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บทคัดย่อ
	 การศกึษาวจิยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงค์เพือ่ ศกึษาความหมายของสมดลุชวีติกับงาน และบรรยายประสบการณ์การสร้างสมดลุชวีติ 

กับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน ผู้ให้ข้อมูล คือ พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน จ�ำนวน 9 คน ที่มีความยินดี  

และเต็มใจในการเข้าร่วมวิจัยครั้งน้ี เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกและการบันทึกเทป ร่วมกับการสังเกตและ 

การบันทึกภาคสนาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยวิธีการวิเคราะห์เนื้อหา ตามวิธีการของ Diekelman ผลการวิจัยมีดังนี้ 

	 1.	 ความหมายของสมดุลชีวิตกับงาน 

		  สมดลุชวีติกบังาน หมายถงึ การบรหิารจดัการเวลาในการด�ำเนนิชวีติส่วนบุคคล และการท�ำงานให้เหมาะสม โดยการ

ใช้ชีวิตอย่างมีความสุขบนความพอดี และอยู่อย่างพอเพียง 

	 2.	 การสร้างสมดุลชีวิตกับงาน

		  การสร้างสมดุลชีวิตกับงาน ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ การมีความสุขในชีวิตส่วนตัว และการมีความสุขในงาน ส�ำหรับ

การมีความสุขในชีวิตส่วนตัว ประกอบด้วย 2 ประเด็นย่อย ได้แก่การใช้ชีวิตให้มีความสุขด้วยตนเอง และการเอาใจใส่ซึ่งกันและกัน

ของสมาชิกในครอบครัว ส่วนการมีความสุขในงานประกอบด้วย 4 ประเด็นย่อย ได้แก่ ความสุขในงานที่เกิดจากตนเอง การจัดการ

ความเครียดที่เกิดจากงาน การมีผู้ร่วมงานสนับสนุน และการได้รับสวัสดิการที่เพียงพอจากองค์การ 

		  จากผลการวิจัยนี้ ท�ำให้เข้าใจถึงประสบการณ์การสร้างสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ ซ่ึงผู้บริหารทางการ

พยาบาล หรือพยาบาลวิชาชีพสามารถน�ำไปเป็นข้อมูลพื้นฐานในการสร้างสมดุลชีวิตกับงานได้ต่อไป

ค�ำส�ำคัญ : สมดุลชีวิตกับงาน, พยาบาลวิชาชีพ, โรงพยาบาลเอกชน

Abstract
	 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  

managing 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 happy in life and happy on the job. 

Happiness in life consisted of 2 sub-themes: making happy by self and having family members’ support. 
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Happy in work contained 4 sub-themes: making a happy work by self, managing work stress, receiving colleague 

supports and receiving appropriately organizational welfare.

	 The study findings provided 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.

Keywords:	 Work Life Balance, professional nurses, private hospital

ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา
	 การเปลีย่นแปลงของโลกปัจจุบนัทัง้ในด้านเศรษฐกจิ 

และสงัคมท�ำให้มนษุย์วยัท�ำงานทกุสาขาอาชพีต้องท�ำงานหนกั

มากขึน้เกดิความเหนือ่ยล้า และเครยีด ส่งผลกระทบต่อสขุภาพ

ของผู้ปฏิบัติงาน เช่น การขาดความสุข หรือเกิดความขัดแย้ง

กับสมาชิกภายในครอบครัว และมากไปกว่าน้ันยังอาจส่งผล 

กระทบต่อองค์การ เช่น เกิดความผิดพลาดหรืออุบัติเหต ุ

ขณะท�ำงานสูงขึ้น หรือความพึงพอในงานลดลง หากองค์การ 

ต่าง ๆ ต้องการรักษาทรัพยากรบุคคลที่มีความรู้ความสามารถ

ให้อยู ่กับองค์การต่อไป ก็จ�ำเป็นที่จะต้องมีการจัดการให้

บุคลากรมีสมดุลชีวิตกับงานที่ดี (ภาณุภาคย์  พงศ์อติชาต, 

2548) หน้าที่หลักของพยาบาลวิชาชีพ คือการรักษาพยาบาล 

ผู ้ป่วย นอกจากนี้ยังต้องมีภาระหน้าที่ในด้านอื่น ๆ เช่น  

รับผิดชอบในการบริหารจัดการ การควบคุมงานการพยาบาล 

การประสานงานกับบุคลากรในทีมสุขภาพ ตลอดจนงาน 

การบรหิารทรพัยากร และการเป็นนกัวชิาการทางการพยาบาล  

จากภาระงานดงักล่าว อาจท�ำให้พยาบาลเกดิภาวะเหนด็เหนือ่ย 

เกิดความเครียดสะสม และเสียสมดุลชีวิตกับงาน ส่งผลให้เกิด

ความไม่พึงพอใจในชีวิต และงาน สุดท้ายพยาบาลอาจลาออก

จากวิชาชีพ หรือแสวงหาทางเลือกที่ดีกว่า ท�ำให้องค์การขาด

บคุลากรในการท�ำงาน อกีทัง้ในสภาวการณ์ปัจจุบนัโรงพยาบาล

เอกชนต่าง ๆ มีการเจริญเติบโต และการแข่งขันมากขึ้น มีการ

ปรับเปล่ียนรูปแบบการให้บรกิารเพือ่ตอบสนองกลุม่ผูป่้วย การ

บรกิารรกัษาโรคเฉพาะทาง หรอืการเพิม่บรกิารสนบัสนนุอืน่ ๆ  

แต่เนื่องจากจ�ำนวนบุคลากรทางการแพทย์ที่มีไม่เพียงพอต่อ

ความต้องการของโรงพยาบาล ส่งผลให้โรงพยาบาลเอกชน 

มีการดึงบุคลากรทางการแพทย์จากโรงพยาบาลอื่น ๆ หาก 

โรงพยาบาลไม่มีการบริหารจัดการให้พยาบาลมีสมดุลชีวิตกับ

งานที่ดีพอ อาจท�ำให้โรงพยาบาลต้องสูญเสียบุคลากรที่เป็น

หัวใจส�ำคัญของโรงพยาบาล เนื่องจากพยาบาลอาจย้ายไป

ท�ำงานโรงพยาบาลใหม่ทีม่กีารบรหิารจดัการให้พยาบาลมสีมดลุ

ชวีติกบังานทีด่กีว่า (เกษสดุา  จนัทร์อ่อน, 2552) ดงันัน้องค์การ

ควรเล็งเห็นถึงความส�ำคัญ และสนับสนุนให้พนักงานมีสมดุล

ชีวิตกับงานเพื่อเพิ่มการคงอยู่

	 จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับสมดุลชีวิต 

กบังานของพยาบาลวชิาชพีในต่างประเทศ พบว่ามกีารศกึษาไว้

ส่วนหนึ่ง เช่นการวิจัยของ Yildirim and Aycan (2008) 

พยาบาลที่มีสมดุลชีวิตกับงานมีการจัดการกับตารางชีวิตและ

ภาระงานอย่างเหมาะสม จะมีเจตคติที่ดีต่อองค์การ ส�ำหรับใน

ประเทศไทย ยังไม่พบหลักฐานการศึกษาในประเด็นดังกล่าว 

ผู้วิจัยในฐานะพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง ซึ่ง

ผู้บริหารโรงพยาบาลให้ความส�ำคัญ และต้องการสร้างเสริมให้

พนักงานทุกคนมีสมดุลชีวิตกับงาน จึงสนใจศึกษาเรื่องสมดุล

ชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิง

คุณภาพ ด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึกพยาบาลวิชาชีพที่ระบุว่า

ตนเองมีสมดุลชีวิตกับงาน เพื่อให้ได้ข้อมูลที่มีความลึกและ 

เห็นภาพที่ชัดเจนซึ่งไม่สามารถเก็บได้จากข้อมูลทางสถิติและ

ตัวเลข (อารีย์วรรณ  อ่วมตานี, 2553) ผลการศึกษาที่ได้จะเป็น

แนวทางของผู้บริหารเพื่อสร้างเสริมให้พยาบาลวิชาชีพมีสมดุล

ชีวิตกับงานที่ดี ประสบผลส�ำเร็จทั้งชีวิตส่วนตัวและการท�ำงาน

วัตถุประสงค์การวิจัย	
	 เพื่อศึกษาความหมายของสมดุลชีวิตกับงานของ

พยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง และเพื่อบรรยาย

การสร้างสมดุลชีวิตกับงานพยาบาลวิชาชีพ ของโรงพยาบาล

เอกชนแห่งหนึ่ง

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การศึกษาวิจัยครั้ งนี้ เป ็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 

(Qualitative research) โดยมวีตัถปุระสงค์เพือ่ท�ำความเข้าใจ
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อย่างลึกซึ้งต่อความหมาย และประสบการณ์การเป็นพยาบาล

ที่มีสมดุลชีวิตกับงาน ตามการรับรู ้ของพยาบาลวิชาชีพที่มี

ประสบการณ์โดยตรง

	 ผู ้ให ้ข ้อมูล คือพยาบาลที่มีสมดุลชีวิตกับงาน  

โดยคัดเลือกผู ้ให้ข ้อมูลแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive  

sampling) ตามเกณฑ์คุณสมบัติที่ก�ำหนด เพื่อให้ได้ผู้ให้ข้อมูล

ที่มีประสบการณ์ตรงกับเรื่องที่ผู้วิจัยต้องการศึกษา โดยผู้วิจัย

ก�ำหนดเกณฑ์คุณสมบัติของผู้ให้ข้อมูลไว้ดังนี้ คือ 1) เป็น

พยาบาลวิชาชีพที่มีประสบการณ์การท�ำงานพยาบาลวิชาชีพ 

ในโรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึง่ 2) เป็นพยาบาลวชิาชพีทีร่ะบุว่า

ตนเองมสีมดลุชวีติกบังาน และ 3) มคีวามยนิดทีีจ่ะเข้าร่วมเป็น

ผู้ให้ข้อมูลในการเล่าประสบการณ์การเป็นพยาบาลวิชาชีพที่มี

สมดุลชีวิตกับงาน จ�ำนวน 9 คน

	 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ผู้วิจัยเป็นผู้สัมภาษณ ์

และเกบ็ข้อมลูด้วยตนเอง ส่วนเครือ่งมอืช่วยผูว้จิยั ได้แก่ เครือ่ง

บันทึกเสียงขนาดเล็ก และเครื่องมือที่ช่วยในการเก็บรวบรวม

ข้อมูลได้แก่ 1) แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล 2) แบบบันทึก 

ภาคสนาม เพื่อบันทึกหมายเลขผู้ให้ข้อมูลรวมถึงรายละเอียด

เบือ้งต้นของการสมัภาษณ์ และ 3) ค�ำถามทีใ่ช้เป็นแนวทางการ

สัมภาษณ์ ใช้ค�ำถามแบบปลายเปิด มีความยืดหยุ่นตามการ

สนทนา เพือ่ให้ได้ข้อมูลทีลุ่ม่ลกึ และครอบคลมุตรงตามประเดน็

ที่ศึกษา

การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 การวิจัยน้ีได้ผ่านการอนุมัติจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

เมือ่วนัที ่1 สงิหาคม 2555 เลขทีโ่ครงการ 079.1/55 ให้สามารถ

ด�ำเนนิการวจัิยได้ โดยใช้การสมัภาษณ์เชงิลกึร่วมกบัการบนัทกึเทป 

ผู้วิจัยประสานงานกับฝ่ายการพยาบาลของโรงพยาบาลเอกชน

แห่งหน่ึง เพ่ือขอความร่วมมือในการติดต่อพยาบาลวิชาชีพ 

ที่มีคุณสมบัติเป็นผู้ให้ข้อมูล หลังจากน้ันผู้วิจัยจะติดต่อและ 

เก็บข้อมลูกบัพยาบาลวชิาชพีทีเ่ป็นผูใ้ห้ข้อมลูโดยตรงเพือ่ชีแ้จง

รายละเอียดต่าง ๆ รวมถึงการสร้างความคุ้นเคยกับผู้ให้ข้อมูล 

และนัดหมายวัน-เวลา สถานที่ที่ใช้ในการสัมภาษณ์ โดยการ

สมัภาษณ์ใช้เวลาโดยเฉลีย่ 60 นาทต่ีอครัง้ สมัภาษณ์คนละ 1-2 

ครั้ง เฉลี่ย 1.5 ครั้ง การสัมภาษณ์สิ้นสุดลงเมื่อข้อมูลอิ่มตัว

	 การวิเคราะห์ข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูลด�ำเนินไป

พร้อม ๆ  กับการเก็บรวบรวมข้อมูล อย่างต่อเนื่องจนสิ้นสุดการ

วจิยั โดยประยกุต์ขัน้ตอนการวเิคราะห์ของ Diekelman (1992 

อ้างถึงใน วณีา เท่ียงธรรม, 2548). โดยหลงัจากสมัภาษณ์ ผูว้จิยั

ท�ำการถอดเทปค�ำต่อค�ำ และน�ำมาอ่านหลาย ๆ คร้ัง ดึง

ข้อความที่ส�ำคัญออกมาให้มากที่สุด และน�ำไปตรวจสอบความ

ตรงกับผู้ให้ข้อมูลหลัก น�ำข้อความที่ได้มาจัดเป็นหัวข้อ อธิบาย

แต่ละหัวข้อให้ละเอียดชัดเจน 

	 การตรวจสอบความน่าเชื่อถือได้ของข้อมูล ผู้วิจัย

ตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูล โดยใช้เกณฑ์ความเชื่อถือ

ได้ (Credibility) Guba and Lincoln (1989 อ้างถึงใน อารีย์

วรรณ อ่วมตานี, 2553) เพื่อให้ข้อมูลที่ได้มีความเชื่อถือได้ โดย

ผูว้จิยัด�ำเนนิการดงันี ้1) การตรวจสอบโดยผูใ้ห้ข้อมลู (Member 

checking) โดยน�ำข้อค้นพบเบื้องต้น (Preliminary themes) 

ไปให้ผูใ้ห้ข้อมลู เป็นผูต้รวจสอบ ข้อค้นพบเบ้ืองต้นประกอบด้วย

รหัสของข้อมูล (Coding) และข้อความจากการสัมภาษณ์ผู้ให้

ข้อมูล โดยให้ผู้ให้ข้อมูลระบุว่า ข้อความที่ได้จากการสัมภาษณ์

กบัชือ่รหสัทีก่�ำหนดสาระของข้อความนัน้ มคีวามสอดคล้องกนั

หรือไม่ 2) การตรวจสอบจากผู้เช่ียวชาญ (Peer debrigfing) 

น�ำประเดน็ทีไ่ด้จากการวเิคราะห์ไปปรกึษาผูเ้ชีย่วชาญการวจิยั

เชิงคุณภาพ และมีประสบการณ์การเป็นพยาบาลวิชาชีพเป็น 

ผู้ตรวจสอบความเป็นไปได้ของข้อค้นพบ

ผลการวิจัย
	 จากการวิเคราะห์ข้อมูล สามารถแบ่งได้เป็น 2  

ส่วนหลกั คอื 1) ความหมายสมดลุชีวติกบังาน และ 2) การสร้าง

สมดุลชีวิตกับงาน 

	 1.	 ความหมายสมดุลชีวิตกับงาน จากการศึกษา

วิจัยครั้งนี้พบว่าพยาบาลให้ความหมายของสมดุลชีวิตกับงาน

หมายถึง ดุลยภาพระหว่างเวลาในการท�ำงานกับการใช้ชีวิต 

ส่วนตัว โดยการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขบนความพอดี และอยู่

อย่างพอเพียง มีการบริหารจัดการตนเอง ใช้เวลาที่มีอย่าง 

เหมาะสมไม่หนักไปทางใดทางหนึ่ง ไม่ท�ำอะไรจนสุดโต่ง ไม่

จ�ำเป็นต้องแบ่งครึ่งระหว่างเรื่องงาน และเรื่องส่วนตัว สามารถ

แยกปัญหาระหว่างเรือ่งชีวติส่วนตวั และเรือ่งงานออกจากกนัได้ 

หากเกิดปัญหามีแนวทางในการแก้ไขปัญหานั้น ๆ ดังค�ำกล่าว

ของพยาบาลที่ว่า “ให้ชีวิตและงานอยู่คู่กันอย่างเหมาะสม ไม่

จ�ำเป็นต้องแบ่งเป็นครึ่ง ๆ นะ แต่เวลาเราอยู่กับสิ่งไหนก็รู้สึก 

อิ่มเอมมีสุขกับสิ่งนั้น ๆ… ไม่เอาส่วนไหนของอะไรมาปนกับอีก

ส่วนเวลาท�ำงานกม็คีวามสขุ ชีวติส่วนตวักไ็ม่เครยีด” นอกจากนี้ 

พยาบาลยังยึดหลักความพอดี พอเพียง โดยเรียนรู้การบริหาร

จัดการชีวิต ครอบครัว การท�ำงาน สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ สวัสดิการ 
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และรายได้ให้ก้าวไปพร้อม ๆ กันอย่างเหมาะสม โดย อยู่อย่างมี

ความสุขแบบพอดี พอเพียง ไม่ดิ้นรนหรือหารายได้มากเกินไป 

รู้จักการสร้างสุขให้ชีวิต และงานโดยยึดหลักความพอเพียง 

ดังค�ำกล่าวของพยาบาลที่ว่า “พี่ว่ามันคือการที่พี่ไม่เดือดร้อน

ไม่มีหนี้สินล้นพ้นตัว อยู่อย่างมีความสุขแบบพอดี ๆ... อยู่อย่าง

พอเพียงน่ะค่ะ ไม่ทะเยอทะยานมากเกินไป ไม่จ�ำเป็นต้อง 

มีต�ำแหน่งสูง ๆ... เอาแค่ที่เราพอไหวก็พอ… ถ้าอยากมีสมดุลก็ 

รู้จักพอดี ต้องวางใจให้เป็น ชีวิตมันก็สุขเอง”

	 2.	 การสร้างสมดลุชีวติกับงาน วชิาชพีพยาบาลเป็น

อาชีพที่มีความเครียดในงานค่อนข้างสูง ดังที่กล่าวมาข้างต้น 

และปรารถนาที่จะมีสมดุลชีวิตเช่นเดียวกับวิชาชีพอื่น ๆ ซึ่งผู้ที่

ไม่สามารถท�ำให้ตนเองมีสมดุลชีวิตและงาน ส่งผลท�ำให้ความ

สามารถในการปฏบิติัหน้าทีล่ดลง ไม่สามารถท�ำงานได้อย่างเตม็

ศักยภาพ และเกิดความเบื่อหน่ายท้อแท้ แต่อย่างไรก็ตามยังมี

พยาบาลวิชาชีพอีกจ�ำนวนหนึ่งที่สามารถสร้างสมดุลชีวิตให้กับ

ตนเองได้เป็นอย่างดี จากการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า การสร้าง

สมดุลชีวิตกับงาน แบ่งเป็น 2 ประเด็นหลัก ดังนี้ 

		  2.1	 ความสุขในชีวิตส่วนบุคคลเป็นหนทาง

สร้างสมดลุ พยาบาลวชิาชพีทีส่ามารถสร้างสมดุลในชวีติกบังาน

ได้ส่วนใหญ่เริม่ต้นจากการมคีวามสขุในชวีติส่วนบคุคล แบ่งเป็น 

2 ประเด็นย่อยคือ

			   2.1.1	 ใช้ชีวติให้มีความสุขโดยเริม่ต้นจาก

ตนเอง พยาบาลทีส่ามารถสร้างสมดุลชวีติได้ ย่อมน�ำมาซึง่ความสขุ 

ส่วนบุคคลและขยายผลถึงการสร้างสมดุลชีวิตกับงาน จาก 

การศึกษาครั้งนี้พบว่าผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงประเด็นของการใช้

ชีวิตให้มีความสุขโดยเริ่มต้นจากตนเองดังต่อไปนี้ 1) มีช่วง 

ผ่อนคลาย ระบายความเครียด ดังค�ำกล่าวของพยาบาลที่ว่า 

“หนูต้องมีเวลาส่วนตัวท�ำอะไรที่หนูชอบบ้าง อาทิตย์ละวันหนู

ก็โอแระแต่ขอให้มี (ยิ้ม)…หาเวลาว่างไปเที่ยว เอาเวลาไป 

พักผ่อน ให้เวลากับตัวเอง ไปท�ำสิ่งที่เราชอบ จะได้ไม่เก็บกด  

2) ดูแลสุขภาพกายใจให้สดใสและแข็งแรงดังค�ำกล่าวของ

พยาบาลทีว่่า “ได้ออกก�ำลงักายยามว่าง รบัประทานอาหารทีม่ี

ประโยชน์อะไรงี้... ถ้าสุขภาพดี ก็ส่งเสริมให้เกิดสิ่งดี ๆ ตาม 

มาไง” 3) นอนหลบัพกัผ่อนให้เพยีงพอ ดังค�ำกล่าวของพยาบาล

ที่ว่า “ค่อย ๆ ฝึกจนเป็นนิสัยมันก็หลับได้เองนะแล้วค่อยตื่นมา

ท�ำธรุะเอาจะไม่ฝืนสงัขารอกีเดด็ขาด นอนเตม็อิม่มนัท�ำให้หน้า

ใสขึน้เยอะเลย” 4) บรหิารจัดการเงิน ไม่ใช้ให้เกนิตัว ดงัค�ำกล่าว

ของพยาบาลทีว่่า “รายรบัมนัต้องพอส�ำหรบัรายจ่ายและต้องมี

เหลือเก็บอ่ะนะ ของแบบนี้เราต้องบริหารจัดการด้วยตัวเราเอง

เช่นให้พ่อแม่ …ใช้จ่ายใช้สอยค่าอาหารการกิน… มีเงินเหลือไว้

เกบ็นดิหน่อย (N8P14) และ 5) สร้างก�ำลงัใจให้ตนเองเตมิความ

กล้าแกร่งไปในตวัดงัค�ำกล่าวของพยาบาลทีว่่า “... กรู้็สึกท้อบ้าง

ค่ะ แต่...ก็มีบางอย่างท่ีมันสร้างก�ำลังใจได้เองค่ะ อย่างเช่นถ้า

เกิดว่าโดนเค้าดุเค้าว่า เราก็คิดบวก ท�ำให้เรากล้าแกร่งขึ้น...

(หัวเราะ)” 

			   2.1.2	ครอบครวัเข้าใจ ใส่ใจซึง่กนัและกนั 

พยาบาลเป็นหนึ่งในมนุษย์ที่มีครอบครัว และมีความผูกพันท้ัง

ทางด้านร่างกาย และจติใจกบัสมาชิกในครอบครวั ซึง่ครอบครวั

มีส่วนในการส่งเสริม และสร้างสมดุลในชีวิตของพยาบาลได้

อย่างชัดเจน และจากการศึกษาในครั้งนี้ พบว่า ครอบครัว

สามารถสร้างเสริมความสุขในชีวิตส่วนบุคคลได้โดย การมี

ครอบครวัเป็นเบ้ืองหลงัทีด่เีข้าใจหน้าทีก่ารท�ำงานของพยาบาล 

ดงัค�ำกล่าวของพยาบาลทีว่่า “เค้าจะไม่เข้าใจว่าเราท�ำงานอะไร

นักหนา... เมื่อก่อนพี่ก็ทะเลาะเพราะไม่เข้าใจเค้า เราก็อธิบาย

เหตุผลให้กันและกันฟัง... เราก็เลยเข้าใจกัน และไม่ทะเลาะกัน

เรือ่งนีอ้กีเลย (ยิม้ท้ังน�ำ้ตา)” นอกจากนีย้งัพบว่า การทีพ่ยาบาล 

และสมาชิกในครอบครัวมีเวลาร่วมกิจกรรมจะช่วยเสริมสร้าง

ความสมัพนัธ์ในครอบครวั ดงัตวัอย่างค�ำกล่าวของพยาบาลทีว่่า 

“พีก่บ็อกแฟนพีน่ะ ว่าวนัไหนได้ลงเวรเรว็เราสองคนกอ็อกไปวิง่

ออกก�ำลงักายกนั... ท�ำให้เราสองคนมเีวลาร่วมกนั... มแีรงสูต่้อ

กบัวนัใหม่ ๆ  อะไรอย่างเงีย้” และ พบว่า พยาบาลทีไ่ด้รบัก�ำลงั

ใจจากสมาชกิในครอบครวัส่งผลให้พยาบาลมแีรงใจในการเผชญิ

ปัญหาต่าง ๆ  ดงัค�ำกล่าวของพยาบาลทีว่่า “เวลาทีพ่วกเค้าเหล่า

นั้นเข้าใจเรา รับฟังปัญหา คอยเป็นก�ำลังใจและอยู่ข้าง ๆ เรา

เสมอ... ต่อให้เหนื่อยแค่ไหน ท้อแทบตาย แค่มีก�ำลังใจนะ 

โอ้ย สู้ตายเลย” 

		  2.2	 ความสุขในงานเป็นต้นทุนให้สมดุลเกิด 

ขึ้นจริง พยาบาลวิชาชีพนอกจากมีความรู้ในเรื่องของวิชาชีพ

แล้ว พยาบาลยังมีจิตใจที่เสียสละ โอบอ้อมอารีพร้อมจะ 

ช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์และมอบความสุขให้กับผู้อ่ืน ซ่ึงก่อนท่ี

พยาบาลจะสามารถท�ำให้ผู้อื่นพ้นทุกข์ได้ตนเองต้องมีความสุข

ในชีวิตและงานก่อน จากการศึกษาพบว่า การท่ีพยาบาลจะมี

ความสุขในงานได้นั้น แบ่งเป็น 4 ประเด็นหลักดังนี้ 

			   2.2.1	สุขเกิดที่ใจ พัฒนาได้จากตนเอง 

แม้ว่างานพยาบาลเป็นงานท่ีมีความเครียดสูง ต้องรับผิดชอบ

ชีวิตคน ต้องพบปะกับคนหลายประเภท หลากหลายกลุ่ม 

แต่หากพยาบาลสามารถท�ำตนให้มีความสุขกับงานได้แล้ว 

สมดุลชีวิต และงานย่อมตามมา ซึ่งพยาบาลใช้หลักแนวคิดเพื่อ



386 การสร้างสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลเอกชนแห่งหนึ่ง
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses

ปีที่ 15 ฉบับที่ 3 (ก.ย. - ธ.ค.) 2557
Volume 15 No.3 (Sep - Dec) 2014

สร้างความสุขในงานคือ การที่พยาบาลอดทนกับการท�ำงาน 

ดงัค�ำกล่าว ของพยาบาลว่า “บางครัง้กร็ูส้กึท้อค่ะ แต่ต้องคดิให้

ได้ว่าเราท�ำงานนะ เราต้องอดทน และเป็นมืออาชีพ...ถ้าไม่ไหว

กต้็องขอตวัช่วยอย่างพี ่ๆ ...พีท่ีเ่ก่ง ๆ  กจ็ะคอยช่วยกนัค่ะ…ท�ำให้

รู้สึกดีคือมันสุขใจค่ะ…มันก็ผ่านมาได้ (หัวเราะ)” ความรัก 

ในวิชาชีพ การท�ำหน้าที่ของตนให้ดีที่สุด ดังค�ำกล่าวของ

พยาบาลว่า “ขอแค่ท�ำงานที่ เราได ้รับผิดชอบให้ดี ท่ีสุด 

ต้องแก้ปัญหาให้น้อง ๆ  ได้ ต้องเป็นแบบอย่างทีด่สี�ำหรบัทมีงาน...

คนเรามันก็ต้องท�ำงานของตัวให้ดีที่สุดก่อนเนอะ…” การรู้จัก

พฒันาตนเอง ค้นคว้าหาความรูเ้พ่ิมเติม ดังค�ำกล่าวของพยาบาล

ว่า “... อย่างวนัไหนมหีตัถการ... การเจาะปอด เจาะไขสนัหลงั... 

เมื่อก่อนจะกลัวมากเพราะเรียนมาก็ไม่เคยเข้า case... ท�ำให้

รู้สึกไม่ค่อยดีเลย... ไม่มั่นใจ... หนูเลยต้องพยายามเรียนรู้ให้ได้

มากที่สุด พอกลับห้องก็ไปหาหนังสืออ่าน... ถามพี่ ๆ เพิ่มเติม 

พอคร้ังต่อไปก็มัน่ใจมากขึน้... ท�ำงานได้ดีขึน้หมอกไ็ม่ค่อยดแุล้ว 

(หัวเราะ)” (N5P5) และการที่พยาบาลสามารถยืดหยุ่นได้หาก

เป้าหมายที่ตนตั้งไว้ไม่เป็นดังที่มุ่งหวัง ดังค�ำกล่าวของพยาบาล

ว่า “พี่จะเผื่อใจไว้เสมอ... ต้องรู้จักยืดหยุ่นบ้างไม่ใช่มีแบบแผน

ในใจตลอดพอพลาดมาแล้วก็รับไม่ได้... คือพ่ีเคยวางแผนว่า 

พ่ีจะเรียนต่อ ป.เอกเมื่อปีก่อนอ่ะนะ... แต่มันก็มีเหตุการณ ์

ไม่คาดฝัน ยอมรบัว่าเครยีดสบัสนมากเพราะพีใ่ฝ่ฝัน และอยาก

เรียนต่อจริง ๆ... ประสบการณ์มันสอนให้พี่รู้ว่าชีวิตคนเรามัน

ยืดหยุ่นได้” 

			   2.2.2	ความเครียดเกิดขึ้นได้ เวลาแก้ไข

ให้ใช้สติปัญญา ความเครียด จะส่งผลให้สภาวะสมดุลของ

ร่างกายและจิตใจเสียไป และส่งผลให้งานเสียสมดุล หาก

พยาบาลเรยีนรู ้และสามารถเข้าใจตนเองได้ว่าขณะน้ีก�ำลงัเผชญิ

กับความเครียด และมีแนวทางในการจัดการความเครียดนั้น ๆ 

โดยใช้สติ และปัญญามาพิจารณา และจัดการกับความเครียด

อย่างเหมาะสม ย่อมส่งผลให้พยาบาลมีสมดุลกับงานได้ คือ 

เข้าใจผู้อื่น ดังค�ำกล่าวของพยาบาลที่ว่า “เพราะคนเราจะ

ท�ำงานอย่างมคีวามสขุ…ต้องมสีมัพนัธภาพทีดี่กบัเพือ่นร่วมงาน 

ใจเขาใจเรา... รู้ และเข้าใจว่าคนที่ท�ำงานวิชาชีพอย่างพวกเรา

ความเครียดมันสูงไง เราเปลี่ยนใครไม่ได้เราก็ต้องปรับท่ีตัวเรา

เอาง่ายกว่า ผูกมติรดกีว่าสร้างศตัร.ู.. พอไม่มปัีญหาในทีท่�ำงาน

ชีวิตส่วนตัวก็จะดีไปด้วย มันเหมือนวงล้ออ่ะ” การปรับตัว 

เข้ากบังาน ดงัค�ำกล่าวของพยาบาลทีว่่า “ปรบัตวัตามสถานการณ์ 

ตามคนเอานะ…เคยมีหมอด่า เอ่อ ด่าแบบว่าตลกอ่ะ คือ 

เรารายงาน case แล้วเรียกหมออีกท่านว่าท่านไง เค้าก็ด่าสวน

มาเลยนะว่า เว่อร์จริงท�ำไมต้องเรียกท่าน เป็นอะไรกันนักกัน

หนา ward นี ้(หวัเราะ) ตอนแรกพีก่อ็ึง้นะ มาด่าตทู�ำไมวะ แล้ว

ท่านก็สั่ง order นะพอสั่งจบวางหูดังแคร๊ก (ยิ้ม) สักพักเดินขึ้น

มาเยี่ยมคนไข้ พี่รายงานอะไรก็ไม่เรียกใครว่าท่านให้เค้าได้ยิน

อีกเลย ยอมปรับเปลี่ยนที่ตัวเราเองเล็ก ๆ น้อยโดยไม่ผิด หรือ

ไม่เบียดเบียนใครถ้ามันท�ำให้โลกสงบสุขก็ควรท�ำนะ เราเองก็มี

ความสขุใจด้วย” พยาบาลเรยีนรูท้ีจ่ะฝึกจติตนเองโดยการปล่อย

วาง ให้อภัย ดังค�ำกล่าวของพยาบาลที่ว่า “พี่คิดว่าถ้าเราวางใจ

ให้ไม่ทุกข์ปล่อยวางบ้าง ให้อภัยบ้าง รักคนอื่นให้เหมือนรัก 

ตัวเองหรือเอาสักครึ่งท่ีรักตัวเอง มันก็จะท�ำให้เราลดความไม่

สบายใจได้… ใครมาว่าหรอืนนิทาหรอืด่าเราถ้าเราเกบ็ไปคดิมนั

กห็นกัหวัเรานะปล่อย ๆ  มนัไป พอเวลามนัผ่านไปกไ็ม่เหน็มใีคร

ท�ำให้เราแย่ได้ ทุกอย่างมันอยู่ท่ีเรา …คือมันต้องให้อภัยกัน 

แหละปล่อย ๆ ไปบ้างอย่าไปเก็บอะไรท่ีมันไม่ดีมาใส่ใจ และ

พยาบาลมีการฝึกให้ตนเองมีความพอเพียง ดังค�ำกล่าวของ

พยาบาลว่า “จะคิดจะท�ำอะไรก็ขอแบบพอเพียงแหละเอา 

กลาง ๆ อย่างท�ำงานพี่ก็เต็มที่กับงานแต่ไม่เคร่งเครียดมาก ว่า

เราต้องท�ำให้ดีเลิศหรือให้เหนือกว่าใคร ๆ เอาแค่ท�ำให้คนไข้

ปลอดภัยก็พอ…ไม่คร�่ำเคร่งมากไม่คาดหวังว่าวันนี้คนไข้ต้อง

ชื่นชมฉันนะ วันนี้ฉันต้องได้รับค�ำชมนะไรงี้อ่ะ มันเพลียไปน่ะ

แบบนี้เอาแบบพอดี ๆ ดีกว่า

			   2.2.3	หวัหน้าเหน็คณุค่า เพือ่นร่วมทมีมา

ช่วยเหลือกัน ในชีวิตการท�ำงานของพยาบาลวิชาชีพ นอกจาก

บริบทงานท่ีพยาบาลวิชาชีพต้องรับผิดชอบและเผชิญทุกคร้ังที่

ขึ้นเวรแล้ว ยังมีสิ่งอื่น ๆ อีกมากที่พยาบาลวิชาชีพต้องประสบ 

เช่น ระบบงาน ความยากง่ายของการดูแลผู้ป่วย เพื่อนร่วมทีม

และหัวหน้างาน สิ่งเหล่านี้เป็นส่วนประกอบส�ำคัญที่ท�ำให้

พยาบาลวิชาชีพอาจมีทั้งความสุข ความทุกข์ในงานซึ่งเป็นส่วน

ประกอบส�ำคัญที่ส่งผลท�ำให้เกิดสมดุลในงาน การท�ำงานเป็น

ทีมและมีหัวหน้าท่ีเป็นผู้น�ำ มีทีมท่ีดี ให้ความร่วมมือในการ

ท�ำงาน ไม่แบ่งพรรคแบ่งพวก ช่วยกนัท�ำงาน พยาบาลทีส่ามารถ

สร้างสมดุลในงานได้นั้นได้กล่าวไว้ว่า หัวหน้าหรือผู้บริหารควร

มีเมตตาธรรม มีหัวใจการบริหารแบบธรรมาภิบาล และ 

สามารถยืดหยุ่นได้ทั้งเรื่องการท�ำงานและการขอเวร สิ่งเหล่านี้

จะช่วยเอือ้ให้งานสมัฤทธผิลพยาบาลมคีวามสขุในงานและสร้าง

สมดุลงานได้เป็นอย่างดี ดังค�ำกล่าวของพยาบาลที่ว่า “ถ้าเรา

ได้ข้ึนเวรกบัคนท่ีรูใ้จหรอืเข้าใจกนั ความเหนือ่ยล้า ความเครยีด

มันก็น้อยลง เวลาข้ึนกับคนท่ีพูดกันยากมันก็เบ่ือไม่อยากมา 

ขึ้นเวร... เดียวนี้ ward พี่ท�ำงานกันเป็นทีมมีอะไรก็ช่วย ๆ กัน  
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ปรับกันเกือบทุกคนแต่มันช่วยให้พวกเราท�ำงานได้สนุกข้ึนนะ 

แต่ละคนมาก็ไม่บึง้ตึง ส่งเวรรบัเวรกไ็ม่เครยีดไม่เซง็วางแผนงาน

ร่วมกนัท�ำงานเป็นแนวเดียวกนัมนักโ็อไง...” นอกจากนีพ้ยาบาล

ยงักล่าวว่าหวัหน้าทีม่คีวามเป็นผูน้�ำ ยติุธรรม และมคีวามรูค้วาม

สามารถ บริหารงานด้วยความยุติธรรมช่วยส่งเสริมให้พยาบาล

มีสมดุลงานดังค�ำกล่าวนี้ “หัวหน้านี่ก็ต้องมีความเป็นผู้น�ำนะ 

มีความยุติธรรม มีความรู้มากพอที่จะมาเป็นหัวหน้าเราได้ ต้อง

โอบอ้อมอารี มีจิตเมตตาจิตเป็นกุศล (หัวเราะ) ไม่ต้องถึงขั้น

อรหันต์แต่ต้องเข้าใจลูกน้องไม่ล�ำเอียง เวลาลูกน้องมีปัญหาก็

ต้องรับฟังช่วยแก้ไข ช่วยแก้ไขไม่ได้ก็อย่าซ�้ำเติม... พี่ว่าสิ่งเหล่า

นี้มันเป็นตัวเสริมให้พวกเราเกิดสมดุลชีวิตกับงานได้นะ” 	

			   2.2.4	องค์การต้องจัดสรร ให้สวัสดิการ 

ทีเ่พยีงพอ องค์การถอืว่าเป็นบ้านหลงัที ่2 ของบคุลากรทีป่ฏบิตัิ

งานในองค์การ ปัจจุบันทุกวิชาชีพมักใช้เวลาอยู่ในที่ท�ำงาน

มากกว่าทีบ้่านเช่นเดียวกบัพยาบาลผูใ้ห้ข้อมลูทีก่ล่าวว่าใช้เวลา

ส่วนใหญ่อยู่ในโรงพยาบาล หากโรงพยาบาลที่พยาบาลปฏิบัติ

งานอยู่นั้นเป็นองค์การแห่งความสุข มีความมั่นคง สนับสนุนใน

เรื่องของระบบงานและเงิน ค่าตอบแทนสวัสดิการท่ีเหมาะสม

รวมถงึการมกีฎระเบยีบทีไ่ม่เคร่งครดัจนเกนิไป สามารถยดืหยุน่ได้ 

ย ่อมน�ำมาซึ่ งความสุขของพยาบาลและเกิดการคงอยู ่  

องค์การที่มีความมั่นคงจริงใจต่อพนักงานเกื้อหนุนในเรื่องงาน 

และเงินรวมถึงสร้างขวัญก�ำลังใจ มีแรงจูงใจที่ดีแก่พนักงาน 

ในทางการบรหิารถอืว่าเป็นองค์การหน่ึงทีม่คีวามสามารถในการ 

กระตุ้นให้คนตั้งใจท�ำงานและท�ำงานอย่างเต็มความสามารถ 

อทุศิตนให้กบัการท�ำงานอย่างเต็มที ่หากองค์การเหน็คณุค่าของ

พยาบาลและให้ค่าตอบแทนทีเ่หมาะสมคุม้ค่าเหนือ่ย ย่อมเสรมิ

แรงด้านบวกให้พยาบาลรูส้กึมคีวามสขุและสมดุลในงานตามมา 

ดงัค�ำกล่าวของพยาบาลทีว่่า “องค์การเค้าหนบัหนนุเราพอควร

แหละ แต่ต้องท�ำ OT นะ... ของเรามันดีก็ตรงที่ค่าวิชาชีพที่ได้

เยอะนี่แหละ มันก็เลยไม่คิดมากไง... ถ้า รพ. เรามันมีผลก�ำไรดี 

เราก็ได้โบนัสดี... มันก็เป็นส่วนหนึ่งของการสร้างสมดุลนะพี่ว่า

สมดุลมันก็เกิดได้ง่ายขึ้น... แต่เอาแบบแค่พอดี ๆ นะไม่ใช่ว่า

อยากมีอยากได้จนเกนิตัวอนันีก้ไ็ม่ไหวเขาเรยีกว่าโลภ สมดลุมนั

ก็วิ่งหนีเหมือนกัน (หัวเราะ)... องค์กรก็มีส่วนส�ำคัญนะต้อง

สนับสนุนส่งเสริมคุณภาพชีวิตหลาย ๆ ด้านของพวกเรา ทั้ง 

เงินเดือน โบนัส สวัสดิการของเราเอง ครอบครัว... รพ.เค้าก็

พยายามหาแรงจูงใจมาดึงพยาบาลเพื่อเข้าไปท�ำงานกับตัวเอง 

อย่างพ่ีว่าที่พ่ีอยู่กับที่นี่มาได้นานก็เพราะเค้าก็เอื้อกับเราเยอะ

ด้วยแหละ” 

สรุปและการอภิปรายผล
	 ผูว้จิยัเสนอการอภปิรายตามประเดน็ท่ีได้จากผลการ

วิจัย ดังนี้ ดุลยภาพระหว่างเวลาในการท�ำงานกับการใช้ชีวิต 

ส่วนตัว โดยการใช้ชีวิตอย่างมีความสุขบนความพอดี และอยู่

อย่างพอเพียง จากการศึกษาวิจัย พบว่าพยาบาลผู้ให้ข้อมูลได้

ให้ความหมายของสมดุลชีวิตกับงาน ที่เน้นถึงการวางแผนหรือ

วางเป้าหมายของชีวติ และการท�ำงานโดยการใช้หลกัการบรหิาร

จัดการชีวิตกับงานให้เหมาะสมเพื่อให้การใช้ชีวิตราบร่ืน และ

งานประสบผลส�ำเร็จ สอดคล้องกับ Houston and Marks 

(2005) ได้กล่าวว่าความสมดุลใน 3 ด้านคือ สมดุลด้านเวลาที่

ให้ระหว่างงานกับชีวิต (Time balance) สมดุลด้านการมีส่วน

ร่วมในงาน และชวีติ (Involvement balance) และสมดลุด้าน

ระดับความพึงพอใจในงานและชีวิต (Satisfaction balance) 

ที่พอเหมาะพอดี และมีดุลยภาพระหว่างกัน ซึ่งสมดุลชีวิตกับ

งานเป็นการรกัษาดลุยภาพของการท�ำงานกบัการใช้ชีวิตส่วนตวั 

ทีบ่คุคลต้องการให้เกดิขึน้เกีย่วกบัการใช้เวลา กบัแบบแผนการ

ด�ำเนินชีวิต สถานะของความสมดุลประกอบด้วยการท�ำงาน 

และชีวิตส่วนตัวของบุคคลที่มีความเท่าเทียมกัน (Lockwood, 

2003) หากสามารถท�ำให้เกิดสมดุลได้ จะท�ำให้การด�ำเนินชีวิต 

และการท�ำงานราบรื่น ท�ำงานส�ำเร็จตามระยะเวลาที่ก�ำหนด 

ส่งผลให้เกิดความสุขในชีวิต และการท�ำงานอย่างมีดุลยภาพ 

	 ความสขุในชวีติส่วนบคุคลเป็นหนทางสร้างสมดลุ 

การดูแลชีวิตให้ดีที่สุดเป็นสิ่งที่มนุษย์พึงกระท�ำ เนื่องจากชีวิต

คือจุดเริ่มต้นของทุกสิ่งรวมทั้งความสุขในชีวิตส่วนบุคคลก็เช่น

เดียวกันท่ีสามารถสร้างความสุขในองค์ประกอบอ่ืนต่อไป ซึ่ง

พยาบาลผู้ให้ข้อมูลได้กล่าวถึงการจัดการชีวิต และความสุขใน

ชีวิตส่วนบุคคลเป็นหนทางสร้างสมดุลไว้ 2 ประเด็นหลักคือ 

ใช้ชีวิตให้มีความสุขโดยเริ่มต้นจากตนเอง คือการมีช่วงเวลา 

ผ่อนคลาย ระบายความเครียด ออกก�ำลังกาย รักษาสุขภาพ 

ทั้งกาย และใจ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ บริหารจัดการเงิน 

ไม่ใช้ให้เกินตัว รู้จักสร้างก�ำลังใจให้ตนเอง และมีครอบครัวท่ี

เข้าใจ ใส่ใจซึ่งกันและกัน สอดคล้องกับ Voydanoff (2005)  

ที่กล่าวว่า การที่บุคคลจะสร้างสมดุลชีวิตกับงาน ต้องมีการ

ประเมนิว่าทรพัยากรในการใช้ชวีติครอบครวั และทรพัยากรใน

การท�ำงาน มีความเพียงพอต่ออุปสงค์ในการใช้ชีวิตครอบครัว 

และการท�ำงานหรอืไม่ ดลุยภาพ และความกลมกลนืกนั ระหว่าง

ชีวิตครอบครัวกับงาน จะเกิดขึ้นเมื่อทรัพยากรในการใช้ชีวิต

ครอบครัวมีเพียงพอต่ออุปสงค์ในการท�ำงานพร้อม ๆ กับ

ทรัพยากรในการท�ำงานก็มีความเพียงพอต่ออุปสงค์ในการ 
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ใช้ชีวิตครอบครัว ดังนั้น พยาบาลจึงสามารถสร้างความสุข 

ในชีวิตส่วนบุคคลโดยเริ่มต้นจากตนเอง และการมีครอบครัว 

เป็นแรงสนับสนุนที่ดี

	 ความสุขในงานเป็นต้นทุนให้สมดุลเกิดข้ึนจริง  

การทีพ่ยาบาลมคีวามสขุในงานนัน้ส่งเสรมิให้เกดิสมดลุชวีติกบั

งานได้ ด้วยแนวคิด และวิธีการสร้างสมดุล โดยมีเป้าหมาย 

ในชีวิต และงาน หากสิ่งที่มุ่งหวังนั้นไม่เป็นไปตามที่คาดหวังไว้ 

ต้องรู้จักยอมรับ และอดทนต่อการรอคอยได้ อดทนกับการ

ท�ำงาน เข้าใจว่างานพยาบาลเป็นงานที่ต้องมีความอดทนสูง 

ต้องเสียสละ และต้องดูแลผู้ป่วยให้พ้นทุกข์ พยาบาลที่มีความ

อดทนมีความเข้าใจ และรักในวิชาชีพจะเป็นผู้ที่สามารถสร้าง

สมดลุในงานได้ง่าย เนือ่งจากงานพยาบาลเป็นงานเกีย่วกบัการ

ดูแลสุขภาพของผู้ป่วย และผู้รับบริการ ซึ่งในปัจจุบันทางการ

แพทย์มีวิวัฒนาการเพิ่มขึ้นตลอดเวลา พยาบาลจึงจ�ำเป็นต้อง

เรยีนรู้เร็ว รู้จกัการศกึษาหาความรูเ้พิม่เพือ่ท�ำให้ตนเองสามารถ

ปฏิบัติงานพยาบาลได้อย่างมั่นใจ ผู้ป่วยปลอดภัยเกิดความ

ประทบัใจในบรกิารท่ีได้รบั พยาบาลทีส่ามารถสร้างสขุให้ตนเอง

ได้จะน�ำมาซึ่งการมีสมดุลกับงาน นอกจากนี้ยังพบประเด็นการ

สร้างสมดลุงานว่าพยาบาลต้องรูจ้กัจดัการกบัความเครยีดทีเ่กดิ

ขึ้น โดยพยาบาลที่มีความคิดในเชิงบวก เข้าใจตนเอง และผู้อื่น 

เรียนรู้การปรับตัวรู้จักการปล่อยวาง และมีความพอใจในงาน 

จะเป็นผู้ที่จัดการกับความเครียดได้เหมาะสม หากพยาบาล 

ไม่สามารถจดัการกบัความเครยีดได้ จะท�ำให้พยาบาลขาดความสขุ 

ไม่มีความพึงพอใจในงาน เพิ่มการลาออกโอนย้ายอัตราก�ำลัง 

จึงไม่เพียงพอ (ดวงรัตน์  วัฒนกิจไกรเลิศ และคณะ, 2553) 

นอกจากประเด็นดังกล่าว ยังพบว่า หัวหน้างาน เพื่อนร่วมทีม 

และองค์การ เป็นสิง่เกือ้หนุนทีท่�ำให้เกดิสมดุลงานได้อย่างมัน่คง 

กล่าวคอื การทีพ่ยาบาลมเีพือ่นร่วมทมีทีช่่วยเหลอืซึง่กนัและกนั 

มีความรักความสามัคคี ย่อมส่งผลให้พยาบาลมีความสุข 

ในการท�ำงาน และรักมัน่ผกูพนักบัองค์การ เกดิการคงอยูใ่นงาน 

และมีสมดุลชีวิตอย่างมั่นคง

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย
	 จากการวิจยัครัง้นีเ้ห็นได้ว่า สมดลุชวีติกบังานเกดิจาก 

การมีสมดุลชีวิตส่วนตัว กับการมีสมดุลในงาน ดังนั้นผู้บริหาร

ควรน�ำผลการวิจัยนี้ไปใช้ดังนี้ 1) จากผลการวิจัย พบว่า 

พยาบาลวิชาชีพต้องการมีเวลาส่วนตัว และท�ำกิจกรรมที่ชอบ

ร่วมกับครอบครัว ดังนั้นฝ่ายการพยาบาล หรือหัวหน้าควรม ี

การจัดเวร จ�ำนวนวันที่ขึ้นเวร การให้วันหยุดตรงกับเสาร์-

อาทิตย์ หรือวันหยุดนักขัตฤกษ์ แบบหมุนเวียน เพื่อพยาบาล

จะได้มีเวลาให้กับครอบครัว หรือตนเองได้ท�ำกิจกรรมต่าง ๆ  

2) จากผลการวิจัย พบว่า พยาบาล เป็นงานที่มีความเครียด  

และแรงกดดนัสงู บางครัง้อาจไม่สามารถจดัการกบัความเครยีด

ได้ในเวลาอันสั้น หรืออาจกลายเป็นความเครียดสะสม ดังนั้น 

ผู้บริหารโรงพยาบาลควรจัดให้มีนักจิตวิทยาเพื่อให้ค�ำปรึกษา

หากมีปัญหาท่ีไม่สามารถปรึกษาใครได้ 3) จากผลการศึกษา 

พบว่า ด้วยสภาพเศรษฐกิจ สังคมที่เปลี่ยนแปลง รวมท้ัง 

ภาระงานของพยาบาลที่เพิ่มขึ้น ฝ่ายการพยาบาลและผู้บริหาร

ควรมีการสร้างขวัญ และก�ำลังใจแก่พยาบาล โดยจัดสวัสดิการ

ต่าง ๆ รวมทั้งเงินเดือนให้สอดคล้องกับค่าครองชีพในปัจจุบัน

ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป
	 ในการวิจัยนี้ เป ็นการศึกษาประสบการณ์การ 

สร้างสมดุลชีวิตกับงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน

แห่งหนึ่ง ข้อค้นพบจึงไม่สามารถน�ำไปอ้างอิงกับกลุ่มพยาบาล

วิชาชีพของโรงพยาบาลเอกชนอื่น หรือโรงพยาบาลของรัฐบาล 

ทั้งหมดได้ ดังนั้น จึงควรศึกษาข้อมูลจากโรงพยาบาลอื่น ๆ 

2) ในการวจิยัครัง้นีเ้ป็นการศกึษาเฉพาะกลุม่พยาบาลวชิาชพีที่

เป็นเจ้าหน้าที่ระดับปฏิบัติการเท่านั้น ดังนั้นจึงควรมีการศึกษา

กลุ่มบุคคลที่มีส่วนร่วมในการบริหารพยาบาล ซึ่งมีบทบาท

ส�ำคญัในการส่งเสรมิให้พยาบาลวชิาชีพมสีมดลุชีวติกบังาน เช่น 

ผู้บริหารการพยาบาล เพื่อน�ำข้อมูลมาใช้ในการพัฒนาการเกิด

สมดุลชีวิตกับงาน ต่อไป
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