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บทคัดย่อ
	 การดูแลตนเอง หมายถึง การปฏิบัติตนเพ่ือรักษาหรือพัฒนาสุขภาพของตนเอง หรือการมีความสุข 

และความเป็นอยู่ที่ดีในตนเอง เฉพาะอย่างยิ่งในช่วงเวลาที่เกิดความกดดัน และเป็นสิ่งที่ช่วยในการป้องกัน รับมือ 

หรือลดความเครียดและผลเสียที่เกี่ยวข้องที่อาจเกิดข้ึนในสภาพแวดล้อมท่ีต้องทำ�งานอย่างหนัก โดยการดูแล 

ตนเองนั้นเป็นสิ่งจำ�เป็นของนักจิตวิทยาการปรึกษา เนื่องจากเป็นสิ่งท่ีช่วยในการทำ�ให้นักจิตวิทยาการปรึกษา 

มีพลังและมีความสุขอย่างมีประสิทธิภาพ นับได้ว่าเป็นสิ่งสำ�คัญของนักจิตวิทยาการปรึกษา เพื่อรักษาและส่งเสริม 

สุขภาวะที่ดีทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์ และจิตวิญญาณของนักจิตวิทยาการปรึกษาให้ดีที่สุดตามความรับผิดชอบ

ในวิชาชีพ เพื่อที่จะไม่ให้เกิดการบกพร่องในหน้าที่ของตนเอง ไม่ว่าจะเป็น การเกิดความเครียด ความเหนื่อยล้า 

จากการเหน็อกเหน็ใจ การเกดิภาวะหมดไฟในการทำ�งาน ทีเ่ปน็สิง่ขดัขวางทีท่ำ�ใหน้กัจติวทิยาการปรกึษาไมส่ามารถ

ใหบ้รกิารไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ โดยการดูแลตนเองน้ันแบ่งออกเป็นท้ังหมด 6 ดา้น ดงันี ้1. ดา้นรา่งกาย (Physical)  

2. ดา้นการทำ�งาน (Professional) 3. ดา้นความสมัพนัธ ์(Relational) 4. ดา้นอารมณ ์(Emotional) 5. ดา้นจติใจ  

(Psychological) และ 6. ด้านจิตวิญญาณ (Spiritual) โดยวิธีการดูแลตนเองทั้ง 6 ด้านนั้น จะเป็นแนวทางให้ 

นกัจิตวทิยาการปรกึษาได้นำ�มาปฏบิติั เพือ่ปอ้งกนัการบกพรอ่งในการทำ�งาน และผลกระทบดา้นลบทางดา้นรา่งกาย 

จิตใจ การใช้ชีวิต การทำ�งาน และสังคม

คำ�สำ�คัญ: การดูแลตนเอง นักจิตวิทยาการปรึกษา
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Abstract
	 Self-care refers to the practices individuals engage in to maintain or enhance their own 

health, happiness, and well-being, especially during times of pressure. It is a crucial component 

in preventing, managing, or mitigating stress and its associated adverse effects that may arise 

in demanding work environments. For counseling psychologists, self-care is essential, as it  

enables them to maintain energy and happiness effectively. It is vital for counseling psychologists  

to uphold and promote optimal well-being in their physical, emotional, and spiritual aspects, 

ensuring they meet their professional responsibilities without impairment. Without proper 

self-care, counseling psychologists may experience stress, compassion fatigue, and burnout, 

which hinder their ability to provide effective services. Self-care for counseling psychologists is 

divided into six domains: 1. Physical self-care 2. Professional self-care 3. Relational Self-Care  

4. Emotional Self-Care 5. Psychological self-care 6. Spiritual self-care. These six areas of  

self-care guide counseling psychologists in adopting self-care practices that prevent work- 

related impairments and negative impacts on their physical health, mental health, life  

satisfaction, work performance, and social interactions.

Keywords: Self-care, Counseling Psychologist

บทนำ�
	 หากเปรียบการทำ�งานของนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาจะเปรียบเสมือนได้ว่านักจิตวิทยาการปรึกษา

คือเคร่ืองจักรแห่งการรับฟัง ซึ่งเต็มไปด้วยความเข้าใจ

และความเมตตา ไม่เพียงแต่การรับฟังคำ�พูด แต่ยัง

รับฟังอารมณ์ ความรู้สึก และความต้องการที่ซ่อนเร้น

อยู่เบื้องหลังคำ�พูดเหล่านั้น นักจิตวิทยาการปรึกษา 

เปรียบเสมือนผู้แปลความคิดและความรู้สึกของ 

ผู้รับการปรึกษา ให้กลายเป็นส่ิงท่ีมีความหมายและมีคุณค่า  

เป็นการให้พื้นที่ปลอดภัยสำ�หรับผู้ รับการปรึกษาที่

จะสามารถเปิดใจและแบ่งปันความรู้สึกของตนเองได้

อย่างเต็มที่ (Barnett & Cooper, 2009) แต่อย่างไร

ก็ตาม เมื่อเครื่องจักรทำ�งาน ก็ต้องมีการเสื่อมสภาพ

ตามมา ไม่ว่าจะเป็นเครื่องจักรจริงหรือเครื่องจักรแห่ง

การรับฟังนี้ การทำ�งานอย่างต่อเนื่องและต้องเผชิญกับ

ปัญหาของผู้อื่นอยู่ตลอดเวลาย่อมทำ�ให้นักจิตวิทยา

การปรึกษาอาจรู้สึกเหนื่อยล้าทั้งทางร่างกายและจิตใจ  

การเส่ือมสภาพน้ีไม่ได้หมายความเพียงแค่ความเหน่ือยล้า 

ทางร่างกายเท่านั้น แต่ยังครอบคลุมถึงความเหนื่อยล้า 

ทางอารมณ์และจิตใจท่ีเกิดจากการแบกรับปัญหาของ

ผู้รับการปรึกษา (Figley, 1995) เพื่อป้องกันไม่ให้

เครื่องจักรแห่งการรับฟังนี้เสื่อมสภาพลงไป เครื่องจักร

แห่งการรับฟังนี้ต้องหมั่นได้รับการดูแลรักษาอยู่ 

ตลอดเวลา เพื่อให้เครื่องจักรแห่งการรับฟังน้ีทำ�งาน 

ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพเป็นดั่งเสมือนเครื่องจักรที่มี

พละกำ�ลังในการทำ�งานเฉกเช่นวันแรก การดูแลรักษานี้ 

ไม่ได้หมายถึงเพียงแค่การตรวจสอบทางกายภาพหรือ
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การซ่อมบำ�รุงอย่างเดียว แต่ยังหมายถึงการดูแลทาง

จิตใจและอารมณ์ด้วย การดูแลรักษาและเติมเต็มพลัง

ให้กับเคร่ืองจักรแห่งการรับฟังนี้เป็นสิ่งที่สำ�คัญไม่แพ้ 

กับการทำ�งานเพื่อช่วยเหลือผู้อื่น (Saakvitne &  

Pearlman, 1996) การรักษาสมดุลระหว่างการทำ�งาน

และการดูแลตนเองจะช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษา

สามารถทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืน 

เป็นการให้การสนับสนุนที่ดีที่สุดแก่ผู้รับการปรึกษา

และสร้างความสุขและความสำ�เร็จในชีวิตการทำ�งาน

ของตนเอง (Maslach & Leiter, 2016)

การดูแลตนเอง (Self-Care)
	 การดูแลตนเอง เป็นคำ�ประกอบของคำ�สองคำ�

ระหว่าง “ดูแล” และ “ตน (ตนเอง)” ตามความหมาย

ในพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554  

ไดร้ะบวุ่า “ดแูล” หมายถงึ เอาใจใสใ่หเ้ปน็ไปด้วยดี หรอื

ปกปักรักษา, ปกครอง และ “ตน (ตนเอง)” หมายถึง  

ตัว (ตัวคน) ดังน้ัน ความหมายของการดูแลตนเอง 

จึงหมายถึง การเอาใจใส่ หรือการปกปักรักษาตนเอง  

ในส่วนของ The Oxford Living Dictionary ได้ให้ 

ความหมายของ การดูแลตนเอง (Self-Care) ไว้ว่า  

“การปฏิบัติตนเพ่ือรักษาหรือพัฒนาสุขภาพของตนเอง 

หรือการมคีวามสุขและความเปน็อยูท่ีด่ใีนตนเอง เฉพาะ

อย่างยิ่งในช่วงเวลาที่เกิดความกดดัน” 

	 การดูแลตนเอง เป็นทักษะที่สำ�คัญที่สุดอย่าง

หนึ่งของวิชาชีพนักจิตวิทยาการปรึกษา เนื่องจากเป็น 

การส่งเสริมสุขภาวะทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ และ

เป็นสิ่งที่จะช่วยป้องกันไม่ให้เกิดการบกพร่องในหน้าท่ี

ในตนเอง เช่น การเกิดความเครียด ภาวะหมดไฟ 

ในการทำ�งาน ความเหนื่อยล้าจากการเห็นอกเห็นใจ  

ทีเ่ป็นสิง่ขดัขวางทำ�ให้นักจิตวทิยาการปรกึษาไมส่ามารถ

ให้บริการได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ และมีโอกาสเสี่ยง 

ต่อการสูญเสียความสามารถในการจัดการกับอารมณ์

ท่ียากลำ�บาก ท่ีจะเกิดผลกระทบด้านลบต่อการทำ�งาน  

ด้านการใช้ชีวิต และด้านสังคม หากไม่ได้รับการดูแล

ตนเองท่ีเหมาะสม (Butler, Mercer, McClain-Meeder,  

Horne, & Dudley, 2019; Dye, Burke, & Wolf, 

2020; Mitchell, Michelle and Binkley, Erin, 

2021)

	 ดังนั้นแล้ว การดูแลตนเองนับได้ว่าเป็นทักษะ

ที่สำ�คัญอย่างยิ่งในวิชาชีพนักจิตวิทยาการปรึกษา 

เนื่องจากการส่งเสริมสุขภาวะทั้งทางด้านร่างกายและ

จิตใจมีบทบาทสำ�คัญในการป้องกันปัญหาท่ีอาจเกิดข้ึน

ในการปฏิบัติหน้าที่ การดูแลตนเองที่ดีไม่เพียงแต่ช่วย

ให้นักจิตวิทยาการปรึกษามีสุขภาพที่ดีขึ้น แต่ยังช่วย

ป้องกันการเกิดปัญหาในการทำ�งาน เช่น ความเครียด 

ภาวะหมดไฟ และความเหนือ่ยลา้จากการเหน็อกเหน็ใจ 

ท่ีจะส่งผลกระทบด้านลบต่อนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ทัง้ในดา้นการใชช้วีติสว่นตวั การทำ�งาน และการใชช้วีติ

ด้านสังคม 

การดูแลตนเองเป็นส่วนหน่ึงของจรรยาบรรณ 
วิชาชีพ (Ethic)
	 การดูแลตนเองไม่เพียงแต่เป็นการส่งเสริม 

สุขภาพท่ีดีเท่านั้น แต่ยังเป็นส่วนหนึ่งของจรรยาบรรณ

วิชาชีพที่สำ�คัญ ตามที่สมาคมจิตวิทยาการปรึกษา 

แหง่สหรฐัอเมรกิา ไดร้ะบไุวว้า่ “นกัจติวทิยาการปรกึษา 

จำ�เป็นต้องมีส่วนร่วมในกิจกรรมการดูแลตนเอง เพ่ือรักษา 

และสง่เสรมิสขุภาวะทีด่ทีัง้ทางดา้นรา่งกาย อารมณ ์และ

จิตวิญญาณ ของตนเองให้ดีที่สุดตามความรับผิดชอบ 

ในวิชาชีพ” (American Counseling Association,  

2014) และสมาคมนักจิตวิทยาการปรึกษาแห่งประเทศไทย  

ระบุไว้ว่า “นักจิตวิทยาการปรึกษาพึงใส่ใจดูแลตนเอง 

ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตอย่างสม่ําเสมอ” และ  

“นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถรักษาความสมดุล ระหว่าง 

งานกับด้านอ่ืน ๆ  ของชีวิตได้” (สมาคมจิตวิทยาการปรึกษา 
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แหง่ประเทศไทย, 2024) รวมไปถงึสภาการรบัรองระบบ 

การให้การปรึกษาและโปรแกรมการศึกษาที่เก่ียวข้อง  

ที่ระบุไว้ว่า สิ่งท่ีต้องถูกกำ�หนดให้อยู่ในหลักสูตรของ 

การใหก้ารปรกึษาท่ีจะต้องอยูภ่ายใต้แนวทางการปรกึษา

ที่เป็นมืออาชีพ ที่เป็นการปฏิบัติตามหลักจริยธรรม  

ซึ่งทำ�ให้เกิดการพัฒนาในด้านวิชาชีพและการพัฒนา

ของมนุษย์ ได้แก่ การดูแลตนเอง (Self-care) การมี 

สุขภาวะที่ดี (Well-being) และการมีสุขภาพที่ดี  

(Wellness) (Council for Accreditation of  

Counseling and Related Educational Programs 

(CACREP), 2016) 

	 เพือ่เปน็การส่งเสรมิสขุภาพและความเป็นอยูท่ีดี่  

และการสนับสนุนการพัฒนาวิชาชีพ นักจิตวิทยา 

การปรึกษาพึงต้องปฏิบัติตามจรรยาบรรณวิชาชีพ 

ในด้านการดูแลตนเอง เน่ืองจากเป็นพื้นฐานสำ�คัญ 

ในการสร้างและรักษาความเป็นมืออาชีพในวิชาชีพ 

นักจิตวิทยาการปรึกษา ทั้งในด้านการดูแลสุขภาพ

รา่งกายและจติใจของตนเอง ดา้นคณุภาพการใหบ้รกิาร

และการพัฒนาวิชาชีพอย่างยั่งยืน

แนวทางในการดูแลตนเอง (Self-Care 
Strategies)
	 การดูแลตนเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา

เป็นสิ่งสำ�คัญท่ีช่วยในการรักษาคุณภาพชีวิตและเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการทำ�งาน การดูแลตนเองสามารถ

แบ่งออกเป็น 6 ด้านหลัก ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้าน 

การทำ�งาน ด้านความสัมพันธ์ ด้านอารมณ์ ด้านจิตใจ 

และด้านจิตวิญญาณ สามารถสะท้อนได้ถึงทฤษฎี 

ลำ�ดับขั้นความต้องการของมาสโลว์ (Maslow, 1943) 

(ดังตารางที่ 1)

ตารางที่ 1	 การดูแลตนเองของนักจิตวิทยาการปรึกษาเป็นสิ่งสำ�คัญท่ีช่วยในการรักษาคุณภาพชีวิตและ 

	 	 เพิ่มประสิทธิภาพในการทำ�งาน

ความต้องการตามทฤษฎี

ของมาสโลว์ (Maslow’s 

Hierarchy of Needs)

การดูแลตนเอง

ในแต่ละด้าน
คำ�อธิบาย

1. ความต้องการพื้นฐานทาง

กายภาพ  

(Physiological needs)

ด้านร่างกาย ประกอบด้วยความต้องการปัจจัยพื้นฐานในการดำ�รงชีวิต เช่น อาหาร  

นํ้า อากาศ การพักผ่อน และการออกกำ�ลังกาย ซึ่งสำ�หรับนักจิตวิทยา

การปรึกษา การดูแลร่างกายเป็นส่ิงสำ�คัญในการป้องกันไม่ให้ 

นักจิตวิทยาการสภาวะอารมณ์ด้านลบต่าง ๆ ขึ้นจากการทำ�งานและ

รกัษาความสมดลุในชีวติไดเ้ปน็อยา่งด ี(Maslow, 1943; ACA, 2014)
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ความต้องการตามทฤษฎี

ของมาสโลว์ (Maslow’s 

Hierarchy of Needs)

การดูแลตนเอง

ในแต่ละด้าน
คำ�อธิบาย

2. ความต้องการด้านความ

ปลอดภัย (Safety 

needs)

ด้านการทำ�งาน หลงัจากความตอ้งการพืน้ฐานทางกายภาพได้รบัการตอบสนอง มนษุย์

จะตอ้งการความปลอดภยัในชวีติ เชน่ การมสีภาพแวดลอ้มการทำ�งาน

ทีด่ ีการไดร้บัการสนับสนนุจากเพือ่นรว่มงาน และการรูสึ้กปลอดภยัใน

ดา้นอาชพี ดงันัน้แลว้ นกัจติวิทยาการปรกึษาทีท่ำ�งานอยา่งตอ่เนือ่งใน

สภาพแวดล้อมที่มีความกดดันสูงล้วนแล้วต้องการการดูแลตนเองทาง

ด้านการทำ�งาน ที่ไม่ว่าจะเป็น แนวทางการจัดการกับสภาวะอารมณ์

ดา้นลบจากการทำ�งาน การหาสมดลุระหวา่งการทำ�งาน และการพฒันา 

ความสามารถทางวิชาชีพ เพื่อให้นักจิตวิทยาการปรึกษาเหล่านั้น

สามารถทำ�งานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ (Lee, & Miller, 2013)

3. ความรักหรือการรู้สึกเป็น

ส่วนหนึ่ง (Love and 

Belonging needs)

ด้าน

ความสัมพันธ์

มนุษย์มีความต้องการที่จะรู้สึกถึงความรัก ความผูกพัน และการ

เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มคน การดูแลตนเองทางด้านความสัมพันธ์เป็น 

การเติมเต็มความต้องการนี้ ซึ่งเก่ียวข้องกับการสร้างและรักษา 

ความสัมพันธ์ในครอบครัว เพื่อน หรือกลุ่มสังคมที่สำ�คัญให้กับ 

นักจิตวิทยาการปรึกษา (Holt-Lunstad, Smith, & Layton, 2010) 

4. ความนับถือตนเอง  

(Esteem needs)

ด้านอารมณ์ ความต้องการในขั้นน้ีเกี่ยวกับความต้องการท่ีจะรู้สึกม่ันใจในตนเอง  

มีความภูมิใจในความสำ�เร็จของตนเอง และได้รับการยอมรับจากผู้อื่น 

การดูแลด้านอารมณ์เป็นสิ่งสำ�คัญที่จะช่วยเสริมสร้างความรู้สึกเห็น

คณุค่าในตนเอง ทำ�ใหน้กัจติวทิยาการปรกึษารู้สึกถงึความสามารถและ

การประสบความสำ�เร็จในบทบาทการทำ�งาน (Kabat-Zinn, 2013; 

Butler et al., 2019)

ตารางที่ 1 (ต่อ)
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ความต้องการตามทฤษฎี

ของมาสโลว์ (Maslow’s 

Hierarchy of Needs)

การดูแลตนเอง

ในแต่ละด้าน
คำ�อธิบาย

5. การเติมเต็มศักยภาพ

ตนเอง (Self- 

Actualization needs)

ด้านจิตใจ / 

ด้านจิตวิญญาณ

เป็นความต้องการที่จะเติบโตและพัฒนาศักยภาพสูงสุดของตนเอง 

ในดา้นตา่ง ๆ  รวมถงึการแสวงหาความรู ้ความสามารถใหม ่ๆ  และการใช ้

ความคดิสรา้งสรรค์ในการทำ�ส่ิงทีมี่ความหมาย การดแูลตนเองดา้นจติใจ 

จึงเป็นทั้งการเพิ่มพูนความรู้และการเสริมสร้างศักยภาพ ซึ่งสอดคล้อง

กบัขัน้การบรรลศุกัยภาพสงูสดุในทฤษฎขีองมาสโลวท์ีเ่นน้การเตมิเต็ม 

ศักยภาพของตนเองในแง่มุมต่าง ๆ ของชีวิตให้กับนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาได้ รวมไปถึงการดูแลตนเองทางด้านจิตวิญญาณ ที่มุ่งเน้นไป

ที่การแสวงหาความหมายในชีวิต การเข้าใจตนเองในเชิงลึก และการ

เชื่อมโยงกับสิ่งที่ใหญ่กว่า หรือความหมายในระดับสูง ซึ่งเป็นส่วนหนึ่ง

ของการบรรลุศักยภาพสูงสุดตามทฤษฎีของมาสโลว์ด้วยเช่นเดียวกัน 

(Seligman, 2011; Daniels, 1982)

ตารางที่ 1 (ต่อ)

การดูแลตนเองในด้านร่างกาย (Physical)	
	 การดูแลร่างกายเป็นปัจจัยสำ�คัญในการรักษา 

สุขภาพที่ดีและเ พ่ิมประสิทธิภาพในการทำ�งาน  

โดยเฉพาะอย่างยิ่งสำ�หรับนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ที่มักจะเผชิญกับความเครียดและความท้าทายใน 

การทำ�งาน การดูแลร่างกายอย่างครบถ้วนจะช่วยใน 

การรกัษาความสมดลุระหวา่งการทำ�งานและชวีติสว่นตัว 

ซ่ึงการดแูลตนเองในดา้นรา่งกายกส็ามารถแบ่งออกเปน็ 

หลาย ๆ ด้านได้ ดังนี้

	 1.	 การนอน (Sleep) 

	 	 การนอนหลับมีบทบาทสำ�คัญในการฟื้นฟู

ร่างกายและจิตใจในแต่ละวัน การได้รับการนอนหลับท่ี

เพียงพอช่วยให้ร่างกายและจิตใจสามารถฟื้นฟูตัวเองได้ 

การนอนหลับท่ีเพียงพอช่วยในการปรับปรุงการทำ�งาน

ของระบบภมูคิุม้กนัและชว่ยลดความเสีย่งของโรคตา่ง ๆ   

เชน่ โรคหวัใจและเบาหวาน ในขณะเดยีวกนั การนอนหลบั 

ท่ีไม่เพียงพอสามารถส่งผลต่อความสามารถในการตัดสินใจ  

การควบคุมอารมณ์ และความสามารถในการเรียนรู้  

เพื่อลดโอกาสท่ีจะเกิดปัญหาดังกล่าว นักจิตวิทยา 

การปรึกษาควรมีวิธีการท่ีดีในการปรับปรุงคุณภาพ 

การนอน เช่น นอนให้ครบ 7 ชั่วโมงหรือมากกว่าต่อวัน  

การสร้างตารางเวลานอนท่ีสม่ําเสมอ การสร้างบรรยากาศ 

ที่สงบ และการหลีกเลี่ยงการใช้เทคโนโลยีก่อนนอน 

(Hirshkowitz et al., 2015; Walker, 2017; Butler 

et al., 2019)

	 2.	 โภชนาการ (Nutrition)

	 	 โภชนาการที่ดีมีความสำ�คัญต่อการรักษา

สขุภาพรา่งกาย นกัจติวิทยาการปรกึษาควรรบัประทาน 

อาหารที่มีสารอาหารครบถ้วนและมีคุณค่าทาง

โภชนาการสูง เช่น ธัญพืชเต็มเม็ด ผลไม้ นมไขมันตํ่า  

โปรตีนท่ีหลากหลาย และนํ้ ามัน ท่ีดีต่อสุขภาพ  

ซึ่งการรับประทานสิ่งเหล่านี้จะช่วยในการเสริมสร้าง
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ระบบภมูคิุม้กนัและลดความเสีย่งของโรค รวมไปถงึการ

เพ่ิมประสทิธภิาพทางสติปญัญา นอกจากนี ้การควบคมุ

ปริมาณอาหารที่มีน้ําตาลสูง ไขมันอิ่มตัวสูง โซเดียมสูง 

จะช่วยในการรกัษาน้ําหนักทีเ่หมาะสมและลดความเสีย่ง

ของโรคเรื้อรัง (Gomez-Pinilla, 2008; Micha et al., 

2017, Butler et al., 2019)

	 	 ดังน้ัน การได้รับโภชนาการท่ีดีมีผลสำ�คัญ 

ในการเสริมสร้างสุขภาพร่างกายและป้องกันโรคเร้ือรัง  

ซ่ึ ง มีความสำ�คัญสำ�หรับนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ในการรกัษาความแขง็แรงและสขุภาพทีดี่ ทีเ่ปน็ส่วนหน่ึง 

ของการดูแลตนเองในด้านร่างกายของนักจิตวิทยา 

การปรึกษา

	 3.	 การออกกำ�ลังกาย (Exercise)

	 	 การออกกำ �ลั งกายมีบทบาทสำ �คัญใน 

การรักษาสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี ท้ังเป็นการป้องกัน 

และเป็นการแก้ไขปัญหาทางด้านสุขภาพกายและใจ  

โดยการออกกำ�ลังกายอย่างสม่ําเสมอช่วยในการเสริมสร้าง 

กล้ามเนื้อและกระดูก ลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ

และโรคเบาหวาน สามารถเสริมสร้างการนอนหลับ  

เพ่ิมประสิทธิภาพทางสติปัญญา และอารมณ์ รวมไปถึง 

ยังช่วยในการป้องกันและการจัดการโรคต่าง ๆ  มากมายได้ 

นอกจากนีย้งัมผีลดต่ีอสขุภาพจติอกีดว้ย โดยเปน็การเพิม่ 

ระดับของสารเคมีที่ช่วยในการปรับปรุงอารมณ์ เช่น  

เซโรโทนินและโดพามีน ซึ่งการออกกำ�ลังกายเป็น

ประจำ�นั้น นักจิตวิทยาการปรึกษาควรเลือกกิจกรรม 

ที่สนุกสนานและเหมาะสมกับตารางชีวิตและวัยของ

แต่ละคน เชน่ การออกกำ�ลงักายยดืเสน้ขณะน่ังบนเกา้อี ้

การเดิน การวิ่ง การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิค โยคะ  

และการเล่นกีฬาเป็นทีม เป็นต้น เพื่อให้มีสุขภาวะ 

ทางกายและจติใจทีด่ ีโดยถอืได้วา่การออกกำ�ลงักายเปน็

สว่นหน่ึงของการดูแลตนเองของนกัจติวิทยาการปรกึษา

ทีส่ำ�คญั (Craft & Perna, 2004; Warburton, Nicol, 

& Bredin; 2006, Butler et al., 2019)

	 4.	 การดูแลรักษาสุขภาพด้วยความสมํ่าเสมอ 

(Health maintenance and adherence)

	 	 การดู แลสุ ขภาพอย่ า งสมํ่ า เ สมอ เ ป็น 

การป้องกันปัญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น นับได้ว่ามี 

ความสำ�คัญสำ�หรับนักจิตวิทยาการปรึกษาสำ�หรับ 

การเข้ารับการตรวจสุขภาพประจำ�ปี การตรวจคัดกรอง 

กับแพทย์ทางด้านร่างกาย และทางด้านสุขภาพจิต  

การปฏิบัติตามคำ�แนะนำ�ทางการแพทย์ และการรับ

วัคซีนท่ีจำ�เป็นช่วยในการป้องกันปัญหาสุขภาพตั้งแต่

เนิน่ ๆ  เพือ่เปน็การรกัษาความเปน็อยูท่ีด่ขีองนกัจติวทิยา

การปรึกษาทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ (Pender, 

Murdaugh, & Parsons, 2011; Butler et al., 2019)

การดูแลตนเองในส่วนที่ เ ก่ี ยวข้องกับ 
การทำ�งาน (Professional) 
	 การดูแลตนเองในชีวิตการทำ�งาน เป็นบทบาท

ที่มีความสำ�คัญอย่างมากในการทำ�งานในภาพรวม  

โดยการดูแลตนเองด้านการทำ�งานนั้น จะสามารถ 

ช่วยนักจติวทิยาการปรกึษาในการจัดการกบัความเครยีด

และความทา้ทายทีเ่กีย่วขอ้งกบัอาชพี รวมไปถงึชว่ยเพิม่

ประสิทธิภาพและความพึงพอใจในการทำ�งานการดูแล

ตนเองในด้านการทำ�งานมีหลายด้านที่สำ�คัญ ดังนี้

	 1. 	ความเครียดจากการทำ�งานและภาวะ 

หมดไฟในการทำ�งาน (Job stress and burnout)

	 	 ความเครียดจากการทำ�งานอาจเกิดข้ึนได้ 

จากสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องกับการทำ�งานที่หลากหลาย 

ได้แก่ สภาพการทำ�งานที่ไม่พึงประสงค์ ภาระงานที่

มากเกินไป ความขัดแย้งหรือความกำ�กวมในบทบาท

หรือหน้าที่ ขาดความมั่นคงในงาน ความขัดแย้งกับ

หัวหน้าและเพื่อนร่วมงาน การละเลยการพักผ่อนใน

การทำ�งาน รวมไปถึงการจัดการเวลาและการจัดลำ�ดับ

ความสำ�คัญของการทำ�งานท่ีไม่ดี สิ่งเหล่านี้ล้วนส่งผล

ทำ�ให้เกิดเป็นภาวะหมดไฟในการทำ�งานข้ึนมาและ 
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ส่งผลเสียต่อประสิทธิภาพการทำ�งาน ดังนั้นแล้ว  

นักจิตวิทยาการปรึกษาควรหลีกเลี่ยงกับปัจจัยเสี่ยง 

ที่จะทำ�ให้เกิดความเครียดจากการทำ�งานและภาวะ 

หมดไฟในการทำ�งาน โดยนักจิตวิทยาการปรึกษา

สามารถจัดการกบัความเครยีดและป้องกนัภาวะหมดไฟ

ได้ด้วยวิธีการเหล่าน้ี เช่น การกำ�หนดเวลาการทำ�งาน

และเวลาพักผ่อนที่เหมาะสม การเข้าร่วมกิจกรรม 

ท่ีช่วยลดความเครียด และการรับคำ�ปรึกษาจาก 

ผู้ เช่ียวชาญหรือการเข้าร่วมกลุ่มสนับสนุนสำ�หรับ 

นักจิตวิทยาการปรึกษาก็เป็นอีกหนึ่งวิธีการท่ีสำ�คัญ

ท่ีสามารถช่วยให้ลดความเครียดและภาวะหมดไฟ 

ในการทำ�งานที่เกิดขึ้นได้ (Maslach & Leiter, 2016; 

Butler et al., 2019) 

	 2.	 ความกระตือรือร้นในการทำ�งาน (Job  

engagement)

	 	 หากมองว่าการเกิดความเครียดและภาวะหมดไฟ 

ในการทำ � งานคือสภาวะด้ านลบในการทำ � งาน 

ที่เกิดข้ึนนั้น ความกระตือรือร้นในการทำ�งานนับได้ว่า 

เป็นสภาวะด้านบวกที่ เกิดขึ้นในการทำ�งานก็ว่าได้  

ซึ่งการดูแลตนเองในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการทำ�งาน 

ในด้านความกระตือรือร้นในการทำ�งานนั้น จะประกอบ

ไปด้วย การใส่ใจกับภาระงาน การจัดการเวลา บทบาท

ทางวิชาชีพ การตอบสนองในบริบทการทำ�งาน  

การสนับสนุนสังคมท่ีเก่ียวข้องกับงาน การสนับสนุนตนเอง  

การพัฒนาอาชีพและการฟ้ืนฟูตนเองในด้านอาชีพ  

จึงสามารถบอกได้ว่าความกระตือรือร้นในการทำ�งาน

เป็นปัจจัยที่ช่วยเ พ่ิมความสุขและความพอใจใน 

การทำ�งาน โดยนกัจติวทิยาการปรึกษาสามารถทำ�ได้ด้วย

การตั้งเป้าหมายในการทำ�งานที่ท้าทายให้เพ่ิมมากขึ้น  

การสร้างสภาพแวดล้อมในการทำ�งานที่เหมาะสม  

รวมไปถึงการให้โอกาสในการพัฒนาทักษะใหม่  ๆ  

สิ่งที่กล่าวมาน้ันล้วนเป็นปัจจัยที่สำ�คัญในการเพิ่ม 

ความกระตือรือร้นในการทำ�งาน นอกจากน้ี การมีส่วนร่วม 

ในกิจกรรมที่ท้าทายและการได้รับการยอมรับจาก

เพื่อนร่วมงานยังสามารถช่วยในการเพ่ิมความพึงพอใจ

ในงานได้ด้วยเช่นเดียวกัน ดังนั้นการท่ีนักจิตวิทยา

การปรึกษามีความกระตือรือร้นในการทำ�งานจะช่วย

เพ่ิมประสิทธิภาพและความพึงพอใจในการทำ�งานให้ 

นักจิตวิทยาการปรึกษาได้ (Bakker & Demerouti, 

2008; Butler et al., 2019)

	 3. 	การปอ้งกนัและเผชญิหนา้กบัความอนัตราย

จากการประกอบอาชีพของผู้ประกอบวิชาชีพที่ต้อง

ชว่ยเหลอืบคุคลอืน่ (Preventing and combating 

occupational hazards of the helping profes-

sions)

	 	 เป็นเรื่องท่ีหลีกเลี่ยงไม่ได้ของนักจิตวิทยา

การปรึกษาที่ต้องเผชิญกับความเสี่ยงท่ีเกิดข้ึนในการ

ประกอบอาชพี เชน่ การเผชญิกบัเรือ่งราวทีม่คีวามรนุแรง 

หรือความเศร้าโศกของผู้รับบริการ การรับฟังเรื่องราวที่

รนุแรงและสะเทอืนจติใจของผูร้บัการปรกึษา ทีม่โีอกาส

จะทำ�ให้นักจิตวิทยาการปรึกษาเกิดสภาวะอารมณ์ 

ด้านลบต่าง ๆ ข้ึน เช่น ความเครียด ความเหนื่อยล้า 

จากการเห็นอกเห็นใจ และภาวะหมดไฟในการทำ�งาน 

ท่ีจะทำ�ให้ประสิทธิภาพในการใช้ชีวิตส่วนตัวและ 

การทำ�งานลดลง จึงจำ�เป็นอย่างยิ่งต่อนักจิตวิทยา 

การปรึกษาที่ต้องมีการใช้กลยุทธ์เพื่อป้องกันและ 

เผชิญกับอันตรายจากการทำ�งาน เช่น คำ�นึงถึงขีดจำ�กัด 

ของตนเอง การใช้เวลาว่างเพื่อผ่อนคลาย การมี 

การสนับสนุนทางอารมณ์จากเพื่อนร่วมงานและ

ครอบครัว การเข้าร่วมการฝึกอบรมเกี่ยวกับการจัดการ

กับความเครียด พัฒนากลยุทธ์การรับมือในการทำ�งาน

ที่มีประสิทธิภาพ เข้ารับการบำ�บัดทางจิตส่วนบุคคล 

และการได้รับการกำ�กับดูแลอย่างมืออาชีพ สิ่งเหล่า

นี้จะส่งผลให้นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถรับมือ 

กับความเครียดและความท้าทายที่เกี่ยวข้องกับอาชีพ 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีส่วนช่วยในการรักษา 
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ความสมดุลและประสิทธิภาพในการทำ�งานที่จะทำ�ให้

สามารถใชช้วีติไดอ้ยา่งมคีวามสขุ (Rupert & Morgan,  

2005; Gentry & Baranowsky, 2013; Butler et al.,  

2019)

การดูแลตนเองในด้านความสัมพันธ์ (Rela-
tional)
	 การดูแลตนเองด้านความสัมพันธ์หมายถึง 

ความพยายามที่บุคคลทำ�เพื่อรักษาและเสริมสร้าง 

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ความเชื่อมโยงเหล่าน้ี

ประกอบด้วยเครือข่ายของบุคคล เช่น สมาชิกใน

ครอบครัว เพื่อนที่ใกล้ชิด เพื่อนร่วมงาน หรือ/และผู้ที่

บุคคลนั้นมีโอกาสสัมพันธ์อย่างสม่ําเสมอ ซึ่งทำ�ให้ชีวิต

ประจำ�วันของบุคคลดีขึ้นอย่างมาก สำ�หรับนักจิตวิทยา

การปรึกษาน้ัน การมีเครือข่ายสนับสนุนที่ดี และการ

เข้าไปช่วยเหลือบุคคลอื่น ๆ จะช่วยลดความเครียดและ

เพิ่มความสุข เป็นสิ่งที่จะช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษา

สามารถทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพและรักษาความ

สมดุลในชีวิตส่วนตัวและการทำ�งาน 

	 1.	 การมสีว่นรว่มและการไดร้บัความสนบัสนนุ

จากผู้อืน่ในสังคม (Social integration and social 

support): 

	 เป็นสิ่งจำ�เป็นสำ�หรับนักจิตวิทยาการปรึกษา

ท่ีต้องมี เครือข่ายสนับสนุนที่ดี เพื่อช่วยในการลด

ความเครียดและเพ่ิมความสุข ซึ่งการสร้างเครือข่าย 

สนับสนุนทั้ ง ในและนอกที่ทำ � งานเป็นสิ่ งสำ �คัญ 

ในการรับมือกับความเครียดที่เกิดจากการรับฟังปัญหา

ของผูร้บับริการ การมเีพือ่นรว่มงานหรอืบคุคลทีส่ามารถ

พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและรับฟังปัญหาส่วนตัว

จะช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถปรับตัวและ

รับมือกับความกดดันจากการทำ�งานได้ดีขึ้น (Thoits, 

2011)

	 2.	 การสนับสนุนผู้อื่นในสังคมโดยไม่คาดหวัง

สิ่งตอบแทน (Altruism)

	 	 การใหค้วามชว่ยเหลอืแกผู่อ้ืน่โดยไมค่าดหวงั 

สิ่งตอบแทนสามารถเพิ่มความรู้สึกของความสุขและ

ความพอใจได้ สำ�หรับนักจิตวิทยาการปรึกษานั้น  

การสนับสนุนและการช่วยเหลือบุคคลในสังคมอย่าง

จริงใจและไม่คาดหวังสิ่งตอบแทนจะช่วยสร้างความ

สัมพันธ์ที่ดีให้กับบุคคลในสังคมและเพิ่มความพึงพอใจ

ในการทำ�งานให้กับนักจิตวิทยาการปรึกษา ซ่ึงการ

มีจิตใจท่ีดีในการให้ความช่วยเหลือบุคคลอื่นน้ันจะ

ช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษามีความรู้สึกว่าตนเอง

มีคุณค่าและสามารถรักษาความสุขและความสมดุล 

ในชีวิตส่วนตัวได้ (Thoits, 2011)

การดแูลตนเองในดา้นอารมณ ์(Emotional)
	 การดูแลตนเองด้านอารมณ์เป็นการจัดการ

และรักษาความรู้สึกทางอารมณ์ เพื่อป้องกันและ

ลดผลกระทบจากความเครียดและความรู้สึกเชิงลบ  

ซึ่งเป็นสิ่งสำ�คัญสำ�หรับนักจิตวิทยาการปรึกษาที่ต้อง

เผชิญกับความท้าทายทางอารมณ์ในงานประจำ�วัน  

การดูแลตนเองด้านอารมณ์ไม่เพียงแต่ช่วยในการบรรเทา 

ความเครยีดและอารมณด์า้นลบเทา่นัน้ แตย่งัเสรมิสรา้ง 

และส่งเสริมความรู้สึกทางอารมณ์ท่ีเป็นเชิงบวก  

ซ่ึ ง ช่วยเพิ่ มความเ ป็นอยู่ ท่ี ดี และการทำ �งาน ท่ีมี

ประสิทธิภาพ โดยมีวิธีการจัดการกับความรู้สึกเชิงลบ

และการสร้างสภาพแวดล้อมทางอารมณ์ท่ีดีจะช่วยให้

สามารถรบัมอืกบัความเครยีดและปัญหาท่ีเกิดข้ึนในงาน

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 1.	 การลดประสบการณ์ทางอารมณ์ด้านลบ 

(Reducing negative emotional experience)

	 	 การจัดการกับอารมณ์เชิงลบเป็นสิ่งสำ�คัญ

สำ�หรบันกัจติวทิยาการปรกึษา เนือ่งจากการรบัฟงัปญัหา 
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ของผู้รับบริการอาจทำ�ให้เกิดความเครียดและอารมณ์

ที่ไม่พึงประสงค์ โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถ 

ใช้เทคนิคการจัดการอารมณ์ต่าง ๆ ได้ เช่น การฝึกสติ  

การฝึกหายใจลึก  ๆ การทำ�สมาธิ โยคะ ไทเก๊ก  

การสะกดจิตตัวเอง การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ เพ่ือลด 

ความรู้สึกเชิงลบและจัดการกับอารมณ์ที่ซับซ้อน  

ซ่ึงเทคนิคเหล่านี้จะช่วยในการลดความเครียดและเพ่ิม

ความสามารถในการรับมือกับความท้าทายทางอารมณ์

ได้มากขึ้น (Kabat-Zinn, 2013; Butler et al., 2019)

	 2.	 การเพิ่มความสุขและความเป็นอยู่ท่ีดีข้ึน 

(Increasing well-being and happiness)

	 	 ก า ร ดู แ ลตน เ อ งท า ง อ า รมณ์ สำ � ห รั บ 

นักจิตวิทยาการปรึกษามีความสำ�คัญไม่ เพียงแค่ 

การจัดการกับความรู้สึกด้านลบเท่านั้น แต่ยังเกี่ยวข้อง

กับการเสริมสร้างความสุขในชีวิตด้วย โดยนักจิตวิทยา

การปรึกษาสามารถใช้แนวทางต่าง ๆ เพื่อเพิ่มความสุข 

และความเป็นอยู่ที่ดีขึ้นได้ เช่น การฝึกการทำ�สมาธิ  

การออกกำ�ลังกาย การทำ�งานอดิเรก การตั้งเป้าหมาย 

ทีม่คีวามหมาย การสรา้งปฏสิมัพนัธท์างสงัคม ซึง่นบัไดว้า่ 

เป็นส่ิงที่เพิ่มความสุขและความเป็นอยู่ที่ดีขึ้นให้กับ 

นักจิตวิทยาการปรึกษาที่จะทำ�ให้มีประสิทธิภาพใน 

การทำ�งานท่ีเพ่ิมมากขึ้น (Seligman, 2011; Butler 

et al., 2019)

การดูแลตนเองในด้านจิตใจ (Psychological)
	 การดูแลตนเองด้านจิตใจมีความสำ�คัญอย่างยิ่ง 

สำ�หรับนักจิตวิทยาการปรึกษา เนื่องจากเป็นการรักษา 

สมดุลและความเข้มแข็งในด้านจิตใจ การดูแลด้านจิตใจ 

ช่วยให้ นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถเผชิญกับ

ความเครียดและปัญหาที่ เผชิญในงานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ซึ่งรวมถึงการพัฒนาความสามารถ 

ในการคิดวิเคราะห์ การมีทัศนคติท่ีดี และการมีความยืดหยุ่น 

ทางจิตใจท่ีจะส่งผลทำ�ให้การทำ�งานมีประสิทธิภาพ 

ยิ่งขึ้น

	 1.	 การแสวงหาความรูท้างปญัญาและกจิกรรม

ท่ีทำ�ให้สนุกสนานทางด้านจิตใจ (Intellectual  

pursuits and other enjoyable activities of 

the mind):

	 	 สำ�หรับนักจิตวิทยาการปรึกษา การทำ�กิจกรรม 

ทีท่า้ทายทางปญัญา เชน่ การอา่นหนงัสอืวชิาการใหม ่ๆ   

การเรียนรู้เทคนิคการให้การปรึกษาใหม่ ๆ หรือการ 

แก้ปัญหาที่ซับซ้อน จะเป็นการช่วยในการเสริมสร้าง

ความคิดสร้างสรรค์และเพิ่มพูนความรู้ความสามารถ 

ในการทำ�งาน รวมไปถึงการเข้าร่วมการประชุมวิชาการ

และการฝึกอบรมเพิ่มเติมเป็นวิธีหนึ่งที่สามารถทำ�ได้ 

นอกจากนี ้การเข้าร่วมชุมชนวชิาชีพหรอืการแลกเปลีย่น

ความรู้กบัเพือ่นร่วมงานกเ็ป็นอกีวธิหีนึง่ในการเสรมิสรา้ง

ความรู้และทักษะ ในขณะเดียวกัน การทำ�กิจกรรม 

ท่ีสร้างความสุขทางจิตใจยังมีความสำ�คัญเช่นกัน เช่น  

การฟังเพลง การเล่นดนตรี หรือการทำ�งานศิลปะ 

และการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มหรือการฝึกเทคนิค 

การผ่อนคลาย เช่น โยคะ หรือการฝึกสติ ก็เป็นสิ่งท่ี

สามารถช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษารู้สึกผ่อนคลาย

และลดความเครียดจากการทำ�งาน ซึ่งเป็นวิธีที่ดีใน

การดูแลจิตใจและสร้างความสุขให้กับนักจิตวิทยาการ

ปรึกษาได้ด้วยเช่นเดียวกัน (Rupert & Morgan, 2005; 

Gentry & Baranowsky, 2013; Butler et al., 2019)

การดูแลตนเองในด้านจิตวิญญาณ (Spiritual)
	 การดูแลตนเองด้านจิตวิญญาณเกี่ยวข้องกับ 

การใส่ใจในความเชื่อและค่านิยมที่สำ�คัญสำ�หรับชีวิต 

รวมถึงเป็นการค้นหาความหมายและจุดมุ่งหมาย 

ในชีวิตที่ลึกซึ้งเพิ่มมากขึ้น โดยการดูแลด้านจิตวิญญาณ

จะช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษารู้สึกถึงความสมบูรณ์

และความสงบในใจ สำ�หรับนักจิตวิทยาการปรึกษานั้น 

การพัฒนาความรู้สึกของความสมบูรณ์ทางจิตวิญญาณ

มีผลโดยตรงต่อความสามารถในการให้การสนับสนุน 
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ที่มีประสิทธิภาพแก่ผู้รับบริการ การมีความรู้สึกของ 

ความหมายในงานที่ทำ�และการมีค่านิยมที่ชัดเจน

สามารถเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความพอใจ

ในการทำ�งาน และความทุ่มเท ซึ่งช่วยให้พวกเขา 

สามารถรับมือกับความเครียดและความท้าทายได้ดีขึ้น 

ซึง่การดแูลตนเองดา้นจิตวญิญาณน้ันจะทำ�ใหก้ารทำ�งาน

ของนกัจิตวิทยาการปรึกษามคีวามสมดุลและเต็มไปด้วย

ความหมายมากยิ่งขึ้น

	 1.	 การมีส่วนร่วมทางศาสนา (Religious 

Participation)

	 	 การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางศาสนา เช่น 

การไปโบสถ์หรือการเข้าร่วมการศึกษาศาสนา สามารถ

ช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษารู้สึกถึงความเชื่อมโยง

และความสงบภายใน ซึ่งการมีประสบการณ์ทางศาสนา 

อย่างสมํ่าเสมอสามารถเพิ่มความรู้สึกของการสนับสนุน

ทางจิตใจและสร้างความมั่นคงในชีวิตให้กับนักจิตวิทยา

การปรึกษาได้ (Pargament, 1997)

	 2.	 การสวดมนต์ (Prayer)

	 	 การสวดมนต์หรอืการปฏบิติัทางศาสนาอืน่ ๆ   

ช่วยในการสร้างความรู้สึกของความสงบและการเช่ือมโยง 

กับสิ่งที่สูงส่ง ซึ่งสามารถช่วยให้นักจิตวิทยาการปรึกษา

สามารถลดความเครียดและเพิ่มความรู้สึกของการมี

ความสงบภายใน นับได้ว่า การสวดมนต์เป็นเครื่องมือ 

ท่ีสำ�คญัสำ�หรบันักจติวทิยาการปรกึษาในการผอ่นคลาย 

และจัดการกับความเครียดที่เกิดจากการทำ�งานได้ 

(Krause, 2012)

	 3.	 การเชื่อมต่อกับธรรมชาติ (Connecting 

with Nature)

	 	 การเชื่อมต่อและเคารพต่อธรรมชาติเป็น 

การปฏิบัติทางจิตวิญญาณที่สำ�คัญสำ�หรับนักจิตวิทยา

การปรึกษา ท่ีไม่ว่าจะเป็น การเดินเท่ียวเล่นในป่า  

ดูดอกไม้ ดูดาว และการดูความมหัศจรรย์ของจักรวาลท่ี

เช่ือมโยงถึงกัน ล้วนเป็นกิจกรรมท่ีเข้าถึงจิตวิญญาณได้

อย่างลึกซ้ึง กิจกรรมเหล่าน้ีล้วนช่วยในการลดความเครียด 

และเพิ่มความรู้สึกของความสงบ ท่ีสามารถช่วยให้ 

การทำ�งานของนักจิตวิทยาการปรึกษามีประสิทธิภาพ

มากขึ้น เนื่องจากช่วยสร้างความรู้สึกท่ีดีและเป็น 

การฟื้นฟูทางจิตใจ (Kaplan, 2012)

สรุป
	 การทำ�งานของนักจิตวิทยาการปรึกษา บทบาท

หน้าท่ีคือการรับฟังเรื่องราวหรือเหตุการณ์ท่ีสะเทือนใจ 

ที่รุนแรงของผู้รับบริการ ซึ่งนักจิตวิทยาการปรึกษา 

อาจจะได้รบัผลกระทบดา้นลบจากการทำ�งานทีส่ามารถ

เกิดขึ้นได้ ไม่ว่าจะเป็นการเกิดความเครียด การเกิด

สภาวะอารมณ์ด้านลบต่าง ๆ การหมดไฟในการทำ�งาน  

ความบาดเจ็บทางใจจากการรับฟังประสบการณ์อัน

ขมข่ืน ความเหนือ่ยล้าจากการเหน็อกเหน็ใจ โดยลกัษณะ

อาการทีก่ลา่วมาทัง้หมดนัน้ ลว้นเปน็สิง่ทีเ่มือ่เกดิขึน้แลว้

จะส่งผลกระทบด้านลบต่อตัวนักจิตวิทยาการปรึกษา  

กระบวนการปรึกษา และผู้รับการปรึกษา ดังน้ัน  

นักจิตวิทยาการปรึกษาจึงจำ�เป็นต้องมีการดูแลตนเอง 

ทีเ่ป็นกจิกรรมทีช่ว่ยในการทำ�ใหน้กัจติวทิยาการปรกึษา

มีพลังในการใช้ชีวิตส่วนตัวและการทำ�งานได้อย่าง 

มีความสุขและมีประสิทธิภาพ และเป็นขั้นตอนเชิงรุกที่

เพิ่มความยืดหยุ่นทางจิตใจและความเป็นอยู่โดยรวมให้

เพ่ิมมากข้ึน โดยการดูแลตนเองของนักจิตวิทยาการปรึกษา 

ที่พึงกระทำ�นั้น แบ่งออกเป็นทั้งหมด 6 ด้าน ได้แก่  

1. ด้านร่างกาย 2. ด้านการทำ�งาน 3. ด้านความสัมพันธ์  

4. ด้านอารมณ์ 5. ด้านจิตใจ และ 6. ด้านจิตวิญญาณ 

โดยการดูแลตนเองในทุกด้านนี้ไม่เพียงแต่เป็นการ

ป้องกันการเสื่อมสภาพจากการทำ�งาน แต่ยังช่วย

ให้นักจิตวิทยาการปรึกษาสามารถทำ�งานได้อย่างมี 

ประสิทธิภาพและมีความสุขในชีวิตส่วนตัวและการทำ�งาน  

ซึ่งการลงมือปฏิบัติอย่างสมํ่าเสมอในการดูแลตนเองนั้น 

นบัไดว้า่เปน็การลงทนุทีส่ำ�คญัทีไ่มม่กีารขาดทนุ สำ�หรบั
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การพฒันาวชิาชพีและความเปน็อยูท่ีดี่ในระยะยาวใหก้บั

วิชาชีพนักจิตวิทยาการปรึกษาทุกคน
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