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บทน�ำ: โลกมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วซ่ึงส่งผลกระทบในหลายมิติ ท�ำให้

บุคคลตอ้งปรับตวัอยา่งมาก ส่งผลใหเ้กิดความวติกกงัวลและปัญหาสุขภาพจิต

วัตถุประสงค์: เพื่อคน้หานิยาม องค์ประกอบ และแนวทางการเสริมสร้าง

ภูมิคุม้กนัทางใจของบุคลากรทางการแพทยแ์ละสาธารณสุข

วิธีการศึกษา: การวิจยัเชิงคุณภาพศึกษาในกลุ่มตวัอย่าง จ�ำนวน 16 คน อายุ

มากกว่า 30 ปี ท่ีท�ำงานในประเทศไทย ประกอบด้วย แพทย์ ทันตแพทย ์ 

เภสัชกร พยาบาลวิชาชีพ และนักสาธารณสุข คดัเลือกแบบก้อนหิมะหรือ 

แบบลูกโซ่ เก็บขอ้มูลโดยใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกแบบก่ึงโครงสร้าง และ

วเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยเทคนิคการสะทอ้นการวเิคราะห์แก่นสาระ

ผลการศึกษา: กลุ่มตวัอย่างให้ขอ้มูลระบุนิยามภูมิคุม้กนัทางใจว่า ส่ิงท่ีช่วย

ปกป้องจิตใจของเราจากหนกัเป็นเบาได ้องคป์ระกอบของภูมิคุม้กนัทางใจ เช่น 

บุคคลตอ้งคุมตวัเองให้ไดท้ั้งความคิด อารมณ์ และการแสดงออก ไม่ตอบโต ้

อยา่งรวดเร็ว บุคคลตอ้งฝึกฝนบ่อย ๆ เพื่อลดผลกระทบดว้ยการมองโลกในแง่ดี 

บุคคลตอ้งเผชิญเร่ืองราวและกา้วขา้มได ้และบุคคลตอ้งรู้สมรรถนะของตวัเอง  

รู้ความรู้สึก ความคิด และเป้าหมาย และแนวทางการเสริมสร้างภูมิคุม้กนัทางใจ 

เช่น การเปิดใจยอมรับ เขา้ใจ และเรียนรู้

สรุป: ผลจากการสมัภาษณ์มีความสอดคลอ้งและความแตกต่างในบางประเดน็กบั

งานวจิยัท่ีเคยท�ำมาทั้งในประเทศและต่างประเทศคือ ใหค้วามส�ำคญักบัความคิด

เพิม่จากอารมณ์และพฤติกรรมของบุคคล ปรับมุมมอง และมีความหวงั

ค�ำส�ำคญั: การสะทอ้นการวเิคราะห์แก่นสาระ  การควบคุมตวัเอง  การมองโลก

ในแง่ดี  พลงัแห่งการฟ้ืนตวั  การรับรู้ความสามารถของตนเอง
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บทน�ำ

	 ปัจจุบนัโลกมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วท่ีส่งผล 

กระทบในหลายมิติ วงการสาธารณสุขไดรั้บผลกระทบ 

และมีการปรับตวัอยา่งมาก ส่งผลใหเ้กิดความเครียดและ

ความวติกกงัวล การเปล่ียนแปลงในช่วงปี พ.ศ. 2563 ถึง 

พ.ศ. 2565 จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือ

ไวรัสโคโรนา 2019 (Coronavirus disease 2019, COVID-19) 

หรือโรคโควิด 19 ส่งผลให้เกิดความรุนแรงทั่วโลก  

มีการเปล่ียนแปลงท่ีรวดเร็วทั้งระยะสั้ นและระยะยาว  

ทั้งท่ีสามารถคาดการณ์ผลกระทบและไม่สามารถคาดการณ์

ผลท่ีจะเกิดข้ึนได้อย่างชัดเจน ท�ำให้เกิดความเครียด  

ความวติกกงัวล ความเหน่ือยลา้ ความรู้สึกต่าง ๆ จนเกิด

ปัญหาสุขภาพจิตในบุคลากรท่ีเส่ียงสูงต่อการสมัผสัเช้ือโรค

และโอกาสเกิดการติดเช้ือ ท�ำใหข้าดแคลนบุคลากรด่านหนา้ 

อีกทั้งตอ้งเผชิญสภาวะกดดนัต่าง ๆ ทั้งจากภาระงาน 

ท่ีทวคูีณ การท�ำงานภายใตท้รัพยากรท่ีจ�ำกดั ความซบัซอ้น

ของการส่ือสารและระบบงาน ปัญหาชีวิตส่วนตวั และ 

การสูญเสีย

	 การดูแลจิตใจของบุคลากรทางการแพทย์และ

สาธารณสุขเป็นเร่ืองส�ำคญั เน่ืองจากเป็นบุคคลท่ีวนิิจฉยั 

บ�ำบดั บรรเทา รักษา และป้องกนัความเจบ็ป่วยโดยตรง 

กบัมนุษยจ์ากโรคต่าง ๆ ภายใตค้วามคาดหวงั ภาระงาน 

ท่ีหนกัและติดต่อกนัเป็นระยะเวลายาวนาน เผชิญสภาวะ

ความกดดนัต่าง ๆ จากผูป่้วย ญาติ สังคม และตอ้งห่าง 

จากสมาชิกครอบครัว อีกทั้งเป็นบุคคลท่ีมีความเส่ียงต่อ 

การติดเช้ือมากกวา่บุคคลอ่ืน จึงท�ำใหมี้โอกาสเกิดปฏิกิริยา

ทางจิตใจไดม้ากกวา่บุคคลทัว่ไป และมาตรการต่าง ๆ หรือ

ผลกระทบทางอารมณ์ท่ีเกิดภาวะฆ่าตวัตาย ซ่ึงถือเป็น 

โรคระบาดทางจิตระดบัโลก1 ท่ีสอดคลอ้งกบัรายงาน

การศึกษาในหลายประเทศเก่ียวกับความเครียด เช่น 

ประเทศสหรัฐอเมริกาพบบุคลากรทางการแพทยแ์ละ

สาธารณสุขมีความเส่ียงต่อสภาพความเป็นอยู่ท่ีไม่ดี  

จากภาวะซึมเศร้าและความเครียด ซ่ึงหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง

ควรมีการบริหารจดัการเพ่ือลดปัจจยั2 ประเทศเยอรมนี 

พบผูมี้อาการซึมเศร้าและความกงัวลสูง (ร้อยละ 2.2 - 14.5) 

ซ่ึงมีการแนะน�ำว่าควรจดัให้มีกิจกรรมและมาตรการ 

เพื่อจดัการแกไ้ข3 ประเทศอิตาลีพบบุคลากรท่ีดูแลผูป่้วย

โรคโควดิ 19 มีความเครียดสูงจากความรู้สึกร่วมท่ีเกิดจาก

การดูแลผูป่้วย (Secondary trauma) น�ำไปสู่ปัญหาทางกาย

และทางจิต ซ่ึงแนะน�ำวา่ควรมีมาตรการป้องกนัเพือ่เตรียม

ความพร้อมกรณีมีโรคระบาดใหม่4 ประเทศจีนพบกลุ่ม 

ท่ีมีความเส่ียงสูงต่อการมีภาวะสุขภาพจิตท่ีอ่อนแอต่อ 

การระบาดของโรคโควิด 19 ท่ีวดัจากความวิตกกงัวล  

(ร้อยละ 35.1) อาการซึมเศร้า (ร้อยละ 20.1) และคุณภาพ

การนอนหลบั (ร้อยละ 18.2) โดยกลุ่มบุคลากรสายสุขภาพ

มีสัดส่วนการนอนหลบัไม่สนิทสูงสุดท่ีมีผลต่อปัญหา

สุขภาพกาย เม่ือเทียบกบักลุ่มอาชีพอ่ืน ๆ ซ่ึงแปรผนั 

ตามจ�ำนวนชัว่โมงการท�ำงาน จึงตอ้งมีการติดตามและจดั

กิจกรรมเพื่อบรรเทาอาการต่าง ๆ น้ี5, 6 ประเทศเกาหลีใต ้

ใหค้วามส�ำคญัในการจดักิจกรรมส่งเสริมและดูแลสุขภาพจิต

เพือ่ใหรู้้จกักบัความวติกกงัวล การพึ่งพาขอ้มูลท่ีน่าเช่ือถือ 

รวมถึงการจดัการความเครียด ภาวะซึมเศร้า หรืออาการ

เครียดหลงัเกิดเหตุการณ์สะเทือนใจ อาการนอนไม่หลบั 

ความหงุดหงิด ความอ่อนล้าทางอารมณ์ท่ีเกิดจาก 

การแยกตวั7 หรือประเทศอินเดียได้ฝึกการผ่อนคลาย 

ทุกวนัอยา่งนอ้ย 1 ชัว่โมงต่อวนั เช่น ฟังดนตรีท่ีช่ืนชอบ  

ดูภาพยนตร์หรือคลิปวดีิโอ เล่นกบัเดก็ ๆ  การฝึกหายใจเขา้

และออก การท�ำโยคะ การมีส่วนร่วมกบัสมาชิกครอบครัว 

และการปรับส่ิงแวดลอ้มในการท�ำงาน8 ส�ำหรับประเทศไทย

พบบุคลากรทางการแพทยแ์ละสาธารณสุขมีอาการหมดสติ

หรือเสียชีวติจากการปฏิบติังาน และมีรายงานการศึกษาใน

โรงพยาบาลนครปฐม พบวา่ บุคลากรมีความกงัวลระดบั

มากในดา้นความเพียงพอของอุปกรณ์ป้องกนัส่วนบุคคล 

และด้านการติดเช้ือของครอบครัว9 และการศึกษาใน 

โรงพยาบาลศรีนครินทร์ พบวา่ บุคลากรมีความเครียดและ

ความกงัวลสูงจากการแพร่ระบาดของโรคโควดิ 1910

	 ภูมิคุม้กนัทางใจ หากเกิดข้ึนกบับุคคลใด บุคคลนั้น 

จะลดความเครียด ความวติกกงัวล ความซึมเศร้า ห่างจาก

โรคไม่ติดต่อเร้ือรัง อีกทั้ งส่งเสริมให้มีสุขภาพกาย 

ท่ีแข็งแรง เน่ืองจากปัจจัยท่ีส่งผลให้เกิดความเครียด  

ความวิตกกงัวล หรือความซึมเศร้านั้น สามารถเกิดข้ึน 
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ได้ง่ายจากการเปล่ียนแปลงส่ิงต่าง ๆ อย่างรวดเร็ว11  

รายงานการศึกษาส่วนใหญ่โดยนกัวชิาการต่างประเทศ11-14 

ใหนิ้ยามวา่ ภูมิคุม้กนัทางใจ หรือ Psychological immunity 

เป็นมิติท่ีหลากหลายจากการบูรณาการของความสามารถ

และศกัยภาพของบุคคลใดบุคคลหน่ึงท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะ

ของแต่ละบุคคลในการรับมือกบัความรู้สึกไม่ปลอดภยั 

เพื่อใหบุ้คคลเผชิญต่อการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมี

ประสิทธิภาพ สอดคลอ้งกบันกัวิชาการประเทศไทย15-17  

ซ่ึงให้นิยามท่ีหลากหลายทั้ งการใช้ค �ำภาษาอังกฤษ  

(Self-immunity, Psychological immunity, และ Resilience 

quotient) และค�ำภาษาไทย (ภูมิคุม้กนัทางจิต ภูมิคุม้กนัตน 

และ ความเขม้แขง็ทางใจ)

	 ภาวะการณ์ธ�ำรงสภาพท่ีมีองคป์ระกอบของภูมิคุม้กนั 

ท่ีหลากหลาย เช่น ความสามารถในการพึ่ งตนเอง  

การมีความหวงั ความสามารถในการเผชิญปัญหา และ 

ความยืดหยุ่น ดังนั้ น คณะผูว้ิจัยจึงออกแบบการวิจัย 

โดยการสมัภาษณ์เชิงลึก เพือ่คน้หานิยามและองคป์ระกอบ

ของภูมิคุ ้มกันทางใจในกลุ่มบุคลากรทางการแพทย ์

และสาธารณสุข จากประสบการณ์ท่ีผา่นมาเพือ่ใหส้ามารถ

รับมือกบัมาตรการและสถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไป  

ปฏิบติัภาระหนา้ท่ีไดอ้ยา่งสมดุลกบัสภาวะของร่างกาย 

และจิตใจ รวมทั้งมีความมัน่ใจในการท�ำงานและรับผดิชอบ

ต่อชีวติมนุษย ์ดว้ยการฝึกฝนและปฏิบติัท่ีใหค้วามส�ำคญั

กบัองคป์ระกอบของภูมิคุม้กนัทางใจ

วธีิการศึกษา

รูปแบบการศึกษา

	 การศึกษาน้ีเป็นการวจิยัเชิงคุณภาพโดยการสมัภาษณ์

เชิงลึกแบบก่ึงโครงสร้าง (Semistructured in-depth interview) 

เนน้การตีความของความรู้สึกและประสบการณ์ ตลอดจน

การท�ำให้ความหมายของส่ิงหน่ึงใดกระจ่างข้ึน18  

บนพื้นฐานของกระบวนทศัน์เชิงตีความ เป้าหมายของ

การศึกษาน้ีคือ การคน้หาความจริงเก่ียวกบัภูมิคุม้กนัทางใจ

ของบุคลากรทางการแพทยแ์ละสาธารณสุขท่ีท�ำงาน 

ในประเทศไทย

การพทิกัษ์สิทธิของกลุ่มตวัอย่าง

	 การศึกษาน้ีไดรั้บการอนุมติัด�ำเนินการวิจยัโดยผา่น

การพิจารณาและรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรม 

การวจิยัในมนุษย ์มหาวทิยาลยับูรพา เลขท่ี IRB4-038/2566 

เม่ือวนัท่ี 9 มีนาคม พ.ศ. 2566 กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บทราบ

ขอ้มูลช้ีแจงรายละเอียดการศึกษาวิจยั การเคารพสิทธิ 

ส่วนบุคคล การเก็บรักษาขอ้มูล และให้ความยินยอม 

เขา้ร่วมการศึกษาวจิยั

กลุ่มตวัอย่าง

	 กลุ่มตวัอยา่งผูใ้ห้ขอ้มูลเป็นบุคลากรทางการแพทย์

และสาธารณสุขท่ีท�ำงานในประเทศไทย มีอายมุากกว่า  

30 ปี มีประสบการณ์การท�ำงานในวชิาชีพอยา่งนอ้ย 10 ปี 

ต�ำแหน่งงานระดบัหัวหน้างานหรือผูบ้ริหาร ท่ีท�ำงาน 

ในสถานบริการของหน่วยงานราชการและหน่วยงาน

เอกชน และสถานศึกษาของภาครัฐ อยา่งละ 1 คน ของ 

แต่ละวชิาชีพ กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด จ�ำนวน 16 คน เตม็ใจท่ี

จะใหข้อ้มูลและอนุญาตใหบ้นัทึกเสียงตลอดการสมัภาษณ์

วธีิด�ำเนินการวจิยั

	 การศึกษาน้ีใช้การคัดเลือกแบบก้อนหิมะหรือ 

แบบลูกโซ่ (Snowball or chain sampling)19 เพื่อให้ได ้

กลุ่มตัวอย่างผู ้ให้ข้อมูลท่ีกระจายและกว้างขวาง  

จนกระทัง่ไดข้อ้มูลอ่ิมตวัซ�้ ำ ๆ กนั โดยคณะผูว้ิจยัเลือก 
ผูเ้ช่ียวชาญ จ�ำนวน 1 คน ในการศึกษาน้ีคือ อาจารยแ์พทย ์ 

คณะแพทยศาสตร์ ท่ีเป็นหลกัส�ำคญัในการดูแลผูป่้วย 

ช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ 19 ซ่ึงไม่นบั 

เป็นกลุ่มตวัอยา่ง แต่สมัภาษณ์เพือ่ช้ีแจงวตัถุประสงคข์อง

การศึกษาวิจยั อภิปรายถึงขอ้ค�ำถาม และใหท่้านแนะน�ำ

บุคลากรทางการแพทยแ์ละสาธารณสุขเพือ่การสมัภาษณ์

ต่อไป และขอร้องให้ผูเ้ช่ียวชาญท่านนั้นระบุรายช่ือ 

ผูเ้ช่ียวชาญท่านต่อไป จนกระทัง่ไดข้อ้มูลอ่ิมตวัในกลุ่ม

ตวัอยา่งผูใ้หข้อ้มูลคือ จากการสมัภาษณ์พบความซ�้ำซอ้น

ของขอ้มูล โดยไม่พบแนวคิด รูปแบบ หรือขอ้คน้พบอ่ืน ๆ

	 คณะผูว้จิยัด�ำเนินการจดัเตรียมขอ้มูลความรู้เก่ียวกบั 

ภูมิคุม้กนัทางใจ เพื่อเป็นแนวทางส�ำหรับสร้างค�ำถาม 
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ในการสมัภาษณ์เชิงลึก มีการตรวจสอบสามเสา้ดา้นผูว้จิยั 

(Investigator triangulation)20 และดา้นวธีิเกบ็รวบรวมขอ้มูล

ร่วมดว้ยคือ การสงัเกต และการจดบนัทึก ขณะสมัภาษณ์

เชิงลึกนั้นไดส้งัเกตแบบไม่มีส่วนร่วม โดยมีอุปกรณ์ท่ีใช้

ในการสมัภาษณ์คือ เคร่ืองบนัทึกเสียง สมุดจด และปากกา

	 แบบสมัภาษณ์ท่ีใชส้�ำหรับเกบ็ขอ้มูลในกลุ่มตวัอยา่ง

คือ แนวค�ำถามในการสมัภาษณ์เชิงลึกแบบก่ึงโครงสร้าง 

ท่ีคณะผูว้จิยัสร้างข้ึนเอง ลกัษณะค�ำถามแบบปลายเปิด และ

ไดรั้บการตรวจสอบความถูกตอ้งและความเหมาะสมของ 

เน้ือหากบัแนวค�ำถาม ความสอดคลอ้งระหวา่งแนวค�ำถาม 

ในการสมัภาษณ์กบัวตัถุประสงค ์จากผูท้รงคุณวฒิุ จ�ำนวน 

5 ท่าน โดยใชค่้าการวิเคราะห์ดชันีความสอดคลอ้งของ 

แบบสัมภาษณ์กบัจุดประสงค ์(Index of item objective 

congruence, IOC)21 ไดค้ะแนน 0.80 แสดงวา่ ความคิดเห็น

ของผูท้รงคุณวุฒิต่อค�ำถามทั้ งหมดมีความสอดคล้อง 

กบัวตัถุประสงค ์และสามารถวดัไดต้รงต่อการสมัภาษณ์  

การวเิคราะห์ข้อมูล

	 คณะผูว้ิจยัด�ำเนินการวิเคราะห์ขอ้มูลควบคู่ไปกบั 

การเก็บรวบรวมขอ้มูลของแต่ละคร้ังภายใน 24 ชัว่โมง 

คณะผูว้จิยัถอดทุกค�ำพดูจากการใหส้มัภาษณ์เป็นตวัอกัษร 

วเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยกระบวนการการสะทอ้นการวเิคราะห์

แก่นสาระ (Reflexive thematic analysis, RTA) เพื่อมุ่งหา

แบบแผนทัว่ไป 6 ขั้นตอน คือ การท�ำความเขา้ใจและ

ความคุ้นเคยกับข้อมูล การระบุรหัสข้อมูลเบ้ืองต้น  

การพฒันาแก่นสาระของขอ้มูล การทบทวนแก่นสาระ 

ของขอ้มูล การใหค้ �ำนิยามและปรับช่ือแก่นสาระของขอ้มูล 

และน�ำเสนอผลการวิเคราะห์ รวมถึงมีการก�ำกบัคุณภาพ

ของการวเิคราะห์ตามเกณฑ์22

ผลการศึกษา

ข้อมูลทัว่ไป

	 กลุ่มตวัอยา่งผูใ้ห้ขอ้มูลเป็นบุคลากรทางการแพทย์

และสาธารณสุข จ�ำนวน 16 คน ประกอบดว้ย แพทย ์จ�ำนวน  

4 คน ทนัตแพทย ์จ�ำนวน 3 คน เภสัชกร จ�ำนวน 3 คน 

พยาบาลวชิาชีพ จ�ำนวน 3 คน และนกัสาธารณสุข จ�ำนวน  

3 คน เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย คิดเป็น 1.5 เท่า  

มีอายุเฉล่ียเท่ากบั 45.56 ปี มีประสบการณ์การท�ำงาน 

ในประเทศไทย โดยมีอายงุานเฉล่ียเท่ากบั 22.25 ปี

	 สรุปขอ้มูลการวเิคราะห์แก่นสาระเก่ียวกบัภูมิคุม้กนั

ทางใจของผูใ้หข้อ้มูล น�ำเสนอเป็น 3 ประเดน็หลกั ไดแ้ก่ 

นิยามของภูมิคุม้กนัทางใจ องคป์ระกอบของภูมิคุม้กนัทางใจ 

และแนวทางการเสริมสร้างภูมิคุม้กนัทางใจ ดงัน้ี

นิยามของภูมคุ้ิมกนัทางใจ

	 ผูใ้หข้อ้มูลทุกคนระบุวา่ ทุกคนต่างพบเจอกบัภาวะ

ความเครียด ความกดดัน ความวิตกกังวล ความกลวั  

ความเหน่ือยล้า และหลากหลายความรู้สึกในเชิงลบ  

ซ่ึงสถานการณ์ท่ีท�ำให้กา้วขา้มผ่านพน้เร่ืองราวต่าง ๆ  

ไดน้ั้น บุคคลตอ้งมีความสามารถเฉพาะของแต่ละบุคคล 

ในการจดัการความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของบุคคล

นั้นอยา่งรวดเร็ว เพือ่ใหบุ้คคลสามารถเผชิญกบัผลกระทบ

และการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ และด�ำเนินชีวิตต่อไปได ้

ความสามารถของบุคคล คือ ภูมิคุม้กนัทางใจ ท่ีข้ึนอยูก่บั

มิตินั้น ๆ เช่น การด�ำรงชีวิต การท�ำงานท่ีมีความลึกซ้ึง

และความซบัซอ้นของประเดน็ท่ีแตกต่างกนั ดงัค�ำพดูน้ีของ  

คุณเอ คุณซี และคุณวี

	 “ต้องค�ำนึงถึงมิติด้วยนะ เช่น การด�ำรงชีวิต หรือ 

การท�ำงาน เพราะจะมีความลึกซ้ึง และความซับซ้อน 

ท่ีแตกต่าง แต่กเ็พ่ือให้เราสามารถท่ีจะป้องกัน และจัดการ

ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเข้ามากระทบกับเราได้”

(คุณเอ เพศหญิง อาย ุ49 ปี)

	 “ภาวะหน่ึงท่ีเราเท่าทันจิตของเรา สามารถรับรู้ เข้าใจ 

และแปลผล คือ จัดการกับส่ิงท่ีเข้ามาตรงหน้าเราได้อย่าง

รวดเร็ว ไม่จมปลกักับห้วงอารมณ์เชิงลบน้ัน ๆ เพ่ือให้ใจเรา

สบายขึน้ มพีลงัและก�ำลงัใจในการก้าวเดินต่ออย่างสมดลุ 

พร้อมรับสถานการณ์ต่าง ๆ ท้ังอารมณ์ ความรู้สึก และ

ความคิด ท่ีส�ำคัญเราต้องดแูลไปถึงสภาวะทางร่างกายด้วย”

(คุณซี เพศชาย อาย ุ44 ปี)
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	 “ส่ิง ๆ หน่ึงท่ีช่วยปกป้องจิตใจของเราจากหนัก 

ให้เป็นเบาได้ คลาย Impact ท่ีได้รับจนหาทางออกของมนั 

กค็ล้าย ๆ วคัซีนโควิดน่ะ ท่ีช่วยผ่อนจากหนักเป็นเบาได้  

แต่กไ็ม่ได้จะไม่ติดโรคนะครับ”

(คุณว ีเพศชาย อาย ุ48 ปี)

องค์ประกอบของภูมคุ้ิมกนัทางใจ

	 ผูใ้ห้ขอ้มูลไดส้ะทอ้นประสบการณ์ท่ีผ่านมาของ

ตนเองวา่ การท่ีบุคคลจะมีภูมิคุม้กนัทางใจของตวัเองนั้น 

เกิดจากประสบการณ์ท่ีไดรั้บ ทั้งจากเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนจริง 

ชีวิตส่วนตวั ชีวิตการท�ำงาน จากการบอกเล่าหรือจาก 

เร่ืองเล่าของบุคคลส�ำคญั ท่ีส�ำคญัคือการฝึกฝน ปรับเปล่ียน

อยา่งตั้งใจและเป็นระบบ ผูใ้หข้อ้มูลต่างใหอ้งคป์ระกอบ

ของภูมิคุม้กนัทางใจท่ีสามารถสรุปเป็น 4 องคป์ระกอบ

หลกัส�ำคญัของบุคคล ดงัน้ี

	 การควบคุมตนเอง (Self-control) คือ การท่ีบุคคล

สามารถเปล่ียนหรือยบัย ั้งความคิด อารมณ์ความรู้สึก 

พฤติกรรม และความปรารถนาตามธรรมชาติท่ีมีต่อส่ิงต่าง ๆ 

ในการตอบสนองต่อเป้าหมายระยะสั้นท่ีมีความดึงดูดใจ

เพือ่ท่ีจะบรรลุเป้าหมายในระยะยาวท่ีชดัเจน และเพือ่เป็น 

การท�ำตามกฎหรือบรรทดัฐานของสงัคม ดงัค�ำพดูน้ีของ 

คุณบี

	 “คนเรามีภูมิท่ีดีกต้็องคุมตัวเองให้ได้ ท้ังความคิด 

อารมณ์ และการแสดงออก ไม่ใช่โต้ตอบหรือตอบโต้ 

อย่างรวดเร็ว เพราะเรา ๆ กโ็ตกันแล้ว ดังน้ันประเดน็นี ้

คือส�ำคัญเลย เม่ือฝึกบ่อย ๆ ก็ท�ำให้ระงับตัวเองได้  

กเ็ป็นการสร้างภมิูคุ้มกันของเรา”

(คุณบี เพศหญิง อาย ุ40 ปี)

	 การมองโลกในแง่ดี (Optimism) คือ การท่ีบุคคล

สามารถมองเห็นถึงสาเหตุหรือคุณลกัษณะของเร่ืองราว 

ต่าง ๆ  ท่ีเกิดข้ึนในการด�ำเนินชีวติในเชิงบวก มองขอ้ดีและ

จุดแขง็ของตวัเอง ส่ิงท่ีไม่สมเหตุสมผล ส่ิงท่ีเป็นเร่ืองราว

เชิงลบ และเช่ือมัน่วา่จะมีเร่ืองราวดี ๆ เกิดข้ึนหรือเป็นไป

ตามท่ีได้คาดหวังหรือต้องการ โดยไม่ได้มองข้าม

สถานการณ์ปัจจุบันท่ีแม้จะยากในการจัดการ อีกทั้ ง

สามารถแปลความหมายของเร่ืองราวเชิงลบวา่เป็นเร่ืองท่ี

เกิดจากปัจจยัภายนอกและจะเกิดข้ึนเพยีงชัว่คราวตามแต่

สถานการณ์เท่านั้น ดงัค�ำพดูน้ีของ คุณพี

	 “เราต้องเก็บแต้มสะสมหรือเหรียญ อาจโดย 

การพยายามสร้างและฝึกบ่อย ๆ เพ่ือจะได้ลดทอน Impact 

หรือความรุนแรงของประเดน็น้ัน ๆ เพ่ือ Resume จิตใจของ 

เราเอง ด้วยการมองโลกในแง่ดน่ีีแหละ มนักคื็อ Positive 

mindset และ Positive thinking ท่ีตามความเป็นจริงด้วยนะ 

เพ่ือสู่เป้าหมายและความฝัน โดยเผ่ือความผิดพลาดไว้ด้วย”

(คุณพี เพศหญิง อาย ุ41 ปี)

	 พลงัแห่งการฟ้ืนตวั (Resilience) คือ การท่ีบุคคล 

มีความสามารถในการกลับคืนพลังจากความพ่ายแพ ้ 

ความล้มเหลว หรือการถูกคุกคาม สู่ภาวะความปกติ  

เป็นพลงังานชีวิต ฟ้ืนพลงัจากเร่ืองราวต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน 

ในการด�ำเนินชีวติ โดยการปรับมุมมอง ท�ำความเขา้ใจและ

ให้คุณค่ากบัเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนในเชิงบวก มีความหวงั 

สามารถต่อสู้กับเร่ืองท่ีเกิดข้ึนได้อย่างสมเหตุสมผล  

ดงัค�ำพดูน้ีของ คุณจี

	 “ส่ิงท่ีจะท�ำให้คนเรามภีมิูได้ด ีคือ ต้องได้ผ่านเร่ืองราว

ของชีวิตมานะ ไม่ใช่การใช้ชีวิตท่ีโรยด้วยกลบีกหุลาบแล้ว 

จะท�ำให้เรามภีมิู แต่การท่ีได้เผชิญกับเร่ืองราวและก้าวข้าม 

ได้น้ันแหละ คือ ส่ิงท่ีต้องม ี”

(คุณจี เพศหญิง อาย ุ39 ปี)

	 การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)  

คือ การท่ีบุคคลรับรู้และตระหนักในสมรรถนะหรือ

ความสามารถของตนเอง เขา้ใจถึงผลท่ีเกิดข้ึนเน่ืองมาจาก

ความสามารถและศกัยภาพของตนเองจากความรู้สึก 

ความคิด การจูงใจ พฤติกรรม และส่ิงแวดลอ้ม มีความเช่ือ

ในความสามารถของตนเองท่ีมีผลต่อการด�ำเนินชีวิต 

ตลอดจนสามารถแสดงพฤติกรรมท่ีน�ำไปสู่ผลลัพธ์ 

ท่ีคาดหวงัได ้ดงัค�ำพดูน้ีของ คุณเอช
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	 “มนัต้องรู้ตัวเราเองในสมรรถนะของตัวเอง ก่อนอ่ืน 

กต้็องรู้ว่าเรารู้สึกอะไร คิดอะไร อะไรท่ีท�ำให้เราสามารถ

ไปสู่เป้าหมายน้ัน ๆ ได้ และจัดการกับส่ิงแวดล้อม 

รอบตัวได้”

(คุณเอช เพศชาย อาย ุ44 ปี)

แนวทางการเสริมสร้างภูมคุ้ิมกนัทางใจ

	 ผูใ้ห้ขอ้มูลทุกคนระบุว่า การเสริมสร้างภูมิคุม้กนั 

ทางใจสามารถเสริมสร้างไดด้ว้ยการตระหนักรู้ตนเอง 

อย่างสม�่ำเสมอ เปิดใจรับการเปล่ียนแปลงต่อส่ิงต่าง ๆ  

ตามความเป็นจริง ทั้งจากเร่ืองราวท่ีสะทอ้นประสบการณ์

ของบุคคลนั้น ๆ หรือการรับรู้จากส่ือต่าง ๆ ท่ีมีเน้ือหา 

ในองคป์ระกอบของภูมิคุม้กนัทางใจ คือ การควบคุมตนเอง 

การมองโลกในแง่ดี พลงัแห่งการฟ้ืนฟู และการรับรู้

ความสามารถของตนเอง และการปรับความคิดของ 

บุคคลนั้ น ๆ อย่างสมเหตุสมผลตามความเป็นจริง 

ท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงทุกคนสามารถเสริมสร้างภูมิคุม้กนัทางใจได ้

ไม่ข้ึนกบัอาย ุ เพศ ระดบัการศึกษา อายกุารท�ำงาน และ 

ควรเสริมสร้างตั้งแต่อายยุงัไม่มาก อีกทั้งการเสริมสร้าง

ภูมิคุ ้มกันทางใจน้ียงัข้ึนอยู่กับแต่ละบุคคล เน่ืองจาก 

บุคคลแต่ละคนต่างมีพื้นฐานชีวิตท่ีแตกต่างกนั ท�ำให ้

มีเร่ืองราวของชีวติท่ีไม่เหมือนกนั ดงัค�ำพดูน้ีของ คุณไอ  

คุณเจ และคุณเค

	 “ภมิูคุ้มกันทางใจสามารถสร้างได้นะ เช่น น�ำเร่ืองราว

ต่าง ๆ ของคนน้ันมาสะท้อนรายละเอียดใคร ท�ำอะไร  

ท่ีไหน อย่างไร และผลท่ีเกิดขึน้คืออะไร หากต้องการปรับ

หรือพฒันาบคุคลน้ันควรท�ำอย่างไร หรือปรับเปลีย่นอะไร  

เป็นลกัษณะค�ำถามชวนคิด”

(คุณไอ เพศหญิง อาย ุ56 ปี)

	 “เสริมสร้างได้นะ โดยเฉพาะคนท่ีท�ำงานแล้วน่ีแหละ 

แค่ เปิดใจยอมรับ เ ข้าใจและเรียนรู้  น่ันแหละคือ 

การเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางใจเลย และปรับความคิด  

ชีวิตเปลีย่นนะ”

(คุณเจ เพศหญิง อาย ุ40 ปี)

	 “จากท่ีเราคุยกันมา ภมิูคุ้มกันทางใจมนัมอีงค์ประกอบ

ของมนัซ่อนอยู่ ดงัน้ันเรากเ็สริมสร้างตามองค์ประกอบเลย 

ด้วยส่ือ อาจเป็นส่ือท่ีมีอยู่ ในปัจจุบันก็ได้ เพราะมีส่ือ 

ท่ีดี ๆ และตรงอย่างหลากหลาย แต่แค่เน้นย�ำ้และชวนคิด  

สรุปส่ิงท่ีได้ และกระตุ้นเพ่ือการปรับเปลีย่น”

(คุณเค เพศหญิง อาย ุ42 ปี)

อภปิรายผล

	 ภูมิคุม้กนัทางใจเป็นความสามารถของบุคคลท่ีช่วยให้

บุคคลนั้นจดัการและกา้วขา้มปัญหาหรืออุปสรรคต่าง ๆ  

ในชีวติได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Olah และคณะ11 ใหนิ้ยามวา่ 

ภูมิคุม้กนัทางใจเป็นมิติท่ีหลากหลายจากการบูรณาการของ

ความสามารถ ศกัยภาพของบุคคลท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะ 

ของแต่ละบุคคล ในการรับมือกบัความเครียด ความกลวั 

ความรู้สึกไม่ปลอดภยั การปรับตวั การสร้างความเขม้แขง็

ทางจิตใจ และส่งเสริมใหเ้กิดการพฒันาความสมบูรณ์ของ

ร่างกายและจิตใจต่อการเปล่ียนแปลงส่ิงต่าง ๆ อยา่งมาก

และรวดเร็ว เพื่อบุคคลสามารถรับมือและเผชิญต่อ 

การเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพและ

ประสิทธิผล สามารถมีคุณภาพชีวิตท่ีดี และการศึกษา 

ของ Zidan14 พบว่า เป็นความสามารถของแต่ละบุคคล 

เพือ่ปกป้องตวัเองจากผลกระทบเชิงลบใหถู้กขจดัออกไป 

ทั้งน้ี การศึกษาภูมิคุม้กนัทางใจส่วนใหญ่เป็นการศึกษา 

ในต่างประเทศ มีองคป์ระกอบตวัแปรหลากหลาย เช่น 

ความรู้สึกเช่ือมโยง ความรู้สึกในการเติบโตดว้ยตวัเอง  

ทิศทางการเปล่ียนแปลงและความทา้ทาย ความสามารถ 

ในการติดตามทางสังคม การตั้งเป้าหมาย ความสามารถ 

ในการแกปั้ญหา ความทา้ทาย การเปิดใจ ความหวงั และ

ความสามารถในการจดัการต่าง ๆ13, 17, 23

	 ในการศึกษาน้ีค้นพบองค์ประกอบเพิ่มเติมจาก 

การวิเคราะห์แก่นสาระเก่ียวกับภูมิคุ ้มกันทางใจคือ  

การควบคุมตวัเอง การมองโลกในแง่ดี พลงัแห่งการฟ้ืนตวั 

และการรับรู้ความสามารถของตนเอง สอดคล้องกับ 

รายงานการศึกษาก่อนหนา้น้ีท่ีพบว่า การควบคุมตวัเอง  

เป็นความสามารถของบุคคลท่ีสามารถเปล่ียนหรือยบัย ั้ง
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อารมณ์ พฤติกรรม และความปรารถนาตามธรรมชาติ 

ในการตอบสนองต่อเป้าหมายระยะสั้นท่ีมีความดึงดูดใจ

เพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายในระยะยาว และเป็นไปตามบรรทดั 

ฐานของสงัคม13, 17, 23   ซ่ึงผูใ้หข้อ้มูลในการศึกษาน้ีเนน้ท่ี 

การยบัย ั้งความคิด ท่ีเพิ่มเติมจากอารมณ์และพฤติกรรม 

นอกจากน้ี การศึกษาของ Seligman24 ใหนิ้ยามวา่ การมองโลก

ในแง่ดี คือ กระบวนการทางปัญญาเก่ียวกบัความคาดหวงั

เชิงบวกของบุคคล และการระบุสาเหตุของเหตุการณ์ 

เลวร้ายท่ีเกิดข้ึนวา่เกิดจากปัจจยัภายนอกตวัเอง ซ่ึงด�ำรง 

อยู่เพียงชั่วคราว และเกิดข้ึนเฉพาะเหตุการณ์เท่านั้ น  

ส่วนเหตุการณ์ท่ีดีนั้นเกิดจากปัจจยัภายในตนเองและ

สามารถเกิดข้ึนได้อีกอย่างสม�่ำเสมอและอาจขยายผล 

ต่อไปยงัสถานการณ์อ่ืนได ้ ซ่ึงผูใ้หข้อ้มูลในการศึกษาน้ี 

มีประเดน็เพิม่เติมของการมองโลกในแง่ดีคือ การท่ีบุคคล

ไม่ไดม้องขา้มสถานการณ์ปัจจุบนัท่ีแมจ้ะยากในการจดัการ 

ส�ำหรับพลงัแห่งการฟ้ืนตวั มีการศึกษาของ Luthans25  

กล่าววา่ บุคคลท่ีมีภูมิคุม้กนัทางใจท่ีดี เม่ือพบเจอปัญหา

สามารถจดัการอารมณ์และความรู้สึกต่าง ๆ ได ้ ซ่ึงผูใ้ห้

ข้อมูลในการศึกษาน้ีมีประเด็นท่ีแตกต่างเพิ่มเติมคือ  

บุคคลท่ีมีพลงัแห่งการฟ้ืนตวัจะมีการปรับมุมมองและ 

มีความหวงักบัเร่ืองราวท่ีเกิดข้ึน ส่วนการรับรู้ความสามารถ

ของตนเอง สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Bandura26 กล่าววา่ 

เป็นความสามารถของบุคคล เป็นความคิด ความเช่ือเก่ียวกบั

ความสามารถของตวัเอง แมจ้ะไดรั้บงานท่ียุง่ยาก ซบัซอ้น 

แต่เช่ือมัน่วา่สามารถท�ำงานนั้นได ้ไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรค 

ใด ๆ ท�ำใหบุ้คคลมีความพยายามในการท�ำงานอยา่งเตม็ท่ี

ตามความสามารถจนประสบความส�ำเร็จ และมีความมัน่ใจ

ในตวัเองเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงไม่พบประเด็นความมัน่ใจจาก 

ผูใ้หข้อ้มูลในการศึกษาน้ี

	 อยา่งไรกต็าม ผูใ้หข้อ้มูลในการศึกษาน้ีเป็นบุคคลท่ีมี

ต�ำแหน่งงานระดบัหวัหนา้งานหรือผูบ้ริหารท่ีมีประสบการณ์

การท�ำงาน ท�ำให้มีประสบการณ์ชีวิตทั้งหนา้ท่ีการงาน 

ครอบครัว และเร่ืองส่วนตวั อีกทั้งอายตุวัในวยักลางคน  

ท�ำใหผ้า่นเร่ืองราวในชีวติท่ีหลากหลายรูปแบบ การท�ำงาน 

อยูใ่นระดบัผูบ้ริหารท่ีมีลูกนอ้ง ท�ำใหมี้พลงัของความเป็น

ผูน้�ำ ท�ำงานเป็นทีม และสหวิชาชีพ ดงันั้น การศึกษาน้ี 

อาจเป็นภาพรวมของผูท่ี้มีประสบการณ์ท่ีสะทอ้นการมี

ภูมิคุม้กนัท่ีไม่ไดเ้กิดจากการฝึกฝนหรือมีองคป์ระกอบใด

อย่างชดัเจน ทุกองคป์ระกอบสามารถเกิดข้ึนพร้อมกนั  

และหลายองคป์ระกอบเกิดอยา่งเป็นเหตุและเป็นผลต่อกนั  

ท�ำให้ผูใ้ห้ข้อมูลมีความคิดเห็นสอดคล้องตรงกันว่า 

ควรเสริมสร้างภูมิคุม้กนัทางใจดว้ยองค์ประกอบทั้ง 4  

ไปพร้อม ๆ กนั ดงันั้น บุคคลจึงควรฝึกฝนการไม่ยดึติด 

และปล่อยวางกบัเร่ืองราวต่าง ๆ ใหเ้ร็ว เน่ืองจากปัจจยัท่ีมี

ผลกระทบนั้น มีทั้งปัจจยัท่ีสามารถควบคุมได ้ ปัจจยัท่ี 

ไม่สามารถควบคุมได ้ปัจจยัท่ีอาจเปล่ียนได ้และปัจจยัท่ี 

ไม่สามารถปรับเปล่ียนได ้เช่น ครอบครัว เป็นปัจจยัท่ียาก

ต่อการปรับเปล่ียน เน่ืองจากมีบริบทของความสัมพนัธ์  

ท�ำใหมี้ผลกระทบท่ีรุนแรงมากกวา่หนา้ท่ีการงาน ซ่ึงบุคคล

สามารถเลือกหรือปรับเปล่ียนบทบาทหนา้ท่ีหรือสถานท่ี

ท�ำงานไดต้ามความเป็นจริง

สรุปผล

	 จากการสัมภาษณ์เชิงลึกในบุคลากรทางการแพทย์

และสาธารณสุข ไดใ้หค้ �ำจ�ำกดัความของภูมิคุม้กนัทางใจ 

คือ ความสามารถเฉพาะของบุคคลท่ีช่วยจดัการความคิด 

อารมณ์ และพฤติกรรมของบุคคลนั้นใหส้ามารถเผชิญกบั

ผลกระทบและการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ และด�ำเนินชีวิต

ต่อไปได ้ประกอบดว้ยองคป์ระกอบหลกั 4 อยา่ง ท่ีเป็น

แกนส�ำคญัของภูมิคุม้กนัทางใจ ไดแ้ก่ การควบคุมตวัเอง 

การมองโลกในแง่ดี พลงัแห่งการฟ้ืนตวั และการรับรู้

ความสามารถของตนเอง โดยมีแนวทางการเสริมสร้าง

ภูมิคุม้กนัทางใจเฉพาะบุคคลดว้ยการตระหนกัรู้ตนเอง  

เปิดใจรับการเปล่ียนแปลงดว้ยส่ือหรือเร่ืองราวท่ีสะทอ้น

ประสบการณ์ของบุคคล และการปรับความคิดอย่างมี

เหตุผล ซ่ึงหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น กรมสุขภาพจิต  

สภาวชิาชีพต่าง ๆ สถานพยาบาล สถานศึกษาท่ีมีบุคลากร

ทางการแพทยแ์ละสาธารณสุข สามารถใชเ้ป็นแนวทาง 

เพือ่สร้างแบบวดัภูมิคุม้กนัทางใจในการส�ำรวจสภาวะจิตใจ 

และโปรแกรมการเสริมสร้างภูมิคุม้กนัทางใจแบบบูรณาการ

และทนัสมยั
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กติตกิรรมประกาศ

	 การศึกษาน้ีไดรั้บทุนสนบัสนุนจากคณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลยับูรพา ภายใตก้ารศึกษาในหลกัสูตรปรัชญา

ดุษฎีบณัฑิต สาขาวชิาจิตวทิยาการปรึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวทิยาลยับูรพา

	 คณะผู ้วิจัยขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ์ 

นายแพทยชิ์ษณุ พนัธ์ุเจริญ ท่ีกรุณาสนบัสนุน ใหค้ �ำแนะน�ำ

และเป็นผูแ้นะน�ำบุคลากรทางการแพทยแ์ละสาธารณสุข

ส�ำหรับขอ้มูลเก่ียวกบัภูมิคุม้กนัทางใจอยา่งละเอียด และ

ขอขอบคุณผูมี้ส่วนร่วมในการศึกษาน้ีทุกท่านเป็นอยา่งสูง

ไว ้ณ โอกาสน้ี
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Background: The world is rapid changes that affect many dimensions results  
in their adaptation and cause anxiety and mental health problems.

Objective: To find the definition, components, and guidelines to enhance 
psychological immunity among healthcare professionals.

Methods: A qualitative research was undertaken among 16 participants, aged 
over 30 years, who have worked in Thailand including medical physicians, 
dentists, pharmacist, registered nurses, and public health officers. Participants 
were recruited by snowball or chain sampling. Data were collected by in-depth 
interviewing with a semistructured questionnaire, then analyzed by a reflexive 
thematic analysis.

Results: The informants specified the definition of psychological immunity as 
people can protect their minds from severe to mild. Components of psychological 
were as people must be able to control themselves, including their thought, 
emotions, and expressions and no react quickly; people need to practice often to 
reduce the impact by optimism; people can be face and overcome them; and 
people need to know own abilities, feelings, thoughts and goals. Way to had 
psychological immunity were opening their mind to understand and learn.

Conclusions: The results of the interviews were consistent and different in  
some issue with prior domestic and abroad research. To give importance for 
thoughts in addition to a person’s emotions and behavior, adjust perspective,  
and be hopeful.

Keywords: Reflexive thematic analysis, Self-control, Optimism, Resilience, 
Self-efficacy
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