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บทคัดย่อ

	 ปัจจบุนัมกีารกล่าวถงึปัญหาการขาดแคลนพยาบาลท่ีเพิม่มากขึน้เรือ่ยๆทัว่โลก การแก้ไขปัญหาส่วนใหญ่

จะให้ความส�ำคัญต่อสิ่งภายนอกตัวพยาบาล เป็นต้นว่า การสรรหาและการคงไว้ในวิชาชีพ ที่พิจารณาถึงสิ่ง

แวดล้อมในการท�ำงาน การนิเทศงาน การให้ความรู้และให้ความอบอุ่นจากผู้บริหารการพยาบาล แต่การ

พิจารณาแก้ไขปัญหาภายในตนของพยาบาลอาจมกีารกล่าวถงึน้อย อย่างไรกต็ามการปรับปรงุและพฒันาตนเอง

ให้เป็นผู้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย จิตใจและจิตวิญญาณของพยาบาลก็เป็นสิ่งส�ำคัญ ที่จะช่วยให้พยาบาลเกิดแรง

จงูใจจากภายใน ทีจ่ะท�ำให้เกดิความยดึมัน่ผกูพนัต่อการท�ำงานและท�ำงานด้วยความสุข ช่วยให้สามารถท�ำงาน

อยู่ในวิชาชีพได้นานเพิ่มขึ้น 

ค�ำส�ำคัญ: พยาบาลผู้มีสุขภาพดี การดูแลตนเอง ผู้บริหารการพยาบาล 

Abstract
 	 Currently, nursing shortage is dramatically and globally increased. External factors have 

been focused such as professional recruitment and retention which more emphasizing on 

supervision, staff development, and caring from nurse administrators. However, intrinsic factors 

has been hardly mentioned. Self- improvement and development including physical, mental, 

and spiritual dimensions of individual nurse are important. This internal force would help 

nurses to have more work commitment and happiness. They will remain in the profession 

longer. 
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บทน�ำ

	 ปัจจุบันมีการกล่าวถึงปัญหาการขาดแคลน

พยาบาลที่เพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆท่ัวโลก การแก้ปัญหาส่วน

ใหญ่จะให้ความส�ำคัญต่อการสรรหาและการคงไว้ใน

วิชาชีพ (Recruitment and retention) โดยการ

พิจารณาปัญหาจากสิ่งภายนอกตัวพยาบาล เป็นต้นว่า 

บรรยากาศสิ่งแวดล้อมในการท�ำงาน การนิเทศงาน การ

ให้ความรู้จากพยาบาลพี่เลี้ยงในการแสดงบทบาทที่ถูก

ต้องการให้ความอบอุ่นจากผู้บริหารการพยาบาล การ 

เตรียมตัวที่ดีจากสถาบันการศึกษาพยาบาล แต่การ

พิจารณาแก้ปัญหาภายในตนของพยาบาลอาจมีการ

กล่าวถึงน้อย (Price, 2008) อย่างไรก็ตามการปรับปรุง

และพัฒนาตนเองให้มสีขุภาพดท้ัีงร่างกายและจิตใจกเ็ป็น

สิง่ส�ำคัญทีจ่ะช่วยให้พยาบาลเกิดแรงจงูใจและมคีวามยดึ

มั่นผูกพันต่อการท�ำงานด้วยความสุข ส่งผลให้สามารถ

ท�ำงานอยู่ในวิชาชีพได้นานเพิ่มขึ้น 

การสร้างแรงจูงใจในตนเอง

	 แรงจงูใจในการท�ำงานของพยาบาลเป็นสิง่ทีส่�ำคัญ

อยา่งยิง่ต่อการประกอบวิชาชีพของพยาบาล เพราะการ

พยาบาลเป็นงานทีต้่องกระท�ำต่อชวีติมนษุย์และเป็นงาน

หนกัทีต้่องใช้พลงักายและพลงัใจอย่างมากในการปฏบิตัิ

ให้เกิดผลดีอย่างสม�่ำเสมอตลอดเวลา จึงมิใช่เรื่องง่ายที่

พยาบาลทกุคนจะสามารถสร้างแรงจงูใจในตนเองให้มาก

พอและรักษาไว้ได้อย่างต่อเน่ือง แรงจูงใจท่ีส�ำคัญและ

สามารถอยู่ได้อย่างยาวนานคือแรงจูงใจที่เกิดข้ึนภายใน

ตนเอง (Internal intrinsic motivation) ซึ่งได้มีการ

ศกึษาวจิยัพบว่า แรงจงูใจในการท�ำงานการพยาบาลเกดิ

จากสภาพภายในจิตใจของพยาบาลท่ีให้คุณค่าต่อการ

ท�ำงานและมีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อคุณภาพการ

พยาบาลและความปลอดภัยที่ผู ้ป่วยได้รับ (Toode, 

Routasalo, Helminen, & Suominen, 2014) การวจิยั

นี้จึงสนับสนุนความเชื่อที่ว่า แรงจูงใจในการท�ำงานของ

พยาบาลแต่ละคนเกดิจาก แรงกระตุน้ภายในจติใจท่ีเป็น

ผลมาจากประสบการณ์ทีดี่ในการท�ำงาน ผลผลติของงาน

ที่ดีและการมีส่วนร่วมในความรับผิดชอบต่องาน ท�ำให้

เห็นว่าความส�ำเร็จในการท�ำงานของพยาบาลแต่ละคน

และความเป็นอิสระในการท�ำงานร่วมกับการได้มีโอกาส

พัฒนาตนเองเกี่ยวกับงาน จะเป็นกุญแจส�ำคัญที่ช่วยให้

เกิดแรงจูงใจในการท�ำงาน จึงจ�ำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมี

การพัฒนาวิชาชีพไปพร้อมกับการพัฒนาพยาบาลแต่ละ

บุคคล เพื่อให้ทุกคนสามารถสร้างและรักษาแรงจูงใจใน

การท�ำงานไว้ได้ตลอดไป ซึ่งเป็นส่ิงส�ำคัญที่จะรักษา

พยาบาลไว้ในวิชาชีพได้นานที่สุด

	 นอกจากนี้ยังพบว่า การส่งเสริมเอกลักษณ์ของ

ความเป็นวชิาชีพ (Professional identity) จะช่วยสร้าง

ความภาคภูมิใจให้เกิดข้ึนในผู ้ประกอบวิชาชีพการ

พยาบาลและเป็นส่ิงส�ำคัญท่ีช่วยเสรมิสร้างความเข้มแขง็

ของแรงจูงใจในการท�ำงาน เพราะจากการศึกษาปัญหา

การขาดแคลนพยาบาลแสดงให้เห็นว่าเอกลักษณ์ของ

วิชาชีพเป็นปัจจัยส�ำคัญประการหนึ่งที่สามารถเช่ือมโยง

พยาบาลไว้กับวิชาชีพได้เป็นอย่างดี หากพยาบาลเหล่า

นั้นได้เห็นความชัดเจนและสามารถผสมผสานตนเองให้

เป็นหนึง่เดยีวกบัเอกลักษณ์ดงักล่าว (Gregg & Magilvy, 

2001) ในขณะเดียวกันก็มีส่วนช่วยให้พยาบาลใหม่

สามารถปรับตัวให้สอดคล้องกับเอกลักษณ์ของวิชาชีพ 

ซึ่งอาจต้องใช้เวลาในการเรียนรู้และดูจากรูปแบบการ

ปฏิบัติตนของพยาบาลที่มีประสบการณ์มาก่อน แต่หาก

สามารถกระท�ำได้แล้วจะท�ำให้พยาบาลทกุคนเหน็คณุค่า

ที่ส�ำคัญยิ่งของวิชาชีพ ซ่ึงจะน�ำไปสู่การสร้างปรัชญาใน

การท�ำงานของตนเองและมุ่งมั่นต่อความส�ำเร็จในการ

ท�ำงาน ท�ำให้เกิดความภาคภูมิใจในวิชาชีพ และเสริม

สร้างความยึดมั่นผูกพันต่อการเป็นพยาบาล

	 เนือ่งจากแรงจงูใจในวชิาชพีการพยาบาลเป็นสิง่ที่

สามารถสร้างขึ้นได้และสามารถรักษาไว้ในตนเองของ

พยาบาลได้เป็นเวลานาน จากการวิจัยพบว่าแรงจูงใจใน

วิชาชีพการพยาบาลของพยาบาลภายหลังส�ำเร็จการ

ศึกษาและท�ำงานในวชิาชพีได้ 3 ปี มคีวามสัมพนัธ์กบัแรง

จูงใจในการเลือกเรียนพยาบาลเมื่อเริ่มเข ้ามาเป็น

นักศึกษา (Nesje, 2014) ท�ำให้เห็นว่าการมีทัศนคติที่ดี

ต่อวิชาชีพตั้งแต่เริ่มแรกเข้าสู่วิชาชีพจะสามารถคงอยู่ได้

นานจนกระทั่งส�ำเร็จการศึกษาและเริ่มต้นชีวิตการ

ท�ำงาน ซ่ึงจะมผีลต่อเนือ่งตลอดไปในชีวติการท�ำงานของ

พยาบาล ดงันัน้การสร้างแรงจงูใจในตนเองในการท�ำงาน
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จงึมผีลมาจากปัจจยัหลายประการ แตท่ี่ส�ำคญัยิง่คอืแรง

ผลักดันภายในจิตใจของตนเอง 

ความส�ำคัญของการดูแลสุขภาพตนเอง

	 ในชวีติการเป็นพยาบาล หากวันใดทีต่ืน่นอนขึน้มา

แล้วรู้สึกว่าตนเองมีความกังวลเกี่ยวกับงานที่ค้างอยู่เป็น

จ�ำนวนมาก เป็นต้นว่า รายงานประจ�ำเดือนที่ยังไม่

เรยีบร้อยแต่เลยก�ำหนดส่งแล้ว อเีมลทีค้่างตอบอกีหลาย

ฉบบั ยงัมอีีกหลายเร่ืองทีต้่องรอค�ำตอบทางโทรศพัท์ รวม

ทัง้ต้องตรวจเชค็งานค้างอกีหลายเรือ่ง นอกจากนีย้งัต้อง

ดูแลความเรียบร้อยของงานบ้านในฐานะแม่บ้าน โดย

เฉพาะการซื้อของใช้ในครัว การซักผ้าและการซ่อมรถ 

รวมทั้งต้องน�ำสุนัขที่เลี้ยงไว้ไปท�ำสปาและตกแต่งขน ไป

จ่ายค่าน�้ำไฟโทรศัพท์และอินเตอร์เน็ต และไปจัดการ

ความสวยงามส่วนตัว เช่น นวดหน้า ตัดผม ท�ำเล็บ และ

งานสุดท้ายที่ต้องท�ำคือ เตรียมสไลด์เพื่อน�ำเสนองานใน

การประชุมวิชาการคราวต่อไป บุคคลท่ีอยู่ในสภาพเช่น

นี้จะเหลือเวลามาดูแลตนเองได้อย่างไร เพราะเป็นสิ่งที่

จะรู ้สึกเหนื่อยเกินไปกว่าจะท�ำงานทุกอย่างให้เสร็จ

เรียบร้อยลงได้ ซึ่งคงไม่มีเวลาเหลือเพื่อการพักผ่อนอีกต่อไป

	 ใครทีม่ชีวิีตเช่นนีค้งต้องยอมรบัว่าเบือ้งหลงัตาราง

เวลาที่แสนแน่นดังกล่าวคือความเหนื่อยอ่อนของชีวิตที่

รู้สึกว่าก�ำลังถูกดูดพลังของความมีชีวิตชีวาออกไปจาก

ร่างกายทกุวนั จงึพงึเข้าใจว่าบคุคลเหล่านีก้�ำลงัตกอยูใ่น

ภาวะทีมี่ความเสีย่งสงูในการต่อสูเ้พือ่การมีชวีติรอด และ

ออกจะเหน็ผลลพัธ์ทีช่ดัเจนว่าต้องเป็นฝ่ายทีพ่่ายแพ้เสยี

เป็นส่วนใหญ่ จึงยงัไม่สายเกนิไปทีจ่ะกลบัมาคดิใหม่และ

เปลีย่นพฤตกิรรมดงักล่าว เพราะทกุคนย่อมต้องการการ

พักผ่อน ท่องเที่ยว เดินป่า ปีนเขาสูง ได้เห็นท้องฟ้าสี

ครามและสดูอากาศบรสิทุธิ ์ได้ออกก�ำลงักายทีท่�ำให้ปอด

ขยาย ได้สูดกลิน่หอมอ่อนๆ ของดอกไม้ป่า และเมือ่กลบั

ถึงบ้านตอนเย็นจะได้อาบน�้ำอุ่นนอนแช่ให้สบายกาย

	 จากข้อมูลสถิติท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ พบว่า

ปัจจุบันนี้โรคเรื้อรังเป็นสาเหตุส�ำคัญของการใช้งบ

ประมาณของประเทศมากถงึร้อยละ 84 ของงบประมาณ

สุขภาพทั้งหมด และพบว่าโดยประมาณว่าร้อยละ 67 

ของประชากรโลกเป็นโรคอ้วนท่ีพร้อมจะป่วยเป็นโรค

เรื้อรังต่อไปอย่างแน่นอน สถิติเหล่าน้ีเกิดจากการขาด

การพักผ่อนและมิได้ดูแลตนเอง โดยปล่อยให้ตนเอง

เหน่ือยเกินไปในการด�ำรงชีวิต จึงไม่ต้องแปลกใจเลยว่า

เพราะเหตุใดค่าเบี้ยประกันชีวิตและประกันสุขภาพจึง

เพิ่มมากขึ้นในทุกๆ ปี เพราะทั้งผู้เอาประกันและผู้รับ

ประกันต่างก็ต้องการรักษาผลประโยชน์ของตนเองทั้ง

สองฝ่าย ดังนั้นการดูแลสุขภาพของตนเองจึงเป็นเรื่องที่

จ�ำเป็นต้องกระท�ำ วธิดีทีีส่ดุคอืการออกจากสภาพการณ์

ของการท�ำงานที่ตึงเครียดและจ�ำเจไปสู่ธรรมชาติที่โล่ง

แจ้ง เพราะการได้สูดอากาศบริสุทธ์ิเป็นส่ิงที่หล่อเล้ียง

ร่างกายจิตใจและท�ำให้จิตวิญญาณได้มีความเป็นอิสระ 

หนห่ีางจากวงจรของความรูส้กึ “ขาดแคลน” ทีม่คีวามหมาย

ว่า ขาดหาย ไม่มี มีไม่เพียงพอ หรือยังคงต้องการอยู่ 

เพราะการหนีห่างจากสิ่งเหล่าน้ีจะช่วยให้บุคคลรู้สึกว่า

ตนเองมีความยืดหยุ่นในชวิีต ท�ำให้หายหงุดหงิด กระวนกระวาย 

และมีชีวิตที่รู้สึกผ่อนคลายมีความสุขเพิ่มมากขึ้น 

	 การพักผ่อนที่ถูกต้องคือการท�ำชีวิตให้คล้อยตาม

ความรืน่รมย์ของธรรมชาต ิเพือ่ให้เกดิการเยยีวยาตนเอง

ที่เป็นผลมาจากการได้ปล่อยวางจากงานประจ�ำที่ต้อง

เอาใจใส่อย่างสูง ต้องคอยระมัดระวังและแข่งขันตลอด

เวลา ต้องรับผิดชอบสูงเพื่อให้งานประสบความส�ำเร็จ

ตามเป้าหมายซึ่งเป็นความท้าทายในชีวิต ดังนั้นการพัก

ผ่อนนี้จึงมิใช่เรื่องที่จะท�ำได้โดยง่าย แต่อย่างไรก็ตามก็

ต้องพยายามกระท�ำ โดยการให้ก�ำลังใจตนเอง พิจารณา

ผลดีและผลเสียว่าอะไรมีมากกว่ากัน จะช่วยท�ำให้เกิด

การเรียนรู้และตัดสินใจได้ง่ายขึ้น เพราะการได้พักผ่อน

เป็นกุญแจส�ำคัญที่จะน�ำไปสู่จิตใจที่สงบสุขและถือเป็น

โอกาสทองของชีวิตที่จะได้สร้างสุขภาพของตนเอง ดังที่

มีการสัมมนาของนักวิชาการต่างกล่าวว่าพยาบาล

สามารถสร้างสรรค์สขุภาพทีด่ขีองตนเองเพือ่ให้สามารถ

เป็นตัวอย่างที่ดีในการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชน

ต่อไปได้ (Richards, 2013)

การดูแลสุขภาพตนเองคือการดูแลผู้ป่วย

	 จากความรู้เรื่องภาวะสุขภาพและความปกติสุข

ของบคุคล (Health and Wellness) ทีใ่ห้ค�ำแนะน�ำเกีย่ว

กบัการรบัประทานอาหาร การออกก�ำลงักาย การควบคมุ
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น�้ำหนักและการลดระดับความตึงเครียดส่วนตัว ซึ่งพบ

ว่าคนส่วนใหญ่เกอืบทัง้หมดทีป่ฏบิตัติามข้อแนะน�ำเหล่า

นี้สามารถลดน�้ำหนักได้ โดยการออกก�ำลังที่เพิ่มมากขึ้น 

เคลื่อนไหวร่างกายเพิ่มขึ้น ด่ืมน�้ำมากขึ้นและมีความสุข

ทีไ่ด้ดแูลตนเอง เพราะบคุคลทีเ่ชือ่ว่าตนเองสามารถสร้าง

ความมสีขุภาพดใีห้เกิดข้ึนได้จะท�ำให้เปลีย่นแปลงตนเอง

ตามความศรัทธาน้ัน และผู ้ ท่ีออกก�ำลังกายอย่าง

สม�ำ่เสมอจะสามารถดแูลสขุภาพของตนเองได้ดกีว่าและ

พร้อมที่จะมีสุขภาพดีตลอดอายุขัย ได้ตามท่ีอัลเบิร์ต 

แบนดูรา (Albert Bandura) นักจิตวิทยาชาวแคนาดา 

ศึกษาพฤติกรรมของมนุษย์ในปี 1925 ได้กล่าวไว้ 

(Crisall, 2014)

	 ความจริงท่ีจะช่วยเราขับเคล่ือนความมีสุขภาพดี 

คอื ความเช่ือท่ีว่าทุกคนสามารถสร้างความมสีขุภาพดใีห้

เกดิขึน้แก่ตนเองด้วยตวัเองได้ ซึง่เป็นความคดิในเชงิบวก

ที่เชื่อว่าความมีสุขภาพดีสามารถสร้างขึ้นได้ เป็นความ

รู้สึกที่เกิดขึ้นภายในตนท่ีต้องท�ำให้เกิดขึ้นได้ก่อนลงมือ

ปฏิบัติ จึงต้องมาคิดว่าท�ำอย่างไรจึงจะสร้างความแตก

ต่างอย่างนีใ้ห้เกดิขึน้กบัทกุคน และยิง่จะมปัีญหามากขึน้

หากเป็นพยาบาลซ่ึงเป็นบุคคลที่ต้องท�ำงานอยู่กับโรค

และความเจ็บป่วยซ่ึงเป็นงานหนกัและมเีวลาพักผ่อนหรอื

ออกก�ำลังกายได้น้อย เพราะการดูแลตนเองคือการดูแล

ผู้ป่วยนั่นเอง (Self-care is patient care)

	 การรับประทานอาหารเป็นการเติมพลังงานให้แก่

ร่างกาย (Fuel your body) อาหารเช้าและอาหารกลาง

วนัเป็นมือ้ส�ำคญัทีช่่วยเสรมิสร้างพลงังานแก่ร่างกายทีจ่ะ

หล่อเลีย้งการท�ำงานของสมองและซ่อมแซมร่างกายส่วน

ทีส่กึหรอเพือ่ให้สามารถท�ำงานได้ดใีนวนัต่อไป ควรเลอืก

รับประทานอาหารที่ให้น�้ำต่อร่างกายอย่างเพียงพอและ

ลดปริมาณแป้งน�้ำตาลและไขมันลง อาหารเช้าหากต้อง

รีบเร่งรับประทานควรเป็นอาหารทีย่่อยง่าย เช่น ข้าวโอ๊ต 

ผลไม้ โยเกิร์ตและชาเขียว พร้อมน�้ำดื่มติดตัวไปด้วย ทุก

คนควรดื่มน�้ำไม่น้อยกว่าวันละ 32 ออนซ์ จึงจะเพียงพอ

ต่อการหล่อเลี้ยงผิวหนัง เซลและอวัยวะต่างๆของ

ร่างกาย อาหารกลางวนัควรได้มเีวลานัง่พกัสกัครูเ่พือ่เป็น

โอกาสได้สังสรรค์กับเพื่อนร่วมงานและรับประทานสลัด

ผกัร่วมกบัเนือ้ย่างโยเกร์ิตและผลไม้ โดยไม่ลมืดืม่น�ำ้ตาม

ด้วยอย่างเพยีงพอ หลงัอาหารหากมเีวลาพอควรเดนิเรว็ๆ 

เพื่อออกก�ำลังกายเล็กน้อยในห้องโถงหรือทางเดินหรือ

อาจใช้การขึน้ลงบนัไดแทนได้ ส่วนอาหารค�ำ่ควรเป็นการ

รับประทานอาหารเล็กน้อยที่ย่อยง่ายเพราะไม่ต้องใช้

พลงังานในการท�ำงานอกี จงึควรเป็นประเภทอาหารว่าง

ที่เบาๆ ( snack ) จะดีที่สุด

	 จงอย่าลืมการออกก�ำลังกาย (Don’t forget to 

exercise) การออกก�ำลงักายทีส่�ำคญัคอืการลุกนัง่ในห้อง

นอนไม่น้อยกว่า 20 ครั้งหลังตื่นนอนทันทีและก่อนอาบ

น�้ำตอนเช้า เพือ่ปลุกร่างกายให้ตืน่ตวัหายปวดเมือ่ยและ

มคีวามกระฉบักระเฉง ในช่วงเวลา 10 นาทีทีไ่ด้ออกก�ำลงั

กายจะช่วยเรียกความทรงจ�ำคืนมาและรู้ว่าต่อจากนี้จะ

ต้องท�ำอะไร เช่นเดยีวกบัในเวลาเยน็ควรได้ออกก�ำลงักาย

โดยการเดินเร็วๆ หรือขี่จักรยานไม่น้อยกว่าวันละ 30 

นาท ีจะท�ำให้พบว่าร่างกายสามารถพกัผ่อนนอนหลบัได้

ดีขึ้นและรู้สึกสดชื่นเมื่อตื่นนอน

	 การออกก�ำลังกายจะช่วยเสริมสร้างความสดชื่น

ของร่างกายเนื่องจากเป็นการกระตุ้นการหลั่งเอ็นโดฟิน

ซึ่งเป็นสารที่สร้างความสุขให้เกิดขึ้น หากออกก�ำลังกาย

มากเพียงใดสารนี้จะเพิ่มมากขึ้นเท่านั้น จึงควรก�ำหนด

โปรแกรมการด�ำเนนิชวีติให้มตีารางเวลาส�ำหรบัการออก

ก�ำลังกายร่วมด้วยเสมอ เพื่อจะได้เป็นแบบอย่างที่ดีใน

การสอนผู้ป่วยก่อนจ�ำหน่ายกลับบ้านทุกรายว่าอย่าลืม

ต้องออกก�ำลังกายจึงจะสามารถรักษาสุขภาพดีไว้ได้

	 แม้ทุกคนจะรู้ดีว่าสุขภาพร่างกายที่ดีสร้างได้จาก

อาหารน�้ำและการออกก�ำลังกาย แต่การท�ำให้ตนเองมี

ความสามารถสูงสุดในการด�ำรงชีวิตน้ันจ�ำเป็นต้องมี

สุขภาพจิตที่แข็งแรงด้วย จึงไม่ควรมองข้ามวิธีการที่ช่วย

ส่งเสรมิสขุภาพจติ เป็นต้นว่า การพกัผ่อนหย่อนใจ ความ

บนัเทงิเรงิรมย์ เสยีงหวัเราะทีข่�ำขนั ความสงบสขุและการ

สวดมนต์ไหว้พระ 

	 การยึดมั่นวิสัยทัศน์ตนเอง (Maintain your 

vision) เมือ่ทกุคนเตบิโตขึน้ตามวนัเวลาทีผ่่านไปในชวีติ

จะช่วยท�ำให้มีวุฒิภาวะในการท�ำงานในวิชาชีพเพิ่มขึ้น

ด้วย จึงควรพัฒนาตนเองให้เข้มแข็งมากยิ่งขึ้นและท�ำให้

วิสัยทัศน์ของตนเองชัดเจนมากย่ิงข้ึนในความต้องการ

ช่วยเหลอืผูอ้ืน่เหมอืนความตัง้ใจแรกทีเ่ข้ามาสูว่ชิาชพี สิง่
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ต่างๆ ทีไ่ด้เรียนรูจ้ากเพือ่นร่วมงานและผูป่้วยทีไ่ด้ให้การ

ดูแลช่วยเหลือ ประสบการณ์เหล่านี้ควรช่วยเพิ่มความ

ศรัทธาในวิชาชีพและเพิ่มการอุทิศตนต่อการพยาบาล

เพิม่มากขึน้ เช่น การช่วยเหลือผูอ้ืน่ให้ความรูใ้นการดแูล

สุขภาพตนเองทั้งด้านร่างกายจิตใจและจิตวิญญาณ สิ่ง

เหล่านี้ควรมีการเสริมแรงให้เกิดความเข้มแข็งมากยิ่งขึ้น

จนกระทัง่สามารถเป็นแบบอย่างทีด่ขีองพยาบาลรุน่ใหม่

ได้ ให้สมกับที่เป็นผู้ประกอบวิชาชีพในการดูแลและส่ง

เสรมิสขุภาพทีย่ิง่ใหญ่ และเป็นผูน้�ำทางสขุภาพทีแ่ท้จรงิ

ในการเป็นผู้สร้างและพัฒนาอย่างไม่สิ้นสุด

 

การบริหารจัดการสุขภาพตนเองส�ำหรับพยาบาลใหม่ 	

	 พยาบาลใหม่ในที่นี้ คือ พยาบาลที่เริ่มท�ำงานใหม่ 

ซึ่งส่วนใหญ่เป็นพยาบาลท่ีเพิ่งส�ำเร็จการศึกษา แต่ก็

หมายรวมถึงพยาบาลเก่าท่ีเปลี่ยนการท�ำงานใหม่ด้วย 

เช่น เปลี่ยนจากพยาบาลประจ�ำการที่ท�ำงานในโรง

พยาบาลมาเป็นอาจารย์พยาบาลทีท่�ำงานในสถานศกึษา 

เป็นต้น บคุคลเหล่านีจ้�ำเป็นต้องพฒันาตนเอง ให้มคีวาม

คดิความเชือ่รวมทัง้ความรูค้วามสามารถและบคุลกิภาพ

ให้เหมาะสมสอดคล้องกบัต�ำแหน่งและหน้าทีค่วามรับผดิ

ชอบในการท�ำงานใหม่ ดังค�ำกล่าวของ Mark Twain ที่

ว่า “มนุษย์มีวันส�ำคัญในชีวิตสองวัน วันแรกคือวันที่เกิด

มาและวันที่สองคือวันท่ีต้องถามตนเองว่าเกิดมาท�ำไม” 

( Lee, 2016)

	 บุคคลที่เกิดมาเป็นพยาบาล ย่อมมีความจริงที่

ชดัเจนว่าสิง่ส�ำคญัในชวีติคอืการดแูลผูป่้วย ซึง่ทกุคนควร

ท�ำได้ดีในทุกสถานการณ์ แต่หากยังคงมีปัญหาก็เป็นสิ่ง

จ�ำเป็นที่ต้องได้รับการแก้ไขก่อนที่จะสายเกินไป ทุกคน

จงึควรได้รับการประคบัประคองและช่วยเหลอืด้วยความ

เอือ้อาทรจากพยาบาลรุน่พีห่รอืผูอ้าวโุสทีมี่ประสบการณ์

มากกว่า เพือ่ให้สามารถปรบัเปลีย่นตนเองเข้าสูต่�ำแหน่ง

งานใหม่และเริม่ต้นแสดงบทบาทใหม่ได้เป็นอย่างด ีด้วย

ความมีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ

	 การมีสุขภาพดีและมีชีวิตรอดปลอดภัยในสถานท่ี

ท�ำงานใหม่หรือสถานท่ีเก่าซ่ึงมีความตึงเครียดสูงเป็นส่ิง

ส�ำคัญยิ่ง เพราะเป็นสถานการณ์การท�ำงานท่ีมีมลพิษ

อย่างมาก โดยเฉพาะบุคคลท่ีรู้สึกว่าตนเองถูกบังคับให้

ท�ำงานในส่ิงแวดล้อมเช่นน้ัน ด้วยความจ�ำเป็นบาง

ประการทีด่เูสมอืนว่าชีวตินีม้ทีางเลือกไม่มากนกั เป็นต้น

ว่าเป็นงานใหม่ที่มีรายได้ดี อยู่ในระยะเวลาทดลองงาน 

มผีลประโยชน์ตอบแทนสงู ย้ายงานได้ยากเพราะตดิทีล่กู

เรียนและสถานที่ท�ำงานของสามี ท�ำงานมานานจนใกล้

เวลาเกษียณ หรือมีที่อยู่อาศัยที่ดีจึงไม่ต้องการย้ายไปที่

อื่น เป็นต้น เหล่านี้คือเหตุผลความจ�ำเป็นท่ีต้องอดทน

ท�ำงานอยู่ในสภาพทีม่คีวามพงึพอใจน้อย หากใครพบว่า

ตนเองอยู ่ในสถานการณ์เช่นน้ันจ�ำเป็นต้องแสวงหา

หนทางแก้ไขโดยด่วน โดยการหันหน้าสู้ปัญหาด้วยการ

ปรับเปลี่ยนตนเองเพื่ออยู่รอดให้ได้ในสิ่งแวดล้อมเหล่า

นั้น และกลยุทธ์ที่ส�ำคัญในการพัฒนาภาวะผู้น�ำในการ

บริหารจัดการเพื่อการดูแลสุขภาพตนเองมีดังต่อไปนี้ 

(Clark, 2014)

	 1.	ด�ำเนินชีวิตตนเองให้ดีที่สุด (Live your best 

life!) เพือ่เป็นแบบอย่างทีด่ใีนการดแูลสขุภาพตนเอง จง

มคีวามสขุในชวีติท่ามกลางบคุคลทีร่กัเราและเรากร็กัเขา 

โดยสร้างสรรค์บรรยากาศแห่งการช่วยเหลอืเกือ้กูลซึง่กนั

และกันและให้ความช่วยเหลือเพื่อนร่วมงานเป็นอย่างดี 

แลกเปลีย่นความคดิเหน็กนัเมือ่มปัีญหาในการท�ำงานเกิด

ขึ้น ใช้เวลาในการร่วมกิจกรรมที่เป็นประโยชน์กับทุกคน

อย่างเต็มที่	

	 2.	ขยายขอบเขตเครือข่ายความร่วมมือในการ

ท�ำงานไปสู ่บุคลากรนอกหน่วยงานให้เพิ่มมากขึ้น  

(Expand network outside workplace) ริเริ่มโครง

การใหม่ๆ หรือออกไปร่วมกิจกรรมในโครงการของผู้อื่น 

โดยเฉพาะการไปท�ำกจิกรรมร่วมกบักลุม่บุคคลทีศ่รทัธา

และยอมรบัความสามารถของเราจะช่วยสร้างความมัน่ใจ

ให้เพิ่มขึ้นได้ 

	 3.	สร้างแรงบันดาลใจจากงานที่ประสบความ

ส�ำเร็จ (Post positive quotes) เพื่อใช้ความส�ำเร็จนั้น

ในการกล่าวอ้างที่ช่วยให้เกิดการยอมรับของบุคคลรอบ

ข้างและในที่ท�ำงาน

	 4.	พยายามท�ำทุกสิ่งให้ดีที่สุด (Always do the 

best) รักษาตนไว้ในวิชาชีพตามความตั้งใจ ท�ำงานด้วย

ความสุภาพ คิดถึงสิ่งที่จะเกิดขึ้นกับตนเองในเชิงบวกไว้

อย่างสม�่ำเสมอ
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	 5.	พยายามเมตตาช่วยเหลือผู้อื่นอย่างสม�่ำเสมอ 

(Do small deeds of kindness) กระท�ำเพียงน้อยแต่

ต่อเน่ืองดกีว่ากระท�ำมากแล้วหยดุหายไป และการแสดง

ความชืน่ชมในผลงานของผูอ้ืน่เป็นคณุธรรมส�ำคญัทีค่วร

กระท�ำต่อเพื่อนร่วมงาน

	 6.	หลีกเลีย่งการร่วมตฉิินนนิทาผูอ้ืน่ (Avoid gossip) 

เมื่อมีการนินทาเกิดขึ้นไม่ควรเข้าร่วมผสมโรงไม่ว่ากรณี

ใดๆ เพราะจะเป็นการสร้างศัตรูเพิ่มขึ้นโดยไม่จ�ำเป็น

	 7.	ดูแลตนเองให้ดี (Take good care of 

yourself) พยายามรักษาสุขภาพร่างกายและจิตใจให้ดี

ไว้ก่อนเป็นเบื้องต้น การออกก�ำลังกายและร่วมกิจกรรม

นอกบ้าน เต้นร�ำ อ่านหนังสือ ชมภาพยนตร์ ดูแลสัตว์

เลีย้ง เริม่งานอดเิรกใหม่ๆ หยดุพกัร้อน เดนิทางท่องเทีย่ว

พักผ่อน เดินเล่น ออกก�ำลังกาย หายใจลึกๆ ออกไปรับ

ประทานอาหารร้านท่ีโปรด ไปนัง่ท�ำงานทีร้่านกาแฟ ทัง้นี้

พึงระลึกเสมอว่าต้องออกไปจากบ้านเพื่อการพักผ่อนไม่

น้อยกว่าสัปดาห์ละหนึ่งวันเสมอ

	 8.	รกัษาระยะทีเ่หมาะสมระหว่างตนเองกบัผูร่้วม

งาน (Maintain a healthy distance) เพื่อรักษาความ

สมัพนัธ์ทีค่วรเป็นให้ยาวนานยิง่ขึน้ อย่าเข้าไปใกล้ชิดหรอื

ห่างเหินเกินไป โดยพยายามใช้การติดต่อส่ือสารด้วย

โทรศัพท์หรือเครื่องมือสื่อสารมากกว่าท่ีจะพบหรือพูด

เป็นการส่วนตัว รวมทัง้การแสดงพฤตกิรรมทีเ่หมาะสมใน

การประชุมร่วมกัน

	 9.	พยายามใช ้เทคโนโลยีช ่วยในการด�ำเนิน

กจิกรรมของชีวติ (Employ technology to assist you 

living) สร้างอุปนิสัยท่ีดีในการดูแลตนเองด้วยการใช้

เทคโนโลยทีีช่่วยเตอืนได้หลายอย่าง เช่น เวลาออกก�ำลงักาย 

การควบคุมสภาพร่างกาย น�้ำหนัก เวลาพักผ่อน เป็นต้น

	 10.	 รักษาความกตัญญู (Keep a gratitude 

journal) จงยึดมั่นและชื่นชมในหลักการของความ

กตญัญขูองบคุคลทัว่ไปรอบตวัเรา เสยีสละเวลาวนัละเลก็

น้อยเพือ่ทบทวนการกระท�ำของตนเองและชืน่ชมตนเอง

ในการท�ำความดีเหล่าน้ัน แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับ

เพือ่นสนทิหรอืบคุคลทีไ่ว้วางใจได้ วธิกีารนีใ้ห้ผลทีด่มีาก

ต่อการรักษาสุขภาพจิตของตนเองซ่ึงจะมีผลต่อเน่ืองไป

ยังสุขภาพกายด้วย

	 11.	 พดูคุยกบัใครบางคน (Talk with someone) 

เม่ือเกิดความรู้สึกเครียดและวิตกกังวล พยายามพูดคุย

กับเพื่อนที่ไว้วางใจได้ แต่หากยังรู้สึกว่าปัญหามีความ

รนุแรงเพิม่มากขึน้ อาจต้องหาทางพบทีป่รกึษาทีเ่ป็นมอื

อาชีพเพิ่มขึ้น	

	 12.	 จงด�ำเนนิการทกุอย่างด้วยความรอบคอบ (Be 

strategic) เป็นการใช้กลยทุธ์ในการกระท�ำ เช่น เมือ่รูสึ้ก

ว่าทนไม่ไหวแล้วต้องลาออกจากงานแน่ๆ จงค่อยๆ 

ด�ำเนินการด้วยการวางแผนที่ดี อย่าท�ำไปด้วยอารมณ์

หุนหันพลันแล่นหรือไร้เหตุผล โดยเริ่มบอกกลุ่มเพื่อน

สนิทก่อน พูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับครอบครัว

และคนใกล้ชิด แล้วจงึท�ำการตดัสินใจด้วยความรอบคอบ

รดักมุ ขณะทีเ่ราหมกมุ่นกบัการตดัสนิใจเกีย่วกบังานนัน้ 

ต้องระลึกไว้ด้วยว่างานมิใช่ทั้งหมดของชีวิตแต่เป็นเพียง

ส่วนเดียวเท่านั้น ชีวิตยังมีส่วน ประกอบอื่นๆ อีกหลาย

อย่าง โดยเฉพาะยังมีสัมพันธภาพที่ดีของบุคคลอีก

มากมายที่รออยู่ 

	 การพัฒนาภาวะผู้น�ำดังกล่าวแล้วนี้เป็นความรับ

ผิดชอบของพยาบาลทุกคนที่จะต้องพยายามศึกษา

หาความรู้และพัฒนาตนเองอยู่ตลอดเวลา เพราะเราทุก

คนต้องการเตบิโตและก้าวหน้าต่อไปเสมอ จงึจ�ำเป็นต้อง

สร้างประสบการณ์ของการเป็นผู้น�ำในวชิาชีพ โดยเฉพาะ

ในการเปลีย่นงานและเปลีย่นต�ำแหน่ง เช่น เปลีย่นจากผู้

บริหารการพยาบาลมาเป็นอาจารย์พยาบาล อาจท�ำให้

ชีวิตของผู้นั้นต้องเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก การเรียนรู้

และพัฒนาตนเองให้สอดคล้องกับบรรยากาศของนัก

วิชาการที่สมบูรณ์เป็นสิ่งจ�ำเป็น ควรเป็นผู้ที่มีพฤติกรรม

การแสดงออกทีเ่หมาะสมมคีวามคิดทีก้่าวหน้าและกว้าง

ไกลจนเป็นที่ยอมรับในการเป็นแบบอย่างที่ดีของ

นักศึกษาได้ (Embree, 2016)

การบริหารจัดการสุขภาพตนเองส�ำหรับพยาบาลที่

ท�ำงานมานาน						   

	 ปัจจุบันน้ีพบว่าพยาบาลที่ท�ำงานในโรงพยาบาล

มานานจ�ำนวนมากกว่าร้อยละ 40 ทีต้่องทนทกุข์ทรมาน

จากปัญหาความอ่อนเปลีย้ทางร่างกาย อารมณ์และจติใจ 

เนื่องจากต้องท�ำงานประจ�ำอยู่ท่ามกลางความตึงเครียด
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ที่เกิดขึ้นจากสิ่งแวดล้อมในการท�ำงานที่ไม่เหมาะสม 

(Sieg, 2015) เพราะสิ่งแวดล้อมในการท�ำงานมีอิทธิพล

อย่างมากต่อสุขภาพของคนท�ำงาน โดยเฉพาะงานด้าน

บริการสุขภาพจ�ำเป็นต้องอาศัยผู้มีสุขภาพดีท้ังร่างกาย

และจิตใจรวมท้ังจิตวิญญาณด้วย เพราะเป็นงานที่ต้อง

รกัษาสมัพันธภาพทีด่กีบับคุคลทัว่ไป ยอมรบัสภาพความ

เป็นจริงของสภาพการณ์ที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ 

อดทนต่อสิ่งท่ีมากระทบ รักษาความรู้สึกนึกคิดท่ีดีของ

ตนเองไว้ และสร้างก�ำลังใจให้เกิดแก่ตนเองได้อย่างต่อ

เนื่อง สิ่งเหล่านี้จะสร้างได้บนพื้นฐานความมีจิตเมตตา

และมีจิตใจที่ดีงามเป็นส�ำคัญ

	 ความมีจิตเมตตาของบุคคลแสดงให้เห็นได้จาก

ความสนใจและเอาใจใส่ผู้อ่ืน มีความปรารถนาดีอย่าง

จริงใจต่อทุกคนและแสดงออกด้วยความเมตตาเป็นสิ่งท่ี

มีพลังอย่างยิ่ง เพราะเป็นการแสดงออกโดยทันทีทันใด

ด้วยการผสมผสานเป็นหนึ่งเดียวกันของการคิดตัดสินใจ

และการแสดงพฤตกิรรมทีเ่กิดขึน้โดยอตัโนมตั ิจงึเป็นการ

แสดงออกท่ีต้องฝึกหัดให้เกิดความช�ำนาญเพื่อปรับปรุง

แก้ไขสิ่งแวดล้อมในการท�ำงานและสามารถน�ำตนเองไป

สู่ความมีสุขภาพดีได้ 

	 การสร้างสุขภาพท่ีดีด้วยการฝึกจิตเมตตาของ

บุคคล ด�ำเนินการดังนี้ (Clark. 2016)

	 1.	สร้างความยืดหยุ่นในตนเอง (Flexibility) เป็น

ความอ่อนโยนและการแสดงปฏกิริิยาสนองตอบทีเ่หมาะ

สมต่อสิง่ทีเ่ข้ามากระทบ ทัง้ในเวลาการท�ำงานประจ�ำโดย

ทัว่ไปและในภาวะวกิฤตด้วย ซึง่จะเป็นประโยชน์ต่อการ

บริการสุขภาพและการด�ำรงชีวิตประจ�ำวันของแต่ละ

บุคคลไปพร้อมกัน เริ่มต้นด้วยการเปิดใจ (Opened 

mind) รบัฟังข้อมูลและความคดิเหน็ของผูอ้ืน่ โดยละทิง้

ค�ำพูดที่ว่า “ฉันรู้แล้ว” แต่กลับฟังอย่างตั้งใจด้วยการ

ปิดปากแต่เปิดหูเปิดตาและเปิดใจด้วยการบอกตนเองว่า 

“เรายงัไม่รู”้ แทน แต่หากข้อมลูทีไ่ด้รบัเป็นสิง่ทีผ่ดิความ

คาดหมายท�ำให้เกิดความรู้สึกผิดหวัง สูญเสียและเจ็บ

ปวดโดยไม่สามารถแก้ไขอะไรได้ จงอดทนและท�ำใจ

ปล่อยวางให้สิ่งนั้นผ่านเลยไป ด้วยการคิดใหม่ว่า “ช่าง

เถอะ” โดยหายใจเข้าพูดค�ำว่า “ช่าง” และหายใจออก

พดูค�ำว่า “เถอะ” พดูไปเรือ่ยๆจนกว่าจะรูส้กึสบายใจขึน้ 

เสมือนท�ำให้สิ่งท่ีไม่พอใจนั้นลอยไปตามกระแสลม 

(floating farther away)

	 2.	จงใช้ความเมตตาสงสาร (Compassion ) เป็น

เครื่องบรรเทาความทุกข์ร้อนในจิตใจ เริ่มจากการระลึก

ถึงเหตุผลเบื้องต้นที่เลือกมาเป็นพยาบาลต่างต้องการ

ช่วยเหลือผู้ที่เจ็บป่วยทุกข์ร้อนด้วยความเมตตาสงสาร 

แต่เน่ืองจากความเป็นมนุษย์ปุถุชนเม่ือจิตใจได้รับความ

กระทบกระเทือนจากการต้องเผชิญปัญหาเช่นมีผู้ป่วย

จ�ำนวนมากเกินก�ำลัง เป็นผู้ป่วยเรื้อรังที่จุกจิกจู้จี้ไม่มีที่

สิ้นสุดและยังมีญาติที่เรื่องมากไร้เหตุผล เพื่อนร่วมงานที่

มีพฤติกรรมไม่เหมาะสม สิ่งเหล่านี้อาจมีผลท�ำให้เราลืม

ความเมตตาสงสารท่ีเคยตัง้ใจไว้ไปหมดส้ิน ดังนัน้เมือ่พบ

สภาพการณ์ทีท่�ำให้รู้สกึได้ถงึความหงดุหงดิโกรธร�ำคาญ

ของตนเอง จงหยุดคิดสักนิดและถามตนเองว่า ขณะนี้

ตนเองต้องการความช่วยเหลอือะไร ต้องการอาหาร นอน

พัก เดินเล่น หรือความช่วยเหลืออื่นใด และจงให้ความ

เมตตาสงสารนัน้ต่อตนเองให้ได้รบัความช่วยเหลอืตามที่

ต้องการน้ันก่อนแล้วจงึให้ความสงสารเมตตาผูอ้ืน่ตามมา

	 3.	ส�ำรวจความชื่นชมยินดี (Gratitude) เป็นการ

สร้างความรู้สึกดีๆ ต่อสิ่งที่เกิดขึ้นรอบตัวตลอดเวลา 

เสมือนความกตัญญูต่อการมองส่ิงแวดล้อมรอบตัว 

เป็นการมองด้วยความชื่นชมต่อทุกชีวิตและทุกสิ่งที่เกิด

ขึน้รอบตวัเราตลอดเวลา พร้อมกบัแสดงความขอบคณุที่

ช่วยสร้างความสุขให้เกิดขึ้นในวันนี้ เป็นวิธีการคิดและ

มุมมองต่อความคาดหวังและความส�ำเร็จที่ได้รับ เพราะ

หากให้น�้ำหนักต่อมุมมองของความคาดหวังเป็นส�ำคัญก็

จะพบว่าทกุคนมคีวามผดิหวงัอยูเ่ป็นจ�ำนวนมาก ในทาง

ตรงข้ามหากเปลี่ยนน�้ำหนักของมุมมองเป็นความส�ำเร็จ

ทีไ่ด้รบั จะพบว่าแต่ละคนกม็คีวามสมหวงัเกดิขึน้มากกว่า

ความผิดหวงัอย่างแน่นอน จงึเป็นเรือ่งเกดิขึน้ในชวีติทีน่่า

ยนิดแีละควรขอบคณุ เป็นต้นว่า ขอบคณุทีเ่รามแีต่เพ่ือน

ที่ดีๆ ขอบคุณที่ เรามีงานที่ดีมาก ขอบคุณที่ เรามี

ครอบครัวที่แสนดี เป็นต้น ดังนั้นก่อนนอนแต่ละวันลอง

ส�ำรวจดวู่าวนันีม้สีิง่ชืน่ใจหรอืส่ิงทีน่่าช่ืนชมยนิดอีะไรบ้าง

ที่เกิดขึ้นกับเราอย่างน้อยสัก 3 สิ่ง เป็นสิ่งที่เกิดจาก

ตนเอง บคุคลในครอบครวั เพือ่น ผู้ร่วมงาน หรอืจากใคร

ก็ได้
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	 4.	สร้างความเป็นตัวของตัวเอง (Authenticity) 

เป็นความซื่อสัตย์ต่อตนเอง คือความรู้สึกท่ีแท้จริงต่อ

บุคลิกภาพของตนเอง จิตวิญญาณและคุณลักษณะที่แท้

จริงของตน ซึ่งนับเป็นเกียรติอย่างสูงที่ทุกคนจะยืนหยัด

อยู่บนล�ำแข้งของตนเองที่แสดงให้เห็นชัดเจนว่า เราคือ

ใครและเป็นอย่างไร แม้ว่าจะผดิความคาดหมายของผูอ้ืน่

ต่อตัวเราบ้างก็ตาม แต่ความเป็นตัวของตัวเองนี้จะช่วย

ให้เราสามารถด�ำรงชีวิตอย่างสง่างาม เปิดเผย รู้สึกเบา

สบายและจริงใจต่อผู้อื่น ไม่ต้องคอยเป็นกังวลหรือคอย

ระมัดระวังในการต้องเอาใจผู ้อื่นตลอดเวลา ไม่ต้อง

พยายามท�ำตวัให้สมบรูณ์แบบ ดงันัน้จงึมคีวามเป็นอสิระ

ในตนเองอย่างแท้จริง การเป็นคนท่ีเป็นตัวของตัวเองนี้

จะเร่ิมต้นทีก่ารสร้างความสมัพนัธ์ทีแ่ท้จรงิกับงาน ความ

สัมพันธ์เพื่อนร่วมงานและความสัมพันธ์กับตนเอง การ

สร้างความเป็นตวัของตวัเองให้เข้มแขง็ โดยพยายามตอบ

ค�ำถามตนเองถึงความเป็นจริงทั้งหมดในการด�ำเนินชีวิต

ในแต่ละวัน พร้อมกับเตรียมค�ำตอบท่ีแท้จริงไว้ตอบ

ค�ำถามผู้ที่อยากรู้อยากเห็นเก่ียวกับตัวเรา เพื่อให้เขา

เข้าใจความเป็นตัวเราว่าเราคิดอย่างไร และคอยถาม

ตนเองว่ายังมีอะไรหรือไม่ท่ีเราพยายามปิดบังความจริง

ต่อผู้อื่น

 	 5.	สร้างความยดึมัน่ผกูพนัต่องาน (Commitment) 

เป็นการอุทิศตนเพื่อท�ำงานน้ันๆ อย่างเต็มท่ีสุดความ

สามารถ เป็นการกระท�ำอย่างสม�่ำเสมอ อ่อนโยนและ

ด้วยความสนุกสนาน ความยึดมั่นผูกพันต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง

มิใช่สิ่งที่ท�ำได้ยากเพียงแต่ต้องมีความต้องการอย่าง

แท้จริงเป็นพื้นฐานเท่าน้ัน และจะเป็นสิ่งส�ำคัญท่ีช่วย

สร้างความสุขให้เกิดขึ้นในชีวิต เพราะเราจะรู้สึกตลอด

เวลาว่าตนเองก�ำลงัท�ำงานทีต่นรกัด้วยความศรทัธาอย่าง

แท้จรงิ โดยเฉพาะงานทีม่คีวามยากอย่างมากๆ หรอืงาน

ทีต้่องใช้พลงัใจอย่างสงูสดุในการท�ำให้บรรลคุวามส�ำเรจ็ 

เช่น การลดน�้ำหนัก การเรียนปริญญาเอก เป็นต้น หาก

เรายึดมั่นผูกพันต่อการท�ำสิ่งใดสิ่งหน่ึงจะท�ำให้ข้อแก้ตัว

ต่างๆของเราหมดสิน้ไป เช่น ไม่มเีวลาเพยีงพอทีจ่ะท�ำ ยงั

ไม่มีความส�ำคัญมากพอที่จะท�ำ หรือ เก็บไว้ก่อนค่อยท�ำ

วันหลัง ดังนั้นจึงควรตรวจสอบว่าอะไรคือสิ่งที่ตนเองยึด

มั่นผูกพันและยังท�ำไม่ส�ำเร็จ พิจารณาปรับปรุงตนเอง

ใหม่โดยคิดว่างานนั้นเป็นส่ิงที่มีคุณค่าอย่างมากควรรีบ

ตั้งต้นเริ่มท�ำเสียวันนี้โดยไม่มีข้ออ้างใดๆ อีกต่อไป

	 6.	สร้างความไว้วางใจตนเอง (Trust) เป็นการให้

ความส�ำคัญต่อความซื่อสัตย์ต่อตนเองให้มากกว่าความ

หวาดกลัวที่เกิดขึ้น ภายหลังจากได้ตรวจสอบความถูก

ต้องด้วยความรู้สึกภายในตนเองตามความเป็นจริงแล้ว 

ทัง้นีเ้นือ่งจากโดยทัว่ไปพยาบาลทกุคนจะได้รบัการสอน

ให้มคีวามเข้าใจในเรือ่งสญัชาตญาณและน�ำมาใช้ค่อนข้าง

มากในการระมัดระวังทุกเรื่องที่เก่ียวกับความปลอดภัย

ในการดูแลผู้ป่วย ดังนั้นจึงคุ้นเคยที่จะไม่ไว้วางใจและ

คอยเตือนตนเองอยู่เสมอให้มีความระมัดระวังอย่างมาก 

และท�ำให้ไม่ไว้วางใจอะไรง่ายๆ แต่การสร้างความไว้

วางใจต่อความรู้สึกภายในตนเองให้เกิดขึ้นเป็นเรื่องที่

ส�ำคัญ ที่จะช่วยให้ตนเองมีสุขภาพจิตที่ดี มีความมั่นคง

ในตนเอง สามารถท�ำงานในสิ่งแวดล้อมที่มีความสุขเพิ่ม

มากขึ้น เช่น บอกปฏิเสธในส่ิงที่ไม่ต้องการท�ำและตอบ

รับในสิ่งที่จะท�ำให้แน่นอนโดยไม่ลังเลใจ ทั้งนี้โดย

ปราศจากความไม่สบายใจรูส้กึวติกกงัวล หวาดกลัว หรอื

รู้สึกเกรงใจ

	 7.	สร ้างความอ ่อนโยนและมีน�้ ำใจต ่อผู ้อื่น 

(Humble and kind) เป็นสิ่งที่ควรสร้างเป็นอุปนิสัยใน

ชีวิตประจ�ำวันของทุกคน เพราะการให้ความเมตตาต่อผู้

อืน่นีจ้ะท�ำให้พบว่าผูอ้ืน่กจ็ะให้ความเมตตาตอบกลบัแก่

เราเช่นเดียวกัน ความเมตตาจะช่วยให้งานส�ำเร็จด้วยดี 

เสมือนกับท�ำให้ก้อนน�้ำแข็งขนาดใหญ่ละลายได้อย่าง

ง่ายดาย ท�ำให้ความผิดใจกนัหมดส้ินไป เหลือแต่ความไว้

วางใจกันและการให้เกียรติซึ่งกันและกัน ความอ่อนโยน

และมีน�้ำใจต่อกันจึงเป็นมารยาทสังคมที่เลือกกระท�ำได้ 

เพราะเป็นสิง่ทีม่ต้ิองลงทนุซือ้หาแต่จะได้รบัผลตอบแทน

กลับมาอย่างมหาศาล (Costs nothing and buys 

everything) หากเพยีงคดิถงึวธิกีารทีเ่ราจะได้สัมผสัชีวติ

ของผู้อืน่ เช่น กดลิฟท์รอให้คนหลังเดนิมาทนัเพือ่ไปด้วย

กัน เตรียมอาหารกลางวันให้ลูกมากหน่อยเผ่ือแผ่ไปยัง

เพื่อนของลูกที่อาจมีอาหารมาน้อย พูดปกป้องผู้ที่ถูก

กล่าวร้าย ยิม้และกล่าวต้อนรบัผูป่้วยและญาตทิีเ่ข้ามาใน

วอร์ด ให้คิวแก่ผู้ทีร่บีเร่งหรอืซือ้สินค้าเพยีงเล็กน้อยไปคิด

เงนิก่อน เกบ็ขยะทีต่กอยูไ่ปทิง้ในถงัขยะ ให้ทางแก่รถเข้า
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ในทางแยก ชวนพูดคุยเป็นเพ่ือนกับแขกท่ีขี้อายและอยู่

โดดเดีย่วไม่มเีพือ่น ช่วยชวีติสตัว์ทีต่กอยูใ่นภาวะล�ำบาก 

หรือการกระท�ำใดๆที่สร้างความรู้สึกท่ีดีเกิดขึ้นกับชีวิต

มนุษย์เป็นสิ่งที่พึงกระท�ำทั้งสิ้น

	 การสร้างสุขภาพที่ดีส�ำหรับพยาบาลที่ท�ำงานมา

นาน ควรพยายามปรับเปล่ียนตนเองให้เหมาะสม

สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน ด้วยการใช้

ความยดืหยุน่ ความเมตตาสงสาร ความช่ืนชมยนิด ีความ

เป็นตัวของตัวเอง ความยึดมั่นผูกพันต่องาน ความไว้

วางใจตนเอง ความอ่อนโยนและมีน�้ำใจต่อผู้อื่น โดยใช้

ความพยายามในการปรับตัวเพิ่มมากขึ้น ปฏิบัติอย่าง

สม�่ำเสมอ เพื่อให้เกิดความเข้มแข็งทั้งร่างกาย จิตใจและ

จิตวิญญาณ สามารถท�ำงานและมีชีวิตส่วนตัวท่ีดีย่ิงข้ึน

ในฐานะพยาบาลคนหนึ่ง 

บทสรุป

	 พยาบาลควรดแูลตนเองให้เป็นผูม้สีขุภาพดทีัง้ด้าน

ร่างกายจติใจและจติวญิญาณ เพือ่ให้มคีวามเข้มแข็งเพยีง

พอที่จะเผชิญกับสถานการณ์ต่างๆ ที่เป็นความยาก

ล�ำบากในการประกอบวชิาชพีและการบรกิารสขุภาพใน

ยุคปัจจุบัน การพัฒนาตนเองอย่างสม�่ำเสมอและเลือก

ด�ำเนนิชวีติด้วยความสงบสขุ เป่ียมด้วยความเมตตาและ

ยดึมัน่ในคุณธรรมทีเ่ป็นพืน้ฐานของการพยาบาล จะเป็น

สิง่ส�ำคญัทีช่่วยให้สามารถท�ำงานด้วยความสขุและท�ำงาน

ในวิชาชีพได้นานยิ่งขึ้น
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