
1/10

e258827Journal of Nursing and Health Care

VOLUME 40 NO.4 : OCTOBER - DECEMBER  2022

วารสารการพยาบาลและการดูแลสุขภาพ

ปีที่ 40 ฉบับที่ 4 : ตุลาคม - ธันวาคม  2565

การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจส�ำหรับพยาบาลวิชาชีพ
	

ปิยอร วจนะทินภัทร PhD (Nursing)*

(วันรับบทความ: 19 กันยายน พ.ศ.2565/ วันแก้ไขบทความ: 27 ตุลาคม พ.ศ.2565/ วันตอบรับบทความ: 28 ตุลาคม พ.ศ.2565)

บทคัดย่อ
	 พยาบาลวิชาชีพเป็นบุคลากรทางสุขภาพที่ส�ำคัญเพราะให้การดูแลใกล้ชิดและต่อเนื่องกับผู้รับบริการ จากจ�ำนวน

ภาระงาน หน้าท่ีและความรับผิดชอบที่มาก ท�ำให้พยาบาลวิชาชีพมีโอกาสเสี่ยงสูงต่อการเกิดความเครียด ภาวะหมดไฟ 

ความเหน่ือยล้าทางใจ และเกิดข้อผิดพลาดในการให้การพยาบาลมากขึ้น ส่งผลต่อประสิทธิภาพของการให้การพยาบาล 

ความปลอดภยัและคณุภาพชวีติของผูร้บับรกิาร และพยาบาลอาจเกดิความเจบ็ป่วยท้ังทางด้านร่างกาย และจติใจ ท�ำให้เกดิ

การย้ายงาน และลาออกจากงานได้ เพื่อป้องกันผลกระทบต่อตัวพยาบาล คุณภาพของการให้บริการ ภาวะสุขภาพของ

ผู้รับบริการ งบประมาณค่ารักษาพยาบาล รวมทั้งการขาดความสมดุลในระบบสุขภาพ ดังนั้นการสร้างเสริมความเข้มแข็ง

ทางจิตใจส�ำหรับพยาบาลวิชาชีพจึงมีความส�ำคัญ บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อให้พยาบาลวิชาชีพและผู้น�ำหรือหัวหน้า

พยาบาลเกดิความเข้าใจ ตระหนกัถงึความส�ำคญั เหน็ประโยชน์ของการเสรมิสร้างความเข้มแขง็ทางด้านจติใจ และแนวทาง

การส่งเสรมิความเข้มแขง็ทางด้านจติใจส�ำหรับพยาบาลวิชาชพี ผู้ประพนัธ์เสนอสาระทีไ่ด้จากการทบทวนวรรณกรรม ดังนี้ 

1) ความหมายความเข้มแขง็ทางจติใจ 2) แนวคดิทีเ่กีย่วข้องกบัความเข้มแขง็ทางจติใจ 3) ความเข้มแขง็ทางจติใจกบัพยาบาล

วิชาชีพ และ 4) แนวทางการสร้างเสริมความเข้มแข้งทางจิตใจด้วยตัวพยาบาลเอง และจากผู้น�ำหรือหัวหน้าพยาบาล

ในสถานท่ีท�ำงาน การเสรมิสร้างความเข้มแขง็ทางจติใจให้กบัพยาบาลวชิาชพีจะช่วยให้พยาบาลวชิาชพีคงอยูใ่นระบบสุขภาพ 

ท�ำให้เกดิการพฒันาวชิาชพีพยาบาล สามารถให้การพยาบาลทีม่ปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ และส่งเสรมิการมคีณุภาพชวีติทีด่ี

ทั้งต่อตัวพยาบาล และผู้รับบริการ
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Abstract 
	 Professional nurses are health personnel who are important due to their role of continuously providing direct 

contact care for patients. Because of the workloads, duties, and responsibilities of professional nurses, they are 

at a high risk of experiencing stress, burnout, and compassion fatigue, which in turn can increase the risk of 

nursing care errors occurring. These factors can impact their patients’ safety and quality of life. Professional 

nurses may also develop physical and psychological illnesses. These may result in professional nurses relocating, 

changing jobs, or even resigning and leaving nursing. To prevent the multitude of potential impacts on professional 

nurses, quality of care provided to patients, medical expense budgets, and imbalances within the health care 

system, it is necessary to enhance the resilience of professional nurses. This article aims to help increase 

professional nurses and nursing leaders understanding, awareness, and knowledge about the benefits of enhancing 

resilience. This article also describes guidelines for enhancing the resilience of nursing professionals as well as 

presenting the 1) definitions of resilience, 2) related concepts of resilience, 3) resilience among nursing professionals, 

and 4) guidelines to promote resilience of own nurses and from nurses’ leaders in workplaces. Furthermore, 

enhancing the resilience of professional nurses would beneficial for retaining professional nurses within the health 

care system, developing the nursing profession, increasing the effectiveness of providing nursing care, and improving 

the quality of life for both professional nurses and patients. 

Keywords: enhancing, resilience, professional nurses 
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บทน�ำ
พยาบาลวิชาชีพเป็นบุคลากรทางสุขภาพที่มีจ�ำนวน

มากที่สุด และเป็นผู้ให้การดูแลใกล้ชิดกับผู้ป่วยมากที่สุด

เช่นกนั1 ณ วนัที ่31 ธนัวาคม พ.ศ. 2564 มจี�ำนวนพยาบาล

ขึ้นทะเบียนและต่ออายุใบอนุญาตประกอบวิชาชีพการ

พยาบาล การผดุงครรภ์ จ�ำนวนทั้งหมด 243,879 คน2 

ลักษณะธรรมชาติของงานพยาบาลค่อนข้างหนัก ต้องดูแล

ผู้ป่วยตลอด 24 ชั่วโมง ประกอบกับในปัจจุบันมีการแพร่

ระบาดของโรคโควิด 19 และประชาชนมีปัญหาสุขภาพที่

ซบัซ้อนมากยิง่ขึน้1 ทีผ่่านมายงัคงพบปัญหาการขาดแคลน

พยาบาล กระทรวงสาธารณสุข จึงได้ก�ำหนดแผนปฏิรูป

ก�ำลงัคนและภารกจิบรกิารด้านสขุภาพ เป็นแผนระยะ 10 ปี 

(พ.ศ.2561-2570) เพือ่ลดความขาดแคลนก�ำลังคน สามารถ

ให้บริการสุขภาพท่ีได้มาตรฐานอย่างทั่วถึง และเพิ่ม

ประสิทธิภาพการบริหารจัดการก�ำลังคนด้านสุขภาพ ซึ่งจะ

ท�ำให้เกิดความเข้มแข็งของระบบสุขภาพในประเทศไทย 

ส�ำหรับพยาบาลวิชาชีพควรรับเข้าท�ำงานประมาณ 3,992 

คนต่อปี เพือ่ขยายบรกิารในระดบัปฐมภมิู ทดแทนผูเ้กษียณ

อายุราชการและลาออก ซ่ึงจะท�ำให้มีอัตราก�ำลังของ

พยาบาลวิชาชีพในระบบสุขภาพอยู่ที่ร้อยละ 90 แต่ในปี 

พ.ศ. 2560 มีพยาบาลวิชาชีพที่ท�ำงานในภาครัฐ ประมาณ 

ร้อยละ 78.83 ดังนั้นพยาบาลวิชาชีพยังคงไม่เพียงพอต่อ

การให้บริการประชาชนในระบบสุขภาพ

ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2554-2562 มีการบรรจุพยาบาลเข้า

ท�ำงานเฉลีย่ 3,036 คนต่อปี ซึง่ไม่เพยีงพอต่อการให้บรกิาร

ในระบบสุขภาพและการให้การดูแลผู้ป่วยที่มีปัญหาทาง

สุขภาพซับซ้อน ส�ำหรับปีงบประมาณ 2563 เนื่องจากการ

แพร่ระบาดของโรคโควดิ 19 ท�ำให้มีความตอ้งการบุคลากร

ทางสขุภาพจ�ำนวนมากขึน้ รฐับาลจงึบรรจพุยาบาลวชิาชพี

เพิ่มขึ้นจ�ำนวน 13,607 อัตรา และมีการฝึกอบรมทักษะ

เฉพาะทางการพยาบาล เช่น การดแูลผูป่้วยตดิเชือ้ การดูแล

ผู้ป่วยหนัก และการดูแลผู้ป่วยวิกฤต เป็นต้น เพื่อให้การ

ดูแลประชาชนได้อย่างทั่วถึงและเพียงพอกับความต้องการ

ของผูร้บับรกิารในระบบสขุภาพมากทีส่ดุ4 เมือ่เปรยีบเทยีบ

สัดส่วนของพยาบาล 1 คน ต่อจ�ำนวนประชากรที่ต้องดูแล 

พบว่า ประเทศไทย พยาบาล 1 คน ดแูลประชากรประมาณ 

481 คน ประเทศสิงคโปร์ พยาบาล 1 คน ดูแลประชากร

ประมาณ 156 คน และประเทศมาเลเซีย พยาบาล 1 คน 

ดูแลประชากรประมาณ 305 คน1 ดังนั้นพยาบาลวิชาชีพใน

ประเทศไทยยงัคงท�ำงานค่อนข้างหนกัในการดแูลประชาชน

เมื่อเปรียบเทียบกับประเทศอื่น ๆ 

ถงึแม้ว่าจ�ำนวนพยาบาลในระบบสขุภาพจะเพิม่มากขึน้ 

แต่ยังคงไม่เพียงพอกับความต้องการของผู้รับบริการ และ

จากภาระงานที่ค ่อนข้างมากและการท�ำงานหนักของ

พยาบาล พบว่าประมาณ 1 ใน 4 ของพยาบาลท้ังหมด 

ท�ำงานเฉลี่ย 60.28 ชั่วโมง/สัปดาห์ ท�ำงานเกิน 12 ชั่วโมง

ต่อวัน และมากกว่า 3 วันต่อสัปดาห์5 ท�ำให้พยาบาลเกิด

ความเหนื่อยล้าจากการท�ำงาน ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน 

ซึง่เกดิผลกระทบทัง้ต่อตวัพยาบาลเอง และต่อคณุภาพของ

การให้บรกิารแก่ผู้รบับริการ ท�ำให้เกดิความผิดพลาดในการ

ให้การพยาบาลได้ เช่น การบริหารยา การท�ำหัตถการ

ทางการพยาบาลต่าง ๆ 6 เป็นต้น ซึง่มผีลต่อความปลอดภยั

ของผูป่้วย และในขณะเดยีวกนักส่็งผลถงึสภาพร่างกายของ

พยาบาล ท�ำให้เกิดการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังท่ีไม่ติดต่อ 

และโรคทางระบบอื่น ๆ ตามมาได้ และส่งผลต่อจิตใจและ

อารมณ์ของพยาบาล ท�ำให้เกดิความเครยีด การหมดพลงัใจ 

และภาวะซึมเศร้าได้ นอกจากนี้ยังส่งผลท�ำให้เกิดการสูญเสีย

งบประมาณของประเทศในการเสียค่าชดเชยการเจ็บป่วย 

และการจ่ายค่าแรงงานทดแทน ซึ่งปัจจัยเหล่านี้จะน�ำไปสู่

การลาออกจากวิชาชีพพยาบาลได้6,7 ซึ่งจากการทบทวน

วรรณกรรม พบว่ามีปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการลาออกของ

พยาบาลวิชาชีพที่ส�ำคัญ ได้แก่ ความเครียดจากงาน 

ความพึงพอใจในงาน ความพึงพอใจในค่าตอบแทนและ

สวัสดิการท่ีได้รับ ความก้าวหน้าในวิชาชีพ และสภาพ

แวดล้อมของโรงพยาบาล8 ดังนั้นการดูแลสุขภาพร่างกาย

และจติใจ รวมทัง้ความก้าวหน้าทางวชิาชพี และสิง่แวดล้อม

ในการท�ำงานจงึมคีวามส�ำคญัมากต่อการคงอยู่ของพยาบาล

วิชาชีพในระบบสุขภาพ

การเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจจะช่วยลด

ความเครยีด และปัญหาอืน่ ๆ  ทีจ่ะตามมาให้กบัพยาบาลได้ 

เนือ่งจากช่วยเพ่ิมความยดืหยุน่ การเข้าใจ การยอมรบั และ

ช่วยให้ความสามารถในการเผชิญปัญหา และการปรับตัว

ของพยาบาลมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ส่งผลให้เพิ่ม

คณุภาพในการท�ำงานด้านการพยาบาล ความปลอดภยัของ

ผูร้บับรกิาร อย่างไรกต็ามความเข้มแขง็ทางจติใจมหีลายมติิ 

และเป็นกระบวนการปรบัตวัทางบวกของบคุคลในการเผชญิ

ต่อความเครียด ซึ่งเกี่ยวข้องกับตัวบุคคลและส่ิงแวดล้อม 

ท�ำให้เกิดผลลัพธ์คือบุคคลสามารถฟื้นฟูสภาพจิตใจของ
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ตนเองได้อย่างรวดเร็วหลังจากเผชิญกับความเครียด หรือ

เหตุการณ์ที่ยากล�ำบากได้9 

เนื่องจากพยาบาลมีภาระงานที่หนัก ลักษณะของงาน

ต้องใช้ความรู้ท้ังทางด้านวิทยาศาสตร์และทักษะต่าง ๆ 

ในการดูแลผู้ป่วยแต่ละบุคคลคนที่มีการเจ็บป่วยและความ

ต้องการที่แตกต่างกัน และพยาบาลมีการท�ำงานเป็นช่วง

เวลาโดยท่ัวไปจะขึน้เวรละ 8 ชัว่โมง แบ่งเป็นเวรเช้า เวรบ่าย 

และเวรดึก โดยเฉพาะช่วงเวรดึกเป็นช่วงเวลาที่เหมาะ

ส�ำหรับการพักผ่อน แต่พยาบาลยังคงต้องปฏิบัติงาน เพื่อ

ให้การดูแลผู้ป่วยตลอด 24 ชั่วโมง ซึ่งท�ำให้พยาบาลมี

แบบแผนการด�ำเนินชีวิตเปลี่ยนแปลงไปโดยเฉพาะในด้าน

การนอนหลับพักผ่อน รวมทัง้การดแูลผูป่้วยทีต้่องเกีย่วข้อง

กับชีวิตที่อาจต้องพบเจอกับการเสียชีวิต ซึ่งสิ่งเหล่าน้ี

อาจเป็นปัจจัยส่งเสริมท�ำให้เกิดภาวะเครียดในการท�ำงาน 

ความพึงพอใจในการท�ำงานลดลง ท�ำให ้เกิดอาการ 

เหนื่อยล้า อ่อนเพลีย วิตกกังวล รู้สึกผิด หงุดหงิดง่าย เบื่อ 

ขาดความกระตือรือร้นและความสนใจ และไม่มีสมาธิ 

เมื่อภาวะเหล่าน้ีมีการสะสมอย่างต่อเนื่องมาช่วงระยะเวลา

หนึ่ง อาจส่งผลท�ำให้เกิดภาวะหมดไฟจากการท�ำงาน7 ซึ่ง

น�ำไปสู่ความผิดพลาดในการท�ำงาน ความปลอดภัยของ

ผูป่้วยลดลง ประสิทธิภาพของการให้การพยาบาลลดลง และ

สุดท้ายท�ำให้พยาบาลลาออกได้ 

ดังนั้นการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับ

พยาบาลจงึมคีวามส�ำคญั ท่ีจะช่วยให้พยาบาลลดความเสีย่ง

ทีจ่ะเกดิการเจบ็ป่วยด้านร่างกาย และการเจบ็ป่วยทางด้าน

จติใจ และเพิม่ประสทิธภิาพในการท�ำงานด้านการพยาบาล 

ผู้รับบริการปลอดภัย เกิดการพัฒนางานด้านการพยาบาล 

และลดค่าใช้จ่ายทางสุขภาพที่ไม่จ�ำเป็น ผู ้เขียนจึงได้

ทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับความเข้มแข็งทางจิตใจ 

ในประเด็นเกี่ยวกับความหมายความเข้มแข็งทางจิตใจ 

แนวคดิทีเ่กีย่วข้องกบัความเข้มแขง็ทางจติใจ ความเข้มแขง็

ทางจิตใจกับพยาบาลวิชาชีพ และแนวทางการสร้างเสริม

ความเข้มแข้งทางจิตใจด้วยตัวพยาบาลเอง และจากผู้น�ำ

หรือหัวหน้าพยาบาลในสถานที่ท�ำงาน เพื่อให้เกิดความ

เข้าใจ ตระหนักถึงความส�ำคัญ เห็นประโยชน์ของการเสริม

สร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ และอธิบายแนวทางเพื่อ

ส่งเสรมิความเข้มแขง็ทางจติใจให้กบัพยาบาลวชิาชพี น�ำไป

สู่การพัฒนาพยาบาลวิชาชีพ พัฒนางานด้านการพยาบาล

ให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และผู้รับบริการปลอดภัยและ

สามารถกลับไปด�ำเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข 

ความหมายของความเข้มแข็งทางจิตใจ 
ความเข้มแข็งทางจิตใจ (Resilience) มีหลากหลาย

ความหมายและแตกต่างกัน การมีความเข้มแข็งทางจิตใจ

บคุคลเกดิขึน้เมือ่บคุคลต้องเผชญิกบัปัญหาหรอืความทกุข์

ยากซึ่งจะท�ำให้บุคคลเกิดการปรับตัวทั้งภายในตนเอง และ

ต่อสิ่งที่เกิดในทางบวก โดยการท�ำงานของจิตใจ อารมณ์ 

และพฤตกิรรม ท�ำให้บคุคลเกดิความเข้าใจ ยอมรบั ยดืหยุน่ 

ปรับตัว และสามารถกลับมาด�ำเนินชีวิตได้ปกติ องค์การ

อนามัยโลก ได้ให้ความหมายโดยรวมว่าเป็นความสามารถ

ของบุคคลและระบบต่าง ๆ เช่นครอบครัว กลุ ่มคน 

ชุมชน หรือ องค์การ ในการเผชิญปัญหา เหตุการณ์ หรือ

สถานการณ์วิกฤตได้อย่างมีประสิทธิภาพและกลับคืนมาสู่

ภาวะปกติได้10 และความเข้มแข็งทางจิตใจในมุมมองทาง

ด้านจิตวิทยา หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการ

พัฒนาและเรียนรู้จากสิ่งที่ท้าทาย ส่วนใหญ่เชื่อมโยงไปถึง

ความสามารถทางด้านจติใจของบคุคลโดยเฉพาะกลุม่คนที่

มคีวามเปราะบาง เช่น เดก็ทีถ่กูทอดทิง้หรอืถกูทารณุกรรม

สามารถปรับตัวท่ีจะเผชิญกับส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้11 นอกจากนี้ 

ความเข้มแข็งทางจิตใจ หมายถึง ความสามารถของบุคคล

ในการปรับตัว หรือ จัดการทางบวกโดยใช้วิธีการที่เฉพาะ

เจาะจงเมื่อประสบกับปัญหาต่าง ๆ ท�ำให้บุคคลสามารถ

ฟ้ืนฟจูติใจและอารมณ์ของตนเองให้กลับมาสูส่ภาวะปกตไิด้

อย่างรวดเรว็ ซึง่เกดิจากความสามารถของบคุคลใน 3 ด้าน 

ได้แก่ ด้านความทนทานทางอารมณ์ ด้านก�ำลังใจ และด้าน

การแก้ปัญหา12,13 และส�ำหรับพยาบาล ความหมายของ

ความเข้มแข็งทางจิตใจ หมายถึง กระบวนการและกลไกที่

พยาบาลสามารถเผชิญกับสถานการณ์ท่ีตึงเครียดในการ

ท�ำงาน สามารถปรับตัวทางบวก หลีกเล่ียงอันตรายที่เกิด

กับจิตใจ สามารถให้การบริการที่มีประสิทธิภาพอย่าง

ต่อเนือ่ง ผูป่้วยปลอดภยั และคงไว้ซึง่การมสีขุภาพจติดแีละ

การมสีขุภาวะ14,15 อย่างไรกต็ามสิง่ส�ำคญัของความเข้มแขง็

ทางจิตใจ คือ เป็นกระบวนการท�ำงานของทักษะต่าง ๆ 

ร่วมกัน การสนับสนุนช่วยเหลือจากแหล่งต่าง ๆ ท�ำให้เกิด

ความสามารถในการปรับตัวทางบวกกับสถานการณ์หรือ

เหตุการณ์ที่ยากล�ำบากในชีวิตประจ�ำวัน ท�ำให้เกิดการ

พฒันาตนเอง และกลับมาสูส่ภาวะปกติได้อย่างรวดเรว็ทีส่ดุ 



5/10

e258827Journal of Nursing and Health Care

VOLUME 40 NO.4 : OCTOBER - DECEMBER  2022

วารสารการพยาบาลและการดูแลสุขภาพ

ปีที่ 40 ฉบับที่ 4 : ตุลาคม - ธันวาคม  2565

แนวคิดเกี่ยวกับความเข้มแข็งทางจิตใจ 
แนวคิดความเข้มแข็งทางจิตใจเร่ิมแรกได้มีการศึกษา

ในกลุม่เดก็และวยัรุน่ ซึง่เกีย่วข้องกบัจติวทิยาพฒันาการใน

ด้านทกัษะการแก้ปัญหา ทกัษะทางสงัคม และการเผชญิกบั

ความเครียด ซึ่งเป็นความสามารถของบุคคลท�ำให้กลับมา

สู ่ภาวะปกติ ผลักดันให้กล้าเผชิญปัญหา หลีกเล่ียง

พฤติกรรมเสี่ยง และเกิดความต่อเนื่องในการพัฒนาตนเอง 

ต่อมาได้ขยายมาศกึษาในกลุ่มวยัผูใ้หญ่และผูส้งูอายทุีไ่ด้รบั

บาดเจ็บ ผู้ที่ประสบกับเหตุการณ์เลวร้ายในชีวิตแล้วเกิด

ภาวะเครยีด (Post-traumatic Stress Disorder: PTSD) และ

ขยายไปสูก่ระบวนการพฒันาไปสูส่ิง่แวดล้อมทางสงัคมและ

วัฒนธรรมท่ีสนับสนุนให้เกิดความเข้มแข็งทางจิตใจเพื่อ

ท�ำให้เกิดสุขภาวะ10 

ปัจจยัร่วม (Contributing factors) ซึง่โดยทัว่ไปมหีลาย

ปัจจยัทีเ่ป็นองค์ประกอบร่วมกนัอาจสนบัสนนุหรอืขดัขวาง

การสร้างเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจ เช่น บรรยากาศ 

สิ่งแวดล้อม อุปกรณ์ สถานท่ี เป็นต้น ในขณะที่ท�ำงาน

พยาบาลอาจเกิดความรู้สึกตึงเครียด หรือกดดัน เนื่องจาก

บรรยากาศการท�ำงานพยาบาลในสถานการณ์ที่เก่ียวข้อง

กบัชวีติของผูร้บับริการ อุปกรณ์ไม่เพยีงพอ สถานทีท่�ำงาน

ค่อนข้างแออัด การสื่อสารในทีมไม่มีประสิทธิภาพ ท�ำให้

พยาบาลอาจใช้วิธีการเผชิญปัญหา หรือการปรับตัว

ที่ไม่เหมาะสม เช่น การหลีกเล่ียง การเก็บกด หรือ 

การแสดงออกของพฤตกิรรมทีไ่ม่เหมาะสม และปัญหานีย้งั

คงเกิดขึ้น เนื่องจากภาระงาน หน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบ และ

ลักษณะงานที่ท�ำ สิ่งเหล่านี้ย่อมส่งผลน�ำไปสู่การสะสม

ความเครียด และท�ำให้เกิดความไม่พึงพอใจของพยาบาล

ในที่ท�ำงาน 3 ปัจจัยที่อาจส่งผล ได้แก่ 1) ความเหนื่อยล้า

จากการดูแลด้วยความเมตตา (Compassion fatigue) 

พยาบาลประสบกับความเครียดซ�้ำ ๆ ทั้งทางด้านร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ และจิตวิญญาณ จากความรับผิดชอบที่ต้อง

ดูแลผู้ป่วยและครอบครัวที่มีความทุกข์ทรมาน และอาจไม่

สามารถบรรเทาได้ ท�ำให้เกิดการรับรู้ รวมทั้งภาระงานที่

มากซ่ึงอาจจะมาจากการดูแลผู้ป่วยจ�ำนวนมาก 2) ภาวะ

หมดไฟ (Burnout) เป็นการตอบสนองต่อตัวกระตุ้นของ

ความเครียดจากทางร่างกายและอารมณ์ ท�ำให้เกิดอาการ

เหนื่อยล้า ความสงสัยไม่แน่ใจในตัวเอง การได้รับการดูถูก 

และท�ำงานไม่มีประสิทธิภาพ ส่วนใหญ่เกิดในหอผู้ป่วยที่มี

ความเครยีดสงูเช่น หอผูป่้วยวกิฤต หอผูป่้วยมะเรง็ ซึง่อาจ

เกดิความเครยีดด้านจรยิธรรม อารมณ์ และทางจิตวญิญาณ 

ท�ำให้เกิดการรับรู้ว่ามีภาระงานหนักและมากเกินไป และ 

3) การมีบาดแผลในใจ (Secondary trauma) เป็นรู้สึกที่

เกดิข้ึนจากการดูแลผูป่้วยทีม่คีวามทกุข์ทรมานและส่งผลให้

พยาบาลเกิดความรู้สึกเครียด ความวิตกกังวล อาการนอน

ไม่หลับ ภาวะซึมเศร้า และการขาดความพึงพอใจในการ

ท�ำงาน ซึ่งความรู้สึกเหล่านี้ส่งผลร่วมกับความเหนื่อยล้า

จากการดูแลด้วยความเมตตา และภาวะหมดไฟ ท�ำให้เกิด

ความเหนื่อยล้าของพยาบาล คุณภาพของการดูแลผู้ป่วย

ไม่มปีระสทิธิภาพ ความปลอดภยัของผูป่้วยลดลง และน�ำไป

สูก่ารย้ายงานหรอืลาออกของพยาบาลท�ำให้มีผลกระทบต่อ

องค์กรตามมาได้16 

ดังนั้นความเข้มแข็งทางจิตใจจึงเป็นพื้นฐานในการ

พัฒนาบุคคลไปสู่ความยั่งยืน (Sustainable Development 

Goals: SDGs)10 จากการทบทวนวรรณกรรม Scoloveno17 

อธิบายความเข้มแข็งทางจิตใจของบุคคลประกอบด้วย 

3 องค์ประกอบหลัก ได้แก่ 1) ความมีคุณค่าในตนเอง 

(Self-esteem) การทีบ่คุคลเชือ่มัน่ในตนเอง และเหน็คณุค่า

ของตนเอง 2) ความสามารถในการพึง่ตนเอง (Self-reliance) 

การท่ีบคุคลมคีวามสามารถในการตัดสนิใจ มีอสิระในตนเอง 

สามารถควบคมุตนเองได้ และ 3) ความรบัผดิชอบต่อสงัคม 

(Social responsiveness) การที่บุคคลมีสมรรถนะในการมี

ปฏิสัมพันธ์กับสังคมและสิ่งแวดล้อม นอกจากนี้ความเข้ม

แข็งทางจติใจเกดิจากการได้รบัการสนบัสนุนทางสังคม เช่น 

ครอบครัว เพื่อน ศาสนา องค์กร ซึ่งเป็นปัจจัยพื้นฐาน ร่วมกับ

ปัจจยัภายในตวับคุคลคอื การมองโลกในแง่ด ีและความหวงั 

ซึ่งน�ำไปสู่เป้าหมายที่วางไว้ ต่อมา Cooper และ คณะ15 

ได้อธบิายความเข้มแขง็ทางจติใจประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ

หลัก ได้แก่ 1) การสนับสนุนทางสังคม (Social support) 

2) การทีบ่คุคลเชือ่ว่าตนเองมคีวามสามารถ (Self-efficacy) 

3) ความสมดุลในชีวิตและการท�ำงาน (Work-life balance/

self-care) 4) การมีอารมณ์ขัน (Humor) 5) การมองโลก

ในแง่ดี (Optimism) และ 6) การอยู่ในความเป็นจริง (Being 

realistic) ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้จะช่วยให้บุคคลสามารถ

เผชญิ และปรบัตวัทางบวกต่อความเครยีด หรือสถานการณ์

ที่ตึงเครียดได้ 
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ความเข้มแข็งทางจิตใจและพยาบาลวิชาชีพ
ความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นปัจจัยปกป้อง (Protective 

factor) ที่สะท้อนให้เห็นถึงความสามารถในการเผชิญกับ

ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยใช้กลไกการเผชิญกับ

ปัญหา (Coping mechanisms) ในทางบวก โดยท่ัวไปกลไก

การเผชิญปัญหาสามารถเป็นทางลบหรือทางบวกก็ได้ 

ซึ่งเป็นกระบวนการท�ำงานร่วมกันระหว่างด้านร่างกาย 

จิตใจ และส่ิงแวดล้อม น�ำไปสู่การรู้คิดและพฤติกรรมการ

แสดงออกในแต่ละสถานการณ์13 ดงันัน้เมือ่บคุคลต้องเผชญิ

กบัสถานการณ์ท่ีก่อให้เกดิความเครยีด หรอืภาวะวกิฤตและ

ใช้กลไกการเผชิญด้วยความเข้มแข็งทางจิตใจ จะท�ำให้

บุคคลลดปัญหาทางด้านจิตใจ เช่น ความเครียด เบื่อหน่าย 

เศร้า ท้อแท้ ภาวะหมดไฟ ภาวะเหนื่อยล้า ท�ำให้สามารถ

ให้การพยาบาลได้อย่างมีประสิทธิภาพ ความมีคุณค่าใน

ตนเองเพิ่มขึ้น ความพึงพอใจในการท�ำงานเพิ่มขึ้น ท�ำให้

ตนเองมกีารพฒันาและเตบิโตขึน้ มีสุขภาวะและสขุภาพจติ

ที่ดี และคงอยู่ในวิชาชีพพยาบาล15 และ Kim และ Chang14 

ได้ทบทวนวิจัยเชิงคุณภาพอย่างเป็นระบบจ�ำนวน 16 เรื่อง

เ ก่ียวกับการเผชิญกับสิ่ งท ้าทายของพยาบาล และ

คณุลกัษณะของพยาบาลทีม่คีวามเข้มแขง็ทางจติใจ ผลการ

วิจัยสามารถสรุปได้ 4 ประเด็นหลัก ได้แก่ 1) การพัฒนา

ตนเองบนพื้นฐานจากปัจจัยภายในของพยาบาล เช่น 

การรับรู้ถึงสัญญาณเตือนของความทุกข์ โดยการกลับมา

ส�ำรวจความรู้สึกของตัวเองตามความเป็นจริง ยอมรับ และ

เชือ่มัน่ในความสามารถของตนเอง การมุง่มัน่ในการพฒันา

ตนเอง 2) การสร้างทศันคตทิางบวกในการด�ำเนนิชวีติ เช่น 

การยอมรับชีวิตในทางบวก การสนุกกับชีวิตของตนเอง 

3) การพฒันาวิธกีารส่วนบคุคลในการเผชญิกบัสิง่ทีท้่าท้าย 

เช่น การออกห่างจากความเครียด ความรู้สึกสบายเมื่อมี

ปฏสัิมพนัธ์ทางบวก และ 4) การเสรมิสร้างความเป็นวชิาชพี

เพือ่ให้เป็นพยาบาลท่ีดขีึน้ เช่น การวางแผนชวีติเพือ่ให้ชีวติ

ดีขึ้นในอนาคต การสร้างความมีคุณค่าในตนเองด้วยการ

คิดถึงคุณค่าของงานที่ท�ำ ดังนั้นปัจจัยภายในตัวบุคคลของ

พยาบาลวชิาชพีจงึควรได้รบัการสร้างเสรมิเพือ่ให้เกดิความ

เข้มแข็งทางจิตใจโดยเฉพาะในขณะที่ก�ำลังท�ำงานใน

โรงพยาบาล ชุมชน และที่อื่น ๆ เพื่อให้พยาบาลสามารถ

เผชิญกับสิ่งที่ท ้าทาย หรือสิ่งที่ยากล�ำบากได้อย่างมี

ประสทิธภิาพ สามารถฟ้ืนฟตูนเองกลบัอยูใ่นสภาวะปกตไิด้

อย่างรวดเร็ว ส่งผลท�ำให้สามารถให้การพยาบาลที่มี

ประสิทธิภาพ มีความสุขในการท�ำงาน และมีคุณภาพชีวิต

ที่ดีขึ้น 

แนวทางการเสรมิสร้างความเข้มแขง็ทางจติใจ
พยาบาลต้องท�ำงานในสถานการณ์ที่ค่อนข้างเครียด

จากภาระงานจ�ำนวนมาก ความขดัแย้งอาจเกดิขึน้เนือ่งจาก

บทบาทการท�ำงาน อาจท�ำให้เกิดปัญหาด้านสัมพันธภาพ

ในที่ท�ำงานได้เนื่องจากท�ำงานร่วมกับสหสาขาวิชาชีพและ

บคุคลจากหลายส่วน รวมทัง้ต้องข้ึนเวรสลบัหมนุเวยีนท�ำให้

อาจไม่มีเวลาในการดูแลตนเอง และการขาดอ�ำนาจในการ

ตดัสนิใจในการให้บริการ หรอืการต้องเผชญิกบัการเสยีชวีติ

ของผูป่้วย สิง่เหล่านีอ้าจส่งผลกระทบต่อความเข้มแขง็ทาง

จิตใจของพยาบาล ดังนั้นจึงควรมีการพัฒนาให้พยาบาลมี

คุณลักษณะที่มีความเข็งแข็งทางจิตใจของพยาบาล ได้แก ่

การมองโลกในแง่ดี (Optimism) การเชื่อในความสามารถ

ของตนเอง (Self-efficacy) การมีความสามารถ (Competence) 

การมีอารมณ์ขัน (Sense of humor) การควบคุมตนเอง 

(Control) การมีความหวัง (Hope) การมีจิตวิญญาณ 

(Spirituality) และ การเผชญิปัญหา (Coping) ตามแผนภาพ

ที่ 1 จึงได้มีการเสนอแนวทางการพัฒนา 3 คุณลักษณะ18 

ดังนี้

1)	 การพัฒนาคุณลักษณะส่วนบุคคล (Personal 

characteristics) ของพยาบาลให้มีความเข้มแข็งทางจิตใจ 

เช่น การฝึกความสามารถในการรู้คิด ความสามารถในการ

ปรับตัว การมองทางบวก การสนับสนุนทางสังคม ทักษะ

การเผชิญปัญหา เป็นต้น

2)	 การพฒันาคณุลกัษณะในการท�ำงาน (Workplace 

characteristics) เช่น การสร้างวัฒนธรรมท่ีดีในท่ีท�ำงาน 

การสร้างสิง่แวดล้อมและบรรยากาศทีเ่อือ้ในการท�ำงาน การ

สนบัสนนุช่วยเหลอืซึง่กนัและกนั การให้โอกาสในการเรยีน

รู้ของแต่ละบุคคลในการท�ำงาน เป็นต้น

3)	 การพฒันาคณุลกัษณะของการสร้างเครอืข่ายทาง

สงัคม (Social network characteristics) เช่น การสร้างความ

สัมพันธ์ทางวิชาชีพระหว่างรุ่นพี่รุ่นน้อง การสนับสนุนทาง

สังคม ความสมดุลในชีวิตทั้งเรื่องการท�ำงานและชีวิตส่วน

ตัว การดูแลสุขภาพตนเอง การมีโปรแกรมการติดตามและ

การให้ค�ำแนะน�ำช่วยเหลือ เป็นต้น
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การพัฒนาคุณลักษณะส่วนบุคคลคือตัวพยาบาล 

สถานทีท่�ำงานและสิง่แวดล้อม และการสนบัสนนุทางสงัคม 

จะช่วยให้พยาบาลเกดิความเข้มแขง็ทางจติใจในการท�ำงาน 

นอกจากนี้หัวหน้างานหรือบริหารทางการพยาบาลมี

ส่วนส�ำคัญอย่างมากในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทาง

จติใจให้กบัพยาบาลทีป่ฏบิตังิาน และจากการศกึษากลยทุธ์

ของผู้น�ำทางการพยาบาล ได้เสนอ 7 วิธีการที่สามารถน�ำ

ไปปรับใช้ได้ในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับ

พยาบาลในสถานที่ท�ำงาน19 ประกอบด้วย

1)	 การประสานงานให้เกิดเครือข่ายทางสังคม 

(Facilitating social connections) ส่งเสริมให้มีปฏิสัมพันธ์

กับผู้อ่ืน ซ่ึงเป็นพื้นฐานในการส่งเสริมวัฒนธรรมทางบวก

ในองค์กร โดยการสนับสนุนให้พยาบาลได้มีโอกาสสร้าง

ความสัมพันธ์กันทางสังคมกับพยาบาล เจ้าหน้าท่ี หรือ

ผู้ป่วยและญาติ เช่น กิจกรรมสร้างความสัมพันธ์ระหว่าง

พยาบาลในแต่ละหอผูป่้วยได้รูจั้กกนั การท�ำกจิกรรมโดยให้

ผู้ป่วยและญาติมีส่วนร่วม การกิจกรรมสันทนาการนอก

สถานที่ร่วมกัน เป็นต้น 

2)	 การส่งเสริมสิ่งที่ ดี (Promoting positivity) 

การท�ำให้เกดิมุมมองทางบวกแก่พยาบาล เช่น การส่งเสรมิ

ให้มีพยาบาลต้นแบบ การมองหาสิ่งที่ดีจากผู ้ร ่วมงาน 

การเปลี่ยนจากการพูดถึงสิ่งที่เป็นลบโดยให้ค้นหาและพูด

ถึงสิ่งที่เป็นบวกแทน เป็นต้น 

3)	 การเน้นจุดแข็งของพยาบาล (Capitalizing 

nurses’ strengths) การรู้จักจุดแข็งของพยาบาลแต่ละคน 

และมกีารส่งเสรมิหรอืมอบหมายงานให้ตรงกบัความสามารถ

เพื่อให้เกิดความมั่นใจและการมีส่วนร่วมในการท�ำงาน 

4)	 การสนบัสนนุการเตบิโตทางวชิาชพีของพยาบาล 

(Nurturing nurses’ growth) แนวทางการพัฒนาความ

ก้าวหน้าทางด้านวชิาชพี ผูน้�ำพยาบาลควรมีทัศนคติในการ

ดแูลทมี สร้างความไว้วางใจ ก�ำหนดแนวทางสนบัสนนุ และ

จัดสิ่งแวดล้อมที่เอื้อให้เกิดการพัฒนาบนพื้นฐานของความ

รักและไม่ตัดสิน เช่น การมีพยาบาลพี่เล้ียงพยาบาลใหม่ 

เพื่อส่งเสริมการคิดวิเคราะห์ ทักษะทางคลินิก ความมั่นใจ 

เป็นต้น

5)	 การส ่ง เสริมการดูแลตนเองของพยาบาล 

(Encouraging nurses’ self-care) การมีเวลาในการดูแล

ตนเองของพยาบาล โดยหวัหน้าพยาบาลควรให้ความส�ำคญั

กับเรื่องนี้เป็นอย่างมาก จึงควรส่งเสริมให้พยาบาลสร้าง

ความเข้มแข็งทางจิตใจของตนเอง ให้สามารถดูแลตนเอง 

สามารถจัดการกับปัญหาในการท�ำงาน และในการด�ำเนิน

ชวีติได้ ดงันัน้การฝึกความเมตตากรณุาให้กบัตนเองจงึเป็น

3) การพัฒนาคุณลักษณะของการสร้างเครือข่ายทางสังคม  (Social network characteristics)  เช่น การ
สร้างความสัมพันธ์ทางวิชาชีพระหว่างรุ่นพ่ีรุ่นน้อง  การสนับสนุนทางสังคม ความสมดุลในชีวิตทัง้เร่ือง
การท างานและชีวิตส่วนตัว การดูแลสุขภาพตนเอง การมีโปรแกรมการติดตามและการให้ค าแนะน า
ช่วยเหลือ เป็นต้น 
 

 
                                   

                                    แผนภาพท่ี 1 คุณลักษณะของพยาบาลที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจ18 
 
 การพัฒนาคุณลักษณะส่วนบุคคลคือตัวพยาบาล สถานที่ท างานและสิ่งแวดล้อม และการสนับสนุนทางสังคม 
จะช่วยให้พยาบาลเกิดความเข้มแข็งทางจิตใจในการท างาน นอกจากน้ีหัวหน้างานหรือบริหารทางการพยาบาลมีส่วน
ส าคัญอย่างมากในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับพยาบาลที่ปฏิบติังาน และจากการศึกษากลยุทธ์ของผู้น า
ทางการพยาบาล ได้เสนอ 7 วิธีการที่สามารถน าไปปรับใช้ได้ในการเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับพยาบาลใน
สถานที่ท างาน19 ประกอบด้วย 

1) การประสานงานให้เกิดเครือข่ายทางสังคม (Facilitating social connections) ส่งเสริมให้มีปฏิสัมพันธ์กบั
ผู้อื่น ซ่ึงเป็นพ้ืนฐานในการส่งเสริมวัฒนธรรมทางบวกในองค์กร โดยการสนับสนุนให้พยาบาลได้มีโอกาส
สร้างความสัมพันธ์กันทางสังคมกับพยาบาล เจ้าหน้าที่  หรือ ผู้ป่วยและญาติ  เช่น กิจกรรมสร้าง
ความสัมพันธ์ระหว่างพยาบาลในแต่ละหอผู้ป่วยได้รู้จักกัน การท ากิจกรรมโดยให้ผู้ป่วยและญาติมีส่วน
ร่วม การกิจกรรมสันทนาการนอกสถานที่ร่วมกัน เป็นต้น   

2) การส่งเสริมสิ่งที่ดี (Promoting positivity)  การท าให้เกิดมุมมองทางบวกแก่พยาบาล  เช่น การส่งเสริม
ให้มีพยาบาลต้นแบบ  การมองหาสิ่งที่ดีจากผู้ร่วมงาน  การเปล่ียนจากการพูดถึงสิ่งที่เป็นลบโดย ให้
ค้นหาและพูดถึงสิ่งที่เป็นบวกแทน เป็นต้น   

3) การเน้นจุดแข็งของพยาบาล (Capitalizing nurses’ strengths) การรู้จักจุดแข็งของพยาบาลแต่ละคน 
และมีการส่งเสริมหรือมอบหมายงานให้ตรงกับความสามารถเพ่ือให้เกิดความมัน่ใจและการมีส่วนร่วมใน
การท างาน  

ความ
เข้มแขง็ทาง

จติใจ

การเผชิญ
ปัญหา

การมอง
โลกในแง่

ดี

การเชื่อใน
ความสามารถ
ของตนเอง

การมี
อารมณ์
ขนัการ

ควบคุม
ตนเอง

การมี
ความ
สามารถ

การมี
ความหวัง

การมีจิต
วิญญาณ

แผนภาพที่ 1 คุณลักษณะของพยาบาลที่มีความเข้มแข็งทางจิตใจ18
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สิ่งส�ำคัญ และการสร้างสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการดูแลตนเอง 

เช่น มีความยืดหยุ่นของตารางงาน มีห้องพักเบรกเสมือน

บ้าน ส่งเสริมการดูแลสุขภาพทางกาย และกิจกรรมที่ท�ำให้

รับรู้ความต้องการ และการให้การช่วยเหลือ

6)	 การสนบัสนนุการฝึกสต ิ(Fostering mindfulness 

practice) การฝึกสติจะช่วยให้ดึงความสนใจของพยาบาล

ออกจากความตึงเครียด ความกดดันทั้งหลาย และกลับมา

อยู่กับปัจจุบัน และไม่มีการตัดสินใด ๆ วิธีการนี้จึงส่งเสริม

ให้พยาบาลได้หันกลับมาเพิ่มพลังใจให้กับตนเอง การจัด

โปรแกรมง่าย ๆ ของการฝึกสติให้กับพยาบาล เช่น 

การฝึกหายใจลึก ๆ ยาว ๆ 

7)	 การแสดงความเห็นอกเห็นใจและเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ 

(Conveying altruism) การสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่าง

หวัหน้าและผู้ปฏิบตังิานพยาบาล ใช้การสือ่สารทัง้ทางภาษา

และท่าทางด้วยความเหน็อกเหน็ใจ ดงันัน้จงึควรเริม่ต้นด้วย

การฟังอย่างตัง้ใจ และการส่ือสารบนพืน้ฐานของความจริงใจ

เพือ่ให้เกิดประโยชน์ในด้านความมคีณุค่าและความพงึพอใจ 

ดังน้ันหัวหน้าพยาบาลหรือผู้บริหารการพยาบาลควร

ให้ความส�ำคัญกับการจัดกิจกรรมต่าง ๆ ตามบริบท หรือ

การจัดสถานที่ท�ำงานที่ส่งเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจให้

กับพยาบาลท่ีก�ำลังปฏิบัติงานอย่างต่อเนื่อง และให้ทุกคน

ได้มีส่วนร่วม รวมทั้งมีการแลกเปลี่ยนประเมินผล และ

ติดตามเพื่อน�ำไปสู่การพัฒนาอย่างยั่งยืนต่อไป อย่างไร

ก็ตามปัจจัยเริ่มต้นที่ส�ำคัญคือปัจจัยส่วนบุคคล พยาบาล

ควรมกีารพฒันาตนเองจากภายในซึง่สามารถปฏบิตัไิด้ด้วย

ตนเอง จึงได้มีการน�ำเสนอ 7 วิธีการในการพัฒนาปัจจัย

ภายในของตนเองให้มีอุปนิสัยที่ส่งเสริมความเข้มแข็งทาง

จิตใจด้วยการฝึกสติ20 ได้แก่

1)	 การฝึกใจของการเป็นผู ้เริ่มต้น (Beginner’s 

mind) การอยูก่บัปัจจบุนั เสมอืนเราเป็นเดก็ทีต้่องการเรยีน

รู้สิ่งต่าง ๆ โดยไม่ตัดสิน การไม่รีบด่วนสรุป การท�ำเสมือน

ไม่ใช่ผู้เชี่ยวชาญ ซึ่งจะท�ำให้เปิดโอกาสเรียนรู้สิ่งใหม่

2)	 การปล่อยวาง (Letting go) การปล่อยวางจาก

ผลลัพธ์ท่ีต้องการควบคุมให้ได้ ปล่อยวางความรู้สึกที่ไม่ดี

ต่าง ๆ เช่น ความรู้สึกผิด ความวิตกกังวล ความผิดหวัง 

เป็นต้น

3)	 ความเมตตากรุณา (Compassion) การฝึกเป็น

ผู้มีความเมตตาต่อตนเอง โดยเริ่มต้นจากการส�ำรวจความ

รูส้กึของตนเอง ถ้ารูส้กึเหนือ่ยล้า หรอืทกุข์ใจ อาจต้องหยดุ

และหากิจกรรมอื่น ๆ ท�ำก่อน หรือกลับมาอยู่กับลมหายใจ

ของตนเอง 

4)	 การขอบคณุหรอืชืน่ชม (Gratitude) การขอบคณุ

หรอืชืน่ชมสิง่รอบตวั โดยเริม่ต้นจากการมองหาสิง่ทีด่ใีนตวั

เอง ครอบครัว เพื่อน ผู้ร่วมงาน ผู้อื่น หรือการท�ำหน้าท่ี 

บทบาทต่าง ๆ ในการท�ำงาน และกล่าวขอบคุณหรือชื่นชม

ตามความเป็นจริง 

5)	 ความจริง (Authenticity) การเข้าใจตนเอง

อย่างแท้จริงทั้งภายในและภายนอกตามความเป็นจริง 

ซึง่อาจจะแตกต่างจากความคาดหวงัหรอืความต้องการของ

ตัวเราเอง น�ำไปสู่การยอมรับตนเองและเปิดโอกาสเรียนรู้

สิ่งใหม่เพื่อพัฒนาตัวเองต่อไป 

6)	 การให้ค�ำมั่นสัญญา (Commitment) ท�ำให้เกิด

ความมุง่มัน่ ความอดทนในการท�ำสิง่ต่าง ๆ  และเป็นการท�ำ

ในส่ิงท่ีต้องการตามท่ีวางเป้าหมายไว้ ไม่ใช้ข้ออ้างหรือ

เหตุผลที่จะท�ำให้ไม่ท�ำตามสัญญาที่วางหรือก�ำหนดไว้ 

7)	 ความไว้วางใจ (Trust) ความศรัทธาและเชื่อมั่น

ในสิ่งที่ท�ำ โดยทั่วไปพยาบาลจะมีสัญชาตญาณในการรับรู้

ความรู้สึกจากภายในของตนเอง การฟังเสียงภายในของ

ตนเอง ซึ่งอาจจะท�ำให้คนอื่นผิดหวังหรือไม่พอใจจากการ

ปฏิเสธการท�ำงานบางอย่างเพื่อคนอื่น แต่การฟังเสียงและ

ท�ำตามความต้องการภายในจะน�ำไปสู่การเข้าใจ และยอมรบั

ตนเอง 

บทสรุป 
จากภาระหน้าท่ี ความรับผิดชอบ และลักษณะงาน 

อาจส่งเสริมให้พยาบาลเกิดความเครียด ความวิตกกังวล 

ความรู้สึกผิด และการสะสมต่อเนื่องมาช่วงระยะเวลาหนึ่ง

ท�ำให้เกดิความเหนือ่ยล้าทางจติใจ ภาวะหมดไฟ ท�ำให้อาจ

เกดิความผดิพลาดในการให้การพยาบาล การพยาบาลไม่มี

ประสทิธภิาพเท่าทีค่วร รวมทัง้ผูป่้วยอาจไม่ปลอดภยั ส่งผล

ให้เกิดการย้ายงาน หรือลาออกจากการท�ำงานพยาบาล

วชิาชพี ส่งผลต่อการระบบสขุภาพ รวมทัง้คณุภาพชวีติของ

ผูร้บับรกิาร และงบประมาณในการรกัษาพยาบาลทีเ่พิม่ขึน้ 

ดงันัน้การเสรมิสร้างความเข้มแขง็ทางจติใจจงึมคีวามส�ำคญั

มากส�ำหรับพยาบาลวิชาชีพ ซึ่งผู้บริหาร หรือผู้น�ำทางการ

พยาบาลควรสนบัสนนุ สร้างบรรยากาศ และกจิกรรมภายใน

ท่ีท�ำงานท่ีส่งเสริมและฟื้นฟูความเข้มแข็งทางจิตใจของ

พยาบาลวชิาชพี นอกจากนีต้วัพยาบาลเองควรพฒันาปัจจยั
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ภายในของตนเองโดยใช้ 7 วิธีการเพื่อให้เกิดอุปนิสัยที่จะ

ส่งเสริมให้เกิดความเข้มแข็งทางจิตใจด้วยการฝึกสติ 

และในสถาบันการศึกษาที่เก่ียวข้องกับการผลิตพยาบาล

หรือบุคลากรทางสุขภาพอื่น ๆ ควรให้ความส�ำคัญในการ

สร้างเสริมความเข้มแข็งทางจิตใจตั้งแต่เป็นนักศึกษา

เพื่อให้เกิดการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง เมื่อจบการศึกษา

และมาปฏบิตังิานจะท�ำให้เกดิการเรยีนรู ้และสามารถน�ำมา

ปรับใช้ในขณะที่ท�ำงานได้ รวมทั้งในสถานที่ท�ำงานควรมี

การส่งเสริมให้เกิดความเข้มแข็งทางจิตใจเป็นระยะ ๆ โดย

การสร้างบรรยากาศ และวัฒนธรรมภายในองค์กร เพื่อให้

เกิดการพัฒนาความเข้มแข็งทางจิตใจอย่างต่อเนื่องและ

ย่ังยนื สิง่เหล่านีจ้ะน�ำไปสูก่ารพฒันาสมรรถนะของบคุลากร

จากปัจจัยภายใน ท�ำให้มีความสุขในการท�ำงาน มีความ

สมดุลของชีวิตและการท�ำงาน มีความผูกพันต่อองค์กร 

ส่งผลให้เพิ่มประสิทธิภาพในการท�ำงานต่อผู ้รับบริการ 

และท�ำให้พยาบาลวิชาชีพคงอยู่ในระบบสุขภาพต่อไป 
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