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ชื่อนักศึกษา ประพัฒสร เสมาพัฒน์ 

ชื่อปริญญา ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต 

สาขาวิชา พุทธศาสน์ศึกษา 

ปีการศึกษา 2567 

อาจารย์ท่ีปรึกษาหลัก ดร.ชมพูนุช ช้างเจริญ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง "การบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัดตาม

หลักพุทธธรรม" มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาสภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน 

จ ากัด 2) ศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน 

จ ากัด 3) บูรณาการการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัดตามหลักพุทธ

ธรรม และ 4) น าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับการบูรณาการความเครียดของพนักงานบริษัท 

มหาชน จ ากัดตามหลักพุทธธรรม ใช้ระเบียบวิจัยเชิงคุณภาพ โดยการศึกษาวิเคราะห์เอกสาร

และการสัมภาษณ์เชิงลึก เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวแทนพนักงาน ผู้บริหาร บริษัท ซี.พี.ออลล์ จ ากัด 

(มหาชน) จ านวน 25 รูป/คน วิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหาและน าเสนอผลการวิจัยเชิงพรรณนา  

ผลการวิจัยพบว่า ความเครียดของพนักงานเกิดจากปัจจัยภายใน และปัจจัยภายนอก 

ดังนี้ 1) ปัจจัยภายใน ได้แก่ ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน หัวหน้างาน และเป้าหมายการ

ท างาน 2) ปัจจัยภายนอก ได้แก่ สิ่งแวดล้อมการท างาน การปฏิบัติที่ไม่เท่าเทียมกัน และปัญหา

ส่วนตัว โดยความเครียดนั้น ส่งผลต่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิต รวมถึงลดประสิทธิภาพในการ

ท างาน หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมในการจัดการความเครียด ได้แก่ หลักโยนิโสมนสิการ ซึ่งช่วย

พัฒนาการคิดวิเคราะห์และความเข้าใจเชิงลึกเกี่ยวกับปัญหา และหลักสัปปุริสธรรม 7 ที่ส่งเสริม

คุณธรรม เช่น การรู้จักตนเอง การฟังอย่างตั้งใจ และความยุติธรรม 

การบูรณาการการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ด้วยหลัก

พุทธธรรม 1) หลัก “โยนิโสมนสิการ” พบว่า พนักงานสามารถจัดการกระบวนการคิด โดยการ

วิเคราะห์และเข้าใจสาเหตุของปัญหา และแก้ไขปัญหาด้วยการใช้สติปัญญามากกว่าการใช้

อารมณ์ ท าให้พนักงานเข้าใจต้นเหตุของความเครียดและแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม 2) หลัก 

“สัปปุริสธรรม 7” พบว่า พนักงานสามารถพัฒนาคุณธรรมและทักษะในการจัดการความเครียด 
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ท าให้พนักงานมีความพึงพอใจในการท างาน มีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้ร่วมงาน และผู้บังคับบัญชา 

ก่อให้เกิดผลในเชิงบวก 

องค์ความรู้จากการวิจัยนี้ ได้พัฒนาเป็น "3 W Model" ประกอบด้วย Well-being 

(สุขภาวะทางกายและจิตใจ) , Wisdom (การพัฒนาปัญญาด้วย หลักโยนิโสมนสิการ), และ 

Work-life Balance (การสร้างสมดุลระหว่างชีวิตและงานด้วย หลักสัปปุริสธรรม 7) กล่าวได้ว่า 

เป็นแนวทางการบริหารความเครียดในองค์กร ที่สามารถน าโมเดลไปประยุกต์ใช้ในองค์กร จักส่ง

ผลลัพธ์ในรูปแบบของ "Happy Workplace" ซึ่งสะท้อนถึงบรรยากาศการท างานที่มีความสุข 

พนักงานมีความพึงพอใจในการท างาน มีประสิทธิภาพในการท างานสูงข้ึน และความสัมพันธ์ใน

องค์กรดีข้ึน 

 

ค าส าคัญ: ความเครียด, การบริหารความเครียด, พนกังานบริษัทมหาชน, หลักพุทธธรรม   
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ABSTRACT 
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Degree Sought Doctor of Philosophy 
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Anno Domini 2024 

Advisor Dr. Chompoonuch Changcharoen 
 

            This research, titled "Stress Management of Employees in Public Limited 
Companies According to Buddhist Principles," aims to: 1) examine the stress 
conditions of employees in public limited companies, 2) explore relevant Buddhist 
principles for stress management, 3) integrate Buddhist principles into stress 
management practices, and 4) propose a new body of knowledge related to an 
integration of Buddhist principles for stress management of employees in public 
limited companies. This study employed a qualitative research methodology by 
analyzing documents and conducting in-depth interviews with 25 representatives 
and executives from C.P. All Public Company Limited. The data were analyzed and 
presented in the form of descriptive analysis.  
  The findings reveal that employee stress arises from 1) Internal factors such 
as workplace relationships, managerial expectations, and performance targets, and 
2) External factors including the work environment, inequitable practices, and 
personal challenges. These stressors adversely impact both physical and mental 
health, thereby diminishing work performance. The Buddhist principles found to be 
particularly effective are Yonisomanasikara (wise consideration), which fosters critical 
thinking and a deep understanding of problems, and Sappurisa Dhamma (The Seven 
Virtues of a Good Person), which enhances moral virtues such as self-awareness, 
attentive listening, and fairness. 
  The integration of these principles demonstrates significant improvements 
in employees' cognitive processes, problem-solving abilities, and emotional 
regulation. Yonisomanasikara enables employees to identify and address the root 
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causes of stress effectively, while Sappurisa Dhamma promotes the development of 
virtues and interpersonal skills, contributing to greater workplace satisfaction and 
collaborative relationships. 
  The study further conceptualizes the "3W Model," comprising Well-being 
(physical and mental health), Wisdom (analytical thinking enhanced through 
Yonisomanasikara), and Work-life Balance (ethical alignment and life harmony 
supported by Sappurisa Dhamma). The application of this model within organizations 
leads to the realization of a "Happy Workplace," characterized by a supportive work 
environment, enhanced job satisfaction, improved productivity, and strengthened 
interpersonal dynamics. This holistic approach underscores the potential of Buddhist 
principles in fostering both individual well-being and organizational success. 
 
Keywords:  Stress, Stress Management, Employees of Public Limited Companies   
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กิตติกรรมประกาศ  

 
ดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี เพราะผู้วิจัยไดร้ับความเมตตาเป็นอย่างยิ่งจาก 

ดร.ชมพูนุช ช้างเจริญ อาจารย์ที่ปรึกษา ที่ได้เสียสละเวลาอันมีค่าในการให้ค าปรึกษา แนะน า 
ช้ีแนะแนวทางในการท าวิจัย ให้ความรู้ตลอดจนแนวทางแก้ไข และปรับปรุงข้อบกพร่องต่างๆ ด้วย
ความเอาใจใส่ตลอดมา ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งถึงความกรุณาดังกล่าว และขอกราบขอบพระคุณ เป็น
อย่างสูงไว้ ณ ที่นี้ 

ผู ้วิจัยขอขอบคุณมหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย ซึ ่งเป็นสถาบันที่ได้ประสิทธ์ิ
ประสาทวิชาความรู้ทางการศึกษาด้านพระพุทธศาสนา และขอน้อมกราบขอบพระคุณอธิการบดี 
และคณบดีบัณฑิตวิทยาลัย ที่ได้อ านวยความสะดวกในการศึกษาตลอดหลักสูตร ขอน้อมกราบ
ขอบพระคุณพระศรีวินยาภรณ์, ดร., รศ.ดร.สุวิญ รักสัตย์, รศ.ดร.อ าพล บุดดาสาร, รศ.ดร.วุฒินันท์ 
กันทะเตียน, และดร.พันธ์ุธัช ศรีทิพันธ์ุ ในฐานะผู้ทรงคุณวุฒิ ที่กรุณาสละเวลา ตรวจสอบเครื่องมอื
ที่ใช้ในการท าวิจัย ตลอดถึงข้อแนะน าต่าง ๆ ที่เป็นคุณประโยชน์อย่างยิ่ง 

น้อมกราบขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิ พระพรหมเสนาบดี (พิมพ์ ญาณวีโร) , พระพรหม 
วชิรปัญญาจารย์ (ทองดี ส ุรเตโช) , พระธรรมกิตติเมธี , รศ.ดร. , พระศรีวชิรวาที , ผศ.ดร.,               
พระมหาเผื่อน กิตฺติโสภโณ, ผศ.ดร., ศ.(พิเศษ) ร.ท.ดร.บรรจบ บรรณรุจิ, คุณพัชรา ทวีชัยวัฒนะ 
และ ดร.กมลพรรณ พันพึ่ง, รศ.สุเชาวน์ พลอยชุม, รศ.ดร.สุขุมพงศ์ ชาญนุวงศ์, นายสยาม โชค
สว่างวงศ์ ฯลฯ ที่เมตตาอนุเคราะห์เสยีสละเวลาให้สมัภาษณ์ ให้ข้อเสนอแนะที่เป็นคุณประโยชน์ย่ิง  

น้อมกราบขอบพระคุณสุดเศียรเกล้าแด่คุณแม่ผ่องศรี และคุณพ่อประคอง เสมาพัฒน์ 
ผู้ให้ชีวิต ให้โอกาส ให้การศึกษา และทุกสรรพสิ่งอันดีงาม น้อมขอบพระคุณ คุณสมชาย ซึ้งกมล
พิสุทธ์ิ หัวหน้าครอบครัว พี่น้องทุกคนที่ให้ก าลังใจและให้ความห่วงใยในการท าวิจัยตลอดมา และ
สามารถเอาชนะอุปสรรคต่างๆ จนประสบความส าเร็จในการศึกษา รวมทั้งขอขอบคุณกัลยาณมิตร 
ผู้มีอุปการคุณ เพื่อนนักศึกษาหลักสูตรดุษฎีบัณฑิตทุกท่านในไมตรีจิตอันอบอุ่น ที่ให้ก าลังใจ ให้
ค าปรึกษา และให้ความช่วยเหลือด้วยดีตลอดมา ตลอดเจ้าหน้าที่บัณฑิตวิทยาลัยทุกท่านที่ให้การ
สนับสนุนกระทั่งดุษฎีนิพนธ์นี้ส าเร็จด้วยดี 

คุณค่าทั้งหมดที่เกิดขึ้นจากดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยน้อมร าลึก และบูชาพระคุณแก่
บุพการีของผู้วิจัย และบูรพาจารย์ทุกท่านที่อยู่เบื้องหลังในการวางรากฐานการศึกษาให้กับผู้วจิัย
ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน 
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ฌ 

 

สารบัญค าย่อ 
 
พระไตรปิฎกและอรรถกถาที่ผู้วิจัยใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ คือ พระไตรปิฎกและอรรถกถาแปล 

91 เล่ม ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย พุทธศักราช 2558 ค าย่อและค าเต็ม ช่ือของคัมภีร์ที่ใช้อ้างอิงใน
วิทยานิพนธ์ มีดังต่อไปนี ้
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บทท่ี 1  
บทน า 

 

1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
ปัจจุบันสังคมโลกมีการพัฒนาระบบเศรษฐกิจอย่างรวดเร็ว นับตั้งแต่ช่วงปลายศตวรรษที่  

20 และต้นศตวรรษที่ 21 ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจโลกมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ในความ
เปลี่ยนแปลงนั้นท าให้เกิดการปรับตัว ประชาชนจ าเป็นต้องดิ้นรนในการท างาน หารายได้เลี้ยงชีพ 
และในทุกองค์กรก็มีการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างการท างานให้สอดคล้องตามสภาพเศรษฐกิจ  เพื่อ
ขับเคลื่อนองค์กรให้ไปสู่เป้าหมาย หากปราศจากบุคลากรไม่ว่าจะเป็นผู้บริหารหรือพนักงานตา่งกม็ี
ส่วนร่วมในการขับเคลื่อนองค์กรไปสู่เป้าหมายเดียวกัน ภายใต้พื้นฐานการท างานที่แตกต่างกันในด้าน
ความรู้ ความสามารถ และประสบการณ์การท างาน ความแตกต่างเหล่านี้ย่อมก่อให้เกิดช่องว่างใน
การท างาน ได้แก่ งานไม่สอดคล้องกับคน ปริมาณงานมากจนเกินไป การสื่อสารไร้ประสิทธิภาพ 
สภาพแวดล้อม และบรรยากาศการท างานที่ไม่เหมาะสม ขาดความสัมพันธ์ระหว่างองค์กร สิ่งเหล่านี้
ล้วนเป็นสาเหตุให้เกิดความเครียด บางครั้งเกิดขึ้นได้โดยไม่รู้ตัวเพราะได้รับความกดดัน จากสาเหตุ
และปัญหาหลายอย่าง เช่น ปัญหาการเงิน ปัญหาสุขภาพ ปัญหาเศรษฐกิจ ปัญหาชีวิตและสิ่งแวดลอ้ม 
ความเครียดก่อให้เกิดความเศร้าซึม ท้อแท้ หรือไม่สบายใจถึงกับฟุ้งซ่าน ร าคาญใจ กินไม่ได้ นอนไม่
หลับ หงุดหงิด และโกรธง่าย หรือบางคนชอบ เก็บตัว ไม่อยากพูดจากับใครหากความเครียดนี้มีมาก
ข้ึน จะท าให้ชีวิตไม่ปกติเช่น เกิดเป็นโรคประสาท นั่งเหม่อลอย ใจลอย และเกิดเจ็บป่วย ความเครียด
จึงเป็นภัยต่อชีวิตอย่างยิ ่ง (สุขุมพงศ์ ชาญนุวงศ์ และคณะ, 2561, หน้า 1885) โดยธรรมชาติของ
มนุษย ์หากต้องเผชิญสถานการณ์ที่ไม่ตรงกับความรู้สึกหรือความคาดหวัง ความกดดันน้ัน ร่างกายจะ
มีปฏิกิริยาโต้ตอบสิ่งเร้า ท าให้ร่างกายและจิตใจ เกิดการปรับตัว และแสดงออกในลักษณะของความ
วิตกกังวล ความกลัว ไม่สบายใจ ไม่พอใจ รู้สึกสูญเสีย เบื่อหน่าย (กรณิก เทศัชบุตร, 2566, หน้า 31) 
ปัญหาเหล่านี้ส่งผลกระทบต่อชีวิตประจ าวัน และความสมดุลของชีวิตท าให้เกิดความเครียด และ
ผลกระทบตามมาอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ผู้ที่ไม่สามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ จนท าให้เกิด
ความเครียด ส่งผลให้เป็นโรคร้ายอย่างหนึ่งที่คุกคามเรียกว่า โรคเครียด (Acute Stress Disorder) 
เป็นภาวะที่ต้องเผชิญแรงกดดันจากเหตุการณ์ร้ายแรง ซึ่งส่งผลการตอบสนองต่อร่างกายและจติใจ 
(เขม เมืองมา 2567, หน้า 57)  

กรมสุขภาพจิต (2566, หน้า 21) ได้ท าการส ารวจพบว่า ประชากรในกรุงเทพมหานคร 
ร้อยละ 49.10 มีความเครียดมากขึ้นโดยเฉพาะวัยท างานตั้งแต่อายุ 15-59 ปี เป็นคนกลุ่มใหญท่ี่สุด
จ านวนประมาณ 39.63 ล้านกว่าคนทั่วประเทศ พบว่า ความเครียดมี 3 ด้านหลัก ๆ ได้แก่ 1) ด้าน



 

 

 

 

2 

 

เศรษฐกิจ มีร้อยละ 42.31 2) ด้านสังคมร้อยละ 29.08 และ 3) ด้านครอบครัว มีร้อยละ 15.34 
สาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดของบุคคลวัยท างานมีอยู่ 5 เรื่อง ได้แก่ เรื่องที่ 1) ปัญหาด้านการเงิน 
รายได้ที่ไม่เพียงพอ ร้อยละ 37.16 เรื่องที่ 2) ปัญหาความวิตกกังวล ร้อยละ 21.60 เรื่องที่ 3) ปัญหา
ค่าครองชีพร้อยละ 27.45 เรื่องที่ 4) ปัญหาครอบครัวร้อยละ 14.62 และเรื่องที่ 5) ปัญหาการเสพ
ข่าวสารมากจนเกินไปและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลรอบข้าง ร้อยละ  19.76 และส านักงานสถิติ
แห่งชาติ (2565) ได้ท าการส ารวจพบว่า เกินกว่าร้อยละ 90 ของผู้ที่อยู่ในวัยท างานทั้งหมดในประเทศ 
เป็นกลุ่มเกิดความเครียดได้สูงมาก ร้อยละ 45.5 เสี่ยงซึมเศร้า ร้อยละ 51.5 เสี่ยงฆ่าตัวตาย ร้อยละ 
30.6 และมีภาวะหมดไฟ ร้อยละ 17.6 จากข้อมูลจะเห็นได้ว่า การท างานเป็นปัจจัยหนึ่งที่ก่อให้เกิด
ความเครียดของกลุ่มส าหรับคนวัยท างาน และเป็นตัวแปรส าคัญที่มีผลกระทบต่อศักยภาพในการ
ท างาน คุณภาพการท างาน และคุณภาพชีวิต  

ดังนั้น กระทรวงสาธารณสุข จึงให้ความส าคัญต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตในการท างาน 
โดยมีการจัดท าแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติภายใต้แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติควบคู่กันมา
ในแต่ละช่วงปี ได้ก าหนดนโนบายและทิศทางการด าเนินงาน โดยมุ่งเน้นการขับเคลื่อนนโยบายที่
ส าคัญ 6 ประเด็น และประเด็นที ่ 6 คือ เพิ ่มประสิทธิภาพการพัฒนาสู่องค์กรสมรรถนะสูง และ
บุคลากรมีคุณภาพชีวิตในการท างานที่ดีข้ึน โดยเฉพาะอย่างยิ่งการขับเคลื่อนนโยบายพัฒนาสู่องค์กร
สมรรถนะสูง และบุคลากรมีคุณภาพชีวิตในการท างานที่ดีข้ึน ซึ่งได้จัดท าแผนการขับเคลื่อนนโยบาย
ด้านองค์กร บุคลากร และการสื ่อสารองค์กร กระทรวงสาธารณสุข ซึ ่งมี 3 มาตรการหลัก คือ 
มาตรการที่ 1) สร้างความเข้มแข็งของระบบบริหารจัดการสู่องค์กรสมรรถนะสูง มาตรการที่  2) 
บุคลากรมีสมรรถนะมีความสุขและความผูกพันองค์กร และมาตรการที่ 3) การสื่อสารภายในองค์กร
เครือข่าย และประชาชนที่มีประสิทธิภาพ เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาองค์กร และน าพาองค์กรไปสู่
การเติบโตอย่างยั่งยืน (กองยุทธศาสตร์และแผนงาน ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข เลขานุการ
คณะอนุกรรมการ,2566) 

ทั้งนี ้ บริบทการบริหารงานของบริษัท ซีพี ออลล์ จ ากัด ซึ ่งเป็นบริษัทภายใต้ บริษัท 
มหาชน จ ากัด ประกอบธุรกิจประเภทร้านค้าสะดวกซื้อ ภายใต้เครื่องหมายการค้า “7-Eleven”    
โดยได้เข้าตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทยมีชื ่อย่อ “CPALL” ได้จดทะเบียนเป็นนิติบุคคลตาม
กฎหมายว่าด้วยบริษัท มหาชน จ ากัด เมื่อวันที่ 12 มีนาคม 2542 ทะเบียนเลขที่ 0107542000011 
เป็นกลุ่มบริษัทหนึ่งในกลุ ่มธุรกิจเครือเจริญโภคภัณฑ์  ซึ ่งเป็นองค์กรที ่มีขนาดใหญ่ มีเครือข่าย
ครอบคลุมทั ่วประเทศไทย มีสาขามากกว่า 14,545 สาขา มีพนักงานมากกว่า 150,000 คนทั่ว
ประเทศ การเจริญเติบโตของบรษัิทฯ มุ่งเน้นด้านการตลาดมีการแข่งขันอย่างรนุแรง โดยเฉพาะระบบ
เทคโนโลยี การสื่อสาร และการฝึกทักษะแก้ปัญหา เพื่อพัฒนาตนเองในบริบทหน้าที่ความรับผิดชอบ 
ด้านการท างาน ย่อมก่อให้เกิดความกดดันจนกลายเป็นความเครียดของพนักงาน ในสัดส่วนร้อยละ 
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76.8 (บริษัท CPALL, 2566) ซึ่งมีสาเหตุมาจากการท างานที่มีปริมาณงานมากจนเกินไป ท างานเกิน
ความสามารถหรือมีสภาวะความเครียดสูง ส่งผลกระทบต่อสุขภาพทั้งกายและจิตใจของพนักงาน
อย่างมาก เช่น โรคแผลในกระเพาะอาหาร โรคออฟฟิศซินโดรม โรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ
ขาดเลือด ภาวะซึมเศร้า เป็นต้น จากข้อมูลดังกล่าวนี ้ จะเห็นได้ว่า ความเครียดในการท างานมี
ผลกระทบทั้งต่อตนเอง ครอบครัว และองค์กร  

หลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนาจึงมีความสัมพันธ์กับการด าเนินชีวิต เป็นหลักค าสอน
เน้นการพัฒนาการฝึกฝนปฏิบัติทางกายวาจา และจิตให้เกิดความรู้ มีความคิดสร้างสรรค์ในสิ่งที่ดีงาม
มีประโยชน์ และมีแนวทางในการควบคุมพฤติกรรม โดยการฝึกอบรมจิต กระท าแต่ความดีย่อม
ก่อให้เกิดแต่ความสุข หากไม่ได้ฝึกอบรมจิตย่อมก่อให้เกิดแต่ความทุกข์กับตนเองและผู้อื่น  ดังพุทธ
พจน์ที่ว่า “จิตฺเตน นียติ โลโก จิตฺเตน ปริกิสฺสติ จิตฺตสฺส เอกธมฺมสฺส สพฺเพว วสมนวคูติ โลกอันจิต
ย่อมน าไป อันจิตย่อมเสือกไสไป โลกทั้งหมดเป็นไปตามอ านาจของธรรมอย่างหนึ่ง คือ จิต” ( ส .ส.
15/181/46) ซึ่งหมายถึงจิตเป็นตัวน าในร่างกายของมนุษย์และควบคุมทุกสิ่งทุกอย่างไว้ ความทุกข์ที่
เกิดข้ึนกับมนุษย์เป็นปัญหาที่เกิดจากการที่จิตใจไม่สามารถควบคุมรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และ
ธรรมารมณ์ที่โถมชัดเข้ามาสู่ชีวิตได้ จิตที่ไม่เข้มแข็งจะไหลไปตามกระแสที่มากระทบ หากเป็นฝ่ายที่
น่าพึงพอใจ (อิฏฐารมณ์) ก็ก่อให้เกิดความสุข หากเป็นฝ่ายที่ไม่พอใจ (อนิฏฐารมณ์) ก็ก่อให้เกิดความ
ทุกข์ ความเครียดนั้นถือเป็นบ่อเกิดของความทุกข์ทั้งหมด ที่ก่อตัวจากจิตใจและส่งผลไปถึงร่างกายได้
ในที่สุด (เขม เมืองมา, 2567, หน้า 46) 

การน าหลักธรรมมาบูรณาการเพื่อการบริหารจัดการความเครียด จักเป็นอีกแนวทางหนึ่งที่
เป็นหลักธรรมของคนดี และมีคุณธรรม สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการบริหารงาน และน ามาบูรณา
การบริหารความเครียดของพนักงาน เพื ่อการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  จะช่วยบรรเทา
ความเครียดของพนักงาน โดยใช้หลักสัปปุริสธรรม 7 ประการ ได้แก่ การท าความเข้าใจกับเหตุและ
ผลของความเครียด รู้จักหรือเข้าใจลกัษณะหรอืระดับความเครียดของตน รู้และเข้าใจในจังหวะโอกาส
ที่จะเกิดความเครียด รู้ว่าเวลาเกิดความเครียดจะต้องคุยหรือปรึกษาหารือกับบุคคลใด และสุดท้าย
รู้จักปรับตัวให้เข้ากับบริบทขององค์กร โดยน าหลักโยนิโสมนสิการมาช่วยปรับฐานความคิด การ
พิจารณาอย่างมีเหตุผล มีหลักการคิดที่ถูกต้องตามความเป็นจริง เพื่อการเข้าใจปัญหาด้วยปัญญาเพื่อ
ส่งเสริมสนับสนุนการคิดวิเคราะห์ถึงสาเหตุที่แท้จริงของความเครียด และหาแนวทางได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม สามารถน าหลักค าสอนในพระพุทธศาสนามาเป็นแนวทางปฏิบัติที่เป็นประโยชน์ในการ
รับมือกับปัญหาต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิดความเครียดอย่างมีสติและรู้เท่าทัน จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า การน า
หลักธรรมเข้ามาบูรณาการ จักเป็นอีกหนึ่งวิธีในการบริหารจัดการความเครียดของพนักงาน โดยเน้น
การเสริมสร้างความสุขในที่ท างาน ตามแนวทางแบบวิถีพุทธที่สามารถปรับใช้กับการท างานเพื่อให้
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เกิดปัญญา ย่อมก่อให้เกิดความสุขในองค์กรได้ ดังพุทธพจน์ที่ว่า “ผู้มีปัญญาพึงรักษาจิตที่เห็นได้ยาก 
ละเอียดยิ่งนัก มักตกไปในอารมณ์ที่น่าใคร่ เพราะว่าจิตที่คุ้มครองแล้วน าสุขมาให้” (ขุ.ธ. 25/19/24) 

ผู ้วิจัยจึงมีความสนใจท าวิจัยเรื ่อง “การบริหารความเครียดของพนักงานในบริษัท 
มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม” เพื่อน าองค์ความรู้ไปประยุกต์ใช้ในการบริหารความเครียด โดย
การน าหลักธรรมมาบูรณาการ เพื่อเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาหรือบรรเทาความเครียดของ
พนักงานในองค์กร ส่งผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพการท างาน ซึ่งมีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการ
พัฒนาองค์กรหรือการพัฒนาสังคมอย่างยั่งยืน 

 

1.2 ปัญหาการวิจัย 
1.2.1 สภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัดเป็นอย่างไร 
1.2.2 หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด

ตามแนวพุทธธรรมเป็นอย่างไร 
1.2.3 การบูรณาการการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลัก

พุทธธรรมเป็นอย่างไร 
1.2.4 องค์ความรู้เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตาม

หลักพุทธธรรมเป็นอย่างไร 
 
 

1.3 วัตถุประสงค์การวิจัย 
1.3.1. เพื่อศึกษาสภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด  
1.3.2. เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท 

มหาชน จ ากัด 
1.3.3. เพื่อบูรณาการการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลัก

พุทธธรรม 
1.3.4. เพื่อน าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การบูรณาการความเครียดของพนักงานบริษัท 

มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม” 
 

1.4 ขอบเขตของการวิจัย  
การศึกษาวิจัยเรื่อง “การบรหิารความเครียดของพนกังานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลัก

พุทธธรรม” เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) แบบวิจัยภาคสนาม (Field Work) โดย
ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตของการวิจัยไว้ ดังนี ้
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1.4.1 ขอบเขตดา้นเนื้อหา 
การวิจัยนี้ได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี ข้อมูลจากพระไตรปิฎก พระสูตร คัมภีร์ อรรถกถา 

หนังสือ ต ารา และเอกสารอื่น ๆ  ที่เกี่ยวข้องเพื่อเป็นแนวทางการศึกษาค้นคว้าหลักพระพุทธศาสนา 
แนวคิด ทฤษฎีการบริหารความเครียด พร้อมทั ้งค้นคว้าเอกสาร งานวิชาการ วารสาร เว็บไซต์ 
วิทยานิพนธ์ บทความและงานวิจัยต่างๆ ที่เป็นหลักฐานทางวิชาการเกี่ยวข้องกับงานวิจัยเพื่อเป็นการ
ยืนยันองค์ความรู้ ที่สามารถน ามาบูรณาการในการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน 
จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม ดังนี้ 

1) ขอบเขตด้านเอกสาร 
(1) เอกสารปฐมภูมิ (Primary Sources) คือ พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทย ฉบับมหามกุฏ

ราชวิทยาลัย  
(2) เอกสารทุติยภูมิ (Secondary Sources) คือ อรรถกถา ฉบับแปลมหามกุฏราช

วิทยาลัย ได้แก่ ฎีกา อนุฎีกา คัมภีร์วิสุทธิมรรค เอกสาร งานวิจัย ดุษฎีนิพนธ์ วิทยานิพนธ์ หนังสือ 
บทความ เว็บไซต์ต่างๆทั้งของไทยและต่างประเทศ 

2) ขอบเขตเนื้อหา  
การบูรณาการหลักพุทธธรรมการบริหารความเครียดจากเนื้อหา แนวคิด ทฤษฎี เอกสาร 

งานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องได้แก่ ทฤษฎีเกี ่ยวกับความเครียดของ เซลยี (Selye Stress Theory (1976) 
แนวคิดความเคร ียดในการท างาน  (Interactional Theories (1984) และแนวคิดการบริหาร
ความเคร ียด  (Problem-focused Coping Strategy ของ  Lazarus & Folkman (1984) แนวคิด
คุณภาพชีวิตในการท างาน (Two Factors Theory (1990) ของ Herzberg และศึกษาการออกแบบ
องค์กร (Organization Design) ของ Hugo Munsterberg (1916) ศึกษาพระราชบัญญัติบร ิ ษัท
มหาชน จ ากัด พ.ศ.2535 มาตรา 15 ว่าด้วย “บริษัทมหาชนจ ากัด” ตามประเด็นการศึกษาการ
บริหารความเครียด 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการปรับความคิดโดยการยอมรับความเป็นจริง ด้านพัฒนา
สุขภาพจิต และด้านการปรับโครงสร้างองค์กร 

ขอบเขตของการบูรณาการด้วยหลักพุทธธรรม เป็นส่วนหนึ่งของพระธรรมค าสอนของ
พระพุทธศาสนามุ่งส่งเสริมให้คิดอย่างมีเหตุผลและอยู่รว่มกันอย่างสนัติสุข เป็นหลักในการด าเนินชีวิต
อย่างมีความสุข โดยรู้เท่าทันชีวิต มุ่งสู่ความส าเสร็จ ด้วย ศีล สมาธิ ปัญญา การบริหารความเครียด 
ด้วยหลักสัปปุริสธรรม 7 หลักธรรมของสัตบุรุษ คุณสมบัติของคนดี ธรรมของผู้ดี ซึ่งสามารถก าหนด
ทิศทางการบริหารงานสามารถน ามาส่งเสริมประสทิธิภาพการท างานของบุคลากรในหน่วยงาน สังคม 
ชุมชน และบุคลากรในองค์กรระดับต่าง ๆ ด้วยคุณธรรมอันดีงาม และหลักโยนิโสมนสิการ (เพื่อ
พิจารณาเหตุแลผลด้วยปัญญา) เป็นไปเพื่อการวิเคราะห์การบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท 
มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธธรรมตามประเด็นศึกษา   
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1.4.2 ขอบเขตผู้ให้ข้อมูลส าคญัและประชากร 
เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria): คุณสมบัติผู้ทรงคุณวุฒิหรือผู้เช่ียวชาญ ได้แก่  
1) มีคุณวุฒิหรือการศึกษาที่เกี่ยวข้องหรือสัมพันธ์กับสาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
2) มีความรู้ ความเช่ียวชาญเกี่ยวกับระบบการจัดการศึกษาระดับอุดมศึกษา 
3) มีผลงานและอยู่ในองค์กรเกี ่ยวกับการขับเคลื่อนและพัฒนานโยบายด้านการศึกษา

พระพุทธศาสนา  
เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria): ผู ้ท ี ่ไม่อยู ่ในเกณฑ์การคัดเลือกเข้า ได้แก่            
1) ไม่มีคุณสมบัติทั้งการศึกษาและความรู้ความเช่ียวชาญตามที่ก าหนด  
2) ไม่มีประสบการณ์การท างานตามที่ก าหนด  
3) ไม่สะดวกในการให้ข้อมูล 
กลุ่มประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั ้งนี้ ได้แก่ บริษัท ซี.พี.ออลล์ จ ากัด (มหาชน) และ

ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเช่ียวชาญด้านการบริหารความเครียด โดยการรวบรวมข้อมูลด าเนินการผา่นการ
สัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ซึ่งเลือกผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informants) ด้วยวิธีการ
แบบ Purposive Sampling รวมถึงการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) โดยผู้เชี่ยวชาญ
เฉพาะด้านที่เกี่ยวข้อง อันได้แก่ ด้านการบริหารองค์กร ด้านจิตวิทยา และด้านพระพุทธศาสนา       
เพื่อน าข้อมูลดังกล่าวมาประกอบการด าเนินการวิจัยอย่างเป็นระบบ 

1.4.4 ขอบเขตพ้ืนท่ีในการวิจัย  
ผู ้วิจัยได้ก าหนดพื้นที่ภาคสนาม ได้แก่ บริษัท ซี.พี.ออลล์ จ ากัด (มหาชน) สถานที่ตั้ง

ส านักงานใหญ่ เลขที่ 58/28 อาคาร เดอะธารา หมู่ 2 ถนนแจ้งวัฒนะ ต.บางตลาด อ.ปากเกร็ด       
จ.นนทบุรี 11120 โทรศัพท์ 02-071-9000 โทรสาร 02-238-1767 เว็บไซต์ www.cpall.co.th เป็น
บริษัทหนึ่งในกลุ่มธุรกิจของเครือเจริญโภคภัณฑ์ บริษัทเป็นผู้ด าเนินธุรกิจค้าปลีกประเภทร้านสะดวก
ซื้อ 7-Eleven  

1.4.5 ขอบเขตดา้นเวลา  
ระยะเวลาที่ใช้ในการศึกษาวิจัย  1 ป ี ตั้งแต่ เดือนเมษายน 2567- เดือนเมษายน 2568 

 

1.5 นิยามศัพท์เฉพาะที่ใช้ในการวิจัย 
ในการวิจัยครั้งนี้มีศัพท์ที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาวิจัยและเพื่อประโยชน์ต่อการศึกษาวิจัย  

ผู้วิจัยจึงได้ให้ค าจ ากัดความไว้ ดังนี้ 
ความเครียด หมายถึง ภาวะที่บุคคลในบริษัท มหาชน จ ากัด ต้องเผชิญกับแรงกดดันและ

ความไม่สมดุลในด้านอารมณ์ ความคิด และร่างกาย อันเกิดจากปัจจัยทั้งภายในและภายนอก เช่น 

http://www.cpall.co.th/
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ความคาดหวังในงาน ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน และสิ่งแวดล้อมในที่ท างาน ซึ่งส่งผลให้เกดิความ
ไม่สบายใจ วิตกกังวล และอาจส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานและสุขภาพจิตได้  

ปัจจัยภายนอก หมายถึง ปัจจัยหรือสภาพแวดล้อมที่อยู่ภายนอกองค์กรหรือบุคคล ซึ่ง
ส่งผลกระทบต่อการท างานหรือการด าเนินชีวิต โดยอยู่นอกเหนือการควบคุมโดยตรง ตัวอย่างเช่น 
สภาพเศรษฐกิจ การแข่งขันทางธุรกิจ กฎหมายและข้อบังคับของรัฐ การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี 
ปัญหาครอบครัว หรือสภาพแวดล้อมการท างานที่ไม่เหมาะสม ปัจจัยเหล่านี้มีบทบาทส าคัญตอ่การ
ปรับตัว การตัดสินใจ และความเครียดที่อาจเกิดข้ึนในบริบทต่าง ๆ 

ปัจจัยภายใน หมายถึง ปัจจัยหรือองค์ประกอบทีม่ีอยู่ภายในองค์กรหรอืบุคคล ซึ่งสง่ผลตอ่
การท างานและการด าเนินงานขององค์กรโดยตรง เช่น โครงสร้างการบริหารจัดการ วัฒนธรรมองค์กร 
ทรัพยากรบุคคล ความคาดหวังจากหัวหน้างาน บทบาทหน้าที่ และกระบวนการท างานต่าง ๆ ปัจจัย
เหล่าน้ีสามารถก าหนดหรือควบคุมได้ในระดับหนึ่งเพื่อสนับสนุนประสิทธิภาพและความส าเร็จในการ
ด าเนินงานขององค์กร 

สภาพความเครียด หมายถึง การเผชิญหน้ากับความกดดันที่เกิดจากปัจจัยภายใน เช่น 
การกดดันจากหัวหน้างาน การกดดันจากเพื่อนร่วมงาน การความคาดหวังจากการท างาน แรงกดดัน
ในการปฏิบัติงาน การมีมุมมองหรือทัศนคติที่แตกต่างกันของเพื่อนร่วมงาน การโยกย้ายงาน นโยบาย
บริษัทเปลี่ยนแปลงรวดเร็ว รวมถึงความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในองค์กร นอกจากนี้ยังมีปัจจัย
ภายนอก เช่น สภาพแวดล้อมในที่ท างานไม่ปลอดภัย ปริมาณงานมากเกินไป การเร่งด่วนในการ
ท างานติดตามงานมากจนเกินไป การท างานมุ่งเป้าหมายความส าเร็จของงาน และปัญหาส่วนตัว เช่น 
รายได้ไม่เพียงพอ ภาระหนี้สิน ครอบครัว ส่งผลกระทบกับด้านจิตใจความนึกคิดในการท างานท าให้
ประสิทธิภาพการท างานลดลง 

สภาพความเครียดที่พบในการท างาน หมายถึง สภาวะกดดันที่เกิดจากปัจจัยต่าง ๆ  ใน
การท างาน เช่น ปริมาณงานที่มากเกินไป การท างานภายใต้เวลาที่จ ากัด บทบาทงานที่ไม่ชัดเจน หรือ
ความสัมพันธ์ที่ตึงเครียดในที่ท างาน ซึ่งส่งผลกระทบต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิต และประสิทธิภาพใน
การท างาน การตระหนักถึงปัญหาและจัดการความเครียดอย่างเหมาะสมจงึมีความส าคัญต่อการสรา้ง
สมดุลชีวิตและสภาพแวดล้อมการท างานที่ดี 

หลักพุทธธรรม หมายถึง หลักโยนิโสมนสิการและสัปปุริสธรรม 7 ที่น ามาเป็นแนวทางการ
บริหารความเครียดในองค์กร โดยหลักโยนิโสมนสิการ เป็นหลักธรรมที่ช่วยปรับฐานความคิด การ
พิจารณาอย่างมีเหตุผล มีหลักการคิดที่ถูกต้องตามความเป็นจริง เพื่อการเข้าใจปัญหาด้วยปัญญา  
เน้นการคิดอย่างมีเหตุผลและเป็นระบบ ช่วยให้พนักงานเข้าใจสาเหตุของความเครียดและแก้ปัญหา
ด้วยปัญญาและสติ ส่วนหลักสัปปุริสธรรม 7 เป็นหลักธรรมของคนดี และมีคุณธรรม สามารถน ามา
ประยุกต์ใช้ในการบริหารงาน และน ามาบูรณาการบริหารความเครียดของพนักงาน เพื่อการท างานได้
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อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งประกอบด้วย การรู้เหตุ รู้ผล รู้จักตน รู้จักประมาณ รู้จักเวลา รู้จักชุมชน และ
รู้จักบุคคล จะช่วยเสริมคุณธรรมและทักษะในการท างานร่วมกันอย่างสร้างสรรค์ ลดความขัดแย้ง 
และส่งเสริมบรรยากาศที่สงบสุขในองค์กร 

การบริหารความเครียดด้วยหลักพุทธธรรม หมายถึง การน าหลักโยนิโสมนสิการและ
หลักสัปปุริสธรรม 7 มาใช้เพื่อปรับปรับพื้นฐานความคิดและเพิ ่มทักษะการท างาน การใช้โยนิโส
มนสิการช่วยให้เกิดการคิดอย่างเป็นเหตุผล เห็นปัญหาอย่างชัดเจน และวางแผนการแก้ไขอย่างเป็น
ระบบ เช่น การจัดล าดับความส าคัญของงานหรือแบ่งงานเป็นสว่นย่อย ๆ  เพื่อลดความกดดัน ส่วนสัป
ปุริสธรรม 7 เช่น การรู้จักตนเอง ช่วยให้เข้าใจขีดจ ากัดและความสามารถของตน ลดความคาดหวังที่
ไม่สมเหตุสมผล การรู ้จักเวลา ช่วยในการจัดการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ และ  การรู ้จ ักบุคคล 
ส่งเสริมการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในที่ท างาน เมื่อบูรณาการหลักธรรมเหล่าน้ีเข้ากับการดูแลสุขภาพ
กายและจิตใจ จะช่วยสร้างสมดุลและลดความเครียดในที่ท างานได้ โดยพนักงานและองค์กรจะเติบโต
ไปด้วยกัน 

การบูรณาการด้วยหลักพุทธธรรม หมายถึง กระบวนการรวมหลักพุทธธรรมเข้ากับ
แนวคิดทางการจัดการความเครียด โดยน าหลักค าสอนทางพระพุทธศาสนามาเป็นแนวทางการแก้ไข
ปัญหาหรือบรรเทาความเครียด เช่น การประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิการและหลักสัปปุริสธรรม 7  

พนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด  หมายถึง พนักงานที่ปฎิบัติงานในบริษัท ซีพีออลล์ จ ากัด 
(มหาชน) สถานที่ตั้งส านักงานใหญ่ เลขที่ 58/28 อาคาร เดอะธารา หมู่ 2 ถนนแจ้งวัฒนะ ต.บาง
ตลาด อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี 11120 โทรศัพท์ 02-071-9000 โทรสาร 02-238-1767 เว็บไซต์ 
www.cpall.co.th ซึ่งเป็นบริษัทหนึ่งในกลุ่มธุรกิจของเครือเจรญิโภคภัณฑ์ และได้จดทะเบียนเป็นนิติ
บ ุคคลตามกฎหมายว่าด้วยบริษัท มหาชนจ ากัด เม ื ่อวันที่  12 มีนาคม 2542 ทะเบียนเลขที่ 
0107542000011 

คุณภาพชีวิตในการท างาน หมายถึง สภาวะที่พนักงานสามารถท างานได้อย่างสมดุลและ
มีความพึงพอใจในงาน มีความผูกพันในองค์กร รวมถึงสุขภาพกายและจิตดี สากลจะให้ความส าคัญ
กับสุขภาวะในที่ท างานซึ่งส่งเสริมประสิทธิภาพในการท างานและความสุขในชีวิตโดยรวม 

สุขภาวะทางจิต หมายถึง สภาพที่บุคคลมีจิตใจที่สงบสุข มีสติปัญญาในการเผชิญกับ
ปัญหาและความเครียด ซึ่งในพุทธศาสนาจะเน้นการพัฒนาจิตใจผ่านการฝึกฝนสติ สมาธิ และปัญญา 
เพื่อสร้างสุขภาวะที่ยั่งยืน สากลมักอธิบายว่าเป็นสภาพสมดุลทางจิตที่ช่วยเสริมสร้างความสามารถใน
การรับมือกับความเครียดและท้าทายในชีวิตประจ าวัน 

สุขภาวะภายใน หมายถึง สภาวะของความสมดุลและความสงบสุขที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ 
อารมณ์ และความคิดของบุคคล ซึ่งแสดงถึงความสามารถในการจัดการความเครียด การปรับตัวต่อ
สถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง และการด าเนินชีวิตอย่างมีความสุข สุขภาวะภายในสะท้อนถึงความสงบ

http://www.cpall.co.th/
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ทางจิตใจ ความมั่นคงทางอารมณ์ และความยืดหยุ่นในการเผชิญหน้ากับอุปสรรคต่าง ๆ เมื่อบุคคลมี
สุขภาวะภายในที่ดี จะสามารถตระหนักรู้ในตนเอง เข้าใจจุดแข็งและจุดอ่อนของตัวเอง รวมถึง
สามารถสร้างแรงจูงใจจากภายในเพื่อพัฒนาตนเองและด าเนินชีวิตได้อย่างสมดุล สุขภาวะภายในยัง
เป็นพื้นฐานส าคัญที่ส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้อื่นและช่วยให้บุคคลสามารถบรรลุเป้าหมายในชีวิต
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

การปรับโครงสร้างองค์กร หมายถึง การเปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุงโครงสร้างและระบบ
ภายในองค์กร เพื่อให้สอดคล้องกับเป้าหมายของการจัดการความเครียดในที่ท างานตามหลักพุทธ
ธรรม การปรับโครงสร้างนี้อาจเกี่ยวข้องกับการก าหนดบทบาทหน้าที่ใหม่ การปรับปรุงวิธีการท างาน 
และการส่งเสริมสภาพแวดล้อมในการท างานที่เน้นการพัฒนาจิตใจและคุณธรรมของพนักงาน เพื่อให้
เกิดความสมดุลระหว่างประสิทธิภาพในการท างานและความสุขของบุคลากร การปรับโครงสร้าง
ดังกล่าวมุ่งเสริมสรา้งคุณภาพชีวิตในการท างาน ลดความกดดัน และส่งเสริมการท างานร่วมกันอย่างมี
สติและสันติภาวะตามหลักการของหลักโยนิโสมนสิการและหลักสัปปุริสธรรม 

 

1.6 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
1.6.1 ท าให้ทราบสภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 

 1.6.2 ท าให้ทราบหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการบริหารความเครียดที่ของพนักงานบริษัท 
มหาชน จ ากัด 
 1.6.3 ท าให้ทราบการบูรณาการการบริหารความเครียด และการน าเสนอองค์ความรู้ใหม่
เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม 

1.6.4 สามารถน าผลงานการวิจัยไปใช้เป็นข้อมูลสารสนเทศในการท าวิจัย และน าไปใช้เป็น
ประโยชน์ในการศึกษาด้านความเครียด ส าหรับท่านที่สนใจต่อไป 

 



 

 

 

 

 
 

บทท่ี 2  
แนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 
ในบทนี้ผู้วิจัยจะได้ศึกษาสภาพความเครียดของพนักงานบรษัิท มหาชน จ ากัด ว่ามีลักษณะ

อย่างไร เพราะเหตุใด ส่งผลกระทบต่อการท างานในชีวิตประจ าวันอย่างไรบ้าง และกระบวนการการ
บริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด มีการบริหารจัดการด้วยหลักการวิธีการ และ
กระบวนการอย่างไร หลังจากนั้นผู้วิจัยจึงน าเสนอประเด็นบริบทและสภาพปัญหาที่เกิดข้ึน เพื่อน ามา
วิเคราะห์ท  าความเข้าใจกับสภาพปัญหา  และจัดการกับปัญหาที ่เก ิดขึ ้นด้วยหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาที่น ามาบูรณาการร่วมกัน ประกอบกับการมีส่วนร่วมของผู้บริหาร พนักงานบริษัท 
มหาชน จ ากัด อย่างเป็นระบบ โดยมีสาระส าคัญ ดังนี้ 

2.1 แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียด 
2.2 แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดในการท างาน 
2.3 แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตในการท างาน 
2.4 แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับการปรับโครงสร้างองค์กร 
2.5 แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับการบรหิารองค์กร 
2.6 แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับบริษัทมหาชนจ ากัด 

 2.7 หลักพทุธธรรมเกี่ยวกับการบรหิารความเครียด 
 2.8 การจัดการความเครียดของพุทธบริษัท 
 2.9 เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
 2.10 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

2.1 แนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกับความเครียด 

ธรรมชาติของมนุษย์ คือการได้อยู่ร่วมกันเป็นกลุ่ม หรือเป็นหมู่เหลา่ จึงเกิดสัมพันธภาพที่ดี
ต่อกัน มีการสื่อสารซึ่งกนัและกันสิง่เหลา่น้ีท าให้มนุษย์ได้ช่ือว่าเป็นสัตว์สังคม แต่ในการอยู่ร่วมกันเป็น
จ านวนมากย่อมท าให้เกิดความวุ ่นวายสลับซับซ้อน  จึงท าให้มนุษย์มีการก าหนดกฎเกณฑ์กติกา 
ระเบียบข้อบังคับต่าง ๆ ขึ้น เพื่อให้เป็นข้อก าหนดให้มนุษย์ในสังคมนั้นอยู่อย่างสงบสุข  หากไม่มี
กฎเกณฑ์ดังกล่าวจะก่อให้เกิดปัญหาในสงัคมขึ้นมากมาย (พระเมธาวินัยรส, 2556, หน้า 3) และถึงแม้
จะมีกฎเกณฑ์ในการอยู่ร่วมกันมากมาย ความเครียดจากการอยู่ร่วมกันในสังคม ครอบครัว หรือในที่
ท างานเป็นสิ่งที่ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้เช่นกัน 
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2.1.1 ความหมายของความเครียด  
 ความเครียด (Stress) คือ ความเครียดเป็นสภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อ
บุคคลจะต้องเผชิญกับปัญหา และท าให้เกิดความรู้สึกไม่ดี อึดอัด วุ่นวายใจ วิตกกังวล รวมถึงถูกบีบ
บังคับให้รู้สึกแย่ เมื่อบุคคลรับรู้หรือประเมินว่าปัญหาเหล่านั้นเป็นสิ่งที่รบกวนจิตใจ  หรืออาจจะ
ก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย จะส่งผลร่างกายและจิตใจขาดความสมดุล ได้มีนักวิชาการหลายท่านได้
ให้ความหมายของ “ความเครียด” ไว้ดังนี้ 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2554, หน้า 525) ให้ความหมายไว้ว่า “ความเครียด” คือ อาการที่
สมองไม่ได้ผ่อนคลาย เพราะเคร่งเครียดกับการอยู่กับงานมากเกินไป 

กรมสุขภาพจิต (2541, หน้า 4) ให้ความหมายไว้ว่า ความเครียดเป็นภาวะที่บุคคลนั้นรู้สึก
ถูกกดดันเกิด ความวุ่นวายใจ ความไม่สบายใจ ความกังวลและความเกรงกลัวเกิดจากภาวะที่รู้สึกถูก
บีบค้ันเกิดข้ึน เมื่อบุคคลรับรู้ถึงสิง่ที่คุกคามจติใจ หรืออาจท าให้เกิดอันตรายทางรา่งกายและจิตใจเสยี
ความสมดุล การเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความกังวลมักจะกระตุ้นให้มีปฏิกิริยาตอบสนอง
หลายอย่างในร่างกายและจิตใจความสามารถในการจัดการกับความกังวลและความเกรงกลัวเป็นสิ่ง
ส าคัญในการสร้างสมดุลและความสุขในชีวิต เช่น การใช้กลไกป้องกันตัวเอง การเปลี่ ยนแปลงด้าน
สรีระ ด้านพฤติกรรม ด้านอารมณ์ และด้านความนึกคิดจนความรู้สึกกดดันหรือความเครียดนั้นคลาย
ลง และร่างกายกลับเข้าสู่ภาวะสมดุลอีกครั้งหนึ่ง 

บรรจบ บรรณรุจิ (2549, หน้า 22) ให้ความหมายไว้ว่า ความเครียดไว้ว่า เป็นอาการทาง
จิตอย่างหนึ่งที่มีผลกระทบต่อจิตเองโดยตรงและต่อร่างกายที่ท าให้ เกิดผลเสียด้านต่าง ๆ ติดตามมา
ในทางพระพุทธศาสนาไม่มีศัพท์เรียก “ความเครียด” โดยตรง หากแต่จะพยายามก็พอจะเทียบได้กับ
ค าว่า “ทุกข์” ซึ่งมีความหมายว่า ทนได้ยากบีบคั้นและเทียบได้กับค าว่า “โรค” ซึ่งความหมายทาง
พุทธว่าเสียดแทงถ้าพิจารณา ตามเนื้อหาแห่งพระพุทธพจน์ที่พระพุทธทรงตรัสไว้ว่า ทุกข์มี 2 อย่าง 
คือ ทุกข์กายอันได้แก่ ความไม่สบายทางกายกับทุกข์ใจ อันใดอันได้ความไม่สบายทางใจและด้วยว่า
โรคมี 2 ชนิด คือโรคทางกายอันได้แก่ ความเจ็บป่วยทางกายกับโรคใจอันได้แก่ความเจ็บป่วยทางจิต 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโต) 2544, หน้า 34) ให้ความหมายไว้ว่า การเสวยอารมณ์
ของบุคคลนั้น มี 3 ประการ คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนาและอุเบกขาเวทนา ถ้าการกระทบกันระหว่าง
อายตนะภายใน อายตนะภายนอก และวิญญาณรุนแรง ความรู้สึกทุกข์ก็แกว่งรุนแรงเช่นกัน อธิบาย
ง่าย ๆ เช่น เมื่อตาเห็นรูปสวยเกิดขึ้นภายในใจ เวทนาภายในเกิดความพอใจ เวทนาก็เข้าไปอยู่ใน
ความไม่พอใจที่เกิดข้ึนน้ัน    

วราภรณ์ มุละชีวะ (2547, หน้า 16) ให้ความหมายไว้ว่า ความเครียดเป็นภาวะที่ร่างกาย
และจิตใจขาดความสมดุล อันเนื่องมาจากการเกิดปจัจยัต่าง ๆ  ทั้งภายในและภายนอกร่างกาย รวมทัง้
เหตุการณ์สภาพแวดล้อมต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดความกดดันความทุกข์และไม่สบายใจ ท าให้เกิดการ
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ปรับตัวต่อสิ่งคุกคามนั้น ๆ  เพื่อรักษาความสมดุลของตนไว้ โดยแสดงออกมาทางร่างกายจิตใจและ
พฤติกรรม เช่น ความกลัว ไม่สบายใจ หงุดหงิด เบื่อหน่าย นอนไม่หลับ เป็นต้น ซึ่งความเครียดที่
เกิดข้ึนน้ันจะมีความแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล 

ภารดี คามา (2548, หน้า 19) ให้ความหมายไว้ว่า ความเครียดเป็นสภาวะที่ไมส่มดุลของ
ร่างกายและจิตใจจนก่อให้เกิดความรู ้ส ึกที ่ไม่พึงพอใจต่อสิ ่งเร้าต่าง ๆ รอบตัวและจะเกิดการ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่ไม่ต้องการ และการตอบสนองนั้นจะออกมาในรูปแบบทางด้านพฤติกรรมที่
สามารถสังเกตเห็นได้หรือสังเกตไม่ได้ โดยมีทั้งด้านแง่บวกและแง่ลบ ความเครียดเป็นภาวะทาง
ร่างกายหรือจิตใจที่ได้รับการกระตุ้นหรือเกิดการขัดขวางของร่างกายหรือจิตใจจึงก่อให้เกิดความ
กดดัน โดยมีการแสดงออกมาในด้านความคิดที่อยู่ภายในจิตใจหรือพฤติกรรมที่สามารถแสดงออกให้
เห็นได ้ซึ่งที่สภาพแวดล้อมรอบข้างนั้นสามารถส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของทั้งด้านร่างกายและจติใจ 
เมื่อถูกบีบค้ันหรือการกดดัน ก่อให้เกิดความเครียดและวิตกกังวลได้  

วิศิษฐ์ วัชรเทวินทร์กุล (2551, หน้า 9) ให้ความหมายไว้ว่า ความเครียดเป็นภาวะทางจิตใจ
ที่ตื่นตัวพร้อมที่จะเผชิญกับสถานการณ์หรือสิ่งเร้าที่คุกคาม  ซึ่งสิ่งเหล่านี้ก่อให้เกิดความรู้สึกกดดัน
ทางด้านจิตใจ เกิดความจิตกังวล ความขัดแย้งหรือความคับข้องภายในจิตใจและส่งผลต่อปฏิกิริยา
ตอบสนองที่จะแสดงออกทางด้านร่างกาย ความเครียดนั้นส่งผลทั้งดีและผลเสียขึ้นอยู่กับสภาพของ
แต่ละบุคคลว่าจะปรับตัวได้มากน้อยเพียงใด  

ผาติคมน์ เกลี้ยงรส (2552, หน้า 27) ให้ความหมายไว้ว่า สภาวะความเครียดนั้นเป็นภาวะ
ทางร่างกายและจิตใจที่รู้สึกถึงการขาดความสมดุล อันเนื่องมากจากสาเหตุต่าง ๆ  ทั้งภายนอกและ
ภายในโดยที่ร่างกายเป็นเหตุเพื่อให้ตัวบุคคลรู้จักการปรับตัว และเมื่อถ้าเกิดการปรับตัวไม่ได้นั้นจะท า
ให้กลายเป็นการบั่นทอนต่อร่างกายและจิตใจของตนเองได้  

บุญเสริม ตั้งปณิธานนท์ (2552, หน้า 12) ให้ความหมายไว้ว่า ความเครียดนั้นไม่ได้ส่งผล
ทางด้านลบเพียงอย่างเดียวแต่สามารถเป็นด้านบวก เพื่อให้ตัวบุคคลมีแรงผลักดันในการปรับตัวเพื่อ
แก้ไขปัญหาได้ ถ้าความเครียดมีไม่มากก็จะเป็นผลดีก่อให้เกิดความทะเยอทะยาน ความท้าทายและ
ความขยันได้จึงน าไปสู่ความประสบความส าเร็จได้ในที่สุด แต่ถ้าความเครียดมีอยู่มากจนเกินไปจะ
ส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพ และส่งผลโดยอ้อมกับคนรอบข้างท าให้เกิดผลเสียได้ในระยะยาว 

กรณิก เทศัชบุตร (2566, หน้า 31) ให้ความหมายไว้ว่า ความเครียดเป็นกลไกลตาม
ธรรมชาติของมนุษย์ เพื่อใช้ตอบสนองต่อสถานการณ์ยากท้าทายหรืออันตราย การเตรียมความพร้อม
เพื่อรับมือกับสิ่งที่จะเจอกับสิ่งที่ไม่สบายใจหรือความกังวลใจที่เกิดข้ึน หากต้องเผชิญสถานการณ์ที่ไม่
ตรงกับความรู้สึกหรือความคาดหวัง ความกดดัน ความตึงเครียดหรือความพยายามอย่างแรงกล้า ซึ่ง
เป็นภาวะที่ร่างกายมีปฏิกิริยาโต้ตอบสิ่งเร้า ท าให้ร่างกายและจิตใจเกิดการปรับตัวโดยแสดงออกใน
ลักษณะของความวิตกกังวล ความกลัว ไม่สบายใจ ไม่พอใจ รู้สึกสูญเสีย เบื่อหน่ายโดยมีสา เหตุมา
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จากหลาย ๆ เรื ่อง เช่น ปัญหาส่วนตัว ปัญหาการปรับตัวกับเพื ่อน ปัญหาครอบครัว ปัญหาทาง
เศรษฐกิจ และปัญหาทางสังคม  

ลักขณา สริวัฒน์ (2549, หน้า 125) ให้ความหมายไว้ว่า ความเครียดของนักจิตแพทย์  
นักจิตวิทยาและนักวิชาการต่าง ๆ ดังนี้ 1. ด้านการแพทย์ความเครียด หมายถึง ภาวะตึงเครียดหรือ
ภาวะที่เกิดความกดดันต่อ ร่างกายและจิตใจ สิ่งกดดันอาจเป็นเหตุการณ์หรือสิ่งที่ก่อให้เกิดอันตราย
ต่อบุคคล หรือเป็นเพียงสิ่งคุกคามทางด้านจิตใจ 2. ด้านจิตวิทยาความเครียด หมายถึงความเจ็บปวด
ต่าง ๆ ที่เข้ามาแทรกซ้อนในวงจร การท างานตามปกติของร่างกายและจิตใจ ท าให้ร่างกายและจิตใจ
เสียดุลยภาพที่คนปกติ พึงมีความเครียดยังรวมไปถึงความบีบคันต่าง ๆ  ทั้งทางกาย ทางใจและทาง
อารมณ์ที่เกิดขึ้น 3. ด้านจิตเวช ความเครียด หมายถึง ต้นเหตุที่ขัดขวางหรือสิ่งเร้าที่ท าให้มนุษย์
พยายามหลีกเลี่ยง หรือท าให้มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระหรืออารมณ์ร่วมกัน 

เซลเย (Hans Selye, 1976, p. 342 (อ้างอิงใน ณัฎฐา ม้วนสุธา, 2565, หน้า 23) ผู้ที่
ได้รับยกย่องว่า เป็นบิดาของการศึกษาเกี่ยวกับความเครียดอธิบายโดยพื้นฐานสรีรวิทยาและชีวเคมีว่า
ความเครียดเป็นภาวะหนึ่งของระบบชีวิต ที่เกิดกลุ่มอาการเฉพาะข้ึนในร่างกายและจิตใจ มีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อสิ่งที่คุกคามขัดขวางการท างาน การเจริญเติบโตความต้องการของมนุษย์ทั้งจากภายใน
และภายนอกร่ายกายเป็นผลให้เกิดความเปลี่ยนแปลงภายในร่างกาย เพื่อต่อต้านการคุกคามนั้นและ
อธิบายเพิ ่มเติมว่าความเครียดเป็นเหตุการณ์ธรรมชาติที ่เกิดขึ ้นกับสิ ่งที ่มีความรู้ ส ึกอ่อนไหว
ความเครียดในระดับหนึ่งจะท าให้คนเกิดปรับตัวซึ ่งมีความหมายมากกว่าการตอบสนองทางด้าน
ร่างกายการปรับตัวนี้มีทั้งด้านบวกและด้านลบ และเป็นสิ่งที่สามารถหลีกเลี่ยงได้ความเครียดที่มีมาก
และเกิดผลยาวนาน จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านความรู้สติปัญญาทัศนคติและอารมณ ์

สรุปได้ว่า ความเครียดนั้น เกิดจากสภาวะที่ไม่สมดุลของร่างกายและจิตใจ เมื่อเกิดข้ึนแล้ว
ก่อให้เกิดความรู้สึกวิตกกังวล หรือความกดดัน จิตใจไม่สงบสุข โดยมีสภาพแวดล้อมรอบตัวเป็นสิ่ง
กระตุ้นท าให้เกิดปฏิกิริยาการตอบสนองต่อความรู้สึกทั้งด้านบวกและด้านลบต่อความรู้สึก ถ้าเป็น
ทางด้านบวกจะเปรียบเสมือนแรงผลกัดันให้ตัวบุคคลมีความรู้สึกอยากจะก้าวไปต่อหรือทา้ทายตนเอง
ในการท างานได้มากขึ้น แต่ถ้าเป็นทางด้านลบจะเป็นผลเสียอย่างมากทั้งต่อร่างกายและจิตใจ  ซึ่ง
สามารถส่งผลกระทบต่อสุขภาพได้อีกเช่นกัน 

2.1.2 ทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับความเครียด 
จากการศึกษาค้นคว้าทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดนั้น ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าพบวา่มีหลาย

ทฤษฎีซึ่งในงานวิจัยที่ได้มีนักวิชาการหลายท่านทั้งในประเทศและต่างประเทศได้กล่าวถึงทฤษฎีที่
เกี่ยวกับความเครียด ไว้ดังนี้ 

ทฤษฎีความเครียดด้านผลกระทบที่มีต่อบุคคล ท าให้เกิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความเครียด 
(อ้างอิงใน คณิน จินตนาปราโมทย์ (2562 หน้า 180-181) นั้นมีทฤษฎี 3 ดังนี ้
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1. ทฤษฎีความเครียดจิตวิทยา (Psychology) ซึ่งเป็นแนวคิดของ Hans Selye (1976) มี
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

  1.1 พื้นฐานของการตอบสนอง (Response-based model) ซึ่งความเครียดเปน็
สิ่งรบกวนที่ขัดขวางการตอบสนองทางสรีรวิทยา และจิตวิทยาของบุคคลต่อภาวะคุกคาม ได้แก่ 
ทฤษฎีพื้นฐานความเครียดของเซลเย (Hans Selye) ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็นการตอบสนอง
ของบุคคลต่อการกระตุ ้น ซึ ่งการตอบสนองออกมาในกลุ ่มอาการที ่ไม่เฉพาะเจาะจง ( General 
adaptation syndrome)   

  1.2 พื้นฐานของสิ่งเร้า (Stimulation-based model) เป็นความเครียดเป็นกลุ่ม
ของสถานการณ์ของสิ่งแวดล้อมที่เป็นสิ่งเร้ากระตุ้นให้เกิดการตอบสนอง และสิ่งเร้าเหล่าน้ีเป็นบอ่เกิด
ของความเครียด เช่น ทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงในชีวิตกับความเจ็บป่วย ของโฮล์มและราฮ์ เชื่อว่า
เหตุการณ์ต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิตถือว่าเป็นภาวะเครียดที่ท าให้มนุษย์ต้องปรับตัว 

  1.3 ปฏิส ัมพันธ์ของความเคร ียด ( Intersectional model of stress) เป็น
พื้นฐานแนวคิดรวมกันของตัวแบบที่ 1 และ 2 การศึกษาในมิติความเครียดเป็นความไม่สมดุลระหว่าง
ความต้องการและความสามารถในการตอบสนองของบุคคล ความเครียดจะเกิดขึ้น เมื่อบุคคลได้รับ
การคุกคามและเขาไม่สามารถบริหารจัดการกับความเครียดได้ 

2. ทฤษฎีความเครียดที ่เกี่ยวกับการปฏิบัติงาน (Job stress) เป็นความเครียดในการ
ท างานอย่างกว้างขวาง ได้แก่ ทฤษฎีความสอดคล้องระหว่างบุคคลกับสิ ่งแวดล้อม (Person-
environment fit theory) ซึ่งเป็นแนวคิดของเฟรนซ์คอบบ ์และรอดเจอร์ มี 2 ประเด็น คือ 1) ความ
บีบคันขององค์การ 2) ความเครียดของบุคคล การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบทั้งสองนี้มีผลต่อ
สุขภาพและศักยภาพในการท างานของบุคคล เพราะความเครียดจะเกิดขึ ้นเมื ่อมีการตอบสนอง  
(Supply) หรือมีความต้องการ (Demands) ของสิ ่งแวดล้อม (Environment, E) การไม่สมดุลกับ
ความต้องการ (Needs) หรือความสามารถของบุคคล (Person, P) นั่นคือ ถ้า P และ E ไม่สมดุล ผล
ที่ตามมา คือ ความเครียด ซึ่งจะมีผลสะท้อนกลับที่การปฏิบัติงาน ท าให้เกิดความรู้สึกในทางที่ไม่ดี
งามนอกจากยังมีแนวคิดความเครียดกับประสิทธิผลในการท างาน ซึ่งเป็นแนวคิดของ เยอร์คส-ด็อด
สัน (Yerkes-Dodson Law) ที ่กล ่าวว่า ความเคร ียดเป็นทั ้งคุณและโทษระดับความเคร ียดมี
ความสัมพันธ์ทางบวกและทางลบกับสัมฤทธิ์ผลของการท างาน คือระดับความเครียดที่เหมาะสม 
(Eustress) จะมีสัมฤทธ์ิผลของการท างานสงูสดุ ซึ่งจะอยู่ในที่จุดสูงสุดของตัวยูหัวกลับ ถ้าความเครยีด
สูงกว่าน้ีสัมฤทธ์ิผลของการท างานจะลดลงอย่างรวดเร็ว 

 



 

 

 

 

15 

 

 
ภาพท่ี 2.1 กราฟแสดงแนวคิดของ เยอร์คส-ด็อดสัน (Yerkes-Dodson Law) 
 
นอกจากนี้ ทฤษฎี Arosal Motivation Theory ของอิวาน เซวิช พบว่า สิ่งเร้าในขนาด

หนึ่งเท่านั้น ที่บุคคลจะมีการตอบสนองได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพราะการกระตุ้นอย่างเหมาะสมจาก
การคุกคามของสิ่งแวดล้อม จะท าให้บุคคลตอบสนองโดยมีพฤติกรรมชนิดพิเศษท าให้ได้ผลงานที่ดีข้ึน 
หรือดีกว่าในการปฏิบัติงาน แต่ถ้าสิ่งเร้าที่มากระตุ้นมากเกินไป จะท าให้ผลการปฏิบัติงานลดลงและ
อยูใ่นระดับต ่า 

3. ทฤษฎีความเครียดด้านผลกระทบที่มีตอ่บุคคล ได้แก่ 
  3.1 สมมติฐานตัวยูหัวกลับ (Inverted-u hypothesis) เมื่อความเครียดเพิ่มขึ้น 

ผลการท างาน (Job Performance) เพิ่มขึ้น จนถึงจุดสูงสุดของโค้งตัวยูหัวกลับและความเครียดที่
มากหรือน้อยเกินไปมีผลท าให้ผลการท างานต ่าลงด้วย 

 3.2 ทฤษฎ ีการตรวจจ ับส ัญญาณ (Signal detection theory)  เป ็นการ
ตอบสนอง เมื ่อร่างกายได้รับสัญญาณกระตุ ้นจากสิ ่งคุกคามจะตอบสนองทั้งร่างกายและจิตใจ 
ก่อให้เกิดผลต่อสุขภาพ เกิดความเจ็บป่วยได้ทั้งร่างกายจิตใจ  

และยังมีนักวิชาการอีกหลายท่านได้กล่าวถึงแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความเครียด 
ซึ่งนักวิจัยพอสรุป ไว้ดังนี้ 

1. ทฤษฎีเชิงสิ่งเร้า (Stimulus-Oriented Theories) 
เกิดจากแนวคิดของ Holmes และ Rahe ในปี ค.ศ. 1967  
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ความเครียดเกิดจากสิ่งเร้าที่มีอยู่ในสิ่งแวดล้อมของบุคคล Cox และ Ferguson (1991) 
กล่าวว่า ความเครียดเป็นสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียด และเป็นสิ่งเร้าที่ท าให้เกิดปฏิกิริยาของความตึง
เครียด (Strain reaction) ต่อร่างกายคนเรา Derogatis & Coons ได้แบ่งความเครียด (ธรรมศักดิ์ 
สายแก้ว, 2561 หน้า 18-19) ดังนี ้

 1.1 สิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดแบบเฉียบพลนัและมช่ีวงระยะเวลาจ ากัด (Acute, 
time-limited stressors) เช่น เดินไปตามท้องถนน แล้วเจอกับสุนัขดุ ขณะที่ก าลังรอผลตรวจ HIV 
จากห้องปฏิบัติการสตรีรอผลตรวจการตั้งครรภ์ เป็นต้น  

 1.2 ผลต่อเนื่องจากสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด (Stressor sequences) เช่น การ
ตกงาน หรือการตายของสมาชิกในครอบครัว เหตุการณ์เหล่าน้ีก็ให้เกิดผลที่ไม่ดีตามมาได้  

 1.3 สิ ่งท ี ่ท  าให ้เก ิดความเคร ียดเร ื ้อร ังเป็นช่วง ๆ (Chronic intermittent 
stressors) เช่น การสอบไล่ของนักศึกษา การเรียนขับรถยนต์ และการผ่าตัด เป็นต้น  

 1.4  สิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดเรื้อรัง (Chronic stressors) เช่น มีผู้ตรวจการที่
มีปัญหาทางเงิน ปัญหาเกี่ยวกับความผิดปกติทางเพศ (Sexual dysfunction) เป็นต้น ตามทฤษฎีเชิง
สิ่งเร้ามีการเน้นที่เหตุการณ์ (Even) และการเกิด (Occurence) ของความเครียด ถ้าเหตุการณ์ใดก็
ตามน าไปสู่ความยุ่งยากทางด้านจิตใจ เกิดความวุ่นวายของพฤติกรรม  หรือความเสื่อมเสียของการ
กระท า (Performance) ในหน้าที่เหตุการณ์นั้น ๆ เรียกว่า สิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด (Stressor) ในปี ค.ศ. 
1974 Dohrenwend ท าการศึกษาเรื่องการเปลี่ยนแปลงของวิถีชีวิต ( life Change) กล่าวว่า การ
เปลี่ยนแปลงของวิถีชีวิตอาจน าไปสู่วิกฤตกาล (Crises) ได้ เช่น การแต่งงาน การมีลูก การหย่าร้าง 
การตายของบุคคลอันเป็นที่รัก นอกจากเหตุการณ์ที่ท าให้เกิดความเครียดเหล่านี้ยังมีบทบาทส าคัญ
ต่อสาเหตุ (Etiology) ของการเกิดโรคทั้งทางร่างกายและใจ ในปี ค.ศ.1967 Holmes และ Rahe 
กล่าวว่า เหตุการณ์ชีวิต (life even) เป็นตัวกระตุ้นให้เกิดความเครียดและมีผลท าให้เสี่ยงของความ
เจ็บป่วยหรือการเป็นโรคสูงขึ้น การเปลี่ยนแปลงชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการนอน การกิน การเข้าสงัคม 
การสังสรรค์ เรื ่องส่วนตัว นิสัยและการสร้างสัมพันธภาพกับผู ้อื ่น มีความแตกต่างกันในระดับ 
(Degree) ของการปรับตัวทั้งสองคนใช้เวลาศึกษาเรื่องราวของเหตุการณ์ชีวิตมานานถึง 25 ปี และได้
พัฒนามาตรวัดการปรับตัวใหม่ทางสังคม (Social Readjustment Rating Scales) หรือ SRRS ซึ่ง
เกี่ยวข้องกับปริมาณ (Amount) ความรุนแรง (Severity) และช่วงเวลา (Duration) ของการปรับตัว 
เหตุการณ์ชีวิตแต่ละอย่างได้รับการจัดเตรียมตามล าดับ โดยอาศัยวิธีการให้คะแนน ซึ่งเรียกว่าหน่วย
การเปลี่ยนแปลงของชีวิต (life Change Unit) หรือ LCU แม้แต่เหตุการณ์ในด้านดี เช่น การแต่งงาน 
การหยุดพักผ่อน การเลี้ยงในช่วงเทศกาลก็อาจน าไปสู่ความเครียดได้ เพราะมี LCU เท่ากับ 50 15 
และ 12 ตามล าดับ ปัจจุบันมีงานหลายช้ินที่พูดถึงเหตุการณ์ยุ่งยากเล็ก ๆ น้อย ๆ ในชีวิตประจ าวันที่
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ก่อให้เกิดความเครียดเรียกรวม ๆ ว่า เรื่องยุ่งยากหรือรบกวนประจ าวัน (Daily Hassles) เป็นสิ่งที่ท า
ให้เกิดความเครียดซึ่งน าไปสู่การเริ่มต้น (Onset) ของสุขภาพที่ไม่ดี หรือเกิดโรคได้ 

สรุปได้ว่า ความเครียดเกิดจากสิ่งเร้าที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมรอบตัวบุคคล ความเครียดเกิดจาก
การที ่บุคคลประสบกับเหตุการณ์คับขัน หรือมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางที่ดีและไม่ดี อันส่งผลให้
ปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลนั้น ๆ ไม่เหมาะสมและความเครียดเป็นสิ่งเร้าที่ท าให้เกิดปฏิกิริยาความ
ตึงเครียด เช่น เหตุการณ์ที่ท าให้เกิดกดดันจนเกิดเป็นความเครียดแบบเฉียบพลันในช่วงระยะเวลาที่
จ  ากัด เช่น เกิดเหตุการณ์ขณะท าความสะอาดบ้านแล้วเกิดอุบัติเหตุลื ่นหกล้ม หรือ รอผลตรวจ
สุขภาพจนเกิดเป็นความเครียดหรือเป็นสิ่งเร้าเหล่านี้ หรืออาจจะเป็นความเครียดที่เกิดผลต่อเนื่อง 
เช่น บริษัทเลิกจ้างงาน โดนย้ายฝ่ายงาน ญาติพี่น้องในครอบครัวเสียชีวิต หรืออาจจะเป็นความเครียด
แบบเรื้อรังเป็นระยะ ๆ เช่น การทดสอบเพื่อเลื่อนต าแหน่ง การผ่าตัด หรือสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด
แบบเรื้อรังเรื่อย ๆ เช่น ปัญหาขาดสภาพคล่องทางการเงิน ปัญหาสุขภาพ 

2. ทฤษฎีการตอบสนอง (Response-Oriented Theories) 
 ทฤษฎีนี้เกิดจากแนวคิดของ Selye (1976) ซึ่งไดอ้ธิบายว่า การมุ่งเน้นที่ปฏิกิริยาของการ

ตอบสนอง (Response) ต่อส ิ ่ ง เร ้า  (Stimulus) Selye (1976) กล ่าวว ่า ความเคร ียดเป็นการ
ตอบสนองที่ไม่จ าเพาะเจาะจง (Nonspecific Response) ที่มีต่อร่างกายไม่ว่าโดยทางใดก็ตาม เช่ือว่า
การตอบสนองต่อความเครียดทางสรีวิทยา (Physiological Stress) ไม่ได้ข้ึนอยู่กับชนิดของสิ่งเร้า แต่
ขึ ้นอยู ่กับการตอบสนองนั ้นจะเหมือนกัน (Response) ไม่ว่าสิ ่งเร้าจะเป็นชนิดใดก็ตาม แต่การ
ตอบสนองนั้นก็จะเหมือนกัน สิ่งที่แตกต่างนั้นคือความแตกต่างของระดับ (Degree) การตอบสนอง
ข้ึนอยู่กับปริมาณของความต้องการในการปรับตัว  

 ดังนั้นสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดอาจจะเป็นสิ่งเร้าที่ท าให้เกิดความพอใจหรือความไม่พอใจ 
(Pleasant or Unpleasant Stimuli) ก ็ได้ และความเคร ียดไม่ใช่ส ิ ่งท ี ่ควรหลีกหนีเสียทีเดียว 
เนื่องจากทุก ๆ  ขณะของชีวิตนั้นต้องอาศัยพลังงานซึ่งเกิดจากการท างานของร่างกาย แม้ขณะหลับ
หัวใจก็ยังท างานอยู่ การหายใจก็ยังคงมีต่อไปอวัยวะร่างกายยังคงท างานอยู่ มีแต่คนตายเท่านั้นที่
ปราศจากความเครียดโดยสิ้นเชิง Selye ได้ท าการทดลองในหนู พบว่า พลังกระทบ (Impulse) ต่าง ๆ ชนิด
ก่อให้เกิดกลุ่มอาการ (Syndrome) ซ ้า ๆ กัน เช่น มี Adrenal cortex โตข้ึนและมีการเคลื่อนไหว
มากกว่าธรรมดา (Hyperactivity) มีการฝ่อ (Atrophy) ของ thymus gland และต่อมน ้าเหลือง และ
มีแผลในกระเพาะอาหารยังพบต่อไปว่า การเปลี่ยนแปลงอวัยวะต่าง ๆ  ดังกล่าวอาจเกิดจากความรอ้น 
ความเย็น การติดเชื้อ การบาดเจ็บ การที่มีเลือดออกและการรบกวนของระบบประสาท  (ธรรมศกัดิ์ 
สายแก้ว, 2561, หน้า 20) ความเครียด จึงเป็นสถานะที่เกิดจากการตอบสนองของร่างกายและจิตใจ
ต่อสถานการณ์หรือสิ่งต่าง ๆ ที่มีการกดดันหรือเป็นที่วิตกกังวล ซึ่ง เป็นความเครียดแบบปฏิกิริยา
ตอบสนอง ไดม้ีการพัฒนาทฤษฎีมาจากแนวคิด Selye โดยมุ่งเน้นปฏิกิริยาการตอบสนองของบุคคล
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มากกว่าสถานการณ์หรือเหตุการณ์ เพราะเชื่อว่า ความเครียดเป็นภาวะของร่างกาย สังเกตได้จาก
ปรากฏการณ์และการเปลี ่ยนแปลงส่วนต่าง ๆ  ของร ่างกายซึ ่ง Selye เชื ่อว่าการเกิดขึ ้นของ
ความเครียด มี 3 ระดับ คือ 

 1. ระดับตกใจ (alarm reaction) เป็นระยะแรกที่เกิดขึ ้น เมื่อร่างกายเผชิญกับสิ่งเร้า
สามารถแบ่งเป็นระยะย่อย ๆ  ได้ 2 ระยะ คือ ระยะช็อก (Shock phase) และระยะต้านช็อก 
(Counter shock phase) ระยะช็อก เป็นระยะที่ร่างกายมีปฏิกิริยาโต้ตอบต่อสิ่งเร้าทันที่ อาจสู้หรือ
หนีก็ได้ ระยะนี้มีผลต่อการกระตุ ้นของระบบประสาทอัตโนมัติ  ซิมพาเธติส เช่น หัวใจเต้นเร็ว
กล้ามเนื้ออ่อนแรง อุณหภูมิลดลงและความดันโลหิตต ่าจากนั้นร่างกายจึงเข้าสู่ระยะด้านช๊อก คือการ
ที่ร่างกายเกิดปฏิกิริยาย้อนกลับท าให้หายใจเร็วขึ้นความดันโลหิตสูงขึ้น  เลือดแข็งตัวเร็วขึ้นมีการ
เคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมากข้ึน 

2. ระดับต้านทาน (Stage of Resistance) หรือระยะปรับตัวของร่างกายต่อสิ่งเร้าที่ท าให้
สภาพทั่วไปของร่างกายดีข้ึน อาการต่าง ๆ หายไป ช่วยให้พลังงานที่สูญหายไปกลับคืนมาและยังเป็น
ระยะที่ช่วยซ่อมแซมร่างกายส่วนที่ถูกท าลายในระยะแรก 

3. ระดับหมดแรง (Stage of exhaustion) ถ้าสิ่งเร้าที่ก่อความเครียดยังไม่ได้รับการแก้ไข 
ร่างกายก็จะหมดแรง จนเกิดโรคต่าง ๆ  เช่น ภูมิแพ้ ลมพิษ แผลในกระเพาะอาหาร โรคหัวใจ ความ
ดันโลหิตสูงและอาจถึงแก่ความตายได้ หากความเครียดยังไม่ลดลง 

 

 
 

ภาพท่ี 2.2 การตอบสนองของร่างกายต่อความเครียดของ Selye 
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จากระดับความเครียด 3 ระดับที่กล่าวมานั้น เมื่อร่างกายเกิดความเครียดขึ้นร่างกายจะมี
ความสามารถในการปรับตัวหรือการคงสภาพไว้ซึ่งสิง่แวดล้อม และจะมีปฏิกิริยาต่าง ๆ ที่จะเกิดข้ึนใน
ร่างกาย เพื่อปรับสภาวะของร่างกายใหอ้ยู่ในสภาวะที่สมดุลใหม้ากที่สดุ ถึงแม้ว่าจะมีการเปลี่ยนแปลง
ของสิ่งแวดล้อมภายนอก ร่างกายก็ยังคงอยู่ในสภาพปกติ   

3. ทฤษฎีเชิงอันตรกิริยา (Interactional Theories) 
แนวคิดของ Lazarus และ Folkman  (1984) 
ทฤษฎีเชิงอันตรกิริยา ( Interactional theories) บางทีเรียกว่าทฤษฎีเชิงการกระท า

ระหว่างกันเกี่ยวกับการรับรู้ (Cognitive transactional theory) ของความเครียด ทฤษฎีนี้เกดิจาก
แนวคิดของ Lazarus และ Folkman ซึ่งได้อธิบายว่า ความเครียดทางจิต (Psychosomatic (Stress) 
เป็นสิ่งที่เกิดจากการกระท าระหว่างกัน (Interaction) ที่จ าเพาะเจาะจงระหว่างบุคคล (Person) กับ
สิ ่งเร้าจากสิ่งแวดล้อม (Environmental stimulus) บุคคลจะมองดูว่าสิ่งเร้าดังกล่าวที ่ก่อให้เกิด
ความเครียดจะเกินความสามารถของตนในการจัดการ และเป็นอันตรายต่อตัวเขามากน้อยเพียงไร 
การประเมินค่าด้วยการรู้ (Cognitive appraisal) มีปัจจัยเกี่ยวข้อง 3 อย่าง ได้แก่ บุคคล สิ่งแวดล้อม
หรือสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด และการประเมินค่าด้วยการรู้ นอกจากนี้เขายังเช่ือว่าความเครียดและ
สุขภาพต่างมีอิทธิพลกันและกัน กล่าวคือ ความเครียดมีผลกระทบอย่างแรงต่อสุขภาพ และในทาง
กลับกันสุขภาพสามารถมีอิทธิพลต่อความต้านทานและความสามารถในการจัดการกับความเครียดได้ 
จุดส  าคัญของทฤษฎีเชิงอันตรกิร ิยานี ้ มีหลักว่า “ความเครียดไม่ใช่สิ ่งเร ้าจากสิ ่งแวดล้อมไม ่ใช่
ลักษณะเฉพาะของบุคคล และไม่ใช่การตอบสนอง แต่เป็นสัมพันธภาพระหว่างสิ่ง 3 สิ่งนี้” จะเห็นได้ชัดเจน
ว่าการวิเคราะห์เชิงสัมพันธภาพเป็นกุญแจส าคัญของทฤษฎีนี้ มีข้อแนะน าที่ควรพิจารณาอยู่ 2 ประเด็น 
ได้แก่ 

1) เหตุการณ์จากสิ่งแวดล้อมอย่างเดียวกัน อาจได้รับการแปลความหมายว่าท าให้เกิด
ความเครียด โดยคนหนึ่งและไม่ใช่โดยอีกคนหนึ่ง แสดงว่าสิ่งเร้าจากภายนอกส่วนใหญ่จะไม่สามารถ
จะให้บทนิยามได้ว่าเป็นสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดอย่างแท้จริงแต่กลับเป็นการประเมินค่าดว้ยการรู้ 
(Cognitive appraisal) ที่จะบอกได้ว่าเหตุการณ์อะไรที ่ท าให้เกิดความเครียดหรือไม่ท าให้เกิด 
นอกจากนั้นยังมีความส าคัญที่จะต้องสังเกตว่าการประเมินค่าส่วนบุคคล ได้ถูกฝังลึกแน่นอยู่ในปริบท
แห่งการสมานฉันท์ (Assimilation contexts) ของวัฒนธรรมและเพศของแต่ละคนแล้ว  

2) คน ๆ เดียวอาจแปลความหมายของเหตุการณ์หนึ ่ งว่ าเป ็นสิ ่ งท ี ่ก ่อให้ เกิด
ความเครียด ในสถานการณ์หนึ่ง และไม่ใช่ในสถานการณ์อีกอย่างหนึ่ง สิ่งนี้อาจเนื่องมาจาก
การเปลี่ยนแปลง ในสภาพร่างกาย หรือการเปลี่ยนแปลงในสภาวะจิต คน ๆ นั้นอาจมีความ
ผ่อนคลาย ทั้งทางร่างกายและจิตใจในโอกาสหนึ่ง แต่กลับเครียดและอ่อนเพลียในอีกโอกาส
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หนึ่ง สภาวะเกี่ยวกับอารมณ์และแรงจูงใจแตกต่างกันได้จากขณะหนึ่งไปสู่อีกขณะหนึ่ง และมี
ผลต่อกระบวนการของการประเมินค่าด้วยเช่นกัน  

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 2.3 การประเมินคา่การรู้ (Cognitive appraisal) ของ Lazarus และ Folkman 
  
 Lazarus (1984, p.62) มีความเห็นว่าการประเมินค่ามีอยู่สามอย่าง ซึ่งต่างก็มีความหมาย
และอิทธิพลต่อกระบวนการจัดการ (Coping process) ได้แก่ การประเมินค่าปฐมภูมิ การประเมินค่า
ทุติยะภูมิ และการประเมินค่าใหม่ ดังนี ้

1. การประเมินค่าปฐมภูมิ (Primary appraisal) เป็นการประเมินค่าจากการรู้เบื้องต้น 
เพื่อดูว่าสิ่งเร้าที่ท าให้เกิดความเครียด (Stressor) มีความรุนแรงมากน้อยเพียงไรจะเกินความสามารถ
ของตนหรือไม่ เช่น ดูว่าสาเหตุของความเครียดนั้นเป็นเรื่องที่ยากหรอืง่าย หากสิ่งนั้นยากมากก็จะเกดิ
ความเครียดสูง ถ้าดูว่าเป็นเรื่องง่ายก็จะรู้สึกเบาสบาย ไม่ค่อยเครียดและวิตกกังวลมากเท่าไร  

2. การประเมินค่าทุติยภูมิ (Secondary appraisal) เป็นวิธีหรือตัวแบบของการจัดการ 
(Coping model) ที่คนเราใช้กับสิ่งที่ก่อเกิดความเครียด เพื่อท าให้ความเครียดลดลงหรือหมดไป เช่น 
การแสวงหาสารนิเทศหรือรายละเอียด ( Information seeking) และสนับสนุนทางสังคม (Social 
support) เป็นต้น ตัวอย่าง ชายคนหนึ่งตรวจ HIV แล้วได้ผลบวก เขาเกิดมีความเครียดอย่างมาก แต่
ถ้าเขาแสวงหารายละเอียดเพิ่มเติม คือพยายามหาความรู้และรายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องโรคเอดส์ให้
มาก เขาจะรู้ว่าโรคเอดส์มีหลายระยะ และเขาเป็นเพียงระยะแรก ๆ  เท่านั้น ความเครียดของเขาจะ
ลดลงบางคนที่มี HIV บวกอาจจะเป็นบวกเทียม (False positive) ก็ได้ต้องท าการทดสอบหลายครั้ง
จนได้ผลที่แน่นนอน และเมื่อเขาหาความรู้เพิ่มข้ึนก็จะทราบว่าคนที่เป็นโรคเอดส์อาจมีชีวิตอยู่ได้นาน 
ถ้ารักษาสุขภาพให้ดี หมั่นออกก าลังกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ และหลีกเหลี่ยงจากการร่วมเพศที่ไม่

(1) 
บุคคล (person) 

 

(2) 
สิ่งแวดล้อม  (environment) 
หรือสิ่งที่ทําใหเ้กิดความเครียด 

(stressor) 
(2) 

 
(3) 

การประเมินค่าการรู้ 
(cognitive appraisal) 
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ปลอดภัย เช่น วิธีจัดการที่พบบ่อยอีกอย่างหนึ่ง คือ การสนับสนุนทางสังคม (Social support) เป็น
ตัวแบบวิธีจัดการที่ได้ผลการคบหาสมาคมกันคนอื่น ๆ ท าให้ทราบว่าคนอื่นก็มีปัญหาเช่นเดียวกับเรา 
ไม่ใช่มีแต่เราคนเดียว และเขาเหล่าน้ันอาจให้ค าแนะน าได้ดี บางคนกลับใช้วิธีการจัดการ (Coping) ที่
ไม่เหมาะสม เช่น ดื่มหล้า หนีงานเมื่อเจอผู้ตรวจการที่ดูสูบบุหรี่ บางคนก็ใช้วิธีการจัดการที่ถูกตอ้ง
และเหมาะสมเช่น เข้ากรรมฐาน ฝึกสมาธิหรือวิปัสสนา ออกก าลังกาย ฝึกให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย  
เต้นแอโรบิค ฝึกโยคะ ร ามวยจีน ปลูกต้นไม้ เป็นต้น  

3. การประเมินค่าใหม่ ( reappraisal) เป ็นการประเมินค่าที ่ข ึ ้นอยู ่ก ับผลป้อนกลับ 
feedback) จากปฏิสัมพันธ์การประเมินค่าทั้งสองอย่างข้างต้น สิ่งนี้อาจน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงใน
การประเมินค่าปฐมภูมิ ซึ่งอาจกลับมามีอิทธิพลต่อการรับรู้ของคนเราในการใช้ทักษะที่เหมาะสมกว่า
เพื่อจัดการกับสถานการณ์นั้น ๆ ได้ดีข้ึน 

(Lazarus & Folkman, 1984 p.74) ได้ประเมินสถานการณ์ว่าเป็นความเครียดหรือไม่
ของแต่ละบุคคลจะมีความแตกต่างกัน ซึ่งข้ึนอยู่กับ 2 ปัจจัย ดังนี้    

1. ปัจจัยด้านตัวบุคคล (Person factors) มี 2 ลักษณะ ได้แก่  
1.1 ภาระผูกพัน (Commitments) เป็นสิ่งที่ส าคัญหรือมีความหมายส าหรับบุคคล

นั้น แต่ละบุคคลจะก าหนดสิ ่งที ่เป็นความเสี่ยงในการเผชิญกับความเครียดที ่เฉพาะเจาะจงการ
เผชิญหน้าใด ๆ ที ่เกี ่ยวข้องกับภาระผูกพันที ่ยึดถือไว้อย่างหนักแน่นจะได้รับการประเมินว่ามี
ความหมายเป็นอันตรายต่อหรือภัยคุกคามภาระผูกพัน นอกจากนี้ภาระผูกพันยังเป็นรากฐานของ
ทางเลือกที่บุคคลนั้นท าเพื่อรักษาอุดมคติอันทรงคุณค่าของตนเอง  

1.2 ความเชื่อ (Beliefs) เป็นการก าหนดค่าการรับรู้ที่สร้างขึ้นโดยส่วนบุคคล หรือ
การแบ่งปันทางวัฒนธรรม ความเชื่อจะก าหนดว่าข้อเท็จจริงของความเป็นไปในสภาพแวดล้อมนั้น
และเป็นตัวหล่อหลอมความเข้าใจในความหมายของส่งนั้น  
 2. ปัจจัยด้านสถานการณ์ (Situation factors) ได้แก่  

2.1 ความแปลกใหม่ (Novelty) เป็นสถานการณ์ที่ไม่มีประสบการณ์มาก่อน 
โดยส่วนใหญ่จะไม่ใช่สถานการณ์ที ่แปลกใหม่โดยสิ ้นเชิง อาจจะมีความรู ้ทั่วไป ( General 
knowledge) ทีเคยได้ เห็น อ่าน ได้ยิน หรืออนุมานโดยประการอื ่นที ่สามารถน าไปสู่การ
ประเมินสถานการณ์ ซึ่งท าให้เกิดการตีความแตกต่างกันตามความรู้ทั่วไปของแต่ละบุคคล หาก
ความรู้ทันว่าไปมีไม่เพียงพอและต้องอาศัยการอนุมานจะท าให้มีโอกาสในการตีความผิดพลาด 
น าสู่การประเมินสถานการณ์ที่เป็นภัยคุกคาม   

2.2 ความสามารถในการคาดการณ์ (predictability) บุคคลที่มีความสามารถ
ในการคาดการณ์ในสถานการณ์ที่มีลักษณะสิ่งแวดล้อมที ่สามารถคาดการณ์ได้จะประเมิน
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ความเครียดในเชิงบวกกว่าบุคคลที่ไม่สามารถคาดการณ์สถานการณ์ล่วงหน้า เนื่องจากสามารถ
เตรียมการรับมือล่วงหน้า  

2.3 ความไม่แน่นอนของสถานการณ์ (Event Uncertainty) ความไม่แน่นอนของ
เหตุการณ์ท าให้ยากที ่จะคาดการณ์สถานการณ์อย่างถูกต้อง และเกิดความกังวลต่อการ  ควบคุม
สถานการณ์ที่อาจเกิดข้ึนท าให้ประเมินสถานการณ์ว่าเป็นความเครียด  

3. ปัจจัยด้านเวลา (Temporal Factors) ได้แก่  
        3.1 ความจวนตัว ( Imminence) คือ ระยะเวลาก่อนที่เหตุการณ์จะเกิดขึ ้นเป็น

ช่วงเวลาที่ คาดว่าจะมีเหตุการณ์เกิดขึ้น โดยทั่วไปยิ่งเหตุการณ์ใกล้เข้ามามากเท่าใด จะยิ่งประเมิน
สถานการณ์รุนแรงมากขึ้นเท่านั้นโดยเฉพาะอย่างยิ่งหากมีสัญญาณบ่งช้ีถึงอันตราย หรือโอกาสในการ
เป็นได้รับผลประโยชน์ หากไม่มีสัญญาณเหล่าน้ี ความจวนเจียนจะไม่ส่งผลกระทบต่อการประเมิน 

3.2 ระยะเวลา (duration) คือ ระยะเวลาที่เหตุการณ์ตึงเครียด ยังคงอยู่ความเครียด
ที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องและสะสมเป็นระยะนานหรือความเครียดเรื้อรัง (Chronic Stress) ถือเป็น
ปัจจัยหลักในการเกิดผลกระทบทางร่างกายและจิตใจ  

3.3 ความไม่แน่นอนของช่วงเวลาที่จะเกิดเหตุการณ์ (Temporal Uncertainty) คือ 
การไม่รู้ว่าเหตุการณ์จะเกิดข้ึนเมือ่ใด จึงเกิดความวิตกกังวลและความตื่นตัวต่อเหตุการณ์ที่อาจเกิดข้ึน
ท าให้ประเมินความเครียดในลักษณะภัยคุกคาม 

สรุปได้ว่า ความเครียดที่แตกต่างกันไปส าหรับแต่ละบุคคล และระดับความเครียดสามารถ
ข้ึนอยู่กับหลายปัจจัย เช่น สภาพแวดล้อมส่วนบุคคล, สถานการณ์ชีวิต, ความสามารถในการจัดการ
กับความเครียด, และประสบการณ์ที่ผ่านมา แต่ละคนมีวิธีการตอบสนองและจัดการกับความเครียดที่
แตกต่างกันไป และความเครียดสามารถช่วยในการสนับสนุนและการดูแลผู้ที่เผชิญกับความเครียดได้
ดียิ่งขึ้น การรับรู้ถึงความแตกต่างในระดับความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดและสามารถ
น าไปสู่การสนับสนุนที่มีประสิทธิภาพมากข้ึน ทั้งในระดับบุคคลและในองค์กรและกลุ่มต่าง ๆ ได ้

2.1.3 อาการของความเครียด  
อาการของความเครียดอาการของความเคร ียดมีหลายรูปแบบ และเกิดจาก

หลากหลายปัจจัยในรูปแบบความเครียดเกิดจากอาการทางร่างกายทางจิตใจและอารมณ์
รวมถึงอาการทางพฤติกรรม ความเครียดนั้นอาจเกิดจากหลายปัจจัย เช่น งานที่มีแรงกดดันสูง , 
ปัญหาทางการเงิน , ความขัดแย้งในความสัมพันธ์ , หรือสถานการณ์ที ่ไม่คาดคิด เช่น การ
เจ็บป่วยหรือการสูญเสียจิตใจ  โดยได้มีนักวิชาการทั ้ งในประเทศและต่างประเทศได้ให้
ความหมายของ “อาการของความเครียด” ไว้ดังนี้ 

Michal (1991, p. 141) ได้กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย โดยระบุว่า เมื่อคนเรา
เกิดความเครียด ความเครียดจะส่งผลท าให้ระบบประสาทอัตโนมัติและระบบต่อมไร้ทอ่ท างานร่วมกนั
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กับสมองส่วนที่เรียกว่า ไฮโปธาลามัส ซึ่งเป็นสมองส่วนส าคัญที่จะตอบสนองต่อสภาวะความเครียด
ของคนเรา โดย ไฮโปธาลามัส จะมีหน้าที่ 2 ประการคือ 1) ควบคุมการท างานของระบบประสาท
อัตโนมัติ 2) กระตุ้นการท างานของต่อมพิทูอิทารี (Pituitary gland) ผลจากการกระตุ้นจะ
ส่งผลท าร่างกายอยู่ ในภาวะเตรียมพร้อมที ่จะสู ้หรือถอยหนี ซึ ่ งสิ ่งที ่กล่าวมาจะเป็นภาวะ
เดียวกับที่ Selye ค้นพบ 

กรมสุขภาพจิต (2540, หน้า 7) ได้กล่าวว่า ตามปกติความเครียดภายในจิตใจจะส่งผลท า
ให้เกิดอาการทางกายที่สังเกตได้อย่างชัดเจน ได้แก่ ปวดศีรษะ หลับยากหรือหลับไม่สนิท เหนื่อยง่าย
กว่าปกติกินมากกว่าปกติ หรือเบื่ออาหาร ท้องผูก หรือท้องเสียบ่อย ๆ  ท้องอืดท้องเฟ้อ รู้สกึตื่นเต้น 
หรือตกใจง่ายฝันร้าย หายใจไม่เต็มที่ หรือถอนหายใจบ่อย ๆ ประจ าเดือนมาไม่ปกติ หรือสมรรถทาง
เพศลดลงหงุดหงดิกับคนรอบข้างปวดต้นคอและไหล่ มือเท้าเย็น ใจสั่น ไม่มีสมาธิ เมื่อเกิดความเครยีด
ข้ึน โดยมีอาการของความเครียดจะแสดงออกมา ในลักษณะดังนี้ 

1. อาการทางกาย (Physical Symptoms) จะมีอาการเริ่มแรกอาจเป็นอาการปวด ศีรษะ 
นอนไม่หลับ ตื่นเช้าผิดปกติ ปวดหลัง ท้องผูก ปวดกล้ามเนื้อ ความดันโลหิตสูง เหงื่อออกมาก พอ
นาน ๆ เข้าสามารถท าให้ไม่อยากอาหาร  

2. อาการทางอารมณ์ (Emotional Symptoms) อาการที ่พบได้บ่อยจะเป็นความวิตก 
กังวล อารมณ์อ่อนไหว หงุดหงิด ฉุนเฉียว รู้สึกไม่มั่นคง มีปมด้อย ก้าวร้าว ท้อแท้ โดยสามารถส่งผล
ให้เกิดอาการซึมเศร้าได้  

3. อาการทางปัญญา (Intellectual Symptoms) เมื ่อความเครียดมีการสะสมมากข้ึน 
อาการทางปัญญาจะแสดงออกมาในลักษณะความจ าไม่ดี ขาดสมาธิ ลังเล ขี้ลืม ท างานผิดพลาด    
บ่อย ๆ และส่งผลให้ผลงานที่ท าน้ันด้อยคุณภาพลง 

4. อาการทางความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (Interpersonal Symptoms) จะเริ่มรู้สึกไม่
ไว้ใจผู้อื่น ชอบเหน็บแนมคนอื่น 

โดยลักษณะอาการความเครียดทางร่างกายและจิตใจที่แสดงออกมา มีดังนี ้
1. ทางร่างกายจะมีอาการอ่อนเพลียเพราะท างานอย่างหนัก เพื่อหลีกหนีความเครียด 
2. ทางด้านสภาพจิตใจสามารถส่งผลให้เกิดโรคขึ้นได้ ซึ่งโรคหรืออาการที่พบเห็นไดบ้อ่ย 

คือ ปวดศีรษะทั่วไป ปวดหลัง ปวดต้นคอ ปวดศีรษะข้างเดียวหรือไมเกรน ความดันโลหิตสูง หรือถ้า
เกี่ยวข้องกับทางเดินอาหารก็จะมีอาการท้องอืด อาหารไม่ย่อย การถ่ายอุจจาระบ่อย ๆ  

3. ความเครียดสามารถท าให้เป็นสิวได้เนื่องจากผิวหนังได้มีการผลติเคอราตินข้ึนมา เวลาที่
เราคิดมากหรือเครียด จะท าให้เราสังเกตได้ว่าเมื่อเริ่มเครียดจะมีสิวอักเสบเกิดข้ึน 

4. ทางด้านอารมณ์อาจกลายเป็นคนข้ีหงุดหงิด หรืออารมณ์เสียได้ง่าย  
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5. หลายคนมีอาการติดสุราและสารเสพติด เพราะพวกเขามองว่าสิ่งเหล่านี้ท าให้ตน 
คลายเครียดได้  

6. เมื่อร่างกายอ่อนเพลียหรือมีอาการใจลอยจะส่งผลให้ขาดความระมัดระวังในการ  
ท าสิ่งต่าง ๆ ไม่ว่าจะทั้งเรื่องงานที่ไม่สามารถคิดได้อย่างถ่ีถ้วนหรือทางด้านการใช้  ตัวอย่างเช่น 
ตอนขับรถถ้าใจลอยมาก ๆ อาจก่อให้เกิดอุบัติเหตุตามมาได้ 

จ าลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช (2545, หน้า 31) ได้กล่าวว่า อาการของ
ความเครียด ไว้ว่า ธรรมชาติของความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดและสุขภาพ โดยการทดลอง
ทางห้องปฏิบัติการเกี่ยวกับอาการที่เกิดจากความเครียด โดยทั่วไปอาการของความเครียดจะ
แบ่งได้้เป็น 4 กลุ่ม ดังนี้  

1. อาการทางพฤติกรรม (Behavioral Symptoms) ความเครียดท าให้้กิดการเปลี่ยนแปลง
แบบอย่างของพฤติกรรมของคนได้เช่น การหลีกหนีการผลดัวันประกันพรุ่งการแยกตัวออกจากเพื่อน
ฝูงและครอบครัวเบื่ออาหาร พละก าลังลดลงแรงขับทางเพศลดน้อยลงอารมณ์หงุดหงิด  ฉุนเฉียว 
รุนแรง ก้าวร้าว เริ่มสูบบุหรี่จัด การใช้เหล้าและยาเสพติด แบบอย่างของการนอนเปลี่ยนแปลงไป มัก
นอนไม่หลับ นอนกระวนกระวาย พลิกไปพลิกมา ละเลยความรับผิดชอบ  ประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลในการท างานลดลง และเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ (Accident Proneness)  

2. อาการทางอารมณ์ (Emotion Symptoms) อาการทางอารมณ์ที่พบบ่อยคือความวิตก
กังวล ความกลัว ความหวาดหว่ัน ความหงุดหงิด และอาการซึมเศร้าอาการอย่างอื่น ได้แก่ การปฏิเสธ
ความคับข้องใจความลังเลใจความไม่กล้าตัดสินใจความรู้สึกว่า ควบคุมอารมณ์ตนเอง  ไม่ได้การขาด
ขวัญ และก าลังใจในการท างาน บางคนอาจมีความคาดหวังที่น่าสะพรึงกลัว คิดกลับไปกลับมา ชอบ
คาดการณ์ล่วงหน้าว่าจะมีเคราะห์ร้ายเกิดข้ึนกับตนหรือคนอื่น มักตีตนไปก่อนไข้กลัวว่าก าลังจะตาย
ก าลังจะเป็นบ้าหรือเสียสติ  

3. อาการทางการรู้ (Cognitive Symptoms) อาการทางจิตที่สัมพันธ์กับความเครียดและ
พบได้บ่อยคือการขาดแรงจูงใจขาดสมาธิและการวินิจฉัยที่ผิด จิตใจไม่จดจ่อจออยู่กับงานที่ท าและ
ขาดความสามารถที่จะท างานให้เป็นผลส าเร็จที ่เป็นเช่นนี้ เพราะว่าจิตก าลังวุ ่นวาย จึงต้องใช้
ทรัพยากรเป็นจ านวนมากเกินไป เพื ่อจัดการกับสถานการณ์ที ่ก่อให้เกิดความเครียด เลยท าให้
ทรัพยากรที่เหลืออยู่ไม่พอเพียงที่จะจดัการกับกิจกรรมในแต่ละวันอาการทางจิตอย่างอื่น ได้แก่ ความ
กังวลใจมากเกินไป หลง ๆ ลืม ๆ จ าอะไรไม่ค่อยได้  สับสน การรับรู ้ผ ิดปกติมองคนในแง่ร้าย 
ความสามารถในการตัดสินใจและการแก้ปัญหาหาลดลงรู้สึกขาดที่พึ่งขาดความหวังขาดการช่วยเหลือ 
บางคนที่มีความวิตกกังวลมาก ๆ อาจใช้วิธี “ปิดประตู” คือ พยายามไม่รับรู้สิ่งใด ๆ จากภายนอกเลย  

4. อาการทางร่างกาย (Physical Symptoms) อาการทางร่างกายถือว่า เป็นภาษาทาง
ร่างกายของความเครียด (The Body Language of Stress) ที่พบบ่อยคืออ่อนเพลียไม่มีแรง ปวด
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ศีรษะ ปวดหลังกล้ามเนื้อตึง เครียดหรือเกร็ง ส าหรับระบบหัวใจและหลอดเลือด คือ หัวใจเต้นแรง
หรือ เร็วใจสั่น เจ็บหน้าอกความดันโลหิตเพิ่มขึ ้น ระบบการหายใจคืออันตราหายใจเร็วขึ้น แน่น
หน้าอก หายใจล าบาก หายใจไม่เต็มอิ่ม บางคนหายใจเร็วแรงและลึก ท าให้หน้ามืดวิงเวียนศีรษะ 
โคลงเคลง เสียวแปลบบริเวณมือและเท้า ระบบทางเดินอาหารคือ ปวดท้องแน่นท้อง ท้องอืด ท้อง
ปั่นป่วน ท้องเดิน บางคนมีอาการปัสสาวะบ่อย สะบัดร้อนสะบัดหนาวรู้สึกคลายมีก่อนจุกบริเวณคอ 

กนกรัตน์ สุขะตุงคะ (2537, หน้า 58) ได้กล่าวว่า อาการของความเครียดโดยจ าแนก
ออกเป็น 5 ด้านดังต่อไปนี้ 

1) ด้านร่างกาย เช่น ความดันโลหิตสูง อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้น ปากคอแห้ง เหงื่อ
ออกมาก แขนชาหรือมีอาการกระตุก กล้ามเนื้อตึงเครียด มีปัญหาการท างานของระบบย่อยอาหาร
และการขับถ่าย มือเท้าเย็น เป็นต้น 

2) ด้านพฤติกรรม เช่น โมโหง่าย คิดมากข้ึนหรือตรงข้าม ไม่อยากอาหาร ดื่มและสูบบุหรี่
มากขึ้น หุนหันพลันแล่น เป็นต้น 

3) ด้านจิตใจ เช่นความวิตกกังวล ก้าวร้าวหรือเย็นชา เบื่อ เศร้า ชอบเป็นลม คับข้องใจ
รู้สึกผิด รู้สึกอาย หงุดหงิด และอารมณ์เสียง่าย เป็นต้น 

4) ด้านความรู้ความเข้าใจ เช่น ตัดสินใจไม่ได้ และสมาธิไม่ดี ลืมง่าย คิดอะไรไม่ออกและ
อ่อนไหวต่อค าวิจารณ์ง่าย เป็นต้น 

5) ด้านสังคม เช่น ไม่ค่อยอยู่รวมกลุ ่มกับใคร ไม่ค่อยยุ ่งกับใคร ไม่ค่อยมีผลงาน และ
ต่อต้านที่ท างาน เป็นต้น 

สรุปได้ว่า อาการของความเครียดมักแสดงออกมาทางร่างกาย ทางอารมณ์  ทางการรับรู้ 
ทางพฤติกรรมระหว่างบุคคล ทางสุขภาพกาย เมื ่อบุคคลเกิดความเครียดท าให้ร่างกายมีการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและชีวเคมี เมื่อบุคคลมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่างๆ ด้วยการเข้าสู่
ภาวะสมดุลล้วนแล้วแต่เป็นอาการของความเครียดทั้งสิ้น ดังนั้นเมื่อคนเราเกิดความเครียด ร่างกาย
และจิตใจก็จะผิดปกติไปด้วยจะเกิดอาการหวั่นไหวของอารมณ์และความคิด โดยเราสังเกตได้ง่าย ๆ  
จากพฤติกรรมประจ าวัน เช่น ปกติจะนอนหลับ หรือมีอาการเบื่ออาหาร เป็นต้น 

2.1.4 ระดับของความเครียด  
ความเครียดที่เกิดข้ึนจะหลายสาเหตุและส่งผลต่อบุคคล หากบุคคลมีความเครียดในระดับ

พอเหมาะจะช่วยให้ผลัดดันให้บุคคลประสบความส าเร็จ หากบุคคลมีความเครียดมากเกินไปจะมี
ผลเสียต่อสุขภาพได้ ซึ่งมีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายของ “ระดับของความเครียด” ไว้ดังนี้ 

กรมสุขภาพจิต (2560, หน้า 33-42) ความเครียดมักเกิดจากการถูกกระตุ้นจากสิ่งที่เกิด
ข้ึนกับบุคคลนั้น ๆ ไม่ว่าจะเป็นสภาพสังคม สิ่งแวดล้อม สภาวะทางอารมณ์ที่เกิดจากสิ่งที่มากระทบ
ต่อสภาพจิตใจทั้งทางตรงและทางอ้อมรวมถึงสุขภาพ แบ่งเป็น 4 กลุ่ม ดังนี ้
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กลุ่มที่ 1. Mind Stress หรือกลุ่มความเครียดระดับต ่า จะเริ่มแสดงความรู้สึกเหนื่อยหน่าย
ปฏิกิริยาจะแสดงช้าลงและเริ่มขาดแรงกระตุ้นในการด าเนินชีวิต 

กลุ่มที่ 2. Moderate Stress หรือกลุ่มความเครียดระดับกลาง เป็นความเครียดในระดับ
ทั่วไป สามารถท ากิจกรรมที่ช่วยให้ผ่อนคลายความเครียดลงได้  

กลุ ่มที่  3. High Stress หรือกลุ ่มความเคร ียดระดับสูง เก ิดจากความเคร ียดที ่มีต่อ
สถานการณ์ที่รุนแรง ส่งผลให้เกิดความผิดปกติทางอารมณ์ความคิด และพฤติกรรมจะเริ่มมีอารมณ์
ฉุนเฉียวง่าย ปวดศีรษะ ปวดท้อง หลับยากหลับไม่สนิท มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารเปลี่ยนไป
จนมีผลต่อการใช้ชีวิตประจ าวัน  

กลุ่มที่ 4. Severe Stress หรือกลุ่มความเครียดระดับรุนแรง กลุ่มความเครียดระดับนี้จะ
แสดงความผิดปกติและมักจะเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดอาการของโรคอื่น ๆ ข้ึนได้ เริ่มตั้งแต่มีอารมณ์ที่
แปรปรวน มีอาการทางจิต มีความผิดปกติเกิดขึ้นจนมีผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ าวัน  ในแต่ละ
บุคคลจะมีระยะเวลาของอาการที่แตกต่างกัน บางรายเป็นสัปดาห์ บางรายเป็นเดือน หรือบางราย
เป็นปี หากมีอาการในกลุ่มนี้ควรได้รับค าปรึกษาจากผู้เช่ียวชาญเฉพาะด้าน  

Janis & Irving (1952, p.18) ได้แบ่งระดับของความเครียดไว้ 3 ระดับ ดังต่อไปนี้ 
1. ความเครียดต ่า (Mild Stress) เกิดข้ึนเนื่องจากมีสิ่งคุกคาม เป็นภาวะความเครียดที่พบ

ได้ในชีวิตประจ าวัน และสิ้นสุดลงในระยะเวลาอันสั้น เช่น การสัมภาษณ์เพื่อเข้ามาท างาน ปฏิกิริยาที่
แสดงออกมาคือความวิตกกังวล ความกล้า หรือความอาย ความเครียดระดับนี ้จะท าให้บุคคล
กระตือรือร้นต่ืนตัว   

2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดที่บุคคลได้รับ
เป็นเวลานานอาจคงอยู่เป็นชั่วโมง หลายชั่วโมงหรือเป็นวัน ๆ  เกิดจากการท างานมากเกินไป 
ความขัดแย้งต่าง ๆ หรือการเจ็บป่วยที่ไม่รุ่นแรง ความเครียดระดับนี้เป็นระดับที่ร่างกายและ
จิตใจตอบสนองโดยการต่อสู่กับความเครียดที่มีการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมอารมณ์และความ
นึกคิด เพื่อขจัดสาเหตุที่ท าให้เครียด หรือผ่อนคลายความเครียดลงจนกระทั่งการเปลี่ยนแปลงใน
ด้านต่าง ๆ กลับเข้าสู่ภาวะปกติ 

3. ความเครียดระดับรุนแรง (Severe Stress) เกิดจากบุคคลประสบความล้มเหลวในการ
ปรับตัวต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามาคุกคาม เช่น การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก การเจ็บป่วยอย่าง
รุนแรง การสูญเสียอวัยวะของร่างกาย ล้มเหลวในการท างาน มีการเปลี่ยนแปลงทางรา่งกายและจติใจ
อย่างชัดเจน ความเครียดชนิดนี้จะแสดงอาการอยู่นานเป็นสัปดาห์ เป็นเดือนหรือเป็นปี ท าให้เกิด
ปัญหาต่อการด าเนินชีวิตของบุคคล 

 Frain & Viliga (1978, อ้างอิงใน ชัญญานุช อินทร์ฉ ่า, 2565, หน้า 16) ได้แบ่งระดบัของ
ความเครียดไว้ 4 ระดับดังนี้  
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ระดับที่ 1 ความเครียดในชีวิตประจ าวัน (Day to Day Stress) เป็นความเครียดที่เกดิข้ึน
ตามปกติไม่คุกคามต่อการด าเนินชีวิตและสามารถจัดการหรือแก้ปัญหาน้ันได้ในระยะเวลาอันสั้น ใน
ระดับนี้บุคคลจะรู้สึกถึงความสามารถในการปรับตัวต่อความเครียดเป็นอย่างดี มีการปรับตัวได้ ด้วย
ความเคยชินและเป็นอัตโนมัติ เช่น การเดินทางในสภาพการจราจรติดขัด การปรับตัวต่อ
สภาพแวดล้อมและเศรษฐกิจที่เปลี่ยนแปลง เป็นต้น  

ระดับที่ 2 ความเครียดระดับต ่า (Mild Stress) เป็นความเครียดที่บุคคลนาน ๆ ครั้งจะ
ได้รับสิ่งคุกคาม อาจเป็นประสบการณ์ส่วนตัวของบุคคลความเครียดระดับนี้ช่วงให้บุคคลมีความ
กระตือรือร้นและตื่นตัวอยู่เสมอ ปฏิกิริยาที่แสดงออกเป็นลกัษณะแสดงถึงความกังวลเลก็น้อย มีความ
กลัวหรือความอายแต่ความเครียดจะหมดไปเมื่อเวลาผ่านไปไม่นาน เช่น การเกิดเหตุการณ์ ส าคัญใน
ชีวิตการสัมภาษณ์เพื่อเข้าท างาน เป็นต้น  

ระดับที่ 3 ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) เป็นความเครียดที่บุคคลได้รบั
เป็นเวลานาน และไม่สามารถปรับตัวได้ในเวลาอันรวดเร็ว อาจมีพฤติกรรมที่แสดงออกมาในลักษณะ
ของการปฏิเสธ ก้าวร้าว พูดน้อย ซึม เนื่องจากไม่สามารถควบคุมเหตุการณ์นั้นได้ เช่น การเปลี่ยนต ่า
แหน่งการเปลี่ยนงาน การได้รับการผ่าตัด เป็นต้น  

ระดับที่ 4 ความเครียดระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดที่บุคคลประสบ
ความล้มเหลวในการปรับตัวต่อเหตุการณ์ที่คุกคามอยู่ตลอดเวลา จนเกิดภาวะหมดก าลังหรือเบื่อ
หน่ายในชีวิตในที่สุด 

 Schwab & Pritchard (1949 as cited in Janis, 2016) ได้แบ่งระดับของความเครยีดไว้ 
3 ระดับ ดังนี้ 

ระดับที่ 1 ความเครียดระดับต ่า (Mild Stress) เป็นความเครียดเล็กน้อยในชีวิตประจ าวัน   
มีผลกระทบตั้งแต่ระดับวินาที่จนถึงชั่วโมง เช่น การพูดในที่สาธารณะต่อหน้าคน  จ านวนมาก แมลง
บินก่อกวน พลาดขบวนรถไฟ เป็นต้น  

ระดับที่ 2 ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดที่มีผลกระทบ
เป็นระยะเวลาตั้งแต่หลายชั่วโมงไปจนถึงวัน เช่น การท างานหนักเกินไป ท้องปั่นป่วน การหายไป
ช่ัวคราวของคนรัก การมาเยี่ยมของแขกที่ไม่ได้รับเชิญ เป็นต้น 

ระดับที่ 3 ความเครียดระดับสูง (Severe Stress) เป็นความเครียดทีมีผลต่อเนื่อง ตั้งแต่
ระดับสัปดาห์ เดือน หรือปี เช่น การแยกจากครอบครัวเป็นเวลานาน การเสียชีวิตของคนรัก การเสีย
เงินเป็นจ่านวนมากการเจ็บป่วยหรือการผ่าตัด เป็นต้น 

จิรัฏฐ์ จิตอรุโณทัย (2565, หน้า 20) ได้แบ่งระดับของความเครียดไว้ 3 ระดับ ดังนี้  
1) ความเครียดระดับต ่า เป็นความเครียดที่เกิดข้ึนตามปกติในชีวิตประจ าวันและหมดไปใน

ระยะเวลาสั้น ๆ  เนื่องจากร่างกายสามารถตอบสนองต่อความเครียดดังกล่าวได้เองอย่างเหมาะสม 
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โดยไม่ก่อให้เกิดการเปลีย่นแปลงของรา่งกาย จิตใจ หรือพฤติกรรมอย่างเหน็ได้ชัดเจน ยกตัวอย่างเช่น 
การเดินทางในสภาพการจราจรที่ติดขัด การสัมภาษณ์งาน และการเตรียมตัวสอบ เป็นต้น  

2) ความเครียดระดับปานกลาง เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นเป็นระยะเวลาหลายชั่วโมง 
หรือหลายวัน ซึ่งก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมอย่างเห็นได้ชัดเจน 
โดย ร่างกายไม่สามารถตอบสนองต่อความเคร ียดดังกล่าวได้ในระยะเวลาอันรวดเร็วซ ึ ่ ง
จ าเป็นต้องฝึก เทคนิคเฉพาะในการคลายเครียดจึงจะดีขึ้น ยกตัวอย่างเช่น การปฏิบัติงานอย่าง
หนัก การเจ็บป่วย เป็นต้น  

3) ความเครียดระดับสูง เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นเป็นสัปดาห์ เดือน หรือปี เนื่องจาก
ร่างกายถูกคุกคามอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน และร่างกายไม่สามารถตอบสนองต่อความเครียด
ดังกล่าวได้ โดยจ าเป็นต้องได้รับการรักษาจากบุคลากรด้านจิตเวชจึงจะดีขึ ้น ซึ ่งหากปล่อยให้
ความเครียดดังกล่าวยังคงด าเนินต่อไปจะท าให้เกิดการเจ็บป่วยที่เรื้อรังหรือร้ายแรง หรือบุคลิกภาพ
เปลี่ยนแปลงไป 

สรุปได้ว่า ระดับความเครียดนั้นเป็นการตอบสนองต่อความท้าทายหรือความต้องการในการ
ด าเนินชีวิตตามธรรมชาติ ความเครียดสามารถแสดงออกได้หลายวิธี เช่น อาการทางกายภาพ ปวดหัว
หรือตึงเครียดของกล้ามเนื้อ อาการทางอารมณ์ มีความหงุดหงิดหรือวิตกกังวล หรืออาการทาง
พฤติกรรม การรับประทานอาหารมากเกินไปหรือปลีกตัวออกจากสถานการณ์ทางสังคม ความเครียด
มีทั้งประโยชน์และโทษ ข้ึนอยู่กับระยะเวลาและความรุนแรงของความเครียด 

2.1.5 สาเหตุของความเครียด  
ความเครียดมีสาเหตุมาจากปัจจัยหลายด้านทั้งภายนอกและภายใน ที่ผลักดันให้ร่างกาย

และจิตใจผิดไปจากเดิม โดยมีอารมณ์ที่เกิดข้ึนจะบีบค้ันจิตใจให้ดิ้นรน ท าให้ไม่สบายใจ วิตกกังวล ไม่
มีสมาธิ นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย และสาเหตุทั่ว ๆ  ไป ซึ่งมีนักวิชาการหลายท่านได้กล่าวถึง “สาเหตุ
ของความเครียด” ไว้ดังนี ้

Lazarus (1971, p. 28) ได้อธิบายสาเหตุของความเครียดไว้ 2 ประการ ดังนี้ 
1.  สาเหตุจากสภาพแวดล้อม ซึ่งประกอบด้วยสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ ทางสังคมในที่

ท างาน และเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตของบุคคล การต้องอยู่กับผู ้คนที่มากเกินไปหรือโดดเดี่ยว
จนเกินไป อากาศร้อนจัด หนาวจัด เสียงดังเกินไป การไม่มีความเป็นส่วนตัว ตลอดจนสิ่งแวดล้อมใน
การท างาน ดังที่ Maslach (986) และ Suenens (1961) ได้อธิบายถึงลักษณะงานที่หนักเกินไป งาน
ที่ยุ่งยาก ซับซ้อน งานที่ไม่แจ้งการเปลี่ยนแปลงแผนงานล่วงหน้ารวมทั้งบทบาท และความรับผิดชอบ
ในการท างาน เช่น ต้องท างานนอกเหนือบทบาทหน้าที่ความรับผดิชอบ โครงสร้างและบรรยากาศของ
หน่วยงานไม่มีระบบ การติดต่อสื่อสารที่ไม่ดี แผนการบังคับบัญชาไม่ชัดเจน ขาดการสนับสนุนและ
ก้าวหน้าในวิชาชีพ ความไม่เท่าเทียมกันของบุคคลในหน่วยงาน สัมพันธ์ภาพระหว่างบุคคลใน
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หน่วยงานไม่ดี นอกจากนี้ยังมีสาเหตุมาจากภายนอกหน่วยงาน ได้แก่ ปัญหาทางครอบครัว ปัญหา
ทางเศรษฐกิจ ตลอดจนเหตุการณ์เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ในชีวิตของบุคคล 

2. สาเหตุจากองค์ประกอบส่วนบคุคล Friedman and Rosenman (1974 p.111) พบว่า 
ทัศนคติและลักษณะประจ าวันของบุคคลเป็นผลให้เกิดความเครียดได้ง่าย ได้แก่ คนที่เร่งรีบอยู่
ตลอดเวลา พยายามท ากิจกรรมต่าง ๆ ให้มากที่สุดในเวลาที่น้อยที่สุด คนที่มีลักษณะแข่งขันสูง คนที่
ไม่มีเป้าหมาย หรือแผนการที่เหมาะสม ไม่กล้าแสดงออก หรือคนที่คาดหวังสูงเกินไปลักษณะเหล่านี้
เป็นสาเหตุที่น าไปสู่ความคับข้องใจและความเครียดสูง นอกจากองค์ประกอบของทัศนคติของบุคคล
แล้วยังมีเรื่องของอารมณ์ การที่บุคคลมีความรู้สึกทางลบ เช่น รู้สึกคับข้องใจมีความขัดแย้ง ความวิตก
กังวล ความไม่สมหวังต่าง ๆ  การมีอารมณ์รุนแรงและความรู้สึกไม่ เป็นสุขเรื่องของประสบการณ์ใน
อดีตที่ไม่ดีล้วนเป็นสาเหตุของความเครียดทั้งสิ้น 

Wallace, Mc Donald J, (1978, p. 74) ได้อธิบายสาเหตุของความเครียดไว้ 2 สาเหตุ ดังนี ้ 
1) สาเหตุจากภายใน (Endogenous stressor) เป็นความเครียดที่เกิดจากตัวบุคคล ได้แก่ 

โครงสร้างร่างกายและสภาวะทางสรีรวิทยา ระดับพัฒนาการและระดับการรับรู้ของบุคคล  รวมถึง
ปัจจัยอื่น ๆ เช่น ความเจ็บป่วย ความคิด ความฝัน ความคาดหวัง เป็นต้น  

2) สาเหตุจากภายนอก (exogenous stressor) เป็นความเครียดที ่เกิดจากสิ ่งแวดล้อม 
สังคม หรือสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่  

  2.1 สาเหตุที่เกิดจากภายในครอบครัว เช่น การตั้งครรภ์ การคลอดบุตร ความ
ขัดแย้งของบุคคลในครอบครัว การเสียชีวิตของบุคคลในครอบครัว ความเป็นอยู่ที่แออัด และฐานะ
การเงิน เป็นต้น  

  2.2 สาเหตุที่เกิดจากสังคมภายนอก เช่น การเลื่อนต าแหน่ง การเข้าท างานใหม่ 
การเปลี่ยนที่อยู่ การเปลี่ยนกิจกรรมทางสังคม การเปลี่ยนแปลงนิสัยการนอนเพราะต้องท างาน
กลางคืน การศึกษาต่อ ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลภายในที่ท างาน และขวัญก าลังใจในการท างาน 
เป็นต้น 

Cooper & Davidson (1987, p.99-108) ได้อธิบายสาเหตุของความเครียดไว้ 3 
ประเภท ดังนี้ 

 1. สาเหตุจากสิ่งแวดล้อมภายในบ้าน ได้แก่ ความสัมพันธ์ภายในครอบครัว การได้รับแรง
สนับสนุนจากบุคคลใกล้ชิดในครอบครัว ความปลอดภัยของครอบครัว ฐานะทางเศรษฐกิจ เป็นต้น
สาเหตุจากสังคมและวัฒนธรรม ได้แก่ การร่วมกิจกรรมในสังคม การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา การ
ย้ายที่อยู่อาศัยในเมือง หรือชนบท อากาศ อาหาร เป็นต้น 

2. สาเหตุส่วนบุคคล ได้แก่ อายุ การศึกษา เช้ือชาติ ศาสนา เหตุการณ์เปลี่ยนแปลงในชีวิต 
ความสามารถในการปรับตัวลักษณะบุคลิกภาพ เป็นต้น 
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3. สาเหตุมากมายที่ท าให้เกิดความเครียดได้ เช่น ความเครียดที่เกี่ยวข้องกับงาน ภาระงาน
หนัก ระยะเวลาที่จ ากัด ข้อขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงานหรือหัวหน้างาน ความไม่มั่นคงในงาน หรือการ
ขาดการควบคุมความรับผิดชอบในการท างาน ความสัมพันธ์ส่วนตัว ไม่ว่าจะเป็นกับคู่รัก สมาชิก
ครอบครัว หรือเพื่อน การเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ในชีวิตในเหตุการณ์ต่าง ๆ เช่น การเริ่มงานใหม่ การ
แต่งงาน การมีลูก แรงกดดันทางการเงิน มีภาระหนี้สิน การว่างงาน หรือการดิ้นรนเพื่อหาเงนิเลี้ยงชีพ 
ปัญหาสุขภาพ ความเจ็บป่วยเรื้อรัง ความกังวลเกี่ยวกับสุขภาพของตัวเองหรือสุขภาพของคนที่คุณรัก 
เหตุการณ์ที่กระทบกระเทือนจิตใจ ล้วนแล้วเป็นสาเหตุส าคัญของความเครียดได้ 

Breakwell (1990, p.62) ได้อธิบายสาเหตุของความเครียดไว้ ดังนี้   
 1. สภาพสิ่งแวดล้อมและมลพิษต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นอากาศ น ้า ดิน รวมทั้งเสียงต่าง ๆ      

จะเห็นได้ว่า เมื่อเราออกจากบ้านไปยังถนนสายต่าง ๆ  สิ่งแรกที่เราจะต้องพบคือสภาพการจราจร 
ติดขัด ควันด า ควันขาว ท าให้ที่เป็นพิษจากยวดยานพาหนะที่เป็นพิษต่าง ๆ และเสียงแตรที่มาจากผู้
ขับข่ี ยานพาหนะที่ต่างรีบเร่งสิ่งเหล่าน้ีย่อมก่อให้เกิดอารมณ์ขุ่นมัวได ้ 

 2. สภาพเศรษฐกิจการมีรายได้ไม่เพียงพอกับรายจา่ยโดยเฉพาะในกลุ่มประชากรที่มรีายได้
ต ่า อาการเครียด เนื่องมาจากสภาพเศรษฐกิจที่เกิดข้ึนบ่อยครั้งเป็นประจ า  

 3. สิ่งแวดล้อมทางสังคม เช่น ระบบการแข่งขันในการท างาน ในการเรียนหนังสือ  รวมไป
ถึงการสอบเข้าเรียนซึ่งรับจ านวนจ ากัด แต่ผู้สมัครสอบจ านวนมาก ท าให้เกิดภาวะการแข่งขันจะมีทั้ง
ผู้แพ้และชนะอยู่เสมอในชีวิตประจ าวัน  

 4. การใช้ชีวิตประจ าวัน อาจจะเป็นการแบ่งเวลาท าสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดข้ึนในการใช้ประจ าวัน 
เช่น นิสัยการกิน การดื่ม บางคนชอบรับประทานขนมหวานหรือชอบดื่มน ้า ชา กาแฟ ซึ่งเป็นสารที่มี
การกระตุ้นการเต้นของหัวใจ สิ่งเหล่าน้ีล้วนมีผลต่อการเพิ่มความเครียดได้ 

  5. อุปนิสัยส่วนตัว ซึ่งบางคนมีนิสัยก้าวร้าวรุนแรงชอบหาเรื่องทะเลาะกับบุคคลอื่นเป็น
ประจ า หรือบางคนรู้สึกว่าตนเองสู้คนอื่นไม่ได้มีความรู้สึกน้อย เกิดการหดหู่ใจ บางครั้งดูถูกตนเอง  
และสิ่งแวดล้อมรอบตัวอยู่เสมอ สิ่งเหล่าน้ีล้วนมีผลท าให้บุคคลเครียดได้เช่นกัน 

มะลิวัลย์ ชูเกียรติศิริ (2564, หน้า 22) ได้อธิบายสาเหตุของความเครียดไว้ 5 ประการ ดังนี ้
1) เกิดจากความกดดัน จากสภาพแวดล้อมและบุคคลรอบข้าง เช่น เด็กถูกกดดันจากพ่อ 

แม่ ให้เรียนหนังสือมาก ๆ  ลูกน้องถูกกดดันจากหัวหน้าให้ท างานตามสังคมส่วนใหญ่ โดยเฉพาะใน
สังคมเมืองถูกกดดันด้วยเวลาจะท าอะไรก็ต้องรีบเร่ง แข่งขันกับคนอื่นไปเสียหมดหลาย ๆ คนต้องท า
ตนเองให้ได้มาตรฐานตามที่สังคมก าหนดโดยไม่เต็มใจ จึงท าให้เกิดความเครียด 

2) เกิดจากความวิตกกังวล คนที่ชอบคิดมาก กังวลกับอดีต วิตกกังวลอนาคตย่อมไม่มี
ความสุขในชีวิต คนเหล่าน้ีจะนอนไม่หลับ อารมณ์หงุดหงิด รู้สึกผิด ซึมเศร้า อ่อนเพลีย เป็นต้น 
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3) เกิดจากความคับข้องใจ โดยปกติคนเรามักจะมีเป้าหมายในชีวิตหรือการท างาน   
แต่เมื่อถูกขัดขวางจะเกิดอาการเครียดได้ง่าย เช่น รถติดท าให้ไม่สามารถไปถึงจุดหมายปลายทาง
ได้ หรือไม่มีเงินท าให้ไม่สามารถซื้อของที่ตนเองต้องการได้ รวมถึงความผิดหวัง ความสูญเสียก็ท า
ให้เครียดได้เช่นกัน 

4) เกิดจากการขัดในใจ เมื่อจ าเป็นต้องตัดสินใจให้เลือกอย่างหนึ่งอย่างใดเพียงอย่างเดียว 
เช่น บางคนอยากได้เงินมากแต่ไม่ชอบท างานมากจนเกินไป การที่ต้องท าอะไรด้วยความจ าใจกเ็ป็น
เหตุให้เกิดความเครียดได้  
 5) เกิดจากความผิดปกติทางด้านร่างกายของตนเอง เช่น ความพิการ ความผิดปกติของ
อวัยวะส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกาย หรือป่วยเป็นโรคเรื้อรัง และโรคประจ าตัวที่ไม่มีทางรักษาให้
หายขาดได้จึงท าให้เกิดความเครียดข้ึนในตลอดเวลา 

บุญเสริม ตั้งปณิธานนท์ (2552, หน้า 21) ได้อธิบายสาเหตุของความเครียดไว้ ดังนี้  
ความเครียดสามารถเกิดจากปัจจัยภายในและภายนอก ส าหรับภายใน มี 2 อย่าง ได้แก่ ภายใน
ร่างกาย คือ การพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ การรับประทานอาหารไม่พอเหมาะ ส่วนทางด้านภายในจิตใจ
นั้น จะมาจากที่บางคนมีความรู้สึกโกรธหรือความหวาดกลัว มีความทุกข์ใจหรือความเศร้า ซึ่งอารมณ์
เหล่าน้ีจะก่อให้เกิดความเครียดข้ึนได้  ต่อมาทางด้านสาเหตุภายนอกนั้นจะข้ึนอยู่กับอุปสรรคต่าง ๆ 
ที่เกิดข้ึนในการด าเนินชีวิต เช่น เมื่ออยู่ในสภาพแวดล้อม หรืออยู่ในพื้นที่แออัด สาเหตุเหล่าน้ีสามารถ
ก่อให้เกิดความเครียดได้และการท างานที่ไม่เป็นเวลา  หรือบางอาชีพก็จะส่งผลถึงสาเหตุของ
ความเครียดได้เช่นเดียวกัน 

นภาพร ศรเีวช (2551, หน้า 19) ได้อธิบายสาเหตุของความเครียดไว้ ความเครียดมีทั้ง
สาเหตุที่มาจากทางร่างกายและสาเหตุจากทางสิ่งแวดลอ้ม ได้แก่ 

 1. สาเหตุทางร่างกาย การที่บุคคลใช้ร่างกายท างานหนักหรือท าสิ่งต่าง ๆ  มากเกินไป ท า
ให้ร่างกายพักผ่อนไม่เพียงพอจะส่งผลให้เกิดความรู้สึกเครียดได้  

 2. สาเหตุจากสิ่งแวดล้อม  
 2.1 ด้านความสัมพันธ์ เช่น เมื่อบุคคลเกิดความผิดหวังในชีวิตไม่ว่าจะด้านความ

รักไม่สมหวัง หรือเกิดการทะเลาะโต้เถียง  
 2.1.1 ความสัมพันธ์กับบุคคลในครอบครัว ไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ลูก ลูกพี่ลูกน้อง 

หรือความสัมพันธ์กับคนรัก ความสัมพันธ์เหล่าน้ีก็สามารถเป็นสาเหตุที่ท าใหบุ้คคล เกิดความเครียดได้
เพราะความสัมพันธ์เหล่าน้ีเป็นความสัมพันธ์ที่มีความใกล้ชิด  

 2.1.2 ความสัมพันธ์กับเพื่อน เป็นสิ่งที่เกิดข้ึนบ่อยกับบุคคลที่ยังไม่มคีนรัก เพราะ
บุคคลยังมีเพื่อนเป็นบุคคลที่คอยให้ค าปรึกษาต่าง ๆ เวลาเครียด  
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 2.1.3 ความพันธ์กับผู้ร่วมงาน เกิดข้ึนตอนที่บุคคลนั้นให้ความส าคัญกับงานที่ท า 
และทุ่มเทมากจนเกินไป เลยท าให้ไม่มีเวลาสังสรรค์กับเพื่อนกลุ่มอื่น ๆ  

 2.1.4 ความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นในสังคม บางคนที่ไม่ได้มีความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิด
หรือสนิทกับบุคคลอื่นมากเป็นพิเศษ แต่ก็ยังมีการกลัวว่าตนจะถูกนินทาจากคนรอบข้าง  

  2.2 การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน เป็นเหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดที่เกิดข้ึนในชีวิตหรือจะ
เป็นเหตุการณ์ที่ไม่ทันได้ต้ังตัวมาก่อนและเกิดข้ึนได้อย่างกะทันหัน เช่น การตกงาน มีปัญหา ทางด้าน
ธุรกิจ หรือแม้แต่ภัยจากธรรมชาติ เช่น น ้าท่วม ไฟไหม้ สาเหตุเหล่าน้ีสามารถก่อให้เกิด ความเครียด
หรืออาการทางจิตได้ เช่น เกิดความวิตกกังวล ไม่มีสมาธิเวลาท ากิจกรรมต่าง ๆ 

กรมสุขภาพจิต (2546, หน้า 7) ได้อธิบายสาเหตุของความเครียดไว้ หลายด้านตั้งแต่ตัว
บุคคล ครอบครัว สภาพแวดล้อมในที่ท างานและในสังคม ซึ ่งกรมสุขภาพจิตได้แบ่งสาเหตุของ
ความเครียดไว้ ดังนี้  

1) สภาพปัญหาที่เกิดขึ้นกับชีวิต เช่น ปัญหาการเงิน การงาน ครอบครัว ที่อยู่อาศัย 
การเรียน สุขภาพ มลพิษ รถติด น ้าท่วม ฝนแล้ง ความขัดแย้งระหว่างบุคคล เป็นต้น ปัญหาเหล่าน้ีจะ
เป็น ตัวกระตุ้นให้บุคคลเกิดความเครียดข้ึน  

2) การคิดและการประเมินสถานการณ์ของบุคคล เราจะสงเกตได้ว่าคนที่มองโลกในแง่
ดี มีอารมณ์ขัน ใจเย็น จะมีความเครียดน้อยกว่าคนที่มองโลกในแง่ร้าย เอาจริงจังกับชีวิตและใจร้อน 
อาจรวมถึงบุคลิกภาพเดิมของแต่ละบุคคลที่รู้สึกว่าตนเองมีคนคอยให้การช่วยเหลือเมื่อมีปัญหา เช่น 
มีคู่สมรส มีพ่อแม่ ญาติพี่น้อง มีเพื่อนสนิทที่รักใคร่ และไว้ว่างใจกันได้ก็จะมีความเครียดน้อยกว่าคนที่
อยู่โดดเดี่ยวตามล าพัง ความเครียดไม่ได้เกิดจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุเดียว แต่มักจะเกิดจากทั้งสอง
สาเหตุประกอบคือ มีปัญหาเป็นตัวกระตุ้นและมีการคิดประเมินสถานการณ์เป็นตัวบ่งบอกว่า เครียด
มากน้อยแค่ไหน 

สมิต อาชวนิจกุล (2537, หน้า 2) ได้อธิบายสาเหตุของความเครียดไว้ว ่า เก ิดจาก
สถานการณ์หรือเหตุการณ์ใด ๆ ที่ผลักดันร่างกายและจิตใจให้ผิดปกติไปจากเดิมท าให้ไม่สบายใจวิตก
กังวล ซึ่งทางจิตวิทยาได้แยกสาเหตุของความเครียดไว้ 5 ประการ คือ  

1) เกิดจากความกดดัน ทุกวันน้ีคนเราถูกกดดันจากสภาพแวดล้อมและบุคคลรอบ ๆ ข้าง 
เช่น เด็กถูกกดดันจากพ่อแม่ให้เรียนหนังสือมาก ๆ ลูกน้องถูกกดดันจากหัวหน้าให้ท างานให้มี
ประสิทธิผลอย่างมากที่สดุ บางคนท างานไม่ได้ก็เกิดความเครียดข้ึนมา หากมีความเครียดมากก็อาจจะ
เป็นโรคประสาทหรือโรคจิตได้  

2) เกิดจากความวิตกกังวล คนที่ชอบคิดมากกังวลกับอดีตกับอนาคตท าให้ขาดความสุขใน
ชีวิต คนเหล่าน้ีจะเป็นโรคทางประสาท อาทิจะนอนไม่หลับ ซึมเศร้า อ่อนเพลีย บางคนก็วิตกกังวลใน
เรื่องไม่เป็นเรื่องเกิดความกลัวโดยไม่น่ากลัว บางคนเป็นคนชอบย ้าคิดย ้าท าไม่อาจบังคับจิตใจของให้
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สงบราบเรียบได้ที่เป็นมากก็จะเกิดอาการหงุดหงิด โกรธง่าย ตกใจง่าย รู้สึกตึงไปทั้งตัวหมดเรี่ยวหมด
แรงบางคนถึงกับคิดฆ่าตัวตาย  

3) เกิดจากความคับข้องใจ โดยปกติคนเรามักจะมีเป้าหมายในชีวิต หรือ การท างาน      
แต่เมื่อถูกขัดขวางจะเกิดอาการเครียดได้ง่าย เช่น รถติดท าให้ไม่สามารถไปถึงเป้าหมายได้ทันเวลา 
คนที่อยู่ในสภาพคับข้องใจมาก ๆ นานเข้าก็จะเกิดอาการต่าง ๆ  คือ ปวดหัว มึนงง ปวดกล้ามเนื้อ 
เป็นลม ใจสั่น แน่นหน้าอก แน่นท้อง ชาตามตัวรู้สึกเหมือนจะขาดใจ กลัวหัวใจจะหยุดเต้น กลัวจะ
ควบคุมตนเองไม่ได้บ้างก็กลัวเสียสติไป  

4) เกิดจากการขัดแย้ง มีบ่อยครั้งที่เราขัดแย้งในใจ เมื่อจ าเป็นต้องตัดสินใจให้เลอืกอย่างใด
อย่างหนึ่งเพียงอย่างเดียว  

5) เกิดจากความผิดปกติทางด้านร่างกายของตน เช่น ความพิการทางด้านร่างกายหรือ
จิตใจ ถูกเพื่อนฝูงล้อเลียน ขาดความเช่ือมั่นในตนเอง ชอบเก็บกด เจ้าคิดเจ้าแค้นซึ่งบางคนอายจาก
การพูดติดอ่าง ศีรษะล้าน ท้อแท้ต่อการด ารงชีวิต  

สรุปได้ว่า สาเหตุความเครียดที่กล่าวมาข้างต้น เป็นปฏิกิริยาทางจิตใจและร่างกายที่เกิด
จากความท้าทายหรือแรงกดดันที่รับเข้ามา ซึ่งอาจมีสาเหตุหลายประการ ได้แก่  ปัญหาส่วนตัว การ
งานการเงิน การศึกษา สุขภาพ และสภาพแวดล้อม ล้วนเป็นสาเหตุของความเครียดและน าไปสูป่ญัหา
สุขภาพระยะยาวได้ 

2.1.6 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียด 
ปัจจัยของความเครียดที่เกิดขึ้นนั้น จะเป็นต้นเหตุ เป็นแรงกระตุ้นให้บุคคลเกิดปฏิกิริยา

โต้ตอบต่อสิ่งที่มารบกวนจนท าให้เกิดความเครียด การปรับตัวเพื่อขจัดความเครียดที่เกิดข้ึนน้ัน หากมี
กระบวนการในการปรับตัวหาสาเหตุของความเครียดนั้น ๆ  ด้วยวิธีการบริหารความเครียดได้อย่าง
ถูกต้องและเหมาะสมแล้ว จะส่งผลท าให้ร่างกายและจิตใจของบุคคลเกิดความสมดุลปกติ หากบุคคล
ไม่ทราบสาเหตุของความเครียดวิธีการบริหารความเครียดก็จะไม่เก ิดขึ ้นและไม่สามารถลด
ความเครียดลงได้ ดังนั้นจึงจ าเป็นต้องทราบถึงสาเหตุของความเครียดของบุคคลจากสาเหตุปัจจัย
ภายในและปัจจัยภายนอกของบุคคล และได้มีนักวิชาการหลายท่านที่ได้กล่าวถึง แนวคิดที่เกี่ยวข้อง
กับปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเครียด ซึ่งมีนักวิชาการหลายท่านได้กล่าวถึง “ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ
ความเครียด” ไว้ดังนี ้

 Lazarus R.S. and Folkman (1984, p. 74) ได้กล่าวถึง ความเครียดที่เกิดข้ึนจะกระตุ้น
ให้บุคคลเกิดปฏิกิริยาโต้ตอบต่อสิ่งที่มารบกวน จ าเป็นต้องมีการปรบัตัว เพื่อขจัดความเครียดที่เกิดข้ึน
อย่างเป็นกระบวนการซึ่งถ้าใช้กลไกที่ถูกต้องเหมาะสมการปรับตัวก็จะเป็นปกติ ถ้าใช้กลไกการ
ปรับตัวไม่ถูกต้องก็จะเกิดความผิดปกติทั้งทางร่างกายและจิตใจข้ึน ท าให้การเกิดความเครียดจึงมีทั้ง
จากปัจจัยภายนอกและปัจจัยภายในตัวบุคคล ซึ่งสามารถสรุปได้ดังนี้ 
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1. ความรุนแรงของความเครียด (Severity) นับเป็นปัจจัยส าคัญมาก เช่น ผู้ที่มีความ 
เจ็บป่วยรุนแรง หรือมีความพิการ หรือมีการเปลี่ยนแปลงของภาพลักษณ์อยู่มากก็จะท าให้รับรู้ปัญหา
ที่เกิดขึ้นจากการเจ็บป่วยในลักษณะที่รุนแรง ส่งผลให้ผู้ป่วยที่มีความเจ็บป่วยต้องใช้วิธีการเผชิญ
ความเครียดที่ยุ่งยากซับซ้อนตามไปด้วยมากกว่าผู้ที่ความเจ็บป่วยเพียงเล็กน้อย  

2. ระยะเวลาของการเกิดความเครียด (Onset) เช่น ในผู้ที่สูญเสียอวัยวะต่าง ๆ  ระยะแรก
อาจไม่สามารถปรับตัว หรือยอมรับสภาพการสูญเสียได้ซึ่งระยะนี้จะต้องผ่านข้ันตอนต่าง ๆ ของการ
เผชิญความเครียดมากมาย เมื่อเวลาผ่านพ้นไปบุคคลนั้นก็จะค่อย ๆ ปรับตัวได้ในที่สุด  เนื่องจาก
บุคคลนั้นจะค่อย ๆ เรียนรู้การเผชิญความเครียดที่มีความเหมาะสมและแก้ปัญหาได้มากข้ึน 

3. ความเครียดที่เกิดขึ้นเป็นไปโดยไม่ได้คาดคิดมาก่อน เช่น การเจ็บป่วยจากอุบัติเหตุ
ย่อมมีผลกระทบจิตใจมากกว่าการเจ็บป่วยที่ค่อย ๆ เกิดข้ึนพฤติกรรมเผชิญความเครียดที่น ามาใช้จึง
ยุ่งยากและซับซ้อนมากกว่า  

4. อายุ เนื่องจากอายุสัมพันธ์กับประสบการณ์ในอดีต ซึ่งส่งผลถึงการตอบสนองต่อ
ปัญหาได้  

5. ภาวะสุขภาพ ก าลังความสามารถและก าลังใจพบว่า บุคคลที่มีสุขภาพแข็งแรงสมบรูณ์
และมองโลกในแง่ดีจะมีความสามารถเผชิญความเครียดได้ดีกว่าบุคคลที่เจ็บป่วย อ่อนแอ หรือท้อแท้  

6. ฐานะทางเศรษฐกิจ เนื่องจากเป็นปัจจัยส าคัญในการด ารงชีวิตประจ าวัน ดังนั้น ในคน
ที่มีความเป็นอยู่ที่ดีย่อมสามารถเผชิญต่อความเครียดได้ดีกว่าบุคคลที่ขาดแคลนปัจจัย  

7. ระดับการศึกษา การศึกษาที่ดีจะช่วยให้บุคคลตระหนักถึงปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับปัญหา
ที่เกิดข้ึนได้ดีกว่า เพราะบุคคลได้ใช้การเรียนรู้ในอดีตและพฤติกรรมที่เคยใช้ประสบผลส าเร็จมาเผชิญ
กับปัญหาที่เกิดข้ึนในปัจจุบันได้  

8. แผนการช่วยเหลือจากครอบครัวหรือสงัคม โดยเฉพาะสัมพันธภาพในครอบครัวนับว่า
มีบทบาท ส าคัญในการเป็นผู้ให้ก าลังใจปลอบใจถ้าสัมพันธภาพของบุคคลกับบุคคลข้างเคียงดีก็ได้รับ
การประคับประคองการช่วยเหลือท าให้ความเครียดลดลงได้  

9. ประสบการณ์ในการแก้ปัญหา บุคคลที่มีประสบการณ์ในการแก้ปัญหาทั้งในเรื่องง่าย 
หรือซับซ้อน จะเป็นผู้ที่สามารถเข้าใจและแก้ไขปัญหาได้ดีกว่าบุคคลที่ไม่เคยมีประสบการณ์  

10. ความเชื่อ นับว่ามีอิทธิพลต่อความคิดมาก ซึ่งจะท าให้สามารถที่จะควบคุม หรือ
เอาชนะต่อสิ่งคุกคามบางอย่างได้ เช่น ความเช่ือในสิ่งศักดิ์สิทธ์ิหรือพระเจ้า เป็นต้น  

11. วัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณี บางวัฒนธรรมจะช่วยประคับประคองและมี
กิจกรรมที่ช่วยลดความเครียดเพิ ่มมากขึ ้น ปัจจัยต่าง ๆ เหล่านี ้เป็นปัจจัยที ่ช่วยเสริมหรือลด
ความเครียดในบุคคลได้เมื่อเกิดความเครียดท าให้ร่างกายและจิตใจสามารถปรับตัวรับความเครียดที่มี
อยู่ได้และกลับสู่ภาวะสมดุลได้เร็วข้ึน  
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Marilyn Davidson และ Cary L. Cooper (1987, p.71) ได้กล่าวถึง ความเครียดแบ่ง
ออกเป็น 4 ปัจจัยคือ ความเครียดที่เกิดจากการท างาน จากสิ่งแวดล้อมภายในบ้าน จากลักษณะของ
สังคม และวัฒนธรรมนั้น ๆ และจากปัจจัยส่วนบุคคลที่ก่อให้เกิดความเครียดไว้ ดังนี้  

1) ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดที่มาจากสิ่งแวดล้อมนอกตัวบุคคล คือ ความเครียดที่
เกิดข้ึน ซึ่งส่วนใหญ่เกิดจากสิ่งแวดล้อม สังคม สัมพันธภาพระหว่างบุคคล คือ  

(1) สิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ก่อให้เกิดความเครียด เช่น สภาพอากาศที่ร้อน หรือเย็น
เกินไป สภาพอากาศที่ไม่บริสุทธ์ิ นอกจากนี้การขาดแคลนปัจจัยที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิต เช่น อาหาร 
น ้า เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัยและยารักษาโรคเป็นสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียดได้  

(2) สังคมและสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น สภาพสังคม และการมีความสัมพันธ์กับบุคคล
รอบข้างอาจเป็นสิ่งที่ช่วยลด หรือก่อให้เกิดความเครียดได้ในขณะเดียวกัน เช่น ความไม่ปรองดองกัน
ของบุคคลในครอบครัว การทะเลาะเบาะแว้งและโต้เถียงกัน  เป็นสิ ่งที ่ก่อให้เกิดความเครียดใน
ครอบครัว การอิจฉาริษยากันเป็นต้นเหตุของใจไม่สงบ ก่อให้เกิดความเครียด ทางด้านจิตใจ สภาพ
ความเป็นอยู่ที่แออัดก็สามารถให้เกิดปัญหาต่าง ๆ อันเป็นต้นเหตุแห่งความเครียดได้ เช่น การทะเลาะ
วิวาท การแก่งแย่งกัน เป็นต้น นอกจากนี้การขาดเพื่อน การต้องอยู่คนเดียวอย่างโดดเดียวก็เป็นสิ่งที่
ก่อให้เกิดความเครียดได้  

(3) สภาวการณ์และเหตุการณ์อื ่น ๆ สภาพเหตุการณ์ที ่เลวร้ายและเหตุการณ์ที่
ก่อให้เกิดความช่ืนชมยินดีเป็นเหตุการณ์ที่ท าให้บุคคลต้องปรับตัว การปรับตัวจะเป็นสิ่งที่ท าให้บุคคล
เกิดความเครียดข้ึนมาได้  

2) ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดภายในตัวบุคคล เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นจากตัวบุคคล
เอง โดยมีปัจจัยหลายอย่างในตัวบุคคลที่ก่อให้เกิดความเครียดปัจจัยเหล่าน้ีได้แก่  

(1) โครงสร้างของร่างกายและสภาวะทางสรีระวิทยา โครงสร้างของร่างกายที่ได้รับ
ถ่ายทอดจากบรรพบุรุษ บางคนได้รับในส่วนด้อยของบิดามารดา ท าให้ร่างกายเติบโตไม่สมบูรณ์เกิด
โรคต่าง ๆ ได้ง่ายความสามารถที่แฝงอยู่มีน้อย ท าให้มีความสามารถในการแก้ปัญหาไม่ดีทนต่อ
สภาวะความเครียดได้น้อย ท าให้เกิดความเครียดได้ง่าย 

(2) ระดับพัฒนาการสภาพร่างกาย ที ่มีการพัฒนาการไม่ปกติท าให้เกิดโรคได้ง่าย  
เช่นเดียวกับสภาพจิตใจที่มีพัฒนาไม่ดีแนวโน้มที่จะเกิดความเครียดได้ง่าย ระดับพัฒนาการของจิตใจ 
อารมณ์มีผลต่อการรับรู้และแปลเหตุการณ์โดยระดับพัฒนาการที่ไม่ดีท าให้มีการรับรู้แปลเหตุการณ์ 
และก่อให้เกิดความเครียดตามมาได้อีก  

(3) การรับรู้และแปลเหตุการณ์เหตุการณ์ทีก่อให้เกิดอารมณ์ กลัว โกรธ เกลียด กังวล 
หรือตื่นเต้น ถือว่าเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด ท าให้ร่างกายถูกกระตุ้น และมีการสนองตอบต่อ
เหตุการณ์ที่แตกต่างกัน ทั้งนี้เพราะบุคคลรับรู้ต่อเหตุการณ์ไม่เหมือนกันและมีการสนองตอบต่อ
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เหตุการณ์ไม่เหมือนกันและมีการตอบสนองต่อเหตุการณ์ที ่แตกต่าง เพราะบุคคลสองคนมีความ
ต้องการพื้นฐานที่แตกต่างกัน มีประสบการณ์ชีวิตไม่เหมือนกัน มีความคาดหวัง ทัศนคติและการมอง
โลกที่ไม่เหมือนกัน ดังนั้นการรับรู้จึงเป็นสิง่ส าคัญที่จะท าให้บคุคลสนองต่อเหตุการณ์ไปในทางทีด่ีหรอื
ในทางลบ  

 สรุปได้ว่า ปัจจัยที ่มีอิทธิพลต่อความเครียดนั้น มี 2 ประการคือ ประการแรก ปัจจัย
ภายในตัวบุคคล เช่น อายุเพศ สถานภาพ วุฒิการศึกษา ประสบการณ์ในการท างาน บุคลิกภาพ สรีระ
ของแต่ละบุคคลล้วนเกี่ยวข้องกับความเครียด ประการที ่สองคือ  ปัจจัยภายนอกตัวบุคคล เช่น 
สิ่งแวดล้อม สังคม วัฒนธรรมปัญหา ภายในองค์กรหรือหน่วยงาน สถานประกอบการปัญหาทาง
เศรษฐกิจหรือสถานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว ความรับผิดชอบในการท างานความสัมพันธ์กับ
บุคคลอื่น เป็นต้น 

2.1.7 ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อความเครียด 
ปัจจัยที ่มีผลกระทบต่อความเครียดนั ้นมีหลายสาเหตุ ซึ ่งมีนักวิชาการหลายท่านทั้ง

ต่างประเทศและในประเทศได้แสดงความคิดเห็นไว้ ดังนี้ 
McDonald (1981 อ้างอิงใน จริัฏฐ์ จิตอรุโณทัยม, 2565, หน้า 20) ได้กล่าวถึง ความเครียด

จะมผีลกระทบต่อบุคคลในด้านต่าง ๆ ดังนี้  
1) ความเจ็บป่วยทางด้านร่างกาย (Physical Illness) ผลกระทบของความเครียด ต่อ

ร่างกายที่แต่ละบุคคลได้รับนั้นจะแตกต่างกัน โดยอาจได้รับผลตั้งแต่เพียงเล็กน้อย เช่น ปวดเมื่อย 
กล้ามเนื้อ อ่อนเพลีย ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ มีอาการงุนงง และเกิดความผิดปกติในการท างานของ 
ร่างกาย เป็นต้น แต่หากบุคคลต้องเผชิญกับความเครียดเป็นระยะเวลานานหรือมีความรุนแรงอาจท า 
ให้เกิดโรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคหัวใจ โรคกระเพาะอาหาร เป็นต้น  

2) ความเจ็บป่วยทางสุขภาพจิต (Mental Illness) ในภาวะเครียดสภาพอารมณ์ ความรูส้กึ 
การรับรู้ ความสามารถในการคิด รวมถึงการตัดสินใจในการปฏิบัติงานของบุคคลจะเปลี่ยนแปลงไป
จากปกติ ซึ่งอาจจะเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางบวกหรือลบก็ได้ แต่หากต้องเผชิญกับความเครียดเป็น
ระยะเวลานานหรือรุนแรงก็จะมีผลกระทบต่อความสามารถในการตัดสินใจ สติปัญญา การแก้ไข
ปัญหาไปจนถึงการเสยีความสามารถในการปฏิบัติงานได้ ซึ่งปฏิกิริยาที่เกิดข้ึน นั้นอาจจะแสดงออกมา
ให้เห็นได้ซัดเจนในลักษณะต่าง ๆ เช่น ความเหนื่อยล้าและอ่อนเพลีย ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า 
ความรู้สึกต่อต้าน และความก้าวร้าว เป็นต้น 

3) การแยกตัวออกจากสังคมและครอบครัว ผลของความเครียดนั้นก่อให้เกิดปญัหาทั้งใน
ชีวิตครอบครัวและสังคม โดยจะเห็นได้ชัดเจนในกรณีที่บุคคลจ าเป็นต้องท างานล่วงเวลา ท าให้บุคคล
นั้นรู้สึกว่าตนเองถูกแยกออกจากสังคม เนื่องจากนอกจากงานในหน้าที่แล้ว ตนเองไม่มีเวลา พบปะ
สังสรรค์กับบุคคลอื่น และไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมกับส่วนรวมได้ นอกจากนี้ความเหน็ด เหนื่อย
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จากหน้าที่การงานมีผลต่ออารมณ์และก่อให้เกิดการแยกตัวออกจากสังคมได้ ในส่วนของ ครอบครัว
นั้น งานต่าง ๆ จะขัดขวางความสัมพันธ์ที่มีต่อครอบครัวได้ เช่น งานที่ล้นมือหรืองานที่ไม่ ระบุเวลา
แน่นอนท าให้เวลาในการดูแลครอบครัวมีน้อยลง ซึ่งเป็นสาเหตุที่น าไปสู่ปัญหาอื่น ๆ ได ้

Terry A. Beehr and John E. Newman (1978, p.655-699) ได้กล่าวถึง ความเครียดใน
การท างานมีผลด้านลบจ่อบุคคลดังนี้  

1)  ผลกระทบทางส ุขภาพจ ิต (Psychological Symptoms of Work Stress)  ความ
ผิดปกติของอารมณ์และจิตใจมีความสัมพันธ์กับการปฏิบัติงาน โดยกลุ่มอาการทางจิตที่มีสาเหตุมา
จากความเครียดในการท างาน เช่น ความโกรธ ความสับสน ความวิตกกังวล ความผิดหวัง ความไม่
พอใจ ความสามารถทางปัญญาลดลง ขาดความมั่นใจ อารมณ์อ่อนไหวมาก ขาดสมาธิ จิตใจอ่อนล้า 
เป็นต้น ทั ้งนี้ อาการทางจิตย่อมส่งผลต่อองค์การ กล่าวคือ บุคคลเกิดความสับสนในงาน ความ
เกี่ยวพันในงานต ่าลง เกิดความไม่พึงพอใจในงาน ความผูกพันต่อองค์การลดต ่าลง น าไปสู่การลาออก
ในที่สุด  

2) ผลกระทบทางสขุภาพกาย (physical symptoms of work stress) อาการผิดปกตทิาง
ร่างกายเป็นผลมาจากจิตใจ โดยผลกระทบทีส่ าคัญ เช่น อัตราการเต้นของหัวใจและความ ดันโลหิตสงู 
การหลั่งอะดรีนาลีนและนอร์อะดรีนาลีน ความผิดปกติของระบบล าไส้และกระเพาะ การ บาดเจ็บ
ทางกาย ความอ่อนล้าทางกาย โรคหัวใจ ความผิดปกติของระบบทางเดินหายใจ โรคผิ วหนัง ปวด
ศีรษะ มะเร็ง นอนไม่หลับ เป็นต้น โดยหากมีความรุนแรงมากอาจน าไปสู ่การเสียชีวิตได้ ทั ้งนี้ 
ผลกระทบทางด้านสุขภาพกายย่อมสง่ผลต่อองค์การ กล่าวคือ ท าให้องค์การเสียค่ารักษาพยาบาลของ 
พนักงานมากขึ้น รวมถึงพนังานมีการลาป่วยเพิ่มมากขึ้นเช่นเดียวกัน (Jex and Crossley, 2005 อ้าง
ถึงในภรรคพร เล็กขาว, 2551 หน้า 17) 

3) ผลกระทบทางด้านพฤติกรรม (behavior symptoms of work stress) ความเครียด
ในการท างานส่งผลต่อพฤติกรรมของบุคคล เช่น การผัดวันประกันพรุ่ง การหลีกเลี่ยงงาน ผลงาน
ตกต ่า ก่อปัญหาในที่ท างาน มีความอยากอาหารมากขึ้นน าไปสู่ปัญหาโรคอ้วน การสูญเสีย รสชาติใน
การรับประทานอาหารท าให้น ้าหนักลด ก้าวร้าว ลักขโมย ความสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้า ง ลดลง มี
ความพยายามฆ่าตัวตาย เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีจะส่งผลเสียต่อองค์การในที่สุด และความเครียดส่งผล
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อบุคคล 3 ด้าน ดังนี้  

1) ด้านร่างกาย เมื่อเกิดความเครียดจะส่งผลให้ระบบฮอร์โมนในร่างกายเกิดภาวะไม่สมดลุ 
ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อร่างกายของแต่ละบุคคลแตกต่างกันออกไป โดยร่างกายอาจได้รับผลกระทบ
เพียงเล็กน้อย เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย เป็นต้น หรืออาจได้รับผลกระทบ เป็นอย่าง
มากโดยจะก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ  เช่น โรคหัวใจ โรคกระเพาะ โรคอ้วน เป็นต้น รวมถึงหากบุคคลตอ้ง
เผชิญกับความเครียดที่รุนแรงและเป็นระยะเวลานาน อาจท าให้เสียชีวิตได้  
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2) ด้านจิตใจ เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะส่งผลให้อารมณ์ ความรู้สึก ความสามารถใน
การคิดวิเคราะห์ รวมถึงความสามารถในการตัดสินใจเปลี่ยนแปลงไปจากสภาวะปกติ เนื่องจากเซลล์
ประสาทในส่วนที่เกี่ยวกับสติปัญญาและความจ าฝ่อและลดปริมาณลง นอกจากนี้ยังส่งผลตอ่ระบบ
สารสื่อประสาทที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์และพฤติกรรม ด้วยเหตุน้ีความเครียดจึงท าให้บุคคลมสีติปญัญา 
ความจ า การแก้ไขปัญหา หรือความสามารถในการตัดสินใจลดลงอีกทั้งยังเป็นสาเหตุให้เกิดภาวะ
ซึมเศร้า ความรู้สึกต่อต้าน หรือความวิตกกังวลเช่นกัน  

3) ด้านพฤติกรรม เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะสง่ผลใหพ้ฤติกรรมของบคุคล เปลี่ยนแปลง
ไป เนื่องจากการตอบสนองต่อความเครียดที่เผชิญของร่างกายเพื่อปรับให้เข้าสู่สภาวะสมดุล เช่น 
นอนไม่หลับ เบื่ออาหาร ก้าวร้าว ความอดทนต ่า สูบบุหรี่ ติดสารเสพติด ติดสุรา การผัดวันประกันพรุง่ 
การหลีกเลี่ยงงาน ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลแย่ลง เป็นต้น 

สรุปได้ว่า ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความเครียดที่ท าให้บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงใน
ด้านต่าง ๆ ดังกล่าวข้างต้น ส่งผลกระทบต่อองค์การทั้งในด้านบวกและลบ หากองค์การมีการบรหิาร
จัดการความเครียดของบุคคลให้อยู ่ในระดับที ่เหมาะสมจะท าให้บุคคลมีประสิทธิภาพในการ
ปฏิบัติงานที่ดียิ่งขึ้น นอกจากนี้ยังสนับสนุนให้บุคคลมีความกระตือรือร้นและช่วยผลักดันให้ตอ่สู้กับ
ปัญหาและอุปสรรคได้ดียิ่งข้ึน ในทางเดียวกันหากบุคคลมีระดับความเครียดที่สูง จะส่งผลกระทบท า
ให้บุคคลมีประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานลดลง และจะส่งผลให้บุคคลมีความพึงพอใจในงาน 
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และความผูกพันต่อองค์การลดลง ซึ่งน าไปปัญหาการลาออกในที่สุด 

2.1.8 การบริหารจัดการความเครียด  
วิธีการจัดการกับความเครียดนั้น เป็นวิธีการที่ใช้ส าหรับจัดการกับปัญหาที่เป็นสิ ่งเร้า  

ก่อให้เกิดความเครียดต่อตนเอง โดยจะมีวิธีการจัดการที่แตกต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับตัวบุคคลและ 
ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในตอนนั้น ซึ่งวิธีการหรือแนวทางการบริหารการจัดการความเครียด 
โดยมีนักวิชาการทั ้งในประเทศและต่างประเทศได้แสดงความคิดเห็นเกี ่ยวกับ การจัดการกับ
ความเครียด ซึ่งมีนักวิชาการหลายท่านได้กล่าวถึง “การบริหารจัดการกับความเครียด” ไว้ดังนี ้

Lazarus & Folkman (1984, p. 86) ได้กล่าวไว้ว่า วิธีการจัดการความเครียดเป็นการ
เปลี่ยนแปลง ความรู้และพฤติกรรม เพื่อพยายามจัดการปัญหาหรือสิ่งกระตุ้นที่คุกคามเป็นอันตราย
จากภายนอกและภายในอย่างเฉพาะเจาะจง ทั้งนี้วิธีการจัดการนั้นจะถูกประเมินว่าต้องใช้แหล่ง
ประโยชน์อย่างมากในการจัดการกับสิ ่งที ่กระตุ ้นนั ้น และได้จัดระบบการแบ่งวิธีการจัดการกับ
ความเครียดออกเป็น 2 แบบ ดังนี้ 

1. วิธีการจัดการกับความเครียดแบบแก้ที่ปัญหา (Problem-focused coping method) 
หมายถึง พฤติกรรมการปรับตัวที่เกิดจากการใช้กระบวนการทางปัญญาในการประเมินสถานการณ์
และจัดการกับสถานการณ์ที่มาคุกคาม โดยการปรับเปลี่ยนความสัมพันธ์ระหว่างคนกับสิง่แวดล้อมท า
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ให้การประเมินสถานการณ์เป็นไปในทางที่ดีขึ้น หรือจัดการกับสิ่งกระตุ้นความเครียด  โดยวิธีการ
แก้ปัญหา รูปแบบพฤติกรรมในกลุ่มนี ้ ได้แก่ การกระทาการแก้ปัญหาโดยตรง เช่น การก าหนด
ขอบเขตของปัญหา หาวิธีการแก้ปัญหาหลาย ๆ  วิธีและเลือกวิธีที่เหมาะสม โดยจัดการที่ตัวปัญหา
หรือปรับที่สิ่งแวดล้อม การหาแหล่งประโยชน์สนับสนุนทางสังคม เช่น การพูดคุยกับคนที่ เคยมี
ประสบการณ์ขอให้บุคคลอื่นช่วยแก้ปัญหา เป็นต้น วิธีการจัดการกับความเครียดแบบแกท้ี่ปัญหาน้ี
จะต้องหาข้อมูลกับความรู ้เพิ ่มเติม รวมทั้งต้องมีเวลาอย่างเพียงพอ เพื ่อบริหารเวลาอย่างมี
ประสิทธิภาพ และสามารถคิดหาทางเลือกกับใช้วิธีการจัดการกับความเครียดได้ส าเร็จ 

2. วิธีการจัดการกับความเครียดแบบแก้หรือปรับด้วยอารมณ์ (Emotional focused- 
coping method) หมายถึง พฤติกรรมการปรับตัวที่เกิดจากการใช้กระบวนการทางปัญญาในการ
ประเมินสถานการณ์และจัดการกับสถานการณ์ที ่มาคุกคาม โดยการปรับเปลี ่ยนอารมณ์และ 
ความรู ้สึกเครียดไม่ได้แก้ที่ปัญหาโดยตรง เป็นแต่เพียงการลดความรู ้สึกเครียดเท่านั ้น ลักษณะ
พฤติกรรมการปรับตัวรูปแบบนี้ ได้แก่ ความวิตกกังวล ความโกรธ การหลีกหนี การทาให้เห็นเป็นเรือ่ง 
เล็ก การถอยห่างจากเหตุการณ์นั้น การเลือกสนใจเฉพาะสิ่งการมองสิ่งที่ดีของเหตุการณ์นั้นและการ
มองหาคุณค่าในสิ่งนั้น วิธีอื่น ๆ ได้แก่ การออกกาลังกาย การทาสมาธิ การดื่มเหล้า เป็นต้นวิธีการ 
จัดการกับความเครียดแบบแก้ด้วยอารมณ์นั้นเป็นเพียงวิธีช่วยลดอาการความรู้สึ กเครียดได้ชั่วครู่
ช่ัวคราวเป็นการแก้ที่ปลายเหตุเท่านั้น แต่ไม่ได้แก้ไขสาเหตุต้นตอของปัญหาให้หมดไป  

จาโลวิค (Jalowice,1984, p.157-161) ได้กล่าวไว้ว่า วิธีการเผชิญความเครียดเป็นการ
ประเมินตามแบบประเมิน (Jalowice coping Scale) มี 8 วิธี ได้แก่  

1. การเผชิญกับปัญหา (Confrontive coping) การเผชิญกับปัญหาและเป็นการรับมือกับ
ความเครียด จะต้องศึกษาเกี่ยวกับ ปัญหาที่ก าลังเกิดข้ึนมีทั้งการหาข้อมูลและมีความพยายามในการ
แก้ปัญหาที่เกิดข้ึน 

2. การหลีกเลี่ยงหรือหลบหนีปัญหา (Evasive coping) การหลีกเลี่ยงปัญหาหรือหลบหนี
ปัญหาเป็นวิธีที่ใช้ในการหลีกเลี่ยงออกจาก สถานการณ์ที่ท าให้บุคคลรู้สึกเครียดหรืออึดอัดนั่นเอง   
จะเป็นการหลีกหนีเพียงชั่วคราวเท่านั้นหรือ อาจจะเป็นการสร้างความหวังที่ว่ายังไงปัญหาที่เกดิข้ึน
มันจะผ่านไปได้  

3. การจัดการกับความเครียดโดยการมองโลกแต่แง่ดี (Optimistic Coping) การมองโลก
ในแง่ดีเป็นการคิดในเชิงทางบวก หรือเป็นการมองเปรยีบเทียบในทางด้านดี ซึ่งความคิดแบบนี้จะเป็น
การจัดการความเครียดที่ดีได้ในระดับหนึ่ง  

4. การมองโลกในแง่ร้ายหรือมองเป็นเรื่องของเคราะห์กรรม (Fatalistic Coping) การมอง
โลกออกมาในแง่ร้ายนั้นเพื่อเป็นการดูว่าสิ่งที่เกิดข้ึนมันเปน็ผลมาจากเคราะห์ร้ายที่ท าให้ตัวบุคคลรู้สึก
ถึงความสิ้นหวังกับสิ่งที่เกิดข้ึนเลยส่งผลให้เกิดความเครียด  
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5. การจัดการกับอารมณ์ (Emotive Coping) การจัดการกับอารมณ์เป็นการแสดงอารมณ์
ออกมานั่นเอง ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกโกรธ ไม่พอใจ คับแค้นใจ ความไม่เข้าใจหรือแม้แต่ความขัดแย้ง
กันภายในใจก็เป็นการแสดงออกมาของอารมณ์เพื่อเป็นการท าให้หายรู้สึกจากความรู้สึกเช่นนี้ จึงมี
การระบายอารมณ์ออกมาแต่จะเป็นการสร้างความกดดันภายในจิตใจแก่บุคคลอื่นที่มารับรู้ 

6. การบรรเทาความรู้สึก (Palliative Coping) การบรรเทาความรู้สึก เป็นการที่บุคคล
พยายามลดความทุกข์ภายในจิตใจ เพื่อให้ตนเองรู้สึกดีข้ึน เช่น พยายามท าตัวไม่ให้ว่างโดยการท างาน
เพิ่มมากขึ้นหรืออาจจะเป็นการออกก าลังกายให้หนักกว่าเดิมรวมถึงการดื่มสุราและมีการสูบบุหรี่  

7. การอาศัยความช่วยเหลือ (Supportive Coping) การขอความช่วยเหลือนั่นเอง เช่น มี
การขอค าแนะน าจากบุคคลรอบข้างเพื่อบรรเทาความเครียดที่เกิดขึ้นกับตนเอง  หรืออาจจะพูดคุย
ปรึกษาปัญหากับครอบครัวหรือกลุ่มเพื่อนมากขึ้นเพื่อให้ตนไม่รู้สึกเครียด  

8. การพึ่งตนเองหรือความเชื่อมั ่นในตนเอง (Self-Reliant Coping) การพึ่งตนเองหรือ
ความเชื่อมั่นในตนเอง เป็นการรับมือการเผชิญกับปัญหาหรือวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการ
พึ่งพาตนเองมากกว่าที่จะพึ่งพาผู้อื่น 

ในการจัดการกับความเครียดทั่วไปนั้นต้องมีความรู้ตัวว่า ตนเองก าลังเผชิญความเครยีดอยู่ 
จากนั้นก็จะเกิดปฏิกิริยาที่มีต่อร่างกายเพื่อการปรับตัวเข้ากับความเครียด 3 ข้ันตอน คือ 

1) อาการบอกเหตุ คือ ตัวเร่งให้ความเครียดท างานโดยผ่านระบบประสาทกับต่อไร้ท่อท าให้
ร่างกายต่อต้านตัวเร่งความเครียดและปรับร่างกายให้เกิดความสมดุล  

2) อาการต่อต้าน คือ มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านชีววิทยาซึ่งเกิดขั้นเพื่อรักษาสภาพการ
ต่อต้าน  

3) ขั้นหยุดการท างาน คือ ขั้นที่ คนท างานอยู่ภายใต้สภาพความเครียด ความต้านทานไม่
สามารถท าให้ร่างกายรักษาสภาพสมดุลได้ท าให้ความเครียดด าเนินอยู่ต่อไปได้ ซึ่งจะส่งผลให้เกิดกับ
บุคลิกภาพ ร่างกาย การแสดงอารมณ์และไม่สามารถควบคุมตนเองได้ ดังนั้นการบ าบัดความเครียดจงึ
เป็นการเผชิญความเครียดโดยการเปลี่ยนแปลงความคิด และคอยสังเกตพฤติกรรมอยู่ตลอดเวลาเพื่อ
จัดการกับความคิดและสิ่งกระตุ้นให้เกิดความเครียดทั้งภายในและสิ่งแวดล้อมภายนอก โดยต้อง
พัฒนาพฤติกรรม 2 ลักษณะคือ  

(1) การเผชิญความเครียดแบบลดอารมณ์ (Emotion-Focused Coping) การจัดการ
ความเครียดแบบนี้เป็นการจัดการกับอารมณ์ความรู้สึกต่าง ๆ ที่ก าลังเกิดข้ึน โดยไม่ได้พุ่งเป้าหมายไป
ที่การแก้ไขปัญหาที่สาเหตุ ซึ่งเป็นเพียงการบรรเทาเป็นการท าให้รู้สึกว่า  อันตรายจากสภาพการณ์
เช่นน้ัน คือสิ่งกระตุ้นให้เกิดความเครียดแบบนั้นไม่เป็นอันตราย เช่น การปฏิเสธ การหลีกหนี การลืม 
การรับฟังเฉพาะสิ่งดี เป็นต้น  
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(2) การเผชิญหน้ากับความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา (Problem-Focused Coping) วิธี
นี้เป็นการจัดการกับสิ่งที่มากระตุ้นให้เกิดความเครียดโดยตรง โดยการใช้ปัญญาเพื่อเลือกวิธีที่ดีที่สุด
ในการจัดการกับสภาพการณ์นั้น ๆ โดยมุ่งต้นเหตุของปัญหา คือเป็นการเผชิญปัญหาและหาหนทาง
แก้ไขให้ดีที่สุด และเป็นประโยชน์มากที่สุด โดยไม่ต้องหวาดกลัวหรือบอกกับตนเองว่าสิ่งนั้นไม่เป็น
ปัญหาใด ๆ  ก็จะท าให้ใช้สติปัญญาและความสามารถเต็มที่ในการแก้ไขสถานการณ์ซึ่งเป็นสาเหตุให้
เกิดความเครียดอย่างต่อเนื่อง 

More and others (1978, p.112-115) ได้กล่าวไว้ว่า การบริหารความเครียด ซึ่งเน้นที่
การปรับตัวเองของปัจเจกบุคคลโดยต้องท าให้เป็นวิถีการด าเนินชีวิตประจ าวัน ซึ่งจะท าให้วงจรของ
ชีวิตด าเนินไป ตามกรอบไม่เกินและไม่น้อยเกินไป คือ  

1) การผ่อนคลาย (Relaxation) เป็นกระบวนการท าให้จิตใจไม่ตกอยู่ในภาวะกดดันที่
รุนแรง เป็นการช่วยท าให้ระบบกล้ามเนื้อไม่ตรึงเครียด ซึ่งจะส่งผลให้เกิดการเบาสบายของสมองและ
ร่างกาย โดยเป็นการท างานและหยุดพักผ่อนคลายเป็นระยะ เช่นการนวด การท าสมาธิ โยคะเป็นต้น 
2) การหายใจ (Breathing) เป็นการผ่อนคลายที่ทุกคนท าอยู่แล้ว โดยเมื่อเกิดอาการเครียดเกิดข้ึน
เพียงก าหนดรู้ลมลายใจเข้าออก เมื่อมีความเครียดกดดันจะท าให้ระบบการหายใจเข้า  ออก สั้นและ
ตื้น ซึ่งจะท าให้ปอดขาดออกซิเจน กล้ามเนื้อตึง ถ้าหายเข้าเข้าช้า ยาวและลึกโดยกั้นไว้  ประมาณ 5 
วินาทีแล้วจึงหายใจออกอย่างช้า ๆ ก็จะท าให้ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายมากขึ้น  

3) การออกก าลังกาย (Physical Exercise) เป็นวิธีการที่ช่วยท าให้ร่างกายเกิดความผ่อน
คลาย จิตใจปลอดโปร่ง อารมณ์จะกลับเข้าสู่ภาวะผ่อนคลาย โดยเฉพาะถ้าเป็นการออกก าลังกาย เชิง
นันทนาการยิ่งจะท าให้จิตใจผ่อนคลาย  

4) โครงการช่วยเหลือบุคคล (Employee Assistant Program) เช่น โครงการบริหาร 
สุขภาพ ของบุคคลที่ท างานในองค์กรให้มีสภาพเป็นอยู่ที่ดีข้ึน กระตุ้นให้เกิดการบริหารสุขภาพ เพื่อ
มุ่งให้การช่วยเหลือบุคคลในการปรบัตัวและสามารถจัดการกบัความเครียดด้วยตนเอง เช่นการรณรงค์ 
ให้เลิกสุรา การสูบบุหรี่ การมีโภชนาการที่ดี การตรวจสุขภาพ เป็นต้น 

สุดา วงศ์สวัสดิ ์  (2562 , หน้า 119) ได้กล ่าวไว้ว ่า การจัดการความเคร ียด คือ 
พฤติกรรมของการจัดการความเครียด ซึ่งเป็นการใช้กลวิธีที ่มีจุดมุ ่งหมาย การประเมินด้วย
สติปัญญา การควบคุมอารมณ์และปฏิกิริยาการตอบสนองด้านร่างกายในการจัดการ เพื่อลด
ความรุนแรงของปัจจัยที ่ก่อให้เกิดความเครียดนั ้น เป็นกระบวนการที่มีความต่อเนื่อง และมี
ระยะเวลาเข้ามาเกี่ยวข้อง ถ้าผลลัพธ์ของการจัดการความเครียดเป็นไปในทางที่มีความสมดุล
ระหว่างบุคคลและข้อเรียกร้องที่มากระทบหรือมีการรบกวนการท าหน้าที่ของระบบต่าง ๆ ใน
ร่างกายน้อยที่สุด จะถือว่าบุคคลนั้นสามารถปรับตัวได้ 
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นายแพทย์ ประเวศ วะสี (2539, หน้า 24) ได้กล่าวไว้ว่า ข้อเสนอแนะและวิธีการลด
ความเครียดหรือจัดการความเครียดไว้ ดังนี้  

1) การออกก าลังกาย จะช่วยหลั่งสารอะดรีนาลีนซึ่งจะช่วยท าให้คลายความเครียด ซึ่งการ
ออกก าลังกายต้องดูที่ความเหมาะสมของสภาพบุคคลแต่ละคน เช่น การว่ายน ้า การว่ิง การเดิน เป็นต้น  

2) การพักผ่อน จะท าให้ลดความเครียดได้เป็นอย่างดี ซึ่งเหมาะกับคนที่ต้องท างานอยา่ง
หนัก จนท าให้เกิดความเครียดทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์และจิตใจที่ต้องท างานคิดแก้ปัญหาอยู่
ตลอดเวลา  

3) สิ่งแวดล้อมที่ดี คือ ผู้ที่อยู่ในภาวะความเครียดต้องหาสิ่งแวดล้อมที่ดี เช่น สวนต้นไม้  
การอยู่กับธรรมชาติ สภาพแวดล้อมที่ธรรมดา สงบ ผ่อนคลายจากกิจกรรมการท างานที่ท าให้เกิด  
ความเครียด  

4) หลีกหนีจากความจ าเจซ ้าซาก ซึ่งเกิดจากการใช้ชีวิตการท างานประจ าวัน ก็จะท าให้เกดิ
การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ หรือการเปลี่ยนกิจกรรมที่ท าอยู่ประจ าเช่น การขยับที่ท างาน การ
เปลี่ยนอิริยาบถ เป็นต้น ซึ่งจะท าให้คลายเมื่อยได้  

5) สร้างสัมพันธภาพที่ดีกับคน โดยเฉพาะการท างานในองค์กร หากเกิดความขัดแย้งข้ึน  
จะต้องรีบแก้ไขเพื่อท าให้งานในองค์กรด าเนินไปตามระบบ  

6) ม ีจ ิตเมตตากรุณาคิดจะช่วยเหลือผู ้อ ื ่นเสมอ ซึ ่งจะช่วยท าให้จิตผ่อนคลายจาก
ความเครียด โดยถือว่าการให้คือรายได้ที่ท าให้เกิดความสุขแก่ผู้ให้เป็นอย่างดี  

สรุปได้ว่า บุคคลที่จะเผชิญกับความเครียด ต้องมีความรู้ตนเอง ต้องคิดให้รอบคอบคิดให้มี
เหตุผล ไม่ตัดสินใจเร็วเกินไป ไม่ตัดสินตนเองเป็นคนไม่ดี ต้องยอมรับฟังความคิดเห็นของบคุคลอื่น  
สาเหตุของความเครียดเกี่ยวของกับอารมณ์ ความรู้สึก เช่น ความซึมเศร้า วิตกกังวล ความหงุดหงิด  
ฉุนเฉียว และมีผลตอสรีระ เช่น ปวดศีรษะ ท้องปนป่วน ความเครียดจะส่งถึงการแสดงออกทางความ 
รู ้ส ึก เบื ่อหนาย และมีผลต่อสุขภาพ เกิดพฤติกรรมทางด้านบวก เช่น มีความมุ ่งมั่นจะต่อสู้กับ
ความเครียด พฤติกรรมด้านลบจะมีอาการท้อแท้ สิ้นหวัง ออกก าลังกาย รักษาสุขภาพให้ เป็นปกติ 
และท าจิตให้ผ่อนคลายและพัฒนาตนเองให้ประสบผลส าเร็จในการด าเนินชีวิตและหน้าที่การงาน 

 

2.2 แนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกับความเครียดในการท างาน 

ความเครียดในการท างาน เกิดจากการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องและรวดเร็วทางด้าน
เศรษฐกิจแบบทุนนิยม สังคมเกิดการแข่งขันทางธุรกิจอย่างรุนแรง จนเกิดวิกฤตการณ์ทางเศรษฐกิจ
อาจส่งผลให้ระบบเศรษฐกิจหยุดชะงัก ส่งผลกระทบกับวิถีชีวิตการท างานของคนในวัยท างาน และ
สถานการณ์ที่ไม่มั่นคงก่อให้เกิดความเครียดได้ง่าย อีกทั้งสภาพสังคมการท างานจะต้องเผชิญกับความ
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ต้องการที ่หลากหลายจนกลายเป็นแรงกดดัน และเกิดเป็นความเครียดได้จากหลายปัจจัย เช่น
ความเครียดในการท างานจากปัจจัยภายนอก ได้แก่ การลดคน ลดเงินเดือน จากสถานการณ์
เศรษฐกิจถดถอย และปัจจัยเกี่ยวข้องกับงาน ได้แก่ ปริมาณงานและลักษณะของงาน (มากน้อย) และ
ไม่สอดคล้องกันกับคนท างาน ทักษะความรู้ความสามารถที่แตกต่างกัน สิ่งแวดล้อมในทีท างานไม่
เอื้ออ านวย ความไม่ชัดเจนในส่วนของโครงสร้างองค์กร บทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบ ระบบงานใน
องค์กร การปรับต าแหน่งงาน สวัสดิการและสิทธิพิเศษต่าง ๆ ที่ควรได้การไม่เป็นธรรมในผู้น าในขาด
สัมพันธภาพในการท างาน เกิดความขัดแย้งในกลุ่มคนท างานด้วยกัน ขาดความสมดุลในชีวิตการ
ท างานและชีวิตส่วนตัว   

ผู ้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าพบว่ามีหลายแนวคิดเกี่ยวกับความเครียดในการท างาน ซึ่งใน
งานวิจัยที ่ได้มีนักวิชาการหลายท่านทั ้งในประเทศและต่างประเทศ ได้กล่าวถึงแนวคิด เกี ่ยวกับ
ความเครียดในการท างาน ไว้ดังนี ้

Cooper, Cary L.,Sloan, Stephen J. And William, Stehphen (1988, P.1-3) ได้ให้
แนวคิดเกี่ยวกับความเครียดในการท างานไว้ว่า เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ในชีวิตการท างานทุกวัน 
เครื่องบ่งช้ีความเครียดในการท างาน คือการลาออกและการขาดงานของบุคลากร อัตราการเจ็บป่วย
และอุบัติเหตุ ซึ่งอัตราการเจ็บปว่ยหรืออบุัติเหตุต่างๆ จากความเครียดไม่เพียงแต่จะเกิดผลกระทบตอ่
งานเท่านั้น แต่ยังเป็นส่วนหนึ่งที่ท าให้เสียค่าใช้จ่ายเพิ่มขึ้นด้วยหากมองโลกในแง่ของผลกระทบต่อ
ความเครียดในด้านพฤติกรรมก็จะพบปรากฏการณ์ดังต่อไปนี้ เช่น การท างานไม่ทันตามก าหนดและ
ผิดนัด, การมาท างานสายมากขึ้น, ท างานเลินเล่อจนผิดพลาดบ่อยๆ, ลังเลไม่กล้าตัดสินใจ, มีปัญหาใน
การเข้ากับบุคคลอื่น  

วิษณุ ลาภพิพัฒน์ (2550, อ้างอิงในจิรัฏฐ์ จิตอรุโณทัย, 2565, หน้า 30) ได้ให้แนวคิด
เกี่ยวกับความเครียดในการท างานไว้ว่า เป็นสภาวะที่บุคคลประเมินหรอืรบัรู้ความกดดันที่เกิดจากการ
ปฏิบัติงาน อันก่อให้เกิดการคุกคามทั้งทางร่างกาย อารมณ์ และพฤติกรรม ซึ่งส่งผลให้ประสิทธิภาพ
ในการ ปฏิบัติงานลดลง โดยแบ่งออกเป็น 3 ด้าน ดังนี้ 1) ด้านร่างกาย เป็นอาการที ่เกิดจาก
ความเครียดและส่งผลต่ออาการทางกาย 2) ด้านอารมณ์ เป็นอาการที่เกิดจากความเครียดและส่งผล
ต่ออารมณ์ความรู้สึก 3) ด้านพฤติกรรม เป็นอาการที่เกิดจากความเครียดและส่งผลต่อพฤติกรรม  
กล่าวโดยสรุป ความเครียดในการท างาน มีความหมายว่า ปฏิกิริยาตอบสนองของ  แต่ละบุคคลต่อ
ปัจจัยในการท างานที่บุคคลรับรู ้และประเมินว่าเป็นสิ ่งคุกคามทั้งทางด้านร่างกาย  จิตใจ และ
พฤติกรรม ซึ่งสิ่งคุกคามดังกล่าวส่งผลให้ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของบุคคลลดลง  

กรมสุขภาพจิต (2564, หน้า 4) ได้ให้แนวคิดเกี ่ยวกับความเครียดในการท างานไว้ว่า
ปฏิสัมพันธ์ที่ไม่สมดุลกันระหว่างการใช้เหตุผลเชิงจริยธรรมและพฤติกรรมทางจริยธรรมกับปัจจัยใน
การท างานสี่ปัจจัย คือด้านลักษณะงานความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ ความสัมพันธ์ระหว่าง
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คนงาน ด้านโครงสร้างนโยบายและบรรยากาศองค์การที่ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย
จิตใจ และพฤติกรรมบุคคลนั้น 

สุพิชา สรงประเสรฐิ (2564, หน้า 19) ได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับความเครียดในการท างานไว้ว่า 
สภาพสังคม เศรษฐกิจ และวิกฤตการณ์ที่เกิดข้ึนอาจส่งผลให้ระบบเศรษฐกิจหยุดขับเคลื่อนไปช่ัวขณะ
วิถีชีวิต การท างานจึงเต็มไปด้วยสถานการณ์ที่ไม่มั่นคงก่อให้เกิดความเครียดได้ง่าย อีกทั้งสภาพสังคม
การท างานจะต้องเผชิญกับความต้องการที ่หลากหลายจนกลายเป็นแรงกดดัน และเกิดเป็น
ความเครียดในการท างาน เมื่อบุคคลรับรู้ถึงกดดันจากสภาพแวดล้อมในการท างานและรับรู้ถึงความ
แตกต่างระหว่างความต้องการงานที่มากเกินความสามารถของตนเองส่งผลกระทบต่อสุขภาพกาย 
อารมณค์วามรู้สึก กระบวนการรู้คิดก่อให้เกิดพฤติกรรมที่เปลีย่นแปลงไป และท าให้บุคคลรู้สึกเหนื่อย
หน่ายขาดความมุ่งมั่นและขาดความพึงพอใจในการท างาน  

รัตติพร พนพิเชษฐกุล (2544 , หน้า 16) ได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับความเครียดในการ
ท างานไว้ว่า ความรู้สึกที่มีผลมาจากปัจจัยต่าง ๆ ในการท างาน เช่น ปริมาณงานที่มากเกินไป 
ขาดโอกาสก้าวหน้าในอาชีพ ความสัมพันธ์ในหน่วยงานไม่ดี การเมืองในหน่วยงาน เป็นต้น 
ปัจจัยต่าง ๆ เหล่านี้มีผลต่อตัวผู้ปฏิบัติงาน ท าให้เกิดความกดดัน และเมื่อมีความกดดันมากจะ
ท าให้เกิดความเจ็บป่วยทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งก่อให้เกิดผลเสียกับการท างานโดยจะขัดขวาง
หรือลดทอนประสิทธิภาพในการท างาน 

สรุปได้ว่า แนวคิดเกี่ยวกับความเครียดในการท างานเกิดจากสถานการณ์ สภาพแวดล้อมที่
ไม่เอื้ออ านวยในการท างาน จนท าให้รู้สึกกดดัน ไม่ว่าจะเป็นลักษณะงานที่มากเกินไป บทบาทหน้าที่
ซ ้าซ้อนไม่ชัดเจน ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงานไม่ดี ความก้าวหน้าที่มีโอกาสน้อย มีการแก่งแย่ง
ชิงดี การประเมินที ่ไม่เป็นธรรมในการท างานและถูกคุกคามทั้งทางด้านร่างกาย  จิตใจรวมถึง
พฤติกรรมซึ่งสิ่งคุกคามดังกล่าวส่งผลให้ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของบุคคลลดลง 

2.2.1 ปัจจัยความเครียดในการท างาน 
ความเครียดในการท างานนั้นจะมีลักษณะหลากหลายรูปแบบที่จะท าให้เกิดความเครียด  

ซึ่งมีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความคิดเห็นเกี่ยวกับ “ปัจจัยความเครียดในการท างาน” ไว้ดังนี ้
Brown และ Moberg, (1980, p.422) ได้กล่าวไว้ว่า ความเครียดในการท างานมีปัจจัยมา

จาก 3 ปัจจัย ดังนี้ 
1. ปัจจัยระดับสิ่งแวดล้อม คือสิ่งแวดล้อมในการท างานทั้งด้านสังคม และด้านกายภาพที่

สลับซับซ้อนและเปลี ่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ส่งผลกระทบต่อวิถีชีวิตการท างาน ท าให้เกิด
ความเครียด เช่น สภาพการเมืองและเศรษฐกิจ ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี่ สถานที่ในกาท างาน 
เป็นต้น 
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2. ปัจจัยระดับบุคคล เป็นปัจจัยความเครียดที่เกี่ยวข้องกับตัวบุคคล  
 2.1 โอกาสความความก้าวหน้าในอาชีพ คือบุคคลรับรู ้ถึงความพัฒนาและ

ความก้าวหน้าในอาชีพของตน และเมื่อบุคคลรับรู้ว่าตนไม่มีโอกาสเลื่อนต าแหน่งจะส่งผลให้บุคคล
วิตกกังวล สับสน และสิ้นหวัง  

 2.2 ลักษณะของบุคคล คือลักษณะต่าง ๆ ของบุคคลทั้งด้านบุคลิกภาพ ลักษณะ
ทางเพศ ปัญหาส่วนตัว ปัญหาการเงิน ปัญหาครอบครัว เป็นต้น  

 3. ปัจจัยระดับองค์กร คือ ลักษณะโครงสร้างขององค์กรหรือสภาพแวดล้อมที่บุคคลตอ้ง
เผชิญในการท างาน   

  3.1 ด้านความกดดันจากลักษณะงาน เป็นความเครียดที่เกิดจากงาน ได้แก่ ด้าน
ระยะเวลาในการท างาน เมื่อบุคคลต้องท างาน เมื่องานที่ได้รับมอบหมายให้ส าเร็จภายในเวลาที่จ ากัด 
จึงต้องรีบเร่งท าให้เสร็จทันเวลาก่อให้บุคคลเกิดความเครียดจนเกิดความกดดัน  

 3.2 ด้านบทบาทหน้าที่และความรับผิดชอบ เมื่อบุคคลได้รับมอบหมายงานที่
มากเกินความสามารถของตนที่จะท าให้ส าเร็จ ส่งผลให้บุคคลรู้สึกไม่พึงพอใจในงาน รวมถึงบุคคลเกิด
ความสับสนและไม่เข้าใจในบทบาทหน้าที่ เพราะขาดข้อมูลเกี่ยวกับบทบาทหน้าที่ของตน หรือเกิด
ความขัดแย้งในบทบาทที่ได้รับอย่างหลากหลายจนไม่สามารถท างานได้ อีกทั้งขอบเขตการท างานที่
แคบท าให้บุคคลรับรู้ว่าตนไม่มีความส าคัญในงาน ส่งผลให้บุคคลเกิดความเครียดในการท างาน  

 3.3 ด้านลักษณะงานที่ยากเกินไป เมื่อบุคคลต้องท างานที่อาศัยทักษะ  ความรู้
ความสามารถมากเกินกว่าที่บุคคลมีหรือมีมาตรฐานการท างานที่สูงเกินจนไม่สามารถท างานให้ส าเร็จ
ได้ท าให้บุคคลเกิดความเครียด  

 3.4 ด้านความรับผิดชอบต่อบุคคลอื่น หมายถึง ภาวะที่บุคคลได้รับมอบหมายให้
ดูแลควบคุมรับผิดชอบโดยตรงกับบุคคลอื่น ปัจจัยด้านนี้เกิดข้ึนกับบุคคลที่อยู่ในต าแหน่งผู้จัดการ ซึ่ง
สร้างความเครียดและความกดดันกับผู้ใต้บังคับบัญชาการ  

Hellriegel, Slocum and Woodman (1998, p. 65) ได้กล่าวไว้ว่า ความเครียดในการ
ท างานประกอบด้วยปัจจัยต่าง ๆ ดังนี้  

1. ปริมาณงานที่มาก (workload) บุคคลมภาระที่ต้องรับผิดชอบงานเป็นจ านวนมากใน 
ขณะที่มีเวลาในการท างานไม่เพียงพอจึงเป็นสาเหตุให้เกิดความเครียด  

 2. เงื่อนไขหรือสภาพแวดล้อมในสถานที่ท างาน บุคคลที่ไม่สามารถควบคุมตนเองไม่ให้ถูก 
รบกวนจากสภาพแวดล้อมที่เกิดข้ึน อันได้แก่อุณหภูมิที่เปลี่ยนแปลง เสียงที่ดังเกินไป แสงสว่างที่ไม่  
เหมาะสม หรือแม้แต่ปัญหาการสื่อสารในการส่งต่องานที่ท าระหว่างบุคคลหากปล่อยให้เกิดปัญหา
ปัญหาดังกล่าว เป็นระยะเวลานานจะส่งผลให้บุคคลนั้นเกิดความเครียด  
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 3. ความขัดแย้งในบทบาทและบทบาทหน้าที่ที่คลุมเครือความขัดแย้งในบทบาทเกิด จาก
การที่บทบาทหน้าที่ของแต่ละบุคคลในองค์กรได้ก าหนดข้ึนอย่างสับสนเกี่ยวกับงาน ที่ต้องท าหรือไม่
ต้อง ท าบทบาทที่คลุมเครือเกิดจากการที่บุคคลไม่ได้รับความชัดเจนหรือการอธิบายหน้าที่ความ
รับผิดชอบที่ได้รับมอบหมาย ความขัดแย้งในบทบาทและบทบาทหน้าที่คลุมเครือ มีส่วนส าคัญที่จะกอ่
ใหเกิดความเครียดในการท างาน  

 4. การพัฒนาทางอาชีพ สาเหตุหลักของความเครียดในการท างานที่เกี ่ยวข้องกับการ  
วางแผนและการพัฒนาทางอาชีพ เช่น ความก้าวหน้า การสับเปลี่ยนโยกย้าย การมีโอกาส ในการ
พัฒนาตนเอง และความมั่งคงในอาชีพ เช่น การได้รับการสนับสนุนให้เกิดความก้าวหน้าในต าแหน่ง 
หรือการไม่ได้สนับสนุนให้เกิดความก้าวหน้าในต าแหน่งสามารถท าให้พนักงานเครียดได้ปัจจุบัน
กระแสความเปลี่ยนแปลงองค์กร และการลดขนาดขององค์กรกระทบกระเทือนต่ออาชีพ เมื่องาน
หน่วยงานและทีมงานมีการเปลี่ยนแปลง พนักงานส่วนมากได้รับผลกระทบส่งผลให้เกิด ปัญหาในการ
ปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลง รวมถึงการพัฒนาทักษะท าให้พนักงานเกิดความเครียดมากขึ้น  

 5. ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล บุคคลที่มีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน ลูกน้อง และ 
ผู้บังคับบัญชา เป็นองค์กรปรารถนาเพราะสามารถช่วยเหลือผู้อื่นและองค์กรให้บรรลุเป้าหมายได้ 
หากสัมพันธ์ภาพระหว่างบุคคลไม่ดีท าให้ขาดความไว้วางใจระหว่างบุคคลและท าให้ไม่มีการ
มอบหมายงาน เกิดขึ ้น บุคคลจะเกิดความเครียดทางใจ และรู ้สึกว่าถูกคุกคามเกี่ยวกับงานและ
ความสุขของตนเอง รูปแบบการตอบสนองต่อความเครียดที่เกิดขึ้นของพนักงานส่งผลไปยังเพื่อน
ร่วมงานให้ปฏิบัติคล้ายคลึงกัน เช่น การที่พนักงานคนหนึ่งบ่นให้เพื่อนร่วมงานฟังว่ารู้สึกเครียด
พฤติกรรมคือการหยุดงาน ซึ่งหากเพื่อนร่วมงานเครียดบ้างก็จะหยุดงานบ้าง  

 6. พฤติกรรมก้าวร้าว รูปแบบการต่อต้านที่เกิดขึ ้นในสถานที่ท างานลักษณะที่รุนแรง  
ก่อให้เกิดความเครียดได้ เช่น ประท้วงหยุดงานและท าลายของใช้ส านักงาน การไม่เท่าเทียมกัน
ระหว่างเพศ ในสถานที่ท างานที่ก าหนดให้เฉพาะเพศชายเท่านั้นที่สามารถด ารงต าแหน่งบริหาร ส่งผล
ให้เพศหญิงเกิดพฤติกรรมที่ก้าวร้าวต่อเพศชาย เช่นการพูดเสียดสีเป็นต้น  

 7. ความขัดแย้งระหว่างบทบาทอื่น ๆ บุคคลมีบทบาทในชีวิตมากมายไม่ใช่เพียงบทบาทใน 
สถานที่ท างาน บทบาทที่ได้รับแต่ละแห่งมีความแตกต่างกัน ซึ่งอาจจะขัดแย้งกับความต้องการและ
เป้าหมายในอาชีพการงานได้อันเป็นส่วนหนึ่งที่สนับสนุนให้เกิดความเครียด เช่น ความต้องการของ 
พนักงานที่ต้องการทุ่มเวลาใหครอบครัวในขณะเดียวกันก็ต้องการพัฒนางานของตนเอง ซึ่งทั้งสอง
อย่างใช้เวลา ดังนั้นพนักงานจะเกิดปัญหาในการแบ่งเวลาเพื่อท าตามบทบาทที่ได้รับส่งผลให้เกิด
ความเครียด 
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 Frederick.F.W. Tayloy (1986, p. 68) ได้กล่าวไว้ว่า ปัจจัยที่ก่อให้้เกิดความเครียดใน
การท างานนั้นมี 2 ปัจจัย ดังต่อไปนี้  

 1. ปัจจัยจากสิ่งแวดล้อม ประกอบไปด้วย  
  1.1 ลักษณะงานกับความเครียดในการท างาน คืองานที่หนักเกินไปคน ๆ เดียวที่

ต้องรับผิดชอบหลายๆ อย่างล้วนแล้วแต่มีปัญหาในงานที่น้อยเกินไป จะท าให้ผู้ที่ท างานรู้สึกว่าตนไมม่ี
คุณค่า ขาดความมั่นใจในตนเอง หรือท าให้รายได้น้อยลง รวมถึงงานที่มีความเร่งด่วน ก็เป็นปัจจัยที่
ท าให้เกิดความเครียดในการท างานทั้งสิ้น  

  1.2 บทบาทและความรับผดชอบในการท างาน คือการรับผิดชอบต่อกลุ ่มคน
หลายกลุ่ม ที่มีความคิดเห็นหลากหลายมีบุคลิกภาพและอารมณ์แตกต่างกันท าให้ยากต่อการควบคุม
หรือการประนีประนอม ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีย่อมส่งผลให้เกิดความเครียดได้  

  1.3 โครงสร้างของและบรรยากาศองค์กรกับความเครียดในการท างาน คือการที่
ในองค์กรไม่มีการให้ค าปรึกษาช่วยเหลือกันในการท างานมีการแข่งขันชิงดีชิงเด่นกัน กฎระเบียบที่
เข้มงวด เกินไปไม่มีการยืดหยุ่น สถานที่ตั้งของหน่วยงานอยู่ห่างไกล ขาดเครื่องสาธารณูปโภคและ
เครื่องอ านวยความสะดวกอาจจะเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดในการท างาน  

  1.4 ความก้าวหน้าในวิชาชีพกับความเครียดในการท างานคือ การที่มนุษย์ทุกคน
ต้องท างาน เพื่อให้ได้มาซึ่งสิ่งที่ต้องการไม่ว่าจะเปน็ปัจจัย 4 การมีเกียรติยศ ช่ือเสียง การได้รับการยก
ย่อง ทางสังคม หรือผลตอบแทนที่ได้จากการท างาน โดยเฉพาะการมีโอกาสก้าวหน้าในงานที่ท าถ้า
พนักงานขาดโอกาสก้าวหน้าในการท างานแล้ว ย่อมส่งผลให้พนักงานเกิดความเครียดในการท างาน  

  1.5 สัมพันธภาพระหว่างบุคคลในองค์กรกับความเครียดในการท างาน คือถ้า
พนักงานมีสัมพันธภาพที่ไม่ดีต่อกันจะท าให้เกิดความไว้วางใจต่อกันต ่า และความช่วยเหลือเกื้อกูลกัน
ต ่า ความสนใจที่พยายามแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นลดน้อยลง ความไว้วางใจของบุคคลในหน่วยงานยังมี
ความสัมพันธ์กับบทบาทที่คลุมเครือ ซึ่งส่งผลให้ไม่มีการสั่งการระหว่างบุคคล ท าให้เกิดความเครียด
ทางจิตใจและส่งผลต่องานที่ปฏิบัติได้  

 2. ปัจจัยส่วนบุคคล หมายถึง ปัจจัยที่แต่ละบุคคลมีการแสดงออกถึงความเครียดในหลาย
รูปแบบและแต่ละบุคคลมีวิธีการจัดการความเครียดที่แตกต่างกันไปตามปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ 
อายุรายได้ระดับการศึกษา สถานภาพการสมรส โรคประจ าตัว หรือระยะเวลาที่ท างาน เป็นต้น 

Cooper (1976) อ ้างอิงใน ส ุพิชา สรงประเสร ิฐ , (2564, หน้า 146) ได้กล ่าวไว ้ ว่า 
ความเครียดในการท างานส่งผลกระทบต่อตัวบุคคลในด้านสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิต และยัง
ส่งผลต่อการท างาน โดยปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครียดในการท างานมีหลากหลาย เช่น ปริมาณงาน  
บทบาทหน้าที่ในการท างาน ความสัมพันธ์ของผู้ร่วมงานความก้าวหน้าในการท างาน สภาพแวดล้อม
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ในการท างานรวมถึงปัจจัยอื่น ๆ ที่อาจไม่เกี่ยวข้องกับการท างานด้วย โดยสรุปปัจจัยที่ก่อให้เกิด
ความเครียดในการท างานไว้ 6 ปัจจัย ดังนี้  

1. ปัจจัยที่เกี่ยวกับตัวงาน ประกอบด้วยปัจจัยต่าง ๆ ดังนี้  
 1.1 สภาพการท างาน เป็นสภาพแวดล้อมทั่วไป ได้แก่ เสียงรบกวน แสวงสว่างที่ 

ไม่เพียงพอ กลิ่น หรือตัวกระตุ้นอื่น ๆ  ที่ส่งผลกระทบต่ออารมณ์และจิตใจของตัวบุคคล โดยแตล่ะ
อาชีพจะมีสาเหตุของความเครียดที่แตกต่างกันตามสภาพในการท างาน  

 1.2 ลักษณะงานที่เป็นกะ หมายถึงลักษณะงานที่หมุนเวียนช่วงเวลาตามตาราง 
การท างาน ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อระบบการท างานของร่างกาย สภาพจิตใจ และแรงจูงใจ  ในการ
ท างานรวมถึงส่งผลต่อรูปแบบการนอนและการใช้ชีวิตในสังคม  

 1.3 ลักษณะงานที่มีชั่วโมงการท างานอย่างยาวนาน จึงส่งผลกระทบต่อระบบ
การท างานของร่างกาย ซึ่งก่อให้เกิดปัญหาทางด้านสุขภาพและส่งผลต่อศักยภาพในการท างาน 

  1.4 การเดินทาง เช่น สภาพการเจราจรที่เป็นอุปสรรคในการเดินทาง ซึ่งท าให้
สูญเสียเวลา  

 1.5 เทคโนโลยีใหม่ ๆ ส่งผลให้บุคคลต้องปรับตัวให้เข้ากับเทคโนโลยีใหม่ ๆ เกิด
เป็นความกดดันและความเครียดในการท างาน  

 1.6 ปริมาณงานที่มากเกินไป แบ่งออกเป็นปริมาณงานที่มากเกินความสามารถ
ท าให้ต้องใช้เวลาในการท างานมากขึ้น และลักษณะงานที่เกินขีดความสามารถของบุคคล  

 1.7 ปริมาณงานที่น้อยเกินไป ท าให้บุคคลรู้สึกว่างานไม่ท้าทายความสามารถของตน  
 1.8 ลักษณะงานที่มีความเสี่ยงต่อร่างกาย การท างานที่มีความเสี ่ยงสูงท าให้

บุคคลมีความเครียดระดับสูงด้วย เนื่องจากต้องระมัดระวังและเตรียมพร้อมส าหรับอันตรายที่เกิดข้ึน
ได้ตลอดเวลา  

2. ปัจจัยด้านบทบาทในองค์กร เมื่อองค์กรก าหนดบทบาทหน้าที่แก่พนักงานและท าให้
พนักงานเข้าใจบทบาทหน้าที่อย่างชัดเจนกจ็ะไม่ก่อให้เกดิความขัดแย้งหรือความเครยีด ในการท างาน 
โดยปัจจัยด้านบทบาทในองค์กรที่ก่อให้เกิดความเครียดในการท างาน ประกอบด้วยปัจจัยต่าง ๆ ดังนี้  

 2.1 ความไม่ชัดเจนหรือสับสนในบทบาทหน้าที่  
 2.2 ความขัดแย้งในบทบาทหน้าที่  
 2.3 หน้าที่ความรับผิดชอบ  

3. ปัจจัยด้านสัมพันธภาพในที่ท างาน หมายถึงสัมพันธภาพระหว่างสมาชิกในองค์กร ได้แก่ 
หัวหน้างาน เพื่อนร่วมงาน และลูกน้อง ซึ่งมีอิทธิพลต่ออารมณ์และความเครียดในการท างานของ
บุคคล โดยปัจจัยด้านสัมพันธภาพในที่ท างานสามารถแบ่งได้ 3 ประเภท ดังนี้  
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3.1 ความสัมพันธ์กับหัวหน้างาน หมายถึง การได้รับมิตรภาพ ความไว้วางใจ       
การช่วยเหลือ และการสนับสนุนจากหัวหน้างาน ซึ่งปัจจัยเหล่าน้ีอาจน าไปสู่ความคับข้องใจ และเกิด
เป็นความเครียดได้  

 3.2 ความสัมพันธ์กับลูกน้อง หมายถึง การที่หัวหน้าเห็นความส าคัญของลูกน้อง   
โดยการให้เวลาและให้ความสนใจกับลูกน้อง ถ้าหัวหน้าเห็นงานส าคัญมากกว่าลูกน้องไม่ใส่ใจและไม่
เห็นความจ าเป็นในการสร้างสัมพันธ์กับลูกน้องซึ่งท าให้เกิดความเครียดได้ง่าย  

 3.3 ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน หมายถึง ความเครียดจากการไม่ได้รับการ
สนับสนุนทางสังคมจากเพื่อนร่วมงานเกิดการแข่งขันในการท างาน รวมถึงการขัดแย้งทางบุคลิกภาพ
ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพชีวิตบรรยากาศและความส าเร็จขององค์กร  

4. ความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ เป็นความคาดหวังด้านความก้าวหน้าและ
ความส าเร็จในอาชีพ หากไม่เป็นไปตามความคาดหวังก็ท าให้เกิดความเครียด  

5. โครงสร้างและบรรยากาศขององค์กร หมายถึง องค์กรไม่มีโครงสร้างและบรรยากาศที่
เหมาะสม พนักงานขาดการรับรู้สึกถึงความเป็นเจ้าของหรือเป็นส่วนหนึ่งในองค์ท าให้พนักงานขาด
อิสระในการแสดงพฤติกรรมและรู้สึกถูกกีดกันออกจากองค์กร จึงเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียด
ในการท างาน  

6. ปัจจัยด้านอื่น ๆ ที่ไม่ใช่งาน หมายถึง ปัจจัยที่เกี่ยวกับความไม่สมดุลระหว่างการท างาน
กับชีวิตส่วนตัวเกิดเป็นความขัดแย้งระหว่างบทบาทในการท างานกับบทบาทในครอบครัว  อาจเป็น
เรื่องของการจัดสรรเวลา ซึ่งการท าหน้าที่ทั้งสองอย่างอาจเกิดปัญหาและเป็นสาเหตุของความเครียด
ในการท างาน 

นอกจากนี้ Cooper และ Marshall (1976, p. 87) ได้กล่าวไว้ว ่า ผลกระทบของปัจจัย
ความเครียดในการท างานที่ส่งผลต่อตัวบุคคลและองค์กร มีรายละเอียดดังนี้  

 1. ผลกระทบระดับบุคคล คือ ความเครียดในการท างานส่งผลกระทบกับตัวบุคคลโดยตรง
ท าให้เกิดอาการผิดปกติทางกายและสุขภาพจิต เช่น โรคหัวใจ โรคซึมเศร้า มีอารมณ์แปรปรวน อ่อน
ล้า ข้ีโมโห ความอดทนต ่า เป็นต้น  

 2. ผลกระทบระดับองค์กร คือ ความเครียดในการท างานที่ส่งผลให้เกิดความผิดปกติใน
องค์กร ซึ่งเกิดจากบุคลากรในองค์กรมีความเครียดในการท างานสามารถสังเกตได้จากมีอัตราการขาด
งานสูง มีอัตราการลาออกสูง เกิดปัญหาด้านการท างานงานส่งผลให้ปริมาณและคุณภาพของงาน
ลดลง เช่น เกิดการประท้วง หรือการนัดหยุดงาน เกิดความผิดพลาดในการท างานมากขึ้นจนเกิดผล
ร้ายกับองค์กร 
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ภาพท่ี 2.4 แผนภาพแบบจ าลองความเครยีดในการท างาน Cooper และ Marshall 
 
2.2.2 ปัจจัยท่ีมีผลต่อความเครียดในการท างาน 
สาเหตุปัจจัยทีมีผลต่อความเครียดในการท างานมีหลายปัจจัยด้วยกัน ได้แก่ ปัจจัยด้าน

บุคคล ปัจจัยปฏิบัติงาน และสภาพแวดล้อม และปัจจัยอื่น ๆ  ซึ่งมีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความ
คิดเห็นเกี่ยวกับ “ปัจจัยที่มีผลต่อความเครียดในการท างาน” ไว้ดังนี ้

Hellriegel, Slocum & Richard (1998, p.105) ได้อธิบายถึงปัจจัยที่มีผลต่อความเครียด
ในการปฏิบัติงาน ซึ่งประกอบด้วยปัจจัยต่าง ๆ ดังนี้  

1. ปริมาณงานที่มาก บุคคลมีภาระที่ต้องรับผิดชอบงานเป็นจ านวนมากในขณะที่มีเวลา   
ในการท างานไม่เพียงพอ จึงเป็นสาเหตุให้เกิดความเครียด  

2. เงื่อนไขหรือสภาพแวดล้อมในสถานที่ท างานบุคคลที่ไม่สามารถควบคุมตนเอง ไม่ให้ถูก
จากสภาพแวดล้อมที่เกิดข้ึน ได้แก่ อุณหภูมิที่เปลี่ยนแปลง เสียงที่ดังเกินไป แสงสว่างที่ไม่เหมาะสม
หรือแม้แต่ปัญหาการสื่อสารในการส่งต่องานที่ท าระหว่างบุคคล หากปล่อยให้เกิดปัญหาดังกล่าวเป็น
เวลานานจะส่งผลให้บุคคลนั้นเกิดความเครียด  

3. ความขัดแย้งในบทบาทหน้าที่และบทบาทที่ไม่ชัดเจน ความขัดแย้งในบทบาท อันเกิด
จากการที่บทบาทหน้าที่ของแต่ละบุคคลในองค์กร ถูกก าหนดข้ึนและมีความสับสนเกี่ยวกับงานที่ต้อง
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กระท าหรือไม่ต้องกระท าบทบาทที่มีความคลุมเครือเกิดจากการที่บุคคลไม่ได้รับความชัดเจน หรือ
การอธิบายถึงหน้าที่ความรับผิดชอบในงานที่ได้รับมอบหมายความขัดแย้งในบทบาท และบทบาทที่
คลุมเครือมีส่วนส าคัญที่จะก่อให้เกิดความเครียดในการท างาน  

4. การพัฒนาทางอาชีพ โดยสาเหตุหลักของความเครียดในการปฏิบัติงานที่เกี่ยวข้องกับ
การวางแผนและการพัฒนาทางอาชีพ ได้แก่ ความก้าวหน้า การสับเปลี่ยนโยกย้าย การมีโอกาสใน
การพัฒนาตนเองและความมั่นคงในอาชีพ เช่น การได้รับการสนับสนุนให้เกิดความก้าวหน้า  15 ใน
ต าแหน่งหรือการไม่ได้รับการสนับสนุนให้เกิดความก้าวหน้าในต าแหน่งสามารถท าให้พนักงานเครียด
ได้ ปัจจุบันกระแสการเปลี่ยนแปลงขององค์การและการลดขนาดขององค์กรกระทบกระเทือนต่อ
อาชีพเมื่องานหน่วยงาน และทีมงานมีการเปลี่ยนแปลงพนักงานส่วนใหญ่รับผลกระทบท าให้เกิด
ปัญหาในการปรับตัวเพื่อให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลง โดยการพัฒนาตนเองให้สามารท างานได้ความไม่
มั่นคงของต าแหน่งที่ด ารงอยู่อาจเกิดการยุบเลิก เป็นสาเหตุให้พนักงานเครียดมากขึ้น 

5. ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล โดยบุคคลที่มีความสัมพันธ์ที ่ดีกับเพื ่อน ลูกน้อง และ  
ผู้ใต้บังคับบัญชา เป็นบุคคลที่องค์การปรารถนาเพราะสามารถช่วยเหลือผู้อื่น และองค์กรเพื่อให้บรรลุ 
เป้าหมายได้หากสัมพันธภาพระหว่างบุคคลไม่ดี ท าให้ขาดความไว้วางใจระหว่างบุคคลและระหวา่ง 
หน่วยงาน ผลที่ตามมาคือท าให้ไม่มีการสั่งการระหว่างบุคคล และท าให้ไม่มีการมอบหมายงานเกิดข้ึน 
บุคคลจะเกิดความเครียดทางจิตใจและจะรู้สึกว่าถูกคุกคามเกี่ยวกับงาน   

Cartwright and Cooper (อ้างอิงใน Cooper el at., 2001, p. 28) ได้อธิบายถึงปัจจัยที่มี
ผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงาน ซึ่งประกอบด้วย 6 ปัจจัยส าคัญ โดยที่ 5 ปัจจัยแรกจะเกี่ยวข้อง
กับสิ่งแวดล้อม ของงานที่ท าส่วนปัจจัยสุดท้ายจะเกี่ยวข้องกับความสมดุลของชีวิตท างานและชีวิต
ส่วนตัว อธิบายเพิ่มเต็ม ได้ดังนี้  

1. ปัจจัยเกี่ยวกับลักษณะงาน ประกอบไปด้วยปัจจัยย่อย 5 ปัจจัย ดังนี้  
  1.1 สภาพแวดล้อมทางกายภาพของงาน อาทิเช่น เส ียง การสั ่นสะเทือน 

อุณหภูมิเป็นต้น ล้วนมีความส าคัญต่อความสามารถในการท างานอย่างไรก็ตามเป็นเรื่องแปลกที่สิ่ง
เหล่าน้ีมักจะเป็นส่วนแรกที่มักถูกมองข้ามไปค าว่า สภาพการท างานที่เลวร้าย มักบ่งบอกถึงภาพพจน์
ของงานในอุตสาหกรรมงานกลางแจ้งงานที่มีความเสี่ยงงานที่มีอันตราย และเป็นงานที่ต้องใช้ก าลัง
เป็นส่วนใหญ่น้อยนักที่คนส่วนใหญ่จะรวมสภาพการท างานที่เลวร้ายเข้ากับงานในออฟฟิศ หรืองานที่
เกี่ยวข้องกับงานด้านการบริหารทรัพยากรบุคคลบางครั้งสภาพการท างานที่เลวร้าย อาจหมายถึง การ
ท างานภายใต้สภาวะที่มีเสียงดังเกินไปสภาวะดังกล่าวมีส่วนก่อให้เกิดความเครียดทางกายและทาง
จิตใจข้ึน ได้เช่นเดียวกับการท างานภายใต้สภาวะสั่นสะเทือนและอุณหภูมิที่ไม่เหมาะสม   

  1.2 ภาวะงาน (Workload) พบว่ามีผลต่อความเครียดของบุคคลไม่ว่าภาระงาน 
(ทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ) นั้นจะมีปริมาณที่มากเกินไปหรือน้อยเกินไปก็ตามล้วนส่งผลต่อ
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ความเครียด ด้วยกันทั้งสิ้นตามกฎการตอบสนองต่อความเครียดของ เยิร์ก และดอนสัน ที่ว่าบุคคลแต่
ล่ะบุคคลย่อมมีขอบเขตหรือระดับที่เหมาะสมเฉพาะตัวในการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น (อัน
เนื่องมาจากภาระงานที่ได้รับมอบหมาย) แตกต่างกันหากปริมาณความเครียดสูงกว่าขอบเขตหรือ
ระดับดังกล่าวย่อมก่อให้เกิดผลเสียมากกว่าผลดีต่อบุคคลนั้น ยิ ่งไปกว่านั ้นหากภาระงานที่ต้อง
รับผิดชอบมีระยะเวลาที่จ ากัดหรือเส้นตายเข้ามากดดัน 

 ด้วยเงื่อนไขดังกล่าวย่อมมีส่วนน าพาความเครียดให้เกิดข้ึนได้แต่ทั้งนี้ก็ยังคงข้ึนอยู่กับการ
ตีความของบุคคลอยู่ดีว่ารู้สึกอย่างไร ภาระงานที่เป็นบ่อเกิดของความเครียดมีอยู่ 2 สาเหตุ ได้แก่  
งานมากเกินไป และการได้รับมอบหมายงานที่ไม่เหมาะสมกับความสามารถ (Cooper and Straw, 
1993) การท างานมากเกินไป สังเกตุจากการท างานหลายช่ัวโมง หรืออาจรู้สึกแยกแยะ เรื่องงาน และ
เรื่องส่วนตัวไม่ได้ ส่วนการมอบหมายงานนั้นให้เหมาะสมกับความสามารถของบุคคลเป็นเรื่องส าคัญ 
เช่นกัน กล่าวคือเมื่องานที่ท าไม่ได้ใช้ความรู้ความสามารถที่มีอยู่อาจท าให้รู้สึกว่า งานนั้นน่าเบื่อหน่าย 
ไม่เร้าใจให้อยากท า ไม่รู ้ส ึกท้าทายตรงกันข้ามกับงานที่ต้องอาศัยทักษะความรู ้ความสามารถ 
สภาพการณ์ ดังกล่าวส่งผลให้ความภาคภูมิใจในตนเองและความเช่ือมั่นในตนเอง ลดลง เขาอาจเอา
จริงเอาจังและแรงกระตุ้นในการท างานจิตใจไขว้เขวขาดสมาธิ เป็นต้น  

  1.3. ชั่วโมงการท างาน (Work Hour) มีส่วนก่อให้เกิดความเครียด เช่นกัน โดย
บุคคลที่ท างานมากกว่า 48 ชั ่วโมง ต่อสัปดาห์มักจะมีปัญหาด้านสุขภาพอีกทั้งการท างาน เป็น
ช่วงเวลาหรือเป็นกะ ทัศนคติในการท างาน และความสุขทางกายและจิตใจ ล้วนเป็นตัวแปรที่มีผลต่อ
ความเครียดอันเนื่องมาจากการท างานของบุคคลด้วยทั้งสิ้น ขณะที่การเปลี่ยนแปลรูปแบบการท างาน
อย่างรวดเร็วของสังคมปัจจุบัน เพื่อเพิ่มผลผลิตและศักยภาพการแข่งขัน จนกระทั่งบุคคลไม่สามารถ
ปรับตัวตามได้ทันต่อสถานการณ์การเปลี่ยนไปที่เกิดขึ้นเรียกว่าปรากฏการณ์ Future Shock ก็เป็น
อีกตวัการส าคัญที่ก่อให้เกิดความเครียด  

  1.4. การเปลี่ยนแปลงเทคโนโลยีใหม่ ๆ (New Technology) เข้ามาใช้ในการ
ท างานท าให้ พนักงานจ าเป็นต้องปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมของระบบการท างานแนวใหม่ความ
ต้องการ  ในการปรับตัว เพื ่อตามให้ทันกับเทคโนโลยีใหม่ ๆ นั ้นอาจช่วยเพิ ่มความเครียดให้แก่
พนักงาน อีกทางหนึ่งการรับเอาเทคโนโลยีใหม่ ๆ เข้ามาใช้ในองค์กรเป็นสิ่งที่ดีซึ่งเหมือนเป็นการ
เริ่มต้นใหม่ขณะที่ต้องยอมรับความจริงด้วย ว่าการเปลี่ยนแปลงอะไรซักอย่างโดยเฉพาะในระดับมห
ภาค บ่อยครั้งจ าเป็นต้องใช้เวลาอย่างมากเพื่อที่จะเรียนรู้และท าความเข้าใจสิ่งนั้นๆ ขณะที่ต้องลืมสิ่ง
ที่เคยเรียนรู้มาในอดีตสภาวะดังกล่าวอาจส่งผลกระทบ ต่อความรู้สึกเชิงลบของบุคคลในองค์กรแต่
ส าหรับบางคนอาจมองว่าน้ีเป็นสิ่งท้าทายใหม่ (ณัฎฐพันธ์ เขจรนันทร์, 2552, หน้า 24)  

  1.5 ความเสี่ยง (Risk) หมายถึงความเสี่ยงที่เกิดข้ึนจากการท างาน เช่น ลักษณะ
ของงานที่มีความเสี่ยงต่อสุขภาพและชีวิต ตัวอย่างทหาร ต ารวจ หรือนักเคมีหรืองานในเหมืองใต้ดิน 
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รวมถึงความเสี่ยงในความมั่นคงในงาน เช่นการที่องค์การน าเทคโนโลยีใหม่ ๆ มาใช้อาจจะเป็นความ
เสี่ยงต่อพนักงานที่ไม่มีทักษะ หรือความรู้ในเทคโนโลยีน้ัน ๆ และเสี่ยงที่จะถูกเลิกจ้างหรือถูกโยกย้าย
ปรับเปลี่ยนไปท างานอื่น หรือไปอยู่ในสาขาอื่น อย่างไรก็ตามลักษณะงานมีผลต่อความเครียดของ
บุคคลในฐานะเป็นแหล่งก าเนิดความเครียดประเด็นหนึ่ง 

Taylor (1968) ได้อธิบายถึงปัจจัยที่มีผลก่อให้เกิดความเครียดในการท างาน ซึ่งแบ่งเป็น 2 
ปัจจัย ดังนี้ 

1. ปัจจัยจากสิ่งแวดล้อม 
1.1 ลักษณะงานกับความเครียดในการท างาน คือ งานที่หนักเกินไป คน ๆ เดียวที่ต้อง

รับผิดชอบงานหลาย ๆ อย่างล้วนแล้วแต่มีปัญหาในงานที่มีน้อยเกินไป จะท าให้ผู้ที่ท างานรู้สึกว่าตน
ไม่มีคุณค่าขาดความมั่นใจในตนเอง หรือท าให้รายได้น้อยลง รวมถึงงานที่มีความเร่งด่วน ก็เป็นปัจจัย
ที่ท าให้เกิดความเครียดในการท างานทั้งสิ้น 

1.2 บทบาทและความรับผิดชอบในการท างาน คือ การรับผิดชอบต่อกลุ่มคนหลาย
กลุ่มที่มีความคิดเห็นหลากหลายมีบคุลิกภาพและอารมณ์แตกต่างกันท าให้ยากต่อกลุ่มคนหลายกลุม่ที่
มีความคิดเห็นหลากหลายมีบุคคลภาพและอารมณ์แตกต่างกันท าให้ยากต่อการควบคุมหรือการ
ประนีประนอม ซึ่งสิ่งเหล่าน้ีย่อมส่งผลให้เกิดความเครียดได้ 

1.3 โครงสร้างและบรรยากาศองค์กรกับความเครียดในการท างาน คือ การที่ในองค์กร
ไม่มีการให้ค าปรึกษาช่วยเหลือกันในการท างาน มีการแข่งขันชิงดีชิงเด่นกัน กฎระเบียบที่เข็มงวด
เกินไปไม่มีการยึดหยุ่น สถานที่ตั้งของหน่วยงานอยู่ห่างไกล ขาดเครื่องสาธารณูปโภค และเครื่อง
อ านวยสะดวกจะเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดในการท างาน 

1.4 ความก้าวหน้าในวิชาชีพกับความเครียดในการท างาน คือ การที่มนุษย์ทุกคนต้อง
ท างาน เพื่อให้ได้มาซึ่งสิ่งที่ต้องการไม่ว่าจะเป็นปัจจัย 4 การมีเกียรติยศ ช่ือเสียง การได้รับการยกย่อง
ทางสังคม หรือผลตอบแทนที่ได้จากการท างาน โดยเฉพาะการมีโอกาสก้าวหน้าในงานที่ท า ถ้า
พนักงานขาดโอกาสก้าวหน้าในการท างานแล้ว โดยเฉพาะการมีโอกาสก้าวหน้าในการท างาน 

1.5 สัมพันธภาพระหว่างบุคคลในองค์กรกับความเครียดในการท างาน ถ้าพนักงานมี
สัมพันธภาพที่ไม่ดีต่อกันจะท าให้เกิดความไว้วางใจต่อกันต ่า และความช่วยเหลือเกื้อกูลกันต ่า ความ
สนใจที่จะพยายามแก้ปัญหาที่เกิดข้ึนน้อยลง ความไว้วางใจของบุคคลในหน่วยงาน ยังมีความสัมพันธ์
กับบทบาทที่คลุมเครือซึ่งส่งผลให้ไม่มีการสั่งการระหว่างบุคคล ท าให้เกิดความเครียดทางจิตใจและ
ส่งผลต่องานที่ปฏิบัติได้ 

2. ปัจจัยส่วนบุคคล  
บุคคลแต่ละคนมีการแสดงออกถึงความเครียดในหลายรูปแบบและมีวิธีการบริหารการกับ

ความเครียดที่แตกต่างกันไป ซึ่งสาเหตุของความเครียดของแต่ละบุคคลนั้นอาจมาจากความสัมพันธ์ใน
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ครอบครัว สภาพแวดล้อมในที่ท างาน สภาพแวดล้อมทางสังคม ประเพณี วัฒนธรรม ประสบการณ์
ต่าง ๆ ที่ผ่านมา, ฐาปนี วังกานนท์ (2556 หน้า 38) 

ปราโมทย์ วงศ์สวัสดิ ์ (2560, หน้า 19) ได้อธิบายถึงปัจจัยที ่มีผลผลต่อความเครียด          
ซึ่งแบ่งเป็น 3 ประเภท ได้แก่  

1) การแสดงออกทางด้านจิตใจและอารมณ์ เช่น วิตกกังวล ขี้ลืม สมาธิสั้น ตัดสินใจ  ไม่ดี 
หงุดหงิดง่าย ไม่มีความคิดริเริ่ม ความจ าไม่ดี มองโลกในแง่ร้าย ไม่สามารถเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ โกรธง่าย 
ฉุนเฉียวง่าย อารมณ์ร้าย ไม่สามาถระงับอารมณ์ควบคุมอารมณ์ตัวเองไม่ได้ ท้อแท้  

2) การแสดงออกทางด้านพฤติกรรม เช่น พูดจาก้าวร้าวข้ึนหรือพูดน้อยลง กัดเล็บ แยกตัว 
ไม่เข้าสังคม   

3) การแสดงออกทางร่างกาย โดยเมื่อเกิดภาวะเครียด ร่างกายจะหลั่งฮอร์โมน  สารทุกข์
ออกมา คือ อะดรีนาลิน สตีรอยด์ เมื่อฮอร์โมนเหล่านี้เข้าสู่กระแสหมุนเวียนเลือดจะน าไปสู่อวัยวะ
ส าคัญต่าง ๆ  ท าให้การท างานของอวัยวะส าคัญ ๆ  เกิดความเปลี่ยนแปลงแปรปรวนไป เช่น  นอนไม่
หลับ อ่อนเพลีย กินเก่งหรือเบื่ออาหาร สมรรถภาพทางเพศลดลง ปวดท้อง ปวดตามกล้ามเนื้อ     
ปวดหลัง ปวดศีรษะ มึนงง หัวใจเต้นเร็ว คลื่นไส้อาเจียน โดยความเครียดอาจน าไปสู่โรคต่าง ๆ  ได้ 
เช่น โรคทางเดินอาหาร โรคไมเกรน โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ โรคภูมิแพ้ 
โรคหอบหืด โรคมะเร็ง 

สรุปได้ว่า ปัจจัยที ่ส ่งผลต่อความเครียดในการท างาน  ประกอบด้วยทั ้งปัจจัยจาก 
ลักษณะงาน, สภาพแวดล้อมในการท างาน, บทบาทความรับผิดชอบ, และ ปัจจัยส่วนบุคคล ซึ่งแต่ละ
ปัจจัยล้วนมีบทบาทส าคัญที่สร้างแรงกดดันและความไม่สมดุลทั้งทางกายและใจให้กับพนักงานในที่
ท างาน หากปัจจัยเหล่าน้ีไม่ถูกจัดการอย่างเหมาะสม ความเครียดที่เกิดข้ึนอาจน าไปสู่ปัญหาสุขภาพ
ทางกาย เช่น ความเหนื่อยล้าเรื้อรัง ปวดศีรษะ โรคทางเดินอาหาร หรือโรคที่เกิดจากความดันและ
ความเครียดสะสม ในขณะเดียวกัน ความเครียดยังสามารถคุกคามสุขภาพจิต เช่น การเกิดภาวะวิตก
กังวล ซึมเศร้า หรือขาดความเช่ือมั่นในตนเอง ซึ่งท้ายที่สุดจะสะท้อนออกมาทางพฤติกรรม เช่น การ
ท างานผิดพลาด การขาดสมาธิ หรือการแยกตัวออกจากสังคมในที่ท างาน 

ความสัมพันธ์ของปัจจัยและผลกระทบต่อพนักงาน เป็นปัจจัยจาก ลักษณะงาน เช่น 
ภาระงานที่มากเกินไป การได้รับมอบหมายงานที่ไม่เหมาะสมกับทักษะ การท างานที่ต้องรับผิดชอบ
หลายอย่างในเวลาเดียวกัน ส่งผลให้พนักงานรู้สึกกดดัน ท างานด้วยความเหนื่อยล้า และสูญเสีย
แรงจูงใจในการท างาน ขณะที่ สภาพแวดล้อมในการท างาน เช่น เสียงดัง อุณหภูมิที่ไม่เหมาะสม การ
เปลี่ยนแปลงเทคโนโลยีอย่างรวดเร็ว รวมถึงลักษณะงานที่มีความเสี่ยง ก็ล้วนเป็นตัวแปรที่กระตุ้น
ความเครียดให้เพิ่มข้ึน ซึ่งบางครั้งท าให้พนักงานไม่สามารถปรับตัวได้ทันกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน 
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นอกจากนี้ บทบาทความรับผิดชอบ ก็เป็นอีกปัจจัยส าคัญที ่สร้างความขัดแย้งทาง
ความคิดและความรู้สึก เช่น การรับผิดชอบงานที่เกี่ยวข้องกับหลายฝ่ายซึ่งมีความคิดเห็นแตกต่างกัน 
หรือการที่พนักงานต้องท างานในบรรยากาศการแข่งขันที่สูง ขาดการสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงาน 
รวมถึงขาดความชัดเจนในบทบาทหน้าที่ ล้วนส่งผลให้เกิดความเครียดและความไม่มั่นคงทางอารมณ์
อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ส าหรับ ปัจจัยส่วนบุคคล ซึ่งครอบคลุมถึงสภาพแวดล้อมในชีวิตส่วนตัว เช่น 
ความสัมพันธ์ในครอบครัว ปัญหาทางเศรษฐกิจ หรือความกดดันจากสังคม ย่อมส่งผลกระทบต่อการ
ท างานในที่สุด บุคคลที่ไม่สามารถจัดการความเครียดที่เกิดจากปัจจัยส่วนตัวได้ดี อาจแสดงออกผ่าน
ทางพฤติกรรมที่เปลี ่ยนแปลงไป เช่น ความหงุดหงิดง่าย การแยกตัวออกจากกลุ ่ม หรือสูญเสีย
ประสิทธิภาพในการท างาน 

ผลกระทบจากความเครียด เมื่อความเครียดสะสมเป็นเวลานาน จะส่งผลกระทบต่อ
พนักงานทั้งในระดับบุคคลและระดับองค์กร ในระดับบุคคล ความเครียดจะคุกคามสุขภาพกายและใจ 
ท าให้ร่างกายอ่อนแอ จิตใจไม่มั่นคง ขาดแรงจูงใจในการท างาน ขณะที่ในระดับองค์กร ความเครียด
ในพนักงานจะน าไปสู่ประสิทธิภาพการท างานที่ลดลง อัตราการลาออกที่เพิ่มข้ึน ขาดความผูกพันกับ
องค์กร และเกิดบรรยากาศการท างานที่เต็มไปด้วยความตึงเครียด 

อย่างไรก็ตาม การเข้าใจปัจจัยเหล่านี้อย่างลึกซึ้ง และการหาวิธีบรรเทาหรือป้องกัน
ความเครียดอย่างเหมาะสม ถือเป็นกระบวนการส าคัญที ่ช่วยลดผลกระทบที่เกิดขึ ้น การสร้าง
สภาพแวดล้อมการท างานที่เอื ้อต่อสุขภาวะที ่ดี ทั ้งทางกายภาพและจิตใจ เช่น การปรับปรุง
สภาพแวดล้อมให้เหมาะสม การก าหนดช่ัวโมงท างานอย่างเหมาะสม การจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
และการฝึกอบรมการจัดการความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพ จะช่วยให้พนักงานสามารถท างานได้
อย่างมีประสิทธิภาพและมีความสุขมากขึ้น 

นอกจากนี ้ การเสร ิมสร ้างทักษะในการจัดการกับความเคร ียด เช่น การฝึกสติ 
(Mindfulness), การพัฒนาความยืดหยุ่นทางอารมณ์ และการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างทีมงาน 
จะช่วยลดความตึงเครียดในที่ท างาน อีกทั้งองค์กรควรสนับสนุนให้เกิดความสมดุลระหว่างการท างาน
และชีวิตส่วนตัวของพนักงาน (Work-life Balance) รวมถึงการเสริมสร้างความมั่นใจและโอกาสใน
การพัฒนาศักยภาพ ซึ่งจะช่วยให้พนักงานรู้สึกถึงคุณค่าในตนเอง และสร้างความผูกพันกับองค์กร
ได้มากขึ ้น ดังนั ้น ความเครียดที ่เก ิดจากปัจจ ัยต่าง ๆ ในที ่ท  างาน ไม่ว่าจะเป็นลักษณะงาน 
สภาพแวดล้อมในการท างาน บทบาทความรับผิดชอบ หรือปัจจัยส่วนบุคคล ล้วนส่งผลกระทบทั้งทาง
ร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม ซึ่งน าไปสู่การลดลงของประสิทธิภาพการท างานและคุณภาพชีวิตของ
พนักงาน หากทั้งพนักงานและองค์กรสามารถตระหนักถึงความส าคัญของการจัดการความเครียด
อย่างเหมาะสม ผ่านการสร้างสภาพแวดล้อมที่สนับสนุนการท างานอย่างมีสุขภาวะ การเสริมสร้าง
ความสามารถในการจัดการปัญหา และการสร้างสมดุลชีวิตการท างาน ก็จะช่วยให้พนักงานสามารถ
ท างานได้อย่างเต็มศักยภาพ มีความสุข และน าพาองค์กรไปสู่ความส าเร็จอย่างยั่งยืนในที่สุด 
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2.3 แนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกับคุณภาพชีวิตในการท างาน 
คุณภาพชีวิตในการท างาน ท าให้เกิดความรู ้ส ึกที ่ด ีต ่อการพัฒนาตนเองในองค์กร         

และความเครียดในการท างานนั้นจะมีลักษณะหลายสาเหตุ ซึ่งนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมาย 
“คุณภาพชีวิตในการท างาน” ไว้ดังนี ้

 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2554) คุณภาพชีวิตการท างาน หมายถึง การแบ่งค า
ออกเป็น 2 ค า คือ “คุณภาพ” หมายถึง ลักษณะความดี ลักษณะประจ าตัวบุคคลหรือสิ่งของ “ชีวิต” 
หมายถึง ความเป็นอยู่ ดังนั้น คุณภาพชีวิต หมายถึง ลักษณะความเป็นอยู่ที่ดีของบุคคล หรือเมื่อรวม
ค าว่า “การท างาน” เข้าไปด้วย หมายถึง ลักษณะความเป็นอยู่ในการท างานที่ดีของบุคคล  

 สภาอุตสาหกรรมแห่งประเทศไทย (2549 อ้างอิงใน ศรินญา ปูเต๊ะ 2552, หน้า 13-14) 
“คุณภาพชีวิตการท างาน” หมายถึง การมีชีวิตการท างานที่มีความสุขทั้งทางกาย อารมณ์ สังคมและ
จิตวิญญาณ ซึ่งจะเกิดขึ้นได้ต้องเริ่มต้นจากผู ้บริหารที่มีวิสัยทัศน์เห็นความส าคัญของการพัฒนา
คุณภาพบุคลากร โดยสร้างองค์ประกอบที่จะช่วยส่งเสริมให้เกิดความสุขในการท างาน อาทิ สร้าง
บรรยากาศที่ดีและปลอดภัยในการท างาน จัดกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อพนักงาน ทั้งการพัฒนา
ทักษะอาชีพและกิจกรรมสันทนาการ เพื่อสร้างสัมพันธภาพอันดีระหว่างผู้ร่วมงานทุกระดับ ซึ่งเมื่อ
พนักงานมีคุณภาพชีวิตในการท างานที่ดีขึ้นย่อมมีขวัญก าลังใจมุ่งมั่นในการสร้างผลผลิตที่มีคุณภาพ
ให้แก่บริษัทได้เพิ่มขึ้น ลดปัญหาพนักงานลาออกและลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลของสถาน
ประกอบการลง ส าหรับฝ่ายพนักงาน นอกจากค่าตอบแทนที่เพิ่มขึ้น ความสุขในชีวิตการท างานจะ
ส่งผลดีต่อสุขภาพกายสุขภาพจิต ท าให้คนท างานสามารถบริหารจัดการชีวิตส่วนตัวให้ด าเนินควบคู่
กันไปกับชีวิตการท างานได้อย่างสมดุล ซึ่งชีวิตครอบครัวที่อบอุ่นมีความสุขนี้เอง จะเป็นการสร้างการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตการท างานในสถานประกอบการ  

สรุปได้ว่า คุณภาพชีวิตในการท างาน (Quality of Working Life) เป็นสิ่งที่ส าคัญส าหรับ
พนักงานเพราะเป็นทรัพยากรที่มีค่าและมีความส าคัญต่อองค์กร อีกทั้งสภาพแวดล้อมบรรยากาศใน
สถานที่ท างานที่มีความเหมาะสมและเอื้อต่อการท างาน ท าให้พนักงานงานมีรู้สึกที่ดีต่องาน มีความมั่ง
คงในการท างานท าให้เกิดความสุข จะส่งผลดีทั้งตัวบุคคลและองค์กร เช่น ช่วยเพิ่มผลผลิตขององค์กร
เนื่องจากการจัดการคุณภาพชีวิตในองค์กรท าให้องค์กรมีนโยบายและการวางแผนด้านคุณภาพชีวิตมี
การจัดกลยุทธ์การพัฒนาคุณภาพชีวิตการท างานด้านต่าง ๆ ทั้งในด้านลักษณะงานบุคลากร แล ะ
สภาพแวดล้อมที่ดีซึ่งส่งผลโดยตรงและอ้อมต่อการด าเนินงาน ส่งผลให้ผลิตภาพขององค์กรเพิ่มขึ้น 
ช่วยเพิ่มขวัญและก าลังใจของผู้ปฏิบัติงาน เนื่องจากการมีคุณภาพชีวิตการท างานที่ดีท าให้พนักงานมี
ความพึงพอใจในงานก่อให้เกิดเป็นแรงจูงใจในการปฏิบัติงานทั้งยังส่งผลต่อความผูกพันและจงรกัภักดี
ต่อองค์การ ช่วยปรับปรุงศักยภาพของผู้ปฏิบัติงาน การพัฒนาคุณภาพชีวิตการท างานด้วยการเปิด
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โอกาสให้พนักงานเพิ่มทักษะความสามารถของตนเองไม่ว่าจะโดยการศึกษาฝึกอบรม โดยมีองคเ์ป็น
แรงผลัดดันส าคัญส าหรับคุณภาพชีวิตในการท างานของพนักงาน 

 2.3.1 ทฤษฎีเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตในการท างาน 
จากการศึกษาค้นคว้าทฤษฎีเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตในการท างาน ซึ่งมีนักวิชาการหลายท่าน

ได้ให้ความคิดเห็นเกี่ยวกับ “ทฤษฎีเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตในการท างาน” ไว้ดังนี ้
 Huse and Commings. (1985 p.198-199) ได้ให ้แนวคิดไว้ว ่า “คุณภาพชีวิตงาน”       
ว่าเป ็นความสอดคล้องกันระหว่างความสมปรารถนาหรือความพึงพอใจในงานของบุคคลกับ
ประสิทธิผลขององค์การ หรืออีกนัยหนึ่งคุณภาพชีวิตงานคือประสิทธิผลขององค์การ อันเนื่องมากจาก
ความผาสุก (Well-Being) ในงานของผู้ปฏิบัติงาน เป็นผลสืบเนื่องมาจากการรับรู้ประสบการณ์ในการ
ท างานซึ่งท าให้พนักงานมีความพึงพอใจในงานนั้น ๆ คุณภาพชีวิตในการท างาน จะส่งผลต่อองค์การ 
3 ประเด็น คือ 1) ช่วยเพิ่มผลผลิตขององค์การ 2) ช่วยเพิ่มพูนขวัญและก าลังใจของผู้ปฏิบัตจินเป็น
แรงจูงใจแก่พวกเขาในการท างาน 3) คุณภาพชีวิตในการท างานจะช่วยปรับปรุงศักยภาพของ
ผู้ปฏิบัติงานอีกด้วย 
 Hackman and Suttle. (1977, p. 14) ได้ให้แนวคิดไว้ว่า คุณภาพชีวิตในงาน เป็นสิ่งที่
สนองความผาสุก (well-being) และความพึงพอใจของผู้ปฏิบัติงานทุก ๆ คนในองค์การ ไม่ว่าจะเป็น
ระดับ คนงาน หัวหน้างาน ผู้บริหารงาน หรือแม้แต่เจ้าของบริษัทหรือหน่วยงานการมีคุณภาพชีวิต
งานที่ดี นอกจากมีส่วนท าให้บุคลากรพึงพอใจแล้ว ยังอาจส่งผลต่อความเจริญรุ่งเรืองด้านอื่น ๆ เช่น 
สภาพ สังคมแวดล้อม เศรษฐกิจ หรือผลผลิตต่าง ๆ และที่ส าคัญคุณภาพชีวิตงานจะน าไปสู่ความพึง
พอใจ ในการท างานและความผูกพันองค์การได้นอกจากนี้ยังช่วยให้อัตราการขาดงาน การลาออก 
และ อุบัติเหตุน้อยลง ขณะที่ประสิทธิผลขององค์การในแง่ขวัญก าลังใจ ความพึงพอใจในงาน 
ตลอดจน คุณภาพและปริมาณของผลผลิตสูงข้ึน 

คุณภาพชีวิตการท างานเป็นความรู้สึกของบุคลกรในองค์การ ที่มีความต้องการที่จะท าให้
ตนเองสามารถปฏิบัติงานในองค์การได้อย่างมีความสุข และเกิดความพึงพอใจในการท างาน สามารถ
ท าให้งานบรรลุวัตถุประสงค์อย่างมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ตามในทางปฏิบัติน้ันเป็นเรื่องยากที่จะท า
ให้ทุกคนเกิดความพึงพอใจในคุณภาพชีวิตการท างาน เพราะคนแต่ละคนย่อมมีความพอใจที่แตกต่าง
กัน อันมีผลท าให้บุคคลมองหรือรับรู้คุณภาพชีวิตการท างานแตกต่างกันไปด้วย  หากองค์การใด
สามารถปรับปรุงงานให้สามารถตอบสนองความต้องการส่วนบุคคลของคนที่ท างาน  นั้นได้จะท าให้
พนักงานมีความพึงพอใจในการท างาน เกิดความผูกพันต่อองค์การ และปฏิบัติงานอย่างมีความสุข
และมีคุณภาพชีวิตการท างานที่ดี 

Greenberg and Baron. (1995, p.647, อ้างอิงใน ศรินญา ปูเต๊ะ, 2552 หน้า 22) ได้ให้
แนวคิดไว้ว่า คุณภาพชีวิตการท างานท าให้เกิดประโยชน์ที่ดี สามด้าน ได้แก่ ผลโดยตรงในการเพิ่ม
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ความรู้สึกพึงพอใจในการท างานสร้างความรู้สึกผูกพันต่อองค์การ และลดอัตราการเปลี่ยนงานท า
ให้ผลผลิตสูงข้ึน และเพิ่มประสิทธิผลขององค์การ เช่น ผลก าไร การบรรลุเป้าหมายขององค์การ การ
ที่จะบรรลุเป้าหมายขององค์การ และการที่จะบรรลุวัตถุประสงค์ทั้งสามประการ ฝ่ายบริหารและ
พนักงานจะต้องมี ส่วนในการก าหนดแผนร่วมกันและแผนนั้นได้ถูกน าไปปฏิบัติอย่างสมบูรณ์
นอกจากนี้คุณภาพชีวิตการท างาน ยังเป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาองค์การ โดยเกี่ยวข้องกับการ
เพิ่มข้ึนของผลผลิต และการปรับปรุงคุณภาพชีวิตที่เกี่ยวกับพนักงานในการมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ 
ในเรื่องที่เกี่ยวข้องกับการท างาน การตอบสนองความต้องการความพึงพอใจของพนักงาน ท าให้
พนักงานมีความตั้งใจในการท างานอย่างเต็มที่ ดังนั้นนักพัฒนาองค์การจึงพยายามหาวิธีการอย่างเป็น
ระบบ เพื่อสร้างสภาพการท างานให้มีแรงจูงใจ ความพึงพอใจและสร้างความผูกพันองค์การซึ่งเป็น
ปัจจัยที่เพิ่มผลการปฏิบัติงานขององค์การ คือคุณภาพชีวิตการท างาน 

Richard E. Walton (1973, p.88) ได้ให้แนวคิดไว้ว่า คุณภาพชีวิต สามารถแบ่งเป็น
องค์ประกอบส าคัญ ๆ ไว้ 8 ประการ ดังนี้ 

 1. ค่าตอบแทนที่เป็นธรรมและเพียงพอ (Adequate and fair compensation) 
การที่ผู้ปฏิบัติงานได้รับค่าจ้าง เงินเดือน ค่าตอบแทน และผลประโยชน์อื่น ๆ อย่างเพียงพอกับ
การมีชีวิตอยู่ได้ตามมาตรฐานที่ยอมรับกันโดยทั่วไปและต้องเป็นธรรม เมื่อเปรียบเทียบกับงาน
หรือองค์การอื่น ๆ ในประเภทเดียวกันด้วย 

 2. สิ ่งแวดล้อมที ่ถ ูกล ักษณะและปลอดภัย (Safe and Healthy Environment) 
ปฏิบัติงานไม่ควรจะอยู ่ในสภาพแวดล้อมทางด้านร่างกายและสิ ่งแวดล้อมของการท างานที่ไม่
เหมาะสม ซึ่งจะก่อให้เกิดสุขภาพไม่ดี โดยสิ่งแวดล้อมทั้งทางกายภาพและทางด้านจิตใจ คือ สภาพ
การท างานต้องไม่มีลักษณะที่ต้องเสี่ยงภัยจนเกินไป และจะต้องช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานรู้สึกสะดวกสบาย 
และไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพอนามัย 

 3. เป ิดโอกาสให ้ผ ู ้ปฏ ิบ ัต ิงานได ้พัฒนาความรู ้ความสามารถได ้ เป ็นอย่างดี 
(Development of Human Capacities) งานที่ปฏิบัติอยู่นั้นจะต้องเปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบัติงานได้ใช้
และพัฒนาทักษะความรู้อย่างแท้จริง และรวมถึงการมีโอกาสได้ท างานที่ตนยอมรับว่าส าคัญและมี
ความหมาย การพัฒนาขีดความสามารถของบุคคลในการท างานนี้ เป็นกรให้ความส าคัญเกี่ยวกับ
การศึกษา อบรม การพัฒนาการท างานและอาชีพของบุคคลเป็นสิ่งที่บ่งบอกถึงคุณภาพชีวิต ซึ่งจะท า
ให้บุคคลสามารถท าหน้าที่ได้โดยใช้ศักยภาพที่มีอยู่อย่างเต็มที่มีความเช่ือมั่นในตนเอง 

     4. ลักษณะงานที่ส่งเสริมความเจริญเติบโตและความมั่นคงให้แก่ผู้ปฏิบัติงาน (Growth 
and Security) นอกจากงานจะช่วยเพิ่มพูนความรู้ความสามารถของตนเองให้ได้รับความรู้และทักษะ
ใหม่ ๆ แล้วยังช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานได้มีโอกาสก้าวหน้า และมีความมั่นคงในอาชีพมีแนวทางหรือโอกาส
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ในการเลื ่อนต าแหน่งหน้าที ่ที ่สูงขึ ้น ตลอดจนเป็นที ่ยอมรับทั ้งของเพื ่อนร่วมงานและสมาชิกใน
ครอบครัวของตน 

     5. ลักษณะงานมีส่วนส่งเสริมด้านบูรณาการทางสังคมของผู้ปฏิบัติงาน (Social 
Integration) การท างานร่วมกันเป็นการที่ผู้ปฏิบัติงานเห็นว่าตนเองมีคุณค่า สามารถปฏิบัติงาน
ให้ส าเร็จลุล่วงได้มีการยอมรับและร่วมมือท างานด้วยดี และงานนั้นช่วยให้ผู้ปฏิบัติงานได้มีโอกาส
สร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น ๆ รวมถึงโอกาสที่เท่าเทียมกันในความก้าวหน้าที่ตั้งอยู่บนฐาน
ของระบบคุณธรรม 

    6. ล ั กษณะงานท ี ่ ต ั ้ งอย ู ่บนฐานของกฎหมายหร ื อกระบวนการย ุ ต ิ ธรรม 
(Constitutionalism) หมายถึง การบริหารจัดการที่ให้เจ้าหน้าที ่พนักงาน ได้รับสิทธิในการ
ปฏิบัติตามขอบเขตที่ได้รับมอบหมายและแสดงออกในสิทธิซึ่งกันและกัน หรือเป็นการก าหนด
แนวทางในการท างานร่วมกัน ซึ่งวัฒนธรรมในองค์กรหรือหน่วยงานจะส่งเสริมให้เกิดการเคารพ
สิทธิส่วนบุคคล มีความเป็นธรรมในการพิจารณาให้ผลตอบแทนและรางวัลรวมทั้งโอกาสที ่แต่ละ
คนจะได้แสดงความคิดเห็นอย่างเปิดเผย มีเสรีภาพในการพูด มีความเสมอภาค  

     7. ความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานโดยส่วนรวม (The Total Life Space) 
เป็นเรื่องของการเปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบัติงานได้ใช้ชีวิตในการท างานและชีวิตส่วนตัวนอกองค์กรอย่าง
สมดุล นั่นคือต้องไม่ปล่อยให้ผู้ปฏิบัติงานได้รับความกดดันจากการปฏิบัติงานมากเกินไป สามารถท า
ได้ด้วยการก าหนดชั่วโมงการท างานที่เหมาะสม เพื่อหลีกเลี่ยงการที่ต้องคร ่าเคร่งอยู่กับงานจนไม่มี
เวลาพักผ่อน หรือได้ใช้ชีวิตส่วนตัวอย่างเพียงพอ 

 8. ลักษณะงานมีส่วนเกี ่ยวข้องและสัมพันธ์กับสังคมโดยตรง (Social Relevance) 
กิจกรรมการท างานที่ด าเนินไปในลกัษณะที่ได้รับผดิชอบต่อสังคม ซึ่งนับเป็นเรือ่งที่ส าคัญประการหนึง่
ที่ผู้ปฏิบัติงานจะรู้สึกและยอมรับว่าองค์กรที่ตนปฏิบัติงานอยู่นั้น มีความรับผิดชอบต่อสังคมในด้าน
ต่าง ๆ ทั้งในด้านผลผลิต การจ ากัดของเสีย การรักษาสภาพแวดล้อม การปฏิบัติเกี่ยวกับการจ้างงาน 
และเทคนิคด้านการตลาด 

สรุปได้ว่า สิ่งส าคัญขององค์กรที่จะเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของพนักงานที่ดี ในสถานที่
ท างานนั้น ไม่ได้เป็นเรื่องของหน่วยงานเพียงอย่างเดียว หากแต่เป็นเรื่องของความร่วมมือทั้งสองฝ่าย 
คือ ในส่วนของนายจ้างหรือฝ่ายองค์กร และฝ่ายลูกจ้างหรือพนักงาน โดยที่ทั้งสองฝ่ายต้องมีแนวทาง
ในการด าเนินงานเพื่อมุ่งสู่เป้าหมายของการมีคุณภาพชีวิตในการท างานที่ดีร่วมกัน และเกิดความพึง
พอใจทั้งสองฝ่ายการสร้างความพึงพอใจในการท างานร่วมกัน 

และนักวิชาการชื่อว่า Herzberg and other ได้ให้ความคิดเห็นเกี่ยวกับทฤษฎสีองปัจจัย 
ที่มีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจและไม่พึงพอใจในการปฏิบัติงาน 2 ประการ ได้แก่ องค์ประกอบจูง
ใจ (Motivation Factors) และองค์ประกอบค ้าจุน (Maintenance Factors) ดังนี ้
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1. องค์ประกอบจูงใจ (Motivator factors) เป็นองค์ประกอบหรือปจัจยัที่เกี่ยวข้องกับการ
ปฏิบัติงานโดยตรง เป็นปัจจัยที่จูงใจบุคลากรในหน่วยงานให้เกิดความชื่นชม ยินดีในผลงานและ
ความสามารถของตนเอง ถ้าตอบสนองปัจจัยเหล่านี้ของผู้ปฏิบัติงานแล้ว จะท าให้ผู้ปฏิบัติงานเกิด
แรงจูงใจตั้งใจท างานจนสุดความสามารถ และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของงานได้ ปัจจัยเหล่าน้ี  

  1.1 ความส าเร็จในการท างาน (Achievement) หมายถึง บุคคลสามารถท างานได้
ส าเร็จและประสบผลส าเร็จอย่างดี สามารถรับมือปัญหาต่างที่เกิดข้ึนได้   

      1.2 การได้รับการยอมรับนับถือ (Recognition) หมายถึง การได้รับความเคารพนับ
ถือจากผู้บังคับบัญชา เพื่อนร่วมงาน กลุ่มเพื่อน และบุคคลอื่นทั่วไป หรืออาจเป็นบุคคลที่มาขอ
ค าปรึกษา ดังนั้นการแสดงความนับถือ อาจมาในของการยกย่องชมเชย การให้ก าลังใจหรือการแสดง
ความยินดีการแสดงออกที่แสดงให้เห็นถึงการยอมรับในความสามารถ  

      1.3 ลักษณะงาน (Work Itself) หมายถึง งานนั้นน่าสนใจต้องอาศัยความคิดร ิเริ่ม 
สร้างสรรค์ท้าทายลงมือท าหรือเป็นงานที่มีลักษณะท าต้ังแต่ต้นจนจบโดยล าพัง   

      1.4 ความรับผิดชอบ (Responsibility) หมายถึง ความพึงพอใจที ่เกิดขึ ้นจากการ
ได้รับมอบหมายให้รับผิดชอบงานใหม่ ๆ และมีอ านาจในการรับผิดชอบงานอย่างเต็มที่ชิด  

      1.5 ความก้าวหน้า (Advancement) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงในสถานะการได้รับ
เลื่อนข้ันการเลื่อนต าแหน่งให้สงูข้ึนมีโอกาสได้เรียนรูเ้พื่อหาความรู้เพิ่มเติมหรือการได้เข้ารับการอบรม 

 2. องค์ประกอบค้าจุน (Maintenance factors) เป็นองค์ประกอบที่ช่วยป้องกันการ
ปฏิบัติงานของบุคลากรที่จะเกิดความไม่ชอบงาน หรือหย่อนประสิทธิภาพลง ประกอบด้วย  

2.1 เงินเดือน (Salary) หมายถึง สิ่งตอบแทนที่ได้จากการท างานและเป็นปัจจัยใน
การด ารงชีวิต หรือเรียกว่า เงิน ซึ่งรวมถึงการเลื่อนข้ันของเงินเดือนจนเป็นที่พอใจของบบุคลากร  

2.2 โอกาสที่จะได้รับความก้าวหน้าในอนาคต (Possibility of Growth) หมายถึง 
ช่องทางของบุคลากรที่จะได้รับความก้าวหน้าในการท างาน  

2.3 ความสัมพันธ์ระหว่างหัวหน้า ลูกน้อง เพื่อนร่วมงาน (interpersonal relation, 
subordinate, peers) หมายถึง ความมีสัมพันธ์อันดีต่อกันสามารถท างานร่วมกัน มีความเข้าใจซึ่งกัน
และกันเป็นอย่างดี  

2.4 สถานะของอาชีพ (Status) หมายถึง อาชีพนั้นเป็นที่ยอมรับและนับหน้าถอืตา
เป็นที่รู้จักในสังคม  

2.5 นโยบายและการบริหาร (Company Policy and Administration) หมายถึง 
การจัดการและการบริหารงานขององค์กร การติดต่อสื่อสารภายในองค์กรที่มีประสิทธิภาพ 
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2.6 สภาพการท างาน (Working Condition) หมายถึง สภาพสิ ่งแวดล้อมทาง
กายภาพของสถานที่ท างาน เช่น อุปกรณ์หรือเครื่องมือที่ต้องใช้ในการปฏิบัติงาน อากาศ อุณหภูมิ 
เสียง หรือ ความสว่างของสถานที่ท างาน  

2.7 ชีวิตส่วนตัว (Personal lift) หมายถึง สภาพความเป็นอยู่ส่วนตัวที่เกี่ยวข้องกับ
งาน อาทิ เช่น การหาที่พักอาศัยเพื่อสะดวกในการเดินทางมาท างาน แต่ไม่สามารถดูแลสมาชิกใน
ครอบครัวได้  

2.8 ความมั่นคงในงาน (Job security) หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลที่มีต่อความ
มั่นคงในการท างาน  

2.9 การดูแลของหัวหน้า (Supervision) หรือผู้ดูแล หมายถึง ความสามารถหรือ
ความยุติธรรมของหัวหน้าหรือผู้ดูแลในการด าเนินงานและการบริหารงาน 
 สรุปได้ว่า จากทฤษฎีสองปัจจัยของเฮิร์ซเบิร์ก ทั้งสองปัจจัยเกี่ยวข้องกับแรงจูงใจในการ
ท างาน เนื่องจากในการท างานทุกคนย่อมคาดหวังให้ตนเอง ได้รับการพัฒนาอย่างมีคุณภาพและมี
ประสิทธิภาพ นอกจากนี้ปัจจัยในองค์ประกอบต่าง ๆ ที่ค ้าจุนการท างานส่งผลต่อความพึงพอใจและ
คุณภาพชีวิตในการท างานของตัวบุคลากรได้ 

นอกจากนี้ นักวิชการชื ่อว่า Abraham Maslow (อับราฮัม มาสโลว์) ได้ให้ความเห็น
เกี่ยวกับทฤษฎีล าดับขั้นความต้องการ ซึ่งเป็นทฤษฎีพื้นฐานในการใช้ชีวิตของมนุษย์อยู่บนความคิด
ที่ว่าการตอบสนองต่อแรงจูงใจนั้นจะเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมเบื้องหลังของมนุษย์โดยบอกถึงล าดับข้ัน
ความต้องการของมนุษย์ที่มีแนวโน้มความต้องการอันใหม่ที่สูงข้ึนก็ต่อเมื่อความต้องการพื้นฐานได้รับ
การตอบสนองแล้ว (วานิชา งานคะวิสาน, 2564, หน้า 29 ) 

โดยที่ Abraham Maslow (อับราฮัม มาสโลว์) ได้แบ่งความต้องการของมนุษย์ในการ
ด ารงชีวิต ออกเป็น 5 ระดับ ดังนี ้

 ด้านที่ 1 ความต้องการทางกายภาพ (Physiological Need) เป็นความต้องการพื้นฐาน
ของมนุษย์ เพื่อใช้ด ารงชีวิตได้อย่างปกติ ได้แก่ ปัจจัยสี่ คือ อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ยารักษา โรค ที่พัก
อาศัยและรวมถึงสิ่งที่ท าให้การด ารงชีวิตให้สะดวกสบายมากขึ้นในทางกายภาพและภายนอก 

ด้านที่ 2 ความต้องการด้านปลอดภัย (Safety Need) ล าดับต่อมาจากปัจจัยสี่ มนุษย์
ต้องการเรื่องความปลอดภัย เพื่อให้ชีวิตมีความมั่นคงมากยิ่งข้ึนหรือบางคนน้ันมีคนที่ต้องดูแลไม่ว่าจะ
เป็นพ่อแม่ หรือ ครอบครัว การสร้างความปลอดภัยและความมั่นคงให้กับชีวิต รวมถึงความมั่นคง
ทางด้านเศรษฐกิจอีกเช่นกัน เช่น มีหน้าที่การงานที่มั่นคง เป็นต้น  

 ด้านที่ 3 ความต้องการทางด้านสังคม (Social Need) เมื่อความมั่นคงในชีวิตแล้วมนุษย์
นั้นก็ต้องการความรักด้วยเช่นเดียวกัน และต้องการเป็นที่ยอมรบัของคนในสังคมรอบข้างเพื่อให้ตัวเอง
รู้สึกมีคุณค่าในกลุ่มตนเอง เพราะมนุษย์เป็นสัตว์สังคม ทางด้านการต้องการความรักความเป็นเจ้าของ
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ความเป็นมิตรและความรักจากเพื่อนร่วมงานนั้นหลักส าคัญในการท างานนั้นก็ต้องการที่จะให้เพื่อน
ร่วมงานยอมรับความส าคัญของตนเองให้ได้นั่นเอง ทางด้านองค์การนั้น ตัวลูกจ้างมีความต้องการที่
ตนสามารถแสดงความคิดเห็น หรือ ความคิดเห็นของตนนั้นได้รับการยอมรับ มีการชมเชย เป็นต้น 

ด้านที่ 4 ความต้องการการยกย่อง ช่ือเสียง เกียรติยศ (Esteem Need) เป็นความต้องการ
ที่อยากจะมีความโดดเด่นภายในสังคมมีความเช่ือมั่นในตนเอง ความรู้ ความสามารถ ความเป็นอิสระ
และเสรีภาพในตนเอง หรืออาจจะเป็นความต้องการที่จะมีต าแหน่งที่สูงข้ึนภายในองค์กร  

 ด้านที่ 5 ความต้องการที่ได้รับความส าเร็จตามความนึกคิด (Self-actualization Need) 
แน่นอนว่ามนุษย์เมื่อได้ความต้องการครบทุกสิ่งอย่างแล้ว แต่ตัวพวกเขาเองนั้นก็ยังมีความรู้สึกที่ไม่
พอใจเกิดขึ้นอยู่หากว่าเขาไม่สามารถท าอะไรได้ตามที่ตนต้องการพวกเขาก็จะพยายามที่ท าให้ชีวิต
ของตนเองดีข้ึนหรือพัฒนามากข้ึน เช่น การก้าวหน้าในหน้าที่การงานโดยใช้ความสามารถของตนให้
เต็มที่ได้ท างานที่เหมาะสมกับตนเอง 

สรุปได้ว่า ทฤษฎีล าดับขั้นความต้องการของมาสโลว์ (Maslow)  ซึ่งมนุษย์ทุกคนมีความ
ต้องการอยู่เสมอและเมื่อได้รับการตอบสนองแล้วก็จะมีความต้องการเพิ่มต่อไปเรื่อย ๆ  นับว่าเป็นเรือ่ง
ของการท างานด้วยเช่นกัน โดยมนุษย์ทุกคนมีความต้องการเสมอ เช่น อยากท างานในสิ่งที่ตนเองชอบ 
หรือเรียนเล่าเรียนมา หรือท างานที่ตรงกับศักยภาพของตนเอง และใช้ศักยภาพของตนเองได้อย่าง
เต็มที่เต็มความสามารถและมีประสิทธิภาพสูงสุด 

2.3.2 ผลกระทบของความเครียดท่ีมีต่อการท างาน 
ความเครียดมีผลกระทบทั้งต่อรา่งกายและจิตใจ รวมถึงพฤติกรรมการแสดงออกของบคุคล 

ซึ่งจะมีความมากน้อยแตกต่างกันแล้วแต่บุคคล ซึ่งนักวิชาการหลายท่านได้กล่าวถึง “ผลกระทบของ
ความเครียดที่มีต่อการท างาน” ไว้ดังนี ้

 Cobb and Karl.1972, p.151) ได้กล่าวถึง ผลกระทบต่อความเครียดในการท างานมีดังนี ้
1. ทางร่างกาย (Physical health) ผลกระทบของงานต่อการเปลี่ยนแปลงทางสีรรวิทยา

ในร่างกายโดยเฉพาะระบบหัวใจและหลอดเลือด ได้แก่ ภาวะความดันโลหิตสูง ภาวะคอเลสเตอรอล
ในเลือดสูง ชีพจรเต้นผิดปกติ คลื่นหัวใจเต้นผิดปกติ นอกจากนี้ความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดใน
การท างานกับภาวะสุขภาพอนามัย พบว่า ความเครียดในการท างานในระดับสูงสัมพันธ์กับการเพิ่ม
ระดับกรดยูริค ระดับน ้าตาลในเลือด และอุบัติการณ์ของโรคเพาะอาหารอับเสบ 

2. ทางจิตใจ (Psychological well-being) ผลกระทบของความเครียดในการท างานต่อ
ภาวะจิตใจที่เกิดได้ง่ายและบ่อย ได้แก่ ความไม่พอใจในงาน ก่อให้เกิดความเบื่อหน่าย หงุดหงิดวิตก
กังวล ก้าวร้าวหรือซึมเศร้า ท้อแท้ ลาออก ฆ่าตัวตาย เปลี่ยนสายงานหรือเปลี่ยนอาชีพความคิด
สร้างสรรค์ลดน้อยลง งานมีประสิทธิภาพลดลง 
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3. ทางพฤติกรรม (Behavioral Consequences of Stress) ความเครียดในการท างาน 
ส่งผลต่อพฤติกรรมบุคคลในลักษณะดังนี้ 

3.1 การกระท าของบุคคล (Performance) เช่น ท างานไม่มีประสิทธิผลผลิตหรือ
ผลงานลดลง การขาดงานหรือโยกย้ายงาน เป็นต้น 

3.2 การตัดสินใจโดยเฉพาะนักบริหารระดับสูง หากประสบภาวะเครียดจะมีผลต่อ
การสั่งการวินิจฉัย (Decision Making) เป็นต้น 

วนรัตน์ สิงใส (2555, หน้า 42) ได้กล่าวถึง ผลกระทบของความเครียดว่า จะส่งผลกระทบ
ต่อทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ซึ่งจะทาให้เกิดความเครียดต้ังแต่ระดับต ่าไปจนถึงระดับความเครียดสูง
ซึ่งความเครียดนี้จะส่งผลกระทบไปถึงครอบครัว เศรษฐกิจและคนรอบข้าง 

มยุรี ดานินทร์ (2560, หน้า 17) ได้กล่าวถึง ความเครียดมีผลกระทบต่อสุขภาพกาย จิตใจ 
และพฤติกรรมแล้วแต่ว่าใครจะประเมินเหตุการณ์ที่เกิดข้ึนว่ามีผลกระทบมากน้อยเพียงใด และบุคคล 

นั้นมีการปรับตัวที่แตกต่างกันไป ซึ่งผลกระทบของความเครียดนั้นมีทั้งข้อดีและข้อเสีย  
ถ้ามีในระดับน้อยก็จะทาให้เกิดความกระตือรือร้น  แต่ถ้ามีมากเกินไปก็จะส่งผลกระทบต่อ
ร่างกายและจิตใจ 

สรุปได้ว่า เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีการแสดงพฤติกรรมออกมาที่มีความแตกตา่งใน
แต่ละบุคคล โดยที่บุคคลสามารถทนต่อความเครียดได้ระดับหนึ่ง แต่หากมีความเครียดมากและคงอยู่
เป็นเวลานาน จะเกิดผลเสียต่าง ๆ  ตามมามากมายและรุนแรง ซึ่งอาจเกิดผลกระทบทั้งต่อร่างกาย 
จิตใจ อารมณ ์การด าเนินชีวิตประจ าวัน การปฏิบัติงาน และสัมพันธภาพ เป็นต้น  

2.3.3 วิธีการเผชิญและการบริหารความเครียด 

ความเครียดเป็นสิ ่งที ่บุคคลต้องประสบอยู ่เสมอ  ไม่อาจหลีกเลี ่ยงได้ เมื ่อบุคคลเกิด
ความเครียด จะต้องหาวิธีการในการบริหารกับความเครียดที่เกิดขึ้น  ด้วยวิธีการที่หลากหลาย การ
จัดการกับความเครียดของแต่ละบุคคลอาจจะมีวิธีการที่แตกต่างกันไป หากบุคคลมีวิธีการจัดการกับ
ความเครียดอย่างถูกต้องเหมาะสมก็จะทาให้ความเครียดที่เกิดขึ้นนั้น  เปลี่ยนแปลงอยู่ในระดับที่
เหมาะสมสามารถด าเนินชีวิตประจาวันได้ตามปกติ และมีนักวิชาการหลายท่านได้อธิบายเกี่ยวกับ 
“วิธีการเผชิญและการบริหารความเครียด” ไว้ดังนี ้

การบริหารความเครียด (Lazarus R.S., Stress (1984, P.142) ได้กล่าวไว้ว่า กระบวนการ
ที ่บุคคลพยายามทั้งการกระท า (Behavior) และความรู ้สึกนึกคิดของตนเอง (Cognitive) ในการ
จัดการกับความต้องการของร่างกายทั้งภายนอกและภายในของบุคคล การบริหารความเครียดจะดี
หรือไม่ขึ้นอยู่กับพลังความสามารถของแต่ละบุคคลรวมถึงแหล่งสนับสนุนทางสังคม ความพยายามนี้
จะต้องใช้แหล่งประโยชนที่อยู ่มาใช้อย่างเต็มที ่และต้องเกิดขึ ้นอย่างต่อเนื ่องตลอดเวลา  โดยที่
กระบวนการในการบริหารความเครียดจะประกอบด้วยสิ ่งที ่ท าให้เกิดความเครียด  (Event or 
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stressor) การประเมินปัญหา (Appraisal) และการเผชิญความเครียด (Coping) ซึ่งในการเผชิญและ
การบริหารความเครียดแต่ละครั้งนั้น บุคคลจะมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแตกต่างกันไปตาม
สถานการณ์  

Lazarus (ลาซารัส) ได้แบ่งพฤติกรรมการเผชิญความเครียด เป็น 2 แบบ ดังนี้ 
1. การเผชิญความเครียดมุ่งแก้ปัญหา (Problem-Focused Coping) เป็นวิธีการเชิงรุกใช้

วิธีการลงมือปฏิบัติเพื่อบริหารจัดการกับสถานการณ์ตึงเครียดเปลี่ยนแปลงเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิด
ความเครียดไปในทางที่ดี โดยการบริหารจัดการที่ตัวปัญหาและมุ่งแก้ไขที่ตัวเอง ได้แก่ 

1.1) การแสวงหาข้อมูล (Information Seeking) เป็นความพยายามที่จะเรียนรู้ปัญหา
และหาทางออกที่จะการบริหารจัดการแก้ปัญหาน้ัน ๆ 

1.2) การวิเคราะห์ปัญหาที่เกิดข้ึน (Analysed Problem) โดยพิจารณาว่าปัญหาที่เกิดข้ึน
เป็นปัญหาร้ายแรงจริงหรือไม่ มีวิธีการบ าบัดอย่างไร 

1.3) การพยายามหาวิธีต่าง ๆ (Try out Different Way) เป็นการทดลองแก้ปัญหาใน
ลักษณะที่มีทางเลือกหลายทาง และพยายามเลือกวิธีที่เหมาะสมแต่ละทาง 

1.4) การยอมรับความเจ็บป่วย (Accept illness) เป็นการยอมรับสภาพการเจ็บป่วยที่
แท้จริง ซึ่งเป็นต้นเหตุของความไม่สบายใจ โดยการยอมรับสภาพการเจ็บป่วยตลอดจนการรักษา 

1.5) การใช้ประสบการณ์ในอดีต (Post experience usage) ที่เคยใช้แก้ไขปัญหาส าเร็จ
มาก่อน หรือใช้วิธีการที่คุ้นเคยมาก่อนท าให้เข้าใจวิธีการแก้ปัญหาได้ดีกว่า และสามารถใช้แก้ปัญหา
ในเวลารวดเร็วข้ึนท าให้ความวิตกกังวลและตึงเครียดลดลง 

2. การเผชิญความเครียดที่มุ่งการบริหารจัดการอารมณ์ (Emotional Focused Coping) 
เป็นวิธีการที่มุ่งหารบริหารจัดการอารมณ์ที่เกิดข้ึนเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ตึงเครียด โดยไม่ได้มุ่ง
แก้ไขที ่ป ัญหาหรือสาเหตุ รวมถึงการที ่บ ุคคลได ้น  าเอากลไกการป ้องก ันตัวเอง  (Defense 
Mechanism) มาใช้ด้วย ได้แก่ 

2.1) ประเภทหลอกตัวเอง (Repression) ประกอบด้วย 
การเก็บกด (Depression) เป็นวิธีการที ่ใช้เพื่อลืมเหตุการณ์ที ่เป็นความทุกข์ทรมาน   

โดยกระท าเสมือนว่าตนเองไม่มีสว่นสัมพนัธ์กับการเจบ็ปว่ยที่เกิดข้ึน แต่ก็ยังอ้างว่าจ าไม่ได้ ซึ่งอาจเปน็
การลืมในระดับจิตสานึก โดยที่ผู้ป่วยไม่ทราบว่าได้ลืมหรือเก็บกดอะไรไว้เลย 

  การกลบเกลื่อน (Suppression) เป็นการตัดสินใจระดับจิตส านึก คล้ายการลืมแต่เป็นการ
เก็บแรงกระตุ้น หรือความต้องการไว้เป็นส่วนตัว โดยการควบคุมอย่างตั้งใจ 

  การถ่ายเทอารมณ์ (Displacement) เป็นการถ่ายเทความรู้สึกและอารมณ์ไปยังบุคคล
หรือวัตถุอื่น ที่ไม่ได้เป็นตัวกระตุ้นให้เกิดความรู้สึกหรืออารมณ์แต่เพียงอย่างเดียวหรือเป็นวิธีการหา
สถานการณ์ที่ไม่ก่อให้เกิดความยุ่งยากใจ 
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การกล่าวโทษหรือต าหนิผูอ้ื่น (Projection) เป็นการป้องกันตนเองใหพ้้นความรู้สกึผดิจาก
เหตุการณ์ที่เกิดข้ึน เช่น การเจ็บป่วยของตนเองเกิดจากผลกรรมที่ได้ก่อไว้ 

การหาเหตุผลเข้าข้างตนเอง (Rationalization) เป็นการหาเหตุผลที่สังคมยอมรับมา
อธิบายพฤติกรรมต่าง ๆ ของตน เพื่อสร้างความเช่ือมั่นในตนเองเป็นการปลอบใจหรือหลอกตนเองว่า
สถานการณ์ที่ตนเองก าลังประสบอยู่นั้นสามารถแก้ไขได้ 

 2.2 ประเภททดแทน (Substitution) ประกอบด้วย 
การหันเหเปลี่ยนความปรารถนาไปเป็นอย่างอื่น (Sublimation) เพื่อลดความกดดันทาง

จิตใจไปในทางสร้างสรรค์ เช่น ฟังเพลง อ่านหนังสือ วาดรูป เป็นต้น 
การแสดงความต้องการอย่างเปิดเผย (Acting out) เพื่อลดความวิตกกังวล เช่น แสดง

ปฏิกิริยาต่อต้านทันที เมื่อรู้สึกไม่พอใจ หรือโกรธ 
การทดแทน (Compensation) เป็นการเอาชนะความรู้สึกทุกข์โดยการแสดงพฤติกรรม

ตรงข้ามกับความจริง เช่น มีอารมณ์ครื้นเครง สนุกสนานแม้ว่าจะเจ็บป่วยรุนแรง 
2.3 ประเภทหลีกเลี่ยง (Avoidance) ประกอบด้วย 
การปฏิเสธ (Denial) เป็นการปฏิเสธหรือไม่ยอมรับว่า สิ่งเหล่านี้ที่เกิดขึ้นจริงและท า

เหมือนว่าตนเองไม่ได้รับความกระทบกระเทือนจากสิ ่งนั ้น  ๆ แม้แต่น้อย ซึ่งเกิดขึ้นในระดับ
จิตส านึก เพื่อหนีสถานการณ์เครียดชั่วคราว เช่น การปฏิเสธความเจ็บปวด โดยอ้างว่าแพทย์
อาจจะวินิจฉัยโรคผิดก็ได้ 

การแยกตัวเอง (Self-isolation) เป็นการพยายามที่จะดึงตัวเองออกมาจากเหตุการณ์ที่ตึง
เครียด เช่น อยากอยู่คนเดียว แยกไปนอน 

การถดถอย (Regression) การมีพฤติกรรมย้อนหลังไปสู่วัยเด็ก แสดงพฤติกรรมอกมาใน
ระดับต ่ากว่าวุฒิภาวะที่มีอยู่ เช่น ต้องการให้ผู้อื่นสนใจตนเองให้มากกว่าที่เคยได้รับอยู่ 

การเพ้อฝัน (Fantasy) เป็นการหาทางตอบสนองสิ่งที่ต้องการ เพื่อให้ตนเองพ้นจากภาวะ
เครียดไปได้ระยะหนึ่ง เป็นการแก้ปัญหาทุกข์ร้อนเฉพาะหน้า เช่น คิดว่าตนเองจะต้องหายจากการ
เจ็บป่วยและมีสุขภาพดีดังเดิม 

2.4 ประเภทยอมรบั (Acceptance) ประกอบด้วย 
การโทษตัวเอง (Introjection) เป็นการโทษว่าเกิดจากการกระท าของตนเอง เช่น การป่วย

ครั้งนี้เป็นเพราะกรรมตามสนองที่ตนได้ท าบาปไว้ 
การไม่ท าอะไรเลยปล่อยตามยถากรรม (Undoing) เพื่อยึดเป็นที่พึงทางใจในภาวะที ่มี

ความวิตกกังวล โดยปล่อยให้เหตุการณ์ด าเนินไปเอง เป็นการลดความรับผิดชอบต่อสถานการณ์ตึง
เครียดนั้น เช่น เมื่อมีอาการเจ็บป่วยจะหันไปฝักใฝ่ศาสนามากกว่าปกติ 
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การใช้สติปัญญาอย่างมีเหตุผล (Intellectualization) เป็นการยอมรับความจริงและ
ปฏิบัติตัวอย่างมีเหตุผล  เช่น คิดว่าตนได้ตัดสินใจอย่างรอบคอบแล้วที ่ เข้ารับการรักษาใน
โรงพยาบาลครั้งนี้ทั้งนี้ วิธีการเผชิญความเครียดในชีวิตประจ าวันที่เป็นผลดีมากที่สุด  คือ การใช้
กลวิธีทั้ง 2 แบบ ผสมผสานร่วมกันอย่างเหมาะสม เปลี่ยนไปตามสถานการณ์และการประเมิน
ของแต่ละบุคคล กรมอนามัย (2553, หน้า 50) ได้เสนอวิธีจัดการกับความเครียดไว้ในคู่มือการ
ส่งเสริมสุขภาพวัยท างาน ไว้ ดังนี้ 

1. ค้นหาสาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียดและจดในสมุดบันทึกเหตุการณ์ การค้นหาสาเหตุ
เป็นเรื่องที่ส าคัญที่สุด เพราะหากไม่ทราบสาเหตุก็ไม่สามารถวางแนวทางป้องกันได้ การค้นหาสาเหตุ
ท าได้ง่าย ๆ ด้วยวิธีการส ารวจตัวเองด้วยค าถามง่าย  ๆ  เช่น การด าเนินชีวิตประจ าวันของตนเองมี
อะไรบ้าง รู้สึกเบื่อในเรื่องอะไรบ้าง ท าสิ่งใดแล้วเกิดความรู้สึกโกรธ ท้อแท้ เบื่อ ปวดท้อง ปวดศีรษะ 
ปัจจัยใดที่ท าให้รู้สึกมีความเครียด ให้จดลงบันทึกเหตุการณ์ อาการที่แสดงออกเป็นอย่างไร เขียน
คะแนนความรู้สึกที่ท าให้เกิดความเครียด จาก 0-10 คะแนน โดยคะแนน 10 คือ เหตุการณท์ี่ท าให้
เกิดความเครียดมากที่สุด เหตุการณ์ใดที่มีคะแนนมากสุด คือ เหตุการณ์ที่ต้องรีบแก้ไข ถ้าสามารถ
หลีกเลี่ยงเหตุการณ์ได้ก็ควรหลีกเลี่ยงเพื่อไม่ให้เกิดความเครียดกับตนเอง 

2. การสื่อสารเพื่อลดความขัดแย้ง ซึ่งสามารถท าได้หลายวิธี เช่น การใช้เหตุผลในการ
ท างาน การรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น การพูดความจริงต่อกัน เป็นต้น การกระท าน้ีเป็นการเปลี่ยน
มุมมองเพื่อพลิกวิกฤตให้เป็นโอกาส 

3. การยอมรับความจริง และการปรับเปลี่ยน โดยยอมรับความจริงว่าตัวเรานั้นสามารถ
เปลี่ยนแปลงตัวเองได้ แต่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงคนอื่นได้ เพราะหากเราคิดเปลี่ยนแปลงคนอื่นแล้ว
ไม่ส าเร็จจะท าให้เกิดความเครียดขึ้นกับตนเอง การยอมรับความจริงว่า คนทุกคนไม่มีใครที่สมบูรณ์
แบบต้องมีข้อบกพร่อง หากยอมรับกับข้อบกพร่องความเครียดก็จะลดน้อยลง 

4. การสร้างอารมณ์ขันให้กับตัวเอง ควรหัดเป็นคนที่มีอารมณ์ขัน ยิ้มและหัวเราะบ้าง
เพราะการหัวเราะร่างกายจะผลิตฮอร์โมนความสุขออกมา และการหัวเราะจะท าให้เส้นเลือดขยายตัว
ท าให้เลือดไหลเยนเร็วมากขึ้น ทาให้ร่างกายภายในอบอุ่น ออกซิเจนไปเลี้ยงทกุเซลลข์องร่างกาย ส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกายจะทาหน้าที่อย่างสม ่าเสมอสามารถต่อต้านโรคภัยไข้เจ็บได้  กระตุ้นให้เกิดการ
เจริญอาหาร 

5. การมองในเชิงบวก หรือการมองในแง่ดี หลายคนเมื่อประสบความล้มเหลว สิ้นหวัง 
ท้อแท้ มักโทษตัวเอง คิดว่าเป็นความผิดพลาดของตัวเอง  จนท าให้เกิดความรู ้ส ึกว่าตนเองไร้
ความสามารถ ด้อยคุณค่า เศร้าหมองและหมดก าลังใจ การมองเชิงบวก เป็นการมองอุปสรรคหรือ
ความล้มเหลวว่า เป็นสิ่งที่ท้าทาย มองหาความสามารถของตนเอง และภาคภูมิใจในความสามารถ
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ของตนเอง มองตนเองในแง่ดีและควรมองผู้คนหรือเหตุการณ์รอบข้างในแง่ดีด้วย จะท าให้มีความคิดดี 
อารมณ์แจ่มใส มีสติที่จะแก้ไขปัญหาได้อย่างถูกต้อง 

6. การฝึกปฏิบัติคลายเครียดด้วยวิธีการฝึกหายใจและฝึกคลายกล้ามเนื้อ  การหายใจจะ
ช่วยน าอากาศบริสุทธ์ิเข้าสู่ปอด ไปสู่สมองและทั่วร่างกาย การหายใจเข้าลึก ๆ ช้า ๆ ให้สังเกตว่า กระ
บังลมขยายออก ท้องป่องออก จากนั้นค่อย ๆ หายใจออกช้า ๆ ไล่ลมให้ออกมากที่สุด ตอนนี้กระบัง
ลมจะหดสั้นลง ท้องจะแฟบ ในช่วงแรกของการฝึกอาจใช้มือแตะที่หน้าท้องเพื่อปรับและเข้าใจสภาพ
ป่องแฟบของท้อง การฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ท าโดยเอาหลักการฝึกหายใจมาประยุกต์ใช้ร่วม
ด้วย โดยเริ่มด้วยการนั่งหรือนอนในท่าที่สบาย ๆ  จากนั้นค่อย ๆ เกร็งกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ  โดยอาจไล่
จากปลายเท้า ข้อเท้า น่อง ต้นขา ลาตัว แขน มือ นิ้ว ไหล่ คอ ศีรษะ และใบหน้า เกร็งไว้สักอึดใจหนึง่
จากนั้นค่อย ๆ ผ่อนคลาย ย้อนกลับไปโดยเริ่มจากใบหน้าจนถึงปลายเท้า การฝึกหายใจและการผ่อน
คลายกล้ามเนื้อ จะเลือกปฏิบัติวิธีใดวิธีหนึ่งก็ได้ เพื่อท าให้รู้สึกผ่อนคลาย 

Scott, Oberst & Dropkin (1980, p. 9-23) กล่าวว่า วิธ ีการจัดการความเครียดเป็น 
กลวิธีที่มีจุดมุ่งหมายโดยการประเมินด้วยกระบวนการทางปัญญา เพื่อควบคุมอารมณ์และปฏิกิริยา  
ตอบสนองด้านร่างกายในการลดความรุนแรงของปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดนั้นเป็นกระบวนการที่ 
มีความต่อเนื ่องจะต้องมีการเริ ่มต้นและด าเนินต่อไปตลอดเวลา ถ้าผลลัพธ์ของวิธีการจัดการ  
ความเครียดเป็นไปในทางที่มีความสมดุลระหว่างบุคคลและข้อเรยีกร้องที่มากระทบ หรือมีการรบกวน 
การท าหน้าที่ของระบบต่าง ๆ ในร่างกายน้อยที่ส ุด จะถือว่าบุคคลนั้นสามารถใช้วิธีการเอาชนะ  
ความเครียดได้ส าเร็จ 

สรุปได้ว่า วิธีจัดการความเครียดโดยมุ่งที่ปัญหา และวิธีจัดการโดยมุ่งที่อารมณ์ ถ้าคนเรา
รับรู้ และประเมินได้ว่าเป็นเหตุการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไม่ได้ ก็จะใช้วิธีจัดการโดยมุ่งที่อารมณ์มากกว่า 
แต่ถ้าเป็นสถานการณ์ที่พอจะแก้ไข และปรับเปลี่ยนได้ก็มักใช้วิธีจัดการโดยมุ่งที่ปัญหา บางคนอาจใช้
วิธีการอื่น ๆ เพื่อจัดการกับความเครียดนั้นได้ 

2.3.4 ความพึงพอใจในชีวิต 
จากการศึกษาค้นคว้าความพึงพอใจในชีวิต ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าพบว่า ได้มีนักวิชาการ

หลายท่านได้ให้ความหมายของ “ความพึงพอใจ” ไว้ดังนี้ 
 อุทุมพร จามรมาน (2545, หน้า 15) ได้ให้ความหมายความพึงพอใจไว้ว่า เป็นการประเมนิ
ความรู้สึกของบุคคลต่อสภาพที่เป็นอยู่ ถ้ามีความรู้สึกที่ดีต่อบ้าน ชุมชน และสังคม ยอมก่อให้เกิด
ความอยากมีชีวิตความอยากท าให้ชีวิตรื่นรมย์และมองชีวิตที่มีความสุข ความพึงพอใจในชีวิตว่าเป็น
ความยินดีต่อชีวิตของแต่ละคนที่ได้รับจากการมีกิจวัตรประจ าวัน ซึ่งเป็นสิ่งที่แต่ละคนรับรู้ว่าชีวิตเขา
มีความหมายและสามารถจะพัฒนาชีวิตต่อไปได้และตามความเห็นของตัวเขาเอง เขารู้จักพอใจใน
สภาพที่เป็นอยู่ 
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 Shelly (อ้างอิงใน ประกายดาว ด ารงพันธ์, 2536, หน้า 54) ได้ให้ความหมายความพึง
พอใจไว้ว่า ความพึงพอใจเป็นความรู้สึกสองแบบของมนุษย์คือความรู้สึกทางบวกและความรู้สึกทาง
ลบ ความรู้สึกทางบวกเป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นแล้วจะท าให้เกิดความสุข ความสุขนี้เป็นความรู้สกึที่
แตกต่างจากความรู้สึกทางบวกเพิ่มข้ึนได้อีก ดังนั้นจะเห็นได้ว่าความสุขเป็นความรู้สึกที่สลับซับซ้อน
และความสุขนี้จะมีผลต่อบุคคลมากกว่าความรู้สึกในทางบวกอื่น ๆ  ขณะที่ความพึงพอใจในชีวิตใน
ทัศนะของ Poitrenaud กล่าวว่า ต้องควบคุมด้านต่าง ๆ ดังต่อไปนี้คือ 

 1. ชีวิตในการท างาน (Professional life) บุคคลต้องมีความพอใจในงาน ความสัมพันธ์
กับผู้ร่วมงาน และสิ่งแวดล้อมในการท างาน 

 2. ความรู้สึกทางอารมณ์ (Sentimental life) เช่น มีความพอใจในเรื่องของความรัก 
 3. ชีวิตครอบครัว (Family life) หมายถึงมีความพอใจในความสัมพันธ์ของตนกับคู่ชีวิต

และญาติสนิท 
 4. ชีวิตสังคม (Social life) มีความพอใจกับกิจกรรมต่าง ๆ  ของสังคม เช่น การเข้าร่วมใน

องค์กรต่าง ๆ ทางการเมือง ศาสนา หรือองค์กรไม่เป็นทางการต่าง ๆ 
 5. การใช้เวลา (Leisure Activities) มีความพอใจกับกิจกรรมต่าง ๆ ที่สนใจ เช่น 

งานอดิเรกหรือกิจกรรมที่ให้ความสนุกสนาน การไปชมภาพยนตร์ การเล่นกีฬาต่าง ๆ เป็นต้น 
เขมิกา ยามะรัต (2527, หน้า 32) 

สรุปได้ว่า ความพึงพอใจในชีวิต เป็นความรู้ที่ดีต่อสภาพความเป็นอยู่และท าให้บุคคลรับรู้
ว่าชีวิตนี้มีความหมายมองชีวิตที่มีความสุขจากความหมายของความพึงพอใจตามที่กล่าวมาข้างต้น  
พอสรุปได้ว่าความพึงพอใจเป็นความรู้สึก หรือทัศนคติทางด้านบวกของบุคคลที่มีผลต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
ซึ่งจะเกิดข้ึนก็ต่อเมื่อสิ่งนั้นสามารถตอบสนองความต้องการแก่บุคคลนั้นได้ แต่ทั้งนี้ความพึงพอใจของ
แต่ละบุคคลย่อมแตกต่างกันขึ้นอยู่กับค่านิยมและประสบการณ์ที่ได้รับดังนั้นความพึงพอใจจึงเป็น
องค์ประกอบด้านความรู้สึกของทัศนคติซึ่งไม่จ าเป็นต้องแสดงหรอือธิบายเชิงเหตุผลเสมอไปก็ได้กล่าว
โดยสรุปแล้วความพึงพอใจเป็นเพยีงปฏิกิรยิาด้านความรู้สึก (Reactionary Feeling) ต่อสิ่งเร้าหรือสิง่
กระตุ้น (Stimulant) ที่แสดงผลออกมา (Yield) ในลักษณะของผลลัพธ์สุดท้าย (Final Outcome) 
ของกระบวนการประเมิน (Evaluative Process) โดยบ่งบอกถึงทิศทางของผลการประเมินผล 
(Direction of Evaluative Result) ว่าเป ็นไปในลักษณะทิศทางบวก (Positive Direction) หรือ
ทิศทางลบ (Negative direction) หรือไม่มีปฏิกิร ิยา คือ เฉย ๆ (Non-Reaction) ต่อสิ ่งเร้าหรือ
กระตุ้นนั้นก็ได้ ในสถาบันอุดมศึกษาการจัดการเรียนการสอนที่ท าให้ผู้เรียนเกิดความพึงพอใจในการ
เรียน จึงเป็นองค์ประกอบส าคัญที่ท าให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
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2.3.5 การเห็นคุณค่าตนเอง 
การเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลมีความรู้สึกเห็นคุณค่าของตนเองหรอืมีความ

ภาคภูมิใจในตนเอง ซึ่งพิจารณาจากการประเมินคุณค่าตนเองในด้านความสามารถ  ความส าคัญ 
ความส าเร็จ และความมีคุณค่าของตนเอง รวมทั้งการสามารถยอมรับการเห็นคุณค่าที่ผู้อื่นมีต่อตน มี
ความเช่ือมั่นในตนเอง และมีความนับถือตนเอง ซึ่งเกี่ยวข้องกับอัตมโนทัศน์ (Self-Concept) ของแต่
ละบุคคล เนื่องจากการเห็นคุณค่าในตนเองมีพื้นฐานมาจากความรู้สึกทีมีต่อตนเอง หรืออัตมโนทัศน์ 
(Self-Concept) ในบางแห่งจึงมีการใช้ค าทั้งสองร่วมกัน ซึ่งได้มีนักวิชาการหลายท่านได้สรุปแนวคิด
เกี่ยวกับเรื่อง “การเห็นคุณค่าตนเอง” ไว้ดังนี้ 
 เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2540, หน้า 8) ได้กล่าวไว้ว่า ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
เป็นการสร้างภาพพจน์ที่ดีให้กับตนเอง มีความรู้สึกที่ดีเกี่ยวกับตนเอง มองตนเองว่ามีคุณค่า     
มีความสามารถ ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตของคนเราเป็นอย่าง
มาก เช่น ท าให้มีความเป็นตัวของตัวเอง ท าให้เกิดความรู ้ส ึกเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นคนที่มี
บุคลิกภาพที่ดี มีสุขภาพจิตดี ในทางตรงข้าม ถ้าบุคคลใดขาดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง จะ
ท าให้เป็นคนที่ชอบโยนความผิดของตนเองให้ผู้อื่น เป็นคนชอบเอาชนะและเป็นฝ่ายถูกเสมอ 
บุคคลประเภทนี้มักจะใช้ทุกวิถีทางและใช้ความรุนแรงเพื่อจะให้ตนเองชนะเป็นคนชอบพึ่งพา
ผู้อื่นเสมอ ยิ่งร้ายไปกว่านั้นคนที่มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองต ่าจะเป็นคนที่พยายามฆ่าตัว
ตายเพื่อหลีกเลี่ยงปัญหา  

 Branden (1985, p. 114) ได้กล่าวไว้ว่า ทัศนะเกี่ยวกับความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง
ไว้ว่า ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองมีความส าคัญใน  2 แง่ ด้วยกันคือ เป็นสิ่งบ่งบอกถึงคุณสมบัติ
ของบุคคลและบ่งบอกถึงคุณค่าของบุคคลและประกอบด้วยองค์ประกอบที่ส าคัญ  2 ประการ คือ 
ความมั่นใจในตนเองและความเคารพนับถือตนเอง  ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองจึงเป็นความ
เช่ือมั่นที่บุคคลเชื่อว่าตนเองมีคุณสมบัติในการท างานอย่างเพียงพอ  และมีคุณสมบัติเพียงพอใน
การด ารงชีวิต เบรนเดน มีความเชื่อว่าโดยธรรมชาติแล้วมนุษย์โดยทั่วไปมีความต้องการเห็น
คุณค่าในตนเอง แต่บุคคลอาจไม่มีความรู้ว่าจะท าอย่างไรเพื่อตอบสนองความต้องการนี้และไม่รู้
ว่ามีมาตรฐานการวัดความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองนี้อย่างไร  

ทฤษฏีตัวตน (Self-Theory) ของคาร์ลโรเจอร์ส (Carl Rogers) ได้กล่าวไว้ว่า การเชื่อว่า
มนุษย์มีธรรมชาติ ที่ดีมีแรงจูงใจในด้านบวก เป็นผู้ที่มีเหตุผล (Rational) เป็นผู้ที่สามารถได้รับการขัด
เกลา (Socialized) สามารถตัดสินใจเลือกวิถีชีวิตของตนเองได้ ถ้ามีอิสระเพียงพอและมีบรรยากาศที่
เอื้ออ านาย ซึ่งจะน าไปสู่การพัฒนาตนเองอย่างเต็มศักยภาพ (Full Potential) และพัฒนาไปสู่ทิศทาง
ที่เหมาะสมกับความสามารถของแต่ละบุคคลอันจะน าไปสู่การตระหนักรู้ในตนเองอย่างแท้จริง (Self-
Actualization) 
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สรุปได้ว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง คือ ความรู้สึกที่บุคคลมีต่อตนเองว่ามีความหมายและมี
คุณค่าเพียงใด โดยสามารถน ามาประมวล เข้ามาเป็นภาพแห่งตัวตน ซึ่งหากบุคคลมีความรู้สึกดกีับ
ตนเองก็จะท าให้เกิดความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสงู เช่นท าให้มีความเช่ือมั่นในตนเอง มีความรู้สึกว่า
ตนเองมีคุณค่า มีความสามารถมีความหมาย เป็นที่ยอมรับของผู้อื่น และสามารถประสบความส าเร็จ
ตามเป้าหมายของตน ตรงข้ามหากบุคคลมีความรู ้ส ึกต่อตนเองในด้านไม่ดีก็จะท าให้บุคคลเกิด
ความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองต ่า จนท าให้บุคคลเกิดความรู้สึกไม่เห็นคุณค่าในตนเอง ไม่มี ความ
เช่ือมั่น ไม่กล้าเผชิญปัญหา เกิดความวิตกกังวลและไม่มีความสุขในชีวิต 

2.3.6 การมองโลกในแง่ดี 
การมองในแง่ดี คือ การมีแนวโน้มที่จะเชื่อว่าการไม่ประสบผลส าเร็จ เป็นการล้มเหลว

เพียงชั่วคราวเท่านั้น ส่วนสิ่งดี ๆ นั้นจะเกิดขึ้นเสมอจะไม่มัวแต่กล่าวโทษตนเองว่าเป็นสาเหตุของ
ความล้มเหลวนั้นๆ แต่เป็นเพราะความโชคร้ายหรือความบังเอิญ และยอมรับสภาพความล าบากว่า
เกิดขึ้นจริง แต่ก็คิดว่าคงมีเวลาที่จะประสบความส าเร็จ อีกทั้งยังรู้จักที่จะมองหาสิ่งดี ๆ  ในปัญหาที่
เกิดขึ้น ท าให้ไม่วิตกกังวลกับอุปสรรคที่เผชิญอยู่ และมีก าลังใจที่ท าฝ่าฟันอุปสรรคต่อไปจนส าเร็จ
ลุล่วงไป ซึ่งได้มีนักวิชาการหลายท่านได้สรุปแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับเรือ่ง “การมองโลกในแง่ดี” ไว้ดังนี้ 

แนวคิดทฤษฎีการมองโลกในแง่ดีของไซเรอร์และคาร์เวอร์ (Scheier and Carver. 1985 
Citing Snyder and Loper, 2002) ได้กล่าวไว้ว่า มองว่าเป็นการคาดหวังผลในอนาคต เป็นลักษณะ
นิสัยหรือบุคลิกภาพ (Dispositional Optimism) มีลักษณะมั่นคงถาวร โมเดลแรงจูงใจของมูลค่า
ความคาดหวัง (Expectation-value Model of Motivation) มองว่าพฤติกรรมของบุคคลเกิดจาก
ความต้องการที่จะบรรลุเป้าหมายที่น่าพอใจ หากเป้าหมายไม่มีคุณค่าพอบุคคลจะไม่มีเหตุผลที่จะ
กระท าพฤติกรรม มีความมั่นใจของบุคคลสามารถบรรลุเป้าหมายจะมีผลต่อการแสดงพฤติกรรม หาก
บุคคลขาดความเช่ือมั่นว่าบุคคลจะไม่กระท าพฤติกรรมเพราะไม่สามารถบรรลุเป้าหมายได้ แต่หาก
บุคคลมีความเช่ือมั่นว่าจะสามารถบรรลุเป้าหมายได้บุคคลก็จะกระท าพฤติกรรมและมีความพยายาม
เผชิญกับอุปสรรคนั้น 

Seligman ได้กล่าวไว้ว่า จากผลการศึกษาการมองในแง่ดีต่อความส าเร็จในอาชีพของนัก
ขายประกันชีวิตเป็นเวลา 2 ปี พบว่า พนักงานที่ประสบความส าเร็จในอาชีพ เป็นพนักงานที่มีคะแนน
การมองในแง่ดีสูง และปัจจัยที่มีผลต่อความส าเร็จในอาชีพของพนักงาน คือ ทัศนคติที่ดี แรงจูงใจ 
และการมองในแง่ดี  Lazarus & Folkman (1984,  p. 74.)  ได ้กล ่าวไว ้ว ่า ป ัจเจกบ ุคคลรับรู้
ความเครียดหรือปัญหาที่เกิดขึ้นได้ไม่เท่ากัน ถ้าบุคคลใดมองเหตุการณ์ในทางลบที่เกิดขึ้นหรอืมอง
ปัญหาที่เผชิญอยู ่เป็นเรื ่องที ่ท้าทาย จะท าให้บุคคลนั้นมีชีวิตอยู ่ได้ตลอดเวลาที ่ก าลังเผชิญกับ
เหตุการณ์ลบ อีกทั้งยังช่วยพัฒนาความสามารถและบุคลิกภาพให้เข้มแข็งข้ึนได้  
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การที่บุคคลจะมองปัญหาหรือเหตุการณ์ลบที่เกิดข้ึนให้เป็นเรื่องที่ท้าทายได้ ต้องอาศัยการ
มองในแง่ดี การที่บุคคลมีความเช่ือในทางบวก (Positive belief) จะมีอิทธิพลต่อความคิดของบุคคล
ในแง่ของการรับรู้และประเมินเหตุการณ์หรือสิ่งเร้าที่มากระทบ ท าให้สามารถควบคุมหรือเอาชนะสิ่ง
ที่เข้ามาคุกคามได้ การมองในแง่ดี (Seligman, 1990) หรือการมีความเชื่อในทางที ่ดี เช่น เชื่อใน
ความสามารถ และศักยภาพในตนเองเช่ือว่าการไม่ประสบความส าเร็จเป็นความล้มเหลวเพยีงช่ัวคราว
เท่านั ้น ไม่ได้เกิดขึ ้นอย่างถาวรและเชื ่อว่าไม่ใช่เป็นเพราะความผิดของตนเอง  แต่เป็นเพราะ
สภาพแวดล้อม ความโชคร้าย หรือบุคคลอื่นเป็นผู้กระท า จะท าให้บุคคลไม่วิตกกังวลกบัอุปสรรคที่
เกิดข้ึน เมื่อต้องเผชิญกับเหตุการณ์ที่เลวร้าย จะรับรู้ว่าเป็นสิ่งท้าทาย และพยายามเอาชนะอุปสรรคที่
เกิดข้ึนด้วยวิธีต่าง ๆ 

สรุปได้ว่า การมองในแง่ดีมีความสามารถและเกี่ยวข้องกับลักษณะต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์
ต่อการด าเนินชีวิต เช่น สุขภาพจิต พฤติกรรมการเผชิญปญัหา การเห็นคุณค่าในตนเอง ลักษณะความ
เป็นผู้น า และความส าเร็จทั้งในด้านการเรียนการท างาน อีกทั้งยังเป็นสิ่งที่สามารถเรียนรู้ พัฒนาหรือ
ฝึกฝนให้เกิดขึ้นได้ การมองในแง่ดีของคนท างาน ซึ่งได้แก่พฤติกรรมการเผชิญปัญหา เพื่อมองเห็น
ความโปร่งใส่และความชัดเจนในการมองสิ่งรอบข้างด้วยความเป็นจริและมองในแง่ดีจะส่งผลดีต่อการ
พัฒนาตนและองค์กรอย่างยิ่ง 

 

2.4 แนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกับการปรับโครงสร้างองค์กร   
จากการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของสภาพแวดล้อมทางธุรกิจในปัจจุบันท าให้หลีกเลี่ยง

ไม่ได้ที่องค์กรต่าง ๆ  จะต้องเผชิญกับการเปลีย่นแปลงองค์กรเพื่อปรับตัวให้เกิดศักยภาพในการแข่งขัน 
รวมถึงการเรียนรู้ในการจัดการการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ซึ่งมีนักวิชาการหลายท่านให้ความเห็น
เกี่ยวกับ “การปรับโครงสร้างองค์กร” (อ้างอิงใน วรัญพงศ์ บุญศิริธรรมชัย และคณะ (2565, หน้า 
25-28) ดังนี้  

2.4.1 ความหมายการปรับโครงสร้างองค์กร   
Robbins and Coulter (2008) ให้ความเห็นว่าเมื่อสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ  มีความไม่แน่นอน

และเป็นพลวัต องค์กรจะต้องมีความพร้อมปรับตัวให้สามารถรับการเปลี่ยนแปลงและปรับวิกฤตใิห้
เป็นโอกาส เพื่อให้องค์กรเติบโตได้ในทุกสถานการณ์ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงองค์กรนั้นหมายถึงการ
เปลี่ยนแปลงคน (people) โครงสร้าง (structure) และเทคโนโลยี (technology)  

Daft (2008, p 281-348) กล่าวถึงการเปลี ่ยนแปลงที ่เกิดขึ ้นในองค์กร องค์กรมักจะ
เปลี ่ยนแปลงสิ ่งต่าง ๆ ได้แก่ การเปลี ่ยนแปลงเทคโนโลยีหรือระบบการผลิต รวมไปถึงการ
เปลี่ยนแปลงผลผลิต การเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง และการเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรมหรือคน และเมื่อ
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องค์กรเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง มักส่งผลกระทบทั้งเชิงลบและเชิงบวกต่อพนักงาน และมักมีการ
ต่อต้านเสมอ  

Robbins and Coulter (2008) กล่าวถึงสาเหตุของการต่อต้าน 3 ประการ ได้แก่ เมื่อการ
เปลี่ยนแปลงนั้นท าให้เกิดความคลุมเคลอืไม่ชัดเจน และมีความไม่แน่นอน เมื่อการเปลี่ยนแปลงนั้นท า
ให้ผู้ปฏิบัติงานเสียผลประโยชน์ทางเศรษฐกิจ หรือสูญเสีย  สถานภาพเดิม เมื่อมีความเชื่อว่าการ
เปลี่ยนแปลงนั้นไม่สอดคล้องกับเป้าหมายและผลประโยชน์ขององค์กร การปรับโครงสร้างองค์กรเป็น
หนึ่งในการเปลี่ยนแปลงเพื่อให้องค์กรนั้นอยู่รอด  

Ting (2011, p 96-109) ได้ให้ ค าจ ากัดความของการปรับโครงสร้างองค์กรว่า คือการจัด
โครงสร้างทรัพยากรบุคคลหรือทรัพยากรเชิงกายภาพใหม่ โดยมีเป้าหมายเพื่อปรับปรุงประสิทธิผล
ขององค์กร การปรับโครงสร้างองค์กรเป็นการเปลี่ยนแปลงองค์กร ที่ส าคัญมากกว่าการปรับเปลี่ยน
ทั ่วไป การเปลี ่ยนแปลงนี ้ส ่งผลกระทบต่อทั ้งองค์กร ตัวอย่างเช่น การปิดบางธุรกิจ การจ้าง
บุคคลภายนอก การจ้างเหมา การควบรวมธุรกิจ การถ่ายโอนกิจกรรมการผลิต การโยกย้ายงาน  
ภายใน การขยายธุรกิจ และการตัดงาน เป็นต้น  

Bowman and Singh (1993,p 5-14) ได้อธิบายรายละเอียดของการปรับโครงสร้งองค์กร
ไว้ว่า การเปลี่ยนแปลงบทบาทและกระบวนการท างานขององค์กร การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างองค์กร
อาจรวมถึงการเปลี่ยนแปลงกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การเปลี่ยนขอบเขต ของหน่วยใหม่ การท าให้ล าดับ
ช้ันแบนราบมากข้ึน การเปลี่ยนค าอธิบายลักษณะงาน (job description) การจ้างงานบุคคลภายนอก 
(outsourcing) การปฏิรูปอ านาจหน้าที (authority) และการก ากับดูแล (governance) และการเพิ่ม
รูปแบบการท างานแบบทีม (team-based work) เป็นต้น การเปลี่ยนแปลงกระบวนการขององค์กร
เก ี ่ยวข ้องก ับการออกแบบบทบาทในการท างานใหม่ (work roles) การร ื ้อปร ับระบบ  (re-
engineering) และมักจะมาพร้อมกับการเพิ ่มขึ ้นของอรรถประโยชน์และการประยุกต์ใช้ระบบ
สารสนเทศ เพื่อการจัดการมีข้อสังเกตว่าการปรับโครงสร้างองค์กรส่วนใหญ่มักท าควบคู่ไปกับการลด
จ านวนพนักงาน แต่ไม่ได้เป็นจริงทั้งหมดว่าการลดก าลงัคน (หรือการเพิ่มก าลงัคน) จะเกิดข้ึนอัตโนมตัิ
จากการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างและกระบวนการ 

สรุปได้ว่า การปรับโครงสร้างองค์กร หมายถึงการจัดทรัพยากรบุคคลและทรัพยากรทาง
กายภาพใหม่ เพื่อเพิ่มประสิทธิผลขององค์กร (Ting, 2011) เช่น การปิดธุรกิจบางส่วน การจ้างงาน
บุคคลภายนอก การควบรวมธุรกิจ หรือการโยกย้ายงาน Bowman and Singh (1993) เสริมวา่การ
ปรับโครงสร้างอาจรวมถึงการเปลี่ยนบทบาท กระบวนการท างาน และล าดับช้ันในองค์กร นอกจากนี้
ยังสามารถรวมการเพิ ่มรูปแบบการท างานแบบทีม การใช้ระบบสารสนเทศ หรือการลดจ านวน
พนักงานเพื่อให้สอดคล้องกับโครงสร้างใหม่ พบว่าการปรับโครงสร้างองค์กรไม่ได้จ ากัดเฉพาะการลด
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หรือเพิ่มจ านวนพนักงาน แต่รวมถึงการปรับเปลี่ยนกระบวนการท างานบทบาทหน้าที่ และวิธีการ
จัดการเพื่อให้สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 

2.4.2 ผลกระทบจากการปรับโครงสร้างองค์กร  
การปรับโครงสร้างองค์กรนั้นก่อให้เกิดผลกระทบทั้งเชิงบวกและเชิงลบ ซึ่งมีนักวิชาการ

หลายท่านให้ความเห็นไว้ดังนี้  
Erkama (2010, p 151-165) การปรับโครงสร้างองค์กรก่อให้เก ิดการเปลี ่ยนแปลง

โครงสร้างจ านวนมากซึ่งส่งผลเชิงบวกที่น าไปสู่ประสิทธิผล มูลค่าของผู้ถือหุ้น ความได้เปรียบในการ
แข่งขัน และลดต้นทุน แต่ในอีกมุมก็ยังก่อให้เกิดการต่อต้าน เกิดการเปลี่ยนแปลงซึ่งทให้สิ่งแวดล้อม
ระหว่างองค์กรในอุตสาหกรรมเดียวกันปั่นป่วน ผลที่ตามมาอาจจะรุนแรงหลากหลายและมักจะคาด
ไม่ถึง อีกทั้งในมุมความคาดหวังที่มีต่อตัวผู้บริหารระดับสูง อาจน าไปสู่การขาดความไว้วางใจ และ
ความไม่พอใจในงาน  

De Cuyper, De Witte, Vander Elst, and Handaja (2010, p 75-85) พบว่าผลกระทบ
เชิงลบของการปรับโครงสร้างองค์กรรวมถึงภัยคุกคามจากการว่างงานนั้นเกี่ยวข้องกับความเครียด 
(stress) และยังมีความเกี่ยวพันกับต้นทุน (cost) ที่ต้องใช้กับพนักงานในความพยายามในการปรับ
โครงสร้าง  

Richtnér & Ahlström (2006, p 1-22) พบว่าการปรับโครงสร้างโดยการลดขนาดจะท า
ให้เกิดการสูญเสียนวัตกรรม ( Innovation) ซึ่งมาจากการที่ความอดทนต่อความเสี่ยงและล้มเหลว 
(risk or failure) ลดน้อยลง มีผลต่อการทากิจกรรมสร้างสรรค์ (creative activity)  

การปรับโครงสร้างขององค์กรจะสง่ผลต่อสขุภาวะของพนักงาน (Employee Well-being)  
Diener (2000, p 34-43) ได้อธิบายเกี ่ยวกับปัจจัยหรือองค์ประกอบของสุขภาวะว่า 

ความสุขเป็นสิ่งส าคัญหรือเป็นรากฐานของการด ารงชีวิต เป็นอารมณ์ความรู้สึกที่ดีที่ใช้ประเมินความ
เป็นอยู,่ สุขภาวะ (Well-being)  

Boonsiritomachai & Trongpraween, (2020, p 83-97) และองค์ประกอบที่ส่งผลต่อ
การตอบสนองของบุคคลที่ก่อให้เกิดสุขภาวะที่ดีในการท างาน ได้แก่ ความพึงพอใจในชีวิต ความพึง
พอใจในงาน อารมณ์ทางบวกที่หมายถึงการมีอารมณ์ความรู้สึกเป็นสุขกับสิ่งที่ดี สนุกสนานกบัการ
ท างาน สบายใจในขณะท างาน  

Achor, (2011) อารมณ์ทางลบ ที่หมายถึงอารมณ์ความรู้สึกที่เป็นทุกข์กับสิ่งไม่ดีที่เกิดข้ึน
ในการท างาน เช่น คับข้องใจ เบื่อหน่าย เศร้าหมอง  

 Field & Buitendach, (2011, p 01-10; Fisher, 2010, p 384-412) พบว่าสุขภาวะของ
พนักงานสามารถแบ่งได้เป็น 2 ส่วนด้วยกัน โดยส่วนแรกคือ สุขภาวะที่เกี ่ยวข้องกับงาน เป็น
ความรู้สึกที่เกิดขึ ้นภายในจิตใจของบุคคลที่ตอบสนองต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในการท างาน หรือ
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ประสบการณ์ของบุคคลในการทางาน ซึ่งประกอบด้วยความพึงพอใจในงาน การมีส่วนร่วมในงาน 
และความไม่มั่นคงในงาน ในส่วนที่สอง สุขภาวะทางจิตใจ ทั้งเชิงบวกและลบของบุคคล ซึ่งประกอบ
ไปด้วย ความเครียดของพนักงาน และความสุขของพนักงาน 

สรุปได้ว่า ผลกระทบจากการปรับโครงสร้างองค์กรสามารถมองได้สองด้าน ด้านบวกคือ
การเพิ่มประสิทธิภาพ ลดต้นทุน และท าให้องค์กรมีความสามารถในการแข่งขันมากขึ้น (Erkama, 
2010) ในทางตรงข้าม การปรับโครงสร้างอาจท าให้พนักงานรู้สึกไม่มั่นคง ส่งผลให้เกิดความเครียด 
ความไม่พอใจในงาน และลดนวัตกรรม (Richtnér & Ahlström, 2006) สุขภาวะของพนักงานก็อาจ
ได้รับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงนี้ทั้งด้านจิตใจและการท างาน (Field & Buitendach, 2011; 
Fisher, 2010) 

2.4.3 สุขภาวะท่ีเกี่ยวข้องกับงานของพนักงาน  
Wiezer et al. (2011) ได้อธิบายว่าสุขภาวะในการท างาน เช่น ความพึงพอใจในงาน การ

อุทิศตน การมีส่วนร่วมในงานความสามารถในการท างาน และความไม่มั่นคงในงานล้วนแต่เกี่ยวข้อง
กับสุขภาวะ ในการท างานของพนักงาน จากผลการศึกษาจะพบว่าการปรับโครงสร้างมีผลกระทบต่อ
สุขภาวะของพนักงานในองค์กรทั้งก่อนระหว่าง และหลังจากการปรับโครงสร้าง มีผลกระทบต่อตัว
แปรสุขภาวะในการท างานตามที่กล่าวข้างต้น และส่งผลกระทบต่อการลาป่วยของพนักงาน 
นอกจากนี้ยังไม่พบข้อพิสูจน์ว่าพนักงานเคยชินกับการปรับโครงสร้าง โดยสรุปผลกระทบของการปรบั
โครงสร้างที่มีต่อสุขภาวะของพนักงานที่ยังอยู่ในองค์กร ส่วนใหญ่เป็นเชิงลบแต่ก็ไม่ใช่ทั้งหมด เพราะ
การปรับโครงสร้างอาจน าไปสู่การปรับปรุงตาแหน่งงานซึ่งอาจทาให้สุขภาวะของพนักงานดีข้ึน 
นอกจากนี้ Alvi, Butt and Khurshid (2013,p 113-124) ยังพบว่า การปรับโครงสร้างองค์กรให้
ประสบความสาเร็จต้องอาศัยการเรียนรู้อย่างต่อเนื่องและความเต็มใจที่จะเปลี่ยนแปลงของพนักงาน 
กระบวนการนี้เกี่ยวข้องกับหลายสิ่ง เช่น การมีส่วนร่วมของพนักงาน ซึ่งถ้าพนักงานมีส่วนร่วมในการ
ปรับโครงสร้างโอกาสที่พนักงานจะยังให้ความส าคัญในการมีส่วนร่วมของงานหลังจากการปรับ
โครงสร้างก็ย่อมมากข้ึนไปด้วยซึ่งจะส่งผลท าให้งานมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

สรุปได้ว่า การปรับโครงสรา้งองค์กรสง่ผลกระทบต่อสขุภาวะของพนักงานในหลายด้าน ทั้ง
เชิงบวกและลบ ข้ึนอยู่กับการจัดการและการมีส่วนร่วมของพนักงาน 

2.4.4 สุขภาวะท่ีเกี่ยวข้องกับทางจิตใจ  
ในส่วนการพิจารณาสุขภาวะทางจิตใจจะพบว่างานวิจัยส่วนใหญ่มุ่งเน้นไปที่สถานะด้านลบ

มากกว่าด้านบวก โดยเฉพาะในด้านความเครียดที่เกิดขึ้นกับพนักงานในการถูกปรับโครงสร้างของ
องค์กร (Seligman & Csikszentmihalyi, 2014,p 279-298) อาจจะเป็นเพราะเหตุด้วยสถานะด้าน
บวกไม่ได้ดึงดูดความสนใจของนักจิตวิทยา (Bakker, Schaufeli, Leiter, & Taris, 2008) แต่อย่างไร
ก็ตามมีการศึกษาเกี่ยวกับองค์ประกอบของสุขภาวะ ได้อ้างถึงวิธีในการประเมินว่าผู้คนมีความสุขมาก
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แค่ไหนหรือคุณภาพชีวิตของพวกเขาดีเพียงใด โดยองค์ประกอบของสุขภาวะซึ่งคือความสุข (Ryan & 
Deci, 2001; Susniene & Jurkauskas, 2009)  

ในปัจจุบันบริบทของการทางานและองค์กรได้รองรับแนวคิดเกี่ยวกับจิตวิทยาด้านบวกกับ
การศึกษาสุขภาวะ (Money, Hillenbrand, & Da Camara, 2009) ความสุขในที ่ทางานนาไปสู่
ผลลัพธ์ขององค์กรในด้านบวกที่หลากหลาย (Fisher, 2010) โดย Gavin and Mason (2004) แสดง
ให้เห็นว่าความสุขและสถานะด้านบวกของพนักงานมีส่วนช่วยเพิ่มความส าเร็จขององค์กรและความ
ผูกพันต่อองค์กร ซึ่งงานวิจัยของ Field and Buitendach (2011) และ Hills and Argyle (2002) ใช้
ความสุข (Happiness) เป็นส่วนหนึ่งในการวัดสุขภาวะทางจิตใจ 

สรุปได้ว่า แม้ว่างานวิจัยส่วนใหญ่จะมุ่งเน้นไปที่สถานะด้านลบของสุขภาวะทางจิตใจ แต่ก็
มีการยอมรับถึงบทบาทส าคัญของความสุขในที่ท างาน ซึ่งช่วยส่งเสริมผลลัพธ์ที่ดีต่อองค์กรและสุข
ภาวะโดยรวมของพนักงาน 
 

2.5 แนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกับการบริหารองค์กร  
ความหมายขององค์กร 
องค์กร หมายถึง มีลักษณะเป็นโครงสร้างของสังคม เพราะองค์กรเป็นศูนย์รวมของกิจการ

ที่ประกอบขึ้นเป็นหน่วยงานเดียวกันเมื่อหน่วยงานหลาย ๆ  หน่วยงานรวมกันขึ้น จะมีลักษณะเป็น
สังคม มีการประสานกิจกรรมของกลุ่มบุคคลที่มีเป้าหมายร่วมกันให้บรรลุวัตถุประสงค์ตามที่ต้องการ 
องค์กรในลักษณะเป็นหน่วยงาน เพื่อประกอบกิจกรรมเป็นการรวมตัวของบุคคลจานวนตั้งแต่ 2 คน
ขึ ้นไปมาช่วยท ากิจกรรม โดยมีวัตถุประสงค์อย่างใดอย่างหนึ ่งที ่แน่นอน มีสถานที่ท างานเป็น
หน่วยงาน มีวัสดุอุปกรณ์เครื ่องมือและทรัพยากรต่าง ๆ เพื่อใช้ในการปฏิบัติงานมีการจัดระบบ
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่มาร่วมปฏิบัติงาน , (นัทนิชา หาสุนทรี, 2560 หน้า 24) ซึ ่งได้มี
นักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายของ “องค์กร” ไว้ดังนี้ 

Herbert G. Hicks. (1972) ได้ให้ความหมายไว้ว่า องค์กร หมายถึง กระบวนการจัด
โครงสร้างให้บุคคลเกิดปฏิสัมพันธ์ในการท างานเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้  

สมคิด บางโม, (2555, หน้า 16) ได้ให้ความหมายไว้ว่า องค์กร หมายถึง กลุ่มบุคคลหลาย ๆ  
คนร่วมกันท ากิจกรรมเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ตั ้งไว้ การร่วมกันของกลุ่มต้องถาวร มีการจัด
ระเบียบภายในกลุ่มเกี่ยวกับอ านาจหน้าที่ของแต่ละคน ตลอดจนก าหนดระเบียบข้อบังคับต่าง ๆ 
ให้ยึดถือปฏิบัติ  

สรุปได้ว่า องค์กรมีองค์ประกอบพื้นฐานซึ่งประกอบด้วยบุคคลตั้งแต่สองคนข้ึนไปทุกคนมี
วัตถุประสงค์ส่วนตัวอันเป็นเหตุจูงใจในการท างาน และคาดหวังว่าความร่วมมือกันจะท าให้บรรลุ



 

 

 

 

76 

 

วัตถุประสงค์ ส่วนตัวได้บุคคลเหล่าน้ันต้องปฏิสัมพันธ์หรือ การกระท าอย่างใดอย่างหนึ่งเกี่ยวข้องกัน
และกันลักษณะการปฏิสัมพันธ์เป็นการท างานร่วมกันของคนในองค์กรตามที่ระบุไว้มีโครงสร้าง
ประกอบด้วยผู้บริหารและพนักงานการปฏิสัมพันธ์กันในส่วนต่าง ๆ จะน าไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์
หรือจุดมุ่งหมายในการก่อตั้งองค์กรน าไปสู่ผลผลิตขององค์การในที่สุด 

2.5.1 ทฤษฎีองค์กร (Organizational theory) 
การศึกษาทฤษฎีองค์การต้องให้ความส าคัญและความเข้าใจกับพฤติกรรมบุคคลในองค์กร

เพื่อเป้าหมายความส าเร็จขององค์กรได้ ในส่วนการน าเสนอของทฤษฎีองค์กรในสมัยต่าง ๆ โดยได้มี
นักวิชาการหลายท่านได้ให้ความคิดเห็นเกี่ยวกับ “ทฤษฎีองค์การ” ไว้ดังนี้ 
 ทฤษฎีองค์กร หมายถึง กรอบความคิดเชิงทฤษฎีที ่พรรณนาถึงความสัมพันธ์ระหว่าง
องค์ประกอบต่าง ๆ ขององค์การที่มีปฏิสัมพันธ์กัน และรวมถึงความเชื่อมโยงกับสภาพแวดล้อม
ภายนอก ตลอดจนการให้ข้อเสนอแนะว่าเราควรจะท าอย่างไรจึงจะท าให้องค์การปรับตัวเข้ากับ
สภาพแวดล้อมได้อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถท าให้องค์การด าเนินงานได้บรรลุเป้าหมาย 
 ทฤษฎีการจัดการองค์กร ทุกองค์กรไม่ว่าจะมีขนาด ประเภท หรือสถานที่ตั ้งอย่างไร 
จ าเป็นต้องมีการจัดการที่ดี ซึ่งการจัดการที่ดีเป็นจุดเริ่มต้นของการด าเนินงานขององค์กร การเติบโต
และการด ารงอยู่ต่อไปขององค์กร โดยเฉพาะอย่างยิ่งองค์กรในยุคศตวรรษที่  21 ซึ่งต้องเผชิญกับ
ปัจจัยแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ไม่ว่าจะเป็นด้านสังคม เศรษฐกิจ โลกาภิวัตน์และ
เทคโนโลยีท าให้องค์การต้องมีแนวทางในการจัดการที่ทันสมัยเพื่อรับมือกบัการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็ว
นี้ เพื่อให้เข้าใจแนวคิดเกี่ยวกับการจัดการสมัยใหม่ 

แนวความคิดที่เกี่ยวกับองค์กรได้ถูกรวบรวม และคิดค้นอย่างมีรูปแบบ จนกลายเป็นทฤษฎี
เมื่อประมาณต้นศตวรรษที่ 20 ทฤษฎีเป็นเพียงนามธรรมที่อธิบาย และวิเคราะห์ถึงความจริง และ
ประสบการณ์ต่าง ๆ ของธรรมชาติที่เกิดข้ึนรอบ ๆ ตัว อย่างมีระบบและมีแบบแผนเชิงวิทยาศาสตร์
ว่า ถ้าท า และหรือ เป็นอย่างนั ้น ผลจะออกมาแบบนี้ ( If…then) ซึ ่งในลักษณะเช่นนี ้ ทฤษฎีก็
เปรียบเสมือนการคาดคะเนถึง ผลที่เกิดข้ึนภายใต้สถานการณ์ต่าง ๆ ที่แตกต่างกัน จากระยะเวลาต้น
ศตวรรษที่ 20 จนถึงปัจจุบัน สามารถจ าแนกแนวคิดและทฤษฎีองค์กรออกเป็น 3 ข้ันตอน คือ 

1. ทฤษฎีสมัยดั้งเดิม (Classical Theory) 
ทฤษฎีองค์การสมัยดั้งเดิมได้เริ่มคิดค้น และก่อตั้งขึ้นเมื่อปลายศตวรรษที่ 19 จากการ

เปลี่ยนแปลงทางสังคมในปลายศตวรรษที่ 19 นี้ แนวความคิดเกี่ยวกับองค์การก็เปลี่ยนแปลงตามไป
ด้วยเพื่อให้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคมซึ่งสภาพแวดล้อมของสังคมยุคนั้นเป็นสังคม
อุตสาหกรรมทฤษฎีองค์การสมยัด้ังเดิมจึงมโีครงสรา้งที่แน่นอนมีการก าหนดกฎเกณฑ์และเวลาอย่างมี
ระเบ ียบแบบแผนม ุ ่งให ้ผลผล ิตม ีประส ิทธ ิผลและประส ิทธ ิภาพ (Effective and Efficient 
Productity) จากลักษณะดังกล่าว ทฤษฎีองค์การสมัยดั้งเดิมจึงมีลักษณะที่มุ่งเน้นเฉพาะความเป็น
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ทางการความมีรูปแบบหรือรูปนัยขององค์การเท่านั้น ทั้งนี้เพื่อจะได้ผลผลิตสูง และรวดเร็วของมนุษย์
เสมือนเครื่องจักรกล (Mechanistic) กล่าวอีกนัยหนึ่งทฤษฎีองค์กรสมัยมนุษย์ในเชิงจิตวิทยาสังคม
วิทยาและมนุษย์วิทยาทุกอย่างจะเป็นไปตามกฎเกณฑ์ตามกรอบและโครงสร้างที่ก าหนดไว้อย่าง
แน่นอนปราศจากความยืดหยุ่น (flexibility) 

ทฤษฎีองค์การสมัยดั้งเดิมนี้ พยายามที่จะสร้างองค์กรขึ้นมาเพื่อตอบสนองความต้องการ 
เบื้องต้นทางด้านเศรษฐกิจขององค์กรและสังคม นอกจากนั้นการที่มุ่งให้โครงสร้างองค์กรทางสังคมมี
กรอบมีรูปแบบก็เพื ่อความสะดวกในการบริหารและปกครอง ดังได้กล่าวแล้วองค์กรสมัยดั้งเดิม 
มุ่งเน้นผลผลิตสูงตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้นั่นเอง 

หลักการของทฤษฎีองค์กรสมัยดั้งเดิม มุ่งเน้นองค์การที่มีรูปแบบ (Formal organization) 
ได้แก่ การแบ่งระดับชั ้นสายการบังคับบัญชา การแบ่งงาน ช่วงการควบคุม และเอกภาพในการ
บริหารงาน กลุ่มนักวิชาการที่มีบทบาทมากในทฤษฎีองค์กรสมัยดั้งเดิม คือ Frederick Taylor ผู้เป็น
เจ้าต ารับการบริหารแบบวิทยาศาสตร์ (Scientific Management) Max Weber เจ้าต ารับระบบ
ราชการ (Bureaucracy) Lyndall Ur Wick และ Luther Gulick ผู้มีชื่อเสียงเรื่องทฤษฎีองค์กรและ
กระบวนการบริหารงาน  เป็นต้น 

2. ทฤษฎีสมัยใหม่ (Neo–classical theory of organization) 
ทฤษฎีองค์กรสมัยใหม่เป็นทฤษฎีที่พัฒนามาจากทฤษฎีองค์กรสมัยดั้งเดิม โดยพัฒนามา

พร้อมกับวิชาการด้านสังคมวิทยาจิตวิทยา การพัฒนาที่ส าคัญเกิดขึ้นระหว่าง ค.ศ.1910 และ 1920 
ในระยะนี้การศึกษาด้านปัจจัยมนุษย์เริ่มได้น ามาพิจารณา โดยมองเห็นความส าคัญและคุณค่าของ
มนุษย์ (Orgiastic) โดยเฉพาะการทดลองที่ Hawthorne ที่ด าเนินการตั ้งแต่ ค.ศ.1924–1932 ได้
ชี้ให้เห็นความส าคัญในการศึกษาทางพฤติกรรมศาสตร์และในช่วงนี ้เอง แนวความคิดด้านมนุษย์
สัมพันธ์ (human relations movement) ได้รับพิจารณาในองค์กรและขบวนการมนุษย์สัมพันธ์นี้ได้
มีการเคลื่อนไหวพัฒนาในประเทศสหรัฐอเมริกาอย่างเต็มที่ ในระหว่าง ค.ศ.1940–1950 ความสนใจ
ในการศึกษากลุ่มนอกแบบหรือกลุ่มอย่างไม่เป็นทางการ (Informal Group) ที่แฝงเข้ามาในองค์กรที่
มีรูปแบบมีมากข้ึน ทฤษฎีองค์กรสมัยใหม่มุ่งให้ความสนใจด้านความต้องการ (Needs) ของสมาชิกใน
องค์การเพิ่มข้ึน   

สรุปได้ว่า ทฤษฎีองค์กรสมัยใหม่ ให้ความส าคัญในด้านความรู้สึกของบุคคล ยอมรับถึง
อิทธิพลทางสังคมที่มีผลกระทบต่อการปฏิบัติงาน อาทิเช่น กลุ่มคนงานและการมีส่วนร่วมในการ
ตัดสินใจซึ่งมีความเชื่อว่าขบวนการมนุษย์สัมพันธ์ จะให้ประโยชน์ในการผ่อนคลาย ความตายตัวใน
โครงสร้างขององค์กรสมัยดั้งเดิมลง 

บุคคลที่มีชื่อเสียงในทฤษฎีองค์การสมัยใหม่ คือ Hugo Munsterberg เป็นผู้เริ่มต้นวิชา
จิตวิทยาอุตสาหกรรม เขียนหนังสือชื ่อ Psychology and Industrial Efficiency, Elton Mayo, 
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Roethlisberger และ Dickson ได้ท  าการศึกษาที ่ฮอธอร์น (Hawthorne Study) เป ็นผ ู ้บุกเบิก
ขบวนการมนุษย์สัมพันธ์ (Human relations movement) นอกจากนั้นได้รับการสนับสนุนจากนัก
ทฤษฎีมนุษย์สัมพันธ์อีก เช่น Me Gregor และ Maslow เป็นต้น 

3. ทฤษฎีสมัยปัจจุบัน (Modern theory of organization) 
ทฤษฎีองค์กรสมัยปัจจุบันได้รับการพัฒนามาในช่วง ค.ศ.1950 หรือก่อนหน้านั้นเล็กน้อย 

แนวการพัฒนาทฤษฎีองค์กรสมัยใหม่ ยังคงใช้ฐานแนวความคิดและหลักการของทฤษฎีองค์กรสมัย
ดั้งเดิมและสมัยใหม่มาปรับปรุงพัฒนา โดยพยายามรวมหลักการทางวิทยาการหลายสาขาเข้ามา
ผสมผสาน ที่เรียกกันว่า สหวิทยาการ (Multidisciplinary Approach) เป็นการรวมกันของหลักการ
ทางเศรษฐศาสตร์พฤติกรรมศาสตร์และสังคมศาสตร์เข้าด้วยกันที เรียกว่า เศรษฐศาสตร์สังคม 
(Socioeconomic) 

นักทฤษฎีองค์กรสมัยปัจจุบัน มีความคิดว่าทฤษฎีสมัยดั้งเดิมนั้น พิจารณาองค์การใน
ลักษณะแคบไป โดยมีความเช่ือว่าองค์การอยู่ท่ามกลางสิ่งแวดล้อมที่มากมาย ฉะนั้นควรเน้นการ
วิเคราะห์ และสังเคราะห์สิ่งต่าง ๆ เข้าด้วยกัน การศึกษาองค์การที่ดีที่สุดควรจะเป็นวิธีการศึกษา
วิเคราะห์องค์การในเชิงระบบ (System Analysis) ซึ่งประกอบด้วยตัวแปรต่าง ๆ มากมายทั้ง
ภายในและภายนอกองค์การ ล้วนแต่มีผลกระทบต่อโครงสร้างทั้งภายในและภายนอกองค์การ
ล้วนแล้วแต่มีผลกระทบต่อโครงสร้างและการจัดองค์การทั ้งสิ ้น แนวความคิดเชิงระบบนี ้
ประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ที่เป็นพื้นฐาน 5 ส่วน 

1. สิ่งน าเข้า (Input) 
2. กระบวนการ (Process) 
3. สิ่งส่งออก (Output) 
4. ข้อมูลป้อนกลับ (Feedback) 
5. สภาพแวดล้อม (Environment) 

ดังนั้นองค์กรในแนวความคิดน้ีจึงต้องมีการรับตัว (Adaptative) ตลอดเวลาเพราะตัวแปร
ต่าง ๆ มีลักษณะเปลี่ยนแปลง (Dynamic) อยู่เสมอ 

2.5.2 องค์กรสมัยใหม่ (Modern Organization) 
การจัดการเกิดขึ้นในองค์กรและในมุมมองด้านการจัดการองค์กร หมายถึง การที่มีคนมา

ทำ  งานร่วมกันอย่างเป็นระบบเพื่อใหไ้ด้บรรลเุป้าหมายอย่างใดอย่างหนึ่ง ซึ่งองค์กรมีลักษณะร่วมกัน
อยู่ 3 ประการ ได้แก่ 

1) ทุกองค์กรต้องมีวัตถุประสงค์หรือเป้าหมายของตนเอง 
2) ทุกองค์กรต้องมีคนร่วมกันท างาน 
3) องค์กรต้องมีการจัดโครงสร้างงานแบ่งงานหน้าที่รับผิดชอบของคนในองค์กร 
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ตามที่กล่าวข้างต้นจะเห็นว่าองค์กรปจัจบุัน ต้องเผชิญกับสภาวะแวดล้อมที่เปลีย่นแปลงอยู่
ตลอดเวลา ดังนั้นองค์กรต้องมีการปรับเปลี่ยนอยู่เสมอ แนวคิดเกี่ยวกับองค์กรในแบบเดิมกับองค์กร
สมัยใหม่ก็มีความแตกต่างกัน เช่น การจัดการแบบคงเดิมกับแบบพลวัตร รูปแบบไม่ยืดหยุ่นกับแบบ
ยืดหยุ่น การเน้นที่ตัวงานกับเน้นทักษะ การมีสถานที่ท างานและเวลาท างานที่เฉพาะคงที่กับการ
ท างานได้ทุกที่ทุกเวลา 

องค์กรแบบเดิมจะมีลักษณะการจัดการที่คงเดิมไม่ค่อยมีการเปลี่ยนแปลง ถ้าจะมีการ
เปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนบ้างก็เป็นในช่วงสั้น ๆ แต่องค์กรปัจจุบันการเปลี่ยนแปลงจะเกิดข้ึนอยู่ตลอดเวลา 
จะมีความคงที่บ้างเป็นช่วงสั้น ๆ  จึงมีการจัดการแบบพัลวัตร สามารถปรับเปลี่ยนให้สอดรบักับการ
เปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมตลอดเวลา องค์กรแบบเดิมมักมีการจัดแบบไม่ยืดหยุ่น ส่วนในองค์กร
สมัยใหม่จะมีการจัดการที่ยืดหยุ่น กล่าวคือ ในองค์การสมัยใหม่จะไม่ยึดติดกับแนวทางปฏิบัติอย่างใด
อย่างหนึ่งเท่านั้น ต้องให้มีความยืดหยุ่นในการปฏิบัติสามารถปรับเปลี่ยนได้ถ้าสถานการณ์แตกต่างไป 

องค์กรแบบเดิมลักษณะของงานจะคงที่ พนักงานแต่ละคนจะได้รับมอบหมายงานเฉพาะ 
และท างานในกลุ่มเดิมไม่ค่อยเปลี่ยน แต่ในองค์การสมัยใหม่ พนักงานต้องเพิ่มศักยภาพของตนเองที่
จะเรียนรู้และสามารถท างานที่เกี่ยวข้องได้รอบด้าน และมีการสับเปลี่ยนหน้าที่และกลุ่มงาน อยู่เป็น
ประจ า ตัวอย่างเช่น ในบริษัทผลิตรถยนต์ พนักงานในแผนกผลิต ต้องสามารถใช้งานเครื่องจักรที่
ควบคุมด้วยระบบคอมพิวเตอร์ได้ด้วย ซึ่งในค าบรรยายลักษณะงาน ( Job description) เดียวกันน้ี
เมื่อ 20 ปีก่อน ไม่มีการระบุไว้ ดังนั้นในองค์การสมัยใหม่จะพัฒนาบคุลากรใหเ้พิ่มทักษะการท างานได้
หลากหลายมากขึ ้นและในการพิจารณาค่าตอบแทนการท างาน (Compensation) ในองค์การ
สมัยใหม่มีแนวโน้มที่จะตอบแทนตามทักษะ (Skill based) ยิ่งมีความสามารถในการท างานหลาย
อย่างมากขึ้นก็ได้ค่าตอบแทนมากขึ้น แทนการให้ค่าตอบแทนตามลักษณะงานและหน้าที่รับผิดชอบ 
(Job based) 

2.5.3 ลักษณะขององค์กรท่ีเป็นเลิศ (Characteristics of an Excellent Organization) 
องค์กรที่เป็นเลิศ คือ องค์กรที่มีการบริหารหรือประสานงานที่สัมฤทธิ์ผล ซึ่งขึ้นอยู่กับตัว

แปรที่ส าคัญ คือ 
1. โครงสร้าง (Structure) องค์กรที่ประสบความส าเร็จโดยส่วนใหญ่จะมีโครงสร้างองค์กร

ที่เรียบง่าย ไม่ซับซ้อน พนักงานอ านวยการมีอย่างจ ากัด กระจายหน้าที่งานที่ส าคัญ และสร้างทีมงาน
เพื่อรับผิดชอบ เน้นความกะทัดรัด และไม่เข้มงวดต่อกฎระบบ 

2. กลยุทธ์ (Strategy) องค์การที่ประสบความส าเร็จโดยส่วนใหญ่จะมีความใกล้ชิดกับ
ลูกค้าเพื่อให้ลูกค้า ชื่นชอบในการให้บริการ คุณภาพ และให้ความเชื่อถือองค์การ และท าธุรกิจใน
ประเภทที่มีความช านาญและเกี่ยวเนื่องกับธุรกิจที่ท าอยู่เดิม และต้องพัฒนามิให้องค์การหยุดการ
เจริญก้าวหน้า 
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3. คนหรือพนักงาน (Staff) องค์การที่ประสบความส าเร็จโดยส่วนใหญ่จะให้ความส าคัญกบั
พนักงาน ให้อิสระ ในการท างานเพื่อให้โอกาสในการคิดค้นผลิตภัณฑ์หรอืวิธีการท างานใหม่ ๆ  และท า
ให้พนักงานรู้สึกเป็นเจ้าของกิจการร่วมด้วย 

4. สไตล์การบริหาร (Management Style) องค์การที่ประสบความส าเร็จโดยส่วนใหญ่จะ
มีการบริหารงานที่สัมผัสกับงานอย่างใกล้ชิดโดยก าหนดเป้าหมายที่ต้องการจะบรรลุในเชิงคุณภาพ
มากกว่าปริมาณ 

5. ระบบและวิธีการ (Systems & Procedures) องค์การที่ประสบความส าเร็จโดยส่วน
ใหญ่จะมุ่งเน้นการปฏิบัติมากกว่าการวางแผน ให้พนักงานลงมือท าเพื่อน าไปสู่ความสร้างสรรค์ 

6. ค่านิยมร่วม (Guiding Concepts & Shared Values) องค์การที่ประสบความส าเร็จ
โดยส่วนใหญ่จะให้ความเช่ือมั่นในคุณค่าที่มีอยู่ร่วมกัน เพื่อใช้เป็นแรงผลักดันให้ไปสู่เป้าหมาย โดยน า
ระบบคุณค่ามาใช้เพื่อบันดาลใจให้พนักงานใช้ความสามารถที่มีอยู่อย่างเต็มที่ 

7. ฝีมือ (Skills) องค์กรที่ประสบความส าเร็จโดยส่วนใหญ่จะเข้มงวดและผ่อนปรนในเวลา
เดียวกัน พนักงานสามารถสับเปลี่ยนหรือโยกย้ายหน้าที่เพื่อท างานแทนกันได้ 

2.5.4 การออกแบบองค์กร (Organization Design) 
การออกแบบองค์การ (Organization Design) เป็นกระบวนการในการก าหนดและ

ปรับเปลี่ยนโครงสร้างขององค์การ ควรค านึงส่วนประกอบส าคัญ  7 ประการ คือ ลักษณะพิเศษ
ของงานหรืองานเฉพาะด้าน การออกแบบองค์การ (Organization Design) มีสาระที่ส าคัญแบ่ง
ได้เป็นล าดับดังนี้ 

1. การจัดแบ่งงาน (Work Specialization) เป็นการแบ่งงานแยกออกไปตามลักษณะงาน
เฉพาะ ซึ่งเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า “Division Of Labor” เป็นการจัดแบ่งงานให้สมาชิกในองคก์ารเพื่อ
ปฏิบัติโดยพิจารณาถึงความถนัด ความรู้ความสามารถเฉพาะบุคคล อันก่อให้เกิดประสิทธิภาพในการ
ท างานและสามารถเพิ่มพูนประสิทธิภาพ โดยการฝึกอบรมและส่งเสริมให้มกีารปรบัปรงุวิธีการท างาน
ให้ดีข้ึนอีกด้วย 

2. การจัดแบ่งแผนกงาน (Departmentalization) เป็นกระบวนการในการจัดตั้งแผนก
งานหรือจัดกลุ่มงานภายในระบบการบรหิาร เพื่อบรรลุเป้าหมายขององค์การ วิธีการจัดแผนกงานของ
องค์การมีดังนี้  

1) ตามหน้าที่ของกิจการ (Enterprise Function or Function Departmentalize-Tion) 
การจัดแบ่งกลุ่มตามการผลิต การขาย การเงิน หรือหน้าที่เหล่านั้น ซึ่งเป็นไปตามปกติของกิจการ  

2) ตามขอบเขตพื้นที่ หรือภูมิศาสตร์ (Territory หรือ Geography) การจัดแบ่งกิจกรรม
ให้พื้นที่ที่มอบหมายหรือเขตแดนและมอบหมายให้แก่ผู้จัดการในแต่ละภูมิภาคดูแลความรับผิดชอบ 
เช่น ผู้จัดการภาคกลาง ภาคเหนือ ภาคใต้   
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3) ตามชนิดของลูกค้า (Customer) การจัดกลุ่มโดยยึดหลักบนพื้นฐานตามลักษณะหรือ
กลุ่มของลูกค้า เพื่อสะดวกในการให้บริการ เช่น ลูกค้าหน่วยงานราชการ เอกชน   

4) ตามอุปกรณ์หรือกระบวนการ (Process or Equipment) การจัดแบ่งกลุ ่มตาม
กระบวนการผลิตหรือบริการ หรือประเภทของอุปกรณ์ใช้ในการผลิต 

5) ตามผลิตภัณฑ์ (Product) การจัดแบ่งกลุ่มของกิจกรรมโดยยึดหลักตามผลิตภัณฑ์
หรือสายการผลิต เช่น แผนกเครื่องดื่ม อาหาร เวชภัณฑ์ ฯลฯ   

6) โดยจ านวนธรรมดา (Simple Numbers) พิจารณาบุคคลที่ท าหน้าที่เหมือนกันรวม
เป็นกลุ่มเดียวกันภายใต้การช้ีแนะของผู้จัดการ   

7) โดยเวลา (Time) การจัดกลุ่มของกิจกรรมโดยแบ่งวันออกเป็นกะ (Shift) ปกติมักจะ
ใช้ในระดับล่างขององค์การ  

8) Cross–Functional Teams เป็นการจัดการบุคคลที่มีความเช่ียวชาญเฉพาะด้านจาก
หน่วยงานต่าง ๆ กันมาท างานร่วมกัน บางครั้งเรียก  Hybrid (แบบผสมผสาน) การรวมกันของการ
แบ่งแผนกงานตามหน้าที่และตามผลิตภัณฑ์ในโครงสร้างองค์การเดียวกัน 

ซึ่งหน่วยธุรกิจกลยุทธ์ (Strategic Business Unit) เป็นการจัดตั้งหน่วยธุรกิจย่อยขึ้นใน
องค์การขนาดใหญ่เพื ่อประกันผลิตภัณฑ์ หรือสายผลิตภัณฑ์ได้รับการส่งเสริม และควบคุมดูแล 
ถึงแม้ว่าเป็นหน่วยอิสระก็ตาม วิธีการจัดแบ่งแผนกงานแต่ละวิธีมีทั้งผลดีและผลเสีย อย่างไรก็ตาม
จัดแบ่งแผนกงานไม่ควรที่จะเป็นแบบเดียวกันหมด เพราะจะต้องเป็นไปอย่างเหมาะสมอาจใช้หลาย
อย่างพร้อมกันในองค์การเดียวกัน แผนภูมิขององค์การจะต้องมีความสมดุลกันอย่างดี 

3. สายการบังคับบัญชา (Chain of Command) เป็นสายงานของอ านาจหน้าที ่ซึ ่งไม่
สามารถแบ่งแยกได้ โดยเริ่มจากระดับสูงขององค์การมายังระดับล่างโดยระบุการรายงานไว้อย่าง
ชัดเจน ซึ่งต้องพิจารณาคือ  

1) อ านาจหน้าที่ (Authority) คือ สิทธิอันชอบธรรมโดยต าแหน่งซึ่งบุคคลใช้อ านาจผ่าน
ต าแหน่งงานอย่างสุขุมรอบคอบ  

2) ความรับผิดชอบ (Responsibility) เป ็นภารกิจหรือความคาดหวังที ่จะกระท า
เอกภาพในการบังคับบัญชา (Unity of Command) เป็นหลักการบริหารยุคดั ้งเดิมของ  Henry 
Fayol ซึ่งระบุว่าผู้ใต้บังคับบัญชาควรมีหัวหน้าเพียงคนเดียวที่รับผิดชอบโดยตรง  

3) อ านาจ (Power) คือ ความสามารถในการที่บุคคลหรือกลุ่มบุคคลมีอิทธิผลต่อความ
เช่ือหือการกระท าของผู้อื่น 

4) ภาระหน้าที่ (Accountability) เป็นปรัชญาทางการบริหารที่แต่ละคนยึดมั ่น หรือ
รับผิดชอบต่อการใช้อ านาจหน้าที ่ดีอย่างไร หรือการตั ้งมั่นอยู ่บนความรับผิดชอบในการกระท า
กิจกรรมที่มีการตัดสินใจล่วงหน้า 
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5) ความรับผิดชอบ (Responsibility) ความรับผิดชอบเกี่ยวข้องกับ 3 เรื่อง คือ  
1) การแบ่งกิจกรรมของงาน นิยมใช้วิธีจัดงานที่เหมือนกันไว้ด้วยกัน แต่ต้องระวังการ

ก้าวก่ายความรับผิดชอบ และช่องว่างความรับผิดชอบจะเกิดข้ึน หากการแบ่งนั้นไม่ชัดเจน  
2) ระบุกิจกรรมของงานของผู้บริหารอย่างชัดเจน ก าหนดไว้ว่าผู้บริหารสามารถเข้าไป

มีส่วนร่วมแค่ไหนกับผู้บังคับบัญชา เพื่อนร่วมงานและผู้ใต้บังคับบัญชา  
3) การมีความรับผิดชอบ ความรับผิดชอบจะเป็นทางน าไปสู่ความส าเร็จ  การใช้

หน่วยงานช่วยมีผลดีเช่นเดียวกับข้อจ ากัด เช่น อันตรายจากการประเมินหน่วยงานหลักต ่าไป       
และขาดความรับผิดชอบของหน่วยงานช่วย นอกจากนี้ยังมีความเป็นไปได้ที ่หน่วยงานช่วยให้
ค าแนะน าที่ไม่สามารถปฏิบัติได้ และเป็นการท าลายการมีผู้บังคับบัญชาเพียงคนเดียว 

  6) ช่วงการควบคุม (Span of Control) คือ จ านวนของผู ้ใต้บังคับบัญชาที ่ผู ้บริหาร 
สามารถดูแลได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ปัจจัยที ่ก าหนดช่วงการควบคุมอย ่างมี
ประสิทธิผล การฝึกอบรมผู้ใต้บังคับบัญชา การมอบหมายอ านาจหน้าที่เป็นไปอย่างชัดเจน แผนงาน
ชัดเจน การใช้มาตรฐานตามจุดมุ่งหมาย อัตราการเปลี่ยนแปลง เทคนิคการติดต่อสื่อสาร จ านวนของ
การติดต่อส่วนบุคคลที่จ าเป็น ความผันผวนตามระดับขององค์การ และอื่น ๆ เช่น สมรรถนะของการ
บริหาร ความสลับซับซ้อนของงานและวุฒิภาวะของผู้ใต้บังคับบัญชา   

ช่วงการบริหารอย่างกว้างจะมีผลต่อองค์การที่มีจ านวนของระดับชั้นในการบังคับบญัชา  
ไม่มากและช่วงบริหารอย่างแคบ และมีผลต่อองค์การที่มีระดับในการบังคับบัญชาเป็นจ านวนมาก ไม่
มีจ านวนคนที่แน่นอน ซึ่งผู้จัดการสามารถควบคุมได้อย่างมีประสิทธิผล จ านวนคนจะข้ึนอยู่อย่างมาก
กับปัจจัยหลายอย่างดังกล่าวข้างต้น 

  7) การมอบหมายงาน (Delegation) คือ กระบวนการของการมอบหมายกิจกรรมของ
งานและอ านาจหน้าที ่ท ี ่ เก ี ่ยวข้องให้คนใดคนหนึ ่งโดยเฉพาะในองค์กร การมอบหมายงาน
(delegation) เป็นศิลปะอย่างหนึ่งที่ได้รับอิทธิพลจากเจตคติส่วนบุคคล นอกจากนั้นควรมีข้อชี้แนะ
ในทางปฏิบัติ ซึ่งช่วยให้ผู้บริหารสามารถเอาชนะการมอบหมายที่ไม่ชัดเจน การกระจายอ านาจมี
อิทธิพลจากปัจจัยอื่น ๆ ซึ่งท าให้ผู้บริหารควรตระหนัก เมื่อมีการก าหนดระดับของการมอบหมาย
อ านาจหน้าที่ เคยกระจายมาก่อนอาจน ากลับมาใช้แบบการรวมอ านาจอีกครั้ง ความสมดุลเป็นกุญแจ
ส าคัญในการกระจายอ านาจที่เหมาะสม 

7.1 การกระจายอ านาจ (Decentralization) คือ สถานการณ์ในการมอบหมาย
กิจกรรมของงานและอ านาจหน้าที่จ านวนมากให้แก่ผู้ใต้บังคับบัญชา หรือมีแนวโน้มที่จะกระจาย
อ านาจหน้าที่ของการตัดสินใจในโครงสร้างที่ได้จัดไว้ หรือเป็นการให้ผู้บริหารระดับรอง ๆ ลงมาได้มี
อ านาจหน้าที่ในการตัดสินใจมากขึ้น 
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7.2 การรวมอ านาจ (Centralization) คือ สถานการณ์ที่กิจกรรมของงานและ
อ านาจหน้าที่ถูกมอบหมายไปยังผู้ใต้บังคับบัญชาน้อยมาก หรือเป็นเรื่องที่ไม่มีการมอบหมายหนา้ที่ 
หรืออ านาจหน้าที่ในการตัดสินใจอยู่ที่ผู้บริหารระดับสูงเป็นส่วนใหญ่ ได้แก่ 

1) การรวมอ านาจในการปฏิบัติงาน ซึ่งเกี่ยวกับสภาพทางภูมิศาสตร ์เช่น มีสถาน
ที่ตั้งโรงงานเพียงแห่งเดียว 

2) การรวมอ านาจของแผนกงาน เป็นการรวมแผนงานที่กิจกรรมเฉพาะ 
3) การรวมอ านาจในการบริหาร เป็นแนวโน้มที่จ ากัดการมอบหมายการ ตัดสินใจ 

เช่น อ านาจหน้าที่เพื่อให้งานนั้นประสบผลส าเร็จ การจัดให้มีความรับผิดชอบต่อผลที่เกิดข้ึน 
กระบวนการในการมอบหมายอ านาจหน้าที ่รวมถึงการก าหนดผลทีจะได้รับงานที่ได้

มอบหมาย โดยการมอบหมายอ านาจหน้าที ่เพื ่อให้งานนั ้นประสบผลส าเร็จ การจัดให้มีความ
รับผิดชอบต่อผลที่เกิดข้ึนก็ส่งผลให้เกิดความความรู้สึกในเชิงบวกตามรูปแบบ ดังนี้ 

ธัยนพร พงศ์เสาวภาคย์ (2564, หน้า 21) ได้กล่าวถึง ความก้าวหน้าในอาชีพ ไว้ว่า
ความหมาย ของความก้าวหน้าในอาชีพมีนักวิชาการได้ให้นิยามไว้หลากหลายรูปแบบ ซึ่งเป็นสิ่งที่
ส่งผลให้เกิดความรู้สึกในเชิงบวก และการได้รับประโยชน์ตอบแทนในการท างานแก่ผู ้ปฏิบัติงาน 
ความก้าวหน้าในอาชีพ หมายถึง สิ ่งที ่เป็นเป้าหมายในการท างาน เช่น การปรับเพิ ่มเงินเดือน          
การเลื่อนต าแหน่ง การได้รับสิ่งตอบแทนอื่น ๆ  การได้รับการสนับสนุนจากหัวหน้างาน การส่งเสริม 
ให้บุคลากรมีความรู ้ความสามารถ นโยบายองค์กรที ่ส ่งเสริมและให้ความส าคัญต่อการพัฒนา
ความก้าวหน้า ส่งผลให้ผู้ปฏิบัติงานมีก าลังใจในท างานพัฒนาศักยภาพของตนเอง ให้มีความก้าวหน้า
ในอาชีพและเป็นส่วนหนึ่งในการขับเคลื่อนองค์กรให้ประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย พบว่าปัจจัยที่
ส่งผลต่อความก้าวหน้าในอาชีพ จ านวน 3 ด้าน คือด้านองค์กร ด้านบุคคล ด้านการปฏิบัติงาน และ
ด้านอื่น ๆ  

1) ปัจจัยด้านองค์กร ได้แก่ การสนับสนุนขององค์กร หมายถึง การจัดเตรียมบรรยากาศ 
ในการท างานที่ส่งเสริมให้แก่บุคลากรเพื่อหมั่นฝึกฝนทักษะและพัฒนาตนเองอยู่เสมอ  องค์กรมีการ
ส่งเสริมทั้งด้านความรู้ทางด้านวิชาการมีการจัดฝึกอบรม หรือกิจกรรมเสริมสร้าง  ความสัมพันธ์กับ
เพื่อนร่วมงานตามโอกาสต่าง ๆ  เพื่อพัฒนาความรู้ความช านาญในการปฏิบัติงานให้แก่บุคลากรของ
องค์กรเห็นคุณค่าของการให้รางวัล หรือผลตอบแทนในรูปแบบต่าง ๆ ให้กับบุคลากร เช่น เงินเดือน 
สวัสดิการ การสนับสนุนของผู้บริหาร คือ การจูงใจให้ผู้ปฏิบัติงานท างานตามเป้าหมายขององค์กร 
เป็นแรงกระตุ้นให้บุคลากรท างานด้วยความเต็มใจ เต็มศักยภาพ มีความภาคภูมิใจในการปฏบิัติงาน 
และวัฒนธรรมองค์กร คือ ความคิดความเชื่อ ลักษณะการท างาน แบบแผนปฏิบัติงานสภาพสังคม 
สิ่งแวดล้อม การด ารงอยู่ของบุคลากรในองค์กรที่ปฏิบัติจนกลายเป็นประเพณีและแบบอย่างในการ
ปฏิบัติงาน วัฒนธรรมองค์กรเป็นแบบแผนที่แสดงลักษณะทางด้านพฤติกรรมของบุคลากรในองค์กร 
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สร้างมาจากประวัติศาสตร์ แนวความคิดความเช่ือ จารีตประเพณี ทัศนคติของสมาชิกในองค์กร หรือ
จากการวางรากฐานทางความคิดวิสัยทัศน์ของผู้น าองค์กร เพื่อน ามายึดถือเป็นแนวทางปฏิบัติในการ
ท างานเพื่อขับเคลื่อนไปสู่เป้าหมายขององค์กร  

2) ปัจจัยด้านบุคคล ได้แก่ ความรู ้ความสามารถในการท างานเฉพาะตัว คือ ทักษะ  
ประสบการณ์ในการท างาน ความช านาญที่สั่งสมมาจากการท างาน ความวิริยะอุตสาหะ  และความ
ตั ้งใจในการปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลการศึกษา คือ ระดับการศึกษาใน
การศึกษาเล่าเรียนของแต่ละบุคคล อันเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อความก้าวหน้าในการท างานเอื้อตอ่การ  
เลื่อนขั้นเงินเดือน เลื่อนต าแหน่ง บุคลิกภาพส่วนบุคคล เช่น กิริยามารยาท ลักษณะการพูด ท่าทาง 
ความรับผิดชอบ หมายถึง ความรับผิดชอบต่องานที่ได้รับมอบหมายด้วยความใส่ใจ ความตั้งใจ จดจ่อ 
ในการท างาน มีความขยันหมั่นเพียรโดยไม่ละเลยทอดทิ้งงานจนกว่างานจะส าเร็จ ยอมรับผลของการ 
กระท าไม่ว่าเป็นผลดีหรือผลเสีย ท างานอย่างเต็มความสามารถอุปนิสัยในการท างาน เช่น ซื่อสัตย์  
ตรงต่อเวลา ขยัน อดทน เป็นต้น การบริหารจัดการความสมดุลด้านการท างานและการใช้ชีวิต                     
คือ การบริหารจัดการชีวิตครอบครัวและชีวิตการท างานของแต่ละบุคคล  

3) ปัจจัยด้านการปฏิบัติงาน ได้แก่ ความพึงพอใจในการปฏิบัติงาน คือ ความรู้สึก และมี
ทัศนคติที่ดีในการท างานเป็นผลมาจากสภาพแวดล้อมในองค์การที่สามารถตอบสนองความตอ้งการ
ของตนเองตามที่ตนเองต้องการ คือ การได้รับการยอมรับนับถือจากผู้คนในสังคม ลักษณะงานที่
ปฏิบัติ หรือภารกิจที่ได้รับมอบหมายมีความเหมาะสมกบัความสามารถของแต่ละบุคคลการเรยีนรูง้าน 
คือ การเรียนรู้เกี่ยวกับงานของบุคลากร หรือการสอนงานโดยเพื่อนร่วมงาน หรือผู้บังคับบัญชา 
ถ่ายทอดความรู้สอนงานให้อย่างมีขั ้นตอน การท างานร่วมกัน การท างานเป็นทีม  เพื่อนร่วมงาน       
มีความสามัคคีให้ความช่วยเหลือซึ่งกันและกันมีการท างานร่วมกัน เพื่อบรรลุวัตถุประสงค์ขององค์กร 

สรุปได้ว่า ปัจจัยสาเหตุที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานมีหลายปัจจัย ดังนี้ ปัจจัยด้าน
ลักษณะงาน ด้านบทบาทหน้าที่ในองค์กร ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ด้านความส าเร็จ  และ
ความก้าวหน้าในอาชีพ ด้านโครงสร้างและบรรยากาศขององค์กร และด้านปัจจัยอื่น ๆ  ที่ไม่ใช่งาน  
ปัจจัยเหล่าน้ีส่งผลกระทบต่อตัวบุคคลทั้งสุขภาพทางร่างกายและสุขภาพทางจิตใจ 

2.5.5 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการออกแบบองค์กร  
การศึกษาถึงแนวคิดและการออกแบบองค์การ เป็นส ิ ่งส าคัญส าหรับบุคคลทุกคน 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งบุคคลในระดับบริหาร ซึ่งหากมีความรู้ความเข้าใจถึงแนวคิดและทฤษฎีองค์การ 
เช่ือว่าจะสามารถบริหารและจดัการใหอ้งค์การ มีผลการด าเนินงานตามวัตถุประสงค์ที่ก าหนดได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ มีรายละเอียด ดังนี้ 
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การออกแบบองค์การ (Organizational Design) 
ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความหมายการออกแบบองค์กร โดยได้มี

นักวิชาการหลายท่านได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับ “ความหมายการออกแบบองค์กร” ไว้ดังนี้  
Pearce and Robinson (1987, หน้า 341) ได้ให้แนวคิดไว้ว่า การออกแบบองค์กร เป็น

กระบวนการที่มุ่งแสวงหา “ความเหมาะสม” ระหว่างองค์ประกอบส าคัญหลายด้าน เช่น โครงสร้าง
องค์กร บุคลากร งาน ระบบการตัดสินใจ ระบบการให้รางวัล ความดีความชอบ วัฒนธรรมองค์กรทีไ่ม่
เป็นทางการ และกลยุทธ์ องค์ประกอบเหล่านี ้ต้องท างานร่วมกันอย่างเหมาะสม เพื ่อเป็นการ
สนับสนุนการด าเนินงานและเป้าหมายขององค์กรให้มีประสิทธิภาพ 

Stoner and Freeman (1992, หน้า 326) การออกแบบองค์กรเป็นกระบวนการที่มุ่งเน้น
การเลือก โครงสร้างองค์กร ที่สอดคล้องกับ กลยุทธ์ และ สิ่งแวดล้อม ขององค์กร โดยการออกแบบที่
เหมาะสมนี้มีความส าคัญอย่างยิ่งในสถานการณ์ที่องค์กรเผชิญกับภาวะวิกฤติ เพราะสามารถชว่ยให้
องค์กรปรับตัวและอยู่รอดได้ 

Ivancevich, Donnolly and Gibson (1989, หน้า 258) ได้ให้แนวคิดไว้ว่า การออกแบบ
องค์กรสามารถพิจารณาได้ทั้งในฐานะกระบวนการหรือผลลัพธ์ของระบบการออกแบบ เช่น  1) การ
ออกแบบเป็นกระบวนการ เป็นการวางแผน การเลือก และการตัดสินใจในการก าหนดโครงสร้างของ
งานและความสัมพันธ์ในการบังคับบัญชา เพื่อให้เกิดความสอดคล้องและการท างานที่มีประสิทธิภาพ 
ซึ่งเป็นการด าเนินงานที่ช่วยให้บรรลวัุตถุประสงค์ขององค์กร 2) การออกแบบเป็นผลลพัธ์ เป็นผลลัพธ์
ที่ได้จากการออกแบบ เช่น แบบโครงสร้างที่ชัดเจนและระบบการจัดการที่มีการวางแผนอย่างดี 
ผลลัพธ์นี้เป็นรูปธรรมและสามารถน าไปใช้ในการด าเนินงานขององค์กรได้อย่างเหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพในการท างานขององค์กร 

สรุปได้ว่า การออกแบบองค์การ เป็นกระบวนการที ่มุ ่งหาความสอดคล้องระหว่าง
องค์ประกอบส าคัญต่าง ๆ เช่น โครงสร้างองค์กร บุคลากร ระบบการตัดสินใจ วัฒนธรรมองค์กร และ
กลยุทธ์ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการด าเนินงานขององค์กร พร้อมทั้งเสริมสร้าง
ความรู้ความสามารถในการรับมือกับวิกฤติและปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลง เพื่อให้
องค์กรสามารถอยู่รอดและประสบความส าเร็จในระยะยาวอย่างยั่งยืน 

รูปแบบขององค์กร (Organizational structure) 
ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าแนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบขององค์กร โดยได้มีนักวิชาการหลายท่านได้

ให้แนวคิดเกี่ยวกับ “รูปแบบขององค์กร” ไว้ดังนี ้
Aldag และ Stearns (1987, หน้า 295-309) ได้เสนอรูปแบบการแบ่งงาน 4 แบบ ซึ่งแต่

ละแบบมีข้อดีและข้อเสียที่ชัดเจน พวกเขายังช้ีให้เห็นถึงความส าคัญของบริบท ที่ควรน ามาพิจารณา
ในการออกแบบองค์กร เพื่อให้โครงสร้างที่เลือกใช้มีความเหมาะสมกับสภาพแวดล้อม กลยุทธ์ และ
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เป้าหมายขององค์กร โดยกระบวนการนี้จะช่วยให้องค์กรสามารถด าเนินงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ปรับตัวเข้ากับการเปลี่ยนแปลง และรับมือกับความท้าทายต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม ซึ่งการออกแบบ
องค์กรที่เขาได้เสนอไว้ มีดังนี้ 

1. โครงสร้างขององค์กรแบบหน้าที่เฉพาะ (Functional Design) เป็นรูปแบบพื้นฐานของ
การออกแบบองค์กร โดยแบ่งบุคลากรออกเป็นกลุ่มตามลักษณะงานที่คล้ายคลึงกันใช้ทักษะหรือท า
กิจกรรมที่เหมือนกัน การออกแบบในลักษณะนี้เหมาะสมกับองค์กรขนาดเล็กถึงขนาดกลาง ซึ่งมีการ
ผลิตไม่มาก และต้องการแบ่งงานตามทักษะเฉพาะอย่างชัดเจน ซึ่งโครงสร้างแบบหน้าที่เฉพาะมักมี
แนวโน้มรวมศูนย์การตัดสินใจไว้ท ี ่ผ ู ้บริหารระดับสูง ท าให้เกิดการควบคุมที ่เป็นระบบและ
ประสานงานได้ง่ายข้ึน 

2. แบบสาขา (Division design) เป็นโครงสร้างการบริหารที ่พบในองค์กรขนาดใหญ่     
ซึ่งเกิดจากการขยายตัวของผลผลิต จ านวนลูกค้าที่เพิ่มขึ้น หรือการขยายหน่วยงานไปในพื้นที่อื่น ๆ  
โดยองค์กรจะจัดตั้งหน่วยงานย่อยที่มีความเป็นอิสระในการบริหารจัดการเอง เรียกว่า “หน่วยงาน
แบบเบ็ดเสร็จในตัว” หน่วยงานเหล่าน้ีจะมีหน้าที่ในการผลิตสินค้าและบริการเฉพาะประเภท และมี
ตลาดของตนเอง จุดเด่นของโครงสร้างแบบสาขาคือการที ่แต่ละสาขามีความรับผิดชอบต่อการ
ด าเนินงาน ผลิตภัณฑ์ และการท าตลาดของตัวเองอย่างชัดเจน ซึ่งช่วยให้องค์กรสามารถจัดการ
กิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
 โครงสร้างการบริหารที่เหมาะส าหรับองค์กรขนาดใหญ่ที่มีการขยายตัวของผลผลิต ลูกค้า 
หรือการขยายสาขาไปยังพื้นที่ต่าง ๆ โดยโครงสร้างนี้จะจัดต้ังหน่วยงานย่อยที่มีความเป็นอิสระในการ
บริหารจัดการตนเอง ซึ่งเรียกว่า “หน่วยงานแบบเบ็ดเสร็จในตัว” หน่วยงานเหล่านี้จะมีหน้าที่ ดูแล
ผลิตภัณฑ์เฉพาะกลุ่ม รวมถึงการตลาดและการด าเนินงานของตนเอง โครงสร้างแบบนี้ช่วยให้องค์กร
สามารถบริหารจัดการได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพราะแต่ละหน่วยงานมีความรับผิดชอบต่อผลลัพธ์ของ
ตนอย่างชัดเจน ความแตกต่างระหว่าง องค์กรแบบสาขา และองค์กรแบบหน้าที่เฉพาะ (Functional 
design) คือการจัดกลุ่มงาน องค์กรแบบสาขาเน้นที่ผลผลิต กลุ่มลูกค้า หรือสถานที่ตั้ง ในขณะที่
องค์กรแบบหน้าที่เฉพาะเน้นไปที่ปัจจัยน าเข้า เช่น ทักษะและความเช่ียวชาญที่ใช้ในงาน ดังนั้น การ
ออกแบบโครงสร้างแบบสาขาจึงมีความยืดหยุ่น สามารถก าหนดโครงสร้างได้หลายรูปแบบตามความ
ต้องการขององค์กร 
 นอกจากนี้ องค์กรแบบสาขามักจะมีการกระจายอ านาจการตัดสินใจไปยังระดบักลุ่มงาน 
เนื่องจากผลผลิตของแต่ละกลุ่มมีลักษณะเฉพาะ ผู้บริหารระดับล่างจึงสามารถตอบสนองและแกไ้ข
ปัญหาได้ดีกว่าผู้บริหารระดับสูง การก าหนดมาตรฐานงานจะพิจารณาจากผลผลิต ซึ่งส่งผลใหก้าร
บังคับบัญชาจากส่วนกลางลดลง โดยหัวหน้าแผนกจะเป็นผู้ดูแลการท างานและใช้การประสานงาน
แบบร่วมกัน (Pooled Interdependence) เพื่อให้เกิดการท างานที่สอดคล้องกันในระดับองค์กร 
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3. แบบผสม (Hybrid Design) เป็นโครงสร้างองค์กรที ่ผสมผสานระหว่าง  องค์กรแบบ
หน้าที่เฉพาะ (Functional design) และ องค์กรแบบสาขา (Division Design) โดยโครงสร้างนี้ถูก
ออกแบบมาเพื่อแก้ไขจุดอ่อนและเพิม่จุดแข็งของทั้งสองแบบ การออกแบบองค์กรแบบผสมนี้จะมกีาร
จัดต้ังหน่วยงานในลักษณะของสาขา แต่ในขณะเดียวกันก็มีการแบ่งงานตามหน้าที่เฉพาะ โดยจะรวม
อ านาจการตัดสินใจหลักไปไว้ที่ส านักงานใหญ่ ซึ่งจะท างานร่วมกันเพื่อประสานการด าเนินงานของแต่
ละสาขา จุดเด่นขององค์กรแบบผสมคือ การที่หน่วยงานบางอย่าง เช่น การบริหารทรัพยากรบุคคล 
จะถูกจัดตั้งเป็นหน่วยงานส่วนกลางที่ดูแลบุคลากรของทุกสาขา เพื่อให้เกิดการใช้ทรัพยากรอย่างมี
ประสิทธิภาพและส่งเสริมความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันของบุคคลในสาขาต่าง ๆ โครงสร้างแบบผสมนี้
เหมาะสมกับองค์กรที่มีลักษณะงานในแต่ละสาขาคล้ายคลึงกัน เช่น ธนาคาร ที่มีสาขาหลายแห่ง แต่
ละสาขาอาจมีการบริหารงานในรูปแบบคล้ายคลึงกัน โดยส านักงานใหญ่อาจรับผิดชอบงานด้าน
นโยบายหรือทรัพยากรบคุคล ในขณะที่แต่ละสาขาดูแลการด าเนินงานและการให้บริการลกูค้าในพืน้ที่
ของตนเอง 
 4. โครงสร ้างแบบเมทริกซ์ (Matrix Design) เป ็นการออกแบบโครงสร้างองค์กรที่
ผสมผสานข้อดีของ องค์กรแบบหน้าที่เฉพาะ (Functional Design) และ องค์กรแบบสาขา (Division 
Design) เพื่อแก้ไขข้อจ ากัดของทั้งสองแบบ คือ 1) องค์กรแบบหน้าที่เฉพาะ เน้นการพัฒนาความ
เชี่ยวชาญและทักษะทางเทคนิคเฉพาะด้าน 2) องค์กรแบบสาขา เน้นการพัฒนาผลผลิตและการ
ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ แต่ขาดการพัฒนาความเช่ียวชาญเฉพาะทาง 

โครงสร้างแบบเมทริกซ์ช่วยให้องค์กรสามารถใช้ความเชี่ยวชาญจากหลายหน่วยงานมา
ร่วมกันท างานในโครงการหรือหน่วยงานเฉพาะกิจได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท าให้เกิดการบังคับบัญชา
สองทาง (Dual Authority) กล่าวคือ บุคลากรในโครงการจะมีผู้บังคับบัญชาจากทั้งหน่วยงานเฉพาะ
หน้าที่และผู้บริหารโครงการ โดยผู้บริหารจากหน่วยงานหน้าที่เฉพาะจะรับผิดชอบด้านการปฏิบัติงาน
และทักษะความเช่ียวชาญ ขณะที่ผู้บริหารโครงการจะรับผิดชอบด้านการประสานงานและการจัดการ
เพื ่อให้โครงการส าเร็จ โครงสร้างนี ้ช่วยสร้างความยืดหยุ ่นในการใช้ทรัพยากรบุคลากรที่มีความ
เชี่ยวชาญเฉพาะด้าน และช่วยประสานงานข้ามหน่วยงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้องค์กร
สามารถบรรลุเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิผล 

สรุปได้ว่า การออกแบบโครงสร้างองค์กรมีความหลากหลาย ข้ึนอยู่กับบริบทและเป้าหมาย
ขององค์กร ซึ่งแต่ละรูปแบบมีลกัษณะเฉพาะทีส่่งผลต่อประสทิธิภาพการด าเนินงาน ข้อดีและข้อเสียที่
แตกต่างกันไป เช่น 

1. โครงสร้างแบบหน้าที ่ เฉพาะ (Functional Design) แบ่งองค์กรตามหน้าที ่ เช่น 
การเงิน การตลาด หรือการผลิต สามารถช่วยเพิ่มความเชี่ยวชาญในแต่ละหน้าที ่ ลดการท างาน
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ซ ้าซ้อน ส่วนการสื่อสารระหว่างแผนกอาจไม่ราบรื่น ท าให้เกิดความล่าช้าในการตอบสนองต่อการ
เปลี่ยนแปลง 

2. โครงสร้างแบบสาขา (Division Design) แบ่งองค์กรตามผลิตภัณฑ์ กลุ่มลูกค้า หรือ
ภูมิภาค มีความยืดหยุ่นสูง ตอบสนองต่อความต้องการของตลาดเฉพาะได้อย่างรวดเร็ว อาจแก้ปัญหา
เรื่องการเกิดความซ ้าซ้อน ท าให้สิ้นเปลืองทรัพยากรและการจัดการที่ไม่จ าเป็น 

3. โครงสร้างแบบผสม (Hybrid Design) เป็นการผสมผสานระหว่างโครงสร้างแบบหนา้ที่
เฉพาะและแบบสาขาช่วยให้เกิดการช านาญเฉพาะทางและมีความยืดหยุ ่นในการปรับตัวตาม
สถานการณ์ และมีข้อเสียความซับซ้อนในเชิงการจัดการและการสื ่อสารภายใน ซึ่งอาจท าให้เกิด
ปัญหาการประสานงาน 

4. โครงสร้างแบบเมทริกซ์ (Matrix Design) มีการจัดการทั้งตามหน้าที่และตามโครงการ
สามารถจัดการหลายโครงการได้พร้อมกันและใช้ทรัพยากรอย่างมีประสิทธิภาพ  โครงสร้างมีความ
ซับซ้อน การรายงานและการตัดสินใจอาจก่อให้เกิดความสับสนจากการมีหัวหน้าหลายคน  

ดังนั้น การเลือกโครงสร้างที่เหมาะสมควรพิจารณาจาก บริบท เช่น สภาพแวดล้อม กลยุทธ์ 
และเป้าหมายองค์กร เพื่อให้มั่นใจว่าองค์กรสามารถด าเนินงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ปรับตัวเข้ากับ
การเปลี่ยนแปลง และรับมือกับความท้าทายได้อย่างเหมาะสม 
 

2.6 แนวคิด ทฤษฎีเก่ียวกับบริษัท มหาชน จ ากัด   
การศึกษาเกี่ยวกับบริษัทมหาชนจ ากัด ผู้วิจัยมุ่งศึกษาการจัดต้ังและด าเนินงานของบริษัท

มหาชนจ ากัด ที่เกี่ยวกับคุณลักษณะบริษัทที่จดทะเบียนในตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทยจากการ
รวบรวมแนวคิด ทฤษฎี ที่เกี่ยวข้อง ดังต่อไปนี้ 
 2.6.1 ความหมายของบริษัท มหาชน จ ากัด 

พระราชบัญญัติบริษัทมหาชนจ ากัด (2535) การจัดตั้งและด าเนินงานของบริษัท มหาชน
จ ากัด ในประเทศไทยต้องปฏิบัติตามกฎหมายและข้อบังคับที่เกี่ยวข้อง เช่น การจดทะเบียนกับกรม
พัฒนาธุรกิจการค้า การปฏิบัติตามข้อก าหนดของส านักงานคณะกรรมการก ากับหลักทรัพย์และตลาด
หลักทรัพย์ (ก.ล.ต.) และการปฏิบัติตามกฎระเบียบของตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย      

บริษัทมหาชนจ ากัด (Public Limited Company) เป็นรูปแบบขององค์กรที่จัดต้ังข้ึนตาม 
พระราชบัญญัติบริษัทมหาชนจ ากดั พ.ศ. 2535 โดยมีวัตถุประสงค์ส าคัญเพื่อระดมทนุจากสาธารณชน
ผ่านการจ าหน่ายหุ้นแก่ประชาชนทั่วไป ซึ่งท าให้บริษัทสามารถขยายฐานเงินทุนได้กว้างขึ้น ช่วยให้
ธุรกิจมีศักยภาพในการเติบโตและขยายกิจการได้อย่างมั่นคง ในการก่อตั้งบริษัทมหาชนจ ากัดจะตอ้งมผีู้
ถือหุ้นเริ่มต้นไมน่้อยกว่า 15 คน และเมื่อบรษัิทต้องการเข้าจดทะเบยีนในตลาดหลักทรพัย์แห่งประเทศ
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ไทย (SET) จะต้องมีผู้ถือหุน้รายย่อยไมต่ ่ากว่า 1,000 ราย การจ าหน่ายหุ้นในบริษัทมหาชนประกอบไป
ด้วยหุ้นหลายประเภท เช่น หุ้นสามัญ หุ้นบุริมสิทธิ และหุ้นกู้ ซึ่งให้สิทธิประโยชน์แก่ผู้ถือหุ้นแตกต่าง
กันตามประเภท เพื่อเปิดโอกาสให้ผู้ลงทุนเลือกลงทุนตามเป้าหมายการลงทุนของตนเองได้  

การด าเนินงานของบริษัทมหาชนจ ากัดมีลักษณะเป็นระบบอย่างชัดเจน โดยมีการวาง
โครงสร้างการบริหารงานที่ครอบคลุมปัจจัยต่าง ๆ อย่างเป็นล าดับขั ้น เริ ่มต้นจาก  การก าหนด
เป้าหมายองค์กร ซึ่งอาจเป็นการเพิ่มผลก าไร การขยายส่วนแบ่งทางการตลาด การพัฒนาคุณภาพ
สินค้าและบริการ การสร้างสวัสดิการให้พนักงาน การรับผิดชอบต่อสังคม รวมถึงการลดต้นทุนในการ
บริหารจัดการ เป้าหมายเหล่าน้ีเป็นหลักที่องค์กรใช้วางแผนและด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ให้สอดคล้อง
กับวิสัยทัศน์ขององค์กร ทั้งยังท าให้บริษัทมีทิศทางในการพัฒนาและเติบโตอย่างยั่งยืน 

ในการบริหารองค์กร บริษัทมหาชนจ ากัดมีกระบวนการด าเนินงานที่ชัดเจน ประกอบด้วย 
ปัจจัยน าเข้า (Input) เช่น บุคลากร เงินทุน วัตถุดิบ อาคารสถานที่ เครื่องจักร เทคโนโลยี และวิธีการ
บริหาร ซึ่งถือเป็นทรัพยากรพื้นฐานในการผลิตสินค้าและบริการ จากนั้นทรัพยากรเหล่านี้จะผ่าน  
กระบวนการแปรสภาพ (Transformation Process) ซึ ่งอาจครอบคลุมการตลาด การผลิต การ
จัดการด้านการเงิน และการบริหารจดัการอื่น ๆ  เพื่อให้ได้ผลลัพธ์ออกมาในรูปของ ผลผลิต (Output) 
เช่น สินค้าและบริการ ข้อมูลสารสนเทศ ตลอดจนพฤติกรรมการท างานของพนักงาน ซึ่งสะท้อนถึง
คุณภาพและความมุ่งมั่นขององค์กร นอกจากนี้ยังมี ข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) ซึ่งเป็นข้อมูลที่ได้
จากผลผลิตและการด าเนินงานของบริษัท เพื่อน ามาใช้ในการปรับปรุงปัจจัยน าเข้าและกระบวนการ
แปรสภาพให้สอดคล้องกับเป้าหมายขององค์กรได้อย่างต่อเนื่อง 

  สิ่งแวดล้อมของการด าเนินงานของบริษัทมหาชนจ ากัดสามารถแบ่งออกเป็น สิ่งแวดล้อม
ภายนอก และ สิ่งแวดล้อมภายใน ซึ่งมีผลกระทบต่อประสิทธิภาพของบริษัทในรูปแบบที่แตกต่างกัน
ไป สิ่งแวดล้อมภายนอก ครอบคลุมปัจจัยที่อยู่ภายนอกองค์กร เช่น การแข่งขันทางธุรกิจ เศรษฐกิจ
ระดับชาติและนานาชาติ กฎหมายและข้อบังคับของรัฐ และเทคโนโลยีที่พัฒนาไปอย่างรวดเร็ว ปัจจัย
เหล่าน้ีส่งผลต่อกลยุทธ์การด าเนินงานของบริษัทโดยตรง การตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมภายนอกที่ดีจะ
ช่วยให้องค์กรสามารถเติบโตและปรับตัวในตลาดที่เปลี่ยนแปลงไปได้อย่างมีประสทิธิภาพ สิ่งแวดล้อม
ภายใน เป็นปัจจัยภายในองค์กรที ่ประกอบไปด้วยทรัพยากรบุคคล โครงสร้างการบริหารจัดการ 
วัฒนธรรมองค์กร และเทคโนโลยีการผลิต ซึ่งต่างก็มีอิทธิพลต่อการด าเนินงานและประสิทธิภาพของ
พนักงานในองค์กร วัฒนธรรมองค์กร เช่น ค่านิยมและความเช่ือของพนักงาน ช่วยส่งเสริมให้เกิดความ
ร่วมมือและความรับผิดชอบ ซึ่งเป็นพื้นฐานส าคัญในการสร้างองค์กรที่มีความเข้มแข็งและสามารถ
บรรลุเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

นอกจากนี้ วงจรชีวิตของบริษัทมหาชนจ ากัดยังมีลักษณะเฉพาะ โดยบริษัทจะเริ่มจาก ช่วง
การจัดตั้ง ซึ่งต้องอาศัยการลงทุนสูงในการวางรากฐาน ต่อมาคือ  ช่วงการเติบโต ที่บริษัทเริ่มมกีาร
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ขยายกิจการและการบริหารงานอย่างเป็นระบบ เมื่อบริษัทเติบโตเต็มที่จะเข้าสู่ ช่วงการเติบโตเต็มที่ 
ซึ่งองค์กรมีการจัดการเชิงระบบที่ชัดเจน มีการพัฒนาผลิตภัณฑ์และบริการใหม่ ๆ และขยายส่วนแบ่ง
ตลาดออกไป และสุดท้ายคือ ช่วงถดถอย ซึ่งเป็นช่วงที่บริษัทอาจประสบปัญหาจากการเปลี่ยนแปลง
ของตลาดหรือเศรษฐกิจ ท าให้จ าเป็นต้องปรับกลยุทธ์ใหม่เพื่อฟื้นฟูธุรกิจของบริษัทมหาชนจ ากัดเป็น
การด าเนินการที่ส าคัญ เมื่อองค์กรต้องเผชิญกับปญัหาที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของตลาด เศรษฐกจิ 
หรือเทคโนโลยี โดยการปรับกลยุทธ์นี้มุ่งเน้นไปที่การแก้ไขปัญหาภายในองค์กรและการปรับตัวให้เข้า
กับสถานการณ์ใหม่ ๆ  ซึ่งอาจประกอบไปด้วย เช่น ลดขนาดองค์กร ลดจ านวนพนักงาน การพัฒนา
ผลิตภัณฑ์หรือบริการใหม่ ๆ การขายกิจการบางส่วน หรือหาผู้ร่วมทุนที่มีความสามารถในส่วนที่
บริษัทขาดแคลน เป็นแนวทางที่ช่วยให้บริษัทมหาชนจ ากัดสามารถฟื้นฟูธุรกิจและปรับตัวให้เข้ากับ
การเปลี่ยนแปลงของตลาด เพื่อรักษาความสามารถในการแข่งขันและการเติบโตข้ึน 

สรุป บริษัทมหาชนจ ากัดเป็นองค์กรที่มีศักยภาพในการระดมทุนสูงผ่านการจ าหน่ายหุ้นแก่
ประชาชน ส่งผลให้มีความสามารถในการขยายกิจการและเติบโตได้อย่างต่อเนื่อง อย่างไรก็ตาม การ
จัดการที่มีประสิทธิภาพ รวมถึงการปรับตัวให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมภายนอกและ
ภายใน เป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้องค์กรสามารถอยู่รอดและประสบความส าเร็จได้ในระยะยาว 

ทฤษฎีเกี่ยวกับบริษัทมหาชนจ ากัด ได้รับการอธิบายและพัฒนาจากนักเศรษฐศาสตร์และ
นักทฤษฎีองค์กรหลายท่าน โดยมีแนวคิดและมุมมองที่แตกต่างกันเกี่ยวกับการจัดการองค์กร สังคม 
และเศรษฐกิจที่เกี่ยวข้องกับบริษัทมหาชน ทฤษฎีหลัก ๆ ที่ส าคัญเกี่ยวกับบริษัทมหาชน ดังนี้ 

ทฤษฎีผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย (Stakeholder Theory)  
R. Edward Freeman (1984) ได้กล่าวว่า บทบาทและความรับผิดชอบขององค์กรธุรกิจ

ให้กว้างขวางมากขึ้น โดยไม่ได้มุ่งเน้นเฉพาะผลประโยชน์ของผู้ถือหุ้นเพียงอย่างเดียว แต่ยังรวมถึง
ความรับผิดชอบต่อกลุ่มผู ้มีส่วนได้ส่วนเสียอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องกับองค์กร ทั้งทางตรงและทางอ้อม 
แนวคิดน้ีถูกน ามาใช้เพื่อพัฒนาและสร้างความยั่งยืนให้กับองค์กรในระยะยาว และ Freeman ให้ค า
จ ากัดความของ “ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย” ว่าหมายถึงกลุ่มบุคคลหรือองค์กรทีม่ีส่วนเกีย่วข้องกับองค์กรใน
หลายมิติ เช่น มีผลกระทบหรือได้รับผลกระทบจากการด าเนินกิจการขององค์กร กลุ่มผู้มีส่วนได้ส่วน
เสียสามารถแบ่งได้เป็นหลายกลุม่หลัก ๆ  ได้แก่ ผู้ถือหุ้น (Shareholders) ผู้ที่มีส่วนเป็นเจ้าของบริษัท
และลงทุนในองค์กร โดยหวังผลตอบแทนจากการลงทุน เช่น เงินปันผลหรือมูลค่าหุ ้นที่เพิ่มข้ึน  
พนักงาน (Employees) ผู้ที่ท างานให้กับองค์กร โดยพนักงานคาดหวังความมั่นคงในงาน ค่าตอบแทน
ที่เหมาะสม สวัสดิการ และสภาพแวดล้อมการท างานที่ดี  ลูกค้า (Customers) ผู้ที่ซื้อสินค้าและ
บริการขององค์กร ซึ่งคาดหวังในเรื่องคุณภาพ ความปลอดภัย และความคุ้มค่าของสินค้าและบริการที่
ได้ร ับ ซัพพลายเออร์ (Suppliers) ซึ ่งผู ้ที ่จ ัดหาวัตถุดิบหรือบริการให้ก ับองค์กร และต้องการ
ความสัมพันธ์ทางธุรกิจที ่มั ่นคงและมีเงื ่อนไขที่เป็นธรรม  ชุมชนและสังคม (Communities and 
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Society) มีผู้ที่อยู่อาศัยในพื้นที่ที่องค์กรด าเนินกิจการและได้รับผลกระทบด้านสิ่งแวดล้อม เศรษฐกิจ 
และสังคม โดยคาดหวังให้องค์กรมีส่วนร่วมในการพัฒนาชุมชนและรับผิดชอบต่อผลกระทบที่เกิดข้ึน
จากการด าเนินธุรกิจ รัฐบาลและหน่วยงานก ากับดูแล (Government and Regulators) เป็นองค์กร
หรือหน่วยงานที่ออกกฎเกณฑ์และข้อบังคับเพื่อควบคุมการด าเนินกิจการของบริษัท โดยคาดหวังให้
องค์กรปฏิบัติตามกฎหมายและข้อบังคับต่าง ๆ 

การที่บริษัทมุ่งตอบสนองต่อผู้มีส่วนได้ส่วนเสียทั้งหมด ช่วยให้บริษัทสร้างคุณค่าและเพิ่ม
ความน่าเชื่อถือให้กับองค์กรในสายตาของสังคม การบริหารจัดการที่ค านึงถึงผู้มีส่วนได้ส่วนเสียจะ
ช่วยลดความขัดแย้งและเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างองค์กรกับผู้มีส่วนได้ส่วนเสียต่าง ๆ ซึ่ง
จะเป็นผลดีต่อการด าเนินธุรกิจในระยะยาว ตัวอย่างเช่น การให้ความส าคัญกับพนักงานผ่านการ
พัฒนาทักษะและการจัดสวัสดิการที่ดี จะช่วยเพิ่มความพึงพอใจในการท างานและลดอัตราการลาออก 
นอกจากนี้ การรักษาความสัมพันธ์ที่ดีกับชุมชนยังช่วยสร้างภาพลักษณ์ที่ดีและสนับสนุนการเติบโต
ขององค์กร และการพัฒนาแนวทางการบริหารจดัการที่เรยีกว่า Stakeholder Management ซึ่งเนน้
การระบุและวิเคราะหค์วามต้องการของผูม้ีสว่นได้ส่วนเสียในแต่ละกลุ่ม และจัดล าดับความส าคัญตาม
ระดับผลกระทบและอิทธิพลที่ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียแต่ละกลุ่มมีต่อองค์กร เพื่อน ามาสู่การวางแผนและ
การตัดสินใจที่ครอบคลุมและมีความรับผิดชอบ 

สรปุ ทฤษฎีผู้มีส่วนได้ส่วนเสียของ Freeman เน้นให้บริษัทตระหนักถึงความส าคัญของ
การสร้างคุณค่าให้กบัผูม้ีส่วนได้ส่วนเสียทัง้หมด ไม่ใช่เพียงแค่ผู้ถือหุ้นเท่านั้น การท าเช่นน้ีจะช่วยให้
บริษัทด าเนินธุรกจิได้อย่างยั่งยืน สร้างความไว้วางใจและความพึงพอใจในระยะยาวจากผูท้ี่เกี่ยวข้อง
กับองค์กรในหลายมิต ิ

ทฤษฎีตัวแทน (Agency Theory)  
Michael C. Jensen และ William H. Meckling (1976) ได้กล ่าวว่า ปัญหาความไม่

สอดคล้องของผลประโยชน์ระหว่างผู้ถือหุ้นและผู้บริหาร เนื่องจากผู้บริหารซึ่งท าหน้าที่เป็นตวัแทน 
อาจตัดสินใจท าสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองมากกว่าผลประโยชน์ของผู้ถือหุ้น ตัวอย่างเช่น การใช้
ทรัพยากรของบริษัทในทางที่สร้างผลประโยชน์ส่วนตัว การตั้งเป้าหมายในการลงทุนที่เสี่ยงเกินไป 
หรือการมุ่งเน้นที่ผลตอบแทนระยะสั้นซึ่งอาจไม่สอดคล้องกับเป้าหมายระยะยาวของบริษัท และผู้ถือ
หุ ้นต้องเสีย “ค่าใช้จ่ายตัวแทน” (Agency Costs) ในการควบคุมและตรวจสอบพฤติกรรมของ
ผู้บริหาร รวมถึงการสร้างแรงจูงใจที่ท าให้ผู้บริหารด าเนินการในทิศทางที่สอดคล้องกับผลประโยชน์
ของผู้ถือหุ้น ค่าใช้จ่ายตัวแทนแบ่งออกเป็นสามประเภท ได้แก่ ค่าใช้จ่ายการตรวจสอบ (Monitoring 
Costs) คือค่าใช้จ่ายที่ผู้ถือหุ้นต้องจ่ายเพื่อก ากับดูแลและตรวจสอบการท างานของผู้บริหาร เช่น การ
แต่งตั้งคณะกรรมการตรวจสอบ การว่าจ้างผู้ตรวจสอบบัญชี และการสร้างระบบควบคุมภายในที่
เข้มงวด ค่าใช้จ่ายการประกัน (Bonding Costs) ค่าใช้จ่ายที่ผู้บริหารลงทุนเพื่อให้ผู้ถือหุ้นมั่นใจว่าตน
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จะปฏิบัติงานอย่างเหมาะสม เช่น การท าข้อตกลงหรือสัญญาการจ่ายค่าชดเชยหากมีการละเมิด
ข้อก าหนด การรับรองความโปร่งใสในการท างาน และการใช้มาตรการแสดงความน่าเชื่อถือ  และ
ค่าเสียหายที่เกิดจากความขัดแย้ง (Residual Loss) ค่าใช้จ่ายที่เกิดจากการตัดสินใจของผู้บริหารที่ไม่
สอดคล้องกับผลประโยชน์ของผู้ถือหุ้นทั้งหมด แม้ว่าผู้ถือหุ้นจะมีระบบตรวจสอบที่ดีแล้วก็ตาม เช่น 
ความสูญเสียที่เกิดจากการท าธุรกรรมที่มีความเสี่ยงสูงเกินไป 

แนวทางแก้ไขปัญหาตัวแทน เพื่อแก้ปัญหาตัวแทนและลดค่าใช้จ่ายตัวแทน Jensen และ 
Meckling แนะน ากลไกการก ากับดูแลและการจูงใจที ่สามารถท าให้ผลประโยชน์ของผู ้บริหาร
สอดคล้องกับผู้ถือหุ้น ได้แก่ การให้สิทธิถือหุ้นแก่ผู้บริหาร เป็นวิธีการจูงใจให้ผู้บริหารมีผลประโยชน์
ร่วมกับผู้ถือหุ้น การให้สิทธิในการซื้อหุ้นท าให้ผู้บริหารมีเป้าหมายที่ตรงกับผู้ถือหุ้นมากข้ึน เช่น การ
ท าให้มูลค่าของหุ ้นเพิ ่มขึ ้นเพื ่อสร้างก าไรทั ้งในฐานะผู ้บริหารและผู ้ถือหุ ้น  การก ากับดูแลผ่าน
คณะกรรมการบริษัท: คณะกรรมการบริษัทมีบทบาทส าคัญในการตรวจสอบการท างานของผู้บริหาร 
และให้ข้อเสนอแนะในการตัดสินใจที่ส่งผลต่อทิศทางของบริษัท โดยเฉพาะในบริษัทมหาชนที่ผู้ถือหุ้น
อาจไม่สามารถควบคุมการบริหารได้โดยตรง การสร้างระบบตรวจสอบที่โปร่งใส เช่น การจัดท า
รายงานทางการเงิน การรายงานผลประกอบการให้ผู้ถือหุ้นทราบอย่างสม ่าเสมอ การจัดท ารายงาน
การตรวจสอบและการเปิดเผยข้อมูลส าคัญที่เกี่ยวข้องกับบริษัท เพื่อสร้างความมั่นใจและลดความ
เสี่ยงในการทุจริต และผลกระทบของทฤษฎีตัวแทน ไม่เพียงแต่ช่วยอธิบายการจัดการความสัมพันธ์
ระหว่างผู้ถือหุ้นและผู้บริหาร แต่ยังมีผลต่อการออกแบบโครงสร้างองค์กร การจัดการทรัพยากร และ
การก าหนดแนวทางในการบริหารที่โปรง่ใสในองค์กรต่าง ๆ  ทฤษฎีนี้ได้กลายเป็นแนวทางส าคัญในการ
พัฒนามาตรการก ากับดูแลกิจการ (Corporate Governance) ในบริษัทมหาชน เช่น การก าหนด
โครงสร้างค่าตอบแทน การก าหนดบทบาทของคณะกรรมการ และการสร้างวัฒนธรรมการท างานที่
โปร่งใสและเป็นธรรม เพื่อสร้างความมั่นคงและเช่ือมั่นให้กับผู้ลงทุนและผู้ถือหุ้น 

สรุป ทฤษฎีตัวแทนของ Jensen และ Meckling ชี้ให้เห็นถึงความท้าทายในการจัดการ
บริษัทที่ผู้ถือหุ้นไม่ได้เป็นผู้บริหารเอง โดยเฉพาะในบริษัทมหาชนที่มีโครงสร้างการเป็นเจ้าของแบบ
กระจาย การสร้างระบบก ากับดูแลที่มีประสทิธิภาพและการสร้างแรงจงูใจที่ท าให้ผู้บรหิารมเีป้าหมาย
ที่ตรงกับผู้ถือหุ้น เป็นสิ่งที่ช่วยลดความขัดแย้งทางผลประโยชน์และค่าใช้จ่ายตัวแทน นอกจากนี้ 
ทฤษฎีตัวแทนยังเป็นรากฐานของแนวทางการก ากับดูแลกิจการที่มีความโปร่งใสและมีประสิทธภิาพ 
ซึ่งเป็นที่ยอมรับและปฏิบัติในองค์กรธุรกิจทั่วโลก 

ทฤษฎีทรัพยากรและความสามารถ (Resource-Based View - RBV)  
เป็นทฤษฎีที่อธิบายว่าความได้เปรียบในการแข่งขันขององค์กรขึ้นอยู่กับการใช้ทรัพยากร

และความสามารถที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะขององค์กร ทฤษฎีนี้ได้รับการพัฒนาและขยายความโดย
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นักวิชาการหลักสองท่าน ได้แก่ Edith Penrose และ Jay Barney ซึ่งต่างมีมุมมองและบทบาทส าคัญ
ในการสร้างรากฐานของ RBV อย่างชัดเจน ดังนี ้

Edith Penrose (1959) ได้กล่าวไว้ว่า มองว่าการเติบโตของบริษัทไม่ได้ขึ้นอยู่กับปัจจัย
ภายนอกเพียงอย่างเดียว แต่ยังข้ึนอยู่กับการจัดการทรัพยากรภายในที่มีอยู่ในองค์กร โดย Penrose 
อธิบายว่าบริษัทสามารถสร้างความได้เปรียบในการแข่งขันได้จากการพัฒนาความสามารถและการใช้
ทรัพยากรให้เกิดประโยชน์สูงสุด เช่น การเพิ่มทักษะของพนักงาน การพัฒนาความเชี่ยวชาญเฉพาะ
ทาง และการน าทรัพยากรที่มีอยู่มาปรับใช้ในกระบวนการผลิตอย่างมีประสิทธิภาพ  และ Penrose 
ยังชี้ให้เห็นว่าทรัพยากรภายใน เช่น ความรู้และทักษะของพนักงาน รวมถึงความสามารถในการ
บริหารจัดการของผู้บริหาร มีบทบาทส าคัญในการขยายขนาดและเพิ่มศักยภาพในการแข่งขันของ
บริษัท การเน้นไปที่การใช้ทรัพยากรที่มีอยู่อย่างมีประสิทธิภาพนี้ช่วยสร้างความได้เปรียบในการ
แข่งขันระยะยาวได้ดีกว่าการพึ่งพาทรัพยากรภายนอก และ Jay Barney (1991) ได้ขยายแนวคิดของ 
Penrose โดยเน้นบริษัทสามารถสร้างความได้เปรียบในการแข่งขันที่ยั่งยืนผ่านการใช้ทรัพยากรที่มี
คุณสมบัติพิเศษตามกรอบ VRIN ซึ่งประกอบด้วยคุณสมบัติ 4 ประการ ได้แก่ 1) มีคุณค่า (Valuable)  
ทรัพยากรนั้นต้องสามารถเพิ่มมูลค่าให้กับบริษัทได้ เช่น เพิ่มรายได้ ลดต้นทุน หรือเพิ่มศักยภาพใน
การแข่งขันในตลาด 2) หายาก (Rare) ทรัพยากรนั้นต้องเป็นสิ่งที่บริษัทอื่นไม่สามารถหาได้ทั่วไป ซึ่ง
ยิ ่งหายากมากเท่าไหร่ ยิ ่งสร้างความได้เปรียบที่สูงขึ ้น  3) ยากต่อการลอกเลียนแบบ ( Imitable) 
ทรัพยากรนั้นควรมีลักษณะเฉพาะที่ไม่สามารถลอกเลียนแบบได้ง่าย เช่น ความเช่ียวชาญเฉพาะด้าน
หรือเทคโนโลยีที่มีสิทธิบัตร4) ไม่สามารถทดแทนได้ (Non-Substitutable) ทรัพยากรนั้นควรไม่มีสิ่ง
อื่นมาแทนที่ได้ในลักษณะที่ให้ผลเหมือนกัน Barney อธิบายว่าบริษัทที่มีทรัพยากรที่มีคุณสมบัติตาม
กรอบ VRIN จะสามารถสร้างความได้เปรียบในการแข่งขันที่ยั่งยืนได้ เนื่องจากทรัพยากรเหล่านี้เป็น
สิ่งที่ไม่สามารถหาได้ทั่วไปและมีการป้องกันจากการถูกลอกเลียนแบบโดยคู่แข่ง Barney ช้ีให้เห็นว่า
ในยุคที่การแข่งขันสูงขึ้น การสร้างทรัพยากรที่มีความเฉพาะเจาะจงและยั่งยืนจะเป็นกุญแจส าคญัที่
ช่วยให้องค์กรสามารถรักษาต าแหน่งในตลาดได้ 

สรุป ทฤษฎีทรัพยากรและความสามารถ (RBV) เป็นการรวมแนวคิดของ Penrose และ 
Barney โดย Penrose วางรากฐานเกี่ยวกับบทบาทของทรัพยากรภายในในการเติบโตขององค์กร 
และ Barney ขยายกรอบการวิเคราะห์ด้วย VRIN ซึ ่งช่วยระบุลักษณะทรัพยากรที ่น าไปสู ่ความ
ได้เปรียบในการแข่งขันที่ยั่งยืน การมีทรัพยากรที่มีคุณค่าหายาก ยากต่อการลอกเลียนแบบ และไม่
สามารถทดแทนได้ เป็นสิ่งที่ช่วยให้บริษัทสามารถรักษาความได้เปรียบในระยะยาว ทฤษฎีนี้มีอิทธิพล
อย่างมากต่อกลยุทธ์การจัดการและการพัฒนาทรพัยากรขององค์กร เนื่องจากการใช้ทรัพยากรภายใน
อย่างมีประสิทธิภาพสามารถเพิ่มศักยภาพและสร้างความได้เปรียบในการแข่งขันได้อย่างยั่งยืน 
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 2.6.2 เครือเจริญโภคภัณฑ์ (ซีพี กรุ๊ป)   
เครือเจริญโภคภัณฑ์ หรือที่รู้จักกันในชื่อ ซีพี กรุ๊ป (Charoen Pokphand Group) เป็น

กลุ่มบริษัทชั้นน าของประเทศไทยที่มีการด าเนินธุรกิจหลากหลายทั้งในประเทศและต่างประเทศ 
ก่อตั้งขึ้นในปี พ.ศ. 2464 โดยนายเจี่ย เอ็กชอ และนายเจี่ย เซี่ยวฮุย สองพี่น้องชาวจีนที่อพยพมา
ประเทศไทย เริ่มต้นจากการค้าขายเมล็ดพันธ์ุพืชและขยายกิจการสู่ธุรกิจการเกษตรและอุตสาหกรรม
อาหาร โครงสร้างและการด าเนินธุรกิจ ซีพี กรุ๊ป ประกอบด้วยบริษัทในเครือมากกว่า 200 บริษัท 
ด าเนินธุรกิจใน 21 ประเทศและเขตเศรษฐกิจ มีพนักงานรวมกว่า 300,000 คน มีธุรกิจหลักของ  
เครือฯ แบ่งออกเป็น 8 กลุ่มธุรกิจ ได้แก่  

1.  ธุรกิจเกษตรอุตสาหกรรมและอาหาร: ด าเนินการผลิตและจ าหน่ายผลิตภัณฑ์อาหาร
ครบวงจร ตั้งแต่การผลิตอาหารสัตว์ การเลี้ยงสัตว์ การแปรรูป และการจัดจ าหน่าย บริษัท เจริญโภค
ภัณฑ์อาหาร จ ากัด (มหาชน) หรือซีพีเอฟ เป็นบริษัทหลักในกลุ่มนี้ 

2. ธุรกิจค้าปลีกและการจัดจ าหน่าย: ประกอบด้วยร้านสะดวกซื้อ เซเว่น อีเลฟเว่น และ
ห้างสรรพสินค้าโลตัส ด าเนินการโดยบริษัท ซีพี ออลล์ จ ากัด (มหาชน) และบริษัท ซีพี แอ็กซ์ตร้า 
จ ากัด (มหาชน) ตามล าดับ 

3. ธุรกิจโทรคมนาคมและสื่อสาร: ให้บริการด้านโทรคมนาคมครบวงจรภายใตแ้บรนด์ทรู 
คอร์ปอเรช่ัน ซึ่งรวมถึงบริการโทรศัพท์มือถือ อินเทอร์เน็ต และโทรทัศน์แบบบอกรับสมาชิก 

4. ธุรกิจยานยนต์และอุตสาหกรรม: ร่วมทุนกับบริษัทต่างประเทศในการผลิตและจ าหน่าย
รถยนต์ เช่น แบรนด์ MG ในประเทศไทย 

5. ธุรกิจอสังหาริมทรัพย์: พัฒนาโครงการอสังหาริมทรัพย์ เช่น อาคารส านักงาน ซีพี ทาว
เวอร์ และศูนย์การค้าฟอร์จูน ทาวน์ 

6. ธุรกิจการเงินและการธนาคาร: ลงทุนในธุรกิจการเงิน เช่น บริษัทประกันภัยผิงอันใน
ประเทศจีน 

7. ธุรกิจสื่อและบันเทิง: ด าเนินการด้านสื่อสารมวลชนและบันเทิงผ่านบริษัทในเครือ 
8. ธุรกิจพลังงานและสาธารณูปโภค: ลงทุนในธุรกิจพลังงานและสาธารณูปโภคต่าง ๆ 
ค่านิยมและวิสัยทัศน์ ซีพี กรุ๊ป ยึดมั่นในหลัก "3 ประโยชน์" ได้แก่ ประโยชน์ต่อประเทศที่

เข้าไปลงทุน ประโยชน์ต่อประชาชนในทุกประเทศที่เข้าไปลงทุน และประโยชน์ต่อบริษัท นอกจากนี้ 
ยังมีค่านิยมองค์กร 6 ประการที่เป็นรากฐานของการด าเนินธุรกิจ ได้แก่  1) มุ่งสร้างสรรค์สิ่งใหม่: 
ส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์และนวัตกรรม  2) ยอมรับการเปลี ่ยนแปลง: ปรับตัวให้เข้ากับการ
เปลี่ยนแปลงของโลก 3) ท าเร็วและมีคุณภาพ: เน้นความรวดเร็วและคุณภาพในการด าเนินงาน 4) ท า
เรื่องยากให้เป็นเรื่องง่าย: ปรับปรุงกระบวนการท างานให้มีประสทิธิภาพ 5) ยึดมั่นคุณธรรมและความ
ซื่อสัตย์: ด าเนินธุรกิจด้วยความโปร่งใสและซื่อสัตย์ 6) สามัคคีร่วมแรงร่วมใจ: ส่งเสริมการท างานเป็น
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ทีมและความสามัคคีในองค์กร การขยายธุรกิจและการลงทุน: ซีพี กรุ๊ป ได้ขยายการลงทุนไปยัง
ต่างประเทศอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะในประเทศจีน ซึ่งเป็นตลาดส าคัญของเครือฯ นอกจากนี้ ยังมี
การลงทุนในประเทศอื ่น ๆ เช่น เวียดนาม อินเดีย รัสเซีย และสหรัฐอเมริกา การลงทุนเหล่านี้
ครอบคลุมหลากหลายอุตสาหกรรม ตั้งแต่การเกษตร อาหาร ค้าปลีก โทรคมนาคม ไปจนถึงการเงิน
และอสังหาริมทรัพย์  

ความยั่งยืนและความรับผิดชอบต่อสังคม  ซีพี กรุ๊ป ให้ความส าคัญกับการพัฒนาที่ยั่งยืน
และความรับผิดชอบต่อสังคม โดยมีนโยบายด้านสิ่งแวดล้อมและสังคมที่ชัดเจน เครือฯ มุ่งมั่นในการ
ด าเนินธุรกิจควบคู่กับการดูแลรักษาทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม รวมถึงการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของประชาชนในชุมชนที่เครือฯ ด าเนินธุรกิจ 

สรุป เครือเจริญโภคภัณฑ์ หรือซีพี กรุ๊ป เป็นกลุ่มบริษัทชั้นน าของประเทศไทยที่มีการ
ด าเนินธุรกิจหลากหลายทั้งในประเทศและต่างประเทศ ด้วยค่านิยมองค์กรที่แข็งแกร่งและวิสัยทัศน์ที่
มุ่งเน้นการสร้างประโยชน์ต่อประเทศ ประชาชน และบริษัท เครือฯ ยังคงมุ่งมั่นพัฒนาต่อไปอย่างไม่
หยุดยั้งเพื่อน าความผาสุกและคุณภาพชีวิตที่ดีสู่ประชาชน 

หลักการและนโยบายการก ากับดูแลกิจการ 
หลักการบรรษัทภิบาล 
เครือบริษัท เครือเจริญโภคภัณฑ์ จ ากัด มีหลักการบรรษัทภิบาลรวม 11 ประการ เป็นหลกั

ปฏิบัติที่ผู้รับผิดชอบสูงสุดในแต่ละบริษัทมีหน้าที่น าไปปรับใช้ในการก ากับดูแลกิจการ ท าให้สามารถ
แข่งขันได้และมีผลประกอบการที่ดีโดยค านึงถึงผลกระทบในระยะยาว สามารถปรับตัวได้ภายใต้ปัจจยั
การเปลี่ยนแปลงท าธุรกิจด้วยความรับผิดชอบและสร้างคุณค่าให้ธุรกิจเติบโตอย่างยั่งยืน ดังนี ้

1. เครือเจริญโภคภัณฑ์มองการณ์ไกล  
เครือเจริญโภคภัณฑ์มุ่งมั่นมองการณ์ไกลและให้ความส าคัญกับการพัฒนาตนเองอย่าง

ต่อเนื่อง ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้เครือฯ ก้าวมาถึงจุดน้ีได้ และยังเป็นรากฐานที่แข็งแกร่งในการยืน
หยัดสู่อนาคต กิจการในเครือฯ ทุกส่วนจึงได้รับการสนับสนุนให้พัฒนาตนเองอย่างสม ่าเสมอ เพื่อให้
สามารถแข่งขันในตลาดที ่เปลี ่ยนแปลงตลอดเวลาและแสวงหาโอกาสใหม่ ๆ ในการเติบโต 
ขณะเดียวกัน จิตวิญญาณของการเป็นผู้ประกอบการก็ได้รับการปลูกฝังในทุกระดับองค์กร เพื่อสร้าง
ความแข็งแกร่งจากภายในและสนับสนุนให้เกิดการเติบโตอย่างยั่งยืน 

2. ความเชื่อมโยงภายในเครือเจริญโภคภัณฑ์ถือเป็นความแข็งแกร่ง 
เครือเจริญโภคภัณฑ์ถือเป็นองค์กรที่มีความแข็งแกร่งจากการเชื่อมโยงภายในซึ่งสร้าง

โอกาสมากมายในการแบ่งปันทรัพยากรระหว่างกิจการในเครือฯ การเช่ือมโยงนี้ท าให้เครือฯ สามารถ
ใช้ประโยชน์จากการท างานร่วมกันและเพิ่มประสิทธิภาพในการด าเนินธุรกิจ ส่งผลให้สามารถส่งมอบ
สินค้าและบริการที่มีคุณภาพแก่ลูกค้าได้อย่างต่อเนื่องและแตกต่างจากคู่แข่ง อย่างไรก็ตาม เครือฯ 
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ตระหนักดีว่าการขยายตัวของธุรกิจและการมีคณะกรรมการบริษัทหลายแห่งภายในเครือฯ น ามาซึ่ง
ความซับซ้อนที่ต้องการการก ากับดูแลที่เข้มงวด แต่ละกิจการในเครือฯ มีคณะกรรมการบริษัทที่แยก
จากกันเพื่อให้การบริหารเป็นอิสระและโปร่งใส ขณะเดียวกัน กรรมการบางท่านอาจมีบทบาทใน
หลายคณะกรรมการพร้อมกัน ท าให้ต้องรับผิดชอบงานทั้งในส่วนของเครือฯ และบรษัิทจดทะเบียน 
ความรับผิดชอบนี้จึงต้องควบคู่ไปกับการปฏิบัติตามกฎระเบียบและข้อบังคับที ่มีความซับซ้อน  
นอกจากนี้เครือเจริญโภคภัณฑ์ให้ความส าคัญกับการปฏิบัติตามกฎระเบียบและข้อบังคับที่เกี่ยวข้อง
อย่างเคร่งครัด เพื่อป้องกันปัญหาผลประโยชน์ทับซ้อนและรักษาความโปร่งใสในทุกระดับ เครือฯ 
มุ่งมั่นที่จะดูแลผลประโยชน์ของผู้ถือหุ้นทุกกลุ่ม โดยเฉพาะผู้ถือหุ้นรายย่อยที่มีส่วนส าคัญในการ
เสริมสร้างความแข็งแกร่งและความยั่งยืนขององค์กร การด าเนินการภายใต้หลักธรรมาภิบาลนี้ท าให้
เครือฯ สามารถสร้างความเชื ่อมั ่นแก่ผู ้ถือหุ้นและพันธมิตรธุรกิจ อีกทั ้งยังเสริมสร้างคุณค่าทาง
เศรษฐกิจและสังคมให้เติบโตไปพร้อมกัน 

3. เครือเจริญโภคภัณฑ์มุ่งมั่นท่ีจะบริหารจัดการความเสี่ยง 
เครือเจริญโภคภัณฑ์มุ่งมั่นในการบริหารจัดการความเสี่ยงด้วยความรับผิดชอบควบคู่ไปกับ

การรักษาความกล้าหาญในการตัดสินใจ ซึ่งถือเป็นคุณลักษณะส าคัญที่เครือฯ ให้ความส าคัญและต้อง
รักษาไว้ เครือฯ ตระหนักดีว่าการก้าวข้ึนมาเป็นกลุ่มบริษัทข้ามชาติที่มีอิทธิพลและความส าเร็จอย่าง
ในปัจจุบันนั้นเกิดจากจิตวิญญาณของผู้ประกอบการที่กล้าบุกเบิก และความกล้าที่จะริเริ่มท าสิ่ง   
ใหม่ ๆ เพื่อเปิดโอกาสให้เกิดการเติบโตและนวัตกรรมที่ยั่งยืน  การบริหารความเสี่ยงเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพ คณะกรรมการบริษัทมีบทบาทส าคัญในการควบคุม ดูแล และประเมินกรอบกฎเกณฑ์
ด้านความเสี่ยงอย่างสม ่าเสมอ เครือฯ คาดหวังให้คณะกรรมการก าหนดระดับความเสี่ยงที่ยอมรับได้ 
โดยการพิจารณาให้รอบคอบและสรา้งสมดุลระหว่างความเสีย่งและผลตอบแทน เพื่อให้การตัดสินใจที่
กล้าหาญสามารถท าได้ภายใต้กรอบที่เหมาะสม ซึ่งช่วยป้องกันและลดผลกระทบในเชิงลบที่อาจเกิด
ข้ึนกับธุรกิจ ทั้งนี้ เครือเจริญโภคภัณฑ์ให้ความส าคัญสูงสุดแก่ผลประโยชน์ระยะยาวของบริษัทและผู้
มีส่วนได้ส่วนเสียทุกฝ่าย โดยเน้นการสร้างความมั่นคงและความยั่งยืนในการด าเนินธุรกิจ ความกล้า
หาญในการตัดสินใจควบคู่กับการบริหารความเสี่ยงที่รอบคอบ ท าให้เครือฯ มีความยืดหยุ่นในการ
เผชิญกับปัญหาต่าง ๆ และสามารถตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงในตลาดโลกได้อย่างมั่นคง 

4. คณะกรรมการบริษัทในเครือเจริญโภคภัณฑ์ 
คณะกรรมการบริษัทในเครือเจริญโภคภัณฑ์มีบทบาทส าคัญในการก าหนดทิศทางและ

เป้าหมายเชิงกลยุทธ์ที่ชัดเจน เพื่อให้การด าเนินงานของเครือฯ เป็นไปในแนวทางที่จะสร้างประโยชน์
แท้จริงในระยะยาวแก่บริษัทและผู้มีส่วนได้เสียทุกภาคส่วน เครือฯ คาดหวังให้คณะกรรมการบริษัท
ทุกชุดสามารถก าหนดวาระการท างานของตนเองอย่างชัดเจน และเสนอทิศทางการด าเนินงานที่
ครอบคลุม ทั้งในด้านโครงสร้างที่ยั่งยืนและกระบวนการท างานที่เสรมิสรา้งความแข็งแกร่งใหก้ับธุรกจิ 
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เพื่อให้สามารถก้าวหน้าและรับมือกับการเปลี่ยนแปลงได้อย่างมั่นคง นอกจากนี้ เครือเจริญโภคภัณฑ์
ยังคาดหวังให้คณะกรรมการบริษัทมอบอ านาจและความชัดเจนในบทบาทให้แก่ผู้บริหาร เพื่อให้
ผู้บริหารสามารถด าเนินการตามเป้าหมายต่าง ๆ ที่วางไว้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ การมอบอ านาจนี้ไม่
เพียงช่วยให้การด าเนินงานเป็นไปอย่างราบรื่นเท่านั้น แต่ยังเป็นการสร้างความรับผิดชอบในงานที่ท า 
โดยมีการก าหนดตัวช้ีวัดและการวัดผลส าเรจ็ของงานที่เทียบเคียงกับเปา้หมายทีก่ าหนดไว้ ทั้งนี้เพื่อให้
สามารถประเมินผลได้อย่างชัดเจนและต่อเนื่อง 

5. กรรมการบริษัทในเครือเจริญโภคภัณฑ์ 
กรรมการบริษัทในเครือเจริญโภคภัณฑ์มีบทบาทส าคัญในการน าเสนอมุมมองที่ผ่านการ

ไตร่ตรองอย่างละเอียดรอบคอบ เพื ่อใช้เป็นข้อมูลในการตัดสินใจของคณะกรรมการบริษัท โดย
กรรมการต้องมีความเข้มแข็งเด็ดเดี่ยว มุ ่งมั ่นแน่วแน่ และพร้อมที ่จะท้าทายในการหารืออย่าง
สร้างสรรค์ กรรมการแต่ละท่านมีบทบาทเฉพาะตัวในคณะกรรมการ ซึ่งจ าเป็นต้องใช้ความคิดและ
ประสบการณ์ของตนอย่างเต็มที่เพื่อให้ค าแนะน าที่เป็นประโยชน์ต่อองค์กร และคณะกรรมการบริษัท
แต่ละชุดจะมีวิธีการท างานและการปฏิบัติงานภายในกลุ่มที่อาจแตกต่างกันออกไป แต่เครือเจริญโภค
ภัณฑ์คาดหวังให้กรรมการบริษัททุกท่าน โดยเฉพาะกรรมการที่มิได้ด ารงต าแหน่งบริหาร สามารถ
ปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างอิสระและมคีวามมั่นใจในการตัดสินใจตามความเช่ือและแนวคิดของตนเอง การมี
อิสระในการท างานเช่นนี้ช่วยสร้างความหลากหลายทางมุมมองและส่งเสริมให้การตัดสินใจของ
คณะกรรมการเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและรอบคอบมากยิ่งข้ึน ซึ่งเป็นรากฐานส าคัญในการน าพา
องค์กรไปสู่ความส าเร็จและการเติบโตอย่างยั่งยืน 

6. สิ่งส าคัญอย่างยิ่งต่อคุณภาพในการปฏิบัติงานในระยะยาวของคณะกรรมการ  
คณะกรรมการบริษัท มีมุมมองที่ทันสมัยและรอบด้าน เพียงพอที่จะพิจารณาประเด็น

ส าคัญที่เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง รวมถึงการรับมือกับการเปลี่ยนแปลงในธุรกิจที่เกิดขึ ้นตลอดเวลา          
เครือเจริญโภคภัณฑ์จึงคาดหวังให้คณะกรรมการบริษัทและกรรมการในเครือฯ ทุกท่านมีความมุ่งมั่น
ในการศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับบริษัทและอุตสาหกรรมที่ตนท างานอยู่ โดยให้มีความรู้รอบด้านที่
ครอบคลุมทั้งภายในและภายนอกองค์กร รวมถึงพัฒนาการภายนอกที่อาจมีผลกระทบต่อบริษัท  
คณะกรรมการบริษัทยังต้องเตรียมข้อมูลที่เพียงพอต่อการตัดสินใจและต้องสามารถหาค าปรึกษาจาก
ผู้เช่ียวชาญที่จ าเป็น เพื่อให้มั่นใจว่าทุกการพิจารณาและการตัดสนิใจที่ท ามีความแม่นย าและรอบคอบ 
ด้วยการพัฒนาความรู้และการเข้าถึงแหล่งข้อมูลที่เป็นประโยชน์ กรรมการบริษัทจึงสามารถปฏิบัติ
หน้าที่ได้อย่างมีคุณภาพ ซึ่งเป็นการสนับสนุนให้การด าเนินงานของบริษัทเป็นไปอย่างราบรื่นและ
สร้างความมั่นคงในระยะยาว 
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7. เครือเจริญโภคภัณฑ์วางโครงสร้างคณะกรรมการบริษัท 
เครือเจริญโภคภัณฑ์ได้วางโครงสร้างคณะกรรมการบริษัทโดยมีเป้าหมายให้การด าเนินงาน

เป็นไปอย่างโปร่งใส มีเหตุมีผล และสามารถตัดสินใจได้อย่างรอบคอบ โดยใช้ความรู้ ความสามารถ 
วิจารณญาณ และประสบการณ์ที่หลากหลายจากกรรมการบริษัททุกท่านร่วมกัน เครือฯ ตระหนักดี
ว่าไม่มีสูตรส าเร็จที่ตายตัวส าหรับโครงสร้างผูน้ าและองค์ประกอบของคณะกรรมการทีเ่หมาะสมในทกุ
กรณี ดังนั ้น เครือฯ จึงให้ความส าคัญกับการก าหนดโครงสร้างคณะกรรมการที ่ม ีขนาดและ
องค์ประกอบที่สมดุล เพื่อรองรับการด าเนินงานที่มีประสทิธิภาพสูงสุด และมุ่งเน้นให้คณะกรรมการมี
ความหลากหลาย ทั้งในด้านประสบการณ์ ความเชี่ยวชาญ วิสัยทัศน์ และความมุ่งมั่นที ่แรงกล้า 
กรรมการทุกท่านมีความคิดเป็นอิสระ สามารถเสนอแนะและตัดสินใจอย่างเปิดกว้าง ซึ่งเป็นปัจจัย
ส าคัญที่น าไปสู่การท างานที่รอบคอบและเป็นไปในทิศทางที่ดีที่สุดส าหรับองค์กร โครงสร้างที่ยืดหยุ่น
และสมดุลนี้ท าให้เครือฯ สามารถรับมือกับความท้าทายทางธุรกิจและรักษาความสามารถในการ
แข่งขันได้ในระยะยาว 

 8. เครือเจริญโภคภัณฑ์มุ่งมั่นที่จะพิจารณาค่าตอบแทนและการประเมินผลงานทั้งใน
ระดับบุคคล บริษัทและคณะกรรมการบริษัทอย่างถี่ถ้วนและโปร่งใส 

การท างานของทุกคนในเครือฯ ควรสอดคล้องกับผลประโยชน์ในระยะยาวของบริษัททั้งนี้ 
เป็นความรับผิดชอบของคณะกรรมการบริษัทที่ต้องก าหนด ควบคุมดูแล และในกรณีที่เป็นบริษัทจด
ทะเบียนต้องเปิดเผยกรอบกฎเกณฑ์เรื ่องค่าตอบแทนที่สามารถสร้างแรงจูงใจแก่ผู้บริหารและ
พนักงานให้ปฏิบัติงานเพื่อบรรลุวัตถุประสงค์ทางธุรกิจได้ คณะกรรมการบริษัทต้องก าหนดและบังคับ
ใช้แนวทางการจ่ายค่าตอบแทนแก่กรรมการบริษัทและ ผู้บริหารที่ชัดเจน รวมทั้งเทียบเคียงและ
ประเมินผลงานทั้งเป็นรายบุคคลและในฐานะคณะกรรมการบริษัทโดยรวม ในกรณีบริษัทจดทะเบียน
ยังต้องเปิดเผยเอกสารและหลักฐานต่าง ๆ รวมถึงควรพิจารณาแต่งตั ้งที ่ปรึกษาภายนอกมา
ประเมินผลงานของคณะกรรมการบริษัทอย่างสม ่าเสมอเพื่อให้แน่ใจว่า ทีมงานผู้บริหารของบริษัท
ยังคงปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพด้วยความรอบคอบตอบสนองต่อความคาดหวังในระดับสากลของ
ธุรกิจช้ันน าในปัจจุบัน 

9. เครือเจริญโภคภัณฑ์มุ ่งมั ่นที ่จะสื ่อสารกับผู ้มีส่วนได้เสียทั ้งหมดอย่างเปิดเผย         
มีประสิทธิผลและอย่างต่อเนื่อง 

บรรษัทภิบาลที่ดีนั้นต้องครอบคลุมเกินกว่าการกระท าตามกฎและข้อก าหนดควบคุม
หากแต่จ าเป็นต้องเคารพ และการบริหารจัดการความสัมพันธ์ระหว่างเครือฯ กับผู ้มีส่วนได้เสีย
ทั้งหมดที่ใส่ใจติดตามการด าเนินธุรกิจที่ดีของเครือฯ อย่างเหมาะสม เครือฯ มุ่งส่งเสริมการสื่อสาร
แบบสองทางที่สามารถโต้ตอบแลกเปลี่ยนข้อคิดเห็นกันได้และส่วนหนึ่งของการวัดผลส าเร็จของเครือ
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ฯ คือการประเมินประสิทธิภาพในการส่งเสริมการมีส่วนร่วมของผู้มีส่วนได้เสียและการตอบสนองต่อ
ผลประโยชน์ระยะยาวของผู้มีส่วนได้เสียด้วย 

10. เครือเจริญโภคภัณฑ์ต้องมุ่งมั่นท่ีจะให้ผู้ถือหุ้นรายย่อยของบริษัทจดทะเบียน ของ
เครือฯ ได้ใช้สิทธิของพวกเขาอย่างเท่าเทียม 

ผู้ถือหุ้นมีสิทธิที่จะเข้าถึงผู้บรหิารตามความเหมาะสมตลอดจนรบัทราบผลการด าเนินธุรกจิ
อย่างทันท่วงที ดังนั้นคณะกรรมการบริษัทต้องเปิดเผยการประเมินสถานะทางการเงินและโอกาสทาง
ธุรกิจของบริษัทอย่างชัดเจน สมดุลและครอบคลุม ทั้งนี้เพื่อรักษาความน่าเชื่อถือและความโปร่งใส
ของบริษัทจดทะเบียน คณะกรรมการบริษัทมีหน้าที่ก ากับดูแลให้มีระบบควบคุมทั้งเรื่องที่เกี่ยวกับ
การเงินและไม่ใช่การเงินตลอดจนการจัดท ารายงานที่มีประสิทธิภาพสามารถตรวจสอบได้โดยอิสระ 

11. ความน่าเชื่อถือ คุณธรรมและความซื่อสัตย์ คือหัวใจของเครือเจริญโภคภัณฑ์ 
ความน่าเช่ือถือ คุณธรรม และความซื่อสัตย์ถือเป็นหัวใจส าคัญที่เครือเจรญิโภคภัณฑ์ยึดมัน่

มาตั้งแต่วันแรกที่ก่อตั้ง เครือฯ ได้ให้ค าจ ากัดความของตนเองในฐานะองค์กรที่มุ่งเน้นการสร้างคุณค่า
ร่วมกัน เพื ่อประโยชน์ทั ้งภายในและภายนอกองค์กร เครือฯ คาดหวังให้คณะกรรมการบริ ษัท 
ผู้บริหาร และพนักงานทุกคนรักษามาตรฐานจริยธรรมในทุกการกระท า ซึ่งรวมถึงความซื่อสัตย์ ความ
โปร่งใส และความยุติธรรมในการท าธุรกิจทั ้งกับคู ่ค้าและลูกค้า พร้อมทั้งมีความรับผิดชอบต่อ
สิ่งแวดล้อม ตลอดจนสร้างความสัมพันธ์ทางธุรกิจกับคู่ค้าที่ด าเนินธุรกิจด้วยคุณธรรมเช่นเดียวกัน ใน
ส่วนของการวางโครงสร้างคณะกรรมการบริษัท เครือเจริญโภคภัณฑ์มุ่งหวังให้การด าเนินงานของ
คณะกรรมการเป็นไปด้วยความโปร่งใส รอบคอบ และมีเหตุมีผล โดยคณะกรรมการทุกท่านน าความรู้ 
ความสามารถ วิจารณญาณ และประสบการณ์มาประสานร่วมกันในการตัดสินใจ เครือฯ ตระหนักดี
ว่าไม่มีสูตรส าเร็จที่แน่นอนส าหรับการจัดโครงสร้างผู้น าและองค์ประกอบของคณะกรรมการ ดังนั้น 
เครือฯ จึงให้ความส าคัญกับการจัดโครงสร้างที่สมดุลและมีขนาดที่เหมาะสม รวมถึงองค์ประกอบที่มี
ความหลากหลายในด้านประสบการณ์ ความเชี่ยวชาญ และวิสัยทัศน์ที่กว้างไกล นอกจากนี้  เครือฯ 
ยังส่งเสริมให้คณะกรรมการบริษัททุกท่านมีความมุ่งมั่นที่แรงกล้าและสามารถแสดงความคิดเหน็ได้
อย่างอิสระ ซึ่งเป็นพื้นฐานส าคัญที่น าไปสู่การด าเนินงานที่มีประสิทธิภาพ  และยึดมั่นในคุณธรรม 
ความน่าเช่ือถือ และความโปร่งใสในการท างานของเครือเจริญโภคภัณฑ์ ไม่เพียงแต่สร้างความเช่ือมั่น
ให้กับผู้มีส่วนได้เสียและสังคมเท่านั้น แต่ยังช่วยเสริมสร้างความมั่นคงและความยั่งยืนให้กับองค์กรใน
ระยะยาวอีกด้วย 
 2.6.3 บริษัท ซีพี ออลล์ จ ากัด (มหาชน) 

  บริษัท ซีพี ออลล์ จ ากัด (มหาชน) เป็นบริษัทหนึ่งในกลุ่มธุรกิจของเครือเจริญโภคภัณฑ์ 
ก่อตั้งขึ้นเมื่อปี 2531 บริษัทเป็นผู้ด าเนินธุรกิจค้าปลีกประเภทร้านสะดวกซื้อ 7-Eleven โดยได้รับ
สิทธิแต่เพียงผู้เดียว (Exclusive Right) จาก 7-Eleven, Inc. ให้ประกอบธุรกิจภายใต้เครื่องหมาย
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การค้า “7-Eleven” ในประเทศไทย ภายใต้ส ัญญา Area License Agreement ตั ้งแต่วันที ่ 7 
พฤศจิกายน 2531 และได้เปิดร้านสาขาแรกที่ซอยพัฒน์พงษ์บริษัท ซีพี ออลล์ จ ากัด (มหาชน) ก่อตั้ง
ข้ึนเมื่อปี 2531 โดยบริษัทในกลุ่มเครือเจริญโภคภัณฑ์ ประกอบธุรกิจหลัก คือ ธุรกิจค้าปลีกประเภท
ร้านค้าสะดวกซื้อภายใต้เครื่องหมายการค้า “7-Eleven” ในประเทศไทย โดยบริษัทฯ ได้รับสิทธิการ
ใช้เครื ่องหมายการค้าดังกล่าวจาก 7-Eleven, Inc. สหรัฐอเมริกา และได้เปิดร้านสาขาแรกที่
ซอยพัฒน์พงษ์ เมื่อปี 2532 นอกจากนี้ ยังประกอบธุรกิจต่าง ๆ  ที่เป็นการสนับสนุนธุรกิจหลัก เช่น 
ธุรกิจให้บริการเป็นตัวแทนรับช าระค่าสินค้าและบริการ (บริษัท เคาน์เตอร์ เซอร์วิส จ ากัด) ธุรกิจผลิต
และจ าหน่ายอาหารส าเร็จรูปและเบเกอรี่ (บริษัท ซีพีแรม จ ากัด) ธุรกิจจ าหน่ายและซ่อมแซมอุปกรณ์ 
ค้าปลีก (บริษัท ซีพี รีเทลลิงค์ จ ากัด) ธุรกิจให้บริการด้านระบบสารสนเทศ (บริษัท โกซอฟท์ 
(ประเทศไทย) จ ากัด) ธุรกิจ ให้บริการด้านการตลาด (บริษัท เอ็ม เอ เอ็ม ฮาร์ท จ ากัด) ธุรกิจวิทยาลยั
อาชีวศึกษาด้านค้าปลีก และสถาบันการศึกษาด้าน การจัดการ (บริษัท ศึกษาภิวัฒน์ จ ากัด) และ
ธุรกิจการจัดฝึกอบรม การจัดการสัมมนาทางวิชาการทางธุรกิจ บริษัท ปัญญธารา จ ากัด และบริษัท 
ออลล์ เทรนนิ่ง จ ากัด) รวมถึงธุรกิจจ าหน่ายสินค้าผ่านแคตตาล็อกและธุรกิจอีคอมเมิร์ซ (บริษัท 
ทเวนต้ีโฟร์ ช้อปปิ้ง จ ากัด) เป็นต้น 

ในปี 2556 บริษัทฯ ได้เข้าลงทุนในธุรกิจค้าส่งแบบช าระเงินสดและบริการตนเอง (บริษัท 
สยามแม็คโคร จ ากัด (มหาชน) และต่อมาเมื่อวันที่ 25 ตุลาคม 2564 สยามแม็คโครฯ ได้เข้าลงทุนใน
ธุรกิจโลตัสส์เอเซีย (Lotus’s Asia) (บริษัท ซี.พี. รีเทล ดีเวลลอปเม้นท์ จ ากัด และบริษัทย่อย) ซึ่งเปน็
ธุรกิจร้านค้าในรูปแบบ ดิสเคาต์สโตร์ ซูเปอร์เซ็นเตอร์ และไฮเปอร์มาร์เก็ต ที่ด าเนินการขายปลีก
สินค้าอุปโภคบริโภคทั่วไป ให้เช่าพื้นที่ในศูนย์การค้า และให้บริการอื่น ๆ  ในประเทศไทยและมาเลเซยี 
เพื่อต่อยอดธุรกิจไปสู่การเป็นหนึ่งในผู้น าธุรกิจค้าปลีกและค้าส่งอาหารสดและสนิค้าอุปโภคบริโภคใน
ระดับภูมิภาคในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ และขยายขอบเขตการด าเนินธุรกิจให้สามารถแข่งขันได้ทั้ง
ในช่องทางออฟไลน์และออนไลน์ ซึ่งปัจจุบันบริษัทในกลุ่มบริษัท ซีพี ออลล์ จ ากัด (มหาชน) มีดังนี ้
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ภาพท่ี 2.5 บริษัทในกลุ่มบริษัท ซีพี ออลล์ จ ากัด (มหาชน) 
 
บริษัท ซีพี ออลล์ จ ากัด (มหาชน) มีนโยบายและเป้าหมายการพัฒนาอย่างยั่งยืนมุ่งมั่น

การสร้างคุณค่าทางสังคม และคุณค่าทางสิ่งแวดล้อม บนพื้นฐานของการก ากับดูแลกิจการที่ดีและการ
บวนแนวทางการพัฒนาอย่างอย่ายังยืนตามยุทธศาสตร์และเป้าหมายการพัฒนาอย่างยั่งยืนของเครือ
เจริญโภคภัณฑ์สู่ปี 2573 โดยมีกรอบในการด าเนินงานตั้งแต่มกราคม 2564-2573 เพื่อให้สอดคล้อง
กับแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงภาคอุตสาหกรรมของโลกในปัจจุบันและอนาคต โดยมีเป้าหมายการ
พัฒนาทุนมนุษย์ บริษัทด าเนินการพัฒนาพนักงานทุกระดับให้มีความรู้มีทักษะใหม่ ๆ  ที่จ าเป็นและ
สอดคล้องกับสถานการณ์โลกในปัจจุบันและอนาคต เพื่อสนับสนุนการด าเนินธุรกิจอย่ างยั่งยืน การ
พัฒนาและสร้างผู้น าในปัจจุบันและอนาคตให้มีชีวิตวิสัยทัศน์การบริหารการเปลี่ยนแปลงเพื่อความ
ยั่งยืน รวมถึงการสร้างบรรยายกาศให้พนักงานได้ริเริ่มพัฒนาตนเอง ส่งต่อความรู้และสร้างคณุค่าสู่
องค์กร สังคม ชุมชน ผ่านกระบวนการเรียนรู้ที่หลากหลาย และการมีส่วนร่วมของโครงการด้านความ
ยั่งยืนของบริษัท โดยมีเป้าหมายให้ผู้น าและพนักงานทุกคนมีส่วนร่วมในกระบวนการเรียนรู้ และ
โครงการหรือกิจกรรมด้านความยื่นยืนเป็นประจ าทุกปี 
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แนวทางการด าเนินงาน 
บริษัท ซีพี ออลล์ จ ากัด (มหาชน) มุ่งเน้นการก าหนดวัฒนธรรมองค์กรเป็นหลักส าคญัใน

การท างานร่วมกัน โดยซีพี ออลล์ เชื ่อว่าวัฒนธรรมองค์กร คือ “พลังชีวิตขององค์กร” ที ่ช่วย
เสริมสร้างความเข้มแข็งและเป็นรากฐานของการเติบโตอย่างมั่นคงและยั่งยืน ด้วยเหตุน้ี บริษัทจึงได้
ก าหนดหลักในการท างานร่วมกันบนรากฐานของค่านิยมหรือแนวทางในการท างานร่วมกันอย่างมี
ประสิทธิภาพ ดังนี้  

1. คุณสมบัติที่พนักงานทุกคนต้องมี  
บริษัทก าหนดให้พนักงานทุกคนมีคุณสมบัติพื้นฐานที่สอดคล้องกับค่านิยมองค์กร เช่น 

ความรับผิดชอบ ความมุ่งมั่น และความพร้อมในการเรียนรู้ ซึ่งช่วยสร้างมาตรฐานการท างานที่มี
คุณภาพและเสริมความเชื่อมั่นให้กับทั้งองค์กรและผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย คุณสมบัติเหล่านี้เป็นรากฐาน
ส าคัญที่ท าให้พนักงานทุกคนสามารถท างานร่วมกันอย่างกลมกลืนและเกิดผลลัพธ์ที่ดีที่สุด 

2. ความมุ่งมั่นท างานให้ส าเร็จ (รักงาน) 
พนักงานทุกคนควรมีความมุ่งมั่นในการท างานเพื่อบรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ ซีพี ออลล์ 

ส่งเสริมให้พนักงานมีความตั้งใจในงานที่ท า โดยมองว่าความรักในงานคือแรงขับเคลื่อนส าคัญที่ช่วยให้
พนักงานพัฒนาตนเอง และสามารถเผชิญหน้ากับความท้าทายต่าง ๆ ในการท างานได้อย่างเต็มที่ 

3. ความใส่ใจบริการลูกค้า (รักลูกค้า) 
บริษัทส่งเสริมให้พนักงานมีความใส่ใจในลกูค้าเสมือนเป็นหวัใจหลักในการท างาน การใส่ใจ

บริการลูกค้าท าให้พนักงานมีความพยายามที่จะเข้าใจความต้องการของลกูค้าและท าใหลู้กค้าพึงพอใจ
อย่างสูงสุด การให้บริการที่ดีจึงเป็นเครื่องมือส าคัญที่ช่วยเสริมสร้างความเชื่อมั่นและความไว้วางใจ
ของลูกค้า รวมถึงสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับองค์กร 

4. การปฏิบัติตนด้วยความสุจริตและมีคุณธรรม (รักความซื่อสัตย์) 
ซีพี ออลล์ เน้นย ้าให้พนักงานทุกคนปฏิบัติงานด้วยความซื่อสัตย์ สุจริต และมีคุณธรรม 

ความซื่อสัตย์ถือเป็นหลักส าคัญในการด าเนินธุรกิจและการท างานร่วมกันในองค์กร การท างานที่
โปร่งใสและถูกต้องตามหลักจริยธรรมไม่เพียงแต่สร้างความเชื ่อถือในตัวพนักงานเท่านั้น แต่ยัง
เสริมสร้างความเช่ือมั่นให้กับลูกค้าและคู่ค้าอีกด้วย 

5. การอุทิศตนต่อองค์กร (รักองค์กร) 
พนักงานทุกคนควรมีความรู้สึกผูกพันและความรักในองค์กร ซีพี ออลล์ ส่งเสริมให้พนกังาน

มีความภาคภูมิใจในองค์กรและอุทิศตนเพื่อความส าเร็จร่วมกัน การอุทิศตนช่วยให้พนักงานมีความ
รับผิดชอบในหน้าที่ของตนเองมากขึ้น และพยายามท างานที่มีคุณค่าและเป็นประโยชน์สูงสุดต่อ
องค์กรในระยะยาว 
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6. การท างานเป็นทีม และความร่วมมือในการท างาน (รักทีมงาน) 
การท างานเป็นทีมถือเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้การด าเนินงานของบริษัทประสบผลส าเร็จ 

พนักงานทุกคนควรให้ความร่วมมือ สนับสนุน และช่วยเหลือกันในทีม เพื่อให้การท างานเป็นไปอย่าง
ราบรื่นและบรรลุเป้าหมายร่วมกันได้ ซีพี ออลล์ เชื่อว่าความร่วมมือและการท างานเป็นทมีจะสร้าง
ความสามัคคีและเสริมสร้างความเข้มแข็งให้กับองค์กรโดยรวม 

แนวทางการท างานร่วมกันทั ้ง 6 ข้อนี ้สะท้อนถึงค่านิยมของซีพี ออลล์ ในการสร้าง
วัฒนธรรมองค์กรที่เข้มแข็ง ซึ่งเป็นรากฐานส าคัญที่ท าให้องค์กรสามารถเติบโตอย่างยั่งยืน และเป็น
แรงผลักดันให้พนักงานทุกคนมีเป้าหมายร่วมกันในการสร้างสรรค์คุณค่าและพัฒนาองค์กรไปสู่
ความส าเร็จ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 2.6 แนวทางการท างานร่วมกันในบริษัท ซีพี ออลล์ จ ากัด (มหาชน) 
 

 คุณค่าร่วมที่องค์กรปรารถนาให้พนักงานยึดถือประกอบด้วยคุณลักษณะที่ส าคัญในการ
เสริมสร้างวัฒนธรรมองค์กรที่เข้มแข็งและสอดคล้องกันในทุกระดับ โดยมีความหมายดังนี้: 

1) แกร่ง: พนักงานทุกคนควรมีความเข้มแข็งทั้งทางร่างกายและจิตใจ สามารถรับมือกับ
อุปสรรคและความท้าทายต่าง ๆ ได้อย่างมั่นคง ความเข้มแข็งนี้เป็นพื้นฐานส าคัญที่ช่วยให้บุคลากรมี
ความอดทนและสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

2) กล้า: การกล้าเผชิญหน้ากับสิง่ใหม ่ๆ รวมถึงการแสดงออกถึงความคิดเห็นอย่างเปดิเผย 
ถือเป็นคุณสมบัติที่ส าคัญ องค์กรต้องการให้พนักงานมีความกล้าที่จะน าเสนอแนวคิดใหม่ ๆ และกล้า
ตัดสินใจเพื่อพัฒนาองค์กรให้ก้าวหน้าอยู่เสมอ 
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3) สัจจะวาจา: ความซื่อสัตย์สุจริตและการรักษาสัจจะวาจาเป็นสิ่งที่องค์กรให้ความส าคัญ
สูงสุด การพูดความจริงและปฏิบัติตามค าพูดเป็นรากฐานที่สร้างความน่าเช่ือถือให้กับทั้งตัวบุคคลและ
องค์กร 

4) สามัคคี: ความสามัคคีเป็นสิ ่งที ่ท าให้การท างานร่วมกันเป็นไปอย่างราบรื ่นและมี
ประสิทธิภาพ องค์กรต้องการให้พนักงานทุกคนมีความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน สนับสนุนและ
ช่วยเหลือกันเพื่อให้บรรลุเป้าหมายร่วมกัน 

5) มีน ้าใจ: ความมีน ้าใจและการแบ่งปันกันในองค์กรสร้างบรรยากาศการท างานที่เป็นมติร
และอบอุ่น พนักงานที่มีน ้าใจจะส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีทั้งในที่ท างานและกับคู่ค้า 

6) ให้ความเคารพผู้อื่น: การให้เกียรติและเคารพผู้อื่นเป็นคุณค่าที่ส าคัญ พนักงานทุกคน
ควรเคารพในความคิดและการตัดสินใจของผู้อื่น รวมถึงการปฏิบัติต่อเพื่อนร่วมงานด้วยความเคารพ 
การเคารพนี้สร้างสภาพแวดล้อมการท างานที่สงบสุขและเป็นที่ยอมรับของทุกคน 

7) ชื่นชมความงามแห่งชีวิต: องค์กรต้องการให้พนักงานมองเห็นคุณค่าและความงามใน
ชีวิต การช่ืนชมและมองโลกในแง่บวกช่วยสร้างก าลังใจในการท างาน และช่วยให้พนักงานมีความสุข
ในการท างานและการใช้ชีวิต 

 คุณค่าเหล่านี้เป็นหลักการที ่องค์กรปรารถนาให้พนักงานทุกคนยึดถือและปฏิบัติตาม 
เพราะเป็นรากฐานส าคัญที่ช่วยเสริมสร้างบรรยากาศการท างานที่ดี และสร้างความมั่นคงยั่งยืนให้กับ
องค์กรในระยะยาว 

 

 
 

 

ภาพท่ี 2.7 คุณค่าร่วมท่ีองค์กรปรารถนา 
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ความสมบูรณ์ของภาวะผู้น าในองค์กรสามารถแบ่งออกเป็นสามระดับ โดยในแต่ละระดับ
จะมีคุณสมบัติที่จ าเป็นเพื่อให้ผู้น าสามารถปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพและสอดคล้องกับ
ค่านิยมที่องค์กรต้องการ ดังนี้  

1. ระดับต้น 
ผู้น าในระดับต้นจ าเป็นต้องมีคุณสมบัติที่เน้นการสร้างความเชื่อมั่นและสร้างบรรยากาศ

การท างานที่ดีในทีม โดยมีลักษณะส าคัญ ดังนี้  
  1) มีความจริงใจ: ผู้น าต้องมีความซื่อตรงต่อทีมงาน แสดงความจริงใจในการท างานและ

ในการปฏิบัติต่อผู้อื่น เพื่อสร้างความไว้วางใจและเป็นตัวอย่างที่ดี 
  2) ไม่ศักดินา: การปฏิบัติตนอย่างไม่ยึดถือยศศักดิ์หรืออ านาจเหนือผู้อื่น ช่วยใหผู้้น า

สามารถท างานร่วมกับทีมงานอย่างใกล้ชิดและเป็นกันเองได้ง่ายข้ึน 
  3) ใช้ปิยวาจา: การสื่อสารด้วยค าพูดที่สุภาพ นอบน้อม และเป็นมิตร ช่วยให้การท างาน

ร่วมกับผู้อื่นเป็นไปอย่างราบรื่นและสร้างความเคารพจากทีม 
  4) อย่าหลงอ านาจ: ผู้น าควรตระหนักถึงหน้าที่ความรับผิดชอบและใช้ต าแหน่งอย่างมี

ความระมัดระวัง ไม่ให้ความส าคัญกับอ านาจเกินควร เพื่อรักษาความสัมพันธ์ที่ดีและป้องกันการใช้
อ านาจในทางที่ผิด 

2. ระดับกลาง 
ผู้น าระดับกลางเป็นผูท้ี่มบีทบาทในการเป็นตัวอย่างทีด่ีและสรา้งความมั่นคงในทีม โดยตอ้ง

มีคุณสมบัติดังนี้: 
  1) เป็นแบบอย่างที่ดี: ผู้น าควรเป็นแบบอย่างที่ดีในทุกด้าน ทั้งการท างาน ทัศนคติ และ

การปฏิบัตติน เพื่อให้ทีมงานรู้สึกยึดมั่นในความประพฤติที่ดีและปฏิบัติตาม 
  2) มีความยุติธรรม: ผู้น าควรปฏิบัติต่อทุกคนอย่างเท่าเทียม ไม่มีการเลือกปฏิบัติ และ

ตัดสินใจบนพื้นฐานของความเป็นธรรมเพื่อสร้างความไว้วางใจในทีม 
  3) ให้ความเมตตา: ผู้น าควรมีความเห็นอกเห็นใจและให้การสนับสนุนต่อทีมงาน โดย

การแสดงความเมตตาช่วยสร้างความอบอุ่นและบรรยากาศการท างานที่เป็นมิตร 
  4) กล้าตัดสินใจ: ผู้น าควรมีความมั่นใจในการตัดสินใจ โดยพร้อมที่จะตัดสินใจอย่าง

รวดเร็วและรอบคอบในสถานการณ์ที่ท้าทาย เพื่อให้ทีมสามารถก้าวไปข้างหน้าได้อย่างมั่นใจ 
3. ระดับสูง 
ผู้น าระดับสูงมีบทบาทส าคัญในการสร้างวิสัยทัศน์และวางรากฐานที่มั่นคงให้กับองค์กร 

โดยต้องมีคุณสมบัติดังนี้: 
1) อาทรสังคม: ผู ้น าระดับสูงควรใส่ใจต่อผลกระทบที่องค์กรมีต่อสังคม มีความ

รับผิดชอบต่อสังคม และสนับสนุนกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อชุมชน 
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2) บ่มเพาะคนดี: การสร้างคนเก่งและคนดีให้เติบโตเป็นผู้น ารุ่นถัดไปถือเป็นหน้าที่
ของผู้น าระดับสูง การบ่มเพาะและให้โอกาสคนดีท าใหเ้กดิผู้น ารุ่นใหม่ที่พร้อมน าพาองค์กรไปข้างหน้า 

3) มีใจเปิดกว้าง: ผู้น าควรมีมุมมองที่เปิดกว้าง ยอมรับความคิดเห็นที่แตกต่าง และ
พร้อมเปิดรับแนวคิดใหม่ ๆ ที่เป็นประโยชน์ เพื่อพัฒนาองค์กรอย่างต่อเนื่อง 

คุณสมบัติของผู้น าในแต่ละระดับนี้แสดงถึงความส าคัญของการพัฒนาตนเองในทุกระดับ
การบริหาร ผู้น าที่มีคุณสมบัติตามที่กล่าวมาจะสามารถสร้างบรรยากาศการท างานที่ดี เป็นที่ยอมรับ
และนับถือจากทีมงาน และน าพาองค์กรไปสู่ความส าเร็จที่ยั่งยืน 

 

 
ภาพท่ี 2.8 ความสมบูรณข์องภาวะผู้น า 

 
ซีพี ออลล์ ตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงจากภายนอก ซี่งมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว

และรุนแรงกว่าอดีตที่ผ่านมา บริษัทจึงได้ด าเนินการค้นหาแนวทางในการสร้างการเติบโตอย่างยั่งยืน
ไปอีกอย่างน้อย 30 ปี จากการระดมสมองท าให้บริษัทได้ค่านิยมที่ส าคัญและจ าเป็นต่อการเติบโต
อย ่างย ั ่ งย ืน ท ี ่ เร ียกว ่า “Our Way” (5 พัฒนา) ประกอบด้วย “เช ื ่อใจ (TRUST) ใช ้ โคชช่ิง 
(COACHING) อ ิ งนว ั ตกรรม ( INNOVATION) ขย ันท  าฉลาดค ิ ด  ( SMART) ม ี จ ิ ตส าธารณะ 
(COMMUNITY AWARENESS)” 

 เคารพความหลากหลายและการยอมรับความแตกต่าง  
บริษัทยึดมั่นในการเคารพความแตกต่างที่หลากหลายของพนักงาน โดยมุ่งมั่นปฏิบัติอย่าง

เท่าเทียมกับพนักงานทุกคน โดยไม่แบ่งแยกเช้ือชาติ สัญชาติ สีผิว ศาสนา เพศ ความพึงพอใจทางเพศ 
อายุ รวมถึงผู้พิการ และสิทธิมนุษยชนข้ันพื้นฐานของมนุษย์ โดยบริษัทมีการบริหารความหลากหลาย
และความแตกต่าง (Diversity and Inclusion) อย่างเหมาะสม ด้วยความเช่ือมั่นว่าจะสามารถดึงดูด 
และรักษาคนเก่ง คนดี ดึงศักยภาพ และความสามารถของพนักงานมาใช้ได้สูงสุด บริษัทจึงได้มีการ
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ก าหนดนโยบายและแนวปฏิบัติการบริหารความหลากหลายและการยอมรับความแตกต่างให้เกิด
ประโยชน์ทั้งต่อการด าเนินธุรกิจและต่อพนักงาน ในเรื่องดังกล่าวไว้ ดังนี้ 

ผู้น าทุกระดับต้องพร้อมรับฟังความคิดเห็นที่แตกต่างของผู้อื่น 
ส่งเสริมและกระตุ้นให้พนักงาน กล้าที่จะแสดงความเห็นอย่างสร้างสรรค์และเป็นไปตามกรอบของ
กฎหมายที่ก าหนดไว้ในประเทศที่บริษัทไปด าเนินธุรกิจ 

เสริมสร้างบรรยากาศในการท างานเคารพซึ่งกันและกัน สามารถอยู่ร่วมกันบนพื้นฐานของ
ความแตกต่าง ไม่ว่าจะโดยความชื่นชอบส่วนบุคคล บุคลิกลักษณะ เชื้อชาติ ศาสนา สีผิว เพศ วัย 
สถานภาพสมรส ไม่เลือกปฏิบัติในการสรรหาและเลือกสรรพนักงาน โดยให้ความเสมอภาค โอกาส
ความเจริญก้าวหน้าในอาชีพ ตามผลการปฏิบัติงาน และสอดคล้องกับการเจริญเติบโตของบริษทัยก
ย่องชมเชยพนักงานตามความเหมาะสมต่อการมีส่วนร่วมในการสร้างสรรค์ผลงานด้านนวัตกรรมและ
การปรับปรุงวิธีการปฏิบัติงาน การปฏิบัติต่อแรงงานอย่างเป็นธรรม บริษัทยึดมั่นในการเคารพสิทธิ
แรงงานของพนักงาน และการปฏิบัติงานอย่างเป็นธรรมให้เป็นไปตามกฎหมายและนโยบายต่าง ๆ  
ภายใต้พระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงานไทยและสากล ผ่านการสร้างความเหมาะสมด้านการจ้างงาน 
ค่าจ้าง ชั่วโมงการท างาน วันหยุด และสวัสดิการ รวมถึงสถานที่ท างานที่มีความปลอดภัยและมี
สภาพแวดล้อมที่ดี ทั้งนี้ บริษัทก าหนดสวัสดิการส าหรับพนักงาน อาทิ พร้อมกันนี้ บริษัทจัดสรร
สวัสดิการที่หลากหลายให้กับพนักงาน เพื่อยกระดับความเป็นอยู่ที่ดีระหว่างการท างานร่วมกับบริษัท 
เช่น สวัสดิการเงินกู้ฉุกเฉินจากสถาบันการเงินด้วยอัตราดอกเบี้ยพิเศษ เงินช่วยเหลือบ้านเช่าบ้านพัก 
เงินช่วยเหลือกรณีปฏิบัติงานประจ าส านักงานต่างจังหวัด (เบี้ยกันดาร) เป็นต้น ตลอดจนสวสัดิการ
ด้านความมั่นคงของชีวิต อาทิ กองทุนส ารองเลี้ยงชีพ ประกันชีวิตจากโรคและอุบัติเหตุ และประกัน
สุขภาพกลุ่มภาคสมัครใจที่ให้ความคุ ้มครองพนักงานรวมถึงครอบครัวพนักงาน สวัสดิการเงินยืม
ฉุกเฉินส าหรับพนักงานและครอบครัว และเงินช่วยเหลือกรณีประสบภัยพิบัติต่าง ๆ  รวมถึงบริการ
ศูนย์สุขภาพ (CPALL Health Care Center) และศูนย์ออกก าลังกายส าหรับพนักงาน (The Tara 
Fitness Club) ฝึกสอนโดยผู้เชี่ยวชาญในหลากหลายสาขา พร้อมทั้งมีโครงการ Exercise My Way 
บริการตรวจวัดสุขภาพ โดยเภสัชกรด้วยเครื่องมือที่ทันสมัย เพื่อส่งเสริมการมีสขุภาพที่ดีของพนักงาน
เสรีภาพในการสมาคม 

บริษัทให้เสรีภาพในการแสดงออกซึ่งความคิดเห็นและข้อกังวล ผ่านช่องทางการรักฟัง
ความคิดเห็นของบริษัทที่หลากหลาย เช่น จดหมายอิเล็กทรอนิกส์ ศูนย์แจ้งข้อมูล สื่อออนไลนข์อง
บริษัท เคาะระฆัง ระบบ Voice of Employee เป็นต้น รวมถึงผ่านคณะกรรมการสวัสดิการในสถาน
ประกอบการ (คสส.) ที่จัดต้ังตามพระราชบัญญัติคุ้มครองสวัสดิการ จ านวน 2,108 ราย คิดเป็นร้อย
ละ 100 ของพนักงานทั้งหมด โดยมีการประชุมหารือร่วมกันทุกไตรมาส ในปี 2565 มีประเด็น
ข้อเสนอแนะที่ได้รับการอนุมัติด าเนินการเพิ่มเติม ดังนี้ 
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 สวัสดิการแจกข้าวฟรีให้กับพนักงานเพื่อบรรเทาความเดือดร้อนเรื่องค่าครองชีพ การจ่าย
ค่าจ้างพนักงานหญิงที่ลาคลอด บริษัทจ่ายให้ 50 วัน จากเดิม 45 วัน (มากกว่ากฎหมายก าหนด) 
พนักงานชายสามารถลาเพื่อดูแลบุตรที่เกิดใหม่ได้ 5 วัน ปรับปรุงสภาพแวดล้อมในการท างานต่าง ๆ 
เช่น เพิ่มความสว่างและตีเส้นจราจรเพื่อความชัดเจนบริเวณหน้าโรงงาน มีการส ารวจกล้องวงจรปิด
เพื่อความปลอดภัย เพื่อด าเนินการติดตั้งจุดกล้องให้เพียงพอ เป็นต้น 

การส่งเสริมโอกาสที่เท่าเทียมและความหลากหลายของบุคลากร 
บริษัทมุ่งมั่นปฏิบัติกับพนักงานทุกคนอย่างเท่าเทียม เคารพในความหลากหลายและความ

แตกต่างของบุคลากรบนพื้นฐานที่ไม่แบ่งแยกทางเชื้อชาติ ศาสนา เพศ สีผิว ภาษา อายุ รวมถึงผู้
พิการ บริษัทส่งเสริมและพิจารณาพนักงานทุกคนได้รับการจ้างงาน ได้รับโอกาสในการพัฒนา
ศักยภาพ และการเติบโตก้าวหน้าในสายอาชีพอย่างเท่าเทียม ตลอดจนเปิดโอกาสในการสร้างอาชีพ
ผ่านการจัดจ้างบุคคลทุพพลภาพให้เป็นพนักงานอย่างเหมาะสม นอกจากนี้ บริษัทและเครือเจริญโภค
ภัณฑ์ร่วมกับภาคส่วนอื ่น ๆ ยังมีการจัดกิจกรรมเพื่อตอกย ้าและผลักดันสิทธิของพนักงานอย่าง
ต่อเนื่อง ในปี 2565 มีการจัดอบรมและสัมมนาในประเด็นที่สอดคล้องกับกระแสสังคมโลกในหัวข้อ 
“ความส าคัญของภาคธุรกิจต่อการส่งเสริมสิทธิของกลุ ่มหลากหลายทางเพศ LGBTI+” เพื่อ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นและด าเนินการส่งเสริมความเท่าเทียมและความหลากหลายอย่างเป็นระบบ 
สนับสนุนทุกภาคส่วนและหน่วยงานลดความเหลื ่อมล ้าและสร้างโอกาสอย่างแท้จริง พร้อมทั้ง
สนับสนุนให้บุคลากรทุกกลุ่มแสดงศักยภาพของตนอย่างเต็มที่ ทั้งภายใน ภายนอก องค์กร เพื่อขยาย
วงกว้างไปสู่การพัฒนาสินค้าและบริการที่เหมาะสม ผ่านการสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับความต้องการที่
หลากหลายของกลุ่มคนในสังคม ไม่ให้ก่อให้เกิดการเลือกปฏิบัติ และการคุกคามทุกรูปแบบในการ
ด าเนินงานทางภาคธุรกิจ 

ค่าครองชีพ 
 บุคลากรเป็นหัวใจส าคัญและเป็นผู้ขับเคลื่อนธุรกิจใหป้ระสบความส าเร็จเราจึงใส่ใจและให้
ความส าคัญกับพนักงานเป็นอันดับแรก ด้วยเหตุนี ้พนังงานของเราจะได้รับการดูแลที่เหมาะสม         
มีสวัสดิการ บรรยากาศในการท างานที่ดี การสอนงาน รางวัลต่าง ๆ อีกทั้งสถานที่ท างานที่ปลอดภัย 
และยังต้องมั่นใจว่าพนักงานทุกคนได้รับค่าจ้างที่เป็นธรรม บริษัทจึงได้ก าหนดนโยบายและหลักการ
ด้านค่าตอบแทนและผลประโยชน์ มีการพิจารณาเงินเดือนและสวัสดิการส าหรับพนักงานและ
พันธมิตรทางธุระกิจ (สโตร์พาร์ตเนอร์) ในแต่ละพื้นที่อย่างสม ่าเสมอให้เป็นธรรมอย่างเท่าเ ทียม 
เป็นไปตามกฎหมายและเป็นค่าตอบแทนที่สามารถเทียบเคียงในกลุ่มอุตสาหกรรมเดียวกันได้ โดย
บริษัทจ่ายค่าจ้างสูงกว่าค่าจ้างขั้นต ่าที่กฎหมายก าหนด ตลอดจนมีเงินสนับสนุนและค่าตอบแทนที่
เหมาะสม พร้อมทั้งช่วยเหลือเพิ่มเติม อาทิ ค่าท างานนอกเวลา ค่าเดินทาง เบี้ยพิเศษ ค่ าเช่าบ้าน 
ค่าอาหาร เบี้ยขยัน เพื่อให้พนักงานได้รับค่าตอบแทนที่เหมาะสมที่สุดในการด ารงชีพ ทั้งนี้เพื่อให้
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แน่ใจว่าบริษัทจ่ายค่าตอบแทนและผลประโยชน์อย่างเป็นธรรมและแข่งขันได้ บริษัทได้ด าเนินการ
ประเมินค่าจ้างประจ าปี โดยเข้าร่วมการส ารวจค่าจ้างและสวัสดิการกับ 2 บริษัทที่ปรึกษาช้ันน าระดับ
โลก ได้แก่ Korn Ferry Hay Group และ Mercer อีกทั้งยังก าหนดให้มีการประเมินผลกระทบของ
การเปลี่ยนแปลงของค่าครองชีพและปัจจัยการจ้างงานในแต่ละด้านของการด าเนินธุรกิจ โดยบริษัทมี
เป้าหมายครอบคลุมพนักงานทั้งหมดร้อยละ 100 ภายในปี 2568 พร้อมแผนขยายเป้าหมายการ
ประเมินไปยังคู่ค้าและผู้รับเหมาที่ส าคัญล าดับที่ 1 ในอนาคต 

 สรุป บริษัท ซีพี ออลล์ (CP All) จ ากัด (มหาชน) เป็นบริษัทในกลุ่มเครือเจริญโภคภัณฑ์ 
ซึ่งเป็นผู้ด าเนินธุรกิจซุปเปอร์มาร์เก็ตและร้านค้าขนาดใหญ่ที่มีชื่อเสียงในประเทศไทย ตลอดเวลามี
การให้บริการทั้งในรูปแบบของร้าน 7-Eleven และร้านค้าในรูปแบบอื่น ๆ ภายใต้เครือข่ายทั่วถึงทั่ว
ประเทศ บริษัทมีผลงานและส่วนแบ่งท่องถ่ินที่มีผลในการสร้างรายได้สูงสุดในกลุ่มของตนเอง อีกทั้ง
บริษัท ยังมีความมั่งคงและสนับสนุนให้ความส าคัญกับกลุ่มพนักงานเป็นอย่างมาก และบริษัทฯ มี
แนวโน้มที่ชัดเจนในการพัฒนาและส่งเสรมิให้พนักงานมีสมรรถนะที่ดีและมีสุขภาพที่ดี เน้นการพัฒนา
ทักษะและความรู้ที่เกี่ยวข้องกับงาน และให้โอกาสในการเติบโตอย่างต่อเนื่องผ่านการฝึกอบรมและ
โปรแกรมพัฒนาต่าง ๆ  นอกจากนี้ยังมีการสนับสนุนในด้านสวัสดิการและสุขภาพของพนักงานผ่าน
โครงการกิจกรรมส าหรับพนักงาน เป็นต้น 

 

2.7 หลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับการบริหารความเครียด  
 ประเทศไทยมีการนับถือพระพุทธศาสนามาเป็นเวลาอันช้านาน โดยเป็นสถาบันหลักและ
เป็นเอกลักษณ์ของชาติไทย เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจของคนไทยมาเป็นเวลาช้านาน ซึ่งหลักธรรมค า
สอนของพระพุทธศาสนามุ ่งส่งเสริมให้คิดอย่างมีเหตุผลและอยู ่ร่วมกันอย่างสันติสุข คณาจารย์
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย (2553, หน้า 2) 

หลักทางพระพุทธศาสนาได้ให้แนวคิดเกี ่ยวกับการด าเนินชีวิตที่มีหลากหลายรูปแบบ       
มีความแตกต่างกันของการท างาน ด้วยการน าทางสายกลางมาประยุกต์ใช้กับการท างาน ความหมาย
ทางสายกลางในหลักทางพุทธศาสนาหมายถึง ทางที่ไม่สุดโต่ง ซึ่งพระพุทธเจ้าทรงตรัสเรียกทางสาย
กลางว่า มัชฌิมาปฏิปทา เกิดขึ้นจากเมื่อพระองค์ทรงแสดงธรรมเทศนาโปรดแก่ปัญจวัคคีย์ทั้ง 5     
ในวันอาสาฬหบูชาที่ป่าอิสิปตนมฤคทายวัน ธรรมเทศนากัณฑ์นั้นช่ือ ธัมมจักกัปปวัตนสูตร ทรงแสดง
ที่สุดโต่ง 2 ทางก่อนว่า ผู้ที่ต้องการศึกษาและปฏิบัติธรรมไม่ควรที่จะเข้าไปข้องแวะ คือ 

1. กามสุขัลลิกานุโยค การประพฤติปฏิบัติตนหมกมุ่นอยู่ในเรื่องของกาม คือ รูป เสียง 
กลิ่น รส สัมผัสทางกาย ไม่ควรที่จะเข้าไปข้องแวะ 
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อ ัตตก ิลมถาน ุโยค การทรมานตนให ้ได ้ร ับความล าบาก ไม ่ควรเข ้าไปข ้องแวะ 

ผู้ที่ศึกษาและปฏิบัติตามทางสายกลางโอกาสที่จะบรรลุไปสู่ความสันติสุขร่มเย็น ในทางพระจะบรรลุ
มรรคผลนิพพาน แต่ถ้าเป็นทางโลกก็จะประสบผลส าเร็จในการด าเนินชีวิตโดยชอบกิจการงานก็
เป็นไปได้ผลดีมีประสิทธิภาพสูง ส าหรับหลักพุทธธรรมในทางพระพุทธศาสนาที่เป็นหลักค าสอนใน
การจัดการความเครียด   

ผู้วิจัยได้น าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท
มหาชนจ ากัด โดยเน้นไปที่สองหลกัธรรมส าคัญ ดังนี้ 1) หลักโยนิโสมนสิการ กล่าวคือ เป็นหลักธรรม
ที่ช่วยปรับฐานความคิด การพิจารณาอย่างมีเหตุผล มีหลักการคิดที่ถูกต้องตามความเป็นจริง เพื่อการ
เข้าใจปัญหาด้วยปัญญา และ 2) หลักสัปปุริสธรรม 7 กล่าวคือ เป็นหลักธรรมของคนดี และมี
คุณธรรม สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการบริหารงาน และน ามาบูรณาการบริหารความเครียดของ
พนักงาน เพื่อการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีดังนี ้
 2.7.1 โยนิโสมนสิการ  
 ในพระไตรปิฎกสังยุตตนิกาย มหาวรรค โยนิโสมนสิการสูตร (สํ.ม. 30/487/245) ได้ให้
ความส าคัญของการใช้หลักโยนิโสมนสิการ หรือการพิจารณาอย่างแยบคาย เป็นวิธีการในการท า
ความเข้าใจและพิจารณาเรื่องราวต่าง ๆ อย่างมีเหตุมีผล อันน าไปสู่การรู้เท่าทันและแก้ไขปัญหาด้วย
ความเข้าใจอย่างถูกต้อง หลักนี้ส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติฝึกฝนการคิดวิเคราะห์ด้วยวิธีที่ลึ กซึ้ง เพื่อให้เกิด
ปัญญาที่ชัดเจนและรอบรู้ อย่างไรก็ตาม การประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิการมีประโยชน์ทั ้งใน
ชีวิตประจ าวันและการพัฒนาจิตใจ โดยสามารถน ามาใช้เป็นแนวทางในการตัดสินใจและแก้ไขปัญหา 
รวมถึงการท าความเข้าใจปรากฏการณ์ต่าง ๆ ด้วยมุมมองที่เป็นกลางและมีเหตุผล ซึ่งจะช่วยให้ผู้
ปฏิบัติเกิดความรู้เท่าทันและสามารถปรับตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

หลักนี้ยังสัมพันธ์กับการพัฒนาปัญญาเชิงวิพากษ์ในสังคมปัจจุบัน เพราะการคิดอย่าง
โยนิโสมนสิการช่วยส่งเสริมการตรวจสอบและประเมินข้อมูลอย่างรอบคอบก่อนน ามาใช้ในการ
ตัดสินใจ นับว่าเป็นการฝึกฝนจิตให้มีความละเอยีดลออในการคิด จึงเหมาะสมในการประยุกต์ใช้ทั้งใน
แง่การพัฒนาตนเองและการศึกษา 

ความหมายของการคิดแบบโยนิโสมนสิการ  
โยนิโสมนสิการเป็นวิธีคิดแนวหนึ่งที ่พระพุทธเจ้าได้ทรงใช้ในการสั ่งสอนพุทธบริษัท

ทั ้งหลาย เป็นแนวคิดที ่ใช้ประโยชน์ได้ทุกเวลาโดยเฉพาะอย่างยิ ่งในการด าเนินชีวิตประจ าวัน        
เริ่มตั้งแต่การวางใจ วางท่าที่ต่อบุคคลและสิ่งทั้งหลายที่เกี่ยวข้อง การตั้งแนวความคิดเมื่อต้องประสบ
กับปัญหาอย่างใดอย่างหนึ่งในทางที่จะไม่เกิดทุกข์ไม่ก่อปัญหา แต่เป็นไปเพื่อประโยชน์สุขแก่ตนเอง
และผู้อื่น ซึ่งเป็นการสร้างนิสัยและคุณลักษณะที่ดีให้เกิดแก่ตนเองต่อไป คนที่มีโยนิโสมนสิการท าให้
เป็นคนรู้จักคิดรู้จักมอง ซึ่งย่อมสามารถมองเห็นและหาแง่ที่เป็นประโยชน์ มาใช้ในการพัฒนาส่งเสริม
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ความเจริญงอกงามของชีวิตได้ทุกสถานการณ์ พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตฺโต), 2533, หน้า 249) 
โยนิโสมนสิการท าให้ทุกคนช่วยตนเองได้ คือคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างมีระเบียบ รู้จักวิเคราะห์ ไม่มอง
สิ่งต่าง ๆ  อย่างผิวเผิน และเป็นขั้นที่ส าคัญในการสร้างปัญญา คนทั่วไปมักเคยชินกับการคิดเพื่อสนอง
ตัณหาของตน หรือคิดโดยมีความชอบใจ หรือไม่ชอบใจเป็นพื้นฐานมาเป็นเวลานาน วิธีคิกแบบโยนิโส
มนสิการจะเป็นการสรา้งนิสยัใหมใ่ห้แก่จิต เป็นการคิดที่จะท าให้เกิดปัญญา ท าให้แก้ปัญหาดับความทุกข์
และสร้างความสุขได้แม้จะยังไม่สมบูรณ์นักแต่วิธีคิดแบบนี้จะเป็นเครื่องช่วยให้เกิดความสมดุล และมี
ทางออกแก้ปัญหาต่าง ๆ  ได้อย่างถูกต้องส าหรับความหมายของโยนิโสมนสิการได้มีหลายท่านให้
ความหมายดังนี ้

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2538, หน้า 50) โยนิโสมนสิการแปลตามรูปศัพท์แล้ว 
หมายถึง การท าในใจโดยแยบคาย เมื่อขยายความแล้วหมายถึง การใช้ความคิดอย่างถูกวิธี เป็นการ
รู้จักมอง รู้จักพิจารณาสิ่งต่างโดยมองตามที่สิ่งนั้น ๆ ตรงความเป็นจริงและโดยวิธีคิดหาเหตุผลสืบค้น
ถึงต้นเค้าสืบสาวให้ตลอดสายแยกแยะสิ่งนั้น ๆ หรือปัญหานั้น ๆ ออกให้เห็นตามสภาวะและตาม
ความสัมพันธ์สืบทอดแห่งเหตุปัจจัยโดยไม่เอาความรู้สึกด้านตัณหาเข้าจับ หรือสามารถสรุปได้ว่าคิด
ถูกวิธี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล คิดเร้ากุศล หน้าที่ของโยนิโสมนสิการ ก็คือความคิดที่สกัดอวิชชา
ตัณหาหรือการคิดเพื่อสกัดไม่ให้อวิชชาและตัณหาเกิด โดยธรรมชาติของปุถุชนทั่วไป เมื่อรับรู้สิ่งใดก็
เกิดความคิดว่าชอบใจหรือไม่ชอบใจทันทีโยนิโสมนสิการจะท าหน้าที่ไม่ให้เกิดขั ้นตอนนี้  แต่จะ
พิจารณาตามสภาวะตามเหตุปัจจัย เป็นตัวน ากระบวนความคิดบริสุทธ์ิ คิดอย่างเป็นล าดับ ท าให้เข้า
ใจความจริง ท าให้เกิดกุศลธรรม วางใจวางท่าทีและปฏิบัติต่อสิ่งนั้น ๆ ได้เหมาะสมดีที่สุด โยนิโส
มนสิการท าให้คนเป็นผู้ใช้ความคิด น าความคิดน้ันมาแก้ไขปัญหาท าให้เกิดความสุข 

พระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) , (2548, หน้า 65-71) ให้ความหมายของโยนิโส
มนสิการว่า มีวิธีคิด โดยสรุปได้เป็น 4 แบบด้วยกัน ดังนี้ 1) อุบายมนสิการ คือ คิดถูกวิธี การศึกษา
ต้องสอนให้คนมีวิธีคิด วิธีวิจัยและใช้วิธีการนั้น อย่างถูกต้องว่องไว 2) ปถมนสิการ คือ คิดมีระเบียบ 
การศึกษาต้องสอนให้คนคิดต่อเนื่องอย่างเป็นธรรม มีระเบียบ ไม่กระโดดไป กระโดดมา คิดอย่างมี
เป้าหมาย 3) การณมนสิการ คือ คิดมีเหตุผล รู้จักเชื่อมโยงว่าเหตุนั้นน าไปสู่ผลอะไร หรือผลนั้น มา
จากเหตุอะไร 4) อุปปาทกมนสิการ คือ คิดเป็นกุศลเป็นการคิดเพื่อค้นหาแก่นสารสาระ เมื่อได้รับ
ข้อมูล ข่าวสารมากมาย ต้องรู้จักกรองเอาสว่นที่เป็นประโยชน์และเหมาะสมกับเรา โยนิโสมนสิการทัง้ 
4 ประการ เป็นวิธ ีค ิดเพื ่อเข้าถึงความจริง และอยู ่อย่างสอดคล้องกับความจริงในธรรมชาติ            
ข้อแตกต่างระหว่างวิธีคิดของตะวันออกกับของตะวันตกอยู่ตรงที่ว่า วิธีคิดของตะวันออกมุ่งให้รู้
ธรรมชาติตามความเป็นจริง ไม่ใช่เพื ่อกดขี ่ย ่ายีท าลายธรรมชาติแต่มุ่งให้อยู ่อ ย่างสอดคล้องกับ
ธรรมชาติ 
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พระธรรมกิตติวงศ์ (ทองดี สุรเตโช), (2548, หน้า 123) อธิบายความหมายของโยนิโส
มนสิการไว้ในหนังสือ “พจนานุกรมเพื่อการศึกษาพุทธศาสน์ ค าวัด” ว่า โยนิโสมนสิการ หมายถึง การ
พิจารณาหรือการท าไว้ในใจโดยแยบคาย คือ เป็นผู้ฉลาดในการคิด คิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกระบบ 
พิจารณาไตร่ตรองสาวไปจนถึงสาเหตุของเรื่องที่ก าลังคิด  
 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), (2564, หน้า 656-659) โยนิโสมนสิการ ว่าโดยรูปศัพท์ 
โยนิโสมนสิการ ประกอบด้วย โยนิโส มาจากค าว่า โยนิ ซึ่งแปลได้หลายความหมาย เช่น "เหตุ," "ต้น," 
"เค้า," "แหล่งเกิด," "ปัญญา," "อุบาย," และ "วิธีทาง" ค าว่า "โยนิ" เมื่อเติมปัจจัย "-โส" เข้าไป จะ
กลายเป็น โยนิโส ซึ่งหมายถึง "โดยแยบคาย" หรือการพิจารณาที่ไปถึงรากฐานและต้นเหตุของสิ่งต่าง 
ๆ โดยให้เข้าใจอย่างลึกซึ้งถึงที่มาหรือวิธีการของสิ่งนั้น ๆ  มนสิการ มาจาก มนัส (จิตใจ) และ การ 
(การกระท า) เมื่อน ามารวมกันเป็น มนสิการ แปลว่า "การท าในใจ" หรือหมายถึง "การคิด ," "การ
ค านึง," "การนึกถึง," "การใส่ใจ," และ "การพิจารณา" มนสิการจึงหมายถึงกระบวนการที่เกิดขึ้นใน
จิตใจ คือการให้ความใส่ใจและพิจารณาสิ่งใดสิ่งหนึ่งอย่างละเอียดถี ่ถ้วน  เมื่อรวมกันเป็น โยนิโส
มนสิการ จึงแปลได้ว่า "การท าในใจโดยแยบคาย" หรือ "การพิจารณาอย่างลึกซึ้งถึงรากฐาน" ซึ่ง
หมายถึงการพิจารณาสิ่งต่าง ๆ  ด้วยจิตใจที่มีเหตุผล เข้าถึงต้นเหตุและรากฐานของสิ่งนั้น ๆ  เพื่อให้
เกิดปัญญาและความเข้าใจที่แท้จริง ในคัมภีร์ช้ันอรรถกถาและฎีกาได้ไขความไว้ โดยวิธีแสดงไวพจน์
ให้เห็นความหมายแยกเป็นแง่ ๆ ดังต่อไปนี้  

(1) อุบายมนสิการ แปลว่า คิดหรือพิจารณาโดยอุบาย คือ คิดอย่างมีวิธี หรือคิดถูกวิธี
หมายถึง คิดถูกวิธีที่จะให้เข้าถึงความจริงสอดคล้องเข้าแนบกับสัจจะ ท าให้หยั่งรู้สภาวะลักษณะและ
สามัญลักษณะของสิ่งทั้งหลาย 

(2) ปถมนสิการ แปลว่า คิดเป็นทาง หรือคิดถูกทาง คือ คิดได้ต่อเนื่องเป็นล าดับ จัดล าดับ
ได้หรือมีล าดับ มีขั้นตอน แล่นไปเป็นแถวเป็นแนว หมายถึง  ความคิดเป็นระเบียบ ตามแนวเหตุผล 
เป็นต้น ไม่ยุ่งเหยิงสับสน ไม่ใช่ประเดี๋ยววกเวียนติดพันเรื่องนี้ทีนี้ เดี๋ยวเตลิดออกไปเรื่องนั้น ที่โน้น 
หรือกระโดดไปกระโดดมา ต่อเป็นช้ินเป็นอันไม่ได้ ทั้งนี ้รวมทั้งความสามารถที่จะจัดความนึกคิดเข้าสู่
แนวทางที่ถูกต้อง 

(3) การณมนสิการ แปลว่า คิดตามเหตุ คิดค้นเหตุ คิดตามเหตุผล หรือคิดอย่างมีเหตุผล 
หมายถึง การคิดสืบค้นตามแนวความสัมพันธ์สืบทอดกันแห่งเหตุปัจจัย พิจารณาสืบสาวหาสาเหตุให้
เข้าใจถึงต้นเค้า หรือแหล่งที่มาซึ่งส่งผลต่อเนื่องมาตามล าดับ 

(4) อุปปาทกมนสิการ แปลว่า คิดให้เกิดผล คือ ใช้ความคิดให้เกิดผลที่พึงประสงค์เล็งถึง
การคิดอย่างมีเป้าหมาย หมายถึง การคิดการพิจารณาที่ท าให้เกิดกุศลธรรม เช่น ปลุกเร้าให้เกิดความ
เพียร การรู้จักคิดในทางที่ท าให้หายหวาดกลัว ให้หายโกรธ การพิจารณาที่ท าให้มีสติหรือท าให้จิตใจ
เข้มแข็งมั่นคง เป็นต้น 
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ไขความทั้ง 4 ข้อนี้เป็นเพียงการแสดงลักษณะด้านต่างๆ ของความคิดที่เรียกว่าโยนิโส
มนสิการ โยนิโสมนสิการที่เกิดขึ ้นครั ้งหนึ่ง ๆ อาจมีลักษณะครบทีเดียวทั้ง  4 ข้อ หรือเกือบครบ
ทั้งหมดนั้น หากจะเขียนลักษณะทั้ง 4 ข้อนั้นสั้น ๆ คงได้ความว่า คิดถูกวิธี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล 
คิดเร้ากุศล ถ้ามองในแง่ขอบเขต โยนิโสมนสิการก็กินความกว้าง ครอบคลุมตั้งแต่การคิดนึกอยู่ใน
แนวทางของศีลธรรม การคิดตามหลักความดีงามและหลักความจริงต่าง ๆ ที่ได้ศึกษาหรือรับการ
อบรมสั่งสอนมา มีความรู้ความเข้าใจดีอยู่แล้ว เช่น คิดในทางที่จะเป็นมิตร คิดรัก คิดปรารถนาดีมี
เมตตา คิดในทางที่จะให้หรือช่วยเหลือเกื้อกูล คิดในทางที่เข้มแข็ง ท าการจริงจังไม่ย่อท้อ เป็นต้น ซึ่ง
ไม่ต้องใช้ปัญญาลึกซึ่งอะไร ตลอดข้ึนไปจนถึงการคิดแยกแยะองค์ประกอบและสืบสาวหาเหตุปัจจัยที่
ต้องใช้ปัญญาละเอียดประณีต ลักษณะส าคัญของโยนิโสมนสิการเป็นการพัฒนาปัญญา มีหน้าที่
ท างานเช่ือมต่อระหว่างสติกับปัญญา และเป็นตัวน าทางความคิดด้านปัญญาท างานได้ผลอย่างถูกวิธี    

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ เป็นการน าเอาโยนิโสมนสิการมาใช้ในทางปฏิบัติ โดยมีวิธีคิด
พิจารณาโดยแยบคายเพื่อเข้าถึงความจริงโดยสืบค้นหาเหตุผลไปตามล าดับจนถึงต้นเหตุ แยกแยะ
องค์ประกอบและความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), (2564) ได้ประมวลวิธี
คิดแบบโยนิโสมนสิการเป็น 10 วิธี พร้อมทั้งอธิบายรายละเอียด ซึ่งสามารถสรุปเพื่อให้เป็นวิธีคิด
ก่อนที่จะน ามาประยุกต์ได้ ดังนี้ 

1. วิธีคิดแบบสืบสาวสาเหตุ (วิธีคิดแบบอิทัปปัจจัย หรือคิดตามหลักปฏิจจสมุปบาท)       
เป็นวิธีคิดด้วยการค้นหาสาเหตุ และปัจจัยต่าง ๆ ที่สัมพันธ์ส่งผลสืบทอดกันมา คือ การมองย้อน  
กลับไป หรือเช่ือมโยงสัมพันธ์มีสิ่งนั้น จึงมีสิ่งนี้มีอย่างนี้จึงเปน็อย่างนั้น การมองย้อนกลับไปนั้น หาต้น
ตอสาเหตุ มีแนวปฏิบัติ 2 แนว คือ 

1.1 คิดแบบปัจจัยสัมพันธ์ สิ่งทั้งหลายอาศัยกันจึงเกิด “เมื่อมีสิ่งนี้ สิ่งนี้จึงเกิด เพราะ
สิ่งนี้เกิดขึ้น สิ่งนี้จึงเกิดขึ้น เมื่อสิ่งนี้ไม่มี สิ่งนี้จึงไม่มี เพราะสิ่งนี้ดับ สิ่งนี้จึงดับ” เพราะอวิชชาเป็น
ปัจจัย สังขารจึงมี เพราะสังขารเป็นปัจจัยวิญญาณจึงมี ฯลฯ ความเกิดข้ึนแห่งกองทุกข์ทั้งมวลนี้ มิได้
ด้วยประการ ฉะนี้, (ส .นิ. 26/61/99)  

1.2 คิดแบบสอบสวนหรือตั้งค าถาม เช่น “อุปาทานมีเพราะอะไรเป็นปัจจัย อุปาทาน
มีเพราะตัณหาเป็นปัจจัย ตัณหามีเพราะอะไรเป็นปจัจยั ตัณหามีเพราะเวทนาเป็นปจัจยั เวทนาเพราะ
มีอะไรเป็นปัจจัย” ดังพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงพิจารณาและด าริว่า “...อุปาทานมี เพราะทรง
มนสิการโดยแยบคาย จึงได้ทรงรู้แจ้งด้วยพระปัญญาว่า เมื่อตัณหา (ความอยาก) มี อุปาทานจึงมี 
เพราะตัณหาเป็นปัจจัยอุปาทานจึงมี...” (ที.ม.13/57/161-162) 

2. วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ วิธีคิดแบบนี้มิใช่เพียงแต่จ าแนกแจกแจงแยกแยะไป  
อย่างเดียวเท่านั้น แต่มีการจัดหมวดหมู่ไปพร้อมกันเป็นการจ าแนกอย่างมีหลกัเกณฑ์ ถ้าจะเรียกอย่าง
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สมัยใหม่ คือ วิธีคิดแบบวิเคราะห์เป็นการจ าแนกสภาวะ หรือภาพรวมที่ปรากฏอยู่แล้วใช้หลักพื้นฐาน 
เช่น การแยกนามธรรมและรูปธรรม มาแยกแยะส่วนประกอบและจัดหมวดหมู่อย่างชัดเจน  

3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ หรือวิธีคิดแบบรู้เท่าทันความเป็นไปตามธรรมชาติและความ  
เป็นธรรมดาของสภาวะทั้งหลาย วิธีคิดดังกล่าวนี้จะกระท้าได้ต่อเมื่อได้มีสาระความรู้ในหลักการของ
ธรรมชาติ รู้ความเป็นไปของเหตุและปัจจัยต่าง ๆ  อย่างลึกซึ้งจึงจะสามารถคิดสรุปความเป็นไปของ
สภาวะเหล่าน้ันว่ามันมีเหตุให้เกิดข้ึนเปลี่ยนแปลงและสลายไป ได้ตระหนักถึงความจริงที่เกิดข้ึนเป็น
ธรรมดาซึ่งสามารถแบ่งวิธีคิดแบบสามัญลักษณ์นี้เป็น 2 ข้ัน คือ   

ข้ันที่หนึ่ง การคิดอย่างรู้เท่าทันและยอมรับความจริง  
ข้ันที่สอง การปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายโดยสอดคล้องกบัความเป็นจรงิของธรรมชาติเปน็

การปฏิบัติด้วยปัญญาด้วยความรู ้เท่าทัน แก้ไขตรงเหตุและปัจจัยด้วย
สติสัมปชัญญะ คือก าหนดรู้เมื่อคิดเช่นน้ีได้ บุคคลก็จะมีอิสระไม่ถูกบีบค้ัน
หลงจมอยู่ในความทุกข์  

วิธีคิดแบบอริยสัจ หรือคิดแบบแก้ปัญหา เป็นวิธีคิดที่ต่อเนื ่องจากวิธีคิดแบบรู้เท่าทัน
ธรรมดา คือ การวิเคราะห์หาสาเหตุแห่งทุกข์ เล็งเห็นชัดเจนว่าจะแก้อย่างไร จะได้ไม่ต้องเดาสุ่มว่าจะ
แก้อย่างไร จากนั้นวางแผนการและวิธีการข้ันตอนต่าง ๆ ต่อไป วิธีคิดแบบนี้มีหลักการส าคัญ คือการ
เริ่มต้นจากปัญหา หรือทุกข์โดยก าหนดรู้ ท้าความเข้าใจปัญหา หรือความทุกข์ให้ชัดเจนแล้วสืบค้นหา
สาเหตุ เพื่อเตรียมแก้ไขพร้อมกัน และก าหนดเป้าหมายของตนให้ชัดเจนว่าคืออะไรจะเป็นไปได้
หรือไม่ จะเป็นไปได้อย่างไร แล้วคิดวางวิธีปฏิบัติที่จะก าจัดสาเหตุของปัญหาวิธีคิดแบบอริยสัจมี
ลักษณะทั่วไป 2 ประการคือ 

4. วิธีคิดแบบอริยสัจ หรือคิดแบบแก้ปัญหา เป็นวิธีคิดที่ต่อเนื่องจากวิธีคิดแบบรู้เท่าทัน 
ธรรมดา คือ การวิเคราะห์หาสาเหตุแห่งทุกข์ เล็งเห็นชัดเจนว่าจะแก้อย่างไร จะได้ไม่ต้องเดาสุ่มว่า   
จะแก้อย่างไร จากนั้นวางแผนการและวิธีการข้ันตอนต่าง ๆ ต่อไป วิธีคิดแบบนี้มีหลักการส าคัญ คือ 
การเริ่มต้นจากปัญหาหรือทุกข์โดยก าหนดรู้ที่ความเข้าใจปัญหาหรือความทุกข์ให้ชัดเจน แล้วสืบค้น
หาสาเหตุ เพื่อเตรียมแก้ไขพร้อมกัน และก าหนดเป้าหมายของตนให้ชัดเจนว่าคืออะไรจะเป็นไปได้
หรือไม่จะเป็นไปได้อย่างไร แล้วคิดวางวิธีปฏิบัติที่จะก าจัดสาเหตุของปัญหาวิธีคิดแบบอริยสัจมวิีธี
ทั่วไป 2 ประการ คือ 

4.1 เป็นวิธีคิดตามเหตุและผล หรือเป็นไปตามเหตุและผล สืบสาวจากผลไปหาเหตุ    
แล้วแก้ไขและท้าการที่ต้นเหตุ จัดเป็น 2 คู่ 

คู่ที่ 1: ทุกข์เป็นผล เป็นตัวปัญหาเป็นสถานการณ์ที่ประสบซึ่งไม่ต้องการ 
: สมุทัยเป็นเหตุ เป็นที่มาของปัญหา เป็นจุดที่จะต้องจ้ากัดหรือแก้ไขจึง
จะพ้นจากปัญหาได้ 
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คู่ที่ 2: นิโรธเป็นผล เป็นภาวะสิ้นปัญหา เป็นจุดหมายซึ่งต้องการจะเข้าถึง  
       : มรรคเป็นเหตุ เป็นวิธีการ เป็นข้อปฏิบัติที่ต้องกระท้าในการแก้ไข 

สาเหตุเพื่อบรรลุจุดมุ่งหมาย คือ ภาวะสิ้นปัญหาอันได้แก่ความดับทุกข์ 
4.2 เป็นวิธีคิดที่ตรงจุด ตรงเรื่อง ตรงไปตรงมา มุ่งตรงต่อสิ่งที่จะต้องท้าต้องปฏิบัติ ต้อง

เกี่ยวข้องกับชีวิต ใช้แก้ปัญหา ไม่ฟุ้งซ่านออกไปในเรื่องที่ฟุ้งเฟ้อ ที่คิดเพื่อสนองตัณหา มานะทิฏฐิ   
ซึ่งไม่อาจน้ามาใช้ปฏิบัติ ไม่เกี่ยวกับการแก้ไขปัญหา 

5. วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ คือ การคิดพิจารณาให้เข้าใจความสัมพันธร์ะหว่างธรรม  
(หลักการ) กับอรรถ (ความมุ่งหมาย) ค าว่าธรรม คือ หลักความจริง หลักความดีงาม หลักปฏิบัติ  
หลักการน าไปใช้ปฏิบัติ และหลักค าสอน ส่วนอรรถแปลว่า ความหมาย ความมุ่งหมายที่พึงประสงค์ 
เพื่อให้เป็นการปฏิบัติได้ผลตามที่มุ่งหมาย ซึ่งเหมาะส าหรับการฝึกอบรมตนให้ปฏิบัติในทางสายกลาง 
หลักธรรมมีข้ออรรถมุ่งเน้นความส าคัญของความคิดการฝึกตนปฏิบัติ เช่น สัปปุริสธรรม 7  

6. วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก วิธีคิดที ่มองให้ครบทั้งข้อดี ข้อเสีย และทางแก้ไข  
ทางออก หรือคิดแบบจุดอ่อนคืออะไร จุดแข็งคืออะไร และเพื่อปฏิบัติสิ่งนั้น ๆ ได้พอเหมาะ การคิด 
แบบนี้ต้องได้มีการมองสิ่งทั้งหลายตามที่เป็นจริงทุกแง่ทุกด้าน การคิดแบบนี้มีลักษณะที่พึงย ้ามี  2 
ประการ คือ  

6.1 การที่จะเชื่อว่ามองเห็นตามเป็นจริงนั้น จะต้องมองเห็นทั้งด้านดี ด้านเสีย หรือทั้ง
คุณและโทษของสิ่งนั้น  

6.2 เมื่อจะแก้ปัญหาหรือลงมือปฏิบัติ จะต้องมองเห็นจุดหมายและทางออกนอกเหนือ 
จากการรู้คุณและโทษของสิ่งนั้นด้วย การคิดหาทางออกที่ดีที่สุดไปพร้อม ๆ กับการพิจารณาผลดี
ผลเสีย จะท าให้บุคคลสามารถปฏิบัติตนได้เหมาะสมกับสภาพเหตุการณ์และปัญหาที่เกิดข้ึน  

7. วิธีคิดแบบคุณค่าแท้-คุณค่าเทียม เป็นการคิดถึงคุณค่าหรือประโยชน์ที ่สนองความ  
ต้องการของชีวิตโดยตรง หรือเป็นเพียงประโยชน์ที่พอกเสริมโดยมีตัณหาเป็นเครื่องวัด วิธีคิดแบบนี้  
เป็นการพิจารณาอย่างใช้ปัญญาไตร่ตรอง ให้มนุษย์รู้จักเลือกเสพคุณค่าแท้ที่เป็นประโยชน์แก่ชวิีตที่ 
แท้จริง และเกื้อกูลความเจริญในกุศลธรรม ซึ่งต่างจากคุณค่าเทียมอันน้าไปสู่อกุศลธรรม ความโลภ  
มัวเมา ริษยา มานะ ทิฎฐิ เบียดเบียนกัน และการที่จะวิเคราะห์คุณค่าได้ก าหนดหน้าที่การใช้งานได้  
เมื่อก าหนดได้แล้ว ต้องมาระดมสมองว่ามีอะไรทดแทนได้บ้าง 

8. วิธีคิดแบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรม เป็นวิธีคิดในแนวสกัดกั้นหรือบรรเทาและขัดเกลา
ตัณหา หลักการทั่วไปของวิธีคิดน้ี คือ เหตุการณ์อย่างเดียวกัน แต่บุคคลที่ประสบหรือรับรูต้่างกันอาจ
มองเห็นและคิดนึกปรุงแต่งไปคนละอย่างสุดแต่โครงสร้าง ความเคยชินต่าง ๆ  ที่เป็นเครื่องปรุ งแต่ง
ของจิตที่ผู้นั้นได้สั่งสมไว้ สิ่งหรือเหตุการณ์เดียวกัน คนหนึ่งมองเห็นในทางดีงามเป็นกุศล แต่อีกคน
หนึ่งมองเห็นในทางไม่ดีแม้คนเดียวกันในเวลาและอารมณ์ต่างกัน ก็อาจมองเห็นสิ่งเดียวกันนั้น
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แตกต่างกันไป ดังนั้นวิธีการที่ชักน าความคิดให้เดินไปในทางที่ดีงามและเป็นประโยชน์ เรียกว่า เป็นวิธี
คิดแบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรม เป็นโยนิโสมนสิการ เป็นการคิดที่ถูกวิธี 

9. วิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปัจจุบัน หรือวิธีคิดแบบมีปัจจุบันเป็นอารมณ์ หมายถึง การใช้
ความคิดและเนื้อหาของความคิดที่สติระลึกรู้ก าหนดอยู่เป็นการคิดในแนวทางของความรู้หรือคิด  
ด้วยอ านาจของปัญญา สามารถฝึกอบรมจิตให้เกี่ยวข้องรับรู้ในภารกิจที ่ก าลังกระท าอยู ่ใน
ปัจจุบัน แม้หากจิตเกิดหลุดลอยไปยังเรื่องที่เกิดข้ึนและผ่านไปแล้ว (อดีต) หรือฟุ้งซ่านไปยังสิ่งที่
ยังไม่เกิด (อนาคต) ก็สามารถใช้สติเหนี่ยวรั้งเพ่งและโยงมาสู่ภาระหน้าที่ที่ก าลังกระท าอยู่ใน
ปัจจุบันได้ การคิดเฉพาะภาระที่เป็นอยู ่ในขณะปัจจุบันนั ้นเป็นการคิดที ่ครอบคลุมถึงก าร
วิเคราะห์อดีต โดยใช้สติปัญญาและคิดตระเตรียมวางแผนกิจการไว้ล่วงหน้าอย่างเชื่อมโยงกับ
หน้าที่ในปัจจุบันด้วยวิธีคิดแบบนี้จึงมีประโยชน์อย่างยิ่ง   

10. วิธีคิดแบบวิภัชชวาท เป็นวิธีคิดที่เชื่อมโยงกับการพูดวิภัชชวาทมาจากค าว่า วิภัชช  
(แยกแยะ จ าแนก วิเคราะห์) วาท (การพูด การแสดงค าสอน) ซึ่งในพระพุทธศาสนานั้น วาทะเป็น
ไวพจน์ของค าว่า ทิฏฐิ (ความคิดเห็น) ด้วยลักษณะส าคัญของความคิดและการพูดแบบนี้ คือการมอง
และแสดงความจริงโดยแยกแยะออกให้เห็น แต่ละแง่แต่ละด้านครบทุกแง่ทุกด้านโดยจ าแนก แนวคิด
วิธีคิดแบบวิภัชชวาทในลักษณะต่าง ๆ ดังนี้  

10.1 จ าแนกโดยแง่ด้านของความจริง คือ จ าแนกและอธิบายตามความจริง ทีละแง่      
ทีละด้าน ทั้งข้อดีข้อเสีย จนครบทุกแง่ทุกด้านว่าดีและเสียอย่างไรตามความเป็นจริง แล้วประมวลกัน
เข้าโดยครบถ้วนสามารถสรุปลักษณะและองค์ประกอบได้  

10.2 จ าแนกโดยส่วนประกอบ คือ คิดแยกแยะองค์ประกอบย่อย ๆ ของสิง่นั้น 
10.3 จ าแนกโดยล าดับขณะ คือ แยกแยะวิเคราะห์ปรากฏการณ์ตามล าดับความสืบทอด

แห่งเหตุปัจจัย ซอยออกไปเป็นแต่ละขณะ ๆ  ให้มองเห็นตัวเหตุปัจจัยที่แท้จริง ไม่ถูกลวงให้จับเหตุ
ปัจจัยสับสน การคิดแบบนี้เป็นด้านหนึ่งของการคิดจ าแนกโดยส่วนประกอบ และการคิดจ าแนกตาม
ความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย  

10.4 จ าแนกโดยความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย คือ สืบสาวสาเหตุปัจจัยต่าง ๆ  ที่สัมพันธ์
สืบทอดกันมาของสิ่งหรือปรากฏการณ์ต่าง ๆ  

10.5 จ าแนกโดยเงื่อนไข คือ มองหรือแสดงความจริงโดยพิจารณาเงื่อนไข ประกอบด้วย 
10.6 วิธีตอบปัญหาในรูปของการตอบปัญหา 4 อย่าง เรียกว่า วิภัชชวาทพยากรณ์ เพื่อ

ความเข้าใจชัดเจน คือ เอกังสพยากรณ์ (การตอบแง่เดียว คือ การตอบอย่างเดียวเด็ดขาด) วิภัชช
พยากรณ์ (การแยกแยะตอบ) ปฏิปจฉาพยากรณ์ (การตอบโดยย้อนถาม) และฐปนะ (การยั้งหรือหยดุ
ไม่ตอบปัญหาน้ันเสีย)  
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พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต), (2542, 676-724) ได้กล่าวเกี ่ยวกับวิธ ีค ิดแบบโยนิโส
มนสิการว่ามีหลักการวิธีคิดซึ่งสามารถสรุปได้ 2 ประเภทใหญ่ ๆ คือ 

1. โยนิโสมนสิการแบบปลุกปัญญา มุ่งให้เกิดการรู้แจ้งตามสภาวะ เป็นการขจัดอวิชชา
เป็นฝ่ายวิปัสสนา มีลักษณะเป็นการส่องสว่าง ท้าลายความมืดหรือช้าระล้างสิ่งสกปรกให้ผลได้ไม่จ้า
กัดกาลน้าไปสู่โลกุตรสัมมาทิฐิ 

2. โยนิโสมนสิการแบบสร้างเสริมสุขภาพจิต มุ่งปลุกเร้ากุศลธรรมอื่น ๆ เป็นการสกัด
หรือข่มตัณหา เป็นฝ่ายสมถะ มีลักษณะเป็นการเสริมสร้างพลังหรือปริมาณฝ่ายดีข้ึนมาข่มทับหรือบัง 
ฝ่ายชั่วไว้ ให้ผลขึ้นกับกาล เป็นเครื่องตระเตรียมหนุนเสริมความพร้อมและสร้างนิสัยน้าไปสู่โลกีย
สัมมาทิฐิ 

การคิดแบบโยนิโสมนสิการช่วยให้เรามองเห็นสถานการณ์ในมุมมองที่แตกต่างและเข้าใจ
ถึงสาเหตุและผลที่เกิดข้ึนอย่างเป็นระบบ เป็นข้ันตอนของการสร้างปัญญา ท าให้เราสามารถตัดสินใจ
และด าเนินชีวิตไปในทิศทางที่ถูกต้องและสร้างคุณค่าในชีวิตอย่างมีความหมาย (พระอธิการนิรันดร 
กนฺตสีโล, 2564) โยนิโสมนสิการ ไม่ใช่ตัวปัญญา แต่เป็นปัจจัยให้เกิดปัญญา มีเป้าหมายสูงสุดคือการ
ดับทุกข์ในการด าเนินชีวิต มีสติเป็นองค์ธรรมใช้ในการท างาน และหล่อเลี้ยงสติที่ยังไม่เกิดให้เกิดข้ึน 
ช่วยให้มีสติที่เกิดข้ึนอย่างต่อเนื่อง วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการทั้ง 10 วิธี ต่างต้องอาศัยกัน สัมพันธ์กัน
เผชิญปัญหาและแก้ปัญหาในชีวิต ต้องบูรณาการความคิดเหล่านี้ร ู้จักรูปแบบวิธีคิดมาผสมผสาน
กลมกลืนกัน เพื่อน าไปสู่การสร้างแนวปฏิบัติอย่างถูกต้องตรงกับความจริงในทางสายกลาง วิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการ 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 2.9 วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
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ดังนั้นล าดับข้ันตอนวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ มีความสัมพันธ์และความเช่ือมโยงกันด้วยใช้
วิธีคิดแบบ อริยสัจหรือคิดแบบแก้ปัญหา ตามหลักพุทธธรรม (ส .ม. 31/1665/422) น ามาประกอบ
กระบวนการคิด ดังนี้  

 
 

ภาพท่ี 2.10 ขั้นตอนกระบวนการคิดแบบหลักโยนิโสมนสกิาร 
 
 โดยสรุปแล้วตามหลักโยนิโสมนสิการเป็นองค์ประกอบภายในที่เกี่ยวข้องกับการฝึกการใช้

ความคิด ให้รู้จักใช้ความคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างเป็นระบบระเบียบ รู้จักวิเคราะห์ท าให้ช่วยตนเองได้
และน าไปสู่ความสงบ และหากบุคคลได้ใช้โยนิโสมนสิการบ่อย  ๆ  จะท าให้เกิดความเข้าใจสิ่งต่าง ๆ  
ตามความเป็นจริง ปัญญาก็จะงอกงามสามารถน าความรู้มาใช้แก้ปัญหา ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวันต่อไป ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการมาประยุกต์ใช้เพื่อการ
จัดการกับความเครียดของคนวัยท างาน 
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 นอกจากนี้ ความเครียดมีธรรมชาติหรือมีลักษณะเป็นทุกข์คือ ทุกข์ทางใจ ความไม่สบายใจ 
ซึ่งเป็นสภาวธรรมที่จัดเป็นอกุศลธรรม เป็นความเศร้าหมองทางจิตใจ อยู่ภายใต้เหตุปัจจัยปรุงแต่ง 
หรือที่เรียกว่า สังขตธรรม ธรรมชาติที่ยังมีปัจจัยปรุงแต่ง เมื่อยังมีสิ่งที่เข้ามาปรุงแต่ง สิ่งนั้นย่อมต้องมี
ผลเป็นไปตามเหตุปัจจัยที่ปรุงแต่ง เมื่อหมดสิ้นเหตุปัจจัยน้ัน ผลจากเหตุปัจจัยน้ันก็ไม่สามารถเกิดข้ึน
ได้เพราะไม่มีเหตุปัจจัยมาปรุงแต่ง 
 2.7.2 อโยนิโสมนสิการ   

ความเครียดมีลักษณะของอโยนิโสมนสิการ  
อโยนิโสมนสิการ หมายถึง การท าในใจโดยไม่แยบคาย การไม่ใช้ปัญญาพิจารณา ความไม่

รู้จักคิด การปล่อยให้อวิชชาตัณหาครอบง าน าความคิด อวิชชา หมายถึง ความไม่รู้ในอริยสัจ ความไม่
รู้ในปฏิจจสมุปบาท ความลุ่มหลง ความหลงไหล จึงกล่าวได้ว่า โมหะ เป็นขั้นหยาบของอวิชชา ใน
ติตถิยสูตร ความว่า “พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสพระธรรมเทศนานี้ว่า ภิกษุทั้งหลาย ถ้าพวกอัญญ
เดียรถีย์ปริพาชกผู้จะพึงถามอย่างนี้ว่า อาวุโสทั้งหลาย ธรรม 3 นี้ ธรรม 3 อะไรบ้าง คือ ราคะ โทสะ 
โมหะ ธรรม 3 นี้แล ธรรม 3 นี้ วิเศษ แปลก ต่างกันอย่างไรเธอทั้งหลายถูกถามอย่างนี้ พึงพยากรณ์
แก่พวกอัญญเดียรถีย์ปริพาชกอย่างนี้ว่า อาวุโสทั้งหลาย ราคะมีโทษน้อย แต่คลายช้า โทสะมีโทษมาก 
แต่คลายเร็ว โมหะมีโทษมากด้วย คลายช้าด้วย “ตติยสูตร” (องฺ.ติก. 34/508/373)  

 เหตุเป็นปัจจัย ที่ท าโมหะที่ยังไม่เกิดให้เกิดข้ึน หรือท าโมหะที่เกิดแล้วให้เป็นไปมากยิ่งข้ึน  
พึงตอบว่า อโยนิโสมนสิการ (ความท าในใจโดยไม่แยบคาย ความใส่ใจอย่างไม่ฉลาด) เมื่อบุคคลท าใน
ใจโดยไม่แยบคาย โมหะที่ยังไม่เกิดย่อมเกิดข้ึนด้วย โมหะที่เกิดแล้วย่อมเป็นไปมากยิ่งข้ึนด้วย อาวุโส
ทั้งหลาย นี้แล เป็นเหตุเป็นปัจจัย ซึ่งท าโมหะที่ยังไม่เกิดให้เกิดขึ้นด้วย ท า โมหะที่เกิดแล้วให้เป็นไป
มากยิ่งข้ึนด้วย  
 จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้นจะเห็นว่า ความเครียดของคนท างานมักเกิดจากการขาดการ
พิจารณาที่รอบคอบ การรับภาระงานที่มากเกินไป การโฟกัสที่ปัญหาโดยไม่หาวิธีปรับปรุงการท างาน 
และการเปรียบเทียบตนเองกับผู ้อื ่นโดยไม่มีการใช้ความคิดสร้างสรรค์หรือทักษะที่เหมาะสม 
นอกจากนี้ ความคิดในเชิงลบยังเป็นผลมาจาก อโยนิโสมนสิการ ซึ่งเป็นการคิดที่ขาดเหตุผลและ
ระบบ ท าให้เกิดความเครียด วิธีแก้ไขคือการฝึกคิดอย่างมีสติและรอบคอบ น าไปสู่  โยนิโสมนสิการ 
หรือการคิดที่มีเหตุผลและสร้างสรรค์ ซึ่งจะช่วยลดความเครียดและแก้ปัญหาในที่ท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน 
 สรุปได้ว่า ความเครียดมีสภาพเป็นอกุศลธรรม เป็นธรรมฝ่ายอกุศลที่ต้องประกอบด้วยเหตุ
ปัจจัยปรุงแต่งนั่นคือ โลภะ โทสะ โมหะ เมื่อเกิดภาวะความเครียดแสดงว่าต้องมีธรรมอย่างใด
อย่างหนึ ่ งเข้ามาปรุงแต่งอยู ่ เช่น มีความพยาบาทก าลังปรุงใจให้ เกิดการคิดประทุษร้าย 
วางแผนท าร้ายคนอื่น หรือเกิดความโลภอยากได้ของคนอื่น จึงหาวิธีที่จะท าให้ได้ของนั้นมา 
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ฉะนั้น บุคคลผู้มีอโยนิโสมนสิการ คือเป็นผู้ไม่ฉลาดในการคิดพิจารณาถึงคุณประโยชน์และ
ความเป็นโทษภัยของสิ่งต่าง ๆ อย่างแยบคายรอบด้าน เช่นนั้นจึงคิด พูด และกระท าตาม
อ านาจของกิเลสทั้งหลาย บางคนเครียดแค้นมากก็ฆ่าผู้อื่นตายหรือผิดหวังมากก็ฆ่าตัวตายหรือ
ท าร้ายกัน ในทางพุทธปรัชญามองว่าเหตุการณ์แบบนี้จะไม่เกิดข้ึนเลย ถ้าจิตใจของผู้นั้นไม่ถูก
ควบคุมด้วยกิเลส (พระกิติคุณ สิริคุโณ, 2565, หน้า 142-143) 
 2.7.3 หลักสัปปุริสธรรม 7 
 หลักสัปปุริสธรรม 7 ในพระพุทธศาสนานั้นหมายถึง เป็นหลักธรรมทีพ่ระพุทธเจา้ได้บญัญตัิ
ข้ึนเพื่อที่จะเน้นการปฏิบัติตนไปในทางที่ดีและเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสรา้งสังคมใหเ้กิดสันติภาพ
และความสุข ซึ่งเป็นธรรมคู่กับหลักธรรมธัมมัญญูสูตร เป็นหลักธรรมที่ใช้ในการ เรียนรู้และฝึกฝน
อบรม เน้นการพัฒนาจิตใจและความรู้สึกทางจิตใจ เพื่อให้เข้าใจและปฏิบัติตามมีพฤตกิรรมที่ดีและ
อยู่ร่วมกับสังคมได้อย่างสงบสุขและสุขภาพจิตที่ดี  

ธัมมัญญูสูตร ว่าด้วยผู้รู้จักธรรม (องฺ.สตฺตก. 37/65/193-194) เป็นพระสูตรที่พระสัมมา 
สัมพุทธเจ้าตรัสสอนพระภิกษุ ถึงวิธีการศึกษาธรรมและการน ามาปฏิบัติเพื่อฝึกฝนอบรม หรือการพัฒนา
ตนเอง มีความส าคัญอย่างมากในบริบทของคนท างาน เนื ่องจากการพัฒนาตนเองช่วยให้คนมี
ประสิทธิภาพในการท างาน สามารถปรับตัวเข้าสู่สภาพแวดล้อมการงานที่เปลีย่นแปลงได้ตลอดเวลา และ
ส่งผลให้คนมีความสุขและความส าเร็จในการท างานมากข้ึน โดยมีวิธีการตามพระสูตร ดังนี้   

ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุประกอบด้วยธรรม 7 ประการนี้ เป็นผู้ควรแก่ของที่เขาน ามาถวาย ฯลฯ 
เป็นนาบุญอันยอดเยี่ยมของโลกธรรม 7 ประการ อะไรบ้าง คือ 

             ภิกษุในธรรมวินัยนี้ 
                          1. เป็นธัมมัญญู  2. เป็นอัตถัญญู 
                          3. เป็นอัตตัญญู  4. เป็นมัตตัญญู 
                          5. เป็นกาลัญญู    6. เป็นปริสัญญู 
                          7. เป็นปุคคลปโรปรัญญู  
             ภิกษุเป็นธัมมัญญู อย่างไร 
             คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี ้รู ้ธรรมคือ สุตตะ เคยยะ เวยยากรณะ คาถา อุทาน       

อิติวุตตกะ ชาตกะ อัพภูตธรรม เวทัลละ หากภิกษุไม่รู้ธรรมคือ สุตตะ ฯลฯ  เวทัลละเลย เราไม่พึง
เรียกเธอว่าเป็นธัมมัญญูในที่นี้ แต่เพราะภิกษุรู้ธรรมคือ สุตตะ ฯลฯ เวทัลละ ฉะนั้น เราจึงเรียกเธอว่า
เป็นธัมมัญญู ภิกษุช่ือว่าเป็นธัมมัญญู ด้วยประการฉะนี้ 

             ภิกษุเป็นอัตถัญญู อย่างไร 
             คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี ้ร ู ้ความหมายแห่งภาษิตนั ้นๆ นั ่นแลว่า ‘นี ้ เป็น

ความหมายแห่งภาษิตนี้ นี้เป็นความหมายแห่งภาษิตนี้’ หากภิกษุไม่รู้เนื้อความแห่งภาษิตนั้น ๆ เลย
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ว่า ‘นี้เป็นความหมายแห่งภาษิตน้ี นี้เป็นความหมายแห่งภาษิตน้ี’ เราไม่พึง เรียกเธอว่า ‘เป็นอัตถัญญู
‘ในที ่นี ้ แต่เพราะภิกษุรู ้ความหมายแห่งภาษิตนั ้น ๆ ว่า  ‘นี้เป็นความหมายแห่งภาษิตนี ้ นี ้เป็น
ความหมายแห่งภาษิตนี้’ ฉะนั้น เราจึงเรียก เธอว่า เป็นอัตถัญญู ภิกษุชื่อว่าเป็นธัมมัญญู อัตถัญญู 
ด้วยประการฉะนี้ 

             ภิกษุเป็นอัตตัญญู อย่างไร 
             คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี ้ร ู ้จ ักตนว่า ‘ว่าโดยศรัทธา ศีล สุตะ จาคะ ปัญญา  

ปฏิภาณ เรามีอยู่ประมาณเท่านี้’ หากภิกษุไม่รู้จักตนว่า ‘ว่าโดยศรัทธา ศีล สุตะ  จาคะ ปัญญา 
ปฏิภาณ เรามีอยู่ประมาณเท่านี้’ เราไม่พึงเรียกเธอว่าเป็นอัตตัญญู  ในที่นี้ แต่เพราะภิกษรุู้จักตนว่า 
‘ว่าโดยศรัทธา ศีล สุตะ จาคะ ปัญญา ปฏิภาณ เรามีอยู่ประมาณเท่านี้’ ฉะนั้น เราจึงเรียกเธอว่า 
เป็นอัตตัญญู ภิกษุ ช่ือว่าเป็นธัมมัญญู อัตถัญญู อัตตัญญู ด้วยประการฉะนี้ 

             ภิกษุเป็นมัตตัญญู อย่างไร 
             คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้รู้จักประมาณในการรับจีวร บิณฑบาต เสนาสนะ  

และคิลานปัจจัยเภสัชชบริขาร หากภิกษุไม่รู้จ ักประมาณในการรับจีวร บิณฑบาต  เสนาสนะ 
และคิลานปัจจัยเภสัชชบริขาร เราไม่พึงเรียกเธอว่าเป็นมัตตัญญูในที่นี้  

แต่เพราะภิกษุรู้จักประมาณในการรับจีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และคิลานปัจจัยเภสัชช
บริขาร ฉะนั้น เราจึงเรียกเธอว่าเป็นมัตตัญญู ภิกษุชื่อว่าเป็นธัมมัญญู  อัตถัญญู อัตตัญญู มัตตัญญู 
ด้วยประการฉะนี้ 

             ภิกษุเป็นกาลัญญู อย่างไร 
             คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้รู้จักกาลว่า ‘นี้เป็นกาลแห่งอุทเทส - นี้เป็นกาลแห่ง 

ปริปุจฉา นี้เป็นกาลบ าเพ็ญเพียร นี้เป็นกาลหลีกเร้น’ หากภิกษุไม่รู้จักกาลว่า ‘นี้เป็น  กาลแห่งอุ
ทเทศ นี้เป็นกาลแห่งปริปุจฉา นี้เป็นกาลบ าเพ็ญเพียร นี้เป็นกาลหลีกเร้น’  เราไม่เรียกเธอว่าเป็น
กาลัญญูในที่นี้ แต่เพราะภิกษุรู้จักกาลว่า ‘นี้เป็นกาลแห่งอุทเทศ  นี้เป็นกาลแห่งปริปุจฉา นี้เป็น
กาลบ าเพ็ญเพียร นี ้ เป็นกาลหลีกเร้น’ ฉะนั ้น เราจึงเรียกเธอว่าเป ็นกาลัญญู ภิกษุชื ่อว่า
เป็นธัมมัญญู อัตถัญญู อัตตัญญู มัตตัญญู กาลัญญู ด้วยประการฉะนี้ 

             ภิกษุเป็นปริสัญญู อย่างไร 
             คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี ้ร ู ้จ ักบริษัทว่า ‘นี ้ขัตติยบริษัท นี ้พราหมณบริษัท           

นี ้คหบดีบริษัท นี้สมณบริษัท ในบริษัทนั้นเราควรเข้าไปหาอย่างนี้ ควรยืนอย่างนี้ ควรท าอย่างนี้ ควร
นั่งอย่างนี้ ควรกล่าวอย่างนี้ ควรสงบนิ่งอย่างนี้’ หากภิกษุ ไม่รู้จักบริษัทว่า ‘นี้ขัตติยบริษัท ฯลฯ ควร
สงบนิ่งอย่างนี้’ เราไม่เรียกเธอว่าเป็นปริสัญญู ในที่นี้ แต่เพราะภิกษุรู้จักบริษัทว่า ‘นี้ขัตติยบริษัท 
ฯลฯ ควรสงบนิ่งอย่างนี้’ ฉะนั้น เราจึงเรียกเธอว่าเป็นปริสัญญู ภิกษุชื่อว่าเป็นธัมมัญญู อัตถัญญู  
อัตตัญญู มัตตัญญู กาลัญญู ปริสัญญู ด้วยประการฉะนี้ 
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             ภิกษุเป็นปุคคลปโรปรัญญู อย่างไร 
             คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้รู้จักบุคคล 2 จ าพวก บุคคล 2 จ าพวก คือ พวกหนึ่ง 

ต้องการเห็นพระอริยะ อีกพวกหนึ่งไม่ต้องการเห็นพระอริยะ บุคคลพวกที่ไม่ต้องการเห็นพระ
อริยะ ก็ถูกติเตียนด้วยเหตุนั้น อย่างนี้ บุคคลพวกที่ต้องการเห็นพระอริยะ  ก็ได้รับการสรรเสริญ
ด้วยเหตุนั้น อย่างนี้ 

             บุคคลผู้ต้องการเห็นพระอริยะก็มี 2 จ าพวก คือ พวกหนึ่งต้องการฟังสัทธรรม
อีกพวกหนึ่งไม่ต้องการฟังสทัธรรม บุคคลพวกที่ไม่ต้องการฟังสทัธรรม ก็ถูกติเตียนด้วยเหตุน้ัน อย่างนี ้
บุคคลพวกที่ต้องการฟังสัทธรรม ก็ได้รับการสรรเสริญด้วยเหตุน้ัน อย่างนี้ 

             บุคคลผู้ต้องการฟังสัทธรรมก็มี 2 จ าพวก คือ พวกหนึ่งเงี่ยโสตฟังธรรม อีกพวก
หนึ่งไม่เงี่ยโสตฟังธรรม บุคคลพวกที่ไม่เงี่ยโสตฟังธรรม ก็ถูกติเตียนด้วยเหตุนั้นอย่างนี้ บุคคลพวก
ที่เงี่ยโสตฟังธรรม ก็ได้รับการสรรเสริญด้วยเหตุน้ัน อย่างนี้ 

บุคคลเงี่ยโสตฟังสัทธรรมก็ม ี2 จ าพวก คือ พวกหนึ่งฟังแล้วทรงจ าธรรมไว้ได้อกี
พวกหนึ่งฟังแล้วทรงจ าธรรมไม่ได้ บุคคลพวกที่ฟังแล้วทรงจ าธรรมไม่ได้ ก็ถูกติเตียนด้วยเหตุน้ัน อย่าง
นี้ บุคคลพวกที่ฟังแล้วทรงจ าธรรมไว้ได้ ก็ได้รับการสรรเสริญด้วยเหตุน้ัน อย่างนี้ 

             บุคคลฟังแล้วทรงจ าธรรมไว้ได้ก็มี 2 จ าพวก คือ พวกหนึ่งพิจารณาเนื้อความ
แห่งธรรมที่ทรงจ าไว้ อีกพวกหนึ่งไม่พิจารณาเนื้อความแห่งธรรมที่ทรงจ าไว้ บุคคลพวกที่ไม่พิจารณา
เนื้อความแห่งธรรมที่ทรงจ าไว้ ก็ถูกติเตียนด้วยเหตุนั้น อย่างนี้ บุคคลพวกที่พิจารณาเนื้อความแห่ง
ธรรมที่ทรงจ าไว้ ก็ได้รับการสรรเสริญด้วยเหตุน้ัน อย่างนี้ 

             บุคคลพิจารณาเนื้อความแห่งธรรมที่ทรงจ าไว้ก็มี 2 จ าพวก คือ พวกหนึ่งรู้อรรถ
รู้ธรรมแล้วปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม อีกพวกหนึ่งรู้อรรถรู้ธรรมแล้วไม่ปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม 
บุคคลพวกที่รู้อรรถรู้ธรรมแล้วไม่ปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม ก็ถูกติเตียนด้วยเหตุน้ัน อย่างนี้ บุคคล
พวกที่รู้อรรถรู้ธรรมแล้วปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม ก็ได้รับการสรรเสริญด้วยเหตุน้ัน อย่างนี้ 

             บุคคลรู้อรรถรู้ธรรมแล้วปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรมก็มี 2 จ าพวก คือ พวกหนึ่ง
ปฏิบัติเพื่อเกื้อกูลตนเอง แต่ไม่ปฏิบัติเพื่อเกื้อกูลผู้อื่น อีกพวกหนึ่งปฏิบัติ เพื่อเกื้อกูลตนเองและปฏิบัติ
เพื่อเกื้อกูลผู้อื่น บุคคลพวกที่ปฏิบัติเพื่อเกื้อกูลตนเองแต่ไม่ปฏิบัติเพื่อเกื้อกูลผู้อืน่ ก็ถูกติเตียนด้วยเหตุ
นั้น อย่างนี้ พวกที่ปฏิบัติเพื่อเกื้อกูลตนเองและปฏิบัติเพื่อเกื้อกูลผู้อื่น ก็ได้รับการสรรเสริญดว้ยเหตุ
นั้น อย่างนี ้

             ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุเป็นผู้รู้จักบุคคล 2 ฝ่ายด้วยประการฉะนี้แล ภิกษุช่ือว่า เป็น
บคุคลปโรปรัญญูอย่างนี้ 

             ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุประกอบด้วยธรรม 7 ประการนี้แล จึงเป็นผู้ควรแก่ของทีเ่ขา
น ามาถวาย ฯลฯ เป็นนาบุญอันยอดเยี่ยมของโลก 
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จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้นได้เห็นว่า พระพุทธเจ้าได้ทรงประทานหลักสัปปุริสธรรมเป็น
แนวทางปฏิบัติส าหรับการด าเนินชีวิต โดยเน้นการรู้จักเหตุและผล มีความรับผิดชอบต่อตนเองและ
ผู้อื่น การท างานอย่างมีเหตุผลและมีความสมดุล ทั้งในด้านการบริหารตนเองและการท างานร่วมกับ
ผู้อื่น เพื่อส่งเสริมประสิทธิภาพในการท างานและความคิดสร้างสรรค์ รวมถึงพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดี
ข้ึน หลักธรรมนี้ช่วยให้คนท างานสามารถด าเนินชีวิตด้วยปัญญา มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่และสงัคม 
สร้างสรรค์สิ่งใหม่ และปรับตัวให้สอดคล้องกับความเป็นจริงของชีวิต 

สรุปได้ว่า พระสูตรธัมมัญญูสูตร ว่าด้วยผู้รู้จักธรรม เป็นพระสูตรที่สามารถน ามาปฏิบัติ
ในบริบทเช่นเดียวกับหลักสัปปุริสธรรมซึ่งเป็นข้อธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงแก่บริษัทตามโอกาส
สถานที่ต่าง ๆ กัน ซึ ่งคุณสมบัติของผู ้น  าที ่ด ีในความหมายของพระพุทธศาสนาจะต้องเป็นผู้
ประกอบด้วยหลักธรรม 7 ประการ ในชีวิตประจ าวันนั้น ถ้าหากใครมีคุณธรรมของมนุษย์ที่แท้ 7 
ประการนี้ และสามารถประพฤติได้อย่างถูกต้องตามหลักการเหล่านี้โดยสมบูรณ์แล้ว ผู้นั้นย่อมได้ช่ือ
ว่าเป็น ผู้ที่พระพุทธเจ้ายกย่องว่าเป็น “สัตบุรุษ”หรือ“คนดีแท้” หรือ “มนุษย์โดยสมบูรณ์” (องฺ.สตฺ
ตก. 37/65/195-196) ดังนั้นบุคลากรในองค์กรได้น าหลักสัปปุริสธรรมไปประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติ
หน้าที่การงานให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ที่ต้องการและน าไปเป็นกรอบแนวทางปฏิบัติย่อมช่วยให้เกิด
ความดีงามในชีวิตและสังคมอยู่ร่วมกันอย่างปกติสุข  

 นักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายหลักสัปปุริสธรรม 7 ดังนี้ 
พระธรรมปิฏก (ป.อ. ปยุตโต),  (2547) ได้ให้ความหมาย หลักสัปปุริสธรรม 7 คือ 

คุณสมบัติที่ควรให้มีในผู้รับการแนะแนวควรมองว่า มนุษย์ที่ดีควรจะเป็นอย่างไร มีคุณสมบัติอย่างไร 
เพื่อเราจะได้น ามาใช้กับคนที่มีปัญหา มีหลักเกณฑ์คุณสมบัติที่ดีของมนุษย์ตามหลักสัปปุริสธรรม 7 
ประการประกอบด้วย 

1. ธัมมัญญุตา คือการรู้จักเหตุ หมายถึง รู้หลักการที่จะปฏิบัติให้เกิดผลตามที่มุ่งหมายใน 
อาชีพที่ปฏิบัติอยู่ และรู้กฎเกณฑ์ของอาชีพที่ท าจึงจะได้ผลงานที่ดี 

2. อัตถัญญุตา คือรู้จักผล หมายถึง รู้ผลที่ต้องการในการปฏิบัติ หรือเรียกว่ารู้จักความมุ่ง 
หมายท าให้รู้ทิศทางในการปฏิบัติ ซึ่งถ้าไม่รู้ก็อาจท าให้เกิดผลเสียหายได้ 

3. อัตตัญญุตา คือรู้จักตน คือ รู้จักว่าตนเองมีภาวะ ฐานะ ความรู้ความสามารถว่าความ
ถนัดเฉพาะด้านเรื ่องใด มีภูมิธรรมภูมิปัญญาต่าง ๆ แค่ไหน เมื ่อรู ้จักตนเองตามความเป็นจริงก็
สามารถท าให้เกิดประสิทธิภาพในการพัฒนาตนเอง เพื่อปรับปรุงตนเองหรือพัฒนาตนเอง 

4. มัตตัญญุตา คือรู้จักประมาณ หมายถึง รู้จักความพอดีในการปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลาย ถ้า
ต้องการให้เกิดผลดี ก็ต้องรู้จักความพอดีในการปฏิบัติ เมื่อไม่ลงตัวก็ไม่เกิดผลดีตามที่ต้องการ ถ้าเรา
รู้จักความพอดีผลตามมาจะให้ผลดีไม่เกิดโทษ 
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5. กาลัญญุตา คือรู้จักกาล หมายถึง การรู้จักกาลเวลา เช่น รู้เวลาเริ่มระยะเวลาที่ท าเวลา
สิ้นสุด จึงต้องรู้จักเวลาว่าขณะนี้จะหมดเวลาแล้วควรท าอย่างไร 

6. ปริสัญญุตา คือรู้จักชุมชน หมายถึง การรู้จักว่านี้เป็นชุมชนประเภทไหน พูดเรื่องอะไร
จึงจะเหมาะสมและพอดี หากไม่รู้จักชุมชนไม่เข้าใจชุมชนก็ปฏิบัติต่อชุมชนนั้นไม่ถูกตามวัฒนธรรม
ประเพณี ความรู้ความสามารถที่ใช้ในการปฏิบัติน้ันก็ไม่ได้ผลดี 

7. ปุคคลัญญุตา คือรู ้จ ักบุคคล หมายถึง รู ้จ ักว่าบุคคลว่ามีภูมิปัญญา หรือมีความรู้
ความสามารถถนัดด้านใด ควรใช้งานแบบไหนที่จะเหมาะสมและเขาจะพัฒนาตนเองได้หรือไม่
สามารถร่วมงานกับผู้อื่นได้เท่าใด และรู้จักความแตกต่างของบุคคลการด าเนินชีวิตและการท างานก็
ได้ผลดีเป็นคุณธรรม 

สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช (อุฏฐายี) (อ้างอิงใน ปนัดดา สัพโส, 
2564) ได้ให้ความหมายหลักสัปปุริสธรรม 7 เป็นธรรมที่เหมาะส าหรับผู้น าเพื่อการบริหารให้ส าเร็จ 
ประกอบด้วย 

1. ธัมมัญญุตา รู้หลักการ เมื่อด ารงต าแหน่ง มีฐานะ หรือจะท าอะไรก็ตามต้องรู้หลักการรู้
งาน รู้หน้าที่ รู้กฎเกณฑ์กติกาที่เกี่ยวข้อง 

2. อัตถัญญุตา รู้จุดหมาย ผู้น าถ้าไม่รู้จุดหมายก็ไม่รู้ว่าจะน าคนและกิจการไปทางไหน
นอกจากรู้จุดหมาย 

3. อัตตัญญุตา รู้ตน คือ ต้องรู้ว่าตนเองคือใครมีภาวะเป็นอะไร อยู่ในสถานะใด มีคุณสมบัติ  
มีความพร้อม มีความถนัด สติปัญญา ความสามารถอย่างไร มีก าลังแค่ไหน มีข้อยิ่งข้อ
หย่อน จุดอ่อนจุดแข็งอย่างไร ซึ่งจะต้องส ารวจตนเอง และเตือนตนเองอยู่เสมอ 

4. มัตตัญญุตา รู้ประมาณ คือ รู้จักความพอดี 
5. กาลัญญุตา รู้กาล คือ รู้จักเวลา 
6. ปริสัญญุตา รู้ชุมชน คือ รู้สังคมตั้งแต่ในขอบเขตที่กว้างขวาง คือ รู้สังคมโลก รู้สังคมของ

ประเทศชาติว่าอยู่ในสถานการณ์อย่างไร 
7. ปุคคลัญุตา รู้บุคคล คือ รู้จักบุคคลที่เกี่ยวข้อง โดยเฉพาะคนที่มาร่วมงานร่วมการร่วมไป

ด้วยกัน และคนที่เราไปให้บริการตามความแตกต่างเฉพาะตัว เพื ่อปฏิบัติต่อเขาได้
ถูกต้องเหมาะสมและได้ผล 

พระมหาบุญมี มาลาวชิโร (อ้างอิงใน ปนัดดา สัพโส, 2564) ได้กล่าวว่า หลักสัปปุริสธรรม 
7 ประการ ผู้บริหารควรน ามาเป็นกรอบในการพิจารณาวินิจฉัยสั่งการ มีองค์ประกอบส าคัญ คือ ส่วน
ที่เป็นข้อเท็จจริง และส่วนที่เป็นค่านิยม ซึ่งในองค์ประกอบทั้งสองประการสามารถน าหลักสปัปุริส
ธรรม 7 ประการ ได้แก่ 
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1. ความเป็นผู้รู้เหตุ คือ ผู้บริหารจะต้องพิจารณาหาเหตุของสิ่งทั้งหลายก่อนค้นหา สาเหตุ
ให้เห็นอย่างชัดเจนก่อนที่จะสั่งการ มองปัญหาต่าง ๆ  ให้รอบคอบรอบด้านไม่ด่วนตัดสินใจในทันที 
ค้นหาสาเหตุของปัญหาให้ชัดเจนเพื่อที่จะแก้ไขปัญหาตรงจุดตรงประเด็น 

2. ความเป็นผู้รู้ผล คือ ผู้บริหารจะต้องพิจารณาผลของสิ่งทั้งหลายด้วย สามารถพิจารณา
เหตุของปัญหาได้อย่างชัดเจนแล้ว ก็ย่อมสามารถที่จะพิจารณาผลที่จะเกิดขึ้นได้ เพราะเหตุและผล
เป็นสิ่งที่เช่ือมโยงซึ่งกันและกัน สามารถคาดการณ์ล่วงหน้าจากเหตุที่เกิดข้ึน แล้วผลที่ตามมาคือ ผล
พวงจากเหตุน้ัน การรู้เหตุรู้ผล จึงต้องมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน  

3. ความเป็นผู้รู้ตน คือ ผู้บริหารจะต้องพิจารณาถึงสภาพที่แท้จริงของตนว่า ดี ชั่ว หรือ
สามารถ ไม่สามารถเพียงใด ความเป็นผู้รู้ตนนี้ ในแง่ผู้บริหารอาจมีความหมายกว้างไปถึงการรู้ ก าลัง
บริษัทของตนว่า มีความพร้อม มีความสามารถที่จะท าสิ่งต่าง ๆ ได้มากน้อยเพียงใด แล้วก็ พิจารณา
วินิจฉัยสั่งการไปตามความสามารถของบริษัทนั้น 

4. ความรู้จักประมาณ คือ รู้ความพอเหมาะพอดีในสิ่งทั้งหลาย ไม่ท าอะไรเกินก าลังของตน 
รู้จักพิจาณาถึงความเหมาะสม รู้จักพอ ไม่วาดฝันไปไกลจนเกินไป 

5. ความเป็นผู้รู้กาล คือ รู้เวลาหรือโอกาสอันควร การตัดสินใจท าอะไรต่าง ๆ ก็ต้องดู
จังหวะเวลาด้วย เพราะบางครั้งในเรื่องเดียวกัน แต่คนละเวลา ผลออกมาก็อาจต่างกันได้ จังหวะเวลา
จึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่งที่ผู้บริหารต้องน ามาพิจารณาในการวินิจฉัยสั่งการ 

6. ความเป็นผู้รู้จักประชุมชน คือ รู ้จ ักว่าประชาชนเหล่าใดต้องการอย่างไร หากต้อง
เกี่ยวข้องกับคนที่ต้องพิจารณาความต้องการ ความเหมาะสมกับคนกลุ่มนั้น ๆ ว่าเขามีความต้องการ
อย่างไร และเราจะกระท าให้การวินิจฉัยสั่งการเป็นไปด้วยความเรียบร้อยดีงามมากที่สุด 

7. ความเป็นผู้รู้จักเลือกบคุคล ว่าจะใช้บุคคลใดหรือปฏิบัติต่อบุคคลใดสถานที่ใด สิ่งเหล่านี้
เป็นสิ่งส าคัญเช่นเดียวกัน คนแต่ละคนมีความแตกต่างกัน หากสิ่งที่จะตัดสินใจเกี่ยวข้องกับคนก็ต้อง
พิจารณาให้รอบคอบรอบด้านเสียก่อนเพื่อไม่ให้เกิดการผิดพลาด  

พระพรหมคุณาภรณ์, (ป.อ. ปยุตฺโต) (2547) ได้กล่าวว่า สัปปุริสธรรม 7 คือ คุณธรรมที่
ส าคัญส าหรับสัปปุริสชนหรือคนดีและเป็นคุณธรรมส าหรับผู้บรหิารทีส่มบูรณ์แบบด้วย คุณธรรมทั้ง 7 
ประการย่อมนาบุคคลนั้นไปสู่ความมีคุณค่าอย่างแท้จริงเรียกได้ว่าเป็นคนสมบูรณ์แบบเป็นคนดีแท้
เป็นบุคคลที่น่าคบหาสมาคมด้วยเป็นอย่างยิ่งซึ่งการกระท าหรือประพฤติของเขา มีความเหมาะสม
ถูกต้องปราศจากความผิดพลาด น าพาประโยชน์มาให้ทั้งแก่ตนเองและสังคมโดยส่วนรวมสามารถน า
หมู่ชนสังคม และประเทศชาติไปสู่ความสันติสุขและความเจริญก้าวหน้าตลอดไป  

สุภาพร นามครรชิต (2559) ได้กล่าวว่า หลักสัปปุริสธรรม 7 ประการ ผู้น าที่เป็นผู้บริหาร
ที่มีคุณภาพมีสติปัญญาความดีงามความรู้ความสามารถ ตามหลักสัปปุริสธรรม 7 สามารถสร้างความ
เจริญทั้งต่อภาคธุรกิจและภาคสังคมได้เป็นอย่างดีดังนี้หลักสัปปุริสธรรม 7 คือ  
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1. ธัมมัญญุตารู้หลักการเมื่อด ารงต าแหน่งมีฐานะหรือจะท าอะไรก็ตามต้องรู้หลักการรู้งาน
รู้หน้าที่รู้กฎเกณฑ์กติกาที่เกี่ยวข้อง  

2. อัตถัญญุตารู้จุดหมายผู้น าถ้าไม่รู้จุดหมายก็ไม่รู้ว่าจะน าคนและกิจการไปไหนนอกจากรู้
จุดหมาย  

3. อัตตัญญุตารู้ตนคือต้องรู้ว่าตนเองคือใครมีภาวะเป็นอะไรอยู่ในสถานะใดมีคุณสมบตัมิี
ความพร้อมมีความถนัดสติปัญญาความสามารถอย่างไรมีก าลังแค่ไหนมีข้อยิ่งข้อหย่อนจุดอ่อนจุดแข็ง
อย่างไรซึ่งจะต้องส ารวจตนเองและเตือนตนเองอยู่เสมอ  

4. มัตตัญญุตารู้ประมาณคือรู้จักความพอดี  
5. กาลัญญุตารู้กาลคือรู้จักเวลา  
6. ปริสัญญุตารู้ชุมชนคือรู้สังคมตั้งแต่ในขอบเขตที่กว้างขวางคือรู้สังคมโลกรู้สังคมของ

ประเทศชาติว่าอยู่ในสถานการณ์อย่างไร  
7. ปุคคลัญุตารู้บุคคลคือรู้จักบุคคลที่เกี่ยวข้องโดยเฉพาะคนที่มาร่วมงานร่วมการร่วม

ไปด้วยกันและคนที่เราไปให้บริการตามความแตกต่างเฉพาะตัวเพื ่อปฏิบัติต่อเขาได้ถูกต้อง
เหมาะสมและได้ผล  

สรุปว่า หลักสัปปุริสธรรม 7 เป็นหลักธรรมส าหรับการบริหารจัดการให้เป็นผู ้รู้เหตุ          
รู้หลักการ รู้หน้าที่ รู้กติกา รู้ประโยชน์ตน ในการด าเนินงานของตนเองกับบุคคลอื่นอย่างเป็นระบบ 
รู้จักตนว่ามีคุณสมบัติมีความรู้ความสามารถ เพื่อให้รู้เท่าทันต่อเหตุการณ์ที่มีการเปลี่ยนแปลงของ
องค์กร รู้จักประมาณความสามารถของตน ให้สอดคล้องกับการท างานของตนในองค์กร  การรู้จัก
บริหารเวลาของตนให้สอดคล้องกับงานที่ก าหนด การรู้จักชุมชน สามารถเข้าใจความต้องการของ
สังคม วัฒนธรรมและประเพณีของสังคมในองค์กร การรู้จักบุคคลในความแตกต่างระหว่างบุคคล เพื่อ
เลือกใช้คนให้เหมาะสมกับงาน เพื่อการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 
 สาระส าคัญของหลักสปัปุริสธรรม 7 (ที.ปา.(ไทย) 16/331/221) 

การศึกษาสาระส าคัญของหลักสัปปุริสธรรม 7 ผู้วิจัยมุ่งที่จะศึกษาให้ทราบถึงองค์ประกอบ
ของหลักสัปปุริสธรรม 7 เพื่อสามารถน ามาประยุกต์ใช้กับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท 
มหาชน จ ากัด ได้อย่างไร ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้ศึกษาประเด็นเนื้อหาที่ส าคัญ ๆ ของหลักธรรมดังนี้ 

1. ธัมมัญญุตา (รู้หลักการ หลักเกณฑ์) เมื่อด ารงต าแหน่ง มีฐานะ หรือจะท าอะไรก็ตาม 
ต้องรู้หลักการ รู้งาน รู้หน้าที่ รู้กฎเกณฑ์กติกาที่เกี่ยวข้อง เช่น การบริหารงานในองค์กรใดองค์กรหนึง่
ซึ่งผู้บริหารจ าเป็นต้องพิจารณาข้อเท็จจริงให้ครบทุกด้านอย่างถูกต้อง เพื่อให้งานบรรลุเป้าหมายของ
องค์กรอย่างมีประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผล รู้จักการวิเคราะห์ความจริงที่เกิดข้ึนตามธรรมชาติที่
สมควรเกิดโดยพิจารณาถึงผลกระทบทีอ่าจเกิดหรอืจุดอ่อนจุดแข็งขององค์กรประกอบการตัดสินใจใน
การบริหารจัดการองค์กร 
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2. อัตถัญญุตา (รู้จุดหมาย รู้จักผล) ผู้น าถ้าไม่รู้จุดหมายก็ไม่รู้ว่าจะน าคนและกิจการไป  
ไหนนอกจากรู้จุดหมาย มีความชัดเจนในจุดหมายแล้ว จะต้องมีความแน่วแน่มุ่งมั่นที่จะไปให้  ถึง
จุดหมายซึ่งเป็นคุณสมบัติที่ส าคัญมาก เมื่อใจมุ่งจุดหมาย แม้มีอะไรมา กระทบกระทั่ง ก็จะไม่หว่ันไหว 
อะไรไม่เกี่ยวข้อง ไม่เข้าเป้า ไม่เข้าแนวทางก็ไม่มั่ววุ่นวาย ใครจะพูดว่าด่าเหน็บแนมเมื่อไม่ตรงเรื่อง ก็
ไม่มัวถือสา ไม่เก็บเป็นอารมณ์ ไม่ยุ่งกับเรื่อง จุกจิกไม่เป็นเรื่อง เอาแต่เรื่องที่เข้าแนวทางสู่จุดหมาย 
ใจมุ่งสู่เป้าหมาย อย่างชัดเจน และ มุ่งมั่นแน่วแน ่ เช่น การก าหนดโครงสร้างการด าเนินงานโดยการ
แบ่งสายงาน เพื่อก าหนดผู้รับผิดชอบงานที่ชัดเจน ซึ่งแต่ละคนต้องทราบและเข้าใจระบบงานและเนือ้
งานที่ตนต้องปฏิบัติให้บรรลุเป้าหมายขององค์กร ผู้บริหารสามารถตรวจสอบผลการด าเนินงานหรือ
ประเมินผลความก้าวหน้าได้ 

3. อัตตัญญุตา (ความรู้จักตน รู้ฐานะ) คือ ต้องรู้ว่าตนเองคือใครมีภาวะเป็นอะไร อยู่ใน
สถานะใด มีคุณสมบัติ มีความพร้อม มีความถนัด สติปัญญา ความสามารถอย่างไร มีก าลังแค่ไหน มี
ข้อ ยิ่งข้อหย่อน จุดอ่อนจุดแข็งอย่างไร ซึ่งจะต้องส ารวจตนเอง และเตือนตนเองอยู่เสมอ ทั้งนี้  เพื่อ
ประโยชน์ในการพัฒนาปรับปรุงตัวเอง ให้มีคุณสมบัติความสามารถยิ่ง ๆ ข้ึนไป ไม่ใช่ว่า เป็นผู้น าแล้ว
จะเป็นคนสมบูรณ์ไม่ต้องพัฒนาตนเอง ยิ่งเปน็ผู้น าก็ยิ่งต้องพัฒนาตนเอง ตลอดเวลาให้น าได้ดียิ่งขึ้นไป 
เช่น การบริหารที่ผู้บริหารต้องการเข้าใจตนเองโดยการพิจารณาถึงความรู้ ความสามารถในการ
บริหารงาน ขอบเขตของการสั่งการเพื่อให้การปฏิบัติให้บรรลุเป้าหมายขององค์กรผู้บริหารสามารถ
พัฒนาตนเองเพื่อให้เกิดความเจริญก้าวหน้าได้ 

4. มัตตัญญุตา (ความรู้จัก รู้ประมาณ) คือ รู้จักความพอดี หมายความว่าต้องรู้จักขอบเขต 
ขีดข้ันความพอเหมาะที่จะจัดท าในเรื่องต่างๆ เช่น การบริหารความเข้าใจตนเองโดยการพิจารณาใน
การบริหารงาน ขอบเขตของการสั่งการ รวมถึงการบริหารทัพยากรที่มีอยู่อย่างจ ากัดให้เกิดความ
คุ้มค่าเพื่อเกิดประโยชน์สูงสุดกับองค์กร ส่งผลให้การปฏิบัติให้บรรลุเป้าหมายขององค์กร 

5. กาลัญญุตา (ความรู้จักกาล) คือ รู้จักเวลา เช่น รู้ล าดับ ระยะ จังหวะ ปริมาณ ความ  
เหมาะของเวลาว่า เรื ่องนี้จะลงมือตอนไหน เวลาไหนจะท าอะไรอย่างไร จึงจะเหมาะ เช่น  การ
พิจารณาการบริหารของตนเอง โดยการรู้จักกรอบระยะเวลาที่เหมาะสม การบริหารเวลาให้ตรงตาม
ก าหนด การใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ต่อองค์กร เพื่อให้การปฏิบัติให้บรรลุเป้าหมายขององค์กรและทนั
ต่อการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในยุคปัจจุบัน ได้แก่ เทคโนโลยีที่ทันสมัย การติดต่อสื่อสารที่ไร้
ขีดจ ากัด และการระบาดของโรค เป็นต้น 

6. ปริสัญญุตา (รู้จักชุมชนและรู้บริบท) คือ รู้สังคมตั้งแต่ในขอบเขตที่กว้างขวาง คือ          
รู้สังคมโลก รู้สังคมของประเทศชาติว่าอยู่ในสถานการณ์อย่างไร มีปัญหาอะไร ที่จะช่วยเหลือ เพื่อ
สนองความต้องการได้ถูกต้อง หรือแก้ไขปัญหาได้ตรงจุด  เช่น การบริหารงานของทุกองค์กร
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จ าเป็นต้องมีการประสานงานทั้งภายในและภายนอก และรวมถึงผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง เป็นการสร้างภาคี
เครือข่ายเพื่อช่วยให้การบริหารงานประสบความส าเร็จตรงตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ 

7. ปุคคลัญุตา (ความรู้จักบุคคล) คือ รู้จักบุคคลที่เกี่ยวข้อง โดยเฉพาะคนที่มาร่วมงาน  
ร่วมการร่วมไปด้วยกัน และคนที่เราไปให้บริการตามความแตกต่างเฉพาะตัว เพื่อปฏิบัติต่อเขาได้
ถูกต้องเหมาะสม และได้ผลตลอดจนสามารถบริการให้ความช่วยเหลือได้ตรงตามความต้องการ รู้ว่า
จะใช้วิธีสัมพันธ์พูดจาแนะน าติชมหรือจะให้เขายอมรับได้อย่างไร โดยเฉพาะในการใช้คน ซึ่งต้องรู้ว่า
คนไหนเป็นอย่างไร มีความถนัดอัธยาศัยความสามารถ อย่างไรเพื่อใช้คนให้เหมาะกับงาน เช่น การ
บริหารงานขององค์กรให้ประสบผลส าเร็จ ผู้บริหารจ าเป็นต้องพิจารณาให้รอบครอบเหมาะสม การ
คัดสรรคนที่มีคุณสมบัติตรงกับงานที่ก าหนดกระบวนการสรรหาต้องระบุกรอบงานที่ชัดเจนบุคคลที่
เข้าปฏิบัติงานต้องมีคุณภาพ มีประสบการณ์เพียงพอ มีความขยันอดทน การจัดคนให้เหมาะสมกับ
งานเพื่อการงานบรรลุเป้าหมาย  

สรุป การบริหารงานขององค์กรด้วยหลักสัปปุริสธรรม 7 เป็นหลักธรรมของคนดีและมี
คุณธรรม สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการบริหารงานหรือน ามาใช้ในชีวิตประจ าวัน หลักสัปปุริสธรรม 
7 ประการ มีดังนี้ รู้จักเหตุ (ธัมมัญญุตา) รู้จักผล (อัตถัญญุตา)  รู้จักตน (อัตตัญญุตา) รู้จักประมาณ 
(มัตตัญญุตา) รู้จักกาล (กาลัญญุตา) รู้จักชุมชน (ปริสัญญุตา) รู้จักบุคคล (ปุคคลัญุตา) ซึ่งใช้หลักธรรม
ของคนดีและมีคุณธรรมที่สมบรูณ์น ามาประยุกต์ใช้กับการบริหารความเครียดของพนักงานในบริษัท 
มหาชน จ ากัด ได้เป็นอย่างดี ซึ่งเป็นไปตามหลักสัปปุรสธรรม 7 ดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 2.11 หลักธรรมสัปปรุิสธรรม 7 ประการ 
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2.8 การจัดการความเครียดของพุทธบริษัท  
การจัดการความเครียดของพุทธบริษัทในสมัยพุทธกาลนั้น มีวิธีการบริหารจัดการ

ความเครียดในการท างาน และการใช้ชีวิตประจ าวัน โดยมีความสอดคล้องกับหลักสัปปุริสธรรม 
7 ซึ่งแสดงถึงคุณลักษณะและคุณธรรมของบุคคลที่มีความประเสริฐ ผู้วิจัยขอยกตัวอย่างวิธีการ
จัดการความเครียดของพุทธบริษัทจ านวน 5 ท่าน ดังนี้ 

1) พระพักกุลเถระ 
พระพักกุลเถระ (ภิกษุสาวกผู้เลิศด้านอาพาธน้อย) หลักธรรมการปฏิบัติธรรม ไม่เป็นผู้

เกียจคร้านในการปฏิบัติ ในอดีตของพระพักกุลเถระ ท่านอยู่ในสมัยพระพุทธเจ้าพระนามวา่กัสสปะ 
ท่านเกิดเป็นชาวเมืองพาราณสีอยู่ครองเรือน ในการบรรลุธรรมของพระพักกุลเถระนั้น หลังจากท่าน
ได้บวชมาแล้วก็เริ่มพิจารณาสภาวธรรมตามล าดับดังนี้ การบรรลุธรรมของพระพักกุลเถระ  เมื่อพระ
พักกุละได้รับพระพุทธานุญาตการบรรพชาอุปสมบทเป็นพระภิกษุแล้ว ได้ฟังพระพุทธโอวาทที่ทรงสั่ง
สอนในทางวิปัสสนากรรมฐาน ท่านไม่ประมาท พยายามตั้งใจกระท าความเพียรเจริญสมณธรรมไม่
นาน เพียง 7 วัน ในเวลารุ่งอรุณของวันที่ 8 ก็ได้ส าเร็จเป็นพระอรหันต์ พร้อมด้วยปฏิสัมภิทา 4 และ
ในคัมภีร์ขุททกนิกาย อปาทานได้กล่าวว่า ท่านบวชมาได้ 7 วัน  รุ่งอรุณวันที่ 8 ก็ได้บรรลุเป็นพระ
อรหันต์ พร้อมด้วยปฏิสัมภิทา 4 อภิญญา 6 วิโมกข์ 8 (ขุ.อป.อ. 71/855-857) ต่อมาท่านก็ได้รับการ
ยกย่องจากพระบรมศาสดาว่า เป็นผู้เลิศกว่าภิกษุทั้งหลายทางด้าน “ผู้มีอาพาธน้อย” 

ครั้งนั้น พวกผู้หญิงปรนนิบัติในเวลาท่านเป็นคฤหัสถ์ในนครทั้งสองก็กลับไปเรือนสกุลของ
ตน อยู่ในเรือนสกุลนั้นนั่นแหละ ท าจีวรส่งไปถวายพระเถระใช้สอยจีวรผืนหนึ่งที่ชาวกรุงโกสัมพีส่งไป
ถวายครึ่งเดือน จีวรผืนหนึ่งที่ชาวกรุงพาราณสีส่งไปถวายครึ่งเดือน โดยท านองนี้นี่แล ชาวนครก็น า
จีวรแต่ชนิดสุดยอด ในนครทั้งสองมาถวายแต่พระเถระรูปเดียว (องฺ.เอก.อ. 32/392-394) ได้ใช้สอย
จีวรครั ้งละ 4 เดือน คือ ญาติชาวกรุงโกสัมพีส่งไปถวายพระเถระ และ 4 เดือนต่อมาญาติ  ทาง
ชาวเมืองพาราณสีก็น าจีวรมาถวายพระเถระ สลับกันถวายอย่างนี้ ส่วนไตรจีวรที่ท่านพระเถระ ได้มา 
ก็น าไปถวายแก่ภิกษุรูปอื่นเป็นประจ าและท่านก็ไม่ได้ขาดแคลนเรื่องปัจจัย 4 มีอาหารบิณฑบาตเป็น
ต้น นับตั้งแต่วันที่ได้บรรลุเป็นพระอรหันต์แล้ว ท่านพระพักกุลเถระประพฤติปฏิบัติอย่างเคร่งครัด
ในเนสัชชิกธุดงค์ สมาทาน 3 อิริยาบถ คือ อิริยาบถยืน เดิน และนั่งเท่านั้น ไม่ยอมเอนตัวลงนอน และ
อรัญญิกธุดงค์ ได้แก่ ถือการอยู่ในป่าเป็นวัตร (กิจพึงกระท า) สรุปว่า จริง ๆ แล้วท่านพระพักกุลเถระ
ได้บรรลุเป็นพระอรหันต์กิจต่าง ๆ  ในศาสนา ท่านได้ท าจบแล้ว ท่านมีอายุมากแล้วน่าจะพักผ่อนได้
แล้ว ไม่ต้องท ากิจอะไรอีก แต่ตรงกันข้าม ท่านยังเจริญสติด้วยการยืน การเดินจงกรม การนั่งสมาธิ 
เข้าฌาน และไม่นอนตลอดถึง 80 ปีไม่น่าเป็นไปได้ แต่พระอริยบุคคลท่านท าได้เป็นปกติ ถือว่าการ
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ปฏิบัติอย่างนี้ไม่หนักอะไรเลย น่าอัศจรรย์จริง และปฏิปทาของพระเถระเป็นแบบอย่างที่ดีส าหรับ
น าไปปฏิบัติตามได้ 

ว่าด้วยคาถาของพระพักกุลเถระ ได้ยินว่า พระพักกุลเถระไดภ้าษิตคาถาน้ีไว้ อย่างนี้ว่า 
“ผู้ใดไม่ท างานที่จะต้องท าก่อน แต่มุ่งจะท าในภายหลัง ผู้นั้นจะพลาดจากที่ที่จะให้เกิด

ความสุข และจะเดือดร้อนในภายหลัง เพราะว่าข้าพเจ้าบอกงานที่บุคคลควรท า ไม่บอกงานที่ไม่ควร
ท า เมื่อคนทั้งหลาย บอกงานที่ไม่ใช่ก าลังท า บัณฑิตทั้งหลายก็รู้ทัน พระนิพพานที่พระสัมมาสัมพุทธ
เจ้า ทรงแสดงไว้แล้ว เป็นธรรมไม่มีความโศก ส ารอกแล้ว เป็นแดนเกษม เป็นที่ดับทุกข์ แสนจะเป็น
สุขหนอ” (ขุ.เถร.อ. 51/309/237) 
 จากประวัติของพระพักกุลเถระสรปุได้ว่า พระพักกุลเถระเป็นผูท้ี่รูก้าล รู้ตน รู้ผล คือ รู้กาล 
รู้เวลาว่างานใดควรท าก่อน งานใดควรท าภายหลัง แล้วยังเป็นผู้รู้ผลคือ เมื่อไม่ท างานตามที่ควรท า    
ผลจะออกมาเช่นไร มีความเดือดร้อนตามมาอย่างไร และเมื่อท าในสิ่งที่ควรท าจะมีความสุขเช่นไร 
ส่วนรู้ตน คือ มีความรู้ว่าตนเองเป็นใคร มีหน้าที่อย่างไร ต้องปฏิบัติตนอย่างไร จากการที่พระพักกุล
เถระได้บรรลุเป็นพระอรหันต์กิจต่าง ๆ  ในศาสนา ท่านได้ท าจบไปแล้ว ซึ่งท่านมีอายุมากแล้วน่าจะ
พักผ่อนได้แล้ว ไม่ต้องท ากิจอะไรอีก แต่ตรงกันข้าม  ท่านยังเจริญสติด้วยการยืน การเดินจงกรม    
การนั่งสมาธิ เข้าฌาน และไม่นอนตลอดถึง 80 ปี นี่คือการที่ท่านรู้ตน รู้หน้าที่ของตนนั่นเอง 
 สรุป พระพักกุลเถระเป็นบุตรของมหาเศรษฐีแห่งพระนครโกสัมพี ตั้งแต่เกิดก็ประสบ
เหตุการณ์พิเศษ เมื่ออายุได้เพียง 5 วัน ถูกปลาใหญ่กลืน แต่รอดชีวิตมาได้ด้วยบุญญาธิการ ต่อมาท่าน
ได้รับการเลี้ยงดูจากสองตระกูลเศรษฐี ในช่วงชีวิตฆราวาส ท่านด ารงชีวิตอย่างสงบสุขนานถึง 80 ปี 
ก่อนตัดสินใจออกบวชในพระพุทธศาสนา เมื่อบวชแล้ว ท่านบ าเพ็ญเพียรภายใน 7 วัน ก็บรรลุเป็น
พระอรหันต์ และตลอดชีวิตของท่านไม่เคยมีโรคาพาธเบียดเบียน พระพุทธเจ้าจึงยกย่องท่านว่าเป็นผู้
เลิศในหมู่ภิกษุที่มีโรคาพาธน้อย 

การที่พระพักกุลเถระตระหนักถึงความไม่เที่ยงของชีวิต ท าให้ท่านตัดสินใจละทิ้งชีวิตทาง
โลก เพื่อแสวงหาความสงบในจิตใจ การปฏิบัติธรรมและเจริญสติปัฏฐาน 4 ช่วยให้ท่านมีสติรู้ทัน
ความคิดและอารมณ์ ไม่หลงเข้าไปในความเครียด การฝึกสติอย่างสม ่าเสมอท าให้ท่านรักษาความสงบ
ในจิตใจได้อย่างมั่นคงและต่อเนื่อง แม้จะไม่มีข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับความเครียดของพระพักกุลเถระจะ
เห็นได้ว่าก่อนที่ท่านจะบรรลุ ท่านได้เจริญสติปัฏฐาน 4 แต่การที่ท่านปฏิบัติธรรมอย่างเคร่งครัด
โดยเฉพาะการเจริญสติปฏัฐาน 4 เป็นแนวทางที่ท าให้จิตใจสงบและผอ่งใส การมีสติรู้ทันความคิดและ
อารมณ์ของตนช่วยให้ท่านไม่หลงเข้าไปในความคิดที่ก่อให้เกิดความเครียด นอกจากนี้ การฝึกสติ
อย่างสม ่าเสมอช่วยให้ท่านสามารถรักษาความสงบในจิตใจได้อย่างมั่นคงและต่อเนื่อง 
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ดังนั้น การปฏิบัติธรรมและการเจริญสติปัฏฐาน 4 จึงเป็นแนวทางส าคัญในการจัดการกับ
ความคิดและอารมณ์ ช่วยให้พระพักกุลเถระสามารถรักษาจิตใจให้สงบ ลดการเกิดความเครียด และ
เสริมสร้างความผ่อนคลายอย่างมีประสิทธิภาพ 

2) วิพภันตกภิกษุ 
 เหตุการณ์นี้เกิดขึ้นเมื่อพระพุทธองค์ทรงประทับอยู่ในพระเวฬุวัน ทรงปรารภวิพภันตก

ภิกษุ รูปหนึ่ง ตรัสพระธรรมเทศนานี้ว่า "โย นิพฺพนฏฺโฐ" ได้ยินว่า ภิกษุรูปหนึ่งเป็นสัทธิวิหาริกของ
พระมหากัสสปเถระ แม้ยังฌาน 4 ให้เกิดขึ้นแล้ว เห็นรูปารมณ์อันเป็นวิสภาค (ข้าศึก)  ในเรือนของ
นายช่างทองผู้เป็นลุงของตน มีจิตปฏิพัทธ์ในรูปารมณ์น้ัน สึกแล้ว 

 ต่อมา เพราะความเป็นผู้เกียจคร้าน พวกมนุษย์จึงไล่เขาผู้ไม่ปรารถนาจะท าการงาน ออก
เสียจากเรือนเขาเที่ยวเลี้ยงชีพอยู่ด้วยโจรกรรม เพราะการคลุกคลีด้วยมิตรช่ัว ต่อมาในวันหนึ่ง พวก
ราชบุรุษจับเขาได้แล้ว มัดแขนไพล่หลัง ผูกอย่างมั่นคง เฆ่ียนด้วยหวายทุกๆ ทาง 4 แพร่ง แล้วน าไปสู่
ตะแลงแกง 

 พระเถระ เข้าไปเพื่อเที่ยวบิณฑบาต เห็นเขาถูกพวกราชบุรุษน า ไปโดยประตูด้านทกัษิณ 
จึงขอให้พวกราชบุรุษผ่อนเครื่องจองจ าให้หย่อน แล้วพูดว่า “เธอจงระลึกถึงกัมมัฏฐานที่เธอเคยสั่งสม
แล้วในก่อนอีก” เขาได้ความเกิดข้ึนแห่งสติเพราะโอวาทนั้นแล้ว ได้ยังจตุตถฌานให้เกิดข้ึนอีก ล าดับ
นั้น พวกราชบุรุษน าเขาไปสู่ตะแลงแกง ให้เขานอนหงาย บนหลาว ด้วยคิดว่า “พวกเราจักฆา่เสีย” 
เขาไม่กลัว ไม่สะดุ้ง พวกมนุษย์ประหลาดใจเพราะเห็นเขาไม่กลัว 

 ล าดับนั้น มนุษย์ทั้งหลายผู้ยืนอยู่ในทิศาภาคนั้นๆ แม้เงือดเงื้อเครื่องประหารทั้งหลายมี
ดาบ หอก และโตมร เป็นต้นแก่เขา เห็นเขามิได้สะดุ้งเลย ต่างพูดว่า “ผู้เจริญทั้งหลาย พวกท่านจงดู
บุรุษคนน้ีเถิด, เขาไม่หว่ันไหว ไม่สะทกสะท้านในท่ามกลางแห่งบุรุษผู้มีอาวุธในมือ แม้หลายร้อยคน , 
โอ! น่าอัศจรรย์จริง” ดังนี้แล้วเกิดมีความอัศจรรย์และประหลาดใจ บันลือลั่นสนั่น (ไป) กราบทูลเรื่อง
นั้นแด่พระราชา 

พระราชาทรงสดับเหตุน้ันแล้ว ตรัสว่า “พวกท่านจงปล่อยเขาเสียเถิด” ดังนี้แล้ว เสด็จไปแม้
ยังส านักพระศาสดา กราบทูลเนื้อความนั้นแล้ว. 

พระศาสดา ทรงเปลง่พระโอภาสไปแล้ว เมื่อจะทรงแสดงธรรม แก่เขา จึงตรสัพระคาถาน้ีว่า:- 
โย นิพฺพนฏฺโฐ วนาธิมุตฺโต วนมุตฺโต วนเมว ธาวติ ต  ปุคฺคลเมว ปสฺสถ มุตฺโต พนฺธนเมว ธาวติ. 

 “บุคคลใด มีอาลัยดุจหมู่ไม้อันต้ังอยู่ในป่าออกแล้ว น้อมไปในป่า (คือตปธรรม) พ้นจากป่า
แล้ว ยังแล่นไปสู่ป่าตามเดิม, ท่านทั้งหลายจงดูบุคคลนั้น นั่นแล เขาพ้นแล้ว (จากเครื่องผูก) ยังแล่น
ไปสู่เครื่องผูกตามเดิม” 

เนื้อความแห่งพระคาถานั้นว่า บุคคลใด ชื่อว่ามีอาลัยดุจหมู่ไม้ อันตั้งอยู่ในป่าออกแล้ว 
เพราะความที่ตนละทิ้งหมู่ไม้อันต้ังอยู่ในป่า กล่าวคืออาลัยในความเป็นคฤหัสถ์แล้วบวช น้อมไปในป่า 
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คือ ตบะ กล่าวคือวิหารธรรม เป็นผู้พ้นจากป่าคือตัณหา ซึ่งจัดเป็นเครื่องผูกคือการครองเรือนแล้ว   
ยังแล่นไปหาป่าคือตัณหานั่นแหละ อันเป็นเครื่องผูกคือ การครองเรือนนั้นอีก , ท่านทั้งหลายจงดู
บุคคลนั้นอย่างนั้น; บุคคลนั่น พ้นจากเครื่องผูกคือการครองเรือนแล้ว ยังแล่นไปสู่เครื่องผูกคือการ
ครองเรือนอีกทีเดียว. 

 เขานั่งฟังธรรมเทศนานี้ อยู่บนปลายหลาว ในระหว่างพวกราชบุรุษนั่นแล เริ่มตั้งความ
เกิดข้ึนและความเสื่อมไปแล้ว ยก (จิต) ข้ึนสู่ไตรลักษณ์ พิจารณาอยู่ซึ่งสังขารทั้งหลาย บรรลุโสดาปตัติ
ผลแล้วเสวยสุข เกิดแต่สมาบัติอยู่ เหาะขึ้นสู่เวหาสมาสู่ส านักพระศาสดาทางอากาศนั่นเ อง ถวาย
บังคมพระศาสดาแล้วบวช ได้บรรลุพระอรหตั ณ ท่ามกลางบริษัท พร้อมด้วยพระราชาน่ันเอง ดังนี้แล 

สรุป วิพภันตกภิกษุเป็นภิกษุในสมัยพุทธกาล ผู้เคยบรรลุฌาน 4 ซึ่งเป็นสมาธิขั้นสูงสุด 
ท่านเป็นสัทธิวิหาริกของพระมหากัสสปเถระ วันหนึ่งเมื่อไปเยี่ยมลุงซึ่งเป็นนายช่างทองท่านได้เห็น
หญิงงามในเรือนของลุง ท าให้จิตเกิดความยินดีและยึดติดในรูปนั้น ส่งผลให้ท่านสึกจากสมณเพศ 
หลังจากสึก ท่านไม่ปรารถนาจะท าการงานใด ๆ จึงถูกไล่ออกจากเรือน และต้องเลี้ยงชีพด้วยการ
โจรกรรม ต่อมาถูกเจ้าหน้าที่จับกุมและน าไปสู่ตะแลงแกง (แดนประหาร) ในขณะนั้น พระมหากัสสป
เถระผ่านมาเห็นและแนะน าให้ท่านระลึกถึงกัมมัฏฐานที่เคยสั่งสม ท่านจึงได้สติและบรรลุโสดาปตัติ
ผล จากนั้นได้รับการปล่อยตัวและกลับมาบวชใหม่ จนบรรลุพระอรหัตตผล 

ความทุกข์ของวิพภันตกภิกษุเกิดจากการขาดสติและความยึดติดในรูปารมณ์ แม้จะบรรลุ
สมาธิขั้นสูง แต่เมื่อเผชิญกับสิ่งเร้าที่ดึงดูดใจ จิตของท่านกลับหวั่นไหวและยึดติด น าไปสู่การละทิ้ง
เพศสมณะ แนวทางแก้ไขความทุกข์ตามหลักพระพุทธศาสนา คือ 

1. การเจริญสติปัฏฐาน 4  การรู้ตัวทั่วพร้อมในกาย เวทนา จิต และธรรม เป็นวิธีฝึกจิตที่
ช่วยให้เราตระหนักรู้ในสิ่งที ่เกิดขึ ้นกับตนเองในแต่ละขณะ การมีสติที่ครบถ้วนนี้ช่วยให้สามารถ
แยกแยะความคิดและอารมณ์ได้อย่างชัดเจน ท าให้ไม่หลงเข้าไปในอารมณ์ต่าง ๆ  ที่อาจก่อให้เกิด
ความเครียด 

2. การพิจารณาอริยสัจ 4 การเข้าใจความจริงของทุกข์ สาเหตุของทุกข์ การดับทุกข์ และ
หนทางปฏิบัติเพื่อดับทุกข์ เป็นแนวทางที่ช่วยให้เราเห็นภาพรวมของปัญหาและเข้าใจต้นเหตุที่แท้จรงิ 
เมื่อเข้าใจหลักการเหล่านี้ เราจะสามารถหาวิธีแก้ไขปัญหาได้อย่างถูกต้องและตรงจุด ลดความทกุข์
และความเครียดที่เกิดข้ึน 

3. การปฏิบัติสมาธิและวิปัสสนา การฝึกสมาธิช่วยสร้างความสงบมั่นคงในจิตใจ ท าให้จิต
ไม่ถูกครอบง าโดยอารมณ์ ความคิด หรือสถานการณ์ต่าง ๆ จนสามารถยืนหยัดและไม่หว่ันไหวต่อสิ่ง
เร้าภายนอก ขณะเดียวกัน การเจริญปัญญาผ่านวิปัสสนาช่วยให้เราเห็นความจริงของสรรพสิ่งตามที่
เป็นจริง ลดความยึดติดในความคิดและอารมณ์ที ่เป็นต้นเหตุของความเครียด การปฏิบัติตาม
หลักธรรมเหล่าน้ีจะช่วยให้สามารถจัดการความเครียดและความทุกข์ในชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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ความทุกข์ของวิพภันตกภิกษุ เกิดจากการขาดสติและความยึดติดในรูปารมณ์ แม้จะบรรลุ
สมาธิขั้นสูง แต่เมื่อเผชิญกับสิ่งเร้าที่ดึงดูดใจ จิตของท่านกลับหวั่นไหวและยึดติด น าไปสู่การละทิ้ง
เพศสมณะ แนวทางแก้ไขความทุกข์และความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท าให้จิตใจมั่นคงและสงบ
สุขตามหลักพระพุทธศาสนา  

3) พระภัททากจัจานาเถร ี
 พระภัททากัจจานาเถรี ได้รับการยกย่องเป็นเลิศกว่าพวกภิกษุณีสาวิกาผู้บรรลุอภิญญา

ใหญ่ ความจริงส าหรับพระพุทธเจ้าองค์หนึ่ง มีผู้ที่ส าเร็จอภิญญาใหญไ่ด้ 4 ท่าน สาวกที่เหลือหาส าเรจ็
ไม่ เพราะสาวกที่เหลือย่อมสามารถระลึกชาติได้ตลอดแสนกัปเท่าน้ัน ยิ่งขึ้นไปกว่าน้ันระลึกไม่ได้ แต่
ท่านผู้บรรลุอภิญญาใหญ่ย่อมระลึกชาติได้อสงไขยหนึ่งยิ่งด้วยแสนกัป (องฺ.เอก. 33/41-43) 

ในศาสนาของพระศาสดา แม้ของพวกเรา ชน 4 ท่านเหล่าน้ันคือ พระอัครสาวก 2 รูป พระ
พากุลเถระ พระนางภัททากัจจานาเถรี สามารถระลึกชาติได้ประมาณเท่านี้ เพราะฉะนั้น พระเถรีนี้จึง
ช่ือว่าเป็นเลิศกว่าพวกภิกษุณีสาวิกาผู้มีอภิญญาใหญ่ 

ในพุทธุปบาทกาลนี้ถือเอาปฏิสนธิในพระราชนิเวศน์พระเจ้าสุปปพุทธะ เหล่าพระประยูร
ญาติเฉลิมพระนามว่า ภัททากัจจานา พระนางเจริญวัยได้อภิเษกเป็นมเหสีพระโพธิสัตว์ ต่อมาพระ
นางได้ประสูติพระโอรสพระนามว่า พระราหุลกุมาร  ในวันที่พระราหุลกุมารประสูติแลว้ พระโพธิสัตว์
เสด็จออกทรงผนวช ทรงบรรลุพระสัพพัญญุตญาณที่โคนต้นโพธิ  

เมื่อจะกระท าการอนุเคราะห์ชาวโลก เสด็จมาถึงกรุงกบิลพัสดุ์โดยล าดับ ได้ทรงกระท าการ
สงเคราะห์พระญาติ ต่อมาเมื่อพระเจ้าสุทโธทนมหาราชปรินิพพานแล้ว พระนางมหาปชาบดีโคตมี
พร้อมกับมาตุคาม 500 นางขอบรรพชาในส านักของพระศาสดา พระมารดาของพระราหุลก็ดี พระ
นางรูปนันทาชนบทกัลยาก็ดี ก็พากันไปยังส านักของพระเถรี บวชแล้ว นางจ าเดิมแต่บวชแล้วได้
ปรากฏช่ือว่า “ภัททากัจจนาเถรี” 

ต่อมาพระนางเจริญวิปัสสนาบรรลุพระอรหัตแล้วเป็นผู้ช ่าชองช านาญในอภิญญาทั้งหลาย 
นั่งขัดสมาธิครั้งเดียว ระลึกชาติได้ถึงอสงไขยหนึ่งยิ่งด้วยแสนกัปโดยการระลึกถึงครั้งเดียว เมื่อคุณ
ความดีนั ้นของนางปรากฏชัดแล้ว พระศาสดาประทับนั ่งในพระเชตวัน เมื ่อทรงสถาปนาภิกษุณี
ทั้งหลายไว้ในต าแหน่งเอตทัคคะต่าง ๆ ตามล าดับ จึงเป็นผู้บรรลุอภิญญาใหญ่ 

พระนางภัททากัจจานาเถรีมีฤทธ์ิมาก มีปัญญามาก มีภิกษุณี 1,100 องค์เป็นบริวาร ไปเข้า
เฝ้าพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ถวายอภิวาทแล้วเห็นลายลักษณ์กงจักรของพระศาสดา แล้วนั่งอยู่ ณ ที่ควร
ส่วนหนึ่ง ได้กราบทูลว่า 

หม่อมฉันมีอายุ 76 ปีล่วงเข้าปัจฉิมวัยแล้ว ถึงความเป็นผู้มีกายเงื้อมลงแล้ว  ขอกราบทูล
ลาพระมหามุนี หม่อมฉันมีวัยแก่ มีชีวิตน้อย จักละพระองค์ไป มีที่พึ่งของตนได้ท าแล้ว มีมรณะใกล้
เข้ามาในวัยหลัง ข้าพระมหาวีรเจ้า หม่อมฉันจักถึงความดับในคืนวันน้ี ชาติ ชรา พยาธิและมรณะ มิได้
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มีจักไปสู่นิพพานที่ไม่มีปัจจัยปรุงแต่ง เป็นบุรีอันไม่มีความแก่ ความตายและความไม่มีภัย ตั้งแตข้่า
พระองค์เป็นบริษัทเข้าเฝ้าพระองค์อยู่รู้จักความผิด ขอประทานโทษ ณ ที่เฉพาะพระพกัตร์พระองค์  
ข้าแต่พระมหาวีรเจ้า หม่อมฉันขอกราบ ทูลว่า เมื่อหม่อมฉันท่องเที่ยวไปในสงสาร หากมีความพลั้ง
พลาดในพระองค์ ขอพระองค์ทรงโปรดประทานโทษแก่หม่อมฉันเถิด 

พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า 
ดูก่อนผู้ปฏิบัติตามค าสอนของเรา ท่านจงแสดงฤทธ์ิ และตัดความสงสัยของบริษัท ทั้งปวง

ในศาสนาเถิด 
พระยโสธราเถรีกราบทูลว่า 
ข้าแต่พระมหาวีรเจ้า หม่อมฉันช่ือ ยโสธราเป็นปชาบดีของพระองค์ เมื่อยังทรงครองอาคาร

วิสัย เกิดในศากยสกุลตั้งอยู่ในองค์สมบัติของหญิง ประเสริฐกว่าหญิง 169,000 นาง ข้าแต่พระมหาวีร
เจ้า หม่อมฉันเมื่ออยู่ในพระราชวังของพระองค์ เป็นประธาน เป็นใหญ่กว่าหญิงทั้งปวงสมบรูณ์ด้วยรปู
สมบัติ และอาจารสมบัติ ด ารงอยู่ในความเจริญทุกสมัย นารีทั้งมวลย่อม เคารพหม่อมฉัน เหมือนพวก
มนุษย์เคารพเทวดา ฉะนั้น 

หม่อมฉันเป็นประมุขแห่งนางกัญญาหนึ่งพัน ในพระนิเวศน์ของพระศากยบุตร นางกัญญา
เหล่าน้ันร่วมสุขร่วมทุกข์กัน ปานประหนึ่งว่าพวกเทวดาในนันทวันฉะนั้น 

หม่อมฉันเป็นบัณฑิต ล่วงกามธาตุด้วย รูปธาตุ มิได้มีใครๆ มีรูปเหมือนรูปของหมอ่มฉัน 
เว้นแต่พระองค์ผู้เป็นนายกของโลก 

หม่อมฉันขออภิวาทพระสัมพุทธเจ้าแล้ว จักแสดงฤทธิ์ถวาย พระยโสธราเถรีแสดงฤทธ์ิ 
ชนิดต่าง ๆ มากมาย แสดงเป็นนกมีกายเท่าภูเขาจักรวาล แสดงศีรษะเท่าอุตตรกุรุทวีป แสดงปีกสอง
ข้าง เท่าทวีปทั้งสอง แสดงสรีระเท่าชมพูทวีป เปล่งเสียงดังกังวานไพเราะ มีขนหาง เป็นพวง มีกลีบสี
ต่าง ๆ กัน มีนัยน์ตาเท่าดวงจันทร์และดวงอาทิตย์ มีหงอนเท่าภูเขาเมรุมีหน้าเท่าภูเขาจักรวาล ถอน
เอาต้นหว้า พร้อมทั้งรากท าเป็นพัดเดินเข้าไปเฝ้า ถวายบังคม พระศาสดาผู้เป็นนายกของโลก 

แสดงเป็นเพศช้าง เพศม้า ภูเขา และ ทะเล ดวงจันทร์ ดวงอาทิตย์ เขาเมรุ และ เพศท้าว
สักกเทวราช กราบทูลว่า ข้าแต่พระมหาวีรเจ้าผู้มีพระจักษุ หม่อมฉันผู้ช่ือว่า ยโสธรา ขอถวายบังคม
พระยุคลบาท 

พระเถรีเอาดอกไม้ปกปิดพันโลกธาตุไว้ และนิรมิตเป็นเพศพรหมแสดงสุญญตธรรมอยู่ 
กราบทูลว่า ข้าแต่พระวีรเจ้าผู้มีพระจักษุ หม่อม ฉันผู้ชื่อว่ายโสธรา ขอถวายบังคมพระยุคลบาท  
หม่อมฉันเป็นผู้มีความช านาญในฤทธ์ิ มีความช านาญในทิพโสตธาตุ มีความช านาญใน เจโตปริยญาณ ย่อมรู้
บพุเพนิวาสญาณ และทิพยจักษุ อันหมดจดวิเศษ มีอาสวะทั้งปวงหมดสิ้นแล้ว บัดนี้ ภพใหม่ไม่มีอีก 
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ข้าแต่พระมหาวีรเจ้า หม่อมฉันมีญาณในอรรถะ ธรรมะ นิรุตติ และปฏิภาณเกิดข้ึน        
ในส านักของพระองค์ ความพร้อมเพรียงแห่งพระพุทธเจ้าทั้งหลาย ผู้เป็นนาถะของโลก พระองค์ทรง
แสดง ดีแล้ว ข้าแต่พระมหามุนี อธิการเป็นอันมากของหม่อมฉันย่อมเป็นไปเพื่อประโยชน์แก่พระองค์ 

ข้าแต่พระมุนีมหาวีรเจ้า ขอพระองค์พึงทรงระลึกถึงกุศลกรรมเก่าของหม่อมฉันเถิด ข้าแต่
พระมหาวีรเจ้า หม่อมฉันสั่งสมบุญไว้เพื่อประโยชน์แก่พระองค์ 

ข้าแต่พระมหาวีรเจ้า หม่อมฉันงดเว้น อนาจารในสถานที่ไม่ควร แม้ชีวิตก็ยอมสละเพื่อ
ประโยชน์แก่พระองค์ได้ 

ข้าแต่พระมหามุนี พระองค์ประทานหม่อมฉัน เพื่อให้เป็นภรรยาผู้อื่นหลายพันโกฏิกัปป์   
ก็เพื่อประโยชน์แก่พระองค์ หม่อมฉันมิได้เสียใจในเรื่องนั้นเลย 

ข้าแต่พระมหามุนี พระองค์ประทานหม่อมฉัน เพื ่ออุปการะหลายพันโกฏิก ัปป์             
เพื่อประโยชน์แก่พระองค์ หม่อมฉันมิได้เสียใจในเรื่องนั้นเลย 

ข้าแต่พระมหามุนี พระองค์ประทาน หม่อมฉันเพื่อประโยชน์เป็นอาหารพันโกฏิกัป หม่อม
ฉันมิได้เสียใจในเรื่องนั้นเลย หม่อมฉันบริจาคชีวิตหลายพันโกฏิกัป ประชุมชนจักท าการให้พ้นจากภัย 
ก็ย่อมสละชีวิตของหม่อมฉันให้ ข้าแต่พระมหามุนี หม่อมฉันย่อมไม่เคยหวงเครื่องประดับและผ้า  
นานาชนิดซึ่งอยู่ที่ตัวและภัณฑะ คือ ตัวหญิง เพื่อประโยชน์แก่พระองค์ 

ข้าแต่พระมหามุนีมหาวีรเจา้ ทรัพย์ ข้าวเปลือก ปัจจัย เครื่องบริจาค บ้าน นิคม ไร่นา บตุร 
ธิดา ช้าง ม้า โค ทาสี ภรรยา มากมายนับไม่ถ้วน พระองค์ทรงบริจาคแล้วเพื่อประโยชน์แก่พระองค์ 

(พระองค์ตรัสบอกหม่อมฉันว่า) เราย่อม ให้ทานกะพวกยาจก เมื่อเราให้ทานอันอุดม เรา
ย่อมไม่เห็นหม่อมฉันเสียใจ ข้าแต่พระมหาวีระ หม่อมฉันยอมรับทุกข์มากมายหลายอย่างจนนบัไม่
ถ้วน ในสังสารเป็นอเนก เพื่อประโยชน์แก่พระองค์ 

ข้าแต่พระมหามุนี หม่อมฉันได้รับสุข ย่อมอนุโมทนา และในคราวที่ได้รับทุกข์ก็ไม่เสียใจ 
เป็นผู้ยินดีแล้วในที่ทุกแห่งเพื่อประโยชน์แก่พระองค์ 

ข้าแต่พระมหามุนี พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรง แสดงธรรมโดยบรรดาอันสมควร เสวยสุข
และทุกข์แล้ว ได้บรรลุซึ่งพระโพธิญาณ  หม่อมฉันได้ร่วมมาเป็นมาก กับพระสัมมาสัมพุทธเจ้าพระ
นามว่าโคดม ผู ้เป็นนายกของโลก เป็นเทพผู้ประเสริฐ พระองค์ก็ได้ร่วมมาเป็นอันมาก กับพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้าพระองค์อื่น ๆ ผู้เป็นนาถะของโลก 

ข้าแต่พระมหามุนี อธิการของหม่อมฉัน มีมากเพื่อประโยชน์แก่พระองค์ หม่อนฉันเมื่อ 
แสวงหาพุทธธรรมอยู่ก็ได้เป็นบริจาริกาผู้รับใช้ของพระองค์   

ในสี่อสงไขยแสนกัป พระมหาวีรเจ้า พระนามว่าทีปังกร ผู้เป็นนายกของโลก เสด็จอุบัติข้ึน
แล้ว ประชาชนในปัจจันตประเทศ มีใจยินดีนิมนต์พระตถาคตเจ้าแล้ว ช่วยกันแผ้วถางหนทางส าหรับ
เป็นที่เสด็จพระพุทธด าเนิน ณ กาลครั้งนั้น พระองค์เป็นพราหมณ์ นามว่าสุเมธ ตกแต่งหนทางยาว 
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เพื่อพระสุคต เจ้าผู้ทรงเห็นธรรมทั้งปวง  หม่อมฉันมีสมภพในสกุลพราหมณ์ เป็นหญิงสาวมีนามว่า
สุมิตตา เข้าไปสู่สมาคม ถือ ดอกบัวไป 8 ก า เพื่อบูชาพระศาสดาแต่ได้ถวายพระองค์ผู้เป็นฤาษีอุดมใน
ท่ามกลางประชุมชน 

ครั้งนั้น หม่อมฉันได้เห็นพระองค์ประกอบสุภกิจอยู่นาน มีความกรุณา เมื่อฤาษีนั้นเดินเลย
ไปแล้ว ยังดึงใจหม่อมฉันให้นิยม จึงได้ส าคัญว่าชีวิตของเรามีผล ครั้งนั้น หม่อนฉันเห็นความพยายาม
ของ พระองค์นั้นมีผล จึงได้ถวายดอกบัวแก่พระองค์ ผู้เป็นฤาษี ด้วยบุญที่ท ามาก่อน แม้จิตของหม่อม
ฉันเลื่อมใสในพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 

หม่อมฉันยังมีจิตเลื่อมใสในพระองค์ผู้เป็นฤาษีมีมนัสสูง มิได้เห็นสิ่งอื่นที่ควรถวาย จึงได้
ถวายดอกบัวแก่พระองค์ผู้เป็นฤาษีพร้อมด้วย กล่าวว่า 

ข้าแต่พระฤาษี ดอกบัว 5 ก า จงมีแก่ท่าน ดอกบัว 3 ก าจงมีแก่ดิฉัน ข้าแต่ท่านพระฤาษี
ดอกบัวเหล่าน้ัน จงมีเสมอกับด้วยท่านนั้น เพื่อประโยชน์แก่โพธิญาณของท่าน 

สุเมธฤาษีรับดอกบัว แล้วบูชาพระพุทธทีปังกร ผู้แสวงหาคุณธรรมใหญ่ มีบริวารยศมาก 
เสด็จด าเนินมาในท่ามกลางประชุมชน เพื่อประโยชน์แก่โพธิญาณ  พระมหามุนีมหาวีรเจ้าทีปังกร
ทอดพระเนตรเห็นสุเมธฤาษีผู้มีมนัสสูงแล้ว ทรงพยากรณ์ ในท่ามกลางประชุมชน ข้าแต่พระมหามุนี    
ในกัปอันประมาณมิได้ แต่กัปนี้พระมหามุนีทีปังกรทรงพยากรณ์กรรมของหม่อมฉันอันเป็นธรรมตรงว่า 

ดูก่อนฤาษีผู้ใหญ่ อุบาสิกาผู้นี้ จักเป็นผู้มีจิตเสมอกัน มีกุศลกรรมเสมอกัน ท ากุศลร่วมกัน 
เป็นที่รักเพราะบุญกรรม เพื่อประโยชน์แก่ท่าน น่าดูน่าชม น่ารักยิ่ง น่าชอบใจ มีวาจา อ่อนหวาน จัก
เป็นธรรมทายาทผู้มีฤทธิ์ของท่าน อุบาสิกานี้จักรักษากุศลธรรมทั้งหลาย เหมือนพวกเจ้าของทรัพย์ 
รักษาทรัพย์ที่เก็บไว้เอง ในคลัง ฉะนั้น ประชาชนจะอนุเคราะห์อุบาสิกา ผู้ที่เป็นที่รักของท่านนั้น 
อุบาสิกานี้จักมีบารมีเต็ม จักละกิเลสได้ดังราชสีห์ละกรง แล้วจักบรรลุโพธิญาณ 

ในกัปอันประมาณมิได้แต่กัปนี้ พระพุทธเจ้าทรงพยากรณ์หม่อมฉันด้วยพระวาจาใด หม่อม
ฉันเมื่ออนุโมทนาพระวาจาน้ัน เป็นผู้ท ากรณียกิจอย่างนี้  หม่อมฉันยังจิตให้เลื่อมใสในกุศลกรรม ที่ได้
ท าไว้แล้วนั้น ได้เสวยผลในก าเนิดเทวดา และมนุษย์มากมายได้เสวยสุขและทุกข์ในเทวดาและมนุษย์
ทั้งหลาย 

ในภพนี้ซึ่งเป็นภพหลัง หม่อมฉันเกิดในศากยสกุล มีรูปสมบัติ มีโภคสมบัติ มียศ มีศีล 
สมบูรณ์ด้วยองค์สมบัติทั้งปวง ได้รับสักการะอย่างยิ่งในสกุลทั้งหลาย มีลาภ สรรเสริญและสักการะ 
พรั่งพร้อมไปด้วยโลกธรรม มีจิตไม่ประกอบด้วยทุกข์ ไม่มีภัยแต่ที่ไหน ๆ สมจริงตามพระด ารัสทีพ่ระผู้
มีพระภาคเจ้าตรัสว่า ในกาลนั้นยโสธรานารีผู้มีเพียงแสดงอุปการะทั้งภายในพระราชฐานและแก่พวก
เจ้าในพระนคร  มีอุปการะทั้งในยามสุขและยามทุกข์ เป็นผู้บอกประโยชน์ให้และท าความอนุเคราะห์
หม่อมฉันยังมหาทานให้เป็นไปแล้วแก่พระพุทธเจ้าห้าร้อยโกฏิ และพระพุทธเจ้าเก้าร้อยโกฏิ ข้าแต่
พระมหาราช ขอพระองค์ทรงสดับอธิการเป็นอันมากของหม่อมฉัน 
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ข้าแต่พระมหาราช ขอพระองค์จงทรง ฟังอธิการเป็นอันมากของหม่อมฉัน หม่อมฉันยัง
มหาทานให้เป็นไปแล้วแต่พระพุทธเจ้าผู้ทรงประพฤติธรรมทั้งหลาย และพระอริยสงฆ์ผู้ประพฤติ     
ในสัทธรรม ในกาลทั้งปวง ด้วยประการอย่างนี้ บุคคลผู้ประพฤติธรรม ย่อมอยู่เป็นสุข ทั้งในโลกนี้และ
โลกหน้า ควรประพฤติธรรมให้ เป็นสุจริต ไม่ควรประพฤติธรรมให้เป็นทุจริต เพราะบุคคลผู้ประพฤติ
ธรรมย่อมอยู่เป็นสุขทั้งใน โลกนี้และโลกหน้าหม่อมฉันเป็นหน่ายในสงสาร จึงออกบวชพร้อมด้วย
บริวารชนพันหนึ่ง ครั้นบวชแล้วก็หมดกังวล  ละอาคารสถานแล้วออกบวช ยังไม่ทันถึงครึ่งเดือนก็ได้
บรรลุจตุราริยสัจ คนเป็นอันมากน า จีวร บิณฑบาต เสนาสนะและเภสัชปัจจัยเข้ามาถวาย เหมือนลูก
คลื่นในทะเลดิฉันเผากิเลสทั้งหลายแล้ว ค าสอนพระพุทธเจ้าดิฉันได้ท าเสร็จแล้ว 

หม่อมฉันได้รับทุกขวิบัติมากอย่างและสขุสมบัติมากอย่างเช่นน้ี ถึงพร้อมแล้วซึ่งความเปน็ผู้
บริสุทธ์ิ สมบูรณ์ด้วยคุณทั้งปวง บุคคลผู้ถวายตนของตนแก่พระพุทธเจ้า ผู้แสวงหาคุณอันยิ่งใหญ่ เพื่อ
ประโยชน์แก่บุญ ก็ย่อมพรั่งพร้อมไปด้วยสหาย ลุถึงนิพพานบทอัน เป็นอสังขตะกรรมทั้งปวงสว่นอดีต 
ปัจจุบันและอนาคตของหม่อมฉันหมดสิ้นไปแล้ว ข้าแต่พระองค์ผู้มีพระจักษุ หม่อมฉันขอถวายบังคม
พระยุคลบาท ทราบว่าท่านพระยโสธราภิกษุณีได้กล่าวคาถาเหล่านั้นเฉพาะพระพักตร์พระผู้มีพระ
ภาคเจ้า ด้วยประการฉะนี้แล 

พระภัททากัจจานาเถรี หรือที่รู้จักกันในนามพระนางยโสธรา เป็นพระชายาของเจ้าชาย
สิทธัตถะ ก่อนที่พระองค์จะตรัสรู้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า พระนางประสูติในวันเดียวกับเจ้าชาย
สิทธัตถะ และเป็นหนึ่งในสหชาติทั้ง 7 ของพระพุทธเจ้า พระนางเป็นพระราชธิดาของพระเจ้าสุปป
พุทธะ และพระนางอมิตาเทวี แห่งโกลิยวงศ์ เมื่อพระชนมายุ 16 พรรษา พระนางได้อภิเษกสมรสกับ
เจ้าชายสิทธัตถะ และเมื ่อพระชนมายุ 29 พรรษา ได้ประสูติพระราหุลกุมาร หลังจากนั ้น 7 วัน 
เจ้าชายสิทธัตถะได้เสด็จออกผนวช  

หลังจาก เจ้าชายสิทธัตถะเสด็จออกผนวช พระนางยโสธราต้องเผชิญกับความเศร้าโศกและ
ความเครียดอย่างมาก เนื่องจากพระสวามีเสด็จจากไปโดยไม่ได้ล ่าลา พระนางจึงทรงละเว้นการ
ตกแต่งพระวรกายด้วยเครื่องประดับ และด าเนินชีวิตอย่างเรียบง่าย เพื่อแสดงความจงรักภักดีและ
ความผูกพันต่อพระสวามี แม้ในวัฒนธรรมอินเดียยุคนั้น หญิงที่ไม่มีสามีอาจถูกมองว่าไม่มีเกียรติ และ
สามารถมีสามีใหม่ได้ แต่พระนางยโสธราทรงเลอืกทีจ่ะรอคอยพระสวามีเพียงพระองค์เดียว เมื่อทราบ
ว่าพระสวามีทรงนุ่งห่มผ้าย้อมฝาด พระนางก็ทรงนุ่งห่มผ้าย้อมฝาดด้วย เมื่อทราบว่าพระสวามทีรง
บรรทมบนพื้นไม้ พระนางก็ทรงบรรทมบนพื้นไม้เช่นกัน และเมื่อทราบว่าพระสวามีทรงอดพระกระยา
หาร พระนางก็ทรงอดพระกระยาหารด้วย การปฏิบัติเช่นนี้สะท้อนถึงความรักและความผูกพันอัน
ลึกซึ้งที่พระนางมีต่อพระสวามี  

เมื่อพระพุทธเจ้าเสด็จกลับกรุงกบิลพัสดุ์ พระนางยโสธราได้เข้าเฝ้าและฟังธรรมเทศนา 
ต่อมาพระนางได้ออกบวชเป็นภิกษุณีในส านักของพระมหาปชาบดีโคตมีเถรี และได้รับนามว่า 
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"พระภัททากัจจานาเถรี" พระนางได้ปฏิบัติธรรมและเจริญวิปัสสนา จนบรรลุพระอรหัตผลภายใน 15 
วัน พระพุทธเจ้าทรงยกย่องพระนางว่าเป็นเอตทัคคะด้านผู้ทรงอภิญญาใหญ่  

จากประวัติของพระภัททากัจจานาเถรี แสดงให้เห็นว่าพระนาง มีวิธีการบริหารจัดการหรอื
เผชิญกับความเครียดและความทุกข์จากการพลัดพราก พระนางได้ปฏิบัติตนดังนี้ 

1. ด าเนินชีวิตอย่างเรียบง่าย พระนางละเว้นการประดับพระวรกายด้วยเครื่องประดับและ
เสื้อผ้าหรูหรา ทรงนุ่งห่มผ้าย้อมฝาดและบรรทมบนพื้นไม้ เพื่อแสดงความจงรักภักดีและความผูกพัน
ต่อพระสวามี การปฏิบัติเช่นน้ีสะท้อนถึงความรักและความผูกพันอันลึกซึ้งที่พระนางมีต่อพระสวามี  

2. ปฏิบัติตามแนวทางของพระสวามี เมื่อทราบว่าพระสวามีทรงปฏิบัติธรรมและด าเนิน
ชีวิตอย่างสมถะ พระนางก็ทรงปฏิบัติตาม เช่น การนุ่งห่มผ้าย้อมฝาดและบรรทมบนพื้นไม้ เพื่อรักษา
ความสัมพันธ์ทางจิตวิญญาณกับพระสวามี 

3. การบวชเป็นภิกษุณี ภายหลัง พระนางได้ตัดสินใจบวชเป็นภิกษุณีภายใต้การน าของ
พระมหาปชาบดีโคตมีเถรี และได้รับนามว่า "พระภัททากัจจานาเถรี" การบวชนี้ช่วยให้พระนาง
สามารถปฏิบัติธรรมและเจริญวิปัสสนา จนบรรลุพระอรหัตผล  

การปฏิบัติเหล่าน้ีแสดงถึงความมุ่งมั่นของพระนางยโสธราในการจัดการกับความทุกข์และ
ความเครียดผ่านการปฏิบัติธรรมและการด าเนินชีวิตอย่างเรยีบง่าย ซึ่งเป็นแนวทางที่น าไปสู่ความสงบ
และความสุขภายในจิตใจ 

4) นางขุชชุตตราอุบาสิกา 
 นางขุชชุตตรา เป็นสตรีรูปค่อม เป็นธิดาของแม่นมของโฆษกเศรษฐีผู้เป็นบิดาเลีย้งของพระ

นางสามาวดีซึ่งต่อมาได้เป็นพระมเหสีของพระเจ้าอุเทน กษัตริย์กรุงโกสัมพี นางขุชชุตตราได้รับ
มอบหมายจากเศรษฐีให้เป็นหญิงรับใช้ประจ าตัวของพระนางสามาวดีต้ังแต่ยังสาว ต่อมาเมื่อพระนาง
ได้เป็นพระมเหสีของพระเจ้าอุเทนและเข้าไปอยู่ในราชส านักแล้ว นางขุชชุตตราก็ได้ติดตามไปรับใช้
ด้วย  พระเจ้าอุเทนพระราชทานเงินค่าดอกไม้แก่พระนางสามาวดีวันละ 8 กหาปณะ ซึ่งพระนางได้
มอบหมายให้นางขุชชุตตราเป็นผู้จัดซื้อดอกไม้ และนางขุชชุตตราก็ได้ยักยอกเงินค่าดอกไม้วันละ 4 
กหาปณะ ซื้อมาเพียง 4 กหาปณะเท่านั้นเป็นประจ าทุกวัน (องฺ.เอก. 33/105-106) 

วันหนึ่ง คนขายดอกไม้ท าบุญถวายภัตตาหารแด่พระสงฆ์ มีพระพุทธเจ้าเป็นประธาน เมื่อ
นางขุชชุตตราได้ช่วยจัดเตรียมภัตตาหารถวายและได้ฟังพระธรรมเทศนาของพระพุทธเจ้าก็ไดบ้รรลุ
โสดาปัตติผล วันน้ันนางได้ซื้อดอกไม้ทั้ง 8 กหาปณะมาถวายพระนางสามาวดี ท าให้พระนางสามาวดี
เกิดความสงสัยจึงซักถาม นางขุชชุตตราก็ได้รับสารภาพ และเล่าเรื่องที่ตนได้ฟังพระธรรมเทศนาของ
พระพุทธเจ้าจนเข้าใจแจม่แจ้งและบรรลุโสดาปตัติผลแล้วพระนางสามาวดีมีความสนพระทัยใคร่อยาก
ฟังธรรมที่นางขุชชุตตราได้ฟังแล้ว จึงให้นางขุชชุตตราอาบน ้าแต่งตัวอย่างดี ปูอาสนะให้นั่งแสดงธรรม
แก่พระนางและหญิงบริวารดังที่พระพุทธเจ้าทรงแสดง เมื่อจบการแสดงธรรม หญิงเหล่านั้นทั้งหมด
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บรรลุโสดาปัตติผล พระนางจึงแสดงคารวะและตรัสให้นางขุชชุตตราไม่ต้องท างานอีกต่อไป ให้นางอยู่
ในฐานะเป็นผู้น าธรรมะของพระพุทธเจ้ามาแสดงทุกวัน ซึ่งนางก็ได้ปฏิบัติเป็นประจ า ท าให้นางเป็นผู้
มีความแตกฉานในธรรมมีความเช่ียวชาญในธรรมเป็นอย่างยิ่ง พระพุทธเจ้าทรงยกย่องนางขุชชุตตรา
ว่า”เป็นเลิศกว่าอุบาสิกาทั้งหลาย ผู้เป็นธรรมกถึก คือ “ผู้แสดงธรรม” 

 สรุป นางขุชชุตตรา เป็นอุบาสิกาผู้เลิศในด้านการแสดงธรรมในสมัยพุทธกาล ท่านเป็น
หญิงรับใช้ของพระนางสามาวดี พระอัครมเหสีของพระเจ้าอุเทน แม้จะมีความพิการหลังค่อม แต่ท่าน
มีสติปัญญาเฉียบแหลม ท่านได้รับมอบหมายให้ไปซื้อดอกไม้ประจ าต าหนัก แต่ด้วยความโลภ ท่านได้
ยักยอกเงินค่าดอกไม้เก็บไว้เองครึ่งหนึ่งทุกวัน จนกระทั่งวันหนึ่ง ท่านได้ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าและ
บรรลุโสดาปัตติผล ท่านจึงสารภาพความผิดกับพระนางสามาวดี และเริ่มแสดงธรรมให้พระนางและ
บริวารฟัง ท าให้ทุกคนบรรลุโสดาปัตติผลพร้อมกัน พระพุทธเจ้าจึงยกย่องท่านว่าเป็นเอตทัคคะฝ่าย
อุบาสิกาผู้เป็นเลิศในทางการแสดงธรรม 

แม้ไม่มีข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับความเครียดของนางขุชชุตตรา แต่จากประวัติของท่าน แสดงให้
เห็นว่าท่านเคยมีความโลภและยักยอกทรัพย์ ซึ่งอาจก่อให้เกิดความเครียดและความไม่สบายใจ เมื่อ
ท่านได้ฟังธรรมและบรรลุโสดาปัตติผล ท่านได้สารภาพความผิดและเริ่มปฏิบัติธรรมอย่างเคร่งครั ด 
การฟังธรรมและปฏิบัติตามค าสอนของพระพุทธเจ้า ช่วยให้ท่านลดความเครียดและความทุกข์ใจ การ
ปฏิบัติธรรมและการเจริญสติปัฏฐาน 4 เป็นวิธีที่พระพุทธศาสนาแนะน าในการจัดการกับความเครียด 
การมีสติรู้ทันความคิดและอารมณ์ ช่วยให้ไม่หลงเข้าไปในความคิดจนเกิดความเครียด 

ดังนั้น การปฏิบัติธรรมอย่างเคร่งครดัและการเจรญิสติปัฏฐาน 4 เป็นแนวทางที่นางขุชชุตต
ราใช้ในการจัดการกับความเครียด 

5) หมอชีวกโกมารภัจจ ์
 ต้นแบบของอาจารย์แพทย์สมัยพุทธกาล เป็นบรมครูแพทย์ผู้บรรลุโสดาปัตติผล ตลอดชีวิต
ของหมอชีวกโกมารภัจจ์ ได้บ าเพ็ญแต่คุณงามความดี ช่วยเหลือผู้เจ็บไข้ โดยไม่เลือกฐานะจนได้รับ
การยกย่องจากพระพุทธองค์ว่าเป็นเอตทัคคะ ผู้เลิศกว่าอุบาสกทั้งปวงในทาง “เป็นที่รักของปวงชน” 
(อ .เอก. 33/67-68) 
 หมอชีวกโกมารภัจจ์ เวียนว่ายอยู่ในเทวดาและมนุษย์ถึงแสนกัป ในพุทธุปบาทกาลนี้ 
บังเกิดในครรภ์ของสตรีช่ือสาสวดี อาศัยรูปเลี้ยงชีพ อาศัยอภัยราชกุมารอยู่ ณ กรุงราชคฤห์ ข้ึนช่ือว่า
สตรีผู้อาศัยรูปเลี้ยงชีพ เวลาคลอด ถ้าเป็นบุตรชายก็ทิ้งเสีย ถ้าเป็นบุตรหญิงก็เลี้ยงไว้ ดังนั้น นางจึง
เอากระด้งใส่เด็กชายทิ้งเสียที่กองขยะ ครั้งนั้น อภัยราชกุมารเสด็จไปที่เข้าเฝ้า ทอดพระเนตรเห็น
เด็กชายนั้น จึงตรัสถามว่า พนาย อะไรนั่น ฝูงกาจึงรุมล้อมเต็มไป ทรงส่งพวกราชบุรุษไป เมื่อเขา
กราบทูลว่า ทารกพระเจ้าข้า ตรัสถามว่า ยังเป็นอยู่หรือ พนาย ทรงฟังว่า ยังเป็นอยู่ พระเจ้าข้า จึง
โปรดให้น าไปเลี้ยงไว้ภายในบุรีของพระองค์ เขาพากันขนานนามท่านว่า ชีวก พออายุได้ 16 ปี ก็ไปกรุงตัก
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กศิลา เรียนแพทย์ศิลปะ ได้ลาภสักการะจากราชส านักของพระเจ้าพิมพิสาร ได้กระท าพระโรคของพระเจ้า
จัณฑปัชโชตให้หายจนทรงพระส าราญ ท้าวเธอก็ส่งข้าวสาร 500 เล่มเกวียน กหาปณะ 16,000 และคู่ผ้า
แคว้นสีพีที่ประมาณค่ามิได้ ทั้งผ้าบริวารนับจ านวน 1,000 พระราชทานแก่หมอชีวกนั้น   
 เมื่อครั้งที่ พระศาสดาทรงอาศัยกรุงราชคฤห์ ประทับอยู่ที่เขาคิชฌกูฏ หมอชีวกประกอบ
เภสัชทูลถวายการขับถ่ายในพระวรกายที่มีธาตุสะสมแล้วแด่พระศาสดา คิดว่า ปัจจัย 4 เฉพาะเป็น
ของๆ เรามีอยู่ ดังนี้จึงอาราธนาให้พระศาสดาประทับอยู่ในวิหารของตน ปรุงยาถวาย น้อมคู่ผ้าน้ัน
ถวาย กราบทูลว่า ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ ขอพระองค์โปรดทรงใช้สอยคู่ผ้าน้ี แล้วได้ถวายผ้า 1,000 ผืน
ที่ได้มาพร้อมกับคู่ผ้าน้ันแก่พระภิกษุสงฆ์ 

หมอชีวกโกมารภัจจ์ ได้มีบทบาทในการรักษาพระพุทธเจ้าและพระสงฆ์อีกหลายเหตุการณ์ 
เช่น ถวายการรักษาพระพุทธเจ้าในคราวที่พระบาทห้อพระโลหิต เนื่องจากเศษหินจากก้อนศิลาที่พระ
เทวทัตกลิ้งลงมาจากภูเขา เพื่อหมายปลงพระชนม์ชีพ หมอชีวกทราบเรื่องแล้วได้เข้าเฝ้าถวายยาแล้ว
ผ่าแผลน าเลือดที่ค่ังอยู่ออกแล้วใส่ยาขนาดที่ชงักพันแผลแล้ว ทูลว่าตนเองต้องขอตัวไปรักษา คนป่วย
ในพระนครก่อน เสร็จแล้วจักกลับมาขอให้พระองค์ทรงรอจนกว่าตนจะกลับมา หมอชีวกไปรักษาคน
ป่วยแต่ใช้เวลามากไป กลับออกจากพระนครไม่ทันเขาร้อนใจว่า “แย่จริงเราท ากรรมหนักแล้วเรา
ถวาย ยาอย่างแรงพันแผลที่พระบาทตถาคตเจ้าดุจคนทั่วไป ได้เวลาแก้ผ้าพันแผลแล้ว แต่เรากลับ
ออกไปไม่ทัน ความเร่าร้อนจะเกิดในพระสรีระของพระตถาคตตลอดคืน พระพุทธเจ้าทรงทราบความ
เป็นไปและความคิดของหมอชีวก จึงตรัสให้พระอานนท์แก้ผ้าพันแผลออก พระเถระแก้แล้วแผลได้
หายสนิทดุจสะเก็ดไม้หลุดออกจากต้น รุ่งข้ึนหมอชีวกได้มาเข้าเฝ้าโดยเร็ว ทูลถามว่า “ความเร่าร้อน
จะเกิดในพระสรีระของ พระองค์บ้างหรือไม่?” ตรัสว่า “ความเร่าร้อนโคนโพธิพฤกษ์และความเร่า
ร้อน ย่อมไม่มี แก่ท่านผู้มีทาง ไกลอันถึงแล้ว หาความเศร้าโศกไม่ได้หลุดพ้นแล้วในธรรมทั้งปวง ผู้ละ
กิเลสเครื่องร้อยรัดทั้งปวงได้แล้ว”  

และครั้งพระกายของพระพุทธเจ้าหมักหมมด้วยสิ่งที่เป็นโทษ ตรัสบอกให้ท่านพระอานนท์
ไปหาท่านชีวก พระกายของพระตถาคตหมักหมมด้วยสิ่งที่เป็นโทษ พระตถาคตต้องการจะเสวยพระ
โอสถถ่าย ถ้าอย่างนั้นพระคุณเจ้าจงโปรดท าพระกายของพระผู้มีพระภาคเจ้าให้ชุ่มช้ืนสัก 2-3 วันเถิด 
พระอานนท์ ได้ท าพระกายของพระพุทธเจ้าให้ชุ่มช้ืน 2-3วันแล้วกลับไปหาหมอชีวกกล่าวว่า “ท่านชี
วก พระกายของ ตถาคตชุ่มช้ืนแล้ว บัดน้ีท่านจงรู้กาลอันควรเถิด” หมอชีวกคิดว่า “การที่เราจะถวาย
พระโอสถหยาบ เพื่อให้ตถาคตถ่ายนั้นไม่เป็นการสมควร เราควรอบก้านบัว 3 ก้าน ด้วยยาต่าง ๆ แล้ว
ทูลถวาย  ได้อบก้านบัวจากนั้นเข้าเฝ้าทูลถวายก้านบัว พร้อมทูลแนะน าว่า “ขอพระผู้มีพระภาคเจ้า
จงทรงสูดก้านบัวก้านที่ 1 นี้จักท าให้ถ่ายถึง 10 ครั้ง จงทรงสูดก้านบัวก้านที่ 2 จะท าให้ถ่ายอีก 10 
ครั้ง และก้านบัวก้านที่ 3 ก็จะท าให้ถ่ายอีก 10 ครั้งด้วยวิธีนี้จะท าให้ถ่าย 30 ครั้ง” ถวายพระโอสถ
แล้วถวายบังคม ท าประทักษิณ กลับออกไปถึงซุ้มประตูแล้วเกิดความคิดว่า เราถวายพระโอสถเพื่อให้
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ถ่าย 30 ครั้ง เพราะพระกายของ พระองค์หมักหมมด้วยโทษมากยานั ้นจะท าให้ถ่าย 29 ครั้ง แต่
หลังจากทรงสรงพระวรกายแล้วจะถ่ายอีก ครั้งหนึ่งเป็นอันครบ 30 ครั้งพอดี พระพุทธเจ้าทรงทราบ
ความคิดของหมอชีวกแล้ว ตรัสให้พระอานนท์ จัดเตรียมน ้าร้อนไว้ ไม่กี่ช่ัวโมงต่อมาหมอชีวกเข้าเฝ้า
ทูลถามว่า ทรงถ่ายแล้วหรือ? ตรัสตอบว่า ถ่ายครบแล้ว และได้รู้ความคิดของหมอชีวกด้วย หมอชีวก
กราบทูลแนะน าว่า พระองค์ยังไม่ควรเสวยพระกระยาหารที่ปรุงด้วยน ้าต้มผักต่าง ๆ จนกว่าจะมีพระ
วรกายเป็นปกติ  จากนั้นไม่นานนัก พระวรกายของพระพุทธเจา้หายเปน็ปกติแล้ว อรรถกถาว่า หมอชี
วกให้พระพุทธเจ้าสูดดมดอกบัว 3 ก า เพราะก าหนึ่งบ าบัดโทษอย่างหยาบ ก าหนึ่งบ าบัดโทษอย่าง
กลางและอีกก าบ าบัดโทษอย่างละเอียด อรรถกถาเล่าว่า หลังจากหมอชีวกโกมารภัจจ์ถวายถวายพระ
โอสถระบายพระกายที่มากไปด้วยโทษของพระผู้มีพระภาคเจ้า  

ต่อมาหมอชีวกได้ถวายผ้าที่ได้จากแคว้นสีพีพระพุทธเจ้าทรงอนุโมทนาจบเทศนา หมอชีวก
บรรลุโสดาปัตติผล หมอชีวกคิดว่า“เราต้องเข้าเฝ้าอุปัฏฐากพระผู้มีพระภาคเจ้าวันละ 2-3 ครั้ง พระ
เวฬุวันนี้ก็อยู่ไกลเกินไป (อยู่ไกลจากบ้านของหมอชีวก) สวนมะม่วง (อัมพวัน) ของเรา (ที่ได้รับ
พระราชทานจากพระเจ้าพิมพิสาร) ยังใกล้กว่าเราน่าจะสร้างวิหารถวายพระผู้มีพระภาคเจ้า  ในสวน
มะม่วงของเราน้ีแหละ” แล้วให้สร้างที่หลบเร้น กุฎีและมณฑป เป็นต้น ส าหรับพักกลางคืนและที่พัก
กลางวัน ให้สร้างพระคันธกุฎีที่เหมาะสมกับพระพุทธเจ้า จากนั้นให้สร้างก าแพงสีใบไม้ แดงสูง 18 
ศอก ล้อมรอบสวนอัมพวันไว้สร้างเสร็จแล้วได้อาราธนานิมนต์ภิกษุสงฆ์ มีพระพุทธเจ้าเป็นประมุขฉัน 
ภัตตาหารและรับจีวรแล้วหลั่งน ้าทักษิโณทกมอบถวายวิหารอัมพวัน 

ที่หมอชีวกโกมารภัจจ์เรียนส าเร็จ จากส านักอาจารย์ทิศาปาโมกข์แล้ว ท่านได้เดินทาง
กลับมายังกรุงราชคฤห์และได้ท าหน้าทีเ่ป็นแพทย์ประจ าพระเจา้พิมพิสารกับพวกฝ่ายในและพระภิกษุ
สงฆ์  มีพระพุทธเจ้าเป็นพระประมุขจนเปน็ผู้ที่มช่ืีอเสยีงมากในสมัยนั้น พระพุทธเจ้าทรงยกย่องหมอชี
วกโกมารภัจจ์ว่าเป็นเอตทัคคะทางเลื่อมใสในบุคคล มีผลงานในด้านการรักษามากมาย และท่านยังได้
สร้างวัดชีวกอัมพวัน ถวายแด่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าอีกด้วย หมอชีวกโกมารภัจจ์มีคุณธรรมที่ควรถือ
เป็นแบบอย่าง ดังนี้ ในด้านการประพฤติปฏิบัติตนของหมอชีวกโกมารภัจจ์ซึ ่งสามารถน าม าเป็น
แบบอย่างในการด าเนินชีวิตเพื่อสะสมบุญบารมีสร้างคุณความดีตามที่ท่านได้กระท ามา สามารถที่จะ
แบ่งองค์ความรู้จากการศึกษาได้ดังนี้ 
  1. เป็นผู้มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์สูงยิ่ง หมอชีวกโกมารภัจจ์มีความตั้งใจแล้วว่า จะ
ศึกษาวิชาการ เพื่อให้เป็นที่นับหน้าถือตาของคนอื่น จึงเดินทางไปศึกษาวิชาแพทย์จนส าเร็จสมความ
ตั้งใจ  การที่ท่านได้ เคลื่อนย้ายสถานภาพจากเด็กก าพร้า กลายมาเป็นนายแพทย์ผู้เป็นที่เคารพนับถือ
ของคนส่วนใหญ่ใน ประเทศได้เช่นน้ี เป็นเพราะเขามีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิสูงมาตั้งแต่สมัยยังเด็กนั้นเอง  
  2. เป็นผู้ใฝ่รู้และมีความพากเพียรสูงยิ่ง หมอชีวกโกมารภัจจ์เมื่อตั้งใจศึกษาวิชา
ใดก็ได้พยายาม หาทางให้ได้ศึกษาวิชานั้น แม้ไม่มีเงินค่าเดินทางก็พยายามตีสนิทกับพวกพ่อค้าต่าง
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เมืองขออาศัยเดินทาง ไปยังกรุงตักศิลาแห่งรัฐคันธาระจนได้ รวมทั้งได้ใช้แรงงานโดยการอยู่รับใช้งาน
ของอาจารย์แลกกับสิทธิ การได้ศึกษาเล่าเรียน และตั้งใจศึกษาวิชาการจากอาจารย์ด้วยความเคารพ
และอดทนจนกระทั่งส าเร็จการศึกษา  
  3. เป็นอุบาสกที่ดีหมอชีวกโกมารภัจจ์มีความเคารพในพระพุทธเจ้าและยึดมั่นใน
พระรัตนตรัย โดยสังเกตตัวอย่าง จากการที่ถวายสวนมะม่วงให้เป็นเพื่อสร้างวัดและเมื่อได้สิ่งที่ดี เช่น 
ได้ผ้าสีเวยยกะและผ้ากัมพลมาก็น าไปถวายพระพุทธเจ้า  
  4. เมื่อครั้งพระเจ้าอชาตศัตรูทรงเกิดความเดือดร้อนพระทัย เนื่องจากได้ปลง
พระชนม์พระราชบิดาทรงสะดุ้งหวาดกลัวจนบรรทมไม่หลับ พระองค์ตรัสถามหมอชีวกว่ามีวิธีใดที่จะ
ให้พระองค์สงบพระทัยได้ หมอชีวกได้ถวายค าแนะน าให้พระเจ้าอชาตศัตรูไปเฝ้าพระพุทธเจ้าและ
พระสงฆ์จนกระทั่งพระเจ้าอชาตศัตรูได้ทรงถวายองค์เป็นสาวกของพระพุทธเจ้าการชักจูงคนที่ยังไม่มี
ศรัทธาให้เกิดศรัทธาในพระรัตนตรัย การให้ค าแนะน าคนที่ก าลังมีความทุกข์ให้ได้พบทางผ่อนคลาย
ทุกข์ เช่นน้ีนับเป็นหน้าที่ของ อุบาสกที่ดีของพระพุทธศาสนา  
  5. เป็นผู้เสียสละอย่างยิ่ง หมอชีวกโกมารภัจจ์เป็นทั้งแพทย์หลวงและแพทย์
ประจ าพระองค์ พระพุทธเจ้า ขณะเดียวกันก็ยังต้องรักษาประชาชนที่เจ็บป่วยอีกด้วย  
  6. ทูลขอพรให้พระสงฆ์รับจีวรที่มีผู้ถวายได้ หมอชีวกโกมารภัจจ์ ถือผ้าสีเวยยกะ
คู่  ที ่ได้ร ับจากพระเจ้าจัณฑปัชโชตเข้าไปเฝ้าพระพุทธเจ้า ถวายวายบังคมแล้วนั ่งกราบทูลว่า 
“ข้าพระพุทธเจ้าจะขอประทานพรต่อจากพระองค์สักอย่างหนึ่งพระพุทธเจ้าข้า” ตรัสว่า “ตถาคต
ทั้งหลายเลิกให้พรแล้ว ชีวก” หมอชีวก: ข้าพระพุทธเจ้าขอประทานพรที่สมควรและไม่มีโทษ
พระพุทธเจ้าข้า พระพุทธเจ้า: จงว่ามาเถิดชีวกหมอชีวก: พระผู้มีพระภาคเจ้าและพระสงฆ์ทรงถือผ้า
บังสุกุลเป็นปกติอยู่แล้วข้าพระพุทธเจ้าได้ ผ้าสีเวยยกะมาจากพระเจ้าจัณฑปัชโชต เป็นผ้าเนื้อดีเลิศ มี
ช่ือเสียงยอดเยี่ยมกว่าผ้าทั้งหลาย “ขอพระผู้มีพระภาคเจ้าทรงพระกรุณารับผ้าคู่นี้และขอทรงมีพระ
พุทธานุญาตให้ภิกษุสงฆ์รับคหบดีจีวร (จีวรที่มี ผู้ถวาย) ด้วยเถิด พระพุทธเจ้าข้า” พระพุทธเจ้าทรง
รับผ้าคู่นั้น แล้วทรงแสดงธรรมกถาอนุโมทนา หลังหมอชีวกลากลับไปแล้ว ตรัสกับภิกษุทั้งหลายว่า 
“ภิกษุทั้งหลาย เราอนุญาตคหบดีจีวรรูปใดปรารถนาจะถือผ้าบังสุกุลก็จงถือ รูปใดปรารถนาจะรับ
คหบดีจีวรก็จงรับ แต่เราสรรเสริญการยินดีในปัจจัยตามมีตามได้ อรรถกถาว่า หลังตรัสรู้จนถึง20 ปี
ต่อมาภิกษุทั้งหลายใช้กันแต่ผ้าบังสุกุล (ผ้าที่คนทิ้งไว้ภิกษุ ไปเก็บมาแล้วตัด เย็บ ย้อม นุ่งห่ม) หมอชี
วกจึงกราบทูลถวายผ้ากัมพล พระเจ้ากาสีราชาแห่งแคว้นกาสี  (เป็นน้องร่วมพระบิดาเดียวกับพระ
เจ้าปเสนทิโกศล) ทรงพระราชทานผ้ากัมพล(ผ้าทอด้วยขนสัตว์) มีราคา  ครึ่งกาสีแก่ชีวกโกมารภัจจ์ 
หมอชีวกน าผ้ากัมพลเข้าเฝ้ากราบทูลถวายแด่พระพุทธเจ้าด้วยค าว่า“ขอพระ ผู้มีพระภาคเจ้า จงทรง
พระกรุณรโปรดรับผ้ากัมพลของข้าพระพุทธเจ้า เพื่อประโยชน์และความสุขแก่ข้า พระพุทธเจ้าตลอด
กาลนานเถิดพระพุทธเจ้าข้า” พระพุทธเจ้าทรงรับและทรงอนุญาตให้ภิกษุรับผ้ากัมพล ได้รวมทั้งผ้าที่
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ควรแก่ภิกษุทั้งหลาย อรรถกถาอธิบายว่า หนึ่งพันเรียกว่ากาสีหนึ่ง ผ้ากัมพลมีราคาพันหนึ่ง เรียวว่ามี
ค่ากาสีหนึ่ง แต่ผ้ากัมพลผืนน้ีราคา 500 จึงเรียกว่าครึ่งกาสี 
  7. ท่านชีวกโกมารภัจจ์ สร้างวัดถวายพระพุทธเจ้า หมอชีวกคิดว่า “เราต้องเข้า
เฝ้าอุปัฏฐาก พระผู้มีพระภาคเจ้าวันละ 2-3 ครั้ง พระเวฬุวันนี้ก็อยู่ไกลเกินไป (อยู่ไกลจากบ้านของ
หมอชีวก) สวนมะม่วง (อัมพวัน) ของเรา (ที่ได้รับพระราชทานจากพระเจ้าพิมพิสาร) ยังใกล้กว่า เรา
น่าจะสร้างวิหารถวายพระผู้มีพระภาคเจ้าในสวนมะม่วงของเรานี้แหละ แล้วให้สร้างที่หลบเร้น กุฎี
และมณฑป เป็นต้น ส าหรับพัก กลางคืนและที่พักกลางวัน ให้สร้างพระคันธกุฎีที ่เหมาะสมกับ
พระพุทธเจ้า จากนั้นให้สร้างก าแพงสีใบไม้ แดงสูง 18 ศอก ล้อมรอบสวนอัมพวันไว้ สร้างเสร็จแล้วได้
อาราธนานิมนต์ภิกษุสงฆ์ มีพระพุทธเจ้าเป็น ประมุขฉันภัตตาหารและรับจีวร แล้วหลั่งน ้าทักษิโณทก
มอบถวายวิหารอัมพวัน 

 หมอชีวกโกมารภัจจ์เป็นแพทย์ผู้มีชื่อเสียงในสมัยพุทธกาล ท่านเป็นบุตรของนางสาลวดี 
หญิงงามเมืองแห่งกรุงราชคฤห์ หลังคลอด ท่านถูกมารดาทิ้งไว้ที่กองขยะ โชคดีที่อภัยราชกุมาร 
พระโอรสของพระเจ้าพิมพิสาร พบและน าไปเลี้ยงดูในวัง ท่านจึงได้รับนามว่า "ชีวก" แปลว่า "ผู้ยงัมี
ชีวิต" และ "โกมารภัจจ์" แปลว่า "ผู้อันพระราชกุมารเลี้ยง"  เมื่อเติบโตขึ้น ท่านเดินทางไปศึกษาวชิา
แพทย์ที่เมืองตักศิลา ภายใต้การสอนของอาจารย์ทิศาปาโมกข์ หลังส าเร็จการศึกษา ท่านกลับมา
รักษาผู้ป่วยในกรุงราชคฤห์ ด้วยความสามารถและความเมตตา ท่านได้รับการแต่งตั้ง เป็นแพทย์
ประจ าพระองค์ของพระเจ้าพิมพิสาร และต่อมาเป็นแพทย์ประจ าพระพุทธเจ้า 

แม้ไม่มีบันทึกเฉพาะเกี่ยวกับความเครียดของหมอชีวกโกมารภัจจ ์แต่จากประวัติชีวิตที่ต้อง
เผชิญกับความยากล าบากตั้งแต่เกิด ท่านอาจประสบกับความเครียดและปัญหาต่าง ๆ อย่างไรก็ตาม 
ท่านได้ใช้ความรู้และความสามารถในการแพทย์เพื่อช่วยเหลือผู้อื่น ซึ่งเป็นวิธีหนึ่งในการจัดการกับ
ความเครียด นอกจากนี้ การปฏิบัติธรรมและการเป็นอุบาสกที่เลื่อมใสในพระพุทธศาสนา อาจช่วยให้
ท่านมีจิตใจที่สงบและสามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

การเผชิญความยากล าบากในชีวิต หมอชีวกโกมารภัจจ์เป็นบุตรของนางสาลวดี หญิงงาม
เมืองแห่งนครราชคฤห์ หลังคลอด ท่านถูกมารดาทิ้งไว้ที่กองหยากเยื่อ โชคดีที่อภัยราชกุมาร พระราช
โอรสของพระเจ้าพิมพิสาร พบและน าไปเลี้ยงดูในวัง แม้จะเติบโตในสภาพแวดล้อมที่ดี แต่การถูก
ทอดทิ้งตั้งแต่เกิดอาจสร้างความรู้สึกไม่มั่นคงและความเครียดในใจ 

การใช้ความรู้แพทย์เพื่อช่วยเหลือผู้อื่น เมื่อเติบโตขึ้น หมอชีวกได้เดินทางไปศึกษาวิชา
แพทย์ที่เมืองตักกสิลา หลังส าเร็จการศึกษา ท่านกลับมารักษาผู้ป่วยในนครราชคฤห์ ความส าเร็จใน
การรักษาท าให้ท่านมีช่ือเสียงและได้รับการแต่งตั้งเปน็แพทย์ประจ าพระองค์ของพระเจา้พิมพิสารและ
พระพุทธเจ้า การใช้ความรู้และความสามารถในการช่วยเหลือผู้อื่นไม่เพียงแต่สร้างความพึงพอใจใน
ตนเอง แต่ยังเป็นวิธีที่ช่วยลดความเครียดและเพิ่มความหมายในชีวิต 
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การปฏิบ ัติธรรมและความเลื ่อมใสในพระพุทธศาสนา  หมอชีวกมีความเลื ่อมใสใน
พระพุทธศาสนาอย่างยิ่ง ท่านได้ถวายสวนมะม่วงของตนเป็นวัดที่พักส าหรับพระพุทธเจ้าและพระ
สาวก การปฏิบัติธรรมและการเป็นอุบาสกที่เคร่งครัดช่วยให้ท่านมีจิตใจที่สงบ การเจริญสติและ
ปัญญาตามหลักธรรมของพระพุทธเจ้าเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการจัดการกับความเครียดและความ
ทุกข์ 

แม้หมอชีวกโกมารภัจจ์จะเผชิญกับความยากล าบากตั ้งแต่เกิด แต่ท่านได้ใช้ความรู้
ความสามารถในการแพทย์เพื่อช่วยเหลือผู้อื่น และปฏิบัติธรรมตามหลักพระพุทธศาสนา สิ่งเหล่าน้ีไม่
เพียงแต่ช่วยให้ท่านจัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่ยังท าให้ชีวิตของท่านมี
ความหมายและเป็นที่เคารพนับถือของผู้คน 

 หลักธรรมสัปปุริสธรรม 7 ประการ กับการบริหารจัดการความเครียดในชีวิตประจ าวันการ
บริหารความเครียดจากการท างานของบุคคลตัวอย่างในสมัยพุทธกาลสรุปเป็นตารางดังนี้ 

 
ตารางท่ี 2.1 สรปุการบริหารความเครยีดจากการท างานของบุคคลตัวอย่างในสมัยพุทธกาล 

 
ล าดับ ชื่อ สถานะ ประเด็นหลักธรรม 

(สัปปุริสธรรม7) 
อ้างอิง 

1 พระพักกุลเถระ ภิกษุ รู้กาล-รู้ตน-รู้ผล อรรถกถา อังคุตตรนิกาย เอกนิบาต 
เอตทัคคบาลี วรรคที่ 4 

2 วิพภันตกภิกษุ ภิกษุ รู้จักเหตุ-รู้ผล พระสุตตันตปิฎก เอกนิบาต-ทุกนิบาต 
ภาค 2 เล่ม 1 หน้าที่ 48 

3 พระภัททากัจจานาเถรี ภิกษุณี รู้เหตุ-รู้บุคคล-รู้ผล พระสุตตันตปิฎก อังคุตรนิกาย เอก
นิบาต-ทุกนิบาต ภาค 1 เล่ม 2 หน้าที่ 
41,วรรค 5 อรรถกถาสูตรที ่ 11 เล่ม 
33 

4 นางขุชชุตตราอุบาสิกา  อุบาสิกา รู้เหตุ-รู้บุคคล-รู้ผล-รู้
กาล-รู้ประมาณ 

พระสุตตันตปิฎก อังคุตรนิกาย เอก
นิบาต-ทุกนิบาต ภาค 1 เล่ม  2 หน้าที่ 
88, วรรค 7 อรรถกถาสูตรที่ 3-4 เล่ม 
33  

5 หมอชีวกโกมารภัจจ์ อุบาสก รู้จักตน-รู้เหตุ-รู้บุคคล-
รู้ผล-รู้กาล-รู้ประมาณ 

พระสุตตันตปิฎกและอรรถกถา แปล 
พระสุตตันปิฏก ขุททกนิกาย คาถา
ธรรมบท เล่ม 2  หน้าที่ 303 อรหัตต
วรรค 7 เล่ม 41 
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การจัดการความเครียดของพุทธบริษัทในสมัยพุทธกาลแสดงให้เห็นถึงแนวทางการบริหาร
ความเครียดทั ้งในชีวิตประจ าวันและการท างาน ซึ ่งสอดคล้องกับหลัก  สัปปุริสธรรม 7 อันเป็น
คุณลักษณะและคุณธรรมของบุคคลที่ประเสริฐ ประกอบด้วย ความรอบรู้เหตุผล ความรู้จักประมาณ 
ความรู้จักตนเอง ความรู้จักกาลเวลา ความรู้จักชุมชน ความรู้จักเลือกบุคคล และความรู้จักเลือก
ปฏิบัติ การน าเรื่องราวและแนวทางของพุทธบริษัทมาเชื ่อมโยงกับการจัดการความเครียดในการ
ท างานในปัจจุบันน้ัน แสดงให้เห็นว่าความเครียดที่เกิดข้ึนสามารถจัดการได้ด้วยการใช้ปัญญา ความ
อดทน การมีสติ และการรู้จักตนเองอย่างลึกซึ้ง 

1. พระพักกุลเถระ เป็นผู้ที่ได้รับการยกย่องว่ามีความเพียรในการรักษาศีลบริสุทธ์ิ และไม่
ยอมให้จิตใจว้าวุ่นจากปัจจัยภายนอก ท่านเลือกที่จะปลีกวิเวก อยู่ในที่สงบเพื่อเจริญสมาธิภาวนา 
ท่ามกลางความวุ่นวายของสังคม ท่านสอนให้เข้าใจถึงการ "รู้จักเหตุผล" (ธัมมัญญุตา) และ "รู้จัก
ตนเอง" (อัตตัญญุตา) ในการจัดการความเครียด บุคคลในยุคปัจจุบันที่ต้องเผชิญกับความเครียดจาก
งานและสิ่งแวดล้อมที่กดดัน สามารถน าแนวทางนี้มาประยุกต์ใช้ผ่านการหาเวลาให้ตนเองได้พักผ่อน
ทางใจ เช่น การฝึกสมาธิ การปลีกตัวออกจากสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความเครียดชั่วคราว เพื่อให้
จิตใจสงบและกลับมาพร้อมที่จะเผชิญปัญหาได้อย่างมีสติ 

2. วิพภันตกภิกษุ เป็นภิกษุที่ประสบปัญหาจากความเครียดและความวิตกกังวลจากความ
ไม่เข้าใจในค าสอนของพระพุทธเจ้า แต่เมื่อได้รับค าแนะน าให้พิจารณาอย่างรอบคอบ ท่านจึงเกิด
ความเข้าใจและสามารถคลายความเครียดที่เกิดจากความสงสัยในตนเอง แนวทางนี้แสดงให้เหน็ถึง
การ "รู้จักเหตุผล" (ธัมมัญญุตา) และ "การรู้จักเลือกบุคคล" (ปุคคลัญญุตา) ซึ่งหมายถึงการหาที่
ปรึกษาที่เหมาะสมเพื่อช่วยให้เราคลายความสงสัยหรือความเครียดในที่ท างาน เช่น การหาหวัหน้า 
เพื่อนร่วมงาน หรือที่ปรึกษาที่สามารถให้ค าแนะน าอย่างถูกต้อง ช่วยให้พนักงานเข้าใจปัญหาได้
ชัดเจนข้ึน และสามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3. พระภัททากัจจานาเถรี เป็นภิกษุณีที่มีความสามารถในการจัดการชีวิตด้วยความอดทน
และปัญญา แม้จะประสบความล าบากจากบทบาทในชีวิตคู่มาก่อน แต่ท่านสามารถน าประสบการณ์
มาเปลี่ยนแปลงเป็นแรงผลักดันในการแสวงหาความสงบและความเข้าใจในธรรม แนวทางนี้เช่ือมโยง
กับการ "รู้จักเลือกปฏิบัติ" (มัตตัญญุตา) และ "รู้จักเหตุผล" (ธัมมัญญุตา) พนักงานที่ประสบกับปัญหา
ที่ยากล าบากในที่ท างาน เช่น การถูกกดดันจากความรับผิดชอบ หรือความสัมพันธ์ที่ไม่ดีภายในทีม 
สามารถน าแนวทางนี้มาใช้ในการพัฒนาความอดทน ใช้ประสบการณ์เป็นบทเรียนเพื่อเติบโตทั้งทาง
ความคิดและจิตใจ 

4. นางขุชชุตตราอุบาสิกา แม้จะเป็นผู้รับใช้ แต่ก็ไม่ย่อท้อ และสามารถน าความรู้ที่ได้จาก
การฟังพระธรรมเทศนามาแบ่งปันแก่ผู้อื่น ส่งผลให้ผู้อื่นเกิดความรู้ความเข้าใจเช่นกัน แนวทางนี้
สะท้อนถึงการ "รู้จักชุมชน" (ชุมมัญญุตา) และ "การรู้จักเลือกบุคคล" (ปุคคลัญญุตา) ซึ่งหมายถึงการ
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สร้างเครือข่ายความสัมพันธ์ที่ดีในองค์กร การสร้างบรรยากาศการท างานที่เกื้อกูลกัน แบ่งปันความรู้ 
ความเข้าใจ จะช่วยลดความตึงเครียดจากการท างานและส่งเสริมความร่วมมือระหว่างกัน 

5. หมอชีวกโกมารภัจจ์ ซึ ่งเป็นแพทย์ประจ าพระองค์ของพระพุทธเจ้า ท่านมีความ
เชี่ยวชาญในวิชาการแพทย์ และมีความรอบคอบในการดูแลผู้ป่วย ท่านเป็นตัวอย่างของการจัดการ
ความเครียดด้วยการ "รู้จักตนเอง" (อัตตัญญุตา) และ "รู้จักเหตุผล" (ธัมมัญญุตา) หมอชีวกมีความ
เข้าใจในบทบาทและหน้าที่ของตนเองอย่างลึกซึ้ง มีความอดทนในการรักษาผู้ป่วยอย่างเต็มที่ ใน
บริบทของการท างานในปัจจุบัน พนักงานควรรู้จักบทบาทและขอบเขตความสามารถของตนเองอย่าง
ชัดเจน และใช้ทักษะความเชี ่ยวชาญที่มีในการท างานอย่างเต็มที ่ เพื ่อเพิ ่มความมั ่นใจและลด
ความเครียดจากความไม่แน่นอน 

จากตัวอย่างวิธีการจัดการความเครียดของพุทธบริษัททัง้ 5 ท่าน ในสมัยพุทธกาลนั้น แสดง
ให้เห็นถึงการใช้ปัญญา ความอดทน การเข้าใจในบทบาทหน้าที่ของตนเอง และการสรา้งความสัมพนัธ์
ที่ดีกับผู้อื่น สอดคล้องกับหลักสัปปุริสธรรม 7 ซึ่งเป็นหลักธรรมที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการ
ท างานในยุคปัจจุบันได้อย่างเหมาะสม การบริหารความเครียดด้วยหลักการดังกล่าวจะช่วยให้บุคคล
สามารถจัดการกับปัญหาได้อย่างมีสติ เกิดความเข้าใจในเหตุและผลของสถานการณ์ พร้อมที่จะรับมอื
กับความเครียดทั้งจากงานและชีวิตประจ าวันอย่างมีประสิทธิภาพ น าไปสู่การท างานที่มีความสุข 
สมดุล และสร้างคุณค่าให้กับตนเองและองค์กรได ้

 

2.9 เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
งานวิจัยนี้มุ่งเน้นการน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในกระบวนการจัดการความเครียด 

โดยเฉพาะการสร้างสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและสุขภาพจิตใจ ซึ ่งเป็นแนวทางการจัดการ
ความเครียดในรูปแบบ หลักพุทธธรรม เช่น โยนิโสมนสิการ และ สัปปุริสธรรม 7 เพื่อชี้ให้เห็นถึง
วิธีการปรับฐานความคิดอย่างมีเหตุผลและการพัฒนาคุณธรรมในชีวิตการท างาน อันเป็นปัจจัยส าคัญ
ที่ช่วยลดความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพการท างาน  ทั้งนี้ งานวิจัยได้รวบรวมวรรณกรรมและ
เอกสารที่เกี่ยวข้อง ทั้งในเชิงทฤษฎีและเชิงประยุกต์ เพื่อศึกษากระบวนการจัดการความเครียดที่ใช้ใน
ปัจจุบัน พร้อมทั้งเปรียบเทียบกับแนวคิดพุทธธรรมที่สามารถปรับใช้ในบริบทองค์กรไทยได้อย่าง
เหมาะสม โดยมีเป้าหมายเพื่อแสดงถึงความส าคัญของการจัดการความเครียดในทั้งระดับบุคคลและ
องค์กร อีกทั้งยังมุ่งพัฒนาแนวทางการจัดการที่สอดคล้องกับบริบทสังคมไทยในปัจจุบันอย่างเป็น
ระบบ ดังนี้ 
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 2.9.1 เอกสารท่ีเกี่ยวข้อง 
เอกสารที่น ามาใช้ในงานวิจัยนี้ประกอบด้วยงานเขียนทางวิชาการ หนังสือ และบทความ

วิจัย ที่ครอบคลุมแนวทางการจัดการความเครียดในหลากหลายมิติ โดยเน้นด้านจิตวิทยา การบริหาร
ทรัพยากรมนุษย์ รวมถึงการน าหลักธรรมมาปรับใช้ในชีวิตการท างานและการบริหารองค์กร เอกสาร
เหล่านี้มีบทบาทส าคัญในการช่วยให้ผู ้วิจัยสามารถวิเคราะห์เชิงลึกเกี่ยวกับกระบวนการจัดการ
ความเครียด ทั้งในมุมมองของศาสตร์สมัยใหม่และแนวคิดพุทธธรรม ดังนี้ 

Davis, Eshelman, และ McKay (2008) ได้เสนอแนวทางการลดความเครียดผ่านการใช้
เทคนิคที่หลากหลาย เช่น การฝึกหายใจลึก การผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบก้าวหน้า และการท าสมาธิ 
ซึ่งเป็นวิธีที่เน้นให้ผู้อ่านสามารถน าไปปฏิบัติได้ง่ายและฝึกฝนเป็นประจ า เพื่อสร้างทักษะในการ
ควบคุมความเครียดในชีวิตประจ าวัน (Davis et al., 2008) นอกจากนี้ยังแนะน าให้ปรับเปลี่ยน
รูปแบบการใช้ชีวิตเพื่อลดปัจจัยที่เป็นสาเหตุของความเครียดในระยะยาว ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา
เรื่องการบริหารความเครียดในองค์กร ที่พบว่าการสร้างวิธีการจัดการความเครียดแบบยั่งยืนมีผลต่อ
การพัฒนาคุณภาพชีวิตของพนักงาน 

Smith (2002) ได้น าเสนอคู่มือการจัดการความเครียดที่ครอบคลุมเทคนิคเชงิปฏิบัติและ
กลยุทธ์ต่างๆ ที ่สามารถน าไปใช้ได้ในชีวิตประจ าวัน ตั ้งแต่การพัฒนาการรับรู ้ถึงต้นเหตุของ
ความเครียด การบริหารเวลา ไปจนถึงการสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Smith, 2002) เทคนิคเหล่าน้ี
ได้รับการออกแบบมาเพื่อให้เหมาะสมกับบุคคลในหลากหลายระดับ และสามารถน าไปปรับใช้ใน
องค์กรเพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตและประสิทธิภาพในการท างานของพนักงาน 

McGonigal (2015) ได้เสนอแนวคิดที่แตกต่างโดยชี้ให้เห็นว่า ความเครียดสามารถเป็น
พลังที่ดีต่อชีวิตได้ หากเราเปลี่ยนมุมมองและเรียนรู้ที่จะใช้ความเครียดเป็นแรงจูงใจ หนังสือเล่มนี้
อธิบายว่าการมองความเครียดในเชิงบวกจะช่วยกระตุ้นให้เรามีแรงผลักดันในการเผชิญกับความท้า
ทาย ซึ่งอาจเป็นวิธีการที่เป็นประโยชน์ต่อการจัดการความเครียดในองค์กร เนื่องจากช่วยให้พนักงาน
ไม่เพียงแต่เผชิญกับความเครียดได้ แต่ยังน าความเครียดนั้นมาใช้เป็นแรงผลักดันในการพัฒนาตนเอง 
(McGonigal, 2015) 

Seaward (2017) ได้เน้นย ้าถึงการสร้างสมดุลระหว่างการท างานและการใช้ชีวิตส่วนตัว 
โดยมีเทคนิคต่างๆ เช่น การฝึกสมาธิ การออกก าลังกาย และการมีทัศนคติที่ดีต่อชีวิต ซึ่งสามารถช่วย
ลดความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Seaward, 2017) แนวทางการจัดการความเครียดของ 
Seaward มุ่งเน้นให้บุคคลสามารถพัฒนาสุขภาวะทั้งร่างกายและจิตใจ ซึ่งเหมาะกับการน าไปปรับใช้
ในกลุ่มพนักงานองค์กรที่เผชิญกับความกดดันสูง 

Goldberger และ Breznitz (1993) ได้รวบรวมข้อมูลเชิงทฤษฎีและการประยุกต์ใช้ในการ
จัดการความเครียดในระดับคลินิก โดยได้อธิบายถึงกลไกทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับความเครียด ต้นเหตุ 
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และผลกระทบที่เกิดขึ้นต่อสุขภาพจิตของบุคคล (Goldberger & Breznitz, 1993) หนังสือเล่มนี้ถือ
เป็นแหล่งข้อมูลที่ครอบคลุมในเชิงทฤษฎี เหมาะส าหรับการใช้อ้างอิงในการศึกษาพื้นฐานและการท า
ความเข้าใจกลไกของความเครียดในระดับองค์กร 

จากวรรณกรรมที ่เก ี ่ยวข้องข้างต้น จะเห็นได้ว่าเทคนิคและแนวคิดในการจัดการ
ความเครียดมีความหลากหลาย ตั้งแต่การใช้เทคนิคการผ่อนคลาย การพัฒนาแนวคิดเชิงบวกต่อ
ความเครียด ไปจนถึงการปรับใช้หลักการทางจิตวิทยาในระดับองค์กร สามารถน าไปปรับใช้ใน
การศึกษาการบริหารจัดการความเครียดในองค์กร นอกจากนี ้

  Robert C. Freeman Jr. Niphon Sukuan, (2024) ได้เขียนบทความวิชาการเรื่อง "การ
บ าบัดทางจิตวิญญาณโดยการลด ความเครียดผ่านการท าสมาธิส าหรับพนักงานในโรงพยาบาลทหาร
ผ่านศึก: การประเมินโปรแกรมตามกรอบของ CDC" พบว่า โปรแกรมการท าสมาธิเชิงจติวิญญาณนีถู้ก
พัฒนาขึ้นเพื่อช่วยลดความเครียดของเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลทหารผ่านศึก โดยมุ่งเน้นการเสริมสร้าง
สุขภาพจิตผ่านการฝึกสติและสมาธิ ซึ ่งเป็นส่วนหนึ่งของหลักสูตรการอบรม Clinical Pastoral 
Education (CPE) ในโรงพยาบาล VA โปรแกรมนี้สนับสนุนให้พนักงานใช้เวลาในช่วงพักกลางวันเพื่อ
เข้าร่วมการท าสมาธิอย่างสมัครใจ ช่วยให้พนักงานมุ่งความสนใจไปที่การหายใจและการเคลื่อนไหว
ของร่างกายอย่างมีสติ ซึ่งได้รับผลตอบรับเชิงบวกและส่งผลดีต่อการดูแลสุขภาพจิตของพนักงาน จาก
การประเมินโปรแกรมตามกรอบการประเมินของ CDC (1999) พบว่าการท าสมาธิในโปรแกรมนี้เป็น
แนวทางที่ช่วยลดความเครียดและส่งเสริมสุขภาพจิตแก่เจ้าหน้าที่อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ผู้เข้าร่วม
อบรมด้านการอภิบาลยังแสดงความเต็มใจที่จะน าวิธีนี้ไปใช้ในสถานพยาบาลในอนาคต นอกจากนี้ ยัง
ชี้ให้เห็นว่าการท าสมาธิเป็นวิธีที่ดีในการดูแลจิตใจของตนเองเมื่อเผชิญกับความท้าทายในการดูแล
ผู้ป่วย ซึ่งเป็นการเตรียมความพร้อมทางจิตวิญญาณและลดความตึงเครียดระหว่างการท างาน อย่างไร
ก็ตาม การประเมินนี้มีข้อจ ากัดหลายประการ ได้แก่ การขาดคุณภาพทางจิตวิทยาของแบบสอบถามที่
ควรปรับปรุง ข้อจ ากัดด้านการเก็บข้อมูลในระยะยาว และกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก (N=29) ที่อาจไม่
สามารถสรุปผลไปยังประชากรกลุ่มอื่นได้อย่างสมบูรณ์ นอกจากนี้ ข้อมูลเชิงคุณภาพยังขาดความ
เข้มงวดและอาศัยค าถามปลายเปิดเพียงอย่างเดียว สรุปได้ว่า โปรแกรมการท าสมาธิเชิงจิตวิญญาณนี้
เป็นประโยชน์ในการลดความเครียดของพนักงานในโรงพยาบาลทหารผ่านศึก พยาบาลด้านสุขภาพอา
ชีวอนามัยควรร่วมมือกับทีมอภิบาลเพื ่อขยายโปรแกรมนี้ให้ครอบคลุมทั ่วทั ้งโรงพยาบาล และ
ปรับปรุงวิธีการประเมินเพื่อให้มีความครอบคลุมและรองรับผลลัพธ์ในระยะยาว 

ชลวิทย์ เจียรจิตต์ (2560) ได้เขียนบทความวิชาการ เรื่อง สถานการณ์และการจัดการ
ความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา กรณีศึกษาคณะสงฆ์จังหวัดนครนายกและสระแก้ว พบว่า 
ปัจจัยที่น าไปสู่ความเครียดของกลุ่มตัวอย่างพระสงฆ์จังหวัดนครนายกและจังหวัด สระแก้ว คือ การมี
ความรู้สึกกังวลกับปัญหาต้องให้แก้ไขอยู่เป็นประจ ารู้สึกต้องแบ่งเบาภาระความเครียดจากคนรอบ
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ข้างที ่ประสบปัญหาความเครียด และความกังวลต่อปัญหาสุขภาพของตนเอง การพัฒนา
กระบวนการเรียนรู้ร่วมกันของพระสงฆ์ที่ท าหน้าที่บริหารจัดการองค์กรทางพระพุทธศาสนา 
เพื่อให้เข้าใจแนวทางการจัดระบบงานมีการแบ่งเบาภาระร่วมกัน และให้ฆราวาสเข้ามาร่วมท า
กิจกรรมทางพระพุทธศาสนาได้มากขึ้น คือการน าหลักธรรมและกระบวนจัดการความเครียด
ตามแนวพระพุทธศาสนา ซึ ่ งมี  4 หลักธรรม 1) หลักไตรลักษณ์ 2) หลักอริยสัจ 4 3) หลัก
โยนิโสมนสิการ 4) หลักเจริญสติ ซึ ่ งเป็นแนวทางด าเนินวิถีชีวิตให้พระสงฆ์สามารถพัฒนา
ศักยภาพและการด าเนินงานให้สอดคล้องกับบริบท  สังคมสมัยใหม่และให้พระสงฆ์สามารถ
เรียนรู้กระบวนการพัฒนาสุขภาวะตนเองและฆราวาสได้  

ดิลก บุญอิ่ม (2561) ได้เขียนบทความวิชาการ เรื่อง การใช้หลักโยนิโสมนสิการแนวอรยิสจั
เป็นฐานการเรียนรู้ด้วยตนเองในการด ารงชีวิต” พบว่า รูปแบบการใช้หลักโยนิโสมนสิการแนวอริยสัจ
เป็นฐานการเรียนรู้ด้วยตนเองในการด ารงชีวิต ควรเริ่มด้วยการก าหนดและจัดล าดับความส าคัญของ
ปัญหาเพื่อใช้เป็นฐานของการเผชิญปัญหาในชีวิตประจ าวันอย่างมีระบบ โดยวิธีการท าความเข้าใจ
ปัญหาการด ารงชีวิต ซึ่งจะช่วยให้เข้าใจลักษณะปัญหาแต่ละอย่าง จากนั้นวิเคราะห์สาเหตุของปัญหา
แต่ละอย่างเพื ่อใช้เป็นฐานการแสวงหาและใช้ข้อมูลหลาย ๆ ด้านในการคิดแก้ปัญหาจนเต็ม
ความสามารถ โดยวิธีการศึกษาสาเหตุของปัญหา ซึ่งจะช่วยให้รู้ชัดเกี่ยวกับต้นเหตุของปัญหาแต่ละ
อย่างจากนั้นตั้งเป้าหมายในการแก้ปัญหาแต่ละอย่างไว้ชัดเจน เพื่อใช้เป็นฐานการประเมินคุณค่าและ
ตัดสินใจหาทางเลือกให้สอดคล้องกับความสามารถและสถานการณปัจจุบัน โดยวิธีการก าหนด
เป้าหมายในการแก้ไขที่ตรงกับสาเหตุ ซึ่งจะช่วยให้เห็นเป้าหมายการแก้ปัญหาแต่ละอย่าง จากนั้น
เลือกแนวทางและปฏิบัติเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้เพื่อเป็นฐานการตัดสินใจที่จะเรียนรู้กิจกรรม
เฉพาะ โดยวิธีการปฏิบัติตามแนวทางที่วางแผนไว้ ซึ่งจะช่วยให้ปฏิบัติตนให้บรรลุเป้าหมายน้ัน ๆ ได้ 

ทวีศักดิ์ สุขกมล (2561) ได้เขียนบทความวิชาการ เรื่อง การใช้หลักสัปปุริสธรรมในการ
บริหารงานเชิงบูรณาการของผู้บริหาร เทศบาลต าบลป่าไหน่ อ าเภอพร้าว จังหวัดเชียงใหม่ พบว่า 
หลักสัปปุริสธรรม 7 ประการ ย่อมเป็นผู้ควรแก่การเคารพ นับถือ ยกย่อง ของบุคคลทั้งหลายผู้นั้น
ย่อมได้ช่ือว่าเป็นผู้ที่พระพุทธเจ้าทรงยกย่องว่าเป็น “สัตบุรุษ” หรือ “คนดีแท้” การปรับข้ันตอนการ
บริหารจัดการองค์กรใหเ้หมาะสมเพื่อให้เกิดประโยชน์กับองค์การข้ึนอยู่กับทักษะของผูบ้รหิาร ซึ่งต้อง
อาศัยความรู้ความสามารถด้านวิชาการเป็นพื้นฐานพร้อมทั้งประสบการณ์ และวิสัยทัศน์กว้างไกลที่จะ
น าพาองค์การไปสู ่การบรรลุเป้าหมายตามที่ได้วางไว้  การบูรณาการเป็นการน าหน่วยเล็กย่อยที่
แยกกันอยู่มาประสานกลมกลืนกันรวม เข้าเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันให้สมบูรณ์เป็นเอกภาพในการ
จัดการเพื่อสนับสนุนเป้าประสงค์ที่ส าคัญขององค์การเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด  เช่น การจัดท า
นโยบายโดยการขับเคลื่อนแผนยุทธศาสตร์ การพัฒนาชุมชน ตลอดจนส่งเสริมสนับสนุนกิจกรรมต่าง 
ๆ ของชุมชน เป็นต้น โดยผ่านกระบวนการร่วมคิด ร่วมท าทั้งภาครัฐ เอกชน ผู้น าชุมชน กลุ่ม องค์กร 
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และประชาชน เพื่อพัฒนาชมชุนให้น่าอยู่ ผู้บริหารมีการใช้หลักสัปปุริสธรรมมาใช้ในเชิงบูรณาการ
ครบทั้ง 7 ด้าน เช่น ด้านธัมมัญญุตา (เป็นผู้รู้จักเหตุ) และด้านอัตถัญญุตา (เป็นผู้รู้จักผล)  ที่เป็นเหตุ
เป็นผลเอื้อต่อกัน น ามาปฏิบัติได้ดีอย่างเด่นชัดในการบริหารงานของผู้บริหาร ตั้งแต่หลักการบริหาร 
การก าหนดวิสัยทัศน์ พันธกิจ เป้าประสงค์ตัวชี้วัดกลยุทธ์กฎหมาย ก าหนดนโยบายแผนยุทธศาสตร์
โครงการต่าง ๆ ได้อย่างประสานกลมกลืนในเชิงลักษณะของการบรหิารงานภาครัฐซึ่งเน้นเรือ่งเทคนิค
และวิธีการในการด าเนินงานด้านการบริหารงาน  

คณิน จินตนาปราโมทย์ พรชัย สิทธิศรัณย์กุล . (2562) ได้เขียนบทความวิชาการ เรื่อง 
“สรีรวิทยาความเครียดจากการท างาน และการแก้ปัญหาเมื่อเผชิญความเครียดในอาชีพแพทย์ ” 
พบว่า ความเครียดจัดเป็นปัญหาด้านสุขภาพจิตที่สามารถพบได้ในชีวิตประจ าวัน ความเครียดส่งผล
กระทบต่อทั้งร่างกายและจิตใจ ในด้านร่างกายนั้น ความเครียดเพิ่มความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรังหลายโรค 
เช่น โรคหลอดเลือด สมอง โรคอ้วนลงพุง เป็นต้น นอกจากนั้นอาจก่อให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพจิตจน
เกิดภาวการณ์ปรับตัวผิดปกติ โรคซึมเศร้า ภาวะหมดไฟ จนอาจน าไปสู่การฆ่าตัวตายได้ ปัจจัยที่
ก่อให้เกิดความเครียดอาจเกิดข้ึนทั้งจากการท างานและปัจจัยที่ไม่ได้เกิดจากการท างาน มีการศึกษา
แสดงให้เห็นว่า ความเครียดที่เกิดจากการการท างานท าให้ประสิทธิภาพในการท างานลดลง อุบัติเหตุ
จากงานเพิ่มมากขึ้น ก่อให้เกิดผลเสียต่อคุณภาพชีวิตและผลการปฏิบัติงาน อาชีพแพทย์เป็นอาชีพที่มี
ระดับความเครียดสูง การศึกษาที่ผ่านมาพบว่าการเลือกใช้วิธีแก้ไขปัญหา เมื่อเผชิญความเครียดตั้งแต่
ระดับนักศึกษาแพทย์มีความสัมพันธ์กับความส าเร็จทางวิชาชีพ และระดับความเหนื่อยล้าในการ
ท างาน การแก้ไขปัญหาที่ดีเม ื ่อเผชิญความเครียดย่อมส่งผลให้เก ิดผลดีทั ้งในแง่สุขภาพของ  
ผู้ปฏิบัติงานและประสิทธิภาพของสถานประกอบการ 

พัสมณฑ์ คุ้มทวีพร (2562) ได้เขียนบทความวิชาการ เรื่อง การจัดการความเครียด (Stress 
management) พบว่า การพยายามจัดการความเครียดเมื่อมีความเครียดระดับรุนแรง เป็นการท าที่่
ยากถึงยากมาก ความเครียดยังก่อให้เกิดการตอบสนองของระบบประสาทอตัโนมัติ ซึ่งเป็นระบบที่อยู่
เหนือการควบคุมของอ านาจจิต ดังนั้น คนทุกคนควรเรียนรู้วิธีจัดการความเครียด และใช้หรือฝึก
ปฏิบัติในทุก ๆ  สถานการณ์ในชีวิตประจ าวันเพื่อลดปฏิกิริิยาตอบสนองต่อความเครียดที่รุนแรง วิธี
จัดการความเครียด ประกอบด้วย 3  ขั้นตอน ดังนี้ 1) การสร้างทักษะการรับรู้การตอบสนองต่อ
ความเครียดของตนเอง การสร้างทักษะการรับรู้การตอบสนองต่อความเครียดของตนเองคือขั้นตอน
การสังเกต ปฏิกิริยาทั้งด้านร่างกายจิตใจอารมณ์ความคิด และพฤติกรรมของตนเองต่อความเครียด 
เช่น บางคนอาจหงุดหงิด อารมณ์เสียง่ายในขณะที่บางคนจะเกิดอาการทางกายควบคู่ไปกับอารมณ์ที่
ควบคุมไม่ได้ เช่น ใจสั่น ปวดศีรษะเมื่อยและตึงกล้ามเนื้อที่บริเวณตนคอ หรือไหลถอนหายใจบ่อย ๆ 
หรือนอนหลับไม่สนิท ฝันร้ายในทางตรงกันข้ามบางคนอาจนอนหลับทั้งวัน แต่บางคนอาจระบาย
ความเครียดด้วยการรับประทานมากจนอ้วน ในขณะที่บางคนอาจเบื่ออาหาร บางคน ความเครียดจะ
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รบกวนความคิด เช่น ไม่มีสมาธิประสิทธิภาพการท างานลดลง เป็นต้น ขั้นตอนนี้ ช่วยให้สามารถ
ประเมินและรับรูถึ้งการเกิดความเครียดรวมทั้งการวิเคราะหค์วามเครียดด้วยตนเองได้ เมื่อปฏิบัติบอ่ย 
ๆ จะเกิดความไวหรือความช านาญในการรับรู้ว่าตนเองเกิดความเครียดข้ึน แล้วและคนที่รู้ตัวส่วนใหญ่
จะจัดการให้ความเครียดที่เกิดขึ้นให้ลดลงหรือหายไปได้ทันที  โดยเฉพาะคนที่คิดเชิงบวก 2) การ
ตรวจสอบความเครียดกับความเป็นจริง การตรวจสอบความเครียดกับความเป็นจริง คือขั้นตอนการ
ตั้งสติเพื่อการคิดใคร่ครวญ เกี่ยวกับสาเหตุที่แท้จริงของความเครียด เนื่องจากทุกคนสามารถรับรู้ต่อ
ความเครียดทั้งที่คิดขึ้นเอง หรือกังวลเกินเหตุเช่น กังวลว่าจะไม่ได้เลื่อนต าแหน่ง ฯลฯ ซึ่งต่างจาก
ความเครียดที่มีสาเหตุจริง ๆ เช่น เอาแต่ใจตนเองคนรักจึงไปมีแฟนใหม่ท าให้บริษัทขาดทุน จึงไม่ได้
เลื่อนต าแหน่ง ฯลฯ ดังนั้น การคิดเชิงบวกก็สามารถจัดการให้ความเครียดได้  3) การหาวิธีจัดการ
ความเครียดหรือแก้ไขปัญหา ด้วยการคิดพิจารณาหาสาเหตุปัจจัยที่เกี่ยวข้องความเครียด ด้วยใจเป็น
ธรรม ไม่เข้าข้างตัวเอง และไม่โทษคนอื่น เป็นวิธีที่ไม่เพิ่มความยุ่งยากหรือสร้างปญัหาเพิ่มข้ึน ไม่ท าให้
ตนเองและผู้อื่นเดือนร้อน เป็นการจัดการกับความเครียดเฉพาะหน้าและระยะยาวและเหมาะสมที่สดุ 
สามารถผ่อนคลายความเครียดได้อย่างเหมาะสม และเสริมสร้างและรักษาสุขภาพของตนเองได้ 

ภัคกัญญา พงษ์ภู และภาสกร จันทร์พะยอม. (2563) ได้เขียนบทความวิชาการ เรื่องปัจจยั
ที่ส่งผลต่อความเครียดในการปฏิบัติงานของเจ้าหน้าที่ตรวจค้นบุคคลและสัมภาระที่ปฏิบัติงาน ณ ท่า
อากาศยานสุวรรณภูมิ พบว่า 1) ปัจจัยด้านประชากรศาสตร์ มีผลกระทบต่อความเครียดในด้าน
ร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 2) ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครยีด
ในการปฏิบัติงานทั้ง 6 ข้อ อยู่ในระดับสูง เรียงจากมากไปน้อย ได้แก่ ปัจจัยภายนอกที่ไม่เกี่ยวกับงาน 
ความสัมพันธ์ในที่ท างาน บทบาทหน้าที่ในองค์กร ความก้าวหน้าในอาชีพ โครงสร้างและบรรยากาศ
องค์กร และตัวงาน ตามล าดับ 3) ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียด มีความสัมพันธ์
ทางบวกทั้งด้านร่างกายและจิตใจ และพฤติกรรมแตกต่างกันไปในแต่ละหัวข้อคือ ตัวงาน บทบาท
หน้าที่ในองค์กร ความสัมพันธ์ในที่ท างานความก้าวหน้าในอาชีพ  โครงสร้างและบรรยากาศองคก์ร 
และปัจจัยภายนอกที่ไม่เกี่ยวกับงาน 

วงศ์ลัดดา วีระไพบูลย์, ชวนชื ่น อัคคะวณิชชา, และธนกฤต สังข์เฉย (2563) ได้เขียน
บทความวิชาการ เรื่อง “ความไม่มั่นคงในการท างานและพฤติกรรมการเป็นสมาชิกที่ดีขององค์กร: 
การศึกษาการระบุตัวตนต่อองค์กร และการสนับสนุนของเพื่อนร่วมงาน” พบว่า การสนับสนุนจาก
เพื่อนร่วมงาน ช่วยท าให้ความสัมพันธ์ระหว่างความไม่มั่นคงในการท างานและพฤติกรรมการเป็น
สมาชิกที่ดีในองค์กรอยู่ในทิศทางที่ดีข้ึน ความรู้สึกไม่มีความมั่นคงในการท างานจะมีผลต่อพฤติกรรม
ที่ดีขององค์กรและจะส่งผลกระทบต่อตัวองค์กรในอนาคต เมื่อพนักงานมีความรู้สึกไม่มั่นคงในการ
ท างาน ท าให้เกิดเครียดและวิตกกังวลขณะท างาน อาจท าให้พนักงานไม่สามารถท างานได้อย่างเต็มที่
เกิดความรู้สึกไม่ผูกพันหรือจงรักภักดีต่อองค์กร การระบุตัวตนในองค์กรเป็นบทบาทที่ให้พนักงานใน
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องค์กรมีความรู้สึกว่าตนเองมีความส าคัญและเป็นส่วนหนึ่งในองค์กรในฐานะสมาชิกในองค์กร ท าให้
พนักงานเกิดความผูกพันต่อองค์กรและเป็นสมาชิกที่ดีขององค์กรและได้รับการสนับสนุนจากเพื่อน
ร่วมงาน เป็นการช่วยลดความรุนแรงของความรู้สึกในความไม่มั่นคงในการท างานต่อการเปน็สมาชิกที่
ดีในองค์กร นอกเหนือจากหัวหน้าหรือผู้บังคับบัญชา เพื่อนร่วมงานถือได้ว่าเป็นบุคคลส าคัญที่มี
อิทธิพลต่อการท างานของพนักงานทุกคน เมื่อพนักงานมีความรู้สึกอบอุ่นใจในการท างานโดยได้รับ
การสนับสนุนช่วยเหลือจากเพื ่อนร่วมงาน จะท าให้ความรู ้สึกในความไม่มั่นคงในงานลดล งหรือ
บรรเทาลงได้ สามารถท าให้พฤติกรรมการเป็นสมาชิกที่ดีในองค์กรดีข้ึนได้  

กัลยา ทองนุช (2564) ได้เขียนบทความวิชาการ เรื่อง หลักพุทธธรรมส าหรับการพัฒนา
คุณภาพชีวิตในการ พบว่า มี 5 หลักพุทธธรรมน าไปสู่ความส าเร็จ เกิดความสุขในการท างานและช่วย
ท าให้คุณภาพชีวิตในการท างานเกิดประสิทธิผลและมีประสิทธิภาพ ได้แก่ 1. อิทธิบาท 4 คือทางที่จะ
ไปสู่ความส าเร็จ ประกอบด้วย ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา 2. สังคหวัตถุ 4 เป็นคุณธรรมที่เป็นเครื่อง
ยึดเหนี่ยวใจคน ผูกใจคนและประสานหมู่ชนให้มีความสามัคคี เป็นหลักธรรมที่ท าให้คนเป็นที่รัก เป็น
ที่ชอบใจของคนทั่วไป เป็นการปลูกไมตรีเติมน ้าใจต่อกัน ท าให้สังคมเป็นสุข ประกอบด้วย ทาน ปิย
วาจา อัตถจริยา สมานัตตา 3. พรหมวิหาร 4 เป็นคุณธรรมส าหรับเป็นที่อยู่ของจิตใจแห่งพรหม คือ 
ผู้ใหญ่หรือผู้ประเสริฐ เป็นธรรมเป็นที่อยู่ซึ่งมีทั้งความดีและความสุข ประกอบด้วย เมตตา กรุณา 
มุทิตา อุเบกขา 4. สัปปุริสธรรม 7 คือ ธรรมของสัตบุรุษ ธรรมที่ท าให้เป็นสัตบุรุษ คุณสมบัติของคนดี 
ธรรมของผู้ดี ประกอบด้วย ธัมมัญญุตา อัตถัญญุตา อัตตัญญุตา 4.4 มัตตัญญุตา กาลัญญุตา ปริสัญญุ
ตา ปุคคลัญญุตา และ 5. กัลยาณมิตร 7 คือ องค์คุณของกัลยาณมิตร คุณสมบัติของมิตรดหีรือมติร
แท้ คือ ท่านที่คบหรือเข้าหาแล้วจะเป็นเหตุให้เกิดความดีงามและความเจริญ ประกอบด้วย ปิโย ครุ 
ภาวนีโย วตฺตา จ วจนฺกขโม คมฺภีรญฺจ กถ  กตฺตา โน จฏฺฐาเน นิโยชเย 

พระครูอุเทศธรรมสาทิส อชิโต (รื่นรวย) (2564) ได้เขียนบทความวิชาการ เรื่อง โลกธรรม
กับการธ ารงรักษาบุคลากรตามหลักพระพุทธศาสนา พบว่า การที่จะธ ารงรักษาบุคลากรให้อยู่กับ
องค์การได้น้ันจะต้องใช้หลากหลายแนวคิดผสมผสานกัน เพราะทัศนคติของบุคลากรแต่ละคนมีความ
แตกต่างกัน มีความรู้สึกนึกคิดทางด้านจิตใจ คุณธรรมจริยธรรม และความต้องการที่แตกต่างกัน 
ฉะนั ้นผู ้บริหารจะต้องวางแผนในการที ่ธ ารงรักษาบุคลากรของตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมตาม
หลักธรรมโลกวิปัตติสูตร โลกธรรม 8 ประการ เป็นหลักธรรมมีความสอดคล้องในการธ ารงรักษา
บุคลากรเป็นอย่างมากในการที่จะเรียนรู้และเข้าใจ เป็นแนวทางปฏิบัติก่อให้เกิดประสิทธิภาพของ
บุคลากร ในด้านผลตอบแทนตามความเหมาะสมที่บุคลากรควรจะได้รับ  และด้านความก้าวหน้าใน
อาชีพ เป็นการพัฒนาทักษะเพื่อเลื ่อนขั ้นในอนาคต การน าหลักโยนิโสมนสิการมาพิจารณาการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในโลกธรรมด้วยปัญญา คือ เข้าใจความเป็นจริงของชีวิตและโลก เพื่อให้ความ
ทุกข์ลดลง และเข้าใจในชีวิตด ารงตนอย่างมีสติและปัญญา     
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พิชิต อวิรุทธพารุทธพาณิชย์ (2564) ได้เขียนบทความวิชาการ เรื่อง การพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์กับหลักสัปปุริสัทธรรม 7 พบว่า กระบวนการที่ผู้บริหารมุ่งเน้นเกี่ยวกับการพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์ภายในองค์การอย่างเต็มความสามารถ โดยใช้ทั้งกลยุทธ์และทักษะเพื่อพัฒนาทรัพยากรมนุษย์
ที่มีอยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีการวางแผนอย่างเป็นระบบต่อเนื่องเพื่อจัดการให้มีการพัฒนาขีด
ความสามารถในการปฏิบัติงานของพนักงานและประสิทธิภาพในการด าเนินขององค์การ โดยใช้
วิธีการฝึกอบรม ให้การศึกษาจัดกิจกรรมที่จะเสริมสร้างและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของทรัพยากร
มนุษย์ ให้เป็นบุคคลที่มีความรู้ ความสามารถ ทักษะ และประสบการณ์ในการปฏิบัติงานได้ยิ่งข้ึน 
รวมทั้งมีทัศนคติที่ดีต่อหน้าที่ ความรับผิดชอบ อันจะท าให้งานมีประสิทธิภาพมาก ส่วนการพฒันา
ทรัพยากรมนุษย์ตามแนวพระพุทธศาสนา เป็นหลักการพัฒนามนุษย์โดยตรง และคนอื่น สังคมตาม
หลักไตรสิกขา ที่พัฒนาคนทั้งทางด้านพฤติกรรม (ศีล) จิตใจ(สมาธิ) และ ปัญญา หลักสัปปุริสธรรม 7 
ประการ จึงเป็นหลักธรรมในการพัฒนาหรือด าเนินงานต่างๆ ให้ประสบความส าเร็จ ขึ้นอยู่กับการมี
ทักษะ ทักษะในการจัดการที่ดีและต้องมีทักษะในการมีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดีเพื่อการสร้างบรรยากาศที่ดี
ในการท างานร่วมกัน ผู้บริหารหรือผู้ด าเนินธุรกิจในองค์กร จึงจ าเป็นที่จะต้องมีคุณลักษณะที ่ดี
ดังกล่าว เพื่อให้องค์กรของตนนั้นบรรลุตามเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้มีความสามารถในการ
อ านวยการให้ภารกิจ หน้าที่ด าเนินไปด้วยความเรียบร้อยให้ได้ผลที่เรียกว่าคนก็ส าราญงานก็ส าเร็จ  

วัฒนา ศรีวิลัย และ กล้าหาญ ณ น่าน, (2564) ได้เขียนบทความวิชาการ เรื่อง ความเครียด
และความเหนื่อยหน่ายต่อผลการปฏิบัติงานของพนักงานบริษัท  ไฟน์ เม็ททัล เทคโนโลยีส์ จ ากัด 
(มหาชน) พบว่า ความเครียดด้านจิตใจและด้านพฤติกรรมมีอิทธิพลต่อผลการปฏิบัติงานของพนักงาน 
เมื่อบุคคลเกิดความรู้สึกวิตกกังวลเกี่ยวกับงานหรือความมั่นคงในงาน รวมทั้งการแสดงพฤติกรรมใน
การปฏิบัติงาน เช่น การมาสายหรือขาดงานบ่อยครั้ง แสดงว่าบุคคลนั้นตกอยู่ในภาวะความเครียด 
ดังนั้น องค์การจะต้องหาวิธีแก้ปัญหา และลดภาวะความเครียดที่เกิดขึ้น ความเหนื่อยหน่ายในการ
ท างาน ได้แก่ ด้านการลดค่าความเป็นบุคคลในผู้อื่นและด้านความรู้สึกว่าตนไม่ประสบความส าเร็จมี
อิทธิพลต่อผลการปฏิบัติงานของพนักงาน ส่วนความเหนื่อยหน่ายบุคคลเกิดความรู้ส ึกว่าตนเอง
ปฏิบัติงานได้ไม่เต็มที่หรือไม่ได้ตามมาตรฐานของงานแล้วการท างานขาดประสิทธิภาพ 

อุทัย ภูมิประมาณ,นวลวรรณ พูนวสุพลฉัตร, ชัยชาญ ศรีหานู (2565) ได้เขียนบทความ
วิชาการ เรื่อง การบ าบัดความเครียดของคนวัยท างานตามหลักพุทธธรรม พบว่า ความเครียดเป็น
สภาพความรู้สึกฟุ้งซ่าน อึดอัด คับข้องใจ ไม่มีความสุข ความเครียดแบ่งออกเป็น 2 ชนิดใหญ่ ๆ คือ 
1) ความเครียดที่เกิดจากกายภาพ หรือสิ่งแวดล้อม และ 2) ความเครียดที่เกิดจากภายในคือ จิตใจ 
และส่งผลให้เกิดความเครียดโดยตรง ปัจจัยที่ก่อให้คนในวัยท างานเกิดความเครียด คือ 1) ปัจจัยทาง
สังคมวัฒนธรรม 2) ปัจจัยภายในองค์กร ได้แก่ ความเครียดจากการท างาน , จากงานที่ได้รับ
มอบหมาย, และจากโครงสร้างองค์การ และ 3) ปัจจัยส่วนครอบครัว คนวัยท างานมีแนวการบ าบัด
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ความเครียดแตกต่างกัน คือมีทั้งแง่บวก เช่น พยายามพัฒนาตัวเองเพิ่มขึ้น ออกก าลังกาย สวดมนต์ 
ท าสมาธิ เป็นต้น และ แง่ลบ เช่นการดื่มสุรา เสพยาเสพติด ฆ่าตัวตาย เป็นต้น หลักพุทธธรรมเพือ่การ
บ าบัดความเครียด ของคนวัยท างาน ได้แก่ อริยสัจ 4 ไตรสิกขา ไตรลักษณ์ สติสัมปชัญญะ มหาสติ
ปัฏฐาน 4 และสัปปุริสธรรม 7 แนวทางการบ าบัดภาวะความเครียดของคนวัยท างานตามหลักพุทธ
ธรรม คือ 1) ใช้ อริยสัจ 4, ไตรสิกขาและไตรลักษณ์กับความเครียดจากปัจจัยทางสังคมวัฒนธรรม 2) 
ใช้ สติสัมปชัญญะ มหาสติปัฏฐาน 4 และสัปปุริสธรรม 7 กับความเครียดจากปัจจัยภายในองค์กร 
และ 3) ใช้ไตรลักษณ์ สติสัมปชัญญะ มหาสติปัฏฐาน 4 กับความเครียดจากปัจจัยส่วนครอบครัว 

จันทิมา คุณกะมุท และวงศ์ลัดดา วีระไพบูรณ์ (2566) ได้เขียนบทความวิชาการ เรื่อง 
ปัจจัยเชิงสาเหตุและผลลัพธ์ของความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานของพนักงานฝ่ายเทคโนโลยี  
สารสนเทศเจนเนอเรช่ันวายบริษัทเอกชนเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า  

1. ระบบการท างานที่ยืดหยุ่นมีอิทธิพลเชิงบวกกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
สามารถเติมเต็มช่องว่างของความสมดุลของชีวิตและการท างานส าหรับเจนเนอเรช่ันวายได้ 

2. การรับรู้การสนับสนุนจากผู้บังคับบัญชามีอิทธิพลเชิงบวกกับความสมดุลระหว่างชวิีต  
และการท างานจากการรับรู ้การสนับสนุนจากผู ้บังคับบัญชาไม่มีอิทธิพลเชิงบวกกับความสมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างาน พนักงานไม่ได้รับโอกาสจากหัวหน้างานให้มีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็น
ด้านต่าง ๆ ไม่ได้รับก าลังใจจากหัวหน้างานเมื่อท างานส าเร็จ และหัวหน้างานไม่ได้เอาใจใส่และ
ช่วยเหลือในการปฏิบัติงาน  

3. พนักงานรู้สึกซาบซึ้งถึงคุณค่าของงานมีความมั่นคงและยังได้รับโอกาสในการเติบโตด้าน
หน้าที่การงาน แรงจูงใจของพนักงานในฐานะที่เป็นองค์ประกอบขององค์กร แรงจูงใจของพนักงาน
สามารถส่งผลต่อความส าเร็จของบุคคลภายในองค์กรได้ เป็นแรงจูงใจที่มีความปรารถนาที่จะท างาน
บางอย่างเพราะมันน่าสนใจ น่าตื่นเต้น อีกทั้งแรงจูงใจยังมาจากการให้รางวัล การเลื่อนต าแหน่ง และ
ยังพบอีกว่าแรงจูงใจในการท างานเป็นองค์ประกอบส าคัญของพฤติกรรมองค์กร  ส่งผลดีต่อความ
สมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน และการฝึกงานช่วยเพิ่มความพึงพอใจในงานของผู้ใช้บริการ  

4. สภาพความเป็นอยู่ดีมาก มีความพอใจกับชีวิตในหลาย ๆ ด้านของชีวิตมีความใกล้เคียง
กับอุดมคติที่ตนเองวางไว้ ความสมดุลระหว่างชีวิตและงานมีผลดีต่อความพึงพอใจในชีวิตในสอง
วัฒนธรรมที่แตกต่างกัน ความสัมพันธ์เชิงบวกที่ส าคัญ เช่น การสนับสนุนทางสังคม ความสมดลุใน
ชีวิตและการท างาน  

5. ได้ใช้เวลากับครอบครัวกับเพื่อนในวันหยุดสุดสัปดาห์สามารถสร้างความสมดุลระหว่าง
งานและความต้องการของครอบครัวได้ และสมาชิกในครอบครัวเข้าใจความกดดันในการท างาน และ
ให้การสนับสนุนในขณะที่ท างานจากที่บ้าน รวมถึงสภาพการท างานทางกายภาพและสังคมมีความ
สมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานมากที่สุด 
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 ดลพร ธีระวงศ์สกุล และวงศ์ลัดดา วีระไพบูลย์ (2566) ได้เขียนบทความวิชาการ เรื่อง 
ปัจจัยเชิงสาเหตุที่มีอทิธิพลต่อความตั้งใจคงอยู่ของพนักงานธนาคารกรุงเทพ ส านักงานใหญ่ พบว่า 1) 
ระดับบรรยากาศองค์กรต่อความพึงพอใจในการท างานความผูกพันต่อองค์กร และความตั้งใจคงอยู่
ของพนักงานธนาคารกรุงเทพ ส านักงานใหญ่ ควรสร้างบรรยากาศที่ดีในงานท างานและสร้างความพึง
ใจให้กับพนักงาน อีกทั้งสร้างความผูกพันที่มีต่อองค์กรให้กับพนักงานมีเป้าหมายและอยากที่จะคงอยู่
ในองค์กรต่อไปในอนาคต 2) บรรยากาศองค์กร และความพึงพอใจในการท างานส่งผลต่อความตั้งใจ
คงอยู่กับองค์กรของพนักงานธนาคารกรุงเทพ ส านักงานใหญ่ ดังนั้น ธนาคารกรุงเทพ ควรปรับปรุง
บรรยากาศองค์กร และส่งเสริมความพึงพอใจในการท างาน เพื่อให้พนักงานมีความตั้งใจคงอยู่กับ
องค์กรมากขึ้น 3) ความผูกพันต่อองค์กร ธนาคารกรุงเทพ ควรเสริมสร้างความผูกพันต่อองค์กรโดย
การประชาสัมพันธ์เกี่ยวกับการรายงานข้อมูล ประเด็นส าคัญต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับ งานให้มากขึ้น 4) 
ความผูกพันต่อองค์กรมีความพึงพอใจ ในการท างานและความตั้งใจคงอยู่ของพนักงานธนาคารกรุงเทพ 
ส านักงานใหญ่ ดังนั้น ธนาคารกรุงเทพ ควรเสริมสร้างความผูกพันต่อองค์กรโดยการส่งเสริมให้พนกังาน
เห็นความส าคัญของงานที่ท าและพร้อมที่จะทุ่มเทการท างานเพื่อองค์กร 

ธัญญ์นลิน รุ่งสินกุลวัฒน์ และ วงศ์ลัดดา วีระไพบูลย์  (2566) ได้เขียนบทความวิชาการ 
เรื่อง ปัจจัยเชิงสาเหตุของผลการปฏิบัติงานขององค์กร  กรณีศึกษา ธนาคารกสิกรไทย เขตพื้นที่
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล พบว่า 1) การหมุนเวียนงานของธนาคาร ด าเนินการโดยการ
หมุนเวียน สับเปลี่ยน บุคลากรในระยะเวลาหนึ่ง เพื่อเพิ่มทักษะ ความรู้ความสามารถเป็นการลงมือ
ปฏิบัติจริงในบทบาทงานใหม่ อาจจะอยู่ในสายงานเดิมหรือสายงานใหม่ ท าให้บุคลากรมีศักยภาพที่
ใกล้เคียงกันมีความสามารถหลายด้านสามารถท างานทดแทนและช่วยเหลือกันได้  2) การหมุนเวียน
งานของธนาคาร เป็นกระบวนการที ่จะเปลี ่ยนต าแหน่งพนักงานจากงานหนึ่งไปอีกงานหนึ่ง 
กระบวนการซึ่งพนักงานสามารถพัฒนาทักษะใหม่ ๆ ที่เกี่ยวข้องได้ตอนแรกพนักงานไม่ควรคาดหวัง
ว่าจะปฏิบัติหน้าที่และภารกิจในต าแหน่งใหม่ได้ทั้งหมด แต่พนักงานเตรียมพร้อมในการพัฒนาเพิม่พนู
ความรู้ความสามารถ และทักษะใหม่และที่จ าเป็น เพื่อปฏิบัติงานในต าแหน่งหรือภารกิจหน้าที่ใหม่
ต่อไป การหมุนเวียนงานจึงมีอิทธิพลเชิงบวกต่อแรงจูงใจในการท างาน ส่งผลกระทบกับคุณภาพของ
งานเชิงบวก ด้านก าลังใจเป้าหมาย การยอมรับการเติบโตก้าวหน้าทางต าแหน่งงาน 3) การหมุนเวียน
งานของธนาคาร มีระบบ มีขั้นตอนในการก าหนด นโยบายไปสู่ระดับผู้ปฏิบัติการ  เพื่อให้ได้ตาม
วัตถุประสงค์อย่างสูงสุด การบริหารและจัดการทรัพยากรมนุษย์จึงมีความส าคัญในการบริหารจัดการ
องค์กร การท าให้ประสบความส าเร็จผลขึ้นอยู่กับผู้บริหารและพนักงาน หากองค์กรมีวิธีการจัดการ
และบริหารทรัพยากรมนุษย์ที ่ดีก็สามารถท าให้งานบรรลุวัตถุประสงค์ได้  การหมุนเวียนงานจึงมี
อิทธิพลเชิงบวกต่อความผูกพันของพนักงาน ท าให้เกิดการศึกษาด้านพื้นฐานความรู้เพิ่มขึ้นและมี
ความสามารถประสบการณ์รวมไปถึงรายได้โอกาสก้าวหน้าทางต าแหน่ง ท าให้มีการปรึกษาช่วยเหลือ
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และตัดสินใจร่วมกันมากข้ึน 4) แรงจูงใจในการท างานส่งผลเชิงบวกต่อผลการปฏิบัติงานขององค์กร
ของพนักงาน แรงจูงใจในการท างาน เป็นสิ่งที่กระตุ้นให้พนักงานปฏิบัติตนในลักษณะเฉพาะการ
ท างานอย่างหนึ่งที่จะท าให้ส าเร็จตามที่ตั้งเป้าหมาย แรงจูงใจเป็นแรงกระตุ้นพฤติกรรม ของพนักงาน 
ในด้านที่ที่สนับสนุนความต้องการที่ก าหนด ด้านจิตวิทยาเช่ือว่าพฤติกรรมและการกระท าที่เกิดข้ึนใน
คนน้ันถูกซ่อนเร้นจากแรงจงูใจทัง้หมด 5) ความผูกพันของพนักงานส่งผลเชิงบวกต่อผลการปฏิบัตงิาน
ขององค์กรของพนักงาน เป็นความรู้สึกของผู้ปฏิบัติงานที่ปฏิบัติเป็นหนึ่งเดียวกับองค์กร โดยบุคลากร
ที่มีความผูกพันต่อองค์กรจะมีแรงบันดาลใจที่จะท างานให้ประสบความส าเร็จ และการแสดงออกของ
พฤติกรรมด้วยการทุ่มเทความรู้ความสามารถที่มีอยู่ในการท างาน จุดเริ่มต้นความผูกพันของพนักงาน
เป็นความรับผิดชอบของผู้บริหารองค์กรที่จะจูงใจให้พนักงานระดับหัวหน้างานและพนักงานมีความ
มุ่งมั่นและมีส่วนร่วมรับผิดชอบอย่างมีประสิทธิภาพและบรรลุวัตถุประสงค์และเป้าหมายขององค์กร 
และความผูกพันของพนักงานมีอิทธิพลเชิงบวกต่อผลการปฏิบัติงานขององค์กร 

ธนพัฒน์ อินทวี, พิทักษ์ ศิริวงศ์ และ ธีระวัฒน์ จันทึก (2566) ได้เขียนบทความวิชาการ 
เรื่อง ตัวบ่งชี้เชิงกลยุทธ์การเพิ่มศักยภาพทางการจัดการเพื่อพัฒนาแนวทาง  การลดความเครียด
ในขณะท างานของพนักงานในองค์กร ที่ก าลังมีนโยบายการควบรวมกิจการ พบว่า มีองค์ประกอบ 
ดังนี้ 1)  ด้านสัมพันธภาพในองค์การ (Relation in Organization) 2)  ด้านผู้น า (Leader) 3) ด้าน
ขวัญก าลังใจ (Morale) 4)  ด้านการปรับตัว (Adaptive) 5) ด้านการปฏิบัติงาน (Procedure) 6) ด้าน
ทัศนคติ (Attitude) 7) ด้านงานที่ได้รับมอบหมาย (Job) เหล่าน้ีท าให้เกิดความเครียดจากการท างาน
ส าหรับพนักงาน ผลการท างานไม่ประสบความส าเร็จ พนักงานเจ็บป่วยทางด้านร่างกาย และจิตใจ 
กลยุทธ์การเพิ่มศักยภาพ ทางการจัดการความเครียด เพื่อลดความเครียดในขณะท างานของพนักงาน
ในองค์กรที่ก าลังมีนโยบายการควบรวมกิจการตัวบ่งชี้ด้านขวัญก าลังใจ ตัวบ่งชี้ด้านทัศนคติ  ตัวบ่งช้ี
ด้านสัมพันธภาพในองค์การ ตัวบ่งช้ีด้านการปฏิบัติงาน ตัวบ่งช้ีด้านงานที่ได้รับมอบหมาย และตัวบ่งช้ี
ด้านผู้น า  

 ด้านการปรับตัวองค์การย่อมเกิดการเปลี่ยนแปลง ซึ่งมีทั้งกฎระเบียบ นโยบาย วิธีการ
ท างาน เป้าหมายขององค์กร ระบบขั้นตอนการท างาน โครงสร้างองค์กร สิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งที่ท าให้
พนักงานต้องมีการเปลี่ยนแปลงและปรับตัวพนักงานจะต้องให้การยอมรับ ในกฎระเบียบองค์การและ
นโยบาย ยอมรับการเปลี่ยนแปลงของหัวหน้าหรือผู้บริหาร ยอมรับการเปลี่ยนแปลงสภาพแวดล้อม
การท างาน นอกเหนือสวัสดิการปกติ มีโครงการต่าง ๆ  ภายในองค์การให้ด าเนินการมีหน่วยงานให้
ความรู้และค าปรึกษามีสิ่งอ านวยความสะดวก รวมถึงให้ความส าคัญในเรื่องของความเป็นธรรมของผู้
ประเมินผลปฏิบัติงาน การปฏิบัติงานจะต้องท าให้มีความสมดุลของการท างานปฏิบัติงานตามหน้าทีท่ี่
ได ้ร ับมอบหมาย และปรับตัวเข้ากับแผนปฏิบัติงานการสร้างองค์ความรู้  ความช านาญ และ
ความสามารถในการรับมือกับงานที่ได้รับมอบหมาย ส่งเสริมความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ต่องานที่ได้รับ
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มอบหมาย อันท าให้พนักงานเกิดความเข้าใจถึงผลลัพธ์และคุณประโยชน์ของงานที่ได้รับมอบหมาย
ส่วนด้านนโยบายการบริหาร สวัสดิการ และด้านความก้าวหน้าในงานประกอบด้วยข้อก าหนดกลยุทธ์
และวิสัยทัศน์ การสื่อสารให้เกิดประสิทธิภาพ การสร้างวัฒนธรรมองค์กรในมุมบวก การสร้างความ
มุ่งมั่นและความเป็นธรรมการเจรจาต่อรองที่มีประสิทธิภาพและการแก้ปัญหาความขัดแย้ง การ
แก้ปัญหาและการตัดสินใจ และการริเริ่มในการเปลี่ยนแปลงและการจัดการสิ่งที่ไม่รู้หรือขจัดความ
เสี่ยง โดยหน่วยงานที่ก าลังมีนโยบายด้านการควบรวมกิจการสามารถน าไปเป็นแนวทางในการวาง
แผนการด าเนินงานเพื่อป้องกันความเสี่ยงที่อาจจะเกิดข้ึนได้   

ผกามาศ เจียกสูงเนิน และ ธนินท์รัฐ รัตนพงศ์ภิญโญ (2566) ได้เขียนบทความวิชาการ 
เรื ่อง วัฒนธรรมองค์กรคุณภาพชีวิตในการท างาน และการรับรู้ความสามารถตนเอง  ที่ส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของบุคลากร เพื่อความส าเร็จขององค์กร พบว่า 1) วัฒนธรรมองค์กร
ด้านการยอมรับในเรื ่องความเสี ่ยง ด้านการก าหนดทิศทาง  และด้านความร่วมมือส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของบุคลากรเพื ่อความส าเร็จขององค์กร  การก าหนดแผนการ
ปฏิบัติงานอย่างชัดเจน บุคลากรในองค์กรมีการประสานงานให้ความร่วมมือกันระหว่างหน่วยงาน 
ต่าง ๆ ภายในองค์กร ร่วมกันท ากิจกรรม เช่น กีฬาสี งานปีใหม่  เพื่อกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมการ
ประสานงานและร่วมมือกนัในการท างาน 2) คุณภาพชีวิตในการท างาน ด้านการพัฒนาศักยภาพ ด้าน
ความก้าวหน้าและมั่นคงในการท างาน ด้านลักษณะการบริหารงานและด้านภาวะอิสระจากงานส่งผล
ต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของบุคลากรเพื่อความส าเร็จขององค์กร บุคลากรมีความพอใจกับ
ช่วงเวลาท างานและช่วงเวลาที่เป็นอิสระจากงานที่จัดสรรให้กับครอบครัว และปริมาณงานที่ได้รับไม่
ส่งผลกระทบต่อชีวิตส่วนตัวและครอบครัว 3) ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของบุคลากร เป็น
ความส าเร็จขององค์กร เช่น ด้านความส าเร็จของงานและด้านพฤติกรรมการท างาน บุคลากรปฏิบัติ
งอย่างเหมาะสมกับความรู้ความสามารถ ปริมาณงานในหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายเหมาะสมกับต าแหนง่ 
และพอใจกับการปฏิบัติงานที่ได้รับมอบหมายซึ่งงานที่ปฏิบัติยังช่วยให้ได้รับประสบการณ์มากข้ึน ท า
ให้การท างานได้รับการยอมรับจากผู้บริหารและเพื่อนร่วมงานความส าเร็จตามเป้าหมาย  นอกจากนี้ 
ความส าเร็จทางด้านกระบวนการปฏิบัติงานขององค์กร การน านวัตกรรมและเทคโนโลยีมาช่วยในการ
ปฏิบัติงานของบุคลากรอย่างเต็มศักยภาพ ในการท างานมีขั้นตอนในการปฏิบัติงานอย่างเป็นระบบ
และองค์กรยังมีการจัดท าแผนการปฏิบัติงานประจ าปีไว้ทุกปีเพื ่อมีการปรับเปลี ่ยนให้เข้ ากับ
สถานการณ์สิ่งแวดล้อมในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงไปได้อย่างเหมาะสม 
 2.9.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

กีรติญา ไทยอู่ (2558) ได้ท าวิจัยเรื่อง “ความเครียดและการเผชิญความเครียดของผู้ดูแล
ผู้สูงอายุโรคจิตเวช" ผลการวิจัยพบว่า ระดับความเครียดที่ผู้ดูแลต้องเผชิญ ซึ่งพบว่าผู้ดูแลเหล่านี้มี
ความเครียดในระดับสูง ความเครียดที่เกิดข้ึนส่วนหนึ่งมาจากลักษณะของการดูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะ
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จิตเวชที่เต็มไปด้วยความซับซ้อน ทั้งในเรื่องการปรับตัวและการจัดการกับพฤติกรรมและอารมณ์ของ
ผู้สูงอายุที่อาจมีความแปรปรวนและยากต่อการควบคุมผู้ดูแลต้องรับมือกับความกดดันที่เกิดข้ึนจาก
ภาระหน้าที่อย่างเข้มข้น ทั้งในด้านร่างกายที่ต้องเหนื่อยล้าจากการท างานและจิตใจที่ต้องจัดการกับ
ความเครียดอย่างต่อเนื่อง บางครั้งส่งผลให้ผู้ดูแลเข้าสู่ภาวะหมดไฟ (Burnout) ซึ่งเป็นผลกระทบที่
ชัดเจนต่อทั้งคุณภาพชีวิตส่วนตัวและคุณภาพการดูแลที่มอบให้กับผู้สูงอายุ เมื่อความเครียดไม่ได้รับ
การจัดการอย่างเหมาะสม ยิ่งส่งผลให้ความเครียดทวีความรุนแรงข้ึนและมีผลต่อสขุภาพจิตของผู้ดแูล
อย่างมาก เพื่อจัดการกับความเครียด ผู้ดูแลมีวิธีการรับมือที่หลากหลาย ซึ่งส าคัญที่สุดมี 3 วิธี ได้แก่ 
การเผชิญปัญหาโดยตรง (Problem-focused Coping) ที่เป็นการพยายามแก้ไขปัญหาที่ต้นเหตุ เช่น 
การหาความรู ้เพิ ่มเติมเกี ่ยวกับการดูแลผู ้สูงอายุโรคจิตเวช การพัฒนาทักษะในการจัดการกับ
พฤติกรรมของผู้ป่วย ซึ่งช่วยให้ผู้ดูแลรู้สึกว่าสามารถควบคุมสถานการณ์ได้ วิธีการนี้ถือว่าเป็นการ
เผชิญความเครียดอย่างกระตือรือร้น (Active Coping) ซึ ่งในเชิงจิตวิทยาถือว่าช่วยลดระดับ
ความเครียดได้ดี เพราะท าให้ผู้ดูแลรู้สึกมีอ านาจในการควบคุมปัญหาที่เกิดขึ้น อีกวิธีหนึ่งคือ การ
จัดการอารมณ์ (Emotion-focused Coping) ที่เป็นการควบคุมอารมณ์ที่เกิดจากความเครยีดโดยตรง 
เช่น การพูดคุยกับคนอื ่น การฝึกสมาธิ หรือการท ากิจกรรมที่ช่วยให้ผ่อนคลาย วิธีการนี้ช่วยลด
อารมณ์ด้านลบและสร้างอารมณ์ด้านบวก ท าให้ผู้ดูแลสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ตึงเครียดได้ดีข้ึน 
แม้จะไม่สามารถแก้ไขปัญหาที่ต้นเหตุได้โดยตรงก็ตาม และวิธีที่สามคือ การจัดการปัญหาทางอ้อม 
(Avoidance Coping) ซึ่งเป็นการเบี่ยงเบนความสนใจจากปัญหาช่ัวคราว เพื่อให้มีเวลาพักผ่อนและ
ฟื้นฟูสภาพจิตใจ วิธีนี้เหมาะสมส าหรับการผ่อนคลายในระยะสั้น และช่วยให้ผู้ดูแลพร้อมที่จะเผชิญ
กับปัญหาต่อไปหลังจากได้พักผ่อนเพียงพอแล้ว 

ในเชิงจิตวิทยา การเผชิญความเครียดเหล่านี้มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อสุขภาพจิตโดยรวม
ของผู้ดูแล การฝึกฝนและพัฒนาทักษะในการจัดการกับความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพจะช่วย
เสริมสร้างสุขภาพจิตที่ดีข้ึน ผู้วิจัยได้เสนอแนะให้มีการส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้ดูแลด้วยการฝึกสมาธิ 
การฝึกการหายใจลึก และการฝึกทักษะผ่อนคลาย รวมถึงการสร้างเครือข่ายสนับสนุนทางสังคมจาก
ครอบครัว เพื่อน หรือกลุ่มช่วยเหลือเฉพาะทาง สิ่งเหล่าน้ีจะช่วยให้ผู้ดูแลไม่รู้สกึโดดเดี่ยวในการเผชิญ
ปัญหา และยังสามารถแบ่งปันความรู้สึกกับผู้อื่นได้ ท าให้พวกเขามีสุขภาพจิตที่ ดีและสามารถดูแล
ผู้สูงอายุที่ป่วยด้วยโรคจิตเวชได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

นิศานาถ เรืองเดชสิริพงศ์ (2559) ได้ท าวิจัยเรื่อง “ความสัมพันธ์ของความเครียด ตราบาป 
เจตคติในการแสวงหาความช่วยเหลือทางจิตวิทยา และภาวะวิกฤตวัยกลางคนในคนวัยท างาน"  
ผลการวิจัยพบว่า  กลุ่มตัวอย่างเป็นคนวัยท างานในกรุงเทพฯ และปริมณฑล จ านวน 384 คน อายุ
เฉลี่ย 42.72 ปี โดยส่วนใหญ่เป็นหญิง มีการศึกษาต ่ากว่าปริญญาตรี และไม่เคยรับบริการปรึกษาทาง
จิตวิทยา ทั้งนี้ความเครียดเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลสูงสุดต่อการเกิดภาวะวิกฤตวัยกลางคน โดยเฉพาะใน
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กลุ่มวัยท างานที่เผชิญกับความรับผิดชอบที่เพิ่มขึ้นในชีวิต ทั้งในด้านการดูแลครอบครัวและความ
กดดันจากภาระงาน จากการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณพบว่าความเครียดเป็นตัวแปรที่มีค่าเบต้าสูงที่สุด
ในกลุ่มตัวแปรที่ใช้ท านายภาวะวิกฤตวัยกลางคน ซึ่งแสดงถึงความส าคัญของความเครียดที่มีต่อการ
เข้าสู่ภาวะวิกฤตนี้ บุคคลที่มีระดับความเครียดสูงจะมีโอกาสเผชิญกับภาวะวิกฤตวัยกลางคนได้
มากกว่าผู้ที่มีระดับความเครียดต ่า เนื่องจากความเครียดในวัยกลางคนมักเป็นความเครียดเรื้อรัง เกิด
จากการต้องรับมือกับบทบาทหลากหลายที่ซับซอ้นในชีวิตประจ าวัน รวมถึงปัญหาสุขภาพที่เสื่อมถอย
ตามวัยและความกังวลเกี่ยวกับอนาคตของตนเองและครอบครัว นอกจากนี้ ความเครียดที่เพิ่มข้ึนยัง
สัมพันธ์กับการเกิดภาวะวิกฤตวัยกลางคนในลักษณะของการทบทวนชีวิตที่ผ่านมาหรือการรู้สึกถึง
ความว่างเปล่าและขาดความหมายในชีวิต ความเครียดที่ไม่ได้รับการจัดการอย่างเหมาะสมอาจท าให้
เกิดความไม่สมดุลทางจิตใจ รู้สึกสิ้นหวัง เบื่อหน่าย และในบางกรณีอาจน าไปสู่ปัญหาสุขภาพจิต เช่น 
ภาวะซึมเศร้า ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญของภาวะวิกฤตวัยกลางคน จากการวิเคราะห์ความสัมพันธ์
เชิงสถิติพบว่าความเครียดมีความสัมพันธ์ทางบวกกับภาวะวิกฤตวัยกลางคนอย่างมีนัยส าคัญ กล่าวคือ 
ยิ่งระดับความเครียดสูงข้ึน โอกาสที่จะเกิดภาวะวิกฤตวัยกลางคนก็เพิ่มข้ึนตามไปด้วย ความเครียดจึง
เป็นตัวแปรที่ส่งผลมากที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับตัวแปรอื่น ๆ ที่มีความสัมพันธ์กับภาวะวิกฤตวัย
กลางคน สรุปได้ว่าความเครียดเป็นปัจจัยส าคัญและมีอิทธิพลสูงต่อการเกิดภาวะวิกฤตวัยกลางคน ซึ่ง
เป็นช่วงเวลาที ่บุคคลมีการทบทวนความหมายและคุณค่าในชีวิต การจัดการความเครียดจึงเป็น
สิ่งจ าเป็นเพื่อช่วยลดความเสี่ยงของภาวะวิกฤตในวัยกลางคนในกลุ่มคนวัยท างาน 

พระครูโพธิธรรมนิวิฐ, (2561) ได้ท าวิจัยเรื่อง “โปรแกรมพุทธจิตวิทยาลดความเครียด ของ
นักเรียนประถมศึกษา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา” ผลการวิจัยพบว่า ความเครียดของนักเรียน
ประถมศึกษาตอนปลาย มี 5 ด้าน คือ 1) ส ุขภาพกาย 2) อารมณ์ 3) การเร ียน 4) ส ังคม 5)
สภาพแวดล้อม และการจัดการความเครียดโดยมีกัลยาณมิตร คือ 1) เพื่อน 2) ครอบครัว และ 3) ครู
ช่วยให้นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย ใช้ปัญญาจัดการความเครียด หลักพุทธจิตวิทยาโปรแกรมลด
ความเครียดของนักเรียน ใช้องค์ประกอบของความรู้ 3 ด้าน คือ 1) ทฤษฎีการจัดการความเครียดของ 
ลาซาลัส และฟรอคแมน 2) การเรียนรู้แบบมีสว่นร่วมของกระบวนการกลุม่ทีเ่น้นผูเ้รยีนเปน็ศูนย์กลาง 
3) หลักธรรม ประกอบด้วย กัลยาณมิตร บุญกิริยาวัตถุ 3 และปัญญา 3 เมื่อเด็กได้รับโปรแกรมลด
ความเครียดจะท าให้เด็กมีพฤติกรรมและความเครียดลดลง 

กรัญญา สกุลรักษ์ (2561) ได้ท าวิจัยเรื่อง “ปัจจัยบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบปจัจยัด้าน
ความสามารถและปัจจัยด้านความส าเร็จ ที่มีผลต่อแรงจูงใจในการปฏิบัติงานของพนักงานธนาคาร
พาณิชย์ในกรุงเทพมหานคร” ผลการวิจัยพบว่า บทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบในการปฏิบัติงาน  
หมายถึง ความรับผิดชอบของบุคคลในการแสดงออกถึงหน้าที่ของตนและงานที่ได้รับมอบหมาย ด้วย
ความเอาใจใส่ มีความละเอียดรอบคอบและมีการวางแผน มีความขยันหมั่นเพียร อดทน กระตือรือรน้ 
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ในการแก้ปัญหา ตรงต่อเวลาไม่ละเลยทอดทิ้งงานหรือหลีกเลี่ยงจนกว่างานจะแล้วเสร็จ  ยอมรับผล
ของการกระท าทั้งผลดีและผลเสีย พยายามท าหน้าที่ต่าง ๆ อย่างเต็มความสามารถ โดยมีความตั้งใจ
ปฏิบัติงานเพื่อให้บรรลุเปา้หมายและวัตถุประสงค์ขององค์กร ยึดมั่นตามระเบียบ ข้อบังคับ ค าสั่งและ
ข้อก าหนดต่าง ๆ ขององค์กร รวมถึงเป็นผู้ใช้และรักษาทรัพย์สินขององค์กรให้เกิดประโยชน์ สูงสุด ไม่
น ามาใช้เพื่อประโยชน์ส่วนบุคคล 

ธีรวิทย์ ทองนอก (2561) ได้ท าวิจัยเรื่อง “การบริหารจัดการองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน
เชิงพุทธบูรณา การของเทศบาลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี” ผลการวิจัยพบว่า การน าหลักพุทธ
ธรรมมาบูรณาการเข้ากับการ บริหารจัดการเทศบาลเมืองหนองปรอืให้สามารถปฏิบัติราชการได้อย่าง
มีประสิทธิภาพการบริหารจัดการองค์การด้วยการพัฒนาศักยภาพบุคลากรให้มีการยึดมั่น และ
ประพฤติปฏิบัติด ารงตนอยู่ในหลักพุทธธรรมคุณธรรมและจริยธรรมอย่างต่อเนื่อง    ซึ่งสอดคล้องกับ
หลักสัปปุริสธรรม 7 สอดแทรกกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับหลักพุทธธรรมในโครงการและกิจกรรมตาม
ความเหมาะสม องค์ ความรู้ที่ได้คือ มีการน าหลักโลกบาลธรรมไปใช้ในการบริหารจัดการองค์กรให้
สามารถปฏิบัติราชการ ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงที่สุด 

สุขุมพงศ์ ชาญนุวงศ์, (2562) ได้ท าวิจัยเรื่อง “พุทธธรรมในการบริหารจัดการความเครียด 
และพัฒนาสุขภาพจิต” ผลการวิจัยพบว่า สาเหตุของความเครียดจากปัญหาครอบครัว ปัญหาการเงนิ 
ปัญหาทางจิตใจ ปัญหาทางกาย ปัญหาความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน และปัญหาด้านการบรหิาร
เวลา มีผลกระทบของความคิดผลกระทบทางด้านจิตใจการพัฒนาสุขภาพจิต เป็นความสุขทางใจ  
ความสมรรถนะ (ความสามารถ) และด้านจิตใจ การพัฒนาสุขภาพจิต การบูรณาการหลักพุทธธรรม
ในการจัดการความเครียดและพัฒนาสุขภาพจิตโดยการท าความเข้าใจและก าหนดรู้ปัจจัยภายนอก 
โดยปราศจากความยึดมั่นถือมั่นเมื่อมี สิ่งต่าง ๆ มากระทบทางอายตนะทั้ง 6 คือ ทางตา หู จมูก ลิ้น 
กายและใจ ซึ่งหลักการนี้สามารถปฏิบัติ ได้โดยผ่านกลไก (หลักธรรม) 3 ประการ คือการมีสติ (สติ) 
การรู้ตัวทั่วพร้อม (สัมปชาโน) และการมีความเพียรเป็นเครื่องเผากิเลส (อาตาปี) บนพื้นฐานของการ
ก าหนดรู้กาย เวทนา จิต และธรรมเมื่อปฏิบัติหลักธรรมเหล่านี้อย่างครบถ้วนบริบูรณ์ จะก่อให้เกิด
ความรู้สึกที่เป็นกลาง (ความรู้สึกสักแต่ว่า รู้) โดยปราศจากความยึดมั่นถือมั่นในรูป เวทนา สัญญา 
สังขาร และวิญญาณ ซึ่งจะน าไปสู่ความสุข ทางกาย และทางจิตใจ การบูรณาการหลักพุทธรรมในการ
จัดการความเครียดและพัฒนาสุขภาพจิตท าให้ได้รูปแบบองค์ความรู้ใหม่ซึ่งเรียกว่า “MAAFH Stress 
Release Model.” MAAFH โมเดลสามารถอธิบายได้ดังนี ้ คือ M=Mindfulness (สติ-ความมีสติ), 
A=Alertness (สัมปชาโน-ความรู้ตัวทั่วพร้อม), A=Ardent Effort (อาตาปี-ความเพียรเป็นเครื่องเผา
กิเลส), F=Feeling (เวทนา-ความรู้สึก), and H=Happiness (ความสุข) 

พรมงคล ฉันท์รัตนโยธิน. (2563) ได้ท าวิจัยเรื่อง “รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย์แผน
ไทยและการแพทย์พื้นบ้าน เพื่อลดความเครียดพนักงานออฟฟิศ” ผลการวิจัยพบว่าแนวคิดและ
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ทฤษฎีเพื่อลดความเครียดพนักงานออฟฟิศ การดูแลสุขภาพ ด้านทฤษฎีการแพทย์แผนไทย ทฤษฎี
การแพทย์พื ้นบ้าน หลักอริยสัจ 4 หลักพละ 5 การสวดมนต์ การฝึกสมาธิ เพื ่อลดความเครียด 
พนักงานออฟฟิศ ด้วยการบ าบัดความเครียดใช้รูปแบบการตอกเส้น จัดกระดูก นวดรักษา ยาสมุนไพร 
การส่งคลิปสวดมนต์ การส่งคลิปการฝึกสมาธิแบบเคลื ่อนไหวและแบบอานาปานสติ  ช่วยคลาย 
ความเครียด จากการนวดตัวเองเพื่อคลายความเครียด และลดความเครียดพนักงานออฟฟิศ เป็น
การบูรณาการหลักพุทธจิตวิทยากับแพทย์แผนไทยและแพทย์พื้นบ้าน ประกอบด้วย 1) การสวดมนต์ 
เจริญสมาธิแบบเคลื่อนไหวและเจริญสมาธิแบบอานาปานสติ 2) ควบคุมอารมณ์ให้ปกติ คิดบวก เมื่อ
ปฏิบัติอย่างต่อเนื่องจะเกิดความสงบในใจ มีสติอยู่กับปัจจุบัน มีลักษณะ “5 ดี” คือ ร่างกายดี จิตใจดี 
สังคมดี สิ่งแวดล้อมดี ปัญญาดี 

วาดฝัน ม่วงอ่า (2563) ได้ท าวิจัยเรื่อง “ปัจจัยทางจิตสังคมที่เกี่ยวข้องกับพฤตกิรรมการ
จัดการความเครียดของทหารเรือกองทัพเรือ” ผลการวิจัยพบว่า ความส าคัญกับการพัฒนาความหยุ่น
ตัวและการรับรู ้ความสามารถของตน และการมองโลกในแง่ดีจะท าให้ทหารเรือมีการจัดการ
ความเครียดที่ดีข้ึน เนื่องจากผู้ที่มีความหยุ่นตัวมาก จะฟื้นตัวจากการพบเจอกับสถานการณ์ที่ไม่ดีได้
เร็ว จะมีจิตใจเข้มแข็ง และผู้ที่มีการรับรู้ ความสามารถของตน จะเป็นผู้ที่ตระหนักถึงความสามารถ
ของตนเองและมีความหวังมีความ พยายามในการกระท าให้ประสบความส าเร็จ และผู้ที่มีการมองโลก
ในแง่ดีจะท าให้เป็นบุคคลที่มองปัญหาตามความเป็นจริงไม่ขยายปัญหาให้ใหญ่ข้ึนและมีความหวังว่า
สถานการณ์จะดีข้ึน จะส่งผลให้เกิดความพร้อมในการปฏิบัติงานที่ต้องอยู่ในระเบียบวินัย ความอดทน 
และเสี่ยงต่ออันตราย ท าให้สามารถปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

พระอธิการนิรันดร กนฺตสีโล (2564) ได้ท าวิจัยเรื่อง “แนวทางการใช้หลักโยนิโสมนสิการ
เพื่อลดปัญหาการเสพสื่อเทคโนโลยีในสังคมไทย” ผลการวิจัยพบว่า พุทธวิธีการรู้เท่าทันการเสพสื่อที่
เป็นแนวทางปฏิบัติ ส าหรับสังคม โดยเสพวิธีคิด 4 แบบ ส่งผลดีต่อการรู้เท่าทันของสังคม ด้วยวิธีคิด
สืบสาวหาเหตุผล เป็นวิธีคิดที่ช่วยหาเหตุและเชื่อมโยงไปหาผล ท าให้สังคมเข้าใจสาเหตุ ของปัญหา
การเสพสื่อ เช่น ปัญหาครอบครัว เพราะสังคมเห็นว่า ผู้ปกครองไม่สนใจดูและไม่ท าตัวเป็นแบบอย่าง 
อยากมีโลก ส่วนตัว หรือการเสพสื่อโดยขาดสติหรือเพลิดเพลินในการเสพเกินไปจนควบคุมตนเอง 
ไม่ได้วิธีคิดแบบ คุณโทษ ทางออก เป็นวิธีคิดที่ค้นหาความจริงของสื่ออย่างรอบด้านทั้งด้านดี ไม่ดีและ
วิธีแก้ไข ได้แก่ 1) เห็นคุณค่าการเสพสื่ออย่างสร้างสรรค์ เช่น การเสพสื่อเป็นประตูสู่แหล่งเรียนรู้และ
สั่งสม ประสบการณ์ที่ดีงาม 2) เห็นภัยจากการเสพสื่อที่มีผลต่อการไม่รู้เท่าทันสื่อ เช่น การเสพค าพูด
หยาบ คายเสมอ ดูคลิปลามก อนาจาร ติดตามดูสิ่งทุจริต เป็นต้น 3) คิดหาวิธีเสพสื่ออย่างถูกต้องและ
เหมาะสม เช่น ฝึกควบคุมตนเอง แบ่งเวลาให้เป็นและพัฒนาตนเอง ดังนั ้น “โยนิโสมนสิการ” 
หมายถึง การท าในใจให้แยบคาย หรือการพิจารณาโดยแยบคาย กล่าวคือ ความเป็นผู้ฉลาดในการคิด 
คิดอย่างถูกวิธีถูกระบบพิจารณา ไตร่ตรองสาวไปจนถึงสาเหตุหรอืต้นตอของเรื่องที่ก าลงัคิด คือ คิดถึง
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รากถึงโคนน่ันเอง แล้วประมวลความคิดรอบด้านจนกระทั่งสรุปออกมาได้ว่าสิ่งนั้นควรหรือไม่ ควรดี
หรือไม่ดี เป็นวิถีทางแห่งปัญญา เป็นธรรมส าหรับกลั่นกรองแยกแยะข้อมูลหรือแหล่งข่าวหรือที่เรียก 
“ปรโตโฆสะ” อีกช้ันหนึ่งกับทั้งเป็นบ่อเกิดแห่งความคิดชอบหรือ “สัมมาทิฐิ” ท าให้มีเหตุผลและไม่งมงาย 

กรมสุขภาพจิต (2564) ได้ท าการวิจัยเรื่อง “การประเมินความเครียด ด้วยเครื่องมือ (ST – 
5 กรมสุขภาพจิต) ของบุคลากรกลุ่มพัฒนาระบบ ปีงบประมาณ 2564” พบว่า ความเครียด เกิดข้ึน
จากการหดตัวของกล้ามเนื้อบางส่วนในร่างกายซึ่งสัมพันธ์กับการคิดหรืออารมณ์ต่าง ๆ  ความเครียดมี
ทั ้งประโยชน์และโทษ โดยประโยชน์ของมันคือการเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับการรับมือกับ
สถานการณ์ (สู ้หรือหนี) เช่น หัวใจเต้นแรงขึ ้น หายใจเร็วขึ ้น และกล้ามเนื ้อเตรียมพร้อม ด้วย
ความเครียดเกินความจ าเป็น อาจส่งผลเสียต่อสุขภาพ ทั้งทางกาย เช่น อาการปวดหัว ความดันโลหิต
สูง นอนไม่หลับ และปัญหาทางจิตใจ เช่น วิตกกังวล ซึมเศร้า ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพ
การท างานและความสัมพันธ์กับผู้อื่น เมื่อประสิทธิภาพในการท างานตกต ่า ความเครียดก็จะทวีความ
รุนแรงมากขึ ้น จนก่อให้เกิดปัญหาที่ซับซ้อนและต่อเนื่องในชีวิตประจ าวัน ซึ ่งผลการประเ มิน
ความเคร ียดของบุคลากรกลุ ่มพัฒนาระบบบริหาร การประเมินความเคร ียดรอบที ่ 2 ของ
ปีงบประมาณ 2564 ซึ่งใช้เครื่องมือ ST-5 ของกรมสุขภาพจิต ท าการส ารวจกับบุคลากรจ านวน 13 
คน พบว่าร้อยละ 84.62 มีความเครียดน้อย ขณะที่ร้อยละ 15.38 มีความเครียดปานกลาง ไม่มีผู้ใดที่
มีความเครียดสูงหรือสูงสุด และสาเหตุและอาการที่พบมากในการประเมิน คือ ปัญหาการนอน: นอน
ไม่หลับหรือนอนมากเกินไป และสมาธิลดลง: กระทบต่อการท างานและการตัดส ินใจ ดังนั้น
ความส าคัญของการจัดการความเครียด ด้วยการรู้เท่าทันและประเมินระดับความเครียดเป็นสิง่จ าเปน็ 
เพื่อให้สามารถวางแผนและด าเนินมาตรการป้องกันก่อนทีจ่ะส่งผลกระทบอย่างรนุแรงต่อสุขภาพและ
การท างาน การสนับสนุนสุขภาพจิตที่ดี เช่น การปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ การสร้างสมดุลในการใช้ชีวิต 
และการพักผ่อนที่เพียงพอ จะช่วยลดความเครียดและสร้างประสิทธิภาพที่ดีในองค์กรได้ และการ
ประเมินนี้แสดงให้เห็นว่าบุคลากรส่วนใหญ่มีความเครียดในระดับต ่า แต่ยังมีบางส่วนที่ควรได้รับการ
ดูแลเพื ่อป้องกันปัญหาสุขภาพในระยะยาว การจัดการความเครียดอย่างเป็นระบบจะช่วยสร้าง
สภาพแวดล้อมการท างานที่ดี ส่งผลให้เกิดความสุขและประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มข้ึน  

พระครูอุเทศธรรมสาทิส (อดิศักดิ์) (2565) ได้วิจัยเรื่อง “การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพื่อ
การเสริมสร้างภาวะผู้น าในการปกครองของพระสังฆาธิการจังหวัดอุทัยธานี” ผลการวิจัยพบว่า 1) 
ด้านการบริหารพระสังฆาธิการเป็นผู้มีความสามารถ คิดบวก สามารถน าทักษะด้านความคิดมาใช้จะ
ท าให้การบริหารจัดการด้านปกครองมีความชัดเจน 2) ด้านจัดการความเสี่ยง การปกครองมีการ
ก าหนดนโยบายกลยุทธ์การบริหารทีชั่ดเจน 3) ด้านผู้น าความรู้ การที่จะเป็นผู้ทีม่ีความสามารถในการ
ปกครองการบริหารจัดการต้องมาจากความรู ้ความสามารถของพระสังฆาธิการ 4) ด้านการ
ประสานงาน สร้างความสัมพันธ์ให้แก่ผู้ร ่วมงานอย่าง มีประสิทธิภาพในการบริหาร 5) ด้านการ
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เปลี่ยนแปลง ตามสถานการณ์ที่เกิดข้ึนเพื่อให้องค์กรส าเร็จตามเป้าหมายที่วางไว้ สามารถท าหน้าที่ได้
ทั ้งผู ้น าและผู้ตามที ่ดี 6) ด้านนักพูด มีเหตุมีผล ถูกกาลเทศะ สื ่อสารได้อย่างเข้าใจ พูดจริงตาม
หลักธรรม 7) ด้านการปกครอง ท าตนเป็นแบบอย่างทุก ๆ  ด้านเพื่อสร้างตนเป็นผู้น า เป็นผู้มคีวามรู้
ความสามารถเป็นแบบอย่างได้อย่างมีคุณภาพ  

 การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพื่อการเสริมสร้างภาวะผู้น าในการปกครองของพระสังฆาธิ
การจังหวัดอุทัยธานี ด้วยสัปปุริสธรรม 7 พบว่าการบูรณาการหลักพุทธธรรมเพื่อเสรมิสร้าง ภาวะผู้น า
ในการปกครองของพระสังฆาธิการด้วยหลักสัปปุริสธรรมแต่ละด้านดังนี้ 1) ด้านการบริหาร คือ การ
บริหารจัดการต้องอาศัยวิทยาการสมัยใหมเ่ข้ามาช่วยในบริหารงาน การน าแนวคิด เกี่ยวกับหลักธรรม
ในพระพุทธศาสนามาใช้ในการบริหาร เป็นการสนับสนุนให้การบริหารงาน มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
2) ด้านการจัดการความเสี่ยง คือ การวางแผนที่ดี วางนโยบาย ปฏิบัติติตามอย่างชัดเจนติดตาม 
ประเมินผล ดูแลตน บริหารคน บริหารเวลา เป็นการลดความเสี่ยงได้ในอนาคตได้ 3) ด้าน ผู้น าความรู ้
คือ การศึกษา ฝึกฝน อบรม เรียนรู้ สั่งสอน ปฏิบัติเป็นแบบอย่าง 4) ด้านประสานงาน คือ การ
ประสานงาน ติดต่อ สื่อสาร ควบคุม รับฟัง ยอมรับ ช่วยเหลือ 5) ด้านการเปลี่ยนแปลง คือ การเป็น
ผู้น าการเปลี่ยนแปลง เป็นคนกล้าเปิดเผย เป็นคนที่เช่ือมั่นในคนอื่น ใช้คุณค่าเป็นแรงผลักดัน เป็นผู้
เรียนรู้ตลอดชีวิต มีความสามารถที่จะเผชิญกับความสลบัซับซ้อน และเป็นผู้มองการณ์ไกล 6) ด้านนัก
พูด คือ ฝึกฝนเรียนรู ้ที่จะพูดสื ่อสาร พูดจริง พูดมี  เหตุมีผล พูดเพื ่อประโยชน์ส่วนร่วม พูดเพื่อ
ความส าเร็จของเป้าหมาย 7) ด้านเป็นแบบอย่าง คือ ด้านการปกครองการบริหารที่ประกอบไปด้วยผู้
มีหลักคิดมีหลักปฏิบัติและมีความรู้ความสามารถเป็นแบบอย่างที่ดี  

ณัฎฐา ม้วนสุธา.(2565) ได้ท าวิจัยเรื่อง “การจัดการความเครียดของผู้สูงอายุในจังหวัด สุ
ราษฎร์ธานีตามแนวพระพุทธศาสนา” ผลการวิจัยพบว่า แนวคิดการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ
เป็นความพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงความนึกคิด และพฤติกรรมเพื่อจัดการต่อสิ่งเร้าเป็นการใช้กลวิธีที่
มีจุดมุ่งหมาย และเป็นกระบวนการที่มีความต่อเนื่องด้วยการใช้สติปัญญาในประเมินการควบคุม
อารมณ์ และปฏิกิริยาการตอบสนองด้านร่างกาย ความรุนแรงของปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดของ
ผู้สูงอายุเป็นแบบมุ่งแก้ไขปัญหาและแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ ใช้ทักษะ 3 ข้ันตอน คือ 1) การสร้างทักษะ
การรับรู้การตอบสนองต่อความเครียดของตนเอง 2) การตรวจสอบความเครียดกับความเปน็จรงิ (การ
ตั้งสติเพื่อการ คิดใคร่ครวญ) 3) การหาวิธีจัดการความเครียดหรือแก้ไขปัญหา (การคิดพิจารณาหา
สาเหตุ) เพื่อการสร้างสุขและสมดุลชีวิตของผู้สูงอายุ หลักธรรมในการจัดการความเครียดของผู้สูงอายุ
เป็นวิธีการแห่งปัญญา ตามเหตุผลปรับตัวทั้งภายนอก (ร่างกาย) และภายใน (จิตใจ) ให้สอดคล้องกับ
หลักไตรลักษณ์ หลักอริยสัจ หลักโยนิโสมนสิการ และหลักสติปัฏฐาน มุ่งสร้างปัญญามีสติรู้เท่าทัน 
และมีการจัดการกับปัญหาได้อย่างเหมาะสม การบูรณาการหลักธรรมการจัดการความเครียดของ
ผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี ตามแนวพระพุทธศาสนาจะแบ่งออกเป็น 2 ประเด็น ได้แก่ ด้าน
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พฤติกรรม และด้านปัจจัยแวดล้อมโดยการยอมรับความจริง (หลักไตรลักษณ์) การรับรู้สิ่งเรา้ที่เกิดข้ึน
ด้วยความคิดที่สมเหตุสมผล (หลักโยนิโสมนสิการ) กระบวนการจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างมี
ระบบแก้ปัญหาให้ตรงเหตุ (หลักอริยสัจ) และการปฏิบัติด้วยสติรู้เท่าทัน (หลักสติปัฏฐาน เพื่อน าไปสู่
การสร้างความสุข และสมดุลของชีวิตตามแบบคนสูงวัย 

พันเอก วิบูลย์พงศ์ พันธุนนท์ (2565) ได้ท าวิจัยเรื่อง “ศึกษาวิเคราะห์โยนิโสมนสิการของ
ผู้สูงอายุเพื่อการด าเนินชีวิตในพระไตรปิฎก” ผลการวิจัยพบว่า โยนิโสมนสิการ  วิธีคิดทั้ง 10 วิธีนี้มี
กลไกทางด้านความคิดด้วยการน าเอาหลักวุฑฒิธรรมมาช่วยสนับสนุน  แนวคิดของผู ้ส ูงอายุใน
พระไตรปิฎก พบว่า ผู้สูงอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป เป็นผู้ที่ท าคุณประโยชน์มาก่อน และเป็นผู้ที่มีฐานะใน
การครองตน แนวคิดส าหรับผู้สูงอายุในทางพระพุทธศาสนา พระพุทธเจ้าสอนให้พิจารณาขันธ์ 5 ที่มี
ความเสื่อมไปสิ้นไปของสังขารว่าร่างกายเป็นรังของโรค มีเนื้อหนังและเลือดเป็นที่ห่อหุ้มโครงกระดูก
ไว้ เมื่อตายแล้วสิ่งเหล่าน้ีก็ไม่มี คงเหลือแต่กระดูกที่กองทับถมอยู่ในแผ่นดิน ไม่ควรที่จะไปยึดมั่นถือ
มั่น เมื่อพิจารณาได้เช่นน้ีแล้วก็น้อมน าเอาหลักธรรมที่เกี่ยวข้องมาพิจารณาใคร่ครวญ เช่น อริยสัจ 4 
ไตรลักษณ์ ไตรสิกขา และโยนิโสมนสิการเพือ่น ามาใช้ด าเนินชีวิต ในสมัยพุทธกาลมีตัวอย่างผู้สูงอายทุี่
ประสบความส าเร็จในการด าเนินชีวิต เช่นพระอัญญาโกณฑัญญเถระ พระมหากัปสสปเถระ พระ
อานนทเถระ พระราธเถระ พระพากุลเถระพระนางปชาบดีโคตมีเถรี พระอุบลวรรณาเถรี พระเขมา
เถรี พระภัททกาปิลานีเถรี พระโสณาเถรีพระเจ้าสุทโธทนะ พระเจ้าพิมพิสาร พระเจ้าปเสนทิ โกศล 
อนาถบิณฑิกเศรษฐี และนางวิสาขาอุบาสิกา เป็นต้นวิเคราะห์โยนิโสมนสิการของผู้สูงอายุเพื่อการ
ด าเนินชีวิต พบว่า วิธ ีค ิดการด าเนินชีวิตตามแบบโยนิโสมนสืกรเป็นวิธ ีค ิดตามแนวพุทธวิธี 
พระพุทธเจ้าตรัสสอนให้พิจารณาจากร่างกายและจิตใจ(อารมณ์) ของตนเองเป็นหลัก เมื่อพิจารณาได้
แล้วก็น้อมเข้าไปสู่หลักค าสอน ได้แก่ ขันธ์ 5 อริยสัจ 4 ไตรสิกขา และไตรลักษณ์ เมื่อเรียนรู้และ
เข้าใจแล้วก็น าไปปรับใช้การชีวิตเพื่อด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้อง และเหมาะสม โดยเฉพาะผู้สูงอายุ
ด้วยแล้วจะต้องเข้าใจในชีวิตด้วยการด าเนินชีวิตอย่างดีงามและด้วยความสุข ตัวอย่างวิธีคิดของ
ผู้สูงอายุในสมัยพุทธกาล เช่น พระอัญญาโกณฑัญญเถระ ท่านขอพระพุทธเจ้าออกไปอยู่ตามล าพัง 
เพื่อไม่ต้องการให้พระสารีบุตรและพระโมคคัลลานะต้องคอยแสดงความเคารพ และไม่ต้องการเป็น
ภาระแก่ผู้ใด พระมหากัสสปเถระ ท่านบอกไม่ให้ภิกษุทั้งหลายเศร้าโศกเสียใจเมื่อครั้งที่พระพุทธเจ้า
ปรินิพพาน ความคิดในขณะนั้นมีภาวะความเป็นผู้น า พระอุบลวรรณาเถรีท่านมีจิตใจไม่คิดอาฆาต
พยาบาทผู้ใด ให้อภัยกับบุคคลทุกคน เพื่อไม่ต้องการจองเวรกรรมในภพชาติและต้องเวียนว่ายตาย
เกิดอีกต่อไป   

อัชราวดี ชูถนอม (2565) ได้ท าวิจัยเรื ่อง “คุณภาพชีวิตในการท างานที่ส่งผลต่อความ
ผูกพันต่อองค์การของข้าราชการต ารวจ กองบังคับการอ านวยการต ารวจภูธรภาค 9”  ผลการวิจัย
พบว่า 1) ด้านความต้องการที่จะคงอยู่เป็นสมาชิกภาพขององค์การต่อไปมีการสร้างความมั่นคงใน
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หน้าที่การงานเพื่อให้ข้าราชการต ารวจ เพื่อไม่ให้คิดย้ายจากหน่วยงานและการรู้สึกถึงการเป็นส่วน
หนึ่งขององค์กรการพิจารณาถึงความเหมาะสมของของผลประโยชน์และสวัสดิการต่าง ๆ  ในองค์กร
ความเชื่อมั่นและยอมรับในเป้าหมายและค่านิยมขององค์การในหน้าที่และเป็นที่พึ่งให้แก่ประชาชน 
และการเสียสละเวลาและทุ่มเทการท างานเพื่อประโยชน์ของหน่วยงานตามเป้าหมายที่หน่วยงาน
ก าหนด ข้าราชการต ารวจมีความเต็มใจอย่างเต็มที่ในการให้บริการแก่ประชาชน 2) ด้านค่าตอบแทน
ที่เพียงพอและยุติธรรม มีการปรับปริมาณงานใหม้ีความสมดุลกับระดับของข้าราชการต ารวจอย่างเท่า
เทียมกันไม่เลือกปฏิบัติในการมอบหมายงาน การปรับเงินเดือนให้มีความเพียงพอกับค่าครองชพีใน
ปัจจุบัน และผลประโยชน์เกื้อกูลอื่น ๆ จากการท างานที่ทางผู้บังคับบัญชาสามารถจัดสรรให้แก่
ข้าราชการต ารวจได้ นอกจากนี้การส่งเสริมและให้ความรู้ในเรื่อของการวางแผนทางการเงินแก่
ข้าราชการต ารวจเป็นส่วนหนึ่งใหใ้ห้สามารถวางแผนและรับมือเกีย่วกับการเงนิได้อย่างมีประสทิธิภาพ 

ณัชยศ โมธินา (2566, หน้า 77-80) ได้ท าวิจัยเรื่อง “การศึกษาคุณภาพชีวิตของพนักงาน 
Start up แห่งหนึ่ง” ผลการวิจัยพบว่า ศึกษาคุณภาพชีวิตของพนักงานในบริษัท Start up แห่งหนึ่ง
ตามทฤษฎีของ Walton (1973) ที่แบ่งองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตการท างานไว้ 8 ด้าน โดยใช้การ
วิจัยเชิงคุณภาพด้วยการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างและกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงโดยกลุ่ม
ตัวอย่าง โดยกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยครั้งนี้มีจ านวน 30 คนประกอบด้วยพนักงานในทุกแผนกของ
องค์กร ผลการวิจัยช้ีให้เห็นว่า    

1. ด้านค่าตอบแทน: ค่าตอบแทนเป็นธรรมและเหมาะสมกับการท างาน แต่พนักงานก็ยังมี
ความต้องการสวัสดิการบางส่วนเพิ่มเติม 

2. ด้านสภาพแวดล้อมการท างาน: สภาพแวดล้อมการท างาน เช่น สถานที่และอุปกรณ์ยัง
ไม่มีความเหมาะสม ไม่สอดคล้องกับการใช้งานจริง ต้องปรับปรุงบางส่วนทั้งในเรื่องปริมาณและ
คุณภาพ 

3. ด้านการพัฒนาขีดความสามารถของบุคคล: บริษัทเปิดโอกาสให้ผู้ปฏิบัติงานได้พัฒนา
ความรู้ความสามารถ มีการออกแบบลักษณะงานที่ส่งเสริมการพัฒนาศักยภาพของพนักงาน ทั้งนี้
พนักงานก็ยังมีความต้องการให้บริษัทจัดหลักสูตรการพัฒนาทักษะจากผู้เช่ียวชาญภายนอกให้มากขึ้น 

4. ด้านการท างานร่วมกันและความสัมพันธ์ต่อบุคคลอื ่น: สังคมการท างานที่นี ้มีการ
ช่วยเหลือซึ ่งกันและกัน ประสานงานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพเหมือนทีมกีฬามืออาชีพและมี
มิตรภาพที่ดีต่อกัน ทั้งนี้พนักงานเห็นว่าควรจัดกิจกรรมสันทนาการเพิ่มเติม 

5. ด้านสิทธิเสรีภาพพื้นฐานตามกฎหมาย: กฎระเบียบมีความยืดหยุ่นเหมาะสมและสะดวก
ต่อการท างาน อีกทั้งพนักงานก็มีสิทธิเสรีภาพพื้นฐานอีกเช่นกัน 

6. ด้านความก้าวหน้าและความมั ่นคงในงาน: มีแบบแผนและกระบรวนการส่งเสริม
ความก้าวหน้าที่ชัดเจนและเป็นระบบดี มีมาตรฐาน สามารถอ้างอิงและปรับใช้ได้จริง นอกจากนี้
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บริษัทก็มีความมั่นคงที่ดี มีแหล่งเงินทุนที่เพียงพอและมีผลประกอบการที่โตข้ึนเรื่อย ๆ จึงควรลงทุน
เพิ่มเติมกับสิ่งที่จ าเป็น 

7. ด้านความสมดุลระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตัว: พนักงานรู้สึกว่ามีสมดุลที่ดีส าหรับ
การใช้ชีวิต มีเวลาที่เพียงพอส าหรับการท างานการใช้ชีวิตส่วนตัวและการพักผ่อนเพื่อนร่วมงานเคารพ
เวลาซึ่งกันและกัน 

8. ด้านความเป็นประโยชน์ต่อสังคม: พนักงานรู้สึกว่าการท างานที่นี้ไม่ได้มีส่วนชว่ยเหลือ
สังคมแต่อย่างใด การท างานที่นี้อยู่บนหลักพื้นฐานผลประโยชน์ทางธุรกิจ มุ่งเน้นการช่วยเหลือลูกค้า
ผู้ประกอบการเจ้าของธุรกิจมากกว่าหากต้องการช่วยเหลือสังคมควรจัดกิจกรรม CSR เพิ่มเติม 

การศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความหมายของความเครียด ( stress) คือ การ
ตอบสนองของร่างกายและจิตใจต่อสิ ่งกระตุ้น (stressors) ที่อาจเกิดขึ ้นจากสภาพแวดล้อมหรือ
สถานการณ์ที่ท้าทาย ความเครียดสามารถเกิดข้ึนได้ทั้งในรูปแบบของปฏิกิริยาทางกายภาพและทาง
อารมณ์ มีผลกระทบต่อสุขภาพและการด าเนินชีวิต ได้แก่ 1) สุขภาพร่างกาย ความเครียดสามารถท า
ให้เกิดปัญหาสุขภาพร่างกาย เช่น ปวดหัว, ปวดหลัง, ปวดกล้ามเนื้อ, และความรู้สึกไม่สบายตัวทั่วไป 
ปัญหาหัวใจและหลอดเลอืด ความเครียดเรื้อรังอาจเพิ่มความเสีย่งในการเกิดโรคหวัใจ, ความดันโลหิต
สูง, และปัญหาเกี่ยวกับหลอดเลือด ปัญหาสุขภาพทางเดินอาหาร ปัญหาท้องเสีย, ท้องผูก, หรือแผล
ในกระเพาะอาหาร ซึ่งสามารถเกิดจากความเครียด 2) สุขภาพจิต ความเครียดอาจน าไปสู่ความวิตก
กังวลหรือโรคซึมเศร้า ซึ่งส่งผลกระทบต่อความสุขและคุณภาพชีวิต ปัญหาการนอนไม่หลับ, นอนหลบั
ไม่สนิท, หรือฝันร้าย 3) ความสัมพันธ์ส่วนตัว เกิดความขัดแย้งในความสัมพันธ์ ความเครียดที่เกิดจาก
งานอาจท าให้พนักงานเกิดความตึงเครียดในความสัมพันธ์กับครอบครัวหรือเพื่อนฝงู การสื่อสารที่ไมด่ี 
การใช้เวลาในการท างานมากเกินไปอาจท าให้พนักงานไม่มีเวลาหรือพลังในการสื่อสารและสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง 4) ประสิทธิภาพในการท างาน การลดประสิทธิภาพ ความเครียด
สามารถลดประสิทธิภาพการท างาน การมีสมาธิ และความสามารถในการตัดสินใจ ความผิดพลาด
และความล้มเหลว ความเครียดอาจเพิ่มความเสี่ยงในการท างานผิดพลาดหรือเกิดความล้มเหลวใน
การท างาน 5) พฤติกรรมและกิจวัตรประจ าวัน ความเครียดอาจท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การบริโภค เช่น การบริโภคอาหารที่ไม่ดี การดื่มแอลกอฮอล์มากเกินไป หรือการสูบบุหรี่ และการ
ละเลยกิจกรรมส่วนตัวพนักงานที่เครียดอาจมีแนวโน้มที ่จะละเลยกิจกรรมที่ส าคัญ ในการรักษา
สุขภาพและความสุข เช่น การออกก าลังกาย หรือการท ากิจกรรมที่ช่วยผ่อนคลาย  6) คุณภาพชีวิต
โดยรวมความเครียดเรื้อรังสามารถท าให้พนักงานรู้สึกไม่พอใจในชีวิตส่วนตัวและการท างานการขาด
ความสุขความเครียดที่สูงอาจท าให้พนักงานขาดความสุขและความพึงพอใจในชีวิต  
 การบริหารความเครียดและลดความเครยีดเป็นสิง่ส าคัญเพื่อการรกัษาสขุภาพและความสขุ
ที่ดีในชีวิตด้วยการน าหลักพุทธธรรมมาใช้เป็นแนวทางและเป็นวิธีที่สามารถให้ผลลัพธ์ที่ดีในระยะยาว 
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ทั้งนี้ เนื่องจากหลักพุทธธรรมเน้นการเข้าใจตนเองและการบริหารกับความรู้สึกและสถานการณ์อย่าง
มีสติ ซ ึ ่งสามารถน ามาประยุกต์ใช้ในบริบทของการบริหารความเคร ียดในองค์กรได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และมีแนวทางในการบริหารความเครียดด้วยหลักพุทธธรรม  โดยการใช้หลักสัปปุริส
ธรรม (สัปปุริสธรรม 7 ประการ) เป็นหลักธรรมที่มีความส าคัญในการเป็นผู้น าที่ดีและมีคุณธรรม ซึ่ง
ประกอบด้วยการมีวิสัยทัศน์ที่ดี การมีเป้าหมายและแนวทางที่ชัดเจนในการท างานมีความสามารถใน
การท างานพัฒนาทักษะและความรูใ้นด้านต่าง ๆ  มีคุณธรรมปฏิบัติตามหลักการที่ดี เช่น ความซื่อสัตย์
และความรับผิดชอบ การมีการบริหารเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ มีการวางแผนและจัดการเวลาให้ดี มี
ความสัมพันธ์ที่ดีในที่ท างาน การสร้างมีความเพียรและความอดทนต่อความยากล าบากและความท้า
ทาย มีการเรียนรู้และมุ่งมั่นในการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง ส่วนหลักการใช้หลักโยนิโสมนสกิาร 
(การพิจารณาอย่างมีสติ) คือ การเข้าใจความเครียด การพิจารณาและท าความเข้าใจสาเหตุของ
ความเครียดที่เกิดขึ้น เช่น สาเหตุจากปัญหางานหรือความสัมพันธ์ การรับรู้และยอมรับการยอมรับ
ความรู้สึกเครียดและไม่พยายามปฏิเสธหรือซ่อนเร้น การประเมินสถานการณ์พิจารณาว่าสถานการณ์
นั้นมีความจ าเป็นต้องเปลี่ยนแปลงหรอืไม่ และวิธีการที่ดีที่สุดในการบริหารกับสถานการณ์นั้นด้วยการ
ปฏิบัติอย่างมีสติใช้ความรู้ส ึกและปฏิกิริยาต่อสถานการณ์ที ่เกิดขึ้นอย่างมีสติ  นอกจากนี้การน า
หลักธรรมเพื่อใช้การฝึกการปฏิบัติธรรมท าสมาธิหรือการท ากิจกรรมที่ช่วยให้จิตใจสงบ  และเรียนรู้
ยอมรับฝึกการปล่อยวางและไม่ยึดติดกับสิ่งที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้และมีความเมตตาและความ
กรุณามีความเห็นอกเห็นใจตนเองและผู้อื่น นอกจากนี้การน าหลักธรรมมาประยุกต์ใช้ในองค์กร ด้วย
การฝึกอบรมพนักงานให้เข้าใจเกี่ยวกับหลักพุทธธรรมและวิธีการใช้ในการบริหารความเครียด การ
สร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการพัฒนาการจัดสร้างสภาพแวดล้อมในที่ท างานที่สนับสนุนการเรียนรู้
และการพัฒนาตนเอง และการยอมรับได้รับการสนับสนุนจากผู้บริหาร การน าแนวทางการบริหาร
ความเครียดที่ใช้หลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในองค์กรสามารถช่วยให้พนักงานมีความสุขในการ
ท างานมากขึ้นและสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลดีต่อการเติบโตขององค์กรอย่างยั่งยืน 

 สรุป ผลจากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดการความเครียดในหลากหลายมิติ ได้
แสดงให้ เห ็นว ่า  ความเคร ียดสามารถเก ิดข ึ ้นได ้ในหลากหลายบริบททั ้งในที ่ท  างาน  และ
สถาบันการศึกษา การจัดการกับความเครียดจึงเป็นเรื ่องส าคัญที ่ต้องพิจารณาอย่างรอบคอบ
โดยเฉพาะการน าแนวทางที่มีรากฐานในการพัฒนาจิตใจมาปรับใช้ เช่น  หลักพุทธธรรม ซึ่งเน้นการ
สร้างความสุขทางจิตใจ และมีประสิทธิภาพในการลดภาวะความเครียดได้มีประสิทธิภาพ ดังนี้ 

1. ความเครียดในผู้ดูแลผู้สูงอายุโรคจิตเวช ซึ่งผู้ผู้ดูแลผู้สูงอายุที่ป่วยด้วยโรคจิตเวชมัก
เผชิญกับความเครียดในระดับสูง เนื่องจากต้องดูแลผู้ป่วยที่มีพฤติกรรมและอารมณ์แปรปรวน ซึ่งเป็น
ภาระทั้งทางร่างกายและจิตใจ ความเครียดที่สะสมนี้หากไม่ได้รับการจัดการอาจน าไปสู่ภาวะหมดไฟ 
(Burnout) และส่งผลต่อคุณภาพชีวิตในระยะยาว วิธีการที่ผู้ดูแลใช้จัดการความเครียดประกอบด้วย
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การเผชิญปัญหาโดยตรง เช่น การเรียนรู้เพิ่มเติมเพื่อควบคุมสถานการณ์ให้ดีขึ้น การจัดการอารมณ์
ผ่านการฝึกสมาธิและกิจกรรมผ่อนคลายเพื่อรักษาความสมดุลทางจิตใจ รวมถึงการเบี่ยงเบนความ
สนใจจากปัญหาเพื่อพักผ่อนและฟื้นฟูจิตใจในระยะสั้น 

2. ภาวะวิกฤตวัยกลางคนในกลุ่มวัยท างาน โดยเฉพาะคนที่ต้องรับภาระหนักทั้งในเรื่อง
งานและครอบครัว ความเครียดเรื้อรังนี้หากไม่ได้รับการจัดการอย่างเหมาะสม จะน าไปสู่ภาวะจิตใจที่
ไม่สมดุลและเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิต เช่น ภาวะซึมเศร้า การวิเคราะห์สถิติยังพบว่าความเครียดมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกกับภาวะวิกฤตวัยกลางคน กล่าวคือ ยิ่งเครียดมาก โอกาสเผชิญวิกฤตนี้ก็เพิ่มข้ึน 
การจัดการความเครียดอย่างเหมาะสมจึงจ าเป็นอย่างยิ่ง 

3. การจัดการความเครียดในนักเรียนด้วยพุทธจิตวิทยา ซึ่งเป็นงานวิจัยที่ใช้โปรแกรมพุทธ
จิตวิทยา เพื่อช่วยลดความเครียดในนักเรียนระดับประถมศึกษา โดยเน้นการผสมผสานหลักพุทธธรรม
ในการพัฒนาสุขภาพจิตและร่างกายของนักเรียน ครอบคลุมหลายด้าน ทั้งสุขภาพกาย อารมณ์ การ
เรียน สังคม และสภาพแวดล้อมรอบตัว โดยเน้นการใช้โปรแกรมในกลุ่มกัลยาณมิตรและการเรียนรู้
แบบกลุ่ม ซึ่งท าหน้าที่สร้างเครือข่ายสนับสนุนในการรับมือกับความเครียด นักเรียนจะได้รับการ
สนับสนุนทั้งจากเพื่อนและผูส้อน ท าให้มีทักษะในการจัดการกับปัญหาที่เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวัน และ
สร้างความมั่นใจในการเผชิญหน้ากับความเครียดได้ดีข้ึน  

4. ปัจจัยความเครียดในที่ท างาน ซึ ่งมีงานวิจัยหลายชิ ้นได้กล่าวถึง ปัจจัยที ่ส่งผลต่อ
ความเครียดภายในองค์กร ซึ ่งรวมถึงปัจจัยต่าง ๆ เช่น บทบาทหน้าที ่ที ่ไม่ชัดเจน ซึ ่งอาจท าให้
พนักงานไม่แน่ใจในหน้าที่ความรับผิดชอบของตนเอง รวมถึง  ความกดดันจากปริมาณงานและการ
จัดการเวลาไม่เหมาะสม ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ท าให้พนักงานประสบกับความเครียดในที่ท างานและอาจ
ส่งผลเสียต่อสุขภาพกายและจิต รวมถึงประสิทธิภาพในการท างานที่ลดลง และการวิจัยชี้ให้เห็นว่า
การเข้าใจปัจจัยเหล่านี ้จะช่วยให้องค์กรสามารถสร้างสภาพแวดล้อมที่ช่วยลดความเครียดของ
พนักงานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

5. การบูรณาการหลักพุทธธรรมเพื ่อจัดการความเครียด โดยใช้หลักธรรมส าคัญสอง
ประการ ได้แก่ โยนิโสมนสิการ และ สัปปุริสธรรม 7 ได้รับการน ามาใช้ในการจัดการความเครียด โดย
หลักโยนิโสมนสิการช่วยให้พนักงานมีมุมมองเชิงบวกในการเผชิญปัญหา มองเห็นปัญหาด้วยความ
รอบคอบและมีเหตุผล ส่งผลให้สามารถรับมือกับความเครียดได้อย่างสงบและมีสติ ส่วนหลักสัปปุริส
ธรรม 7 ซึ่งประกอบด้วยการรู้ตน รู้กาละ และรู้ประมาณ ช่วยให้พนักงานพัฒนาคุณธรรมและความ
มั่นคงทางจิตใจ สามารถเผชิญกับปัญหาที่เกิดขึ้นได้อย่างมีสติและสมดุล การบูรณาการหลักธรรม
เหล่าน้ีช่วยให้พนักงานสามารถปรับเปลี่ยนทัศนคติและวิธีจัดการกับปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียดได้
อย่างยั่งยืน 
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6. สภาพแวดล้อมและการสนับสนุนจากองค์กร ซึ่งงานวิจัยช้ีให้เห็นว่าสภาพแวดล้อมการ
ท างานที่เหมาะสม เช่น พื้นที่ที่เอื้อต่อการท างานอย่างผ่อนคลาย มีแสงสว่างเพียงพอ และการจัดการ
อากาศที่ดี รวมถึงการสนับสนุนจากผู้บริหาร มีบทบาทส าคัญในการลดความเครียดของพนักงาน ซึ่ง
ผู้บริหารที่ให้การสนับสนุนพนักงานทั้งด้านงานและด้านสุขภาพจิตช่วยสร้างบรรยากาศการท างานที่
เป็นมิตรและมีความสมดุล พนักงานที่ได้รับการสนับสนุนจะมีทัศนคติที่ดีขึ้นต่อองค์กร มีความพึง
พอใจและผ่อนคลายมากขึ้น ท าให้สามารถท างานได้อย่างเต็มที่ 

7. การฝึกสมาธิและสติในชีวิตประจ าวัน เพื่อพัฒนาทักษะการจัดการความเครียด การฝึก
สมาธิช่วยให้พนักงานมีความรู้เท่าทันในความคิดและอารมณ์ของตนเอง ท าให้สามารถตอบสนองต่อ
ความเครียดได้ดีขึ้น รวมถึงการฝึกสมาธิช่วยเสริมสร้างจิตใจให้เข้มแข็งและมั่นคง ซึ่งเป็นพื้นฐาน
ส าคัญที่ช่วยให้พนักงานมีความพร้อมในการจัดการกับปัญหาต่าง ๆ  ที่เกิดข้ึนในที่ท างาน ด้วยใจที่สงบ
และมีสติ 

ดังนั้นงานวิจัยที่กล่าวมาแสดงให้เห็นว่า การจัดการความเครียดที่มีประสิทธิภาพต้องใช้
แนวทางแบบองค์รวม ซึ่งประกอบด้วยการน าหลักพุทธธรรม การปรับปรุงสภาพแวดล้อมการท างาน 
และการสนับสนุนจากองค์กร รวมถึงการฝึกสมาธิและสติในชีวิตประจ าวัน แนวทางเหล่านี้ช่วยให้
พนักงานและนักเรียนมีเครื่องมือในการจัดการกับความเครียด สร้างสมดุลในชีวิตการท างานและการ
เรียน และเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานและการเรียน 

ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการบริหารความเครียดชองพนักงานบริษัทมหาชนจ ากัดตาม
หลักพุทธธรรม โดยใช้หลักธรรมโยนิโสมนสิการและหลักสัปปุริสธรรม โดยมีกลุ ่มเป้าหมายเป็น
พนักงานบริษัทซีพี ออลล์และการบูรณาการเพื่อบริหารจัดการความเครียดเป็นแนวทางให้เกิด
ความสุขในองค์กร ซึ่งช่วยสร้างสภาพแวดล้อมที่ดีในที่ท างานและส่งเสริมให้พนักงานมีสุขภาพกาย
และจิตที่สมดุล ทั้งยังส่งผลให้พนักงานมีประสิทธิภาพการท างานที่เพิ่มขึ้น ผลการวิจัยนี้ครอบคลุม
หลายด้าน ได้แก่ ด้านการยอมรับความเป็นจรงิ การพัฒนาสุขภาพกายและจิต และการปรับโครงสรา้ง
องค์กร ซึ่งสามารถน ามาประยุกต์ใช้ได้ในหลายมิติ เช่น ด้านการยอมรับความเป็นจริง เป็นการฝึกให้
พนักงานพิจารณาปัญหาต่าง ๆ  อย่างมีสติ โดยใช้ หลักโยนิโสมนสิการ เป็นเครื่องมือในการช่วยให้
พนักงานมองปัญหาอย่างตรงไปตรงมา ลดการต่อต้านและปฏิเสธที ่มักเกิดขึ้นเมื ่อต้องเผชิญกับ
สถานการณ์ที่ยากล าบาก ส่งผลให้พนักงานลดความเครียดจากการท างานและมีทัศนคติที่เปิดกว้าง 
และผลที่ได้การวิจัยองค์กรสามารถน าไปใช้เป็นแนวทางในการฝึกอบรมพนักงานด้านการจัดการ
อารมณ์และการตัดสินใจ โดยเฉพาะการฝึกให้พนักงานคิดและพิจารณาปัญหาตามข้อเท็จจริงและ
เหตุผล น าไปสู่การลดความเครียดและการปรับตัวต่อสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงในที่ท างานได้ดียิ่งข้ึน  
ด้านการพัฒนาสุขภาพกายและจิต ซึ่งเป็นรากฐานที่ส าคัญในการจัดการความเครียด โดยใช้ หลักสปัปุ
ริสธรรม 7 เป็นเครื่องมือส าคัญในการพัฒนาคุณธรรม เช่น ความรู้ตนเอง (อัตตัญญุตา) และความรู้จัก
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ประมาณ (มัตตัญญุตา) ซึ่งช่วยให้พนักงานตระหนักถึงขีดความสามารถของตนเองและรู้จักควบคุม
อารมณ์ ส่งเสริมให้มีสุขภาพจิตที่มั่นคง และผลที่ได้การวิจัยองค์กรสามารถน าไปเป็นแนวทางใน
โปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพจิตและกายของพนักงาน เช่น การจัดโปรแกรมฝกึสมาธิเปน็ประจ า การสรา้ง
กิจกรรมที่เสริมสร้างสุขภาพกาย เช่น การออกก าลังกาย เพื่อให้พนักงานได้พักผ่อนและเสรมิสร้าง
ความสมดุลทางกายและจิตในการท างาน ส่วนด้านการปรับโครงสร้างองค์กรเพื่อส่งเสริมประสิทธิภาพ
การท างาน ซึ่งการปรับโครงสร้างองค์กรที่ดีและเอื้อต่อการลดความเครียดในที่ท างานเป็นปจัจยัส าคัญ 
เช่น การสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการท างานอย่างผ่อนคลาย การสนับสนุนจากผู้บริหาร และการ
ส่งเสริมความสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตัวของพนักงาน และผลที่ได้การวิจัยองค์กร
สามารถน าไปเป็นแนวทางปรับเปลี่ยนโครงสร้างภายในโดยจัดให้มีพื้นที่ท างานที่ผ่อนคลาย มีมุม
พักผ่อนส าหรับพนักงาน รวมถึงการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความสัมพันธ์ในทีมงาน นอกจากนี้ผู้บริหาร
ควรมีส่วนร่วมในการดูแลสภาพแวดล้อมการท างานให้เอื้อต่อสุขภาพจิตและประสิทธิภาพการท างาน
ในระยะยาว และการพัฒนาแนวทางการบริหารความเครียดในที่ท างาน ซึ ่งงานวิจัยนี้ จะเน้นถึง
ประโยชน์ของการฝึกสมาธิและสติในการพัฒนาทักษะการรับมือกับความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยการฝึกสมาธิช่วยให้พนักงานมีความรู้เท่าทันในความคิดและอารมณ์ของตน ซึ่งเป็นทักษะส าคัญใน
การเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ อย่างมีสติและสงบองค์กรสามารถจัดโปรแกรมฝึกสมาธิและสติให้กับ
พนักงาน โดยเน้นการฝึกฝนการรู้เท่าทันตนเอง ช่วยให้พนักงานสามารถเผชิญปัญหาได้อย่างมั่นคง
และมีความรู้สึกพร้อมรับมือกับปัญหาในชีวิตการท างาน ผลการประยุกต์ใช้การน าผลการวิจัยที่เน้น
การใช้หลักพุทธธรรมและการจัดการความเครียดมาใช้ในองค์กร จะช่วยสร้างสภาพแวดล้อมการ
ท างานที่ดี ส่งเสริมให้พนักงานมีสุขภาพจิตและกายที่สมดุล ลดความเครียดจากงาน และเพิ่ม
ประสิทธิภาพการท างานในระยะยาว  

การน าแนวทางกาบริหารความเครียดด้วยหลักพุทธธรรมและการปรับโครงสร้างองค์กรมา
ใช้ สามารถพัฒนาเพิ่มเติมและน าไปสู่การพัฒนาเชิงนโยบายและแนวทางการจัดการในองค์กรที่มี
ความยั่งยืนและครอบคลุมได้หลากหลายวิธี เช่น  

1. พัฒนาโปรแกรมสุขภาพจิตในองค์กร เป็นการพัฒนาสู่โปรแกรมสง่เสรมิสขุภาพจิตทีเ่ปน็
ระบบ จากการใช้หลักพุทธธรรม เช่น สัปปุริสธรรม 7 และโยนิโสมนสิการ องค์กรสามารถพัฒนา
โปรแกรมที่ช่วยให้พนักงานเข้าใจและรับมือกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ โปรแกรมนี้อาจ
ครอบคลุมการให้ค าปรึกษาและการอบรมด้านสุขภาพจิตอย่างต่อเนื่อง โดยใช้แนวทางพุทธธรรมเพื่อ
เสริมสร้างสุขภาพจิตที่มั่นคง 

2. สร้างวัฒนธรรมองค์กรที่ส่งเสริมการพัฒนาตนเอง เป็นการบูรณาการหลักพุทธธรรมใน
ค่านิยมองค์กร ซึ่งองค์กรสามารถน าหลักโยนิโสมนสิการและสัปปุริสธรรม 7 มาใช้ในการปลูกฝัง
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ค่านิยมองค์กรที่มุ่งเน้นการพัฒนาตนเอง การรู้จักตนเอง และการยอมรับความเป็นจริง เพื่อสร้าง
วัฒนธรรมที่พนักงานทุกคนมีจิตส านึกในการพัฒนาตนเองอย่างยั่งยืน 

3. การสร้างหลักสูตรฝึกอบรมการจัดการความเครียด ซึ่งการพัฒนาเพิ่มเติมเป็นหลักสูตร
การฝึกอบรมภายในองค์กร องค์กรสามารถพัฒนาหลักสูตรการจดัการความเครียดที่ผสมผสานการฝกึ
สมาธิและสติ ซึ่งพนักงานสามารถน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้ หลักสูตรนี้ควรเน้นการฝึกสติและ
สมาธิ การรู้จักการจัดการอารมณ์ และการมองปัญหาด้วยเหตุผล เพื่อเพิ่มทักษะการจัดการตนเอง 

4. สร้างพื้นที่และสิ่งแวดล้อมที่เป็นมิตรกบัสุขภาพจิต โดยการออกแบบสภาพแวดล้อมการ
ท างานที่สนับสนุนสุขภาพจิต องค์กรสามารถน าแนวคิดเรื่องการปรับโครงสร้างองค์กรไปออกแบบ
พื้นที่ท างาน เช่น การสร้างมุมสงบส าหรับการฝึกสมาธิ การจัดพื้นที่สีเขียวในส านักงาน และการให้
พื้นที่พักผ่อนที่มีความผ่อนคลายและสบาย เพื่อส่งเสริมสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมต่อการท างานและ
สุขภาพจิตที่ดี 

5. สร้างกลุ่มสนับสนุนและเครือข่ายกัลยาณมิตรในองค์กร ด้วยการพัฒนากลุ่มสนับสนุน
สุขภาพจิต การจัดต้ังกลุ่มสนับสนุนหรือเครือข่ายกัลยาณมิตรที่คอยช่วยเหลือและแบ่งปันกันภายใน
องค์กร สามารถช่วยเสริมความเข้มแข็งในจิตใจและสร้างก าลังใจให้พนักงานในการเผชิญปัญหา กลุ่ม
นี้จะช่วยให้พนักงานมีพื้นที่ส าหรับพูดคุยและแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการจัดการความเครียด 

6. พัฒนานโยบายองค์กรเพื่อความสมดุลในชีวิตและการท างาน โดยก าหนดนโยบายเพื่อ
สนับสนุนความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน องค์กรสามารถใช้งานวิจัยที่สอดคล้องกับการสร้าง
สมดุลระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตัวมาเป็นแนวทางในการสร้างนโยบาย เช่น การสนับสนุน
วันหยุดพักผ่อน การจัดกิจกรรมเพื่อความผ่อนคลาย การท างานที่ยืดหยุ่น รวมถึงการส่งเสริมการ
พัฒนาสุขภาพกายและจิต เพื่อให้พนักงานมีพลังงานที่ดีและมีประสิทธิภาพในการท างาน 

7. การประเมินและปรับปรุงกลยุทธ์ด้านสุขภาพจิตอย่างต่อเนื่อง การสร้างกระบวนการ
ประเมินความเครียดในที ่ท  างาน  องค์กรสามารถต่อยอดโดยการสร้างกระบวนการประเมิน
ความเครียดในที่ท างานอย่างต่อเนื่อง เช่น การท าแบบส ารวจสุขภาพจิตเป็นระยะ หรือการจัดท า
รายงานภาวะสุขภาพจิตของพนักงาน เพื่อให้สามารถปรับปรุงและพัฒนานโยบายหรือโปรแกรม    
ต่าง ๆ ได้ตามความต้องการจริงของพนักงาน 

การพัฒนาเพิ ่มเติมช่วยมุ ่งเน้นให้ องค์กรมีเครื ่องมือที ่ครอบคลุม เพื ่อจัดการและลด
ความเครียดที่พนักงานอาจประสบในที่ท างาน เครื่องมือเหล่านี้ช่วยให้องค์กรสามารถระบุระดับ
ความเครียดและให้การสนับสนุนที่เหมาะสมตามสถานการณ์เฉพาะของพนักงานแต่ละคนได้อยา่งมี
ประสิทธิภาพ ท าให้พนักงานรู้สึกว่ามีระบบที่ช่วยดูแลและให้ความช่วยเหลือเมื่อต้องการ นอกจากนี้ 
การพัฒนานี้ยังมุ่งส่งเสริม สุขภาพจิตและความเป็นอยู่ที่ดี ให้แก่พนักงาน สุขภาพจิตที่ดีเป็นพื้นฐาน
ส าคัญที่ช่วยให้พนักงานท างานได้อย่างมีความสุข ลดความตึงเครียดจากการท างาน และสามา รถ
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จัดการกับปัญหาต่าง ๆ  ในชีวิตได้ดีขึ้น เมื่อสุขภาพจิตดี พนักงานจะมีสมาธิ มีพลังบวก และมีความ
พร้อมที่จะเผชิญกับความท้าทายในการท างานได้อย่างมั่นคงและยั่งยืน วัฒนธรรมองค์กร ที่ได้รับการ
พัฒนาโดยเน้นการใส่ใจในสุขภาพจิตยังสร้างบรรยากาศที่เป็นมิตร ท าให้พนักงานรู้สึกถึงความห่วงใย
และการสนับสนุนจากองค์กร วัฒนธรรมนี้ท าให้พนักงานรู้สึกผูกพันและพร้อมที่จะพัฒนาตนเองไป
พร้อมกับองค์กร เกิดความร่วมมือที่ดีภายในทีมงานและท าให้สภาพแวดล้อมในการท างานเป็นไป
อย่างราบรื่นและผ่อนคลาย 

การพัฒนาเหล่านี้ยังช่วย สร้างสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน ซึ่งเป็นสิ่งส าคญัที่ท าให้
พนักงานสามารถจัดการเวลาและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น เมื่อพนักงานมีเวลาพักผ่อนที่เพียงพอและ
สามารถแบ่งเวลาให้กับครอบครัว กิจกรรมส่วนตัว หรือการพักผ่อนอย่างเต็มที่พนักงานจะมีพลังงาน
และความสดช่ืนในการกลับมาท างาน ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการท างานสูงข้ึนอย่างต่อเนื่องโดยรวม
แล้ว การพัฒนาเหล่าน้ีไม่ได้เป็นเพียงเครื่องมือในการจัดการความเครียดหรือการดูแลสุขภาพจิตของ
พนักงานเท่านั้น แต่ยังเป็นการสร้างรากฐานส าหรับการเติบโตที่ยั่งยืน  ทั้งในระดับองค์กรและระดับ
บุคคล ซึ่งส่งเสริมให้พนักงานมีประสิทธิภาพในการท างานที่สูงขึ้น มีความพึงพอใจในงาน  และมี
ความสุขในชีวิตประจ าวัน ทั้งหมดนี้น าไปสู่การสร้างองค์กรที่แข็งแกร่งมีสุขภาพจิตที่ดีและมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี 
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2.10 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ในการวิจัยเรื่อง “การบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธ

ธรรม” ผู้วิจัยใช้หลักสัปปุริสธรรมเป็นหลักธรรมที่บูรณาการเข้ากับหลักการบริหารความเครียดโดย 
การปฏิบัติตามหลักโยนิโสมนสิการในการจัดการความเครียด สรุปกรอบแนวคิดในการวิจัยดังต่อไปนี้  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพท่ี 2.12 กรอบแนวคิดการวิจัยเรื่อง“การบริหารความเครียดของพนักงานบรษิัทมหาชน 

จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม” 
 

แนวคิด ทฤษฎี ความเครียด 
สภาพการบริหารความเครียด
ของพนักงานบริษัท มหาชน 

จำกัด 
 

▪ ด้านความเครียดทั่วไป 
▪ ด้านความเครียดในการทำงาน  
▪ ด้านความเครียดเก่ียวกับ 

คุณภาพชีวิตในการทำงาน 

หลักพุทธธรรมในการบริหาร
ความเครียด 

1.หลักโยสิโสมนสิการ 
2. สัปปุริสธรรม 7 
 รู้จักเหตุ (ธมฺมญฺญุตา)  
 รู้จักผล (อตฺถญฺญุตา)  
 รู้จักตน (อตฺตญฺญุตา)  
 รู้จักประมาณ (มตฺตญฺญุตา)  
 รู้จักกาล (กาลญฺญุตา)  
 รู้จักชุมชน (ปริสญฺญุตา)  
 รู้จักบุคคล (ปุคฺคลญฺญุตา) 

 
 

 

 

 
 

▪ ศึกษาค้นคว้าข้อมูล
เก่ียวกับความเครียดและ
การบริหารความเครียด
จากหนังสือ ตำรา 
บทความทางวิชาการ 
และเอกสารที่เก่ียวข้อง 

▪ ศึกษาค้นคว้าข้อมูล
หลักสัปปุริสธรรม 7 และ
หลักโยนิโสมนสิการ จาก
พระไตรปิฎก อรรถกถา 
หนังสือ ตำรา บทความ
วิชาการ และเอกสารที่
เก่ียวข้อง  

▪ สัมภาษณ์เชิงลึก (In-
Depth Interview) 

▪ สนทนากลุ่มเฉพาะ 
(Focus Group 
Discussion)  

▪ นำข้อมูลมาวิเคราะห์ 
สังเคราะห์ สรุปและ
อภิปรายผล   

แนวทางการบริหาร
ความเครียดของ

พนักงานบริษัท มหาชน 
จ ากัด 

1. ด้านสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

2. ด้านการยอมรับความ
จริงขององค์กร 

3. ด้านการปรับ
โครงสร้างองค์กร 

    
  

องค์ความรู้ 
การวิจัย              
(Model) 

 
 



 

 

 

 

 
 

บทท่ี 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) แบบวิจัยภาคสนาม (Field 

Research) ที่ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยโดยการศึกษาข้อมูลที่เป็นแนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่
เกี ่ยวข้อง (Documentary Survey) การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) และการสนทนา
กลุ่ม (Focus Group Discussion) เพื่อให้ทราบรายละเอียดของประเด็นส าคัญทีศึ่กษาและครอบคลมุ
เนื ้อหาสาระอย่างครบถ้วน พร้อมกันนี ้ในการวิจัยเชิงคุณภาพท าให้ทราบถึงข้อมูลเชิงลึกที ่มี
รายละเอียดชัดเจน ผู้วิจัยน าข้อมูลมาวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์โดยเช่ือมโยงกับแนวคิดและทฤษฎีที่
เกี ่ยวข้องวิเคราะห์ร่วมกับผลการสัมภาษณ์ เกี ่ยวกับประเด็นปัญหาที่ได้ท าการศึกษาผ่านการ
สัมภาษณ์ โดยด าเนินตามขั้นตอน ดังนี ้

3.1 รูปแบบการวิจัย 
3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3.3 ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
3.4 การตรวจคุณภาพเครื่องมือ 
3.5 วิธีการรวบรวมข้อมูล 
3.6 การวิเคราะห์ข้อมูลวิจัย 
3.7 การเรียบเรียงและการน าเสนอข้อมูล 
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ภาพท่ี 3.1 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

3.1 รูปแบบการวิจัย 
เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) แบบวิจัยภาคสนาม (Field 

Work) โดยข้อมูลที ่ได้ร ับจากการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview)  และการสนทนากลุ่ม 
(Focus Group Discussion) ผู้วิจัยได้วิเคราะห์และสังเคราะห์ให้สอดคล้องกับกรอบแนวคิดอย่างเปน็
ระบบตามประเด็นและปัญหาที่ศึกษาตรงตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยที่ตั้งไว้ โดยผู้วิจัยตีความข้อมูล 
จัดเป็นกลุ่ม และแยกแยะข้อมูลตามเนื้อหา เพื่อคัดสรรข้อมูลที่ต้องการรวมทั้งตัดทอนข้อมูลที่เกิน
ความจ าเป็นและไม่เกี่ยวข้องออกไป ข้อมูลที่ได้น ามาอภิปรายผลด้วยการเขียนพรรณนา (Descriptive 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

รูปแบบการวิจัย 

เครื่องมือในการเก็บข้อมูล 

การตรวคุณภาพเครื่องมือ 

ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 3 กลุ่ม รวม 25 รูป/คน  

วิธีการรวบรวมข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลวิจัย 

การเรียบเรียงและการน าเสนอข้อมูล 

วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ ( Qualitative Research) ภาคสนาม (Field Work) การสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-
depth Interview) สนทนากลุ่มเฉพาะ (Focus Group Discussion) 

สภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัดเป็นอย่างไร หลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับการบริหาร
ความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชนจ ากัดตามแนวพุทธธรรมเป็นอย่างไร บูรณาการการบริหาร
ความเครียดของพนักงานบริษัทมหาชน จ ากัดตามหลักพุทธธรรมเป็นอย่างไร ประเด็นการ สนทนา กลุ่ม
เฉพาะตามประเด็นการสัมภาษณ์ 

แบบสัมภาษณ์ที่ได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษา ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรงของ
เน้ือหา (Content Validity) ตรวจสอบคุณภาพจากกรรมการวิจัยในมนุษย์ 

ผู้ทรงคุณวุฒิ/ผู้เช่ียวชาญ ด้านจิตวิทยา ด้านบริหารองค์กร ด้านพระพุทธศาสนา  เพื่อการบริหาร
ความเครียด  ได้แก่ ระดับพนักงาน และระดับผู้บริหาร 13 รูป/คน ผู้ทรงคุณวุฒิ/ผู้เช่ียวชาญ 6 รูป/คน 
และผู้ทรงคุณวุฒิสนทนากลุ่ม 6 รูป/คน    

ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย ขออนุญาตสัมภาษณ์ ผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้เช่ียวชาญ ส่งหนังสือเชิญนัดหมาย
เพ่ือสัมภาษณ์ด้วยตนเอง จดบันทึก/ใช้เคร่ืองบันทึกเสียง และถ่ายภาพ ตรวจสอบความสมบูรณ์ครบถ้วน
ของผลการสัมภาษณ์ทุกคร้ัง 

ข้อมูลเอกสาร ใช้วิธีการวิเคราะห์เน้ือหา ( Content Analysis) น าเสนอข้อมูลด้วยวิธีการพรรณนา 
(Descriptive Paragraphs) ข้อมูลสัมภาษณ์เชิงลึกใช้วิธกีารวิเคราะห์สรุปอุปนัย (Analytic Induction) 
วิธีการวิเคราะห์แบบพรรณนาตีความหมาย เช่ือมโยงความสัมพันธ์ชุดข้อมูลกับทฤษฎีและเอกสาร 
ข้อมูลสนทนากลุ่ม สรุปเป็นการยืนยันหรือปรับแก้องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย  

น าข้อมูลมาเรียบเรียงและจ าแนกอย่างเป็นระบบ ตีความหมาย เพื่อเช่ือมโยงความสัมพันธ์และสร้าง
ข้อสรุปจากข้อมูลต่าง น าข้อมูลที่ได้ไปสร้างค าตอบตามวัตถุประสงค์ที่ต้ังไว้ น าเสนอผลงานของการวิจัย
ในรูปแบบของพรรณนา ตามเค้าโครงการที่น าเสนอ 5 บท 
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Paragraphs) ลงรายละเอียดเหตุการณ์ที ่เกิดขึ้นและข้อเท็จจริงที่พบในการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-
depth Interview) 

วิธีการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
วิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)  
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือแบบสอบถาม ( Questionnaires ) ซึ่งจะมี

ลักษณะแบบปลายปิด 3 ชุดดังนี้ 
ชุดที่ 1 แบบสอบถาม ข้อมูลทั่วไปของผู้ให้สัมภาษณ์ 
ชุดที่ 2 แบบสอบถาม เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 
ตามหลักพุทธธรรม 
ชุดที่ 3 แบบสอบถาม ข้อเสนอแนะต่างๆ 

 
 

ภาพท่ี 3.2 แบบสอบถาม (Questionnaires) ลักษณะแบบปลายปิด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

177 

 

  วิธีด าเนินการสรา้งเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
ผู้วิจัยจะด าเนินการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย โดยมีวิธีการสร้าง ดังนี้ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 3.3 แผนผังแสดงการสรา้งเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 
3.2 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

การวิจัยนี้ใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) การก าหนดขั้นตอนในการสรา้ง
แบบสัมภาษณ์ เพื่อใช้เป็นกรอบในการสัมภาษณ์ ซึ่งพัฒนาแนวของข้อค าถามจากการศึกษาทฤษฎี 
แนวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพื่อให้ประเด็นการสมัภาษณ์เป็นไปตามวัตถุประสงค์และกรอบแนวคิด

กำหนดจุดมุ่งหมายในการสร้างแบบสอบถาม 

ศึกษาทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแบบสอบถามที่จะสร้าง 

 เขียนนิยามปฏิบัติการ และกำหนดแผนการเขียนข้อคำถาม 

สร้างข้อคำถามตามนิยามปฏิบัตกิาร 

     วิพากษ์และปรับแก้ข้อคำถามกบัอาจารยผ์ู้ควบคุมดุษฎีนิพนธ์
นิพนธ์ 

  ตรวจสอบคุณภาพข้ันต้นโดยผูเ้ช่ียวชาญ 

   คัดเลือกข้อคำถามที่มีความเที่ยงตรง 

  จัดพิมพ์แบบสอบถามเพื่อนำไปใช้เก็บข้อมูล 

ไม่ผ่านเกณฑ ์
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ของเรื่องที่จะวิจัย ทั้งนี้การสร้างแบบสัมภาษณ์จะให้ครอบคลุมถึงนิยามปฏิบัติการ โดยแบบสัมภาษณ์
ที่ได้รับความเห็นชอบจากอาจารย์ที่ปรึกษา จะให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา 
(Content Validity) อีกครั้งแล้วน าแบบสอบสัมภาษณ์ที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพไปสัมภาษณ์ผู้ให้
ข้อมูลส าคัญตามที่ก าหนดไว้ในการวิจัยเป็นล าดับ 

การวิจัยครั้งนี้นอกจากการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) แล้ว ผู้วิจัยได้จดัการ
สนทนากลุ ่มเฉพาะ (Focus Group Discussion) เพื ่อร ับฟังข้อเสนอแนะจากผู ้ม ีความรู ้ และ
ประสบการณ์ด้านพุทธศาสนา, ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเชี่ยวชาญด้านการบริหารความเครียด ด้าน
จิตวิทยา โดยผู้วิจัยได้เจาะจงเลือกอาราธนาและเชิญผู้ที่มีความรู้และประสบการณ์เกี่ยวข้องกับการ
วิจัย จ านวน 25 รูป/คน ร่วมการสนทนากลุ่ม เพื่อยืนยันหรือปรับปรงุองค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยตาม
วัตถุประสงค์ของการวิจัยโดยมีข้ันตอนการด าเนินการ ดังนี้ 

1.  ก  าหนดจุดมุ ่งหมายในการสร้างแบบสอบถาม กลุ ่มบร ิษัทเคร ือเจริญโภคภัณฑ์         
โดยการศึกษาพื้นที่ บริษัท ซี.พี.ออลล์ จ ากัด (มหาชน) สถานที่ตั้งส านักงานใหญ่ เลขที่ 58/28 อาคาร 
เดอะธารา หมู่ 2 ถนนแจ้งวัฒนะ ต.บางตลาด อ.ปากเกร็ด จ.นนทบุรี 11120 โทรศัพท์ 02-071-9000 
โทรสาร 02-238-1767 เว็บไซต์ www.cpall.co.th 

2. ผู้วิจัยทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับการวิจัยประกอบการศึกษาทฤษฏีแนวความคิด 
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาจากต ารา วารสาร ผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

3. สร้างข้อค าถามของแบบสอบถาม ให้สอดคล้องกับนิยามศัพท์ที่เขียนไว้ 

4. น าข้อมูลทั้งหมดที่ได้จากการสัมภาษณ์มาวิเคราะห์และสังเคราะห์แล้วสรุปเป็นองค์
ความรู้ที่ได้จากการวิจัยเพื่อตอบวัตถุประสงค์และท าเป็นแบบจ าลอง (Model) 

5. น าเสนอองค์ความรู้ที ่ได้จากการวิจัยเพื ่อตอบวัตถุประสงค์และท าเป็นแบบจ าลอง  
(Model) นั้น ต่อที่ประชุมการสนทนากลุ่ม เพื่อรับฟังความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 

6. น าความคิดเห็นและข้อเสนอแนะที่รับฟังจากที่ประชุมการสนทนากลุ่มไปปรับปรุงแก้ไข
องค์ความรู้ที่ได้จากผลการวิจัย และปรับปรุงแบบจ าลอง  (Model) ให้เหมาะสมและถูกต้องตาม
กระบวนการวิจัย 
 
3.3 ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 

ผู้วิจัยได้คัดเลือกกลุ่มประชากรส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) เป็น
การคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) กลุ่มผู้ให้สัมภาษณ์เชิงลึกที่เป็นผู้ให้ข้อมูล
หลัก (Key Informant) และกลุ่มประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ กลุ่มพนักงานเครือเจริญโภค
ภัณฑ์ และผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเช่ียวชาญด้านจิตวิทยา ด้านบริหารองค์กร และด้านพระพุทธศาสนา 
โดยใช้เครื่องมือในการรวบรวมข้อมูล จากการสัมภาษณ์เชิงลึก ( In-depth Interview) เลือกแบบ 
Purposive Sampling เป็นผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informants) และผู้เช่ียวชาญเฉพาะในการสนทนา
กลุ่ม (Focus Group Discussion) ได้แก่ผู้เชี่ยวชาญ/ผู้ทรงคุณวุฒิ ด้านจิตวิทยา ด้านบริหารองค์กร 

http://www.cpall.co.th/
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และด้านพระพุทธศาสนา ซึ่งเป็นผู้มีความรู้และมีประสบการณ์ในการน าหลักพุทธธรรมค าสอนใน
พระพุทธศาสนาไปประกอบการด าเนินการงานวิจัย โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

 
ตารางท่ี 3.1 สัมภาษณ์เชิงลึกสำหรับผู้ให้ข้อมูลสำคัญ (In-depth Interview) จำนวน 25 รูป/คน ได้แก่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

แผนภาพท่ี 3.4 กลุ่มประชากรส าหรับการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) 
 

3.4 การตรวจคุณภาพเครื่องมือ 
ผู้วิจัยจะได้แบบสัมภาษณ์ ที่ผ่านการตรวจสอบทั้งคุณภาพด้านความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 

(Validity Content) เพื่อน าไปใช้กับกลุ่มประชากรที่ก าหนดไว้ โดยสร้างแบบสัมภาษณ์ให้ครอบคลุม
ปัญหา, วัตถุประสงค์, กรอบแนวคิด และประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากงานวิจัย น าแบบสัมภาษณ์ให้
อาจารย์ที่ปรึกษาผู้ทรงคุณวุฒิ/ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบพิจารณาความเหมาะสม ก่อนน าไปสัมภาษณ์เชิง 
ลึกจากผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key Informant)  

ผู้ให้ข้อมูลสำคัญ ตำแหน่ง จำนวน (รูป/คน) 
บมจ. เครือเจริญโภคภัณฑ์ พนักงาน 9 
 ผู้บริหาร 4 
ผู้ทรงคุณวุฒิเป็นผู้เชี่ยวชาญ 

▪ ด้านจิตวิทยา  
▪ ด้านบริหารองค์กร  
▪ ด้านพระพุทธศาสนา   

ฆราวาส 3 

 พระภิกษุ 3 
สนทนากลุ่ม ฆราวาส 4 
 พระภิกษุ 2 
  25 
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3.5 วิธีการรวบรวมข้อมูล 
ผู ้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยขอหนังสือจากสาขาวิชาพุทธศาสน์ศึกษา 

มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย เพื่อขออนุญาตสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ โดยผู้วิจัยเก็บข้อมูลดว้ย
วิธีการเข้าสัมภาษณ์ด้วยตนเอง พร้อมด้วยการจดบันทึก ใช้เครื ่องบันทึกเสียง และถ่ายภาพ
ประกอบการสัมภาษณ์ ในการเก็บรวมรวมข้อมูล ได้แบ่งออกเป็น 3 ข้ันตอน 

ขั้นตอนที่ 1 ผู้วิจัยได้ศึกษาสภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด จากนั้น
จึงทบทวนวรรณกรรม เอกสาร แนวคิด ทฤษฎี การบริหารความเครียด และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
รวมถึงหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 

ข้ันตอนที่ 2 ผู้วิจัยเก็บข้อมูลโดยการสมัภาษณ์แบบเจาะลกึ (In-depth Interview) จ านวน 
25 รูป/คน ได้แก่ สัมภาษณ์แบบเจาะลึก 19 รูป/คน และจากการสนทนากลุ ่ม (Focus Group 
Discussion) ผู้ทรงคุณวุฒิ 6 รูป/คน 

ข้ันตอนที่ 3 น าข้อมูลทั้งหมดที่ได้มาวิเคราะห์ สังเคราะห์ความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์  
เพื่อน าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับ “บูรณาการความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลัก
พุทธธรรม” 

การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย มีขั้นตอนและวิธีการ ดังนี้ 
(1) ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Source) 
ข้อมูลปฐมภูมิ คือ พระไตรปิฎกฉบับภาษาไทยฉบับ มหามกุฏราชวิทยาลัย  
(2) ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary Source) 
ข้อมูลทุติยภูมิ คือ อรรถกถาฉบับแปล มหามกุฏราชวิทยาลัย ได้แก่ วารสารวิชาการ 

บทความวิชาการ บทความวิจัย ตลอดจนข้อมูลสถิติที ่รวบรวมไว้โดยหน่วยงานราชการหรือ
สถาบันการศึกษาหรือแหล่งข้อมูลซึ่งเป็นที่ยอมรับได้เว็บไซต์ต่างๆ ทั้งของไทยและต่างประเทศ 

(3) การด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล (Data Collection) 
การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลการ

สัมภาษณ์ตามขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
(1) จัดเตรียมเครื่องมือ ได้แก่ แบบสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview Form) เพื่อ

สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญที่เลือกแบบเจาะจง จ านวน 2 กลุ่ม ดังต่อไปนี้ 
กลุ่มที่ 1  ผู้บริหารและพนักงาน บมจ.เครือเจริญโภคภัณฑ์ รวมจ านวน 13 คน 
กลุ่มที่ 2  ผู้เช่ียวชาญ/ผู้ทรงคุณวุฒิ รวมจ านวน 6 รูป/คน 

(2) ส่งหนังสือเชิญบุคคลเพื่อขอสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) 
(3) เตรียมการสัมภาษณ์ โดยผู้วิจัยได้ส่งข้อมูลเพื่อประกอบการสัมภาษณ์ และนัดวัน เวลา 

ที่จะสัมภาษณ์ทางออนไลน์ (Zoom) แก่ผู้ให้ข้อมูลส าคัญแต่ละคนในแต่ละกลุ่ม ศึกษาประเด็นค าถาม
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ที่จะใช้ในการสัมภาษณ์ให้ชัดเจน เตรียมเครื่องบันทึกเสียง สมุดจดบันทึก และอุปกรณ์ที่จ าเป็นอื่น ๆ 
เช่น กล้องถ่ายรูปให้พร้อมก่อนการสัมภาษณ์ 

(4) ด าเนินการสัมภาษณ์ ก่อนเริ่มการสัมภาษณ์ผู้วิจัยจะสร้างความคุ้นเคยกับผู้ใหข้้อมูล
ส าคัญด้วยการสนทนาอย่างกันเองในเรื่องทั่ว ๆ  ไป แจ้งวัตถุประสงค์และเหตุผลของการสัมภาษณ์  
ขออนุญาตบันทึกเสียงการให้สัมภาษณ์ ขออนุญาตถ่ายภาพขณะมีการให้สัมภาษณ์ และแจ้งให้ทราบ
ว่า ข้อมูลทั้งหมดที่บันทึกหรือขอไว้ ผู้วิจัยจักเก็บไว้เป็นความลับ 

(5) ตรวจสอบความสมบูรณ์ครบถ้วนของผลการสัมภาษณ์เชิงลึกเพือ่น าผลไปวิเคราะห์และ
สรุปข้อมูลการสัมภาษณ์ 

ส าหรับการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) 
การสนทนากล ุ ่ ม  (Focus Group Discussion) จะ เป ็นผ ู ้ทรงค ุณว ุฒ ิท ี ่ ม ีความรู้  

ประสบการณ์ หรือความเชี่ยวชาญด้านความเครียด และเป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ประสบการณ์ 
หรือความเชี่ยวชาญด้านพุทธศาสน์ศึกษา โดยผู้วิจัยจักได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลการสนทนา
กลุ่ม (Focus Group Discussion) ตามขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 

1. จัดเตรียมเครื่องมือ ได้แก่ ค าถามเพื่อการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion 
Form) เพื่อท าการสนทนากลุ่มเฉพาะในการยืนยันข้อมูลและผลการวิจัย ส าหรับผู้ทรงคุณวุฒิสาหรับ
การสนทนากลุ่ม จ านวน 6 รูปหรือคน ที่คัดเลือกไว้แล้วแบบเจาะจง ประกอบด้วยผู้เชี่ยวชาญด้าน
จิตวิทยา ด้านการบริหารองค์กร และด้านพุทธศาสนา เพื่อสนับสนุนกระบวนการวิจัยโดยอาศัยข้อมูล
ดังกล่าวอย่างละเอียดและเป็นข้ันตอน 

2. ท าหนังสือเชิญผู้ที่จะเข้าร่วมการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) 
3. เตรียมการสนทนากลุ่ม โดยผู้วิจัยได้ส่งหนังสือขอเชิญผู้ที่จะเข้าร่วมการสนทนากลุ่ม 

(Focus Group Discussion) เป็นรายบุคคล เตรียมประเด็นค าถาม และเอกสารข้อมูลประกอบการ
สนทนากลุ่มให้เพียงพอตามจ านวนของผู้เข้าร่วมการสนทนากลุ่ม 

4. ประสานผู้จะเข้าร่วมสนทนากลุ่มทุกท่านเพื่อยืนยันวัน เวลา สถานที่ ในการจัดท าการ
สนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) 

5. จัดเตรียมความพร้อมของสถานที่ ทีมงาน และอุปกรณ์ที ่จะใช้ในการสนทนากลุ่ม  
(Focus Group Discussion) และด าเนินการสนทนากลุ่มด้วยตนเอง 

6 . ตรวจสอบความสมบ ูรณ์และครบถ้วนของผลการสนทนากลุ ่ม  (Focus Group 
Discussion) เพื่อน าไปวิเคราะห์และสรุปเพื่อตอบโจทย์วิจัย 
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3.6 การวิเคราะห์ข้อมูลวิจัย 
ผู้วิจัยได้ก าหนดเกณฑ์ในการวิเคราะห์ข้อมูลตามชนิดเทคนิควิจัย ได้แก่ 
3.6.1 ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาเอกสาร (Documentary Research) ใช้วิธีการวิเคราะห์

เอกสารเนื้อหา (Content Analysis) น าเสนอข้อมูลด้วยวิธีการพรรณนา (Descriptive Paragraphs) 
3.6.2 ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ใช้วิธีการวิเคราะห์แบบ

พรรณนา (Descriptive Paragraphs) โดยน าข้อมูลมาเรียบเรียงและจ าแนกอย่างเป็นระบบ จากนั้น
น ามาตีความหมาย เชื่อมโยงความสัมพันธ์และสร้างข้อสรุปจากข้อมูลต่าง ๆ  ที่รวบรวมได้โดยท าไป
พร้อม ๆ กับการเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งนี้เพื่อจะได้ศึกษาประเด็นต่าง ๆ ได้ลึกซึ้ง  เมื่อประเด็นใด
วิเคราะห์แล้วไม่มีความชัดเจนก็จะตามไปเก็บข้อมูลเพิ่มเติมในประเด็นต่าง ๆ เหล่านั้น เพื่อตอบ
ค าถามหลักตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อมูลเชิงคุณภาพได้น ามาวิเคราะห์เพื่อหาความเชื่อมโยง
ความสัมพันธ์เชิงทฤษฎี 

3.6.3 จากการศึกษา ตรวจสอบและการวิเคราะห์ข้อมลูในข้ันแรก ผู้วิจัยได้ตรวจสอบข้อมลู
ว่าเพียงพอแล้วหรือไม่ ข้อมูลนั้นได้ตอบปัญหาของการวิจัยแล้วหรือไม่ หากผู้วิจัยพบว่าได้ข้อมูลที่ไม่
ตรงกัน ผู้วิจัยจะตรวจสอบว่าข้อมูลที่แท้จริงอีกครั้ง และด าเนินการเก็บข้อมูลจนมีความครบ ถ้วน
สมบูรณ์ 

3.6.4 การวิเคราะห์ข้อมูลจากการสนทนากลุ่ม โดยผู้วิจัยท าการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จาก
การสนทนากลุ่ม ดังนี้ 

1. วิเคราะห์ข้อมูลเบื้องต้นขององค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยโดยตรวจสอบความถูกตอ้ง 
ความเหมาะสม และความเป็นไปได้ในการปฏิบัติ 

2. รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการสนทนากลุ ่มเฉพาะเพื ่อน าค าตอบที่ได้มาสรุปเป็นการ
ยืนยันหรือปรับแก้องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย 

 
3.7 การเรียบเรียงและการน าเสนอข้อมูล 

ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) และการสนทนากลุ่ม 
(Focus Group Discussion) ใช้วิธีการวิเคราะห์แบบพรรณนา (Descriptive Paragraphs) โดยน า
ข้อมูลมาเรียบเรียงและจ าแนกอย่างเป็นระบบ จากนั้นน ามาตีความหมาย เพื่อเช่ือมโยงความสัมพันธ์
และสร้างข้อสรุปจากข้อมูลต่าง ๆ ที่รวบรวมมาได้ และน าข้อมูลที่ได้ไปสร้างค าตอบตามวัตถุประสงค์
ที่ตั้งไว้ เช่น สภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด เป็นอย่างไร ฯลฯ จากนั้นน าเสนอ
ผลของการวิจัยในรูปแบบของการพรรณนา ตามเค้าโครงการน าเสนอ  
 



 

 

 

 

 
 

บทท่ี 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยเรื่อง “การบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลกัพุทธ
ธรรม ” งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1.เพื่อศึกษาสภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด  
2.เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมทีเ่กีย่วกับการบรหิารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 3.เพื่อ
บูรณาการการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม และ 4.เพื่อ
น าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การบูรณาการความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลัก
พุทธธรรม” ผู้วิจัยได้ก าหนดระเบียบวิธีวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 
แบบวิจัยภาคสนาม (Field Research) โดยใช้แบบสัมภาษณ์เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
เพื่อเก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informants) 
จ านวน 19 รูป/คน และการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) ของผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 6 
รูป/คน เพื่อให้ได้รายละเอียดของประเด็นส าคัญที่ศึกษาและครอบคลุมเนื้อหาสาระอย่างครบถ้วน  
พร้อมกันนี้ผู้เชี่ยวชาญยังได้ยืนยันหรือเสนอแนะข้อปรับปรุงองค์ความรู้ที่ได้จากวิจัย ทั้งนี้ ผู้วิจัยน า
ข้อมูลมาวิเคราะห์แยกออกเป็นประเด็นตามวัตถุประสงค์ ดังนี้ข้อปรับปรุงองค์ความรู้ที่ได้จากวิจัย   
 ทั้งนี้ ผู้วิจัยได้น าผลการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) แบบวิจัยภาคสนาม 
(Field Work) มาวิเคราะห์ข้อมูล โดยแยกเป็นประเด็น ดังนี้  

 4.1 สภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 
 4.2 หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด  
 4.3 บูรณาการการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม  
 4.4 น าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การบูรณาการความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน 
จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม”  

การวิเคราะห์ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) แบบวิจัยภาคสนาม (Field 
Work)  โดยมีผลการวิเคราะห์ตามรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 

4.1 สภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด   
จากการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ในประเด็นสภาพความเครียดของพนกังาน

บริษัท มหาชน จ ากัด พบว่า  
ความเครียด (Stress) หรือภาวะเครียด เป็นภาวะที่บุคคลนั้นรู ้สึกถูกกดดันเกิด ความ

วุ่นวายใจ ความไม่สบายใจ ความกังวลและความเกรงกลัวเกิดจากภาวะที่รู้สึกถูกบีบคั้นเกิดขึ้น เมื่อ
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บุคคลรับรู้ถึงสิ่งที่คุกคามจิตใจ หรืออาจท าให้เกิดอันตรายทางร่างกายและจิตใจเสียความสมดุล การ
เผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความกังวลมักจะกระตุ้นให้มีปฏิกิริยาตอบสนองหลายอย่างใน
ร่างกายและจิตใจความสามารถในการจัดการกับความกังวลและความเกรงกลัวเป็นสิ่งส าคัญในการ
สร้างสมดุลและความสุขในชีวิต เช่น การใช้กลไกป้องกันตัวเอง การเปลี่ยนแปลงด้านสรีระ ด้าน
พฤติกรรม ด้านอารมณ์ และด้านความนึกคิดจนความรู้สึกกดดันหรือความเครียดนั้นคลายลง และ
ร่างกายกลับเข้าสู่ภาวะสมดุลอีกครั้งหนึ่ง (กรมสุขภาพจิต, 2541) เช่น เมื่อเรารู้สึกเครียดกับงานที่ท า
อยู ่ ร่างกายจะตอบสนองด้วยการกระตุ ้นให้เรามีสมาธิและพลังในการท างานมากขึ ้น แต่หาก
ความเครียดนั้นสะสมเป็นเวลานานโดยขาดการผ่อนคลาย อาจส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น รู้สึกเหนื่อย
ล้าเรื้อรัง นอนไม่หลับ หรือมีภาวะหดหู่ อย่างไรก็ตาม หากเราต้องเผชิญกับความเครียดเป็นระยะ
เวลานานโดยไม่ได้ผ่อนคลาย ความเครียดนั้นอาจน าไปสู่ปัญหาสุขภาพทั้งทางกายและจติใจ ซึ่งสาเหตุ
ของความเครียดสามารถแบ่งออกเป็นหลายด้าน ดังนี้ 

1. ปัจจัยภายนอก  
1) การท างาน เป็นความกดดันจากงาน ปริมาณงานที่มากเกินไป หรือความขดัแย้ง

ในที่ท างาน 
2) ครอบครัว เกิดความขัดแย้งกับสมาชิกในครอบครัว การหย่าร้าง หรือการสูญเสีย

บุคคลอันเป็นที่รัก 
3) การเงิน มีภาระหนี้สิน รายได้ไม่เพียงพอ หรือการวางแผนการเงินที่ไม่ดี 
4) เหตุการณ์ส าคัญในชีวิต เป็นการย้ายที่อยู่อาศัย การเปลี่ยนงาน หรือการเจ็บป่วย

ร้ายแรง 
2. ปัจจัยภายใน  

1) ลักษณะนิสัยและความคิด เป็นการมองโลกในแง่ร้าย ความคาดหวังสูง หรือการ
ขาดทักษะการจัดการกับปัญหา 

2) สุขภาพจิต มีภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล หรือปัญหาสุขภาพจิตอื่น ๆ 
ด้วยการรับรู้และเข้าใจสาเหตุของความเครียดเป็นขั้นตอนส าคัญในการจัดการและลด

ผลกระทบที่อาจเกิดขึ ้นต่อสุขภาพกายและจิตใจ  ซึ ่งอาการของดวามเครียดนั ้น เป็นปฏิกิริยา
ตอบสนองของร่างกายและจิตใจต่อสถานการณ์ที ่กดดันหรือท้าทาย เมื ่อเกิดความเครียด ระบบ
ประสาทอัตโนมัติจะกระตุ้นกลไก "สู้หรือหนี" (Fight-or-Flight Response) ท าให้อัตราการเต้นของ
หัวใจและการหายใจเพิม่ขึ้น เพื่อเตรียมพร้อมรับมือกบัสถานการณ์นั้น อย่างไรก็ตาม หากความเครียด
เกิดข้ึนอย่างต่อเนื่องและเรื้อรัง ร่างกายจะตอบสนองท าให้รู้สึกเหนื่อยล้าและอาจแสดงอาการต่าง ๆ 
ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม เช่น ทางด้านร่างกาย เกิดอาการปวดศีรษะ อ่อนเพลีย หัวใจเต้น
เร็ว นอนไม่หลับ ปวดเมื่อยตามร่างกาย กล้ามเนื้อปวดเกร็ง นอนกัดฟัน มีปัญหาทางระบบทางเดิน
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อาหาร เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ และภูมิคุ้มกันอ่อนแอ และทางด้านจิตใจ เกิดอาการวิตกกังวล รู้สึก
เศร้า หงุดหงิดร าคาญ ซึมเศร้า หากมีภาวะความเครียดเรื้อรังอาจน าไปสู่การพัฒนาพฤติกรรมที่ไม่ดี
ต่อสุขภาพ เช่น การรับประทานอาหารผิดปกติ การเล่นการพนัน การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มาก
เกินไป การใช้ยาเสพติด หรือการใช้จ่ายเงินตามอารมณ์ พฤติกรรมเหล่าน้ีมักถูกใช้เป็นวิธีการบรรเทา
ความเครียด แต่กลับส่งผลเสียต่อสุขภาพกายและจิตใจ  และความเครียดของคนท างาน ก็เกิดจาก
การที่บุคคลต้องเผชิญกับความกดดันหรือสถานการณ์ที่มีผลกระทบต่อทั้งร่างกายและจิตใจในขณะ
ท างาน เมื่อคนท างานรู้สึกว่าไม่สามารถรับมือกับความคาดหวังหรือภาระที่ได้รับ หรือเมื่อเจอกับ
ปัจจัยที่ท าให้รู้สึกไม่สามารถควบคุมสถานการณ์ได้ จึงส่งผลให้เกิดความเครียด โดยมีสาเหตุหลัก ๆ  
ดังนี ้1) ภาระงานที่สูงเกินไป เมื่อคนท างานรู้สึกว่ามีงานมากเกินกว่าที่จะท าได้ในเวลาที่ก าหนด หรือ
ภาระงานที่ได้รับมีความยากและท้าทายมากเกินไป ท าให้ต้องท างานหนักหรือท างานเกินเวลา ส่งผล
ให้เกิดความเครียดจากการที่ไม่สามารถท างานได้ทันหรอืไม่ได้ผลลัพธ์ตามที่คาดหวัง 2) ความคาดหวัง
จากองค์กรหรือเจ้านาย การที่มีความคาดหวังสูงจากองค์กร หรือจากเจ้านายที่ต้องการผลลัพธ์ใน
ระดับที่สูงข้ึน อาจท าให้คนท างานรู้สึกกดดัน และมีความกลัวที่จะท าผิดพลาดหรือไม่สามารถท างาน
ให้บรรลุเป้าหมายได้ ซึ่งส่งผลให้เกิดความเครียดและวิตกกังวล 3) ความไม่มั่นคงในงานหรือองค์กร 
ซึ่งคนท างานอาจรู้สึกเครียดจากความไม่มั่นคงในงาน เช่น การเปลี่ยนแปลงนโยบายองค์กร การขาด
ความชัดเจนในการท างาน หรือความเสี่ยงที่จะสูญเสียงาน สถานการณ์เช่นน้ีอาจท าให้เกิดความวิตก
กังวลและความเครียดเพิ่มข้ึน 4) สภาพแวดล้อมการท างานที่ไม่ดี เป็นการท างานในสภาพแวดล้อมที่
ไม่เอื้ออ านวย เช่น การขาดการสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงานหรือเจ้านาย ความขัดแย้งในทีม การขาด
การสื่อสารที่ชัดเจน หรือการท างานในสภาพแวดล้อมที่มีความเครียดสูง ล้วนเป็นปัจจัยที่กระตุ้นให้
เกิดความเครียด 5) การขาดการควบคุมงานหรือการตัดสินใจ เมื่อคนท างานรู้สึกว่าไม่สามารถควบคุม
กระบวนการท างานของตนเองได้ หรือไม่สามารถตัดสินใจในงานที่ท าได้ ท าให้รู้สึกไม่มีอ านาจและถูก
จ ากัดในการแสดงความสามารถตามทีต่นเองต้องการ และผลกระทบจากความเครียดในที่ท างาน เช่น 

1) ทางร่างกาย เป็นความเครียดสามารถท าให้เกิดอาการปวดหัว นอนไม่หลับ ปวดหลัง หรือ
ปัญหาสุขภาพอื่น ๆ เช่น ความดันโลหิตสูง 

2)  ทางจิตใจ  เป็นความเครียดอาจน าไปสู่ภาวะวิตกกังวล ซึมเศร้า หรือการขาดความมั่นใจ
ในตนเอง 

3) ทางการท างาน เป็นคนท างานที่เครียดอาจลดประสิทธิภาพการท างาน ท าให้เกิดความ
ผิดพลาดหรือไม่สามารถท างานได้เต็มที่ ซึ่งส่งผลกระทบต่อผลลัพธ์ขององค์กร ซึ่งสอดคล้องกับผู้ให้
ข้อมูลส าคัญล าดับที่ 1 ได้กล่าวว่า สาเหตุของสภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 
แบ่งเป็น 2 ปัจจัย คือ ปัจจัยภายในมาจากหัวหน้างาน เพื่อนร่วมงาน การท างานต่าง ๆ  งานที่ได้รับ
มอบหมาย และปัจจัยภายนอก อันเกิดจากความเครียดจากปัญหาเรื่องส่ วนตัว และครอบครัวเป็น
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หลัก (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ล าดับที่ 1 วันที่ 14 มิถุนายน 2567) สอดคล้องกับผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ล าดับที่ 2 
ที่ได้แสดงความเห็นไว้ว่า ความเครียดเกิดจากความคิดที่ต่างกัน เนื่องจากพื้นฐานครอบครัว การศึกษา 
การใช้ชีวิตในบริบทที่ต่างกัน ก่อให้เกิดความขัดแย้งในการท างาน ปริมาณงาน ท างานไม่ทัน 
สิ่งแวดล้อม สถานที่ท างาน เปลี่ยนย้ายที่นั่งท างาน (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ล าดับที่ 2 วันที่ 14 มิถุนายน 
2567) ในขณะที่ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ล าดับที่ 3-7 ซึ่งส่วนใหญ่ก็จะให้ข้อมูลคล้าย ๆ กัน โดยให้ความเห็น
เกี่ยวสภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ไว้ว่า การท างานมุ่งเป้าหมายที่ความส าเรจ็
ของาน การแข่งขัน ความพยายาม ให้งานบรรลุเป้าหมายที่องค์กร หน่วยงาน หรือตนเองตั้งเป้าหมาย
ได้ การหารายได้ให้เพียงพอดีกับรายจ่ายของครอบครัว ท าให้คนพยายามท างานได้รายได้สูงๆ หรือ
ท างานหลาย ๆ งาน เพื่อเพิ่มรายได้ เป็นรายได้เสริมกับครอบครัว ซึ่งการกดดันจากหัวหน้างาน การ
กดดันจากเพื่อนร่วมงาน สภาพแวดล้อมในการท างานไม่ปลอดภัย การเหลื่อมล ้าระหว่างผู้ร่วมงาน
หัวหน้างานมีการปฏิบัติที่ไม่เท่าเทียมกัน ก็จะท าให้เกิดความเครียดสะสม (ผู้ให้มูลส าคัญ ล าดับที่ 3-7 
วันที่ 17 มิถุนายน 2567)  

นอกจากนี้ยังมีผู้ให้ข้อมูลส าคัญเกี่ยวกับประเด็นสภาพความเครียดที่เกิดจากการท างาน
เพิ่มเติม เช่น ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ล าดับที่ 8-11 โดยส่วนใหญ่ก็จะให้ความเห็นใกล้เคียงกันว่า สาเหตุ
ความเครียดจริง ๆ  แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ จากงานโดยตรง และจากปัญหาสว่นตัวที่มีผลกระทบ
ต่องาน ความเครียดจากภาระงานที่รับผิดชอบ ปริมาณงาน และเพื่อนร่วมงาน หัวหน้างาน ที่อาจมี
ผลทางตรงหรือทางอ้อม เช่น จากหัวหน้างานคือการต้องท าผลงานให้ได้ตามเป้าหมาย จากเพื่อน
ร่วมงานมาจากท างานที่อาจมีข้อขัดแย้งเรื่องงาน กระทบต่อความรู้สึก ท าให้รู้สึกเครียดได้ จากปัญหา
ส่วนตัว ที่บางช่วงเวลาพนักงานอาจเจอปัญหาส่วนตัว เช่น ภาระหนี้สิน ครอบครัว เพื่อน ในหลาย ๆ 
เรื ่องที ่กระทบกับจิตใจและความรู ้สึกกับพนักงานท าให้รู้สึกเครียด ส่งผลให้เวลาท างานก็อาจมี
ความเครียดติดไปด้วย ในขณะที่ผู้ให้ข้อมูลส าคัญนอกเหนือจากนี้กล่าวไว้ว่า งานที่ได้รับมอบหมาย 
การปฏิสัมพันธ์กับผู้คน การปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงที่ไวต่อสถานการณ์ เรื่องส่วนตัว ครอบครัว  
ต้องท าผลงานให้ได้ตามเป้าหมายจากเพื่อนร่วมงานมาจากท างานที่อาจมีข้อขัดแย้งเรื่องงาน กระทบ
ต่อความรู้สึก ท าให้รู้สึกเครียดได้ จากปัญหาส่วนตัว ที่บางช่วงเวลาพนักงานอาจเจอปัญหาส่วนตัว 
เช่น ภาระหนี้สิน ครอบครัว เพื่อน ในหลาย ๆ เรื่องที่กระทบกับจิตใจและความรู้สึกกบัพนักงานท าให้
รู้สึกเครียด ส่งผลให้เวลาท างานก็อาจมีความเครียดติดไปด้วย (ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ล าดับที่ 8-11 วันที่ 
18 มิถุนายน 2567) อย่างไรก็ตาม ยังมีผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ล าดับที่ 12-14 ที่ให้ข้อมูลที่แตกต่างกัน
ออกไป โดยมีความเห็นว่าสาเหตุของความเครียดเกิดจากสภาวะความกดดัน จากการท างานที่ตั้ง
เป้าหมายไว้ของหน่วยงานที่รับผิดชอบที่ตนท างานอยู่ และสภาพแวดรอบข้าง ความรีบเร่ง ความ
เร่งด่วนในการติดตามงานมากจนเกนิไป หรือท างานหลาย ๆ  อย่างในเวลาเดียวกัน และใช้เวลาท างาน
นาน ๆ ไม่มีเวลาพักผ่อน เนื่องจากงานไม่เสร็จตามที่ตั้งไว้ ลักษณะงานหรือหน้าที่ได้รับมอบหมาย   
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ไม่ตรงกับต าแหน่งหรือความชอบที่ได้รับมอบจากหน่วยงาน หรือภาระงานมากจนเกินไปในช่วงเวลา
นั้น (ผู้ให้มูลส าคัญ ล าดับที่ 12-14 วันที่ 19 มิถุนายน 2567) 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลที ่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกเกี ่ยวกับสภาพความเครียดของ
พนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ด้านสาเหตุความเครียด ดังกล่าวมีสาเหตุมาจากหลายปัจจัย เช่น 
ปัจจัยภายในตัวบุคคล ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน หัวหน้างาน ผู้บริหาร การท างานภายใต้ความ
กดดัน เป้าหมายในการท างาน ความคาดหวังจากการท างาน ส่วนปัจจัยภายนอก เช่น สถานที่ท างาน 
สิ่งแวดล้อม นโยบายของบริษัท การปฏิบัติที่ไม่เท่าเทียมกันในที่ท างาน การท างานที่ไม่ตรงกบัสาย
งาน รวมไปถึงปัญหาส่วนตัว ครอบครัว ล้วนเป็นปัจจัยให้เกิดความเครียดของพนักงาน ซึ่งมีความ
สอดคล้องกับแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวกับความเครียดโดยทั่วไปตามแนวคิดทฤษฎีตะวันตก พบว่า  
ทฤษฎีพื้นฐานความเครียดของ เซลเย (Hans Selye) ที่เกี่ยวข้องกับความเครียดมี 3 ประเภทด้วยกัน 
ได้แก่ ทฤษฎีเชิงสิ่งเร้า ทฤษฎีการตอบสนอง และทฤษฎีปฏิสัมพันธ์ ดังนี้ 

1. ทฤษฎีเชิงสิ่งเร้า (Stimulus-Oriented Theories) 
ตามทฤษฎีเชิงสิ่งเร้านี้เชื่อว่า ความเครียดเกิดจากสิ่งเร้าที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมรอบตวับุคคล 

ความเครียดเกิดจากการที่บุคคลประสบกับเหตุการณ์คับขัน หรือมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางที่ดีและไม่
ดี อันส่งผลให้ปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลนั้น ๆ ไม่เหมาะสมและความเครียดเป็นสิ่งเร้าที่ท าให้
เกิดปฏิกิริยาความตึงเครียด เช่น เหตุการณ์ที่ท าให้เกิดกดดันจนเกิดเป็นความเครียดแบบเฉียบพลัน
ในช่วงระยะเวลาที่จ ากัด เซ่น เกิดเหตุการณ์ขณะท าความสะอาดบ้านแล้วเกิดอุบัติเหตุลื่นหกล้ม หรือ 
รอผลตรวจสุขภาพจนเกิดเป็นความเครียดหรือเป็นสิ่งเร้าเหลา่น้ี หรืออาจจะเป็นความเครียดที่เกิดผล
ต่อเนื่อง เช่น บริษัทเลิกจ้างงาน โดนย้ายฝ่ายงาน ญาติพี่น้องในครอบครัวเสียชีวิต หรืออาจจะเป็น
ความเครียดแบบเรื้อรังเป็นระยะ ๆ เช่น การทดสอบเพื่อเลื่อนต าแหน่ง การผ่าตัด หรือสิ่งที่ท าให้เกิด
ความเครียดแบบเรื้อรังเรื่อย ๆ เช่น ปัญหาขาดสภาพคล่องทางการเงิน ปัญหาสุขภาพ 

2. ทฤษฎีการตอบสนอง (Response-Oriented Theories) 
ความเครียด เป็นสถานะที่เกิดจากการตอบสนองของร่างกายและจิตใจต่อสถานการณ์หรอื

สิ่งต่าง ๆ  ที่มีการกดดันหรือเป็นที่วิตกกังวล ซึ่งเป็นความเครียดแบบปฏิกิริยาตอบสนอง ได้พัฒนา
ทฤษฎีมาจากแนวคิด Selye โดยมุ่งเน้นปฏิกิริยาการตอบสนองของบุคคลมากกว่าสถานการณ์หรือ
เหตุการณ์ เพราะเชื ่อว่า ความเครียดเป็นภาวะของร่างกาย  สังเกตได้จากปรากฏการณ์และการ
เปลี่ยนแปลงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่ง Selye เช่ือว่าการเกิดข้ึนของความเครียด มี 3 ระดับ คือ 

 1. ระดับตกใจ (Alarm Reaction) เป็นระยะแรกที่เกิดขึ้น เมื่อร่างกายเผชิญกับสิ่งเร้า
สามารถแบ่งเป ็นระยะย่อย ๆ  ได้ 2 ระยะ คือ ระยะช็อก (Shock Phase) และระยะต้านช็อก 
(Counter Shock Phase) ระยะช็อก เป็นระยะที่ร่างกายมีปฏิกิริยาโต้ตอบต่อสิ่งเร้าทันที อาจสู้หรือ
หนีก็ได้ ระยะนี้มีผลต่อการกระตุ ้นของระบบประสาทอัตโนมัติ  ซิมพาเธติส เช่น หัวใจเต้นเร็ว
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กล้ามเนื้ออ่อนแรง อุณหภูมิลดลงและความดันโลหิตต ่า จากนั้นร่างกายจึงเข้าสู่ระยะด้านช็อก คือการ
ที่ร่างกายเกิดปฏิกิริยาย้อนกลับ ท าให้หายใจเร็วขึ้น ความดันโลหิตสูงขึ้น เลือดแข็งตัวเร็วขึ้นมีการ
เคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมากข้ึน 

2. ระดับต้านทาน (Stage of Resistance) หรือระยะปรับตัวของร่างกายต่อสิ่งเร้าที่ท าให้
สภาพทั่วไปของร่างกายดีข้ึน อาการต่างๆ หายไป ช่วยให้พลังงานที่สูญหายไปกลับคืนมาและยังเป็น
ระยะที่ช่วยซ่อมแซมร่างกายส่วนที่ถูกท าลายในระยะแรก 

3. ระดับหมดแรง (Stage of Exhaustion) ถ้าสิ่งเร้าที่ก่อความเครียดยังไม่ได้รับการแก้ไข 
ร่างกายก็จะหมดแรง จนเกิดโรคต่าง ๆ  เช่น ภูมิแพ้ ลมพิษ แผลในกระเพาะอาหาร โรคหัวใจ ความ
ดันโลหิตสูงและอาจถึงแก่ความตายได้ หากความเครียดยังไม่ลดลง 

จากระดับความเครียด 3 ระดับทีกล่าวมานั้น เมื่อร่างกายเกิดความเครียดข้ึนจะมีปฏิกิริยา
ต่าง ๆ เกิดข้ึนในร่างกาย เพื่อปรับสภาวะของร่างกายให้อยู่ในสภาวะที่สมดุลให้มากที่สุด 

3. ทฤษฎีปฏิสัมพันธ์ (Interaction Theories) 
ความเครียดเป็นปฏิสัมพันธ์ เริ่มจากแนวคิด Richard S. Lazarus มีความเห็นว่าเมื่อเกิด

ภาวะเครียด บุคคลแต่ละคนจะมีการตอบสนองความเครียดไม่เหมือนกัน เช่น บางคนอาจทนไดก้ับ
เหตุการณ์เลวร้ายที ่สุดในชีวิตของอีกคนหนึ่ง ปรากฏการณ์นี้เกิดขึ้นได้เนื่องจากมีการประเมิน
ความเครียดต่างกัน ทฤษฎีนี้ เน้นความส าคัญของกระบวนการทางสติปัญญาและการรับรู้ของบุคคล
ความเครียดตามทฤษฎีจึงไม่ใช่เกิดจากสิ่งเร้าเพียงอย่างเดียว ไม่ใช่เกิดข้ึนเพราะลักษณะเฉพาะบุคคล
และไม่ใช่การตอบสนอง แต่ความเครียดเกิดขึ ้นจากการประเมินสถานการณ์นั ้น ๆ ของบุคคล
ความเครียดที่เกิดข้ึนกับคนเรา จึงเป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบ 3 สิ่ง คือ บุคคล สิ่งแวดล้อม
ภายนอก และการประเมินความเครียดของบุคคล  

และจากข้อมูลที่ผู้วิจัยได้วิเคราะห์สังเคราะห์จากเอกสารและลงพื้นที่สัมภาษณเ์ชิงลึกกับ
พนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ซึ่งถือว่าเป็นผู้มีส่วนได้ส่วนเสียโดยตรง ท าให้ทราบว่าสภาพความ
ความเครียดโดยทั่วไปก็จะอยู่ในขอบเขตของแนวคิดทฤษฎีทั้งสามด้านได้แก่ ทฤษฎีเชิงสิ่งเร้า ทฤษฎี
การตอบสนอง และทฤษฎีปฏิสัมพันธ์ เพราะคนเราเกิดมาแล้วส่วนใหญ่ของวัยจักมีช่วงเวลาของการ
ท างานเพื่อเลี้ยงชีพนานที่สุด ดังนั้นการที่จะหลีกเลี่ยงโดยไม่ต้องมีสังคมแห่งการท างานจึงเป็นไปไม่ได้ 
อย่างไรก็ตาม สภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด มีสาเหตุมาจากหลายปัจจัย เช่น 
ปัจจัยภายใน ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน หัวหน้างาน ผู้บริหาร การท างานภายใต้ความกดดัน 
เป้าหมายในการท างาน ความคาดหวังจากการท างาน ส่วนปัจจัยภายนอก เช่น สถานที่ท างาน 
สิ่งแวดล้อม นโยบายของบริษัท การปฏิบัติที่ไม่เท่าเทียมกันในที่ท างาน การท างานที่ ไม่ตรงกบัสาย
งาน รวมไปถึงปัญหาส่วนตัว ครอบครัว ล้วนเป็นปัจจัยให้เกิดความเครียดของพนักงาน เป็นต้น  ซึ่ง
ความเครียดนั้นส่งผลกระทบต่อการท างานและประสิทธิภาพในการท างาน ท าให้ท างานออกมาได้ไม่
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เป็นไปตามเป้าหมายที่บริษัทก าหนด การท างานไม่ราบรื่น ด้วยวิธีการรับมือกับความเครียดของแต่ละ
บุคคลที่ต่างกัน จึงส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานโดยตรง  ประการแรกด้านตัวบุคคล ส่งผล
กระทบทางจิตใจ และร่างกายเกิดปัญหาสุขภาพต่าง ๆ  ตามมาได้ ประการที่สอง ด้านภายในองค์กร 
จะท าให้เกิดความล่าช้าในการพัฒนาองค์กรด้วย พนักงาน คือทรัพยากรที่ส าคัญของบริษัท จึงต้องมี
การบริหารความเครียดที่เกิดข้ึนกับพนักงานให้ได้อย่างเหมาะสม เพราะเมื่อพนักงานเกิดความเครียด
จนสะสมเป็นเวลานาน นอกจากส่งผลเรื่องการปฏิบัติงานแล้ว ยังส่งผลต่อทัศนคติในการท างานทั้ง
ทางตรงและทางอ้อม ทางตรง เช่น ความคิดสร้างสรรค์น้อยลง การท างานคิดอะไรใหม่ ๆ น้อยลง 
ความกระตือรือร้นในการท างานลดลง ไม่รักในงาน ไม่เกิดความจงรักภักดีในองค์กร ไม่เคารพหัวหน้า
หรือเพื่อนร่วมงาน ในทางอ้อม ท าให้สุขภาพแย่ลง นอนไม่หลับ สมองท างานหนักข้ึน ปัญหาสุขภาพ
แย่ลง ท าให้เกิดโรคปวดหัว ไมเกรน กรดไหลย้อน ส่วนปัญหาทางด้านสุขภาพจิต ท าให้เกิดโรค
ซึมเศร้า และโรคอื่น ๆ ตามมาได้ ดังที่พระพุทธองค์ ได้ทรงตรัสไว้ว่า “ ทุกข์ เป็นไฉน ความไม่สบาย
กาย ความทุกข์กาย ความเสวยอารมณ์ที่ไม่สบายเป็นทุกข์ อันเกิดแต่กายสัมผัส กิริยาเสวยอารมณ์ที่
ไม่สบายเป็นทุกข์อันเกิดแต่กายสัมผัส อันใด นี้เรียกว่า ทุกข์ ” (อภิ.วิ. 35/151/114) ซึ่งสะท้อนให้
เห็นถึงการมองความทุกข์ว่า เป็นสภาวะของความไม่สบายทั้งทางกายและใจที่เกดิข้ึนจากการรบัรูแ้ละ
ประสบการณ์ต่าง ๆ ในชีวิต โดยเฉพาะสิ่งที่ไม่ตรงกับความคาดหวังหรือความปรารถนาของเรา ซึ่งจะ
เกี ่ยวข้องกับแนวคิดเรื ่อง "อุปาทาน" หรือการยึดมั ่นใน สิ ่งต่าง ๆ ที่ ท าให้เกิดความกังวลและ
ความเครียด เช่น 

1. การไม่สบายกาย เป็นความเครียดสามารถส่งผลกระทบโดยตรงต่อร่างกาย เช่น การ
ปวดหัว นอนไม่หลับ หรืออาการเครียดอื่น ๆ  ที่เกิดจากความตึงเครียดภายในร่างกาย สิ่งเหล่านี้คือ
ผลกระทบจากการที่ร่างกายสัมผัสกับสถานการณ์ที่กระทบจิตใจ ท าให้เกิดความไม่สบายทางกาย 

2. การไม่สบายใจ เป็นความเครียดไม่ได้เกิดจากเพียงแค่ความไม่สบายทางร่างกายเท่านัน้ 
แต่ยังเกิดจากการเสวยอารมณ์ที่ไม่สบายใจ เช่น ความวิตกกังวล ความกลัว ความรู้สึกไร้ค่า ซึ่งทั้งหมด
เหล่าน้ีเป็นการเสวยอารมณ์ที่เกดิข้ึนจากการสัมผัสกับสิ่งภายนอก เช่น งานที่กดดัน ความสัมพันธ์ในที่
ท างาน หรือสิ่งที่ไม่สามารถควบคุมได้    

พระพุทธองค์ทรงสอนว่า ทุกข์เกิดจากการยึดมั่นในสิ่งต่าง ๆ  ซึ่งน าไปสู่การเกิดความไม่
พอใจและความเครียด เช่น การยึดมั่นในความส าเร็จ การคาดหวังสูงเกินไป หรือการต้องการควบคุม
สิ่งที่ไม่สามารถควบคุมได้ ความเครียดจึงสามารถเกิดจากการที่เราต่อสู้กับความจริงของสภาพการณ์ 
หรือการที่เราพยายามที่จะหลีกเลี่ยงสิ่งที่เราไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ ด้วยวิธีการคลายความเครียด
ในพระพุทธศาสนา ไม่ใช่เพียงแค่การหาทางหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ท าให้เครียด แต่เป็นการเรียนรู้ที่
จะยอมรับและเข้าใจธรรมชาติของสิ่งที่เกิดขึ้น การฝึกฝนสติ (สมาธิ) และการพิจารณาในธรรมชาติ
ของทุกข์สามารถช่วยให้เรามีความเข้าใจที่ลึกซึ้งถึงความเครียดและสามารถคลายมันได้ เช่น การฝึก
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สติ การพัฒนาความเข้าใจในอริยสัจ 4 (ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค) การฝึกใจให้สามารถรับมือกับความ
ทุกข์อย่างมีสติ ไม่ยึดติดและไม่หว่ันไหว 

ดังนั้น ความเครียดจากการท างานหรือชีวิตประจ าวันในมุมมองของพระพุทธศาสนา คือ
การสัมผัสกับความไม่สบายทั้งทางกายและใจที่เกิดข้ึนจากสิ่งที่ไม่เป็นไปตามที่คาดหวัง การยึดมั่นใน
สิ่งที่ไม่สามารถควบคุมได้ หรือการไม่ยอมรับความจริงของสถานการณ์ ซึ่งน าไปสู่ความวิตกกังวลและ
ความเครียด การพัฒนาสติและการเข้าใจธรรมชาติของทุกข์จึงเป็นเครื่องมือส าคัญในการคลาย
ความเครียดและกลับสู่ความสงบภายในใจ และความเครียดจึงเป็นตัวแปรที่มีผลกระทบต่อการด าเนนิ
ชีวิตประจ าวัน เพราะความเครียดไม่เพียงแค่ส่งผลต่อร่างกาย แต่ยังส่งผลถึงจิตใจและการตัดสินใจ 
เมื่อความเครียดเกิดข้ึน มักจะท าให้ความสมดุลของร่างกายและจิตใจเปลี่ยนแปลงไป อาจเกิดอาการ
ทางร่างกาย เช่น ปวดหัว นอนไม่หลับ หรือเหนื่อยล้าจากการท างานหนัก รวมถึงอาการทางจิตใจ เช่น 
ความวิตกกังวล ความรู้สึกหมดพลัง หรือความรู้สึกไม่สามารถรับมือกับสถานการณ์ได้  นอกจากนี้ 
ความเครียดยังมีผลต่อการคิดและการกระท า เพราะเมื ่อจิตใจเต็มไปด้วยความเครียด มักจะไม่
สามารถคิดได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือท างานได้เต็มที ่ ซึ ่งส่งผลต่อความสามารถในการบรรลุ
เป้าหมายและความส าเร็จขององค์กร การมีความเครยีดมากเกนิไปอาจท าให้เกิดความผิดพลาดในงาน 
หรือท าให้ไม่สามารถตัดสินใจได้อย่างรอบคอบ 

นอกจากนี้ บริษัทเครือเจริญโภคภัณฑ์ (ซีพี) ให้ความส าคัญกับการดูแลสุขภาพจิตและ
ความเป็นอยู่ที่ดีของพนักงาน โดยมีมาตรการและกิจกรรมต่าง ๆ  เพื่อบรรเทาความเครียดและสง่เสรมิ
ความสมดุลระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตัว (Work-Life Balance) ดังนี้  

1. การส่งเสริมสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดี เช่น กิจกรรม "รักษ์สุขภาพ" โดยบริษัท ซีพี
แรม จ ากัด ได้ด าเนินกิจกรรมนี้ต่อเนื่องกว่า 4 ปี เพื่อส่งเสริมสุขภาพของพนักงาน โดยมีการวัดผล
สมรรถภาพร่างกายทั้งหมด 5 ด้าน  ได้แก่ 1) ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscular Strength) 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงสูงสุดในครั้งเดียว เช่น การยกน ้าหนัก 2) ความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานต่อเนื่องเป็นระยะ
เวลานาน โดยไม่รู้สึกเหนื่อยล้า 3) ความยืดหยุ่น (Flexibility) ความสามารถของข้อต่อและกล้ามเนื้อ
ในการเคลื ่อนไหวได้เต็มช่วงการเคลื ่อนไหว  4) สมรรถภาพหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
(Cardiovascular Endurance) ความสามารถของหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิตในการส่ง
ออกซ ิ เจนไปยังกล้ามเนื ้อระหว่างการออกก าล ังกาย  5) องค์ประกอบของร ่างกาย (Body 
Composition) สัดส่วนของไขมัน กล้ามเนื้อ กระดูก และน ้าในร่างกายการประเมินสมรรถภาพ
ร่างกายทั้ง 5 ด้านนี้ ช่วยให้พนักงานตระหนักถึงสภาพร่างกายของตนเอง และสามารถปรับปรุง
สุขภาพให้ดีข้ึนได้อย่างมีประสิทธิภาพ   
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2. การจัดกิจกรรมพนักงาน เช่น งานมหกรรมอาหาร C.P. FOOD FAIR จัดข้ึนในเทศกาล
ลอยกระทง เพื่อให้พนักงานได้ร่วมสนุกและผ่อนคลายผ่านการ "โชว์ ชม ชิม ช้อป" อาหารนานาชาติ  

3. การสนับสนุนจากผู้บริหาร เช่น การส่งก าลังใจและขอบคุณพนักงาน ในช่วงวิกฤตโค
วิด-19 ผู้บริหารเครือซีพีได้แสดงความห่วงใยและขอบคุณพนักงานที่ยังปฏิบัติงานบริการประชาชน 
พร้อมส่งก าลังใจให้พนักงานและครอบครัวปลอดภัยจากโควิด-19  

4. การให้ค าปรึกษาและสนับสนุนด้านจิตใจ ซีพีมีการจัดตั้งทีมงานหรือหน่วยงานที่ให้
ค าปรึกษาด้านจิตใจแก่พนักงาน เพื่อช่วยเหลือเมื่อพนักงานเผชิญกับความเครียดหรือปัญหาส่วนตัว   

5. การส่งเสริมการฝึกสติและสมาธิ ซีพีสนับสนุนให้พนักงานฝึกสติและสมาธิ เพื่อเพิ่ม
ความ สามารถในการจัดการกับความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน 

6. การพัฒนาวัฒนธรรมองค์กร เช่น หลัก "Our Way" ซีพี ออลล์ ได้ก าหนดวัฒนธรรม
องค์กรที ่เน้นความไว้ใจ การฝึกสอน การน านวัตกรรมมาใช้ และการมีจิตสาธารณะ เพื ่อสร้าง
บรรยากาศการท างานที่ดีและลดความเครียดของพนักงาน  

 ด้วยแนวทางปฏิบัติและกิจกรรมเหล่านี้ เครือซีพีมุ่งมั ่นที ่จะสร้างสภาพแวดล้อมการ
ท างานที่สนับสนุนสุขภาพจิตและความเป็นอยู่ที่ดีของพนักงานอย่างต่อเนื่อง 

สรุปได้ว่า การจัดการกับความเครียดเป็นสิ่งส าคัญ ไม่เพียงเพื่อบรรเทาความไม่สบายทาง
กายและใจ แต่ยังเพื่อรักษาความสมดุลในร่างกายและจิตใจ ซึ่งเป็นพื้นฐานส าคัญในการด าเนินชวิีต
อย่างมีประสิทธิภาพและบรรลุเป้าหมายทั้งในระดับบุคคลและองค์กร และการสนับสนุนจากผู้บริหาร
พร้อมกับการจัดกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ เช่น งานมหกรรมอาหาร หรือกิจกรรมเพื่อการผ่อนคลาย 
ล้วนช่วยให้พนักงานมีสุขภาพจิตดี ลดความเครียด และเพิ่มพลังในการท างาน กิจกรรมเหล่าน้ีไม่เพยีง
สร้างความผ่อนคลายทางกาย แต่ยังส่งเสริมความผูกพันในองค์กรและช่วยให้พนักงานรู้สึกเห็นคุณค่า
ของตัวเองในการท างาน 

นอกจากนี ้การฝึกสติ และการพัฒนาความเข้าใจในธรรมชาติของทุกข์เป็นวิธีส าคัญที่ช่วย
ให้เราสามารถเผชิญหน้ากับความเครียดได้อย่างมีสติและมีความสุข การฝึกสติจะช่วยให้เราเห็นและ
ยอมรับสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นโดยไม่ยึดติดหรือเกิดความตึงเครียด การตระหนักถึงความไม่เที่ยงของ
สถานการณ์ ช่วยลดความวิตกกังวลและแรงกดดันจากความเครียด เพราะเมื่อเราไม่ยึดติดกับสิ่งที่ไม่
สามารถควบคุมได้ จะช่วยให้ตอบสนองต่อสถานการณ์ได้อย่างสงบและสมดุล ซึ่งการฝึกสติยังมีส่วน
ช่วยในการควบคุมจิตใจและปรับทัศนคติในการตอบสนองต่อความเครียด ซึ่งส่งผลให้ลดความเครียด
ได้ไม่เพียงแต่ในระยะสั้น แต่ยังช่วยสร้างความสุขและสมดุลในการท างานและชีวิตประจ าวัน การมีสติ
ช่วยให้ตัดสินใจได้รอบคอบ และหลีกเลี่ยงความคิดที่ท าให้เครียด การจัดการกับความเครียดอยา่งมี
ประสิทธิภาพน้ี จึงส่งผลให้สามารถบรรลุเป้าหมายทั้งในการท างานและชีวิตส่วนตัวได้ส าเร็จ 

สภาพความเครียดในที่ท างานและแนวทางการบริหารความเครียดโดยเชื ่อมโยงกับ
หลักธรรมในพระพุทธศาสนา โดยสามารถสรุปเป็นแผนภูมิได้ตามแนวทาง ดังนี้ 
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ภาพท่ี 4.1 สภาพความเครียดและผลกระทบในที่ท างาน 
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ตารางท่ี 4.1 สภาพความเครียดและผลกระทบและวิธีการจัดการกับความเครียดในท่ีท างาน    
                 ซึ่งเชื่อมโยงกับหลักธรรมของพระพุทธศาสนาดังนี้ 

 
ล าดับ ประเด็น สาเหตุและแนวทาง 

1 ปัจจัยที่ท าให้เกิด
ความเครียด 

1. ปัจจัยภายใน ได้แก่ ความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน, 
ความสัมพันธ์กับหัวหน้างาน/ผู้บริหาร, การท างานภายใต้ความ
กดดัน, ความคาดหวังจากการท างาน, ปัญหาสุขภาพหรือปัญหา
ส่วนตัว 

2. ปัจจัยภายนอก ได้แก่ สถานที่ท างานและสิ่งแวดล้อม, นโยบาย
บริษัท, การปฏิบัติที่ไม่เท่าเทียมกัน, งานที่ไม่ตรงกับสายงาน, 
ปัญหาครอบครัว 

2 ผลกระทบของ
ความเครียด 

1. ทางกายภาพ ได้แก่ ปวดหัว, นอนไม่หลับ, ปัญหาสุขภาพอ่ืน ๆ 
เช่น ไมเกรน, กรดไหลย้อน 

2. ทางจิตใจ ได้แก่ โรคซึมเศร้า ความวิตกกังวล, การขาดความ
กระตือรือร้นในการท างาน, ลดความคิดสร้างสรรค์, ขาดความ
จงรักภักดีต่อองค์กร, ปัญหาสุขภาพจิตอ่ืน ๆ 

3 แนวทางจัดการความ
ทุกข์ใน

พระพุทธศาสนา 

1. ทุกข ์คือ สภาวะของความไม่สบายทั้งทางกายและใจที่เกิดจาก
การรับรู้และประสบการณ์ต่าง ๆ 

▪ การไม่สบายกาย (ทุกข์ทางกาย) เช่น การปวดหัวหรือนอน
ไม่หลับ 

▪ การไม่สบายใจ (ทุกข์ทางใจ) เช่น ความวิตกกังวล ความ
กลัว หรือความรู้สึกไร้ค่า 

2. อุปาทาน คือ การยึดม่ันในสิ่งต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดความกังวลและ
ความเครียด 

▪ ความคาดหวังที่ไม่ตรงกับความเป็นจริง 

▪ ความกดดันจากสิ่งแวดล้อม 
3. การยอมรับธรรมชาติของทุกข์ เม่ือความเครียดเกิดจากการยึด

ม่ันในสิ่งที่ไม่สามารถควบคุมได้ 
4. การพัฒนาสติ มีการฝึกฝนสมาธิและการสังเกตความจริงของ

ทุกข์สามารถช่วยให้ลดความเครียดได้ 
5. การเข้าใจอริยสัจ 4 ได้แก่ 

▪ ทุกข์: การสัมผัสกับความไม่สบายทั้งทางกายและใจ 

▪ สมุทัย: สาเหตุของทุกข์จากการยึดม่ัน 
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ล าดับ ประเด็น สาเหตุและแนวทาง 

▪ นิโรธ: การดับทุกข์ 

▪ มรรค: หนทางสู่การดับทุกข์ผ่านการพัฒนาสติ 

4 แนวทางจัดการ
ความเครียดในองค์กร 

1. การรับรู้และเข้าใจสาเหตุของความเครียด พิจารณาสิ่งที่ท าให้
เกิดความเครียดจากปัจจัยภายใน (เช่น สุขภาพและความคิด) 
และปัจจัยภายนอก (เช่น งานและครอบครัว) เพื่อลดผลกระทบ
ต่อสุขภาพจิตและกาย 

2. การปรับตัวต่อสถานการณ์ท่ีท าให้เครียด ใช้วิธีรับมือกับ
สถานการณ์ที่กดดัน เช่น การท างานหนัก หรือการปรับตัวกับ
การเปลี่ยนแปลงที่ไม่คาดคิด 

3. การฝึกสติและการเข้าใจธรรมชาติของทุกข์ พัฒนาการฝึกสติ
เพื่อช่วยลดความกังวล ลดการยึดม่ัน และยอมรับสภาพความ
จริงของชีวิต 

4. การพัฒนาสุขภาพกายและใจ มีการออกก าลังกาย พักผ่อนให้
เพียงพอ และท ากิจกรรมที่สร้างความสุข เช่น การร่วมงาน
มหกรรมอาหาร เพืำ อส่งเสริมสุขภาพและลดความเครียด 

5. การสนับสนุนจากผู้น าองค์กร ผู้น าควรให้การสนับสนุน
พนักงานผ่านการสร้างบรรยากาศการท างานที่ดีและการจัด
กิจกรรมเพื่อผ่อนคลาย 

6. การสร้างสมดุลชีวิตและการท างาน สนับสนุนให้พนักงานสร้าง
สมดุลระหว่างงานและชีวิตส่วนตัว เพื่อลดความเครียดและ
ส่งเสริมประสิทธิภาพในการท างาน 

 

วิธีการผ่อนคลายความเครียดเป็นกระบวนการที่ช่วยลดความตึงเครียดทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ ซึ่งสามารถท าได้ผ่านวิธีการต่าง ๆ ดังนี้  

1. การฝึกหายใจลึก (Deep Breathing) การหายใจเข้าลึก ๆ และหายใจออกช้า ๆ ช่วย
ลดอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิต ท าให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย 

2. การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ (Progressive Muscle Relaxation) การเกร็งและ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทีละส่วนของร่างกาย ช่วยลดความตึงเครียดและเพิ่มความรู้สึกผ่อนคลาย  

3. การท าสมาธิ (Meditation) การนั่งสมาธิหรือฝึกสติช่วยให้จิตใจสงบ ลดความวิตก
กังวล และเพิ่มความตระหนักรู้ในปัจจุบัน 

4. การออกก าลังกาย (Exercise) การออกก าลังกายเป็นประจ าช่วยหลั่งสารเอ็นโดรฟิน 
ซึ่งเป็นสารที่ท าให้รู้สึกดีและลดความเครียด 
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5. การท ากิจกรรมท่ีชื่นชอบ การท ากิจกรรมที่สนุกสนาน เช่น ฟังเพลง อ่านหนังสือ หรือ
ท างานอดิเรก ช่วยเบี่ยงเบนความสนใจจากความเครียด 

6. การนวดผ่อนคลาย การนวดช่วยคลายกล้ามเนื้อที่ตึงเครียดและเพิ่มการไหลเวียนของ
เลือด ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย 

7. การจัดการเวลา (Time Management) การวางแผนและจัดล าดับความส าคญัของ
งานช่วยลดความรู้สึกเร่งรีบและความเครียดที่เกิดจากการท างาน 

8. การพูดคุยและระบายความรู้สึก การพูดคุยกับเพื่อน ครอบครัว หรือผู้เช่ียวชาญช่วย
ระบายความเครียดและไดร้ับค าแนะน าทีเ่ป็นประโยชน์ 

สรุปได้ว่า การผ่อนคลายความเครียดเพื่อเสริมสร้างสุขภาพกายและสุขภาพจิต  เป็นการ
เลือกวิธีการผ่อนคลายความเครียดที่เหมาะสมกับตนเองเป็นปัจจัยส าคัญในการเสริมสร้างสขุภาพกาย
และสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งช่วยลดผลกระทบจากความเครียดที่เกิดขึ้นระหว่างการท างาน และส่งผลให้
พนักงานสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ การผ่อนคลายจากความเครียดหมายถึงการน าวิธีการ
ต่าง ๆ มาปรับใช้เพื่อบรรเทาความตึงเครียด วิธีเหล่านี้มีบทบาทในการฟื้นฟูร่างกายและจิตใจ เช่น 
การฝึกหายใจลึก ๆ ที่ช่วยลดอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิต ท าให้ร่างกายเข้าสู่ภาวะผ่อน
คลาย การท าสมาธิหรือฝึกสติช่วยให้จิตใจสงบ ลดความวิตกกังวล และเพิ่มสมาธิในงาน  ซึ่งการออก
ก าลังกายอย่างสม ่าเสมอมีส่วนช่วยกระตุ ้นการหลั ่งสารเอ็นโดรฟิน ซึ ่งช่วยลดความเครียดและ
เสริมสร้างอารมณ์เชิงบวก การท ากิจกรรมที่ชื่นชอบ เช่น ฟังเพลง อ่านหนังสือ หรือท างานอดิเรก 
ช่วยเบี่ยงเบนความสนใจจากความตึงเครียด และสร้างความสุขในช่วงเวลาสั้น ๆ การนวดผ่อนคลาย
ช่วยคลายกล้ามเนื้อ ลดอาการตึงเครียด และเพิ่มการไหลเวียนของเลือด ซึ่งส่งผลดีต่อสุขภาพกาย
รวมถึงสุขภาพจิตที่ดีข้ึน 

 

4.2 หลักพุทธธรรมที่เก่ียวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด  
ผู้วิจัยได้น าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการบริหารความเครียดของพนักงานในองค์กร 

โดยเฉพาะในยุคปัจจุบันที่ความเครียดจากการท างานกลายเป็นปัญหาส าคัญซึ่งส่งผลกระทบโดยตรง
ต่อสุขภาพจิต สุขภาพกาย และประสิทธิภาพในการท างานของพนักงาน โดยเฉพาะในองค์กรขนาด
ใหญ่ เช่น บริษัท มหาชน จ ากัด มีความกดดันสูงจากลักษณะงานที่ต้องแข่งขันกับเวลาและเป้าหมาย 
การบริหารความเครียดจึงไม่ใช่เพียงหน้าที่ของพนักงานเท่านั้น แต่ยังเป็นความรับผิดชอบขององค์กร
ที่ต้องสร้างสภาพแวดล้อมและระบบสนับสนุนที่ช่วยให้พนักงานสามารถจัดการกับความกดดันได้ ใน
การวิจัยนี้ ได้น าหลักพุทธธรรม 2 ประการ ได้แก่ โยนิโสมนสิการ และ สัปปุริสธรรม 7 มาใช้เป็น
เครื่องมือในการบริหารความเครียดและเสริมสร้างการท างานของพนักงาน ดังนี้ 
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4.2.1 หลักโยนิโสมนสิการเพ่ือการบริหารความเครียดในการท างานของพนักงานบรษิทั 
มหาชน จ ากัด พบว่า 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ในประเด็นหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการ
บริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด เป็นหลักธรรมที่ช่วยปรับฐานความคิด ส่งเสริม
การพิจารณาอย่างมีเหตุผล รวมถึงการมีหลักการคิดที่ถูกต้องตามความเป็นจริง และการเข้าใจปัญหา
ด้วยปัญญา จากการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ พบว่า  

ในพระพุทธศาสนา ค าว่า "โยนิโส" มาจากภาษาบาลี "โยนิ" ซึ่งหมายถึง เหตุ ต้นเค้า แหล่ง
เกิด ปัญญา อุบาย วิธี หรือทาง เมื่อรวมกับค าว่า "มนสิการ" ซึ่งหมายถึง การท าในใจ การคิด ค านึง 
นึกถึง หรือใส่ใจ จึงเกิดเป็นค าว่า "โยนิโสมนสิการ" หมายถึง การท าในใจโดยแยบคาย หรือการ
พิจารณาอย่างรอบคอบถี่ถ้วน และการเข้าถึงต้นเหตุ เพื่อให้เกิดปัญญาและความเข้าใจที่แท้จริง  
นอกจากนี้ในพระไตรปิฎก มีการกล่าวถึง "โยนิโสมนสิการ" ว่าเป็นปัจจัยส าคัญที่น าไปสู่การเกิดข้ึน
ของสติส ัมโพชฌงค์ ซ ึ ่งเป็นองค์ประกอบหนึ่งของโพชฌงค์ 7 ดังที ่ปรากฏในโยนิโสสูตร (ส .
ม.30/487/245) ที่กล่าวไว้ว่า "เมื่อภิกษุมนสิการโดยแยบคาย สติสัมโพชฌงค์ที่ยังไม่เกิด ย่อมเกิดข้ึน 
และที่เกิดแล้ว ย่อมถึงความเจริญบริบูรณ์"  ซี่งพระสูตรนี้ได้ให้ความหมายถึงว่า เมื่อภิกษุ หรือบุคคล
ทั่วไป มนสิการโดยแยบคาย หรือพิจารณาสิ ่งต่าง ๆ อย่างลึกซึ ้งและมีเหตุผล จะท าให้เกิดสติ
สัมโพชฌงค์ ซึ่งเป็นองค์แห่งการตรัสรู้ที่ส าคัญประการหนึ่งในพุทธศาสนา ซึ่งเป็นองค์ธรรมที่ชว่ยให้
เกิดการรู้แจ้งและปัญญาที่แท้จริง โดย “สติสัมโพชฌงค์” หมายถึง "สติ" ที่คอยระลึกรู้และจดจ่ออยู่
กับสิ่งที่เกิดข้ึนในปัจจุบันอย่างต่อเนื่อง เป็นฐานของการเจริญปัญญาและความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง 

ในบริบทของการท างาน การมี "มนสิการโดยแยบคาย" คือการฝึกพิจารณาสถานการณ์    
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในงานอย่างมีเหตุผลและเป็นระบบ ท าให้เราไม่ถูกครอบง าด้วยความเครียดหรือ
อารมณ์เชิงลบ การพิจารณาอย่างลึกซึ้งถึงเหตุและผลช่วยให้เรามองเห็นปัญหาอย่างเข้าใจจริง และ
สามารถหาทางออกได้อย่างสงบและมสีติ เมื่อเราฝึกท าเช่นน้ีบ่อย ๆ  จะท าให้สติเกิดข้ึนอย่างสม ่าเสมอ 
และความสงบภายในจะช่วยลดความเครียดในงาน ท าให้สามารถรับมือกับการเผชิญปัญหาต่าง ๆ ได้
ดีขึ ้น ตัวอย่างในสมัยพุทธกาลที่แสดงถึงการใช้โยนิโสมนสิการคือกรณีของพระอานนท์  (วิ.ม. 
7/149/262) เมื่อพระพุทธเจ้าทอดพระเนตรเห็นคันนาของชาวมคธที่มีลักษณะเป็นสี่เหลี่ยมและมีคัน
นาค่ันระหว่าง พระองค์จึงตรัสถามพระอานนท์ว่า  

 "อานนท์ เธอเห็นนาของชาวมคธซึ่งเขาพูนดินข้ึนเป็นคันนาสี่เหลี่ยม... เธอสามารถแต่งจีวร
ของภิกษุทั้งหลายให้มีรูปอย่างนั้นได้หรือไม่?" 

 พระอานนท์กราบทูลว่า "สามารถ พระพุทธเจ้าข้า" 
จากนั้น พระอานนท์ได้ออกแบบจีวรให้มีลักษณะคล้ายคันนาของชาวมคธ การพิจารณา

อย่างแยบคายน้ีท าให้จีวรมีความเป็นระเบียบและสอดคล้องกับวิถีชีวิตของพระสงฆ์ในสมัยนั้น ซึ่งเป็น
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วิถีชีวิตของพระสงฆ์ในสมัยพุทธกาลถูกก าหนดโดยพระธรรมวินัยที่พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติข้ึน เพื่อให้
พระสงฆ์ด าเนินชีวิตอย่างเรียบง่าย มีสติ และมุ่งสู่การบรรลุธรรม วิถีชีวิตดังกล่าวประกอบด้วย  การ
บิณฑบาตและการฉันอาหาร พระสงฆ์จะออกบิณฑบาตในยามเช้า รับอาหารจากชาวบ้านโดยไม่
เลือกสรร เพื่อฝึกความสันโดษและความไม่ยึดติด การฉันอาหารจ ากัดเฉพาะในช่วงเช้าถึงเที่ยงวัน 
หลังจากนั้นจะงดเว้นการรับประทานอาหารจนถึงรุ่งเช้าของวันถัดไป  การศึกษาและปฏิบัติธรรม 
พระสงฆ์มุ่งเน้นการศึกษาและปฏิบัติธรรม เพื่อพัฒนาปัญญาและความเข้าใจในสัจธรรม การศึกษา
ประกอบด้วยการฟังธรรม การสนทนาธรรม และการปฏิบัติสมาธิภาวนา และ การรักษาศีลและวินัย 
พระสงฆ์ต้องปฏิบัติตามศีลและวินัยที่พระพุทธเจ้าทรงบัญญัติ เพื่อรักษาความบริสุทธ์ิและความสงบ
ในสังฆะ (คณะสงฆ์) การรักษาศีลและวินัยเป็นพื้นฐานส าคัญในการด าเนินชีวิตของพระสงฆ์  

ด้วยหลักการฝึก มนสิการ โดยแยบคายในบริบทการท างานปัจจุบันได้เช่ือมโยงกับตัวอย่าง 
ของพระอานนท์ในสมัยพุทธกาล แสดงให้เห็นว่าการพิจารณาอย่างมีเหตุผลและเป็นระบบสามารถ
น าไปสู่การแก้ปัญหาและปรับปรุงวิธีการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น การน าหลักโยนิโส
มนสิการมาใช้ในการท างานสามารถช่วยลดความเครียดได้ โดยการพิจารณาสถานการณ์ต่าง ๆ อย่าง
มีเหตุผลและเป็นระบบ เช่น เมื่อเผชิญกับปัญหาหรือความท้าทายในการท างาน ควรใช้สติและปัญญา
ในการวิเคราะห์หาสาเหตุและแนวทางแก้ไข การคิดอย่างแยบคายนี้จะช่วยให้เรามองเห็นปัญหาอย่าง
เข้าใจจริง และสามารถหาทางออกได้อย่างสงบและมีสติ เมื่อฝึกท าเช่นนี้บ่อย ๆ  จะท าให้สติเกิดข้ึน
อย่างสม ่าเสมอ และความสงบภายในจะช่วยลดความเครียดในงาน ท าให้สามารถรับมือกับการเผชิญ
ปัญหาต่าง ๆ  ได้ดีขึ้น ซึ่งสอดรับกับการศึกษาวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลจากทรงคุณวุฒิ พบว่า
ด้วยหลักการคิดแบบโยนิโสมนสิการช่วยให้เรามองเห็นสถานการณ์ในมุมมองที่แตกต่างและเข้าใจถึง
สาเหตุและผลที่เกิดขึ้นอย่างเป็นระบบ เป็นขั้นตอนของการสร้างปัญญา ท าให้เราสามารถตัดสนิใจ
และด าเนินชีวิตไปในทิศทางที่ถูกต้องและสร้างคุณค่าในชีวิตอย่างมีความหมาย โยนิโสมนสิการ ไม่ใช่
ตัวปัญญา แต่เป็นปัจจัยให้เกิดปญัญา มีเป้าหมายสูงสุดคือการดับทุกข์ในการด าเนินชีวิต มีสติเป็นองค์
ธรรมใช้ในการท างาน และหล่อเลี้ยงสติที่ยังไม่เกิดให้เกิดข้ึน ช่วยให้มีสติที่เกิดข้ึนอย่างต่อเนื่อง วิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการทั้ง 10 วิธี ต่างต้องอาศัยกันสัมพันธ์กัน เผชิญปัญหาและแก้ปัญหาในชีวิต ต้อง
บูรณาการความคิดเหล่าน้ีรู้จักรูปแบบวิธีคิดมาผสมผสานกลมกลนืกัน เพื่อน าไปสู่การสร้างแนวปฏิบัติ
อย่างถูกต้องตรงกับความจริงในทางสายกลาง ซึ่งสอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 1 กล่าวไว้ว่า 
หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงาน บริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธ
ธรรม โดยน าหลักโยนิโสมนสิการมาใช้ จ ักช่วยให้พนักงานลดความเครียดลง ซึ ่งการจัดการ
ความเครียดในมุมมองทางจิตวิทยามีแนวทางหลัก 2-3 ประการ ได้แก่ การจัดการความเครียดทาง
กายภาพ  เมื่อร่างกายและกล้ามเนื้อตึงเครียด เราสามารถใช้วิธีการผ่อนคลายทางกายภาพ เช่น การ
ออกก าลังกายหรือกิจกรรมที่ช่วยคลายกล้ามเนื้อ เพื่อสร้างสมดุลและลดความเครียด และการจัดการ
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ความเครียดทางจิตใจ  หลักส าคัญคือการฝึกวิธีคิดที่ถูกต้อง เช่น หลักโยนิโสมนสิการ ซึ่งหมายถึงการ
รู้จักคิดให้เป็น โดยเริ่มต้นจากการมีสติรู้ตัว เมื่อทราบว่าตนเองก าลังเครียด ควรใช้โยนิโสมนสิการใน
การใคร่ครวญถึงสาเหตุและวิธีการแก้ไข เช่น การปรับเปลี่ยนมุมมองหรือทัศนคติเพื่อลดความกดดัน
ในระดับองค์กร หากพนักงานมีความเครียด ควรสนับสนุนทั้งด้านร่างกาย เช่น การจัดกิจกรรมเพื่อ
สุขภาพ และด้านจิตใจ โดยฝึกให้พนักงานมีสติรู้ตัวและคิดเป็น ด้วยการน าหลักพุทธธรรมมาเป็น
เครื่องมือในการพัฒนาวิธีคิดเชิงบวก(ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 1 วันที่ 4 มิถุนายน 2567) สอดคล้องกับ
ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 2 ที่ได้แสดงความเห็นไว้ว่า หลักโยนิโสมนสิการเป็นหัวใจส าคัญในการจัดการ
ความเครียด กล่าวคือ การใส่ใจถึงต้นตอของปัญหา (โยนิ แปลว่าก าเนิด มนสิการ แปลว่าใส่ใจ) 
หมายถึงการมองให้ลึกถึงรากเหง้าของความเครียด เมื ่อทราบถึงต้นเหตุแล้วจึงหาวิธีแก้ไขอย่าง
เหมาะสม เช่น หากความเครียดเกิดจากปัจจัยภายนอก เช่น ผู้บังคับบัญชา เพื่อนร่วมงาน หรือ
ระเบียบข้อบังคับ เราต้องเริ่มแก้ที ่ตนเอง โดยปรับมุมมองหรือทัศนคติให้เหมาะสม  การจัดการ
ความเครียดจึงไม่ได้อยู่ที่การแก้ปัญหาภายนอกเสมอไป แต่เป็นการแก้ปัญหาภายในใจ เริ่มจากการตัง้
ค าถามกับตัวเอง เช่น “เราเครียดเพราะอะไร?” หรือ “สิ่งใดที่ท าให้เรากังวล?” และใช้หลักธรรมเป็น
เครื่องมือในการปรับปรุงตนเอง (ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 2 วันที่ 5 มิถุนายน 2567) จากการวิเคราะห์
ข้อมูลที ่ได้จากการสัมภาษณ์ผู ้ทรงคุณวุฒิ พบว่า หลักธรรมโยนิโสมนสิการสามารถช่วยบรรเทา
ความเครียดของพนักงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยการฝึกให้คิดอย่างมีเหตุผลที่ถูกต้อง การคิดเชิง
บวก มีระเบียบ และคิดอย่างสร้างสรรค์ ซึ่งแนวทางเหล่านี้ช่วยให้พนักงานสามารถท าความเข้าใจ
สถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้องตามความเป็นจริง ไม่เพียงแค่ช่วยลดความเครียด แต่ยังส่งเสริมให้
เกิดมุมมองที่ดีต่อการท างานและชีวิตประจ าวัน และการมีสติและการยอมรับสถานการณ์อย่างเป็น
กลางยังเป็นอีกองค์ประกอบส าคัญของโยนิโสมนสิการที่ช่วยให้พนักงานสามารถเผชิญปัญหาต่าง ๆ  
ได้อย่างมั่นคง ด้วยการมีสติ พนักงานจะสามารถประเมินสถานการณ์อย่างรอบคอบและไม่ด่วน
ตอบสนองต่อปัญหาโดยใช้อารมณ์ ขณะเดียวกันการยอมรับสถานการณ์จะช่วยลดการติดยึดกับความ
คาดหวังที่ไม่สมเหตุสมผลและส่งเสริมให้เกิดความยืดหยุ่นในการปรับตัว  ด้วยการใช้หลักโยนิโส
มนสิการของพนักงานในการจัดการความเครียดและความท้าทายในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ
นั้นส่งผลเชิงบวกหลายด้าน ไม่เพียงช่วยให้พนักงานมีความสุข มีความพึงพอใจในชีวิต และสุขภาพจิต
ที่ดีขึ้น แต่ยังสร้างบรรยากาศที่ดีในสถานที่ท างาน เมื่อพนักงานมีสติและความสงบภายใน พวกเขา
สามารถท างานร่วมกับผู้อื่นได้อย่างราบรื่น มีการสื่อสารที่สร้างสรรค์ ลดความขัดแย้งหรือความตึง
เครียดในองค์กร ก่อให้เกิดบรรยากาศการท างานที่เป็นมิตร สนับสนุนซึ่งกันและกัน และความร่วมมือ
ที่ดี ซึ่งน าไปสู่การเติบโตและพัฒนาการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึนอย่างต่อเนื่องทั้งต่อตัวพนักงาน
เองและต่อองค์กรซึ่งสอดคล้องกับหลักการคิดแบบโยนิโสมนสิการของท่านพระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุต
โต) โยนิโสมนสิการ หมายถึงการพิจารณาอย่างแยบคาย โดยใช้ความคิดที่ถูกวิธี มีระเบียบ และมี
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เหตุผล เป็นการมองและพิจารณาสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง โดยสืบค้นถึงต้นเหตุและความสัมพันธ์
ของเหตุปัจจัย การคิดเช่นนี้ไม่ถูกครอบง าด้วยตัณหา (ความอยาก) หรืออวิชชา (ความไม่รู้) ท าให้
สามารถแยกแยะและเข้าใจสิ่งต่าง ๆ ตามสภาวะที่แท้จริง หน้าที่หลักของโยนิโสมนสิการคือการสกัด
กั้นไม่ให้อวิชชาและตัณหาเกิดข้ึน โดยธรรมชาติของปุถุชน เมื่อรับรู้สิ่งใดมักเกิดความชอบหรือไม่ชอบ
ทันที แต่ด้วยโยนิโสมนสิการ จะช่วยให้เราพิจารณาสิ่งนั้นตามสภาวะและเหตุปัจจยั น าไปสู่ความคิดที่
บริสุทธิ์ ท าให้เข้าใจความจริงและเกิดกุศลธรรม ส่งผลให้เราวางใจและปฏิบัติต่อสิ่งต่าง ๆ  ได้อย่าง
เหมาะสม และการฝึกโยนิโสมนสิการช่วยให้เราใช้ความคิดในการแก้ไขปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ 
น าไปสู่ความสุขและความสงบในชีวิตประจ าวัน ดังนั้น การพัฒนาความคิดแบบโยนิโสมนสิการจึงเป็น
สิ่งส าคัญในการด าเนินชีวิตที่ดีเป็นหลักคุณธรรมก่อให้เกิดความสุข และยังสอดคล้องกับหลักวิธีคิด
แบบโยนิโสมนสิการของท่านพระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) ให้ความหมายโยนิโสมนสิการว่า   
เป็นวิธีคิดที่สามารถสรุปได้เป็น 4 แบบ ได้แก่ 1) อุบายมนสิการ เป็นการคิดอย่างถูกวิธี การศึกษาควร
สอนให้บุคคลมีวิธีคิดและวิจัยที ่ถูกต้องและรวดเร็ว  2) ปถมนสิการ เป็นการคิดอย่างมีระเบียบ 
การศึกษาควรสอนให้บุคคลคิดต่อเนื่องอย่างเป็นธรรม มีระเบียบ และมีเป้าหมาย ไม่กระโดดไปมา    
3) การณมนสิการ เป็นการคิดอย่างมีเหตุผล รู้จักเช่ือมโยงว่าเหตุใดน าไปสู่ผลอะไร หรือผลนั้นมาจาก
เหตุอะไร และ 4) อุปปาทกมนสิการ เป็นการคิดอย่างเป็นกุศล มุ่งค้นหาแก่นสารสาระ เมื่อได้รับ
ข้อมูลหรือข่าวสารมากมาย ต้องรู้จักกรองเอาส่วนที่เป็นประโยชน์และเหมาะสมกับตนเองโยนิโส
มนสิการทั้ง 4 ประการนี้เป็นวิธีคิดที่มุ่งเข้าถึงความจริงและการด ารงชีวิตที่สอดคล้องกับธรรมชาติ วิธี
คิดของตะวันออกเน้นการรู้ธรรมชาติตามความเป็นจริง เพื่ออยู่อย่างสอดคล้องกับธรรมชาติ ไม่ใช่เพื่อ
กดข่ีหรือท าลายธรรมชาติ และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของท่านพระอธิการนิรันดร กนฺตสีโล (2564) 
ได้กล่าวถึงโยนิโสมนสิการว่าเป็นวิธีการคิดและพิจารณาอย่างแยบคาย ซึ่งไม่ใช่ตัวปัญญาโดยตรง แต่
เป็นปัจจัยที ่ช่วยให้เกิดปัญญาขึ ้นในภายหลัง มีเป้าหมายหลักคือการดับทุกข์ในชีวิตและการลด
ความเครียดในสถานการณ์ต่าง ๆ การใช้โยนิโสมนสิการนี้ช่วยให้เราเข้าใจปัญหาอย่างลึกซึ้ง โดยการ
เช่ือมโยงเหตุและผลของปัญหาในแบบที่เป็นระบบ ซึ่งช่วยให้เราสามารถตัดสินใจได้อย่างมีสติ และไม่
ถูกอารมณ์หรือความเครียดครอบง า ด้วยวิธีการนี้โยนิโสมนสิการจักสนับสนุนการฝึกสติอย่างต่อเนื่อง 
ท าให้เราสามารถพิจารณาสิ่งที่เกิดข้ึนอย่างรอบคอบ เมื่อมีปัญหาหรือสถานการณ์ที่ท้าทายเข้ามา เรา
จะมองเห็นเหตุปัจจัยที่แท้จรงิ ท าให้เราไม่รีบเร่งในการตอบสนอง แต่เลือกใช้วิธีแก้ไขที่เหมาะสมและ
เป็นประโยชน์ในระยะยาว และจากข้อมูลการสัมภาษณ์ ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 1 และ 2 ได้อธิบาย
เกี่ยวกับการน าหลักโยนิโสมนสิการมาใช้ในการแก้ปัญหาความเครียดในการท างาน โดยเน้นว่าการ
พิจารณาต้นเหตุอย่างแยบคายและรอบคอบช่วยให้พนักงานเข้าใจสาเหตุของความเครียดใน
สถานการณ์การท างานได้ชัดเจนย่ิงข้ึน ซึ่งสาเหตุเหล่าน้ีอาจเกิดจากปัจจัยต่าง ๆ  เช่น การสื่อสารที่ไม่
ชัดเจน การจัดการเวลาที่ไม่ดี หรือการตั้งความคาดหวังที่ไม่สมเหตุสมผล 
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ดังนั้น การน าหลักโยนิโสมนสิการมาใช้จัดการความเครียดของพนักงานในที่ท างานช่วยลด
ความเครียดและมีผลดีทั้งต่อตนเองและองค์กร เช่น ผลต่อตนเอง  ซึ่งหลักโยนิโสมนสิการช่วยให้
พนักงานมีสติและพิจารณาปัญหาจากต้นเหตุ ท าให้สามารถจัดการความเครียดได้  โดยลดความ
ฟุ้งซ่านและอารมณ์ที่รบกวนใจ พนักงานลดความเครียดได้ สามารถตัดสินใจได้อย่างมีเหตุผลและ
รอบคอบ และต่อองค์กร เมื ่อพนักงานสามารถจัดการความเครียดได้ดี และท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ มีการสื่อสารที่ชัดเจนและสร้างสรรค์ ลดความขัดแย้งและความตึงเครียดในทีม ส่งเสริม
บรรยากาศการท างานที่เป็นมิตรและสนับสนุนกันในองค์กร เมื่อพนักงานมีความสุขและมีสุขภาพจิตที่
ดี องค์กรก็จะได้ประโยชน์จากการที ่พนักงานมีความทุ่มเทในการท างาน ส่งผลให้การท างานมี
ประสิทธิภาพสูงขึ้น และการใช้หลักโยนิโสมนสิการในการท างานจักช่วยให้พนักงานสามารถจัดการ
ความเครียดได้อย่างเป็นระบบและมีประสิทธิภาพมากขึ้น ส่งผลให้พนักงานลดความเครียดในการ
ท างานได้และมีความสุข โดยสามารถสรุปเป็นแผนภูมิได้ตามแนวทาง ดังนี้ 

 

 
 

ภาพท่ี 4.2 วิธีการใช้หลักโยนิโสมนสิการเพ่ือลดความเครยีด 
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ตารางท่ี 4.2 หลักโยนิโสมนสิการ หรือการคิดอย่างแยบคาย เป็นวิธีการพิจารณาอย่างลึกซึ้งและ 
    เหตุผลซึ่งสามารถน ามาใช้เพ่ือลดความเครียดในการท างานได้ดังนี้   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ล าดับ หลักโยนิโสมนสิการ วิธีคิดพิจารณาเหตุผล 

1 พิจารณาต้นเหตุของ
ความเครียด 
(วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย) 
สิ่งนี้ไม่มี สิ่งนีจ้ึงไม่ม ี

ส ารวจและระบุสาเหตุที่แท้จริงของความเครยีด 
เช่น ปริมาณงานที่มากเกินไป การสื่อสารที่ไม่
ชัดเจน หรือความคาดหวังที่ไม่สมเหตุสมผล 

2 การแยกแยะและลดความคิด
ฟุ้งซ่าน 
(วิธีคิดแบบแยกส่วน) 

ฝึกการแยกแยะความคิดที่เป็นประโยชน์และไม่
เป็นประโยชน์ ปล่อยวางความคิดที่ไม่จ าเป็น เพื่อ
ลดความฟุ้งซ่านและความวิตกกังวล 

   3 การฝกึสติและตัดสินใจอย่างมี
เหตผุล 
(วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์) 
การศึกษาเป้าหมายและวิธีการ 

ใช้สติในการพิจารณาสถานการณ์ต่าง ๆ โดย
ไม่ให้อารมณ์เข้าครอบง า ตัดสินใจด้วยเหตุผล
และพิจารณาทางเล ือกท ี ่ เหมาะสมในการ
ตอบสนองต่อสถานการณ์ 

4 การสร้างความสงบและสุขภาวะ
ในใจ 
(วิธีคิดแบบสามญัญลักษณะ) 
ไม่เที่ยง เป็นทุกข ์

ยอมรับความเป็นจริงและปรับตัวต่อสถานการณ์
ที ่เปลี ่ยนแปลง ลดการยึดติดในความคาดหวัง 
และมองความท้าทายเป็นโอกาสในการพัฒนา
ตนเอง 
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ตารางที่ 4.3 เปรียบเทียบการใช้หลักโยนิโสมนสิการจัดการความเครียดจากปัจจัยภายในและ
ภายนอก 

ปัจจัย ลักษณะของความเครยีด วิธีจัดการ (ตามหลักโยนิโสมนสิการ) 

ปัจจัย
ภายใน 

ความเครียดที่เกิดจาก
ความคิด ความรู้สึก หรือ
มุมมองของตัวเอง เช่น 
ความกังวล ความกลัว หรือ
ความคาดหวังที่สูงเกินไป 

1. รู้เท่าทันความคิด วิเคราะห์ว่าความเครียดเกิด
จาก ความจรงิหรือความคิดที่ไม่สมเหตุสมผล  

2. ปรับมุมมอง เปลี่ยนวิธีมองปัญหาเป็นโอกาส
ในการเรียนรู ้ 

3. ตั้งเป้าหมายท่ีเหมาะสม พจิารณา
ความสามารถของตัวเองก่อนต้ังเป้าหมาย 

4. พักผ่อนและดูแลตนเอง ให้ความส าคัญกบั
การพักผ่อนและสุขภาพจิต 

เน้นการปรบัเปลี่ยนตนเอง เช่น ความคิด 
อารมณ์ และเป้าหมาย 

ปัจจัย
ภายนอก 

ความเครียดที่เกิดจาก
สิ่งแวดล้อมภายนอก เช่น 
ความสัมพันธ์ในที่ท างาน 
ความกดดันจากหัวหน้า
งาน หรือปัญหาจากระบบ
องค์กร 

1. ท าความเขา้ใจต้นเหต ุวิเคราะห์ปจัจัยที่
ก่อให้เกิดความเครียด เช่น ความคาดหวังจาก
ผู้อื่น  

2. สื่อสารอยา่งสรา้งสรรค์: ใช้เหตุผลและการ
พูดคุยเชิงบวกเพื่อลดความขัดแย้ง 

3. ปรับสภาพแวดล้อม: เสนอแนวทางปรบัปรุง 
เช่น การจัดพื้นที่ท างานใหม่  

4. ยอมรับสิ่งท่ีควบคุมไม่ได้: ลดการยึดติดกับสิ่ง
ที่อยู่นอกเหนือการควบคุม 

เน้นการรับมือกับสิ่งแวดล้อมภายนอก เช่น การ
สื่อสารและการปรบัปรุงสถานการณ์ 

หา
แนวทาง

ร่วม 

ความเครียดที่เกิดจากทั้ง
ภายในและภายนอก เช่น 
งานที่มีเป้าหมายสงูและ
ทีมงานที่ไมส่อดคล้องกัน 

1. การเจริญสติ: ฝึกสมาธิเพือ่สร้างความสงบใน
จิตใจและลดความเครียด 

2.  วางแผนอยา่งเป็นระบบ: ใช้การพจิารณา
อย่างรอบคอบเพื่อจัดล าดับความส าคัญ  

3. ขอความช่วยเหลือ: พจิารณาแหล่งสนับสนุน 
เช่น หัวหน้า หรือเพื่อนร่วมงาน 

การพิจารณาอย่างแยบคายช่วยให้เราปรบัตัวและ
สร้างสมดลุในชีวิตการท างาน  
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ผลเชิงบวก (ข้อดี) ของการใช้ โยนิโสมนสิการ ช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวลที่
เกิดจากการท างาน โดยการพิจารณาปัญหาอย่างลึกซึ้งและใช้เหตุผลอย่างมีสติ ส่งผลให้สามารถ
จัดการกับสถานการณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนี้  

1. ลดความเครยีดด้วยการพิจารณาอยา่งมีเหตุผล 
การใช้ โยนิโสมนสิการ เป็นหลักธรรมช่วยปรับฐานความคิด พร้อมทั้งส่งเสริมการพิจารณา

อย่างมีเหตุผล ตลอดจนการมีหลักการคิดที่ถูกต้องตามความเป็นจรงิ และการเข้าใจปัญหาด้วยปัญญา 
ซึ่งช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวลที่เกิดจากการท างาน โดยการพิจารณาปัญหาอย่างลึกซึ้ง
และใช้เหตุผล ส่งผลให้สามารถจัดการกับสถานการณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น  

ลดความวิตกกังวลจากการตีความผิด เมื่อพนักงานพิจารณาปัญหาอย่างมีเหตุผล จะช่วย
ลดความวิตกกังวลที่เกิดจากการตีความสถานการณ์ผิด เช่น การคิดว่าปัญหาใหญ่เกินไปหรือแก้ไข
ไม่ได้การวิเคราะห์ด้วยเหตุผลช่วยให้มองเห็นภาพรวมที่ชัดเจนมากขึ้น ด้วยการแยกข้อเท็จจริงจาก
อารมณ ์การแยกข้อเท็จจริง เช่น "งานยังไม่เสร็จเพราะขาดข้อมูล" ออกจากอารมณ์ เช่น "รู้สึกกังวล
เพราะกลัวหัวหน้าจะต าหนิ" ช่วยลดความฟุ้งซ่านและมุ่งเน้นไปที่การแก้ไขปัญหาแทน และเข้าใจต้น
ตอของปัญหา เมื่อพนักงานเข้าใจว่าความเครียดมาจากอะไร เช่น การจัดการเวลาไม่ดี หรือการขาด
ข้อมูลส าคัญ พวกเขาจะสามารถก าหนดแนวทางการแก้ไขได้อย่างตรงจุด  และลดความฟุ้งซ่านและ
ความเครียดสะสม การพิจารณาปัญหาอย่างลึกซึ้งช่วยให้พนักงานโฟกัสที่สิ่งที่แก้ไขได้และลดการคิด
มากเกินความจ าเป็น ท าให้ลดความเครียดสะสมและมีจิตใจที่สงบขึ้น  ตัวอย่าง หากพนักงานรู้สึก
เครียดเพราะกลัวไม่สามารถส่งงานได้ทันก าหนดเวลา การใช้โยนิโสมนสิการช่วยให้พวกเขาวิเคราะห์
ว่าสิ่งที่ต้องท าก่อนคืออะไร เช่น การขอข้อมูลเพิ่มเติมหรือปรับล าดับความส าคัญของงาน ผลเชิงบวก
พนักงานสามารถจัดการความเครียดได้อย่างมีเหตุผล ลดความฟุ้งซ่าน และเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ท างาน ดังนั้นการพิจารณาอย่างมีเหตุผลนี้ไม่เพียงช่วยลดความเครียดในระยะสั้น แต่ยังเสรมิสร้าง
ความมั่นใจและความพร้อมในการเผชิญกับปัญหา 

2. เพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานด้วยการคิดอย่างเป็นระบบ 
การใช้ โยนิโสมนสิการ ช่วยให้พนักงานสามารถคิดและตัดสินใจได้อย่างเป็นระบบ ส่งผลให้

การท างานมีประสิทธิภาพมากข้ึน เช่น  
การจัดล าดับความส าคัญของงาน (Prioritization) การคิดอย่างเป็นระบบช่วยให้พนักงาน

สามารถจัดล าดับความส าคัญของงานที่ต้องท าก่อน-หลังได้ชัดเจน และลดความสับสนและช่วยให้การ
ท างานด าเนินไปอย่างราบรื่น ตัวอย่าง เมื่อพนักงานได้รับงานหลายช้ินพร้อมกัน การพิจารณาว่างาน
ใดส าคัญและเร่งด่วนที่สุดช่วยให้สามารถเริ่มต้นท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  การแก้ปัญหาอยา่งมี
เหตุผล (Problem Solving) ด้วยการคิดเชิงระบบช่วยวิเคราะห์ต้นเหตุของปัญหาและก าหนดแนว
ทางแก้ไขที ่เหมาะสม และลดเวลาและทรัพยากรที ่สูญเสียจากการแก้ปัญหาแบบลองผิดลองถูก 
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ตัวอย่าง หากโครงการล่าช้า พนักงานสามารถวิเคราะห์ว่าเกิดจากปัญหาใด เช่น ขาดทรัพยากร หรือ
ขาดการสื ่อสารในทีม และก าหนดแนวทางแก้ไขอย่างตรงจุด  การตัดสินใจที ่ชัดเจนและมั ่นใจ 
(Decision Making) ด้วยการพิจารณาปัญหาอย่างลึกซึ ้งและครบถ้วนช่วยให้พนักงานสามารถ
ตัดสินใจได้เร็วขึ้นและลดความผิดพลาด ตัวอย่าง ในสถานการณ์ที่ต้องเลือกเครื่องมือหรือวิธีการ
ท างานใหม่ การเปรียบเทียบข้อดีข้อเสียและผลกระทบที่อาจเกิดข้ึนช่วยให้เลือกตัวเลือกที่เหมาะสม
ที่สุด การบริหารเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ (Time Management) ด้วยการคิดอย่างเป็นระบบช่วย
พนกังานวางแผนเวลาได้ดีข้ึน โดยจัดสรรเวลาให้เหมาะสมกบังานแต่ละประเภท ช่วยลดความรู้สึกเร่ง
รีบและเพิ่มคุณภาพของผลงาน ตัวอย่าง พนักงานที่ต้องประชุมและส่งรายงานในวันเดียวกันสามารถ
วางแผนแบ่งเวลาให้ครบทุกภารกิจได้อย่างเหมาะสม การลดข้อผิดพลาดในงาน (Error Reduction) 
ด้วยการคิดอย่างมีระบบช่วยให้พนักงานตรวจสอบงานและแก้ไขจุดที่อาจผดิพลาดก่อนส่งงาน เพื่อลด
ผลกระทบที่อาจเกิดข้ึนจากความผิดพลาดในการท างาน ตัวอย่าง ก่อนส่งงานส าคัญ พนักงานใช้เวลา
เช็กความถูกต้องของข้อมูลและการน าเสนอ ผลเชิงบวก การท างานด าเนินไปได้อย่างรวดเร็วและ
แม่นย า ช่วยลดความเครียดและความกดดันจากงานที่ไม่เสร็จหรือผิดพลาด และส่งเสริมความมั่นใจ
ในทักษะการท างานของพนักงาน ดังนั้น การคิดอย่างเป็นระบบที่อิงกับหลักโยนิโสมนสิการนี้ไม่เพียง
ช่วยให้การท างานมีประสิทธิภาพมากขึ้น แต่ยังสร้างวัฒนธรรมการท างานที่เน้นเหตุผลและความ
รอบคอบในองค์กรอีกด้วย 

3. เสริมสร้างความสัมพันธ์ท่ีดี การตอบสนองต่อปัญหาอย่างมีสติช่วยลดความขัดแย้งและ
เสริมสร้างความสมัพันธ์ที่ดีกับเพือ่นร่วมงาน เสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีด้วยการตอบสนองอยา่งมสีติ 
ด้วยการใช้ โยนิโสมนสิการ ในการตอบสนองต่อปัญหาอย่างมีเหตุผลและมีสติช่วยลดความขัดแย้งใน
ที่ท างาน และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างเพื่อนร่วมงาน เช่น 

ลดความขัดแย้งด้วยการแยกแยะข้อเท็จจริงจากอารมณ์  ด้วยหลักการ การใช้โยนิโส
มนสิการช่วยให้พนักงานแยกแยะข้อเท็จจริงในสถานการณ์ที่เกิดความขัดแย้งออกจากอารมณ์ เช่น 
ความโกรธหรือความน้อยใจ ตัวอย่าง หากเพื่อนร่วมงานแสดงความคิดเห็นที่ต่างจากเรา แทนที่จะ
ตอบกลับด้วยอารมณ์ ให้พิจารณาว่าเขาก าลังพูดถึงประเด็นใด และมีเหตุผลสนับสนุนอย่างไร ผลเชิง
บวกลดการตอบสนองเชิงลบ และช่วยให้การพูดคุยเป็นไปอย่างสร้างสรรค์  สนับสนุนการสื่อสารที่
สร้างสรรค์:หลักการการตอบสนองอย่างมีสติช่วยให้พนักงานเลือกใช้ค าพูดที่เหมาะสมและไม่สร้าง
ความเข้าใจผิดหรือกระทบจิตใจผู้อื่น ตัวอย่าง ในกรณีที่เพื่อนร่วมงานท าผิดพลาดในโครงการ แทนที่
จะต าหนิทันที ให้พิจารณาว่าเขาต้องการค าแนะน าหรือความช่วยเหลือใดและใช้ค าพูดเช่น “ปัญหานี้
เราจะช่วยกันแก้ไขอย่างไรได้บ้าง?” ผลเชิงบวก สร้างบรรยากาศที่ปลอดภัยในการท างาน และ
ส่งเสริมการท างานร่วมกัน เข้าใจมุมมองของผู้อื่น:หลักการโยนิโสมนสิการช่วยให้พนักงานพิจารณา
ปัญหาจากมุมมองของผู้อื่น ซึ่งส่งเสริมความเข้าใจและลดการปะทะกัน ตัวอย่าง หากเพื่อนร่วมงานดู
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ไม่พอใจหรือเงียบไปในที่ประชุม ให้พิจารณาว่าเขาอาจมีความกังวลหรือความไม่มั่นใจในงาน แทนที่
จะคิดว่าเขาไม่ให้ความร่วมมือ ผลเชิงบวก ส่งเสริมความเห็นอกเห็นใจและความเข้าใจที่ลึกซึ้งระหว่าง
เพื่อนร่วมงาน  สนับสนุนการท างานรว่มกัน (Collaboration) หลักการ การตอบสนองต่อปัญหาอยา่ง
มีเหตุผลช่วยลดความรู้สึกแบ่งแยกในทีม และเพิ่มความร่วมมือ ตัวอย่าง ในกรณีที่สมาชิกในทีมไม่เหน็
ด้วยกับวิธีการแก้ปัญหา การใช้โยนิโสมนสิการจะช่วยให้พนักงานเสนอแนวทางที่เป็นกลาง โดยใช้
ข้อมูลสนับสนุนและหลีกเลีย่งการกลา่วโทษ ผลเชิงบวก ทีมงานสามารถหาข้อสรุปที่ทุกฝ่ายยอมรบัได้ 
สร้างความไว้วางใจและความเคารพซึ่งกันและกัน หลักการ การแสดงความเคารพต่อความคิดเห็นของ
ผู้อื่น และการใช้เหตุผลในการพูดคุยช่วยสร้างความไว้วางใจในที่ท างาน ตัวอย่าง การให้เครดิตเพื่อน
ร่วมงานเมื ่อพวกเขามีส่วนช่วยในความส าเร็จของทีม  หลีกเลี ่ยงการต าหนิหรือตัดสินผู ้อื่นในที่
สาธารณะ ผลเชิงบวก ความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในทีมแน่นแฟ้นข้ึน  

ดังนั้น การใช้ โยนิโสมนสิการ ช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวลที่เกิดจากการท างาน 
มีผลเชิงบวก (ผลดี) ไดแ้ก่ 1) ลดความตึงเครียดและความขัดแย้งในทีม 2) สร้างบรรยากาศการท างาน
ที่เป็นมิตรและสนับสนุน 3) ส่งเสริมความไว้วางใจและการท างานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น 
การใช้โยนิโสมนสิการในการเสริมสร้างความสัมพันธ์ไม่เพียงช่วยลดความขัดแย้ง แต่ยังส่งเสริมความ
ร่วมมือในทีม ซึ่งส่งผลดีต่อทั้งพนักงานและองค์กรในระยะยาว 

สรุปได้ว่า การน าหลักโยนิโสมนสิการมาใช้ในการท างานช่วยให้พนักงานจัดการ
ความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานได้อย่างมีประสิทธิผล 

โดยหลักการนี้เน้นการปรับฐานความคิด การพิจารณาอย่างแยบคาย มีเหตุผล มีหลักการ
คิดที่ถูกต้องตามความเป็นจริง และเป็นระบบ เมื่อเผชิญกับปัญหาหรอืความท้าทายในการท างาน การ
ใช้โยนิโสมนสิการจะช่วยให้พนักงานมองเห็นปัญหาอย่างชัดเจนและหาทางออกได้อย่างมีสติ  และ
ผลลัพท์ทีดีของการใช้โยนิโสมนสิการในที่ท างาน ได้แก่ การจัดการความเครียด ช่วยให้พนักงาน
แยกแยะระหว่างสิ่งที่ควรพิจารณาและสิ่งที่ไม่ควรเก็บมาคิดฟุ้งซ่าน ลดความคิดเชิงลบและความวิตก
กังวล นอกจากนี้ ยังส่งเสริมความสามารถในการปรับตัว โดยพนักงานจะพิจารณาและเข้าใจ
สถานการณ์ได้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น ท าให้สามารถรับมือกับปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างยืดหยุ่น หลักโยนิโสมนสิการ
ยังช่วยสร้างความสุขและความสมดุลในชีวิต เน้นการพิจารณาสิ่งต่าง ๆ อย่างลึกซึ้งและยอมรับความ
เป็นจริง ลดการยึดติดและความต้องการที่ไม่จ าเปน็ ท าให้พนักงานสามารถใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบันและมี
ความสุขจากภายใน ทั้งนี้ ยังช่วยในการตัดสินใจและแก้ไขปัญหาอย่างมีวิจารณญาณ โดยการมอง
ปัญหาจากหลายมุมมองและพิจารณาทางเลือกอย่างรอบคอบ การฝึกโยนิโสมนสิการอย่างสม ่าเสมอ
จะช่วยบรรเทาความเครียด เพิ่มความมั่นคงในจิตใจ และท าให้พนักงานพร้อมเผชิญกับความท้าทาย
และปัญหาที่เกิดข้ึนด้วยความสงบและสมดุล 
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4.2.2 หลักสัปปุริสธรรม 7 เพื ่อการบริหารความเครียดในการท างานของพนักงาน
บริษัท มหาชน จ ากัด 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ในประเด็นบูรณาการการบรหิารความเครียด
ของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม  ซึ่ง เป็นหลักธรรมที่เน้นการเป็นคนดีและมี
คุณธรรม ซึ่งสามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการบริหารงานและการบริหารความเครียดของพนักงาน เพื่อ
ส่งเสริมให้สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ จากการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์
ผู้ทรงคุณวุฒิ พบว่า 

 หลักสัปปุริสธรรม 7 ในพระพุทธศาสนานั้นหมายถึง เป็นหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าได้
บัญญัติข้ึนเพื่อที่จะเน้นการปฏิบัติตนไปในทางที่ดีและเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสร้างสังคมให้เกิด
สันติภาพและความสุข ซึ่งเป็นธรรมคู่กับหลักธรรมธัมมัญญูสูตร (องฺ.สตฺตก. 37/65/195-196) เป็นพระ
สูตรที่มีจุดมุ่งหมายในการแนะน าวิธีการศึกษาธรรมและน าไปปฏิบัติอย่างเป็นขั้นตอน โดยเน้นการ
ฝึกฝนและพัฒนาตนเองไปพร้อมกับการสร้างประโยชน์ให้แก่สังคม ในธัมมัญญูสูตรนี้ พระพุทธเจ้าได้
กล่าวถึงหลักธรรม 7 ข้ันตอนที่สอดคล้องกับหลัก สัปปุริสธรรม 7 เพื่อให้ผู้ปฏิบัติสามารถด าเนินชีวิต
อย่างมีคุณธรรมและมีความสุข โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1. ความเป็นผู้รู้เหตุ คือ ผู้บริหารจะต้องพิจารณาหาเหตุของสิ่งทั้งหลายก่อนค้นหา สาเหตุ
ให้เห็นอย่างชัดเจนก่อนที่จะสั่งการ มองปัญหาต่าง ๆ  ให้รอบคอบรอบด้านไม่ด่วนตัดสินใจในทันที 
ค้นหาสาเหตุของปัญหาให้ชัดเจนเพื่อที่จะแก้ไขปัญหาตรงจุดตรงประเด็น 

2. ความเป็นผู้รู้ผล คือ ผู้บริหารจะต้องพิจารณาผลของสิ่งทั้งหลายด้วย สามารถพิจารณา
เหตุของปัญหาได้อย่างชัดเจนแล้ว ก็ย่อมสามารถที่จะพิจารณาผลที่จะเกิดขึ้นได้ เพราะเหตุและผล
เป็นสิ่งที่เช่ือมโยงซึ่งกันและกัน สามารถคาดการณ์ล่วงหน้าจากเหตุที่เกิดข้ึน แล้วผลที่ตามมาคือ ผล
พวงจากเหตุน้ัน การรู้เหตุรู้ผล จึงต้องมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน  

3. ความเป็นผู้รู้ตน คือ ผู้บริหารจะต้องพิจารณาถึงสภาพที่แท้จริงของตนว่า ดี ชั่ว หรือ
สามารถ ไม่สามารถเพียงใด ความเป็นผู้รู้ตนนี้ ในแง่ผู้บริหารอาจมีความหมายกว้างไปถึงการรู้ ก าลัง
บริษัทของตนว่า มีความพร้อม มีความสามารถที่จะท าสิ่งต่าง ๆ  ได้มากน้อยเพียงใด แล้วก็พิจารณา
วินิจฉัยสั่งการไปตามความสามารถของบริษัทนั้น 

4. ความรู้จักประมาณ คือ รู้ความพอเหมาะพอดีในสิ่งทั้งหลาย ไม่ท าอะไรเกินก าลังของตน 
รู้จักพิจารณาถึงความเหมาะสม รู้จักพอ ไม่วาดฝันไปไกลจนเกินไป 

5. ความเป็นผู้รู้กาล คือ รู้เวลาหรือโอกาสอันควรการตัดสินใจท าอะไรต่าง ๆ ก็ต้องดู
จังหวะเวลาด้วย เพราะบางครั้งในเรื่องเดียวกันแต่คนละเวลาผลออกมาก็อาจต่างกันได้จังหวะเวลา 
จึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่งที่ผู้บริหารต้องน ามาพิจารณาในการวินิจฉัยสั่งการ 
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6. ความเป็นผู้รู้จักประชุมชน คือ รู ้จ ักว่าประชาชนเหล่าใดต้องการอย่างไร หากต้อง
เกี่ยวข้องกับคนที่ต้องพิจารณาความต้องการความเหมาะสมกับคนกลุ่มนั้น ๆ  ว่าเขามีความตอ้งการ
อย่างไร และเราจะกระท าให้การวินิจฉัยสั่งการเป็นไปด้วยความเรียบร้อยดีงามมากที่สุด 

7. ความเป็นผู้รู้จักเลือกบคุคล ว่าจะใช้บุคคลใดหรือปฏิบัติต่อบุคคลใดสถานที่ใด สิ่งเหล่านี้
เป็นสิ่งส าคัญเช่นเดียวกัน คนแต่ละคนมีความแตกต่างกัน หากสิ่งที่จะตัดสินใจเกี่ยวข้องกับคนก็ต้อง
พิจารณาให้รอบคอบรอบด้านเสียก่อนเพื่อไม่ให้เกิดการผิดพลาด 

ดังนั้นพระสูตรธัมมัญญูสูตร ว่าด้วยผู้รู้จักธรรม เป็นพระสูตรที่สามารถน าไปปฏิบัติใน
ลักษณะเดียวกับหลักสัปปุริสธรรม ซึ่งพระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้เพื่อเป็นแนวทางในการด าเนินชีวิต 
โดยเฉพาะคุณสมบัติของผู้น าที่ดีในทางพระพุทธศาสนาซึ่งประกอบด้วยหลักธรรม 7 ประการ หาก
ใครมีคุณธรรมครบถ้วนในประการเหล่านี้ ก็จะเป็นผู้ที่ได้รับการยกย่องว่าเป็น "สัตบุรุษ" หรือ "คนดี
แท้" (องฺ.สตฺตก. 37/65/195-196) และการน าหลักสัปปุริสธรรมมาประยุกต์ใช้ในการท างานช่วยให้
บุคลากรมีแนวทางปฏิบัติที่ชัดเจน และเอื้อต่อความส าเร็จตามเป้าหมายองค์กรอีกทั้งยังสร้างความดี
งามให้เกิดข้ึนในชีวิตและสังคมช่วยให้สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างสงบสุข 

ตัวอย่างในสมัยพุทธกาล มีพระอริยสาวกหลายท่านที่ได้ใช้และยึดถือหลัก สัปปุริสธรรม 7 
ในการด าเนินชีวิตและการปฏิบัติธรรม ท าให้กลายเป็นแบบอย่างที่ดีในการใช้ชีวิตและการเผยแผ่
ธรรมะในพระพุทธศาสนา ตัวอย่างเช่น พระสารีบุตร ผู้เป็นพระอัครสาวกเบื้องขวาของพระพทุธเจ้า
ท่านยึดถือหลัก สัปปุริสธรรม 7 ในการด าเนินชีวิตและการปฏิบัติธรรม ท าให้กลายเป็นแบบอย่างที่ดี
ในการใช้ชีวิตและการเผยแผ่ธรรมะในพระพุทธศาสนา ท่านมีความโดดเด่นในด้านปัญญาและความ
เข้าใจธรรมะอย่างลึกซึ้ง โดยสอดคล้องกับหลักธรรมะใน "ธัมมัญญุตา" (รู้จักธรรม) และ "อัตถัญญุตา" 
(รู้จักอรรถ) ดังปรากฏใน สารีปุตตสูตร (ส .สฬา. 28/183/209-211) ท่านได้สนทนากับภิกษุรูปหนึ่ง
เกี่ยวกับการปฏิบัติธรรมและการคุ้มครองอินทรีย์ ซึ่งหมายถึงการระวังและควบคุมประสาทสัมผัสทั้ง
หก ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ เพื่อไม่ให้เกิดกิเลสหรืออารมณ์ที่ท าใหจ้ิตใจเศร้าหมอง พระสารี
บุตรได้อธิบายถึง การมองเห็นสิง่ต่าง ๆ  ไม่ว่าจะน่ารักหรือไม่น่ารัก ควรระลึกรู้ในสิ่งที่เหน็โดยไม่ปลอ่ย
ให้ใจพอใจหรือไม่พอใจจนเกิดความหลง ส่วนการได้ยินเสียงไพเราะหรือไม่ไพเราะ ควรพิจารณาว่า
เสียงนั้นเป็นเพียงสัญญาณผ่านหู โดยไม่ยึดติดหรือปรุงแต่งอารมณ์ การคุ้มครองอินทรีย์จึงเปรียบ
เหมือนการตั้ง "ยาม" คอยระวังไม่ให้กิเลสเข้ามาครอบง าจิตใจ และในการปฏิบัติธรรม พระสารีบุตร
กล่าวถึงการพัฒนาปัญญาและความสงบในจิตใจที่เชื่อมโยงกับการคุ้มครองอินทรีย์ โดยมีการฝึกสติ
ปัฏฐาน คือการตั้งสติไว้กับกาย เวทนา จิต และธรรม การฝึกนี้เป็นพื้นฐานส าคัญในการพัฒนาปัญญา 
ช่วยให้เรารู้ทันอารมณ์และความคิดที่เกิดข้ึน ลดการปรุงแต่งจิตให้อยู่กับปัจจุบัน เมื่อเรามีสติควบคุม
อินทรีย์ได้ จิตก็จะสงบและเข้าสมาธิได้ง่ายขึ ้น ท าให้เกิดความแน่วแน่และมีพลังเพียงพอในการ
พิจารณาธรรมะ ด้วยจิตที่สงบและตั้งมั่น เราสามารถพิจารณาธรรมะในเชิงลึก เช่น อริยสัจ 4 หรือ 



 

 

 

 

208 

 

ไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) เพื่อให้เข้าใจความจริงของชีวิตและน าไปสู่การดับทุกข์อย่าง
แท้จริง อีกทั้ง พระภัททากัจจานาเถรี ท่านเป็นพระอัครสาวิกาผู้เลิศในด้านปัญญาและการแสดงธรรม 
ท่านมีคุณสมบัติที่แสดงถึง "อัตตัญญุตา" ความเข้าใจตนเองอย่างเด่นชัด โดยเฉพาะในแง่ของการรู้จัก
และเข้าใจตนเองอย่างถ่องแท้ ซึ่งน าไปสู่การบรรลุธรรมและการปฏิบัติอย่างเหมาะสมในชีวิตของท่าน 
ดังปรากฏใน (องฺ.เอก. 33/41-43) โดยการแสดงความเป็น "อัตตัญญุตา" ของพระภัททากัจจานาเถรี 
ดังนี้ 1) ท่านรู้จักตัวเองและเลือกเส้นทางที่เหมาะสม ซึ่งในอดีตท่านเคยเป็นเจ้าหญิงยโสธรา (พระ
มเหสีของเจ้าชายสิทธัตถะ) ก่อนที่พระพุทธเจ้าจะตรัสรู้ หลังจากพระพุทธองค์เสด็จออกบรรพชา พระ
นางทรงแสดงให้เห็นถึงความเข้าใจตนเองด้วยการด าเนินชีวิตอย่างเรียบง่าย สละความยึดมั่นในความ
เป็นเจ้าหญิงและความสะดวกสบายในราชส านัก แม้จะต้องอยู่ในความทุกข์จากการพรากจากพระ
สวามี พระนางไม่โทษใครและด ารงตนในฐานะมารดาที่สมบูรณ์แบบต่อพระราหุล ซึ่งแสดงถึงความรู้
จักหน้าที่และความเข้าใจในสภาพของตน 2) ท่านปล่อยวางและบรรลุธรรม ครั้งเมื่อพระภัททากัจจา
นาเถรีได้ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้า ท่านตระหนักได้ว่าความยึดมั่นในอัตตาตัวตนเป็นต้นเหตุของทุกข์ 
ท่านจึงตัดสินใจบวชและมุ่งปฏิบัติธรรมอย่างเคร่งครัด ด้วยความเข้าใจในธรรมชาติของสังสารวัฏและ
ธรรมชาติของตนเอง ท่านจึงสามารถบรรลุอรหันต์ในเวลาอันรวดเร็ว ตัวอย่าง หลังการบวช ท่าน
ปฏิบัติธรรมโดยการใคร่ครวญธรรมะ เช่น ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค และเข้าใจอย่างลึกซึ้งว่าทุกสิง่
ล้วนเกิดจากเหตุปัจจัย เมื่อเหตุหมด ผลก็หมด 3) ด้วยความสามารถในการแสดงธรรม ท่านเป็นผู้มี
ปัญญาสูงและสามารถแสดงธรรมเพื่อสั่งสอนผู้อื่นได้อย่างลึกซึ้งและตรงประเด็น การแสดงธรรมของ
ท่านเป็นผลจากความเข้าใจธรรมชาติของตนเอง และการน าธรรมะไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจนเห็นผล  
เช่น ท่านมักสอนภิกษุณีและคฤหัสถ์ให้เห็นคุณค่าของการรู้จักตนเอง เช่น การเข้าใจความไม่เที่ยงของ
ร่างกายและจิตใจ และการไม่ยึดติดกับอัตตา 4) บทบาทหน้าที่ของตนเอง พระภัททากัจจานาเถรี
เข้าใจบทบาทของตนเองในฐานะพระอัครสาวิกาและผู้บรรลุธรรม ท่านปฏิบัติหน้าที่ด้วยความมุ่งมั่น
และเหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นการเป็นตัวอย่างของการปฏิบัติธรรม การสอนธรรม หรือการช่วยส่งเสริม
ความเจริญของพระศาสนา ด้วยท่านใช้ความรู้และประสบการณ์ของตนเองเพื่อช้ีน าภิกษุณีรุ่นหลังให้
ประพฤติตนตามหลักธรรมอย่างถูกต้อง ดังนั้น พระภัททากัจจานาเถรีเป็นตัวอย่างของผู้ที่มี "อัตตัญญุ
ตา" หรือความเข้าใจตนเองในระดับสูงสดุ ท่านรู้จักธรรมชาติของตนเอง รู้ถึงสิ่งที่ควรท าและไม่ควรท า 
รวมถึงตระหนักถึงหน้าที่และบทบาทของตนในฐานะผู้บรรลุธรรมและพระอัครสาวิกา การบรรลุธรรม
ของท่านเกิดจากความเข้าใจในตัวเองและการปฏิบัติอย่างเหมาะสมจนถึงที่สุด  

ในขณะเดียวกันหมอชีวกโกมารภัจจ์ หรือที ่ร ู ้จ ักกันในฐานะแพทย์ส่วนพระองค์ของ
พระพุทธเจ้า เป็นผู้ที่ประพฤติตามหลัก สัปปุริสธรรม 7 (ธรรมของคนดี) อย่างเด่นชัด หลักนี้เป็น
แนวทางแห่งความเป็นผู้ฉลาดในการคิด พูด และท า เพื่อความส าเร็จในหน้าที่และประโยชน์ส่วนรวม 
ด้วยการปฏิบัติตามกาลัญญุตา (การรู้จักเวลา) รู้ว่าควรท าสิ่งใด ณ เวลาใดให้เกิดผลที่เหมาะสมที่สุด 
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ตัวอย่างใน “ชีวกสูตร” (ม.ม. 20/ 56-61/94-99) หมอชีวกทราบข่าวว่าพระพุทธเจ้าประสบกับ
อาการประชวรจากโรคพระโลหิต (โรคล าไส้) เนื่องจากพระองค์ทรงฉันอาหารที่ไม่เหมาะสม หมอชีวก
รีบเดินทางไปถวายการรักษาทันทีโดยไม่รอช้า เขาเลือกใช้ยาที่เหมาะสมและปรุงแต่งยาทันเวลา 
เพื่อให้พระพุทธเจ้าหายประชวรได้อย่างรวดเร็วและสามารถกลับมาปฏิบัติศาสนกิจต่อไป แสดงให้
เห็นว่า การปฏิบัติตามกาลัญญุตา (การรู้จักเวลา) ของหมอชีวกมีความฉลาดในการจัดการกับเวลาใน
สถานการณ์ฉุกเฉิน เขารู้ว่าไม่ควรรอให้พระอาการทรดุหนักลงจงึเร่งด าเนินการในช่วงเวลาที่เหมาะสม
ที่สุด ส่วนการปฏิบัติตามปุคคลัญญุตา (การรู้จักบุคคล) เข้าใจธรรมชาติและความต้องการของแต่ละ
คน และปรับวิธีการให้เหมาะสม ตัวอย่างในชีวกสูตร หมอชีวกไม่เพียงแค่ถวายการรักษาพระพุทธเจ้า 
แต่ยังดูแลพระภิกษุสงฆ์จ านวนมากที่มีอาการป่วยแตกต่างกัน เขาเข้าใจว่าพระสงฆ์มีวิถีชีวิตที่เรียบ
ง่ายและไม่มุ่งสะสมทรัพย์สิน ดังนั้น หมอชีวกจึงเลือกวิธีการรักษาที่ไม่ซับซ้อนและใช้สมุนไพรที่หาได้
ง่ายในท้องถิ่น โดยเน้นยาที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายของพระสงฆ์และบริบทของวิถีชีวิตในพระ
อาราม แสดงถึงหมอชีวก สามารถปรับวิธีการรักษาให้เหมาะสมกับธรรมชาติของบุคคล เช่น การ
พิจารณาอายุ สุขภาพพื้นฐาน และวิถีชีวิตของพระสงฆ์ รวมถึงการช่วยเหลือคนทั่วไปในลักษณะที่
ต่างกันตามความเหมาะสม วิธีการนี้สะท้อนถึงความเข้าใจในตัวบุคคลและความต้องการที่แตกต่างกัน
อย่างชัดเจน ด้วยเหตุผลดังกล่าวหมอชีวกได้เปน็แบบอย่างที่ดีในการในการปฏิบัติงานอย่างมีคุณธรรม  

จากหลักธรรมที่กล่าวมาข้างต้น ได้แก่ สัปปุริสธรรม 7 ซึ่งเป็นหลักของคนดีที่ประกอบด้วย
ความรู้จักธรรม รู้จักอรรถ รู้จักเวลา และรู้จักบุคคล เป็นต้น หลักธรรมนี้ช่วยให้เรามีความรอบรู้ในสิ่ง
ที่ท า เข้าใจว่าอะไรควรท าและไม่ควรท าในแต่ละสถานการณ์ การรู้จักเวลาสอนให้เราบริหารจัดการ
งานและชีวิตอย่างเหมาะสม เช่น เลือกเวลาที่ เหมาะสมในการพูด การตัดสินใจ หรือการกระท า 
เพื่อให้เกิดผลที่ดีที่สุด ส่วนการรู้จักบุคคลช่วยให้เราสามารถปรับตัวและสื่อสารกับผู้อื่นได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เข้าใจธรรมชาติและความต้องการของคนรอบตัว ซึ่งช่วยลดความขัดแย้งและผลกัดัน
การท างานร่วมกัน ซึ่งสอดรับกับการศึกษาวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลจากทรงคุณวุฒิ พบว่า
จุดเด่นของหลักธรรมสัปปุริสธรรม 7 คือ หลักการปฏิบัติตนในการเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับบุคคลอื่น เช่น 
รู้จักเหตุ รู้จักผล รู้จักตนเอง รู้จักประมาณ รู้จักกาลเทศะ รู้จักสภาพแวดล้อมรอบตัว รู้จักความ
แตกต่างของบุคคล เพื ่อเข้าใจชีวิตหรือมีมุมมองที ่ถูกต้องตรงกับความจริง และสามารถบริหาร
ความเครียดเพื ่อการด าเนินชีวิตได้อย่างเป็นสุข ทั ้งนี ้สิ ่งส าคัญอยู ่ที ่ตัวบุคคลจะน ามาปฏิบัติให้
เหมาะสมกับสถานการณ์ต่าง ๆ  และผู้บริหารมีการสนับสนุน ส่งเสริมให้เกิดการปฏิบัติ ให้เกิดการ
น ามาใช้ขึ ้นจริงจะท าให้การบริหารความเครียดของพนักงานนั้น สามารถบรรเทาได้ดียิ ่งขึ้น  ซึ่ง
สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 1 กล่าวไว้ว่า หลักสัปปุริสธรรม 7 มาประยุกต์ใช้ในการบริหาร
ความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด โดยน าหลักสัปปุริสธรรม7 เป็นแนวทางในการจัดการ
ความเครียด ซึ่งวิธีการจัดการความเครียด โดยวิธีการจัดการความคิดของบุคคลากร  คือ 1) ต้องมี
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โยนิโสมนสิการ 2) ใช้หลักสัปปุริสธรรม เพื่อการส ารวจตนเองว่าตอนนี้เขามีความเครียดอยู่หรอืไม่ 
สาเหตุมาจากอะไร หรือมีใครเป็นต้นเหตุของความเครียดของเรา คือ รู้จักคน รู้จักชุมชน รู้จักบุคคล 
รู้จักสถานการณ์ ให้เขารับรู้จะได้มีสติ หาทางจัดการได้อย่างเหมาะสม (ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 1 วันที่ 
4 มิถุนายน 2567) สอดคล้องกับผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 2 ที่ได้แสดงความเห็นไว้ว่า โดยส่วนใหญ่ก็จะ
ให้ความเห็นใกล้เคียงกันว่า หลักสัปปุริสธรรม 7 น ามาใช้ได้เลย มีเหตุมีผล รู้จักตน รู้จักกาลเวลา 
(ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 2 วันที่ 5 มิถุนายน 2567) ในขณะที่ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 3 ได้ให้ความเห็นไว้
ว่า หลักธรรมสัปปุริสธรรม 7 เป็นปัญญาชั้นสูง ต้องผ่านการฝึก การเจริญสมาธิ วิปัสสนา ถึงจะเกิด
ปัญญาสามารถน ามาปรับใช้ก ับตนเอง เอามาใช้ได้กับบุคคล ซึ ่งเป็นหลักครองคน ครองงาน  
(ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 3 วันที่ 6 มิถุนายน 2567) และผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 4 ได้แสดงความเห็นไว้ว่า 
หลักความสัมพันธ์ที่เกี่ยวข้องกับผู้อื่นมองตนเองพรอ้มแก้ไข และพัฒนาตนเอง  (ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 
4 วันที่ 7 มิถุนายน 2567) 

นอกจากนี้ยังมีผู ้ทรงคุณวุฒิเก ี ่ยวกับประเด็นหลักพุทธธรรมที ่เกี ่ยวกับการบริหาร
ความเครียดเพิ่มเติม เช่น ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 5 ได้แสดงความคิดเห็นไว้ว่า เป็นหลักธรรมที่ช่วยลด
ความเครียดได้อย่างดี จักท าให้บุคคลพิจารณาในส่วนของงานตัวบุคคล และเวลา ดังนั้น บุคคลอาจจะ
หลุดออกจากการกล่าวโทษ เป็นเพียงปัจจัยภายนอกตัวเอง โดยไม่เห็นว่าตัวเองเป็นส่วนหนึ่งของ
ปัญหา และด้านการงาน เช่น พิจารณาเหตุผล สถานการณ์ เป้าหมายบริษัท ด้านตัวบุคคล เช่น การ
รู้จักตน บทบาท ความประพฤติที่เหมาะสม ตระหนักถึงความแตกต่างแห่งบุคคล และรู้จักเวลาอัน
เหมาะสม (ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 5 วันที่ 14 มิถุนายน 2567) อย่างไรก็ตาม ยังมีผู้ทรงคุณวุฒิดา้น 
ล าดับที่ 6 ได้แสดงความคิดเห็นไว้ว่า หลักสัปปุริสธรรม 7 สามารถน าไปปรับการใช้ในหลักมนุษย์
สัมพันธ์ หลักการปรับตัว เพื่อให้เข้ากับสาเหตุ ทั้งหลายทั้งปวง ที่อยู่รอบๆ ตัวเรา ถ้าเราปรับตรงนั้น
ไม่ได้ ก็แก้ปัญหาเรื่องความเครียดไม่ได้ เพราะเราว่าไม่ได้ไปปรับที่ต้นตอ  ในเรื่องบางอย่าง เราไม่
สามารถไปปรับที่ต้นตอได้ ไม่สามารถไปปรับผู้อื่นได้ (ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 6 วันที่ 18 มิถุนายน 
2567) จากการวิเคราะห์ข้อมูลทีไ่ด้จากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ ประเด็นหลักสัปปุรสิธรรม 7 พบว่า 
ความเครียดในที่ท างานสามารถเกิดข้ึนได้จากทั้งปัจจัยภายในและภายนอก ปัจจัยภายใน เช่น ความ
กดดันจากปริมาณงานที่มากเกินไป การมอบหมายงานที่เข้มงวดโดยมีเวลาจ ากัด ส่งผลให้พนักงาน
ต้องเร่งรีบและเผชิญกับความกดดันในการจัดการเวลา ปัจจัยเหล่าน้ีสร้างความเครียดที่เกิดจากความ
คาดหวังสูงและการที่ต้องท างานอย่างต่อเนื่องภายใต้ข้อจ ากัดต่าง ๆ  นอกจากนี้ ปัจจัยภายนอกก็มี
บทบาทส าคัญเช่นกัน เช่น สภาพแวดล้อมการท างานที่มีเสียงรบกวนหรือพื้นที่ท างานที่แออัด ส่งผล
ให้พนักงานรู้สึกอึดอัดและไม่สะดวกใจ นอกจากนี้ การปรับโครงสร้างองค์กรบ่อยครั้ง การก าหนด
บทบาทหน้าที่ใหม่ ปรับปรุงวิธีการท างาน หรือความไม่แน่นอนของต าแหน่งงาน เป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่
ท าให้พนักงานรู้สึกไม่มั่นคง เมื่อความเครียดเกิดจากปัจจัยภายใน เช่น ความกดดันจากการท างาน 
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การมอบหมายงานมากเกินไปโดยไม่มีเวลาเพียงพอ และการท างานภายใต้เวลาที่จ ากัด ส่งผลให้เกิด
ความเครียดและความกดดันในการจัดการเวลา ส่วนปัจจัยภายนอก เช่น สภาพแวดล้อมที่มีเสียง
รบกวน พื้นที่ท างานแออัด หรือการปรับโครงสร้างบริษัท ท าให้พนักงานรู้สึกไม่มั่นคง สิ่งเหล่านี้ล้วน
เป็นสาเหตุของความเครียด การน าหลักสัปปุริสธรรม 7 ตามที่พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต) ได้ให้
ความหมาย หลักสัปปุริสธรรม 7 คือ คุณสมบัติที่ควรให้มีในผู้รับการแนะแนวควรมองว่า มนุษย์ที่ดี
ควรจะเป็นอย่างไร มีคุณสมบัติอย่างไร เพื่อเราจะได้น ามาใช้กับคนที่มีปัญหา มีหลักเกณฑ์คุณสมบตัทิี่
ดีของมนุษย์ตามหลักสัปปุริสธรรม 7 ประการประกอบด้วย 

5. ธัมมัญญุตา คือการรู้จักเหตุ หมายถึง รู้หลักการที่จะปฏิบัติให้เกิดผลตามที่มุ่งหมายใน 
อาชีพที่ปฏิบัติอยู่ และรู้กฎเกณฑ์ของอาชีพที่ท าจึงจะได้ผลงานที่ดี 

6. อัตถัญญุตา คือรู้จักผล หมายถึง รู้ผลที่ต้องการในการปฏิบัติ หรือเรียกว่ารู้จักความมุ่ง 
หมายท าให้รู้ทิศทางในการปฏิบัติ ซึ่งถ้าไม่รู้ก็อาจท าให้เกิดผลเสียหายได้ 

7. อัตตัญญุตา คือรู้จักตน คือ รู้จักว่าตนเองมีภาวะ ฐานะ ความรู้ความสามารถว่าความ
ถนัดเฉพาะด้านเรื ่องใด มีภูมิธรรมภูมิปัญญาต่าง ๆ แค่ไหน เมื ่อรู ้จักตนเองตามความเป็นจริงก็
สามารถท าให้เกิดประสิทธิภาพในการพัฒนาตนเอง เพื่อปรับปรุงตนเองหรือพัฒนาตนเอง 

8. มัตตัญญุตา คือรู้จักประมาณ หมายถึง รู้จักความพอดีในการปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลาย ถ้า
ต้องการให้เกิดผลดี ก็ต้องรู้จักความพอดีในการปฏิบัติ เมื่อไม่ลงตัวก็ไม่เกิดผลดีตามที่ต้องการ ถ้าเรา
รู้จักความพอดีผลตามมาจะให้ผลดีไม่เกิดโทษ 

5. กาลัญญุตา คือรู้จักกาล หมายถึง การรู้จักกาลเวลา เช่น รู้เวลาเริ่มระยะเวลาที่ท าเวลา
สิ้นสุด จึงต้องรู้จักเวลาว่าขณะนี้จะหมดเวลาแล้วควรท าอย่างไร 

6. ปริสัญญุตา คือรู้จักชุมชน หมายถึง การรู้จักว่านี้เป็นชุมชนประเภทไหน พูดเรื่องอะไร
จึงจะเหมาะสมและพอดี หากไม่รู้จักชุมชนไม่เข้าใจชุมชนก็ปฏิบัติต่อชุมชนนั้นไม่ถูกตามวัฒนธรรม
ประเพณี ความรู้ความสามารถที่ใช้ในการปฏิบัติน้ันก็ไม่ได้ผลดี 

7. ปุคคลัญญุตา คือรู ้จ ักบุคคล หมายถึง รู ้จ ักว่าบุคคลว่ามีภูมิปัญญา หรือมีความรู้
ความสามารถถนัดด้านใด ควรใช้งานแบบไหนที่จะเหมาะสมและเขาจะพัฒนาตนเองได้หรือไม่
สามารถร่วมงานกับผู้อื่นได้เท่าใด และรู้จักความแตกต่างของบุคคลการด าเนินชีวิตและการท างานก็
ได้ผลดีเป็นคุณธรรม ซึ่งสอดคล้องกับบทความวิชาการของ ธนพัฒน์ อินทวี , พิทักษ์ ศิริวงศ์ และ ธี
ระวัฒน์ จันทึก (2566) เรื่อง ตัวบ่งชี้เชิงกลยุทธ์การเพิ่มศักยภาพทางการจัดการเพื่อพัฒนาแนวทาง 
การลดความเครียดในขณะท างานของพนักงานในองค์กร ที่ก าลังมีนโยบายการควบรวมกิจการ โดย
พบว่าความเครียดจากการท างานเกิดจากองค์ประกอบต่าง ๆ เช่น สัมพันธภาพในองค์กร ผู้น า ขวัญ
ก าลังใจ การปรับตัว และงานที่ได้รับมอบหมาย การปรับตัวต่อการเปลีย่นแปลงและสรา้งสมดุลในการ
ท างานเป็นสิ่งส าคัญ นอกจากนี้การลดความเครียดยังช่วยส่งเสรมิการสื่อสาร สร้างวัฒนธรรมองค์กรที่
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ดี ดังนั้น ความเครียดจากการท างานและสภาพแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม สามารถจัดการได้อย่างเป็น
ระบบและมีประสิทธิภาพโดยใช้หลักสัปปุริสธรรม 7 ซึ่งช่วยสร้างสมดุลในชีวิตและการท างาน พร้อม
ทั้งเสริมสร้างวัฒนธรรมองค์กรที่ดีและการจัดการความเสี่ยงที่มีประสิทธิภาพเพื่อลดความเครียดใน
ระยะยาว และสอดคล้องกับงานวิจัยของธีรวิทย์ ทองนอก (2561) เรื่อง “การบริหารจัดการองค์กร
ปกครองส่วนท้องถ่ินเชิงพุทธบูรณาการของเทศบาลเมืองหนองปรือ จังหวัดชลบุรี” พบว่าการน าหลัก
พุทธธรรมมาใช้ในการบริหารองค์กรช่วยให้การปฏิบัติราชการมีประสทิธิภาพ โดยการพัฒนาศักยภาพ
บุคลากรให้ยึดมั่นและปฏิบัติตนตามหลักคุณธรรมและจริยธรรม สอดคล้องกับหลักสัปปุริสธรรม 7 ซึ่ง
เน้นให้บุคลากรมีคุณสมบัติของคนดี เช่น ความซื่อสัตย์ ความอดทน และการคิดรอบคอบ ด้วยการ 
บูรณาการกิจกรรมทีเ่กี่ยวข้องกบัหลักพุทธธรรมในโครงการต่าง ๆ  ตามความเหมาะสม เพื่อส่งเสรมิให้
บุคลากรด ารงตนอยู่ในแนวทางที่ดี ซึ่งช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

213 

 

ตารางท่ี 4.4 ความส าคัญหรือจุดเด่นของหลักธรรมสัปปุริสธรรม 7 เมื่อน ามาใช้ในการท างานเพ่ือ
ช่วยลดความเครียดได้ ดังนี้ 

 
ล าดับ หลักธรรม 

สัปปุรสิธรรม 
แนวทาง  

1 ธัมมัญญุตา  
(รู้จกัเหตุและ
ผล) 

1. ช่วยให้พนักงานพิจารณาและเข้าใจถึงสาเหตุของปญัหาและ
ผลกระทบทีอ่าจเกิดข้ึน ลดความตื่นตระหนกหรือวิตกกงัวล
เมื่อต้องเผชิญกับอุปสรรคในการท างาน 

2. มีความรู้เกี่ยวกบัเหตุและผลอย่างเป็นระบบ ท าให้พนกังาน
สามารถก าหนดแนวทางแก้ไขทีเ่หมาะสม ไม่จ าเป็นต้องคาด
เดาหรอืกังวลอย่างไรเ้หตผุล 

3. การฝกึ ธมัมัญญุตา สง่เสรมิการมีสติและการควบคุม
อารมณ์ที่ดีข้ึน ท าให้พนกังานมทีักษะการคิดวิเคราะห์ที่
แข็งแกร่ง สามารถหาวิธีแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม 

4. ลดแรงกดดันจากการคาดหวังผลลัพธ์ที่ไม่แน่นอน ช่วยให้
พนักงานรูส้ึกผ่อนคลายมากขึ้น 

5. ช่วยให้พนักงานมองเห็นปัญหาอย่างเป็นกลาง ลด
ความเครียดจากความรู้สึกกดดันหรือกลัวความผิดพลาด 

6. การมีแนวทางในการรบัมือที่ชัดเจนและมั่นใจในการตัดสินใจ 
ช่วยเพิ่มความมั่นใจและลดความเครียดในการท างาน 

2 อัตถัญญุตา  
(รู้จกัเป้าหมาย) 

1. ช่วยให้พนักงานมีความชัดเจนในเป้าหมายและทิศทางของ
งาน ท าให้มีแนวทางที่ถูกต้องในการปฏิบัตงิาน 

2. การเข้าใจเป้าหมายอย่างถ่องแท้ช่วยให้พนักงานโฟกสัทีง่าน
ส าคัญ ลดงานที่ไม่จ าเป็นหรืองานที่ไมส่อดคล้องกบั
เป้าหมาย 

3. ลดความเครียดจากการท างานที่ขาดทิศทางหรือการหลง
ทิศทางที่อาจเกิดข้ึน 

4. ช่วยให้พนักงานรูส้ึกว่ามีจุดหมายในการท างาน และเข้าใจว่า
ควรท าสิ่งใดให้ส าเรจ็ 

5. มีทิศทางที่แน่นอนและการจัดล าดับความส าคัญของงาน 
ช่วยลดความสับสนและความรูส้ึกว่างานไมเ่สร็จสมบูรณ์ 
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ล าดับ หลักธรรม 
สัปปุรสิธรรม 

แนวทาง  

6. ลดความรู้สกึหนกัใจและความรู้สกึลม้เหลวเมื่อผลงานไม่ตรง
ตามเป้าหมายที่แทจ้ริง 

7. ป้องกันไม่ให้พนักงานเหนื่อยล้า จากการพยายามท างานที่ไม่
ส าคัญ ท าใหส้ามารถท างานได้อย่างสบายใจและลด
ความเครียด 

3 กาลัญญุตา  
(รู้จกักาลเวลา) 

1. ช่วยให้พนักงานจัดการเวลาในการท างานได้อย่างเหมาะสม 
ท าให้งานด าเนินไปอย่างมีระเบียบ 

2. ลดความเร่งรีบในการท างาน ช่วยให้พนักงานท างานอย่างมี
สมาธิและประสิทธิภาพ 

3. ลดความกังวลเมื่อต้องท างานในเวลาที่จ ากัด เพราะมีการ
วางแผนที่ดีล่วงหน้า 

4. ส่งเสริมวินัยในการจัดการตารางงานและการท างานให้เป็น
ระบบ 

5. ช่วยลดความเครียดที ่เก ิดจากการบริหารเวลาที ่ไม่เป็น
ระเบียบ 

4 มัตตัญญุตา 
(รู้จกัความพอดี,
หรือประมาณ
ตน) 

1. ช่วยให้พนักงานรักษาสมดุลระหว่างการท างานและการ
พักผ่อน ท าให้ไม่รู้สึกเหนื่อยล้าจากการท างานหนักเกินไป 

2. ลดความเครียดจากการท างานต่อเนื่องโดยไม่มีเวลาพักผ่อน
ที่เพียงส่งเสริมการฟื้นฟูร่างกายและจิตใจให้พร้อมท างานใน
วันถัดไป ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน 

3. ป้องกันการเกิดภาวะหมดไฟ (Burnout) ที่มักเกิดจากการ
ท างานมากเกินไปโดยไม่มีขอบเขต 

4. สร้างสภาวะจิตที ่สงบ มีสติมากขึ ้นในการท างาน ท าให้
สามารถกลับมาท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

5. ลดความเครียดจากความเหนื่อยล้าในระยะยาว ช่วยให้การ
ท างานเป็นไปอย่างราบรื่น 

5 กาลัญญุตา  
(รู้จกักาลเวลา) 

1. ช่วยให้พนักงานจัดการเวลาในการท างานได้อย่างเหมาะสม 
ท าให้การท างานเป็นระบบและเป็นระเบียบ 

2. ลดความเร่งรีบและความกังวลเมื่อต้องท างานในเวลาจ ากัด 
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ตารางท่ี 4.5 เปรียบเทียบการใช้หลักสัปปุริสธรรมในการจัดการความเครียดจากปัจจัยภายใน 

และภายนอก 

ล าดับ หลักธรรม 
สัปปุรสิธรรม 

แนวทาง  

3. ส ่งเสร ิมการม ีว ิน ัยในการจ ัดการตารางงานและการ
ด าเนินการต่าง ๆ ให้เป็นไปตามแผน 

4. ช่วยลดความเครียดจากการท างานไม่ทันตามก าหนดเวลา 
6 ปรสิัญญุตา  

(รู้จกัชุมชนและ
สังคม) 

1. ช่วยให้พนักงานเข้าใจและค านึงถึงความต้องการของผู้อื่นใน
ที่ท างาน 

2. ส ่ ง เสร ิมการท  างานร ่วมก ับท ีมอย ่างราบร ื ่นและมี
ประสิทธิภาพ 

3. ลดความเครียดที่เกิดจากความขัดแย้งในทีม 
4. ช่วยลดปัญหาการสื่อสารที่ไม่เข้าใจกัน 

7 ปุคคลัญญุตา 
(รู้จกับุคคล) 

1. ช่วยให้พนักงานเข้าใจและเห็นคุณค่าของเพื่อนร่วมงาน 
2. ส่งเสริมให้เกิดความเคารพซึ่งกันและกันในทีม 
3. สร้างความสัมพันธ์ที่ดีและสนับสนุนกันในทีม 
4. ลดความเครียดจากความขัดแย้งหรือความไม่เข้าใจกัน 

ปัจจัย ลักษณะของความเครยีด วิธีจัดการ (ตามหลักสัปปุรสิธรรม) 

ปัจจัย
ภายใน 

ความเครียดที่เกิดจาก
ความคิด ความรู้สึก หรือ
มุมมองของตัวเอง เช่น 
ความกังวล ความกลัว หรือ
การตั้งความคาดหวังที่ไม่
สมเหตุสมผล 

1. ธัมมัญญุตา (รูห้ลกัการ) เข้าใจธรรมชาติของ
ความเครียดว่ามีที่มาจากความคิดและอารมณ์
ในจิตใจของตนเอง 

2.  อัตตัญญุตา (รูจ้ักตนเอง) วิเคราะหจ์ุดแข็ง
และจุดออ่นของตัวเอง เพื่อตั้งเป้าหมายและ
คาดหวังให้เหมาะสม  

3. มัตตัญญุตา (รู้ความพอดี) ฝึกการมองหา 
"ทางสายกลาง" ไม่ยึดติดกับความสมบรูณ์
แบบจนเกินไป 

4.  ปริสญัญุตา (รูจ้ักบุคคล) พิจารณาผลกระทบ
ของความเครียดที่อาจมีต่อคนรอบตัว เพือ่ลด
อารมณ์ลบในตัวเอง  
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สรุป หลักสัปปุริสธรรม 7 ประกอบด้วยคุณสมบัติส าคัญที่ช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถด าเนิน

ชีวิตและการท างานได้อย่างสมดุล โดยเน้นที่การมีเหตุผล เป้าหมาย ความพอดี การเลือกเวลาอยา่ง
เหมาะสม การค านึงถึงชุมชน และบุคคล ซึ ่งทั ้งหมดนี้น าไปสู ่ความสมดุลในชีวิตและช่วยลด
ความเครียดในการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในขณะเดียวกัน หลักโยนิโสมนสิการและหลักสัปปุ
ริสธรรมมีความแตกต่างกันในแง่ของจุดเน้นและวิธีการประยุกต์ใช้เพื่อลดความเครียดจากการท างาน
ในองค์กร โดยโยนิโสมนสิการเน้นการพิจารณาอย่างรอบคอบและมีเหตุผล ส่วนสัปปุริสธรรมเน้นการ
พัฒนาคุณลักษณะและทักษะที่เป็นประโยชน์ส าหรับการด าเนินชีวิตและการท างาน การประยกุต์ใช้
หลักธรรมทั้งสองนี้จึงเป็นการน าไปฝึกฝนและปฏิบัติ เพื่อสร้างผลลัพธ์ที่ดีต่อการท างานและชีวิตที่
สมดุล โดยมีข้อสรุปได้ ดังนี้ 

ปัจจัย ลักษณะของความเครยีด วิธีจัดการ (ตามหลักสัปปุรสิธรรม) 

ปัจจัย
ภายนอก 

ความเครียดที่เกิดจาก
สิ่งแวดล้อมภายนอก เช่น 
ความกดดันในที่ท างาน 
ปัญหาความสัมพันธ์ หรือ
ข้อก าหนดที่ควบคุมไม่ได ้

1. กาลัญญุตา (รู้กาลเวลา): จัดสรรเวลาในการ
ท างานและพักผอ่นให้เหมาะสม เพื่อลด
ความเครียดจากการท างานที่หนกัเกินไป 

2. ปริสัญญุตา (รู้จักบุคคล): เข้าใจบทบาทและ
ลักษณะนิสัยของคนในทีม เพือ่ปรับวิธีสื่อสาร
ให้เหมาะสม 

3. ธัมมัญญุตา (รู้หลักการ): ใช้ความเข้าใจใน
กฎระเบียบและเป้าหมายขององค์กรในการ
แก้ไขปัญหา  

4. มัตตัญญุตา (รู้ความพอดี): รู้จักปรบัตัวและ
ยอมรบัข้อจ ากัดของสภาพแวดล้อมที่ไม่
สามารถควบคุมได้ 

หา
แนวทาง

ร่วม 

ความเครียดที่เกิดจากทั้ง
ปัจจัยภายในและภายนอก 
เช่น งานที่มีเป้าหมายสูง 
และทีมงานที่ไมส่อดคล้อง
กัน 

1. อัตตัญญุตา: เข้าใจบทบาทของตัวเองในงาน
เพื่อปรับปรงุตนเองใหเ้หมาะสมกับ
สถานการณ์  

2. กาลัญญุตา: ใช้เวลาทบทวนและวางแผน
อย่างเหมาะสมเพื่อลดแรงกดดัน  

3. มัตตัญญุตา: หาความสมดลุระหว่างความ
ต้องการของตนเองและข้อจ ากัดจากภายนอก 

4.  ปริสญัญุตา: สร้างความสมัพันธ์ที่ดีในทีมงาน
และคนรอบตัวเพื่อลดปญัหาความขัดแย้ง 
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หลักธรรม จุดเน้น การประยุกต์ใช ้
หลักโยนิโส
มนสิการ 

มุ่งเน้นที่ การคิดวิเคราะห์อย่าง
รอบคอบ  จ ุดเน ้นค ือ  การคิด
วิเคราะห์อย่างแยบคาย มองเห็น
เหตุและผลได้อย่างชัดเจน 

ฝึกให้พนักงานคิดอย่างมีเหตุผลและ
ลึกซึ้ง เมื่อต้องเผชิญกับปัญหา ท าให้
พวกเขาสามารถแก้ไขสถานการณ์ได้
อย่างเหมาะสมและลดความเครียดที่
เก ิดจากการขาดความชัดเจนหรือ
ความไม่แน่นอน และการตัดส ินใจ
แบบเร่งรีบ 

หลัก 
สัปปรุิสธรรม 

มุ่งเน้นที่ การพัฒนาคุณสมบัติท่ีดี
ในตัวบุคคล เช่น การรู้จักเหตุผล 
รู ้จ ักตนเอง และรู ้จ ักการจัดการ
เวลา เพื ่อให้พนักงานท างานได้
อย่างมีสมดุลและมีประสิทธิภาพ 
ซึ่งจะช่วยลดความเครียดจากการ
จัดการภาระงานและความสัมพันธ์
ในที่ท างาน 

น ามาใช้ สร้างคุณลักษณะที่ดีในการ
ท างานร่วมกัน เช่น การร ู ้จ ักการ 
จัดการเวลาและการสื่อสารที่ดี ซึ่งช่วย
ลดความเครียดจากการท างานหนัก
เกินไปและความขัดแย้งกับเพ ื ่อน
ร่วมงาน 

 
สรุปได้ว่า หลักสัปปุริสธรรม เมื่อประยุกต์ใช้ในที่ท างาน สามารถช่วยลดความเครียดได้ 

โดยการปฏิบัติตามข้อธรรมทั้ง 7 ประการ เช่น รู้จักเหตุและผล รู้จักตัวเอง และรู้จักประมาณ จะช่วย
ให้พนักงานสามารถจัดการกับปัญหาและความคาดหวังได้อย่างเหมาะสม ท าให้เกิดความสงบสุขและ
ลดความกังวลในการท างาน ซึ่งจะส่งเสริมบรรยากาศที่เอื้อต่อการท างานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ
และน าพาองค์กรไปสู่เป้าหมายอย่างมีความสุข 

 

4.3 การบูรณาการการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ด้วยหลักพุทธ
ธรรม (หลักโยนิโสมนสิการ และหลักสัปปุริสธรรม 7)   
 หลังจากการปรับโครงสร้างขององค์กร: ด้านวิสัยทัศน์และการก าหนดนโยบายใน
การท างานสุขภาวะของพนักงานหลังจากการปรับโครงสร้างขององค์กร  

 หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาสามารถน ามาปรับใช้ในชีวิตการท างานเพื ่อเสริมสร้าง
สุขภาพจิตและสุขภาพกายที่ดี โดยมีจุดมุ่งหมายหลักคือการช่วยให้พนักงานสามารถจัดการกับ
ความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพและสร้างสรรค์ โดยเริ่มจากการฝึกสติ (Mindfulness) ซึ่งเป็น
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กระบวนการที่ช่วยให้พนักงานเรียนรู้ที่จะสังเกตและยอมรับความรู้สึก ความคิด และอารมณ์ของ
ตนเองโดยไม่ตัดสินหรือใช้ความคิดแบ่งแยกว่าสิ่งที่รู้สึกนั้นดีหรือไม่ดี การฝึกเช่นนี้ช่วยให้พนักงาน
ยอมรับอารมณ์ต่าง ๆ  ตามที่เป็น ไม่ว่าจะเป็นความเศร้า ความโกรธ ความกังวล หรื อความสุข เมื่อ
พนักงานสามารถรับรู้อารมณ์ได้อย่างเป็นกลางและไม่พยายามเปลี่ยนแปลงหรือกดทับอารมณ์นั้น 
การปฏิบัตินี้จะช่วยให้พนักงานเข้าใจและเชื่อมโยงกับอารมณ์ของตนเองได้ดียิ่งขึ้น ซึ่งน าไปสู่การ
จัดการกับความเครียดและความกดดันในงานอย่างมีสติ ท าให้จิตใจมีความมั่นคง ส่งผลให้สามารถ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและสร้างสรรค์มากขึ้น 

นอกจากการฝึกสติแล้ว การปฏิบัติสมาธิ (Concentration) ยังช่วยเสริมสร้างความจดจ่อ
ในงาน ลดการถูกรบกวนจากสิ่งแวดล้อมภายนอก ท าให้พนักงานมีสมาธิในการท างานสูงขึ้น และ
สามารถปรับตัวต่อสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงได้อย่างดี อีกทั้งการปฏิบัติสมาธิยังส่งเสริมการสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน ซึ่งส่งผลให้สภาพแวดล้อมการท างานดีขึ้น ท าให้การท างานมี
คุณภาพและประสิทธิภาพสูง โดยพนักงานสามารถใช้ความรู้ ความสามารถ และทักษะในการท างาน
ได้เต็มที่ ผลลัพธ์ของงานจึงมีความน่าพึงพอใจ การท างานในลักษณะนี้ยังสร้างบรรยากาศเชิงบวกใน
สถานที่ท างาน ซึ่งรวมถึงการมีทัศนคติที่ดี การสื่อสารอย่างสร้างสรรค์ และการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี
ต่อเพื่อนร่วมงาน สิ่งเหล่านี้ช่วยเพิ่มแรงจูงใจ ลดความตึงเครียด และสร้างสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริม
การพัฒนาทั้งในระดับบุคคลและทีม นอกจากนี้ หลักธรรมทางพระพุทธศาสนายังสนับสนุนการพัฒนา
ตนเองทั้งด้านจิตใจและปัญญา การฝึกปัญญา (Wisdom) จะช่วยปรับฐานความคิดของพนักงานให้มี
ความเข้าใจในธรรมชาติของความเครียด ซึ่งจะน าไปสู่การลดความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ท างาน และการบริหารจัดการความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานสามารถท าได้โดยการ
น าหลักโยนิโสมนสิการและสัปปุริสธรรมมาปรับใช้ ซึ่งเป็นหลักธรรมที่ช่วยลดความเครียดในการ
ท างานของพนักงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยหลักโยนิโสมนสิการ (การคิดอย่างแยบคาย) เป็น
หลักการที่ส่งเสริมให้พนักงาน ฝึกการคิดอย่างมีเหตุผล ซึ ่งจะช่วยให้พนักงานสามารถเผชิญกับ
สถานการณ์ที่ยากล าบากในที่ท างานด้วยความสงบและชัดเจน ไม่คิดแบบฉับพลันหรือตามอารมณ์ 
พนักงานสามารถมองเห็นสาเหตุของปัญหาและแนวทางแก้ไขได้ชัดเจนมากขึ้น การคิดเชิงวเิคราะห์
เช่นน้ีจะช่วยลดความเครียดที่เกิดจากความสับสนและความวิตกกังวลในงาน ท าให้พนักงานรู้สึกมั่นใจ
ในการตัดสินใจและจัดการกับปัญหาอย่างมีประสิทธิภาพ และหลักสัปปุริสธรรม 7 (คุณสมบัติของคน
ดี) ซึ่งประกอบด้วยคุณธรรม 7 ประการ ได้แก่ ธัมมัญญุตา (ความรู้ในธรรม) อัตถัญญุตา (ความรู้ใน
ประโยชน์) อัตตัญญุตา (ความรู้ในตนเอง) มัตตัญญุตา (ความพอเหมาะ) กาลัญญุตา (การรู้เวลา) 
ปริสัญญุตา (ความรู้ในสังคม) และปุคคลปโรปรัญญุตา (ความรู้ในบุคคล) ซึ่งคุณธรรมเหล่านี้ช่วยให้
พนักงานสามารถจัดการความเครียดได้ดีข้ึน ดังนี้  
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1. อัตตัญญุตา (ความรู้ในตนเอง) ช่วยให้พนักงานเข้าใจข้อดีข้อด้อยของตนเอง ซึ่งท าให้
สามารถตั้งเป้าหมายและพัฒนาตนเองอย่างเหมาะสม ลดความเครียดที่เกิดจากการตั้งความหวงัสูง
เกินไป 

2. มัตตัญญุตา (ความพอเหมาะ) ช่วยให้พนักงานรู้จักความพอประมาณ ทั้งในการท างาน
และการพักผ่อน การรักษาสมดุลนี้ช่วยลดความเครียดที่เกิดจากการท างานหนักเกินไป 

3. ปริสัญญุตา (ความรู้ในสังคม) และ ปุคคลปโรปรัญญุตา (ความรู้ในบุคคล) ช่วยให้
พนักงานสามารถเข้าใจและยอมรับความคิดเห็นของผูอ้ื่น ลดความขัดแย้งและสร้างบรรยากาศที่ดีในที่
ท างาน ซึ่งเป็นส่วนส าคัญในการลดความเครียด 

 
ตารางที่ 4.6 เปรียบเทียบประสิทธิภาพในการท างานโดยการน าหลักโยนิโสมนสิการ 

     และสัปปุริสธรรมมาปรับใช้ลดความเครียดในการท างาน 

หลักธรรม แนวทางในการปรับใช้เพ่ือเพ่ิม
ประสิทธิภาพ 

ผลลัพธ์ในการลด
ความเครียด 

ข้อดีในการท างาน 

โยนิโส
มนสิการ 

1. การคิดอย่างแยบคาย: 
วิเคราะห์ปัญหาและ
สถานการณ์ด้วยเหตุผล 

2. ตั้งเป้าหมายอย่างมีเหตุผล: 
พิจารณาความสามารถและ
ข้อจ ากัดก่อนก าหนดเป้าหมาย 

3. ฝึกสติและการวางแผน: 
แยกแยะสิ่งที่ควบคุมได้และ
ไม่ได้ 

- ลดความเครียดจากการ
คิดลบและความคาดหวัง
ที่เกินจริง 
- ลดความรู้สึกกดดันจาก 
  สถานการณ์ที่ซับซ้อน 

- ช่วยปรับความคิด 
- พัฒนาทักษะการ 
  วิเคราะห์ปัญหา 
- เพิม่ความชัดเจน
ในเป้าหมายและ
วิธีการท างาน 

สัปปรุิส
ธรรม 

1. ธัมมัญญุตา: เข้าใจธรรมชาติ
ของงานและเป้าหมาย 

2. อัตตัญญุตา: รูจ้ักตนเองเพื่อ
ปรับปรุงข้อบกพร่อง 

3. มัตตัญญุตา: รักษาความพอดี
ในงานและการใช้ทรัพยากร 

4. กาลัญญุตา: บริหารเวลาให้
เกิดประโยชน์สูงสุด 

- ลดความเครียดจากการ 
  บริหารเวลาที่ไม่
เหมาะสม 
- ลดความกดดันจากการ 
  พยายามท าทุกอย่างให้ 
  สมบูรณ์แบบ 

- สนบัสนุนการ
ท างานอย่างมีระบบ 
- สร้างสมดลุ
ระหว่างเป้าหมาย
องค์กรและ
ความสามารถของ
บุคลากร 
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ตารางท่ี 4.7 การเปรียบเทียบการใช้ โยนิโสมนสิการ และ สัปปุริสธรรม 7 ร่วมกัน ช่วยเสริมสร้าง 
ประสิทธิภาพการท างานท้ังในระดับบคุคลและองค์กร ลดความเครียด และเพ่ิมความ     
พึงพอใจในงานอย่างยั่งยืน 

 
หัวข้อ โยนิโสมนสิการ สัปปุรสิธรรม 7 

การวิเคราะห์
ปัญหา 

เน้นการคิดเชิงลึกและแยบคาย 
มองให้เห ็นทั ้งข้อดีและข้อเสีย และ
ผลกระทบในระยะสั้นและระยะยาว 

เน้นความเข้าใจธรรมชาติของ
งานและบุคคลรอบตัว 

การตั้งเป้าหมาย มุ ่งลดความกดดันจากเป้าหมายที่ไม่
เหมาะสม การปรับให้สอดคล้องกับ
ความเป็นจริงและความสามารถ ให้เกิด
ความสมดุล 

ส่งเสริมการตั้งเป้าหมายที่
สมเหตุสมผลและพอด ี

การจัดการเวลา เน้นการวางแผนเพื่อแก้ปัญหาอย่างเป็น
ระบบ 

มุ่งการบริหารเวลาที่เหมาะสม
และเลือกท าสิ่งส าคัญก่อน 

การสร้างสมดลุ
ในงาน 

ลดความเครียดโดยการพจิารณาอย่าง
รอบคอบ 

เน้นการใช้ "ทางสายกลาง" 
เพื่อหลีกเลี่ยงความสุดโต่ง 

ผลกระทบต่อทีม
และองค์กร 

ช่วยให้บุคลากรท างานได้อย่างมีเหตุผล
และมีเป้าหมายชัดเจน 

ส่งเสริมความร่วมมือและการ
พ ัฒนาว ัฒนธรรมองค์กรที่
ยั่งยืน 

  
 ดังนั้น การน าหลักโยนิโสมนสิการและหลักสัปปุริสธรรม 7 มาประยุกต์ใช้ในองค์กร เป็น
แนวทางที่มุ่งเน้นการพัฒนาพนักงานให้มีความสามารถในการคิดวิเคราะห์อย่างมีเหตุผล และมีความ
เข้าใจในธรรมชาติของคนรอบข้าง หลักโยนิโสมนสิการช่วยให้พนักงานสามารถปรับฐานความคิด 
พิจารณาปัญหาอย่างชัดเจน และตัดสินใจได้อย่างมีเหตุผล ขณะที่หลักสัปปุริสธรรมส่งเสริมคุณธรรม
และความเป็นคนดี ช่วยให้พนักงานมีทัศนคติที่เหมาะสมต่อการปฏิบัติงานและความสัมพันธ์กับผู้อื่น 

เมื่อพนักงานมีความสามารถในการจัดการอารมณ์และการปฏิบัติตนได้อย่างเหมาะสม จะ
ช่วยลดความตึงเครียดในที่ท างาน ส่งเสริมบรรยากาศที่สงบสุข และสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการ
ท างานร่วมกันอย่างราบรื่น ความสงบสุขที่เกิดขึ้นในองค์กรจะช่วยลดความขัดแย้งและเพิ่มความ
ร่วมมือระหว่างพนักงาน ส่งผลให้การท างานมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
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นอกจากนี้ การพัฒนาความสามารถในการคิดวิเคราะห์และการเข้าใจคนรอบข้าง ยังช่วย
ให้พนักงานสามารถปรับตัวและรบัมือกับความเปลี่ยนแปลงในสถานการณ์ต่าง ๆ  ได้ดียิ่งขึ้น ซึ่งน าไปสู่
การสร้างความมั่นคงและความก้าวหน้าในองค์กร ทั้งในด้านผลลัพธ์การท างานและความสุขของ
พนักงานเอง 

เมื่อพนักงานมีความสามารถในการจัดการอารมณ์และการปฏิบัติตนอย่างเหมาะสม ย่อม
ช่วยลดความตึงเครียดในที่ท างาน พร้อมทั้งส่งเสรมิบรรยากาศที่สงบสขุและสรา้งสภาพแวดล้อมที่เอือ้
ต่อการท างานร่วมกันได้อย่างราบรื่น ความสงบสุขที่เกิดข้ึนในองค์กรนี้ยังช่วยลดความขัดแย้ง และใน
ขณะเดียวกันเพิ่มความร่วมมือระหว่างพนักงาน ส่งผลให้การท างานมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

นอกจากนี้ การพัฒนาความสามารถในการคิดวิเคราะห์ควบคู่กับการเข้าใจคนรอบข้าง ยัง
ช่วยให้พนักงานสามารถปรับตัวและรับมือกับความเปลี ่ยนแปลงในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งท้ายที่สุดจะน าไปสู่การสร้างความมั่นคงและความก้าวหน้าในองค์กร ทั้งในแงข่อง
ผลลัพธ์การท างานและความสุขของพนักงานเอง 

การน าหลักโยนิโสมนสิการและหลักสัปปรุสิธรรม 7 มาใช้เพือ่ให้พนักงานมีความสามารถใน
การคิดวิเคราะห์และการเข้าใจคนรอบข้าง   เมื่อพนกังานสามารถจัดการอารมณ์และการปฏิบัติตนได้
อย่างเหมาะสม ย่อมท าใหเ้กิดความสงบสุขและลดความเครยีดในการท างาน ซึ่งส่งผลให้ประสิทธิภาพ
ของพนักงานและองค์กรเพิ่มข้ึน 

จากประเด็นที่ผู้วิจัยได้ศึกษาถึงสภาพปญัหาความเครียดของพนักงานบรษัิท มหาชน จ ากัด
จะเห็นได้ว่าแนวคิดทฤษฎีตะวันตกที่จะน ามาบริหารจัดการความเครียดให้บรรเทาเบาบางลงนั้น ยัง
ไม่ชัดเจนถึงแนวทางหรือกระบวนการปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรม ดังนั้นผู้วิจัยจึงเห็นว่าควรน าหลักพุทธ
ธรรมทั้งหลักโยนิโสมนสิการและหลักสัปปุริสธรรม 7 มาบูรณาการเพื่อส่งเสริมสนับสนุนปัญหาที่เกิด
จากความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ให้ดีข้ึนหรือเพื่อเป็นทางเลือกอีกทางหนึ่งเพื่อจะ
ได้ออกจากปัญหานี้ได้ โดยหลักโยนิโสมนสิการมีจุดเด่นที ่เหมาะกับการน ามาบูรณาการ เพื่อหา
แนวทางในการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ให้เกิดประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล อย่างไรก็ตาม ในส่วนของหัวข้อ 4.3 นี้ผู้วิจัยจะได้น าข้อมูลจากการเสวนากลุ่ม (Focus 
Group Discussion) มาสนับสนุนความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 6 ท่าน ดังมีรายละเอียดต่อไปนี้ 

4.3.1 การบูรณาการด้วยหลักโยนิโสมนสิการและหลักสัปปุริสธรรม 7: ด้านการยอมรับ
ความจริงขององค์กร เพ่ือบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 

การเผชิญหน้ากับความจริงในสถานการณ์ที่ท้าทายในงานอาจสร้างความเครียด แต่การ  
บูรณาการ โยนิโสมนสิการ (การพิจารณาอย่างมีเหตุผล) และ สัปปุริสธรรม 7 (คุณธรรม 7 ประการ
ของคนดี) ช่วยให้พนักงานสามารถยอมรับความจริงและจัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยสองหลักธรรมนี้มีบทบาทส าคัญในการพัฒนาความคิด การยอมรับความจริง และการจัดการ
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ความเครียด เพื่อช่วยให้พนักงานตอบสนองต่อสถานการณ์อย่างเหมาะสม ด้วยหลักโยนิโสมนสิการ 
คือการพัฒนาความคิดและการยอมรับความจริง เป็นกระบวนการคิดที่เน้นการพิจารณาสิ่งต่าง ๆ 
อย่างมีเหตุผล โดยใช้สติและปัญญาเพื่อแยกแยะข้อเท็จจริงจากอารมณ์หรือความวิตกกังวล และเป็น
แนวทางพิจารณาปัญหาอย่างลึกซึ้ง เพื่อลดความเครียด โดยใช้สติพิจารณาสาเหตุของปัญหาและ
ผลกระทบที่แท้จริง โดยไม่ปลอ่ยให้อารมณ์เชิงลบหรือความวิตกกังวลครอบง า ตัวอย่างเช่น การเผชิญ
กับปัญหาเรื่องการประสานงานล่าช้าและทรัพยากรไม่เพียงพอ การน า โยนิโสมนสิการ และ สัปปุริส
ธรรม 7 มาบูรณาการช่วยให้ทีมสามารถยอมรับความจริง ลดความเครียด และแก้ไขปัญหาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยเริ่มต้นด้วยการใช้ โยนิโสมนสิการ ในการพิจารณาสถานการณ์อย่างมีเหตุผล โดย
สมาชิกในทีมร่วมกันวิเคราะห์ปัญหาเพื่อแยกแยะข้อเท็จจรงิจากอารมณ์หรอืความวิตกกังวล เช่น การ
ระบุว่าเวลาและทรัพยากรที่มีอยู่นั้นจ ากัดอย่างไร และส่วนใดที่ควบคุมได้หรือควบคุมไม่ได้ จากนั้น 
ทีมจึงตัดสินใจมุ่งเน้นไปที่สิ่งที่ควบคุมได้ เช่น การปรับปรุงกระบวนการท างาน และการจัดล าดับ
ความส าคัญของงาน ในขณะเดียวกัน ทีมงานได้น าหลัก สัจจะ (ความซื่อสัตย์) จาก สัปปุริสธรรม 7 
มาใช้โดยพูดคุยกันอย่างตรงไปตรงมาเกี่ยวกับข้อจ ากัดและความปัญหา รวมถึงแจ้งหัวหน้าถึง
สถานการณ์ที่แท้จริง พร้อมเสนอแนวทางแก้ไขอย่างสร้างสรรค์ เมื่อต้องเผชิญแรงกดดัน ทีมงานต้อง
ใช้ ขันติ (ความอดทน) ในการท างานต่อเนื่อง แม้ต้องปรับเปลี่ยนแผนหรือเผชิญกับอุปสรรค เช่น การ
แก้ไขงานในนาทีสุดท้าย โดยสมาชิกในทีมร่วมใจกันสนับสนุนซึ่งกันและกัน  และการแสดง จาคะ 
(ความเสียสละ) ถูกน ามาใช้ในลักษณะที่สมาชิกบางคนอาสาท างานล่วงเวลา หรือช่วยเหลือเพื่อนร่วม
ทีมที่ต้องเผชิญภาระหนัก เพื่อให้โครงการด าเนินไปได้อย่างราบรืน่ สดุท้าย ในทีมก็เกิด ปัญญา (ความ
รอบรู ้) ในการวางแผนแก้ไขปัญหาอย่างมีเหตุผล เช่น การตัดงานส่วนที ่ไม่จ าเป็นออก ปรับใช้
เครื่องมือใหม่ ๆ  เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ และเรียนรู้จากความผิดพลาดที่เกิดขึ้นเพื่อน าไปพัฒนาใน
โครงการถัดไป ดังนั้น ผลลัพธ์ จากการบูรณาการ โยนิโสมนสิการ และ สัปปุริสธรรม 7 ท าให้ทีม
สามารถยอมรับความจริงและลดความเครียดได้ โดยโยนิโสมนสิการช่วยให้ทีมวิเคราะห์สถานการณ์
และแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ ขณะที่สัปปุริสธรรม เช่น ความซื่อตรงจริงใจ (สัจจะ) ความอดทน 
(ขันติ) การปล่อยวางสิ่งที่ยึดติด (จาคะ) และปัญญา ช่วยสร้างความโปร่งใส ความอดทน ความร่วมมือ 
และการตัดสินใจอย่างมีเหตุผลเป็นปัจจัยส าคัญที่น าไปสู่ความส าเร็จ  โดยส่งผลดีทั้งต่อตนเองและ
องค์กรในหลายด้าน ช่วยเพิ่มความสุขและประสิทธิภาพในการท างาน เสริมสร้างความสามัคคใีนทีม 
และสนับสนุนความส าเร็จขององค์กรในระยะยาว การตัดสินใจที่มีเหตุผลยังเป็นพื้นฐานส าคัญในการ
สร้างความยั่งยืนขององค์กรที่เต็มไปด้วยความร่วมมือและความไว้วางใจ ท าให้องค์กรสามารถเติบโต
และปรับตัวได้อย่างมั่นคงในทุกสถานการณ์ และสอดคล้องกับในสมัยพุทธกาล พระนางภัททากัจจา
นาเถรี (ยโสธรา) เป็นตัวอย่างอันงดงามของการใช้หลัก โยนิโสมนสิการ และ สัปปุริสธรรม 7 เพื่อ
ยอมรับความจริงและเปลี่ยนความทุกข์ให้กลายเป็นแรงบันดาลใจในการพัฒนาตนเอง พระนางเผชิญ
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กับความเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ในชีวิตเมื่อพระพุทธเจ้า (เจ้าชายสิทธัตถะ) ทรงเสด็จออกบวช ละทิ้ง
ฐานันดรและความมั่นคงในราชวง เพื่อแสวงหาปัญญาอันยิ่งใหญ่และความหลุดพ้นจากทุกข์และ
ประโยชน์สูงสุดแก่สรรพสัตว์ การกระท านี้แสดงถึงความเมตตาและปัญญาอันยิ่งใหญ่ ซึ่งเป็นความ
เจริญในระดับสูงสุด การตัดสินพระทัยของพระองค์เป็นเรื ่องยากส าหรับพระนาง  ที่จะเข้าใจใน
ระยะแรกซึ่งเป็นช่วงเวลาที่พระนางภัททากัจจานาเถรี (ยโสธรา) ยังไม่สามารถเข้าใจถึงเหตผุลและ
เป้าหมายอันย่ิงใหญ่ของการตัดสินพระทัยของพระพุทธเจ้าได้อย่างถ่องแท้ แต่ด้วยการพิจารณาอย่าง
แยบคายตามหลัก โยนิโสมนสิการ พระนางจึงใช้สติและปัญญาในการท าความเข้าใจถึงเหตุผลอัน
ยิ่งใหญ่ พระนางเห็นว่าการเสียสละของพระพุทธเจ้านั้นไม่ได้มุ่งเพียงเพื่อประโยชน์ส่วนตน แต่เป็น
การแสวงหาปัญญาอันยิ่งใหญ่และปัญญาที่ลึกซึ้งเพื่อช่วยเหลือมนุษย์และสรรพสัตว์ให้พ้นจากทุกข์ 
การพิจารณาเช่นนี้ท าให้พระนางเข้าใจถึงความจริงของชีวิตว่าความทุกข์เป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ 
(อนิจจัง) และความเปลี่ยนแปลงนั้นไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ โดยการพิจารณาด้วยโยนิโสมนสิการนี้สอดรับ
กับหลัก สัปปุริสธรรม 7 ซึ่งเสริมด้วยคุณธรรมที่ส าคัญ เช่น สัจจะ ที่ท าให้พระนางยอมรับความจริง
อย่างตรงไปตรงมา, ขันติ ที่ช่วยให้พระนางอดทนต่อความทุกข์และการเปลี่ยนแปลง , จาคะ ที่พระ
นางเสียสละความสุขส่วนตัวเพื่อความสงบทางใจ และ ปัญญา ที่ช่วยให้พระนางสามารถแยกแยะเหตุ
และผลได้อย่างลึกซึ้ง ด้วยการยอมรับความจริงด้วยคุณธรรมเหล่าน้ีช่วยให้พระนางเปลี่ยนความทุกข์
ในชีวิตให้กลายเป็นแรงบันดาลใจในการพัฒนาตนเอง ก่อนที่พระนางปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องจน
บรรลุพระอรหันต์ กลายเป็นตัวอย่างที่ยิ่งใหญ่ของการใช้หลักธรรมเพื่อน าชีวิตไปสู่ความสงบและความ
เจริญ ซึ่งแนวทางนี้สามารถสอดรับกับการท างานในองค์กรในปัจจุบัน สามารถน ามาปรับใช้ได้อยา่ง
เหมาะสม โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่พนักงานต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงหรือความกดดัน เช่น 
การปรับโครงสร้างองค์กร การเปลี่ยนบทบาทหน้าที่ หรือความขัดแย้งในการท างาน การพิจารณา
ปัญหาอย่างมีเหตุผลตามหลักโยนิโสมนสิการ ช่วยให้พนักงานสามารถเข้าใจถึ งเหตุและผลของ
สถานการณ์ รวมถึงยอมรับความจริงด้วย สัจจะ ในการเปิดใจพูดถึงปัญหา ขันติ เพื่ออดทนต่อแรง
กดดัน จาคะ เพื่อร่วมมือและสนับสนุนทีม และ ปัญญา ในการหาวิธีแก้ไขอย่างสร้างสรรค์ และการใช้
หลักธรรมเหล่าน้ีไม่เพียงช่วยลดความทุกข์และความเครียดในระยะสั้น แต่ยังช่วยเปลี่ยนความท้าทาย
ให้กลายเป็นแรงบันดาลใจในการพัฒนาตนเอง ส่งผลให้พนักงานท างานอย่างมีความสุขและสมดุลใน
ระยะยาว องค์กรเองก็จะได้รับผลดีในแง่ของความร่วมมือ ความไว้วางใจ และประสิทธิภาพที่เพิ่มข้ึน 
ซึ่งเป็นพื้นฐานส าคัญของความส าเร็จและความยั่งยืน และยังสอดคล้องกับการศึกษาความคิดเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 1 กล่าวว่าหลักโยนิโสมนสิการช่วยปรับความคิดให้พนักงานยอมรับความจริงที่
เกิดขึ้น และส่งเสริมการคิดเชิงบวก มีทัศนคติที่ดีต่อการท างาน ท าให้พนักงานสามารถปรับตัวและ
แก้ไขปัญหาได้ดีขึ้น (สัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 1, วันที่ 7 มิถุนายน 2567) และผู้ทรงคุณวุฒิ 
ล าดับที่ 2 เน้นว่าการยอมรับความจริงตามหลักโยนิโสมนสิการ ท าให้พนักงานเข้าใจว่าเหตุการณ์
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ต่างๆ เป็นผลจากเหตุปัจจัยที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ ส่งเสริมการมองเห็นปัญหาในมมุมองที่เป็นกลาง
และมีเหตุผล (สัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 2, วันที่ 6 มิถุนายน 2567) รวมถึงผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับ
ที ่ 3 เสริมว่าหลักโยนิโสมนสิการสนับสนุนการพัฒนาทัศนคติเชิงบวกในการท างานและการมี
ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น ท าให้พนักงานรู้สึกพึงพอใจในตนเองและมีความสุขในที่ท างาน (สัมภาษณ์
ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 3, วันที่ 14 มิถุนายน 2567) นอกจากนี้ยังมีผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 4 ระบุว่า
ผู้บริหารสามารถใช้โยนิโสมนสิการเพื่อสร้างสภาพแวดล้อมที่ส่ง เสริมการมีสุขภาพจิตดี เช่น การจัด
กิจกรรมเพื่อผ่อนคลายทั้งทางกายและใจ ส าหรับพนักงานที่ระดับปฏิบัติการ การฝึกคิดเชิงบวกและ
การมองเห็นประโยชน์ของการท างานจะช่วยลดความเครียดได้ (สัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 4, 
วันที่ 5 มิถุนายน 2567) ทั้งนี้ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 5 และ 6 แนะน าว่าการบริหารความเครียดที่ดตีอ้ง
เริ่มจากการปรับตนเองก่อน ยอมรับความจริงตามสถานการณ์และเงื่อนไขขององค์กร โดยการฝึกสติ
และการใช้เหตุผล ซึ่งจะช่วยให้พนักงานสามารถควบคุมอารมณ์และลดความเครียดได้  (สัมภาษณ์
ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 5 และ 6 วันที่ 6, มิถุนายน 2567) ผลจากการวิเคราะห์ สังเคราะห์ข้อมูลที่ได้
จากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ พบว่า การยอมรับความจริงตามหลักโยนิโสมนสิการช่วยให้พนักงาน
พัฒนาแนวคิดที่สอดคล้องกับความเป็นจริง ซึ่งช่วยให้พนักงานเผชิญหน้ากับปัญหาโดยไม่หลีกเลี่ยง 
และสามารถหาวิธีการแก้ไขปัญหาอย่างมีเหตุผล การเข้าใจเหตุปัจจัยช่วยลดการตีความปัญหาในแง่
ลบ ซึ่งเป็นตัวการส าคัญของความเครียด การเสริมสร้างทัศนคติที่ดีช่วยเพิ่มความพึงพอใจในตัวเอง
และในงาน ซึ ่งส ่งผลต่อส ุขภาพจิตโดยรวม ขณะเดียวกัน บทบาทของผู ้บริหารในการสร้าง
สภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการผ่อนคลายและพัฒนาทักษะเชิงบวกในพนักงาน จะช่วยลดความเครียด
และเพิ่มประสิทธิภาพการท างาน สุดท้าย การฝึกสติและการใช้เหตุผลจะช่วยเสริมความสามารถของ
พนักงานในการเผชิญกับความท้าทายอย่างมั ่นคงและสงบ ผลลัพธ์คือองค์กรที ่มีพนักงานที่มี
สุขภาพจิตดีและสามารถท างานได้อย่างมีความสุข  

นอกจากนี้ยังปรากฏในกรอบแนวคิดของนักจิตวิทยา Steven C. Hayes และคณะ (1986) 
การยอมรับความจริง (Acceptance of Reality) หมายถึงกระบวนการที่บุคคลรับรู้ข้อเท็จจรงิในชีวิต
อย่างตรงไปตรงมา โดยปราศจากการปฏิเสธหรือหลีกเลี่ยง การยอมรับนี้ไม่ได้หมายถึงการยอมแพ้ต่อ
ปัญหา แต่เป็นการเปิดรับความจริงด้วยสติปัญญา โดยบุคคลสามารถเข้าใจสถานการณ์ที่เกิดข้ึนอย่าง
เป็นกลาง ไม่ต่อต้านอารมณ์หรือความรู้สึกที่เกิดข้ึน พร้อมทั้งแยกแยะระหว่างสิ่งที่สามารถควบคุมได้
และสิ่งที่อยู่นอกเหนือการควบคุม ซึ่งการยอมรับว่ามีบางสิ่งในชีวิตที่เราไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ 
เช่น การเปลี่ยนแปลงในองค์กร การตัดสินใจของผู้อื่น หรือความคิดเห็นที่ขัดแย้งกับเรา ช่วยลด
ความเครียดและความวิตกกังวล การยอมรับในลักษณะนี้ไม่ได้มองว่าสิ่งที่เกิดข้ึนดีหรือร้ายจนเกินไป 
แต่เน้นการพิจารณาอย่างเป็นกลาง เปิดโอกาสให้มองหาทางเลอืกใหม่และปรบัตัวอย่างเหมาะสม การ
พิจารณาด้วยสติปัญญาท าให้บุคคลสามารถมุ่งเน้นไปที่การปรับตัวในเชิงบวก แทนที่จะยึดติดกับ
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ปัญหาหรือความรู้สึกด้านลบ โดยการยอมรับความจริง จึงเป็นการเปิดใจกับความเปลี่ยนแปลง ไม่
ต่อต้านสิ่งที่เกิดขึ้น แต่เลือกตอบสนองต่อสถานการณ์อย่างสร้างสรรค์และมุ่งไปข้างหน้า เช่น ใน
สถานการณ์ที่บุคคลเผชิญความท้าทายจากการเปลี่ยนแปลงในหน้าที่การงาน การยอมรับความจริง
ช่วยให้บุคคลสามารถมองปัญหาอย่างมีเหตุผล ไม่ปล่อยให้ความกังวลหรืออารมณ์ด้านลบครอบง า 
และแสวงหาทางออกหรือวิธีการใหม่ที่เหมาะสม เช่น การพัฒนาทักษะที่จ าเป็น หรือการปรับตัวเข้า
กับสถานการณ์ใหม่ด้วยความยืดหยุ่น 

ดังนั้น การยอมรับความจริงคือการเผชิญหน้ากับสถานการณ์อย่างมีสติและปัญญา เป็น
การปรับเปลี่ยนมุมมองที่ช่วยให้บุคคลสามารถปรับตัวได้ดีขึ้น และเปลี่ยนวิกฤตให้เป็นโอกาสในการ
พัฒนาตนเอง การยอมรับเช่นน้ีไม่ได้ลดคุณค่าของความพยายาม แต่กลับเพิ่มศักยภาพในการจัดการ
ปัญหาและน าพาชีวิตไปสู่ความส าเร็จที่มั่นคงและยั่งยืน 

 
ตารางท่ี 4.8 เปรยีบเทียบกระบวนการด้านการยอมรบัความจริง เพ่ือลดความเครียดการท างาน    

    ด้วยการบูรณาการหลักโยนโิสมนสิการและสัปปุริสธรรม 7 และจิตวิทยา ดังนี ้
 

หัวข้อ โยนิโสมนสิการ (การ
พิจารณาอย่างมี

เหตุผล) 

สัปปุรสิธรรม 7 
(คุณธรรม) 

จิตวิทยา (การ
ยอมรับและปรบัตัว) 

ความหมาย การพิจารณาอย่าง
ลึกซึง้ด้วยเหตผุล เพื่อ
แยกแยะข้อเทจ็จริง
ออกจากอารมณ ์

การยึดถือคุณธรรม 7 
ประการ เช่น สัจจะ (ความ
ซื่อสัตย์), ขันติ (ความ
อดทน), ปญัญา (ความรอบ
รู้) 

การยอมรับความจรงิ
โดยไม่หลกีเลี่ยงหรือ
ปฏิเสธ และแยกแยะ
สิ่งที่ควบคุมได้และ
ไม่ได้ 

จุดมุ่งเน้น การว ิ เคราะห ์ป ัญหา
และจ ั ดล  าดั บความ 
ส าคัญในการแก้ไข 

การปฏิบัติอย่างมีคุณธรรม
และส่งเสริมความร่วมมือใน
ทีมงาน 

ก า ร ป ร ั บ ต ั ว แ ล ะ
ค ้ นห า โ อก าสจาก
ความท้าทาย 

กระบวนการ
ยอมรบั

ความจริง 
 

พิจารณาปญัหาอย่าง
ลึกซึง้และแยบคาย 
แยกแยะข้อเทจ็จริงจาก
อารมณ ์

ยึดมั่นในคุณธรรม เช่น 
พูดคุยปัญหาอย่าง
ตรงไปตรงมา (สัจจะ) อดทน
ต่อแรงกดดัน (ขันติ) และ
ช่วยแบ่งเบาภาระในทีม 
(จาคะ) และปัญญา ร่วมกัน

ยอมรับความจริงโดย
ไม ่หล ีกเล ี ่ ยง และ
แยกแยะสิ่งที่ควบคุม
ได้และไม่ได้ 
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หัวข้อ โยนิโสมนสิการ (การ
พิจารณาอย่างมี

เหตุผล) 

สัปปุรสิธรรม 7 
(คุณธรรม) 

จิตวิทยา (การ
ยอมรับและปรบัตัว) 

คิดแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 
มองเห็นโอกาสในความท้า
ทาย และตัดสินใจด้วยข้อมลู
และเหตุผล 

การลด
ความเครียด 

ลดความเครียดด้วยการ
จัดล  าดับความส าคัญ
และแก้ไขปัญหาอย่าง
เป็นระบบ 

ลดความขัดแย้งและส่งเสริม
การท างานร่วมกันในทีม 

ลดความเคร ียดจาก
ก า ร ควบค ุ ม ส ิ ่ ง ที่
หลีกเลี่ยงไม่ได้ พร้อม
ส่งเสริมความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ 

วิธีการ
น าไปใช้ 

วิเคราะห์ภาระงานที่
ส าคัญก่อน จัดล าดับ
ความส าคัญ และ
มอบหมายงานส่วนเกิน
ภาระที่เกินขอบเขต
ความสามารถ 

ลดความขัดแย้งในทีม และ
ส่งเสริมความร่วมมือ 

ลดความเครียดโดย
สร้างความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ และ
ตอบสนองเชิงบวกต่อ
สถานการณ์ 

ตัวอย่างการ
น าไปใช้ 

พนักงานจัดล าดับงาน
เร่งด่วนและขอความ
ช่วยเหลือในงานที่เกิน
ก าลังช่วยเหลือจากทมี
ส าหรับงานที่เกิน
ความสามารถ 

หัวหน้าทีมพูดคุยปัญหาอย่าง
โปรง่ใส รบัฟังความคิดเห็น
อย่างอดทน และใช้ปญัญาใน
การหาทางแก้ไข 

พนักงานพฒันา
ทักษะใหมเ่พื่อ
ปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงใน
องค์กร และมอง
ความท้าทายเป็น
โอกาสเปลี่ยนแปลง
อย่างสร้างสรรค์ 

 
สรุปได้ว่า กระบวนการยอมรับความจริงเพื่อลดความเครียดในการท างานในองค์กร โดย

การบูรณาการหลักโยนิโสมนสิการ สัปปรุิสธรรม และจิตวิทยา เป็นการยอมรับความจริงเป็นเครือ่งมอื
ส าคัญในการลดความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพในองค์กร โดยการบูรณาการ โยนิโสมนสิการ,   สัป
ปุริสธรรม 7, และ จิตวิทยา ช่วยให้พนักงานสามารถเผชิญปัญหาและสถานการณ์ท้าทายได้อย่าง
สร้างสรรค์ พร้อมทั้งส่งเสริมความร่วมมือและสมดุลในที่ท างาน โดยโยนิโสมนสิการ ช่วยให้พนักงาน
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พิจารณาปัญหาอย่างลึกซึ้งด้วยเหตุผล แยกแยะข้อเท็จจริงจากอารมณ์ และจัดล าดับความส าคัญใน
การแก้ปัญหา ลดความกังวลและเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน เช่น การวางแผนงานที่ส าคัญก่อน 
และมอบหมายงานส่วนเกินอย่างเหมาะสม และสัปปุริสธรรม 7 เน้นการยึดถือคุณธรรม เช่น สัจจะ 
(ความซื่อสัตย์), ขันติ (ความอดทน), และ ปัญญา (ความรอบรู้) เพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในทีม ลด
ความขัดแย้ง และเสริมบรรยากาศที่โปร่งใส การปฏิบัติตามคุณธรรมเหล่าน้ีช่วยให้การท างานร่วมกัน
เป็นไปอย่างราบรื่นและสนับสนุนซึ่งกันและกัน รวมจิตวิทยา สนับสนุนการยอมรับความจริงโดยไม่
หลีกเลี่ยงหรอืปฏิเสธ พร้อมทั้งปรับตัวต่อความเปลีย่นแปลงในองค์กร เช่น การพัฒนาทักษะใหม่ และ
การมองสถานการณ์ที ่ท้าทายเป็นโอกาสในการเติบโต ความยืดหยุ ่นทางจิตใจที ่เพิ ่มขึ ้นช่วยลด
ความเครียดและสร้างความมั่นใจในการเผชิญกับความท้าทาย ดังนั้น การบูรณาการกระบวนการทั้ง
สามประการ ช่วยให้พนักงานมีกรอบความคิดที่สร้างสรรค์ ยึดมั่นในคุณธรรม และปรับตัวอย่าง
เหมาะสมในสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง ส่งผลให้ลดความเครียดในระดับบุคคลและองค์กร พร้อมทั้ง
เสริมสร้างความสัมพันธ์ในทีม และเพิ่มประสิทธิภาพการท างานอย่างยั่งยืน สามารถน ามาการบูรณา
การหลักธรรมและจิตวิทยาเพื่อลดความเครียดในการท างาน ดังนี้ 

 

 
 

ภาพท่ี 4.3 การบูรณาการหลักธรรมและจิตวิทยาเพ่ือลดความเครียดในองค์กร 
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ตารางท่ี 4.9 ตาราง ความเครียดจากปัจจัยภายในและภายนอก ของพนักงาน ด้านการยอมรับ
ความเป็นจริง  

สาเหตุของ
ความเครียด 

ปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก วิธีแก้ไขตามหลัก
จิตวิทยา 

วิธีแก้ไขตามหลักธรรม 
(โยนิโสมนสิการ และ 

สัปปุรสิธรรม) 

การยึดติด
กับความ
คาดหวังสูง 

- ตัง้ความ
คาดหวังกับ
ตนเองมาก
เกินไป 
- กลัวความ
ล้มเหลวและ
ผิดหวัง 

- ความกดดัน
จากองค์กรหรือ
ครอบครัวให้
บรรลเุป้าหมาย
ที่สูงเกินไป 

1. Reframing: 
ปรับเปลี่ยนมมุมอง
ปัญหา มองความ
ผิดพลาดเป็น
บทเรียน 
2. Self-
Compassion: ให้
ก าลังใจตนเองแทน
การต าหน ิ
3. Acceptance 
Therapy: ยอมรับ
สิ่งทีเ่กิดข้ึนและ
ปรับเป้าหมายใหม ่

1. โยนิโสมนสิการ: 
วิเคราะห์ความคาดหวัง
ว่า “เป็นไปได้แค่ไหน?” 
และมองอย่างมีเหตุผล
ว่าท าเต็มที่แล้ว 
2. สัปปุริสธรรม (รู้
เหต-ุรู้ผล): พิจารณาว่า
เหตุใดคาดหวังสูง และ
ผลจะเป็นอย่างไร หาก
ลดความคาดหวังลง 

การยึดติด
กับสิง่ที่
ควบคุมไม่ได ้

- ยึดติดกบั
อดีตและ
สถานการณ์ที่
ไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลง
ได ้
- กลัวอนาคต
ที่ไม่แน่นอน 

- การ
เปลี่ยนแปลง
ภายในองค์กร 
เช่น นโยบาย
ใหม่ หรอืการ
เลิกจ้างพนกังาน 

1. Focus on 
Control: 
แยกแยะสิ่งที่
ควบคุมได้และ
ควบคุมไม่ได้ แล้ว
มุ่งท าในสิง่ที่
ควบคุมได้ 
2. Mindfulness: 
ฝึกอยู่กบัปจัจบุัน 
ลดความกังวล

1. โยนิโสมนสิการ: คิด
อย่างมีเหตุผล เช่น “สิง่
นี้ควบคุมไม่ได้ ควร
ยอมรบัและปลอ่ยวาง” 
2. สัปปุริสธรรม (รู้
กาลเวลา): เข้าใจว่า
เวลาไหนควรแก้ไข และ
เวลาไหนควรปล่อยวาง 
ยอมรบัสิง่ที่เกิดข้ึนตาม
ความเป็นจริง 
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สาเหตุของ
ความเครียด 

ปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก วิธีแก้ไขตามหลัก
จิตวิทยา 

วิธีแก้ไขตามหลักธรรม 
(โยนิโสมนสิการ และ 

สัปปุรสิธรรม) 

เกี่ยวกับอดีตและ
อนาคต 

ความไม่
มั่นคงใน
บทบาทหรือ
อนาคต 

- ความไม่
มั่นใจในตนเอง 
- กลัวการ
เปลี่ยนแปลง
หรือสูญเสีย
ต าแหน่งงาน 

- นโยบายการ
ปรับโครงสร้าง
องค์กรที่ไม่
ชัดเจน 
- สภาพ
เศรษฐกจิที่ไม่
แน่นอน 

1. Resilience 
Training: ฝกึ
ทักษะความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ
เพื่อรบัมือกับการ
เปลี่ยนแปลง 
2. Setting 
Realistic Goals: 
ตั้งเป้าหมายเล็ก ๆ 
ที่ท าได ้
3. การวางแผน
อนาคต: เตรียมตัว
รับมอืกับการ
เปลี่ยนแปลงที่อาจ
เกิดข้ึน 

1. โยนิโสมนสิการ: 
วิเคราะห์ถึงสิ่งที่ท าให้
รู้สึกไมม่ั่นคง และ
วางแผนรับมือ เช่น เพิ่ม
ทักษะตนเอง 
2. สัปปุริสธรรม (รู้จัก
ตนเองและบุคคล): 
เข้าใจความสามารถและ
ข้อจ ากัดของตนเอง 
พร้อมประเมิน
สถานการณ์ทีเ่ป็นจรงิ 
ไม่ตื่นตระหนกจนเกิน
เหต ุ

การ
เปรียบเทียบ
ตนเองกบั
ผู้อื่น 

- รู้สกึด้อยค่า
เมื่อเห็น
ความส าเรจ็
ของผู้อื่น 
- ขาดความ
เช่ือมั่นใน
ตนเอง 

- บรรยากาศการ
แข่งขันสูงในที่
ท างาน 
- แรงกดดันจาก
เพื่อนร่วมงาน
และ
ผู้บังคับบญัชา 

1. Self-
Reflection: 
ทบทวนคุณค่าและ
จุดแข็งของตนเอง
แทนการ
เปรียบเทียบ 
2. Gratitude 
Practice: ฝึก
ขอบคุณสิ่งดี ๆ ที่มี

1. โยนิโสมนสิการ: 
พิจารณาว่าการ
เปรียบเทียบสร้าง
ประโยชนห์รือทุกข์ และ
หยุดเปรียบเทียบโดยไม่
จ าเป็น 
2. สัปปุริสธรรม (รู้จัก
ประมาณ): ท าสิ่งที่
เหมาะสมกับตนเอง 
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สาเหตุของ
ความเครียด 

ปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก วิธีแก้ไขตามหลัก
จิตวิทยา 

วิธีแก้ไขตามหลักธรรม 
(โยนิโสมนสิการ และ 

สัปปุรสิธรรม) 

ในชีวิต 
3. Cognitive 
Restructuring: 
ปรับความคิดเชิง
ลบใหเ้ป็นบวก 

และไม่แข่งขันหรือ
คาดหวังเกิน
ความสามารถ 
3. สัปปุริสธรรม (รู้
เหต-ุรู้ผล): เข้าใจว่าทุก
คนมีเส้นทางและเวลา
ของความส าเร็จที่
ต่างกัน 

 
ปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครียดในประเด็นการยอมรับความเป็นจริงสามารถแบ่งออกเป็น

ปัจจัยภายในและภายนอก โดยปัจจัยภายใน เกิดจากการคาดหวังที่สูงมากเกินไป การยึดติดกับอดีต
หรือสิ่งที่ไม่สามารถควบคุมได้ ความไม่มั่นใจในตนเอง รวมถึงการเปรียบเทียบตนเองกับผูอ้ื่น ซึ่งส่งผล
ให้เกิดความรู้สึกกดดันและท้อแท้ ในขณะที่ปัจจัยภายนอกนั้น เกิดจากสภาพแวดล้อมภายนอก เช่น 
ความกดดันจากที่ท างาน การเปลี่ยนแปลงภายในองค์กร นโยบายที่ไม่ชัดเจน และบรรยากาศการ
แข่งขันที่เข้มข้น ซึ่งท าให้พนักงานรู้สึกไม่มั่นคงและวิตกกังวลกับสถานการณ์รอบตัว 

การแก้ไขปัญหานี้ตามแนวทางทางจิตวิทยามุ่งเน้นไปที่การปรับมุมมองและการยอมรับ
ความจริง เช่น การใช้ Reframing เพื่อเปลี่ยนวิกฤตให้เป็นโอกาส มองความล้มเหลวหรือสิ่งที่เกิดข้ึน
เป็นบทเรียนที่มีคุณค่า นอกจากนี้ การใช้ Acceptance Therapy ช่วยให้พนักงานสามารถยอมรับสิ่ง
ที่อยู่นอกเหนือการควบคุมและโฟกัสกับสิ่งที่สามารถจัดการได้ในปัจจุบัน การฝึก Mindfulness ยังมี
ส่วนช่วยสร้างความมั่นคงทางจิตใจ ท าให้จิตใจสงบและอยู่กับปัจจุบัน พร้อมทั้งช่วยให้พนักงาน
ทบทวนและตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง 

ในส่วนของหลักธรรม โยนิโสมนสิการ เน้นการคิดอย่างมีเหตุผล รู้จักแยกแยะว่าสิ่งใด
ควบคุมได้และสิ่งใดควบคุมไม่ได้ พร้อมปรับใจให้ยอมรับความจริงโดยไม่ยึดติดกับสิ่งที่ไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลงได้ ขณะที่ สัปปุริสธรรม เสริมสร้างวิธีคิดและแนวปฏิบัติที่เหมาะสม ผ่านการเข้าใจเหตุ
และผล รู้จักเวลา รู้จักตนเอง และประมาณตนอย่างเหมาะสม ซึ่งช่วยสร้างความยืดหยุ่นทางความคิด 
ท าให้สามารถรับมือกับสถานการณ์ที่ท้าทายได้อย่างสมเหตุสมผล 
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สรุปได้ว่า ความเคร ียดจากการไม่ยอมรับความเป็นจร ิงสามารถจัดการได้อย่างมี
ประสิทธิภาพผ่านการผสมผสานหลักจิตวิทยาและหลักธรรม แนวทางจิตวิทยาช่วยให้พนักงานเรียนรู้
ที่จะยอมรับสิ่งที่เกดิข้ึนและปรับมุมมองให้เกิดความเข้าใจ ขณะที่การประยุกต์ใช้หลัก โยนิโสมนสิการ 
และ สัปปุริสธรรม ช่วยให้พนักงานฝึกคิดอย่างมีเหตุผล มองเห็นข้อเท็จจริง และยอมรับความเป็นไป
ของสถานการณ์ ท าให้สามารถปล่อยวางความเครียด ลดความทุกข์ และด าเนินชีวิตอย่างสมดุลและ
ยั่งยืนมากข้ึน 
 4.3.2 การบูรณาการด้วยหลักโยนิโสมนสิการและหลักสัปปุริสธรรม 7: ด้านสุขภาพกาย
และสุขภาพจิต เพ่ือบริหารความเครียดของพนักงานในบริษัท มหาชน จ ากัด 

การบูรณาการหลัก สัปปุริสธรรม 7 ในการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน 
จ ากัด เป็นแนวทางที่เหมาะสม เนื่องจากหลักธรรมนี้มุ่งเน้นการพิจารณาและปฏิบัติต่อผู้อื่นด้วยความ
เข้าใจ เช่น การรู้จักเหตุ รู้จักผล รู้จักตนเอง รู้จักประมาณ รู้จักกาลเทศะ และการเข้าใจความแตกต่าง
ของบุคคล ซึ่งส่งเสริมให้พนักงานมองเห็นชีวิตและการท างานอย่างเป็นจริง มีมุมมองที่ตรงกับความ
จริง อันจะช่วยให้พนักงานสามารถจัดการความเครยีดได้อย่างมีประสทิธิภาพ โดยเฉพาะเมื่อได้รับการ
สนับสนุนจากผู้บริหาร หลักสัปปุริสธรรม 7 จึงเป็นหลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่เน้นการพัฒนา
คุณธรรมและความประพฤติที่ดีงาม ซึ่งสามารถน ามาใช้ในการลดความเครียดและส่งเสริมสุขภาพกาย
และจิตใจของพนักงานในองค์กรได้ ในสมัยพุทธกาล มีตัวอย่างบุคคลที่น าหลักสัปปุริสธรรม 7 มาใช้
ในการลดความเครียด และพัฒนาสุขภาพกายและจิตใจอย่างเด่นชัด โดยหลักการเหล่านี้ไม่ได้เพียง
ช่วยให้ปรับตัวในสถานการณ์ที่ท้าทาย แต่ยังช่วยให้รักษาความสงบและพัฒนาจิตใจให้แข็งแกร่งข้ึน 
ตัวอย่างที่เด่นชัดคือ พระสารีบุตร เป็นพระสาวกของพระพุทธเจ้า เป็นพระอรหันต์ผู้มีความรู้และ
ปัญญาอย่างสูง ซึ่งสามารถใช้หลักสัปปุริสธรรมในการลดความเครียดและพัฒนาคุณธรรมได้อย่างเป็น
แบบอย่าง เช่น หลัก ธัมมัญญุตา (ความรู้ในธรรม) ท่านมีความเข้าใจในธรรมชาติของชีวิตว่า ทุกสิ่ง
ล้วนมีการเปลี่ยนแปลง และไม่มีสิ่งใดคงที่ นี่ช่วยให้ท่านยอมรับการเปลี่ยนแปลงและเผชิญกับปัญหา
ด้วยความสงบ ครั้งเมื่อพระสารีบุตรพบกับการทดสอบความยากล าบากในชีวิต เช่น การต่อสู้กับความ
โกรธหรือความท้อแท้ ท่านสามารถมองเห็นทุกสิ่งเป็นเรื่องธรรมดาและไม่ยึดติดกับผลลัพธ์ ท าใหไ้ม่
เกิดความเครียดจากสถานการณ์ที่ควบคุมไม่ได้ อัตถัญญุตา (ความรู้ในเป้าหมาย) ท่านมีเป้าหมาย
ชัดเจนในชีวิตคือ การบรรลุพระอรหันต์ และท าให้โลกได้รับประโยชน์จากการแสดงธรรม ท่านจึง
มุ่งมั่นไม่ย่อท้อจากอุปสรรคที่เกิดข้ึน ในครั้งที่พระสารีบุตรไม่ท้อถอยจากการที่หลาย ๆ คนไม่เข้าใจ
หรือไม่ยอมรับในสิ่งทีท่่านสอน มัตตัญญุตา (ความรู้ในความพอดี) ท่านมีการพัฒนาความสมดุลในชีวิต
อย่างดี ไม่มากเกินไปหรือน้อยเกินไป ทั้งในด้านการฝึกปฏิบัติธรรมและการดูแลสขุภาพ  ครั้งที่ท่านได้
ฝึกฝนสมาธิและการปฏิบัติธรรมในลักษณะที่ไม่หักโหมหรอืท้อถอยจนเกินไป ท าให้ท่านสามารถรักษา
ความสงบทั้งในกายและจิตใจ  การที่พระสารีบุตรใช้หลักธรรมเพื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่เครียดหรือ
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ยากล าบาก ท าให้ท่านสามารถคงความสงบและพัฒนาสุขภาพจิตได้อย่างดี แม้จะต้องเผชิญกับ
อุปสรรคจากภายนอก ท่านสามารถรักษาความสงบจิตใจและความสุขในทุกสถานการณ์ได้สอดรับกับ
การพัฒนาสุขภาพกายและสุขภาพจิตในมุมมองของนักจิตวิทยา  Lazarus and Folkman ว่าด้วย
ทฤษฎีการประเมินความเครียด ได้ให้ความหมายว่าความเครียดเกิดขึ้นจากกระบวนการ "ประเมิน" 
ของบุคคล โดยมีสองขั้นตอนส าคัญ ได้แก่ การประเมินครั ้งแรก (Primary Appraisal) บุคคลจะ
ประเมินว่าสถานการณ์นั้นเป็นภัยคุกคาม ท้าทาย หรือเป็นเรื่องธรรมดา เช่น งานที่มีเวลาจ ากัดอาจ
ถูกมองว่าเป็น "ภัยคุกคาม" หากบุคคลรู้สึกว่าจัดการไม่ได้  และการประเมินทรัพยากรในการรับมือ 
(Secondary Appraisal) บ ุคคลจะพิจารณาว่ามีทร ัพยากรหรือวิธ ีการเพียงพอที ่จะรับมือกับ
สถานการณ์หรือไม่ เช่น ความสามารถ ทักษะ หรือการสนับสนุนจากผู้อื่น ซึ่งมีผลกระทบต่อสุขภาพ
กายและจิตใจ หากบุคคลมองว่าตนเองไม่มีทรัพยากรเพียงพอ ความเครียดจะสะสมและท าให้เกิดผล
กระทบ เช่น อาการปวดศีรษะ นอนไม่หลับ หรือวิตกกังวล หากสามารถหาวิธีรับมือได้อย่างเหมาะสม 
ความเครียดจะลดลง ส่งผลดีต่อสุขภาพกายและใจ ตัวอย่างเช่น เมื่อได้รับมอบหมายงานใหญ่ใน
ระยะเวลาสั้น หากมองว่าเป็นภัยคุกคามและไม่มีทรัพยากร เช่น เวลา หรือทีมสนับสนุน ความเครียด
จะส่งผลต่อทั้งร่างกาย (อ่อนเพลีย) และจิตใจ (วิตกกังวล) ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีความเครียด-การ
ตอบสนอง (Selye’s General Adaptation Syndrome) เป ็นการตอบสนองของร ่ างกายต่อ
ความเครียดเกิดขึ้นใน 3 ระยะ ได้แก่ระยะตื่นตัว (Alarm): ร่างกายปล่อยฮอร์โมนคอร์ติซอลและ
อะดรีนาลีนเพื่อเตรียมพร้อมรับมือ เช่น หัวใจเต้นเร็ว ความดันโลหิตสูง ระยะปรับตัว (Resistance) 
ร่างกายพยายามรักษาสมดุลและต้านทานความเครียด แต่หากความเครียดยังคงอยู่ ร่างกายจะเริ่ม
อ่อนล้า และระยะหมดแรง (Exhaustion): หากร่างกายเผชิญความเครียดนานเกินไป ระบบต่าง ๆ 
อาจเริ่มเสื่อมโทรม เช่น ภูมิคุ้มกันลดลง หรือเกิดโรคเรื้อรัง ซึ่งมีผลกระทบต่อสุขภาพกายและจิตใจ  
ในระยะตื่นตัวและปรับตัวอาจส่งผลให้เกิดอาการทางกาย เช่น ความดันโลหิตสูง หรือนอนไม่หลับ  
หากเข้าสู่ระยะหมดแรง บุคคลอาจเผชิญภาวะ Burnout ซึมเศร้า หรือโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจและ
หลอดเลือด ตัวอย่างเช่น การท างานที่มีความกดดันสูงและต่อเนื่อง เช่น งานบัญชีในช่วงสิ้นปี หากไม่
มีเวลาพักผ่อน อาจเริ่มจากความเครียดระดับเบา (Alarm) สู่ความเหนื่อยล้าเรื้อรัง (Exhaustion) 
รวมถึงทฤษฎีความเครียดจากการท างาน (Karasek's Job Demand-Control Model) ด้วยระดับ
ความเครียดในงานขึ้นอยู่กับสองปัจจัย:ได้แก่ ความต้องการงาน (Job Demand): เช่น ปริมาณงาน 
ความซับซ้อน หรือเวลาที่จ ากัด และการควบคุมงาน (Job Control) ความสามารถในการตัดสินใจ
และควบคุมวิธีการท างานของตนเอง บุคคลที่มี "ความต้องการงานสูง" แต่ "ควบคุมงานได้ต ่า" มี
แนวโน้มเกิดความเครียดสูง เช่น พนักงานที่ต้องท าตามค าสั ่งโดยไม่มี อิสระในการตัดสินใจซึ่งมี
ผลกระทบต่อสุขภาพกายและจิตใจ การท างานที่มีความต้องการสูงและการควบคุมต ่ามักน าไปสู่
ความเครียดสะสม เช่น ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ปัญหาการนอน และภาวะวิตกกังวล หากงานมีความ
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ต้องการสูงแต่ควบคุมได้ อาจกระตุ้นแรงจูงใจและลดความเครียดได้ดี ตัวอย่างเช่น  เจ้าหน้าที่ Call 
Center ที่ต้องตอบค าถามลูกค้าในเวลาจ ากัด อาจเกิดความเครียดจากความต้องการงานสูงและการ
ควบคุมต ่า ส่งผลต่อทั้งร่างกาย (อ่อนเพลีย) และจิตใจ (หมดไฟ)  

ดังนั ้นทฤษฎีสู ่ส ุขภาพกายและจิตใจทั ้งสามทฤษฎีแสดงให้เห ็นว่าความเคร ียดเป็น
กระบวนการที่เกี่ยวข้องทั้งการประเมิน (Lazarus), การตอบสนองของร่างกาย (Selye) และบริบท
ของการท างาน (Karasek) โดยผลกระทบต่อสุขภาพกายและจิตใจข้ึนอยู่กับ การประเมินสถานการณ์
และทรัพยากรทีมี และระยะเวลาของความเคร ียดและการตอบสนองของร ่างกาย  รวมถึง
สภาพแวดล้อมในการท างานและการจัดการ จากความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 2 กล่าวว่า 
การบูรณาการหลักสัปปุริสธรรม 7 ช่วยให้พนักงานสามารถรับรู้ปัญหาได้ชัดเจนข้ึน ไม่ว่าจะเกิดจาก
ตนเอง เพื่อนร่วมงาน หรือสถานการณ์รอบข้าง และเมื่อพนักงานเข้าใจสาเหตุของความเครียดและมี
ทัศนคติเชิงบวกต่อการเปลี่ยนแปลง ก็สามารถน าหลักโยนิโสมนสิการ (การพิจารณาอย่างมีสติ) มา
ช่วยบริหารความเครียดได้อย่างเป็นระบบ (สัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 2, วันที่ 6 มิถุนายน 2567) 

ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 3 เน้นว่า หลักสัปปุริสธรรม 7 ช่วยให้พนักงานรู้จักคิดวิเคราะห์ใน
ด้านการท างานและบทบาทของตนเอง เข้าใจว่าไม่ได้ข้ึนอยู่กับปัจจัยภายนอกเสมอไป นอกจากนี้ ยัง
ส่งเสริมให้พนักงานตระหนักถึงบทบาทและสถานะของตนเองในองค์กร ซึ่งจะช่วยสร้างสุขภาพจิตที่ดี
และลดความเครียดได้ (สัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 3, วันที่ 14 มิถุนายน 2567) และผู้ทรงคุณวุฒิ 
ล าดับที่ 4 เสนอว่า หลักสัปปุริสธรรมควรน ามารวมกับโยนิโสมนสิการในการพิจารณาเหตุผลและ
สถานการณ์รอบข้าง การฝึกคิดอย่างมีเหตุผลและสมดุลระหว่างเป้าหมายของงานและความสุขของ
พนักงาน จะช่วยสร้างบรรยากาศการท างานที่ส่งเสริมสุขภาพจิตและลดความเครียด (สัมภาษณ์
ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 4, วันที่ 5 มิถุนายน 2567) อีกทั้งผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 5 แนะน าว่า การพัฒนา
จิตใจและอารมณ์ควรท าควบคู่กับการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน การไม่ถือทิฐิหรือขัดแยง้
กันจะช่วยสร้างความเข้าใจที ่ล ึกซ ึ ้งต่อกัน ท าให้พนักงานรู ้ส ึกมั ่นคงและลดความเครียดใน
สภาพแวดล้อมการท างาน (สัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ ล าดับที่ 5, วันที่ 6 มิถุนายน 2567) จากการ
วิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ  พบว่าการน าหลักสัปปุริสธรรม 7 มาใช้ในการ
พัฒนาสุขภาพจิตของพนักงานในองค์กรจะช่วยสร้างมุมมองที่สมดุลระหว่างงานและความสัมพันธ์กับ
ผู้อื่น ส่งเสริมความสงบในจิตใจและการปรับตัวได้อย่างยั่งยืน ซึ่งหากองค์กรสนับสนุนให้พนักงานได้
น าหลักธรรมเหล่าน้ีไปปฏิบัติอย่างจริงจัง ก็จะช่วยลดความเครียดในระยะยาวและสร้างสุขภาวะทาง
จิตให้แก่พนักงาน สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุขุมพงศ์ ชาญนุวงศ์ (2562) เรื่อง “พุทธธรรมในการ
บริหารจัดการความเครียดและพัฒนาสุขภาพจิต” น าเสนอแนวทางลดความเครียดจากการท างาน
และพัฒนาสุขภาพจิต โดยวิเคราะห์ถึงสาเหตุความเครียด เช่น ปัญหาครอบครัว การเงิน สภาวะทาง
จิตใจ ปัญหาทางกาย ความสัมพันธ์กับเพื ่อนร่วมงาน และการบริหารเวลา ซึ ่งส่งผลต่อความคิด 
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อารมณ์ สุขภาพจิต และสมดุลชีวิต และการจัดการความเครียดด้วยหลักพุทธธรรมมุ ่งเน้นการ
ตระหนักรู้และปลอ่ยวาง ผ่าน อายตนะทั้ง 6 (ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) ด้วยการฝึก สติ (Mindfulness), 
สัมปชาโน (Alertness) และ อาตาปี (Ardent Effort) บนพื้นฐานของการพิจารณา กาย เวทนา จิต 
และธรรม การปฏิบัติเช่นนี้ช่วยปล่อยวางจากความยึดติดในรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ 
ส่งเสริมความสุขทั้งทางกายและจิตใจ พร้อมลดความเครียดได้  ดังนั้นการบริหารความเครียดของ
พนักงาน โดยหลักโยนิโสมนสิการและหลักสัปปุริสธรรมเป็นหลักธรรมที่มีบทบาทส าคัญในการพัฒนา
สุขภาพกายและจิต สามารถน ามาสรุปเป็นแผนภาพ ดังนี้ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 4.4 การบริหารความเครยีดด้วยหลักโยนิโสมนสิการและหลักสัปปุรสิธรรม 7  

มาใช้ในการพัฒนาสขุภาพจิตของพนักงานในองค์กร 
 
สรุปได้ว่า บริหารความเครียดของพนักงาน โดยหลักโยนิโสมนสิการ และหลักสัปปุรสิธรรม 

7 เป็นหลักธรรมที่มีบทบาทส าคัญในการพัฒนาสุขภาพกายและจิตเพื่อการบริหารจดัการความเครียด
ในองค์กรอย่างมีประสิทธิภาพ หลักโยนิโสมนสิการช่วยส่งเสรมิการคิดอย่างแยบคาย โดยสนับสนุนให้
พนักงานพิจารณาสาเหตุของความเครียดและค้นหาแนวทางแก้ไขอย่างมีเหตุผลและสร้างสรรค์ ซึ่ง
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ช่วยให้พนักงานสามารถปรับตัวต่อความท้าทายต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม ในขณะเดียวกัน หลักสัปปุ
ริสธรรม เช่น ความซื่อสัตย์ ความอดทน และการมีสติสัมปชัญญะ ยังช่วยเสริมสร้างสมดุลในการ
ด าเนินชีวิตและพัฒนาความสัมพันธ์ที่ดีในองค์กร นอกจากนี้ การบูรณาการหลักธรรมเข้ากับแนวคิด
ทางจิตวิทยา เช่น การสร้างการรับรู้ตนเอง (self-awareness) และการบริหารอารมณ์ (emotional 
regulation) ยิ่งช่วยให้พนักงานสามารถเผชิญหน้ากับความเครียดได้อย่างมั่นคงและมีสติ การบูรณา
การนี้ช่วยให้พนักงานจัดการความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ พร้อมทั้งพัฒนาสุขภาพกายและจิต
ให้ดีข้ึน และยังส่งเสริมการสร้างสภาพแวดล้อมการท างานที่มีความสุขและสมดุลในระยะยาว 

 
ตารางท่ี 4.10 ตาราง ความเครียดจากปัจจัยภายในและภายนอก ของพนักงาน ด้านสุขภาพกาย 

และสุขภาพจิต  
 

สาเหตุของ
ความเครียด 

ปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก วิธีแก้ไขตามหลัก
จิตวิทยา 

วิธีแก้ไขตามหลักธรรม 
(โยนิโสมนสิการ และ 

สัปปุรสิธรรม) 
สุขภาพกาย การพักผ่อนไม่

เพียงพอ  
- ไม่ออกก าลัง
กาย  
- การ
รับประทาน
อาหารที่ไม่ดี
ต่อสุขภาพ 

- ปรมิาณงานที่
หนักเกินไป  
- เวลางานไม่
ยืดหยุ่น  
- สภาพแวดล้อม
ที่ท างานไม่
เหมาะสม เช่น 
เสียงดงั 

1. จัดตาราง
พักผ่อน: นอน
หลบัให้เพียงพอ
อย่างน้อย 6-8 
ช่ัวโมง 
2. การออกก าลัง
กาย: เดินเร็วหรือ
โยคะอย่างน้อย 30 
นาที/วัน 
3. ดูแล
โภชนาการ: 
รับประทานอาหาร
ที่มีประโยชน ์

1. โยนิโสมนสิการ: 
พิจารณาว่า “อะไรทํา
ให้ร่างกายอ่อนแอ?” 
แล้วแก้ไขที่ต้นเหตุ เช่น 
การนอนน้อยหรือกิน
อาหารไม่ด ี
2. สัปปุริสธรรม (รู้จัก
ประมาณ): ท าทกุอย่าง
ให้พอดี เช่น ท างาน 
พักผ่อน และออกก าลัง
กายให้สมดุล 
3. สัปปุริสธรรม (รู้จัก
ตนเอง): ตระหนักถึง
ข้อจ ากัดของร่างกาย 
และจัดการสุขภาพให้
เหมาะสม 
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สาเหตุของ
ความเครียด 

ปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก วิธีแก้ไขตามหลัก
จิตวิทยา 

วิธีแก้ไขตามหลักธรรม 
(โยนิโสมนสิการ และ 

สัปปุรสิธรรม) 
สุขภาพจิต - ความคิดลบ

สะสม  
- ความวิตก
กังวลเกี่ยวกับ
อนาคต  
- ยึดติดกบั
ปัญหาในอดีต 

- ความกดดัน
จากงานและ
หัวหน้างาน  
- ความขัดแย้งใน
ที่ท างาน  
- ปัญหา
ครอบครัวที่
กระทบจิตใจ 

1. การฝึกสติ 
(Mindfulness): 
ช่วยให้จิตใจอยู่กบั
ปัจจุบัน ลดความ
กังวลและความ
ฟุ้งซ่าน 
2. Reframing: 
ปรับความคิดลบ
เป็นมมุมองบวก 
เช่น มองปญัหา
เป็นบทเรียน 
3. การผ่อนคลาย 
(Relaxation 
Techniques): 
ฝึกหายใจลกึ ๆ 
ช่วยลดความตึง
เครียด 

1. โยนิโสมนสิการ: คิด
อย่างแยบคาย เช่น 
“ปัญหาน้ีควบคุมได้
หรือไม่?” และหาก
ควบคุมไม่ได้ ให้ฝึก
ปล่อยวาง 
2. สัปปุริสธรรม (รู้
เหต-ุรู้ผล): เข้าใจถึง
สาเหตุของความเครียด 
และผลที่ตามมา เพื่อ
หาทางแก้ไขอย่าง
เหมาะสม 
3. สัปปุริสธรรม (รู้
กาลเวลา): จัดสรรเวลา
พักผ่อนและท างาน
อย่างเหมาะสม รู้ว่า
เมื่อไรควรหยุดคิดเรื่อง
ที่ท าให้เครียด 

 
ความเครียดของพนักงานด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิตเกิดจากทั้งปัจจัยภายในและ

ภายนอก โดยปัจจัยภายใน เกิดจากการพักผ่อนไม่เพียงพอ การไม่ดูแลสุขภาพอย่างเหมาะสม และ
ความคิดลบที่สะสมจนส่งผลกระทบต่อจิตใจ ขณะที่ ปัจจัยภายนอก ได้แก่ ปริมาณงานที่มากเกินไป 
สภาพแวดล้อมการท างานที่ไม่เหมาะสม ความขัดแย้งในที่ท างาน รวมถึงแรงกดดันจากครอบครัวและ
องค์กร 

วิธีการแก้ไขปัญหาความเครียดนี ้สามารถท าได้ผ่านการผสมผสานหลักจิตวิทยาและ
หลักธรรม โดยทาง หลักจิตวิทยา เน้นการดูแลสุขภาพกายและใจผ่านการจัดการพฤติกรรม เช่น การ
ออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ การพักผ่อนให้เพียงพอ และการรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ 
นอกจากนี้ การฝึกสติ (Mindfulness) ช่วยให้จิตใจจดจ่ออยู่กับปัจจุบัน ลดความฟุ้งซ่าน ขณะที่การ
ปรับมุมมองความคิด (Reframing) ช่วยเปลี่ยนความคิดลบให้เป็นบวก และมองปัญหาเป็นโอกาสใน
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การเรียนรู้ และในส่วนของ หลักธรรม การใช้โยนิโสมนสิการ ช่วยให้พนักงานคิดอย่างมีเหตุผล 
แยกแยะสิ่งที่สามารถควบคุมได้และสิ่งที่ควบคุมไม่ได้ พร้อมทั้งมองหาวิธีแก้ไขอย่างเหมาะสม ขณะที่ 
สัปปุริสธรรม 7 เน้นการพัฒนาคุณธรรม เช่น รู้จักประมาณในการท างานและพักผ่อน รู้เหตุและผล
ของปัญหา ตระหนักถึงขีดจ ากัดของตนเอง และปรับสมดุลชีวิตให้เหมาะสม 

สรุปได้ว่า ความเคร ียดด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิตสามารถบรรเทาได้อย่างมี 
ประสิทธิภาพผ่านการดูแลสขุภาพกายใจอย่างเหมาะสมตามแนวทางจติวิทยา ร่วมกับการคิดวิเคราะห์
อย่างมีเหตุผลตามหลัก โยนิโสมนสิการ และการปฏิบัติที่สมดุลตามหลัก สัปปุริสธรรม 7 ซึ่งจะช่วยให้
พนักงานสามารถจัดการความเครียดได้อย่างยั่งยืน พร้อมสร้างความสมดุลในการท างานและการ
ด าเนินชีวิตต่อไปได้อย่างมีความสุขและมั่นคง 

4.3.3 การบูรณาการด้วยหลักโยนิโสมนสิการและหลักสัปปุริสธรรม 7: ด้านการปรับ
โครงสร้างองค์กร เพ่ือบรรเทาความเครียดของพนักงานในบริษัท มหาชน จ ากัด  

การปรับโครงสร้างองค์กรเพื ่อลดความเครียดของพนักงานบริษัทมหาชนจ ากัด   ซึ่ง
หลักการส าคัญที่ควรน ามาใช้คือ โยนิโสมนสิการ ซึ่งหมายถึงการพิจารณาด้วยสติและปัญญาอย่าง
รอบคอบ โดยเน้นการวิเคราะห์เชิงลึกเพื่อศึกษาสถานการณ์หรือโครงสร้างปัจจุบันขององค์กร เช่น 
การวิเคราะห์จุดแข็ง จุดอ่อน โอกาส และอุปสรรค เพื่อให้เกิดความเข้าใจสถานการณ์ได้อย่างสมบูรณ์  
ด้วยการวางแผนปรับโครงสร้างองค์กรควรตั้งเป้าหมายอย่างชัดเจน เช่น การเพิ่มประสิทธิภาพการ
ท างาน การลดต้นทุน และการส่งเสริมสภาพแวดล้อมที่เอื ้อต่อการท างานอย่างสันติสุข โดย
กระบวนการวางแผนน้ีควรด าเนินการด้วยสติและการพิจารณาอย่างรอบคอบ เพื่อให้การเปลี่ยนแปลง
บรรลุเป้าหมายได้อย่างเหมาะสม ทั้งนี้ ควรส่งเสริมการมีส่วนร่วมจากทุกระดับในองค์กร โดยเปิด
โอกาสให้พนักงานแสดงความคิดเห็นและเสนอข้อเสนอแนะ การมีส่วนร่วมนี้จะช่วยสร้างความยอมรบั
และการสนับสนุนในการเปลี่ยนแปลง ทั้งยังช่วยให้พนักงานรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการและ
เข้าใจในเป้าหมายที่ก าหนด ซึ่งจะช่วยลดความตึงเครียดในองค์กรได้ ด้วยการประเมินผลและการ
ปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง ในระหว่างการด าเนินการปรับโครงสร้าง องค์กรควรมีระบบการประเมินผลที่
ชัดเจน พร้อมปรับปรุงตามความจ าเป็น เพื่อให้การปรับโครงสร้างด าเนินไปอย่างมีประสิทธิภาพ การ
ใช้หลักโยนิโสมนสิการในกระบวนการนี้ช่วยให้สามารถตรวจสอบและจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นได้
อย่างละเอียดรอบคอบ และการจัดการความขัดแย้ง อันความขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้นในกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงถือเป็นอีกหนึ่งความท้าทาย การใช้สติในการจัดการความขัดแย้งผ่านการสื่อสารอย่าง
เปิดเผย การแสวงหาทางออกร่วมกัน และการมองปัญหาอย่างเป็นกลาง จะช่วยให้กระบวนการปรับ
โครงสร้างด าเนินไปอย่างราบรื่นและเกิดผลลัพธ์ที่ดี รวมถึงการใช้หลักสัปปุริสธรรม 7 ในการลด
ความเครียด 
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นอกจากหลักโยนิโสมนสิการแล้ว หลักสัปปุริสธรรม 7 ยังเป็นแนวทางที่สามารถน ามาปรับ
ใช้ในการบริหารความเครียดในองค์กรได้ โดยควรเริ่มต้นจากการ "รู้จักตนเอง" และ "รู้จักประมาณ" 
ซึ่งหมายถึงการพัฒนาตนเองของพนักงานในด้านการเข้าใจและยอมรับตนเอง รวมถึงการตระหนักถึง
ข้อจ ากัดและความสามารถของตน ซึ่งการใช้หลักสัปปุริสธรรม 7 ร่วมกับโยนิโสมนสิการ จะช่วยสร้าง
ความสุขในใจพนักงานได้ก่อน และความสุขนี้สามารถส่งต่อไปยังผู้อื่นอย่างยั่งยืน และการน าหลักสัป
ปุริสธรรม 7 มาประยุกต์ใช้ในองค์กร เมื่อพนักงานเข้าใจตนเอง เข้าใจผู้อื่น และตระหนักถึงเวลาที่
เหมาะสม จะช่วยลดความเครียดที่เกิดจากการคาดหวังที่ไม่ตรงกับความเป็นจริง พร้อมทัง้สง่เสรมิการ
มองปัญหาและการแก้ไขปัญหาอย่างมีเหตุผลและประสิทธิภาพ ผลลัพธ์ที่ได้คือความพึงพอใจในการ
ท างานและการปรับตัวที่ดีขึ้น ซึ่งจะช่วยสร้างบรรยากาศการท างานที่ผ่อนคลายและส่งเสริมการ
ท างานอย่างยั่งยืนในองค์กร ซึ่งสอดรับกับในสมัยพุทธกาล พระสารีบุตรได้กล่าวเตือนสติและช้ีให้เห็น
ถึงความส าคัญของความสามัคคีในพระธรรมวินัย โดยยกตัวอย่างถึงความแตกแยกในหมู่สาวกของ
นิครนถ์ นาฏบุตร ซึ่งเป็นผู้น าศาสนาเชน หรือมหาวีระ ผู้เป็นศาสดาส าคัญในยุคเดียวกับพระพุทธเจ้า 
ความแตกแยกดังกล่าวเกิดจากการขาดหลักค าสอนที่มั่นคงและชัดเจน อันแตกต่างจากพระธรรมวินัย
ที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ดีแล้ว ประกาศไว้ดีแล้ว โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อการน าออกจากทุกข์และการบรรลุ
ถึงความสงบระงับ 

ใน "สงัคีติสูตร" (ที.ปา. 16/225/144) พระสารบีุตรได้กล่าวไว้ว่า 
"ธรรมนี้แลพระผูม้ีพระภาคของพวกเราตรสัไว้ดีแล้ว ประกาศไว้ดีแล้ว เป็นเครื่องนําออกจากทุกข์ได้ 
เป็นไปเพื่อความสงบระงบั... พวกเราทั้งหมดนี้แหละพงึสงัคายนา ไม่พึงวิวาทกันในธรรมนั้น เพือ่ให้
พรหมจรรย์น้ีตัง้อยู่ได้นาน ดํารงอยู่ได้นาน เพื่อเกื้อกลูแก่คนหมู่มาก เพื่อสุขแก่คนหมู่มาก" 

ค ากล่าวนี้สะท้อนถึงความส าคัญของการมีหลักการที่มั่นคงและถูกต้อง ซึ่งเป็นเครื่องน าพา
ออกจากทุกข์ และเป็นรากฐานของความสามัคคีในหมู่คณะ การรักษาหลักการนี้ไว้ช่วยให้ระบบด ารง
อยู่ได้อย่างยาวนาน ส่งเสริมความสุข ความสงบ และประโยชน์แก่ส่วนรวมอย่างยั่งยืน 

แนวคิดดังกล่าวยังสอดคล้องกับ ทฤษฎีสองปัจจัย (Two-Factor Theory) ของเฟรเดอริก 
เฮิร์ซเบิร์ก (Frederick Herzberg) ซึ่งพบว่าความสุขในงานข้ึนอยู่กับสองปัจจัยหลัก ได้แก่ 

1. ปัจจัยจูงใจ (Motivators) เป็นการได้รับการยอมรับ โอกาสในการเติบโต และ
ความส าเร็จใงาน 

เป็นสิ่งที่กระตุ้นให้พนักงานเกิดความพึงพอใจและแรงจูงใจในการท างาน ซึ่งช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
และความมุ่งมั่นในหน้าที่ของพนักงาน ซึ่งปัจจัยจูงใจ ได้แก่: 

1.1 การได้ร ับการยอมรับ (Recognition) การที ่พนักงานได้ร ับการยอมรับใน
ความส าเร็จหรือความพยายามของพวกเขา จะช่วยสร้างความมั่นใจและแรงจูงใจในการท างานมากข้ึน 
เช่น การชมเชย ซึ ่งผู ้บริหารควรชมเชยพนักงานในที่ประชุมทีมหลังจากที่พนักงานสามารถปิด
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ยอดขายได้เกินเป้าหมาย, การมอบรางวัล "พนักงานดีเด่น" ประจ าเดือนหรือปี เพื่อยกย่องความมุ่งมัน่
และผลงาน และการส่งอีเมลขอบคุณหรือแสดงความช่ืนชมเมื่อพนักงานท างานได้ดี 

1.2 โอกาสในการเติบโต (Opportunities for Growth) การให้โอกาสพนักงาน
พัฒนาทักษะหรือความก้าวหน้าในสายอาชีพ เป็นการกระตุ้นให้พวกเขามีเป้าหมายในระยะยาวและ
รู้สึกถึงคุณค่าของตนเอง เช่น การเสนอทุนหรือโอกาสใหพ้นักงานเข้าร่วมอบรมหรอืสมัมนาเพื่อพฒันา
ทักษะที่เกี่ยวข้องกับงาน หรือการเปิดโอกาสให้พนักงานลองท างานในโครงการใหม่ ๆ  ที่ท้าทายและมี
ความส าคัญต่อองค์กร รวมถึงการวางแผนเส้นทางความก้าวหน้าในสายอาชีพ (Career Path) ที่
ชัดเจน เช่น การเลื่อนต าแหน่งเป็นหัวหน้างานหลังจากแสดงความสามารถที่เหมาะสม 

1.3 ความส าเร็จในงาน (Achievement) ความรู้สึกภูมิใจเมื่อพนักงานสามารถบรรลุ
เป้าหมายที่ตั้งไว้ หรือได้รับความส าเร็จจากผลงานของตนเอง จะช่วยเพิ่มความพึงพอใจและแรงจูงใจ
อย่างมาก เช่น การที่พนักงานสามารถพัฒนาโครงการใหม่ที่ได้รับการอนุมัติและประสบความส าเร็จ
ในตลาด หรือการส่งมอบงานตามก าหนดและมีคุณภาพสูงจนได้รับค าชมจากลูกค้า อีกทั้งการท างาน
เป็นทีมในโครงการส าคัญและสามารถแก้ไขปัญหาที่ซับซ้อนจนได้รับผลลัพธ์ที่ดี 

ดังนั้น ปัจจัยจูงใจ เช่น การได้รับการยอมรับ โอกาสในการเติบโต และความส าเร็จใน
งาน ล้วนเป็นสิ่งที่ช่วยเสริมสร้างขวัญก าลังใจของพนักงาน หากองค์กรสามารถสร้างบรรยากาศที่เอื้อ
ต่อปัจจัยเหล่าน้ี จะช่วยให้พนักงานรู้สึกมีคุณค่าและมุ่งมั่นท างานเพื่อเป้าหมายขององค์กรอย่างเต็มที่. 

2. ปัจจัยค ้าจุน (Hygiene Factors) ความปลอดภัยในงาน ค่าตอบแทนที่เหมาะสม และ
สภาพแวดล้อมที่ดี ซึ่งเป็นสิ่งที่ช่วยป้องกันความไม่พึงพอใจในการท างาน แม้ว่าจะไม่ได้สร้างแรงจูงใจ
โดยตรง แต่หากขาดสิ่งเหล่านี้จะท าให้พนักงานรู้สึกไม่สบายใจหรือเกิดความเครียดในงาน ตัวอย่าง
และการขยายความของปัจจัยค ้าจุนมีดังนี้:  

2.1 ความปลอดภัยในงาน (Job Security) มีความมั่นคงในอาชีพท าให้พนักงาน
รู้สึกไว้วางใจองค์กร และลดความกังวลเกี่ยวกับการถูกเลิกจ้างหรือการขาดโอกาสในการท างานต่อ  
เช่น การให้สัญญาจ้างงานระยะยาวหรือการประกันว่าจะไม่มีการลดจ านวนพนักงานอยา่งกะทันหัน  
หรือการมอบสทิธิประโยชน์ เช่น ประกันสุขภาพและกองทุนส ารองเลีย้งชีพ เพื่อเสริมสรา้งความมัน่คง
ให้กับพนักงาน รวมถึงการสื่อสารอย่างโปร่งใสเกี่ยวกับสถานการณ์ทางการเงินขององค์กร เพื่อสร้าง
ความมั่นใจให้พนักงาน 

2.2 ค่าตอบแทนท่ีเหมาะสม (Fair Compensation) การให้ค่าจ้างและสวัสดิการที่
เหมาะสมกับงานและความสามารถของพนักงานช่วยลดความไม่พอใจและเพิ่มความผูกพันต่อองค์กร 
เช่น การปรับเงินเดือนให้เหมาะสมกับตลาดแรงงานหรือประสบการณ์ของพนักงาน  หรือการมอบ
โบนัสตามผลงานประจ าปีเพื ่อแสดงถึงการให้คุณค่ากับความทุ่มเทของพนักงาน  รวมถึงการมี
สวัสดิการเพิ่มเติม เช่น ค่ารักษาพยาบาล วันหยุดพักผ่อน หรือเงินช่วยเหลือต่าง ๆ 
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2.3 สภาพแวดล้อมที่ดี (Work Environment) เป็นสภาพแวดล้อมการท างานที่
เหมาะสมช่วยให้พนักงานรู้สึกสบายและท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เช่น ส านักงานที่สะอาด มี
พื้นที่ส่วนตัวหรือพื้นที่ท างานร่วมที่เหมาะสม หรืออุปกรณ์การท างานที่ทันสมัย เช่น คอมพิวเตอร์ที่มี
ประสิทธิภาพ อินเทอร์เน็ตความเร็วสูง หรืออุปกรณ์ส านักงานที่ครบครัน  รวมถึงการจัดให้มีพื้นที่
พักผ่อน เช่น ห้องอาหาร คาเฟ่ในองค์กร หรือมุมพักผ่อนเพื่อช่วยลดความเครียด 

2.4 การบริหารจัดการที่ยุติธรรม (Fair Management Practices) การบริหารที่
ยุติธรรมและโปร่งใสช่วยป้องกันความขัดแย้งและสร้างความเชื่อมั่นในองค์กร  เช่น การก าหนด
นโยบายที่ชัดเจนในการประเมินผลการท างาน และการเลื่อนต าแหน่งโดยไม่มีการล าเอียงหรือการ
จัดระบบการร้องเรียนที่พนักงานสามารถแสดงความคิดเห็นหรือรายงานปัญหาได้อย่างปลอดภัย
รวมถึงการส่งเสริมความเท่าเทียมในโอกาสการพัฒนาทักษะและหน้าที่การงาน 

ดังนั ้น ปัจจ ัยค ้าจุน เช่น ความปลอดภัยในงาน ค่าตอบแทนที ่เหมาะสม และ
สภาพแวดล้อมที่ดี เป็นรากฐานส าคัญที่ท าให้พนักงานรู้สึกสบายใจและพร้อมที่จะปฏิบัติหน้าที่ หาก
องค์กรขาดสิ่งเหล่าน้ี พนักงานจะรู้สึกไม่พึงพอใจ ส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานลดลงและอาจเพิ่ม
อัตราการลาออก.และการจัดโครงสร้างองค์กรที่ดีจึงควรค านึงถึงทั้งสองปัจจัยน้ี โดย ปัจจัยจูงใจ ช่วย
เสริมสร้างความสุขและแรงจูงใจในการท างาน ขณะที่ ปัจจัยค ้าจุน ช่วยป้องกันความไม่พึงพอใจและ
ลดความเครียดในที่ท างาน 

เมื่อบูรณาการแนวคิดดังกล่าวเข้าด้วยกัน จะช่วยสร้างบรรยากาศการท างานที่ผ่อนคลาย 
พร้อมทั้งส่งเสริมการท างานอย่างยั่งยืนในองค์กร ซึ่งถือเป็นหลักการที่สอดคล้องกับธรรมวินัยในสมัย
พุทธกาล โดยชี้น าให้คนในหมู่คณะด ารงความสามัคคี มีเป้าหมายร่วมกัน และสร้างความสุขอย่าง
ยัง่ยืนทั้งต่อตนเองและส่วนรวม ดังนั้น การบูรณาการหลักโยนิโสมนสิการร่วมกับหลักสัปปุริสธรรม 7 
ในการปรับโครงสร้างองค์กร จึงไม่เพียงช่วยบรรเทาความเครียดของพนักงาน แต่ยังส่งเสริมความ
สามัคคีและความมั่นคงในองค์กรอีกด้วย เมื่อใช้ควบคู่กัน แนวทางนี้จะช่วยสร้างรากฐานที่มั่นคงใน
การบริหารจัดการองค์กร ลดความเครียด และเสริมสร้างสภาพแวดล้อมการท างานที่สงบสุขและ
ยั่งยืนได้อย่างแท้จริง 
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ตารางท่ี 4.11 ตารางเปรยีบเทียบแนวทางการลดความเครียดในองค์กร 

ล าดับ ประเด็น 
หลักโยนิโสมนสิการและ 

สัปปุรสิธรรม 7 
แนวทางนักจิตวิทยา 

1 การวิเคราะหส์ถานการณ์ พิจารณาจุดแข็ง-จุดอ่อน 
โอกาส และอุปสรรค 

ใช้เครื่องมอืทางจิตวิทยา เช่น
แบบสอบถามเพื่อตรวจ
ความเครียด 

2 การก าหนดเป้าหมาย ก าหนดเป้าหมายที่ชัดเจน 
เช่น เพิ่มประสิทธิภาพการ
ท างาน หรอืลดต้นทุน 

ตั้งเป้าหมายที่ยืดหยุ่นและเน้น
การสร้างสมดลุในชีวิตการ
ท างาน 

3 การสง่เสรมิการมีส่วน
ร่วม 

เปิดโอกาสให้พนักงานแสดง
ความคิดเห็น 

สนับสนุนการท ากจิกรรมกลุ่ม
เพื่อเสรมิสร้างความสัมพันธ์ 

4 การประเมินผลและ
ปรับปรงุ 

ติดตามผลและปรับปรงุ
กระบวนการอย่างตอ่เนื่อง 

วางแผนติดตามผลทาง
อารมณ์และพฤติกรรมของ
พนักงาน 

5 การจัดการความขัดแย้ง ใช้สติและมองปญัหาอย่าง
เป็นกลาง 

ใช้การไกล่เกลี่ยและการ
ปรึกษาทางจิตวิทยา 

6 การสร้างความสุขใน
ตัวเอง 

พนักงานเรียนรู้และยอมรบั
ข้อจ ากัดของตนเอง 

จัดโปรแกรมพัฒนาความ
ฉลาดทางอารมณ์ (EQ) 

7 การลดความคาดหวังที่
ไม่สมจริง 

กระตุ้นการรบัรู้ถึง
ความสามารถที่แทจ้ริง 

ปรับมุมมองผ่านการบ าบัด
หรือโค้ชช่ิงเพื่อความสมดุล
ทางจิตใจ 

 

 สรุปได้ว่า การลดความเครียดและส่งเสริมความสุขในองค์กร แต่แนวทางการด าเนินการ
และมุมมองในการแก้ปัญหามีความแตกต่างกันอย่างชัดเจน โดย  หลักโยนิโสมนสิการและสัปปุริส
ธรรม 7 เน้นการใช้หลักธรรมเป็นเครื่องมือส าคัญ โดยพิจารณาปัญหาอย่างรอบคอบและวิเคราะห์เชิง
โครงสร้าง องค์กรจะเริ่มต้นด้วยการประเมินสถานการณ์ เช่น การวิเคราะห์จุดแข็ง จุดอ่อน โอกาส 
และอุปสรรค เพื่อให้เข้าใจระบบงานและความเชื่อมโยงภายในองค์กรอย่างสมบูรณ์ จากนั้นก าหนด
เป้าหมายที่ชัดเจน ซึ่งอาจเกี่ยวข้องกับการเพิ่มประสิทธิภาพ ลดต้นทุน หรือปรับปรุงบรรยากาศการ
ท างานให้สงบสุข พร้อมทั้งสนับสนุนให้ทุกระดับขององค์กรมีส่วนร่วมในกระบวนการ เพื่อให้เกิด
ความรู้สึกเป็นเจ้าของและลดความตึงเครยีดระหว่างการเปลี่ยนแปลง ในขณะเดียวกัน การประเมนิผล
และการปรับปรุงอย่างต่อเนื่องจะถูกน ามาใช้ เพื่อให้การเปลี่ยนแปลงเกิดผลที่ยั่งยืน และในกรณีที่มี
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ความขัดแย้งเกิดข้ึน หลักโยนิโสมนสิการแนะน าให้ใช้สติและมองปญัหาอย่างเป็นกลางเพื่อหาทางออก
ที่เหมาะสมกับทุกฝ่าย การสร้างความสุขในตัวเองก็เป็นอีกหนึ่งจุดส าคัญที่ช่วยลดความคาดหวังที่ไม่
สมจริงและส่งเสริมความพึงพอใจในการท างาน 

ในทางกลับกัน แนวทางของ นักจิตวิทยา มุ่งเน้นไปที่ความต้องการทางอารมณ์และจิตใจ
ของพนักงาน ผ่านการใช้กระบวนการทางจิตวิทยาและการสนับสนุนทางสังคม วิธีนี้ให้ความส าคัญกับ
การเข้าใจความรู้สึกของพนักงานเป็นอันดับแรก โดยใช้เครื่องมือทางจิตวิทยา เช่น แบบสอบถามหรือ
การสนทนาเพื่อประเมินระดับความเครียดของพนักงาน จากนั้นจึงก าหนดเป้าหมายที่ยืดหยุ่น เน้น
การสร้างสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและชีวิตส่วนตัว พร้อมทั้งส่งเสริมกิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้าง
ความสัมพันธ์ในทีม เช่น กิจกรรมกลุ่มหรือเวิร์กช็อป  นอกจากนี้ การติดตามผลในด้านอารมณแ์ละ
พฤติกรรมของพนักงานเป็นสิ่งส าคัญที่นักจิตวิทยาให้ความส าคัญ โดยการใช้การบ าบัด โค้ชชิ่ง หรือ
โปรแกรมพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ (EQ) เพื่อช่วยให้พนักงานสามารถปรับตัวกับความเครยีดและ
สร้างมุมมองเชิงบวกต่อเป้าหมายในงาน วิธีนี้ยังรวมถึงการจัดการความขัดแย้งในรูปแบบที่อาศัยการ
ปรึกษาและการไกล่เกลี่ยจากผู้เช่ียวชาญเพื่อให้เกิดผลลัพธ์ที่สร้างสรรค์ 

ดังนั้น แม้ทั้งสองแนวทางจะมุ่งหวังผลลัพธ์เดียวกัน แต่แตกต่างในวิธีการและจุดเน้น โดย
หลักธรรมเน้นการแก้ไขปัญหาเชิงระบบและการปรับโครงสร้างองค์กร ส่วนแนวทางจิตวิทยามุ่งเน้น
การดูแลความเป็นอยู่ทางอารมณ์และจิตใจของพนักงานเป็นรายบุคคล ซึ่งเมื่อผสานทั้งสองแนวทาง
เข้าด้วยกัน จะช่วยสร้างสภาพแวดล้อมการท างานที่มีประสิทธิภาพ สงบสุข และยั่งยืนได้อย่างแท้จริง. 
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ตารางที ่ 4. 12 ตาราง ความเครียดจากปัจจัยภายในและภายนอกของพนักงาน  ด้านปรับ 
โครงสร้างองค์กร  

 

สาเหตุของ
ความเครียด 

ปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก 
วิธีแก้ไขตามหลัก

จิตวิทยา 

วิธีแก้ไขตามหลักธรรม 
(โยนิโสมนสิการ และ 

สัปปุรสิธรรม) 

1.ความไม่
มั่นใจใน
ตนเอง 

- ความไม่
พร้อมต่อการ
เปลี่ยนแปลง 
- ขาดความ
มั่นใจใน
บทบาทและ
ทักษะของ
ตนเอง 

- โครงสร้างงาน
และหน้าที่
เปลี่ยนแปลง
อย่างกะทันหัน 
- การลด
บทบาทหรือ
ต าแหน่งงาน 

1. Resilience 
Training: ฝกึ
ทักษะความยืดหยุ่น
ทางจิตใจเพื่อรับมือ
กับความ
เปลี่ยนแปลง 
2. Upskilling: 
เพิ่มพูน
ความสามารถผ่าน
การฝกึอบรม 
3. Cognitive 
Restructuring: 
ปรับความคิดให้
มั่นใจในศักยภาพ
ของตนเอง 

1. โยนิโสมนสิการ: คิด
วิเคราะหเ์หตุแห่งความ
ไม่มั่นใจ เช่น “อะไรที่
เราขาดและควร
พัฒนา?” แล้วพฒันา
ทักษะให้เหมาะสม 
2. สัปปุริสธรรม (รู้จัก
ตนเอง): ตระหนักถึง
ศักยภาพและข้อจ ากัด
ของตนเอง พร้อม
หาทางเสริมจุดอ่อน 
3. สัปปุริสธรรม (รู้
กาลเวลา): จัดสรร
เวลาในการพัฒนา
ทักษะเพื่อเตรียมพร้อม
รับการเปลี่ยนแปลง 

2.ความไม่
ชัดเจนของ
บทบาท
หน้าที ่

- ไมเ่ข้าใจ
บทบาทหรือ
หน้าที่ใหม่ของ
ตนเอง 
- รู้สกึถูกลด
ความส าคัญ 

- การสื่อสารไม่
ชัดเจนจากฝ่าย
บรหิาร 
- การเปลีย่น 
แปลงนโยบาย
หรือระบบงาน
ใหม ่

1. Clarifying 
Roles: ท าความ
เข้าใจบทบาทหน้าที่
กับผูบ้รหิารเพื่อ
ความชัดเจน 
2. Effective 
Communication: 
สร้างช่องทางการ
สื่อสารที่ชัดเจนและ

1. โยนิโสมนสิการ: 
วิเคราะห์ความ
คลุมเครือในหน้าที่ เช่น 
“บทบาทใหม่ต้องทํา
อะไรบ้าง?” แล้ว
วางแผนการท างานให้
ชัดเจน 
2. สัปปุริสธรรม (รู้
เหต-ุรู้ผล): เข้าใจ
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สาเหตุของ
ความเครียด 

ปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก 
วิธีแก้ไขตามหลัก

จิตวิทยา 

วิธีแก้ไขตามหลักธรรม 
(โยนิโสมนสิการ และ 

สัปปุรสิธรรม) 

เปิดกว้าง 
3. Team 
Meetings: ร่วม
พูดคุยเพื่อหา
ข้อสรปุในการ
ท างาน 

เหตผุลของการ
ปรับเปลี่ยน และ
พิจารณาผลกระทบที่
ตามมา 
3. สัปปุริสธรรม (รู้จัก
ชุมชน): สร้างความ
ร่วมมือและความเข้าใจ
ในทีมงาน ลดความ
สับสนผ่านการ
ประสานงานร่วมกัน 

3.ความ
กังวลต่อ
ความมั่นคง
ของงาน 

- กลัวการ
สูญเสีย
ต าแหน่งหรือ
รายได ้
- ขาดแผน
ส ารองหรือ
ทางเลือกใน
การท างาน 

- การปรับลด
จ านวนพนักงาน 
- นโยบายใหม่
ขององค์กรที่
ส่งผลกระทบต่อ
ความมั่นคง 

1. Career 
Planning: วางแผน
อาชีพและพัฒนา
ทักษะใหม่ให้พร้อม
รองรับการ
เปลี่ยนแปลง 
2. Acceptance 
Therapy: ฝกึ
ยอมรบัสถานการณ์
ที่ควบคุมไม่ได้ และ
หาทางออกที่
เหมาะสม 
3. Support 
Networks: ปรึกษา
หรือขอค าแนะน า
จากเพือ่นร่วมงาน
หรือที่ปรึกษา 

1. โยนิโสมนสิการ: คิด
อย่างมีเหตุผลถึงสิ่งที่
ควบคุมได้ เช่น การ
พัฒนาทักษะและหา
ทางเลือกใหม่ๆ 
2. สัปปุริสธรรม (รู้จัก
ประมาณ): ปรับความ
คาดหวังให้เหมาะสม
กับสถานการณ์ เช่น 
เตรียมพร้อมรบัความ
เปลี่ยนแปลง 
3. สัปปุริสธรรม (รู้
เหต-ุรู้ผล): พิจารณา
เหตุและผลของการ
เปลี่ยนแปลง เพื่อ
ตัดสินใจอย่างรอบคอบ 
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ความเครียดของพนักงานที่เกิดจากการปรับโครงสร้างองค์กรมีสาเหตุจากทั้ง ปัจจัยภายใน 
และ ปัจจัยภายนอก โดยปัจจัยภายในเกิดจากความไม่มั่นใจในตนเอง ความไม่เข้าใจบทบาทใหม่ และ
ความกังวลต่อความมั่นคงของต าแหน่ง ส่วนปัจจัยภายนอก เกิดจากการสื่อสารที่ไม่ชัดเจนของฝ่าย
บริหาร การเปลี่ยนแปลงนโยบายอย่างกะทันหัน และการปรับลดจ านวนพนักงาน ซึ่งล้วนส่งผลให้
พนักงานรู้สึกไม่แน่นอนและขาดความมั่นคงทางจิตใจ 

วิธีแก้ไขตาม หลักจิตวิทยา มุ่งเน้นไปที่การสร้างความยืดหยุ ่นทางจิตใจ (Resilience 
Training) และการพัฒนาทักษะใหม่ (Upskilling) เพื่อเพิ่มความมั ่นใจและเตรียมพร้อมรับมือกับ
บทบาทใหม่ นอกจากนี้ การวางแผนงานอย่างชัดเจน การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ และการปรับ
มุมมองความคิดให้ยอมรับสถานการณ์ ช่วยลดความรู้สึกกดดันจากความไม่แน่นอนและท าให้พนักงาน
มองการเปลี่ยนแปลงเป็นโอกาสในการเติบโต 

ในขณะเดียวกัน หลักธรรม “โยนิโสมนสิการ” สามารถเข้ามาเสริมในการจัดการ
ความเครียด ให้พนักงานคิดอย่างมีเหตุผล วิเคราะห์สถานการณ์อย่างรอบคอบ และแยกแยะสิ่งที่
ควบคุมได้จากสิ่งที่ควบคุมไม่ได้ พร้อมมุ่งเน้นการพัฒนาตนเองให้พร้อมรับมือกับการเปลี่ยนแปลง 
และหลักธรรม “สัปปุริสธรรม 7” เน้นการปฏิบัติอย่างเหมาะสม เช่น การรู้จักตนเองและขีดจ ากัดของ
ตนเอง การพิจารณาเหตุและผลของการเปลี่ยนแปลงอย่างมีสติ และการปรับความคาดหวังให้
เหมาะสม รวมถึงการสร้างความร่วมมือภายในทีมเพื่อสร้างความเข้าใจและลดความขัดแย้ง 

สรุปได้ว่า การจัดการความเครียดจากการปรับโครงสร้างองค์กรต้องผสมผสานระหว่าง
แนวทางจิตวิทยาและหลักธรรม โดยการพัฒนาทักษะ การสื่อสารที่ชัดเจน และการยอมรับความ
เปลี่ยนแปลงอย่างมีสติ ร่วมกับการคิดอย่างมีเหตุผลตามหลัก “โยนิโสมนสิการ” และการปฏิบัติที่
เหมาะสมตามหลัก “สัปปุริสธรรม 7” ซึ่งจะช่วยให้พนักงานสามารถรับมือกับความเครียดไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ พร้อมทั ้งสร้างความยั ่งยืนในการท างานและความมั ่นคงทางจิตใจท่ามกลางการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน 
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4.3.4 น าเสนอองค์ความรู้เกี ่ยวกับ “การบูรณาการความเครียดของพนักงานบริษัท 
มหาชน จ ากัด ด้วยหลักพุทธธรรม” 

 

 
 

ภาพท่ี 4.5 การบูรณาการความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด                      
ตามหลักพุทธธรรม 

 
การบริหารความเครียดของพนักงานบริษัทมหาชน จ ากัด เป็นปัญหาที่ต้องการการจัดการ

อย่างเร่งด่วน เนื่องจากความเครียดในที่ท างานสง่ผลกระทบทั้งต่อสขุภาพจิตและรา่งกายของพนกังาน 
รวมถึงประสิทธิภาพในการท างานและบรรยากาศในองค์กร การศึกษาครั้งนี้มุ่งเน้นวิเคราะห์สภาพ
ความเครียดของพนักงานและเสนอแนวทางจัดการปัญหาด้วยการประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรม โดย
เนื้อหาครอบคลุมสามประเด็นหลักที่สะท้อนถึงปัญหาและวิธีการแก้ไขที่เหมาะสม 

จากการศึกษาพบว่า สภาพความเครียดของพนักงานเกิดจากปัจจัยภายในและภายนอก
องค์กร ปัจจ ัยภายในรวมถึงความคาดหวังจากเจ ้านาย ภาระงานที ่มากเกินไป และปัญหา
ความสัมพันธ์ในทีมงาน เช่น ความขัดแย้งกับเพื่อนร่วมงานหรือการไม่ได้รับการสนับสนุนที่เหมาะสม 
ส่วนปัจจัยภายนอก ได้แก่ ปัญหาครอบครัว การเงิน และสภาพแวดล้อมการท างานที่ไม่เอื้ออ านวย 
เช่น เสียงรบกวนหรือสถานที่ท างานที่แออัด ความเครียดที่ไม่ได้รับการจัดการอย่างเหมาะสมส่งผลให้
พนักงานเกิดอาการเหนื่อยล้าเรื้อรัง ประสิทธิภาพในการท างานลดลง และบางกรณีอาจน าไปสู่ภาวะ
หมดไฟ (burnout) 
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เพื่อจัดการกับความเครียดเหล่านี้ หลักพุทธธรรมถูกน ามาประยุกต์ใช้เพื่อเป็นแนวทางใน
การบรรเทาปัญหา โดยสองหลักธรรมส าคัญที่เกี่ยวข้องคือ โยนิโสมนสิการ และ สัปปุริสธรรม 7 หลัก
โยนิโสมนสิการเน้นการพิจารณาอย่างแยบคายและลึกซึ้ง ท าให้พนักงานสามารถแยกแยะข้อเท็จจริง
จากอารมณ์และหาทางออกที่เหมาะสม หลักนี้ช่วยให้พนักงานฝึกการคิดเชิงเหตุผล ลดความวิตก
กังวล และเพิ่มความสามารถในการแก้ไขปัญหา ขณะที่สัปปุริสธรรม 7 ซึ่งประกอบด้วยคุณธรรม
ส าคัญ เช่น การรู้เหตุและผล การรู้จักตนเอง การรู้จักประมาณ และการรู้จักเวลา ช่วยให้พนักงานมี
ความสมดุลระหว่างการท างานและชีวิตส่วนตัว รวมถึงเพิ่มความสามารถในการจัดการความสัมพันธ์
ในที่ท างาน 

การบูรณาการหลักพุทธธรรมทั้งสองนี้ในการบรหิารจัดการความเครียดช่วยสร้างแนวทางที่
มีประสิทธิภาพ ตัวอย่างเช่น การฝึกสติช่วยให้พนักงานมีจิตใจที่สงบและสามารถรับมือกบัความกดดัน
ได้ดีข้ึน การฝึกสมาธิเพิ่มความสามารถในการจดจ่อกับงาน ลดการถูกรบกวนจากปัจจัยภายนอก และ
ช่วยให้การท างานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ขณะเดียวกัน หลักสัปปุริสธรรม เช่น การรู้จักประมาณ ช่วย
ให้พนักงานไม่ท างานหนักเกินไปจนเสียสมดุลในชีวิต การรู ้จักเวลาและการวางแผนที่ดีช่วยลด
ความเครียดจากการท างานในเวลาที่จ ากัด 

โดยสรุป การน าหลักพุทธธรรมมาใช้ในการบริหารความเครียดในองค์กรเป็นแนวทางที่มี
ศักยภาพ ทั้งช่วยลดความเครียดที่สะสมในตัวพนักงานและเสริมสร้างประสิทธิภาพในการท างาน 
นอกจากนี้ยังส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดีและบรรยากาศการท างานที่เอื้อต่อความส าเร็จระยะยาว การ
ผสานระหว่างโยนิโสมนสกิารและสปัปุรสิธรรมจงึไม่เพียงแต่แก้ไขปัญหาในปัจจบุัน แต่ยังสร้างพื้นฐาน
ที่มั่นคงส าหรับความส าเร็จและความยั่งยืนขององค์กรในอนาคต 



 

 

 

 

 
 

บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

  
  การวิจัยเรื ่อง “การบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลัก 

พุทธธรรม ” มีวัตถุประสงค์ของการวิจัย ดังนี้ 1. เพื่อศึกษาสภาพความเครียดของพนักงานบริษัท 
มหาชน จ ากัด 2. เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท 
มหาชน จ ากัด 3. เพื่อบูรณาการการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลัก
พุทธธรรม และ 4. เพื่อน าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับ “การบูรณาการความเครียดของพนักงานบริษัท 
มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม”  ผู้วิจัยได้ก าหนดระเบียบวิธีวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research) แบบวิจัยภาคสนาม (Field Research) ที่ผู ้วิจ ัยได้ด าเนินการวิจัยโดย
การศึกษาข้อมูลที ่เป็นแนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวข้อง (Documentary Survey)  
มีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) เพื่อเก็บข้อมูลจากผู้ให้ข้อมูลส าคัญ (Key Informants) 
และมีการสนทนากลุ ่ม (Focus Group Discussion) เพื ่อน าเสนอองค์ความรู ้ท ี ่ได ้จากการวิจัย 
แก่ผู้ทรงคุณวุฒิ เพื่อพิจารณาให้ค าแนะน าและรับรองความเหมาะสมแก่ผลการวิจัย ซึ่งสามารถสรุป
ได้ตามข้ันตอน ดังต่อไปนี้ 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
5.2 อภิปรายผลการวิจัย 
5.3 องค์ความรู้จากการวิจัย 
5.4 ข้อเสนอแนะ 

 

5.1 สรุปผลการวิจัย  
5.1.1 สภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 
สภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด พบว่า สภาพความเครียดของ

พนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด มีสาเหตุมาจากปัจจัยภายนอกและภายในที่ส่งผลกระทบต่อร่างกาย 
จิตใจ พฤติกรรม และประสิทธิภาพในการท างานโดยตรง ความเครียดในที่ท างานเป็นภาวะที่บุคคล
ต้องเผชิญกับสถานการณ์กดดัน ไม่ว่าจะมาจากภาระงาน ความคาดหวังที่สูง เกินไป หรือความไม่
มั่นคง ซึ่งท าให้บุคคลรู้สึกว่าไม่สามารถควบคุมสถานการณ์ได้อย่างที่ต้องการ และไม่สามารถรับมอืกบั
ปัจจัยที่ท้าทายได้อย่างเหมาะสม ส่งผลให้เกิดความเครียดและมีผลกระทบต่อการท างาน 

ในด้านปัจจัยภายนอก ความเครียดเกิดข้ึนจากสิ่งแวดล้อมรอบตัว ไม่ว่าจะเป็นปัญหาจาก
การท างาน เช่น ปริมาณงานที่มากเกินไปจนท าให้ต้องท างานหนักหรือท างานเกินเวลา ภาระงานที่
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ยากเกินความสามารถท าให้รู้สึกกดดันและท้อแท้ นอกจากนี้ ความคาดหวังจากองค์กรหรือหัวหน้า
งานก็เป็นอีกปัจจัยที่สร้างแรงกดดันให้พนักงาน พวกเขาอาจรู้สึกวิตกกังวลว่าผลงานจะไม่เป็นไปตาม
เป้าหมาย หรือกลัวความผิดพลาดที่จะเกิดขึ้น อีกทั้งความไม่มั่นคงในงาน เช่น การเปลี่ ยนแปลง
นโยบายบริษัท การลดขนาดองค์กร หรือความเสี่ยงต่อการถูกเลิกจา้ง ล้วนท าให้พนักงานรู้สึกถึงความ
ไม่ปลอดภัยในหน้าที่การงาน ส่งผลให้เกิดความเครียดสะสม นอกจากปัจจัยในการท างานแล้ว ปัจจัย
ภายนอกที่เกี่ยวข้องกับชีวิตส่วนตัวยังส่งผลให้เกิดความเครียดได้ เช่น ปัญหาความสัมพันธ์ภายใน
ครอบครัว การทะเลาะเบาะแว้ง การหย่าร้าง หรือการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก รวมไปถึงปัญหาด้าน
การเงิน เช่น ภาระหนี้สินที่เพิ่มขึ้น รายได้ที่ไม่เพียงพอต่อการใช้จ่าย หรือการวางแผนการเงินที่ไม่
เหมาะสม ซึ่งสร้างแรงกดดันให้พนักงานต้องรับมือกับปัญหาเหล่านี้ในชีวิตประจ าวัน นอกจากนี้ 
เหตุการณ์ส าคัญในชีวิต เช่น การย้ายที่อยู่อาศัย การเปลี่ยนงาน หรือการเผชิญกับการเจ็บป่วย
ร้ายแรง ก็เป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของพนักงาน ท าให้ต้องเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงที่ยาก
ต่อการปรับตัว ขณะที่ ปัจจัยภายใน เป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับสภาวะจิตใจและความคิดของพนักงาน
เอง ซึ่งส่งผลต่อการรับมือกับสถานการณ์ความกดดัน พนักงานที่มีลักษณะนิสัยชอบมองโลกในแง่ร้าย 
คาดหวังสูงจากตนเอง หรือขาดทักษะในการจัดการปัญหา จะมีความเครียดได้ง่ายและรุนแรงมากข้ึน 
เพราะไม่สามารถควบคุมอารมณ์หรือมองเห็นทางออกจากปัญหาได้อย่างชัดเจน นอกจากนี้ 
สุขภาพจิตของพนักงาน เช่น การเผชิญกับภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล หรือภาวะสุขภาพจิตอื่น ๆ  
ก็ท าให้การจัดการกับสถานการณ์กดดันเป็นไปได้ยากข้ึน ส่งผลให้เกิดความรู้สกึไม่มั่นคงในตนเอง ขาด
ความเช่ือมั่น และน าไปสู่ความเครียดเรื้อรัง 

เมื่อพนักงานเกิดความเครียดข้ึน ไม่ว่าจะจากปัจจัยภายนอกหรือภายใน จะท าให้ร่างกาย
และจิตใจเกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อสถานการณ์ดังกล่าว ซึ่งเป็นกลไก "สู้หรือหนี" (Fight-or-Flight 
Response) ระบบประสาทอัตโนมัติจะถูกกระตุ้น ท าให้อัตราการเต้นของหัวใจและการหายใจเพิม่ข้ึน 
ร่างกายจะปล่อยฮอร์โมนความเครียดออกมาเพื่อเตรียมพร้อมรับมือกับสถานการณ์ อย่างไรก็ตาม 
หากความเครียดด าเนินไปอย่างต่อเนื่องและสะสมเรื้อรัง ร่างกายจะอ่อนแอลงและเกิดผลกระทบทาง
สุขภาพตามมา เช่น อาการปวดศีรษะ นอนไม่หลับ ปวดเมื่อยตามร่างกาย กล้ามเนื้อเกร็ง ความดัน
โลหิตสูง และปัญหาทางระบบทางเดินอาหาร ในขณะที่ทางจิตใจ ความเครียดเรื้อรังจะน าไปสู่อาการ
วิตกกังวล หงุดหงิด ซึมเศร้า และขาดความมั่นใจในตนเอง  และความเครียดในที่ท างานยังส่งผล
กระทบต่อพฤติกรรมของพนักงาน เช่น การรับประทานอาหารผิดปกติ การใช้สารเสพติด การดื่ม
แอลกอฮอล์มากเกินไป หรือการใช้จ่ายตามอารมณ์เพื่อบรรเทาความเครียด ซึ่งแม้จะดูเหมือนเป็นการ
ผ่อนคลายชั ่วคราว แต่กลับสร้างผลกระทบที่ร ้ายแรงยิ ่งขึ ้นต่อสุขภาพกายและจิตใจ  ท้ายที ่สุด 
ความเครียดของพนักงานในที่ท างานยังก่อให้เกิดผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการท างานโดยตรง 
พนักงานที่มีความเครียดสูงมักจะขาดสมาธิ ท างานผิดพลาด สูญเสียแรงจูงใจในการท างาน และมี
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ประสิทธิภาพลดลง ซึ่งส่งผลกระทบต่อเปา้หมายและผลลพัธ์ขององค์กร บรรยากาศในการท างานกจ็ะ
เต็มไปด้วยความตึงเครียด ความขัดแย้ง และขาดความร่วมมือระหว่างทีมงาน องค์กรที่ไม่สามารถ
จัดการกับความเครียดของพนักงานได้อย่างเหมาะสม ย่อมประสบกับปัญหาการขาดแคลนแรงงานทีม่ี
คุณภาพ การลาออกที่เพิ่มสูงข้ึน และการพัฒนาที่ล่าช้า 

การเข้าใจถึงปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครียด ไม่ว่าจะมาจากปัจจัยภายในหรือปัจจัยภายนอก 
จึงเป็นสิ ่งส าคัญในการร่วมกันหาวิธีการจัดการกับความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพ การสร้าง
สภาพแวดล้อมการท างานที่เอื้อต่อสุขภาพกายและใจ การส่งเสริมทักษะการจดัการปัญหา รวมถึงการ
ให้การสนับสนุนทางจิตใจ จะช่วยลดความเครียดและสร้างความสมดุลในการท างาน ซึ่งจะน าไปสู่การ
ท างานที่มีความสุขและยั่งยืนทั้งในระดับบุคคลและองค์กรต่อไป 

5.1.2 หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน 
จ ากัด 

หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด พบว่า 
การน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้เพื่อการบริหารความเครียดของพนักงาน สามารถช่วยบรรเทา
ความเครียดที่เกิดขึ้นกับพนักงานได้ ได้แก่ หลักโยนิโสมนสิการ และ หลักสัปปุริสธรรม 7 มาใช้เป็น
เครื่องมือในการบริหารความเครียดของพนักงาน สามารถช่วยบรรเทาความเครียด เสริมสร้างความ
เข้าใจในปัญหา และพัฒนาประสิทธิภาพในการท างานได้อย่างเป็นระบบและยั่งยืน 

หลักโยนิโสมนสิการ เป็นหลักธรรมที่เน้นการคิดอย่างแยบคาย การพิจารณาอย่างมีเหตุผล 
และการท าความเข้าใจต้นเหตุของปัญหาอย่างรอบคอบ หลักธรรมนี้เปรียบเสมือนเครื่องมือที่ช่วยให้
พนักงานมีสติและปัญญาในการวิเคราะห์ปัญหาที่เกิดขึ้น แทนที่จะจมอยู่กับความวิตกกังวลหรือ
ความรู้สึกด้านลบที่เกิดจากความเครยีด การคิดอย่างแยบคายท าให้พนักงานสามารถแยกแยะปัญหาที่
เกิดข้ึนออกจากอารมณ์ เช่น การพิจารณาอย่างมีเหตุผลว่า "งานยังไม่เสร็จเพราะขาดข้อมูล" แทนที่
จะคิดในเชิงลบว่า "ฉันท างานไม่ส าเร็จเพราะฉันไม่มีความสามารถ" การฝึกโยนิโสมนสิการช่วยให้
พนักงานเข้าใจปัญหาอย่างลึกซึ้ง มองเห็นความเป็นจริง และหาทางแก้ไขปัญหาได้ตรงจุด ซึ่งท าให้
ความเครียดลดลงและสร้างความสงบในจิตใจ นอกจากนี้ การฝึกโยนิโสมนสิการยังช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท างาน โดยการคิดอย่างเป็นระบบ การวางแผนงานอย่างมีล าดับข้ันตอน และการ
บริหารเวลาที่เหมาะสม ช่วยลดความสับสนและความเร่งรีบในการท างาน ส่งผลให้พนักงานสามารถ
ท างานได้อย่างราบรื่น มีสมาธิ และมีคุณภาพมากข้ึน 

อีกทั้ง หลักสัปปุริสธรรม 7 ซึ่งเป็นหลักธรรมของคนดีในพระพุทธศาสนา ประกอบด้วยการ
รู้เหตุ รู้ผล รู้ตน รู้จักประมาณ รู้จักเวลา รู้จักชุมชน และรู้จักบุคคล หลักธรรมนี้ช่วยให้พนักงาน
สามารถด าเนินชีวิตและการท างานได้อย่างมีคุณธรรมและมีเหตุผล โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่เกิด
ความเครียด หลักสัปปุริสธรรมสามารถน ามาประยุกต์ใช้เพื ่อแก้ไขปัญหาได้อย่างเป็นระบบ 
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ตัวอย่างเช่น การรู้เหตุและรู้ผล ช่วยให้พนักงานสามารถวิเคราะห์ต้นเหตุของปัญหาที่ท าให้เกิด
ความเครียด เช่น ความไม่ชัดเจนของบทบาทหน้าที่ หรือความกดดันจากการท างานภายใต้เวลาจ ากัด 
เมื่อพนักงานเข้าใจสาเหตุที่แท้จริง จะท าให้สามารถวางแนวทางแก้ไขปัญหาได้ตรงประเด็นและลด
ความวิตกกังวล ในขณะเดียวกัน หลักการรู้จักตนเองและรู้จักประมาณ ช่วยให้พนักงานสามารถ
ประเมินความสามารถของตนเองได้อย่างถูกต้อง ไม่ท างานเกินก าลังหรือคาดหวังในสิ ่งที ่เกิน
ความสามารถของตนเอง ซึ่งช่วยลดความเครียดจากความคาดหวังที่ไม่เป็นจริง นอกจากนี้ การรู้จัก
เวลาและการรู้จักชุมชน ยังช่วยให้พนักงานสามารถบริหารเวลาในการท างานได้อย่างเหมาะสม และ
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีในที่ท างาน การรู้จักเวลาในที่นี้ หมายถึง การรู้ว่าเมื่อใดควรท างานอย่างเต็มที่ 
และเมื่อใดควรผ่อนคลาย รวมถึงการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างเพื่อนร่วมงาน ผู้บังคับบัญชา และ
ทีมงาน ซึ่งช่วยลดความขัดแย้ง และส่งเสริมบรรยากาศการท างานที่เอื้อให้เกิดความสุขและความ
ร่วมมือ และหลักการรู้จักบุคคลยังเป็นอีกแนวทางที่ช่วยให้พนักงานเข้าใจธรรมชาติของคนรอบขา้ง 
เช่น การเข้าใจความแตกต่างในความคิดและการท างานของแต่ละคน การประยุกต์ใช้หลักนี้ช่วยลด
ความขัดแย้งในที่ท างาน และเสริมสร้างการท างานร่วมกันอย่างราบรื่น ยกตัวอย่างเช่น ในกรณีที่เกิด
ความคิดเห็นไม่ตรงกันในทีม การเข้าใจมุมมองของผู้อื่น และการพูดคุยด้วยเหตุผลอย่างสร้างสรรค์ 
จะช่วยลดความขัดแย้งและสร้างความสัมพันธ์ที่ดียิ่งขึ้น และในทางปฏิบัติ การบริหารความเครียดโดย
ใช้หลัก “โยนิโสมนสิการ” และ “สัปปุริสธรรม 7” ไม่เพียงช่วยบรรเทาความเครียดในที่ท างานเทา่นัน้ 
แต่ยังช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของพนักงานให้ดีขึ้น พนักงานจะสามารถรับมือกับสถานการณ์ความ
กดดันได้อย่างมีเหตุผล เข้าใจปัญหาและสามารถหาทางออกที่เหมาะสม ท าให้มีสติและความสงบ
ภายใน ซึ่งน าไปสู่การท างานที่มีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ องค์กรเองยังได้รับผลดีจากการที่พนักงานมี
สุขภาวะที่ดีข้ึน มีทัศนคติที่ดีต่อการท างาน ลดอัตราการลาออก และสร้างบรรยากาศการท างานทีเ่ปน็
มิตรและเอื้ออาทร ซึ่งจะส่งผลให้องค์กรสามารถเติบโตและพัฒนาได้อย่างยั่งยืนในระยะยาว การน า
หลัก “โยนิโสมนสิการ” และ “สัปปุริสธรรม 7” มาใช้ในการบริหารความเครียด จึงถือเป็นแนวทางที่
มีความสอดคล้องและเป็นประโยชน์ทั้งในระดับบคุคลและระดับองค์กร หลักการเหลา่น้ีไม่เพียงช่วยให้
พนักงานจัดการความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพเท่านั้น แต่ยังช่วยส่งเสริมการท างานที่สมดุล มี
ความสุข และสร้างคุณค่าในชีวิตอย่างแท้จริง ด้วยการปรับฐานความคิด พัฒนาความเข้าใจ และสร้าง
สติปัญญาในการด าเนินชีวิตและการท างาน. 

5.1.3 บูรณาการการบริหารความเครียดของพนักงานบรษิัท มหาชน จ ากัด ตามหลัก
พุทธธรรม 

การบริหารความเครียดของพนักงานในบริษัท มหาชน จ ากัด พบว่า โดยการบูรณาการ  
หลักพุทธธรรม เข้ากับการจัดการปัญหาความเครียด ช่วยให้พนักงานสามารถรับมือกับปัจจัยภายใน
และปัจจัยภายนอกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งปัจจัยภายใน เกิดจากความคิดและความรู ้สึกของ
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พนักงาน เช่น ความไม่มั่นใจในตนเอง ความคาดหวังที่สูงเกินไป การยึดติดกับสิ่งที่ไม่สามารถควบคุม
ได้ และความกลัวการเปลี่ยนแปลง ส่วนปัจจัยภายนอก เกิดจากสภาพแวดล้อมในการท างาน เช่น 
การปรับโครงสร้างองค์กร นโยบายที่ไม่ชัดเจน การเปลี่ยนแปลงบทบาทหน้าที่ ตลอดจนความกดดัน
จากการแข่งขันและความคาดหวังจากองค์กร การใช้หลักโยนิโสมนสิการ ในการบริหารความเครียด 
มุ่งเน้นการฝึกคิดอย่างมีเหตุผล โดยการพิจารณาปัญหาอย่างแยบคาย แยกแยะว่าสิ่งใดควบคุมได้และ
สิ่งใดควบคุมไม่ได้ ช่วยให้พนักงานยอมรับความจริงที่เกิดข้ึน เช่น การเปลี่ยนแปลงในองค์กรเป็นสิ่งที่
หลีกเลี่ยงไม่ได้ แต่สิ่งที่ท าได้คือการปรับตัวและพัฒนาตนเองเพื่อให้สอดคล้องกับสถานการณ์ วิธีคิด
เช่นน้ีท าให้พนักงานลดการยึดติดกับความกังวลหรือความคาดหวังที่ไม่สมเหตุสมผล มองปัญหาจาก
มุมกว้างขึ้น และสร้างทัศนคติที ่ดีในการท างาน ซึ ่งส่งผลต่อการพัฒนาสุขภาพจิตที ่ดีขึ ้น พร้อม
เสริมสร้างความสุขในการท างานภายใต้แนวคิด Happy Workplace ซึ ่งเน้นการมองโลกในแง่ดี 
เสริมสร้างความพึงพอใจในตนเอง และสร้างความสัมพันธ์ที ่ดีภายในทีมงาน  ขณะเดียวกัน การ
ประยุกต์ใช้หลักสัปปุริสธรรม ซึ่งเป็นหลักคุณธรรมของคนดี 7 ประการ ได้แก่ รู้จักเหตุ (ธัมมัญญุตา), 
รู้จักผล (อัตถัญญุตา), รู้จักตน (อัตตัญญุตา), รู้จักประมาณ (มัตตัญญุตา), รู้จักกาล (กาลัญญุตา), รู้จัก
ชุมชน (ปริสัญญุตา) , และรู ้จ ักบุคคล (ปุคคลัญญุตา) ช่วยสร้างแนวทางปฏิบัติที ่เหมาะสมกับ
สถานการณ์ต่าง ๆ ในการท างาน การรู้เหตุและผลท าให้พนักงานเข้าใจสาเหตุของความเครียดและ
ผลกระทบที่อาจตามมา การรู้จักตนเองช่วยให้พนักงานประเมินศักยภาพและข้อจ ากัดของตนเอง เพื่อ
หาทางพัฒนาทักษะหรือปรับตัวให้เข้ากับบทบาทที่เปลี่ยนแปลง การรู้จักประมาณช่วยสร้างสมดุล
ระหว่างงานและการดูแลสุขภาพกายและจิตใจ ขณะที่การรู้จักกาลเวลาและชุมชนช่วยให้พนักงาน
รู้จักจัดสรรเวลาในการท างานและพักผ่อนอย่างเหมาะสม พร้อมทั้งสร้างความร่วมมือและความเข้าใจ
ที่ดีในทีม ในมุมมองทางจิตวิทยา การดูแลสุขภาพกายและจิตใจอย่างเป็นระบบ เช่น การออกก าลัง
กายสม ่าเสมอ การพักผ่อนที่เพียงพอ และการรับประทานอาหารที่ดี ช่วยเสริมสร้างพื้นฐานทางกายที่
แข็งแรง ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อความมั่นคงทางจิตใจ การฝึก สติ (Mindfulness) ช่วยให้พนักงานมีสมาธิ
อยู่กับปัจจุบัน ลดความคิดฟุ้งซ่าน และรับมือกับปัญหาได้อย่างสงบ ขณะที่การปรับมุมมองความคิด 
(Reframing) ช่วยให้พนักงานมองปัญหาเป็นโอกาสในการพัฒนาตนเอง และเสริมสร้างความยืดหยุ่น
ทางความคิดเพื่อรับมือกับความท้าทายได้ดีขึ้น ส าหรับปัญหาที่เกิดจากการ ปรับโครงสร้างองค์กร 
เช่น ความไม่มั่นใจในบทบาทใหม่ การสื่อสารที่ไม่ชัดเจน และความรู้สึกไม่มั่นคงในต าแหน่งงาน การ
ฝึก Resilience Training หรือการสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ ช่วยให้พนักงานสามารถปรับตัวได้
อย่างมั ่นใจ พร้อมทั ้งการพัฒนาทักษะใหม่ (Upskilling) ช่วยเสริมศักยภาพในการท างานอย่าง
ต่อเนื่อง การคิดอย่างแยบคายตามหลักโยนิโสมนสิการ ช่วยให้พนักงานวิเคราะห์ปัญหาอย่างเป็น
ระบบและวางแผนการปรับปรุงตนเองได้อย่างเหมาะสม ในขณะที่หลักสัปปุริสธรรม ช่วยให้เกิดความ
เข้าใจซึ่งกันและกันในที่ท างาน ลดความขัดแย้ง และสร้างบรรยากาศการท างานที่ดีข้ึน การบูรณาการ
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หลักพุทธธรรมและหลักจิตวิทยาในการบริหารความเครียด ช่วยให้พนักงานสามารถจัดการกับ
ความเครียดได้อย่างเป็นระบบและยั่งยืน หลัก “โยนิโสมนสิการ” ช่วยให้พนักงานมีวิธีคิดที่ถูกต้อง 
ยอมรับความจริง และปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์อย่างสร้างสรรค์ ขณะที่หลัก  “สัปปุริสธรรม 7” 
ช่วยก าหนดแนวทางปฏิบัติที่เหมาะสม ทั้งในระดับบุคคลและการท างานร่วมกับผู้อื่น การผสมผสาน
กับการดูแลสุขภาพกายและใจตามแนวทางจิตวิทยา ช่วยให้พนักงานมีความแข็งแรงทางกาย จิตใจที่
มั่นคง และทัศนคติที่ดีในการท างาน ซึ่งไม่เพียงช่วยลดความเครียด แต่ยังเสริมสร้างความสุขในการ
ท างาน พัฒนาคุณภาพชีวิต และสร้างบรรยากาศการท างานที่ดีข้ึนอย่างยั่งยืนในองค์กร 

 
5.2 องค์ความรู้ใหม่ 

ในการบรูณาการความเครียดของพนกังานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม” 
5.2.1 ท่ีมาขององค์ความรู้ใหม ่
ผลการวิจัย “การบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธ

ธรรม” ท าให้สามารถก าหนดประเด็นการบริหารความเครียดตามหลักพุทธธรรม ของพนักงานบริษัท 
มหาชน จ ากัด ได้ดังนี้ 

ผลการวิจัยเรื่อง “การบริหารความเครียดของพนักงานบริษัทมหาชน จ ากัด โดยใช้หลักพุทธ
ธรรม” ด้วย หลัก “โยนิโสมนสิการ” และหลัก “สัปปุริสธรรม 7” ท าให้เกิดการรับรู้และเข้าใจตนเอง เพื่อน
ร่วมงาน บริษัท และสังคม ท าให้พนักงานสามารถปรับตัวและท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ การปรับตัวนี้
ไม่เพียงแต่ช่วยลดความขัดแย้งและความเครียดในที่ท างาน แต่ยังส่งเสริมให้การท างานเป็นไปอย่างราบรื่น
และสร้างบรรยากาศที่ดี เมื่อพนักงานมีความเข้าใจในตนเองและผู้อื่น การบริหารจัดการที่ดีด้านจิตใจและ
สภาพแวดล้อมจึงน าไปสู่ความสุขและประสิทธิภาพในการท างานมากยิ่งข้ึน ได้ดังนี้  

ด้านการยอมรับความเป็นจริงขององค์กร (Acceptance of Reality) คือแนวคิดส าคัญ
ในการบริหารความเครียดที่เกิดข้ึนในที่ท างาน โดยเน้นไปที่การพัฒนาความคิดให้มีความรอบคอบ มี
สติ และใช้ปัญญาพิจารณาปัญหาอย่างลึกซึ้ง การยอมรับความเป็นจริง หมายถึง การที่พนักงาน
สามารถท าใจยอมรับสภาพแวดล้อม สถานการณ์ และบริบทต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้นภายในอง ค์กร ไม่ว่าจะ
เป็นวิธีการบริหารของผู้บริหาร การท างานร่วมกับเพื่อนร่วมงาน หรือความเปลี่ยนแปลงที่อาจเกิดข้ึน
อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ โดยการยอมรับความจริงไม่ได้หมายถึงการยอมจ านนหรือปล่อยให้ปัญหาด าเนิน
ไปโดยไม่แก้ไข แต่เป็นการปรับมุมมองและทัศนคติของตนเอง ให้เหมาะสมกับสถานการณ์ที่เกิดข้ึน 
การยอมรับความจริงท าให้พนักงานไม่จมอยู่กับความทุกข์ ความเครียด หรือการต่อต้านสิ่งที่ควบคุม
ไม่ได้ ซึ่งหากมัวแต่ปฏิเสธความเป็นจริง ก็จะยิ่งสร้างความเครียดสะสมในระยะยาวและส่งผลกระทบ
ต่อการท างาน หลักส าคัญในการยอมรับความเป็นจริง คือการใช้สติและความคิดอย่างมีเหตุผล (ตาม
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หลักโยนิโสมนสิการ) โดยการพิจารณาปัญหาหรือสถานการณ์อย่างรอบด้าน สืบหาที่มาของปัญหา 
และเข้าใจถึงปัจจัยต่าง ๆ  ที่ท าให้เกิดสถานการณ์นั้น ๆ  เมื่อพนักงานเข้าใจและตระหนักได้ว่าสิ่งใด
เป็นสิ่งที่ควบคุมได้และสิ่งใดที่อยู่นอกเหนือการควบคุม พนักงานจะสามารถมุ่งเน้นไปที่สิ่งที่สามารถ
ปรับปรุงและแก้ไขได้แทนการจมอยู่กับความรู้สึกไม่พอใจหรือการต่อต้านสถานการณ์ที่เกิดขึ้น  หาก
พนักงานต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างองค์กร การยอมรับความจริงคือการเข้าใจว่าการ
เปลี ่ยนแปลงเป็นเรื่องปกติที ่เกิดขึ้นได้ในทุกองค์กร การเลือกที ่จะยอมรับและปรับตัวให้เข้ากับ
สถานการณ์ ด้วยการพัฒนาทักษะตนเองให้เหมาะสมกับบทบาทหรือหน้าที ่ใหม่ ย่อมช่วยลด
ความเครียดที่เกิดขึ้นได้ดีกว่าการปฏิเสธและต่อต้านการเปลี่ยนแปลง  นอกจากนี้ การยอมรับความ
จริงยังช่วยสร้าง ทัศนคติเชิงบวก ให้แก่พนักงาน โดยการเปลี่ยนมุมมองต่อปัญหาหรืออปุสรรคที่เผชิญ
อยู่ แทนที่จะมองเห็นแต่ข้อเสียหรือความยากล าบาก พนักงานจะสามารถมองเห็นโอกาสในการเรยีนรู ้
พัฒนาตนเอง และเติบโตจากสถานการณ์ดังกล่าว เมื่อพนักงานปรับมุมมองได้เช่นนี้ ความเครียดที่
เกิดจากการไม่ยอมรับความจริงก็จะบรรเทาลง และท าให้พนักงานสามารถท างานได้อย ่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น การบริหารความเครียดด้วยการยอมรับความจริงยังช่วยให้พนักงานพัฒนา
ทักษะการจัดการตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้านการควบคุมอารมณ์และความคิด ซึ่งเป็นทักษะ
ส าคัญในการท างานร่วมกับผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็นผู้บริหาร เพื่อนร่วมงาน หรือทีมงานที่มีความแตกต่างกัน 
การยอมรับความเป็นจริงจึงเป็นแนวทางที่ช่วยสร้างความสงบทางจิตใจ ช่วยให้พนักงานสามารถ
รับมือกับความเครียดและสถานการณ์ที่ยากล าบากได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 การยอมรับความเป็นจริงขององค์กร เป็นการพัฒนาความคิดอย่างมีสติ รอบคอบ และใช้
เหตุผลในการมองสถานการณ์ที่เกิดขึ้นให้เข้าใจอย่างถ่องแท้ เมื่อพนักงานตระหนักได้ว่าไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลงปัจจัยบางอย่างได้ การปรับเปลี่ยนมุมมองและทัศนคติของตนเองให้ยอมรับความจริง
อย่างสร้างสรรค์ จึงเป็นวิธีการที่ช่วยให้พนักงานก้าวผ่านความเครียด และพัฒนาตนเองให้เข้ากับ
สถานการณ์นั้น ๆ ได้ดียิ่งขึ้น การยอมรับนี้จะช่วยให้พนักงานสามารถท างานได้อย่างมีความสุข มี
ประสิทธิภาพ และส่งเสริมให้เกิดความสัมพันธ์ที่ดีในองค์กร ซึ่งจะน าไปสู่ความส าเร็จที่ยั่ งยืนทั้งใน
ระดับบุคคลและองค์กรต่อไป 

ด้านการพัฒนาสุขภาพกายและสุขภาพจิต  (Mental Health Improvement) ของ
พนักงานใน บริษัท มหาชน จ ากัด ถือเป็นแนวทางที่ส าคัญในการบริหารความเครียด เพื่อให้พนักงาน
สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีความสุขในการท างาน หลัก  “สัปปุริสธรรม 7” คือ
หลักธรรมที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้เพื่อเสริมสรา้งความมั่นคงทางจติใจ พร้อมทั้งช่วยลดความเครยีด
ที่เกิดข้ึนจากการท างานและสร้างสมดุลที่เหมาะสมระหว่างชีวิตและการท างาน การพัฒนาสุขภาพจิต
ให้มั่นคงเริ่มต้นจากการที่พนักงานมีความเข้าใจและตระหนักถึงบทบาทหน้าที่ของตนเอง ดังนี้ 1)
หลักธัมมัญญุตา หรือความรู้ในหลักการและเหตุผล มาปรับใช้กับพนักงาน โดยการท าความเข้าใจใน
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หน้าที่ความรับผิดชอบที่ได้รับมอบหมาย รู้จักวิเคราะห์และจัดการปัญหาอย่างมีเหตุผล เมื่อเผชิญกับ
ความเครียด การพิจารณาอย่างมีสติและรอบคอบถึงสาเหตุและผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น จะช่วยให้
พนักงานมองเห็นแนวทางแก้ไขปัญหาได้ชัดเจน ลดความวิตกกังวลที่เกินจ าเป็น และเพิ่มความมั่นใจ
ในการท างาน เมื่อพนักงานเข้าใจหลักการและหน้าที่ของตนเองแล้ว การมีเป้าหมายที่ชัดเจนในการ
ท างานก็เป็นสิ่งที่ช่วยลดความสับสนและสร้างแรงจูงใจในการท างาน 2) หลักอัตถัญญุตา หรือความรู้
ในเป้าหมายเน้นให้พนักงานสามารถตั้งเป้าหมายการท างานที่สมเหตุสมผล สอดคล้องกั บศักยภาพ
ของตนเอง การมีเป้าหมายที่ชัดเจนท าให้พนักงานรู้ทิศทางในการท างาน รู้ว่าอะไรคือสิ่งส าคัญ และ
ช่วยลดความเครียดจากความไม่แน่นอนในการท างาน 3) หลักอัตตัญญุตา การรู้จักตนเองเป็นหัวใจ
ส าคัญในการจัดการความเครียด พนักงานต้องตระหนักถึงความสามารถ ขีดจ ากัด และจุดแข็งของ
ตนเอง เพื่อไม่กดดันตัวเองจนเกินไป การยอมรับข้อจ ากัดที่ไม่สามารถควบคุมได้ ช่วยให้พนักงานไม่
จมอยู่กับความคาดหวังที่สูงเกินไป แต่สามารถมุ่งเน้นการพัฒนาตนเองให้ดีย่ิงข้ึนตามความเหมาะสม 
การรู้จักตนเองยังช่วยเสริมสร้างความมั่นใจและท าให้พนักงานรับมือกับปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างมีสติ
และสมดุล การท างานอย่างมีประสิทธิภาพจ าเป็นต้องรู้จักจัดการเวลาและทรัพยากรให้เหมาะสม 4) 
หลักมัตตัญญุตา หรือความรู้จักประมาณ พนักงานควรท างานอย่างพอเหมาะพอดี ไม่หักโหมจนเกิน
ก าลัง เพราะความเครียดจากการท างานหนักเกินไปย่อมส่งผลเสียทั้งต่อสุขภาพกายและจิตใจ การ
จัดสรรเวลาให้มีความสมดุลระหว่างการท างานและการพักผ่อนจะช่วยให้ร่างกายและจิตใจได้ฟื้นฟู
พร้อมรับมือกับงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน 5) หลักกาลัญญุตา หรือความรู้ในกาลเวลา คือการ
เน้นย ้าถึงความส าคัญของการบริหารเวลาอย่างเหมาะสม การแบ่งเวลาให้กับการท างาน การพักผ่อน 
และการพัฒนาตนเองจะช่วยลดแรงกดดันจากการท างานที่เร่งรีบและสร้างสมดุลให้กับชีวิต เมื่อ
พนักงานสามารถจัดการเวลาได้ดี ก็จะช่วยให้การท างานเป็นไปอย่างราบรื่นและไม่เกิดความเครียด
สะสม การท างานในองค์กรจ าเป็นต้องอาศัยความร่วมมือจากทุกฝ่าย 6) หลักปริสัญญุตา หรือความรู้
จักชุมชนหรือสังคม ช่วยให้พนักงานเรียนรู้การท างานร่วมกับผู้อื่นอย่างเข้าใจและยอมรับความคิดเหน็
ที่แตกต่าง การสร้างบรรยากาศที่ดีในการท างานเป็นทมีจะช่วยลดความขัดแย้ง และท าให้การท างานมี
ความราบรื่น ซึ่งช่วยลดความเครียดที่เกิดจากความสัมพันธ์ในที่ท างาน การสร้างความเข้าใจและการ
ให้ความร่วมมือยังช่วยเสริมสร้างความสามัคคีในองค์กร  และ 7) หลักปุคคลัญญุตา หรือความรู้จัก
บุคคล เป็นการเน้นให้พนักงานเรียนรู้และเข้าใจนิสัยใจคอของเพื่อนร่วมงาน การสื่อสารและปรับตัว
ให้เข้ากับบุคลิกลักษณะที่หลากหลายจะช่วยลดความขัดแย้งที่อาจเกิดข้ึน พนักงานจะสามารถท างาน
ร่วมกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ สร้างความสัมพันธ์ที่ดีภายในทีมงาน และลดความเครียดจากปัญหาที่
เกี่ยวข้องกับมนุษยสัมพันธ์ในที่ท างาน เมื่อพนักงานสามารถน าหลัก “สัปปุริสธรรม 7” ประการ มา
ประยุกต์ใช้กับการท างานในชีวิตประจ าวัน ไม่ว่าจะเป็นการเข้าใจเหตุผลและหน้าที่ การท างานอย่างมี
เป้าหมาย การรู้จักตนเอง การจัดการเวลาอย่างเหมาะสม การท างานรว่มกับผูอ้ื่นอย่างเข้าใจ และการ
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สร้างความสัมพันธ์ที่ดี จะช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทั้งทางกายและจิตใจ พนักงานจะสามารถลด
ความเครียดจากการท างานและพัฒนาความสุขในการท างานได้อย่างยั่งยืน สภาพแวดล้อมในการ
ท างานที่เต็มไปด้วยความเข้าใจและการสนับสนุนซึ่งกันและกัน จะน าไปสู่การท างานที่มีประสิทธิภาพ 
พร้อมกับการสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีให้กับพนักงานในองค์กรอย่างแท้จริง 

ด้านการปรับโครงสร้างองค์กร (Adjustment of Structural) เป็นกระบวนการส าคัญใน
การบริหารและพัฒนาประสิทธิภาพขององค์กร เพื่อให้สอดรับกับการเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและ
ภายนอก อย่างไรก็ตาม การปรับโครงสร้างองค์กรที่ไม่เหมาะสมอาจส่งผลให้เกิดความเครียดแก่
พนักงาน ดังนั้น การน าหลัก “โยนิโสมนสิการ” ซึ่งเป็นการคิดอย่างมีสติ รอบคอบ และใช้ปัญญา
พิจารณาอย่างละเอียด จึงเป็นแนวทางที่สามารถช่วยให้กระบวนการปรับโครงสร้างองค์กรด าเนินไป
อย่างราบรื่น มีประสิทธิภาพ และช่วยลดความเครียดที่อาจเกิดขึ้นกับพนักงานในบริษัท  มหาชน 
จ ากัด การใช้หลักโยนิโสมนสิการ ในการปรับโครงสร้างองค์กร เริ่มต้นจากการพิจารณาและวิเคราะห์
สถานการณ์ปัจจุบันอย่างมีสติ ซึ่งหมายถึงการศึกษาปัญหาอย่างละเอียดรอบด้าน โดยการวิเคราะห์
โครงสร้างและระบบการท างานที่มีอยู่ในองค์กรผา่นเครือ่งมอื เช่น การวิเคราะห์ จุดแข็ง (Strengths), 
จุดอ่อน (Weaknesses), โอกาส (Opportunities), และ อุปสรรค (Threats) หรือ SWOT Analysis 
การวิเคราะห์เหล่านี้ช่วยให้องค์กรเข้าใจถึงข้อดีและข้อบกพร่องของโครงสร้างเดิม ซึ่งจะน าไปสู่การ
วางแนวทางแก้ไขที่เหมาะสม และเป็นไปในทิศทางที่สร้างประสิทธิภาพสูงสุด เมื่อเข้าใจสถานการณ์
ปัจจุบันแล้ว องค์กรจ าเป็นต้องมีการตั ้งเป้าหมายที่ชัดเจนในการปรับโครงสร้าง เช่น การเพิ่ม
ประสิทธิภาพการท างาน การลดต้นทุน หรือการสร้างกระบวนการที่คล่องตัวข้ึน หลักโยนิโสมนสิการ
จะช่วยให้การวางแผนและก าหนดเป้าหมายมีความเป็นระบบ โดยเน้นการพิจารณาอย่างมีเหตุผลและ
รอบคอบ เป้าหมายที่ชัดเจนจะช่วยให้ทุกฝ่ายเข้าใจทิศทางร่วมกัน ลดความสับสน และลดความ
กดดันที่อาจเกิดขึ้นในช่วงการเปลี่ยนแปลง นอกจากนี้ การมีส่วนร่วมของทุกฝ่ายในองค์กรเป็นอีก
ปัจจัยที่ส าคัญ การปรับโครงสร้างองค์กรไม่ควรเป็นการตัดสินใจจากฝ่ายบริหารเพียงอย่างเดียว แต่
ควรเปิดโอกาสให้พนักงานทุกระดับได้มีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็นและน าเสนอข้อเสนอแนะ 
การรับฟังความคิดเห็นอย่างจริงใจจะท าให้พนักงานรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของการเปลี่ยนแปลง สร้างการ
ยอมรับ ลดความกังวล และท าให้กระบวนการปรับโครงสร้างมีความราบรื่นและได้รับการสนบัสนุน
จากทุกฝ่าย ขณะเดียวกัน การประเมินผลและปรบัปรงุอย่างต่อเนื่อง ถือเป็นหัวใจส าคัญของการปรับ
โครงสร้างองค์กร หลักโยนิโสมนสิการสามารถน ามาใช้ในการพิจารณาและทบทวนผลลัพธ์ที่เกิดข้ึน
จากการเปลี่ยนแปลง โดยใช้สติและปัญญาวิเคราะห์ถึงสิง่ที่ได้ผลและสิง่ทีค่วรปรับปรงุเพิม่เติม เพื่อให้
กระบวนการปรับโครงสร้างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การปรับปรุงอย่างต่อเนื่องยังช่วยให้พนักงาน
รับรู้ได้ว่าองค์กรมีความมุ่งมั่นในการสร้างสภาพแวดล้อมการท างานที่ดีข้ึน อีกประเด็นส าคัญคือ การ
จัดการกับความขัดแย้งที่อาจเกิดขึ้นในระหว่างกระบวนการปรับโครงสร้าง การเปลี่ยนแปลงมักมา
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พร้อมกับความไม่สบายใจหรือความไม่เห็นด้วยจากบางฝ่าย การใช้สติในการรับมือกับความขัดแย้ง 
ผ่านการสื่อสารอย่างเปิดเผยและสรา้งสรรค์ จะช่วยลดความขัดแย้งที่เกิดข้ึน การเปิดโอกาสให้ทุกฝา่ย
ได้แสดงความเห็นและร่วมกันหาทางออก จะช่วยสร้างความเข้าใจ ลดความตึงเครียด และท าให้การ
ปรับโครงสร้างมีความเป็นธรรมส าหรับทุกคนในองค์กร การบูรณาการหลักโยนิโสมนสิการ ในการ
ปรับโครงสร้างองค์กร จึงเน้นไปที่การพิจารณาอย่างมีสติ รอบคอบ และใช้ปัญญาในการตัดสินใจ 
ตั้งแต่การวิเคราะห์สถานการณ์ การก าหนดเป้าหมายที่ชัดเจน การรับฟังความคิดเห็นจากทุกฝา่ย การ
ประเมินผลลพัธ์อย่างต่อเนื่อง ไปจนถึงการจัดการกับความขัดแย้งที่เกดิข้ึน หากองค์กรสามารถด าเนนิ
กระบวนการเหล่านี้อย่างมีระบบ ย่อมจะช่วยให้การปรับโครงสร้างองค์กรเป็นไปอย่างราบรื่นและมี
ประสิทธิภาพ ลดความกดดันและความเครียดที่อาจเกดิข้ึนกับพนักงาน และการปรับโครงสร้างองค์กร
ที่มุ่งเน้นการใช้สติและปัญญา จะช่วยให้องค์กรสามารถก้าวผ่านการเปลี่ยนแปลงได้อย่างมั่นคง โดย
พนักงานจะรับรู้ได้ถึงความโปร่งใส ความเป็นธรรม และความเอาใจใส่ขององค์กร ซึ่งจะช่วยสร้าง
ความเช่ือมั่น สร้างความสามัคคี และท าให้พนักงานมีความสุขในการท างานอย่างยั่งยืน พร้อมทั้งช่วย
ให้องค์กรสามารถบรรลุเป้าหมายที่วางไว้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 

ด้านสมดุลชีวิตและการท างานส าหรับพนักงาน (Work-Life Balance for Employees) 
เป็นปัจจัยส าคัญในการสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีให้กับพนักงาน และเป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพในการ
ลดความเครียดที่เกิดจากการท างาน การสร้างสมดุลระหว่างงานและชีวิตส่วนตัวช่วยให้พนักงาน
สามารถฟื้นฟูพลังงานทั้งทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อประสิทธิภาพการท างาน ความสุข
ในการท างาน และความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม ในปัจจุบัน ความกดดันจากการท างานที่มากเกินไป 
รวมถึงชั่วโมงการท างานที่ยาวนาน เป็นสาเหตุส าคัญที่ท าให้พนักงานรู ้สึกเครียดสะสม และอาจ
น าไปสู่ภาวะ หมดไฟในการท างาน (Burnout) ซึ่งไม่เพียงแต่จะส่งผลเสียต่อสุขภาพกายและใจของ
พนักงาน แต่ยังท าให้ประสิทธิภาพและคุณภาพของการท างานลดลงอีกด้วย การสร้างสมดุลระหว่าง
ชีวิตและการท างานจึงเป็นแนวทางที่ช่วยให้พนักงานสามารถจัดการเวลาในการท างานและเวลาใน
การพักผ่อนให้เหมาะสม ซึ่งเป็นพื้นฐานส าคัญในการเสริมสร้างความยั่งยืนให้กับทั้งพนักงานและ
องค์กร การมีเวลาพักผ่อนและท ากิจกรรมส่วนตัวอย่างเพียงพอเป็นหัวใจส าคัญของการสร้าง Work-
Life Balance เพราะการพักผ่อนช่วยให้พนักงานได้ฟื้นฟูพลังงาน ลดความเหนื่อยล้าทั้งร่างกายและ
จิตใจ และสามารถกลับมาท างานได้อย่างมีความพร้อมมากขึ้น การท ากิจกรรมส่วนตัวที่พนักงานช่ืน
ชอบ เช่น การออกก าลังกาย การใช้เวลากับครอบครัว หรือการท ากิจกรรมสร้างสรรค์อื่น ๆ เป็นการ
สร้างความสุขทางใจ ช่วยลดความเครียด และท าให้พนักงานมีความพึงพอใจในชีวิตมากขึ ้น เมื่อ
พนักงานมีความสุขและสมดุลในชีวิตส่วนตัวแล้ว ย่อมส่งผลให้พวกเขามีทัศนคติที่ดีในการท างาน 
พร้อมที่จะทุ่มเทและสร้างผลงานที่มีคุณภาพ สภาพแวดล้อมในการท างานที่สนับสนุน Work-Life 
Balance ยังมีบทบาทส าคัญในการสรา้งวัฒนธรรมองค์กรทีด่ี องค์กรที่ส่งเสรมิใหพ้นักงานจดัการเวลา
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อย่างมีประสิทธิภาพ เปิดโอกาสให้พนักงานได้หยุดพักอย่างเหมาะสม หรือมีนโยบายการท างานที่
ยืดหยุ่น (Flexible Working) ช่วยให้พนักงานรู้สึกว่าองค์กรให้ความส าคัญกับความเป็นอยู่ที่ดีของ
พวกเขา พนักงานจะรู้สึกถึงความเอาใจใส่และความเข้าใจจากองค์กร ซึ่งท าให้เกิดความผูกพันกับ
องค์กร และพร้อมที่จะท างานอย่างเต็มที่ นอกจากนี้ การมีนโยบายและกิจกรรมที่สนับสนุน Work-
Life Balance เช่น การจัดพื้นที่พักผ่อนภายในองค์กร การจัดกิจกรรมสันทนาการ หรือการอบรม
เกี่ยวกับการบริหารเวลาและการจัดการความเครียด เป็นวิธีการที่ช่วยเสริมสร้างบรรยากาศการ
ท างานที่ดี ช่วยลดความตึงเครียดในการท างาน และกระตุ้นให้พนักงานมีแรงจูงใจในการท างานมาก
ข้ึน การสร้างสมดุลชีวิตและการท างานไม่ใช่เพียงการจัดการเวลาเท่านั้น แต่ยังรวมถึงการสร้างความ
เข้าใจในความส าคัญของสุขภาพกายและสุขภาพจิตของพนักงาน พนักงานที่สามารถแบ่งเวลาได้อย่าง
เหมาะสมจะไม่รู้สึกว่าตนเองถูกงานครอบง า และสามารถเติมเต็มชีวิตในด้านอื่น ๆ ได้อย่างมีความสุข 
ซึ ่งส่งผลให้พนักงานสามารถกลับมาท างานได้อย่างมีพลังและมีความพร้อม ผลลัพธ์ที่ตามมาคือ
ประสิทธิภาพการท างานที่ดีข้ึน ความคิดสร้างสรรค์ที่เพิ่มข้ึน และความสัมพันธ์ในทีมงานที่ดีข้ึน การ
สร้างสมดุลระหว่างงานและชีวิตส่วนตัวเป็นปัจจัยส าคัญที่ช่วยลดความเครียด ป้องกันภาวะหมดไฟใน
การท างาน และสร้างพนักงานที่มีสุขภาพจิตที่ดี การสนับสนุนให้พนักงานได้พักผ่อนอย่างเหมาะสม 
และท ากิจกรรมที่ช่วยผ่อนคลาย นอกจากจะช่วยฟื้นฟูพลังงานของพนักงานแล้ว ยังช่วยเพิ่มความพึง
พอใจในการท างาน ท าให้พนักงานพร้อมที่จะทุ่มเทท างานเพื่อองค์กรอย่างมีประสทิธิภาพในระยะยาว 
ซึ่งน าไปสู่วัฒนธรรมการท างานที่ดีและความส าเร็จขององค์กรอย่างยั่งยืน 

5.2.2 รูปแบบขององค์ความรู้ใหม ่
ผลการวิจัยเรื่อง “การบริหารความเครียดของพนักงานบรษัิท มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธ

ธรรม” ท าให้สามารถสรุปรูปแบบองค์ความรู้ใหม่ได้เป็นแบบจ าลองสมการการบริหารความเครียด 
Model 3W แสดงได้ดังภาพที่ 5.1  
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ภาพท่ี 5.1 :  3 W Model 
ที่มา : ประพฒัสร เสมาพฒัน ์
 
 โดยมีสัญลักษณ์แทนความหมาย 3 W Model ดังนี ้
 W = Well-being หมายถึง ภาวะที่เป็นสุข ทั้งทางกายภาพ (Physical Well-being) และ
ทางจิตใจ (Mental Well-being)   
  W = Wisdom หมายถึง ปรับฐานความคิดการ เพื่อพัฒนาตนเองด้วยปัญญา 
  W = Work-life Balance หมายถึง ปรับสมดุลการท างานและการใช้ชีวิตที่ดีงาม 

5.2.3 แนวทางการใช้ความรู้ 
การบริหารความเครียดของพนักงานตามหลักพุทธธรรมในการน าองค์ความรู้ 3 W Model 

ไปปรับใช้เพื่อจัดการความเครียดจากปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอกที่เกิดขึ้นในที่ท างาน ด้วยการ
ดูแลสุขภาวะ การปรับฐานความคิด และการสร้างสมดุลชีวิตในการท างาน ปัจจัยภายใน เช่น ความ
กดดันจากภาระงานที่หนักเกินไป การขาดทักษะในการแก้ปัญหา และความกังวลที่เกิดจากความไม่
มั่นคงทางจิตใจ มีการบริหารจัดการผ่านการสร้าง Well-being หรือภาวะสุขภาวะที่สมบูรณ์ ทั้งทาง
กายภาพและจิตใจ เมื่อพนักงานมีสุขภาพกายที่ดีจากการได้รับการดูแล เช่น การจัดสภาพแวดล้อม
การท างานที่เหมาะสม หรือการสนับสนุนให้มีการพักผ่อนอย่างเพียงพอ จะช่วยให้พนักงานมีพลังงาน
ที่เต็มเปี่ยมพร้อมรับมือกับปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ การดูแลสุขภาพจิตผ่านการฝึก
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สมาธิ การให้พื้นที่ในการระบายความเครียด และการสร้างสภาพแวดล้อมที่เปิดโอกาสให้พนักงานได้
พูดคุยปัญหา ก็เป็นการช่วยลดความวิตกกังวลที่เกิดจากปัจจัยภายในที่ฝังลึกอยู่ในจิตใจ 

นอกจากการดูแลสุขภาวะ ความเครียดที่เกิดจากปัจจัยภายนอก เช่น การเปลี่ยนแปลงของ
นโยบายองค์กร ความไม่แน่นอนในสถานการณ์เศรษฐกิจ หรือความคาดหวังที่สูงจากผู้บริหาร ก็
สามารถจัดการผ่านการเสริมสร้าง Wisdom หรือการปรับฐานความคิดด้วยปัญญา การพัฒนาปัญญา
ให้พนักงานรู ้จ ักคิดวิเคราะห์ป ัญหาอย่างเป็นระบบ ช่วยให้พวกเขาสามารถเผชิญกับความ
เปลี่ยนแปลงได้ด้วยสติและเหตุผล หลักธรรม โยนิโสมนสิการ ถูกน ามาใช้เพื่อฝึกพนักงานให้พิจารณา
ปัญหาอย่างรอบคอบ เห็นปัจจัยที ่ควบคุมได้และไม่ได้ ยอมรับความจริง และหาทางออกอย่าง
สร้างสรรค์ ในขณะเดียวกัน การน าหลัก สัปปุริสธรรม 7 มาปรับใช้ เช่น การรู ้จ ักประมาณตน 
(อัตตัญญุตา) และความรอบคอบในการตัดสินใจ (ธัมมัญญุตา) ช่วยให้พนักงานจัดการงานด้วยความ
มั่นใจ ไม่กดดันตัวเองจนเกินขีดจ ากัด และไม่หลงใหลไปกับความคาดหวังที่สูงเกินไปจนท าให้เกิด
ความเครียด 

การสร้างความสมดุลทั้งจากภายในและภายนอกย่อมต้องอาศัยการจัดระบบ  Work-life 
Balance ในชีวิตการท างาน การที่พนักงานสามารถแบ่งเวลาและพลังงานระหว่างการท างานและชีวิต
ส่วนตัวได้อย่างเหมาะสม จะช่วยลดความเครียดและเพิ่มคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน พนักงานที่มีเวลาพักผอ่น 
มีพื้นที่ท ากิจกรรมที่ชอบ หรือมีโอกาสดูแลครอบครัว ย่อมมีความสุขและพลังงานในการท างานที่มาก
ขึ้น องค์กรสามารถสนับสนุนสิ่งเหล่านี ้ได้ผ่านการจัดสรรเวลาท างานที่ยืดหยุ ่น การให้วันหยุดที่
เพียงพอ และการจัดกิจกรรมที่ช่วยผ่อนคลาย เช่น กิจกรรมสันทนาการ การท างานร่วมกันเป็นทีม 
หรือการจัดพื้นที่ผ่อนคลายภายในองค์กร 

การบูรณาการ 3W Model จึงท างานร่วมกันเพื่อช่วยลดความเครียด Well-being ช่วย
เสริมสร้างสุขภาพกายและใจ Wisdom ช่วยพัฒนาปัญญาให้สามารถจัดการปัญหาด้วยเหตุผล ขณะที่ 
Work-life Balance ช่วยสร้างสมดุลในชีวิตและงาน เมื่อความเครียดลดลง พนักงานก็จะท างานด้วย
ความสุข มีพลังในการท างาน และมีความผูกพันกับองค์กรมากยิ ่งขึ ้น น าไปสู ่การสร้าง  Happy 
Workplace ซึ่งเป็นการสร้างสภาพแวดล้อมการท างานที่เหมาะสม เต็มเปี่ยมไปด้วยความสุข ความ
สมดุล และความยั่งยืนในองค์กรต่อไป  
 

5.3 อภิปรายผลการวิจัย  
จากการวิจัยเรื่อง “การบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลัก

พุทธธรรม” ผู้วิจัยมีประเด็นในการอภิปรายผลการวิจัยตามล าดับวัตถุประสงค์ ดังนี้ 
5.3.1 สภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 
สภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด พบว่า สภาพความเครียดของ

พนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด มีสาเหตุมาจากหลายปัจจัย เช่น ปัจจัยภายใน ความสัมพันธ์กับเพื่อน



 

 

 

 

261 

 

ร่วมงาน หัวหน้างาน ผู้บริหาร การท างานภายใต้ความกดดัน เป้าหมายในการท างาน ความคาดหวัง
จากการท างาน ส่วนปัจจัยภายนอก เช่น สถานที่ท างาน สิ่งแวดล้อม นโยบายของบริษัท การปฏิบัติที่
ไม่เท่าเทียมกันในที่ท างาน การท างานที่ไม่ตรงกับสายงาน รวมไปถึงปัญหาส่วนตัว ครอบครัว ล้ วน
เป็นปัจจัยให้เกิดความเครียดของพนักงาน เป็นต้น  ความเครียดนั้นส่งผลกระทบต่อการท างานและ
ประสิทธิภาพในการท างาน ท าให้ท างานออกมาได้ไม่เป็นไปตามเป้าหมายที่บริษัทก าหนด  สอดคล้อง
กับแนวคิดของ Hellriegel, Slocum & Richard (1998) ได้อธิบายถึงสาเหตุของความเครียดในการ
ปฏิบัติงานประกอบด้วยปัจจัยต่าง ๆ ดังนี้  

1. ปริมาณงานที่มาก บุคคลมีภาระที่ต้องรับผิดชอบงานเป็นจ านวนมากในขณะที่มีเวลาใน
การท างานไม่เพียงพอ จึงเป็นสาเหตุให้เกิดความเครียด  

2. เงื่อนไขหรือสภาพแวดล้อมในสถานที่ท างานบุคคลที่ไม่สามารถควบคุมตนเอง ไม่ให้ถูก
จากสภาพแวดล้อมที่เกิดข้ึน ได้แก่ อุณหภูมิที่เปลี่ยนแปลง เสียงที่ดังเกินไป แสงสว่าง ที่ไม่เหมาะสม
หรือแม้แต่ปัญหาการสื่อสารในการสง่ต่องานที่ท าระหว่างบุคคล หากปล่อยให้เกิด ปัญหาดังกล่าวเป็น
เวลานาน จะส่งผลให้บุคคลนั้นเกิดความเครียด  

3. ความขัดแย้งในบทบาทหน้าที่และบทบาทที่ไม่ชัดเจน ความขัดแย้งในบทบาท อันเกิด
จากการที่บทบาทหน้าที่ของแต่ละบุคคลในองค์กร ถูกก าหนดข้ึนและมีความสับสนเกี่ยวกับงานที่ต้อง
กระท าหรือไม่ต้องกระท า บทบาทที่มีความคลุมเครือเกิดจากการที่บุคคลไม่ได้รับความชัดเจน หรือ
การอธิบายถึงหน้าที่ความรับผิดชอบในงานที่ได้รับมอบหมายความขัดแย้งในบทบาท และบทบาทที่
คลุมเครือมีส่วนส าคัญที่จะก่อให้เกิดความเครียดในการท างาน  

4. การพัฒนาทางอาชีพ โดยสาเหตุหลักของความเครียดในการปฏิบัติงานที่เกี่ยวข้อง    
กับการวางแผนและการพัฒนาทางอาชีพ ได้แก่ ความก้าวหน้า การสับเปลี่ยนโยกย้าย การมีโอกาส  
ในการพัฒนาตนเอง และความมั่นคงในอาชีพ เช่น การได้รับการสนับสนุนให้เกิดความก้าวหน้าใน
ต าแหน่งหรือการไม่ได้รับการสนับสนุนให้เกิดความก้าวหน้าในต าแหน่งสามารถท าให้พนักงานเครียด
ได้ ปัจจุบันกระแสการเปลี่ยนแปลงขององค์การและการลดขนาดขององค์การ กระทบกระเทือนต่อ
อาชีพเมื่องานหน่วยงาน และทีมงานมีการเปลี่ยนแปลง พนักงานส่วนใหญ่รับผลกระทบท าให้เกิด
ปัญหาในการปรับตัวเพื่อให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลง โดยการพัฒนาตนเองให้สามารท างานได้ความไม่
มั่นคงของต าแหน่งที่ด ารงอยู่อาจเกิดการยุบเลิก เป็นสาเหตุให้พนักงาน เครียดมากขึ้น 

5. ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล โดยบุคคลที่มีความสัมพันธ์ที ่ดีกับเพื่อน ลูกน้อง และ  
ผู้ใต้บังคับบัญชา เป็นบุคคลที่องค์การปรารถนาเพราะสามารถช่วยเหลือผู้อื่น และองค์กรเพื่อให้บรรลุ 
เป้าหมายได้หากสัมพันธภาพระหว่างบุคคลไม่ดี ท าให้ขาดความไว้วางใจระหว่างบุคคลและระหวา่ง 
หน่วยงาน ผลที่ตามมาคือท าให้ไม่มีการสั่งการระหว่างบุคคล และท าให้ไม่มีการมอบหมายงานเกิดข้ึน 
บุคคลจะเกิดความเครียดทางจิตใจและจะรู้สึกว่าถูกคุกคามเกี่ยวกับงาน 
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ทั้งนี้ผู้วิจัยยังพบว่า ความเครียดของพนักงาน สอดคล้องกับงานวิจัยของ ฐิติรัตน์ ดิลก
คุณานันท์ (2560) ได้กล่าวว่า ความเครียดจากการท างานส่งผลกระทบต่อความเครียดได้  ทั้งในเชิง
บวกและเชิงลบ โดยความเครียดจากการท างานในระดับที ่เหมาะสมจะส่งผลท าให้บ ุคคลมี
ประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มขึ้น แต่ในทางตรงกันข้ามความเครียดจากการท างานในระดับที่มาก 
เกินไปหรือคงอยู่เป็นระยะเวลานานจะส่งผลท าให้ประสิทธิภาพในการท างานลดลง 

สรุปได้ว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดในการท างานมีหลายปัจจัย ดังนี้  ปัจจัยด้าน
ลักษณะงาน ด้านบทบาทหน้าที่ในองค์กร ด้านสัมพันธภาพระหว่างบุคคล ด้านความส าเร็จ  
และความก้าวหน้าในอาชีพ ด้านโครงสร้างและบรรยากาศขององค์กร และด้านปัจจัยอื่น ๆ ที่
ไม่ใช่งาน ปัจจัยเหล่านี้ส่งผลกระทบต่อตัวบุคคลทั้งสุขภาพทางร่างกายและสุขภาพทางจิตใจ 
ความเครียดของพนักงาน ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างานโดยตรง ความเครียดจากการ
ท างานในเชิงลบที่ส่งผลกระทบต่อบุคคลและองค์กร ผลกระทบต่อบุคคล  ความเครียดจากการ
ท างานส่งผลกระทบต่อบุคคลทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม โดยด้านร่างกาย 
พบว่า ความเครียดส่งผลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงระบบการท างาน  ต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น 
ความดันโลหิตเพิ่มสูงขึ้น มีอาการตึงบริเวณกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ มีอาการ  ผิดปกติของการ
หายใจ อาหารไม่ย่อย เบื่ออาหาร เป็นต้น ด้านอารมณ์ พบว่า ความเครียดส่งผลท าให้  บุคคลมี
ความรู้สึกเหนื่อย หงุดหงิด วิตกกังวล ซึ่งอาจน าไปสู่ปัญหาทางด้านจิตใจ เช่น ภาวะซึมเศร้า  
ความผิดปกติที่ เกิดจากความเครียดภายหลังเผชิญเหตุการณ์รุนแรง เป็นต้น ด้านความคิด 
พบว่า ความเครียดส่งผลท าให้บุคคลมีการรับรู ้และการตัดสินใจลดลง ซึ ่ งก่ อให้ เกิดความ
ผิดพลาดในการท างานได้ และด้านพฤติกรรม พบว่า เมื่อบุคคลไม่สามารถคงไว้ซึ่งความสมดุล
ระหว่างชีวิตการท างานกบชีวิตส่วนตัวบุคคลจะแสดงพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ดี  เช่น การสูบบุหรี่ 
การดื่มแอลกอฮอล์การใช้สารเสพติด เป็นต้น ผลกระทบต่อองค์กร ความเครียดจากการท างาน
ส่งผลกระทบต่อบุคคลในองค์กร ท าให้ประสิทธิภาพและคุณภาพในการท างานลดลง ซึ่งท าให้
ภาพลักษณ์ขององค์กรเกิดความเสียหาย ประสิทธิภาพและผลลัพธ์ไม่เป็นไปตามเป้าหมายของ
องค์กรอีกทั้งท าให้อัตราการขาดงานเพิ่มขึ้น อัตราการย้ายงานเพิ่มขึ้น และความผิดพลาดใน
การท างานเพิ ่ มขึ ้น  ด้ วยพนักงานคือทรัพยากรที ่ส  าคั ญของบริษัท จ ึ งต้องมีการบริหาร
ความเครียดที่เกิดข้ึนกับพนักงานอย่างเหมาะสม  

5.3.2 หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน 
จ ากัด 

หลักพุทธธรรมที่เกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด พบว่า 
หลัก “โยนิโสมนสิการ” และหลัก“สัปปุริสธรรม 7” เป็นหลักธรรมที่สามารถน ามาปฏิบัติแล้วช่วย
บรรเทาความเครียดได้ หลักธรรมโยนิโสมนสิการ คือ การคิดนึกอยู่ในแนวทางของศีลธรรม การคิด
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ตามหลักความดีงามและหลักความจริงต่าง ๆ  ที่ได้ศึกษาหรือรับการอบรมสั่งสอนมา  มีความรู้ความ
เข้าใจดีอยู่แล้ว เช่น คิดในทางที่จะเป็นมิตร คิดรัก คิดปรารถนาดีมีเมตตา คิดในทางที่จะให้หรือ
ช่วยเหลือเกื้อกูล คิดในทางที่เข้มแข็ง ท าการจริงจังไม่ย่อท้อ เป็นต้น ซึ่งไม่ต้องใช้ปัญญาลึกซึ่งอะไร 
ตลอดขึ ้นไปจนถึงการคิดแยกแยะองค์ประกอบและสืบสาวหาเหตุปัจจัยที่ต้องใช้ปัญญาละเอียด
ประณีต ลักษณะส าคัญของโยนิโสมนสิการเป็นการพัฒนาปัญญา มีหน้าที่ท างานเช่ือมต่อระหว่างสติ
กับปัญญา และเป็นตัวน าทางความคิดด้านปัญญาท างานได้ผลอย่างถูกวิธี   สอดคล้องกบัผลงานวจิัย 
พระอธิการนิรันดร กนฺตส ีโล , 2564 กล่าวว่า การคิดแบบโยนิโสมนสิการช่วยให้เรามองเห็น
สถานการณ์ในมุมมองที่แตกต่างและเข้าใจถึงสาเหตุและผลที่เกิดข้ึนอย่างเป็นระบบ เป็นข้ันตอนของ
การสร้างปัญญา ท าให้เราสามารถตัดสินใจและด าเนินชีวิตไปในทิศทางที่ถูกต้องและสร้างคุณค่าใน
ชีวิตอย่างมีความหมาย  

หลัก “สัปปุริสธรรม 7” เป็นหลักธรรมที่พระพุทธเจ้าได้บัญญัติข้ึนเพื่อที่จะเน้นการปฏิบัติ
ตนไปในทางที ่ดีและเป็นประโยชน์ต่อตนเองและสร้างสังคมให้เกิดสันติภาพและความสุข เป็น
หลักธรรมที่ใช้ในการเรียนรู้และฝึกฝนอบรม เน้นการพัฒนาจิตใจและความรู้สึกทางจิตใจ เพื่อให้
เข้าใจและปฏิบัตติามมีพฤติกรรมที่ดีและอยู่ร่วมกับสังคมได้อย่างสงบสุขและสุขภาพจิตที่ดี เป็นพระ
สูตรที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสสอนพระภิกษุ ถึงวิธีการศึกษาธรรมและการน ามาปฏิบัติเพื่อฝึกฝน
อบรม หรือการพัฒนาตนเอง มีความส าคัญอย่างมากในบริบทของคนท างาน เนื่องจากการพัฒนา
ตนเองช่วยให้คนมีประสิทธิภาพในการท างาน สามารถปรับตัวเข้าสู ่สภาพแวดล้อมการงานที่
เปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา และส่งผลให้คนมีความสุขและความส าเร็จในการท างานมากขึ้น ดังที่ 
สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ ได้ให้ความหมายหลักสัปปุริสธรรม 7 เป็นธรรมที่เหมาะส าหรับผู้น าเพื่อการ
บริหารให้ส าเร็จ  

สรุปได้ว่า หลัก “โยนิโสมนสิการ”และหลัก “สัปปุริสธรรม 7” เป็นหลักธรรมส าหรับการ
บริหารจัดการความเครียดได้ดี โดยเริ่มตั้งแต่วิธีคิด จนถึงการลงมือปฏิบัติให้เป็นผู้รู้เหตุ รู้หลักการ รู้
หน้าที่ รู้ประโยชน์ตน ในการด าเนินงานของตนเองกับบุคคลอื่นอย่างเป็นระบบ รู้จักตนว่ามีคุณสมบัติ
มีความรู้ความสามารถ เพื่อให้รู้เท่าทันต่อเหตุการณ์ที่มีการเปลี่ยนแปลงขององค์กร รู้จัก ประมาณ
ความสามารถของชองตน ให้สอดคล้องกับการท างานของตนในองค์กร การรู้จักบริหารเวลาของตนให้
สอดคล้องกับงานที่ก าหนด การรู้จักชุมชน สามารถเข้าใจความต้องการของสังคม  วัฒนธรรมและ
ประเพณีของสังคมในองค์กร การรู ้จ ักบุคคลในความแตกต่างระหว่างบุคคลเพื ่อเลือกใช้คนให้
เหมาะสมกับงาน เพื่อการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 
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5.3.3 การบูรณาการการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตาม
หลักพุทธธรรม 

การบริหารความเครียดของพนักงานใน บริษัท มหาชน จ ากัด โดยการบูรณาการ หลักพุทธ
ธรรม พบว่า ผ่านการประยุกต์ใช้หลัก “โยนิโสมนสิการ” และหลัก “สัปปุริสธรรม 7” นับเป็น
แนวทางส าคัญที่ช่วยให้พนักงานสามารถจัดการกบัความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งส่งผลใหเ้กดิ
ความสุขในการท างาน ความสัมพันธ์ที่ดีภายในองค์กร และความส าเร็จอย่างยั่งยืน โดยโยนิโสมนสกิาร 
เป็นหลักธรรมที่มุ่งเน้นการฝึกคิดอย่างแยบคาย ช่วยให้พนักงานสามารถวิเคราะห์ปัญหาอย่างเป็น
ระบบ รอบคอบ และมีเหตุผล โดยการไตร่ตรองถึงสาเหตุที่แท้จริงของความเครียด ผ่านการพิจารณา
อยา่งลึกซึ้งถึงปัจจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง หลักการนี้ท าให้พนักงานมองเห็นปัญหาได้ชัดเจนย่ิงข้ึน เข้าใจ
ถึงเหตุปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครยีด และค้นพบแนวทางในการแก้ไขอย่างเหมาะสม การคิดอย่างแยบ
คายยังท าให้พนักงานเรียนรู้ที่จะยอมรับความจริงที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่อยู่นอกเหนือ
การควบคุม เช่น การเปลี่ยนแปลงในองค์กรที่เกิดข้ึนอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ หลักการนี้ช่วยให้พนักงาน
ปรับมุมมองจากการต่อต้านหรือกังวล ไปสู่การยอมรับและการปรับตัวเพื่อพัฒนาตนเองให้เหมาะสม
กับสถานการณ์ ส่งผลให้ความเครียดที ่เกิดขึ ้นลดลง และแทนที่ด้ วยทัศนคติที ่ดีในการท างาน 
นอกจากนี้ หลักสัปปุริสธรรม 7 ประการ ซึ่งเป็นหลักธรรมที่มุ่งเน้นการพัฒนาความเป็นคนดีและมี
คุณธรรม ช่วยเสริมประสิทธิภาพในการจัดการกับความเครียดของพนักงาน โดยเฉพาะการสร้าง
แนวทางปฏิบัติที่เหมาะสมในการท างานร่วมกับผู้อื่น หลักการรู้จักเหตุและผล ช่วยให้พนักงานเข้าใจ
ถึงที่มาของปัญหาและผลกระทบที่อาจตามมา ท าให้สามารถตัดสินใจได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
การรู้จักตนเองช่วยให้พนักงานประเมินศักยภาพและข้อจ ากัดของตนเองได้อย่างตรงไปตรงมา พร้อม
ที่จะพัฒนาหรือปรับปรุงให้ดีขึ้น ในขณะที่การรู้จักประมาณช่วยให้พนักงานสร้างสมดุลระหว่างการ
ท างานและการพักผ่อน ไม่หักโหมจนเกินก าลัง และหันมาใส่ใจสุขภาพกายและจิตใจของตนเองมาก
ข้ึน และหลักสัปปุริสธรรม 7 ยังส่งเสริมการจัดการเวลาอย่างเหมาะสม ผ่านการรู้จักกาลเวลา ซึ่งท า
ให้พนักงานสามารถวางแผนการท างานและการพักผ่อนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในขณะเดียวกัน การ
รู้จักชุมชนและบุคคลช่วยให้พนักงานเข้าใจความแตกต่างของเพื่อนร่วมงาน สร้างความร่วมมือ และ
ส่งเสริมบรรยากาศที่ดีในการท างานร่วมกัน การลดความขัดแย้งและการมีมนุษย์ สัมพันธ์ที่ด ีในที่
ท างานช่วยให้เกิดความสงบ ความเข้าใจซึ่งกันและกัน และท าให้ทีมงานมีความเข้มแข็งพร้อมรับมือ
กับความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เกิดข้ึน ส าหรับผู้บริหารหรือผู้น าองค์กร จ าเป็นต้องมีบทบาทส าคัญใน
การสนับสนุนและส่งเสริมการจัดการความเครียดของพนักงาน ด้วยการใช้หลักโยนิโสมนสิการในการ
คิดแก้ไขปัญหาอย่างแยบคาย รวมถึงการน าหลักสัปปุริสธรรมมาเป็นแนวทางในการบริหารทีมงาน
อย่างมีคุณธรรม การสร้างบรรยากาศที่เอื้อต่อการท างาน การเปิดโอกาสให้พนักงานได้พัฒนาตนเอง 
และการสร้างความเข้าใจระหว่างกัน จะช่วยให้พนักงานรู้สึกมั่นคง มีก าลังใจ และพร้อมที่จะท างาน
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อย่างมีประสิทธิภาพ การบูรณาการหลักพุทธธรรมเข้ากับการบริหารจัดการความเครียด ไม่เพียงช่วย
ให้พนักงานสามารถจัดการปัญหาความเครียดได้อย่างเป็นระบบ แต่ยังช่วยพัฒนาทักษะการคิด การ
ยอมรับความจริง และการวางแผนแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ หลักโยนิโสมนสิการช่วยให้พนักงานคิด
อย่างถูกต้องและลึกซึ้ง ขณะที่หลักสัปปุริสธรรมช่วยให้พนักงานปฏิบัติตนได้อย่างเหมาะสม สร้าง
สมดุลในการท างานและการใช้ชีวิต พร้อมทั้งส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีภายในทีมและองค์กร ซึ่งจะ
น าไปสู่การท างานที่มีความสุข ความพึงพอใจ และความส าเร็จขององค์กรที่มั่นคงและยั่งยืน 
 

5.4 ข้อเสนอแนะ  
จากการศึกษาวิจัยเรื ่อง “การบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด    

ตามหลักพุทธธรรม” ผู้วิจัยมีข้อค้นพบที่ทรงคุณค่าและสารประโยชน์ต่อการบริหารความเครียดของ
พนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด หลายประการ จึงขอเสนอแนะ ดังนี้  

5.4.1 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
1). ด้วยทรัพยากรมนุษย์มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาองค์กร รวมไปถึงการพัฒนา

ขับเคลื่อนในระดับประเทศชาติ หากมีการสร้างทรัพยากรมนุษย์ได้อย่างมีคุณภาพทั้งร่างกายและ
จิตใจ จะเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศได้อย่างดี จึงมีความจ าเป็นที่จะต้องน าแนวทางการ
บริหารความเครียดไปใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อไป 

2). จัดให้มีกิจกรรมหรือโครงการที่ช่วยสร้างความสุขใจในการท างาน หรือรางวัลของคนที่
ท างานอย่างมีความสุขและส าเร็จ เพื่อให้พนักงานทุกคนเกิดความสนใจและน าไปปฏิบัติจนสามารถ
บริหารความเครียดที่เกิดจากการท างานของตนเองได้ 

5.4.2 ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 
เนื่องจากงานวิจัยน้ีเป็นการแสวงหาความรู้ภายใต้กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ที่มีหลักการ วิธีการ 

กระบวนการและขั้นตอน โดยนักวิจัยเป็นผู้ด าเนินการ ทั้งนี้ เพื่อตรวจสอบประเด็นและปัญหาที่
เกิดข้ึนระหว่างด าเนินกิจกรรม ซึ่งผู้เข้าร่วมกิจกรรมในแต่ละข้ันตอนต้องผ่านกระบวนการที่เปน็ระบบ 
เทียบได้กับการวิจัยเชิงปฏิบัติการที่เป็นส่วนหนึ่งของการพัฒนาในงานนี้ ใช้วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล
จากการศึกษาเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และสัมภาษณ์เชิงลึกจากกลุ่มเป้าหมาย เพื่อศึกษาปัญหาที่
เกิดข้ึนจากกระบวนการวิจัย เพื่อแก้ปัญหาเฉพาะกลุ่ม ระหว่างด าเนินกิจกรรม มีการพัฒนากิจกรรม
โดยการปรับปรุง ปรับเปลี ่ยน ให้เป็นรูปแบบตามสถานการณ์ ดังนั้น การบูรณาการการบริหาร
ความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด เป็นการปรับเปลี่ยนความคิด ทัศนคติ พฤติกรรม  
และทักษะที่น าไปใช้ในการท างาน ทั้งนี้ เพื่อพัฒนาให้เป็นไปตามหลักการ วิธีการ กระบวนการและ
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ข้ันตอนที่วางไว้ ควรมีกิจกรรมในรูปแบบของการติดตามผลเปน็รายบุคคลอย่างใกลชิ้ด เพื่อให้เกิดการ
พัฒนาทรัพยากรมนุษย์ที่ยั่งยืนต่อไป 

5.4.3 ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัย 
ในการศึกษาวิจัยเรื่อง “การบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 

ตามหลักพุทธธรรม” ที่ผู้วิจัยได้ด าเนินการไปแล้วนี้ ยังมีประเด็นที่น่าสนใจให้ศึกษาและท าวิจัย
อีกหลายประเด็น ดังนี้ 

1). การศึกษาวิเคราะห์การบริหารความเครียดของพนักงานอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 
งานวิจัยชิ้นนี ้ ควรได้รับการสนับสนุนจากทางองค์กรหรือบริษัทฯ ให้มีการกระท าอย่างต่อเนื ่อง 
สม ่าเสมอ เป็นรูปธรรม ทั้งนี้เพื่อการบรรเทาความเครียดของพนักงานนั้น เกิดข้ึนได้อย่างชัดเจน 

2). การศ ึกษาเช ิงว ิ เคราะห์สาเหต ุของการบริหารความเคร ียด โดยขยายผลใน
กลุ ่มเป้าหมายอื่น ๆ เพื ่อให้เกิดองค์ความรู ้ใหม่ ๆ ในการบริหารความเครียด สามารถบรรเทา
ความเครียดที่เกิดจากการท างาน การเรียน หรือ การใช้ชีวิตประจ าวันต่อไป 

3). การศึกษาวิเคราะห์เกี่ยวกับวิธีการบริหารความเครียดโดยการน าหลักพุทธธรรม
หลักอื่น ๆ มาศึกษาหรือน ามาบูรณาการเพิ่มเติมต่อยอดการบริหารความเครียดของมนุษย์ใน
การวิจัยครั้งต่อไป 
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รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
เอกสารรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการท าวิจัยในคน 
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ภาคผนวก ง 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ขอใช้สถานที่เพื่อเก็บข้อมูลในการ 

ท าดุษฏีนิพนธ์ 
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หนังสือขอความอนุเคราะห์จากกลุ่มพนักงานบริษัท ซีพีออล์ จ ากัด 
(มหาชน) 

 
การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview)   

รายช่ือการสัมภาษณ์เชิงลึก กลุ่มพนักงานบริษัท ซีพีออล์ จ ากัด มหาชน) 

 
 
 

ล าดับ ชื่อ-สกุล ต าแหน่ง 
กลุ่มพนักงาน จ านวน  9  คน 

1 นส.ลลิฉัตร ์วราจิรพงศ์  เจ้าหน้าที่อาวุโส   บริษัท ออลล์ เทรนน่ิง จ ากัด   
2 นส. สุพรรษา พลพิทักษ์ เจ้าหน้าที่อาวุโส   บริษัท ออลล์ เทรนน่ิง จ ากัด   
3 นส.เพญ็ผกา จิรประภาพรรณ์ เจ้าหน้าที่อาวุโส   บริษัท ออลล์ เทรนน่ิง จ ากัด   
4 นาย นิยม ก้อนค า เจ้าหน้าที่อาวุโส   บริษัท ออลล์ เทรนน่ิง จ ากัด   
5 นส.วาสนา วราทรัพย์สกุล  เจ้าหน้าที่อาวุโส   บริษัท ออลล์ เทรนน่ิง จ ากัด   
6 นาย ณัฐพล นิโสภา เจ้าหน้าที่อาวุโส   บริษัท ออลล์ เทรนน่ิง จ ากัด   
7 นส.อรพิณ พันธ์ุทวี เจ้าหน้าที่อาวุโส ด้านสรรหาว่าจ้าง บริษัท ซีพี ออลล ์

จ ากัด (มหาชน) 
8 นส.จินดาวงศ์ คงศิลป ์ เจ้าหน้าที่ สถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน์ 
9 นส.ษรินทร์ญา ไชยชมภู  เจ้าหน้าที่ สถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน ์

ผู้บริหาร  จ านวน 4 คน 
1 นส. สุชาดา แสงแก้วสุข ผู้จัดการทั่วไป ด้านสรรหาว่าจ้าง บริษัท ซพีี ออลล ์

จ ากัด (มหาชน) 
2 นส. ศิริภรณ์ ม่วงพานิช ผู้ช านาญการบรหิารส่วนงาน Learning and 

Academic 
3 นส.กนกกร คล้ายปาน ผู้จัดการทั่วไป ด้านสรรหาว่าจ้าง บริษัท ซพีี ออลล ์

จ ากัด (มหาชน) 
4 นาย ประทาน แก้วก าพล ผู้จัดการทั่วไป ด้านสรรหาว่าจ้าง บริษัท ซพีี ออลล ์

จ ากัด (มหาชน) 
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ภาคผนวก จ 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้ทรงคุณวุฒิ 

การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) 
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รายช่ือการสัมภาษณ์เชิงลึก กลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 6 รูป/คน 

 
 
 

 ล าดับ ชื่อ-สกุล ต าแหน่ง 

ฆราวาส จ านวน 3 คน 

1 นางสาว พัชรา ทวีชัยวัฒนะ ▪ รองกรรมการผู้จัดการใหญ่ สายงานบริหารงานลูกค้า และความ
ยั่งยืน บริษัท อลิอันซ์ อยุธยา ประกันชีวิต จ ากัด (มหาชน) 
ประจ าประเทศไทย 

▪ วุฒิการศึกษา Master's degree of economics 

2 ดร.กมลพรรณ พันพึ่ง ▪ ต าแหน่ง หัวหน้างาน ฝ่ายกลยุทธ์พัฒนาบุคลากรวิจัยและพัฒนา
องค์กร (PSD) ศูนย์เทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกส์และคอมพิวเตอร์
แห่งชาติ 

▪ วุฒิการศึกษา Ph.D. (Social Administration) 

3 ศาสตราจารย์พิเศษ ร้อยโท 
ดร.บรรจบ บรรณรุจิ 

▪ ศาสตราจารย์พิเศษ ภาควิชาภาษาตะวันออก จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ด ารงต าแหน่งเป็นภาคีสมาชิก สาขาศาสนศาสตร์ 
ส านักธรรมศาสตร์และการเมือง  

▪ ราชบัณฑิต ส านักงานราชบัณฑิตยสภา 
▪ ป.ธ.9 
▪ วุฒิการศึกษา Ph.D. (Buddhist Philosophy) 

ด้านพระพุทธศาสนา (พระภิกษุ) จ านวน 3 รูป 

1 พระพรหมวชิรปัญญาจารย์ 
(ทองดี สุรเตโช) 

▪ เจ้าอาวาสวัดราชโอรสารามราชวรวิหาร หัวหน้าพระธรรมทูต
สายที่ 8 กรรมการผู ้ทรงคุณวุฒิสภามหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย  

▪ ราชบัณฑิต ส านักงานราชบัณฑิตยสภา 
▪ ป.ธ.9 

2 พระพรหมเสนาบดี    (พิมพ์ 
าณวีโร) 

▪ พระราชาคณะเจ้าคณะรอง กรรมการมาหาเถรสมาคม เจ้า
อาวาสวัดปทุมคงคาราชวรวิหาร  

▪ รก.เจ้าคณะภาค 7 
▪ ป.ธ.7 

3 พระมหาเผื่อน กิตฺติโสภโน, 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.   

▪ ผู้ช่วยอธิการบดีฝ่ายประกันคุณภาพ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย  

▪ อาจารย ์ประจ  า ภาคว ิชาจ ิตว ิทยา คณะมน ุษยศ าสตร์  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

▪ วุฒิการศึกษา Ph.D. (Psychology) 
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ภาคผนวก ฉ 
หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้ทรงคุณวุฒิ 

การสนทนากลุ่มเฉพาะ (Focus Group Discussion) 
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รายช่ือสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 6 รูป/คน 

 
 

การสนทนากลุ่ม ล าดับ ชื่อ-สกุล ต าแหน่ง 
ด้าน 
พระพุทธศาสนา 

1 พระธรรมกิตติเมธี,   
รศ.ดร. 

▪ ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดราชาธิวาสวิหาร 
กรรมการมหาเถรสมาคม 

▪ ป.ธ.9 
▪ วุฒิการศึกษา Ph.D. (Philosophy) 

  2 พระศรีวชิรวาที,       
ผศ.ดร. 

▪ รองอธิการบดมีหาวิทยาลัยมหามกุฏ
ราชวิทยาลัย  

▪ ผู้ช่วยเจ้าอาวาสวัดบวรนิเวศวิหาร 
และเลขานุการเจ้าคณะภาค 10 
(ธรรมยุต) 

▪ ป.ธ.9 
▪ วุฒิการศึกษา Ph.D. (Philosophy) 

 3 รศ.สเุชาวน์ พลอยชุม  ▪ กรรมการ มลูนิธิมหามกุฏราช
วิทยาลัย ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

▪ วุฒิการศึกษา MA. (Philosophy) 
 4 รศ.ดร.สุขุมพงศ์      

ชาญนุวงศ์ 
▪ ประธานกรรมการรหลักสูตรปรัชญา

ดุษฎีบันฑิต สาขานวัตกรรมการ
บรหิารธุรกิจกบัการเมอืง คณะการ
จัดการ มหาวิทยาลัยชินวัตร 

▪ ป.ธ.9 
▪ วุฒิการศึกษา  Ph.D. (Philosophy) 

ด้าน ผู้บรหิาร    5 นาย สยาม โชคสว่าง
วงศ์ 

▪ รองอธิการบดีอาวุโส สายบริหาร
รักษาการผู้อ านวยการส านักบรกิาร
วิชาการ 

▪ วุฒิการศึกษา  Ph.D. (Business 
administration) 

 6 นางสาว พัทธนันท์ มีศุข ▪ ผู้อ านวยการศูนย์เครือข่ายการเกษตร 
สถาบันการจัดการปญัญาภิวัฒน ์

▪ วุฒิการศึกษา - 
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ภาคผนวก ช 
ชุดแบบสอบถามท่ีใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึก 
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ชุดแบบสอบถามที่ใช้ในการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) 

เร่ือง “การบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม” 
ค าช้ีแจง 

1. แบบสอบถามฉบับนี้จัดข้ึนเพื่อใช้ประกอบการศึกษาวิจัย เรื่อง “การบริหารความเครียด 
ของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม”   

 2. แบบสอบถามฉบับนี้มี 3 ตอน ดังนี้ 
ตอนที่ 1   ข้อมูลทั่วไปของผู้ให้สัมภาษณ์  
ตอนที่ 2  แบบสอบถามเกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน 

จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม 
ตอนที่ 3   ข้อเสนอแนะต่าง ๆ 

ผู้วิจัยหวังว่าจะได้รับความอนุเคราะห์จากท่าน ในการตอบแบบสัมภาษณ์ด้วยดีและขอ
ความร่วมมือในการให้สัมภาษณ์ตามความเป็นจริง โดยมีการบันทึกเสียงสัมภาษณ์พร้อมเก็บภาพถ่าย 
ซึ่งข้อมูลที่ได้จะแปลผลเฉพาะในภาพรวมเท่านั้น ไม่มีผลกระทบต่อท่านแต่ประการใด แต่จักเป็น
ประโยชน์เชิงวิชาการด้านการศึกษาเพื่อเผยแผ่พระพุทธศาสนา และจะด าเนินการให้สอดคล้องภายใต้
เงื่อนไขจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ทุกประการ 

ผู ้ว ิจ ัยหวังเป็นอย่างยิ ่งว่าจะได้ร ับความร่วมมือในการสัมภาษณ์เป ็นอย่างดี และ
ขอขอบพระคุณท่านที่ให้ความอนุเคราะห์มา ณ โอกาสนี้ 

 

                                                      ขอแสดงความนับถือ                                                                                           

                                                 นางสาวประพัฒสร เสมาพัฒน ์
                                                        นักศึกษาปริญญาเอก 

หลักสูตรศาสนศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธศาสน์ศึกษา 
              มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปเก่ียวกับผู้ให้สัมภาษณ์  
ช่ือ........................................ฉายา.......................นามสกุล............................พรรษา.........อายุ. ...........ปี  
ที่อยู่บ้าน/วัด เลขที.่.............หมู่ที.่.............ซอย..............................ถนน................................ .................  
ต าบล/แขวง....................................................................... อ าเภอ/เขต...................................  …..........  
จังหวัด...........................รหัสไปรษณีย์............................โทร.........................Line ID………..….…..….…. 
สถานที่ใหส้ัมภาษณ์..........................................................วันที่..........เดือน............................พ.ศ..........  
เวลาที่ใหส้ัมภาษณ์……………………………………………………………………………………………………………………  

 

ตอนที่ 2 ข้อมูลเกี่ยวกับการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน 
จ ากัด ตามหลักพุทธธรรม 

1.ความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 
1.1 ท่านคิดว่า สภาพความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด มีสาเหตุมาจากอะไร 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………......
.……………………………………………………………………………………………………………………………………………..
.………………………………………………………………………………………………..…………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 

1.2  ท่านคิดว่า ความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด นั้นมีด้านใดบ้าง และส่งผล
กระทบต่อการท างานมากน้อยแค่ไหน อย่างไร 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………... 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 

1.3 ท่านคิดว่า ความเครียดส่งผลต่อวิธีคิดต่อการท างานของพนักงานบริษัท มหาชนจ ากัด 
หรือไม่อย่างไร 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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1.4 ท่านคิดว่า ความเครียดที่เกิดขึ้นจากการท างานส่งผลต่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิต
อย่างไร 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
2. ท่านคิดว่า วิธีการบริหารองค์กรในบริษัท มหาชน จ ากัด มีผลต่อความเครียดของพนักงาน

หรือไม่ อย่างไร   
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 
ตอนท่ี 3 ข้อมูลเกี่ยวกับการน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใชเ้พ่ือการบริหารความเครยีด

ของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 
    1. ท่านคิดว่า การน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการบริหารความเครียด จะสามารถ

ช่วยบรรเทาความเครียดท่ีเกิดขึ้นกับพนักงานได้หรือไม่ อย่างไร  
 1.1 หลักโยนิโสมนสิการ (คือ การคิดมีเหตุผลที่ถูกวิธี หรือการคิดเชิงบวก มี

ระเบียบและสร้างสรรค์ น าไปสู่ความเข้าใจสิ่งต่างๆ ได้ถูกต้องตามความเป็นจริง เป็นแนวทางในการ
บริหารความเครียดในการท างาน และการด าเนินชีวิตที ่เหมาะสมตามสภาพแวดล้อมได้อย่างมี
ความสุข) 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……….......………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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 1.2 หลักสัปปุริสธรรม 7 (คือ หลักการปฏิบัติตนในการเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับ
บุคคลอื่น เช่น รู้จักเหตุ รู้จักผล รู้จักตนเอง รู้จักประมาณ รู้จักกาลเทศะ รู้จักสภาพแวดล้อมรอบตัว 
รู้จักความแตกต่างของบุคคล เพื่อเข้าใจชีวิตหรือมีมุมมองที่ถูกต้องตรงกับความจริง และสามารถ
บริหารความเครียดเพื่อการด าเนินชีวิตได้อย่างเป็นสุข) 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

2. ท่านคิดว่า สามารถน าหลักพุทธธรรม (โยนิโสมนสิการ) มาบูรณาการเพื ่อบริหาร
ความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ได้หรือไม่ อย่างไร 

2.1 การบริหารความเครียดด้านปรับความคิดโดยการยอมรับความเป็นจริง (หลักการคิด
ให้ถูกวิธี คิดเชิงบวก มีทัศนคติทีดีในการท างาน และการสร้างก าลังใจในการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง
ตนเอง ยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนในองค์กร)  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

2.2 การบริหารความเครียดด้านการพัฒนาสุขภาพจิต (การรักษาสภาวะทางจิตใจและ
อารมณ์ เพื่อพัฒนาความสุขในการท างาน หลักของ Happy workplace การมองโลกในแง่ดี ช่วย
เสริมสร้างความพึงพอใจต่อตนเองและการมีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น) 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………….......
………………………………………………………………………………………………………………………………………………  

3. ท่านคิดว่าการน าหลักพุทธธรรม (สัปปุร ิสธรรม  7) มาบูรณาการเพื ่อบริหาร
ความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด ได้หรือไม่ อย่างไร 

3.1 ธัมมัญญุตา รู้จักเหตุ ความรู้จักธรรม กล่าวคือ การเป็นหัวหน้าหรือผู้ปฏิบัติงานจะต้อง
เป็นผู้รู้จักเหตุผล รู้จักวิเคราะห์สาเหตุของสถานการณ์ (ความเครียด) และรู้หลักการที่จะท าให้เกิดผล
ที่ต้องการ)  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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3.2 อัตถัญญุตา รู้จักผล กล่าวคือ การตั้งเป้าหมายขั้นตอนในการท างาน ก าหนดจุดมุ่งหมายที่ตน
กระท าหรือพึงปฏิบัติเพื่อประสงค์ประโยชน์ และบังเกิดผล 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

3.3 อัตตัญญุตา รู้จักตน กล่าวคือ เมื่อรู้ว่าเรามีสถานภาพเป็นอะไร ฐานะ ภาวะ เพศ ก าลัง 
ความรู้ ความสามารถ ความถนัด และคุณธรรม ว่าขณะนี้เรามีความสามารถเท่าไร  อย่างไร แล้ว
ประพฤติให้เหมาะสม และรู้ที่จะแก้ไขตนเองให้ดีข้ึน 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

3.4 มัตตัญญุตา รู้จักประมาณ กล่าวคือ ความพอดี เช่น การรู้จักประมาณ ก าลังของ
ตนเองในการท างาน  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

3.5 ปริสัญญุตา รู้จักสภาพแวดล้อม ชุมชน รู้จักบริบทของบริษัท กล่าวคือ การรู้จักปฏิบตัิ
ตนต่อกลุ่มบุคคลในบริษัท เมื่อต้องเข้าหาจะต้องท ากิริยามีความประพฤติอย่างไรต่อคนในองค์กร 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

3.6 กาลัญญุตา รู้จักกาลเวลา กล่าวคือ รู้กาลเวลาอันเหมาะสม ระยะเวลาการท าหนา้ที่
การงาน เช่น ให้ตรงเวลา ให้ถูกบริบทหรือสถานการณ์ ให้เหมาะเวลา เป็นต้น 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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3.7 ปุคคลปโรปรัญญุตา รู้จักบุคคล กล่าวคือ มีความแตกต่างแห่งบุคคลว่า มีอัธยาศัย มี
ความสามารถ มีคุณธรรม ผู้ใดหยิ่งหรือหย่อนอย่างไร และรู้ที่จะปฏิบัติต่อบุคคลนั้นๆ ด้วยดี ว่าควรจะ
คบหรือไม่จะใช้จะต าหนิหรือยกย่อง และแนะน าสั่งสอนอย่างไร เป็นต้น 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

4. ท่านคิดว่า แนวทางในการบริหารความเครียดของพนักงานบริษัท มหาชน จ ากัด 

ด้วยหลักพุทธธรรม (หลักโยนิโสมนสิการ และหลักสัปปุริสธรรม 7) ควรมีรูปแบบอย่างไร 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

5. ท่านคิดว่าหากน าแนวทางการบริหารความเครียดของพนังงานบริษัท มหาชน จ ากัด 
มาก าหนดเป็นรูปแบบ (Model) ในการปรับโครงสร้างขององค์กรได้หรือไม่อย่างไร 

  5.1 ด้านวิสัยทัศน์และการก าหนดนโยบายในการท างาน 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 5.2 ด้านประสิทธิภาพในการท างาน 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 5.3 ด้านการแก้ไขปัญหาในการท างาน 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
.…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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ตอนที่ 4 ข้อเสนอแนะอื่น ๆ  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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นิยามศัพท์แบบสัมภาษณ์ 
การบริหารความเครียด  หมายถึง การบริหารความเครียดของพนักงานกลุ่มบริษทัเครือ

เจริญโภคภัณฑ์ โดยน าแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความเครียดมาบูรณาการรวมกับหลักพุทธธรรม 
คือ หลักสัปปุริสธรรม 7 และหลักโยนิโสมนสิการ 

หลักพุทธธรรม หมายถึง หลักพุทธธรรมที่น ามาบูรณาการในการบริหารความเครียด
ร่วมกับแนวคิดทฤษฎีการบริหารความเครียดซึ่งผู้วิจัยน ามาใช้ ได้แก่ หลักสัปปุริสธรรม 7 และหลัก
โยนิโสมนสิการ 

หลักสัปปุริสธรรม 7 หมายถึง 
1. ธัมมัญญุตา รู้หลักหรือรู้จักเหตุ  รู้จักเหตุ ความรู้จักธรรม เป็นหัวหน้าคนหรือผู้ปฎฺบัติ

งานจะต้องเป็นผู้รู้จักหตุผลรู้จักวิเคราะห์สาเหตุของสถานการณ์ 
2. อัตถัญญุตา รู้ความมุ่งหมายหรือรู้เหตุผล  รู้จักผล การตั้งเป้าหมายขั้นตอนในการ

ท างาน มีประโยชน์ 
3. อัตตัญญุตา รู้จักตน รู้จัก เมื่อรู้ว่าเรามีสถานภาพเป็นอะไร ฐานะ ภาวะ เพศ ก าลัง 

ความรู้ ความสามารถ ความถนัด และคุณธรรม ว่าขณะนี้เรามีความสามารถเท่าไร  
อย่างไร แล้วประพฤติให้เหมาะสม และรู้ที่จะแก้ไขตนเองให้ดีข้ึน  

4. มัตตัญญุตา รู้จักประมาณ รู้จักประมาณ ความพอดี คือ รู้จักประมาณ ก าลังของตนเอง
ในการท างาน 

5. กาลัญญุตา รู้จักกาลเวลา รู้จักชุมชน สังคม รู้จักกาล เวลาอันเหมาะสม การท าหน้าที่
การงาน ให้ตรงเวลาในเวลาเราควรท างาน  

6. ปริสัญญุตา ความรู้จักบริษัท บุคคลในบริษัทมีกิริยามีความประพฤติต่อคนในองค์กร 
7. ปุคคลัญญุตา รู้จักบุคคล มีความแตกต่างแห่งบุคคลว่า มีอัธยาศัย มีความสามารถ มี

คุณธรรม ผู้ใดหยิ่งหรือหย่อนอย่างไร และรู้ที่จะปฏิบัติต่อบุคคลนั้นๆ ด้วยดีว่าควรจะ
คบหรือไม่จะใช้จะต าหนิหรือยกย่อง และแนะน าสั่งสอน 

หลักโยนิโสมนสิการ หมายถึง 
วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย  คิดแบบมีเหตุผล เช่น พิจารณาว่าที่เป็นสุข หรือเป็นทุกข์นี้ 

เกิดข้ึนโดยมีอะไรเป็นปัจจัย ต้นเหตุของปัญหาที่เกิดข้ึนเกิดจากอะไร   
1. วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ การคิดจ าแนกแยกแยะองค์รวมของสิ ่งต่างๆ 

ออกเป็นองค์ย่อย ท าให้มองเห็นความสัมพันธ์ขององค์ประกอบย่อยเหล่านั้นว่ามีความ
เกี่ยวเนื่องกันอย่างไร 
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2. วิธีคิดแบบสามัญญลักษณ์ คิดแบบไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) คือคิดแบบรู้เท่าทัน
ธรรมดา ชีวิตของคนเราก็เป็นเช่นนี้เอง เป็นอนิจจัง ไม่เที่ยงแท้ เป็นทุกขัง มีแต่ความทุกข์ 
เป็นอนัตตา ไม่มีตัวตนที่แน่นอน 

3. วิธีคิดแบบอริยสัจจ์/คิดแบบแก้ปัญหา การพิจารณาปัญหาว่าคืออะไร (ทุกข์) มีอะไรเป็น
สาเหตุ (สมุทัย) เป้าหมายของการแก้ปัญหาคืออะไร (นิโรธ) หนทางเพื่อบรรลุเป้าหมายเป็น
อย่างไร (มรรค) 

4. วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ การคิดแบบสัตบุรุษอันเป็นคุณสมบัติของคนดี คือ คิดตาม
หลักการและความมุ่งหมาย รู้จักเหตุ รู้จักผล รู้จักตน รู้จักประมาณ รู้จักบุคคล รู้จักชุมชน 

5. วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก มองในเชิงคุณค่าว่าสิ่งนั้นๆ มีคุณในแง่ไหน มีโทษใน
ด้านใด แล้วก็พิจารณาหาทางออก 

6. วิธีคิดแบบรู้คุณค่าแท้-คุณค่าเทียม รู้จักแยกแยะสิ่งดีสิ่งช่ัว สิ่งแท้จริงสิ่งปลอมอย่างมีเหตุผล 
7. วิธีคิดแบบเร้าคุณธรรม  คิดหาประโยชน์ในการกระตุ้น และส่งเสริมความดี 
8. วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน  คิดอยู่ในปัจจุบัน ไม่ร าพึงถึงอดีต และไม่กังวลถึงอนาคต 
9. วิธีคิดแบบวิภัชชวาท แบบรอบด้าน แยกแยะ มองสิ่งต่างๆ ในหลายๆ มุมมองอย่างละเอียด

รอบคอบ 
 
ขอขอบพระคุณท่าน ที่ให้ความอนุเคราะห์ในการสัมภาษณ์ครั้งนี้มา ณ โอกาสนี้ 
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