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บทคัดย่อ 
บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการจัดการความเครียดตามหลักพุทธ

ธรรม โดยศึกษาจากพระไตรปิฎกและเอกสารวิชาการที่เกี่ยวข้อง ผลการศึกษาพบว่า 
ความเครียด คือ การสนองตอบที่ระบุชัดเจนไม่ได้ของบุคคลที่มีต่อสถานการณ์บางอย่าง 
ซึ่งคุกคามต่อความปลอดภัยของชีวิต เป็นผลให้บุคคลมีการปรับตัวทั้งทางด้านร่างกายและ
จิตใจ มีสาเหตุมาจากการกระตุ้นของปัจจัยภายนอกและจากปฏิกิริยาตอบสนอง เช่น 
ความกังวล ความเสียใจ ความตื่นกลัว เป็นต้น ซึ่งส่งผล 3 ทาง คือ ทางร่างกาย ทางจิตใจ 
และทางพฤติกรรม การบริหารจิตเป็นวิธีการจัดการความเครียดตามหลักพุทธธรรม เพราะ
พุทธศาสนาถือว่าจิตที่ไม่สามารถรู้ทันอารมณ์ย่อมแปรปรวน มีสภาพเป็นทุกข์ การบริหาร
จิตอย่างถูกต้องปรากฏอยู่ในค าสอนเรื่องสติปัฏฐาน โดยเฉพาะในข้อจิตตานุปัสสนาสติปัฏ
ฐาน คือ การก าหนดรู้จิตของตนเองด้วยก าลังของสมาธิ นอกจากนั้นยังมีหลักการจัดการ
ความเครียดตามหลักภาวนา 4 ได้แก่ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา 
ซึ่งถือเป็นหลักของการแก้ความเครียดแบบองค์รวม 
ค าส าคัญ : การจัดการความเครียด, หลักพุทธธรรม, พระพุทธศาสนา 
 

Abstract 
This article aims to present the concept of strain management based 

on Buddhism. This article studied from the Tripitaka and related academic 
documents. The result revealed that stress is an indecisive response of a 
person to certain situations which threatens the safety of life. As a result, 
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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: physical, mental and behavioral. Mental 
administration is a method of stress management 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 
development and intellectual development. 
Key words: stress management, Dhamma principle, Buddhism 
 
บทน า 

ดาไลลามะกล่าวว่า “ปัญหาของมนุษย์ทุกวันนี้ คือความพร่องจิตวิญญาณ และ
การแก้ไขปัญหาของมนุษยชาติคือการปฏิวัติทางจิตวิญญาณ (Spiritual Revolution)” 
เมื่อจิตได้รับการพัฒนาแล้ว จะส่งผลไปถึงการพัฒนากายและวาจาไปโดยอัตโนมัติ ความ
บกพร่องทางจิตวิญญาณ ตามค ากล่าวนี้คือปัญหาทางจิตที่เกิดขึ้นกับมนุษย์ในภาวะที่โลก
เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว จนตนเองไม่สามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ จนท าให้
เกิดความเครียด ซึ่งถือเป็นโรคร้ายอย่างหนึ่งที่คุกคามมนุษย์ในปัจจุบัน โรคเครียด (Acute 
Stress Disorder คือ ภาวะที่ต้องเผชิญแรงกดดันจากเหตุการณ์ร้ายแรง ซึ่งภาวะดังกล่าว
เกี่ยวข้องกับการตอบสนองของร่างกายและจิตใจ ผู้ที่ผ่านเหตุการณ์ซึ่ งก่อให้เกิด
ความเครียด จะเกิดอาการเครียดประมาณหนึ่งเดือน หากเกิดอาการนานกว่านั้นจะ
กลายเป็นโรคเครียดหลังเกิดเหตุสะเทือนขวัญ ดังนั้น ความเครียดหรือโรคเครียดนี้จึงเป็น
ปัญหาที่ต้องได้รับการแก้ไขอย่างทันท่วงที และเนื่องจากความเครียดเป็นภาวะที่เกิดขึ้นกับ
จิต จึงต้องแก้ไขท่ีจิตเป็นอันดับแรก 

ความเครียดส่งผลต่อชีวิต แบ่งได้ 2 ด้าน คือ ด้านที่หนึ่ง ผลต่อสุขภาพทางกาย 
ได้แก่ อาการไม่สบายทางกายต่างๆ เช่น ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการท้องผูกท้องเสียบ่อยๆ นอน
ไม่หลับ หอบหืด เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ ด้านที่สอง ผลต่อสุขภาพจิตน าไปสู่ความ
วิตกกังวล ซึมเศร้า กลัวอย่างไร้เหตุผล อารมณ์ไม่มั่นคงเปลี่ยนแปลงง่าย หรือโรคประสาท
บางอย่าง นอกจากนี้ความเครียดส่งผลต่อร่างกายและจิตใจย่อมส่งผลถึงประสิทธิภาพใน
การท างาน สัมพันธภาพต่อครอบครัวและบุคคลแวดล้อม และเมื่อประสิทธิภาพในการ
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ท างานตกต่ า สัมพันธภาพเสื่อมถอยลง จิตใจย่อมได้รับความตึงเครียดมากขึ้นซ้ าซ้อน 
นับว่าความเครียดเป็นภัยต่อชีวิตอย่างยิ่ง (หงษ์ศิริ ภิยโยดิลกชัย และคณะ, 2558 : 2) 

หลักธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทล้วนมีความสัมพันธ์กับชีวิตมนุษย์ในทุกแง่ทุก
มุม ทุกเพศ ทุกวัย ทั้งต่อตนเอง ต่อผู้อ่ืนและสังคมส่วนรวม เป็นหลักค าสอนที่เน้นการ
พัฒนาโดยการฝึกฝนปฏิบัติทางกาย วาจา และจิตใจให้เกิดความรู้ มีพลังในการสร้างสรรค์
แต่สิ่งที่ดีงามและมีประโยชน์ แม้จะมีแนวทางการที่ครอบคลุมพฤติกรรมทั้ง 3 ด้าน แต่เน้น
ไปที่การฝึกอบรมทางจิตเป็นส าคัญ เพราะจิตเป็นจุดเริ่มต้นแห่งการประพฤติปฏิบัติ การ
กระท าการแสดงออกของมนุษย์และสัตว์ล้วนเกิดมาจากจิตทั้งสิ้น จิตที่ ดีที่ฝึกมาแล้วเกิด
การกระท าดี ท าให้มีความสุข ในทางตรงกันข้ามจิตที่มีปัญหาจะท าให้เกิดพฤติกรรมอันไม่
เหมาะสม ก่อความทุกข์ให้กับตัวเองและผู้อื่น 

ในพระพุทธศาสนามีทรรศนะว่า ทั้งความสุขและความทุกข์ล้วนมีสาเหตุมาจาก
ภายในจิตใจของมวลมนุษย์เอง ดังพุทธพจน์ที่ว่า “จิตเตน นียติ โลโก จิตเตน ปริกิสสติ 
จิตฺตสฺส เอกธมมสฺส สพเพว วสมนวคูติ โลกอันจิตย่อมน าไป อันจิตย่อมเสือกไสไป โลก
ทั้งหมดเป็นไปตามอ านาจของธรรมอย่างหนึ่ง คือ จิต” (พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 
15 ข้อ 181 : 46) นั่นหมายถึงจิตเป็นตัวน าในร่างกายของมนุษย์และควบคุมทุกสิ่งทุกอย่าง
ไว้ ความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนกับมนุษย์เป็นปัญหาที่เกิดจากการที่จิตใจไม่สามารถควบคุมรูป เสียง 
กลิ่น รส โผฎฐัพพะและธรรมารมณ์ ที่โถมชัดเข้ามาสู่ชีวิตได้ จิตที่ไม่เข้มแข็งจะไหลไปตาม
กระแสที่มากระทบ หากเป็นฝ่ายที่น่าพึงพอใจ (อิฏฐารมณ์) ก็ก่อให้เกิดความสุข หากเป็น
ฝ้ายที่ไม่พอใจ (อนิฎฐารมณ์) ก็ก่อให้เกิดความทุกข์ ส าหรับความเครียดนั้นถือเป็นอารมณ์
ที่ชั่วร้าย เป็นบ่อเกิดของความทุกข์ทั้งหมด ที่ก่อตัวจากจิตใจและส่งผลไปถึงร่างกายได้ใน
ที่สุด 

การจัดการความเครียด หมายถึง การที่บุคคลท าให้ความเครียดลดลงหรือขจัดให้
หมดไป เพ่ือป้องกันหรือลดความทุกข์ทรมานที่เกิดจากความเครียดโดยบุคคลจะใช้
สติปัญญาในการเลือกวิธีการจัดการความเครียดที่เคยใช้แล้วประสบความส าเร็จ และหาก
วิธีใดแล้วไม่ประสบความส าเร็จ บุคคลนั้นก็จะเลือกวิธีการจัดการความเครียดวิธีอ่ืน (ชวิศา 
แก้วอนันต์, วนิศรา มาชะนา และศิรินันท์ ปุยะโท, 2562 : 159-174) การจัดการ
ความเครียดจึงมีความจ าเป็นเป็นอย่างยิ่ง โดยเฉพาะหลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่มุ่งเน้น
ในการบริหารจิตเพ่ือให้พ้นทุกข์ พบสุข โดยเน้นที่การเข้าใจตามสภาพอารมณ์ที่เกิดขึ้น บน
พ้ืนฐานแนวคิดว่า “จิตของผู้คงที่นั้นเป็นจิตตั้งมั่น ไม่หวั่นไหวไม่เกาะเกี่ยวด้วยอารมณ์” 
(พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 22 ข้อ 55 :  539) หลักการพัฒนาจิตทาง
พระพุทธศาสนาจึงสามารถน ามาเป็นแนวทางในการบริหารความเครียดได้ เพราะจิตที่
บริหารดีแล้ว พัฒนาดีแล้ว ฝึกดีแล้วน าสุขมาให้ 
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เนื้อหา 
1. แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด 
ความหมายของความเครียดสามารถ แบ่งได้ 3 แบบ ตามลักษณะแนวคิดของ

การศึกษาแบบแรก คือ ความเครียดถูกมองตามลักษณะแนวคิดการตอบสนอง 
(Response) แบบสอง คือความเครียดถูกมองตามลักษณะแนวคิดของสิ่ งกระตุ้น 
(Stimulus) และแบบสุดท้าย คือ ความเครียดถูกมองตามลักษณะร่วมกันของแนวคิดแบบ
แรกและแบบสอง นั่นคือ การรับรู้เกี่ยวกับการมีปฏิสัมพันธ์ ( Interaction) ที่เกิดขึ้น
ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม (เจษฎา คูงามมาก, 2555 : 4) ความเครียดคือการสนองตอบ
ที่ระบุชัดเจนไม่ได้ของบุคคลที่มีต่อสถานการณ์บางอย่าง ซึ่งคุกคามต่อความปลอดภัยของ
ชวีิต การตอบสนองนี้ลักษณะเฉพาะในแต่ละบุคคล ไม่จ าเป็นต้องเหมือนกัน และปรากฏให้
เห็นในรูปของการแสดงออกบางอย่าง เป็นผลให้บุคคลมีการปรับตัวทั้งทางด้านร่างกายและ
จิตใจ (สุวณีย์ เกี่ยวกิ่งแก้ว, 2527 : 92) 

ณรงค์ ใจเที่ยง (2559 : 11) กล่าวว่า ความเครียด เป็นสภาวะขับเคลื่อนของ
บุคคลใดๆ ที่ประสบกับโอกาส ข้อจ ากัด หรือความต้องการหนึ่งๆ ที่ไปสัมพันธ์กับสิ่งที่
ตนเองมีความปรารถนา และมองดูผลลัพธ์นั้นในเชิงไม่มั่นใจ หรือได้เล็งเห็นความส าคัญ 
การตอบโต้ของบุคคลทางด้านร่างกาย และอารมณ์ ต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ เขามองเห็นว่าสิ่งนั้น
มาคุกคามความสงบสุขของตนในลักษณะที่จะสู้ (Fight) หรือจะหนี (Flight) การตัดสินใจนี้
ท าให้เกิดความเครียดขึ้นมาได้ 

จากการศึกษาของ Goodell และคณะ (1986 : 99-100) พบว่า การเกิด
ความเครียดมี 2 รูปแบบ ได้แก่ 

1. ความเครียดที่เกิดจากการกระตุ้นของปัจจัยภายนอก (A stimulus-based 
model of stress : External Factors รูปแบบการเกิดความเครียดในลักษณะนี้ได้น า
แนวความคิดในวิชาฟิสิกส์และวิศวกรรมมาจับต้องกับการเกิดความเครียด โดยเปรียบ
ความเครียดได้กับแรงต้านที่มนุษย์ขับออกมาจากภายในตน เพื่อต้านกับแรงกดดันภายนอก
ที่มากระทบ และจากสภาวะการต้านนั้นเองก็ให้เกิดความเครียด สิ่งต่าง ๆ ที่อยู่บนโลกนี้ 
ไม่ว่าจะเป็นสิ่งมีชีวิต หรือไม่มีชีวิตก็ตามก็มีความสามารถรับความต้านทานอยู่ในระดับหนึ่ง 
ถ้าต้องทานรับสิ่งที่หนักเกินก าลังก็จะเป็นอันตราย เสียหาย ซึ่งอาจเกิดขึ้นเป็นการชั่วคราว
หรือถาวรก็ได้ สิ่งที่ก่อความเครียดในลักษณะปัจจัยภายนอกในทฤษฎีนี้  มักจะให้
ความส าคัญแก่แหล่งที่เกิดความเครียดที่เกิดขึ้นในลักษณะที่สัมผัสและมองเห็นได้ เช่น 
ลักษณะของสภาพของการท างาน ภายใต้อุณหภูมิสูง หรือต่ าเกินไป แสง เสียง หรือสภาพ
ชุมชนที่ แออัด  
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2. ความเครียดที่เกิดจากปฏิกิริยาตอบสนอง (A response-based model of 
stress : Personal Factors) รูปแบบการเกิดความเครียดในลักษณะนี้ มีเรื่องเกี่ยวข้อง
เฉพาะคุณสมบัติของบุคคลใน 5 ประการ ดังนี้ 

1) Cognitive Appraisal เป็นความเครียดที่เกิดจากการใช้ความรู้สึกตนเองมา
ก าหนดพิจารณาว่าสิ่งที่พบเห็นเป็นความเครียด แล้วเกิดความเครียดขึ้น ดุจดังค าพูดใน
ละครเรื่อง Hamlet ของ Williams Shakespeare ว่า “แท้จริงสรรพสิ่งใดหาได้ดีหรือ
เลวร้ายไม่ หากแต่ว่าเจ้าตัวการความคิดที่เพ่งเล็งไปให้เป็นเช่นนั้น” “There is nothing 
good or bad, but thinking makes it so.” 

2) Experience ประสบการณ์การสัมผัสกับความเครียดต่างๆ ที่ผ่านเข้ามา จะถูก
มองว่าเป็นสาเหตุแห่งความเครียดหรือไม่ ขึ้นอยู่กับระดับความคุ้นเคยกับเหตุการณ์นั้นมาก
น้อยเพียงใด ประสบการณ์ดังกล่าวหมายถึง จากประสบการณ์ตรง การสั่งสอน การเรียนรู้
ให้เกิดการ ระวังภัย หรือความกังวลในสิ่งนั้นๆ คือ วัคซีนรับความเครียดได้มากน้อยของแต่
ละบุคคลนั้นเอง 

3) Demand ความปรารถนาอย่างแรงกล้า เป็นสาเหตุแห่งความเครียดอันเกิดจาก
การไม่ได้รับผลตามที่คาดหวัง หรือไม่มีความสามารถในการด าเนินการได้อย่างที่หวัง ความ
ต้องการ ความปรารถนาอย่างแรงกล้า เป็นความรู้สึกกระตุ้นความเครียดให้สูงขึ้นใน
ทันทีทันใดในขณะที่รู้สึกไม่เป็นอย่างที่คาดหวัง 

4) Interpersonal Influence การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนที่ก่อให้เกิดความเครียด 
เมื่อไม่มีการสมาคมกับใคร ความเครียดจากผู้คนก็แทบไม่มี เมื่อต้องมีคนอยู่ใกล้ชิดมาก ๆ 
หรือการจากหายของผู้คนไป ก็ก่อให้เกิดความเครียดได้เช่นกัน แต่จะมากหรือน้อยขึ้นอยู่
กับสัมพันธภาพที่ดีหรือไม่ดีต่อกันอยู่ระดับใด รักกันมากจากกันไปก็เครียด กังวล เสียใจ 
เกลียดกันจากไปก็ชอบใจ ดังนี้เป็นต้น 

5) A state of stress การแสดงออกสภาวะการเครียด และอาการที่แสดงออกมา
จากความพยายามในการจัดการต่อการเกิดความเครียดของคนนั้น มีลักษณะต่างๆ กัน บาง
คน สูบบุหรี่มวนต่อมวน เพ่ิมการดื่มสุรา พ่ึงยานอนหลับ ถ้าปล่อยความเครียดให้อยู่ใน
ระยะยาวอาจจะแสดงออกมาในลักษณะโรคภัยไข้เจ็บ เช่น โรคหัวใจ โรคกระเพาะอาหาร 
เป็นต้น 

ทางพระพุทธศาสนาถือว่ากิเลสที่เป็นต้นเหตุท าให้เกิดโรคทางใจนั้น สาเหตุหลักที่
เป็นรากเหง้าของกิเลส ทั้งหลายคือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง ท าให้เกิดโรคทางใจที่
เกิดข้ึนจากกิเลสตัณหาต่าง ๆ เพราะความโลภ อยากได้อยากมี อยากเป็น เกินกว่าเหตุ เกิด
เป็นทุกข์เมื่อทุกข์มากเข้าย่อมท าให้เสียสุขภาพจิต ส่งผลกระทบต่อจิตใจ ท าให้ได้รับทุกข์
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ทรมาน ไม่มีความสุขส าราญ เป็นต้น (สมเด็จพระมหาวีระวงศ์(พิมพ์ ธมฺมธโร) , ม.ป.ป. : 
127-135) 

ตามหลักพระพุทธศาสนา ความเครียดเป็นทุกข์ชนิดหนึ่งของบุคคล ที่เกิดขึ้น
เนื่องจากกิเลส 3 กอง คือ ความโลภ ความโกรธ และความ หลง ซึ่งความทุกข์ทั้งหมดที่
พระพุทธองค์ทรงตรัสไว้มี 11 อย่าง แบ่งออกได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ คือ สภาวทุกข์กับ 
ปกิณกทุกข์ (กิดานันท์ ช านาญเวช, 2550 : 65) 

ประเภทของความเครียดมี 2 ประเภท 
1. ความเครียดเฉียบพลัน (acute stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นทันที่ที่เกิด

ความไม่สมดุล หรือถูกกดดันจากสภาพแวดล้อม สถานการณ์เร่งด่วน ท าให้ร่างกายและ
จิตใจแสดงปฏิกิริยาตอบโต้ โดยกระตุ้นระบบประสาทและมีการหลั่งฮอร์โมน ท าให้ใจสั่น 
มือสั่น ตัวเย็น เหงื่อออกตามมือตามเท้า ปวดเกร็ง อ่อนเพลียนอนไม่หลับ ประจ าเดือนมา
ไม่ปกติ เป็นต้น ท าให้เกิดความหวั่นไหวทางอารมณ์ ซึ่งเมื่อความเครียดหายไปร่างกายจะ
กลับเข้าสู่ภาวะปกติ 

2. ความเครียดเรื้อรัง (chronic stress) เป็นความเครียดที่ถูกสะสมเป็นเวลานาน
โดยไม่มีการผ่อนคลายอย่างสมดุล หรือไม่สามารถจัดการให้หมดไปได้ จึงก่อนให้เกิด
สภาวะความเหนื่อยล้าทางจิตใจ อาการแสดงออกคือ ความเครียดผสมกับความกังวลและ
อารมณ์เศร้า รู้สึกน้อยใจและไร้ค้า ความสนใจต่อสิ่งต่างๆ ลดน้อยลง สมาธิในการท างาน
ลดลง ความสามารถในการจดจ าน้อยลง และนอนไม่หลับ เป็นต้น อาการแสดงทางกาย 
ได้แก่ ปวดศีรษะ ปวดหลัง ปวดท้อง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน เป็นแผลในกระเพาะ
อาหาร โรคหอบหืด โรคภูมิแพ้ต่างๆ เป็นต้น 

ระดับความเครียด ความเครียดแบ่งเป็น 3 ระตับ 
1.  ความเครี ยดระดับต่ า  จะท า ให้ มนุษย์ สามารถท าสิ่ งที่ ย ากเกินกว่ า

ก าลังสติปัญญาและความสามารถในเวลาปกติจะท าได้ จะท างานได้ในระดับที่ยากขึ้น และ
สร้างความสุขใจให้กับมนุษย์ได้ 

2 ความเครียดระดับปานกลาง เป็นพัฒนาการด้านลบจากการสะสมความเครียด
ในระดับต่ าหลายต่อหลายครั้งในช่วงเวลาหนึ่ง ความเครียดส่วนใหญ่เกิดจากจิตใจเป็นหลัก 
ซึ่งความเครียดระดับนี้มีความเสี่ยงอย่างมากหากสะสมไว้นานเกินไป อาจน าไปสู่การ
กระท าแบบย้ าคิดย้ าท าเกินกว่าคนปกติทั่วๆไป ตามมาด้วยโรคนอนไม่หลับหรือติดสิ่งเสพ
ติด เพราะหาทางออกท่ีดีไม่ได้ 

3. ความเครียดในระดับรุนแรง เป็นอาการเรื้อรังมายาวนาน เช่น เกิดจากความไม่
ลงรอยกันของครอบครัว การตกงาน หรือปัญหารายได้ เป็นต้น ซึ่งอาจท าให้เกิดพฤติกรรม
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ก้าวร้าวรุนแรง ถึงข้ันเป็นโรคซึมเศร้าวิกลจริต ไม่ยอมรับรู้ความเป็นจริงที่เกิดขึ้น สร้างโลก
จินตนาการของตัวเองข้ึนมาและไม่สามารถควบคุมสติและร่างกายของตนเองได้ในที่สุด 

อาการหรือพฤติกรรมที่แสดงออกเมื่อเกิดความเครียด ความเครียดเป็นภาวะ
กดดันเป็นความรู้สึกภายในที่ เป็นนามธรรม แต่เมื่อบุคคลรู้สึกเครียด จะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อความเครียดเป็นพฤติกรรมให้เห็นได้ 3 ทาง คือ 

1. ทางร่างกาย ภาวะที่เครียดเกิดขึ้นจะกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติ ท าให้เกิด
อาการหน้ามืด เป็นลม เจ็บหน้าอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอ้วน 
แผลในกระเพาะอาหาร เมื่อบุคคลตกอยู่ในความเครียดเป็นเวลานานๆ จะท าให้สุขภาพ
ร่างกายเลวลง เนื่องจากเกิดความไม่สมดุลของระบบฮอร์โมน ซึ่งเป็นชีวเคมีที่ส าคัญต่อ
มนุษย์ เพราะท าหน้าที่ช่วยควบคุมการท างานของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย ขณะเกิด
ความเครียดจะท าให้ต่อมใต้ถูกกระตุ้ น ท าให้ต่อมหมวกไตหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอล 
(cortisol) เพ่ิมขึ้น จะท าให้เกิดอาการทางกายหลายอย่างแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล 
ตั้งแต่ปวดศีรษะ ปวดหลัง อ่อนเพลีย หากบุคคลนั้นต้องเผชิญกับความเครียดที่รุนแรง
มากๆ อาจส่งผลให้บุคคลเสียชีวิตได้ เนื่องจากระบบการท างานที่ล้มเหลวของร่างกาย เช่น 
คนที่มีโรคเบาหวานเป็นโรคประจ าตัวอยู่แล้ว หากเกิดความเครียดอย่างรุนแรง ฮอร์โมน
คอร์ติซอลจะไปกระตุ้นระดับน้ าตาลในเลือดให้สูงขึ้นหรือลดต่ าลงอย่างผิดปกติ และท าให้
เกิดอาการช็อกได้ หรือในบางรายที่ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายท างานได้ไม่เต็มที่ส่งผลให้
เกิดเป็นอาการของโรคหอบหืด โรคภูมิแพ้ต่างๆ โรคผิวหนัง อาจมีอาการผมร่วงและมีอัตรา
เสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งได้ง่ายกว่าเมื่อเทียบกับคนปกต ิ

2. ทางจิตใจ จิตใจของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปด้วยการหมกมุ่นครุ่นคิด ไม่สนใจสิ่ง
รอบตัว ใจลอย ขาดสมาธิ ความระมัดระวังในการท างานเสียไปเป็นเหตุให้เกิดอุบัติเหตุได้
ง่าย จิตใจขุ่นมัว โมโหโกรธง่าย สูญเสียความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะจัดกรกับชีวิตของ
ตนเอง เศร้าซึม คับข้องใจ วิตกกังวล ขาดความภูมิใจในตนเอง ในบางรายที่ตกอยู่ในภาวะ
เครียดอย่างยาวนานมาก อาจก่อให้เกิดอาการทางจิต จนกลายเป็นโรคจิตโรคประสาทได้ 
เนื่องจากการเผชิญต่อภาวะเครียดเป็นเวลานานฮอร์โมนคอร์ติซอลที่มีปริมาณเพ่ิมขึ้น จะ
ท าให้เซลล์ประสาทฝ่อและลดจ านวนลง โดยเฉพาะในสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับกับความจ า
และสติปัญญา ความเครียดจึงท าให้ท าให้ความจ าและสติปัญญาลดลง และยังมีผลต่อการ
ท างานของระบบสารสื่อประสาทที่ท าหน้าที่เกี่ยวกับอารมณ์และพฤติกรรมโดยเฉพาะสาร
สื่อประสาท จึงท าให้เกิดอาการซึมเศร้าและวิตกกังวลกว่าเวลาปกติ 

3. ด้านพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายดังที่กล่าวในข้างต้น ไม่เพียงแต่จะ
ท าให้ระบบการท างานของร่างกายผิดเพ้ียนไป แต่ยังท าให้พฤติกรรมการแสดงออกของ
บุคคลเปลี่ยนแปลงด้วย ยกตัวอย่างเช่น  บุคคลที่เครียดมากๆ บางรายจะมีอาการเบื่อ
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อาหาร หรือบางรายอาจจะรู้สึกว่าตัวเองหิวอยู่ตลอดเวลา และท าให้มีการบริโภคอาหาร
มากกว่าปกติ มีอาการนอนหลับยากหรือนอนไม่หลับหลายคืนติดต่อกัน ประสิทธิภาพใน
การท างานน้อยลง สมาธิสั่น กระสับกระส่าย เริ่มปลีกตัวออกจากสังคม และเผชิญกับ
ความเครียดอย่างโดดเดี่ยว บ่อยครั้งบุคคลจะมีพฤติกรรมการปรับตัวต่อความเครียดในทาง
ที่ผิด  เช่น  สูบบุหรี่  ติดเหล้า  ติดยา เล่นการพนัน  เป็นต้น การเปลี่ยนแปลงของสารเคมี
บางอย่างในสมองท าให้บุคคลมีพฤติกรรมก้าวร้าวมากขึ้น ความอดทนเริ่มต่ าลง พร้อมที่จะ
เป็นศัตรูกับผู้อ่ืนได้ง่าย อาจมีการอาละวาดขว้างปาข้าวของ ท าร้ายผู้อ่ืน ท าร้ายร่างกาย
ตนเอง หรือหากบางรายที่เครียดมากอาจเกิดอาการหลงผิดและตัดสินใจแบบชั่ววูบน าไปสู่
การฆ่าตัวตายในที่สุด 

ดังนั้น ผู้ที่เกิดความเครียดจึงต้องได้รับการรักษาอย่างถูกต้อง เพ่ือการมีชีวิตที่ดีขึ้น
และเป็นการป้องกันเหตุร้ายที่อาจเกิดขึ้นจากความเครียด โดยปกติแล้วผู้ที่มีความเครียด
มักไปพบจิตแพทย์บางกลุ่มรักษาด้วยยา ด้วยการท ากิจกรรมเบี่ยงเบนความสนใจอ่ืน เพ่ือ
ลดความเครียด ส าหรับทางพระพุทธศาสนานั้นให้ความส าคัญกับการบริหารจิต เพราะ
ความเครียดเกิดขึ้นที่จิตและควรดับที่จิตนั้นเอง การบริหารจิตจึงเป็นวิธีการจัดการ
ความเครียดในทางพระพุทธศาสนา 

2. การบริหารจิตในพระพุทธศาสนา 
ในพระอภิธรรมได้กล่าวว่าอารมณ์เป็นธรรมที่ปัจจัยปรุงแต่งและถือว่าธรรมหรือ

อารมณ์นั้นเป็นได้ท้ังความดี (กุศล) ทั้งบาป ความชั่วร้าย (อกุศล) และความเป็นกลางๆ ไม่
ดีไม่ชั่ว ไม่เป็นกุศลหรืออกุศลใดๆ (อัพยากฤต) (พระไตรปิฎก ฉบับภาษาไทย, เล่ม 34 ข้อ 
1 : 1) เป็นอาการที่จิตยึดเหนี่ยวกับสิ่งต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาทางอายตนะภายในอันได้แก่ ตา 
หู จมูก สิ้น กายและใจ โดยมีการกระทบ สัมผัสประจวบเข้ากับรูป เสียง กลิ่น รส โผฎฐัพ
พะ และธรรมารมณ์ซึ่งเรียกว่าอายตนะภายนอก เกิดเป็นเวทนา ความรู้สึกต่างๆ ขึ้นมา 
เช่น อยากได้ อยากมี อยากเป็น ไม่อยากพบเจอ และไม่อยากเป็น เป็นต้น (พระครูสิริพัช
รากร (พงศกร ลาค า), 2556 : 29) อารมณ์จึงเป็นสิ่งที่ถูกรู้หรือถูกรับรู้ ได้แก่ อายตนะ
ภายนอก 6 คือ รูปารมณ์ อารมณ์ คือ รูป, สัททารมณ์ อารมณ์ คือ เสียง, คันธารมณ์ 
อารมณ์ คือ กลิ่น, รสารมณ์ อารมณ์ คือ รส, โผฎฐัพพารมณ์ อารมณ์ คือ การสัมผัสทาง
กายสิ่งที่ถูกต้องกาย และธรรมารมณ์ คือ อารมณ์ที่เกิดขึ้นกับใจ สิ่งที่ใจนึกคิด (พระธรรม
ปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2540 : 411) กระบวนการท างานของประสาทสัมผัสทั้ง 6 โดยสามารถ
แบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้ (พระครูสิริพัชรากร (พงศกร ลาค า), 2556 : 59) 

ขั้นตอนที่ 1 ประสาททางกายไปกระทบหรือสัมผัสกับวัตถุภายนอก (อายตนะ
ภายนอก: อารมณ์) ก่อให้เกิดความรู้ขั้นต้นเรียกว่าความรู้สึก กระบวนการขั้นนี้ (เช่น ตา+
วัตถุ = จักขุวิญญาณ) รวมเรียกว่า ผัสสะ คือ ความรู้สึกกระทบหรือความรู้สึกสัมผัส 
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ขั้นตอนที่ 2 คือ ความรู้สึกที่กระทบนั้นไหลไปสู่ประสาทใจ (มนอายตนะ) หรือ
จิตใจรับรู้ผัสสะนั้น จึงเกิดเป็นการรับรู้ทางใจเรียกว่า มโนวิญญาณ เป็นความรู้ที่ชัดแจ้ง 

ดังนั้น ความรู้ (วิญญาณ) ของมนุษย์จึงเกิดจากปัจจัย 2 ส่วนกระทบกัน ท าให้เกิด
ผัสสะ จากผัสสะจึงก่อให้เกิดความรู้แบบเวทนา ความรู้แบบเจตนา (คิด) และความรู้แบบ
สัญญา (จ า) ตามมา ฉะนั้น ผัสสะจึงเป็นฐานของความรู้ทุกรูปแบบที่ท าให้เกิดอารมณ์ต่างๆ 
ทั้งดีและไม่ด ี 

อารมณ์ท่ีมากระทบดังกล่าวข้างต้นนั้นจ าแนกเป็น 2 ลักษณะใหญ่ๆ คือ  
1) อิฏฐารมณ์ หมายถึง อารมณ์ท่ีน่าปรารถนา ต้องการอยากได้ อยากมี อยากพบ

เห็น ได้แก่ กามคุณ 5 คือรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสที่ดี ชวนให้รัก ให้ชอบใจ รวมทั้งโลก
ธรรมฝ่ายดี คือ สุข ลาภ ยศ สรรเสริญด้วย   

2) อนิฎฐารมณ์ หมายถึง อารมณ์ที่ไม่น่าปรารถนา ได้แก่ กามคุณ 5 คือรูป เสียง 
กลิ่น รส สัมผัสที่ไม่ดี ไม่ชวนให้รักให้ชอบใจ และโลกธรรมในส่วนที่ไม่ดี 4 คือ เสื่อมลาภ 
เสื่อมยศ นินทา ทุกข์  

จะเห็นได้ว่า อารมณ์ที่เกิดขึ้นในทัศนะของพระพุทธศาสนานั้นก่อให้เกิดความสุข
และความทุกข์ตามการรับรู้ของจิต จิตที่ไม่สามารถรู้ทันอารมณ์ย่อมแปรปรวน มีสภาพเป็น
ทุกข์ ความทุกข์ที่เกิดขึ้นนั้นทางพระพุทธศาสนาจัดเป็นโรคทางใจ (พระไตรปิฎก ฉบับ
ภาษาไทย, เล่ม 21 ข้อ 157 : 237) การแก้โรคทางใจนั้นย่อมมุ่งไปที่การบริหารจิตใจอย่าง
ถูกต้อง นั่นคือการรับรู้อารมณ์นั่นเอง ดังที่พระอรรถกถาจารย์กล่าวถึงความสัมพันธ์ของจิต
กับอารมณ์และเครื่องมือในการบริหารอารมณ์ไว้ว่า “นรชน เมื่อจะฝึกลูกโค พึงผูกติดไว้ที่
หลัก ฉันใด ภิกษุในศาสนานี้ พึงเอาสติผูกจิตของตนไว้ที่อารมณ์ให้มั่น ฉันนั้น”  

พระพุทธศาสนาได้ให้ความส าคัญกับจิตนี้ว่าเป็นบ่อเกิดของทุกสิ่งทุกอย่าง ดังพุทธ
พจน์ว่า “ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นหัวหน้า มีใจประเสริฐที่สุด ส าเร็จแล้วแต่ใจ ถ้าบุคคลมีใจ
อันโทษประทุษร้ายแล้ว กล่าวอยู่ก็ตาม ท าอยู่ก็ตาม ทุกข์ย่อมไปตามบุคคลนั้น เพราะ
ทุจริต 3 อย่างนั้น เหมือนล้อหมุนไปตามรอยเท้าโคผู้ลากเกวียนไปอยู่ ฉะนั้นฯ ธรรม
ทั้งหลาย มีใจเป็นหัวหน้า มีใจประเสริฐที่สุด ส าเร็จได้แต่ใจ ถ้าบุคคลมีใจผ่องใสแล้ว พูดอยู่
ก็ดี ท าอยู่ก็ดี ความสุขย่อมไปตามบุคคลนั้นเหมือนเงาไปตามตัว ฉันนั้น” (พระไตรปิฎก 
ฉบับภาษาไทย, เล่ม 25 ข้อ 11 : 15) สุข-ทุกข์ จึงเป็นเรื่องของจิตใจหรืออารมณ์ การ
บริหารอารมณ์ตามแนวทางพระพุทธศาสนาจึงเป็นการพัฒนาจิตนั่นเอง 

รูปแบบการพัฒนาจิตในพระพุทธศาสนาปรากฏอยู่ในค าสอนเรื่องสติปัฏฐานเป็น
หลักโดยเฉพาะในจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน ซึ่งมีหลักการว่า “มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มี
สติพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู่ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้” วิธีพัฒนาจิตตาม
หลักการนี้ ได้แก่ การใช้สติก าหนดรู้อาการที่ปรากฏทางจิต ถ้าความคิดเกิดขึ้น พึงพิจารณา
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ให้ทันว่าความคิดนั้นจะเป็นไปในทางที่ดีหรือไม่ดี ให้ก าหนดสติรู้ว่าก าลังคิด ควรเตือนจิต
ของตนว่า สิ่งที่ล่วงมาแล้วอย่าได้เก็บเอามาคิด สิ่งที่ยังมาไม่ถึงก็อย่าคิด ให้ใช้สติก าหนดอยู่
กับปัจจุบันให้ดีที่สุด โดยพิจารณาเห็นในจิตเนืองๆ การปฏิบัติในข้อนี้ก็เพ่ือจะก าจัด
ความเห็นว่า เป็นของเที่ยง หรือบรรเทาความเที่ยงที่จะเข้าไปยึดไปถือความเที่ยงนั้น ไม่ว่า
จะเป็นความเปลี่ยนแปลงอันใดที่เกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม ผู้ปฏิบัติจะได้มองเห็นความ
เปลี่ยนแปลงนั้น โดยไม่รู้สึกเสียใจอะไร จะอย่างไรก็ได้ เพราะพิจารณาแล้วว่าในชีวิตของ
คนเราย่อมมีความเปลี่ยนแปลง แล้วก็มองดูด้วยสติว่ามันเป็นอย่างนี้ การก าหนดตันจิตเป็น
การก าหนดรู้นามที่เป็นใหญ่ในกองสังขาร ซึ่งท าหน้าที่สั่งการควบคุมพฤติกรรมทั้งหมดของ
รูป (พระครูใบฎีกาหัสดี กิตฺตินนฺโท, 2560 : 208-220) การก าหนดรู้ด้วยสติสัมปชัญญะ
และปัญญาในลักษณะนี้ เป็นการพัฒนาจิตอย่างสมบูรณ์แบบตามหลักพระพุทธศาสนา 

3. การจัดการความเครียดตามหลักพุทธธรรม 
การจัดการความเครียดตามหลักพุทธธรรม ควรเป็นการประยุกต์ใช้หลักจิตตา

นุปัสสนาสติปัฏฐานมาใช้ในชีวิตประจ าวัน ให้ครอบคลุมหลักการพัฒนาตนเองทั้ง 4 ด้าน 
คือหลักภาวนา อันเป็นหลักของการพัฒนาแบบองค์รวม มีองค์ประกอบ 4 ประการ ดังนี้ 
(พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2544 : 151) 

1. กายภาวนา (Physical development) คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การ
ฝึกอบรม ให้รู้จักติดต่อเกี่ยวกับสิ่งทั้งหลายภายนอกทางอินทรีย์ทั้งห้าด้วยดี และปฏิบัติต่อ
สิ่งเหล่านั้นในทางที่เป็นคุณ มิให้เกิดโทษให้กุศลธรรมงอกงาม ให้อกุศลธรรมเสื่อมสูญ อัน
เป็นการพัฒนาตนไปสู่กระบวนการทางความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่อยู่
รอบตัว คือ ความสัมพันธ์กับวัตถุและธรรมชาติที่ไมใช่มนุษย์ รู้จักใช้อินทรีย์คือ ตา หู จมูก 
ลิ้น กาย ใจ อย่างมีสติ มีปัญญา บริโภคปัจจัย 4 และสิ่งของเครื่องใช้ตลอดจนเทคโนโลยีให้
ได้ผลตรงเต็มคุณค่า รู้จักควบคุมตนเองให้มีความพอประมาณไม่ฟุ่มเฟือย เมื่อประสบกับ
อารมณ์ต่างๆ คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส อารมณ์ที่ใจรับรู้ ไม่ถูกครอบง า ทั้งโดยอารมณ์
ที่พ่ึงพอใจและอารมณ์ที่ไม่พึงพอใจ กายภาวนาจึงเป็นการบริหารปัจจัยภายนอกที่จะมา
กระทบหรือสัมผัสกับอายตนะภายในที่เป็นเหตุแห่งสภาวะอารมณ์ 

2. ศีลภาวนา (Moral development) คือ การเจริญศีล พัฒนาความประพฤติ 
การฝึกอบรมศีล ให้ตั้งอยู่ในระเบียบวินัยไม่เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยู่
ร่วมกันกับผู้ อ่ืนได้ด้วยดีเกื้อกูลแก่กัน เป็นการพัฒนาความสัมพันธ์กับเพ่ือนมนุษย์ให้
สามารถอยู่ร่วมกันได้ด้วยดี สร้างความเป็นกัลยาณมิตร ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ไม่เกิดความ
ครั้นคร้าม หวาดหวั่นภัยอันจะเกิดจากเพ่ือนมนุษย์ด้วยกันเอง 

3. จิตตภาวนา (Emotional development) คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การ
ฝึกอบรมจิตใจ ให้เข็มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีการเมตตา มี
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จิต
ภาวนา 

กาย
ภาวนา 

ศีล
ภาวนา 

ปัญญา
ภาวนา 

ฉันทะ ขยันหมั่นเพียร อดทน มีสมาธิและสดชื่นเบิกบาน เป็นสุขผ่องใส เป็นต้น เมื่อจิต
พัฒนาอย่างเต็มที่จะท าให้เกิดเป็นสมาธิ และพัฒนาเป็นปัญญา อุปมาเหมือนน้ าใสที่
ตะกอนนอนกันย่อมแสดงสิ่งต่างๆ ที่อยู่ในน้ าได้ ปัญญาที่เกิดขึ้นจากสตินี้จะพัฒนามากขึ้น 
จนกระทั่งเห็นความเกิดดับของสภาวธรรมเบาหนักได้ ดังพุทธด ารัสว่า “พวกเธอจงพึง
เจริญสมาธิ ภิกษุผู้มีจิตตั้งมั่นย่อมรู้แจ้งตามความเป็นจริง เธอย่อมรู้แจ้งอะไรตามความเป็น
จริง เธอย่อมรู้แจ้งความเกิดขึ้น และดับไปของรูป ความเกิดขึ้นและดับไปของเวทนา ความ
เกิดขึ้นและดับไปของสัญญา ความเกิดและดับไปของวิญญาณ” (พระไตรปิฎก ฉบับ
ภาษาไทย, เล่ม 17 ข้อ 5 : 12) จะเห็นได้ว่า สมาธิจะท าให้มีคุณภาพจิตดี สมรรถภาพจิตดี 
และสุขภาพจิตดี มีความผ่องใส ร่าเริง เบิกบาน ไม่หวั่นไหววอกแวก ดังพุทธพจน์ว่า 
“ธรรมชาติเครื่องปรุงแต่งย่อมไม่มีแก่ผู้มีจิตไม่หวั่นไหว ผู้รู้แจ้ง” (พระไตรปิฎก ฉบับ
ภาษาไทย, เล่ม 25 ข้อ 422 : 519) จิตที่พัฒนาจนสมบูรณ์นี้จะเหมาะแก่การเจริญปัญญา
ต่อไป 

4. ปัญญาภาวนา (Wisdom development) คือ การเจริญปัญญา พัฒนาปัญญา 
การฝึกอบรมปัญญา ให้รู้เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง รู้เท่าทันเห็นแจ้งโลกและชีวิตตาม
สภาวะ สามารถท าให้เป็นอิสระท าตนให้บริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพ้นจากความทุกข์ 
แก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ด้วยปัญญา ความหมายการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ตามแนว
พระพุทธศาสนานั้นต้องพัฒนาร่วมกันหลายอย่างเช่น การพัฒนากายการพัฒนาจิต การ
พัฒนาปัญญา เข้าด้วยกันจึงจะเป็นการพัฒนาที่ยั่งยืน โดยไม่เน้นอย่างใดอย่างหนึ่ง ปัญญา
ภาวนาเป็นการเสริมสร้างความรู้ ความคิด 

เมื่อจะประมวลสรุปลงในการจัดการความเครียดตามหลักพุทธธรรม สามารถ
ประมวลเอาจิตภาวนาเป็นแกนหลักแล้วบูรณาการกับกายภาวนา ศีลภาวนา และปัญญา
ภาวนา เพ่ือความสมบูรณ์และยั่งยืน โดยมีแผนภูมิ ดังนี้ 
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การฝึกจิตภาวนาเพ่ือคลายความเครียดนั้น ควรฝึกลมหายใจอย่างฉลาด ฝึกหัด
การก าหนดลมหายใจเข้า หายใจออก อยู่กับตัวเองตลอดเวลา ไม่ปล่อยลมหายทิ้งไปอย่าง
ไร้ค่า ไม่ให้จิตตกอยู่ในมุมอับ มีวิธีปฏิบัติอย่างง่ายดังนี้ 

ให้ผู้ฝึกนั่งในท่าที่สบาย โดยอาจนั่งขัดสมาธิหรือนั่งพับเพียบก็ได้แล้วแต่ถนัด 
จากนั้นจึงก าหนดลมหายใจเข้า-ออก โดยสังเกตลมที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝีปากบน 
ให้รู้ว่าขณะนั้นลมหายใจเข้าหรือออก ซึ่งการฝึกจะมีข้ันตอน ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 เริ่มนับลมหายใจเข้า-ออก ดังนี้ 
1. หายใจเข้านับ 1 หายใจออกนับ 1 นับเช่นนี้ไปเรื่อยๆ จนถึง 5 
2. เริ่มนับใหม่จาก 1 จนถึง 6 
3. เริ่มนับใหม่จาก 1 จนถึง 7 
4. เริ่มนับใหม่จาก 1 จนถึง 8 
5. เริ่มนับใหม่จาก 1 จนถึง 9 
6. เริ่มนับใหม่จาก 1 จนถึง 10 เมื่อนับครบ 10 จะถือเป็น 1 รอบ 
7. ย้อนกลับมาเริ่มนับ 1 ถึง 5 ใหม่ (ข้ึนรอบใหม่) 
ในการฝึกครั้งแรกๆ อาจยังไม่มีสมาธิพอ ท าให้นับเลขผิดพลาดหรือบางทีอาจลืม

นับ เลขเป็นบางช่วงถือเป็นเรื่องปกติ ให้พยายามตั้งสติใหม่ เมื่อมีความคิดอ่ืนแทรกเข้ามาก็
ให้รับรู้ แล้วปล่อยให้ผ่านไป ไม่เก็บมาคิดต่อ ในที่สุดก็จะสามารถนับเลขได้อย่างต่อเนื่อง
และไม่ผิดพลาด เพราะมีสมาธิดีขึ้น 

ขั้นที่ 2 เมื่อจิตใจสงบมากขึ้น ให้เริ่มนับเลขแบบเร็วขึ้นไปอีก คือ 
1. หายใจเข้านับ 1 หายใจออกนับ 2 หายใจเข้านับ 3 หายใจออกนับ 4 หายใจเข้า

นับ 5 
2. เริ่มนับใหม่จาก 1-6, 1-7, 1-8, 1-9, และ ตามล าดับ นับเป็น 1 รอบ 
3. ขึ้นรอบใหม่ หายใจเข้านับ 1 หายใจออกนับ 2 นับไปเรื่อยๆ จนถึง 5 
ขั้นที่ 3 เมื่อนับลมหายใจเข้า-ออกได้เร็วและไม่ผิดพลาด แสดงว่าจิตใจสงบแล้ว ใน

ขั้นนี้ให้ใช้สติรับรู้ลมหายใจเข้า-ออก เพียงอย่างเดียว ไม่ต้องนับเลขอีก และไม่คิดเรื่องใดๆ 
ทั้งสิ้น มีแต่ความสงบเท่านั้น 

การฝึกสมาธิหรือการแก้ปัญหาด้วยการฝึกจิตนี้เป็นการแก้ปัญหาความเครียด
เบื้องต้นเพ่ือให้เกิดปัญญา เพราะสมาธิเป็นฐานให้เกิดปัญญา และปัญญาจะสามารถช่วย
แก้ไขปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งเป็นสาเหตุของความเครียดนั้นได้ การฝึกจิตเป็นการต้านทาน
กับความเครียด ส่วนการแก้ไขความเครียดนั้นต้องใช้ปัญญาพิจารณาตามหลักอริสัจ และ
ด าเนินการแก้ไขอย่างถูกต้องต่อไป อย่างไรก็ตามการฝึกที่จิตนี้จะท าให้ผู้ที่มีความเครียดมี
พลังใจในการแก้ไขปัญหาอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
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การจัดการ
ความเครียด 

ศีลภาวนา 

กายภาวนา 

ปัญญา
ภาวนา 

จิตภาวนา 

องค์ความรู้ที่ได้รับจากการศึกษา 
 ความเครียดเกิดขึ้นทั้ งจากปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก แต่ เมื่อเกิด
ความเครียดขึ้นแล้วย่อมส่งผลกระทบในทางลบอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ผลกระทบเหล่านั้น
ส่งผลทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์ และพฤติกรรม ในทางพระพุทธศาสนาถือว่า 
ความเครียดนั้นไม่ว่าจะเป็นปัจจัยภายนอกหรือปัจจัยภายในล้วนแต่เกิดจาก “จิต” เท่านั้น 
เพราะพระพุทธศาสนาถือว่า สิ่งที่ตัดสินสุขหรือทุกข์ของมนุษย์นั้น คือ จิต หากบริหารจิต
ให้ดี จิตเข้มแข็งและมีพลัง จะสามารถบริหารจัดการความเครียดได้ อนึ่ง การบริหารจิตใน
พระพุทธศาสนานั้นคือการภาวนา หลักภาวนามี 4 ประการ คือ กาย ศีล จิต และปัญญา 
อันเป็นการบริหารจิตที่ เริ่มต้นจากการจัดระเบียบร่างกายและพฤติกรรม ซึ่งเป็น
องค์ประกอบภายนอก และการบริหารจิตให้เป็นสมาธิเพ่ือให้เกิดปัญญารู้เท่านั้นอารมณ์
กระทบ อันเป็นองค์ประกอบภายใน นั่นคือ การบริหารความเครียดตามหลักพุทธธรรม
จะต้องท าการบริหารทั้งด้านกายภาพและจิตไปพร้อมๆ กัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
บทสรุป 

ความเครียดเป็นสภาวะทางจิตใจ สามารถเกิดได้กับทุกคนทุกเพศทุกวัยและทุก
กลุ่ม อาชีพโดยเฉพาะในสถานการณ์ปัจจุบันทีมีความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีมีการ
เปลี่ยนแปลง ทางด้านสังคมและเศรษฐกิจอย่างรวดเร็วการด ารงชีวิตในสังคมที่ต้องเร่รีบ
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และมีการแข่งขันกันอย่างรุนแรง ท าให้เกิดปัญหาและอุปสรรคในการด ารงชีวิตมากขึ้น 
ประกอบกับการขาดการพักผ่อน หย่อนใจ หรือประกอบกิจกรรมนันทนาการต่างๆ ท าให้
ชีวิตขาดความสมดุลและเกิดความเครียด (Stress) ทางจิตใจขึ้น ก่อให้เกิดปัญหาต่างๆ 
ตามมาอีกมากมาย ทั้งทางด้นร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม หลักพุทธธรรมเป็นยาอีกขนาน
หนึ่งเรียกว่า ธัมโมสถ ที่สามารถรักษาและเยียวยาโรคเครียดนี้ได้เป็นอย่างดียิ่งเพราะมี
หลักการพัฒนาจิต ซึ่งเป็นตัวที่รับความเครียดโดยตรง โดยการพัฒนาจิตครบทั้ง 4 ด้าน คือ 
กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปัญญาภาวนา 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 โลกในปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ในความเปลี่ยนแปลงนั้นท าให้
ต้องเกิดการปรับตัว และในการต้องปรับตัวนั้นท าให้เกิดความเครียดสะสมขึ้นได้ บางครั้ง
เกิดขึ้นได้โดยไม่รู้ตัว ประกอบกับสถานการณ์ปัจจุบัน ผู้คนจ าเป็นต้องดิ้นรนในการท างาน
เอาตัวรอด ภาวะเศรษฐกิจ การท ามาหากิน การใช้ชีวิตล้วนท าให้เกิดความเครียดและ
ผลกระทบตามมาอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ดังนั้น ประชาชนควรได้รับการดูแลเอาใจใส่ในด้าน
สุขภาพจิตเป็นอย่างดี ซึ่งสามารถกระท าได้ดังนี้ 
 1) หน่วยงานทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน องค์กร ควรจัดให้บุคลากรได้มีกิจกรรม
สันทนาการหรือการพัฒนาจิตอย่างน้อยเดือนละ 1 ครั้ง 

2) ประชาชนควรได้รับการดูแลจากภาครัฐในการปรึกษาปัญหาในช่องทางที่
สะดวกและเป็นความลับเพื่อให้ประชาชนกล้าที่จะเปิดเผยปัญหาของตนเอง 

3) ศาสนสถานควรท าหน้าที่พ่ีเลี้ยงให้แก่ประชาชนมากกว่าเป็นสถานที่บีบคั้น
ประชาชน กล่าวคือ ควรเป็นที่พ่ึงให้แก่ประชาชนอย่างแท้จริง   

 
2. ข้อเสนอแนะส าหรับการศึกษาความครั้งต่อไป 
1) กลุ่มผู้สูงอายุเป็นกลุ่มที่เผชิญกับการเปลี่ยนแปลงของโลกอย่างรวดเร็ว ท าให้

เกิดปัญหาในการปรับตัว จึงควรศึกษาการดูแลภาวะจิตใจของผู้สูงอายุและด าเนินการอย่าง
รวดเร็ว 

2) ควรศึกษาการจัดท าหลักสูตรพุทธธรรมส าหรับการก าจัดความเครียดเพ่ือการ
เผยแผ่ต่อไป 
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