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บทคัดย่อ

	 บทความน้ี้�มีีวัตถุุประสงค์์เพ่ื่�ออธิิบายแนวคิด Work-Life Harmony ในบริิบทสัังคมปััจจุุบััน และ

วิิเคราะห์์การประยุุกต์์ใช้้ หลัักไตรสิิกขาในพระพุุทธศาสนา เพ่ื่�อสร้้างสมดุุลชีีวิิตการทำำ�งานและแก้้ไขปััญหา 

Burnout โดยศึึกษาแนวคิด Work-Life Harmony ปััจจัยและสาเหตุุของ Burnout และหลัักไตรสิิกขา 

ได้้แก่่ ศีีล สมาธิิ และปััญญา ผลการวิิเคราะห์์พบว่่า Burnout เกิิดจากภาระงานที่่�มากเกิินไป ความกดดััน

จากองค์์กร ความคาดหวัังส่่วนบุุคคล และสภาพแวดล้้อมการทำำ�งานที่่�ขาดการสนัับสนุุน การประยุุกต์์ 

หลัักไตรสิิกขาช่่วยเสริิมสร้้างวิินััยชีีวิิตและจริิยธรรมในการทำำ�งาน (ศีีล) การพััฒนาสติิและสมาธิิในการ

ปฏิิบััติิงานประจำำ�วัน (สมาธิิ) และการใช้้ปััญญาในการปรัับมุุมมองและตััดสิินใจอย่่างเหมาะสม (ปััญญา) 

ในเชิิงคุุณค่่าทางวิิชาการ บทความน้ี้�เสนอกรอบแนวคิดเชิิงบููรณาการที่่�เช่ื่�อมโยงแนวคิดการจััดการสมััย

ใหม่่กัับพุุทธปรััชญา อัันช่่วยขยายองค์์ความรู้้�ด้านคุุณภาพชีีวิิตการทำำ�งานในมิิติิทางจิิตใจและจริยธรรม 

ขณะเดีียวกัน ในเชิิงการประยุกุต์์ใช้้ ผลการศึึกษาสามารถนำำ�ไปใช้้เป็็นแนวทางในการพัฒันานโยบายองค์์กร

การบริิหารทรััพยากรมนุุษย์์ และการจััดการตนเองของบุุคคล เพ่ื่�อส่่งเสริิม Work-Life Harmony  

อย่่างยั่่�งยืืน สรุุปได้้ว่่า การบููรณาการหลัักไตรสิิกขากัับแนวคิด Work-Life Harmony เป็็นแนวทางสำำ�คัญ

ในการลด Burnout และสร้้างชีีวิิตการทำำ�งานที่่�สมดุุล มีีคุุณค่่า และเอื้้�อต่่อความยั่่�งยืืนในระดัับบุุคคล 

องค์์กร และสัังคม

คำำ�สำำ�คัญ:  Work-Life Harmony; Burnout; ไตรสิิกขา; ความสมดุุลชีีวิิตและการทำำ�งาน
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Abstract  

	 This article aims to explain the concept of Work-Life Harmony in the context of 

contemporary society and to analyze the application of the Buddhist Threefold Training 

(Sila, Samadhi, and Pañña) as an approach to promoting work-life balance and addressing 

burnout. The study examines the concept of Work-Life Harmony, the causes of burnout, 

and the relevance of the Threefold Training to work-related well-being. The analysis 

reveals that burnout is primarily caused by excessive workloads, organizational pressure, 

personal expectations, and unsupportive work environments. The application of the 

Threefold Training provides practical guidance by promoting ethical discipline and life 

regulation (Sila), cultivating mindfulness and concentration in daily work (Samadhi), and 

applying wisdom to reframe perspectives and make appropriate decisions (Pañña).  

In terms of academic contribution, this article proposes an integrative conceptual  

framework that systematically connects contemporary management perspectives with 

Buddhist philosophy, thereby extending the discourse on work-life balance by  

incorporating ethical and contemplative dimensions. Regarding practical implications, the 

findings can be applied to organizational policy development, human resource  

management, and individual self-management to foster sustainable Work-Life Harmony. 

In conclusion, integrating Buddhist principles with the concept of Work-Life Harmony not 

only helps alleviate burnout but also offers a holistic model for cultivating meaningful, 

balanced, and sustainable working lives at the individual, organizational, and societal 

levels.

Keywords: Work–Life Harmony; Burnout; Threefold Training; Work–Life Balance

บทนำำ�
	 ในยุุคดิิจิิทััลที่่�เทคโนโลยีีเข้้ามามีีบทบาทสำำ�คัญในชีีวิิตประจำำ�วัน การแบ่่งแยกขอบเขตระหว่่าง

ชีีวิิตการทำำ�งานและชีีวิิตส่่วนตััวกลายเป็็นเร่ื่�องที่่�ท้้าทายมากขึ้้�น พนักงานในองค์์กรสมััยใหม่่ต้้องเผชิิญกัับ

ภาระงานที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น ความคาดหวัังที่่�สููงขึ้้�น และการแข่่งขัันที่่�รุุนแรงขึ้้�น ส่่งผลให้้เกิิดปรากฏการณ์์ที่่�เรีียก

ว่่า “Burnout” หรืือความเหนื่่�อยหน่่ายจากงานอย่่างรุุนแรง องค์์การอนามััยโลก (World Health  

Organization) ได้้จััดประเภท Burnout เป็็นปััญหาสุุขภาพจิตที่่�สำำ�คัญ โดยมีีลัักษณะสำำ�คัญ 3 ประการ 

คืือ ความรู้้�สึกึเหน่ื่�อยหน่่ายทางอารมณ์ ์(emotional exhaustion) การลดลงของความรู้้�สึกึผููกพัันกัับงาน
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(depersonalization) และความรู้้�สึกไม่่มีีความสำำ�เร็็จในงาน (reduced personal accomplishment) 

(Maslach & Leiter, 2016) นอกจากน้ี้� ข้้อมููลจากการสำำ�รวจของสถาบัันวิิจััยต่่างๆ ในประเทศไทยยัังพบ

ว่่า ร้้อยละ 68 ของพนักงานในองค์์กรไทยประสบปััญหาความเครีียดจากงานในระดัับสููง ส่่งผลกระทบต่่อ

ประสิิทธิิภาพการทำำ�งาน สุุขภาพกายและใจ รวมถึึงความสััมพัันธ์์ในครอบครััว 

	 ความสมดุุลระหว่่างชีีวิิตและการทำำ�งาน (work-life balance) จึึงเป็็นความสามารถของแต่่ละ

บุุคคลในการบริิหารและจััดสรรเวลาในการทำำ�งาน รวมทั้้�งการทำำ�กิจกรรมต่่าง ๆ ไม่่ว่่าชีีวิิตส่่วนตััว 

ครอบครััว การสร้้างสััมพัันธภาพในสัังคมและกิิจกรรมในยามว่่างให้้มีีความพอเหมาะพอดีี (จุุฑาภรณ์์   

หนููบุุตร, 2554 : 13) หลายแหล่่งข้้อมููลแสดงว่่าปรากฏการณ์์น้ี้�มีีรากฐานมาจากกระบวนการภายในจิิตใจ

ของคนทำำ�งาน ซ่ึ่�งสะท้้อนออกมาในรููปแบบการทำำ�งานที่่�ขาดความสมดุุลหรืือเบี่่�ยงเบนไปในทิิศทางใด

ทิิศทางหนึ่่�ง ทำำ�ให้ส้รุุปได้้ว่่ากิิจวัตรประจำำ�วันที่่�ดำำ�เนินิไปไม่่ตรงกัับแนวทางการปฏิิบััติิงานที่่�มีีประสิิทธิิภาพ

 มากไปกว่่านั้้�นหากบุุคคลเหล่่านั้้�นถููกกดดัันหรืืออยู่่�ในสภาวะที่่�บีีบคั้้�น ไม่่ว่่าจะจากทางสัังคมหรืือครอบครััว

ก็็ตามภาวะดัังกล่่าวยิ่่�งจะมีีความรุุนแรงมากขึ้้�น (พรชััย สิิทธิิศรััณย์์กุุล, 2562) ซ่ึ่�งในบริิบทของสัังคมไทย 

การแสวงหาแนวทางแก้้ไขปััญหาดัังกล่่าวจำำ�เป็็นต้้องคำำ�นึงถึึงรากฐานทางปรััชญาและวััฒนธรรมที่่�มีีอิทธิิพล

ต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิต หลัักไตรสิิกขาซ่ึ่�งประกอบด้้วย ศีีล สมาธิิ และปััญญา เป็็นระบบการปฏิิบััติิที่่�มีีรากฐาน

จากพุุทธปรััชญา แต่่มีีลัักษณะสากลที่่�สามารถประยุุกต์์ใช้้ในการจััดการความเครีียดและสร้้างสมดุุลชีีวิิต

ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

	 หลัักไตรสิิกขา เป็็นเคร่ื่�องมืือสำำ�คัญในการพััฒนาตนเองแบบองค์์รวม ซ่ึ่�งสามารถนำำ�มาประยุุกต์์

ใช้้เพ่ื่�อแก้้ไขปััญหา Burnout และสร้้าง Work-Life Harmony ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ กล่่าวคืือ หลัักการ

พััฒนาความประพฤติิทางกาย ทางจิิตและปััญญา เพ่ื่�อการแก้้ปััญหาของมนุุษย์์ เพ่ื่�อความดัับทุุกข์์นํําไปสู่่�

ความสุุขและความเป็็นอิิสระอย่่างแท้้จริง การนํําหลัักไตรสิิกขาประยุุกต์์ใช้้กัับการดำำ�เนิินชีีวิิตนั้้�น จะทำำ�ให้้

มนุุษย์์สามารถดำำ�เนิินชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุขที่่�แท้้จริงไตรสิิกขา เป็็นระบบการศึึกษาหลัักธรรมคํําสอนเพ่ื่�อ

ไปสู่่�หลัักการปฏิิบััติิธรรม 3 ประการ คืือ อธิิสีีลสิกขา อธิิจิิตตสิิกขา อธิิปััญญาสิิกขา หรืือเรีียกง่่าย ๆ ว่่า

ศีีล สมาธิิ ปััญญา สิิกขาทั้้�งสามด้้านน้ี้�สามารถนํํามาพััฒนาพฤติิกรรมทางกาย จิิตและปััญญา เพ่ื่�อสร้้าง

ดุุลยภาพชีีวิิตที่่�ดีีงามได้้ (กาญจนา หาญศรีีวรพงศ์์, 2561 : 202)

	ดั งนั้้�นบทความน้ี้�จึงึได้้เสนอแนวคิดเกี่่�ยวกับวิิธีีการจััดการกัับปััญหา Burnout และภาวะเครีียดที่่�

เกิิดจากการทำำ�งาน โดยอาศัยัหลัักการของไตรสิิกขาเป็็นพื้้�นฐานในการสร้้างสมดุุลระหว่่างชีีวิิตส่่วนตััวและ

หน้้าที่่�การงาน เพ่ื่�อนำำ�ไปสู่่�ความสำำ�เร็็จทั้้�งในด้้านอาชีีพและการใช้้ชีีวิิตโดยรวม สาระสำำ�คัญในบทความ

ประกอบด้้วย การให้้ความหมายและส่่วนประกอบของการสร้้างสมดุุลระหว่่างชีีวิิตกัับการทำำ�งาน แนวคิด

สมดุุลชีีวิิตและการทำำ�งานอย่่างครบถ้้วนตามแนวคิดองค์์รวม การประยุุกต์์หลัักไตรสิิกขา การนำำ�ไปใช้้และ

พััฒนาตนเองตามแนวทางไตรสิิกขา และผลที่่�เกิิดขึ้้�นต่่อผู้้�ปฏิิบััติิงานเม่ื่�อดำำ�เนิินชีีวิิตตามหลัักไตรสิิกขา
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ความหมายและพััฒนาการของ Work-Life Harmony
	 การทำำ�งานและการใช้้ชีีวิิตแบบผสมผสาน เป็็นการผสานการทำำ�งานและการใช้้ชีีวิิตส่่วนตััวให้้เกิิด

ขึ้้�นแบบ "ไร้้รอยต่่อ" เช่่น นั่่�งทำำ�งานที่่�บ้้าน ร้้านกาแฟ หรืือ สถานที่่�แบบ Co-Working Space พร้อมกัับ

ประชุุมงานผ่่าน Video Call ไปด้้วย (ณััฐวุุฒิิ, 2561) และการใช้้ชีีวิิตแบบผสมผสานเป็็น การดำำ�เนิินชีีวิิต

โดยการรวมการทำำ�งานและชีีวิิตส่่วนตััวทุกด้้านไว้้ด้้วยกััน ซ่ึ่�งในช่่วงหลายปีีที่่�ผ่่านมา หลายองค์์การให้้ความ

สนใจเกี่่�ยวกับเร่ื่�องความผสมผสานระหว่า่งการทำำ�งานและชีีวิิตส่่วนตัวัมากขึ้้�น จากเดิมิที่่�มุ่่�งเน้น้ความสนใจ

ไปที่่�ความสมดุุลของการทำำ�งานและชีีวิิตส่่วนตััว เน่ื่�องจากการแข่่งขัันทางธุุรกิิจที่่�ไม่่หยุุดนิ่่�ง อีีกทั้้�งได้้นำำ�

เทคโนโลยีีมาช่่วยให้้การทำำ�งานง่่ายขึ้้�นและรวดเร็็วมากยิ่่�งขึ้้�น (ชริินทร์์ทิิพย์์ และ รััชนีีวรรณ, 2562) และ

ที่่�สำำ�คัญคืือ คนเราไม่่สามารถแบ่่งงานและชีีวิิตออกเป็็นสองซีีกได้้อย่่างสมบููรณ์์ เพราะทั้้�งสองส่่วนมีีความ

เช่ื่�อมโยงและส่่งผลต่อกัันมากกว่่าที่่�จะแยกขาดจากกััน ดัังนั้้�นในฐานะพนักงาน ทางเลืือกที่่�ดีีคืือควรแสวงหา

ความสมดุุลชีีวิิตและการทำำ�งานผ่่านการผสมผสานในชีีวิิตและการทำำ�งาน มากกว่่าการพยายามแยกแยะ

อย่่างเด็็ดขาด การบรรลุุความสมดุุลชีีวิิตและการทำำ�งานน้ี้� เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญสำำ�หรัับบุุคคลที่่�จะอยู่่�ในช่่วงเวลา

ปััจจุุบันัและมุ่่�งเน้้นไปที่่�สิ่่�งที่่�กำำ�ลัังทำำ�ในขณะนั้้�น แทนที่่�จะคิิดถึึงอดีีตหรืือสิ่่�งที่่�จะต้้องทำำ�ในภายหลััง วิิธีีการ

น้ี้�จะช่่วยให้้บุุคคลให้้ความสนใจอย่่างเต็็มที่่�กัับงานที่่�กำำ�ลัังทำำ�ในแต่่ละช่่วงเวลา นอกจากน้ี้�การจััดระเบีียบ

เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญมากและช่่วยให้้บุุคคลสามารถทำำ�งานต่่างๆ ให้้เสร็็จทันเวลาได้้ อย่า่งไรก็็ตาม การละเลยสิ่่�งที่่�

มีีความสำำ�คัญพื้้�นฐาน เช่่น การรัักษาความแข็็งแกร่่งทางจิิตใจ การรัักษาความสััมพัันธ์์กัับคนรอบข้้าง  

การมีีสุขภาพที่่�ดีี และการรัักษาสมาธิิ ควรหลีีกเลี่่�ยงเพราะสิ่่�งเหล่่าน้ี้�สะท้้อนถึึงคุุณภาพของงานและชีีวิิต

ของบุุคคลโดยตรง และเป็็นรากฐานสำำ�คัญของความสมดุุลชีีวิิตและการทำำ�งาน กล่่าวกันว่่าบุุคคลจะบรรลุุ

ความผสมผสานและความสมดุุลชีีวิิตและการทำำ�งานน้ี้�ได้้เม่ื่�อองค์์ประกอบทั้้�งหมดในชีีวิิตของเขาเจริญ

เติิบโตอย่่างเท่่าเทีียมกัันและเสริิมซ่ึ่�งกัันและกััน (Ling, 2018) ซ่ึ่�งมีีความสอดคล้้องกัับแนวคิดของ Stum 

ที่่�ได้้เสนอว่่าการทำำ�งานและการใช้้ชีีวิิตแบบผสมผสานเป็็น “แรงผลัักดัันให้้บรรลุุถึึงความรู้้�สึกเติิมเต็็ม 

ในการทำำ�ให้้งานและความรัับผิิดชอบในชีีวิิตสมดุุล” (Stum, 2001) ในทางปฏิิบััติิ ความสมดุุลชีีวิิตและ

การทำำ�งานแบบผสมผสานน้ี้�ไม่่ได้้หมายถึึงการแบ่่งเวลาให้้เท่่ากัันระหว่่างงานและชีีวิิตส่่วนตััว แต่่เป็็นการ

สร้้างความกลมกลืืนที่่�ทำำ�ให้้ทั้้�งสองส่่วนสามารถเสริิมกำำ�ลัังและสนัับสนุุนซ่ึ่�งกัันและกััน ส่่งผลให้้บุุคคล

สามารถมีีประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานไปพร้อมกัับการมีีคุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี โดยไม่่ต้้องเสีียสละใดส่่วนใดอย่่าง

รุุนแรง แต่่เป็็นการเติิมเต็็มตนเองให้้เป็็นคนที่่�สมบููรณ์์ในทุุกมิิติิของชีีวิิต

	ดั งนั้้�นจะเห็็นได้้ว่่า การทำำ�งานและการใช้้ชีีวิิตแบบผสมผสานเป็็นการรวมงานกัับชีีวิิตส่่วนตััวแบบ

ไร้้รอยต่่อ เช่่น การทำำ�งานที่่�บ้้านหรืือร้้านกาแฟพร้อมประชุุมออนไลน์ แนวคิดน้ี้�เกิิดจากการที่่�คนเรา 

ไม่่สามารถแบ่่งงานและชีีวิิตออกจากกัันได้้อย่่างสมบููรณ์์ เน่ื่�องจากทั้้�งสองส่่วนมีีความเช่ื่�อมโยงกัันอยู่่�เสมอ

การบรรลุุความสมดุุลชีีวิิตและการทำำ�งานต้้องอาศััยการอยู่่�กับปััจจุุบััน การจััดระเบีียบ และการดููแล 
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พื้้�นฐานของชีีวิิต เช่่น สุุขภาพกายและจิติ ความสัมัพัันธ์์กัับคนรอบข้า้ง เป้า้หมายคืือการสร้า้งความกลมกลืืน

ที่่�ทำำ�ให้้งานและชีีวิิตเสริิมกำำ�ลัังซ่ึ่�งกัันและกััน ส่่งผลให้้มีีประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานไปพร้้อมกัับคุุณภาพ

ชีีวิิตที่่�ดีี โดยไม่่ต้้องเสีียสละส่่วนใดอย่่างรุุนแรง

แนวคิดการสร้างความสมดุุลชีีวิิตและการทำำ�งานแบบองค์์รวม
	 การสร้้างความสมดุุลชีีวิิตและการทำำ�งานแบบองค์์รวมเป็็นกระบวนการที่่�ต้้องพิิจารณาทุุกมิิติิของ

ชีีวิิตมนุุษย์์อย่่างเป็็นระบบ โดยไม่่แยกแยะระหว่่างชีีวิิตส่่วนตััวและการทำำ�งานเป็็นสองส่่วนที่่�แตกต่่างกััน 

แต่่มองว่่าทั้้�งสองส่่วนเป็็นหนึ่่�งเดีียวกันที่่�ต้้องมีีความสอดคล้้องและเสริิมซ่ึ่�งกัันและกััน ซ่ึ่�งอธิิบายได้้ ดัังน้ี้� 

(1) การพััฒนาในมิิติิของร่่างกาย (กาย) เป็็นการดููแลสุขภาพกายผ่่านการออกกำำ�ลัังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ 

การรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์และเหมาะสม การจััดการเวลาพัักผ่่อนและการนอนหลัับให้้ 

เพีียงพอการสร้้างสภาพแวดล้้อมการทำำ�งานที่่�เอื้้�อต่่อสุุขภาพ (2) การพััฒนาในมิิติิของจิิตใจ (ใจ) เป็็นการ

ฝึึกสมาธิิและการทำำ�จิตใจให้้สงบ การจััดการอารมณ์์และความเครีียดอย่่างเหมาะสม การสร้้างทััศนคติิ 

เชิิงบวกต่่อการทำำ�งานและชีีวิิต การพััฒนาความยืืดหยุ่่�นทางจิิตใจในการรัับมืือกัับการเปลี่่�ยนแปล (3) การ

พััฒนาในมิิติิของสติิปััญญา (ปััญญา) เป็็นการเรีียนรู้้�และพััฒนาทัักษะใหม่่ๆ อย่่างต่่อเน่ื่�อง คิิดวิิเคราะห์์

และแก้้ไขปััญหาอย่่างสร้้างสรรค์์วางแผนและจััดลำำ�ดับความสำำ�คัญของงานอย่่างมีีประสิิทธิิภาพและการมีี

วิิสััยทััศน์์และเป้้าหมายที่่�ชััดเจนทั้้�งในชีีวิิตและการงาน (4) การสร้้างความเช่ื่�อมโยงระหว่่างทุุกมิิติิ  

เป็็นแนวทางองค์์รวมเน้้นการเช่ื่�อมโยงระหว่่างการพััฒนากาย จิิตใจ และสติิปััญญาให้้ทำำ�งานร่่วมกัันอย่่าง

สอดคล้้อง โดยไม่่มองแต่่ละส่่วนแยกจากกััน การดููแลในแต่่ละมิิติิจะส่่งผลเสริิมซ่ึ่�งกัันและกัันให้้เกิิด 

ความสมดุลุที่่�แท้้จริงในการดำำ�เนิินชีีวิิตและการทำำ�งาน ซึ่่�งครอบคลุุมถึึงการพััฒนาทัักษะและประสบการณ์์

คืือ การปรัับตััวและการควบคุมุปััจจัยภายใน โดยมุ่่�งเน้้นการจััดการตนเองให้้มีีความพร้อมและยืืดหยุ่่�นต่่อ

ความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างต่่อเน่ื่�องช่่วยให้้บุุคคลสามารถกำำ�หนดทิิศทางการใช้้เวลาและพลัังงาน 

ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ (กิิตติิคุุณ แสงนิิล, 2019)

	ดั งนั้้�นการสร้้างสมดุุลชีีวิิตและการทำำ�งานแบบองค์ร์วมต้้องคำำ�นึงถึึงทุุกมิิติิของมนุุษย์์ ทั้้�งด้้านกาย

จิิตใจ และสติิปััญญาอย่่างเป็็นระบบ การดููแลสุขภาพกายควบคู่่�กัับการสร้้างจิิตใจที่่�สงบและทััศนคติิ 

เชิิงบวก เป็็นรากฐานสำำ�คัญของการดำำ�เนิินชีีวิิตที่่�สมดุุล การพััฒนาสติิปััญญาผ่่านการเรีียนรู้้� การคิิด

วิิเคราะห์์ และการวางแผนที่่�มีีเป้้าหมาย ช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพทั้้�งการงานและชีีวิิตเม่ื่�อทุุกมิิติิถููกบููรณาการ

เข้้าด้้วยกััน บุุคคลย่่อมสามารถปรัับตััว จััดการเวลา และพลัังงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ นำำ�ไปสู่่� 

ความสมดุุลที่่�แท้้จริง
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ปััญหา Burnout และความเครีียดจากงาน
	 ความเหน่ื่�อยหน่่ายในการทำำ�งาน หรืือที่่�เรีียกว่่า Burnout เป็็นสภาวะที่่�ได้้รัับความสนใจจาก 

นัักวิิชาการตั้้�งแต่่กลางช่่วง ค.ศ.1970-1980 ในประเทศสหรััฐอเมริิกาและแคนาดา จากนั้้�นจึึงเริ่่�มมีีการ

ศึึกษาแพร่หลายไปหลายประเทศทั่่�วโลก โดยเฉพาะประเทศที่่�มีีการพััฒนาอุุตสาหกรรม (Maslach and 

Leiter, 2001 อ้้างถึึงในสุุวภา สัังข์์ทอง, 2554) โดยมีีมาสลาชเป็็นนัักวิิจััยและอาจารย์์ทางจิิตวิิทยาสัังคม

ของมหาวิิทยาลััยแคลิิฟอร์์เนีียที่่�เบอร์์กเลย์ ซ่ึ่�งเป็็นผู้้�ที่่�ศึึกษาเกี่่�ยวกับความเหน่ื่�อยหน่่ายในการทำำ�งาน 

เม่ื่�อปีี 1973 และได้้เผยแพร่แนวคิดดัังกล่่าวลงในวารสาร Human Behavior ในปีี พ.ศ.2519 ทำำ�ให้้คำำ�ว่า

"ความเหน่ื่�อยหน่่าย" เป็็นที่่�ยอมรัับกัันอย่่างกว้้างขวางในวงการสุุขภาพและวงการทั่่�วไป

	 1. ความหมายของความเหน่ื่�อยหน่่ายในการทำำ�งาน

	 ความเหน่ื่�อยหน่่ายในการทำำ�งาน (Work Fatigue หรืือ Job Burnout) เป็็นสภาวะที่่�บุุคคลรู้้�สึก

เหน่ื่�อยล้้า หมดแรงใจ และสููญเสีียแรงจููงใจในการทำำ�งาน ซ่ึ่�งเกิิดจากการสั่่�งสมของความเครีียดในการ

ทำำ�งานเป็็นระยะเวลานาน มาสลาชได้้อธิิบายความหมายของความเหนื่่�อยหน่่ายในการทำำ�งานไว้้ว่่า  

เป็็นปฏิิกิิริิยาตอบสนองทางด้้านอารมณ์์ที่่�มีีต่อความเครีียดเรื้้�อรัังจากการทำำ�งาน เน่ื่�องจากเกิิดความไม่่

สอดคล้้องหรืือความไม่่สมดุุลกันระหว่่างบุุคคลกับงานที่่�ทำำ�อยู่่� และจากความกดดัันจากการมีีปฏิิสััมพัันธ์์

กัับบุุคคลที่่�เกี่่�ยวข้อง (Maslach, 1997 อ้้างถึึงในศัันสนีีย์์ สมิิตะเกษตริิน, 2545) แนวคิดน้ี้�ยัังสอดคล้้อง

กัับควนและซิิดนีีย์ที่่�กล่่าวไว้้ว่่า ความเหน่ื่�อยหน่่ายในการทำำ�งานเป็็นผลของความเครีียดในการทำำ�งาน  

ซ่ึ่�งเกิิดจากการทำำ�งานมากเกิินไป ผู้้�ที่่�เหน่ื่�อยหน่่ายในการทำำ�งานจะขาดพลััง หรืือกำำ�ลัังความสนใจในงาน 

มีีความอ่่อนล้้าทางอารมณ์์ เฉ่ื่�อยชา ซึึมเศร้้า ฉุุนเฉีียวง่าย เบ่ื่�อหน่่าย และมัักแสดงปฏิิกิิริิยาทางลบต่่อ 

คำำ�แนะนำำ�ของเพ่ื่�อน รวมถึึงมีีประสิิทธิิภาพการทำำ�งานลดลง (Duane and Sydney, 2002) ความเหน่ื่�อย

หน่่ายเป็็นกลุ่่�มอาการของความรู้้�สึึกท้้อแท้้ อ่่อนล้้าทางอารมณ์์ สููญเสีียความสััมพัันธ์์ส่่วนบุุคคล รู้้�สึก 

ไร้้ความสามารถ และประสบความสำำ�เร็็จลดลง อัันเน่ื่�องมาจากความเครีียดเรื้้�อรัังในการทำำ�งานที่่�เกี่่�ยวข้อง

กัับปััจจัยต่่าง ๆ  จากสิ่่�งแวดล้้อมในการทำำ�งานและปััจจัยด้้านบุุคคล มีีผลให้้เกิิดการขาดงาน ย้า้ยงาน และ

ลาออกจากงาน รวมทั้้�งการปฏิิบััติิงานมีีคุณภาพลดลง (ศัันสนีีย์ สมิิตะเกษตริิน, 2545) 

	 2. สาเหตุุของการเกิิดความเหน่ื่�อยหน่่าย

	 ความเหนื่่�อยหน่่ายในการทำำ�งานเป็็นผลพวงที่่�เกิิดขึ้้�นจากการที่่�บุุคคลต้้องเผชิิญกัับความเครีียด

อย่่างต่่อเน่ื่�องเป็็นเวลานาน โดยไม่่สามารถรับมืือหรืือบรรเทาความเครีียดเหล่่านั้้�นได้้อย่่างเหมาะสม  

ส่่งผลให้ค้วามเครีียดดัังกล่่าวสะสมและพัฒันาไปสู่่�สภาวะความเครีียดเรื้้�อรััง สาเหตุสุำำ�คัญของความเหนื่่�อย

หน่่ายในการทำำ�งานมักัพบได้บ่้่อยในงานประเภทการบริกิาร ซึ่่�งผู้้�ปฏิิบััติิงานจำำ�เป็น็ต้้องสร้า้งความสัมัพัันธ์์

และมีีการติิดต่่อส่ื่�อสารกัับบุุคคลอื่�นอย่่างสม่ำำ��เสมอและต่่อเน่ื่�องตลอดช่่วงเวลาการทำำ�งาน
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	 สาเหตุุของการเกิิดความเหน่ื่�อยหน่่ายในการทำำ�งานแบ่่งออกเป็็น 2 ประการหลััก ได้้แก่่ ปััจจัย

จากตัวับุคคลและปัจัจัยจากสภาพแวดล้อ้มในการทำำ�งาน (1) ปััจจัยจากตััวบุคคลประกอบด้ว้ย บุุคลิิกภาพ

ที่่�อ่่อนแอต้้องพึ่่�งพาผู้้�อื่�นอยู่่�เสมอ มีีความวิิตกกัังวล ขาดความเช่ื่�อมั่่�นในตนเอง อายุุที่่�สะท้้อนถึึง

ประสบการณ์์ในการทำำ�งาน สถานภาพสมรส โดยพบว่่าผู้้�ที่่�เป็็นโสดจะมีีความเหน่ื่�อยหน่่ายในการทำำ�งาน

สููงกว่่าผู้้�ที่่�สมรสแล้้ว เน่ื่�องจากครอบครััวเป็็นสถาบัันทางสัังคมที่่�มีีความสำำ�คัญมาก และระยะเวลาในการ

ปฏิิบััติิงาน (2) ปััจจัยด้้านสภาพแวดล้้อมในการทำำ�งานภายในหน่่วยงานหรืือองค์์กรมีีส่วนก่่อให้้เกิิดความ

เหน่ื่�อยหน่่ายในการทำำ�งานได้้ ได้้แก่่ สภาพแวดล้้อมทางด้้านกายภาพ การทำำ�งานในองค์์กรที่่�มีีคนพลุกพล่าน

เกิินไป เสีียงดััง แสงสลััว การถ่่ายเทอากาศไม่่ดีี จะก่่อให้้เกิิดผลกระทบต่่อสุุขภาพกายและสุุขภาพจิต ทำำ�ให้้

เกิิดความเครีียดได้้ ลัักษณะงานที่่�รัับผิิดชอบ ลัักษณะงานที่่�ต้้องเผชิิญกัับความกดดััน มีีชั่่�วโมงการทำำ�งาน

ที่่�ยาวนานติิดต่่อกัันมากเกิินไปจะก่่อให้้เกิิดความเครีียดและมีีทััศนคติิทางลบต่่องาน สััดส่่วนระหว่่าง

บุุคลากรต่อ่ผู้้�รับบริิการที่่�สููงเกิินความสามารถ เป็น็สาเหตุสุำำ�คัญที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความเหนื่่�อยหน่่ายในการทำำ�งาน

 (Maslach, 1986 อ้้างถึึงในสิิระยา สััมมาวาจ, 2534) การเข้้าใจสาเหตุุและกลไกการเกิิดความเหน่ื่�อย

หน่่ายจึึงเป็็นพื้้�นฐานสำำ�คัญในการพัฒันามาตรการป้อ้งกัันและแก้ไ้ขปััญหา เพ่ื่�อให้บุุ้คลากรสามารถปฏิิบััติิ

งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและมีีคุณภาพชีีวิิตการทำำ�งานที่่�ดีี

	 3. กรณีีตััวอย่่างจากการแก้้ปััญหา Burnout

		  1) การทดลองเร่ื่�อง “สี่่�วัันทำำ�งานต่่อสััปดาห์์” (Four-Day Workweek) – ระดัับนานาชาติิ 

ซ่ึ่�งมีีงานวิิจััยล่่าสุุดของนัักวิิจััยจาก Boston College พบว่่าหลัังการปรัับเวลาทำำ�งานเป็็นสััปดาห์์ละ 4 วััน

(โดยไม่่ลดค่่าจ้้าง) ในช่่วง 6 เดืือน พนักงานเกืือบ 2,900 คนจาก 141 องค์์กรในสหรััฐอเมริิกา สหราช

อาณาจักัร ออสเตรเลีีย แคนาดา ไอร์แ์ลนด์ ์และนิวิซีีแลนด์ ์มีีผลลััพธ์สำำ�คัญดัังน้ี้� (1) ลดความเหนื่่�อยหน่า่ย

(burnout) ลง 67% (2) สุุขภาพจิติดีีขึ้้�น 41% และ (3) คุุณภาพการนอนดีีขึ้้�น 38% ถึึงแม้้ไม่่ได้้วััดผลผลิติ

โดยตรง แต่่มีีพนักงาน 52% ที่่�รู้้�สึกว่่าทำำ�งานได้้มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น แม้้เวลาทำำ�งานลดลง (Fan & Schor, 

2025)

		  2) ผศ.นพ.วิิทวััส สุุรวััฒนสกุุล และคณะ ได้้ทำำ�งานวิิจััยในประเทศไทย - แพทย์์ฝึึกหััดใน 

โรงพยาบาลรัฐ การสำำ�รวจในปีี 2022 พบว่่า แพทย์์ฝึึกหััด (Intern physicians) ในโรงพยาบาลรัฐ จำำ�นวน 

241 คน ส่่วนใหญ่่ (72.6%) มีีคุณภาพชีีวิิตการทำำ�งาน (Quality of Work Life – QWL) อยู่่�ในระดัับ 

ต่ำำ��ถึงปานกลาง และมีีความสััมพัันธ์์กัับ Burnout โดยเฉพาะในด้้าน “Depersonalization” และ  

“Reduced Personal Accomplishment” ผู้้�วิิจััยแนะนำำ�ให้้สำำ�รวจชั่่�วโมงทำำ�งานและ Burnout  

อย่่างสม่ำำ��เสมอ, จััดตารางการทำำ�งานที่่�สมเหตุุสมผล, เปิิดระบบการส่ื่�อสารภายใน, สร้้างระบบสนัับสนุุน

พนักงาน (เช่่น Employee Assistance Program) เพ่ื่�อปรัับปรุุงคุุณภาพชีีวิิตการทำำ�งานของแพทย์ฝึ์ึกหััด

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ (ผศ.นพ.วิิทวััส สุุรวััฒนสกุุล และคณะ, 2024)
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	ดั งนั้้�น สรุุปได้้ว่่า Burnout หรืือความเหน่ื่�อยหน่่ายในการทำำ�งาน เป็็นสภาวะที่่�บุุคคลรู้้�สึกเหน่ื่�อย

ล้้า หมดแรงใจ และสููญเสีียแรงจููงใจจากการสั่่�งสมของความเครีียดในการทำำ�งานเป็็นระยะเวลานาน สาเหตุุ

หลัักมาจากปััจจัยส่่วนบุุคคล เช่่น บุุคลิิกภาพที่่�อ่่อนแอ ขาดความมั่่�นใจ และปััจจัยสภาพแวดล้้อมการ

ทำำ�งาน เช่่น ภาระงานหนััก สภาพแวดล้้อมไม่่เหมาะสม หรืือการติิดต่่อกัับผู้้�คนมากเกิินไป ส่่งผลให้้

ประสิิทธิิภาพการทำำ�งานลดลง มีีการขาดงาน หรืือลาออก การแก้้ไขต้้องเน้้นการจััดตารางงานที่่�สมเหตุุผล

ปรัับปรุุงสภาพแวดล้้อมการทำำ�งาน และสร้้างระบบสนัับสนุุนพนักงาน เพ่ื่�อให้้บุุคลากรมีีคุุณภาพชีีวิิต 

การทำำ�งานที่่�ดีีขึ้้�น

หลัักไตรสิิกขากัับการสร้างสมดุุลชีีวิิตการทำำ�งาน 
	 หลัักไตรสิิกขาเป็็นหลัักการปฏิิบััติิธรรมขั้้�นพื้้�นฐานในพระพุุทธศาสนา ประกอบด้้วย ศีีล สมาธิิ 

และปััญญา ซ่ึ่�งสามารถนำำ�มาประยุุกต์์ใช้้ในการสร้้างสมดุุลชีีวิิตการทำำ�งานในยุุคปััจจุุบัันได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ ซ่ึ่�งจะได้้อธิิบายในแต่่ละประเด็็นดัังต่่อไปน้ี้�

	 1. ศีีล กัับการสร้างฐานรากชีีวิิตการทำำ�งาน

	ศีีล  หมายถึึง การมีีระเบีียบวิินััยในการดำำ�เนินิชีีวิิต ซ่ึ่�งในบริบิทการทำำ�งานหมายถึึงการมีีจริยิธรรม

ในการทำำ�งาน การปฏิิบััติิตนอย่่างซ่ื่�อสััตย์์ การตรงต่่อเวลา การรัับผิิดชอบต่่อหน้้าที่่� และการสร้้างความ

สััมพัันธ์์ที่่�ดีีกับเพ่ื่�อนร่่วมงาน การมีีศีีลในการทำำ�งานจะช่่วยสร้้างความมั่่�นคงทางจิิตใจ ลดความขััดแย้้ง  

ทั้้�งภายในและภายนอก และเป็็นรากฐานสำำ�คัญในการสร้้างสมดุุลชีีวิิต เม่ื่�อบุุคคลมีีพื้้�นฐานทางจริยธรรม

ที่่�มั่่�นคง จะไม่่เกิิดความเครีียดจากการกระทำำ�ที่่�ผิิด หรืือความรู้้�สึกผิิดที่่�อาจส่งผลกระทบต่่อประสิิทธิิภาพ

ในการทำำ�งาน “ความประพฤติิในแนวทางที่่�ถููกต้้องดีีงาม” แสดงออกผ่่านทางกายวาจา ใจ โดยอาศััยกรอบ

แนวคิด ของศีีล 5 ซ่ึ่�ง ศีีล (Morality) คืือ ความปกติิและการรัักษาศีีลก็คืือความตั้้�งใจรักษาปกติิของตน 

อัันเป็็นหลัักปฏิิบััติิที่่�ไม่่สร้้างความเดืือดร้้อนแก่่ตนเอง และผู้้�อื่�น เพราะศีีล 5 คืือความมีีระเบีียบในการ

ดำำ�เนิินชีีวิิตและการอยู่่�ร่วมกัันในสัังคม (พระราชวรมุุนีี (ประยุุทธ์์ ปยุุตโต), 2527: 292)

	 2. สมาธิิ กัับการจััดการจิิตใจในการทำำ�งาน

	 สมาธิิคืือการฝึึกจิิตให้้มีีสมาธิิ มีีสติิ และสงบ ในการทำำ�งาน สมาธิิช่่วยให้้บุุคคลสามารถควบคุุม

อารมณ์์ จััดการกัับความเครีียด และมีีสมาธิิในการทำำ�งาน การฝึึกสติิในขณะทำำ�งานจะช่่วยให้้มีีสมาธิิจดจ่่อ

กัับงานที่่�กำำ�ลัังทำำ� ไม่่ฟุ้้�งซ่่าน และสามารถแยกแยะระหว่่างเร่ื่�องงานกัับเร่ื่�องส่่วนตััวได้้ชััดเจน การมีีสมาธิิ

ยัังช่่วยในการตััดสิินใจที่่�ดีีขึ้้�น การแก้้ไขปััญหาอย่่างสร้้างสรรค์์ และการรัักษาความสงบใจแม้้เผชิิญกัับ

สถานการณ์์ที่่�ท้้าทาย ซ่ึ่�งเป็็นปััจจัยสำำ�คัญในการสร้้างสมดุุลระหว่่างชีีวิิตและการทำำ�งาน

	 3. ปััญญา กัับการมองเห็็นภาพรวมของชีีวิิต

	ปั ญญาคืือความรู้้�แจ้้งเห็็นจริงในสิ่่�งต่่าง ๆ ตามความเป็็นจริง ในการทำำ�งาน ปััญญาช่่วยให้้บุุคคล
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สามารถมองเห็็นภาพรวมของชีีวิิต เข้้าใจความสััมพัันธ์์ระหว่่างการทำำ�งานกัับความสุุขในชีีวิิต และสามารถ

จััดลำำ�ดับความสำำ�คัญได้้อย่่างเหมาะสม การมีีปัญญาทำำ�ให้้เข้้าใจว่าการทำำ�งานเป็็นเพีียงส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิต 

ไม่่ใช่่ทั้้�งหมดของการดำำ�รงอยู่่� ช่่วยให้้สามารถวางแผนชีีวิิตระยะยาว กำำ�หนดเป้า้หมายที่่�สมเหตุสุมผล และ

รู้้�จักการปล่่อยวางในสิ่่�งที่่�ควบคุุมไม่่ได้้

	ดั งนั้้�นจะเห็็นได้้ว่่า การนำำ�หลัักไตรสิิกขามาประยุุกต์์ใช้้ในการสร้้างสมดุุลชีีวิิตการทำำ�งานเป็็นการ

พััฒนาตนเองแบบองค์์รวม เริ่่�มจากการสร้้างฐานรากทางจริยธรรม (ศีีล) ต่่อด้้วยการฝึึกจิิตให้้มีีสมาธิิและ

สติิในการทำำ�งาน (สมาธิิ) และสุุดท้้ายคืือการพััฒนาปััญญาในการมองเห็็นชีีวิิตอย่่างรอบด้้าน เม่ื่�อทั้้�งสาม

องค์์ประกอบทำำ�งานร่่วมกััน จะช่่วยให้้บุุคคลสามารถสร้้างชีีวิิตการทำำ�งานที่่�มีีความสุุข มีีประสิิทธิิภาพ และ

ยั่่�งยืืน โดยไม่่เสีียสละคุุณภาพของชีีวิิตส่่วนอ่ื่�น หลัักไตรสิกิขาจึึงเป็็นเคร่ื่�องมืือสำำ�คัญในการสร้า้งความสมดุลุ

ระหว่่างความสำำ�เร็็จในการทำำ�งานกัับความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีในชีีวิิตโดยรวม

การประยุุกต์์ใช้้ไตรสิิกขาเพ่ื่�อสร้าง Work-Life Harmony
	 ไตรสิิกขาในพระพุุทธศาสนา ประกอบด้้วย ศีีล สมาธิิ และปััญญา ถืือเป็็นกระบวนการฝึึกฝนและ

พััฒนามนุุษย์์อย่่างเป็็นระบบ ครอบคลุุมทั้้�งการดำำ�เนิินชีีวิิตทางกาย วาจา ใจ และการรู้้�เท่่าทัันความจริง

ของชีีวิิต หากนำำ�หลัักไตรสิิกขามาประยุุกต์์ใช้้ในบริิบทของสัังคมร่่วมสมััย โดยเฉพาะการจััดสมดุุลระหว่่าง

การทำำ�งานและการดำำ�เนิินชีีวิิตส่่วนตััว (Work-Life Harmony) ย่่อมก่่อให้้เกิิดประโยชน์์ทั้้�งในเชิิงสุุขภาพจิต

กายภาพ และประสิิทธิิภาพในการทำำ�งาน ซึ่่�งหากบุุคคลปฏิิบััติิได้้ถููกต้้องแล้้วก็จะทำำ�ให้้เกิิดความสมดุุล

ความมีีดุลยภาพชีีวิิตที่่�สมบููรณ์์ทั้้�ง 4 ด้้าน คืือ ด้้านร่่างกาย ทำำ�ให้้มีีร่างกายที่่�มีีสุขภาพจิตที่่�มั่่�นคงด้้านจิิตใจ

และอารมณ์์ ทำำ�ให้้เป็็นผู้้�มีีจิตมั่่�นคง และด้้านสัังคมก็็จะทำำ�ให้้เป็็นผู้้�อยู่่�ในสัังคมได้้อย่่างมีีความสุุข สงบ ร่่มเย็็น

(พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ปยุุตโต), 2559) ในการทำำ�งานการทำำ�หลัักพุุทธรรมโดยเฉพาะหลัักไตรสิิกขา

มาปรัับใช้้ จะทำำ�ให้้การทำำ�งานมีีการจััดการอย่่างเป็็นระบบ งานที่่�ออกมาจะมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น  

เกิิดสมดุุลทั้้�งในด้้านการทำำ�งาน การดำำ�รงชีีวิิต เม่ื่�อเกิิดสมดุุลทั้้�งสองด้้านก็็จะทำำ�ให้ต้นเอง บุุคคลในครอบครัวั

มีีความสุุขตามไปด้้วย ทั้้�งยัังเกิิดความมั่่�นใจต่อตนเอง และผู้้�อื่�นให้้ความเคารพนับถืืออีีกด้้วย ซ่ึ่�งในการ 

ประยุุกต์์ใช้้หลัักธรรมน้ี้�จะเห็็นความชััดเจนในเร่ื่�องหลัักการปฏิิบััติิที่่�เห็็นผลได้้ โดยจะได้้นำำ�เสนอเป็็นตาราง

เปรีียบเทีียบ ดัังน้ี้�
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ตารางการประยุุกต์์ใช้้ไตรสิิกขา : Work-Life Harmony

หลัักไตรสิิกขา วิิธีีปฏิิบััติิ เป้้าหมาย / ผลลััพธ์์

ศีีล (Sĩla) - กำำ�หนดเวลาพัักและเวลางานอย่่างชััดเจน

- รัักษาสััมพัันธภาพที่่�ดีีกับเพ่ื่�อนร่่วมงาน

  และครอบครััว

- เกิิดวิินััยในการทำำ�งานและพัักผ่่อน

- ลดความขััดแย้้ง เพิ่่�มความสััมพัันธ์์

  ที่่�กลมกลืืน

สมาธิิ (Samãdhi) - ฝึึกสติิสั้้�น ๆ ระหว่่างวััน เช่่น หายใจลึก ๆ 

  ก่่อนเริ่่�มงาน

- ใช้้เทคนิิคหยุุดพัักเพ่ื่�อผ่่อนคลายจิิตใจ

- เพิ่่�มสมาธิิ ความสงบ และความพร้อม

  ในการทำำ�งาน

- ลดความเครีียดและความฟุ้้�งซ่่าน

ปััญญา (Paññã) - ทบทวนงานประจำำ�วันเพ่ื่�อเห็็นสิ่่�งที่่�สำำ�เร็็จ

  และสิ่่�งที่่�ต้้องปรัับปรุุง

- มองปััญหาอย่่างเป็็นกลาง ลดการเอาตััวตน

  เข้้าไปผููกกัับปััญหา

- พััฒนาการคิิดอย่่างมีีเหตุุผล

- แก้้ปััญหาได้้อย่่างสร้้างสรรค์์และ

  ลดการยึึดติิด

	จ ากตารางเปรีียบเทีียบจะเห็็นได้้ว่่า กำำ�หนดเวลาพัักและเวลางานชััดเจน (อาศััยศีีลเป็็นกรอบวิินััย) 

ฝึึกสติิสั้้�น ๆ ระหว่่างวััน เช่่น การหายใจลึก ๆ ก่่อนเริ่่�มงาน (สมาธิิ) ทบทวนงานประจำำ�วัน เพ่ื่�อให้้เห็็นสิ่่�ง

ที่่�สำำ�เร็็จและสิ่่�งที่่�ควรปรัับปรุุง (ปััญญา) รัักษาสััมพัันธภาพที่่�ดีี กัับเพ่ื่�อนร่่วมงานและครอบครััว (ศีีล)  

ใช้้การมองปััญหาอย่่างเป็็นกลาง ลดการเอาตััวตนเข้้าไปผููกกัับปััญหา (ปััญญา)

สรุป

	 บทความน้ี้�ช้ี้�ให้้เห็็นว่่า ปััญหา Burnout ในยุุคดิิจิิทััลมิได้้เป็็นเพีียงปััญหาส่่วนบุุคคล หากแต่่เป็็น

ปััญหาเชิิงโครงสร้้างที่่�เช่ื่�อมโยงกัับรููปแบบการทำำ�งาน วััฒนธรรมองค์์กร และกระบวนการจััดการชีีวิิตของ

มนุุษย์์สมััยใหม่่ แนวคิด Work-Life Harmony ซ่ึ่�งมุ่่�งเน้้นการผสมผสานงานกัับชีีวิิตอย่่างกลมกลืืน  

จึึงเป็็นกรอบคิิดใหม่่ที่่�สอดคล้้องกัับบริิบทสัังคมร่่วมสมััย และเมื่่�อบููรณาการเข้้ากัับหลัักไตรสิิกขาใน

พระพุุทธศาสนา ได้้แก่่ ศีีล สมาธิิ และปััญญา จะก่่อให้้เกิิดแนวทางแก้้ไขปััญหา Burnout อย่่างเป็็นระบบ

และยั่่�งยืืน ทั้้�งในระดัับบุุคคล องค์์กร และสัังคม ในเชิิงนโยบาย องค์์กรและหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้องควรนำำ�

หลัักไตรสิิกขาไปใช้้เป็็นกรอบแนวคิดในการออกแบบนโยบายทรััพยากรมนุุษย์์และนโยบายส่่งเสริิมสุุข

ภาวะในการทำำ�งาน โดยเฉพาะการกำำ�หนดเวลาการทำำ�งานที่่�เหมาะสม การสร้า้งวััฒนธรรมองค์์กรที่่�ยึดึหลััก

จริยธรรม ความเกื้้�อกููล และความไม่่เบีียดเบีียน (ศีีล) ควบคู่่�กับการสนัับสนุุนกิิจกรรมพััฒนาสติิ สมาธิิ และ

สุุขภาพจิตของบุุคลากรอย่่างเป็็นระบบ รวมถึึงการส่่งเสริิมการเรีียนรู้้� การทบทวนงาน และการตััดสิินใจ

เชิิงเหตุุผล (ปััญญา) อัันจะช่่วยลดต้้นทุุนทางสัังคมจากปััญหาความเครีียด การลาออก และประสิิทธิิภาพ

การทำำ�งานที่่�ลดลง ในเชิิงปฏิิบััติินั้้�น บุุคลากรสามารถนำำ�หลัักไตรสิิกขามาใช้้เป็็นแนวทางในการบริหิารชีีวิิต
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ปีีท่ี่� 12 ฉบัับท่ี่� 4 ประจำำ�เดืือนตุุลาคม - ธัันวาคม 2568

ประจำำ�วัน โดยเริ่่�มจากการสร้า้งวิินััยชีีวิิตและความรับัผิิดชอบต่่อหน้้าที่่� (ศีีล) การฝึึกสติแิละสมาธิิระหว่า่ง

การทำำ�งานเพ่ื่�อจััดการอารมณ์์และความเครีียด (สมาธิิ) และการใช้้ปััญญาในการจััดลำำ�ดับความสำำ�คัญของ

งาน มองปััญหาอย่่างเป็็นกลาง และรู้้�จักปล่่อยวางในสิ่่�งที่่�ควบคุุมไม่่ได้้ (ปััญญา) การปฏิิบััติิเช่่นน้ี้�จะช่่วย

ให้้บุุคคลสามารถดำำ�รงชีีวิิตการทำำ�งานได้อ้ย่่างมีีประสิทิธิิภาพ ควบคู่่�กับัคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีและความสุุขภายใน

 	ดั งนั้้�นการผสานหลัักไตรสิิกขาเข้้ากัับแนวคิด Work-Life Harmony ไม่่เพีียงเป็็นทางเลืือก 

เชิิงจริยธรรมและจิิตวิิญญาณ หากแต่่เป็็นแนวทางเชิิงนโยบายและเชิิงปฏิิบััติิที่่�มีีศักยภาพในการรัับมืือกัับ

ปััญหา Burnout อย่่างรอบด้้าน อัันจะนำำ�ไปสู่่�การพััฒนาทรััพยากรมนุุษย์์ที่่�มีีคุณภาพ การสร้้างองค์์กร 

ที่่�เอื้้�อต่่อสุุขภาวะ และการพััฒนาสัังคมที่่�มีีความสมดุุล มั่่�นคง และยั่่�งยืืนในระยะยาว

องค์์ความรู้้�ใหม่่

	จ ากแผนภาพองค์์ความรู้้�ใหม่่น้ี้�แสดงให้้เห็็นถึึง โมเดลการประยุุกต์์หลัักไตรสิิกขา (ศีีล–สมาธิิ–

ปััญญา) เพ่ื่�อสร้้าง Work-Life Harmony และลดภาวะ Burnout ซ่ึ่�งแตกต่่างจากงานเดิิมที่่�มุ่่�งเน้้นแนวคิด 

Work-Life Balance ในเชิิงการแบ่่งแยกเวลาและการจััดการเชิิงโครงสร้้างขององค์์กร โดยโมเดลนี้� 

นำำ�เสนอการบููรณาการปรััชญาพุุทธกับแนวคิดการทำำ�งานร่่วมสมััย มองงานและชีีวิิตเป็็นกระบวนการ

เดีียวกันที่่�เกื้้�อหนุุนกัันผ่่านการพััฒนาภายในของมนุุษย์์ ศีีลทำำ�หน้้าที่่�เป็็นฐานรากด้้านวิินััยและจริยธรรม

ในการดำำ�เนิินชีีวิิตการทำำ�งาน สมาธิิเป็็นกลไกสำำ�คัญในการจััดการความเครีียดและฟ้ื้�นฟููพลัังใจ ขณะที่่�

ปััญญาช่่วยให้้เกิิดความเข้้าใจชีีวิิตและการทำำ�งานอย่่างถููกต้้อง ส่่งผลให้้บุุคคลสามารถลดความเหน่ื่�อยหน่่าย

จากงานและสร้า้งความกลมกลืืนระหว่า่งงานกับัชีีวิิตได้้อย่า่งยั่่�งยืืน ซ่ึ่�งเป็็นมิิติิใหม่่ที่่�งานเดิมิยังัไม่่ได้้นำำ�เสนอ

อย่่างเป็็นระบบ

ภาพที่่� 1 นวััตกรรมโมเดลองค์์ความรู้้�ใหม่่
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