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บทคัดยอ
บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการจัดการความเครียดตามหลัก

พุทธธรรม โดยศึกษาจากพระไตรปฎกและเอกสารวิชาการที่เกี่ยวของ ผลการศึกษาพบวา 

ความเครียด คือ การสนองตอบที่ระบุชัดเจนไมไดของบุคคลที่มีตอสถานการณบางอยาง ซึ่ง

คุกคามตอความปลอดภัยของชีวิต เปนผลใหบุคคลมีการปรับตัวทั้งทางดานรางกายและ

จิตใจ มีสาเหตุมาจากการกระตุนของปจจัยภายนอกและจากปฏิกิริยาตอบสนอง เชน ความ

กังวล ความเสียใจ ความต่ืนกลัว เปนตน ซึ่งสงผล 3 ทาง คือ ทางรางกาย ทางจิตใจ และทาง

พฤตกิรรม การบรหิารจติเปนวิธีการจดัการความเครยีดตามหลกัพทุธธรรม เพราะพทุธศาสนา

ถือวาจิตที่ไมสามารถรูทันอารมณยอมแปรปรวน มีสภาพเปนทุกข การบริหารจิตอยางถูก

ตองปรากฏอยูในคำสอนเรื่องสติปฏฐาน โดยเฉพาะในขอจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การ

กำหนดรูจิตของตนเองดวยกำลังของสมาธิ นอกจากนั้นยังมีหลักการจัดการความเครียดตาม

หลักภาวนา 4 ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปญญาภาวนา ซึ่งถือเปนหลักของ

การแกความเครียดแบบองครวม

คำสำคัญ : การจัดการความเครียด, หลักพุทธธรรม, พระพุทธศาสนา

Abstract
This article aims to present the concept of strain management based 
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on Buddhism. This article studied from the Tripitaka and related academic doc-

uments. The result revealed that stress is an indecisive response of a person to 

certain situations which threatens the safety of life. As a result, individuals are 

physically and mentally adaptable. Stress is caused by external stimuli and by 

reactions such as anxiety, anger, panic, etc. Stress negative affects 3 ways: phys-

ical, mental and behavioral. Mental administration is a method of stress man-

agement in Buddhism. Buddhism is considered a mental disorder that cannot be 

cognizable. Proper mental management appears in the doctrine of mindfulness, 

especially in the psychic mindset. Moreover, there are the 4 stress managements 

of Buddhism are: physical development, moral development, emotional devel-

opment and intellectual development.

Key words: stress management, Dhamma principle, Buddhism

บทนำ
ดาไลลามะกลาววา “ปญหาของมนษุยทกุวนันี ้คอืความพรองจิตวิญญาณ และการ

แกไขปญหาของมนุษยชาติคือการปฏิวัติทางจิตวิญญาณ (Spiritual Revolution)” เมื่อจิตได

รับการพัฒนาแลว จะสงผลไปถึงการพัฒนากายและวาจาไปโดยอัตโนมัติ ความบกพรองทาง

จิตวิญญาณ ตามคำกลาวนี้คือปญหาทางจิตที่เกิดข้ึนกับมนุษยในภาวะที่โลกเปลี่ยนแปลงไป

อยางรวดเร็ว จนตนเองไมสามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณ จนทำใหเกิดความเครียด ซึ่ง

ถือเปนโรครายอยางหนึ่งที่คุกคามมนุษยในปจจุบัน โรคเครียด (Acute Stress Disorder คือ 

ภาวะที่ตองเผชิญแรงกดดนัจากเหตกุารณรายแรง ซึ่งภาวะดงักลาวเกี่ยวของกับการตอบสนอง

ของรางกายและจิตใจ ผูทีผ่านเหตุการณซึง่กอใหเกิดความเครยีด จะเกิดอาการเครยีดประมาณ

หนึ่งเดือน หากเกิดอาการนานกวานั้นจะกลายเปนโรคเครียดหลังเกิดเหตุสะเทือนขวัญ ดังนั้น 

ความเครียดหรือโรคเครียดนี้จึงเปนปญหาที่ตองไดรับการแกไขอยางทันทวงที และเนื่องจาก

ความเครียดเปนภาวะที่เกิดข้ึนกับจิต จึงตองแกไขที่จิตเปนอันดับแรก

ความเครียดสงผลตอชีวิต แบงได 2 ดาน คือ ดานที่หนึ่ง ผลตอสุขภาพทางกาย 

ไดแก อาการไมสบายทางกายตางๆ เชน ปวดศีรษะ ปวดเมือ่ยตามสวนตางๆ ของรางกาย ความ

ผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการทองผูกทองเสียบอยๆ นอนไมหลับ 

หอบหืด เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ ดานที่สอง ผลตอสขุภาพจตินำไปสูความวิตกกังวล ซมึ

เศรา กลวัอยางไรเหตผุล อารมณไมม่ันคงเปลีย่นแปลงงาย หรอืโรคประสาทบางอยาง นอกจาก
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นี้ความเครยีดสงผลตอรางกายและจิตใจยอมสงผลถึงประสทิธิภาพในการทำงาน สมัพนัธภาพ

ตอครอบครัวและบุคคลแวดลอม และเมื่อประสิทธิภาพในการทำงานตกต่ำ สัมพันธภาพเสื่อม

ถอยลง จติใจยอมไดรบัความตงึเครยีดมากขึน้ซำ้ซอน นบัวาความเครียดเปนภยัตอชวิีตอยางย่ิง 

(หงษศิริ ภิยโยดิลกชัย และคณะ, 2558 : 2)

หลักธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทลวนมคีวามสมัพนัธกบัชีวติมนษุยในทุกแงทกุ

มมุ ทกุเพศ ทกุวยั ทัง้ตอตนเอง ตอผูอืน่และสงัคมสวนรวม เปนหลกัคำสอนทีเ่นนการพัฒนาโดย

การฝกฝนปฏิบัติทางกาย วาจา และจิตใจใหเกิดความรู มีพลังในการสรางสรรคแตสิ่งที่ดีงาม

และมปีระโยชน แมจะมแีนวทางการที่ครอบคลุมพฤตกิรรมทัง้ 3 ดาน แตเนนไปทีก่ารฝกอบรม

ทางจิตเปนสำคัญ เพราะจิตเปนจุดเริ่มตนแหงการประพฤติปฏิบัติ การกระทำการแสดงออก

ของมนุษยและสัตวลวนเกิดมาจากจิตทั้งสิ้น จิตท่ีดีที่ฝกมาแลวเกิดการกระทำดี ทำใหมีความ

สุข ในทางตรงกันขามจิตที่มีปญหาจะทำใหเกิดพฤติกรรมอันไมเหมาะสม กอความทุกขใหกับ

ตัวเองและผูอื่น

ในพระพุทธศาสนามีทรรศนะวา ทั้งความสุขและความทุกขลวนมีสาเหตุมาจาก

ภายในจติใจของมวลมนษุยเอง ดังพทุธพจนที่วา “จติเตน นยีต ิโลโก จิตเตน ปรกิิสสติ จิตตฺสฺส 

เอกธมมสฺส สพเพว วสมนวคูติ โลกอันจิตยอมนำไป อันจิตยอมเสือกไสไป โลกทั้งหมดเปนไป

ตามอำนาจของธรรมอยางหนึ่ง คือ จิต” (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 15 ขอ 181 : 46) 

นัน่หมายถึงจติเปนตัวนำในรางกายของมนษุยและควบคมุทุกสิ่งทกุอยางไว ความทกุขที่เกิดขึ้น

กับมนุษยเปนปญหาที่เกิดจากการที่จิตใจไมสามารถควบคุมรูป เสียง กลิ่น รส โผฎฐัพพะและ

ธรรมารมณ ที่โถมชดัเขามาสูชวีติได จิตที่ไมเขมแข็งจะไหลไปตามกระแสทีม่ากระทบ หากเปน

ฝายที่นาพึงพอใจ (อิฏฐารมณ) ก็กอใหเกิดความสุข หากเปนฝายที่ไมพอใจ (อนิฎฐารมณ) ก็

กอใหเกิดความทุกข สำหรับความเครียดนั้นถือเปนอารมณที่ชั่วราย เปนบอเกิดของความทุกข

ทั้งหมด ที่กอตัวจากจิตใจและสงผลไปถึงรางกายไดในที่สุด

การจัดการความเครียด หมายถึง การที่บุคคลทำใหความเครียดลดลงหรือขจัดให

หมดไป เพ่ือปองกันหรือลดความทุกขทรมานที่เกิดจากความเครียดโดยบุคคลจะใชสติปญญา

ในการเลือกวิธีการจัดการความเครียดที่เคยใชแลวประสบความสำเร็จ และหากวิธีใดแลวไม

ประสบความสำเรจ็ บุคคลนั้นก็จะเลอืกวธิีการจัดการความเครยีดวิธอีื่น (ชวศิา แกวอนันต, วนิ

ศรา มาชะนา และศรินิันท ปุยะโท, 2562 : 159-174) การจัดการความเครยีดจึงมคีวามจำเปน

เปนอยางย่ิง โดยเฉพาะหลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่มุงเนนในการบริหารจิตเพื่อใหพนทุกข 

พบสขุ โดยเนนที่การเขาใจตามสภาพอารมณท่ีเกิดขึ้น บนพื้นฐานแนวคิดวา “จิตของผูคงทีน่ั้น

เปนจิตตั้งมั่น ไมหวั่นไหวไมเกาะเก่ียวดวยอารมณ” (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 22 ขอ 



หางหุนสวนจํากัด เตมสุข เซอรวิส

Science of Buddhism Journal Vol. 3 No. 1 Junurary - july 2024 53

55 : 539) หลักการพัฒนาจิตทางพระพุทธศาสนาจึงสามารถนำมาเปนแนวทางในการบริหาร

ความเครียดได เพราะจิตที่บริหารดีแลว พัฒนาดีแลว ฝกดีแลวนำสุขมาให

เนื้อหา
1. แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด

ความหมายของความเครียดสามารถ แบงได 3 แบบ ตามลักษณะแนวคิดของการ

ศึกษาแบบแรก คือ ความเครียดถูกมองตามลักษณะแนวคิดการตอบสนอง (Response) แบบ

สอง คือความเครียดถูกมองตามลักษณะแนวคิดของสิ่งกระตุน (Stimulus) และแบบสุดทาย 

คือ ความเครยีดถูกมองตามลักษณะรวมกันของแนวคดิแบบแรกและแบบสอง นั่นคอื การรบัรู

เกี่ยวกับการมีปฏิสัมพันธ (Interaction) ที่เกิดขึ้นระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม (เจษฎา คูงาม

มาก, 2555 : 4) ความเครียดคือการสนองตอบที่ระบุชัดเจนไมไดของบุคคลท่ีมีตอสถานการณ

บางอยาง ซึ่งคกุคามตอความปลอดภัยของชวีิต การตอบสนองนี้ลกัษณะเฉพาะในแตละบุคคล 

ไมจำเปนตองเหมือนกัน และปรากฏใหเห็นในรูปของการแสดงออกบางอยาง เปนผลใหบุคคล

มีการปรับตัวทั้งทางดานรางกายและจิตใจ (สุวณีย เกี่ยวก่ิงแกว, 2527 : 92)

ณรงค ใจเที่ยง (2559 : 11) กลาววา ความเครียด เปนสภาวะขบัเคลื่อนของบคุคล

ใดๆ ท่ีประสบกับโอกาส ขอจำกัด หรือความตองการหนึ่งๆ ที่ไปสัมพันธกับสิ่งท่ีตนเองมีความ

ปรารถนา และมองดผูลลพัธนัน้ในเชงิไมมัน่ใจ หรอืไดเล็งเหน็ความสำคญั การตอบโตของบคุคล

ทางดานรางกาย และอารมณ ตอสิง่ใดสิง่หนึง่ท่ี เขามองเห็นวาสิง่น้ันมาคกุคามความสงบสขุของ

ตนในลักษณะที่จะสู (Fight) หรือจะหนี (Flight) การตัดสินใจนี้ทำใหเกิดความเครียดขึ้นมาได

จากการศึกษาของ Goodell และคณะ (1986 : 99-100) พบวา การเกิด

ความเครียดมี 2 รูปแบบ ไดแก

1. ความเครียดที่เกิดจากการกระตุนของปจจัยภายนอก (A stimulus-based 

model of stress : External Factors รูปแบบการเกิดความเครียดในลักษณะนี้ไดนำแนว

ความคิดในวิชาฟสิกสและวิศวกรรมมาจับตองกับการเกิดความเครียด โดยเปรียบความเครียด

ไดกับแรงตานที่มนุษยขับออกมาจากภายในตน เพ่ือตานกับแรงกดดันภายนอกที่มากระทบ 

และจากสภาวะการตานนั้นเองก็ใหเกิดความเครียด สิ่งตาง ๆ ที่อยูบนโลกน้ี ไมวาจะเปนสิ่งมี

ชีวิต หรือไมมีชีวิตก็ตามก็มีความสามารถรับความตานทานอยูในระดับหนึ่ง ถาตองทานรับสิ่ง

ที่หนักเกินกำลังก็จะเปนอันตราย เสียหาย ซึ่งอาจเกิดขึ้นเปนการชั่วคราวหรือถาวรก็ได สิ่ง

ที่กอความเครียดในลักษณะปจจัยภายนอกในทฤษฎีนี้ มักจะใหความสำคัญแกแหลงที่เกิด

ความเครยีดที่เกิดขึ้นในลกัษณะท่ีสมัผัสและมองเห็นได เชน ลกัษณะของสภาพของการทำงาน 

ภายใตอุณหภูมิสงู หรือต่ำเกินไป แสง เสียง หรือสภาพชุมชนที่ แออัด 
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2. ความเครียดที่เกิดจากปฏิกิริยาตอบสนอง (A response-based model of 

stress : Personal Factors) รูปแบบการเกิดความเครียดในลักษณะนี้ มีเรื่องเก่ียวของเฉพาะ

คุณสมบัติของบุคคลใน 5 ประการ ดังนี้

1) Cognitive Appraisal เปนความเครียดที่เกิดจากการใชความรูสึกตนเองมา

กำหนดพิจารณาวาสิ่งที่พบเห็นเปนความเครียด แลวเกิดความเครียดขึ้น ดุจดังคำพูดในละคร

เรือ่ง Hamlet ของ Williams Shakespeare วา “แทจรงิสรรพสิง่ใดหาไดดหีรอืเลวรายไม หาก

แตวาเจาตัวการความคิดที่เพงเล็งไปใหเปนเชนนั้น” “There is nothing good or bad, but 

thinking makes it so.”

2) Experience ประสบการณการสัมผัสกับความเครียดตางๆ ที่ผานเขามา จะ

ถูกมองวาเปนสาเหตแุหงความเครยีดหรอืไม ข้ึนอยูกับระดบัความคุนเคยกบัเหตุการณนั้นมาก

นอยเพียงใด ประสบการณดังกลาวหมายถึง จากประสบการณตรง การสั่งสอน การเรียนรูให

เกิดการ ระวังภัย หรือความกังวลในสิ่งนั้นๆ คือ วัคซีนรับความเครียดไดมากนอยของแตละ

บุคคลนั้นเอง

3) Demand ความปรารถนาอยางแรงกลา เปนสาเหตุแหงความเครียดอันเกิด

จากการไมไดรบัผลตามท่ีคาดหวงั หรอืไมมีความสามารถในการดำเนนิการไดอยางทีห่วัง ความ

ตองการ ความปรารถนาอยางแรงกลา เปนความรูสกึกระตุนความเครยีดใหสงูขึน้ในทันททีันใด

ในขณะที่รูสึกไมเปนอยางที่คาดหวัง

4) Interpersonal Influence การมปีฏสิมัพันธกบัผูอื่นทีก่อใหเกดิความเครียด 

เมื่อไมมีการสมาคมกับใคร ความเครียดจากผูคนก็แทบไมมี เมื่อตองมีคนอยูใกลชิดมาก ๆ 

หรือการจากหายของผูคนไป ก็กอใหเกิดความเครียดไดเชนกัน แตจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับ

สัมพันธภาพที่ดีหรือไมดีตอกันอยูระดับใด รักกันมากจากกันไปก็เครียด กังวล เสียใจ เกลียด

กันจากไปก็ชอบใจ ดังนี้เปนตน

5) A state of stress การแสดงออกสภาวะการเครียด และอาการที่แสดงออก

มาจากความพยายามในการจดัการตอการเกิดความเครยีดของคนนัน้ มีลกัษณะตางๆ กัน บาง

คน สูบบุหรี่มวนตอมวน เพิ่มการดื่มสุรา พ่ึงยานอนหลับ ถาปลอยความเครียดใหอยูในระยะ

ยาวอาจจะแสดงออกมาในลักษณะโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคหัวใจ โรคกระเพาะอาหาร เปนตน

ทางพระพุทธศาสนาถือวากิเลสที่เปนตนเหตุทำใหเกิดโรคทางใจนั้น สาเหตุหลักที่

เปนรากเหงาของกิเลส ทั้งหลายคือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง ทำใหเกิดโรคทางใจที่เกิด

ขึน้จากกเิลสตัณหาตาง ๆ  เพราะความโลภ อยากไดอยากม ีอยากเปน เกนิกวาเหต ุเกดิเปนทุกข

เมื่อทุกขมากเขายอมทำใหเสียสุขภาพจิต สงผลกระทบตอจิตใจ ทำใหไดรับทุกขทรมาน ไมมี



หางหุนสวนจํากัด เตมสุข เซอรวิส

Science of Buddhism Journal Vol. 3 No. 1 Junurary - july 2024 55

ความสุขสำราญ เปนตน (สมเด็จพระมหาวีระวงศ(พิมพ ธมฺมธโร), ม.ป.ป. : 127-135)

ตามหลักพระพุทธศาสนา ความเครียดเปนทุกขชนิดหนึ่งของบุคคล ที่เกิดขึ้น

เน่ืองจากกิเลส 3 กอง คอื ความโลภ ความโกรธ และความ หลง ซึง่ความทุกขทัง้หมดท่ีพระพุทธ

องคทรงตรสัไวมี 11 อยาง แบงออกไดเปน 2 ประเภทใหญ คอื สภาวทกุขกับ ปกิณกทกุข (กิดา

นันท ชำนาญเวช, 2550 : 65)

ประเภทของความเครียดมี 2 ประเภท

1. ความเครียดเฉียบพลัน (acute stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้นทันที่ที่เกิด

ความไมสมดุล หรือถูกกดดันจากสภาพแวดลอม สถานการณเรงดวน ทำใหรางกายและจิตใจ

แสดงปฏิกิรยิาตอบโต โดยกระตุนระบบประสาทและมีการหลั่งฮอรโมน ทำใหใจสั่น มือสั่น ตวั

เย็น เหงื่อออกตามมอืตามเทา ปวดเกรง็ ออนเพลยีนอนไมหลบั ประจำเดอืนมาไมปกต ิเปนตน 

ทำใหเกิดความหวั่นไหวทางอารมณ ซึ่งเมื่อความเครียดหายไปรางกายจะกลับเขาสูภาวะปกติ

2. ความเครียดเรื้อรัง (chronic stress) เปนความเครียดที่ถูกสะสมเปนเวลานาน

โดยไมมีการผอนคลายอยางสมดุล หรือไมสามารถจัดการใหหมดไปได จึงกอนใหเกิดสภาวะ

ความเหนื่อยลาทางจิตใจ อาการแสดงออกคือ ความเครียดผสมกับความกังวลและอารมณ

เศรา รูสึกนอยใจและไรคา ความสนใจตอสิ่งตางๆ ลดนอยลง สมาธิในการทำงานลดลง ความ

สามารถในการจดจำนอยลง และนอนไมหลับ เปนตน อาการแสดงทางกาย ไดแก ปวดศีรษะ 

ปวดหลัง ปวดทอง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน เปนแผลในกระเพาะอาหาร โรคหอบหืด โรค

ภูมิแพตางๆ เปนตน

ระดับความเครียด ความเครียดแบงเปน 3 ระตับ

1. ความเครยีดระดบัตำ่ จะทำใหมนษุยสามารถทำสิง่ทีย่ากเกินกวากำลงัสตปิญญา

และความสามารถในเวลาปกติจะทำได จะทำงานไดในระดับที่ยากขึ้น และสรางความสุขใจให

กับมนุษยได

2 ความเครียดระดับปานกลาง เปนพัฒนาการดานลบจากการสะสมความเครียด

ในระดับต่ำหลายตอหลายครั้งในชวงเวลาหน่ึง ความเครียดสวนใหญเกิดจากจิตใจเปนหลัก 

ซึ่งความเครียดระดับน้ีมีความเสี่ยงอยางมากหากสะสมไวนานเกินไป อาจนำไปสูการกระทำ

แบบย้ำคิดย้ำทำเกินกวาคนปกติทั่วๆไป ตามมาดวยโรคนอนไมหลับหรือติดสิ่งเสพติด เพราะ

หาทางออกที่ดีไมได

3. ความเครยีดในระดบัรนุแรง เปนอาการเรือ้รงัมายาวนาน เชน เกิดจากความไมลง

รอยกนัของครอบครัว การตกงาน หรอืปญหารายได เปนตน ซึง่อาจทำใหเกิดพฤตกิรรมกาวราว

รุนแรง ถึงข้ันเปนโรคซึมเศราวิกลจริต ไมยอมรับรูความเปนจริงท่ีเกิดขึ้น สรางโลกจินตนาการ
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ของตัวเองขึ้นมาและไมสามารถควบคุมสติและรางกายของตนเองไดในที่สุด

อาการหรอืพฤตกิรรมทีแ่สดงออกเมื่อเกิดความเครยีด ความเครยีดเปนภาวะกดดนั

เปนความรูสึกภายในที่เปนนามธรรม แตเมื่อบุคคลรูสึกเครียด จะมีปฏิกิริยาตอบสนองตอ

ความเครียดเปนพฤติกรรมใหเห็นได 3 ทาง คือ

1. ทางรางกาย ภาวะที่เครียดเกิดขึ้นจะกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ทำใหเกิด

อาการหนามดื เปนลม เจ็บหนาอก ความดนัโลหิตสงู โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอวน แผล

ในกระเพาะอาหาร เม่ือบุคคลตกอยูในความเครยีดเปนเวลานานๆ จะทำใหสขุภาพรางกายเลว

ลง เน่ืองจากเกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมน ซึ่งเปนชีวเคมีที่สำคัญตอมนุษย เพราะทำ

หนาที่ชวยควบคุมการทำงานของระบบตางๆ ภายในรางกาย ขณะเกิดความเครียดจะทำให

ตอมใตถูกกระตุน ทำใหตอมหมวกไตหลั่งฮอรโมนคอรติซอล (cortisol) เพิ่มขึ้น จะทำใหเกิด

อาการทางกายหลายอยางแตกตางกันไปในแตละบุคคล ตั้งแตปวดศีรษะ ปวดหลัง ออนเพลีย 

หากบคุคลนั้นตองเผชิญกบัความเครยีดทีร่นุแรงมากๆ อาจสงผลใหบุคคลเสยีชวีิตได เนื่องจาก

ระบบการทำงานที่ลมเหลวของรางกาย เชน คนที่มโีรคเบาหวานเปนโรคประจำตวัอยูแลว หาก

เกิดความเครยีดอยางรนุแรง ฮอรโมนคอรตซิอลจะไปกระตุนระดบันำ้ตาลในเลือดใหสงูข้ึนหรอื

ลดตำ่ลงอยางผิดปกต ิและทำใหเกิดอาการชอ็กได หรอืในบางรายทีร่ะบบภมูคิุมกนัของรางกาย

ทำงานไดไมเต็มที่สงผลใหเกิดเปนอาการของโรคหอบหืด โรคภูมิแพตางๆ โรคผิวหนัง อาจมี

อาการผมรวงและมีอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งไดงายกวาเมื่อเทียบกับคนปกติ

2. ทางจิตใจ จิตใจของบคุคลที่เครยีดจะเตม็ไปดวยการหมกมุนครุนคดิ ไมสนใจสิ่ง

รอบตัว ใจลอย ขาดสมาธิ ความระมัดระวังในการทำงานเสียไปเปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

จิตใจขุนมัว โมโหโกรธงาย สูญเสียความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะจัดกรกับชีวิตของตนเอง 

เศราซึม คับของใจ วิตกกังวล ขาดความภูมิใจในตนเอง ในบางรายที่ตกอยูในภาวะเครียด

อยางยาวนานมาก อาจกอใหเกิดอาการทางจิต จนกลายเปนโรคจิตโรคประสาทได เนื่องจาก

การเผชิญตอภาวะเครียดเปนเวลานานฮอรโมนคอรติซอลที่มีปริมาณเพิ่มขึ้น จะทำใหเซลล

ประสาทฝอและลดจำนวนลง โดยเฉพาะในสมองสวนที่เกี่ยวของกับกับความจำและสตปิญญา 

ความเครียดจึงทำใหทำใหความจำและสติปญญาลดลง และยังมีผลตอการทำงานของระบบ

สารสื่อประสาทที่ทำหนาที่เก่ียวกับอารมณและพฤติกรรมโดยเฉพาะสารสื่อประสาท จึงทำให

เกิดอาการซึมเศราและวิตกกังวลกวาเวลาปกติ

3. ดานพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงทางรางกายดังท่ีกลาวในขางตน ไมเพียงแตจะ

ทำใหระบบการทำงานของรางกายผิดเพ้ียนไป แตยังทำใหพฤติกรรมการแสดงออกของบุคคล

เปลีย่นแปลงดวย ยกตวัอยางเชน  บคุคลทีเ่ครยีดมากๆ บางรายจะมีอาการเบือ่อาหาร หรอืบาง
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รายอาจจะรูสกึวาตัวเองหิวอยูตลอดเวลา และทำใหมีการบรโิภคอาหารมากกวาปกติ มอีาการ

นอนหลบัยากหรอืนอนไมหลบัหลายคืนตดิตอกัน ประสิทธิภาพในการทำงานนอยลง สมาธิสั่น 

กระสับกระสาย เริ่มปลีกตัวออกจากสังคม และเผชิญกับความเครียดอยางโดดเดี่ยว บอยครั้ง

บุคคลจะมีพฤติกรรมการปรับตัวตอความเครียดในทางที่ผิด  เชน  สูบบุหรี่  ติดเหลา  ติดยา 

เลนการพนัน  เปนตน การเปลี่ยนแปลงของสารเคมีบางอยางในสมองทำใหบุคคลมีพฤติกรรม

กาวราวมากขึ้น ความอดทนเริ่มต่ำลง พรอมที่จะเปนศัตรูกับผูอื่นไดงาย อาจมีการอาละวาด

ขวางปาขาวของ ทำรายผูอืน่ ทำรายรางกายตนเอง หรอืหากบางรายท่ีเครยีดมากอาจเกิดอาการ

หลงผิดและตัดสินใจแบบชั่ววูบนำไปสูการฆาตัวตายในที่สุด

ดังนั้น ผูที่เกิดความเครียดจึงตองไดรับการรักษาอยางถูกตอง เพ่ือการมีชีวิตที่ดี

ขึ้นและเปนการปองกันเหตุรายที่อาจเกิดขึ้นจากความเครียด โดยปกติแลวผูที่มีความเครียด

มักไปพบจิตแพทยบางกลุมรักษาดวยยา ดวยการทำกิจกรรมเบ่ียงเบนความสนใจอ่ืน เพ่ือลด

ความเครยีด สำหรบัทางพระพทุธศาสนานัน้ใหความสำคญักบัการบรหิารจติ เพราะความเครยีด

เกิดขึ้นที่จิตและควรดับท่ีจิตนั้นเอง การบริหารจิตจึงเปนวิธีการจัดการความเครียดในทาง

พระพุทธศาสนา

2. การบริหารจิตในพระพุทธศาสนา

ในพระอภิธรรมไดกลาววาอารมณเปนธรรมที่ปจจัยปรุงแตงและถือวาธรรมหรือ

อารมณนั้นเปนไดทั้งความดี (กุศล) ทั้งบาป ความชั่วราย (อกุศล) และความเปนกลางๆ ไมดีไม

ชัว่ ไมเปนกุศลหรอือกศุลใดๆ (อพัยากฤต) (พระไตรปฎก ฉบบัภาษาไทย, เลม 34 ขอ 1 : 1) เปน

อาการท่ีจิตยดึเหนีย่วกบัสิง่ตางๆ ที่ผานเขามาทางอายตนะภายในอันไดแก ตา ห ูจมูก สิน้ กาย

และใจ โดยมีการกระทบ สัมผัสประจวบเขากับรูป เสียง กลิ่น รส โผฎฐัพพะ และธรรมารมณ

ซึ่งเรียกวาอายตนะภายนอก เกิดเปนเวทนา ความรูสกึตางๆ ขึน้มา เชน อยากได อยากมี อยาก

เปน ไมอยากพบเจอ และไมอยากเปน เปนตน (พระครสูริพิชัรากร (พงศกร ลาคำ), 2556 : 29) 

อารมณจึงเปนสิ่งที่ถูกรูหรือถูกรับรู ไดแก อายตนะภายนอก 6 คือ รูปารมณ อารมณ คือ รูป, 

สัททารมณ อารมณ คือ เสียง, คันธารมณ อารมณ คือ กลิ่น, รสารมณ อารมณ คือ รส, โผฎฐัพ

พารมณ อารมณ คือ การสัมผัสทางกายสิ่งที่ถูกตองกาย และธรรมารมณ คือ อารมณที่เกิด

ขึ้นกับใจ สิ่งที่ใจนึกคิด (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2540 : 411) กระบวนการทำงานของ

ประสาทสัมผัสทั้ง 6 โดยสามารถแบงออกเปน 2 ข้ันตอน ดังนี้ (พระครูสิริพัชรากร (พงศกร 

ลาคำ), 2556 : 59)

ขั้นตอนที่ 1 ประสาททางกายไปกระทบหรือสัมผัสกับวัตถุภายนอก (อายตนะ

ภายนอก: อารมณ) กอใหเกิดความรูขั้นตนเรียกวาความรูสึก กระบวนการขั้นนี้ (เชน ตา+วัตถุ 
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= จักขุวิญญาณ) รวมเรียกวา ผัสสะ คือ ความรูสึกกระทบหรือความรูสึกสัมผัส

ขัน้ตอนที ่2 คอื ความรูสกึทีก่ระทบนัน้ไหลไปสูประสาทใจ (มนอายตนะ) หรอืจติใจ

รับรูผัสสะนั้น จึงเกิดเปนการรบัรูทางใจเรียกวา มโนวิญญาณ เปนความรูที่ชัดแจง

ดังนั้น ความรู (วิญญาณ) ของมนุษยจึงเกิดจากปจจัย 2 สวนกระทบกัน ทำใหเกิด

ผสัสะ จากผสัสะจงึกอใหเกดิความรูแบบเวทนา ความรูแบบเจตนา (คดิ) และความรูแบบสญัญา 

(จำ) ตามมา ฉะนั้น ผัสสะจึงเปนฐานของความรูทุกรูปแบบที่ทำใหเกิดอารมณตางๆ ทั้งดีและ

ไมดี 

อารมณที่มากระทบดังกลาวขางตนนั้นจำแนกเปน 2 ลักษณะใหญๆ คอื 

1) อิฏฐารมณ หมายถึง อารมณที่นาปรารถนา ตองการอยากได อยากมี อยาก

พบเห็น ไดแก กามคณุ 5 คอืรปู เสียง กลิ่น รส สัมผัสที่ดี ชวนใหรกั ใหชอบใจ รวมทั้งโลกธรรม

ฝายดี คือ สุข ลาภ ยศ สรรเสริญดวย  

2) อนิฎฐารมณ หมายถึง อารมณที่ไมนาปรารถนา ไดแก กามคุณ 5 คือรูป เสียง 

กลิ่น รส สัมผัสที่ไมดี ไมชวนใหรักใหชอบใจ และโลกธรรมในสวนที่ไมดี 4 คือ เสื่อมลาภ เสื่อม

ยศ นินทา ทุกข 

จะเห็นไดวา อารมณที่เกิดขึ้นในทัศนะของพระพุทธศาสนานั้นกอใหเกิดความสุข

และความทกุขตามการรบัรูของจิต จติทีไ่มสามารถรูทนัอารมณยอมแปรปรวน มีสภาพเปนทกุข 

ความทกุขทีเ่กิดข้ึนนัน้ทางพระพทุธศาสนาจดัเปนโรคทางใจ (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 

21 ขอ 157 : 237) การแกโรคทางใจนัน้ยอมมุงไปที่การบรหิารจติใจอยางถูกตอง น่ันคอืการรับ

รูอารมณนั่นเอง ดงัทีพ่ระอรรถกถาจารยกลาวถงึความสัมพันธของจติกับอารมณและเครื่องมอื

ในการบริหารอารมณไววา “นรชน เมื่อจะฝกลูกโค พึงผูกติดไวที่หลัก ฉันใด ภิกษุในศาสนานี้ 

พึงเอาสติผูกจิตของตนไวที่อารมณใหมั่น ฉันนั้น” 

พระพุทธศาสนาไดใหความสำคญักับจิตน้ีวาเปนบอเกิดของทกุสิ่งทกุอยาง ดงัพุทธ

พจนวา “ธรรมท้ังหลายมใีจเปนหวัหนา มใีจประเสรฐิท่ีสดุ สำเรจ็แลวแตใจ ถาบคุคลมใีจอนัโทษ

ประทษุรายแลว กลาวอยูกต็าม ทำอยูกต็าม ทกุขยอมไปตามบคุคลนัน้ เพราะทจุรติ 3 อยางน้ัน 

เหมือนลอหมุนไปตามรอยเทาโคผูลากเกวียนไปอยู ฉะน้ันฯ ธรรมท้ังหลาย มีใจเปนหัวหนา มี

ใจประเสริฐที่สุด สำเร็จไดแตใจ ถาบุคคลมีใจผองใสแลว พูดอยูก็ดี ทำอยูก็ดี ความสุขยอมไป

ตามบุคคลนัน้เหมอืนเงาไปตามตวั ฉนันั้น” (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 25 ขอ 11 : 15) 

สขุ-ทุกข จึงเปนเรื่องของจิตใจหรอือารมณ การบริหารอารมณตามแนวทางพระพุทธศาสนาจงึ

เปนการพัฒนาจิตนั่นเอง

รูปแบบการพัฒนาจิตในพระพุทธศาสนาปรากฏอยูในคำสอนเรื่องสติปฏฐานเปน
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หลักโดยเฉพาะในจติตานปุสสนาสตปิฏฐาน ซึ่งมหีลักการวา “มคีวามเพียร มสีมัปชญัญะ มสีติ

พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู กำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได” วิธีพัฒนาจิตตามหลักการนี้ 

ไดแก การใชสติกำหนดรูอาการที่ปรากฏทางจิต ถาความคดิเกิดขึ้น พงึพิจารณาใหทันวาความ

คิดน้ันจะเปนไปในทางท่ีดหีรือไมดี ใหกำหนดสติรูวากำลังคิด ควรเตือนจิตของตนวา สิ่งที่ลวง

มาแลวอยาไดเก็บเอามาคิด สิ่งที่ยังมาไมถึงก็อยาคิด ใหใชสติกำหนดอยูกับปจจุบันใหดีที่สุด 

โดยพิจารณาเห็นในจิตเนืองๆ การปฏิบตัิในขอนี้ก็เพ่ือจะกำจัดความเห็นวา เปนของเที่ยง หรอื

บรรเทาความเทีย่งทีจ่ะเขาไปยดึไปถอืความเทีย่งนัน้ ไมวาจะเปนความเปลีย่นแปลงอันใดที่เกิด

ขึน้ในชวีิตก็ตาม ผูปฏิบัตจิะไดมองเห็นความเปลีย่นแปลงนั้น โดยไมรูสกึเสียใจอะไร จะอยางไร

ก็ได เพราะพิจารณาแลววาในชีวิตของคนเรายอมมีความเปลี่ยนแปลง แลวก็มองดูดวยสติวา

มนัเปนอยางนี้ การกำหนดตนัจิตเปนการกำหนดรูนามทีเ่ปนใหญในกองสงัขาร ซึ่งทำหนาทีส่ั่ง

การควบคุมพฤติกรรมทั้งหมดของรูป (พระครูใบฎีกาหัสดี กิตฺตินนฺโท, 2560 : 208-220) การ

กำหนดรูดวยสติสัมปชัญญะและปญญาในลักษณะนี้ เปนการพัฒนาจิตอยางสมบูรณแบบตาม

หลักพระพุทธศาสนา

3. การจัดการความเครียดตามหลักพุทธธรรม

การจดัการความเครยีดตามหลกัพุทธธรรม ควรเปนการประยกุตใชหลกัจติตานปุส

สนาสติปฏฐานมาใชในชีวิตประจำวัน ใหครอบคลุมหลักการพัฒนาตนเองทั้ง 4 ดาน คือหลัก

ภาวนา อันเปนหลักของการพัฒนาแบบองครวม มีองคประกอบ 4 ประการ ดังนี้ (พระธรรม

ปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2544 : 151)

1. กายภาวนา (Physical development) คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝก

อบรม ใหรูจกัตดิตอเก่ียวกบัสิง่ทัง้หลายภายนอกทางอินทรยีทั้งหาดวยด ีและปฏิบัตติอสิ่งเหลา

นัน้ในทางท่ีเปนคณุ มใิหเกิดโทษใหกศุลธรรมงอกงาม ใหอกศุลธรรมเส่ือมสญู อนัเปนการพัฒนา

ตนไปสูกระบวนการทางความสมัพนัธกบัสิง่แวดลอมทางกายภาพทีอ่ยูรอบตวั คอื ความสมัพนัธ

กบัวัตถแุละธรรมชาตทิีไ่มใชมนุษย รูจักใชอนิทรียคอื ตา หู จมกู ลิน้ กาย ใจ อยางมสีต ิมปีญญา 

บริโภคปจจัย 4 และส่ิงของเครื่องใชตลอดจนเทคโนโลยีใหไดผลตรงเต็มคุณคา รูจักควบคุม

ตนเองใหมีความพอประมาณไมฟุมเฟอย เมื่อประสบกับอารมณตางๆ คือ รูป เสียง กลิ่น รส 

สัมผัส อารมณที่ใจรับรู ไมถูกครอบงำ ทั้งโดยอารมณที่พึ่งพอใจและอารมณท่ีไมพึงพอใจ กาย

ภาวนาจึงเปนการบรหิารปจจัยภายนอกที่จะมากระทบหรอืสมัผัสกบัอายตนะภายในที่เปนเหตุ

แหงสภาวะอารมณ

2. ศลีภาวนา (Moral development) คอื การเจรญิศลี พฒันาความประพฤต ิการ

ฝกอบรมศลี ใหตัง้อยูในระเบยีบวินยัไมเบียดเบียนหรอืกอความเดอืดรอนเสยีหาย อยูรวมกันกบั
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ผูอื่นไดดวยดเีกือ้กลูแกกัน เปนการพัฒนาความสัมพันธกับเพือ่นมนษุยใหสามารถอยูรวมกันได

ดวยด ีสรางความเปนกัลยาณมติร ชวยเหลอืเก้ือกลูกัน ไมเกิดความครั้นคราม หวาดหวั่นภัยอัน

จะเกิดจากเพ่ือนมนุษยดวยกันเอง

3. จิตตภาวนา (Emotional development) คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝก

อบรมจิตใจ ใหเขม็แขง็มัน่คงเจรญิงอกงามดวยคณุธรรมทัง้หลาย เชน มกีารเมตตา มฉีนัทะ ขยัน

หมั่นเพียร อดทน มีสมาธิและสดชื่นเบิกบาน เปนสุขผองใส เปนตน เมื่อจิตพัฒนาอยางเต็มที่

จะทำใหเกิดเปนสมาธิ และพัฒนาเปนปญญา อุปมาเหมือนน้ำใสท่ีตะกอนนอนกันยอมแสดง

สิ่งตางๆ ที่อยูในน้ำได ปญญาที่เกิดข้ึนจากสตินี้จะพัฒนามากขึ้น จนกระทั่งเห็นความเกิดดับ

ของสภาวธรรมเบาหนักได ดังพุทธดำรัสวา “พวกเธอจงพึงเจริญสมาธิ ภิกษุผูมีจิตตั้งมั่นยอมรู

แจงตามความเปนจรงิ เธอยอมรูแจงอะไรตามความเปนจริง เธอยอมรูแจงความเกิดขึน้ และดบั

ไปของรูป ความเกิดขึ้นและดับไปของเวทนา ความเกิดขึ้นและดับไปของสญัญา ความเกิดและ

ดับไปของวิญญาณ” (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 17 ขอ 5 : 12) จะเห็นไดวา สมาธิจะ

ทำใหมีคุณภาพจิตดี สมรรถภาพจิตดี และสุขภาพจิตดี มีความผองใส ราเริง เบิกบาน ไมหวั่น

ไหววอกแวก ดังพุทธพจนวา “ธรรมชาติเครื่องปรุงแตงยอมไมมีแกผูมีจิตไมหวั่นไหว ผูรูแจง” 

(พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 25 ขอ 422 : 519) จิตที่พัฒนาจนสมบูรณนี้จะเหมาะแก

การเจริญปญญาตอไป

4. ปญญาภาวนา (Wisdom development) คือ การเจริญปญญา พัฒนาปญญา 

การฝกอบรมปญญา ใหรูเขาใจสิง่ทัง้หลายตามเปนจรงิ รูเทาทนัเห็นแจงโลกและชวีติตามสภาวะ 

สามารถทำใหเปนอิสระทำตนใหบริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาที่

เกิดขึ้นไดดวยปญญา ความหมายการพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามแนวพระพุทธศาสนานั้นตอง

พัฒนารวมกันหลายอยางเชน การพัฒนากายการพัฒนาจิต การพัฒนาปญญา เขาดวยกันจึง

จะเปนการพัฒนาที่ย่ังยืน โดยไมเนนอยางใดอยางหนึ่ง ปญญาภาวนาเปนการเสริมสรางความ

รู ความคิด

เมื่อจะประมวลสรุปลงในการจัดการความเครียดตามหลักพุทธธรรม สามารถ

ประมวลเอาจติภาวนาเปนแกนหลกัแลวบรูณาการกับกายภาวนา ศลีภาวนา และปญญาภาวนา 

เพื่อความสมบูรณและยั่งยืน โดยมีแผนภูมิ ดังนี้
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การฝกจิตภาวนาเพือ่คลายความเครยีดนัน้ ควรฝกลมหายใจอยางฉลาด ฝกหดัการ

กำหนดลมหายใจเขา หายใจออก อยูกับตัวเองตลอดเวลา ไมปลอยลมหายทิ้งไปอยางไรคา ไม

ใหจิตตกอยูในมุมอับ มีวิธีปฏิบัติอยางงายดังนี้

ใหผูฝกนั่งในทาที่สบาย โดยอาจนั่งขัดสมาธิหรือนั่งพับเพียบก็ไดแลวแตถนัด จาก

นั้นจึงกำหนดลมหายใจเขา-ออก โดยสังเกตลมที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน ใหรูวา

ขณะนั้นลมหายใจเขาหรือออก ซึ่งการฝกจะมีขั้นตอน ดังนี้

ขั้นที่ 1 เริ่มนับลมหายใจเขา-ออก ดังนี้

1. หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 1 นับเชนนี้ไปเรื่อยๆ จนถึง 5

2. เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 6

3. เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 7

4. เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 8

5. เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 9

6. เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 10 เม่ือนับครบ 10 จะถือเปน 1 รอบ

7. ยอนกลับมาเริ่มนับ 1 ถึง 5 ใหม (ขึ้นรอบใหม)

ในการฝกครั้งแรกๆ อาจยังไมมีสมาธิพอ ทำใหนับเลขผิดพลาดหรือบางทีอาจลืม

นับ เลขเปนบางชวงถือเปนเรื่องปกติ ใหพยายามตั้งสติใหม เมื่อมีความคิดอื่นแทรกเขามาก็ให

รับรู แลวปลอยใหผานไป ไมเก็บมาคิดตอ ในที่สุดก็จะสามารถนับเลขไดอยางตอเนื่องและไม

ผิดพลาด เพราะมีสมาธิดีขึ้น

ขั้นที่ 2 เมื่อจิตใจสงบมากขึ้น ใหเริ่มนับเลขแบบเร็วขึ้นไปอีก คือ

1. หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 2 หายใจเขานับ 3 หายใจออกนับ 4 หายใจ

เขานับ 5
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2. เริ่มนับใหมจาก 1-6, 1-7, 1-8, 1-9, และ ตามลำดับ นับเปน 1 รอบ

3. ข้ึนรอบใหม หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 2 นับไปเรื่อยๆ จนถึง 5

ขั้นที่ 3 เม่ือนับลมหายใจเขา-ออกไดเรว็และไมผดิพลาด แสดงวาจติใจสงบแลว ใน

ขั้นนี้ใหใชสติรับรูลมหายใจเขา-ออก เพียงอยางเดียว ไมตองนับเลขอีก และไมคิดเรื่องใดๆ ทั้ง

สิ้น มีแตความสงบเทานั้น

การฝกสมาธิหรอืการแกปญหาดวยการฝกจิตน้ีเปนการแกปญหาความเครยีดเบ้ือง

ตนเพือ่ใหเกิดปญญา เพราะสมาธเิปนฐานใหเกิดปญญา และปญญาจะสามารถชวยแกไขปญหา

ตางๆ ทีเ่กดิขึน้ซึ่งเปนสาเหตขุองความเครยีดน้ันได การฝกจติเปนการตานทานกบัความเครยีด 

สวนการแกไขความเครยีดน้ันตองใชปญญาพิจารณาตามหลกัอรสิจั และดำเนินการแกไขอยาง

ถูกตองตอไป อยางไรก็ตามการฝกที่จิตนี้จะทำใหผูที่มีความเครียดมีพลังใจในการแกไขปญหา

อยางถูกตองและเหมาะสม

องคความรูที่ไดรับจากการศึกษา
ความเครยีดเกิดข้ึนทัง้จากปจจยัภายในและปจจยัภายนอก แตเมือ่เกิดความเครยีด

ขึ้นแลวยอมสงผลกระทบในทางลบอยางหลีกเลี่ยงไมได ผลกระทบเหลานั้นสงผลท้ังทางดาน

รางกาย อารมณ และพฤติกรรม ในทางพระพุทธศาสนาถือวา ความเครียดน้ันไมวาจะเปน

ปจจัยภายนอกหรือปจจัยภายในลวนแตเกิดจาก “จิต” เทานั้น เพราะพระพุทธศาสนาถือวา 

สิ่งที่ตัดสินสุขหรือทุกขของมนุษยนั้น คือ จิต หากบริหารจิตใหดี จิตเขมแข็งและมีพลัง จะ

สามารถบรหิารจดัการความเครยีดได อนึ่ง การบริหารจติในพระพทุธศาสนานั้นคอืการภาวนา 

หลักภาวนามี 4 ประการ คือ กาย ศีล จิต และปญญา อันเปนการบริหารจิตที่เริ่มตนจากการ

จัดระเบียบรางกายและพฤติกรรม ซึ่งเปนองคประกอบภายนอก และการบริหารจิตใหเปน

สมาธิเพื่อใหเกดิปญญารูเทานั้นอารมณกระทบ อันเปนองคประกอบภายใน นั่นคอื การบรหิาร

ความเครียดตามหลักพุทธธรรมจะตองทำการบริหารทั้งดานกายภาพและจิตไปพรอมๆ กัน
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บทสรุป
ความเครยีดเปนสภาวะทางจิตใจ สามารถเกิดไดกบัทกุคนทกุเพศทกุวยัและทกุกลุม 

อาชพีโดยเฉพาะในสถานการณปจจบุนัทมีคีวามกาวหนาทางเทคโนโลยีมกีารเปลีย่นแปลง ทาง

ดานสงัคมและเศรษฐกิจอยางรวดเรว็การดำรงชีวติในสงัคมทีต่องเรรบีและมกีารแขงขันกันอยาง

รนุแรง ทำใหเกิดปญหาและอุปสรรคในการดำรงชวีิตมากขึ้น ประกอบกับการขาดการพักผอน 

หยอนใจ หรอืประกอบกจิกรรมนนัทนาการตางๆ ทำใหชวีติขาดความสมดุลและเกิดความเครยีด 

(Stress) ทางจิตใจขึ้น กอใหเกิดปญหาตางๆ ตามมาอีกมากมาย ทั้งทางดนรางกาย จิตใจ และ

พฤตกิรรม หลกัพทุธธรรมเปนยาอีกขนานหนึง่เรยีกวา ธมัโมสถ ทีส่ามารถรกัษาและเยียวยาโรค

เครยีดน้ีไดเปนอยางดยีิง่เพราะมหีลักการพัฒนาจิต ซึง่เปนตัวทีร่บัความเครยีดโดยตรง โดยการ

พัฒนาจิตครบทั้ง 4 ดาน คือ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปญญาภาวนา

ขอเสนอแนะ
1. ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย

โลกในปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว ในความเปลี่ยนแปลงน้ันทำให

ตองเกิดการปรับตัว และในการตองปรับตัวนั้นทำใหเกิดความเครียดสะสมขึ้นได บางครั้งเกิด

ขึ้นไดโดยไมรูตัว ประกอบกับสถานการณปจจุบัน ผูคนจำเปนตองดิ้นรนในการทำงานเอาตัว

รอด ภาวะเศรษฐกิจ การทำมาหากิน การใชชวีิตลวนทำใหเกิดความเครยีดและผลกระทบตาม

มาอยางหลกีเลีย่งไมได ดังน้ัน ประชาชนควรไดรบัการดแูลเอาใจใสในดานสขุภาพจิตเปนอยาง

ดี ซึ่งสามารถกระทำไดดังนี้

1) หนวยงานทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน องคกร ควรจัดใหบุคลากรไดมีกิจกรรม

สันทนาการหรือการพัฒนาจิตอยางนอยเดือนละ 1 ครั้ง

2) ประชาชนควรไดรับการดูแลจากภาครัฐในการปรึกษาปญหาในชองทางที่

สะดวกและเปนความลับเพื่อใหประชาชนกลาที่จะเปดเผยปญหาของตนเอง

3) ศาสนสถานควรทำหนาที่พี่เลี้ยงใหแกประชาชนมากกวาเปนสถานที่บีบคั้น

ประชาชน กลาวคือ ควรเปนที่พึ่งใหแกประชาชนอยางแทจริง  

2. ขอเสนอแนะสำหรับการศึกษาความครั้งตอไป

1) กลุมผูสงูอายุเปนกลุมทีเ่ผชญิกบัการเปลีย่นแปลงของโลกอยางรวดเรว็ ทำใหเกิด

ปญหาในการปรบัตวั จงึควรศึกษาการดแูลภาวะจิตใจของผูสงูอายุและดำเนนิการอยางรวดเร็ว

2) ควรศึกษาการจัดทำหลักสูตรพุทธธรรมสำหรับการกำจัดความเครียดเพื่อการ

เผยแผตอไป
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