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บทคัดย่อ 
ดุษฎีนิพนธ์ เร่ือง “รูปแบบการพัฒนาสขุภาวะเชิงพุทธบูรณาการของพนักงานบริษัท” มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เพ่ือศกึษาสภาพปัญหา

และอุปสรรคของการพัฒนาสขุภาวะของพนักงานบริษัท 2) เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือการพัฒนาสขุภาวะของพนักงานบริษัท 3) เพ่ือ
น าเสนอรูปแบบการพัฒนาสขุภาวะเชิงพุทธบูรณาการของพนักงานบริษัท ระเบียบวิธีงานวิจัยแบบผสมผสานวิธี โดยลงพ้ืนที่กรณีศึกษาที่
บริษัท เวสเทิร์น ดิจิตอล (ประเทศไทย) จ ากัด และใช้วิธีส ารวจปัญหาและอุปสรรคการพัฒนาสุขภาวะของพนักงาน ด้วยการออกแบบ  
สอบถาม การสมัภาษณ์เชิงลึก ประชุมกลุ่มระดับผู้บริหาร เพ่ือให้ทราบถึงกฎระเบียบและนโยบายของบริษัทฯ  

ผลการวิจัย พบว่า บริษัทฯ ได้น าแนวคิดเร่ือง องค์กรแห่งความสขุเป็นแนวทางเพ่ือพัฒนาสขุภาวะของพนักงานแต่จากผลส ารวจของ
งานวิจัยยังพบว่า (1) พนักงานยังขาดความเข้าใจในการดูแลสขุภาพของตนเองในเบื้ องต้น (2) พนักงานบางส่วนยังมีปัญหาเร่ืองสขุภาวะ
ทางจิตใจที่เกดิจากความพึงพอใจในการใช้ชีวิต (3) ความพร้อมของร่างกาย เช่น ยังคงมีปัญหาในเร่ืองของความเครียด อ่อนเพลีย และการ
พักผ่อนไม่เพียงพอ (4) พนักงานบางส่วนไม่เข้าใจในเร่ืองของหลักธรรมเพ่ือส่งเสริมให้ท างานอย่างมีความสขุได้อย่างไร  

รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการของพนักงานบริษัท คือ “MW Life Balance” หมายถึง ดุลยภาพแห่งชีวิตด้วยสติและ
ปัญญา M = Mindfulness คือ การมีสติ ซ่ึงหมายถึง สุขภาวะทางด้านร่างกาย และสุขภาวะทางด้านจิตใจ ที่ต้องมีสติในการพิจารณาการ
บริโภคอาหารด้วยหลักโภชเนมัตตัญญุตา และมีสติในการด าเนินชีวิตได้อย่างประเสริฐ ด้วยหลัก พรหมวิหาร 4, W = Wisdom คือ การมี
ปัญญา ซ่ึงหมายถึง สขุภาวะทางด้านสงัคมและสขุภาวะทางด้านปัญญา ที่ต้องมีปัญญาในการด ารงชีวิตในสงัคม ด้วยหลักนาถกรณธรรม 10 
ธรรมอนัเป็นการสร้างที่พ่ึงคุณธรรมอนัท าให้ตนเป็นที่พ่ึงของตน และมีปัญญาการท างาน ด้วยหลัก พละ 5 คือ พลังของความเขม็แขง็ มั่นคง
ปราศจากความเกยีจคร้าน และความไม่ประมาทในการท ากจิการงาน รวมทั้งต้องมีการปรับเปล่ียนทศันคติในการท างานด้วยศาสตร์สมัยใหม่ 
NLP (Neuro Linguistic Programming) เป็นศาสตร์เกี่ยวกบัการพัฒนาศักยภาพของบุคคลเพ่ือประสบผลส าเรจ็ในชีวิต NLP เช่ือว่าปัญหา
เกี่ยวกบัสภาพอารมณ์ของคนเกดิจากการท างานของระบบประสาท และจิตใจที่ไม่สอดคล้องกบัเป้าหมายของชีวิต ซ่ึงรูปแบบดุลยภาพแห่ง
ชีวิตด้วยสติและปัญญานี้จึงต้องมีความสมดุลทั้งชีวิตการท างาน ชีวิตส่วนตัว ชีวิตในสงัคม ชีวิตครอบครัว และสขุภาพที่ดีด้วย  

 
ค าส าคัญ: การพัฒนาสขุภาวะ  พุทธบรูณาการ  พนักงานบริษัท 

 
Abstract 

This thesis study aimed to 1) study the problems of and obstacles in the well-being development of company employees; 2) 
study the Buddha Dharma for developing the well-being of company employees; and 3) present a format for developing the well-
being of company employees based on the Buddhist Integration. The study employed a mixed research methodology including a field 
study at Western Digital (Thailand) Company Limited, a survey based on questionnaires, and in-depth interviews with the company’s 
executives for information regarding the company’s rules, regulations and policies. 

The results revealed that the company made a good use of the concept of “Happy Workplace” as a guideline for developing the 
employees’ well-being. The survey indicated that: 1) the employees lacked an understanding of basic health care; 2) some employees 
lacked emotional wellness due to life dissatisfaction; 3) some employees faced physical problems such as stress, exhaustion, and lack 
of sleep; and 4) some employees lacked an understanding of how religious principles could promote happiness at work.  

The company’s format for developing the employees’ well-being was “MW Life Balance,” which means a life balance as a 
result of mindfulness and wisdom. M (for ‘Mindfulness’) refers to physical and mental well-being that requires mindfulness in 
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nutritional consumption according to the principle of Pohchanaymatdtanyudtaa (The Moderation in Nutritional Consumption) and 
mindfulness in leading a sublime life according to the principle of Phromvihan 4 (The Four Sublime States of Mind). W (for 
‘Wisdom’) refers to social and intellectual well-being that requires wisdom in social life according to the principle of Nathakarana-
dharma 10 (The Ten Virtues for Protection) which helps strengthen moral self-reliance and wisdom at work according to the principle 
of Bala 5 (The Five Strengths) which is the power that creates strength and stability to distance oneself from idleness and carelessness 
at work. In addition, attitudes towards work must be adjusted based on the new science of NLP (Neuro Linguistic Programming) 
which is related to individual development to attain achievement in life. NLP posits that humans’ emotional problems originate in the 
nervous system and a mental state that is incongruent with life’s goals. Life balance is the result of the balance in all life aspects 
namely, professional life, personal life, social life, family and health.  

 
Keywords: Well-Being Development, Buddhist Integration, Company Employees 

 

บทน า 
 

ในสภาวะของสังคมปัจจุบันที่มีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วท าให้พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของคนท างาน 
ได้เปล่ียนแปลงตามไปด้วยอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้และคนท างานจ านวนไม่น้อยที่ตกอยู่ในสภาวะความเครียด ซึ่งเป็น
ต้นเหตุของการเจบ็ป่วยท าให้เกิดปัญหาทั้งทางด้านสุขภาพร่างกายและจิตใจ การดูแลสุขภาพตนเองจึงเป็นสิ่งส าคัญ 
ในปัจจุบันมกีารดูแลสขุภาพด้วยการบูรณาการความรู้ดั้งเดมิเข้ากบัการบ าบดัเสริม เพ่ือส่งเสริมให้เกดิสขุภาวะที่ด ีและ
ป้องกนัรักษาโรคท าให้เกดิเป็นการแพทย์แบบองค์รวมขึ้น และท าให้มีการพัฒนาสขุภาวะแบบองค์รวมเกิดขึ้นอกีด้วย 
โดยแบ่งออกเป็น 4 มิติ คือ สขุภาวะของทางด้านร่างกาย สขุภาวะทางด้านจิตใจ สขุภาวะทางด้านสงัคม และสขุภาวะ
ทางด้านปัญญา โดยสภาพปัญหาที่พบกบัคนวัยท างาน (พนักงาน) ในบริษัทนั้นนอกจากต้องผจญโรค และการบาดเจบ็
ที่เกี่ยวข้องกับการท างานแล้วยังมีปัญหาโรคภัยไข้เจ็บที่ไม่เกี่ยวข้องกับเชื้ อโรคแต่เป็นโรคที่เกิดจากพฤติกรรม 
การบริโภค การด าเนินชีวิตและการท างานของผู้คนในสงัคม ปัญหาสุขภาพที่เกิดจากพฤติกรรม วิถีชีวิตยังมีแนวโน้ม
เพ่ิมขึ้นโดยเฉพาะภาวะอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสงู ซึ่งมีผลแทรกซ้อนต่ออุบัติการณ์โรคระบบหัวใจและ
หลอดเลือดที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ซึ่งเป็นภาระของสังคมและระบบบริการสุขภาพ คนวัยท างานเป็นวัยที่เสี่ยงต่อการ 
ฆ่าตัวตายมากที่สุด สาเหตุส่วนใหญ่มาจากเร่ืองเงินและเร่ืองงาน ในการดูแลสุขภาพเชิงบวก สุขภาพองค์รวมนั้น 
ต้องประกอบด้วยทั้งความสขุทางกาย ทางใจและทางสงัคม มุ้งเน้นการป้องกนัมากกว่ารอการเจบ็ป่วยแล้วค่อยท าการ
รักษา สามารถลดการใช้ยารักษา 

ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาวะของคนท างานปัจจุบันทั้ง 4 มิติ คือ (1) สุขภาวะทางด้านร่างกาย อีกด้านหนึ่ ง  คือ 
พฤติกรรมและวิถีชีวิตของคน ซึ่งอาจมีความแตกต่างกันทางด้านวัฒนธรรมและสังคม อาจจะรวมถึงระบบเศรษฐกจิ 
อีกด้วยพฤติกรรมบางอย่างมีผลเฉพาะต่อผู้ปฏิบัติ ไม่เกี่ยวข้องกับใคร แต่บางอย่างกม็ีผลกระทบต่อผู้อื่น และหรือ
สิ่งแวดล้อม อาจจะมีผลทั้งโดยตรงและโดยอ้อมในระยะสั้นหรือระยะยาวต่อสุขภาพของตนเองหรือผู้อื่นได้ กลุ่ม
พฤตกิรรมนี้ เรียกว่าเป็น “พฤตกิรรมสขุภาพ” (Health Behaviors) พฤตกิรรมในการบริโภคที่ท าให้สขุภาวะทางร่างกาย
เสื่อม เช่น การรับประทานอาหารที่ไม่สะอาด อาหารปนเป้ือนสารพิษ การสบูบุหร่ี การดื่มสรุา และยาเสพติด เป็นต้น 
พฤติกรรมในการออกก าลังกาย เพราะบางคนท างานจนไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย  เพราะสขุภาพและโรคไม่ได้เกดิ
จากความผิดปกติของสารเคมี และสรีระวิทยาภายในเซลล์เท่านั้น แต่ยังเกี่ยวของกับภาวะจิตใจด้วย จากการศึกษา 
พบว่า การท างานของระบบปกป้องร่างกายนั้น ร่างกายมีเซลล์ส่งต่อความรู้สึกไปยังสมอง จึงมีผลกระทบกับอารมณ์
นอกเหนือจากผลต่อระบบภมูิคุ้มกนั ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อของร่างกาย ในทางกลับกนัไม่ว่าจะคดิหรือรู้สกึ
อย่างไรจะมีผลต่อระบบป้องกนัดังกล่าว จึงมีผลต่อสขุภาพร่างกายของเรา ดังนั้น แนวทางการส่งเสริมสขุภาวะองคร์วม
เชื่อว่า กาย จิตใจ สงัคม และปัญญาเชื่อมโยงกนัอย่างมนีัยยะส าคญั (Singkham, 2014) (2) สขุภาวะทางด้านจิตใจที่มี
ผลกระทบในสงัคมปัจจุบนัจะเหน็ได้จากสภาวะเศรษฐกจิที่ตกต ่าท าให้การหาเล้ียงชีพไม่เพียงพอต่อค่าใช้จ่าย ท าให้เกดิ
ความเครียดสะสม กลายเป็นปัญหาครอบครัว (3) สขุภาวะทางด้านสงัคม และ (4) สขุภาวะทางด้านปัญญา สขุภาวะ 
ทั้งสองด้านคนในวัยท างานส่วนมากเกี่ยวข้องกนั เพราะปัญหาที่เกดิขึ้นในที่ท างานนั้นมหีลายรปูแบบ มปัีจจัยหลายอย่าง
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ที่ท าให้คนท างานไม่มีความสุขในการท างาน แต่ปัจจัยทั้งหมดนี้  ในแต่ละสถานที่กจ็ะมีความแตกต่างกันไปแล้วแต่
นโยบายขององค์กร ซึ่งบางครั้งไม่สามารถก าหนดได้ แต่ถ้าคนท างานมีสภาพจิตใจที่มั่นคง มีปัญญาและเข้าใจในการ
ท างานขององคก์รของตนเอง มสีภาพจิตใจที่ด ีมคีวามร่วมมอืกนัที่ดต่ีอเพ่ือนร่วมงาน ปัญหาต่างๆ กจ็ะลดน้อยลง 

ผู้วิจัยเหน็ว่า การน าหลักพุทธบูรณาการเพ่ือพัฒนาสขุภาวะของพนักงานบริษัทแบบองคร์วมวิถพีุทธทั้ง 4 มติ ิ(Ven. 
Phramaha Udorn Suddhiñãnฺ o (Ketthong), 2011) ทางด้านร่างกาย คอื พิจารณาการบริโภค ทางด้านจิตใจให้แขง็แรง 
เมื่อมีสิ่งเข้ามากระทบกบัจิตใจกจ็ะรับปัญหานั้นได้ ทางด้านสงัคมที่ต้องอาศัยความเข้าใจ ช่วยเหลือกนั พุทธบูรณาการ
ทางพระพุทธศาสนาถือว่าเป็นการสร้างคุณธรรมและจริยธรรม อบรมฝึกจิตใจให้เกิด ศีล สมาธิและปัญญา ตามหลัก
พระพุทธศาสนา ถอืว่าเป็นศาสตร์แห่งปัญญา หมายถงึ ความรู้อนับริสทุธิ์ที่เกดิจากจิตของผู้ปฏบิตั ิจึงกล่าวได้ว่า ปัญญา
ให้แสงสว่าง คอื ความมสีตริอบรู้  ซึ่งได้มาจากประสบการณท์ี่ได้ยิน ได้ฟัง ฝึกฝน ท าให้แก้ไขปัญหาได้อย่างถูกต้อง และ
มเีหตผุลมค่ีานิยมที่ดต่ีอตนเองและสงัคม เพราะการมงีานท าช่วยท าให้มนุษย์สามารถสนองความต้องการพ้ืนฐานในการ
ด ารงชีวิต เป็นแหล่งที่มาของรายได้ งานเป็นตวัก าหนดสถานภาพ และต าแหน่งทางสงัคม ลักษณะของงานเป็นส่วนหนึ่ง
ของการก าหนดคุณภาพชีวิตของมนุษย์ 

นอกจากเรื่องการดูแลสขุภาพแล้ว นโยบายประเทศไทย 4.0 จากแผนพัฒนาเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาต ิฉบบัที่ 12 
พ.ศ.2559 ซึ่งเป็นนโยบายขับเคลื่อนเศรษฐกจิด้วยนวัตกรรม (Value–Based Economy) และเป็นการเปล่ียนรูปแบบ
การพัฒนาสนิค้า และบริการโดยน าเทคโนโลยี ความคิดสร้างสรรค์ และนวัตกรรมมาใช้ เป้าหมายส าคัญ  คือ (Office  
of the National Economic and Social Development Council, Office of the Prime Minister,  2016) เ พ่ือยกระดับ
คุณภาพชีวิตของคนไทยจากการมีรายได้ระดับปานกลาง สู่ระดับสงู ซึ่งถือเป็นการส่งสญัญาณถึงองคก์รและพนักงานว่า
ถึงเวลาต้องปรับเปล่ียน และสถานการณ์ที่ประเทศไทยก าลังเผชิญ คือ คุณภาพของคนทั้งในเร่ืองความรู้  ทักษะและ
ทัศนคติ รวมถึงปัญหาด้านคุณธรรม จริยธรรม การไม่เคารพสิทธิของผู้อื่นไม่ยึดผลประโยชน์ของส่วนร่วมเป็นที่ตั้ง 
รวมถงึการขาดแคลนพนักงานจากการเข้าสู่สงัคมผู้สงูอายุอกีด้วย 
 

วัตถุประสงคข์องงานวิจัย 
 

บทความนี้ เป็นส่วนหนึ่งของดุษฎีนิพนธเ์รื่อง “รูปแบบการพัฒนาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการของพนักงานบริษัท” 
ส าหรับวัตถุประสงคท์ี่ต้องการน าเสนอในบทความนี้ม ี3 ข้อ คอื 

1. เพ่ือศึกษาสภาพปัญหาและอปุสรรคของการพัฒนาสขุภาวะของพนักงานบริษัท 
2. เพ่ือศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือการพัฒนาสขุภาวะของพนักงานบริษัท  
3. เพ่ือน าเสนอรปูแบบการพัฒนาสขุภาวะเชิงพุทธบูรณาการของพนักงานบริษัท  

 

วิธกีารด าเนนิการวิจัย 
 

งานวิจัยนี้ ผู้ วิจัยได้ใช้การศึกษาวิจัยแบบผสมผสานวิธี (Mixed Method) คือ การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Research) โดยการเกบ็รวบรวมข้อมูลทางด้านเอกสาร และการสมัภาษณเ์ชิงลึก (In-depth Interview) และการวิจัยเชิง
ปริมาณ (Quantitative Research) โดยการออกแบบสอบถามพนักงานเฉพาะกลุ่มตวัอย่าง เพ่ือน ามาวิเคราะห์ข้อมูลของ
การวิจัย  

การออกแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ  
การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เป็นการศึกษาเอกสาร ต ารา แนวคดิ ทฤษฎี งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง การ

สัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) โดยเกบ็ข้อมูลจากผู้ ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informants) โดยใช้วิธีเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) และการสงัเกตแบบมสี่วนร่วม (Participant Observation)  

ผู้ให้ข้อมูลหลักในการสัมภาษณ์ คือ ผู้บริหารของบริษัท เวสเทิร์น ดิจิตอล (ประเทศไทย) จ ากัด จ านวน 5 ท่าน 
ได้แก่ ผู้บริหารฝ่ายปฏบิัติการ ผู้บริหารฝ่ายควบคุมคุณภาพ ผู้บริหารฝ่ายวาง แผนการผลิต และผู้บริหารฝ่ายพนักงาน

nutritional consumption according to the principle of Pohchanaymatdtanyudtaa (The Moderation in Nutritional Consumption) and 
mindfulness in leading a sublime life according to the principle of Phromvihan 4 (The Four Sublime States of Mind). W (for 
‘Wisdom’) refers to social and intellectual well-being that requires wisdom in social life according to the principle of Nathakarana-
dharma 10 (The Ten Virtues for Protection) which helps strengthen moral self-reliance and wisdom at work according to the principle 
of Bala 5 (The Five Strengths) which is the power that creates strength and stability to distance oneself from idleness and carelessness 
at work. In addition, attitudes towards work must be adjusted based on the new science of NLP (Neuro Linguistic Programming) 
which is related to individual development to attain achievement in life. NLP posits that humans’ emotional problems originate in the 
nervous system and a mental state that is incongruent with life’s goals. Life balance is the result of the balance in all life aspects 
namely, professional life, personal life, social life, family and health.  

 
Keywords: Well-Being Development, Buddhist Integration, Company Employees 

 

บทน า 
 

ในสภาวะของสังคมปัจจุบันที่มีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วท าให้พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของคนท างาน 
ได้เปล่ียนแปลงตามไปด้วยอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้และคนท างานจ านวนไม่น้อยที่ตกอยู่ในสภาวะความเครียด ซ่ึงเป็น
ต้นเหตุของการเจบ็ป่วยท าให้เกิดปัญหาทั้งทางด้านสุขภาพร่างกายและจิตใจ การดูแลสุขภาพตนเองจึงเป็นสิ่งส าคัญ 
ในปัจจุบันมีการดูแลสขุภาพด้วยการบูรณาการความรู้ดั้งเดมิเข้ากบัการบ าบดัเสริม เพ่ือส่งเสริมให้เกดิสขุภาวะที่ด ีและ
ป้องกนัรักษาโรคท าให้เกดิเป็นการแพทย์แบบองค์รวมขึ้น และท าให้มีการพัฒนาสขุภาวะแบบองค์รวมเกิดขึ้นอกีด้วย 
โดยแบ่งออกเป็น 4 มิติ คือ สขุภาวะของทางด้านร่างกาย สขุภาวะทางด้านจิตใจ สขุภาวะทางด้านสงัคม และสขุภาวะ
ทางด้านปัญญา โดยสภาพปัญหาที่พบกบัคนวัยท างาน (พนักงาน) ในบริษัทนั้นนอกจากต้องผจญโรค และการบาดเจบ็
ที่เกี่ยวข้องกับการท างานแล้วยังมีปัญหาโรคภัยไข้เจ็บที่ไม่เกี่ยวข้องกับเชื้ อโรคแต่เป็นโรคที่เกิดจากพฤติกรรม 
การบริโภค การด าเนินชีวิตและการท างานของผู้คนในสงัคม ปัญหาสุขภาพที่เกิดจากพฤติกรรม วิถีชีวิตยังมีแนวโน้ม
เพ่ิมขึ้นโดยเฉพาะภาวะอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสงู ซึ่งมีผลแทรกซ้อนต่ออุบัติการณ์โรคระบบหัวใจและ
หลอดเลือดที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ซึ่งเป็นภาระของสังคมและระบบบริการสุขภาพ คนวัยท างานเป็นวัยที่เสี่ยงต่อการ 
ฆ่าตัวตายมากที่สุด สาเหตุส่วนใหญ่มาจากเร่ืองเงินและเร่ืองงาน ในการดูแลสุขภาพเชิงบวก สุขภาพองค์รวมนั้น 
ต้องประกอบด้วยทั้งความสขุทางกาย ทางใจและทางสงัคม มุ้งเน้นการป้องกนัมากกว่ารอการเจบ็ป่วยแล้วค่อยท าการ
รักษา สามารถลดการใช้ยารักษา 

ปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาวะของคนท างานปัจจุบันทั้ง 4 มิติ คือ (1) สุขภาวะทางด้านร่างกาย อีกด้านหนึ่ ง  คือ 
พฤติกรรมและวิถีชีวิตของคน ซ่ึงอาจมีความแตกต่างกันทางด้านวัฒนธรรมและสังคม อาจจะรวมถึงระบบเศรษฐกจิ 
อีกด้วยพฤติกรรมบางอย่างมีผลเฉพาะต่อผู้ปฏิบัติ ไม่เกี่ยวข้องกับใคร แต่บางอย่างกม็ีผลกระทบต่อผู้อื่น และหรือ
สิ่งแวดล้อม อาจจะมีผลทั้งโดยตรงและโดยอ้อมในระยะสั้นหรือระยะยาวต่อสุขภาพของตนเองหรือผู้อื่นได้ กลุ่ม
พฤตกิรรมนี้ เรียกว่าเป็น “พฤตกิรรมสขุภาพ” (Health Behaviors) พฤตกิรรมในการบริโภคที่ท าให้สขุภาวะทางร่างกาย
เสื่อม เช่น การรับประทานอาหารที่ไม่สะอาด อาหารปนเป้ือนสารพิษ การสบูบุหร่ี การดื่มสรุา และยาเสพติด เป็นต้น 
พฤติกรรมในการออกก าลังกาย เพราะบางคนท างานจนไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย  เพราะสขุภาพและโรคไม่ได้เกดิ
จากความผิดปกติของสารเคมี และสรีระวิทยาภายในเซลล์เท่านั้น แต่ยังเกี่ยวของกับภาวะจิตใจด้วย จากการศึกษา 
พบว่า การท างานของระบบปกป้องร่างกายนั้น ร่างกายมีเซลล์ส่งต่อความรู้สึกไปยังสมอง จึงมีผลกระทบกับอารมณ์
นอกเหนือจากผลต่อระบบภมูิคุ้มกนั ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อของร่างกาย ในทางกลับกนัไม่ว่าจะคดิหรือรู้สกึ
อย่างไรจะมีผลต่อระบบป้องกนัดังกล่าว จึงมีผลต่อสขุภาพร่างกายของเรา ดังนั้น  แนวทางการส่งเสริมสขุภาวะองคร์วม
เช่ือว่า กาย จิตใจ สงัคม และปัญญาเชื่อมโยงกนัอย่างมนีัยยะส าคญั (Singkham, 2014) (2) สขุภาวะทางด้านจิตใจที่มี
ผลกระทบในสงัคมปัจจุบนัจะเหน็ได้จากสภาวะเศรษฐกจิที่ตกต ่าท าให้การหาเล้ียงชีพไม่เพียงพอต่อค่าใช้จ่าย ท าให้เกดิ
ความเครียดสะสม กลายเป็นปัญหาครอบครัว (3) สขุภาวะทางด้านสงัคม และ (4) สขุภาวะทางด้านปัญญา สขุภาวะ 
ทั้งสองด้านคนในวัยท างานส่วนมากเกี่ยวข้องกนั เพราะปัญหาที่เกดิขึ้นในที่ท างานนั้นมหีลายรปูแบบ มปัีจจัยหลายอย่าง
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สมัพันธ ์เพ่ือศึกษาวิเคราะห์สภาพทั่วไป กฎ ระเบียบของบริษัท และความคิดเหน็ของผู้บริหารในการดูแลคุณภาพชีวิต
ของพนักงาน การวิเคราะห์การสัมภาษณ์โดยใช้เทคนิค (SWOT Analysis) ซึ่งผู้วิจัยได้มีการนัดหมาย วัน เวลาที่จะ
สมัภาษณ์แบบเป็นทางการ ผู้วิจัยได้เกบ็รวบรวมข้อมูลจากการสมัภาษณ์ ผู้บริหารทั้ง 5 ท่าน โดยการรวบบันทกึข้อมูล
จากแบบสมัภาษณ ์และการบนัทกึเสยีงเกี่ยวกบันโยบายของบริษัทและกจิกรรมการส่งเสริมสขุภาวะของพนักงาน พร้อม
ทั้งเอกสารในการท ากจิกรรมของบริษัท เวสเทริ์น ดิจิตอล (ประเทศไทย) จ ากดั ที่เกี่ยวกบัองคก์รสขุภาวะเพ่ือให้ผู้วิจัย
ได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป  

การวิเคราะห์ข้อมูลโดยน าข้อมูลที่ได้รวบรวมจากการสัมภาษณ์และการจดบันทึก พร้อมทั้งเอกสารกิจกรรมการ
ส่งเสริมสขุภาวะของพนักงาน และกจิกรรมที่เกี่ยวข้องเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของพนักงานน ามาสรุปวิเคราะห์โดยใช้
เทคนิค SWOT Analysis เป็นบริบทเกี่ยวกับการดูแลสุขภาวะและคุณภาพชีวิตของพนักงาน เพ่ือให้เห็นถึงจุดแขง็ 
จุดอ่อน โอกาส และอปุสรรค ของการพัฒนาสขุภาวะของพนักงาน 

การออกแบบการวิจัยเชิงปริมาณ  
การวิจัยเชิงปริมาณ (Qualitative Research) เพ่ือส ารวจอุปสรรค และปัญหาของการพัฒนาสุขภาวะของพนักงาน

บริษัท เวสเทริ์น ดจิิตอล (ประเทศไทย) จ ากดั ด้วยการออกแบบสอบถามเพ่ือให้ทราบถงึความรู้ความเข้าใจในการดูแล
สขุภาวะเบื้องต้นของพนักงาน ความพร้อมของร่างกายและจิตใจในการท างาน ปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อพนักงาน และ
ความสขุของพนักงานในแบบของสขุภาวะองคร์วม เป็นต้น 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง มีการคัดเลือกโดยผู้บริหารฝ่ายพนักงานสมัพันธ ์เป็นผู้ก าหนดกลุ่มที่ตอบแบบสอบถาม 
รวมทั้งหมด 33 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คอื  

1. พนักงานฝ่ายปฏบิตักิาร (ฝ่ายผลิต)  
2. พนักงานฝ่ายส านักงาน  
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เพ่ือได้มาซ่ึงข้อมูลและค าตอบที่เป็นจริง ครอบคลุมประเดน็ อย่างสมบูรณ์ตาม

วัตถุประสงค์ของการวิจัย ผู้ วิจัยได้ออกแบบสอบถามแบบสอบถามพนักงานเชิงส ารวจ (Survey) แบ่งเป็น 5 ตอน 
ด้วยกนั คอื ตอนที่ 1 เป็นข้อมูลพ้ืนฐานของพนักงาน ตอนที่ 2 ถงึตอนที่ 4 เป็นค าถามที่ถามเพ่ือตอบวัตถุประสงค์ข้อที่ 
1 และค าถามตอนที่ 5 เป็นค าถามที่เกี่ยวข้องกับความรู้ความเข้าใจทางพระพุทธศาสตร์ จริยธรรม คุณธรรม เพ่ือ
น าไปใช้ในวัตถุประสงคข้์อที่ 2  

การเกบ็รวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถาม (เชิงส ารวจ) ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลจากกลุ่มพนักงานบริษัททั้งหมด 33 
คน แล้วน ามาวิเคราะห์พร้อมทั้งแยกแยะจับประเดน็เพ่ือให้ทราบถึงสภาพปัญหาและอุปสรรคของการพัฒนาสุขภาวะ
ของพนักงาน รายละเอยีดดงัต่อไปนี้   

1. เกี่ยวกบัข้อมูลส่วนตวัของพนักงาน เป็นค าถามเกี่ยวกบัข้อมูลส่วนตวัของพนักงาน 
2. เป็นการสอบถามเกี่ยวกับความรู้ความเข้าใจในการดูแลสุขภาพด้วยตนเอง เพ่ือให้ทราบถึงความเข้าใจในเรื่อง

ของการดูแลสขุภาวะของพนักงานว่า มคีวามเข้าใจเบื้องต้นอยู่ในระดบัใด  
3. สภาพปัญหา ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อสขุภาวะของพนักงาน โดยเป็นค าถามการประเมินปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อ

สขุภาวะของพนักงานบริษัท ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา เพ่ือให้ทราบถึงพฤตกิรรมการด าเนินชีวิตของ
พนักงาน  

4. ความพร้อมทางร่างกายและจิตใจ เป็นค าถามเกี่ยวกับความพร้อมทางร่างกายและจิตใจของพนักงาน เพ่ือให้
ทราบถงึสขุภาวะของพนักงานในปัจจุบนั 

5. ความรู้  เกี่ยวกับสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ เพ่ือให้ทราบถึงความคิด การกระท า และปัญญาเกี่ยวกับทางด้าน
พระพุทธศาสนา 

ระยะเวลาในการเกบ็ข้อมูลการวิจัยครั้งนี้ ใช้เวลาในการเกบ็รวบรวมข้อมูล ตั้งแต่เดือนกันยายน 2561 ถึงเดือน
มกราคม พ.ศ.2562 
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การวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถามเพ่ือให้ทราบถึงสภาพปัญหาและอุปสรรคของการพัฒนาสขุภาวะของพนักงาน 
มรีายละเอยีด ดงันี้  

1. เพ่ือวิเคราะห์เรื่องความรู้  ความเข้าใจในเรื่องของการดูแลสขุภาวะของพนักงานว่า มีความเข้าใจเบื้องต้นอยู่ใน
ระดบัใด  

2. เพ่ือวิเคราะห์พฤติกรรมการด าเนินชีวิตของพนักงาน และปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการพัฒนาสุขภาวะของ
พนักงาน แบ่งเป็นทางด้านร่างกาย ทางด้านจิตใจ ทางด้านสงัคม และทางด้านปัญญา  

3. เพ่ือวิเคราะห์ความพร้อมของร่างกาย และจิตใจในการท างานในปัจจุบนั  
4. เพ่ือวิเคราะห์ในเร่ืองของสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธ ความคิด การกระท า และปัญญาเกี่ยวกับทางด้าน

พระพุทธศาสนา โดยมขีั้นตอนของการวิเคราะห์มดีงัต่อไปนี้   
 ขั้นตอนที่ 1 น าแบบสอบถามที่ได้รับคนืมาทั้งหมดตรวจสอบความถูกต้อง และความสมบูรณ ์ 
 ขั้นตอนที่ 2 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถติดิงัต่อไปนี้   
 1) การวิเคราะห์ข้อมูลสถานภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยใช้การแจกแจงความถี่ (Frequency) และ

ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ียเลขคณติ (Arithmetic Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) เป็นต้น 
 2) การวิเคราะห์ ปัจจัยที่ส่งผลต่อการพัฒนาสขุภาวะของพนักงาน และความพร้อมสภาพร่างกาย โดยใช้ค่าเฉล่ีย

เลขคณติของข้อมูลที่แจกแจงความถี่สามารถค านวณได้จากสตูร x = 
∑ f𝑥𝑥
n  

  เมื่อ �̅�𝑥 (เอก็ซ์บาร์) คอื ค่าเฉล่ียเลขคณติ 
    𝑓𝑓  คอื ความถี่ของข้อมูล   
     𝑥𝑥  คอื ค่าของข้อมูล 
    𝑛𝑛  คอื ผลรวมความถี่ทั้งหมด หรือ จ านวนข้อมูลทั้งหมด  
 3) การแปลผลค่าเฉล่ียเลขคณติ ของการพัฒนาสขุภาวะ ดงัต่อไปนี้   
  ค่าเฉล่ีย 1.50 – 2.00 หมายถงึ อยู่ในระดบัต้องปรับปรงุ  
  ค่าเฉล่ีย 2.01 - 2.50 หมายถงึ อยู่ในระดบัปานกลาง  
  ค่าเฉล่ีย 2.51 – 3.00  หมายถงึ อยู่ในระดบัดี  
  ค่าเฉล่ีย 3.01 ขึ้นไป  หมายถงึ อยู่ในระดบัดมีาก  
  การหาส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ในกรณีข้อมูลมีการแจกแจงความถี่ สามารถหาได้จากสูตรที่ 1 

S. D. = √∑𝑓𝑓(𝑥𝑥−�̅�𝑥)2

(n−1)  หรือสตูรที่ 2 S. D. = √n∑fx2− (x̅)2

n(n−1)   

  S.D. คอื ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  𝑓𝑓  คอื ความถี่  
  𝑥𝑥  คอื จุดกึ่งกลางชั้น 
  �̅�𝑥  คอื ค่าเฉล่ียเลขคณติ 
  𝑛𝑛  คอื จ านวนข้อมูล 
 4) เกณฑก์ารแปลผลส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน SD (Standard Deviation) ดงัต่อไปนี้  
  ต ่ากว่า 0.05 หมายความว่า สอดคล้องกนัมากที่สดุ 
  0.06 – 0.99  หมายความว่า สอดคล้องกนัมาก 
  1.00 – 1.49  หมายความว่า สอดคล้องกนัปานกลาง 
  1.50 – 1.99  หมายความว่า สอดคล้องกนัน้อย 
  2.00 ขึ้นไป  หมายความว่า สอดคล้องกนัน้อยที่สดุ 

 
 

สมัพันธ ์เพ่ือศึกษาวิเคราะห์สภาพทั่วไป กฎ ระเบียบของบริษัท และความคิดเหน็ของผู้บริหารในการดูแลคุณภาพชีวิต
ของพนักงาน การวิเคราะห์การสัมภาษณ์โดยใช้เทคนิค (SWOT Analysis) ซึ่งผู้วิจัยได้มีการนัดหมาย วัน เวลาที่จะ
สมัภาษณ์แบบเป็นทางการ ผู้วิจัยได้เกบ็รวบรวมข้อมูลจากการสมัภาษณ์ ผู้บริหารทั้ง 5 ท่าน โดยการรวบบันทกึข้อมูล
จากแบบสมัภาษณ ์และการบนัทกึเสยีงเกี่ยวกบันโยบายของบริษัทและกจิกรรมการส่งเสริมสขุภาวะของพนักงาน พร้อม
ทั้งเอกสารในการท ากจิกรรมของบริษัท เวสเทริ์น ดิจิตอล (ประเทศไทย) จ ากดั ที่เกี่ยวกบัองคก์รสขุภาวะเพ่ือให้ผู้วิจัย
ได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป  

การวิเคราะห์ข้อมูลโดยน าข้อมูลที่ได้รวบรวมจากการสัมภาษณ์และการจดบันทึก พร้อมทั้งเอกสารกิจกรรมการ
ส่งเสริมสขุภาวะของพนักงาน และกจิกรรมที่เกี่ยวข้องเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของพนักงานน ามาสรุปวิเคราะห์โดยใช้
เทคนิค SWOT Analysis เป็นบริบทเกี่ยวกับการดูแลสุขภาวะและคุณภาพชีวิตของพนักงาน เพ่ือให้เห็นถึงจุดแขง็ 
จุดอ่อน โอกาส และอปุสรรค ของการพัฒนาสขุภาวะของพนักงาน 

การออกแบบการวิจัยเชิงปริมาณ  
การวิจัยเชิงปริมาณ (Qualitative Research) เพ่ือส ารวจอุปสรรค และปัญหาของการพัฒนาสุขภาวะของพนักงาน

บริษัท เวสเทริ์น ดจิิตอล (ประเทศไทย) จ ากดั ด้วยการออกแบบสอบถามเพ่ือให้ทราบถงึความรู้ความเข้าใจในการดูแล
สขุภาวะเบื้องต้นของพนักงาน ความพร้อมของร่างกายและจิตใจในการท างาน ปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อพนักงาน และ
ความสขุของพนักงานในแบบของสขุภาวะองคร์วม เป็นต้น 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง มีการคัดเลือกโดยผู้บริหารฝ่ายพนักงานสมัพันธ ์เป็นผู้ก าหนดกลุ่มที่ตอบแบบสอบถาม 
รวมทั้งหมด 33 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คอื  

1. พนักงานฝ่ายปฏบิตักิาร (ฝ่ายผลิต)  
2. พนักงานฝ่ายส านักงาน  
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เพ่ือได้มาซ่ึงข้อมูลและค าตอบที่เป็นจริง ครอบคลุมประเดน็ อย่างสมบูรณ์ตาม

วัตถุประสงค์ของการวิจัย ผู้ วิจัยได้ออกแบบสอบถามแบบสอบถามพนักงานเชิงส ารวจ (Survey) แบ่งเป็น 5 ตอน 
ด้วยกนั คอื ตอนที่ 1 เป็นข้อมูลพ้ืนฐานของพนักงาน ตอนที่ 2 ถงึตอนที่ 4 เป็นค าถามที่ถามเพ่ือตอบวัตถุประสงค์ข้อที่ 
1 และค าถามตอนที่ 5 เป็นค าถามที่เกี่ยวข้องกับความรู้ความเข้าใจทางพระพุทธศาสตร์ จริยธรรม คุณธรรม เพ่ือ
น าไปใช้ในวัตถุประสงคข้์อที่ 2  

การเกบ็รวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถาม (เชิงส ารวจ) ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลจากกลุ่มพนักงานบริษัททั้งหมด 33 
คน แล้วน ามาวิเคราะห์พร้อมทั้งแยกแยะจับประเดน็เพ่ือให้ทราบถึงสภาพปัญหาและอุปสรรคของการพัฒนาสุขภาวะ
ของพนักงาน รายละเอยีดดงัต่อไปนี้   

1. เกี่ยวกบัข้อมูลส่วนตวัของพนักงาน เป็นค าถามเกี่ยวกบัข้อมูลส่วนตวัของพนักงาน 
2. เป็นการสอบถามเกี่ยวกับความรู้ความเข้าใจในการดูแลสุขภาพด้วยตนเอง เพ่ือให้ทราบถึงความเข้าใจในเรื่อง

ของการดูแลสขุภาวะของพนักงานว่า มคีวามเข้าใจเบื้องต้นอยู่ในระดบัใด  
3. สภาพปัญหา ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อสขุภาวะของพนักงาน โดยเป็นค าถามการประเมินปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อ

สขุภาวะของพนักงานบริษัท ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ สงัคม และปัญญา เพ่ือให้ทราบถึงพฤตกิรรมการด าเนินชีวิตของ
พนักงาน  

4. ความพร้อมทางร่างกายและจิตใจ เป็นค าถามเกี่ยวกับความพร้อมทางร่างกายและจิตใจของพนักงาน เพ่ือให้
ทราบถงึสขุภาวะของพนักงานในปัจจุบนั 

5. ความรู้  เกี่ยวกับสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ เพ่ือให้ทราบถึงความคิด การกระท า และปัญญาเกี่ยวกับทางด้าน
พระพุทธศาสนา 

ระยะเวลาในการเกบ็ข้อมูลการวิจัยครั้งนี้ ใช้เวลาในการเกบ็รวบรวมข้อมูล ตั้งแต่เดือนกันยายน 2561 ถึงเดือน
มกราคม พ.ศ.2562 
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ผลการวิจัย 
 

การศึกษาวิจัยเชิงการส ารวจในส่วนนี้ เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยใช้วิธกีารสมัภาษณ์ตาม
แบบสอบถาม ซึ่งเป็นการสุ่มตัวอย่างแบบมีวัตถุประสงค์ (Purposive Random Sampling) ผลการศึกษาวิจัย พบว่า  
มปีระเดน็และสาระส าคญั ดงันี้   

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  
จากการส่งแบบสอบถามให้แก่กลุ่มเป้าหมาย ได้แก่ พนักงานฝ่ายปฏบิตัิการ พนักงานในฝ่ายส านักงาน พนักงานใน

ฝ่ายฝึกอบรม พนักงานในฝ่ายเทคนิค ซ่อมบ ารุง และผู้บริหาร ซ่ึงทางผู้วิจัยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ พนักงานฝ่าย
ปฏิบัติการ และพนักงานฝ่ายส านักงาน รวมทั้งหมด 33 ท่าน พนักงานร้อยละ 78.8 เป็นผู้หญิงทั้งในหน่วยงาน
ปฏบิตักิารและหน่วยงานฝ่ายส านักงาน พนักงานผู้ชายร้อยละ 21.2 จะอยู่ในส่วนงานของฝ่ายซ่อมบ ารงุ และฝ่ายวิศวกร 
พนักงานอยู่ในช่วงอายุ 30-40 ปี คดิเป็นร้อยละ 60.6 และพนักงานส่วนใหญ่มอีายุการท างานมาแล้ว 5 ปีขึ้นไปคดิเป็น 
ร้อยละ 91 ส่วนใหญ่พนักงานจะจบการศึกษาระดับปริญญาตรีและมีสถานภาพสมรสแล้ว ร้อยละ 58 ภาพรวมโดย
ชัดเจนม ี2 ประเดน็ คอื พนักงานส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 78.8 และมปีระวัตกิารท างานที่เกนิ 5 ปี ถงึร้อยละ 91  

ผลการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์การวิจัย  
1. ผลการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 เพ่ือศึกษาสภาพปัญหาและอุปสรรคของการพัฒนาสุขภาวะของ

พนักงานบริษัท ผลสรปุจากแบบสอบถามปัญหา และอปุสรรคมรีายละเอยีดดงัต่อไปนี้   
 1.1 ในเรื่องของความรู้  และความเข้าใจเบื้องต้นกบัการดูแลสขุภาพของตนเอง พบว่า ยังมีพนักงานที่ไม่เข้าใจ

ถึงอาการผิดปกติของร่างกายนั้นเป็นการบ่งบอกว่าก าลังเกิดโรค และอาการของความเครียดเป็นลักษณะอย่างไร เช่น 
อารมณโ์กรธ ความทุกข ์หรือเสยีใจ มผีลเสยีต่อสขุภาพจิต และการท างานได้ มพีนักงานตอบว่าไม่ใช้คดิเป็นร้อยละ 21 
ของกลุ่มผู้ตอบแบบสอบถามทั้งหมด  

 1.2 ในเร่ืองของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการพัฒนาสขุภาวะ นั้นคือ ปัญหาและอุปสรรคต่อการพัฒนาสขุภาวะ 
ประเดน็ค าถามที่เกี่ยวกบัสขุภาวะทางจิตและความพอใจในชีวติมค่ีาเฉล่ียน้อยที่สดุ และรองลงมา คอื ประเดน็ที่เกี่ยวกบั
ความรักในครอบครัว แสดงให้เหน็ว่าความจริงแล้วพนักงาน ยังคงมีปัญหาเกี่ยวกบัความสมัพันธใ์นครอบครัว และการ
ใช้ชีวิตในสังคมปัจจุบันเพราะเศรษฐกิจที่ตกต ่า และการแข่งขันสงู ความสัมพันธ์ในครอบครัวลดน้อยลง เพราะเวลา
ทั้งหมดอยู่ที่การท างาน  

 1.3 ในเรื่องของความพร้อมด้านร่างกายและจิตใจของพนักงาน เพ่ือให้ทราบถงึสภาพปัญหาสขุภาวะในปัจจุบนั
ของพนักงาน ผู้วิจัยพบว่า พนักงานส่วนใหญ่ขึ้นบันได 3 ชั้นได้โดยไม่ต้องหยุดแต่มอีาการเหนื่อยบ้าง ซึ่งจากสภาพการ
ท างานของที่บริษัท เวสเทิร์น ดิจิตอล (ประเทศไทย) จ ากัด เป็นลักษณะอาคารช้ันเดียว พนักงานไม่ต้องขึ้นลงบันได  
อกีทั้งพนักงานอาจจะมีเวลาในการออกก าลังกายน้อย จึงท าให้เหนื่อยง่าย และเมื่อเลิกงานแล้วมักจะมีอาการอ่อนเพลีย 
แต่ยังพอที่จะท างานอย่างอื่นได้ แสดงถงึผลของการไม่ค่อยได้พักผ่อนหรือมเีวลาพักผ่อนน้อย จากข้อสงัเกตในการตอบ
ค าถามเป็นฝ่ายพนักงานส านักงานที่มีอาการปวดต้นคอ ปวดหลัง จะมีอาการมากกว่าพนักงานในฝ่ายปฏบิัติการแสดง 
ให้เหน็ว่า พนักงานฝ่ายส านักงานจะมีสภาพแวดล้อมการท างานที่เกี่ยวกบัการใช้งานคอมพิวเตอร์ในส านักงาน คือ โรค
ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) (Bumrungrad International Hospital, n.d.) เป็นกลุ่มอาการที่เกิดขึ้นกับคนที่
ท างานในออฟฟิศ เนื่องจากลักษณะงานที่ต้องนั่งหน้าคอมพิวเตอร์หรือท างานอย่างใดอย่างหนึ่งด้วยท่าทางซ า้อย่าง
ต่อเนื่องเป็นเวลานาน จนอาจส่งผลให้เกดิโรคและอาการผดิปกตใินระบบได้ 

 1.4 ค าถามทางสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธ เปอร์เซน็ต์โดยรวมอยู่ที่ 2.98% ซึ่งถือว่ามีความเข้าใจในเรื่องของ
พระพุทธศาสนา ศีลธรรมได้อยู่ในระดับค่อนข้างดี แต่ยังมีปัญหาเกี่ยวกับการตื่นตกใจง่าย มีปัญหาเร่ืองกระทบ 
จะตื่นเต้นในปัญหาเหล่านั้น และมีความรู้สึกกังวลกับปัญหาที่จะเกิดขึ้นในอนาคต มีความเป็นทุกข์เมื่อไม่ได้สิ่งของ 
ที่ตนเองต้องการ ซึ่งปัญหาส่วนใหญ่อยู่ที่ทศันคติความคิด ในเร่ืองของจิตใจเป็นหลัก แม้จะเข้าใจในศีลธรรม แต่เมื่อ 
มีปัญหาเข้ามากระทบกยั็งมีความทุกข์ใจเกิดขึ้นยังรับมือกบัปัญหาไม่ได้ สรุปได้ว่า สภาพปัญหาและอุปสรรคของการ
พัฒนาสขุภาวะของพนักงานบริษัท จากการส ารวจพนักงานทั้งหมด 33 คน พนักงานมปัีญหาเรื่องการดูแลสขุภาพตนเอง
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ในเบื้องต้น ขาดความเข้าใจในการดูแลสขุภาพของตนเอง พนักงานบางส่วนยังมปัีญหาเร่ืองสขุภาวะทางด้านจิตใจที่เกดิ
จากความพึงพอใจในการใช้ชีวิตและสภาพครอบครัว ซึ่งกค็ือ ปัญหาทางด้านปัจจัยสี่ และสภาวะเศรษฐกิจที่ตกต ่า  
ซึ่งส่งผลกระทบกบัสขุภาวะและความพร้อมของร่างกาย จิตใจ 

2. ผลการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 เพ่ือการศึกษาหลักพุทธธรรมเพ่ือการพัฒนาสุขภาวะของพนักงาน
บริษัท ผู้ วิจัย พบว่า เมื่อน าแนวคิดขององค์กรสุขภาวะ (Happy Workplace) และสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธเข้ามา
เชื่อมโยง พร้อมด้วยหลักพุทธธรรมแล้ว พบว่า แนวทางที่จะน ามาเป็นรปูแบบการพัฒนาสขุภาวะเชิงพุทธบูรณาการของ
พนักงาน ควรม ี4 แนวทางด้วยกนั คอื  

 2.1 สขุภาวะทางกาย หมายถึง การมีสขุภาพร่างกายที่แขง็แรง และไม่เจบ็ป่วยเนื่องจากสภาพแวดล้อมในการ
ท างานหรือการด าเนินชีวิตมคีวามปลอดภัยในการท างาน และมคีวามสขุในการด าเนินชีวติบนความพอด ีและไม่ประมาท 
ความส าคัญอยู่ที่การมีสขุภาพที่ดีและแขง็แรง ดังนั้นจะต้องมีสติและมีปัญญาเข้ามายับยั้งการบริโภคสิ่งที่ไม่มีประโยชน์
เพ่ือให้ร่างกายแขง็แรงได้ด้วยตนเอง หลักธรรมที่น ามาใช้ในพฤตกิรรมการบริโภคเพ่ือการดูแลสขุภาพตนเอง กค็อื หลัก
ของ “โภชเนมัตตัญญุตา” การพิจารณาการบริโภค เพราะมีโรคที่เกดิจากการไม่ดูแลตวัเองเกดิขึ้นมาก เป็นการเกดิขึ้น
เพราะไม่ค่อยระมัดระวังในการบริโภค สาเหตุหนึ่ง คือ โรคอ้วน เกดิจากการรับประทานอาหารเกนิความพอดี และไม่
เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกบัร่างกาย ท าให้เกดิโรคต่างๆ ตามมา เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต และ
โรคมะเรง็ เป็นต้น 

 2.2 สขุภาวะทางจิตใจ หมายถึง สภาพแวดล้อมที่สนับสนุนการบริการสขุภาพ และโอกาสที่บริษัทจัดเตรียมไว้
ส าหรับพนักงาน เพ่ือปรับปรุงวิธีการด าเนินชีวิตของพนักงานอย่างมีสุขภาวะที่ดีทั้งสขุภาพกายและจิตใจ ใช้หลักของ 
“พรหมวิหาร 4” ว่าด้วยธรรมประจ าใจเพ่ือให้ตนด ารงชีวิตได้อย่างประเสริฐและบริสทุธิ์เฉกเช่นพรหม เป็นแนวธรรม
ปฏบิัติของผู้ที่ปกครอง และการอยู่ร่วมกบัผู้อื่นเพ่ือให้สภาวะทางจิตใจที่เป็นสขุ เหมาะส าหรับผู้บริหารที่ต้องพึงมี เพ่ือ
ใช้ในการครองใจผู้ใต้บังคับบัญชา ประกอบไปด้วย เมตตา กรุณา มุทติา และอุเบกขา แต่ละส่วนนั้นสามารถน ามาปรับ
ใช้ได้คือ (1) เมตตา ความปรารถนาให้ผู้อื่นได้รับความสุข เมื่อลูกน้องมีความสุขจากหน้าที่การงานและชีวิตส่วนตัว
ด าเนินไปได้อย่างราบรื่น เจ้านายกค็วรสนับสนุนส่งเสริมให้พวกเขาได้มคีวามสขุกบัชีวิตอย่างยั่งยืน ท าให้พวกเขารู้สกึว่า
หัวหน้าเอาใจใส่และห่วงใยพวกเขาจากใจจริง เกดิเป็นความสมัพันธท์ี่ดีที่จะช่วยส่งเสริมให้การบริหารเป็นไปได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ (2) กรุณา ความปรารถนาให้ผู้อื่นได้พ้นทุกข์ เมื่อลูกน้องประสบปัญหา ไม่ว่าจะเป็นปัญหาเรื่องงานหรือ
เร่ืองส่วนตัว หัวหน้ากค็วรจะย่ืนมือเข้าไปให้ความช่วยเหลือตามความเหมาะสม สิ่งที่พวกเขาต้องการอาจเป็นแค่เพียง
ค าพูดที่สร้างแรงบันดาลใจหรือค าพูดที่ให้ก าลังกเ็ป็นได้ สิ่งที่ส  าคัญคือ หัวหน้าจะต้องไม่ทอดทิ้ งกันในวันที่พวกเขา 
มีปัญหา (3) มุทติา ความยินดีเมื่อผู้อื่นได้ดี เมื่อลูกน้องประสบความส าเรจ็ ท าผลงานได้ดี ได้เลื่อนขั้นเลื่อนต าแหน่ง 
เจ้านายกค็วรแสดงความยินดด้ีวยจากใจจริง อย่ากลัวว่าลูกน้องจะได้ดขีึ้นมาจนเหนอืตนเอง แต่กลับควรจะส่งเสริมอย่าง
เตม็ที่และภาคภมูิใจเสยีด้วยซ า้ว่าคนที่ตนเองดูแลมาตั้งแต่ต้นก าลังได้รับความก้าวหน้า เหมาะสมกบัความสามารถและ
ความทุ่มเทที่เขามีให้กับองค์กร (4) อุเบกขา การรู้จักวางเฉย ท าใจเป็นกลางไม่ปฏิบัติเอนเอียงด้วยความรักหรือชัง 
อย่างไรกต็าม ความหวังดีควรมีขอบเขตและตั้งอยู่บนความยุติธรรม หลักพรหมวิหาร 4 จึงเป็นหลักธรรมที่สามารถ 
ท าให้สุขภาวะทางด้านจิตใจ ทั้งหัวหน้างาน ลูกน้อง เพ่ือนร่วมงาน มีความสุขขึ้น มีความสัมพันธ์ที่ดีเกิดขึ้นในองค์กร 
ท าให้สภาพการท างานโดยรวมเกดิความสงบสขุได้ 

 2.3 สุขภาวะทางสังคม หมายถึง ทัศนคติ ความเชื่อ ค่านิยม และการปฏิบัติที่ส่งผลกระทบต่อความสุขของ
พนักงานทั้งร่างกายและจิตใจ หลักธรรม หรือคุณธรรม อนัท าให้ตนเป็นที่พ่ึงแห่งตนยังประโยชน์ตนและประโยชน์ผู้อื่น
ให้ส าเรจ็และเป็นก าลังหนุนในการบ าเพญ็คุณงามความดีทั้งหลายด้วย คือ หลักของ “นาถกรณธรรม 10” ว่าด้วยธรรม
อนัเป็นการสร้างที่พ่ึงคุณธรรมอนัท าให้ตนเป็นที่พ่ึงของตนและพัฒนาศักยภาพของตนเองในสงัคม ประกอบด้วย (1) 
ศีล ความประพฤติดีงามสุจริต รักษาระเบียบวินัย มีอาชีวะบริสุทธิ์ (2) พาหุสัจจะ ความเป็นผู้ ได้ศึกษาเล่าเรียนมาก  
มีความรู้ความเข้าใจ (3) กัลยาณมิตตตา ความมีกัลยาณมิตร, การคบคนดี ได้ที่ปรึกษาและผู้แนะน าสั่งสอนที่ดี (4) 
โสวจัสสตา ความเป็นผู้ ว่าง่ายสอนง่าย รับฟังเหตุผล (5) กิงกรณีเยสุ ทักขตา ความเอาใจใส่ช่วยขวนขวายในกจิใหญ่

ผลการวิจัย 
 

การศึกษาวิจัยเชิงการส ารวจในส่วนนี้ เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยใช้วิธกีารสมัภาษณ์ตาม
แบบสอบถาม ซึ่งเป็นการสุ่มตัวอย่างแบบมีวัตถุประสงค์ (Purposive Random Sampling) ผลการศึกษาวิจัย พบว่า  
มปีระเดน็และสาระส าคญั ดงันี้   

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  
จากการส่งแบบสอบถามให้แก่กลุ่มเป้าหมาย ได้แก่ พนักงานฝ่ายปฏบิตัิการ พนักงานในฝ่ายส านักงาน พนักงานใน

ฝ่ายฝึกอบรม พนักงานในฝ่ายเทคนิค ซ่อมบ ารุง และผู้บริหาร ซ่ึงทางผู้วิจัยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ พนักงานฝ่าย
ปฏิบัติการ และพนักงานฝ่ายส านักงาน รวมทั้งหมด 33 ท่าน พนักงานร้อยละ 78.8 เป็นผู้หญิงทั้งในหน่วยงาน
ปฏบิตักิารและหน่วยงานฝ่ายส านักงาน พนักงานผู้ชายร้อยละ 21.2 จะอยู่ในส่วนงานของฝ่ายซ่อมบ ารงุ และฝ่ายวิศวกร 
พนักงานอยู่ในช่วงอายุ 30-40 ปี คดิเป็นร้อยละ 60.6 และพนักงานส่วนใหญ่มอีายุการท างานมาแล้ว 5 ปีขึ้นไปคดิเป็น 
ร้อยละ 91 ส่วนใหญ่พนักงานจะจบการศึกษาระดับปริญญาตรีและมีสถานภาพสมรสแล้ว ร้อยละ 58 ภาพรวมโดย
ชัดเจนม ี2 ประเดน็ คอื พนักงานส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 78.8 และมปีระวัตกิารท างานที่เกนิ 5 ปี ถงึร้อยละ 91  

ผลการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์การวิจัย  
1. ผลการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 เพ่ือศึกษาสภาพปัญหาและอุปสรรคของการพัฒนาสุขภาวะของ

พนักงานบริษัท ผลสรปุจากแบบสอบถามปัญหา และอปุสรรคมรีายละเอยีดดงัต่อไปนี้   
 1.1 ในเรื่องของความรู้  และความเข้าใจเบื้องต้นกบัการดูแลสขุภาพของตนเอง พบว่า ยังมีพนักงานที่ไม่เข้าใจ

ถึงอาการผิดปกติของร่างกายนั้นเป็นการบ่งบอกว่าก าลังเกิดโรค และอาการของความเครียดเป็นลักษณะอย่างไร เช่น 
อารมณโ์กรธ ความทุกข ์หรือเสยีใจ มผีลเสยีต่อสขุภาพจิต และการท างานได้ มพีนักงานตอบว่าไม่ใช้คดิเป็นร้อยละ 21 
ของกลุ่มผู้ตอบแบบสอบถามทั้งหมด  

 1.2 ในเร่ืองของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการพัฒนาสขุภาวะ นั้นคือ ปัญหาและอุปสรรคต่อการพัฒนาสขุภาวะ 
ประเดน็ค าถามที่เกี่ยวกบัสขุภาวะทางจิตและความพอใจในชีวติมค่ีาเฉล่ียน้อยที่สดุ และรองลงมา คอื ประเดน็ที่เกี่ยวกบั
ความรักในครอบครัว แสดงให้เหน็ว่าความจริงแล้วพนักงาน ยังคงมีปัญหาเกี่ยวกบัความสมัพันธใ์นครอบครัว และการ
ใช้ชีวิตในสังคมปัจจุบันเพราะเศรษฐกิจที่ตกต ่า และการแข่งขันสงู ความสัมพันธ์ในครอบครัวลดน้อยลง เพราะเวลา
ทั้งหมดอยู่ที่การท างาน  

 1.3 ในเรื่องของความพร้อมด้านร่างกายและจิตใจของพนักงาน เพ่ือให้ทราบถงึสภาพปัญหาสขุภาวะในปัจจุบนั
ของพนักงาน ผู้วิจัยพบว่า พนักงานส่วนใหญ่ขึ้นบันได 3 ชั้นได้โดยไม่ต้องหยุดแต่มอีาการเหนื่อยบ้าง ซึ่งจากสภาพการ
ท างานของที่บริษัท เวสเทิร์น ดิจิตอล (ประเทศไทย) จ ากัด เป็นลักษณะอาคารชั้นเดียว พนักงานไม่ต้องขึ้นลงบันได  
อกีทั้งพนักงานอาจจะมีเวลาในการออกก าลังกายน้อย จึงท าให้เหนื่อยง่าย และเมื่อเลิกงานแล้วมักจะมีอาการอ่อนเพลีย 
แต่ยังพอที่จะท างานอย่างอื่นได้ แสดงถงึผลของการไม่ค่อยได้พักผ่อนหรือมเีวลาพักผ่อนน้อย จากข้อสงัเกตในการตอบ
ค าถามเป็นฝ่ายพนักงานส านักงานที่มีอาการปวดต้นคอ ปวดหลัง จะมีอาการมากกว่าพนักงานในฝ่ายปฏบิัติการแสดง 
ให้เหน็ว่า พนักงานฝ่ายส านักงานจะมีสภาพแวดล้อมการท างานที่เกี่ยวกบัการใช้งานคอมพิวเตอร์ในส านักงาน คือ โรค
ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) (Bumrungrad International Hospital, n.d.) เป็นกลุ่มอาการที่เกิดขึ้นกับคนที่
ท างานในออฟฟิศ เนื่องจากลักษณะงานที่ต้องนั่งหน้าคอมพิวเตอร์หรือท างานอย่างใดอย่างหนึ่งด้วยท่าทางซ า้อย่าง
ต่อเนื่องเป็นเวลานาน จนอาจส่งผลให้เกดิโรคและอาการผดิปกตใินระบบได้ 

 1.4 ค าถามทางสุขภาวะองค์รวมวิถีพุทธ เปอร์เซน็ต์โดยรวมอยู่ที่ 2.98% ซึ่งถือว่ามีความเข้าใจในเรื่องของ
พระพุทธศาสนา ศีลธรรมได้อยู่ในระดับค่อนข้างดี แต่ยังมีปัญหาเกี่ยวกับการตื่นตกใจง่าย มีปัญหาเร่ืองกระทบ 
จะตื่นเต้นในปัญหาเหล่านั้น และมีความรู้สึกกังวลกับปัญหาที่จะเกิดขึ้นในอนาคต มีความเป็นทุกข์เมื่อไม่ได้สิ่งของ 
ที่ตนเองต้องการ ซึ่งปัญหาส่วนใหญ่อยู่ที่ทศันคติความคิด ในเร่ืองของจิตใจเป็นหลัก แม้จะเข้าใจในศีลธรรม แต่เมื่อ 
มีปัญหาเข้ามากระทบกย็ังมีความทุกข์ใจเกิดขึ้นยังรับมือกบัปัญหาไม่ได้ สรุปได้ว่า สภาพปัญหาและอุปสรรคของการ
พัฒนาสขุภาวะของพนักงานบริษัท จากการส ารวจพนักงานทั้งหมด 33 คน พนักงานมปัีญหาเรื่องการดูแลสขุภาพตนเอง
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น้อยทุกอย่างของเพ่ือนร่วมหมู่คณะ สามารถจัดท าให้ส าเร็จเรียบร้อย (6) ธัมมกามตา ความเป็นผู้ ใคร่ธรรม คือ  
รักธรรม ใฝ่ความรู้ ใฝ่ความจริง รู้ จักพูดรู้จักฟัง (7) วิริยารัมภะ ความขยันหมั่นเพียร คือ เพียรละความช่ัว ประกอบ
ความดีมีใจแกล้วกล้า บากบั่นก้าวหน้า (8) สนัตุฏฐี ความสนัโดษ คือ ยินดี มีความสขุความพอใจด้วยปัจจัย 4 ที่หามา
ได้ด้วยความเพียรอนัชอบธรรมของตน (9) สต ิความมสีต ิระลึกการที่ท าค าที่พูดไว้ได้ ไม่มคีวามประมาท (10) ปัญญา 
ความมีปัญญาหยั่งรู้ เหตุผล รู้จักคิดพิจารณา เข้าใจภาวะของสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง หลักนาถกรณธรรม 10 จึง
เป็นหลักธรรมที่สามารถท าให้สุขภาวะทางสังคมในการท างานดีขึ้ น ด้วยการพัฒนาตนเองเร่ิมต้นจากการรักษาศีล  
มีความเพียรพยายามท าความดี มีสติ และความไม่ประมาท รู้จักเหตุและผล รับฟังความคิดเหน็ของเพ่ือนร่วมงาน เป็น
กลัยาณมติรที่ดต่ีอกนั ช่วยเหลือกนัในกจิการงานของหมู่คณะ ท าให้เกดิความสมัพันธท์ี่ดใีนสงัคม  

 2.4 สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง ความเช่ือมโยงของชุมชนกับองค์กร ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรม ทักษะความ
เชี่ยวชาญด้านต่างๆ ในองค์กร หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้อง และเชื่อมโยงกบัการท างานในองค์กร อยู่ในส่วนหมวดธรรม 
ที่เรียกว่า “พละ 5” หมายความถงึพลังที่จะท าให้เกดิความเขม็แขง็ มั่นคงปราศจากความเกยีจคร้าน และความประมาท
ในการท ากจิการงาน ประกอบด้วย (1) ศรัทธา ความเชื่อ เชื่อแน่วแน่ในคุณงามความด ีและมคีวามศรัทธาในอาชีพของ
ตนเอง (2) วิริยะ ความเพียร คือ ความขยันหมั่นเพียรความเอาใจใส่ต่อการปฏบิัติหน้าที่ของตนได้ส าเรจ็อย่างมคุีณค่า
ตรงเวลาไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค (3) สติ ความระลึกได้ไม่เผลอมีความระลึกรู้ ว่าหน้าทขีองตนเองคืออะไร ท าอย่างไรให้
เกดิประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่นอกีด้วย (4) สมาธ ิความที่มีจิตตั้งมั่น มีก าลังในการควบคุมความฟุ้งซ่านเมื่อเรามจีิต 
ตั้งมั่น มีสมาธิ การงานนั้นกส็  าเรจ็ด้วยดี (5) ปัญญา ความรู้ทั่วชัดสติปัญญาเฉียบแหลม รู้ จักเหตุรู้ จักผลรู้ เกี่ยวกับ
ตนเอง เพ่ือนร่วมงาน ผู้ ใต้บังคับบัญชา และรู้ เกี่ยวกับงานในหน้าที่ของตนเองอย่างแจ่มชัด หลักพละ 5 จึงเป็น
หลักธรรมที่สร้างความเขม็แขง็ด้วยสติปัญญาของตนเอง ท าให้มั่นคงและอดทนที่จะปฏิบัติหน้าที่การงานให้ประสบ
ผลส าเรจ็ได้ 

3. ผลการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 เพ่ือน าเสนอรูปแบบของการพัฒนาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการของ
พนักงานบริษัท ผู้ วิจัยได้รูปแบบของการพัฒนาโดยเรียกว่า “ดุลยภาพแห่งชีวิต” หรือ “Life Balance” ซึ่งสามารถ
อธิบายได้ว่า หมายถึง การพัฒนาชีวิตให้เกิดความสมดุลด้านร่างกายและด้านจิตใจภายใต้การด าเนินชีวิตที่พนักงาน
สามารถกระท าและเข้าถึงได้ ความสมดุลของชีวิต จึงต้องมีความสมดุลทั้งชีวิตการงาน ชีวิตส่วนตัว ชีวิตในสงัคม ชีวิต
ครอบครัว และสุขภาพการใช้หลักแนวคิดเร่ืองการปรับเปล่ียนทัศนคติในการด าเนินชีวิตใหม่ โดยใช้หลักพุทธธรรม 
เข้ามาบูรณาการอย่างสอดคล้องกนั ด้วยสตแิละปัญญา (Mindfulness and Wisdom)  

 รปูแบบที่ผู้วิจัยน าเสนอคอื “MW Life Balance” หมายถงึ ดุลยภาพแห่งชีวิตด้วยสตแิละปัญญา 
 สุขภาวะทางด้านร่างกาย หลักธรรมที่น ามาประยุกต์ใช้ คือ “โภชเนมัตตัญญุตา” คือ การพิจารณาการบริโภค

อย่างมี สติ (Mindfulness) การรับประทานอาหารโดยขาดการไตร่ตรอง กเ็ปรียบเสมือนกับการรับประทานยาพิษ 
ทลีะนิด และเมื่อสะสมเข้าไปทุกวันกส็่งผลให้ร่างกายเป็นพิษ เกดิความเจบ็ป่วยอ่อนแอ เพราะในสภาวะปัจจุบันอาหาร 
ที่เรารับประทานเข้าไปมักมีการปนเป้ือนสารพิษ และมีความเสี่ยงสูงต่อการสะสมไขมันในร่างกายท าให้เกิดโรคอ้วน 
ซ่ึงเป็นต้นเหตขุองโรคอื่นๆ ตามมาด้วย เช่น ความดนัโลหิตสงู เป็นต้น  

 สุขภาวะทางด้านจิตใจ หลักธรรมที่น ามาประยุกต์ใช้ คือ “พรหมวิหาร 4” ว่าด้วยธรรมประจ าใจ การมี สติ 
(Mindfulness) เพ่ือให้ตนด ารงชีวิตได้อย่างประเสริฐและเป็นแนวธรรมปฏบิัติของผู้ที่ปกครอง และการอยู่ร่วมกบัผู้อื่น
เพ่ือให้สภาวะทางจิตใจที่เป็นสขุ มคีวามเมตตา คอื ความรู้สกึเอน็ดู สงสาร ไม่ว่าผู้นั้นจะเป็นใครกต็ามในสงัคม เพียงแค่
เอาใจเขามาใส่ใจเรา กจ็ะเกดิความปรารถนาดแีก่ผู้นั้น ความกรุณา คือ หากเราเข้าไปช่วยเหลือผู้อื่นที่ทุกข์ร้อน ให้รอด
พ้นจากความทุกข์โดยไม่ต้องคิดว่าผู้นั้นจะเป็นใครเพียงแต่เรามีจิตต้องการให้ความช่วยเหลือ กถ็ือเป็นบุญจากความ
กรณุาต่อเพ่ือนมนุษย์ ความมุทติา คอื การให้ความสนับสนุน และแสดงความยินดกีบัสิ่งที่เกดิขึ้นกบัผู้อื่น ความอเุบกขา 
คือ การถือความนิ่งเฉยต่อการท าร้ายจากกาย วาจา ใจ ต้องมีสติพิจารณาวางเฉย ไม่สมควรเอาข้อความเหล่านั้นเขามา
กระทบในจิตใจของเราให้เกดิความทุกข ์หรือไม่ควรเข้าไปร่วมกบัการนินทาบุคคลอื่น เป็นต้น 
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 สขุภาวะทางด้านสงัคม หลักธรรมที่น ามาประยุกตใ์ช้คือ “นาถกรณธรรม 10” ว่าด้วยธรรมอนัเป็นการสร้างที่พ่ึง
คุณธรรมอนัท าให้ตนเป็นที่พ่ึงของตน การใช้หลักธรรมในข้อนี้ท าให้เกดิปัญญา (Wisdom) ในการด าเนินชีวิตในสงัคม
หลักธรรมในข้อนี้ เริ่มด้วยการมศีีล คอืการประพฤตปิฏบิัตตินให้อยู่ในศีล 5 เป็นผู้งดเว้นจากการฆ่าสตัว์ งดเว้นจากการ
ถือเอาของที่เจ้าของมิได้ให้ งดเว้นจากการประพฤติผิดในกาม งดเว้นจากการกล่าวเทจ็ งดเว้นจากการดื่มสรุา อนัเป็น
ที่ตั้งแห่งความประมาท ถือว่าเป็นการครองชีวิตให้มีความปกติสขุ การศึกษาเรียนรู้  มีความเข้าใจกับสิ่งต่างที่เกดิด้วย
ปัญญา การด ารงชีวิตในสังคมนั้นการมีเพ่ือนที่ดีนับว่าส าคัญมาก เพ่ือนที่พร้อมที่จะร่วมทุกข์และสุข ไม่ทอดทิ้ งกัน 
สามารถตักเตือนกันในการกระท าที่ไม่ถูกต้องได้ ดังนั้นการเป็นผู้ที่ยอมรับฟังคนอื่น เข้าใจง่ายและเป็นผู้ที่พร้อมจะ
ช่วยเหลือและส่งเสริมผู้อื่นจึงท าให้สงัคมนั้นมีความสุขขึ้นได้ บุคคลที่มีความขยัน เอาใจใส่ช่วยงานทุกอย่างของเพ่ือน
ร่วมหมู่คณะ มปัีญญาในการพิจารณาปฏบิตัหิน้าที่ที่ตนรับผดิชอบได้ประสบความส าเรจ็ จึงเป็นที่รักของหมู่คณะ ผู้ที่อยู่
ในสงัคมนั้นถ้ามีความพอใจยินดีในการศึกษาธรรม และปฏบิัติอย่างสม ่าเสมอ มีความเพียรพยายามในการท าความดี  
ละเว้นความชั่ว เสริมสร้างความด ียินดมีคีวามสขุในสิ่งที่ตนหามาได้ ไม่เปรียบเทยีบและอจิฉาริษยาผู้อื่น บริโภคใช้สอย
ตามเหมาะควรไม่มากและไม่น้อยเกนิไป มสีติระลึกรู้อยู่บนความไม่ประมาท มปัีญญาในการพิจารณาด้วยเหตุและผล 
เข้าใจสภาวะของสี่งที่เกดิขึ้นตามความเป็นจริง จึงเป็นผู้ที่มคีวามสขุสงบได้ในสงัคมปัจจุบนั 

  สขุภาวะทางด้านปัญญา หลักธรรมที่น ามาประยุกต์ใช้คือ “พละ 5” หมายความถึง ปัญญา (Wisdom) และพลัง
ของความเขม็แขง็ มั่นคงปราศจากความเกยีจคร้าน และความไม่ประมาทในการท ากิจการงาน จะเน้นในเรื่องของการ
ท างานซึ่งต้องมีคือ ศรัทธา ความเชื่อ ในอาชีพการงานของตน มีความวิริยะ ความพากเพียรตั้งใจท างานในหน้าที่ของ
ตนเอง ไม่ย่อท้อต่ออปุสรรคที่เกดิขึ้น และตั้งใจท ากจิการงานนั้นให้ประสบผลส าเรจ็ มปัีญญาระลึกรู้ ว่าหน้าที่ของตนเอง
ต้องท าอะไร อย่างไรเพ่ือให้เกดิประโยชน์ต่อตนเอง และผู้อื่น 

 ผู้วิจัยพบว่าความสมดุลในชีวิตการท างานนั้น เกี่ยวเนื่องกบัการปรับเปล่ียนทศันคตใินการท างานอกีด้วย ศาสตร์
ตะวันตกที่เกี่ยวกับการพัฒนาศักยภาพของบุคคลที่เรียกว่า เอน็แอลพี (NLP-Neuro Linguistic Programming) เป็น
ศาสตร์ที่เพ่ิงเกิดขึ้นเมื่อประมาณ 40 ปีที่ผ่านมา ผู้คิดค้นค านี้  คือ ศาสตราจารย์ริชาร์ด แบนด์เลอร์ ความหมายของ 
NLP คอื (Sripibool, 2017)  

 N = Neuro หมายถึง ระบบประสาทหรือ ระบบสมอง เทคโนโลยีเอน็แอลพี ถือว่า มนุษย์รับรู้สิ่งต่างๆ รอบตัว
ผ่าน ตา หู จมูก ล้ิน และสัมผัส แล้วแปลความหมายจากเหตุการณ์ที่รับรู้นั้นผ่านกระบวนการคิด เป็นการคิดโดย
จิตส านึกและจิตใต้ส านึก แล้วการกระบวนการคิดนี้ เอง จะไปกระตุ้นให้ระบบประสาทหรือสมองท างานก่อให้เกดิการ
แสดงออกทางอารมณ ์และพฤตกิรรม 

 L = Linguistic หมายถึง วิธกีารที่มนุษย์ใช้ภาษาเป็นเคร่ืองมือในการตอบสนองเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น เป็นการใช้
ภาษาไปแปลความแล้วสื่อความไปยังตวัเองและบุคคลอื่น เพราะทุกถ้อยค าที่คดิมผีลต่อพฤตกิรรมของเราเองโดยตรง 

 P = Programming หมายถึง กระบวนการปลูกฝงัวิธคีิด วิธใีช้ภาษา และการเคล่ือนไหวร่างกาย เพ่ือสร้างสภาวะ
จิต และรปูแบบการคดิใหม่ที่ทรงพลัง อนัจะส่งผลต่อการแสดงออกทางร่างกายที่ดเีลิศเป็นการเปล่ียนโครงสร้างการคิด
และอารมณ์รูปแบบใหม่ ที่ก่อให้เกดิผลลัพธอ์ย่างยอดเย่ียม ไม่ว่าจะการแก้ปัญหา การเรียนรู้ การประเมินค่า และเพ่ิม
ประสทิธภิาพความทรงจ า 

 NLP เชื่อว่าปัญหาเกี่ยวกบัภาพอารมณข์องคนเกดิจากการท างานของระบบประสาทและจิตใจที่ไม่สอดคล้องกบั
เป้าหมาย เพราะการท างานของสมอง ความคิด จิตใจ และการแสดงออกทางร่างกายล้วนเป็นเหตุผล และเชื่อมโยงกนั
อย่างเป็นระบบ การปรับทศันคติในการท างานด้วยการมีเป้าหมายที่ชัดเจน และเรียนรู้วิธกีารสื่อสารกบัจิตใต้ส านึกเพ่ือ
เพ่ิมศักยภาพของตนเอง จึงเป็นสิ่งส าคัญที่ต้องมีการเรียนรู้และฝึกฝน เพ่ือความส าเรจ็ในชีวิตของการท างาน NLP คือ
กระบวนการของจิต ซึ่งมีส่วนประกอบอยู่ 2 ส่วนคือ จิตส านึกและจิตใจส านึก โดยจิตทั้ง 2 ส่วนนี้ท างานเกี่ยวข้องกนั
อย่างเป็นระบบ ดังนั้นเมื่อเรากล่าวถึงสภาวะของจิต จึงตรงกนัในทางพระพุทธศาสนาที่ได้กล่าวไว้ว่า จิตเป็นนาย กาย
เป็นบ่าว สภาพร่างกายของคนเราที่เจบ็ป่วยนั้นขึ้นกับสภาวะของจิตด้วยเช่นกัน เมื่อเราอยู่ในสภาวะเครียดมากๆ จึง 
ท าให้เกดิการเจบ็ป่วยได้นั้นเอง 

น้อยทุกอย่างของเพ่ือนร่วมหมู่คณะ สามารถจัดท าให้ส าเร็จเรียบร้อย (6) ธัมมกามตา ความเป็นผู้ใคร่ธรรม คือ  
รักธรรม ใฝ่ความรู้ ใฝ่ความจริง รู้ จักพูดรู้จักฟัง (7) วิริยารัมภะ ความขยันหมั่นเพียร คือ เพียรละความชั่ว ประกอบ
ความดีมีใจแกล้วกล้า บากบั่นก้าวหน้า (8) สนัตุฏฐี ความสนัโดษ คือ ยินดี มีความสขุความพอใจด้วยปัจจัย 4 ที่หามา
ได้ด้วยความเพียรอนัชอบธรรมของตน (9) สต ิความมสีต ิระลึกการที่ท าค าที่พูดไว้ได้ ไม่มคีวามประมาท (10) ปัญญา 
ความมีปัญญาหยั่งรู้ เหตุผล รู้จักคิดพิจารณา เข้าใจภาวะของสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง หลักนาถกรณธรรม 10 จึง
เป็นหลักธรรมที่สามารถท าให้สุขภาวะทางสังคมในการท างานดีขึ้ น ด้วยการพัฒนาตนเองเร่ิมต้นจากการรักษาศีล  
มีความเพียรพยายามท าความดี มีสติ และความไม่ประมาท รู้จักเหตุและผล รับฟังความคิดเหน็ของเพ่ือนร่วมงาน เป็น
กลัยาณมติรที่ดต่ีอกนั ช่วยเหลือกนัในกจิการงานของหมู่คณะ ท าให้เกดิความสมัพันธท์ี่ดใีนสงัคม  

 2.4 สุขภาวะทางปัญญา หมายถึง ความเช่ือมโยงของชุมชนกับองค์กร ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรม ทักษะความ
เชี่ยวชาญด้านต่างๆ ในองค์กร หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวข้อง และเชื่อมโยงกบัการท างานในองค์กร อยู่ในส่วนหมวดธรรม 
ที่เรียกว่า “พละ 5” หมายความถงึพลังที่จะท าให้เกดิความเขม็แขง็ มั่นคงปราศจากความเกยีจคร้าน และความประมาท
ในการท ากจิการงาน ประกอบด้วย (1) ศรัทธา ความเชื่อ เชื่อแน่วแน่ในคุณงามความด ีและมคีวามศรัทธาในอาชีพของ
ตนเอง (2) วิริยะ ความเพียร คือ ความขยันหมั่นเพียรความเอาใจใส่ต่อการปฏบิัติหน้าที่ของตนได้ส าเรจ็อย่างมคุีณค่า
ตรงเวลาไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค (3) สติ ความระลึกได้ไม่เผลอมีความระลึกรู้ ว่าหน้าทขีองตนเองคืออะไร ท าอย่างไรให้
เกดิประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่นอกีด้วย (4) สมาธ ิความที่มีจิตตั้งมั่น มีก าลังในการควบคุมความฟุ้งซ่านเมื่อเรามจีิต 
ตั้งมั่น มีสมาธิ การงานนั้นกส็  าเรจ็ด้วยดี (5) ปัญญา ความรู้ทั่วชัดสติปัญญาเฉียบแหลม รู้ จักเหตุรู้ จักผลรู้ เกี่ยวกับ
ตนเอง เพ่ือนร่วมงาน ผู้ ใต้บังคับบัญชา และรู้ เกี่ยวกับงานในหน้าที่ของตนเองอย่างแจ่มชัด หลักพละ 5 จึงเป็น
หลักธรรมที่สร้างความเขม็แขง็ด้วยสติปัญญาของตนเอง ท าให้มั่นคงและอดทนที่จะปฏิบัติหน้าที่การงานให้ประสบ
ผลส าเรจ็ได้ 

3. ผลการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 เพ่ือน าเสนอรูปแบบของการพัฒนาสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการของ
พนักงานบริษัท ผู้ วิจัยได้รูปแบบของการพัฒนาโดยเรียกว่า “ดุลยภาพแห่งชีวิต” หรือ “Life Balance” ซ่ึงสามารถ
อธิบายได้ว่า หมายถึง การพัฒนาชีวิตให้เกิดความสมดุลด้านร่างกายและด้านจิตใจภายใต้การด าเนินชีวิตที่พนักงาน
สามารถกระท าและเข้าถึงได้ ความสมดุลของชีวิต จึงต้องมีความสมดุลทั้งชีวิตการงาน ชีวิตส่วนตัว ชีวิตในสงัคม ชีวิต
ครอบครัว และสุขภาพการใช้หลักแนวคิดเร่ืองการปรับเปล่ียนทัศนคติในการด าเนินชีวิตใหม่ โดยใช้หลักพุทธธรรม 
เข้ามาบูรณาการอย่างสอดคล้องกนั ด้วยสตแิละปัญญา (Mindfulness and Wisdom)  

 รปูแบบที่ผู้วิจัยน าเสนอคอื “MW Life Balance” หมายถงึ ดุลยภาพแห่งชีวิตด้วยสตแิละปัญญา 
 สุขภาวะทางด้านร่างกาย หลักธรรมที่น ามาประยุกต์ใช้ คือ “โภชเนมัตตัญญุตา” คือ การพิจารณาการบริโภค

อย่างมี สติ (Mindfulness) การรับประทานอาหารโดยขาดการไตร่ตรอง กเ็ปรียบเสมือนกับการรับประทานยาพิษ 
ทลีะนิด และเมื่อสะสมเข้าไปทุกวันกส็่งผลให้ร่างกายเป็นพิษ เกดิความเจบ็ป่วยอ่อนแอ เพราะในสภาวะปัจจุบันอาหาร 
ที่เรารับประทานเข้าไปมักมีการปนเป้ือนสารพิษ และมีความเสี่ยงสูงต่อการสะสมไขมันในร่างกายท าให้เกิดโรคอ้วน 
ซึ่งเป็นต้นเหตขุองโรคอื่นๆ ตามมาด้วย เช่น ความดนัโลหิตสงู เป็นต้น  

 สุขภาวะทางด้านจิตใจ หลักธรรมที่น ามาประยุกต์ใช้ คือ “พรหมวิหาร 4” ว่าด้วยธรรมประจ าใจ การมี สติ 
(Mindfulness) เพ่ือให้ตนด ารงชีวิตได้อย่างประเสริฐและเป็นแนวธรรมปฏบิัติของผู้ที่ปกครอง และการอยู่ร่วมกบัผู้อื่น
เพ่ือให้สภาวะทางจิตใจที่เป็นสขุ มคีวามเมตตา คอื ความรู้สกึเอน็ดู สงสาร ไม่ว่าผู้นั้นจะเป็นใครกต็ามในสงัคม เพียงแค่
เอาใจเขามาใส่ใจเรา กจ็ะเกดิความปรารถนาดแีก่ผู้นั้น ความกรุณา คือ หากเราเข้าไปช่วยเหลือผู้อื่นที่ทุกข์ร้อน ให้รอด
พ้นจากความทุกข์โดยไม่ต้องคิดว่าผู้นั้นจะเป็นใครเพียงแต่เรามีจิตต้องการให้ความช่วยเหลือ กถ็ือเป็นบุญจากความ
กรณุาต่อเพ่ือนมนุษย์ ความมุทติา คอื การให้ความสนับสนุน และแสดงความยินดกีบัสิ่งที่เกดิขึ้นกบัผู้อื่น ความอเุบกขา 
คือ การถือความนิ่งเฉยต่อการท าร้ายจากกาย วาจา ใจ ต้องมีสติพิจารณาวางเฉย ไม่สมควรเอาข้อความเหล่านั้นเขามา
กระทบในจิตใจของเราให้เกดิความทุกข ์หรือไม่ควรเข้าไปร่วมกบัการนินทาบุคคลอื่น เป็นต้น 
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 โปรแกรมภาษาเกี่ยวกับจิต NLP นี้ มีส่วนสอดคล้องกันในเรื่องกระบวนการเกิดขึ้นและดับไปแห่งทุกข์ในทาง
พระพุทธศาสนาโดยหลักการทั้งในทางวิทยาศาสตร์ และหลักการทางพระพุทธศาสนา มีหลักการที่คล้ายๆ กัน คือ 
มนุษย์จะต้องฝึกตนให้มีสติ และไม่ประมาทต่อการใช้ชีวิต พฤติกรรมชีวิตที่มีขบวนการ คือ ทัศนะคติที่ดี คิดดี พูดดี 
ปฏบิัติตนดี หรือ กระท าดี และไม่มองคนอื่นไม่ด ีหรือไม่มีจิตปรุงแต่งในคนอื่น ทุกคนล้วนมีความดีอยู่ในตนเอง และ
หลักการฝึกสมาธิในทางพระพุทธศาสตร์เพ่ือฝึกจิตให้นิ่งและเรียนรู้ จักตนเอง คิดดี ท าดี กับทุกสิ่ง ซ่ึงตรงกับ NLP  
ที่ต้องสร้างสรรค์ความคิดเชิงบวกเพ่ือตอกย ้ารากลึกลงไปในจิตใต้ส านึกเพ่ือให้สั่งการให้สมองท างานโดยอัตโนมัติ  
ในขณะเดยีวกนัการสร้างความคดิตดิลบ หรือความคดิที่ไม่สร้างสรรคใ์ห้หายไปจากสมอง โดยการสร้างความคดิที่ด ีและ
ท าในสิ่งที่ดี ขึ้นใหม่ ท าใหม่ โดยคิดแต่สิ่งที่ดีซ า้ๆ ชีวิตกจ็ะอยู่บนโลกใบนี้ อย่างมีความสุขและมีความรักและเคารพ
ตนเองรวมถงึผู้อื่น ซึ่งส่วนคล้ายกบัหลักพรหมวิหาร 4 ในพระพุทธศาสนา คอื เมตตา กรณุา มุทติา และอเุบกขา วางตน
ให้ถูกต้อง มคีวามช่วยเหลือและเหน็อกเหน็ใจผู้อื่นด้วยความรักและเมตตาต่อเพ่ือนมนุษย์ 

 

สรปุ อภิปรายผล 
 

ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาสขุภาวะของพนักงานบริษัท เนื่องจากในสภาวะปัจจุบันที่มีความเร่งรีบ 
แข่งขันสูง เศรษฐกิจตกต ่า และวิถีชีวิตเปล่ียนแปลงเป็นอย่างมากท าให้ มนุษย์ที่ต้องด ารงชีวิตอยู่ด้วยการหาเล้ียงชีพ 
เป็นจ านวนมากที่ตกอยู่ในสภาวะความเครียด และเกิดปัญหาสุขภาพร่างกายที่เป็นโรคที่เกิดจากการพฤติกรรมการ
ด าเนินชีวิตที่ผิดปกติไปจากธรรมชาติซึ่งผู้วิจัยได้เข้าลงพ้ืนที่วิจัยที่บริษัท เวสเทิร์น ดิจิตอล (ประเทศไทย) จ ากัด  
ผลการส ารวจจากพนักงาน จ านวนทั้งหมด 33 ท่าน เป็นกลุ่มที่ทางบริษัทเป็นผู้คัดเลือกผู้ให้ข้อมูล พบว่า ทางบริษัท 
ได้มีการเร่ิมปฏิบัติกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับองค์สุขภาวะ หรือ Happy Workplace เป็นระยะเวลา 11 ปี และมีผลงาน
กจิกรรมอย่างต่อเนื่องที่เหน็ได้ว่ามีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของพนักงานได้ดี แต่กค็งยังไม่สามารถแก้ไขสภาพจิตใจของ
พนักงานที่เกดิขึ้นจากปัญหาในครอบครัวได้ในทางพระพุทธศาสนาถือว่า จิตเป็นใหญ่ จิตเป็นประธาน ถ้าสขุภาวะทาง
จิตใจป่วย กายกจ็ะป่วยตามไปด้วย ถ้าเกิดความเครียดในจิตใจ อาการป่วยทางกายกจ็ะตามมาเป็นโรคที่เกิดจาก
ความเครียด เช่น โรคความดนัโลหิตสงู และโรคซึมเศร้า เป็นต้น  

จะเห็นว่ายังมีโรคที่ไม่ได้เกิดจากเชื้ อโรคแต่เกิดจากการพฤติกรรมการด าเนินชีวิตด้วย ดังนั้น การดูแลตนเองให้ 
ไม่เครียด การฝึกจิตให้มีเมตตา มีสติไตร่ตรองในการรับรู้สภาพปัญหาได้อย่างมีปัญญา กจ็ะท าให้เกดิทุกข์น้อยลงและ 
ไม่เครียด การเข้าใจสภาวะต่างๆ บริษัทจึงควรให้การสนับสนุนให้พนักงานมีความรู้  ความเข้าใจในการดูแลสขุภาพของ
ตนเองในเบื้องต้น เพ่ือเป็นการป้องกนัและระมัดระวังไม่ให้เกดิโรคได้ สนับสนุนให้พนักงานได้มีการฝึกสติ ในเบื้องต้น 
คือ การฝึกสมาธิให้มีใจจดจ่อกับการท างาน และยังร่วมถึงฝึกสติเพ่ือให้มีปัญญา ในการแก้ไขสภาพปัญหาที่เข้ามา
กระทบได้อย่างเขม็แขง็ ด้วยความรักและเข้าใจกนัในครอบครัว และควรสนับสนุนให้ความรู้พนักงานในเรื่องของ การ
ปรับทศันคตใิหม่ในการด าเนินชีวิต ด้วยวิธกีารของ NLP ที่เน้นในเร่ืองของกระบวนการทางความคดิที่มจุีดมุ่งหมายและ
เป้าหมายสอดคล้องกับพฤติกรรมในการด าเนินชีวิต เป็นกระบวนการคิดโดยจิตส านึกและจิตใต้ส านึก  ซึ่ งการ
กระบวนการคดินี้ เอง จะไปกระตุ้นให้ระบบประสาทหรือสมองท างานก่อให้เกดิการแสดงออกทางอารมณ ์และพฤติกรรม
ที่ต้องการ เพราะกระบวนการคิดเป็นการคิดโดยจิตส านึกและจิตใต้ส านึก และพฤติกรรมอย่างที่เคยเป็นและเคยกระท า
ซ า้ เปรียบเทียบกับในทางพระพุทธศาสนาคือ การรับรู้ ผ่านทางทวารทั้ง 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้ น กาย ใจ โดยไม่ได้ใช้
สตปัิญญาเป็นพฤตกิรรมที่เกดิขึ้นตามอารมณท์ี่เข้ามากระทบท าให้การด าเนินชีวิตผดิพลาดได้ง่าย ที่เราเรียกกนัว่า ความ
ประมาท ซึ่งในทางตรงกนัข้ามถ้าเราใช้สติปัญญาพิจารณาในสภาวะอารมณ์ที่เข้ามากระทบเป็นตัวน าในการด าเนินชีวิต 
อารมณ์ที่ว่านี้ คือพฤติกรรม หรือการกระท าทางทวาร 3 ได้แก่ กาย คือ การกระท า, วาจา คือ การใช้ค าพูด, ใจ คือ 
ความคดิของเรา ซึ่งสภาวะทางจิตใจคอืพฤตกิรรมที่ต้องมกีารไตร่ตรองด้วยปัญญา ดงันั้น ทุกค าพูดถ้อยค าและความคิด
มีผลส่งตรงไปยังสมอง การปรับพฤติกรรมทั้ง ทางกาย วาจา และใจ จึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งเพราะสมองไม่ได้ท าอะไร
ด้วยตนเองแต่ท าไปตามข้อมูลที่เราป้อนเข้าไปให้ทางประสามสัมผัสทั้งห้า โดยผ่านการกลั่นกรองประเมินค่า และ
ตดัสนิใจโดยประสาทชนิดที่หก คอื จิตใจในการน าไปสู่ความส าเรจ็ในชีวติของแต่ละบุคคล เพราะความหมาย NLP กค็อื
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การสร้างสตเิพ่ือความส าเรจ็ทางโลก ในหลักของพระพุทธศาสนากบัหลักทฤษฎ ีNLP นั้นนับว่ามคีวามสอดคล้องกนัเป็น
อย่างมาก ตัวอย่างเช่น ความเมตตา คือ ความรัก ความรู้สกึเอน็ดู สงสารไม่ว่าผู้นั้นจะเป็นใครกต็ามในสงัคม เพียงแค่
เราเอาใจเขามาใส่ใจเรา เรากจ็ะเกดิความคิดปรารถนาดีแก่ผู้นั้น การมีความเมตตาจะท าให้เรามีพลังดึงดูดและคนรอบ
ข้างกจ็ะเอน็ดูรักใคร่ หลักของ NLP คือ ต้องเรียนรู้ชีวิตและใช้ชีวิตอย่างมีความสขุ โดยมีความรักตนเองและเหน็คุณค่า
ของตนเองก่อน เหตุผลคือเมื่อเรารักตนเอง เราจะสามารถส่งความรักต่อไปยังผู้อื่นได้ ความกรุณา คือหากเราเข้าไป
ช่วยเหลือผู้ที่ทุกข์ร้อนให้รอดพ้นจากความทุกข์ โดยที่ไม่ต้องคิดว่าผู้นั้นจะเป็นคนดีหรือคนไม่ดี เพียงแค่เรามีจิต
ต้องการช่วยเหลือ กถ็ือเป็นบุญจากความกรุณา ท าให้เรามีความอิ่มเอบิใจและมีความยินดีต่อความสขุของการพ้นจาก
ทุกข์ของผู้นั้น เช่น เดียวกบัหลักการ NLP คือ การส่งความรักและการช่วยเหลือต่อผู้อื่นโดยที่มีจิตที่ต้องการช่วยเหลือ
อย่างแท้จริง ความมุทติาในปัจจุบันมนุษย์มีความอจิฉาริษยากนัมาก หากเราวางตัวเองให้ไร้ซึ่งการอจิฉาริษยาและคอย
สนับสนุนให้ก าลังใจรวมถึงยินดีกับสิ่งดีที่เกิดขึ้นกับผู้อื่นกน็ าไปสู่การส่งเสริมและสนับความสุขหรือความดีนั้นๆ ให้ 
คงอยู่ และเจริญยิ่งๆ ขึ้นไป ซึ่งหลักของ NLP คอื การรู้ ว่าจังหวะของชีวิตมทีั้งสขุ และทุกข ์เมื่อเหน็ผู้อื่นมคีวามสขุ ควร
แสดงความยินดีแต่เมื่อเราพบกับความทุกข์กไ็ม่ต้องไปอิจฉาผู้อื่น เพราะเมื่อถึงเวลาความสุขและความสมหวังกจ็ะ
ปรากฏขึ้นเอง ความอุเบกขาถือเป็นความสงบของจิตใจด้วยการวางใจนิ่งเฉยต่อการท าร้ายจาก กาย วาจา ใจ ความสขุ
หรือความทุกข์ที่ตนหรือผู้อื่นได้รับ เราควรอภัยให้กับความโกรธ ความอิจฉาริษยา นินทาที่ย่อมเกิดขึ้นเป็นธรรมดา 
จิตใจเราควรเป็นกลาง สงบนิ่งเฉย เพราะคนท าดีย่อมได้ดี ใครท าชั่วย่อมได้ชั่วตามกฎแห่งกรรม ซึ่งคล้ายกบัหลักการ
ของ NLP คือ หลักของเหตุและผลเพราะว่าไม่มีอะไรเป็นเร่ืองบังเอญิ ทุกสิ่งที่เกดิขึ้นล้วนเป็นการกระท าของเราเองที่
เคยกระท ามา ท าดกีต้็องได้รับผลด ีท าช่ัวหรือท าไม่ด ีสิ่งที่ไม่ดกีต้็องกลับมาหาผู้กระท า เมื่อมเีหตกุจ็ะมผีลตามมาเสมอ 
การจะเอาชนะสิ่งปัจจุบนัคอืต้องสร้างเหตแุห่งความด ีด้วยการคดิด ีพูดด ีและกระท าในสิ่งที่ด ี

รูปแบบการพัฒนาสขุภาวะเชิงพุทธบูรณาการของพนักงานบริษัท คือ MW Life Balance หมายถึง ดุลยภาพแห่ง
ชีวิตด้วยสติและปัญญา เพราะการพัฒนาสขุภาวะนั้นจะต้องมีความสมดุลทั้งชีวิตการท างาน ชีวิตส่วนตัว ชีวิตในสงัคม 
ชีวิตครอบครัว ทั้งหมดนี้ ได้น าหลักธรรมเข้ามาประยุกตเ์พ่ือการพัฒนาสขุภาวะทั้ง 4 มติ ิทางด้านร่างกาย คอื การใช้สติ
พิจารณาในการบริโภค ทางด้านจิตใจใช้สติต่อการมีเมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา ปล่อยวางในเร่ืองที่ไม่เป็น
ประโยชน์ต่อตนเองและสงัคม ทางด้านสงัคม ต้องใช้ปัญญาในการด ารงชีวิตในสงัคม และทางด้านปัญญา กค็อื ความไม่
ประมาทในกจิการงานที่ท า ซึ่งทั้งหมดนี้ ต้องใช้สต ิและปัญญา เพ่ือให้เกดิความสมดุลในการด าเนินชีวิต 

โดยสรปุ การฝึกสตแิละการใช้หลักการ NLP เพ่ือปรับเปล่ียนทศันคตใินการท างานเพ่ือประสบผลส าเรจ็นั้นเป็นเรื่อง
ที่เกี่ยวพันกนั และสอดคล้องกนัเพราะมีหลักปฏบิัติคล้ายๆ กนั เพราะมนุษย์ต้องการแก้ปัญหาชีวิต การมีแนวคิดแห่ง
ความส าเรจ็และแนวคิดที่ท  าให้จิตใจสงบเยือนเยน็นั้น ทั้งหมดต้องเกิดจากการฝึกปฏิบัติ และท าให้ฝั่งเข้าไปในจิตใต้
ส านึก และแสดงออกมาทางภายนอกได้ด้วยทศันะคตเิชิงบวก NLP จะเรียกกระบวนการว่า ภาษาทางกายและวาจา แต่
ในทางพระพุทธศาสนาการปฏบิัตธิรรมนั้น เพ่ือให้รู้ถงึกระบวนการ เกดิขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป แห่งกองทุกข์นั้น เป็นการ
เรียนรู้ เพ่ือไม่ยึดตดิ และมสีตไิม่ประมาทกบัการด าเนินชีวิต อย่างไรกต็าม หลักของการท างานนั้นทุกคนต้องมเีป้าหมาย
อย่างชัดเจน เพ่ือเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิตและมกีารพัฒนาอย่างสอดคล้องกนั 
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 โปรแกรมภาษาเกี่ยวกับจิต NLP นี้ มีส่วนสอดคล้องกันในเรื่องกระบวนการเกิดขึ้นและดับไปแห่งทุกข์ในทาง
พระพุทธศาสนาโดยหลักการทั้งในทางวิทยาศาสตร์ และหลักการทางพระพุทธศาสนา มีหลักการที่คล้ายๆ กัน คือ 
มนุษย์จะต้องฝึกตนให้มีสติ และไม่ประมาทต่อการใช้ชีวิต พฤติกรรมชีวิตที่มีขบวนการ คือ ทัศนะคติที่ดี คิดดี พูดดี 
ปฏบิัติตนดี หรือ กระท าดี และไม่มองคนอื่นไม่ด ีหรือไม่มีจิตปรุงแต่งในคนอื่น ทุกคนล้วนมีความดีอยู่ในตนเอง และ
หลักการฝึกสมาธิในทางพระพุทธศาสตร์เพ่ือฝึกจิตให้นิ่งและเรียนรู้ จักตนเอง คิดดี ท าดี กับทุกสิ่ง ซึ่งตรงกับ NLP  
ที่ต้องสร้างสรรค์ความคิดเชิงบวกเพ่ือตอกย ้ารากลึกลงไปในจิตใต้ส านึกเพ่ือให้สั่งการให้สมองท างานโดยอัตโนมัติ  
ในขณะเดยีวกนัการสร้างความคดิตดิลบ หรือความคดิที่ไม่สร้างสรรคใ์ห้หายไปจากสมอง โดยการสร้างความคดิที่ด ีและ
ท าในสิ่งที่ดี ขึ้นใหม่ ท าใหม่ โดยคิดแต่สิ่งที่ดีซ า้ๆ ชีวิตกจ็ะอยู่บนโลกใบนี้ อย่างมีความสุขและมีความรักและเคารพ
ตนเองรวมถงึผู้อื่น ซึ่งส่วนคล้ายกบัหลักพรหมวิหาร 4 ในพระพุทธศาสนา คอื เมตตา กรณุา มุทติา และอเุบกขา วางตน
ให้ถูกต้อง มคีวามช่วยเหลือและเหน็อกเหน็ใจผู้อื่นด้วยความรักและเมตตาต่อเพ่ือนมนุษย์ 

 

สรปุ อภิปรายผล 
 

ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาสขุภาวะของพนักงานบริษัท เนื่องจากในสภาวะปัจจุบันที่มีความเร่งรีบ 
แข่งขันสูง เศรษฐกิจตกต ่า และวิถีชีวิตเปล่ียนแปลงเป็นอย่างมากท าให้ มนุษย์ที่ต้องด ารงชีวิตอยู่ด้วยการหาเล้ียงชีพ 
เป็นจ านวนมากที่ตกอยู่ในสภาวะความเครียด และเกิดปัญหาสุขภาพร่างกายที่เป็นโรคที่เกิดจากการพฤติกรรมการ
ด าเนินชีวิตที่ผิดปกติไปจากธรรมชาติซึ่งผู้วิจัยได้เข้าลงพ้ืนที่วิจัยที่บริษัท เวสเทิร์น ดิจิตอล (ประเทศไทย) จ ากัด  
ผลการส ารวจจากพนักงาน จ านวนทั้งหมด 33 ท่าน เป็นกลุ่มที่ทางบริษัทเป็นผู้คัดเลือกผู้ให้ข้อมูล พบว่า ทางบริษัท 
ได้มีการเร่ิมปฏิบัติกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับองค์สุขภาวะ หรือ Happy Workplace เป็นระยะเวลา 11 ปี และมีผลงาน
กจิกรรมอย่างต่อเนื่องที่เหน็ได้ว่ามีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของพนักงานได้ดี แต่กค็งยังไม่สามารถแก้ไขสภาพจิตใจของ
พนักงานที่เกดิขึ้นจากปัญหาในครอบครัวได้ในทางพระพุทธศาสนาถือว่า จิตเป็นใหญ่ จิตเป็นประธาน ถ้าสขุภาวะทาง
จิตใจป่วย กายกจ็ะป่วยตามไปด้วย ถ้าเกิดความเครียดในจิตใจ อาการป่วยทางกายกจ็ะตามมาเป็นโรคที่เกิดจาก
ความเครียด เช่น โรคความดนัโลหิตสงู และโรคซึมเศร้า เป็นต้น  

จะเห็นว่ายังมีโรคที่ไม่ได้เกิดจากเชื้ อโรคแต่เกิดจากการพฤติกรรมการด าเนินชีวิตด้วย ดังนั้น การดูแลตนเองให้ 
ไม่เครียด การฝึกจิตให้มีเมตตา มีสติไตร่ตรองในการรับรู้สภาพปัญหาได้อย่างมีปัญญา กจ็ะท าให้เกดิทุกข์น้อยลงและ 
ไม่เครียด การเข้าใจสภาวะต่างๆ บริษัทจึงควรให้การสนับสนุนให้พนักงานมีความรู้  ความเข้าใจในการดูแลสขุภาพของ
ตนเองในเบื้องต้น เพ่ือเป็นการป้องกนัและระมัดระวังไม่ให้เกดิโรคได้ สนับสนุนให้พนักงานได้มีการฝึกสติ ในเบื้องต้น 
คือ การฝึกสมาธิให้มีใจจดจ่อกับการท างาน และยังร่วมถึงฝึกสติเพ่ือให้มีปัญญา ในการแก้ไขสภาพปัญหาที่เข้ามา
กระทบได้อย่างเขม็แขง็ ด้วยความรักและเข้าใจกนัในครอบครัว และควรสนับสนุนให้ความรู้พนักงานในเรื่องของ การ
ปรับทศันคตใิหม่ในการด าเนินชีวิต ด้วยวิธกีารของ NLP ที่เน้นในเร่ืองของกระบวนการทางความคดิที่มจุีดมุ่งหมายและ
เป้าหมายสอดคล้องกับพฤติกรรมในการด าเนินชีวิต เป็นกระบวนการคิดโดยจิตส านึกและจิตใต้ส านึก  ซ่ึงการ
กระบวนการคดินี้ เอง จะไปกระตุ้นให้ระบบประสาทหรือสมองท างานก่อให้เกดิการแสดงออกทางอารมณ ์และพฤติกรรม
ที่ต้องการ เพราะกระบวนการคิดเป็นการคิดโดยจิตส านึกและจิตใต้ส านึก และพฤติกรรมอย่างที่เคยเป็นและเคยกระท า
ซ า้ เปรียบเทียบกับในทางพระพุทธศาสนาคือ การรับรู้ ผ่านทางทวารทั้ง 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้ น กาย ใจ โดยไม่ได้ใช้
สตปัิญญาเป็นพฤตกิรรมที่เกดิขึ้นตามอารมณท์ี่เข้ามากระทบท าให้การด าเนินชีวิตผดิพลาดได้ง่าย ที่เราเรียกกนัว่า ความ
ประมาท ซึ่งในทางตรงกนัข้ามถ้าเราใช้สติปัญญาพิจารณาในสภาวะอารมณ์ที่เข้ามากระทบเป็นตัวน าในการด าเนินชีวิต 
อารมณ์ที่ว่านี้ คือพฤติกรรม หรือการกระท าทางทวาร 3 ได้แก่ กาย คือ การกระท า, วาจา คือ การใช้ค าพูด, ใจ คือ 
ความคดิของเรา ซึ่งสภาวะทางจิตใจคอืพฤตกิรรมที่ต้องมกีารไตร่ตรองด้วยปัญญา ดงันั้น ทุกค าพูดถ้อยค าและความคิด
มีผลส่งตรงไปยังสมอง การปรับพฤติกรรมทั้ง ทางกาย วาจา และใจ จึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งเพราะสมองไม่ได้ท าอะไร
ด้วยตนเองแต่ท าไปตามข้อมูลที่เราป้อนเข้าไปให้ทางประสามสัมผัสทั้งห้า โดยผ่านการกลั่นกรองประเมินค่า และ
ตดัสนิใจโดยประสาทชนิดที่หก คอื จิตใจในการน าไปสู่ความส าเรจ็ในชีวติของแต่ละบุคคล เพราะความหมาย NLP กค็อื
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