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บทคัดย่อ

ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน (Burnout) เปน็ผลจากความเครยีดเรือ้รงัในองคก์ร 

สง่ผลกระทบท้ังต่อสขุภาพจติ คณุภาพชวีติ และประสทิธิภาพการท�ำงานของบคุลากร 

แนวโน้มปัจจุบันชี้ให้เห็นความส�ำคัญของการบูรณาการจิตวิทยาเชิงบวก (Positive 

Psychology) ร่วมกับการฝึกสติ (Mindfulness) เพื่อเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตและ

ลดความเสีย่งจากภาวะหมดไฟอยา่งเปน็รปูธรรม จากการทบทวนวรรณกรรมกว่า 30 

ฉบบัพบวา่ การฝึกสตแิบบสตปิัฏฐานแนวปฏบิตัพิืน้ฐานทางพทุธศาสนา ท่ีมุง่พฒันา

ความรู้ตัวและปัญญาเพื่อลดทุกข์ ผ่านสติปัฏฐาน 4 ได้แก่ การพิจารณากาย เวทนา 

จิต และธรรม ซึ่งมีหลักฐานปรากฏชัดใน มหาสติปัฏฐานสูตร แห่งพระไตรปิฎกว่า

เป็นทางสายเอก เพื่อความบริสุทธิ์แห่งจิตและความดับทุกข์ โดยเน้นการตั้งมั่นของ

สตแิละสมัปชญัญะในทกุอริยิาบถและลมหายใจเขา้ออก งานวจิยัรว่มสมยัยงัยนืยนัวา่ 

การบรูณาการโมเดล PERMA กบัโปรแกรม MBSR ช่วยลดความเครยีดและเพ่ิมความ

พงึพอใจในการท�ำงานอยา่งมีนยัส�ำคญั ผา่นกลไกการพัฒนาทักษะการควบคมุความ

สนใจ การจัดการอารมณ์ และการตระหนักรู้ปัจจุบันขณะอย่างไม่ตัดสิน บทความนี้

น�ำเสนอกรอบการบรูณาการเชงิปฏิบตัทิีเ่หมาะสมกบับรบิทองค์กรและระบบบริการ

สุขภาพไทย ภายใต้แนวคิด “MBSR เป็นฐานการฝึกจิต” เพื่อเสริมสร้างการรู้เท่าทัน

เวทนาและจิตตามหลักพุทธศาสตร์ กระบวนการดังกล่าวท�ำหน้าที่เสมือน “ระบบ

ภูมิคุ้มกันทางจิตใจ” (Psychological Immunization) ช่วยให้บุคคลขับเคลื่อนองค์

ประกอบของ PERMA ได้อย่างมีประสิทธิภาพ จนน�ำไปสู่แนวทางป้องกันและจัดการ

ภาวะหมดไฟอย่างยั่งยืน

ค�ำส�ำคัญ: การฝึกสติ  จิตวิทยาเชิงบวก  ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน 
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Abstract

Occupational burnout is a consequence of chronic organizational 

stress, adversely affecting mental health, quality of life, and work 

performance. Current trends underscore the importance of integrating 

Positive Psychology with mindfulness to enhance psychological well-

being and reduce the risk of burnout in a systematic and sustainable 

manner. A review of more than 30 studies indicates that Satipatthana, a 

foundational Buddhist practice, aims to cultivate awareness and wisdom 

to alleviate suffering. This is achieved through the Four Foundations 

of Mindfulness: contemplation of the body, feelings, mind, and mental 

phenomena. As articulated in the Mahasatipatthana Sutta of the Pali 

Canon, this “direct path” (Ekāyana-magga) is regarded as a means for 

mental purification and the cessation of suffering, emphasizing sustained 

mindfulness (sati) and clear comprehension (sampajañña) in all activities, 

including breathing. Contemporary research further demonstrates that 

integrating the PERMA model with Mindfulness-Based Stress Reduction 

(MBSR) significantly reduces stress and enhances job satisfaction through 

the development of attentional control, emotional regulation, and non-

judgmental present-moment awareness. This article proposes an integrative 

practical framework tailored to Thai organizational and healthcare contexts. 

Grounded in the concept of “MBSR as a foundation for mental cultivation,” 

the framework promotes awareness of sensations (vedanā) and mental 

states in accordance with Buddhist principles. This process functions as a 

form of “psychological immunization,” enabling individuals to effectively 

activate the components of PERMA and leading to sustainable strategies 

for the prevention and management of burnout.

Keywords: Mindfulness, Positive Psychology, Occupational Burnout
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1. บทน�ำ
การเปลีย่นแปลงทางเศรษฐกจิ สงัคม และเทคโนโลยใีนยคุปัจจบุนัเกดิขึน้อยา่ง

รวดเร็วและส่งผลกระทบทั่วโลก โดยเฉพาะกลุ่มวัยท�ำงานที่ต้องปรับตัวต่อสภาพ

แวดลอ้มการท�ำงานทีเ่ปลีย่นแปลง รวมถงึรปูแบบการเรยีนรูใ้หมท่ีต่อ้งน�ำมาประยกุต์

ใช้ในการท�ำงาน อย่างไรก็ตาม บางบุคคลหรือองค์กรประสบปัญหาภาวะการเรียน

รู้ถดถอย (Learning Loss) ซึ่งหมายถึงการสูญเสียโอกาสในการเรียนรู้ที่ส่งผลต่อ

พัฒนาการด้านภาษา การสื่อสาร ทักษะความสัมพันธ์ และความรับผิดชอบ1 ปัญหา

นี้สะท้อนถึงความจ�ำเป็นในการพัฒนากลยุทธ์เพื่อเสริมสร้างความยืดหยุ่นและความ

สามารถในการปรับตัวของบุคลากร ในบริบทของโลกท่ีมีความผันผวน ไม่แน่นอน 

ซับซ้อน และคลุมเครือ (VUCA World) สภาพแวดล้อมการท�ำงานที่มีแรงกดดันสูง

และการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วท�ำให้ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน (Job Burnout) 

กลายเป็นปรากฏการณ์ที่พบได้บ่อย โดย Maslach and Leiter2 อธิบายว่า ภาวะนี้

ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบหลัก ได้แก่ ความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ (Emotional 

Exhaustion) การลดทอนความเป็นบุคคล (Depersonalization) และ การลดลง

ของความรู้สึกประสบความส�ำเร็จ (Reduced Personal Accomplishment) ซึ่งส่ง

ผลก‌ระทบต่อทรัพยากรทางจิตใจและประสิทธิภาพการท�ำงาน 

ภาวะหมดไฟไมเ่พยีงกระทบตอ่สุขภาพจติและคุณภาพชวีติของบคุลากร แต่ยัง

ส่งผลตอ่ประสทิธภิาพการท�ำงานขององคก์รและระบบการจดัการงานโดยรวมดว้ย งาน

วิจัยชี้ว่าภาวะนี้สัมพันธ์กับอัตราการลาออกสูง ความพึงพอใจในงานต�่ำ และต้นทุน

ทางเศรษฐกจิทีเ่พ่ิมขึน้3 ดงันัน้ การพฒันาแนวทางป้องกันและลดภาวะหมดไฟจึงเปน็

ประเด็นส�ำคัญเชิงยุทธศาสตร์ โดยเฉพาะการใช้ สติ (Mindfulness) ซึ่งหมาย‌ถึงการ

ตระหนักรู้ในปัจจุบันโดยไม่ตัดสิน ได้รับการยอมรับว่าเป็นเครื่องมือส�ำคัญในการตัด

	 1.	 กองทนุเพือ่ความเสมอภาคทางการศกึษา (EEF), Learning Loss ภาวะการเรยีนรูถ้ดถอย, ออนไลน์, 

https://research.eef.or.th/learning-loss-recession/. [12 มีนาคม 2569]

	 2.	 Maslach, C. and M. P. Leiter, “Burnout” In Stress: Concepts, Cognition, Emotion, and 

Behavior, edited by G. Fink, (San Diego, CA, USA: Academic Press, 2016), 351–357.

	 3.	 Maslach, C. and M. P. Leiter, “Burnout, Understanding the Burnout Experience”, 

World Psychiatry, Vol. 15 No. 2 (2016), 103–111. https://doi.org/10.1002/wps.20311.
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วงจรความเครยีดและฟ้ืนฟูทรพัยากรทางใจ4 การฝึกสติชว่ยเปลีย่นจากการตอบสนอง

ด้วยอารมณ์ไปสู่การรับรู้สถานการณ์อย่างเป็นกลาง ส่งเสริมการควบคุมอารมณ์และ

ความสนใจ ซึง่เปน็ทกัษะส�ำคญัในการรบัมอืกบัความเครยีดในทีท่�ำงาน และจติวทิยา

เชงิบวกเองกไ็มไ่ดมุ้ง่เนน้ทีก่ารซอ่มแซมขอ้บกพรอ่งเพยีงอยา่งเดยีว แตเ่นน้ทีก่ารรับ

รู้ เข้าใจ สร้างความเข้มแข็งและความทนทานต่อสภาวะการเปลี่ยนแปลงช่วยให้เป็น

เกราะป้องกันภาวะหมดไฟได้การบูรณาการการฝึกสติเข้ากับโปรแกรมส่งเสริมสุข

ภาวะองค์กรเชิงบวก จึงเป็นแนวทางที่มีศักยภาพในการลดภาวะหมดไฟและสร้าง

ความเข้ม‌แข็งทางด้านสุขภาพจิตของบุคลากรในการท�ำงานได้อย่างยั่งยืน

2. ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน 

2.1 ความหมายของภาวะหมดไฟ

องค์การอนามัยโลกกล่าวว่า ภาวะหมดไฟ หมายถึง ปรากฏการณ์จากการ

ประกอบอาชีพที่เป็นผลมาจากความเครียดเร้ือรังในสถานที่ท�ำงาน ซึ่งไม่ได้รับการ

บริหารจัดการอย่างมีประสิทธิภาพ”5

Maslach and Leiter6 กลา่ววา่ ภาวะหมดไฟ หมายถงึ ภาวะทีค่วามกระตอืรอืร้น

ค่อย ๆ แปรเปลี่ยนเป็นความเหนื่อยล้า ความทุ่มเทลดลงกลายเป็นความเฉยชา และ

ความมั่นใจในตนเองถูกแทนที่ด้วยความรู้สึกไร้ประสิทธิภาพ

ผศ.พญ. กมลพร วรรณฤทธิ์7 กล่าวว่า ภาวะหมดไฟ หมายถึง ภาวะการ

เปลี่ยนแปลงด้านจิตใจที่เกิดจากความเครียดเรื้อรังในการท�ำงาน โดยมีอาการส�ำคัญ 

3 ด้าน ได้แก่ ความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ การมองความสามารถตนเองเชิงลบ และ

	 4.	 Kabat-Zinn, J., “Mindfulness-Based Interventions in Context”, Clinical Psychology: 

Science and Practice, Vol. 10 No. 2 (2003), 144–156. https://doi.org/10.1093/clipsy.

bpg016.

	 5.	 World Health Organization, “QD85 Burn-out”, ICD-11, 2019.

	 6.	 Maslach, C. and Leiter, M. P., “Burnout” Stress: Concepts, cognition, emotion, and 

behavior, 351–357.

	 7.	 กุลธดิา วรรณฤทธ์ิ, ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน (Burnout Syndrome), (กรงุเทพฯ: คณะแพทยศาสตร์

ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล, 2562).
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ความรู้สึกเหินห่างจากผู้ร่วมงานหรือผู้รับบริการ

2.2 การจ�ำแนกองค์ประกอบของภาวะหมดไฟเป็น 3 ส่วนดังนี้

1) ความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ เป็นองค์ประกอบหลักและเป็นสัญญานบ่งชี้

ล�ำดับแรกของภาวะหมดไฟ โดยมีลักษณะส�ำคัญคือ การสูญเสียทรัพยากรทางจิตใจ

และพลังงานทางกายอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้บุคคลนั้นไม่สามารถตอบสนองต่อความ

ต้องการในการท�ำงานหรือภาระหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีลักษณะอาการ

ต่าง ๆ ดังนี้

1.1) สภาวะพร่องพลังงาน เกิดความรู้สึกเหนื่อยหน่ายอย่างรุนแรง 

1.2) กลไกการฟื้นฟูบกพร่อง ปรากฏอาการเหนื่อยล้าสะสมที่ไม่สามารถ

บรรเทาได้ด้วยการพักผ่อนตามปกติ 

1.3) ทัศนคติเชิงลบต่อภารกิจ มีสภาวะถดถอยของแรงจูงใจในการเร่ิม

ต้นกิจกรรม เช่น อาการไม่อยากไปปฏิบัติงาน

2) การลดทอนความเป็นบุคคลและการมองโลกในแง่ร้าย เป็นองค์ประกอบใน

มิตดิา้นความสมัพนัธข์องภาวะหมดไฟ ซึง่สะทอ้นถึงกลไกการปรับตวัเพือ่ปกป้องทาง

จิตวิทยามีลักษณะอาการ

2.1) การสร้างระยะห่างทางจิตใจ มีการแยกตัวออกจากภาระหน้าที่และ

ผู้ร่วมงาน เพื่อลดแรงกดดันจากการมีปฏิสัมพันธ์ทางอารมณ์ที่มากเกินไป

2.2) ทัศนคติเชิงเหยียดหยัน มีการพัฒนามุมมองเชิงลบและขาดความ

เชื่อมั่นต่อองค์กร เพื่อนร่วมงาน หรือผู้รับบริการ โดยแสดงออกผ่านความเย็นชา 

และความเฉยเมย 

2.3) การลดทอนคณุคา่ความเปน็มนษุย ์ปฏบิตัหินา้ทีโ่ดยปราศจากความ

รูส้กึรว่มทางอารมณ ์มองผู้รบับริการหรอืเนือ้งานเปน็เพยีงวตัถหุรอืขัน้ตอนทางเทคนคิ

2.4) สภาวะเปราะบางทางอารมณ์ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์

ลดลง เกิดความหงุดหงิดหรือความขัดแย้งในที่ท�ำงานได้ง่ายกว่าปกติ

3) การลดลงของความส�ำเร็จส่วนบุคคล เป็นสภาวะที่บุคคลเกิดการประเมิน

ตนเองในทางลบ โดยรู้สึกถึงความเสื่อมถอยของสมรรถนะในการท�ำงาน และขาด

ความพึงพอใจในผลส�ำเร็จของงาน มักมีอาการดังนี้
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3.1) ชอบตั้งข้อสงสัยในสมรรถนะ เกิดความลังเลใจในทักษะและความ

สามารถของตนเอง แม้จะมีประสบการณ์มาอย่างยาวนาน

3.2) เกิดสภาวะสิ้นหวังในผลลัพธ์ มีความเชื่อว่า ความพยายามของตน

ไม่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงขององค์กร สูญเสียความภาคภูมิใจในวิชาชีพของตน

3.3) เกดิการสญูเสยีความหมายในงาน การรบัรู้ถงึคณุคา่ของงานลด‌น้อย‌ลง 

ขาดเป้าหมายในการท�ำงาน

2.3 ลักษณะของภาวะหมดไฟ

จากข้อมูลดังที่กล่าวมาในข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า บุคลากรที่มีสัญญาณบ่งชี้

วิกฤตเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการท�ำงานมีดังนี้

1) พฤติกรรมการถดถอยจากการท�ำงาน ขาดงานหรือมาสาย โดยไม่มีสาเหตุ

ที่ชัดเจน

2) ความบกพรอ่งดา้นพทุธปิัญญา สมาธจิดจอ่ลดลง และมอีตัราความผดิพลาด

ในการตัดสินใจเพิ่มขึ้น

3) การแยกตวัทางสงัคม ปฏเิสธการปฏสิมัพนัธก์บัเครอืขา่ยทางสงัคมในทีท่�ำงาน 

และการสร้างก�ำแพงปิดกั้นในการสื่อสารกับผู้อื่น

4) ความผิดปกติทางจิต มีการแสดงออกทางร่างกายที่มีเหตุปัจจัยมาจากจิตใจ 

เช่น อาการปวดศีรษะแบบตึงเครียด หรือ ระบบทางเดินอาหารแปรปรวน เป็นต้น

3. จิตวิทยาเชิงบวก
จิตวิทยาเชิงบวกได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายจากการน�ำเสนอของ Martin 

Seligman8 ในชว่งปลายทศวรรษ 1990 โดยนยิามว่าเปน็ “การศกึษาทางวทิยาศาสตร์

เกี่ยวกับหน้าที่ ที่เหมาะสมที่สุดของมนุษย์มีเป้าหมายหลักคือ การค้นหาและส่งเสริม

ปัจจัยที่ช่วยให้บุคคลและชุมชนประสบความส�ำเร็จและมีความสุขอย่างยั่งยืน

	 8.	 Martin E. P. Seligman, Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and 

Well-being, (New York: Free Press, 2011), 16–20.
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โมเดล PERMA ของ Seligman ซึ่งเสนอว่า ความผาสุกที่สมบูรณ์ ประกอบ

ด้วย 5 องค์ประกอบหลัก

1. Positive Emotions (P) คือ การรับรู้อารมณ์เชิงบวก 

2. Engagement (E) คือ สภาวะความผูกพันหรือความลื่นไหลในกิจกรรมที่ท�ำ

3. Relationships (R) คอื การมปีฏิสมัพนัธท์างสังคมทีเ่กือ้กูลและมคีวามหมาย

4. Meaning (M) คือ การรับรู้ถึงเป้าหมายและคุณค่าที่ยิ่งใหญ่

5. Accomplishment (A) คอื ความรูส้กึถงึความส�ำเรจ็และการบรรลเุปา้หมาย

Barbara Fredrickson9 กล่าวว่า อารมณ์เชิงบวกจะช่วยขยายขอบเขตความ

คิดและการกระท�ำชั่วขณะของบุคคล และช่วยสร้างทรัพยากรส่วนบุคคลที่ยั่งยืน ทั้ง

ในด้านกายภาพ ปัญญา และสังคม เป็นเกราะป้องกันความเครียดในอนาคต

Peterson และ Seligman10 จ�ำแนกจุดแข็งของมนุษย์ออกเป็น 24 ประการ 

ภายใต้ 6 คุณธรรมหลัก เช่น ปัญญา ความกล้าหาญ มนุษยธรรม หากมีการน�ำจุด

แขง็เหลา่นีม้าปรบัใช้ในชีวติประจ�ำวันและการท�ำงาน ก็พบวา่มคีวามสมัพนัธเ์ชงิบวก

กับความพึงพอใจในชีวิตและการลดภาวะหมดไฟ

4. สติ
สติ มาจากรากศัพท์ในภาษาบาลีที่แปลว่า การระลึกได้ หรือ การไม่เลื่อนลอย

หมายถงึ สภาวะทีจ่ติจดจอ่อยู่กบัสภาวธรรมท่ีปรากฏในขณะปัจจบัุน11 ประกอบดว้ย

1. สตใินฐานะเครือ่งก้ันในทางพทุธธรรม สตทิ�ำหนา้ทีเ่ปน็ นายทวาร ทีค่อยเฝา้

ระวังรักษาจิตไม่ให้ตกไปในอ�ำนาจของอกุศลธรรมหรือนิวรณ์ต่าง ๆ

	 9.	 Fredrickson B. L., “The role of positive emotions in positive psychology: The broaden-

and-build theory of positive emotions”, American Psychologist, Vol. 56 No. 3 (2001), 

218–226. https://doi.org/10.1037/0003-066X.56.3.218.

	 10.	 Christopher Peterson and Martin E. P. Seligman, Character Strengths and Virtues: A 

Handbook and Classification, (Oxford: Oxford University Press, 2004), 29.

	 11.	 Anālayo, Satipaṭṭhāna: The Direct Path to Realization, (Birmingham: Windhorse 

Publications, 2003), 3–6.
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2. สัมปชัญญะ สติมักจะปรากฏคู่กับสัมปชัญญะ โดยสติคือ การระลึกได้ ส่วน

สัมปชัญญะคือ ความรู้ตัวทั่วพร้อมหรือความเข้าใจในวัตถุประสงค์และบริบทของ

สิ่งที่ก�ำลังท�ำ12

จากที่กล่าวมาในข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า สติ คือ การหยุดเพื่อระลึก ส่วน

สัมปชัญญะ คือ การรู้เพื่อน�ำทาง เมื่อท�ำงานร่วมกันจะกลายเป็นเกราะป้องกันจิตใจ

ไม่ให้หลงทางและท�ำผิดพลาด เป็นสภาวะของจิตใจที่ระลึกได้ต่ออารมณ์ความรู้สึก

ความคิดทางใจและระลึกรู้การเคลื่อนไหวทางกายแต่ละช่วงเวลาขณะปัจจุบัน 

โครงสร้างและหลักการของสติปัฏฐาน 

หัวใจส�ำคัญของการฝึกสติในทางพุทธธรรมคือ สติปัฏฐาน 4 ซึ่งถือเป็นวิถีทาง

แห่งการพัฒนาวิปัสสนากรรมฐานเพื่อความหลุดพ้น13 ประกอบด้วย

กายานุปัสสนา คือ การมีสติพิจารณากายในกาย เช่น ลมหายใจ หรืออิริยาบถ 

ยืน เดิน นั่ง นอน เป็นต้น

เวทนานุปัสสนา คือ การมีสติพิจารณา ความรู้สึกที่เป็นสุข ทุกข์ หรือเฉย ๆ 

จิตตานุปัสสนา คือ การมีสติพิจารณาสภาวะของจิต เช่น จิตที่มีราคะ หรือ 

จิตที่มีโทสะ

ธรรมานุปัสสนา คือ การมีสติพิจารณาสภาวธรรมต่าง ๆ เช่น ความง่วง ความ

สงสัย ความฟุ้งซ่าน เป็นต้น

สติมีความส�ำคัญต่อพฤติกรรมสุขภาพอย่างไร

มนุษย์ประกอบด้วยจิตใจและร่างกายที่มีความสัมพันธ์กัน โดยพื้นฐานแล้ว

จิตจะคิดเป็นช่วง ๆ หรือคิดตลอดเวลายกเว้นการนอนหลับ หากคิดต่อเนื่องจะ

เป็นก‌ระ‌แสความคิด จนเกิดเป็นความรู้สึก ถ้าหากเราเชื่อความคิดหรือความรู้สึกนั้น

ก็จะมีการตอบ‌สนองโดยการแสดงออกเป็นพฤติกรรมทางกาย ซึ่งองค์ประกอบของ

สติมี 3 ลักษณะ คือ 

	 12.	 Bodhi, B., “What Does Mindfulness Really Mean? A Canonical Perspective”, Contemporary 

Buddhism, Vol. 12 (2011), 19–39. https://doi.org/10.1080/14639947.2011.564813.

	 13.	 ที.ม. 10/372/208 (ไทย.มจร).



การเสริมสร้างสุขภาวะและป้องกันภาวะหมดไฟด้วยจิตวิทยาเชิงบวกและสติ  |  197

1. การตระหนักรับรู้อาการทางกายและอาการทางใจในขณะนั้นหรืออาจเรียก

ได้ว่าสติในจิต และสติในกาย

2. การยอมรับธรรมชาติของเหตุการณ์นั้นตามความจริงว่า สิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น

กับตนเองนั้น ไม่สามารถควบคุมได้ทั้งหมด เราสามารถยินดีหรือปล่อยวางได้ 

3. การรควบคุมตนเองได้ สติท�ำให้เกิดความไตร่ตรอง ยั้งคิด สังเกตความคิด 

ความรู้สึก อารมณ์ที่เกิดขึ้นภายในตนเอง 

วิธีในการฝึกสติเพื่อลดภาวะหมดไฟ

การฝึกสติเพื่อลดภาวะหมดไฟในการท�ำงานนับเป็นแนวทางปฏิบัติท่ีได้รับ

ความนิยมอย่างแพร่หลายท้ังในปัจจุบัน จากงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า สามารถช่วย

เพิม่ทรพัยากรทางจิตใจและสรา้งกลไกการปอ้งกนัความเครยีดได ้โดยผูเ้ขยีนไดเ้สนอ

รูปแบบการฝึกสติ ดังนี้

1. การฝึกสตริูล้มหายใจเขา้ออก ถอืเปน็การฝึกพืน้ฐานทีเ่นน้การดงึความจดจอ่

กลบัมายงัลมหายใจ เพือ่ลดการท�ำงานของระบบประสาท Sympathetic และกระตุ้น

ระบบ Parasympathetic เพื่อให้ร่างกายเกิดการผ่อนคลาย14.

2. การส�ำรวจร่างกายเพื่อช่วยให้บุคคลตระหนักรู้ถึงความตึงเครียดที่สะสมอยู่

ในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายซึ่งเป็นสัญญาณของความเหนื่อยล้าทางกายก่อนที่อาการ

จะรุนแรง15.

การปรับใช้วิธีการฝึกสติในที่ท�ำงานสามารถท�ำได้ดังนี้

1. การจดจอ่อยูก่บังานทลีะอยา่ง หลกีเลีย่งการท�ำหลายอยา่งพรอ้มกนั ชว่ยให้

เราจดจ่ออยู่กับปัจจุบันขณะ ลดความวิตกกังวลถึงงานที่ยังมาไม่ถึง

2. การจัดช่วงพักสั้น ๆ ระหว่างท�ำงาน ก็เป็นอีกรูปแบบที่สามารถท�ำใด้โดย

อาจใช้เวลาเพียง 1–3 นาทีระหว่างช่วงต่อของงาน เพื่อกลับมาอยู่กับลมหายใจ หรือ

สังเกตอารมณ์ที่เกิดขึ้น เพื่อช่วยป้องกันการสะสมของความเหนื่อยล้าทางอารมณ์

	 14.	 Kabat-Zinn, J., Wherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation in Everyday 

Life, (New York: Hyperion, 1994), 8–10.

	 15.	 Zindel V. Segal et al., Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression, 2nd ed, 

(New York: Guilford Press, 2013), 153–162.
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5. การบูรณาการการฝึกสติเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในองค์กรสมัยใหม่
จากข้อมูลที่ได้กล่าวมาในข้างต้นแสดงให้เห็นว่า การบูรณาการการฝึกสติและ

การใชจ้ติวทิยาเชงิบวกในบรบิทขององคก์รมิใชเ่พียงเทคนคิเพือ่การผอ่นคลาย แตถ่อื

เปน็เครือ่งมอืเชิงกลยทุธใ์นการบรหิารจดัการความเครยีดและความทุกขท์างจติใจได้

อย่างยั่งยืน โดยมีรากฐานส�ำคัญจากทางพุทธธรรมที่มุ่งเน้นการพัฒนาไปสู่ วิปัสสนา

ปัญญา เพื่อให้เห็นแจ้งในหลักพระไตรลักษณ์ (ความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ และไม่มีตัว

ตน) การเข้าใจความจริงนี้ช่วยให้บุคคลถอนความยึดมั่นถือมั่น ซึ่งเป็นต้นเหตุแห่ง

ความทุกข์ รวมถึงความทุกข์ที่เกิดจากภาวะหมดไฟในการท�ำงาน16 และในมิติของ

องค์กรชั้นน�ำระดับโลกอย่าง Google และ SAP การฝึกสติถูกน�ำมาใช้เพื่อปรับปรุง

สุขภาวะและประสิทธิภาพของบุคลากร ผลการวิจัยทางประสาทวิทยาพบว่า การ

ฝึกสติช่วยลดระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลและปรับปรุงการท�ำงานของสมองส่วนหน้าท่ี

เกี่ยวข้องกับสมาธิจดจ่อ รวมถึงการควบคุมอารมณ์17 จากการทบทวนวรรณกรรม

เชิงบูรณาการ18 พบว่า สติมีบทบาทส�ำคัญในการจัดการภาวะหมดไฟโดยตรงผ่าน

การเพิม่ทกัษะการควบคมุอารมณแ์ละลดปฏกิิรยิาตอบสนองตอ่ความเครยีดทีร่นุแรง 

นอกจากนี้สติยังช่วยเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ ท�ำให้พนักงานสามารถฟื้นตัว

จากอุปสรรคได้อย่างรวดเร็วผ่านการปรับเปลี่ยนกระบวนการทางพุทธิปัญญา ซึ่ง

ผลลัพธ์เชิงประจักษ์ชี้ให้เห็นว่า การท�ำงานของสมองที่ได้รับการพัฒนาผ่านการฝึก
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6. สรุป
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