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บทคัดยอ
บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการจัดการความเครียดตามหลัก

พุทธธรรม โดยศึกษาจากพระไตรปฎกและเอกสารวิชาการที่เกี่ยวของ ผลการศึกษาพบวา 

ความเครียด คือ การสนองตอบที่ระบุชัดเจนไมไดของบุคคลที่มีตอสถานการณบางอยาง ซึ่ง

คุกคามตอความปลอดภัยของชีวิต เปนผลใหบุคคลมีการปรับตัวทั้งทางดานรางกายและ

จิตใจ มีสาเหตุมาจากการกระตุนของปจจัยภายนอกและจากปฏิกิริยาตอบสนอง เชน ความ

กังวล ความเสียใจ ความต่ืนกลัว เปนตน ซึ่งสงผล 3 ทาง คือ ทางรางกาย ทางจิตใจ และทาง

พฤตกิรรม การบรหิารจติเปนวิธีการจดัการความเครยีดตามหลกัพทุธธรรม เพราะพทุธศาสนา

ถือวาจิตที่ไมสามารถรูทันอารมณยอมแปรปรวน มีสภาพเปนทุกข การบริหารจิตอยางถูก

ตองปรากฏอยูในคำสอนเรื่องสติปฏฐาน โดยเฉพาะในขอจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน คือ การ

กำหนดรูจิตของตนเองดวยกำลังของสมาธิ นอกจากนั้นยังมีหลักการจัดการความเครียดตาม

หลักภาวนา 4 ไดแก กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปญญาภาวนา ซึ่งถือเปนหลักของ

การแกความเครียดแบบองครวม

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
ดาไลลามะกลาววา “ปญหาของมนษุยทกุวนันี ้คอืความพรองจิตวิญญาณ และการ

แกไขปญหาของมนุษยชาติคือการปฏิวัติทางจิตวิญญาณ (Spiritual Revolution)” เมื่อจิตได

รับการพัฒนาแลว จะสงผลไปถึงการพัฒนากายและวาจาไปโดยอัตโนมัติ ความบกพรองทาง

จิตวิญญาณ ตามคำกลาวนี้คือปญหาทางจิตที่เกิดข้ึนกับมนุษยในภาวะที่โลกเปลี่ยนแปลงไป

อยางรวดเร็ว จนตนเองไมสามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณ จนทำใหเกิดความเครียด ซึ่ง

ถือเปนโรครายอยางหนึ่งที่คุกคามมนุษยในปจจุบัน โรคเครียด (Acute Stress Disorder คือ 

ภาวะที่ตองเผชิญแรงกดดนัจากเหตกุารณรายแรง ซึ่งภาวะดงักลาวเกี่ยวของกับการตอบสนอง

ของรางกายและจิตใจ ผูทีผ่านเหตุการณซึง่กอใหเกิดความเครยีด จะเกิดอาการเครยีดประมาณ

หนึ่งเดือน หากเกิดอาการนานกวานั้นจะกลายเปนโรคเครียดหลังเกิดเหตุสะเทือนขวัญ ดังนั้น 

ความเครียดหรือโรคเครียดนี้จึงเปนปญหาที่ตองไดรับการแกไขอยางทันทวงที และเนื่องจาก

ความเครียดเปนภาวะที่เกิดข้ึนกับจิต จึงตองแกไขที่จิตเปนอันดับแรก

ความเครียดสงผลตอชีวิต แบงได 2 ดาน คือ ดานที่หนึ่ง ผลตอสุขภาพทางกาย 

ไดแก อาการไมสบายทางกายตางๆ เชน ปวดศีรษะ ปวดเมือ่ยตามสวนตางๆ ของรางกาย ความ

ผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการทองผูกทองเสียบอยๆ นอนไมหลับ 

หอบหืด เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ ดานที่สอง ผลตอสขุภาพจตินำไปสูความวิตกกังวล ซมึ

เศรา กลวัอยางไรเหตผุล อารมณไมม่ันคงเปลีย่นแปลงงาย หรอืโรคประสาทบางอยาง นอกจาก
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นี้ความเครยีดสงผลตอรางกายและจิตใจยอมสงผลถึงประสทิธิภาพในการทำงาน สมัพนัธภาพ

ตอครอบครัวและบุคคลแวดลอม และเมื่อประสิทธิภาพในการทำงานตกต่ำ สัมพันธภาพเสื่อม

ถอยลง จติใจยอมไดรบัความตงึเครยีดมากขึน้ซำ้ซอน นบัวาความเครียดเปนภยัตอชวิีตอยางย่ิง 

(หงษศิริ ภิยโยดิลกชัย และคณะ, 2558 : 2)

หลักธรรมในพระพุทธศาสนาเถรวาทลวนมคีวามสมัพนัธกบัชีวติมนษุยในทุกแงทกุ

มมุ ทกุเพศ ทกุวยั ทัง้ตอตนเอง ตอผูอืน่และสงัคมสวนรวม เปนหลกัคำสอนทีเ่นนการพัฒนาโดย

การฝกฝนปฏิบัติทางกาย วาจา และจิตใจใหเกิดความรู มีพลังในการสรางสรรคแตสิ่งที่ดีงาม

และมปีระโยชน แมจะมแีนวทางการที่ครอบคลุมพฤตกิรรมทัง้ 3 ดาน แตเนนไปทีก่ารฝกอบรม

ทางจิตเปนสำคัญ เพราะจิตเปนจุดเริ่มตนแหงการประพฤติปฏิบัติ การกระทำการแสดงออก

ของมนุษยและสัตวลวนเกิดมาจากจิตทั้งสิ้น จิตท่ีดีที่ฝกมาแลวเกิดการกระทำดี ทำใหมีความ

สุข ในทางตรงกันขามจิตที่มีปญหาจะทำใหเกิดพฤติกรรมอันไมเหมาะสม กอความทุกขใหกับ

ตัวเองและผูอื่น

ในพระพุทธศาสนามีทรรศนะวา ทั้งความสุขและความทุกขลวนมีสาเหตุมาจาก

ภายในจติใจของมวลมนษุยเอง ดังพทุธพจนที่วา “จติเตน นยีต ิโลโก จิตเตน ปรกิิสสติ จิตตฺสฺส 

เอกธมมสฺส สพเพว วสมนวคูติ โลกอันจิตยอมนำไป อันจิตยอมเสือกไสไป โลกทั้งหมดเปนไป

ตามอำนาจของธรรมอยางหนึ่ง คือ จิต” (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 15 ขอ 181 : 46) 

นัน่หมายถึงจติเปนตัวนำในรางกายของมนษุยและควบคมุทุกสิ่งทกุอยางไว ความทกุขที่เกิดขึ้น

กับมนุษยเปนปญหาที่เกิดจากการที่จิตใจไมสามารถควบคุมรูป เสียง กลิ่น รส โผฎฐัพพะและ

ธรรมารมณ ที่โถมชดัเขามาสูชวีติได จิตที่ไมเขมแข็งจะไหลไปตามกระแสทีม่ากระทบ หากเปน

ฝายที่นาพึงพอใจ (อิฏฐารมณ) ก็กอใหเกิดความสุข หากเปนฝายที่ไมพอใจ (อนิฎฐารมณ) ก็

กอใหเกิดความทุกข สำหรับความเครียดนั้นถือเปนอารมณที่ชั่วราย เปนบอเกิดของความทุกข

ทั้งหมด ที่กอตัวจากจิตใจและสงผลไปถึงรางกายไดในที่สุด

การจัดการความเครียด หมายถึง การที่บุคคลทำใหความเครียดลดลงหรือขจัดให

หมดไป เพ่ือปองกันหรือลดความทุกขทรมานที่เกิดจากความเครียดโดยบุคคลจะใชสติปญญา

ในการเลือกวิธีการจัดการความเครียดที่เคยใชแลวประสบความสำเร็จ และหากวิธีใดแลวไม

ประสบความสำเรจ็ บุคคลนั้นก็จะเลอืกวธิีการจัดการความเครยีดวิธอีื่น (ชวศิา แกวอนันต, วนิ

ศรา มาชะนา และศรินิันท ปุยะโท, 2562 : 159-174) การจัดการความเครยีดจึงมคีวามจำเปน

เปนอยางย่ิง โดยเฉพาะหลักธรรมในพระพุทธศาสนาที่มุงเนนในการบริหารจิตเพื่อใหพนทุกข 

พบสขุ โดยเนนที่การเขาใจตามสภาพอารมณท่ีเกิดขึ้น บนพื้นฐานแนวคิดวา “จิตของผูคงทีน่ั้น

เปนจิตตั้งมั่น ไมหวั่นไหวไมเกาะเก่ียวดวยอารมณ” (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 22 ขอ 
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55 : 539) หลักการพัฒนาจิตทางพระพุทธศาสนาจึงสามารถนำมาเปนแนวทางในการบริหาร

ความเครียดได เพราะจิตที่บริหารดีแลว พัฒนาดีแลว ฝกดีแลวนำสุขมาให

เนื้อหา
1. แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด

ความหมายของความเครียดสามารถ แบงได 3 แบบ ตามลักษณะแนวคิดของการ

ศึกษาแบบแรก คือ ความเครียดถูกมองตามลักษณะแนวคิดการตอบสนอง (Response) แบบ

สอง คือความเครียดถูกมองตามลักษณะแนวคิดของสิ่งกระตุน (Stimulus) และแบบสุดทาย 

คือ ความเครยีดถูกมองตามลักษณะรวมกันของแนวคดิแบบแรกและแบบสอง นั่นคอื การรบัรู

เกี่ยวกับการมีปฏิสัมพันธ (Interaction) ที่เกิดขึ้นระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม (เจษฎา คูงาม

มาก, 2555 : 4) ความเครียดคือการสนองตอบที่ระบุชัดเจนไมไดของบุคคลท่ีมีตอสถานการณ

บางอยาง ซึ่งคกุคามตอความปลอดภัยของชวีิต การตอบสนองนี้ลกัษณะเฉพาะในแตละบุคคล 

ไมจำเปนตองเหมือนกัน และปรากฏใหเห็นในรูปของการแสดงออกบางอยาง เปนผลใหบุคคล

มีการปรับตัวทั้งทางดานรางกายและจิตใจ (สุวณีย เกี่ยวก่ิงแกว, 2527 : 92)

ณรงค ใจเที่ยง (2559 : 11) กลาววา ความเครียด เปนสภาวะขบัเคลื่อนของบคุคล

ใดๆ ท่ีประสบกับโอกาส ขอจำกัด หรือความตองการหนึ่งๆ ที่ไปสัมพันธกับสิ่งท่ีตนเองมีความ

ปรารถนา และมองดผูลลพัธนัน้ในเชงิไมมัน่ใจ หรอืไดเล็งเหน็ความสำคญั การตอบโตของบคุคล

ทางดานรางกาย และอารมณ ตอสิง่ใดสิง่หนึง่ท่ี เขามองเห็นวาสิง่น้ันมาคกุคามความสงบสขุของ

ตนในลักษณะที่จะสู (Fight) หรือจะหนี (Flight) การตัดสินใจนี้ทำใหเกิดความเครียดขึ้นมาได

จากการศึกษาของ Goodell และคณะ (1986 : 99-100) พบวา การเกิด

ความเครียดมี 2 รูปแบบ ไดแก

1. ความเครียดที่เกิดจากการกระตุนของปจจัยภายนอก (A stimulus-based 

model of stress : External Factors รูปแบบการเกิดความเครียดในลักษณะนี้ไดนำแนว

ความคิดในวิชาฟสิกสและวิศวกรรมมาจับตองกับการเกิดความเครียด โดยเปรียบความเครียด

ไดกับแรงตานที่มนุษยขับออกมาจากภายในตน เพ่ือตานกับแรงกดดันภายนอกที่มากระทบ 

และจากสภาวะการตานนั้นเองก็ใหเกิดความเครียด สิ่งตาง ๆ ที่อยูบนโลกน้ี ไมวาจะเปนสิ่งมี

ชีวิต หรือไมมีชีวิตก็ตามก็มีความสามารถรับความตานทานอยูในระดับหนึ่ง ถาตองทานรับสิ่ง

ที่หนักเกินกำลังก็จะเปนอันตราย เสียหาย ซึ่งอาจเกิดขึ้นเปนการชั่วคราวหรือถาวรก็ได สิ่ง

ที่กอความเครียดในลักษณะปจจัยภายนอกในทฤษฎีนี้ มักจะใหความสำคัญแกแหลงที่เกิด

ความเครยีดที่เกิดขึ้นในลกัษณะท่ีสมัผัสและมองเห็นได เชน ลกัษณะของสภาพของการทำงาน 

ภายใตอุณหภูมิสงู หรือต่ำเกินไป แสง เสียง หรือสภาพชุมชนที่ แออัด 
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2. ความเครียดที่เกิดจากปฏิกิริยาตอบสนอง (A response-based model of 

stress : Personal Factors) รูปแบบการเกิดความเครียดในลักษณะนี้ มีเรื่องเก่ียวของเฉพาะ

คุณสมบัติของบุคคลใน 5 ประการ ดังนี้

1) Cognitive Appraisal เปนความเครียดที่เกิดจากการใชความรูสึกตนเองมา

กำหนดพิจารณาวาสิ่งที่พบเห็นเปนความเครียด แลวเกิดความเครียดขึ้น ดุจดังคำพูดในละคร

เรือ่ง Hamlet ของ Williams Shakespeare วา “แทจรงิสรรพสิง่ใดหาไดดหีรอืเลวรายไม หาก

แตวาเจาตัวการความคิดที่เพงเล็งไปใหเปนเชนนั้น” “There is nothing good or bad, but 

thinking makes it so.”

2) Experience ประสบการณการสัมผัสกับความเครียดตางๆ ที่ผานเขามา จะ

ถูกมองวาเปนสาเหตแุหงความเครยีดหรอืไม ข้ึนอยูกับระดบัความคุนเคยกบัเหตุการณนั้นมาก

นอยเพียงใด ประสบการณดังกลาวหมายถึง จากประสบการณตรง การสั่งสอน การเรียนรูให

เกิดการ ระวังภัย หรือความกังวลในสิ่งนั้นๆ คือ วัคซีนรับความเครียดไดมากนอยของแตละ

บุคคลนั้นเอง

3) Demand ความปรารถนาอยางแรงกลา เปนสาเหตุแหงความเครียดอันเกิด

จากการไมไดรบัผลตามท่ีคาดหวงั หรอืไมมีความสามารถในการดำเนนิการไดอยางทีห่วัง ความ

ตองการ ความปรารถนาอยางแรงกลา เปนความรูสกึกระตุนความเครยีดใหสงูขึน้ในทันททีันใด

ในขณะที่รูสึกไมเปนอยางที่คาดหวัง

4) Interpersonal Influence การมปีฏสิมัพันธกบัผูอื่นทีก่อใหเกดิความเครียด 

เมื่อไมมีการสมาคมกับใคร ความเครียดจากผูคนก็แทบไมมี เมื่อตองมีคนอยูใกลชิดมาก ๆ 

หรือการจากหายของผูคนไป ก็กอใหเกิดความเครียดไดเชนกัน แตจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับ

สัมพันธภาพที่ดีหรือไมดีตอกันอยูระดับใด รักกันมากจากกันไปก็เครียด กังวล เสียใจ เกลียด

กันจากไปก็ชอบใจ ดังนี้เปนตน

5) A state of stress การแสดงออกสภาวะการเครียด และอาการที่แสดงออก

มาจากความพยายามในการจดัการตอการเกิดความเครยีดของคนนัน้ มีลกัษณะตางๆ กัน บาง

คน สูบบุหรี่มวนตอมวน เพิ่มการดื่มสุรา พ่ึงยานอนหลับ ถาปลอยความเครียดใหอยูในระยะ

ยาวอาจจะแสดงออกมาในลักษณะโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคหัวใจ โรคกระเพาะอาหาร เปนตน

ทางพระพุทธศาสนาถือวากิเลสที่เปนตนเหตุทำใหเกิดโรคทางใจนั้น สาเหตุหลักที่

เปนรากเหงาของกิเลส ทั้งหลายคือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง ทำใหเกิดโรคทางใจที่เกิด

ขึน้จากกเิลสตัณหาตาง ๆ  เพราะความโลภ อยากไดอยากม ีอยากเปน เกนิกวาเหต ุเกดิเปนทุกข

เมื่อทุกขมากเขายอมทำใหเสียสุขภาพจิต สงผลกระทบตอจิตใจ ทำใหไดรับทุกขทรมาน ไมมี
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ความสุขสำราญ เปนตน (สมเด็จพระมหาวีระวงศ(พิมพ ธมฺมธโร), ม.ป.ป. : 127-135)

ตามหลักพระพุทธศาสนา ความเครียดเปนทุกขชนิดหนึ่งของบุคคล ที่เกิดขึ้น

เน่ืองจากกิเลส 3 กอง คอื ความโลภ ความโกรธ และความ หลง ซึง่ความทุกขทัง้หมดท่ีพระพุทธ

องคทรงตรสัไวมี 11 อยาง แบงออกไดเปน 2 ประเภทใหญ คอื สภาวทกุขกับ ปกิณกทกุข (กิดา

นันท ชำนาญเวช, 2550 : 65)

ประเภทของความเครียดมี 2 ประเภท

1. ความเครียดเฉียบพลัน (acute stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้นทันที่ที่เกิด

ความไมสมดุล หรือถูกกดดันจากสภาพแวดลอม สถานการณเรงดวน ทำใหรางกายและจิตใจ

แสดงปฏิกิรยิาตอบโต โดยกระตุนระบบประสาทและมีการหลั่งฮอรโมน ทำใหใจสั่น มือสั่น ตวั

เย็น เหงื่อออกตามมอืตามเทา ปวดเกรง็ ออนเพลยีนอนไมหลบั ประจำเดอืนมาไมปกต ิเปนตน 

ทำใหเกิดความหวั่นไหวทางอารมณ ซึ่งเมื่อความเครียดหายไปรางกายจะกลับเขาสูภาวะปกติ

2. ความเครียดเรื้อรัง (chronic stress) เปนความเครียดที่ถูกสะสมเปนเวลานาน

โดยไมมีการผอนคลายอยางสมดุล หรือไมสามารถจัดการใหหมดไปได จึงกอนใหเกิดสภาวะ

ความเหนื่อยลาทางจิตใจ อาการแสดงออกคือ ความเครียดผสมกับความกังวลและอารมณ

เศรา รูสึกนอยใจและไรคา ความสนใจตอสิ่งตางๆ ลดนอยลง สมาธิในการทำงานลดลง ความ

สามารถในการจดจำนอยลง และนอนไมหลับ เปนตน อาการแสดงทางกาย ไดแก ปวดศีรษะ 

ปวดหลัง ปวดทอง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน เปนแผลในกระเพาะอาหาร โรคหอบหืด โรค

ภูมิแพตางๆ เปนตน

ระดับความเครียด ความเครียดแบงเปน 3 ระตับ

1. ความเครยีดระดบัตำ่ จะทำใหมนษุยสามารถทำสิง่ทีย่ากเกินกวากำลงัสตปิญญา

และความสามารถในเวลาปกติจะทำได จะทำงานไดในระดับที่ยากขึ้น และสรางความสุขใจให

กับมนุษยได

2 ความเครียดระดับปานกลาง เปนพัฒนาการดานลบจากการสะสมความเครียด

ในระดับต่ำหลายตอหลายครั้งในชวงเวลาหน่ึง ความเครียดสวนใหญเกิดจากจิตใจเปนหลัก 

ซึ่งความเครียดระดับน้ีมีความเสี่ยงอยางมากหากสะสมไวนานเกินไป อาจนำไปสูการกระทำ

แบบย้ำคิดย้ำทำเกินกวาคนปกติทั่วๆไป ตามมาดวยโรคนอนไมหลับหรือติดสิ่งเสพติด เพราะ

หาทางออกที่ดีไมได

3. ความเครยีดในระดบัรนุแรง เปนอาการเรือ้รงัมายาวนาน เชน เกิดจากความไมลง

รอยกนัของครอบครัว การตกงาน หรอืปญหารายได เปนตน ซึง่อาจทำใหเกิดพฤตกิรรมกาวราว

รุนแรง ถึงข้ันเปนโรคซึมเศราวิกลจริต ไมยอมรับรูความเปนจริงท่ีเกิดขึ้น สรางโลกจินตนาการ
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ของตัวเองขึ้นมาและไมสามารถควบคุมสติและรางกายของตนเองไดในที่สุด

อาการหรอืพฤตกิรรมทีแ่สดงออกเมื่อเกิดความเครยีด ความเครยีดเปนภาวะกดดนั

เปนความรูสึกภายในที่เปนนามธรรม แตเมื่อบุคคลรูสึกเครียด จะมีปฏิกิริยาตอบสนองตอ

ความเครียดเปนพฤติกรรมใหเห็นได 3 ทาง คือ

1. ทางรางกาย ภาวะที่เครียดเกิดขึ้นจะกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ทำใหเกิด

อาการหนามดื เปนลม เจ็บหนาอก ความดนัโลหิตสงู โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอวน แผล

ในกระเพาะอาหาร เม่ือบุคคลตกอยูในความเครยีดเปนเวลานานๆ จะทำใหสขุภาพรางกายเลว

ลง เน่ืองจากเกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมน ซึ่งเปนชีวเคมีที่สำคัญตอมนุษย เพราะทำ

หนาที่ชวยควบคุมการทำงานของระบบตางๆ ภายในรางกาย ขณะเกิดความเครียดจะทำให

ตอมใตถูกกระตุน ทำใหตอมหมวกไตหลั่งฮอรโมนคอรติซอล (cortisol) เพิ่มขึ้น จะทำใหเกิด

อาการทางกายหลายอยางแตกตางกันไปในแตละบุคคล ตั้งแตปวดศีรษะ ปวดหลัง ออนเพลีย 

หากบคุคลนั้นตองเผชิญกบัความเครยีดทีร่นุแรงมากๆ อาจสงผลใหบุคคลเสยีชวีิตได เนื่องจาก

ระบบการทำงานที่ลมเหลวของรางกาย เชน คนที่มโีรคเบาหวานเปนโรคประจำตวัอยูแลว หาก

เกิดความเครยีดอยางรนุแรง ฮอรโมนคอรตซิอลจะไปกระตุนระดบันำ้ตาลในเลือดใหสงูข้ึนหรอื

ลดตำ่ลงอยางผิดปกต ิและทำใหเกิดอาการชอ็กได หรอืในบางรายทีร่ะบบภมูคิุมกนัของรางกาย

ทำงานไดไมเต็มที่สงผลใหเกิดเปนอาการของโรคหอบหืด โรคภูมิแพตางๆ โรคผิวหนัง อาจมี

อาการผมรวงและมีอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งไดงายกวาเมื่อเทียบกับคนปกติ

2. ทางจิตใจ จิตใจของบคุคลที่เครยีดจะเตม็ไปดวยการหมกมุนครุนคดิ ไมสนใจสิ่ง

รอบตัว ใจลอย ขาดสมาธิ ความระมัดระวังในการทำงานเสียไปเปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

จิตใจขุนมัว โมโหโกรธงาย สูญเสียความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะจัดกรกับชีวิตของตนเอง 

เศราซึม คับของใจ วิตกกังวล ขาดความภูมิใจในตนเอง ในบางรายที่ตกอยูในภาวะเครียด

อยางยาวนานมาก อาจกอใหเกิดอาการทางจิต จนกลายเปนโรคจิตโรคประสาทได เนื่องจาก

การเผชิญตอภาวะเครียดเปนเวลานานฮอรโมนคอรติซอลที่มีปริมาณเพิ่มขึ้น จะทำใหเซลล

ประสาทฝอและลดจำนวนลง โดยเฉพาะในสมองสวนที่เกี่ยวของกับกับความจำและสตปิญญา 

ความเครียดจึงทำใหทำใหความจำและสติปญญาลดลง และยังมีผลตอการทำงานของระบบ

สารสื่อประสาทที่ทำหนาที่เก่ียวกับอารมณและพฤติกรรมโดยเฉพาะสารสื่อประสาท จึงทำให

เกิดอาการซึมเศราและวิตกกังวลกวาเวลาปกติ

3. ดานพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงทางรางกายดังท่ีกลาวในขางตน ไมเพียงแตจะ

ทำใหระบบการทำงานของรางกายผิดเพ้ียนไป แตยังทำใหพฤติกรรมการแสดงออกของบุคคล

เปลีย่นแปลงดวย ยกตวัอยางเชน  บคุคลทีเ่ครยีดมากๆ บางรายจะมีอาการเบือ่อาหาร หรอืบาง
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รายอาจจะรูสกึวาตัวเองหิวอยูตลอดเวลา และทำใหมีการบรโิภคอาหารมากกวาปกติ มอีาการ

นอนหลบัยากหรอืนอนไมหลบัหลายคืนตดิตอกัน ประสิทธิภาพในการทำงานนอยลง สมาธิสั่น 

กระสับกระสาย เริ่มปลีกตัวออกจากสังคม และเผชิญกับความเครียดอยางโดดเดี่ยว บอยครั้ง

บุคคลจะมีพฤติกรรมการปรับตัวตอความเครียดในทางที่ผิด  เชน  สูบบุหรี่  ติดเหลา  ติดยา 

เลนการพนัน  เปนตน การเปลี่ยนแปลงของสารเคมีบางอยางในสมองทำใหบุคคลมีพฤติกรรม

กาวราวมากขึ้น ความอดทนเริ่มต่ำลง พรอมที่จะเปนศัตรูกับผูอื่นไดงาย อาจมีการอาละวาด

ขวางปาขาวของ ทำรายผูอืน่ ทำรายรางกายตนเอง หรอืหากบางรายท่ีเครยีดมากอาจเกิดอาการ

หลงผิดและตัดสินใจแบบชั่ววูบนำไปสูการฆาตัวตายในที่สุด

ดังนั้น ผูที่เกิดความเครียดจึงตองไดรับการรักษาอยางถูกตอง เพ่ือการมีชีวิตที่ดี

ขึ้นและเปนการปองกันเหตุรายที่อาจเกิดขึ้นจากความเครียด โดยปกติแลวผูที่มีความเครียด

มักไปพบจิตแพทยบางกลุมรักษาดวยยา ดวยการทำกิจกรรมเบ่ียงเบนความสนใจอ่ืน เพ่ือลด

ความเครยีด สำหรบัทางพระพทุธศาสนานัน้ใหความสำคญักบัการบรหิารจติ เพราะความเครยีด

เกิดขึ้นที่จิตและควรดับท่ีจิตนั้นเอง การบริหารจิตจึงเปนวิธีการจัดการความเครียดในทาง

พระพุทธศาสนา

2. การบริหารจิตในพระพุทธศาสนา

ในพระอภิธรรมไดกลาววาอารมณเปนธรรมที่ปจจัยปรุงแตงและถือวาธรรมหรือ

อารมณนั้นเปนไดทั้งความดี (กุศล) ทั้งบาป ความชั่วราย (อกุศล) และความเปนกลางๆ ไมดีไม

ชัว่ ไมเปนกุศลหรอือกศุลใดๆ (อพัยากฤต) (พระไตรปฎก ฉบบัภาษาไทย, เลม 34 ขอ 1 : 1) เปน

อาการท่ีจิตยดึเหนีย่วกบัสิง่ตางๆ ที่ผานเขามาทางอายตนะภายในอันไดแก ตา ห ูจมูก สิน้ กาย

และใจ โดยมีการกระทบ สัมผัสประจวบเขากับรูป เสียง กลิ่น รส โผฎฐัพพะ และธรรมารมณ

ซึ่งเรียกวาอายตนะภายนอก เกิดเปนเวทนา ความรูสกึตางๆ ขึน้มา เชน อยากได อยากมี อยาก

เปน ไมอยากพบเจอ และไมอยากเปน เปนตน (พระครสูริพิชัรากร (พงศกร ลาคำ), 2556 : 29) 

อารมณจึงเปนสิ่งที่ถูกรูหรือถูกรับรู ไดแก อายตนะภายนอก 6 คือ รูปารมณ อารมณ คือ รูป, 

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

พารมณ อารมณ คือ การสัมผัสทางกายสิ่งที่ถูกตองกาย และธรรมารมณ คือ อารมณที่เกิด

ขึ้นกับใจ สิ่งที่ใจนึกคิด (พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2540 : 411) กระบวนการทำงานของ

ประสาทสัมผัสทั้ง 6 โดยสามารถแบงออกเปน 2 ข้ันตอน ดังนี้ (พระครูสิริพัชรากร (พงศกร 

ลาคำ), 2556 : 59)

ขั้นตอนที่ 1 ประสาททางกายไปกระทบหรือสัมผัสกับวัตถุภายนอก (อายตนะ

ภายนอก: อารมณ) กอใหเกิดความรูขั้นตนเรียกวาความรูสึก กระบวนการขั้นนี้ (เชน ตา+วัตถุ 
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= จักขุวิญญาณ) รวมเรียกวา ผัสสะ คือ ความรูสึกกระทบหรือความรูสึกสัมผัส

ขัน้ตอนที ่2 คอื ความรูสกึทีก่ระทบนัน้ไหลไปสูประสาทใจ (มนอายตนะ) หรอืจติใจ

รับรูผัสสะนั้น จึงเกิดเปนการรบัรูทางใจเรียกวา มโนวิญญาณ เปนความรูที่ชัดแจง

ดังนั้น ความรู (วิญญาณ) ของมนุษยจึงเกิดจากปจจัย 2 สวนกระทบกัน ทำใหเกิด

ผสัสะ จากผสัสะจงึกอใหเกดิความรูแบบเวทนา ความรูแบบเจตนา (คดิ) และความรูแบบสญัญา 

(จำ) ตามมา ฉะนั้น ผัสสะจึงเปนฐานของความรูทุกรูปแบบที่ทำใหเกิดอารมณตางๆ ทั้งดีและ

ไมดี 

อารมณที่มากระทบดังกลาวขางตนนั้นจำแนกเปน 2 ลักษณะใหญๆ คอื 

1) อิฏฐารมณ หมายถึง อารมณที่นาปรารถนา ตองการอยากได อยากมี อยาก

พบเห็น ไดแก กามคณุ 5 คอืรปู เสียง กลิ่น รส สัมผัสที่ดี ชวนใหรกั ใหชอบใจ รวมทั้งโลกธรรม

ฝายดี คือ สุข ลาภ ยศ สรรเสริญดวย  

2) อนิฎฐารมณ หมายถึง อารมณที่ไมนาปรารถนา ไดแก กามคุณ 5 คือรูป เสียง 

กลิ่น รส สัมผัสที่ไมดี ไมชวนใหรักใหชอบใจ และโลกธรรมในสวนที่ไมดี 4 คือ เสื่อมลาภ เสื่อม

ยศ นินทา ทุกข 

จะเห็นไดวา อารมณที่เกิดขึ้นในทัศนะของพระพุทธศาสนานั้นกอใหเกิดความสุข

และความทกุขตามการรบัรูของจิต จติทีไ่มสามารถรูทนัอารมณยอมแปรปรวน มีสภาพเปนทกุข 

ความทกุขทีเ่กิดข้ึนนัน้ทางพระพทุธศาสนาจดัเปนโรคทางใจ (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 

21 ขอ 157 : 237) การแกโรคทางใจนัน้ยอมมุงไปที่การบรหิารจติใจอยางถูกตอง น่ันคอืการรับ

รูอารมณนั่นเอง ดงัทีพ่ระอรรถกถาจารยกลาวถงึความสัมพันธของจติกับอารมณและเครื่องมอื

ในการบริหารอารมณไววา “นรชน เมื่อจะฝกลูกโค พึงผูกติดไวที่หลัก ฉันใด ภิกษุในศาสนานี้ 

พึงเอาสติผูกจิตของตนไวที่อารมณใหมั่น ฉันนั้น” 

พระพุทธศาสนาไดใหความสำคญักับจิตน้ีวาเปนบอเกิดของทกุสิ่งทกุอยาง ดงัพุทธ

พจนวา “ธรรมท้ังหลายมใีจเปนหวัหนา มใีจประเสรฐิท่ีสดุ สำเรจ็แลวแตใจ ถาบคุคลมใีจอนัโทษ

ประทษุรายแลว กลาวอยูกต็าม ทำอยูกต็าม ทกุขยอมไปตามบคุคลนัน้ เพราะทจุรติ 3 อยางน้ัน 

เหมือนลอหมุนไปตามรอยเทาโคผูลากเกวียนไปอยู ฉะน้ันฯ ธรรมท้ังหลาย มีใจเปนหัวหนา มี

ใจประเสริฐที่สุด สำเร็จไดแตใจ ถาบุคคลมีใจผองใสแลว พูดอยูก็ดี ทำอยูก็ดี ความสุขยอมไป

ตามบุคคลนัน้เหมอืนเงาไปตามตวั ฉนันั้น” (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 25 ขอ 11 : 15) 

สขุ-ทุกข จึงเปนเรื่องของจิตใจหรอือารมณ การบริหารอารมณตามแนวทางพระพุทธศาสนาจงึ

เปนการพัฒนาจิตนั่นเอง

รูปแบบการพัฒนาจิตในพระพุทธศาสนาปรากฏอยูในคำสอนเรื่องสติปฏฐานเปน
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หลักโดยเฉพาะในจติตานปุสสนาสตปิฏฐาน ซึ่งมหีลักการวา “มคีวามเพียร มสีมัปชญัญะ มสีติ

พิจารณาเห็นจิตในจิตอยู กำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได” วิธีพัฒนาจิตตามหลักการนี้ 

ไดแก การใชสติกำหนดรูอาการที่ปรากฏทางจิต ถาความคดิเกิดขึ้น พงึพิจารณาใหทันวาความ

คิดน้ันจะเปนไปในทางท่ีดหีรือไมดี ใหกำหนดสติรูวากำลังคิด ควรเตือนจิตของตนวา สิ่งที่ลวง

มาแลวอยาไดเก็บเอามาคิด สิ่งที่ยังมาไมถึงก็อยาคิด ใหใชสติกำหนดอยูกับปจจุบันใหดีที่สุด 

โดยพิจารณาเห็นในจิตเนืองๆ การปฏิบตัิในขอนี้ก็เพ่ือจะกำจัดความเห็นวา เปนของเที่ยง หรอื

บรรเทาความเทีย่งทีจ่ะเขาไปยดึไปถอืความเทีย่งนัน้ ไมวาจะเปนความเปลีย่นแปลงอันใดที่เกิด

ขึน้ในชวีิตก็ตาม ผูปฏิบัตจิะไดมองเห็นความเปลีย่นแปลงนั้น โดยไมรูสกึเสียใจอะไร จะอยางไร

ก็ได เพราะพิจารณาแลววาในชีวิตของคนเรายอมมีความเปลี่ยนแปลง แลวก็มองดูดวยสติวา

มนัเปนอยางนี้ การกำหนดตนัจิตเปนการกำหนดรูนามทีเ่ปนใหญในกองสงัขาร ซึ่งทำหนาทีส่ั่ง

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

กำหนดรูดวยสติสัมปชัญญะและปญญาในลักษณะนี้ เปนการพัฒนาจิตอยางสมบูรณแบบตาม

หลักพระพุทธศาสนา

3. การจัดการความเครียดตามหลักพุทธธรรม

การจดัการความเครยีดตามหลกัพุทธธรรม ควรเปนการประยกุตใชหลกัจติตานปุส

สนาสติปฏฐานมาใชในชีวิตประจำวัน ใหครอบคลุมหลักการพัฒนาตนเองทั้ง 4 ดาน คือหลัก

ภาวนา อันเปนหลักของการพัฒนาแบบองครวม มีองคประกอบ 4 ประการ ดังนี้ (พระธรรม

ปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2544 : 151)

1. กายภาวนา (Physical development) คือ การเจริญกาย พัฒนากาย การฝก

อบรม ใหรูจกัตดิตอเก่ียวกบัสิง่ทัง้หลายภายนอกทางอินทรยีทั้งหาดวยด ีและปฏิบัตติอสิ่งเหลา

นัน้ในทางท่ีเปนคณุ มใิหเกิดโทษใหกศุลธรรมงอกงาม ใหอกศุลธรรมเส่ือมสญู อนัเปนการพัฒนา

ตนไปสูกระบวนการทางความสมัพนัธกบัสิง่แวดลอมทางกายภาพทีอ่ยูรอบตวั คอื ความสมัพนัธ

กบัวัตถแุละธรรมชาตทิีไ่มใชมนุษย รูจักใชอนิทรียคอื ตา หู จมกู ลิน้ กาย ใจ อยางมสีต ิมปีญญา 

บริโภคปจจัย 4 และส่ิงของเครื่องใชตลอดจนเทคโนโลยีใหไดผลตรงเต็มคุณคา รูจักควบคุม

ตนเองใหมีความพอประมาณไมฟุมเฟอย เมื่อประสบกับอารมณตางๆ คือ รูป เสียง กลิ่น รส 

สัมผัส อารมณที่ใจรับรู ไมถูกครอบงำ ทั้งโดยอารมณที่พึ่งพอใจและอารมณท่ีไมพึงพอใจ กาย

ภาวนาจึงเปนการบรหิารปจจัยภายนอกที่จะมากระทบหรอืสมัผัสกบัอายตนะภายในที่เปนเหตุ

แหงสภาวะอารมณ

2. ศลีภาวนา (Moral development) คอื การเจรญิศลี พฒันาความประพฤต ิการ

ฝกอบรมศลี ใหตัง้อยูในระเบยีบวินยัไมเบียดเบียนหรอืกอความเดอืดรอนเสยีหาย อยูรวมกันกบั
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ผูอื่นไดดวยดเีกือ้กลูแกกัน เปนการพัฒนาความสัมพันธกับเพือ่นมนษุยใหสามารถอยูรวมกันได

ดวยด ีสรางความเปนกัลยาณมติร ชวยเหลอืเก้ือกลูกัน ไมเกิดความครั้นคราม หวาดหวั่นภัยอัน

จะเกิดจากเพ่ือนมนุษยดวยกันเอง

3. จิตตภาวนา (Emotional development) คือ การเจริญจิต พัฒนาจิต การฝก

อบรมจิตใจ ใหเขม็แขง็มัน่คงเจรญิงอกงามดวยคณุธรรมทัง้หลาย เชน มกีารเมตตา มฉีนัทะ ขยัน

หมั่นเพียร อดทน มีสมาธิและสดชื่นเบิกบาน เปนสุขผองใส เปนตน เมื่อจิตพัฒนาอยางเต็มที่

จะทำใหเกิดเปนสมาธิ และพัฒนาเปนปญญา อุปมาเหมือนน้ำใสท่ีตะกอนนอนกันยอมแสดง

สิ่งตางๆ ที่อยูในน้ำได ปญญาที่เกิดข้ึนจากสตินี้จะพัฒนามากขึ้น จนกระทั่งเห็นความเกิดดับ

ของสภาวธรรมเบาหนักได ดังพุทธดำรัสวา “พวกเธอจงพึงเจริญสมาธิ ภิกษุผูมีจิตตั้งมั่นยอมรู

แจงตามความเปนจรงิ เธอยอมรูแจงอะไรตามความเปนจริง เธอยอมรูแจงความเกิดขึน้ และดบั

ไปของรูป ความเกิดขึ้นและดับไปของเวทนา ความเกิดขึ้นและดับไปของสญัญา ความเกิดและ

ดับไปของวิญญาณ” (พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 17 ขอ 5 : 12) จะเห็นไดวา สมาธิจะ

ทำใหมีคุณภาพจิตดี สมรรถภาพจิตดี และสุขภาพจิตดี มีความผองใส ราเริง เบิกบาน ไมหวั่น

ไหววอกแวก ดังพุทธพจนวา “ธรรมชาติเครื่องปรุงแตงยอมไมมีแกผูมีจิตไมหวั่นไหว ผูรูแจง” 

(พระไตรปฎก ฉบับภาษาไทย, เลม 25 ขอ 422 : 519) จิตที่พัฒนาจนสมบูรณนี้จะเหมาะแก

การเจริญปญญาตอไป

4. ปญญาภาวนา (Wisdom development) คือ การเจริญปญญา พัฒนาปญญา 

การฝกอบรมปญญา ใหรูเขาใจสิง่ทัง้หลายตามเปนจรงิ รูเทาทนัเห็นแจงโลกและชวีติตามสภาวะ 

สามารถทำใหเปนอิสระทำตนใหบริสุทธิ์จากกิเลสและปลอดพนจากความทุกข แกไขปญหาที่

เกิดขึ้นไดดวยปญญา ความหมายการพัฒนาทรัพยากรมนุษยตามแนวพระพุทธศาสนานั้นตอง

พัฒนารวมกันหลายอยางเชน การพัฒนากายการพัฒนาจิต การพัฒนาปญญา เขาดวยกันจึง

จะเปนการพัฒนาที่ย่ังยืน โดยไมเนนอยางใดอยางหนึ่ง ปญญาภาวนาเปนการเสริมสรางความ

รู ความคิด

เมื่อจะประมวลสรุปลงในการจัดการความเครียดตามหลักพุทธธรรม สามารถ

ประมวลเอาจติภาวนาเปนแกนหลกัแลวบรูณาการกับกายภาวนา ศลีภาวนา และปญญาภาวนา 

เพื่อความสมบูรณและยั่งยืน โดยมีแผนภูมิ ดังนี้
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การฝกจิตภาวนาเพือ่คลายความเครยีดนัน้ ควรฝกลมหายใจอยางฉลาด ฝกหดัการ

กำหนดลมหายใจเขา หายใจออก อยูกับตัวเองตลอดเวลา ไมปลอยลมหายทิ้งไปอยางไรคา ไม

ใหจิตตกอยูในมุมอับ มีวิธีปฏิบัติอยางงายดังนี้

ใหผูฝกนั่งในทาที่สบาย โดยอาจนั่งขัดสมาธิหรือนั่งพับเพียบก็ไดแลวแตถนัด จาก

นั้นจึงกำหนดลมหายใจเขา-ออก โดยสังเกตลมที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน ใหรูวา

ขณะนั้นลมหายใจเขาหรือออก ซึ่งการฝกจะมีขั้นตอน ดังนี้

ขั้นที่ 1 เริ่มนับลมหายใจเขา-ออก ดังนี้

1. หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 1 นับเชนนี้ไปเรื่อยๆ จนถึง 5

2. เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 6

3. เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 7

4. เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 8

5. เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 9

6. เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 10 เม่ือนับครบ 10 จะถือเปน 1 รอบ

7. ยอนกลับมาเริ่มนับ 1 ถึง 5 ใหม (ขึ้นรอบใหม)

ในการฝกครั้งแรกๆ อาจยังไมมีสมาธิพอ ทำใหนับเลขผิดพลาดหรือบางทีอาจลืม

นับ เลขเปนบางชวงถือเปนเรื่องปกติ ใหพยายามตั้งสติใหม เมื่อมีความคิดอื่นแทรกเขามาก็ให

รับรู แลวปลอยใหผานไป ไมเก็บมาคิดตอ ในที่สุดก็จะสามารถนับเลขไดอยางตอเนื่องและไม

ผิดพลาด เพราะมีสมาธิดีขึ้น

ขั้นที่ 2 เมื่อจิตใจสงบมากขึ้น ใหเริ่มนับเลขแบบเร็วขึ้นไปอีก คือ

1. หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 2 หายใจเขานับ 3 หายใจออกนับ 4 หายใจ

เขานับ 5
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2. เริ่มนับใหมจาก 1-6, 1-7, 1-8, 1-9, และ ตามลำดับ นับเปน 1 รอบ

3. ข้ึนรอบใหม หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 2 นับไปเรื่อยๆ จนถึง 5

ขั้นที่ 3 เม่ือนับลมหายใจเขา-ออกไดเรว็และไมผดิพลาด แสดงวาจติใจสงบแลว ใน

ขั้นนี้ใหใชสติรับรูลมหายใจเขา-ออก เพียงอยางเดียว ไมตองนับเลขอีก และไมคิดเรื่องใดๆ ทั้ง

สิ้น มีแตความสงบเทานั้น

การฝกสมาธิหรอืการแกปญหาดวยการฝกจิตน้ีเปนการแกปญหาความเครยีดเบ้ือง

ตนเพือ่ใหเกิดปญญา เพราะสมาธเิปนฐานใหเกิดปญญา และปญญาจะสามารถชวยแกไขปญหา

ตางๆ ทีเ่กดิขึน้ซึ่งเปนสาเหตขุองความเครยีดน้ันได การฝกจติเปนการตานทานกบัความเครยีด 

สวนการแกไขความเครยีดน้ันตองใชปญญาพิจารณาตามหลกัอรสิจั และดำเนินการแกไขอยาง

ถูกตองตอไป อยางไรก็ตามการฝกที่จิตนี้จะทำใหผูที่มีความเครียดมีพลังใจในการแกไขปญหา

อยางถูกตองและเหมาะสม

องคความรูที่ไดรับจากการศึกษา
ความเครยีดเกิดข้ึนทัง้จากปจจยัภายในและปจจยัภายนอก แตเมือ่เกิดความเครยีด

ขึ้นแลวยอมสงผลกระทบในทางลบอยางหลีกเลี่ยงไมได ผลกระทบเหลานั้นสงผลท้ังทางดาน

รางกาย อารมณ และพฤติกรรม ในทางพระพุทธศาสนาถือวา ความเครียดน้ันไมวาจะเปน

ปจจัยภายนอกหรือปจจัยภายในลวนแตเกิดจาก “จิต” เทานั้น เพราะพระพุทธศาสนาถือวา 

สิ่งที่ตัดสินสุขหรือทุกขของมนุษยนั้น คือ จิต หากบริหารจิตใหดี จิตเขมแข็งและมีพลัง จะ

สามารถบรหิารจดัการความเครยีดได อนึ่ง การบริหารจติในพระพทุธศาสนานั้นคอืการภาวนา 

หลักภาวนามี 4 ประการ คือ กาย ศีล จิต และปญญา อันเปนการบริหารจิตที่เริ่มตนจากการ

จัดระเบียบรางกายและพฤติกรรม ซึ่งเปนองคประกอบภายนอก และการบริหารจิตใหเปน

สมาธิเพื่อใหเกดิปญญารูเทานั้นอารมณกระทบ อันเปนองคประกอบภายใน นั่นคอื การบรหิาร

ความเครียดตามหลักพุทธธรรมจะตองทำการบริหารทั้งดานกายภาพและจิตไปพรอมๆ กัน
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บทสรุป
ความเครยีดเปนสภาวะทางจิตใจ สามารถเกิดไดกบัทกุคนทกุเพศทกุวยัและทกุกลุม 

อาชพีโดยเฉพาะในสถานการณปจจบุนัทมีคีวามกาวหนาทางเทคโนโลยีมกีารเปลีย่นแปลง ทาง

ดานสงัคมและเศรษฐกิจอยางรวดเรว็การดำรงชีวติในสงัคมทีต่องเรรบีและมกีารแขงขันกันอยาง

รนุแรง ทำใหเกิดปญหาและอุปสรรคในการดำรงชวีิตมากขึ้น ประกอบกับการขาดการพักผอน 

หยอนใจ หรอืประกอบกจิกรรมนนัทนาการตางๆ ทำใหชวีติขาดความสมดุลและเกิดความเครยีด 

(Stress) ทางจิตใจขึ้น กอใหเกิดปญหาตางๆ ตามมาอีกมากมาย ทั้งทางดนรางกาย จิตใจ และ

พฤตกิรรม หลกัพทุธธรรมเปนยาอีกขนานหนึง่เรยีกวา ธมัโมสถ ทีส่ามารถรกัษาและเยียวยาโรค

เครยีดน้ีไดเปนอยางดยีิง่เพราะมหีลักการพัฒนาจิต ซึง่เปนตัวทีร่บัความเครยีดโดยตรง โดยการ

พัฒนาจิตครบทั้ง 4 ดาน คือ กายภาวนา ศีลภาวนา จิตภาวนา และปญญาภาวนา

ขอเสนอแนะ
1. ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย

โลกในปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว ในความเปลี่ยนแปลงน้ันทำให

ตองเกิดการปรับตัว และในการตองปรับตัวนั้นทำใหเกิดความเครียดสะสมขึ้นได บางครั้งเกิด

ขึ้นไดโดยไมรูตัว ประกอบกับสถานการณปจจุบัน ผูคนจำเปนตองดิ้นรนในการทำงานเอาตัว

รอด ภาวะเศรษฐกิจ การทำมาหากิน การใชชวีิตลวนทำใหเกิดความเครยีดและผลกระทบตาม

มาอยางหลกีเลีย่งไมได ดังน้ัน ประชาชนควรไดรบัการดแูลเอาใจใสในดานสขุภาพจิตเปนอยาง

ดี ซึ่งสามารถกระทำไดดังนี้

1) หนวยงานทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน องคกร ควรจัดใหบุคลากรไดมีกิจกรรม

สันทนาการหรือการพัฒนาจิตอยางนอยเดือนละ 1 ครั้ง

2) ประชาชนควรไดรับการดูแลจากภาครัฐในการปรึกษาปญหาในชองทางที่

สะดวกและเปนความลับเพื่อใหประชาชนกลาที่จะเปดเผยปญหาของตนเอง

3) ศาสนสถานควรทำหนาที่พี่เลี้ยงใหแกประชาชนมากกวาเปนสถานที่บีบคั้น

ประชาชน กลาวคือ ควรเปนที่พึ่งใหแกประชาชนอยางแทจริง  

2. ขอเสนอแนะสำหรับการศึกษาความครั้งตอไป

1) กลุมผูสงูอายุเปนกลุมทีเ่ผชญิกบัการเปลีย่นแปลงของโลกอยางรวดเรว็ ทำใหเกิด

ปญหาในการปรบัตวั จงึควรศึกษาการดแูลภาวะจิตใจของผูสงูอายุและดำเนนิการอยางรวดเร็ว

2) ควรศึกษาการจัดทำหลักสูตรพุทธธรรมสำหรับการกำจัดความเครียดเพื่อการ

เผยแผตอไป
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