
Valaya Alongkorn Review  (Humanities and Social Science) 
Vol. 11 No. 3  September - December 2021                                                             
 

 

 176   
 

สมดุลชีวิตและการท างานในพยาบาลวิชาชีพ 
 

WORK- LIFE BALANCE IN PROFESSIONAL NURSES  
 

เรียม นมรักษ์1* 

Riam Namarak 1* 
 

Received : 13 May 2020  Revised : 5 November 2021 Accepted : 12 November 2021 
          

 
บทคัดย่อ 

 ปัจจุบันสมดุลชีวิตและการท างานก าลังได้รับความสนใจและเป็นสิ่งที่ถือได้ว่ามีความส าคัญ             
ในการจัดการทรัพยากรมนุษย์ส าหรับองค์กรต่าง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน ความสมดุลของแต่ละคน           
มีความแตกต่างกันไม่มีรูปแบบที่แน่นอนขึ้นอยู่กับมุมมองและความต้องการของบุคคลนั้น ความสมดุล
ชีวิตและการท างานมีความส าคัญต่อการท างานของทุกวิชาชีพ พยาบาลเป็นวิชาชีพหนึ่งที่ต้องการ
ความสมดุลของชีวิตและการท างาน บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือน าเสนอแนวคิดของความสมดุลชีวิต
และการท างาน องค์กรในการกับสร้างความสมดุลชีวิตและการท างาน แนวทางและการประยุกต์  
ความสมดุลชีวิตและการท างานของพยาบาลวิชาชีพ รวมทั้งประสบการณ์ความสมดุลชีวิตและการ
ท างาน พยาบาลวิชาชีพต้องน าเอาแนวปฏิบัติเรื่องความสมดุลชีวิตและการท างาน มาใช้ในการท างาน 
ชีวิตส่วนตัว ครอบครัว นอกจากนี้ผู้บริหารโรงพยาบาลควรเล็งเห็นถึงความส าคัญและสนับสนุนให้
พยาบาลมีสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานเพ่ือเพ่ิม การคงอยู่ความมั่นคงในวิชาชีพ การท างานอย่าง
มีความสุข และมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป  
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ABSTRACT 
 Current work-life balance get attention is important in human resource 
management for many organizations both public and private agencies. While the 
balance of person must be different no perfect pattern, depends on the perspective 
and needs of individuals. Work-life balance is important of every career. Nurses is a 
profession requires work-life balance. This academic article aims to present the 
concept of work- life balance, creating work-life balance in the organization, work-life 
balance of professional nurses, application of work-life balance for professional nurses 
and experience of professional nurses work-life balance. Professional nurses must 
adopt guidelines work-life balance to use in work, personal life and family. In addition 
hospital administrators shall recognize the importance and support professional nurses 
have work-life balance in order to increase their professional retention and professional 
stability happy work place and good quality of life. 
 
Keywords: Work-life balance, Guidelines of Work-life balance, Experience creating      

Work-life balance 
 
บทน า 
 การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของโลกในปัจจุบันท าให้รูปแบบการท างานต้องเปลี่ยนไป
ตามยุคแห่งการเปลี่ยนแปลงอย่างพลิกผัน ในหลาย ๆ อาชีพ รวมถึงวิชาชีพพยาบาล ซึ่งมีผลอย่าง
มากต่อความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ประกอบกับสถานการณ์ Covid -19 ที่ก าลังแพร่
ระบาดอยู่อย่างต่อเนื่องท าให้พฤติกรรมหลายอย่างได้เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งมีผลกระทบต่อการด ารงชีวิต
และการท างานของบุคคล ครอบครัวและการใช้ชีวิตในสังคม อย่างไรก็ตามการรักษาดุลยภาพของการ
ท างานกับการใช้ชีวิตส่วนตัว ไม่ได้หมายความว่า ชีวิตและงานมีความสมดุลเท่า ๆ กัน แบบ 50-50 
และความสมดุลของแต่ละบุคคลก็อาจมีความแตกต่างกันเนื่องจากแต่ละบุคคลย่อมมีชีวิตความเป็นอยู่ 
ลักษณะงานที่ท า และการให้ความส าคัญในเรื่องต่าง ๆ แตกต่างกัน องค์กรสามารถส่งเสริม การสร้าง
ความสมดุลระหว่างชีวิตและงาน สามารถรักษาพนักงานเอาไว้ให้อยู่กับองค์การไปนาน ๆ   อีกทั้งยัง
สามารถลดอัตราการลาออกจากงานของพนักงาน และสามารถลดต้นทุนขององค์การได้อีกด้วย 
ผู้บริหารขององค์การจึงหันมาให้ความส าคัญในการหาแนวทางตอบสนองความต้องการของพนักงาน 
เพ่ือเพ่ิมความสมดุลชีวิตและการท างานให้กับพนักงาน โดยการให้ดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตของ
พนักงาน  ด้วยการจัดสวัสดิการดูแลสมาชิกในครอบครัว เพ่ิมความยืดหยุ่นในการท างาน จัด
สภาพแวดล้อมและสิ่งอ านวยความสะดวกในการท างาน จัดสวัสดิการทางการเงิน นอกจากนี้ตัว
พนักงานควรมีการบริหารจัดการตัวเองในการท างาน ครอบครัว ชีวิตส่วนตัว 
 สมดุลชีวิตและการท างาน (Work-Life Balance) ถือได้ว่ามีความส าคัญในการจัดการ
ทรัพยากรมนุษย์ส าหรับองค์การต่าง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนในประเทศต่าง ๆ ทั่วโลก ซึ่งได้รับ            
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ความสนใจมาอย่างต่อเนื่องตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน จากความไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจ แรงกดดัน             
ที่เกิดขึ้นจากการท างานและการด าเนินชีวิตประจ าวัน ผลส ารวจชั่วโมงท างานของผู้มีงานท าต่อ
สัปดาห์ของส านักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า ส่วนใหญ่ท างานตั้งแต่ 35 ชั่วโมงขึ้นไปต่อสัปดาห์ ซึ่งถือได้
ว่าเป็นผู้ท างานเต็มที่ในเรื่องชั่วโมงท างาน มีร้อยละ 83.6 ของผู้มีงานท าทั้งหมด (ส านักงานสถิติ
แห่งชาติ, 2563) ส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ และสังคม 
ตลอดจนลักษณะงานในปัจจุบันผู้หญิงมีโอกาสในการท างานนอกบ้านมากขึ้น และการเปลี่ยนแปลง
ด้านประชากรจ านวนก าลังแรงงานที่มีอายุเฉลี่ยมีมากขึ้น สถานการณ์ที่ต้องมีการแข่งขันกันมากขึ้น 
ต้องมีการเร่งรีบในการเดินทางไปท างานและเผชิญกับปัญหาการจราจรที่หนาแน่น เพ่ือแก้ปัญหา
เหล่านี้พนักงานบางส่วนเลือกท่ีจะมาท างานให้เร็วขึ้นหรือเลิกงานให้ช้าลง กลับถึงบ้านช้า ท าให้การใช้
เวลากับครอบครัว การเอาใจใส่สมาชิกในครอบครัวไม่เพียงพอส่งผลให้เกิดปัญหาสัมพันธภาพใน
ครอบครัว รวมทั้งปัญหาสุขภาพ เกิดความเหนื่อยล้า เนื่องจากขาดการพักผ่อน ท าให้ประสิทธิภาพ
การท างานลดลง ดังนั้นถ้าพนักงานปฏิบัติงานด้วยยึดหลักความยืดหยุ่นในการท างานมาใช้ก็จะส่งผล
ให้เกิดความสมดุลในการชีวิตและการท างานขึ้น ชีวิตก็จะมีความสุขตามมา Bouwmeester, 
Atkinson, Noury & Ruotsalainen (2021) ศึกษาพบว่าสิ่งส าคัญของความสมดุลในชีวิตการท างาน
คือจ านวนชั่วโมงที่ใช้ในการท างานกับกิจกรรมในชีวิต อย่างไรก็ตามจ านวนชั่วโมงในการท างานกับ
กิจกรรมในชีวิตเพียงอย่างเดียวไม่สามารถก าหนดความสมดุลได้เนื่องจากประสบการณ์ความสมดุลใน
ชีวิตการท างานมีองค์ประกอบหลายอย่าง เนื่องมาจากแต่ละบุคคลมีบทบาท ลักษณะงานที่ท า และ
ความต้องการที่ต่างกัน สมดุลชีวิตและการท างานมีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคลตามบทบาทที่
แตกต่างกันไปในการด าเนินชีวิตของแต่ละบุคคล ขึ้นอยู่กับการรับรู้ของแต่ละบุคคลในการสร้างสมดุล
ระหว่างบทบาทที่ท าในที่ท างานและในครอบครัวและระดับความพึงพอใจที่ได้รับจากบทบาทนั้น 
(Dhingra & Dhingra, 2021) ความสมดุลของแต่ละคนก็ย่อมต้องมีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล
และสาขาอาชีพ ไม่มีรูปแบบที่แน่นอนขึ้นอยู่กับมุมมองและความต้องการของบุคคลวิชาชีพพยาบาลก็
เช่นกัน ยิ่งในสถานการณ์ที่ก าลังมีการแพร่ระบาดของ covid-19 อยู่ในปัจจุบัน บทความนีช้ี้ให้เห็นถึง
แนวคิดความสมดุลชีวิตและการท างานของพยาบาลวิชาชีพ องค์กรกับสร้างความสมดุลชีวิตและการ
ท างาน องค์การยังคงมีภารกิจในการช่วยสนับสนุนให้พยาบาลวิชาชีพมีคุณภาพชีวิตและความมั่นคง
ในชีวิตที่ดียิ่งขึ้น การสร้างและการประยุกต์ใช้ในการท างาน ประสบการณ์ของบุคคลที่มีความสมดุล
ชีวิตและการท างาน  
 
แนวคิดของความสมดุลชีวิตและการท างาน  
 สมดุลชีวิตและการท างาน (work-life balance) เป็นการสร้างความสมดุลของชีวิตส่วนตัว 
ครอบครัวและการท างาน ความสามารถของการบริหารทรัพยากรที่มีอย่างจ ากัดให้เกิดประโยชน์
สูงสุดเท่าที่จะมากได้ โดยการจัดสรรเวลาให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น จนสามารถสร้างคุณภาพชีวิตที่ดี 
มีความสุข ครอบครัวอบอุ่น เป็นหนึ่งในแนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตการท างาน (Quality of Work Life) 
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โดยที่ Walton (1975) ได้ให้ความหมายไว้ว่า เป็นการแบ่งเวลาให้เหมาะสมในการด ารงชีวิต             
ความต้องการใช้ชีวิตประจ าวันอยู่กับครอบครัว เวลาพักผ่อน การเดินทาง การใช้เวลาว่างอย่างอิสระ 
และเวลาที่ให้กับสังคม ในขณะที่ Kalliath & Brough (2008); Greenhaus & Allen (2011) ได้ให้    
ค าจ ากัดความ แนวคิดความสมดุลชีวิตและการท างานเน้นไปที่การปฏิบัติตามบทบาทในชีวิต                    
6 ประการ ดังนี้ 1) ความสมดุลการปฏิบัติตามบทบาทในชีวิตระหว่างหลายบทบาท 2) ความสมดุล
เป็นความเท่าเทียมกันในบทบาท 3) เป็นความพึงพอใจระหว่างหลายบทบาท 4) การปฏิบัติตาม
บทบาทหน้าที่ระหว่างหลายบทบาท 5) ความสัมพันธ์ระหว่างความขัดแย้งและการอ านวย                 
ความสะดวก 6) รับรู้การควบคุมระหว่างหลายบทบาท จะเห็นได้ว่าตามแนวคิดนี้ เน้นไปที่การปฏิบัติ
ตามบทบาทในชีวิตระหว่างหลายบทบาท ที่ต้องมีความเท่าเทียมกัน มีความพึงพอใจ เป็นการรับรู้   
เป็นความสัมพันธ์ระหว่างงานในแต่ละบทบาท โดยในการท าหน้าที่ในแต่ละบทบาทการมีส่วนร่วม
อย่างเอาใจใส่ในหลาย ๆ บทบาทโดยมีเวลาที่เท่าเทียมกัน และมีความขัดแย้งในบทบาทน้อยที่สุด  
นอกจากนี้ Greenhaus, Collins, & Shaw (2003) ได้แบ่งองค์ประกอบของความสมดุลระหว่างชีวิต
กับการท างานว่ามี 3 ด้าน ประกอบด้วย 1) ความสมดุลในด้านเวลา (Time balance) คือ การที่บุคคล
สามารถจัดสรรเวลาให้กับการท างาน ครอบครัวหรือหน้าที่อ่ืน ๆ ได้อย่างเหมาะสม 2) ความสมดุล             
ในด้านการมีส่วนร่วม (Involvement balance) คือ การที่บุคคลสามารถจัดสรรความสัมพันธ์ระหว่าง
งาน ครอบครัวหรือหน้าที่อ่ืน ๆ ได้อย่างลงตัว และ 3) ความสมดุลในด้านความพึงพอใจ (Satisfaction 
balance) คือ การที่บุคคลมีความรู้สึกพึงพอใจต่อหน้าที่การงาน ครอบครัวหรือหน้าที่อ่ืน ๆ ของ
ตนเองที่จัดสรรได้อย่างสมดุล ซึ่งสามารถน ามาปรับใช้ในพยาบาลวิชาชีพจากแนวคิดของนักวิชาการ 
จึงสรุปได้ว่าความสมดุลชีวิตและการท างาน เป็นการแบ่งเวลาในการปฏิบัติตามบทบาทในในการ
ด ารงชีวิต ทั้งชีวิตส่วนตัว ครอบครัวและการท างาน ให้เท่าเทียมกันในแต่ละบทบาทโดยต้องมีความพึง
พอใจมีการจัดสรรเวลา มีความขัดแย้งในบทบาทน้อยที่สุด และการปรับให้เหมาะสมกับสถานการณ์
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการปฏิบัติงานในองค์กรต่าง ๆ และองค์กรที่ท างานยิ่งมีส่วนส าคัญอย่างมากใน
การที่สนับสนุนหรือส่งเสริมให้บุคคลเกิดความสมดุลชีวิตและการท างาน 
  
องค์กรกับสร้างความสมดุลชีวิตและการท างาน  
 ปัจจุบันประเทศก าลังประสบปัญหาการขาดแคลนผู้มีทักษะสูงในการท างานในหลายสาขา
อาชีพ ร่วมกับผู้ที่มีทักษะสูงได้มีการลาออกเป็นจ านวนมาก อาจจะมีสาเหตุมาจากผู้บังคับบัญชาและ
องค์กรส่วนใหญ่มักจะละเลย ไม่ยอมรับว่าการท างานและชีวิตมีความเกี่ยวพันกัน โดยจ าเป็นต้องสร้าง
สมดุลการท างานและชีวิตเพ่ือเพ่ิมความเป็นอยู่ที่ดีของพนักงาน (Koon, 2020) ดังนั้นองค์กรจึงต้อง
ให้ความสนใจอย่างจริงจังต่อการเอ้ือให้ผู้ปฏิบัติงานเกิดความสมดุลของชีวิต  และการท างาน              
โดยองค์กรต้องวางนโยบายส่งเสริมให้เกิดความสมดุลของชีวิตและการท างานให้ชัดเจน และต้องเปิด
โอกาสให้ผู้ปฏิบัติงานมีตัวเลือกในการปรับหรือยืดหยุ่นการท างานให้เหมาะสมกับการด าเนินชีวิตของ
ตนเอง ต้องจัดให้มีนโยบายที่เอ้ือให้พนักงานสามารถยืดหยุ่นการท างานน ามาปรับใช้ในการสร้าง 
ความสมดุลชีวิตและการท างานให้กับตัวเอง และถือปฏิบัติอย่างจริงจัง การใช้เวลาท างานที่ยืดหยุ่น 
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สามารถท าให้เพ่ิมความเป็นอิสระของพนักงานในการเลือกรูปแบบการท างานที่เหมาะสมที่สุดสามารถ
อุทิศเวลาเพ่ือดูแลความรับผิดชอบอ่ืน ๆ ได้ จากงานทบทวนวรรณกรรมของ Sirgy & Lee (2018); 
Ang, Hwa, & Teh (2018)  พบว่าองค์กรสามารถสร้างสมดุลชีวิตและการท างานที่เอ้ือต่อพนักงาน 
รวมทั้งมีระบบการสนับสนุน ได้แก่  
 1. การจัดชั่วโมงการท างานที่ยืดหยุ่น รวมถึงการให้ท างานพาร์ทไทม์ และเพ่ิมความ
ยืดหยุ่นในการจัดตารางเวลา จะเป็นการเพ่ิมขอบเขตที่พนักงานสามารถท างานได้ในเวลาที่สะดวก
ที่สุด มีอิทธิพลให้ความสมดุลในชีวิตการท างานจะเพ่ิมขึ้นองค์กรที่มีความยืดหยุ่นและให้อิสระในการ
ท างานกับพนักงาน จะสร้างความสมดุลชีวิตกับการท างานให้กับพนักงาน จะส่งเสริมกระบวนการ
บริหารทรัพยากรมนุษย์ให้มีประสิทธิภาพสูงขึ้น ท าให้อัตราการขาดงานและลาออกลดลง  
 2. การจัดสวัสดิการให้ความช่วยเหลือ ได้แก่ การช่วยเหลือบุตรของพนักงาน การให้เงิน
สนับสนุนเมื่อมารดาลางานเพ่ือเลี้ยงดูบุตร การให้เงินค่าเลี้ยงดูบุตร การช่วยเหลือดูแลผู้สูงอายุใน
ครอบครัว ตลอดจนให้นโยบายการลาเพ่ือให้การดูแลของครอบครัวกรณีท่ีมีการเจ็บป่วย  
 3. ลักษณะงานมีความชัดเจน เพ่ิมความชัดเจนในบทบาทในงาน การลดความกดดันด้าน
เวลาในการท างาน เพ่ิมความเป็นอิสระของงานโดยการเพ่ิมเสรีภาพในการรับรู้ในการตัดสินใจของ
ตัวเอง ลดความคลุมเครือของบทบาท  
 4. การสร้างความยึดมั่นผูกพันต่อองค์กร การจัดกิจกรรมความสัมพันธ์ในองค์กร องค์กร
อาจจัดให้มีกิจกรรมที่หลากหลายในช่วงหลังเวลาเลิกงาน หรือช่วงเทศกาลต่าง ๆ เช่น สันทนาการ 
แข่งขันกีฬา การออกก าลังกาย จะเป็นการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนร่วมงาน กับผู้บริหาร                 
ยังส่งเสริมให้พนักงานมีสุขภาพที่ดีอีกด้วย ซึ่งจะให้ประโยชน์ทั้งต่อองค์การเองและต่อพนักงาน ท าให้
พนักงานมีความสุขกับงานที่ท า ก่อให้เกิดผลดีในด้านประสิทธิภาพการบริหารจัดการองค์การและ               
เป็นการสร้างแรงจูงในการท างาน ความพึงพอใจในงาน เกิดพฤติกรรมการเป็นสมาชิกที่ดีต่อองค์การ 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Gragnano, Simbula & Miglioretti (2020) พบว่า ความสมดุลระหว่าง
ชีวิตการท างานและ ความพึงพอใจในงานมีความสัมพันธ์ในเชิงบวกกับความผูกพันต่อองค์กรส่งผลให้
พนักงานเกิด ความยึดมั่นผูกพันต่อองค์กร อีกท้ังยังสามารถลดอัตราการลาออกจากงานของพนักงาน 
และสามารถลดต้นทุนขององคก์ารในการพัฒนาบุคลากรได้   
 องค์ประกอบที่องค์กรจะส่งเสริมให้พนักงานมีความสมดุลในชีวิตและการท างาน               
จากการศึกษาของปิยสุนีย์ ชัยปาณี, เอกสิทธิ์ สนามทองอิทธิพัทธ์ สุวทันพรกูล และดวงเดือน              
จันทร์เจริญ (2563) พบว่า มี 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) สภาพแวดล้อมในการท างาน 2) องค์กรแห่ง
ความสุข 3) การพัฒนาความรู้ความสามารถในการปฏิบัติงาน 4) ประสิทธิภาพของการท างานเป็นทีม 
และ 5) การบริหารจัดการเวลา ส าหรับในพยาบาลวิชาชีพ องค์กรควรให้ความส าคัญกับตัวพนักงาน
มากกว่าชั่วโมงการท างานรวมถึงการด ารงชีวิตอ่ืนๆ นอกเหนือจากชั่วโมงการท างาน รวมถึงการแสดง 
ความรับผิดชอบต่อพนักงานและสังคม การจัดสวัสดิการให้ความช่วยเหลือ รวมถึงการสนับสนุน      
ความก้าวหน้าในวิชาชีพ การปรับขึ้นเงินเดือนอย่างเหมาะสมและยุติธรรม อันจะส่งผลให้พนักงานท างาน
อย่างมีความสุข ความพึงพอใจในการท างานของพนักงาน และเป็นสร้างให้เกิดความสมดุลระหว่างชีวิต
และการท างานของพนักงาน  
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การสร้างความสมดุลชีวิตและการท างานของพยาบาลวิชาชีพ  
 พยาบาลเป็นวิชาชีพที่มีหน้าที่หลัก คือการดูแลรักษาพยาบาลผู้ป่วย รวมไปถึงญาติและ     
คนรอบข้างของผู้ป่วย นอกจากนี้ยังต้องมีภาระหน้าที่ในด้านอ่ืน ๆ เช่น รับผิดชอบในการบริหาร
จัดการ การควบคุมงานการพยาบาล การประสานงานกับบุคลากรในทีมสุขภาพ ตลอดจนงาน               
การบริหารทรัพยากร และการเป็นนักวิชาการทางการพยาบาล ลักษณะงานที่พยาบาลท า เป็นงานที่
ต้องใช้ทั้งความรู้ ความสามารถ ทักษะ ความรับผิดชอบ ความอดทนกับงานและบุคคลทุกเพศ ทุกวัย 
ทุกสังคม ต้องพบปะกับอารมณ์ของบุคคลหลายแบบ ซึ่งถือว่าเป็นภาระหนักหน่วง ประกอบกับสภาพ
การท างานที่ท าเป็นกะมีการพลัดเวรกันทั้งกลางวันและกลางคืน ในเวลาและนอกเวลาราชการ                  
เป็นสาเหตุความไม่สมดลระหว่างชีวิตและการท างาน วัฒนธรรมการท างานที่เน้นปริมาณงาน เวลา
การปฏิบัติงาน และหน้าที่ความรับผิดชอบในงาน การเปลี่ยนชั่วโมงเพ่ิมเติมในการท างานมีอิทธิพลต่อ
ความความเหนื่อยหน่ายในการท างานของพยาบาล ซึ่งพยาบาลวิชาชีพสามารถสร้างความสมดุลชีวิต
และการท างานสามารถสร้างได้ด้วยตัวเอง แนวคิดที่สามารถน าไปปรับใช้ในการปฏิบัติงานเพ่ือให้เกิด
สมดุลชีวิตและการท างานด้วยตัวเอง โดยบุคคลสามารถสร้างสมดุลที่ดีระหว่างการท างานและชีวิต
ครอบครัวผ่านการเตรียมการท างานที่ยืดหยุ่น สามารถเรียนรู้รูปแบบการใช้ชีวิตให้สมดุล ชีวิตที่สมดุล
ควรมีสัดส่วนระหว่างเวลาของการท างาน และชีวิตส่วนตัวอย่างไร เพ่ือให้ชีวิตมีความสมบูรณ์ในทุก
ด้านเป็นชีวิตที่สุขโดยแท้จริง  
  การศึกษาของ ขนิญร์นัสท์ อินทุลักษณ์ และอารีย์วรรณ อ่วมตานี (2557) พบว่าแนวทาง
การสร้างความสมดุลชีวิตและการท างานชองวิชาชีพพยาบาล ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ  
 1. การมีความสุขในชีวิตส่วนตัว ได้แก่ การใช้ชีวิตให้มีความสุขด้วยตนเอง และการเอาใจใส่
ซึ่งกันและกันของสมาชิกในครอบครัว  
 2. ส่วนการมีความสุขในงาน ได้แก่ ความสุขในงานที่เกิดจากตนเอง การจัดการความเครียด
ที่เกิดจากงาน การมีผู้ร่วมงานสนับสนุน และการได้รับสวัสดิการที่เพียงพอจากองค์การ ดังนั้นแนวทาง
การสร้างความสมดุลชีวิตและการท างาน จะน าแนวทางใดมาใช้สามารถน ามาปรับใช้ให้เหมาะสมกับ
การท างานของแต่ละสาขาวิชาชีพ ซึ่งเมื่อยึดแนวทางใดแล้วจะต้องไม่มีผลกระทบกับประสิทธิภาพ 
ประสิทธิผลของงาน และชีวิตครอบครัว 
 พยาบาลวิชาชีพสามารถที่จะจัดความสมดุลในชีวิตและความสมดุลในงานก็จะน ามาซึ่ง
ความสุข ใน 3 ด้าน ดังการศึกษาของ Jones, Burke, & Westman (2006) 1) สมดุลด้านเวลาที่ให้
ระหว่างงานกับชีวิต (Time balance) 2) สมดุลด้านการมีส่วนร่วมในงานและชีวิต (Involvement 
balance) และ3) สมดุลด้านระดับความพึงพอใจในงานและชีวิต ( Satisfaction balance) ที่
พอเหมาะพอดี และมีดุลยภาพระหว่างกัน โดยสิ่งที่จะช่วยให้เกิดความสมดุลชีวิตและการท างานของ
พยาบาล การมีตารางปฏิบัติงานที่ยืดหยุ่น การแบ่งหน้าที่การท างาน ต้องมีการจัดการกับตารางชีวิต
และ ภาระงานอย่างเหมาะสม ซึ่งทั้งหมดนี้จะเป็นการสร้างความสมดุลในชีวิตและการท างานใน
วิชาชีพพยาบาลแนวทางหนึ่ง นอกจากนี้การมีเจตคติที่ดีต่อองค์กรจะสามารถสร้างความสมดุลชีวิต
และ การท างาน Yildirim & Aycan (2008) ศึกษาพบว่า การสร้างเจตคติที่ดีต่อองค์การ การสร้าง
ปลูกฝังเจตคติที่ดีต่อวิชาชีพพยาบาลนั้น อาจารย์พยาบาลควรเน้นในเรื่องของการสร้างทัศนคติที่ดีต่อ
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วิชาชีพ แก่นักศึกษาพยาบาลตั้งแต่สมัยเป็นนักเรียนพยาบาลเพ่ือจะมีจิตส านึกรักในวิชาชีพ เมื่อจบมา
ท างานเป็นพยาบาลจะได้ท างานได้อย่างมีความสุข คิดท าในสิ่งที่มีคุณค่าเป็นสิ่งที่ดีงาม และต้องท า                   
อย่างจริงจัง การรู้จักยืดหยุ่นในการท างานและเรื่องครอบครัว รู้จักจัดการกับอารมณ์ของตนเอง                 
ในการท างานทั้งต่อหน้าผู้ป่วยและญาติ การบริหารเวลาในการท างานและบริหารเวลาให้กับครอบครัว 
วิชาชีพพยาบาลการสร้างทางเลือกชั่วโมงการท างานที่สามารถปรับเปลี่ยนกันเองได้ โดยสามารถ                     
ที่แลกเปลี่ยนเวรกับเพ่ือนร่วมงานกันภายในทีมได้ในกรณีที่มีธุระส่วนตัว หรือมีกิจจ าเป็น ให้มี                    
การหยุดติดต่อกันได้แล้วมาท างานชดเชยภายในหลัง โดยไม่มีผลกระทบกับการปฏิบัติงานในแต่ละเวร 
การปฏิบัติงานต้องมีการวางแผนในการท างานล่วงหน้า ต้องมีการก าหนดเป้าหมาย และพัฒนาตนเอง
อย่างต่อเนื่อง ซึ่งก็จะเป็นเหตุผลที่จะสร้างความสมดุลให้กับชีวิตและการท างานได้เป็นอย่างดี 
 นอกจากนี้ลักษณะเฉพาะบุคคลหลายลักษณะที่ส่งผลต่อความสมดุลในชีวิตการท างาน 
Sirgy & Lee (2018) ศึกษาพบว่า การเพ่ิมการมีส่วนร่วมในงาน เพ่ิมการมีส่วนร่วมในครอบครัว มี
รูปแบบการเผชิญปัญหา เพ่ิมความนับถือตนเองและความสามารถในตนเองในการท างาน เพ่ิมความ
ละเอียดรอบคอบ มีการบริหารเวลาอย่างเหมาะสม ลดความขัดแย้งในการท างาน ซึ่งจะท าให้เพ่ิม
ความผูกพันในชีวิตการท างานและมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อบุคคลที่จะน ามาซึ่งความสมดุลชีวิตและ
การท างาน อีกวิธีหนึ่งที่น่าสนใจในการท าให้เกิดความสมดุลในชีวิตและการท างาน ตามที่พระไพศาล 
วิสาโล (2558) เสนอวิธีการท าสมาธิและการสวดมนต์ โดยการท าสมาธินั้นเป็นการรวบรวมความคิด 
สติให้มาอยู่ที่จุดที่ก าหนด สามารถคิดทบทวนชีวิตว่าก าลังยืนอยู่ที่จุดไหน หรือแม้กระทั่งชีวิตมีอะไร
มากกว่าที่คิด การที่เราท าสมาธิหรือสวดมนต์ทุกเช้าก็เป็นการท าให้ชีวิตสงบ เหมือนการสมดุลชีวิต
อย่างหนึ่งกิจกรรมสองอย่างนี้ยังท าให้เราได้ฝึกการวางแผนชีวิต ทั้งนี้การสร้างความสมดุลชีวิตและ
การท างานของพยาบาลวิชาชีพ สามารถน าไปปรับใช้ในการปฏิบัติงานเพ่ือให้เกิดสมดุลชีวิตและการ
ท างานด้วยตัวเอง ทั้งนี้ต้องได้รับการสนับสนุนจากองค์กรที่พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติงานซึ่งความส าคัญ
เป็นอย่างมากในการส่งเสริมความสมดุลชีวิตและการท างานของพยาบาลวิชาชีพ 
 
การประยุกต์ใช้สมดุลชีวิตและการท างานของพยาบาลวิชาชีพ  
 ชีวิตการท างานของพยาบาลวิชาชีพในปัจจุบันค่อนข้างเครียดเนื่องจากปริมาณงานที่มาก 
และบางครั้งท างานไม่ทันเลิกงานช้ากว่าปกติ ต้องท างานติดต่อกัน 2 กะ ส่งผลเสียต่อสุขภาพ 
เนื่องจากพักผ่อนได้น้อยไม่เพียงพอ อีกทั้งไม่มีเวลาในการดูแลครอบครัว แต่เมื่อน าแนวทางในการ
รักษาความสมดุลให้กับชีวิตในการท างานมาประยุกต์ใช้ ท าให้ชีวิตการท างาน และครอบครัว มี
ความสุขมากขึ้น โดยสิ่งที่น ามาประยุกต์ใช้ในเรื่องต่อไปนี้ 
 1. การบริหารจัดการเรื่องเวลา สิ่งที่ส าคัญที่สุดในการรักษาสมดุลชีวิตและการท างานคือ 
เวลา เพราะเวลาเป็นสิ่งที่มีค่าที่สุด การบริหารเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ ด้วยการน ามาปรับใช้เป็น
อันดับแรกคือเปลี่ยนทัศนคติเรื่องการบริหารเวลา ให้ความส าคัญและสนใจกับการบริหารเวลามากขึ้น 
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การจัดสรรเวลาโดยการท างานที่มีความส าคัญเร่งด่วนก่อนตามล าดับ แบ่งเวลาให้กับตัวเองและ
ครอบครัวมากขึ้น ไปท ากิจกรรมกับครอบครัวในวันหยุด ได้มีเวลาท ากิจกรรมเพ่ือสังคม  
 2. การเพ่ิมความยืดหยุ่นในการท างานหรือการด าเนินชีวิต  เพราะบางครั้งทั้งเรื่อง                  
การท างานและการใช้ชีวิตอาจมีการเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา ช่วงไหนที่งานเร่งด่วนเราก็เดินหน้า
ทุ่มเทให้กับงานหรือช่วงไหนที่ควรจะผ่อนคลายให้กับชีวิตส่วนตัวและครอบครัว แต่อย่างไรก็ตาม                
การเพ่ิมความยืดหยุ่นในการท างานไม่ได้หมายรวมถึงการผัดวันประกันพรุ่ง มีหลาย ๆ ครั้งที่มีงานเข้า
มาหลายพร้อม ๆ กัน เรามีการจัดสรรเวลาในการท าไปให้ถึงเป้าหมายที่ก าหนดไว้ บางครั้งในการ
ท างานก็จะมีความเครียดเกิดขึ้นได้ ก็พยายามหาเวลาพักผ่อนให้กับชีวิตส่วนตัว ไปเที่ยวผักผ่อนกับ
เพ่ือน หรือไปวัดท าบุญกับครอบครัว ซึ่งก็ท าให้ชีวิตครอบครัวและการท างานมีความสุขได้เหมือนทุก
วันนี้ 
 3. การท าให้ชีวิตมีความสุขโดยเริ่มจากตัวเราเองก่อน โดยการให้เวลากับตัวเอง ไปท าสิ่งที่
เราชอบ โดยการรักษาสุขภาพให้แข็งแรง ดูแลสุขภาพกายใจให้สดใส ท าให้มีสุขภาพที่ดี รับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ รักษาสุขภาพให้ทั้งกายและใจ เช่น ตรวจสุขภาพประจ าปี การออกก าลังกายยาม
ว่าง ในช่วงเวลาเย็นหลังเลิกงาน หาเวลาว่างไปเที่ยวพักผ่อน เมื่อเรามีสุขภาพกายท่ีดี มีสมองที่แจ่มใส 
มีสติและสมาธิ เราก็พร้อมที่จะท าในเรื่องต่าง ๆ ทั้งเรื่องงานและเรื่องครอบครัว เพ่ือที่น ามาซึ่ง
ความสุขในชีวิต การรักษาสุขภาพ หลาย ๆ ครั้งเราท างานจนลืมดูแลสุขภาพ เพราะเวลาที่เรามี
สุขภาพแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยเรามักลืมให้ความส าคัญกับการรักษาสุขภาพ ลืมนึกถึงความเสียหายที่จะ
เกิดข้ึนเมื่อเราล้มป่วยลง เพราะฉะนั้น การท าให้ชีวิตมีความสุขต้องเริ่มจากตัวเราเองก่อน 
 ดังนั้น ในการสร้างความสมดุลชีวิตและการท างานพยาบาล ผู้บริหารการพยาบาลควรเห็น
ความส าคัญของความสมดุลทั้งด้านเวลา ความสมดุลในด้านการมีส่วนร่วม และความสมดุลในด้าน
ความพึงพอใจ โดยการจัดระบบอัตราก าลังให้เหมาะสมกับภาระงาน มีการเสริมก าลังคนทดแทน      
กรณีที่ขาดอัตราก าลัง รวมถึงเปิดโอกาสให้พยาบาลวิชาชีพมีส่วนร่วมในการก าหนดตารางเวลา                   
การปฏิบัติงานที่พอเหมาะ การเลือกช่วงเวลาที่จะปฏิบัติงานได้ตามความสะดวก การไม่จัดเวรที่ยาว
ติดกันมากเกินไป สามารถเปลี่ยนตารางการปฏิบัติงานกับผู้อ่ืนได้ เพ่ือลดชั่วโมงการท างานที่ยาว
เกินไป โดยไม่กระทบกับคุณภาพและมาตรฐานงานการพยาบาล เพ่ือช่วยให้พยาบาลวิชาชีพสามารถ
มีชีวิตส่วนตัว มีเวลาส าหรับพักผ่อนอย่างเพียงพอหลังจากการปฏิบัติงาน หรือมีส่วนในการท า
กิจกรรมกับครอบครัว การที่พยาบาลวิชาชีพมีความสมดุลชีวิตกับการท างานเป็นการเ พ่ิม
ประสิทธิภาพของงานและคุณภาพชีวิตของพยาบาลวิชาชีพ  
 
ประสบการณ์ความสมดุลชีวิตและการท างานของพยาบาลวิชาชีพ 
 1. การท างานอย่างมีความสุข จากบทสัมภาษณ์พยาบาลวิชาชีพท่านที่หนึ่ง ที่ท างานกับ
ชุมชนมาเป็นระยะเวลา จ านวน 33 ปี ที่ท างานประจ าหลายอย่างเป็นจ านวนมาก เช่น ประสานงาน
กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องหลายฝ่าย ท างานทุกวันไม่มีวันหยุด แต่ชีวิตพยาบาลท่านนี้ กลับมีความสุข
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มากมาย โดยการสร้างสมาธิในการท างาน การสอนสมาธิให้กับผู้อ่ืน “พ่ีท างานทุกอย่างให้ดีท าอย่างมี
ความสุข เวลาว่างพ่ีนั่งสมาธิ และไปสอนสมาธิให้กับประชาชนทั่วไป โดยส่วนใหญ่เมื่อมีเวลาว่างจะไป
ปฏิบัติธรรมเจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน สมาธิภาวนาที่วัด เท่านี้ชีวิตก็จะมีแต่ความสุขแล้ว” จะเห็นได้ว่า
การจะมีความสมดุลชีวิตและการท างานขึ้นอยู่กับจัดการชีวิตของแต่ละคน ซึ่งแต่ละคนจัดการชีวิต
ตนเองไม่เหมือนกัน มีแนวคิดอีกมากมายในการท างานเพ่ือสร้างความสมดุลให้กับชีวิตและการท างาน
ดังนี้ โดยจัดล าดับความส าคัญของงาน ให้ความสนใจกับงานที่มีความส าคัญและเร่งด่วนก่อนแล้วค่อย
ท างานที่มีความส าคัญรองลงไป จัดระเบียบให้กับชีวิตตนเอง จัดระเบียบวิธีการท างานให้เป็นระบบ 
แบ่งงานให้ผู้อ่ืนช่วยท าบ้าง ควรมีบุคคลคอยให้ค าปรึกษาแนะน าได้ ไม่ควรแก้ปัญหาด้วยตนเอง  หา
กิจกรรมที่สนุกสนาน และผ่อนคลายท า เพ่ือลดความเครียดที่เกิดจากการท างาน มองโลกในแง่ดี คิด
เชิงบวก มองหาแง่มุมดี ๆ ของตัวเอง เพ่ือนร่วมงานและงานที่ท า สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือน
ร่วมงาน และหัวหน้า เป็นการช่วยให้รู้สึกดีกับการท างาน และช่วยให้การท างานเป็นไปด้วยดี 
 2. การด าเนินชีวิตตามหลักการของเศรษฐกิจพอเพียง เป็นอีกแนวทางหนึ่งที่จะสร้างอย่าง
สมดุลชีวิตและการท างาน จากการสัมภาษณ์พยาบาลวิชาชีพท่านที่สอง ท างานเป็นพยาบาลหัวหน้า
พยาบาลห้องผ่าตัด ที่รับผิดชอบงานต่าง ๆ มากมาย เช่น บริหารงานในห้องผ่าตัด รับผิดชอบท างาน
ประกันคุณภาพของโรงพยาบาล แต่สามารถบริหารเวลา ในการท างาน ดูแลครอบครัว การบริหาร
จัดการเวลาในการด าเนินชีวิตส่วนบุคคล และการท างานให้เหมาะสม โดยการใช้ชีวิตอย่างมีความสุข
บนความพอดี และอยู่อย่างพอเพียง “พ่ีสามารถบริหารเวลา ในการท างาน ดูแลครอบครัว การบริหาร
จัดการเวลาในการด าเนินชีวิตส่วนบุคคล และการท างานให้เหมาะสม โดยการใช้ชีวิตอย่างมีความสุข
บนความพอดี และอยู่อย่างพอเพียง โดยการน้อมน าแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง พระราชด ารัสของ
ในหลวงรัชกาลที่ 9 มาประยุกต์ใช้ในชีวิตและการงาน” 
 3. ใช้ชีวิตให้มีความสุขโดยเริ่มต้นจากตนเอง ความสุขในชีวิตส่วนบุคคลเป็นหนทางสร้าง
สมดุล พยาบาลวิชาชีพที่สามารถสร้างสมดุลในชีวิตกับงานได้ส่วนใหญ่เริ่มต้นจากการมีความสุข              
ในชีวิตส่วนบุคคล ใช้ชีวิตให้มีความสุขโดยเริ่มต้นจากตนเอง พยาบาลที่สามารถสร้างสมดุลชีวิตได้ 
ย่อมน ามาซึ่งความสุขส่วนบุคคลและขยายผลถึงการสร้างสมดุลชีวิตกับงานประสบการณ์ของพยาบาล
ท่านหนึ่ง กล่าวถึงประเด็นของการใช้ชีวิตให้มีความสุขโดยเริ่มต้นจากตนเอง มีช่วงผ่อนคลาย ระบาย
ความเครียด ดูแลสุขภาพกายใจให้สดใสและแข็งแรง นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ดังค ากล่าวของ
พยาบาลที่ว่า “พ่ีต้องมีเวลาส่วนตัวท าอะไรที่ชอบบ้าง อาทิตย์ละวันก็โอเคแล้วแต่ขอให้มี หาเวลาว่าง
ไปเที่ยว เอาเวลาไปพักผ่อน ให้เวลากับตัวเอง ไปท าสิ่งที่เราชอบ จะได้ไม่เก็บกด ได้ออกก าลังกายยาม
ว่าง รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ นอนพักผ่อนให้เพียง ถ้าสุขภาพดี ก็ส่งเสริมให้เกิดสิ่งดี ๆ ตาม 
เรื่องการเงินต้องบริหารจัดการเงิน ไม่ใช้ให้เกินตัว” 
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บทสรุป      
 ความสมดุลชีวิตและการท างาน เป็นการจัดสรรเวลาทั้งชีวิตส่วนตัว ครอบครัวและ               
การท างาน ให้เท่าเทียมกันในแต่ละบทบาทโดยต้องมีความพึงพอใจ ในการปฏิบัติตามบทบาท                  
ในการด ารงชีวิต และการปรับให้เหมาะสมกับสถานการณ์ เน้นไปที่การปฏิบัติตามบทบาทในชีวิต ด้าน
ความเท่าเทียมกัน ความพึงพอใจระหว่างบทบาท การปฏิบัติตามบทบาทหน้าที่ระหว่างหลายบทบาท 
องค์กรพยาบาลมีส่วนส าคัญอย่างมากในการที่สนับสนุนหรือส่งเสริมให้พยาบาลวิชาชีพเกิดความ
สมดุลชีวิตและการท างาน โดยการจัดชั่วโมงการท างานที่ยืดหยุ่น.ลักษณะงานมีความชัดเจน การสร้าง
ความยึดมั่นผูกพันต่อองค์กร การจัดสวัสดิการให้ความช่วยเหลือ องค์กรควรให้ความส าคัญกับตัว
พนักงานมากกว่าชั่วโมงการท างานรวมถึงการด ารงชีวิตอ่ืน ๆ นอกเหนือจากชั่วโมงการท างาน รวมถึง
การแสดงความรับผิดชอบต่อพนักงานและสังคม รวมถึงการสนับสนุนความก้าวหน้าในวิชาชีพ             
การปรับขึ้นเงินเดือนอย่างเหมาะสมและยุติธรรม พยาบาลวิชาชีพสามารถสร้างความสมดุลชีวิตและ
การท างาน ด้วยการใช้ชีวิตให้มีความสุข การเอาใจใส่ซึ่งกันและกันของสมาชิกในครอบครัว มีการ
จัดสรรเวลาที่เหมาะสม ทั้งการท างานและชีวิตส่วนตัว อันจะส่งผลให้พยาบาลวิชาชีพมีชีวิตและ
ท างานอย่างโดยเริ่มจากตัวเราเอง ด้วยการให้ความส าคัญกับการบริหารจัดการเรื่องเวลา การเพ่ิม
ความยืดหยุ่นในการท างานหรือการด าเนินชีวิตตามหลักการของเศรษฐกิจพอเพียง เป็นการสร้างให้
เกิดความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
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