนน้ีสิ่งนึงที่พี่คิดและทําเพิ่มขึ้นมาคือพี่ใช

ชีวิตแบบสบายๆมองโลกในแงดีเขาไว เจอคนที่รายกับเราเราก็วางเฉย ใหอภัย ไมเก็บเอา

มาคิด (N8P7-8P15) 

 

เวลาเจอปญหาเรามีแนวทางแกไขที่เตรียมพรอมรับมือไหม แคน้ีพี่วาถาเราคิดเปน

ทําเปนสมดุลมันก็เกิด อยาไปจริงจังสุดโตงกับอะไรมากมาย ชีวิตคนเรามันเกิดมาก็แคน้ี

อยาทําบาปรักษาความดีไวมากๆชีวิตมันก็จะดีเองแหละ(หัวเราะ)ทุกวันน้ีคนพูดถึงสมดุล

เร่ืองชีวิตกับงานคอนขางมากแตมันเปนเร่ืองยากที่จะทําใหเกิดไง อืมคือพี่เน่ียคอนขางเชื่อ

ในการคิดดีทําดีวามันจะสงผลใหชีวิตเราดี ไมอาฆาตพยาบาท ใหอภัย เวลาที่มีคนมาทําไม

ดีกับพี่พี่ก็จะวางเฉยนะอยางเมื่อกอนจริงๆก็ผานมาไมนานหรอกปกวาไดมั้งคือมีหมอ

คนนึงแหละดาพี่ซะเสียเลยดวยเหตุผลแคพี่ยื่นเคร่ืองมือทําแผลใหเคาไมถูกใจไมถูกใจนะ

ไมใชไมถูกชนิดขอย้ํา she เอย he ก็หันมาดาในหองคนไขเลยนะแบบแรงอะ เฮยไรวะสง

ของไมรูเร่ืองเลยแกward ซะเปลา เอออ้ึงสิคะทั้งอายทั้งอ้ึง แตก็เงียบปลอยเคาทํากิริยาไมดี
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กับเราไปฝายเดียว จริงๆตอนน้ันก็โกรธนะแตรูวาโกรธไปก็ไมมีประโยชนเลยวางเฉยดีกวา

เราเองก็เย็นใจพอความโกรธหายไปเราก็ไมเปนทุกข ทํางานตอไดสบายใจ (หัวเราะ) เน่ีย

บอกตรงๆมันยากมากแตทําไดก็happy งานดีเงินก็มา (ยิ้ม)…โดยเฉพาะงานอยางพวกเราที่

ตองปฏิสัมพันธกับคน ฉะน้ันอยาไปคาดหวังหรือคิดอะไรใหมันจริงจังมาก วางๆปลอยๆ

มันไปบางก็ดี น่ีถาเด็กมันมาอานมันจะวาพี่ปาววะ(หัวเราะ) ตอนน้ีพี่ก็เขาใจนะวางาน

โรงพยาบาลเรามันเยอะเด๋ียว HA เด๋ียว JCI ปนกันใหวุน นองๆมันก็ตองทําเอกสารเยอะขึ้น

มันคงเบื่อๆ แตพี่ก็อยากใหมันรูไงวาถึงไปที่อ่ืนก็ตองทําอยูดี โรงพยาบาลเราอยูกันแบบพี่ๆ

นองๆเอ้ือกันได โดนดุบางดาบางก็อยากใหปลอยวางกันนะ เพราะเด๋ียวเหตุการณน้ันมันก็

จะผานไปเอง มีนองๆมาคุยกับพี่เร่ืองจะลาออกทีไร พอถามเหตุผลมันก็บอกวา เบื่อ เหน่ือย 

ทอ เซ็งหมอ เซ็งพี่ดุ ขึ้นเวรเยอะ ชีวิตขาดสมดุล บลาๆๆ สารพัดเหตุผล เลยถามมันวาถา

ออกแลวคิดหรือเปลาที่อ่ืนก็ไมตางกันเมื่องานเราตองเกี่ยวของกับคน ก็คุยกันยาว บางคนก็

ออก บางคนก็ไมออก พี่เลยอยากใหวิชาชีพเรามีสมดุลชีวิตกับงานกันเยอะๆไง คนมันจะ

ไดอยูกับเราไปนานๆ งานมันก็จะไดไม load มาก อืม (N9P9,P12-13) 

 

 4) ปรับเปลี่ยนความคิด ปรับจิตแคพอเพียง 

จากการศึกษาวิจัย พยาบาลผูใหขอมูลกลาววาเศรษฐกิจพอเพียง เปน

ปรัชญาที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงมีพระราชดํารัสชี้แนะแนวทางการดําเนินชีวิตแกพสก

นิกรชาวไทยมาตลอด ต้ังแตกอนเกิดวิกฤติการณทางเศรษฐกิจ และภายหลังพระองคไดทรงเนนย้ํา 

แนวทางการแกไขเพื่อใหรอดพนจากภาวะวิกฤติการณทางเศรษฐกิจ และสามารถดํารงอยูไดอยาง

มั่นคงและยั่งยืนภายใตกระแสโลกาภิวัตนและความเปลี่ยนแปลง เปนปรัชญาที่ชี้แนะแนวทางการ

ดํารงอยูและปฏิบัติตนในทางที่ควรจะเปน โดยมีพื้นฐานมาจากวิถีชีวิตด้ังเดิมของสังคมไทย 

สามารถนํามาประยุกตใชไดตลอดเวลาและทุกสถานการณ ทั้งน้ีหลักการของปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียงสามารถนํามาประยุกตใชกับการปฏิบัติตนไดในทุกระดับและทุกโอกาส โดยเฉพาะเร่ือง    

“ ความพอดี และ ความพอเพียง ” พยาบาลสวนหน่ึงที่สรางสมดุลในงานไดน้ัน ไดนอมนําพระราช

ดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวมาปฏิบัติใชในการทํางานและการดํารงชีวิตเชนกัน และการ

ที่พยาบาลมีหลักการคิดและปฏิบัติอยูบนพื้นฐานความพอดีและพอเพียงน้ัน ยอมนํามาซึ่งการสราง

สมดุลในงานได ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

เราเปนคนไทย มีพระเจาอยูหัวเปนแบบอยาง เราโชคดีที่เกิดบนประเทศไทย มีนํ้า

มีขาวพอเพียง เราโชคดีที่เกิดมาแลวมีพอมีแมมีครอบครัวดีๆ มีกําลังทรัพยที่สงเสียเลาเรียน 

และไดมาเปนพยาบาล อยางเมื่อกอนอาจเคยคิดวาเราอยากจะเปนโนน น่ีน่ัน แตตอนน้ีรูสึก
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ภูมิใจที่ไดเปนพยาบาลวิชาชีพ เพราะไดเอาความรูที่ไดมาใชกับครอบครัว คนรัก ไดทําบุญ 

มีเงินใช ไมขาดตกบกพรอง มีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ สบายกาย สบายใจ แคน้ีก็

ถือวาพอแลวสําหรับเรา สวนใหญคนที่บนวาขาดสมดุล บนวาชีวิตทุกขก็เพราะความไม

พอแหละ ตัวเราเองเมื่อกอนก็เคยคิดวาตองทํางาน ทํา Part-timeเยอะๆใหไดเงินเยอะๆ จะ

ไดมีโนนน่ีน่ัน แตพอทํามากเขามากเขา มันก็ลาด่ิ ไมมีเวลาใหตัวเอง พักผอนก็ไมพอ กําลัง

กายก็ไมไดออก ปวดตามตัวไปหมดตองกินยาแกปวดวันละหลายๆเม็ด พอเวลาผานไปโต

ขึ้นมั้ง คิดไดวาเราจะอยากไดโนนน่ีน่ันอะไรมากมาย ใชเทาที่มี พอใจในสิ่งที่เราสามารถ

ครอบครองก็พอ พอคิดไดแคน้ี ก็ลองทําตัวใหม ชวยที่ward ทําpart-time ตามความจําเปน 

ไมออกไปทํานอก ward ก็อยูไดแฮะ ชีวิตมันเลยไมเหน่ือยเกินไปเหลือเวลาใหตัวเราเอง

และคนรอบขางดวย (ยิ้ม) อยูอยางพอมีพอกินอะ สบายๆ…อยางของเราเน่ีย พอไดเงินมา 

เราก็จะแบงเปน3สวน ใช เก็บ ใหพอกะแม และก็มีสํารองเล็กๆนอยๆเอาไวไปเที่ยวไปชอป 

ไปใชชีวิตสวนตัว เดือนไหนpart-time เยอะก็มีสวนสํารองไวเยอะ เอาไวผอนคลาย พาที่

บานไปหาอะไรอรอยๆทาน อืม (ลากเสียงยาว) แตไมคอยบอย สวนใหญอาทิตยนึงกลับ

บานทีก็พาที่บานไป อะไรอยางเงี๊ยะนานนานจะพาออกตางจังหวัดบาง ออกนอกบางแคน้ีก็

พอแระชีวิต (N1P4) 

 

หนูจะเปนแบบวา อืมคือไมทําอะไรหนักไปขางไหนขางหน่ึงอะคะ คือเอาแบบ

กลางๆแบบกลางๆในที่น้ีก็หมายถึงวา คือ ไมมากไปไมนอยไป อยางทํางาน ขึ้นเวร อยางน้ี

คะเราก็อา รูวา คือเวรมันหนัก เวรมันเยอะอยางน้ี ก็ อา (ทําทาครุนคิด) เราก็ทําคือ มันก็จะมี

วันหยุดมีวันอะไร เราก็หาเวลาพักผอน relax ตัวเองบาง คะไมมุงมั่นหนาดําค่ําเครงทําแต

งานทําแตงานจนตัวเองไมมีเวลาพักผอน คือหนูคิดวามันควรจะพอดีๆกันนะคะไมตอง

คร่ึงๆ50/50นะคะ แตถาทํางานหนักอยาง5-6 วันแลวเน่ียก็ตองไดพักบางอะไรอยางงี้แหละ

คะ แลวก็ เนนที่ความพอเพียงอะคะ คืออยางการใชเงินอยางน้ี ก็ใชตามทฤษฎีในหลวงเลย

คะ…เก็บสวนหน่ึงแลวใชจายสวนหน่ึงก็ตองเหมือนกับวารูจักเก็บออม รูจักใชจาย ไมใช

เงินเกินตัว ไมมีหน้ีเปนลาภอันประเสริฐคะ ถาจะเปนหน้ี หน้ีน้ันตองกอใหเกิดประโยชน

ดวยคะ อยางของหนูเน่ียจะใชเงินซื้อคอมซื้อโทรศัพทสักเคร่ืองตอง คิดแลวคิดอีก วาคุม

เปลามันใชเปด net หางานได สง e mailไดก็อืม 0kแลวคะ(ยิ้ม)…ก็ถือวาพอโอเคอยูคะ ก็คือ 

ไมถึงกับขาดและก็ไมถึงกับไมเก็บเลย แตก็ไมเก็บไวเยอะแยะมากมาย คือหนูหมายถึงจะ

แบงเปนสวนๆคะ อยาง(ทําทาครุนคิด) อยางสมมติวา มีเงินมาสวนหน่ึงใหพอใหแมไว อีก
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สวนหน่ึงเอาไปฝาก แลวก็สวนหน่ึงก็คือเก็บไวใชสวนตัว ถาจะแบง ก็แบงแคน้ีแหละคะ 

(N2P8-9) 

 

ก็อยางเชนเมื่อกอนตอนจบใหมๆนะ พี่คาดหวังวาพี่จะตองไดเงินเดือนเยอะๆ ได

เที่ยว ไดแตงตัวบาง แตพอมาทํางานจริงๆ รูสึกผิดหวังจากสิ่งที่ต้ังใจ เงินเดือนก็แคพอกิน

พอใช เที่ยวก็ไมไดเที่ยวเพราะมัวแตคิดวาตองทํางานเยอะถึงจะไดเงิน ขึ้น part-time ติดกัน

2วันก็ยอม งวงก็งวง เหน่ือยเพลียสุดๆอยูแตหอ บานก็ไมไดกลับ เพื่อนก็เร่ิมหาง โทรคุยกับ

แมทีก็รองไหที เปนแบบน้ีวนๆ ซ้ําๆอยูเปนปๆ จนพอพี่บอกแมวาใหพี่ลาออกมาเหอะมา

ชวยขายของชําที่บานดีกวาไปเปนลูกจางเขา แถมพอยังบนซ้ําอีกวาเตือนแลวไมใหเรียน

พยาบาลพี่ก็ด้ือ ไอเราก็ยิ่งคิดมากนอยใจไปใหญ (นํ้าตาคลอ เงียบไปสักพัก) เลยทําใหพี่

ตองกลับมาน่ังคิดใหมวาการที่พี่เปนแบบน้ีเพราะอะไร เพราะความที่พี่อยากมีอยากได

เกินไปหรือเปลา จริงๆแคทํางานแตพอดีๆ ไดเงินแคพอใชพอเก็บ มีเวลาไดกลับไปอยูกับ

ครอบครัว ไดเที่ยวไดเลนไดเจอเพื่อนๆบางนาจะดีกวา พี่ เลยเร่ิมคิดใหมวาเอาชีวิตที่

พอเพียงดีกวาก็คือ ทํางานตามเวร ชวยรพ.ทําpart-timeบางเดือนละ4-5วันก็พอ ประมาณน้ี

แหละความพอเพียงของพี่สําหรับงาน (N3P2-3) 

 

วางใจใหเปนกลาง ยอมรับและบอกตัวเองเสมอใหรูจักพอเพียงและยินดีในสิ่งที่ได 

วันไหนเจองานหนักๆทอๆมีเร่ืองใหปวดหัวก็คิดซะวาถัวเฉลี่ยกับวันที่เราสบายแลวกัน

อะไรอยางงี้แหละจะไดเบร์ิดๆ ยาวไปไหม (หัวเราะ) ตัวพี่เองอะนะคิดเสมอเลยแหละวา

เมื่อไหรก็ตามที่เราไมพอใจในบทบาทหนาที่ของตนเอง อยากไดโนนน่ีน่ันไมรูจักพอใจ

มันก็ไมสุข แลวมันจะเอาชีวิตสมดุลมาจากไหนละ (N3P4) 

 

คนเรามันตองรูจักพอ อืม (ทําทาครุนคิด) ความพอดีและพอเพียงของพี่ ก็ความ

รูจักพอดี พอเพียง พอใจในสิ่งที่ไดรับไง พี่หมายถึง เชนความพอใจในสิ่งที่มียินดีในสิ่งที่

ได อยางพี่ขอเวรและไดตามที่ขอพี่ก็ดีใจแลว(หัวเราะ)มันทําใหเรามีความสุขขึ้นนะ อันน้ี

คือยกตัวอยางอะนะ ทุกวันน้ีพี่ทํางานแคparttim เดือนละ5-8วันพี่ก็พอแระ บางคนเห็นขึ้น

ควงๆๆแลวก็บนเหน่ือยๆๆไมมีเวลาใหลูกใหผัว (เอามือปดปาก) พูดไดไหมคะ…คืออืม ไม

มีเวลาใหสามีหรือดูแลตัวเอง เพราะอยากไดเงินเยอะๆไปจายคาซื้อบาน คารถ อะไรอยาง

เงี๊ยะ พี่เองก็เขาใจนะวาคนเราทุกคนมันตองมีเคร่ืองอํานวยความสะดวก แตแหม(ลากเสียง

เล็กนอย) พี่แกเลนเอารถแพงเวอร คือมีอยูแลวใชงานไดก็ยังถอยใหมอะไรงี้ไง พี่ไม
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ไดเปรียบตัวเองกับใครนะแตคิดวาทุกวันน้ีที่พี่มีสมดุลเน่ียก็เพราะความพอเพียงแหละ 

(ยิ้ม) (N4P3) 

 

ความรูสึกพี่ พี่วาเวลามีสวนสําคัญเลยนะที่จะทําใหเรามีสมดุลชีวิตกับการทํางาน

ได คือเราตองมีเวลาในการใชชีวิตที่เหมาะสมไมหนักไปทางงาน หรือ ครอบครัวมาก

เกินไป เพราะคนเราเวลาทํางานมากๆจนลืมครอบครัว ครอบครัวก็พังนะเอากลางๆดีกวา

อยางพี่พี่ก็จะพยายามขึ้นเวร ทํา part-time ใหมันพอดีๆกันกับเวลาสวนตัว แบบวา อืม 

(ทําทาครุนคิด) ก็อยางของพี่นะ อาทิตยนึงหยุดสักวัน2วันก็พอ สวนวันทํางานพี่จะควบก็

ไมserious นะ แตจะหลีกเลี่ยงควบเชาบายเพราะคิดวางานมันยาวเกินและมันก็ไมไดพักไง 

แบบน้ีก็สบายๆแระ วันหยุดพี่ก็ทําโนนน่ีน่ัน อยางที่เลาๆมาแหละจะ (ยิ้ม) (N6P7) 

 

เอาแค2วันตออาทิตย ฉันยังวาชิลชิลเลย คือมันอยูที่ใจเรามากกวาวาเราจะรูสึก

พอดีแคไหนคือเราตองจัดการตัวเองความคิดเราเองน่ีแหละทําไดเราก็สุข บางทีฉันวาทําทั้ง

อาทิตย แตมีแคเวรเดียวมันก็พอดีสําหรับฉันแลวแก อยางวันไหนเชาเดียวฉันก็ลงเวรบาย3

บาย4 เอาเวลาที่เหลือมาทําธุระสวนตัว หรือถากอนขึ้นเวรบายหรือเวรดึกเราก็ต่ืนเร็วหนอย 

เอาเวลาชวงเชาไปทําธุระจัดการเร่ืองสวนตัวก็โอแลว เดือนไหนที่เราเหน่ือยๆ เบื่อๆมากๆ 

อีกเดือนนึงเราก็ขอวันหยุดยาวๆ ติดกันสัก 3-5วัน หรือไมก็10วันไปเลย หัวหนาเคาจัดให

เราก็เอาเวลาน้ันแหละไปเที่ยวไกลๆ หรือไมก็ไปปลดปลอย ทะเลบาง ภูเขาบาง สบาย

สบาย (ลากเสียงยาว) (N7P8) 

 

ทุกวันน้ีทํางานใหมีสุข อยูหอก็มีสุข กลับบานก็มีสุขโทรคุยกับพอกับแม เที่ยวกับ

แฟน ปลอยไปตามจังหวะชีวิต ไมคาดหวังมากคือฉันจะไมคาดหวังกับชีวิตและงานมาก

ไปวะเพราะคนเราถาคาดหวังมากมันจะทุกขคือเอาแบบกลางๆไดก็ดีไมไดก็ดีฉันจะไมคอย

ยินดียินรายกับอะไรมากเกินไป และแมวางานจะหนักจะเหน่ือยก็ไมถอยนะ เชื่อไหมยังไม

คิดเปลี่ยนที่ทํางานเลย เพราะเหตุผลที่จะตองทําใหยายไดมันตองยิ่งใหญพอสมควร แต

ตอนน้ียังไมมีในหัว แมคนจะออกกันเปนวาเลน วิชาชีพเรามันเหน่ือยจริงๆ ไมวาที่ไหนก็

ตาม อยูที่เราตองคิดใหเปนอยูใหเปน ก็เลยคิดวาที่น่ีแหละดีแลวงานมันจะหนักจะเหน่ือย

แตถาเรา ok กับมันมันก็ทําใหชีวิตจิตใจเราokเองแหละ (หัวเราะ) (N7P12) 
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มีความพอเพียงทั้งเร่ืองงานและเร่ืองสวนตัวแหละนอง…มากกวาน้ันมันก็เปนOT 

ซึ่งเราก็ไดตังคเพิ่ม บางคนบนเบื่อบนเหน่ือยก็ตองคิดนะวาเขาไมไดบังคับทําคุณคุณเลือก

ทําเองและก็ไดเงินเองไรงี้อะ สวนพี่นะพี่จะพอเพียงของพี่อยางเวรพวกเราเดือนหน่ึงก็23-

24 วัน พี่ขอpart-time สัก5ถึง10 วันก็โอแลวเวลาที่เหลือพี่ก็ใชกับเร่ืองสวนตัวไปหาพอแม

ที่ปทุมบางไรงี้แหละจะ...ชีวิตเน่ียถาไมรูจักพอมันก็ลําบากนะจะทําใหตัวเองสมดุลไดมันก็

ตองนอมนําเอาพระราชดํารัสพอหลวงน่ีแหละมาเปนแบบอยางบาง คือถาชีวิตมันพอเพียง

ความสุขสมดุลมันก็เกิดงาย คืออยางพี่พี่จะไมฟุมเฟอยรูวาอะไรควรใชอะไรควรทําคืออืม

(ทําทาครุนคิด) ไมใชเฉพาะเร่ืองสวนตัวนะอยางเร่ืองงานก็นอมนําเอาทฤษฎีน้ีมาใชได

เหมือนกัน…อือ ก็อยางพี่เน่ียเขาทํางานกอนนองคนนึงประมาณ2ปกวาอะนะ แตเวลา

หัวหนามอบหมายงานอะไรเหมือนเคาจะใหนองคนน้ันทํามากกวาไง อยางงาน senior 

incharge จริงๆมันก็ตองลําดับอายุงานไรงี้อะ พี่เคาก็ใหนองคนน้ันเปน พี่ก็นอยใจนะแตไม

เคยเลาใหใครฟงหรอก คิดอยูกับตัวเองแมแตกับแฟนพี่ยังไมระบายเลย แตเร่ืองมันก็ผานมา

หลายปแลว ชวงแรกพี่เลยต้ังปณิธานเอาไววาใหทําอะไร พี่ก็จะขอทําผานๆไปที แตพอโต

ขึ้น เวลามันผานไป พี่กลับคิดไดเองนะวาคนเราบางคร้ังมุมมองของแตละคนก็ไม

เหมือนกัน อาจจะเปนเพราะตอนน้ันพี่ยังดูเด็กๆ ขี้เลนมากไปหนอย แตนองคนน้ันเคาดู

จริงจัง พูดนอย ผูใหญสั่งทําอะไรก็ทํา และนองเคาคงสุขุมมากกวาพี่อะไรงี้แหละ พี่ก็หาย

นอยใจนะ คิดวาดีดวยซ้ําที่พี่ไมตองรับผิดชอบงาน senior incharge และก็ทํางานที่เรา

ไดรับมอบหมายใหดีที่สุด อยางงาน IC งาน HA งานดูแลนองใหมไรงี้แหละ พี่วามันก็เยอะ

พอแลว แถมสนุกดวย และเวลาที่พี่หัวหนาจะหยุดพี่ก็สามารถหยุดพรอมพี่เคาได ไมตอง

หวง เร่ืองรักษาการแทน (หัวเราะ) ของอยางงี้มันอยูที่ความคิดจริงๆนะ คิดบวกชีวิตก็บวก 

(N8P2-3,P7,P14) 

 

ก็ของพี่เน่ียนะ เวลาที่พี่จะทําอะไรพี่ก็จะทําแบบพอดีๆ ไมต้ังมั่นมุงมั่นจนเกินไป 

และที่สําคัญพี่ไมยึดติดดวย คือสรุปจะคิดจะทําอะไรก็ขอแบบพอเพียงแหละเอากลางๆ

อยางทํางานพี่ก็เต็มที่กับงานแตไมเครงเครียดมากวาเราตองทําใหดีเลิศหรือใหเหนือกวา

ใครๆเอาแคทําใหคนไขปลอดภัยมีความสุขลดความทุกขกายทุกขใจของคนไขกับญาติก็

พออะไรงี้แหละ ไมครํ่าเครงมากไมคาดหวังวาวันน้ีคนไขตองชื่นชมฉันนะวันน้ีฉันตอง

ไดรับคําชมนะไรงี้อะมันเพลียไปนะแบบน้ีเอาแบบพอดีๆดีกวามันสรางสุขเพิ่มสมดุลให

ตัวเองไดอะ…จริงๆวิชาชีพอยางเราๆเงินเดือนมันเยอะก็จริงแตมันก็ไมมากพอที่จะใชของ

ตามแฟชั่น หรือแบรนดไง หนูเขาใจปะแบบเวลาเคาซื้อของอะเคาจะบอกวาตองดีที่สุด 
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ตองแพงๆอะไรอยางน้ีอะ พี่วามันสุดโตงอะ แลวตัวเองก็ตองมาน่ังทุกขหาเงินใชหน้ีบัตร

เครดิต พอทํางานมากๆก็บนทอบนวางานโรงพยาบาลหนัก อยากหาโรงพยาบาลที่งาน

นอยๆแตเงินดีๆ แลวหนูวามันจะมีที่ไหนละวาปะ(ยิ้ม) คือเราตองรูจักตัวเราเองยอมรับ

ความจริงและอยูบนพื้นฐานของความพอดีไมอยากมีอยากไดมากเกินไปเพราะการคิดแบบ

น้ันมันทําใหบีบตัวเราเองใหด้ินรนบางคร้ังการด้ินรนที่มากเกินกําลังมันก็ทําใหเราหมด

แรงกอนพี่ไมเอาอะทุกวันน้ีขออยูแบบพอดีๆดีกวาใชชีวิตแบบพอเพียงมันก็ไมตองด้ินรน

จนเสียสมดุลไง … เปดใจนะมองโลกใหบวกมากขึ้น คือพี่หมายถึง มองคนที่เคาลําบากกวา

เรานะ อยางที่พี่เคยคิดวาตัวเองอายุขนาดน้ียังตองมาน่ังขึ้นเวรงกๆๆ แตพอไดอานหนังสือ 

วารสารตางๆเกี่ยวกับชีวิตการทํางานของพยาบาลทั้งไทยและเทศ มันทําใหพี่เขาใจไดเลย

วา อายุเราถาเทียบกับคนอีกหลายรอยลานคนบนโลกใบน้ี ถือวาเรายังนอย (หัวเราะ) คือมัน

ตองคิดบวกบางวาคนเราในเมื่อยังมีความสามารถจะทอถอยทําไม คนอ่ืนที่เคาไมมีมือ     

ไมมีเทา เคายังพยายามด้ินรนเพื่อหาเลี้ยงชีพ อะไรอยางงี้อะ เรามีครบ 32 และ มันสมอง 

อันปราดเปร่ืองตองสูตอไป (หัวเราะ) คือตองมองทุกอยางอยางกลางๆนะ เพราะถาเราไม

ทํางานเราก็ไมมีรายได ถาเราไมมีรายไดเราจะเอาที่ไหนกิน ที่ไหนใช ถึงมีเวลาวางมากมาย

ก็ไมสามารถไปไหน หรือทําอะไรได อะไรอยางเงี้ยแหละ คือมองอะไรใหบวก ใหกลาง

เข าไวพี่ก็มีแรงใจในการทํางานการใชชี วิตมันก็สง เสริมสมดุลใหพี่ไดจ ริงๆนะ 

(N9P2,P5,P13-14) 

 

 2.2.3 หัวหนาเห็นคุณคา เพื่อนรวมทีมมาชวยเหลือกัน 

 ในชีวิตการทํางานของพยาบาลวิชาชีพ นอกจากบริบทงานที่พยาบาล

วิชาชีพตองรับผิดชอบและเผชิญทุกคร้ังที่ขึ้นเวรแลว ยังมีสิ่งอ่ืน ๆ อีกมากที่พยาบาลวิชาชีพตอง

ประสบ เชน ระบบงาน ความยากงายของการดูแลผูปวย เพื่อนรวมทีมและหัวหนางาน สิ่งเหลาน้ี

เปนสวนประกอบสําคัญที่ทําใหพยาบาลวิชาชีพอาจมีทั้งความสุข ความทุกขในงานซึ่งเปน

สวนประกอบสําคัญที่สงผลทําใหเกิดสมดุลในงานและนํามาซึ่งสมดุลชีวิตกับงานตามลําดับ 

การศึกษาคร้ังน้ีพบวาพยาบาลผูใหขอมูลไดกลาวถึงหัวหนางาน เพื่อนรวมทีมและการทํางานเปน

ทีมที่ดี เขาใจซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุน โอบออมอารี ชวยเหลือซึ่งกันและกันมีสวนสําคัญใน

การสรางสมดุลในงาน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

ก็มีความสุข พึงพอใจในระดับหน่ึงคะ แตวางาน ณ ตอนน้ีคืออยางที่บอกไป ถาม

วาชอบไหมพยาบาล ชอบคะแลวคือตอนน้ี ณ ตอนน้ีมันเปนการทํางานระบบ เอกชน 

เหมือนเราทํางานใน เออ สถานที่ที่เปนเอกชนแหงหน่ึงอยางน้ีคะ ก็รูสึกวามันยังไมพึง
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พอใจเทาที่ควร ถามวาถาเกิดจะเลือกไดจริงๆ ถาเกิดจะใหทําจริงๆ หรือเลือกได อยากเปน

พยาบาลชุมชน ออกไปอยูตางจังหวัดอยางน้ีคะ   ชอบชอบตางจังหวัด ไมคอยชอบชีวิตใน

เมืองเทาไรแตก็ดวยความจําเปนและที่น่ีมีทีมดี ก็เลยรูสึกโอเคและอยูไดคะเมื่อกอนตอน

ฝกงานเห็นพี่ๆบางward อันน้ีเลาไดใชไหมคะ…คือพี่ๆเคาแบงกลุมมีพรรคมีพวก ทํางาน

ไมเปนในทิศทางเดียวกัน อันน้ีหนูอึดอัดมากคะ บางทีไปชวยพี่อีกคนทํางานพี่อีกกลุมก็บึ้ง

ตึงกับเรา บางคร้ังก็มีพูดประชดประชัน คือหนูเปนเด็กฝกงานนะคะพี่หนู เออ ลําบากใจ

มาก ชวงน้ันคิดตลอด ลงเวรกลับมาหองตองนอนคิดเลยนะคะวาพรุงน้ีตองขึ้นเวรกับใคร

อะไรอยางน้ีอะคะ พอจบมาหนูไดมาทํางานกับพี่ๆที่ น่ี  ดีมากๆเลยคะแมจะไมใช

โรงพยาบาลตามตางจังหวัดแตพี่ๆที่น่ีชวยกันดีมากๆ ทํางานเปนทีมมันเลยรูสึกวาดีจังอยู

แบบน้ีก็สบายดีสบายใจ ทํางานก็ไมตองกังวล(ยิ้ม) โชคดีที่ทํางานแบบวามีทีมดีเวลางาน

เยอะๆเหน่ือยๆก็ไมเปนไรเพราะทุกคนเหน่ือยเหมือนกันหมด มันก็เลยมีแรงสูตอคะพี่เอ 

(นามสมมุต) อยูที่น่ีก็ok คือมันชวยลดความอยากที่จะไปทํางานตางจังหวัดเลย (N2P8) 

 

ก็อยางเราเน่ียถาเปนที่รักของเพื่อนๆที่ทํางาน สถานที่ทํางานมั่นคง มีตําแหนง

หนาที่การงานที่มั่นคงอะไรอยางเงี้ยแหละคะ คือสิ่งเหลาน้ีมันชวยใหพี่มีสมดุลกับชีวิตและ

งานไดนะ (ยิ้ม)…เคยเห็นหลายคนนะที่มีปญหากับเพื่อนรวมงานดูเคาไมมีความสุขเลย 

วันๆมาขึ้นเวรก็คอยแตจะจับกลุมยุคนโนนแยงคนน้ีใหทะเลาะกัน บรรยากาศมันก็ไมดีไง

คือแบบน้ีมาทํางานก็ไมสนุก เวลาเหน่ือยมันก็จะยิ่งรูสึกเหน่ือยเปน2เทาเวลาทํางานก็ทํา

แบบขอผานๆไปทีมันก็จะมีสมดุลไดยังไงละ อืม (ทําทาครุนคิด) น่ีแหละพี่วาถาเรามี

สภาพแวดลอมหรือบรรยากาศในที่ทํางานดี อะไรๆมันก็จะพลอยดีไปดวยมีหัวหนาที่

เขาใจลูกนองมันก็คุยกันงายหนอย อะไรงี้แหละ…เพื่อนๆ นองๆที่ทํางานนารัก หัวหนาใจ

ดี ขอเวรงายยืดหยุนกันไดอะไรอยางเงี๊ยมันก็จะทําใหเราทํางานอยางมีความสุข คือทุกวันน้ี

ตองยอมรับวาที่ทํางานเปนบานหลังที่2เราตองทําใหที่ทํางานนาอยูมันก็เร่ิมจากคนในที่

ทํางานน่ีแหละถาทํางานกันชวยกันยืดหยุนกันไดอะไรๆมันก็สบายงานก็ผานฉลุย อยาง

บางทีเพื่อนที่ทํางานพี่บางคนสามีเคาไมสบายตองพาไปตรวจรักษาตอเน่ืองที่ศิริราชคือวัน

ไหนมันถึงเวลานัดก็ตองขอเวรไงถาดันไปตรงกับวันที่คนอ่ืนอยากหยุดเยอะๆ ก็ตองพุดคุย

บอกเหตุผลกันพวกพี่ก็แบงกันไดนะ หัวหนาก็ok ไมบนอะไร เน่ียมันตองยืดหยุน

ชวยเหลือซึ่งกันและกัน (N3P1,P8,P15) 
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อยางเวลาเราทํางานเน่ียถาเราไดขึ้นเวรกับคนที่รูใจหรือเขาใจกัน ความเหน่ือยลา 

ความเครียดมันก็นอยลง เวลาขึ้นกับคนที่พูดกันยากมันก็เบื่อไมอยากมาขึ้นเวรแตตอนน้ี

ปญหาน้ันของพี่มันไมมีแลวไงเพราะเราก็เรียนรูปรับตัวไปเร่ือยๆ ไมคิดอะไรมาก อีกอยาง

เด่ียวน้ีward พี่ทํางานกันเปนteamมีอะไรก็ชวยๆกัน ปรับกันเกือบทุกคนแตมันชวยใหพวก

เราทํางานไดสนุกขึ้นนะ แตละคนมาก็ไมบึ้งตึง สงเวรรับเวรก็ไมเครียดไมเซ็งวางแผนงาน

รวมกันทํางานเปนแนวเดียวกันมันก็โอไง…เพราะอยางถาเรามีTeamดีต้ังแตหัวยันหาง เวลา

เรามีอะไรเราก็ยืดหยุนตอกันไดปญหาไมเกิด ความสุข สมดุลในชีวิตก็ตามมา…สวน

หัวหนาน่ีก็ตองมีความเปนผูนํานะ มีความยุติธรรม มีความรูมากพอที่จะมาเปนหัวหนาเรา

ได ตองโอบออมอารี มีจิตเมตตาจิตเปนกุศล (หัวเราะ) ไมตองถึงขั้นอรหันตแตตองเขาใจ

ลูกนองไมลําเอียง เวลาลูกนองมีปญหาก็ตองรับฟงชวยแกไข ชวยแกไขไมไดก็อยาซ้ําเติม

เปนพออะไรอยางงี้แหละ พี่วาสิ่งเหลาน้ีมันเปนตัวเสริมใหพวกเราเกิดสมดุลชีวิตกับงาน

ไดนะ…คือพี่วาผูบริหารเน่ียะ สําคัญมากนะ อยางเวลาเราเสนอแนวทางหรือแนวคิดอะไร

ขึ้นไปก็รับฟงเราบางเอามาปรับปรุงกับบริบทงานใหมันเหมาะสมกัน พวกเราก็จะทํางาน

อยางมีความสุข เพราะทุกวันน้ีพวกเราแทบจะอยูกับที่ทํางานมากกวาที่บานอะ คนที่ปรับ

ไมไดก็เลนเอาเสียสมดุลกันไป คนไหนปรับไดก็ยังมีสมดุลชีวิตกับงาน ฉะน้ันผูใหญตอง

รับฟงความคิดเห็นของผูนอย และมีจิตเมตตาธรรม เขาใจและเห็นคุณคาของพนักงาน พี่วา

มันชวยไดเยอะ เพราะเมื่อไหรก็ตามที่ผูบริหารลงมาทําความเขาใจพนักงาน มันก็ซื้อใจ

พนักงานไดนะ พนักงานก็ทํางานอยางมีความสุขพอกลับบานก็มีความสุข มันเปนวงลออะ 

สงเสริมซึ่งกันและกัน สมดุลชีวิตกับงานมันก็เกิดไดสบายๆ (N4P9,P10-11) 

 

ออ (เสียงดังกวาเดิมเล็กนอย) ที่สําคัญงานและผูรวมงานตองไมเครียดเกินไปดวย

ฮะ ทุกวันน้ีสังคมมันเปลี่ยนไปความเครียดมันมากขึ้น พวกเราก็อยูกันยากขึ้นถาพวกเรามัว

ตองมารับอารมณ มาเครงเครียดกับที่ทํางานมันก็ทํางานไดไมดีตอนน้ีชีวิตการทํางานของ

วิชาชีพเราตองอยูกับที่ทํางานมากกวาที่บานอีกเนอะพี่ ถาวันๆนึงเราจะตองมาน่ังระแวงน่ัง

เครียดวาวันน้ีจะโดนอะไรไหม วันน้ีตองเจอมรสุมอีกปาวมันคงแย เราคงทํางานใหมัน

ออกมาดียากอะฮะ อะไรเงี๊ยฮะพี่ คือ อืม หนูหมายถึงประมาณวาผูรวมงานชวยกันทํางาน 

ไมเครงเครียดจริงจังมากไป ทํางานใหมันบรรลุเปาหมายคือคนไขเราปลอดภัย ทั้งญาติและ

คนไขประทับใจบริการก็พอ ไมตองแขงขันอะไรกันมากไมตองชิงดีชิงเดนอะไรเงี๊ยอะฮะ

พี่ เห็นบางที่บางward แบงพรรคแบงพวก แขงขันกันไมถูกกัน ทํางานที่แบบน้ันหนูคง

เครียดตาย(ยิ้ม)…สิ่งแวดลอมที่ดีน่ีแหละฮะ ตอนน้ีหนูมีพี่ มีเพื่อนรวมงานที่ดี หัวหนาก็
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โออะมีบางบางคร้ังที่แกปร๊ิดๆแตเด๋ียวก็หาย (หัวเราะ) สวนคนไขเปนสิ่งแวดลอมที่

เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เราตองทําใจฮะ หนูทําใจกอนทํางานทุกวันวาเราอาจเจออะไรที่มัน

รายๆก็ได หรือไมก็อาจจะดีๆก็ได การทํางานของวิชาชีพเรามันเปนอะไรที่เหนือการ

คาดหมาย แตถาเรามีสิ่งแวดลอม อยางเพื่อนรวมทีมที่ดีเขาใจ ดูแลชวยเหลือซึ่งกันและกัน

มันก็ทําใหเรามีกําลังใจในการทํางานมากขึ้นอะไรแบบน้ีอะฮะ เมื่อกอนเวลาหนูทํางานไม

เปนก็ไดพี่ๆน่ีแหละคอยใหกําลังใจคอยสอน เวลาทําอะไรผิดพลาดมาพี่ๆก็คอยตักเตือน 

คือไม blame กันอะไรอยางงี้อะมันชวยไดเยอะ (N5P3,P11) 

 

จริงๆนะ มีนํ้าใจคอยชวยเหลือกันตลอด งานมันหนักมันก็ไมเบื่ออะไรงี้แหละ 

อยางคร้ังโนนที่ยายพี่ปวยแลวไมมีคนดูแลเลย พี่ก็ตองหยุดงานแตเวรพี่มันแนนไง ก็ตองคุย

กับนองๆขอแลกเวร นองๆก็ใหกําลังใจและเต็มใจแลกเวรมาขึ้นใหกันทุกคนทั้งๆที่พวกเรา

ก็เวรหนักกันมาก แตเวลามีปญหาเราก็ชวยเหลือกันแถมคอยใหกําลังใจตลอด พี่ประทับใจ

จริงๆมันเหมือนเปนแรงผลักใหพี่มีกําลังใจและไมทอเวลาที่ตองมาขึ้นเวรติดๆ…ก็อยาง

เวลาพี่จะหยุดพี่ก็ขอเวรได เวรไหนไมไดก็แลกเอา พวกเราทุกคนชวยกันดี ขอดีมากๆของ

wardเราคือความแข็งแกรง ไมชิงดีชิงเดนกันมีอะไรก็คอยๆคุยกัน (ยิ้ม) ตัวพี่เองรูสึก

ประทับใจมากๆ เวลาที่เราไมมีใครเราก็ยังมีเพื่อนๆนองๆที่ทํางานมันเลยเปนเหมือนบาน

หลังที่2ของพี่ ยอมรับนะวาเวลาเจองานหนักๆก็เบื่ออยากหยุดยาวๆ แตดวยสิ่งดีๆที่มันมี

มากกวา มันเลยทําใหพี่คิดวา ชีวิตกับงานพี่ดีพอแลว วันไหนที่จําเปนตองใชเวลาสวนตัว

เราก็ยืดหยุนได วันไหนอยากทํางานเราก็ยืดหยุนไดสบายๆ คือพวกเรายืดหยุนกันไดไง มัน

เลยไมตึงเครียดมากเกินไปมีไรก็ชวยๆกัน (N6P8-9) 

 

อยางฉันเน่ียคิดวาบรรยากาศในที่ทํางานมีสวนสําคัญมากเลยละแก ถาผูรวมงาน 

หรือทีมของเรา เขาใจเรา ก็ทํางานอยางมีความสุข เมื่อเราทํางานมีความสุข ผลงานก็ออกมา

ดี หรือถาเราทําผิดอะไร ก็มีการไตสวนความจริง ตักเตือนและหาทางแกปญหารวมกัน 

ทํางานก็ไม blameกัน เพราะคนเราเวลาไดรับการตําหนิมันก็เสียใจไง เราตองรูจักเห็นอก

เห็นใจกัน คอยๆสอน คอยๆพูดกัน คนเราทุกคนฉันวามันก็ตองการ respect จากผูรวมงาน

กันทั้งน้ัน คนเรามันก็อยากไดรับการยอมรับจากพี่ๆนอง ทํางานแลวไมเครียด ไรงี้อะแก … 

อยางเรามองโลกให positive เน่ีย ก็ตองมีการเรียนรูนิสัยคนไปดวยนะ อยาง อืม(ทําทาคิด) 

คนไหนที่แรงๆ เจายศเจาอยางเราก็ใหเฉยๆอยาไปคานอะไรเคามาก ฟงๆไป ถามันไมเหลือ

บากวาแรงเราก็มองไปวาเออมีคนอยางน้ีก็ดีเหมือนกัน ward มีสีสันดี อะไรอยางเงี้ย เพราะ
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บางคนเคาก็โดนเลี้ยงมาแบบน้ันไง แตที่สําคัญฉันวาเราจะมีbalance ใหกับชีวิตและงานได 

นอกจากเราจะบริหารชีวิตกับงานเราดีแลว เราตองเขาใจteamเราดวย ตองมีteamที่ดี ทํางาน

กันเปนteam มีอะไรก็ชวยๆกัน ไมคิดเอาชนะกัน ทํางานดวยใจ อุปสรรคตางๆมันก็จะผาน

ไปจริงๆนะแก (N7P9-10) 

 

สําหรับพี่นะพี่วาสิ่งที่สงเสริมใหเกิดสมดุลชีวิตการทํางาน คือหัวหนางานที่ดีมี

ความสามารถ มีความยุติธรรม เขาใจวาลูกนองแตละคนมีศักยภาพในการทํางานไดมาก

นอยแคไหน…หัวหนาที่ดีตองนะพี่วามันจะสงเสริมใหเราเกิดสมดุลกับงานและชีวิต อยาง

พี่เน่ียหัวหนาเคาเขาใจไงวางานพวกเรามันเหน่ือยเวลาที่เกิดอะไรผิดพลาดถามันไมเหลือ

บากวาแรงหรือมีคนมาสายบางเล็กๆนอยๆเคาก็ไมดานะแตถาบอยๆเคาก็จะพูดและพูดกับ

เจาตัวและsoftไงมันก็เลยดูดียืดหยุนกันไดไมเครียดมาก และอีกอยางพี่เคาก็ยุติธรรมดีไม

เลือกคนอะไรงี้อะ…เพื่อนรวมงาน ที่มีนํ้าใจ ที่ไมเอาเปรียบเราก็มีสวนนะ เพราะวันไหนที่

เจองานหนักๆ คนไขรอคิวตรวจเปนรอยแตถา Team งานดี พี่ก็ไมหว่ันนะ มีความสุข สนุก

กับงานมาก เหน่ือยแคไหนก็ไหวอะ เพราะทุกคนเหน่ือยเหมือนกันหมดมันทําใหพี่ทํางาน

สบายใจกลับบานก็ไมมีเร่ืองอะไรใหคางไปคิดไรงี้อะ teamถาชวยๆกันอยางดีงานมันก็

สําเร็จลุลวงนะ (N8P11-12,P15) 

  

สวนไอเร่ืองเวรที่มันถอยหลัง เด๋ียว ดึกตอบายตอเชา มันก็คงมีบางแตพี่ก็คุยกับ

หัวหนาไงวาแบบคือ ถาไมจําเปนอยาจัดแบบน้ีไดไหม มันเหน่ือย ไดนอนนอย รางกายจะ

แยเอา หัวหนาเคาก็ฟงนะ เคาก็พยายามยืดหยุน ปรับการจัดเวรใหมอะไรงี้อะพี่ก็เลยรูสึกวา

อือ คนอ่ืนเคายังพยายามปรับเพื่อเราไดเลย เราก็ตองปรับตัวเองบางอะไรงี้อะ คือคิดวา

คนเราจะเอาแตรับอยางเดียวมันไมไดหรอก มันตองรูจักใหตองรูจักแบงปนบางเราจะไดมี

สัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนรวมงาน เวรไหนที่พี่เคาจัดเวรใหพี่ไมไดจริงๆก็ยอมขึ้นไป ดึกตอ

บายตอเชา เพราะเด่ียวน้ีพี่เคาก็จัดนอยลง สังเกตดูก็คือมันเปนเวรที่จัดไมออกจริงๆ ก็เลย

รูสึกดี Happy มากขึ้น (ยิ้ม) เวลามาทํางานมันก็เลยไมทุกขไมเครียด มองบวกเขาไว สิ่งดีๆ

มันจะเขามาเอง (หัวเราะ) (N9P15) 

 

 2.2.4 องคการตองจัดสรร ใหสวัสดิการท่ีเพียงพอ 

จากการศึกษาพบวาคํากลาวที่วา องคการเปนบานหลังที่ 2 ของพนักงาน

ใชไดกับมนุษยเงินเดือนทุกยุคทุกสมัย ปจจุบันทุกวิชาชีพมักใชเวลาอยูในที่ทํางานมากกวาที่บาน
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เชนเดียวกับพยาบาลผูใหขอมูลที่กลาววาใชเวลาสวนใหญอยูในโรงพยาบาล หากโรงพยาบาลที่

พยาบาลปฏิบัติงานอยูน้ันเปนองคการแหงความสุข มีความมั่นคง สนับสนุนในเร่ืองของระบบงาน

และเงิน คาตอบแทนสวัสดิการที่เหมาะสมรวมถึงการมีกฎระเบียบที่ไมเครงครัดจนเกินไป สามารถ

ยืดหยุนได ยอมนํามาซึ่งความสุขของพยาบาลและเกิดการคงอยู ลดอัตราการลาออก นอกจากน้ี

ความเครงครัดในกฎระเบียบการทํางานมากเกินไปมักสรางปญหามากกวาเปนประโยชน แมการ

เขมงวดกับพยาบาลจะทําใหเกิดระบบการทํางานที่มีวินัยและ ระเบียบที่เรียบรอย แตน่ันอาจตอง

แลกมาดวยความอึดอัดและลําบากใจของพยาบาลในการทํางาน การแตงกาย การขอเวรหรือแลกเวร 

การใชสวัสดิการตางๆตามคําสั่งขององคการซึ่งเปนสิ่งที่ทําใหพยาบาลเกิดความรูสึกคับของใจ และ

จะทํางานโดยปราศจากความสุข สงผลใหคุณภาพผลงานลดลง และ อาจเกิดความเครียดจนตอง

ลาออกไปในที่สุด ซึ่งทางองคการอาจตองเสียเวลาหาพนักงานใหม และ ตองใชเวลาสอนงาน

พอสมควรจึงจะปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ เกิดปญหาดานความตอเน่ืองในการบริหารงาน 

ทําใหการดําเนินงานขององคการอาจหยุดชะงัก และ สงผลเสียหายตอองคการในที่สุด จาก

การศึกษาพบวาพยาบาลที่มีความสุขในงานและสรางสมดุลในงานไดน้ัน เน่ืองจากมีองคการที่

มั่นคง ใสใจดูแลพยาบาลรวมถึงมีเงินคาตอบแทนและสวัสดิการที่เหมาะสม ดังคํากลาวของผูให

ขอมูล ดังน้ี 

ทุกวันน้ีมีคนไขหนักภาระงานมากกวาจํานวนคนทํางานน่ีก็เปนปญหาละ เราก็

ตองเอาเขาที่ประชุมเสนอแนวทางการแกไขกับเพื่อนรวมงานและหัวหนาไป หัวหนาก็มี

หนาที่เอาไปคุยกับผูใหญอีกที สุดทายผูใหญก็ตองบริหารจัดการอัตรากําลังใหเรา และก็

แจงจองหองไปวาถาFeed tube bed ridden หรือตอง Close observe ก็ใหงดสงมาที่เรา พี่ๆ

เคาก็ชวยเราดีนะ เพียงแคเราตองชวยกันคิดหาวิธีการแกปญหาและกลาเสนอแคน้ันเอง 

องคการเคาก็พรอมชวยเหลือเราอยูแลว ทุกวันน้ีทองไวเสมอเลย ปญหามีไวใหแกไข

ปรับปรุง พอเราเสร็จงาน คนไขปลอดภัย เราก็ลงเวรไปใชชีวิตสวนตัวของเรา ไมเอางาน

กลับไปแบกไว (ยิ้ม) ถาแกไมไดจริงๆก็ตองปลอยบาง คิดซะวาปญหาที่เจอวันน้ีก็ใหมันจบ

ตรงน้ีกอนอะไรอยางเงี๊ยะ (N1P3) 

 

คือองคการเคาหนับหนุนเราพอควรแหละ เดือนนึงก็เกือบ5หมื่น แตตองทํา OT 

นะ ถาไมทําก็ไมถึงหรอก OT น่ีเดือนๆหน่ึงก็ตกราวๆเกือบ10วันเหมือนกัน ของเรามันดีก็

ตรงที่คาวิชาชีพที่ไดเยอะน่ีแหละ มันก็เลยไมคิดมากไง พอเราทํางานเราก็ไดเงิน ถา

โรงพยาบาลเรามันมีผลกําไรดี เราก็ไดโบนัสดี มันวนเวียนกันอยูอยางน้ีทุกวันน้ีก็ทํางาน

ใหดีที่สุด เพราะถาผลงานมันดีเงินมันก็ดี มันก็เปนสวนหน่ึงของการสรางสมดุลนะพี่วา
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สมดุลมันก็เกิดไดงายขึ้น เพราะในชีวิตประจําวันของเราทุกคนเราตองใชเงินน่ิ แตเอาแบบ

แคพอดีๆนะไมใชวาอยากมีอยากไดจนเกินตัวอันน้ีก็ไมไหวเขาเรียกวาโลภ สมดุลมันก็ว่ิง

หนีเหมือนกัน(หัวเราะ)ตัวเราเองเราบังคับได สวนที่เหลือก็ใหองคการชวยสนับสนุนเอา

แลวกัน…อืม(ทําทาครุนคิด) องคกรก็มีสวนสําคัญนะตองสนับสนุนสงเสริมคุณภาพชีวิต

หลายๆดานของพวกเรา ทั้งเงินเดือน โบนัส สวัสดิการของเราเอง ครอบครัว รวมถึงทุน

เรียนดีสําหรับบุตรหลานอะ คือเด่ียวน้ีทุกๆรพ.เคาก็พยายามหาแรงจูงใจมาดึงพยาบาลเพื่อ

เขาไปทํางานกับตัวเอง อยางพี่วาที่พี่อยูกับที่น่ีมาไดนานก็เพราะเคาก็เอ้ือกับเราเยอะดวยแห

ละ (N3P1P8) 

 

พี่ก็คิดอะนะวามันก็ตองมีบางอยางคนหนวยพี่มันมี10กวาคน ขึ้นเวร ก็ตองเชา 5 

บาย5 ดึก 2 มันก็ตองมีขอชนกันบาง หัวหนาเคาก็ตองเฉลี่ยๆจัดให เคยมีเหมือนกันที่ขอ

แลวไมไดถึง2lock เซ็งไปแปบนึง แตก็แลกเวรกับนองๆในหนวยได มันเลยโอเค เหมือน

เคาก็พยายามยืดหยุนใหเราแลกไดอะไรแบบน้ีแหละ ก็เลยไมมีปญหาอะไร…วันไหนพี่

เหน่ือยพี่ก็หยุดได แลวใหนองมาทําpatrtime แทน เพราะงานของเรามันยืดหยุนไดไง อันน้ี

คือขอดีของหนวยงานพี่และองคกรเคาก็ไมมาfixเราใหตายตัวทุกอยางเพราะเคาก็อยากให

เราทํางานใหเขาอยางดีมั้ง แลกเวรบางไรบางถามันไมกระทบมากหรือไมทําอะไรให

โรงพยาบาลเสียหายองคกรเคาก็ยืดหยุนเราไดดีพอควร…สําหรับพี่รายรับก็ขอแบบพอใช

แลวพอเก็บไดบาง อืม พี่หมายถึง อยางทุกวันน้ีทํางานเดือนๆหน่ึงพี่ใชจายในบานและเร่ือง

สวนตัวก็ประมาณสามหมื่นตนๆ ขอใหพี่มีเงินเก็บบาง ซึ่งตอนน้ีเงินเดือนกับคาpart-time 

ที่พี่ไดมันก็พอใหพี่ใชจายและเหลือเก็บอะ รวมๆสักเดือนละ4ถึง5หมื่นกําลังดี (ยิ้ม) เน่ีย

สําคัญถาองคกรหรือโรงพยาบาลเราเคาใหเงินเดือนเหมาะกับภาระงานเด็กมันก็อยูรวมถึงพี่

ดวยแหละเหน่ือยก็สูขอใหเงินเดือนกับสวัสดิการมันโออะ(หัวเราะ) (N4P4,P6,P9) 

 

ทํางานเหน่ือยก็อยากไดเงินใหมันเหมาะสมอะพี่ ขอแบบพอดีๆ part-time ไมมาก

ไมนอยเกินไป เหมาะสมกับคาใชจาย มีเงินเหลือเก็บ คาเงินเดือน คาเวร คาวิชาชีพเอาแบบ

ไมนอยกวาที่อ่ืนก็ไดเพราะงานพยาบาลทําที่ไหนก็เหน่ือย(ยิ้ม) อืม(ทําทาครุนคิด) อะไรอีก

นะ ออ เร่ืองสวัสดิการ เอาแบบวาไมยุงยากเกินไปคะ จะมีไหม(หันไปมองที่ประตู)ตอนน้ี

เราก็ไดรับสวัสดิการที่เหมาะสมนะคะแตเสียอยูอยางที่ตองว่ิงเอาเอกสารโนนน่ีน่ันให

ผูใหญเซ็นต บางทีก็เบื่อเนอะ (ยิ้ม) ถาลดตรงน้ีลงพวกเราคงมีสมดุลกันอีกหลายคน 

(หัวเราะ)…เอ (ลากเสียงเล็กนอย) มีอีกอยางฮะพี่(นํ้าเสียงหนักแนน) ระบบงาน บางคร้ัง
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การเปลี่ยนแปลงตลอด บอยๆมันก็เบื่อเนอะ ขอน้ีหนูตองทําใจ ปรับตัว เรียนรูไปเร่ือยๆ 

ปลอยวางฮะ อีกแลววนปาวเน่ีย(หัวเราะ) คือบางทีระบบงานที่มันเปลี่ยนแปลงบอยเกินไป

มันก็ไมทําใหเราคลองงานไง อยางเมื่อกอนเน่ีย ระบบคอมพิวเตอรของหนวยงานเราเคา

เปลี่ยนปนึง2รอบมันเยอะไปนะ ไปเรียนทีก็เปนวันๆ เซ็งจิตฮะ แตตอนน้ีมันเสถียรไงก็เลย

รูสึกวา ok น่ีก็เลย2ปแลว มันรูสึกวา พวกเราคลองขึ้นทํางานไดเร็วขึ้นไมตองมาน่ังงมโขว

เพราะเวลามันเปลี่ยนทีเมื่อกอนมันก็ไมไดมีอะไรดีขึ้นคือเหมือนเอางบไปใชกันเปลา

อะไรงี้อะ (เอามือปดปาก) หนูอันน้ีหนูแอบแซวนะพี่ คงไมออกสื่อ(หัวเราะ) แตก็มี

ความสุขกับการทํางานมากขึ้นนะฮะต้ังแตรพ.เรามีระบบการทํางานที่รองรับพวกเรามาก

ขึ้น…อยางเด่ียวน้ี nurse’s note ที่พวกเราเขียนก็มีแบบแผนปฏิบัติและทําเปนทิศทาง

เดียวกันทั้งโรงพยาบาล ไมตองกลัววาเวลาโอนยายคนไขไปไหนward อ่ืนจะมาคอยตาม

และงงกับ nurse’s note ของเราอะไรงี้อะฮะ (N5P10,P12-13) 

 

ขอคาเวรเพิ่มไดไหม (หัวเราะ) พี่วาเงินมันทําใหคนมีสมดุลมากขึ้นนะ และการที่

คนเรามีสมดุลชีวิตกับงานมันสงเสริมใหเรามีชีวิตที่ดีไง งานมันก็ดีเปนวงลอแหละ คือทํา

ใหเรามีความสุขไง อืม (ทําทาครุนคิด) ใครวาไมสําคัญพี่วาคาตอบแทนเน่ียสําคัญแระ ถา

ทํางานเหน่ือยเงินดีมันก็ลดความเหน่ือย งานหนักเราก็สูเต็มที่ ไรงี้อะเนอะ…ความสุขและ

ความพอดีของพี่เหรอก็ไดเงินเดือนพอใชจาย เหมาะสมกับบริบทงาน ไดคาตอบแทนดีๆ

ไดสินรางวัลบางอะไรแบบน้ี (N6P6-7) 

 

แตรูไงวามันเปนงานและหนาที่สิ่งเหลาน้ีมันทําใหเรามีขาวกิน มีบานอยู มีรถขับ

(ยิ้ม)คิดบวกชีวิตบวกวะ อยางวันไหนคนไขลนๆก็แอบเหน่ือยเหมือนกัน พลิกตัวจนปวด

หลัง บางวันโดนหมดดุ เสียงดังใสก็โคตรเซ็งอะแก คือมันก็มีเปนพักๆนะอยางชวงใกล

เปนเมนเน่ีย ฉันจะหงุดหงิดงาย เห็นอะไรขวางหูขวางตาไปหมดเบื่อมาก คิดพาลไปทั่ว

บางคร้ังผูใหญก็ใหเราทําเอกสารเยอะมาก(ลากเสียงยาว)อะไรอยางเงี้ยอะแตพอคิดๆ เคาก็

ทําเพราะอยากใหโรงพยาบาลเราพัฒนา พอโรงพยาบาลเราพัฒนามีชื่อเสียง คนไขเยอะขึ้น

เราก็ไดเงินดีขึ้นไรงี้อะ มันก็หายเหน่ือยนะ เพราะมันเปนอยางน้ันจริงๆไงไดโบนัสกันทุก

ป…พยายามทําตัวเองใหมีความสุข คิดบวกไรเงี้ย…อยาง HA ตอนแรกมึนต๊ึบ เบื่อวะ 

เอกสารเยอะมาก แตพอชวย โรงพยาบาลทําไปๆ ก็รูสึกวามันเปนศักด์ิศรีของเรานะอะไร

อยางเงี้ย ภูมิใจที่โรงพยาบาลเราได (ยิ้ม) แมตองเสียสละเวลาสวนตัวบาง แตมันก็รูสึกดี 

เพราะเราเปนสวนหน่ึงขององคกร รวมพัฒนาศักยภาพขององคกร ชวยผลักดัน
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โรงพยาบาลจากที่มีคุณภาพอยูแลวใหมีคุณภาพและเปนที่ยอมรับมากขึ้น มีความสุขดี…

ความรูสึกสวนตัวฉันเองบวกกับที่เคยคุยๆกันกับพี่ๆนองในหนวยหรือเพื่อนสนิท สวน

ใหญแลว นอกจากมีชีวิตสวนตัวที่ดีและคนในครอบครัวเขาใจแลว องคกรน่ีแหละที่ตอง

ชวยดวย แตของเรามันดีที่เวรมันยืดหยุนได ขอได แลกไดอะไรงี้ไง เวลาเราทํางานมันก็เลย

ไมตึงเครียดมากไป วันไหนที่เราตองทําธุระสวนตัวหรือทําอะไรเกี่ยวกับคนในครอบครัว

แบบฉุกเฉินเราก็แลกกันไดขอแคมีคนมาขึ้นเวรมันยืดหยุนเร่ืองเวรไดเน่ียสําคัญสุดๆ…เออ

มีอีกอยางวะฉันวาโรงพยาบาลเราขาดเร่ืองการจัดสงอบรมไปหนอยวะ คือพวกเราตองด้ิน

รนขวนขวายหาแหลงเรียนรูเอง มันทําใหรูสึกวาองคกรไมคอยสนับสนุนเราใหมีการ

แลกเปลี่ยนเรียนรู เด็กบางบางคนสมัยน้ีมันรักความกาวหนานะแก ถามีโรงพยาบาลไหน

ใหมันไดตรงน้ีมันก็จะไปไง อืม(ทําทาครุนคิด) แตอยางฉันเน่ียก็เติมความรูใหตัวเองเร่ือยๆ

แหละมีอบรมที่ไหนก็จะคอยสมัครไปเร่ือยๆแบบวาไมคอยจะอยากรอโรงพยาบาลสงสัก

เทาไหรคือถาคาดหวังและรอเคาเราก็ไมไดพัฒนาไง ชวงน้ีฉันเลยตองพัฒนาตัวเองโดยหา

แหลงขอมูลเองสมัครเองวะ เพราะชีวิตคนเรามันก็ตองกาวไปขางหนากันอะเนอะ ถา

โรงพยาบาลเราเคาสนับสนุนเร่ืองน้ีมากขึ้นจะดีมากๆเลยแก เด็กมันก็อยากอยูนะแกๆอยาง

เรายังอยากอยูเลย…อีกอยางก็อยางคาตอบแทน สวัสดิการเงินเดือนอะไรอยางเงี้ย สําหรับ

ฉันเงินเดือนคาตอบแทนมันก็ ok นะ ไม serious แตสวัสดิการ นอยไปหนอยวะ อยางผาตัด

คร้ังนึงก็หมดแระไมรูเคาเอาเกณฑอะไรมาพิจารณา ฉันวาถาสวัสดิการเพิ่มอีกสักหนอย

หรือไมก็พิจารณาเปน case case ไปคงดีกวาน้ี ไหวไหมวะ (หัวเราะ)อยากเสนอนะอยาง

ผาตัดนาจะเปนสวัสดิการพิเศษอะไรงี้อะแก เพราะของเราใหแค7หมื่นถาลองมีสวัสดิการ

เพิ่มขึ้นหรือเหมาะสมเปนรายๆไปพนักงานเรานาจะดีใจนะเวย (N7P4,P8,P12-13) 

 

มีการมอบหมายงานที่เหมาะสม คือองคกรเราตองใหเราไดทํางานที่ถนัดอะไร

อยางงี้อะคือ อืม(ทําทาครุนคิด) การที่เราไดทํางานตามความสามารถของตัวเราเองบริบท

งานเหมาะสมกับเราเรายอมมีความสุข และพอใจในงานที่ทําอยางจะมาใหพี่จัดบอรด

ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ และเนนความสวยงามพี่ก็ไมสามารถหรอกคะ เพราะพี่ไมมี

ความคิดสรางสรรคดานน้ี หรือถาทําออกมามันก็อาจออกมาไมดีอะไรงี้อะ แตถามอบหมาย

ใหพี่สอนนองเร่ืองความรูตางๆ เร่ืองทําแผล แนวทางในการตามหมอแลวหมอไมดาอะไร

อยางงี้ คอยเหมาะสมกับเราหนอย เราก็รูสึกok แมจะเปนงานที่ตองทํานอกเวลาบางบางคร้ัง

ก็ไมเปนปญหายินดีทําเต็มที่…ระบบงานที่เอ้ือตอการทํางาน เชน คอมพิวเตอรที่ปลอด

virus และมีความเสถียรเอ้ือตอการทํางานของเรามันสําคัญมากนะหนู อยางพี่เน่ียทําคอมก็
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ไมคอยเกงถาตองมาเปลี่ยนแปลงกันบอยๆหรือคอมมันไมเสถียรหรือมีไวรัสไรเงี้ยพี่ก็แย

นะ แตดีที่ของเราเปลี่ยนทีก็สงไปเรียนทีและเปนปกวาจะเปลี่ยนระบบไรงี้อะ พี่วามันก็ok

เลยแหละ…คือเร่ืองคาตอบแทนที่เหมาะสม หนูลองคิดดูสิถาเราทํางานเหน่ือยแทบตาย แต

คาตอบแทนมันนอยนิดสวัสดิการไมเอ้ือประโยชน เราจะมีสมดุลกันไดอยางไรบางคนขึ้น

เวร งกงกงก ถาไดเงินนอยใครอยากจะทํา ใครอยากจะเอาเวลาสวนตัว เวลาที่อยูกับคนรัก

มาทํางานอยางเดียว แตถาเราไดเงินพอเหมาะพอดีกับสิ่งที่เราแลก เราก็มีสมดุลไดนะ

ทํางานเหน่ือยแตคุม…ทําอะไรก็ตองใชเงินทั้งน้ันอะ แบบน้ีแหละพี่คิดวารายไดมันมีเอ่ียว

กับสมดุลชีวิตตรงๆเลยแหละ (หัวเราะ)…มีอีกอยางที่พี่คิดวาควรจะปรับปรุงและยืดหยุน

ใหพนักงานมากขึ้นก็เร่ืองสวัสดิการเน่ีย พี่วา 7หมื่น มันนอยไปนะ เพราะคนเราเวลามัน

ตองรักษาเร่ืองใหญๆพี่วาแคน้ีมันไมพออะ บางคนทํางานมาเกือบ30ป พอตองรักษาก็ตอง

ยายไปรักษาตัวตอที่ศิริราช หนูคงพอรูอยูมั้ง พี่ที่เสียไปแลวอะ นาสงสารมาก ทั้งๆที่เปน

ระยะสุดทาย บางคร้ังถาพี่เคาไดรักษาที่น่ีมันคงเปนกําลังใหพี่เคาไดอีกเยอะ แตก็อยาง

วาอะเนอะบางที คายาคารักษาคาความเปนเอกชนรายจายมันก็สูง อันน้ีก็หยวนๆก็ได แตพี่

แคอยากใหพนักงานของเรารักองคกรเราผูกพันธกับองคกรเรามากๆอะ ถาคนเรามันมี

ความพึงพอใจกับสิ่งที่ไดรับ มันก็สรางสมดุลของมันไดเองนะ …พี่วามันตองไดพอคา

เหน่ือยอะ อยางเราทํางาน 8ชั่วโมง อายุงานอยางเราถาไดนอยกวา 1500 ไหวไหมอะ ก็ไม

ไหวนะ (หัวเราะ) แตดีหนอยที่เรามันคาวิชาชีพมันดี แตคาเวรนอยไปหนอยนะ ถาหนูนํา

ขอมูลไปเสนอไดคงดี เพราะบางคนที่เคาขึ้นเวรบายดึก พี่วาเคาก็เสียสละตัวเองเยอะนะ ถา

รายรับมันไดพอจายและเหลือเก็บไดบางมันก็สงเสริมใหเรามีสมดุลไดแหละ เอออีกอยางก็

เร่ืองกฏระเบียบการแตงตัวเน่ียไมรูจะใหกลับไปเปนเด็กมหาลัยอีกคร้ังเลยหรือเปลาแบบ

วาใสรองเทาที่ไมมีรัดสนเดินจากหอเขาwardเน่ียพี่วามันไมนาจะผิดนะถาโรงบาลเราเคา

ปรับเร่ืองน้ีนะแจวเลย (N8P10,P12-14) 
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บทที่   5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) เพื่อบรรยายความหมาย และ 

ประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน โดยใชระเบียบ

วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ  ในการวิจัย น้ี เลือกสนามศึกษาคือ โรงพยาบาลเอกชนแหงหน่ึง                   

ในเขตกรุง เท พม หา นคร ที่ มีนโยบ าย สนับสนุนใ หพ นักง านแล ะพย าบ าล ในองค กา ร                        

มีสมดุลชีวิตกับงาน ผูใหขอมูลคือ พยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบัติงานเต็มเวลา (Full time) ในโรงพยาบาล

ที่เลือกศึกษา มีประสบการณในการทํางานมากกวา 3 ปขึ้นไป และมีความยินดีเขารวมการวิจัย      

เก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณเชิงลึก รวมกับการบันทึกเทปการสนทนา และการบันทึก

ภาคสนาม และการศึกษาจากเอกสารตางๆ วิ เคราะหขอมูลดวยวิธี วิ เคราะห เ น้ือหา ซึ่ ง                      

มีการดําเนินการไปพรอมๆกับการเก็บรวบรวมขอมูล จนกระทั่งขอมูลอ่ิมตัว จึงยุติการเก็บรวบรวม

ขอมูล 

 

ผลการวิจัย 

ผลการศึกษาวิจัย แบงเปน 2 สวน คือ 1) ความหมายของสมดุลชีวิตกับงาน และ 2) การ

สรางสมดุลชีวิตกับงาน ดังน้ี 

  1. ความหมายของสมดุลชีวิตกับงาน 

  การใหความหมายสมดุลชีวิตกับงาน เปนการบอกเลาความหมายของการสรางสมดุล

ชีวิตกับงานผนวกกับประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลผูใหขอมูล ซึ่งพยาบาล

ไดกลาวถึงความหมายของการสรางสมดุลชีวิตกับงานไว คือดุลยภาพระหวางเวลาในการทํางานกับ

การใชชีวิตสวนตัว โดยใชชีวิตอยางมีความสุขบนความพอดีและอยูอยางพอเพียง เปนการให

ความหมายของสมดุลชีวิตกับงานโดยมีหลักการบริหารจัดการเวลาในการดําเนินชีวิตสวนบุคคล 

ครอบครัวและการทํางานใหเหมาะสม ไมเอนเอียงไปทางดานใดดานหน่ึงมากเกินไป สิ่งเหลาน้ีเปน

การบริหารจัดการชีวิตและงานใหมีดุลยภาพระหวางกัน เสริมสรางความสุขแบบพอดีไมสุดโตงไป

ทางใดทางหน่ึง ซึ่งพยาบาลรูสึกวา หากตนเองมีความพอดี รูจักอยูอยางพอเพียงจะทําใหมีสมดุล

ชีวิตกับงานไดงายขึ้น เชน ความรูสึกที่ไมตองด้ินรนหรือหารายไดมากเกินไป ไมทะเยอทะยานมาก

เกินไป จะชวยลดความกดดันในชีวิตและสรางสุข สมดุลใหกับตนเอง 
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  2. การสรางสมดุลชีวิตกับงาน 

  การที่พยาบาลสามารถสรางสมดุลในชีวิตกับงานไดจําเปนตองเร่ิมตนจากการสราง

สมดุลในชีวิตและมีความสุขในชีวิตสวนบุคคล จากการศึกษาคร้ังน้ีพบวาพยาบาลที่มีสมดุลชีวิตกับ

งานน้ัน เร่ิมตนจากการมีสมดุลชีวิตโดยแบงเปน 2 ประเด็นหลักคือ ประเด็นที่1 ความสุขในชีวิต

สวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล ประเด็นที่ 2 ความสุขในงานเปนตนทุนใหสมดุลเกิดขึ้นจริงดังน้ี 

 2.1 ความสุขในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล  

  พยาบาลที่มีความสุขในชีวิตสวนบุคคลในที่น้ีคือการมีความสุขในชีวิตสวนตัว 

และครอบครัว เมื่อพยาบาลมีความสุขในชีวิตสวนบุคคลแลวน้ันยอมนํามาซึ่งการสรางสมดุลชีวิต

กับงานไดอยางมั่นคง ดังน้ี  

 2.1.1 ใชชีวิตใหมีความสุขโดยเร่ิมตนจากตนเอง จากการศึกษาพบวาพยาบาลที่

มีสมดุลชีวิตกับงาน จะเร่ิมจากการที่พยาบาลมีสมดุลในชีวิตของตนเองโดยการที่พยาบาลจะมี

ความสุขในชีวิตของตนเองไดน้ัน แบงเปน5ประเด็นยอยคือ 1) มีชวงผอนคลาย ระบายความเครียด 

2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสแข็งแรง 3) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 4) บริหารจัดการเงิน ไมใช

ใหเกินตัว 5) สรางกําลังใจใหตนเองเติมความกลาแกรงไปในตัว ดังน้ี 

 1) มีชวงผอนคลาย ระบายความเครียด 

 งานของพยาบาลที่มีคุณลักษณะเฉพาะ ตองรับผิดชอบชีวิตคน

มองเห็นความเจ็บปวยทุกขทรมานของผูปวยและความทุกขทรมานใจของญาติ ตองทํางานและ

ปฏิบัติหนาที่เปนผลัด มีเวลาสวนตัวและการทํางานที่ไมตรงกับอาชีพสวนใหญในสังคม อาจสงผล

ใหพยาบาลเกิดความเครียดไดงาย เมื่อพยาบาลผูใหขอมูลเรียนรูที่จะผอนคลายและระบาย

ความเครียด ดวยการทําในสิ่งตางๆที่ชอบ ไดใหเวลากับตนเอง ยอมนํามาซึ่งความสุข สมดุลชีวิต

สวนบุคคล 

 2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสแข็งแรง 

  จากผลการศึกษาพบวา การที่พยาบาลผูใหขอมูลจะสามารถมี

ความสุขและสมดุลในชีวิตสวนบุคคลน้ันจําเปนตองมีสุขภาพรางกายที่ดี มีจิตใจที่แจมใส พยาบาล

ที่มีสมดุลชีวิตน้ันไดบอกเลาประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานโดยเร่ิมตนจากตนเองคือทํา

ใหตนเองเปนแบบอยางดานสุขภาพคือ มีสุขภาพจิตที่ดี มีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ 

3) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

 จากผลการศึกษาพบวาการนอนหลับพักผอนที่เพียงพอน้ันทําให

คุณภาพชีวิตและการทํางานดีขึ้น รวมถึงสงผลใหสุขภาพกายและใจดีตามลําดับ หากมีการพักผอนที่
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เพียงพอแลวน้ันพยาบาลจะมีผิวพรรณที่ผองใส จิตใจที่ไมเครียดและกังวล ลดการเกิดโรคตางๆอาทิ 

เชน โรคความดัน หัวใจและกลามเน้ือออนแรงเปนตน 

4) บริหารจัดการเงิน ไมใชใหเกินตัว 

 การศึกษาวิจัยพบวา พยาบาลผูใหขอมูล มีเทคนิคและทักษะการ

บริหารจัดการเงิน ที่จะทําใหตนเองสามารถครองตนอยูไดในสังคมอยางไมเดือดรอนเน่ืองจากเงิน

เปนปจจัยและสิ่งจําเปนในการดํารงชีพของสังคมเมือง และ เมื่อบุคคลสามารถบริหารจัดการเงินได

ยอมนํามาซึ่งชีวิตที่มีความสุขและสมดุล  

5) สรางกําลังใจใหตนเองเติมความกลาแกรงไปในตัว 

 กําลังใจเปนสิ่งสําคัญในการสรางสมดุลชีวิตของพยาบาล จาก

การศึกษาคร้ังน้ีพบวาเมื่อพยาบาลตองเผชิญกับปญหารอบดานทั้งในเร่ืองสวนตัวและเร่ืองงาน 

บางคร้ังอาจเกิดความรูสึกเหน่ือย ทอและหมดกําลังใจในการดําเนินชีวิตพยาบาลที่มีเทคนิคและ

ทักษะความสามารถในการเติมกําลังใจใหตนเองไดจะเปนผูที่มีสมดุลและความสุขในชีวิต 

 2.1.2 มีครอบครัวเปนแรงหนุนคือทุนสรางสมดุลชีวิตกับงาน จากการศึกษาคร้ัง

น้ีพบวาพยาบาลที่มีครอบครัวที่อบอุนสามารถสรางสมดุลชีวิตกับงานไดดีโดยเร่ิมตนจากการมีชีวิต

ที่สมดุลโดยมีครอบครัวเปนแรงหนุน แบงเปน 3 ประเด็นยอยดังน้ี 1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังที่ดี 

เขาใจหนาที่ที่เราทํา 2) มีเวลารวมกิจกรรม สรางเสริมความสัมพันธในครอบครัว  และ 3) กําลังใจที่

มีให เปนแรงใจ สูไดทุกสถานการณ 

1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังท่ีดี เขาใจหนาท่ีท่ีเราทํา 

 จากการศึกษาคร้ังน้ีพบวา พยาบาลที่สรางสมดุลชีวิตกับงานไดน้ัน 

เปนผูที่มีครอบครัวที่เขาใจ และเปนเบื้องหลังทั้งในเร่ืองชีวิตสวนตัว และการทํางาน ทุกคร้ังที่

พยาบาลรูสึกเหน่ือยลาและหวาดกลัวกับสถานการณตางๆในชีวิต เมื่อมีสมาชิกในครอบครัวอยูเคียง

ขางอยางเขาใจ ความรูสึกไมดีเหลาน้ันก็จะหายไป และ สามารถสรางสมดุลในชีวิตได 

2) มีเวลารวมกิจกรรม สรางเสริมความสัมพันธในครอบครัว 

 จากการศึกษาพบวา การที่บุคคลในครอบครัวมีเวลารวมกันและไดทํา

กิจกรรมตางๆรวมกันน้ันทําใหพยาบาลมีความรูสึกอบอุนใจ และรูสึกวามีความรักความผูกพันกับ

คนในครอบครัวมากขึ้น ลดความเหน่ือยลาและเพิ่มความสุขในชีวิตสวนบุคคล สามารถมีชีวิตที่

สมดุลได กลาวคือการที่พยาบาลไดทํากิจกรรมรวมกับครอบครัวสามารถสรางความสุขทางใจ

ใหกับพยาบาลได 
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3) กําลังใจท่ีมีให เปนแรงใจ สูไดทุกสถานการณ 

 จากการศึกษาพบวา เมื่อพยาบาลไดรับกําลังใจจากคนในครอบครัว

เชนเมื่อกลับถึงบานเหน่ือยแคไหนแตเห็นรอยยิ้มของลูก ของสามีพยาบาลก็หายเหน่ือยและพรอม

จะเผชิญกับปญหาตอไดอยางมีแรงใจ คําพูดดีๆออมกอดและกําลังใจจากคนในครอบครัวทําให

ความเครียดของพยาบาลลดลง และสงผลใหเกิดความสุขในชีวิตสวนบุคคลตามมา 

  2.2. ความสุขในงานเปนตนทุนใหสมดุลเกิดข้ึนจริง  

  การที่พยาบาลสามารถสรางสมดุลชีวิตกับงานไดน้ัน นอกจากพยาบาลจะเปนผูที่มี

สมดุลชีวิตหรือความสุขในชีวิตสวนบุคคลแลวน้ันจําเปนตองเปนผูที่มีงานสมดุลหรือมีความสุขใน

งานรวมดวยจากการศึกษาคร้ังน้ีพบวาพยาบาลที่มีความสุขในงานสามารถสรางใหเกิดสมดุลใน

ชีวิตกับงานได โดยแบงเปน 2 ประเด็นหลักดังน้ี 1 สุขเกิดที่ใจ พัฒนาไดจากตนเอง 2 ความเครียด

เกิดขึ้นได เวลาแกไขใหใชสติปญญา ดังน้ี 

 2.2.1 สุขเกิดท่ีใจพัฒนาไดจากตนเอง ความสุขในงานน้ันพยาบาลสามารถสราง

ไดดวยตนเองซึ่งมีหลักการและแนวคิดที่แตกตางกัน ดังน้ี 

1) อดทนกับการทํางาน 

 พยาบาลที่มีสมดุลในงาน เปนผูที่มีความอดทนสูง หากพยาบาลไม

สามารถอดทนกับเหตุการณตางๆได จะทําใหพยาบาลเสียสมดุลและความสุขในงาน ดังน้ัน

พยาบาลที่มีความอดทนเปนเลิศ พรอมรับกับทุกสถานการณจึงสามารถสรางสมดุลในงานไดและ

นํามาซึ่งการมีสมดุลชีวิตกับงาน 

2) รักในวิชาชีพ ทําหนาท่ีใหดีท่ีสุด 

 จากการศึกษาพบวา พยาบาลที่สามารถสรางสมดุลงานใหกับตนเอง

ไดตองมีความรักและศรัทธาตอวิชาชีพพยาบาล เห็นวาวิชาชีพพยาบาลเปนวิชาชีพที่มีคุณคา มี

ประโยชนตอสังคมและประเทศชาติในฐานะที่เปนวิชาชีพที่ชวยเหลือดูแลผูปวยใหพนทุกขทั้งกาย

ใจ ผูอยูในวิชาชีพพยาบาลตองมั่นใจในการประกอบวิชาชีพน้ีดวยความรัก และชื่นชมใน

ความสําคัญของวิชาชีพของตน สงผลใหพยาบาลผูใหขอมูล ทํางานไดอยางมีความสุขและมีสมดุล

กับงาน 

3) หาความรูเพิ่ม ชวยตอเติมความสามารถ 

 จากการศึกษาพบวาการที่พยาบาลพยายามเรียนรู ฝกฝน และพัฒนา

ตนเองอยูเสมอน้ัน ยอมนํามาซึ่งความสามารถในการทํางานที่เพิ่มขึ้น ทําใหงานมีศักยภาพ และ

สงผลใหพยาบาลมีความสุขและสมดุลในงาน 
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4) มีเปาหมาย ยืดหยุนได หากไมใชอยางใจตองการ 

 จากการศึกษาพบวา พยาบาลที่สรางสมดุลในงานไดน้ัน คือ พยาบาล

ที่ต้ังเปาหมายในชีวิต และงานไวต้ังแตกอนเร่ิมเขาทํางานวาจะตองมีแบบแผนแบบไหน แตสุดทาย

เมื่อไมไดดังแบบแผนที่ตนต้ังไว พยาบาลตองยืดหยุนใหได การวางแผน และกําหนดเปาหมาย

ตางๆในชีวิต และการทํางานเปนเร่ืองดีแตสิ่งที่ควรมีรวมดวยคือความสามารถในการยืดหยุน

เร่ืองราวตางๆ หากไมไดอยางที่ตนหวัง พยาบาลจะไมเครียดมาก และสามารถอยูกับงานไดอยางมี

ความสุข 

 2.2.2. ความเครียดเกิดข้ึนได เวลาแกไขใหใชสติปญญา จากการศึกษาพบวาเมื่อ

พยาบาลเกิดความเครียดแลว ยอมนํามาซึ่งการขาดสมดุลชีวิต และสมดุลงาน เน่ืองจากเมื่อพยาบาล

เผชิญกับความเครียดแลวน้ัน ความสามารถในการตัดสินใจจะนอยลง ไมอยากทําอะไร ไมมี

ความสุขในชีวิต ความสามารถในการทํางานยอมลดลงดวย เมื่อพยาบาลตองการมีสมดุลงานจึง

จําเปนตองขจัดความเครียดไดอยางเหมาะสม ซึ่งจากการศึกษาในคร้ังน้ีพบวาพยาบาลที่มีสมดุลงาน

น้ันมีวิธีการจัดการกับความเครียดอยางเหมาะสม โดยแบงเปน 4 ประเด็นยอยคือ 

1) เอาใจเขามาใสใจเรา ทําใหเขาใจ ไมเกิดความขัดแยง 

 จากการศึกษา พบวา พยาบาลที่สรางสมดุลงานไดน้ันมีวิธีการขจัด

ความเครียดใหกับตนเองโดยการเรียนรูปรับปรุงตนเองใหเปนผูที่เขาใจทั้งตนเองและผูอ่ืนและเมื่อ

พยาบาลมีความเขาใจตนเองและผูอ่ืนแลวน้ันสิ่งที่จะตามมาคือสัมพันธภาพที่ดี และหากพยาบาลมี

สัมพันธภาพที่ดีแลวน้ันเร่ืองยากยอมเปนเร่ืองงายและปญหาความขัดแยงก็ไมเกิดสงผลใหมี

ความสุขและงานที่สมดุล 

2) ปรับตัวเขากับงาน ประสบการณชวยได  

 จากการศึกษา พบวา หากพยาบาลสามารถปรับตัวกับสิ่งตางๆไดดี

สมดุลงานยอมตามมาซึ่งเทคนิคในการปรับตัวเพื่อสรางสมดุลงานของพยาบาลแตละรายน้ันก็

แตกตางกันโดยอาศัยประสบการณชีวิตและศิลปะความสามารถเฉพาะบุคคลในการปรับตัวทั้งใน

เร่ืองสวนตัว เร่ืองงาน เร่ืองบุคคลและสิ่งแวดลอม เมื่อพยาบาลสามารถปรับตัวไดสมดุลงาน และ

ความสุขในการทํางานก็เกิดขึ้น 

3) รูจักปลอยวาง ใหอภัยเขา ใจเราสงบน่ิง 

 จากการศึกษาคร้ังน้ี พบวา พยาบาลที่มีการฝกจิตตนเอง เขาวัดทําบุญ

และเจริญภาวนา มีธรรมะในหัวใจ ปฏิบัติธรรม หรือมีการน่ังสมาธิ เรียนรูที่จะปลอยวางกับสิ่ง

ตางๆ เปนผูที่มีสติและปญญาในการคิดพิจารณาและแกไขปญหาตางๆ เมื่อพบกับปญหาก็สามารถ

แกไขไดดี การฝกจิตใหคุนชินยอมมีความสุขและสมดุลในงาน  
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4) ปรับเปลี่ยนความคิด ปรับจิตแคพอเพียง 

 จากการศึกษา พบวา พยาบาลที่สรางสมดุลในงานไดน้ันตองเปนผูที่

คิดเปน รูจักความพอเพียงไมเนนหนักตนเองใหอยูกับงานหรือชีวิตสวนตัวมากเกินไปเมื่อพยาบาล

วางใจใหพอดีและพอเพียงรูจักยินดีในสิ่งที่ไดยอมทําใหสรางสมดุลในงานและตามมาซึ่งสมดุล

ชีวิตกับงานตามลําดับ 

 2.2.3 หัวหนาเห็นคุณคา เพื่อนรวมทีมมาชวยเหลือกัน จากผลการศึกษาคร้ังน้ี

พบวา เหตุผลหน่ึงที่ทําใหพยาบาลสามารถมีสมดุลในงานได คือการมีบรรยากาศในที่ทํางานที่ดี ซึ่ง

ประเด็นน้ีพยาบาลไดกลาวถึงการทํางานเปนทีม และมีหัวหนาที่เปนผูนํา มีหัวใจการบริหารแบบ

ธรรมมาภิบาล และสามารถยืดหยุนไดทั้งเร่ืองการทํางาน และการขอเวร สิ่งเหลาน้ีจะชวยเอ้ือให

งานสัมฤทธิ์ผลพยาบาลมีความสุขในงาน และสรางสมดุลงานไดเปนอยางดี  

 2.2.4 องคการตองจัดสรร ใหสวัสดิการท่ีเพียงพอ จากการศึกษา พบวา องคการ

ที่มีความมั่นคงจริงใจตอพนักงาน เกื้อหนุนในเร่ืองงานและเงินรวมถึงสรางขวัญกําลังใจ มีแรงจูงใจ

ที่ ดีแกพนักงาน  ระบบงานที่ เกื้อหนุนแลวน้ันหากองคการเห็นคุณคาของพยาบาล  และให

คาตอบแทนที่เหมาะสมคุมคาเหน่ือย การเบิกจายสวัสดิการไมซ้ําซอนยุงยากยอมเสริมแรงดานบวก

ใหพยาบาลรูสึกมีความสุข และสมดุลในงานตามมา 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 จากผลการศึกษาประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาล

เอกชน สามารถอภิปรายผลการวิจัยได ดังน้ี 

  1. ความหมายของการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ 

 จากผลการศึกษา พบวา พยาบาลผูใหขอมูลไดกลาวถึงสมดุลชีวิตกับงาน หมายถึง  

ดุลยภาพระหวางเวลาในการทํางานกับการใชชีวิตสวนตัว โดยการใชชีวิตอยางมีความสุขบนความ

พอดีและอยูอยางพอเพียง คือ การวางแผนหรือวางเปาหมายของชีวิตและการทํางานโดยการใช

หลักการบริหารจัดการชีวิตกับงานใหเหมาะสมเพื่อใหการใชชีวิตราบร่ืนและงานประสบผลสําเร็จ 

สอดคลองกับ Dex and Bond (2005) ที่กลาววา สมดุลชีวิตกับงานเปนการรักษาดุลยภาพของการ

ทํางานกับการใชชีวิตสวนตัวที่บุคคลตองการใหเกิดขึ้นเกี่ยวกับการใชเวลา กับแบบแผนการดําเนิน

ชีวิต หากสามารถทําใหเกิดสมดุลได จะทําใหการดําเนินชีวิตและการทํางานราบร่ืน ทํางานสําเร็จ

ตามระยะเวลาที่กําหนด สงผลใหเกิดความสุขในชีวิตและการทํางาน และสอดคลองกับ Hutton 

(2005) ที่กลาววาบุคคลสมดุลใน 3 ดานคือ สมดุลดานเวลาที่ใหระหวางงานกับชีวิต (Time balance) 
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สมดุลดานการมีสวนรวมในงานและชีวิต (Involvement balance) และสมดุลดานระดับความพึง

พอใจในงานและชีวิต (Satisfaction balance) ที่พอเหมาะพอดี และมีดุลยภาพระหวางกัน 

นอกจากน้ันพยาบาลผูใหขอมูลไดกลาวถึงการใชชีวิตอยางมีความสุขบนความ

พอดีและอยูอยางพอเพียง คือการไมเอนเอียงหรือสุดโตงไปทิศใดทิศหน่ึง ซึ่งความหมายคําวา 

“สุดโตง” ของผูใหขอมูลคือ การที่ทําอะไรจนสุดขั้ว หรือมากไปหรือเอนเอียงไปทางใดทางหน่ึงจน

หลงลืมอีกทางหน่ึง หากพยาบาลใชหลักการบริหารจัดการชีวิตกับงานและสามารถยืดหยุนตนเอง

ไดอยางเหมาะสมยอมสงผลใหมีความสุขกับเน้ืองาน มีความพึงพอใจในงาน เกิดสมดุลในงาน มี

ความสมดุลกับการดําเนินชีวิต โดยไมจําเปนตองแบงเปนคร่ึงๆ สอดคลองกับ Greenhaus (2003) ที่

กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน คือ ความสามารถในการจัดการบทบาทและความตองการดานตางๆของ

ชีวิตใหมีความพอเหมาะพอดีกัน (Fit) หรือมีดุลยภาพ (Equilibrium) ดังน้ันเมื่อพยาบาลเขาใจถึงการ

รักษาสมดุลของทั้งงานและชีวิตสวนตัวแลวนําไปปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ พยาบาลจะสามารถสราง

สมดุลในชีวิตกับงานไดอยางมั่นคง  

 

 2. การสรางสมดุลชีวิตกับงาน 

  ในการศึกษาคร้ังน้ี พบวา การสรางสมดุลชีวิตกับงานประกอบดวย 2 ประเด็นคือ            

1) ความสุขในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล และ 2) ความสุขในงานเปนตนทุนใหสมดุล

เกิดขึ้นจริง ผูวิจัยขออภิปรายดังน้ี 

 2.1 ความสุขในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล 

 การดูแลชีวิตใหดีที่สุดเปนสิ่งที่มนุษยพึงกระทํา เน่ืองจากชีวิตคือจุดเร่ิมตนของทุก

สิ่งรวมทั้งความสุขในชีวิตสวนบุคคลซึ่ง Kalliath, Thomas,et al (2008) ไดกลาววา บุคคลที่สามารถ

สรางความสุขในชีวิตใหกับตนเอง โดยสามารถจัดการกิจกรรมการทํางาน และกิจกรรม สวนอ่ืนใน

ชีวิตใหมีดุลยภาพตอกันได จะสงผลตอความสุขในชีวิต มีความกาวหนา และความสําเร็จของทั้ง

ชีวิตครอบครัวและการทํางาน ซึ่งผลการศึกษาคร้ังน้ี พยาบาลไดกลาวถึงการจัดการชีวิตและ 

ความสุข ในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุลไว 2 ประเด็นคือ 1) ใชชีวิตใหมีความสุขโดย

เร่ิมตนจากตนเอง และ 2) ครอบครัวเขาซึ่งกันและกัน ดังน้ี 

 2.1.1 ใชชีวิตใหมีความสุขโดยเร่ิมตนจากตนเอง พยาบาลที่มีสมดุลชีวิตกับงานน้ัน 

มีการเรียนรูและสรางความสุขใหกับตนเอง ซึ่งผลการวิจัยน้ี ผูใหขอมูลกลาวถึง 5 ประเด็น คือ 1) มี

ชวงผอนคลายระบายความเครียด 2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสและแข็งแรง 3) นอนหลับพักผอน

ใหเพียงพอ 4) บริหารจัดการเงิน ไมใชใหเกินตัว 5) สรางกําลังใจใหตนเองเติมความกลาแกรงไปใน

ตัว 
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 1) มีชวงผอนคลาย ระบายความเครียด พยาบาลสวนใหญมีประสบการณ

การเผชิญความเครียด ซึ่งความเครียดอาจเกิดจากความกลัว ความเหน่ือยลา ความทอแททั้งในเร่ือง

สวนตัว ครอบครัว และงาน ทําใหพยาบาลรูสึกขัดแยงในตนเองและอาจขัดแยงกับผูอ่ืนไดงาย 

รวมถึงเบื่อหนายกับทุกสิ่งรอบตัว สอดคลองกับ พัชราวัลย เรืองศรีจันทร และ ศิริลักษณ ศุภปติพร 

(2004) ที่กลาววา ความเครียดเปนภาวะทางจิตใจและรางกายของบุคคลที่เสียความสมดุล ซึ่งอาจ

เปนผลจากความขัดแยงระหวางความตองการของตนเองและการคาดหวังของสังคมและวัฒนธรรม 

โดยสาเหตุน้ันมีทั้งมาจากตัวบุคคลเอง ไดแก ความตองการภายในตัวบุคคล ความเครียดจาก

เหตุการณที่คาดหวังไวกอนลวงหนาโดยอาศัยประสบการณเดิม ทําใหเกิดความคับของใจ สวน

สาเหตุที่มาจากสิ่งแวดลอมภายนอกไดแก ครอบครัว เพื่อนฝูง ที่ทํางาน งานที่ปฏิบัติอยูประจํา

สภาพเศรษฐกิจและสังคม เปนตนความเครียดสามารถเกิดขึ้นไดกับบุคคลทุกเพศ ทุกวัย ทุกอาชีพ 

สําหรับวิชาชีพพยาบาลซึ่งเปนวิชาชีพที่มีลักษณะพิเศษที่เปนเอกลักษณเฉพาะที่เกี่ยวของกับการ

ใหบริการแกประชาชน ครอบคลุมทั้งทางดานรางกาย จิตใจอารมณและสังคม นอกจากน้ียังมีหนาที่

รับผิดชอบในดานการบริหาร วิชาการ ตลอดจนการพัฒนางานและการพัฒนาบุคลากรใหมี

ประสิทธิภาพดังน้ันปจจัยเหลาน้ีอาจทําใหพยาบาลวิชาชีพเกิดความเครียดขึ้นได  

 ดังน้ันหากพยาบาลไมสามารถจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสม

อาจสงผลใหพยาบาลเสียสมดุล มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตไมดีและทายที่สุดจะทําใหพยาบาลขาด

ความสุขในชีวิตและนํามาซึ่งชีวิตที่ขาดสมดุล ซึ่งความสมดุลชีวิตกับงาน เปนเร่ืองของการไดใช

ชีวิตในการทํางานและชีวิตสวนตัวนอกองคการอยางสมดุล น่ันคือตองไมปลอยใหตนเองไดรับ

ความกดดันจากการปฏิบัติงานมากเกินไป ตองมีเวลาไดผอนคลาย ดวยการกําหนดชั่วโมงการ

ทํางานที่เหมาะสมเพื่อหลีกเลี่ยงการที่ตองครํ่าเครงอยูกับงานจนไมมีเวลาพักผอน หรือไมไดใชชีวิต

สวนตัวอยางเพียงพอ (ผจญ เฉลิมสาร, 2540) ดังน้ันพยาบาลที่สามารถจัดการกับความเครียดและ

เรียนรูวิธีการผอนคลาย ใหเวลากับตนเองในการระบายความเครียด และไดทําในสิ่งที่ตนเองชอบ 

เชน การทํางานบาน ออกไปซื้อของเขาบาน หรือการดูหนังฟงเพลง จะชวยลดความเครียดและ

เสริมสรางสมดุลในชีวิตได 

 2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสและแข็งแรง องคการอนามัยโลกไดกลาววา 

สุขภาพดีมิใชเพียงแคการไมมีโรคเทาน้ัน แตตองมีสุขภาพอ่ืนๆ ดีดวย ซึ่งไดแกสุขภาพ จิตใจ สังคม 

สิ่งแวดลอม และจิตวิญญาณ บุคคลที่มีสุขภาพกายและจิตที่ดีน้ันสงผลใหเปนผูมีสมดุลชีวิตกับงาน

ไดงายกวาบุคคลที่สุขภาพกายและจิตไมดี สอดคลองกับ จุฑาทิพย อุมะวิชนี (2549) ที่กลาววา การ

มีชีวิตที่สมบูรณคือการมีสุขภาพดี สิ่งน้ีมิไดหมายถึงเพียงแคการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ หรือ

การรับประทานอาหารที่ถูกตองเทาน้ัน ความคิดความเชื่อหรือแมกระทั่งความหวัง ก็มีอิทธิพลตอ
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การมีชีวิตที่ดี และผลกระทบตอภูมิคุมกันของเราอยางหลีกเลี่ยงไมได ดังน้ันเมื่อบุคคลตองการให

ตนมีชีวิตที่ดี ประสบความสําเร็จและมีความสุขกับชีวิตสวนตัว บุคคลตองรูจักรักษาสุขภาพกาย

และสุขภาพจิตใหดีอยูเสมอ 

นอกจากน้ันจากการศึกษาคร้ังน้ี ยังพบวา พยาบาลที่สรางสมดุลในชีวิต

ไดน้ัน เปนผูที่มีการรักษาสุขภาพกายและจิตของตนเองอยางสม่ําเสมอ กลาวคือ พยาบาลมีเปาหมาย

ในการเปนแบบอยางสุขภาพที่ดีใหกับประชาชน รักษาสมดุลของรางกายและจิตใจใหมั่นคงโดย

พยาบาลมีความเชื่อวา การรักษาสุขภาพของตนเองใหดีทั้งกายและใจ จะทําใหมีสมดุลในชีวิตและ

สงผลใหการทํางานดีตามมาดวย พยาบาลมีแนวทางในการรักษาสุขภาพโดย ปรับเปลี่ยน 

พฤติกรรมเชนกําจัดความเครียด รับประทานอาหารที่มีประโยชน และมีการออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอ เพื่อเพิ่มการหลั่งของสารแหงความสุข (Endorphins) ซึ่งสารแหงความสุขน้ีทําใหพยาบาล

มีสุขภาพจิตที่ดี การมีสุขภาพจิตดียอมนํามาซึ่งการสามารถปรับตัวเขากับเหตุการณหรือสิ่งแวดลอม

ใหมๆ ได ไมวาเหตุการณน้ันจะเปนไปในทางดีหรือราย ดังน้ันเมื่อพยาบาลมีสุขภาพจิตและสุขภาพ

กายที่ดีจะสงผลใหมีแรงกายในการดําเนินชีวิตตออยางสมดุล 

3) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ การปฏิบัติงานในวิชาชีพพยาบาลมีการ

ทํางานเปนผลัด ตองปฏิบัติงาน เชา-บาย-ดึก โดยเฉพาะการเขาเวรดึก หรือเวรกลางคืนตองอดนอน

ในเวลาที่รางกายสมควรไดรับการพักผอน ทําใหเกิดความเหน่ือยลา ออนเพลียไดงาย แตเมื่อ

พยาบาลสามารถฝกตนเองใหนอนพักและหลับสนิทไดหลังจากการเขาเวร ก็จะทําใหพยาบาลไม

รูสึกออนลาจนเกินไป การนอนหลับพักผอนที่เพียงพอ ทําใหพยาบาลมีความรูสึกสดชื่นหลังต่ืน

นอน มีแรงและพลังในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ ลดการเกิดอุบัติเหตุตางๆทั้งจากใน

ชีวิตประจําวันและจากการทํางาน ซึ่งความตองการในการนอนหลับพักผอนของแตละคนจะ

แตกตางกัน แตควนนอนใหเต็มอ่ิม เพื่อใหรูสึกสดชื่น และมีพลังในการทํางานและใชชีวิตอยางมี

คุณภาพ ดังน้ันหากองคการตองการเพิ่มประสิทธิผลของงานและสงเสริมการมีสมดุลชีวิตของ

พยาบาลควรใหการดูแลเอาใจใสตอพยาบาลที่ทํางานเปนผลัดดวย เน่ืองจากภาวะอดนอนทําใหเกิด

ความบกพรองของการทํางานของสมองซึ่งมีผลตอการตัดสินใจและการต่ืนตัวในการทํางาน 

สอดคลองกับ อํานาจ รัตนวิลัย (2554) ที่กลาววา การใหการดูแลเอาใจใสตอผูที่ทํางานเปนผลัดหรือ

ผลัดกลางคืนเปนความจําเปนที่ตองกระทําเพื่อชวยใหบุคคลเหลาน้ีมีคุณภาพชีวิตที่ดีและมี

ประสิทธิภาพในการทํางานใหไดตามเปาหมายของหนวยงานหรือองคการที่วางไว ปญหาและ

ผลกระทบจากภาวะอดนอนสามารถสงผลทั้งตอรางกาย จิตใจ อารมณรวมถึงสังคมคนรอบขางที่

เกี่ยวของกันและมีระดับความรุนแรงที่แตกตางกันไปอยางคาดไมถึง ดังน้ันการใหความสําคัญกับ

ปญหาน้ีจึงเปนสิ่งที่ผูบริหารกระทําใหเปนรูปธรรม 
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 4) บริหารจัดการเงิน ไมใชใหเกินตัว เงินเปนสิ่งที่บุคคลจําเปนตองใช

ดําเนินชีวิตประจําวัน ปฏิเสธไมไดวา เงินคือตัวการสําคัญที่ทําใหบุคคลมีความมั่นคงในการดําเนิน

ชีวิต เพราะเงินชวยทําใหความเปนอยูดีขึ้น มีความสะดวกสบายในการจับจายใชสอย แตเงินไม

สามารถซื้อความสุขของชีวิตทั้งหมดได มนุษยอาจมีบานหลังใหญ มีรถยนตหลายคัน มีเงินสําหรับ

การใชจายอํานวยความสะดวกใหกับครอบครัว แตเงินก็ไมสามารถทําใหครอบครัวแข็งแรงอบอุน 

หรือชีวิตที่มีความสุขแบบสมบูรณไดเลย ดังน้ัน หากยังอุทิศเวลาใหกับงานเพื่อหาเงิน ไมรูจักการ

บริหารจัดการเงินและลืมแบงปนเวลาอันมีคาใหกับตนเอง ครอบครัว และใชชีวิตรวมกับคนใน

ครอบครัว ชีวิตจะขาดความสมดุลได (นงลักษณ สุทธิวัฒนพันธ, 2555) อยางไรก็ตามแมเงินไมใช

ทุกสิ่งในชีวิตแตเงินยังเปนสิ่งสําคัญในการดํารงชีพยุคปจจุบัน หากพยาบาลเรียนรูที่จะบริหารจัด

การเงินอยางเหมาะสม เพียงพอตอการดํารงชีพ มีเงินเก็บเผื่อใชยามฉุกเฉิน ไดซื้อของเปนรางวัลแก

ชีวิตแตไมฟุมเฟอย เมื่อจัดการกับเงินใหพอใช จะทําใหพยาบาลและทํางานแบบพอดีๆไมหักโหม

มากเกินไป ไมใชเงินใหเกินตัว ยอมนํามาซึ่งชีวิตที่มีสุขและสมดุล 

 5) สรางกําลังใจใหตนเอง เติมความกลาแกรงไปในตัว ความรูสึก ทอแท 

สิ้นหวัง หดหูใจ หมดกําลังที่จะดําเนินชีวิต สิ่งเหลาน้ีลวนแลวแตเปนประสบการณที่มนุษยปุถุชน

คนธรรมดาตองเคยประสบพบเจอ บางรายสามารถผานพนเหตุการณเหลาน้ันไปไดดวยดี บางราย

อาจผานพนแบบทุลักทุเล และบางรายอาจไมสามารถผานประสบการณน้ันๆ ไปได จากผลการวิจัย

คร้ังน้ีพยาบาลที่มีสมดุลชีวิตน้ันไดกลาววา แมบางคร้ังที่พยาบาลตองเจอกับเหตุการณที่ไมดี หรือมี

ปญหาเขามารุมเรา พยาบาลจําเปนตองใหกําลังใจตนเองเพื่อเสริมแรงดานบวกใหตนไดตอสูกับ

อุปสรรคตางๆ ที่เกิดขึ้นและใหปญหาทุกอยางผานพนไดดวยดี กําลังใจ เปนสิ่งที่มนุษยสามารถ

ควบคุมได อีกทั้งคนที่ควบคุมไดจะสามารถสรางกําลังใจใหตัวเองแบบไมมีวันหมด เมื่อพยาบาล

สามารถใหกําลังใจตัวเองไดยอมลดความรูสึกเหน่ือยหนาย ออนแรง เพิ่มความกลาแกรงใหกับ

ตนเองและนําซึ่งการมีความสุขและสมดุลในชีวิต 

นอกจากน้ีพยาบาลที่สามารถเผชิญกับความทุกขยากและเคราะหภัยอยาง

กลาหาญ และสามารถผานพนไปได จะคนพบพลังที่มีคาอยางยิ่งในตัวเรา พลังน้ัน คือกําลังใจ หาก

เราสูญเสียเงินทองหรือทรัพยสินก็เปรียบเสมือนกับไมไดเสียอะไรเลย หากเราสูญเสียอวัยวะ

บางสวนก็เปรียบเสมือนสูญเสียบางอยาง แตเมื่อไรเราสูญเสียกําลังใจก็เทากับสูญเสียทุกอยางใน

ชีวิต ดังน้ันการสรางกําลังใจใหแข็งแกรงยอมสามารถเอาชนะอุปสรรคของชีวิตได กลายเปนบุคคล

ที่ประสบความสําเร็จ และทําใหชีวิตมีคุณภาพเปนประโยชนแกตนเองและสังคม การสรางกําลังใจ 

ตองอาศัยความรวมมือของสมองหรือปญญาดวย กําลังใจเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดและทรงพลังที่สุดก็

จริง แตมนุษยเรากลับใหความสําคัญของการใหกําลังใจแกตนเองเปนอันดับรองลงมา กําลังใจเปน
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ปจจัยสําคัญในการดําเนินชีวิต ดังน้ันมนุษยทุกคนจึงควรมาเรียนรูวิธีสรางกําลังใจใหแข็งแกรง 

เพราะ กําลังใจ คือ พลังที่สรางได (วนิดา ชุลิกาวิทย, 2553) ดังจะกลาวในประเด็นตอไป 

 2.1.2 ครอบครัวเขาใจ ใสใจซึ่งกันและกัน ครอบครัว เปนสังคมแรกของมนุษยที่

ประกอบไปดวยกลุมคนที่มีความผูกพันกันทางจิตใจ ซึ่งไดแก พอ แม ลูก สิ่งหน่ึงที่มีความสําคัญ

ของทุกครอบครัว คือ การไดใชเวลาที่มีคุณภาพรวมกัน เพราะการที่ครอบครัวมีความสัมพันธใน

ครอบครัวที่เต็มไปดวยความรัก ดูแลเอาใจใส และไดใชเวลาดวยกันอยางอบอุนแลว ครอบครัวน้ัน

ก็จะเปนครอบครัวที่เต็มไปดวยความสุข (แพง ชินพงศ, 2556) จากการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี พบวา 

พยาบาลที่มีสมดุลชีวิตน้ัน นอกจากการสรางสุขดวยตนเองแลวยังมีครอบครัวเปนแรงหนุนซึ่งแบง

ไดเปน 3 ประเด็นยอย คือ 1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังที่ดี เขาใจหนาที่ที่เราทํา 2) มีเวลารวมกิจกรรม 

เสริมสรางสัมพันธครอบครัว และ 3) กําลังใจจากครอบครัวสรางความหวังและพลังใจ ดังน้ี 

 1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังท่ีดี เขาใจหนาท่ีท่ีเราทํา จากการศึกษาวิจัยคร้ัง

น้ี พบวา พยาบาลผูใหขอมูลที่รูสึกเหน็ดเหน่ือยกับการทํางานและตองการการเขาใจจากคนที่รัก

หรือคนใกลชิด เมื่อกลับถึงบานแลวพบกับรอยยิ้มของคนที่ตนรัก เหมือนเปนพลังที่ลดความเหน่ือย

ลาไดดีเยี่ยม อธิบายไดวาในชีวิตมนุษยไมไดมีเพียงแคการทํางานหนักแลวประสบความสําเร็จทําให

มีความสุข แตการมีครอบครัวที่อบอุน เขาใจซึ่งกันและกัน และรวมยินดีไปกับความสําเร็จตางหาก 

คือความสุขที่แทจริงของมนุษยทุกคน จากการศึกษาคร้ังน้ีพบวา ความเขาใจจากคนในครอบครัว

สงผลใหพยาบาลมีสมดุลในชีวิตไดงายขึ้น หลายคร้ังที่พยาบาลรูสึกทอถอย และเครียดเมื่อตอง

เผชิญปญหาที่ครอบครัวไมเขาใจทั้งในเร่ืองของการใชชีวิตและการทํางาน แตหากไดพูดคุยปรับ

ความเขาใจกับครอบครัวแลว ยอมนํามาซึ่งสัมพันธภาพที่ดีกับคนในครอบครัวและรูสึกเปนสุข 

สามารถทํากิจกรรมตางๆในชีวิตไดดีขึ้นสอดคลองกับ จิราพร ชมพิกุล และคณะ (2552) ที่กลาววา

สัมพันธภาพในครอบครัว เปนลักษณะการมีปฏิสัมพันธตอกันระหวางสมาชิกในครอบครัวไมวา

จะเปนความสัมพันธระหวางพอ-แม-ลูก-ปู-ยา-ตา-ยาย กับลูกหลานรวมไปถึงความสัมพันธในหมู

ญาติมิตรและเพื่อนฝูง โดยครอบครัวที่มีสัมพันธภาพดีจะมีการสนทนาพูดคุยกันดวยความรักใคร

ปรองดอง มีความเขาใจ มีความหวงใยซึ่งกันและกัน และปรึกษาหารือรวมกันเมื่อมีปญหาตางๆ 
เกิดขึ้น เมื่อพยาบาลมีครอบครัวที่เขาใจจะสงผลใหพยาบาลมีสมดุลในชีวิตไดดีขึ้น 

 2) มีเวลารวมกิจกรรม สรางเสริมความสัมพันธครอบครัว จากผลการวิจัย

คร้ังน้ีพบวาพยาบาลที่ใชเวลารวมกับครอบครัว ไมวาจะเปนการทํากิจกรรมเล็กๆนอย หรือการ

ทํางานบานรวมกัน ออกกําลังกาย ซื้อของเขาบานดวยกัน โทรศัพทพูดคุยกัน ลวนแลวแตสราง

ความสุขทางใจใหกับพยาบาลและเปนเหตุผลเอ้ือใหพยาบาลสามารถมีสมดุลชีวิตได เน่ืองจากการ

ทํากิจกรรมตางๆ รวมกับบุคคลในครอบครัวไมวาจะเปนในหรือนอกสถานที่ ลวนแลวแตเพิ่มความ
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รักและความผูกพันใหกันทั้งสิ้น สอดคลองกับ แพง ชินพงศ (2556) ที่กลาววา การทํางานบาน

รวมกัน เปนการใชเวลาอยางมีคุณภาพของครอบครัวได เชน ชวนลูกชวยกันปลูกตนไม รดนํ้า

ตนไม ลางรถ หรือชวยกันทําอาหาร เพียงเทาน้ีนอกจากจะเปนการฝกทักษะพื้นฐานของการใชชีวิต

แกลูกแลว ยังเปนการกระชับความสัมพันธภายในครอบครัวใหแนนแฟนขึ้นอีกดวย นอกจากน้ียังมี

กิจกรรมสรางความรักในครอบครัวที่ทํานอกบานพากันไปเที่ยว การที่คุณพอคุณแมพาลูกๆ ไป

ทองเที่ยวน้ันนอกจากเปนการเปลี่ยนบรรยากาศ ทําใหทุกคนในครอบครัวไดผอนคลายแลว ยังชวย

ใหลูกไดเปดหูเปดตาเรียนรูประสบการณสิ่งใหมๆ และยังเปนโอกาสที่ดีในการที่ครอบครัวจะไดใช

เวลาที่มีความสุขรวมกัน ทั้งไดพูดคุยกันระหวางเดินทาง ไดยิ้มหัวเราะเมื่อพบเห็นสิ่งแปลกใหม ได

แลกเปลี่ยนทัศนคติตอกัน เลนกีฬาออกกําลังกายรวมกัน ซึ่งการทํากิจกรรมที่ดีรวมกับครอบครัว

เหลาน้ี สงผลใหพยาบาลมีสัมพันธในครอบครัวที่ดี และนํามาซึ่งการมีสมดุลชีวิตและความสุขสวน

บุคคล 

 3) กําลังใจท่ีมีให เปนแรงใจ สูไดทุกสถานการณ ผลการวิจัยคร้ังน้ี พบวา 

พยาบาลที่มีประสบการณการเผชิญกับความรูสึก สุขและทุกข ในความทุกขน้ันมีทั้งความทอแท 

เบื่อหนาย เศรา และเสียใจซึ่งหากพยาบาลไมสามารถขจัดความรูสึกเหลาน้ีไปไดอาจนํามาซึ่งชีวิตที่

ไมสมดุล ตรงกันขามหากพยาบาลสามารถใหกําลังใจกับตัวเองและไดรับกําลังใจจากคนรอบขาง

ยอมนํามาซึ่งความสุขในใจ และมีแรงที่จะดําเนินชีวิตตออยางมีศักยภาพ พยาบาล กลาววา ทุกคร้ังที่

รูสึกเหน่ือยและทอจากงานหรือพบเจอกับปญหาในชีวิตเพียงแคไดพุดคุยกับบุคคลที่รัก หรือกลับ

บานแลวเห็นรอยยิ้ม ไดรับออมกอดจากสามีหรือลูก ก็เปนกําลังใจที่สําคัญที่สุด และการที่สมาชิก

ในครอบครัว ใหกําลังใจซึ่งกันนับวาเปนแสดงออกซึ่งความรักและความเอ้ืออาทรตอกันทําให

บุคคลที่ไดรับกําลังใจรูสึกมีแรงที่จะลุกขึ้นมาตอสูกับปญหาและอุปสรรคตางๆ ทั้งทางกาย วาจา 

และใจของสมาชิกในครอบครัว เปนการแสดงออกของการใหความรัก การดูแลเอาใจใส ใหความ

เคารพนับถือ ใหกําลังใจซึ่งกันและกัน รวมทั้งการแสดงออกดวยการไหว กอด หอม ลูบ และสัมผัส

อยางออนโยนของสมาชิกในครอบครัวสิ่งเหลาน้ีสงผลใหใหพยาบาลมีกําลังใจในการใชชีวิตอยางมี

สมดุล แมเหน่ือย ทอและเบื่อหนายกับปญหาใดๆก็ตามพยาบาลยอมสามารถมีพลังจะกาวตอดวย

แรงใจและการสนับสนุนจากครอบครัว 

 2.2  ความสุขในงานเปนตนทุน ใหสมดุลเกิดข้ึนจริง 

 งานมีความสําคัญตอชีวิตมนุษยเปนอยางยิ่ง อาจกลาวไดวาการทํางานเปนสวน

หน่ึงของชีวิตที่ปฏิบัติมากกวากิจกรรมใด ๆ มนุษยไดใชเวลาหน่ึงในสามของชีวิตในสถานที่ทํางาน 

(ผจญ เฉลิมสาร, 2540) ดังน้ันหากพยาบาลไดทํางานที่รัก หรือมีความสุขในงานแลวน้ันยอมสงผล

ใหพยาบาลสามารถสรางสมดุลงานไดเปนอยางดี จากการวิจัยคร้ังน้ีพบวา ความสุขในงานของ
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พยาบาลประกอบดวย 4 ประเด็นยอย ไดแก 1) สุขเกิดที่ใจพัฒนาไดจากตนเอง 2) ความเครียด

เกิดขึ้นได เวลาแกไขใหใชสติปญญา 3) หัวหนาเห็นคุณคา เพื่อนรวมทีมมาชวยเหลือกัน และ 4) 

องคการตองจัดสรร ใหสวัสดิการที่เพียงพอ 

 2.2.1 สุขเกิดท่ีใจพัฒนาไดจากตนเอง จากการศึกษา พบวา พยาบาลที่มีสมดุลใน

งานโดยเร่ิมตนจากตนเองมีวิธีการ แนวคิดและแนวทางการปฏิบัติเพื่อสรางสมดุลชีวิตกับงานโดย

ทําตนเองใหเปนผูมีความสุขลดความขัดแยงในตนเองและผูอ่ืน ซึ่งแบงเปน 4 ประเด็นยอย คือ (1) 

อดทนกับการทํางาน (2) รักวิชาชีพ ทําหนาที่ใหดีที่สุด (3) หาความรูเพิ่ม ชวยตอเติมความสามารถ  

และ (4) มีเปาหมาย ยืดหยุนได หากไมใชอยางใจตองการ 

 1) อดทนกับการทํางาน จากผลการศึกษา พบวา พยาบาลที่มีความอดทน

กับทุกสภาวะทั้งในเร่ืองงาน และเร่ืองของคนจะเปนผูที่มีสมดุลในงาน อธิบายไดวาความอดทนมา

จากคําวา ขันติ ซึ่งเปนการรักษาปกติภาวะของตนไวได ไมวาจะถูก กระทบกระทั่งดวยสิ่งอันเปนที่

พึงปรารถนาหรือ ไมพึงปรารถนาก็ตาม มีความมั่นคงหนักแนน มุงทํางานใหสําเร็จ ไมวาจะเปน

งานเล็ก หรืองานใหญ ซึ่งตองอาศัยคุณธรรมที่เปนพื้นฐานจึงจะสําเร็จได คุณธรรมคือ ขันติ ซึ่ง 

ขันติ เปนคุณธรรมสําหรับทั้ง ตอตานความทอถอยหดหู ขับเคลื่อนเรงเราใหเกิดความขยันและทํา

ใหเห็นอุปสรรคตาง ๆ เปนเคร่ืองทาทายความสามารถ ดังน้ัน เมื่อพยาบาลมีความอดทนกับงาน ไม

ปลอยใจใหเศราหมองกับงาน หรือการกระทําที่ไมพึงประสงค มีความอดกลั้น และทํางานโดยมุง

ในเร่ืองที่จะทําความเจริญและความดีงาม ยอมมีสมดุลกับงานได (ชิตพงษ วุทธนันท, 2551) 

 2) รักวิชาชีพ ทําหนาท่ีใหดีท่ีสุด จากผลการศึกษา พบวา ความรูสึกรักใน

วิชาชีพสงผลใหพยาบาลสามารถทํางานอยางมีความสุข รูสึกภาคภูมิใจกับงาน แมพบเจออุปสรรค

ตางๆระหวางปฏิบัติงาน พยาบาลจะมองวาอุปสรรคเหลาน้ันคือความทาทายและเพิ่มประสบการณ

ใหพยาบาลไดมีความรูความสามารถมากขึ้น พยาบาลสวนใหญมองวางานพยาบาลแมจะเหน่ือยแต

เปนงานที่ทําแลวไดทั้งบุญและเงิน รูสึกวางานของตนเองเปนงานที่ทําแลวมีคุณคา สามารถทําให

ผูอ่ืนพนจากความเจ็บปวยทุกขทรมาน เปนงานที่สรางความภาคภูมิใจ และปติยินดีใหกับบุคคลใน

ครอบครัว พยาบาลจึงรูสึกมีความสุข และเกิดสมดุลกับงาน อธิบายไดวาเมื่อพยาบาลรูสึกวางาน

ของตนมีคุณคา ยอมทําใหเกิดความสุขแลวไมวาจะเปนงานอะไรก็แลวแต จะทําใหทํางานไดอยางมี

ความสุข รอยยิ้มก็จะเกิด เพราะการรักในงานที่ทําจะทําใหบุคคลทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

และมีความสุขกับงาน (ศิรภัสสร วงศทองดี, 2552) ดังน้ัน หากพยาบาลรูสึกรักในอาชีพที่ทํา มองวา

งานของตนมีคุณคาสามารถชวยผูอ่ืนได ก็จะทําใหเกิดความสุขในงานได 

 3) หาความรูเพิ่ม ชวยตอเติมความสามารถ จากผลการศึกษา พบวา 

พยาบาลที่มีการฝกฝนตนเอง และพัฒนาความรูและศักยภาพของตนเองอยูเสมอน้ันเปนผูที่มี
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ความสุขในงาน แมเพียงการอานหนังสือทั่วๆไป โดยมิใชหนังสือความรูหรือวิชาการก็สามารถ

สรางสุขใหกับพยาบาลไดเน่ืองจากหนังสือทั่วไปน้ันมีขอคิด คติสอนใจ สามารถสรางแรงบันดาล

ใจตางๆในการดําเนินชีวิตและการทํางานใหกับพยาบาลไดอยางดีสงผลใหพยาบาลมีความสุขและ

ประสบความสําเร็จในงาน อธิบายไดวาสอดคลองกับ วินัย เพชรชวย (2556) ที่กลาววา บุคคลลวน

ตองการมีชีวิต ที่เปนสุขในสังคม ประสบความสําเร็จตามเปาหมาย และความตองการของตนเอง 

พัฒนาตนเองไดทันตอการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในสังคมโลก  

การที่พยาบาลมีการพัฒนา และปรับปรุงตนเองใหทันตอพัฒนาการของ

รูปแบบการทํางานหรือเทคโนโลยีที่เปลี่ยนแปลงไป มีการพัฒนาเทคนิควิธี หรือวิธีคิดและทักษะ

ใหมๆ ที่จําเปนตอการเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานและความปลอดภัยของผูปวย ทําใหหนวยงาน

น้ันสามารถแขงขันในเชิงคุณภาพและประสิทธิภาพกับสังคมอ่ืนไดสูงขึ้น สงผลใหเกิดความมั่นคง

ทางเศรษฐกิจของ  

 4) มีเปาหมาย ยืดหยุนได หากไมใชอยางใจตองการ จากผลการศึกษา

พบวา พยาบาลที่มีการต้ังเปาหมายในชีวิต การทํางาน หรือการต้ังเปาหมายในเร่ืองตางๆ น้ันเปน

วิธีการหน่ึงที่นําไปสูการมีสมดุลกับงาน โดยเปาหมายที่พยาบาลต้ังไวน้ันตองสามารถยืดหยุนได 

ไมยึดติดวาตองไดด่ังที่ใจตนเองตองการ กลาวคือ หากพยาบาลวางแผนหรือต้ังเปาหมายสิ่งใดไวแต

ไมเปนไปตามที่หวัง พยาบาลตองเรียนรูที่จะยืดหยุนและยอมรับกับความรูสึกพลาดหวังจาก

เปาหมายน้ัน เมื่อพยาบาลสามารถยืดหยุนไดทั้งในเร่ืองสวนตัวและงาน ผลลัพธที่ตามมาคือ

ความสุขใจ และการทํางานไดอยางไมมีขอคับของใจ เอ้ือใหงานสัมฤทธิ์ผลไดดียิ่งขึ้น สอดคลอง

กับ ภาณุภาคย พงศอติชาต (2549) ที่กลาววาการสรางกรอบแนวคิดเกี่ยวกับการมีสมดุลชีวิตกับการ

ทํางานน้ัน ควรมีเร่ืองของการยืดหยุนในการทํางานรวมดวย เน่ืองจากการที่บุคคลหรืองานสามารถ

ยืดหยุนไดน้ันจะสรางใหเกิดสมดุลในงานไดอยางดี นอกจากน้ันหากบุคคลที่ต้ังเปาหมายไวและไม

สามารถทําสิ่งใดไดตามเปาหมายที่มุงหวังแตสามารถยืดหยุนตนเองไดจะชวยลดความเครียดและ

ปญหาจากความเครียดที่อาจตามมาภายหลังได 

 2.2.2 ความเครียดเกิดข้ึนได เวลาแกไขใหใชสติปญญา จากผลการศึกษาคร้ังน้ี 

พบวา งานพยาบาลเปนงานที่มีความเครียดสูงเน่ืองจากตองเผชิญกับความตองการของผูปวยและ

ญาติที่หลากหลาย เชื้อกอโรคที่อุบัติขึ้นใหมและเชื้อด้ือยาที่รุนแรงขึ้น ทําใหการทํางานมีความเสี่ยง

เพิ่มขึ้น การอยูเวรทําใหนอนไมเปนเวลาและเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตรวมกับบุคคลในครอบครัว 

การขาดแคลนพยาบาลทําใหพยาบาลตองทํางานหนักโดยเฉพาะการอยู เวรบาย-ดึกและ

วันหยุดราชการ ดวยจํานวนวันตามเวรการทํางานที่เพิ่มขึ้น ไมมีเวลาพักผอน แมจะไดรับ

คาตอบแทนสูงแตทุกคนเหน่ือยลามาก รวมทั้งการมีระบบการประกันคุณภาพของโรงพยาบาลทํา
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ใหมีการตรวจสอบมาตรฐานของงานอยูเสมอ จากผลการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัย พบวา พยาบาลผูให

ขอมูลที่สามารถจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสม จะสงผลใหพยาบาลมีสมดุลงาน มี

ความสุขเกิดความพึงพอใจในงานและรักมั่นผูกพันกับองคการตามมา ลดวิกฤตการขาดแคลน

พยาบาลและเปนตนทุนในการสรางสมดุลชีวิตตอไป พยาบาลผูใหขอมูลไดกลาวถึงการลดความตึง

เครียดในงานและสรางใหตนเองมีสมดุลงานได ไดแก 1) เอาใจเขามาใสใจเรา ทําใหเขาใจ ไมเกิด

ความขัดแยง 2) ปรับตัวเขากับงาน ประสบการณชวย 3) รูจักปลอยวาง ใหอภัยเขา ใจเราสงบน่ิง 

และ 4) ปรับเปลี่ยนความคิด ปรับจิตแคพอเพียง  

 1) เอาใจเขามาใสใจเรา ทําใหเขาใจ ไมเกิดความขัดแยง จากผลการศึกษา

คร้ังน้ี พบวา พยาบาลที่มีสมดุลงานไดน้ันเปนผูที่มีความเขาใจในตนเองและผูอ่ืน เมื่อพยาบาลเขาใจ

ตนเองและเรียนรูที่จะเขาใจผูอ่ืน รับฟงผูอ่ืนมากขึ้นจะทําใหเกิดความรูสึกผอนคลายและเห็นใจซึ่ง

กันและกันในการทํางานกับทุกฝาย  อธิบายไดวา การฟงอยางต้ังใจและพยายามที่จะเขาใจผูอ่ืน

แทนที่จะใหผูอ่ืนมาเขาใจตน อีกฝายจะรับรูถึงความรูสึกเห็นอกเห็นใจจากอีกฝายหน่ึง และเกิด

ความผอนคลายลงในที่สุด และจะยอมรับฟงความคิดเห็นของอีกฝายหน่ึงดวยดี วิสันติ สระศรีดา

(2555) กลาววา การเปนผูฟงที่ดีและพยายามที่จะเขาใจอีกฝาย จะทําใหมองเห็นประเด็นของปญหา

ไดอยางชัดเจนและสามารถแกไขไดอยางตรงจุด การฟงน้ันตองฟงอยางมีสติ การฟงดวยความเห็น

อกเห็นใจจะชวยลดอคติที่มีตออีกฝายได และจะไมเกิดการตัดสินคนจากคําพูดเพราะขณะน้ันจิตใจ

จะมีความเมตตาไมปรุงแตงเปนอารมณ นอกจากน้ันหากตองการพูดแสดงความเห็นอกเห็นใจ กอน

พูดควรถามความรูสึกของตนเองกอนวาในเวลาน้ีควรพูดหรือไม ควรพูดแคไหน และควรพูด

อยางไรจึงจะเปนการแสดงความเห็นอกเห็นใจอีกฝายอยางแทจริง ดังน้ันการที่พยาบาลสามารถ

เขาใจตนเองและผูอ่ืนไดยอมสงผลดี ทําใหการปฏิบัติงานราบร่ืน มีความสุขและสมดุลในงาน 

 2) ปรับตัวเขากับงานประสบการณชวยได จากผลการศึกษาคร้ังน้ี พบวา

พยาบาลที่มีประสบการณการปรับตัวอยางเหมาะสมสามารถสรางสมดุลในงานไดอยางดี ลดความ

ขัดแยงในงานเพิ่มประสิทธิภาพของงาน และการบริการทางการพยาบาล พยาบาลมองวาการ

ปรับตัวเปนศิลปะที่มนุษยพึงมี การที่พยาบาลสามารถปรับตัวปรับใจไดตามสถานการณยอมลด

ความอึดอัดใจ ความวิตกกังวลและความตึงเครียดในงานสงเสริมการมีสุขภาพที่ดี สรางความรูสึก

เปนมิตรและมีความสุขกับงาน สอดคลองกับ วราภรณ ตระกูลสฤษด์ิ (2545) ที่กลาววา การปรับตัว

ที่ดีเปนกระบวนการที่บุคคลใชความพยายามในการปรับตนเอง เมื่อเผชิญกับสภาพปญหาความอึด

อัดใจ ความคับของใจ ความเครียด ความทุกขใจ ความวิตกกังวลตางๆ จนเปนสภาพการณที่บุคคล

น้ันๆ สามารถอยูสภาพแวดลอมหรือในสภาพปญหาน้ันๆได ถาบุคคลปรับตัวแลวสามารถอยูใน

สภาพแวดลอมไดอยางมีความสุขไดน้ันแสดงวาบุคคลน้ันมีสุขภาพจิตดี แตหากวาบุคคลปรับตัว
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แลวยังมีความทุกขใจ วาวุนใจไมสบายใจอยู ความรูสึกดังกลาวยอมจะทําใหบุคคลน้ันกลายเปน

บุคคลที่มีสุขภาพจิตไมดี และหากเร้ือรังรุนแรงมากขึ้น อาจจะเจ็บปวยเปนโรคประสาทหรือโรคจิต

ได ดังน้ันจึงอธิบายไดวา บุคคลที่ปรับตัวได คือ บุคคลที่เปนตัวของตัวเอง เขาใจและยอมรับตนเอง

และผูอ่ืนรวมทั้งสามารถรับรูประสบการณตางๆตามความเปนจริง นําประสบการณน้ันมาจัดให

สอดคลองกับโครงสรางหรือบุคลิกลักษณะของตนอยางไมขัดแยงหรือบิดเบือน จะมีการรับรูและ

ความคิดเกี่ยวกับตนเองในทางบวก สงผลใหยอมรับความเปนจริงได แลมีความพึงพอใจในชีวิต 

(นิรมล สุวรรณโคตร, 2553) 

 3) รูจักปลอยวาง ใหอภัยเขา ใจเราสงบน่ิง จากผลการศึกษาคร้ังน้ี พบวา 

พยาบาลสวนใหญเปนผูมีประสบการณการเผชิญความเครียด และหากจัดการกับความเครียดที่

เกิดขึ้นอยางไมเหมาะสม พยาบาลก็ไมสามารถมีสมดุลชีวิตกับงานได เน่ืองจากความเครียดเปน

ภาวะทางจิตใจและรางกายของบุคคลที่เสียความสมดุล ซึ่งอาจเปนผลจากความขัดแยงระหวางความ

ตองการของตนเองและการคาดหวังของสังคมและวัฒนธรรม โดยสาเหตุน้ันมีทั้งมาจากตัวบุคคล

เอง ไดแก ความตองการภายในตัวบุคคลความเครียดจากเหตุการณที่คาดหวังไวกอนลวงหนาโดย

อาศัยประสบการณเดิม ทําใหเกิดความคับของใจสวนสาเหตุที่มาจากสิ่งแวดลอมภายนอกไดแก

ครอบครัว เพื่อนฝูง ที่ทํางาน งานที่ปฏิบัติอยูประจําสภาพเศรษฐกิจและสังคม เปนตน ความเครียด

สามารถเกิดขึ้นไดกับบุคคลทุกเพศ ทุกวัย ทุกอาชีพสําหรับอาชีพพยาบาลซึ่งเปนวิชาชีพที่มีลักษณะ

พิเศษที่เปนเอกลักษณเฉพาะที่เกี่ยวของกับการใหบริการแกประชาชน ครอบคลุมทั้งทางดาน

รางกาย จิตใจอารมณและสังคม นอกจากน้ียังมีหนาที่รับผิดชอบในดานการบริหาร วิชาการ 

ตลอดจนการพัฒนางานและการพัฒนาบุคลากรใหมีประสิทธิภาพ ดังน้ันปจจัยเหลาน้ีอาจทําให

พยาบาลวิชาชีพเกิดความเครียดขึ้นได จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา ความเครียดของพยาบาล

สวนใหญอยูในระดับปานกลาง ปจจัยที่สัมพันธกับความเครียดไดแก ปจจัยสวนบุคคลและปจจัย

เกี่ยวกับงาน ซึ่งผลของความเครียดน้ันสามารถทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ลาชา 

ผิดพลาดมีความคิดอยากลาออกหรือเปลี่ยนงานได (พัชราวัลย เรืองศรีจันทร, 2554) ผลการศึกษา

คร้ังน้ีกลาววา การเขาวัด เพื่อฝกจิต น่ังสมาธิ ปลอยวาง เดินทางสายกลางใชสติและปญญาในการ

แกไขปญหา เปนการจัดการกับความเครียดอยางหน่ึงที่สงผลตอตนเองทําใหมีความสุข และเกิด

สมดุลในงานได สอดคลองกับ พระมหาวุฒิชัย ว.วชิรเมธี (2553) ที่กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน คือ

การทํางานประสานกับคุณภาพของชีวิต สงผลใหมีผลสัมฤทธิ์ของทางสายกลาง ซึ่งทางสายกลางจะ

ทําใหคนรุนใหมมีชีวิตที่ร่ืนรมย มีการงานที่ประสบความสําเร็จ 

 สวนการใหอภัยเปนความฉลาดทางอารมณอยางหน่ึง ที่บุคคลสามารถคิด

และปฏิบัติเพื่อลดความรูสึกตึงเครียดและ ความทุกขที่มากระทบใจได จากผลการศึกษาคร้ังน้ี 
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พบวา พยาบาลสวนใหญมีประสบการณการเผชิญกับอารมณขุนมัวตางๆ เชน การโดนกระทํา

รุนแรงทางจิตใจจากบุคคลรอบขาง ทั้งที่ต้ังใจและไมต้ังใจของเพื่อนรวมวิชาชีพ หรือแมแตจาก

ผูปวยและญาติ หากพยาบาลสามารถควบคุมอารมณและใหอภัยบุคคลเหลาน้ัน จะทําใหพยาบาล

รูสึกมีความสุข สงบทางอารมณและสรางสมดุลในงานใหกับตนเองไดอยางดี สอดคลองกับ นิรมล 

สุวรรณโคตร (2553) ที่กลาววา ความฉลาดทางอารมณ คือ ความสามารถของบุคคลที่มีความรูสึก 

ความคิด รูจักการใหอภัย ซึ่งนับเปนความสามารถที่รูจักแยกแยะอารมณ เชน รัก โกรธ เศรา เสียใจ 

และ มีความสามารถในการควบคุมอารมณ เขากับสังคมไดดี ยอมสงผลถึงความสําเร็จในชีวิตที่ดี

และมีความสุข 

 นอกจากน้ันยังพบวาพยาบาลผูใหขอมูลที่สามารถใหอภัยผูอ่ืน หรือปลอย

วางไดอยางคุนชินเมื่อตองเผชิญกับปญหา หรือเหตุการณไมพึงประสงค เปนผูที่คิดบวก ซึ่งการคิด

เชิงบวก เปนกระบวนการในการสรางความคิด และใชพลังทางความคิดอยูบนพื้นฐานของความ

เปนจริง โดยไมใชการคิดแบบเขาขางตนเอง ซึ่งพลังดังกลาวน้ีจะชวยผลักดันใหมองเห็นผลลัพธวา 

จะเกิดผลดีตอตนเองหรือผูอ่ืนอยางไรการคิดเชิงบวกไมไดติดตัวเรามาโดยกําเนิด แตเราสามารถ

เรียนรูไดโดยอาศัยการฝก ซึ่งการคิดเชิงบวกน้ัน จะชวยสรางสรรคจิตใจใหเรามองโลกในแงดีอยาง

มั่นคงแนวแน และสรางใหเกิดเปนพฤติกรรมที่ถูกผลักดันมาจากพลังทางบวก ซึ่งคนที่มีความคิด

เชิงบวกน้ัน จะเปนผูที่มีโอกาสที่จะประสบความสําเร็จในชีวิต ไมวาจะเปนการทํางาน การเรียน 

การแขงขัน ทั้งยังเปนผูที่มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีดวย (เรวดี, 2550) จากการศึกษาพบวา

พยาบาลที่มีทัศนคติเชิงบวก มีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนรวมงาน เกิดความเครียดในงานนอย หรือ

แมประสบกับเหตุการณตึงเครียด หรือพบเจอปญหาตางๆ พยาบาลก็สามารถจัดการกับปญหาหรือ

ความเครียดน้ันไดอยางเหมาะสม ซึ่งการมีทัศนคนิเชิงบวกน้ีสงผลใหพยาบาลมีความสุขในงานและ

สามารถสรางสมดุลกับงานได สอดคลองกับ สุธาสินี นาคสินธุ (2552) ที่กลาววาบุคคลที่คิดดีหรือมี

ทัศนคติเชิงบวกตอสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต ยอมรับความเปนจริง จะเปนผูที่สามารถ

เปลี่ยนวิกฤตใหเปนโอกาสไดและนํามาใชประโยชนในการพัฒนาตนเองและชวยเหลือผูอ่ืน ไม

ยอมใหความลมเหลวเขามาทําลายชีวิต มองสถานการณทุกอยางตามความเปนจริงอยางมีสติ มี

พฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสม มีความรูสึกที่ดีทั้งตอตนเอง ผูอ่ืน และสังคม สามารถ

แกปญหาและเอาชนะอุปสรรคตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของตนเองใหสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 

 4) ปรับเปลี่ยนความคิด ปรับจิตแคพอเพียง จากผลการศึกษาคร้ังน้ี พบวา 

บางคร้ังพยาบาลอาจตองทํางานมากกวาเดิมเปน 2 เทาหากพยาบาลไมรูจักความพอเพียงยอมนํามา

ซึ่งการขาดสมดุล ทั้งในชีวิตและการทํางาน ตรงกันขามหากพยาบาลมีความรูสึกพอดีและพอเพียง

ทั้งในเร่ืองการทํางานและเร่ืองสวนตัวยอมนํามาซึ่งความสุขและสมดุลในงานใหกับพยาบาลได 
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สอดคลองกับ   สุจิตรา เหลืองอมรเลิศ (2550 )ที่กลาววาในยุคปฏิรูปและยุคโลกาภิวัตน ที่กอใหเกิด

การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วน้ัน การนอมนําเอาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงตามกระแสพระราชดํารัส 

หรือหลักคิดพอเพียง มาใชเปนแนวปฏิบัติตนของผูบริหารและพยาบาลทุกระดับในการดําเนินงาน

ทั้งในการบริหาร การปฏิบัติการพยาบาล และการพัฒนาองคการเพื่อนําไปเพิ่มคุณลักษณะเดน และ

ประสิทธิภาพของบุคลากรทุกระดับขององคการพยาบาลได อันจะสงผลใหองคการพยาบาลเกิด

ความสมดุลและกาวทันตอการเปลี่ยนแปลงหรือวิกฤตตางๆเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน  

 2.2.3 หัวหนาเห็นคุณคา เพื่อนรวมทีมมาชวยเหลือกัน จากผลการศึกษาคร้ังน้ี

พบวาพยาบาลที่มีเพื่อนรวมงานและทีมที่ทํางานดวยความรัก ความเขาใจ คอยชวยเหลือซึ่งกันและ

กันรวมถึงการมีหัวหนาที่ใชหลักธรรมาภิบาล กลาวคือ มีความยุติธรรม และยืดหยุนในงานไดจะ

เปนผูที่มีความสุขในการทํางาน พึงพอใจในงาน และทํางานไดอยางเต็มศักยภาพ สอดคลองกับ 

ลิษา เที่ยงวิริยะ และ คณะ (2554) ที่กลาววา การที่พยาบาลจะสามารถปฏิบัติงานไดดีน้ัน สิ่งสําคัญ

คือความสมดุลระหวางการทํางานกับชีวิตประจําวันตองมีความสมดุลกัน มีความพึงพอใจตอการ

ทํางานและชีวิตประจําวัน เพื่อใหพยาบาลสามารถปฏิบัติงานไดอยางเต็มศักยภาพ ภายใตความ

ปลอดภัยและเกิดผลลัพธในการดูแลผูปวยที่ดี ไดผลตามเปาหมายขององคการที่ต้ังไว สิ่งสําคัญคือ

ความพึงพอใจและความสุขในการทํางาน เชน การมีหัวหนางาน เพื่อนรวมทีมที่ดี ซึ่งชวยสราง

สมดุลการทํางานของบุคลากรที่ปฏิบัติงานอยูในองคการ บุคคลที่มีสมดุลงานจะมีความรูสึกวางาน

มีความสําคัญและมีคุณคา ตนเองมีความผูกพันกับงาน มีแรงจูงใจ เสียสละทุมเทใหกับงาน ผลงาน

จะมีประสิทธิภาพมากนอยเพียงใดน้ันขึ้นอยูกับตนเองโดยมี เพื่อนรวมทีม หัวหนา และ ผูบริหาร

งานเปนแรงขับ  

 การมีสิ่งแวดลอม บรรยากาศ ทีมงานในที่ทํางานที่ดีจะสงผลใหพยาบาลมี

ความพึงพอใจในงาน และคิดบวกตอการปฏิบัติงานน้ัน แตหากพยาบาลมีความพึงพอใจในงานตํ่า 

หรือไมมีความพึงพอใจในงาน จะสงผลใหผูปฏิบัติงานเกิดความเครียด เหน่ือยหนายในการทํางาน 

ขาดงานบอยหรือโอนยายหนวยงานหรือลาออกจากงานในที่สุด ในการบริหารจัดการน้ันคนนับวา

เปนทรัพยากรที่สําคัญที่สุดและความพึงพอใจในการปฏิบัติงาน เปนความรูสึกหรือทัศนคติ

ทางบวกของพยาบาลที่มีตอการปฏิบัติงานที่ทําอยู พยาบาลจะเกิดความรูสึกพึงพอใจในการ

ปฏิบัติงานมากหรือนอยน้ันขึ้นอยูกับ แรงจูงใจ เชน ลักษณะของงาน สภาพการทํางาน สิ่งแวดลอม

เชนผูรวมงาน หัวหนา ผูบริหาร สภาวะทางเศรษฐกิจ คุณลักษณะสวนบุคคลและสวัสดิการตางๆที่

จัดใหสิ่งตางๆเหลาน้ีเปนสิ่งที่ตองดูแลใหพยาบาลไดรับเพื่อใหเกิดผลตามมาคือ การมีความพึง

พอใจตองาน ประสิทธิภาพการทํางานที่ดี (ลิษา และคณะ2554) และการมีสมดุลในงานตามมา 
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 2.2.4 องคการตองจัดสรร ใหสวัสดิการท่ีเพียงพอ จากผลการศึกษาคร้ังน้ี พบวา 

พยาบาลที่มีความสมดุลในงาน และมีความสุขกับการทํางาน มีความพึงพอใจในองคการระดับหน่ึง

เน่ืองจากองคการใหความรูสึกมั่นคงในงาน ใหสวัสดิการ และคาตอบแทนที่เหมาะสม แตยังมีบาง

ประเด็นที่พยาบาลเสนอใหมีการพัฒนาขึ้นในองคการเชน ระบบงานที่ไมปรับเปลี่ยนบอยโดยไม

จําเปน เงินเดือนคาตอบแทนที่ปรับเพิ่มตามภาระงาน สวัสดิการที่เหมาะสมไมยุงยากเวลาเบิกจาย 

พยาบาลกลาววาสิ่งเหลาน้ีเปนเหตุผลสําคัญที่สรางความสุขในงานไดและเพิ่มความรูสึกผูกพันรัก

มั่นในองคการ และเพิ่มการคงอยูของพยาบาลสงผลใหพยาบาลทํางานอยางมีความสุข เพิ่ม

ประสิทธิภาพของงาน องคการสัมฤทธิ์ผล สอดคลองกับ ผจญ เฉลิมสาร (2540) ที่กลาววา เมื่อแต

ละบุคคลไดใชชีวิตการทํางานอยูกับสถานที่และสิ่งที่ตนเองพอใจก็จะทําใหมีสภาพจิตใจ และ

อารมณที่ดี ซึ่งสงผลใหการทํางานดีตามไปดวย ดังน้ันจึงจําเปนอยางยิ่งที่แตละองคการจะตองศึกษา

หรือแสวงหาหนทางใหเกิดความสอดคลองตองกันของความพึงพอใจระหวาง บุคลากรและ

องคการ เพื่อใหองคการสามารถบรรลุเปาหมายสูงสุด ดังน้ันผูบริหารจึงควรใหความสําคัญกับ

สวัสดิการตางๆที่บุคลากรควรจะไดรับ ใหสอดคลองกับสภาวะทางเศรษฐกิจ ที่เปลี่ยนแปลงไปดวย 

เพื่อใหบุคคลากรสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข 

  

ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

จากการวิจัยคร้ังน้ีเห็นไดวา สมดุลชีวิตกับงาน เกิดจากการมีสมดุลชีวิตสวนตัว กับการมี

สมดุลในงาน ดังน้ันผูบริหารควรนําผลการวิจัยน้ีไปใชดังน้ี 

1. จากผลการวิจัย พบวา พยาบาลวิชาชีพตองการมีเวลาสวนตัว และทํากิจกรรมที่ชอบ

รวมกับครอบครัว ดังน้ันฝายการพยาบาล หรือหัวหนาควรมีการจัดเวร จํานวนวันที่ขึ้นเวร การให

วันหยุดตรงกับเสาร-อาทิตย หรือวันหยุดนักขัตฤกษ แบบหมุนเวียน เพื่อพยาบาลจะไดมีเวลาใหกับ

ครอบครัว หรือตนเองไดทํากิจกรรมตางๆที่ตองมีวันหยุดตรงกับงาน office ทั่วไป 

2. จากผลการวิจัย พบวา พยาบาล เปนงานที่มีความเครียดและแรงกดดันสูง บางคร้ังอาจ

ไมสามารถจัดการกับความเครียดไดในเวลาอันสั้น หรืออาจกลายเปนความเครียดสะสม ดังน้ัน

ผูบริหารโรงพยาบาลควรจัดใหมีนักจิตวิทยาเพื่อใหคําปรึกษาหากมีปญหาที่ไมสามารถปรึกษาใคร

ได 

3. จากผลการศึกษา พบวา ดวยสภาพเศรษฐกิจ สังคมที่เปลี่ยนแปลง รวมทั้งภาระงานของ

พยาบาลที่เพิ่มขึ้น มีผลกระทบตอพยาบาลทั้งดานรากาย และจิตใจ ฝายการพยาบาลและผูบริหาร

ควรมีการสรางขวัญ และกําลังใจแกพยาบาล โดยจัดสวัสดิการตางๆ รวมทั้งเงินเดือนใหสอดคลอง

กับคาครองชีพในปจจุบัน 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1. ในการวิจัยน้ีเปนการศึกษาประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาล

วิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนแหงหน่ึง ขอคนพบจึงไมสามารถนําไปอางอิงกับกลุมพยาบาลวิชาชีพ

ของโรงพยาบาลเอกชนอ่ืน หรือโรงพยาบาลของรัฐบาล ทั้งหมดได ดังน้ัน จึงควรศึกษาขอมูลจาก

โรงพยาบาลอ่ืนๆ  

2. ในการวิจัยคร้ังน้ีเปนการศึกษาเฉพาะกลุมพยาบาลวิชาชีพที่เปนเจาหนาที่ระดับ

ปฏิบัติการเทาน้ัน ดังน้ันจึงควรมีการศึกษากลุมบุคคลที่มีสวนรวมในการบริหารพยาบาล ซึ่งมี

บทบาทสําคัญในการสงเสริมใหพยาบาลวิชาชีพมีสมดุลชีวิตกับงาน เชน ผูบริหารการพยาบาล 

ระดับตางๆ เกี่ยวกับการสรางสมดุลชีวิตกับงานของกลุมดังกลาว เพื่อนําขอมูลมาใชในการ

พัฒนาการเกิดสมดุลชีวิตกับงาน ตอไป 

3. ในการวิจัยคร้ังน้ีพบวาการบริหารจัดการเวลาเปนเทคนิคหน่ึงที่พยาบาลวิชาชีพนํามาใช

เพื่อสรางใหเกิดสมดุลชีวิตกับงาน ดังน้ันควรมีการศึกษาวิจัยในเร่ืองการบริหารจัดการเวลาของ

พยาบาลวิชาชีพอยางลุมลึก ตอไป 
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2. แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล 

3. แบบบันทึกภาคสนาม 

4. แบบบันทึกการถอดความ และประเด็นที่ไดจากการสัมภาษณเบื้องตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



176 

แนวคําถามสําหรับสัมภาษณ:  ประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ

โรงพยาบาลเอกชน 

 

แนวคําถามในการเก็บรวบรวมขอมูลสรางจากวัตถุประสงคและแนวคิดในการวิจัย เปน

แนวคําถามกวางๆ สามารถปรับไดตามสถานการณและผูใหขอมูล มีแนวคําถามกวางๆ ดังน้ี 

 

1. ข้ันเร่ิมสนทนา 

ผูวิจัยใหผูใหขอมูลเขาใจ และมุงประเด็นในการศึกษาคร้ังน้ี ดังน้ี 

1.1 แนะนําตนเอง บอกวัตถุประสงคในการวิจัยและสิทธิของผูใหขอมูลแกผูใหขอมูล 

1.2 พูดคุยซักถามเร่ืองทั่วๆ ไปกอนเพื่อสรางสัมพันธภาพใหเกิดความคุนเคยกับผูให

ขอมูล 

1.3 ขออนุญาตผูใหขอมูลในการทําการบันทึกเทป และจดบันทึกอยางยอ 

 

2. ภูมิหลังของผูใหขอมูล 

2.1 อายุ สถานภาพสมรส การศึกษา ศาสนา 

2.2 หนวยงานที่ปฏิบัติงาน ประสบการณการทํางาน ตําแหนงงาน ระยะเวลาที่ปฏิบัติ

หนาที่พยาบาลวิชาชีพ 

 

3. ข้ันเขาสูประเด็นท่ีตองการศึกษา 

ผูวิจัยเขาสูประเด็นคําถามประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ

โรงพยาบาลเอกชน ดังน้ี 

คําถามหลัก 

1. ทานใหความหมายของสมดุลชีวิตกับงานวาอยางไร 

2. ทานคิดวาทานเปนผูที่มีความสมดุลชีวิตกับงานหรือไม อยางไร 

3. ทําอยางไร จึงทําใหทานมีสมดุลชีวิตกับงาน 

4. นอกเหนือจากงานทานใชเวลากับชีวิตสวนตัวอยางไร 
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คําถามรอง  

เปนการถามเพิ่มเติมตามเร่ืองราวที่เกิดขึ้นขณะที่สัมภาษณ โดยใชเทคนิคการทวนความ 

การสรุปความ การสะทอนความคิด และการบอกเลาเร่ืองราวเพิ่มเติม ใหสามารถเก็บขอมูลไดอยาง

ครบถวนและตรงตามความเปนจริง 

 ตัวอยางคําถาม 

1.ชวยอธิบายเพิ่มเติม…… (เกี่ยวกับประเด็นที่ตองการ) 

2. ที่คุณพูดถึง……คุณหมายถึงอะไร 

3. ที่คุณเลาวา……คุณหมายความวาอะไร 

4. คุณรูสึกอยางไรกับ……และคุณทําอยางไรตอไป 

5. กรุณายกตัวอยางเหตุการณ……ใหฟงหนอยสิคะ 

6. คุณมีความรูสึกอยางไรกับสิ่งที่ทําใหกับผูปวย…ผูรวมงาน…คนในครอบครัว 

7. เมื่อเปนเชนน้ันแลว……คุณรูสึกอยางไร 

8. มีอะไรอีกบางที่คุณอยากเลาเพิ่มเติม 

 

4. ข้ันยุติการสนทนา 

ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูใหขอมูลซักถาม หรือกลาวสิ่งที่ตองการพูดเพิ่มเติม มีแนวคําถาม

ดังน้ี 

4.1 คุณตองการจะเลาเพิ่มเติมในเร่ืองการเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีประสบการณการสราง

สมดุลชีวิตกับงานที่ดิฉัน (ผูวิจัย) ไมไดถามหรือไม อยางไร 

4.2 คุณตองการซักถามดิฉัน (ผูวิจัย) หรือไม 

ผูวิจัยกลาวสรุปประเด็นที่สนทนาคร้ังน้ี และนัดหมายการสัมภาษณคร้ังตอไป 
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แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล 

หมายเลขผูใหขอมูล……….ID……………. 

ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูล 

 1. อายุ ……….ป 

 2. สถานภาพสมรส 

  �  โสด  �  สมรส �  หยา/หมาย 

 3. ศาสนา 

  �  พุทธ  �  อิสลาม �  อ่ืนๆ โปรดระบุ………………………… 

 4. ระดับการศึกษา 

  �  อนุปริญญาหรือประกาศนียบัตร �  ปริญญาตรีหรือเทียบเทา 

  �  ปริญญาโท    �  ปริญญาเอก 

 5. หนวยงานที่ปฏิบัติงาน 

  �  อายุรกรรม  �  ศัลยกรรม  

  �  สูติ-นรีเวชกรรม �  กุมารเวชกรรม 

  �  หอผูปวยหนัก �  หองผาตัด  

  �  หองตรวจผูปวยนอก �  หองฉุกเฉิน  

  �  อ่ืนๆ โปรดระบุ……………………….. 

  

6. ประสบการณการปฏิบัติงาน………………..ป…………..เดือน 
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แบบบันทึกภาคสนาม 

หมายเลขผูใหขอมูล.................................................... 

การสัมภาษณคร้ังที่........................วันที่.........../........../.............เร่ืองเวลา..................น.ถึงเวลา

.................น. 

สถานที่

............................................................................................................................................................. 

ความคิด ความรูสึก เหตุการณ ปญหา และการแกไข 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

...................................... 

 

      บันทึกเมื่อ............./............../................ 

      เวลาบันทึก........................................น. 
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แบบบันทึกการถอดความ และประเด็นท่ีไดจากการสัมภาษณเบื้องตน 

หมายเลขผูใหขอมูล........................................................ 

การสัมภาษณคร้ังที่............วันที่............/............/.............เร่ิมเวลา....................น.ถึงเวลา...............น. 

สถานที่ ............................................................................................................................................... 

 

บรรทัด ขอความ การถอดรหัส 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

. 

. 

. 

.. 
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ภาคผนวก  ค 

 

1. ตารางแสดงรายละเอียดผูใหขอมูล 

2. ตารางแสดงประเด็นสําคัญที่ไดจากการสัมภาษณ 

3. ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
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ตารางท่ี 1 รายละเอียดผูใหขอมูล จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา ประสบการณ

การปฏิบัติงาน ขอมูลสวนบุคคล 

ผูให

ขอมูล 

(N) 

คร้ัง

ท่ี 

รวม

เวลา 

(นาที) 

อายุ 

(ป) 

สถาน 

ภาพ 

สมรส 

ระดับ 

การศึกษา 

ประสบ 

การณ  

ทํางาน (ป) 

ขอมูลสวนบุคคล 

1. 1 

2 

55 

25 

31 โสด ปริญญา

ตรี 

10  1. ดูแลบิดา มารดา 

2. ระยะทางจากบานถึง

โรงพยาบาล 25 กิโลเมตร 

(บางคร้ังพักที่หอพักของ

โรงพยาบาล) 

3. มีภาระหน้ีสิน 

2. 1 

2 

80 

35 

26 โสด ปริญญา

ตรี 

4  1. ดูแลบิดา มารดา 

2. พักที่หอพักของ

โรงพยาบาล 

3. ไมมีภาระหน้ีสิน 

3. 1 70 42 คู ปริญญา

ตรี 

19 1. ดูแลบิดา มารดา และบุตร 

1 คน 

2. ระยะทางจากบานถึง

โรงพยาบาล 15 กิโลเมตร  

3. มีภาระหน้ีสิน 

4. 1 90 39 คู ปริญญา

โท 

17 1. ดูแลบิดา มารดา และบุตร 

1 คน 

2. ระยะทางจากบานถึง

โรงพยาบาล 15 กิโลเมตร  

3. มีภาระหน้ีสิน 

5. 1 80 27 โสด ปริญญา

ตรี 

 1. ดูแลบิดา มารดา นองสาว 

1คน 

2. พักที่หอพักของ

โรงพยาบาล 

3. มีภาระหน้ีสิน 
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ผูให

ขอมูล 

(N) 

คร้ัง

ท่ี 

รวม

เวลา 

(นาที) 

อายุ 

(ป) 

สถาน 

ภาพ 

สมรส 

ระดับ 

การศึกษา 

ประสบ 

การณ   

ทํางาน (ป) 

ขอมูลสวนบุคคล 

6. 1 

2 

90 

30 

45 คู ปริญญา

ตรี 

23 1. ดูแลคุณยาย และ

ชวยเหลือพี่นอง 2 คน เปน

บางคร้ัง 

2. ระยะทางจากบานถึง

โรงพยาบาล 10 กิโลเมตร  

3. มีภาระหน้ีสิน 

7. 1 

2 

90 

30 

32 โสด ปริญญา

ตรี 

9 

 

1. ดูแลบิดา มารดา 

2. พักที่หอพักของ

โรงพยาบาล 

3. มีภาระหน้ีสิน 

8. 1 60 38 คู ปริญญา

ตรี 

15 1. ดูแลบิดา มารดา บุตร 1 

คน 

2. ระยะทางจากบานถึง

โรงพยาบาล 30 กิโลเมตร  

3. มีภาระหน้ีสิน 

9. 1 

2 

50 

40 

35 คู ปริญญา

โท 

14 1. ดูแลบิดา มารดา และบุตร 

2 คน 

2. ระยะทางจากบานถึง

โรงพยาบาล 30 กิโลเมตร  

3. มีภาระหน้ีสิน 
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ตารางท่ี 2 แสดงประเด็นสําคัญที่ไดจากการสัมภาษณ 

 

ลําดับที่ Theme 

1 ทํางานอยางมีความสุขสนุกกับการทํางาน 

2 เรียนรูท่ีจะปลอยวาง เม่ือใจวางก็สรางสมดุล 

3 สัมพันธภาพท่ีดีมีชัยไปกวาครึ่ง 

4 ปญหามีไวใหแกไข ใชทอถอย 

5 แยกแยะเรื่องงานและเรื่องสวนตัว 

6 ปรับตัวปรับใจ ทําความเขาใจกับคนรอบขางก็จะสงเสริมชีวิตใหเกิดสมดุลกับงาน 

7 มีชีวิตท่ีพอเพียง และงานท่ีเพียงพอ ชีวิตไมเหน่ือยเกินไป 

8 อานหนังสือเพิ่มพลังชีวิต สรางจิตท่ีกลาแกรง 

9 ใหอภัยเขาเราก็ได ใจสงบ 

10 ไมยึดติด ยืดหยุนไดทุกเรื่องราว 

11 ขึ้นเวรไมหนัก มีเวลาไดพักผอน 

12 ใหการพยาบาลผูปวย ชวยใหเขาไดพนทุกข 

13 สรางกําลังใจใหตนเอง เติมความกลาแกรงไปในตัว 

14 เอาใจเขามาใสใจเรา ทําดีท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 

15 ปรับตัว ปรับใจ ทอไดแตไมถอย 

16 รับอารมณท้ังหมอท้ังญาติ ตองฉลาดแกไขปญหา 

17 ใชธรรมะเยียวยาจิตใจ เม่ือเกิดปญหาพยายามแกไขปรับปรุง 

18 ใหเวลากับชีวิตสวนตัว ไดทําในสิ่งท่ีชอบและใช 

19 การทํางานเปนทีม ลดความเหน่ือยลา เพิ่มความผูกพันรักม่ันในองคการ 

20 คิดและทําใหเปนกลาง วางใจใหพอเพียง 

21 ผอนคลายดวยการรองรําทําเพลง สรางความครื้นเครง สงเสริมใหเกิดสมดุล 

22 ใชเวลากับการอานหนังสือ พัฒนาและฝกปรือสมอง 

23 ไดทํางานท่ีรัก รายไดคุมคาเหน่ือย 

24 สิ่งแวดลอมท่ีดีรอบตัว เติมเต็มและสรางสมดุล 

25 สุขภาพกายท่ีดี ทําใหมีแรงใจ 

26 ปรับเปล่ียนความคิด ลิขิตตนเองท่ีชีวิตพอเพียง 

27 มีครอบครัวเปนเบ้ืองหลังท่ีดี เขาใจหนาท่ีท่ีเราทํา 

28 ยินดีในสิ่งท่ีได พอใจในสิ่งท่ีรับ 
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ตารางท่ี 2 แสดงประเด็นสําคัญที่ไดจากการสัมภาษณ (ตอ) 

 

ลําดับที่ Theme 

29 ทําหนาท่ีและงานอยางมืออาชีพ 

30 อดทนและไมยอมใหความเหน่ือยลาจากงาน ทําใหชีวิตตองเหน่ือยตาม 

31 ออกกําลังกายทําใหไดสุขภาพท่ีดี ถากายเราดีเราก็มีแรงใจท่ีจะทําทุกอยาง 

32 ทําใจใหสงบ เขาวัด ตักบาตร ทําบุญ น่ังสมาธิ 

33 คิดใหได ทําอยางไรใหชีวิตพอเพียงโดยไมลําบากเรื่องเงินทอง 

34 ปรับเวลา ปรับใจ บริหารจัดการตนเองเพื่อใหทุกอยางลงตัว 

35 ทํางานอยางเต็มความสามารถ ผูรับบริการประทับใจ องคการมีรายไดและชื่อเสียง 

36 มีเพื่อนรวมงานดี หัวหนาท่ียืดหยุนได 

37 องคการสนับสนุนสงเสริมคุณภาพชีวิต สรางจิตผูกพันและเพิ่มการคงอยู 

38 ชีวิตและงานตองมีดุลยภาพระหวางกันขึ้นอยูกับสถานการณน้ันๆ ไมfix ใหตายตัว 

39 รักในงานและอาชีพเน่ืองจากทําใหลืมตาอาปากได มีเงินมีเกียรติและศักดิ์ศรี 

40 ใชเวลาวางท่ีเหลือรองคาราโอเกะ shopping ไปเท่ียวกับครอบครัว 

41 รูจักพอดี พอเพียง พอใจในสิ่งท่ีมียินดีในสิ่งท่ีได ทําใหใจมีสุข 

42 ปรับตัวตามสถานการณ ตามคน อยูบนพื้นฐานความถูกตอง 

43 ยืดหยุนแลกเวรได ก็ไมมีปญหา 

44 อดทน ขมใจ ปลอยไปบางหากเกิดการกระทบกระท่ัง 

45 อธิบายเหตุผลเรื่องงานกับครอบครัว เพิ่มความเขาใจ ไมทะเลาะกันอีก 

46 ออกกําลังกายเพิ่มคุณภาพชีวิต สุขภาพกายดีใจดีมีแรงสูตอกับวันใหม 

47 รูจักปรับตัวเขาหากันปญหามันก็ไมเกิด ใชไดท้ังหลักการทํางานและดําเนินชีวิต 

48 ไมตองแบงใหครึ่งๆทําสิ่งท่ีอยูตรงหนาใหดีท่ีสุด ก็ทําใหเราประสบความสําเร็จไดงาย 

49 อดทนกับงาน หนักเอาเบาสู รูจักคิดบวก สงผลถึงคุณภาพชีวิตและการทํางานท่ีดี 

50 สุขภาพกายใจท่ีแข็งแรง สิ่งรอบขางรอบตัวท่ีดีสรางเสริมใหเกิดสมดุล 

51 ประคับประคองงานและชีวิตสวนตัวไมลํ้าเสนกัน 

52 รายไดพอใชและมีเก็บ 

53 เรียนรูปรับตัว ทํางานเปนteamปญหาไมเกิด ความสุข สมดุลในชีวิตก็ตามมา 

54 มีหัวหนาท่ีเปนผูนํา ยุติธรรม โอบออมอารี มีจิตเมตตาเปนกุศล 

55 ผูใหญตองรับฟงความคิดเห็นของผูนอย และมีจิตเมตตาธรรม เขาใจและเห็นคุณคาของ

พนักงาน 



186 

ตารางท่ี 2 แสดงประเด็นสําคัญที่ไดจากการสัมภาษณ (ตอ) 

 

ลําดับที่ Theme 

56 มีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ ทํางานไดอยางเต็มความสามารถ 

57 ชีวิตไมตกไมหลน ไดทํางานท่ีมีความสุข พึงพอใจในงานท่ีทํา ทําแตพอดีไมหักโหม 

58 บริหารจัดการเงินเราเองใหดีใชในชีวิตสวนตัว สงเงินใหพอแมตามสัดสวน 

59 ไมทํางานหนักจนตัวเองทรุดเดี๋ยวมันจะไมไดใชเงิน ตายไปพอแมก็ลําบาก 

60 ทํางานใหมันบรรลุเปาหมายคือคนไขปลอดภัย ไมตองชิงดีชิงเดน 

61 ปรับตัวใหทีมยอมรับ จะไดมอบหมายงานไดแบบสบายใจ 

62 ความรูเยอะขึ้นตามประสบการณ บวกกับพี่ๆคอยสอนความเครียดก็ลดลง 

63 ทํางานท่ีไดรับมอบหมายใหดีเรียนรูใหไดมากท่ีสุด 

64 ปรับตัวปรับใจ เจอเรื่องราย ๆ ใจไมไหวเอน 

65 ฝกจิต ปลอยวาง ฟงเทปธรรมะเยียวยาจิตใจ 

66 ใหเวลากับตัวเองทําสิ่งท่ีชอบ ใชเวลาปลดปลอย หาทางระบาย ชีวิตไมเก็บกด 

67 บริหารจัดการเงินไมเดือดรอนตนเอง และ ครอบครัว 

68 พักผอนใหเพียงพอจะมีแรงทํางานและใชชีวิตตออยางมีคุณภาพ 

69 ยอมรับกับความเปล่ียนแปลง ทําใจยอมรับไดและปรับตัวเองนิดหนอยมันก็อยูได 

70 มีความพึงพอใจ กับทุกสิ่ง ชีวิตก็มีความสุข 

71 ไมใหความสําคัญหรือทําอะไรอยางใดอยางหน่ึงจนสุดโตง 

72 อาศัยทางสายกลางใชสิติปญญามีสมาธิอยูกับงานและทําใหดีท่ีสุด 

73 ประสบการณการทํางาน ทําใหม่ันใจและไมเบ่ือ 

74 ทํางานเหน่ือยก็อยากไดเงินและสวัสดิการท่ีเหมาะสม 

75 หัวหนาและเพื่อนรวมงานท่ีดี ทําใหมีกําลังใจในการทํางานมากขึ้น 

76 ใชความรูใหดีท่ีสุด อยาเครียดมากท้ังเรื่องงานและเรื่องสวนตัว พยายามฝกจิตใหน่ิง 

77 โรงพยาบาลมีระบบการทํางานท่ีรองรับ และไมปรับเปล่ียนบอย 

78 ไมจําเปนตองมีตําแหนงสูงๆเอาแคท่ีเราพอไหว 

79 ทํางานท่ีเราไดรับผิดชอบใหดีท่ีสุดไมปลอยใหงานหลุด 

80 เม่ือรูสึกดีกับงานท่ีทํา ถึงขึ้นเวรหนักเวลาสวนตัวนอย ก็มีสมดุลได 

81 คิดบวกเขาไว เราทําเราได  

82 ตองรูจักแยกแยะ ปลอยวางไปตามสถาณการณน้ันๆ 
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ตารางท่ี 2 แสดงประเด็นสําคัญที่ไดจากการสัมภาษณ (ตอ) 

 

ลําดับท่ี Theme 

83 ภูมิใจกับสิ่งที่ทํา งานที่ทําเพราะถือวางานมีเกียรติ ครอบครัวภูมิใจก็พอ  

84 ยืดหยุนแลกเวรไดมันก็เลยไมหนักมาก งานมันก็ไปไดพรอมๆกับชีวิตสวนตัว 

85 คนเราตองเปนทั้งผูรับและผูให ใจจะสุข 

86 มีเวลาใหกับตัวเองและครอบครัว ทําในสิ่งที่ชอบ จะไมเครียดเกินไป 

87 ไมเก็บเร่ืองงานไปคิดที่บานตอ อยูบานก็ทําใหชีวิตเปนปกติ 

88 วางใจใหไมทุกข ชีวิตก็สุขเอง 

89 ใหอภัยบาง รักคนอ่ืนใหเหมือนรักตัวเอง 

90 ทํางานเหน่ือยเงินดีมันก็ลดความเหน่ือย งานหนักเราก็สูเต็มที่ 

91 ใชความรูในงานที่มีมาดูแลคนที่รัก ทําใหรูสึกดีที่ไดทํางานเปนพยาบาล 

92 มีเวลาในการใชชีวิตที่เหมาะสมไมหนักไปทางงาน หรือ ครอบครัวมากเกินไป 

93 เงินเดือนพอกิน รายรับสมเหตุสมผลกับงาน 

94 มีกําลังใจจากคนรอบตัว ก็รูสึกดีมีแรงใจในการทํางาน 

95 Teamมีนํ้าใจคอยชวยเหลือกันตลอด งานมันหนักมันก็ไมเบื่อ ยืดหยุนไดในTeam 

96 ไมจําเปนตองแบงคร่ึงๆ แตเราดําเนินวิถีชีวิตใหกลางๆ ยืดหยุนมันไดทุกทาง 

97 มีธรรมะในการครองชีวิต อยาไปแขงขันแกงแยงชิงดีอะไรกันมากมันทําใหชีวิตวุนวาย 

98 ใชชีวิตอยางมีความสุขกับการทํางานและชีวิตสวนตัวใหมันไปไดพรอมๆกัน 

99 เขาใจทั้งตัวเองและคนอ่ืนชีวิตมันก็OKทํางานก็ไมมีปญหา 

100 รักในงานที่ทํา ทําทุกอยางที่ไดรับมอบหมายอยางเต็มความสามารถรูสึกวามีความสุข 

101 เรียนรูการสื่อสารและประสานงานอยางมีคุณภาพฉลาดวางตัว ลดความขัดแยง 

102 ชวยเหลือซึ่งกันและกันสรางสัมพันธภาพกับเพื่อนรวมงานลดความเครียดใหกับตนเอง 

103 ปรับตัวเมื่อเจอปญหา ไมเครียด ไมกดดันตัวเอง ไมกดดันคนรอบขาง 

104 ยอมรับกับงานและบทบาทหนาที่ทําทุกอยางใหดีมันก็ Ok 

105 คิดบวกชีวิตบวก งานและหนาที่สิ่งเหลาน้ีมันทําใหเรามีขาวกิน มีบานอยู มีรถขับ 

106 ใชสติ ความอดทน และปญญาลดความขัดแยงรุนแรง 

107 รูจักวางเฉย ใหอภัย ปลอยวาง กลาวคําขอโทษ 

108 ปรับที่ตัวเรา เพราะตัวเราเองยังไมไดด่ังใจเราจะใหใครเขามาไดด่ังใจเราคงยาก 
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ลําดับที่ Theme 

109 ทําในสิ่งท่ีรักและชอบใหเต็มท่ีในวันวาง 

110 ความพอดีอยูท่ีใจจัดการตัวเองไดเราก็สุข 

111 เวลางานเราก็ทํางานเต็มท่ี เวลาวางเราก็ใชชีวิตเต็มท่ีไมเอาอะไรมาปนกัน 

112 บรรยากาศ เพื่อนรวมงานและทีมในท่ีทํางานเขาใจเรา ก็ทํางานอยางมีความสุข 

113 ไมคิดมากไมยึดติด คิดซะวาเดี๋ยวมันก็ผานไป 

114 มีteamท่ีดี ทํางานกันเปนteam มีอะไรก็ชวยๆกัน ไมคิดเอาชนะกัน 

115 เกิดเปนคนทอไดแตอยาถอย เรียนรูกันไป ไมใชใครไดเราไดเอง 

116 ตองเรียนรูใหเร็ว เพื่อเปนตัวอยางท่ีดีแกเด็กรุนตอๆไป 

117 ชวยผลักดันโรงพยาบาลจากท่ีมีคุณภาพอยูแลวใหมีคุณภาพและเปนท่ียอมรับมากขึ้น 

118 ไมคาดหวังกับชีวิตและงานมากไปถาเรา okกับมันมันก็ทําใหชีวิตจิตใจเราok 

119 ยืดหยุนเรื่องเวรสามารถขอและแลกเปล่ียนได 

120 สวัสดิการเหมาะสม ไมยุงยากในการเบิกจาย 

121 เติมความรูใหตัวเองเรื่อยๆ เพราะชีวิตคนเราตองกาวไปขางหนา 

122 สนุกกับสิ่งท่ีเราไดทํา ไมเครียด ปลอยสบายๆท้ังเรื่องสวนตัวและเรื่องงาน 

123 บริหารจัดการชีวิตและงานโดยไมเอามาปนกัน 

124 มีความพอเพียงท้ังเรื่องงานและเรื่องสวนตัวความสุขสมดุลมันก็เกิดงาย 

125 อาชีพเรามันตองมีหัวใจบริการงานมันก็ออกมาดีผูรับบริการก็ชอบ 

126 ตองมีความรูหรือหาความรูเพิ่มเติมตลอดเวลา งานมันก็ผิดพลาดนอยลง 

127 มีความเขาใจเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนงานจะไมมีปญหาลดความขัดแยงในท่ีทํางาน 

128 รูจักผอนหนักผอนเบาทําหนาท่ีในแตละวันใหดีท่ีสุดไมเดือดรอนตนเองและคนรอบตัว 

129 เคยทอและขาดสมดุล ปรับความคิดเราก็อยูได 

130 คิดบวกชีวิตก็บวก คนเราบางครั้งมุมมองของแตละคนก็ไมเหมือนกัน 

131 ไมยึดติดไมชิงดีกับใคร ทําตัวเองในแตละวันใหดีเพื่อสรางสุขใหตัวเองและคนท่ีรัก 

132 มองโลกในแงดีเขาไว เจอคนท่ีรายกับเราเราก็วางเฉย ใหอภัยไมเก็บเอามาคิด 

133 ปญหามันมีใหแกไข ทุกอยางตองใชสติ ปญญามาชวย 

134 ภูมิใจกับวิชาชีพรูสึกดีท่ีไดทํางานน้ีงานหนักเหน่ือยแตทําแลวไดบุญ ไดเงิน มีเกียรติ 

135 มีการมอบหมายงานท่ีเหมาะสม ไดทํางานตามความสามารถของตนเองยอมมีความสุข และ

พอใจในงานท่ีทํา 
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ลําดับท่ี Theme 

136 หัวหนางานมีหัวใจการบริหารแบบมีคุณธรรม สงเสริมใหเกิดสมดุลกับงานและชีวิต 

137 ระบบงานที่เอ้ือตอการทํางานทําใหเราไมสับสนวุนวายทํางานไดดีขึ้น ไมเครียด 

138 คาตอบแทนและสวัสดิการที่เหมาะสมเพราะรายไดมันมีเอ่ียวกับสมดุลชีวิตตรงๆ 

139 รายรับมันตองพอสําหรับรายจายทั่วไปและตองมีเหลือเก็บ 

140 ใชหลักการบริหารชีวิตกับงานใหเหมาะสมกัน ไมเอนเอียงหรือสุดโตงไปทิศใดทิศหน่ึง 

141 มีเพื่อนรวมงานที่มีนํ้าใจ ไมเอาเปรียบทํางานเปนteam  

142 ไดทํางานที่ตนเองรัก วิชาชีพน้ีทําแลวไดบุญ แถมภูมิใจเงินก็ดี 

143 ไมต้ังมั่นมุงมั่นจนเกินไป ไมยึดติดเอากลางๆแบบพอดีๆ มันสรางสุขเพิ่มสมดุลใหตัวเอง 

144 ทํางานที่รักและชอบเหน่ือยหรือทอกับงานมากๆมันก็ผอนหนักเปนเบา 

145 แบงเวลาใหเปนไมทํางานเยอะเกินไปชวยลดความเหน่ือยลาและทอแท 

146 ใชชีวิตแบบพอเพียงมันก็ไมตองด้ินรนจนเสียสมดุล 

147 ชีวิตออกแบบไมไดตองมีสติปญญาในการครองตน 

148 ทบทวนความรู ติดตามขอมูลการพยาบาล ทําใหเรามั่นใจในการพยาบาลมากขึ้น 

149 วันไหนเหน่ือยมากหนอยก็คิดซะวาทดเวลาในยามที่งานเราสบาย 

150 ใชวิชาชีพเราดูแลคนใกลตัว มันเปนเสนหอยางหน่ึง 

151 วางแผนในการดําเนินชีวิต หากมีอะไรผิดพลาดตองยืดหยุนได 

152 คิดดีทําดีรูจักวางเฉย ละทิ้งความโกรธ ใจก็เย็นไมเปนทุกขงานก็ดีเงินก็มา 

153 ใหเวลากับตัวเอง ออกกําลังกายปรับสมดุลรางกาย 

154 ปรับตัวเองใหไดก็มีความสุข ลดภาวะเครียดอยูที่ไหนก็ไมทุกข 

155 โรงพยาบาลเราอยูกันแบบพี่ๆนองๆเอ้ือกันได โดนดุบางดาบางก็อยากใหปลอยวางกัน 

156 หัวหนางาน เพื่อนรวมงาน ครอบครัวที่เขาใจทําใหไมทอ มีกําลังใจในการทํางาน 

157 เปดใจมองโลกใหบวกมากขึ้นทําใหมีแรงใจในการทํางานและใชชีวิตสงเสริมสมดุล 

158 รูจักใหและแบงปนชวยสรางสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนรวมงาน  

159 เติมความรูใสสมองใหการพยาบาลไดอยางมั่นใจคนไขปลอดภัยใจเราสุข 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นางสาว ขนิญรนัสท อินทุลักษณ เกิดเมื่อวันที่ 5 ธันวาคม พ.ศ. 2525 ที่ จังหวัดพิษณุโลก 

สําเร็จการศึกษาปริญญาพยาบาลศาสตรบัณฑิต จากคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสยาม 

สาขาวิชาการพยาบาลในป พ.ศ. 2545 เร่ิมปฏิบัติงานตําแหนงพยาบาลวิชาชีพระดับปฏิบัติการที่

แผนกอายุรกรรม โรงพยาบาลธนบุรี 1 ในขณะปฏิบัติงานนอกเหนือจากงานการพยาบาลที่ปฏิบัติ

เปนประจํา ผูวิจัยไดมีโอกาสตอนรับและดูแลผูปวยตางชาติ และผูปวยกลุม VIP ที่มารับบริการ

ทางดานสุขภาพกับทางโรงพยาบาล, เขาอบรมการเสริมสรางภาวะผูนํา โดยไดรับคัดเลือกเปนผูนํา

กลุมและไดรับรางวัล The Best of The Team 2010, เปนพิธีกรใหกับโรงพยาบาล, เปน

คณะกรรมการฝายกิจกรรมของโรงพยาบาล, มีสวนรวมในกิจกรรมพัฒนาคุณภาพในแผนก และ

ตอเน่ืองเปนนวัตกรรมของโรงพยาบาล เชน Baby Pillow (อุปกรณการปองกันการเกิดแผลกดทับ 

ในผูปวยที่ใส O2 เปนเวลานาน), ไดรับการอบรมพัฒนาการใชภาษาอังกฤษเพื่อการสื่อสาร, อบรม

การบริหารการใหยา และสารละลายทางหลอดเลือดดําสวนกลาง, เทคนิคการใชงาน IV Catheter, 

Basic CPR, Advance CPR, การบริหารความเสี่ยงตาง ๆ , รวมกับโรงพยาบาลและหนวยงานในการ

พัฒนาคุณภาพโรงพยาบาล, HA , การดูแล ติดตามประเมิน PS, D/C Plan 

นอกจากน้ียังไดรับการศึกษาอบรมภายนอกโรงพยาบาล เชน แนวคิดการจัดระบบการดูแล

ผูปวยโรคเร้ือรัง, Post Operative Pain Management for Nurses, IV Therapy and IV Dressing, การ

พยาบาลผูปวย Bipolar Disorders, การพยาบาลผูปวยที่ไดรับการบําบัดทดแทนไตชนิดลางไตทาง

ชองทอง, การพยาบาลผูปวยเบาหวานผูใหญที่มีภาวะ Diabetic Ketoacidosis : DKA, , การพยาบาล

สําหรับผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ, การใชยาในผูปวย Dialysis, การรักษาพยาบาลผูปวยโรคหลอด

เลือดหัวใจที่มีปญหาการลดหนาที่ของไต, Systemic lupus erythematosus (SLE),การพยาบาลผูปวย

โรคมะเร็งทางนรีเวชวิทยา, การพยาบาลผูที่เปนโรคหลอดเลือดแดงสวนปลายอุดตันรวมกับ

เบาหวาน, การพยาบาลผูปวยออรโธปดิกสที่มีภาวะโรคไตเร้ือรัง, การดูแลผูปวยหัวใจลมเหลว, 

สถานการณโรคเร้ือรังในสังคมไทย, การพยาบาลผูปวยโรคลิ้นหัวใจพิการ,การควบคุมความดัน

โลหิตสูงโดยวิธีการออกกําลังกายขนาดความหนักปานกลาง, การดูแลผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอโรค

กระดูกพรุน, SKILLS ENG GRADUTE , การพัฒนาวิชาชีพการพยาบาลสูAEC , การบริหาร

เบื้องตน, การพัฒนาความรูสูบันไดวิชาชีพทางการพยาบาล ฯลฯ และ พ.ศ. 2553 ไดเขาศึกษาตอใน

หลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา การบริหารการพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในระหวางศึกษาไดรับคัดเลือกเปนประธานนิสิต ปการศึกษา 2553-2554 

และนิสิตดีเดนประจําป 2554 ปจจุบันปฏิบัติงานตําแหนงพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลธนบุรี 1 ใน

แผนก President (VIP)  
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