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บทคัดย่อ  

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ มุ่งศึกษาการบริหารความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิต
ของพนักงานโดยใช้การภาวนา : ศึกษาเฉพาะกรณีโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสานพราน 
โดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการศึกษาเอกสารและแนวคิดเกี่ยวกับงานวิจัย การสัมภาษณ์
เชิงลึก จ านวน 30 คน และการสนทนากลุ่ม 7 รคน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์ การสัมภาษณ์เชิง
ลึก และการสนทนากลุ่ม ใช้วิธีการวิเคราะห์ข้อมูลแบบอรรถาธิบายและพรรณนาความ  

ผลการวิจัยพบว่า  
การท างานอย่างมีความสุขหรือการสร้างสุขในการท างานของบุคคล อาศัยองค์ประกอบทั้งจากปัจจัย

คุณลักษณะบุคคล และปัจจัยสภาวะแวดล้อมในองค์กรและสังคม คุณลักษณะส่วนบุคคลเป็นพ้ืนฐานอาศัยทักษะใน
การสร้างความสัมพันธ์ให้การท างานเกิดความราบรื่น ส่วนสภาวะแวดล้อมในองค์กรจะต้องเอ้ือให้เกิดการปรับตัวและ
รักษาความสมดุลในการสร้างสุขให้เกิดขึ้นด้วย ดังนั้น ผู้ท างานสร้างสุขจึงควรให้ความส าคัญกับปัจจัยการพัฒนาทั้งใน
ระดับปัจเจกบุคคลและระดับองค์กร อันจะน าไปสู่การสร้างพฤติกรรมและวัฒนธรรมที่ตอบสนองต่อการสร้างสุขใน
องค์กร และพบว่า รูปแบบการบริหารความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตโดยใช้การภาวนาของ
พนักงานโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน เกิดจากกิจกรรมการบูรณาการสร้างสมดุลระหว่าง
แนวคิดการสร้างเสริมสุขภาวะในที่ท างาน ที่มีองค์ประกอบ คือ 1. สุขภาพและความปลอดภัยของสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพในการท างาน 2. สุขภาพ ความปลอดภัย และความผาสุกของสิ่งแวดล้อมทางจิตสังคมในการท างาน รวมทั้ง
ระบบการจัดการและวัฒนธรรมในองค์กร 3. แหล่งทรัพยากรสุขภาพส่วนบุคคลในสถานที่ท างาน และ 4. ช่องทางการ
เข้าถึงชุมชนเพ่ือปรับปรุงสุขภาพของพนักงาน ครอบครัวของพนักงาน และแนวคิดตามหลักสติปัฏฐาน 4 ได้แก่ กายา
นุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา  และธัมมานุปัสสนา 
 
ค าส าคัญ:  ความสมดุล; กายกับจิต; คุณภาพชีวิต 
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Abstract 
 In this research study Aim to study the management of balance between body and 
mind to improve the quality of life of employees by using prayer : a case study of Metta 
Pracharak Hospital and Sanphran Hospital by using a qualitative research methodology The 
researcher used methods to study documents and research ideas. In-depth interviews 
consisted of 30 person and a group discussion of 7 person. Data were collected using an 
interview form. in-depth interview and group chat using explanatory and descriptive data 
analysis methods. 

The results showed that 
Working happily or creating happiness in a person's work Relying on both elements of 

individual attributes and environmental factors in the organization and society Personal qualities 
are fundamentally based on skills in building relationships to ensure a smooth work experience. 
As for the environment in the organization, it must encourage adaptation and maintain a balance 
in creating happiness as well. Therefore, happy workers should pay attention to development 
factors at both the individual and organizational levels. This will lead to the creation of behavior 
and culture that responds to creating happiness in the organization. It was found that the model 
for managing the balance between the body and the mind to improve the quality of life by 
using the prayers of the staff of Metta Pracharak Hospital and the hospital Sampran Nurse arising 
from the integration activities to create a balance between the concept of promoting well-being 
in the workplace The elements are: 1 .  Health and safety of the physical environment at work; 
2. Health, safety and well-being of the psychosocial environment at work. including management 
systems and organizational culture; 3 .  Resources for personal health in the workplace; and 4 . 
Community access channels to improve employee health. Employee's family and concepts 
based on the four foundations of mindfulness, namely Kayanupassana, Vedananupassana 
chittanupassana and Dhammanupassana 
  
Keywords: Balance; Body and Mind; Wellbeing 
 
บทน า  
 การบริหารราชการของไทย ได้มีการตราพระราชบัญญัติข้าราชการพลเรือน พ.ศ. 2551 ก าหนด
วัตถุประสงค์ของการจัดระเบียบข้าราชการต้องเป็นไปเพ่ือผลสัมฤทธิ์ต่อภารกิจ ภาครัฐ โดยให้ข้าราชการ
ปฏิบัติราชการอย่างมีคุณภาพ คุณธรรม และมีคุณภาพชีวิตที่ดี และให้ ส่วนราชการมีหน้าที่เ พ่ิมพูน
ประสิทธิภาพและเสริมสร้างแรงจูงใจ เพ่ือให้ข้าราชการปฏิบัติงาน อย่างมีความสุข มีความสมดุลระหว่างชีวิต
และการท างาน และมีแรงจูงใจในการพัฒนาตนเองอย่าง ต่อเนื่อง ซึ่งจะส่งผลโดยตรงต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพ
ของบุคลากรและเพ่ิมผลิตภาพและขีด สมรรถนะของส่วนราชการ ต่อมาส านักงานคณะกรรมการข้าราชการพล
เรือน (ก.พ.)ได้ก าหนด ยุทธศาสตร์การพัฒนาคุณภาพชีวิตข้าราชการพลเรือน พ.ศ. 2554-2556 มุ่งเน้นจะ
พัฒนาคุณภาพชีวิต และสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานให้เกิดขึ้นกับข้าราชการ ประกอบดัวย 4 
ด้านคือ ด้านการท างาน ด้านส่วนตัว ด้านสังคม และด้านเศรษฐกิจ 
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ความส าคัญของการศึกษาการบริหารความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตของ
พนักงานโดยใช้การภาวนา ของโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน นั้น สืบเนื่องมาจาก
แนวคิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตและสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน โดยมีความเชื่อว่า ถ้าบุคลากร
โรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพรานมีความสมดุลในชีวิตและการท างานแล้ว จะส่งผลท า
ให้เกิดความพึงพอใจในการท างานและผลการปฏิบัติงานก็จะดีตามไปด้วย อย่างไรก็ตามในปัจจุบันยังพบว่า 
การบริหารความสมดุลในชีวิตและการท างานของบุคลากรของโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาล
สามพราน ยังไม่เกิดผลสัมฤทธิ์เท่าที่ควรทั้ง ในด้านการท างาน ส่วนตัว สังคม และเศรษฐกิจ เนื่องจากบุคลากร
ส่วนใหญ่ท างาน ตลอด 24 ชั่วโมงสับเปลี่ยนหมุนเวียนกัน ท าให้ไม่มีเวลาส าหรับตนเอง และครอบครัว ที่พัก
อาศัย อยู่ไกลจากที่ท างาน หมดไปกับการเดินทางและอยู่ที่ท างาน เวลาในการใช้ชีวิตส าหรับตนเองและ 
ครอบครัวจึงลดน้อยลง ซึ่งส่งผลกระทบท าให้เกิดความเครียด ความขัดแย้งระหว่างงาน ครอบครัว และชีวิต
ส่วนตัว นอกจากนั้นการที่ลักษณะของงานเป็นงานที่เกี่ยวข้องกับงานบริการค่อนข้างมาก จึงขาดโอกาสที่จะได้
พูดคุยกับคนอ่ืน ๆ ท าให้เกิดปัญหาเกี่ยวกับสัมพันธภาพระหว่างเพ่ือนร่วม หรือบุคคลอ่ืนทั้งภายในและ
ภายนอกหน่วยงาน ส่งผลให้บุคลากรส่วนใหญ่ ขาดความม่ันคงทางเศรษฐกิจ หลายคนต้องกู้ยืมเงินจากสถาบัน 
การเงิน หรือการกู้ยืมเงินนอกระบบสภาพปัญหาต่าง ๆ เหล่านี้ล้วนส่งผลต่อการใช้ชีวิตส่วนตัวและการท างาน 
ท าให้สูญเสียดุลยภาพในชีวิตส่งผลให้การปฏิบัติงานไม่บรรลุเป้าหมายขององค์การเท่าท่ีควร (Burton, 2010) 

การศึกษาเรื่องการบริหารความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตของพนักงานโดยใช้
การภาวนา ของโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน จึง เป็นไปเพ่ือทราบถึงความ สมดุล
ระหว่างชีวิตและการท างานของบุคลากรโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพรานว่ามีมากน้อย
เพียงใด และความสมดุลของชีวิตและการท างานจะส่งผลต่อประสิทธิผลการปฏิบัติงานหรือไม่เพียงใด เพ่ือน า
ผลการศึกษา ครั้งนี้ไปใช้ในการพัฒนาปรับปรุงการบริหารทรัพยากรมนุษย์ในการบริหารจัดการให้เกิดความ
สมดุลระหว่างคุณภาพชีวิตกับการท างานแก่บุคลากรโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน 
ซึ่งส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานและน าองค์การไปสู่เป้าหมายที่วางไว้ในที่สุด 

 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาการเสริมสร้างความสมดุลของกายกับจิตในการปฏิบัติงานของพนักงานโรงพยาบาล
เมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน 

2. เพ่ือศึกษากลไกการยกระดับคุณภาพชีวิตโดยใช้การภาวนาของพนักงานโรงพยาบาลเมตตาประชา
รักษ์และโรงพยาบาลสามพราน 

3. เพ่ือเสนอแนวทางในการบริหารความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตโดยใช้การ
ภาวนาของพนักงานโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน 
 
การทบทวนวรรณกรรม 
 การศึกษาเรื่อง “การบริหารความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตของพนักงานโดย
ใช้การภาวนา : ศึกษาเฉพาะกรณีโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน” ผู้วิจัยได้ศึกษา
และค้นคว้าเอกสาร รายงานการวิจัย ทบทวนแนวคิด ทฤษฎี และวรรณกรรมต่างๆที่เกี่ยวข้อง เพ่ือน ามาเป็น
แนวทางในการศึกษาค้นคว้าน าเสนอเนื้อหาตามล าดับ ดังต่อไปนี้ 
 1. แนวคิดเกี่ยวกับความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน 
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ปัจจุบันมีหลักฐานการศึกษาค้อนข้างแน่ชัดว่าการที่พนักงานมีสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานจะ
ส่งผลดีทั้งพนักงานและองค์การ ท าให้องค์การหลายแห่งมีความตระหนักถึง ความส าคัญของการส่งเสริมให้
พนักงานมีสมดุลระหว่างชีวิตและการท างานที่ดี ดังนั้น การที่พนักงานจะเกิดความสมดุลระหว่างชีวิตและกา ร
ท างานได้ จะมีองค์ประกอบ ดังนี้  

1) องค์การ ในที่นี้จะหมายถึง ผู้บริหารที่ต้องท าหน้าที่ในการก าหนดนโยบายความ สมดุลระหว่างชีวิต
และการท างาน (Work Life Balance Policy) หรือนโยบายสานสัมพันธ์ครอบครัว (Family Friendly Policy)  
ส าหรับผู้ที่มีบทบาทส าคัญในการก าหนดประเด็นความสมดุลระหว่าง ชีวิตและการท างานให้เป็นนโยบายระดับ
องค์การนั้นคือ ผู้จัดการฝ่ายบริหารทรัพยากรบุคคลจะโน้มน้าวผู้บริหารให้ตระหนักถึงความส าคัญของนโยบาย
ความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน และสื่อสารให้ผู้บริหารเข้าใจถึงประโยชน์ที่ได้รับจากนโยบายนี้ รวมทั้ง
สนับสนุนด้านต่าง ๆ ให้ สามารถปฏิบัติได้อย่างเป็นรูปธรรมตามนโยบายที่ก าหนดไว้ (Bardoel, 2003: 41)  

2) พนักงาน เมื่อองค์การมีการก าหนดนโยบายความสมดุลระหว่างชีวิตและการท างาน แล้ว พนักงาน
ต้องมีบทบาทในการน านโยบายดังกล่าวไปปฏิบัติให้เกิดความสมดุล ประกอบด้วย 3 ด้านคือ ด้านเวลากับชีวิต 
(Time Balance)  คือ การให้เวลากับงานและครอบครัว  ด้านการมีส่วน ร่วมกับชีวิต  ( Involvement 
Balance) คือ การให้ระดับของการมีส่วนร่วมกับงานและครอบครัว และ ด้านความพึงพอใจกับชีวิต 
(Satisfaction Balance) คือ การมีระดับของความพึงพอใจในงานและ ครอบครัว (Greenhaus, 2003: 39) 

3) ทรัพยากรที่ใช้ในการท างาน และในชีวิตครอบครัว เช่น ชั่วโมงการท างาน ความ อิสระในการ
ท างาน การสนับสนุนจากหัวหน้าและเพ่ือนร่วมงาน ความภาคภูมิใจในงาน และการ ได้รับการยอมรับเวลาใน
การดูแลบุคคลภายในครอบครัว การสนับสนุนจากครอบครัว  ญาติพ่ีน้อง (Voydanoff, 2005  : 39) 

2. แนวคิดเกี่ยวกับประสิทธิผลการปฏิบัติงาน 
ประสิทธิผล เป็นเครื่องมือหรือตัวบ่งชี้ในการตัดสินใจว่าการบริหารของหน่วยงาน หรือองค์การใด

องค์การหนึ่งสามารถด าเนินงานจนบรรลุเป้าหมาย หรือวัตถุประสงค์ที่วางไว้มาก น้อยเพียงใด เป็นเ รื่อง
เกี่ยวข้องกับผลที่ได้รับและผลส าเร็จของงาน มีความเกี่ยวพันกับผลงานที่ องค์การพึงประสงค์  มีผู้ให้ค าจ ากัด
ความไว้หลายความหมายเกี่ยวกับประสิทธิผล สามารถน ามา สรุป ได้ดังนี้  

1) ประสิทธิผล เป็นความสามารถขององค์การในการกระท าใด ๆ บรรลุเป้าหมายที่ได้ก าหนดไว้ โดยใช้
ทรัพยากรให้เกิดประโยชน์สูงสุด (Kanchana Intararak, 2002 : 4, Purachai Piemsomboon, 1983 : 22 
and Sathaporn Pancharoen, 2002 : 57) 

2) ประสิทธิผล เป็นการพิจารณาผลของการท างานที่ส าเร็จลุล่วงดังประสงค์ หรือที่ คาดหวังไว้เป็น
หลัก และความส าเร็จของงานอย่างมีประสิทธิผลนี้ อาจเกิดจากการปฏิบัติงานที่ ประหยัด หรือมีประสิทธิภาพ
ก็ได้(Sompong Kasemsin, 1983) 

3) ประสิทธิผล เป็นความสามารถของบุคคลในการปฏิบัติงานร่วมกันเพ่ือบรรลุ เป้าหมายของงานที่
วางไว้ ซึ่งรวมถึงพฤติกรรมการวางตนในการปฏิบัติงานและบรรยากาศการ ปฏิบัติงานในกลุ่มที่เอ้ือต่อการ
บรรลุเป้าหมาย (Fiedler, 1967) 

ประสิทธิผลนับว่าเป็นหัวข้อหรือประเด็นหนึ่งในการศึกษาทฤษฏีองค์การ ที่ได้รับความนิยมอย่าง
กว้างขวาง อย่างไรก็ดี การศึกษาเรื่องประสิทธิผลขององค์การที่ผ่านมาพบว่า ยังมีความ หลากหลาย ขาดความ
แน่นอน เนื่องจากนักวิชาการทั้งหลายต่างพากันนิยามเสนอความคิด และ ระเบียบวิธีการศึกษาที่แตกต่างกัน
ออกไป ท าให้การประเมินประสิทธิผลขององค์การมีข้อจ ากัด หลายประการ โดยเฉพาะไม่สามารถพัฒนาไปถึง
ขั้นสร้างการยอมรับในทฤษฏี (Theory) หรือตัว แบบ (Models) ประเมินประสิทธิผลขององค์การอย่างเป็น
สากล อนึ่ง จากการศึกษางานวิจัยของ อุษณี  มงคลพิทักษ์สุข (Usanee Mongkolpitaksuk, 2008: 74 cited 
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in Than Thammasukati, 2013: 22) อธิบายว่า การนิยามประสิทธิผลขององค์การที่ปรากฏให้เห็นนั้น มัก
สอดคล้องกับ แนวทางที่ใช้ในการศึกษาประสิทธิผลองค์การ อาทิ แนวทางด้านเป้าหมาย มักนิยามประสิทธิผล 
ขององค์การ คือ เป้าหมายสุดท้ายที่องค์การต้องการให้เกิดการบรรลุ แนวทางเชิงระบบ อธิบายว่า เป็น
ความสามารถขององค์การในการจัดหาทรัพยากร การรักษาไว้ซึ่งระบบภายในองค์การ และการ มีปฏิสัมพันธ์ที่
ดีกับสภาพแวดล้อมที่อยู่ภายนอกองค์การ แนวทางกระบวนการภายใน มองว่า ประสิทธิผลขององค์การ ก็คือ 
องค์การที่มีสุขภาพดี หรืออีกนัยหนึ่งคือ ความสามารถในการใช้ ทรัพยากรให้เกิดประสิทธิภาพ และสร้าง
ความสัมพันธ์ภายในองค์การให้เกิดความไว้เนื้อเชื่อใจ มี การท างานที่ราบรื่น และคล้องตัว สวนแนวทางกล
ยุทธ์กลุ่มตัวแทน หมายถึง ระดับความสามารถ ในการสนองตอบความต้องการของสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ที่มี
อิทธิพลต่อความอยู่รอดขององค์การ ตามนิยามความหมายข้างต้น สรุปได้ว่า ประสิทธิผลขององค์การ
ประกอบด้วย ชุดนิยาม หลัก 2 ชุด คือ ชุดที่มีความหมายเกี่ยวกับ “ความสามารถขององค์การในการบรรลุ
เป้าหมายต่าง ๆ ที่ ก าหนดไว้” การวัดประสิทธิผลขององค์การจึงพิจารณาจากผลลัพธ์สุดท้าย เนื่องจากการ
เกิดขึ้น และการด ารงอยู่ขององค์การ ล้วนมีจุดมุ่งหมายให้เกิดความส าเร็จในเป้าหมายอย่างใดอย่างหนึ่ง เสมอ 
และ “ความสามารถขององค์การในการด ารงสถานภาพไว้ซึ่งความอยู่รอดและการปรับตัวให้ เข้ากับ
สภาพแวดล้อม” ส าหรับนิยามชุดหลัง พิจารณาองค์การในฐานะระบบสังคมที่มีปฏิสัมพันธ์ กับส่วนต่างๆ  การ
ด ารงอยู่ขององค์การล้วนขึ้นอยู่กับการสนับสนุนจากสภาพแวดล้อมทั้งภายในและภายนอก นิยามชุดนี้จึง
ครอบคลุมการศึกษาประสิทธิผลสามแนวทางหลังขึ้นอยู่กับว่าแต่ละ แนวทางจะมุ่งให้ความส าคัญกับส่วนใดของ
ระบบองค์การนั่นเอง กล่าวโดยสรุป ประสิทธิผลขององค์การ หมายถึง ระดับความสามารถขององค์การในการ 
บรรลุเป้าหมาย การธ ารงรักษา และพัฒนาคุณค่าระบบภายในองค์การ รวมถึงการสร้าง ความสัมพันธ์ภาพที่ดี
กับสภาพแวดล้อมภายนอกขององค์การ 
 
รูปแบบการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยรูปแบบการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยการศึกษาใน
ภาคสนาม ตามลักษณะการศึกษารวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพที่มีเนื้อหาสนับสนุนผลการวิจัยชัดเจนมากขึ้น 
ส าหรับวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการศึกษาเอกสารและแนวคิดเกี่ยวกับ
งานวิจัย การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ดังนี้ 

1. การศึกษาในเชิงเอกสาร (Documentary Study) ท าการศึกษาและรวบรวมข้อมูล จากเอกสาร
และหลักฐานที่เกี่ยวข้องกับหนังสือ รายงานการวิจัย ภาพถ่าย เอกสารแสดงความสัมพันธ์ที่แสดงให้เห็นถึง
แนวคิด การสร้างความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตของพนักงานโดยใช้การภาวนา ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 การศึกษาทบทวนวรรณกรรมจากแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่าง ๆ มาสร้าง
แบบสัมภาษณ์เชิงลึกโดยให้ครอบคลุมตามวัตถุประสงค์ที่ต้องการศึกษา 

ขั้นตอนที่ 2 ผู้วิจัยได้น าเครื่องมือ คือ แบบสัมภาษณ์เชิงลึกดังกล่าวไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบ
ความถูกต้องว่าแบบสัมภาษณ์เชิงลึกนั้นถูกต้อง ครบถ้วนตรงประเด็นของการศึกษา 

ขั้นตอนที่ 3 เมื่ออาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบความถูกต้องแล้วผู้วิจัยได้น าแบบสัมภาษณ์ไปใช้จริงในการ
เก็บรวบรวมข้อมูล 

2. การศึกษาเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ในภาคสนาม (Field Study) เพ่ือทราบถึงการ
สร้างความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตของพนักงานโดยใช้การภาวนา ในพ้ืนที่ที่เป็น
กรณีศึกษา โดยมีขั้นตอนการศึกษาค้นคว้า ดังนี้ 
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  2.1 ท าการศึกษาและคัดเลือกการสร้างความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิต
ของพนักงานโดยใช้การภาวนา ซึ่งเป็นพ้ืนที่ในการขับเคลื่อน 

 2.2 ศึกษาและรวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์ ร่วมกับผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ประกอบด้วย 
โรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน   

 2.3 ด าเนินการศึกษาการสร้างความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตของ
พนักงานโดยใช้การภาวนา 

 2.4 สรุปและน าเสนอผลการศึกษาที่ได้จากภาคสนาม โดยน ามาวิเคราะห์ตามประเด็นที่ส าคัญ 
ทั้งนี้เน้นการน าผลการศึกษาวิจัยมาเผยแพร่ให้โรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน   

 2.5 สรุปผลการศึกษาวิจัย และข้อเสนอแนะ 
 

ผลการวิจัย 
1. แนวทางการจัดกิจกรรมที่เสริมสร้างความสมดุลของกายกับจิตในการปฏิบัติงานของพนักงาน

โรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน 
การบริหารความสมดุลระหว่างกายกับจิตในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
สุขภาพเป็นองค์รวมของร่างกายจิตใจและจิตวิญญาณการที่คนเรามีสุขภาพที่ดีสมบูรณ์ไม่ใช่มีเพียง

องค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งเท่านั้นแต่จะมองในลักษณะขององค์รวมสุขภาพทั้ง 3 ประการจะส่งผลท าให้
มีสุขภาพดีดังนี ้

1) ถ้ากายน าจิต จะท าให้กายดี จิตก็จะดีด้วย เช่น ถ้าเราหิวแล้วเรากินข้าวเมื่ออ่ิมแล้วอารมณ์ก็จะดี
สามารถคิดและมีแรงท างานได ้

2) ถ้าจิตน ากาย จะท าให้จิตดีและน ากายไปดี เช่น ถ้าเรามีอารมณ์ที่ดี ไม่หงุดหงิดโมโหง่าย สภาพ
ร่างกายเราก็จะไม่รู้สึกเจ็บป่วย 

3) ถ้าจิตวิญญาณน ากายและจิต จะท าให้กายและจิตดี พร้อมที่จะเผชิญปัญหาและแก้ไขอุปสรรคต่างๆ
ได้โดยสติเพ่ือให้เกิดปัญญาในตนเอง 

กิจกรรมบูรณาการสร้างสมดุลระหว่างกายกับจิตโดยใช้หลักสติปัฏฐาน 4 
กิจกรรมที่ใช้ในการบูรณาการสร้างสมดุลระหว่างกายกับจิต ควรเป็นกิจกรรมที่เก่ียวข้างกับ สติ เพราะ

เป็นองค์ธรรมที่ส าคัญและมีประโยชน์มากในทุกกรณี ที่สามารถน ามาใช้ปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน โดยมีสติตาม
ทันขณะปัจจุบัน และใช้ความคิดอย่างมีปัญญาเข้ามาร่วมด้วย องค์ความรู้การวิจัย 

สรุปได้ว่า กระบวนการพัฒนาคนในองค์กรอย่างมีเป้าหมายและให้ยุทธศาสตร์สอดคล้องกับวิสัยทัศน์
ขององค์กร เพ่ือให้องค์กรมีความพร้อมต่อการเปลี่ยนแปลง ซึ่งจะน าพาองค์กรไปสู่การเติบโตอย่างยั่งยืน หาก
มองในมุมของพระพุทธศาสนาจะเห็นได้ว่า การปฏิบัติงานหรือการสร้างความสุขในองค์กรสติเป็นธรรมที่จ าเป็น
ทุกกาล ผู้ปฏิบัติพึงรักษาอินทรีย์สังวรศีลให้บริบูรณ์ เริ่มจากการรักษาศีลเป็นอันดับแรก ท าให้เกิดสมาธิที่
ก่อให้เกดิปัญญาเพ่ือดับความทุกข์ได้ การน าสติมาใช้ในชวีติประจ าวันเป็นสิง่ท่ีจ าเป็นมาก สติควรต้องอยู่กับเรา
ตลอดเวลา ไม่ว่าสติทั้งการหายใจ การเคลื่อนไหว เป็นการก าหนดดูตัวเอง ให้จิตอยู่กับปัจจุบันขณะ ในขณะท า
หน้าที่ ท าการงาน หรือ การยืน การเดิน การนั่ง การนอน การกิน การดื่ม การพูด การคิด ซึ่งเป็นไปใน
ชีวิตประจ าวัน สติเป็นสิ่งส าคัญกับชีวิต ถ้าขาดสติ การด ารงชีวิตก็ไม่มีความสุข เนื่องมาจากต้องพบกับปัญหา
มากมายในแต่ละวัน แต่ถ้าก าหนดรู้อยู่ตลอดเวลา จะเกิดความเคยชินแล้วไม่ว่าการท า พูด คิด ก็จะเป็นไป
ในทางที่ดี มีความสุขเกิดขึ้นที่กาย และใจ ซึ่งก็มีผลต่อสุขภาพกายและใจด้วย ความสุขนี้เกิดขึ้นทั้งแก่ตนเอง 
และสังคมส่วนรวมด้วย 
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2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลกลไกการยกระดับคุณภาพชีวิตโดยใช้การภาวนาของพนักงาน
โรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน แบ่งการน าเสนอออกเป็น 4 ตอน ประกอบด้วย 

กลไกการยกระดับคุณภาพชีวิตโดยใช้การภาวนาของพนักงานโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และ
โรงพยาบาลสามพราน 

1) กลไกการยกระดับคุณภาพชีวิตโดยใช้การภาวนาของพนักงานโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และ
โรงพยาบาลสามพราน ด้านสภาพแวดล้อมทางกายภาพ/ด้านกายานุปัสสนา ที่น ามาปฏิบัติในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตประจ าวัน คือ การอบรมตนเองให้มีสติ โดยใช้สติเป็นเครื่องอบรมและพัฒนาตนเองให้เป็นคนมีสติ
คอยแนะน าตนเองอยู่เสมอไม่ให้เป็นคนประมาทในการท างานและการด าเนินชีวิต ควรด าเนินชีวิตโดยให้มีสติ
เป็นตัวควบคุมความคิดและการกระท าของตนเอง ไม่ให้เกิดความผิดพลาดในการกระท า ไม่ก่อความเดือดร้อน
ให้แก่ผู้อ่ืน ตลอดทั้งการใช้สติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภคได้แก่ การกิน การดื่ม การนอน การท างาน 
การได้ยิน การได้ฟัง คือให้มีสติในการรับรู้อายตนะทั้งภายในและภายนอกท่ีมากระทบกับตนเอง ให้มีสติในการ
คิดการพินิจพิจารณาโดยการน าเอาสติมาเป็นเครื่องมือในการอบรมตนเองและพัฒนาตนเอง ให้ยึดตัวสติเป็น
ส าคัญในการท างานและการด าเนินชีวิตไม่ให้ประมาทในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ให้มีสติรู้ตัวอยู่เสมอ ให้มีสติ
รู้ทันการกระท าอยู่เสมอ ให้สร้างสิ่งเป็นความดี หลีกเว้นสิ่งที่ก่อความเดือดร้อนให้ผู้อ่ืน การด าเนินชีวิตด้านการ
เจริญกายภาวนาของผู้สูงอายุนั้น ผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตนด้วยการด าเนินชีวิตที่ประกอบด้วยการมีสติในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันและการมีสติในการท างานและไม่ประมาท การอบรมตนเองโดยใช้สติเป็นเครื่องอบรมและพัฒนา
ตนเอง ให้เป็นคนมีสติคอยแนะน าตนเองอยู่เสมอไม่ให้เป็นคนประมาทในการท างานและการด าเนินชีวิต ควร
ด าเนินชีวิตโดยให้มีสติเป็นตัวควบคุมความคิดและการกระท าของตนเอง ไม่ให้เกิดความผิดพลาดในการกระท า 
ไม่ก่อความเดือดร้อนให้แก่ผู้อ่ืน ตลอดทั้งการใช้สติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภค ได้แก่ กรกิน การดื่ม 
การนอน การท างาน การได้ยิน การได้ฟัง คือให้มีสติในการรับรู้อายตนะทั้งภายในและภายนอกท่ีมากระทบกับ
ตนเอง ให้มีสติในการคิดการพินิจพิจารณาโดยการน าเอาสติมาเป็นเครื่องมือในการอบรมตนเองและพัฒนา
ตนเอง ให้ยึดตัวสติเป็นส าคัญในการท างานและการด าเนินชีวิต และไม่ให้ประมาทในการด าเนินชีวิตให้มีสติรู้ตัว
อยู่เสมอ ให้มีสติรู้ทันการกระท าอยู่เสมอ ให้สร้างสิ่งที่เป็นความดี หลีกเว้นสิ่งที่ก่อความเดือดร้อนให้ผู้อื่น 

2) กลไกการยกระดับคุณภาพชีวิตโดยใช้การภาวนาของพนักงานโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และ
โรงพยาบาลสามพราน ด้านสุขภาวะบุคคลในที่ท างาน/ด้านเวทนานุปัสสนา ที่น ามาปฏิบัติในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตประจ าวัน คือ การด าเนินชีวิตประจ าวันให้อยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข เป็นการอบรมและ
การขัดเกลาตนเองให้อยู่ร่วมกันอย่างผาสุกในสังคมและเป็นเครื่องช่วยให้ผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตนที่ดีให้อยู่ภายใต้
กฎระเบียบที่ดีของสังคม เป็นหลักประกันการด าเนินชีวิตที่ไม่ประมาทและการอยู่ภายใต้กฎระเบียบของสังคม 
การขัดเกลาให้เป็นบุคคลผู้มีความปกติทางกาย ทางวาจา ขัดเกลาตนเองให้ประพฤติในทางสุจริตธรรม 
ประกอบอาชีพสุจริต การใช้ชีวิตที่มีมโนธรรม การด าเนินชีวิตที่เน้นเรื่องจริยธรรมได้แก่ การไม่เบียดเบียนกัน
และกัน การไม่เอารัดเอาเปรียบกัน การส ารวม การไม่ก่อความเดือดให้ผู้อ่ืนด้วยทางวาจา การมีสติและไม่
ประมาทในการด าเนินชีวิต ผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตนตามหลักเวทนานุปัสสนาโดยการด าเนินชีวิตแบบสัมมาชีพคือ
การหาเลี้ยงชีพด้วยความสุจริต มีความเมตตาไม่เบียดเบียนกัน มีความซื่อสัตย์ต่อหน้าที่และมีความซื่อสัตย์ต่อ
เพ่ือนร่วมงาน ท างานด้วยความจริงใจประกอบอาชีพด้วยความจริงใจ เป็นที่เคารพนับถือของเพ่ือนบ้าน 
ส าหรับการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุด้านการปฏิบัติตนตามหลักเวทนานุปัสสนานี้ ได้แก่ การประพฤติสุจริต
ธรรม 3 ในการด าเนินชีวิตของผู้สูงอายุ ได้แก่ การประพฤติกายสุจริต การประพฤติวจีสุจริต การประพฤติมโน
สุจริตและนอกจากนี้การปฏิบัติตนตามหลักเวทนานุปัสสนายังส่งผลเกื้อกูลต่อการปฏิบัติตนตามระเบียบสังคม
ที่ดีงามด้วย ซึ่งการปฏิบัติตนด้านเวทนานุปัสสนานี้มีความเชื่อมโยงสัมพันธ์กันกับการปฏิบัติตนภายใต้
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กฎระเบียบที่ดีงามของสังคม ท าให้เป็นพลเมืองที่ดีในสังคมและท าให้ผู้ปฏิบัติได้หลักประกันที่ดีของการด าเนิน
ชีวิตด้วยการไม่ก่อให้เกิดความเดือดในชีวิต การไม่เสียทรัพย์ การมีความซื่อสัตย์จริงใจต่อกัน และการด าเนิน
ชีวิตที่ไม่ประมาทด้วย 

3) กลไกการยกระดับคุณภาพชีวิตโดยใช้การภาวนาของพนักงานโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และ
โรงพยาบาลสามพราน ด้านสภาพแวดล้อมทางจิตสังคม/ด้านจิตตานุปัสสนา ที่น ามาปฏิบัติในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตประจ าวัน คือ การท าจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ เพ่ือให้จิตของตนมีความสะอาด สว่าง สงบ อยู่เหนือ
ความโกรธ ความโลภ ความหลง และการเชื่อในบาปบุญคุณโทษ การมีสติปัญญาที่บริสุทธิ์ปราศจากความอคติ
ล าเอียง มองโลกตามความเป็นจริง ได้แก่ การนั่งสมาธิ การไหว้พระสวดมนต์การน้อมพิจารณาความจริงของ
ชีวิต การฝึกอบรมจิตใจของตนให้เจริญงอกงามด้วยคุณธรรม มีความเข้มแข็งมั่นคง เบิกบาน สงบสุขผ่องใส 
พร้อมด้วยความเพียร สติและสมาธิ การอบรมและพัฒนาจิตของตนให้มีความสุข ให้ใจของตนปราศจากการคิด
ในเรื่องที่เป็นอกุศล ไม่ให้จิตคิดในเรื่องที่ไม่ดี ให้มีความคิดที่ดี ไม่คิดในเรื่องที่เป็นอกุศลธรรม แนวทางการ
ด าเนินชีวิตด้านจิตตานุปัสสนานี้ มีความส าคัญในการพัฒนาจิตใจของบุคลากรท าให้บุคลากรมีจิตใจที่เจริญงอก
งาม ซึ่งมีผลมีความส าคัญต่อการด าเนินชีวิตของบุคลากรได้ ส าหรับแนวทางการด าเนินชีวิตของบุคลากรด้าน
การเจริญจิตตานุปัสสนานั้น มีอยู่ 3 ระดับ คือ ระดับท่ี 1 ได้แก่ระดับเบื้องต้น โดยบุคลากรเริ่มฝึกจิตของตนให้
มีคุณธรรมต่างๆ ที่ท าให้จิตใจประณีตดีงาม เช่น การไหว้พระ การสวดมนต์ การนั่งสมาธิ ให้จิตมีเมตตา กรุณา 
มีศรัทธา มีความกตัญญูกตเวที ระดับที่ 2 ได้แก่ ระดับกลาง คือให้จิตใจมีความเข้มแข็งเอาไปใช้งานได้ดี มี
สมาธิ มีสติ มีวิริยะ ความเพียรพยายาม ความกล้าสู้ ความเอาใจใส่ ความรับผิดชอบ ความเข้มแข็ง ความอดทน 
ระดับท่ี 3 ได้แก่ ระดับสูงสุด คือ การพัฒนาสุขภาพจิต ให้มีจิตใจที่มีความสุข เป็นจิตที่มีความเบิกบาน มีปิติ มี
ความอ่ิมใจ มีปราโมทย์ มีความร่าเริงบันเทิงใจ ตามหลักพระพุทธศาสนา เมื่อบุคลากรได้รู้จักควบคุมฝึกหัดกาย
และวาจาของตนแล้ว ก็จะสามารถฝึกฝนพัฒนาจิตใจของตนพร้อมไปด้วย ซึ่งจะส่งผลต่อกันตามหลักปัจจัย
สัมพันธ์ การพัฒนาจิตนี้ จะต้องโยงเป็นระบบเดียวกัน ไม่ใช่แยกเป็นด้านๆ เพราะแยกแล้วไม่เชื่อมโยง สติปัฏ
ฐาน 4 ด้านนี้เกื้อกูลกันและอาศัยกันเมื่อพัฒนาจิตใจดีแล้ว ก็ส่งผลดีออกมาต่อร่างกาย เช่น ใจไม่โกรธไม่เครียด 
ช่วยให้มีสุขภาพดีและมีผลในการสัมพันธ์หรือในการอยู่ร่วมสังคมด้วย ท าให้การสัมพันธ์กับโลกและ
สภาพแวดล้อมภายนอกพลอยดีไปด้วย และการพัฒนาจิตใจนั้นท าให้ผู้สูงอายุมีจิตใจที่เป็นสมาธิ จิตใจไม่ว้าวุ่น
สับสน ก็เป็นฐานให้แก่การพัฒนาปัญญาต่อไป บุคคลมีจิตใจดีแล้วการด าเนินชีวิตก็จะดีตามข้ึนไปด้วย 

4) กลไกการยกระดับคุณภาพชีวิตโดยใช้การภาวนาของพนักงานโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และ
โรงพยาบาลสามพราน ด้านสุขภาวะบุคคลในที่ท างาน/ด้านธัมมานุปัสสนา ที่น ามาปฏิบัติในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตประจ าวัน คือ การพัฒนาความคิดพัฒนาความรู้ที่มีอยู่ให้เจริญและพัฒนาให้ยิ่ง ๆ ขึ้นไป การรู้จักการ
แก้ปัญหา การรู้จักวิเคราะห์ การมองโลกทัศนคติที่ดีต่อเพ่ือนมนุษย์ด้วยกัน การฝึกอบรมปัญญาให้รู้และเข้าใจ
สิ่งนั้น ๆ อย่างแท้จริง การรู้เท่าทันโลกและการด าเนินชีวิตในปัจจุบันการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา 
ได้แก่ กรหมั่นศึกษาหาความรู้ ที่เกิดจากการฟัง การอ่านหรือการเล่าเรียน ปัญญาที่เกิดจากกรคิดพิจารณาและ
ปัญญาที่เกิดจากการลงมือปฏิบัติ ท าให้ได้รับประโยชน์ 2 อย่าง ประการแรกได้แก่ตนเอง คือ ท าให้เป็นคนที่มี
เหตุผลและใช้เหตุผลวิเคราะห์สิ่งต่างๆ จนเกิดความรู้ความเข้าใจสิ่งนั้นๆ อย่างชัดเจนแจ่มแจ้ง รู้จักอะไรถูก 
อะไรผิด อะไรดี อะไรชั่วประการที่สองคือประโยชน์ต่อสังคม ถ้าทุกคนในสังคมมีปัญญา มีความรู้ มีความคิดที่ดี 
ท าในสิ่งที่ดีและพูดในสิ่งที่ดี ไม่ปล่อยให้อารมณ์อยู่เหนือเหตุผล ปัญหาต่างๆ เช่น ความขัดแย้ง การแบ่งแย่งชิง
ดี ชิงเด่น การทะเลาะวิวาท การคดโกง ก็ลดลง สังคมก็สงบเรียบร้อยอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุขได้ การใช้
สติปัญญาในการด าเนินชีวิตด้วยการคิดดี การคิดสร้างสรรค์ และการปฏิบัติด้วยหลักสัมมาทิฏฐิคือการสร้าง
ความเห็นที่ชอบ ยึดหลักการปฏิบัติตามแนวทางหลักพุทธศาสนาได้แก่ การหมั่นประกอบความดี การสร้างกุศล
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ให้ถึงพร้อมและการท าจิตใจให้สะอาดบริสุทธิ์ โดยจะยึดหลักสัมมาทิฏฐิในการด าเนินชีวิตของตนเองและน า
หลักสัมมาทิฏฐิมาพัฒนาความรู้ความคิดและสติปัญญาของตนเอง โดยยึดหลักการด าเนินชีวิตด้านธัมมานุปัสส
นาด้วยหลักสัมมาทิฏฐิและสัมมาสังกัปปะ คือ การคิดชอบ การด าริชอบ การคิดที่เป็นกุศล การศึกษาหลักธรรม
ค าสอนของพระพุทธเจ้า การคิดในสิ่งที่ดีที่เป็นคุณประโยชน์ต่อสังคม ส าหรับวิธีการพัฒนาสติปัญญาของ
บุคลากรนั้น มี 3 วิธี ได้แก่ วิธีที่ 1 การพัฒนาคิดด้วยการฟังจากท่านผู้รู้บ่อย ๆ ฟังจากคนที่เขาเก่งกว่าเรา ฟัง
จากคนที่เขามีประสบการณ์มากกว่าเรา ฟังในเรื่องที่เราไม่เคยฟังมาก่อน ดังนี้เป็นต้น ในทางพระพุทธศาสนา
เรียกว่า สุตมยปัญญา ปัญญาเกิดจากการฟัง, วิธีที่ 2 คือ การพัฒนาความคิดและสติปัญญาของเราด้วยการ
หมั่นฝึกคิดพินิจพิจารณาหรือการคิดวิเคราะห์ในประเด็นต่าง รวมถึงความคิดที่สร้างสรรค์และความคิดที่ท าให้
เกิดแรงบันดาลใจด้วย ในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า จินตามยปัญญา ปัญญาเกิดจากการคิดวิเคราะห์, ส าหรับ
การพัฒนาคิดและสติปัญญาของคนเราวิธีที่ 3 คือ การเข้าอบรมโครงการความรู้ต่าง ๆ จากหลาย ๆ สาขาวิชา
อาชีพ ซึ่งการเข้าร่วมอบรมความรู้จากโครงอบรมต่าง ๆ จะท าให้เราได้ความรู้ความคิดที่แปลกใหม่และทันโลก
อยู่เสมอ ในทางพระพุทธศาสนาเรียกว่า ภาวนามยปัญญาปัญญาเกิดจากหมั่นอบรม การศึกษาหาความรู้อยู่
เสมอ   

3. รูปแบบการบริหารความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตโดยใช้การภาวนา
ของพนักงานโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน 

1) การสร้างเสริมสุขภาวะในที่ท างาน ควรค านึงถึง 1. สุขภาพและความปลอดภัยของสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพในการท างาน 2. สุขภาพ ความปลอดภัย และความผาสุกของสิ่งแวดล้อมทางจิตสังคมในการท างาน 
รวมทั้งระบบการจัดการและวัฒนธรรมในองค์กร 3. แหล่งทรัพยากรสุขภาพส่วนบุคคลในสถานที่ท างาน และ 
4. ช่องทางการเข้าถึงชุมชนเพ่ือปรับปรุงสุขภาพของพนักงาน ครอบครัวของพนักงาน และสมาชิกอ่ืน ๆ ใน
ชุมชน ซึ่งการสร้างเสริมสุขภาวะในองค์กรต้องมีการด าเนินการตามระบบและขั้นตอนที่ก าหนดขึ้น เช่น มีการ
ระดมก าลัง การประชุม การประเมินการจัดล าดับความส าคัญ การวางแผน การลงมือปฏิบัติการประเมินผล 
และปรับปรุงการด าเนินงาน การได้รับการสนับสนุนและมีส่วนร่วมจากพนักงาน มีนโยบายการสร้างสุขภาวะใน
องค์กร มีการบูรณาการไว้ในยุทธศาสตร์อย่างเป็นระบบและมีกระบวนการท างาน มีโครงสร้างการด าเนินงาน
และมีการวิเคราะห์งาน การได้รับการสนับสนุนทรัพยากรที่จ าเป็น การจัดเตรียมข้อมูลและฝึกอบรมทีมงาน มี
การประเมินและก ากับติดตาม มีการใช้เครื่องมือการวัดที่มีประสิทธิภาพ และมีวิธีการสร้างความเข้าใจใน
ประเด็นสร้างสุขภาวะ ทั้งนี้เพ่ือให้คนในองค์กรเป็นกงจักรส าคัญในการขับเคลื่อนองค์กรต่อไปได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และมีประสิทธิผล 

2) หลักสติปัฏฐาน 4 ที่น ามาประยุกต์ใช้ในการบริหารความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพ่ือยกระดับ
คุณภาพชีวิตนั้น ซึ่งเป็นหลักธรรมในการฝึกฝนตนเอง เพ่ือให้การด ารงชีพอยู่ด้วยความไม่ประมาท ไม่เมาใน
ชีวิต ไม่เมาในสิ่งที่วัตถุทางโลกซึ่งเป็นสิ่งไม่ถาวร เป็นหลักธรรมที่น าพาผู้ปฏิบัติให้พ้นจากความทุกข์ที่เกิดขึ้นได้ 
เป็นหลักธรรมที่น าพาผู้ประพฤติปฏิบัติตามไปสู่หนทางแห่งความสุข เป็นการพัฒนาบุคคลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี
และมีการพัฒนาตนเองให้ด ารงอยู่ในความมีสติ ไม่ประมาท มีธรรมเป็นเครื่องคุ้มครองตน มีศีลเป็นกรอบใน
การประพฤติปฏิบัติ มีจิตที่อบรมดีแล้วควรแก่การงานคือมรรคธรรม มีปัญญาที่อบรมดีแล้วควรแก่รู้แจ้งเห็น
ธรรมในพระศาสนา 

3) แนวทางด้านสภาพแวดล้อมทางกายภาพ/ด้านการเจริญกายานุปัสสนา ที่บุคลากรน ามาปฏิบัติใน
การพัฒนาคุณภาพชีวิตประจ าวันนั้น เป็นการอบรมตนเองให้มีสติ โดยใช้สติเป็นเครื่องอบรมและพัฒนาตนเอง
ให้เป็นคนมีสติคอยแนะน าตนเองอยู่สมอไม่ให้เป็นคนประมาทในการท างานและการด าเนินชีวิต ควรด าเนิน
ชีวิตโดยให้มีสติเป็นตัวควบคุมความคิดและการกระท าของตนเอง ไม่ให้เกิดความผิดพลาดในการกระท า ไม่ก่อ
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ความเดือดร้อนให้แก่ผู้อ่ืน ตลอดทั้งการใช้สติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภค ได้แก่การกิน การดื่ม การ
นอน การท างาน การได้ยิน การได้ฟัง คือให้มีสติในการรับรู้อายตนะทั้งภายในและภายนอกที่มากระทบกับ
ตนเอง ให้มีสติในการคิดการพินิจพิจารณาโดยการน าเอาสติมาเป็นเครื่องมือในการอบรมตนเองและพัฒนา
ตนเอง ให้ยืดตัวสติเป็นส าคัญในการท างานและการด าเนินชีวิตไม่ให้ประมาทในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ให้มี
สติรู้ตัวอยู่เสมอ ให้มีสติรู้ทันการกระท าอยู่เสมอให้สร้างสิ่งที่เป็นความดี หลีกเว้นสิ่งที่ก่อความเดือดร้อนให้ผู้อื่น 

4) แนวทางด้านสุขภาวะบุคคลในที่ท างาน/ด้านการเจริญเวทนานุปัสสนา ที่บุคลากรน ามาปฏิบัติในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตประจ าวันนั้น เป็นการด าเนินชีวิตประจ าวันให้อยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข เป็นการ
อบรมและการขัดเกลาตนเองให้อยู่ร่วมกันอย่างผาสุกในสังคมและเป็นเครื่องช่วยให้ผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตนที่ดีให้
อยู่ภายใต้กฎระเบียบที่ดีของสังคม เป็นหลักประกันการด าเนินชีวิตที่ไม่ประมาทและการอยู่ภายใต้กฎระเบียบ
ของสังคม การขัดเกลาให้เป็นบุคคลผู้มีความปกติทางกาย ทางวาจา ขัดเกลาตนเองให้ประพฤติในทางสุจริตธรรม 
ประกอบอาชีพสุจริต การใช้ชีวิตที่มีมโนธรรม การด าเนินชีวิตที่เน้นเรื่องจริยธรรมได้แก่ การไม่เบียดเบียนกัน
และกัน การไม่เอารัดเอาเปรียบกัน การส ารวม การไม่ก่อความเดือดให้ผู้ อ่ืนด้วยทางวาจา การมีสติและไม่
ประมาทในการด าเนินชีวิต ผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตนตามหลักสีลภาวนาโดยการด าเนินชีวิตแบบสัมมาชีพคือการหา
เลี้ยงชีพด้วยความสุจริต มีความเมตตาไม่เบียดเบียนกัน มีความซื่อสัตย์ต่อหน้าที่และมีความซื่อสัตย์ต่อเพ่ือน
ร่วมงาน ท างานด้วยความจริงใจประกอบอาชีพด้วยความจริงใจ เป็นที่เคารพนับถือของเพ่ือนบ้าน 

5) แนวทางด้านสภาพแวดล้อมทางจิตสังคม/ด้านการเจริญจิตตานุปัสสนา ที่บุคลากรน ามาปฏิบัติใน
การพัฒนาคุณภาพชีวิตประจ าวันนั้น เป็นการด าเนินชีวิตประจ าวันให้อยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข เป็น
การอบรมและการขัดเกลาตนเองให้อยู่ร่วมกันอย่างผาสุกในสังคมและเป็นเครื่องช่วยให้ผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตนที่ดี
ให้อยู่ภายใต้กฎระเบียบที่ดีช่องสังคม เป็นหลักประกันการด าเนินชีวิตที่ไม่ประมาทและการอยู่ภายใต้กฎระเบียบ
ของสังคม การขัดเกลาให้เป็นบุคคลผู้มีความปกติทางกาย ทางวาจา ขัดเกลาตนเองให้ประพฤติในทางสุจริตธรรม 
ประกอบอาชีพสุจริต การใช้ชีวิตที่มีมโนธรรม การด าเนินชีวิตที่เน้นเรื่องจริยธรรมได้แก่ การไม่เบียดเบี ยนกัน
และกัน การไม่เอารัดเอาเปรียบกัน การส ารวม การไม่ก่อความเดือดให้ผู้ อ่ืนด้วยทางวาจา การมีสติและไม่
ประมาทในการด าเนินชีวิต ผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตนตามหลักสีลภาวนาโดยการด าเนินชีวิตแบบสัมมาชีพคือการหา
เลี้ยงชีพด้วยความสุจริต มีความเมตตาไม่เบียดเบียนกัน มีความซื่อสัตย์ต่อหน้าที่และมีความซื่อสัตย์ต่อเพ่ือน
ร่วมงาน ท างานด้วยความจริงใจประกอบอาชีพด้วยความจริงใจ เป็นที่เคารพนับถือของเพ่ือนบ้าน 

6) แนวทางด้านชุมชนบริษัท/ด้านการเจริญธัมมานุปัสสนาที่บุคลากรน ามาปฏิบัติในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตประจ าวันนั้น เป็นการท าจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ เพ่ือให้จิตของตนมีความสะอาด สว่าง สงบ อยู่
เหนือความโกรธ ความโลภ ความหลง และการเชื่อในบาปบุญคุณโทษ การมีสติปัญญาที่บริสุทธิ์ปราศจากความ
อติล าเอียง มองโลกตามความเป็นจริง ได้แก่ กรนั่งสมาธิ การไหว้พระสวดมนต์การน้อมพิจารณาความจริงของ
ชีวิต การฝึกอบรมจิตใจของตนให้เจริญงอกงามด้วยคุณธรรม มีความเข้มแข็งมั่นคง เบิกบาน สงบสุขผ่องใส 
พร้อมด้วยความเพียร สติและสมาธิ  การอบรมและพัฒนาจิตของตนให้มีความสุข ให้ใจของตนปราศจากการ
คิดในเรื่องที่เป็นอกุศล ไม่ให้จิตคิดในเรื่องที่ไม่ดี ให้มีความคิดที่ดี ไม่คิดในเรื่องที่เป็นอกุศลธรรม ช่วยให้มี
สุขภาพดีและมีผลในการสัมพันธ์หรือในการอยู่ร่วมสังคมด้วย ท าให้การสัมพันธ์กับโลกและสภาพแวดล้อม
ภายนอกพลอยดีไปด้วย และการพัฒนาจิตใจนั้นท าให้ผู้สูงอายุมีจิตใจที่เป็นสมาธิ จิตใจไม่สับสน ก็เป็นฐาน
ให้แก่การพัฒนาปัญญาต่อไปบุคคลมีจิตใจดีแล้วการด าเนินชีวิตก็จะดีตามขึ้นไปด้วย 

7) ความเชื่อทางศาสนามีอิทธิพลต่อการด าเนินชีวิตของบุคลากรและมีอิทธิต่อการปฏิบัติของบุคลากร
ในการด าเนินชีวิตประจ าวันด้วย นอกจากความเชื่อทางศาสนายังเป็นแรงขับการสร้างพลังให้เกิดแรงจูงใจที่
ส าคัญต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคลากรตามหลักสติปัฏฐาน 4 นี้ คือ ความเชื่อเรื่องบุญในพระพุทธศาสนา 
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ซึ่งบุคลากรส่วนใหญ่มีความศรัทธาในพระพุทธศาสนาและมีความเชื่อในเรื่องของบุญกุศล ซึ่งบุคลากรส่วนใหญ่
เชื่อว่าการปฏิบัติตนตามหลักค าสอนของพระพุทธเจ้าเป็นบุญกุศลที่ยิ่งใหญ่ส่งผลให้ชีวิตของตนเองมีความสุข 
จากความเชื่อและความศรัทธาในค าสอนของพระพุทธเจ้าจ าเป็นแรงบันดาลใจให้บุคลากรมีแรงจูงใจที่จะปฏิบัติ
ตนตามหลักค าสอนของพระพุทธเจ้า นอกจากการเชื่อในเรื่องของบุญกุศลแล้วบุคลากรส่วนยังเชื่อในเรื่องของ
นรกและบาปอีกด้วย โดยบุคลากรเชื่อว่าการท าไม่ดีและการกระท าในสิ่งที่ร้ายแรง จะเป็นผลให้ตนเองได้รับ
โทษในทุกชคติภูมิ เช่น การกลัวตกรกและการกลัวบาปเป็นต้น และหลักสติปัฏฐาน 4 ได้แสดงให้เห็นถึงทฤษฎี
การพัฒนามนุษย์และสังคมและเป็นทฤษฎีการพัฒนาตนเองในการด าเนินชีวิตประจ าวันและการอยู่ร่วมกันใน
สังคมอย่างมีความสุข 

   
อภิปรายผล 
 1. แนวทางการจัดกิจกรรมที่เสริมสร้างความสมดุลของกายกับจิตในการปฏิบัติงานของพนักงาน
โรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน 
 กิจกรรมที่ใช้ในการบูรณาการสร้างสมดุลระหว่างกายกับจิต ควรเป็นกิจกรรมที่เก่ียวข้องกับ สติ เพราะ
เป็นองค์ธรรมที่ส าคัญและมีประโยชน์มากในทุกกรณี ที่สามารถน ามาใช้ปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน โดยมีสติตาม
ทันขณะปัจจุบัน และใช้ความคิดอย่างมีปัญญาเข้ามาร่วมด้วย การสร้างความสุขในที่ท างาน นับว่าเป็นปัจจัย
ส าคัญในการบริหารองค์กร มุ่งเน้นให้บุคลากรทุกคนในองค์กรมีความสุขในการท างาน ความสุขที่เกิดขึ้นนั้น
ก่อให้เกิดการรังสรรค์ทางความคิด งานที่ได้รับมอบหมายมีประสิทธิภาพมากขึ้น ลดความตึงเครียดจากการ
ท างาน และสภาพแวดล้อมลดความขัดแย้งในองค์กรความสุขที่เกิดขึ้นจากการท างานเปรียบเสมือนน้ าหล่อ
เลี้ยงให้พฤติกรรมคนปรับเปลี่ยนและพัฒนาในแนวโน้มที่ดีขึ้น ตามแนวคิดการสร้างเสริมสุ ขภาวะในที่ท างาน 
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ สุชาติ หล้าอภัย (2016) ได้ศึกษา "การประยุกต์ใช้มหาสติปัฏฐานเพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ" ผลการวิจัยพบว่า แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับผู้สูงอายุได้กล่าวถึงผู้สูงอายุที่มีการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายที่เสื่อมลงตลอดเวลา มีกระดูกเสื่อม มีสมองเสื่อม มีเซลในร่างกายเสื่อม มีผิวหนัง
เหี่ยวย่น มีผมสีขาว มีดวงตาพร่ามัว ฟันร่วง หูฟังเสียงไม่ค่อยได้ยิน ร่างกายเคลื่อนไหวได้ช้า มีโรคเรื้องรัง
เบียดเบียน มีบทบาททางสังคมลดลง ท างานไม่ได้ มีรายได้ไม่เพียงพอ และพลัดพรากจากสิ่งอันเป็นที่รัก ส่งผล
ให้เกิดปัญหาทางด้านจิตใจท าให้เป็นโรคเครียด วิตกกังวลและซึมเศร้า ไม่มีความสุขในชีวิต ที่ผ่านมาทางภาครัฐ
ได้แก้ไขปัญหาโดยทางการแพทย์แนะน าให้กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ และให้ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ แต่ก็
ยังไม่สามารถแก้ปัญหาเกี่ยวกับผู้สูงอายุได้ทั้งหมด ส าหรับการประยุกต์ใช้มหาสติปัฏฐานในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตผู้สูงอายุนั้น พบว่า การฝึกสติทางกายมีเดินจงกรมตามธรรมชาติ การนั่งฝึกสติแบบเคลื่อนไหว ท าให้เป็น
การออกก าลังกายของผู้สูงอายุท าให้ร่างกายแข็งแรงและได้เห็นสัจธรรมของกายที่ไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็นอนัตตา 
การฝึกสติด้วยการรักษาศีลมีการส ารวมกาย วาจา ท าให้มีสติในการบริโภคอาหาร ได้ไหว้พระสวดมนต์เช้าเย็น 
ได้สนทนาธรรมได้พบปะกับผู้สูงอายุวัยเดียวกัน ได้รับค าแนะน าในการด ารงชีวิตที่ดี ส่งผลให้จิตใจผ่อนคลาย 
เบิกบานและไม่ประมาทในชีวิต การฝึกสติด้วยการฝึกจิตแบบเคลื่อนไหว ท าให้จิตรู้ กาย เวทนา จิต ธรรมรู้
สมมติ รู้อารมณ์ รู้ความรู้สึกนึกคิด ท าให้ละความโลภโกรธหลงได้ ความทุกข์จะค่อย ๆ จางหายไปและการฝึก
สติขั้นปัญญา เป็นการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน สามารถก าหนดรู้อารมณ์ที่มากระทบแยกแยะความดี ความชั่ว 
ความสุข ความทุกข์ ของกายและใจ รู้เท่าทันได้ตลอดเวลาท าให้ไม่เผลอตัวไม่ประมาทในชีวิต จิตใจโล่ง โปร่ง 
เบา สบาย สามารถก าจัดความเครียด ความวิตกกังวลและความซึมเศร้าอันเป็นสาเหตุแห่งทุกข์ทั้งปวงได้ ซึ่ง
เป็นไปเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุทั้งทางกายสังคม จิต และปัญญาท่ียั่งยืนตลอดไป 
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2. กลไกการยกระดับคุณภาพชีวิตโดยใช้การภาวนาของพนักงานโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์
และโรงพยาบาลสามพราน 

กลไกการยกระดับคุณภาพชีวิตโดยใช้การภาวนาของพนักงานโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และ
โรงพยาบาลสามพราน ด้านสภาพแวดล้อมทางกายภาพ/ด้านกายานุปัสสนา ที่น ามาปฏิบัติในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตประจ าวัน คือ การอบรมตนเองให้มีสติ โดยใช้สติเป็นเครื่องอบรมและพัฒนาตนเองให้เป็นคนมีสติ
คอยแนะน าตนเองอยู่เสมอไม่ให้เป็นคนประมาทในการท างานและการด าเนินชีวิต ควรด าเนินชีวิตโดยให้มีสติ
เป็นตัวควบคุมความคิดและการกระท าของตนเอง ไม่ให้เกิดความผิดพลาดในการกระท า ไม่ก่อความเดือดร้อน
ให้แก่ผู้อ่ืน ตลอดทั้งการใช้สติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภคได้แก่ การกิน การดื่ม การนอน การท างาน 
การได้ยิน การได้ฟัง คือให้มีสติในการรับรู้อายตนะทั้งภายในและภายนอกท่ีมากระทบกับตนเอง ให้มีสติในการ
คิดการพินิจพิจารณาโดยการน าเอาสติมาเป็นเครื่องมือในการอบรมตนเองและพัฒนาตนเอง ให้ยึดตัวสติเป็น
ส าคัญในการท างานและการด าเนินชีวิตไม่ให้ประมาทในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ให้มีสติรู้ตัวอยู่เสมอ ให้มีสติ
รู้ทันการกระท าอยู่เสมอ ให้สร้างสิ่งเป็นความดี หลีกเว้นสิ่งที่ก่อความเดือดร้อนให้ผู้อ่ืน การด าเนินชีวิตด้านการ
เจริญกายภาวนาของผู้สูงอายุนั้น ผู้สูงอายุได้ปฏิบัติตนด้วยการด าเนินชีวิตที่ประกอบด้วยการมีสติในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันและการมีสติในการท างานและไม่ประมาท การอบรมตนเองโดยใช้สติเป็นเครื่องอบรมและพัฒนา
ตนเอง ให้เป็นคนมีสติคอยแนะน าตนเองอยู่เสมอไม่ให้เป็นคนประมาทในการท างานและการด าเนินชีวิต ควร
ด าเนินชีวิตโดยให้มีสติเป็นตัวควบคุมความคิดและการกระท าของตนเอง ไม่ให้เกิดความผิดพลาดในการกระท า 
ไม่ก่อความเดือดร้อนให้แก่ผู้อ่ืน ตลอดทั้งการใช้สติในการพิจารณาเครื่องอุปโภคปริโภค ได้แก่ กรกิน การดื่ม 
การนอน การท างาน การได้ยิน การได้ฟัง คือให้มีสติในการรับรู้อายตนะทั้งภายในและภายนอกท่ีมากระทบกับ
ตนเอง ให้มีสติในการคิดการพินิจพิจารณาโดยการน าเอาสติมาเป็นเครื่องมือในการอบรมตนเองและพัฒนา
ตนเอง ให้ยึดตัวสติเป็นส าคัญในการท างานและการด าเนินชีวิต และไม่ให้ประมาทในการด าเนินชีวิตให้มีสติรู้ตัว
อยู่เสมอ ให้มีสติรู้ทันการกระท าอยู่เสมอ ให้สร้างสิ่งที่เป็นความดี หลีกเว้นสิ่งที่ก่อความเดือดร้อนให้ผู้อ่ืน ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ พิชญรัชต์ บุญช่วย (2006) ได้ศึกษาเรื่อง "การศึกษากระบวนการสร้างภาวนา 4 โดย
ใช้หลักไตรสิกขา" ผลการศึกษาพบว่า ไตรสิกขาเป็นระบบการศึกษาที่เน้นการฝึกอบรมตนเองอย่างมีขั้นตอน
เพ่ือน าไปสู่การพันทุกข์ ในภาคปฏิบัติองค์ธรรมคือไตรสิกขาจะท างานไปพร้อมๆ กันและประสานกันอย่างเป็น
พ้ืนฐานให้แก่กัน ไตรสิกขายังมีลักษณะที่เป็นสหสัมพันธ์กับภาวนา โดยผู้ที่ผ่านการอบรมตนเองตามหลัก
ไตรสิกขา จะค่อย ๆ ปรับปรุงแก้ไขภาพลักษณ์ภายนอกของตนทั้ง 4 ด้าน คือ กาย สังคม อารมณ์ และปัญญา  
การพัฒนาดังกล่าวจะปรากฎให้เห็นจากการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตไปในทางที่น่าพอใจและเหมาะสม และ
สามารถน าภาวนา มาประยุกต์ใช้เพ่ือประเมินคุณภาพของไตรสิกขาได้ด้วย ประการแรกกระบวนการเจริญ
ภาวนา 4 โดยอาศัยหลักไตรสิกขา ซึ่งเป็นวิธีการประยุกต์แนวคิดและหลักการมาสู่การปฏิบัติวิปัสสนา
กัมมัฏฐานโดยยึดสติปัฏฐาน 4 เริ่มจากการเจริญสติเพ่ือส ารวมอินทรีย์ ซึ่งเป็นการฝึกข้ันอธิศีลสิกขา จนกระทั้ง
จิตจดจ่อตั้งมั่นอยู่แต่ในอารมณ์เดียวในขณะปัจจุบัน ซึ่งเป็นการฝึกขั้นอธิจิตสิกขา จากนั้นผู้ปฏิบัติจึงสามารถ
มองสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงและรู้เท่าทันสมมติบัญญัติว่า แท้จริงแล้ว คือ สภาวะแห่งเหตุและผล รู้เหตุ
และปัจจัยที่เชื่อมโยงอิงอาศัยกัน รู้สามัญลักษณะที่เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตต ด้วยจิตใจที่เป็นกลาง มีสติไม่
หวั่นไหว ไม่ถูกชักจูงให้เขวออกไปตามความชอบใจ - ไม่ชอบใจ ซึ่งเป็นการฝึกขั้นอธิปัญญาสิกขา ประการที่
สองภาวนา 4 เป็นการพัฒนาจากการปรับปรุงตนเองไปสู่สภาพการเปลี่ยนแปลงตนเอง เริ่มต้นด้วยการเข้มงวด
กวดขันพฤติกรรมตนไปสู่การปฏิบัติตนเองอย่างยั่งยืน ผู้ปฏิบัติต่างเรียนรู้ที่จะเผชิญหน้าและจัดการปัญหาต่างๆ 
ในชีวิต ด้วยปัญญาที่รู้ตามความเป็นจริง ปราศจากอคติ ความทะยานอยาก และความเห็นแก่ตัวด้วยการอยู่
อย่างโลกไม่ให้ช้ า ธรรมไม่ให้เสีย ผู้ปฏิบัติย่อมซาบซึ้งในคุณค่าของการปฏิบัติตามหลักไตรสิกขาและผลที่
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ตามมา จึงเชื่อมั่นในการฝึกปฏิบัติต่อไปจนกว่าจะพ้นทุกข์อย่างสิ้นเชิง อัตลักษณ์ของผู้ปฏิบัติธรรมจะกลายเป็น
บทบาทหลักที่ครอบง าบทบาทอ่ืน ๆ หรือ อีกนัยหนึ่งคือ การมีหลักธรรมเป็นกรอบใหญ่ในการด าเนินชีวิต เป็น
วิถีชีวิตที่พอเพียง มีเหตุมีผล มีก าลังและมีความสมควรแก่ธรรม ผู้เข้ารับการฝึกอบรมต่างได้เรียนรู้ และฝึกฝน
วิธีการเจริญสติปัฎฐานทั้งในกิจกรรมการด าเนินชีวิตและในชั่วโมงแห่งการปฏิบัติ ผู้ปฏิบัติประสบความส าเร็จ
ในการฝึกอบรมซึ่งสามารถรู้สภาวธรรมที่ไม่เคยสังเกตเห็นมาก่อน มีแนวโน้มที่จะฝึกฝนต่อไปในการด าเนินชีวิต
ท าให้กระบวนการไตรสิกขาด าเนินไปอย่างต่อเนื่อง จนกว่าจะส่งผลให้ปล่อยความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนและสิ่ง
อ่ืน ๆ ได้โดยล าดับและเป็นผู้มีภาวนา 4 เป็นคุณสมบัติประจ าตนอันประเสริฐ" 

3. รูปแบบการบริหารความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตโดยใช้การภาวนา
ของพนักงานโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน 

การสร้างเสริมสุขภาวะในที่ท างาน ควรค านึงถึง 1. สุขภาพและความปลอดภัยของสิ่งแวดล้อมทาง
กายภาพในการท างาน 2. สุขภาพ ความปลอดภัย และความผาสุกของสิ่งแวดล้อมทางจิตสังคมในการท างาน 
รวมทั้งระบบการจัดการและวัฒนธรรมในองค์กร 3. แหล่งทรัพยากรสุขภาพส่วนบุคคลในสถานที่ท างาน และ 
4. ช่องทางการเข้าถึงชุมชนเพ่ือปรับปรุงสุขภาพของพนักงาน ครอบครัวของพนักงาน และสมาชิกอ่ืน ๆ ใน
ชุมชน ซึ่งการสร้างเสริมสุขภาวะในองค์กรต้องมีการด าเนินการตามระบบและขั้นตอนที่ก าหนดขึ้น เช่น มีการ
ระดมก าลัง การประชุม การประเมินการจัดล าดับความส าคัญ การวางแผน การลงมือปฏิบัติการประเมินผล 
และปรับปรุงการด าเนินงาน การได้รับการสนับสนุนและมีส่วนร่วมจากพนักงาน มีนโยบายการสร้างสุขภาวะใน
องค์กร มีการบูรณาการไว้ในยุทธศาสตร์อย่างเป็นระบบและมีกระบวนการท างาน มีโครงสร้างการด าเนินงาน
และมีการวิเคราะห์งาน การได้รับการสนับสนุนทรัพยากรที่จ าเป็น การจัดเตรียมข้อมูลและฝึกอบรมทีมงาน มี
การประเมินและก ากับติดตาม มีการใช้เครื่องมือการวัดที่มีประสิทธิภาพ และมีวิธีการสร้างความเข้าใจใน
ประเด็นสร้างสุขภาวะ ทั้งนี้เพ่ือให้คนในองค์กรเป็นกงจักรส าคัญในการขับเคลื่อนองค์กรต่อไปได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และมีประสิทธิผล และหลักสติปัฏฐาน 4 ที่น ามาประยุกต์ใช้ในการบริหารความสมดุลระหว่าง
กายกับจิตเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตนั้น ซึ่งเป็นหลักธรรมในการฝึกฝนตนเอง เพ่ือให้การด ารงชีพอยู่ด้วยความ
ไม่ประมาท ไม่เมาในชีวิต ไม่เมาในสิ่งที่วัตถุทางโลกซึ่งเป็นสิ่งไม่ถาวร เป็นหลักธรรมที่น าพาผู้ปฏิบัติให้พ้นจาก
ความทุกข์ที่เกิดขึ้นได้ เป็นหลักธรรมที่น าพาผู้ประพฤติปฏิบัติตามไปสู่หนทางแห่งความสุข เป็นการพัฒนา
บุคคลให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีการพัฒนาตนเองให้ด ารงอยู่ในความมีสติ ไม่ประมาท มีธรรมเป็นเครื่อง
คุ้มครองตน มีศีลเป็นกรอบในการประพฤติปฏิบัติ มีจิตที่อบรมดีแล้วควรแก่การงานคือมรรคธรรม มีปัญญาที่
อบรมดีแล้วควรแก่รู้แจ้งเห็นธรรมในพระศาสนา ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ พระมหานิพนธ์ มหาธมมรกุชิโต 
(2014) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง "การพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุด้วยหลักจิตภาวนาในพระพุทธศาสนา" 
ผลการวิจัยพบว่า แนวคิดทฤษฎีการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุในทางพระพุทธศาสนา จะเน้นกระบวนการพัฒนาจิต
ด้วยหลักสมถะและวิปัสสนาเพราะเมื่อจิตพัฒนาดีแล้ว กาย ปัญญาและสังคมก็พัฒนาตามไปด้วย รูปแบบการ
ดูแลสุขภาพผู้สูงอายุด้วยหลักจิตภาวนาในทางพระพุทธศาสนา คือ การน าหลักจิตภาวนาที่เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุเช่น อานาปานสติ เมตตาภาวนา สมาธิแนวเคลื่อนไหว มรณัสสติ เป็นต้น มาบูรณาการกับศาสตร์
สมัยใหม่น ามาจัดเป็นกิจกรรมฝึกอบรมตามกรอบเวลาที่เหมาะสมจะเป็นการช่วยดูแลสุขภาพผู้สูงอายุให้เจริญ
ใน 4 ด้าน คือ กาย จิต สังคมและปัญญา 

 
ข้อเสนอแนะ 

จากการศึกษาวิจัยเรื่อง การบริหารความสมดุลระหว่างกายกับจิตเพ่ือยกระดับคุณภาพชีวิตของ
พนักงานโดยใช้การภาวนา : ศึกษาเฉพาะกรณีโรงพยาบาลเมตตาประชารักษ์และโรงพยาบาลสามพราน มี



Journal of MCU Buddhapanya Review  Vol. 8 No.4 (July – August 2023)      263 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย ประกอบด้วย ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ รวมทั้ง
ข้อเสนอแนะส าหรับการศึกษาวิจัยครั้งต่อไป ดังนี้ 

1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
1) ภาครัฐควรสนับสนุนการจัดท านโยบายด้านความสุขที่ชัดเจนของข้าราชการหรือบุคลากรของรัฐ 

เพ่ือให้เกิดการท างานที่มีประสิทธิภาพที่ดีขึ้น 
2) ภาครัฐควรมีการสร้างความร่วมมือบูรณาการพัฒนากิจกรรมที่ส่งเสริมความสุขของบุคลากรให้

มากขึ้นและเชื่อมโยงกับครอบครัวของบุคลากร 
2. ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 

1) ควรจัดท าแผนพัฒนาความสุขในการปฏิบัติงานให้ชัดเจน โดยผู้บริหารร่วมมือกับบุคลากรจัดท า
ฐานข้อมูลให้เป็นต้นแบบองค์กรแห่งความสุข 

2) โรงพยาบาลควรก าหนดกิจกรรมสร้างสุขให้ชัดเจนและเพ่ิมกิจกรรมเรียนรู้เพ่ือเพ่ิมความสามารถ
ของบุคลากรอยู่ตลอดเวลา 

3. ข้อเสนอแนะแนวทางการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ส่งเสริมการวิจัยเพื่อการสร้างองค์กรสร้างสุขต้นแบบ ในการแพร่ระบาดของโรคโววิด 19 

2. การวิเคราะห์พฤติกรรมที่ส่งเสริมความสุขตามหลักจิตวิทยา 
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