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บทคัดยอ 

 บทความนี้มุงนำเสนอความสอดคลองระหวางหลัก 7 อุปนิสัยสูความสำเร็จที่
ยอดเยี่ยม ของ Stephen R. Covey กับหลักสัปปุริสธรรม 7 ในพระพุทธศาสนา โดย

วิเคราะหเปรียบเทียบพื ้นฐานแนวคิด จุดรวมและจุดตางของทั ้งสองหลักการ ผล
การศึกษาพบความสอดคลองที่นาสนใจระหวางทั ้งสองแนวคิด ไดแก การคิดเชิงรุก 
สอดคลองกับธัมมัญุตา (รู จักเหตุ) การเริ ่มตนดวยจุดหมายปลายทาง สอดคลอง
กับอัตถัญุตา (รูจักผล) การทำสิ่งสำคัญกอน สอดคลองกับมัตตัญุตา (รูจักประมาณ) 
การคิดแบบชนะ-ชนะ สอดคลองกับอัตตัญุตาและปริสัญุตา (รูจักตนและรูจักชุมชน) 
การเขาใจผูอื่นกอน สอดคลองกับปุคคลัญุตา (รูจักบุคคล) การผนึกพลัง สอดคลองกับ

กาลัญุตา (รูจักกาล) และการลับเลื่อยใหคมอยูเสมอ สอดคลองกับการบูรณาการสัปปุริส
ธรรมทั ้ง 7 ขอ บทความนี ้ไดนำเสนอแนวทางการประยุกตใชทั ้งสองแนวคิดในชีวิต 
ประจำวัน โดยแสดงใหเห็นวาการบูรณาการจุดเดนของทั้งสองหลักการสามารถนำไปสูการ
พัฒนาตนเองอยางสมดุลและย่ังยืน ทั้งในดานพฤติกรรม อารมณ และปญญา ซึ่งจะชวยให
บุคคลเผชิญความทาทายในชีวิตไดอยางมั่นคง เขาใจตนเองและผูอื่นอยางลึกซึ้ง และ
ดำเนินชีวิตอยางมีสติ มีคุณธรรม อันจะนำไปสูความสุขที่แทจริงและย่ังยืน 
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Abstract 

 This article explores the alignment between Stephen R. Covey’s 7 
Habits of Highly Effective People and the Buddhist principle of Sappurisa-
dhamma (the Seven Qualities of a Good Person). It provides an analytical 
comparison of the foundational concepts, highlighting both similarities and 
differences between the two frameworks. The findings reveal noteworthy 
parallels: "Be Proactive" corresponds to Dhammaññutā (knowing the cause); 
"Begin with the End in Mind" aligns with Atthaññutā (knowing the result); "Put 
First Things First" relates to Mattaññutā (knowing moderation); "Think Win-Win" 
reflects Attaññutā and Parisaññutā (knowing oneself and knowing the 
community); "Seek First to Understand, Then to Be Understood" corresponds 
to Puggalaññutā (knowing individuals); "Synergize" aligns with Kālaññutā 
(knowing the proper time); and "Sharpen the Saw" integrates all seven aspects 
of Sappurisa-dhamma. The study proposes practical approaches for applying 
these integrated principles in everyday life. It argues that harmonizing the 
strengths of both systems contributes to holistic self-development—
behaviorally, emotionally, and intellectually—enabling individuals to 
face life’s challenges with equanimity, deepen self-awareness and social 
understanding, and ultimately attain sustainable happiness grounded in 
mindfulness and virtue. 

Keywords: 7 Habits, Sappurisa-dhamma 7, Life Development, Buddhist  
  Psychology 
 

บทนำ 

 สังคมไทยในยุคปจจุบันกำลังเผชิญกับความทาทายหลายประการที ่สงผล
กระทบตอคุณภาพชีวิตและสุขภาวะของประชาชน ทามกลางกระแสโลกาภิวัตนและการ
พัฒนาทางเทคโนโลยีที่รวดเรว็ ผูคนตองเผชิญกับความเครียด ความวิตกกังวล ความรูสึก
โดดเด่ียวและภาวะหมดไฟในการทำงาน (Burnout) เพิ่มมากข้ึน สถิติของกรมสุขภาพจติ
ในป 2022 ชี้ใหเห็นวา คนไทยมีอัตราการเจ็บปวยทางจิตเพิ่มขึ้นถึง 35% เมื่อเทยีบกับ
ชวงกอนการระบาดของโควิด-19 แมวาในปจจุบันจะมีเครื่องมือและแนวทางการพัฒนา
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คุณภาพชีวิตมากมาย แตเครื่องมือเหลานี้มักมุงเนนที่การแกไขปญหาเฉพาะดานหรือ
เฉพาะกลุม อีกทั้ง ยังขาดการบูรณาการระหวางศาสตรสมัยใหมกับภูมิปญญาด้ังเดิมที่มี
รากฐานทางวัฒนธรรม ทำใหการแกไขปญหาเปนไปอยางแยกสวนและไมย่ังยืน 
 แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาตนเองที่ไดรับการยอมรับอยางกวางขวางในสังคม
โลก คือ หลัก 7 อุปนิสัยสูความสำเร็จยอดเยี่ยม (The 7 Habits of Highly Effective 
People) ของ Covey (2004) ที่นำเสนอกรอบแนวคิดในการเปลี่ยนแปลงตนเองจากภายใน
สูภายนอก (Inside-Out) ในขณะเดียวกัน หลักธรรมในพระพุทธศาสนาอยางสัปปุริสธรรม 
7 ซึ่งเปนธรรมของคนดีหรือคุณสมบัติของสัตบุรุษ ก็ไดนำเสนอหลักการพัฒนาตนเองที่
ครอบคลุมทั้งดานการรูจักเหตุ รูจักผล รูจักตน รูจักประมาณ รูจักกาล รูจักชุมชนและรูจัก
บุคคล (พระพรหมคุณาภรณ, 2556) บทความน้ี มุงนำเสนอแนวคิดพื้นฐานการพัฒนาตน
เกี่ยวกับทั้งสองแนวคิด โดยวิเคราะหเปรียบเทียบความสอดคลองและความแตกตาง
ระหวางกัน ทั้งน้ี ถึงแมหลักการทั้งสองจะพัฒนาข้ึนในบริบททางวัฒนธรรมที่แตกตางกัน 
แตทั้งสองแนวคิดตางมีจุดมุงหมายเดียวกันคือ การพัฒนามนุษยใหเปนบุคคลที่สมบูรณ
ทั้งดานความคิด จิตใจและพฤติกรรม (Covey, 2013; พระราชวรมุนี, 2555) 
 ความเขาใจในความสอดคลองระหวางหลักการทั้งสอง จะชวยใหเราสามารถ
บูรณาการจุดเดนของแตละแนวคิดมาประยุกตใชในการพัฒนาตนเองไดอยางครอบคลุม
และเหมาะสมกับบริบทของสังคมไทยในยุคปจจุบัน การผสมผสานหลักการทั้งสองจะ
นำไปสูการพัฒนาตนเองอยางสมดุลและยั ่งยืน ทั้งในดานการพัฒนาพฤติกรรม การ
พัฒนาอารมณและการพัฒนาปญญา ซึ่งจะสงผลใหบุคคลสามารถเผชิญความทาทายใน
ชีวิตไดอยางมั่นคง รูเทาทันความเปลี่ยนแปลงของโลก เขาใจตนเองและผูอื่นอยางลึกซึ้ง 
และดำเนินชีวิตอยางมีสติ มีคุณธรรมและพัฒนาตนไดอยางไมหยุดน่ิง 
 

แนวคิดพ้ืนฐานการพัฒนาตนเก่ียวกับ 7 Habits และ สัปปุริสธรรม 7 

 การพัฒนาตนตามหลัก 7 Habits ของ Stephen R. Covey 

 แนวคิด 7 อุปนิสัยสูประสิทธิผลยอดเยี่ยมของ Stephen R. Covey นับเปน
หลักการพัฒนาตนเองที่ทรงอิทธิพลอยางมากต้ังแตป 1989 เปนตนมา แนวคิดน้ีมีความ
ลึกซึ้งในการชวยใหบุคคลเปลีย่นแปลงตนเองจากภายในสูภายนอก (Inside-Out) ซึ่งเปน
กระบวนการที่ย่ังยืนกวาการเปลี่ยนแปลงจากภายนอก (Covey et al., 2004) 
 การพัฒนาตนตามหลัก 7 Habits แบงออกเปนสามระดับหลัก โดยเริ่มจาก

การพัฒนาชัยชนะสวนตน (Private Victory) ผานสามอุปนิสัยแรก ไดแก การคิดเชิงรุก 
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การเริ่มตนดวยจุดหมายปลายทางและการทำสิ่งสำคัญกอน อุปนิสัยเหลานี้สรางความ

เขมแข็งจากภายในใหกับบุคคล ทำใหสามารถควบคุมชีวิตตนเองได มองเห็นเปาหมาย
ชัดเจนและบริหารเวลาไดอยางมีประสิทธิภาพ (Covey et al., 2004) 
 เมื่อบุคคลสรางรากฐานภายในที่มั่นคงแลว จึงกาวสูชัยชนะในการเกี่ยวของกับ
ผูอื่น (Public Victory) ผานอุปนิสัยสามขอถัดมา ไดแก การคิดแบบชนะรวมกัน การ
เขาใจผูอื่นกอนแลวจึงใหผูอื่นเขาใจเราและการผนึกพลังสรางพลังรวมมือ อุปนิสัยเหลาน้ี
ชวยใหบุคคลสรางความสัมพันธที่มีคุณคา สื่อสารอยางมีประสิทธิภาพและทำงานรวมกบั
ผูอื่นไดอยางสรางสรรค 
 อุปนิสัยขอสุดทาย คือ การพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง เปรียบเสมือนการลับ
เลื่อยใหคมอยูเสมอ เนนการดูแลและพัฒนาตนเองแบบองครวมทั้งสี่มิติ ไดแก รางกาย 
จิตใจ/อารมณ สติปญญาและจิตวิญญาณ การพัฒนาอยางสมดุลในทุกมิติน ี ้ช วย
เสริมสรางพลังและความสามารถในการปฏิบัติตามอุปนิสัยอื่น ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 แนวคิดของ Covey ไมไดเปนเพียงเทคนิคหรือกลยุทธชั่วคราว แตเปนการ
เปลี่ยนแปลงทั้งกระบวนทัศนและพฤติกรรมอยางลึกซึง้ การฝกฝนอยางสม่ำเสมอจะชวย
ใหแนวคิดเหลาน้ี กลายเปนอุปนิสัยที่ฝงลึกในตัวบุคคล สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่
ย่ังยืนในระยะยาว นำไปสูชีวิตที่มีประสิทธิผลและความสำเร็จในทุกดาน (Covey et al., 
2013) การพัฒนาตนตามหลักการ 7 Habits จึงเปนกรอบแนวคิดที่ครอบคลุมทั้งการ
จัดการตนเอง ทักษะมนุษยสัมพันธ การแกปญหาและความสามารถในการปรับตัว ซึ่ง
ลวนเปนทักษะสำคัญที่จำเปนสำหรับการดำเนินชีวิตในโลกปจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลง
อยางรวดเร็วและซับซอน 
 สรุปแลว แนวคิด 7 อุปนิสัยของ Stephen R. Covey เปนหลักการพัฒนา
ตนเองที่ครอบคลุมทั้งดานสวนตัวและการเกี่ยวของกับผูอื่น โดยเริ่มจากการสรางชัยชนะ
สวนตนผานการคิดเชิงรุก การเริ่มตนดวยจุดหมายและการทำสิ่งสำคัญกอน กาวสูชัย
ชนะในการเกี่ยวของกับผูอื่นดวยการคิดแบบชนะรวมกัน การเขาใจผูอื่นกอนแลวจึงให
ผูอื่นเขาใจเราและการผนึกพลัง พรอมทั้งรักษาสมดุลชีวิตดวยการพัฒนาตนเองอยาง
ตอเนื่องทั้งรางกาย จิตใจ สติปญญาและจิตวิญญาณ ซึ่งการฝกฝนจนเปนอุปนิสัยจะ
นำไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ย่ังยืนและความสำเร็จในชีวิต 

 การพัฒนาตนตามหลัก สัปปุริสธรรม 7 

 สัปปุริสธรรม 7 เปนหลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่มุงเนนการพัฒนาตนเองให
เปนคนดี มีปญญา สามารถดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุขและเปนประโยชนตอสังคม 
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หลักธรรมน้ีประกอบดวยคุณสมบัติ 7 ประการที่สัตบุรุษหรือคนดีพึงมี ซึ่งสามารถนำมา
ประยุกตใชในการพัฒนาตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 สัปปุริสธรรม เปนธรรมของคนดี เปนธรรมที ่ทำใหเปนสัตบุร ุษ หรือเปน
คุณสมบัติของคนดี ประกอบดวยหลักธรรม 7 ประการ (พระพรหมคุณาภรณ และคณะ, 
2556) ที่ชวยใหบุคคลสามารถพัฒนาตนเองไดอยางรอบดาน ทั้งในดานการรูจักเหตุและผล 

การรูจักตนเอง การรูจักประมาณ การรูจักกาลเวลา การรูจักชุมชนและการรูจักบุคคล 
 ธัมมัญุตา คือ การรูจักเหตุ เขาใจหลักการและกฎเกณฑของสิง่ทัง้หลาย รูวา
สิ่งนี้เปนเหตุแหงสิ่งนั้น เมื่อมีสิ่งนี้ สิ่งนั้นจึงเกิดขึ้น การรูจักเหตุทำใหบุคคลสามารถ
วิเคราะหปญหาและหาทางแกไขไดอยางถูกตอง เปนการพัฒนาปญญาใหเขาใจความจรงิ
ของธรรมชาติและสรรพสิ่ง 
 อัตถัญุตา คือ การรูจักผล รูความมุงหมายและประโยชนที่เปนจุดหมายของ

หลักการนั้น ๆ เขาใจวาการกระทำนั ้น ๆ จะนำไปสู ผลอะไร มีประโยชนหรือมีโทษ
อยางไร การรูจักผลชวยใหบุคคลสามารถวางแผนและดำเนินชีวิตไดอยางมีเปาหมาย 
เห็นความเช่ือมโยงระหวางการกระทำในปจจุบันกับผลที่จะเกิดข้ึนในอนาคต 
 อัตตัญุตา คือ การรู จ ักตน รู วาตนเองเปนใคร อยู ในฐานะใด มีความรู 
ความสามารถและคุณธรรมเพียงใด การรูจักตนเองอยางถองแทชวยใหบุคคลสามารถ
พัฒนาจุดแข็งและแกไขจุดออนของตนเองไดอยางเหมาะสม นำไปสูการปฏิบัติตนที่

สอดคลองกับศักยภาพของตนเอง 
 มัตตัญุตา คือ การรูจักประมาณ รูจักความพอดีในการบริโภค การใชจาย 
และการดำเนินชีวิต ไมมากเกินไปหรือนอยเกินไป ตามหลักมัชฌิมาปฏิปทาหรือทางสาย
กลาง การรูจักประมาณชวยใหบุคคลดำเนินชีวิตอยางสมดุล ไมหลงมัวเมาในความสุข
ทางวัตถุ หรือทรมานตนเองจนเกินไป 
 กาลัญุตา คือ การรูจักกาล รูเวลาที่เหมาะสมในการทำกิจตาง ๆ  รูวาเวลา

ไหนควรทำอะไร การรูจักกาลชวยใหบุคคลสามารถบริหารเวลาไดอยางมีประสิทธภิาพ 
ทำงานไดทันเวลาและปรับตัวเขากับการเปลี่ยนแปลงของสถานการณไดอยางเหมาะสม 
 ปริสัญุตา คือ การรูจักชุมชน รูจักสังคม เขาใจระเบียบวินัย ขนบธรรมเนียม 
และวัฒนธรรมของชุมชนที่ตนอาศัยอยู การรูจักชุมชนชวยใหบุคคลสามารถปรับตัวเขา
กับสังคมไดอยางกลมกลืน วางตัวไดอยางเหมาะสมในทุกสถานการณและมีสวนรวมใน
การพัฒนาชุมชนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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 ปุคคลัญุตา คือ การรูจักบคุคล เขาใจความแตกตางระหวางบคุคล รูอัธยาศัย 
ความสามารถและคุณธรรมของบุคคลที่เกี่ยวของ การรูจักบุคคลชวยใหสามารถปฏิบัติตอ
ผ ู อ ื ่นไดอยางเหมาะสม สร างความสัมพันธที ่ดีและทำงานรวมกับผู อ ื ่นไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
 การพัฒนาตนตามหลักสัปปุริสธรรม 7 น้ี ชวยใหบุคคลสามารถดำเนินชีวิตได
อยางมีปญญา เขาใจความจริงของชีวิต มีคุณธรรม และพรอมรับมือกับการเปลี่ยนแปลง
ตาง ๆ ไดอยางมั่นคง ผูที่ปฏิบัติตามหลักธรรมน้ียอมเปนคนที่กลาและเกงในการเผชิญกับ
โลก สามารถสรางประโยชนใหแกตนเองและสังคมไดอยางย่ังยืน (พระพรหมคุณาภรณ และ
คณะ, 2556) 
 การพัฒนาตนตามหลักสัปปุริสธรรม 7 นั้น เปรียบเสมือนการสรางรากฐาน
ชีวิตที่มั่นคง หลักธรรมน้ีสอนใหเรารูจักมองโลกอยางเปนระบบ เริ่มจากการเขาใจความ
เปนเหตุเปนผลของสรรพสิ่ง รูจักคาดการณผลที่จะเกิดข้ึนจากการกระทำของเรา เขาใจ
ตัวเองอยางลึกซึ้ง รูวาควรใชชีวิตอยางไรใหพอดี ไมมากไมนอยเกินไป รูจักจังหวะเวลาที่
เหมาะสมในการทำสิ่งตาง ๆ เขาใจสังคมรอบตัวและเรียนรูที่จะอยูรวมกับผูอื่นที่มีความ
แตกตางหลากหลาย หลักธรรมน้ีจะชวยใหเราเปนคนที่มีสติปญญาเฉียบคม แกปญหาได
ตรงจุด รูเทาทันตัวเองและสังคม สามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณตาง ๆ  ไดอยาง
ยืดหยุน และสรางความสัมพันธที่ดีกับผูอื่น ทำใหเราดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุขและ
เปนประโยชนตอสงัคมโดยรวม 
 
การเปรียบเทียบและวิเคราะหความสอดคลอง 

 เขาใจหลักการสำคัญ Be Proactive (บุคคลเชิงรุก) ของ Covey เนนการมี
ความรับผิดชอบตอชีวิตตนเอง การเลือกตอบสนองตอสถานการณดวยสติไม ใชแค
ตอบสนองโดยอัตโนมัติและการมุงเนนสิ่งที่ควบคุมได (Circle of Influence) การแยกแยะ
ระหวางสิ่งที่ควบคุมไดและควบคุมไมไดเปนทกัษะสำคัญที่ Covey นำเสนอเพื่อใหบุคคล
สามารถจัดการกับชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ (Covey, 2004)  
 ในขณะเดียวกัน ธัมมัญุตา (รูหลัก/รูจักเหตุ) ในสัปปุริสธรรม 7 เนนการรู

และเขาใจหลักการ เหตุผล กฎเกณฑของสิ่งตาง ๆ การเขาใจสาเหตุและที่มาของ
ปญหาหรือสถานการณและการตระหนักถึงกฎแหงกรรม (กฎแหงเหตุและผล) 
หลักธรรมนี้สอนใหไมงมงายในปรากฏการณ แตใหเขาใจถึงหลักการที่แทจริงของสิ่ง
ตางๆ (พระพรหมคุณาภรณ, 2552) 
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 ทั้งสองแนวคิดมีความสอดคลองกันในแงที่เนนการเขาใจหลักการพื้นฐานของ

ชีวิตและการตัดสินใจดวยสติปญญา โดย Covey เนนการเปนผูกระทำมากกวาถูกกระทำ 
ขณะที่ส ัปปุริสธรรมเนนความเขาใจในกฎเกณฑและหลักการของธรรมชาติ ทั ้งคู ให
ความสำคัญกับการรูจักเหตุและปจจัยที่สงผลตอชีวิต เปนการมองชีวิตอยางเปนระบบและ
มีเหตุผล  
 การรูจักเปาหมาย Begin with the End in Mind (เริ่มตนดวยจุดมุงหมายในใจ) 
ของ Covey มุงเนนการสรางวิสัยทัศนและเปาหมายชีวิตที ่ชัดเจน การดำเนินชีวิตตาม
หลักการและคานิยมที่สำคัญและการพัฒนาพันธกิจสวนบุคคล (Personal Mission 
Statement) Covey แนะนำใหบ ุคคลมองเห็นภาพสุดทายของชีวิตและวางแผน
ยอนกลับเพื่อใหสามารถบรรลุเปาหมายไดอยางมีประสิทธิภาพ การมีเปาหมายที่ชัดเจน
จะชวยใหบุคคลสามารถดำเนินชีวิตไดอยางมีทิศทางและมีความหมาย (Covey, 1989) 
 ในสวนของอัตถัญุตา (รูจุดหมาย/รูจักผล) ในสัปปุริสธรรม 7 เนนการเขาใจ
จุดมุงหมายของการกระทำและกิจกรรมตาง ๆ  การรูวาสิ่งที่ทำนั้นนำไปสูผลลัพธอะไร 
และการเขาใจความสัมพันธระหวางการกระทำและผลที่ตามมา หลกัธรรมน้ีสอนใหบุคคล
รูประโยชนที่เปนจุดหมายของหลักการน้ัน ๆ  เพื่อใหสามารถดำเนินชีวิตไดอยางมีปญญา
และเขาใจถึงผลของการกระทำของตนเอง (พระธรรมปฎก, 2545) 
 จากการศึกษาเปรียบเทียบสรุปไดวา ทั้งสองแนวคิดใหความสำคัญกับการมี
เปาหมายทีชั่ดเจนและการเขาใจผลของการกระทำ แตมีจุดเนนที่แตกตางกัน Covey เนน
การกำหนดวิสัยทัศนและพันธกิจชีวิตในระยะยาวเพื่อความสำเร็จ ขณะที่อัตถัญุตาเนน
ความเขาใจในผลลพัธของการกระทำและความเช่ือมโยงระหวางเหตุกับผลเพื่อการดำเนิน
ชีวิตที ่ถูกตองตามหลักธรรม ทั ้งคู ล วนสงเสริมใหบุคคลมองไปขางหนาและเขาใจ
ผลกระทบของการกระทำในปจจุบัน 
 การจัดลำดับความสำคัญ Put First Things First (ทำสิ ่งสำคัญกอน) ของ 
Covey เนนการจัดการเวลาและทรัพยากรตามความสำคัญ ไมใชความเรงดวน Covey 
ไดนำเสนอเครื่องมือที่เรียกวา Time Management Matrix หรือเมทริกซ 4 ชอง ซึ่งแบง
กิจกรรมตามความสำคัญและความเรงดวน โดยเฉพาะอยางยิ่ง เขาแนะนำใหมุงเนน

กิจกรรมที ่สำคัญแตไม เรงดวน (Quadrant II) เพื ่อใหสามารถบริหารเวลาอย างมี
ประสิทธิภาพตามลำดับความสำคัญและปองกันไมใหเกิดวิกฤตในอนาคต การฝกอุปนิสัย
นี้จะชวยใหบุคคลมีความสมดุลในชีวิตและสามารถบรรลุเปาหมายที่สำคัญไดอยางมี
ประสิทธิภาพ (Covey, 1989) 
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 มัตตัญุตา (รูจักประมาณ) ในสัปปุริสธรรม 7 เนนการรูจักพอดี พอเหมาะใน
การบริโภคและใชทรัพยากร การรูจักขอบเขตในการดำเนินชีวิตและการไมสุดโตงไปทางใด
ทางหน่ึง สอดคลองกับหลักมัชฌิมาปฏิปทาหรอืทางสายกลางในพระพุทธศาสนา หลักธรรม
นี้สอนใหบุคคลรูจักประมาณในการใชเวลาและทรัพยากรอยางสมดุล ไมมากเกินไปหรือ
นอยเกินไป ซึ่งจะนำไปสูการดำเนินชีวิตที ่มีความสุขและยั ่งยืน (พระพรหมคุณาภรณ, 
2551) 
 จากการศึกษาเปรียบเทียบสรุปไดวา แมทั้งสองแนวคิดจะมีมุมมองที่แตกตางกัน 
แตตางก็สอนใหจัดการทรัพยากรอยางชาญฉลาดและมีประสิทธิภาพ โดย Covey เนนการ
จัดลำดับความสำคัญของกิจกรรมและการใชเวลาอยางเปนระบบ ขณะที่มัตตัญุตาเนน
การรูจักประมาณและความพอดีในทุกสิ่งตามหลักพุทธธรรม ทั้งสองแนวคิดมีจุดรวมที่
สำคัญคือ การสอนใหหลีกเลี่ยงความสุดโตง การใชทรัพยากรอยางฟุมเฟอยและการมุงสู
ความสมดุลในการดำเนินชีวิต 
 การเขาใจตนเองและผูอ่ืน Think Win-Win (คิดแบบชนะ-ชนะ) ของ Covey 
มุงเนนการมองหาทางออกที่ทุกฝายไดประโยชนในการเจรจาและการแกปญหา Covey 
แนะนำใหสรางความรวมมือมากกวาการแขงขันและพัฒนาความกลาหาญที่สมดุลกับ
ความเห็นอกเห็นใจผูอื่น การสรางขอตกลงและความสัมพันธที่เปนประโยชนรวมกนัจะ
ชวยใหเกิดความไววางใจและความยั ่งยืนในความสัมพันธระหวางบุคคลและองคกร 
อุปนิสัยนี้เปนพื้นฐานสำคัญของการทำงานรวมกับผูอื่นอยางมีประสิทธิภาพ (Covey, 
1989) 
 อัตตัญุตา (รูจักตน) ในสัปปุริสธรรม 7 เนนการเขาใจศักยภาพ ความสามารถ 
และขอจำกัดของตนเอง การประเมินตนเองไดอยางเที่ยงตรงและการรูจักปรับปรุงและ
พัฒนาตนเอง หลักธรรมน้ีสอนใหบุคคลเขาใจจุดแข็งและจุดออนของตนเพื่อการพัฒนา
ตนเองอยางตอเน่ือง การรูจักตนเองอยางแทจริงจะชวยใหบุคคลสามารถดำเนินชีวิตและ
ทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับความสามารถของตน (พระธรรมปฎก, 
2546) 
 ปริสัญุตา (รูจักชุมชน/สังคม) เปนอีกหลักธรรมหนึ่งในสัปปุริสธรรม 7 ที่เนน
การเขาใจสภาพแวดลอมทางสังคมและชุมชน การรูจักปรับตัวใหเหมาะสมกับบริบทตาง ๆ 
และการเขาใจความตองการและความคาดหวังของผู อื่น หลักธรรมนี้สอนใหบุคคลรูจัก
กฎเกณฑ ระเบียบและวัฒนธรรมของสังคมเพื่อการอยูรวมกันอยางสันติสุข การเขาใจ
สังคมและผูอื่นจะชวยใหบุคคลสามารถปรบัตัวและสรางความสัมพนัธที่ดีกับผูอื่นไดอยาง
เหมาะสม (พระพรหมคุณาภรณ, 2551) 
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 จากการศึกษาเปรียบเทียบสรุปไดวา แนวคิดของ Covey และสัปปุริสธรรมมี

ความสอดคลองกันในแงของการใหความสำคัญกับการเขาใจตนเองและผูอื่น โดย Covey 
เนนการสรางความสัมพันธที่ทุกฝายไดประโยชนผานการคิดแบบชนะ-ชนะ ขณะที่สัปปุริส
ธรรมใหความสำคัญกับการรูจักตนเองและเขาใจสังคมรอบขางผานหลักอัตตัญุตาและ
ปริสัญุตา ทั้งสองแนวคิดมีจุดมุงหมายเดียวกันคือการสรางความสัมพันธที่ดีและการอยู
รวมกันอยางสันติสุขบนพื้นฐานของความเขาใจตนเองและผูอื่นอยางลึกซึ้ง 
 การสื ่อสารและเขาใจผู อื ่น Seek First to Understand, Then to Be 

Understood (เขาใจผูอื่นกอน แลวจึงใหผูอื่นเขาใจเรา) ของ Covey เนนการพฒันาทักษะ
การฟงเชิงลึก (Empathic Listening) เพื่อเขาใจกรอบอางอิงของผูอื่นอยางแทจริง Covey 
อธิบายวาการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพตองเริ่มจากการเขาใจผูอื่นกอน ดวยการฟงอยาง
ต้ังใจเพื่อเขาใจความรูสึกและความตองการของผูอื่นและการสื่อสารดวยความเคารพและ
เห็นอกเห็นใจ การฟงเชิงลึกไมใชเพียงการฟงเพื่อตอบกลบั แตเปนการฟงเพื่อเขาใจอยาง
แทจริง ซึ่งจะชวยสรางความไววางใจและความเขาใจที่ดีระหวางกัน (Covey, 1989) 

 ปุคคลญัุตา (รูจักบุคคล) ในสัปปุริสธรรม 7 มุงเนนการเขาใจความแตกตาง
ระหวางบุคคลดและการรูจักเลือกวิธีปฏิบัติใหเหมาะสมกับแตละคน หลักธรรมน้ีสอนให
ปรับการสื่อสารใหเหมาะกับผูฟงและรูจักอุปนิสัย ความสามารถและความตองการของ
แตละบุคคล การเขาใจความแตกตางระหวางบุคคลจะชวยใหสามารถปฏิบัติตอผูอื่นได
อยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ ซึ่งเปนทักษะที่สำคัญในการเปนผูนำและการอยู
รวมกันในสังคม (พระธรรมปฎก, 2546) 

 จากการเปรียบเทียบสรุปไดวา ทั้งสองแนวคิดมีความสอดคลองกันในแงของการ
ใหความสำคัญกับการเขาใจผูอื่นกอนการสื่อสารหรือตัดสินใจ Covey เนนกระบวนการฟง
อยางลึกซึ้งและเขาใจมุมมองของผูอื่นกอนการสื่อสารความคิดของตนเอง ขณะที่ปุคคลัญุ
ตาเนนการเขาใจลักษณะเฉพาะของแตละบุคคลเพื ่อปรับวิธีการปฏิบัติและสื ่อสารให
เหมาะสม ทั้งคูใหความสำคัญกับการสรางความเขาใจอันดีระหวางบุคคล ซึ่งเปนพื้นฐาน
สำคัญของการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพและการสรางความสัมพันธที่ดีระหวางกัน 

 การรวมมือและสรางสรรค อุปนิสัยที่ 6 Synergize (ผนึกพลังประสานความ
ตาง) ของ Covey มุงเนนการสรางสรรคทางออกที่ดีกวาผานความรวมมือระหวางบุคคลที่มี
ความแตกตางกัน Covey เชื่อวาการเห็นคุณคาในความแตกตางและความหลากหลายจะ
นำไปสูการแกปญหาดวยการคิดสรางสรรคและนวัตกรรมใหมๆ แนวคิดน้ีเนนการรวมพลัง
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เพื่อสรางสิ่งที่ย่ิงใหญกวาผลรวมของแตละสวน ซึ่งเรียกวา "ผลรวมเชิงผนึก" (Synergistic 

Effect) การผนึกพลังนี้จะเกิดขึ้นไดเมื่อบุคคลเปดใจยอมรับความแตกตางและทำงาน
รวมกันดวยความเคารพและเห็นอกเห็นใจ (Covey, 1989) 
 กาลัญุตา (รูจักกาลเวลา) ในสัปปุริสธรรม 7 เนนการเขาใจจังหวะเวลาที่
เหมาะสมในการทำสิ่งตาง ๆ  การรูวาเมื่อไรควรพูด เมื่อไรควรนิ่งและการปรับตัวใหทัน
ตอการเปลี่ยนแปลงของสถานการณ หลักธรรมนี้สอนใหบุคคลทำงานใหเหมาะสมกับ
จังหวะและโอกาส ซึ่งจะชวยใหการกระทำน้ันเกิดประสิทธิภาพสูงสุด การรูจักกาลเวลา
เปนทักษะสำคัญในการดำเนินชีวิตและการทำงานรวมกับผูอื่น เพราะการกระทำหน่ึง
อาจเหมาะสมในเวลาหน่ึงแตไมเหมาะสมในอีกเวลาหน่ึง (พระพรหมคุณาภรณ, 2551) 
 จากการศึกษาเปรียบเทียบสรุปไดวา แมทั้งสองแนวคิดจะมีมุมมองที่แตกตาง
กัน แตตางก็สอนใหเขาใจและใชประโยชนจากปจจัยแวดลอมเพื ่อการทำงานที ่มี
ประสิทธิภาพ Covey เนนการผสานความแตกตางระหวางบุคคลเพื่อสรางสรรคสิ่งใหม
และการทำงานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ ขณะที่กาลัญุตาเนนการเขาใจจังหวะเวลา
ที่เหมาะสมในการกระทำตาง ๆ  ทั้งสองแนวคิดมีจุดรวมที่สำคัญคือการใหความสำคัญกับ
ปจจัยที่จะชวยใหการทำงานรวมกันเกิดประสิทธิภาพสูงสุด ไมวาจะเปนการใชประโยชน
จากความหลากหลายหรือการเลือกจังหวะเวลาที่เหมาะสมในการดำเนินการ 
 การพัฒนาตนเองอยางตอเนื่อง Sharpen the Saw (ลับเลื่อยใหคมอยูเสมอ) 
ของ Covey เปนอุปนิสัยที่เนนการฟนฟูและพัฒนาตนเองใน 4 มิติอยางตอเนื่อง ไดแก 
มิติทางกาย (Physical) มิติทางจิตใจ (Emotional) มิติทางสติปญญา (Mental) และมิติ
ทางสังคม/จิตวิญญาณ (Social/Spiritual) Covey เปรียบเทียบการพัฒนาตนเองเหมือน
การลับเลื่อยใหคมอยูเสมอ หากเลื่อยไมคม การตัดไมก็จะยากลำบากและเสียเวลามาก
ขึ ้น เชนเดียวกับมนุษย หากไมมีการพัฒนาตนเอง ประสิทธิภาพในการทำงานและ
คุณภาพชีวิตก็จะลดลง Covey เนนความสำคัญของการสรางสมดุลในการพัฒนาทั้ง 4 
มิติ การเรียนรูและปรับปรุงตนเองอยางตอเนื่อง และการหมั่นฝกฝนและพัฒนาทักษะ
ใหม ๆ อยูเสมอ (Covey, 1989) 
 การบูรณาการสัปปุริสธรรม 7 เปนการนำหลักธรรมทั้ง 7 ขอมาประยุกตใช
รวมกันในการพัฒนาตนเองอยางเปนองครวม โดยมุงเนนการพัฒนาปญญาและความ
เขาใจในทุกมิติของชีวิต พระพุทธศาสนาสอนวาการพัฒนาตนเองเปนกระบวนการตอเน่ือง
ตลอดชีวิต (สิกขา) ที่ตองอาศัยการเรียนรูและการปรับตัวอยางตอเนื่อง สัปปุริสธรรม 7 
ชวยใหบุคคลสามารถพัฒนาทั้งดานภายใน (จิตใจและปญญา) และภายนอก (พฤติกรรม
และความสัมพันธ) อยางสมดุล การบูรณาการหลักธรรมเหลานี้จะชวยใหบุคคลสามารถ
ดำเนินชีวิตไดอยางมีปญญาและมีความสุขที่แทจริง (พระธรรมปฎก, 2546) 
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 จากการเปรียบเทียบสรุปไดวา ทั้งสองแนวคิดใหความสำคัญกับการพัฒนา
ตนเองอยางตอเน่ืองในลักษณะที่เปนองครวม โดย Covey เนนการพัฒนาแบบองครวม
ใน 4 มิติท ี ่ช ัดเจน ไดแก กาย จ ิตใจ สติป ญญาและสังคม/จิตวิญญาณ เพื ่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพและคุณภาพชีวิต ขณะที่สัปปุริสธรรมเนนการพฒันาปญญาและการปรับตัว
ใหเขากับสภาพแวดลอมที ่เปลี ่ยนแปลงโดยใชหลักธรรมตาง ๆ ประกอบกัน ทั้งสอง
แนวคิดมีความเช่ือรวมกันวาการพัฒนาตนเองเปนกระบวนการตอเน่ืองตลอดชีวิตที่ไมมทีี่
สิ้นสุด และการพัฒนาที่สมดุลในทุกดานจะนำไปสูชีวิตที่ดีข้ึน 
 จากการศึกษาเปรียบเทียบสรุปไดวา ทั้งสองแนวคิดใหความสำคัญกับการ
พัฒนาตนเองอยางตอเน่ืองในลักษณะที่เปนองครวม โดย Covey เนนการพัฒนาแบบองค
รวมใน 4 มิติที ่ชัดเจน ไดแก กาย จิตใจ สติปญญาและสังคม/จิตวิญญาณ เพื ่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพและคุณภาพชีวิต ขณะที่สัปปุริสธรรมเนนการพัฒนาปญญาและการปรับตัว
ใหเขากับสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงโดยใชหลักธรรมตาง ๆ ประกอบกัน ทั้งสองแนวคิด
มีความเชื่อรวมกันวา การพัฒนาตนเองเปนกระบวนการตอเนื่องตลอดชีวิตที่ไมมีที่สิ้นสุด
และการพัฒนาที่สมดุลในทุกดานจะนำไปสูชีวิตที่มีคุณภาพและความสำเร็จที่ย่ังยืน 
 จากการเปรียบเทียบระหวางอุปนิสัย 7 ประการของ Stephen Covey กับ
หลักสัปปุริสธรรม 7 ในพระพทุธศาสนา พบวา ทั้งสองแนวคิดมีความสอดคลองกันอยาง
นาสนใจ แมจะพัฒนาในบริบททางวัฒนธรรมที่แตกตางกนั โดยตางเนนการพัฒนาตนเอง
อยางเปนองครวม ทั้งหลักการเปนผูเชิงรุก (Be Proactive) สอดคลองกับธัมมัญุตา (รู
หลัก/รูจักเหตุ) ในการเขาใจหลักการพื้นฐานของชีวิต การเริ่มตนดวยจุดหมายในใจ 
(Begin with the End in Mind) คลายคลึงกับอัตถัญุตา (รูจุดหมาย) ในการกำหนด
เปาหมายชีวิต การทำสิ่งสำคัญกอน (Put First Things First) สอดคลองกับมัตตัญุตา 
(รูจักประมาณ) ในการจัดการทรัพยากรอยางเหมาะสม การคิดแบบชนะ-ชนะ (Think 
Win-Win) มีความเช่ือมโยงกับหลักอัตตัญุตาและปรสิัญุตา (รูจักตนและรูจักสังคม) ใน
การเขาใจตนเองและผูอื่น การเขาใจผูอื่นกอน (Seek First to Understand) สอดคลอง
กับปุคคลัญุตา (รูจักบุคคล) การผนึกพลัง (Synergize) เชื่อมโยงกับกาลัญุตา (รูจัก
กาลเวลา) และสุดทายการลับเลื่อยใหคม (Sharpen the Saw) สอดคลองกับการบรูณา
การหลักสัปปุริสธรรมทั้ง 7 ขอในการพัฒนาตนเองอยางตอเน่ือง โดยทั้งสองแนวคิดลวน
มุงเนนการสรางชีวิตที่มีประสิทธิภาพและความสุขที่ย่ังยืน 
 

ขอแตกตางระหวาง 7 Habits และ สัปปุริสธรรม 7 

 7 Habits of Highly Effective People โดย Stephen Covey เปนแนวคิดที่
พัฒนาขึ้นในบริบทการบริหารและการพัฒนาตนเองแบบตะวันตกสมัยใหม มุงเนนการ
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สรางประสิทธิภาพและความสำเร็จในการทำงานและชีวิตสวนตัว แนวคิดนี้ใหความสำคัญ
กับการพึ ่งพาตนเอง การมีวิสัยทัศน การวางแผนและการสรางความสัมพันธที่ดีเพื่อ
ประโยชนรวมกัน 
 ขณะที่สัปปุริสธรรม 7 เปนหลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่มีอายุกวา 2,500 ป 
มุงสรางคุณสมบัติของคนดี หรือสัตบุรุษ โดยเนนความเขาใจในธรรมชาติของตนเอง สังคม 
และความจริงของชีวิต หลักธรรมน้ีใหความสำคัญกับการรูจักตนในฐานะสวนหน่ึงของสังคม
และธรรมชาติ การรูจักประมาณ และการปฏิบัติตนอยางเหมาะสมตามกาลเทศะ 
 ความแตกตางที ่สำคัญคือเปาหมายของทั ้งสองแนวคิด โดย 7 Habits มุ งสู
ความสำเร็จและประสิทธิภาพในเชิงวัตถุและการทำงาน สวนสัปปุริสธรรม 7 มุงสูการเปน
คนดี มีคุณธรรมและการดำเนินชีวิตที่ถูกตองตามหลักพุทธธรรม 7 Habits เนนการควบคุม
และจัดการสภาพแวดลอมภายนอกเพื่อใหเกิดผลลัพธที่ตองการ ในขณะที่สัปปุริสธรรม 7 
เนนการพัฒนาปญญาเพื่อเขาใจสิ่งตางๆ ตามความเปนจริงและปฏิบัติตนไดอยางเหมาะสม 
 แนวคิดเรื่องเวลาก็แตกตางกัน โดย 7 Habits ใหความสำคัญกับการบริหารเวลา
อยางมีประสิทธิภาพและการวางแผนอนาคต แตสัปปุริสธรรม 7 เนนการรูจักกาลเวลาที่
เหมาะสมและการอยูกับปจจุบัน นอกจากนี้ 7 Habits มองความสัมพันธในแงของการ
รวมมือเพื่อผลประโยชนรวมกัน สวนสัปปุริสธรรม 7 มองความสัมพันธในแงของการเขาใจ
และปฏิบัติตอบุคคลและสังคมดวยความเหมาะสมตามหลักธรรม  
 สรุปไดวา 7 Habits เปนแนวคิดตะวันตกสมัยใหมที ่มุงเนนความสำเร็จและ
ประสิทธิภาพในการทำงาน ใหความสำคัญกับการพึ่งพาตนเอง การวางแผนและการสราง
ผลลัพธที่เปนรูปธรรม 
 สวนสัปปุริสธรรม 7 เปนหลักธรรมพุทธศาสนาที่มุงสรางคุณสมบัติของคนดี เนน
การรูเทาทันความจริงของชีวิต การปฏิบัติตนอยางพอเหมาะพอควรและการอยูรวมกับผูอื่น
ดวยความเขาใจ 
 แมทั้งสองแนวคิดจะชวยพัฒนาตัวเรา แตเปาหมายตางกัน โดยหนึ่งมุงสราง
ความสำเร็จในโลกวัตถุ อีกหน่ึงมุงพัฒนาปญญาและคุณธรรมตามหลักพุทธธรรม 
 

กระบวนการการใชเครื่องมือทั้ง 7 วิธี ตามแนวพุทธจิตวิยา 

 สติ (Mindfulness) การมีสติชวยใหพนักงานมีความตระหนักรูในปจจุบัน
ขณะ ซึ่งชวยใหสามารถจัดการกับอารมณและความรูสึกไดอยางเหมาะสม โดยเฉพาะใน
สถานการณที่ตองเผชิญกับลูกคาที่มีความตองการหลากหลายหรือสถานการณที่กดดัน 
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(Kabat-Zinn, 2013) การพัฒนาสติเริ่มตนดวยการฝกอานาปานสติ คือ การมีสติกำหนด
รูลมหายใจเขาออก ซึ่งเปนพื้นฐานสำคัญที่จะชวยใหจิตใจอยูกับปจจุบันขณะ จากน้ัน 
ขยายการมีสติไปสูกิจกรรมประจำวัน เชน การรับประทานอาหาร การเดิน หรือการทำงาน
อยางมีสติ ในระดับที่ลึกซึ้ง การฝกสติปฏฐาน 4 ผานการพิจารณากาย เวทนา จิต และ
ธรรม จะชวยใหเขาใจความเปนจริงของชีวิตมากขึ ้น องคกรสามารถสนับสนุนโดยจัด
กิจกรรมฝกสติ เชน การน่ังสมาธิชวงเชากอนเริ่มงาน เปนตน (Hougaard & Carter, 2018) 
 การพัฒนาสติสงผลใหอ ัตราการลาปวยและลาออกของพนักงานลดลง 
เนื ่องจากพนักงานมีความเครียดลดลงและมีสุขภาพจิตที่ดีขึ ้น ความสามารถในการ
จัดการกับอารมณของพนักงานยังพัฒนาข้ึน ทำใหสามารถรับมือกับสถานการณที่ทาทาย
ไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น การมีสติในการทำงานยังชวยลดความผิดพลาดในการ
ปฏิบัติงาน ซึ่งสงผลโดยตรงตอความพึงพอใจของลูกคาที่เพิ่มสูงข้ึน 
 สมาธิ (Concentration) สมาธิชวยใหจิตใจจดจออยูกับงานที่ทำ ลดความ
ฟุงซานและเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน (Wallace, 2006) การพัฒนาสมาธิเริ่มตน
ดวยการฝกแบบพื้นฐาน ไมวาจะเปนสมาธิแบบกำหนดลมหายใจหรือสมาธิแบบเพง

วัตถุ สภาพแวดลอมมีสวนสำคัญ องคกรควรจัดสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการมีสมาธิ เชน 
การลดเสียงรบกวน การจัดพื ้นที ่ทำงานใหเป นระเบียบ การบริหารเวลาอย างมี
ประสิทธิภาพก็เปนสวนหนึ่งของการพัฒนาสมาธิ เชน เทคนิคโพโมโดโรที ่แบงเวลา
ทำงานเปนชวงละ 25 นาที สลับกับการพัก 5 นาที (Newport, 2016) 
 การพัฒนาสมาธิสงผลใหประสิทธิภาพในการทำงานของพนักงานสูงข้ึน 
พนักงานที่มีสมาธิดีจะสามารถจดจอกับงานไดอยางตอเนื่องและลึกซึ้ง ผลงานจึงมี

คุณภาพสูงข้ึน ระดับความผิดพลาดในการทำงานก็ลดลงและความสามารถในการบริหาร
จัดการเวลาพัฒนาขึ ้น คุณภาพการตัดสินใจยังเพิ่มขึ ้นเนื ่องจากการมีสมาธิชวยให
สามารถพิจารณาขอมูลไดรอบดาน 
 ปญญา (Wisdom) ปญญาในทางพุทธศาสนา หมายถึง ความเขาใจในความ
เปนจริงของชีวิตและโลก ซึ่งชวยใหพนักงานมีมุมมองที่ถูกตองตอปญหาและความทาทาย
ตาง ๆ (พระพรหมคุณาภรณ, 2556) การพัฒนาปญญาตามแนวพุทธจิตวิทยาเริ่มจากการ
พัฒนาสุตมยปญญา คือ ปญญาที่เกิดจากการศึกษาเลาเรียน จากนั้น พัฒนาตอไปสูจิน
ตามยปญญา ซึ่งเปนปญญาที่เกิดจากการคิดพิจารณาและข้ันสูงสุดคือ การพัฒนาภาวนามย
ปญญา ซึ่งเปนปญญาที่เกิดจากการลงมือปฏิบัติวิปสสนาภาวนา การฝกมองปญหาตาม
ความเปนจริงโดยใชหลักไตรลักษณ คือการเขาใจวา ทุกสิ ่งลวนมีการเปลี่ยนแปลง 
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(อนิจจัง) มีความไมสมบูรณ (ทุกขัง) และไมมีตัวตนที่แทจริง (อนัตตา) จะชวยใหพนักงาน
มีมุมมองที่กวางข้ึน (Thera, 2010) 
 การพัฒนาปญญาสงผลใหพนักงานมีความสามารถในการแกปญหาอยาง
สรางสรรคมากขึ้น สามารถปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงไดดีขึ้น ไมยึดติดกับความสำเร็จ
หรือความลมเหลวจนเกินไปและยังชวยกระตุนใหเกิดนวัตกรรมและความคิดสรางสรรค
ในการใหบริการ 
 การเจริญเมตตาภาวนา (Loving-kindness Meditation) การเจริญเมตตา
ภาวนาเปนการฝกจิตใหมีความรัก ความปรารถนาดีตอตนเองและผูอื่น ชวยลดความ
โกรธ ความไมพอใจและสรางบรรยากาศที่อบอุ นในที ่ทำงาน (Salzberg, 2011) การ
เจริญเมตตาภาวนาเริ่มตนจากการฝกแผเมตตาใหตนเองกอน เมื่อจิตใจเปยมดวยเมตตา
ตอตนเองแลว จึงคอย ๆ ขยายความรูสึกน้ีไปสูผูอื่น ในระดับองคกร ควรสรางวัฒนธรรม
ความเมตตาผานกิจกรรมชวยเหลือสังคม ในบริบทของงานบริการ การฝกมองลูกคาดวย
ความเมตตา แมในสถานการณที ่ล ูกคาแสดงอารมณไม พอใจ จะชวยใหพนักงาน
ใหบริการดวยความใสใจและจริงใจมากข้ึน 
 การเจริญเมตตาภาวนาสงผลใหระดับความเครียดของพนักงานลดลง ความพึง
พอใจในงานเพิ่มสูงขึ้น พนักงานมีความสามารถในการจัดการกับความขัดแยงดีขึ้นและ
การสื่อสารในองคกรก็เปลี่ยนไปในทิศทางที่เปนบวกและสรางสรรคมากข้ึน 
 การรูเทาทันอารมณ การรูเทาทันอารมณเปนหลักการสำคัญในพุทธจิตวิทยา
ที ่สอนใหบุคคลตระหนักรู ถึงอารมณที ่เกิดขึ ้นโดยไมยึดติดหรือปฏิเสธ (Goldstein, 
2016) การรูเทาทันอารมณเริ่มตนจากการฝกสังเกตอารมณที่เกิดข้ึนภายในจิตใจโดยไม

ตัดสินวาดีหรือไมดี การเรียนรู ที ่จะเขาใจธรรมชาติของอารมณเปนขั ้นตอนสำคัญ 
พนักงานตองเรียนรูวาอารมณเปนเพียงสิ่งที่เกิดขึ้นชั่วคราว ในสถานการณที่ตองเผชิญ
กับความเครียดหรือความโกรธ การใชเทคนิคการหายใจอยางมีสติจะชวยใหจิตใจสงบ
และมีพื้นที่ในการเลือกตอบสนองอยางเหมาะสม 
 การพัฒนาความสามารถในการรูเทาทันอารมณสงผลใหพนักงานมีความสามารถ
ในการจัดการความเครียดเพิ่มขึ้น ระดับความเหนื่อยลาทางอารมณลดลง คุณภาพการ

ใหบริการเพิ ่มขึ ้นและพนักงานมีการตอบสนองตอสถานการณความขัดแยงอย าง
เหมาะสมมากข้ึน 
 การพัฒนาความอดทน (ขันติ) ความอดทนหรือขันติเปนคุณธรรมสำคัญใน
พระพุทธศาสนาที ่ม ีความสำคัญอยางยิ ่งสำหรับพนักงานบริการที ่ต องเผชิญกับ
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สถานการณที่ทาทายและกดดัน (พระธรรมปฎก, 2545) การพัฒนาความอดทนเริ่มตน
จากการฝกอดทนตอความไมสบายกายและไมสบายใจในชีวิตประจำวัน รวมถึง การ
อดทนตอคำพูดที่ไมนาพอใจ การพัฒนาทัศนคติที่ถูกตองเปนสิ่งสำคัญ โดยมองวาความ
ยากลำบากและอุปสรรคเปนโอกาสในการเรียนรูและเติบโต องคกรควรสรางระบบ
สนับสนุนเพื่อชวยพนักงานในการรับมือกับความทาทาย และสงเสริมการฝกรับฟงคำ
วิพากษวิจารณอยางมีสติ 
 การพัฒนาความอดทนสงผลใหพนักงานมีความสามารถในการจัดการ
ความเครียดสูงขึ้น ระดับความเหนื่อยลาทางอารมณลดลง ความพึงพอใจในงานสูงข้ึน 
และพนักงานแสดงความสามารถในการร ักษาความสงบและสมดุลทางจิตใจใน
สถานการณยากลำบากไดดีข้ึน 
 การเสริมสรางความสัมพันธดวยพรหมวิหาร 4 และสังคหวัตถุ 4 การ
เสริมสรางความสัมพันธในองคกรผานหลักธรรมทางพุทธศาสนา ชวยสรางบรรยากาศ
การทำงานที่เปนมิตรและมีประสิทธิภาพ (พระไพศาล วิสาโล, 2553) การเสริมสราง
ความสัมพันธเริ่มจากการปลูกฝงใหผูนำและพนักงานเขาใจและนำหลักพรหมวิหาร 4 
(เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา) มาประยุกตใช ควบคูกับการนำสังคหวัตถุ 4 (ทาน ปย
วาจา อัตถจริยา สมานัตตตา) มาใชในการสรางความสัมพันธระหวางกัน องคกรควร
สงเสริมวัฒนธรรมการแบงปนและชวยเหลือกันผานกิจกรรมตาง ๆ  และจัดกิจกรรมที่
สงเสริมการสื่อสารที่สรางสรรคและใหกำลังใจ 
 การเสริมสรางความสัมพันธดวยหลักพรหมวิหาร 4 และสังคหวัตถุ 4 สงผลให
บรรยากาศองคกรดีข้ึน ความขัดแยงในองคกรลดลง ประสิทธิภาพในการทำงานเปนทีม
สูงข้ึน และความพึงพอใจและความผูกพันตอองคกรเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสำคัญ 
 

วิธีการการประยุกตใช 7 Habits และสัปปุริสธรรม 7 ในการพัฒนาตนเอง
และพัฒนาชีวิต 

 การพัฒนาสติและการรู ต ัว : การผสมผสานระหวาง Be Proactive 
กับอัตตัญุตาเปนพื้นฐานสำคัญของการพัฒนาตนเอง เมื่อเรารูจักตนเองอยางแทจริง 
ทั ้งในแงความสามารถ จุดแข็ง จุดออนและธรรมชาติของจิตใจ จะชวยใหเราเลือก
ตอบสนองตอสถานการณตาง  ๆ  ไดอยางเหมาะสม แทนที่จะถูกอารมณหรือสิ ่งเรา
ภายนอกควบคุม นอกจากน้ี การบูรณาการระหวาง Sharpen the Saw กับหลักมัตตัญุ
ตายังชวยใหเรารูจักพัฒนาตนเองอยางสมดุลและพอเหมาะพอควร 
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 การฝกสติและการรูตัวสามารถทำไดดวยการน่ังสมาธิ 10-15 นาทีทุกวัน ซึ่งจะ
ชวยใหเรามีความสงบและเขาใจการทำงานของจิตใจตนเองมากขึ ้น การจดบันทึก
ประจำวันเปนอีกวิธีหน่ึงที่มีประสิทธิภาพในการสะทอนความคิด อารมณและพฤติกรรม
ของตนเอง ทำใหเห็นรูปแบบและแนวโนมที่อาจไมสังเกตเห็นในชีวิตประจำวัน การทำ
แบบประเมินจุดแข็ง-จุดออนของตนเองอยางสม่ำเสมอจะชวยใหเราเห็นพัฒนาการและ
โอกาสในการปรับปรุงตนเองอยางตอเน่ือง 
 การกำหนดเปาหมายและวิสยัทัศนชีวิต : การบูรณาการระหวาง Begin with 
the End in Mind กับธัมมัญุตาและอัตถัญุตาเปนแนวทางที่ทรงพลังในการกำหนด
ทิศทางชีวิต เมื่อเรารูหลักการและเหตุผล (ธัมมัญุตา) และเขาใจเปาหมายหรือผลลัพธ
ที่ตองการ (อัตถัญุตา) เราจะสามารถกำหนดวิสัยทัศนชีวิตไดอยางชัดเจนและเปนไปได 

 การเขียนพันธกิจสวนตัว (Personal Mission Statement) เปนกระบวนการ
ที่ชวยใหเราสะทอนคุณคาหลักและสิ่งที่เรายึดมั่นในชีวิต ซึ่งจะเปนเข็มทิศนำทางในการ
ตัดสินใจตาง ๆ การสรางวิสัยทัศนชีวิตในกรอบเวลาตาง ๆ ทั้ง 5 ป 10 ป และ 20 ป ชวย
ใหเรามองเห็นภาพรวมและเสนทางชีวิตที่ตองการมุ งไปและการกำหนดเปาหมายแบบ 
SMART ในแตละดานของชีวิต ไมวาจะเปนสุขภาพ ครอบครัว อาชีพ สังคม หรือจิต

วิญญาณ จะชวยใหเรามีแนวทางที่เปนรูปธรรมในการดำเนินชีวิต 
 การบริหารเวลาและจัดลำดับความสำคัญ การผสมผสานระหวาง Put First 
Things First กับกาลัญุตาเปนหัวใจของการใชชีวิตอยางมีประสิทธิผล การรูจักเวลาที่
เหมาะสม (กาลัญุตา) จะชวยใหเราจัดสรรเวลาและทรัพยากรไดอยางเหมาะสมกับ
ความสำคัญของกิจกรรมตาง ๆ 
 การใชตาราง Time Management Matrix ที่แบงกิจกรรมตามความสำคัญ
และความเรงดวนเปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการจัดลำดับความสำคัญ โดยเฉพาะ
การใหความสำคัญกับกิจกรรมในชอง Quadrant II (สำคัญแตไมเรงดวน) ซึ่งมักเปน
กิจกรรมที่สรางคุณคาระยะยาว การวางแผนสัปดาหและวันลวงหนาจะชวยใหเรามกีรอบ
การทำงานที่ชัดเจน และการฝกปฏิเสธกิจกรรมที่ไมสอดคลองกับเปาหมายและคุณคา
หลักจะชวยใหเรามีเวลาทุมเทกับสิ่งที่สำคัญอยางแทจริง 
 การพัฒนาทักษะความสัมพันธ การบูรณาการระหวาง Think Win-Win กับ
ปริสัญุตา และ Seek First to Understand กับปุคคลัญุตา เปนพื้นฐานสำคัญของ
การสรางความสัมพันธที่มีคุณภาพและย่ังยืน การรูจักชุมชนและสังคม (ปริสัญุตา) ชวย
ใหเราเขาใจบริบทและวัฒนธรรมที่สงผลตอความคิดและพฤติกรรมของคนในสังคมน้ัน 
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ทำใหสามารถสรางความสัมพันธแบบชนะ-ชนะที่เหมาะสมกบับรบิทน้ันๆ ขณะที่การรูจัก
ความแตกตางระหวางบุคคล (ปุคคลัญุตา) ชวยใหเราเขาใจและยอมรับความแตกตาง
ของแตละคน 
 การฝกทักษะการฟงอยางลึกซึ้งโดยไมตัดสินหรือแทรกความคิดตนเอง เปน
พื้นฐานสำคัญของการสรางความเขาใจและความไววางใจ การพัฒนาความฉลาดทาง
อารมณผานการเอาใจเขามาใสใจเรา ชวยใหเรารับรูและเขาใจความรูสึกของผูอื่นไดดีข้ึน 
และการแสวงหาทางออกที่เปนประโยชนกับทุกฝายจะชวยสรางความรวมมือและ
ความสัมพันธที่ดีในระยะยาว 
 การสรางสรรคนวัตกรรมและการเปลี ่ยนแปลง การผสมผสานระหวาง 
Synergize กับธัมมัญุตาและอัตถัญุตา เปนแนวทางในการสรางสรรคสิ่งใหมที่ทรงคุณคา 
เมื่อเราเขาใจหลักการพื้นฐานและเปาหมายที่แทจริง เราจะสามารถผนึกพลังความคิดและ
ความรวมมือเพื่อสรางสรรคนวัตกรรมที่ตอบโจทยความตองการไดอยางแทจริง 
 การจัดกิจกรรมระดมสมองกับทีมหรือเครือขายเปนวิธีหน่ึงที่มีประสิทธิภาพใน
การสรางความคิดสรางสรรค การเปดรับมุมมองที่หลากหลายและเรียนรูจากความ
แตกตางจะชวยเปดโลกทัศนและมุมมองใหม ๆ และการผสมผสานแนวคิดจากหลาย
ศาสตรจะนำไปสูการสรางนวัตกรรมที่เปนเอกลักษณและมีคุณคา 
 การพัฒนาตนเองอยางสมดุลและยั่งยืน การบูรณาการระหวาง Sharpen 
the Saw กับมัตตัญุตา เปนกุญแจสำคัญของการพัฒนาตนเองอยางยั่งยืน การรูจัก
ประมาณและความพอดี (มัตตัญุตา) จะชวยใหเราพัฒนาตนเองในทุกดานอยางสมดุล 
ไมสุดโตงหรือมากเกินไปจนเกิดความเครียดหรือความเหน่ือยลา 
 การพัฒนาตนเองใน 4 มิติ ทั้งดานรางกาย จิตใจ สติปญญาและสังคม เปน
แนวทางที่ครอบคลุมทุกดานของชีวิต การสรางนิสัยการเรียนรูตลอดชีวิตจะชวยใหเรามี
การเติบโตและพัฒนาอยางตอเนื่อง และการจัดเวลาสำหรับการพักผอนและฟนฟูพลัง
อยางเพียงพอจะชวยใหเรามีพลังในการดำเนินชีวิตและพัฒนาตนเองอยางย่ังยืน 
 สรุปไดวา การผสมผสานหลัก 7 Habits ของ Stephen R. Covey และสัปปุริส
ธรรม 7 ในพระพุทธศาสนาสรางแนวทางการพัฒนาตนเองที ่สมบูรณครอบคลุมทั้ง

พฤติกรรม อารมณและปญญา โดยชวยใหบุคคลเขาใจตนเอง กำหนดเปาหมายชีวิตชัดเจน 
บริหารเวลาอยางมีประสิทธิภาพ สรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น มีความคิดสรางสรรคและ
พัฒนาตนเองอยางสมดุลในทุกมิติทั้งรางกาย จิตใจ สติปญญาและสังคม ซึ่งนำไปสูชีวิตที่
มั่นคง มีความสุข สามารถปรับตัวตอความเปลี่ยนแปลงไดดี และสงผลดีตอการพัฒนาใน
ระดับครอบครัว องคกรและสังคมอยางย่ังยืน 
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 บทความนี้นำเสนอความสอดคลองระหวางหลัก 7 อุปนิสัยของ Stephen R. 
Covey กับหลักสัปปุริสธรรม 7 ในพระพุทธศาสนา โดยพบความเชื่อมโยงที่นาสนใจ
ระหวางทั้งสองแนวคิด ไดแก การคิดเชิงรุก (Be Proactive) สอดคลองกับธัมมัญุตา 
(รู จักเหตุ) การเริ่มตนดวยจุดหมายในใจ (Begin with the End in Mind) คลายคลึง
กับอัตถัญุตา (รู จ ักผล) การทำสิ ่งสำคัญกอน (Put First Things First) สอดคลอง
กับมัตตัญุตา (รู จ ักประมาณ, การคิดแบบชนะ-ชนะ (Think Win-Win) เชื ่อมโยง
กับอัตตญัุตาและปริสัญุตา (รูจักตนและสังคม) การเขาใจผูอื่นกอน (Seek First to 
Understand) สอดคลองกับปุคคลัญุตา (รู จ ักบุคคล) การผนึกพลัง (Synergize) 
เชื่อมโยงกับกาลัญุตา (รูจักกาลเวลา) และการลับเลื่อยใหคม (Sharpen the Saw) 
สอดคลองกับการบูรณาการหลักสัปปุริสธรรมทั้ง 7 ขอ 
 แมทั้งสองแนวคิดจะพัฒนาในบริบทวัฒนธรรมที่แตกตางกัน แตมีจุดมุงหมาย
ในการพัฒนามนุษยที่คลายคลึงกัน โดยมีความแตกตางที่ 7 Habits เปนแนวคิดตะวันตก
สมัยใหมที่มุงเนนความสำเร็จและประสิทธิภาพในการทำงาน สวนสัปปุริสธรรม 7 เปน
หลักธรรมในพุทธศาสนาที่มุงสรางคุณสมบัติของคนดี เนนการรูเทาทันความจริงของชีวิต 
และการปฏิบัติตนอยางเหมาะสมตามหลักพุทธธรรม ผูเขียนไดนำเสนอแนวทางการ
ประยุกตใชทั้งสองแนวคิดในชีวิตประจำวัน เชน การพัฒนาสติและการรูตัว การกำหนด
เปาหมายชีวิต การบริหารเวลา การพัฒนาทักษะความสัมพันธ การสรางสรรคนวัตกรรม 
และการพัฒนาตนเองอยางสมดุล 
 การบูรณาการทั้งสองแนวคิดเขาดวยกันจะชวยใหบุคคลสามารถพัฒนาตนเอง
ไดอยางครบถวนทั้งในมิติของพฤติกรรม (การกระทำ) อารมณ (ความรูสึก) และปญญา 
(ความคิด) นำไปสูการพัฒนาที่สมดุลและย่ังยืน ซึ่งจะสงผลใหบุคคลสามารถเผชิญความ
ทาทายในชีวิตไดอยางมั่นคง เขาใจตนเองและผูอื่นอยางลึกซึ้งและดำเนินชีวิตอยางมีสติ
และมีคุณธรรม บทความยังไดแสดงใหเห็นถึงประโยชนที่จะไดรับจากการนำหลักการทั้ง
สองไปประยุกตใช ทั้งในดานการพัฒนาตนเอง การสรางความสัมพันธกับผู อื่น การ
ดำเนินชีวิตและการพัฒนาปญญา ซึ่งจะนำไปสูความสุขที่แทจริงและย่ังยืน 
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