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ความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�เพื่่�อการพััฒนาภายใน: การประยุุกต์์ใช้้     

ในการพยาบาลและสหวิิชาชีีพ
สุุดารส รองเมืือง ยากิิ ปรด. (จิิตวิิทยา)1

บทคััดย่่อขยาย 

	 ในปััจจุุบัันท่ั่�วโลกกำลัังเผชิญิความท้้าทายที่่�ซับัซ้อนทั้้�งปััญหาสุขุภาพ ความเหลื่่�อมล้้ำทางเศรษฐกิจิ 
ความเสื่่�อมโทรมของสิ่่�งแวดล้้อมและความขัดัแย้้งทางสัังคม รายงานวิิจัยับ่่งชี้้�ว่่าปััญหาเหล่่านี้้�มิไิด้้เกิดิจาก
ปััจจัยัเชิิงโครงสร้างภายนอกเพีียงอย่่างเดีียว หากยังัสะท้้อนสภาวะภายในของมนุุษย์์ เช่่น การยึึดตนเอง
เป็็นศูนูย์์กลาง ยึดึติดิกับัวัตัถุภุายนอก ความกลัวั และความรู้้�สึกึแปลกแยกจากผู้้�อื่่�นและโลก ซึ่่�งแสดงออก
ผ่่านพฤติิกรรมท่ี่�ไม่่เกื้้�อหนุุนต่่อสุุขภาวะทั้้�งในระดัับบุุคคลและส่่วนรวม การรัับมืือกัับความท้้าทาย
ดัังกล่่าวจำเป็็นต้้องให้้ความสำคััญกัับทั้้�งการพััฒนาภายนอกและภายในผ่่านกรอบแนวคิิด Inner 
Development Goals (IDGs) ซึ่่�งประกอบด้้วย 5 มิิติิ ได้้แก่่ การดำรงอยู่่� (being) การคิิด (thinking) 
การเชื่่�อมโยงสััมพัันธ์์ (relating) การร่่วมมืือ (collaborating) และการลงมืือทำ (acting) มิิติิเหล่่านี้้�
มิิได้้ทำงานแยกขาดจากกัันแต่่เกื้้�อหนุุนกัันอย่่างต่่อเน่ื่�องในฐานะกระบวนการบููรณาการ โดยมีี
ความสัมัพันัธ์์เป็็นพื้้�นท่ี่�สำคัญัของการพััฒนาภายในอย่่างเป็็นองค์์รวม ในบริบิทนี้้� มุมุมองทางจิติวิิทยา
และจิติวิญิญาณชี้้�ให้้เห็น็ว่่า ความสัมัพันัธ์์ระหว่่างบุคุคลสามารถเป็็นได้้ทั้้�งกระจกสะท้้อนบาดแผลภายใน
ที่่�ต้้องการการเยีียวยา และพื้้�นที่่�แห่่งการงอกงามของศัักยภาพความเป็็นมนุุษย์์

	บท ความนี้้�นำเสนอแนวคิิดความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้� (conscious relationships) ในฐานะ
กระบวนการสำคััญของการพััฒนาภายใน โดยมีีหลัักการสำคััญ ได้้แก่่ (1) การเติิบโตร่่วมกัันอย่่างมีี
จุุดมุ่่�งหมาย (2) การดำรงอยู่่�อย่่างมีีสติิและการตระหนัักรู้้�ในตนเอง (3) ความรัับผิิดชอบต่่อตนเอง 
(4) ความจริิงแท้้และความปลอดภััยทางจิิตใจ (5) การเปิิดรัับความขััดแย้้ง และ (6) ความเป็็น
ตััวของตััวเองและการพึ่่�งพาอาศััยกัันอย่่างสมดุุล นอกจากนี้้� บทความยัังนำเสนอแนวทางการพััฒนา
ความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�ในการปฏิิบััติิการพยาบาลและการทำงานร่่วมกัับทีีมสหวิิชาชีีพ 
โดยตระหนัักว่่าความสััมพัันธ์์ส่่งผลโดยตรงต่่อคุุณภาพการดููแล ความปลอดภััยของผู้้�รัับบริิการ และ
สุุขภาวะของบุุคลากรทางสุุขภาพ แนวทางดัังกล่่าวประกอบด้้วย (1) การตั้้�งมั่่�นอยู่่�บนความเข้้าใจ
ที่่�ถููกต้้องว่่าความสััมพัันธ์์เป็็นพื้้�นที่่�ของการเรีียนรู้้�ภายใน การรัับผิิดชอบต่่ออารมณ์์ของตนเอง และ
การเปิิดรัับผู้้�อื่่�นด้้วยสติิและกรุุณา (2) การพััฒนาการดำรงอยู่่�อย่่างมีีสติิผ่่านการตระหนัักรู้้�ปฏิิกิิริิยา
ภายในของตนเองด้้วยใจที่่�ไม่่ตััดสิิน ซึ่่�งช่่วยส่่งเสริิมการกำกัับอารมณ์์ ลดการตอบสนองแบบอััตโนมััติิ 
และพัฒันาความมั่่�นคงทางอารมณ์์ และ (3) การพัฒันาเจตจำนงต่่อการสร้างความสัมัพันัธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�
กับัผู้้�รับับริกิารและทีีมสุขุภาพ โดยใช้้ทุกุปฏิสิัมัพันัธ์์เป็็นโอกาสในการรับัผิดิชอบต่อความรู้้�สึกึของตนเอง 
และเชื่่�อมโยงกัับคุณุค่่าภายในยิ่่�งขึ้้�น (4) การรับัฟัังอย่่างลึกึซึ้้�ง โดยใส่่ใจไม่่เพีียงต่่อประสบการณ์์ของผู้้�อื่่�น 

1ผู้้�ประพัันธ์์บรรณกิิจ ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ ศููนย์์จิิตตปััญญาศึึกษา มหาวิิทยาลััยมหิิดล E-mail: suda.ron@mahidol.ac.th
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แต่่ยัังตระหนัักรู้้�ถึึงความกลััว ความต้้องการ และปฏิิกิิริิยาภายในของตนเองด้้วย (5) การสื่่�อสารด้้วย
ความกรุุณา ผ่่านการพููดด้้วยสติิและความเมตตา รวมถึึงการพููดกัับตนเองอย่่างอ่่อนโยนด้้วยการยอมรัับ
และให้้อภััย (6) การสััมผััสอย่่างอ่่อนโยนและมีีสติิ ผ่่านการสััมผััสทางกาย การสบตา น้้ำเสีียง และ
การดำรงอยู่่�อย่่างใส่่ใจ เพื่่�อสนัับสนุุนการเยีียวยาและความเชื่่�อมโยงระหว่่างมนุุษย์์ (7) การส่่งเสริิม
ความตระหนัักรู้้�ในตนเองและความรัับผิิดชอบของผู้้�รัับบริิการ ด้้วยคำพููดที่่�อ่่อนโยน ไม่่ตััดสิิน และ
เปี่่�ยมด้้วยความกรุุณา และ (8) การอยู่่�กัับความทุุกข์์โดยไม่่เร่่งรีีบที่่�จะขจััดมัันออกไป โดยตระหนัักว่่า
ความทุุกข์์บางอย่่างเพีียงต้้องการการอยู่่�ร่่วมอย่่างเมตตาและเวลาเพื่่�อค่่อย ๆ  คลี่่�คลายตามธรรมชาติิ 
บทความนี้้�ยัังนำเสนอผลการวิิจััยเชิิงประจัักษ์์เก่ี่�ยวกัับการฝึึกสติิในสััมพัันธภาพระหว่่างบุุคคลใน
การศึึกษาพยาบาลของไทยอีีกด้้วย

	 นอกจากนั้้�น บทความนี้้�เสนอแนวทางการประยุุกต์์แนวคิิดความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�ใน
การปฏิิบััติิงานร่่วมกัับสหวิิชาชีีพ ซึ่่�งประกอบด้้วยการกำหนดค่่านิิยมและสมรรถนะหลัักขององค์์กร 
การพััฒนาผู้้�นำเชิิงสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้� การออกแบบโปรแกรมฝึึกอบรมอย่่างเป็็นระบบ และ
การบููรณาการความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�เข้้าสู่่�การปฏิิบััติิงานประจำ บทความยัังได้้นำเสนอตััวอย่่าง
เกี่่�ยวกัับการประยุุกต์์ใช้้ความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�ในการทำงานร่่วมกัันภายในทีีมสหวิิชาชีีพ 
ท้้ายที่่�สุุดนำเสนอแนวทางการประเมิินผลลััพธ์์ของความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�ซึ่่�งอาจสะท้้อน
ความเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งในระดัับบุุคคลและระดัับองค์์กร การประเมิินดัังกล่่าวสามารถดำเนิินการ
ได้้ทั้้�งด้้วยวิธิีีเชิิงปริมิาณและเชิงิคุุณภาพ อย่่างไรก็ต็าม เครื่่�องมืือประเมินิที่่�นำเสนอในที่่�นี้้�ควรถูกูพิจิารณา
เป็็นเพีียงแนวทางเบื้้�องต้้นเท่่านั้้�น แม้้อาจสะท้้อนบางมิิติิของคุุณภาพความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�ได้้ 
แต่่ก็็ยัังไม่่สามารถครอบคลุุมความซัับซ้้อนของปรากฏการณ์์ได้้ทั้้�งหมด ดัังนั้้�น จึึงยัังจำเป็็นต้้องมีี
การศึึกษาวิิจััยและพััฒนาเครื่่�องมืือประเมิินที่่�ครอบคลุุมมากยิ่่�งขึ้้�นในอนาคต

	 โดยสรุปุ ความสััมพันัธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�เป็็นพื้้�นที่่�สำคััญของการพัฒันาภายใน ตลอดถึึงคุุณภาพ
และคุุณค่่าของการพยาบาล การปฏิิบััติิการพยาบาลสามารถพััฒนาไปจากการมุ่่�งดููแลผู้้�รัับบริิการ
เพีียงฝ่่ายเดีียว สู่่�การใช้้ช่่วงเวลาแห่่งการดููแลเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�พยาบาลได้้บ่่มเพาะการดููแลตนเองผ่่านการ
ตระหนักัรู้้�อยู่่�กับัปััจจุบุันัโอบรับัความเป็็นมนุษุย์์ในตนเองควบคู่่�ไปกับัของเพื่่�อนร่่วมงานและผู้้�รับับริกิาร 
กระบวนการเช่่นนี้้�ช่่วยลดความตึึงเครีียดทั้้�งทางกายและจิิตใจท่ี่�เกิิดจากการต่่อต้้านประสบการณ์์
ชีีวิิตที่่�เกิิดขึ้้�น เอื้้�อต่่อการตระหนัักถึึงคุุณค่่าในตนเองและพลัังชีีวิิต อีีกทั้้�งยัังสนัับสนุุนการเยีียวยาและ
การฟ้ื้�นคืืนสู่่�ความเป็็นองค์์รวมของทุุกฝ่่าย ดังันั้้�น แนวคิดิและการพัฒันาความสััมพันัธ์์อย่่างตระหนักัรู้้�
ควรได้้รับัการบููรณาการอย่่างเป็็นระบบในองค์์กรสุขุภาพ โดยผู้้�นำมีีบทบาทสำคัญัอย่่างยิ่่�งในการขับัเคลื่่�อน
การเปลี่่�ยนแปลงนี้้�
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Extended Abstract 
	 Currently, the global community is confronting a constellation of complex challenges, 
ranging from public health crises and economic inequality to environmental degradation and social 
conflict. Empirical research indicates that these issues do not merely stem from external structural 
factors; rather, they reflect inner human conditions, such as self-centeredness, attachment to material 
possessions, fear, and a sense of disconnection from others and the world. These inner conditions 
manifest as behaviors that do not support both individual and collective well-being. Addressing 
these multifaceted challenges necessitates a balanced emphasis on both external and inner development. 
This can be achieved through the framework of the Inner Development Goals (IDGs), which 
comprises five interconnected dimensions: Being, Thinking, Relating, Collaborating, and Acting. 
Rather than operating in isolation, these dimensions continuously reinforce one another within an 
integrated process, wherein relationships serve as a critical crucible for holistic inner growth. 
Within this context, psychological and spiritual perspectives suggest that interpersonal relationships 
function both as a mirror that reflects psychological wounds in need of healing and as a transformative 
space for cultivating human potential.
	 This article presents the concept of conscious relationships as a fundamental process in inner 
development, guided by six core principles, intentional co-growth, (2) mindful presence and 
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self-awareness, (3) personal responsibility, (4) authenticity and psychological safety, (5) openness 
to conflict, and (6) autonomy and balanced interdependence.  Furthermore, the article outlines 
guidelines for developing conscious relationships within nursing practice and interprofessional 
collaboration, recognizing that interpersonal dynamics directly impact the quality of care, patient 
safety, and the well-being of healthcare professionals. These guidelines comprise eight interconnected 
practices: (1) grounding in the right understanding that relationships are spaces for inner learning, 
emotional responsibility, and openness toward others with mindfulness and compassion; 
(2) cultivating mindful presence through nonjudgmental awareness of one’s inner reactions, thereby 
supporting emotional regulation, reducing automatic reactivity, and fostering emotional stability; 
and (3) intentionally cultivating conscious relationships with clients and healthcare teams by viewing 
every interaction as an opportunity to take responsibility for one’s feelings and deepen self-awareness; 
(4) practicing deep listening by attending not only to others’ experiences but also to one’s own fears, 
needs, and inner reactions; (5) practicing compassionate communication through speaking with 
mindfulness and loving-kindness, including speaking gently to oneself with acceptance and forgiveness; 
(6) practicing gentle and mindful touch through physical touch, eye contact, tone of voice, and caring 
presence to support healing and human connection; (7) encouraging clients’ self-awareness and 
personal responsibility through gentle, nonjudgmental, and compassionate communication; and 
(8) being with suffering without rushing to fix or eliminate it, recognizing that some forms of suffering 
simply require compassionate presence and time for gradual unfolding. Finally, this article presents 
empirical findings on interpersonal mindfulness training in Thai nursing education.
	 Furthermore, this article proposes approaches for applying the concept of conscious relationships 
within interprofessional collaborative practice. This application includes establishing organizational 
core values and competencies, developing conscious relational leadership, designing systematic 
training programs, and integrating conscious relationships into routine practice. The article also 
provides concrete examples of implementing conscious relationships within interprofessional teams. 
Finally, it outlines approaches for evaluating outcomes associated with conscious relationships, 
which may reflect transformative changes at both the individual and organizational levels. Such 
evaluations can be conducted utilizing both quantitative and qualitative methodologies. It is critical to 
note, however, that the assessment tools presented herein should be regarded merely as preliminary 
guidelines. While they may capture certain dimensions of the quality of conscious relationships, they 
remain insufficient to fully capture the comprehensive complexity of this phenomenon. Consequently, 
further empirical research and the development of more comprehensive assessment tools are warranted.
	 In conclusion, conscious relationships serve as a vital foundation for both inner development 
and the overarching quality and value of nursing practice. Clinical nursing practice may move beyond 
focusing solely on patient care toward embracing moments of care as opportunities for nurses to 
cultivate self-care through mindful presence, while recognizing their shared humanity with colleagues 
and clients. Such processes may help reduce physical and emotional tension arising from resistance 
to lived experience and foster awareness of self-worth and inner vitality and promote healing and 
wholeness for all stakeholders involved. Therefore, conscious relationships should be systematically 
integrated into healthcare organizations, with leaders playing a vital role in supporting this systemic 
transformation.
	 Journal of Thailand Nursing and Midwifery Council 2026; 41(3) 353-365
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Received 13 April 2026, Revised 21 May 2026, Accepted 18 June 2026



357Journal of Thailand Nursing and Midwifery Council Vol. 41  No.3 July-September 2026

สุุดารส รองเมืือง ยากิิ

บทนำ

	 ความท้้าทายของท่ั่�วโลกในปััจจุบุันั เก่ี่�ยวกับัวิกิฤต

ทางสุขุภาพ ความเหลื่่�อมล้้ำทางเศรษฐกิจิ ความเส่ื่�อมโทรม

ของสิ่่�งแวดล้้อม ความขััดแย้้งทางสัังคมและสงคราม 

มิิได้้เป็็นเพีียงผลมาจากปััจจััยเชิิงโครงสร้างภายนอก 

หากยัังสะท้้อนสภาวะจิิตใจของมนุุษย์์ที่่�ถููกครอบงำ

ด้้วยอััตตา ความโลภ ความกลััว1-2 ซึ่่�งแสดงออกมา

เป็็นพฤติกิรรมที่่�ไม่่เกื้้�อหนุนุสุขุภาวะ ดังังานวิจิัยัพบว่า

ผู้้�ที่่�ยึึดตนเองเป็็นศููนย์์กลาง ยึึดติิดวััตถุุภายนอก 

มีีแนวโน้้มใส่่ใจต่่อสิ่่�งแวดล้้อมและผลประโยชน์์

ส่่วนรวมน้้อย มีีความเห็็นอกเห็็นใจและเชื่่�อมโยงกับัผู้้�อื่่�น

และธรรมชาติติ่่ำ3-4 ซึ่่�งไม่่เพีียงก่่อให้้เกิิดความขััดแย้้ง

ในสัังคมและปััญหาสิ่่�งแวดล้้อม แต่่ยัังส่่งผลต่่อปััญหา

สุุขภาพจิิตที่่�มีีแนวโน้้มเพิ่่�มสููงขึ้้�นต่่อเนื่่�องท่ั่�วโลก5 

การรับัมืือกับัวิกิฤตที่่�ซับัซ้อนในปััจจุบุันัไม่่อาจมุ่่�งเพีียง

การปรัับนโยบายหรืือโครงสร้้างภายนอก แต่่จำเป็็น

ต้้องพััฒนาภายในควบคู่่�กันดัังแนวคิิดการพััฒนา

ภายในมนุุษย์์ (Inner Development Goals, IDGs) 

ที่่�ชี้้�ถึึงความสำคััญของการพััฒนาความตระหนัักรู้้�

ในตนเอง ความรัับผิดิชอบต่อตนเอง ผู้้�อื่่�นและโลก6-7 

หากพิิจารณาในเบื้้�องต้้น การพัฒันาตามกรอบแนวคิดิ 

IDGs แบ่่งเป็็นสองมิิติิหลััก ได้้แก่่ มิิติิปััจเจกบุุคคล 

เช่่น การดำรงอยู่่� (being) และการคิิด (thinking) และ

มิติิริะหว่่างบุุคคล เช่่น การเชื่่�อมโยงสััมพันัธ์์ (relating) 

การร่่วมมืือ (collaborating) และการลงมืือทำ (acting) 

แต่่เมื่่�อพิิจารณาเชิิงลึึกพบว่าการพััฒนามิิติิเหล่่านี้้�

เป็็นกระบวนการที่่�เชื่่�อมโยงกัันและไม่่อาจแยกขาด 

เช่่น การพััฒนาความตระหนัักรู้้�ในตนเอง (being) 

แม้้สามารถฝึึกสติิหรืือสมาธิิได้้ลำพััง แต่่ก็็ยัังสามารถ

พัฒันาผ่่านปฏิสัิัมพันัธ์์ในชีีวิติได้้ ทั้้�งนี้้�ในทางจิิตวิิทยา

มองว่่าความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคลเปรีียบเหมืือน

กระจกสะท้้อนจิิตใจ (psychological mirror) ที่่�เปิิดเผย

ความเปราะบาง บาดแผลทางใจ และรูปูแบบการปกป้้อง

ตนเอง8 ขณะเดีียวกัันความสััมพัันธ์์ที่่�ปลอดภััยยัังเอื้้�อ

ต่่อการตระหนัักรู้้�ตนเอง การเรีียนรู้้�และความร่่วมมืือ

ในการลงมืือทำเพื่่�อประโยชน์์ส่่วนรวม9

	บท ความนี้้�ทบทวนวรรณกรรมเชิิงพรรณนา 

สืืบค้้นเอกสารจากฐานข้้อมููล เช่่น PubMed, Scopus 

และ Google Scholar รวมถึึงหนัังสืือท่ี่�เก่ี่�ยวข้้อง 

ใช้้คำสืืบค้น เช่่น conscious relationships, mindfulness 

in relationships, และ interpersonal mindfulness 

โดยคััดเลืือกเอกสารท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกับัการพัฒันาภายใน

และสติในสััมพันัธภาพระหว่่างบุุคคลในบริบทพยาบาล 

เพื่่�อนำมาสังัเคราะห์์เชิงิแนวคิดิ โดยมีีวัตถุปุระสงค์์เพื่่�อ 

(1) ชี้้�ให้้เห็น็ความสำคััญของความสััมพันัธ์์ในฐานะพื้้�นที่่�

ที่่�เอื้้�อและเช่ื่�อมโยงการพััฒนาภายในมนุุษย์์อย่่างบููรณาการ 

(2) นำเสนอแนวคิิดความสัมัพันัธ์์อย่่างตระหนัักรู้้� ซึ่่�งเน้้น

การตระหนัักรู้้�ในตนเองควบคู่่�กัับการฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง 

การส่ื่�อสารด้้วยความกรุุณา รัับผิดชอบต่่ออารมณ์์

และปฏิกิิริิยิาภายใน อันันำไปสู่่�การเกื้้�อหนุนุการเติบิโต

ของตนเองและผู้้�อื่�น (3) นำเสนอแนวทางพััฒนา

ความสัมัพันัธ์์อย่่างตระหนักัรู้้�ในการปฏิบิัตัิงิานร่่วมกับั

สหวิิชาชีีพ ซึ่่�งส่่งผลโดยตรงต่่อคุุณภาพการดููแล 

ความปลอดภัยัของผู้้�รับับริการ และสุขุภาวะของบุคุลากร

ทีีมสุขุภาพ และ (4) เสนอแนะแนวทางประเมินิผลลัพัธ์์

ของความสัมัพันัธ์์อย่่างตระหนักัรู้้�ในระดับับุคุคลและ

องค์์กร

ความสัมัพันัธ์์ในฐานะพื้้�นที่่�หล่่อเลี้้�ยงการพััฒนา

ภายในมนุุษย์์

	 แนวคิิด IDGs พัฒันาขึ้้�นจากความร่่วมมืือของ

ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการพััฒนามนุุษย์์จากนานาประเทศ

กว่่า 1,000 คน ที่่�ตระหนัักถึึงข้้อจำกััดของเป้้าหมาย

การพัฒันาที่่�ยั่่�งยืืน (Sustainable Development Goals, 
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ความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�เพื่่�อการพััฒนาภายใน: การประยุุกต์ ์ การพยาบาลและสห 

SDGs) ซึ่่�งกล่่าวถึึงการพััฒนามิิติิภายในค่่อนข้้างน้้อย 

แนวคิดิ IDGs จึงึระบุคุุณุลักัษณะภายในท่ี่�จำเป็็นของ

มนุษุย์์ในศตวรรษที่่� 21 ประกอบด้วย 1) การดำรงอยู่่� 

(being) เป็็นความสััมพัันธ์์กัับตนเอง การดำรงอยู่่�ใน

ปััจจุบุันั ชัดัเจนในเจตจำนงและตอบสนองต่่อความซับัซ้อน

ของโลกอย่่างมีีสติิปััญญา 2) การคิิด (thinking) คืือ 

ความเข้้าใจโลกแบบองค์์รวม ตัดัสิินใจโดยตระหนักัถึงึ

ผลระยะยาว มีีความคิดิยืืดหยุ่่�น เปิิดใจต่่อความหลากหลาย 

ลดการยึึดติิดกัับความเห็็นของตน  3) การเชื่่�อมโยง

สััมพัันธ์์ (relating) คืือ การเชื่่�อมโยงกัับผู้้�อื่่�นด้้วย

ความเมตตา รู้้�สึกึถึงึการเป็็นส่่วนหนึ่่�งของโลกที่่�มีีชีีวิติ 

มองเห็็นพลังัของมนุษุย์์ในการร่่วมสร้างโลกที่่�ยุตุิธิรรม

และยั่่�งยืืน 4) การร่่วมมืือ (collaborating) คืือ การยอมรับั

คุุณค่่าและมุุมมองที่่�หลากหลาย สร้้างพื้้�นที่่�ปลอดภััย

ให้้ทุุกคนได้้สร้างเป้้าหมายที่่�เป็็นผลเชิงิบวกต่่อส่่วนรวม 

5) การลงมืือทำ (acting) คืือ การกระทำอย่่างกล้้าหาญ 

มีีทัศันคติเิชิงิบวก มีีเจตจำนงชัดัเจนในการขับัเคล่ื่�อน

วิสิัยัทัศัน์์สู่่�การเปลี่่�ยนแปลงที่่�มีีความหมายท่่ามกลาง

ความไม่่แน่่นอน6-7  ซึ่่�งการพััฒนาแต่่ละมิิติิเหล่่านี้้�

มิิได้้แยกขาดกััน แต่่เช่ื่�อมโยงและทำงานร่่วมกััน

อย่่างต่่อเนื่่�อง โดยมีีความสััมพัันธ์์เป็็นพื้้�นที่่�เกื้้�อหนุุน

ให้้การพััฒนาภายในเกิิดขึ้้�นอย่่างบููรณาการ ดัังนี้้�

	 1.	จากความสัมัพันัธ์์กับัตนเอง สู่่�ความสัมัพันัธ์์

กับัผู้้�อื่่�นและโลก มิติิกิารดำรงอยู่่� (being) คืือการพัฒันา

ความสััมพัันธ์์กัับตนเอง (relation to self) เพื่่�อ

ความตระหนักัรู้้�และความมั่่�นคงทางใจ อันัเป็็นรากฐาน

ของความสัมัพันัธ์์กับัผู้้�อื่่�นและโลก (relation with others 

and the world) ความตระหนัักรู้้�ในตนเองช่่วยให้้รู้้�เท่่าทันั

ความคิิดและอารมณ์์ ลดการตอบสนองอััตโนมััติ ิ

มีีความเห็็นอกเห็็นใจต่่อผู้้�อื่่�นและโลก

	 2.	จากความสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�นและโลก สู่่�

ความสััมพัันธ์์กัับตนเอง แม้้เบื้้�องต้้นจะชี้้�ว่่ามิิติิ

การดำรงอยู่่� เป็็นรากฐานสำคััญของความสััมพัันธ์์
กัับผู้้�อื่่�น ความสััมพัันธ์์ทั้้�งสองมิิติินี้้�มิิได้้ดำเนิินเป็็น
เส้้นตรงแต่่เช่ื่�อมโยงกันัเป็็นพลวัตั ในอดีีตการปฏิบิัติัิ
ทางจิิตวิิญญาณมัักให้้แยกตััวเพื่่�อฝึึกจิิตก่่อนกลัับสู่่�
ความสัมัพันัธ์์กัับผู้้�อื่่�น แต่่ทางจิติวิทิยาและจิติวิญิญาณ
ร่่วมสมััยชี้้�ว่่า ความตระหนัักรู้้�ในตนเองสามารถพััฒนา
ได้้ผ่่านปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�นด้้วย
	 3. การพััฒนามิิติิการคิิดผ่่านความสััมพัันธ์์ 
การพัฒันามิติิกิารคิดิ (thinking) ต้้องอาศัยัความสัมัพันัธ์์
ที่่�เปิิดกว้้างต่่อมุุมมองที่่�แตกต่่าง เคารพและไว้้วางใจ 
เอื้้�อให้้เกิิดการแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�ใหม่่ คิิดเชิิงวิิพากษ์์ 
ก้้าวพ้้นกรอบความคิิดท่ี่�ยึึดโยงกัับอัตตาและ
ความเคยชิินเดิิม
	 4.	ความสััมพันัธ์์ในฐานะรากฐานของการทำงาน
ร่่วมกันัและการขับัเคลื่่�อนการเปลี่่�ยนแปลง การร่่วมมืือ 
(collaborating) และการลงมืือทำ (acting) จะเกิดิขึ้้�นเพีียง
ผิวิเผิินหากตั้้�งอยู่่�บนความสััมพันัธ์์ท่ี่�ไม่่ปลอดภััยทางใจ 
ในทางตรงกัันข้้าม ความสััมพัันธ์์ที่่�มีีการยอมรัับ
ซึ่่�งกัันและกััน เอื้้�อให้้เกิิดการรัับฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง 
สนับการแสดงออกอย่่างแท้้จริิง รัับผิิดชอบและ
ร่่วมลงมืือปฏิิบััติิเพื่่�อประโยชน์์ที่่�กว้้างใหญ่่กว่่า
ประโยชน์์ส่่วนตััว 
	 แม้้ความสัมัพันัธ์์จะมีีศักัยภาพในการหล่่อเลี้้�ยง
การพััฒนาภายในมิิติิอื่่�น ๆ แต่่ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�เปราะบาง
และท้้าทายอย่่างยิ่่�งในชีีวิิตมนุุษย์์ ดัังจะเห็็นได้้จาก
ปััญหาความสััมพัันธ์์ท่ี่�ปรากฏทั่่�วโลก ไม่่ว่่าจะเป็็น
ความขััดแย้้ง สงคราม ตลอดจนความรู้้�สึึกโดดเดี่่�ยว
แปลกแยกที่่�มีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นต่่อเนื่่�อง ปรากฏการณ์์
เหล่่านี้้�สะท้้อนให้้เห็็นว่่าความสััมพัันธ์์จำนวนมาก
อาจจะยัังไม่่ได้้ตั้้�งอยู่่�บนฐานของความตระหนัักรู้้� 
บทความนี้้�จึึงนำเสนอแนวคิิดเร่ื่�องความสััมพัันธ์์
อย่่างตระหนัักรู้้� ในฐานะเป็็นพื้้�นที่่�ส่่งเสริิมสุุขภาวะ
และการพััฒนาศัักยภาพภายในร่่วมกััน 
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ความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�

	 แนวคิิดเรื่่�องความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้� 

(conscious relationships) ถูกูกล่่าวถึงึในหลายแนวคิดิ 

ซึ่่�งความสััมพัันธ์์ลัักษณะนี้้�ไม่่ได้้จำกััดอยู่่� เพีียง

ความสััมพัันธ์์แบบคู่่�รััก แต่่ครอบคลุุมความสััมพัันธ์์

ในทุุกบริิบท 

	 ในทางจิิตวิิทยาที่่�บููรณาการการพััฒนา

จิิตวิิญญาณ แนวคิิดความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้� 

ปรากฏในงานเขีียนของ John Welwood8 นักัจิิตบำบัดั

และนัักจิิตวิิทยาข้้ามบุุคคล (psychotherapist and 

tranpersonal psychologist) ชาวอเมริิกััน ซึ่่�งนำเสนอ

แนวคิิดนี้้�มาจากประสบการณ์์การทำจิิตบำบััดและ

การภาวนาแนวพุทุธ ชี้้�ให้้เห็น็ความสำคััญว่่า การพัฒันา

เชิิงจิิตวิิทยานั้้�นช่่วยคลี่่�คลายบาดแผลภายใน ส่่วน

การพัฒันาเชิงิจิติวิญิญาณช่่วยคลายการยึดึติดิในตัวัตน 

โดยทั้้�งสองมิิติินี้้�สามารถดำเนิินควบคู่่�กััน โดย

ความสััมพัันธ์์เป็็นเสมืือนกระจกสะท้้อนให้้บุุคคล

ตระหนัักรู้้�บาดแผลและกลไกปกป้้องตน ตลอดจน

ศัักยภาพด้้านบวกภายในเน้้นย้้ำว่่าการต่ื่�นรู้้�ที่่�แท้้จริิง

จำเป็็นต้้องดำเนิินควบคู่่�กัับการเยีียวยาและเข้้าใจ

ประสบการณ์์ความเป็็นมนุุษย์์อย่่างตรงไปตรงมา ไม่่ใช่่

การใช้้แนวทางจิิตวิิญญาณเพื่่�อหลีีกเล่ี่�ยงการเผชิิญ

บาดแผลภายใน (spiritual bypassing)

	 ในสายการพััฒนาจิิตวิิญญาณ เช่่น หลวงปู่่�ชา 

สุุภััทโท10 พระอาจารย์์สายวิิปััสสนากรรมฐานซึ่่�งเป็็น

ที่่�เคารพทั้้�งในชาวไทยและชาวต่่างชาติ ิท่่านมิิได้้ใช้้คำว่่า 

ความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�โดยตรง แต่่คำสอน

ของท่่านสะท้้อนสาระสำคััญของแนวคิิดนี้้�อย่่างลึึกซึ้้�ง 

ท่่านย้้ำว่่าทุกุความสััมพันัธ์์และทุุกสถานการณ์์ในชีีวิต

ล้้วนเป็็นครููที่่�สะท้้อนสภาวะจิิตใจของเรา ให้้ได้้เห็็น

ความยึึดมั่่�นและแบบแผนภายในของตน เมื่่�อเผชิิญ

ความทุุกข์์จากปฏิิสััมพัันธ์์ ท่่านสอนให้้รู้้�เท่่าทััน

อารมณ์์ตนเองโดยไม่่ยึึดถืือหรืือผลัักไส ไม่่เพ่่งโทษ

ผู้้�อื่่�น หากแต่่ใส่่ใจพิิจารณาที่่�มาและความเป็็นไปของ

ปรากฏการณ์์ตามเหตุุปััจจััย การฝึึกเช่่นนี้้� จะช่่วยให้้

ไม่่ตกอยู่่�ภายใต้้อำนาจของปฏิิกิิริิยาอััตโนมััติิของตน 

สามารถอยู่่�ในความสััมพัันธ์์ได้้อย่่างมีีสติิ เข้้าใจ

ความไม่่เที่่�ยงของประสบการณ์์

	 ในทำนองเดีียวกันั ท่่านติชิ นัทั ฮันั (Thich Nhat 

Hanh)11 พระภิกิษุใุนพุทุธศาสนามหายาน สอนเรื่่�องสติิ

ในความสัมัพันัธ์์ โดยรับัรู้้�ประสบการณ์์ทั้้�งสุขุและทุุกข์์

ด้้วยใจเป็็นกลาง มองอย่่างลึึกซึ้้�งเพ่ื่�อเข้้าใจและ

โอบกอดประสบการณ์์ด้้วยความเมตตา เมื่่�อบุุคคล

สามารถพัฒันาท่่าทีีเช่่นนี้้�ต่่อประสบการณ์์ภายในตนได้้ 

ไม่่ว่่าจะเป็็นความกลััว ความโกรธ ความเศร้้า หรืือ

ความสัับสน ย่่อมสามารถนำคุุณภาพนี้้�ไปอยู่่�กัับผู้้�

ที่่�กำลัังเผชิิญความทุุกข์์ได้้อย่่างไม่่ซ้้ำเติิมความทุุกข์์

ของกัันและกััน  ท่่านยัังส่่งเสริมการฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง

ซึ่่�งไม่่เพีียงเยีียวยาผู้้�อื่่�น แต่่เป็็นโอกาสให้้ผู้้�ฟัังได้้ใช้้

เรื่่�องราวความทุุกข์์ของคนตรงหน้้าเป็็นกระจกสะท้้อน

ภายในของตนเองขณะฟััง นำไปสู่่�ความเข้้าใจตนเอง 

สามารถสื่่�อสารด้้วยความกรุณุาทั้้�งต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น
	 ในจิิตบำบััดร่่วมสมััย เช่่น การบำบััดแบบ

ซาเทีียร์์ (Satir) พัฒันาโดย Virginia Satir12 ซึ่่�งสนับัสนุนุ

ให้้บุุคคลเข้้าถึึงแก่่นแท้้ของชีีวิิต (being/life force) 

ชี้้�ว่่าความขััดแย้้งมิิใช่่ปััญหาโดยตััวมัันเองหากแต่่

เป็็นวิิธีีรับมืือกัับความขััดแย้้งที่่�อาจก่่อปััญหา และ

ความเจ็็บปวดภายในก็็มิิได้้เป็็นสิ่่�งผิิดปกติิ แต่่เป็็น

ความต้้องการที่่�ยังัไม่่ได้้รัับการตอบสนอง เช่่น ความรักั 

การยอมรัับ ซึ่่�งมัักมีีรากฐานมาจากครอบครััวเดิิม 

ส่่งผลให้้บุุคคลสร้้างแบบแผนเอาตััวรอด (survival 

stances) เช่่น ยอมตาม ตำหนิ ิยึดึติดิเหตุผุล หลีีกเลี่่�ยง

เฉไฉ ซึ่่�งลดทอนคุุณค่่าในตนเองและความสััมพัันธ์์ 

ซาเทีียร์์ส่่งเสริมิการยอมรับัอารมณ์์และความต้้องการ
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ความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�เพื่่�อการพััฒนาภายใน: การประยุุกต์ ์ การพยาบาลและสห 

อย่่างอ่่อนโยน ฝึึกสัังเกตความรู้้�สึึกภายใน สื่่�อสาร

อย่่างสอดคล้้องกัับใจตนเอง นำไปสู่่�ความสััมพัันธ์์ที่่�

จริิงแท้้และเกื้้�อหนุุนการเยีียวยา

	 บทความนี้้�สรุปุว่า ความสัมัพันัธ์์อย่่างตระหนัักรู้้� 

คืือ การปฏิสัิัมพันัธ์์ระหว่่างบุุคคลท่ี่�ตั้้�งอยู่่�บนฐานของสติ

และการตระหนัักรู้้�ในตนเอง โดยบุคุคลรับัรู้้�ประสบการณ์์

ภายในตนเองอย่่างไม่่ตััดสิินและใจเมตตา มองอย่่าง

ลึกึซึ้้�งเพื่่�อเข้้าใจที่่�มาของความคิดิและปฏิกิิริิยิาภายใน 

และขยายท่่าทีีดัังกล่่าวนี้้�ไปสู่่�การอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น 

รับัฟัังกันัอย่่างลึกึซึ้้�ง สื่่�อสารอย่่างรับัผิดิชอบต่ออารมณ์์

และความต้้องการของตนเอง เคารพตนเองและผู้้�อื่่�น 

เปลี่่�ยนความสััมพัันธ์์จากพื้้�นท่ี่�ซ้้ำเติิมความทุุกข์์

ซึ่่�งกัันและกัันไปสู่่�พื้้�นท่ี่�การตระหนัักรู้้�ตนเอง เกิิด

การเยีียวยา พััฒนาศัักยภาพภายใน และดำเนิินชีีวิิต

อย่่างมีีสุุขภาวะทั้้�งในระดัับปััจเจกและส่่วนรวม

หลักัการสำคััญของความสััมพันัธ์์อย่่างตระหนัักรู้้� 

	 จากการสัังเคราะห์์แนวคิิดด้้านจิิตวิิทยา 

จิิตวิิญญาณ และจิิตบำบััดร่่วมสมััย สามารถสรุป

หลัักการสำคััญของความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้� 

ได้้ดัังนี้้�

	 1.	การเติบิโตร่่วมกัันอย่่างมีีจุดุมุ่่�งหมาย คืือ 

การตระหนัักรู้้�ว่่าปฏิิสััมพัันธ์์มิิได้้มีีไว้้เพื่่�อตอบสนอง

ความต้้องการเฉพาะตน แต่่เป็็นพื้้�นที่่�เรีียนรู้้�พััฒนา

ภายในร่่วมกััน การเข้้าใจนี้้�ช่่วยคลายความคาดหวััง

ให้้อีีกฝ่่ายเติิมเต็็มความต้้องการของตน เปิิดรัับ

ความท้้าทายเป็็นโอกาสตระหนัักรู้้�ในตนเองและ

คุุณค่่าแท้้ภายใน11-12

	 2.	การดำรงอยู่่�อย่่างมีีสติิและการตระหนัักรู้้� 

คืือ การฝึึกรัับรู้้�สภาวะภายในตนเองด้้วยใจเป็็นกลาง 

ช่่วยให้้รู้้�เท่่าทัันตนเอง ไม่่ถููกครอบงำด้้วยอคติิ ลด

การโต้้ตอบแบบอััตโนมััติิ สามารถอยู่่�กัับสถานการณ์์

ปััจจุบุันั รับัฟัังคู่่�ปฏิสิัมัพันัธ์์ได้้อย่่างเปิิดกว้้าง นำไปสู่่�
การตอบสนองด้้วยความเข้้าใจและความกรุณุามากขึ้้�น11

	 3.	ความรับัผิดิ อบต่่อตนเอง คืือ การตระหนักัรู้้�
และยอมรับัประสบการณ์์ภายใน ไม่่ละเลยหรืือกดทับั
ความรู้้�สึึกด้้วยการยอมเพื่่�อเลี่่�ยงความขััดแย้้ง ไม่่โยน
ความรัับผิดชอบให้้อีีกฝ่่ายเติิมเต็็มความสุุขของตน 
ยอมรับัความรู้้�สึกึของตนและแสดงออกอย่่างสอดคล้้อง
ภายใน (congruence)12 ซึ่่�งเอื้้�อต่่อให้้เกิิดความเข้้าใจ
ร่่วมกััน
	 4.	ความ สัตัย์์อย่่างลึึก และพื้้�นท่ี่�ปลอดภัยั 
คืือ การสื่่�อสารอย่่างซ่ื่�อตรงบนความเคารพและไม่่ตัดัสิิน 
สร้้างพื้้�นที่่�ปลอดภััยทางใจให้้แต่่ละฝ่่ายแบ่่งปััน
ความรู้้�สึกและความต้้องการโดยไม่่ต้้องปิิดบัังด้้วย
ความกลััว เม่ื่�อฝ่่ายหนึ่่�งเปิิดเผยอย่่างจริิงใจ ย่่อม
สนัับสนุุนให้้อีีกฝ่่ายสามารถเปิิดเผยตนได้้เช่่นกััน11 

	 5.	การเปิิดรัับความขััดแย้้ง คืือ เข้้าใจว่่า
ความขััดแย้้งมิิใช่่สิ่่�งที่่�ต้้องหลีีกเล่ี่�ยง แต่่เป็็นโอกาส
ตระหนัักรู้้�ในตนเอง ดัังนั้้�นเมื่่�อเกิิดความขััดแย้้ง 
จึึงลดการกล่่าวโทษผู้้�อื่่�นหรืือหลีีกหนีีปััญหา แล้้ว
หัันกลัับมาสำรวจว่่าสถานการณ์์ที่่�เผชิิญนั้้�นสะท้้อน
ความต้้องการอะไรที่่�ยัังไม่่ได้้รัับการดููแล ทำให้้เข้้าใจ
ตนเองและผู้้�อื่่�นลึึกซึ้้�งขึ้้�น12

	 6.	ความเป็็นตัวัของตัวัเองและการพึ่่�งพาอย่่าง
สมดุุล คืือ ความสััมพัันธ์์ลัักษณะนี้้�มิิได้้ตั้้�งอยู่่�บน
ความจำเป็็นหรืือความเหงา แต่่เป็็นการเชื่่�อมโยงกััน
ด้้วยความรัักและเกื้้�อหนุุนเสรีีภาพให้้แต่่ละคนเข้้าถึึง
ความมั่่�นคงภายใน ตััดสิินใจและตอบสนองต่่อผู้้�อื่่�น

โดยไม่่สููญเสีียความเป็็นตััวของตััวเอง12  

การพััฒนาความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�ใน

การปฏิิบััติิการพยาบาล

	 การพยาบาลท่ี่�ตั้้�งอยู่่�บนฐานความตระหนัักรู้้�

ในตนเอง (self-awareness) การดำรงอยู่่�อย่่างมีีสติิ
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ในขณะดููแลผู้้�รับับริกิาร (nursing presence) ถูกูกล่่าวถึงึ
ในหลายแนวคิิดทฤษฎีีทางการพยาบาล เช่่น Human 
Caring Science13 Health as Expanding Consciousness14 

และ Theory of Interpersonal Relations in Nursing15 

อย่่างไรก็็ตาม บทความนี้้�เน้้นย้้ำความสำคััญของ
ความสััมพันัธ์์ท่ี่�เคล่ื่�อนจากการใช้้ตนเองเพ่ื่�อบำบัดัผู้้�อื่�น 
สู่่�การพัฒันาภายในร่่วมกันัซึ่่�งครอบคลุมุความสัมัพัันธ์์
ระหว่่างพยาบาลกัับผู้้�รัับบริิการ และความสััมพัันธ์์
ภายในทีีมสหวิิชาชีีพ ต่่อไปนี้้�เป็็นแนวทางการพััฒนา
ความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�
	 1.	เริ่่�มต้้นด้้วยความเข้้าใจที่่�ถููกต้้อง คืือ 
เข้้าใจว่่าความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�มิใช่่พื้้�นท่ี่�หลีีกเล่ี่�ยง
ความขััดแย้้งหรืือความทุุกข์์ แต่่เป็็นพื้้�นที่่�การเรีียนรู้้� 
รัับผิิดชอบภายในตน กระบวนการอาจนำพาให้้
เผชิิญความเจ็็บปวดจากการยอมรัับตนเอง ซึ่่�งต่่างจาก
ความเจ็บ็ปวดจากการโยนความรับัผิดิชอบให้้ผู้้�อื่่�น12 
	 2.	ฝึึกสติิเพื่่�อเตรีียมความพร้้อมภายใน คืือ 
ฝึึกอยู่่�กับัปััจจุบุันั รับัรู้้�ร่างกาย ความคิิด และความรู้้�สึก
ด้้วยใจเป็็นกลาง สามารถฝึึกได้้ในชีีวิิตประจำวััน 
โดยรัับรู้้�ลมหายใจ สัังเกตความคิิดและอารมณ์์โดย
ไม่่ยึึดติิดหรืือผลัักไส10-11 รัับรู้้�ร่่างกาย เช่่น หายใจ
ติิดขััด ปั่่�นป่่วนในท้้อง ซึ่่�งสะท้้อนอารมณ์์ที่่�กำลััง
เกิิดขึ้้�นภายใน12

	 3.	สร้้างเจตจำนงในการพัฒันาความสััมพันัธ์์
อย่่างตระหนักัรู้้� พยาบาลปฏิบิัติัิงานภายใต้้ความเครีียดสูงู 
จึงึควรกำหนดความตั้้�งใจในการพัฒันาความตระหนักัรู้้�
ในตนเอง เช่่น “เม่ื่�อเกิดิความตึึงเครีียดในการทำงาน 
ฉันัจะสังัเกตปฏิิกิิริิยาภายในก่่อนส่ื่�อสาร” “ฉันัจะยอมรัับ
ความรู้้�สึกึของตนเอง สื่่�อสารอย่่างซ่ื่�อตรง โดยไม่่ทำร้้าย
ผู้้�อื่่�น” การทำเช่่นนี้้�ส่่งเสริมความรัับผิดิชอบต่อความรู้้�สึกึ 
เชื่่�อมโยงคุุณค่่าภายในและมั่่�นคงทางอารมณ์์ 
	 4.	ฟัังอย่่างลึึก  คืือ มีีสติใส่่ใจขณะฟััง 
ส่่งผลให้้ผู้้�พููดรู้้�สึึกปลอดภััย เปลี่่�ยนจากการป้้องกัันตน 
ไปสู่่�การเช่ื่�อมโยงกััน ระหว่่างฟััง ผู้้�ฟัังรู้้�เท่่าทััน

ความต้้องการสอน การด่่วนสรุุปหรืือโต้้แย้้ง เมื่่�อผู้้�ฟััง
โอบรับัทั้้�งเสีียงของผู้้�อื่่�นและของตนเองอย่่างอ่่อนโยน 
จะนำไปสู่่�ความเข้้าใจและการเยีียวยาของทั้้�งสองฝ่่าย11

	 5.	พููดด้้วยสติแิละความรักั คืือ การมีีสติเิลืือก
ถ้้อยคำที่่�ชััดเจนและอ่่อนโยน พููดด้้วยเจตนาบรรเทา
ความทุกุข์์ของกัันและกััน มิใิช่่เพื่่�อเอาชนะหรืือพิิสูจูน์์ตน 

การพูดูอย่่างมีีสติและความรักัมิไิด้้จำกัดัเฉพาะกัับผู้้�อื่่�น
แต่่รวมถึงึการพูดูกับัตนเอง ยอมรัับและให้้อภัยัตนเอง
เมื่่�อเกิิดความผิิดพลาด11 
	 6.	สััมผััสอย่่างอ่่อนโยนและใส่่ใจ การสััมผััส
เป็็นภาษาสากลและความต้้องการพื้้�นฐานของมนุุษย์์12 
การสััมผััสครอบคลุุมทางกาย สายตา น้้ำเสีียง และ
การอยู่่�ด้วยความใส่่ใจ บนฐานความเคารพในขอบเขต
ของกัันและกััน การสััมผััสอย่่างมีีอ่่อนโยนช่่วยลด
ความเครีียด เพิ่่�มความรู้้�สึึกเชื่่�อมโยงกัับตนเองและ
ผู้้�อื่่�น 
	 7.	ส่งเสริมิความตระหนักัรู้้�และความรับัผิดิ อบ
ต่่อตนเองในผู้้�รัับบริิการ โดยใช้้ภาษาเรีียบง่่าย 
อ่่อนโยน ชวนให้้สำรวจความรู้้�สึกึ เช่่น “ถ้้ามีีอะไรในใจ
สามารถบอกได้้นะคะ/ครัับ เพื่่�อให้้เข้้าใจกัันมากขึ้้�น” 
การทำเช่่นนี้้�จะช่่วยให้้ผู้้�รับับริกิารรับัผิดิชอบประสบการณ์์
ภายในซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐานสำคััญในการดููแลตนเอง
	 8.	อยู่่�กับความทุุกข์์โดยไม่่เร่่งขจััดหรืือแก้้ไข 
พยาบาลฝึึกอยู่่�กัับความทุุกข์์ของผู้้�รับบริิการอย่่าง
มีีสติ ิ เปิิดพื้้�นที่่�ให้้ผู้้�รับับริกิารได้้แสดงออกถึงึความกลัวั 
ความเศร้้า หรืือความโกรธ โดยตระหนัักรู้้�ว่่าบาง
ความทุุกข์์ไม่่จำเป็็นต้้องถูกูกำจัดั แค่่ต้้องการการรับัฟััง
และเวลาให้้ความทุกุข์์คลี่่�คลายตามกระบวนการภายใน

ของบุุคคล11 

งานวิิจััย ประจัักษ์์ที่่�ศึึกษาผลของการฝึึกสติิ

ในความสััมพัันธ์์ในบริิบทพยาบาล

	 งานวิิจัยัเก่ี่�ยวกับัความสัมัพันัธ์์อย่่างตระหนักัรู้้�

มีีค่่อนข้้างน้้อย แต่่ในประเทศไทยพบว่่า อาจารย์์
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ความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�เพื่่�อการพััฒนาภายใน: การประยุุกต์ ์ การพยาบาลและสห 

พยาบาลบููรณาการโปรแกรม interpersonal 

mindfulness สู่่�วิิชาฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาลจิิตเวช16 

เป็็นเวลา 4 สััปดาห์์ ในนัักศึึกษาพยาบาลชั้้�นปีีที่่� 4  

กลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลองได้้รัับการนิิเทศการ

ฝึึกปฏิิบััติิตามปกติิ ส่่วนกลุ่่�มทดลองได้้รัับการฝึึกสติิ

ในความสััมพัันธ์์ควบคู่่�กัับการฝึึกปฏิิบััติิ เช่่น 

การสะท้้อนความรู้้�สึึกก่่อนดููแลผู้้�ป่่วย การฝึึกสมาธิิ

แบบสั้้�น การฝึึกสร้้างสััมพัันธภาพเพื่่�อการบำบััด

ผ่่านการฟัังอย่่างลึกึซึ้้�ง การฝึึกสนทนาอย่่างใคร่่ครวญ

กับัเพ่ื่�อนร่่วมชั้้�น ด้้วยกระบวนการ Insight Dialogue17 

ได้้แก่่ การหยุุด (pause) ผ่่อนคลาย (relax) เปิิดรัับ 

(open) ไว้้วางใจประสบการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น (trust 

emergence) ฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง (listen deeply) และ

สื่่�อสารอย่่างจริิงแท้้ (speak the truth) เมื่่�อสิ้้�นสุุด

การฝึึกปฏิบิัติัิ กลุ่่�มทดลองมีีสติเิพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนัยัสำคัญั 

โดยเฉพาะการสังัเกตและไม่่ตอบสนองแบบอัตัโนมัตัิิ 

จากการสััมภาษณ์์ยังัพบว่า นักัศึกึษาตระหนัักรู้้�ในตนเอง

เพิ่่�มขึ้้�น ลดการตััดสิินตนเองและผู้้�อื่่�น มีีความสงบ

ภายใน สามารถฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง เข้้าอกเข้้าใจ และ

การเปิิดใจเชื่่�อมโยงกัับผู้้�ป่่วยและเพ่ื่�อนร่่วมกลุ่่�ม

เพิ่่�มขึ้้�น

การประยุกุต์์แนวคิิดความสัมัพันัธ์์อย่่างตระหนักัรู้้�

สู่่�การปฏิิบััติิงานร่่วมกัับ

	 การพััฒนาความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�

ไม่่สามารถพึ่่�งพาเพีียงทัักษะรายบุุคคล แต่่จำเป็็นต้้อง

ได้้รัับการสนับสนุนในระดัับองค์์กรเพ่ื่�อการประยุุกต์์

แนวคิิดนี้้�เข้้าสู่่�การปฏิิบััติิงานร่่วมกัันของสหวิิชาชีีพ 

ดัังนี้้� 

	 1.	กำหนดค่่านิิยมและสมรรถนะหลัักของ

องค์์กร ผู้้�บริิหารมีีบทบาทสำคััญในการบููรณาการ

แนวคิิดความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�เข้้าในวิิสััยทััศน์์ 

พัันธกิิจ และตััวชี้้�วััดคุุณภาพบริิการ ควบคู่่�กับ

การส่่งเสริมให้้บุุคลากรร่่วมกัันปฏิิบััติิเพื่่�อบ่่มเพาะ

วััฒนธรรมการทำงานร่่วมกัันบนความตระหนัักรู้้� 

	 2.	พฒนาผู้้�นำความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้� 

การขัับเคลื่่�อนค่่านิิยมความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�

อย่่างยั่่�งยืืนในองค์์กรต้้องอาศััยผู้้�นำทุุกระดัับที่่�เห็็น

ความสำคััญและเป็็นต้้นแบบในการรัับผิดิชอบความรู้้�สึก

ตนเอง ส่่งเสริมิวัฒันธรรมการเรีียนรู้้�มากกว่่าการตำหนิิ 

และสนัับสนุุนบุุคลากรรุ่่�นใหม่่เป็็นผู้้�นำเชิิงสััมพัันธ์์

ในทีีมงาน

	 3.	พัฒันาโปรแกรมฝึึกอบรมอย่่างเป็็นระบบ 

องค์์กรควรจััดโปรแกรมฝึึกอบรมอย่่างเป็็นระบบ

ต่่อเน่ื่�อง ทั้้�งปฐมนิิเทศบุุคลากรใหม่่และพััฒนา

บุุคลากรเดิิม เพื่่�อเป็็นพื้้�นที่่�ให้้สหวิิชาชีีพได้้มองเห็็น

ความเป็็นมนุษุย์์ของกันัและกันั ลดการยึึดติดิกับัอำนาจ 

อคติิระหว่่างวิิชาชีีพ มีีความเห็็นอกเห็็นใจ เกื้้�อหนุุน

การทำงานร่่วมกััน

	 4.	บููรณาการในงานประจำ หลัังจากการ

ฝึึกอบรมแล้้ว หน่่วยงานควรสนัับสนุุนการบููรณาการ

แนวคิิดความสััมพันัธ์์อย่่างตระหนักัรู้้�เข้้าสู่่�การปฏิบัิัติงิาน

ประจำอย่่างเป็็นรููปธรรม เช่่น 

		  4.1	สร้้างพื้้�นที่่�สะท้้อนประสบการณ์์ โดย

จัดัพื้้�นที่่�ให้้ทีีมสหวิิชาชีีพได้้ร่่วมวงสะท้้อนประสบการณ์์

การทำงาน โดยผู้้�ดูแลวงสนทนาสนับสนุนุบรรยากาศ

ที่่�ปลอดภััย ไม่่มุ่่�งหาคำตอบหรืือกล่่าวโทษ ส่่งเสริิม

การฟััง การยอมรับัในส่่วนที่่�ทำได้้ดีีและส่่วนท่ี่�พลาดไป 

พื้้�นที่่�เช่่นนี้้�จะช่่วยส่่งเสริิมการพััฒนาภายในร่่วมกััน

ของทีีมงาน

		  4.2	การ อย่่างมีีสติิและโอบรัับ

ความขััดแย้้ง การสื่่�อสารอย่่างมีีสติสิามารถบูรณาการ

ในการประชุุมทีีม ส่่งเวร หรืือวางแผนดููแล เริ่่�มโดย

ให้้สมาชิิกทีีมสำรวจภายใน เช่่น “ตอนนี้้�ฉันัรู้้�สึกึ . . . ” 
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เพ่ื่�อให้้ทีีมโอบรับความเป็็นมนุุษย์์ของกัันและกััน 

มีีการตกลงร่่วมกัันในการหยุดุ (pause) เพื่่�อรัับรู้้�ตนเอง

ก่่อนสื่่�อสาร เมื่่�อเกิิดความขััดแย้้ง ผู้้�นำประชุุมดููแล

บรรยากาศให้้ปลอดภััย ชวนให้้สำรวจคุุณค่่าที่่�อยู่่�

เบื้้�องหลังัจุดุยืืนของแต่่ละฝ่่าย ช่่วยให้้สมาชิกิทีีมสื่่�อสาร

จากภายในชัดัเจนขึ้้�น เปลี่�ยนความขััดแย้้งเป็็นโอกาส

การเรีียนรู้้�ร่่วมกััน

ตััวอย่่างการประยุุกต์์ แนวคิิดความสััมพัันธ์์

อย่่างตระหนัักรู้้�ในการทำงานร่่วมกับัทีีม

	 กรณีีสมมติิ (illustrative example) เป็็นตััวอย่่าง

การพัฒันาความสัมัพันัธ์์อย่่างตระหนักัรู้้�ในการทำงาน

ร่่วมกัับทีีมสหวิิชาชีีพ ผู้้�ป่่วยหญิิงอายุุ 41 ปีี เข้้ารัับ

การรักัษาด้้วยโรคมะเร็ง็ มีีอาการปวดและหงุดุหงิิดบ่่อย 

วัันหนึ่่�งผู้้�ป่่วยพููดกัับพยาบาลด้้วยน้้ำเสีียงไม่่พอใจ 

ในขณะนั้้�นพยาบาลเองก็็อยู่่�ภายใต้้ความกดดัันจาก

การทำงาน เน่ื่�องจากเพิ่่�งได้้ยิินแพทย์์สื่่�อสารด้้วย

น้้ำเสีียงเร่่งรีีบและตำหนิิเมื่่�อเกิิดความล่่าช้้า ในขณะ

ยืืนข้้างเตีียงผู้้�ป่่วย พยาบาลรู้้�สึึกอึึดอััดอยากอธิิบาย

เพื่่�อปกป้้องตนเอง แต่่เลืือกทำเพีียงรัับรู้้�ลมหายใจ 

รัับรู้้�ความกดดัันอย่่างไม่่ผลัักไส และรัับฟัังผู้้�ป่่วย

โดยไม่่รีีบโต้้ตอบ ผู้้�ป่่วยค่่อย ๆ พรั่่�งพรููความกลััว

ออกมา พยาบาลสัมัผัสัผู้้�ป่วยอย่่างอ่่อนโยน ไม่่รีีบปลอบ

หรืือแก้้ปััญหา ผู้้�ป่่วยร้้องไห้้ ยอมรัับความกลััวอย่่าง

ซื่่�อตรง พยาบาลและผู้้�ป่่วยอยู่่�ในความเงีียบเป็็นพยาน

ความทุุกข์์ร่่วมกััน ไม่่นานผู้้�ป่่วยยิ้้�มน้้อย ๆ กล่่าวว่่า 

“อาการบีีบแน่่นในใจคลายลง” วัันต่่อมาหััวหน้้าหอ

ผู้้�ป่วยเปิิดวงสนทนาให้้ทีีมร่่วมสะท้้อนประสบการณ์์

ทำงาน พยาบาลเปิิดเผยความรู้้�สึกเครีียด ขณะท่ี่�แพทย์

สะท้้อนถึึงความกัังวลในการรัักษา การที่่�แพทย์์และ

พยาบาลยอมรัับความทุุกข์์ของตนเอง ไม่่กล่่าวโทษ 

ทำให้้เกิดิความเข้้าใจกันั ยินิดีีปรับัการส่ื่�อสาร มีีพื้้�นที่่�

พูดูคุยุกันัเพิ่่�มขึ้้�น บรรยากาศการทำงานค่่อย ๆ เปลี่่�ยนจาก

การป้้องกันัตัวัไปสู่่�ความไว้้วางใจ สามารถร่วมมืือดูแูล

ผู้้�ป่่วยด้้วยหััวใจความเป็็นมนุุษย์์มากขึ้้�น

การประเมิินผลลััพธ์์ของความสััมพัันธ์์อย่่าง

ตระหนัักรู้้�

	 การประเมิินผลลััพธ์์ของความสััมพัันธ์์อย่่าง

ตระหนัักรู้้�ที่�นำเสนอในท่ี่�นี้้�เป็็นเพีียงแนวทางเบื้้�องต้้น 

อาจยัังไม่่ครอบคลุุมความซัับซ้้อนของปรากฏการณ์์

ทั้้�งหมด จึงึจำเป็็นต้้องมีีการศึกึษาและพัฒันาเพิ่่�มเติมิ

ในอนาคต

	 1.	การประเมิินผลลััพธ์์ระดัับบุุคคล 

		  1.1	ในผู้้�รัับบริการ อาจใช้้ Hospital 

Consumer Assessment of Healthcare Providers and 

Systems18  เพื่่�อประเมิินประสบการณ์์ระหว่่างเข้้ารัับ

การรัักษาในโรงพยาบาล ทั้้�งนี้้�ควรเก็็บข้้อมููลจาก

การสััมภาษณ์์ประสบการณ์์ของผู้้�รัับบริิการร่่วมด้้วย 

		  1.2	ในบุคุลากรสหวิชิาชีีพ อาจใช้้ Interpersonal 

Mindfulness Questionnaire19 ประเมินิสติขิณะปฏิสิัมัพันัธ์์

กับัผู้้�อื่่�น ประกอบด้วย (1) การใส่่ใจและตระหนักัรู้้�ผู้้�อื่่�น 

ตัวัอย่่างคำถาม เช่่น “ฉันัตระหนัักรู้้�ภาษากายของผู้้�อื่่�น” 

(2) การติิดอยู่่�กัับความคิิดของตนเอง เช่่น “ระหว่่าง

ปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�นฉัันหมกมุ่่�นอยู่่�ในความคิิดของ

ตนเอง” (3) การตระหนัักรู้้�ร่่างกายขณะสััมพัันธ์์กัับ

ผู้้�อื่่�น เช่่น “ฉัันสัังเกตความรู้้�สึึกทางกายของตนเอง

ขณะมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น” (4) การตอบสนองอย่่าง

มีีสติ ิเช่่น “ฉันัตำหนิผิู้้�อื่่�นเมื่่�อมีีความเห็น็ไม่่ตรงกััน” 

	 2.	การประเมิินผลลััพธ์์ระดัับองค์์กร อาจใช้้ 

Interprofessional Collaboration Scale20 ประเมิิน

การสื่่�อสารระหว่่างวิิชาชีีพ การยอมรัับความร่่วมมืือ 

และการไม่่เปิิดรัับกัันระหว่่างวิิชาชีีพ ครอบคลุุม 

(1) แพทย์ประเมินิพยาบาลและสหวิชิาชีีพ (2) พยาบาล
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ความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�เพื่่�อการพััฒนาภายใน: การประยุุกต์ ์ การพยาบาลและสห 

ประเมิินแพทย์์และสหวิิชาชีีพ และ (3) สหวิิชาชีีพ

ประเมิินแพทย์์และพยาบาล ตััวอย่่างคำถาม เช่่น 

“การรัักษาและการดููแลผู้้�ป่่วยระหว่่างพยาบาลและ

แพทย์์ยัังมีีการพููดคุุยกัันไม่่เพีียงพอ” ทั้้�งนี้้�ควรมีี

การสััมภาษณ์์กลุ่่�มเพ่ื่�อเข้้าใจพลวััตความสััมพัันธ์์ใน

องค์์กรมากขึ้้�น

สรุุป

	 ความสััมพัันธ์์อย่่างตระหนัักรู้้�พลิิกมุุมมอง

ของการพยาบาลที่่�มุ่่�งดููแลผู้้�รัับบริิการเพีียงฝ่่ายเดีียว 

สู่่�การใช้้ช่่วงเวลาแห่่งการดููแลเป็็นพื้้�นท่ี่�ที่่�พยาบาลได้้

บ่่มเพาะการดููแลตนเองผ่่านการตระหนัักรู้้�อยู่่�กับ

ปััจจุุบััน ช่่วยลดความตึึงเครีียดทางกายใจ เอื้้�อต่่อ

การตระหนักัถึงึคุณุค่่าในตนเองและวิชิาชีีพ ความสััมพันัธ์์

ลักัษณะนี้้�เป็็นรากฐานของการสร้างสุขุภาวะอย่่างยั่่�งยืืน

ทั้้�งในระดัับบุุคคลและองค์์กร ควรได้้รัับการบููรณาการ

ในระบบการพยาบาลและองค์์กรสุุขภาพ โดยผู้้�นำมีี

บทบาทสำคััญในการเป็็นต้้นแบบของการโอบรัับ

ความเป็็นมนุุษย์์ไม่่ว่่าเป็็นความสำเร็็จหรืือพลาดพลั้้�ง 

ซึ่่�งเป็็นอำนาจภายในของผู้้�นำ (power within) 

ในการขัับเคล่ื่�อนนโยบาย การออกแบบโปรแกรม

อบรมท่ี่�สอดคล้้องกับับริบิท การพัฒันาระบบประเมินิผล

ที่่�สามารถติิดตามและสะท้้อนการเปลี่่�ยนแปลง

ด้้านร่่างกาย จิิตใจ และสััมพัันธภาพอย่่างเป็็นรููปธรรม

และยั่่�งยืืน
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