
บฑท่ี 2
เ อ ก ฟ ้า ร น ล ะ ง า น ว ้จ ั ร ท ี ่ เ ก ี ่ ร ว ข ้8 ง

การสิกษาความก ัมพันธระหว่างการรับรุ้ทางฟ้ปีภาพ การฟ้นับฟ้นุนจากหน่วยงานกับแบบ 
แผนการดำรงกัวิตด้านฟ้ขภาพของพราบาลวชากัพ ในเขตกรุงเทพมหานครน้ํ ผ้ว้จัร า ด้สิกษาด้นคว้า 
แนวสิต ทฤษฎีท่ีเก่ีอวข้องจากหนังกัอ วาร๙าร บทความ และงานว้จัยต่าง  ๆ มาเป็นแนวทางใน 
การสิกษาว้จัรตังน้ํ

แนวสิตและมโนมลเก่ีฮวกับifขภาพ และแบบแผนการดำรงธเว้ตด้านสุขภาพ 
แบบแผนการดำรงกัว้ตด้าน๙ขภาพของพราบาล 
นัจจัยท่ีกัมพันสกับแบบแพนการดำรงปี!ว้ตด้านฟ้อภาพ

แนวสิตและมโนมสิเก่ีรวกับล,ขภาพและแบบแผนการดำรงกัวคด้านฟ้อภาพ

น น ว ส ิต แ ล ะ ม โ น ม ส ิเ โ ! ร ว ก ับ ฟ ้ป ีภ า พ

สุ,ปีภาพอนามัฮ (Health) เป็นดำภาษาแองโกลแชคชอนเก่าท่ีมีความหมารว่า ’'เป็น 
ภาวะท่ีปลอตภัฮทังหมต" (Sorochan 1970 ะ 3) เป็นระระเวลานานท่ีคนมความเ$อว่าการมี 
ฟ้อภาพอนามัรสิ หมารความแต่เพรงการไม่มีโรคภัรไข้เจ็บเกัตปีน นัจจุบันองคการอนามัยโลกได้ 
ให้ความหมารของฟ้ปีภาพอนามัยว่าเป็น "ภาวะท่ีบรับรก่!ในความเป็นอฮ่ท่ีด้ท้ังด้านร่างกาย จลใจ 
และกังคม และไม่เพรงแต่ปราตจากโรคภัยไข้เจ็บ หรอทุพพลภาพเท่านัน" ในความหมายน้ํองค 
การอนามัฮโลกได้ออมรับในความดำคักฺ!ขององคประกอบท้ังด้านร่างกาย จลใจ และกังคมของบุคคล 
และเน้นกงภาวะของความเป็นอฮ่ฑล (W ell-be ing) นอกเหนือไปจากภาวะการปราตจากโรค 

ภาวะฟ้อภาพอนามัฮ เป็นภาวะท่ีมีการเปล่ียนแปลงได้ลลอตเวลา และมีความต่อเน่ีอง 
กันระหว่างฟ้ปีภาพสิและการเจ็บท่วฮ ตังแต่ดีมากฑฟ้ตถงเจ็บนัวฮหนักท่ีฟ้ต ปีนอยู่กับปฎกัมพันธ
ระหว่างบุคคลและนัจจัรต่าง  ๆ ในกังแวตล้อม การท่ีฟ้อภาพอนามัยและการเจ็บป๋วฮเป็นภาวะท
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I กคปีนไต้a ร ่างต ่อ เน องน ํ้ ม ีความฟ้อคคล้องในความหมารa องฟ้ธภาพอนามัร ในแนวความ«ค

ธองการปรับฟ้มคุลในระบบBองบุคคลเมอมีปฏิลัมพันสกับลังแวคล้อมบุคคลเป็นระบบที่ม ีการแลกเปลรน 

ธ้อมล หรัอพลังงานจากลังแวดล้อม ทำให ้เกดภาวะเล ัรฟ ้มค ุล  ปรับฟ้มคุล และคงฟ้มคุลอย่

ค ล อ «เวล า ในธทเะใคที่ร่างการปรับคัวให้รักษาฟ้ภาวะฟ้มคุลไค้เป็นธท}ะที่ม ีฟ้ธอนามัรค้ แต่ใน

ธ}นะใคที่รังปรับฟ้มคุลไม่ไค้หรัอความฟ้ามารถในการปรับฟ้มคุลสํฤแลัรไป บุคคลนั้นตกอย่ในภาวะ

การเจ ็บ !]วร ดังนั้นบุคคลที่มีฟ้ธภาพอนามัรค้ ( H e a l t h  I n d i v i d u a l )  ค้อ ผ ุ้ท ี่ฟ ้ามารถป ร ั บ คัว 

ให้คงฟ้ภาวะฟ้มคุลไค้ เพอความมีส ิจ ิตอรู่รอคอฮ่างปลอคภัร ม ่ความเป ็น อย ่ท ี่ค ้ท ั้งร ่างกา8 จิตใจ 

และลังคม ฟ ้ามารถใสิค ักรภาพฟ้งฟ ้คa องตนปฏิบัติหน้าที่ไต้ตามปกติ ตลอคจนฟ้ามารถฟ้นองตอบ

ความต้องการพ ี่นฟ ุฟ ้ภาพที่จำเป ็นแห ่งตนไค้ฟ ้าเร ็จในสิจ ิต (กรรผการ ่ ฟ ้วรรณโคต, 2 5 2 7 )

การที่บ ุคคลจะฟ้ามารถคำรงและฟ้งเฟ ้รมฟ้3ภาพอนามัรที่ค ้าค ้น ันสินอย่ก ับการปฏิบ ัต ิตนค้าน 

ฟ้ธภาพอนามัรเป็นฟ้าคัญ ในกลุ่มธองบัจจัรที่มีผลกระทบต่อฟ้ธภาพอนามัร สิงได้แก่ บ ัจจ ั8ค้านบุคคล 

ล ังท ี่ทำให ้เกคโรคและลังแวคล้อม ส ิงอาจกล ่าวไค ้ว ่า  บ ัจจ ั8ค้านบุคคลที่มีความสำคัญมากที่ฟ้ค

เนองจากฟ ้งท ี่ทำให ้เกคโรคและล ังแวดล้อมเป ็นล ังท ี่มน ุษรต ้องอย่ร ่วมค ้ว8 อย ่างไม ่ฟ ้ามารถห ล ัก เล ี่รง 

ไค้ในธรรมธ'าติ ส ิงมักมีทั้งประโรธน้และโทษ มน ุษรจ ิงจำเป ็น ต ้องเร ่'รน ร ้การใธ ้ส ิจ ิตอย ่อย ่าง

แลาค ให้ฟ ้ามารถบ ันผ่าอ ุปฟ ้รรคภรันครารท ังหลาฮโค8ปลอดภัร การคำรงสิจ ิตอย่าค ้อย่างม ีค ุท}ภาพ 

แห่งฟ้ธภาพอนามัรที่ค้ฟ้วนบุคคล เฮฑ เลอร ่ ( H e t t l e r ,  19 8 2 ) ไต้ฟ ้รุปว่า แต่ละบุคคล

ฟ ้ามารถธ ่วรเห ลอตนเองไค ้ถงร ้ออละ 53 โครการปฏิบ ัต ิตนตามแบบแผนการคำรงสิจ ิตที่ค ้ ร้อรละ 

21 เป็นฟ้วนที่ตนเองต้องปฏิบัติร่วมกับผุ้อนสิงเป็นบัจจัอร่วมกับลังแวดล้อม ม เพ รงร ้อรละ 10 ท่ี 

บ ุคคลต้องเที่อวธ้องกับแพท8และบริการค ้าน๙aภาพอนามัร และม ีเพรงร ้อรละ 16 เป็นลังที่บุคคล 

นันไม่อาจเล ัอกหรัอควบคุมไต้ ส ิงเท ี่รวธ้องกับพันธุกรรม แ อ ธ า ต ิ แ ล ะโค รงฟ ้ร ้างธ อ งร ่างก าร  

จ ิตใจท ี่ม ีโดรก ่าเน ิด ลังนันจะ เห ็นไค ้ว ่าภาวะฟ ้3ภาพอนาม ั8 ธองบุคคลเป ็นผลมาจากการปฏิบ ัต ิค ัว

ตามแบบแผนการคำรงสิจิตธองแต่ละบุคคลเป ็นฟ้าคัญ สิงฟ้อคคล้องกับผลการสิกษา แบบแผนการ 

คำรงส ิจ ิตเพ ี่อทำนาฮภาวะฟ ้ธภาพในอนาคตธองประธาธนท ี่เม ีองอลาม ีคา ฟ ้หรัฐอเมรกา ส ิงไค้ 

พบว่าแบบแผนการคำรงสิจ ิตต้านฟ้3ภาพรนามัร มีความลัมพันธกับระคับธองฟ้ธภาพอนามัรในบัจจุบัน 

และอนาคต รวมท ั้งอ ัตราตารค ้ว8 (W ile y  and Camacho, 1980)
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แนว««แล:;มโนมติเท ี่ยวกับแบบแผนการพำรงสิว ัตด้านสํธภาพ

น น ว « ต i r i s ว ก ั บ แ บ บ แ ผ น ก า ร พ ำ ร ง ส ิ ว ั ต ด ้ า น ๙ a ภ า พน ั ้น  ไ ด ้ เ น ้ น ใ ห ้ เ ห ็ น ค ว า ม ส ำ ค ั ญ B อ ง ก า ร  

ต แ ล ธ ุ 3 ภ า พ ต น เ อ ง  ส ิ ง เ ห ็ น ห ั ว ใ จ ห ล ั ก ! เ อ ง ก า ร พ ั ฒ น า ง า น ส ำ ธ า ร ท เ ส ํ 3  แ ล ะ เ ห ็ น ก า ร เ พ ิ ่ ม ต ั ก ฮ ภ า พ

ธ อ ง ป ร ะ î h î f น ใ น ก า ร รับผ ต ส ํ อ บ ต ่ อ ส ํ ธ ภ า พ ธ อ ง ต น เ อ ง เ ห ็ น ป ร ะ เ ห ็ น ห ล ั ก  โ ต ฮ เ ! เ อ ว ่ า ห า ก บ ุ ค ค ล ม ี แ บ บ  

แ ผ น ก า ร พ ำ ร ง ส ิ ว ั ต ด ้ า น ส ํ ธ ภ า พ ท ี ่ ถ ก ต ้ อ ง เ ห ม า ะ ส ํ ม อ ร ่ า ง ส ํ ม ั ๋ า เ ส ํ ม อ แ ล ้ ว  ก ็ จ ะ ก ำ ใ ห ้ บ ุ ค ค ล ม ี ธ ุ 3 ภ า พ อ น า ม ั ย  

ท ี ่ ค ต ่ อ เ น อ ง ไ ป ท ง อ น า ค ต ไ ด ้

บัจจุบ ันได้มีผ ุ้ท ี่ได้ให้ความหมาย3 องแบบแผนการดำรงส ิว ัตด ้านธุ3ภาพไว้มากมายหลาย 

ประเห ็น หากพัจารทเทตุว่า ตังแต่ตนนอนเสิา เราได ้ก ำก ิจว ัต รอ ะไรบ ้าง  ก็จะพบว่าการปฏิบัติ

ส ํวนใหญ่จะเที่ยวร้องกับธุ3ภาพทั้งลัน น ับตั้งแต่การอาบนา ล ้างหน้า แปรงพัน รับประทาน

อาหาร การพักผ่อน การปรับตัวด ้านอารม«เจตใจ การออกกำล ังกาย การระว ังบ ้องก ันอุบ ัต ิเหต ุ 

เห็นด้น จะเห ็นว ่าการปฏ ิบ ัต ิต ัวท ุกอย่างท ี่กล ่าวมาน ํ้หากกระกำได ้ถกต ้องเหมาะส ํมก ็จะส ิวรล ่'งเส ํรม 

และพิ่นฟ่สํมรรถภาพ ตลอตจนบ้องกันโรดได้ (ประภาเพท! สํวรรทเ, 2 5 2 6 ) การปฏิบัติ

ต ังกล่าวมาแล้วท ังหมต แมกโตนัลและตทเะ (M acD onal a n d  o t h e r ,  19 8 9 ) เร ีย ก ว ่า  แบบแผน 

การดำรงสิว ัตหรีอพฤติกรรมแบบแผนการดำรงสิว ัต ส ์วนทางการพยาบาลจะมองพฤติกรรมเหล ่าน ้ 

ว ่าเห ็นพฤต ิกรรมการต ุแลตนเอง ส ิงเห ็น ล ังท ี่บ ุคคลร ีเร ิ่มและลงม ีอกระกำด ้วยตน เองเพ ิ่อให ้ตนเอง 

มีสํรภาพติ (O rem , 19 80 ) ส ิงในการวัจ ัฮทางการพยาบาลจะม ีดำท ี่ใร ้แทนกันได ้และพบได้เส ํมอ 

ตอ พฤติกรรมสํธภาพ พฤติกรรมการตุแลตนเอง และพฤติกรรมแบบแผนการดำรงสิวัต หรีอยอม 

รับกันว่า การต ุแลตน เอง และแบบแผนการดำรงสิวัตก็ตอ พฤติกรรมธุ3ภาพอย่างหนง (จนตนา 

ยนัพันธุ, 25 32 )

นอกจากน ํ้เอกสำร3 ององคการอนาม ัยโลกIรตภม ีภาคตะว ันออกเฉยงใด ้ (VHO/SEARO, 

1983)  ก็ได้ให ้ตวามหมายพฤติกรรมแบบแผนสิวัตว่าเห ็นพฤติกรรมa องบุตตลที่เท ี่ยวร้องกับบัจจัฮ

ทางลังตม เสํรษฐกิจ วั«นธรรม ล ังแวคล้อมภายใน และภายนอกบุคคล พฤติกรรมนํ้ได้รับ

ผลกระทบจากทารมีปฏิลัมพันธิกับผ้อน รวมท ั้งระบบบวัการธ ุ3ภาพเห ็นผลให ้ม ีการเปลี่ยนแปลงภาวะ 

ธุ3ภาพไปในทางที่ต และนำไปสํการพัฒนาคุทเภาพสิวัตในด้านสํธภาพอนามัย อ าร ิ่เต ล ล  ( A r d e l l ,  

1979)  อธ ิบายว ่า แบบแผนการดำรงสิว ัตหมายถง พฤติกรรมการปฏิบัติตนด้านสํรภาพอนามัย
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ทุกอย่าง น ิ่งบ ุคคลต ั้งใจปฏ ิบ ัต ิต ัวเพอส ่วยส ่งเฟ ้ร ิมภาวะ๙อภาพ ( H e a l t h  S t a t u s )  และลดอัตรา 

เน ิ่รงต ่อการเจ ็บ !]วยอองตน เอ '! โดยก ิจกรรมเหล ่าน ํ้จะเป ็นส ่วนหน ิ่งอองการตำเน ินม ีว ัลประจำว ัน  

ด้วย ส่วนมาร์ตน ( M a r t i n ,  19 78 ) ให ้ความหมายแบบแผนการตำรงมีว ัตด ้านฟ ้อภาพว่า 

เป ็นกิจกรรมที่บ ุคคลกระบ่าเพ ิ่อป ้องกันความเจ็บป ๋วร และส่งเฟ ้ร่มให้ม ีภาวะฟ้อภาพที่ต ิ แป ีงแรง 

ฟ ้มบ ุร«ท ั้งร ่างทายและวัดใจ ตลอตจนมีดวามพังพอใจในมีวัต นิ่งฟ้อตดล้องกับแนวดวามดตออง

ประภาเพ ็ญ ฟ้วรรผ (2 5 2 6 )  ท ี่กล ่าวว ่า แบบแผนการตำรงมีวัตด้านฟ้อภาพ เป็นการปฏิบัติตนออง 

บ ุคดลที่จะส ่วยส ่งเฟ ้รมฟ ้อภาพในการตำรงม ีว ัดประจำวัน

ฟ้รุปใต้ว่า แบบแผนการตำรงมีวัตด้านฟ้อภาพด้อ พฤตกรรมการปฏิบัตตน'ไต  ๆ ในด้าน 

ฟ้อภาพอนามัยที่บุคคลตั้งใจปฏิบัติ โดยม ีจ ุตประฟ ้งคเพ ิ่อป ้องก ันการเจ ็บบ ่วฮและส ่งเฟ ้ร ่มให ้ม ีฟ ้ภาวะ 

ฟ้อภาพที่ติ แองแรงฟ ้มภ ูร«ท ั้งด ้านร ่างกายและว ัตใจ น ิ่งก ิจกรรมเหล ่าน ํ้ บุดตลได้ปอบัลจนเป็น 

ส่วนหนิ่งอองการดำเน ินมีว ัตประจำวัน

การดูแลฟ้อภาพตนเองนัน มีการปฏิบัติที่ครอบคลุมใน 2 ลักษก!ะด้อ การดูแลฟ้อภาพ

ตนเองในฟ้ภาวะปกล ( S e l f  c a r e  i n  h e a l t h )  และการด ูแลตน เองเมอเจ ็บ ป ่วย ( S e l f  

c a r e  i n  i l l n e s s )  (ม ัลลกา ม ัต ิโก, 25 30 ) น ิ่ง เพ น เดอร ่ ( P e n d e r ,  19 87 ) ได ้กล ่าวกง 

แบบแผนการตำรงมีว ัลด ้านฟ ้อภาพในภาวะร่างกายปกติว ่าประกอบด้วยพฤติกรรม 2 ลักษ«ะ คอ 

พฤติกรรมส่ง เฟ้วัมฟ้อภาพหร่อดงไว้นิ่งฟ้อภาพ และพฤติกรรผการป็องกันไรด

1 . การป้องกันโรค ( H e a l t h  P r o t e c t i n g )  เป ็นการที่บ ุดดลปฏิบ ัต ิเพอตำรง 

ร ักษาภาวะฟ ้อภาพอองตนเอง ( S t a b i l i t y )  นิ่งได้แก่ พฤติกรรผการบัองกัน'โรดหร่ออันตราย 

บ างอ ย ่างไต รเฉ พ าะ  รวมท ังการปฏ ิบ ัต ิตนเพ ิ่อลดโอกาฟ ้เน ิ่ยงล ่อการเก ิดความเจ ็บป ่วย พฤติกรรม 

การป้องกันโรคนํ้แบ ่งออกได้เป ็น 3 ระดับคอ

1 .1  การป้องกันปฐมภูมิ ( P r im a r y  P r e v e n t i o n )  เปนการป้องกันใน

ระยะก ่อนเก ิลโรคได ้แก ่ การส ่งเฟ ้ร ่มฟ ้อภาพอนาม ัย และก ารให ้การป ้องก ัน จำเพ าะอย ่างIพ อ

อัดอวางปฏิลัมพันทระหว่างบุคคล น ิ่งท ี่ก ่อให ้เก ิดโรค และนิ่งแวดล้อมอันจะบ ่าให ้เก ิดผลเป ็นโรคนํ้ 

อาทัเส่น การล ดภ าวะเน ิ่องล ่อก ารเก ดโรค  การเพ ิ่มภ ูม ิด ้าน ทาน โรคเฉพ าะอย ่าง การร ักษา

ฟ้ออนามัยส่วนบุคคลที่ลี การดูแลนิ่งแวดล้อม การหาความรัเก ี่ยวก ับการปฏิบ ัต ิด ้านฟ ้อภาพอนามัย
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1 .2  การป้องกันทุติยภกิ ( S e c o n d a ry  P r e v e n t i o n )  เปนการกระทำ

เพ ี่อส ิบด ้นโรคในระยะเร ิ่มแรก ( S c r e e n i n g )  และจำก ัดห ร ิอห ร ุดร ังการดำเน น a องโรคไม่ให ้ 

ก้าวหน้าต่อไป รวมทั้งการป ้องกันการเก ิดโรคแทรกช้อนในผ้ป ๋วย และป้องกันกิให ้ก ิการระบาด

a s งโรคไปส่ผ้อน ก ิจกรรมa องการป้องกันทุติยภกิได้แก่ การตรวจค ัดกรองด ้นหาอาการธองโรค 

ใน ระระเร ิ่ม แรก  แล£ ไปรับการตรวจรักษาอร่างถ ุกด้องท ันฑ ่วงท

1 .3  การป้องกันตกิรภกิ ( T e r t i a r y  P r e v e n t i o n )  เปนการป้องกันเพอ 

คงร์1ภาวะลุอภาพอนามัย3 องผ ้ป ้วฮท ี่เป ็นโรคเร ํ้อร ัง หร ิอนการภายหลังการเก ิดโรคให ้อย ู่ในระด ับ 

ที่จะคง ก ิจกรรม3 0 งตนได้ในระดับที่เหมาะร์!มและลดสิงแทรกช้อน รวมท ังผลเส ืรท ี่อาจเก ิดตาม 

มาภารห ล ังการเป ็น โรค โดยการให ้ความร่วมมอในการสินฟ่ก ํมรรถภาพ

2 . ก ารส ่ง เส ํร ิม ล ุaภาพ ( H e a l t h  P ro m o tio n )  การส ่งเส ์ร ิมล ุ'aภาพเป ็นการ 

แส์ดงออกa องพฤตกรรมท ี่เก ิดรนจากการต ั้งใจ และยอมรับของบุคคลในการปฎบัติเพ ี่อนำไปส่ร์!ภาวะ 

ลุaภาพอนามัยที่ดีโดยกิวกิทางปอบัติเพี่อ(1นับสันุน และยกระด ับความเป ็นอย ู่3ฮงตนเองให ้ด ีย ิ่งก ิน

ก ิงจะส ่วยให ้บ ุคคลได ้ร ับความสำเร ็จในช ้วต ( S e l f -  A c t u a l i z a t i o n )  และบรรลุจุดมุ่งหมายที่ 

พงพอใจ ( P e r s o n a l  f u l f i l l m e n t )  จ ุดม ุ่งหมายสำด ัญ 'ในการส ่งเ๙ร ิมภาวะล ุa ภาพ และความ 

เป็นอฮ่ที่ดีคอ เพี่อร์!ร้างความร!มบูรแร่เจริญเติบโต3 อ งร ่างก าย  (G ro w th )  และเพ ิ่มด ักยภาพใน 

การปฎบัตงานBองตน เอง (.Human P o t e n t i a l )

บุคคลทุกเพสัทุกวัยจะกิล ุa ภาพที่ร!มบูรแร่แข็งแรงอยู่เร์!มอได้นัน ย่อมกินอยู่กับพฤตกรรม

เก ี่ยวก ับการคแลล ุaภาพ30งตนเป็นสำคัญ ในการประลุมร ่วมก ันระหว่างประเทศ' ท1 กร ุงโคเป น - 

เฮ'(.กน ป ระเท flเดนมารค ใน เร ิ่อ ง  ''บทบาทa องบุคคลในงานฟ้าสารถเลุa มลฐาน’' ได้กำหนด 

ความหมายa องการด ูแลล ุaภ าพ ล น เอ งไว ้อ ย ่างก ว ้าง3 วาง 4 กิติด้วอกันคอ

1 . การด ูแลส ่งเส ์ร ิมล ุa ภาพที่ร์!มบูรแเแข็งแรงอยู่เร์!มอ ( H e a l t h  m a in te n a n c e  

o r  H e a l t h  P ro m o tio n )

2 . การร ้จ ักป ้องก ันตนเอง จากโรคและอ ัน ตรายต ่าง  ๆ ( D i s e a s e  p r e v e n ­

t i o n )

3 . ก ารร ัก ษ าอ ย ่างถ ก ต ้อ งเม อ เก ิด ก าร เจ ็บ !]วฮ  ( T r e a tm e n t )

4 . การสินฟ่ร์!ภาพให้กลับส่ร์!ภาวะปกติ ( R e h a b i l i t a t i o n )

HtuujfiMm สทไÜÎเททEI1Îไ n u
รุ W10งกรณ JJTHา ทmai8
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ส่งความหมาฮใน 2 มตินรก เป ็นการคแลลุป ีภาพตนเองใน{(ภาวะปกติ ( S e l f

c a r e  i n  h e a l t h )  และการflแลส ํมา?กในRรอบflรัวให้มืลุ,ป ีภาพนปีงแรง๙มบูรเนอฮ่เสํมอ {(รุป

ได้ว่าพฤติกรรมที่?วฮทำให้บ ุคคลมืล ุป ีภาพแปีงแรงคอ การคแลส่งเ{(ริมล ุป ีภาพ ( H e a l t h  P rom o­

t i o n )  หมารถง พฤติกรรมท ี่จะร ักษา{(อภาพให ้แธ ็งแรงปราคจากความเจ ็บ!)วร ๙ามารถคำเน ิน  

? ร ิตอร ่างปกต ิ๙ปี และ«ธาราม ห ลกเล ี่ฮงจากอ ัน ตราa ต ่าง ๆ  ที่จะส่งผลต่อ๙ปีภาพ และการห้อง 

กันโรค ( D i s e a s e  p r e v e n t i o n )  เปนพฤติกรรมที่กระทำโตฮมุ่งท ี่จะห ้องก ันไม่ให ้เก ัคความเจ็บ 

ม ่วฮหริอโรคต ่าง ๆ  ปีนกับบุคคล จะเห ็นได้ว ่าพฤติกรรมกั้ง 2 ประการนํ้ก็คือองคประกอบปีองแบบ 

แผนการคำรงส ่ร ิตด ้าน๙ปีภาพนั่นเอง

ในภาวะที่บ ุคคลมืลุป ีภาพร่างการปกติ ก ็จะม ืกจกรรมที่กระทำจนเป ็นแบบแผนการคำรง 

ส ่ร ิตมากมารหลาฮประการด้วฮก ัน ส่งทราริล' ( T r a v i s ,  19 77 ) ได้นิจาร(นากจกรรมหรอ

พฤติกรรมที่ทอเป ็นแบบแผนการคำรง?ริตที่ส ่งเลริม{(ปีภาพไว้ 4 ด้านคังนํ้คือ

1 . การรับนิค!(อบต่อลุปีภาพตนเฮง ( S e l f - r e s p o n s i b i l i t y )

2 . อาหาร ( N u t r i t i o n )

3 . การคแลล ุป ีภาพร ่างการ ( P h y s i c a l  a w a r e n e s s )

4 . การควบคมความเคร ัฮล ( S t r e s s  c o n t r o l )

ต ่อมาอาร ้เคลล  ( A r d e l l ,  19 86 ) ได ้ปร ับปรุงและเพ ิ่ม เต ิม โคฮเน้นแนวติคด้าน 

การส ่งเลร ิมเพ ิ่อส ์ป ีภาพค ืลงล ุ’ค โค 8ประกอบด้วฮพฤติกรรม 5 ด้านคอ

1 . การคุแลรับนิค!(อบต่อลุปีภาพตนเอง ( S e l f - r e s p o n s i b i l i t y )

2 . การคแลด ้านอาหาร ( N u t r i t i o n  a w a r e n e s s )

3 . การจ ัคการก ับ ความเคร ีรค ( S t r e s s  m an ag em en t)

4 . ความลมบูร{«ปีองร่างการ ( P h y s i c a l  F i t n e s s )

5 . ความไวต่อส่งแวคล้อม ( E n v i r o n m e n ta l  s e n s i t i v i t y )

วอลเกอร ่ เชคริลฑ แ ล ะ เพ น เAอร ( P e n d e r ,  19 87 ) ได ้ทำการรวบรวมแนว 

ติดต ่าง  ๆ เก ี่ฮวก ับแบบแผนการคำรง?ร ิต เพ ิ่อลร ้างเคร ี่องม ือใน การประเน ิน แบบแผน การคำรง 

? ร ิต เนอส ่งเลร ิมล ุป ีภาพ ( H e a l th - P r o m o t in g  l i f e  s t y l e  P r o f i l e  ะ HPLP) ส่งใ!(วัค 

กลุ่มพฤติกรรมที่ได ้ร ับการนิจาร{นาว่าเป ็นองคประกอบปีองแบบแผนการคำรง?ริตเพ ิ่อส ่งเส ์ร ิมล ุป ีภาพ
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โตaประกอบต้วฮพฤติกรรมทังหมด 6 ต้านตอ
1. ตวาพรับผด!faยต่อสุอภาพตนเอง (S e lf- re s p o n s ib il i ty )

2. อาหาร (N u tr it io n )

3. การออกกำลังการ (Exercise)
4. การไต้รับการสนับสนุนจากบุดดลอน (In te rpe rsona l Support)

5. การจัดการกับภาวะเดริรด (S tress management)

6. ดวามสำเร็จในมีริตแห่งตน (S e lf-A c tu a liz a tio n )
และจากการลักษาดวามลัมหันสระหว่างกัจจัฮดัดสรรกับพฤตกรรมส่งเสริมสุปีภาพรองผ้สุง 

อาร ใน!(นบทภาตตะวันออก1%รงเหนอ รองปีวัฤ!ใจ ตันตวัดเนเสมีรร (2534) ก็ไต้พิจารผาแบ่ง 
พฤตกรรมการส่งเสริมสุรภาพออกเป็น 7 ต้านตอ ฮาหาร การออกกำลังการ สุปีนลัรประจำวัน 
ตวามใส่ใจในสุปีภาพรองตน การสร้างแรงสนับสนุนทางลังคม การจัตการกับลังแวดล้อ«ทาง

การภาพ และการจัดการกับภาวะเคริรด
จากการลักษารวบรวมดวา«หมาร และแนวตดทฤษฎีเก่ีฮวกับการกำหนดองดประกอบรอง 

แบบแผนการดำรงมีริตต้านสุปีภาพในประเด็นต่าง ๆ  ท่ีกล่าวมาแล้วร้างต้น ในการลักษาริจัร 
คร้ังน้ํ ผุ้ริจัฮจังไต้พิจารผากำหนดองค ประกอบปีองแบบแผนการดำรงมีวตต้านส่งเสริมสุปีภาพรอง 
พราบาลริสามีพ โครอดมีอตามแนวลัดในการกำหนดองคประกอบรองแบบแผนการดำรงมีริตเฬอ
ส่งเสริมสุปีภาพรองเพนเดอริ อาริเดลล และปีวัญใจ ตันลัวั«นเสก็ฮร มีงผ้ริจัรนำมาเป็นหลักใน 
การพิจารผาจัดแบ่งอง«ประกอบรองแบบแผนการดำรงมีริตต้านส่งเสริมสอภาพรองพราบาลริสามีพ 
ให้มีดวามเหมาะสมและดรอบคลุมเน้ํอหา โดฮแบ่งออกเป็น 6 ต้านคอ อาหาร การออกกำลังการ 
สุปีนัลัรประจำวัน การจัดการกับลังแวดล้อมทางการภาพ ความใส่ใจในสุปีภาพตนเอง และ

การจัดการกับดวามเดริรด
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till บแ HU ทารพำรง มีวิ «ร้านบุธภา’พธูa ง พยาบาธ
แบบแผนการดำรงมีวิตร้านบุฟ้ภาพฟ้องพยาบาลน้ัน ส่วนหน่ิงก็มีลักษณะเล่นเดียวกับแบบ 

แผนการดำรงมีวิตร้านบุฟ้ภาพ0องบุ««ลท่ัวไป «อ มีการดำเนนมีวิตประจำวันฑ่ืฝื’อ««ร้องกับ«วาม 
ร้องการพ้ํนเานท่ีดำเป็นต่อการดำรงมีวิตเพอให้ตนเองมีภาวะบุฟ้ภาพอนามัยแฟ้งแรง ฟ้มบรณ แต่ 
มีแบบแผนการดำรงมีวิตร้านบุฟ้ภาพฟ้องพยาบาลอกส่วนหน่ิงท่ีแตกต่างจากบุ««ลท่ัวไป«อ ส่วนท่ัมี
«วามเก่ียว0องกับมีวิลการทำงาน'ในวิฟ้ามีพ0องพฮาบาลเอง มีงมีลักษณะเฉพาะทำให้พยาบาลมี

แบบแผนการดำรงมีวิตร้านบุฟ้ภาพแตกต่างจากบุ««ลท่ัวไป กล่าว«อ พยาบาลท่ีร้องอย่เวรวิกาล 
ไม่ฟ้ามารถจะนอนหลับพักผ่อนในเวลากลาง«นอย่างเพิฮงพอไร้เล่นเดียวกับบุ««ลท่ีทำงานเวลา 
กลางวัน พยาบาลร้องทำงานเท่ียงต่อการติ«‘โร«ภัยจากผู้!]วย จงร้องมีการระม่ั«ระวังเร่ือง

การห้องกันการติ«โร«จากผู้อนมากย่ิงฟ้น เป็นร้น
เนิ่องจากพยาบาลเป็นวิฟ้ามีพฟ้ตรีกลุ่มใหญ่ที่ร้องรับผดฟ้อบในการให้ดำแนะนำ และ«แล 

บุ0ภาพ0องประฟ้าฟ้น ในฟ้ณะเดียวกันการทำงาน0องพอาบาลก็ร้องเ ผมีญกับฟ้ภาพการณท่ีก่อให้
เก ต ด วาม เ ด รียด และเท ี่ยงต ่อการเก«โร«ภ ัยไ0 เจ ็บไร ้ง ่าย โตยเฉพาะพยาบาลส่วนใหญ่จะอย่ใน 
วัยทำงานและวัยเจรีกุ!พันธุ ดีอ ล่วงอายุ 20-49  มี มีงเป็นวัยที่ให้ผลงานที่เป็นประโฮฟ้นิ่ต่อ
ประเทศ'ฟ้าติ'ไร้อย่างมาก ตังนั้นจงเป็นประฟ้ากรกลุ่มเ ห้าหมายในการปรับปรุง ส่งเฟ้รีมบุ0ภาพ 
อย่างย ิ่ง เน ิ่องจากงาน0องพยาบาลเป็นงานที่หนัก และร้องมีหน้าที่«แลป้องกัน ส่งเฟ้รีมบุ0ภาพ 
แก่ประฟ้าฟ้น ตังนั้นพยาบาลจงร้องเป็นผู้ที่มีแบบแผนการดำรงมีวิตที่ดีเพอเป็นแบบอย่างแก่ประฟ้าฟ้น 
นิ่งแบบแผนการดำรงมีวิตร้านบุฟ้ภาพฟ้องพยาลประกอบร้วย การห้องกันโร«และการส่งเส์รีมบุ0ภาพ

การห้องกันโร«ธองพยาบาล
ก า ร ห ้ อ ง ก ั น โ ร ด 0 อ ง พ ย า บ า ล  บ ั จ จ ุ บ ั น ไ ร ้ ม ี ก า ร ต ร ว จ พ บ ค ว า ม เ จ ็ บ ม ี ว อ ร ้ ว ฮ โ ร ค เ ฉ พ า ะ ฟ ้ ต ร ี  

ม า ก ย ิ ่ ง ฟ ้ น เ ป ็ น ล ำ ต ั บ  แ ต ่ เ ม อ พ ิ จ า ร ณ า ค ว า ม เ จ ็ บ ม ี ว อ ต ่ า ง   ๆ ท ี ่ เ ก ั ต ฟ ้ น ก ั บ ฟ ้ ต ร ี  ส ่ ว น ใ ห ญ ่ เ ป ็ น ท ี ่ ง ท ี ่

ฟ ้ า ม า ร ถ ห ้ อ ง ก ั น ไ ร ้ แ ล ะ ร ั ก ษ า ใ ห ้ ห า ย ไ ร ้  ห า ก ไ ร ้ ร ั บ ก า ร ร ั ก ษ า เ ม ี ย แ ต ่ เ ร ิ ่ ม แ ร ก  ท ั ง น ํ ้ พ ย า บ า ล จ ะ ร ้ อ ง  

ม ี ด ว า ม เ ย ้ า ใ จ ใ น ก า ร « แ ล ห ้ อ ง ก ั น บ ุ 0 ภ า พ 0 อ ง ต น เ อ ง ใ ห ้ ถ ก ร ้ อ ง ด ้ ว ย  ( พ ว ง ร ั ต น ิ ่  บ ุ ก ุ !ก ุ !าน ุ ร ั กษ,  2 5 3 3 )

บ ั จ จ ุ บ ั น บ ั ก ุ ! ห า ร ้ า น บ ุ 0 ภ า พ ท ี ่ พ บ ไ ร ้ บ ่ อ ย แ ล ะ เ ป ็ น ฟ ้ า เ ห ต ุ ย อ ง ก า ร เ ม ี ย ม ี ว ิ ต 0 อ ง ฟ ้ ต ร ี ด ำ น ว น ม า ก  

ก ็ ดอ  โ ร « ม ะ เ ร ็ ง 0 อ ง อ ว ั ย ว ะ เ ฉ พ า ะ ฟ ้ ต ร ี  น ิ ่ ง ว ั น ย ้ ฮ  ว ั 81นตั พที ่  แ ล ะ ค ณ ะ  ( 2 5 3 1 )  ไ ร ้ ก ล ่ า ว ว ่ า ฟ ้ า เ ห ต ุ
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การตาอปีฮงคนไทรในปัจจุบันที่เล้รร้วิตจากโรคมะเร็งมีแนวโน้มที่จะลํงปีนตามลำดับ โตรไต้ไต่
อันดับจาก 8 และ 9 เมอประมาถ! 7 มีก่อนมาเป็นอันดับ 3 นิ่งมะเร็งปากมดลุกเป็นมะเร็งที่พบ 

มากเป็นอันดับ 1 ในลํตรัไทย รองลงมาตอมะเร ็งเต ้านม แต่ทังมะเร็งปากม«ลุก และมะเร็ง 
■ เต้าน»เป็นโรคที่ลำมารถรักษาไต้ และการพราก'รณโรตเที่ฮากับอัตรารอคร้วิตต่อนร้างต ถ้า

ลำมารถตรวจต้นหาโรตให้พบและให้การรักษาตั้งแต่โรตรังอรู่ในระระเริ่มแรก (กตต้ จนดาวิจักษเน,
2523)

โรตมะเร็งแบ่งออกไต้เป็นประเภทใหญ่  ๆ 2ประเภทต้อ ประเภทหน่ิงโดยสรรมลำต้ 
ปีองโรคเองจะเป็นลํน้ลร้ารแรงรักษาราก จะรักษาหรอไม่ ผลท่ีไต้ก็มักจะตารเท่ากัน เม่น
มะเร็งในดับ มะเร็งในปอต  ฯลฯ แต่ผู้บ่วฮ ท ี่เป็นโรคมะเร็งประเภทน้ัมักจะตาฮเร็ว การ
ล้นเปลองในค่าใร้จำฮ ก ็ไม่มากนัก เพราะเป็นระระกัน  ๆ ม ีโร ต มะเร็งอีกประเภทหน่ิง ถ้ามี

โอกาลํไต้รับการรักษาให้ถกต้องต้ังแต่เร่ิมแรกแล้วโอกาลํท่ีจะรักษาหารมีมาก เม่น มะเร็ง
ปากมตลุท มะเร็งผวหนัง มะเร็งรมมีปาก และมะเร็งเต้านม ฯลฯและโรคพวกน้ันบเป็นจำนวน 
มากในประเฑลํไทร แต่ผู้บ่วยเหล่าน้ัถ้าไม่มีโอกาลํรักษาโรคก็จะเจรัญงอกงามในดัวผู้บ่วรและใน 
ท่ีลํตก็จะตาฮ บางอีกว่าจะตารก็ร้าและทรมานท่าให้ผู้บ่วรล้นเปลองค่าใร้จ่ายและทรมานทังจตใจ 
ตนเองและครอบครัว น่ิงคดเป็นมลค่าท่ีประเมีนมีไต้ พยาบาลเป็นวิลำร้พท่ีประกอบต้วรลํตรั

เป็นล้วนใหญ่และมีโอกาลํเน่ิรงต่อการเป็นโรคมะเร็งได้เม่นIต้ฮวกับลํตรักลุ่มอน  ๆ โตฮเฉพาะ
ในการทำงานอาจไต้รับลำรเคมี รังล้ และเน้ัอโรคต่าง  ๆ ท่ีอาจเป็นลำเหตุปีองการเกัคโรค 
มะเร็งไต้มากร่ิงปีน ดังน้ันพราบาลควรมีการปัองกันตนเองจากการเกตโรคมะเร็งน่ิงลำมารถ

ตรวจพ บ ไต้ในระระเร่ิมแรก
การป ัองกันและควบคุมโรคมะเร็งม ีหลัก 3 ประการต้อ (WHO M e e t in g ,  19 86 )

1 . P r im a r y  P r e v e n t i o n  ต้อ การด ัตด ัาลำเห ต ุ และป ัองก ันการเกดผู้บ ่วฮ

ร า รใหม่
2. S eco n d ary  P re v e n t io n  หร็อ E a r ly  d e t e c t i o n  คอ การตรวจหา 

ผู้บ่วร ระระแรกตั้งแต่รังไม่ปรากฎอาการ
3. D ia g n o s is  and T re a tm e n t ต้อ การรักษาโรคมะเร็งเพี่อให้ผ ู้บ ่วฮมี 

ร้วิตรนราวและลำมารถมีร้วิตอร่อร่างมีความลํธฬอลํมควร
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ดังน้ันพราบาลสิงเป็นกดุ่มวิ tf าสิพ๙ดร จงควรให้ความสันใจดุแลป้องกันโรคมะเร็ง 
ท่ีพบไต้บ่อยในสัตรี สิงได้แก่ มะเร็งปากมดดุกและมะเร็งเต้านม เพ่ีอให้ตนเองสัามารถหลีกเท่ียง 
จากการเจ็บบ่วยด้วยโรค ดังกล่าว และสัามารถดำรงภาวะสัซภาพท่ีสัมบรเ«ไต้ต่อไป

มะเร ็งปากมดด ุก สัาเหตุท่ีแท้จรีงรังไม่มการฮนรันท่ีสิดเจนว่าเกิดจากสัาเหตุใด แต่ 
ในการสิกษามะเร็งปากมดดุกในแง่ซองระบาดวิทยา ไต้ให้ดวามสันใจกับสิงท่ีน่าจะมดวามเท่ีฮวร้อง 
กับโรคมะเร็งปากมดดุกไว้พอสัรุปไต้ดังน้ํ

ปีจจัฮภาฮใน เป็นปิจจัยล่งเสัรีมให้เกิดการเปท่ีฮนแปลงซองเซ'ลลีเยอบุปากมดดุก 
ให้กลาฮเป็นเน้ํอมะเร็ง เซ่น พันธุกรรม ล่วนอายุเป็นตัวบอกระยะเวลา และอุบัติการรองการ 
เกิดมะเร็งปากมดดุกไต้ หรีอในส ์ ต ร ี ท่ีร่วมเพด,คร้ังแรกท่ีอาธุรังน้อฮ เป็นต้น

ปีจจัฮภายนอก เพ่ีอว่าเป็นปิจจัรล่งเสัรีมท่ีทำให้เกิดมะเร็งปากมดดุกคอ พฤติกรรม
ซองคน สิงนับว่าเป็นปิจจัฮท่ีล่าคัฤ!ในการนำไปล่การเจ็บบ่วยได้ง่าย โดยเฉพาะการไม่รักษา
ความสัะอาดอวัยวะเพค' การติดเพ่ีอกามโรค การคุมกำเนัค การทำแท้ง สัลรีจงมความ

เท่ียงต่อปีจจัฮการเกิดโรคมะเร็งปากมดดุกไต้หลายประการ

ดังน้ันสัตรีท่ีรับรุ้โดยวิธิใดก็ตามว่าตนเองอยู่ในประเภทท่ีมัความเท่ียงต่อการเกิดมะเร็ง 
ปากมดดุกแล้ว ก็น่าจะมาใสิบรีการการตรวจมะเร็งปากมดดุกระยะเร่ิมแรกมากซน เพ่ีอเป็นการ 
ลีบค้นหานฮาธิส์ภาพซองโรคก่อนท่ีโรคจะดุกลามไปมากเกินท่ีจะรักษาได้ จากผลการสิกษาวิจัย

ความเพ่ีอต้านสัอภาพ สัามารถอธิบายความเพ่ีอต้านสัธภาพท่ีเก่ียวร้องกับตัวแปรต่าง  ๆ สิงพบว่า 
ความเพ่ีอต้านส์ปีภาพอนามัยซนอยู่กับสัถานภาพซองบุคคลหลายตัวแปร เซ่น เนสั ระดับการสิกษา 
อาสิน รายไต้ ฐานะเสัรษรูกิจ และประการล่าดัฤเการท่ีบุคคลจะมาใสิบรีการตรวจรักษา หรีอ 
ปีองกันโรคหรีอไม่นัน สินอยู่กับการท่ีเซารับร้ประโยสัน่จากการมาตรวจหรีอป้องกันการเกิดโรค
และประการสัดท้ายคอ รับร้ว่าอุปส์รรคต่อการมาตรวจน้ันมีมากน้อยIนองใด

การตรวจห าม ะเร ็งป ากม ดด ุกระยะเร ิ่มแรก การตรวจหามะเรงปากมลดุก
ระยะแรกทางเสัลลีวิทยา เป็นเคร่ิองมีอล่าคัญในการดัดกรองหามะเร็งปากมดดุกและเยอบุมดดุก 
ในสัตรี การตรวจหามะเร็งปากมดดุกระยะแรกเร่ิมเรียกว่า แปพ ส์เมีฮร่ิ (Pap’ s near) สิง
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นับว่าเป็นวัสีการช่วรบัองกันและต้นหาการเกดมะเร็งไต้ต้ังแต่ระระเร่ิมแรก ก่อนก่ีจะลุกลาม

เปล่ีรนแปลงกลารเป็นมะเร็งปากมดลุก การตรวจแปพ ฟ้เมีฮร่ิควรเร่ิมตรวจIมอเร่ิมมีความ 
ต้มพันสทางเพป' แม้จะอร่ในวัรรุ่นฟ้าวก็ตาม ต่วนการเช็คมะเร็งบ่อรแค่ไหนน้ันในฟ้หรัฐอเมรักา

ฟ้ตร็จะมารับการตรวจมีละดร้ัง ฟ้ตรในประเทฟ้ฟ้เปญมีละ 2-3 ดร้ัง ต่วนฟ้ตรในประเทฟ้ไทยควร 
เช็คมีละ 1-2 ดร้ัง ร่งจะช้วฮลดมะเร็งปากมดลุกระระหลังลงหร็อพบมะเร็งระระแรกมากปีน

มะเร็งเต้านม เป็น'โรดก่ีดร่าสีวัตฟ้ลร็เป็นอันดับก่ีฟ้อง รองจากมะเร็งปากมดลุก 
จากรารงานต่าง  ๆ ทราบว่าพฤติกรรมการดำเนัน,โรค และการกระจารปีองโรคดังกล่าวมีดวาม 
แตกต่างกันอร่างมากมาร ม้บ่วรบางรารอาจมีสีวัดรนราวไต้ 20-30 มี ปีทเะเดรวกันผู้บ่วรบาง 
รารอาจมีธ1วิดต้น แต่ละบุคคลไม่เหมีอนกัน บัจจุบันแนวโน้มอัตราการเป็นมะเร็งเต้านมไต้เพ่ิม 
มากปีน โดยเฉพาะในประเกฟ้ก่ีพั«เนาแล้ว

การพรากรreโรคมะเร็งปีองเต้านมนัน ปีนอร่กับระระอองโรคอแ!ะตรวจพบ ล้าพบว่า 
มะเร็งรังคงเป็นอร่เฉพาะก่ีเต้านม และไต้รับการรักษาผู้บ่วรฟ้ามารถจะมีอัตรารอดสีวัตในระระ 
เวลา 5 มี (years s u rv iv a l)  มีอัตราฟ้งถงร้ฮรละ 85 และอัตราการอร่รอดน้ํจะลดลงเหล้อ 
เพืรงร้อรละ 53 ล้ามะเร็งไต้แพร่กระจารลุกลามไปรังต่อมนำเหล้องบรัเวผรักแร้แล้ว (H a lla l,  
1982) และพบว่าอนาดปีองมะเร็งก่ีต้นพบก็มีความสำคัญ ล้าปีนาดปีองมะเร็งเล็กกว่า -2
เชนติเมตร ผลการรักษาจะคีมากผุ้บ่วรฟ้ามารถมีสีวัตรนราวต่อไปอก 10 มี ถงร้อรละ 80 
(Becker, 1978) ดังนันการตรวจต้นหาโรคมะเร็งเต้านมให้พบดังแต่เพ่ิงเร่ิมเป็นระระแรกจง 
เป็นพ่ิงจำเป็นมาก วสีก่ีนัรมใช้ในการตรวจหามะเร็งเต้านมมี 4 วสี ได้แก่

1. การตรวจเต้านมต้วรตนเอง (Breast Self-Exam ination)
2. การตรวจเต้านมโดรแพทฮเมอตรวจร่างการประจำมี (Annual Physical

Examination)
3. การตรวจเต้านมต้วรรังล้ (Mammography)
4. การตรวจวัดอุทรหภุมีปีองเต้านม (Thermography)

การตรวจต้นหาโรคมะเร็งเต้านมท้ัง 4 วัสีก่ีกล่าวมา วัสีก่ีไต้รับการแนะนำให้ปฏิบัติ 
มากก่ีฟ้ด ได้แก่ การตรวจเต้านมต้วรตนเอง
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เนิ่องจากริสีน้เป็นวสีที่ไม่รุ่งราก ฟ้ามารถปฎบัติไต้ง่าอต้วรตัวรองผ้ป่วฮเอง โดฮไม่ 
ต ้องอากัรเครองมอนเดษใด  ๆ ฟ้วฮในการตรวจ นอกจากนั้นการตรวจรังใต้เวลาน้อรและไม่
ต้องฟ้ฤแสืฮด่าใฟ้จ่าฮ ( H a l l a l ,  1982 ; K ochanzyk, 1982)

สีรารงานว่าผ ู้ป ๋วรมะเร็งเต ้านมจำนวนถงร้อรละ 95 ตรวจพบก้อนเนั้องอกโดรการ 

ตรวจเต้านมต้วรตนเอง ( S t r a x ,  1976) สีงฟอฟ้เตอริ่และคญะ รวมทังการติทษาธองกรินวอล็ด 
ไต้ให้ผลฟ้รปฟ้อดคล้องกันว่า การตรวจเต้านมต้วฮตนเองจะทำให้ฟ้ามารถตรวจนบก้อนเนํ้องอก
รนาดเล็กตั้งแต่ระระเริ่มต้น เป็นผลให้การรัก!ทและการนรากรญ่โรค a องผู้!]วฮดืฐนต้วฮ ( F o s te r  
e t  a l . ,  1978 ; G reen w ald , 1978)

แม้ว่าจะเป็นทรอมรับกันว่า การตรวจเต้านมต้วรตนเองเป็นวสีก่ีด แต่จำนวนรอง๙ตรี 
ท่ีสีการปฏบัติการตรวจเต้านมต้วฮตนเองรังสีจำนวนน้อรผาก แม้แต่ในประเทดฟ้หรัฐอเมริกา 5ง 
คาดว่าประฟ้าฟ้นสีความฟ้นใจต่อฟ้ขภานอนามัฮดืกว่าคนไทร แต่จากการติก!ท aองหน่วองานท่ีทำ

หน้าท่ีสำรวจมะเร็งเต้านมรองประเทดฟ้หรัฐอเมริกา (Na tiona l Survey on Breast 
Cancer) ในปึ ค.ด. 1980 พบว่าฟ้ตริอเมริกาเนีฮงร้อรละ 29 รองฟ้ตริในกลุ่มท่ีทำการสำรวจ 
ท่ีสีการตรวจเต้านมต้วฮตนเองอร่างฟ้ม๋ัาเฟ้มอทุกเดือน (H a lla l,  1982) ร่งนับว่าเป็นจำนวน 
น้อรมาก และแม้กระท่ังในกลุ่มนราบาลน่ิงเป็นบุคคลท่ีสีหน้าท่ีฟ้งเฟ้ริมให้ประฟ้าฟ้นตระหนักถงความ 
สำคัญ และไต้สีการปฎิบัติการตรวจเต้านมต้วฮตนเองอร่างฟ้ผาเฟ้มอ ก็รังนบว่านฮาบาลเองม 
การปฏบัติการตรวจเต้านมต้วรตนเองในจำนวนน้อฮกว่าท่ีควรเป็น น่ิงไต้สีการออกแบบฟ้อบถาม
เจ้าหน้าท่ีนราบาลในแผนกฟ้ตินริเวฟ้รองโรงพฮาบาลกังกัดมหาริทฮาลัฮแห่งหน่ิง ในตอนกลางภาค 
ตะวันออกรองอเมริกา พบว่านฮาบาลเพรงร้อฮละ 50 ท่ีสีการตรวจเต้านมต้วอตนเองอร่าง 
ฟ้มาเฟ้มอทุกเดือน และสีนราบาลจำนวนถงร้อรละ 20 น่ิงตอบว่าไม่ทราบริสีตรวจเต้านมต้วฮตน 
เอง (Kochanczyk, 1982) ฟ้วนในประเฑดไทร อวฮพร ฟ้ฑสีฟ้นสี (2528) ไต้ติกษาเปริรบ 
เทัฮบความรู้ ความติดเห็นและการปฏบัติการตรวจเต้านมต้วฮตนเองระหว่าง นราบาลและผู้ม่วฮ 
ท่ี'โรงนราบาลราฟ้ริถี นบว่านฮาบาลสีการตรวจเต้านมต้วฮคนเองติดเป็นร้อรละ 85 แต่ใน
จำนวนน้ํมผู้ท่ีตรวจอร่างส์มาเฟ้มอทุกเดือนเพฮงร้อรละ 26.47 ฟ้าเหตุท่ีไม่ทำการตรวจส์วนใหญ่ 
ตอบว่า ไม่เห็นความจำเป็นติดเป็นร้อฮละ 35.09 และรอฮละ 3.51 ตอบว่าตรวจไม่เป็น ฟ้วน 
ผู้!]วฮท่ีเคฮตรวจเต้านมต้วฮตนเองติด เป็นร้อรละ 34.50 ในจำนวนน้ํสีผู้ตรวจฟ้มาเฟ้มอทุกเดือน



2 9

เพฮงร้อรละ 32.65 แหล่ง อ้อ มลท่ีกลุ่มดัวอร่างทังพยาบาลและผู้!]วรรับทราบอ้อพลการตรวจ
เต้านมต้วฮตนเอง ล่วนใหญ่รับทราบจากท่ีอมวลล่น รองลงมารับทราบจากแพทอ แล»พบว่าผู้!]วอ 
รับทราบอ้อผลจากพ ฮาบาลมีเพีองร้อฮละ 5.24

การล ่ง เสํร่มสํอภาพปีองพฮาบาล
ในการปฏิบัติตนเพ่ิอให้มีสํปีภาพอนามัฮท่ีดน้ัน นอกจากนอาบาลจะมีการบัองกันโรคท่ีล่

แล้ว พ ฮาบาลก็จะต้องมีการดแลล่งเสํร่มสํปีภาพตนเองเพ่ิอให้ร่างกาฮแปีงแรงสํมบรญ่อฮ่เสํผอต้วฮ 
จากการล่กษาความหมาฮและแนว«ดพัจารททเท่ีฮวกับอง«ประกอบแบบแผนการดำรงต้วิตต้านสํปีภาพ 
ในประเล็นต่าง  ๆ ท่ีกล่าวมาแล้วอ้างต้น ผู้วิจัอพอสํรุปไต้ว่าแบบแผนการดำรง!?วิตเพ่ิอล่งเสํร่ม 
สํปีภาพปีองพฮาบาลวิล่า!?พสำมารถนจารททไต้เป็น 6 ต้านคอ อาหาร การออกกำลังกาฮ สํปีนลัฮ 
ประจำวัน การจัลการกับล่งแวดล้อมทางกาฮภาพ ลวามใล่'ใจในสํปีภาพตนเฮง การจัดการกับ 

ดวามเดร่อด ร่งประกอบต้วฮราอละเออดปีองพฤติกรรมต่าง  ๆ ดังต่อไปนี 
1. อาหาร

อาหารเป็นล่งท่ีมีดวามล่าดัฤ!ต่อพอาบาลร่งอฮ่ในวัอผู้ใหญ่และเป็นวัฮทำงาน 
ร่งจำเป็นต้องใต้พลังงานจำนวนมากในการปฏิบัติงานแต่ละวัน ดังน้ันพฮาบาลจังต้องรับประทาน 
อาหารออ่างถูกหลักโภล่นาการ คอ เล่อกรับประทานอาหารท่ีมีคุเนด่าและปร่มาเนเพรงนอกับดวาม 
ต้องการอองร่างกาฮ เหมาะสํมกับวัฮและสํภาวะร่างกาฮ ต้งจะต้วอเสํร่มให้สํปีภาพร่างการ
แปิงแรง นอกจากนควรหล่กเล่ีฮงอาหารและเคร่ิองดมท่ีทำลาฮสํปีภาพ รวมทังมีนลัฮในการบร่โภด 
อาหารท่ีดี ไต้แก่ การรับประทานอาหารให้เป็นเวลา และรับประทานอาหารผ้ํอเต้าทุกวันเพ่ิอ
ให้ร่างกาฮมีนลังงานในการเร่ิมต้นทำงานในแต่ละวัน

เมอไม่นานมาน้ํภาวะบัฤเหาต้าน'โภล่นาการล่าลัญท่ีประสำล่นต้องเผต้ญออ่ก็คอ ภาวะ 
การปีาดแดลนอาหาร แต่บัจจุบันาต้เกัคบัญหารุนแรงเพ่ิมปีนอีกประการหนงก็คอ นํลัฮการบร่โภค 
อาหารเกันกว่าดวามจำเป็น ท้ังอาหารท่ัว  ๆ ไปและอาหารเฉพาะออ่าง เต้น เกล่อ นำตาล 
เน้ัอลัตว และไปีมัน จะเห็นไต้ว่า 5 ใน 10 อ้อท่ีเป็นสำเหตุนำให้เกัดโรคมีดวามลัมพันธกับ
การรับประทานอาหาร ดังน้ันในภาวะร่างการปกติบุดคลดวรดำนงกังความสํมตุลปีองพลังงาน
ระหว่างการนำ L อ้าและการใต้ไปท่ี เหมาะสํมปีองพลังงาน ผลสํดท้าฮไม่ควรมากหร่อน้อรกว่า 10%
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รองค่าเฉล่ือปีองนำพนักตัว lias ส่วน๙ง ฟ้วน fi วามฟ้มตุ a ปีองส่วนประกอบ3าหาร อร่างน้อฮควร
ได้รับเกรอแร่ วิตามน ไรมัน คาร์โซไฟ้เครต โปรตน โครเฉพาะโปรตีนจากพืธมากกว่า
ลัตวิในจำนวนท่ีเหมาะฟ้ม

อาร็เคลล์ (A rdell, 1986) ได้เฟ้นอหลักพ้ํนฐานในการปฏิบัติตัวด้านอาหาร
ด้งน้ํตีอ

สำเร็จรูปแล้ว
1. ควรรับประทานอาหาร๙ค ติงมีคุณค่าต่อร่างการมากกว่าอาหารท่ีทำ

2. ควรเปล่ืรนแปลงฟ้นิครองอาหารบ้าง โคฮเลีอก!(นครองอาหารให้มี 
ความแตกต่างกันโนแต่ละวัน เพอโห้ร่างการได้รับ๙ารอาหารครบถ้วน

3. ควรหลีกเล่ืฮงอาหารท่ีปรุงไม่กุกฟ้ปีลักษณะ และติงปรุงแต่งรฟ้อาหาร
ติงได้แก่ ลีผฟ้มอาหาร ผงสํรส์ อาหารหมักคอง และฟ้ารเคมีอน  ๆ ในกระบวนการผติต
เร่น ๙ารไนเตรล ติงเป็นฟ้าเหตุนำให้เกัคมะเร็งรองส่าได้จะพบได้ในอาหารพวกเบคอน
ได้กรอก หมแฮม เป็นด้น

4. งคเว้นการรับประทานอาหารท่ี'ไม่มีประโฮ!(น์ต่อร่างการ เร่น อาหาร 
ปีบเตีฮว ทอฟท่ี ไอฟ้ครีม นำอัคลม ติงมีได้ให้พลังงานและคุณค่าทางโภ!(นาการแก่ร่างการ

5. ควรหลีกเล่ืองอาหารประเภทแบัง และนำตาล ประเภทท่ีทำให้คุณค่า
ต่อร่างการน้อร

6. จำกัคปริมาณเคร็องตมท่ีมีแอลกอสัอลี นา!(า กาแฟ และฮาท่ีทำให้ติคได้
7. เลีอกรับประทานอาหารโปรตีนท่ีให้คุณค่าต่อร่างการให้เหมาะฟ้ผ สำหรับ

แหล่งอาหารท่ีให้ฟ้ารอาหารโปรตีนได้แก่ พ!( และด้ตว่ แต่'โปรตีนท่ีมีคุณค่าและราคาถกฟ้มควร
บริโภคได้แก่ อาหารจำพวกเมล์คพธ' เร่น ถ่ัว

8. ควรรับประทานอาหารจำพวกผักฟ้ค ผลไม้ฟ้คทุกวัน
9. ควรรับประทานอาหารท่ีมีกากทุกวัน เพอร่วฮระบบการร่อรอาหารและ 

การรับถ่าร ฟ้ะควกรน
10. ควรให้เวลาในการรับประทานอาหารพอฟ้มควร โคฮมีเวลารับประทาน 

อร่างไม่ริบเร่ง เป็นร่วงท่ี'ได้ผ่อนคลารความเคริรค และมีความฟ้ปีกับการรับประทานอาหารโคร



31 '

ลือว่าเป็นส่วนหนงในการดำรงอ้วต
11. เลือกรับประทานอาหารโดยดำน้งถงคุลเต่าอองอาหารต่อฟ้อภาพอองตนเอง

k ๙มอ
12. ตวรรับประทานอาหาร เอ้าท่ีมีตุ»เค่าต่อร่างการทุกวัน

2. การออกกำลังการ
การออกกำลังการเป็นกิจกรรมท่ีส่วฮทำให้กล้ามเน้ํอทุกลัดส่วนปีองร่างกาย 

ไต้มีการหตตัว อรารตัว รวมท้ังอ้อต่อต่าง  ๆ อองร่างการมีการเคลื่อนไหว โดยมีวัตถุประฟ้งคใน 
การปฎบัลืลือ ไต้พักผ่อนหอ่อนใจ ฟ้นน๙นาน และมีฟ้อภาพการ ฟ้อภาพจตท่ีลืพร้อม ตังน้ัน
การออกกำลังกายจงเป็นส่งส่าตัญและจำเป็นส่าหรับคนเราทุกเพส่ทุกวัฮ การออกกำลังการเพอ
ให้เกิดผลลืฟ้งฟ้ดนัน บุคคลควรจะประเกินความพร้อมอองตนเองก่อน แล้วเลือกออกกำลังกายให้ 
เหมาะฟ้มกับวัรและฟ้ภาวะร่างการอองแต่ละบุคคล การออกกำลังการท่ีเหมาะฟ้มจะส่วยให้อวัยวะ 
ต่าง  ๆ เส่น หัวใจ ปอด ไต กล้ามเน้ัอแองแรงปีน ผ้ท่ีเหน่ีอยง่าย เวียนสืรษะบ่อย เบออาหาร 
นอนไม่หลับ การออกกำลังการฟ้ม๋ัาเฟ้มอเป็นประจำจะส่วยลดอาการตังกล่าวไต้ รวมท้ังทำให้
การเป็นโรคลืดแอ เส่น หวัด เจ็บคอลดน้อยลงด้วย

หลักพนฐานท่ีควรปฎบัลืเท่ียวกับการออกกำลังกายลือ
1. ทำให้การออกกำลังการเป็นส่วนหนงอองการดำเน้นอ้กิตประจำวัน
2. ควรมีการเริ่มต้นการออกกำลังการออ่างอ้า  ๆ ก่อนจนร่างกายฟ้ามารถ 

ปรับตัวไต้ จง เพ่ิมปรมาท!การออกกำลังมากอนตามตัทรภาพอองแต่ละบุคคล ไม่ควรรีบเร่งหักโหม 
ในการออกกำลังกาย

3. ทำให้การออกกำลังกายเป็นสิงท่ีฟ้นกฟ้นาน กิใส่กิจกรรมท่ีต้องเคร่งเครียด 
และมุ่งเอาส่นะจนเกินไป

4. เรียนร้ถงวัธการพักผ่อนหย่อนใจและเลือกการออกกำลังการท่ีทำให้ตนเอง
พังพอใจ

5. การออกกำลังการท่ีจะให้ไต้ผลลื ต้องปฎิบัลืออ่างน้อยลัปคาห้ละ 3
คร้ัง ถ้าทำไต้ทุกวันย่ิงลื ส่งแต่ละคร้ังต้องปฎิบัลืลืดต่อกันไม่ตากว่า 30 นาที และไม่ควรเกิน 1 
อ้วโมง ส่าหรับผ้ท่ีเร่ิมต้นใหม่  ๆ ควรออกกำลังการบ่อย  ๆ แต่พอควร และค่อย  ๆ เพิ่มเวลา
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นานเนอร่างสิา  ๆ โดรมีเท้าหมายคร้ังละ 30 นาฑื เป็นสำดัฤ!
6. ควรมีการกำหนดความคาดหวังในการออกกำลังกายให้กับตนเอง เพอ 

ให้กำมารถปฎบัติตามวัตถุประกํงคไต้กำเร็จ
7. เธ้าร่วมกลุ่มในการออกกำลังกาย หริอรับลังอ่าวกำรท่ีมีประโยกํน่ืาน

การออกกำลังเกํมอ
8. การออกกำลังกายจะกระตุ้นการกำงานซองหัวใจ สิงเป็นแกนกำดัถุ!ซอง

ระบบไหลเวียนซองโลหัตให้แธ็งแรง และเพ่ิมประติฑฮภาพซองการใสิออกสิเจนซองร่างกาย
กำหรับการออกกำลังการท่ีพอด้ คอ กำมารถกำให้หัวใจเต้นเร็วซนประมาฌ 70-85% ซองอัตรา 
เต้นกํงกํดซองหัวใจคนอายุน้ัน หากเต้นเร็วกว่า 85% ก็เลี่ยงต่อการเกิดอันตรายไต้ง่าฮ ดังนัน 
อัตราเต้นซองหัวใจควรจะประมาผ 75% ซองอัตราเต้นกํงกํดซองหัวใจซองแต่ระคน

จะเห็นไต้ว่า การออกกำลังกาอนัน ให้ประโยกํน่ืต่อร่างกายและจตใจออ่างมาก 
มาร สิงพราบารมีควรละเลธในการออกกำลังการท่ีเหมาะกํมเป็นประจำ เพ่ิอเกํร่มกํร้างภาวะ 
กํซภาพอนามัรปีองตนเอง และอ่วฮให้มีสิวตท่ีฮนนานอักต้วฮ

3. กํธหัลัยประจ่าวัน
กํป็นลัยประจำวัน เป็นพฤติกรรมการปฎบัติตนในสิวตประจำวันท่ีสิวยในการ 

กํงเกํริมกํซภาพสิงได้แก่ การนอกหลับพักผ่อน การซับถ่าย การดุแลความกํะอาดซองร่างกาย สิง 
ประกอบด้วย ผวหนัง ผม ปาก ลัน และแอผ้า

การนอนหลับลักผ่อน การนอนหลับท่ีเพรงนอมีความจำเป็นกำหรับพยาบาลกุก 
คน สิงมีความต้องการแตกต่างกันตามกํภาพร่างกายซองแต่ละคน โดรปกติบุคคลวัอผ้ใหญ่ท่ัวไป
ควรไต้รับการนักผ่อนนอนหลับประมาถทนละ 7 - 8  สิวโมง ส ิ ง การนอนหลับไ ต ้ กํนฑเต็มท่ีตามความ 
ต้องการซองร่างกายจะสิวฮให้ร่างกายกระปร้ั,กระเปร่า กํคล่ีน และพร้อมท่ีจะกำงานเมอต็นซน 
ในแต่ละวัน โดรมีจตใจและอารมญ่แจ่มใกํ พราบาลส่วน'ใหญ่เป็นผุ้ท่ีต้องกำงานเป็นผลัดต่อเนอง 
กันตลอด 24 สิวโมง และต้องเปล่ียนแปลงเวลาการกำงานบ่อย  ๆ มีผลให้ต้องเปล่ียนแปลงเวลา 
นอน สิงกำให้นอนหลับไต้น้อรกว่าปกติ แต่การนอนหลับท่ีแท้จริงกรังมีความจำเป็นต่อพฮาบาล
เนื่องจากการนอนหลับจะสิวรบรรเฑาอาการเน่ือรล้าจากการกำงาน และมีกํมองแจ่มใกํพร้อมจะ 
กำงานต่อไปออ่างมี ประลัฑธภาพ สิงจะสิวฮลดอุบัติเหตุหริอปิอผดพลาดอันเน่ืองผาจากการนอน
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ไม่เพรงพออีกด้วฮ แนวทางในการปฎบัตท่ีม่วรให้พฮาบาลได้นอนหลับพักผ่อนอร่างเพรงพอมัหลาร
วิธีด้งน้ํตอ

1.
2.

ประกอบ!เองกาเฟอีน เม่น
3.

ทำกวามส์ะอาดร่างการด้วฮการฮาบน้ัาก่อนเร้านอน
ดมเดรองดมอุ่น  ๆ ก่อนเร้านอน และดวรงดเว้นเกรองดมท่ีมัลัวน
โกลา หรอกาแฟ น่ิงจะทำให้หลับราก
รกการออกกำลังการท่ีม่วฮผ่อนกลา8ลวามเดรฮด และลังเ๙รมการ

นอนหลับ

ส์งบ

4.
5.

ปรา#จากดวามกังวล
6.

ไม่ดวรกันฮานอนหลับ หรอฮาระงับประล'าฑโดฮไม่จำเป็น 
ทำจิตใจให้#บาฮก่อนเร้านอนด้วฮการ#วดมนต็หรอทำ#มาสให้จิตใจ 

จะทำให้นอนหลับพักผ่อนได้เต็มท
จัดทำนอนให้เหมาะ#มเพ่ีอให้กล้ามเน้ัอผ่อนกลารเต็มท่ี การไหล

เวืฮนปีอง โลห้ลเป็น'ไป'ได้ด
7. จัดลังแวดล้อมให้เหมาะ๙มในการนอนกอ ท่ีนอน หมอน ผ้าห่มท่ีส์ะ 

อาด จัดท่ีนอนให้ผอากา#ก่าฮเท#ะดวท เงีฮบ#งบ มัแ#ง#ว่างไม่มากเกนไป
การรับถ,าฮ การรับก่าฮเป็นสุ'!เอนามัฮอร่างหน่ิงท่ีพอาบาลต้องเอาใจใลัดแล 

เพราะการรับก่ายอุจจาระและปั##าวะเป็นกลไกธรรม!fาลัอร่างหนิ่งที่ร่างกาฮจะ3จัด!เองเลัฮออก 
ลัภารนอก เพ่ีอการกง#ภาวะปีองร่างการให้เป็นปกต ปัญหาลัาด้ญในการรับก่ารอุจจาระต็ดอ
ปัญหาท้องผก น่ิงเป็นปัญหาธรรมดาท่ีพบได้บ่อฮานบุดดลท่ัวไป พราบาลเป็นผ้ท่ีมัการเปล่ีรนแปลง 
เวลาในการทำงานบ่อฮ  ๆ จิงมผลกระทบต่อกระบบรับก่าฮทำให้เกัดปัญหาท้องผูกได้ง่าฮ ในทาง 
การแพทอให้ดวามหมารท้องผูกว่ากอ การก่ารอุจจาระที่มัระระเวลา!เองการถ1าฮแต่ละดร้ังห่างปีน 
กว่าท่ีเดรเป็นปกตนิลัร แต่ปกดนิฝ็8การก่าฮอุจจาระน้ันมม่วงเวลาแตกต่างกัน กนลัวนใหญ่มัก
เร้าใจว่า การถ่าฮอุจจาระท่ีดและเป็นปกลันันจะต้องถ่าฮวันละ 1 กรัง จากการลักษาปีองต่าง 
ประเท#พบว่า 98% ปีองประ!fากร จะมันิลัฮปกตปีองการก่าฮอุจจาระอร่ระหว่างวันละ 3 กร้ัง 
ถงลัปดาห้ละ 3 ดร้ัง (Ebersole, and Hess, 1965) ด้งน้ันการท่ีจะประเมนตนเองว่า 
ท้องผูกหรอไม่ จิงดวรประเมนจากนลัฮการรับถ่าฮเป็นประจำปีองตนเองเป็นหลัก พฤลักรรมท่ี
ม่วรลังเ#รมการรับถ่าฮให้เป็นปกตดอ การรับประทานอาหารท่ีมักากเป็นประจำทุกวัน การดมน้ัาท่ี



Scs

3.4

ม า ก พ อ ใ น แ ต ่ ล ะ ว ั น  แ ล ะ ก า ร ร ก ห ั ด ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ร เ พ อ เ ล ร ิ ม ล ม ร ร ถ ภ า พ ธ อ ง อ ว ั ฮ ว ะ ใ น ก า ร ธ ั บ ถ ่ า ฮ  

ใ ห ้ แ ร ง แ ร ง ร ่ ง ไ ด ้ แ ก ่  ก ล ้ า ม เ น ํ ้ อ ห น ้ า ท ้ อ ง  แ ล ะ พ น เ ร ิ ง ก ร า น

ก า ร ด ู แ ล f i ว า ม ร ( ะ อ า ต ! เ อ ง ร ่ า ง ก า ร  ป ร ะ ก อ บ ด ้ ว ร ก า ร ด ู แ ล ค ว า ม ล ะ อ า ด ร อ ง

ผ ้ ว ห น ั ง  ผม  ป า ก แ ล ะ ห ั น  ม อ  1ฑ้ า เ ล ็ บ  แ ล ะ แ อ ผ ้ า  ร ิ ง ม ี ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ด ั ง น ั ้

ผ ้ ว ห น ั ง  เ ป ็ น ต ่ ว น ท ี ่ ม ี โ อ ก า ล ล ั ม ผ ั ส ์ ก ั บ ส ิ ง ล ก ป ร ก ภ า ร น อ ก ร ่ า ง ก า ร ม า ก ม า ร

จ า ก ก า ร ท ำ ง า น ห ร ิ อ ก า ร ป ร ะ ก อ บ ก ิ จ ว ั ต ร ป ร ะ จ ำ ว ั น  น อ ก จ า ก น ั ผ ิ ว ห น ั ง ร ั ง ม ี ต ่ อ ม เ ห ง อ ท ี ่ ธ ั บ เ ห ง อ ไ ห ล

อ อ ก ต ่ ภ า ร น อ ก  ด ั ง น ั ้ น ผ ้ ว ห น ั ง จ ั ง อ า จ เ ป ็ น แ ห ล ่ ง ห ม ั ก ห ม ม แ อ โ ร ค ต ่ า ง  ๆ  ไ ด ้  ถ ้ า ไ ม ่ ไ ด ้ ร ั บ ก า ร ด แ ล

อ า ใ จ ใ ต ่ ร ั ก ษ า ค ว า ม ล ะ อ า ด อ ร ่ า ง เ ห ม า ะ ล ม  ก า ร อ า บ น ำ เ ป ็ น ว ! ! ร ั ก ษ า ค ว า ม ล ะ อ า ค ผ ้ ว ห น ั ง ท ี ่ ค  แต ่  

ก า ร อ า บ น ำ ฟ อ ก ล บ ่ บ ่ อ ฮ เ ก ิ น ไ ป จ ะ ท ำ ใ ห ้ ผ ้ ว แ ห ้ ง  ด ั ง น ั น ใ น ภ า ว ะ อ า ก า ล ป ก ต ิ จ ง ด ว ร ฮ า บ น ั ้ า ว ั น ล ะ  1 - 2  

ด ร ั ง  เ ถ ้ า - เ ฮ น  ต ่ า ห ร ั บ พ ร า บ า ล ร ิ ง ด ้ อ ง ป ฏ ิ บ ั ต ิ ง า น ค ล ุ ก ค ล ้ อ ร ่ ก ั บ ผ ้ ! ] ว ร ต ล อ ด เ ว ล า ก า ร ท ำ ง า น  จ ง ม ี  

โ อ ก า ส ์ ล ั ม ผ ั ล ก ั บ เ § อ โ ร ค ค ่ า ง  ๆ  ไ ด ้ ม า ก  พ ฮ า บ า ล จ ง ค ว ร อ า บ น ำ ห ล ั ง จ า ก ล ง เ ว ร ด ้ ว ฮ ท ุ ก ค ร ั ้ ง

ผม เ ป ็ น ต ่ ว น ห น ั ง ต ่ า ด ั ฤ เ ท ี ่ ต ้ อ ง ใ ห ้ ก า ร ด แ ล ร ั ก ษ า ค ว า ม ล ะ อ า ด  ก า ร ล ร ะ ผ ม  

บ ่ อ ฮ เ ก ิ น ไ ป จ ะ ท ำ ใ ห ้ ผ ม แ ล ะ ห น ั ง ส ื ร ษ ะ แ ห ้ ง  ร ะ ร ะ เ ว ล า ท ี ่ เ ห ม า ะ ล ม ใ น ก า ร ล ร ะ ผ ม ค ว ร พ จ า ร ท ! า ถ ้ ง

ล ั กษท ! ะ ! เอ งผม  เ ล ่ น  ผ ม ม ั น ล ร ะ ผ ม บ ่ อ ฮ  ๆ  ไ ด ้  แ ต ่ ผ ม แ ห ้ ง ไ ม ่ ค ว ร ล ร ะ ผ ม บ ่ อ ฮ  ร ว ม ท ั ้ ง ค ำ น ั ง ถ ้ ง

ค ว า ม ล ก ป ร ก ธ อ ง ผ ม จ า ก อ ุ ่ น  เ ห ง อ ไ ค ล ใ น แ ต ่ ล ะ ว ั น ค ้ ว ร  โ ล ร ท ั ่ ว ไ ป บ ุ ค ค ล ค ว ร ล ร ะ ผ ม ป ร ะ ม า ท ! ล ั ป ด า ห ้  

ล ะ  1 - 3  ค ร ั ้ ง

ป า ก แ ล ะ ห ั น  ก า ร ด ู แ ล ร ั ก ษ า ล ุ ! ! ภ า พ ป า ก แ ล ะ ห ั น  ก ร ะ ท ำ ไ ด ้ โ ด ฮ ก า ร บ ้ ว น

ป า ก  แ ล ะ แ ป ร ง ห ั น ท ั น ท ี ห ล ั ง ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  ต น น อ น เ ถ ้ า  แ ล ะ ก ่ อ น น อ น  โ ด ร ใ ถ ้ แ ป ร ง ล ้ ห ั น ท ี ่ ม ี  

ธ น น ุ ่ ม พ อ เ ห ม า ะ ไ ม ่ แ ท ง เ ห ง อ ก ใ ห ้ เ ป ็ น แ ผ ล  ห ล ั ง แ ป ร ง ห ั น ห ร ิ อ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ค ว ร อ ม น ั ้ า อ ุ ่ น ห ร ิ อ น ั ้ า  

เ ก ล ้ อ  ร ิ ง จ ะ ล ่ ว ฮ ร ั ก ษ า เ ห ง อ ก ใ ห ้ แ ธ ็ ง แ ร ง ด ้ ว ร

มี อ เท ้ า  แ ล ะ เ ล ็ บ  ใ น ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ง า น ห ร ิ อ ป ร ะ ก อ บ ก ิ จ ก ร ร ม ต ่ า ง  ๆ  ใ น ร ิ ร ิ ค  

ป ร ะ จ ำ ว ั น  ม ี อ เ ป ็ น ล ั ง ท ี ่ ' จ ั บ ต ้ อ ง แ ล ะ ล ั ม ผ ั ล ก ั บ ล ั ง ต ่ า ง  ๆ  ท ั ้ ง ล ะ อ า ด แ ล ะ ล ก ป ร ก ต ล อ ด เ ว ล า  ฉ ะ น ั ้ น

พ ฮ า บ า ล ค ว ร ร ะ ม ั ด ร ะ ว ั ง อ ร ่ เ ส ์ ม อ ท ี ่ จ ะ ไ ม ่ เ ป ็ น ผ ู ้ น ำ  เ f อ โ ร ค ไ ป แ พ ร ่ ใ ห ้ ก ั บ ต น เ อ ง แ ล ะ ผ ้ อ น  โ ล ฮ ก า ร

า ง ม ี อ  ฟ อ ก ส ์ บ ่ ท ุ ก ค ร ั ง ก ่ อ น แ ล ะ ห ล ั ง ใ ห ้ ก า ร พ ฮ า บ า ล  ห ร ิ อ จ ั บ ต ้ อ ง ส ิ ง ล ก ป ร ก  เล ็ บ ม ี อ  เ ล ็ บ เ ท ้ า ท  

เ ล ่ น ก ั น  ค ว ร ไ ด ้ ร ั บ ก า ร ด ู แ ล ใ ห ้ ล ะ อ า ด  ด ั ด ล ั น อ ร ่ เ ล ม อ เ น อ ใ ห ้ ง ่ า ฮ ต ่ อ ก า ร ร ั ก ษ า ค ว า ม ล ะ อ า ด
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แ อ ผ ้ า  ค ว ร ไ ด ้ ร ั บ ก า ร ด แ ล ร ั ก ษ า ค ว า ม ล ่ ะ อ า ด อ ย ่ า ง ด  เ น ี ่ อ ง จ า ก แ อ ผ ้ า  

เ ป ็ น เ ค ร ี ่ อ ง น ุ ่ ง ห ่ ม ท ี ่ ห ่ อ ห ุ ้ ม ใ ก ล ้ ? ด ต ั ว เ ร า ม า ก ท ี ่ ล ่ ด  ร ่ า ง ก า ย ด ้ อ ง ล ้ ม ผ ั ล ่ ก ั บ เ ^ อ ผ ้ า ด ล อ ด เ ว ล า  ห า ก

I slaผ ้ า ไ ม ่ ล ่ ะ อ า ด  ห ร ่ อ เ ป ็ น แ ห ล ่ ง ห ม ั ก ห ม ม ป ี อ ง แ อ โ ร ค  ก ็ จ ะ ท ำ ใ ห ้ ร ่ า ง ก า ย ไ ม ่ ล ่ า ม า ร ถ ม ี ล ่ ป ี ภ า พ ท ี ่ ด ไ ด ้  

โ ค ฮ เ ฉ พ า ะ เ ค ร ี ่ อ ง แ บ บ ล ่ า ห ร ั บ ก า ร ป ฎ ิ บ ั ต ง า น ป ี อ ง น ร า บ า ล  ล ่ ง อ า จ เ ป ร อ ะ  แ อ น ล ่ ง ล ่ ท ป ร ก  แ ล ะ

แ อ โ ร ค ไ ด ้ ง ่ า ย  จ ิ ง ค ว ร ไ ด ้ ร ั บ ก า ร ? ก ท ำ ค ว า ม ล ่ ะ อ า ด เ ล ่ ม อ โ ด ย พ ย า บ า ล ค ว ร ใ ล ่ ช ุ ด ท ี ่ ? ก ล ่ ะ อ า ด แ ล ้ ว ใ น  

ก า ร ป ี น ป ฎ บ ั ต ง า น แ ต ่ ล ะ เ ว ร  ล ่ ว น ช ุ ด ? น ใ น ค ว ร ไ ด ้ ร ั บ ก า ร ร ั ก ษ า ค ว า ม ล ่ ะ อ า ด อ ย ่ า ง อ ี ย ิ ่ ง เ ช ่ น ก ั น  ด ้ ว ฮ  

ก า ร ? ก ท ำ ค ว า ม ล ่ ะ อ า ด แ ล ้ ว ต า ก แ ด ด  ห ร อ ผ ง ล ม ใ ห ้ แ ห ้ ง  บ ้ อ ง ก ั น ก า ร เ ก ิ ด เ  ปี1อ ร า ไ ด ้ ง ่ า ย

4 .  ก า ร จ ั ด ก า ร ก ั บ ล ่ ง น ว ด ล ้ อ ม ท า ง ก า ร ภ า พ

บ ค ค ล ม ั ป ฎ ิ ก ิ ร ิ ร า ก ั บ ล ่ ภ า พ แ ว ด ล ้ อ ม  โ ค ร อ า ต ั ย อ ว ั ฮ ว ะ ร ั บ ล ้ ม ผ ้ ล ่ ท ั ้ ง ห ม ด ท ี ่ ม ั ค อ  ก า ร ล ด  

ต ่ อ ท า ง ด ้ า น ก า ร ม อ ง เ ห ็ น  ได้ริน ล ้ ม ผ ั ล ่ ท า ง ก า ย  น อ ก จ า ก น ั น บ ุ ค ค ล ร ั ง ไ ด ้ ร ั บ ล ่ า ร เ ค ม ี จ า ก ล ่ ภ า พ

แ ว ด ล ้ อ ม เ ร ้ า ไ ป ใ น ร ่ า ง ก า ย อ ี ก ด ้ ว ร จ า ก อ า ก า ล ่ ท ี ่ ห า ร ใ จ  จ า ก อ า ห า ร  แ ล ะ น ำ ท ี ่ ด ม  แ ล ะ บ ุ ค ค ล ร ั ง ม ี ก า ร  

ต อ บ ล ่ น อ ง ท า ง ด ้ า น จ ิ ต ใ จ ต ่ อ ล ่ ภ า ว ะ แ ว ด ล ้ อ ม ท า ง บ ้ า น  ด ั ง น ั น จ ะ เ ห ็ น ว ่ า ล ่ ภ า พ แ ว ด ล ้ อ ม ม ี ผ ล ต ่ อ ล ่ ป ี ภ า พ

อ น า ม ั ฮ ป ี อ ง บ ุ ค ค ล  โ ค ฮ อ า จ ม ี ค ว า ม ร น แ ร ง ไ ด ้ ม า ก ท ั ง ด ้ า น บ ว ก แ ล ะ ล บ  บ ุ ค ค ล ม ั ก จ ะ ม ี อ ำ น า จ ใ น ก า ร

เ ล อ ก  แ ล ะ จ ั ด ก า ร ก ั บ ล ่ ง แ ว ด ล ้ อ ม น ้ อ ย ล ง โ ด ย เ ฉ พ า ะ ใ น ล ้ ง ค ม บ ั จ จ ุ บ ั น ล ่ ภ า พ แ ว ด ล ้ อ ม ไ ด ้ เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง

ร ว ด เ ร ็ ว  แ ต ่ อ ร ่ า ง ไ ร ก ็ ล า ม บ ุ ค ค ล ก ็ ล ่ า ม า ร ถ ท ี ่ จ ะ เ ร ี ย น ร ู ้ ถ ง ก า ร เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง  แ ล ะ ห อ ี ก เ ล ี ่ ย ง จ า ก ม ล  

ภ า ว ะ เ ป ็ น พ ษ ต ่ า ง  ๆ  น ั ้ น ไ ด ้  เ พ ี ่ อ ด ำ ร ง ร ั ก ษ า ไ ว ้ ล ่ ง ล ่ ธ ภ า พ อ น า ม ั ย ท ี ่ อ ี ป ิ อ ง ต น เ อ ง

ก า ร จ ั ด ล ่ ง แ ว ด ล ้ อ ม ท า ง ก า ย ภ า พ ท ี ่ ช ่ ว ย ล ่ ง เ  ล ่ ร ้ ม ล ่ ป ี ภ า พ ไ ด ้ แ ก ่  ก า ร จ ั ด แ ล ะ ร ั ก ษ า ค ว า ม  

ล ่ ะ อ า ด ป ี อ ง ท ี ่ อ ย ู ่ อ า ต ั ย  เ พ ร า ะ ท ำ ใ ห ้ เ ก ิ ด ค ว า ม ล ่ บ า ฮ ใ จ แ ล ะ ล ่ บ า ย ต า  ไ ม ่ ห ง ุ ด ห ง ด  ห ร อ อ า ร ม แ แ ล ่ ร  

โ ด ย เ ห ต น จ ิ ง ค ว ร ห ม ั ่ น บ ั ด ก ว า ด  เ ช ็ ด ถ  ท ำ ค ว า ม ล ่ ะ อ า ด บ ้ า น เ ร ่ อ น  ห ้ อ ง ต ่ า ง  ๆ  ท ุ ก ว ั น  แ ล ะ ท ำ ค ว า ม  

ล ่ ะ อ า ด อ ุ ป ก ร ถ ! ล ่ ง ป ี อ ง เ ค ร ี ่ อ ง ใ ช ้ ใ ห ้ ล ่ ะ อ า ด  แ ล ะ เ ป ็ น ร ะ I บ ้ ฮ บ เ ร ่ อ บ ร ้ อ ย  ห ร ิ บ จ ั บ ง ่ า ย อ ร ่ เ ล ่ ม อ อ ร ่ า ง  

น ้ อ ย ล ่ ป ค า ห ็ ล ะ ค ร ั ง  ร ว ม ท ั ง ต ้ อ ง ม ี ก า ร ล ่ า ร ว จ ค ว า ม ช ่ า ร ุ ด เ อ ี ฮ ห า ย ป ี อ ง อ ฺ ป ก ร ถ ! เ ค ร ี ่ อ ง ใ ช ้ ต ่ า ง  ๆ  เ น อ  

จ ั ด ก า ร ช ่ อ ม แ ช ม ใ ห ้ อ ย ู ่ ใ น ล ่ ภ า พ ด  ล ่ ว น ก า ร ค แ ล ค ว า ม ล ่ ะ อ า ด ภ า ย า น ห ้ อ ง น อ น น อ ก จ า ก บ ั ด ก ว า ด เ ช ็ ค ถ ู

แ ล ้ ว ต ้ อ ง ห ม ั น เ ป ล ี ่ ย น ผ ้ า ป ท ี ่ น อ น  แ ล ะ ป ล อ ก ห ม อ น อ ย ่ า ง น ้ อ ย ล ่ ป ด า ห ็ ล ะ ค ร ั ง เ ช ่ น ก ั น  น อ ก จ า ก น บ ร ิ เ ว ถ !

ท ี ่ พ ั ก อ า ด ั ฮ ก ็ ต ้ อ ง ม ี ก า ร จ ั ด เ ก ็ บ ป ี ฮ ะ ม ล ฝ อ ร แ ล ะ ล ่ ง ล ่ ก ป ร ก ต ่ า ง  ๆ  แ ล ้ ว น ำ ไ ป ก ำ จ ั ด อ ย ่ า ง ถ ู ก ต ้ อ ง เ ห ม า ะ ล ่ ม

5 .  « ว า ม ใ ล ่ ใ จ ใ น ล ่ ป ี ภ า พ ต น เ อ ง

ร ่ า ง ก า ย แ ล ะ จ ิ ต ใ จ เ ป ็ น ล ่ ท ? อ ั น ช อ บ ธ ร ร ม ป ี อ ง แ ต ่ ล ะ บ ุ ค ค ล  บ ุ ค ค ล จ ะ ม ี ภ า ว ะ ล ่ ป ี ภ า พ

I 4ฯ ร 1 ฯ 0 0 ฯ -
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เ ป ็ น อ ร ่ า ง ไ ร  ส ิ ง ส ำ ค ั ญ ป ร ะ ก า ร ห น ิ ่ ง f i a  ค ว า ม ใ ส ํ ใ จ ใ น ส ํ ร ภ า พ ร อ ง ต น เ อ ง  ก า ร ธ า ก f i ว า ม ร ั บ ผ ก ๙ อบ 

ใ น ก า ร ก ุ แ ล ๙ ข ภ า พ 3 อ ง ต น เ a ง I ป ็ น ป ีญ ห า ด ้ า น ๙ 3 ภ า พ a น าม ั ร ท ี ่ ส ำค ัญท ี ่ ๙ต ม ี ผ ล ก า ร ส ื ก ษ า ว จ ั ร ฮ น ร ั น ว ่ า  

บ ุ ก ก ล ท ี ่ พ ั « น า ก ว า ม ต ิ ก ค ั า น ก า ร ร ั บ ผ ล โรอ บ ต น เ a ง จะม ี ก ว า ผ 1 3 า ใ จ ก ง อ ั น ต ร า ร า า ก ผ ล 3 อ ง ก า ร ม ี พ ฤ ต ิ ­

ก ร ร ม เ น ิ ่ ร ง ล ้ า น ต ่ า ง  ๆ  ต ่ อ ภ า ว ะ ๙ 3 ภ า พ  แ ล ะ ต ร ะ ห น ั ก ถ ิ ง ค ว า ม ส ำ ค ั ญ B B ง ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ต ั ว เ น ิ ่ อ ๙ 3 ภ า พ

ธ อ ง ต น เ อ ง ม า ก ก ว ่ า ก า ร ม ุ ่ ง ท ี ่ จ ะ พ ง พ า ร ะ บ บ ก า ร แ พ ฑ ฮ  ม ี ก า ร ต ว บ ด ุ ม ต น เ อ ง  แ ล ะ ม ี ถ ิ ส ํ ร ะ ใ น ก า ร ต ั ก  

ส ิ น ใ จ ต ่ อ เ ห ต ุ ก า ร ผ ต ่ า ง  ๆ  ใ น ส ิ จ ั ต ไ ล ้ อ ร ่ า ง ต ิ  ต า ม ป ก ต ิ พ ร า บ า ล จ ะ ต ้ อ ง ค ล ุ ก ค ล อ ฮ ่ ก ั บ ผ ้ บ ่ ว ฮ ท ั ้ ง โ ร ค ร ้ า ธ  

แ ล ะ โ ร ค ส ร ร ม ค า  จ ั ง ม ี โ อ ก า ส ํ จ ะ ต ิ ต โ ร ค แ ล ะ เ ถ ิ ก ก า ร เ จ ็ บ บ ่ ว ร ไ ล ้ ท ุ ก ร ผ ะ  ห า ก ม ี ไ ล ้ ใ ๙ใ จ ใ น ๙ 3ภ า พ  

ต น เ อ ง  แ บ บ แ ผ น ก า ร ต ำ ร ง ส ิ ว ต ล ้ า น ๙ 3 ภ า พ ใ น ล ้ า น น ั ้ ไ ด ้ แ ก ่  พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ก า ร เ ๙ า ะ แ ๙ ว ง ห า ก ว า ม ร ู ้

แ ล ะ ป ี จ จ ั ฮ ต ่ า ง  ๆ  เ น ิ ่ อ ๙น ั บ ๙น ุ น ก า ร ม ี ๙ 3ภ า พ อ น า ม ั ฮ ท ี ่ ค  โ ต ฮ ส ํ น ใ จ ร ั บ ฝ ื ง จ ั ฑ ร ุ  ก ุ โทรฑ ั ส ํ น ิ ่  อ ่ า น ห น ั ง ส ิ อ  

ห ร อ ว า ร ส ำ ร ต ่ า ง  ๆ  เ ท ี ่ อ ว ก ั บ ๙ 3 ภ า พ อ น า ม ั ร  ก า ร พ ู ล ด ุ ฮ ก ั บ เ จ ้ า ห น ้ า ท ี ่ ท ม ส ํ3ภ า พ  ญ า ต ิ ม ี ต ร เ น ิ ่ อ ล ้ น

ห า ว ส ิ ก า ร ป อ ป ี ต ิ ต ั ว ล ้ า น ๙ 3 ภ า พ อ น า ม ั ร ท ี ่ ต ิ  ต ล อ ก จ น ส ํ น ใ จ ใ น ก า ร ป ร ะ เ ม ี น ๙ 3 ภ า พ ต น เ อ ง ค ว ร ล น เ อ ง

ห ร อ บ ุ ค ล า ก ร ท า ง ๙ 3 ภ า พ  เ ส ิ น  ไ ป ร ั บ ก า ร ต ร ว จ ร ่ า ง ก า ร ท ั ่ ว ไ ป  ป า ก แ ล ะ ป ี น เ ป ็ น ป ร ะ จ ำ ท ุ ก ป ี  พ ฤ ต ิ ก ร ร ม  

ล ้ า น ค ว า ม ๆ๙ใ จ ใ น ๙ ข ภ า พ ต น เ อ ง น ื  เ ป ็ น พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ท ี ่ ส ำ ค ัญ ท ี ่ ส ิ ว ร ก ร ะ ต ุ ้ น ใ ห ้ บ ุ ค ค ล ม ีพ ฤ ต ิ ก ร ร ม ค า ม แ บ บ  

แ ผ น ก า ร ต ำ ร ง ส ิ ว ต ล ้ า น ๙ 3 ภ า พ ล ้ า น อ น  ๆ  ถ ก ต ้ อ ง  เ ห ม า ะ ส ํ ม  แ ล ะ ป ฏ ิ บ ั ต ิ อ ร ่ า ง ส ํ ม า เ ส ํ ม อ  ค ว า ม

ใ ๙ใ จ เ ส ำ ะ แ ส ํ ว ง ห า จ ะ ส ิ ว ฮ ใ ห ้ บ ุ ค ค ล ม ี ค ว า ม ร ู ้ ล ้ า น ๙ 3ภ า พ  ส ำ ม า ร ถ น ่ า ไ ป ป ฎ บ ั ต ิ ไ ต ้  แ ล ะ ก า ร ไ ป

ต ร ว จ ๙3ภ า พ จ ะ ส ิ ว ฮ ใ ห ้ บ ุ ค ค ล ร ู ้ จ ั ก ภ า ว ะ ล ุ ' 3ภ า พ 3อ ง ต น  ส ำ ม า ร ถ ท ี ่ จ ะ ว า ง แ ผ น ใ น ก า ร ก ุ แ ล ๙ 3 ภ า พ ไ ล ้

ถ ู ก ท ส ํ ท า ง ม า ก ร ง เ น อ ก ล ้ ว ธ

6. การจักการกับภาวะเกรีรก
ค ว า ม เ ค ร ี ร ค เ ป ็ น ภ า ว ะ ท ี ่ ม ี ค ว า ม ก ต ค ั น ต ่ อ ร ่ า ง ก า ร  ห ร ี อ จ ้ ล ใ จ  ส ิ ง ก ต ค ั น น ั น

อ า จ จ ะ เ ป ็ น เ ห ต ุ ก า ร ผ  ห ร ี อ ส ิ ง ท ี ่ ก ่ อ ใ ห ้ เ ก ก อ ั น ต ร า ฮ แ ก ่ บ ุ ค ค ล  ห ร ี อ เ ป ็ น ส ิ ง ท ี ่ ด ุ ก ค า ม ท า ง ล ้ า น จ ิ ต ใ จ

เ ส ิ น  ค ว า ม ว ต ก ก ั ง ว ล  ค ว า ม ค ั บ ร ้ อ ง ใ จ  ค ว า ม โ ก ร ธ  ก า ร ไ ม ่ ส ำ ม า ร ถ ป ร ั บ ต ั ว ใ ห ้ เ ร ้ า ก ั บ ส ํ ถ า น ก า ร ผ  

ห ร อ ค ว า ม ส ำ บ า ก ใ น ก า ร พ จ า ร ผ า ต ั ก ส ิ น ใ จ  ( R o b e r t ,  19 87 ) ภ า ว ะ เ ค ร ี ร ก เ ป ็ น ต ้ น เ ห ต ุ ท ี ่ ก ่ อ ใ ห ้ เ ถ ิ ก  

ภ า ว ะ ไ ม ่ ส ํ ม ต ุ ล ท า ง จ ิ ต ใ จ แ ล ะ อ า ร ม ผ ใ น บ ุ ค ค ล  แ ล ะ ป ฎ ถ ิ ร ั ฮ า ต อ บ สํนอ ง ท ี ่ เ ถ ิ ด เน ต อิ ก า ร เ ป ล ี ่ ร น

แ ป ล ง ท ั ้ ง ล ้ า น ร ่ า ง ก า ร แ ล ะ จ ิ ต ใ จ  ต ั ง น ั ้ น บ ุ ค ค ล จ ั ง ต ้ อ ง ม ี ก า ร จ ั ก ก า ร ก ั บ ภ า ว ะ เ ค ร ี ร ต อ ร ่ า ง เ ห ม า ะ ส ํ ม  นิ ่ ง 

ก า ร จ ั ก ก า ร ก ั บ ภ า ว ะ เ ค ร ี ฮ ต ก ็ ค อ  ก ล ว ส ิ ท ี ่ บ ุ ค ค ล พ ฮ า ร า ม ร ะ ง ั บ  แ บ ่ ง เ บ า  ห ร ี อ 3 จ ั ก ภ า ว ะ เ ค ร ี ร ต ห ร ี อ ส ํ ง  

ท ี ่ ม า ด ุ ก ค า ม ต ่ อ ค ว า ม ม ี ล ุ ' 3 ภ า พ ต ิ  เ ป ็ น พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ท ี ่ เ ถ ิ ก ร น ใ น บ ุ ค ค ล  ป ี ร เ น า ก า ร ม า จ า ก ก า ร ล อ ง ผ ก ล อ ง ถ ู ก
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และรวมโนน ป็นน้สิอ ชองบุHRล ( J e n s e n  an d  B o b a c k , q u o te d  i n  F ie d m a n , 1981)

ภ า ว ะ เ ต ร ่ ร ด เ ป ็ น ส ิ ง ท ี ่ เ ก ิ ด ป ี น ไ ต ้ ก ั บ บ ุ ก ค น  บ ุ ก ว ั อ  บ ุ ก เ f a ส า ล ี  ส า ส น า  ภ า ว ะ เ ต ร ่ 8R 

เ ล ็ ก น ้ อ ร เ ป ็ น ส ิ ง จ ำ เ ป ็ น ส ิ า ห ร ั บ พ ั « น า ก า ร ช อ ง ร ่ า ง ก า ร แ ล ะ ส ิ ต ใ จ  แ ต ่ ภ า ว ะ เ ต ร ่ ย ค ท ี ่ ส ง เ ก ิ น ไ ป ก ็ เ ป ็ น

ผ ล เ ล ี ฮ ต ่ อ ภ า ว ะ ส ุ ป ี ภ า พ  ภ า ว ะ เ ต ร ่ ฮ ด ท ี ่ พ ร า บ า ล ต ้ อ ง เ ผ ส ิ ฤ เ ม อ ย ู ่ ม า ก ม า ย ด ั ง น ั ้

6 . 1  ภ า ว ะ เ ต ร ่ ร ต ท า ง ร ่ า ง ก า ร  เ ป ็ น ภ า ว ะ เ ค ร ื ร ต อ ั น เ น อ ง ม า จ า ก ก า ร เ ป ล ี ่ ร น  

แ ป ล ง ภ า ว ะ ส ์ ป ี ภ า พ อ น า ม ั ร  อ า จ เ ก ต ป ี น จ า ก ผ ล ก ร ะ ท บ ช อ ง ภ า ว ะ ก า ร เ ล ็ บ ! ] ว ฮ  จ า ก อ ุ บ ั ล ี เ ห ต ุท ี ่ ม ี ผ ล ต ่ อ  

พ ร า ส ส ภ า พ ป ี อ ง ร ่ า ง ก า ร  จ า ก ต ว า ม เ ห น อ อ ล ้ า ช อ ง ร ่ า ง ก า ร ใ น ก า ร ท ำ ง า น ห น ั ก น า น  ๆ เ ป ็ น ด ้ น

6.2  ภ า ว ะ เ ต ร ี ร ต ท า ง ส ิ ต ใ จ น ล ะ ส ิ ง ต ม  เ ป ็ น ภ า ว ะ เ ต ร ่ ฮ ด ท ี ่ เทต จ า ก ก า ร ท ี ่

บ ุ ค ค ล ไ ม ่ ส า ม า ร ถ ต อ บ ส น อ ง ต ่ อ ส ิ ง ท ี ่ ป ร า ร ถ น า ห ร ่ อ ต ้ อ ง ต อ บ ส น อ ง ต ่ อ ส ิ ง ท ี ่ ไ ม ่ พ ั ง ป ร า ร ถ น า  ง า น พ ร า บ า ล  

เ ป ็ น ง า น ห น ั ก  พ ร า บ า ล ต ้ อ ง อ ต ท น  เ ส ิ ฮ ส ล ะ ต ว า ม ส ุ ป ี ส ่ ว น ต ั ว  แ ล ะ ต ้ อ ง ท ำ ง า น อ ย ู ่ ใ น บ ร ร ร า ก า ส ป ี อ ง

ต ว า ม เ ล ็ บ ! ] ว ฮ แ ล ะ บ ุ ก ป ี โ ส ก ต ล อ ต เ ว ล า  จ ะ เ ห ็ น ไ ต ้ ว ่ า พ ร า บ า ล ต ้ อ ง ท ำ ง า น อ ย ู ่ ใ น ส ภ า พ แ ว ด ล ้ อ ม ท ี ่ ม ส ิ ง  

ก ร ะ ต ุ ้ น ใ ห ้ เ ก ด ต ว า ม เ ต ร ่ ร ต ไ ต ้ ม า ก ม า ย  จ า ก ล ั ก ษ - ณ ะ ง า น ท ี ่ ร ั บ ผ ด ! ( อ บ  ก า ร บ ร ่ ห า ร ง า น ใ น ห น ่ ว ฮ ง า น  

ส ิ ม พ ั น ร ภ า พ ใ น ห น ่ ว ฮ ง า น  ส ภ า พ น ว ด ล ้ อ ม ใ น ก า ร ท ำ ง า น  แ ล ะ ด ว า ม ด า ด ห ว ั ง ใ น ด ว า ม ก ้ า ว ห น ้ า ใ น

ว ส า ล ีฬ  น อ ก จ า ก น ั ก า ร เ ป ล ี ่ ร น แ ป ล ง ร ป แ บ บ ช อ ง ส ิ ง ด ม  จ า ก ค ร อ บ ค ร ั ว ป ี ร า ย เ ป ็ น ค ร อ บ ค ร ั ว เ ด ี ่ ฮ ว

ม ่ ก า ร อ พ ฮ น เ ด ล ็ อ น อ ้ า ย ม า ท ำ ง า น ใ น เ ม อ ง ช อ ง ค น ว ั ร ท ำ ง า น ม า ก ป ี น  ท ำ ใ ห ้ เ ก ิ ด ค ว า ม แ อ อ ั ด แ ล ะ ต ้ อ ง

แ ช ่ ง ป ี น ร ่ บ เ ร ่ ง ก ั น ต ล อ ด เ ว ล า  ภ า ว ะ ด ่ า ค ร อ ง ล ี พ ส ง ป ี น ท ำ ใ ห ้ ต ้ อ ง ท ำ ง า น ม า ก ป ี น  ล ี เ ว ล า พ ั ก ผ ่ อ น

แ ล ะ ป ร ะ ก อ บ ก ิ จ ก ร ร ม ร ่ ว ม ก ั บ ค ร อ บ ค ร ั ว น ้ อ ย ล ง  จ า ก ส ภ า พ ส ิ ง ค ม ด ั ง ก ล ่ า ว น ํ ้ เ ป ็ น เ ห ต ุ ส ิ า ต ั ถ ฺ ! ท ี ่ ท ำ ใ ห ้

พ ฮ า บ า ล ต ้ อ ง เ ผ ส ิ ญ ค ว า ม เ ค ร ่ ร ด ม า ก ร ง ป ี น

เ ม อ พ ย า บ า ล ต ้ อ ง เ ผ ส ิ ญ ก ั บ ภ า ว ะ เ ต ร ่ ร ด จ า ก ห น ้ า ท ี ่ ก า ร ง า น  แ ล ะ เ ห ต ุ ก า ร ณ ,ใ น ส ิ ว ต

ป ร ะ จ ำ ว ั น  ด ั ง น ั ้ น ก า ร จ ั ด ก า ร ก ั บ ภ า ว ะ เ ค ร ่ ร ด ส ิ ง เ ป ็ น ส ิ ง ท ี ่ จ ำ เ ป ็ น ต ้ อ ง ก ร ะ ท ำ  ผ ้ ท ี ่ ส า ม า ร ถ จ ั ด ก า ร ก ั บ  

ภ า ว ะ เ ต ร ่ ร ด ไ ต ้ ล ี  ก ็ จ ะ ร ้ ส ิ ก ว ่ า ไ ม ่ เ ก ิ ด ค ว า ม ย ุ ่ ง ร า ก ใ ด  ๆ แ ล ะ ล ี ส ุ ป ี ภ า พ ล ี  ส า ม า ร ถ อ ย ู ่ ร ่ ว ม ก ั บ ผ ้ อ น

ใ น ส ิ ง ค ม ไ ต ้ อ ย ่ า ง ล ี  ค ว า ม เ ค ร ่ ร ด เ ป ็ น ส ิ ง ท ี ่ ไ ม ่ อ า จ ห ล ี ก เ ล ี ่ ร ง ไ ต ้  ด ั ง น ั ้ น พ อ า บ า ล ต ้ อ ง ม ก า ร เ ต ร ่ ร ม ต ั ว  

ท ี ่ ล ี เ พ อ ก า ร จ ั ด ก า ร ก ั บ ภ า ว ะ เ ค ร ่ ร ด  โ ด อ ม ห ล ั ก บ า ง ป ร ะ ก า ร ด ั ง น ํ ้

1 .  ล ี ก า ร ว า ง แ ผ น ใ น ก า ร ป ฎ บ ั ล ี ง า น ไ ว ้ เ ป ็ น ป ี น ต อ น  แ ล ะ ป อ บ ั ด ต า ม น ั น  อ ย ่ า  

ท ำ ง า น ห ล า ร อ ย ่ า ง ใ น เ ว ล า เ ล ี ฮ ว ก ั น

2 .  ส ร ้ า ง ท ั ส น ค ล ี ใ น ท า ง บ ว ก ต ่ อ เ ห ต ุ ก า ร ล ่ ! ท ี ่ เ ช ้ า ม า ใ น ล ี ส ิ ต  ท ำ ง า น อ ย ่ า ง ม ส ล ี
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แระ๙งบ แก้กัฤ)หาเม9๙ภาวะทางอารบแร่มีดวามเปีมแปีงau
3. ต้นหาเถ้าหมาฮในการแก้ป้ญหาหร่อการปฏิบัติต่าง ๆ มีการพดแสํดง 

ความร้กักหรือระบารตวามรกักธองตนกับIพ่ีฮน คนในครอบครัวหร่อมู้ท่ีให้ตำปริกษาไต้

4. หาวิสการ เปร่ีรนแปลงแบบแผนหร่อตํวนปีองกัวิตท่ีเป็นสำเหตุปีองความ 
เตรัฮตหรัอตวามวิตกกังวล มีการหันเหกิจกรรมไปทำอย่างอน เร่น การมีกันทนาการ การเปีา 
ไปร่วมกิจกรรมในกังตม

5. เร่รนรู้วิสการสํร้างความพงพอใจแต่น้อร  ๆ เมอทำกังท่ีตีท่ีส์ค ไม่รดถอ 
ความคาดหวังท่ีไม่เป็นจริงตำหรับตนและมู้อน

6. วิเดราะห้ว่าอะไรเป็นสำเหตุปีองตวามวิตกกังวล และนราฮามลตผล 
กระทบปีองกังเร้าอย่าให้การแก้ไปีความเคร่รดกลารเป็นภาวะเคร่รดไป

7. ยอมรับพฤติกรรมการตอบสํนองบางอย่างปีองตน เร่น ดวามโกรส 
ถ้าไม่สำมารถเปร่ีรนแปลงไต้

8. เก็บรักษาบางกังบางอย่างท่ีตีไว้ เร่น ความเพ่ีอทางสำส์นา เพราะ 
อาจใกัเป็นสํนรกลางปิองธิ!วิตท่ีเราสำมารถต้นพบความสํธไต้

ลำดับปีนในการจัดการกับภาวะเตร่ฮดท่ีเกิดปีน บุดดลควรกระทำตังน้ั (ดทเะพราบาล 
สำสํตร่ มหาวิทราลัฮมหัดล, 2532)

1. ทำตวามรู้จักกับมลเหตุก่อภาวะเตร่ฮดปีองตนว่าเป็นอะไร มีดวามตำดัท)

ต่อตนอย่างไร แล้วเร่รงลำดับดวามตำดัฤ)ปีองมลเหตุก่อภาวะเตร่รดน้ัน
2. นจารถทวิสการปรับตัว เพ๋ึอตอบสํนองต่อภาวะเตร่ฮดปีองตนว่าถกต้อง 

เหมาะสํมหร่อไม่ พจารททผลท่ีเกิดปีนถ้ามีพฤติกรรมตอบสํนองเร่นน้ัน
3. ตัดกันใจท่ีจะควบคุมมูลเหตุท่ีก่อภาวะเคร่รดน้ัน หลังจากทราบว่า มูล

เหตุ ตำดัญอะไรท่ีจะต้องควบตุมก่อน และทราบว่าตนมีการปรับตัวอย่างไร โดฮการตัดกันใจจะ 
ต้องมีพ่ีนฐานอฮ่บนการเหนตุท!ค่า และความตำคัญปีองภาวะสํธภาพ กังอาจจะต้องมีการปรับปรุง
หร่อสํร้างแบบแผนกัวิตใหม่ เพ่ีอให้คงไว้กังภาวะสํปีภาพ
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ลาช าร ัช  (Lazarus, 1982) ม ีความเห ็น ว่ารูปแบบกระบวนการเผส ิก ุ!ภาวะเตรีฮด 

ปร»กอบด้วฮ 2 ส่วนคีอ การแก้ปิกุ!หา แล»การตวบตุ«อารมเน การเผช ้ก ุ!ภาวะเตร ีฮดโดฮการแก ้ 

ป้กุ!หาจะIที่อวอ้องกับการติด ติจารเนา และหาทางแก ้ไธชภาวะท ี่ชร ้างความร ุ่งฮากให ้ล ุล ่วงไป

ส่วนการตวบดุมอารมเนนั้น เป ็นการปรับตัวโดฮการกร»ทำ หรีอการฬ ุคเพอให ้ตนเองรู้ส ิกค ีป ีน แต่ 

ไม่ได้เปลี่อนแปลงชภาวะนั้น ๆ  คนทั่วไปจะใช ้ว ิธ ีการเผส ิก ุ!ภาวะเตรีฮคร่วมก ันท ั้ง 2 ส่วน 

ส่าหรับแบบแผนปีอ งก าร เผ ส ิกุ!ภาวะเตร ีฮดโดฮท ั่วไปแบ ่งออกได เ้ป็น 2 ทางตอ

1. การปรับตัวโดฮถอเอาป้กุ!หาหรีอความเป็นจรีงเป็นเป้า (Task-oriented, 
reac tion ) ตอ การรู้จักใช้ความพฮาฮามปีองตนท่ีจะระงับอับฮัง เปล่ึฮนแปลงและเตลอนร้าฮ 
เหตุทารแรท่ีทำให้เติดตวามดับอ้องใจ

2. กลไกการป้องกันตนเองเมอเผช่กุ!ก ับ ความวิตกกังวล โดฮทำตนให้ติดไป 

จากความเป็นจรง (D e fe n se  m echanism ) ไม่ได้คัดแปลงหรีอเตลอนร้าอชถานการ{«ที่ทำให้ 
เกดความ คับอ้องใจโดฮตรง เป็นการทำใจในลักษโน»ต่าง  ๆ ร่งจะช่วฮให้คนนั้นมีความชบาฮๆจ 
ช้วปี{«ะหนิ่งเพอรักษาชมตุลปีองธีวิตแองตนไว้ในระยะลัน กลไกนันมักจะเก้ดปีนโดฮอัตโนมัด ส่วน 
ใหญ่จะอยู่ภ าอใต้สิตส่านีกที่พฮาอามปีจัดออก หรีอทำให้น้อฮลงในเรี่องปีองความวิตกกังวล ความ 

โกรธ ความอิจฉา นิ่งการปรับคัวเมอเผสิกุ!ก ับ ภาวะเครีฮลนีมี 3 วิธี
2.1 การรับรู้ และแชดงความก้าวร้าว (A ttack and Aggression)

การต่อช้และแชดงความก้าวร้าว มีจุคมุ่งหมาฮอฮ่ท่ีการเปล่ีฮนแปลงส์ถาน- 
การ{น น่ิงทำให้เกดความคับอ้องๆจ ความก้าวร้าวไม่ใช่เป็นการทำลาฮเชมอไป ความคับอ้องใจ 
อาจจะทำให้คนมีความมานะพฮาอามในการชร้างชรรสิงคีงามปีนมาก็ได้

2.2 การตกใจและถอฮหนี (F lig h t and W ithdrawal)
การตกใจและถอฮหนี เป็นผลจากเมอพฤติกรรมทางด้านความก้าวร้าว

ใช้ไม่ได้ผล หรีอไม่ชามารถจำกัดชถานการ{«ท่ีทำให้เอิดความปีบอ้องใจหมดสินไป
2.3 การประนีประนอมและการทดแทน (Compromise and s u b s titu t io n )

การประนีประนอมและการทดแทน มีจุดมุ่งหมาฮเพ่ึอให้ความคับอ้อง จๆ

น้อฮลง โครหาสิงอนมาทดแทน
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การจ ัดการก ับ ภาวะเดร ีฮด  เป็นพฤตกรรมสำกัญที่จะฬ่วa ๙นับ๙นุน'ให้พอาบาลบีฟ้อภาพที่ดี 

ผ ้ท ี่จะฟ ้ามารถจ ัดการก ับภาวะเดร ีฮดได ้ด ี ดวร« แบบแผนการดำรงกัรีตด้านฟ้อภาพที่ด ีในล่วนอน  ๆ

ด้วยดีอ บ ีการร ับประทานอาหารอย่างถ ุกด ้อง บ ีการออกกำก ังกาฮ การรกการผ ่อนดลาร การ 

เปลี่ยนแปลงกังแวดล้อมที่ซ ่วฮให้ฟ ้บายใจกัน

นนวด«ฑฤษฎเทยวกับป็จจัยท่ีกั«หันgnuแบบแพนทารดำรงกัวูดด้านฟ้อภาพ
เพนเดอร (P e n d e r , 1987) กล่าวว่าแบบแผนการดำรงกัวตด้านฟ้อภาพที่ดีประกอบ 

ด้วยพ ฤ ต ิ กรร«ในการปอิบัติตัว เพอการห้องกันและล่งเฟ้รัมฟ้อภาพ แต่บุดดลจะบีแบบแผนการดำรง 
กัวตด้านฟ้อภาพอย่างไรนัน เป็นผล«าจากทัฟ้นดติ การรับรู้และแรงจูงใจ กังเกัดจากประฟ้บการแร่ 
โดยตรงในการตอบฟ้นองอองบุดดลต่อกังต่าง  ๆ และฟ้ถานการทร่ที่เที่ยวช้องกับบุดดลนั้น (C ohen, 

1983) เมอบดดล«การรับรู้หรอดวา«เที่ออร่างใด ดวามเลี่อนั้นป็จะเป็นตัวกำหนดพฤติกรร«ให้
บุดดลประพฤตปอบัตัตา«ดวา«ดีด เห็น และการรับรู้นัน โดยอาจจะรู้กักตัวหรอ'ไม ่ร ู้ก ักตัวก็'ได้

(R okeaeh , 1970) ในการสิกษาวจัฮดรังนั้ ผ้วจัฮได้สิทษาและรวบรว«กรอบแนวติดที่เป็นพนฐาน 

ในการอสบายสิงปัจจัยต่างที่กัมพันสกับพฤติกรร«การห้องกัน และการล่งเฟ้รี«ฟ้อภาพในแบบแผน
การดำรงกัรีตอองพยาบาลรีซากัพไว้ดังนํ้

รูปแบบพฤติกรรมการล่งเฟ้รี«ฟ้อภาพได้แก่ รูปแบบท่ีเพนเดอร (Pender, 1987 ะ 58) 
ได้ทำการสิกษาและนำเฟ้นอ โดยเพนเดอรีไต้อสบายสิงปัจจัยท่ีเก่ียวอ้องกับแบบแผนการดำรงกัรีต 
ธองบุดดล กังบีพนฐานมาจากฑฤษฎการเรียนรู้เกังกังดม กังเน้นดวา«ล่าตัฤ!ธองกระบวนการทาง 
ฟ้ติปัทุ!ฤเาและการดวบด«พฤติกรร«ตนจากภารใน กังเน้นดวามล่าดัทุเอองกระบวนการทางฟ้ติปัญญา 
และการดวบดุ«พฤติกรร«ตนจากภายใน การจัดกลุ่«ปัจจัยท่ีเก่ียวอ้องดล้ายกับรูปแบบดวา«เซอ

ทางฟ้อภาพ (Health B e lie f Model) โดยจัดแบ่งปัจจัยเป็น 3 กลุ่มดีอ ปัจจัยด้านดวามรู้และ 
การรับร้ ปัจจัยล่งเฟ้รีม และตัาเแนะการกระทำ กังปัจจัยด้านดวามรู้ และการรับรู้นับได้ว่า 
เป็นปัจจัยปฐมภมิท่ีจะล่งผลโดยตรงต่อการท่ีบฺดดลจะลงมอกระทำกจกรรมได้แก่ การรับรดวามล่าตัทุ!
อองฟ้ปีภาพ การรับรู้การดวบดุมฟ้อภาพ การร ับร ู้ดวามฟ ้ามารถในตน การรับรู้ภาวะฟ ้อภาพ
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การรับรู้ประโฮ!(น่ินละอปสํรรดปีองการปฎบัสิ ปีจจัฮส่งเ สํรัมได้แก่ Hวา«๙น'ใจปีองบุคดลท่ีมีความ 
สำคัฤ!ต่อตน นบบนผน!]องตรอบตรัว และ*ทามตาตหวังจากเพอน ส่วนตัวพ่ีแนะการกระทำน้ัน

แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ตอ ตัวพ่ีแนะการกระทำภารใน เด่น การรับรู้ส่กรภาพปีองตนเองท่ีมีต่อการ
เชล่ีรนแปลงหรอพั«นาการ เป็นด้น ส่วนตัวพ่ีแนะการกระทำภารนอกได้แก่ ส่มพันธภาพระหว่าง 
บุคคล การ๙นทนากับบุตคลอนเก่ีรวกับการป้องกันและส่งเสํรัมสํปีภาพ การสิตตามอ่าง๙ารจาก

แหล่งบรัการ ส่งต่าง  ๆ เหล่าน้ํจะส่งผลกระทบถงการกระทำพฤสิกรรมส่งเสํรัมสํปีภาพปีองบุตคล 
ว่าจะเป็นในทัดทางใต

ส่วนรูปแบบความเพ ี่อทาง๙ปีภาพ เบ ต เก อ ร ั และตท!ะ (B e c k e r  e t  a l ,  1974)

ได ้รวบรวมงานวจ ัฮต ่าง  ๆ เก ี่รวก ับทฤษฎีความเพ ี่อด ้าน๙ปีภาพ เพอสิกษาพฤสิกรรม ๙ปีภาพ

ปีองบุตตล และได ้๙รูปผลเพ ี่อนำไปใต้อสิบารพฤตกรรมการป้องกัน๙ปีภาพ โต รเพ ี่อ ว ่า  การท ี่จะให ้ 

บุคคลกระทำพฤสิกรรม๙ธภาพจนเป็นกจวัตรเพี่อให้มีสํปีภาพสิไต้นั้น จำเป ็นต ้องเน ้นถงความสำค ัฤเ 

ป ีองพฤสิกรรมทางด้านจิตวฑราท ี่เกฮวกับการรับรู้และความเพ ี่อป ีองบ ุคคล น ิ่ง เป ็น แรงจ ูงใจให ้

บ ุดตลการะทำพฤตกรรม๙ปีภาพ และได้จ ัตกลุ่มป ิจจัฮท ี่เกฮวธ้องกับพฤสิกรรมการป้องกัน๙ปีภาพเป็น 

3 ส่วนตอ

การรับรู้ปีองบุดดลได้แก่ การรับรู้'โอกา๙เพ่ีรง การรับรู้ดวามรนแรง และการรับรู้

การดุกดาม

ป้จจัรเ๙รัมได้แก่ ตัวแปรประการ เอ่น อารุ เพด' เพ่ีอ!(าสิ ราฮไต้ การสิกษา 
ตัวแปรทางจิตส่งดม เด่น แรงกตตันทางส่งคมหรัออฑสิพลทางส่งคม ตัวแปรโดรง๙ร้างคอ

ดวามรู้เท่ีรวกับโรดและประ๙บการผการเจ็บบ่วฮในอสิต ตัวพ่ีแนะการกระทำมีลักษผะเด่นเตรว
กับพฤตกรรมการส่งเ๙รัม๙ปีภาพ

ปิจจัรท่ีมีผลต่อดวามน่าจะลงมีอกระทำประกอบด้วร การรับรู้ประโฮ๙น่ิ และการรับรู้ 
อุป๙รรดในการกระทำพฤสิกรรมน้ัน ๆ

จะเหนไต้ว่าการท่ีบุดดลจะกระทำพฤตกรรม๙ปีภาพใดๆ  น้ันจะต้องประกอบต้วฮองด 
ประกอบ 2 ประการคอ ความสำมารถท่ีจะกระทำหฤสิกรรมน้ันโตรรวมถงความรู้ ทักษะ กฎเกผทั 
และสํสิปีญฤทท่ีจะทำให้บุคคลนันสำมารถท่ีจะกระทำพฤสิกรรมได้ อกประการหน่ิงคอ ความต้องการ 
ท่ีจะกระทำพฤสิกรรมน้ัน น่ิงต้องอาส่รปิจจัฮหลารประการต้วรกัน เป็นตัวกระดุ้นให้ปฎีบัสิหรัอมี
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แบบแผนการดำรงสิว«ด้าน๙ปีภาพท่ีถกต้อง เสิน แรงจูงใจภารใน สิงจูงใจภารนอก และการ 
ก นับส์นุนทางลังคม (รัตนา ประเ ก รัฐส์ม, 2526)

ป็จจัฮท่ีมีความลัมพันสกับแบบแผนการตำรงสิวตต้านสุปีภาพปีองพอาบาลวกาสิพ สิงผุ้วจัร 
ไต้นำมาสิกษาประกอบต้วร การรับรู้ทางสุปีภาพไต้แก่ การรับรู้อำนาจการควบดุมตนเองต้าน๙ปีภาพ 
การรับรู้ดุทรค่าในตน การรับรู้ภาวะสุปีภาพ และการกนับกนุนจากหน่วรงาน สิงมีรารละเอีรต

ตังล่อไปน้ํ

1. การรับรู้อำนาจการตวบดุมตนเองต้านสุปีภาพ
การรับรู้หรัอความเท่ีฮ หมาฮถง ตวามสิต ตวามรู้เก และความเปีาใจพัง 

แน่นท่ีบุคคลมีล่อสิงหนังสิงใด สิงอาจมีเหตุผลหรัอไผ่มีเหตุผลก็ไต้ เมอบุคคลมีความเท่ีออร่างใด 
รวามเชอจะเป็นตัวกำหนตนฤตกรรมให้บุดรลประพฤสิปฎิบัสิลามรวามสิตเห็น และดวามเอ้ทใจนัน 
สิงไผ่จำเป็นต้องอร่บนพ้ํนฐานปีองความเป็นจรัง (จรรจา สุวรรท๓ ต, 2526)

แม้-ว่าบุตรลจะประ๙บกับเหตุการท!ร้าฮแรง'ในสิ'รัตท่ีเหมีอน ๆ  กัน แล่การ 
รอมรับเหตุการผหรัอพฤตกรรมท่ีเผสิ!บฺล่อเหตุการผ์ตังกล่าวจะแตกล่างกันไปตามความสิต 
ประกบการ!น และความเท่ีอปีองแล่ละบุคคล ท้ังน้ํเพราะเมอบุคคลมีความเสิอในสิงใตสิงหน่ิง จะ 
ท ำ ใ ห ้เปีา กระทำสิงล่าง ๆ  ท่ีกอตคล้องกับความเสิอปีองตน ทังต้านบวกและต้านลบ

รอตเตอร (R o tte r, 1966) ไต้อธิบารกงลักษ!นะท่ัวไปปีองการรับรู้อำนาจ 
ในการ ควบดุมตนเอง โตออาตัฮทฤษฎีการเรัรนรู้ทางลังคม (Socia l Learning theory) 
โตรฮธิบาฮว่า ผลตอบแทนอร่างหนงท่ีไต้มาจากพฤสิกรรมปีองบุคคล ร่อมก่อให้เสิตความราตหวัง 
ท่ีจะไต้รับผลตอบแทนIสินเสิรวกัน ในพฤตกรรมใหม่สิาอีกานกภาพท่ีคล้าธกับกภาพการ!!แต้ม ถ้า 
เป็นไปตามท่ีเปีาคาดหวังไว้ ความคาคหวังปีองเปีาจะเพ่ิมปีน ถ้าผิตหวังความคาดหวังปีองเปีา 
จะลตลง การลดหรัอเพ่ิมความคาดหวังน้ํก่อตัวปีนจากพฤต้กรรมอันใตอันหน่ิงก่อนแล้วจงปีราฮครอบ 
คลุมพฤตกรรมหรัอเหตุการmaw  ๆ ท่ีคล้ารคลงหรัอเก่ีอวปีองกับกถานการ!นเต้ม กลารเป็นบุคสิกภาพ 
ท่ีส์าตัฤเ'ในตัวบุคคล ถ้าประกบการ!นท่ีผ่านมาไต้รับการเกรัมแรงบ่อรครัง เมอแกตงพฤตกรรมเสินน้ํ 
จะเป็นผลให้บุคคลน้ันเท่ีอว่าเป็นผลจากทักษะหรัอความกามารถปีองตน สิงเรัฮกว่าการรับรู้อำนาจ 
ภารในตน แล่ถ้าไผ่ค่อรไต้รับการIกรัมแรงจะทำให้บุคคลรับรู้ว่าสิงท่ีไต้รับนัน าม่ใสิผลจากการ
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ก ร ะ ท ำ a a ง ต น  แ ต ่ เ ป ็ น เ พ ร า ะ โ ! ( ร เ ด ร า ะ ห ็  « ว า ม บ ั ง เ อ ั ฤ เ  ห ร ี อ ส ิ ง แ ว ด ล ้ อ ม บ ั น ต า ล ใ ห ้ เ ป ็ น ไ ป  ล ้ ง

เ ร ี ย ก ว ่ า ก า ร ร ั บ ร ู ้ อ ำ น า จ ภ า ร น อ ก ต น  « ว า ม เ  i l อ ห ร ี อ ก า ร ร ั บ ร ู ้ ต ั ง ก ล ่ า ว น ั ้ เ อ ง จ ะ ม ผ ล ย ้ อ น ก ล ั บ ไ ป ล ู ่

« ว า ม « า « ห ว ั ง ใ น «ลนฤ ต ่ ก ร ร ม อ ั น ใ ห ม ่   ๆ อ ั ก  ต ั ง แ ส ํ ด ง ใ น ภ า พ ท ี ่  1

พ ฤ ต ิ ก ร ร ม — - > ผ ล ต อ บ แ ท น — - > « ว า ม ด า « ห ว ั ง ใ น ผ ล ต อ บ แ ท น จ า ก

พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ใ ห ม ่ พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ใ ห ม ่

ย ้ อ น ก ล ั บ ไ ป ล ู ่ ' « ว า ม < ----------------- « ว า ม เ ท ี ่ อ อ ำ น า จ « ว า ม ด า « ห ว ั ง ข ย า ย อ อ ก

ด า « ห ว ั ง อ น  ๆ ภ า ย ใ น - ภ า ย น อ ก ต น « ร อ บ ด ล ุ ม พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ท ั ่ ว ไ ป

ภาพที่ 1 ร ูปแบบการเก ิด«วามเส ์ออำนาจภายใน-ภายน อกตน

น ักจตว ัทยาไต ้แบ ่งประเภทของการร ับร ู้อำนาจในการ«วบต ุมตนเอง ใน เล ้งการร ับ ร ู้ต ่อ  

ผลการตอบแทนธองการกระบ่าธองบุ«ดลนั้น ล ้งแบ ่งไต ้เป ็น  2 ลัก»ทเะตังนั้

1 .1  การร ับร ู้อำนาจภายในตน ( I n t e r n a l  L o cu s  o f  C o n t r o l )  เป็น 

«วาม เท ี่อห ร ีฮการร ับ ร ู้ว ่า เหตุการแร่หรีอสิงต่าง  ๆ ท ี่เก ิ«ล ้นกับตนนันเป ็นผลมาจากการกระทำหรีอ 

ความ สำมารถธองตน เอง «วามฝาเร ็จห ร ีอดวามล ้ม เห ลวท ี่ตนไต ้ร ับ เก ิตจากการกระทำของตน  

เอ ง ตนเองสำมารถดวบดุมเหตุการแร่ต ่าง  ๆ ท ี่เก ั«ขนกับตนเองได ้ และรอตเตอร ี ( R o t t e r )  

ไต้ส ์ร ุปลัก»ทเะของผู้ท ี่มการรับรู้อำนาจภายในตนไว้ต ังน ํ้ดอ เป ็นผ ้ม ี«วามกระตอรีอล ้นต ่อ«วามเป ็น 

ไปของสิงแวดล้อม อันจะนำมาล้งประโย!(นั้ฝาหรับพฤติกรรมานอนา«ต พยายามปรับปรุงส ํภาพ

ของสิง แวตล้อมไปตามลำตับนั้น เห ็นตุแรด่าของทัก»ะจาก«วามพยายามเป ็นฝาตัฤ! ดำน ังถง

«วามสำมารถของตน เองอย ่เส ํมอ โดยเฉพาะเมอประส ํบดวามล ้มเหลวและยากท ี่จะล ้กส ํวนให ้เท ี่อ
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ตามโa s ไม่มเหตุผล

1 .2  การรับรู้ลำนาจภาฮนอกตน ( E x t e r n a l  L o cu s  o f  C o n t r o l )  เป็น 

ft วามเส ์อที่บ ุคคลรับรู้'ว ่า เหตุการณหรัอส ิงต ่าง  ๆ ที่เกิดปีนกับตนนั้น เป็นผลมาจากอิทธิพล

ภายนอกตนที่ไม่ ฟ ้ามารถตวบตุมไต้ ฝาหรับอำนาจภายนอกตนนํ้ ฟ ้ามารถแบ ่งไต ้เป ็น  2 ลัทษท!ะ 

ฮ่อรคอ

1 . 2 . 1  ก า ร ร ั บ ร ู ้ ล ำ น า จ ค ว า ม บ ั ง เ อ ก ุ !  เ ป ็ น ก า ร ร ั บ ร ู ้ ว ่ า ส ิ ง ท ี ่ เ ก ิ ด ป ี น ก ั บ ต น น ั ้ น  

เ ป ็ น เ พ ร า ะ ล ำ น า จ ค ว า ม บ ั ง เ อ ก ุ !  อ ำ น า จ ท ี ่ เ พ น ้ อ ธ ร ร ม ฟ ้ า ส ิ  ส ิ ง ท ี ่ ,ไ ม ่ ม ิ ต ั ว ต น  เ ข ้ น  ค ว า ม บ ั ง เ อ ก ุ ! ต ้ อ ง  

เ ป ็ น ไ ป  โ ฟ ้ ค ฟ ้ ะ ต า  พ ร ห ม ส ิ ส ิ ต  ค ว า ม เ ท ี ่ อ ท า ง ไ ฟ ้ ฮ ฟ ้ า ฟ ้ ด ร  ส ิ ง ด ั ก ส ิ ส ิ ฑ ฮ ต ่ า ง  ๆ  ท ำ ใ ห ้ ต ้ อ ง เ ป ็ น ไ ป  

เ ข ้ น น ั ้ น  ต น เ อ ง ม ิ อ า จ เ ข ้ า ไ ป ท ำ อ ะ ไ ร ไ ต ้  เ ป ็ น ก า ร รับร ู ้ ท ี ่ ต ร ง ก ั น ข ้ า ม  ก ั บ ก า ร ร ั บ ร ู ้ อ ำ น า จ ภ า ย ใ น ต น

1 . 2 . 2  การรับรู้อำนาจผ ุ้อนได้แก ่ การร ับร ู้ท ี่ว ่าส ิงท ี่เก ิดป ีนก ับตนเป ็นเพราะ 

ผ ู้ฮนกระทำให ้เก ิด ตนเองไม่ฟ ้ามารถควบคุมไต ้

บ ุคคลที่ม ิการรับรู้อำนาจภายนอกตน มิแนวโน้มจะเป็นผ้ม ิบ ุคสิกภาพเฉื่อยฟ้า ปีาดความ 

กระต้อรัอล้น ไม ่พฮาฮามแฟ ้,วงหาข้อมลเพอแก้'ไปีบักุ!หาปีองตนเอง ม ิความวิตกกังวลฟ้ง ม ักเฟ ้าะ 

แฟ้วงหาสิงที่ส ิตว่ามิอทธิพลต่อตนเอง ฟ ้ามารถรับคำแนะนำต ่าง  ๆ ไต ้โดฮง ่าร

โดรปกส ิบ ุคคลมักจะม ิการรับรู้เท ี่อวก ับอำนาจในการควบคุมตนเองแตกต่างก ันต้อ โดย 

ท ั่วไปจะม ิความเฉ ื่อท ัง 3 ลักษณะที่กล่าวต้อ การร ับร ู้อำนาจภายในตน การร ับร ู้ลำนาจความบ ังเอก ุ! 

และการร ับร ู้อำนาจผ ู้อน หากแต่ละบุคคลจะมิการรับรู้ในแต่ละต้าน เอนเอฮงไปต้านหน ิ่งต ้านใด 

มากน้อยไม่เท ่ก ัน และอาจกล ่าวโดยฟ ้ร ุปไต ้ว ่า การร ับร ู้อำนาจภายใน-ภายนอกตน หมายถง

ระดับที่บ ุคคลเฉื่อหรอรับรู้ว ่า เหตุการณหรัอสิงต ่าง  ๆ ที่เกิดปีนกับตนนั้นปีนอยู่กับการกระทำปีองตน 

หรัอสินกับโฟ้ค เคราะห ้ ความบังเอกุ! หรอผู้อนบันดาลให้เป็นไป

พ ั«นาการป ีองการร ับร ู้อำนาจในการควบค ุมตนเอง โรบันและเฟ้ฟ ่ว (R o b in s o n ,

a n d  S h a v e r ,  1 9 8 0 ) ไต ้กล ่าวว ่า การพ ั«นา ป ีอบเป ีตการรับรู้อำนาจแห ่งตน ม ิผลมาจากบัจจ ัร 

หลายประการ แต่บัจจัฮที่สำดักุ!ต้อ ฟ้ภาพสิงแวดล้อม ฐานะเค'รษรูก ิจป ีองครอบครัว และประฟ้บ- 

การณ ด ังแต ่ว ัยเด ็ก ส ิงประฟ้บการณที่ม ิอทธพลต่อการรับรู้อำนาจภายใน-ภายนอกตนแบ่งไต้ 2
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ประเภทflอ ประลบการEBสำดัญ'ในปีเรัต ( E p i s o d i c  a n t e c e d e n t s )  เป ็นเหตุการแเท ี่เก ิดป ีน 

ไนโ}วงใดช่วงหนงปีองมีรัด ในระยะเวลาที่จำก ัดและประลบการ»รส์ะลมในอดีต ( A c c u m u la t iv e  

a n t e c e d e n t s )  เป็นประลบการ»!ที่บ ุดดลได้รับจากการอบรม i f  รงดป ีองบ ิดามารดา ดังนั้นบิดา 

มารดาจงเป ็นผ ุ้ม ีก ิฑธพลต่อการพ ั«นาการร ับร ู้อำนาจการดวบด ุมตนเองป ีองบ ุดดลด ั้งแต ่ว ัยเด ็ก

ก ารร ับ ร ู้อำน าจใน การflวบตุพดนเอง ไม ่ว ่าจะเป ็นล ักษเนะป ีองการร ับร ู้อำนาจภารใน

หรัอภารนอกตน จะเร ิ่มพ ั«นาด ั้แต ่บ ุดดลอยู่ในว ัรเด ็ก และจะม ีการเปล ี่รนแปลง,ไป เร ิ่อธ  ๆ ตาม 

วัฮที่เจรัฤ!ปีน พี่งผลการสิกษาปีองดฟ่อลฟ่ ( D u f a u l f ,  19 85 ) ลน ับลน ุนว่าการรับร้อำนาจภาย 

ในตนจะลงป ีนตามอายุและลงลดในวัรกลางดน หลังจากนั้นจะด่อร  ๆ ลดลงในว ัยลงอาร ุ

ดวามล ัมพ ันสระหว่างการร ับรู้อำนาจการดวบดมตนเองต ่อแบบแผนการดำรงล ่วตด ้าน

ลุอภาพ

เนองจากการรับรู้หรัอดวามเพ ี่อม ีอทสพลโดฮตรงต่อพฤติกรรมปีองบุดดล การร ับร ู้อำนาจ 

ก าร flวบตุมตนเองด้านลุ'ปีภาพ ก็มีอทสิพลโดยตรงต่อการปฏิบัติตนด้านลุปีภาพอนามัฮปีองบุดดลเล่นกัน 

ผ ้ท ี่ม ีการร ับร ู้อำนาจภายในตนจะเพ ี่อว ่า การที่ตนมีลุปีภาพดีหรัอไม่ดีนั้น ปีนอฮ่กับการกระทำ

ปีองตนเอง จะลนใจต่อลุป ีภาพอนามัยและสืกษาเพ ี่อปฏิบ ัต ิตนให ้ดำรงไว้?งภาวะลุป ีภาพอนามัยดี

อย ู่เลมอ ในทางตรงป ีามกับผ้ท ี่ม ีการรับรู้อำนาจภายนอกตน จะเพ ี่อว ่าการท ี่ตรม ัล ุป ีภาพดีหรัอไม ่ 

ด ีน ั้นป ีนอยู่ก ับโลดละตาและเดราะห้กรรม ตนเองไม่ลามารถดวบดุมได้ก ็จะไม่ลนใจที่จะดแลลุป ีภาพ 

ด ้วรตนเอง

การร ับร ู้อำนาจการดวบด ุมตนเอง ไม่ว่าจะเป็นไปในลักษท!ะใด ย่อมมัผลกระทบต่อภาวะ 

ลุป็ภาพอนามัยปีองบุดดลนั้นได้ในหลารกรรด้วฮกันดีอ

1 .  พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ก า ร น ล ว ง ห า ด ว า ม ร ู ้ ฑ า ง ล ุ ป ิ ภ า พ  ผ ้ ท ี ่ ม ี ก า ร ร ั บ ร ู ้ อ ำ น า จ ภ า ร ใ น ต น  จ ะ

เ พ ี ่ อ ว ่ า ก า ร ม ี ล ป ็ ภ า พ ด ี น ั ้ น  ป ี น อ ย ู ่ ก ั บ ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ต น ด ้ า น ล ุ ป ี ภ า พ อ น า ม ั ย ป ี อ ง ต น เ อ ง  เ ม อ บ ุ ด ด ล เ พ ี ่ อ เ ล ่ น น ํ ้  

ก ็ ย ่ อ ม เ ล า ะ แ ล ว ง ห า ด ว า ม ร ู ้ เ ท ี ่ ร ว ก ั บ ก า ร ป ฏ ิ บ ั ต ิ ต น ด ้ า น ล ุ ป ี ภ า พ อ น า ม ั ฮ  แ ล ะ ล ง ม ี อ ป ฏ ิ บ ั ต ิ ต า ม ด ว า ม ร ้ ท ี ่ ม ี  

อ ย ู ่ น ั ้ น  บ ุ ด ด ล ป ร ะ เ ภ ท น ํ ้ ก ็ จ ะ ล า ม า ร ถ ด ำ ร ง ไ ว ้ ? ง ภ า ว ะ ล ุ ป ี ภ า พ ด ี า ด ้  ล ่ ว น ใ น ผ ้ ท ี ่ ม ี ก า ร ร ั บ ร ู ้ อ ำ น า จ

ภ า ร น อ ก ต น  จ ะ ไ ม ่ ต ่ อ ย แ ล ว ง ห า ด ว า ม ร ู ้ แ ล ะ ว ส ื ป ฏ ิ บ ั ต ิ ต น ด ้ า น ล ุ ป ี ภ า พ  เ พ ี ่ อ ใ ห ้ ต น เ อ ง ม ี ภ า ว ะ ล ุ ป ี ภ า พ ด ี

2 . พฤติกรรมการบัองกันโรด จากการรวบรวมผลการว ้จ ัฮ  ลลรักแลนด็ได้ส์รุปไว้ 

ว ่า ผ ้ท ี่ม ีการรับรู้อำนาจภารในตนจะไม่ลุบบุหรี่ หรัอจะหรุดลบบุหรี่ เพ ี่อทราบกงอ ันตรารมากกว ่า
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ผ ้ ท ี ่ ร ั บ เ ร ่ า น า จ ภ า ร น อ ก ต น  แ ล ะ ผ ู ้ ท ี ่ ร ั บ เ ร ่ า น า จ ภ า ร ใ น ล น จ ะ ส ํ น ใ จ ป ฏ ิ บ ั ต ิ เ พ ิ ่ อ ก า ร ป ้ อ ง ก ั น โ ร ค  โ ร ต ต ่ า ง ๆ  

ผ า ก ก ว ่ า ผ ู ้ ท ี ่ ร ั บ เ ร ่ า น า จ ภ า ร น อ ก ต น

3 . พฤต ิกรรผการส ํงเส ํร ีผต ุ!!ภาพ สํตรีกแลนติ ( S t r i c k l a n d ,  19 7 8 ) และ 

เพ น เตอร ( P e n d e r ,  1 9 8 7 ) ไต ้เส ํนอแนวติดว่า ผ ู้ท ี่ผ ีการร ับ เร ่านาจภารในตนหร ีอร ับ เว ่าต ุนร 

การควบคุมตุ!]ภาพอร,ในตน จะผ ีพฤต ิกรรมส ํงเส ํร ีผต ุ!!ภาพมากกว่าผ ู้ท ี่ผ ีการร ับเร ่านาจภารนอกตน 

นิ่งคเฟฟอรด ( C l i f f o r e ,  19 7 0 ) ไต ้ทำการส ิกษาดวาผก ัผพ ัน ต ิระห ว ่างดวาผเ^อร ่าน าจภาฮใน - 

ภา รนอกตนกับกิจกรรมต่งเ ส์ริ«ตุ!!ภาพธ อง๙ตรีในวัร ผ้ใหfÿ พบว่าความเน ิ่ออำนาจภารนอกตนผี

ความล้มพันติทางลบกัน ก ิจกรรมการส ํงเส ํร ิมต ุ!!ภาพ!]องส ์ตรี นอกจากนํ้วอลสํตันและวอลสํตัน

( W a l l s to n  &. W a l l s t o n ,  19 7 8 ) ร ังไต ้อก ิบารว ่า การร ับ เร ่าน าจภารใน -ภารน อกตน เป ็น  

บ ัจจ ัรท ี่สำมารถอรีบารแบบแผนการดำรงรีวตต ้านตุ!!ภาพไต้ กล่าวคัอ ผ ้ฑ ผ ีการร ับ เร ่าน าจภารใน  

ตนจะเป ็นผ ู ้ ! !วน!]วารหาความแ ท ี ่ รวก ับโรคต่าง  ๆ และหาวร ี ปฏิบัติที ่จะดำรงร ีวตไว ้น ิ่ง  สํภาวะ

ตุ!!ภาพ เล่น การดวบตุมอาหาร การปฏิบัติลามแผนการรักษา!!องแพฑร เป็นต้น บุดดลที่ผีการ 

รับร้ร่านาจภารในตนเที่รวกับตุ!!ภาพอนามัฮจะสํนใจต่อต ุ!!ภาพ สำมารถปฏิบัติตนให้เป็นบุดดลที่

แข ็งแรงส ํผบรผิอย่เส ํมอ น ิ่งส ํอดคล้องกับการสืกษา!!องกรรผิการ กันธะรักษา (2 5 2 7 )  ที่พบว่า 

ความ เน ิ่อร ่าน าจภารใน ตน เท ี่ยวก ับต ุaภาพอนามัรผีความล้มพันติ,ในทางบวกกับพฤติกรรมการปฏิบัติตน 

เพ ิ่อดำรงร ีว ้ตไว ้น ิ่งภาวะต ุ!!ภาพในหผิงต ั้งครรภ

2 .  ก า ร ร ั บ ร ้ ต ุ เ « ค ่ า ใ น ต น

ก า ร ร ับ เต ุ แ ! ค ่ า ใ น ต น  เ ป ็ น ก า ร ร ับ เธ อ ง บ ุ ค ค ล ท ี ่ ว ่ า  เ ! ท ผ ี ค ว า ม ส ำ ค ั ญ แ ล ะ ผ ี ต ุ ณ ค ่ า  

ใ น ฐ า น ะ ท ี ่ เ ป ็ น ม น ุ ษ ร ค น ห น ิ ่ ง  เ ป ็ น ก า ร ป ร ะ เ ก ิ น ต น เ อ ง ใ น ต ้ า น ต ่ า ง  ๆ  ไ ต ้ แ ก ่  ต ุ ผ ค ่ า ค ว า ม ส ำ ม า ร ถ

ค ว า ม เล ้ก ค ว า ม เ น ิ ่ อ ว ่ า เ ป ็ น อ ย ่ า ง ไ ร  น ิ ่ ง บ ุ ค ค ล อ า จ ผ ี ค ว า ม เล ้ก ว ่ า  ต น ผ ี ต ุ ผ ค ่ า ต ุ ง ห ร ี อ ต ิ า ก ็ ไ ต ้ เ น อ ร  

กับบัจ จ ั ฮ ต ั ง แ ต ่ ใ น ว ั ฮ เ ด ็ ก จ น ก ร ะ ท ั ่ ง ถ ง บ ั จ ต ุ บ ั น

ก า ร ร ั บ เตุลรค ่ า ใ น ต น จ ะ เ ป ล ี ่ ร น แ ป ล ง ไ ป ต า ม สํถ า น ก า ร ผิที่เ ก ิ ด เ น ใ น ร ี ว ต  ถ ้ า เ ห ต ุ  

ก า ร ผ ิ ใ น  ร ี ว ้ ต ! ! อ ง บ ุ ค ค ล ใ ด ด ำ เ น ิ น ไ ป ใ น ต ้ า น ด ป ร ะ ส ํ บ ค ว า ม ส ำ เ ร ็ จ ใ น น ิ ่ ง ท ี ่ ต น ก ร ะ ท ำ  ค ว า ม เสิก 
ต ุ เ น ค ่ า ใ น ต น ก ็ จ ะ เ พ ิ ่ ม ธ ํ ้ น  ใ น ท า ง ต ร ง ก ั น ธ ้ า ม ถ ้ า บ ุ ค ค ล ใ ด ป ร ะ ส ํ บ ก ั บ เ ห ต ุ ก า ร ผ ิ ท ี ่ ท ำ ใ ห ้ เส ิก ว ่ า ต น เ อ ง ห ม ด  

ค ว า ม  ส ำ ม า ร ถ ไ ร ้ ป ร ะ โ ร ! ( น ิ ่  ไ ม ่ ไ ต ้ ร ั บ ก า ร ร อ ม ร ั บ จ า ก บ ุ ค ค ล อ ี ่ น  ค ว า ม เล ้ก ต ุ แ เ ค ่ า ใ น ต น กจ ะ ล ด ล ง
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นอกจากน ป ีจจ ้รทางเฟ ้รษเทจส ิงคม วั»นสรรมก็อาจมีผลต่อความร้ส ิกดุ«เด่าในตนไต้ ฑราVเท

( T r a f t ,  19 85 ) ไต ้กล ่าวถงว ่า การท ี่บ ุคคลจะรับร ้ว ่าตนเองม ีด ุทเด ่าเป ็นอร่างไรน ั้น  มีกระบวน 

การอร่ 2 ชันตอนตอ

2 .1  การประเมินทัฟ ้นคติและการกระทำปีองสิงดมที่ม ีต ่อตน เป ็นการร ับร ุ้

ด ุ«เต ่าอองตนเองท ี่ม ีรากเานนาจากการประเม ินและรอมรับจากบ ุคดลอน เป ็นความร้ส ิกที่ไต้ร ับจาก 

"ภารนอก" ต่อดุ«เด่าปีองตน ( o u t e r - s e l f  e s te e m )

2 .2  ความร้ส ิกปีองบุคดลต่อความฟ้ามารถในการตอบฟ้นองต่อภาวะแวดล้อม

และผลที่ตนไต้รับ เป ็นความร้ส ิกท ี่อร ่ภารในตนเองตามความฟ ้ามารถในการปฎบัต ิเพอควบดุมส ิง

ต ่าง  ๆ ท ี่เกดปีนกับตนเอง ส ิงอำนาจท ี่ล ่วรให ้ฟ ้ามารถกระทำหรัอควบดุมส ิงต ่าง  ๆ เก ัตจาก 

ตวามรู้ ทักษะ ราฮไต ้ และฟ้ถานภาพปีองบุตตล

ปัจจัรที่มีสิทธิพลต่อการรับร้ดุ«เต่าในตน ความแตกต่างป ีองระด ับการรับร ู้ด ุ«เด ่าใน 

ตนเองป ีองกลุ่มแต ล่ ะ บุตตล เกดปีน เนองจากม ี!]จจ ้อต ่าง  ๆ สิงเป็นดุทเลักษณะเฉพาะปีองแต่ละ 

บ ุคค ลเช ัาม าเก ี่ฮวอ ้อ ง จากการส ิกษาองด่ประกอบ ที่มีสิทธิพลต่อการรับรู้ดุ«เด่าในตน คูเปอรฟ้มิธ 

( C o o p e r s m i th ,  1 9 8 1 ) พบว่า องคประกอบที่ม ีสิทธิพลต่อความรู้ส ิกเห็นดุ«เด่าในตนเองมี 2 

ประเภท สิงฟ้อดดล้องกับทฤษฎีอองมาฟ้โลว่ ตอ ประเภทที่เป ็นลักษ«เะเฉพาะอองบุคคล สิง

เก ี่รวช ัองก ับการเห ็น ด ุ«เด ่าจากตน เองใน ต ้าน ต ่าง  ๆ และประเภทที่เป ็นล่วนประกอบภารนอก สิง 

เก ี่ฮวช ัองก ับการไต ้ร ับการเห ็นด ุ«เต ่าจากผ ้อน

1 . ฮจจัรที่เป็นลักษท!ะเฉพาะปีองบุดดล ประกอบต้วฮ

1 .1  ลักษทเะทางการภาพ ( P h y s i c a l  A t t r i b u t e s )  ลักษท!ะทาง

การภาพมีความสิผหันสต่อความรู้ส ิกเห ็นดุ«เด ่าในตนเอง เส่น ดวามงามต ้วรรปการ ความแปีง 

แรงปีอง ร ่างก าร  ดวามดล ่องแดล ่วานการเดลอนไหว บดดลที่มีลัก«•ณะทางการภาพที่ตจะมี

ความพงพอใจและเห็นดุ«เด ่าในตนเองมากกว่าบ ุคคลที่ม ีล ักษทเะทางการภาพที่ต ้ออ อร ่างารก ็ด ั

ลักษทเะทางการภาพใด  ๆ จะล ่งผลต่อความรู้ส ิกเห ็นด ุ«เด ่าในตนเองหรอไม ่เพรงใดน ั้น  อังปีนอยู่ 

กับด่านรมออ สิงดมนัน  ๆ เป็นตัวกำหนดอีกต้วอ

1 .2  ฟ้มรรรถภาพ ดวามฟ ้ามารถ และผลงาน ( G e n e r a l  C a p a c i ty ,
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A b i l i t y  a n d  P e r f o r m a n c e )  ลักษถJะทั้ง 3 ต้านน มีกวามลัมพันธระหว่างกันและสํวฮร่ง 

เส ํร ิมาห ้บ ุดคลเก ิดความร ู้ล ัก เห ็นค ุ«ร ่าในตนเอง โกเทะเป ็นต ัวIบอกถงความทของการประ

สํบกวามฝาเร ็จหริอกวามล ้มเหลวในลังก ี่กระทำล ังจะม ีเร ี่รงป ีองส ํตบ ัญญาเอ ้ามาเห ็นต ัวส ํน ับส ํน ุน 

ต้วฮ โ ด ฮ เฉ พ าะ อ ร ่าง8 งผ ้อร ่าน ว ัรกำงาน  สํต้บัทุ!ทุ!านละ«วามรอบกอบ'ในการตักลัน'ใจจะมามีผลร่อ 

ส ํมรรทภาพและผลงานอ ันจะนำไปร่การเพ ิ่มการร ับร ู้ค ุ«ร ่าในตน

1 .3  ภาวะท างอารม «  ( A f f e c t i v e  S t a t e s )  ภาวะท างอารม«เป ็น ภาพ

สํะท้อนให้เห ็นถงความรู้ล ักพอใจ ความรู้ล ักเป ็นบุข ความรู้ล ักวตกก ังงวล หริอภาวะอน  ๆ ที่ฮร่ 

ในตัวบุกกล ทั้งที่แสํตงออกและ'ไม่แสํตงออก โดฮร่วนใหญ ่เป ็นผลล ับเนองมาจากการประเน ินถง 

ลังที่ตนประสํบและเป็นผลมาจากการมีปฎลัมพันสกับบุคคลอนแล้ว ม ีผลกระทบต่อการประเมีนตน

เอ งใน เวล าต ่อ ม า บ ุกดลที่ประเม ีนตนเอในทาที่ต ัจะแ๙ดง«วามรู้ล ักพอใจ เป็นบุ3 ใน3«ะที่

บุกดลท่ี ประเม ีนตนเองในทางไม ่ด จะไม่พอาจานภาวะลัร ิตบ ัจจุบ ันของตน และหมดหวังใน

อนาดต

1 .4  ร่านิรมร่วนตัว ( S e l f - V a l u e s )  บ ุกกลจะประเนินตนเองกับลังท ี่ตน

ให้ ค ุ«ร ่าท ี่ส ํอดคล้องกับอุดมคต้ตนและบุคคลยังมีแนวโน้มที่จะาส ํเก«ที่ร ่าน ิรมของลังคมเป็นตัว

ตัดลันคุ«ร่าของตน นอกจากนํ้การที่บุคคลไต้แสํคงพทุตกรรมที่สํอดคล้องกับค่านิรมที่ร่าดัทุ!ของตน

มีผลให้ บ ุคคลม ีความรู้ล ักเห ็นค ุ«ร ่าในตนเองเพ ิ่มขนต้วฮ

1 .5  ระดับความมุ่งหวัง ( A s p i r a t i o n )  การตัดลันคุ«ร่าของบุคคล

ร ่วนหนงเก ิดขนจากการเปร ิรบเท ้รบผลการปฎบ ัตและความสำมารถของตนกับระด ับเก«ท ี่ความร่าเ 

ร ็จท ี่ต ั้งไว้ ท ั้งน ํ้เพ ราะป ระส ํบ การ«การไต ้ร ับ ความร ่าเร ็จจะน ำไป ร ่ความม ุ่งห ว ังต ่อความ ร ่าเร ็จ

ในครั้งต่อ  ๆ ไป การสำมารถปฎบ ัต ้ไต ้ตามเก«ท ี่หร ิอดกว ่าเก«ท ี่ท ี่ต ั้งไว ้ จะนำไปร่การมองตน 

เอ งว ่าม ีค ุ«ร ่า

1 .6  เฬสํ (S e x )  ลังคมและวัรเนแรรมโดรร่วนใหญ่มักจะให้ค่านิรมที่ดีต่อเพค'สำ8

โดฮเพสํสำรมักไต้รับมอบหมารตำแหน่งที่ม ีอำนาจในลังคมและในข«ะที่เพสํหทุ!งไต้ร ับตำแหน่ง และ 

บทบาททางลังคมที่ต ้อรกว่า และเพส ํหท ุ!งงท ี่ม ีความรู้ล ักเห ็นค ุ«ร ่าในตนเองสํง จะประสํบความ

ร ่า เ  ร ็จในการทำงานมากกว ่าเพส ํสำรท ี่ม ีความร ู้ล ัก  เห ็นค ุ«ร ่าในตนเองส ํง
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2 . ปีจจัฮที่เป็นสิวนประกอบภาธนอก ประกอบด้วร

2 .1  ความลัมพันสภารในครอบครัว ภมีพลังหรัอประฟ้บการ{«ทางครอบครัว

ปีองบุคคลมีสิวนในการพั«นาความรู้ส ิกเห็นคุ{«ค่าในตนเองปีองบุคคลเสินกัน «รอบครัวาดมีพ่อแม่ที่ 

ม ีการรับรู้ค ุ{«ค ่าในตนเองฟ้ง มีความมั่นคงในอารมทเ มีความฮตหรุ่น มีลัมพันสภาพที่ต้ภารใน

ครอบครัวโตฮมีการรอมรับ t a n ใจกัน ให้ค ุ{«ค่าและกำลังใจ ผลตามมาคอ บุคคลในครอบครัวจะ 

มีความภาคภมีใจในคุ{«ค ่าป ีองตนเอง

2 . 2  ฟ ้ ถ า น ภ า พ ท า ง ล ั ง ค ม  ก า ร เ ป ร ี ร บ เ ท ี ร บ ต น เ อ ง ก ั บ ผ ู ้ อ ี ่ น  เ น อ บ ่ ง พ ี ่ ฟ ้ ถ า น

ภ า พ ท า ง ล ั ง ค ม ป ี อ ง บ ุ ค ค ล  เ ส ิ น  ต ำ แ ห น ่ ง ห น ้ า ท ี ่ ก า ร ง า น  บ ท บ า ท ท า ง ล ั ง ค ม  ว ง ฟ ้ ต ร ะ ก ล  ฟ ้ ถ า น ะ  

ท า ง  I  ฟ ้  ร ษ ฐ ก ั จ  เ ป ็ น ต ้ น  บ ุ ค ค ล ท ี ่ ม ี ฟ ้ ถ า น ภ า พ ท า ง ล ั ง ค ม ใ น ร ะ ด ั บ ฟ ้ ง จ ะ ไ ด ้ ร ั บ ก า ร ป ฎ ิ ป ี ต ้ ต ่ อ ท ี ่ ท ำ ใ ห ้ เ ก ด  

ค ว า ม ร ู ้ ส ิ ก ว ่ า ต น ม ี ค ุ { « ค ่ า ฟ ้ ง ก ว ่ า บ ุ ค ค ล อ น  อ ย ่ า ง ไ ร ก ็ ต า ม จ า ก ก า ร ส ิ ก ษ า พ บ ว ่ า ๙ ถ า น ภ า พ ท า ง ล ั ง ค ม ม ี

ค ว า ม ล ั ม พ ั น ธ ก ั บ ก า ร ร ั บ ร ู ้ ค ุ { « ค ่ า ใ น ต น เ อ ง ไ ม ่ เ ด ่ น ส ิ ต  เ พ ร า ะ บ ุ ค ค ล ท ม า จ า ก ฟ ้ ถ า น ภ า พ ท า ง ล ั ง ค ม ร ะ ต ั บ  

ต ั ๋ า ม ี ท ั ง บ ุ ค ค ล ท ี ่ ม ี ก า ร ร ั บ ร ู ้ ค ุ ( « ค ่ า ใ น ต น เ อ ง ส ์  แ ล ะ บ ุ ค ค ล ท ี ่ ม ี ก า ร ร ั บ ร ู ้ ค ุ ร « ค ่ า ใ น ต น เ อ ง ต า

2 .3  ล ังคม-เพอน ปฎิลัมพันสทางลังคมกับเพ ี่อนจะสิวรในการพั«นาการ

รับรู้ค ุ{«ค่าในตนเอง บ ุคคลที่ไม่ไต้ร ับการรอมรับจากกลุ่มเพ ี่อน ไม่เป ็นที่ประทับใจหรัอไม่อย่ใน

ความส์นใจ ปีอง เพี่อนจะไม่ฟ้อบฟ้งสิงกับใคร ไม่มีการแบ่งปีนความคด เห็น ความรู้สิกสิวนตนร่วม 

ก ับเพ ี่อนในท ี่ฟ ้คจะไม ่เป ็นท ี่ไว ้วางใจป ีองเพ ี่อน และเกดความรู้ส ิกว่าไม่มีใครฟ้อบหรัอไม่น ับทอ 

ต น เอ ง เล ร

จากความเพ ี่อพ ี่นฐานท ี่ว ่ามน ุษรเราน ั้น๙ามารถพ ั«นาไต ้ อันเป็นความเพี่อในหลักพุทส

ฟ้าฟ้นาคอ เพ ี่อว ่ามน ุษรเป ็นลัตว ้ท ี่รกไต้ เนองงจากการรับรู้ค ุ{«ค ่าในตนเป ็นมโนทัฟ ้น ่ท ี่เร ัฮนร้ได ้

ต ังน ันจงฟ ้ามารถที่จะเปลรนแปลงหรัอพ ั«นาไค ้ คเปอรฟ้มีส ( C o o p e r s m i th ,  19 81 ) ไค้เฟ ้นอ 

แนวทางในการพั«นาบุคคลให้ม ีการรับรู้ค ุ(«ค่าในตนเองเพ ิ่มฟ ้งธ็้นโครมีหลัก 4 ประการคอ

1 . การได้รับความนับถอ การรอมรับ ความฟ้นใจ เอาใจใส ิจากบ ุคคลท ี่ใกล ้ส ิต 

หรัอมีความฟ้าคัญในสิว้ต

2 . การประฟ ้บความฟ ้าเร ็จตามจุตประฟ ้งค สิงจะทำให้เป ็นท ี่ร ู้จ ักและมีผลต่อ 

ฟ้ถานภาพและตำแหน่งในลังคม โดฮมีป ีจจัรย่อธ  ๆ ท ี่ทำให้บ ุคคลรู้ส ิกว่าตนประฟ้บความฟ้าเร็จคอ

2 .1  การมีความฟ้ามารถที่จะมีอัฑสพลและควบคุมคนอนได้ สิงแฟ้คงถง
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ด ว า ม « อ ำ น า จ

2 . 2  ภ า ร ไ ร ้ ร ั บ ก า ร ร อ ม ร ั บ  ด ว า ม ๙ น ใ จ  แ ล ะ ร ั ก ใ ค ร ่  ร ่ ง ก ำ ใ ห ้ บ ุ ค ค ล ร ู ้ ? ก ว ่ า

ต น 1 0 ง ม ค ว า ม อ ำ ค ั ฤ !

2 . 3  ก า ร เ ป ็ น บ ุ ค ค ล ก ี ่ ม ี ส ื ล ส ร ร ม  จ ร ร ฮ า  ต า ม ม า ต ร ฐ า น ล ั ง ค ม  ร ่ ง แ ฟ ้ ต ง ถ ง  

ก า ร I ป ็ น บ ุ ค ค ล ก ี ่ ม ี ต ุ ผ ง า ม ค ว า ม ค  น ่ า เ ก ี ่ อ ถ อ ฟ ้ ร ั ท ส า

2 . 4  ก า ร ป ร ะ ฟ ้ บ ค ว า ม อ ำ เ ร ็ จ ฟ ้ ม ค ว า ม ม ุ ่ ง ม ั ่ น  ส ิ ง แ ฟ ้ ต ง ถ ง ก า ร ม ี ค ว า ม ฟ ้ า ม า ร ถ

3 .  ก า ร ไ ร ้ ก ร ะ น ่ า ใ น ส ิ ง ก ี ่ ฟ ้ อ ต ค ล ้ อ ง ก ั บ ค ่ า น ้ ฮ ม แ ล ะ ค ว า ม ป ร า ร ถ น า

4 .  ก า ร ไ ม ่ ใ ฟ ้ ใ จ ต ่ อ ส ิ ง ก ี ่ จ ะ น ่ า ใ ห ้ ก า ร ร ั บ ร ู ้ ค ุ ท เ ค ่ า ใ น ต น เ อ ง ล ค ล ง  เ ฟ ้ น  ก า ร า ม ่ ส ์ น ใ จ  

ต ่ อ ป ี อ ว ิ จ า ร ท ! ก ี ่ ไ ม ่ ก ่ อ ใ ห ้ เ ก ิ ต ป ร ะ โ ฮ ฟ ้ น จ า ก ค น อ น

ลักษa ะธองบุคคลกี่มกี า ร รับรู้คุa ค ่าใ น « น เองฟ ้งนละตา การรับรู้ต ุทเต ่าในตนเองกี่ 

แตกต่างกัน จะมีผลต่อพฤตกรรมกี่แตกค่างกันธองแค่ละบุคคล กล่าวคอ บุคคลกี่มีการรับรู้ตุทเค่า'ใน 

ตนเองฟ้งจะเป็นบุคคลกี่ม ีความฟ้ป ี ไม ่ต ่อฮเคร ัฮค หรอวิตกกังวล ม ีความเก ี่อม ั่นในตนเอ มองตน 

เองใน ร ้าน ต ว ่าต น เองม ีค ่า  มีความส์าตักุ! ไม่ถ ูกกระทบกระเทอน จากการวิจารท!ปีองคนอนไร้

ง ่าฮ  ๆ ฟ ้ามารถรอมรับความสิตเห ็นและความรู้ส ิกป ีองบุคคลอนไร้ ม ีความส ิดฟ ้ร ้างฟ ้รรค่ก ี่เป ็น

ประโรฟ้น ฟ ้ามารถเอาฟ ้นะอ ุปฟ ้รรคค ่าง  ๆ ไร ้ ม ีความจำเป ็นในทารใฟ ้กลไกในการป ้องก ันต ัว 

น้อฮ และมีแนวโน้มในการปรบัส ิพฤตกรรมกี่จะเป็นการน่าลารฟ้ป ีภาพ ไร้น้อฮ เล ่น ไม ่๙บบุหร่ี

ไม่ร ับประทานอาหารกี่ไม ่เป ็นประโรฟ้น หร้อรับประทานมากเก ินควร จากการส ิกษาว ิจ ัรฟ ้ร ุปว ่า 

ผ ้ก ี่ม ีการร ับร ้ว ่าตนเองม ีค ่าจะม ีพฤตกรรมฟ ้ป ีภาพเพอรักษาฟ ้ป ีภาพป ีองตนร้วรความเก ี่อว ่าฟ ้าเหต ุ 

ป ีองการเจ็บป ้วฮน ั้นฟ ้ามารถควบคุมไร้

บุคคลกี่ม ีการรับร้ตุa ค ่าใน ตน เองต ั๋า  จะมีลัก«'ณะกี่ไม่ค่อฮเกี่อมั่น,ในตนเองจะมองตน 

เองว ่าเป ็น คน ไม ่ร ้ ร ู้ส ิกว ่าตน เองไร ้ค ่า ไม ่ม ีความฟ ้ามารถ มีปีอบกพร่อง น ่าอะไรก ็ล ้มเหลว 

ม ีความวิตกกังวลฟ้ง ม ีความ เคร ีฮตผากจน อาจน ่าให ้ม ีอาการท างการอ ัน เน องผาจากฟ ้าเห ต ุท าง

สิตใจ นอกจากน ั้ผ ุ้ก ี่ร ับร ู้ต ุท เต ่าในตนเองต ั๋าจะไม ่ม ีความพรารามในการน ่างานก ี่ราก เมอพบ

อุปฟ้รรคละทํ้ง หลีกเล ี่ฮงการแก้ป ีญหา ไม่มีความฮตหรุ่น จะฮตอรู่ก ับสิงก ี่ร ู้จ ักหร้อเคฮสิน

จ า ก ก า ร ส ิ ก ษ า เ ก ี ่ ฮ ว ก ั บ ก า ร ร ั บ ร ู ้ ต ุ a ค ่ า ใ น ต น  ฟ ้ ร ุ ป ไ ร ้ ว ่ า บ ุ ค ค ล ท ุ ก ค น ม ี ค ว า ม ร ้ อ ง ก า ร
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เห็น fini'ในตนเอง แต่จะมีระดับการรับรู้ต ุท!ค่าในตนมากหรอน้อรนั้นอํ้นอรู่ก ับการกี่บ ุ««ลประเมิน

ทัลนดตัและการกระทำปีองลัง«มกี่ม ีต ่อตน และประเม ินจาก«วามรู้ต ักป ีองตนต ่อ«วามลามารถใน

การตอบลนองต่อภาวะแวดล้อม นอกจานั้ร ังม ีบ ัจจัฮกี่เป ็นลักษท!ะเฉพาะอองแต่ละบุ««ล รวมทั้ง

บัจจัรกี่เป ็นตัวนประกอบภารนอกกี่ต ังผลต่อระดับการรับรู้«ท!ค่าในตนให้เป็นไปในลักษท!ะลุงอํ้น หรัอ 

ต ั้าลง ต ังระดับการรับรู้«ท!ค่าในตนนั้นมี«วามตัาตัฤ!ต ่อบุ««ลในตำเนันตัวตอรู่ในลัง«มให้เป ็นลุป ี 

ต ้วฮหล ังใจก ี่ม ี«วามเก ี่อม ั่น  ม๙a การ และลุอภาพจิตกี่ต ั อันเป็น«ท!ภาพตัวตกี่ล ัง«มต้องการ

3 . การร ับร ู้ภาวะล ุอภาพ

การรับร ู้อองบ ุด«ลเป ็นลภาพทางจิต ต ังม ี«วามใต ัใจอองบ ุดตลในการเลอกก ี่ 

จะตอบลน องต ่อต ังเร ้าต ่าง ๆ  ก ี่เกตเนในต ังแวตล ้อม เป ็นพนฐานในการก ี่จะนำอ้อมลต่าง ๆ  

อ อ งต ัง เร ้า เอ ้าต ัก ระบ วน ก ารร ับ ร ู้ โต 8ผ ่านทางประลาบรับต ัมผ ัส ์ป ีองร ่างการ ( S é n a t io n )

เมออ้อมลต่าง  ๆ ถ ูกก ัอนเอ ้าต ัระบบ«วามตัดแล ้ว บ ุ««ลจะเลอกจัดระบบอองอ้อผลและมีกระบวน 

การจดจำ และการแปล«วามอองอ ้อถ ูลเกดอน โดรอาต ัร«ท!ลมบ ัต ้ภารในตัวเองป ีองบ ุ««ลเป ็นต ัว 

กลางงงในการกล ั่นกรองการแปล«วามน ัน ตังจะทำให้บ ุ««ลตัดตันและประเมิน«ท!ค่าออง

ผลลัพฮกี่เกดป ีนจากกระบวนการต ังกล่าว และมีนฤตักรรมการแลดงออกตาม«ท!ค่ากี่ตนตัดตัน ตัง 

น ั้นกระบวนการร ับร ู้ป ีองบ ุ««ลจ ังเป ็นกระบวนการอองการตอบลนองต ่อน ิ่งเร ้าก ี่บ ุ««ลใส ์ใจอร ่างไม ่ 

หรุดนิ่ง และล ัมพ ันสก ับ«วามต ่อเน ิ่องอองกาลเวลา และเหตุการท!ต ่าง  ๆ ในตังแวดล้อมรอบตัว 

บุ«ดล

ต ัวนการร ับร ู้ภาวะ๙ปิภาพนัน หมายกง การกี่บุดดลมีดวามรู้ตักต่อล'ภาพการทำ 

งาน อองล ุอภาพร ่างการและจ ิตใจโดรรวม แล ้วเปร ้รบ เท ีรบจาก«วามร ู้และประลมการแแต ัผใน

การให ้«วามหมารต ่อภาวะล ุอภาพป ีองตนเอง แล้วจ ังต ัดต ันตัดวามว่า ภาวะลุปีภาพตนในบัจจุบัน

เป ็น อร ่างไร กล ่าว«อ บาง«น อาจม ีการร ับร ู้ว ่า«วามเจ ็บ !)วรน ัน เป ็น เพรงต ังผดปกต ัเล ็กน ้อร

และไม ่เป ็นอ ุปลรร«ในการตำเน ันต ัวตอองตนเอง ต ังน ันตามการรับร ู้ป ีองบ ุ««ลเหล ่าน ั้ ความ

เจ็บ!]วธจังเป ็นภาวะปกต้ก ี่เกดป ีนในกระบวนการพ ัร!นาการ และ«วามเจร ้ฤ!เต ับโตอองตน ใน

อท!ะก ี่บาง«นอาจร ู้ต ักว ่า«วามเจ ็บ!]วรเป ็นต ังก ี่รบกวนและต ุก«าผต ่อต ัวตอองเอาเป ็นอร ่างผาก 

ท ำให ้เอาต ้องเต ัร«วาม เป ็น บ ุ«ดลไป  ผลกี่ตามมาก«อ «วามกลัว «วามท ้อแท ้บ ุก«ร ังก ี่เจ ็บปวร 

การรับรู้ต ่อภาวะส์อภาพอองบุด«ลกี่แดกกต่างกันนํ้ จะมีอัฑตัพลต่อกำลังใจในการต่อล้กับบัญหากี่
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เร ้ามารบกวนสิวัต!!องแต่ละบุคคลได้แตกต่างท ัน (กอบกุล พ ันสเจวัฤทรกุล, 25 28 ) แต ่จากตวาม 

หมาย!]องภาวะบุ!!ภาพตามการรับรู้!!องบุคคลล่วนใหญ่นั้น จะหมายถงความล า มารถในการประกอบ 

ก ิจว ัตรประจำว ัน ตังนันตราบใตที่บ ุคคลยังล า มารถปฏิบ ัต ิก ิจว ัตรประจำวันได ้ด ้วยตนเอง บุตตลก็

จะรู้ส ิกว ่าบ ุ!]ภาพ!!องตนอย่ในระตับที่ด ีแม ้ว ่าจะอย่ใน!!ผะเจ็บบ ่วย ก ั้งน ํ้เน ั้องจากบ ุตตลจะร ู้ส ิกว ่า

ตน เองร ังม ีต ุผ ด ่ า และล า มารถพงตนเองได ้ จงทำให ้บ ุคคลเท ี่อม ั่นในความแธ ็งแรง!!องร ่างกาย

แล ะเก ต ก ารร ับ ร ู้,ว่าตนรังม้บุ!!ภาพดีพอล่าหรับการตำ'Iน้นสิวัต

เนองจากแบบแผนการตำรงสิว ัตด้านบุ!!ภาพ เป ็นกิจกรรมที่บ ุคตลกระทำตัวร­

ด น เอ ง เพิ่อลแลบุ!!ภาพลนเองให้มีบุ!!ภาพอนามัยที่ด ี และการรับรู้ภาวะบุ!!ภาพก็เป ็นองคประกอบ 

ที่ล ่าตัฤ]อย่างหนงที่มีผลต่อแบบแผนการตำรงสิวัตด้านบุ!!ภาพ!!องบุคคล ลังนันบุคคลที่ม ีการรับรู้ภาวะ 

บุ!!ภาพที่ดี ก ็จะมีความโน้มเอ ียงท ี่จะม ีแบบแผนการตำรงสิว ัตด้านบุ!!ภาพที่ด ี เพ อตำรงไว ้ส ิงภาวะ 

บุ!]ภาพด้ธองตนเอง ส ิงลอตคล ้องท ับการส ิก!ท!!องควัลเตยนเชน ( C h r i s t i a n s e n ,  19 81 ) ท่ี 

พบว่า ผ ้ท ี่ม ีการรับรู้ว ่าตนเองมีภาวะบ ุ!)ภาพดี จะม ีพฤต ิกรรมการล ่งเ ลวัมบุ!!ภาพผากกว่าผ้ท ี่ม ีการ 

รับรู้ว ่าตนเองมีบุ!!ภาพอ่อนแอ เพ น เลอ รแล ะเพ น เตอร ่ ( P e n d e r  an d  P e n d e r ,  19 86 ) ก็ได้ 

ส ิกษาประชากรวัฮผ้ใหญ่ สิงพบว่าการรับรู้ภาวะบุ!!ภาพมีความสิมพันสอย่างมีน ัฮล่าตัฤ!ทับความตั้งใจ 

ที่จะปฏิบัติเพอการดวบดุมน่าหนักตามที่ต ้องการ โดยลรุปว่ากล ุ่มท ี่ร ับร ู้ภาวะบ ุ!!ภาพคนเองานระตับดี 

จะมีดวามตังใจในการดวบดุมน ่าหน ักมากกว่ากลุ่มท ี่ม ีการรับรู้ภาวะบ ุ!!ภาพในระตับปานกลาง และ 

ในระดับตั้า สิงดชแมนและคผะ (D ish m a n , 1 9 8 5 ) ได ้ท ำการส ิก !ท เ พ ิ่ม เต ิมถงบ ัจจ ัฮท ี่เป ็นต ัว- 

ก'าหนลพฤติกรรมการร่วมม ีอ'ใน'โครงการล ่งเลรมการออกกำลังการ โตยพบว่าผ ู้ท ี่ร ับร ู้ว ่าม ีภาวะ 

บุ!!ภาพดี จะให ้ความร ่วมมอใน การออกกำล ังกายอย ่างส ์ม ั่าเลมอ และเพ ิ่มโอกาลานการออก กำ 

ล ังกายอร ่างต ่อIนองต ่อไป ตังน ั้นจังอาจส์ร ุปได ้ว ่าการรับรู้ภาวะบ ุ!!ภาพเป ็นบ ัจจ ัยท ี่ล ่าค ัฤ!อย่างหนง 

ท ี่ช ่วยบ ่งส ิทงความลมั่าเลมอ และความตั้งใจในการปฏิบ ัต ิก ิจกรรมด้านบุ!!ภาพ โตยบุคคลที่ร ับรู้ว ่า 

ลนเองมีภาวะบุ!!ภาพดี ก ็จะมีดวามโน้มเอียงที่จะปฏิบ ัติตนตามแบบแผนการตำรงสิวัตด้านบุ!!ภาพที่ 

ด ีอย ่างลม ั่า เลมอ และจว ังจ ังมากกว ่า บ ุคคลที่ร ับรู้ภาวะบุ!!ภาพตนเองในระตับตากว่า

4 . การลนับลนุนจากหน่วยงาน

ก าร ลนับลนุนจากหน่วยงาน เป ็นบ ัจจ ัรทางจ ัตว ัทยาส ิงดมท ี่ล ่า คัทฺ!ต่อการตำรงสิวัต 

อย่ในสิงคมมนษย่ การตำรงส ิว ัตอย่ในสิงคมต้องม ีการพงพาอาสิยท ันและทัน ม ีการช ่วยเหลอแลก
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เปลรน«วามดัดเห ็น ตวามร้ล ่กต ่าง  ๆ ร?งกันและกัน เนอให ้เก ิดความร ้ล ่กม ั่นตง เป ็นที่ร ักเป ็น

ท ี่ต ้องการ (จนตนา รนพันส, 25 29 ) การลนับฟ้นุนทางกังดมเป็นมโนทัลนิ่หลาฮมีดั ( M u l t i  d i -  

mention)  ส ิงต ้องนจารล!าในต ้านโครงลร ้าง ( S t r u c t u r e )  ปีองกลุ่มกังคมที่เป็นแหล่งส์นับลนุน 

และ!(นัดหร้อหน้าที่ (F unct ion)  ปีองการลนับสํนุนทางก ัง คม ในต้านสิวิดการทำงานป ีองนราบาล 

หน่วรงานเป็นที่รวมปีองกลุ่มกังดมที่เที่ฮวปีองกัน'ในหลารลักษล!ะ สิงหน่วรงานมหน้าที่ท ี่จะต้อง

จัดลรรประโฮสนิ่ในต้านต่าง  ๆ แก่ผ ัปฎ ิบ ัดงานเนอ๙นับลนุน'ให้ผัปฎบัดังานมีกักรภาพ'ในการทำ

งานตามวัตถุประลงคอร่างมีประล่ทรภาพ หากนัจารท!าลักษล!ะการดำรงสิวิดปีองตนจะพบว่า ตน 

เราต ้องใส ้ส ิว ิต ใน ก ารท ำงาน เพ อเล ํ้ฮงส ิพ เป ็น เวล าราวน าน  โดฮเฉลี่ฮประมาล! 4 0 -5 0  3 จะ 

เห ็นไต้ว ่า 80% ป ีองเวลาใน ส ิว ิตตน เราใส ้ไป ใน การท ำงาน  (พวงรัตน ั บุญญานุรักษ, 25 30 )

พราบาลเป็นนุตตลหนิ่งสิงต้องใส้เวลาในสิวิตล่วนใหญ่เกี่รวธ้องอร่กับที่ทำงาน สิงเป็น๙ถานท่ีท่ี
ดวรให้การดแล ส่วฮเหลอ ลนับลนุนในการดำรงสิวิตที่ดัปีองนราบาล ในการบวิหารงานนุตดลกอ 

ไต้ว่า คนเป็นทรัพรากรหลักปีององตการ (๙พตด รักษากัดร, 2520) ดังนั้นผับวิหารต้องมีวิฮ 
การต่าง  ๆ ที่จะทำให้ผัปฎิบัดังานมีความพังนอใจในงาน ปฎิบัดังานต้วฮความเต็มใจและดังคดใจ 
ให้ปอบัดงานในองดการไต้นานที่ส์ค ในการบวิหารองตการนราบาล ผับวิหารการพราบาลต้อง 
ดำนังถงลุปีภาพอนามัฮ ความปลอดภัธ ธวัญ และกำลังใจปีองนราบาล สิงถ้าผัปฎบัดังานมีบัฤ!หา 
เกฮวกับลุธภาพ ป็าดปีวัญและกำลังใจแล้ว จะทำให้เกิดความเบอหน่ารและไม่พังพอใจในงาน สิง 
จะล่งผลให้คุลรภาพการนราบาลตากว่ามาตรฐานไต้

ผับวิหารโรงพราบาลและผับวิหารน่ารการนราบาลเป็นผัที่มีหน้าที่รับผดสอบร่วมกันใน 
การกำหนดปรัสญานโฮบาร วัตถุประลงคปีองโรงนราบาล มีการควบคุมประลานงานระหว่าง
หน่วรงาน มีการอำนวฮการ และมีการกระจารอำนาจให้แก่นุตลากรระดับต่าง  ๆ เนึ๋อให้การ 
ดำเนันงานปีองโรงพราบาลเป็นไปอร่างมีประล่ทสภาพ นอกจากนัผับวิหารโรงนราบาลและผั
บวิหารน่ารการฬฮาบาลฮังมีหน้าที่ล่าดัฤ!ในการที่จะบำรุงรักษานุตลากรในหน่วฮงานให้มีประล่ฑธภาพ 
ในการทำงาน เพราะถ้าไม่บำรุงรักษานุตลากรแล้วจะทำให้มีนุคลากรลาออก โอนอ้าอกันเป็น
จำนวนมากในมีหนิ่ง  ๆ สิงมีผลเล่รต่อการปฎบัดังานปีององคการ การ๙นับส์นุนจากหน่วรงานที่จัด 
ปีน เพอล่ว รเหล่อตอบแทนแก่ผัปฎบัดังานในหน่วรงานนับว่าเป็นล่งล่าดัญประการหนิ่งในการบวิหาร 
งานนุตคลแผนใหม่ ส ิงเป ็นล่งจงใจและบำรุงปีวัญนุตลากรในองคการอร่างหนิ่งนอกเหนัฮจาก
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เง ินเด ีอนท ี่ได ้ร ับ (ส ุภาพร น ิ่งผงดร, 25 31 )

การสนับสนุนจากหน่ว8 งาน เป ็นการสน ับสน ุนทางด ้งดมจากองคการท ี่เป ็น เคร ่อช ่า8 8 ออ 

ชองด้งคมทั้งหมดที่เท ี่อวอ้อง น ิ่ง เพ น เดอร ่ ( P e n d e r ,  19 8 7 ) ได ้จ ัดแบ ่งกล ุ่มบ ุคคลในเดร่อส ่า8 

ด ้งคมออกตาผดวา«ด ้ม พันสดังนํ้คอ

1 . องด้กร ( O r g a n iz e d )  ประกอบด้วอกลุ่มผู้ร ่วมงานหร่อผู้บร่หาร นิ่งมีองคประกอบ 

ชองเดร ่อส ่าอด ้านบ ุคคลกว้างครอบคลุมความส ่ว8 เหลอทังหมดในบทบาที่ฮสระ

2 . ด้วนมุดคล ( P e r s o n a l  n e tw o rk )  ได้แก่ ความด้มพันธระหว่างบุคคลหนิ่งกับอก 

มุดดลหนิ่งในด้านใดด้านหนิ่งเท่านัน ไม ่ครอบคลุมความส่า8 เหลอมุกด้าน

ดังนั้นการสนับสนุนจากหน่วa งานที่จัคให้แก่บุคลากร ถอว่าเป็นด้วนหนิ่งชองการสนับสนุน 
ทางด้งคม นิ่งเป็นตัวบ่งเภาวะสุชภาพชองบุคลากรในหน่วa งาน หากบุคลากรได้รับการสนับสนุน 
ท่ีด้ ก็จะทำให้มีภาวะสุปีภาพดี (W e ll-b e in g )  ทั้งนํ้เนิ่องจากบุคคลได้รับการตอบสนองความ
ต้องการชันพนฐานที่เฬี8 งพอจังทำให้มีสุชภาพจัตดี ตลอดจนด้งเส'ร่มให้บุคคลผองโลกในแง่ลและ
กระทำในนิ่งที่ดี นอกจากนันการให้การสนับสนุนจากหน่วองานอร่างเพ ัองพอจะทำให บุ้คคลมีอารมแร 
ม่ันคง นิ่งจะด้งผลเสร่มให้ต่อมไร้ท่อในระบบประสาทและระบบล่อด้านการเกัดโรค (N euro
e n d o c r in e  and  Immune System ) ทำงานได้คืและส่งผลให้ลุ,ชภาพดีด้วฮ ๗ ฟเฟอร์และดผะ 
( S c h a e f e r ,  e t  a l . ,  1981) ได้แบ่งการสนับสนุนทางด้งคมออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ 
1) แรงสนับสนุนทางด้านอารม{น (E m o tio n a l S u p p o r t)  เป็นแรงสนับสนุนที่ทำให้บุคคลมีความ 
ผกพัน ม่ันใจ เนิ่อถอและไว้วางใจบุคคล 2) แรงสนับสนุนทางด้านอ้อมล ( I n f o r m a t io n

S u p p o rt)  เป็นการให้อ้อมล ดำแนะนำที่จะส่วอให้บุคคลสามารถแก้ไชก้ฤ!หา และเป็นการให้

อ้อมลก้อนกลับถงนิ่งที่บุคคลได้กระทำแล้ว และ 3) แรงสนับสนุนด้านน่ิงชอง (T a n g ib le
S u p p o rt)  จะรวมถงการส่วอเหลอ หร่อให้บร่การโด8ตรง

ถงแม ้ว ่าจะกำหนดให ้ตาอด ัวไม ่ได ้ว ่า การให้การสนับสนุนแก่บุคลากรในหนํวa งานควร 

จะให ้ชอ บ เป ีตก ว ้างเพ ัa งใด และมีa อด รวผอองค ่าใช ้จ ่าa เท ่าใดก ็ตาม แต่ในบัจลุบันรปแบบชอง 

การให้อาจอร่ในรปแบบใดรปแบบหนิ่งดังต่อไปนํ้

1 . จ ัดหาอาหารกลางว ันบร่การให ้ อาจให ้ฟ ่ร ่ท ั้งหมดโด8ท ี่บ ุคลากรไม ่ต ้องจ ่าa เง ิน  

เลอหร่อบร่ษ ัทจ่า8ให ้านรปส ่วa เหลอ ( S u b s i d i z e )  ให ้ชาa ให ้ม ุคลากรในราคาถกหร ่อจ ่า8ให ้



5.5

เป็นเงนก้อนให้จัดหาเ อ เอ า เอ ง
2. ให้บริการดรวารักษา๙aภาพร่างกาธ ตลอดจนบริการรักษาพันคอ การจัดให้มี

คอนด มีนายแพทย พยาบาอ และทันดแพทยาพบริการ อาจกำหนดเป็นสิวงเวลาให้บุคลากรไป
รับการรักษาได้เป ็นพเrfy

3. ประกันสิวตให้เป็นกลุ่มอาจจะรวมไปถงครอบครัวด้วย
4 . ปีายสินด้าให้กับบุคลากรในราคาถูก
5 . จ่ายค่าการสิกษาให้แก่บุตร!!องบุคลากร

6. ให ้เลอกวันและเวลาทำงาน หมารถง การจ ัด เวร และการ!!อเวร

7 . จัดให้มีวันหยุดพักผ่อนพเrfy
8 . จัดาห้มีrfนฮเลรงดบุตรที่ย ังเล็กๆ อองบุคลากร เพอจะได้ไม่ด้องเป็นกังวล 

ส์ามารถทำงานได้เล็มที่
9 . จัดให้มีคสินิครักษาrfปีภาพทางจัต มีจัตแพทยาห้คำปริกษาแนะน่า

10. จ่ายค่ารักษาพยาบาลให้ทั้งครอบครัว
11. จัดให้มีพาหนะรับสิงไปทำงาน หริอจ่ายเป็นเงนให้เป ็นค่า'เด ้นทาง
12. จัดให้มีrfนย่พักผ่อนหย่อนใจหริอrfโมส์ร โดยที่หน่วยงานจะจัดหาอปกรณีต่างๆ

ให้

13. อนุญาตให้ลาปวฮและลากจที่จำเป็น
14. จ่ายเป็นบำเหน็จ บำนาญ หริอเป็นเงนออม (เน ่นาะ ล เย า ว , 2527)

นอกจากนํ้ในการบริหารงานบุคคล จุทา มนัrfไพบลฮ (2527 ะ 166) กล่าวว่า การ 

ส์นับส์นุนจากหน่วยงานอาจแบ่งได้เป็น 2 ลักษณะคอ
1. ลักษณะที่เป็นเงนหริอเป็นฟ้วัส์ด้การ ประโย!(น็ตอบแทนที่ไม่ใสิเงนเด้อนเหล่าน็ 

อาจแบ่งออกเป็น 5 ประเภทคอ
1 .1  ประเภทที่ด้องจัดให้มีตามกฎหมาย เสิน การจ่ายเงนให้วันหยุดตาม 

ประเพณีวันหยุดพักผ่อนประจำ!! รวมทั้งวันลาปวอ ค ่าล ่วงเวลา 

ค่าทำงานในวันหยุด เป็นด้น
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1.2  ประเภทที่จัดให้มีปีนเพี่อเป็นการตอบแทนการทำงานพเลษ เล่น 

เบ ํ้ฮ เล ํ้ฮง ตำ ตอ«มี ! น เป็นต้น
1 .3  ประเภทที่จัดให้มีปีนเพี่อประกันดวามมั่นดงทางเลรษฐกิจปีองนุตลากร 

เล่น การจัดกองทุนเงินละลม บำเหน็จ บำนาญ การประกันอุบัต้เหตุ 
ประกัน!?วต การจ่าฮโบนัล เป็นต้น

1 .4  ประเภทที่จัลให้มีปีนเพี่อเป็นการอำนวฮดวามละดวกลบาฮแก่นุตลากร
ไต้แก่ การจัลบ้านพัก หอพัก และการบรการต่าง  ๆ เล่น การจัตรทรับล่'ง ทารโภtfนาการ
ลหกรณร้านต้า การก่งเลริมการสืกษา ตลอดจนการ ก่งเลริมลุปีภาพอนามัย เล่น การกิฟ้าและ 
การพักพ่อนหร่อนใจต่าง  ๆ เป็นต้น

1 .5  ประเภทที่จัดตั้งปีนเพี่อเป็นการล่วอเหลอบรรเทาดวามเตอดร้อนแก,
นุตลากรในการดำรง!?วตโดรปกติปีองนุตลากร บางตรั้งร่อมมีความจำเป็น ที่เกี่ฮวกับดรอบตรัว

เกิดปีนและอาจต้องการไต้รับดวามล่วฮเหลอตามลมดวร เล่น ต้องกา.รดวามล่ว81หลอานเรอง 
การติกษาปีองบุตร การรักษานราบาลที่รวมไปถงดรอบดรัว ต้องการดวามล่วฮเหลอ'ในกรร
ที่นุดลากรหร้อนุคตลในดรอบดรัวประลบดวามเดอดร้อน หร้อถงแก่กรรม เป็นต้น

2 . ลักษณะที่ไม่เป ็นเงิน ประโฮลน ็ตอบแทนที่ม ีใล ่เง ินเดอนและก็ไม ่ไดจ ่ายเป ็น 

ล ักษณะปีองเงินหรอลวัลดการ น ับว ่าเป ็นก ่งจ ่าเป ็นต ่อการลนองต ่อดวามต ้องการป ีองน ุตลากร

ในองดการ เล่นกัน ท ังน ัเน ็องจากดวามต ้องการป ีองตน เราม ีได ้ม ีเพ ัฮงแต ่ตวามต ้องการท าง

ร ่างก าฮ เท ่าน ั้น  หากแต ่ร ังม ีดวามต ้องการทางใจอกต ้วฮและ,โดฮท ี่ดวามต ้องการป ีองตนเราแตก

ต่างกัน การพ ิจารณ า กำหนดประโฮลน็ตอบแทนจังเป ็นเรี่องที่ก ่าดัญ บางตนอาจม ีดวามต ้องการ

ในประโฮtfน ็ตอบแทนที่เป ็นเงินมากกว่า แต่ก ่าหรับบางตนนอกจากประโฮลน็ตอบแทนที่เป ็นเงิน

แล้ว เป ีาฮ ังต ้อ งก าร  เก ิฮรต ิฮลพ ี่อ เก ่อง ดวามรอมรับนับทอในลังดมอกต้วฮ ประโฮลน็ตอบแทน 

ต ่อดวามต ้องการเห ล ่าน ั้ อาจได้แก่ การฮกร ่องลม ๗ ฮ เล ่น การประกาลเก ิฮรต ิด ุณ  การ

เลอนปีนดำแหน่ง การฮอมรับในดวามติดเห ็น การให ้ด วาม ไว ้วางใจ  การให ้โอกาลทำงานท ี่ม ี 

ดวามก่าต ัญ?ง เป ็นทางท ี่เ ป ีาจะไต ้นลดงดวามร ัตวามลามารถและมองเห ็นล ่องทางก ้าวหน ้า

จากแนวติดเที่ฮวกับการล นับล น ุน ท า ง ลังตม และหลักการบริหารนุตดลในองดการที่กล่าว 
มาแล้วนํ้ ล า มารถรวบรวมการลนับลน ุนจากหน่วยงานที่จัดให้แก่นุตลากรเพี่อประโรลน็ต่อการดำรง



5.7

สิว้ตด้านฟุBภาพออกได้ดังนํ้
1 . การสํนับสํนุนด้านอารมผและลังรม ได้แก่

1 .1  การได้รับการรอมรัน การรกร่อง และมีผู้เห็นคุผค่า
1 .2  การได้รับการฮอมรับจากลังคมคอ การได้รับการตอบสํนองในฐานะเป็น 

ร่วนหนิ่งธองด้งคม การปฎลัมพันสกับด้งคม
2. การสํนับสํนุนด้านนิ่งa a ง เครองใล ้ ได้แก่ การได้รับการส์นับสํนุนร่วฮเหล้อด้าน 

การเง ิน  นิ่งa อง เคร ี่องใล ้ สํวัสํติการ ตลอคจนแรงงานต่าง  ๆ นิ่งหน่วรงานจัคaนเพอให้ 

การสํนับสํนุนร่วฮเหลอบุตร โดฮอาจจัตล้นในลักษผะหอพักที่อร่อาติฮ ห ้องเวร การร่งเส ํรม
นันทนาการโคฮจัดหาโทรทัสํน้ให้คุ มีสํนามกิฝ็าให้ออกกำลังกาฮ นอกจากนํ้มีการจัดเวรที่เหมาะสํม 

เพอความคล่องตัวในการปฏิบัติงานและไม่ปอบัติงานหนักเกินไป
3. การร่วฮเหล้อด้านล้อมูล ร่าวสำร หมารถง การได้รับล้อมูล ร่าวสำรหรอคำ 

แนะนำต่าง  ๆ จากหน่วรงานและผู้ร่วมงาน นิ่งเป็นประโฮสํน้ในการคำเน้นสิวตและการประเมีน 

ตนเอง

จากการติกษาเกฮวกับการสํนับสํนุนที่หน่วฮงานจัดให้แก่พฮาบาลนัน จารุวรรณ เสํกวรรท! 
(2528) ได้ติกษาความพอใจในงานBองพฮาบาลในโรงพราบาลกรุงเทพมหานคร พบว่าพฮาบาล 
ม ีความพงพอใจในเรองเงินเดอน สํวัสํติการ โอกาสํก้าวหน้าในอาสิพอร่ในระดับตา นิ่งสํอคคล้อง 
กับการติกษาความติดเห็นเกี่ฮวกับสํว้สํติการa องนฮาบาล น่ิงนงคราโ!! ผาฟุa (2518) สํรุปไว้ว่า 
ความติดเห็นทางด้านฟุaภาพอนามัฮ ความมั่นรง ปลอดภัฮ และโอกาสํก้าวหน้าในด้านอาสินการ
งานอร่ในระดับปานกลาง จะเห็นได้ว่าในการปฏิบัติงาน บุคคลก็มีความต้องการนิ่งสํนับสํบุ.นจาก 
หน่วฮงานที่คล้าฮคลงกันเพี่อตอบสํนองต่อความจำเป็นพนฐาน เพอให้บุคคลสำมารถมีแบบแผนการ 
ดำรงสิว้ตที่ด ผู้บรัหารหน่วรงานควรพิจารผาจัดสํรรนิ่งสํนับสํนุนให้เหมาะสํม และตรงกับความ
ต้องการa องบุคลากรในหน่วฮงาน เพี่อบำรุงรักษาให้บุคลากรอร่กับหน่วฮงานให้นานที่ฟุด และ
ปฏิบัติงานให้หนํวฮงานอร่างมีประติทธิภาพ

จากการติกษาแนวติด ทฤษฎี และงานวจัฮที่เก ี่ฮวล้องจากแหล่งต่าง  ๆ ดังที่กล่าวมา 
แล้วล้างด้น ผ้กิจ ัฮได้พิจารผาเห็นว่าบัจจัฮต่าง  ๆ นิ่งได้แก่ การรับรุ้ทางฟุaภาพนิ่งประกอบด้วฮ 
การรับรุ้อำนาจการควบคุมตนเองด้านฟุaภาพ การรับร้คุผค่าในตน การรับร้ภาวะฟุaภาพ และ



การฟ้นับฟ้นุนจากหน่วฮงาน อาร ุ ฟ้ถานภาแฟ้มรส' «กวามสิมพันสกับแบบแผนการคำรงสืวิตต้าน

ฟ้ปีภาพ!เองพธาบาลวฟ้า!?พ ไเงฟ้ามารถแฟ้กงให้เห ็นเป ็นกรอบแนวกดกังน ํ้
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ป้จจัฮที่»?ท»า

ภาพที่ 2 ก รa u นนว««ธa 'พ าร ว ิจ ัร



จากกรอบนนวด«นํ้ อธบาธไต ้ว ่าการร ับร ้อำนาจการกวบก ุมกนเองต ้านก ุอภาพการร ับร ้ 

กุท*ต่าใน»นเอง การรับรู้ภาวะก ุป ีภาพ การส์นับสํนุนจากหน่วa งาน อากุ à  ถานภาพฟมรส์

มีกวามพัมพันธกับแบบแผนการกำรง!?วิ«ต้านกุปีภาพปีองพฮาบาลวิ!f าสืพ ต ังน ั้นผ ุ้ว ิจ ัฮจงไต้(ณใจที่

จะสืก»ากวามสืมพ ันสระหว่างการรับร้ทางก ุป ีภาพ การฟ้นับสํนุนจากหน่ว8 งานกับแบบแผนการกำรง 

มีวิตต้านกุปิภาพปีองพฮาบาลวิ!h i? พ เพ ี่อนาผลการว ิจ ัฮผาเป ็นแนวกางานการบรหารและปฎบ ัต ้การ 

พฮาบาล เพ ี่อ ก ํง เ๙รมให้หฮาบาลและประ!h t f นกั่วไปมีแบบแผนการกำรง!?วิ«ต้านกุปีภาพที่«ต่อไป
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