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บทคัดย่อ 

 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อนำเสนอแนวทางการประยุกต์ใช้หลักพุทธจิตวิทยา
ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของพนักงานในธุรกิจบริการ ซึ่งเป็นอุตสาหกรรมที่พนักงานต้อง
เผชิญความท้าทายทั้งด้านการให้บริการลูกค้าที่หลากหลาย ความกดดันในการทำงานและ
การรักษาสมดุลชีวิต พุทธจิตวิทยาเป็นการบูรณาการหลักธรรมทางพระพุทธศาสนากับ
ศาสตร์ทางจิตวิทยา โดยมุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจเพื่อความสงบสุขและปัญญา  
 บทความนำเสนอหลักพุทธจิตวิทยาสำคัญในการพัฒนาพนักงาน ได้แก่ สติ ช่วย
ให้ตระหนักรู้และจัดการอารมณ์อย่างเหมาะสม สมาธิ เพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน และ
ปัญญา สร้างความเข้าใจที่ถูกต้องต่อชีวิตและงาน นอกจากนี้ยังกล่าวถึงการจัดการอารมณ์
และความเครียดผ่านการเจริญเมตตาภาวนา การรู้เท่าทันอารมณ์และการพัฒนาความ
อดทน (ขันติ) รวมถึงการเสริมสร้างความสัมพันธ์ในองค์กรด้วยหลักพรหมวิหาร 4 และ
สังคหวัตถุ 4 ซึ่งการนำหลักพุทธจิตวิทยามาประยุกต์ใช้ ส่งผลดีต่อประสิทธิภาพองคก์รใน
หลายด้าน ทั้งการเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน การลดอัตราการลาออก การเพิ่มคุณภาพ
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ในการบริการลูกค้าและการสร้างวัฒนธรรมองค์กรที่เข้มแข็ง ซึ่งนำไปสู่ความยั่งยืนในการ
ดำเนินธุรกิจ โดยเฉพาะในช่วงวิกฤตเศรษฐกิจและการเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยี 

คำสำคัญ :  พุทธจิตวิทยา, คุณภาพชีวิตพนักงาน, ธุรกิจบริการ, การจัดการความเครียด 
 

Abstract 

 This article aims to present approaches for applying Buddhist  
psychological principles to enhance the quality of life of employees in the 
service industry. Employees in this sector encounter numerous challenges, 
including serving diverse customer groups, coping with workplace pressures, and 
maintaining a healthy work–life balance. Buddhist psychology integrates 
Buddhist teachings with psychological science and emphasizes mental 
development as a pathway to inner well-being, emotional stability, and 
wisdom. The article discusses key Buddhist psychological principles that  
contribute to employee development. Mindfulness promotes self-awareness 
and effective emotional regulation; concentration enhances attention and work 
performance; and wisdom fosters a balanced and appropriate understanding of 
life and work. In addition, the article highlights strategies for managing emotions 
and occupational stress through loving-kindness meditation, emotional 
awareness, and the cultivation of patience (Khanti ). It also emphasizes the  
development of positive workplace relationships through the application of the 
Four Sublime States of Mind (Brahmaviharas) and the Four Bases of Social 
Harmony (Sangahavatthu). 
 The application of Buddhist psychological principles contributes  
positively to organizational effectiveness by improving employee performance, 
reducing turnover intentions, enhancing service quality, and fostering a strong 
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organizational culture. These outcomes support organizational resilience 
and long-term business sustainability, particularly in the context of 
economic uncertainty and rapid technological change. 

Keywords: Buddhist Psychology, Employee Quality of Life, Service Industry,  
   Stress Management  
 

บทนำ 

 ในยุคปัจจุบันที่ธุรกิจบริการมีการแข่งขันสูง ทรัพยากรมนุษย์ถือเป็นหัวใจสำคัญ
ของความสำเร็จ โดยเฉพาะในประเทศไทยที่ภาคบริการมีสัดส่วนถึงร้อยละ 60 ของ GDP 
และจ้างงานมากกว่า 16 ล้านคน อย่างไรก็ตาม อุตสาหกรรมนี้เผชิญปัญหาด้านทรัพยากร
บุคคลที่น่าเป็นหว่ง สะท้อนจากอัตราการลาออกสูงถึงร้อยละ 28 ต่อปี เทียบกับอตุสาหกรรม
การผลิตที่มีอัตราเพียงร้อยละ 15 (HRnote Thailand, 2024) 
 พนักงานในธุรกิจบริการต้องเผชิญความท้าทายหลากหลาย ทั้งการให้บริการ
ลูกค้าที่มีความต้องการแตกต่างกัน ความกดดันจากการทำงาน และการรักษาสมดุลระหว่าง
ชีวิตส่วนตัวกับการทำงาน ผลสำรวจพบว่า พนักงานในภาคบริการมีความเครียดระดับสูงถึง
ร้อยละ 42 มากกว่าค่าเฉลี่ยของทุกอุตสาหกรรมที่ร้อยละ 35 สิ่งเหล่าน้ีส่งผลกระทบต่อทั้ง
คุณภาพชีวิตของพนักงานและคุณภาพการให้บริการ (สุธิตา ลีนะวงค์อนันต์, 2564)  
 การพัฒนาคุณภาพชีวิตพนักงานตามหลักพุทธจิตวิทยาส่งผลดีต่อองค์กรในหลาย
ด้าน ทั้งการเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน การลดอัตราการลาออก การเพิ่มคุณภาพใน
การบริการลูกค้า และการสร้างวัฒนธรรมองค์กรที่เข้มแข็ง บทความนี้จึงมุ่งนำเสนอแนวคิด
และการประยุกต์ใช้หลักพุทธจิตวิทยาในการพัฒนาคุณภาพชีวิตพนักงานในธุรกิจบริการ 
ครอบคลุมตั ้งแต่ความหมายของพุทธจิตวิทยา ความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิต หลักการ
พัฒนาพนักงาน การจัดการอารมณ์และความเครียด การเสริมสร้างความสัมพันธ์ในองค์กร 
ไปจนถึงผลกระทบต่อประสิทธิภาพองค์กร ซึ ่งจะเป็นประโยชน์ต่อผู้บริหาร นักพัฒนา
ทรัพยากรมนุษย์ และผู้สนใจนำหลักพุทธจิตวิทยาไปประยุกต์ใช้ในองค์กรธุรกิจบรกิารต่อไป 
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ความหมายของพุทธจิตวิทยา 

 พุทธจิตวิทยาเป็นการผสมผสานหลักธรรมทางพระพุทธศาสนากับศาสตร์ทาง
จิตวิทยาเข้าด้วยกัน โดยมุ่งศึกษาความคิด อารมณ์และพฤติกรรมของมนุษย์ผ่านมุมมองของ
พระพุทธศาสนา แม้หลักธรรมจะมีอายุกว่า 2,500 ปี แต่ยังคงทันสมัยและประยุกต์ใช้ได้กับ
ชีวิตปัจจุบัน (พระอนันตชัย อภินนฺโท (ขันโพธ์ิน้อย), 2562) 
 จุดเด่นของพุทธจิตวิทยาที่แตกต่างจากจิตวิทยาตะวันตก คือ การให้ความสำคัญ
กับการพัฒนาจิตใจจากภายใน ไม่ใช่เพียงการปรับพฤติกรรมภายนอก พุทธจิตวทิยาเชื่อว่า
จิตใจที่บริสุทธิ์และสงบจะนำไปสู่พฤติกรรมที่ดีและความสุขที่แท้จริง ในขณะที่จิตวิทยา
ตะวันตกมักเน้นการปรับตัวให้เข้ากับสังคมและการบรรลเุป้าหมายในชีวิต พุทธจิตวิทยากลับ
มุ่งเน้นการเข้าใจธรรมชาติของชีวิตและการพัฒนาปัญญาเพื่อการหลุดพ้นจากความทุกข์ 
 

ความสัมพันธ์ระหว่างพุทธจิตวิทยากับคุณภาพชีวิต 

 คุณภาพชีวิตที่ดีตามแนวพุทธจิตวิทยาเกิดจากความสมดุลของกาย จิตและสังคม 
ซึ่งพุทธจิตวิทยาช่วยเสริมสร้างสมดุลนี้ผ่านการประยุกต์ใช้หลักสติ สมาธิและปัญญา การมี
สมดุลในชีวิตโดยเฉพาะความสมดุลระหว่างชีวิตการทำงานและชีวิตส่วนตัว (Work-life 
Balance) เป็นประเด็นสำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิต งานวิจัยของ สุพรรณี ไชยอำพร 
(2566) ช้ีให้เห็นว่า องค์กรที่นำหลักพุทธจิตวิทยามาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาบุคลากรพบว่า
พนักงานมีระดับความสุขและความผูกพันต่อองค์กรสูงกว่าเมื่อเทียบกับองค์กรที่ใช้แนว
ทางการพัฒนาแบบทั่วไป โดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้านการจัดการความเครียดและการสร้าง
สมดุลในชีวิต 
 พุทธจิตวิทยาช่วยให้เรารับมือกับความเครียดและความกดดันในการทำงานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ผ่านการเข้าใจหลักอริยสัจ 4 คือ การตระหนักรู้ถึงความเครียด (ทุกข์) 
การวิเคราะห์สาเหตุของความเครียด (สมุทัย) การเห็นความเป็นไปได้ในการคลาย
ความเครียด (นิโรธ) และการใช้แนวทางที่ถูกต้องในการจัดการความเครียด (มรรค) โดย 
อุท ัย ภูคดหิน (2565) ได้อธิบายไว้ว่า การประยุกต์ใช้หลักอริยสัจ 4 ในการจัดการ
ความเครียดในที่ทำงานช่วยให้พนักงานสามารถแยกแยะระหว่างสถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับ
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การตอบสนองทางอารมณ์ของตนเอง ทำให้มีทางเลือกในการตอบสนองมากขึ้นแทนที่จะ
แสดงปฏิกิริยาโดยอัตโนมัติ นอกจากนี้ ยังช่วยให้เกิดการแก้ไขปัญหาที่ต้นเหตุแทนที่จะเป็น
เพียงการบรรเทาอาการที่ปลายเหตุ 
 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาครอบคลุมทั้งความสุขทาง
กาย (กายิกสุข) หรือการมีสุขภาพกายที่ดีปราศจากโรคภัย ความสุขทางใจ (เจตสิกสุข) คือ
การมีจิตใจที่สงบปราศจากความทุกข์และความเครียด ความสุขทางสังคม (สามัคคีสุข) อัน
เกิดจากการมีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นและความสุขทางปัญญา (ปัญญาสุข) ซึ่งเกิดจากการมี
ความเข้าใจชีวิตอย่างถูกต้อง ความสุขทั้งสี่มิตินี้ มีความเช่ือมโยงและส่งเสริมซึ่งกันและกัน 
โดยไม่เพียงมุ่งเน้นการมีชีวิตที่มีคุณภาพทางวัตถุเท่านั้น แต่ยังให้ความสำคัญกับคุณภาพ
ของจิตใจและการดำเนินชีวิตอย่างมีความหมายบนพื้นฐานของความเข้าใจในธรรมชาติของ
ชีวิตและโลกด้วย 
 สรุปได้ว่า พุทธจิตวิทยาเป็นการผสมผสานหลักธรรมทางพระพุทธศาสนากับ
ศาสตร์ทางจิตวิทยา มุ่งพัฒนาจิตใจจากภายในเพื่อนำไปสู ่พฤติกรรมที่ดีและความสุขที่
แท้จริง แตกต่างจากจิตวิทยาตะวันตกที่เน้นการปรับพฤติกรรมภายนอก พุทธจิตวิทยามี
ความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตผ่านการสร้างสมดุลระหว่างกาย จิตและสังคม โดยใช้หลักสติ 
สมาธิและปัญญา ช่วยให้จัดการความเครียดผ่านการเข้าใจหลักอริยสัจ 4 และส่งเสริม
ความสุข 4 มิติ ได้แก่ ความสุขทางกาย ใจ สังคมและปัญญา เพื่อการดำเนินชีวิตอย่างมี
ความหมายและสอดคล้องกับธรรมชาติ 
 
หลักพุทธจิตวิทยาในการพัฒนาคุณภาพชีวิตพนักงาน 

 หลักพุทธจิตวิทยานำเสนอแนวทางสำคัญสามประการในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ประการแรกคือสติ (Mindfulness) ซึ่งช่วยให้เรามีความตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะ ทำให้
สามารถจัดการกับอารมณ์และความรู้ส ึกได้อย่างเหมาะสม โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่
กดดัน สติช่วยให้เราแยกแยะระหว่างเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับการตอบสนองทางอารมณ์ ทำ
ให้มีทางเลือกในการตอบสนองมากขึ้นแทนที่จะแสดงปฏิกิริยาโดยอัตโนมัติ  
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 การประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจำวันสามารถทำได้หลายรูปแบบ ประการแรกคือ 
การมีสติ ได้แก่การระลึกรู้ตัวทุกขณะ ทั้งในขณะรับประทานอาหาร เดิน นั่ง นอน หรือการ
ทำงาน การฝึกอานาปานสติและการจัดกิจกรรมฝึกสติในองค์กรส่งผลดีต่อองค์กรมาก โดย 
สุพรรณี ไชยอำพร (2566) ได้วิจัยพบว่า การฝึกสติอย่างต่อเนื่องช่วยลดความเครียดในการ
ทำงานได้อย่างมีนัยสำคัญและส่งผลให้องค์กรมีอัตราการลาป่วยและการลาออกที่ต่ำลง  
ประการที ่สองคือ สมาธิ ซึ ่งช่วยให้จิตใจจดจ่ออยู ่กับงานที่ทำ ลดความฟุ้งซ่านและเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทำงาน พนักงานที่มีสมาธิดีจะสามารถให้บรกิารลกูค้าได้อย่างมีคุณภาพ
และลดความผิดพลาดในการทำงาน การฝึกสมาธิอย่างสม่ำเสมอส่งผลให้มีประสิทธิภาพใน
การทำงานสูงขึ้น มีความผิดพลาดน้อยลงและบริหารจัดการเวลาได้ดีขึ้น สมาธิช่วยเพิ่ม
ความสามารถในการจดจ่อ ลดการวอกแวกจากสิ่งเร้าภายนอก และปรับปรุงคุณภาพการ
ตัดสินใจ การประยุกต์ใช้สมาธิในการทำงานมีหลายวิธี ทั้งการฝึกสมาธิแบบกำหนดลม
หายใจและการจัดสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสมาธิ จะทำให้บุคลากรในองค์กรมีคุณภาพ
การทำงานและความสามารถในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า ได้ดีขึ้น ประการสุดท้ายคือ 
ปัญญา (Wisdom) ซึ่งในทางพุทธศาสนาหมายถึงความเข้าใจในความเป็นจริงของชีวิตและ
โลก ช่วยให้เรามีมุมมองที่ถูกต้องต่อปัญหาและความท้าทายต่าง ๆ  รวมถึง  การตัดสินใจที่
ฉลาดและมีเมตตา ปัญญาในทางพุทธศาสนาแบ่งเป็นสามระดับ คือ สุตมยปัญญา (ปัญญาที่
เกิดจากการศึกษาเล่าเรียน) จินตามยปัญญา (ปัญญาที่เกิดจากการคิดพิจารณา) และ
ภาวนามยปัญญา (ปัญญาที่เกิดจากการลงมือปฏิบัติ) การพัฒนาปัญญาช่วยให้เราเข้าใจถึง
ความเป็นจริงของชีวิตและงาน ทำให้ไม่ยึดติดกับความสำเร็จหรือความล้มเหลวมากเกินไป 
และสามารถรับมือกับการเปลี่ยนแปลงได้ดีขึ้น การประยุกต์ใช้ปัญญาในการทำงานทำได้
หลายรูปแบบ ทั ้งการพัฒนาปัญญาผ่านการศึกษาธรรมะและการวิปัสสนา การฝึกมอง
ปัญหาตามความเป็นจริงโดยใช้หลักไตรลักษณ์ และการส่งเสริมวัฒนธรรมการเรียนรู้ใน
องค์กร บุญสืบ อินสาร (2555) ยืนยันว่า การเข้าใจหลักไตรลักษณ์ช่วยให้พนักงานปรับตัว
ต่อการเปลี่ยนแปลงในองค์กรได้ดีขึ ้น ลดความเครียดและความวิตกกังวล และสามารถ
มองเห็นโอกาสในวิกฤตได้ชัดเจนข้ึน 
 ดังนั้น พุทธจิตวิทยาจึงนำเสนอหลักการสำคัญสามประการในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิต ได้แก่ สติ สมาธิและปัญญา สติช่วยให้เรามีความตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะ จัดการ  
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อารมณ์ได้อย่างเหมาะสม และเลือกตอบสนองต่อสถานการณ์ได้อย่างมีสติมากกว่าการ
แสดงปฏิกิริยาโดยอัตโนมัติ สมาธิช่วยให้จิตใจจดจ่อกับงานบริการ ลดความฟุ้งซ่านและเพิ่ม
ประสิทธิภาพการทำงาน ส่วนปัญญาทำให้เข้าใจความเป็นจริงของชีวิต มีมุมมองที่ถูกตอ้ง
ต่อปัญหา ไม่ยึดติดกับความสำเร็จหรือล้มเหลวและรับมือกับการเปลี่ยนแปลงได้ดีข้ึน จาก
การศึกษาข้อมูล สามารถยืนยันได้ว่าองค์กรที ่นำหลักการเหล่านี ้มาประยุกต์ใช้ทำให้
พนักงานมีความเครียดลดลง มีคุณภาพการทำงานสูงขึ ้นและสามารถปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงได้ดีกว่า 
 
พนักงานบริการกับการจัดการอารมณ์และความเครียดในการทำงาน 

 พนักงานในธุรกิจบริการต้องเผชิญกับความเครียดและแรงกดดันจากการทำงาน
ในหลายด้าน ทั้งจากลูกค้า ผู้บังคับบัญชาและเพื่อนร่วมงาน ลักษณะงานบริการยังต้อง
อาศัยการจัดการอารมณ์หรือแรงงานทางอารมณ์ (Emotional Labor) ในระดับสูง โดย
พนักงานจำเป็นต้องแสดงออกทางอารมณ์ให้สอดคล้องกับความคาดหวังขององค์กร แม้
อารมณ์ดังกล่าวอาจไม่ตรงกับความรู้สึกที่แท้จริงของตนเองก็ตาม 
 แนวคิดเรื ่องแรงงานทางอารมณ์ชี ้ให้เห็นว่า การแสดงอารมณ์เชิงบวกอย่าง
ต่อเนื่อง โดยเฉพาะในสถานการณ์ที่กดดันหรือเผชิญกับลูกค้าที่มีปัญหา อาจส่งผลให้เกิด
ความเหนื่อยล้าทางอารมณ์และนำไปสู ่ภาวะหมดไฟในการทำงาน (Burnout) ซึ่งส่งผล

กระทบต่อสุขภาวะทางกายและจิตใจในระยะยาว ดังนั้น การพัฒนาทรัพยากรทางจติใจของ
พนักงานจึงมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการปฏิบัติงานในภาคบริการ ซึ่งพุทธจิตวิทยาได้เสนอ
แนวทางในการจัดการอารมณ์และความเครียดที่มุ่งเน้นการพัฒนาจิตใจจากภายใน เพื่อ
เสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์และเพิ่มความสามารถในการเผชิญสถานการณ์ที่ท้าทาย
ในการทำงาน โดยสามารถประยุกต์ใช้แนวคิดสำคัญได้ดังนี้ 

 1.  การเจริญเมตตาภาวนา เมตตาภาวนาเป็นการฝึกจิตให้เกิดความปรารถนาดี
ต่อตนเองและผู้อื่น ช่วยลดความโกรธ ความขุ่นข้องใจและส่งเสริมสัมพันธภาพที่ดีในที่ทำงาน 



520 | Journal of Applied Psychology and Buddhism for Society         Vol.12 No.1 (January – June) 2026 

ISSN: 3056-9834  

งานวิจัยด้านจิตวิทยาเชิงบวกและการฝึกความเมตตา (Loving-Kindness Meditation) 
พบว่าการฝึกเมตตาช่วยลดความเครียด เพิ่มอารมณ์เชิงบวกและส่งเสริมความพึงพอใจใน
ชีวิตและการทำงานได้  
  ในบริบทของธุรกิจบริการ การประยุกต์ใช้เมตตาภาวนาอาจทำได้โดยการฝึก
แผ่เมตตาให้แก่ตนเอง ลูกค้าและเพื่อนร่วมงาน รวมทั้ง การสร้างวัฒนธรรมองค์กรทีส่่งเสรมิ
ความเอื้ออาทรและการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ซึ่งจะช่วยลดความขัดแย้งและส่งเสริม
บรรยากาศการทำงานที่ดี 
 2.  การรู้เท่าทันอารมณ์ การรู้เท่าทันอารมณ์เป็นหลักสำคัญในพุทธจิตวิทยาที่มุ่ง
ให้บุคคลตระหนักรู้ต่ออารมณ์และความรู้สึกที่เกิดข้ึนโดยไม่ยึดติด หรือผลักไส การมีสติ 
รู้เท่าทันอารมณ์ช่วยให้บุคคลสามารถจัดการความเครียด ความโกรธ หรือความไม่พอใจได้
อย่างเหมาะสม แนวคิดดังกล่าวสอดคล้องกับการเจริญสติในพระพุทธศาสนา ซึ่งมองว่า
อารมณ์ทั้งหลายเป็นสภาวะที่เกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไปตามเหตุปัจจัย การตระหนักรู้เช่นน้ี
ช่วยลดการตอบสนองทางอารมณ์ที่รุนแรงและทำให้บุคคลสามารถเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ 
ด้วยความสงบและมีเหตุผลมากขึ้น 
  การประยุกต์ใช้ในงานบริการ อาจทำได้โดยการฝึกสังเกตอารมณ์ของตนเอง 
การใช้การหายใจอย่างมีสติและการหยุดทบทวนก่อนตอบสนองต่อสถานการณ์ที่ก่อให้เกิด
ความเครียด 
 3.  การพัฒนาความอดทน (ขันติ) ขันติ เป็นคุณธรรมสำคัญในพระพุทธศาสนา
ที่หมายถึงความอดทน ความเข้มแข็งทางจิตใจและความสามารถในการเผชิญความ
ยากลำบากด้วยความมัน่คง พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) อธิบายว่า ขันติมิใช่เพียงการ 
อดกลั้น แต่เป็นพลังทางจิตที่ช่วยให้บุคคลสามารถรับมือกับปัญหา อุปสรรคและความ
กดดันได้อย่างมีสติ 
  สำหรับพนักงานบริการ การพัฒนาขันติช่วยให้สามารถรับมือกับลูกค้าที่มี
ความหลากหลาย ความกดดันจากงาน และสถานการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ได้อย่างเหมาะสม 
ทั้งยังช่วยลดความเครียดและเสริมสร้างความมั่นคงทางอารมณ์ในระยะยาว 
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 จะเห็นได้ว่า พุทธจิตวิทยาเสนอแนวทางในการจัดการอารมณ์และความเครียด
ของพนักงานในธุรกิจบริการผ่านแนวคิดสำคัญ ได้แก่ การเจริญเมตตาภาวนา การรู้เท่าทัน
อารมณ์และการพัฒนาขันติ แนวทางดังกล่าวช่วยเสริมสร้างทรัพยากรทางจิตใจ ลดความ
เหนื่อยล้าทางอารมณ์และส่งเสริมสุขภาวะในการทำงานได้ ซึ่งเหมาะสมกับยุคที่งานบริการ
ต้องอาศัยทักษะทางอารมณ์สูง การประยุกต์ใช้หลักพุทธจิตวิทยาจึงอาจเป็นอีกแนวทาง
หนึ่งที่ช่วยลดภาวะหมดไฟในการทำงาน เสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจและส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของพนักงานในองค์กรบริการได้อย่างยั่งยืน 
 

ประโยชน์ของการนำแนวคิดพุทธจิตวิทยาต่อประสิทธิภาพองค์กร 

 การประยุกต์ใช้หลักพุทธจิตวิทยาในการบริหารองค์กรและการพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์ได้รับความสนใจเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง เนื่องจากแนวคิดดังกล่าวมุ่งพัฒนาสติ สมาธิ 
ปัญญาและคุณธรรมภายในบุคคล  ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยสำคัญต่อประสิทธิภาพการทำงาน  
คุณภาพชีวิตในการทำงาน และความยั่งยืนขององค์กรในระยะยาว หลักพุทธจิตวิทยาจึง
มิได้มุ่งเน้นเพียงผลลัพธ์ทางเศรษฐกิจ แต่ยังให้ความสำคัญกับการพัฒนามนุษย์ควบคู่ไปกับ
การพัฒนาองค์กร 

 1. การเพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงาน ด้วยการพัฒนาสติ (Mindfulness) และ
สมาธิตามแนวพุทธจิตวิทยาช่วยให้บุคลากรสามารถจดจ่อกับงาน ลดความฟุ้งซ่านและ
ตัดสินใจได้อย่างรอบคอบมากขึ้น ซึ่งส่งผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานโดยตรง คาบัท 
ซิน (Kabat-Zinn, 2013) อธิบายว่า การฝึกสติช่วยให้บุคคลตระหนักรู้ต่อประสบการณ์
ปัจจุบันอย่างไม่ตัดสิน ส่งผลให้สามารถจัดการความเครียดและพัฒนาความสมดุลทางจิตใจ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ขณะที่ บราวน์ และไรอัน (Brown & Ryan, 2003) พบว่า บุคคลที่
มีระดับสติสูงจะมีสุขภาวะทางจิตที่ดี มีความพึงพอใจในชีวิตและสามารถปฏิบัติงานได้อย่าง
มีประสิทธิภาพมากข้ึน นอกจากนี้ ฮุลเชเกอร์ และคณะ (Hülsheger et al., 2013) ยัง
พบว่า การฝึกสติในสถานที่ทำงานช่วยลดความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ เพิ่มความพึงพอใจใน
การทำงานและส่งเสริมประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานของบุคลากร 
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 2.  การส่งเสริมสุขภาวะและลดความเครียดในการทำงาน  พุทธจิตวิทยาให้
ความสำคัญกับการรู้เท่าทันอารมณ์ การเจริญสติและการพัฒนาความสมดุลทางจิตใจ ซึ่ง
สามารถช่วยใหบุ้คลากรรับมือกับความเครียดและแรงกดดันจากการทำงานได้อย่างเหมาะสม 
โดย เซลิกแมน (Seligman, 2011) เสนอแนวคิดเร ื ่องความเจร ิญงอกงามของมนุษย์ 
(Flourishing) ซึ ่งประกอบด้วยอารมณ์เชิงบวก ความหมายในชีวิต ความสัมพันธ์ที ่ดี  
ความสำเร็จและการมสี่วนร่วมในงาน แนวคิดดังกล่าวสอดคล้องกับพุทธจิตวิทยาที่มุง่พฒันา
ความสุขภายในและคุณภาพชีวิตของบุคคล เมื่อบุคลากรมีสุขภาวะทางจิตที่ดี ย่อมสามารถ
ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดความเหนื่อยล้าทางอารมณ์และลดความเสี่ยงต่อภาวะ
หมดไฟในการทำงาน (Burnout) 

 3.  การสร้างความผูกพันต่อองค์กรและลดอัตราการลาออก บุคลากรที่มีความสุข
ในการทำงานและรู้สึกว่าการทำงานมีคุณค่าและความหมาย มักมีความผูกพันต่อองค์กรมาก
ขึ ้น ซึ ่งส่งผลต่อการคงอยู่ในองค์กรในระยะยาว โดย ลูแธนส์ (Luthans, 2002) ได้เสนอ
แนวคิดพฤติกรรมองค์การเชิงบวก (Positive Organizational Behavior) ที่เน้นการพัฒนา
ศักยภาพด้านบวกของบุคลากร เช่น ความหวัง การมองโลกในแง่ดี ความสามารถในการฟื้นตัว 

และความเชื่อมั่นในตนเอง ซึ่งสามารถนำไปสู่ผลการปฏิบัติงานที ่ดีและความผูกพันต่อ
องค์กรมากขึ้น ในทำนองเดียวกัน หลักพุทธจิตวิทยาที่เน้นการพัฒนาสติ เมตตาและการ
เห็นคุณค่าในตนเอง สามารถช่วยเสริมสร้างความหมายในการทำงานและความผูกพัน
ระหว่างบุคลากรกับองค์กรได้ 

 4.  การยกระดับคุณภาพการบริการ ในธุรกิจบริการ คุณภาพการบริการมี
ความสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกบัสภาวะทางจิตใจของผู้ใหบ้ริการ พนักงานที่มีสติ สามารถจดัการ
อารมณ์ได้ดี และมีเมตตาต่อผู้อื่น จะสามารถให้บริการด้วยความเอาใจใส่ อดทนและเขา้ใจ
ลูกค้าได้มากข้ึน การเจริญเมตตาภาวนาและการรู้เท่าทันอารมณ์ตามแนวพุทธจิตวิทยาช่วย
ให้บุคลากรสามารถควบคุมอารมณ์ ลดความขัดแย้งและสร้างปฏิสัมพันธ์เชิงบวกกับลูกค้า 
ซึ่งส่งผลต่อความพึงพอใจและความภักดีของลูกค้าในระยะยาว 

 5. การสร้างวัฒนธรรมองค์กรท่ีเข้มแข็งและยั่งยืน พุทธจิตวิทยาส่งเสริมคุณค่า
ของเมตตา กรุณา ความซื่อสัตย์ ความรับผิดชอบและการเคารพศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ 
คุณค่าเหล่านี้สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในการสร้างวัฒนธรรมองค์กรที่เน้นความร่วมมือ  
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การเรียนรู ้ร ่วมกัน และการพัฒนาบุคลากรอย่างต่อเนื ่อง  องค์กรที ่ให้ความสำคัญกับ
คุณภาพชีวิตของบุคลากร การพัฒนาจิตใจและความสมดุลระหว่างการทำงานกับชีวิต
ส่วนตัว มักมีความสามารถในการปรับตัวต่อการเปลีย่นแปลง ลดความขัดแย้งภายในองค์กร
และสร้างความยั่งยืนในการดำเนินงานได้ดียิ่งขึ้น 
 สรุปได้ว่า การประยุกต์ใช้พุทธจิตวิทยาในองค์กรสามารถส่งเสริมประสิทธิภาพ
การทำงาน สุขภาวะของบุคลากร ความผูกพันต่อองค์กร คุณภาพการบริการและวัฒนธรรม
องค์กรได้อย่างเป็นรูปธรรม การพัฒนาสติ สมาธิ ปัญญาและคุณธรรมภายในบุคคลช่วยให้
บุคลากรสามารถจัดการความเครียด ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงและทำงานร่วมกับผู้อื่นได้
อย่างมีประสิทธิภาพ จากงานวิจัยระดับสากลด้านสติ จิตวิทยาเชิงบวกและพฤติกรรม
องค์การเชิงบวกที่กล่าวมานี้ ยังสนับสนุนแนวคิดดังกล่าวอย่างชัดเจน โดยชี้ให้เห็นว่าการ
พัฒนาคุณภาพภายในของบุคลากรเป็นปัจจัยสำคัญต่อความสำเร็จและความยั่งยืนของ
องค์กรในระยะยาว 
 

บทสรุป 

 พุทธจิตวิทยาเป็นแนวคิดที่มุ่งพัฒนามนุษย์จากภายใน โดยให้ความสำคัญกับการ
พัฒนาจิตใจ สติ ปัญญาและความเข้าใจธรรมชาติของชีวิต อันเป็นพื้นฐานสำคัญของการมี
คุณภาพชีวิตที่ดี แม้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาจะมีประวัติศาสตร์ยาวนานกว่า 2,500 ปี 
แต่ยังสามารถประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสมกับบริบทของการทำงานและการดำเนินชีวิตใน
สังคมปัจจุบัน โดยเฉพาะในธุรกิจบริการที่พนักงานต้องเผชิญกับความกดดันทางอารมณ์ ความ
คาดหวังของลูกค้าและความเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อมการทำงานอยู่ตลอดเวลา 
 บทความช้ีให้เห็นว่า คุณภาพชีวิตของพนักงานในธุรกิจบริการ ไม่ได้ข้ึนอยู่กับปัจจัย
ด้านรายได้หรือสภาพแวดล้อมการทำงานเพียงอย่างเดียว แต่ยังเกี่ยวข้องกับความสมดลุทาง
กาย จิตใจ สังคมและปัญญา การนำหลักพุทธจิตวิทยามาประยุกต์ใช้ผ่านการพัฒนาสติ สมาธิ
และปัญญา ช่วยให้พนักงานสามารถจัดการอารมณ์ ความเครียดและปัญหาต่าง ๆ ในการ
ทำงานได้อย่างเหมาะสม ส่งผลให้เกิดความสุขในการทำงานและการดำเนินชีวิตอย่างมี



524 | Journal of Applied Psychology and Buddhism for Society         Vol.12 No.1 (January – June) 2026 

ISSN: 3056-9834  

ความหมาย นอกจากนี้ การฝึกสติ การเจริญเมตตาภาวนา การรู้เท่าทันอารมณ์ และการ
พัฒนาคุณธรรมทางจิตใจ ยังช่วยเสริมสร้างความเข้มแข็งภายใน ลดภาวะความเครียดและ
ความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ ตลอดจนส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างพนักงาน เพื่อนร่วมงาน
และผู้รับบริการ อันนำไปสู่การเพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน คุณภาพการบริการและความ
ผูกพันต่อองค์กร ซึ่งในระดับองค์กร การประยุกต์ใช้พุทธจิตวิทยาช่วยสร้างวัฒนธรรมการ
ทำงานที่เอื้อต่อความเมตตา ความร่วมมือ การเรียนรู ้ร่วมกันและการพัฒนาตนเองอย่าง
ต่อเนื่อง ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดด้านจิตวิทยาเชิงบวกและการพัฒนาองค์กรสมัยใหม่ที่มุ่งสรา้ง
ความสุข ความหมายในการทำงานและความยั่งยืนขององค์กร 
 กล่าวโดยสรุป พุทธจิตวิทยาเป็นแนวทางสำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
พนักงานในธุรกิจบริการ ทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและการทำงาน อันจะนำไปสู่การสร้าง
บุคลากรที่มีความสุข มีประสิทธิภาพในการทำงานและสามารถดำรงชีวิตและปฏิบัติงานได้
อย่างสมดุลและยั่งยืนในสังคมปัจจุบัน 
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