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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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บทที่   1 

บทนํา 

 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 การเปลี่ยนแปลงของโลกปจจุบันทั้งในดานเศรษฐกิจและสังคมทําใหมนุษยวัยทํางาน     

ทุกสาขาอาชีพตองทํางานหนักมากขึ้น เกิดความเหน่ือยลาและเครียด สงผลตอคุณภาพชีวิตทั้งของ

ตนเอง และครอบครัว (จรรยา เศรษฐบุตร และ อุมาภรณ ภัทรวาณิชย, 2541) สอดคลองกับ Glezer  

and Wolcott (1999) ที่กลาววา ชีวิตและงาน (Work and life) มีผลกระทบซึ่งกันและกันหากดานใด

ดานหน่ึงไดรับการสนใจมากหรือนอยไป ความไมสมดุลชีวิตกับงานจะเกิดขึ้น สงผลตอภาวะ

สุขภาพของผูปฏิบัติงาน ขาดความสุข เกิดความขัดแยงกับสมาชิกในครอบครัว สวนผลกระทบตอ

องคการ ไดแก ความพึงพอใจในงานลดลง ความผูกพันตอองคการลดลง มีความผิดพลาดหรือ

อุบัติเหตุในงานเพิ่มขึ้น อัตราการขาดงานและการลาออกของงานสูงขึ้น นอกจากน้ียังพบวาการ

เปลี่ยนแปลงทางดานประชากรและสังคมเศรษฐกิจ เชน การที่ผูหญิงออกมาทํางานนอกบานมากขึ้น 

การปรับบทบาทหนาที่ในครอบครัวของสามีภรรยา การที่ประชากรมีอายุขัยเฉลี่ยสูงขึ้น การขาด

แคลนกําลังคนในบางสาขาวิชาชีพไดแก แพทย พยาบาล การเพิ่มขึ้นของอายุเฉลี่ยของกําลังแรงงาน 

และรูปแบบการใชชีวิตที่เปลี่ยนไปของคนในสังคมมีสวนเนนย้ําใหเห็นถึงความสําคัญของการจัด

สภาพความสมดุลชีวิตกับงานของผูคนโดยทั่วไป  

ปจจุบันพบวาหากองคการตางๆ ตองการที่จะดึงดูดและรักษาทรัพยากรบุคคลที่มีความรู

ความสามารถใหอยูกับองคการตอไป ก็จําเปนที่จะตองมีการจัดการใหบุคลากรมีสมดุลชีวิตกับงาน

ที่ดี มิฉะน้ันแลว บุคลากรอาจรูสึกไมเปนสุขกับชีวิตและออกจากองคการเพื่อไปแสวงหาทางเลือก

ที่ดีกวาใหกับชีวิตของตน (ภาณุภาคย พงศอติชาต, 2548) ดังน้ันองคการควรสรางเสริมใหมนุษยวัย

ทํางานจัดสรรแบงเวลาใหงาน และชีวิตอยางเหมาะสม จากการวิจัยของ Biernat and Wortman 

(1991) พบวา ในปจจุบันผูหญิงทํางานวิชาชีพ เชน แพทย เภสัชกร พยาบาลวิชาชีพ ประเมินตนเอง

ทางลบถึงบทบาทการเปนมารดาที่ดี หรือเปนภรรยาที่ดีและมีความรูสึกผิดที่ไมสามารถแสดง

บทบาทเหลาน้ันอยางสมบูรณแบบ พบวาจากการศึกษาวิจัยที่ผานมาสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาล

วิชาชีพอยูในระดับปานกลาง (พัทนัย แกวแพง, 2549; พนัญญา บวรนันทกุล, 2545; ภัทรา เผือกพันธ, 

2545; นิยดา ผุยเจริญ, 2545; สุภางค ทองมั่น, 2544; อรวรรณ นาคมนต, 2546) ซึ่งการวิจัยดังกลาว ใช

แนวคิดที่กําหนดใหสมดุลชีวิตกับงานเปนเพียงองคประกอบหน่ึงของคุณภาพชีวิตการทํางาน แต

ปจจุบันไดมีการนําแนวคิดสมดุลชีวิตกับงานมาศึกษาแยกออกจากคุณภาพชีวิตการทํางาน                    

(ภาณุภาคย พงศอติชาต, 2549) ซึ่งสํานักงานคณะกรรมการขาราชการพลเรือน (2549)                  
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ใหคําจํากัดความของคําวา สมดุลชีวิตกับงาน ไววา “การกําหนดเวลาในการดําเนินชีวิตใหมีสัดสวน

ที่เหมาะสมสําหรับงาน ครอบครัว สังคม และ ตนเอง” และไดผลักดันแนวคิดสมดุลชีวิตกับงานให

เปนสวนหน่ึงในแผนพัฒนาขาราชการพลเรือน เชนเดียวกับในประเทศตะวันตกที่ใหความสําคัญ

และสนใจเร่ืองดังกลาวเชนกัน ในหลายประเทศมีการใหรางวัลกับหนวยงานที่พัฒนาและสราง

เสริมทําใหพนักงานเกิดความสมดุลชีวิตกับงาน เชน Work-life balance award ภายใตกฎหมาย 

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 พงศอติชาต, 2554) คือรางวัลความเปนเลิศดานการจัดการชีวิตและงานของพนักงานใน

องคการ เปนรางวัลที่มอบใหแกองคการ เพื่อยกยองความสําเร็จในการที่สามารถบริหารจัดการ

พนักงานใหมีความสามารถในการใชชีวิตสวนตัวและการทํางานใหสอดประสานกันอยางมีคุณภาพ 

พยาบาลวิชาชีพทั้งในภาครัฐ และเอกชน เปนหน่ึงในมนุษยวัยทํางานและยังตองการ

ประสบความสําเร็จทั้งในหนาที่การงาน ครอบครัว และเร่ืองสวนตัว หนาที่หลักของพยาบาล

วิชาชีพคือการรักษาพยาบาลผูปวย แตในความเปนจริงพยาบาลวิชาชีพยังตองมีภาระหนาที่ในดาน

อ่ืนๆ เพิ่มเติมอีก เชน รับผิดชอบในการบริหารจัดการ การควบคุมงานการพยาบาล การ

ประสานงานกับบุคลากรในทีมสุขภาพและหนวยงานที่เกี่ยวของ ตลอดจนงานการบริหารทรัพยากร 

และการเปนนักวิชาการทางการพยาบาลวิชาการ จากภาระงานดังกลาวอาจทําใหพยาบาลเกิดภาวะ

เหน็ดเหน่ือยและออนลาจากการทํางาน เกิดความเครียดสะสม อีกทั้งในสภาวการณปจจุบันโรง

พยาลเอกชนตางๆ มีการเจริญเติบโต และการแขงขันมากขึ้น มีการปรับเปลี่ยนรูปแบบการ

ใหบริการเพื่อตอบสนองกลุมผูปวย การบริการรักษาโรคเฉพาะทาง หรือการเพิ่มบริการสนับสนุน

อ่ืนๆ แตเน่ืองจากจํานวนบุคลากรทางการแพทยที่มีไมเพียงพอตอความตองการของโรงพยาบาล 

สงผลใหโรงพยาบาลเอกชนมีการดึงบุคลากรทางการแพทยจากโรงพยาบาลอ่ืนๆ หากโรงพยาบาล

ไมมีการบริหารจัดการใหพยาบาลมีสมดุลชีวิตกับงานที่ดีพอ เชน การมอบหมายภาระงานที่มาก

เกินไป การใหคาตอบแทนที่ไมเหมาะสม หรือการจัดตารางงานที่แนนจนเกินไปทําใหพยาบาลขาด

การพักผอน อาจทําใหโรงพยาบาลตองสูญเสียบุคลากรที่เปนหัวใจสําคัญของโรงพยาบาล เน่ืองจาก

พยาบาลอาจยายไปทํางานโรงพยาบาลใหมที่มีการบริหารจัดการใหพยาบาลมีสมดุลชีวิตกับงานที่

ดีกวา (เกษสุดา จันทรออน, 2552) ดังน้ันองคการควรเล็งเห็นถึงความสําคัญและสนับสนุนให

พนักงานมีสมดุลชีวิตกับงานเพื่อเพิ่มการคงอยู 

นอกจากน้ียังพบวา การสรางสมดุลชีวิตกับงานที่ดีมีสวนเกี่ยวของและเปนประโยชน

โดยตรงตอวิชาชีพการพยาบาล ซึ่งปจจุบันพบวาการเปลี่ยนแปลงโครงสรางระบบบริการสุขภาพ
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เพื่อใหเกิดการใหบริการสุขภาพที่มีคุณภาพและทั่วถึงในการใหบริการสุขภาพระดับปฐมภูมิ     

ทุติยภูมิและตติยภูมิ ตามพระราชบัญญัติหลักประกันสุขภาพแหงชาติ ตลอดจนการสงเสริมความ

เขมแข็งในภาคประชาชนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและการขยายบทบาทใหภาคเอกชนรวม

รับผิดชอบในการใหบริการสุขภาพ การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ดังกลาวกอใหเกิดทั้งประเด็นทาทาย

หรือคุกคาม และโอกาสของวิชาชีพการพยาบาล (สุจิตรา เหลืองอมรเลิศ, 2550) สถานการณของ

วิชาชีพการพยาบาลในหลาย ๆ ประเทศกําลังเผชิญความทาทาย กลาวคือ มีขอจํากัดเกี่ยวกับ

ประสิทธิภาพของบุคลากรพยาบาลทุกระดับที่ตองการระบบปฏิรูปสุขภาพ มีคุณภาพชีวิตและ

สมดุลชีวิตกับงานลดลง อัตราลาออกคอนขางตอเน่ือง สังคมมีความคาดหวังสูงขึ้นจากการรับ

บริการสุขภาพที่มีมาตรฐานคุณภาพและความเปนเลิศ (Wolf, Bradles, and Greenhouse, 2006) 

สอดคลองกับ วิจิตร ศรีสุพรรณ (2549)ไดกลาวถึงผลกระทบจากการขาดแคลนอัตรากําลังคน

ทางการพยาบาล ทําใหพยาบาลที่คงอยูในงาน มีภาระงานมากขึ้นทั้งในสวนของพยาบาลปฏิบัติการ

และในสวนของผูบริหารการพยาบาล เปนสวนหน่ึงที่ทําใหพยาบาลขาดสมดุลชีวิตกับงาน ภาระ

งานมากขึ้น ทําใหมีความเสี่ยงในเร่ืองที่เกี่ยวของกับคุณภาพของชีวิต และสุขภาพของพยาบาล อาจ

สงผลใหพยาบาลขาดสมดุลชีวิตกับงาน เกิดความเครียดในงานไดงาย ประสิทธิภาพการทํางานอาจ

ลดนอยลงไมสามารถบริหารจัดการชีวิตกับงานใหสมดุลได หากพยาบาลขาดสมดุลชีวิตกับงาน 

อาจสงผลทําใหองคการไมประสบความสําเร็จตามเปาหมาย ไมบรรลุวัตถุประสงคขององคการ 

เน่ืองจากพยาบาลวิชาชีพเปนทรัพยากรมนุษยขององคการ และ ทรัพยากรมนุษยเปนปจจัยหลักที่จะ

สงผลใหทุกองคการประสบความสําเร็จ (รัตติกรณ จงวิศาล, 2550) สอดคลองกับ Houston (2005) 

ที่กลาววาสมดุลชีวิตกับงานสามารถเพิ่มประสิทธิผลของงาน สรางเสริมคุณภาพชีวิตครอบครัวของ

พนักงานใหดีขึ้น และ Ginn (2003) กลาววาสมดุลชีวิตกับงานสงผลใหเกิดคุณภาพการทํางาน 

คุณภาพชีวิตที่ดี สงเสริมใหเกิดการคงอยูในองคการมากขึ้น 

 จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพในตางประเทศ 

ไดมีการศึกษาไวสวนหน่ึง เชนการวิจัยของ Yildirim and Aycan (2008) พบวา พยาบาลที่มีสมดุล

ชีวิตกับงานมีการจัดการกับตารางชีวิต และภาระงานอยางเหมาะสม จะมีเจตคติที่ดีตอองคการ สวน  

Fereday and Oster (2010) ศึกษาการบริหารจัดการสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลผดุงครรภใน

ประเทศออสเตรเลีย จํานวน 17 คน โดยการสัมภาษณ พบวา การใชแนวคิดการบริหารจัดการที่มี

ความยืดหยุน การจัดชั่วโมงการทํางานที่เหมาะสม จะสงเสริมใหพยาบาลมีสมดุลชีวิตกับงาน 

สําหรับในประเทศไทย ผูวิจัยจึงทําการศึกษา วิจัยนํารองในชวงเดือนกุมภาพันธ พ.ศ.2554 โดยการ

สัมภาษณ พยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลเอกชนแหงหน่ึงจํานวน 6 คน ที่ระบุวาตนเอง

มีสมดุลชีวิตกับงาน พบวา กอนที่พยาบาลวิชาชีพจะมีสมดุลชีวิตกับงาน พยาบาลกลุมน้ีมี
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ประสบการณชีวิตกับงานไมสมดุลมากอน หลังจากน้ันจึงมีการปรับวิถีการดําเนินชีวิตและการ

ทํางานเพื่อสรางความสมดุลชีวิตกับงานของตนเอง โดย  1) คิดบวกกับชีวิต สงเสริมใหตนเองเกิด

ความรูสึกที่ดีตองาน นอกจากน้ีพยายามเขาใจการแสดงพฤติกรรมของผูรวมงานซึ่งมีผลกระทบตอ

ตนและงานที่ปฏิบัติ และใชสติในการแกปญหาตางๆที่มีผลกระทบกับตนเอง  2) จัดสรรเวลาอยางมี

ประสิทธิภาพ  โดยกลาววาการแบงเวลาใหสมดุลไมใช แบงรอยละ 50 เทาๆ กันแตขึ้นกับใน

ชวงเวลาหน่ึง พยาบาลอาจใหความสําคัญกับเร่ืองงานมากกวาชีวิตสวนตัว เชน การทุมเทใหกับงาน

ประกันคุณภาพโรงพยาบาลเมื่อใกลระยะเวลาที่มีการตรวจเยี่ยมของหนวยงานที่เกี่ยวของ และบาง

เวลาอาจใหความสําคัญกับชีวิตสวนตัวมากกวางาน เชน เวลาที่มีสมาชิกในครอบครัวเจ็บปวย 

นอกจากน้ีตองรูจักจัดสรรลําดับความสําคัญ และเปาหมายของเร่ืองที่ตองดําเนินการ  3) พึงพอใจ

ในสิ่งที่ตนมี พยาบาลเรียนรูที่จะอยูอยางพอเพียงและพอใจกับงานที่ทํา เงินเดือนที่ไดรับ และ        

4) เรียนรูการปรับตัว คือเมื่อรูสึกวาตนเองเสียสมดุลชีวิตกับงาน จะพยายามปรับอารมณใหลด ละ 

และหลีกเลี่ยงความเครียดที่เกิดขึ้นจากการทํางานหรือปญหาสวนตัว เรียนรูการใชชีวิตอยางมี

ความสุข  

จากที่กลาวมาเห็นไดวา งานวิจัยสวนใหญมุงศึกษาระดับของความสมดุลชีวิตกับงานโดย

นําแนวคิดจากตางประเทศมาศึกษาตามมุมมองของนักวิจัยและการศึกษาระบุวา กลุมตัวอยางมี

สมดุลชีวิตกับงานหรือไม อยางไร แตยังไมมีการศึกษาสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ 

หมายถึงอะไร และ สรางไดอยางไร ผูวิจัยในฐานะพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนแหงหน่ึง ซึ่ง

ผูบริหารโรงพยาบาลใหความสําคัญ และตองการสรางเสริมใหพนักงานทุกคนมีสมดุลชีวิตกับงาน 

จึงสนใจศึกษาเร่ืองดังกลาว โดยใชระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ ดวยการสัมภาษณเชิงลึกพยาบาล

วิชาชีพที่ระบุวาตนเองมีสมดุลชีวิตกับงาน เพื่อใหไดขอมูลที่มีความลึกและเห็นภาพที่ชัดเจนซึ่งไม

สามารถเก็บไดจากขอมูลทางสถิติและตัวเลข (อารียวรรณ อวมตานี, 2553) ผลการศึกษาที่ไดจะเปน

แนวทางของผูบริหารเพื่อพัฒนาสรางเสริมใหพยาบาลวิชาชีพมีสมดุลชีวิตกับงานที่ดี มีความสุข 

และประสบผลสําเร็จทั้งชีวิตสวนตัวและการทํางาน 

วัตถุประสงคการวิจัย  

1.  เพื่อศึกษาความหมายของสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน 

2.  เพื่อบรรยายประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพใน

โรงพยาบาลเอกชน 

คําถามการวิจัย  

1.  พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนใหความหมายของสมดุลชีวิตกับงานวาอยางไร 

2.  พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนสรางสมดุลชีวิตกับงานอยางไร 
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แนวคิดพื้นฐาน (Preconceived Notion) 

 การศึกษาคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) โดยใชระเบียบวิธีวิจัยเชิง

คุณภาพที่ตองเก็บรวบรวมขอมูลที่ไมสามารถเก็บไดทางสถิติและรายละเอียดเน้ือหาตองลุมลึก 

เน่ืองจากผูวิจัยมีประสบการณเปนพยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบัติงานประจําในโรงพยาบาลตติยภูมิ ต้ังแต

ป พ.ศ. 2545-ปจจุบัน รวมระยะเวลา 12 ป และผูบริหารองคการที่ผูวิจัยปฏิบัติงานอยูไดเล็งเห็นถึง

ความสําคัญของคุณภาพชีวิตและการทํางานของพนักงานตองการเสริมสรางและสนับสนุนให

พยาบาลวิชาชีพ รวมถึงพนักงานในองคการมีสมดุลชีวิตกับงาน และตองการศึกษาเพิ่มเติมวา

พยาบาลที่มีสมดุลชีวิตกับงานไดใหความหมายและ มีประสบการณในการสรางสมดุลชีวิตกับงาน

ไดอยางไร 

 ผูวิจัยพบวา งานพยาบาลเปนงานที่ตองใชความละเอียดออน ตองคนควาหาความรูเฉพาะ

ทางตลอดเวลา ตองมีศาสตรและศิลปในการปฏิบัติงาน ตองพัฒนาตนเองอยูเสมอ และเปนผูมีจิต

เมตตาธรรมปรารถนาใหผูอ่ืนพนจากความเจ็บปวยทุกขทรมานทั้งทางกายและทางใจ ตองมีความ

อดทนสูง ทํางานเปนผลัด หมุนเวียน 24 ชั่วโมง เวลาการทํางานสวนทางกับวิชาชีพอ่ืนๆ หรือ

แตกตางกับงานทั่วไป อาจสงผลใหพยาบาลเกิดความเหน่ือยลา เบื่อหนายในวิชาชีพ บางรายอาจเสีย

สมดุลชีวิต ทั้งในเร่ืองของตนเองและชีวิตครอบครัว เมื่อพยาบาลขาดสมดุลในชีวิตแลว ยอมไม

สามารถสรางสุขในการทํางานได เน่ืองจากสวนใหญบุคคลที่มีปญหาชีวิตหรือครอบครัว มักเกิด

ความรูสึกทอแทหมดกําลังใจไมอยากทําอะไร สงผลใหประสิทธิภาพของงานลดลง เกิดความเบื่อ

หนายในงานและขอโอนยายลาออกในที่สุด ซึ่งปญหาน้ีสงผลตามมาตอองคการ และอาจลุกลาม

เปนปญหาระดับชาติได ดังน้ัน ผูวิจัยจึงไดทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับประเด็นที่ศึกษา โดย

ใชแนวคิด ของการสรางสมดุลชีวิตกับงาน ลักษณะการทํางานและใชชีวิตของพยาบาลวิชาชีพ การ

จัดการกับความเครียด เพื่อเปนเพียงแนวทางเบื้องตนในการสรางแนวคําถาม (Interview Guideline) 

รวมทั้งเปนแนวคิดเบื้องตน เพื่อปองกันไมใหผูวิจัยหลงทางเมื่อเขาสูสนามการวิจัย 

ขอบเขตของการวิจัย 

 การวิจัยคร้ังน้ี เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ มี วัตถุประสงค เพื่อศึกษาความหมาย และ 

ประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนโดยใชระเบียบ

วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยคัดเลือกผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) เกณฑการ

คัดเลือกผูใหขอมูล คือ 1) เปนพยาบาลวิชาชีพระดับปฏิบัติการ ที่ระบุวาตนเองมีสมดุลชีวิต กับงาน  

2) มีประสบการณการทํางาน 3 ปขึ้นไป และ  3) มีความยินดีที่จะเขารวมเปนผูใหขอมูลในการเลา

ประสบการณการเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีสมดุลชีวิตกับงาน ผูวิจัยใชวิธีสัมภาษณแบบเจาะลึก     
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(In-depth interview) โดยใชวิธีการบันทึกเทปเปนหลักฐานในการเก็บขอมูล ผูวิจัยกําหนดวาจะ

สิ้นสุดการสัมภาษณเมื่อขอมูลอ่ิมตัว (Saturation) ไมมีขอมูลใหมเกิดขึ้น  

คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

 ประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน หมายถึง 

การเลาเร่ืองราวซึ่งเปนประสบการณตรงของผูใหขอมูลในการบริหารจัดการระหวางการทํางานกับ

ชีวิตสวนบุคคลไดอยางสมดุล  

พยาบาลวิชาชีพ หมายถึง บุคคลที่ไดรับการขึ้นทะเบียนและรับใบอนุญาตเปนผูประกอบ

วิชาชีพสาขาการพยาบาล และผดุงครรภชั้น 1 จากสภาการพยาบาลแหงประเทศไทย เปนผูสําเร็จ

การศึกษาระดับปริญญาตรี หรือเทียบเทาปริญญาตรี หรือสูงกวา ซึ่งปฏิบัติงานในโรงพยาบาล

เอกชนแหงหน่ึง 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานสําหรับผูบริหารทางการพยาบาลในการสนับสนุนและสราง

เสริมใหเกิดสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ  

 2. เปนขอมูลเบื้องตนในการทําวิจัยเร่ืองอ่ืนตอไป 
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บทที่   2 

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 

 การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสบการณการสราง

สมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน ผูวิจัยไดศึกษาและทบทวนแนวคิด 

ทฤษฎีจากหนังสือ ตํารา เอกสาร วารสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการศึกษา สามารถสรุปและ

นําเสนอประเด็นที่สําคัญไดดังน้ี  

 1. บริบทของโรงพยาบาลเอกชน 

 1.1  ลักษณะทั่วไปของโรงพยาบาลเอกชน 

 1.2  องคการพยาบาลและ การบริหารงานขององคการพยาบาลในโรงพยาบาลเอกชน 

 2.  การปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพ 

  2.1  องคการพยาบาลและ การบริหารงานขององคการพยาบาล 

  2.2  บทบาทหนาที่ ของพยาบาลวิชาชีพและปญหาอุปสรรคในการทํางาน 

 3.  ลักษณะการทํางานและแบบแผนการดําเนินชีวิตของพยาบาลวิชาชีพ 

4.  สมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ 

  4.1  ความหมายของสมดุลชีวิตกับงาน 

  4.2  แนวคิดของสมดุลชีวิตกับงาน 

  4.3  การสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ 

 5.  ปจจัยที่สงเสริมการสรางสมดุลชีวิตกับงาน 

  5.1  ความสุขในการทํางาน 

  5.2  การจัดการความเครียดและการปรับตัว 

  5.3 การบริหารจัดการเวลา 

  5.4  การพัฒนาตนเอง  

  5.5  การสนับสนุนจากองคการ 

6.  ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ 

 7.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

1. บริบทโรงพยาบาลเอกชน 

 1.1 ลักษณะท่ัวไปของโรงพยาบาลเอกชน 

 โรงพยาบาลเอกชน เปนสถานพยาบาลที่เปดใหบริการดานสุขภาพสําหรับประชาชนผูปวย

ที่ไมประสงคเขารักษาตัวในโรงพยาบาลของรัฐและมีความตองการดานบริการสูง เมื่อโรงพยาบาล
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เอกชนไดรับความนิยมจากผูรับบริการที่มีกําลังจาย เน่ืองจากมีความสะดวก รวดเร็ว และคุณภาพ

การรักษาเปนที่ยอมรับ ประกอบกับนโยบายสงเสริมการลุงทุนโรงพยาบาลเอกชนของรัฐบาล เพื่อ

ตอบสนองความตองการบริการสุขภาพที่โรงพยาบาลรัฐไมสามารถจัดใหอยางเพียงพอไดเน่ืองจาก

งบประมาณภาครัฐขยายตัวชากวาของภาพเอกชนและประกอบกับกระทรวงสาธารณสุขเนนการ

บริการในสวนภูมิภาคมากกวาในกรุงเทพมหานคร จึงทําใหโรงพยาบาลเอกชนมีการเติบโตอยาง

รวดเร็ว ในปจจุบันพบวา กรุงเทพมหานครมีโรงพยาบาลเอกชนเปนจํานวนถึง 96 แหง มีจํานวน

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

2552) อัตราการขยายตัวของโรงพยาบาลเอกชนที่สูงขึ้น กอใหเกิดกระแสการแขงขันดานบริการ

ตามมา โรงพยาบาลเอกชนจึงตองมีการพัฒนาอยางตอเน่ืองตลอดเวลา เพื่อการรับรองคุณภาพ

มาตรฐานของโรงพยาบาลทั้งในระดับประเทศและระดับสากลเปนการเพิ่มความนาเชื่อถือและ

รับประกันถึงคุณภาพและประสิทธิภาพดานการรักษาพยาบาล 

 การจําแนกโรงพยาบาลเอกชน โดยแบงตามโครงสราง การกําหนดขอบเขตงานและ

ปริมาณงานแยกตามขนาดของโรงพยาบาล (วิโรจน ณ ระนอง, 2541) ดังน้ี 

  1. โรงพยาบาลเอกชนขนาดเล็ก (มีจํานวนเตียงนอยกวา 100 เตียง) มีฝายการยาบาลเปน

ฝายที่สําคัญที่สุดของโรงพยาบาลเอกชนขนาดเล็ก โดยมีการดําเนินงานดานตางๆ ทุกประเภท งาน

ฝายบริหารมีการแบงงานหรือขอบเขตงานเปนทางการ มีลักษณะการทํางานเปนแบบครอบครัว 

ชวยเหลือกัน ทําใหบุคลากรทํางานซ้ําซอนงานดานบริหารงานบุคคลไมมีหนวยงานรับผิดชอบ

โดยตรง จึงเปนหนาที่ของหัวหนาฝายหรือผูอํานวยการโรงพยาบาลในการตัดสินใจพิจารณางาน

ดานบุคคล ไมมีฝายการพยาบาล พยาบาลวิชาชีพขึ้นตรงตอหัวหนาฝายบริหารหรือผูอํานวยการ

โรงพยาบาล พยาบาลวิชาชีพสวนใหญไมใชพยาบาลอยูประจําการ เปนพยาบาลวิชาชีพจาก

โรงพยาบาลรัฐบาลที่มีทํางานพิเศษ พยาบาลวิชาชีพที่อยูประจํามีนอย โรงพยาบาลขนาดเล็ก มี

ขอจํากัด คือ ไมสามารถตอบสนองความตองการของผูรับบริการไดอยางครบถวน สําหรับการ

บริการยังอยูในขอบเขตจํากัด ทั้งน้ีเน่ืองจากมีขอจํากัดดานบุคลากร อาคารสถานที่ เคร่ืองมือ

เคร่ืองใช และอุปกรณทางการแพทย 

  2. โรงพยาบาลเอกชนขนาดกลาง (มีจํานวนเตียงระหวาง 101-199 เตียง) มีปริมาณงาน

ดานบริการมากกวาโรงพยาบาลเอกชนขนาดเล็ก มีการจัดรูปแบบองคการและการแบงขอบเขตของ

งาน มีการทํางานโดยแบงงานเปนแผนกตามลักษณะงานมากขึ้นมากกวาโรงพยาบาลเอกชนขนาด

เล็ก มีฝายการพยาบาลแตยังขึ้นตรงกับฝายบุคคล พยาบาลวิชาชีพมีลักษณะเหมือนกับโรงพยาบาล

ขนาดเล็ก คือ พยาบาลวิชาชีพสวนใหญไมใชพยาบาลอยูประจําการ เปนพยาบาลวิชาชีพจาก

โรงพยาบาลรัฐบาลหรือโรงพยาบาลเอกชนแหงอ่ืนที่มีทํางานพิเศษ และพยาบาลประจําการสวน
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ใหญรอยละ 80 มีระยะเวลาในการทํางานอยูในโรงพยาบาล 1-3 ป แลวมีอัตราการลาออกไปทํางาน

โรงพยาบาลเอกชนขนาดใหญที่มีความมั่นคงกวา 

 3. โรงพยาบาลเอกชนขนาดใหญ (มีจํานวนเตียง 200 เตียงขึ้นไป) มีการจัดรูปแบบ

องคการ และแบงขอบเขตงานชัดเจน มีโครงสรางการบริหารงาน 3 องคประกอบ ไดแก 

ผูอํานวยการโรงพยาบาล และแบงขอบเขตงานจัดเจน มีโครงสรางการบริหารงาน 3 องคประกอบ 

ไดแก ผูอํานวยการโรงพยาบาล คณะกรรมการบริหารโรงพยาบาล และหนวยปฏิบัติงานที่มีหัวหนา

หนวยงานเปนผูดูแลกํากับการปฏิบัติงาน ผูอํานวยการโรงพยาบาลเปนผูทําหนาที่ดูแลบริหารงาน

ทั้งหมดตามนโยบายที่ไดรับจากผูบริหาร หรือคณะกรรมการซึ่งกรรมการบอรดจะประกอบดวยผู

ลงทุนในโรงพยาบาลเอกชน คณะกรรมการบริหารโรงพยาบาลที่มีผูอํานวยการเปนประธาน ทํา

หนาที่บริหารงานประจําในโรงพยาบาลตามแนวทางนโยบายที่กําหนด สวนหนวยหรือฝาย

ปฏิบัติงานน้ัน ดําเนินงานการใหบริการตามความรับผิดชอบ และบทบาทที่มี เชน ฝายการพยาบาล

มีอิสระในการดําเนินงานตามบทบาทหนาที่ชัดเจนขึ้น เหมือนฝายการพยาบาลโรงพยาบาลรัฐบาล 

มีหัวหนาฝายการพยาบาล หรือหัวหนาพยาบาลเหมือนโรงพยาบาลรัฐบาล แตโรงพยาบาลเอกชน

บางแหงเรียกตําแหนงหัวหนาฝายการพยาบาลหรือหัวหนาการพยาบาลวาผูอํานวยการฝายการ

พยาบาล ซึ่งมีอิสระในการบริหารงานบุคคลของบุคลากรทางการพยาบาล พยาบาลวิชาชีพสวน

ใหญเปนพยาบาลประจําการเต็มเวลา อัตราพยาบาลมากกวาโรงพยาบาลเอกชนขนาดกลางและ

ขนาดเล็ก 

กระทรวงสาธารณสุข (2553) กลาวถึงปญหาและอุปสรรคที่สําคัญของธุรกิจโรงพยาบาล

เอกชนประการหน่ึงคือ จํานวนบุคลากรทางการแพทยที่มีคอนขางจํากัด ไมเพียงพอตอความ

ตองการของโรงพยาบาลเอกชนที่เติบโตอยางรวดเร็ว สงผลใหโรงพยาบาลเอกชนนอกจากจะมีการ

ดึงบุคลากรทางการแพทยจากภาครัฐแลว ยังมีการดึงจากโรงพยาบาลเอกชนดวยกันเอง โดยเฉพาะ

บุคลากรทางการแพทยที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะดาน ดังน้ันผูบริหารโรงพยาบาลเอกชน ควรมี

นโยบายในการสรางเสริมสมดุลชีวิตกับงาน รวมทั้งการพัฒนาบุคลากรทางการแพทยในสังกัด เชน 

แพทย พยาบาล เภสัชกร นักรังสีเทคนิค นักกายภาพบําบัด นักโภชนากรและบุคลากรอ่ืนๆ เพื่อ

รองรับการเติบโตของธุรกิจที่จะเพิ่มขึ้นในอนาคต (จุไรรัตน,  2553) 

 จากที่กลาวมาสรุปไดวา โรงพยาบาลเอกชนสามารถจําแนกประเภทตามลักษณะการให

การบริการ ลักษณะการบริหารงาน และขนาดของโรงพยาบาล ซึ่งโรงพยาบาลเอกชนเปนธุรกิจที่มี

การแขงขันในการใหบริการคอนขางสูง และมีอัตราการขยายฐานการเติบโตอยางตอเน่ืองนโยบาย

หลักที่สําคัญในการบริหารงานโรงพยาบาลเอกชนคือ การพัฒนาจุดเดนดานความเชี่ยวชาญทาง

การแพทยโดยจัดใหมีนโยบายพัฒนาคุณภาพของการบริการ การดูแลรักษาพยาบาลที่มี
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ประสิทธิภาพมากขึ้นเพื่อตอบสนองความตองการของผูใชบริการใหเกิดความพึงพอใจมากที่สุด 

ควบคูกับนโยบายสรางเสริมสมดุลชีวิตกับงานพยาบาล เน่ืองจากพยาบาลเปนบุคลากรทาง

การแพทยที่มีปริมาณมากในโรงพยาบาลและเปนทรัพยากรสําคัญในการขับเคลื่อนองคการ  

 1.2 องคการพยาบาลและการบริหารงานขององคการพยาบาลโรงพยาบาลเอกชน 

 องคการพยาบาลเปนหนวยงานหน่ึงของโรงพยาบาลที่มีความสําคัญยิ่งในการใหบริการ 

ภายในองคการพยาบาลประกอบดวยกลุมบุคลากรทางการพยาบาลทุกระดับทั้งระดับผูบริหาร 

ปฏิบัติการ และบุคลากรอ่ืนๆ รวมกันดําเนินการและปฏิบัติกิจกรรมการพยาบาลเพื่อตอบสนองตอ

ผูรับบริการ องคการพยาบาลมีรูปแบบในการบริหารงานแตกตางกันตามสายงาน แตจะมีบทบาทใน

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) เน่ืองจากจําเปนตองมีนโยบายการบริหารอยางเปนระบบและมี

ประสิทธิภาพมากที่สุดจากการจํากัดการใชทรัพยากร การลงทุน โรงพยาบาลที่มุงแสวงหาผลกําไร

จึงมีนโยบายใหองคการพยาบาลพัฒนาคุณภาพบริการอยางตอเน่ืองเพื่อใหผูรับบริการเกิดความพึง

พอใจ ซึ่งก็คือ คุณภาพการบริการพยาบาล ดังน้ันบุคลากรทางการพยาบาลจึงมีสวนสําคัญยิ่งในการ

พัฒนาคุณภาพการบริการพยาบาลใหเกิดขึ้นในองคการ 

การบริหารงานขององคการพยาบาล กองการพยาบาล (2539) กลาวถึงการบริหารงานของ

องคการพยาบาลวามีลักษณะการบริหารที่เปนกระบวนการโดยมีผูบริหารทําหนาที่วางแผน ควบคุม 

และอํานวยความสะดวกดานทรัพยากรตางๆ เพื่อใหการดําเนินงานขององคการบรรลุเปาหมายที่

วางไว ลักษณะงานขององคการพยาบาลจําแนกออกเปน 3 ดาน คือ ดานการบริหารงานทั่วๆ ไป 

ดานการบริหารงานบริการพยาบาล และดานการบริหารงานวิชาการ โดยพื้นฐานของงานทั้ง 3 ดาน

ในองคการพยาบาลในโรงพยาบาลเอกชนและองคการพยาบาลในโรงพยาบาลรัฐบาล มีการ

ดําเนินการที่คลายคลึงกัน ดังน้ี 

 1. การบริหารงานทั่วไป เปนการบริหารที่ดําเนินงานเพื่อใหงานขององคการพยาบาลมี

ระบบ โดยใหการสนับสนุนบริหารจัดการดานตางๆ เพื่อลดปญหาอุปสรรคในการดําเนินงานและ

ชวยใหการดําเนินงานเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ลดความตึงเครียดจากงาน ลักษณะการ

บริหารงานทั่วไป ไดแก การจัดทําแผนการจัดองคการ การจัดการดานบุคลากร อัตรากําลัง และการ

ควบคุมงานเพื่อใหเกิดความคุมคาคุมทุน มีคุณภาพ ผูปฏิบัติงาน และองคการสามารถอยูรอดได 

 2. การบริหารงานบริการพยาบาล เปนการบริหารจัดการที่มีผลตอผูรับบริการตาม

วัตถุประสงคขององคการและปญหาของผูรับบริการ องคการพยาบาลตองพัฒนาคุณภาพบริการ

พยาบาลอยางตอเน่ือง เพื่อใหงานของโรงพยาบาลมีคุณภาพ ผูรับบริการพึงพอใจ และกลับมาใช

บริการอีก ลักษณะของงานบริการพยาบาลที่ใหบริการแกผูรับบริการ จึงเปนงานที่ครอบคลุมการ
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พยาบาลทั้ง 4 มิติ คือ การปองกัน การรักษาพยาบาล การสงเสริมสุขภาพ การพื้นฟูสภาพ ซึ่งเปน

การดูแลบุคคลแบบองครวม (Holistic care)  

 3. การบริหารงานวิชาการ เปนงานสนับสนุนการบริการพยาบาลใหมีคุณภาพ

ดําเนินงานวิชาการเพื่อใหพยาบาลวิชาชีพมีความรู ทักษะ คุณธรรมและจริยธรรมในการปฏิบัติงาน 

และชวยใหพยาบาลวิชาชีพที่มีความสามารถ เกิดความมั่นใจในการปฏิบัติงาน มีการใชเคร่ืองมือ

เทคโนโลยีที่ทันสมัย ลดภาระงาน และพรอมที่จะใหขอมูลที่ถูกตองตรงตามความตองการของ

ผูรับบริการ 

สรุป องคการพยาบาลในโรงพยาบาลเอกชนมีการบริหารจัดการที่มุงเนนคุณภาพ

ของงาน รวมถึงคุณภาพชีวิตของพยาบาลเพื่อสรางเสริมใหเกิดสมดุลชีวิตกับงาน ไดแก การให

ความสําคัญกับการบริหารบุคลากรทางการพยาบาล เพื่อจูงใจบุคคลที่มีความรู ความสามารถ ใหคง

อยูกับองคการนานที่สุด โดยมีการจัดคาตอบแทน สวัสดิการที่ดีใหกับบุคลากร จัดอัตรากําลังอยาง

เหมาะสมตามตําแหนงหนาที่ ความรับผิดชอบ วางแผนการบริหารบุคลากรในการปฏิบัติงานให

สมดุลกับภาระงาน จัดใหมีการพัฒนาและฝกอบรมบุคลากร เพื่อเพิ่มพูนทักษะความรู มุมมอง 

ทัศนคติ ที่สงผลตอการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการทํางานใหมีประสิทธิภาพ เกิดประโยชนตอ

ตนเองและองคการ (นิตยา ศรีญาณลักษณ, 2545) ทรัพยากรมนุษยเปนปจจัยหน่ึงที่มีความสําคัญยิ่ง

ตอองคการพยาบาล บุคลากรที่มีความรู ความสามารถจะมีสวนชวยผลักดันใหองคการเกิดความ

เจริญกาวหนา นอกจากบุคลากรในองคการพยาบาลตองมีความรูทางศาสตรการพยาบาลแลว 

จําเปนจะตองมีความรูในศาสตรหลายๆ สาขา รวมทั้งมีความรอบรูในสิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัว ซึ่ง

สงผลตอความสําเร็จตามเปาหมายที่องคการพยาบาลกําหนดไว บุคลากรในองคการพยาบาลจะมี

คุณภาพไดจําเปนจะตองไดรับการสงเสริมเพื่อใหเกิดการพัฒนาอยางตอเน่ือง จึงเปนหนาที่หลักที่

สําคัญขององคการพยาบาลในการบริหารจัดการบุลากรในองคการพยาบาลใหไดรับการพัฒนาอยาง

มีประสิทธิภาพสูงสุด มีศักยภาพในการปฏิบัติงานมากที่สุด และพรอมรับกับสถานการณตางๆ ที่จะ

เกิดขึ้นไดเปนอยางดีในอนาคต  

โรงพยาบาลที่ผูวิจัยทําการศึกษา เปนโรงพยาบาลเอกชนระดับใหญมีจํานวนเตียง

มากกวา 400 เตียง มีระบบบริหารองคการที่ชัดเจน และมีขวัญกําลังใจใหกับพนักงาน ดังน้ี                

1. มีสวัสดิการใหพนักงาน คนละ 70,000 บาทตอป หากพนักงานไมไดใช

สวัสดิการในปน้ัน ๆ สามารถโอนยอดสวัสดิการเปนยอดสมทบได สวัสดิการการคลอดบุตรโดยไม

คิดคาใชจาย 2 ทอง การลาคลอด 3 เดือนโดยไดรับเงินเดือนเต็ม นอกจากน้ีโรงพยาบาลยังมี

สวัสดิการใหกับบุคคลในครอบครัว โดยคิดคารักษาพยาบาลเพียงรอยละ 50  

2. การลากิจโดยไมหักเงินเดือน ตามเงื่อนไขความจําเปน 
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3. การลาหยุดโดยไมรับเงินเดือน สูงสุด 1 เดือนตอป 

4. มีวันหยุดประจําเดือน 6-7 วันตอเดือน มีวันหยุดนักขัตฤกษ และวันลาพักรอน

ประจําปตามระยะเวลาการทํางาน คือ พนักงานที่ทํางาน 1-10 ป ไดรับวันลาพักรอนประจําป 10 วัน 

พนักงานที่ทํางาน 11-15 ป ไดรับวันลาพักรอนประจําป 12 วัน และพนักงานที่ทํางาน 15 ปขึ้นไป 

ไดรับวันลาพักรอนประจําป 15 วัน 

3. คาตอบแทนการทํางานลวงเวลา 1.5 เทา 

4. โบนัส ประจําป 

2. การปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพ 

 2.1 องคการพยาบาลและการบริหารงานขององคการพยาบาล 

 องคการพยาบาลเปนหนวยงานหน่ึงของโรงพยาบาลที่มีความสําคัญยิ่งในการใหบริการ 

ภายในองคการพยาบาลประกอบดวยกลุมบุคลากรทางการพยาบาลทุกระดับ ทั้งระดับผูบริหาร 

ปฏิบัติการ และบุคลากรอ่ืนๆ รวมกันดําเนินการและปฏิบัติกิจกรรมการพยาบาลเพื่อตอบสนองตอ

ผูรับบริการ(สุพัตรา มะปรางหวาน, 2546) โครงสรางองคการพยาบาลในโรงพยาบาลเปนภาพรวม

ขององคการที่เปนทางการ ซึ่งแสดงความสัมพันธระหวางงาน อํานาจการบังคับบัญชาตามตําแหนง

งาน ขอบเขตการควบคุมและชองทางการติดตอสื่อสาร แบงได 3 รูปแบบ (บุญใจ ศรีสถิตยนรากูร, 

2550) คือ 

  2.1.1  โครงสรางองคการแบบตําแหนงหลัก และตําแหนงชวย (Line and staff 

structure) เปนโครงสรางองคการที่มีผูบริหารตําแหนงหลัก (Line position) และมีผูบริหารตําแหนง

ชวย (Staff position) 

  2.2.1  โครงสรางองคการแบบเมตริกซ (Matrix structure) เปนโครงสรางองคการซึ่ง

ผูบริหารหนวยงานตําแหนงแนวต้ัง (Vertical) และผูบริหารหนวยงานตําแหนงแนวราบ 

(Horizontal) ตางมีอํานาจบังคับบัญชาบุคลากรพยาบาลภายใตสายการบังคับบัญชาโดย เทาเทียมกัน 

หรือกลาวอีกนัยหน่ึงคือ บุคลากรพยาบาลมีผูบังคับบัญชา 2 คน 

  2.2.3  โครงสรางองคการแบบหนาที่ (Functional structure) เปนโครงสรางองคการ

ที่กําหนดตามขอบเขตหนาที่การทํางาน ผูบริหารแตละระดับชั้นสายการบังคับบัญชาจะมีอํานาจใน

ตําแหนงงานที่เทาเทียมกัน 

 การบริหารงานขององคการพยาบาล กองการพยาบาล (2539) กลาวถึงการ

บริหารงานขององคการพยาบาลวามีลักษณะการบริหารที่เปนกระบวนการโดยมีผูบริหารทําหนาที่

วางแผน ควบคุม และอํานวยความสะดวกดานทรัพยากรตางๆ เพื่อใหการดําเนินงานขององคการ

บรรลุเปาหมายที่วางไว ลักษณะงานขององคการพยาบาลจําแนกออกเปน 3 ดาน คือ ดานการ
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บริหารงานทั่วๆ ไป ดานการบริหารงานบริการพยาบาล และดานการบริหารงานวิชาการ โดย

พื้นฐานของงานทั้ง 3 ดานในองคการพยาบาล ดังน้ี 

  1. การบริหารงานทั่วไป เปนการบริหารที่ดําเนินงานเพื่อใหงานขององคการพยาบาล

มีระบบ โดยใหการสนับสนุนบริหารจัดการดานตางๆ เพื่อลดปญหาอุปสรรคในการดําเนินงานและ

ชวยใหการดําเนินงานเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ลดความตึงเครียดจากงาน ลักษณะการ

บริหารงานทั่วไป ไดแก การจัดทําแผนการจัดองคการ การจัดการดานบุคลากร อัตรากําลัง และการ

ควบคุมงานเพื่อใหเกิดความคุมคาคุมทุน มีคุณภาพ ผูปฏิบัติงาน และองคการสามารถอยูรอดได 

  2. การบริหารงานบริการพยาบาล เปนการบริหารจัดการที่มีผลตอผูรับบริการ ตาม

วัตถุประสงคขององคการ และปญหาของผูรับบริการ องคการพยาบาลตองพัฒนาคุณภาพบริการ

พยาบาลอยางตอเน่ือง เพื่อใหงานของโรงพยาบาลมีคุณภาพ ผูรับบริการพึงพอใจ กลับมาใชบริการ

อีก ลักษณะของงานบริการพยาบาลที่ใหบริการแกผูรับบริการ จึงเปนงานที่ครอบคลุมการพยาบาล

ทั้ง 4 มิติ คือ การปองกัน การรักษาพยาบาล การสงเสริมสุขภาพ การพื้นฟูสภาพ ซึ่งเปนการดูแล

บุคคลแบบองครวม (Holistic care)  

  3. การบริหารงานวิชาการ เปนงานสนับสนุนการบริการพยาบาลใหมีคุณภาพ

ดําเนินงานวิชาการเพื่อใหพยาบาลวิชาชีพมีความรู ทักษะ คุณธรรมและจริยธรรมในการปฏิบัติงาน 

และชวยใหพยาบาลวิชาชีพที่มีความสามารถ เกิดความมั่นใจในการปฏิบัติงาน มีการใชเคร่ืองมือ

เทคโนโลยีที่ทันสมัย ลดภาระงาน และพรอมที่จะใหขอมูลที่ถูกตองตรงตามความตองการของ

ผูรับบริการ 

  สรุป องคการพยาบาลมีการบริหารจัดการที่มุงเนนคุณภาพของงาน รวมถึงคุณภาพ

ชีวิตของพยาบาลเพื่อสรางเสริมใหเกิดสมดุลชีวิตกับงาน ไดแก การใหความสําคัญกับการบริหาร

บุคลากรทางการพยาบาล เพื่อจูงใจบุคคลที่มีความรู ความสามารถ ใหคงอยูกับองคการนานที่สุด 

โดยมีการจัดคาตอบแทน สวัสดิการที่ดีใหกับบุคลากร จัดอัตรากําลังอยางเหมาะสมตามตําแหนง

หนาที่ ความรับผิดชอบ วางแผนการบริหารบุคลากรในการปฏิบัติงานใหสมดุลกับภาระงาน จัดให

มีการพัฒนาและฝกอบรมบุคลากร เพื่อเพิ่มพูนทักษะความรู มุมมอง ทัศนคติ ที่สงผลตอการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการทํางานใหมีประสิทธิภาพ เกิดประโยชนตอตนเองและองคการ   

(นิตยา ศรีญาณลักษณ, 2545) ทรัพยากรมนุษยเปนปจจัยหน่ึงที่มีความสําคัญยิ่งตอองคการพยาบาล 

บุคลากรที่มีความรู ความสามารถจะมีสวนชวยผลักดันใหองคการเกิดความเจริญกาวหนา นอกจาก

บุคลากรในองคการพยาบาลตองมีความรูทางศาสตรการพยาบาลแลว จําเปนจะตองมีความรูใน

ศาสตรหลายๆ สาขา รวมทั้งมีความรอบรูในสิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัว ซึ่งสงผลตอความสําเร็จตาม

เปาหมายที่องคการพยาบาลกําหนดไว บุคลากรในองคการพยาบาลจะมีคุณภาพไดจําเปนจะตอง
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ไดรับการสงเสริมเพื่อใหเกิดการพัฒนาอยางตอเน่ือง จึงเปนหนาที่หลักที่สําคัญขององคการ

พยาบาลในการบริหารจัดการบุลากรในองคการพยาบาลใหไดรับการพัฒนาอยางมีประสิทธิภาพ

สูงสุด มีศักยภาพในการปฏิบัติงานมากที่สุด และพรอมรับกับสถานการณตางๆ ที่จะเกิดขึ้นไดเปน

อยางดีในอนาคต 

 2.2 บทบาทหนาท่ี ของพยาบาลวิชาชีพ 

 วิชาชีพพยาบาลเปนวิชาชีพที่ใหบริการเพื่อตอบสนองความตองการของสังคมในดาน

บริการสุขภาพ ทั้งในระดับบุคคล ครอบครัวและชุมชน ในสภาพที่มีสุขภาพดีหรือเจ็บปวย เพื่อให

การดูแลชวยเหลือ ฟนฟูสภาพ ปองกันโรค และ สงเสริมสุขภาพ รวมทั้ง การชวยเหลือแพทยทําการ

รักษาโรค สภาการพยาบาล (2554) กลาววา พยาบาลประจําการควรมีความรูและมีเจตคติที่ดีในการ

ปฏิบัติงานภายใตมาตรฐานวิชาชีพการพยาบาล มีความซื่อสัตย มีทักษะการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ

ปฏิบัติงานภายใตระเบียบวินัยขององคการอยางเครงครัด แตงกายตามระเบียบและมีความเหมาะสม 

นอกจากน้ันแลวยังตองพัฒนาใหมีบุคลิกภาพที่ดี มีพฤติกรรมการบริการใหมีคุณภาพ เพื่อให

ผูรับบริการเกิดความพึงพอใจ (รุงอรุณ เกศวหงส, 2546) จากการทบทวนวรรณกรรมสามารถ

จําแนกบทบาทหนาที่ของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลไดดังน้ี 

  2.2.1  รองผูอํานวยการฝายการพยาบาล เปนผูนํา ผูกําหนดยุทธศาสตร ผูควบคุมงาน

ที่มีผลกระทบตอภารกิจหลักขององคการ กําหนดวิสัยทัศน พันธกิจ เปาหมาย กลยุทธ งบประมาณ 

วางแผนระยะยาวที่ตอบสนองตอสถานการณภายใน และภายนอกองคการ ควบคุมกํากับมาตรฐาน

วิชาชีพมาตรฐานจริยธรรม และ จรรยาบรรณวิชาชีพของบุคลากรทางการพยาบาล เปนที่ปรึกษา

ดานการบริหารจัดการ และพัฒนาคุณภาพ หนาที่ความรับผิดชอบของหัวหนาพยาบาล 

  2.2.2  หัวหนาหอผูปวย เปนผูทําหรือควบคุมการปฏิบัติงาน บริหารบุคลากร จัดการ

โครงการของหนวยงานตามขอบขาย และความรับผิดชอบรวม ใหคําแนะนําและแสดงความคิดเห็น

ในงานที่ รับผิดชอบ เปนที่ปรึกษาใหกับบุคลากรในหนวยงาน คิดคนวิธีการนําจุดเนนของ

หนวยงานลงสูการปฏิบัติและเปนผูนําในการพัฒนาคุณภาพการพยาบาลในหนวยงานลงสูการ

ปฏิบัติและเปนผูนําในการพัฒนาคุณภาพการพยาบาลในหนวยงาน หนาที่ความรับผิดชอบของ

หัวหนาหอผูปวย 

  ผูบริหารองคการพยาบาลทั้ง2ตําแหนงมีบทบาทหนาที่เปนผูนําในการกําหนด

นโยบายและพัฒนาคุณภาพทางการพยาบาลและการบริการ รวมถึง ดูแลสงเสริมใหพยาบาลวิชาชีพ

ระดับปฏิบัติการมีสมดุลชีวิตกับงาน เชนยืดหยุนเวลาในการทํางาน พิจารณาการลาหยุดงานทั้งที่

ไดรับคาตอบแทนและไมไดรับคาตอบแทน สงเสริมสุขภาพและความเปนอยูที่ดี และพัฒนาระบบ 
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วิธี กระบวนการทํางานใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น เพื่อใหบุคลากรทํางานไดงายขึ้น ใชเวลานอยลง 

(Work Smarter, Not Harder) และลดความเครียดจากการทํางานนอยลง 

  2.2.3  พยาบาลวิชาชีพระดับปฏิบัติการ 

 พยาบาลวิชาชีพระดับปฏิบัติการ มีการปฏิบัติการพยาบาลแบบองครวม 

ครอบคลุม 4 มิติ โดยมีการประยุกตใชความรู และทฤษฎีทางการพยาบาลในการใหการพยาบาล

โดยตรงและโดยออมแกผูรับบริการ ครอบครัว กลุมคน โดยใชกระบวนการพยาบาล เพื่อใหผูปวย

ไดรับการดูแลที่ถูกตอง ปลอดภัย และตองปฏิบัติงานภายใตกฎหมายวิชาชีพดังน้ี (ฟาริดา อิบราฮิม, 

2542)  1) ใชความรูทางศาสตรการพยาบาลและศาสตรที่เกี่ยวของ ในการประเมินปญหา ใหการ

วินิจฉัยวางแผน และ ใหการพยาบาลผูปวย และครอบครัวรวมทั้งผูปวยที่เกิดปญหาฉุกเฉิน ไดอยาง

ปลอดภัย  2) ประสานความรวมมือกับทีมสุขภาพที่เกี่ยวของ เพื่อใหกระบวนการดูแลผูปวย และ

ครอบครัว ดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพ  3)  มีสวนรวมในการประชุมปรึกษาหารือ                    

และ ตรวจเยี่ยมผูปวยในหนวยงานที่ปฏิบัติงาน  4) เฝาสังเกตวิเคราะหอาการ และการเปลี่ยนแปลง

ของผูปวยและดําเนินการ ปรึกษาพยาบาลวิชาชีพในระดับสูงหรือทีมสุขภาพที่เกี่ยวของ เพื่อให

ความชวยเหลือผูปวยได  ทันทวงทีกอนที่จะเขาสูภาวะวิกฤตหรือมีปญหาซับซอนตามมา                

5) ควบคุมดูแลสิ่งแวดลอมใหเอ้ือตอการดูแลและเหมาะสม ที่จะเปนแหลง ฝกปฏิบัติของนักศึกษา

ในทีมสุขภาพทุกระดับ  6) รวมประชุมปรึกษาหารือกับบุคลากรในหอผูปวย หรือหนวยงานเพื่อ

ประเมินปญหาและรวมหาแนวทางในการแกไข เพื่อพัฒนาคุณภาพของการดูแลอยางตอเน่ือง        

7) จัดเตรียมอุปกรณ เคร่ืองมือและเคร่ืองใชที่จําเปนในการรักษาพยาบาล ใหอยูในสภาพพรอม

ใชไดตลอดเวลา 8) สอนและใหคําปรึกษาแกผูปวยและครอบครัว เพื่อพัฒนาความสามารถในการ

ดูแลตนเองและการมีคุณภาพชีวิตที่ดี 9) มีสวนรวมในการควบคุมคุณภาพของการพยาบาลในหอ

ผูปวย 10) ใหคําแนะนําและชวยเหลือบุคลากรดานการพยาบาล ที่อยูในความรับผิดชอบในการ

แกปญหาเพื่อควบคุมคุณภาพของการพยาบาล และ 11) เปนแบบอยางที่ดีในการปฏิบัติการพยาบาล 

  สรุปไดวา พยาบาลวิชาชีพ ปฏิบัติหนาที่โดยใชทักษะความรู ความสามารถในการ

ปฏิบัติการพยาบาลอยางมีประสิทธิภาพแกบุคคล ครอบครัว เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดตอสุขภาพ

อนามัยของผูรับการบริการ รวมทั้งตระหนักในคุณคาศักด์ิศรีของความเปนมนุษย ปฏิบัติงาน

พยาบาลดวยความมีสติ และมีการพัฒนาตนเองใหมีบุคลิกภาพที่ดี มีทักษะความรู ความสามารถ 

และมีพฤติกรรมการบริการที่เปนเลิศ ปฏิบัติงานใหสอดคลองและบรรลุวัตถุประสงคตามนโยบาย

ขององคการ รวมถึงภาระงานที่ตองมีการปฏิสัมพันธกับผูรับบริการ ผูรวมงาน และตองเกี่ยวของกับ

ความเจ็บปวยตลอดเวลา มีความเสี่ยงตอโรคติดเชื้อและโรคอุบัติใหม อาจทําใหพยาบาลเกิด

ความเครียด และความไมพึงพอใจในงาน สงผลใหความยึดมั่นผูกพันตอองคการลดลง จนทําให
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พยาบาลลาออกจากวิชาชีพในที่สุดหากพยาบาลวิชาชีพไมสามารถบริหารจัดการสมดุลชีวิตกับงาน

ได ดังน้ันองคการควรสรางเสริมใหมีนโยบายสมดุลชีวิตกับงานพยาบาลวิชาชีพ เพื่อสงเสริม

คุณภาพชีวิตของพยาบาล เพิ่มประสิทธิผลของงานและเมื่อพยาบาลมีสมดุลชีวิตกับงานองคการจะ

สามารถขับเคลื่อนไดอยางสัมฤทธิ์ผล 

3. ลักษณะการทํางานและแบบแผนการดําเนินชีวิตของพยาบาลวิชาชีพ 

 3.1  ลักษณะการทํางานของพยาบาลวิชาชีพ (ปยนุช ผลานิผล, 2551) 

3.1.1  พยาบาลวิชาชีพในบทบาทหัวหนาทีม 

 งานประจําท่ีไดรับมอบหมาย (งานหลัก) เวลาปฏิบัติงาน (เวรเชา 07.00-

15.00)  

 1) ตรวจเยี่ยมผูปวยที่อยูในความดูแลของทีมกอนการรับเวร เพื่อพิจารณา

มอบหมายงานใหแกสมาชิกทีมเหมาะสมและสอดคลองกับภาระงาน 

 2) รับเวรพรอมสมาชิกทีม คนหาและประเมินความเสี่ยง บันทึกขอมูลที่

สําคัญเกี่ยวกับงานใหการพยาบาล การเฝาระวังที่สําคัญ งานคาง ใหครอบคลุมเพื่อสามารถติดตาม

งานไดอยางตอเน่ือง 

 3) ประชุม (Pre conference) เพื่อรวมวิเคราะหความตองการการพยาบาล

ของผูปวยที่ไดรับมอบหมายและวางแผนในการดูแล 

 4) รวมตรวจเยี่ยมกับแพทยประจําหอผูปวย/ทีมสหสาขาเพื่อวางแผนใน

การดูแลผูปวยสามารถใหการพยาบาลไดสอดคลองกับการรักษา 

 5) รับคําสั่งการรักษา ติดตาม ประเมินผล ทักทวงเมื่อพบคําสั่งการรักษาที่

ผิดไปจากแนวทางการรักษาที่เคยปฏิบัติ หรือขอคําปรึกษาจากแพทยอาวุโส 

 6) เบิกยา/เวชภัณฑที่ตองใชกับผูปวยประจําวัน 

 7. ใหขอมูลเกี่ยวกับแผนการรักษาพยาบาล คําแนะนําในการปฏิบัติ/การ

ดูแลผูปวย/การใหกําลังใจแกผูปวยและญาติในรายที่รับผิดชอบ 

 8) เปนที่ปรึกษาใหคําแนะนําแกสมาชิกทีม 

 9) ตัดสินใจแกไขปญหาใหการพยาบาลใหสอดคลองกับความตองการ

ของผูปวยในเวลาที่เหมาะสม โดยคํานึงถึงความปลอดภัยในกรณีที่ไมมั่นใจใหปรึกษากับพยาบาล

วิชาชีพที่อาวุโสกวา หรือปรึกษาและขอคําแนะนําจากหัวหนาหอ/รองหัวหนาหอผูปวยได 

 10) ดูแลใหการพยาบาลในรายที่รับผิดชอบ เชน การตรวจวัดสัญญาณชีพ

(V/S), การตรวจทางระบบประสาท (N/S), การบันทึกจํานวนสารนํ้าเขา-ออกจากรางกาย (I/O) การ

ปรับปริมาณหยดนํ้าเกลือ การใสสายยางใหอาหาร (NG tube) การชวยแพทยทําแผล 
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 11) การดูแลประสานงานการสงตอผูปวย/การสงปรึกษา 

 12) การวางแผนการจําหนายผูปวยในรายที่รับผิดชอบ และการสงตอ 

 13) การบันทึกทางการพยาบาลใหครบถวนตามกระบานการพยาบาล ไดแก 

การประเมินผูปวย การต้ังขอวินิจฉัยการพยาบาล การวางแผนการพยาบาล กิจกรรมการพยาบาล

และการประเมินผล 

 14) ติดตาม/กํากับ/ดูแลการปฏิบัติงานสมาชิก 

15) ในกรณีที่ได รับการอบรมใหเปนพี่ เลี้ยงใหทําการนิเทศบุคลากร

พยาบาลที่จบใหม หรือบุคลากรที่ยายมาปฏิบัติงานใหม 

16) เยี่ยมติดตามอาการของผูปวยที่รับผิดชอบตามความเหมาะสม และ

สอดคลองกับแผนการพยาบาลที่ต้ังไว 

17) ประชุม (Pose conference) เพื่อติดตามผลปฏิบัติงาน/เตรียมขอมูลให

เวรบาย 

18) บันทึกการสงตอขอมูล และบันทึกการรับใหม/จําหนายผูปวยทุกราย 

19) การจัดลําดับความรุนแรงและการประเมินความเสี่ยงผูปวยรายบุคคล 

20) ในกรณีที่มีภาระงานของหัวหนาเวรมากใหมอบหมายงานใหแกสมาชิก

ทีมไดตามความเหมาะสม 

งานพัฒนาคุณภาพ ดังน้ี  1) ทํางานคุณภาพตามที่ไดรับมอบหมายจาก

หัวหนาหอผูปวย/รวมทําแบบประเมินตนเอง  2) ใหความรวมมือในการเฝาระวัง และเก็บรวบรวม

ขอมูลเพื่อใชเปนเคร่ืองมือในการวิเคราะหคุณภาพการทํางานของหนวยงาน  3) การปฏิบัติตาม

แนวทางที่กําหนดไว  4) การนําเสนอความรูทางวิชาการและทักษะในการปฏิบัติงานที่ทันสมัย

สอดคลองกับมาตรฐานการพยาบาลแกบุคลากรอ่ืนในการทําประชุมประจําหอผูปวย  5) การให

คําแนะนํา/เปนที่ปรึกษาแกบุคลากรที่ทํางานคุณภาพตางๆ  6) การชวยติดตามการเก็บตัวชี้วัดงาน

คุณภาพตางๆ เพื่อนํามาวิเคราะหและรวมกันทําตอไป  7) รวมทํากิจกรรมทบทวนตางๆ 

งานอื่นๆ (งานรอง) 

1) การตรวจสอบรถฉุกเฉิน อุณหภูมิ ตู เย็น ยาเสพติด เคร่ืองตรวจ

คลื่นไฟฟาหัวใจ (EKG) เคร่ืองกระตุนไฟฟาหัวใจ (Defibrillator) 

2) งานเขารวมประชุมกับหนวยงานอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของกับงานคุณภาพที่

ไดรับมอบหมาย 

3) งานประชุมวิชาการตางๆ ที่เกี่ยวของกับการทํางานทั้งภายใน ภายนอก

หนวย 
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4) การเปนวิทยากร/นําเสนอผลงานตามที่ไดรับมอบหมายจากกองคการ/

หัวหนาหอผูปวย 

5) การแจงหัวหนาหอผูปวยเสนอรายงานผูปวยตางดาว 

6) การแจงหัวหนาหอผูปวยทราบเมื่อรับผูปวยเจาหนาที่ที่ปฏิบัติราชการ

ชายแดน 

7) การเปนครูพี่เลี้ยงใหกับนักศึกษาที่มาฝกปฏิบัติงาน (เฉพาะผูที่ผาน

อบรม) 

8) งานสงเสริม/สนับสนุนกิจกรรมพิเศษของกองการพยาบาล 

9) การรับรองคณะผูมาศึกษาดูงานภายในหอผูปวย 

10) การจัดสภาพภายในหอผูปวยใหเรียบรอย สะอาด สะดวกในการ

ปฏิบัติงาน 

งานประจําท่ีไดรับมอบหมาย (งานหลัก) เวลาปฏิบัติงานนอกเวลาราชการ    

(เวรบาย 15.00-23.00) (เวรดึก 23.00-07.00) 

1) ตรวจเยี่ยมผูปวยที่อยูในความดูแลของทีมกอนการรับเวร เพื่อพิจารณา

มอบหมายงานใหแกสมาชิกทีมเหมาะสม/สอดคลองกับภาระงาน 

2) รับเวรพรอมกับสมาชิกทีม คนหาและประเมินความเสี่ยง บันทึกขอมูล

ที่สําคัญเกี่ยวกับงานใหการพยาบาล การเฝาระวังที่สําคัญ งานคาง ใหครอบคลุมเพื่อสามารถติดตาม

งานไดอยางตอเน่ือง 

3) วิเคราะหความตองการการพยาบาลของผูปวยที่ไดรับมอบหมาย และ

วางแผนดูแล 

4) รวมตรวจเยี่ยมกับแพทยประจําหอผูปวยทีมสหสาขา (ถามี) เพื่อ

วางแผนในการดูแลผูปวย สามารถใหการพยาบาลไดสอดคลองกับการรักษา 

5) รับคําสั่งการรักษา ติดตาม ประเมินผลทักทวงเมื่อพบคําสั่งการรักษาที่

ผิดไปจากแนวทางการรักษาที่เคยปฏิบัติ หรือขอคําปรึกษาจากแพทยอาวุโส 

6) ยืมยาและเวชภัณฑที่ตองใชกับผูปวยนอกเวลาราชการ 

7) ใหขอมูลเกี่ยวกับแผนการรักษาพยาบาลคําแนะนําในการปฏิบัติ/การ

ดูแลผูปวย/การใหกําลังใจแกผูปวยและญาติในรายที่รับผิดชอบ 

8) เปนที่ปรึกษาใหคําแนะนําแกสมาชิกทีม 
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9) ตัดสินใจแกปญหาใหการพยาบาลใหสอดคลองกับความตองการของ

ผูปวยในเวลาที่เหมาะสม โดยคํานึงถึงความปลอดภัยในกรณีที่ไมมันใจใหปรึกษากับผูตรวจการ

พยาบาล 

10) ดูแลใหการพยาบาลในรายที่รับผิดชอบ เชน การตรวจวัดสัญญาณชีพ 

(V/S), การตรวจทางระบบประสาท (N/S), การบันทึกจํานวนสารนํ้าเขา-ออกจากรางกาย (I/O) การ

ปรับปริมาณหยดนํ้าเกลือ การใสสายยางใหอาหาร (NG tube) การชวยแพทยทําแผล 

11) ดูแลประสานงาน การสงตอผูปวย/การสงปรึกษานอกเวลา/ติดตามผล

การตรวจตางๆ และการตามแพทยเมื่อมีปญหา 

12) การวางแผนการจําหนายผูปวยในรายที่รับผิดชอบ และการสงตอ 

13) การบันทึกทางการพยาบาลใหครบถวนตามกระบานการพยาบาล ไดแก 

การประเมินผูปวย การต้ังขอวินิจฉัยการพยาบาล การวางแผนการพยาบาล กิจกรรมการพยาบาล 

และการประเมินผล 

14) ติดตาม/กํากับ/ดูแลการปฏิบัติงานสมาชิก 

15) ในกรณีที่ได รับการอบรมใหเปนพี่ เลี้ยงใหทําการนิเทศบุคลากร

พยาบาลที่จบใหม หรือบุคลากรที่ยายมาปฏิบัติงานใหม 

16) เยี่ยมติดตามอาการของผูปวยที่รับผิดชอบตามความเหมาะสมและ

สอดคลองกับแผนการพยาบาลที่ต้ังไว 

17) การติดตามผลการปฏิบัติงานและเตรียมสงตอขอมูลใหกับเวรตอไป 

18) บันทึกการสงตอขอมูล และบันทึกการรับใหม/จําหนายผูปวยทุกราย 

19) การจัดลําดับความรุนแรง และการประเมินความเสี่ยงผูปวยรายบุคคล 

20) ในกรณีที่มีภาระงานของหัวหนาเวรมากใหมอบหมายงานใหแกสมาชิก

ทีมไดตามความเหมาะสม 

งานพัฒนาคุณภาพ ดังน้ี 1) ทํางานคุณภาพตามที่ไดรับมอบหมายจาก

หัวหนาหอผูปวย และรวมทําแบบประเมินตนเอง  2) ใหความรวมมือในการเฝาระวัง และเก็บ

รวบรวมขอมูลเพื่อใชเปนเคร่ืองมือในการวิเคราะหคุณภาพการทํางานของหนวยงาน  3) การปฏิบัติ

ตามแนวทางที่กําหนดไว  4) การนําเสนอความรูทางวิชาการและทักษะในการปฏิบัติงานที่ทันสมัย

สอดคลองกับมาตรฐานการพยาบาลแกบุคลากรอ่ืนในการทําประชุมประจําหอผูปวย  5) การให

คําแนะนํา/เปนที่ปรึกษาแกบุคลากรที่ทํางานคุณภาพตางๆ  6) การชวยติดตามการเก็บตัวชี้วัดงาน

คุณภาพตางๆ เพื่อนํามาวิเคราะหและรวมกันทําตอไป  7) รวมทํากิจกรรมทบทวนตางๆ 
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งานอื่นๆ (งานรอง) 

1) การตรวจสอบรถฉุกเฉิน อุณหภูมิ ตู เย็น ยาเสพติด เคร่ืองตรวจ

คลื่นไฟฟาหัวใจ (EKG) เคร่ืองกระตุนไฟฟาหัวใจ (Defibrillator) 

2) ดูแลจัดสภาพแวดลอมภายในหอผูปวยใหเรียบรอย สะอาด สะดวกใน

การปฏิบัติงาน 

3) การพิจารณาการเฝาไขของญาติ 

4) ดูแลการใชไฟฟาภายในหอผูปวยใหเหมาะสมคุมคา 

5) ดูแลบอรดปายชื่อผูปวยใหถูกตอง และครบตามจํานวนผูปวย (เวรดึก) 

6) ตรวจสอบรายชื่อของผูปวยที่ฝากนอนที่ ICU/Semi ICU (เวรดึก) 

3.1.2  พยาบาลวิชาชีพในบทบาทสมาชิกทีม 

งานประจําท่ีไดรับมอบหมาย (งานหลัก) เวลาปฏิบัติงาน (เวรเชา 07.00-

15.00) 

1) ดูการมอบหมายทีมของ ผูชวยหัวหนาหอผูปวย และการมอบหมายราย

ของหัวหนาทีม 

2) รับเวรพรอมกับหัวหนาทีม คนหา และประเมินความเสี่ยงบันทึกขอมูล

ที่สําคัญเกี่ยวกับงานใหการพยาบาล การเฝาระวังที่สําคัญ งานคาง ใหครอบคลุมเพื่อสามารถติดตาม

งานไดอยางตอเน่ือง 

3) ประชุมเพื่อรวมวิเคราะหความตองการการพยาบาลของผูปวยที่ไดรับ

มอบหมายและวางแผนในการดูแล 

4) รวมตรวจเยี่ยมกับแพทยประจําหอผูปวย/ทีมสหสาขาเพื่อวางแผนใน

การดูแลผูปวยสามารถใหการพยาบาลไดสอดคลองกับการรักษา 

5) รับคําสั่งการรักษา ติดตาม ประเมินผลทักทวงเมื่อพบคําสั่งการรักษาที่

ผิดไปจากแนวทางการรักษาที่เคยปฏิบัติ หรือขอคําปรึกษาจากแพทยอาวุโส 

6) เบิกยา และเวชภัณฑที่ตองใชกับผูปวยประจําวัน 

7) ใหขอมูลเกี่ยวกับแผนการรักษาพยาบาลคําแนะนําในการปฏิบัติ/การ

ดูแลผูปวย/การใหกําลังใจแกผูปวยและญาติในรายที่รับผิดชอบ 

8) เปนที่ปรึกษาใหคําแนะนําแกสมาชิกทีม 

9) ตัดสินใจแกไขปญหาใหการพยาบาลใหสอดคลองกับความตองการ

ของผูปวยในเวลาที่เหมาะสมโดยคํานึงถึงความปลอดภัยในกรณีที่ไมมั่นใจใหปรึกษากับพยาบาล

วิชาชีพที่อาวุโสกวา หรือปรึกษาและขอคําแนะนําจากหัวหนาหอ/รองหัวหนาหอผูปวยได 
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10) ดูแลใหการพยาบาลในรายที่รับผิดชอบ เชน การตรวจวัดสัญญาณชีพ 

(V/S), การตรวจทางระบบประสาท (N/S), การบันทึกจํานวนสารนํ้าเขา-ออกจากรางกาย (I/O) การ

ปรับปริมาณหยดนํ้าเกลือ การใสสายยางใหอาหาร (NG tube) การชวยแพทยทําแผล 

11) ดูแลประสานงานสงตอผูปวย/สงปรึกษา 

12) การวางแผนการจําหนายผูปวยในรายทีรั่บผิดชอบ และการสงตอ 

13) การบันทึกทางการพยาบาลใหครบถวนตามกระบวนการพยาบาล ไดแก

การประเมินผูปวย การต้ังขอวินิจฉัยการพยาบาล การวางแผนการพยาบาล กิจกรรมการพยาบาล 

และการประเมินผล 

14) ติดตาม/กํากับ/ดูแลการปฏิบัติงานสมาชิก 

15) ในกรณีที่ได รับการอบรมใหเปนพี่ เลี้ยงใหทําการนิเทศบุคลากร

พยาบาลที่จบใหม หรือบุคลากรที่ยายมาปฏิบัติงานใหม 

16) เยี่ยมติดตามอาการของผูปวยที่รับผิดชอบตามความเหมาะสม และ

สอดคลองกับแผนการพยาบาลที่ต้ังไว 

17) การทําประชุมเพื่อติดตามผลการปฏิบัติงานเตรียมสงตอขอมูลใหกับเวร

บาย 

18) บันทึกการสงตอขอมูล และบันทึกการรับใหม/จําหนายผูปวยทุกราย 

19) การจัดลําดับความรุนแรง และการประเมินความเสี่ยงผูปวยรายบุคคล 

20) ในกรณีที่มีปญหาในการดูแล/ผูปวยมีอาการเปลี่ยนแปลง/ผลการตรวจ

ผิดปกติ ตองแจงใหหัวหนาทีมทราบ 

งานพัฒนาคุณภาพ ดังน้ี 1) ทํางานคุณภาพตามที่ไดรับมอบหมายจาก

หัวหนาหอผูปวย และรวมทําแบบประเมินตนเอง  2) ใหความรวมมือในการเฝาระวัง และเก็บ

รวบรวมขอมูลเพื่อใชเปนเคร่ืองมือในการวิเคราะหคุณภาพการทํางานของหนวยงาน  3) การปฏิบัติ

ตามแนวทางที่กําหนดไว  4) การนําเสนอความรูทางวิชาการและทักษะในการปฏิบัติงานที่ทันสมัย

สอดคลองกับมาตรฐานการพยาบาลแกบุคลากรอ่ืนในการทําประชุมประจําหอผูปวย  5) การให

คําแนะนํา/เปนที่ปรึกษาแกบุคลากรที่ทํางานคุณภาพตางๆ  6) การชวยติดตามการเก็บตัวชี้วัดงาน

คุณภาพตางๆ เพื่อนํามาวิเคราะหและรวมกันทําตอไป  7) รวมทํากิจกรรมทบทวนตางๆ 

งานอื่นๆ (งานรอง) 

1) การตรวจสอบรถฉุกเฉิน ตรวจสอบอุณหภูมิตูเย็น ยาเสพติด เคร่ืองตรวจ

คลื่นไฟฟาหัวใจ (EKG) เคร่ืองกระตุนไฟฟาหัวใจ (Defibrillator) 
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2) งานเขารวมประชุมกับหนวยงานอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของกับงานคุณภาพตามที่

ไดรับมอบหมาย 

3) งานประชุมวิชาการ ที่เกี่ยวของกับการทํางานทั้งภายใน และภายนอก

หนวย 

4) การเปนวิทยากร/นําเสนอผลงานตามที่ไดรับมอบหมายจากกองการฯ/

หัวหนาหอผูปวย 

5) การแจงหัวหนาหอผูปวยเสนอรายงานผูปวยตางดาว 

6) การแจงหัวหนาหอผูปวยทราบเมื่อรับผูปวยเจาหนาที่ที่ปฏิบัติราชการ

ชายแดน 

7) การเปนครูพี่เลี้ยงใหกับนักศึกษาที่มาฝกปฏิบัติงาน (เฉพาะผูที่ผาน

อบรม) 

8) งานสงเสริม/สนับสนุนกิจกรรมพิเศษของกองการพยาบาล 

9) การรับรองคณะผูมาศึกษาดูงานภายในหอผูปวย 

10) การจัดสภาพแวดลอมภายในหอผูปวยใหเรียบรอย สะอาด สะดวกใน

การปฏิบัติงาน 

งานประจําท่ีไดรับมอบหมาย (งานหลัก) เวลาปฏิบัติงานนอกเวลาราชการ    

(เวรบาย 15.00-23.00) (เวรดึก 23.00-07.00) 

1) ดูการมอบหมายทีมของ ผช.หน.หอฯ และการมอบหมายรายของ

หัวหนาทีม 

2) รับเวรพรอมกับหัวหนาทีม คนหา และประเมินความเสี่ยง บันทึกขอมูล

ที่สําคัญเกี่ยวกับงานใหการพยาบาล การเฝาระวังที่สําคัญ งานคาง ใหครอบคลุมเพื่อสามารถติดตาม

งานไดอยางตอเน่ือง 

3) วิเคราะหความตองการการพยาบาลของผูปวยที่ไดรับมอบหมายและ

วางแผนในการดูแล 

4) รวมตรวจเยี่ยมกับแพทยประจําหอผูปวย/ทีมสหสาขา (ถามี) เพื่อ

วางแผนในการดูแลผูปวยสามารถใหการพยาบาลไดสอดคลองกับการรักษา 

5) รับคําสั่งการรักษา ติดตาม ประเมินผล ทักทวงเมื่อพบคําสั่งการรักษาที่

ผิดไปจากแนวทางการรักษาที่เคยปฏิบัติ หรือขอคําปรึกษาจากแพทยอาวุโส 

6) ยืมยา และเวชภัณฑที่ตองใชกับผูปวยนอกเวลาราชการ 
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7) ใหขอมูลเกี่ยวกับแผนการรักษาพยาบาล คําแนะนําในการปฏิบัติ/การ

ดูแลผูปวย/การใหกําลังใจแกผูปวยและญาติในรายที่รับผิดชอบ 

8) เปนที่ปรึกษาใหคําแนะนําแกสมาชิกทีม 

9) ตัดสินใจแกไขปญหา ใหการพยาบาลสอดคลองกับความตองการของ

ผูปวยในเวลาที่เหมาะสม โดยคํานึงถึงความปลอดภัยในกรณีที่ไมมั่นใจใหปรึกษากับผูตรวจการ

พยาบาล 

10) ดูแลใหการพยาบาลในรายที่รับผิดชอบ เชน การตรวจวัดสัญญาณชีพ 

(V/S), การตรวจทางระบบประสาท (N/S), การบันทึกจํานวนสารนํ้าเขา-ออกจากรางกาย (I/O) การ

ปรับปริมาณหยดนํ้าเกลือ การใสสายยางใหอาหาร (NG tube) การชวยแพทยทําแผล 

11) ดูแลประสานงานการสงตอผูปวย/การสงปรึกษานอกเวลา/ติดตามผล

การตรวจตางๆ และการตามแพทยเมื่อมีปญหา 

12) การวางแผนการจําหนายผูปวยในรายที่รับผิดชอบ และการสงตอ 

13) การบันทึกทางการพยาบาลใหครบถวนตามกระบวนการพยาบาล ไดแก

การประเมินผูปวย การต้ังขอวินิจฉัยการพยาบาล การวางแผนการพยาบาล กิจกรรมการพยาบาล

และการประเมินผล 

14) ติดตาม/กํากับ/ดูแลการปฏิบัติงานสมาชิก 

15) ในกรณีที่ได รับการอบรมใหเปนพี่ เลี้ยงใหทําการนิเทศบุคลากร

พยาบาลที่จบใหม หรือบุคลากรที่ยายมาปฏิบัติงานให 

16) เยี่ยมติดตามอาการผูปวยที่รับผิดชอบตามความเหมาะสม/สอดคลองกับ

แผนการพยาบาล 

17) การติดตามผลการปฏิบัติงานและเตรียมสงตอขอมูลใหกับเวรตอไป 

18) บันทึกการสงตอขอมูล และบันทึกการรับใหม/จําหนายผูปวยทุกราย 

19) การจัดลําดับความรุนแรง และการประเมินความเสี่ยงผูปวยรายบุคคล 

20) ในกรณีที่มีปญหาในการดูแล / ผูปวยมีอาการเปลี่ยนแปลง / ผลการ

ตรวจผิดปกติ ตองแจงใหหัวหนาทีมทราบ 

งานพัฒนาคุณภาพ ดังน้ี  1) ทํางานคุณภาพตามที่ไดรับมอบหมายจาก

หัวหนาหอผูปวย และรวมทําแบบประเมินตนเอง  2) ใหความรวมมือในการเฝาระวัง และเก็บ

รวบรวมขอมูลเพื่อใชเปนเคร่ืองมือในการวิเคราะหคุณภาพการทํางานของหนวยงาน  3) การปฏิบัติ

ตามแนวทางที่กําหนดไว  4) การนําเสนอความรูทางวิชาการและทักษะในการปฏิบัติงานที่ทันสมัย

สอดคลองกับมาตรฐานการพยาบาลแกบุคลากรอ่ืนในการทําประชุมประจําหอผูปวย  5) การให
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คําแนะนํา/เปนที่ปรึกษาแกบุคลากรที่ทํางานคุณภาพตางๆ  6) การชวยติดตามการเก็บตัวชี้วัดงาน

คุณภาพตางๆ เพื่อนํามาวิเคราะหและรวมกันทําตอไป  7) รวมทํากิจกรรมทบทวนตางๆ 

งานอื่นๆ (งานรอง) 

1) การตรวจสอบรถฉุกเฉิน ตรวจสอบอุณหภูมิตูเย็น ยาเสพติด เคร่ืองตรวจ

คลื่นไฟฟาหัวใจ (EKG) เคร่ืองกระตุนไฟฟาหัวใจ (Defibrillator) 

2) การจัดสภาพแวดลอมภายในหอผูปวยใหเรียบรอย สะอาด สะดวกใน

การปฏิบัติงาน 

3.2 รูปแบบการจัดพยาบาลวิชาชีพเขาปฏิบัติงาน (Staffing pattern)  

(บุญใจ ศรีสถิตยนรากูร, 2533) 

3.2.1 รูปแบบการจัดบุคลากรทางการพยาบาลเขาปฏิบัติงานแบบประจํา (Regular 

staffing pattern) จัดใหบุคลากรเขาปฏิบัติงานประจําไมมีการหมุนเวียนไปหอผูปวยตางๆ 

โดยทั่วไปโรงพยาบาลตางๆ ใชรูปแบบน้ี 

3.2.2 รูปแบบการจัดบุคลากรทางการพยาบาลเขาปฏิบัติงานแบบลอย (Float staffing 

pattern) เปนรูปแบบการจัดบุคลากรพยาบาลเขาเสริมในหอผูปวยที่ตองการคนเพิ่มอาจเน่ืองมาจาก

ผูปวยมีอาการเปลี่ยนแปลงตองการการพยาบาลเพิ่มมากขึ้น หรือขาดอัตรากําลังอาจตองจาง

บุคลากรทํางานนอกเวลา 

 3.2.3 รูปแบบการจัดบุคลากรทางการพยาบาลเขาปฏิบัติงานแบบฉุกเฉิน (Emergency 

staffing pattern) เปนรูปแบบการจัดบุคลากรพยาบาลเขาปฏิบัติงานเมื่อมีเหตุการณฉุกเฉิน หรือมี

ผูปวยจํานวนมาก 

3.3 รูปแบบการมอบหมายงานแกพยาบาลวิชาชีพ (Staffing assignment) โดยทั่วไปมีดังน้ี 

3.3.1 การมอบหมายงานเปนรายบุคคล (Case assignment) เปนการมอบหมายงานให

บุคลากรพยาบาลรับผิดชอบดูแลผูปวย 1 หรือ 2 คน โดยที่ตองใหการพยาบาลทุกอยางแกผูปวยที่

ตนรับผิดชอบ โดยหลักความตองการของผูปวยเปนศูนยกลางซึ่งตองใชบุคลากรจํานวนมาก 

3.3.2 การมอบหมายงานเปนทีม  (Team assignment)  เปนการมอบหมายงานใหดูแล

ผูปวยจํานวนหน่ึง มีหัวหนาทีมทําหนาที่เปนผูนําในการวางแผนการพยาบาล และมอบหมายงาน

ใหแกสมาชิกในทีม โดยคํานึงถึงความตองการการพยาบาลของผูปวย และความรูความสามารถของ

บุคลากรแตละคนในทีม รูปแบบน้ีตองสามารถจัดบุคลากรโดยผสมผสานความรู ความสามารถ 

และทักษาปฏิบัติงานของบุคลากรไดอยางสอดคลองกับปริมาณงานและลักษณะงานที่มีอยู 

3.3.3 การมอบหมายงานระบบพยาบาลเจาของไข (Primary care assignment) การ

มอบหมายงานระบบน้ี บุคลกรพยาบาลแตละคนไดรับมอบหมายให ดูแลผูปวยต้ังแต เขา
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โรงพยาบาลจนกระทั่งกลับบาน พยาบาลเจาของไขจะตองวางแผนการพยาบาลแกผูปวยที่ไดรับ

มอบหมายตลอด 24 ชั่วโมงและใหการพยาบาลตามแผนตลอดระยะเวลาที่ผูปวยอยูในโรงพยาบาล

เปนการดูแลที่บุคลากรพยาบาลอ่ืนเปนเจาของไขดวย วิธีน้ีผูปวยจะไดรับการพยาบาลที่ตอเน่ือง

และตอบสนองความตองการไดตรงกับปญหา แตตองใชบุคลากรระดับวิชาชีพที่มีทักษะปฏิบัติสูง

จํานวนมากกวาการมอบหมายงานรูปแบบอ่ืน และการมอบหมายงานและระบบบริการไดมีการ

พัฒนาและออกแบบใหมใหเหมาะสมกับกลุมบริการตางๆ อีกหลายรูปแบบแลวแตจะเลือกใชให

เหมาะสมกับหนวยงาน 

3.4 รูปแบบการจัดตารางปฏิบัติงานแกพยาบาลวิชาชีพ (Staffing scheduling) 

3.4.1 รูปแบบการจัดตารางปฏิบัติงานแบบคงที่หรือถาวร (Fixed permanent shift 

scheduling) เปนการจัดตารางการปฏิบัติงาน โดยไมมีการหมุนเวียนชวงเวลาการทํางาน บุคลากร  

แตละคน จะปฏิบัติงานเฉพาะเวรใดเวรหน่ึงตลอดไปในระยะเวลาที่กําหนดอาจกําหนดระยะเวลา

ไว 1-3 เดือน 

3.4.2 รูปแบบการจัดตารางปฏิบัติงานแบบรอบ (Block or cyclical scheduling) เปน

การจัดตารางปฏิบัติงานโดยกําหนดเวลาปฏิบัติงานและวันหยุดที่แนนอนตายตัวในรอบหน่ึงๆ คือ

ประมาณ 6-8 สัปดาห จัดวันหยุดใหสัปดาหละ 2 วัน ซึ่งจะไมมีการเปลี่ยนแปลง 

3.4.3 รูปแบบการจัดตารางปฏิบัติงานแบบหมุนเวียน (Rotating shift scheduling) เปน

การจัดตารางปฏิบัติงานหมุนเวียนเขาปฏิบัติงานแตละเวรตามความเหมาะสมอาจเปนเวรละ 8, 10 

หรือ 12 ชั่วโมง โดยทั่วไปนิยมใชรูปแบบน้ีเน่ืองจากทําใหบุคลากรพยาบาลมีโอกาสเรียนรูงานใน

เวรอ่ืนๆ มีโอกาสทํางานรวมกับผูรวมงานในหอผูปวยครบทุกคน และหัวหนาหอผูปวยสามารถ

ประเมินผลการปฏิบัติงานของบุคลากรทุกคนในหอผูปวยได แตมีขอเสียคือ ผูปฏิบัติงานตอง

เปลี่ยนแปลงเวลานอน เวลารับประทานอาหาร และเวลาทํากิจกรรมตางๆ จากการวิจัยใน

ตางประเทศ พบวาจะสงผลตอจังหวะชีวะภาพ (Biorhythms) ของผูปฏิบัติงานได ทําใหมีปญหาดาน

สุขภาพรางกาย จิตใจ ครอบครัว การเขาสังคม และการปฏิบัติงาน 

 พยาบาลวิชาชีพมีแบบแผนการดําเนินชีวิตและลักษณะการทํางานที่มีหนาที่

ความรับผิดชอบ ใหบริการพยาบาลผูปวยผลัดเปลี่ยนกันตลอดเวลา 24 ชั่วโมง หรือตามที่ไดรับ

มอบหมายจากหัวหนางาน/หนวยงาน ควบคุมบังคับบัญชา และ ใหคําแนะนําทั้งดานวิชาการและ

ดานการปฏิบัติงานแก เพื่อนรวมทีม นอกจากน้ี พยาบาลวิชาชีพตองปฏิบัติงานภายใตแรงกดดัน

ตางๆ รวมถึงตองรับผิดชอบชีวิตคน ตองปรับตัวใหเขากับสภาวะเศรษฐกิจและสังคมที่มีการ

แขงขันสูง จากการขยายตัวเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วของบริการสุขภาพ (กฤษดา แสวงดี, 2551) จึงสงผล

ถึงภาระงานที่มากขึ้นของพยาบาลวิชาชีพ ทําใหพยาบาลตองทุมเทเวลาใหกับงานมากขึ้นรวมถึง
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ลักษณะการทํางานที่ตองผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนตลอด 24 ชั่วโมง เวลาของการทํางานแตกตางกับ

อาชีพอ่ืน อาจทําใหเกิดความเบื่อหนายในงานและไมมีความสุขในชีวิต หากพยาบาลวิชาชีพมีการ

บริหารจัดการชีวิตกับงานใหสมดุลกันไดยอมนํามาซึ่งความสุขในชีวิต และความพึงพอใจในงาน 

4.  สมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ 

4.1 ความหมายของสมดุลชีวิตกับงาน 

 ผจญ เฉลิมสาร (2540) กลาววา ความสมดุลชีวิตกับงาน เปนเร่ืองของการไดใชชีวิต

ในการทํางานและชีวิตสวนตัวนอกองคการอยางสมดุล น่ันคือตองไมปลอยใหตนเองไดรับความ

กดดันจากการปฏิบัติงานมากเกินไป ดวยการกําหนดชั่วโมงการทํางานที่เหมาะสมเพื่อหลีกเลี่ยงการ

ที่ตองครํ่าเครงอยูกับงานจนไมมีเวลาพักผอน หรือไดใชชีวิตสวนตัวอยางเพียงพอ 

 ภาณุภาคย พงศอติชาต (2548) กลาววา ความสมดุลชีวิตกับงาน หมายถึง การ

กําหนดเวลาในการดําเนินชีวิตใหมีสัดสวนที่เหมาะสมสําหรับงาน ครอบครัว สังคม และตนเอง 

 เกษมสิษฐ แกวเกียรติคุณ (2551) กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน ไมไดหมายความวา

ชีวิตและงานมีความสมดุลเทาๆ กันแบบ 50-50 ความสมดุลของชีวิตและการทํางานของแตละ 

บุคคลก็อาจมีความแตกตางกัน เน่ืองจากแตละบุคคลยอมมีชีวิตความเปนอยู ลักษณะงานที่ทํา และ

การใหความสําคัญในเร่ืองตางๆ แตกตางกัน หรืออาจใหความหมายไดวา สมดุลชีวิตกับงานคือการ

บริหารงานและชีวิตโดยจัดสรรแบงเวลาใหงานและ ชีวิตอยางเหมาะสมตามบริบทของแตละบุคคล 

 ศิรภัสสร วงศทองดี (2552) กลาววา สมดุลชีวิตกับงานหมายถึงการกําหนดเวลาใน

การดําเนินชีวิตใหมีสัดสวนที่เหมาะสมสําหรับงาน ครอบครัว สังคม และตนเอง หากสามารถสราง

สมดุลย-ภาพระหวางชีวิตกับงานไดจะชวยเกิดความอยูดีกินดี มีสุขภาวะในชีวิต ซึ่งจะสงผลและมี

สวนชวยผลักดันใหเกิดความสําเร็จ ความมั่นคง และความกาวหนาขององคการและสังคมในที่สุด 

 พระมหาวุฒิชัย ว.วชิรเมธี (2553) กลาววา สมดุลชีวิตกับงานหมายถึง การทํางาน

ประสานกับคุณภาพของชีวิต สงผลใหมีผลสัมฤทธิ์ของทางสายกลาง ซึ่งทางสายกลางจะทําใหคน

รุนใหมมี ชีวิตที่ร่ืนรมย มีการงานที่ประสบความสําเร็จ 

 Edwards and Rothbard (2000) กลาววา สมดุลชีวิตกับงานคือ การไมมีความขัดแยง

ในชีวิตการทํางาน (Work-life conflict) เน่ืองจากโดยธรรมชาติแลว แมวาบุคคลจะมีสมดุลชีวิตกับ

งานคนสวนใหญอาจไมสามารถรับรูความสมดุลน้ันได แตหากวามีความไมสมดุลหรือความขัดแยง

ระหวางชี วิตกับงานก็จะสามารถรับรูไดงายกวา เชนเมื่อเกิดความรูสึกเหน่ือยลาจากงาน                

ไมมีความสุขในงาน หรือมีปญหาในชีวิตครอบครัวที่เกิดจากงาน ก็จะรูสึกวามีความขัดแยงระหวาง

งาน กับชีวิตครอบครัว ดังน้ันจึงมีผูใหคําจํากัดความของ สมดุลชีวิตกับงานโดยมองในดานความ

ขัดแยงในชีวิตการทํางาน 
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 Greenhaus (2003) กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน คือ ความสามารถในการจัดการ

บทบาทและความตองการดานตางๆ ของชีวิตใหมีความพอเหมาะพอดีกัน (Fit) หรือมีดุลยภาพ 

(Equilibrium) (Hutton, 2005) โดยความสมดุลหมายถึงสมดุลใน 3 ดานคือ สมดุลดานเวลาที่ให

ระหวางงานกับ ชีวิต (Time balance) สมดุลดานการมีสวนรวมในงานและชีวิต (Involvement 

balance) และสมดุลดานระดับความพึงพอใจในงานและชีวิต (Satisfaction balance) 

 Lockwood (2003) ใหความหมายของสมดุลชีวิตกับงาน คือสถานะของความสมดุล

ซึ่งประกอบดวยการทํางานและชีวิตสวนตัวของบุคคลที่มีความเทาเทียมกัน 

 Hymen and Summers (2004) กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน มีความหมายที่

ประกอบดวยคํา 3 คําไดแกคําวา "งาน" "ชีวิต" และ "สมดุล" คําวา "งาน" หมายถึงกิจกรรมตางๆ 

เกี่ยวกับงานที่ครอบคลุมทั้งการทํางานตามเวลางานปกติและกิจกรรมอ่ืนที่ตองทํานอกเวลางาน เชน 

กิจกรรมที่ตองทําตอเน่ืองเกินเวลางานปกติ กิจกรรมในงานบางประเภทที่ไมสามารถแบงแยกเวลา

งานจากชีวิตครอบครัวได (เชนเกษตรกรรม, งานคาปลีก) คําวา "ชีวิต" หมายถึงการใชชีวิตกับ 

ครอบครัว การมีอิสระในการใชเวลาพักผอนสวนตัว หรือ การใชเวลาสําหรับสานสัมพันธใน

ครอบครัว (Familyfriendly) คําวา "สมดุล" หมายถึงการแบงเวลาใหแกงาน และชีวิตอยางเหมาะสม 

ซึ่งความสมดุลน้ีอาจมีความแตกตางกันในแตละบุคคล แตละสถานการณ 

 Dex and Bond (2005) กลาววา สมดุลชีวิตกับงานเปนการรักษาดุลยภาพของการ

ทํางานกับการใชชีวิตสวนตัวที่บุคคลตองการใหเกิดขึ้นเกี่ยวกับการใชเวลา กับแบบแผนการดําเนิน

ชีวิต หากสามารถทําใหเกิดสมดุลได จะทําใหการดําเนินชีวิตและการทํางานราบร่ืน ทํางานสําเร็จ

ตามระยะเวลาที่กําหนด สงผลใหเกิดความสุขในชีวิตและการทํางาน แตถางานเขาไปกาวกายกับ

ชีวิตสวนตัวมากเกินไป บุคคลอาจตองเลือกระหวางสองสวนน้ี ซึ่งมีบุคคลบางสวนเลือกลาออกจาก

งาน หรือหางานใหม มากกวาที่จะทนทํางานตอไป 

 Hutton (2005) กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน คือ ความสามารถในการจัดการบทบาท

และความตองการดานตางๆ ของชีวิตใหมีความพอเหมาะพอดีกัน (Fit) หรือมีดุลยภาพ 

(Equilibrium) โดยความสมดุลหมายถึง สมดุลใน 3 ดานคือ สมดุลดานเวลาที่ใหระหวางงานกับ 

ชีวิต (Time balance) สมดุลดานการมีสวนรวมในงานและชีวิต (Involvement balance) และ สมดุล

ดานระดับความพึงพอใจในงานและชีวิต (Satisfaction balance) 

 Prebbie and Wagstaff  (2005) กลาววา สมดุลชีวิตกับงานคือ การบริหารชีวิตกับงาน

ที่สัมฤทธิ์ผล ทําใหเกิดคุณภาพชีวิตการทํางานของพนักงานในองคการ และทําใหองคการมี

ประสิทธิผลตามเปาหมาย โดยพนักงานมีการเรียนรู ปรับตัว กับการดําเนินชีวิตและการปฏิบัติงาน 



28 

รวมถึงสามารถปฏิบัติตามนโยบายขององคการโดยองคการมีความยืดหยุนและสามารถปรับเปลี่ยน

นโยบายตางๆ ตามความตองการของพนักงานไดเชนกัน 

 Voydanoff (2005) กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน คือ การประเมินวาทรัพยากรในการใช

ชีวิตครอบครัวและทรัพยากรในการทํางาน(Family resources and work resources)มีความเพียงพอ

ตออุปสงคในการใชชีวิตครอบครัวและการทํางาน(Family demand and work demand) หรือไม 

ดุลยภาพและความกลมกลืนกัน (Equilibrium and harmony) ระหวางชีวิตครอบครัวกับงาน จะ

เกิดขึ้นเมื่อทรัพยากรในการใชชีวิตครอบครัวมีเพียงพอตออุปสงคในการทํางานพรอมๆ กับ

ทรัพยากรในการทํางานก็มีความเพียงพอตออุปสงคในการใชชีวิตครอบครัว สมดุลชีวิตกับงานจึง

เปนความสามารถในการทําใหอุปสงคสมดุลกับทรัพยากร ทรัพยากรในการทํางานเชน ความอิสระ

ในการทํางาน การสนับสนุนจากหัวหนางานและเพื่อนรวมงาน ลักษณะงานที่นาสนใจ ความ

ภาคภูมิใจในงาน และการไดการยอมรับ ทรัพยากรในชีวิตครอบครัวเชน การสนับสนุนจากคูสมรส

และญาติพี่นอง รางวัลตอบแทนจากพอแมหรือครอบครัว สวนอุปสงคหรือความตองการจากงาน 

เชน ชั่วโมงการทํางานปกติ ชั่วโมงงานเกินเวลา ตารางการทํางานพิเศษ ความไมมั่นคงในงาน และ

อุปสงคในครอบครัว เชน เวลาที่ตองใชในการดูแลลูก ผูสูงอายุ ผูปวยในครอบครัว เวลาที่ตองใชใน

การทํางานบาน อุปสงคจากคูสมรส ลูก ญาติพี่นอง และงานบาน 

 Kalliath, Thomas, Brough, and Paula (2008) กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน หมายถึง 

การที่บุคคลสามารถจัดการกิจกรรมการทํางาน และกิจกรรมสวนอ่ืนในชีวิต โดยสามารถบริหาร

จัดการตามลําดับความสําคัญในกิจกรรมของตน สงผลตอความกาวหนา และความสําเร็จของทั้งการ

ทํางาน และกิจกรรมสวนอ่ืนในชีวิต 

 สรุปไดวา สมดุลชีวิตกับงาน (Work Life Balance:WLB) หมายถึง การที่บุคคล

สามารถบริหารจัดการงาน และชีวิตสวนตัว ครอบครัวใหเหมาะสม โดยสามารถควบคุมและ

บริหารจัดการเร่ืองสวนตัว ครอบครัว และ เร่ืองงานไมใหเกิดความขัดแยงในชีวิตการทํางาน 

(Work-life conflict) รวมถึงความรูสึกพึงพอใจในงาน ในชีวิต ความเปนอยูที่ดี มีสุขภาพกาย 

สุขภาพจิตดี ซึ่งสิ่งเหลาน้ีจะสงผลทําใหเกิดความสุขทั้งรางกายและจิตใจ มีความรูสึกมั่นคงทั้งสุข

ภาวะทางกาย สุขภาวะทางอารมณ สุขภาวะทางจิตวิญญาณและสุขภาวะทางสังคม 

4.2 แนวคิดสมดุลชีวิตกับงาน 

 นักวิชาการดานสมดุลชีวิตกับงาน ไดเสนอแนวคิดสมดุลชีวิตกับงาน เพื่อเปน

แนวทางในการดําเนินการจัดการสมดุลชีวิตกับงานไวดังน้ี 

 แนวคิดสมดุลชีวิตกับงานของ Clark Clark (2001) เสนอองคประกอบของสมดุล

ชีวิตกับงานไว 5 ดาน ดังน้ี 
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 1.  ความขัดแยงในบทบาท (Role conflict) หมายถึง การที่บุคคลปฏิบัติบทบาท

ตางๆ ที่ตนตองรับผิดชอบ ทั้งในหนาที่การงานและบทบาทในครอบครัว โดยใหความสําคัญกับ

บทบาทใดบทบาทหน่ึงมากกวากัน ทําใหอีกบทบาทหน่ึงถูกลดความสําคัญลง สงผลใหบุคคลไม

สามารถรักษาดุลยภาพของบทบาทเหลาน้ันได 

 2.  ความพึงพอใจในงาน (Work satisfaction) หมายถึง การที่บุคคลมีความรูสึกดีตอ

งานที่รับผิดชอบ รูสึกวางานมีความหมายกับตน และมีความสุขกับการทํางาน 

 3.  การชวยเหลือสมาชิกอ่ืนในองคการ (Employee citizenship) หมายถึงการที่

บุคคลมีความเต็มใจที่จะชวยเหลืองานของผูอ่ืน ยินดีปฏิบัติงานแทนหากสมาชิกมีความจําเปนตอง

หยุดงาน และมีสวนรวมในการพัฒนาหนวยงาน 

 4.  ความพึงพอใจในชีวิต (Home life satisfaction) หมายถึง การที่บุคคลมีความสุข

กับการดํารงชีวิต พอใจในสิ่งที่ตนมีอยู สามารถปฏิบัติบทบาทความรับผิดชอบในครอบครัวได

อยางครบถวน และคิดวาการทํากิจกรรมในครอบครัวเปนรางวัลหน่ึงของชีวิต 

 5.  สัมพันธภาพในครอบครัว (Family cohesion) หมายถึง การที่บุคคลดํารงไวซึ่ง

ความรัก ความเขาใจ และการสนับสนุนซึ่งกันและกันสมาชิกทุกคนในครอบครัวมีสัมพันธภาพที่ดี

ตอกัน 

 แนวคิดสมดุลชีวิตกับงานของ Aryee, Srinivas and Tan 

 Aryee, Srinivas and Tan (2005) ศึกษาถึงสาเหตุแรกเร่ิมและผลลัพธที่ได ของสมดุล

ชีวิตกับงานเปน 4 สวน คือ ปจจัยที่มีอิทธิพลโดยตรงจากการทํางานสูครอบครัว ปจจัยที่มีอิทธิพล

โดยตรงจากครอบครัวสูการทํางาน และชนิดของผลลัพธที่ได 2 ดาน คือ ความขัดแยงและการ

สนับสนุน ซึ่งสอดคลองกับ Greenhaus and Beutell (1985 อางถึงในดวงหทัย คชเสนี, 2549) ที่ได

ศึกษาถึงสาเหตุของความขัดแยง พบวา มีสาเหตุจากความขัดแยงในบทบาท ความขัดแยง ระหวาง

บทบาท และความขัดแยงระหวางงานกับครอบครัว และอธิบายความหมายไวดังน้ี 

 1.  ความขัดแยงในบทบาท (Role conflict) คือ ภาวะความกดดันที่เกิดขึ้นจากสอง

แหลง ซึ่งการยอมรับความกดดันดานหน่ึง ทําใหบุคคลไมสามารถยอมรับความกดดันอีกดานหน่ึง

ไดอยางเต็มที่ Kahn et al. (1964 อางถึงใน ดวงหทัย คชเสนี, 2549) ไดแบงรูปแบบความขัดแยงใน

บริบทการทํางานออกเปน 3 ประเภท คือ ความขัดแยงจากการมีหลายบทบาท (Inter sender 

conflict) ความขัดแยงภายในบทบาท (Intrasender conflict) และความขัดแยงระหวางบุคคลกับ

บทบาท (Person-role conflict) 

 2.  ความขัดแยงระหวางบทบาท (Interrole conflict) คือภาวะความกดดันจากการที่

บุคคลเขาไปมีสวนรวมในบทบาทตางๆ Kahn et al. (1964 อางถึงใน ดวงหทัย คชเสนี, 2549) 
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อธิบายวา ความขัดแยงระหวางบทบาท เกิดขึ้นจากภาระหนาที่ในการเปนสมาชิกของกลุมหน่ึงไม

สอดคลองกับ ภาระหนาที่ที่เกิดขึ้นจากการเปนสมาชิกในกลุมอ่ืน เชน บทบาทการทํางานอาจทําให

บุคคลตองทํางานลวงเวลา หรือนํางานกลับไปทําที่บาน ซึ่งขัดแยงกับความตองการจากสมาชิกใน

ครอบครัวที่ตองการเวลารวมกัน  

 3.  ความขัดแยงระหวางงานกับครอบครัว (Work-family conflict) คือความขัดแยง

ระหวางบทบาทรูปแบบหน่ึง ที่เกิดจากความกดดันจากบทบาทการทํางานและครอบครัวไม

สอดคลองกันในแงใดแงหน่ึง การเขาไปมีบทบาทในการทํางานอาจทําใหบุคคลรูสึกลําบากใจมาก

ข้ึน เมื่อพิจารณาถึงขอดีในการเขาไปมีสวนรวมในบทบาทครอบครัว และในทํานองเดียวกัน เมื่อ

บุคคลเขารวมในบทบาทครอบครัว ก็อาจรูสึกลําบากใจมากขึ้นเมื่อพิจารณาถึงขอดีในการเขาไปมี

สวนรวมในบทบาทการทํางาน 

 แนวคิดสมดุลชีวิตกับงานของ Dex and Bond  

 Dex and Bond (2005) ไดเสนอแนวคิดสมดุลชีวิตกับงานโดยพัฒนาแบบสอบถาม

จากคูมือสมดุลชีวิตกับงานของสมาคมอุตสาหกรรม (The manual on work-life balance of the 

Industrial Society) ซึ่งเปนการวัดโดยรวมตามการรับรูของลูกจางในอุตสาหกรรมตางๆ ในประเทศ

อังกฤษ ประกอบดวยขอถามจํานวน 10 ขอ ที่ถามเกี่ยวกับ การใชเวลาในการทํางาน การสังสรรค 

การรวมกิจกรรมกับสมาชิกในครอบครัว การใชเวลาในการพักผอนหยอนใจและการใชเวลา

สําหรับงานอดิเรกของตนเอง ตอมา Dex and Bond นําแบบสอบถามน้ีไปใชและลดของคําถามลง

เหลือ 7 ขอ เมื่อนําแบบสอบถามจํานวน 10 ขอ กับ 7 ขอมาทดสอบกับลูกจาง/พนักงานในองคการ

เกี่ยวกับการเงิน ธุรกิจ อุตสาหกรรม บริการสังคม และบริการทางการแพทย จํานวน 819 คน แลว

วิเคราะหหาความสัมพันธระหวางแบบสอบถาม พบวา แบบสอบถามทั้งสองฉบับสามารถใชแทน

กันได เน่ืองจากมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธกันอยูในระดับสูง (r = .96)  

แนวคิดสมดุลชีวิตกับงานของ Voydanoff  (2005)  

Voydanoff  (2005) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับองคประกอบพื้นฐานของสมดุลชีวิตกับ

งาน ตองมีการประเมินถึงทรัพยากรในการใชชีวิตครอบครัวและทรัพยากรในการทํางาน (Family 

resources and work resources) วามีความเพียงพอตออุปสงคในการใชชีวิตครอบครัวและการทํางาน  

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

ระหวางชีวิตครอบครัวกับงาน จะเกิดขึ้นเมื่อทรัพยากรในการใชชีวิตครอบครัวมีเพียงพอตออุปสงค

ในการทํางานพรอมๆ กับทรัพยากรในการทํางานก็มีความเพียงพอตออุปสงคในการใชชีวิต

ครอบครัว สมดุลชีวิตกับงานจึงเปนความสามารถในการทําใหอุปสงคสมดุลกับทรัพยากร 

ทรัพยากรในการทํางานเชนความอิสระในการทํางาน การสนับสนุนจากหัวหนางาน และ         
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เพื่อนรวมงาน ลักษณะงานที่นาสนใจ ความภูมิใจในงาน การไดการยอมรับ และ ทรัพยากรในชีวิต

ครอบครัว เชน การสนับสนุนจากคูสมรสและญาติพี่นอง รางวัลตอบแทนจากพอ แมหรือครอบครัว 

สวนอุปสงคหรือความตองการจากงาน เชน ชั่วโมงการทํางานปกติ ชั่วโมงงานเกินเวลา ตาราง การ

ทํางานพิเศษ ความไมมั่นคงในงาน และอุปสงคในครอบครัว เชน เวลาที่ตองใชในการดูแลลูก 

ผูสูงอายุ ผูปวย ในครอบครัว เวลาที่ตองใชในการทํางานบาน อุปสงคจาก คูสมรส ลูก ญาติพี่นอง 

และงานบาน กลาวโดยสรุปไดวา แนวคิดการจัดการสมดุลชีวิตกับงานของ Voydanoff P (2005) 

เปนกระบวนการจัดการสมดุลชีวิตกับงานโดยอาศัยอุปสงคของทรัพยากรในการใชชีวิต ครอบครัว 

และการทํางาน เพื่อประเมินถึงดุลยภาพของการใชชีวิตและการทํางาน โดยการทําใหอุปสงคสมดุล

กับทรัพยากร ดังน้ันหากองคการใดมีความรูความเขาใจในองคประกอบพื้นฐานในการจัดการ

สมดุลชีวิตกับงานทั้งในสวนของอุปสงค และทรัพยากรในการใชชีวิตครอบครัว และการทํางาน

ดังกลาว จะสามารถนําความรูความเขาใจเกี่ยวกับการจัดการสมดุลชีวิตกับงานมาปรับใชใหเกิด

ประโยชนสูงสุดตอทรัพยากรบุคคลและองคการได 

 แนวคิดสมดุลชีวิตกับงานของ Kalliath, Thomas, Brough and Paula 

  Kalliath, Thomas, Brough, and Paula (2008) เสนอองคประกอบสมดุลชีวิตกับงาน

ไว 6 ดาน ดังน้ี 

  1.  การแสดงบทบาทหลากหลาย (Multiple roles) หมายถึง การที่บุคคลรับรูวาตนมี

บทบาทกลากหลาย การทุมเททุกบทบาทมีผลกระทบสุขภาพและประสิทธิภาพในการทํางาน 

บุคคลยอมรับวาตน ตองใชชีวิตมากกวาสองทิศทาง ทั้งชีวิตสวนตัวและการทํางาน  

 2.  ความเสมอภาคในแตละบทบาท (Equity across multiple roles) หมายถึง การที่

บุคคลรับรูวาตน ใหเวลาเทาเทียมกัน พอดีกันระหวางการใชชีวิตสวนตัวกับการทํางาน เปนความ

พึงพอใจในแตละบทบาททุกบทบาทในชีวิต  

 3.  ความพอใจระหวางบทบาท (Satisfaction between multiple roles) หมายถึง การ

ที่บุคคลมีความรูสึกดีตอการแสดงบทบาท รูสึกวาทุกบทบาทมีความหมายกับตน และมีความสุขใน

การทําหนาที่ทุกบทบาท ทั้งชีวิตสวนตัว และการทํางาน มีความขัดแยงระหวางบทบาทนอย 

 4.  การประสานระหวางบทบาท (Fulfilment of role salience between multiple 

roles) หมายถึง ความสามารถปรับตัว สรางความพึงพอใจใหสมาชิกในแตละบทบาท บทบาทอาจมี

การเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาเชน การไดรับหนาที่ใหม การมีลูก การเจ็บปวย การเปลี่ยนแปลงชีวิต

ดานตางๆ กัน สมดุลชีวิตกับงานเปนความสามารถประสานบทบาทการทํางานและบทบาทชีวิต

สวนตัวเขาหากัน 
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 5.  ความสัมพันธระหวางความขัดแยงและสมดุล (Relationship between conflict 

and facilitation) หมายถึง การที่บุคคลปฏิบัติบทบาทตางๆ ที่ตนตองรับผิดชอบ ทั้งในหนาที่การ

งานและบทบาทในชีวิตสวนตัว โดยไมไดใหความสําคัญกับบทบาทใดบทบาทหน่ึงมากกวากัน 

หรือทําใหอีกบทบาทหน่ึงถูกลดความสําคัญลง สงผลใหบุคคลไมสามารถรักษาดุลยภาพของ

บทบาทเหลาน้ันไดทําใหเกิดความขัดแยงระหวางบทบาทตํ่า และความสมดุลระหวางบทบาทสูง  

 6.  ความสามารถในการควบคุมระหวางบทบาท (Perceived control between 

multiple roles) หมายถึง การที่บุคคลรับรูวาตนสามารถควบคุมการแสดงออกตามบทบาท สามารถ

ปฏิบัติบทบาทตางๆ ที่ตนตองรับผิดชอบไดเกินความคาดหมายของหลายบทบาท เกิดสมดุลชีวิตกับ

งานสงผลตอการมีอิสระเกินบทบาท มีชีวิตสวนตัว และการทํางานที่มีประสิทธิภาพ 

4.3 การสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ 

 จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา มีผูใหแนวทางการสรางสมดุลชีวิตกับงานไวดังน้ี 

4.3.1 การสรางสมดุลชีวิตกับงานของ ภาณุภาคย พงศอติชาต  

 ภาณุภาคย พงศอติชาต (2549) ไดเสนอการสรางสมดุลชีวิตกับงานไววา 

ปจจัยสําคัญที่มีสวนกําหนดการรับรูถึงระดับความสมดุลดังกลาวของบุคคลก็คือ ความรูสึกวาตนมี

อํานาจที่จะจัดการภาระงาน กิจกรรมการปฏิบัติงานตางๆ และบริหารเวลาที่จะใชในการปฏิบัติงาน

ใหเหมาะกับสภาพความตองการของตนเอง ซึ่งปจจัยดังกลาวอาจจะนํามาใชกําหนดนิยามของความ

สมดุลชีวิตกับงานไดชัดเจนยิ่งขึ้น รายงานการศึกษาโครงการเสริมสรางและพัฒนาคุณภาพชีวิต

บุคลากร: ความสมดุลชีวิตกับงาน ระบบการหยุดงานทดแทน โดยสํานักวิจัยและพัฒนาระบบงาน

บุคคล สํานักงาน ก.พ. เมื่อป พ.ศ. 2548 ระบุวาแนวคิดเร่ืองสมดุลชีวิตกับงาน(Work-Life Balance: 

WLB) ยังไมเปนที่แพรหลายนักในประเทศไทยอยางไรก็ดีภาคราชการไทย มีการใชมาตรการ/

แนวทางปฏิบัติหลายอยางเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิต และ WLB ของบุคลากร เชน การออกระเบียบ

สํานักนายกรัฐมนตรีวาดวยการจัดสวัสดิการภายในสวนราชการ พ.ศ. 2547 โครงการสงเสริม และ

ประสานการโอน ยาย เจาหนาที่ของรัฐไปปฏิบัติงานใกลบาน รวมทั้ง การสํารวจภาวะหน้ีสินของ

ขาราชการ การนํา IT เขามาใช เพื่อใหเจาหนาที่ของรัฐ สามารถปฏิบัติงานไดงายขึ้น เหน่ือยนอยลง 

แตมีประสิทธิภาพมากขึ้น การเหลื่อมเวลาการทํางาน และการใหสวนราชการจัดสรรงบประมาณ 

ไมตํ่ากวารอยละ 3 ของคาใชจายหมวดเงินเดือนและรายจายประจํา เพื่อใชในการพัฒนาขาราชการ

และลาสุด ก็คือ การกําหนดให WLB เปนมิติหน่ึงสําหรับโครงการนํารองการพัฒนาสมรรถนะ   

การบริหารทรัพยากรบุคคล (HR Scorecard) ของสวนราชการตางๆ ที่มุงเนนประเมินคุณภาพชีวิต

ของบุคลากรภาครัฐโดยใหความสําคัญกับลักษณะ 3 ประการของ WLB ของบุคลากร ไดแก           

1) ความพอใจของผูปฏิบัติงานตอสภาพแวดลอม ระบบ และบรรยากาศในการทํางาน ตลอดจนมี
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การนํา IT เขามาใชในการปฏิบัติงาน 2) สวัสดิการและสิ่งอํานวยความสะดวกเพิ่มเติมใหเหมาะแก

ความตองการของแตละสวนราชการ และ 3) ความสัมพันธอันดีระหวางพนักงานของรัฐ 

4.3.2 การสรางสมดุลชีวิตกับงานของ Greenfield and Terry  

 Greenfield and Terry  (1995) ไดเสนอการสรางสมดุลชีวิตกับงานไววา

สมดุลชีวิตกับงานจะเกิดขึ้นไดตองมีกลไกการควบคุม ติดตามประเมินผลโปรแกรมสมดุลชีวิตกับ

งาน และปฏิบัติตามอยางสม่ําเสมอวาประสบความสําเร็จตามเปาหมายหรือไม การกําหนด

โปรแกรมสมดุลชีวิตกับงานคอนขางหลากหลายขึ้นกับความตองการของบุคคล แตโปรแกรม

เหลาน้ีสามารถจัดแบงเปนกลุม ตามวัตถุประสงคของบุคคล คือ 1) โปรแกรมที่สนับสนุนการ

จัดการสุขภาพกายและสุขภาพจิตของบุคคล เชน โปรแกรมใหความชวยเหลือพนักงาน (Employee 

Assistance Program: EAP) ดังน้ี การตรวจภายในประจําปสําหรับพนักงานหญิง การตรวจสุขภาพ

ประจําป การคุมกําเนิด การรักษาการมีบุตรยาก สวัสดิการดานสุขภาพสําหรับพนักงานไมประจํา    

2) โปรแกรมที่สนับสนุนการดูแลสมาชิกในครอบครัว (Family members care program) ดังน้ี 

สวัสดิการดูแลรักษาสมาชิกในครอบครัว การตรวจสุขภาพและใหวัคซีนแกบุตร การหยุดงานเพื่อ

ดูแลสมาชิกในครอบครัว สวัสดิการสําหรับสมาชิกในครอบครัวแกพนักงานไมประจํา                  

3) โปรแกรมที่สนับสนุนความยืดหยุนในการทํางาน (Flexible work program) ดังน้ี เวลาทํางานที่

ยืดหยุน (Flextime) การทํางานไมประจํา (Part-time work) การแบงงานกันทําระหวางพนักงาน (Job 

sharing) การทํางานที่บาน (Working from home) การทํางานมากชั่วโมงแตนอยวัน (Compressed 

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

เมื่อจําเปน การลาพักผอนประจําป การลากิจ การลาปวย การลาคลอด การลางานเพื่อดูแลสมาชิกใน

ครอบครัว 5) โปรแกรมที่ทําใหพนักงานประหยัดเวลา (Time saving) ดังน้ี การมีธนาคารภายใน

หรือใกลที่ทํางาน การมีบริการทางการแพทยในที่ทํางาน หองอาหารกลางวันในที่ทํางาน รานคา

สะดวกซื้อในที่ทํางาน 6) โปรแกรมที่สนับสนุนความจําเปนดานการเงินแกพนักงานตางๆ เชน  

เงินกองทุนหลังเกษียณอายุ เงินกองทุนสํารองเลี้ยงชีพ เงินกูยืม 7) โปรแกรมอ่ืนๆ ที่เพิ่ม

ประสิทธิผลของสมดุลชีวิตกับงาน โดย การสํารวจความพึงพอใจของพนักงาน การฝกอบรม

ประเด็นสมดุลชีวิตกับงาน การสํารวจสมดุลชีวิตกับงานของพนักงาน การประชุมเชิงปฏิบัติการ

เร่ืองสมดุลชีวิตกับงาน ความสําเร็จและความลมเหลวของการสรางสมดุลชีวิตกับงาน 

4.3.3 การสรางสมดุลชีวิตกับงานของ National Personnel Authority (NPA) 

หนวยงานของสํานักงานคณะกรรมการขาราชการพลเรือนญ่ีปุน    ( Office  of  the  Civil  Service  - 
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Commission) (2007) ไดเสนอการสรางสมดุลชีวิตกับงานไว 2 เร่ืองหลักคือ 1) การสงเสริม

สภาพแวดลอมในการทํางานที่ยืดหยุนเหมาะสม และ 2) ระบบการจายเงินทดแทนที่รวดเร็วและเปน

ธรรมสําหรับบุคลากรผูประสบอุบัติเหตุดังน้ี 

4.3.3.1  การสงเสริมสภาพแวดลอมในการทํางานที่ยืดหยุนเหมาะสม เชน           

1.1) การกําหนดรูปแบบชั่วโมงการทํางานและการลาอยางหลากหลาย เชน บุคลากรบางสวนทํางาน

ตามเวลาราชการ (ของญ่ีปุน) ปกติ 8.30 – 17.00 น. บางสวนเหลื่อมเวลาระหวาง 8.30 – 9.30 ใน

ตอนเชา เพื่อเลี่ยงปญหาการจราจรคับคั่งในเมืองใหญ บางสวนทํางานนอกเวลาราชการ เชน การ

ทํางานเปนกะตอนกลางคืน หรือในวันหยุดราชการ เชน เจาหนาที่ราชทัณฑ ตรวจคนเขาเมือง และ

ศุลการักษ แพทย พยาบาล 1.2) มาตรการสงเสริมสมดุลชีวิตกับงาน สรางสมดุลสําหรับผูที่ทํางาน 

40 ชั่วโมง / สัปดาหตามปกติ เชน การเหลื่อมเวลาเขา-ออกจากงาน ถาเขาเร็วก็ออกไดเร็ว เขาชาก็

ออกชา การกําหนดเพดานสูงสุดของจํานวนชั่วโมงทํางานลวงเวลาไวที่ไมเกิน 24 ชั่วโมง / เดือน 

และ 150 ชั่วโมง / ป  สรางสมดุลโดยลดชั่วโมงการทํางานลง เชน การอนุญาตใหบุคลากรที่มีภาระ

เลี้ยงดูบุตรวัยแบเบาะสามารถลางานไดไมเกินวันละ 2 ชั่วโมง จนกระทั่งเด็กมีอายุได 3 ขวบ         

ใหบุคลากรที่มีภาระเลี้ยงดูเด็กสามารถลางานไดต้ังแต 4 ชั่วโมง / วันจนถึงเต็มวัน จนกระทั่งเด็ก

อายุ 6 เดือน 1.3) สมดุลสําหรับผูที่ตองการลางานเพื่อดูแลบุตรอยางเต็มตัว คือ การใหบุคลากร

สามารถลาเลี้ยงดูบุตรไดจนกระทั่งบุตรอายุ 3 ป โดยอาจแบงการลาเปนชวงๆ สลับกับคูสมรส      

1.4) สมดุลสําหรับผูที่ตองการลางานเพียงบางสวนเพื่อดูแลบุตรตามความจําเปนเปนคร้ังคราว เชน

สามีสามารถลาอยูดูแลภรรยาไดไมเกิน 2 วันเมื่อภรรยาคลอดบุตร สามีลาไดไมเกิน 5 วัน กอนหรือ

หลังวันที่ภรรยาคลอดบุตร เพื่อชวยภรรยาดูแลลูกแดงๆ ตัวเล็กๆ 1.5) การสงเสริมสุขภาพทั้งทาง

รางกายและจิตใจ การสงเสริมมาตรการปองกันปญหาที่อาจเกิดขึ้นจากความปวยไขอันเน่ืองมาจาก

การทํางาน เชน การตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ และการจัดใหคําปรึกษาแนะนําเกี่ยวกับการดูแล

รักษาสุขภาพ การสงเสริมการมีสุขภาพจิตที่ดี เชน การจัดใหมีหองใหคําแนะนําปรึกษาทั้งที่NPA 

สํานักงานใหญและสาขาในภูมิภาค การสงเสริมมาตรการงดสูบบุหร่ี การปองกันผลกระทบที่ผูไม

สูบบุหร่ีไดรับจากควันบุหร่ีที่ผู อ่ืนสูบ และการใหการชวยเหลือสําหรับผูตองการเลิกบุหร่ี           

1.6) การปองกันการคุกคามทางเพศในที่ทํางาน เผยแพรเอกสารสรางความตระหนักเกี่ยวกับปญหา

น้ีใหแกบุคลากรโดยทั่วถึง จัดสัมมนารวมระหวางหนวยงานเพื่อระดมความคิดเห็น สงเสริมการ

จัดต้ังระบบรองทุกขเกี่ยวกับการคุกคามทางเพศอยางเปนทางการ สงเสริมการจัดต้ังระบบให

คําปรึกษาแนะนําทางโทรศัพทเพื่ออํานวยความสะดวกแกผูถูกคุกคามที่บางคร้ังอาจมีอาการเหนียม

หรือกระดากใจ เมื่อตองพูดเร่ืองเพศกับคนอ่ืนซึ่งๆ หนา การจัดกิจกรรม “สัปดาหแหงการปองกัน

การคุกคามทางเพศ” ขึ้น ระหวางวันที่ 4 -10 ธันวาคม ของทุกป 
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4.3.3.2  ระบบการจายเงินทดแทนที่รวดเร็วและเปนธรรมสําหรับ

บุคลากรผูประสบอุบัติเหตุ เมื่อบุคลากรประสบอุบัติเหตุไมวาจะเปนขณะปฏิบัติหนาที่ หรือขณะ

เดินทางไปกลับระหวางบานกับที่ทํางาน องคการจะจายเงินทดแทนใหตามสมควร เชน              

2.1) คาทดแทนที่จายใหแกผูประสบเหตุขณะปฏิบัติหนาที่หรือระหวางการเดินทางไปทํางาน 

คาใชจายเพื่อการรักษาพยาบาลในกรณีไดรับบาดเจ็บหรือปวยไข คาใชจายทดแทนผลกระทบจาก

การเจ็บปวย โดยจายเปนเงินกอนหรือบํานาญ กรณีเสียชีวิตก็จะมีการจายเงินทดแทนและชวยเหลือ

งานศพ  2.2) สวัสดิการสําหรับบุคลากรที่ไดรับบาดเจ็บหรือปวยไข รวมไปถึงสวัสดิการในกรณีที่

ญาติพี่นองของบุคลากรถึงแกกรรม (ตาย) การชวยเหลือเพื่อใหสามารถกลับมาทํางานไดด่ังเดิม เชน 

การฟนฟูสมรรถภาพ และการชวยเหลือดานอวัยวะเทียม การชวยเหลือดานการศึกษาแกบุตรของ

บุคลากรผูเสียชีวิต (ตาย) เชน เงินคาเทอมบุตร  

จากที่กลาวมาทั้งหมด จะเห็นไดวา  เมื่อบุคคลมีการบริหารจัดการชีวิตและ

งานอยางเหมาะสม มีการปรับตัว เรียนรูที่จะคิดบวก รวมถึงการไดรับการสนับสนุนจากองคการ 

เชนการกําหนดนโยบายและโปรแกรมเพื่อสรางเสริมสมดุลชีวิตกับงานใหกับทรัพยากรบุคคลใน

องคการซึ่งเปนรูปแบบและแนวทางในการสรางสมดุลชีวิตกับงานอยางเปนรูปธรรม ยอมทําให

บุคคลมีความสุข และสรางเสริมใหเกิดความสุขในองคการ เพิ่มการคงอยูในงาน เพิ่มคุณภาพชีวิต

และประสิทธิผลของงานสอดคลองกับ เกษมสิษฐ แกวเกียรติคุณ (2551) ที่กลาววาปจจุบันน้ี           

มีหลักฐานจากการศึกษาคอนขางแนชัดวาการที่พนักงานมีสมดุลชีวิตกับงานจะสงผลดีตอทั้ง

พนักงานและองคการ ทําใหองคการหลายแหงมีความตระหนักถึงความสําคัญของการสงเสริมให

พนักงานมีสมดุลชีวิตกับงานที่ดี มีการกําหนดเปนนโยบายสมดุลชีวิตกับงาน (Work-life balance 

policy) หรือนโยบายสายสัมพันธครอบครัว (Family-friendly policy) ระดับองคการโดยเฉพาะ

ประเทศในแถบยุโรป แคนาดา และ สหรัฐอเมริกาที่ใหความสนใจในเร่ืองน้ีมากกวาประเทศใน

แถบเอเซีย จะเห็นไดจากมีการจัดต้ังสถาบันระดับชาติหลายแหง มีกฎหมายสมดุลชีวิตกับงาน มี

การจัดประชุมสัมมนา มีรายงานการศึกษา วิ จัยมากมาย จุดประสงคหลักของนโยบาย               

สมดุลชีวิตกับงานคือการชวยใหพนักงานประสบความสําเร็จทั้งงานและชีวิตครอบครัว ความสําเร็จ

ของการกําหนดประเด็นสมดุล ชีวิตการทํางานใหเปนนโยบายระดับองคการน้ัน ผูบริหารทุกฝายถือ

วาเปนผูมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งในการตระหนักถึงความสําคัญของนโยบายสมดุลชีวิตกับงาน    

ตองทําความเขาใจถึงประโยชนที่จะไดรับจากนโยบายน้ี และสามารถใหการสนับสนุนดานตางๆ 

ใหสามารถปฏิบัติไดเปนรูปธรรมตามนโยบาย (Bardoel,  2003)  

เน่ืองจากลักษณะงานของพยาบาล มีขอบเขตกวางและซับซอน ภาระงาน

มากตองผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนการทํางานตลอด 24 ชั่วโมง มีการทํางานตอเน่ืองมากกวา 8 ชั่วโมง
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ตอวันทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวัน และอาจสูญเสียสมดุลชีวิตกับ

งาน เกิดทัศนคติทางลบ ขาดความยึดมั่นผูกพันตอองคการ ทําใหพยาบาลบางสวนลาออก หรือ

โอนยายไปทํางานอ่ืนที่ไมใชงานพยาบาล การเกิดวิกฤตขาดแคลนพยาบาลทั่วประเทศ นับวาเปน

ปญหาสําคัญที่ทําใหเกิดวิกฤตการณใหการดูแลทางสุขภาพ ทําใหฝายการพยาบาลตองตระหนักถึง

ความสําคัญของการสรางสมดุลชีวิตกับงานแกพยาบาลวิชาชีพ เพื่อใหพยาบาลทํางานอยางมี

ความสุข รูสึกมีความยึดมั่นผูกพันตอองคการ ไมมีความตองการลาออกจากวิชาชีพหรือเปลี่ยนงาน 

 ปจจุบันสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพยังไมพบวามีการศึกษาใน

ประเทศไทย มีการศึกษาบางในตางประเทศ แตมีความแตกตางทางดานวัฒนธรรม พฤติกรรม 

ทัศนคติ และคานิยมในการดําเนินชีวิต และการทํางาน จึงเปนประเด็นที่นาสนใจ ในกลุมพยาบาล

วิชาชีพในประเทศไทย ที่มีภาระความรับผิดชอบสูงทั้งดานการทํางานและการใชชีวิต การดูแล

ครอบครัว โดยเฉพาะภาระในงานที่คอนขางมาก ทั้งดานการปฏิบัติการ ดานบริหารจัดการ และดาน

วิชาการ และสภาพการทํางานของพยาบาลวิชาชีพที่ตองเผชิญกับความเครียด อาจนําไปสูความไม

สมดุลของชีวิตกับงานได (Yildirim and Aycan, 2007) ซึ่งหากพยาบาลมีสมดุลชีวิตกับงาน ยอม

สงผลใหพยาบาลทํางานอยางมีความสุข มีความพึงพอใจในการทํางานและชีวิตสวนตัว นอกจากน้ี

สมดุลชีวิตกับงานยังมีความสัมพันธโดยตรงและโดยออมตอความต้ังใจลาออกจากงานของพยาบาล

วิชาชีพ สวนความพึงพอใจในการดําเนินชีวิตจะสงผลใหการใชชีวิตมีความสุข เชน ภาระงานหรือ

เวลาที่ตองใหกับงานไมมาก ทําใหบุคคลมีเวลาใหกับชีวิตเพียงพอ จะมีความรูสึกพึงพอใจในชีวิต 

หากพยาบาลไมมีความสมดุลชีวิตกับงาน จะสงผลใหความพึงพอใจในชีวิตลดลง เชน พยาบาลที่มี

ภาระงานมาก หรือตองใชเวลาทํางานมาก จะมีเวลาใหแกกิจกรรมในชีวิตลดลง หรือเกิด

ความเครียดกระทบตอชีวิตครอบครัว ทําใหกระทบตอการทํางานของพยาบาลวิชาชีพอาจทําใหมา

ทํางานสาย ตองออกจากที่ทํางานกอนเวลา ขาดสมาธิในการทํางาน ขาดความต้ังใจในการทํางาน 

รูสึกเหน่ือยลาในการทํางาน รวมทั้งขาดความรับผิดชอบในการทํางาน (Bayraktar and Salman, 

2003) เมื่อพยาบาลวิชาชีพมีสมดุลชีวิตกับงาน สงผลใหสามารถใชชีวิตสวนตัว และทํางานอยางมี

ความสุข ประสบความสําเร็จทั้ง 2 ดาน  

5. ปจจัยท่ีสงเสริมการสรางสมดุลชีวิตกับงาน 

 จากการศึกษาโดยการสัมภาษณนํารองพยาบาล 6 ราย พบประเด็นสําคัญที่เชื่อมโยง คือ           

1) ความสุขในการทํางาน 2) การจัดการกับความเครียดและการปรับตัว 3) การบริหารจัดการเวลา  

4) การพัฒนาตนเอง และ 5) การสนับสนุนจากองคการ ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
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 5.1 ความสุขในการทํางาน 

 ดลฤดี สุวรรณคีรี (2550) กลาววาความสุขในการทํางาน คือแนวคิดของการจัดสมดุลของ

ชีวิตมนุษย ผานความสุขบนโลกสามใบที่ทับซอนกันอยูในโลกสวนตัวของมนุษย โดยความสุขใน

งานน้ันมีความจําเปนตอชีวิตการทํางานที่เปนเสมือนบานหลังที่ 2 ของผูที่ทํางาน เพื่อใหการทํางาน

เปนไปอยางราบร่ืน มีความสุขไปกับงาน เพื่อนรวมงาน องคการ และสามารถสรางสมดุลชีวิตกับ

งานได วิธีการสรางความสุขในการทํางานสามารถทําได โดยใชแบบความสุข 8 ประการ ดังน้ี  

1) มีสุขภาพดี (Happy body) สุขภาพที่แข็งแรงทั้งกายและใจมาจากการที่รูจักใช

ชีวิต รูจักกิน รูจักนอน ชีวิตมีความสุข 

 2) มีนํ้าใจงาม (Happy heart) สิ่งที่จําเปนที่สุดในการที่มนุษยจะอยูกับคนอ่ืนได

ตองมีนํ้าใจคิดถึงคน อ่ืน เอ้ืออาทรตอกัน เพราะคนเราอยูตัวคนเดียวในโลกน้ีไมได ตองรูจักแบงปน

อยางเหมาะสม 

 3) การผอนคลาย (Happy relax) ตองรูจักผอนคลายสิ่งตางๆ ในการดําเนินชีวิต 

เพื่อไมใหตนเองรูสึกกดดันมากเกินไป หากทํางานเครียดก็ตองมีวิธีผอนคลายในการทํางาน หรือ

แมแตชีวิตสวนตัวก็ดวย ตองรูจักผอนคลายใหเหมาะสม 

 4) การหาความรู (Happy brain) มนุษยเราอยูไดดวยการศึกษาหาความรูพัฒนา

ตนเองตลอดเวลาจากแหลงตางๆ เพื่อนําไปสูการเปนมืออาชีพและเกิดความมั่นคงกาวหนาในการ

ทํางาน หรือพูดงายๆ คือ เรียนเพื่อรู และสอนคนอ่ืนไดในงานที่ตนรู 

 5) การมีคุณธรรม (Happy soul) เปนสิ่งจําเปนพื้นฐานของการอยูรวมกันของ

มนุษยในสังคม คือการมี หิริโอตตัปปะ ในการทํางานเปนทีม หิริโอตตัปปะ คือ ความละอายและ

เกรงกลัวตอการกระทําของตนเองโดยเฉพาะการกระทําที่ไมดี คนดีมีคุณธรรมนํามาซึ่งความสุข

ขององคกร เพราะคนมีความศรัทธาในศาสนาและมี ศีลธรรมในการดําเนินชีวิต 

 6) รูจักใชเงินใหเปน (Happy money) สามารถจัดการรายรับรายจายของตัวเองได 

มีเงินรูจักเก็บรูจักใช เปนหน้ีใหพอดี มีชีวิตที่เหมาะสมกับตัวเอง เพราะวันน้ีคนปฏิเสธการเปนหน้ี

ไมได แตสามารถจัดการคาใชจายใหเหมาะสมกับตนเองได 

 7) ครอบครัวที่ดี (Happy family) การใหความสําคัญกับครอบครัวทําใหครอบครัว

มีความอบอุนมั่นคง เกิดกําลังใจที่ดีในการทํางาน เหมือนเปนภูมิคุมกันที่ชวยใหเผชิญกับอนาคต

หรืออุปสรรคในชีวิตได 

 8) สังคมดี (Happy society) สังคมมีสองมิติ คือ สังคมในที่ทํางานกับสังคมนอกที่

ทํางาน มนุษยทุกคนตองมีความรักสามัคคีเอ้ือเฟอตอสังคมที่ตนเองอยูอาศัย เพื่อใหเกิดสังคมและ

สภาพแวดลอมที่ดีตามมา 
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Gilmer, et al (1971) กลาววา ความสุขในการทํางานเกิดจากความพึงพอใจในการ

ปฏิบัติงาน โดยเกิดจากองคประกอบหลายดานดังน้ี 

 1. ความรูสึกมั่นคงปลอดภัย เกิดจากความรูสึกวา ปฏิบัติงานอยูในองคการที่มั่นคง  

และ องคการใหความสําคัญกับผูปฏิบัติงาน ไดรับการปฏิบัติจากหัวหนางานที่เปนธรรม 

 2.โอกาสกาวหนาในการทํางาน มีโอกาสกาวหนาในตําแหนงหนาที่การงาน 

ผูปฏิบัติงานสามารถเลื่อนตําแหนงที่สูงขึ้นไดโดยอัตราการแขงขันไมสูงจนเกินไป 

 3. สถานที่ทํางานและการจัดการ ลักษณะทางกายภาพของสถานที่ทํางานเหมาะสม 

มีเคร่ืองไมเคร่ืองมือที่ชวยอํานวยความสะดวกในการทํางาน เกื้อหนุนใหผูปฏิบัติทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

 4.อัตราคาจางที่ไดรับ อัตราคาตอบแทนที่คุมคากับภาระงาน และเปนธรรม 

 5. ลักษณะงานที่ทํา คือ ลักษณะเฉพาะของงานแตละประเภท กลาวคือ หาก

องคการมอบหมายงานใหผูปฏิบัติ โดยงานดังกลาวเปนงานที่ผูปฏิบัติมีความชอบ หรือมีมุมมองเชิง

บวกตองานที่ไดรับจะทําใหเกิดความสุขในงาน 

 6. การนิเทศงาน หมายถึง การติดตามดูแลใหคําปรึกษา หรือขอเสนอแนะแก

ผูปฏิบัติงาน 

 7. ความสัมพันธกับเพื่อนรวมงาน การทํางานเปนทีม หากสมาชิกในทีมมีจิตอาสา

คิด ชวยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกัน แบงเบาภาระงานใหแกกัน พึงพาพึ่งอาศัยกัน ใหกําลังใจกัน จะ

ทําใหผูปฏิบัติแตละคนรูสึกอุนใจ และรูสึกมั่นคง กอใหเกิดความสุขในงาน 

8. การยอมรับนับถือ เปนสภาวะความตองการพื้นฐานของความเปนมนุษยที่ตองการใหผูอ่ืนยอมรับ

นับถือตน ดังน้ันหากองคการที่มีโครงสรางการจัดการที่ดีซึ่งกอใหเกิดความจริงใจในกลุม

ผูปฏิบัติงาน เคารพใหเกียรติซึ่งกันและกัน เปนสวนสําคัญที่จะทําใหผูปฏิบัติงานเกิดความสุขใน

งาน 

  กลาวโดยสรุป คือ ความสุขในการทํางานเปนพื้นฐานและแรงเสริมที่สามารถทํา

ใหบุคคลมีสมดุลชีวิตกับงานได โดยความสุขในการทํางานน้ันเร่ิมตนจากตนเอง เชน มีสุขภาพ

รางกาย จิตใจที่แข็งแรง มีคุณธรรม คิดดี คิดบวก ทําดี มีสังคมในการทํางานที่ดี เชน เพื่อนรวมงาน 

หัวหนา องคการ ที่สนับสนุน และทํางานรวมกันดวยความรัก ความสามัคคี 

 5.2 การจัดการความเครียดและการปรับตัว 

5.2.1 ความหมายของความเครียด 

 นัยนา เหลืองประวัติ (2547) ใหความหมายของความเครียดวา เปนภาวะของ

อารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญปญหาตาง ๆ ที่ทําใหรูสึกไมสบายใจ คับของใจ หรือถูกบีบ
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คั้นกดดันจนทําใหเกิดความทุกขใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ เมื่อเกิดความเครียดบุคคลจะมีการ

ปรับตัวเพื่อกลับไปสูสภาวะสมดุลอีกคร้ัง วิธีการจัดการกับสิ่งที่มาคุกคามน้ันใหหมดลดลงหรือลด

อันตรายลงหรือแกไขสิ่งที่มาคุกคามน้ันใหเปนไปทางที่ดีขึ้น หรือเปนการทําใหตนเองสบายใจขึ้น

เรียกวา การจัดการกับความเครียด 

 มานพ ชูนิล และคณะ (2550) กลาววา ความเครียด (stress) หมายถึง ภาวะที่

รางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งเราที่มาจากทั้งภายในและภายนอกรางกาย เปนผลใหมี

การเปลี่ยนแปลงภายในรางกายทั้งในดานโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อตอตานการคุกคามน้ัน 

ทําใหรางกายและจิตใจขาดความสมดุล 

 จิราพร หินทอง (2551) กลาววา ความเครียด หรือ Stress ที่มีรากศัพทมาจาก

ภาษาลาตินวา Stringers เปนสภาวะจิตใจที่ขาดความอดทน อดกลั้น และเต็มไปดวยความคิดที่ไร

ประโยชน อันเน่ืองมาจากความกดดันจากภาระหนาที่การงาน การเงิน ความสัมพันธที่ขัดแยง 

รวมทั้งความไมถูกตอง ความกาวราวรุนแรง และสภาพแวดลอมที่เปนพิษ เปนตน สรุปไดวา 

ความเครียด เปนการตอบสนองตอสิ่งที่คุกคามหรือกดดัน ซึ่งแบงเปน 2 องคประกอบ คือ              

1.องคประกอบดานรางกาย (Physiological Stress) เชน เหงื่อแตก หายใจถี่ขึ้น กลามเน้ือเกร็ง ปวด

ศีรษะ ปวดหลัง ปากแหง อึดอัดในทอง กระเพาะอาหารปนปวนเปนตน 2.องคประกอบดานจิตใจ 

(Psychological Stress) แบงออกเปน ดานพฤติกรรม เชน ปากสั่น มือสั่น เสียงสั่น พูดเร็ว เดินตัว

เกร็ง นอนไมหลับ ฯลฯ ดานความคิด เชน คิดอะไรไมออก ไมมีสมาธิ จําอะไรไมคอยได ดาน

อารมณ เชน อารมณกลัว วิตกกังวล เศรา โกรธ คับของใจ เปนตน 

 Lazarus & Folkman  (1984) กลาววา ความเครียด หมายถึงภาวะชั่วคราวของ

ความไมสมดุล ซึ่งเกิดจากกระบวนการรับรูหรือการประเมินของบุคคลตอสิ่งที่บุคคลพบเจอ      

และสิ่งน้ันคุกคามสวัสดิภาพทางกายและใจ โดยเปนผลจากการกระทํารวมกันของสภาพแวดลอม

ภายนอกเชน บรรยากาศ สิ่งแวดลอมในชีวิต สังคม การทํางาน รวมถึงเหตุการณตางๆ ในชีวิตกับ

ปจจัยภายในของบุคคล เชน ความรูสึก นึกคิด ทัศนคติ บุคลิกประจําตัว อารมณ ประสบการณ       

ที่บุคคลพบเจอในอดีต โดยบุคคลเปนผูประเมินวาเหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียดน้ัน               

เกินความสามารถตนหรือไม หากประเมินวาสามารถควบคุมจัดการไดความเครียดก็จะลดลง หาก

ไมสามารถจัดการไดก็จะเกิดความเครียดในระดับสูง และอาจกลายเปนความเครียดสะสม สงผลเสีย

ตอสุขภาพจิตและกาย  

  สรุปไดวา ความเครียดหมายถึงการรับรูของบุคคลที่มีตอสิ่งเราตางๆ เปนภาวะ

และ ความรูสึกชั่วคราวของการขาดสมดุล ที่สงผลกระทบตอรางกายและจิตใจ เปนความรูสึก        

ที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับปญหาตาง ๆ ทําใหรูสึกไมสบายใจ วิตกกังวล คับของใจ หรือถูกบีบคั้น 
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กดดันจนทําใหเกิดความรูสึกทุกขใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ หากบุคคลสามารถประเมิน            

สิ่งที่คุกคามหรือปญหาน้ันๆและจัดการไดอยางเหมาะสม ความเครียดก็จะลดลง และหากบุคคล

ประเมินสิ่งที่คุกคามหรือปญหาวาเกินความสามารถจะจัดการได ยอมสงผลใหเกิดความเครียด     

ในระดับสูงและสะสม กอปญหาตอรางกายและจิตใจ สงผลใหเกิดความรูสึกขาดความสุขและ     

ไมมสีมดุลชีวิตกับงาน 

5.2.2 แนวทางการจัดการกับความเครียด 

  กฤษณนันท เครือวรรณ (2541) กลาววา เมื่อบุคคลเกิดความเครียดขึ้น จะมี

แนวทางและวิธีในการจัดการความเครียดน้ันๆ แตกตางกันออกไปขึ้นอยูกับระดับของความเครียด

ของแตละบุคคลการรับรู ประสบการณที่เคยประสบพบเจอ และสถานการณตาง ซึ่งอาจจําแนก

วิธีการจัดการความเครียดได ดังน้ี 

 1. ทางดานรางกาย ไดแก การฝกหายใจ การฝกผอนคลาย การฝกสมาธิ          

โยคะ มวยจีน การออกกําลังกาย การฝงเข็ม การควบคุมอาหาร การด่ืมสุราและการสูบบุหร่ี การ

พักผอน การทํากิจกรรมที่ตนเองสนใจ  

 2. ดานความคิดและอารมณ ไดแก การสะกดจิต การทําจิตบําบัด การ

ปรับเปลี่ยนความคิดเห็น การใชจินตนาการ เปนตน 

 จิราพร หินทอง (2551) ไดกลาวถึงวิธีปฏิบัติเพื่อชวยคลายเครียด ดังน้ี 

 1. การออกกําลังกาย ถารูสึกเครียดการออกกําลังกายจนเหน่ือยและมีเหงื่อออก 

จะชวยใหรูสึกดีขึ้น เน่ืองจากรางกายไดรับออกซิเจนมากขึ้น ภายหลังการออกกําลังแลว รางกายจะ

หลั่งฮอรโมนแหงความสุขออกมา ทําใหรูสึกสบายและหายเครียด  

 2. การพักผอน เมื่อรูสึกเครียด หลังเลิกงานแลว ควรทํากิจกรรมอ่ืน เพื่อเปน

การพักผอนหยอนใจ ทําอะไรก็ไดที่ ใจชอบ ถือเปนการพักสมอง และเติมพลังใหชีวิต ทําใหพรอม

ที่จะกลับไปทํางานอยางสดชื่นอีกคร้ังหน่ึง  

 3. การพูดอยางสรางสรรค ลองคิดดูวาถาในแตละวันตองไดยินไดฟงแตเสียง

บน ไดฟงแตคําพูดที่ตําหนิติเตียน คําพูดที่ไมเปนมิตร ชีวิตของเราจะเปนอยางไร ดังน้ัน จึงควรให

ความสําคัญกับการพูดคุยใหมาก ฝกการพูดคุยกันดวยดี ชวยสรางบรรยากาศที่ดีและชวยให

ความสัมพันธของคนที่อยูใกลตัวเราดีขึ้น  

 4. การสรางความสัมพันธที่ดีกับเพื่อนรวมงาน การสรางความสัมพันธที่ดีกับ

เพื่อนรวมงาน มีความจําเปนอยางยิ่ง เพราะเมื่อมีความสัมพันธที่ดีเกิดขึ้นแลว จะชวยใหเกิด

ความรูสึกอบอุน มั่นคง มีกําลังใจ สนุกสนานกับการทํางานมากขึ้น ชวยใหความเครียดลดลงได  
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 5. การแกปญหาอยางถูกวิธี ในชีวิตประจําวันของแตละวัน ยอมมีปญหา

เกิดขึ้นเปนธรรมดา แตถาแกปญหาอยางไมเหมาะสม บางคร้ังอาจรายแรงกวาปญหาเดิมดวยซ้ําไป 

ถาไดเรียนรูวิธีการแกปญหาที่เหมาะสม เมื่อแกปญหาได ความเครียดก็จะหมดไปดวย  

 6. การปรับเปลี่ยนความคิด ความเครียด สวนหน่ึงมาจากความคิดของคนเรา

น่ันเอง ถารูจักปรับเปลี่ยนความคิด คิดในแงมุมใหม จะชวยใหความเครียดลดนอยลง และมี

ความสุขใจมากขึ้น  

 7. การสรางความเขมแข็งทางจิตใจ การมีจิตใจที่เขมแข็ง จะชวยใหสามารถ

ตอสูกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ แมบางคร้ังรางกายจะเจ็บปวย ออนแอ แตถาจิตใจ

เขมแข็ง ก็จะสามารถ ฟนฝาเอาชนะปญหาอุปสรรคตางๆ ไปได ดังคํากลาวที่วา จิตเปนนาย กาย

เปนบาว  

 อาภรณ ภูวิทยพันธุ (2554) กลาวถึงวิธีการจัดการกับความเครียด โดยการเปลี่ยน

การรับรูจากดานลบเปนดานบวก เปนวิธีการจัดการความเครียดที่สรางไดดวยตนเอง โดยใชหลัก 5 

Yours ดังน้ี 

 1. ตนเอง (Yourself) กอนที่จะมองคนอ่ืนบุคคลควรมองตนเองกอน ความ

เคารพในตนเองเปนการยอมรับในศักยภาพและความสามารถของตนเอง คิดวาทําได และดี ไมมี

อะไรยากเกินความสามารถ ความพยายามอยูที่ไหน ความสําเร็จอยูที่น่ัน ควรฝกพูดกับตนเองอยู

เสมอ เพื่อเปนการตอกย้ําจิตของตนเองอยูตลอดเวลา เชน I am good, I am better, I am best 

 2. หัวหนางาน (Your boss) หัวหนางานเปนบุคคลสําคัญคนหน่ึงที่อาจทําให

บุคคลเกิดภาวะเครียดได หัวหนางานพูดไมดี หรือ ตอวาอยูเสมอ ตอกย้ําวาไมฉลาด จูจ้ีจุกจิก ตาม

งานทุก 5 นาที โยนงานใส ไมตองใสใจ ถาเจอเหตุการณตางๆ เหลาน้ีใหคิดเสียวาหัวหนางานของ

อาจเจอปญหาทางบาน มีเร่ืองกับภรรยา สามีที่บาน เปนตน ใหคิดเสมอวาหัวหนางานไมใชเจาชีวิต 

เราไมไดอยูกับเคาตลอดเวลาและสักวันหน่ึง เราหรือหัวหนางานอาจยายสถานที่ทํางานไป ไมตอง

เก็บเอาปญหาของหัวหนางานมาเปนอารมณดวย 

 3. เพื่อนรวมงาน (Your colleague) เพื่อนรวมงานอาจเปนสาเหตุหน่ึงที่ทําให

เกิดความเครียดได เชน เพื่อนรวมงานเอาเปรียบ เห็นแกตัว ไมชอบทํางาน เอาแตประจบหัวหนา 

ชอบนินทาผูอ่ืน ชอบดูถูกในความสามารถของคนอ่ืน ชอบพูดจาใหรายคนอ่ืนลับหลังอะไรทํานอง

น้ี หากพบเจอบุคคลประเภทน้ีใหคิดเสมอวาเคาไมใชเพื่อนสนิทคุณที่คุณตองใสใจอะไรมากมาย 

เคาเปนเพียงแคคนคนหน่ึงที่คุณตองทํางานรวมดวยเทาน้ันเอง การเจอเพื่อนรวมงานแบบน้ี คิดวาดี

เสียอีกชีวิตมีรสชาด มันแปลกดี คนแบบน้ีก็มีดวย ใหคิดดานบวกไว  
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 4. งาน (Your job) ความเครียดที่เกิดจากการทํางาน มี 2 รูปแบบ คือไดรับ

มอบหมายใหทํางานงายจนเกินไป หรือไดรับมอบหมายใหทํางานยากและทาทายเกินไป ทั้งน้ีทุก

คนมีความตองการและความคาดหวังในการทํางานที่แตกตางกันไป บางคนชอบทํางานงายๆ แต

บางคนชอบงานที่ทาทายและยาก คนบางคนอาจไมสามารถเลือกงานไดแตเคาสามารถเลือกที่จะรัก

งานที่ทําได อยามัวแตคิดวาเราไมชอบ ไมรักงานน้ัน ทั้งน้ีงานที่ไมชอบตอนน้ีอาจจะเปนงานที่ถนัด

มากและสรางรายไดใหกับเราอยางมากมายในอนาคต ทุกอยางเปลี่ยนแปลงไดเสมอไมมีอะไรจีรัง

ยั่งยืน ดังน้ันไมวาจะทํางานอะไรก็ตาม ขอใหคิดเสมอวาน่ันเปนงานที่ตองรับผิดชอบ จงทําใหมันดี

ที่สุดเทาที่ความสามารถจะทําได ควรเอาเวลาไปน่ังคิดหาทางปรับปรุงการทํางานจะดีกวา อยาไป

คิดวา ไมชอบ จะไมทําเพราะมันจะทําใหเราไมใสใจที่จะคิดหาทางพัฒนางานของตนเอง 

 5. ผลตอบแทน (Your compensation) เงินเดือนและผลตอบแทนตางๆ ที่ไดรับ

อาจเปนสาเหตุหน่ึงที่ทําใหเครียดได อาจไดรับเงินเดือนนอยกวาเพื่อนรวมงานทั้งๆ ที่ทํางาน

มากกวาพวกเคา อยากใหมองที่สาเหตุกอนวาเปนเพราะอะไร ถาเปนเพราะผลจากการทํางานของ 

ควรพัฒนาและปรับปรุงประสิทธิภาพในการทํางานของตนเองกอน แลวคอยมาดูตอไปวา จะได

ผลตอบแทนเทาไหร แตถาเปนเพราะหัวหนางานไมยุติธรรม คงแกไขยาก แตใชวาจะไมมีหนทาง 

เพียงแคต้ังใจทํางาน มุมานะในการทํางานใหสําเร็จ ขยัน อดทน และมีความรับผิดชอบในการ

ทํางานใหมากขึ้น ซึ่งพฤติกรรมตางๆ เหลาน้ี สักวันหน่ึงหัวหนางานหรือเพื่อนรวมงานจะตองเห็น

ถาไมมีใครเห็น เราก็รูตัวเองเสมอวากําลังทําอะไรอยู  

 ดังน้ัน อยามัวแตโทษตนเองหรือโทษผูอ่ืน เพราะน่ันเปนความคิดดานลบ ลอง

เปลี่ยนมาคิดดานบวกดู โดยมองสิ่งตางๆ  ในทางที่ ดีและไมควรเก็บปญหาที่ เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวันมาคิด วิตกกังวล มันผานมา เด๋ียวมันก็ผานไป ตนเองจะเปนผูที่ทําใหเกิดความเครียด 

มิใชใครอ่ืน แกที่ความคิดของตนเองจะดีกวาเพราะน่ันจะเปนยารักษาโรคเครียดที่ดีที่สุดและไดผล

มากที่สุด 

 สรุป การจัดการกับความเครียดที่เหมาะสมมีหลากหลายวิธี บุคคลจะมีวิธีใน

การจัดการความเครียดแตกตางกันออกไปขึ้นอยูกับปญหา สถานการณ สิ่งเราที่คุกคาม รวมถึง

ระดับความเครียดของแตละบุคคล การรับรู ประสบการณที่เคยพบเจอ หากบุคคลสามารถจัดการกับ

ความเครียดได ยอมสงผลใหมีความสมดุล จากการศึกษาพบวาวิชาชีพพยาบาลจะมีลักษณะงาน

คอนขางกดดันและมีแนวโนมที่จะเกิดความเครียดงาย เน่ืองจากพยาบาลเปนบุคลากรในทีมสุขภาพ

ที่ใกลชิดกับผูปวยมากที่สุดตองประสบกับสถานการณที่ตึงเครียดเสมอ เชน ความเจ็บปวด ความ

ทุกขทรมาน และความตาย เปนสถานการณของการทํางานที่เต็มไปดวยความยุงยากซับซอน ตอง

เผชิญกับความกดดัน ตองการตัดสินใจรีบดวน การดูแลผูปวยหลากหลายประเภท การใหบริการ
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อยางตอเน่ือง 24 ชั่วโมงและในการทํางานตองขอความรวมมือจากผูปวย ญาติผูปวย รวมถึงหลาย

ฝายในทีมสุขภาพจึงตองมีสัมพันธภาพที่ดีในขณะเดียวกันก็ตองสรางความพึงพอใจแกผูรับบริการ

และญาติ (สุชาดา กิตติเดชา, 2553) สิ่งแวดลอมตางๆ เหลาน้ีอาจสงผลใหพยาบาลเกิดความเครียด

ในชีวิตสวนตัวและงานไดสูง หากพยาบาลเรียนรูที่จะปรับตัว มองโลกในแงบวก มีแนวทางในการ

จัดการกับความเครียดอยางเหมาะสมดังที่กลาวมา ยอมลดภาวะเครียดในชีวิตและงาน สงผลใหเกิด

สมดุลชีวิตกับงานไดงาย 

 5.3  การบริหารจัดการเวลา 

 5.3.1 ความหมายของการบริหารจัดการเวลา 

 เกรียงศักด์ิ เจริญวงศศักด์ิ (2543) กลาวถึงความหมายของการบริหารจัดการ

เวลา ไววาเวลาก็เหมือนกับชีวิตเมื่อหมดแลวก็หมดไป การบริหารเวลาก็เทากับการบริหารชีวิต และ

คนที่ตองการประสบความสําเร็จและความสุขในชีวิตยอมหลีกเลี่ยงการบริหารชีวิตหรือการบริหาร

เวลาไปไมได 

 สถาบันดํารงราชานุภาพ สํานักงานปลัดกระทรวงมหาดไทย (2553) ไดให

ความหมายของการบริหารจัดการเวลา หมายถึง การกําหนดและควบคุมการปฏิบัติงานใหบรรลุผล

ตามเวลา และวัตถุประสงคที่กําหนด เพื่อใหกอเกิดประสิทธิภาพในงานหนาที่ที่รับผิดชอบ และยัง

ไดใหความหมายลักษณะพิเศษของเวลาไว 4 ประการ คือ 1) เวลาเปนทรัพยากรที่มีจํากัด ใชแลว

หมดไป 2) เวลาไมสามารถซื้อเพิ่มได ไมวารวยหรือจน 3) เวลาไมสามารถเก็บเอาไวใชได และ     

4) เวลาผานไปเร่ือยๆ ไมหวนยอนกลับมาอีก 

 สุขจิตร ต้ังเจริญ (2554) กลาววา ความสามารถในการบริหารเวลา หมายถึง 

การที่บุคคลสามารถกําหนดหรือควบคุมเวลาในการทํากิจกรรมในแตละดาน ไดแก หนาที่การงาน 

การศึกษา ครอบครัว หรือกิจกรรมตางๆ ในสังคม เพื่อเปนไปตามเปาหมายและวัตถุประสงคที่

กําหนดไว 

 5.3.2 แนวคิดของการบริหารจัดการเวลา 

 มงคล สัณฐิติวิฑูร (2531) กลาวถึงแนวคิดของการบริหารจัดการเวลาไวดังน้ี             

  1) กําหนดจุดมุงหมายของงาน วางเปาหมายของงานที่เราจะทําวาจะทํา

เพื่ออะไร มีวิธีจะทํางานน้ันไปสูเปาหมายไดอยางไร พรอมเรียงลําดับความสําคัญวางานใดมีความ

จําเปนที่จะตองรีบเรงดําเนินการกอน งานใดที่ยังไมจําเปนเรงดวน  

  2) กําหนดงานที่จะทําในแตละวัน วางแผนไวลวงหนา ในวันน้ี วันมะรืน 

หรือวันตอๆ ไป ในแตละวันเราควรทําอะไร เพราะจะไมเสียเวลาคิด  
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  3) ใชเวลาที่มีอยู ใหเกิดประโยชนมากที่ สุดติดตามงานที่ทํา ศึกษา

ประเมินผลพรอมที่จะ ปรับปรุง แกไขปญหา อยูเสมอ  

  4) พยายามทํางานใหเสร็จในคร้ังเดียว ไมควรทํางานซ้ําซอนกันหลายคร้ัง 

ควรทําแบบสําเร็จรูป กลาวคือ เมื่อไดพิจารณางานที่จะตองทําแลววาเปนกิจกรรมที่ตองดําเนินการ

หลายอยาง กค็วรวางแผนหรือลงมือปฏิบัติใหเสร็จสิ้นไปในคราวเดียว  

  5) พรอมที่จะปฏิบัติงานไดตลอดเวลา อยาเปนคนผัดวันประกันพรุง 

จะตองลงมือปฏิบัติในทันที อยาไดลังเลใจในการตัดสินใจ เพื่อเราจะไดใชเวลาใหเปนประโยชน

อยางอ่ืนเพิ่มขึ้น  

 เกรียงศักด์ิ เจริญวงศศักด์ิ (2543) ไดสรุปแนวคิดของการบริหารจัดการเวลา

ออกเปน 6 ประเด็น ไดแก  

  1) การทําใหชีวิตมีเปาหมาย ตระหนักถึงความสําคัญของการบริหาร

จัดการเวลาเปนจุดกระตุนใหเราคนหาเปาหมายที่มีคุณคาในชีวิต เมื่อคนเรามีเปาหมายแลว 

เปาหมายน้ันจะกลับมากระตุนเราใหเรามีความมุงมั่น ต้ังใจบริหารเวลาในชีวิต จนกวาจะไปซึ่ง

จุดหมายปลายทางของเปาหมายน้ัน  

  2) ทําใหไปถึงเปาหมายที่ต้ังไว เมื่อบุคคลมีเปาหมายแลว การที่จะ 

ประสบความสําเร็จไดน้ันบุคคลน้ันจะตองทุมเท บากบั่นเพื่อไปใหถึงเปาหมายน้ัน สําหรับผูที่ต้ังใจ

ไวอยางแทจริงแลว เขาจะตระหนักถึงคุณคาของเวลาทุกวินาที และจะพยายามอยางเต็มที่ และจะใช

เวลาทั้งหมดที่มีอยูใหเกิดประโยชนสูงสุด เพื่อกาวไปสูเปาหมาย ซึ่งจะวางแผนเวลาในชีวิตแตละ

วันวาจะตองทํากิจกรรมใดในชวงเวลาใด และวางแผนชีวิตทั้งในระยะยาวและระยะสั้นวาจะตองทํา

อยางไร จะตองฝกฝนเรียนรูสิ่งใดเพื่อจะพัฒนาตนในดานใดเพื่อจะเอ้ือตอการกาวไปสูความสําเร็จ  

  3) ทําใหชีวิตมีคุณคามีความหมาย สามารถนําเวลาไปทําในสิ่งตางๆ ที่มี

ประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน เชนใชในการสรางสรรคศิลปะที่จะชวยจรรโลงจิตใจของคนในสังคม 

อานหนังสือ แสวงหาความรูที่จะชวยยกระดับปญญาของตนใหสูงขึ้น เพื่อความกาวหนาในชีวิต

และมีสวนชวยพัฒนาสังคมใหดีขึ้น ซึ่งสิ่งเหลาน้ีทําใหชีวิตเรามีคุณคา และมีความหมายมากขึ้น  

  4) ทําใหชีวิตมีสมดุลครบถวน การที่เรารูจังหวะของเวลาในการดําเนิน

ชีวิต และมีการจัดสรรเวลาในแตละดานซึ่งไดแก ครอบครัว หนาที่การงาน มิตรภาพ สังคม ชีวิต

สวนตัวและอ่ืนๆ ไดอยางสมดุล ชีวิตของเราก็สามารถที่จะประสบผลสําเร็จในทุกๆ ดานไดอยางนา

ภูมิใจ  

  5) ทําใหชีวิตมีความสุข ความพึงพอใจในชีวิต เกิดจาการที่เราประสบ

ผลสําเร็จดานตางๆ ในชีวิต เชน การเรียน การงาน ชีวิตในครอบครัว อันเปนผลมาจากความมุงมั่น 
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อุตสาหะพากเพียร นอกจากน้ีการบริหารจัดการเวลาที่ดียังนํามาซึ่งความสุข ความพึงพอใจในชีวิต 

เมื่อเราจัดสรรเวลาอยางเพียงพอสําหรับการพักผอนประจําวัน มีเวลาสําหรับงานอดิเรกที่ชื่นชอบ 

การใชเวลาอยูกับครอบครัวมีสุขภาพกาย สุขภาพใจที่แข็งแรงสมบูรณ เน่ืองจากมีเวลาพักผอนและ 

ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  

  6) ทําใหงานสําเร็จลุลวง ไดรับความกาวหนาในชีวิต ทําใหบุคคลพัฒนา

ตนจากความบกพรองตางๆ หากเราเร่ิมตนต้ังเปาหมายในชีวิตและเรียนรูที่จะจัดสรรเวลาในการทํา

กิจกรรมตางๆ ทําใหเราประสบความสําเร็จ และมีความกาวหนาในชีวิต 

 สุขจิตร ต้ังเจริญ (2554) ไดสรุปแนวคิดของการบริหารเวลา โดยแบงออกเปน 

3 ดานคือ 1) ดานการวางแผนในการใชเวลา หมายถึง การที่บุคคลสามารถกําหนดเวลา ต้ังเปาหมาย 

จัดลําดับความสําคัญในการใชเวลาเพื่อใหบรรลุสิ่งที่ตองทําในแตละวัน 2) ดานการดําเนินการตาม

แผน หมายถึง การที่บุคคลสามารถทํากิจกรรมตามแผน ที่ไดกําหนดไวในแตละวัน และ 3) ดานการ

ประเมินผลและการปรับปรุงการใชเวลา หมายถึง การที่บุคคลประเมินการใชเวลาและเมื่อเกิดการ

สูญเสียเวลาสามารถที่จะปรับปรุงการใชเวลาในวันถัดไป 

 สรุปไดวา เวลาเปนสิ่งที่มนุษยทุกคนไดรับจากธรรมชาติอยางเทาเทียมกัน 

และนับวาเปนสิ่งที่มีคามากที่สุดเน่ืองจาก เวลาเปนสิ่งที่มีจํากัด ใชแลวหมดไป ถึงแมทรัพยสินเงิน

ทองที่มีคาก็ไมสามารถที่จะซื้อเวลาได การใชชีวิตใหคุมคากับเวลาที่มีอยูอยางจํากัด จึงมี

ความสําคัญ บุคคลที่มีความกาวหนา และประสบความสําเร็จในชีวิตจึงมักกลาวถึงการบริหาร

จัดการเวลาที่ดี วาเปนปจจัยหน่ึงที่จะนําพาชีวิตไปสูความสําเร็จ เมื่อมนุษยตองการใหตนเองมี

ความสุข และความสําเร็จทั้งในหนาที่  การงาน การเรียน และการใชชีวิตสวนตัว จึงมีความ

จําเปนตองเรียนรูและบริหารจัดการเวลาไดอยางเหมาะสม 

 5.4   การพัฒนาตนเอง  

  5.4.1 ความหมายของการพัฒนาตนเอง 

  วิเชียร ทวีลาภ (2534: 25-28) ไดใหความหมายของการพัฒนาตนเองวา คือ 

การใชชีวิตอยางมีอุดมการณ ตองรู จักเรียนรูตนเอง และตองการยกระดับชีวิตใหสูงขึ้น ทั้ง

ประสิทธิภาพการทํางาน ดานปญญา และดานจิตใจ 

  Megginson & Pedler (1992) ไดใหความหมายของการพัฒนาตนเอง หมายถึง 

การที่บุคคลมีความตองการเปลี่ยนแปลงสภาพของตนจากเดิมไปสูสิ่งใหมๆ นอกจากน้ันยังตอง

เลือกสิ่งที่ตองการพัฒนา และเวลาที่ตองการพัฒนาวาเมื่อไร และอยางไร หรือกลาวคือตองมีความ

อิสระในการเลือกที่จะพัฒนา หรือเลือกสิ่งที่ตองการพัฒนา 
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  สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2545: 159) กลาววา การพัฒนาตน คือการสรางความ

เปนคนใหมที่ดีกวาในตนเอง มีสุขภาพกายสุขภาพใจที่สดใสแข็งแรง มีจุดมุงหมายของชีวิตที่ดี และ

เปนมิตรกับบุคคลทั่วไป 

  กลาวโดยสรุป ความหมายของการพัฒนาตนเอง คือ การที่บุคคลมีความ

ตองการเปลี่ยนแปลงสภาพของตนไปจากเดิม เพื่อใหชีวิตเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น ยกระดับ

สภาพรางกายและจิตใจใหสูงขึ้น มีสติปญญา และมีศักยภาพในการทํางานดีขึ้น ซึ่งนําไปสูการ

เปลี่ยนแปลงชีวิตไปในแนวทางที่ดีขึ้น เปนประโยชนกับตนเองและผูอ่ืน ประสบความสําเร็จทั้ง

ดานชีวิตและการงาน 

 5.4.2 แนวคิดการพัฒนาตนเอง 

  การพัฒนาตนเองสามารถแบงออกเปนหลายดาน ไมวาจะเปนดานความรู 

ทักษะการทํางานหรือการพัฒนาดานจิตใจ ดังน้ันผูที่ตองการพัฒนาตนเองอาจเลือกทางวิถีการ

ปฏิบัติจากวิธีการ หรือจากประสบการณของผูที่มีแนวคิดของการพัฒนาตนเองไดเคยสรุปรวบรวม

ไวแลวยกตัวอยาง เชน 

   สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2545) กลาววา การพัฒนาตนเอง คือ การจัดการตนเอง

โดยมีเปาหมายในชีวิตที่ดี มีเปาหมายเพื่อประสบความสําเร็จในชีวิต โดยแบงแนวทางการพัฒนา

ตนเองเปน 6 ดาน ดังน้ี 

   1) การพัฒนาดานจิตใจ การสรางกําลังใจ การพัฒนาคุณธรรม จริยธรรม 

การเจริญสมาธิ 

 2) การพัฒนาดานรางกาย การออกกําลังกาย การเสริมสรางบุคลิกภาพ 

 3) การพัฒนาดานสติปญญา การพัฒนาความคิด ปรับเปลี่ยนมุมมอง และ

การปรับอารมณ 

  4) การพัฒนาดานสังคม สรางเสริมมนุษยสัมพันธ การปรับตัวเขากับผูอ่ืน 

การเรียนรูการทํางานเปนทีม 

 5) การพัฒนาตนสูความเปนศึกษิต หมายถึงการพัฒนาตนเองใหเปน

ปญญาชน ซึ่งมีอยู 6 ประการ คือ ความสามารถใชภาษาไดดี กิริยามารยาทดี รสนิยมดี วิจารณญาณ

ดี รักความกาวหนา และประยุกตความรูสูการปฏิบัติ 

  6) การพัฒนาตนสูความตองการของตลาดแรงงาน พัฒนาความรู และ

ทักษะความสามารถ เปนผูใฝหาความรู ตระหนักในสิทธิและหนาที่ของตนเองและผูอ่ืน 
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   Boydell (1985) มีแนวคิดวา การพัฒนาตนเองเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลง

ของบุคคล ความสามารถ และความรูสึกใหมๆ ที่มีความคิดเห็นแตกตางไปจากเดิมในแนวทางที่ดี

ขึ้น และไดสรุปแนวทางของการพัฒนาตนเองเปน 4 ดาน ดังน้ี 

   1) ดานสุขภาพ (Health) แบงออกเปน 3 ระดับ คือ (1) ระดับความคิด เปด

ใจยอมรับความคิดเห็นของคนอ่ืน มีมาตรฐานสวนบุคคล คานิยม จริยธรรม ความเชื่อทางปรัชญา 

ศาสนาและจิตวิญญาณ (2) ระดับความรูสึก ตระหนักและยอมรับความรูสึกบูรณาการ ใหความ

สมดุลทั้งภายในและภายนอก มีความรูสึกสงบ และ (3) ระดับความมุงมั่น มีสุขภาพกายที่แข็งแรง 

ภาวะโภชนาการดี มีความสมดุลรวมกันระหวางความคิด ความรูสึก และความมุงมัน คิดกอนลงมือ

กระทํา 

   2) ดานทักษะ (Skill) ตองมีการพัฒนาทักษะดานสมอง ความทรงจํา ความ

มีเหตุผล ความคิดสรางสรรค และสัญชาตญาณ โดยสามารถแบงออกเปน 3 ระดับ ดังน้ี 1) ระดับ

ความคิด พัฒนาทักษะทางจิตใจ ความทรงจํา ความมีเหตุผล พัฒนาความรูในเร่ืองงาน มีความคิด

สรางสรรค 2) ระดับความรูสึก พัฒนาทักษะทางดานสังคม ดานการแสดงออก และความสามารถ

ในถายทอดความรูสึกออกเปนการกระทํา และ 3) ระดับความมุงมั่นมีทักษาทางเทคนิค มีทักษะ

ทางการงาน ทางกายภาพ สามารถปฏิบัติงานไดอยางดี 

  3) ดานการกระทํา (Action) คือ การกระทําหรือปฏิบัติสิ่งตางๆ ใหสําเร็จ

ลุลวง มีความมุงมั่น และกลาหาญที่จะกระทํา และเร่ิมลงมือปฏิบัติดวยตนเอง ไมรอคอย หรือทํา

ตามคําสั่งเทาน้ัน 

   4) ดานเอกภาพ (Identity) เปนการยอมรับขอดีและขอเสียของตนเอง 

รวมถึงความออนแอหรือขอบกพรองของตนเอง มีความยินดีในความเขมแข็งของตน มีความมุงมัน 

มีเปาหมายและมีจุดประสงคในชีวิต 

  สรุปการพัฒนาตนเองตามแนวคิดของ Boydell อาจกลาวไดวา การพัฒนา

ตนเองเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงสวนบุคคล ดานความสามารถ ความคิด และความรูสึกเพื่อ

นําไปสูวิธีการใหมๆ โดยอาจเกิดขึ้นไดในระดับความคิด ความรูสึก และความมุงมั่น ทําใหไดผล

ลัพธ คือ แรงกระตุน ทักษะ นิสัย หรือความต้ังใจใหมเกิดขึ้น 

     จากการศึกษาแนวคิดของการพัฒนาตนเองทั้งสองแบบน้ี พบวาการพัฒนา

ตนเองนํามาซึ่งการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น ทั้งทางดานรางกาย เชน สุขภาพแข็งแรง หรือ

บุคลิกภาพที่ดีขึ้น ทางดานจิตใจ เชน ความคิดมีการปรับเปลี่ยนมุมมองไปในทางที่ดี มีพัฒนาการ

ทางอารมณ ความรูสึก ความมุงมั่น  และดานความรูความสามารถไมวาจะเปนดานการปรับตัวอยู
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รวมกับผูอ่ืนในสังคม หรือเพิ่มทักษะความสามารถในการปฏิบัติงาน ซึ่งสามารถนําไปสูการ

ยกระดับชีวิตใหสูงขึ้น 

 5.5   การสนับสนุนจากองคการ 

 Eisenberger et al (1990) กลาววา องคการที่สนับสนุนการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ มี

สวนทําใหผูปฏิบัติงานรับทราบถึงการตอบแทนขององคการ หรือการไดรับผลประโยชนอยาง

คุมคาจากการปฏิบัติงาน ทําใหผูปฏิบัติเกิดความรูสึกดีตอองคการ 

 Shore and Shore (1995 cited in Wayne and Lider, 1997) ไดกลาวถึงความสัมพันธ

ของการสนับสนุนจากองคการตอบุคคลผูปฏิบัติงาน ดังน้ี 

  1. การใหความหมายของการปฏิบัติอยางสมเหตุสมผลขององคการ ที่มีใหบุคคล

ผูปฏิบัติงาน 

 2.  ความเขาใจของบุคคลผูปฏิบัติงานที่มีตอองคการ โดยผูปฏิบัติงานไดประเมิน

องคการของตนอยูในมุมมองที่ดี 

 George and Brief (1992, cite in Eisenberger, et al, 2001) ไดอธิบายความหมายของ

การสนับสนุนจากองคการ คือ การใหความชวยเหลือของผูนําองคการ หรือการชวยเหลือเกื้อกูลกัน

ของผูรวมงานที่มีความสัมพันธที่ดีตอกัน กอใหเกิดความรูสึกที่ดีตอบุคคลผูปฏิบัติและมีสวนสําคัญ

ที่ทําใหองคการประสบความสําเร็จ 

 Eisenberger et al (2001) อธิบายวา เปนการชวยเหลือ สนับสนุน หรือการดูแลของ

องคการที่ชวยใหผูปฏิบัติงานเกิดความเชื่อมั่นในดานตางๆ และมีความสุข 

   สรุปไดวา การสนับสนุนจากองคการ หมายถึง การที่องคการที่เห็นคุณคา

ความสําคัญของผูปฏิบัติงาน และตระหนักถึงความสัมพันธระหวางองคการกับผูปฏิบัติงานมีสวน

สําคัญที่ชวยใหองคการประสบความสําเร็จได โดยอาจแสดงออกในวิธีการตางๆ เชนการใหความ

ชวยเหลือ การสนับสนุน การใหผลประโยชนตอบแทนที่คุมคากับผูปฏิบัติงาน ทําใหผูปฏิบัติเกิด

ความรูสึกที่ดีทั้งกายใจ มีความรักในองคการ และพรอมที่จะทุมเทการทํางานใหองคการอยางสุด

ความสามารถ 

จากความหมายของการสนับสนุนจากองคการ มีสวนสําคัญในการเกื้อหนุนใน

เร่ืองงานแกผูปฏิบัติงาน ไมวาจะเปนการใหปริมาณงานที่เหมาะสม หรือการมอบหมายภาระงานใน

หนาที่ซึ่งตองใชความรับผิดชอบตามเหมาะควร การวางตําแหนงคนใหถูกกับงาน การใหเวลา

พักผอนที่เพียงพอ การสนับสนุนกิจกรรมหรือความชวยเหลือในดานตางๆ ไมวาจะเปนดาน

สวัสดิการของผูปฏิบัติงาน หรือการใหคาตอบแทนที่เปนธรรม ยอมทําใหผูปฏิบัติงานเกิดความรูสึก
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ที่ดี และมีมุมมองในดานบวกตอองคการ เกิดความรูสึกรักและเชื่อมั่นในองคการ และพรอมที่จะ

เสียสละ ทุมเทแรงกายใจเพื่อใหองคการบรรลุวัตถุประสงคขององคการในที่สุด   

6.  ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ 

 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสาร ตํารา บทความเกี่ยวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อเปนแนวทางการวิจัย โดย

จะกลาวถึงประวัติความเปนมา และระเบียบวิธีวิจัยการวิจัยเชิงคุณภาพ แนวคิด กระบวนทัศนใน

การวิจัยเชิงคุณภาพ ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ การคัดเลือกกลุมตัวอยาง การเก็บรวบรวมขอมูล 

การวิเคราะหขอมูล และการตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูล ดังน้ี 

ประวัติความเปนมาการวิจัยเชิงคุณภาพ  การวิจัยเชิงคุณภาพมีรากฐานจากหลายสาขาของ

สาขาสังคมศาสตร โดยเฉพาะอยางยิ่งในสาขามนุษยวิทยาและสาขาวิชาสังคมวิทยา (Bogdan and 

Biklen 1992 อางถึงในอารียวรรณ อวมตานี, 2549) กลาววา การวิจัยเชิงคุณภาพถือกําเนิด และไดรับ

การพัฒนาขึ้นมาเปนวิธีหน่ึงในการแสวงหาความรู ในสาขามนุษยวิทยา ต้ังแตศตวรรษที่ 19 

Holloway and Wheeler (1996) กลาววา การวิจัยเชิงคุณภาพถูกนํามาใชในการวิจัยทางการพยาบาล 

ในราวป ค.ศ. 1970 โดยนํามาจากสาขามนุษยวิทยา และสังคมวิทยา อารียวรรณ อวมตานี (2549) 

กลาววา ในการวิจัยทุกประเภทรวมถึงการวิจัยเชิงคุณภาพยอมตองมีองคประกอบในการทําวิจัย ซึ่ง

ประกอบดวย 

 ปญหาการวิจัย การบงชี้ถึงปญหา มักจะเปนกิจกรรมเร่ิมตนที่ยากที่สุด วิธีการหน่ึงที่จะทํา

ใหนักวิจัยมองเห็นปญหาการวิจัย ก็คือ การศึกษานํารอง หรือการเขาไปในสนามวิจัย เพื่อสัมภาษณ

หรือสังเกตบริบทที่นักวิจัยสงสัยวา มีคําตอบครบถวนแลวหรือไม ถาไมครบถวน แสดงวาประเด็น

น้ันยังตองการการคนหาคําตอบอยู ซึ่งวิธีการหาคําตอบ ก็คือ การทําวิจัย น้ันเอง 

 การกําหนดวัตถุประสงคของการวิจัย การกําหนดวัตถุประสงคของการวิจัย เปนขั้นตอนที่

สําคัญขั้นตอนหน่ึงของการวิจัย การเขียนวัตถุประสงคของการวิจัยตองสอดคลองกับเร่ืองที่ศึกษา 

และตองกําหนดวัตถุประสงคของการวิจัยใหชัดเจน และสัมพันธกับขอบเขตของปญหาที่จะศึกษา 

วิธีการวิจัยที่เลือกกับวัตถุประสงคของการวิจัยมีความสอดคลองกันหรือไม 

 แนวคิดหรือกรอบแนวคิดการวิจัย กอนที่จะศึกษาปรากกฎการณทางสังคมใดก็ตาม นักวิจัย

เชิงคุณภาพจะตองมีประเด็นที่จะไปศึกษา ขณะเดียวกันก็จะตองมีแนวคิดหรือกรอบแนวคิด 

(Conceptual framework) กอน เชน ควรจะมีความรูเกี่ยวกับหลักการ แนวคิด หรือทฤษฎีเกี่ยวกับ

เร่ืองที่ศึกษาน้ัน ซึ่งสิ่งเหลาน้ีจะเปนวิถีสองทางเขาสูประเด็นที่เราจะ 

 สุรางค วีรกิจพานิชย (2533 อางถึงใน อารียวรรณ อวมตานี, 2553) กลาววา การทําวิจัยไม

วาจะเปนการวิจัยเชิงคุณภาพหรือเชิงปริมาณก็ตาม นักวิจัยจะตองมีแนวคิดหรือความคิดนําดวยกัน

ทั้งสิ้น ทั้งน้ีเพราะคนทุกคนกวาจะเติบโตมาก็ตองไดรับการอบรมหรือการถายทอดความรูสึกนึกคิด
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ตางๆ ซึ่งก็อาจจะแตกตางกันไปตามประสบการณ สิ่งแวดลอม และการศึกษา สําหรับการวิจัยเชิง

คุณภาพน้ัน เน่ืองจากเปนงานวิจัยที่เกี่ยวของกับปรากฏการณทางสังคมและวัฒนธรรม ดังน้ันจึง

เปนสิ่งสําคัญที่นักวิจัยเชิงคุณภาพจะตองเขาใจแนวคิดทั่วๆ ไปเกี่ยวกับภาวะทางสังคมและ

วัฒนธรรม ไมวาจะเปนเร่ืองความสัมพันธทางสังคม วัฒนธรรม ประเพณี คานิยม ความเชื่อ       

โลกทัศน และกระบวนการการเรียนรูทางสังคม ตลอดจนแนวคิดในเร่ืองบทบาท สถานภาพ ซึ่งเปน

ปรากฏการณที่เกี่ยวของกับสิ่งตางๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมทั้งสิ้น เมื่อนักวิจัยสามารถทําความเขาใจใน

เร่ืองเหลาน้ีไดอยางถองแทก็จะชวยใหนักวิจัยเห็นภาพปรากฏการณที่ตอเน่ืองกันอยางชัดเจน 

สามารถเชื่อมโยงปรากฏการณตางๆ เขาดวยกันเพื่อเสนอภาพสิ่งที่ศึกษาไดอยางมีความหมาย และ

ยังสามารถที่จะสะทอนหรือถายทอดสภาพความคิดของคนในชุมชนที่เราไปศึกษาไดอยางถูกตอง

ตามขอเท็จจริง ซึ่งจะทําใหงานวิจัยนาอานและมีคุณคา 

 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย เคร่ืองมือวิจัยที่สําคัญ คือนักวิจัย เพราะการวิจัยเชิงคุณภาพเปน

การใชบุคคลไปสัมผัสกับบุคคลอ่ืนโดยตรง ดวยการพูดคุย สัมภาษณ สังเกตและการปฏิบัติตน

เพื่อใหไดมาซึ่งขอมูลที่ครอบคลุมและเชื่อถือได นอกจากตัวนักวิจัยแลว ยังอาจมีเคร่ืองมืออ่ืนๆ ที่

ชวยนักวิจัยในการเก็บรวบรวมขอมูล เชน การบันทึกภาคสนามของนักวิจัย เปนการระบุ

รายละเอียดตางๆ ที่นักวิจัยไดรับรูระหวางการสังเกตหรือการสัมภาษณ ไดแก กิจกรรมที่สังเกต 

พฤติกรรมที่เกิดขึ้น ปฏิกิริยา เวลา บุคคลและสภาพแวดลอมใหผูอานสามารถจินตนาการได

เหมือนกับนักวิจัยไดไปศึกษามา นอกจากน้ี เคร่ืองบันทึกเสียง บันทึกภาพ หรือวีดิทัศน เปน

อุปกรณประเภทหน่ึงที่ชวยใหนักวิจัยสามารถเก็บคําใหสัมภาษณของผูใหขอมูลไดอยางครบถวน 

การวิจัยเชิงคุณภาพเปนการวิจัยที่ทําในสถานการณที่เปนธรรมชาติ มีเปาหมายเพื่อหาความ

จริงโดยการพิจารณาปรากฏการณจากสภาพแวดลอมตามความจริง ในทุกมิติ เพื่อหาความสัมพันธ

ของปรากฏการณกับสภาพแวดลอมน้ัน ใชวิธีการศึกษาและเคร่ืองมือในการเก็บขอมูลที่หลากหลาย 

แตเคร่ืองมือที่สําคัญในการเก็บขอมูล คือนักวิจัยเอง การวิจัยแบบน้ีมีการออกแบบที่ยืดหยุน ดําเนิน

การศึกษาและทําการวิเคราะหเร่ิมจากการพินิจ พิเคราะหขอมูลเชิงประจักษอยางละเอียด จน

มองเห็นแนวคิดที่มีความหมายจากขอมูลและเห็นความเชื่อมโยงของแนวคิดเหลาน้ัน จนนักวิจัย

สามารถสรุปเปนคําอธิบาย แนวคิด หรือทฤษฎีเบื้องตนได การวิจัยเชิงคุณภาพมุงตีความ เพื่อทํา

ความเขาใจความหมายของพฤติกรรม หรืออธิบายปรากฏการณในทัศนะของผูที่ถูกศึกษา โดยมี

จุดยืนอยูบนบริบทของปรากฏการณหรือของคนผูที่ถูกศึกษาเหลาน้ัน  (สุภางค จันทวานิช, 2543; 

นิศา ชูโต, 2545) มีดังน้ี   

1. การวิจัยที่ทําในสถานการณที่เปนธรรมชาติ (Natural setting) เปนสถานการณที่ไมมี

การดัดแปลงหรือไมมีการจัดการโดยนักวิจัย เปนสถานการณที่เปนอยูและดําเนินไปตามธรรมชาติ 
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2. ใชตรรกะแบบอุปนัยเปนหลัก (Inductive approach) การทําวิจัยแบบอุปนัย (Inductive) 

คือ การทําวิจัยที่เร่ิมตนจาก “สิ่งที่จําเพาะเจาะจง” ไปสู “สิ่งที่ทั่วไป” (From the particular to the 

general) สิ่งที่จําเพาะเจาะจงในที่น้ีคือ ขอมูลซึ่งไดมาจากประชากรตัวอยางที่เลือกมาโดยเฉพาะ

จํานวนหน่ึง สิ่งที่ทั่วไปคือ ขอสรุปในรูปของคําอธิบาย หรือ กรอบแนวคิดทฤษฎี ซึ่งสามารถ

นําไปใชไดทั่วไปกับประชากร และสถานการณในวงกวางมากกวาที่ถูกเลือกมาเพื่อการวิจัยน้ัน การ

เร่ิมตนจากขอมูลไปสูการหาขอสรุปทั่วไป เชนน้ีเปนรูปแบบของการทําวิจัยเชิงคุณภาพขนานแท 

ในการดําเนินการแบบอุปนัย นักวิจัยอาศัยเพียงคําถาม และวัตถุประสงคการวิจัยที่ชัดเจนเปน

แนวทางในการเก็บขอมูลในสนาม จากน้ันเมื่อไดขอมูลมาพอสมควรแลวจึงต้ังสมมติฐานเพื่อ “คลํา

ทาง” ทิศทางในการหาคําตอบสําหรับคําถามในการวิจัยหรือหาคําอธิบาย โดยการพิสูจนและปรับ

สมมติฐานซ้ําแลว ซ้ําอีกกับขอมูลที่เก็บมาในกระบวนการทํางานภาคสนาม จนกระทั่งสมมติฐาน 

“อยูตัว” คือ “ไมถูกทาทาย” โดยขอมูลที่รวบรวมมาใหมอีกตอๆ ไป ถึงจุดน้ีนักวิจัยก็พรอมที่จะ

สรุปหรือตีความ เพื่อหาคําอธิบายเชิงแนวคิดและทฤษฎีทั่วไป ที่จะไดใชกับประชากรหรือบริบทที่

คลายกันหรือนอกเหนือจากที่นํามาศึกษา 

3. เนนการทําความเขาใจแบบเปนองครวม (Holistic perspective) องครวมหมายถึง การที่

สวนตาง ๆ ของระบบมีความสัมพันธกันแบบหลายมิติตอกันภายในบริบทที่จะระบบน้ันเปนอยู 

การทําความเขาใจองครวม โดยสาระสําคัญก็คือการคนหาวามีสวนประกอบอะไรบาง ภายในระบบ

น้ัน และสวนตางๆ เหลาน้ัน มีความสัมพันธกันอยางไร การวิจัยเชิงคุณภาพเปนการรวบรวมขอมูล

หลายมิติของปรากฏการณที่ศึกษา เพื่อใหไดภาพรวมที่สมบูรณและเกิดความเขาใจรอบดาน ในทาง

ปฏิบัตินักวิจัยตองถือวาแตละสวน แตละกรณี แตละเหตุการณ ภายในระบบที่ศึกษาน้ัน ไมเพียงแต

มีความหมายในตัวมันเองเทาน้ัน แตยังมีความสัมพันธอยางมีความหมายกับสวนอ่ืนๆ ที่ไมสามารถ

แยกจากกันได 

4. ใชขอมูลเชิงคุณภาพเปนหลัก (Qualitative data) โดยทั่วไปขอมูลเชิงคุณภาพ หมายถึง 

ขอมูลทุกรูปแบบที่เปนขอความ (Text) อยูในรูปของคําพูด หรือที่ไมไดอยูในรูปของตัวเลข           

ยังรวมถึงขอมูลขาวสารที่เปนอยูในรูปอ่ืนดวย เชน เคร่ืองบันทึกเสียง (บทสัมภาษณ เพลง ดนตรี) 

และเคร่ืองบันทึกภาพ (ภาพยนตร วีดีทัศน) ที่สื่อขอมูลอยางใดอยางหน่ึงซึ่งนักวิจัยสามารถใช

ประโยชนในการศึกษาได ที่มาของขอมูลเชิงคุณภาพ คือ การทํางานในภาคสนาม (Fieldwork) ซึ่ง

นักวิจัยมีการติดตอโดยตรงกับกลุมประชากรตัวอยางเปนเวลานาน ทําการรวบรวมขอมูลจาก

สถานการณที่เปนธรรมชาติ 

5. นักวิจัยติดตอโดยตรงกับกลุมเปาหมายในการวิจัย (Direct contract with participants) 

ภารกิจสําคัญของการวิจัยเชิงคุณภาพ คือการเขาไปอยูในสนามและเรียนรูสิ่งที่ตองการศึกษา
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โดยตรง การเขาไปมีความสัมพันธโดยตรงกับกลุมประชากรเปาหมายของการวิจัยเปนโอกาสที่ดี

ที่สุด นักวิจัยจะไดสัมผัสกับเหตุการณหรือพฤติกรรมที่ศึกษาดวยตนเอง ในขณะที่สิ่งเหลาน้ันกําลัง

เกิดขึ้นและดําเนินไปอยางเปนธรรมชาติภายในบริบทของสิ่งที่ศึกษาอยางแทจริง 

6. ใหความสําคัญแกพลวัตของสิ่งที่ศึกษา (Dynamic perspective) การวิจัยเชิงคุณภาพ

มองปรากฏการณที่ศึกษาวาเปนกระบวนการที่ไมหยุดน่ิง แตเคลื่อนไหวและเปลี่ยนแปลง

ตลอดเวลา ซึ่งนักวิจัยสามารถทําไดเฉพาะบนชวงเวลาที่การวิจัยครอบคลุมถึงเทาน้ัน ถานอกกรอบ

เวลาที่ทําการศึกษาออกไป สิ่งที่นักวิจัยจะทําไดอาจเปนเพียงการเสนอแบบแผนพลวัตของ

ปรากฏการณเทาน้ัน ทั้งน้ี เพราะสถานการณที่ศึกษาเปลี่ยนแปลงไปอยูตลอดเวลา 

7. ใหความสําคัญแกการศึกษาเฉพาะกรณี (Unplan case orientation) การวิจัยเชิงคุณภาพ 

มุงทําความเขาใจในทางลึก มากกวาทางกวาง ซึ่งนักวิจัยจําเปนตองเก็บรายละเอียดของขอมูลอยาง

รอบดาน มีความจําเปนที่จะตอง “ เฝาสังเกตการณ” สิ่งที่ศึกษาอยู เปนเวลานาน (Extended 

fieldwork) และนักวิจัยตองใหความสําคัญแกการศึกษา กรณีที่เฉพาะเจาะจง ซึ่งมีจุดมุงหมายที่

สําคัญ คือ การไดความรู ความเขาใจในทางลึก และอยางเปนองครวมเกี่ยวกับประเด็นที่ศึกษาความ

ละเอียดลุมลึกของการวิจัยเชิงคุณภาพน้ันไดมาจากการศึกษา กรณีที่เฉพาะเจาะจงจํานวนนอย

มากกวาที่จะมาจากการศึกษากรณีจํานวนมาก ๆ  

8. ใหความสําคัญแกบริบทของสิ่งที่ศึกษา (Context sensitivity) การวิจัยเชิงคุณภาพเปน

การวิจัยที่เนนการเขาถึงความหมายของผูกระทํา (Actor’s meaning) เรียกวา Emic หรือความหมาย

ในทัศนะของผูกระทํา จะมีความหมายที่ดีที่สุด ก็เฉพาะในบริบทที่ศึกษา หรือสิ่งแวดลอมที่เขา

อาศัยอยูเทาน้ัน การใหความสําคัญ แกบริบท ที่ศึกษานักวิจัยตองรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับบริบทอยาง

เพียงพอ เพื่อประกอบการตีความขอคนพบ และขอเสนอของนักวิจัยเอง บริบทอาจเปนเร่ืองของ

สิ่งแวดลอมทางธรรมชาติ สิ่งแวดลอมทางสังคม วัฒนธรรม ศาสนา ความเชื่อ และขนบธรรมเนียม 

9. มีความยืดหยุนในการออกแบบการวิจัย (Design flexibility) การออกแบบการวิจัยเชิง

คุณภาพ ไมใชสิ่งกําหนดไวตายตัว แตสามารถยืดหยุนได ตามความจําเปนตราบเทาที่การยืดหยุน

น้ันเปนไป เพื่อการเขาถึงขอมูลที่ ดีและนาเชื่อถือไดมากกวา และตราบเทาที่ไมไดทําให

วัตถุประสงคและเปาหมายของการวิจัยเปลี่ยนไปอยางสิ้นเชิง 

10. ใชเคร่ืองมือหลายอยางในการเก็บขอมูล แตนักวิจัยเปนเคร่ืองมือที่สําคัญที่สุด 

(Researcher as an important research instrument) การวิจัยเชิงคุณภาพเปนการศึกษาในแนวลึก

มากกวาแนวกวาง จําเปนที่นักวิจัยตองไดขอมูลหลายชนิด และไดรายละเอียดเพียงพอเกี่ยวกับ

ประเด็นการศึกษา นักวิจัยจึงมักใชหลายวิธีเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเชน การสังเกต

สังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณเชิงลึก การสัมภาษณโดยใชแบบสอบถาม การสนทนากลุม 
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และการรวบรวมขอมูลเอกสาร มีจุดมุงหมายเพื่อการเขาถึงขอมูลหลายชนิด และเพื่อลงลึกใน

ประเด็นที่ตองการศึกษา 

การใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ ในการแสวงหาความรู ความจริงทางสังคมเกี่ยวกับพฤติกรรม

มนุษยและสังคม ในเร่ืองที่เกี่ยวกับความรูสึก โลกทัศน ความหมาย การตีความ การเรียนรูของ

มนุษยในบริบทของวัฒนธรรม ฯลฯ ซึ่งมีความสลับซับซอนและเปนพลวัต มนุษยเทาน้ันที่จะเขาใจ

กันเอง ถาเขาไปใกลชิดอยูกับสภาพการณน้ันๆ นานเพียงพอ และการเกิดการเรียนรูเขาใจไดดวย

วิธีการสังเกต สัมภาษณ สนทนา คนหาความจริงจากบุคคลและจากเอกสารที่เกี่ยวของมีคําหลายคํา

ที่หมายถึง การวิจัยเชิงคุณภาพ เชน การวิจัยเชิงชาติพันธุวรรณนา การวิจัยเชิงมนุษยวิทยา การวิจัย

เชิงธรรมชาติ การวิจัยภาคสนาม การวิจัยเชิงศึกษาชีวประวัติบุคคล การวิจัยเชิงประกฏการณวิทยา 

การวิจัยศึกษาแบบเฉพาะกรณี การวิจัยแบบสนทนากลุม แตที่นิยมกันทั่วไปคือ การวิจัยแบบ

ปรากฏการณวิทยา ทฤษฎีพื้นฐาน และชาติพันธุวรรณา  (อารียวรรณ อวมตานี, 2549) ชื่อเหลาน้ีแม

จะแตกตางกัน และรายละเอียดของการดําเนินการที่ตางกันไปบางแตในแงของแนวทาง และ

วิธีดําเนินการหลัก ๆ แลวไมแตกตางกันมากนัก และทั้งหมดอยูในกลุมการวิจัยเชิงคุณภาพ       

(นิศา ชูโต, 2545) 

 กลุมตัวอยางและการสุมกลุมตัวอยาง การสุมกลุมตัวอยางในการวิจัยเชิงคุณภาพตองการ

เทคนิคการสุมตัวอยางที่แตกตางไปจากการเลือกกลุมตัวอยางโดยการสุม (Random sampling) หรือ

โดยการหาความนาจะเปน (Probabilistic sampling) ซึ่งเปนวิธีที่นักวิจัยเชิงปริมาณใชสุมตัวอยาง 

วัตถุประสงคของการเลือกกลุมตัวอยางในการวิจัยเชิงคุณภาพไมใชเฉพาะการสุมตัวอยางจากกลุม

ประชากรที่เปนคนเทาน้ัน แตกลุมตัวอยางประกอบดวยคน (People) แนวคิด/มโนทัศน (Concept) 

เวลา (Time) และสถานที่ (Setting) นักวิจัยจึงตองเลือกวาใครเปนกลุมตัวอยาง หรือกลุมตัวอยางคือ

อะไร และกลุมตัวอยางอยูที่ไหน เพราะเขาไมสามารถตรวจสอบทุกสิ่งทุกอยางได และยังขึ้นอยูกับ

วาคนและสถานที่ที่ตองการศึกษามีอยูจริงและเขาไปเก็บขอมูลไดจริง วิธีการไดมาซึ่งกลุมตัวอยางที่

ถูกเลือกสามารถที่จะทําใหการศึกษาเร่ืองน้ันๆ มีความแตกตางกัน หลักเกณฑของการไดมาซึ่งกลุม

ตัวอยางของการวิจัยเชิงคุณภาพ จะไมเครงครัดเหมือนการวิจัยเชิงปริมาณที่ตองดําเนินการกอนการ

วิจัยจะเร่ิมตน 

  การคัดเลือกผูใหขอมูล 

ระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพตองใช เทคนิคการคัดเลือกผูใหขอมูล โดยกําหนด

คุณลักษณะของผูใหขอมูลเปนผูที่มีประสบการณตรงในงานวิจัย ซึ่งจะประกอบดวยกลุมตัวอยางที่

เปนผูใหขอมูลที่มีมโนคติ เวลา หรือ สิ่งแวดลอม ในพื้นที่น้ัน เมื่อไหรที่จะคัดเลือกตัวอยาง อะไรที่

เปนตัวอยางไดน้ันตองขึ้นอยูกับจุดประสงคของการศึกษาซึ่ง Morse (1991, 2000) กลาววากลุม
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ตัวอยางในการวิจัยเชิงคุณภาพ มักจะนิยมเรียกวา ผูใหขอมูลมากกวา ผูใหขอมูลที่เหมาะสมในการ

รวมวิจัยปรากฏการณใด ก็ตองมีประสบการณหรืออยูในปรากฏการณน้ัน ไมใชแคเพียงแคมีขอมูล

ที่ตรงประเด็นเทาน้ัน แต ยังตองใหขอมูลที่มีคุณภาพดวย การคัดเลือกผูใหขอมูลตามทฤษฎี

(Theoretical sampling) จะดําเนินไปพรอม ๆ กับการเก็บรวบรวมขอมูลและการวิเคราะหขอมูล  

 จํานวนผูใหขอมูล นักวิจัยสวนใหญยังยึดติดอยูกับขนาดของตัวอยางที่ใชในการวิจัยเชิง

ปริมาณ ซึ่งใชจํานวนตัวอยางมาก เมื่อหันมาทําการวิจัยเชิงคุณภาพ ยังเชื่อวาจํานวนตัวอยางมากจึง

จะถือวาไดขอมูลมาก แตจริงๆ แลวการวิจัยเชิงคุณภาพขึ้นอยูกับคุณภาพของขอมูลไมไดขึ้นอยูกับ

ปริมาณหรือจํานวนของตัวอยางที่ใชในการวิจัย (Sandelowski, 1995) ดังน้ัน ในการเขียนโครงราง

การวิจัยเชิงคุณภาพนักวิจัยจึงไมสามารถกําหนดจํานวนที่แนนอนตายตัวได เ น่ืองจากการ

ดําเนินการเสาะแสวงหาผูใหขอมูลจะสิ้นสุดเมื่อขอมูลครบถวน ไมมีขอมูลใหมๆ จากการสัมภาษณ

หรือสังเกตรายใหมตอไป ซึ่งเรียกวา ขอมูลอ่ิมตัว  

 การเก็บรวบรวมขอมูล  

 ในการวิจัยเชิงคุณภาพมีวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลหลายแบบใหเลือกตามความเหมาะสม

ของขอมูลที่ตองการและตามลักษณะของประชากรเปาหมายในการเก็บขอมูล จะใชวิธีเดียวหรือ

หลายวิธีรวมกันได เชน การรวบรวมเอกสาร การสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณเชิงลึก (แบบ

ไมมีโครงสรางเครงครัด) การสัมภาษณเปนกลุม และการสนทนากลุม ดังน้ี (ชาย โพธิสิตา,  2550) 

1.  การเก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสาร เปนการรวบรวมขั้นแรกเมื่อเร่ิมทําการวิจัย โดย

นักวิจัยจะตองศึกษาผลงานที่เกี่ยวของอยางละเอียด เพื่อนํามาประกอบการวิจัยการศึกษาเอกสารจะ

ชวยในการกําหนดประเด็นและตัวแปรที่จะศึกษา กําหนดแนวคิดนํา รวมทั้งนํามาใชในการ

วิเคราะห ถาไมทําการศึกษาจากเอกสาร  

2.  การสังเกต (Observation) การสังเกตในวิจัยเชิงคุณภาพมี 2 แบบ คือ  

 2.1  การสังเกตแบบมีสวนรวม (Participation observation) คือ การสังเกตที่ผูสังเกต

เขาไปใชชีวิตรวมกับกลุมคนที่ศึกษา มีการกระทํากิจกรรมดวยกันจนกระทั่งเขาใจความรูสึกนึกคิด

และความหมายที่คนเหลาน้ันใหตอปรากฏการณทางสังคมที่ผูวิจัยศึกษา ซึ่งเมื่อสังเกตแลวจะตองมี

การซักถามและการจดบันทึกขอมูล (Notetaking) รวมดวย  

 2.2  การสังเกตแบบไมมีสวนรวม (Non-participation observation) คือ การสังเกตที่ผู

สังเกตไมไดเขาไปใชชีวิตรวมหรือกิจกรรมกับกลุมคนที่ศึกษา โดยไมตองการใหผูถูกสังเกตรูสึก

รบกวนเพราะอาจทําใหพฤติกรรมผิดไปจากปกติได ซึ่งอาจใชในระยะแรกของการวิจัยแลวใชการ

สังเกตแบบมีสวนรวมในระยะหลัง การสังเกตโดยปกติมีสิ่งที่ตองสังเกตอยู 6 ประการ ไดแก          

1) การกระทํา คือ การใชชีวิตประจําวัน การรับประทานอาหาร การปฏิบัติภารกิจอ่ืนๆ ใน
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ชีวิตประจําวัน 2) แบบแผนการกระทํา คือ การกระทําหรือพฤติกรรมที่เปนกระบวนการ มีขั้นตอน

จนเปนแบบแผนชี้ใหเห็นสถานภาพ บทบาทและหนาที่ของสมาชิก 3) ความหมาย คือ การให

ความหมายของการกระทําหรือแบบแผนพฤติกรรมน้ัน 4) ความสัมพันธ คือ ความสัมพันธระหวาง

สมาชิกในชุมชนหรือสังคมน้ัน 5) การมีสวนรวมในกิจกรรมของสมาชิก คือ การที่บุคคลยอม

รวมมือในกิจกกรมน้ันๆ 6) สภาพสังคม คือ ภาพรวมทุกแงทุกมุมที่สามารถประเมินได  

3.  การสัมภาษณ (Interview) การสัมภาษณเปนการเจาะลึกประเด็นตางๆ ที่ผูวิจัยสนใจ 

อาจใชสัมภาษณเปนรายบุคคลหรือเปนกลุมก็ได มีหลายประเภท อาจแบงไดดังน้ี  

  3.1  การสัมภาษณแบบเปนทางการ (Formal interview) หรือการสัมภาษณแบบมี

โครงสราง เปนการสัมภาษณที่ผูวิจัยไดเตรียมคําถามและขอกําหนดไวแนนอนตายตัว โดยปกติ

นักวิจัยเชิงคุณภาพมักจะไมใชวิธีการน้ีเปนหลัก เพราะไมไดชวยใหไดขอมูลที่ลึกซึ้งและครอบคลุม

เพียงพอโดยเฉพาะในแงของวัฒนธรรม ความหมายและความรูสึกนึกคิด  

  3.2  การสัมภาษณแบบไมเปนทางการ (Informal interview) มักจะใชควบคูไปกับ

การสังเกตแบบมีสวนรวม เพื่อใหเห็นภาพและเขาใจปรากฏการณทางวัฒนธรรม โดยเตรียมคําถาม

กวาง ๆ มาลวงหนา การสัมภาษณแบบน้ีอาจแบงออกไดอีก คือ การสัมภาษณโดยเปดกวางไมจํากัด

คําตอบ การสัมภาษณแบบเจาะลึก (Indepth interview) การตะลอมกลอมเกลา (Probe) เปนการ

ซักถามที่ลวงเอาสวนลึกของความคิดออกมา และการสัมภาษณผูใหขอมูลสําคัญ (Key informant 

interview) โดยกําหนดตัวผูตอบบางคนแบบเจาะจงเพราะมีขอมูลที่ดี ลึกซึ้ง กวางขวางเปนพิเศษ 

รวมถึงการเงี่ยหูฟง (Eavesdropping) จากคําสนทนาของผูอ่ืนโดยผูวิจัยไมตองต้ังคําถามเองก็เปน

เทคนิคของการวิจัยเชิงคุณภาพอีกอยางหน่ึง ตลอดจนการสนทนากลุม (Focus group discussion) 

โดยการจัดกลุมสนทนา ประมาณ 8-12 คน ที่มีคุณลักษณะบางประการคลายคลึงกัน  

ในการสัมภาษณมีขั้นตอนที่สําคัญ คือ การแนะนําตัว การสรางความสัมพันธ การบันทึก

คําตอบ การใชภาษา ตลอดจนเวลาและสถานที่ที่ใชสัมภาษณ การเก็บรวบรวมขอมูลภาคสนามใน

การวิจัยเชิงคุณภาพ  

การวิเคราะหขอมูล 

 การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพมีความแตกตางจากการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณเพราะ

ขอมูลที่ใชในการวิจัยเชิงคุณภาพจะไมเกี่ยวของกับตัวเลข หรือจํานวน และการวิเคราะหขอมูลการ

วิจัยเชิงคุณภาพน้ัน เปนกระบวนการที่กระทําตอเน่ืองในระหวางการเก็บรวบรวมขอมูล เมื่อการ

วิเคราะหขอมูลสิ้นสุด การเก็บรวบรวมขอมูลก็จะสิ้นสุดดวย ในขั้นตอนน้ีนักวิจัยจึงจะตอบคําถาม

ไดวาใชจํานวนผูใหขอมูลทั้งหมดกี่คน การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ ซึ่งดําเนินการไปพรอมๆ กับ

การเก็บรวบรวมขอมูล (อารียวรรณ อวมตานี,  2553) มีขั้นตอนดังน้ี 
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 1.  การตรวจสอบขอมูล ในการวิเคราะหขอมูลไมวาจะเปนเชิงปริมาณ หรือ เชิงคุณภาพ

สิ่งที่จะขาดไมไดคือ การตรวจสอบความถูกตองของขอมูล ซึ่งในการวิเคราะหเชิงปริมาณ จะแยก

การตรวจสอบขอมูลออกจากการวิเคราะหขอมูล แตสําหรับการวิจัยเชิงคุณภาพ เน่ืองจาก

กระบวนการรวบรวมขอมูลกับการวิเคราะหขอมูลจะดําเนินไปดวยกัน เพื่อใหทราบวา ขอมูลมี

เพียงพอหรือไม นาเชื่อถือเพียงใด และถูกตองหรือไม โดยมีการตรวจสอบดังน้ี  1) การตรวจสอบ

เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูล คือตรวจสอบที่ตัวนักวิจัยเอง เพราะนักวิจัยเปนเคร่ืองมือสําคัญ

ในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ นักวิจัยตองมีการศึกษาคนควา และมีความรูในเร่ืองที่เก็บ

รวบรวมขอมูลเปนอยางดี  2) การตรวจสอบวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล วามีการใชวิธีการที่เหมาะสม

กับการรวบรวมขอมูลในเชิงคุณภาพที่เลือกใชหรือไม เชน การสังเกตแบบมีสวนรวม การสัมภาษณ

เชิงลึก หรือวิธีการอ่ืนๆ ในกระบวนการรวบรวมขอมูล และขอมูลจะมีความนาเชื่อถือมากนอย

เพียงใดน้ัน ยอมขึ้นอยูกับการสรางสัมพันธที่ดี เขาไดดีกับคนในพื้นที่ สรางความคุนเคยกับผูให

ขอมูล และเลือกผูใหขอมูลที่เปนผูใหขอมูลสําคัญ (Key information)  3) การตรวจสอบขอมูลจาก

บุคคลอ่ืน 

 2.  การจัดระเบียบขอมูล เปนการแยกแยะขอมูลออกเปนหมวดหมู เพื่อใหงายแกการ

วิเคราะหขอมูลขั้นตอไป การจัดระเบียบขอมูลจะมีวิธีการที่แตกตางกันออกไป ตามระเบียบวิธีวิจัย

ของการวิจัยเชิงคุณภาพแตละประเภท 

 3. การโยงความสัมพันธ เปนขั้นตอนตอเน่ืองจากการจัดระเบียบขอมูล โดยนําขอมูลมา

แยกไวเปนหมวดหมู (Categories) โดยพิจารณาตามหลักการของแตละวิธีของการวิจัยเชิงคุณภาพ 

การวิเคราะหเพื่อเชื่อมโยงความสัมพันธน้ี จะตองพิจารณาลักษณะของขอมูล วาเปนขอมูลที่มี

ลักษณะเปนขอเท็จจริง ความคิดเห็น ความเชื่อ หรือ คุณลักษณะทางจิต เชน บุคลิกภาพ หรือ 

คานิยม เปนตน การที่นักวิจัยจะเชื่อมโยงความสัมพันธไดน้ัน นักวิจัยตองมีการศึกษาแนวคิด/ทฤษฎี 

หรืองานวิจัยที่เกี่ยวของกับเร่ืองที่ศึกษาอยางจริงจัง หรืออยาง “หมกมุนครุนคิด” เพื่อนําไปสูเร่ืองที่

ตองการตีความที่ครอบคลุมและขอสรุปที่ตรงประเด็นกับเร่ืองที่ตองการศึกษา 

 4.  การตีความ ในการตีความจากการวิเคราะหขอมูล เพื่อจะสรุปน้ันตองตีความตามขอมูล

ที่ปรากฏ แตนักวิจัยจะสามารถตีความไดดีก็จะตองมีความรูและความเขาใจเร่ืองที่ศึกษาน้ันเปน

อยางดีกอน จนกระทั่งเขาใจปรากฏการณและตีความหมายของปรากฏการณที่เกิดขึ้นไดดังน้ัน การ

ตีความขอมูลจะตองมีลักษณะเฉพาะแตละเร่ืองที่ศึกษา 

 5.  การสรุปผล การสรุปผลการวิจัยจะมีความแตกตางจากการวิจัยเชิงปริมาณที่ตอบ

คําถามตามสมมุติฐานที่กําหนดไว การวิจัยเชิงคุณภาพจะสรุปผลที่เปนแกน สาระ หรือขอคนพบที่

ไดจากการวิจัย ซึ่งนักวิจัยไมสามารถทราบลวงหนาได และในการสรุปผลการวิจัย นักวิจัยจะนํา
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ขอมูลที่ไดจากการสังเกต หรือการสัมภาษณมาประกอบการยืนยันแกนสาระที่ไดจากการวิเคราะห

ขอมูล 

 Field and Morse (1994) กลาววากระบวนการวิเคราะหขอมูลเกิดขึ้นพรอมๆ กับการเขาไป

เก็บขอมูลในภาคสนาม ไมวาจะใชวิธีการสังเกตหรือสัมภาษณ เมื่อเก็บขอมูลในระยะเร่ิมตนมาแลว

นักวิจัยตองนําขอมูลตางๆ มาวิเคราะห เพื่อหาทิศทางของการวิจัยที่สนใจ หรือพิจารณาประเด็นที่

ยังซักถามไมครบถวน หรือทิ้งประเด็นน้ันไป ในการวิเคราะหขอมูลเร่ิมแรกเหมือนเปนการทบทวน

วาขอมูลที่มีอยู เพียงพอที่จะตอบคําถามการวิจัยหรือไม และถาไมเพียงพอจะหาขอมูลเพิ่มเติมจากที่

ไหน อยางไร การวิเคราะหขอมูลวิจัยเชิงคุณภาพแตละประเภทจะมีวิธีการหลักๆ ที่เหมือนกัน แต

สําหรับรายละเอียดปลีกยอยจะมีความแตกตางกันออกไปตามระเบียบวิธีวิจัยของแตละประเภท 

 การวิเคราะหขอมูล เปนการนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาเก็บใหเปนระบบระเบียบ          

ใหความหมายกับขอมูล จัดหมวดหมู ความหมายของขอมูล วิเคราะหและสรุปรวบรวมความหมาย 

ซึ่งกอนวิเคราะห ควรมีการตรวจสอบความถูกตองของขอมูลในการวิจัยเชิงคุณภาพ เรียกวา “การ

ตรวจสอบขอมูลสามเสา (Triangulation) (Denzin, 1970)โดยแบงออกเปน 3 ประเภท ไดแก  

1.  การตรวจสอบสามเสาดานขอมูล (Data triangulation) จะเนนการตรวจสอบขอมูลที่

ไดมาจากแหลงตางๆ น้ันมีความเหมือนกันหรือไม ซึ่งถาทุกแหลงขอมูลพบวาไดขอคนพบมา

เหมือนกัน แสดงวาขอมูลที่ผูวิจัยไดมามีความถูกตอง  

2.  การตรวจสอบสามเสาดานผูวิจัย (Investigator triangulation) จะเนนการตรวจสอบจาก

ผูวิจัยหรือผูเก็บขอมูลตางคนกันวาไดคนพบที่เหมือนกันหรือแตกตางกันอยางไร ซึ่งถาผูวิจัยหรือผู

เก็บขอมูลทุกคนพบวาขอคนพบที่ไดมามีความเหมือนกัน แสดงวาขอมูลที่ผูวิจัยไดมามีความ

ถูกตอง  

3.  การตรวจสอบสามเสาดานทฤษฎี (Theory triangulation) จะเนนการตรวจสอบวาถามี

การใชทฤษฎีที่หลากหลายแลว ขอมูลที่ไดมาเปนไปในทิศทางเดียวกันหรือไม ถาผูวิจัยพบวาไมวา

จะนําทฤษฎีใดมาใช ไดขอคนพบที่เหมือนกัน แสดงวาขอมูลที่ผูวิจัยไดมามีความถูกตอง   

 การตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูล (Trustworthiness) ใชเปนวิธีการยืนยันความ

นาเชื่อถือของงานวิจัย ประกอบดวยการเลือกผูใหขอมูลเปนผูที่มีประสบการณตรงในเร่ืองที่ศึกษา 

การไดรับขอมูลอยางชัดเจน ครบถวนจากผูใหขอมูล การวิเคราะหขอมูลจากสภาพการที่เกิดขึ้นและ

ผลการวิจัยไดรับการยอมรับวานาเชื่อถือจากผูอาน ซึ่ง Guba and Lincoln (1989) ไดกลาวถึง

หลักเกณฑความนาเชื่อถือไดของขอมูลการวิจัยเชิงคุณภาพไว 4 ประการ ดังน้ี 

1.  ความเชื่อถือได  (Credibility) เปนการตรวจสอบความสอดคลองของขอมูล 

หมายถึงความถูกตอง และเชื่อถือไดของขอมูล การตีความของผูวิจัยเกี่ยวกับความจริงที่ไดจาก 
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ประสบการณของผูใหขอมูล ซึ่งมีวิธีการดําเนินการ ดังน้ี 1.1) ระยะเวลาที่อยูในสนามที่นานพอ  

(Prolonged involvement) หมายถึงการใชเวลาในสนามที่มากพอที่นักวิจัยจะเรียนรูวัฒนธรรม ภาษา

และการสรางสัมพันธภาพ  1.2) การสังเกตติดตอกัน (Presistent observation) เปนการใชเวลาที่มาก

พอในการสังเกตประสบการณที่ศึกษา  เพื่อใหสามารถระบุลักษณเฉพาะที่เปนประเด็นสําคัญที่สุด

ของประสบการณน้ัน การสังเกตติดตอกันน้ีจะเปนการสังเกตใหไดขอมูลในเชิงลึก 1.3) การ

ตรวจสอบแบบสามเสา (Triangulstion) เปนการใชหลากหลายวิธีในการเก็บรวบรวมขอมูล แลวนํา

ขอมูลเหลาน้ันมาตรวจสอบวาตรงกันหรือไม 1.4) การไดรับการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ (Peer 

debriefing) เปนการนําผลการวิเคราะหและขอสรุปไปใหผูทรงคุณวุฒิที่เชี่ยวชาญในประเด็นที่

นักวิจัยศึกษา และมีความรูดานการวิจัยเชิงคุณภาพตรวจสอบให 1.5) การใหผูใหขอมูลตรวจสอบ 

(Member checking) เปนวิธีการยอนกลับขอมูล และการวิเคราะหตีความขอมูลใหผูใหขอมูล

ตรวจสอบเปนระยะๆ เพื่อใหแนใจวาเปนขอมูลที่ถูกตองจริง 

2.  การถายโอนขอมูล (Transferability) หมายถึงความสามารถอางผลการวิจัยไปยัง

กลุมอ่ืน 

3.  ความสามารถในการพึ่งพา (Dependability) เปนการพิสูจนหรือตรวจสอบความ

เชื่อถือไดของขอมูล ผูวิจัยดําเนินการโดยใชหลายวิธีในการเก็บรวบรวมขอมูล (Multiple method of 

data collection) มีการเชื่อมโยงขอมูลจากการสัมภาษณและสังเกตเขาดวยกัน และมีการจดบันทึก

ภาคสนามระหวางการสัมภาษณ รวมถึงขอมูลที่ไดจากเอกสารตางๆ ทั้งน้ีเพื่อใหเขาใจปรากฏการณ

ที่ เกิดขึ้นอยางแทจริง  หรือ โดยการใหผูอานและนักวิพากษใช เกณฑการตรวจสอบตอ

กระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพ ถาผูอานและนักวิพากษสามารถติดตามเร่ืองราวไดอยางเขาใจ แสดงวา

การศึกษาน้ีผานเกณฑดังกลาว Sandelowski (1986 อางถึงในอารียวรรณ อวมตานี, 2553) เรียก

วิธีการตรวจสอบน้ีวา “ความสามารถในการพึ่งพา” หรือ “Decision trail” 

4.  การยืนยันผลการวิจัย (Confirmability) โดยมีการเก็บขอมูลอยางเปนระบบ

สามารถตรวจสอบได (Audit trail) ดําเนินการไดดังน้ี 4.1) การตรวจสอบจากขอมูลดิบ ไดแก เทป

บันทึกการสัมภาษณ การถอดเทปแบบคําตอคํา วามีขอมูลตรงกันหรือไม 4.2 การตรวจสอบการ

วิเคราะหขอมูลโดยยกตัวอยางคําพูดของผูใหขอมูลเพื่ออธิบายขอคนพบที่ได เคาโครงอธิบาย

ประเด็น (Theme) 4.3) การตรวจสอบการพัฒนาขอสรุป โดยการจัดกลุมคําและการใหรหัสขอมูล 

ขอความที่สําคัญ สาระที่ไดจากการวิเคราะห 4.4) การตรวจสอบกระบวนการวิจัย การเลือกรูปแบบ

และวิธีดําเนินการวิจัย 4.5) การตรวจสอบวัตถุประสงคการวิจัย 4.6) การตรวจสอบการพัฒนา

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย เชน แนวคําถามปลายเปด วิธีการสัมภาษณ 

 



59 

7. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 เน่ืองจากยังไมมีการวิจัยเกี่ยวกับการสรางสมดุลชีวิตกับงาน ผูวิจัยจึงทบทวนงานวิจัยที่

เกี่ยวของกับคุณภาพชีวิตการทํางานซึ่งสมดุลชีวิตกับงานเปนองคประกอบหน่ึงของแนวคิดดังกลาว 

ความขัดแยงระหวางงานกับครอบครัวและสมดุลชีวิตกับงานจากงานวิจัยตางประเทศดังน้ี 

Frone et al. (1992) ศึกษาเกี่ยวกับความขัดแยงระหวางการทํางานและชีวิตครอบครัวพบวา 

ทั้งงาน และ ชีวิตตางก็อาจสงผลกระทบตอกันและกันได น่ันคือ นอกจากการทํางานจะสามารถมี

ผลกระทบตอชีวิตครอบครัว งานรบกวนชีวิตแลว ชีวิตครอบครัวก็สามารถมีผลกระทบตอชีวิตการ

ทํางาน ไดเชนเดียวกันโดยผลการวิจัยระบุวาการมีผลกระทบตอกันและกันของ งานและ ชีวิต       

อาจทําใหเกิดผลลัพธตอพฤติกรรมและความรูสึกของบุคคลแตละคนตาง ๆ กันไป เชน งานรบกวน

ชีวิต มีความสัมพันธกับการขาดงาน แตสภาวะ ชีวิตรบกวนงาน ไมเกี่ยวของกับการขาดงาน งาน

รบกวนชีวิต มีความสัมพันธกับความไมพอใจในการทํางาน แตสภาวะ ชีวิตรบกวนงาน ไมมี

ความสัมพันธดังกลาว ชีวิตรบกวนงาน มีความสัมพันธกับการไมพึงพอใจในงาน แตสภาวะ      

งานรบกวนชีวิต ไมไดทําใหคนไมพึงพอใจในงานเมื่อเปรียบเทียบระหวางหญิงและชายพบวา 

ผูหญิงมีแนวโนมที่จะเจอปญหาความขัดแยงระหวางชีวิตครอบครัวกับงานมากกวาเน่ืองจาก

วัฒนธรรมสวนใหญของสังคมในประเทศตาง ๆ คอนขางที่จะคาดหวังใหผูหญิงเปนฝายดูแล

รับผิดชอบงานทางบานมากกวาผูชาย ในขณะที่ผูชายมักจะถูกคาดหวังวาจะเปนผูออกไปทํางาน

นอกบานเพื่อหารายไดมาเลี้ยงครอบครัว ดวยภาระ และการขาดสมดุลชีวิตกับงานดังกลาวสงผลให

ผูหญิงลาออกจากงานมากกวาผูชาย 

Aryee, Srinivas and Tan (2005) ศึกษาถึงสาเหตุแรกเร่ิมและผลลัพธที่ได ของสมดุลชีวิต

กับงานเปน 4 สวน คือ ปจจัยที่มีอิทธิพลโดยตรงจากการทํางานสูครอบครัว ปจจัยที่มีอิทธิพล

โดยตรงจากครอบครัวสูการทํางาน และชนิดของผลลัพธที่ได 2 ดาน คือ ความขัดแยงและการ

สนับสนุน ที่ไดศึกษาถึงสาเหตุของความขัดแยงพบวา มีสาเหตุจากความขัดแยงในบทบาท ความ

ขัดแยงระหวางบทบาท และความขัดแยงระหวางงานกับครอบครัว และอธิบายความหมายไวดังน้ี 

1) ความขัดแยงในบทบาท (Role conflict) คือ ภาวะความกดดันที่เกิดขึ้นจากสองแหลง ซึ่งการ

ยอมรับความกดดันดานหน่ึง ทําใหบุคคลไมสามารถยอมรับความกดดันอีกดานหน่ึงไดอยางเต็มที่ 

2) ความขัดแยงระหวางบทบาท (Interrole conflict) คือภาวะความกดดันจากการที่บุคคลเขาไปมี

สวนรวมในบทบาทตางๆ อธิบายวา ความขัดแยงระหวางบทบาท เกิดขึ้นจากภาระหนาที่ในการเปน

สมาชิกของกลุมหน่ึงไมสอดคลองกับ ภาระหนาที่ที่เกิดขึ้นจากการเปนสมาชิกในกลุมอ่ืน เชน 

บทบาทการทํางานอาจทําใหบุคคลตองทํางานลวงเวลา หรือนํางานกลับไปทําที่บาน ซึ่งขัดแยงกับ

ความตองการจากสมาชิกในครอบครัวที่ตองการเวลารวมกัน และ 3) ความขัดแยงระหวางงานกับ
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ครอบครัว (Work-family conflict) คือความขัดแยงระหวางบทบาทรูปแบบหน่ึง ที่เกิดจากความ

กดดันจากบทบาทการทํางานและครอบครัวไมสอดคลองกันในแงใดแงหน่ึง การเขาไปมีบทบาท

ในการทํางานอาจทําใหบุคคลรูสึกลําบากใจมากขึ้น เมื่อพิจารณาถึงขอดีในการเขาไปมีสวนรวมใน

บทบาทครอบครัว และ ในทํานองเดียวกัน เมื่อบุคคลเขารวมในบทบาทครอบครัว ก็อาจมีความรูสึก 

ลําบากใจมากขึ้นเมื่อพิจารณาถึงขอดีในการเขาไปมีสวนรวมในบทบาทการทํางาน 

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

ความสัมพันธระหวางชีวิตกับงาน พบความแตกตางระหวางชายและหญิงที่ชัดเจนคือ สําหรับ

ผูหญิงน้ันสภาวะชีวิตรบกวนงาน เปนสาเหตุสําคัญของความเครียดจากงาน และการตัดสินใจ

เปลี่ยนงานไดมากกวาผูชาย เมื่อเปรียบเทียบระหวางผูหญิงกับผูชายแลว ผูหญิงซึ่งตองมีภาระหนาที่

ความรับผิดชอบเกี่ยวกับครอบครัวทางบานมากกวาผูชาย มีแนวโนมออนไหวตอสภาวะชีวิต

รบกวนงานมากกวาผูชาย ทําใหมีโอกาสเกิดความเครียดจากการทํางานไดมากกวา และเมื่อเครียด

สะสมมากขึ้น สงผลใหผูหญิงเกิดความรูสึกไมมีสมดุลชีวิตกับงาน เกิดความเบื่อหนายทอแทและ

ลาออกจากงานในที่สุด 

Yildirima and Aycanb (2007) ศึกษาเกี่ยวกับการทํางานของพยาบาลวิชาชีพกับความ

ขัดแยงในงานและชีวิตครอบครัว ผูเขารวมวิจัยทั้งหมดเปนผูหญิงที่ปฏิบัติงานพยาบาลวิชาชีพ

จํานวน243 คน เปนพยาบาลทั่วไป106คน และพยาบาลเฉพาะทาง137 คนในประเทศตุรกี โดยขอ

คําถามงานวิจัยมี9สวนและมี4หัวขอยอยเกี่ยวของกับตัวแปร คือ ปริมาณงานความตองการการ

สนับสนุนในการทํางาน ความพึงพอใจในงาน และชีวิตครอบครัว ผลลัพธของงานและชีวิต

ครอบครัว โดยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล สถิติที่นํามาใชในการ

วิเคราะห ขอมูล ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติที่ใชทดสอบสมมติฐาน คือ 

การวิเคราะหความแตกตางใชการหาคาที การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว การวิเคราะห

เปรียบเทียบเชิงซอนโดยใชวิธีการทดสอบแบบการวิเคราะหความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญนอยที่สุด และการวิเคราะหสถิติmultiple regression สําหรับการวิเคราะห

ขอมูลทางสถิติใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิติเพื่อการวิจัยทางสังคมศาสตร (SPSS/PC for 

Windows Version15) ผลการวิจัยพบวาการปฏิบัติงานที่มากเกินไปหรือเวลาการทํางานที่แตกตาง

จากคนทั่วไป มีนัยสําคัญทางสถิติเกี่ยวกับความขัดแยงในชีวิตการทํางานและชีวิตครอบครัวใน

ระดับปานกลาง ความขัดแยงของความสัมพันธในครอบครัวและความพึงพอใจในชีวิตกับงานใน

ระดับตํ่า การสนับสนุนจากผูบังคับบัญชามีความสําพันธระดับสูงกับความขัดแยงของการทํางาน

และชีวิตครอบครัว กลาวโดยสรุปคือ ปริมาณชั่วโมงในการทํางานปกติ ปริมาณงานที่มากเกินไป 

และตารางการทํางานที่ไมแนนอนมีนัยสําคัญที่จะทํานายความขัดแยงในดุลยภาพการทํางานและ
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การใชชีวิต ชี้ใหเห็นวาการไดรับการสนับสนุนทางสังคมอาจจะเปนแนวความคิดที่ดีที่สุดในการลด

ความขัดแยงในงานกับชีวิตครอบครัว และเพิ่มสมดุลชีวิตกับงานไดดี 

กฤติกา วงศนคร (2546) ศึกษา คุณภาพชีวิตการทํางานกับความผูกพันตอองคการของ

พยาบาลประจําการ: กรณีศึกษาโรงพยาบาลพระพุทธบาทจังหวัดสระบุรีโดยศึกษาคุณภาพชีวิตการ

ทํางานของพยาบาลประจําการโรงพยาบาลพระพุทธบาท จังหวัดสระบุรี พบวาโดยรวมอยูในระดับ

ปานกลาง เมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา คุณภาพชีวิตการทํางานดานความสัมพันธกับผูรวมงาน

และความภาคภูมิใจในองคการอยูในระดับสูง สวนดานรายไดและผลประโยชนตอบแทน 

สิ่งแวดลอมที่ถูกสุขลักษณะและปลอดภัย การพัฒนาศักยภาพของผูทํางาน ความกาวหนาและความ

มั่นคง ลักษณะการบริหาร ความสมดุลชีวิตกับงานอยูในระดับปานกลาง พยาบาลประจําการที่มีอายุ

แตกตางกันมีคุณภาพชีวิตการทํางานดานลักษณะการบริหารแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทาง

สถิติ.01และพยาบาลประจําการที่มีสถานภาพสมรสโสดมีคุณภาพชีวิตการทํางานดานสิ่งแวดลอมที่

ถูกสุขลักษณะและปลอดภัย ความสมดุลชีวิตกับงานสูงกวาพยาบาลที่สมรสแลวอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ.01 ตัวแปรที่สามารถทํานายความผูกพันตอองคการของพยาบาลประจําการ

โรงพยาบาลพระพุทธบาท จังหวัดสระบุรี ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001ไดแก ความ

ภาคภูมิใจในองคการ ความสัมพันธกับผูรวมงานและความสมดุลชีวิตกับงาน 

เกษมสิษฐ แกวเกียรติคุณ (2551) ศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบปฏิสัมพันธระหวางงานและ

ครอบครัวของพยาบาลวิชาชีพในประเทศไทย (MODEL 0F WORK-FAMILY INTERACTION 

IN THAILAND PROFESSIONAL NURSE) การวิจัยน้ีเปนการศึกษาเร่ืองรูปแบบปฏิสัมพันธ

ระหวางงานและครอบครัวของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลรัฐ ซึ่งเปนงานวิจัยเชิงปริมาณ 

(Quantitative research) โดยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการวิจัยทําการสอบถามความคิดเห็น

จากกลุมตัวอยางพยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลของรัฐในสังกัดกระทรวงสาธารณสุข

จํานวน364 คน ผลการวิจัยพบวาตําแหนงงานและสถานภาพสมรสตางกันมีระดับปฏิสัมพันธ

ระหวางงานและครอบครัวไมแตกตางกัน และพบวาทรัพยากรจากงานเปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพล

ตอปฏิสัมพันธระหวางงานกับครอบครัวของพยาบาลวิชาชีพ ผูบริหารจึงควรใหความสําคัญตอการ

สนับสนุนทรัพยากรจากงานแกพยาบาลวิชาชีพ เชนการสนับสนุนจากหัวหนางาน การสนับสนุน

จากองคการ และการสนับสนุนจากเพื่อนรวมงาน 

รัชพล บุญอเนกวัฒนา (2551) ศึกษาถึงคุณภาพชีวิตการทํางานที่มีความสัมพันธกับความ

พอใจในชีวิตความเปนอยู และแนวโนมพฤติกรรมในการทํางานของพนักงานบริษัทเอกชนแหง

หน่ึง ซึ่งมีกลุมตัวอยางทั้งหมดจํานวน 253 คน โดยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือที่ใชในการเก็บ

รวบรวมขอมูล สถิติที่นํามาใชในการวิเคราะหขอมูล ผลการวิจัยพบวา  1) พนักงานบริษัทเอกชน
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แหงหน่ึงจากการวิจัยในคร้ังน้ี โดยสวนใหญเปนพนักงานเพศหญิง มีอายุระหวาง 25-29 ป          

สวนใหญมีอายุงาน 4 ปขึ้นไป มีตําแหนงงานในปจจุบันเปนพนักงานระดับปฏิบัติการ 2) คุณภาพ

ชีวิตการทํางานโดยรวมอยูในระดับดี ไดแก ดานคาตอบแทนที่เพียงพอและยุติธรรมดาน

สภาพแวดลอมในการทํางานที่ดีมีความปลอดภัย และดานความสมดุลระหวางงานกับชีวิตสวนตัว 

3) ความพอใจในชีวิตความเปนอยู โดยรวมอยูในระดับพอใจ 4) แนวโนมพฤติกรรมการทํางานของ

พนักงานที่จะทํางานกับบริษัทน้ีตอไป อยูในระดับแนวโนมทําตอไปแนนอน และแนวโนม

พฤติกรรมการทํางานของพนักงานที่จะแนะนําเพื่อนของพนักงานใหทํางานกับบริษัทน้ีอยูในระดับ

แนวโนมแนะนําอยางแนนอน  5) ปจจัยลักษณะสวนบุคคล ดานเพศ ที่แตกตางกันมีความพอใจใน

ชีวิตความเปนอยูโดยรวม แตกตางกัน ดานระดับการศึกษา ที่แตกตางกันมีความพอใจในชีวิตความ

เปนอยูโดยรวม แตกตางกัน ดานอายุงาน ที่แตกตางกันมีความพอใจในชีวิตความเปนอยูโดยรวม 

แตกตางกัน ดานอายุ ที่แตกตางกันมีความพอใจในชีวิตความเปนอยูโดยรวม แตกตางกัน ดาน

ตําแหนงงาน ที่แตกตางกันมีความพอใจในชีวิตความเปนอยูโดยรวม แตกตางกัน และดานรายได ที่

แตกตางกันมีความพอใจในชีวิตความเปนอยูโดยรวม แตกตางกัน 6) คุณภาพชีวิตการทํางานมี

ความสัมพันธกับความพอใจในชีวิตความเปนอยู และ7) ความพอใจในชีวิตความเปนอยูมี

ความสัมพันธกับแนวโนมพฤติกรรมในการทํางาน ในสวนที่จะทํางานกับบริษัทน้ีตอไป ในระดับ

คอนขางสูงและเปนไปในทิศทางเดียวกัน ในสวนที่จะแนะนําเพื่อนของพนักงานใหทํางานกับ

บริษัทน้ี  

วงเดือน เลาหวัฒนภิญโญ และคณะ (2552) ศึกษาคุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาลใน

โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี เปนงานวิจัยเชิงพรรณนามีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา         

(1) ศึกษาองคประกอบของคุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาล โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัด

เพชรบุรี (2) ศึกษาคุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาล โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี 

และ (3) เปรียบเทียบคุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาลโรงพยาบาลพระจอมเกลาจังหวัดเพชรบุรี

กับองคประกอบดานอายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน ตําแหนง 

เงินเดือน และความกาวหนา ความมั่นคงในงาน ผลการวิจัยพบวา (1) องคประกอบของคุณภาพชีวิต

การทํางานของพยาบาล โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัดเพชรบุรี ประกอบดวย เงินเดือนและ

คาตอบแทน ความปลอดภัยของสภาพแวดลอมในการทํางานความภาคภูมิใจในการทํางาน 

ความสัมพันธภายในหนวยงาน ความสมดุลระหวางชีวิตการทํางานกับชีวิตดานอ่ืนๆ ภาวะ

เศรษฐกิจ และความเกี่ยวของสัมพันธกับสังคม ความสัมพันธกับผูบังคับบัญชา ความกาวหนา   

และ ความมั่นคงในงาน (2) คุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาล โรงพยาบาลพระจอมเกลา จังหวัด

เพชรบุรี อยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายดานพบวา องคประกอบดานเศรษฐกิจ และความ
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เกี่ยวของสัมพันธกับสังคม อยูในระดับสูงกวาดานอ่ืน และองคประกอบดานความสัมพันธภายใน

หนวยงานอยูในระดับ (3) การเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาลโรงพยาบาลพระ

จอมเกลา จังหวัดเพชรบุรีกับองคประกอบคุณภาพชีวิตการทํางาน พบวา พยาบาลมี อายุ ระดับ

การศึกษา ระยะเวลาในการปฏิบัติงาน เงินเดือน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และพยาบาลมีสถานภาพ ตําแหนง และความกาวหนา ความมั่นคงในงานไมแตกตางกัน อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ 
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บทที่   3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ

ศึกษาความหมายและบรรยายประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพที่มี

ประสบการณโดยตรงซึ่งมีวิธีดําเนินการวิจัยดังตอไปน้ี 

1. พื้นท่ีในการศึกษา (Setting) พื้นที่ในการศึกษาคร้ังน้ีไดแก โรงพยาบาลเอกชนแหง

หน่ึงที่มีขนาดเตียงมากกวา 400 เตียง ใหบริการดูแลรักษาผูปวยทุกประเภท ซึ่งผูบริหารทางการ

พยาบาลของพื้นที่ในการศึกษา ตองการสรางเสริมและสนับสนุนใหพยาบาลวิชาชีพในองคการมี

สมดุลชีวิตกับงาน และผูวิจัยเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีประสบการณการทํางานในพื้นที่ สามารถ

เขาถึงและสรางความไววางใจกับผูใหขอมูลไดมากขึ้น  

2. ผูใหขอมูล (Informants) 

 ผูใหขอมูล คือพยาบาลที่มีสมดุลชีวิตกับงาน โดยคัดเลือกผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive sampling) ตามเกณฑคุณสมบัติที่กําหนด โดยผูวิจัยกําหนดเกณฑคุณสมบัติของผูให

ขอมูลไวดังน้ี คือ 1) เปนพยาบาลวิชาชีพ ระดับปฏิบัติการที่ระบุวาตนเองมีสมดุลชีวิตกับงาน        

2) มีประสบการณการทํางาน 3 ปขึ้นไป และ 3) มีความยินดีที่จะเขารวมเปนผูใหขอมูลในการเลา

ประสบการณการเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีสมดุลชีวิตกับงาน เพื่อใหไดผูใหขอมูลที่มีประสบการณ

ตรงกับเร่ืองที่ผูวิจัยตองการศึกษา จํานวน 9 คน โดย ผูใหขอมูลรายที่ 1 อายุ 31 ป สถานภาพโสด 

ระดับการศึกษา ปริญญาตรี ประสบการณการทํางาน 10 ป มีภาระดูแลบิดา-มารดา ระยะทางจาก

บานถึงโรงพยาบาล 25 กิโลเมตร (บางคร้ังพักที่หอพักของโรงพยาบาล) มีภาระหน้ีสิน ผูใหขอมูล

รายที่ 2 อายุ 26 ป สถานภาพโสด ระดับการศึกษา ปริญญาตรี ประสบการณการทํางาน 4ป มีภาระ

ดูแลบิดา-มารดา 2. พักที่หอพักของโรงพยาบาล3. ไมมีภาระหน้ีสิน ผูใหขอมูลรายที่ 3 อายุ 42 ป 

สถานภาพ สมรส ระดับการศึกษา ปริญญาตรี ประสบการณการทํางาน 19ป มีภาระหนาที่ดูแลบิดา-

มารดา และบุตร 1 คน 2. ระยะทางจากบานถึงโรงพยาบาล 15 กิโลเมตร มีภาระหน้ีสิน ผูใหขอมูล

รายที่ 4 อายุ 39 ป สถานภาพ สมรส ระดับการศึกษา ปริญญาโท ประสบการณการทํางาน 17ป มี

ภาระหนาที่ ดูแลบิดา-มารดา และบุตร 1 คน ระยะทางจากบานถึงโรงพยาบาล 15 กิโลเมตร มีภาระ

หน้ีสิน ผูใหขอมูลรายที่ 5 อายุ 27 ป สถานภาพ โสด ระดับการศึกษา ปริญญาตรี ประสบการณการ

ทํางาน 5ป มีภาระหนาที่ ดูแลบิดา-มารดา นองสาว 1คน พักที่หอพักของโรงพยาบาล มีภาระหน้ีสิน 

ผูใหขอมูลรายที่ 6 อายุ 45 ป สถานภาพ สมรส ระดับการศึกษา ปริญญา ตรี ประสบการณการ

ทํางาน 23ป มีภาระหนาที่ดูแลคุณยาย และชวยเหลือพี่นอง 2 คน(เปนบางคร้ัง) ระยะทางจากบานถึง
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โรงพยาบาล 10 กิโลเมตร มีภาระหน้ีสิน ผูใหขอมูลรายที่ 7 อายุ 32ป สถานภาพ โสด ระดับ

การศึกษา ปริญญาตรี ประสบการณการทํางาน 9ป มีภาระหนาที่ดูแลบิดา-มารดา พักที่หอพักของ

โรงพยาบาล มีภาระหน้ีสิน ผูใหขอมูลรายที่ 8 อายุ 38 ป สถานภาพ สมรส ระดับการศึกษา ปริญญา

ตรี ประสบการณการทํางาน 15ป มีภาระหนาที่ดูแลบิดา-มารดา บุตร 1 คน ระยะทางจากบานถึง

โรงพยาบาล 30 กิโลเมตร มีภาระหน้ีสิน ผูใหขอมูลรายที่ 9 อายุ 35 ป สถานภาพ สมรส ระดับ

การศึกษา ปริญญาโท ประสบการณการทํางาน 14ป ดูแลบิดา-มารดา และบุตร 2 คน ระยะทางจาก

บานถึงโรงพยาบาล 30 กิโลเมตร มีภาระหน้ีสิน 

3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

ตัวผูวิจัยใชการสัมภาษณแบบเจาะจง (In-dept Interview) ใชคําถามในการวิจัยเปน

ลักษณะปลายเปด รวมกับการบันทึกเทป โดยเคร่ืองมือที่สําคัญในการวิจัยคือ ตัวผูวิจัยเองซึ่งมีการ

เตรียมความพรอมในการวิจัย และ จัดหาเคร่ืองมือประกอบอ่ืนๆ ในการวิจัย ดังน้ี 

  3.1 ตัวผูวิจัย ในการวิจัยเชิงคุณภาพ ตัวผูวิจัยถือเปนเคร่ืองมือที่มีความสําคัญที่สุดใน

กระบวนการวิจัย (ชาย โพธิสิตา, 2547; ศิริพร จิรวัฒนกุล, 2548;นิศา ชูโต, 2551; สุภางค จันทวานิช

, 2554) เพราะเปนผูเก็บรวบรวมขอมูล และวิเคราะหขอมูล ดังน้ันผูวิจัยจึงไดเตรียมความพรอมกอน

ทําการวิจัยดังน้ี 

   3.1.1  การเตรียมความรู ดานเน้ือหาและแนวคิด/ทฤษฎีตางๆ เกี่ยวกับการ

ปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน สมดุลชีวิตกับงานพยาบาลวิชาชีพ การสราง

สมดุลชีวิตกับงาน (Work life balance) เพื่อใชเปนแนวคิดเบื้องตน (Preconceived notion) และเปน

แนวทางในการสรางแนวคําถาม (Interview guideline) ที่จะทําใหไดคําตอบในแนวลึกและ

ครอบคลุมเน้ือหาของการศึกษาใหมากที่สุด ผูวิจัยจะไมไดยึดติดแนวคําถาม แตเปนแนวทางในการ

สัมภาษณพูดคุย ทั้งน้ีขึ้นอยูกับประเด็นของผูวิจัยเปนหลัก 

   3.1.2  การเตรียมความพรอมดานระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยผูวิจัยได

ศึกษาระเบียบวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการลงทะเบียนเรียนในชั้นเรียนของนิสิตปริญญาโทคณะ

พยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รายวิชาการวิจัยเชิงคุณภาพทางการพยาบาล จํานวน 2 

หนวยกิต ในการเรียนผูวิจัยไดฝกทักษะการสรางแนวคําถาม ทักษะปฏิบัติการเก็บขอมูลจากการ

สัมภาษณผูใหขอมูล รวมกับการบันทึกเสียง ถอดเทปแบบคําตอคํา และวิเคราะหขอมูลดวยตนเอง 

   3.1.3  การเตรียมแนวคําถาม สําหรับใชในการสัมภาษณ ผู วิจัยทบทวน

วรรณกรรมที่เกี่ยวของเพื่อใหผูวิจัยสามารถเขาใจในสิ่งที่ศึกษาไดอยางชัดเจนและลึกซึ้ง ผูวิจัยได

เปดโอกาสใหผูใหขอมูลแสดงความคิดเห็นไดโดยอิสระ ในการดําเนินการสัมภาษณผูใหขอมูลแต

ละรายผูวิจัยไดมีการปรับเปลี่ยนคําถามใหมีความเหมาะสมกับผูใหขอมูลแตละราย ทั้งน้ีผูวิจัยไมได



66 

ยึดติดกับขอคําถามหรือการเรียงลําดับของขอความตามแนวคําถามเพื่อใหการสัมภาษณดําเนินไป

อยางลื่นไหลเปนไปตามความรูสึกของผูใหขอมูล ผูวิจัยไดนําแนวคําถามมาปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา

ตรวจสอบสํานวนภาษา ความชัดเจนเขาใจงาย ตลอดจนความเหมาะสมของขอคําถาม จากน้ันไดมี

การปรับแนวคําถามใหมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น หลังจากน้ันผูวิจัยจึงนําไปศึกษานํารอง โดย

สัมภาษณพยาบาลวิชาชีพ 6 รายที่มีคุณสมบัติตรงตามกลุมของผูใหขอมูลคือเปนพยาบาลที่

ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลเอกชน โดยระบุวาตนเองมีสมดุลชีวิตกับงาน และมีความยินดีเต็มใจใน

การอนุญาตใหผูวิจัยไดทดลองสัมภาษณ เพื่อทดสอบความลื่นไหลของสํานวนภาษาการสัมภาษณ 

และความเขาใจของขอคําถามระหวางผูวิจัยและผูใหขอมูล จากน้ันจึงปรับปรุงแนวคําถามให

สมบูรณอีกคร้ังกอนนําไปสัมภาษณกลุมผูใหขอมูลจริงตอไป 

3.2 เคร่ืองชวยในเก็บขอมูล ดังน้ีคือ 1) เคร่ืองบันทึกเสียงขนาดเล็ก 1 เคร่ือง 2) แบบ

บันทึกขอมูลสวนบุคคล แบบบันทึกภาคสนาม เพื่อบันทึกหมายเลขผูใหขอมูล ขอมูลสวนบุคคล 

รวมถึงรายละเอียดเบื้องตนของการสัมภาษณ ไดแก คร้ังที่ วันที่ เวลาสัมภาษณ บรรยากาศในการ

สัมภาษณ เพื่อนําขอมูลมาประกอบการวิเคราะหขอมูล และ 3) คําถามที่ใชเปนแนวทางการ

สัมภาษณ ใชคําถามแบบปลายเปด มีความยืดหยุนตามการสนทนา เพื่อใหไดขอมูลที่ลุมลึก และ

ครอบคลุมตรงตามประเด็นที่ศึกษา 

4. การพิทักษสิทธิผูใหขอมูล 

 หลังจากโครงรางวิจัยไดรับการประเมินการพิทักษสิทธิ์ผูใหขอมูลจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เลขที่

โครงการวิจัย 079.1/55 วันที่รับรอง 1 สิงหาคม 2555 ผูวิจัยติดตอผูใหขอมูลโดย ชี้แจงรายละเอียด

เกี่ยวกับหัวขอการวิจัย วัตถุประสงคการวิจัย ขั้นตอนการเก็บขอมูลอยางละเอียด กระบวนการ

สัมภาษณเจาะลึก การขออนุญาตการบันทึกเสียง พรอมทั้งการจดบันทึกในประเด็นที่สําคัญขณะทํา

การสัมภาษณ การรักษาความลับ การนําขอมูลออกเผยแพรในลักษณะภาพรวม รวมทั้งการบอกยุติ

การใหความรวมมือไดทุกระยะของการวิจัยที่รูสึกไมสะดวกที่จะใหขอมูลและขอขอมูลยอนกลับได

โดยไมตองชี้แจงเหตุผล ซึ่งในการสัมภาษณจะใชสถานที่ที่มีความเปนสวนตัว เงียบสงบ โดยใน

การเลือกวัน เวลาและสถานที่น้ัน ขึ้นอยูกับความสะดวกของผูใหขอมูล เพื่อใหผูใหขอมูลกลา

เปดเผยขอมูล และแสดงความรูสึกที่เปนจริง เมื่อผูใหขอมูลยินดีใหสัมภาษณ ผูวิจัยใหผูใหขอมูลลง

นามยินยอมเขารวมการวิจัย 

5. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยตระหนักดีวาการวิจัยเชิงคุณภาพ ตัวผูวิจัยเปนเคร่ืองมือที่สําคัญ แตในการวิจัย

การเก็บขอมูลจะเปนไปอยางราบร่ืน และไดขอมูลที่ชัดเจน มีคุณภาพ ตรงตามความเปนจริง           
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มีความลุมลึก ผูวิจัยตองไดรับความไววางใจจากผูใหขอมูล ซึ่งขึ้นอยูกับการสรางสัมพันธภาพที่ดี 

(นิศา ชูโต, 2551) ผูวิจัยใชเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลระหวางวันที่ 1 กันยายน 2555 ถึง เดือน

เมษายน 2556 เน่ืองจากการเก็บขอมูลในการวิจัยเชิงคุณภาพ จะทําควบคูกับการวิเคราะหขอมูล 

และผูวิจัยตองสัมภาษณผูใหขอมูลบางราย เพิ่มเติมเพื่อใหไดรายละเอียดที่ลุมลึก และชัดเจน ซึ่งใน

กระบวนการเก็บขอมูลในสนามน้ัน ทําไดหลายวิธีผนวกกัน สําหรับในการศึกษาน้ีวิธีการหลักที่ใช 

คือสัมภาษณเจาะลึก ซึ่งมีขั้นตอนดังน้ี 

  5.1 การเตรียมตัวกอนสัมภาษณ 

   5.1.1  เมื่อโครงรางวิทยานิพนธผานการรับรองจากคณะกรรมการการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยฯแลว ผูวิจัยจะนําหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลจากคณะพยาบาล

ศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยถึงผูบริหารหนวยงานที่เปนพื้นที่ที่ศึกษา เมื่อผานการอนุมัติแลว

ผูวิจัยประสานงานกับฝายการพยาบาล เพื่อขอความรวมมือ ในการติดตอพยาบาลวิชาชีพที่มี

คุณสมบัติเปนผูใหขอมูลโดยผานความชวยเหลือจากหัวหนาหอผูปวยและรองผูอํานวยการฝายการ

พยาบาล 

   5.1.2  หลังจากน้ันผูวิจัยประสานงานแจงเร่ืองขออนุญาตติดตอและเก็บขอมูล

กับพยาบาลที่มีคุณสมบัติเปนผูใหขอมูลเองโดยตรงและใหเอกสารขอมูลสําหรับผูมีสวนรวมในการ

วิจัยอาน  เพื่อชี้แจงเกณฑคุณสมบัติที่ได รับการคัดเลือกเปนผูใหขอมูลแบบเฉพาะเจาะจง 

วัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล ระยะเวลา สถานที่ที่ใชในการสัมภาษณ รวมถึง

การพิทักษสิทธิ์ผูใหขอมูล ทั้งน้ีในระหวางการเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยเปดโอกาสใหผูใหขอมูล

ซักถามไดตลอดเวลาเมื่อเกิดขอสงสัย และถารูสึกไมเต็มใจหรือไมอยากตอบคําถาม ผูวิจัยยินดีให

ผูใหขอมูลยกเลิกการใหขอมูลไดในทุกขั้นตอนของการวิจัย ทั้งน้ีผูใหขอมูลมีสิทธิที่จะตอบรับหรือ

ปฏิเสธเขารวมการวิจัยคร้ังน้ี โดยผูวิจัยขออนุญาตใหเบอรโทรศัพทติดตอกลับแกผูใหขอมูลทุกราย 

เพื่อความสะดวกในการติดตอกลับหาผูวิจัยในการแสดงเจตจํานงการเขารวมวิจัยคร้ังน้ี เปนการเปด

โอกาสในการตัดสินใจอยางอิสระในขั้นตน 

   5.1.3  ผูวิจัยติดตอผูใหขอมูลอีกคร้ัง ในรายที่ไดแจงความจํานงยินดีเปนผูให

ขอมูลเพื่อทําการนัดหมายวัน เวลา และสถานที่ในการสัมภาษณกับผูใหขอมูล โดยคํานึงถึงความ

สะดวก และความพอใจของผูใหขอมูล 

  5.2  การดําเนินการสัมภาษณ ผูวิจัยใชหลักการสัมภาษณดังน้ี (วัลลภา คุณทรงเกียรติ, 

2552) 

   5.2.1  ผูวิจัยแนะนําตัวเองตอผูใหขอมูล สรางสัมพันธภาพและบรรยากาศที่ดี

ในการสัมภาษณ ใหรูสึกเปนกันเองดวยการสนทนาทักทายพูดคุยดวยเร่ืองทั่วๆไป กอนและใช
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ภาษาที่เปนกันเอง เขาใจงาย ดวยอัธยาศัยไมตรีที่ดี เพื่อเปนการสรางความคุนเคย ไววางใจและให

ขอมูลที่เปนจริง 

   5.2.2  หลังจากน้ันผูวิจัยจึงแสดงเอกสารที่ไดรับอนุญาตใหเก็บรวบรวมขอมูล

วิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน อธิบายเร่ืองของการพิทักษสิทธิ์ชี้แจง

วัตถุประสงคของการวิจัย ระยะเวลาที่คาดวาจะใชในการสัมภาษณ และขออนุญาตบันทึกเสียง ให

ผูใหขอมูลรับทราบอีกคร้ังกอนใหลงนามในใบยินยอมรวมการวิจัย (Informed consent form)  

   5.2.3  ในการสัมภาษณการปอนคําถามเปนสิ่งสําคัญจะปอนคําถามอะไร

ตอไป อยางไร รวมถึงประเด็นที่ควรเจาะลึกตอเพื่อใหไดขอมูลมากที่สุด และลึกที่สุดซึ่งระหวาง

การสัมภาษณ อาจจะพบกับคําตอบที่คาดไมถึงเกิดขึ้น ผูวิจัยจะพยายามจับประเด็นและยืดหยุนเพื่อ

เจาะหรือถามตอ แตตองมีความไวตอสาระน้ันๆ ซึ่งเปนคุณลักษณะที่สําคัญของผูที่จะทําการ

สัมภาษณงานวิจัยเชิงคุณภาพ 

   5.2.4  ในขณะเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยพบสถานการณที่ทําใหเกิดความอึดอัด

ขึ้น คือ ความเงียบ เน่ืองจากผูใหขอมูลกําลังนึกถึงเร่ืองราวในอดีต และประสบการณบางอยางที่

สงผลตอความรูสึกในปจจุบัน ผูวิจัยจึงพิจารณาวาเกิดจากอะไร แลวแกไข โดยใชคําถามกระตุน

อาทิเชน “พอจะขยายความเพิ่มเติมไดมั้ยคะ” “มีอะไรจะเลาเพิ่มเติมอีกหรือไม” จากน้ันผูใหขอมูลก็

เลาเร่ืองราวและประสบการณตออยางราบลื่น 

   5.2.5  ขณะที่ผูใหขอมูลกําลังเลาเร่ืองราวอยูผูวิจัยต้ังใจฟง ไมดวนสรุปในใจ

ไปกอนวาสิ่งที่ไดยินแสดงวาผูใหขอมูลเปนอยางไร มีบางเร่ืองราวที่ผูวิจัยไมแนใจหรือตองการจะ

ทําความเขาใจกับสิ่งที่ผูใหขอมูลเลามา ผูวิจัยไดใชการสรุปตามเหตุการณที่ผูใหขอมูลเลามาแลว

ถามวา “คุณหมายถึงอยางน้ีหรือเปลา” 

   5.2.6  เมื่อจะยุติการสนทนา ผูวิจัยมีการสรุปสาระที่ไดจากการสัมภาษณเทาที่

สรุปได แลวถามสุดทายวา “จากที่สรุปมามีอะไรที่จะเพิ่มเติมอีกมั้ยคะ” 

   5.2.7  เมื่อออกจากสถานที่สัมภาษณ ผู วิจัยหาสถานที่ เพื่อทําการบันทึก

ภาคสนามทันที ไมเก็บไว ในสวนที่สังเกตพบ เชน สีหนาทาทาง อากัปกริยา การแสดงออก อารมณ 

ความรูสึกของผูใหขอมูล โดยใชการเขียนหรือการพูดใสเทปตอจากที่ทําการสัมภาษณเพื่อใหไดสิ่ง

ที่เกิดขึ้นชัดเจน เพราะขอมูลบางอยางไมสามารถบอกไดดวยคําพูด 

  5.3  ภายหลังการสัมภาษณ เปนการสิ้นสุดการสัมภาษณแตละราย และในแตละคร้ัง

ผูวิจัยจะทําการถอดเทปและวิเคราะหขอมูลเพื่อหาสาระเบื้องตนจากขอมูลดังน้ี 
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   5.3.1  ทําการถอดเทปทันทีดวยตัวผูวิจัยเองเพื่อจะไดเขาใจสิ่งที่ไดยินและเปน

โอกาสใหไดคนหาประเด็นที่เกิดขึ้น การไดถอดเทปเองทันทีจะชวยใหผูสัมภาษณไดขอมูลที่สด

และถึงสาระไดดีขึ้น 

   5.3.2  ถามีชื่อผูใหขอมูลหรือบุคคลที่ถูกกลาวอางถึงใหใชนามแฝงทุกคร้ัง 

   5.3.3  วิเคราะหขอมูลที่ถอดเทปเรียบรอยแลวเบื้องตนทันทีเพื่อจะไดทราบถึง

สาระที่เกิดขึ้นและพรอมจะนําไปสูการสัมภาษณคร้ังตอไป ซึ่งการสะทอนความรูสึกนึกคิดของ

ผูวิจัย ที่เกิดขึ้นในแตละคร้ังที่ไปสัมภาษณ เพื่อเปนการชวยใหผูวิจัยถอดถอนความรูสึกดังกลาว

ออกจากตนเอง เพื่อพรอมที่จะทําการสัมภาษณผูใหขอมูลรายตอไป 

 5.4  การสิ้นสุดการเก็บขอมูลผูวิจัยรวบรวมขอมูลจากผูใหขอมูล 9 คน เน่ืองจากมี

ความอ่ิมตัวของขอมูล 

6. การวิเคราะหขอมูล  

 การวิเคราะหขอมูลในงานวิจัยคร้ังน้ีผู วิจัยทําการวิเคราะหขอมูลตามวิธีการของ 

Diekelman (1992, อางถึงใน วีณา เที่ยงธรรม, 2548) ซึ่งจะวิเคราะหหลังจากถอดเทปคําให

สัมภาษณของผูใหขอมูลไปพรอมๆ กับการสัมภาษณผูใหขอมูลรายตอไป โดยมีขั้นตอนดังน้ี 

 1.หลังจากการสัมภาษณทําการถอดเทปเปนตัวอักษรคําตอคํา เขียนบันทึกสวนตัว

เพิ่มเติม จัดขอมูลเปนรายบุคคล จากน้ันอานบทสัมภาษณ ซ้ําไป ซ้ํามาหลายๆ คร้ัง เพื่อใหเกิดความ

เขาใจ 

 2.คนหาขอความหรือประโยคที่มีลักษณะเฉพาะที่สําคัญซึ่งเปนสวนที่แสดงถึงความคิด 

ความรูสึก การตีความ พฤติกรรม การแสดงออก การตอบสนองของผูใหขอมูล มารวบรวมขอมูลไว

ในแฟมขอมูลของแตละบุคคล ต้ังชื่อใหกับขอมูลน้ันในเบื้องตนกอน (Coding) แลวนําขอมูล

ดังกลาวที่ไดซึ่งมีลักษณะคลายกันมาจัดหมวดหมู เพื่อเปนการลดทอนจํานวนขอมูลลง และนํา

ขอมูลที่ไดของแตละคนมาสรุป 

 3.นําบทสรุปการสัมภาษณของผูใหขอมูลแตละคน มาอานทบทวนอีกคร้ังรวมกับ

อาจารยที่ปรึกษาควบคุมการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี เพื่อเปนการตรวจสอบความเขาใจที่ตรงกัน มีการ

อภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในบทสรุปการสัมภาษณของผูใหขอมูลหมดขอสงสัย และมี

การบงชี้ theme ลักษณะแบบกวางๆ 

 4.กลับมาพิจารณาบทสรุปอีกคร้ัง เพื่อวิเคราะหดูองคประกอบ (Composite) ที่สะทอน

จากบทสรุปการสัมภาษณของผูใหขอมูลแตละราย ขั้นตอนน้ีมีการระบุประเด็นยอย (Theme) เปน

สวนๆ และพิจารณาความสัมพันธของแตละประเด็นยอยเพื่อรวมเปนประเด็นใหญ 
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 5.นําประเด็นใหญมาเปรียบเทียบเพื่อพิจารณาดูความเหมือนหรือความตาง เพื่อรวมไว

เปนหมวดหมูเดียวกันหรือตางหมวดหมู 

 6.นําแบบแผนของหมวดหมูไปตรวจสอบยืนยันกับขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณและ

การ สังเกตทั้งหมด 

 7.เขียนคําอธิบายหมวดหมูและประเด็นใหญและประเด็นยอย พรอมมีการนําตัวอยางที่

สําคัญ (Examplare) และเดนๆ มาใชอางอิงในการเขียนบรรยายประสบการณการสรางสมดุลชีวิต

กับงานของพยาบาลวิชาชีพในโรงพยาบาลเอกชน 

7. การตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูล 

 ผูวิจัยตรวจสอบความนาเชื่อถือของขอมูล โดยใชเกณฑความเชื่อถือได (Credibility) 

เพื่อใหขอมูลที่ไดมีความเชื่อถือได ผูวิจัยดําเนินการดังน้ี 

7.1 การตรวจสอบโดยผูใหขอมูล (Member checking) โดยนําขอคนพบเบื้องตน 

(Preliminary themes) ไปใหผูใหขอมูล เปนผูตรวจสอบ ขอคนพบเบื้องตนประกอบดวยรหัสของ

ขอมูล (Coding) และขอความจากการสัมภาษณผูใหขอมูล โดยใหผูใหขอมูลระบุวา ขอความที่ได

จากการสัมภาษณกับชื่อรหัสที่กําหนดสาระของขอความน้ัน มีความสอดคลองกันหรือไม  

7.2 การตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ (Peer debrigfing) นําประเด็นที่ไดจากการวิเคราะห

ไปปรึกษากับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตลอดการวิจัย เพื่อใหเกิดความเขาใจตรงกันกับประเด็น

ที่ศึกษา มีการปรับเปลี่ยนสํานวนภาษา และการจัดหมวดหมูประเด็นหลักและประเด็นยอย บาง

ประเด็น นําผลการวิเคราะหและขอสรุปไปใหผูทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญในการวิจัยเชิงคุณภาพ 

และมีประสบการณการเปนพยาบาลวิชาชีพเปนผูตรวจสอบความเปนไปไดของขอคนพบ 
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บทที่4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

การวิ จัยค ร้ัง น้ีมี วัตถุประสงค เพื่ อศึกษาความหมายของสมดุลชี วิตกับงานของ          

พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนและเพื่อบรรยายประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของ

พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน โดยใชระเบียบวิธีการวิจัยแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ               

กลุมตัวอยางคือพยาบาลที่มีประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานในโรงพยาบาลเอกชน       

แหงหน่ึง จากการวิเคราะหขอมูล ประเด็นที่ไดจากงานวิจัยเร่ืองประสบการณการสรางสมดุลชีวิต

กับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน ผูวิจัยนําเสนอผลการวิจัยคร้ังน้ีโดยแบงเปน            

2 สวนคือ 1 ความหมายสมดุลชีวิตกับงาน และ 2 การสรางสมดุลชีวิตกับงาน ดังน้ี 

1. ความหมายสมดุลชีวิตกับงาน  

 2. การสรางสมดุลชีวิตกับงาน ประกอบดวย 2 ประเด็นยอย ดังน้ี 

 2.1 ความสุขในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล 

  2.1.1 ใชชีวิตใหมีความสุขโดยเร่ิมตนจากตนเอง 

   1) มีชวงผอนคลาย ระบายความเครียด   

   2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสและแข็งแรง 

   3) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

   4) บริหารจัดการเงิน ไมใชใหเกินตัว 

   5) สรางกําลังใจใหตนเองเติมความกลาแกรงไปในตัว 

  2.1.2 ครอบครัวเขาใจ ใสใจซึ่งกันและกัน 

   1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังที่ดี เขาใจหนาที่ที่เราทํา 

   2) มีเวลารวมกิจกรรม สรางเสริมความสัมพันธในครอบครัว 

   3) กําลังใจที่มีให เปนแรงใจ สูไดทุกสถานการณ 

 2.2 ความสุขในงานเปนตนทุนใหสมดุลเกิดขึ้นจริง 

  2.2.1 สุขเกิดที่ใจ พัฒนาไดจากตนเอง 

   1) อดทนกับการทํางาน 

   2) รักวิชาชีพ ทําหนาที่ใหดีที่สุด 

   3) หาความรูเพิ่ม ชวยตอเติมความสามารถ 

   4) มีเปาหมาย ยืดหยุนได หากไมใชอยางใจตองการ  
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  2.2.2 ความเครียดเกิดขึ้นได เวลาแกไขใหใชสติปญญา 

   1) เอาใจเขามาใสใจเรา ทําใหเขาใจ ไมเกิดความขัดแยง 

   2) ปรับตัวเขากับงาน ประสบการณชวยได 

   3) รูจักปลอยวาง ใหอภัยเขา ใจเราสงบน่ิง 

   4) ปรับเปลี่ยนความคิด ปรับจิตแคพอเพียง 

  2.2.3 หัวหนาเห็นคุณคา เพื่อนรวมทีมมาชวยเหลือกัน 

  2.2.4 องคการตองจัดสรร ใหสวัสดิการที่เพียงพอ 

 

 1.  ความหมายสมดุลชีวิตกับงาน 

  จากการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีพบวาพยาบาลใหความหมายของสมดุลชีวิตกับงานหมายถึง

ดุลยภาพระหวางเวลาในการทํางานกับการใชชีวิตสวนตัวโดยการใชชีวิตอยางมีความสุขบนความ

พอดีและอยูอยางพอเพียง ขอเท็จจริงพื้นฐานของพยาบาลทุกคนมีเหมือนกันคือ จํานวนชั่วโมง ใน

แตละวันเทากับ 24 ชั่วโมง แตทวาพยาบาลบางรายตองการทํางานมากๆ เพราะคิดวาการมีเงิน มี

รายไดสามารถสรางความสุขใหกับชีวิตได แตกลับลืมมองไปวาชีวิตที่ตรากตรําทํางานหนักเพื่อให

ไดเงินมา ก็ไมสามารถสรางสุขในชีวิตไดอยางแทจริง เพราะอาจทําใหสุขภาพเสื่อมโทรม ไมมีเวลา

ใหตนเองและครอบครัวอาจนํามาซึ่งชีวิตครอบครัวที่แตกราว และ สงผลใหชีวิตไมมีความสุข ขาด

สมดุลในชีวิต พยาบาลบางรายมองวาชีวิตที่ไมตองทําอะไรเลยก็จะไมตองเครียด ไมตองทํางานก็ไม

ตองรับผิดชอบอะไรนอนอยูบานเฉยๆ ไดใชเวลาที่มีกับชีวิตสวนตัว และครอบครัวเต็มที่ ก็จะมี

ความรักความอบอุนในครอบครัว แตกลับลืมมองไปวาการใชชีวิตแบบน้ีไมสามารถสรางสุขที่

แทจริงและยั่งยืนได เน่ืองจาก สังคมปจจุบันมนุษยจําเปนตองใชเงินในการดํารงชีพ เพื่อตอบสนอง

ความตองการขั้นพื้นฐานของตนเอง ดังน้ันหากพยาบาลตองการมีความสุขในการใชชีวิตและการ

ทํางาน เพื่อสรางสมดุลใหกับตนเอง ตองมีความสามารถในการบริหารจัดการเวลาของตนเอง ทั้งใน

เร่ืองสวนตัวและการทํางานใหมีดุลยภาพตอกัน ดังน้ันการสรางสมดุลชีวิตกับงานใหได พยาบาล

ตองรูจักบริหารจัดการตนเองโดยใชเวลาที่มีอยู 24 ชั่วโมงอยางเหมาะสม ไมหนักไปทางใดทาง

หน่ึง ไมทําอะไรจนสุดโตง ไมจําเปนตองแบงคร่ึงระหวางเร่ืองงาน และเร่ืองสวนตัว เพียงแครูวา

ขณะน้ันตนทําอะไรอยูก็ใหพยายามทําสิ่งน้ัน ณ เวลาน้ันใหดีที่สุด ไมนําเร่ืองงานและเร่ืองสวนตัว

มาปะปนกัน สามารถแยกปญหาระหวางเร่ืองชีวิตสวนตัว และเร่ืองงานออกจากกันได และมี

แนวทางในการแกไขปญหาน้ัน ๆ อยางเหมาะสม มีเทคนิคในการดําเนินชีวิตแบบกลางๆ ไมยึดติด 

สามารถยืดหยุนไดทั้งเร่ืองงาน และ เร่ืองสวนตัว นอกจากน้ีพยาบาลมีการปฏิบัติตามแนวคิด และ
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ความหมายที่ไดกลาวไวอยางสม่ําเสมอ ซึ่งทําใหสามารถสรางสมดุลชีวิตกับงานไดอยางมั่นคง ดัง

คํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

 

ใหชีวิตและงานอยูคูกันอยางเหมาะสม ไมจําเปนตองแบงเปนคร่ึงๆนะ แตเวลา   

เราอยูกับสิ่งไหนก็รูสึกอ่ิมเอมมีสุขกับสิ่งน้ันๆ ไม เอาอะไรมาปนกัน ต้ังใจทํางาน         

อยางเต็มที่ เวลาลงเวรแลวไม เอางานกลับมาคิดที่บาน แยกระหวางเร่ืองงาน  และ           

เร่ืองสวนตัวไดอยางชัดเจน…แบงสัดสวนของชีวิตกับงานออกจากกัน ไมตองคร่ึงๆนะ   

แตไมเอาสวนไหนของอะไรมาปนกับอีกสวน เวลาทํางานก็มีความสุข ชีวิตสวนตัว           

ก็ไมเครียด คิดเสมอวาทําทุกอยางใหดีที่สุด เราจะสามารถผานและแกปญหาตางๆไปได 

ไมนําเร่ืองงาน และ ชีวิตสวนตัวมาปนกันแมวาเมื่อกอนจะเคยรูสึกวา เวลางานเบียดเบียน

ชีวิตสวนตัวบางเพราะทํางานลวงเวลาเยอะ แตปจจุบันไมมีแลว คิดบวกเขาไว มีงาน          

มีเงิน มีเวลาก็ เอาเงินไปใช ถึงเวลาเขาเวรทํางานก็ตองทําหนาที่ใหดีที่สุด ใชวิชาชีพที่      

รํ่าเรียนมาใหคุม ทําใหคนไขปลอดภัย ทํางานใหเต็มที่ พอเวลาพักก็พักอยาเอาเร่ืองงาน

กลับมาคิด…คนเราถามันแยกแยะเร่ืองงานเร่ืองชีวิตไมได มันก็จะมั่วไปหมดแตอยางวา

แหละมันกเ็ปนเร่ืองยากที่เราจะตัดใหมันขาดออกจากกัน แตถาเราฝกจิตใหมันคุนชินมันก็

จะทําไดนะ (N1P1-3,P8) 

 

การจัดการเวลาในการทํางาน หรือการใชชีวิตสวนตัวใหมันพอเหมาะพอดีกัน คือ

ใหมันมีดุลยภาพระหวางกัน อืม พี่หมายถึงความพอดี พอเพียง ทุกอยางคร่ึงๆอะนะ ไมได

หมายถึง 50-50 อาจเอนเอียงไปดานใดดานหน่ึงมากกวาก็ไดระหวางชีวิตกับเร่ืองงานมันก็

ตองขึ้นอยูกับสถานการณน้ันๆดวยไมจําเปนตองfixอะไรใหตายตัว แตสุดทายเราตองทําให

มันลงตัวกันอะอยางของพี่พี่จะทํางานเกือบทุกวัน วันละ8ชม.แตเวลาที่พี่วางจากงานพี่ก็

ตองใหเวลาตัวพี่เองรวมถึงลูกสาวสุดรักกับคุณสามีดวย ไมเอาเร่ืองงานมาปนกับชีวิต

สวนตัว และพี่ก็ไมเอาเร่ืองสวนตัวของพี่ไปปนกับงานเด็ดขาด…เรียนรูที่จะมีความสุข    

ไดทําในสิ่งที่อยากทํา ชีวิตมันก็มีกําลังใจนะ พี่วาสมดุลของคนเรามันมีบริบทที่ตางกัน แต

สําหรับตัวพี่คิดวาการที่เรารูจักบริหารจัดการชีวิต และ งานใหสมดุล และอยูคูกันไดจริงๆ 

ไมตองแบงใหมันคร่ึงๆหรอก เพียงแตใหเขาใจวาโลกใบน้ีมันหมุนรอบตัวมันเอง เราก็ตอง

หมุนรอบตัวเราเองใหไดคือพี่หมายถึงเราทําอะไรอยู ก็ควรทําสิ่งน้ันใหดีที่สุด ไมเอาอะไร

มาปนกัน มันก็จะทําใหสิ่งที่เราทําอยูออกมาดีไง อืม (ทําทาครุนคิด)อยางเราอยูกับที่บาน 

อยูกับครอบครัวเราก็อยาเอาเร่ืองงานมาคิดหรือมากวนใจ ปญหาอะไรที่เกิดขึ้นก็อยาเอามา
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ปนกับชีวิตครอบครัว คือมันตองจัดการตัวเองใหไดอะ ของอยางงี้ คือมันอธิบายยากเนอะ 

(เอามือเสยผม) คือ สรุปแลวพี่วาเราตองจัดการชีวิตกับงานใหมันอยูในสวนของมันอะ  

และทําสิ่งที่อยูตรงหนาใหดีที่สุดก็ทําใหเราประสบความสําเร็จไดงาย ชีวิตครอบครัวก็ 

Happy คนรอบขางก็ไดรับผลดี มีความสุข คนไข ญาติคนไขก็ไดบริการที่ดี ประทับใจ 

โรงพยาบาลก็ไดประโยชนคนไขกลับมาใชบริการอีก เมื่อจําเปน…โดยสรุปแลวทั้งสอง

อยางเน้ีย คือทั้งชีวิตสวนตัว และงานมันก็ตองไปคูๆกันไง เราตองประคับประคองใหมัน

ไมล้ําเสนกัน มันก็เปนวัฏจักรแหละ คือพี่หมายถึงอยางเรามีงานทํา ก็ไดเงิน เอาเงินไปใช

ในครอบครัว ใชจายเร่ืองสวนตัว ถาครอบครัวชีวิตสวนตัวไมลําบาก เราก็มีแรงใจในการ

ทํางาน ผลงานก็ออกมาดีเนอะ มันก็วนๆกันไปอะ (หัวเราะ) ชีวิตพี่มันก็สมดุลกับงานได

สบายๆ นองวาปาวละ (N4P1,P8-9) 

 

ตัวหนูเองพยายามบริหารเวลาการทํางาน ชีวิต เงินทอง ใหอยูในระดับที่ไมสราง

ความเดือดรอนใหแกตนเอง ครอบครัว และสังคมฮะพี่ หนูคิดวาชีวิตหนู50/50 เรียนจบมา

มีเงินเดือนพอใช ไมทําใหตนเองและคนอ่ืนเดือดรอนไดสงเงินใหทางบานบาง ตรงน้ีหนู

ถือวาหนูมีสมดุลในชีวิตกับงานแลวนะฮะ คือตัวหนูเองก็มีความสุขคนรอบตัวก็มีความสุข 

งานและชีวิตมันตองไมกาวกายกันฮะ (N5P7) 

 

เพราะพี่แยกเร่ืองสวนตัวกับเร่ืองงานไดสบายๆไมเห็นตองเอาเร่ืองงานกลับไปคิด

ที่บานเลย ทําใหมีเวลาใหครอบครัวนอยลงเปลาๆเพราะพี่ก็ไมไดอยูกับแฟนตลอดเวลาดวย

พี่เคาตองทํางานตางจังหวัดนานๆเจอกันที(อมยิ้ม) อืมแตก็มีบางที่มีปญหาหรือเครียดเร่ือง

งาน กระทบกระทั่งกับผูปวย ญาติ และหมอ หรือแมแต พี่ๆนองๆเราเองพี่ก็พยายามไมเก็บ

ไปคิดที่บานตอไงปลอยวางนะ อยูบานก็ทําใหชีวิตเปนปกติ พยายามแกไขแตละเร่ืองให

มันจบและก็ไมเอางานกับชีวิตมาปนกันไรงี้แหละคะ…เวลาสวนตัวของพี่พี่ก็ใชมันทําโนน

น่ีน่ันอยางที่พี่เลามา ไมยึดติด ไมเอาเร่ืองงาน เร่ืองครอบครัวหรือ เร่ืองสวนตัวมาปนกัน 

ไมจําเปนตองแบงคร่ึงๆ แตเราดําเนินวิถีชีวิตใหกลางๆ ยืดหยุนมันไดทุกทาง fix ชีวิตมาก

มันจะทําใหทุกข พี่ก็เลยเปนคนแบบน้ี ไมคอยเครียดกับอะไร คิดซะวาทําวันน้ีใหดีที่สุด 

ไมทะเยอทะยานมากเกินไป เอาแคเราไหวไมตองบินสูงอยางใครเขา เร่ิมเยอะแระ 

(หัวเราะ)แตพี่ก็ทําตัวแบบน้ีมาตลอดอะคือทํางานก็ทําใหมันดีแตไมใชครํ่าเครงกับงานจน

ชีวิตน้ีหายใจเขาออกก็ตองเปนงาน มันตองมีผอนปรนความตึงเครียดใหชีวิตบางยืดหยุน

ใหชีวิตบางตึงไปเด๋ียวมันขาด (N6P6,P9) 



75 

สามารถแบงแยก เร่ืองงานและเร่ืองสวนตัวไดอยางดีก็คือบริหารจัดการชีวิตและ

งานโดยไมเอามาปนกัน เวลาของการทําอะไรก็ทําอันน้ันใหดีที่สุดอะไรงี้แหละคืออยาง

เวลาที่พี่ทํางานพี่ก็จะต้ังใจทํางานอยางเต็มกําลังจดจออยูกับงานทํางานใหเต็มที่ใหคนไข

ปลอดภัย งานอะไรที่โรงพยาบาลหรือผูใหญมอบหมายมาพี่ก็ทําใหเสร็จเปนวันๆ อยางHA 

เคาใหเราประชุมรวมพัฒนาองคกรพี่ก็เขาประชุมทุกคร้ังไมเคยขาดนําความรูที่ไดมา

ชวยกันบอกนองๆและชวยกันพัฒนางานใหเปนไปตามเปาหมายเดียวกันอะไรอยางเงี้ย พอ

ถึงวันวางเวลาสวนตัวของเราพี่ก็ทําทกอยางที่พี่ชอบอยางไปวายนํ้า ทําความสะอาดบาน 

ไปหาพอแมญาติๆ ไปดูหนังกับแฟนไรงี้แหละ วันไหนมีปญหาชีวิตถามาทํางานพี่ก็ไมเอา

มาคิดนะ จะมีแวบๆบางก็ตอนพักแหละ แตตองหยุดความคิดใหไดไมเอามันมาปนกัน 

(ยิ้ม) (N8P2) 

 

สําหรับพี่ถาพูดถึงเร่ืองน้ี พี่ก็นึกถึงเร่ืองการทํางานการใชชีวิตสวนตัว การใช

หลักการบริหารชีวิตกับงานใหมันเหมาะสมกัน ไมเอนเอียงหรือสุดโตงไปทิศใดทิศหน่ึง…

ความหมายสุดโตงของพี่เหรอก็ หมายถึงการที่ทําอะไรจนสุดขั้ว หรือมากไปหรือไมก็เอน

เอียงไปทางใดทางหน่ึงจนหลงลืมอีกทางหน่ึงอะไรอยางงี้แหละ…คือพี่หมายถึงการที่มี

ความสุขแบบพอดีๆชีวิตกับงานไดกาวไปพรอมๆกันอะไรอยางงี้อะนอง คือคนเราถามัน

สุดโตงกับอะไรมากไปมันก็เปนผลเสียกับตัวเราเองนะอยางพี่เน่ียพี่จะเลือกทํางานแบบ

พอดีๆคืออาทิตยนึงพี่ตองไดพัก2วันแหละ ไมใชวาอยากไดเงินมาก (ลากเสียงยาวและสูง)

ก็ตองทํางานหามรุงหามค่ํา อันน้ีไมใชพี่แระ อะไรอยางงี้แหละจะ (N9P1) 

 

  นอกจากน้ียัง พบวา การใชชีวิตอยางมีความสุขบนความพอดีและอยูอยางพอเพียง 

เปนสิ่งที่ผูใหขอมูลอธิบายถึงการสรางสมดุลชีวิตกับงาน ซึ่งเปนการใชชีวิตและการทํางานให

เหมาะสมกัน ยึดหลักความพอดี พอเพียง โดยเรียนรูการบริหารจัดการชีวิต ครอบครัว การทํางาน 

สิ่งแวดลอมตางๆ สวัสดิการ และรายได ใหกาวไปพรอมๆกันอยางเหมาะสม อยูอยางมีความสุข

แบบพอดี พอเพียง ไมด้ินรนหรือหารายไดมากเกินไป ไมแกงแยงแขงขันมากเกินไป บางรายสราง

ความสุขใหชีวิตและงานตามหลักพุทธธรรม เพื่อใหจิตใจสงบ ซึ่งสิ่งเหลาน้ีสามารถสรางขึ้นไดจาก

ตนเอง เพื่อความสุข และความสมดุลในงานและชีวิต ดังคํากลาวของผูใหขอมูลดังน้ี 

 

วันไหนตรงกับวันพระพี่ก็เขาวัดพาลูกกับสามีตักบาตร ทําบุญ น่ังสมาธิกัน แคน้ีพี่

ก็มีสมดุลแระ ไมหวังอะไรมากมายเหมือนเมื่อกอนคือทําใหเราสงบไง สามีพี่ก็ใจเย็นขึ้น 
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(ยิ้ม) ไมใชวันพระพี่ก็ทํานะก็ทําเร่ือยๆทุกคร้ังที่มีโอกาส…เมื่อกอนตอนจบใหมๆยอมรับ

เลยวาวาวุนอยากไดเงินเยอะๆ แตอยากมีวันหยุดดวย จิตใจวาวุน หาสมดุลไมเจอ เบื่อ

หนายกับวิชาชีพอยางแรง แตพอเวลาเปลี่ยน เราโตขึ้น ฝกสมาธิ ฝกอยูกับตัวเองบอยๆ อาน

หนังสือเยอะๆ แลวทบทวนวาชีวิตตองการอะไรผลมันก็ออกมาเหมือนเดิมวาตองการทั้ง

เวลาและเงิน พี่ก็จะคอยๆคิดตอวาพี่ควรจะทํายังไงใหชีวิตมันเพียงพอโดยที่เราไมลําบาก

เร่ืองเงินทอง และมีเวลาใหกับตัวเองและครอบครัวเรา กวาพี่จะผานจุดน้ีมาไดก็แทบแย

เหมือนกันตองมีเพื่อน มีสามีคอยใหกําลังใจตลอดๆ พอมันผานมาชีวิตพี่ก็สุขดีและมั่นใจ

วาตนเองเปนคนที่มีสมดุลชีวิตกับงานพอสมควรเลยแหละ…เวลาที่เหน่ือยๆเบื่อๆ คือ

คนเรามันมีกันทุกคนนะ ทุกวันน้ีถึงพี่จะมีสมดุลกับชีวิตและงานก็เหอะแตพี่ก็มีทอบาง

บางคร้ัง คืองานของพวกเรามันตองทํากับคนไง ปญหามันก็จะเยอะ พี่ก็ตองน่ังน่ิงๆ ผอน

คลายใหตนเองคือก็ประมาณวาเวลาพัก ก็น่ังสมาธิทําใจใหสงบ ใชชีวิตแบบพอดีๆ มันก็ดี

จริงๆนะเหมือนเราไดอยูกับตัวเองบางแลวจะทําใหเราเย็นขึ้น (N3P5-6,P9) 

 

ประสบการณการทํางาน ความรูสึกพอเพียง การรูจักบริหารจัดการชีวิต และ

ครอบครัว การงาน สิ่งแวดลอมตางๆ สวัสดิการ รายได ใหกาวไปพรอมๆกัน คือ ไมให

ความสําคัญหรือทําอะไรอยางใดอยางหน่ึงจนสุดโตง หนูวาแคน้ีก็นาจะโอเคนะ อืม (ทําทา

ครุนคิด) สุดโตงในที่น้ีของหนูก็อยางเราเปนพนักงานเคาเรารับเงินเดือนของโรงพยาบาล

มันก็มีกฏของการทํางานอะเนอะพี่ คือขาด ลา มาสาย มันเปนเร่ืองธรรมดาไง หนูอาจมีบาง

ที่มาสาย มีลาบาง แตหนูก็ไมลาจนเต็มmax นะพี่และก็ไมไดมาสายบอยๆ คือถาคิดวาจะลา

หรือมาสายใหเปนประจําก็ไมตองทํางานเลยดีกวา(หัวเราะ) มันเปนอะไรที่สุดโตงแลวไมดี

ไงอยางเน๊ียะ และก็ไมไดหมายถึงวาเราจะตองเครงวาตองมาทํางานกอนเวลาตรงเวลาแลว

บังเอิญวันไหนมี accident แลวตองมาชา มาสาย หรือมีความจําเปนตองลาก็ไมลาฉันตอง

ทําแตงานๆๆ ฉันตองมาใหตรงเวลา อันน้ีก็ไมไหวอะ มันสุดโตงไปหนอย แบบน้ีชีวิตมันก็

ดุวุนวายลนลาน (N5P9) 

 

ในความรูสึกของพี่นะ พี่วามันคือการที่พี่ไมเดือดรอนไมมีหน้ีสินลนพนตัว        

อยูอยางมีความสุขแบบพอดีๆ ไมตองด้ินรนหรือหารายไดมากเกินไป พี่หมายถึงวาอยู      

อยางพอเพียงนะคะ ไมทะเยอทะยานมากเกินไป ไมจําเปนตองมีตําแหนงสูงๆ คือตัวพี่อะ

มองวาการที่เราไดตําแหนงสูงๆมามันก็เหน่ือยนะอยางหัวหนาเราๆเน่ียเด๋ียวประชุมเด๋ียว

ประชุมแลวก็เลิกดึกๆ บางทีมันก็เหน่ือยเกินไปคือคนอ่ืนอาจมองวาก็มันคุมคาเงินมันมี
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หนามีตาอะไรงี้ อะ แตตัวพี่เน่ียชอบแบบพอดีๆไมตองสูงอยางใครเขาเอาแคที่เราพอไหว  

ก็พอ…บานพี่อยูไกลอาจตองเสียเวลาเดินทางบางบางคร้ังก็เหน่ือยและทอนะที่ตองต่ืนเชา

และกลับถึงบานชากวาคนอ่ืนๆแตน่ีก็ไมใชปญหาสําคัญหรอก คิดซะวาคนอ่ืนลําบากกวา

เราเยอะแยะ ก็พยายามวางใจใหมันไมทุกข ไมทอ คือเราก็รูไงวาเวลาเราเหน่ือยเราทอเด๋ียว

พักก็หาย อยามัวแตไปคิดวามันทอมันเหน่ือยถาตอกย้ําตัวเองอยูอยางงี้มันก็ไมสุข ชีวิตมัน

ก็รวนนะถาอยากมีสมดุลก็ รู จักพอดี ตองวางใจใหเปนชีวิตมันก็สุขเอง…ทําsenior 

incharge มันก็เหน่ือยเหมือนกันแตพี่วาพี่ไหวไง งานที่รับผิดชอบก็ชวยหัวหนาดูแลward 

ดูแลนองๆ สรุปงานตางๆที่โรงพยาบาลมอบหมายมาก็ ok ไมกดดันมากไมตองคอยเขา

ประชุมเดือนละหลายๆรอบพี่ไมไหวอะ(หัวเราะ)น่ีเปนอีกเหตุผลที่พี่ไมรับตําแหนง

หัวหนา ถามันจะสูงแลวตองหนาวไมเอาอะขออยูแบบพอดีๆ (N6P1,P6,P15) 

 

สําหรับฉัน ฉันคิดวามันคือการที่เราใชชีวิตอยางมีความสุขกับการทํางานและชีวิต

สวนตัวใหมันไปไดพรอมๆกัน อืม(ยิ้ม)ความสุขของฉันเน่ีย ก็ทําทุกอยางใหมันพอดีๆอะ

นะฉันวาอยางเวลาทํางานฉันก็ทํางานอยางเต็มที่มาเขางานใหตรงเวลา ไมเอาเปรียบเพื่อน

รวมงานคือเราตองทํางานตามหนาที่ของเราใหดีแหละการที่เรารูจักรับผิดชอบงานใน

หนาที่ของเราและทําใหมันดีผลมันก็ออกมาดีงานมันก็สําเร็จเราก็มีความสุขไมเครียดไง 

ฉันก็ดําเนินชีวิตแบบน้ีแหละแก ชีวิตมันก็ok ไมนาเบื่อไมยุงยากสวนความสุขกับชีวิตของ

ฉันมันก็ลอๆกันกับเร่ืองงานแหละนะ คือฉันไดทํางานมีเงินมาใชจายใหพอใหแมมันก็โอ

ไงแก ฉันก็พยายามทําชีวิตกับงานใหมันพอดีๆกันคือไมหนักไปทางไหนทางนึงอะ อยาง

เขาเวรรวมโอทีอาทิตยนึงเน่ียขอหยุดสัก2วันจะควบเวรก็ไดสบายมากวันหยุดหรือเวลาวาง

ของฉันฉันก็ใชมันใหเต็มที่สบายๆไมเอาเร่ืองงานมาคิดใหปวดหมอง…ไดทํางานที่ชอบ มี

ความสุขกับเน้ืองาน มีความสุขกับการดําเนินชีวิต ไมตองแบงเปนคร่ึงๆ แตMix มันใหเขา

กันใหได อยูใหเปน อะไรอยางน้ีอะ (N7P1) 

 

แบงเวลาใหเปนไมทํางานเยอะเกินไปเอาแบบพอดีๆแลวก็ทํามันอยางมีความสุข 

ไมเครียดหรือกะเกณฑจนเกินไปวาเราจะตองขึ้นเวรอะไรเดือนน้ีตองไดคาเวรเทาไหร    

ได part-time เทาไหรไมตองมุงหวังมากจนสุดขั้ว มันก็จะอยูในเกณฑที่พอดีๆ วันไหนที่

เราไดพักผอนเราก็ใชเวลาที่ไดใหมันคุมคา อยางพี่เน่ีย ไมคาดหวังเลยนะวาวันหยุดจะตอง

มากแคไหนแตขอแคไดพักบางพี่ก็พอใจแลวอะไรอยางงี้อะ (ยิ้ม) บางคนมองวาถาทํางาน

นอยก็ไดเงินนอย ถาทํางานหนักเงินเยอะก็ไดพักนอย คิดวนแบบน้ีไปเร่ือยๆ แลวก็หา
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จุดยืนตัวเองไมเจอ พี่เห็นมีเยอะแยะที่บนวาเหน่ือยวาทอ แตพอมองกลับไปในสิ่งที่เคาทําพี่

วามันก็นาเหน่ือยนะ เพราะเคาจะเอาแต part-time เดือนนึงบอกขอเปนสิบสิบเวร แตพอพัก

นอยก็มาบนโนนบนน่ีใหพี่ฟง ไมมีเวลาอยูกับแฟนบางละ ไมมีเวลาซื้อเสื้อผา ซักเสื้อผา

บางละ พอพี่บอกเคาวาก็ลดๆ part-time ลงหนอย เคาก็จะบอกวาโห ฉันจะลดไดไงละ

เดือนๆรายจายเยอะกวาเงินเดือน เสียงดังกับเราดวยนะ ไอเราก็ไมรูจะพูดไรตอ แตแอบคิด

ในใจ แลวจะมาปรึกษาตูทําไมวะ (หัวเราะ) คือเคาใชชีวิตสุดโตงเกินไปอะ (N9P4) 

 

 2. การสรางสมดุลชีวิตกับงาน 

 ชีวิตที่สมดุลหรือการมีความสุขในชีวิตสวนบุคคลน้ันเปนสิ่งที่มนุษยทุกคนแสวงหา 

หลายคนมองวาอาจไดมาดวยความยากลําบาก หรือไมสามารถที่จะสรางใหเกิดขึ้นมาไดดวยตนเอง 

แตคนจํานวนไมนอยก็สามารถมีชีวิตที่สมดุลได โดยเร่ิมตนจากตนเองและบุคคลใกลชิดโดยเฉพาะ

สมาชิกในครอบครัวที่จะเปนแรงหนุนชวยใหเกิดชีวิตที่สมดุล พยาบาลวิชาชีพเปนหน่ึงในมนุษยที่

ตองตอสูด้ินรนและปรารถนาที่จะมีสมดุลชีวิตซึ่งพยาบาลจํานวนไมนอยที่ไมสามารถทําใหตนเอง

มีสมดุลชีวิตและความสุขกับชีวิตสวนตัวได ทายที่สุดจะสงผลทําใหชีวิตและงานขาดความสมดุล 

ความสามารถในการปฏิบัติหนาที่ลดลง เมื่อพยาบาลวิชาชีพขาดสมดุลชีวิตกับงานแลวสวนใหญมัก

ไมสามารถทํางานไดอยางเต็มศักยภาพและเกิดความเบื่อหนายทอแทในชีวิตและการงานไดงายกวา

ผูที่มีสมดุลชีวิต แตอยางไรก็ตามยังมีพยาบาลวิชาชีพอีกจํานวนหน่ึงที่สามารถสรางสมดุลชีวิต

ใหกับตนเองไดเปนอยางดี จากการวิเคราะหขอมูลพบวา การสรางสมดุลชีวิตกับงาน แบงเปน 2

ประเด็นหลัก คือ1) ความสุขในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล และ 2) ความสุขในงานเปน

ตนทุนใหสมดุลเกิดขึ้นจริง ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

 

  2.1 ความสุขในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล 

  การสรางสมดุล เร่ิมตนไดจากการมีความสุขในชีวิตสวนบุคคล จากการศึกษา

พบวาพยาบาลวิชาชีพที่สามารถสรางสมดุลในชีวิตกับงานได สวนใหญเร่ิมตนจากการมีความสุข

ในชีวิตสวนบุคคล โดยความสุขดังกลาวแบงเปน 2 ประเด็นยอย คือ 1) ใชชีวิตใหมีความสุขโดย

เร่ิมตนจากตนเอง และ 2) ครอบครัวเขาใจ ใสใจซึ่งกันและกัน ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

2.1.1  ใชชีวิตใหมีความสุขโดยเร่ิมตนจากตนเอง 

 ในอดีตที่ผานมามีคํากลาวที่วาตนเปนที่พึ่งแหงตนซึ่งยังสามารถนํามาเปน

หลักการคิดหรือแนวทางในการสรางสุขและสมดุลใหกับชีวิตตนเองไดจวบจนปจจุบันกอนที่

มนุษยจะมีความสุขแบบองครวมหรือสมดุลชีวิตกับงานไดน้ัน จะตองเร่ิมจากตนเองกอน ซึ่งการที่
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มนุษยจะมีสมดุลชีวิตที่ดีไดตองมีเวลาในการจัดการดูแลตนเองทั้งในเร่ืองของสุขภาพกายและใจ

ทั้งน้ีรวมถึงการมีวิธีการผอนคลายหรือระบายความเครียดของตนเองอยางเหมาะสม งานพยาบาล

เปนอาชีพที่คอนขางมีเวลาสวนตัวนอย และทํางานไมเปนเวลาจึงจําเปนที่ตองมีการบริหารจัดการ

ตนเองไดอยางลงตัวทั้งในเร่ืองของการมีเวลาใหตนเอง การรักษาสุขภาพกาย ใจ การพักผอนนอน

หลับการบริหารจัดการเงิน และการใหกําลังใจกับตนเองอยางเหมาะสม จากการศึกษาคร้ังน้ีพบวา

ผูใหขอมูลไดกลาวถึงประเด็นของการใชชีวิตใหมีความสุขโดยเร่ิมตนจากตนเอง ไว5 ประเด็นยอย 

คือ 1) มีชวงผอนคลาย ระบายความเครียด 2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสและแข็งแรง 3) นอนหลับ

พักผอนใหเพียงพอ 4) บริหารจัดการเงิน ไมใชใหเกินตัว และ 5) สรางกําลังใจใหตนเองเติมความ

กลาแกรงไปในตัว  

 1) มีชวงผอนคลาย ระบายความเครียด 

มนุษยเมื่อมีความเครียด รางกายจะแสดงอาการตึงเครียดออกมา อาจ

แสดงออกทั้งสีหนาทาทาง หรือสงผลถึงภาวะสุขภาพที่ออนแอลง อารมณและความคิดก็จะไมลื่น

ไหลไมสดชื่นแจมใส เมื่ออยูในสภาวะที่มีความตึงเครียดนานๆยอมเปนผลเสียตอสุขภาพทั้งทาง

กายและใจ แตหากมนุษยใหเวลากับตัวเองไดผอนคลายและหาทางระบายความเครียดที่เผชิญอยูได

อยางเหมาะสมความสุขใจและกายก็ตามมา สําหรับการศึกษาคร้ังน้ีพยาบาลวิชาชีพสวนหน่ึง

มองเห็นความสําคัญของการใหเวลากับชีวิตสวนตัว ไดทําในสิ่งที่ชอบและใช เพื่อเปนการ

ปลดปลอยและระบายความตึงเครียดในชีวิต ซึ่งสิ่งที่ชอบและใชของพยาบาลแตละรายอาจแตกตาง

กัน เชนบางรายใชเวลาในชวงพักระหวางงาน หรือเลิกงานแลวโทรคุยกับบิดามารดา คนรัก สมาชิก

ในครอบครัว บางรายอาจใชเวลาอยูกับตนเอง ดูหนัง ฟงเพลง น่ังสมาธิ เดินซื้อของ ไปทองเที่ยว 

หรือ ไปทําบุญตามสถานที่ตางๆ ฝกสมาธิ เดินจงกลม ซึ่งพยาบาลผูใหขอมูลกลาววาสิ่งเหลาน้ีทํา

ใหรูสึกผอนคลาย และ ปลดปลอยความเครียดได นับวาเปนแนวทางในการสรางสุขโดยเร่ิมตนจาก

ตนเอง ดังคํากลาวของผูใหขอมูลดังน้ี 

ลงเวรไปอันดับแรก ถาเกิดลงเวรไป คือหนูตองคุยกับพอกับแม เปนกิจกรรมที่ทํา

ประจําแลวก็นอนคือ ตองพักผอนใหเพียงพอกอน ถางั้นจะอยูไมไดถาไมไดนอนคะ แลวก็ 

ดูหนัง ฟงเพลง คือ ดูทีวี ฟงเพลงMV ดูYoutube อะไรแบบน้ีละคะ…แลวก็ไปวัด ถาเกิดวามี

เวลาเยอะๆหนอยก็ไปวัดสวดมนต เดินจงกลม น่ังสมาธิคะ หรือไมก็ไปเดินซื้อของหรือวา

ถาเกิด เจอเพื่อนๆ ที่ทํางาน หรือเพื่อนๆ ที่เรียนมาดวยกันเคาหยุดพรอมกัน ก็จะไปเดินเลน

กับเพื่อน ไปกินขาวทําอาหารกินกับเพื่อนคะ หาเวลาออกกําลังกาย ว่ิงบาง เขาฟตเนสบาง 

สวนใหญอาทิตยนึงหนูก็พยายามออกใหได3ถึง4วันตออาทิตยนะคะ มันก็ชวยลด

ความเครียดความเหน่ือยลาไดจริงๆนะพี่ แถมหลังออกกําลังกลับมาหลับสบายหลับ
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สนิทมากมาก (ลากเสียงเล็กนอย) ต่ืนมาไมเพลีย เขาเวรก็สดชื่น (หัวเราะ)…ทํางาน ลงเวร 

พักผอน ถาเกิดวาพักผอน พักผอนในที่น้ี เออไมใชวาการนอนหลับอยางเดียวถาเกิดวา 

พักผอน การนอนหลับเพียงพอแลว ก็ทําอยางอ่ืนที่เราชอบทํากิจกรรมที่เราชอบคะ อยาง

สมมุติกิจกรรมที่เราชอบก็ดูหนังฟงเพลง ฟงวิทยุคืออันน้ีอยูในหอง อยูในหองบางคร้ังมัน

รูสึกอุดอูไปก็จะออกนอกหอง ก็จะไปวัด กับไปหางสรรพสินคา มีอยูสองที่เน่ียคะกับ

ตลาดที่ไปสองสามที่ ตอนน้ีหาเงินเก็บเงินไดเองแลวก็อยากจะแบงใหคนอ่ืนบาง อยากจะมี

สวนชวยเหลือสังคม ก็จะไปตามบานเด็กกําพรา บานพักคนชราก็จะไปชวยพวกน้ีคะ กลับ

ถึงหองก็นอนดูหนัง ฟงเพลง (ยิ้ม) (N2P6,P9) 

 

ชอบฟงเพลงที่มันฟงสบายๆดนตรีเพราะๆ เปนเพลงผูหญิงรองเพราะเสียงมันจะ

ฟงสบายๆ ไมใชพวกเพลงรอคหรือเพลงอะไรที่มันดนตรีรุนแรงๆ หรือวาเพลงเร็วๆหนูไม

ชอบ ชอบเพลงเบาๆ ชา ๆ ฟงไปรองไป มันคลายทุกขนะคะ วันไหนเหน่ือยจากงานมา

มากๆ ไปออกกําลังกายไมไหวก็กลับมาหอง อาบนํ้าเสร็จนอนทิ้งตัวลงไปที่เตียงเลยคะเปด

เพลงเบาๆกลอม บางคร้ังก็รองตามบาง มัน relax มากมาก (ลากเสียงยาว) เลยคะ (N2P10) 

 

ทุกวันน้ีหนู happy ชีวิตไมตกไมหลน (หัวเราะ) เพราะการทํางานที่มีความสุข พึง

พอใจในงานที่ทํา ทําแตพอดีไมหักโหมน่ีแหละพี่เอ (นามสมมุต) พอถึงเวลาพักผอนก็พัก

และทําอะไรก็ไดที่เราชอบ ไปเที่ยวบาง ดูหนังบาง พาแฟนสาวไปทะเลอะไรงี้ฮะ พอเรา

ไดรับเงินเดือนมาเราก็ใชใหเปนคือหนูจะทํา part-time เดือนละประมาณ 10วัน อยากไดอยู

เทาน้ีฮะพี่เอ(นามสมมุต) เพราะทํามากกวาน้ีเงินเยอะก็จริงแตไมมีเวลาสวนตัวอะด่ิ หนูตอง

มีเวลาสวนตัวทําอะไรที่หนูชอบบางอาทิตยละวันหนูก็โอแระแตขอใหมี(ยิ้ม)…หาเวลาวาง

ไปเที่ยว เอาเวลาไปพักผอน ใหเวลากับตัวเอง ไปทําสิ่งที่เราชอบ ใชเวลาปลดปลอยบาง 

ตองทําในสิ่งที่เรารักบาง หนูอยากจะไปบาอะ(หัวเราะ) ไปรองกลางทุงนาตะโกนดังๆวา 

โวยย(ลากเสียงยาว ดังขึ้นเล็กนอย) เยเย พรอมกับยกมือขึ้นสูงๆ (ยกมือขึ้นสองขาง และยิ้ม

เขินๆ) บางทีงานพวกเรามันเครียดไปเนอะพี่ เราก็ตองหาทางระบายบางจะไดไมเก็บกด 

(N5P2-3,P7) 

 

วันวางฉันก็ทําในสิ่งที่เรารักเราชอบอะ ทําใหต็มที่ไปเลย ก็อยางเลนเน็ต ไป

shopping ไปดูหนัง ไปเที่ยวกับกิ๊กบางอะไรบาง ฉันหมายถึงแฟนฉันอะนะ(หัวเราะ) สบาย
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สบาย บางวันลงเวรเชาไปก็ไปว่ิง ไปเขาฟตเนสสนุกๆ ชิลชิลทั้งๆที่วันหยุดฉันก็ไมเยอะนะ 

แตฉันวามันก็พอดีๆสําหรับวัยกําลังหาเงินอยางพวกเรานะ (หัวเราะ) (N7P7) 

 

สวนชีวิตก็ตองทําใหดีมีเวลาใหกับตัวเองบางแบงเวลาสําหรับไปเที่ยวพักผอน 

ออกกําลังกายบางปลดปลอยความเครียดบางอะไรบาง หรือไมก็ซื้อของตามตลาดตามหาง 

ไมทํางานจนเครียดเบียดบังคุณภาพชีวิตหรือมัวแตปลอยตัวปลอยใจใหชีวิตสบายจน

สุดโตงอะไรอยางงี้แหละ…พี่ก็ใหเวลากับตัวเองนะ อานหนังสือ ออกกําลังกาย ปรับสมดุล

รางกายดวยการไปนวดบางใหสามีนวดบาง (หัวเราะ) วันวางๆสวนใหญพี่ก็จะทํางานบาน 

ทํากับขาวใหลูกใหสามีที่บาน ชวนสามีกับลูกๆออกกําลังกาย ว่ิงบาง เดินเร็วบางไปวายนํ้า

บาง มีความสุขดี แถมไดสุขภาพนะ (ยิ้ม)…พี่วาคนเราถาไดออกกําลังกายแลวมันสดชื่น

กระปร้ีกระเปราไง พอกลับมาทํางานก็สบายๆ ฉะน้ันวันวางพี่ตองมีโปรแกรมออกกําลัง

กายทูกคร้ัง (ลากเสียงยาว) (N9P1,P10) 

 

 2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสและแข็งแรง 

การดูแลสุขภาพกายและใจใหสดใสและแข็งแรงเปนอีกประเด็นหน่ึง

ที่ทําใหพยาบาลมีสมดุลชีวิตที่ดีไดงายขึ้น เน่ืองจากเมื่อพยาบาลมีสุขภาพที่ดียอมสงผลใหมีกําลังใน

การคิดและปฏิบัติกิจกรรมตางๆไดอยางดี หากกลาวถึงสุขภาพ ยอมหมายถึงสุขภาพกายและ

สุขภาพจิตรวมกัน ผูที่มีสุขภาพจิตดี คือ ผูที่มีรางกายที่แข็งแรงสมบูรณเจริญเติบโตสมกับวัย ไม

พิการ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีจิตใจเปนปกติ อารมณมั่นคง สามารถปรับตัวเองใหอยูในสังคมได

อยางเปนสุข สุขภาพจิตเปนเสมือนเข็มทิศแหงชีวิตที่จะทําใหคุณภาพชีวิตของเราพัฒนาไปไดอยาง

มีทิศทางมีหลักเกณฑในการปรับตัวเองใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุขและทําใหผูอ่ืนเปนสุขดวย 

จากการศึกษาพบวาพยาบาลผูใหขอมูลกลาววา การที่มนุษยจะมีความสุขและมีแรงใจในการปฏิบัติ

ภารกิจตางๆใหลุลวงไดดวยดีน้ัน จําเปนตองมีรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ ดังน้ันพยาบาลที่สามารถมี

สมดุลชีวิตได จึงตองเร่ิมตนจากการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพใจกอน โดยการออกกําลังกาย ซึ่ง

การออกกําลังกายน้ันทําใหพยาบาลไดระบายออกซึ่งแรงขับของจิตใจในดานตางๆ เชน ความคับ

ของใจ ความโกรธ ความเสียใจ ไมพอใจ ทุกขใจตางๆ และเมื่อรางกายหลั่งสารแหงความสุขหรือ

สาร Endorphine แลวจะทําใหพยาบาลรูสึกเปนสุข สดชื่นมีกําลังทั้งกายและใจที่จะปฏิบัติภารกิจ

ตางๆไดอยางดี ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

มีสุขภาพรางกายที่สมบูรณ ไมไดหมายความวาอวบอยางน้ีนะ (หัวเราะ) คือพี่วา

มันชวยไดไง เพราะอยางเวลาเราทํางานเราตองดูแลคนอ่ืนใชปะ เราก็ตองทําตัวเราเองให 
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Strong คือตองเปนแบบอยางสุขภาพใหกับประชาชนวางั้น ดูเหมือนนางฟาไหม คือพี่

หมายถึงอยางเราทํางานตรงน้ีเราจะทําใหงานเราประสบความสําเร็จไดเราก็ตองเร่ิมจากการ

ที่มีสุขภาพที่ดีกอนเพราะคนเราถากายไมดีใจมันก็ไมดีไง อันน้ีพี่เขาใจ อยางคนไขเราดูสิ

มาแตละคนทุกคนสภาพจิตใจหดหูหมด แตพี่ก็ไมไดหมายถึงกายตองดีกอนทุกเร่ืองทุกคน

นะเพราะบางเร่ืองบางคนแรงใจมันสําคัญกวาแรงกาย แตตัวพี่เองเน่ีย พี่ตองรักษาสุขภาพพี่

กอนเลยเพราะถาสุขภาพมันดีพี่ก็ทํางานไดเต็มที่ ไมเดือดรอนคนที่บานและคนที่ทํางาน 

ยกเวนวามันเหลือบากวาแรงจริงๆเพราะคนเรามันก็ตองมีบางที่ไมสบายก็ตองมาหาหมอ 

กินยามันจะไดหายมีแรงสูตอนะเคร่ืองจักรมันยังตอง maintenance เราเปนคนถาอยากมี

รางกายแรงใจดีๆเราก็ตองบํารุงรักษากันบาง (N3P1) 

 

คนเรามันก็ใชเวลาวางอันนอยนิดกับวันหยุดที่แตกตางกันนะ อยางพี่ก็ทํางานบาน 

ไปซื้อของเขาบาน ใชเวลาออกกําลังกายเล็กๆ ว่ิงบาง เดินบางเอาแครอบๆบานก็พอ คือ

รางกายมันตองไดยืดเสนยืดสายบางนะ อยางพวกเราเน่ียเวลาทํางานก็จริงอยูที่มันก็เหมือน

ออกกําลังกายอยูแลว แตเราก็ตองออกกําลังกายนอกแอรบางจะไดไดเหงื่อและเพิ่ม

ประสิทธิภาพของผลการออกกําลังกาย สารแหงความสุขมันจะไดหลั่งเยอะๆ ถามันไมมี

เวลาจริงๆก็ทํางานบานน่ีแหละ(หัวเราะ) เพราะพี่ทําทีก็ไดเหงื่อตลอด มันคุมดี ไดทั้งงาน

บานไดทั้งสุขภาพ ถากายเราดีเราก็มีแรงใจที่จะทําทุกอยางเองนะ (N3P5) 

 

 ออ(เสียงสูง)นอกจากเร่ืองราวที่พี่เลามา สิ่งที่สงเสริมสมดุลชีวิตกับงานของพี่ก็มี

อีกหลายอยางนะ เชนสุขภาพรางกาย และจิตใจตัวเราเอง ตองมีเวลาคือตองไดออกกําลัง

กายยามวาง รับประทานอาหารที่มีประโยชนอะไรงี้ ครอบครัว คนที่เรารัก พอแมพี่นอง 

เพื่อน งานที่เรารัก และชอบทํา เพื่อนรวมงาน หัวหนา ผูบังคับบัญชาระดับสูง เงินเดือน 

หรือรายรับ(หัวเราะ)อันเน้ียสําคัญ ถาสิ่งตางๆที่พี่กลาวมาอยูในดานดี ก็สงเสริมใหเกิดสิ่ง

ดีๆตามมาไง คือมันก็เสริมสมดุลการทํางานที่ดีไดนะ (N4P8) 

 

หนูคิดถึงการมีความพรอมในชีวิต ไมมากไปไมนอยไป ทั้งดานครอบครัว การ

งาน สุขภาพรางกาย เงินทองอะฮะ คือหนูมาจากครอบครัวที่พื้นฐานที่บานกลางๆไมรวย

ไมจน แตก็ไมไดหมายถึงหนูไมมีความพรอมนะ เพราะความพรอมของหนูน่ีหมายถึงการที่

หนูมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ (หัวเราะ) สามารถประกอบกิจ คือ อืม (ทําทา

ครุนคิด) คือทํางานไดอยางเต็มความสามารถ ได เงินมาพอที่จะจุนเจือตัวเองและ
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ครอบครัวอะฮะ และพอแมหนูก็เขาใจเวลาหนูทํางานแลวไมไดกลับไปเยี่ยมทานอะไร

อยางเงี๊ยะฮะ (N5P1) 

 

ก็พี่กับที่บานชอบออกกําลังกันเปนทุนเดิมแหละ แบบวาอยากใหสารแหงความสุข

มันหลั่งอะไดทั้งกําลังกายกําลังกลามเน้ือจิตใจก็ดีขึ้น บางทีเครียดจากที่ทํางานมาสารพัด

ความไมดี โมโห โกรธเกลียดใครมันบั่นทอนสุขภาพตัวเราเองไง พี่สังเกตนะทุกคร้ังที่ออก

กําลังหรือเลนกีฬาชีวิตมันรูสึกสุขอะแบบจิตใจมันผอนคลาย เย็นโลงบอกไมถูกตองลอง

เอง (หัวเราะ) (N9P2/2) 

 

 3) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

การนอนหลับพักผอนเปรียบเสมือนการไดชารตแบตเตอร่ีใหกับ

ตนเองทั้งทางดานรางกายและจิตใจ เมื่อแบตเตอรร่ีในรางกายมนุษยออนลง หรือแบตเตอร่ีหมดยอม

นํามาซึ่งความรูสึกเหน่ือยลา ความเสื่อมโทรมของรางกาย จิตใจไมผองใส นอกจากน้ียังนํามาซึ่ง

ความสามารถในการคิดและตัดสินใจตางๆชาลง มนุษยในยุคปจจุบันรวมถึงพยาบาลวิชาชีพ มีการ

ดํารงชีพที่คอนขางเครงเครียดและแขงขันกับเวลามากขึ้นกวามนุษยในยุคอดีต เชนเดียวกับ

เคร่ืองมือสื่อสารในยุคปจจุบันที่มีความสามารถในการทําประโยชนไดมากกวาเพียงแคการ

โทรศัพทแตแบตเตอร่ีก็หมดเร็วตามเชนกัน เน่ืองจากคุณสมบัติที่เพิ่มขึ้นมาของเคร่ืองมือสื่อสาร 

เมื่อเปรียบเทียบแลวก็เชนเดียวกับพยาบาล ที่มีความสามารถสูงพยาบาลบางรายตองทํางานทั้งใน

บานและนอกบาน ลักษณะของการทํางานที่ไมเปนเวลา ตองขึ้นเวรสลับสับเปลี่ยนหมุนเวียน     

เชา-บาย-ดึก บางคร้ังมีการขึ้นเวรถอยหลังเชน ดึกตอบายตอเชา ทําใหมีพยาบาลจํานวนไมนอยที่ไม

สามารถปรับตัวเองกับลักษณะการทํางานแบบน้ีได เน่ืองจากไมสามารถนอนหลับไดสนิทในเวลา

กลางวัน 

 ผูใหขอมูลเลาวา พยาบาลวิชาชีพที่นอนหลับพักผอนไมเพียงพอ

นํามาซึ่งการเสียสมดุลในชีวิตไดงายกวาพยาบาลที่นอนหลับพักผอนอยางเพียงพอเน่ืองจากขณะที่

หลับสนิทน้ันรางกายจะซอมแซมสวนตางๆในรางกายรวมทั้งสมอง และ กลามเน้ือตางๆ ก็ได

พักผอนเมื่อต่ืนขึ้นมาจะรูสึกสดชื่นแจมใส มีความพรอมทั้งทางดานรางกายและสมองในการใช

ชีวิตประจําวัน ในขณะที่หลับสนิทน้ันรางกายจะหลั่งgrowth hormone ซึ่งชวยทําหนาที่ฟนฟูและคง

ความสมดุลใหกับรางกาย ยิ่งหลับสนิทมากๆก็ยิ่งหลั่งฮอรโมนน้ีมาก เพราะฉะน้ันหากนอนไมหลับ

ฮอรโมนน้ีก็จะนอย ซึ่งอาจทําใหเกิดความผิดปกติทั้งจิตใจและรางกาย เชน อาการทางกายคือ

ผิวหนังที่ไมเตงตึง เกิดร้ิวรอยสิวฝาไดงาย เสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ โรคความดันและกลามเน้ือไม
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แข็งแรง สําหรับในดานของจิตใจ อาจจะกลายเปนคนโมโหงาย ซึมเศรา หวาดระแวงซึ่งสิ่งเหลาน้ี

ทําใหมนุษยขาดความสุขและสมดุลในชีวิต ดังน้ันการนอนหลับพักผอนที่เพียงพอจึงมีสวนทําให

พยาบาลมีสมดุลชีวิตได สําหรับจํานวนชั่วโมงของการนอนหลับพักผอนที่เพียงพอของพยาบาลแต

ละรายน้ันไมเหมือนกัน บางรายกลาววาอยางนอยในชวงที่ตองตอเวรขอแคไดนอนพักอยางเต็มต่ืน

เพียง 5-6 ชั่วโมงก็ถือวาเพียงพอแลว ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

ตองนอนใหพอเลยเราเน่ียไมได ไมไดนอนหรือนอนแคชั่วโมงสองชั่วโมงเน่ียไม

ไหวจริงนะ เคยเหมือนกันแบบลงเวรดึกแลวตองไปธนาคารตอ คือธนาคารมันเปด9หรือ8

โมงหวา คือเรารอประมาณ9โมงแหละ โห งวงมากฟาเหลืองแตมันตองไปไงแทบแยเดิน

ขามถนนโดนตะโกนดาอีกไมเคยตายในชุดขาวหรือไง (หัวเราะ) ต้ังแตน้ันมาไมเคยทําไร

แบบน้ีอีกเลย คือฝกตัวเองใหนอนใหไดเอาแบบหลับสนิทเลยแหละสัก 5 หรือ 6 ชั่วโมงเรา

ก็ โอนะ…วิธีการฝกเหรอเราก็จะไมทําอะไรบนเตียงเลยคือจะมีเตียงไวลมหัวนอนเทาน้ัน 

แตกอนจะมานอนเราจะเขาหองนํ้าไรใหเรียบรอยกอนนะจะไดหลับสนิท คอยๆฝกจนเปน

นิสัยมันก็หลับไดเองนะแลวคอยต่ืนมาทําธุระเอาจะไมฝนสังขารอีกเด็ดขาด นอนเต็มอ่ิม

มันทําใหหนาใสขึ้นเยอะเลย (หัวเราะ) (N1P6/2,P8/2) 

 

คือทํางาน มีเวลาพัก มีเวลาสวนตัวคะ ก็คือ โดยรวมแลวคือ ไมทําใหเรารูสึกวา

ลําบากกายหรือใจจนเกินไปอยูในความพอดีทั้งงานทั้งเวลาสวนตัว ก็เชนวา เออ สมมุติวา

เราทํางาน ตอนทํางานก็ทําเต็มที่ หลังทํางานเราก็ตองมีเวลาพักผอนที่มันเพียงพออะคะ

(ยิ้ม) แลวเวลาพักผอนน้ันก็คือไดทําอะไรในสิ่งที่เราชอบ บางคร้ังสมมุติวา มาทํางาน

(ทําทาคิด) ขึ้นเวรอยางน้ีอะคะ แบบเราเปนพยาบาล ตองขึ้นเวรก็ถาเกิดวาเวรมันหนัก

เกินไป มันก็เหมือนกับวาชีวิตอาจไมสมดุล แตวาถาเรามีเวรที่มันไมหนักเทาไร แลวเรามี

เวลาที่จะพัก เวรOFF หรือวามีพักเวรแบบไมไดขึ้นตอกันยาวเหยียดอยางน้ี ก็ถือวาสมดุล

แลว พอลงเวรไปไดพักไดนอนแลวก็ไดทํากิจกรรมที่ตัวเองชอบ ดูทีวี ดูหนังฟงเพลงอาน

หนังสือ…ถาเกิดเปนเวลานอนอยางนอยก็สี่ชั่วโมงขึ้นไป สําหรับหนูก็ถือวาพักผอนพอแระ 

ถือวาไดนอนพอแลว แลวเวลาที่เหลือ สมมุติวาถาเกิดเปนวันหยุดมันก็จะไดยาวหนอย 

เวลามันก็ยี่สิบสี่ชั่วโมงคะ ถาเกิดวาเปนวันหยุดก็ไดนอนแลวสี่ชั่วโมง แลวเวลาที่เหลือเราก็

ทําสิ่งที่เราชอบ อะ(ยิ้ม) ดูหนัง ฟงเพลง หรือวาถาเกิดวา ชวงไหนที่แบบรูสึกวามันวาง

เยอะๆหนอย แบบรูสึกวารางกายไมเพลียมาก ก็ไปวัด ไปซื้อของ (N2P1-2) 
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อืมมม (ลากเสียงยาว) ก็แบบวาขึ้นเวรไมหนัก ไมนอยเกินไป ถาจะมีpart-time ก็

ขอแบบพอดีๆอะพี่อยางที่เลามาเลย (หัวเราะ) เราจะไดมีเงินพอใช มีเวลาสวนตัวบางอะไร

อยางงี้แหละฮะคือถาหนูทํางานมากไปมันก็ไมเหลือเวลาไปใชตังค แฟนก็ยิ่งบนเด๋ียว

ทะเลาะกัน (หัวเราะ) คือเวรเรามัน23-24 เวร ใชปะฮะ เดือนนึง หนูก็ขอ part-time อีกสัก 

10 เวร ก็อยูได ไมทํางานหนักจนตัวเองทรุดขอนอนสัก5-6ชั่วโมงก็ตาใสแลวถาไมไดนอน

เลยเด๋ียวมันจะไมไดใชเงิน ตายไปพอแมก็ลําบากอีก เอาแตพอดีๆอะฮะพี่…ทํางานเสร็จพอ

กลับหอง หนูก็ไดพักผอนเพียงพอ แค6ชั่วโมงก็ถือวาโอเคแระ สําหรับหนูทําpart-timeสัก 

10วันตอเดือนก็ถือวาพอเพียงแลวถือวาชีวิตหนูตอนน้ีก็สมดุลแลวละฮะ คือการที่คนเราจะ

มีแรงทํางานและใชชีวิตตออยางมีคุณภาพได หนูวามันตองพักผอนใหพออะฮะ แตแตละ

คนการพักผอนก็ไมเหมือนกันอีกเนอะ อยางหนูเน่ียขอแคน้ันแหละ พอแระ จริงๆ 5ชั่วโมง

ยังเอาอยูนะสบายมาก (หัวเราะ) (N5P3,P7) 

 

ไมตองบอกก็รูเนอะวาวิชาชีพเรามันเหน่ือยแคไหนยังไง คือถาถามพี่เร่ืองการ

พักผอนเน่ีย ขอพี่ไดนอนแบบเต็มต่ืนอะ คือสนิทเลยนะไมฝนไมตองลุกมาฉี่ แบบ       

กอนนอนก็เขาหองนํ้าทําธุระไรใหเรียบรอยจากน้ันก็ทําบรรยากาศใหมันเงียบสงบแหละ

ถาเปนกลางวันพี่ก็จะใหแฟนปดมานใหสนิท และก็ตัวเราเองก็ตองปดเคร่ืองมือสื่อสารทุก

อยางดวยนะไมใชนอนอยูแลวโทรศัพทดังขึ้นมามันเซ็งนะน่ัน โทษใครไดอะ(หัวเราะ) คือ

กอนที่เราจะหวังพึ่งคนอ่ืนเราก็ตองดูแลตัวเรากอนไง อืม (ทําทาครุนคิด) อยางพี่ก็ขอนอน

สัก5-6ชั่วโมง ก็พอแระแคน้ีพี่ก็สดชื่นอะ (ยิ้ม) (N9P5/2) 

 

 4) บริหารจัดการเงิน ไมใชใหเกินตัว 

การบริหารจัดการเงินเปนศาสตรและศิลปะอยางหน่ึงที่พยาบาล

นํามาใชใหเกิดสมดุลชีวิตกับงาน  หากพยาบาลไมสามารถบริหารจัดการเงินยอมนํามาซึ่ง         

ความทุกขใจ แมวาพยาบาลจะเปนอาชีพที่มีรายไดดี แตก็แลกมาดวยหยาดเหงื่อแรงงาน และ ความ

เหน่ือยลา ตองสูญเสียเวลาสวนตัว ลักษณะการทํางานและเวลาการทํางานที่ไมเหมือนอาชีพอ่ืนๆ 

ทําใหเกิดความรูสึกทอแทไดงาย การที่พยาบาลไมสามารถบริหารจัดการเงินที่ไดมาดวย

นํ้าพักนํ้าแรงของตนน้ัน อาจนํามาซึ่งความเสียหายและชีวิตที่ขาดสมดุลได จากการศึกษาคร้ังน้ีการ

บริหารจัดการเงินของพยาบาลไมได หมายถึง การดูแลเงินของตนเองเพื่อตนเองเทาน้ัน หากแต

หมายถึง การดูแลและบริหารเงินของตนเองเพื่อตนเองและเพื่อคนรอบขาง โดยมีการวางแผนการ

เก็บเงินที่ดี วางแผนวาตองทํางานเทาไหรอยางไรที่จะไดรับเงินเดือนมาใชจายอยางไมลําบากและมี
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เก็บ มีสงใหทางบาน หรือ ใหผูมีพระคุณ เน่ืองจากสังคมไทยเปนสังคมที่มีความกตัญูกตเวทีและ

พยาบาลสวนใหญก็เปนบุคคลที่มีจิตใจโอบออมอารี มีความเสียสละสูง การที่ไมไดอยูดูแลบิดา

มารดาอยางใกลชิด วิธีการหน่ึงที่จะทําใหได คือ สงเงินใหบุพการีไดใชจายอยางไมเดือดรอนก็

สงผลใหพยาบาลมีความสุขใจแมไกลบาน พยาบาลกลาววาการไดทําสิ่งเหลาน้ีทําใหรูสึกมีแรงใจ

ในการดํารงชีพตออยางมีความสุขและสมดุล เงินเปนสิ่งหน่ึงที่มนุษยโลกตองใชเพื่อการอยูรอด 

หากพยาบาลสามารถบริหารจัดการเงินไดอยางดีแลว ยอมนํามาซึ่งชีวิตที่สมดุล ดังคํากลาวของผูให

ขอมูล ดังน้ี 

เราตองบริหารจัดการเงินเราเองใหดีใชในชีวิตสวนตัว สงเงินใหพอแมตาม

สัดสวน(ยิ้ม) และก็มีเก็บเงินไวบางฮะพี่เผื่อยามฉุกเฉิน คือทุกวันน้ีหนูอยูไกลบานไกลพอ

แมตองดูแลตัวเอง โตแลวดวยตองมีเงินเก็บไวบาง คือมันตองฝกการบริหารเงินดวยตัวเอง

มาต้ังแตเร่ิมทํางานฮะ ก็คิดวาตัวเองวางแผนดีระดับนึง ตอนน้ีพอแมอยูบานสบายหนูก็

สบายใจ สงเงินใหทานทุกเดือน เดือนละ2 ถึง4 พันอะ คือบางเดือน part-time ไมถึงไง ก็สง

นอยลง ทานไมเคยบนเลย (ยิ้ม) สวนตัวหนูเองก็ใหรางวัลชีวิต อยางที่พี่เอ(นามสมมุต) รู

แหละคะ คือ ก็ผอนรถใหตัวเองไรงี้อะคะ ตอนน้ีแคน้ีหนูวามัน ok และรูสึกดีมากๆฮะ 

(N5P3) 

 

ตองยอมรับวาคนเรามันตองมีหน้ีสินทุกคน ตัวพี่เองก็มีเพราะเพิ่งกูซื้อบานที่

ตางจังหวัด อยากมีบานไวอยูที่บรรยากาศดีๆตอนแกเฒา(หัวเราะ) แตพี่จายไหวไงมันไมได

เปนหน้ีจนเราตองด้ินรนทํางานใหมันเกินสุขภาพรางกายเราแบบน้ีพี่วามันก็ ok ทํางาน

แบบพอดีๆบริหารจัดการเงินตัวเองใหได อยางพี่ part-time เดือนนึง 8-12วันพี่ก็พอแระไม

เหน่ือยเกินไป เพราะถาหักโหมแลวมันไมสมดุลหรอก ชีวิตคนเรามันตองทําอะไรไมเกิน

ตัวทั้งเร่ืองงานเร่ืองเงิน(หัวเราะ)…ขอแคไมเปนหน้ีเกินตัว เงินเดือนพอกิน รายรับ

สมเหตุสมผลกับงาน แคน้ีก็มีความสุขสุดๆ เมื่อกอนตอนเปนหน้ีพี่ตองทํางานหนักมาก คือ

มันทั้งคารถนองที่เราไปค้ํา ผอนบาน จางคนดูแลยาย ผอนบัตรเครดิต มันเยอะแยะไปหมด

พี่หาเงินไมทันก็ตองหาๆทํา part-time แบบหนักมาก บางวันฟาเหลืองเลย ชีวิตสวนตัวก็ไม

มีเวลา เหน่ือยมาก กวาจะclear และผานจุดน้ันมาไดแทบแย แตตอนน้ีดีขึ้นมาก เพราะเปน

หน้ีแคผอนบานอะ ชีวิตhappyขึ้นเยอะทํางานก็แบบพอดีๆ(N6P7) 

 

อยางของพี่น่ีพี่มองวารายรับมันตองพอสําหรับรายจายทั่วไปและตองมีเหลือ

เก็บอะนะ ของแบบน้ีเราตองบริหารจัดการดวยตัวเราเองเชนใหพอแม เดือนนึงก็4-5พัน ใช
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จายใชสอยคาอาหารการกินก็หมื่นนึง มีเงินเหลือไวเก็บนิดหนอย พัน สองพัน ที่เหลือก็

เอาไวเที่ยวบาง shopping ดูหนัง ฟงเพลง คลายเครียดบาง ซื้อเคร่ืองสําอางนวดหนาบาง 

ไรงี้แหละ (N8P14) 

 

ก็น่ีไงพี่วาชีวิตที่มันไมรูจักพอหรือทําอะไรคิดอะไรเกินตัวมันก็มักขาดสมดุล พี่

มองวาเร่ืองน้ีมันสอนใจพี่ไดนะ เพราะเวลาที่พี่ตองขึ้นเวรหนักๆพี่ก็ยอมรับวาเหน่ือยแต

เวลาที่พี่ไดพักพี่ก็หายเหน่ือยแลวเพราะเรารูวางานที่เราทํา เราไดเงินและพอวันหยุดเราเรา

ก็ไดพัก เงินที่ไดมาเราก็เอาไปใชจายแตสิ่งที่จําเปน มันก็รูสึกดี ไมไดรูสึกเหน่ือยหรือทอ

มากเกินไป แบบเราตองคิดใหเปนอะ ชีวิตมันออกแบบไมไดตองมีสติปญญาในการครอง

ตน ทํางานและสิ่งที่เราไดรับมอบหมายใหดีที่สุด ไมใชจายเกินตัวและตองไมรับภาระ

อะไรทีม่ันหนักเกินตัวเรา (หัวเราะ) คือพี่ก็หมายถึงการใชจายน่ีแหละถาเราไมมีสติในการ

จายเงินเงินมันก็หมดเร็วหมดไปกับเร่ืองไรสาระก็ตองมาน่ังทํางานหัวฟูแลวก็ไมไดพัก

วนเวียนกันไปมาชีวิตมันก็ขาดสมดุลดิ (N9P5-6) 

 

 5) สรางกําลังใจใหตนเองเติมความกลาแกรงไปในตัว 

จากการศึกษาวิจัยพบวา พยาบาลหลายรายเคยเผชิญกับปญหาหรือ

เหตุการณตางๆที่ทําใหรูสึกทอแท สิ้นหวัง และหมดกําลังใจ จะเหลียวหาใครรอบขางก็ไมมี หรือ 

บางคร้ังบางเร่ืองราวก็ไมสามารถเลาใหผูอ่ืนรับฟงได เมื่อพยาบาลไมมีใครหรือไมสามารถทําให

ผูอ่ืนมาเขาใจไดจึงตองใหกําลังใจตนเองใหสูตอ แมปญหาตางๆมากมายทั้งในเร่ืองสวนตัว การ

เรียน การงาน การเงิน ความรัก จะเขามารบกวนจิตใจ ก็ไมสามารถทําใหพยาบาลทอแทสิ้นหวังได

ตราบใดที่พยาบาลยังมีกําลังใจใหตนเอง ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

หลายๆอยาง คือ บางคร้ัง ถาเกิดวาเราเจอะอะไรที่ ที่มัน ไมคอยดีเทาไร แบบเจอ

อะไรที่มัน มันมารุมเราเยอะเกินไป อยางคําพูดของหลายๆคน ที่เราไดยินมาแลว เรารูสึก

ไมชอบกับคําพูดน้ัน เชนโดนหมอวาบางหรือวาเออโดนญาติวาบาง อยางน้ีมันก็รูสึกทอ

บางคะ แตวาคือในความรูสึกทอ มันก็ (ลากเสียงยาว)มันก็มีบางอยางที่มันสรางกําลังใจได

เองคะ อยางเชนถาเกิดวาโดนเคาดุเคาวา เราก็คิดบวก คําพูดเหลาน้ันมันจะทําใหเรากลา

แกรงขึ้นอะไรอยางงี้อะคะ (หัวเราะ) เออในสวนน้ีจะรูสึกวามัน มันก็เปนแคสวนนอยแค

บางเวลา แตวาอีกสวนหน่ึงคือ เหมือนรักวิชาชีพน้ีเลยคะ ก็คือ ตอนแรก ๆที่เขามาเรียน มัน

ก็ไมถึงขนาดน้ี แตคือพอทํางานไปแลว คือพอเราไดลงการทํางานจริงๆ เห็นคนไขจริงๆ 

เชนอยางเห็นคนไขวันแรกที่มาเคาจะดูทรุดโทรม ดูไมสุขสบาย คือ ดูเหมือน เหมือนกับ 
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เหมือนคนไมสบายจริงๆ แลวพอวันที่เคากลับบาน เคายิ้มได หรือวันตอมาอาการที่เคาไม

สุขสบายน้ันเคาดีขึ้น มันเลยเหมือนเปนกําลังใจดวยคะ (แววตาภูมิใจและยิ้ม) (N2P2-3) 

  

ตัวพี่เองเปนคนที่รูสึกนอยใจหรือทอไดงายเหมือนกันนะ บางคร้ังโดนอะไร

กระทบกระทั่งเล็กๆนอยๆก็หดหูงายสะเหลือเกินแบบแอบนอยดนิดๆไรงี้อะ คืออืม (ทําทา

ครุนคิด)เมื่อกอนตอนที่คบกับแฟนใหมๆยังไมไดแตงคือแบบทางบานเคาก็ไมโอกับเรา

เทาไหรไง จะไปไหนมาไหนกันทีก็ลําบาก เคยทออยากเลิกต้ังหลายคร้ังแอบรองไหกับ

ตัวเองก็บอยแตก็ปลอบตัวเองคือแบบวาใหกําลังใจตัวเองแหละวาอดทนนะ สูนะเราตอง

เชื่อวาเราดีพอ สักวันเขาก็จะดีกับเราเองสักวันเขาก็จะเขาใจวาพี่กะสามีคือแฟนพี่แหละรัก

กันไรงี้อะ คือพี่ไมอยากรองไหใหเคาเห็นไงสามีพี่เคาเปนพวกออนไหวงายเด๋ียวเห็นเราทอ

พาลเลิกกับเราซวยอีก (หัวเราะ) แตพี่เติมกําลังใจใหตัวเองตลอดเน่ียผลที่ไดก็ happy 

ending ดวยประการละฉะน้ี (N9P3/2) 

 

 2.1.2 ครอบครัวเขาใจ ใสใจซึ่งกันและกัน 

  ครอบครัวคือกลุมบุคคลที่มีความผูกพันซึ่งกันและกัน รวมถึงใชชีวิต

รวมกัน บางคนอาจมองวาครอบครัว หมายถึงสามีภรรยาและบุตรเทาน้ันแตในความเปนจริงแลว 

ครอบครัวยังสามารถใหความหมายไดอีกมาก เชน นักจิตวิทยามองครอบครัวเปนสถาบันทางสังคม

แหงแรกที่มนุษยสรางขึ้นจากความสัมพันธที่มีตอกัน เพื่อเปนตัวแทนของสถาบันสังคมภายนอกที่

จะปลูกฝงความเชื่อ คานิยม และทัศนคติกับสมาชิกรุนใหมของสังคมที่มีชีวิตอุบัติขึ้นในครอบครัว

บุคคลเหลาน้ีเชน บิดามารดา ญาติพี่นอง ปูยาตายาย หรือแมกระทั่งบุคคลใดก็ตามที่อบรมเลี้ยงดู

และปลูกฝงคานิยมความคิด ความเชื่อของสมาชิกรุนใหมที่เกิดขึ้นในครอบครัวน้ันๆ นอกจากน้ียัง

พบวาคณะกรรมการดานครอบครัวในคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานสตรีแหงชาติ (กสส.)

ไดใหคํานิยามครอบครัววา เปนกลุมบุคคลที่มีความผูกพันกันทางอารมณและจิตใจมีการดําเนิน

ชีวิตรวมกัน รวมทั้งมีความผูกพันกันทั้งทางดานอารมณและจิตใจ นอกจากน้ียังมีการพึ่งพิงกันทาง

สังคมและเศรษฐกิจ มีความสัมพันธกันทางกฎหมายหรือทางสายโลหิต และบางครอบครัวอาจมี

ลักษณะเปนขอยกเวนบางประการจากที่กลาวมาไดเชนกัน การใหความหมายของครอบครัวจาก

บุคคลที่หลากหลายดังที่กลาวมาแลวน้ัน พยาบาลก็เปนหน่ึงในมนุษยที่ตองมีครอบครัวและมีความ

ผูกพันทั้งทางดานรางกายและจิตใจกับบุคคลในครอบครัว และครอบครัวก็มีอิทธิพลและสามารถ

เปนตัวสงเสริมและสรางสมดุลในชีวิตของพยาบาลไดเชนกัน จากการศึกษาในคร้ังน้ีพบวา

ครอบครัวเปนสวนหน่ึงที่สามารถสรางเสริมความสุขในชีวิตสวนบุคคลได แบงเปน 3 ประเด็นยอย
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คือ 1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังที่ดี เขาใจหนาที่ที่เราทํา 2) มีเวลารวมกิจกรรม เสริมสราง

ความสัมพันธในครอบครัว และ 3) กําลังใจที่มีให เปนแรงใจ สูไดทุกสถานการณ ดังน้ี  

 1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังท่ีดีเขาใจหนาท่ีท่ีเราทํา 

ผูใหขอมูลกลาววา การสรางความเขาใจในครอบครัวสามารถลด

ปญหาทางดานจิตใจใหกับพยาบาลได ทั้งกับตัวบุคคลเองและคนรอบขาง บางครอบครัว บุคคลใน

ครอบครัวอยูกันใกลชิดแคกายแตใจหางเหินไมคุนเคย ไมพูดคุยหรือเจอกันก็ไมสามารถพูดคุยกัน

ดีๆได บางครอบครัวที่อยูหางไกลกันหรือทะเลาะกันบางแตยังรักใครกันดี หากเลือกไดมนุษยทุก

คนคงอยากมีครอบครัวที่มีคุณภาพ มีความอบอุนเขาใจและพรอมจะใหอภัยกัน ครอบครัวคุณภาพ

น้ันก็เหมือนครอบครัวอ่ืนๆ อาจมีความไมลงรอยเกิดขึ้นบาง แตเมื่อมีการทะเลาะหรือไมเขาใจกัน

เกิดขึ้น ทั้งครอบครัวจะจับเขาคุยกันและปรับความเขาใจกันเพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีและคงอยูซึ่ง

ความเขาใจและความรักความอบอุนในครอบครัว ทุกเหตุการณที่เกิดกับคนหน่ึงในครอบครัวจะมี

ผลกระทบถึงทุกคนในครอบครัวดวยเสมอ ดังน้ันเมื่อสมาชิกในครอบครัวรูจักเปดอกพูดคุยกัน ทํา

ใหมีความเขาใจและ มีความเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน ไมวาจะเปนคูสามี ภรรยา พยาบาลลูกกับ

พอแม หรือพยาบาลผูเปนแมกับลูก ความเขาใจกันนํามาซึ่งความสุขในชีวิตครอบครัว ดังคํากลาว

ของผูใหขอมูล ดังน้ี 

 

แบบวาเราไมคอยไดกลับบานนะทํางานอยางน้ีเวลามันไมตรงกับคนอ่ืนไง บางที

พอครบF/U ที่พระมงกุฏก็ไมไดพาทานไปเองทั้งๆที่ทานก็อยากใหเราพาไปยิ่งแมนะยิ่ง

อยากใหเราเปนคนพาไปเพราะเห็นวาเราเปนพยาบาลไงแตเราไปไมไดติดเวรจริงๆก็ขอไว

นะบางทีหัวหนาเคาจัดไมไดแถมมันยังแลกไมออกแลกไมไดเมื่อกอนพอกะแมชอบงอล

และแบบวาคิดวาเราไมรักทานไรงี้อะเอาแตงานแตงาน เราก็เครียดนะแอบนอยใจดวยวา

ทําไมทานไมเขาใจเราเลยเลยไปคุยกับนองๆสงสัยนองมันแอบไปบอกแมแมเลยมาถามเรา 

เราก็อธิบายใหทานฟงวางานเรามันเปนแบบน้ีตองมีความรับผิดชอบสูงถาแลกไมออกแม

จะใหโดดงานไหม แมก็หัวเราะไมตองหรอกลูกแลวทานก็เอามือมาลูบหัวเราบอกเราวาแค

สอนแมก็พอวาใหถามหมอยังไงเวลาพาพอไปตามนัด เราสองคนแมลูกก็เขาใจกันมากขึ้น

พอก็เขาใจชวงหลังไมเคยงอลกันอีกเลย(ยิ้ม) (N1P4/2) 

 

สําหรับพี่ความพอเพียงและสมดุลในชีวิตสวนตัวและครอบครัวคือเราตองมีสามีที่

เขาใจและลูกที่ดีเปน backนะ อันน้ีสําคัญมาก เพราะอาจมีบางชวงเวลาที่เราตองทุมเทให

งานบางอาจมีเวลาอยูกับครอบครัวและชีวิตสวนตัวนอยลง อืม (ทําทาครุนคิด) เราก็ตอง



90 

อธิบายใหเคาเขาใจและรับรูในบริบทงานของเรา หากเรามีเวลาวางจากงานก็ใชเวลาทํา

กิจกรรมรวมกับครอบครัวอยางเต็มที่ มันก็โอ นะok มากๆเพราะสามีพี่ตอนแรกที่พี่อยูกับ

เคาก็งองแงงกันบอยๆ ตางคนตางพูดกันนอยเคาก็เหน่ือยที่ตองดูแลลูกเองเวลาที่พี่มาขึ้น

เวร ตองต่ืนเชาตองเตรียมอาหารเตรียมลูกไปโรงเรียนอะไรอยางงี้แหละ กวาจะพูดคุยเขาใจ

กันก็ตองใชเวลาทําความเขาใจเรียนรูงานของกันและกันชวงน้ันชีวิตแทบแยเพราะเราเอา

แตงานกวาจะทําใหมันเขากันไดระหวางงานกับชีวิตสวนตัวก็ยากเอาการ แตพอผานมันมา

ไดถึงรูวาสวรรคมีจริง (หัวเราะ)…คือครอบครัว ที่ดี มีลูก มีสามีนารัก เขาใจ ตรงน้ีเปน

กําลังใจไดเยอะ (N3P3P8) 

 

อยางแฟนพี่เน่ียะ เคาจะไมเขาใจวาเราทํางานอะไรนักหนา วันหน่ึงๆตอง2เวร

อะไรเงี๊ยะ เมื่อกอนพี่ก็ทะเลาะเพราะไมเขาใจเคา สวนตัวเคาเองก็คงคิดวาทําไมตองทํา ทํา

แลวมันไมมีเวลาใหครอบครัว ไมมีเวลาสวนตัว คือตอนแรกพี่ไมรูไมเขาใจวาเคาหวงเรา

อยากอยูกับเราไรงี้แหละ ก็ทะเลาะกันบอยๆ พอพี่ลองคิดทบทวนดูแลวพี่วาพี่ลองปรับตัว

เปนคนอารมณเย็นรับฟงความคิดเห็นของแฟนก็ดีขึ้นมากๆ เคาอธิบายเหตุผลใหพี่ฟงวาที่

ตองบนเน่ียะเพราะหวง เชื่อไหมพี่รองไหกอดเคา (นํ้าตาคลอ) ตลอดเวลาที่ผานมาเราไม

เคยคุยกันดีๆ พี่หมายถึงเร่ืองน้ีอะนะ จนเรา2คนปรับตัวเขาหากัน june กันได เราก็อธิบาย

เหตุผลใหกันและกันฟง เคาก็กอดพี่ บอกพี่วาเคารักพี่มาก อยากใหพี่สุขภาพแข็งแรงไม

อยากใหตรากตรําทํางานแบบน้ี เราก็เลยเขาใจกัน และไมทะเลาะกันเร่ืองน้ีอีกเลย (ยิ้มทั้ง

นํ้าตา) (N4P6) 

 

 2) มีเวลารวมกิจกรรม สรางเสริมความสัมพันธในครอบครัว 

การที่พยาบาลมีเวลารวมกิจกรรม หรือทํากิจวัตรตางๆรวมกับสมาชิก

ในครอบครัวเปนการสรางเสริมความรูสึกผูกพัน และสรางความเขาใจกันมากขึ้น แมวิชาชีพ

พยาบาลจะเปนวิชาชีพที่มีเวลาในการทํางาน และวันหยุดไมตรงกับสมาชิกคนอ่ืนๆในครอบครัว 

แตพยาบาลก็สามารถแบงเวลาที่มีเพียงเล็กนอยไดสานสัมพันธในครอบครัวโดยการทํากิจกรรม

งายๆรวมกันเพื่อสรางความอบอุนในครอบครัวและเปนตัวเหน่ียวนําใหเกิดสมดุลและความสุขใน

ชีวิตได ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

เวลาที่พี่ไดพัก พี่ก็จะรองคาราโอเกะกับลูกกับแฟน(หัวเราะ) เที่ยวบาง shopping 

บาง แลวแตอารมณ คือคนเรามันตองรูจักrelaxนะ พี่วาทําชีวิตใหจริงจังมากไปมันจะ

เหน่ือย ตองมีผอนหนักผอนเบาใหตัวเอง พี่ก็เลยไมทุกขรอนอะไรนะ เวลาทํางานพี่ก็ทํา
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เต็มที่แหละ วันไหนลงเวรเร็ว หรือไดหยุดก็ลั่ลลากับครอบครัว ใชเวลาทุกนาทีใหเปนนาที

ทอง(ยิ้ม) ทํางานก็ทําใหดีๆไดพักก็ใหเวลาตัวเองและครอบครัวสุดทาย ทั้งชีวิตและงานพี่ก็

สมดุล มีความสุข ไดทําในสิ่งที่รัก และพอใจในระดับที่พอดีไมมากไปนอยไป อืม (ทําทา

ครุนคิด)ก็อยางงานเน่ียพี่รับไดมาสุดควบ2เวรติดกันไมเกิน2วันนะ พี่ตองไดพักเพราะเรามี

ครอบครัวเรารออยูไง เน่ียแหละพอไดวันวางเราก็ตองชดเชยใหครอบครัวเราเต็มที่อยางที่พี่

เลาแหละไมงั้นมันก็จะไมมีดุลยภาพ (ยิ้ม) (N4P3) 

 

พี่ก็บอกแฟนพี่นะวาวันไหนไดลงเวรเร็วเราสองคนก็ออกไปว่ิงออกกําลังกายกัน

แฟนพี่ก็ดีใจยิ้มใหญ (หัวเราะ) เมื่อกอนพี่กับเคาก็ตัวกลมพอๆกัน ไมคอยไดออกกําลัง

กายมั้งสารความสุขมันก็ไมคอยไดหลั่ง (ยิ้ม) ชวงหลังเราสองคนชวนกันออกกําลังกาย

บอยๆ เดินรอบบานบาง ชวยกันทํางานบานบางก็ไดทั้งสุขภาพและคุณภาพชีวิตอะนะ คือ

มันทําใหเราสองคนมีเวลารวมกันไงแลวก็แบบวาสุขภาพดีขึ้นวีนกัน ทะเลาะกันนอยลงมัน

ก็รูสึกวา ok นะ ตัวพี่ก็รูสึกนะวาพี่กระฉับกระเฉงขึ้นทํางานจะเดินจะยกคนไขก็สบายอะ

ทุกวันน้ีมีเวลาก็ตองหาเร่ืองออกกําลังกายกันตลอดๆวันละนิดละหนอยก็ดีอืม คือออกกําลัง

แลวมันทําใหแข็งแรงไงพี่วาคนเราถาสุขภาพกายดีใจดีมันก็มีแรงสูตอกับวันใหมๆอะไร

อยางเงี้ย (N4P6-7) 

 

ตองมีเวลาทําในสิ่งที่ชอบบางมันจะไดไมเครียดเกินไป อยางเวลาสวนตัวของพี่ พี่

ก็ไปดูแลบานพี่ที่ตางจังหวัดบาง อยูบานที่น่ีก็คุยกับยาย ดูแลยาย พายายไปหาหมอ เลี้ยง

นองหมา อาบนํ้าใหหมา ถามีเวลาหลายวันหนอยก็ไปซื้อของเขาบาน ซื้อเสื้อผาของตัวเอง 

ของใชใหยายแคน้ีแหละชีวิตพี่ไมมีอะไรมาก สบายๆมากกวาพี่แบงเวลาใหกับงานและ

เร่ืองสวนตัวอยางพอเหมาะตามน้ันแหละอาทิตยนึงๆ เราตองมีเวลาใหกับตัวเองละ

ครอบครัวบางสักวันสองวันก็ ok แหละ ซึ่งครอบครัวพี่ก็หมายถึงยาย นองหมา และก็แฟน

พี่มีอยูแคน้ีแหละ (หัวเราะ) (N6P6) 

 3) กําลังใจท่ีมีให เปนแรงใจ สูไดทุกสถานการณ 

พยาบาลผูใหขอมูลกลาววา ความออนลาและเบื่อหนายทอแทในชีวิต

สามารถเกิดขึ้นไดกับมนุษยทุกคน พยาบาลเปนหน่ึงในบุคคลที่มีความรูสึก สุข ทุกข ดีใจ หรือ 

เสียใจ และพยาบาลบางรายอาจไมสามารถลุกขึ้นมาตอสูกับปญหาไดดวยตัวเองหรืออาจมีบางชวง

ขณะของชีวิตที่เกิดความรูสึกออนลา ทอแท หรือสิ้นหวัง ไมสามารถหรือมีแรงใจที่จะใหกําลังใจ

ตนเองได อีกหน่ึงกําลังใจที่สําคัญและตอยอดความคิดในดานบวกไดคือครอบครัว การศึกษาคร้ังน้ี



92 

พบวาเมื่อพยาบาลรูสึกออนลาหมดสิ้นศรัทธาและความหวัง หากมีครอบครัวเปนกําลังใจน้ัน        

จะทําใหพยาบาลมีพลังมากขึ้น และสามารถจัดการแกไขปญหาตางๆไดทําใหพยาบาลเกิด

ความรูสึกมีความสุขและเกิดสมดุลในชีวิตตามมา ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี  

 

แตถาเกิดวา ยังรูสึกไมดี ไมหายก็ คุยกับแมแตวาคุยกับพอกับแม ก็คือแคไดยิน

เสียงไดยินคําพูดของพอของแม มันก็มันก็ชื่นใจ มีกําลังใจขึ้นเยอะคะ จะไมระบายใหฟง

หรอกคะ ชอบฟงเสียงพอกับแมทําใหมีแรงใจสูทุกอยางคะ  (N2P6) 

 

พอดีเวลาพี่จะเยอะกวานองๆพยาบาลบนward อะเนอะ สวนใหญพี่ก็กลับบานทุก

เย็นไปทานขาวพรอมลูกกับสามี วันไหนตอ OT ก็กลับดึก ลงเวรถึงบานลูกหลับไปแลว พี่

ก็เขาไปหอมแกมเคา ต่ืนตอนเชาตี5ได พี่ก็ทํากับขาวงายๆใหที่บานทานกันและเราก็ออกมา

ทํางานพรอมกัน แวะสงลูกเรียนดวย ชีวิตเรียบๆงายๆถามวาเหน่ือยไหม ไมเลยนะมี

ความสุข ดีใจถึงตองทํางานดวยเลี้ยงลูกดวยพี่ก็ Happy เพราะทุกวันน้ีรูวาเหน่ือยเพื่อใคร…

เวลาลูกมากอดมาหอมแลวชื่นใจหายเหน่ือยทํางานก็ไดเงินมาจุนเจือครอบครัวมีครอบครัว

ก็เปนกําลังใจตองคิดใหไดแบบน้ีคนเราอยายอมใหความเหน่ือยลาจากงานมาทําใหชีวิต

ตองเหน่ือยตาม (ยิ้ม) คนเรามันตองrelax ตัวเองใหได อยางพี่ไดกอดไดหอมลูกแลวมันชื่น

ใจพี่ก็ทํา มันก็หายเหน่ือย (หัวเราะ) (N3P5,P15) 

 

พี่ทํางานมานานแลวกวาจะปรับตัวได(หัวเราะ) ทุกวันน้ีที่พี่มีสมดุลก็เพราะ ลูกกับ

สามี น่ีแหละที่เปนกําลังใจใหพี่เสมอ บางคร้ังเหน่ือยๆทอๆกลับบานไปเจอพวกเคาพี่ก็หาย

เหน่ือยแระ ยิ้มไดเหมือนเดิม เมื่อกอนที่เคยมีปญหาเร่ืองสมดุลกับชีวิตและงาน ก็เพราะ

แยกงานกับเร่ืองสวนตัวไมได เอาไปปนกันหมดเลย มีปญหาจากอันโนน มาโยนรวมอันน้ี 

แตตอนน้ีปรับเวลา ปรับใจ บริหารจัดการตัวเองมากขึ้น ทุกอยางเลยลงตัวคะ (ยิ้ม) การมี

สมดุลชีวิตกับงานมันทําใหชีวิตพี่เครียดนอยลงนะ พี่สามารถมีความสุขกับงานและชีวิต

สวนตัวมากขึ้น รูสึกวาทํางานไดดีขึ้น ผลงานออกมาดี คนไขและญาติชมบอยๆ (หัวเราะ) 

เน่ียความสมดุลของงานกับชีวิตมันจะวายากก็ยากวางายก็งายนะคือทุกอยางมันอยูที่เราจะ

จัดการอะนะ ทุกอยางมันเร่ิมที่ตัวเราเองแหละและตัวพี่ก็โชคดีที่ไดคนใกลชิดพี่หมายถึงลูก

กับสามีที่คอยอยูเคียงขางและเปนกําลังใจใหอยางดี (N3P6-7) 
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เร่ืองของคนในครอบครัว คนที่ทํางาน เพื่อนน่ีก็สําคัญนะ เพราะเวลาที่พวกเคา

เหลาน้ันเขาใจเรา รับฟงปญหา คอยเปนกําลังใจและอยูขางๆเราเสมอ เราก็รูสึกดีเนอะ มี

แรงใจในการทํางานอยางดี คือสําหรับพี่เน่ียพี่ตองการกําลังใจจากคนขางๆพอสมควร ตอ

ใหเหน่ือยแคไหน ทอแทบตาย แคมีกําลังใจนะ โอย สูตายเลย (หัวเราะ) (N6P8) 

 

พี่วาตรงน้ีตองมีสวนอ่ืนๆมารวมดวย เนอะ อยางหัวหนางาน เพื่อนรวมงาน 

ครอบครัวที่เขาใจคอยใหกําลังใจเรา สําหรับพี่ครอบครัวสําคัญมากนะเวลาที่พี่หมดแรงใจ

อยากอยากรองไหทอแทกับอะไรมาก็ตามไดยินเสียงคนในครอบครัว หรือเห็นรอยยิ้มของ

พวกเขาพี่ก็รูสึกดีมากๆ ขอแคมีครอบครัวที่คอยชวยเหลือสนับสนุนเวลาเรามีปญหา หรือ

เจออุปสรรคอะไรอยางงี้อะถาเรามีคนที่เขาใจอยูเคียงขางเราก็จะไมทอไงมีกําลังใจในการ

ใชชีวิต ในการทํางานพอผลงานมันออกมาok เราก็หายเหน่ือยกลับมาบานก็ไดใชเวลา

สวนตัวใหเวลาคนในครอบครัวอยางเต็มที่ไรงี้แหละ (N9P13) 

 

 2.2 ความสุขในงานเปนตนทุนใหสมดุลเกิดข้ึนจริง  

 การทํางานเปนอีกหน่ึงสิ่งที่จําเปนของชีวิต เน่ืองจากบุคคลตองทํางานเพื่อหาเลี้ยง

ตนเองและครอบครัว วิชาชีพพยาบาลเปนอีกหน่ึงวิชาชีพของการทํางานและมีคุณลักษณะเฉพาะ 

ซึ่งพยาบาลทุกรายตองมีความรูเฉพาะในการดูแลพยาบาลผูปวยการที่จะเปนพยาบาลวิชาชีพที่มี

คุณภาพไดน้ัน นอกจากมีความรูในเร่ืองของวิชาชีพแลว พยาบาลตองมีจิตใจที่เสียสละ โอบออม

อารี พรอมจะชวยเหลือเพื่อนมนุษยและมอบความสุขใหกับคนรอบขาง ซึ่งกอนที่พยาบาลจะ

สามารถทําใหผูอ่ืนพนทุกขได ตนเองตองมีความสุขในชีวิตและงานกอน จากการศึกษาพบวาการที่

พยาบาลจะมีความสุขในงานไดน้ัน แบงเปน 4 ประเด็นดังน้ี 1) สุขเกิดที่ใจ พัฒนาไดจากตนเอง      

2) ความเครียดเกิดขึ้นได เวลาแกไขใหใชสติ ปญญา 3) หัวหนาเห็นคุณคา เพื่อนรวมทีมมา

ชวยเหลือกัน และ 4) องคการตองจัดสรร ใหสวัสดิการที่เพียงพอ ดังรายละเอียดตอไปน้ี  

 

 2.2.1 สุขเกิดท่ีใจ พัฒนาไดจากตนเอง 

 ผูใหขอมูลกลาววาแนวทางในการสรางสมดุลงานใหกับตนเองน้ันจะ 

เร่ิมตนจากการสรางความสุขในการทํางานใหกับใจตนเอง เพื่อที่จะทําใหพยาบาลวิชาชีพสามารถมี

สมดุลในชีวิตกับงานไดตอไป แมวางานพยาบาลจะเปนงานที่มีความเครียดสูง เน่ืองจากตอง

รับผิดชอบชีวิตคน ตองพบปะกับบุคคลหลายประเภท หลากหลายกลุมแตหากพยาบาลสามารถทํา

ตนใหมีความสุขกับงานไดแลวสมดุลชีวิตและงานยอมตามมา ซึ่งพยาบาลกลาวถึงสิ่งที่ชวย สราง
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ความสุขในงานไว 4 ประการ คือ 1) อดทนกับการทํางาน 2) รักวิชาชีพ ทําหนาที่ใหดีที่สุด 3) หา

ความรู ชวยตอเติมความสามารถ และ4) มีเปาหมาย ยืดหยุนได หากไมใชอยางใจตองการ ดัง

รายละเอียดตอไปน้ี 

 1) อดทนกับการทํางาน 

ผูใหขอมูลกลาววาความอดทนเปนแรงผลักดันใหเกิดสมดุลกับงาน

ได เน่ืองจากความอดทนคือพลังของความสําเร็จ หากพยาบาลอดทนตอคําพูด อดทนตอพฤติกรรม

การดูหมิ่นหรือสบประมาท อดทนตอความเครียดในการทํางานไดน้ัน ยอมทําใหเกิดแรงจูงใจใน

การคงอยูและรักในงานที่ทําได พยาบาลบางรายลาออกจากโรงพยาบาลเดิมหรือเปลี่ยนงานบอย

เพราะขาดความอดทน คิดวางานที่ตนเองทําอยูน้ีหนักเกินไป บางรายลาออกเพราะหัวหนางาน

พูดจารุนแรง บางรายลาออกเพราะเพื่อนรวมทีมเอาเปรียบหรือไมเขาใจกัน ซึ่งบุคคลเหลาน้ีอาจคิด

ไมถึงวาการลาออกหรือเปลี่ยนงานบอยๆน้ัน อาจถูกมองในดานลบได เชน หากไปสมัครงาน

โรงพยาบาลหรือที่ทํางานอ่ืนๆอาจถูกมองวาเปนคนขาดความอดทนไมสามารถเผชิญกับ

สถานการณตางๆได ดังน้ันผูใหขอมูลจึงย้ําวา ขอเพียงแคใชความอดทนและอดกลั้นจะสามารถ

เผชิญกับปญหาตาง ๆ ไดสําเร็จ ดังคํากลาวของผูใหขอมูลดังน้ี 

ถากระทบกระเทือนใจหรือคะ ก็อยาง อยางเชนยังไงละ คือ บางคร้ังมันเหมือน

เปนความรูสึกดวยคะ มัน มันเปนคําพูด อาจจะแบบวา เคามาพูด คือในสิ่งที่เราไมไดทําอะ

คะ สมมติวาอยาง  เออ (ลากเสียงยาว)หมอมาพูด คือมาวาเรา แตวา คําพูดน้ีไมขอเอยคําพูด

ไดไหมคะ เพราะวา คือก็จําคําพูดไมคอยได แตวาเคามาวาเราทั้งที่มันไมใชความผิดของเรา 

บางคร้ังแลวก็รูสึก เออทําไมตองมาวาเรา ก็เราไมไดทํา ก็กระทบกระเทือนใจ หรือไมคือ

บางคร้ัง เจอคนไข เจอญาติ คือแบบเคา เคาอาจจะไมเขาใจในระบบงานของเรา แบบเวลาที่

เคาตองรออะไรนานๆ อะไรอยางน้ี เคาก็จะหงิก วีนใส ก็พอเราไปเจอคําพูดเคาก็จะมีพูด

หรือแสดง กริยา อะไร ออกมาที่ไมดี ทําใหเรารูสึกไมพอใจลึก ๆ แตวาเราก็ไมสามารถ

แสดงออกกับเคาได คือ แคตองยิ้มรับ อยางน้ีมัน มันก็บางคร้ังก็รูสึกทอคะ แตตองคิดใหได

วาเราทํางานนะเราตองอดทนและเปนมืออาชีพ ตองฉลาดที่จะอยูตรงน้ี หนูก็น่ิงนะคะ รอ

จังหวะ ถาอธิบายไดก็อธิบายเองแตถาไมไหวก็ตองขอตัวชวยอยางพี่ๆที่ทํางานมานาน พี่ที่

เกงๆ ก็จะคอยชวยกันคะ มันก็ผานมาได (หัวเราะ) (N2P5) 

 

ก็มีบางคร้ังนะที่คนไขมีประกันหลายบริษัทแลวแจงทําเร่ืองเบิกกับเราไมครบ 

พอจะกลับบานจริงๆมาโวยวายวาเราลงรายละเอียดไปไมครบ พอจะตองเคลียรยอดใหม

และยื่นบริษัทประกันเพิ่ม ทําใหเขาเสียเวลา ทั้งๆที่จริงๆเราก็ตองยื่นเคลียรทีละที่อยูแลว 
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แตดูเหมือนเขาจะพยายามไมเขาใจ (ยิ้ม) เคยมีบางคนชี้หนาดาคําหยาบๆกับนองในหนวยพี่

เลยนะ และพี่ก็ตองขึ้นไปชวยเคลียร เคาก็ไมยอมและยืนยันจะกลับไมจายสวนเกิน ไอเราก็

แยสิ หนาเสียเลย เพราะเวลาลูกคาโวยแบบน้ีเราตองอดทนเงียบและฟงจนกวาเขาจะดาจบ

คือตองอดและทนอยางสูงมาก(นํ้าเสียงหนักแนน) พอเรากําลังจะพูด เขาก็สวนขึ้นมาทันที

วาไมรอแลวจะกลับเลย ถาอยากไดเงินก็สงบิลไปเรียกเก็บเองที่บาน เราก็ตองเชิญผูใหญมา

คุยและอนุญาตใหเขากลับกอนโดยเซ็นตใบรับรองไว นองพยาบาลในหนวยพี่ลงมารองไห

เลยนะ พี่ก็เขาใจวามันไมใชความผิดของเด็ก น่ังปลอบกันสักพักและแนะนําการทํางาน

เพิ่มเติมนิดหนอย นองเคาก็ okขึ้น น่ีแหละงานพวกพี่ คนนอกมองเหมือนจะงายนะแตมา

ทําจริงๆก็เจอปญหายิบยอย คือมันตองคอยแกไขปญหาเฉพาะหนาบอยมากๆ (ถอนหายใจ) 

(N3P4-5) 

 

อาชีพอยางเราๆตองยอมรับวาความเครียดมันสูงเพราะเวลาเราทํางานเน่ีย เราตอง

อยูกับชีวิตคน เราตองเปนตัวกลางคอยเชื่อมโยง คอยประสานงาน ตองกระทบกระทั่งบาง

ทั้งกับหมอ กับทีมอ่ืน พี่หมายถึงนักกายภาพ หรือหนวยงานอ่ืนๆเวลาเราจะรับสงเวรอะนะ 

มันก็ตองดูสถานการณที่เรากําลังเผชิญอยู อยางคร้ังนึงนะพี่เคยตามหมอมาดูคนไขคือเอา

งายๆอะนะเตรียม Code ไดเลยแตหมอก็ไมมาดวนตามที่พี่ตามและแจงcaseทั้งๆที่เราเนน

ไปแลว2รอบ เราก็หวงคนไขด่ิ พี่เลยตองโทรไปหมายเลข3ไงใหเคาpage หมอดวน โห

ตอนเคาขึ้นมาน่ีหลังสั่งtreatment แลวยายลง ICU เคาก็หงุดหงิดและบอกกับพี่ดวยนํ้าเสียง

กระแทกกระทั้นตอหนาคนอ่ืนๆวาวันหลังไมตองpageนะ เคารูแลวและกําลังจะขึ้นมา จะ

ใหเหาะมาหรือไง พี่ก็เงียบทั้งๆที่โมโหมากเหมือนกันเพราะมัน20นาทีนับจากตามดวนคร้ัง

แรกจริงๆหมอเคาจะขึ้นลิฟทมาทันทีคงไมเกิน5นาทีหรอก แตพี่ก็ปลอยไปนะคือแบบ

อดทนขมใจสุดๆ เพราะพี่คิดวาถึงพี่แรงตอบกลับไปก็คงไมมีประโยชนทั้งๆที่จริงๆพี่ก็เปน

คนเอาเร่ืองคนถาพี่ไมผิด แตคร้ังน้ีพี่เห็นวาสถานการณกําลังตึงเครียดและหมอเองเคาก็เปน

ผูใหญมากกวาพี่ พี่ก็เลยเงียบ เคาก็เลยเดินออกward ไปเอง ไมไดวาอะไรตอ ตรงน้ีแหละที่

พี่จะบอกวาพี่ตองปรับตัวปรับใจตัวเองคอนขางเยอะเลย ทองไวเสมอ เราทํางานวิชาชีพ เรา

ตองเปนมืออาชีพ (หัวเราะ) (N4P5) 

 

อยากฝากถึงเด็กรุนใหมใหมีความอดทนกับงานนิดนึง หนักเอาเบาสู รูจักคิดบวก

บาง ไมใชวาเอะอะไมพอใจอะไรก็จะออกจากที่ทํางานเดิม ชีวิตมันจะขาดสมดุลเอา เพราะ

การเร่ิมใหมแตถาไมรูจักปรับตัวแทนที่มันจะดีขึ้น มันอาจทําใหชีวิตแยลง พี่อยากให
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วิชาชีพเรามีสมดุลชีวิตกับงานเยอะๆเพราะมันจะสงผลถึงคุณภาพชีวิตที่ดี และคุณภาพการ

ทํางานที่ดีมากขึ้น สวนชีวิตพี่กวาจะมีสมดุลไดก็ปรับแทบแยเหมือนกัน แตพอมันผานมา

ไดเราก็รูวามันคุมคากับสิ่งที่ได ตัวพี่เองก็ผานอะไรมาเยอะ ทั้งเร่ืองงานเร่ืองครอบครัว

บางอยางเราก็ตองอดทนมากกวาที่คนอ่ืนคิด คือ(น่ิงไปสักครู) ก็อยางที่พี่เลามาเนอะเร่ือง

ของพี่กับแฟนมันก็คอนขางเยอะกวาจะเขาใจกันก็ตองอดทนพูดคุยเปดใจกัน อืม(ทําทา

ครุนคิด) ถาเร่ืองงานก็อืมอยางหมอบางทานที่เคาไมคอยเอาใครคือชอบวีนชอบเหว่ียง เราก็

ตองอดทนอะนะ แตในความอดทนน้ันเราก็รูวาเราทําอะไรอยู ถาเราอดทนผานจุดน้ันไดก็

ถือวาเราแกรงพอ(ยิ้ม) (N4P8) 

 

รับผิดชอบทุกอยางต้ังแตงานในหนวยงาน เจาหนาที่ คนไข ญาติคนไข (หัวเราะ) 

เร่ิมต้ังแตกอนรับเวรพี่ตองมาround chart พอรับเวรเสร็จก็ตองRound ผูปวย ตามหมอ รับ 

order ถามีเวลา ก็ลงมาชวยนองๆแจกยา ฉีดยาคนไข ทําแผล จัดทาพลิกตัว feedยา drip 

อาหาร แตสวนใหญไมไดทําตรงน้ีเพราะแคเวลารายงานหมอ คุยกับคนไขคุยกับญาติที่

แสนจะ (พยักหนา) เราก็รูๆกันอะนะ วาตองใชเวลามากแคไหน ชวงบายก็เขียน nurse’s 

note หมดเวลาพอดี 1 เวร บางวันเหน่ือยขาลาก ทอ และเบื่อมากๆ สมดุลก็สมดุลเหอะเขว

ไดเหมือนกันนะบางคร้ังนะ (หัวเราะ) แตเราก็ตองรูไงวาเราทํางานอยูไมมีงานอะไรที่ทํา

แลวสบายและไดเงินเยอะ อดทนเขาไวเราทําเราไดเงิน มีใครอีกหลายคนที่เขาอยากไดงาน

ดีเงินดีอยางเราแตเขาไมสามารถเรามีโอกาสแลวเราก็ตองทําใหดีคนเราถาหัดคิดบวกชีวิต

มันก็บวกนะ (N6P3) 

 

ตอนน้ันหมอสั่ง SSE ฉันก็พูดสั้นๆไง วาไปสวนหองน้ันใหหนอย คิดเขาใจไปเอง

ไงวา ผูชวยเคาทํางานมาหลายปคงรูวาถา Colonoscope ตองสวนแบบไหน แตพี่ผูชวยก็

สวนแค fleet enema พอสงตรวจจริงๆคนไขก็ถายไมเคลียร มาตามเร่ืองกันทีหลัง ก็สรุปวา

ทําตามorder ไมถูกตอง ก็ตองโดนเขียนรายงาน เร่ืองเขียนรายงานฉันไมเครียดหรอกนะ

เพราะคนทํางานมันก็ผิดพลาดกันได แตผูชวยคนน้ันเคาก็เอาเร่ืองน้ีมาพูด พูดจนรูสึก

รําคาญ แตฉันก็เขาใจนะวาเคากลัวความผิด หรือกลัววาคนอ่ืนจะมองวาเคาทํางานไมรูเร่ือง 

เพราะเคาพูดตลอดเวลาวาก็พยาบาลสั่งแบบน้ีน่ิ อะไรอยางงี้อะ มันเหมือนมีสงครามเย็น

เลยนะแก ชวงน้ันเซ็งมาก ไมอยากขึ้นเวรกับคนน้ีเลย ชีวิตปนปวนแทบเสียสมดุล แตก็ต้ัง

สติ ใชความอดทน ใชปญญาคิด คิด คิด จนพบทางสวางมันก็ไมมีความขัดแยงรุนแรง

ไรงี้อะ (หัวเราะ) (N7P5-6) 
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ถามวาเหน่ือยไหมตอบไดเลยวามาก แตพี่คิดเสมอวาไมมีงานไหนไมเหน่ือย ไมมี

การไดรับเงินโดยไมเอาสมองหรือแรงงานแลกไป นองA(นามสมมุต) เห็นดวยกับพี่ไหมละ

น่ีแหละพี่ก็ตองพยายามอดทนและคิดบวกเสมอวางานที่พี่ทําพี่ไดทั้งบุญทั้งเงิน วันไหน

เหน่ือยมากหนอยก็คิดซะวาทดเวลาในยามที่งานเราสบายแลวกัน (ยิ้ม) คือถาพี่มัวแตมาคิด

วาพี่ทํางานเหน่ือยทํางานแลวมันเสียเวลาเที่ยวเลนเสียเวลาสวนตัวมันก็ทุกขเปลาๆอะ 

(P9N6-7) 

 

 2) รักวิชาชีพ ทําหนาท่ีใหดีท่ีสุด 

ผูใหขอมูลกลาววามนุษยไมสามารถเลือกเกิดได แตสามารถเลือกที่

จะรักงานที่ทําอยูได ปจจุบันการเลือกงานที่รักมีโอกาสเกิดขึ้นนอยกวาการที่จะเลือกรักงานที่ทํา 

ดังน้ันหากไมสามารถเลือกงานที่รักไดก็ควรเลือกที่จะรักในงานที่ทํา เพราะความรูสึกน้ีจะสงผลให

มีความสุขกับงาน พยาบาลหลายรายที่ไมสามารถทนทํางานในวิชาชีพน้ีไดดวยเหตุผลตาง ๆ นา ๆ 

แตทายที่สุดมักมีหน่ึงเหตุผลที่ระบุเมื่อลาออกจากองคการ คือไมรักในวิชาชีพพยาบาล ไมสามารถ

ดูแลผูอ่ืนได เปนตน อยางไรก็ตามยังมีพยาบาลอีกจํานวนมากที่ลาออกจากงานพยาบาลและผัน

ตัวเองไปทําอาชีพอ่ืนแตก็ยังรูสึกไมรักในอาชีพอ่ืน และ สุดทายก็กลับมาทํางานในวิชาชีพพยาบาล 

เน่ืองจากเปนวิชาชีพที่ตนเองถนัดที่สุดและมีรายไดดี หากพยาบาลเหลาน้ีสามารถปรับตัวเองใหมี

ความรักในงานไดก็ยอมทําใหเกิดความสุขและสมดุลในงานไดเปนอยางดี ดังคํากลาวของผูให

ขอมูล ดังน้ี 

ก็อยางเชน เราจะรักในงานที่ทํา และทํางานที่เราไดรับมอบหมายอยางเต็มที่ใหดี

ที่สุด อยางเราเปนพยาบาลน่ีก็เพราะใจรักในอาชีพ ภูมิใจนะเพราะเราสามารถนําวิชาชีพ

ของเรามาดูแลคนในครอบครัวของเราได ที่บานเราก็ภูมิใจ (ยิ้ม) อืม (ทําทาครุนคิด) เรา

หมายถึงเรารูสึกดีกับงานที่เราทํานะ แมทุกวันน้ีใครๆก็จะมองวาอาชีพพยาบาลเปนงานที่

เหน่ือย ทํางานหามรุงหามค่ํา วาที่สามีเราก็บนอยูเร่ือยวาถาอยูกัน แบบวาแตงกันขึ้นมาแลว

จะยังทําอาชีพน้ีอยูไหมอยากใหเราลาออกประมาณน้ัน แตเราก็ยืนยันวาขอทําตอเพราะเรา

วาเรามีความสุขที่เราไดดูแลคนไข ไดใชความรูที่รํ่าเรียนมาอยางเต็มที่ มันภูมิใจนะมีงาน

ไหนบางที่สามารถทําแลวไดทั้งบุญ ไดทั้งเงิน (หัวเราะ)เอ(นามสมมุต)วาจริงปะหละ 

(N1P1) 

 

วันไหนงานหนักก็ถือวาฝกปรือมันสมอง เดินเยอะๆ ยกตัวคนไขหนักๆ ก็ถือวาได

ออกกําลัง เวลาที่คนเราทําอะไรดวยใจรัก งานมันก็จะออกมาดี มันจะมีแรงขับของมัน
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เอง…ก็คือเราวาวิชาชีพวิชาชีพการพยาบาลของเราเน่ียมันเปนงานที่ทําแลวไดบุญ เปนงาน

ที่smart ตองใชทั้งความรู ความสามารถเฉพาะตัว ตองมีศิลปะในการทํางาน ไดชวยเหลือ

ใหผูอ่ืนพนทุกข มัน อืม มันรูสึกดีนะอธิบายยากจริง…ก็ทําใจใหสบาย ทําอะไรก็ไดใหชีวิต

มีความสุข ไมเครียด สนุกกับสิ่งที่ทํา สุขภาพรางกายและจิตใจแข็งแรง งานสัมฤทธิ์ผลมาก

ขึ้น องคการไดรับประโยชนและพัฒนามากขึ้น ตัวเราเองก็จะไดประโยชนดวย เออ (ลาก

เสียงยาว) เชนเวลาคนไขปลอดภัย เราก็มีความสุขเหมือนเราไดทําบุญนะ อยาง เออ (ลาก

เสียงยาว) เวลาที่โรงพยาบาลมีผลกําไรเราก็จะไดโบนัสดีๆ เงินเดือนขึ้น อะไรแบบน้ีอะ…

อยางของเรา นอกเหนือจากงานพยาบาลก็ตองดูแล สอนนองใหม ทําใหเคามีความรู 

ความสามารถ ทําใหเคาเปนพนักงานของโรงพยาบาลที่มีศักยภาพ รักษานองใหอยูกับ

โรงพยาบาลเราใหนานที่สุด อืม ก็มีพวกงานHA ที่พวกเราทุกคนตองรวมมือกัน คือเราก็

ตองรูเขาใจระบบงานในโรงพยาบาล ในหนวยงานของเราอยางถองแท และตอบคําถามผู

มาตรวจเยี่ยมใหไดอะไรแบบน้ีอะ (N1P1-3) 

 

ดูแลรางกาย จิตใจคนไขกับญาติทั่วไป อยางดูคนไขน่ีก็ใหการพยาบาลทั่วๆไป 

ชวยพี่ผูชวยพลิกตัว เช็ดถายเช็ดอึบางบางคร้ัง และก็มีใหกําลังใจพูดคุยกับคนไขเวลาที่เคา

เศราหรือกลัวคะ แตหนูเพิ่งมาทํางานไมกี่ปอาจยังทําไดไมดีเทาพี่ๆ บางคร้ังก็ยังไมเหน่ือย

หรือตองรับผิดชอบอะไรเยอะๆเหมือนพี่Senior อะคะ…ฉีดยา จัดยา ทําแผล ใหนํ้าเกลือ ให

ยา อะไรพวกน้ีอะคะ แลวก็พูดคุยกับคนไข ชวยกิจกรรมในสิ่งที่เคาชวยเหลือตัวเองไมได

หรือวาในสิ่งที่ญาติชวยไมได ใหคําอธิบายใหคําปรึกษา พวกน้ีคะ หนูจะทํางานของหนูให

ดีที่สุดเทาที่หนูจะทําไดคะ (N2P2) 

 

สวนความสมดุลในชีวิตของพี่ก็คือการที่พี่ไดทํางานที่ชอบ ไดทําในสิ่งที่อยากทํา 

การที่พี่ไดทํางานและใชชีวิตอยางมีความสุข พอใจและพอเพียงกับสิ่งที่พี่ไดทํา และไดรับ 

นะคะ อืม (ทําทาครุนคิด) ความสุขของพี่ก็คือไดทํางานที่พี่รัก ไดเงินเดือนดี ไดโบนัสเปน

กอนคุมคาเหน่ือย คือธรรมชาติของคนเราที่ตองทํางานทุกวันน้ีก็เพราะตองการเงินมา

จับจายใชสอย ถาพี่ตองทํางานหนักๆแตเงินมันไดไมคุมเหน่ือยพี่ก็คงไมทําหรอก คือพี่

หมายถึงพี่ OK นะ กับรายไดที่พี่ไดในตอนน้ีมันทําใหพี่รูสึกวางานเรามันมีคุณคาไดใช

สมองใชแรงกายแลกมา รูสึกดีนะ…เราทํางานอยางเต็มความสามารถ คือทําใหดีที่สุดแหละ

ผลที่ไดตอเน่ืองคือ คนไขที่มีโรคประจําตัวและมีความจําเปนในการนอนโรงพยาบาลโดย

มีประกันหรือตองเบิกอะไรก็ตามเคาก็เลือกโรงพยาบาลเราเปนที่แรกเนอะ แบบน้ีองคการ
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ก็มีชื่อเสียง คนไข ปลอดภัย ประทับใจบริการ(ยิ้ม) ไดเงินเดือน และโบนัสดี มีเงินสงลูก

เรียนดีๆแถมมีเงินใหพอกับแมดวย มันเหมือนวัฏจักรอะพี่วา ถาเราดีวางแผนงานวางแผน

ชีวิตดี สมดุลชีวิตกับงานก็จะอยูกับเราเองนะพี่วา มีเร่ืองราวบุคคลเยอะแยะเลย ที่สงเสริม

ใหเกิดสมดุลชีวิตกับงาน พี่อาจจะพูดเยอะหนอยนะคะ เพราะตัวพี่เองเคยเปนคนที่มี

ความเครียด และเคยรูสึกวาชีวิตขาดสมดุล ปรับตัวกับอะไรก็ยาก แตวันน้ีพอมองยอนกลับ

ไปยังงงเลยวาเมื่อกอนเราทุกขขนาดน้ันเลยเหรอ เขาเร่ืองดีกวา พี่อยากให idia ของพี่

สงเสริมใหพวกเราทุกคนมีสมดุลชีวิตกับงานนะ (N3P1,P7) 

 

เวลาทํางานพี่วาพี่ก็มีความสุขกับงาน อยูกับคนไข พูดคุย ดูแล ใหยา ทําแผล รูสึกดี

นะ พี่วาไดบุญดวยนะ วิชาชีพเราก็เรียนมายากลําบากแลวไมรูทําไมคนจบกันเยอะแยะแตก็

ยังขาดแคลน คืออะไรก็ตามที่มันไมไดทําดวยใจรักมันก็คงอยูยากนะ พี่รักในอาชีพของพี่

เพราะมันทําใหพี่ไดลืมตาอาปาก มีเงินมีเกียรติมีศักด์ิศรี (N4P1-2) 

 

ก็อาศัยทางสายกลางเอาอะพี่ คือหนูตองบริหารตัวหนูเองใหมันไปพรอมๆกันกับ

งานใหได ไมใชวาจะทุมเทกับงาน หรือชีวิตสวนตัวอยางใดอยางหน่ึงมากจนลืมอีกอยาง 

ตองคอยๆใชสิติปญญาอยูกับความจริงแบพอดีๆ บางคร้ังอาจจะปรับตัวเองใหทําอะไรชา

ลงบางคิดอะไรก็กลางๆไมหนักไปทางใดทางหน่ึง อยางเวลาหนูทํางานหนูก็จะมีสมาธิอยู

กับงานและทํามันใหดีที่สุด วันหน่ึงอาจควบ2เวรเพราะมีpart-time ดูเหมือนจะเหน่ือยแต

เราก็เตรียมใจอยูแลว เวลาพักเราก็หาวิธีผอนคลายอยางเลนเกมส คุย Line กับแฟนกับเพื่อน

นอนลงบนเกาอ้ี ฟุปบนโตะทานขาวสัก5นาที 10นาทีมันก็โอแลวฮะ จะไมเครงเครียดแบบ

วา คือจะไมทุมสุดตัวเกินไป คือบางทีบางคนเวลาพักก็ไมพัก ว่ิงๆๆทํางานแลวบนเหน่ือย 

หนาตาก็เครียดมันดูจริงจังไปหนอย คือบางอยางมันdelay ไดไมตองรีบรอนขนาดน้ันอะไร

อยางเงี๊ยฮะ (N5P9) 

 

ขอแคทํางานที่ เราไดรับผิดชอบใหดีที่สุด ไดคาตอบแทนพอเลี้ยงชีวิตเลี้ยง

ครอบครัวพี่ก็โอเคแระ อยางพี่เวลาทํางานก็หนาที่หลักๆสวนใหญตองเปน incharge เนอะ 

มันก็ตองรับผิดชอบคนไขเยอะ ตองมีความรูที่สามารถตอบและใหขอมูลผูปวยหรือญาติได 

ตองแกปญหาใหนองๆไดตองเปนแบบอยางที่ดีสําหรับทีมงานอะไรอยางงี้แหละ และไอที่

บอกวาเราตองทํางานของเราใหดีที่สุดเน่ียก็อยางขึ้นเวรมาเราตองไมปลอยใหงานหลุด 

หรือคนไขเปนอะไร ถาเคาจะเปนอะไร แบบคือ(ทําทาครุนคิด)บางคนมันก็อาการ
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หนักอะเนอะ เราก็ตองแกไขรายงานแพทยและยาย U ใหทันไง อืม (ทําทาครุนคิด) อีกอยาง

ก็อยางงานNurse’s note เน่ีย มันเปนหนาที่ของRN ทุกคนก็จริงนะ แตนองๆตองว่ิงทําแผล

ฉีดยาแคน้ีก็หมดแระวันๆ เราก็ตองเขียนใหมันcomplete ไมใชวาทิ้งไวแลวเออละเหยไป

เร่ือย งานมันก็ไมเสร็จ เน่ียแหละคนเรามันก็ตองทํางานของตัวใหดีที่สุดกอนเนอะ…ก็อืมม 

(ทําทาคิด) ก็อยางพี่คิดวาพี่เปนพยาบาลวิชาชีพธรรมดาๆก็พอแระทํางานใหหนวยงานอยาง

เต็มที่ เคามอบหมายงานอะไรมาพี่ก็ทําอยางดีที่สุด แตไมอยากรับงานหัวหนานะ ตัวเองก็

เขาใจพี่อยูมั้ง ถาภาระงานที่มันมากเกินไปหรือเกินความสามารถของพี่มันก็เครียดนะ ตอ

ใหมีวันหยุดเสารอาทิตย พี่ก็ไม happy เพราะพี่ไมตองการจุดน้ัน เปนหัวหนา part-time ก็

ไมไดทํา เงินก็จะนอยลง คาตําแหนงก็ไมเยอะ พี่เลยคิดวาทุกวันน้ีพี่รูสึกดีกับงานที่พี่ทํา ถึง

ขึ้นเวรหนัก เวลาสวนตัวนอย พี่ก็มีสมดุลของพี่ไดดีกวา แถมไดทําในสิ่งที่เหมาะกับเรา 

สบายใจอะ (N6P1-2) 

 

พี่วางานของเรามันไดทั้งเงินไดทั้งบุญ ใครจะวายังไงพี่ก็ไมแครหรอก เพื่อนชอบ

บอกวาพยาบาลมันเหน่ือยตองมาคอยเช็ดอึเช็ดฉี่ชาวบาน เหมือนเปนคนใช แตพี่วาพี่ภูมิใจ

และรักกับสิ่งที่พี่ทํา งานที่พี่ทํา เพราะพี่ถือวางานของพี่มีเกียรติ ครอบครัวพี่ภูมิใจกับพี่ก็

พอ คนอ่ืนไมเปนไร แตมันก็มีเซ็งๆบางบางคร้ังถาตองขึ้นเวรติดๆกันไมไดพัก ไมไดใช

เวลาสวนตัวแตมันไมบอยไง ปลอยผานพอไดพักก็หายเซ็ง(หัวเราะ)…ก็อืม(ทําทาคิด)พี่วา

นะถาเรามัวแตคิดแขงขันกับคนอ่ืนหรือกลัวคนอ่ืนไดดีกวาเราแบบน้ีชีวิตมันก็จะเครียดไง 

ทํางานก็ไมมีความสุข คือพี่หมายถึงอยางเวลาเราทํางานหรือไดรับมอบหมายงานอะไรเราก็

ทําของเราใหมันดีที่สุดไมใหงานมันหลุดก็พอไมตองไปคิดวาคนโนนจะเปนยังไงหรือคน

น้ีจะไดทํางานอะไรหรือไดดีกวาเรายังไงถาเขาไดดีกวาเราเราก็ยินดีกับเขาใจเราก็มีสุขไป

ดวย(ยิ้ม) สําหรับพี่นะ พี่คิดวาคนเรามันตองมีธรรมะในการครองชีวิตนะอยาไปแขงขัน

แกงแยงชิงดีอะไรกันมากมันทําใหชีวิตวุนวาย ถาอยากใหตัวเองมีสมดุลก็ตองเร่ิมปรับที่ใจ

เราน่ีแหละ (N6P4,P11)  

 

รักในงานที่ทํา ทําทุกอยางที่ไดรับมอบหมายอยางเต็มความสามารถ…คืออืม(ทําทา

ครุนคิด)ก็อยางเวลาที่เราทํางานเน่ียเราก็ทํางานดวยใจเพราะคนเราถาทําอะไรที่ไมไดรักมัน

ก็ฝน ทํางานก็ไมมีความสุขพอเจองานหนักๆก็จะเบื่อจะทอไดงาย ทุกวันน้ีฉันทํางานหนัก

ก็ chillchill นะเพราะโชคดีไดทํางานที่ฉันรักไง ถึงงานจะเยอะคนไขจะหนักแตเราก็มี

ความสุขเพราะไดดูแลพวกเขาใหพนทุกข คนไขหายเราก็รูสึกดีมันอ่ิมบุญบอกไมถูก คนไข
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บางคนไมรูสติโดยเฉพาะcase CA ระยะสุดทายเน่ียถาเคาปวดมากๆทุรนทุรายญาติก็นา

สงสารดูกังวลไปหมดเราก็ตองคอย support และใหยาผูปวยใหเคาไดสงบไดพัก พอเห็น

คนไขพักไดญาติก็ไมกังวลมันไดบุญนะ งานของเราทําใหฉันรูสึกวามีความสุขที่ไดทํา

เหน่ือยก็ไมทอวะ (N7P1-2) 

 

เราก็ตองยอมรับกับงานและบทบาทหนาที่ของเราใหไดดวยนะแก อยางตอนน้ีฉัน

ก็ทําในหนวยงานของ Neuro อะแก อยางที่รูๆอยู ตองอยูกับคนไขหนักๆ ไม Fuse ก็

ชวยเหลือตัวเองไมได ทั้งทอ ทั้งสายยาง weak แขน ขาอะไรยังงี้แหละ ก็เร่ิมต้ังแตเขาเวร มี

เชาบายดึก เวรเชาก็เขา7โมงเลิก15 เวรบายเขา15 เลิก5ทุม เวรดึกก็เขา5ทุมลง7โมงเชากวา

จะไดลงเวรก็บวกไปอีกเวรละเกือบชั่วโมงนะ สงเวรมันยาวไงแก งานสวนใหญเราก็เปน

incharge อะเนอะ กอนรับเวรก็round chart หลังรับเวรเสร็จก็round คนไข สักพักหมอก็จะ

มา ตามroundหมอ เสร็จแลวก็ตองมารับorder คนไขบางคนมีแผลกดทับ เราก็ไปชวยทํา

แผลใหนองMed บางถาวาง หรือระหวางround คนไขก็ชวยเพื่อนในทีม หรือนองๆเอายา

ไปใหคนไขบางทั้งยากินยาฉีด เสร็จแลวก็มาน่ังเขียน nurse’s note และก็ round คนไขจัด

ทาพลิกตัว ชวยนอง feed อาหาร feed ยา แลวแตวันๆไป แตมันเปนวัฏจักรแบบน้ีเกือบทุก

วัน วันไหนมีคนไขอาการหนักก็ตอง close observe กันใกลชิด เครียดบางเพราะงานของ

เรามันทําอยูกับคน ทั้งคนไข ญาติ เพื่อนรวมงาน หมอ นักกายภาพ โภชนาการ x-Ray โอย 

(เสียงสูง)อีกเยอะอะ บางวันก็เหน่ือยขาลาก เคยเอากลับไปนอนฝน (น่ิงไปสักพัก) แตฉันก็

ยอมรับในบทบาทของฉันแหละและก็ทําทุกอยางใหดีมันก็ Ok อะ (N7P4) 

 

ความรูสึกและประสบการณสวนตัวพี่นะพี่มองวาการที่ชีวิตความเปนอยูของเราที่

มีความสุข เวลาเราทํางานก็ทํางานอยางมีความสุขสนุกกับสิ่งที่เราไดทํา ไมเครียด ปลอย

สบายๆทั้งเร่ืองสวนตัวและเร่ืองงาน คืออยาไปมองวางานมันทําใหเราเหน่ือยหรือไมได

พักผอนไรงี้อะ คือพี่จะทําทุกอยางอยางมีความสุขและสนุกกับสิ่งที่พี่ทําคะคืออยางเวลาที่พี่

ทํางานพี่ก็จะสนุกกับมันไมตึงไมเครียดสวนเวลาสวนตัวพี่ก็จะทําทุกๆอยางที่พี่อยากทํา ถา

ทําแลวมีความสุขมันก็okนะ คือสรุปแลวจะทําอะไรมันตองทําดวยใจ นะ     แหละจา ชีวิต

มันจะไดไมฝนและมีสมดุลในตัวของมันเอง … อยางของพี่เน่ียมันจะมีแคเวรเชากับ บาย

เนอะ มากสุดก็ลงแคเที่ยงคืน ไมตองเขาเวรดึกอยางหนูๆ พี่ก็จัดการเวลาของพี่ใหมันลง

ตัวอะ อยางวันไหนที่พี่ขึ้นเวรเชา เวรเชาของพี่มันก็งานพยาบาลอยางที่เราๆทํากันน้ีแหละ 

แตพี่จะตางกับหนูก็ตรงของพี่มันเปน OPDไง คอยรับคนไขต้ังแต8โมง และพวกพี่มันก็
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ตองมาเตรียมตัวเตรียมเอกสารต้ังแต 7คร่ึงแหละแลวก็เชิญคนไขตรวจเขาหองตรวจกับ

หมอ อาจมีญาติคนไขถามโนนถามน่ี การดูแลตนเองตางๆ เราก็คอยตอบคําถามดวย เพราะ

อาชีพเรามันตองมีหัวใจบริการไง พี่ก็ตองเต็มที่ตรงน้ีถาพวกเราทุกคนมีหัวใจบริการพี่วา

งานมันก็ออกมาดีแหละผูรับบริการก็ชอบและมาโรงพยาบาลเราตอเราก็จะมีรายไดเขา

องคกรเยอะไงเงินพวกน้ีเด๋ียวปลายปเคาก็คืนกลับมาเปนโบนัสใหพวกเรา (N8P1,P3) 

 

ทุกวันน้ีพี่วาพี่มีสมดุลชีวิตกับงานจริงๆมีความสุขกับทุกๆวัน วันไหนรูสึกเหน่ือย

ทํางานจนลาก็บอกกับตัวเองตลอดวาเราโชคดีแคไหนที่มีโอกาสไดทํางานที่มีเกียรติ ไดเงิน

ใช ไดทําบุญทุกๆวัน ที่บานก็สบาย สักพักมันก็จะหายเหน่ือย เมื่อกอนเคยน่ังรองไหที่ตอง

มาเปนพยาบาล รูสึกเหน่ือยชิบเปง เวลาที่คนอ่ืนหลับตัวเองตองต่ืน แตทุกวันน้ีภูมิใจจริงๆ

ที่ไดมาเปนนางฟาบนดิน(หัวเราะ) ถาตอนน้ีจะรองไหก็เปนนํ้าตาของความปติ ที่พอกับแม

ชมเสมอวาภูมิใจในตัวลูกของแม (ยิ้ม)พี่ยอมรับกลไกชีวิตของพี่ คือทุกวันน้ีภูมิใจมากนะ

กับวิชาชีพเรารูสึกดีที่ไดทํางานน้ีงานหนักเหน่ือยแตมันเปนอาชีพที่ทําแลวไดบุญไดเงินมี

เกียรติพอกับแมภูมิใจพี่วา ok ที่สุดแลว (N8P9) 

 

การไดทํางานที่ตนเองรัก เชนวิชาชีพน้ีแหละทําแลวไดบุญ แถมภูมิใจเงินก็ดี พี่

สรางสมดุลใหพี่เองดวยการเลือกที่จะทําในสิ่งที่พี่รัก คือทํางานมันตองไมฝนใจตัวเองนะ 

อยางถาเราไมชอบงานพยาบาลที่ตองดูแลคนอ่ืน ตองคอยเช็ดอึเช็ดถายหรือแมแตบางคร้ังที่

ตองรองรับอารมณคนเพราะคนไขทุกคนที่เดินมาหาเราเคามีความทุกขกายและใจกัน

ทั้งน้ัน ถาเรารับตรงน้ีไมไดเราก็จะไมมีความสุข พี่อะ ชอบดูแลคนอ่ืนและมีความสุขที่เห็น

รอยยิ้มของคนอ่ืนมันทําใหพี่อ่ิมเอมใจ น่ีแหละเหตุผลที่มีสมดุลของงานกับชีวิตไมยาก…

ดวย style ของพี่ก็แบบน้ีแหละ (ยิ้ม) อืม และเวลาที่พี่ทํางาน พี่ก็จะเลือกงานที่พี่รักอยาง

เปนพยาบาลใครๆก็บอกวางานเหน่ือยหนักไมไดอยูกับครอบครัว แตพี่กลับมองวาถาเราทํา

ชีวิตเราใหมีความสุขเราก็สุขไดคือการที่เราไมไดอยูกับครอบครัวตลอดเวลาหรือเวลาของ

เราไมตรงกับครอบครัวเราก็ตองจัดการตัวเราเองใหเปนไรงี้อะ แตการทํางานน่ีสิถึงเราได

ทํางานเวลาเขาออกตรงกับคนในครอบครัวหรือคนปกติทั่วไปแตเปนงานที่เราไมรักไม

ถนัดมันก็ไม ok หรอกพี่วานะ คือ เลือกทําในสิ่งที่รักเวลาเราเหน่ือยหรือทอกับงานมาก ๆ 

มันก็ผอนหนักเปนเบาเพราะเรารักมันไง (N9P1,P3) 
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 3) หาความรูเพิ่ม ชวยตอเติมความสามารถ 

ผูใหขอมูลกลาววาผูที่ประสบความสําเร็จในหนาที่การงานไดจะตอง

เปนคนที่มีหัวใจของการพัฒนาอยูเสมอ ไมวาจะเปนเร่ืองความรูในการทํางาน เร่ืองบุคลิกลักษณะ

สวนบุคคล การแสดงพฤติกรรมตางๆ หรือแมแตวิธีการทํางานโดยตองเปนผูที่มีการสํารวจและ

ประเมินความสามารถของตนเองอยูตลอดเวลา เพื่อตรวจสอบจุดแข็งและจุดบกพรองของตนเอง 

แลวหาทางพัฒนาจุดแข็งและปรับปรุงจุดบกพรองของตนใหดีขึ้น เชน ถาไมเขาใจหรือไมรูในเร่ือง

ของการดูแลผูปวยหรือโรคใหมๆที่เกิดขึ้นก็ตองพยายามหาความรูเพิ่มเติม เพื่อสามารถนํามา

ปฏิบัติงานและดูแลผูปวยใหปลอดภัย หรือหากรูวาตนเองไมเกงภาษาอังกฤษ แตจําเปนตอง

นํามาใชในการทํางานก็ควรขวนขวายหาโอกาสที่จะเรียน เพื่อพัฒนาการทํางานของตนเองใหดีขึ้น

และมีประสิทธิภาพมากขึ้นอยูเสมอ เมื่อพยาบาลมีความกระตือรือรนและพยายามฝกปรือตนเอง

อยางสม่ําเสมอ ยอมนํามาซึ่งความสขุในการทํางาน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

เราก็อานหนังสืออยูหอง เขาหองสมุดของโรงพยาบาลบาง…อานไดทุกประเภท

นะ ที่อานบอยๆก็นิยายรักแหววๆ หนังสือที่ใหคติเตือนใจ ปรัชญา หนังสือที่แฝง ๆ ธรรมะ

อะไรประเภทน้ีแหละ (ยิ้ม) มันทําใหใจเราสงบเขาใจตัวเอง และคนอ่ืนมากขึ้น…ก็แบบวา 

เวลาที่เราอานหนังสือที่เคาแฝงคติเตือนใจมันก็จะทําใหเราไดรูไดคิด มีกระบวนการ

วิ เคราะห  อย าง เชน อืม (ลาก เสียงยาว)  หนังสือเลมหน่ึงที่พูด ถึงการปลอยวาง                 

เวลาเราอุมของที่หนักเราก็จะรูสึกหนัก หรือ เหน่ือยแตเมื่อไหรที่เราไดปลอยของน้ันลงวาง

เราก็จะรูสึกโลง คือก็แบบวามันสอนใหคิดไงเราเลือกที่จะหนักใจหรือสบายใจได ทุกอยาง

อยูที่เรา เราเลือกที่จะโกรธจะเกลียดหรือไม เราเลือกที่จะทุกขหรือสุขก็ไดมันอยูที่ใจ อะไร

แบบน้ีแหละ…มีเวลาก็หาหนังสือดีๆมาไวขางกายบางจะไดเติมความรูเพิ่มพลังใจ วันไหน

ลงเวรเหน่ือยๆ อาบนํ้า กินขาวเสร็จเราก็ขึ้นเตียงนอนอานหนังสือ หลับสบายเชียว(ยิ้ม) 

(N1P4-5,P8) 

 

หนูเปนคนชอบอานหนังสือมากคะ อยางนิยายบางแลวก็ พวกพอคเกตบุคบางแลว

ก็ พวกนิตยสาร คะ…ถาพอคเกตบุค บางคร้ังก็จะเปนพวก อา (ทําทาครุนคิด) เกี่ยวกับธรรม

มะ แตวาจะเปนธรรมมะไมใชเชิงวาพระพุทธศาสนาคะก็คือ เหมือนกับวาเคาจะแฝงคติ

อะไรอยู อยูในหนังสือเลมน้ัน เหมือนกับแบบมีคนเอามาเลาเร่ืองโนนเร่ืองน้ี แตวามันจะ

อยูในหมวดธรรมมะ หรือไมก็หมวดจิตวิทยาคะ มันทําใหหนูไดขอคิดในการใชชีวิต การ

ปรับตัว อยางเวลาเราเจออะไรที่ไดดีทําใหหนูเบื่อบางทอบางจิตตกเสียสมดุลเลยนะพี่แต

พอไดอานหนังสือแลวมันรูสึกเย็นสบาย โลงอะคะ มันชวยใหเรามีปญญามากขึ้นรูวาเราจะ
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สรางสุขใหชีวิตและทํางานอยางไรใหมีความสุขได มันชวยไดเยอะเลยคะ(ยิ้ม)…หรือไมก็

เปนนิยาย นิยายก็เปนนิยายทั่วๆไปเหมือนคะ อา(ทําทาคิด) นิยายที่เคาแตงทั่วๆไปบางคร้ัง

หนูรูสึกวามันทําใหเรามีความฝนมีแรงบันดาลใจคะ พวกนิตยสารก็ Secret อะคะ มันมีคติ

ธรรมสอนใจ เห็นมีหลายบทความที่พูดถึงเร่ืองการสรางสมดุลใหชีวิตและงานอยู

เหมือนกันนะคะ อานแลวสนุกไดขอคิดดีคะ (N2P10-11) 

 

หนูก็พยายามทํางานที่ไดรับมอบหมายใหดีที่สุด อะไรที่ไมเขาใจก็ตองถามพี่ๆ 

อาจมีพี่บางคนที่ดุหนูก็พยายามเรียนรูวาจริงๆมันเปนบุคลิกสวนตัวของพี่คนน้ันอะไรงี้อะ

ฮะ เวลาหนูทํางานหนูก็จะทําอยางต้ังใจฮะพี่เอ(นามสมมุต) งานบางอยางที่เราไมเคยเจอ 

อืม (ทําทาครุนคิด) อยางวันไหนมีหัตถการ เชนอืม การเจาะปอด เจาะไขสันหลังอะไร

อยางเงี้ยอะคะ เมื่อกอนจะกลัวมากเพราะเรียนมาก็ไมเคยเขาcase จริงไงฮะ มันทําใหรูสึก

ไมคอยดีเลย มันตองทํางานอยางไมมั่นใจถึงจะมีพี่ๆคอยชวยสอนแตก็กลัวหมอดุ หนูเลย

ตองพยายามเรียนรูใหไดมากที่สุด พอกลับหองก็ไปหาหนังสืออานเพิ่มเติม ถามพี่ๆเพิ่มเติม 

พอคร้ังตอไปก็มั่นใจมากขึ้น ทํางานไดมั่นใจคือมันมีความรูมากขึ้นอะฮะมันก็ไมกลัวรูสึก

วาตัวเองทํางานไดดีขึ้นหมอก็ไมคอยดุแลว (หัวเราะ) (N5P5) 

 

ฉันก็ ok นะ สบายๆ งานที่ทําก็เร่ิมชินทําไดทุกอยาง ชวงแรกที่ยายward ก็trainกัน

ใหม อาจเร่ิมเปน assist กอนชวง 2-3อาทิตยแรก จากน้ันก็เปน in chargeได ทุกอยางเรา

ตองเรียนรูใหเร็ว เพื่อเปนตัวอยางที่ดีแกเด็กรุนตอๆไป และอีกอยาง competency ของเรา

มันตองไดทุกอยางแลวไง แบบวาGen Y กันแลว (หัวเราะ) ทุกอยางมันตองเรียนรูอะไรที่

ไมรูก็ตองหาความรูเพิ่มเติมวะ คือมันอยูที่เราถาเราไมขวนขวายใครเคาจะเอามาใหเราวา

เปลา (N7P11) 

 

ตองมีความรู หรือหาความรูเพิ่มเติมตลอดเวลา เพราะเวลาเจอคนไขกับญาติที่เคามี

ความรูเคาก็จะถามเราลึกมาก เราก็ตองเตรียมตัวมาใหดี คือการเตรียมพรอมทุกสถานการณ 

เราก็มีชัยไปกวาคร่ึงอะนะ ไมใชขึ้นเวรมาก็ไมมีความรูอะไรเลย ลอยๆไปวันๆ อะไรงี้อะถา

เรามีองคความรูในการทํางานหรือแมนในทฤษฎีเราก็จะทํางานอยางมีความสุข ไมกังวล 

งานมันก็ผิดพลาดนอยลงอะไรงี้แหละ (N8P4) 
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งานของเรามันตองมีทั้งความละเอียดรอบคอบมีศิลปะในการทํางานอะเนาะแถม

ยังมีอะไรใหมๆใหเราตองเรียนรูตลอดเวลาเราก็ตองตามโลกใหทันดวยสวนลักษณะงาน

ของพวกเรามันก็เหมือนๆกันอยูเนอะ อยางของพี่เน่ียพี่ก็ตองมีเวรเชาบายดึกเหมือน

พยาบาลทั่วๆไปแหละเพียงแตของพี่เวรเชาเขา8ออก4โมงเย็น บายก็เขา 4โมงเย็น ลงเที่ยง

คืน ดึกก็เขาเที่ยงคืนลง8โมงเชา มีการรับสงเวรเหมือนๆกัน เวลารับสงเวรแตละคร้ังก็45 

นาที ถึง1ชั่วโมง จากน้ันพี่ก็ตอง round ผูปวย แลวก็มาเตรียมรับมือกับหมอ (หัวเราะ) ก็มา

round chart รายงาน Lab ตางๆ รับ order แลวก็ใหการพยาบาลผูปวย อยางชวยนองแจกยา

กิน ฉีดยา ทําแผลบาง วันไหนมีcase ที่bed ridden ก็ชวย clear air way Suction จัดทาพลิก

ตัว Feed ยา Drip อาหาร ของพี่มันตองดูคนไขทุกประเภทไงก็ตองพยายามทบทวนความรู

เร่ือยๆ ตองติดตามขอมูลการพยาบาลอะไรมาใหมๆก็ตองหาอานเอาเขามาประชุมward ทํา

แบบน้ีมันก็ทําใหเรามั่นใจในการพยาบาลมากขึ้นไมเครียดกับงานดวย (ยิ้ม ) (P9N6) 

 

อืม ความรูสึกดีของพี่มันอาจตางจากคนอ่ืน คือพี่คิดวาการที่พี่ทํางานทุกวันน้ี พี่มี

ความสุขไง พี่ไดทําบุญไดเงินไปพรอมๆกัน เวลาขึ้นเวรมาถึงจะเจอคนไขที่หนักบางอาจ

ตองเพิ่มความเฝาระวัง ความตึงเครียดในงานมันอาจเยอะขึ้น แตก็คิดไงวามันเปนการ

กระตุนทําใหเราต่ืนตัวในการทํางานมากขึ้น ทุกคร้ังที่วางก็ตองหาความรูใสหัวสมอง

เพิ่มขึ้น เพื่อจะไดมาดูแลและใหการพยาบาลกับผูปวยไดอยางมั่นใจ คือตองสรางความ

มั่นใจใหตัวเองดวย ตองทํางานอยางมืออาชีพ เพราะทุกคร้ังที่พี่ทํางานถาพี่ไดทําอยางเต็มที่ 

และชวยคนไขใหปลอดภัยได พี่ก็จะมีความสุข (N9P15) 

 4) มีเปาหมาย ยืดหยุนได หากไมใชอยางใจตองการ 

เมื่อกลาวถึงเปาหมายในการทํางาน ยอมหมายถึง ความตองการ

ประสบความสําเร็จในหนาที่การงานที่ตนเองรับผิดชอบ ซึ่งเชื่อมโยงถึงเร่ืองของเงินเดือนที่เพิ่มขึ้น

และการเลื่อนตําแหนงไปสูระดับที่สูงกวาเดิม เน่ืองจากไมมีใครอยากย่ําอยูกับที่ตลอดไป นอกจาก

การวางเปาหมายในหนาที่การงานแลว การศึกษาคร้ังน้ียังพบวา มีพยาบาลสวนหน่ึงที่สามารถสราง

ความสุขในงานโดยการวางเปาหมายในเร่ืองตางๆที่สามารถยืดหยุนได ไมนําทุกเร่ืองมากดดัน

ตนเอง ดังน้ันการวางแผนตางๆตองรูจักยืดหยุน ไมยึดติดวาทุกอยางตองสําเร็จตามแผนการที่วางไว 

และ ตองเผื่อใจไวสําหรับความผิดหวังดวยหากสิ่งที่เกิดขึ้นไมไดเปนไปตามเปาหมายที่กําหนดไว 

ผูใหขอมูลรายหน่ึง เลาเร่ืองของตนเองดวยนํ้าตาคลอเบาเกี่ยวกับการวางแผนที่จะศึกษาตอถึงระดับ

ปริญญาเอก แตบิดาตองใชเงินในการผาตัดจึงตัดสินใจนําเงินที่จะใชเปนทุนการศึกษา เพื่อรักษา

บิดาของตนเองกอน แมวาจะเสียใจและทําใจอยูนาน แตในที่สุดก็คิดไดวา ทําสิ่งที่ ดีที่สุด         
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ใหกับผูเปนบิดา หลังจากน้ันจึงบอกตนเองเสมอใหเผื่อใจไวสําหรับความผิดหวังบาง ประสบการณ

การรูจักยืดหยุนเมื่อพลาดหวังจากการวางเปาหมายในชีวิตทําใหพยาบาลสามารถสรางความสุขใน

ชีวิตและงานไดดีขึ้น ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

หลายคร้ังไงที่พวกเราขอเวรก็อาจจะไมไดอยางที่เราขอบางทีก็เซ็งนะ แบบวา

อะไรวะขอก็ไมไดเยอะแถมไมไดขอติดกันยาวๆ ไมไดขอตรงกับใคร แอบงอนหัวหนาใน

ใจ ทําไมไมใหอะ ไรงี้แหละ แตพอขอแลกกับนองๆพี่ๆในward มันแลกไดไง เราก็เออไม

เปนไร หัวหนาเคาคงไมไดต้ังใจ หรือไมก็จัดเพลิน เราก็ยืดหยุนชวยเหลือกันไดเองในward 

มันก็ไมเกิดปญหา แตชวงหลังๆพอบอกแก แกก็พยายามจัดใหไดตามที่ทุกคนขอนะ อัน

ไหนที่แกจัดไมไดแกก็จะblank ไว ใหพวกเรามาเติม part-time กันเอง คือ แกก็พยายามจะ

ยืดหยุนใหพวกเราไง ตัวแกเองก็ไมเสียดวย (ยิ้ม) (N1P7) 

 

ก็มีขอเวรบางนะ บางคร้ังไมไดอยางที่เราตองการก็แลกๆเอา หัวหนาก็ตองเขาใจ

เราบาง แตเราโชคดีที่นองๆนารักไง เวลามีpart-time พี่ชอบนะเพราะไดเงินแตอยาติดกัน

หลายวันมันจะตายเอา เราตองต่ืนแตเชา เดินทางนะไมไดอยูหอ ก็เลยตองดูเวรและพยายาม

แลกเอาและแลกไดไง หัวหนาก็ไมดาไมวาขอใหบอกแก มันก็เลยไมหนักมาก งานมันก็เลย

ไปไดพรอมๆกับชีวิตสวนตัว เน่ียมันตองยืดหยุนไดแหละงานพวกเราอะ ถาตองfix แบบ

แลกไมไดเปลี่ยนลําบากก็แยนะแตทุกอยางมันก็ขึ้นอยูกับเราดวยนะถามันสุดๆแลวจริงๆ

แบบแลกไมไดแลกไมออกอะไรที่เราวางแผนไวแลวมันไมไดด่ังใจก็ตองบอกตัวเองแหละ

วาตองยืดหยุนได ไรงี้อะ มันจะไมทุกขมากยืดหยุนไดมันก็ ok (N6P5) 

 

ทั้งปเพิ่งหยุดวะ เดือนพ.ค.ที่ผานมาน่ีเอง ไปเที่ยวเขาใหญกับพี่มา โคตรสบายเลย 

(หัวเราะ)ชวงน้ีเลย make money เยอะหนอย มันคุมวะแก เวลางานเราก็ทํางานเต็มที่ เวลา

วางเราก็ใชชีวิตเต็มที่ คือแบงไปเลยอะ ไมเอาอะไรมาปนกันไมเครียดเร่ืองโนนเอามาใส

เร่ืองน้ี ชีวิตมันตองกาวตอไปอะเนอะ อยาไปกดดันตัวเองมันตองยืดหยุนไดทุกเร่ืองแหละ 

และจริงๆเร่ืองเวรถาไมเหนือบากวาแรงมันก็ plan ไดอยูแลว สรุปคือตัวเราเองก็ตองมีการ

วางแผนที่ดี บริหารจัดการตัวเองดวยสมดุลมันจะไดเกิดแตถามันไมไดอยางที่เราวางแผน

เราก็ตองยืดหยุนไมfixกับมันมาก ของอยางน้ีมันอยูที่วิธีการและประสบการณวะเนอะฉัน

วาเร่ืองงานกับชีวิตเน่ียมันคนละประเด็นกันไง ไมตองถึงขนาดแบงคร่ึงๆ แตอยาเอามาปน

กัน (N7P8) 
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ตัวพี่เองวันไหนเวรเดียวพี่ก็จะเอาเวลาที่เหลือ ไปซักผา รีดผา ถางานพวกน้ีมัน

เสร็จแลวพี่ก็ชวนแฟนพี่ไปเทียวบางซื้อของเขาบานบางตามประสา วันๆเราบริหารตัวเอง

ใหดีสมดุลมันก็มาเองแหละ ของแบบน้ีมันฟงแลวอาจทําตามยากแตชีวิตเราเปนของเราไง 

เราเลือกที่จะสุขหรือทุกขละวาปะ ชีวิตมันตองยืดหยุนได อยาไปจริงจังอะไรมากเลย

ประสบการณชีวิตพี่มันสอนใหรูวาเราตองบริหารตัวเราเองใหไดไมจริงจังเวอร คือผอน

หนักผอนเบาบางทําหนาที่ในแตละวันใหดีที่สุดก็พอคือดีที่สุดของพี่เน่ียหมายถึงทําอะไรก็

ไดใหมันถูกกาละเทสะแลวตัวพี่เองและคนรอบตัวตองไมเดือดรอนแคน้ีเปนพอ (ยิ้ม) 

(N8P5) 

 

ของพี่น่ีพี่วางแผนในการดําเนินชีวิตทุกอยางต้ังแตเรียน แตงงานมีลูก และเรียนตอ

พี่เชื่อวาการบริหารครอบครัวและเวลาเปนเร่ืองสําคัญเลยนะ เชนเราควรรูวาวันน้ีเราควรทํา

อะไร และตองทําใหเสร็จภายในเวลาไหนหากทําไมเสร็จ เราจะยืดหยุนไดอยางไร

อะไรงี้อะ คือพี่จะคอนขางมีการวางแผนการทํางานวางแผนชีวิตกอนเสมอและก็พยายาม

ทําตามแผนน้ันใหสําเร็จลุลวงไรงี้อะ ก็อืม(ทําทาครุนคิด) อยางพรุงน้ีพี่หยุดพี่ตองพาลูกไป

สมัครเรียนเปยโน พี่ตองไปกี่โมงเดินทางยังไงวันน้ีพี่ก็ตองมีอยูในหัวแระ ไรงี้อะ เพราะไม

ชอบทําอะไรฉุกละหุกไมไดวางแผนเด๋ียวมันพลาดไปทําใหเครียดเปลาๆ(N9P8) 

 

แตไมไดหมายความวาถาวางแผนแลวหากมีอะไรผิดพลาดแลวพี่จะรับไมไดนะคือ

พี่จะเผื่อใจไวเสมอก็คิดแระวาไมใหตัวเองจริงจังกับอะไรมากเกินไปตองรูจักยืดหยุนบาง

ไมใชมีแบบแผนในใจตลอดพอพลาดมาแลวก็รับไมไดอะไรงี้อะ อยางอืม (ทําทาคิด เอามือ

มาจรดปาก) คือพี่เคยวางแผนวาพี่จะเรียนตอป.เอกเมื่อปกอนอะนะและต้ังใจมากดวย

พยายามทํางานเก็บเงินมานานมากยอมรับวาเกือบ5ปแตมันก็มีเหตุการณไมคาดฝนคือ (น่ิง

ไปสักพัก) พอพี่ตองผาตัดใหญใชเงินเยอะมากและถาพี่ตองมาลาเรียนตอนน้ันไมมีเงินใน

การรักษาพออีก ยอมรับวาเครียดสับสนมากเพราะพี่ใฝฝนและอยากเรียนตอจริงๆ มันเปน

ความฝนของเด็กบานนอกคนนึงเลยนะที่อยากเปนดอกเตอร(นํ้าตาคลอเบาหยิบทิชชูซับ

นํ้าตา) พอก็บอกพี่วาไมเปนไรพอยังพอมีเงินเก็บอยูไมตองหวงทานแตพี่ก็คิดมาก คิดวาถา

พอเปนอะไรหนักขึ้นมาเราก็ตองใชเงินเยอะไงก็เลยตองหักใจทําผิดแผนคือไมเรียนตอ

ตอนน้ันทําใจอยูนานแตมาถึงวันน้ีพี่คิดวาสิ่งที่พี่ทําคือดีที่สุดแลวเพราะไดรักษาพอ(ยิ้ม)

ประสบการณมันสอนใหพี่รูวาชีวิตคนเรามันยืดหยุนได (N9P8-9) 

 



108 

 2.2.2 ความเครียดเกิดข้ึนได เวลาแกไขใหใชสติปญญา 

ความเครียดเปนภาวะของอารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลตอง

เผชิญกับปญหาตางๆ และทําใหรูสึกถูกกดดัน กลัว ไมสบายใจ วุนวายใจ หรือ วิตกกังวลได เมื่อ

บุคคลรับรูหรือประเมินวาปญหาเหลาน้ันเปนสิ่งที่คุกคามจิตใจ หรืออาจจะกอใหเกิดอันตรายแก

รางกาย จะสงผลใหสภาวะสมดุลของรางกายและจิตใจเสียไป เชนเดียวกับพยาบาล  หากเกิด

ความรูสึกดังกลาวยอมนํามาซึ่งความทุกขใจ บั่นทอนความสามารถในการทํางานและสงผลใหงาน

เสียสมดุล อยางไรก็ตาม หากพยาบาลเรียนรูและสามารถเขาใจตนเองไดวาขณะน้ีกําลังเผชิญกับ

ความเครียดและมีแนวทางในการจัดการความเครียดน้ันๆ โดยใชสติ และปญญามาพิจารณาและ

จัดการกับความเครียดอยางเหมาะสม ยอมสงผลใหพยาบาลมีสมดุลกับงานได การจัดการ

ความเครียดที่เหมาะสม เปรียบไดกับจิตที่ฝกไวดี ยอมนํามาซึ่งการมี สติ สมาธิและปญญา และ

สามารถจัดการกับความเครียดได ดวยสภาพทางสังคมในปจจุบันที่มีการแขงขันสูง การดําเนินชีวิต

และการทํางานตองเรงรีบ ต้ังแตต่ืนนอน การเดินทางไปทํางานตองใชเวลามากขึ้นกวาในอดีต ทํา

ใหเกิดความเครียดและชีวิตกับงานขาดความสมดุลเกิดปญหาไดงาย หากไมสามารถฝกจิต เพื่อที่จะ

รูจักผอนคลายความตึงเครียดแลวยอมนํามาซึ่งความทุกข เชน งานพยาบาลที่ตองดูแลใหการ

พยาบาลกับผูปวย ซึ่งผูปวยคือบุคคลที่มีความทุกขทั้งทางกายและใจ บางคร้ังอาจแสดงกิริยาวาจา

หรือทาทางที่ไมพึงประสงค หากพยาบาลไมไดรับการฝกจิตตนเอง และยังยึดมั่นกับสิ่งไมดีที่โดน

กระทํายอมเกิดความเครียดในงาน และอาจเกิดความขัดแยงกับผูรับบริการได สุดทายพยาบาลอาจ

เกิดความรูสึกไมพึงพอใจในงานและขาดความสุขในงานได จากการศึกษาคร้ังน้ี พบวา หาก

พยาบาลตองการมีความสุขในงานน้ัน พยาบาลควรเปนผูที่มีการฝกจิตที่ดี ใชสติปญญาในการแกไข

ปญหาและจัดการกับความเครียดอยางเหมาะสม โดยแบงเปน 4 ประเด็นยอย คือ 1) เอาใจเขามาใส

ใจเราทําใหเขาใจ ไมเกิดความขัดแยง 2) ปรับตัวเขากับงาน ประสบการณชวยได 3) รูจักปลอยวาง 

ใหอภัยเขา ใจเราสงบน่ิง และ 4) ปรับเปลี่ยนความคิด ปรับจิตแคพอเพียง ดังน้ี 

 1) เอาใจเขามาใสใจเรา ทําใหเขาใจ ไมเกิดความขัดแยง 

การเขาใจตนเองและผูอ่ืนเปนสิ่งจําเปนในการมีชีวิตอยูของมนุษย 

การที่บุคคลจะมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบขางไดน้ัน ตองอาศัยความเขาใจตนเองและเรียนรูที่จะ

เขาใจผูอ่ืนรวมดวย พัฒนาการทางสังคมและความคิดความเขาใจของบุคคลน้ันพัฒนาขึ้นจากการมี

สัมพันธภาพกับผูอ่ืน เอกลักษณของแตละบุคคล ความสําเร็จในอาชีพ การคนพบความหมายของ

ชีวิตและสุขภาพจิตลวนไดรับผลกระทบจากสัมพันธภาพระหวางบุคคล ซึ่งมนุษยแตละคนถูกหลอ

หลอมจากประสบการณที่ตางกันทําใหมีความคิด ความเชื่อ ทัศนคติ และคานิยม ที่แตกตางกัน 

ดังน้ันการเชื่อมความสัมพันธระหวางบุคคล 2 คน จึงตองอาศัยความเขาใจซึ่งกันและกัน เพื่อบุคคล
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ทั้งสองฝายจะไดประสบความสําเร็จในการสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกัน หากพยาบาลมีความเขาใจ

ทั้งตนเองและผูอ่ืนยอมนํามาซึ่งสัมพันธภาพที่ดี และเมื่อมีความเขาใจกันเห็นอกเห็นใจกันปญหา

ความขัดแยงก็จะลดลง ผลที่ตามมาคือเกิดความสุขในงาน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

เพราะคนเราจะทํางานอยางมีความสุขและสรางสมดุลไดมันตองมีสัมพันธภาพที่ดี

กับเพื่อนรวมงาน ใจเขาใจเราไมวาจะเปนแผนกไหนนะ ตอนน้ีเรามองแบบน้ีและก็

พยายามทําอยูเพราะก็รูและเขาใจวาคนที่ทํางานวิชาชีพอยางพวกเราความเครียดมันสูงไง 

เราเปลี่ยนใครไมไดเราก็ตองปรับที่ตัวเราเอางายกวา ผูกมิตรดีกวาสรางศัตรู คิดแบบน้ีนะ 

เพราะเวลาทํางานถาเจอปญหาอะไรแตเรามีสัมพันธภาพที่ดีเราก็จะมีคนคอยชวยเหลือ 

หรืออาจทําใหปญหาใหญๆ กลายเปนเร่ืองเล็กนอยได อะไรอยางเงี้ยแหละ พอไมมีปญหา

ในที่ทํางานชีวิตสวนตัวก็จะดีไปดวย มันเหมือนวงลออะ เราวาถึงแมวาเราไมควรเอาเร่ือง

งานกับเร่ืองสวนตัวมาปนกัน แตแหม คนเราถาเครียดจากอยางใดอยางหน่ึงแลวบอกวาไม

เอามาปนกันเลยแมแตน้ิดเดียว(ลากเสียงสูง) เอ (นามสมมุต) วามันจะเปนไปไดเหรอ แบบ

น้ีสมดุลมันก็เกิดยากนะ (N1P2) 

  

อยางเวลาทํางาน คร้ังหน่ึงเคยโดนญาติคนไขที่มาจ้ีๆๆจะเอาอยางน้ันอยางน้ี 

ตอนน้ี แตบางทีมันไมไดอยูที่เราคนเดียวไง มันตองมีการประสานงานกับหมอ ตองรอ

คําตอบจากหมอ เอาเร่ืองงายๆนะอยางบางทีญาติที่มาจากที่ไกลๆไมคอยไดอยูดูแลคนไข

หรอก แตวันน้ีวางก็เลยเขามาเยี่ยมพอเคา แลวตองการเจอหมอ คุยกับหมอ ตองการรูเวลาที่

หมอจะเขามา เราก็อธิบายแลววาอาจารยหมอทานทํางานประจําอยูโรงพยาบาลของรัฐ 

นาจะเขาไดหลังหาโมงเย็น แตไมนาจะเกินสามทุมคะ โหย (ลากเสียงยาว และดังขึ้น)เคาก็

สวนเรามาทันที ชั้นตองการเวลาที่แนนอนแลวก็หนาบึ้งอยางแรง เราก็เลยตอบเคาไปดวย

นํ้าเสียงนุมๆวางั้นรบกวนคุณรอสักครูนะคะเด๋ียวดิฉันจะติดตออาจารยเรียนถามทานให 

พอเราจะโทรหาอาจารยก็ตองติดตอผานโอเปอเรเตอรและไมรูวาอาจารยจะโทรกลับมา

ตอนไหน พอชวงที่โทรมา เราอยูในหองคนไข ซึ่งward เราก็กวางมาก ว่ิงมารับโทรศัพท ก็

ชานิดหนอย ก็โดนอาจารยบนอีก เคยแอบคิดเหมือนกันวาถาไมมีพยาบาลอยางพวกเราอยู

ใครจะชวยพวกคุณๆนะ แตพอเวลาผานไปสักพักอารมณขุนเคืองหายไป ขอความใน

หนังสือเลมนึงก็ผุดขึ้นมา เขามีสวนเลวบาง ชางหัวเขา จงเลือกเอาสิ่งดีเขามีอยู  เปน

ประโยชนแกโลกบางยังนาดู สวนที่ชั่วอยาไปรูของเขาเลย คือมันทําใหเราคิดไดไง วา

บางคร้ังญาติเคาคงหวงพอเคาอยากรูอาการรายละเอียด เพราะเคารักพอมากแตไมมีเวลามา

เยี่ยม มาดูแลอยางใกลชิด ก็อาจเปนปมในใจของเคา พฤติกรรมที่เคาแสดงออกมาไมดีกับ
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เราก็ไมไดหมายความวาเคาจะเปนคนไมดี สําหรับหมอที่ดุเราวาตอสายไปแลว ทําไมไมน่ัง

เฝารอโทรศัพทเคา พอคิดๆดู อืม หมออาจจะกําลังยุงอยูหรือดูคนไขดวนอยูก็ได อะไรแบบ

น้ี (หัวเราะ) ยาวเลย เราก็คิดนะวาใหอภัยเขาไปเหอะ คงไมมีใครเขาอยากทําพฤติกรรมที่

แยๆใหคนอ่ืนรูสึกไมดีดวยหรอก มันก็รูสึกดีจริงๆนะ คือเราหมายถึงมันทําใหเราสงบและ

ไมวาวุนอะ อืม มันทําใหเรามีสมาธิในการทํางานเพิ่มขึ้นดวยนะ (N1P6) 

 

ตรงน้ี คืออันน้ันจะไดตอนเรียนคะก็คือวาคือ เราไมใชวาจะดีกับแคคนไขแคอยาง

เดียว แตวาคือเราก็มีสัมพันธภาพที่ดีกับทั้งเพื่อน ทั้งอาจารย ทั้งคนรอบขางทุกๆที่ไมวาจะ

เปนญาติคนไข แมกระทั้งทุกคน ที่มาอยูใกลเรา คือ ทุกคนที่มาเหมือนมีสัมพันธภาพกับเรา 

ก็จะตอบกลับไปใหเหมือนเอาใจเคามาใสใจเราอะคะคือ เราอยากใหเคา มีปฏิสัมพันธกับ

เราอยางไงเราก็ตองสรางปฏิสัมพันธที่ดีกับเคาไปกอนคะ แลวก็อยาง เวลาเจอคนไข อยาง

น้ี ก็คือตองใหการพยาบาลอยางเต็มที่ อาจจะไมคอยเกงเร่ือง nursing care เทาไหรแตวาคือ 

เราก็พยายามสรางสัมพันธภาพที่ดีที่สุดเทาที่เราจะทําได ใหคนไข หรือวาใหกับญาติ ใหกับ

อาจารยใหกับเพื่อน กับทุกๆคนที่อยูรอบขาง สรางความสุขใหคนรอบขางเราก็จะสุขตาม

คะ (N2P3) 

 

คนเรามันตองเปนทั้งผูรับและผูใหบางนะไมใชหวังแตจะเปนผูรับ คือพี่หมายถึง

อยางพวกเราทํางานพยาบาลใชปะมันตองมีขึ้นเวรลงเวรทํางานก็ไมตรงกับชาวบาน 

เพื่อนๆนองๆบางคนอาจมีเร่ืองเดือดรอนฉุกเฉินตองหาคนขึ้นเวรใหแบบดวนๆ แตบังเอิญ

มันเปนวันหยุดและเปนชวงที่ward ยุงมากก็ไมมีใครอยากมาขึ้นเวรให เราก็ตองนึกยอนนะ

วาถาเราเดือดรอนแบบน้ีจะทําไง ถาไมมีใครชวยเลยจะทําไง มันตองเขาใจหัวอกคนอ่ืน

ดวย คือบางคร้ังคิดแตหวังจะเอา จะแลกแตกับเคาแตเวลาใครเคามาขอใหชวยก็ไมเคยชวย

มันก็แยนะ ใจมันก็ไมมีความสุขเหมือนบอนํ้าที่ไมมีการถายเท หรือไมไดปลอยไหลไปทาง

อ่ืนบางนํ้าบอน้ันก็จะเนาเหม็นไดงายอะไรอยางน้ีแหละ สังเกตอยางนํ้าตกสิมันมีการไหล

มันสะอาดเย็นตานามอง(ยิ้ม) (N6P5) 

 

คนเรามันจะมีความสุขและสรางสมดุลใหตัวเองไดมันตองเขาใจทั้งตัวเองและคน

อ่ืน อยางฉันเน่ียเมื่อกอนตอนเปนวัยรุนก็ใจรอนไมสนใจใคร ถาทําอะไรที่คิดวาดีก็จะทํา

ตออืม(ทําทาครุนคิด) อยางตอนน้ันพอเคยบอกใหเรียนตอโทเลยแตฉันคิดวาเรียนไปทําไม

เด๋ียวเปนพยาบาลสักพักก็จะออกมาเปดรานขายยากลับไปอยูพัทยาใกลบานไรงี้อะ แตพอ
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ทํางานมาเร่ือยๆก็รูสึกไมอยากออกแถมรูสึกวาวิชาชีพน้ีมันเหมาะกับเราไรงี้อะ และเห็น

เพื่อนๆนองๆ พี่ๆเรียนตอกันก็เสียดายมากอะ เขาใจพอเลยวาทานมองการไกลกวาเรา

เยอะ…บางทีโดนพี่ผูชวยที่เคาแกwardวางอํานาจใส บอกใหชวยทําไรหรือออดดังเคาก็เฉย

หรือไมก็นานกวาจะลุกมาชวยฉันไรงี้อะ ตอนแรกก็โกรธนะ ไมชอบเลยพี่คนน้ีแตตอนน้ีรู

แลวอะแบบเขาใจพี่เคาไงเคาเปนของเคาแบบน้ันเปนกับทุกคนไมใชเฉพาะเราเราก็คอยๆ

เรียกเคา สักพักเคาก็มาทําไมมีฮึดฮัดหรือทําทาไมพอใจเรา เพียงแตพี่เคาคงเปนคนแบบทํา

อะไรชาไมกระตือรือรนมันก็คงเปนบุคคลิกสวนตัวเคาไรงี้อะ(หัวเราะ)คือเราตองเขาใจตัว

เราเองดวยแหละ อยางเวลาไหนที่เรากําลังจะโกรธเราก็รูตัววาเรากําลังจะโกรธตองเขาใจวา

ถาเราโกรธเราก็จะทุกขพอเราเขาใจตัวเราเองไดเขาใจคนอ่ืนบางชีวิตมันก็โอนะแกทํางาน

ไรก็ไมมีปญหา (N7P1,P12) 

 

พยาบาลเน่ียตองเปนตัวกลางไง ทั้งกับหมอ กับทีมอ่ืนๆอยางกายภาพ หองยา 

คนไข ญาติ โอยเยอะแยะไปหมด งานเรามันตองติดตอสื่อสารตลอดเวลา ฉันเองก็ตอง

เรียนรูและประสานงานอยางมีคุณภาพแหละแก ถาเราสื่อสารประสารงานไมเปนยุงแย 

อยางพี่บางคนเน่ียเคาทํางานเกงก็จริงนะแตคุยกับคนอ่ืนไมคอยรูเร่ืองหรือพูดงายๆอะแก 

เวลาพี่เคาพูดหรือตองติดตอกับใครเคาไมมีเทคนิคเลยจนเกิดเร่ืองอะ คือมีอยูคร้ังนึงแหละ

ตองสงคนไข OR หมอใหเตรียมยาAnti bioticลงไปดวยจําไมไดวะวาอะไร แตพี่เคาลืมจัด

วางไวกับchart ไง นองOR เคาก็ไมไดอานหนา chart ที่เราward note ไวพอลงไปแลวตอง

ใช OR เคาก็หาไมเจอไงหมอดากราด ORก็คงหงุดหงิดอะ โทรมาวาwardอีกทีแลวก็บอกให

รีบเอาลงไปดวนคงมีเหน็บๆกันแหละ พี่เคาก็ใจรอนโมโหใส ก็พูดจาไมดีกับทีมOR แคน้ัน

แหละเปนเร่ืองเปนราวโดนNC ไรงี้อะ มันก็พาลเซ็งไงแก พี่ก็หนาบูดทั้งเวร คือก็เขาใจนะ

วาอารมณมันหามกันยากเมื่อกอนฉันก็อยางงี้แหละ แตประสบการณมันสอนใหเรารูวาเรา

จะตองสื่อสารหรือประสานงานยังไงอะไรงี้อะ มันเปนเทคนิคเฉพาะตัววะเคารอนมาเราก็

ตองเย็นไว ใชวาจาสุภาพ งดคําหยาบเด็ดขาด และฉลาดวางตัว (หัวเราะ)น่ีแหละแกเทคนิค

ฉัน … ลดความเครียดในงานใหกับตัวเราเองดวยนะแก อยางวันๆเราจะเอาแตผลประโยชน

ตนมันก็ไมไดเนอะ คืองานเรามันตองชวยเหลือซึ่งกันและกันนะ บางคร้ังคนบางคนเขาก็

ไมไดมารองขอ เราก็คอยดูแลกันอยูหางๆ แตบางคนอาจเอยปากเพราะมันเปนเร่ืองไมหนัก

หนาอยางการแลกเวรไรงี้อะ มันก็ตองใหความชวยเหลือซึ่งกันและกันเขาใจคนอ่ืนเหมือน

ที่อยากใหนอ่ืนเขาใจเรา สัมพันธภาพกับเพื่อนรวมงานมันสําคัญเนอะ อยางฉันก็ไมสราง
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ศัตรูที่ไหนผูกมิตรไวแหละดี ใครมาขอใหชวยขึ้นเวรใหหรือขอแลกเวรถาไมจําเปนหรือมี

ธุระจริงๆ ตัวฉันเองก็พรอมเสมอ (N7P2-3) 

 

อยางวันไหนมีนองขึ้นดวยเราก็ตองคอยดูแลนอง สอนงานนองเราก็ตองสอนเคา

เต็มที่ เทาที่นองแตละคนจะรับไหว บางทีของอยางน้ีมันก็ตองดูคน ไมใชวาเราเต็มที่แลว

จะอัดๆความรูใหนองทั้งหมดมันก็ไมไหว เด๋ียวนองมันจะเครียด และไมอยากอยูกับเรา 

(หัวเราะ) คือพี่วาคนเรามันตองมีความเขาใจเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนดวยนึกถึงตอนเราเปนนอง

ใหมอะไรก็ใหมไปหมดงกเงิ่นๆน่ันแหละนึกเอา เวลาพี่สอนใครพี่ก็เลยดูใจดี นองๆมันก็

happy งานมันก็จะไมมีปญหาคือลดความขัดแยงในที่ทํางานไรงี้แหละตัวเราเองก็ไมเครียด

ไง(ยิ้ม) (N8P4) 

 

 2) ปรับตัวเขากับงาน ประสบการณชวยได 

การรูจักปรับตัวใหอยูในสังคมอยางมีความสุขไดน้ันตองอาศัย

ความสามารถสวนบุคคลและแนวคิดที่พรอมจะสรางสมดุลใหกับตนเอง เมื่อพยาบาลสามารถ

ปรับตัวใหเขากับบุคคล สถานการณ หรือลักษณะงานที่แตกตางกันหรือเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมที่

เคยปฏิบัติยอมเปนผูที่มีความสุขและสนุกไปกับการทํางาน พรอมเผชิญและแกไขปญหาที่เกิดขึ้น

อยางสรางสรรค แตมีพยาบาลบางรายที่ไมสามารถปรับตนเองตอการเปลี่ยนแปลงได บางราย

ตอตานไมยอมทําตามหรือปรับเปลี่ยนตนเอง เหตุเพราะวาเกิดความกลัว กลัวการสูญเสียอํานาจ 

บารมี หรือ ตําแหนงงาน บางคนกลัวเสียหนาถาตนเองไมสามารถปรับตนเองได บางคนเกิดจาก

ความเคยชิน และ รูสึกวาเมื่อกอนเคยทําแบบน้ีก็ยังอยูไดไมเห็นตองเปลี่ยนแปลงอะไร ความเกียจ

คราน ไมอยากเรียนรูอะไรใหม ๆ ไมตองการออนขอใหใคร ไมตองการรับภาระงานเพิ่มขึ้น แคงาน

ประจํายังทําแทบไมทันใจหัวหนางานอยูแลว หรือมีความเชื่อที่ผิด ๆ นอกจากน้ันพยาบาลบางสวน

คิดไปเองวาการเปลี่ยนแปลงคือการลดบทบาทของตน หรือเปนการเพิ่มภาระงาน การเปลี่ยนแปลง

คือการปลดพนักงานออก การเปลี่ยนแปลงคือการจองจับผิด เมื่อพยาบาลรูสึกตามที่กลาวมาแลวทํา

ใหไมกลาที่จะยอมรับการเปลี่ยนแปลงใด ๆ และ ไมยอมปรับตัวกับสิ่งไหนๆสงผลใหขาดความสุข

และสมดุลในการทํางาน จากการศึกษาพบวาพยาบาลที่สามารถปรับตนเองเพื่อสรางความพรอม

ของตนเองใหทันตอสถานการณ หรือ เหตุการณที่เปลี่ยนแปลงไปอยูตลอดเวลา เปนผูที่มีความสุข

และมีสมดุลในงาน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 
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ตองพยายามปรับตัว ปรับใจ ทําความเขาใจกับคนรอบขางอะ คนรอบขาง อืม 

ความเขาใจจากคนรอบขางของเราก็อยางเชน ครอบครัว เพื่อน คนรักสําคัญนะบางทีเรา

ตองอธิบายใหเคาฟงวาสิ่งที่เราทําเรามีความสุขแลวก็คอยๆวางแผนหาเวลาวางไปเที่ยว ไป

สังสรรคกับครอบครัว สวนเร่ืองเงิน อายุ องคการ ผูบังคับบัญชา เพื่อนรวมงาน ถาเรา

เรียนรูที่จะปรับตัวและเขาใจชีวิต รูสึกวาพอเพียงกับสิ่งที่ไดรับ มันก็จะสงเสริมชีวิตใหเกิด

สมดุลกับงานนะ (หัวเราะ) พูดวนเปลาอะ คือเราคิดวาการปรับตัวเน่ียมันเปนศิลปะของ

การใชชีวิต คนเรามันตองอยูใหเปนไง กิ้งกามันยังตองเปลี่ยนสี คนเขาเมืองตาหลิ่วยังตอง

หลิ่วตาตามเลย เราตองเรียนรูที่จะปรับตัวปรับใจตามสถาณการณตาง (N1P4) 

 

มันก็ มันก็มีหลายอยางที่ทอ ก็อยางที่พูดเร่ิมแรกวาบางคร้ังมาจาก เออ เร่ืองหมอ

บาง เร่ือง เออ การทํางาน ก็คือหนูหมายถึงการทํางานรวมกับคนอ่ืน ที่บางคร้ังเราอาจจะไม

เขาใจเคา เคาอาจจะไมเขาใจเรา หรือวา เออ(ลากเสียงยาว)ไปเจออะไรที่มันยากๆที่มัน มัน

เหมือนรูสึกวามันเกินความสามารถของเรา มันก็รูสึกทอหรือวาโดนคําพูดอะไรที่ ที่มันมา

กระทบกระทั่งแลวเราเกิดความรูสึกไมพอใจในใจ แตวาเราไมสามารถระบายได คือ แบบ

กลัววาคนอ่ืนเคาจะรูสึกไมดีกับเราอยางน้ีอะคะ มันก็เลยทําใหเกิดความทอบางก็ตอง

พยายามปรับตัวปรับใจ คือมันก็แคทอนะคะพี่แตหนูก็ปรับใจปรับความคิดเอา              

เด๋ียวมันก็ผานไป ไมไดหนีปญหานะคะ แตพยายามคอยๆคิดวาเราจะแกเร่ืองน้ียังไงอะไร

มากกวาคะ คือหนูหมายถึงถาหนูทอหนูก็ไมถอยนะคะ น่ิงๆสักพัก ดีขึ้นก็สูตอ อะไรงี้คะ   

พี่เอ (นามสมมุต) (N2P4) 

 

จริงๆแลวพี่ปรับตัวตามสถานการณ ตามคนเอานะแตมีขอแมตองอยูบนความถูก

ตองนะ รูวาเวลางานควรทําอะไร เวลาสวนตัวควรทําอะไร แบบเน๊ียะ อยางเวลาที่เรามา

ทํางานเราอาจเจอคนหลายประเภทไง คนบางคนก็เขาใจยาก โดยเฉพาะหมอเน่ียอันดับ

หน่ึงเลย บางคนชอบอยางโนนบางคนชอบอยางน้ี เราตองปรับตัวใหทันนะ เคยมีหมอดา 

เออ ดาแบบวาตลกอะ คือเรารายงานcase แลวเรียกหมออีกทานวาทานไง เคาก็ดาสวนมา

เลยนะวา เวอรจริงทําไมตองเรียกทาน เปนอะไรกันนักกันหนาwardน้ี (หัวเราะ) ตอนแรกพี่

ก็อ้ึงนะ มาดาตูทําไมวะ แลวทานก็สั่งorderนะพอสั่งจบวางหูดังแครก (ยิ้ม) สักพักเดิน

ขึ้นมาเยี่ยมคนไข พี่รายงานอะไรก็ไมเรียกใครวาทานใหเคาไดยินอีกเลยแตเฉพาะกับหมอ

คนน้ีนะ คนอ่ืนเราก็ทําตามปกติ แบบน้ีเราก็ตองสงเวรกันดวยนะ วาnature ของหมอแตละ

คนเปนยังไง เพื่อนๆจะไดไมเสียอารมณเหมือนเรา ยอมปรับเปลี่ยนที่ตัวเราเองเล็กๆนอย
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โดยไมผิด หรือไมเบียดเบียนใครถามันทําใหโลกสงบสุขก็ควรทํานะ เราเองก็มีความสุขใจ

ดวย (N4P3) 

 

เชื่อไหมเร่ืองแคน้ีมันดูเปนเร่ืองเล็กนอยแตลองมองถึงจิตใจแลวมันก็เปนเร่ือง

ใหญนะ คนเราความรูสึกนึกคิดมันตางกัน หลังจากที่พี่กับแฟนปรับตัวเขาหากันพุดคุยมี

เหตุผลมากขึ้นมันทําใหพี่มีสมดุลชีวิตครอบครัวเพิ่มดวยนะ ทําใหมีความสุข มีเวลา มีสติ 

เอางายๆนะเราทุกคนเวลาที่รูจักปรับตัวเขาหากันปญหามันก็ไมเกิด อันน้ีมันใชทั้งหลักการ

ของงานและก็ชีวิตไดเลยนะพี่วา (N4P7-8) 

 

งานในความรับผิดชอบโดยตรงก็เกี่ยวกับIC ฮะ สวนงานในเวรก็ตองเปนทั้ง

หัวหนาเวรและMED บางแลวแตวาขึ้นกับใคร วันไหนที่เปนMED ก็จะสบายใจหนอย

เพราะมีพี่คอยใหคําปรึกษา สวนวันไหนที่ขึ้นกับนองก็จะตองรักษาบทบาท เปนผูนําไปเลย 

ก็อาจจะกลายเปนคนขรึม เครียดบาง (ยิ้ม) ถาขึ้นกับเจาหนาที่คนละคนก็คนละแบบ เชนถา

ขึ้นกับPN บางคนที่เปนพี่seniorมาก เราก็ไมกลาใช ก็ทําเอง คิดวาไมเปนไรเราก็ทําได อืมม 

(ลากเสียงยาว) คิดวาเด๋ียวมันก็ผานไป เด๋ียวพรุงน้ีมันก็ดีขึ้น และพยายามปรับตัวใหเคา

ยอมรับมากขึ้น ตอไปจะไดมอบหมายงานไดแบบสบายใจ (ยิ้ม) และตอนน้ีรูสึกดีกวา

เมื่อกอนเยอะเลยคะ พี่ๆPN ก็โอเค ทําใหเครียดนอยลง ปรับตัวเกงขึ้น (ยิ้ม) (N5P3-4) 

 

อยางเมื่อกอนตอนเร่ิมทํางานใหมๆก็รับผิดชอบเฉพาะหนาที่ของตนเองพอสัก

ระยะความรับผิดชอบมันก็เยอะขึ้นทั้งๆที่หนูรูสึกวาประสบการณยังไมเยอะ และอยู ward 

ที่ไมใชเฉพาะทาง คือของเราตองดูแลต้ังแตเด็กเล็กถึงผูสูงอายุ ที่วีไอพีสุดๆดวยอะ (เงียบ

ไปสักพัก) เอออ (ลากเสียงเล็กนอย) คือมันตองเกง ไมรูวาขึ้นเวรมาเราจะเจอคนไขแบบ

ไหน กลัวอะพี่ (เมมปาก) มันก็เกิดเปนความเครียดไง แตถาเวรไหนมีพี่ๆขึ้นดวยไดปรึกษา

ก็จะรูสึกดีคะ อันน้ีหมายถึงเมื่อกอนนะ แตตอนน้ีความรูมันเยอะขึ้นตามประสบการณบวก

กับที่พี่ๆคอยสอนความเครียดมันก็ลดลงฮะ (N5P4) 

 

เวลาหนูถามอะไรไปพี่บางคนอาจจะดุมาบางแตก็นะ เราปรับตัวปรับใจไวแลววา

เราตองเจอแบบน้ี ก็เลยไมคอยรูสึกอะไรเวลาโดนดุ คือเราก็ตองพยายามทําความเขาใจดวย

ไงวาพี่แตละคนเปนแบบไหน พี่เคาอาจจะดุเพื่อใหเราเกงอะไรอยางเงี้ยอะคะ จะไดไมตอง

เปลี่ยนงานกันบอยๆ (หัวเราะ) อยางมีเพื่อนๆของหนูอยูward อ่ืนโดนพี่ดุก็บนแตจะออกจะ
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ออก หนูก็คุยกับเพื่อนๆวาลองคิดลองทําแบบน้ีดูสิ เพื่อนหนูเคาก็ฟง มีบางคนปรับตัวไดก็

อยูตอ เพื่อนบางคนมันบอกมันไมปรับ ทําไมมันตองปรับ มันก็แรงๆ ทํางานก็เครียดก็เบื่อ

สุดทายมันก็จะออก เน่ียมันบอกเด๋ียวไดโบนัสแลวออกเลย หนูก็ฟงมันเฉยๆเพราะคุยแลว

มันแรงมันไมยอมปรับแลวมันไมคิดเหรอเนอะวาไปเร่ิมที่ใหมก็ตองปรับตัวเหมือนกัน

(ยิ้ม) (N5P5) 

 

แมวาเมื่อกอนจะเคยปรับตัวกับปญหาไมคอยได เบื่อกับชีวิต เบื่องาน ก็หนูเคยอยู

หนวยงานพิเศษน่ิพี่ อยูๆก็ยายหนูมาที่น่ี เครียดนะ กินไมไดนอนไมหลับ กวาจะปรับตัวได

แทบแย แตพอปรับไดมันก็ชิลล (พยักหนาเบาๆ2รอบ พรอมกับยิ้ม) ตอนน้ีรูสึกเลยวาการ

สรางสมดุลชีวิตกับงานมีประโยชนหลายดานเหมือนกันนะ คือตองรูและยอมรับกับความ

เปลี่ยนแปลงดวยอะ เมื่อกอนหนูยังไมคอยยอมรับการเปลี่ยนแปลงไงฮะ มันก็เซ็ง ๆ      

ตอนโดนยายมาใหมๆ พอเราทําใจยอมรับไดและปรับตัวเองนิดหนอยมันก็อยูไดแฮะ    

งานก็ไมตางกันแคเอาใจลงไปในเน้ืองานอีกนิดหนอยแคน้ันเอง…วงจรชีวิตพวกเรา       

มันตองยาย ward เร่ือยๆมั้งเพื่อจะไดแข็งแกรง มีวิทยายุธ (ยิ้ม) หนูวามันก็ดีไปอีกแบบนะ

คือเราจะไดเกงหลายๆทางมีความรูรอบดาน มีเพื่อนเยอะๆ ทุกอยางมันขึ้นอยูที่ตัวเราเอง 

ถาเรา ทําใจยอมรับความเปลี่ยนแปลงไดเราก็ไมทุกข ชีวิตกับงานมันก็จะไปดวยกันไดดีอะ

ฮะ (N5P8-9) 

 

ประสบการณการทํางาน ถาอายุงานนอยแตตองรับผิดชอบเยอะแยะเกิน

ความสามารถก็ทอนะ หรือเจอปญหาเฉพาะหนาก็อาจแกไขปญหาไดไมเหมาะสมก็จะ

เครียดและเบื่อเกิดความไมสมดุลไดงาย พาลไมอยากทํางาน แตถาเรามีประสบการณมันก็

ชวยไดเยอะคะ อยานอยก็แกปญหาไดดีขึ้นความเครียดก็นอยลง สมดุลชีวิตก็เกิดงายขึ้น ตัว

หนูมีประสบการณทํางานมาระดับหน่ึงคือก็รวมๆ4ปแลวเนอะ ก็ถือวาพอเอาตัวรอดได มัน

ก็เลยทํางานอยางมั่นใจและไมคอยเบื่ออะฮะ (N5P10) 

 

ที่สําคัญเวลายายพี่ไมสบายพี่ก็สามารถใชความรูในงานที่พี่มีมาดูแลคุณยายพี่ได

ดวยนะมันทําใหพี่รูสึกดีที่ไดทํางานเปนพยาบาล ทุกวันน้ีพี่รูสึกวาชีวิตพี่พอแระ สมดุล

พอสมควร มีเวลาใหกับทั้งงานและครอบครัวอยางเหมาะสมไดใชความรูในงานมาดูแลคน

ที่เรารักอะไรงี้อะ อืม(ทําทาครุนคิด)ไอที่พี่เรียกวาเหมาะสมก็คือเวลางานก็คือทํางานเต็มที่ 

เวลาพักก็ relax ไง สบายๆ ออ และที่สําคัญนะเวลาเรามีสมดุลชีวิตกับงานที่ดีจะทําใหเรา
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เปนคนอารมณเย็น ยิ้มแยมแจมใส มีสุขภาพกายและใจที่แข็งแรง พลอยทําใหคนรอบขางมี

ความสุขไปดวยเนอะ (N6P7) 

 

ก็มีหลายคร้ังที่เจอปญหาและทอ เมื่อกอนเน่ียงานกับชีวิตสวนตัวปนเปกันไปหมด 

แบบวามันเครียดคางมาจากงานไงแก โดนคนไขบนญาติบนก็เซ็งแระ กลับเอามาคิดที่บาน

ก็น่ังรองไห บางทีแฟนมารับก็รองไหในรถเลยนะแกแตเด่ียวน้ีไมเปนแลวแหละ รูสึกจิตใจ

แข็งแกรงขึ้น คือฉันก็พยายามปรับตัวเมื่อเจอปญหา ไมเครียด ไมกดดันตัวเอง ไมกดดันคน

รอบขาง รูวาเจอปญหาแตปญหาทุกอยางมันแกไขไดไงเราตองปรับตัวใหเปน ปญหาเร่ือง

งานเราก็ตองแกที่งานไมเอามาเก็บหรือปนกับเวลาสวนตัว ปรับใจคิดใหไดวาปญหาทุก

อยางมันมีทางออกเสมอและความจริงในชีวิตมันก็เปนอยางงั้นจริงๆนะแก อยางตอนน้ีถา

ฉันรูสึกเหน่ือยก็พัก คือทําทุกอยางในวันน้ีใหดีกอน เวลาที่เหลือจากงานก็ใชกับชีวิต

สวนตัวและคนรอบขางแบบน้ีที่บานเราก็จะ ok เองโดยอัตโนมัตินะฉันวา (N7P3) 

 

ฉันวามันก็โอ นะที่เร่ืองน้ีมีการไตสวน เขียนรายงาน ตักเตือน ทุกอยางเปนไปตาม

ขั้นตอน เปนไปตามระบบ ดูมันยุติธรรมดี สวนเร่ืองพี่ผูชวยที่ดูดุดัน พยายามเอาชนะฉัน 

เคาก็หันมาเปนมิตรหลังจากที่เราปรับความเขาใจกัน บางคร้ังเร่ืองบางเร่ืองการกลาวขอ

โทษกอนก็ไมไดหมายความวาเปนผูผิดเสมอไปเนอะ ทุกวันน้ีก็ทํางาน Happy วันหยุดก็

สบายใจไมตองมาน่ังหวงน่ังเครียดวาที่ทํางานเคาจะพูดถึงเราวายังไงบาง เด๋ียววันน้ี พรุงน้ี 

เวรน้ีตองมาขึ้นเวรกับใครอะไรอยางเงี้ย เพราะตัวเราเองยังไมไดด่ังใจเราจะใหใครเขามา

ไดด่ังใจเราคงยาก ปรับที่ตัวเราเอง งายกวา(หัวเราะ) … ฉันมันเจาแมหลายสํานัก (หัวเราะ) 

ทุกวันน้ีทํางานดวยใจจริงๆวะ ถาเปนคนอ่ืนยายward ขนาดน้ี คงลาออกไปนานแลว 

(หัวเราะ) ลอเลนนะ ก็ต้ังแต ER มา 9B 3เดือน ยายตูอีกแระ จนมาเน่ียแหละ สมอง ตอน

แรกก็เครียดนะแก คนไทยเราก็รูๆกันอยูไมชอบการเปลี่ยนแปลง รวมถึงไทยอยางฉันดวย 

(ยิ้ม)แถมแตละที่งานหนัก งานหินโคตรๆ บางทีก็ทอแตก็คิดกลับมา เฮย เกิดเปนคนทอได

แตอยาถอย เรียนรูกันไปเร่ือยๆ งานไหนที่ไมเขาใจหรือเปนเร่ืองแปลกใหมก็คิดซะวาเรา

มาเพิ่มพูนความรูมาหาประสบการณ สั่งสมประสบการณไปเร่ือย ไมใชใครไดเราไดเอง 

อะไรงี้อะแก (หัวเราะ) (N7P7,P11) 

 

พี่เน่ียเมื่อกอนเคยคิดนะวา ตนเองไมมีสมดุลชีวิตกับงานเลย เบื่อทอ อยากลาออก

มากๆ ไอชวง Gen X น่ีแหละภาระงานที่มันมากเกินไปไมมีเวลาสวนตัว การพักผอนนอน
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หลับนอยลง จะทําอะไรที่มันเปนเร่ืองสวนตัวบาง ซื้อของบางดูหนังบาง ก็ไมไดทําด่ังใจ

บางคร้ังก็ตองขึ้นเวรอัดเกินไปทั้งอาทิตยบางทีก็อัดๆๆเชาบาย เชาบายอยูอยางเงี้ย และแถม

บางคร้ังเปนเวรถอยหลังเน่ียเบื่อสุดๆ ถาชวงไหนที่หัวหนาไมเฉลี่ยเวรและ PT พี่ก็เซ็งนะ 

บอกจริง รูสึกเหน่ือยหนาย ทอแทมาก แถมบางทีหัวหนาก็ไมใหความสําคัญกับเราทั้งๆที่

เราเปนรุนพี่แตใหนองสําคัญกวา ก็นอยใจนะ(ใชมือเสยผม) แตพอเรามองโลกใหกวางขึ้น

ปรับความคิดตัวเองเราก็อยูไดมาถึงทุกวันน้ีแฮะ (N8P6) 

 

เวลาพี่เจอปญหาพี่ก็มองวามันเปนสัจจะธรรมนะ ที่มนุษยเราทุกคนตองเผชิญและ

อยูกับมันใหได ปญหามันมีใหแกไข ทุกอยางตองใชสติ ปญญามาชวย พี่มองวากลไกใน

ชีวิตของเราทุกคนถูกกําหนดมาใหเหมือนกันแตมันจะตางกันก็ตรงที่ความคิด พื้นฐานชีวิต 

สิ่งแวดลอม และประสบการณในการเผชิญกับสิ่งที่เกิดขึ้นดวยอะ…และพี่ก็คิดดีเขาไว ถา

เจอปญหาเราจะตองปรับตัวเปน และเผชิญกับมันอยางชาญฉลาด (N8P8-9) 

 

พี่วาพวกเราโชคดีที่เกิดมาเปนพยาบาล ไดชวยเหลือดูแลผูอ่ืนมีความรูสอนคนใกล

ตัวได แถมเงินดี จําไวนะนองไมมีอะไรที่ไดมางายดายเราตองมีความสุขกับสิ่งที่เราทําและ

เราตองรักในสิ่งที่เราทํา พี่คิดแบบน้ีมาเสมอนะ ชีวิตมันก็เลยไมทุกข คนรอบขางก็ไมทุกข 

สมดุลมันจะเกิดตามมาเองคือเราตองพอใจในงานที่ทําอยางพี่เน่ียพี่รูสึกดีมากๆที่พี่ไดใช

วิชาชีพเราดูแลคนใกลตัว มันเปนเสนหอยางนึงของพวกเราเลยนะพอแมตายายแฟนพี่พอ

แมแฟนพี่ก็ชอบมาปรึกษาเร่ืองสุขภาพตลอดเราใหขอมูลเคาไดดูแลเคาไดเคาก็อุนใจรักเรา

เอ็นดูเรา (ยิ้ม)…คนเราถาปรับตัวเองไดใหชีวิตกับงานมันสมดุลกันตัวเราเองก็มีความสุขไม

เครียด มีเวลาในการทํางาน และการใชชีวิตสวนตัวที่เหมาะสม ต้ังใจทํางาน เพราะถาพวก

เรามีความสุขกับการทํางาน คนไขก็ปลอดภัย ประทับใจบริการ เมื่อผลงานมันออกมาดี 

เปนที่นาพอใจสําหรับตัวเราเองและองคกรสุดทายมันก็จะสงผลทําใหพวกเราไดรับ

คาตอบแทนมากขึ้น ครอบครัวมีความสุข อบอุน มันเปนวัฏจักรนะของแบบน้ี ทุกวันน้ีพี่ก็

ปรับตัวกับทุกๆเร่ืองแหละ ตามกาละเทสะแลวแตวาวันน้ันๆจะเจอเร่ืองอะไร เพราะคนเรา

ถาเรียนรูที่จะปรับตัวมันก็สบายๆอยูที่ไหนก็ไมทุกข(ยิ้ม)พี่เห็นเด็กรุนหลังๆ ไมคอยอดทน

กันเลยงานหนักก็บน โดนพี่ดุหมอดาก็ขูแตจะลาออก เคาไมคิดจะปรับที่ตัวเคาเองกันเลย พี่

วาถาคนเรายอมรับความจริงมีความยืดหยุนใหตัวเองและคนรอบขางบางมันก็จะดีนะ เปน

ประโยชนตอตัวเคาเองดวย ไมตองมาน่ังเครียดหางานใหม เร่ิมตนใหม งานอยางพวกเราทํา
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เกี่ยวกับคนเปนไปไมไดเลยที่จะไมเครียด พี่หมายถึงคนเรามันก็เครียดก็เหน่ือยไดทุกคน

แหละ (N9P7,P12) 

 

 3.) รูจักปลอยวาง ใหอภัยเขา ใจเราสงบน่ิง 

จากการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี พบวา เมื่อมีใครสักคนที่ทําใหรูสึกเจ็บปวด

ทั้งดานรางกายและจิตใจ ความรูสึกตอมาอาจกลายเปนความโกรธ เกลียดโมโห ซึ่งความรูสึกเหลาน้ี

มีแตผลเสีย เชน ทําใหไมสามารถควบคุมอารมณได ขาดสติในการครองตน ใบหนาเห่ียวยน 

ผิวพรรณไมสดใส หากความรูสึกเหลาน้ีเกิดขึ้นในขณะทํางาน และ ไมสามารถกําจัดออกไปไดยอม

สงผลเสียตองาน และ ทายสุดงานอาจไมบรรลุตามเปาหมาย สวนตัวผูที่อยูในอารมณโกรธเองก็จะ

ไมมีความสุขกับสิ่งที่เกิดขึ้น แตเมื่อรูจักการใหอภัยแลวสิ่งที่จะเกิดขึ้นคือ การเปนผูชนะ เน่ืองจาก

ชนะใจตนเอง โดยใหอภัยผูอ่ืน ซึ่งเปนชัยชนะที่ยิ่งใหญ ทําใหเกิดความสุขในชีวิตการทํางาน       

ไมผูกมัดตัวเองกับความรูสึกแยๆหรือบาดแผลในหัวใจ สารแหงความสุขที่เรียกวา Endophine ก็จะ

หลั่งในสมองมากขึ้น ทําใหเกิดความสุขมากขึ้น มีแรงกายและแรงใจในการทํางานอยางเต็มที่ 

สุดทายชื่นชมตัวเองไดมากขึ้นวาสามารถทําสิ่งที่ยากและสรางสรรคได บุคคลที่สามารถใหอภัย

ผูอ่ืนไดจะเปนที่รักเพราะอยูดวยแลวจะมีความรูสึกอบอุน ปลอดภัย และเปนมิตร การใหอภัยคือสิ่ง

วิเศษ ซึ่งเปนความสามารถสวนบุคคลที่จะสรางสุขในงานไดเพราะทําไดยาก ลดความทุกขไดมาก 

เกิดความสรางสรรคไดทุกดาน และเปนการยกระดับจิตใจตนเองใหสูงขึ้น  

นอกจากน้ันยังพบวา พยาบาลผูใหขอมูลที่มีเจตคติเชิงบวก ชวยเพิ่ม

ความคิดในแงดี เชน การใหอภัย และปลอยวางไดงายขึ้น เมื่อตองเผชิญกับบุคคลหรือเหตุการณที่

ไมพึงประสงคตางๆ ทัศนคติเปนความรูสึกนึกคิด เปนสิ่งที่ตนเองสรางขึ้นไมใชมาจากสิ่งแวดลอม

รอบตัว การเสริมสรางทัศนคติเชิงบวกในการทํางานใหกับตนเองน้ัน จะสงผลใหตนเองสามารถ

พัฒนาได ทําใหมีความกระตือรือรน มุงมั่นในเปาหมาย รูจักปลอยวาง ใหอภัย และกลาตัดสินใจใน

งานของตัวเองมากขึ้น ทัศนคติเชิงบวกที่แทจริงแลว ไมใชเพียงแคการคิดดี พูดดี และทําดี เทาน้ัน 

แตตองเปนคนที่ไมยอมแพกับอุปสรรค และมีความรูสึกที่ดีตอเหตุการณตางๆได จึงเรียกวาเปนคน

คิดเชิงบวกอยางแทจริง เจตคติเชิงบวกมีผลโดยตรงกับคุณภาพการทํางานของพยาบาลเปนอยาง

มาก เน่ืองจากงานพยาบาลเปนงานที่ตองใหการดูแลและติดตอกับผูคนที่หลากหลาย ตอง

ประสานงานกับผูคนจํานวนมาก อาจเจอปญหาที่หลากหลายและมีความเครียดในงานสูง หาก

พยาบาลเปนผูที่มีเจตคติคติเชิงบวก คือ คิดบวกทั้งเร่ืองงานและเร่ืองคน ยอมทําใหมีสมดุลกับงาน

ได รวมถึงพยาบาลที่มีเจตคติที่ดีตองานน้ันจะทํางานดวยความรักและ ชอบในงานที่ทํา การ

ปฏิบัติงานก็เปนไปอยางมีความสุข ทํางานดวยความเต็มใจ และ ภาคภูมิใจ ผลที่ไดรับก็คืองานจะ
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ออกมาอยางมีประสิทธิภาพ สรางความพอใจใหกับผูปวยและญาติ หรือกลาวอีกนัยหน่ึง คือ 

พยาบาลเหลาน้ีสามารถควบคุมสถานการณไดดวยตนเองอยางมีประสิทธิภาพ ดังน้ันการรูจักการ

ปลอยวาง และ ใหอภัยผูอ่ืนไดน้ัน เปนผูที่มีความสุขและเกิดสมดุลในงาน ดังคํากลาวของผูให

ขอมูล ดังน้ี  

 

อืม (ทําทาครุนคิด) ก็อยางเวลาที่เราติดตอ smart link หมอไป รอบแรกไมตอบ เรา

ก็smart link รอบ2 แลวเราก็ลืมไปเลยวาติดตอหมอไว เพราะคุณๆทั้งหลายไมยอมโทรกลับ 

พอขึ้นมาที่ward ก็ตาเขียวแลวถามวาตามผมหรือยัง ไอเราก็ตอบวาตามแลวคะ smart link 

ไป2รอบหมอไมตอบ แคน้ันแหละ ทําหนายักษใสเราเชียวแลวก็ขึ้นเสียงดังเลยนะ คุณ

ทํางานมากี่ปแลวถาตามผมทาง smart link ไมได ควรทํายังไง ตอนน้ันเราโกรธมากนะคิด

ในใจทําไมตองเสียงดังใสวะ เราเปนพยาบาลนะ ไมใชขี้ขาหมอ แตก็เงียบไง โกรธก็โกรธ

เพราะอายดวย คนอยูเต็ม counter ตอนแรกเราเกลียดหมอคนน้ีมากเลยนะ แบบเจอหนาเรา

ก็ไมทัก ไมหวัดดีหรอก ผูใหญอะไรวะ ไรอยางเงี้ย คือโกรธไง แตพอมีเวลาไดคิดทบทวน

ละเจอแกวันอ่ืนๆ แกก็ไมไดดาหรือจองแตจะวาเรานะ stile แกเปนอยางน้ีเอง อืม(ลากเสียง

ยาว) โกรธเคาเกลียดเคาเราก็หนักเอง มาทํางานมันก็จะไมสบายใจตองคอยกลัว คอยระแวง 

พาลจะใหเซ็งเปลาๆ เราก็เลยคิดวาปลอยวางดีกวา ปลอยกอนมันก็เบากอนนะ สรางสมดุล

ไดงายดวย(ยิ้ม)…สวนใหญเวลาเราเบื่อ ทอ หรือเหน่ือย หรือแบบวารูสึกไมดีกับอะไรเอา

มากๆ คือบางคร้ังคนเรามันเหน่ือย หาทางออกไมเจอนะ ปญหาบางปญหาเราก็แกไข

ลําบาก นิสัยบางอยางของคน เราก็ไปเปลี่ยนใครไมได เราก็จะไมเอาสิ่งไมดีหรือเร่ืองไมดี

น้ันมาเปนอารมณนะ คืออยาเอามาใสใจ คิดซะวากอนหินถามันหนัก เราจะกําและถือมัน

ไวทําไมลําบากตัวเองเปลาๆ อะไรอยางเงี้ย (หัวเราะ) เหมือนจะยากนะเวย แตถาทําและฝก

คิดจนชินมันก็เปนผลดีตอตัวเราเองไง อีกอยางเวลาเราไมคิดอะไรมาก ทําทุกอยางใหดี

ที่สุด ผลมันก็จะออกมาดีนะ ถึงไมดีที่สุด ก็ไมมีอะไรเลวราย เวลาใครไมดีกับเรา เราก็วาง

เฉยซะ…มีบางที่ตองสูรบปรบมือกับหมอ แตปลอยวางต้ังใจทําหนาที่ของเราใหดีที่สุด 

เด๋ียวมันก็ผานไป…ถาโลกใบน้ีทุกคนรูจักผิดชอบชั่วดี รูวาอะไรคือหนาที่ของตนเอง รูจัก

ปลอยวางบาง ทุกคนคงมีความสุข ไมตองแกงแยงชิงดี ชิงเดนกัน ทําหนาที่ของตัวเองใหดี

ที่สุดก็พอแลว (N1P2-3,P6) 

 

ปลอยวางภาวนาในใจแผเมตตาเลยคะ อันดับแรก สัพเพสัพตาเองอยูในใจ นับ 

หน่ึงถึงสิบก็คือ พยายามทําใจกอนคะ อันดับแรก แลวก็ บางคร้ังแผเมตตามันก็หายไป…ฟง
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ธรรมมะ แบบฟงเทปธรรมมะ อานหนังสือธรรมะ หรือไมก็ ไปวัด คือไปทําบุญ หาอะไรที่

มันสบายใจ แลวมันไมตองมากังวลอยูกับเร่ืองน้ีคะ หรือวาถาเกิดวาอันไหนที่เราโดนวามา 

หรือวาเราทําผิดพลาดไป เราก็จะเอามาคิดกอน เอามาคิด แลวก็คิดวาคือจะไมใหเกิดอีก จะ

พยายามแกไข พยายามปรับปรุงตัวเองดวยนะคะ (N2P6) 

 

Ward เราโชคดีที่พี่ๆพยาบาลและเพื่อนรวมงานนารักเปนทุนเดิมอะฮะ เวลาเจอ

ปญหาก็ชวยกันแกไข เวลาหนูเครียดตอนน้ีหนูก็เรียนรูที่จะปลอยวาง เขาวัด ฟงธรรมชวย

ไดเยอะเลยพี่ (หัวเราะ) ตอนน้ีงานมันอยูตัวแลวดวย เลยสบายๆ คนเรามักจะมองวาสมดุล

ชีวิตและงานมันยาก เมื่อกอนก็คิดอยูฮะวายากจริง (หัวเราะ) แตมันตองรูจักปลอยวางบาง

ฮะ เวลาเจอปญหาเจออะไรไมไดหมายถึงใหหนีปญหานะแตตัวหนูเวลาเจอปญหาหนูก็จะ

คอยๆคิดอะไรที่มันหนักเกินไปก็วางลงกอน พักสักเด๋ียว คอยต่ืนมาคิดแกปญหาตอ คือ อืม

(ทําทาคิด) คร้ังหน่ึงหนูเคยรักผูหญิงคนหน่ึงมากแตดวยงานของเราที่ทําพยาบาลดวยกันขึ้น

เวรก็ไมตรงกันและเคาก็เรียนตอดวยเราไมมีเวลาใหกันเลย สุดทายก็ตองเลิกทั้งๆที่เรารัก

กันมาก หนูเสียใจนะคิดวาชีวิตน้ีจะทําอะไรตอไปไดยังไงเพราะเราคบกันมาหลายป อยู 

กิน เที่ยวเลนดวยกันมาตลอด มันเจ็บมากพี่เอ(นามสมมติ) (รองไห)…ทุกวันน้ียังรักเคาอยู

แตรูวาเปนไปไมได มันเปนปญหาที่หนักมากสําหรับหนู หนูอยากลาออกจากที่น่ี ไมอยาก

มาทํางานบอบช้ําไปหลายวัน แตกับคนบางคนคงคิดวามันเปนเร่ืองเล็กนอย หนูก็เลยไม

ระบายอะไรใหใครฟง แตขอฝกจิตตัวเองเขาวัด น่ังสมาธิ ยืนมองปลาวายนํ้าแถววัดระฆัง 

ใหอาหารปลาบาง อยูหองก็เปดเทปธรรมะฟง ปลอยวางและคิดวาใหเวลามันชวยเยียวยา

ตัวมันเองอะไรอยางเงี้ยแหละฮะ มันทําใหหนูไดคิดและกลับมาเปนหนูต้ิงตองไปวันๆแบบ

น้ีแหละ (ยิ้ม) (N5P6) 

 

ทําหนาที่และใชความรูของเราใหดีที่สุด อยาเครียดมากทั้งเร่ืองงานและเร่ือง

สวนตัว อันน้ีหนูเตือนตัวหนูเองเสมอเลยพี่เพราะเวลาเครียดที่ไรมันก็ทําอะไรตอไมไหว 

เมื่อกอนนะพี่เอ(นามสมมุต)อยางวันไหนหนูขึ้นเวรแลวเครียดหรือมีเร่ืองทุกขใจนะ ก็ปวด

หัว คือมันปวดมาเองเลยนะ บางทีก็พยายามปลอยมันแลวแตมันก็ยังไมหายปวดไรงี้อะ

ทรมานจริงๆ กินยาก็ไมดีขึ้น หนูตองน่ิงๆสักพัก คือเหมือนพยายามฝกจิตใหน่ิงอะพี่ 

พยายามบอยๆ ก็เกือบปเหมือนกันนะที่หนูพยายามทํา มันทําใหหนูปวดหัวนอยลงเลยอะ 

นานๆจะกินยาที สวนใหญก็ชวงใกลเปนเมนหรือชวงที่เปนอะฮะไมเกรนมันถึงจะกําเริบ

แตมันเบาลงเยอะต้ังแตฝกจิตใหน่ิง…หนูก็มีการฝกจิตใหน่ิงอยางงายๆเลยคะคือ บางทีก็น่ัง
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หลับตาปลอยตัวปลอยใจคิดวารางกายน้ีไมใชของเรากําหนดลมหายใจเขาออกโดยรูวา

หายใจออกและหายใจเขา หรือไมก็อานหนังสือคะ อานไดทุกประเภทยกเวนหนังสือพิมพ

ที่เปนขาวฆากัน ทํารายกันเพราะขาวพวกน้ีมันจะทําใหจิตเราคิดตาม แลวรูสึกวุนวายอะ

สําหรับหนูนะฮะ (N5P11-12) 

 

โอย (ลากเสียงยาว ปนหัวเราะ) อยางพี่เน่ีย บนๆๆ ก็จบ เหน่ือย ทอ เบื่อ ก็บอกวา 

เหน่ือยทอเบื่อ พอจบเวรพี่ก็ปลอยแลว วางลงใหหมด คนไขปลอดภัยเปนพอ กลับบานไป

ดูแลยาย เลี้ยงหมา อาบนํ้าใหขาวพวกมันพี่ก็มีความสุขมากแลว ไมคิดเยอะ เก็บมาคิดก็

ทุกขเปลาๆอยาเอามันมาปนกัน งานก็คืองานเร่ืองที่บานเร่ืองสวนตัวก็เร่ืองสวนตัว ตอง

แบงใหไดนะของอยางงี้ ถาเอามาปะปนกันก็แยพอดี (ยิ้ม)…ยังไงนะเหรอก็ถาเรามีเร่ือง

สวนตัวหรือเร่ืองที่บานใหเครียดแตวันน้ีเราตองมาทํางานเราก็ตองมาทํานะยกเวนวามีใคร

เปนใครตายจริงๆ คือไมไดหมายความวาเราจะตองแบงใหมันขาดจากกันนะ แตเราตอง

รูจักแยกแยะ ปลอยวางไปตามสถาณการณน้ันๆไงไมงั้นมันก็รวนไปหมดทําไรก็ไมokไรงี้

แหละ … คือความรูสึกพี่ พี่คิดวาถาเราวางใจใหไมทุกขคืออยางปลอยวางบาง ใหอภัยบาง 

รักคนอ่ืนใหเหมือนรักตัวเองหรือเอาสักคร่ึงที่รักตัวเอง มันก็จะทําใหเราลดความไมสบาย

ใจไดเราก็ไมเปนทุกข อยางใครมาวาหรือนินทาหรือดาเราถาเราเก็บไปคิดมันก็หนักหัวเรา

นะปลอยๆมันไป คือ ชางแมง อะไรงี้อะ พอเวลามันผานไปก็ไมเห็นมีใครทําใหเราแยได 

ทุกอยางมันอยูที่เรา แตถาเราเก็บไปคิดสิเราก็ทุกขเองเปนไฟเผาทรวงอันนอยนิดที่มีอยู

เด๋ียวจะไมเหลือใหใสบรา (หัวเราะ) คือมันตองใหอภัยกันแหละปลอยๆไปบางอยาไปเก็บ

อะไรที่มันไมดีมาใสใจ (N6P4,P6) 

 

ใชธรรมะขมใจนะหลายอยางเลย อืม ก็อยางเชนรูจักวางเฉย และใหอภัย ปลอยวาง 

บางคร้ังพี่ผูชวยเคาพูดๆๆ เราก็เฉยเพราะเคาพูดกับคนอ่ืนกระทบเราก็ไมเปนไร จนมีวันนึง

เราเขาไปคุยกับเคาตรงๆวาเราขอโทษนะที่วันน้ันเราพูดไม Clear เอง พี่ผูชวยเคาก็มองหนา

เราและตอบกลับมาวาพี่ก็ผิดดวยแหละไมรูจักทวนอีกคร้ังทั้งๆที่ทํางานมาต้ังนาน แลวเคาก็

ตบไหลฉัน บอกวา win win แลวเราก็หัวเราะกัน แกเชื่อไหมต้ังแตวันน้ันมันสอนฉันได

จริงๆวาตอใหเรามีพรอมแคไหน มีคนรอบขางที่รักเรามากมาย มีเวลาเที่ยวเลน แตสุดทาย

เราก็ตองกลับมาทํางาน มาเจอคนเดิมๆในหนวยงาน ถาเราไมมีความเขาใจ หรือบาดหมาง

กับผูรวมงาน เราจะไมสามารถสรางสมดุลชีวิตกับงานของเราไดเลย มันเปนเร่ืองเหลือเชื่อ

นะ คนหลายคนบนโลกน้ีคิดวาตัวเองสรางสมดุลไดดวยตัวเองมันก็จริงแหละแตหารูไมวา
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คนรอบตัว สิ่งแวดลอมก็เปนเหตุและผลเอ้ือใหเกิด (ยิ้ม) ยาววะ…ฉันคิดตลอดเลยเวลาที่เรา

เจองานหนักๆ เวรหนัก หรือ work load ฉันก็คิดไงวาก็โดนกันทุกคนฉันไมไดโดนอยูคน

เดียว ทุกคนโดนเหมือนกัน ก็ยอมรับเอา ไมคิดมากไมยึดติด หรือเวลาที่ทํางานเหน่ือยๆ

คนเรามันก็มีทะเลาะ เสียงดังกันบางก็คิดเอาวาก็งี้แหละชีวิต มันก็ตองมีบาง พี่นองทอง

เดียวกัน หรือแมแตพอกับแมเรายังทะเลาะกันเลย บางทีฟนเรามันยังกัดลิ้นเราเองเลย เอา

อะไรกับคนอ่ืน คิดซะวา เด๋ียวมันก็ผานไป (หัวเราะ) ปลอยมันไปตามจังหวะชีวิต 

(N7P6,P10) 

 

เวลาเราทุกขใจไมมีสมดุล ก็ไมมีใครรับรูกับเราน่ิ ฉะน้ันทําตัวเองใหมีสมดุลเพื่อ

สรางสุขใหตัวเองและคนที่รักดีกวาเปนไหนๆ มันก็เลยเปนจุดเร่ิมตนใหพี่มองโลกสวยขึ้น 

และสรางสมดุลใหกับตัวเองมาเร่ือยๆ…ปลอยวางไมยึดติดไมชิงดีกับใคร ทําตัวเองในแต

ละวันใหดีก็พอทําใหชีวิตพี่ดีขึ้น ไมเครียดมีความสุข ไมมีปญหาครอบครัว ไมมีปญหา

เกี่ยวกับงาน เขากับเพื่อนรวมงานได สุขภาพจิตดี สุขภาพรางกายแข็งแรง ไดใชชีวิตตาม

กลไกชีวิตอยางเหมาะสม (ยิ้ม) … มนุษยเราทุกคนเกิดมามันก็ตองการความสุข มีความ

ตองการขั้นพื้นฐานในการดํารงชีพและการอยูรอดที่เหมือนๆกัน ตองขวนขวายหาสิ่งตางๆ

เพื่อตอบสนองความตองการขั้นพื้นฐานของตนเอง อยางเราเน่ียมาทํางานก็ตองการเงิน มี

ครอบครัวก็เพราะตองการคูคิด ตองการคนอยูเคียงขางยามแกเฒา ตัวพี่เองก็เหมือนกันมี

ความตองการขั้นพื้นฐานเหมือนทุกคนนะ แตตอนน้ีสิ่งนึงที่พี่คิดและทําเพิ่มขึ้นมาคือพี่ใช

ชีวิตแบบสบายๆมองโลกในแงดีเขาไว เจอคนที่รายกับเราเราก็วางเฉย ใหอภัย ไมเก็บเอา

มาคิด (N8P7-8P15) 

 

เวลาเจอปญหาเรามีแนวทางแกไขที่เตรียมพรอมรับมือไหม แคน้ีพี่วาถาเราคิดเปน

ทําเปนสมดุลมันก็เกิด อยาไปจริงจังสุดโตงกับอะไรมากมาย ชีวิตคนเรามันเกิดมาก็แคน้ี

อยาทําบาปรักษาความดีไวมากๆชีวิตมันก็จะดีเองแหละ(หัวเราะ)ทุกวันน้ีคนพูดถึงสมดุล

เร่ืองชีวิตกับงานคอนขางมากแตมันเปนเร่ืองยากที่จะทําใหเกิดไง อืมคือพี่เน่ียคอนขางเชื่อ

ในการคิดดีทําดีวามันจะสงผลใหชีวิตเราดี ไมอาฆาตพยาบาท ใหอภัย เวลาที่มีคนมาทําไม

ดีกับพี่พี่ก็จะวางเฉยนะอยางเมื่อกอนจริงๆก็ผานมาไมนานหรอกปกวาไดมั้งคือมีหมอ

คนนึงแหละดาพี่ซะเสียเลยดวยเหตุผลแคพี่ยื่นเคร่ืองมือทําแผลใหเคาไมถูกใจไมถูกใจนะ

ไมใชไมถูกชนิดขอย้ํา she เอย he ก็หันมาดาในหองคนไขเลยนะแบบแรงอะ เฮยไรวะสง

ของไมรูเร่ืองเลยแกward ซะเปลา เอออ้ึงสิคะทั้งอายทั้งอ้ึง แตก็เงียบปลอยเคาทํากิริยาไมดี
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กับเราไปฝายเดียว จริงๆตอนน้ันก็โกรธนะแตรูวาโกรธไปก็ไมมีประโยชนเลยวางเฉยดีกวา

เราเองก็เย็นใจพอความโกรธหายไปเราก็ไมเปนทุกข ทํางานตอไดสบายใจ (หัวเราะ) เน่ีย

บอกตรงๆมันยากมากแตทําไดก็happy งานดีเงินก็มา (ยิ้ม)…โดยเฉพาะงานอยางพวกเราที่

ตองปฏิสัมพันธกับคน ฉะน้ันอยาไปคาดหวังหรือคิดอะไรใหมันจริงจังมาก วางๆปลอยๆ

มันไปบางก็ดี น่ีถาเด็กมันมาอานมันจะวาพี่ปาววะ(หัวเราะ) ตอนน้ีพี่ก็เขาใจนะวางาน

โรงพยาบาลเรามันเยอะเด๋ียว HA เด๋ียว JCI ปนกันใหวุน นองๆมันก็ตองทําเอกสารเยอะขึ้น

มันคงเบื่อๆ แตพี่ก็อยากใหมันรูไงวาถึงไปที่อ่ืนก็ตองทําอยูดี โรงพยาบาลเราอยูกันแบบพี่ๆ

นองๆเอ้ือกันได โดนดุบางดาบางก็อยากใหปลอยวางกันนะ เพราะเด๋ียวเหตุการณน้ันมันก็

จะผานไปเอง มีนองๆมาคุยกับพี่เร่ืองจะลาออกทีไร พอถามเหตุผลมันก็บอกวา เบื่อ เหน่ือย 

ทอ เซ็งหมอ เซ็งพี่ดุ ขึ้นเวรเยอะ ชีวิตขาดสมดุล บลาๆๆ สารพัดเหตุผล เลยถามมันวาถา

ออกแลวคิดหรือเปลาที่อ่ืนก็ไมตางกันเมื่องานเราตองเกี่ยวของกับคน ก็คุยกันยาว บางคนก็

ออก บางคนก็ไมออก พี่เลยอยากใหวิชาชีพเรามีสมดุลชีวิตกับงานกันเยอะๆไง คนมันจะ

ไดอยูกับเราไปนานๆ งานมันก็จะไดไม load มาก อืม (N9P9,P12-13) 

 

 4) ปรับเปลี่ยนความคิด ปรับจิตแคพอเพียง 

จากการศึกษาวิจัย พยาบาลผูใหขอมูลกลาววาเศรษฐกิจพอเพียง เปน

ปรัชญาที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงมีพระราชดํารัสชี้แนะแนวทางการดําเนินชีวิตแกพสก

นิกรชาวไทยมาตลอด ต้ังแตกอนเกิดวิกฤติการณทางเศรษฐกิจ และภายหลังพระองคไดทรงเนนย้ํา 

แนวทางการแกไขเพื่อใหรอดพนจากภาวะวิกฤติการณทางเศรษฐกิจ และสามารถดํารงอยูไดอยาง

มั่นคงและยั่งยืนภายใตกระแสโลกาภิวัตนและความเปลี่ยนแปลง เปนปรัชญาที่ชี้แนะแนวทางการ

ดํารงอยูและปฏิบัติตนในทางที่ควรจะเปน โดยมีพื้นฐานมาจากวิถีชีวิตด้ังเดิมของสังคมไทย 

สามารถนํามาประยุกตใชไดตลอดเวลาและทุกสถานการณ ทั้งน้ีหลักการของปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียงสามารถนํามาประยุกตใชกับการปฏิบัติตนไดในทุกระดับและทุกโอกาส โดยเฉพาะเร่ือง    

“ ความพอดี และ ความพอเพียง ” พยาบาลสวนหน่ึงที่สรางสมดุลในงานไดน้ัน ไดนอมนําพระราช

ดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวมาปฏิบัติใชในการทํางานและการดํารงชีวิตเชนกัน และการ

ที่พยาบาลมีหลักการคิดและปฏิบัติอยูบนพื้นฐานความพอดีและพอเพียงน้ัน ยอมนํามาซึ่งการสราง

สมดุลในงานได ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

เราเปนคนไทย มีพระเจาอยูหัวเปนแบบอยาง เราโชคดีที่เกิดบนประเทศไทย มีนํ้า

มีขาวพอเพียง เราโชคดีที่เกิดมาแลวมีพอมีแมมีครอบครัวดีๆ มีกําลังทรัพยที่สงเสียเลาเรียน 

และไดมาเปนพยาบาล อยางเมื่อกอนอาจเคยคิดวาเราอยากจะเปนโนน น่ีน่ัน แตตอนน้ีรูสึก
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ภูมิใจที่ไดเปนพยาบาลวิชาชีพ เพราะไดเอาความรูที่ไดมาใชกับครอบครัว คนรัก ไดทําบุญ 

มีเงินใช ไมขาดตกบกพรอง มีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ สบายกาย สบายใจ แคน้ีก็

ถือวาพอแลวสําหรับเรา สวนใหญคนที่บนวาขาดสมดุล บนวาชีวิตทุกขก็เพราะความไม

พอแหละ ตัวเราเองเมื่อกอนก็เคยคิดวาตองทํางาน ทํา Part-timeเยอะๆใหไดเงินเยอะๆ จะ

ไดมีโนนน่ีน่ัน แตพอทํามากเขามากเขา มันก็ลาด่ิ ไมมีเวลาใหตัวเอง พักผอนก็ไมพอ กําลัง

กายก็ไมไดออก ปวดตามตัวไปหมดตองกินยาแกปวดวันละหลายๆเม็ด พอเวลาผานไปโต

ขึ้นมั้ง คิดไดวาเราจะอยากไดโนนน่ีน่ันอะไรมากมาย ใชเทาที่มี พอใจในสิ่งที่เราสามารถ

ครอบครองก็พอ พอคิดไดแคน้ี ก็ลองทําตัวใหม ชวยที่ward ทําpart-time ตามความจําเปน 

ไมออกไปทํานอก ward ก็อยูไดแฮะ ชีวิตมันเลยไมเหน่ือยเกินไปเหลือเวลาใหตัวเราเอง

และคนรอบขางดวย (ยิ้ม) อยูอยางพอมีพอกินอะ สบายๆ…อยางของเราเน่ีย พอไดเงินมา 

เราก็จะแบงเปน3สวน ใช เก็บ ใหพอกะแม และก็มีสํารองเล็กๆนอยๆเอาไวไปเที่ยวไปชอป 

ไปใชชีวิตสวนตัว เดือนไหนpart-time เยอะก็มีสวนสํารองไวเยอะ เอาไวผอนคลาย พาที่

บานไปหาอะไรอรอยๆทาน อืม (ลากเสียงยาว) แตไมคอยบอย สวนใหญอาทิตยนึงกลับ

บานทีก็พาที่บานไป อะไรอยางเงี๊ยะนานนานจะพาออกตางจังหวัดบาง ออกนอกบางแคน้ีก็

พอแระชีวิต (N1P4) 

 

หนูจะเปนแบบวา อืมคือไมทําอะไรหนักไปขางไหนขางหน่ึงอะคะ คือเอาแบบ

กลางๆแบบกลางๆในที่น้ีก็หมายถึงวา คือ ไมมากไปไมนอยไป อยางทํางาน ขึ้นเวร อยางน้ี

คะเราก็อา รูวา คือเวรมันหนัก เวรมันเยอะอยางน้ี ก็ อา (ทําทาครุนคิด) เราก็ทําคือ มันก็จะมี

วันหยุดมีวันอะไร เราก็หาเวลาพักผอน relax ตัวเองบาง คะไมมุงมั่นหนาดําค่ําเครงทําแต

งานทําแตงานจนตัวเองไมมีเวลาพักผอน คือหนูคิดวามันควรจะพอดีๆกันนะคะไมตอง

คร่ึงๆ50/50นะคะ แตถาทํางานหนักอยาง5-6 วันแลวเน่ียก็ตองไดพักบางอะไรอยางงี้แหละ

คะ แลวก็ เนนที่ความพอเพียงอะคะ คืออยางการใชเงินอยางน้ี ก็ใชตามทฤษฎีในหลวงเลย

คะ…เก็บสวนหน่ึงแลวใชจายสวนหน่ึงก็ตองเหมือนกับวารูจักเก็บออม รูจักใชจาย ไมใช

เงินเกินตัว ไมมีหน้ีเปนลาภอันประเสริฐคะ ถาจะเปนหน้ี หน้ีน้ันตองกอใหเกิดประโยชน

ดวยคะ อยางของหนูเน่ียจะใชเงินซื้อคอมซื้อโทรศัพทสักเคร่ืองตอง คิดแลวคิดอีก วาคุม

เปลามันใชเปด net หางานได สง e mailไดก็อืม 0kแลวคะ(ยิ้ม)…ก็ถือวาพอโอเคอยูคะ ก็คือ 

ไมถึงกับขาดและก็ไมถึงกับไมเก็บเลย แตก็ไมเก็บไวเยอะแยะมากมาย คือหนูหมายถึงจะ

แบงเปนสวนๆคะ อยาง(ทําทาครุนคิด) อยางสมมติวา มีเงินมาสวนหน่ึงใหพอใหแมไว อีก
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สวนหน่ึงเอาไปฝาก แลวก็สวนหน่ึงก็คือเก็บไวใชสวนตัว ถาจะแบง ก็แบงแคน้ีแหละคะ 

(N2P8-9) 

 

ก็อยางเชนเมื่อกอนตอนจบใหมๆนะ พี่คาดหวังวาพี่จะตองไดเงินเดือนเยอะๆ ได

เที่ยว ไดแตงตัวบาง แตพอมาทํางานจริงๆ รูสึกผิดหวังจากสิ่งที่ต้ังใจ เงินเดือนก็แคพอกิน

พอใช เที่ยวก็ไมไดเที่ยวเพราะมัวแตคิดวาตองทํางานเยอะถึงจะไดเงิน ขึ้น part-time ติดกัน

2วันก็ยอม งวงก็งวง เหน่ือยเพลียสุดๆอยูแตหอ บานก็ไมไดกลับ เพื่อนก็เร่ิมหาง โทรคุยกับ

แมทีก็รองไหที เปนแบบน้ีวนๆ ซ้ําๆอยูเปนปๆ จนพอพี่บอกแมวาใหพี่ลาออกมาเหอะมา

ชวยขายของชําที่บานดีกวาไปเปนลูกจางเขา แถมพอยังบนซ้ําอีกวาเตือนแลวไมใหเรียน

พยาบาลพี่ก็ด้ือ ไอเราก็ยิ่งคิดมากนอยใจไปใหญ (นํ้าตาคลอ เงียบไปสักพัก) เลยทําใหพี่

ตองกลับมาน่ังคิดใหมวาการที่พี่เปนแบบน้ีเพราะอะไร เพราะความที่พี่อยากมีอยากได

เกินไปหรือเปลา จริงๆแคทํางานแตพอดีๆ ไดเงินแคพอใชพอเก็บ มีเวลาไดกลับไปอยูกับ

ครอบครัว ไดเที่ยวไดเลนไดเจอเพื่อนๆบางนาจะดีกวา พี่ เลยเร่ิมคิดใหมวาเอาชีวิตที่

พอเพียงดีกวาก็คือ ทํางานตามเวร ชวยรพ.ทําpart-timeบางเดือนละ4-5วันก็พอ ประมาณน้ี

แหละความพอเพียงของพี่สําหรับงาน (N3P2-3) 

 

วางใจใหเปนกลาง ยอมรับและบอกตัวเองเสมอใหรูจักพอเพียงและยินดีในสิ่งที่ได 

วันไหนเจองานหนักๆทอๆมีเร่ืองใหปวดหัวก็คิดซะวาถัวเฉลี่ยกับวันที่เราสบายแลวกัน

อะไรอยางงี้แหละจะไดเบร์ิดๆ ยาวไปไหม (หัวเราะ) ตัวพี่เองอะนะคิดเสมอเลยแหละวา

เมื่อไหรก็ตามที่เราไมพอใจในบทบาทหนาที่ของตนเอง อยากไดโนนน่ีน่ันไมรูจักพอใจ

มันก็ไมสุข แลวมันจะเอาชีวิตสมดุลมาจากไหนละ (N3P4) 

 

คนเรามันตองรูจักพอ อืม (ทําทาครุนคิด) ความพอดีและพอเพียงของพี่ ก็ความ

รูจักพอดี พอเพียง พอใจในสิ่งที่ไดรับไง พี่หมายถึง เชนความพอใจในสิ่งที่มียินดีในสิ่งที่

ได อยางพี่ขอเวรและไดตามที่ขอพี่ก็ดีใจแลว(หัวเราะ)มันทําใหเรามีความสุขขึ้นนะ อันน้ี

คือยกตัวอยางอะนะ ทุกวันน้ีพี่ทํางานแคparttim เดือนละ5-8วันพี่ก็พอแระ บางคนเห็นขึ้น

ควงๆๆแลวก็บนเหน่ือยๆๆไมมีเวลาใหลูกใหผัว (เอามือปดปาก) พูดไดไหมคะ…คืออืม ไม

มีเวลาใหสามีหรือดูแลตัวเอง เพราะอยากไดเงินเยอะๆไปจายคาซื้อบาน คารถ อะไรอยาง

เงี๊ยะ พี่เองก็เขาใจนะวาคนเราทุกคนมันตองมีเคร่ืองอํานวยความสะดวก แตแหม(ลากเสียง

เล็กนอย) พี่แกเลนเอารถแพงเวอร คือมีอยูแลวใชงานไดก็ยังถอยใหมอะไรงี้ไง พี่ไม
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ไดเปรียบตัวเองกับใครนะแตคิดวาทุกวันน้ีที่พี่มีสมดุลเน่ียก็เพราะความพอเพียงแหละ 

(ยิ้ม) (N4P3) 

 

ความรูสึกพี่ พี่วาเวลามีสวนสําคัญเลยนะที่จะทําใหเรามีสมดุลชีวิตกับการทํางาน

ได คือเราตองมีเวลาในการใชชีวิตที่เหมาะสมไมหนักไปทางงาน หรือ ครอบครัวมาก

เกินไป เพราะคนเราเวลาทํางานมากๆจนลืมครอบครัว ครอบครัวก็พังนะเอากลางๆดีกวา

อยางพี่พี่ก็จะพยายามขึ้นเวร ทํา part-time ใหมันพอดีๆกันกับเวลาสวนตัว แบบวา อืม 

(ทําทาครุนคิด) ก็อยางของพี่นะ อาทิตยนึงหยุดสักวัน2วันก็พอ สวนวันทํางานพี่จะควบก็

ไมserious นะ แตจะหลีกเลี่ยงควบเชาบายเพราะคิดวางานมันยาวเกินและมันก็ไมไดพักไง 

แบบน้ีก็สบายๆแระ วันหยุดพี่ก็ทําโนนน่ีน่ัน อยางที่เลาๆมาแหละจะ (ยิ้ม) (N6P7) 

 

เอาแค2วันตออาทิตย ฉันยังวาชิลชิลเลย คือมันอยูที่ใจเรามากกวาวาเราจะรูสึก

พอดีแคไหนคือเราตองจัดการตัวเองความคิดเราเองน่ีแหละทําไดเราก็สุข บางทีฉันวาทําทั้ง

อาทิตย แตมีแคเวรเดียวมันก็พอดีสําหรับฉันแลวแก อยางวันไหนเชาเดียวฉันก็ลงเวรบาย3

บาย4 เอาเวลาที่เหลือมาทําธุระสวนตัว หรือถากอนขึ้นเวรบายหรือเวรดึกเราก็ต่ืนเร็วหนอย 

เอาเวลาชวงเชาไปทําธุระจัดการเร่ืองสวนตัวก็โอแลว เดือนไหนที่เราเหน่ือยๆ เบื่อๆมากๆ 

อีกเดือนนึงเราก็ขอวันหยุดยาวๆ ติดกันสัก 3-5วัน หรือไมก็10วันไปเลย หัวหนาเคาจัดให

เราก็เอาเวลาน้ันแหละไปเที่ยวไกลๆ หรือไมก็ไปปลดปลอย ทะเลบาง ภูเขาบาง สบาย

สบาย (ลากเสียงยาว) (N7P8) 

 

ทุกวันน้ีทํางานใหมีสุข อยูหอก็มีสุข กลับบานก็มีสุขโทรคุยกับพอกับแม เที่ยวกับ

แฟน ปลอยไปตามจังหวะชีวิต ไมคาดหวังมากคือฉันจะไมคาดหวังกับชีวิตและงานมาก

ไปวะเพราะคนเราถาคาดหวังมากมันจะทุกขคือเอาแบบกลางๆไดก็ดีไมไดก็ดีฉันจะไมคอย

ยินดียินรายกับอะไรมากเกินไป และแมวางานจะหนักจะเหน่ือยก็ไมถอยนะ เชื่อไหมยังไม

คิดเปลี่ยนที่ทํางานเลย เพราะเหตุผลที่จะตองทําใหยายไดมันตองยิ่งใหญพอสมควร แต

ตอนน้ียังไมมีในหัว แมคนจะออกกันเปนวาเลน วิชาชีพเรามันเหน่ือยจริงๆ ไมวาที่ไหนก็

ตาม อยูที่เราตองคิดใหเปนอยูใหเปน ก็เลยคิดวาที่น่ีแหละดีแลวงานมันจะหนักจะเหน่ือย

แตถาเรา ok กับมันมันก็ทําใหชีวิตจิตใจเราokเองแหละ (หัวเราะ) (N7P12) 
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มีความพอเพียงทั้งเร่ืองงานและเร่ืองสวนตัวแหละนอง…มากกวาน้ันมันก็เปนOT 

ซึ่งเราก็ไดตังคเพิ่ม บางคนบนเบื่อบนเหน่ือยก็ตองคิดนะวาเขาไมไดบังคับทําคุณคุณเลือก

ทําเองและก็ไดเงินเองไรงี้อะ สวนพี่นะพี่จะพอเพียงของพี่อยางเวรพวกเราเดือนหน่ึงก็23-

24 วัน พี่ขอpart-time สัก5ถึง10 วันก็โอแลวเวลาที่เหลือพี่ก็ใชกับเร่ืองสวนตัวไปหาพอแม

ที่ปทุมบางไรงี้แหละจะ...ชีวิตเน่ียถาไมรูจักพอมันก็ลําบากนะจะทําใหตัวเองสมดุลไดมันก็

ตองนอมนําเอาพระราชดํารัสพอหลวงน่ีแหละมาเปนแบบอยางบาง คือถาชีวิตมันพอเพียง

ความสุขสมดุลมันก็เกิดงาย คืออยางพี่พี่จะไมฟุมเฟอยรูวาอะไรควรใชอะไรควรทําคืออืม

(ทําทาครุนคิด) ไมใชเฉพาะเร่ืองสวนตัวนะอยางเร่ืองงานก็นอมนําเอาทฤษฎีน้ีมาใชได

เหมือนกัน…อือ ก็อยางพี่เน่ียเขาทํางานกอนนองคนนึงประมาณ2ปกวาอะนะ แตเวลา

หัวหนามอบหมายงานอะไรเหมือนเคาจะใหนองคนน้ันทํามากกวาไง อยางงาน senior 

incharge จริงๆมันก็ตองลําดับอายุงานไรงี้อะ พี่เคาก็ใหนองคนน้ันเปน พี่ก็นอยใจนะแตไม

เคยเลาใหใครฟงหรอก คิดอยูกับตัวเองแมแตกับแฟนพี่ยังไมระบายเลย แตเร่ืองมันก็ผานมา

หลายปแลว ชวงแรกพี่เลยต้ังปณิธานเอาไววาใหทําอะไร พี่ก็จะขอทําผานๆไปที แตพอโต

ขึ้น เวลามันผานไป พี่กลับคิดไดเองนะวาคนเราบางคร้ังมุมมองของแตละคนก็ไม

เหมือนกัน อาจจะเปนเพราะตอนน้ันพี่ยังดูเด็กๆ ขี้เลนมากไปหนอย แตนองคนน้ันเคาดู

จริงจัง พูดนอย ผูใหญสั่งทําอะไรก็ทํา และนองเคาคงสุขุมมากกวาพี่อะไรงี้แหละ พี่ก็หาย

นอยใจนะ คิดวาดีดวยซ้ําที่พี่ไมตองรับผิดชอบงาน senior incharge และก็ทํางานที่เรา

ไดรับมอบหมายใหดีที่สุด อยางงาน IC งาน HA งานดูแลนองใหมไรงี้แหละ พี่วามันก็เยอะ

พอแลว แถมสนุกดวย และเวลาที่พี่หัวหนาจะหยุดพี่ก็สามารถหยุดพรอมพี่เคาได ไมตอง

หวง เร่ืองรักษาการแทน (หัวเราะ) ของอยางงี้มันอยูที่ความคิดจริงๆนะ คิดบวกชีวิตก็บวก 

(N8P2-3,P7,P14) 

 

ก็ของพี่เน่ียนะ เวลาที่พี่จะทําอะไรพี่ก็จะทําแบบพอดีๆ ไมต้ังมั่นมุงมั่นจนเกินไป 

และที่สําคัญพี่ไมยึดติดดวย คือสรุปจะคิดจะทําอะไรก็ขอแบบพอเพียงแหละเอากลางๆ

อยางทํางานพี่ก็เต็มที่กับงานแตไมเครงเครียดมากวาเราตองทําใหดีเลิศหรือใหเหนือกวา

ใครๆเอาแคทําใหคนไขปลอดภัยมีความสุขลดความทุกขกายทุกขใจของคนไขกับญาติก็

พออะไรงี้แหละ ไมครํ่าเครงมากไมคาดหวังวาวันน้ีคนไขตองชื่นชมฉันนะวันน้ีฉันตอง

ไดรับคําชมนะไรงี้อะมันเพลียไปนะแบบน้ีเอาแบบพอดีๆดีกวามันสรางสุขเพิ่มสมดุลให

ตัวเองไดอะ…จริงๆวิชาชีพอยางเราๆเงินเดือนมันเยอะก็จริงแตมันก็ไมมากพอที่จะใชของ

ตามแฟชั่น หรือแบรนดไง หนูเขาใจปะแบบเวลาเคาซื้อของอะเคาจะบอกวาตองดีที่สุด 
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ตองแพงๆอะไรอยางน้ีอะ พี่วามันสุดโตงอะ แลวตัวเองก็ตองมาน่ังทุกขหาเงินใชหน้ีบัตร

เครดิต พอทํางานมากๆก็บนทอบนวางานโรงพยาบาลหนัก อยากหาโรงพยาบาลที่งาน

นอยๆแตเงินดีๆ แลวหนูวามันจะมีที่ไหนละวาปะ(ยิ้ม) คือเราตองรูจักตัวเราเองยอมรับ

ความจริงและอยูบนพื้นฐานของความพอดีไมอยากมีอยากไดมากเกินไปเพราะการคิดแบบ

น้ันมันทําใหบีบตัวเราเองใหด้ินรนบางคร้ังการด้ินรนที่มากเกินกําลังมันก็ทําใหเราหมด

แรงกอนพี่ไมเอาอะทุกวันน้ีขออยูแบบพอดีๆดีกวาใชชีวิตแบบพอเพียงมันก็ไมตองด้ินรน

จนเสียสมดุลไง … เปดใจนะมองโลกใหบวกมากขึ้น คือพี่หมายถึง มองคนที่เคาลําบากกวา

เรานะ อยางที่พี่เคยคิดวาตัวเองอายุขนาดน้ียังตองมาน่ังขึ้นเวรงกๆๆ แตพอไดอานหนังสือ 

วารสารตางๆเกี่ยวกับชีวิตการทํางานของพยาบาลทั้งไทยและเทศ มันทําใหพี่เขาใจไดเลย

วา อายุเราถาเทียบกับคนอีกหลายรอยลานคนบนโลกใบน้ี ถือวาเรายังนอย (หัวเราะ) คือมัน

ตองคิดบวกบางวาคนเราในเมื่อยังมีความสามารถจะทอถอยทําไม คนอ่ืนที่เคาไมมีมือ     

ไมมีเทา เคายังพยายามด้ินรนเพื่อหาเลี้ยงชีพ อะไรอยางงี้อะ เรามีครบ 32 และ มันสมอง 

อันปราดเปร่ืองตองสูตอไป (หัวเราะ) คือตองมองทุกอยางอยางกลางๆนะ เพราะถาเราไม

ทํางานเราก็ไมมีรายได ถาเราไมมีรายไดเราจะเอาที่ไหนกิน ที่ไหนใช ถึงมีเวลาวางมากมาย

ก็ไมสามารถไปไหน หรือทําอะไรได อะไรอยางเงี้ยแหละ คือมองอะไรใหบวก ใหกลาง

เข าไวพี่ก็มีแรงใจในการทํางานการใชชี วิตมันก็สง เสริมสมดุลใหพี่ไดจ ริงๆนะ 

(N9P2,P5,P13-14) 

 

 2.2.3 หัวหนาเห็นคุณคา เพื่อนรวมทีมมาชวยเหลือกัน 

 ในชีวิตการทํางานของพยาบาลวิชาชีพ นอกจากบริบทงานที่พยาบาล

วิชาชีพตองรับผิดชอบและเผชิญทุกคร้ังที่ขึ้นเวรแลว ยังมีสิ่งอ่ืน ๆ อีกมากที่พยาบาลวิชาชีพตอง

ประสบ เชน ระบบงาน ความยากงายของการดูแลผูปวย เพื่อนรวมทีมและหัวหนางาน สิ่งเหลาน้ี

เปนสวนประกอบสําคัญที่ทําใหพยาบาลวิชาชีพอาจมีทั้งความสุข ความทุกขในงานซึ่งเปน

สวนประกอบสําคัญที่สงผลทําใหเกิดสมดุลในงานและนํามาซึ่งสมดุลชีวิตกับงานตามลําดับ 

การศึกษาคร้ังน้ีพบวาพยาบาลผูใหขอมูลไดกลาวถึงหัวหนางาน เพื่อนรวมทีมและการทํางานเปน

ทีมที่ดี เขาใจซึ่งกันและกัน มีความยืดหยุน โอบออมอารี ชวยเหลือซึ่งกันและกันมีสวนสําคัญใน

การสรางสมดุลในงาน ดังคํากลาวของผูใหขอมูล ดังน้ี 

ก็มีความสุข พึงพอใจในระดับหน่ึงคะ แตวางาน ณ ตอนน้ีคืออยางที่บอกไป ถาม

วาชอบไหมพยาบาล ชอบคะแลวคือตอนน้ี ณ ตอนน้ีมันเปนการทํางานระบบ เอกชน 

เหมือนเราทํางานใน เออ สถานที่ที่เปนเอกชนแหงหน่ึงอยางน้ีคะ ก็รูสึกวามันยังไมพึง
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พอใจเทาที่ควร ถามวาถาเกิดจะเลือกไดจริงๆ ถาเกิดจะใหทําจริงๆ หรือเลือกได อยากเปน

พยาบาลชุมชน ออกไปอยูตางจังหวัดอยางน้ีคะ   ชอบชอบตางจังหวัด ไมคอยชอบชีวิตใน

เมืองเทาไรแตก็ดวยความจําเปนและที่น่ีมีทีมดี ก็เลยรูสึกโอเคและอยูไดคะเมื่อกอนตอน

ฝกงานเห็นพี่ๆบางward อันน้ีเลาไดใชไหมคะ…คือพี่ๆเคาแบงกลุมมีพรรคมีพวก ทํางาน

ไมเปนในทิศทางเดียวกัน อันน้ีหนูอึดอัดมากคะ บางทีไปชวยพี่อีกคนทํางานพี่อีกกลุมก็บึ้ง

ตึงกับเรา บางคร้ังก็มีพูดประชดประชัน คือหนูเปนเด็กฝกงานนะคะพี่หนู เออ ลําบากใจ

มาก ชวงน้ันคิดตลอด ลงเวรกลับมาหองตองนอนคิดเลยนะคะวาพรุงน้ีตองขึ้นเวรกับใคร

อะไรอยางน้ีอะคะ พอจบมาหนูไดมาทํางานกับพี่ๆที่ น่ี  ดีมากๆเลยคะแมจะไมใช

โรงพยาบาลตามตางจังหวัดแตพี่ๆที่น่ีชวยกันดีมากๆ ทํางานเปนทีมมันเลยรูสึกวาดีจังอยู

แบบน้ีก็สบายดีสบายใจ ทํางานก็ไมตองกังวล(ยิ้ม) โชคดีที่ทํางานแบบวามีทีมดีเวลางาน

เยอะๆเหน่ือยๆก็ไมเปนไรเพราะทุกคนเหน่ือยเหมือนกันหมด มันก็เลยมีแรงสูตอคะพี่เอ 

(นามสมมุต) อยูที่น่ีก็ok คือมันชวยลดความอยากที่จะไปทํางานตางจังหวัดเลย (N2P8) 

 

ก็อยางเราเน่ียถาเปนที่รักของเพื่อนๆที่ทํางาน สถานที่ทํางานมั่นคง มีตําแหนง

หนาที่การงานที่มั่นคงอะไรอยางเงี้ยแหละคะ คือสิ่งเหลาน้ีมันชวยใหพี่มีสมดุลกับชีวิตและ

งานไดนะ (ยิ้ม)…เคยเห็นหลายคนนะที่มีปญหากับเพื่อนรวมงานดูเคาไมมีความสุขเลย 

วันๆมาขึ้นเวรก็คอยแตจะจับกลุมยุคนโนนแยงคนน้ีใหทะเลาะกัน บรรยากาศมันก็ไมดีไง

คือแบบน้ีมาทํางานก็ไมสนุก เวลาเหน่ือยมันก็จะยิ่งรูสึกเหน่ือยเปน2เทาเวลาทํางานก็ทํา

แบบขอผานๆไปทีมันก็จะมีสมดุลไดยังไงละ อืม (ทําทาครุนคิด) น่ีแหละพี่วาถาเรามี

สภาพแวดลอมหรือบรรยากาศในที่ทํางานดี อะไรๆมันก็จะพลอยดีไปดวยมีหัวหนาที่

เขาใจลูกนองมันก็คุยกันงายหนอย อะไรงี้แหละ…เพื่อนๆ นองๆที่ทํางานนารัก หัวหนาใจ

ดี ขอเวรงายยืดหยุนกันไดอะไรอยางเงี๊ยมันก็จะทําใหเราทํางานอยางมีความสุข คือทุกวันน้ี

ตองยอมรับวาที่ทํางานเปนบานหลังที่2เราตองทําใหที่ทํางานนาอยูมันก็เร่ิมจากคนในที่

ทํางานน่ีแหละถาทํางานกันชวยกันยืดหยุนกันไดอะไรๆมันก็สบายงานก็ผานฉลุย อยาง

บางทีเพื่อนที่ทํางานพี่บางคนสามีเคาไมสบายตองพาไปตรวจรักษาตอเน่ืองที่ศิริราชคือวัน

ไหนมันถึงเวลานัดก็ตองขอเวรไงถาดันไปตรงกับวันที่คนอ่ืนอยากหยุดเยอะๆ ก็ตองพุดคุย

บอกเหตุผลกันพวกพี่ก็แบงกันไดนะ หัวหนาก็ok ไมบนอะไร เน่ียมันตองยืดหยุน

ชวยเหลือซึ่งกันและกัน (N3P1,P8,P15) 
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อยางเวลาเราทํางานเน่ียถาเราไดขึ้นเวรกับคนที่รูใจหรือเขาใจกัน ความเหน่ือยลา 

ความเครียดมันก็นอยลง เวลาขึ้นกับคนที่พูดกันยากมันก็เบื่อไมอยากมาขึ้นเวรแตตอนน้ี

ปญหาน้ันของพี่มันไมมีแลวไงเพราะเราก็เรียนรูปรับตัวไปเร่ือยๆ ไมคิดอะไรมาก อีกอยาง

เด่ียวน้ีward พี่ทํางานกันเปนteamมีอะไรก็ชวยๆกัน ปรับกันเกือบทุกคนแตมันชวยใหพวก

เราทํางานไดสนุกขึ้นนะ แตละคนมาก็ไมบึ้งตึง สงเวรรับเวรก็ไมเครียดไมเซ็งวางแผนงาน

รวมกันทํางานเปนแนวเดียวกันมันก็โอไง…เพราะอยางถาเรามีTeamดีต้ังแตหัวยันหาง เวลา

เรามีอะไรเราก็ยืดหยุนตอกันไดปญหาไมเกิด ความสุข สมดุลในชีวิตก็ตามมา…สวน

หัวหนาน่ีก็ตองมีความเปนผูนํานะ มีความยุติธรรม มีความรูมากพอที่จะมาเปนหัวหนาเรา

ได ตองโอบออมอารี มีจิตเมตตาจิตเปนกุศล (หัวเราะ) ไมตองถึงขั้นอรหันตแตตองเขาใจ

ลูกนองไมลําเอียง เวลาลูกนองมีปญหาก็ตองรับฟงชวยแกไข ชวยแกไขไมไดก็อยาซ้ําเติม

เปนพออะไรอยางงี้แหละ พี่วาสิ่งเหลาน้ีมันเปนตัวเสริมใหพวกเราเกิดสมดุลชีวิตกับงาน

ไดนะ…คือพี่วาผูบริหารเน่ียะ สําคัญมากนะ อยางเวลาเราเสนอแนวทางหรือแนวคิดอะไร

ขึ้นไปก็รับฟงเราบางเอามาปรับปรุงกับบริบทงานใหมันเหมาะสมกัน พวกเราก็จะทํางาน

อยางมีความสุข เพราะทุกวันน้ีพวกเราแทบจะอยูกับที่ทํางานมากกวาที่บานอะ คนที่ปรับ

ไมไดก็เลนเอาเสียสมดุลกันไป คนไหนปรับไดก็ยังมีสมดุลชีวิตกับงาน ฉะน้ันผูใหญตอง

รับฟงความคิดเห็นของผูนอย และมีจิตเมตตาธรรม เขาใจและเห็นคุณคาของพนักงาน พี่วา

มันชวยไดเยอะ เพราะเมื่อไหรก็ตามที่ผูบริหารลงมาทําความเขาใจพนักงาน มันก็ซื้อใจ

พนักงานไดนะ พนักงานก็ทํางานอยางมีความสุขพอกลับบานก็มีความสุข มันเปนวงลออะ 

สงเสริมซึ่งกันและกัน สมดุลชีวิตกับงานมันก็เกิดไดสบายๆ (N4P9,P10-11) 

 

ออ (เสียงดังกวาเดิมเล็กนอย) ที่สําคัญงานและผูรวมงานตองไมเครียดเกินไปดวย

ฮะ ทุกวันน้ีสังคมมันเปลี่ยนไปความเครียดมันมากขึ้น พวกเราก็อยูกันยากขึ้นถาพวกเรามัว

ตองมารับอารมณ มาเครงเครียดกับที่ทํางานมันก็ทํางานไดไมดีตอนน้ีชีวิตการทํางานของ

วิชาชีพเราตองอยูกับที่ทํางานมากกวาที่บานอีกเนอะพี่ ถาวันๆนึงเราจะตองมาน่ังระแวงน่ัง

เครียดวาวันน้ีจะโดนอะไรไหม วันน้ีตองเจอมรสุมอีกปาวมันคงแย เราคงทํางานใหมัน

ออกมาดียากอะฮะ อะไรเงี๊ยฮะพี่ คือ อืม หนูหมายถึงประมาณวาผูรวมงานชวยกันทํางาน 

ไมเครงเครียดจริงจังมากไป ทํางานใหมันบรรลุเปาหมายคือคนไขเราปลอดภัย ทั้งญาติและ

คนไขประทับใจบริการก็พอ ไมตองแขงขันอะไรกันมากไมตองชิงดีชิงเดนอะไรเงี๊ยอะฮะ

พี่ เห็นบางที่บางward แบงพรรคแบงพวก แขงขันกันไมถูกกัน ทํางานที่แบบน้ันหนูคง

เครียดตาย(ยิ้ม)…สิ่งแวดลอมที่ดีน่ีแหละฮะ ตอนน้ีหนูมีพี่ มีเพื่อนรวมงานที่ดี หัวหนาก็
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โออะมีบางบางคร้ังที่แกปร๊ิดๆแตเด๋ียวก็หาย (หัวเราะ) สวนคนไขเปนสิ่งแวดลอมที่

เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เราตองทําใจฮะ หนูทําใจกอนทํางานทุกวันวาเราอาจเจออะไรที่มัน

รายๆก็ได หรือไมก็อาจจะดีๆก็ได การทํางานของวิชาชีพเรามันเปนอะไรที่เหนือการ

คาดหมาย แตถาเรามีสิ่งแวดลอม อยางเพื่อนรวมทีมที่ดีเขาใจ ดูแลชวยเหลือซึ่งกันและกัน

มันก็ทําใหเรามีกําลังใจในการทํางานมากขึ้นอะไรแบบน้ีอะฮะ เมื่อกอนเวลาหนูทํางานไม

เปนก็ไดพี่ๆน่ีแหละคอยใหกําลังใจคอยสอน เวลาทําอะไรผิดพลาดมาพี่ๆก็คอยตักเตือน 

คือไม blame กันอะไรอยางงี้อะมันชวยไดเยอะ (N5P3,P11) 

 

จริงๆนะ มีนํ้าใจคอยชวยเหลือกันตลอด งานมันหนักมันก็ไมเบื่ออะไรงี้แหละ 

อยางคร้ังโนนที่ยายพี่ปวยแลวไมมีคนดูแลเลย พี่ก็ตองหยุดงานแตเวรพี่มันแนนไง ก็ตองคุย

กับนองๆขอแลกเวร นองๆก็ใหกําลังใจและเต็มใจแลกเวรมาขึ้นใหกันทุกคนทั้งๆที่พวกเรา

ก็เวรหนักกันมาก แตเวลามีปญหาเราก็ชวยเหลือกันแถมคอยใหกําลังใจตลอด พี่ประทับใจ

จริงๆมันเหมือนเปนแรงผลักใหพี่มีกําลังใจและไมทอเวลาที่ตองมาขึ้นเวรติดๆ…ก็อยาง

เวลาพี่จะหยุดพี่ก็ขอเวรได เวรไหนไมไดก็แลกเอา พวกเราทุกคนชวยกันดี ขอดีมากๆของ

wardเราคือความแข็งแกรง ไมชิงดีชิงเดนกันมีอะไรก็คอยๆคุยกัน (ยิ้ม) ตัวพี่เองรูสึก

ประทับใจมากๆ เวลาที่เราไมมีใครเราก็ยังมีเพื่อนๆนองๆที่ทํางานมันเลยเปนเหมือนบาน

หลังที่2ของพี่ ยอมรับนะวาเวลาเจองานหนักๆก็เบื่ออยากหยุดยาวๆ แตดวยสิ่งดีๆที่มันมี

มากกวา มันเลยทําใหพี่คิดวา ชีวิตกับงานพี่ดีพอแลว วันไหนที่จําเปนตองใชเวลาสวนตัว

เราก็ยืดหยุนได วันไหนอยากทํางานเราก็ยืดหยุนไดสบายๆ คือพวกเรายืดหยุนกันไดไง มัน

เลยไมตึงเครียดมากเกินไปมีไรก็ชวยๆกัน (N6P8-9) 

 

อยางฉันเน่ียคิดวาบรรยากาศในที่ทํางานมีสวนสําคัญมากเลยละแก ถาผูรวมงาน 

หรือทีมของเรา เขาใจเรา ก็ทํางานอยางมีความสุข เมื่อเราทํางานมีความสุข ผลงานก็ออกมา

ดี หรือถาเราทําผิดอะไร ก็มีการไตสวนความจริง ตักเตือนและหาทางแกปญหารวมกัน 

ทํางานก็ไม blameกัน เพราะคนเราเวลาไดรับการตําหนิมันก็เสียใจไง เราตองรูจักเห็นอก

เห็นใจกัน คอยๆสอน คอยๆพูดกัน คนเราทุกคนฉันวามันก็ตองการ respect จากผูรวมงาน

กันทั้งน้ัน คนเรามันก็อยากไดรับการยอมรับจากพี่ๆนอง ทํางานแลวไมเครียด ไรงี้อะแก … 

อยางเรามองโลกให positive เน่ีย ก็ตองมีการเรียนรูนิสัยคนไปดวยนะ อยาง อืม(ทําทาคิด) 

คนไหนที่แรงๆ เจายศเจาอยางเราก็ใหเฉยๆอยาไปคานอะไรเคามาก ฟงๆไป ถามันไมเหลือ

บากวาแรงเราก็มองไปวาเออมีคนอยางน้ีก็ดีเหมือนกัน ward มีสีสันดี อะไรอยางเงี้ย เพราะ
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บางคนเคาก็โดนเลี้ยงมาแบบน้ันไง แตที่สําคัญฉันวาเราจะมีbalance ใหกับชีวิตและงานได 

นอกจากเราจะบริหารชีวิตกับงานเราดีแลว เราตองเขาใจteamเราดวย ตองมีteamที่ดี ทํางาน

กันเปนteam มีอะไรก็ชวยๆกัน ไมคิดเอาชนะกัน ทํางานดวยใจ อุปสรรคตางๆมันก็จะผาน

ไปจริงๆนะแก (N7P9-10) 

 

สําหรับพี่นะพี่วาสิ่งที่สงเสริมใหเกิดสมดุลชีวิตการทํางาน คือหัวหนางานที่ดีมี

ความสามารถ มีความยุติธรรม เขาใจวาลูกนองแตละคนมีศักยภาพในการทํางานไดมาก

นอยแคไหน…หัวหนาที่ดีตองนะพี่วามันจะสงเสริมใหเราเกิดสมดุลกับงานและชีวิต อยาง

พี่เน่ียหัวหนาเคาเขาใจไงวางานพวกเรามันเหน่ือยเวลาที่เกิดอะไรผิดพลาดถามันไมเหลือ

บากวาแรงหรือมีคนมาสายบางเล็กๆนอยๆเคาก็ไมดานะแตถาบอยๆเคาก็จะพูดและพูดกับ

เจาตัวและsoftไงมันก็เลยดูดียืดหยุนกันไดไมเครียดมาก และอีกอยางพี่เคาก็ยุติธรรมดีไม

เลือกคนอะไรงี้อะ…เพื่อนรวมงาน ที่มีนํ้าใจ ที่ไมเอาเปรียบเราก็มีสวนนะ เพราะวันไหนที่

เจองานหนักๆ คนไขรอคิวตรวจเปนรอยแตถา Team งานดี พี่ก็ไมหว่ันนะ มีความสุข สนุก

กับงานมาก เหน่ือยแคไหนก็ไหวอะ เพราะทุกคนเหน่ือยเหมือนกันหมดมันทําใหพี่ทํางาน

สบายใจกลับบานก็ไมมีเร่ืองอะไรใหคางไปคิดไรงี้อะ teamถาชวยๆกันอยางดีงานมันก็

สําเร็จลุลวงนะ (N8P11-12,P15) 

  

สวนไอเร่ืองเวรที่มันถอยหลัง เด๋ียว ดึกตอบายตอเชา มันก็คงมีบางแตพี่ก็คุยกับ

หัวหนาไงวาแบบคือ ถาไมจําเปนอยาจัดแบบน้ีไดไหม มันเหน่ือย ไดนอนนอย รางกายจะ

แยเอา หัวหนาเคาก็ฟงนะ เคาก็พยายามยืดหยุน ปรับการจัดเวรใหมอะไรงี้อะพี่ก็เลยรูสึกวา

อือ คนอ่ืนเคายังพยายามปรับเพื่อเราไดเลย เราก็ตองปรับตัวเองบางอะไรงี้อะ คือคิดวา

คนเราจะเอาแตรับอยางเดียวมันไมไดหรอก มันตองรูจักใหตองรูจักแบงปนบางเราจะไดมี

สัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนรวมงาน เวรไหนที่พี่เคาจัดเวรใหพี่ไมไดจริงๆก็ยอมขึ้นไป ดึกตอ

บายตอเชา เพราะเด่ียวน้ีพี่เคาก็จัดนอยลง สังเกตดูก็คือมันเปนเวรที่จัดไมออกจริงๆ ก็เลย

รูสึกดี Happy มากขึ้น (ยิ้ม) เวลามาทํางานมันก็เลยไมทุกขไมเครียด มองบวกเขาไว สิ่งดีๆ

มันจะเขามาเอง (หัวเราะ) (N9P15) 

 

 2.2.4 องคการตองจัดสรร ใหสวัสดิการท่ีเพียงพอ 

จากการศึกษาพบวาคํากลาวที่วา องคการเปนบานหลังที่ 2 ของพนักงาน

ใชไดกับมนุษยเงินเดือนทุกยุคทุกสมัย ปจจุบันทุกวิชาชีพมักใชเวลาอยูในที่ทํางานมากกวาที่บาน



133 

เชนเดียวกับพยาบาลผูใหขอมูลที่กลาววาใชเวลาสวนใหญอยูในโรงพยาบาล หากโรงพยาบาลที่

พยาบาลปฏิบัติงานอยูน้ันเปนองคการแหงความสุข มีความมั่นคง สนับสนุนในเร่ืองของระบบงาน

และเงิน คาตอบแทนสวัสดิการที่เหมาะสมรวมถึงการมีกฎระเบียบที่ไมเครงครัดจนเกินไป สามารถ

ยืดหยุนได ยอมนํามาซึ่งความสุขของพยาบาลและเกิดการคงอยู ลดอัตราการลาออก นอกจากน้ี

ความเครงครัดในกฎระเบียบการทํางานมากเกินไปมักสรางปญหามากกวาเปนประโยชน แมการ

เขมงวดกับพยาบาลจะทําใหเกิดระบบการทํางานที่มีวินัยและ ระเบียบที่เรียบรอย แตน่ันอาจตอง

แลกมาดวยความอึดอัดและลําบากใจของพยาบาลในการทํางาน การแตงกาย การขอเวรหรือแลกเวร 

การใชสวัสดิการตางๆตามคําสั่งขององคการซึ่งเปนสิ่งที่ทําใหพยาบาลเกิดความรูสึกคับของใจ และ

จะทํางานโดยปราศจากความสุข สงผลใหคุณภาพผลงานลดลง และ อาจเกิดความเครียดจนตอง

ลาออกไปในที่สุด ซึ่งทางองคการอาจตองเสียเวลาหาพนักงานใหม และ ตองใชเวลาสอนงาน

พอสมควรจึงจะปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพ เกิดปญหาดานความตอเน่ืองในการบริหารงาน 

ทําใหการดําเนินงานขององคการอาจหยุดชะงัก และ สงผลเสียหายตอองคการในที่สุด จาก

การศึกษาพบวาพยาบาลที่มีความสุขในงานและสรางสมดุลในงานไดน้ัน เน่ืองจากมีองคการที่

มั่นคง ใสใจดูแลพยาบาลรวมถึงมีเงินคาตอบแทนและสวัสดิการที่เหมาะสม ดังคํากลาวของผูให

ขอมูล ดังน้ี 

ทุกวันน้ีมีคนไขหนักภาระงานมากกวาจํานวนคนทํางานน่ีก็เปนปญหาละ เราก็

ตองเอาเขาที่ประชุมเสนอแนวทางการแกไขกับเพื่อนรวมงานและหัวหนาไป หัวหนาก็มี

หนาที่เอาไปคุยกับผูใหญอีกที สุดทายผูใหญก็ตองบริหารจัดการอัตรากําลังใหเรา และก็

แจงจองหองไปวาถาFeed tube bed ridden หรือตอง Close observe ก็ใหงดสงมาที่เรา พี่ๆ

เคาก็ชวยเราดีนะ เพียงแคเราตองชวยกันคิดหาวิธีการแกปญหาและกลาเสนอแคน้ันเอง 

องคการเคาก็พรอมชวยเหลือเราอยูแลว ทุกวันน้ีทองไวเสมอเลย ปญหามีไวใหแกไข

ปรับปรุง พอเราเสร็จงาน คนไขปลอดภัย เราก็ลงเวรไปใชชีวิตสวนตัวของเรา ไมเอางาน

กลับไปแบกไว (ยิ้ม) ถาแกไมไดจริงๆก็ตองปลอยบาง คิดซะวาปญหาที่เจอวันน้ีก็ใหมันจบ

ตรงน้ีกอนอะไรอยางเงี๊ยะ (N1P3) 

 

คือองคการเคาหนับหนุนเราพอควรแหละ เดือนนึงก็เกือบ5หมื่น แตตองทํา OT 

นะ ถาไมทําก็ไมถึงหรอก OT น่ีเดือนๆหน่ึงก็ตกราวๆเกือบ10วันเหมือนกัน ของเรามันดีก็

ตรงที่คาวิชาชีพที่ไดเยอะน่ีแหละ มันก็เลยไมคิดมากไง พอเราทํางานเราก็ไดเงิน ถา

โรงพยาบาลเรามันมีผลกําไรดี เราก็ไดโบนัสดี มันวนเวียนกันอยูอยางน้ีทุกวันน้ีก็ทํางาน

ใหดีที่สุด เพราะถาผลงานมันดีเงินมันก็ดี มันก็เปนสวนหน่ึงของการสรางสมดุลนะพี่วา



134 

สมดุลมันก็เกิดไดงายขึ้น เพราะในชีวิตประจําวันของเราทุกคนเราตองใชเงินน่ิ แตเอาแบบ

แคพอดีๆนะไมใชวาอยากมีอยากไดจนเกินตัวอันน้ีก็ไมไหวเขาเรียกวาโลภ สมดุลมันก็ว่ิง

หนีเหมือนกัน(หัวเราะ)ตัวเราเองเราบังคับได สวนที่เหลือก็ใหองคการชวยสนับสนุนเอา

แลวกัน…อืม(ทําทาครุนคิด) องคกรก็มีสวนสําคัญนะตองสนับสนุนสงเสริมคุณภาพชีวิต

หลายๆดานของพวกเรา ทั้งเงินเดือน โบนัส สวัสดิการของเราเอง ครอบครัว รวมถึงทุน

เรียนดีสําหรับบุตรหลานอะ คือเด่ียวน้ีทุกๆรพ.เคาก็พยายามหาแรงจูงใจมาดึงพยาบาลเพื่อ

เขาไปทํางานกับตัวเอง อยางพี่วาที่พี่อยูกับที่น่ีมาไดนานก็เพราะเคาก็เอ้ือกับเราเยอะดวยแห

ละ (N3P1P8) 

 

พี่ก็คิดอะนะวามันก็ตองมีบางอยางคนหนวยพี่มันมี10กวาคน ขึ้นเวร ก็ตองเชา 5 

บาย5 ดึก 2 มันก็ตองมีขอชนกันบาง หัวหนาเคาก็ตองเฉลี่ยๆจัดให เคยมีเหมือนกันที่ขอ

แลวไมไดถึง2lock เซ็งไปแปบนึง แตก็แลกเวรกับนองๆในหนวยได มันเลยโอเค เหมือน

เคาก็พยายามยืดหยุนใหเราแลกไดอะไรแบบน้ีแหละ ก็เลยไมมีปญหาอะไร…วันไหนพี่

เหน่ือยพี่ก็หยุดได แลวใหนองมาทําpatrtime แทน เพราะงานของเรามันยืดหยุนไดไง อันน้ี

คือขอดีของหนวยงานพี่และองคกรเคาก็ไมมาfixเราใหตายตัวทุกอยางเพราะเคาก็อยากให

เราทํางานใหเขาอยางดีมั้ง แลกเวรบางไรบางถามันไมกระทบมากหรือไมทําอะไรให

โรงพยาบาลเสียหายองคกรเคาก็ยืดหยุนเราไดดีพอควร…สําหรับพี่รายรับก็ขอแบบพอใช

แลวพอเก็บไดบาง อืม พี่หมายถึง อยางทุกวันน้ีทํางานเดือนๆหน่ึงพี่ใชจายในบานและเร่ือง

สวนตัวก็ประมาณสามหมื่นตนๆ ขอใหพี่มีเงินเก็บบาง ซึ่งตอนน้ีเงินเดือนกับคาpart-time 

ที่พี่ไดมันก็พอใหพี่ใชจายและเหลือเก็บอะ รวมๆสักเดือนละ4ถึง5หมื่นกําลังดี (ยิ้ม) เน่ีย

สําคัญถาองคกรหรือโรงพยาบาลเราเคาใหเงินเดือนเหมาะกับภาระงานเด็กมันก็อยูรวมถึงพี่

ดวยแหละเหน่ือยก็สูขอใหเงินเดือนกับสวัสดิการมันโออะ(หัวเราะ) (N4P4,P6,P9) 

 

ทํางานเหน่ือยก็อยากไดเงินใหมันเหมาะสมอะพี่ ขอแบบพอดีๆ part-time ไมมาก

ไมนอยเกินไป เหมาะสมกับคาใชจาย มีเงินเหลือเก็บ คาเงินเดือน คาเวร คาวิชาชีพเอาแบบ

ไมนอยกวาที่อ่ืนก็ไดเพราะงานพยาบาลทําที่ไหนก็เหน่ือย(ยิ้ม) อืม(ทําทาครุนคิด) อะไรอีก

นะ ออ เร่ืองสวัสดิการ เอาแบบวาไมยุงยากเกินไปคะ จะมีไหม(หันไปมองที่ประตู)ตอนน้ี

เราก็ไดรับสวัสดิการที่เหมาะสมนะคะแตเสียอยูอยางที่ตองว่ิงเอาเอกสารโนนน่ีน่ันให

ผูใหญเซ็นต บางทีก็เบื่อเนอะ (ยิ้ม) ถาลดตรงน้ีลงพวกเราคงมีสมดุลกันอีกหลายคน 

(หัวเราะ)…เอ (ลากเสียงเล็กนอย) มีอีกอยางฮะพี่(นํ้าเสียงหนักแนน) ระบบงาน บางคร้ัง
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การเปลี่ยนแปลงตลอด บอยๆมันก็เบื่อเนอะ ขอน้ีหนูตองทําใจ ปรับตัว เรียนรูไปเร่ือยๆ 

ปลอยวางฮะ อีกแลววนปาวเน่ีย(หัวเราะ) คือบางทีระบบงานที่มันเปลี่ยนแปลงบอยเกินไป

มันก็ไมทําใหเราคลองงานไง อยางเมื่อกอนเน่ีย ระบบคอมพิวเตอรของหนวยงานเราเคา

เปลี่ยนปนึง2รอบมันเยอะไปนะ ไปเรียนทีก็เปนวันๆ เซ็งจิตฮะ แตตอนน้ีมันเสถียรไงก็เลย

รูสึกวา ok น่ีก็เลย2ปแลว มันรูสึกวา พวกเราคลองขึ้นทํางานไดเร็วขึ้นไมตองมาน่ังงมโขว

เพราะเวลามันเปลี่ยนทีเมื่อกอนมันก็ไมไดมีอะไรดีขึ้นคือเหมือนเอางบไปใชกันเปลา

อะไรงี้อะ (เอามือปดปาก) หนูอันน้ีหนูแอบแซวนะพี่ คงไมออกสื่อ(หัวเราะ) แตก็มี

ความสุขกับการทํางานมากขึ้นนะฮะต้ังแตรพ.เรามีระบบการทํางานที่รองรับพวกเรามาก

ขึ้น…อยางเด่ียวน้ี nurse’s note ที่พวกเราเขียนก็มีแบบแผนปฏิบัติและทําเปนทิศทาง

เดียวกันทั้งโรงพยาบาล ไมตองกลัววาเวลาโอนยายคนไขไปไหนward อ่ืนจะมาคอยตาม

และงงกับ nurse’s note ของเราอะไรงี้อะฮะ (N5P10,P12-13) 

 

ขอคาเวรเพิ่มไดไหม (หัวเราะ) พี่วาเงินมันทําใหคนมีสมดุลมากขึ้นนะ และการที่

คนเรามีสมดุลชีวิตกับงานมันสงเสริมใหเรามีชีวิตที่ดีไง งานมันก็ดีเปนวงลอแหละ คือทํา

ใหเรามีความสุขไง อืม (ทําทาครุนคิด) ใครวาไมสําคัญพี่วาคาตอบแทนเน่ียสําคัญแระ ถา

ทํางานเหน่ือยเงินดีมันก็ลดความเหน่ือย งานหนักเราก็สูเต็มที่ ไรงี้อะเนอะ…ความสุขและ

ความพอดีของพี่เหรอก็ไดเงินเดือนพอใชจาย เหมาะสมกับบริบทงาน ไดคาตอบแทนดีๆ

ไดสินรางวัลบางอะไรแบบน้ี (N6P6-7) 

 

แตรูไงวามันเปนงานและหนาที่สิ่งเหลาน้ีมันทําใหเรามีขาวกิน มีบานอยู มีรถขับ

(ยิ้ม)คิดบวกชีวิตบวกวะ อยางวันไหนคนไขลนๆก็แอบเหน่ือยเหมือนกัน พลิกตัวจนปวด

หลัง บางวันโดนหมดดุ เสียงดังใสก็โคตรเซ็งอะแก คือมันก็มีเปนพักๆนะอยางชวงใกล

เปนเมนเน่ีย ฉันจะหงุดหงิดงาย เห็นอะไรขวางหูขวางตาไปหมดเบื่อมาก คิดพาลไปทั่ว

บางคร้ังผูใหญก็ใหเราทําเอกสารเยอะมาก(ลากเสียงยาว)อะไรอยางเงี้ยอะแตพอคิดๆ เคาก็

ทําเพราะอยากใหโรงพยาบาลเราพัฒนา พอโรงพยาบาลเราพัฒนามีชื่อเสียง คนไขเยอะขึ้น

เราก็ไดเงินดีขึ้นไรงี้อะ มันก็หายเหน่ือยนะ เพราะมันเปนอยางน้ันจริงๆไงไดโบนัสกันทุก

ป…พยายามทําตัวเองใหมีความสุข คิดบวกไรเงี้ย…อยาง HA ตอนแรกมึนต๊ึบ เบื่อวะ 

เอกสารเยอะมาก แตพอชวย โรงพยาบาลทําไปๆ ก็รูสึกวามันเปนศักด์ิศรีของเรานะอะไร

อยางเงี้ย ภูมิใจที่โรงพยาบาลเราได (ยิ้ม) แมตองเสียสละเวลาสวนตัวบาง แตมันก็รูสึกดี 

เพราะเราเปนสวนหน่ึงขององคกร รวมพัฒนาศักยภาพขององคกร ชวยผลักดัน
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โรงพยาบาลจากที่มีคุณภาพอยูแลวใหมีคุณภาพและเปนที่ยอมรับมากขึ้น มีความสุขดี…

ความรูสึกสวนตัวฉันเองบวกกับที่เคยคุยๆกันกับพี่ๆนองในหนวยหรือเพื่อนสนิท สวน

ใหญแลว นอกจากมีชีวิตสวนตัวที่ดีและคนในครอบครัวเขาใจแลว องคกรน่ีแหละที่ตอง

ชวยดวย แตของเรามันดีที่เวรมันยืดหยุนได ขอได แลกไดอะไรงี้ไง เวลาเราทํางานมันก็เลย

ไมตึงเครียดมากไป วันไหนที่เราตองทําธุระสวนตัวหรือทําอะไรเกี่ยวกับคนในครอบครัว

แบบฉุกเฉินเราก็แลกกันไดขอแคมีคนมาขึ้นเวรมันยืดหยุนเร่ืองเวรไดเน่ียสําคัญสุดๆ…เออ

มีอีกอยางวะฉันวาโรงพยาบาลเราขาดเร่ืองการจัดสงอบรมไปหนอยวะ คือพวกเราตองด้ิน

รนขวนขวายหาแหลงเรียนรูเอง มันทําใหรูสึกวาองคกรไมคอยสนับสนุนเราใหมีการ

แลกเปลี่ยนเรียนรู เด็กบางบางคนสมัยน้ีมันรักความกาวหนานะแก ถามีโรงพยาบาลไหน

ใหมันไดตรงน้ีมันก็จะไปไง อืม(ทําทาครุนคิด) แตอยางฉันเน่ียก็เติมความรูใหตัวเองเร่ือยๆ

แหละมีอบรมที่ไหนก็จะคอยสมัครไปเร่ือยๆแบบวาไมคอยจะอยากรอโรงพยาบาลสงสัก

เทาไหรคือถาคาดหวังและรอเคาเราก็ไมไดพัฒนาไง ชวงน้ีฉันเลยตองพัฒนาตัวเองโดยหา

แหลงขอมูลเองสมัครเองวะ เพราะชีวิตคนเรามันก็ตองกาวไปขางหนากันอะเนอะ ถา

โรงพยาบาลเราเคาสนับสนุนเร่ืองน้ีมากขึ้นจะดีมากๆเลยแก เด็กมันก็อยากอยูนะแกๆอยาง

เรายังอยากอยูเลย…อีกอยางก็อยางคาตอบแทน สวัสดิการเงินเดือนอะไรอยางเงี้ย สําหรับ

ฉันเงินเดือนคาตอบแทนมันก็ ok นะ ไม serious แตสวัสดิการ นอยไปหนอยวะ อยางผาตัด

คร้ังนึงก็หมดแระไมรูเคาเอาเกณฑอะไรมาพิจารณา ฉันวาถาสวัสดิการเพิ่มอีกสักหนอย

หรือไมก็พิจารณาเปน case case ไปคงดีกวาน้ี ไหวไหมวะ (หัวเราะ)อยากเสนอนะอยาง

ผาตัดนาจะเปนสวัสดิการพิเศษอะไรงี้อะแก เพราะของเราใหแค7หมื่นถาลองมีสวัสดิการ

เพิ่มขึ้นหรือเหมาะสมเปนรายๆไปพนักงานเรานาจะดีใจนะเวย (N7P4,P8,P12-13) 

 

มีการมอบหมายงานที่เหมาะสม คือองคกรเราตองใหเราไดทํางานที่ถนัดอะไร

อยางงี้อะคือ อืม(ทําทาครุนคิด) การที่เราไดทํางานตามความสามารถของตัวเราเองบริบท

งานเหมาะสมกับเราเรายอมมีความสุข และพอใจในงานที่ทําอยางจะมาใหพี่จัดบอรด

ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ และเนนความสวยงามพี่ก็ไมสามารถหรอกคะ เพราะพี่ไมมี

ความคิดสรางสรรคดานน้ี หรือถาทําออกมามันก็อาจออกมาไมดีอะไรงี้อะ แตถามอบหมาย

ใหพี่สอนนองเร่ืองความรูตางๆ เร่ืองทําแผล แนวทางในการตามหมอแลวหมอไมดาอะไร

อยางงี้ คอยเหมาะสมกับเราหนอย เราก็รูสึกok แมจะเปนงานที่ตองทํานอกเวลาบางบางคร้ัง

ก็ไมเปนปญหายินดีทําเต็มที่…ระบบงานที่เอ้ือตอการทํางาน เชน คอมพิวเตอรที่ปลอด

virus และมีความเสถียรเอ้ือตอการทํางานของเรามันสําคัญมากนะหนู อยางพี่เน่ียทําคอมก็
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ไมคอยเกงถาตองมาเปลี่ยนแปลงกันบอยๆหรือคอมมันไมเสถียรหรือมีไวรัสไรเงี้ยพี่ก็แย

นะ แตดีที่ของเราเปลี่ยนทีก็สงไปเรียนทีและเปนปกวาจะเปลี่ยนระบบไรงี้อะ พี่วามันก็ok

เลยแหละ…คือเร่ืองคาตอบแทนที่เหมาะสม หนูลองคิดดูสิถาเราทํางานเหน่ือยแทบตาย แต

คาตอบแทนมันนอยนิดสวัสดิการไมเอ้ือประโยชน เราจะมีสมดุลกันไดอยางไรบางคนขึ้น

เวร งกงกงก ถาไดเงินนอยใครอยากจะทํา ใครอยากจะเอาเวลาสวนตัว เวลาที่อยูกับคนรัก

มาทํางานอยางเดียว แตถาเราไดเงินพอเหมาะพอดีกับสิ่งที่เราแลก เราก็มีสมดุลไดนะ

ทํางานเหน่ือยแตคุม…ทําอะไรก็ตองใชเงินทั้งน้ันอะ แบบน้ีแหละพี่คิดวารายไดมันมีเอ่ียว

กับสมดุลชีวิตตรงๆเลยแหละ (หัวเราะ)…มีอีกอยางที่พี่คิดวาควรจะปรับปรุงและยืดหยุน

ใหพนักงานมากขึ้นก็เร่ืองสวัสดิการเน่ีย พี่วา 7หมื่น มันนอยไปนะ เพราะคนเราเวลามัน

ตองรักษาเร่ืองใหญๆพี่วาแคน้ีมันไมพออะ บางคนทํางานมาเกือบ30ป พอตองรักษาก็ตอง

ยายไปรักษาตัวตอที่ศิริราช หนูคงพอรูอยูมั้ง พี่ที่เสียไปแลวอะ นาสงสารมาก ทั้งๆที่เปน

ระยะสุดทาย บางคร้ังถาพี่เคาไดรักษาที่น่ีมันคงเปนกําลังใหพี่เคาไดอีกเยอะ แตก็อยาง

วาอะเนอะบางที คายาคารักษาคาความเปนเอกชนรายจายมันก็สูง อันน้ีก็หยวนๆก็ได แตพี่

แคอยากใหพนักงานของเรารักองคกรเราผูกพันธกับองคกรเรามากๆอะ ถาคนเรามันมี

ความพึงพอใจกับสิ่งที่ไดรับ มันก็สรางสมดุลของมันไดเองนะ …พี่วามันตองไดพอคา

เหน่ือยอะ อยางเราทํางาน 8ชั่วโมง อายุงานอยางเราถาไดนอยกวา 1500 ไหวไหมอะ ก็ไม

ไหวนะ (หัวเราะ) แตดีหนอยที่เรามันคาวิชาชีพมันดี แตคาเวรนอยไปหนอยนะ ถาหนูนํา

ขอมูลไปเสนอไดคงดี เพราะบางคนที่เคาขึ้นเวรบายดึก พี่วาเคาก็เสียสละตัวเองเยอะนะ ถา

รายรับมันไดพอจายและเหลือเก็บไดบางมันก็สงเสริมใหเรามีสมดุลไดแหละ เอออีกอยางก็

เร่ืองกฏระเบียบการแตงตัวเน่ียไมรูจะใหกลับไปเปนเด็กมหาลัยอีกคร้ังเลยหรือเปลาแบบ

วาใสรองเทาที่ไมมีรัดสนเดินจากหอเขาwardเน่ียพี่วามันไมนาจะผิดนะถาโรงบาลเราเคา

ปรับเร่ืองน้ีนะแจวเลย (N8P10,P12-14) 
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บทที่   5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) เพื่อบรรยายความหมาย และ 

ประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน โดยใชระเบียบ

วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ  ในการวิจัย น้ี เลือกสนามศึกษาคือ โรงพยาบาลเอกชนแหงหน่ึง                   

ในเขตกรุง เท พม หา นคร ที่ มีนโยบ าย สนับสนุนใ หพ นักง านแล ะพย าบ าล ในองค กา ร                        

มีสมดุลชีวิตกับงาน ผูใหขอมูลคือ พยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบัติงานเต็มเวลา (Full time) ในโรงพยาบาล

ที่เลือกศึกษา มีประสบการณในการทํางานมากกวา 3 ปขึ้นไป และมีความยินดีเขารวมการวิจัย      

เก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณเชิงลึก รวมกับการบันทึกเทปการสนทนา และการบันทึก

ภาคสนาม และการศึกษาจากเอกสารตางๆ วิ เคราะหขอมูลดวยวิธี วิ เคราะห เ น้ือหา ซึ่ ง                      

มีการดําเนินการไปพรอมๆกับการเก็บรวบรวมขอมูล จนกระทั่งขอมูลอ่ิมตัว จึงยุติการเก็บรวบรวม

ขอมูล 

 

ผลการวิจัย 

ผลการศึกษาวิจัย แบงเปน 2 สวน คือ 1) ความหมายของสมดุลชีวิตกับงาน และ 2) การ

สรางสมดุลชีวิตกับงาน ดังน้ี 

  1. ความหมายของสมดุลชีวิตกับงาน 

  การใหความหมายสมดุลชีวิตกับงาน เปนการบอกเลาความหมายของการสรางสมดุล

ชีวิตกับงานผนวกกับประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลผูใหขอมูล ซึ่งพยาบาล

ไดกลาวถึงความหมายของการสรางสมดุลชีวิตกับงานไว คือดุลยภาพระหวางเวลาในการทํางานกับ

การใชชีวิตสวนตัว โดยใชชีวิตอยางมีความสุขบนความพอดีและอยูอยางพอเพียง เปนการให

ความหมายของสมดุลชีวิตกับงานโดยมีหลักการบริหารจัดการเวลาในการดําเนินชีวิตสวนบุคคล 

ครอบครัวและการทํางานใหเหมาะสม ไมเอนเอียงไปทางดานใดดานหน่ึงมากเกินไป สิ่งเหลาน้ีเปน

การบริหารจัดการชีวิตและงานใหมีดุลยภาพระหวางกัน เสริมสรางความสุขแบบพอดีไมสุดโตงไป

ทางใดทางหน่ึง ซึ่งพยาบาลรูสึกวา หากตนเองมีความพอดี รูจักอยูอยางพอเพียงจะทําใหมีสมดุล

ชีวิตกับงานไดงายขึ้น เชน ความรูสึกที่ไมตองด้ินรนหรือหารายไดมากเกินไป ไมทะเยอทะยานมาก

เกินไป จะชวยลดความกดดันในชีวิตและสรางสุข สมดุลใหกับตนเอง 
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  2. การสรางสมดุลชีวิตกับงาน 

  การที่พยาบาลสามารถสรางสมดุลในชีวิตกับงานไดจําเปนตองเร่ิมตนจากการสราง

สมดุลในชีวิตและมีความสุขในชีวิตสวนบุคคล จากการศึกษาคร้ังน้ีพบวาพยาบาลที่มีสมดุลชีวิตกับ

งานน้ัน เร่ิมตนจากการมีสมดุลชีวิตโดยแบงเปน 2 ประเด็นหลักคือ ประเด็นที่1 ความสุขในชีวิต

สวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล ประเด็นที่ 2 ความสุขในงานเปนตนทุนใหสมดุลเกิดขึ้นจริงดังน้ี 

 2.1 ความสุขในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล  

  พยาบาลที่มีความสุขในชีวิตสวนบุคคลในที่น้ีคือการมีความสุขในชีวิตสวนตัว 

และครอบครัว เมื่อพยาบาลมีความสุขในชีวิตสวนบุคคลแลวน้ันยอมนํามาซึ่งการสรางสมดุลชีวิต

กับงานไดอยางมั่นคง ดังน้ี  

 2.1.1 ใชชีวิตใหมีความสุขโดยเร่ิมตนจากตนเอง จากการศึกษาพบวาพยาบาลที่

มีสมดุลชีวิตกับงาน จะเร่ิมจากการที่พยาบาลมีสมดุลในชีวิตของตนเองโดยการที่พยาบาลจะมี

ความสุขในชีวิตของตนเองไดน้ัน แบงเปน5ประเด็นยอยคือ 1) มีชวงผอนคลาย ระบายความเครียด 

2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสแข็งแรง 3) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 4) บริหารจัดการเงิน ไมใช

ใหเกินตัว 5) สรางกําลังใจใหตนเองเติมความกลาแกรงไปในตัว ดังน้ี 

 1) มีชวงผอนคลาย ระบายความเครียด 

 งานของพยาบาลที่มีคุณลักษณะเฉพาะ ตองรับผิดชอบชีวิตคน

มองเห็นความเจ็บปวยทุกขทรมานของผูปวยและความทุกขทรมานใจของญาติ ตองทํางานและ

ปฏิบัติหนาที่เปนผลัด มีเวลาสวนตัวและการทํางานที่ไมตรงกับอาชีพสวนใหญในสังคม อาจสงผล

ใหพยาบาลเกิดความเครียดไดงาย เมื่อพยาบาลผูใหขอมูลเรียนรูที่จะผอนคลายและระบาย

ความเครียด ดวยการทําในสิ่งตางๆที่ชอบ ไดใหเวลากับตนเอง ยอมนํามาซึ่งความสุข สมดุลชีวิต

สวนบุคคล 

 2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสแข็งแรง 

  จากผลการศึกษาพบวา การที่พยาบาลผูใหขอมูลจะสามารถมี

ความสุขและสมดุลในชีวิตสวนบุคคลน้ันจําเปนตองมีสุขภาพรางกายที่ดี มีจิตใจที่แจมใส พยาบาล

ที่มีสมดุลชีวิตน้ันไดบอกเลาประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานโดยเร่ิมตนจากตนเองคือทํา

ใหตนเองเปนแบบอยางดานสุขภาพคือ มีสุขภาพจิตที่ดี มีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ 

3) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ 

 จากผลการศึกษาพบวาการนอนหลับพักผอนที่เพียงพอน้ันทําให

คุณภาพชีวิตและการทํางานดีขึ้น รวมถึงสงผลใหสุขภาพกายและใจดีตามลําดับ หากมีการพักผอนที่
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เพียงพอแลวน้ันพยาบาลจะมีผิวพรรณที่ผองใส จิตใจที่ไมเครียดและกังวล ลดการเกิดโรคตางๆอาทิ 

เชน โรคความดัน หัวใจและกลามเน้ือออนแรงเปนตน 

4) บริหารจัดการเงิน ไมใชใหเกินตัว 

 การศึกษาวิจัยพบวา พยาบาลผูใหขอมูล มีเทคนิคและทักษะการ

บริหารจัดการเงิน ที่จะทําใหตนเองสามารถครองตนอยูไดในสังคมอยางไมเดือดรอนเน่ืองจากเงิน

เปนปจจัยและสิ่งจําเปนในการดํารงชีพของสังคมเมือง และ เมื่อบุคคลสามารถบริหารจัดการเงินได

ยอมนํามาซึ่งชีวิตที่มีความสุขและสมดุล  

5) สรางกําลังใจใหตนเองเติมความกลาแกรงไปในตัว 

 กําลังใจเปนสิ่งสําคัญในการสรางสมดุลชีวิตของพยาบาล จาก

การศึกษาคร้ังน้ีพบวาเมื่อพยาบาลตองเผชิญกับปญหารอบดานทั้งในเร่ืองสวนตัวและเร่ืองงาน 

บางคร้ังอาจเกิดความรูสึกเหน่ือย ทอและหมดกําลังใจในการดําเนินชีวิตพยาบาลที่มีเทคนิคและ

ทักษะความสามารถในการเติมกําลังใจใหตนเองไดจะเปนผูที่มีสมดุลและความสุขในชีวิต 

 2.1.2 มีครอบครัวเปนแรงหนุนคือทุนสรางสมดุลชีวิตกับงาน จากการศึกษาคร้ัง

น้ีพบวาพยาบาลที่มีครอบครัวที่อบอุนสามารถสรางสมดุลชีวิตกับงานไดดีโดยเร่ิมตนจากการมีชีวิต

ที่สมดุลโดยมีครอบครัวเปนแรงหนุน แบงเปน 3 ประเด็นยอยดังน้ี 1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังที่ดี 

เขาใจหนาที่ที่เราทํา 2) มีเวลารวมกิจกรรม สรางเสริมความสัมพันธในครอบครัว  และ 3) กําลังใจที่

มีให เปนแรงใจ สูไดทุกสถานการณ 

1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังท่ีดี เขาใจหนาท่ีท่ีเราทํา 

 จากการศึกษาคร้ังน้ีพบวา พยาบาลที่สรางสมดุลชีวิตกับงานไดน้ัน 

เปนผูที่มีครอบครัวที่เขาใจ และเปนเบื้องหลังทั้งในเร่ืองชีวิตสวนตัว และการทํางาน ทุกคร้ังที่

พยาบาลรูสึกเหน่ือยลาและหวาดกลัวกับสถานการณตางๆในชีวิต เมื่อมีสมาชิกในครอบครัวอยูเคียง

ขางอยางเขาใจ ความรูสึกไมดีเหลาน้ันก็จะหายไป และ สามารถสรางสมดุลในชีวิตได 

2) มีเวลารวมกิจกรรม สรางเสริมความสัมพันธในครอบครัว 

 จากการศึกษาพบวา การที่บุคคลในครอบครัวมีเวลารวมกันและไดทํา

กิจกรรมตางๆรวมกันน้ันทําใหพยาบาลมีความรูสึกอบอุนใจ และรูสึกวามีความรักความผูกพันกับ

คนในครอบครัวมากขึ้น ลดความเหน่ือยลาและเพิ่มความสุขในชีวิตสวนบุคคล สามารถมีชีวิตที่

สมดุลได กลาวคือการที่พยาบาลไดทํากิจกรรมรวมกับครอบครัวสามารถสรางความสุขทางใจ

ใหกับพยาบาลได 
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3) กําลังใจท่ีมีให เปนแรงใจ สูไดทุกสถานการณ 

 จากการศึกษาพบวา เมื่อพยาบาลไดรับกําลังใจจากคนในครอบครัว

เชนเมื่อกลับถึงบานเหน่ือยแคไหนแตเห็นรอยยิ้มของลูก ของสามีพยาบาลก็หายเหน่ือยและพรอม

จะเผชิญกับปญหาตอไดอยางมีแรงใจ คําพูดดีๆออมกอดและกําลังใจจากคนในครอบครัวทําให

ความเครียดของพยาบาลลดลง และสงผลใหเกิดความสุขในชีวิตสวนบุคคลตามมา 

  2.2. ความสุขในงานเปนตนทุนใหสมดุลเกิดข้ึนจริง  

  การที่พยาบาลสามารถสรางสมดุลชีวิตกับงานไดน้ัน นอกจากพยาบาลจะเปนผูที่มี

สมดุลชีวิตหรือความสุขในชีวิตสวนบุคคลแลวน้ันจําเปนตองเปนผูที่มีงานสมดุลหรือมีความสุขใน

งานรวมดวยจากการศึกษาคร้ังน้ีพบวาพยาบาลที่มีความสุขในงานสามารถสรางใหเกิดสมดุลใน

ชีวิตกับงานได โดยแบงเปน 2 ประเด็นหลักดังน้ี 1 สุขเกิดที่ใจ พัฒนาไดจากตนเอง 2 ความเครียด

เกิดขึ้นได เวลาแกไขใหใชสติปญญา ดังน้ี 

 2.2.1 สุขเกิดท่ีใจพัฒนาไดจากตนเอง ความสุขในงานน้ันพยาบาลสามารถสราง

ไดดวยตนเองซึ่งมีหลักการและแนวคิดที่แตกตางกัน ดังน้ี 

1) อดทนกับการทํางาน 

 พยาบาลที่มีสมดุลในงาน เปนผูที่มีความอดทนสูง หากพยาบาลไม

สามารถอดทนกับเหตุการณตางๆได จะทําใหพยาบาลเสียสมดุลและความสุขในงาน ดังน้ัน

พยาบาลที่มีความอดทนเปนเลิศ พรอมรับกับทุกสถานการณจึงสามารถสรางสมดุลในงานไดและ

นํามาซึ่งการมีสมดุลชีวิตกับงาน 

2) รักในวิชาชีพ ทําหนาท่ีใหดีท่ีสุด 

 จากการศึกษาพบวา พยาบาลที่สามารถสรางสมดุลงานใหกับตนเอง

ไดตองมีความรักและศรัทธาตอวิชาชีพพยาบาล เห็นวาวิชาชีพพยาบาลเปนวิชาชีพที่มีคุณคา มี

ประโยชนตอสังคมและประเทศชาติในฐานะที่เปนวิชาชีพที่ชวยเหลือดูแลผูปวยใหพนทุกขทั้งกาย

ใจ ผูอยูในวิชาชีพพยาบาลตองมั่นใจในการประกอบวิชาชีพน้ีดวยความรัก และชื่นชมใน

ความสําคัญของวิชาชีพของตน สงผลใหพยาบาลผูใหขอมูล ทํางานไดอยางมีความสุขและมีสมดุล

กับงาน 

3) หาความรูเพิ่ม ชวยตอเติมความสามารถ 

 จากการศึกษาพบวาการที่พยาบาลพยายามเรียนรู ฝกฝน และพัฒนา

ตนเองอยูเสมอน้ัน ยอมนํามาซึ่งความสามารถในการทํางานที่เพิ่มขึ้น ทําใหงานมีศักยภาพ และ

สงผลใหพยาบาลมีความสุขและสมดุลในงาน 
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4) มีเปาหมาย ยืดหยุนได หากไมใชอยางใจตองการ 

 จากการศึกษาพบวา พยาบาลที่สรางสมดุลในงานไดน้ัน คือ พยาบาล

ที่ต้ังเปาหมายในชีวิต และงานไวต้ังแตกอนเร่ิมเขาทํางานวาจะตองมีแบบแผนแบบไหน แตสุดทาย

เมื่อไมไดดังแบบแผนที่ตนต้ังไว พยาบาลตองยืดหยุนใหได การวางแผน และกําหนดเปาหมาย

ตางๆในชีวิต และการทํางานเปนเร่ืองดีแตสิ่งที่ควรมีรวมดวยคือความสามารถในการยืดหยุน

เร่ืองราวตางๆ หากไมไดอยางที่ตนหวัง พยาบาลจะไมเครียดมาก และสามารถอยูกับงานไดอยางมี

ความสุข 

 2.2.2. ความเครียดเกิดข้ึนได เวลาแกไขใหใชสติปญญา จากการศึกษาพบวาเมื่อ

พยาบาลเกิดความเครียดแลว ยอมนํามาซึ่งการขาดสมดุลชีวิต และสมดุลงาน เน่ืองจากเมื่อพยาบาล

เผชิญกับความเครียดแลวน้ัน ความสามารถในการตัดสินใจจะนอยลง ไมอยากทําอะไร ไมมี

ความสุขในชีวิต ความสามารถในการทํางานยอมลดลงดวย เมื่อพยาบาลตองการมีสมดุลงานจึง

จําเปนตองขจัดความเครียดไดอยางเหมาะสม ซึ่งจากการศึกษาในคร้ังน้ีพบวาพยาบาลที่มีสมดุลงาน

น้ันมีวิธีการจัดการกับความเครียดอยางเหมาะสม โดยแบงเปน 4 ประเด็นยอยคือ 

1) เอาใจเขามาใสใจเรา ทําใหเขาใจ ไมเกิดความขัดแยง 

 จากการศึกษา พบวา พยาบาลที่สรางสมดุลงานไดน้ันมีวิธีการขจัด

ความเครียดใหกับตนเองโดยการเรียนรูปรับปรุงตนเองใหเปนผูที่เขาใจทั้งตนเองและผูอ่ืนและเมื่อ

พยาบาลมีความเขาใจตนเองและผูอ่ืนแลวน้ันสิ่งที่จะตามมาคือสัมพันธภาพที่ดี และหากพยาบาลมี

สัมพันธภาพที่ดีแลวน้ันเร่ืองยากยอมเปนเร่ืองงายและปญหาความขัดแยงก็ไมเกิดสงผลใหมี

ความสุขและงานที่สมดุล 

2) ปรับตัวเขากับงาน ประสบการณชวยได  

 จากการศึกษา พบวา หากพยาบาลสามารถปรับตัวกับสิ่งตางๆไดดี

สมดุลงานยอมตามมาซึ่งเทคนิคในการปรับตัวเพื่อสรางสมดุลงานของพยาบาลแตละรายน้ันก็

แตกตางกันโดยอาศัยประสบการณชีวิตและศิลปะความสามารถเฉพาะบุคคลในการปรับตัวทั้งใน

เร่ืองสวนตัว เร่ืองงาน เร่ืองบุคคลและสิ่งแวดลอม เมื่อพยาบาลสามารถปรับตัวไดสมดุลงาน และ

ความสุขในการทํางานก็เกิดขึ้น 

3) รูจักปลอยวาง ใหอภัยเขา ใจเราสงบน่ิง 

 จากการศึกษาคร้ังน้ี พบวา พยาบาลที่มีการฝกจิตตนเอง เขาวัดทําบุญ

และเจริญภาวนา มีธรรมะในหัวใจ ปฏิบัติธรรม หรือมีการน่ังสมาธิ เรียนรูที่จะปลอยวางกับสิ่ง

ตางๆ เปนผูที่มีสติและปญญาในการคิดพิจารณาและแกไขปญหาตางๆ เมื่อพบกับปญหาก็สามารถ

แกไขไดดี การฝกจิตใหคุนชินยอมมีความสุขและสมดุลในงาน  
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4) ปรับเปลี่ยนความคิด ปรับจิตแคพอเพียง 

 จากการศึกษา พบวา พยาบาลที่สรางสมดุลในงานไดน้ันตองเปนผูที่

คิดเปน รูจักความพอเพียงไมเนนหนักตนเองใหอยูกับงานหรือชีวิตสวนตัวมากเกินไปเมื่อพยาบาล

วางใจใหพอดีและพอเพียงรูจักยินดีในสิ่งที่ไดยอมทําใหสรางสมดุลในงานและตามมาซึ่งสมดุล

ชีวิตกับงานตามลําดับ 

 2.2.3 หัวหนาเห็นคุณคา เพื่อนรวมทีมมาชวยเหลือกัน จากผลการศึกษาคร้ังน้ี

พบวา เหตุผลหน่ึงที่ทําใหพยาบาลสามารถมีสมดุลในงานได คือการมีบรรยากาศในที่ทํางานที่ดี ซึ่ง

ประเด็นน้ีพยาบาลไดกลาวถึงการทํางานเปนทีม และมีหัวหนาที่เปนผูนํา มีหัวใจการบริหารแบบ

ธรรมมาภิบาล และสามารถยืดหยุนไดทั้งเร่ืองการทํางาน และการขอเวร สิ่งเหลาน้ีจะชวยเอ้ือให

งานสัมฤทธิ์ผลพยาบาลมีความสุขในงาน และสรางสมดุลงานไดเปนอยางดี  

 2.2.4 องคการตองจัดสรร ใหสวัสดิการท่ีเพียงพอ จากการศึกษา พบวา องคการ

ที่มีความมั่นคงจริงใจตอพนักงาน เกื้อหนุนในเร่ืองงานและเงินรวมถึงสรางขวัญกําลังใจ มีแรงจูงใจ

ที่ ดีแกพนักงาน  ระบบงานที่ เกื้อหนุนแลวน้ันหากองคการเห็นคุณคาของพยาบาล  และให

คาตอบแทนที่เหมาะสมคุมคาเหน่ือย การเบิกจายสวัสดิการไมซ้ําซอนยุงยากยอมเสริมแรงดานบวก

ใหพยาบาลรูสึกมีความสุข และสมดุลในงานตามมา 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 จากผลการศึกษาประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาล

เอกชน สามารถอภิปรายผลการวิจัยได ดังน้ี 

  1. ความหมายของการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ 

 จากผลการศึกษา พบวา พยาบาลผูใหขอมูลไดกลาวถึงสมดุลชีวิตกับงาน หมายถึง  

ดุลยภาพระหวางเวลาในการทํางานกับการใชชีวิตสวนตัว โดยการใชชีวิตอยางมีความสุขบนความ

พอดีและอยูอยางพอเพียง คือ การวางแผนหรือวางเปาหมายของชีวิตและการทํางานโดยการใช

หลักการบริหารจัดการชีวิตกับงานใหเหมาะสมเพื่อใหการใชชีวิตราบร่ืนและงานประสบผลสําเร็จ 

สอดคลองกับ Dex and Bond (2005) ที่กลาววา สมดุลชีวิตกับงานเปนการรักษาดุลยภาพของการ

ทํางานกับการใชชีวิตสวนตัวที่บุคคลตองการใหเกิดขึ้นเกี่ยวกับการใชเวลา กับแบบแผนการดําเนิน

ชีวิต หากสามารถทําใหเกิดสมดุลได จะทําใหการดําเนินชีวิตและการทํางานราบร่ืน ทํางานสําเร็จ

ตามระยะเวลาที่กําหนด สงผลใหเกิดความสุขในชีวิตและการทํางาน และสอดคลองกับ Hutton 

(2005) ที่กลาววาบุคคลสมดุลใน 3 ดานคือ สมดุลดานเวลาที่ใหระหวางงานกับชีวิต (Time balance) 
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สมดุลดานการมีสวนรวมในงานและชีวิต (Involvement balance) และสมดุลดานระดับความพึง

พอใจในงานและชีวิต (Satisfaction balance) ที่พอเหมาะพอดี และมีดุลยภาพระหวางกัน 

นอกจากน้ันพยาบาลผูใหขอมูลไดกลาวถึงการใชชีวิตอยางมีความสุขบนความ

พอดีและอยูอยางพอเพียง คือการไมเอนเอียงหรือสุดโตงไปทิศใดทิศหน่ึง ซึ่งความหมายคําวา 

“สุดโตง” ของผูใหขอมูลคือ การที่ทําอะไรจนสุดขั้ว หรือมากไปหรือเอนเอียงไปทางใดทางหน่ึงจน

หลงลืมอีกทางหน่ึง หากพยาบาลใชหลักการบริหารจัดการชีวิตกับงานและสามารถยืดหยุนตนเอง

ไดอยางเหมาะสมยอมสงผลใหมีความสุขกับเน้ืองาน มีความพึงพอใจในงาน เกิดสมดุลในงาน มี

ความสมดุลกับการดําเนินชีวิต โดยไมจําเปนตองแบงเปนคร่ึงๆ สอดคลองกับ Greenhaus (2003) ที่

กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน คือ ความสามารถในการจัดการบทบาทและความตองการดานตางๆของ

ชีวิตใหมีความพอเหมาะพอดีกัน (Fit) หรือมีดุลยภาพ (Equilibrium) ดังน้ันเมื่อพยาบาลเขาใจถึงการ

รักษาสมดุลของทั้งงานและชีวิตสวนตัวแลวนําไปปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ พยาบาลจะสามารถสราง

สมดุลในชีวิตกับงานไดอยางมั่นคง  

 

 2. การสรางสมดุลชีวิตกับงาน 

  ในการศึกษาคร้ังน้ี พบวา การสรางสมดุลชีวิตกับงานประกอบดวย 2 ประเด็นคือ            

1) ความสุขในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล และ 2) ความสุขในงานเปนตนทุนใหสมดุล

เกิดขึ้นจริง ผูวิจัยขออภิปรายดังน้ี 

 2.1 ความสุขในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุล 

 การดูแลชีวิตใหดีที่สุดเปนสิ่งที่มนุษยพึงกระทํา เน่ืองจากชีวิตคือจุดเร่ิมตนของทุก

สิ่งรวมทั้งความสุขในชีวิตสวนบุคคลซึ่ง Kalliath, Thomas,et al (2008) ไดกลาววา บุคคลที่สามารถ

สรางความสุขในชีวิตใหกับตนเอง โดยสามารถจัดการกิจกรรมการทํางาน และกิจกรรม สวนอ่ืนใน

ชีวิตใหมีดุลยภาพตอกันได จะสงผลตอความสุขในชีวิต มีความกาวหนา และความสําเร็จของทั้ง

ชีวิตครอบครัวและการทํางาน ซึ่งผลการศึกษาคร้ังน้ี พยาบาลไดกลาวถึงการจัดการชีวิตและ 

ความสุข ในชีวิตสวนบุคคลเปนหนทางสรางสมดุลไว 2 ประเด็นคือ 1) ใชชีวิตใหมีความสุขโดย

เร่ิมตนจากตนเอง และ 2) ครอบครัวเขาซึ่งกันและกัน ดังน้ี 

 2.1.1 ใชชีวิตใหมีความสุขโดยเร่ิมตนจากตนเอง พยาบาลที่มีสมดุลชีวิตกับงานน้ัน 

มีการเรียนรูและสรางความสุขใหกับตนเอง ซึ่งผลการวิจัยน้ี ผูใหขอมูลกลาวถึง 5 ประเด็น คือ 1) มี

ชวงผอนคลายระบายความเครียด 2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสและแข็งแรง 3) นอนหลับพักผอน

ใหเพียงพอ 4) บริหารจัดการเงิน ไมใชใหเกินตัว 5) สรางกําลังใจใหตนเองเติมความกลาแกรงไปใน

ตัว 
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 1) มีชวงผอนคลาย ระบายความเครียด พยาบาลสวนใหญมีประสบการณ

การเผชิญความเครียด ซึ่งความเครียดอาจเกิดจากความกลัว ความเหน่ือยลา ความทอแททั้งในเร่ือง

สวนตัว ครอบครัว และงาน ทําใหพยาบาลรูสึกขัดแยงในตนเองและอาจขัดแยงกับผูอ่ืนไดงาย 

รวมถึงเบื่อหนายกับทุกสิ่งรอบตัว สอดคลองกับ พัชราวัลย เรืองศรีจันทร และ ศิริลักษณ ศุภปติพร 

(2004) ที่กลาววา ความเครียดเปนภาวะทางจิตใจและรางกายของบุคคลที่เสียความสมดุล ซึ่งอาจ

เปนผลจากความขัดแยงระหวางความตองการของตนเองและการคาดหวังของสังคมและวัฒนธรรม 

โดยสาเหตุน้ันมีทั้งมาจากตัวบุคคลเอง ไดแก ความตองการภายในตัวบุคคล ความเครียดจาก

เหตุการณที่คาดหวังไวกอนลวงหนาโดยอาศัยประสบการณเดิม ทําใหเกิดความคับของใจ สวน

สาเหตุที่มาจากสิ่งแวดลอมภายนอกไดแก ครอบครัว เพื่อนฝูง ที่ทํางาน งานที่ปฏิบัติอยูประจํา

สภาพเศรษฐกิจและสังคม เปนตนความเครียดสามารถเกิดขึ้นไดกับบุคคลทุกเพศ ทุกวัย ทุกอาชีพ 

สําหรับวิชาชีพพยาบาลซึ่งเปนวิชาชีพที่มีลักษณะพิเศษที่เปนเอกลักษณเฉพาะที่เกี่ยวของกับการ

ใหบริการแกประชาชน ครอบคลุมทั้งทางดานรางกาย จิตใจอารมณและสังคม นอกจากน้ียังมีหนาที่

รับผิดชอบในดานการบริหาร วิชาการ ตลอดจนการพัฒนางานและการพัฒนาบุคลากรใหมี

ประสิทธิภาพดังน้ันปจจัยเหลาน้ีอาจทําใหพยาบาลวิชาชีพเกิดความเครียดขึ้นได  

 ดังน้ันหากพยาบาลไมสามารถจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสม

อาจสงผลใหพยาบาลเสียสมดุล มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตไมดีและทายที่สุดจะทําใหพยาบาลขาด

ความสุขในชีวิตและนํามาซึ่งชีวิตที่ขาดสมดุล ซึ่งความสมดุลชีวิตกับงาน เปนเร่ืองของการไดใช

ชีวิตในการทํางานและชีวิตสวนตัวนอกองคการอยางสมดุล น่ันคือตองไมปลอยใหตนเองไดรับ

ความกดดันจากการปฏิบัติงานมากเกินไป ตองมีเวลาไดผอนคลาย ดวยการกําหนดชั่วโมงการ

ทํางานที่เหมาะสมเพื่อหลีกเลี่ยงการที่ตองครํ่าเครงอยูกับงานจนไมมีเวลาพักผอน หรือไมไดใชชีวิต

สวนตัวอยางเพียงพอ (ผจญ เฉลิมสาร, 2540) ดังน้ันพยาบาลที่สามารถจัดการกับความเครียดและ

เรียนรูวิธีการผอนคลาย ใหเวลากับตนเองในการระบายความเครียด และไดทําในสิ่งที่ตนเองชอบ 

เชน การทํางานบาน ออกไปซื้อของเขาบาน หรือการดูหนังฟงเพลง จะชวยลดความเครียดและ

เสริมสรางสมดุลในชีวิตได 

 2) ดูแลสุขภาพกายใจใหสดใสและแข็งแรง องคการอนามัยโลกไดกลาววา 

สุขภาพดีมิใชเพียงแคการไมมีโรคเทาน้ัน แตตองมีสุขภาพอ่ืนๆ ดีดวย ซึ่งไดแกสุขภาพ จิตใจ สังคม 

สิ่งแวดลอม และจิตวิญญาณ บุคคลที่มีสุขภาพกายและจิตที่ดีน้ันสงผลใหเปนผูมีสมดุลชีวิตกับงาน

ไดงายกวาบุคคลที่สุขภาพกายและจิตไมดี สอดคลองกับ จุฑาทิพย อุมะวิชนี (2549) ที่กลาววา การ

มีชีวิตที่สมบูรณคือการมีสุขภาพดี สิ่งน้ีมิไดหมายถึงเพียงแคการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ หรือ

การรับประทานอาหารที่ถูกตองเทาน้ัน ความคิดความเชื่อหรือแมกระทั่งความหวัง ก็มีอิทธิพลตอ
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การมีชีวิตที่ดี และผลกระทบตอภูมิคุมกันของเราอยางหลีกเลี่ยงไมได ดังน้ันเมื่อบุคคลตองการให

ตนมีชีวิตที่ดี ประสบความสําเร็จและมีความสุขกับชีวิตสวนตัว บุคคลตองรูจักรักษาสุขภาพกาย

และสุขภาพจิตใหดีอยูเสมอ 

นอกจากน้ันจากการศึกษาคร้ังน้ี ยังพบวา พยาบาลที่สรางสมดุลในชีวิต

ไดน้ัน เปนผูที่มีการรักษาสุขภาพกายและจิตของตนเองอยางสม่ําเสมอ กลาวคือ พยาบาลมีเปาหมาย

ในการเปนแบบอยางสุขภาพที่ดีใหกับประชาชน รักษาสมดุลของรางกายและจิตใจใหมั่นคงโดย

พยาบาลมีความเชื่อวา การรักษาสุขภาพของตนเองใหดีทั้งกายและใจ จะทําใหมีสมดุลในชีวิตและ

สงผลใหการทํางานดีตามมาดวย พยาบาลมีแนวทางในการรักษาสุขภาพโดย ปรับเปลี่ยน 

พฤติกรรมเชนกําจัดความเครียด รับประทานอาหารที่มีประโยชน และมีการออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอ เพื่อเพิ่มการหลั่งของสารแหงความสุข (Endorphins) ซึ่งสารแหงความสุขน้ีทําใหพยาบาล

มีสุขภาพจิตที่ดี การมีสุขภาพจิตดียอมนํามาซึ่งการสามารถปรับตัวเขากับเหตุการณหรือสิ่งแวดลอม

ใหมๆ ได ไมวาเหตุการณน้ันจะเปนไปในทางดีหรือราย ดังน้ันเมื่อพยาบาลมีสุขภาพจิตและสุขภาพ

กายที่ดีจะสงผลใหมีแรงกายในการดําเนินชีวิตตออยางสมดุล 

3) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ การปฏิบัติงานในวิชาชีพพยาบาลมีการ

ทํางานเปนผลัด ตองปฏิบัติงาน เชา-บาย-ดึก โดยเฉพาะการเขาเวรดึก หรือเวรกลางคืนตองอดนอน

ในเวลาที่รางกายสมควรไดรับการพักผอน ทําใหเกิดความเหน่ือยลา ออนเพลียไดงาย แตเมื่อ

พยาบาลสามารถฝกตนเองใหนอนพักและหลับสนิทไดหลังจากการเขาเวร ก็จะทําใหพยาบาลไม

รูสึกออนลาจนเกินไป การนอนหลับพักผอนที่เพียงพอ ทําใหพยาบาลมีความรูสึกสดชื่นหลังต่ืน

นอน มีแรงและพลังในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ ลดการเกิดอุบัติเหตุตางๆทั้งจากใน

ชีวิตประจําวันและจากการทํางาน ซึ่งความตองการในการนอนหลับพักผอนของแตละคนจะ

แตกตางกัน แตควนนอนใหเต็มอ่ิม เพื่อใหรูสึกสดชื่น และมีพลังในการทํางานและใชชีวิตอยางมี

คุณภาพ ดังน้ันหากองคการตองการเพิ่มประสิทธิผลของงานและสงเสริมการมีสมดุลชีวิตของ

พยาบาลควรใหการดูแลเอาใจใสตอพยาบาลที่ทํางานเปนผลัดดวย เน่ืองจากภาวะอดนอนทําใหเกิด

ความบกพรองของการทํางานของสมองซึ่งมีผลตอการตัดสินใจและการต่ืนตัวในการทํางาน 

สอดคลองกับ อํานาจ รัตนวิลัย (2554) ที่กลาววา การใหการดูแลเอาใจใสตอผูที่ทํางานเปนผลัดหรือ

ผลัดกลางคืนเปนความจําเปนที่ตองกระทําเพื่อชวยใหบุคคลเหลาน้ีมีคุณภาพชีวิตที่ดีและมี

ประสิทธิภาพในการทํางานใหไดตามเปาหมายของหนวยงานหรือองคการที่วางไว ปญหาและ

ผลกระทบจากภาวะอดนอนสามารถสงผลทั้งตอรางกาย จิตใจ อารมณรวมถึงสังคมคนรอบขางที่

เกี่ยวของกันและมีระดับความรุนแรงที่แตกตางกันไปอยางคาดไมถึง ดังน้ันการใหความสําคัญกับ

ปญหาน้ีจึงเปนสิ่งที่ผูบริหารกระทําใหเปนรูปธรรม 
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 4) บริหารจัดการเงิน ไมใชใหเกินตัว เงินเปนสิ่งที่บุคคลจําเปนตองใช

ดําเนินชีวิตประจําวัน ปฏิเสธไมไดวา เงินคือตัวการสําคัญที่ทําใหบุคคลมีความมั่นคงในการดําเนิน

ชีวิต เพราะเงินชวยทําใหความเปนอยูดีขึ้น มีความสะดวกสบายในการจับจายใชสอย แตเงินไม

สามารถซื้อความสุขของชีวิตทั้งหมดได มนุษยอาจมีบานหลังใหญ มีรถยนตหลายคัน มีเงินสําหรับ

การใชจายอํานวยความสะดวกใหกับครอบครัว แตเงินก็ไมสามารถทําใหครอบครัวแข็งแรงอบอุน 

หรือชีวิตที่มีความสุขแบบสมบูรณไดเลย ดังน้ัน หากยังอุทิศเวลาใหกับงานเพื่อหาเงิน ไมรูจักการ

บริหารจัดการเงินและลืมแบงปนเวลาอันมีคาใหกับตนเอง ครอบครัว และใชชีวิตรวมกับคนใน

ครอบครัว ชีวิตจะขาดความสมดุลได (นงลักษณ สุทธิวัฒนพันธ, 2555) อยางไรก็ตามแมเงินไมใช

ทุกสิ่งในชีวิตแตเงินยังเปนสิ่งสําคัญในการดํารงชีพยุคปจจุบัน หากพยาบาลเรียนรูที่จะบริหารจัด

การเงินอยางเหมาะสม เพียงพอตอการดํารงชีพ มีเงินเก็บเผื่อใชยามฉุกเฉิน ไดซื้อของเปนรางวัลแก

ชีวิตแตไมฟุมเฟอย เมื่อจัดการกับเงินใหพอใช จะทําใหพยาบาลและทํางานแบบพอดีๆไมหักโหม

มากเกินไป ไมใชเงินใหเกินตัว ยอมนํามาซึ่งชีวิตที่มีสุขและสมดุล 

 5) สรางกําลังใจใหตนเอง เติมความกลาแกรงไปในตัว ความรูสึก ทอแท 

สิ้นหวัง หดหูใจ หมดกําลังที่จะดําเนินชีวิต สิ่งเหลาน้ีลวนแลวแตเปนประสบการณที่มนุษยปุถุชน

คนธรรมดาตองเคยประสบพบเจอ บางรายสามารถผานพนเหตุการณเหลาน้ันไปไดดวยดี บางราย

อาจผานพนแบบทุลักทุเล และบางรายอาจไมสามารถผานประสบการณน้ันๆ ไปได จากผลการวิจัย

คร้ังน้ีพยาบาลที่มีสมดุลชีวิตน้ันไดกลาววา แมบางคร้ังที่พยาบาลตองเจอกับเหตุการณที่ไมดี หรือมี

ปญหาเขามารุมเรา พยาบาลจําเปนตองใหกําลังใจตนเองเพื่อเสริมแรงดานบวกใหตนไดตอสูกับ

อุปสรรคตางๆ ที่เกิดขึ้นและใหปญหาทุกอยางผานพนไดดวยดี กําลังใจ เปนสิ่งที่มนุษยสามารถ

ควบคุมได อีกทั้งคนที่ควบคุมไดจะสามารถสรางกําลังใจใหตัวเองแบบไมมีวันหมด เมื่อพยาบาล

สามารถใหกําลังใจตัวเองไดยอมลดความรูสึกเหน่ือยหนาย ออนแรง เพิ่มความกลาแกรงใหกับ

ตนเองและนําซึ่งการมีความสุขและสมดุลในชีวิต 

นอกจากน้ีพยาบาลที่สามารถเผชิญกับความทุกขยากและเคราะหภัยอยาง

กลาหาญ และสามารถผานพนไปได จะคนพบพลังที่มีคาอยางยิ่งในตัวเรา พลังน้ัน คือกําลังใจ หาก

เราสูญเสียเงินทองหรือทรัพยสินก็เปรียบเสมือนกับไมไดเสียอะไรเลย หากเราสูญเสียอวัยวะ

บางสวนก็เปรียบเสมือนสูญเสียบางอยาง แตเมื่อไรเราสูญเสียกําลังใจก็เทากับสูญเสียทุกอยางใน

ชีวิต ดังน้ันการสรางกําลังใจใหแข็งแกรงยอมสามารถเอาชนะอุปสรรคของชีวิตได กลายเปนบุคคล

ที่ประสบความสําเร็จ และทําใหชีวิตมีคุณภาพเปนประโยชนแกตนเองและสังคม การสรางกําลังใจ 

ตองอาศัยความรวมมือของสมองหรือปญญาดวย กําลังใจเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดและทรงพลังที่สุดก็

จริง แตมนุษยเรากลับใหความสําคัญของการใหกําลังใจแกตนเองเปนอันดับรองลงมา กําลังใจเปน
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ปจจัยสําคัญในการดําเนินชีวิต ดังน้ันมนุษยทุกคนจึงควรมาเรียนรูวิธีสรางกําลังใจใหแข็งแกรง 

เพราะ กําลังใจ คือ พลังที่สรางได (วนิดา ชุลิกาวิทย, 2553) ดังจะกลาวในประเด็นตอไป 

 2.1.2 ครอบครัวเขาใจ ใสใจซึ่งกันและกัน ครอบครัว เปนสังคมแรกของมนุษยที่

ประกอบไปดวยกลุมคนที่มีความผูกพันกันทางจิตใจ ซึ่งไดแก พอ แม ลูก สิ่งหน่ึงที่มีความสําคัญ

ของทุกครอบครัว คือ การไดใชเวลาที่มีคุณภาพรวมกัน เพราะการที่ครอบครัวมีความสัมพันธใน

ครอบครัวที่เต็มไปดวยความรัก ดูแลเอาใจใส และไดใชเวลาดวยกันอยางอบอุนแลว ครอบครัวน้ัน

ก็จะเปนครอบครัวที่เต็มไปดวยความสุข (แพง ชินพงศ, 2556) จากการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี พบวา 

พยาบาลที่มีสมดุลชีวิตน้ัน นอกจากการสรางสุขดวยตนเองแลวยังมีครอบครัวเปนแรงหนุนซึ่งแบง

ไดเปน 3 ประเด็นยอย คือ 1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังที่ดี เขาใจหนาที่ที่เราทํา 2) มีเวลารวมกิจกรรม 

เสริมสรางสัมพันธครอบครัว และ 3) กําลังใจจากครอบครัวสรางความหวังและพลังใจ ดังน้ี 

 1) ครอบครัวเปนเบื้องหลังท่ีดี เขาใจหนาท่ีท่ีเราทํา จากการศึกษาวิจัยคร้ัง

น้ี พบวา พยาบาลผูใหขอมูลที่รูสึกเหน็ดเหน่ือยกับการทํางานและตองการการเขาใจจากคนที่รัก

หรือคนใกลชิด เมื่อกลับถึงบานแลวพบกับรอยยิ้มของคนที่ตนรัก เหมือนเปนพลังที่ลดความเหน่ือย

ลาไดดีเยี่ยม อธิบายไดวาในชีวิตมนุษยไมไดมีเพียงแคการทํางานหนักแลวประสบความสําเร็จทําให

มีความสุข แตการมีครอบครัวที่อบอุน เขาใจซึ่งกันและกัน และรวมยินดีไปกับความสําเร็จตางหาก 

คือความสุขที่แทจริงของมนุษยทุกคน จากการศึกษาคร้ังน้ีพบวา ความเขาใจจากคนในครอบครัว

สงผลใหพยาบาลมีสมดุลในชีวิตไดงายขึ้น หลายคร้ังที่พยาบาลรูสึกทอถอย และเครียดเมื่อตอง

เผชิญปญหาที่ครอบครัวไมเขาใจทั้งในเร่ืองของการใชชีวิตและการทํางาน แตหากไดพูดคุยปรับ

ความเขาใจกับครอบครัวแลว ยอมนํามาซึ่งสัมพันธภาพที่ดีกับคนในครอบครัวและรูสึกเปนสุข 

สามารถทํากิจกรรมตางๆในชีวิตไดดีขึ้นสอดคลองกับ จิราพร ชมพิกุล และคณะ (2552) ที่กลาววา

สัมพันธภาพในครอบครัว เปนลักษณะการมีปฏิสัมพันธตอกันระหวางสมาชิกในครอบครัวไมวา

จะเปนความสัมพันธระหวางพอ-แม-ลูก-ปู-ยา-ตา-ยาย กับลูกหลานรวมไปถึงความสัมพันธในหมู

ญาติมิตรและเพื่อนฝูง โดยครอบครัวที่มีสัมพันธภาพดีจะมีการสนทนาพูดคุยกันดวยความรักใคร

ปรองดอง มีความเขาใจ มีความหวงใยซึ่งกันและกัน และปรึกษาหารือรวมกันเมื่อมีปญหาตางๆ 
เกิดขึ้น เมื่อพยาบาลมีครอบครัวที่เขาใจจะสงผลใหพยาบาลมีสมดุลในชีวิตไดดีขึ้น 

 2) มีเวลารวมกิจกรรม สรางเสริมความสัมพันธครอบครัว จากผลการวิจัย

คร้ังน้ีพบวาพยาบาลที่ใชเวลารวมกับครอบครัว ไมวาจะเปนการทํากิจกรรมเล็กๆนอย หรือการ

ทํางานบานรวมกัน ออกกําลังกาย ซื้อของเขาบานดวยกัน โทรศัพทพูดคุยกัน ลวนแลวแตสราง

ความสุขทางใจใหกับพยาบาลและเปนเหตุผลเอ้ือใหพยาบาลสามารถมีสมดุลชีวิตได เน่ืองจากการ

ทํากิจกรรมตางๆ รวมกับบุคคลในครอบครัวไมวาจะเปนในหรือนอกสถานที่ ลวนแลวแตเพิ่มความ
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รักและความผูกพันใหกันทั้งสิ้น สอดคลองกับ แพง ชินพงศ (2556) ที่กลาววา การทํางานบาน

รวมกัน เปนการใชเวลาอยางมีคุณภาพของครอบครัวได เชน ชวนลูกชวยกันปลูกตนไม รดนํ้า

ตนไม ลางรถ หรือชวยกันทําอาหาร เพียงเทาน้ีนอกจากจะเปนการฝกทักษะพื้นฐานของการใชชีวิต

แกลูกแลว ยังเปนการกระชับความสัมพันธภายในครอบครัวใหแนนแฟนขึ้นอีกดวย นอกจากน้ียังมี

กิจกรรมสรางความรักในครอบครัวที่ทํานอกบานพากันไปเที่ยว การที่คุณพอคุณแมพาลูกๆ ไป

ทองเที่ยวน้ันนอกจากเปนการเปลี่ยนบรรยากาศ ทําใหทุกคนในครอบครัวไดผอนคลายแลว ยังชวย

ใหลูกไดเปดหูเปดตาเรียนรูประสบการณสิ่งใหมๆ และยังเปนโอกาสที่ดีในการที่ครอบครัวจะไดใช

เวลาที่มีความสุขรวมกัน ทั้งไดพูดคุยกันระหวางเดินทาง ไดยิ้มหัวเราะเมื่อพบเห็นสิ่งแปลกใหม ได

แลกเปลี่ยนทัศนคติตอกัน เลนกีฬาออกกําลังกายรวมกัน ซึ่งการทํากิจกรรมที่ดีรวมกับครอบครัว

เหลาน้ี สงผลใหพยาบาลมีสัมพันธในครอบครัวที่ดี และนํามาซึ่งการมีสมดุลชีวิตและความสุขสวน

บุคคล 

 3) กําลังใจท่ีมีให เปนแรงใจ สูไดทุกสถานการณ ผลการวิจัยคร้ังน้ี พบวา 

พยาบาลที่มีประสบการณการเผชิญกับความรูสึก สุขและทุกข ในความทุกขน้ันมีทั้งความทอแท 

เบื่อหนาย เศรา และเสียใจซึ่งหากพยาบาลไมสามารถขจัดความรูสึกเหลาน้ีไปไดอาจนํามาซึ่งชีวิตที่

ไมสมดุล ตรงกันขามหากพยาบาลสามารถใหกําลังใจกับตัวเองและไดรับกําลังใจจากคนรอบขาง

ยอมนํามาซึ่งความสุขในใจ และมีแรงที่จะดําเนินชีวิตตออยางมีศักยภาพ พยาบาล กลาววา ทุกคร้ังที่

รูสึกเหน่ือยและทอจากงานหรือพบเจอกับปญหาในชีวิตเพียงแคไดพุดคุยกับบุคคลที่รัก หรือกลับ

บานแลวเห็นรอยยิ้ม ไดรับออมกอดจากสามีหรือลูก ก็เปนกําลังใจที่สําคัญที่สุด และการที่สมาชิก

ในครอบครัว ใหกําลังใจซึ่งกันนับวาเปนแสดงออกซึ่งความรักและความเอ้ืออาทรตอกันทําให

บุคคลที่ไดรับกําลังใจรูสึกมีแรงที่จะลุกขึ้นมาตอสูกับปญหาและอุปสรรคตางๆ ทั้งทางกาย วาจา 

และใจของสมาชิกในครอบครัว เปนการแสดงออกของการใหความรัก การดูแลเอาใจใส ใหความ

เคารพนับถือ ใหกําลังใจซึ่งกันและกัน รวมทั้งการแสดงออกดวยการไหว กอด หอม ลูบ และสัมผัส

อยางออนโยนของสมาชิกในครอบครัวสิ่งเหลาน้ีสงผลใหใหพยาบาลมีกําลังใจในการใชชีวิตอยางมี

สมดุล แมเหน่ือย ทอและเบื่อหนายกับปญหาใดๆก็ตามพยาบาลยอมสามารถมีพลังจะกาวตอดวย

แรงใจและการสนับสนุนจากครอบครัว 

 2.2  ความสุขในงานเปนตนทุน ใหสมดุลเกิดข้ึนจริง 

 งานมีความสําคัญตอชีวิตมนุษยเปนอยางยิ่ง อาจกลาวไดวาการทํางานเปนสวน

หน่ึงของชีวิตที่ปฏิบัติมากกวากิจกรรมใด ๆ มนุษยไดใชเวลาหน่ึงในสามของชีวิตในสถานที่ทํางาน 

(ผจญ เฉลิมสาร, 2540) ดังน้ันหากพยาบาลไดทํางานที่รัก หรือมีความสุขในงานแลวน้ันยอมสงผล

ใหพยาบาลสามารถสรางสมดุลงานไดเปนอยางดี จากการวิจัยคร้ังน้ีพบวา ความสุขในงานของ
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พยาบาลประกอบดวย 4 ประเด็นยอย ไดแก 1) สุขเกิดที่ใจพัฒนาไดจากตนเอง 2) ความเครียด

เกิดขึ้นได เวลาแกไขใหใชสติปญญา 3) หัวหนาเห็นคุณคา เพื่อนรวมทีมมาชวยเหลือกัน และ 4) 

องคการตองจัดสรร ใหสวัสดิการที่เพียงพอ 

 2.2.1 สุขเกิดท่ีใจพัฒนาไดจากตนเอง จากการศึกษา พบวา พยาบาลที่มีสมดุลใน

งานโดยเร่ิมตนจากตนเองมีวิธีการ แนวคิดและแนวทางการปฏิบัติเพื่อสรางสมดุลชีวิตกับงานโดย

ทําตนเองใหเปนผูมีความสุขลดความขัดแยงในตนเองและผูอ่ืน ซึ่งแบงเปน 4 ประเด็นยอย คือ (1) 

อดทนกับการทํางาน (2) รักวิชาชีพ ทําหนาที่ใหดีที่สุด (3) หาความรูเพิ่ม ชวยตอเติมความสามารถ  

และ (4) มีเปาหมาย ยืดหยุนได หากไมใชอยางใจตองการ 

 1) อดทนกับการทํางาน จากผลการศึกษา พบวา พยาบาลที่มีความอดทน

กับทุกสภาวะทั้งในเร่ืองงาน และเร่ืองของคนจะเปนผูที่มีสมดุลในงาน อธิบายไดวาความอดทนมา

จากคําวา ขันติ ซึ่งเปนการรักษาปกติภาวะของตนไวได ไมวาจะถูก กระทบกระทั่งดวยสิ่งอันเปนที่

พึงปรารถนาหรือ ไมพึงปรารถนาก็ตาม มีความมั่นคงหนักแนน มุงทํางานใหสําเร็จ ไมวาจะเปน

งานเล็ก หรืองานใหญ ซึ่งตองอาศัยคุณธรรมที่เปนพื้นฐานจึงจะสําเร็จได คุณธรรมคือ ขันติ ซึ่ง 

ขันติ เปนคุณธรรมสําหรับทั้ง ตอตานความทอถอยหดหู ขับเคลื่อนเรงเราใหเกิดความขยันและทํา

ใหเห็นอุปสรรคตาง ๆ เปนเคร่ืองทาทายความสามารถ ดังน้ัน เมื่อพยาบาลมีความอดทนกับงาน ไม

ปลอยใจใหเศราหมองกับงาน หรือการกระทําที่ไมพึงประสงค มีความอดกลั้น และทํางานโดยมุง

ในเร่ืองที่จะทําความเจริญและความดีงาม ยอมมีสมดุลกับงานได (ชิตพงษ วุทธนันท, 2551) 

 2) รักวิชาชีพ ทําหนาท่ีใหดีท่ีสุด จากผลการศึกษา พบวา ความรูสึกรักใน

วิชาชีพสงผลใหพยาบาลสามารถทํางานอยางมีความสุข รูสึกภาคภูมิใจกับงาน แมพบเจออุปสรรค

ตางๆระหวางปฏิบัติงาน พยาบาลจะมองวาอุปสรรคเหลาน้ันคือความทาทายและเพิ่มประสบการณ

ใหพยาบาลไดมีความรูความสามารถมากขึ้น พยาบาลสวนใหญมองวางานพยาบาลแมจะเหน่ือยแต

เปนงานที่ทําแลวไดทั้งบุญและเงิน รูสึกวางานของตนเองเปนงานที่ทําแลวมีคุณคา สามารถทําให

ผูอ่ืนพนจากความเจ็บปวยทุกขทรมาน เปนงานที่สรางความภาคภูมิใจ และปติยินดีใหกับบุคคลใน

ครอบครัว พยาบาลจึงรูสึกมีความสุข และเกิดสมดุลกับงาน อธิบายไดวาเมื่อพยาบาลรูสึกวางาน

ของตนมีคุณคา ยอมทําใหเกิดความสุขแลวไมวาจะเปนงานอะไรก็แลวแต จะทําใหทํางานไดอยางมี

ความสุข รอยยิ้มก็จะเกิด เพราะการรักในงานที่ทําจะทําใหบุคคลทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

และมีความสุขกับงาน (ศิรภัสสร วงศทองดี, 2552) ดังน้ัน หากพยาบาลรูสึกรักในอาชีพที่ทํา มองวา

งานของตนมีคุณคาสามารถชวยผูอ่ืนได ก็จะทําใหเกิดความสุขในงานได 

 3) หาความรูเพิ่ม ชวยตอเติมความสามารถ จากผลการศึกษา พบวา 

พยาบาลที่มีการฝกฝนตนเอง และพัฒนาความรูและศักยภาพของตนเองอยูเสมอน้ันเปนผูที่มี
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ความสุขในงาน แมเพียงการอานหนังสือทั่วๆไป โดยมิใชหนังสือความรูหรือวิชาการก็สามารถ

สรางสุขใหกับพยาบาลไดเน่ืองจากหนังสือทั่วไปน้ันมีขอคิด คติสอนใจ สามารถสรางแรงบันดาล

ใจตางๆในการดําเนินชีวิตและการทํางานใหกับพยาบาลไดอยางดีสงผลใหพยาบาลมีความสุขและ

ประสบความสําเร็จในงาน อธิบายไดวาสอดคลองกับ วินัย เพชรชวย (2556) ที่กลาววา บุคคลลวน

ตองการมีชีวิต ที่เปนสุขในสังคม ประสบความสําเร็จตามเปาหมาย และความตองการของตนเอง 

พัฒนาตนเองไดทันตอการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในสังคมโลก  

การที่พยาบาลมีการพัฒนา และปรับปรุงตนเองใหทันตอพัฒนาการของ

รูปแบบการทํางานหรือเทคโนโลยีที่เปลี่ยนแปลงไป มีการพัฒนาเทคนิควิธี หรือวิธีคิดและทักษะ

ใหมๆ ที่จําเปนตอการเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานและความปลอดภัยของผูปวย ทําใหหนวยงาน

น้ันสามารถแขงขันในเชิงคุณภาพและประสิทธิภาพกับสังคมอ่ืนไดสูงขึ้น สงผลใหเกิดความมั่นคง

ทางเศรษฐกิจของ  

 4) มีเปาหมาย ยืดหยุนได หากไมใชอยางใจตองการ จากผลการศึกษา

พบวา พยาบาลที่มีการต้ังเปาหมายในชีวิต การทํางาน หรือการต้ังเปาหมายในเร่ืองตางๆ น้ันเปน

วิธีการหน่ึงที่นําไปสูการมีสมดุลกับงาน โดยเปาหมายที่พยาบาลต้ังไวน้ันตองสามารถยืดหยุนได 

ไมยึดติดวาตองไดด่ังที่ใจตนเองตองการ กลาวคือ หากพยาบาลวางแผนหรือต้ังเปาหมายสิ่งใดไวแต

ไมเปนไปตามที่หวัง พยาบาลตองเรียนรูที่จะยืดหยุนและยอมรับกับความรูสึกพลาดหวังจาก

เปาหมายน้ัน เมื่อพยาบาลสามารถยืดหยุนไดทั้งในเร่ืองสวนตัวและงาน ผลลัพธที่ตามมาคือ

ความสุขใจ และการทํางานไดอยางไมมีขอคับของใจ เอ้ือใหงานสัมฤทธิ์ผลไดดียิ่งขึ้น สอดคลอง

กับ ภาณุภาคย พงศอติชาต (2549) ที่กลาววาการสรางกรอบแนวคิดเกี่ยวกับการมีสมดุลชีวิตกับการ

ทํางานน้ัน ควรมีเร่ืองของการยืดหยุนในการทํางานรวมดวย เน่ืองจากการที่บุคคลหรืองานสามารถ

ยืดหยุนไดน้ันจะสรางใหเกิดสมดุลในงานไดอยางดี นอกจากน้ันหากบุคคลที่ต้ังเปาหมายไวและไม

สามารถทําสิ่งใดไดตามเปาหมายที่มุงหวังแตสามารถยืดหยุนตนเองไดจะชวยลดความเครียดและ

ปญหาจากความเครียดที่อาจตามมาภายหลังได 

 2.2.2 ความเครียดเกิดข้ึนได เวลาแกไขใหใชสติปญญา จากผลการศึกษาคร้ังน้ี 

พบวา งานพยาบาลเปนงานที่มีความเครียดสูงเน่ืองจากตองเผชิญกับความตองการของผูปวยและ

ญาติที่หลากหลาย เชื้อกอโรคที่อุบัติขึ้นใหมและเชื้อด้ือยาที่รุนแรงขึ้น ทําใหการทํางานมีความเสี่ยง

เพิ่มขึ้น การอยูเวรทําใหนอนไมเปนเวลาและเปนอุปสรรคตอการใชชีวิตรวมกับบุคคลในครอบครัว 

การขาดแคลนพยาบาลทําใหพยาบาลตองทํางานหนักโดยเฉพาะการอยู เวรบาย-ดึกและ

วันหยุดราชการ ดวยจํานวนวันตามเวรการทํางานที่เพิ่มขึ้น ไมมีเวลาพักผอน แมจะไดรับ

คาตอบแทนสูงแตทุกคนเหน่ือยลามาก รวมทั้งการมีระบบการประกันคุณภาพของโรงพยาบาลทํา
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ใหมีการตรวจสอบมาตรฐานของงานอยูเสมอ จากผลการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัย พบวา พยาบาลผูให

ขอมูลที่สามารถจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสม จะสงผลใหพยาบาลมีสมดุลงาน มี

ความสุขเกิดความพึงพอใจในงานและรักมั่นผูกพันกับองคการตามมา ลดวิกฤตการขาดแคลน

พยาบาลและเปนตนทุนในการสรางสมดุลชีวิตตอไป พยาบาลผูใหขอมูลไดกลาวถึงการลดความตึง

เครียดในงานและสรางใหตนเองมีสมดุลงานได ไดแก 1) เอาใจเขามาใสใจเรา ทําใหเขาใจ ไมเกิด

ความขัดแยง 2) ปรับตัวเขากับงาน ประสบการณชวย 3) รูจักปลอยวาง ใหอภัยเขา ใจเราสงบน่ิง 

และ 4) ปรับเปลี่ยนความคิด ปรับจิตแคพอเพียง  

 1) เอาใจเขามาใสใจเรา ทําใหเขาใจ ไมเกิดความขัดแยง จากผลการศึกษา

คร้ังน้ี พบวา พยาบาลที่มีสมดุลงานไดน้ันเปนผูที่มีความเขาใจในตนเองและผูอ่ืน เมื่อพยาบาลเขาใจ

ตนเองและเรียนรูที่จะเขาใจผูอ่ืน รับฟงผูอ่ืนมากขึ้นจะทําใหเกิดความรูสึกผอนคลายและเห็นใจซึ่ง

กันและกันในการทํางานกับทุกฝาย  อธิบายไดวา การฟงอยางต้ังใจและพยายามที่จะเขาใจผูอ่ืน

แทนที่จะใหผูอ่ืนมาเขาใจตน อีกฝายจะรับรูถึงความรูสึกเห็นอกเห็นใจจากอีกฝายหน่ึง และเกิด

ความผอนคลายลงในที่สุด และจะยอมรับฟงความคิดเห็นของอีกฝายหน่ึงดวยดี วิสันติ สระศรีดา

(2555) กลาววา การเปนผูฟงที่ดีและพยายามที่จะเขาใจอีกฝาย จะทําใหมองเห็นประเด็นของปญหา

ไดอยางชัดเจนและสามารถแกไขไดอยางตรงจุด การฟงน้ันตองฟงอยางมีสติ การฟงดวยความเห็น

อกเห็นใจจะชวยลดอคติที่มีตออีกฝายได และจะไมเกิดการตัดสินคนจากคําพูดเพราะขณะน้ันจิตใจ

จะมีความเมตตาไมปรุงแตงเปนอารมณ นอกจากน้ันหากตองการพูดแสดงความเห็นอกเห็นใจ กอน

พูดควรถามความรูสึกของตนเองกอนวาในเวลาน้ีควรพูดหรือไม ควรพูดแคไหน และควรพูด

อยางไรจึงจะเปนการแสดงความเห็นอกเห็นใจอีกฝายอยางแทจริง ดังน้ันการที่พยาบาลสามารถ

เขาใจตนเองและผูอ่ืนไดยอมสงผลดี ทําใหการปฏิบัติงานราบร่ืน มีความสุขและสมดุลในงาน 

 2) ปรับตัวเขากับงานประสบการณชวยได จากผลการศึกษาคร้ังน้ี พบวา

พยาบาลที่มีประสบการณการปรับตัวอยางเหมาะสมสามารถสรางสมดุลในงานไดอยางดี ลดความ

ขัดแยงในงานเพิ่มประสิทธิภาพของงาน และการบริการทางการพยาบาล พยาบาลมองวาการ

ปรับตัวเปนศิลปะที่มนุษยพึงมี การที่พยาบาลสามารถปรับตัวปรับใจไดตามสถานการณยอมลด

ความอึดอัดใจ ความวิตกกังวลและความตึงเครียดในงานสงเสริมการมีสุขภาพที่ดี สรางความรูสึก

เปนมิตรและมีความสุขกับงาน สอดคลองกับ วราภรณ ตระกูลสฤษด์ิ (2545) ที่กลาววา การปรับตัว

ที่ดีเปนกระบวนการที่บุคคลใชความพยายามในการปรับตนเอง เมื่อเผชิญกับสภาพปญหาความอึด

อัดใจ ความคับของใจ ความเครียด ความทุกขใจ ความวิตกกังวลตางๆ จนเปนสภาพการณที่บุคคล

น้ันๆ สามารถอยูสภาพแวดลอมหรือในสภาพปญหาน้ันๆได ถาบุคคลปรับตัวแลวสามารถอยูใน

สภาพแวดลอมไดอยางมีความสุขไดน้ันแสดงวาบุคคลน้ันมีสุขภาพจิตดี แตหากวาบุคคลปรับตัว
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แลวยังมีความทุกขใจ วาวุนใจไมสบายใจอยู ความรูสึกดังกลาวยอมจะทําใหบุคคลน้ันกลายเปน

บุคคลที่มีสุขภาพจิตไมดี และหากเร้ือรังรุนแรงมากขึ้น อาจจะเจ็บปวยเปนโรคประสาทหรือโรคจิต

ได ดังน้ันจึงอธิบายไดวา บุคคลที่ปรับตัวได คือ บุคคลที่เปนตัวของตัวเอง เขาใจและยอมรับตนเอง

และผูอ่ืนรวมทั้งสามารถรับรูประสบการณตางๆตามความเปนจริง นําประสบการณน้ันมาจัดให

สอดคลองกับโครงสรางหรือบุคลิกลักษณะของตนอยางไมขัดแยงหรือบิดเบือน จะมีการรับรูและ

ความคิดเกี่ยวกับตนเองในทางบวก สงผลใหยอมรับความเปนจริงได แลมีความพึงพอใจในชีวิต 

(นิรมล สุวรรณโคตร, 2553) 

 3) รูจักปลอยวาง ใหอภัยเขา ใจเราสงบน่ิง จากผลการศึกษาคร้ังน้ี พบวา 

พยาบาลสวนใหญเปนผูมีประสบการณการเผชิญความเครียด และหากจัดการกับความเครียดที่

เกิดขึ้นอยางไมเหมาะสม พยาบาลก็ไมสามารถมีสมดุลชีวิตกับงานได เน่ืองจากความเครียดเปน

ภาวะทางจิตใจและรางกายของบุคคลที่เสียความสมดุล ซึ่งอาจเปนผลจากความขัดแยงระหวางความ

ตองการของตนเองและการคาดหวังของสังคมและวัฒนธรรม โดยสาเหตุน้ันมีทั้งมาจากตัวบุคคล

เอง ไดแก ความตองการภายในตัวบุคคลความเครียดจากเหตุการณที่คาดหวังไวกอนลวงหนาโดย

อาศัยประสบการณเดิม ทําใหเกิดความคับของใจสวนสาเหตุที่มาจากสิ่งแวดลอมภายนอกไดแก

ครอบครัว เพื่อนฝูง ที่ทํางาน งานที่ปฏิบัติอยูประจําสภาพเศรษฐกิจและสังคม เปนตน ความเครียด

สามารถเกิดขึ้นไดกับบุคคลทุกเพศ ทุกวัย ทุกอาชีพสําหรับอาชีพพยาบาลซึ่งเปนวิชาชีพที่มีลักษณะ

พิเศษที่เปนเอกลักษณเฉพาะที่เกี่ยวของกับการใหบริการแกประชาชน ครอบคลุมทั้งทางดาน

รางกาย จิตใจอารมณและสังคม นอกจากน้ียังมีหนาที่รับผิดชอบในดานการบริหาร วิชาการ 

ตลอดจนการพัฒนางานและการพัฒนาบุคลากรใหมีประสิทธิภาพ ดังน้ันปจจัยเหลาน้ีอาจทําให

พยาบาลวิชาชีพเกิดความเครียดขึ้นได จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา ความเครียดของพยาบาล

สวนใหญอยูในระดับปานกลาง ปจจัยที่สัมพันธกับความเครียดไดแก ปจจัยสวนบุคคลและปจจัย

เกี่ยวกับงาน ซึ่งผลของความเครียดน้ันสามารถทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ลาชา 

ผิดพลาดมีความคิดอยากลาออกหรือเปลี่ยนงานได (พัชราวัลย เรืองศรีจันทร, 2554) ผลการศึกษา

คร้ังน้ีกลาววา การเขาวัด เพื่อฝกจิต น่ังสมาธิ ปลอยวาง เดินทางสายกลางใชสติและปญญาในการ

แกไขปญหา เปนการจัดการกับความเครียดอยางหน่ึงที่สงผลตอตนเองทําใหมีความสุข และเกิด

สมดุลในงานได สอดคลองกับ พระมหาวุฒิชัย ว.วชิรเมธี (2553) ที่กลาววา สมดุลชีวิตกับงาน คือ

การทํางานประสานกับคุณภาพของชีวิต สงผลใหมีผลสัมฤทธิ์ของทางสายกลาง ซึ่งทางสายกลางจะ

ทําใหคนรุนใหมมีชีวิตที่ร่ืนรมย มีการงานที่ประสบความสําเร็จ 

 สวนการใหอภัยเปนความฉลาดทางอารมณอยางหน่ึง ที่บุคคลสามารถคิด

และปฏิบัติเพื่อลดความรูสึกตึงเครียดและ ความทุกขที่มากระทบใจได จากผลการศึกษาคร้ังน้ี 
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พบวา พยาบาลสวนใหญมีประสบการณการเผชิญกับอารมณขุนมัวตางๆ เชน การโดนกระทํา

รุนแรงทางจิตใจจากบุคคลรอบขาง ทั้งที่ต้ังใจและไมต้ังใจของเพื่อนรวมวิชาชีพ หรือแมแตจาก

ผูปวยและญาติ หากพยาบาลสามารถควบคุมอารมณและใหอภัยบุคคลเหลาน้ัน จะทําใหพยาบาล

รูสึกมีความสุข สงบทางอารมณและสรางสมดุลในงานใหกับตนเองไดอยางดี สอดคลองกับ นิรมล 

สุวรรณโคตร (2553) ที่กลาววา ความฉลาดทางอารมณ คือ ความสามารถของบุคคลที่มีความรูสึก 

ความคิด รูจักการใหอภัย ซึ่งนับเปนความสามารถที่รูจักแยกแยะอารมณ เชน รัก โกรธ เศรา เสียใจ 

และ มีความสามารถในการควบคุมอารมณ เขากับสังคมไดดี ยอมสงผลถึงความสําเร็จในชีวิตที่ดี

และมีความสุข 

 นอกจากน้ันยังพบวาพยาบาลผูใหขอมูลที่สามารถใหอภัยผูอ่ืน หรือปลอย

วางไดอยางคุนชินเมื่อตองเผชิญกับปญหา หรือเหตุการณไมพึงประสงค เปนผูที่คิดบวก ซึ่งการคิด

เชิงบวก เปนกระบวนการในการสรางความคิด และใชพลังทางความคิดอยูบนพื้นฐานของความ

เปนจริง โดยไมใชการคิดแบบเขาขางตนเอง ซึ่งพลังดังกลาวน้ีจะชวยผลักดันใหมองเห็นผลลัพธวา 

จะเกิดผลดีตอตนเองหรือผูอ่ืนอยางไรการคิดเชิงบวกไมไดติดตัวเรามาโดยกําเนิด แตเราสามารถ

เรียนรูไดโดยอาศัยการฝก ซึ่งการคิดเชิงบวกน้ัน จะชวยสรางสรรคจิตใจใหเรามองโลกในแงดีอยาง

มั่นคงแนวแน และสรางใหเกิดเปนพฤติกรรมที่ถูกผลักดันมาจากพลังทางบวก ซึ่งคนที่มีความคิด

เชิงบวกน้ัน จะเปนผูที่มีโอกาสที่จะประสบความสําเร็จในชีวิต ไมวาจะเปนการทํางาน การเรียน 

การแขงขัน ทั้งยังเปนผูที่มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีดวย (เรวดี, 2550) จากการศึกษาพบวา

พยาบาลที่มีทัศนคติเชิงบวก มีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนรวมงาน เกิดความเครียดในงานนอย หรือ

แมประสบกับเหตุการณตึงเครียด หรือพบเจอปญหาตางๆ พยาบาลก็สามารถจัดการกับปญหาหรือ

ความเครียดน้ันไดอยางเหมาะสม ซึ่งการมีทัศนคนิเชิงบวกน้ีสงผลใหพยาบาลมีความสุขในงานและ

สามารถสรางสมดุลกับงานได สอดคลองกับ สุธาสินี นาคสินธุ (2552) ที่กลาววาบุคคลที่คิดดีหรือมี

ทัศนคติเชิงบวกตอสถานการณตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต ยอมรับความเปนจริง จะเปนผูที่สามารถ

เปลี่ยนวิกฤตใหเปนโอกาสไดและนํามาใชประโยชนในการพัฒนาตนเองและชวยเหลือผูอ่ืน ไม

ยอมใหความลมเหลวเขามาทําลายชีวิต มองสถานการณทุกอยางตามความเปนจริงอยางมีสติ มี

พฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสม มีความรูสึกที่ดีทั้งตอตนเอง ผูอ่ืน และสังคม สามารถ

แกปญหาและเอาชนะอุปสรรคตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของตนเองใหสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 

 4) ปรับเปลี่ยนความคิด ปรับจิตแคพอเพียง จากผลการศึกษาคร้ังน้ี พบวา 

บางคร้ังพยาบาลอาจตองทํางานมากกวาเดิมเปน 2 เทาหากพยาบาลไมรูจักความพอเพียงยอมนํามา

ซึ่งการขาดสมดุล ทั้งในชีวิตและการทํางาน ตรงกันขามหากพยาบาลมีความรูสึกพอดีและพอเพียง

ทั้งในเร่ืองการทํางานและเร่ืองสวนตัวยอมนํามาซึ่งความสุขและสมดุลในงานใหกับพยาบาลได 
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สอดคลองกับ   สุจิตรา เหลืองอมรเลิศ (2550 )ที่กลาววาในยุคปฏิรูปและยุคโลกาภิวัตน ที่กอใหเกิด

การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วน้ัน การนอมนําเอาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงตามกระแสพระราชดํารัส 

หรือหลักคิดพอเพียง มาใชเปนแนวปฏิบัติตนของผูบริหารและพยาบาลทุกระดับในการดําเนินงาน

ทั้งในการบริหาร การปฏิบัติการพยาบาล และการพัฒนาองคการเพื่อนําไปเพิ่มคุณลักษณะเดน และ

ประสิทธิภาพของบุคลากรทุกระดับขององคการพยาบาลได อันจะสงผลใหองคการพยาบาลเกิด

ความสมดุลและกาวทันตอการเปลี่ยนแปลงหรือวิกฤตตางๆเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน  

 2.2.3 หัวหนาเห็นคุณคา เพื่อนรวมทีมมาชวยเหลือกัน จากผลการศึกษาคร้ังน้ี

พบวาพยาบาลที่มีเพื่อนรวมงานและทีมที่ทํางานดวยความรัก ความเขาใจ คอยชวยเหลือซึ่งกันและ

กันรวมถึงการมีหัวหนาที่ใชหลักธรรมาภิบาล กลาวคือ มีความยุติธรรม และยืดหยุนในงานไดจะ

เปนผูที่มีความสุขในการทํางาน พึงพอใจในงาน และทํางานไดอยางเต็มศักยภาพ สอดคลองกับ 

ลิษา เที่ยงวิริยะ และ คณะ (2554) ที่กลาววา การที่พยาบาลจะสามารถปฏิบัติงานไดดีน้ัน สิ่งสําคัญ

คือความสมดุลระหวางการทํางานกับชีวิตประจําวันตองมีความสมดุลกัน มีความพึงพอใจตอการ

ทํางานและชีวิตประจําวัน เพื่อใหพยาบาลสามารถปฏิบัติงานไดอยางเต็มศักยภาพ ภายใตความ

ปลอดภัยและเกิดผลลัพธในการดูแลผูปวยที่ดี ไดผลตามเปาหมายขององคการที่ต้ังไว สิ่งสําคัญคือ

ความพึงพอใจและความสุขในการทํางาน เชน การมีหัวหนางาน เพื่อนรวมทีมที่ดี ซึ่งชวยสราง

สมดุลการทํางานของบุคลากรที่ปฏิบัติงานอยูในองคการ บุคคลที่มีสมดุลงานจะมีความรูสึกวางาน

มีความสําคัญและมีคุณคา ตนเองมีความผูกพันกับงาน มีแรงจูงใจ เสียสละทุมเทใหกับงาน ผลงาน

จะมีประสิทธิภาพมากนอยเพียงใดน้ันขึ้นอยูกับตนเองโดยมี เพื่อนรวมทีม หัวหนา และ ผูบริหาร

งานเปนแรงขับ  

 การมีสิ่งแวดลอม บรรยากาศ ทีมงานในที่ทํางานที่ดีจะสงผลใหพยาบาลมี

ความพึงพอใจในงาน และคิดบวกตอการปฏิบัติงานน้ัน แตหากพยาบาลมีความพึงพอใจในงานตํ่า 

หรือไมมีความพึงพอใจในงาน จะสงผลใหผูปฏิบัติงานเกิดความเครียด เหน่ือยหนายในการทํางาน 

ขาดงานบอยหรือโอนยายหนวยงานหรือลาออกจากงานในที่สุด ในการบริหารจัดการน้ันคนนับวา

เปนทรัพยากรที่สําคัญที่สุดและความพึงพอใจในการปฏิบัติงาน เปนความรูสึกหรือทัศนคติ

ทางบวกของพยาบาลที่มีตอการปฏิบัติงานที่ทําอยู พยาบาลจะเกิดความรูสึกพึงพอใจในการ

ปฏิบัติงานมากหรือนอยน้ันขึ้นอยูกับ แรงจูงใจ เชน ลักษณะของงาน สภาพการทํางาน สิ่งแวดลอม

เชนผูรวมงาน หัวหนา ผูบริหาร สภาวะทางเศรษฐกิจ คุณลักษณะสวนบุคคลและสวัสดิการตางๆที่

จัดใหสิ่งตางๆเหลาน้ีเปนสิ่งที่ตองดูแลใหพยาบาลไดรับเพื่อใหเกิดผลตามมาคือ การมีความพึง

พอใจตองาน ประสิทธิภาพการทํางานที่ดี (ลิษา และคณะ2554) และการมีสมดุลในงานตามมา 
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 2.2.4 องคการตองจัดสรร ใหสวัสดิการท่ีเพียงพอ จากผลการศึกษาคร้ังน้ี พบวา 

พยาบาลที่มีความสมดุลในงาน และมีความสุขกับการทํางาน มีความพึงพอใจในองคการระดับหน่ึง

เน่ืองจากองคการใหความรูสึกมั่นคงในงาน ใหสวัสดิการ และคาตอบแทนที่เหมาะสม แตยังมีบาง

ประเด็นที่พยาบาลเสนอใหมีการพัฒนาขึ้นในองคการเชน ระบบงานที่ไมปรับเปลี่ยนบอยโดยไม

จําเปน เงินเดือนคาตอบแทนที่ปรับเพิ่มตามภาระงาน สวัสดิการที่เหมาะสมไมยุงยากเวลาเบิกจาย 

พยาบาลกลาววาสิ่งเหลาน้ีเปนเหตุผลสําคัญที่สรางความสุขในงานไดและเพิ่มความรูสึกผูกพันรัก

มั่นในองคการ และเพิ่มการคงอยูของพยาบาลสงผลใหพยาบาลทํางานอยางมีความสุข เพิ่ม

ประสิทธิภาพของงาน องคการสัมฤทธิ์ผล สอดคลองกับ ผจญ เฉลิมสาร (2540) ที่กลาววา เมื่อแต

ละบุคคลไดใชชีวิตการทํางานอยูกับสถานที่และสิ่งที่ตนเองพอใจก็จะทําใหมีสภาพจิตใจ และ

อารมณที่ดี ซึ่งสงผลใหการทํางานดีตามไปดวย ดังน้ันจึงจําเปนอยางยิ่งที่แตละองคการจะตองศึกษา

หรือแสวงหาหนทางใหเกิดความสอดคลองตองกันของความพึงพอใจระหวาง บุคลากรและ

องคการ เพื่อใหองคการสามารถบรรลุเปาหมายสูงสุด ดังน้ันผูบริหารจึงควรใหความสําคัญกับ

สวัสดิการตางๆที่บุคลากรควรจะไดรับ ใหสอดคลองกับสภาวะทางเศรษฐกิจ ที่เปลี่ยนแปลงไปดวย 

เพื่อใหบุคคลากรสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข 

  

ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

จากการวิจัยคร้ังน้ีเห็นไดวา สมดุลชีวิตกับงาน เกิดจากการมีสมดุลชีวิตสวนตัว กับการมี

สมดุลในงาน ดังน้ันผูบริหารควรนําผลการวิจัยน้ีไปใชดังน้ี 

1. จากผลการวิจัย พบวา พยาบาลวิชาชีพตองการมีเวลาสวนตัว และทํากิจกรรมที่ชอบ

รวมกับครอบครัว ดังน้ันฝายการพยาบาล หรือหัวหนาควรมีการจัดเวร จํานวนวันที่ขึ้นเวร การให

วันหยุดตรงกับเสาร-อาทิตย หรือวันหยุดนักขัตฤกษ แบบหมุนเวียน เพื่อพยาบาลจะไดมีเวลาใหกับ

ครอบครัว หรือตนเองไดทํากิจกรรมตางๆที่ตองมีวันหยุดตรงกับงาน office ทั่วไป 

2. จากผลการวิจัย พบวา พยาบาล เปนงานที่มีความเครียดและแรงกดดันสูง บางคร้ังอาจ

ไมสามารถจัดการกับความเครียดไดในเวลาอันสั้น หรืออาจกลายเปนความเครียดสะสม ดังน้ัน

ผูบริหารโรงพยาบาลควรจัดใหมีนักจิตวิทยาเพื่อใหคําปรึกษาหากมีปญหาที่ไมสามารถปรึกษาใคร

ได 

3. จากผลการศึกษา พบวา ดวยสภาพเศรษฐกิจ สังคมที่เปลี่ยนแปลง รวมทั้งภาระงานของ

พยาบาลที่เพิ่มขึ้น มีผลกระทบตอพยาบาลทั้งดานรากาย และจิตใจ ฝายการพยาบาลและผูบริหาร

ควรมีการสรางขวัญ และกําลังใจแกพยาบาล โดยจัดสวัสดิการตางๆ รวมทั้งเงินเดือนใหสอดคลอง

กับคาครองชีพในปจจุบัน 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1. ในการวิจัยน้ีเปนการศึกษาประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาล

วิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนแหงหน่ึง ขอคนพบจึงไมสามารถนําไปอางอิงกับกลุมพยาบาลวิชาชีพ

ของโรงพยาบาลเอกชนอ่ืน หรือโรงพยาบาลของรัฐบาล ทั้งหมดได ดังน้ัน จึงควรศึกษาขอมูลจาก

โรงพยาบาลอ่ืนๆ  

2. ในการวิจัยคร้ังน้ีเปนการศึกษาเฉพาะกลุมพยาบาลวิชาชีพที่เปนเจาหนาที่ระดับ

ปฏิบัติการเทาน้ัน ดังน้ันจึงควรมีการศึกษากลุมบุคคลที่มีสวนรวมในการบริหารพยาบาล ซึ่งมี

บทบาทสําคัญในการสงเสริมใหพยาบาลวิชาชีพมีสมดุลชีวิตกับงาน เชน ผูบริหารการพยาบาล 

ระดับตางๆ เกี่ยวกับการสรางสมดุลชีวิตกับงานของกลุมดังกลาว เพื่อนําขอมูลมาใชในการ

พัฒนาการเกิดสมดุลชีวิตกับงาน ตอไป 

3. ในการวิจัยคร้ังน้ีพบวาการบริหารจัดการเวลาเปนเทคนิคหน่ึงที่พยาบาลวิชาชีพนํามาใช

เพื่อสรางใหเกิดสมดุลชีวิตกับงาน ดังน้ันควรมีการศึกษาวิจัยในเร่ืองการบริหารจัดการเวลาของ

พยาบาลวิชาชีพอยางลุมลึก ตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



159 

รายการอางอิง 

ภาษาไทย 

กฤติกา วงศนคร. (2546).  คณุภาพชีวิตการทํางานกับความผูกพันตอองคการของพยาบาล

ประจําการ: กรณีศึกษาโรงพยาบาลพระพุทธบาท จังหวัดสระบุรี.  วิทยานิพนธปริญญา

มหาบัณฑิต, สาขาจิตวิทยาพัฒนาการ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

กฤษณนันท เครือวรรณ. (2541).  ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับความเครียด ของนักเรียนโรงเรียนเอกชนชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต,  

สาขาจิตเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข.  เคร่ืองชี้วัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอ ฉบับ

ภาษาไทย [ออนไลน]  (2554).  แหลงที่มา: http://www.dmh.go.th/test/whoqol/[2554, 

กรกฎาคม25  ] 

กองการพยาบาล.  2539.  บทบาทหนาท่ีความรับผิดชอบของเจาหนาท่ีทางการพยาบาล: ท่ี

ปฏิบัติการพยาบาลในโรงพยาบาล.  กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. 

กองประกอบโรคศิลปะ.  รายชื่อโรงพยาบาลเอกชนป 2552  [ออนไลน].  แหลงที่มา:  http://mrd-

hss.moph.go.th/ac/stat.asp.  [2553,  มีนาคม 2].   

เกษสุดา จันทรออน.  (2552).  ประสบการณการเปนพยาบาลวิชาชีพท่ีใหการดูแลผูปวยตางชาต.ิ  

วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาการบริหารการพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

เกรียงศักด์ิ เจริญวงศศักด์ิ.  (2543).  บริหารเวลาเพื่อความสําเร็จ.  กรุงเทพมหานคร: ซัคเซส มีเดีย. 

เกษมสิษฐ แกวเกียรติคุณ.  (2554).  สมดุลชีวิตกับงาน.  วารสารทรัพยากรมนุษย 4 (1): 36-44.   

เกษมสิษฐ แกวเกียรติคุณ.  (2552).  ปฏิสัมพันธระหวางงานและครอบครัวของพยาบาลวิชาชีพ 

(Work-Family Interaction of Registered Nurses).  วารสารวิจัยทรัพยากรมนุษย  4(1): 

 13-31. 

กัลยารัตน ธีระธนชัยกุล.  นโยบายของรัฐบาลกับชีวิตการทํางานท่ีสมดุลในประเทศญ่ีปุน 

[ออนไลน].  (2555).  แหลงที่มา: www.basju.net/articles.php?article_id=32. [2553, 

กรกฎาคม29] 

จรรยา เศรษฐบุตร และ อุมาภรณ ภัทรวาณิชย.  (2541).  ความรับผิดชอบดานครอบครัวและการ

ทํางาน ท่ีมีผลตอสุขภาพ และความมั่นคงในชีวิตสมรสของผูบริหารหญิง.  

กรุงเทพมหานคร: สถาบันการวิจัยประชากรและสังคม. มหาวิทยาลัยมหิดล. 

http://www.dmh.go.th/test/whoqol/%5b2554,%20กรกฎาคม25
http://www.dmh.go.th/test/whoqol/%5b2554,%20กรกฎาคม25
http://mrd-hss.moph.go.th/ac/stat.asp
http://mrd-hss.moph.go.th/ac/stat.asp
http://www.basju.net/articles.php?article_id=32


160 

จาริณี ศรีประเสริฐ และคณะ  (2551).  เจตคติตอการคงอยูในงาน บรรทัดฐานกลุมอางอิง การรับรู

การควบคุมการคงอยูในงาน และความต้ังใจคงอยูในงานของพยาบาลวิชาชีพใน

โรงพยาบาลระดับตติยภูมิ เขตภาคเหนือ.  พยาบาลสาร 35(2): 59-70. 

จิราพร ชมพิกุล และ คณะ (2552).  สัมพันธภาพในครอบครัวไทย.  พิมพคร้ังที่1.  

กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด แทนทองชินวัฒนการพิมพ. 

จิราพร หินทอง.  การจัดการกับความเครียด [ออนไลน].  (2556).  แหลงที่มา: 

www.rtafa.ac.th/science/article/pdf/bla_2_2551_Stress.pdf.  [2551, กุมภาพันธ] 

จุฑาทิพย อุมะวิชนี.  (2549).  ชีวิตและการรูจักตนเอง.  พิมพคร้ังที่6.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. 

จุไรรัตน.  (2553).  ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล การทุมเทในงาน และการสนับสนุนทาง

สังคมกับความเครียดในการทํางานของพยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลเอกชนในเขต

กรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาการบริหารการพยาบาล  

คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

ชาย โพธิสิตา.  (2552).  ศาสตรและศิลปแหงการวิจัยเชิงคุณภาพ.  พิมพคร้ังที่ 4.  กรุงเทพมหานคร: 

อัมรินทรพร้ินต้ิงแอนดพับลิชชิ่ง. 

ชิตพงษ วุทธนันท.  สมดุลชีวิต ความอดทนคืออะไร [ออนไลน].  (2556).  แหลงที่มา: 

http://www.wuttanan.com/few/?p=28.  [2550, สิงหาคม7] 

ดลฤดี สุวรรณคีรี.  คูมือความสุข 8 ประการในการทํางาน: Happy work place. กรุงเทพมหานคร: 

ดอกเบี้ย, 2550. 

ดวงรัตน วัฒนกิจไกรเลิศ และคณะ.  (2553).  ความเครียด ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด และการ

จัดการกับความเครียดในพยาบาล.  วารสารJournal of Nursing Science  28 (1): 67-75. 

ทวีศักด์ิ นพเกษร.  (2551).  วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพเลม1.  พิมพคร้ังที่2.  นครราชสีมา:  

 โชคเจริญมารเก็ตต้ิง. 

ทิพวรรณ ปานขาว.  (2552).  ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล การสนับสนุนจากองคการ 

การสนับสนุนจากครอบครัวกับดุลยภาพของงานและครอบครัว ของพยาบาลวิชาชีพ

โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยของรัฐ.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาการบริหาร

การพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

นิตยา ศรีญาณลักษณ.  (2545).  การบริหารการพยาบาล.  พิมพคร้ังที่ 1.  กรุงเทพมหานคร:  

โครงการสวัสดิการวิชาการ สถาบันพระบรมราชชนนก. 

นิศา ชูโต.  (2551).  การวิจัยเชิงคุณภาพ.  พิมพคร้ังที่4.  กรุงเทพมหานคร: พร้ินตโพร. 

http://www.rtafa.ac.th/science/article/pdf/bla_2_2551_Stress.pdf
http://www.wuttanan.com/few/?p=28


161 

นิยดา ผุยเจริญ.  (2545).  ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล ความยึดมั่นผูกพันตอองคการ กับ

คุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย.  

วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต,  สาขาวิชาการบริหารการพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

นัยนา เหลืองประวัติ.  (2547).  ผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝกสมาธิ การคิด

แบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ เพื่อการจัดการกับความเครียด ของนิสิต

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาการวิจัย

พฤติกรรมศาสตรประยุกต คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

พัทนัย แกวแพง และคณะ  (2549).  ปจจัยที่มีผลตอคุณภาพชีวิตของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาล

สงขลานครินทร.  วารสารพยาบาลสงขลานครินทร 25(1): 111-116. 

พัชราวัลย เรืองศรีจันทร และ ศิริลักษณ ศุภปติพร.  (2554).  ความเครียดของพยาบาล ความคิดเห็น

ตอการเตรียมพรอมเปนโรงพยาบาลดึงดูดใจและปจจัยที่สัมพันธกับ ความเครียดของ

พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนระดับอินเตอรเนชั่นแนล.  วารสารสมาคมจิตแพทย

แหงประเทศไทย 56 (4): 425-436. 

พนัญญา บวรนันทกุล.  (2545).  คุณภาพชีวิตการทํางานของบุคลากรภาครัฐ : ศึกษากรณีพยาบาล

วิชาชีพโรงพยาบาล ในกรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชารัฐ

ประศาสนศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล. 

พระมหาวุฒิชัย ว.วชิรเมธี.  สมดุลงาน สมดุลชีวิต [ออนไลน].  (2553).  แหลงที่มา: 

 http://www.board.palungjit.com/f14/สมดุลงาน-สมดุลชีวิต-221342.html.  [2553, มกราคม5] 

แพง ชินพงศ.  สูตรรักของครอบครัว การใชเวลาอยางมีคุณภาพ [ออนไลน].  (2556).  แหลงที่มา: 

http://www.manager.co.th/qol/viewnews.aspx?NewsID=9560000058168.  

[2556พฤษภาคม15] 

ภาณุภาคย พงศอติชาต.  (2548).  สมดุลระหวางชีวิตกับการทํางาน.  หนังสือพิมพผูจัดการราย

สัปดาห (HR Section)  กรุงเทพมหานคร. 

ภาณุภาคย พงศอติชาต.  WLB รางวัลความเปนเลิศดานการจัดการชีวิตและงานของพนักงานใน

สิงคโปร [ออนไลน].  (2554).  แหลงที่มา: http://www.ocsc.go.th/ocsccms/uploads/ 

content/ CNT0003686.pdf.  [2554, สิงหาคม 8] 

ภาวิณี เพชรสวาง.  (2549).  นโยบายและแนวทางปฏิบัติการบริหารสมดุลระหวางงานและชีวิต.  

กรุงเทพมหานคร:  คณะบริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยหอการคา. 

http://61.19.69.198/ULIB/searching.php?MAUTHOR=%20%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%8A%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A5%E0%B8%A2%E0%B9%8C%20%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B9%8C
http://61.19.69.198/ULIB/searching.php?MAUTHOR=%20%E0%B8%A8%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%93%E0%B9%8C%20%E0%B8%A8%E0%B8%B8%E0%B8%A0%E0%B8%9B%E0%B8%B5%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%9E%E0%B8%A3
http://www.board.palungjit.com/f14/สมดุลงาน-สมดุลชีวิต-221342.html
http://www.ocsc.go.th/ocsccms/uploads/%20content/%20CNT0003686.pdf.%20%20%5b
http://www.ocsc.go.th/ocsccms/uploads/%20content/%20CNT0003686.pdf.%20%20%5b


162 

ภัทรา เผือกพันธ.  (2545).  ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล ลักษณะงาน การบริหารงาน

แบบมีสวนรวมของหัวหนาหอผูปวย กับคุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาลประจําการ

หนวยงานอุบัติเหตุและฉุกเฉินโรงพยาบาลรัฐ กรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธปริญญา

มหาบัณฑิต, สาขาวิชาการบริหารการพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย. 

นงลักษณ สุทธิวัฒนพันธ.  รักษาสมดุลชีวิต ท้ังเร่ืองงานและเร่ืองสวนตัว [ออนไลน].  (2555).  

แหลงที่มา: http://www.ejobeasy.com/kmdetail.php?n=120910102517.  [2555, กันยายน

10] 

นิรมล สุวรรณโคตร.  (2553).  การปรับตัวของนิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัย

นเรศวร.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาการอุดมศึกษา คณะมนุษยศาสตร 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

บุญใจ ศรีสถิตยนรากูร.  (2533).  การจัดการทางการพยาบาล.  ภาควิชาวิจัยประเมินผลและการ

บริหารทางการพยาบาลคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ บางแสน. 

บุญใจ ศรีสถิตยนรากูร.  (2550).  ภาวะผูนําและกลยุทธการจัดการองคการพยาบาล ในศตวรรษท่ี  

 21.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

ปยะนุช ผลานิผล.  (2551).  การจัดอัตรากําลังบุคลากรทางการพยาบาล หอผูปวยอายุรกรรม

โรงพยาบาลสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาการ

บริหารการพยาบาล จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

ผจญ เฉลิมสาร.  (2540).  คุณภาพชีวิตการทํางาน. วารสารเพื่อการเพิ่มผลผลิต 7 (1): 24. 

ผองศรี ศรีมรกต.  (2540).  แนวคิดสุขภาพและพยาบาล.  สารสภาการพยาบาล 12(1): 1-12. 

มัยธัช สามเสน.  (2555).  ชําแหละเทรนด 'คิดบวก' เคลื่อนตัวแรงป ’55 [ออนไลน].  แหลงที่มา:  

http://www.manager.co.th/Daily/ViewNews.aspx?NewsID=9540000165500.  [2555, 

มกราคม 2] 

มานพ ชูนิล และคณะ.  (2550).  วิธีการจัดการความเครียดของนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีพระจอม

เกลาพระนครเหนือ. วารสารวิชาการเทคโนโลยีอุตสาหกรรม 3 (2) 43-50. 

รุงอรุณ เกศวหงส.  (2547).  การวิเคราะหตัวประกอบสมรรถนะพยาบาลวิชาชีพ 

โรงพยาบาลเอกชน.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาการบริหารการพยาบาล  

คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

http://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&sqi=2&ved=0CCoQFjAA&url=http%3A%2F%2Fwww.ejobeasy.com%2Fkmdetail.php%3Fn%3D120910102517&ei=u5UIUrHHFMTdigfUroDQCg&usg=AFQjCNHHpUHYXrRHSIJl-krWwouLSlCkNA&bvm=bv.50500085,d.aGc&cad=rja
http://www.ejobeasy.com/kmdetail.php?n=120910102517
http://www.manager.co.th/Daily/ViewNews.aspx?NewsID=9540000165500


163 

เรวดี ทรงเที่ยง และ อนุ เจริญวงศระยับ.  (2550).  การศึกษาพฤติกรรมการเรียนรูดวยการนําตนเอง

ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชา

จิตวิทยา คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

รัตติกรณ จงวิศาส.  (2550).  มนุษยสัมพันธ:พฤติกรรมมนุษยในองคการ.  กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

ลิษา เที่ยงวิริยะ และคณะ.  การศึกษาความพึงพอใจในงาน ความสมดุลระหวางชีวิตและการทํางาน

ของบุคลากรกลุมงานการพยาบาล [ออนไลน].  (2554).  แหลงที่มา: 

http://jvsakaeo.go.th/jvsk/.  [2554, ตุลมคม20] 

วงเดือน เลาหวัฒนภิญโญ และคณะ.  (2552).  คุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาลในโรงพยาบาล

พระจอมเกลาจังหวัดเพชรบุรี.  วิทยานิพนธกลุมการพยาบาลโรงพยาบาลพระจอมเกลา 

จังหวัดเพชรบุรี. 

วนิดา ชุลิกาวิทย.  กําลังใจ พลังท่ีสรางได  [ออนไลน]   (2553).  แหลงที่มา: 

http://www.thaihealth.or.th/healthcontent/article/14226 [2555, กรกฎาคม30] 

วราภรณ ตระกูลสฤษด์ิ. (2545). จิตวิทยาการปรับตัว. พิมพคร้ังที่ 2. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ

ศูนยสงเสริมวิชาการ. 

วราภรณ ศิริเมธา.  (2542).  พนักงานกับองคการท่ีมีการปรับลดขนาด: กรณีศึกษาโรงพยาบาลปย

เวท.  ภาคนิพนธปริญญามหาบัณฑิต, โครงการบัณฑิตศึกษาการพัฒนาทรัพยากรมนุษย 

สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร. 

วิจิตร ศรีสุพรรณ.  (2549).  แผนแกวิกฤติวิชาชีพการพยาบาลและการผดุงครรภ. เอกสารสรุปการ

บรรยายพิเศษในการประชุมวิชาการสภาการพยาบาลเร่ืองวิชาชีพการพยาบาลกับความ

รับผิดชอบตอสังคม. วันที่ 6-8 ธันวาคม 2549. 

วินัย เพชรชวย.  การพัฒนาตนเอง Self Development [ออนไลน].  (2556).  แหลงที่มา: 

http://www.novabizz.com/NovaAce/Learning/Self_Development.htm [2556, กรกฎาคม5] 

วิสันติ สระศรีดา.  (2555).  นิสัย7ประการสูความสําเร็จ.  นิตยสารยุทธโกษ 120 (4): 79-83 

วิเชียร ทวีลาภ. 2527.  นิเทศการพยาบาล. พิมพคร้ังที่  3. กรุงเทพมหานคร: รุงเรืองธรรม. 

วิโรจน ณ ระนอง.  (2541).  การคุมครองผูบริโภคในดานการรักษาพยาบาลในโรงพยาบาลเอกชน 

(สวนหน่ึงของโครงการแผนแมบทกระทรวงพานิชย พ.ศ. 2540-2549). กรุงเทพมหานคร: 

กระทรวงพานิชย. 

วีณา เที่ยงธรรม.  (2548).  การวิจัยทางการพยาบาล:แนวคิด หลักการ และวิธีปฏิบัติ. หนา 165-194. 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท สรางสื่อจํากัด. 

http://jvsakaeo.go.th/jvsk/
http://www.novabizz.com/NovaAce/Learning/Self_Development.htm


164 

ศิริเพิ่ม เชาวนศิลป.  (2546).  การวิเคราะหองคประกอบของแบบทดสอบบุคลิกภาพการปรับตัวเพื่อ

สูความเปนเลิศ.มหาวิทยาลัยเชียงใหม. เอกสารประกอบการเรียน. (อัดสําเนา). 

ศิรภัสสร วงศทองดี. (2552). การสรางสมดุลชีวิตกับงาน (work-life balance/work-life 

efectiveness).  เอกสารความรู สตร. สถาบันดํารงราชานุภาพ สํานักงานปลัดกระทรวง

มหาดไทย ลําดับที่9/ปงบประมาณ 2552. กรุงเทพมหานคร/สถาบันดํารงราชานุภาพ. 

ศิริพร จิรวัฒนกุล.  (2548).  การวิจัยเชิงคุณภาพในวิชาชีพการพยาบาล.  พิมพคร้ังที่2.  ขอนแกน:  

 โรงพิมพศิริภัณฑ ออฟเซ็ท. 

ศุภนารี เกษมมาลา.  (2545).  การเปรียบเทียบความหางเหินทางสังคม การปรับตัวเพื่อสูความเปน

เลิศกับผลการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพท่ีทํางานในระบบกะ. การคนควาแบบอิสระ

ปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาจิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ บัณฑิตวิทยาลัย

มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

สงวน สุทธิเลิศอรุณ. 2545.  พฤติกรรมมนุษยกับการพัฒนาตน. กรุงเทพมหานคร: ทิพยอักษรณ. 

สุขจิตร ต้ังเจริญ.  (2554).  ปจจัยทางจิตสังคมและความสามารถในการบริหารเวลาท่ีเกี่ยวของกับ

พฤติกรรมรับผิดชอบ ของนักศึกษาปริญญาตรี ภาคสมทบ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลพระนคร. ปริญญานิพนธ วท.ม. (การวิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกต). 

กรุงเทพมหานคร: บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

สุจิตรา เหลืองอมรเลิศ,  ศุภวัฒนากร วงสธนวสุ และอภิญญา จําปามูล.  (2550)  กลยุทธการบริหาร

จัดการระบบบริการพยาบาล. ในคณะกรรมการผลิตและบริหารชุดวิชา  การพัฒนา

ศักยภาพระบบบริการพยาบาล หนวยที่ 5 นนทบุรี: โรงพิมพ หาวิทยาลัยสุโขทัย 

 ธรรมาธิราช. 

สุชาดา กิตติเดชา.  (2553).  บุคคลิกภาพการปรับตัวเพื่อสูความปนเลิศของพยาบาลจบใหม

โรงพยาบาลศิริราช.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต,  สาขาวิชาวิทยาการสังคมและการ

จัดการระบบสุขภาพ มหาวิทยาลัยศิลปากร. 

สุธาสินี นาคสินธุ.  (2552).  การวิเคราะหองคประกอบของการคิดเชิงบวกของนักเรียนชวงชั้นท่ี 3.

วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาจิตวิทยาการแนะแนว คณะมนุษยศาสตร 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

สุพัตรา มะปรางหวาน.  (2546).  อนาคตภาพองคการพยาบาล โรงพยาบาลเอกชนในชวง พ.ศ. 

2550-2554.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาการบริหารการพยาบาล  

 คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 



165 

สุภางค จันทวานิช.  (2554).  วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ.  พิมพคร้ังที่19.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ

แหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

สุภางค ทองมั่น.  (2544).  ปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอคุณภาพชีวิตการทํางานของพยาบาลใน

โรงพยาบาลชุมชน จังหวัดอางทอง.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาการ

บริหารสาธารณสุข คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล. 

สุวชิรา ศิริเจริญ.  (2550).  ปจจัยความสมดุลระหวางชีวิตกับการทํางานท่ีชวยเสริมสรางคุณภาพ

ชีวิตบุคลากรภาครัฐ กรณีศึกษา กรมปองกันและบรรเทาสาธารณภัย.  วิทยานิพนธปริญญา

มหาบัณฑิต, สาขาวิชาการพัฒนามนุษยและองคการ คณะพัฒนาทรัพยากรมนุษย สถาบัน

บัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร. 

สํานักการพยาบาล  กรมการแพทย  กระทรวงสาธารณสุข.  หนาท่ีความรับผิดชอบหลักและ

สมรรถนะพยาบาลวิชาชีพ[Online].  (2549). แหลงที่มา: 

www.dms.moph.go.th/nurse/Meeting51/report-nurse.doc [2554, กันยายน 9] 

สํานักงานสถิติแหงชาติ.  (2544).  รายงานการสํารวจโรงพยาบาลและสถานพยาบาลเอกชน พ.ศ. 

2554.  กรุงเทพมหานคร: กองคลังขอมูลและสนเทศสถิติ. 

สํานักงานสถิติแหงชาติ.  โครงการสํารวจโรงพยาบาลและสถานพยาบาลเอกชน คาตอบแทน  

[ออนไลน]. 2553. แหลงที่มา: http://www.service.nso.go.th [2554, มีนาคม 24] 

อมรากุล อินโอชานนท. สรางสุขและสีสันแหงชีวิตคู. [ออนไลน].  2552. แหลงที่มา 

http://clinicrak.com/family/family_happy01.html. [ 21 มกราคม 2552] 

อรวรรณ นาคมนต.  (2546).  คุณภาพชีวิตการทํางานและผลการปฏิบัติงานของพยาบาลวิชาชีพ ใน

โรงพยาบาลชุมชนจังหวัดหนองคาย.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต, สาขาวิชาจิตวิทยา

คลินิก คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล. 

อาภรณ ภูวิทยพันธ.  ขจัดความเครียดในการทํางาน ดวยความคิดเชิงบวก. [ออนไลน].  2554. 

แหลงที่มา http://www.thinkpositivethai.com/?p=36. [ 4 สิงหาคม 2554] 

อารียวรรณ อวมตานี.  (2553).  การวิจัยเชิงคุณภาพทางการพยาบาล.  พิมพคร้ังที่2.  

กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

อํานาจ รัตนวิลัย.  (2554).  การปรับความสมดุลของการนอน และผลของภาวะการณอดนอน.  เวช

สารแพทยทหารบก 64 (4): 219-223. 

อุไรพร จันทะอุมเมา และคณะ.  (2554).  การประเมินความพึงพอใจในงาน ความสมดุลระหวาง

ชีวิตและการทํางาน ของบุคลากรสุขภาพในสังกัดกระทรวงสาธารณสุข.  พิมพคร้ังที่2.  

นนทบุรี:  สํานักการพยาบาล กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข. 

http://www.dms.moph.go.th/nurse/Meeting51/report-nurse.doc%20%5b2554
http://www.service.nso.go.th/
http://www.thinkpositivethai.com/?p=36


166 

ภาษาอังกฤษ 

Aryee, S, and  Luk, V.  (1996).  Work and non work influences on the career satisfaction  

 of dual-earnner couples.  Journal of Vocational Behavior  49: 38-52. 

Bardoel, E.  (2003).  The provision of formal and informal work-family practices: the relative 

importance of institutional and resource dependent explanations versus managerial 

explanations.  Women in Management Review. 18: 7–19. 

Biernat, M.,  and Wortman,  C. B.  (1991).  Sharing of home responsibilities between  

 professionally employed women and their husbands.  Journal of Personality and Social 

Psychology  60(6):  844-860. 

Boydell, T. 1985.  Management Self-development: A guide for managers, organizations and 

Institution. Geneva: Internation Labour Organization. 

Cascio,  W. F.  (1992).  Managing human resources.  3rded.  New York.  McGraw-Hill. 

Collins, J.  National work-life balance awards [Online].  (2010).  Available from: 

http://www.deewr.gov.au/workplacerelations/programs/worklife/Pages/default.aspx 

[2011, August  8] 

Department of Labor.  H. R. 4855, Work Life Balance Award Act [Online].  (2010).  Available 

from: http://democrats.edworkforce.house.gov/hearings/2010/03/hr-4855-work-life-

balance-awar.shtml.  [2011, August 8] 

Dilek Yildirima and Zeynep Aycanb  (2007).  Nurses’ work demands and work–family conflict: 

 A questionnaire survey. International Journal of Nursing Studies. 45: 1366-1378. 

Edward, J. R., and Rothbard, N. P. (2000). Mechanisms linking work and family : Clarifying the  

 relationship between work and family conflicts. Academy of Management Review 

25(1): 178 -199. 

Eisenberger, R. al. (2001). Reciprocation of perceived organizational support. Journal of 

Applied Psychology 86(1):42-51. 

Fereday, J., and Oster, C. (2010) Managing a work-life balance : The experiences of midwives 

Working in a group practice setting. Midwifery 26(3): 257-376. 

Frone, M. R. (1992)  Prevalence of  work-family conflict: Are work and family boundaries 

asymmetrically permeable. Journal of Organizational Behavior 13:  723-9. 

http://www.deewr.gov.au/workplacerelations/programs/worklife/Pages/default.aspx%20%5b2011
http://www.deewr.gov.au/workplacerelations/programs/worklife/Pages/default.aspx%20%5b2011
http://democrats.edworkforce.house.gov/hearings/2010/03/hr-4855-work-life-balance-%09awar.shtml
http://democrats.edworkforce.house.gov/hearings/2010/03/hr-4855-work-life-balance-%09awar.shtml


167 

Gibson, J.  L., Lvancevich, J. M., and Donnelly, J.  H.  (2000).  Organizations: Behavvior 

structure   process.  10th  ed.  Boston: McGraw-Hill. 

Ginn, J. (2003) Gender, pensions and the lifecourse. Bristol: The Policy Press. 

Glezer, H., and Wolcott l, I. (1999).  Work and family life : reciprocal effect.  Family Matters      

52:  69-74. 

Greenfield, C., and Terry, M. (1995).  Work/life: From a set of programs to a strategic way of 

management. Employment Relations Today  67 - 81. 

Greenhaus, J, Collins, K., Shaw, D. (2003). The relation between work-family balance  

and quality of life. Journal of Vocational Behavior 63(3):  510 - 513. 

Grotberg, E.  (1995).  A guide to promoting resilience in children: Strengthening the human 

spirit.  Netherlands: Bermard Van Leer Fundation. 

Hymen, J. and Summers, J. (2004). Lacking balance? Work - life employment practices in the 

modern economy. Personnel Review 23(4). 418 - 429. 

Houston, D. M.,  and Marks, G. (2005). Working, caring and sharing: Work-life dilemmas in 

early motherhood, in D.M. Houston (ed), Work-life balance in the twenty first 

century.  New York :  Palgrave. 

Huse, E. F., and Cummings,  T. G. (1985).  Organization  Development and Change. 3rd ed.      

United State of America:  West Publishing. 

Lambert. V. A., Lambert, C. E.,  and  Ito,  M.  (2003)  Workplace stressors,  ways of coping and 

demographic  characteristics as predictors of physical and mentail health of Japanese 

hospital nurses.  International  Journal  of Nursing  Studies 41: 85-97. 

Lazarus, R.S. and Folkman, S. (1984) Stress appraisal and coping. NewYork: Springer 

Publishing. 

Lilly, J. D., et al. (2006) A gender-sensitive study of McClelland’s needs, stress, and turnover 

intent with work-family conflict, Women in Management Review 21 (8): 662-80. 

Lockwood, N. R.  (2003)  Work/life balance: Challenges and solutions.  SHRM Research 

 Quarterly 2: 1-10. 

Megginson, D., and Pedler, M. 1992.  Self development: A facilitator's guide. London:             

McGraw-Hill. 

 



168 

Roy, Mayer. (1976). Applying Behavior-Analysis Procedures with Children and Youth.  

New York : Holt, Rinehart. 

Saltzstein, A. L., Ting, Y., Saltzstein, G. H. (2001). Work-family balance and job satisfaction : 

The impact of family-friendly policies on attitudes of Federal Government employees. 

Public Administration Review 61(4): 452-467. 

Stevens, J., Brown, J., and Lee, C. (2004). The second work-Life balance study. Results from 

the Employees’ Survey,DTI.  

Swiss, D. J., and Walker, J. P. (1993).  Women and the work/family dilemma : How today’s 

professional women are finding solutions.  New York:  John Wiley and Sons.    

Voydanoff,  P. (2005). Toward a conceptualization of perceived work-family fit and balance:  

A demand and resources approach. Journal of Marriage and Family 67:  822 - 836. 

Wilkinson, S.  J. (2008).  Work-life balance in the Australian and New Zealand surveying 

 profession.  Structural Survey 26(2): 120-130. 

Wolf, G. A., Bradle, J., and Greenhouse, P. (2006)  Investment in the future: A 3-level approach 

for developing health care leaders for tomorrow.  Journal of Nursing Administration 

36(6) 331-336. 

Woodland, S., Simmonds, N., Thornby, M., Fitzgerald, R., and McGee, A. (2003) The second 

balance study: From the employers survey. National Centre for Social Research, DTI.  

Yildirim, D., and Aycan, Z.  (2008). Nurses’ work demands and work–family conflict: A 

questionnaire survey. International Journal of Nursing Studies 45: 1366–1378. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



169 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



170 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ก 

 

1. ใบรับรองโครงการวิจัย 

2. ใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

3. ขอมูลสําหรับกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
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ภาคผนวก  ข 

 

1. แนวคําถามสําหรับสัมภาษณ 

2. แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล 

3. แบบบันทึกภาคสนาม 

4. แบบบันทึกการถอดความ และประเด็นที่ไดจากการสัมภาษณเบื้องตน 
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แนวคําถามสําหรับสัมภาษณ:  ประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ

โรงพยาบาลเอกชน 

 

แนวคําถามในการเก็บรวบรวมขอมูลสรางจากวัตถุประสงคและแนวคิดในการวิจัย เปน

แนวคําถามกวางๆ สามารถปรับไดตามสถานการณและผูใหขอมูล มีแนวคําถามกวางๆ ดังน้ี 

 

1. ข้ันเร่ิมสนทนา 

ผูวิจัยใหผูใหขอมูลเขาใจ และมุงประเด็นในการศึกษาคร้ังน้ี ดังน้ี 

1.1 แนะนําตนเอง บอกวัตถุประสงคในการวิจัยและสิทธิของผูใหขอมูลแกผูใหขอมูล 

1.2 พูดคุยซักถามเร่ืองทั่วๆ ไปกอนเพื่อสรางสัมพันธภาพใหเกิดความคุนเคยกับผูให

ขอมูล 

1.3 ขออนุญาตผูใหขอมูลในการทําการบันทึกเทป และจดบันทึกอยางยอ 

 

2. ภูมิหลังของผูใหขอมูล 

2.1 อายุ สถานภาพสมรส การศึกษา ศาสนา 

2.2 หนวยงานที่ปฏิบัติงาน ประสบการณการทํางาน ตําแหนงงาน ระยะเวลาที่ปฏิบัติ

หนาที่พยาบาลวิชาชีพ 

 

3. ข้ันเขาสูประเด็นท่ีตองการศึกษา 

ผูวิจัยเขาสูประเด็นคําถามประสบการณการสรางสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ

โรงพยาบาลเอกชน ดังน้ี 

คําถามหลัก 

1. ทานใหความหมายของสมดุลชีวิตกับงานวาอยางไร 

2. ทานคิดวาทานเปนผูที่มีความสมดุลชีวิตกับงานหรือไม อยางไร 

3. ทําอยางไร จึงทําใหทานมีสมดุลชีวิตกับงาน 

4. นอกเหนือจากงานทานใชเวลากับชีวิตสวนตัวอยางไร 
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คําถามรอง  

เปนการถามเพิ่มเติมตามเร่ืองราวที่เกิดขึ้นขณะที่สัมภาษณ โดยใชเทคนิคการทวนความ 

การสรุปความ การสะทอนความคิด และการบอกเลาเร่ืองราวเพิ่มเติม ใหสามารถเก็บขอมูลไดอยาง

ครบถวนและตรงตามความเปนจริง 

 ตัวอยางคําถาม 

1.ชวยอธิบายเพิ่มเติม…… (เกี่ยวกับประเด็นที่ตองการ) 

2. ที่คุณพูดถึง……คุณหมายถึงอะไร 

3. ที่คุณเลาวา……คุณหมายความวาอะไร 

4. คุณรูสึกอยางไรกับ……และคุณทําอยางไรตอไป 

5. กรุณายกตัวอยางเหตุการณ……ใหฟงหนอยสิคะ 

6. คุณมีความรูสึกอยางไรกับสิ่งที่ทําใหกับผูปวย…ผูรวมงาน…คนในครอบครัว 

7. เมื่อเปนเชนน้ันแลว……คุณรูสึกอยางไร 

8. มีอะไรอีกบางที่คุณอยากเลาเพิ่มเติม 

 

4. ข้ันยุติการสนทนา 

ผูวิจัยเปดโอกาสใหผูใหขอมูลซักถาม หรือกลาวสิ่งที่ตองการพูดเพิ่มเติม มีแนวคําถาม

ดังน้ี 

4.1 คุณตองการจะเลาเพิ่มเติมในเร่ืองการเปนพยาบาลวิชาชีพที่มีประสบการณการสราง

สมดุลชีวิตกับงานที่ดิฉัน (ผูวิจัย) ไมไดถามหรือไม อยางไร 

4.2 คุณตองการซักถามดิฉัน (ผูวิจัย) หรือไม 

ผูวิจัยกลาวสรุปประเด็นที่สนทนาคร้ังน้ี และนัดหมายการสัมภาษณคร้ังตอไป 
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แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล 

หมายเลขผูใหขอมูล……….ID……………. 

ขอมูลสวนบุคคลของผูใหขอมูล 

 1. อายุ ……….ป 

 2. สถานภาพสมรส 

  �  โสด  �  สมรส �  หยา/หมาย 

 3. ศาสนา 

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

 4. ระดับการศึกษา 

  �  อนุปริญญาหรือประกาศนียบัตร �  ปริญญาตรีหรือเทียบเทา 

  �  ปริญญาโท    �  ปริญญาเอก 

 5. หนวยงานที่ปฏิบัติงาน 

  �  อายุรกรรม  �  ศัลยกรรม  

  �  สูติ-นรีเวชกรรม �  กุมารเวชกรรม 

  �  หอผูปวยหนัก �  หองผาตัด  

  �  หองตรวจผูปวยนอก �  หองฉุกเฉิน  

  �  อ่ืนๆ โปรดระบุ……………………….. 

  

6. ประสบการณการปฏิบัติงาน………………..ป…………..เดือน 
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แบบบันทึกภาคสนาม 

หมายเลขผูใหขอมูล.................................................... 

การสัมภาษณคร้ังที่........................วันที่.........../........../.............เร่ืองเวลา..................น.ถึงเวลา

.................น. 

สถานที่

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

ความคิด ความรูสึก เหตุการณ ปญหา และการแกไข 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

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

      เวลาบันทึก........................................น. 
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แบบบันทึกการถอดความ และประเด็นท่ีไดจากการสัมภาษณเบื้องตน 

หมายเลขผูใหขอมูล........................................................ 

การสัมภาษณคร้ังที่............วันที่............/............/.............เร่ิมเวลา....................น.ถึงเวลา...............น. 

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

 

บรรทัด ขอความ 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. ตารางแสดงรายละเอียดผูใหขอมูล 

2. ตารางแสดงประเด็นสําคัญที่ไดจากการสัมภาษณ 

3. ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
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ตารางท่ี 1 รายละเอียดผูใหขอมูล จําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา ประสบการณ

การปฏิบัติงาน ขอมูลสวนบุคคล 

ผูให

ขอมูล 

(N) 

คร้ัง

ท่ี 

รวม

เวลา 

(นาที) 

อายุ 

(ป) 

สถาน 

ภาพ 

สมรส 

ระดับ 

การศึกษา 

ประสบ 

การณ  

ทํางาน (ป) 

ขอมูลสวนบุคคล 

1. 1 

2 

55 

25 

31 โสด ปริญญา

ตรี 

10  1. ดูแลบิดา มารดา 

2. ระยะทางจากบานถึง

โรงพยาบาล 25 กิโลเมตร 

(บางคร้ังพักที่หอพักของ

โรงพยาบาล) 

3. มีภาระหน้ีสิน 

2. 1 

2 

80 

35 

26 โสด ปริญญา

ตรี 

4  1. ดูแลบิดา มารดา 

2. พักที่หอพักของ

โรงพยาบาล 

3. ไมมีภาระหน้ีสิน 

3. 1 70 42 คู ปริญญา

ตรี 

19 1. ดูแลบิดา มารดา และบุตร 

1 คน 

2. ระยะทางจากบานถึง

โรงพยาบาล 15 กิโลเมตร  

3. มีภาระหน้ีสิน 

4. 1 90 39 คู ปริญญา

โท 

17 1. ดูแลบิดา มารดา และบุตร 

1 คน 

2. ระยะทางจากบานถึง

โรงพยาบาล 15 กิโลเมตร  

3. มีภาระหน้ีสิน 

5. 1 80 27 โสด ปริญญา

ตรี 

 1. ดูแลบิดา มารดา นองสาว 

1คน 

2. พักที่หอพักของ

โรงพยาบาล 

3. มีภาระหน้ีสิน 
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ผูให

ขอมูล 

(N) 

คร้ัง

ท่ี 

รวม

เวลา 

(นาที) 

อายุ 

(ป) 

สถาน 

ภาพ 

สมรส 

ระดับ 

การศึกษา 

ประสบ 

การณ   

ทํางาน (ป) 

ขอมูลสวนบุคคล 

6. 1 

2 

90 

30 

45 คู ปริญญา

ตรี 

23 1. ดูแลคุณยาย และ

ชวยเหลือพี่นอง 2 คน เปน

บางคร้ัง 

2. ระยะทางจากบานถึง

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. ระยะทางจากบานถึง

โรงพยาบาล 30 กิโลเมตร  

3. มีภาระหน้ีสิน 

9. 1 

2 

50 

40 

35 คู ปริญญา

โท 

14 1. ดูแลบิดา มารดา และบุตร 

2 คน 

2. ระยะทางจากบานถึง

โรงพยาบาล 30 กิโลเมตร  

3. มีภาระหน้ีสิน 
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ตารางท่ี 2 แสดงประเด็นสําคัญที่ไดจากการสัมภาษณ 

 

ลําดับที่ Theme 

1 ทํางานอยางมีความสุขสนุกกับการทํางาน 

2 เรียนรูท่ีจะปลอยวาง เม่ือใจวางก็สรางสมดุล 

3 สัมพันธภาพท่ีดีมีชัยไปกวาครึ่ง 

4 ปญหามีไวใหแกไข ใชทอถอย 

5 แยกแยะเรื่องงานและเรื่องสวนตัว 

6 ปรับตัวปรับใจ ทําความเขาใจกับคนรอบขางก็จะสงเสริมชีวิตใหเกิดสมดุลกับงาน 

7 มีชีวิตท่ีพอเพียง และงานท่ีเพียงพอ ชีวิตไมเหน่ือยเกินไป 

8 อานหนังสือเพิ่มพลังชีวิต สรางจิตท่ีกลาแกรง 

9 ใหอภัยเขาเราก็ได ใจสงบ 

10 ไมยึดติด ยืดหยุนไดทุกเรื่องราว 

11 ขึ้นเวรไมหนัก มีเวลาไดพักผอน 

12 ใหการพยาบาลผูปวย ชวยใหเขาไดพนทุกข 

13 สรางกําลังใจใหตนเอง เติมความกลาแกรงไปในตัว 

14 เอาใจเขามาใสใจเรา ทําดีท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 

15 ปรับตัว ปรับใจ ทอไดแตไมถอย 

16 รับอารมณท้ังหมอท้ังญาติ ตองฉลาดแกไขปญหา 

17 ใชธรรมะเยียวยาจิตใจ เม่ือเกิดปญหาพยายามแกไขปรับปรุง 

18 ใหเวลากับชีวิตสวนตัว ไดทําในสิ่งท่ีชอบและใช 

19 การทํางานเปนทีม ลดความเหน่ือยลา เพิ่มความผูกพันรักม่ันในองคการ 

20 คิดและทําใหเปนกลาง วางใจใหพอเพียง 

21 ผอนคลายดวยการรองรําทําเพลง สรางความครื้นเครง สงเสริมใหเกิดสมดุล 

22 ใชเวลากับการอานหนังสือ พัฒนาและฝกปรือสมอง 

23 ไดทํางานท่ีรัก รายไดคุมคาเหน่ือย 

24 สิ่งแวดลอมท่ีดีรอบตัว เติมเต็มและสรางสมดุล 

25 สุขภาพกายท่ีดี ทําใหมีแรงใจ 

26 ปรับเปล่ียนความคิด ลิขิตตนเองท่ีชีวิตพอเพียง 

27 มีครอบครัวเปนเบ้ืองหลังท่ีดี เขาใจหนาท่ีท่ีเราทํา 

28 ยินดีในสิ่งท่ีได พอใจในสิ่งท่ีรับ 
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ตารางท่ี 2 แสดงประเด็นสําคัญที่ไดจากการสัมภาษณ (ตอ) 

 

ลําดับที่ Theme 

29 ทําหนาท่ีและงานอยางมืออาชีพ 

30 อดทนและไมยอมใหความเหน่ือยลาจากงาน ทําใหชีวิตตองเหน่ือยตาม 

31 ออกกําลังกายทําใหไดสุขภาพท่ีดี ถากายเราดีเราก็มีแรงใจท่ีจะทําทุกอยาง 

32 ทําใจใหสงบ เขาวัด ตักบาตร ทําบุญ น่ังสมาธิ 

33 คิดใหได ทําอยางไรใหชีวิตพอเพียงโดยไมลําบากเรื่องเงินทอง 

34 ปรับเวลา ปรับใจ บริหารจัดการตนเองเพื่อใหทุกอยางลงตัว 

35 ทํางานอยางเต็มความสามารถ ผูรับบริการประทับใจ องคการมีรายไดและชื่อเสียง 

36 มีเพื่อนรวมงานดี หัวหนาท่ียืดหยุนได 

37 องคการสนับสนุนสงเสริมคุณภาพชีวิต สรางจิตผูกพันและเพิ่มการคงอยู 

38 ชีวิตและงานตองมีดุลยภาพระหวางกันขึ้นอยูกับสถานการณน้ันๆ ไมfix ใหตายตัว 

39 รักในงานและอาชีพเน่ืองจากทําใหลืมตาอาปากได มีเงินมีเกียรติและศักดิ์ศรี 

40 ใชเวลาวางท่ีเหลือรองคาราโอเกะ shopping ไปเท่ียวกับครอบครัว 

41 รูจักพอดี พอเพียง พอใจในสิ่งท่ีมียินดีในสิ่งท่ีได ทําใหใจมีสุข 

42 ปรับตัวตามสถานการณ ตามคน อยูบนพื้นฐานความถูกตอง 

43 ยืดหยุนแลกเวรได ก็ไมมีปญหา 

44 อดทน ขมใจ ปลอยไปบางหากเกิดการกระทบกระท่ัง 

45 อธิบายเหตุผลเรื่องงานกับครอบครัว เพิ่มความเขาใจ ไมทะเลาะกันอีก 

46 ออกกําลังกายเพิ่มคุณภาพชีวิต สุขภาพกายดีใจดีมีแรงสูตอกับวันใหม 

47 รูจักปรับตัวเขาหากันปญหามันก็ไมเกิด ใชไดท้ังหลักการทํางานและดําเนินชีวิต 

48 ไมตองแบงใหครึ่งๆทําสิ่งท่ีอยูตรงหนาใหดีท่ีสุด ก็ทําใหเราประสบความสําเร็จไดงาย 

49 อดทนกับงาน หนักเอาเบาสู รูจักคิดบวก สงผลถึงคุณภาพชีวิตและการทํางานท่ีดี 

50 สุขภาพกายใจท่ีแข็งแรง สิ่งรอบขางรอบตัวท่ีดีสรางเสริมใหเกิดสมดุล 

51 ประคับประคองงานและชีวิตสวนตัวไมลํ้าเสนกัน 

52 รายไดพอใชและมีเก็บ 

53 เรียนรูปรับตัว ทํางานเปนteamปญหาไมเกิด ความสุข สมดุลในชีวิตก็ตามมา 

54 มีหัวหนาท่ีเปนผูนํา ยุติธรรม โอบออมอารี มีจิตเมตตาเปนกุศล 

55 ผูใหญตองรับฟงความคิดเห็นของผูนอย และมีจิตเมตตาธรรม เขาใจและเห็นคุณคาของ

พนักงาน 
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ตารางท่ี 2 แสดงประเด็นสําคัญที่ไดจากการสัมภาษณ (ตอ) 

 

ลําดับที่ Theme 

56 มีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ ทํางานไดอยางเต็มความสามารถ 

57 ชีวิตไมตกไมหลน ไดทํางานท่ีมีความสุข พึงพอใจในงานท่ีทํา ทําแตพอดีไมหักโหม 

58 บริหารจัดการเงินเราเองใหดีใชในชีวิตสวนตัว สงเงินใหพอแมตามสัดสวน 

59 ไมทํางานหนักจนตัวเองทรุดเดี๋ยวมันจะไมไดใชเงิน ตายไปพอแมก็ลําบาก 

60 ทํางานใหมันบรรลุเปาหมายคือคนไขปลอดภัย ไมตองชิงดีชิงเดน 

61 ปรับตัวใหทีมยอมรับ จะไดมอบหมายงานไดแบบสบายใจ 

62 ความรูเยอะขึ้นตามประสบการณ บวกกับพี่ๆคอยสอนความเครียดก็ลดลง 

63 ทํางานท่ีไดรับมอบหมายใหดีเรียนรูใหไดมากท่ีสุด 

64 ปรับตัวปรับใจ เจอเรื่องราย ๆ ใจไมไหวเอน 

65 ฝกจิต ปลอยวาง ฟงเทปธรรมะเยียวยาจิตใจ 

66 ใหเวลากับตัวเองทําสิ่งท่ีชอบ ใชเวลาปลดปลอย หาทางระบาย ชีวิตไมเก็บกด 

67 บริหารจัดการเงินไมเดือดรอนตนเอง และ ครอบครัว 

68 พักผอนใหเพียงพอจะมีแรงทํางานและใชชีวิตตออยางมีคุณภาพ 

69 ยอมรับกับความเปล่ียนแปลง ทําใจยอมรับไดและปรับตัวเองนิดหนอยมันก็อยูได 

70 มีความพึงพอใจ กับทุกสิ่ง ชีวิตก็มีความสุข 

71 ไมใหความสําคัญหรือทําอะไรอยางใดอยางหน่ึงจนสุดโตง 

72 อาศัยทางสายกลางใชสิติปญญามีสมาธิอยูกับงานและทําใหดีท่ีสุด 

73 ประสบการณการทํางาน ทําใหม่ันใจและไมเบ่ือ 

74 ทํางานเหน่ือยก็อยากไดเงินและสวัสดิการท่ีเหมาะสม 

75 หัวหนาและเพื่อนรวมงานท่ีดี ทําใหมีกําลังใจในการทํางานมากขึ้น 

76 ใชความรูใหดีท่ีสุด อยาเครียดมากท้ังเรื่องงานและเรื่องสวนตัว พยายามฝกจิตใหน่ิง 

77 โรงพยาบาลมีระบบการทํางานท่ีรองรับ และไมปรับเปล่ียนบอย 

78 ไมจําเปนตองมีตําแหนงสูงๆเอาแคท่ีเราพอไหว 

79 ทํางานท่ีเราไดรับผิดชอบใหดีท่ีสุดไมปลอยใหงานหลุด 

80 เม่ือรูสึกดีกับงานท่ีทํา ถึงขึ้นเวรหนักเวลาสวนตัวนอย ก็มีสมดุลได 

81 คิดบวกเขาไว เราทําเราได  

82 ตองรูจักแยกแยะ ปลอยวางไปตามสถาณการณน้ันๆ 
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ตารางท่ี 2 แสดงประเด็นสําคัญที่ไดจากการสัมภาษณ (ตอ) 

 

ลําดับท่ี Theme 

83 ภูมิใจกับสิ่งที่ทํา งานที่ทําเพราะถือวางานมีเกียรติ ครอบครัวภูมิใจก็พอ  

84 ยืดหยุนแลกเวรไดมันก็เลยไมหนักมาก งานมันก็ไปไดพรอมๆกับชีวิตสวนตัว 

85 คนเราตองเปนทั้งผูรับและผูให ใจจะสุข 

86 มีเวลาใหกับตัวเองและครอบครัว ทําในสิ่งที่ชอบ จะไมเครียดเกินไป 

87 ไมเก็บเร่ืองงานไปคิดที่บานตอ อยูบานก็ทําใหชีวิตเปนปกติ 

88 วางใจใหไมทุกข ชีวิตก็สุขเอง 

89 ใหอภัยบาง รักคนอ่ืนใหเหมือนรักตัวเอง 

90 ทํางานเหน่ือยเงินดีมันก็ลดความเหน่ือย งานหนักเราก็สูเต็มที่ 

91 ใชความรูในงานที่มีมาดูแลคนที่รัก ทําใหรูสึกดีที่ไดทํางานเปนพยาบาล 

92 มีเวลาในการใชชีวิตที่เหมาะสมไมหนักไปทางงาน หรือ ครอบครัวมากเกินไป 

93 เงินเดือนพอกิน รายรับสมเหตุสมผลกับงาน 

94 มีกําลังใจจากคนรอบตัว ก็รูสึกดีมีแรงใจในการทํางาน 

95 Teamมีนํ้าใจคอยชวยเหลือกันตลอด งานมันหนักมันก็ไมเบื่อ ยืดหยุนไดในTeam 

96 ไมจําเปนตองแบงคร่ึงๆ แตเราดําเนินวิถีชีวิตใหกลางๆ ยืดหยุนมันไดทุกทาง 

97 มีธรรมะในการครองชีวิต อยาไปแขงขันแกงแยงชิงดีอะไรกันมากมันทําใหชีวิตวุนวาย 

98 ใชชีวิตอยางมีความสุขกับการทํางานและชีวิตสวนตัวใหมันไปไดพรอมๆกัน 

99 เขาใจทั้งตัวเองและคนอ่ืนชีวิตมันก็OKทํางานก็ไมมีปญหา 

100 รักในงานที่ทํา ทําทุกอยางที่ไดรับมอบหมายอยางเต็มความสามารถรูสึกวามีความสุข 

101 เรียนรูการสื่อสารและประสานงานอยางมีคุณภาพฉลาดวางตัว ลดความขัดแยง 

102 ชวยเหลือซึ่งกันและกันสรางสัมพันธภาพกับเพื่อนรวมงานลดความเครียดใหกับตนเอง 

103 ปรับตัวเมื่อเจอปญหา ไมเครียด ไมกดดันตัวเอง ไมกดดันคนรอบขาง 

104 ยอมรับกับงานและบทบาทหนาที่ทําทุกอยางใหดีมันก็ Ok 

105 คิดบวกชีวิตบวก งานและหนาที่สิ่งเหลาน้ีมันทําใหเรามีขาวกิน มีบานอยู มีรถขับ 

106 ใชสติ ความอดทน และปญญาลดความขัดแยงรุนแรง 

107 รูจักวางเฉย ใหอภัย ปลอยวาง กลาวคําขอโทษ 

108 ปรับที่ตัวเรา เพราะตัวเราเองยังไมไดด่ังใจเราจะใหใครเขามาไดด่ังใจเราคงยาก 
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ตารางท่ี 2 แสดงประเด็นสําคัญที่ไดจากการสัมภาษณ (ตอ) 

 

ลําดับที่ Theme 

109 ทําในสิ่งท่ีรักและชอบใหเต็มท่ีในวันวาง 

110 ความพอดีอยูท่ีใจจัดการตัวเองไดเราก็สุข 

111 เวลางานเราก็ทํางานเต็มท่ี เวลาวางเราก็ใชชีวิตเต็มท่ีไมเอาอะไรมาปนกัน 

112 บรรยากาศ เพื่อนรวมงานและทีมในท่ีทํางานเขาใจเรา ก็ทํางานอยางมีความสุข 

113 ไมคิดมากไมยึดติด คิดซะวาเดี๋ยวมันก็ผานไป 

114 มีteamท่ีดี ทํางานกันเปนteam มีอะไรก็ชวยๆกัน ไมคิดเอาชนะกัน 

115 เกิดเปนคนทอไดแตอยาถอย เรียนรูกันไป ไมใชใครไดเราไดเอง 

116 ตองเรียนรูใหเร็ว เพื่อเปนตัวอยางท่ีดีแกเด็กรุนตอๆไป 

117 ชวยผลักดันโรงพยาบาลจากท่ีมีคุณภาพอยูแลวใหมีคุณภาพและเปนท่ียอมรับมากขึ้น 

118 ไมคาดหวังกับชีวิตและงานมากไปถาเรา okกับมันมันก็ทําใหชีวิตจิตใจเราok 

119 ยืดหยุนเรื่องเวรสามารถขอและแลกเปล่ียนได 

120 สวัสดิการเหมาะสม ไมยุงยากในการเบิกจาย 

121 เติมความรูใหตัวเองเรื่อยๆ เพราะชีวิตคนเราตองกาวไปขางหนา 

122 สนุกกับสิ่งท่ีเราไดทํา ไมเครียด ปลอยสบายๆท้ังเรื่องสวนตัวและเรื่องงาน 

123 บริหารจัดการชีวิตและงานโดยไมเอามาปนกัน 

124 มีความพอเพียงท้ังเรื่องงานและเรื่องสวนตัวความสุขสมดุลมันก็เกิดงาย 

125 อาชีพเรามันตองมีหัวใจบริการงานมันก็ออกมาดีผูรับบริการก็ชอบ 

126 ตองมีความรูหรือหาความรูเพิ่มเติมตลอดเวลา งานมันก็ผิดพลาดนอยลง 

127 มีความเขาใจเห็นอกเห็นใจผูอ่ืนงานจะไมมีปญหาลดความขัดแยงในท่ีทํางาน 

128 รูจักผอนหนักผอนเบาทําหนาท่ีในแตละวันใหดีท่ีสุดไมเดือดรอนตนเองและคนรอบตัว 

129 เคยทอและขาดสมดุล ปรับความคิดเราก็อยูได 

130 คิดบวกชีวิตก็บวก คนเราบางครั้งมุมมองของแตละคนก็ไมเหมือนกัน 

131 ไมยึดติดไมชิงดีกับใคร ทําตัวเองในแตละวันใหดีเพื่อสรางสุขใหตัวเองและคนท่ีรัก 

132 มองโลกในแงดีเขาไว เจอคนท่ีรายกับเราเราก็วางเฉย ใหอภัยไมเก็บเอามาคิด 

133 ปญหามันมีใหแกไข ทุกอยางตองใชสติ ปญญามาชวย 

134 ภูมิใจกับวิชาชีพรูสึกดีท่ีไดทํางานน้ีงานหนักเหน่ือยแตทําแลวไดบุญ ไดเงิน มีเกียรติ 

135 มีการมอบหมายงานท่ีเหมาะสม ไดทํางานตามความสามารถของตนเองยอมมีความสุข และ

พอใจในงานท่ีทํา 
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ตารางท่ี 2 แสดงประเด็นสําคัญที่ไดจากการสัมภาษณ (ตอ) 

 

ลําดับท่ี Theme 

136 หัวหนางานมีหัวใจการบริหารแบบมีคุณธรรม สงเสริมใหเกิดสมดุลกับงานและชีวิต 

137 ระบบงานที่เอ้ือตอการทํางานทําใหเราไมสับสนวุนวายทํางานไดดีขึ้น ไมเครียด 

138 คาตอบแทนและสวัสดิการที่เหมาะสมเพราะรายไดมันมีเอ่ียวกับสมดุลชีวิตตรงๆ 

139 รายรับมันตองพอสําหรับรายจายทั่วไปและตองมีเหลือเก็บ 

140 ใชหลักการบริหารชีวิตกับงานใหเหมาะสมกัน ไมเอนเอียงหรือสุดโตงไปทิศใดทิศหน่ึง 

141 มีเพื่อนรวมงานที่มีนํ้าใจ ไมเอาเปรียบทํางานเปนteam  

142 ไดทํางานที่ตนเองรัก วิชาชีพน้ีทําแลวไดบุญ แถมภูมิใจเงินก็ดี 

143 ไมต้ังมั่นมุงมั่นจนเกินไป ไมยึดติดเอากลางๆแบบพอดีๆ มันสรางสุขเพิ่มสมดุลใหตัวเอง 

144 ทํางานที่รักและชอบเหน่ือยหรือทอกับงานมากๆมันก็ผอนหนักเปนเบา 

145 แบงเวลาใหเปนไมทํางานเยอะเกินไปชวยลดความเหน่ือยลาและทอแท 

146 ใชชีวิตแบบพอเพียงมันก็ไมตองด้ินรนจนเสียสมดุล 

147 ชีวิตออกแบบไมไดตองมีสติปญญาในการครองตน 

148 ทบทวนความรู ติดตามขอมูลการพยาบาล ทําใหเรามั่นใจในการพยาบาลมากขึ้น 

149 วันไหนเหน่ือยมากหนอยก็คิดซะวาทดเวลาในยามที่งานเราสบาย 

150 ใชวิชาชีพเราดูแลคนใกลตัว มันเปนเสนหอยางหน่ึง 

151 วางแผนในการดําเนินชีวิต หากมีอะไรผิดพลาดตองยืดหยุนได 

152 คิดดีทําดีรูจักวางเฉย ละทิ้งความโกรธ ใจก็เย็นไมเปนทุกขงานก็ดีเงินก็มา 

153 ใหเวลากับตัวเอง ออกกําลังกายปรับสมดุลรางกาย 

154 ปรับตัวเองใหไดก็มีความสุข ลดภาวะเครียดอยูที่ไหนก็ไมทุกข 

155 โรงพยาบาลเราอยูกันแบบพี่ๆนองๆเอ้ือกันได โดนดุบางดาบางก็อยากใหปลอยวางกัน 

156 หัวหนางาน เพื่อนรวมงาน ครอบครัวที่เขาใจทําใหไมทอ มีกําลังใจในการทํางาน 

157 เปดใจมองโลกใหบวกมากขึ้นทําใหมีแรงใจในการทํางานและใชชีวิตสงเสริมสมดุล 

158 รูจักใหและแบงปนชวยสรางสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนรวมงาน  

159 เติมความรูใสสมองใหการพยาบาลไดอยางมั่นใจคนไขปลอดภัยใจเราสุข 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นางสาว ขนิญรนัสท อินทุลักษณ เกิดเมื่อวันที่ 5 ธันวาคม พ.ศ. 2525 ที่ จังหวัดพิษณุโลก 

สําเร็จการศึกษาปริญญาพยาบาลศาสตรบัณฑิต จากคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสยาม 

สาขาวิชาการพยาบาลในป พ.ศ. 2545 เร่ิมปฏิบัติงานตําแหนงพยาบาลวิชาชีพระดับปฏิบัติการที่

แผนกอายุรกรรม โรงพยาบาลธนบุรี 1 ในขณะปฏิบัติงานนอกเหนือจากงานการพยาบาลที่ปฏิบัติ

เปนประจํา ผูวิจัยไดมีโอกาสตอนรับและดูแลผูปวยตางชาติ และผูปวยกลุม VIP ที่มารับบริการ

ทางดานสุขภาพกับทางโรงพยาบาล, เขาอบรมการเสริมสรางภาวะผูนํา โดยไดรับคัดเลือกเปนผูนํา

กลุมและไดรับรางวัล The Best of The Team 2010, เปนพิธีกรใหกับโรงพยาบาล, เปน

คณะกรรมการฝายกิจกรรมของโรงพยาบาล, มีสวนรวมในกิจกรรมพัฒนาคุณภาพในแผนก และ

ตอเน่ืองเปนนวัตกรรมของโรงพยาบาล เชน Baby Pillow (อุปกรณการปองกันการเกิดแผลกดทับ 

ในผูปวยที่ใส O2 เปนเวลานาน), ไดรับการอบรมพัฒนาการใชภาษาอังกฤษเพื่อการสื่อสาร, อบรม

การบริหารการใหยา และสารละลายทางหลอดเลือดดําสวนกลาง, เทคนิคการใชงาน IV Catheter, 

Basic CPR, Advance CPR, การบริหารความเสี่ยงตาง ๆ , รวมกับโรงพยาบาลและหนวยงานในการ

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

นอกจากน้ียังไดรับการศึกษาอบรมภายนอกโรงพยาบาล เชน แนวคิดการจัดระบบการดูแล

ผูปวยโรคเร้ือรัง, Post Operative Pain Management for Nurses, IV Therapy and IV Dressing, การ

พยาบาลผูปวย Bipolar Disorders, การพยาบาลผูปวยที่ไดรับการบําบัดทดแทนไตชนิดลางไตทาง

ชองทอง, การพยาบาลผูปวยเบาหวานผูใหญที่มีภาวะ Diabetic Ketoacidosis : DKA, , การพยาบาล

สําหรับผูปวยโรคหลอดเลือดหัวใจ, การใชยาในผูปวย Dialysis, การรักษาพยาบาลผูปวยโรคหลอด

เลือดหัวใจที่มีปญหาการลดหนาที่ของไต, Systemic lupus erythematosus (SLE),การพยาบาลผูปวย

โรคมะเร็งทางนรีเวชวิทยา, การพยาบาลผูที่เปนโรคหลอดเลือดแดงสวนปลายอุดตันรวมกับ

เบาหวาน, การพยาบาลผูปวยออรโธปดิกสที่มีภาวะโรคไตเร้ือรัง, การดูแลผูปวยหัวใจลมเหลว, 

สถานการณโรคเร้ือรังในสังคมไทย, การพยาบาลผูปวยโรคลิ้นหัวใจพิการ,การควบคุมความดัน

โลหิตสูงโดยวิธีการออกกําลังกายขนาดความหนักปานกลาง, การดูแลผูสูงอายุที่มีความเสี่ยงตอโรค

กระดูกพรุน, SKILLS ENG GRADUTE , การพัฒนาวิชาชีพการพยาบาลสูAEC , การบริหาร

เบื้องตน, การพัฒนาความรูสูบันไดวิชาชีพทางการพยาบาล ฯลฯ และ พ.ศ. 2553 ไดเขาศึกษาตอใน

หลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา การบริหารการพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในระหวางศึกษาไดรับคัดเลือกเปนประธานนิสิต ปการศึกษา 2553-2554 

และนิสิตดีเดนประจําป 2554 ปจจุบันปฏิบัติงานตําแหนงพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลธนบุรี 1 ใน

แผนก President (VIP)  
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