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บทคััดย่่อ
บทความวิิชาการเชิิงวิิเคราะห์์เรื่่�องการประยุุกต์์หลัักอริิยสััจ 4 เพ่ื่�อการแก้้ปััญหา

ความเครีียดในชีีวิิตประจำวััน ซึ่่�งเน้้นกระบวนการภายในลึึกซึ้้�งและเป็็นระบบ เริ่่�มจากการ

ยอมรัับ “ทุุกข์์” ว่่าความเครีียดเป็็นสภาวะหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ และควรเรีียนรู้้�เพ่ื่�อเข้้าใจ จากนั้้�น

วิเิคราะห์์ “สมุุทัยั” หรืือเหตุุแห่่งความเครีียดที่่�มักัเกิิดจากตััณหา ความยึึดติิด และความไม่่รู้้�เท่่า

ทันัอารมณ์ ์การตระหนักัถึงึต้น้ตอปัญัหาจึึงสำคัญั ต่อ่ด้ว้ยการเห็น็ “นิโิรธ” หรืือการดับัทุกุข์ด์้ว้ย

การปล่่อยวาง ไม่่ยึึดมั่่�นในสิ่่�งไม่่จีีรััง สุุดท้้ายคืือการปฏิิบััติิตาม “มรรค” ผ่่านมรรคมีีองค์์ 8 เช่่น 

ฝึกึสติ ิสมาธิ ิปัญัญา และดำเนินิชีวิีิตอย่า่งมีีสติแิละพอเพีียง แนวทางนี้้�ช่ว่ยคลี่่�คลายความเครียีด

ในระดับัลึึก พร้อมส่ง่เสริมิความเข้ม้แข็ง็ทางจิติใจอย่า่งยั่่�งยืืน บทความยังัเน้น้การฝึกึสมาธิภิาวนา

และเจริญิสติิปัฏัฐาน 4 เพ่ื่�อพััฒนาจิิตใจให้้สงบและมีีปัญัญาในการเผชิญความทุุกข์จ์ริง จึึงเสนอ

ให้น้ำหลักัอริิยสััจ 4 มาใช้เ้ป็็นแนวทางเยีียวยาความเครีียดอย่่างเป็็นรููปธรรมและเข้า้ถึึงได้้ในชีีวิติ

ประจำวััน โดยสรุุป ความเครีียดในพุุทธศาสนาเกิิดจากการยึึดมั่่�นในอารมณ์์และความคิิด การ

จัดัการต้อ้งฝึกึจิติใจด้ว้ยอริยิสัจั 4 มรรคมีอีงค์ ์8 และสมาธิภิาวนา เพื่่�อสร้้างสติ ิปัญัญา และความ

สงบอย่่างยั่่�งยืืนในการเผชิิญความเครีียด

คำ�สำ�คัญ: การประยุกต์, อริยสัจ 4, การแก้ปัญหาความเครียด
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Abstract
This academic article analyzes applying the Four Noble Truths as a 

comprehensive framework for managing everyday stress. It begins by recognizing 

that suffering, including stress, is an inevitable part of life that must be accepted 

and understood rather than avoided. The root causes of stress—craving, attach-

ment, and lack of emotional awareness—are identified under “Samudaya,” 

emphasizing the importance of acknowledging these origins for effective manage-

ment. The article then explores “Nirodha,” the cessation of suffering, achieved 

through letting go and releasing attachment to impermanent experiences. Final-

ly, it highlights “Magga,” the Noble Eightfold Path, as a practical guide involving 

mindfulness, concentration, wisdom, and living a balanced, mindful life. This 

approach addresses stress deeply, promoting sustainable emotional resilience. 

Furthermore, the article emphasizes meditation and the Four Foundations of 

Mindfulness as vital practices to cultivate focused, calm, and wise minds capable 

of confronting true suffering. In summary, from a Buddhist viewpoint, stress arises 

from attachments embedded in thoughts and emotions. Managing stress effec-

tively requires mindful mental training through the Four Noble Truths, the Noble 

Eightfold Path, and meditation to develop mindfulness, wisdom, and lasting inner 

peace amid life’s challenges.

Keywords: Application, Four Noble Truths, Stress Management

บทนำ
ความเครีียดจััดเป็็นปััญหาด้้านสุุขภาพจิิตที่่�สามารถพบได้้ในชีีวิิตประจำวััน 

ความเครีียดส่่งผลกระทบต่่อทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ ในด้้านร่่างกายนั้้�น ความเครีียดเพิ่่�มความ

เสี่่�ยงต่อ่โรคเรื้้�อรังัหลายชนิดิ เช่น่ โรคหลอดเลืือดสมอง โรคอ้้วนลงพุุง เป็น็ต้้น นอกจากนี้้�ยังัอาจ

ก่อ่ให้้เกิิดปััญหาด้้านสุุขภาพจิต เช่น่ ภาวะการปรัับตััวผิดปกติิ โรคซึึมเศร้้า หรืือภาวะหมดไฟใน

การทำงาน ซึ่่�งอาจนำไปสู่่�การฆ่่าตััวตายได้้ในที่่�สุุด
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ปัจัจุบัุันประชากรเกืือบทุุกประเทศทั่่�วโลกกำลัังเผชิญกับัปัญัหาเศรษฐกิิจและสัังคม

ในทุกุด้า้น ซึ่่�งส่ง่ผลกระทบต่อ่การดำรงชีวีิติ สุขุภาพกาย และสุขุภาพใจ เห็น็ได้จ้ากความเครียีด 

ความซึึมเศร้า้ และความวิติกกังัวลของมนุษุย์ใ์นสังัคมสมัยัใหม่ ่สถิติิทิั่่�วโลกแสดงให้เ้ห็น็ว่า่ผู้้�คน

จำนวนมากกำลัังดิ้้�นรนกัับปััญหาสุุขภาพจิต โดยเฉพาะความเครีียดในสถานที่่�ทำงาน ซ่ึ่�งเป็็น

ส่่วนสำคััญของปััญหาดัังกล่่าว โดยมีีรายงานว่่า ความเครีียดในที่่�ทำงานในสหรััฐฯ ก่่อให้้เกิิด

ความสููญเสีียทางธุุรกิิจปีละ 300,000 ล้้านดอลลาร์์ มีีพนักงานขาดงานวัันละ 1 ล้้านคน โดย

แค่ ่43% รู้้�สึึกว่า่หัวัหน้า้งานใส่ใ่จเรื่่�องสมดุลุชีวีิติ-งาน ความเครียีดยังัส่ง่ผลให้เ้กิดิภาวะซึึมเศร้า้

และค่า่ใช้จ้่า่ยด้า้นแรงงานและรักัษาพยาบาลรวมกว่า่ 77,000 ล้า้นดอลลาร์ ์รวมถึงึทำให้ม้ีผีู้้�เสียี

ชีวีิติปีลีะ 120,000 ราย และค่า่ใช้จ้่า่ยรัักษาพยาบาลสูงูถึงึ 190,000 ล้า้นดอลลาร์ต์่อ่ปี ี(สถาบันั

ความเครีียดแห่่งอเมริิกา, 2019) ในขณะที่่�รายงานสุุขภาพคนไทย ปีี 2567 โดยเป็็นการศึึกษา

ร่่วมกัันของสำนัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) ร่่วมกัับ มหาวิิทยาลััย

มหิิดล ระบุุว่่าความเครีียดเป็็น “ภััยเงีียบของสัังคมไทย” โดยความเครีียดเฉลี่่�ยในคนไทยเพิ่่�ม

ขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญ หลัังจากโควิิด-19 ความเครีียดสููงขึ้้�น 2.1 เท่่า และภาวะโรคซึึมเศร้้าเพิ่่�ม

ขึ้้�น 4.8 เท่่า เม่ื่�อเทีียบกัับปีี 2565 (สำนัักข่่าว Hfocus, 2567) และสภาพััฒน์์ยัังได้้รายงานว่่า

ความเครีียดพบได้้ทุุกช่่วงวััย อาทิิ เด็็กสาเหตุุมาจากการเรีียน ครอบครััว และเพ่ื่�อน วััยทำงาน

เกิิดจากภาระงานและภาวะหมดไฟ รวมถึึงผู้้�สููงอายุุเครีียดด้้านสุุขภาพ การเงิิน และการขาด

คุุณค่่าในสัังคม (ทศ ลิ้้�มสดใส, 2567)

ดัังนั้้�นแล้้ว การนำหลัักธรรมทางพระพุุทธศาสนา โดยเฉพาะหลัักอริิยสััจ 4 มา

เป็็นแนวทางในการแก้้ปััญหาความเครีียดในชีีวิิตประจำวัันช่่วยให้้สามารถจัดการกัับปััญหา

ความเครีียดได้ ้ทั้้�งนี้้�เพราะหลักัอริิยสัจั 4 คืือหลักัการค้้นหาสาเหตุุรวมถึงึวิธิีกีารในการแก้้ปัญัหา

ต่่างๆ ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ซึ่่�งรวมไปถึึงการแก้้ปััญหาความเครีียดในชีีวิิตประจำวัันที่่�จำเป็็น

ต้อ้งค้น้หาสาเหตุุ กระบวนการ และแนวทางในการแก้้ปัญัหาดัังกล่่าวให้ไ้ด้อ้ย่า่งมีีประสิิทธิภิาพ

แนวคิิดเกี่่�ยวกัับความเครีียด
ความเครีียดเป็็นสภาวะของความอ่่อนแอในการตอบสนองทางร่่างกายและความ

ไม่่สมดุุลของระบบการทำงานของอวััยวะต่่าง ๆ  โดยความเครีียดเป็็นผลกระทบที่่�ไม่่สามารถ

หลีีกเลี่่�ยงได้้ สิ่่�งมีีชีีวิิตทุกชนิิดจึึงต้้องเผชิญกัับความเครีียดในระดัับต่่าง ๆ ความเครีียดเป็็น

ภาวะของการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นโดยอััตโนมััติิตามสภาพทางร่่างกาย จิิตใจ และอารมณ์์ 

ซึ่่�งสามารถส่่งผลกระทบได้้ทั้้�งในทางบวกและทางลบ โดยส่่งผลต่อทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ (Filiz 
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Ersogutcu, Nurdilan Sener, 2019: 1) ความเครีียดเป็็นเรื่่�องพื้้�นฐานของชีีวิิต ไม่่ว่่าจะเป็็นบุุคคล

ประเภทใด ฐานะอย่่างไร มีีอำนาจมากน้้อยเพีียงใด หรืือมีีความสุุขสบายแค่่ไหน ก็็ไม่่สามารถ

หลีีกเลี่่�ยงความเครีียดได้้ หากมีีพฤติิกรรมการจััดการความเครีียดที่่�ไม่่เหมาะสม จะส่่งผล

เสีียต่่อสุุขภาพ ทำให้้คุุณภาพชีีวิิตลดลง และก่่อให้้เกิิดค่่าใช้้จ่่ายในการรัักษาพยาบาลอย่่าง

มหาศาล (กรมสนัับสนุนุบริกิารสุขุภาพ, 2560: 3) การเกิิดความเครีียดของคนส่่วนใหญ่ม่ักัเป็น็

ผลมาจากสภาวะของความรู้้�สึึก อารมณ์์ จิิตใจ และความคิิดในเชิิงลบ ซ่ึ่�งทำให้้รู้้�สึึกไม่่สบายใจ 

กระวนกระวาย หนักัใจ หรืือเป็น็ทุกุข์ใ์นเรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�ง ความเครียีดสามารถส่งผลกระทบต่อ่

พฤติิกรรมและร่่างกายของตนเอง รวมไปถึึงความรู้้�สึึกของผู้้�คนรอบข้้างและสัังคมโดยรวม ทั้้�งนี้้� 

ทุกุคนและทุกุชนชั้้�นในสังัคมไม่่สามารถหลีกีเลี่่�ยงการเผชิญิกับัความเครียีดในชีวีิติจริงหรืือชีวีิติ

ประจำวันัได้ ้ดังันั้้�น การจัดัการกับัความเครียีดที่่�เกิดิขึ้้�นในแต่ล่ะบุคุคลจึึงเป็น็สิ่่�งสำคัญั เพื่่�อช่ว่ย

ลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคต่่าง ๆ  ที่่�อาจตามมาในระยะยาว อีีกทั้้�งการรัับมืือกัับความเครีียด

ยังัเป็น็สิ่่�งจำเป็น็ในการป้อ้งกันัผลกระทบหรืือความผิดิปกติทิางร่า่งกายและจิติใจ (พระมหาอภิิ

ชาติิ วชิิรชโย (กิิจัันทร์์), 2566: 13)

 	 แกลลาเจอร์ (Gallagher, 1979: 95-99) แบ่งความเครียดออกเป็น 2 ประเภท 

ได้แก่

1) ความเครีียดทางร่่างกาย (Physical Stress) เป็็นความเครีียดที่่�เกิิดจากสิ่่�งที่่�มา

รบกวนหรืือคุกุคามต่อ่ร่า่งกาย ซึ่่�งอาจเกิดิจากปัจัจัยภายในตัวับุคคล เช่น่ การเปลี่่�ยนแปลงตาม

วัยั ความเจ็บ็ป่ว่ย เป็น็ต้น้ หรืืออาจเกิิดจากปััจจัยัภายนอก เช่น่ ความร้้อน ความหนาว อุบุัตัิเิหตุุ 

การขาดแคลนปััจจััยพื้้�นฐานในการดำรงชีีวิิต เป็็นต้้น

2) ความเครีียดทางจิิตใจ (Psychological Stress) เป็็นความเครีียดที่่�เกิิดจากสิ่่�ง

ที่่�มารบกวนหรืือคุุกคามต่่อจิิตใจและความรู้้�สึึกนึึกคิิดของบุุคคล ซ่ึ่�งอาจเกิิดจากปััจจััยภายใน 

เช่น่ ความรู้้�สึึกผิิดหวังั หรืือเกิิดจากปััจจัยัภายนอก เช่น่ สภาพสังคม วัฒันธรรม เศรษฐกิิจ หน้า้ที่่�

การงาน และกฎเกณฑ์์ต่่าง ๆ  ของสัังคม เป็็นต้้น

กรมสุุขภาพจิิต (2540: 3) ได้้แบ่่งสาเหตุุของความเครีียดออกเป็็น 3 ประการ ดัังนี้้�

1) สาเหตุุทางด้้านจิิตใจ ได้้แก่่ ความกลััวว่่าจะไม่่ได้้ดัังหวััง กลััวว่าจะไม่่ประสบ

ความสำเร็็จ ความหนัักใจในงานที่่�ได้้รัับมอบหมาย ความรู้้�สึึกว่่าตนเองต้้องทำสิ่่�งที่่�เกิินความ

สามารถ และความวิิตกกัังวลล่่วงหน้้าเกี่่�ยวกัับสิ่่�งที่่�ยัังไม่่เกิิดขึ้้�น เป็็นต้้น

2) สาเหตุุจากความเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิต ได้้แก่่ การเปลี่่�ยนแปลงของช่่วงวััย การ

แต่่งงาน การตั้้�งครรภ์์ การเริ่่�มต้้นทำงาน การเปลี่่�ยนงาน การเกษีียณอายุุ การย้้ายที่่�อยู่่�อาศััย 

และการสููญเสีียคนรััก เป็็นต้้น
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3) สาเหตุจุากการเจ็บ็ป่่วยทางกาย ได้แ้ก่ ่การเจ็บ็ป่ว่ยเล็ก็น้อ้ยไปจนถึึงโรคที่่�รุนุแรง

และเรื้้�อรััง เช่่น โรคเบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง เป็็นต้้น

สรุปุได้้ว่า่ ความเครีียดเป็็นภาวะที่่�เกิิดขึ้้�นจากการตอบสนองของร่่างกายและจิิตใจ

ต่่อสถานการณ์์ที่่�เกิินขีีดความสามารถในการรัับมืือ ส่่งผลให้้เกิิดความรู้้�สึึกเป็็นทุุกข์์ วิิตกกัังวล 

และอาจนำไปสู่่�ความผิดิปกติทิางร่า่งกาย พฤติกิรรม และจิติใจตามมา โดยความเครียีดสามารถ

เกิิดขึ้้�นได้ก้ับัทุกุคน ไม่ว่่า่จะมีสีถานะหรืือบทบาทในสังัคมอย่า่งไร และมักัมีต้ี้นเหตุมุาจากความ

รู้้�สึึก อารมณ์์ และความคิิดในเชิิงลบ ทั้้�งนี้้� ความเครีียดสามารถจำแนกออกได้้เป็็น 2 ประเภท 

ได้้แก่่ ความเครีียดทางร่่างกายซึ่่�งเกิิดจากสิ่่�งที่่�กระทบต่่อร่่างกาย เช่่น การเจ็็บป่่วยหรืือการ

เปลี่่�ยนแปลงของสภาพแวดล้อ้ม และความเครีียดทางจิติใจซ่ึ่�งเกิดิจากปัจัจัยัที่่�กระทบต่่อความ

รู้้�สึึกและจิิตใจ เช่่น ความผิิดหวัังหรืือแรงกดดัันทางสัังคม นอกจากนี้้� สาเหตุุของความเครีียด

ยัังสามารถแบ่่งออกเป็็น 3 กลุ่่�มหลััก ได้้แก่่ สาเหตุุทางด้้านจิิตใจ เช่่น ความกลััวหรืือความวิิตก

กังัวล สาเหตุจุากการเปลี่่�ยนแปลงในชีวีิติ เช่น่ การแต่ง่งานหรืือเกษียีณอายุ ุและสาเหตุจุากการ

เจ็บ็ป่ว่ยทางกาย ทั้้�งนี้้� การจัดัการกับัความเครียีดอย่า่งเหมาะสมจึึงเป็น็สิ่่�งจำเป็น็ในการป้อ้งกันั

ผลกระทบด้้านสุุขภาพและส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีในระยะยาว

การจััดการความเครีียดในชีีวิิตประจำวััน
การจััดการความเครีียด คืือ แนวทางหรืือกระบวนการที่่�ดำเนิินการเพื่่�อช่่วยในการ

แก้้ไขหรืือบรรเทาความเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�น ซึ่่�งมีีจุุดมุ่่�งหมายเพ่ื่�อให้้บุุคคลสามารถกลัับเข้้าสู่่�ภาวะ

ปกติทิั้้�งทางร่า่งกายและจิติใจได้โ้ดยเร็ว็ กรมสุขุภาพจิติ กระทรวงสาธารณสุขุ ได้เ้สนอแนวทาง

ในการจััดการความเครีียด โดยเริ่่�มจากการหมั่่�นสัังเกตความผิิดปกติิที่่�อาจเกิิดขึ้้�น ทั้้�งทาง

ร่า่งกาย จิติใจ และพฤติกิรรม ซึ่่�งอาจเป็น็สัญัญาณของความเครียีด และสามารถประเมินิระดับั

ความเครีียดด้้วยตนเองได้้ เมื่่�อทราบว่่าตนเองมีีความเครีียด ควรพยายามหาสาเหตุุและแก้้ไข

ปััญหานั้้�นโดยเร็็ว พร้้อมทั้้�งเรีียนรู้้�การปรัับเปลี่่�ยนความคิิดในทางลบให้้เป็็นทางบวก นอกจาก

นี้้� ยัังสามารถคลายเครีียดด้้วยวิิธีีที่่�เหมาะสมและคุ้้�นเคย เช่่น การอ่่านหนัังสืือ ทำอาหาร ชม

ธรรมชาติิ หรืือใช้้เทคนิิคเฉพาะทางในการผ่่อนคลายความเครีียด เพื่่�อส่่งเสริิมสุุขภาวะทางจิิต

ที่่�ดีีและยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตในภาพรวม

วิิธีีการเผชิิญความเครีียดตามแนวคิิดของลาซารััสและโฟล์์คแมน (Lazarus, R., & 

Folkman, S., 1984: 141-157) ได้ก้ล่า่วถึงึการเผชิญิความเครียีดว่า่เป็น็กระบวนการที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง

กัับการรัับรู้้�ถึึงการเปลี่่�ยนแปลงระหว่่างตััวบุุคคลกัับสิ่่�งแวดล้้อม เมื่่�อมีีเหตุุการณ์์ที่่�กระทบต่่อ
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บุุคคล มนุุษย์์จะใช้้กระบวนการทางความคิิดในการประเมิินสถานการณ์์ว่่าเป็็นภััยคุุกคามหรืือ

ไม่ ่ซึ่่�งผลของการประเมิินนี้้�จะนำไปสู่่�ความเครีียด และการจััดการความเครีียดจะประกอบด้้วย 

2 แนวทางหลััก ดัังนี้้�

1) การเผชิญความเครีียดโดยมุ่่�งแก้้ไขปัญหา (Problem-focused coping) เป็็น

ความพยายามที่่�มุ่่�งไปที่่�การกำหนดขอบเขตของปััญหา การหาแนวทางเลืือก การตัดัสินิใจ และ

การดำเนิินการเพ่ื่�อแก้้ไขปัญัหานั้้�น โดยมุ่่�งเน้้นไปที่่�การปรัับเปลี่่�ยนสิ่่�งแวดล้้อมให้้ลดการคุุกคาม 

เช่่น การยอมรัับสถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น การค้้นหาข้้อมููลเพ่ื่�อหาทางแก้้ไขปััญหาอย่่างเหมาะสม 

หรืือการเรีียนรู้้�ทัักษะใหม่่ ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสถานการณ์์ที่่�เผชิิญ

2) การเผชิิญความเครีียดโดยมุ่่�งแก้้ไขอารมณ์์ (Emotion-focused coping) 

เป็็นการเผชิญความเครีียดที่่�มุ่่�งเน้้นไปที่่�การลดอารมณ์์หรืือความรู้้�สึึกที่่�ไม่่สบายใจ โดยไม่่ได้้

เปลี่่�ยนแปลงสถานการณ์์จริิง การใช้้กลไกทางจิิตหรืือกระบวนการทางความคิิดในระดัับที่่�ไม่่รู้้�

ตัวั เช่น่ การเปลี่่�ยนแปลงความหมายของสถานการณ์ใ์ห้ม้ีแีง่มุ่มุดีขีึ้้�น การปฏิเิสธความจริงิ หรืือ

การหลอกตัวัเอง รวมถึงึการใช้ก้ลยุทุธ์ท์างพฤติกิรรม เช่น่ การออกกำลังักาย การสะกดจิิต การ

ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีแีอลกอฮอล์ ์การระบายอารมณ์โ์กรธ หรืือการแสวงหาการสนับัสนุนุทางอารมณ์์

จากผู้้�อื่่�น เป็็นต้้น

การจััดการความเครีียดเป็็นกระบวนการที่่�ช่่วยบรรเทาหรืือคลายความเครีียดที่่�

เกิิดขึ้้�นจากปััจจััยต่่าง ๆ  ด้้วยการใช้้วิิธีีการและเทคนิิคที่่�เหมาะสม กนกรััยน์์ สุุขะตุุงคะ (2556: 

256-259) ได้อ้ธิบิายถึงึวิธิีกีารคลายเครียีดและเทคนิคิต่า่ง ๆ  ที่่�ช่ว่ยผ่อ่นคลายความเครียีด โดย

มีีรายละเอีียดดัังนี้้�

1. วิิธีีคลายเครีียด

1.1 ฟัังวิิทยุุ ดููโทรทััศน์์ หรืือชมภาพยนตร์ที่่�สนุุกสนาน รวมถึึงการอ่่านหนัังสืือ

ที่่�มีีเนื้้�อหาที่่�สนุุกสนาน สีีสัันสวยงาม หรืือการ์์ตููนตลก เพื่่�อช่่วยให้้ตนเองรู้้�สึึกผ่่อนคลายและ

สบายใจขึ้้�น

1.2 สำรวจวิิธีีคิิดของตนเอง หากพบว่่าคิิดในทางที่่�ไม่่เหมาะสม ควรพยายาม

เปลี่่�ยนแปลงความคิิด โดยมองหามุุมมองบวกและใช้้ความคิิดเชิิงบวกเพ่ื่�อแก้้ไขปััญหาที่่�ก่่อให้้

เกิิดความเครีียด

1.3 พูดูคุยุและปรึึกษาเรื่่�องที่่�ทำให้รู้้้�สึึกไม่ส่บายใจหรืือกังัวลกับัเพื่่�อนๆ ผู้้�ใหญ่ท่ี่่�

เคารพนัับถืือ หรืือบุุคลากรทางสุุขภาพจิิต เพื่่�อระบายความเครีียดและรัับฟัังคำแนะนำ

1.4 เขีียนระบายความรู้้�สึึกหรืือความคัับข้้องใจลงในกระดาษเพ่ื่�อระบาย

ความเครีียด และในบางกรณีีอาจเขียีนสิ่่�งที่่�รู้้�สึึกภาคภููมิใิจหรืือความสำเร็จ็ของตนเอง การเขียีน
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จะช่่วยให้้เห็็นปััญหาและหาทางแก้้ไขได้้ดีีขึ้้�น

2. เทคนิิคต่่างๆ ในการสร้้างความผ่่อนคลาย

2.1 การหายใจลึึกๆ (Deep Breathing): หายใจเข้้าลึึกๆ จนท้้องป่่องขึ้้�น แล้้ว

ค่อ่ยๆ หายใจออก ใช้เ้วลาทำซ้้ำประมาณ 5 นาที ีและสามารถทำได้ทุ้กุช่ว่งระหว่า่งวันัเพ่ื่�อช่ว่ย

ให้้รู้้�สึึกผ่่อนคลาย

2.2 การนัับลมหายใจ (Counting Your Breath): นัับลมหายใจเข้้าออก โดย

ทุกุครั้้�งที่่�หายใจออกให้้นับัเป็น็หนึ่่�ง ทำซ้้ำประมาณ 5 นาทีี เพื่่�อช่ว่ยให้ม้ีสีมาธิแิละสติใินการทำ

กิิจกรรมต่่างๆ

2.3 การรัับรู้้�ร่่างกายและสร้้างความผ่่อนคลาย (Body Awareness): การรัับ

รู้้�ความรู้้�สึึกของร่่างกายแต่่ละส่่วน เช่่น จิินตนาการเห็็นความเครีียดออกจากร่่างกายผ่่านลม

หายใจไปยัังปลายมืือและปลายเท้้า จนกระทั่่�งร่่างกายรู้้�สึึกสะอาด เบา และผ่่อนคลาย

2.4 การจิินตนาการถึึงสถานที่่�ที่่�ทำให้้รู้้�สึึกสงบ (Special Place): การ

จิินตนาการถึึงสถานที่่�ที่่�ทำให้้รู้้�สึึกสุุขสงบและอิ่่�มเอมใจ โดยใช้้ประสาทสััมผััสทั้้�ง 5 เพื่่�อเพิ่่�ม

ความรู้้�สึึกผ่่อนคลายและสงบ

2.5 การสร้า้งจินิตนาการ (Coping Imagery): การสร้า้งภาพในจินิตนาการเพื่่�อ

จััดการกัับความเครีียดและความไม่่สบายใจจากความสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น โดยสามารถจิินตนาการ

ถึึงการก้้าวผ่่านสถานการณ์์เครีียดและเห็็นภาพตนเองมีีความสุุข

2.6 การรู้้�ตััวและผ่่อนคลาย (Progressive Relaxation): การฝึึกสัังเกตความ

รู้้�สึึกของร่า่งกายเมื่่�อเกิดิความเครียีด เพื่่�อให้ส้ามารถแยกแยะความแตกต่า่งระหว่า่งความเครียีด

และภาวะผ่อ่นคลายได้ ้เมื่่�อเกิิดความเครียีดสามารถทำการผ่อ่นคลายได้ท้ันัทีีด้้วยการเกร็ง็และ

เหยีียดกล้้ามเนื้้�อส่่วนต่่างๆ ของร่่างกาย

สรุุปได้้ว่่า การเผชิญความเครีียดเป็็นกระบวนการที่่�เกี่่�ยวข้องกัับการรัับรู้้�ถึึงการ

เปลี่่�ยนแปลงระหว่่างบุุคคลกับสิ่่�งแวดล้อ้ม เม่ื่�อเผชิญเหตุุการณ์์ที่่�กระทบต่่อตนเอง บุคุคลจะใช้้

กระบวนการทางความคิิดในการประเมิินสถานการณ์์ว่า่เป็น็ภัยัคุกุคามหรืือไม่่ ซ่ึ่�งการประเมิินนี้้�

นำไปสู่่�การเกิิดความเครีียด และการจััดการความเครีียดแบ่่งออกเป็็น 2 แนวทางหลััก คืือ การ

เผชิญิความเครีียดโดยมุ่่�งแก้้ไขปัญัหา เป็็นความพยายามที่่�จะกำหนดขอบเขตของปััญหา หาวิธีิี

การเลืือก และลงมืือแก้้ไขปััญหาด้้วยการมุ่่�งไปที่่�การปรัับเปลี่่�ยนสิ่่�งแวดล้้อมเพื่่�อลดการคุุกคาม 

โดยการยอมรัับสถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น การค้้นหาข้้อมููล หรืือการเรีียนรู้้�ทัักษะใหม่่ ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้้อง 

และการเผชิิญความเครีียดโดยมุ่่�งแก้้ไขอารมณ์์ เป็็นการมุ่่�งเน้้นไปที่่�การลดอารมณ์์หรืือความ

รู้้�สึึกที่่�ไม่่สบายใจ โดยไม่่ได้้เปลี่่�ยนแปลงสถานการณ์์จริิง เช่่น การเปลี่่�ยนแปลงความหมายของ
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สถานการณ์์ การใช้ก้ลไกทางจิิต เช่น่ การปฏิเิสธความจริง หรืือการใช้ก้ลยุทธ์์พฤติิกรรม เช่น่ การ

ออกกำลัังกาย การสะกดจิิต หรืือการแสวงหาการสนัับสนุุนทางอารมณ์์จากผู้้�อื่�น นอกจากนั้้�น 

การผ่่อนคลายความเครีียด สามารถใช้้วิิธีีการและเทคนิิคต่่าง ๆ  ที่่�ช่่วยผ่่อนคลายความเครีียด

ได้ ้เช่น่ การฟังัวิิทยุ ุดูโูทรทัศัน์ ์หรืืออ่า่นหนังัสืือที่่�สนุกุสนาน การพูดูคุยุกับัผู้้�คนที่่�เชื่่�อถืือได้ ้การ

เขียีนระบายความรู้้�สึึก และการใช้เ้ทคนิิคสร้้างความผ่อ่นคลาย เช่น่ การหายใจลึึก ๆ  การนัับลม

หายใจ การฝึึกการรัับรู้้�ร่างกาย และการจิินตนาการถึึงสถานที่่�ที่่�ทำให้้รู้้�สึึกสงบ เพ่ื่�อเพิ่่�มความ

รู้้�สึึกผ่่อนคลายและสงบ รวมถึึงการฝึึกสัังเกตความรู้้�สึึกของร่่างกายเพื่่�อให้้สามารถผ่่อนคลาย

ได้้ทัันทีีเมื่่�อเกิิดความเครีียด

ความเครีียดและการจััดการความเครีียดตามแนวพระพุุทธศาสนา
ในทางพระพุุทธศาสนา ความเครียีดที่่�นำไปสู่่�ภาวะจิติวิติกกังัวลนั้้�นเรียีกว่า่ “อุทุธััจ

จะ” และ “กุุกกุุจจะ” ซึ่่�งเป็็นกิิเลสชนิิดหนึ่่�งที่่�สามารถกำจััดได้้ทั้้�งในระยะสั้้�นหรืือระยะยาว 

อุทุธัจัจะเป็็นกิเิลสประเภทหน่ึ่�งที่่�จัดัเป็็นสังัโยชน์ฺ์�ในสัังโยชน์ฺ์� 10 ประการ และยัังถืือเป็็นสัังโยชที่่�

สำคัญัในระดับัสูงูด้ว้ย (มหาจุฬุาลงกรณราชวิทิยาลัยั, 2535) ซึ่่�งหลักัธรรมเกี่่�ยวกับความเครียีด

ในพระพุุทธศาสนาคืือ “ทุุกข์์” หรืือ “ทุุกขสััจ” (Suffering หรืือ Misery) ซึ่่�งเป็็นความจริง

ประการแรกที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสรู้้� ความทุุกข์์ในอริิยสััจ 4 แตกต่่างจากความทุุกข์์ในไตรลัักษณ์์ 

เพราะความทุุกข์์ในไตรลัักษณ์์หมายถึึงการที่่�สิ่่�งต่่างๆ ทนอยู่่�ได้้ไม่่นาน ต้้องมีีการเปลี่่�ยนแปลง

ไป แต่ค่วามทุกุข์ใ์นอริยิสัจั 4 หมายถึงึ ความยากลำบาก ความยุ่่�งยาก ความเจ็บ็ปวด และความ

ทรมานที่่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิิตของเรา

การจััดการความเครีียดที่่�เกิิดจากทุุกข์์ตามแนวทางพระพุุทธศาสนา เป็็นกระบวน

การที่่�เน้้นการทำความเข้้าใจธรรมชาติิของชีีวิิตและการพััฒนาจิิตใจให้้มีีความมั่่�นคง โดยเริ่่�ม

จากการยอมรัับความจริงว่่าทุุกชีีวิิตต้องประสบกัับทุุกข์์ ซ่ึ่�งเป็็นสิ่่�งที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ ไม่่ว่่าจะ

เป็็นความเจ็็บป่่วย การพลััดพราก การสููญเสีีย หรืือการไม่่สมปรารถนา เมื่่�อสามารถเข้้าใจและ

ยอมรับัสภาพความทุกุข์์ได้แ้ล้ว้ ขั้้�นต่อ่ไปคืือการพิจิารณาหาเหตุแุห่ง่ทุกุข์ ์ซึ่่�งในพระพุทุธศาสนา

อธิบิายว่า่เกิิดจากตััณหา ความยึึดติดิ ความไม่รู่้้� และการปรุุงแต่่งทางจิิตใจที่่�เกาะเกี่่�ยวกับัสิ่่�งทั้้�ง

หลาย แนวทางการจัดัการกับัความเครียีดจึึงมิใิช่เ่พียีงการหลีกีหนีหีรืือระงับัอารมณ์เ์ท่า่นั้้�น แต่่

เป็็นการฝึึกตนให้้รู้้�เท่่าทัันจิิตด้วยสติิ ฝึึกสมาธิิเพื่่�อให้้จิิตตั้้�งมั่่�น และใช้้ปััญญาพิิจารณาสภาวะ

ธรรมตามความเป็็นจริง เพ่ื่�อคลายความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น เม่ื่�อจิิตมีความเข้า้ใจในความเป็็นอนิิจจัง ทุกุ

ขังั และอนัตัตาแล้ว้ ความเครียีดย่อ่มเบาบางลง และในที่่�สุุดสามารถดับัทุกุข์ไ์ด้ด้้้วยการปฏิบิัติัิ



Lamphun Buddhist College, Mahachulalongkornrajavidyalaya University

Journal of Dhamma Sana Vol. 4 No. 1 January - June 2025 41

ตามมรรคมีีองค์์ 8 ซึ่่�งเป็็นทางสายกลางที่่�นำไปสู่่�ความพ้้นทุุกข์์อย่่างยั่่�งยืืน โดยไม่่ยึึดติิดกัับสิ่่�ง

ที่่�เกิิดขึ้้�นและไม่่ต่่อต้้านสิ่่�งที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป ทั้้�งหมดนี้้�เป็็นกระบวนการฝึึกจิิตและเจริิญปััญญา

เพื่่�อปลดเปลื้้�องความเครีียดด้้วยปััญญาที่่�เห็็นตามความจริิงตามแนวทางของพระพุุทธศาสนา 

นอกจากนั้้�น การเจริิญสมาธิิภาวนาเพื่่�อจััดการความเครีียดตามแนวพระพุุทธ

ศาสนา เป็็นวิิธีีการพััฒนาจิิตที่่�มุ่่�งเน้้นการฝึึกจิิตให้้สงบและตั้้�งมั่่�น เพื่่�อนำไปสู่่�การรู้้�เท่่าทัันและ

ปล่่อยวางสิ่่�งที่่�เป็็นเหตุุแห่่งความทุุกข์์ ความเครีียดในมุุมมองของพุุทธศาสนาไม่่ได้้เกิิดจากสิ่่�ง

ภายนอกโดยตรง แต่เ่กิดิจากการปรุงุแต่ง่ของจิติที่่�ยึึดมั่่�นในอารมณ์ ์ความคิดิ และความคาดหวังั

ต่่างๆ ดัังนั้้�นการฝึึกสมาธิิภาวนาเป็็นการหัันกลัับมาพิิจารณาภายใน เพื่่�อปลดปล่่อยจิิตจากสิ่่�ง

ที่่�รบกวน ความเครีียดจึึงค่่อยๆ คลายตััวเมื่่�อจิิตใจสงบ สมาธิิที่่�มั่่�นคงเป็็นพื้้�นฐานให้้เกิิดปััญญา 

ซึ่่�งจะช่่วยให้้เห็็นความจริิงของชีีวิิตตามหลัักไตรลัักษณ์์ คืือ ความไม่่เที่่�ยง ความเป็็นทุุกข์์ และ

ความไม่่มีตีัวัตน การเห็น็อย่่างนี้้�จะทำให้้จิติลดความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น และไม่ห่วั่่�นไหวต่อเหตุุการณ์์

ต่่างๆ เม่ื่�อจิิตนิ่่�งและสงบจากการเจริิญภาวนา เช่่น อานาปานสติิ การพิิจารณากาย หรืือการ

เจริิญเมตตาภาวนา จิิตจะสามารถอยู่่�กับปััจจุุบััน ไม่่หวนกลัับไปยึึดอดีีตหรืือวิิตกกัังวลอนาคต 

การภาวนายัังเสริิมสร้้างคุุณสมบััติิของจิิตที่่�เข้้มแข็็ง เช่่น ความอดทน ความมีีสติิ ความเมตตา 

และความกรุุณา ซึ่่�งเป็็นพลังัภายในที่่�ช่ว่ยขจัดความเครีียดได้้อย่่างยั่่�งยืืน การเจริญิสมาธิิจึึงไม่่ใช่่

เพียีงการผ่อ่นคลายชั่่�วคราว แต่่เป็็นการเปลี่่�ยนแปลงจิิตให้ม้ีคีุณุภาพ พร้อ้มรับัมืือกับัทุกุข์ไ์ด้ด้้ว้ย

ความเข้้าใจและปััญญาที่่�ลึึกซึ้้�งตามแนวทางแห่่งพุุทธธรรม 

สรุุปได้้ว่่า ในพระพุุทธศาสนา ความเครีียดที่่�นำไปสู่่�ภาวะวิิตกกัังวลถูกอธิิบายผ่่าน

แนวคิดิของ “อุทุธัจัจะ” และ “กุกุกุจุจะ” ซึ่่�งเป็น็กิเิลสที่่�ทำให้จ้ิติไม่ส่งบและถืือเป็น็สัังโยชน์ข์ั้้�น

สูงูอย่่างหน่ึ่�ง แนวทางการจัดัการกับัความเครียีดจึึงเริ่่�มต้้นจากการทำความเข้า้ใจ “ทุกุข์”์ หรืือ 

“ทุกุขสัจ” อันัเป็น็ความจริงประการแรกในอริิยสัจั 4 ซ่ึ่�งแตกต่่างจากทุุกข์ใ์นไตรลักัษณ์์ เพราะ

หมายถึึงความยากลำบาก เจ็็บปวด และการไม่่สมหวัังที่่�มนุุษย์์หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ การจััดการกัับ

ทุกุข์แ์ละความเครีียดจึึงต้้องอาศััยกระบวนการภายในที่่�ประกอบด้้วยการยอมรัับความจริง การ

พิิจารณาหาเหตุุแห่่งทุุกข์์ และการฝึึกฝนจิิตด้้วยสติิ สมาธิิ และปััญญา เพื่่�อให้้เห็็นสภาวะธรรม

ตามความเป็็นจริง และคลายความยึึดมั่่�นในสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เป็็นเหตุุให้้เกิิดความทุุกข์ ์ความเครีียดใน

มุมุมองของพุุทธศาสนาไม่่ได้เ้กิดิจากสิ่่�งภายนอกโดยตรง แต่่เกิดิจากการปรุุงแต่่งของจิิตที่่�ยึึดติิด

กับัความคิิดและความคาดหวััง การเจริญิสมาธิภิาวนา เช่น่ อานาปานสติิ หรืือเมตตาภาวนา ช่ว่ย

ฝึกึให้จ้ิติสงบและมีพีลังัในการเผชิญิปัญัหาโดยไม่ห่วั่่�นไหว ซ่ึ่�งสะท้อ้นถึงึความสำคัญัของธรรมะ

ในการเยีียวยาและพััฒนาจิิตใจให้้มีีคุุณภาพสููงขึ้้�นตามแนวทางพุุทธธรรม
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การประยุุกต์์หลัักอริิยสััจ 4 เพื่่�อการแก้้ปััญหาความเครีียดในชีีวิิตประจำวััน
หลักัอริิยสััจ 4 เป็็นหลักัธรรมสำคััญที่่�ครอบคลุุมคํําสอนทั้้�งหมดในพระพุุทธศาสนา 

เนื้้�อความทั้้�งหมดที่่�ได้้แสดงออกมา คืือความจริงอัันประเสริิฐ ความดัับตััณหาไม่่เหลืือด้้วยวิิราคะ 

ความสละ ความสละคืืน ความพ้น้ ความไม่อ่าลัยัในตัณัหา (มหาจุฬุาลงกรณราชวิทิยาลัยั, 2539) 

อริยิสัจั 4 เป็น็ความจริงิเกี่่�ยวกับัชีวีิติและสรรพสิ่่�ง และเป็น็ไปตามเหตุปุัจัจัยั เป็น็ความจริงิแท้ ้มีี

ทั้้�งด้้านเกิิดทุุกข์แ์ละความดัับทุุกข์ ์หลักัอริิสัจั เป็็นการให้้มองเห็็นภััยของชีีวิติ และมองเห็็นทาง

ปลอดภััย พร้้อมแนะวิิธีีการหลีีกภััยเอาไว้้ ประกอบด้้วย

1) ทุุกข์์ แปลว่่า ความทุุกข์์หรืือสภาพที่่�ทนได้้ยาก ได้้แก่่ ปััญหาต่่างๆ ของมนุุษย์์ 

กล่า่วให้ล้ึึกลงอีกี หมายถึงึ สภาวะของสิ่่�งทั้้�งหลายที่่�ตกอยู่่�ในกฎธรรมดาแห่ง่ความไม่เ่ที่่�ยง เป็น็

ทุุกข์์ เป็็น อนััตตา ซึ่่�งประกอบด้้วยภาวะบีีบคั้้�น กดดััน ขััดแย้้ง มีีความบกพร่อง ไม่่สมบููรณ์์ใน

ตััวเอง ขาดแก่่นสาร และความเที่่�ยงแท้้ แม้้ชาติิ(ความเกิิด) ก็็เป็็น ทุุกข์์ แม้้ชรา(ความแก่่) ก็็

เป็็นทุุกข์์ แม้้มรณะ(ความตาย) ก็็เป็็นทุุกข์์ แม้้โสกะ(ความโศก) แม้้ ปริิเทวะ (ความคร่่ าครวญ) 

ทุกุข์(์ความทุกุข์ก์าย) โทมนัสั(ความทุกุข์ใ์จ) อุปุายาส(ความคับัแค้น้ใจ)ก็ ็เป็น็ทุุกข์์ ความประสบ

กับัสิ่่�งที่่�ไม่่เป็็นที่่�รักัก็เ็ป็็นทุุกข์ ์ความพลัดัพรากจากสิ่่�งอันัเป็น็ที่่�รักัก็เ็ป็น็ทุกุข์ ์ปรารถนาสิ่่�ง ใดไม่่

ได้้สิ่่�งนั้้�นก็็เป็็นทุุกข์์ โดยย่่ออุุปาทานขัันธ์์ 5 เป็็นทุุกข์์ นี้้�เรีียกว่่า ทุุกขอริิยสััจ (มหาจุุฬาลงกรณ

ราชวิิทยาลััย, 2539)

2) สมุุทััย แปลว่า เหตุุเกิิดแห่่งทุุกข์์ หรืือสาเหตุุให้้ทุุกข์์เกิิดขึ้้�น ได้้แก่่ ความยากที่่�

ยึึดถืือเอาตัวัตนเป็็นที่่�ตั้้�ง โดยอาการที่่�มีเีราซึ่่�งจะเสพเสวยที่่�จะได้้จะเป็น็ จะไม่เ่ป็น็อย่า่งนั้้�นอย่า่ง

นี้้� ตัณัหาอันัทำให้้เกิิดอีีก ประกอบด้้วยความเพลิดิเพลินและความกำหนััด มีปีกติิให้้เพลิดเพลิน

ในอารมณ์์นั้้�น ๆ  คืือ กามตััณหา ภวตัณหา วิิภวตัณหา นี้้�เรีียกว่่า ทุุกขสมุุทยอริิยสััจ (มหาจุุฬา

ลงกรณราชวิิทยาลััย, 2539)

3) นิิโรธ แปลว่า ความดัับทุุกข์์ เป็็นเป้้าหมายสููงสุุดของพุุทธปรััชญา ตามคํําสอน

ของ พระพุทุธเจ้า้ การดับัทุกุข์ค์ืือการดับัความอยาก การตัดัเยื่่�อใยในความรักั ความสิ้้�นราคะ สิ้้�น

โทสะ สิ้้�นโมหะ สลัดัออก สิ้้�นตัณัหาโดยสิ้้�นเชิงิ ได้้แก่ ่นิพิพาน อันัเป็็นสภาวะที่่�ทำลายความอยาก

ในกาม ความสงสััย และความไม่่รู้้� จึึงเป็็นความสงบอย่่างยิ่่�ง ดุุจน้้ำสมุุทรที่่�ลึึก ปราศจากคลื่่�น 

อิิสระอย่่างยิ่่�ง สุุขอย่่างยิ่่�ง สามารถบรรลุุได้้ในชาติินี้้�ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ไกลเกิินเอื้้�อม ถ้้าปฏิิบััติิมรรค 8 

4) มรรค แปลว่า ปฏิปิทาที่่�นําํไปสู่่�ความดัับทุุกข์ ์หรืือทางปฏิบัิัติใินการออกจากทุุกข์์ 

เป็็นการแสดงให้้เห็็นขั้้�นตอน หรืือวิิธีีการออกจากความทุุกข์์ พระองค์์เรีียกว่่า ทางสายกลาง มีี 

8 องค์์ประกอบ ใครก็็ตามที่่�ปฏิิบััติิตามมรรค 8 ก็็สามารถถอนตนจากทุุกข์์ได้้ 

หลักัอริยิสัจั 4 ถืือเป็น็หัวัใจของพระพุทุธศาสนาและเป็น็แนวทางแห่ง่การเข้า้ใจและ
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ดัับทุุกข์์อย่่างเป็็นระบบ ในการนำมาประยุุกต์์ใช้้เพื่่�อการแก้้ปััญหาความเครีียดในชีีวิิตประจำ

วัันนั้้�น จำเป็็นต้้องผ่่านกระบวนการที่่�ประกอบด้้วยการรัับรู้้� เข้้าใจ และพััฒนาอย่่างต่่อเนื่่�องใน

ระดัับจิิตใจและการดำเนิินชีีวิิต โดยสามารถแจกแจงเป็็นขั้้�นตอน ดัังนี้้�

1. การพิิจารณา “ทุุกข์์” อย่่างตรงไปตรงมา

ขั้้�นตอนแรกของกระบวนการคืือการตระหนัักและยอมรัับว่่า “ความเครีียด” ที่่�

เกิิดขึ้้�นในชีีวิิตประจำวััน ไม่่ใช่่สิ่่�งผิิดปกติิหรืือสิ่่�งที่่�ต้้องปฏิิเสธ หากแต่่เป็็น “ทุุกข์์” ซึ่่�งหมายถึึง

สภาวะที่่�ไม่น่่า่ปรารถนา เป็น็ธรรมดาของชีวีิติมนุษุย์ ์ความเครีียดอาจเกิดิจากปัจัจัยัต่า่ง ๆ  เช่น่ 

ความกดดัันในการทำงาน ความขััดแย้้งในครอบครััว ความไม่่มั่่�นคงในชีีวิติ หรืือแม้้แต่่ความรู้้�สึึก

ไม่่พึึงพอใจในตนเอง ในขั้้�นตอนนี้้� สิ่่�งสำคััญคืือการไม่่หลบหนีีจากความเครีียด แต่่ต้้องฝึึกการ

มองเห็็นและเข้้าใจมัันด้้วยใจเป็็นกลาง ไม่่ตััดสิิน และไม่่ผลัักไส เพราะการหลีีกเลี่่�ยงหรืือเก็็บ

กดความเครีียดมัักจะยิ่่�งทำให้้สถานการณ์์แย่่ลง การพิิจารณาทุุกข์์จึึงเป็็นการเรีียนรู้้�เพื่่�อสร้้าง

ปััญญาเบื้้�องต้้นในการเผชิิญกัับความจริิงของชีีวิิต

2. การวิิเคราะห์์ “สมุุทััย” หรืือค้้นหาเหตุุแห่่งทุุกข์์

เมื่่�อรู้้�ตััวว่่าตนมีีความเครีียด ขั้้�นตอนต่่อไปคืือการสืืบค้้นอย่่างจริิงจัังว่่าเหตุุแห่่ง

ความเครีียดนั้้�นคืืออะไร โดยอาศััยการเจริญิสติิและปััญญาเพ่ื่�อพิิจารณาอย่่างลึึกซึ้้�ง ความเครีียด

มัักมีีรากฐานอยู่่�ใน “ตััณหา” คืือ ความอยาก ความยึึดติิด หรืือความคาดหวััง เช่่น ความอยาก

ประสบความสำเร็็จตามเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ ความยึึดมั่่�นในภาพลัักษณ์์หรืือความสมบููรณ์์แบบ 

ความกลััวว่าจะสููญเสีียสถานะ ความรััก หรืือการยอมรัับจากผู้้�อื่�น นอกจากนั้้�น ยัังมีี “อวิิชชา” 

หรืือความไม่่รู้้� ซึ่่�งหมายถึึงการไม่่เข้้าใจธรรมชาติิของชีีวิิตที่่�เต็็มไปด้้วยความไม่่แน่่นอน ความ

เปลี่่�ยนแปลง และความไม่่อยู่่�ในอำนาจของตนเองอย่่างแท้้จริิง ดัังนั้้�น การพิิจารณาเหตุุแห่่ง

ทุุกข์์ต้้องอาศััยความซื่่�อสััตย์์ต่่อตนเอง ความกล้้ายอมรัับความจริิง และการใช้้ปััญญาแยกแยะ

ว่่า ความเครีียดนั้้�นเกิิดจากอะไร เป็็นสิ่่�งที่่�ควบคุุมได้้หรืือไม่่ และตนเองมีีส่่วนทำให้้มัันรุุนแรง

ขึ้้�นหรืือไม่่

3. การเห็็น “นิิโรธ” หรืือแนวทางดัับความเครีียด

หลัังจากรู้้�สาเหตุุแห่่งความเครีียดแล้้ว ผู้้�ปฏิิบััติิควรตระหนัักว่่าความทุุกข์์นั้้�น

สามารถดับัได้เ้มื่่�อเราสามารถปล่อ่ยวางตัณัหาและความยึึดติดิได้ ้ซึ่่�ง “นิโิรธ” ไม่ไ่ด้้หมายถึงึการ

กำจััดปััญหาหรืือทำให้้ความเครีียดหายไปในทัันทีี แต่่เป็็นการเปลี่่�ยนแปลงมุุมมองของจิิตใจ เช่น่ 

การลดความยึึดมั่่�นในผลลัพัธ์ แล้้วหันมาใส่่ใจกระบวนการมากขึ้้�น การยอมรัับว่่าเราไม่่สามารถ

ควบคุมุทุกุสิ่่�งได้ ้แต่ส่ามารถควบคุมุท่า่ทีขีองตนเองได้ ้การฝึกึใจให้้ปล่อ่ยวางเมื่่�อสถานการณ์อ์ยู่่�

นอกเหนืือการควบคุุม เมื่่�อนำหลัักนิิโรธมาใช้้ เราจะเริ่่�มรู้้�สึึกผ่่อนคลายจากภาระทางใจ เพราะ
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ไม่ต่้อ้งแบกความคาดหวังัและความกลัวัอย่า่งที่่�เคยเป็น็ จิติใจจะเริ่่�มเข้า้สู่่�ภาวะเป็น็กลาง ซึ่่�งเป็น็

ฐานของความสงบและความสุุขภายใน

4. การปฏิิบััติิตาม “มรรค” หรืือเส้้นทางสู่่�การดัับทุุกข์์

เมื่่�อเข้า้ใจว่า่ทุุกข์์เกิดิจากอะไร และสามารถดับได้้ ก้า้วต่อ่ไปคืือการลงมืือปฏิบัิัติติาม

แนวทาง “มรรคมีีองค์์ 8” เพ่ื่�อเปลี่่�ยนแปลงตนเองในระดัับพฤติิกรรม ความคิิด และเจตคติิ คืือ 

สัมัมาทิฏิฐิ ิ(ความเห็น็ชอบ) เห็น็ความเครียีดตามความเป็น็จริงิ ไม่เ่พ่่งโทษตนเองหรืือผู้้�อื่่�น สัมัมา

สัังกััปปะ (ความดำริิชอบ) คิิดแก้้ปััญหาด้้วยสัันติิ ไม่่ใช้้ความโกรธหรืือความเครีียดเป็็นแรงขัับ 

สััมมาวาจา (การพููดชอบ) ใช้้คำพููดปลอบใจตนเองหรืือผู้้�อื่่�น ไม่่เสีียดสีีหรืือซ้้ำเติิม สััมมากััมมััน

ตะ (การกระทำชอบ) ดำเนิินชีีวิิตด้วยศีีล ไม่่ทำร้้ายตนเองหรืือผู้้�อื่�น สััมมาอาชีีวะ (อาชีีพชอบ) 

ประกอบอาชีพีที่่�ไม่ข่ัดักับัศีลีธรรมและไม่ก่่อ่ให้เ้กิดิความเครียีดสะสม สัมัมาวายามะ (ความเพียีร

ชอบ) เพียีรลดความคิดิลบ สร้า้งพลังับวกให้ก้ับัจิติใจ สัมัมาสติ ิ(สติชิอบ) ฝึกึการเจริญสติริู้้�ตัวัทั่่�ว

พร้อ้ม เช่น่ รู้้�เท่า่ทันัอารมณ์ค์วามเครียีดทันัทีทีี่่�เกิดิ และสัมัมาสมาธิ ิ(สมาธิชิอบ) ฝึึกจิติให้ต้ั้้�งมั่่�น

ผ่่านการนั่่�งสมาธิิหรืือการภาวนา เพื่่�อให้้จิิตนิ่่�งและเห็็นปััญหาชััดเจนขึ้้�น

5. การบููรณาการอริิยสััจ 4 เป็็นวิิถีีชีีวิิต

การประยุกุต์ห์ลักัอริยิสัจั 4 ไม่ใ่ช่เ่พียีงการคิดิหรืือเข้า้ใจในทางทฤษฎี ีแต่ต้่้องฝึึกฝน

ให้เ้ป็น็ “วิถีิีชีีวิติ” โดยฝึกึอย่่างต่่อเน่ื่�องและสม่่ำเสมอ เช่น่ ใช้เ้วลาสั้้�น ๆ  ทุกุวันัพิจิารณาอารมณ์์ที่่�

เกิดิขึ้้�นในตน ฝึกึหายใจเข้า้-ออกอย่า่งมีสีติเิมื่่�อรู้้�สึึกเครียีด สังัเกตว่า่ความเครียีดเกิิดจากความคิิด

ยึึดติดิใด และปล่อ่ยวางความคิดินั้้�น ฝึกึเจริญิสมาธิภิาวนาเป็น็ประจำ เพื่่�อฟื้้�นฟููจิติใจให้้แข็ง็แรง

สรุุปได้้ว่่า กระบวนการการประยุุกต์์หลัักอริิยสััจ 4 เพื่่�อการแก้้ปััญหาความเครีียด

ในชีีวิิตประจำวัันเป็็นแนวทางที่่�ลึึกซึ้้�งและมีีระบบตามหลัักพระพุุทธศาสนา โดยเริ่่�มจากการ

พิิจารณา “ทุุกข์์” ซ่ึ่�งหมายถึึงการยอมรัับและมองเห็็นอย่่างชััดเจนว่่าความเครีียดเป็็นส่่วน

หนึ่่�งของชีีวิิต เป็็นสภาวะที่่�เกิิดขึ้้�นจริง ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ต้้องหลีีกหนีี แต่่เป็็นสิ่่�งที่่�ควรเรีียนรู้้�และเข้้าใจ 

เมื่่�อสามารถระบุุและยอมรัับความเครีียดได้้แล้้ว ขั้้�นตอนต่่อไปคืือการค้้นหา “สมุุทััย” หรืือ

เหตุุแห่่งทุุกข์์ ซึ่่�งในบริิบทของความเครีียดมัักเกิิดจากตััณหา ความยึึดติิด ความคาดหวััง และ

ความไม่่รู้้�เท่่าทัันอารมณ์์หรืือสถานการณ์์ที่่�มากระทบใจ กระบวนการนี้้�ต้้องอาศััยความสัังเกต

และความซื่่�อสััตย์์ต่่อตนเองในการวิิเคราะห์์ต้้นตอของปััญหาอย่่างตรงไปตรงมา ต่่อจากนั้้�นคืือ

การเห็็น “นิิโรธ” หรืือความดัับทุุกข์์ ซึ่่�งหมายถึึงการมองเห็็นความเป็็นไปได้้ของการคลี่่�คลาย

หรืือดัับความเครีียดเมื่่�อเราสามารถปล่่อยวางเหตุุแห่่งทุุกข์์ได้้ การดัับทุุกข์์ในที่่�นี้้�มิิได้้หมายถึึง

การหลีีกหนีีความจริิงหรืือปฏิิเสธปััญหา แต่่เป็็นการพััฒนาใจให้้เป็็นกลาง เข้้าใจธรรมชาติิของ

ความเปลี่่�ยนแปลง และไม่่ยึึดติิดกัับสิ่่�งที่่�ไม่่จีีรััง และสุุดท้้ายคืือการดำเนิินตาม “มรรค” หรืือ
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แนวทางแห่่งการดัับทุุกข์์ ซึ่่�งประกอบด้้วยองค์์ธรรม 8 ประการที่่�ครอบคลุุมมิิติิของความคิิด 

การพููด การกระทำ การดำรงชีีวิิต ความเพีียร สติิ สมาธิิ และปััญญา การประยุุกต์์หลัักมรรคมีี

องค์์ 8 ในชีีวิิตประจำวััน เช่่น การตั้้�งสติิรู้้�ทันอารมณ์์ตนเองก่่อนตอบสนอง การเลืือกใช้้คำพููด

ที่่�ไม่่ก่่อความขััดแย้้ง การใช้้ชีีวิิตด้้วยความพอเพีียง และการฝึึกสมาธิิอย่่างสม่่ำเสมอ ล้้วนช่่วย

เสริิมสร้้างภาวะจิิตที่่�มั่่�นคงและรู้้�เท่่าทัันความเครีียดได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

 องค์์ความรู้้�จากการศึึกษา	
 	

องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้จากบทความนี้้�ชี้้�ให้้เห็็นว่่า ความเครีียดในมุุมมองพระพุุทธศาสนา

เกิิดจากการปรุุงแต่่งทางจิิตที่่�ยึึดมั่่�นในอารมณ์์ ความคิิด และความคาดหวััง ซ่ึ่�งสอดคล้้องกัับ

กิเิลสที่่�เรียีกว่า่ “อุทุธัจัจะ” และ “กุกุกุจุจะ” การจัดัการกับัความเครียีดจึึงไม่ใ่ช่เ่พียีงการระงับั

อารมณ์์ชั่่�วคราว แต่่ต้้องอาศััยการฝึึกฝนจิิตใจอย่่างลึึกซึ้้�ง โดยใช้้หลัักอริิยสััจ 4 เป็็นแนวทาง 

ได้้แก่่ การยอมรัับความทุุกข์์ การวิิเคราะห์์เหตุุแห่่งทุุกข์์ การเห็็นแนวทางดัับทุุกข์์ และการ

ปฏิิบััติิตามมรรคมีีองค์์ 8 ซ่ึ่�งเป็็นกระบวนการที่่�ช่่วยให้้เข้้าใจธรรมชาติิของชีีวิิต ลดความยึึดมั่่�น 

ถืือมั่่�น และสร้้างความสงบในจิิตใจอย่่างยั่่�งยืืน นอกจากนี้้� การฝึึกสมาธิิภาวนา เช่่น อานาปาน
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สติ ิหรืือเมตตาภาวนา ยังัเป็น็เครื่่�องมืือสำคัญัในการพััฒนาสติิ ปัญัญา และคุณุภาพของจิิต ช่ว่ย

ให้้สามารถเผชิิญกัับปััญหาความเครีียดในชีีวิิตประจำวัันได้้อย่่างมีีสติิและมั่่�นคงตามแนวทาง

พุุทธธรรม

สรุุป
ความเครีียดเป็็นภาวะที่่�เกิดิจากการตอบสนองของร่่างกายและจิิตใจต่อ่สถานการณ์์

ที่่�เกิินขีีดความสามารถในการรัับมืือ ซึ่่�งส่่งผลต่่อสุุขภาพทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ โดยสามารถ

จำแนกออกเป็็นความเครีียดทางร่่างกายและทางจิิตใจ อีกีทั้้�งมีีสาเหตุุหลากหลายจากด้้านจิิตใจ 

การเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิติ และการเจ็บ็ป่่วย การจััดการความเครีียดจึึงจำเป็็นต้้องใช้ท้ั้้�งการเผชิญ

ปัญัหาโดยตรงและการควบคุุมอารมณ์์ รวมถึึงการใช้เ้ทคนิคิผ่อ่นคลายต่่าง ๆ  เช่น่ การฝึกึหายใจ 

การพููดคุุย หรืือการทำกิิจกรรมที่่�สร้้างความสุุข ขณะที่่�ในทางพระพุุทธศาสนา ความเครีียด

ถููกมองผ่่านแนวคิิด “อุุทธััจจะ-กุุกกุุจจะ” และหลัักอริิยสััจ 4 โดยเน้้นให้้ผู้้�ปฏิิบััติิเข้้าใจความ

จริิงของทุุกข์์ (ทุุกขสัจ) เห็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์ (สมุุทััย) เรีียนรู้้�การดัับทุุกข์์ (นิิโรธ) และดำเนิินชีีวิิต

ตามมรรคมีีองค์์ 8 การฝึึกสติิ สมาธิิ และปััญญาจึึงเป็็นแนวทางสำคััญในการเผชิิญและคลาย

ความเครีียดอย่่างลึึกซึ้้�ง โดยไม่่หลีีกหนีีแต่่เรีียนรู้้�ที่่�จะอยู่่�กับความจริง และพััฒนาใจให้้เข้้มแข็็ง 

เข้้าใจธรรมชาติิของชีีวิิต นำไปสู่่�คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีและยั่่�งยืืน

ข้้อเสนอแนะ
1. ควรสนัับสนุุนให้้มีีการจััดอบรม ฝึึกสมาธิิ หรืือกิิจกรรมภาวนาในสถานศึึกษา 

สถานที่่�ทำงาน หรืือชุุมชน โดยเน้้นการประยุุกต์์หลัักอริิยสััจ 4 เพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าร่่วมได้้เรีียนรู้้�และ

ฝึกึฝนกระบวนการพิจิารณาทุกุข์ ์เหตุแุห่ง่ทุกุข์ ์หนทางแห่ง่การดับัทุุกข์ ์และแนวทางการดำเนินิ

ชีีวิิตที่่�นำไปสู่่�การพ้้นทุุกข์์อย่่างมีีระบบ

2. ควรจััดทำคู่่�มืือหรืือชุุดกิิจกรรมที่่�สามารถใช้้ในชีีวิิตประจำวััน เพื่่�อช่่วยให้้

ประชาชนทั่่�วไปสามารถประเมินิสภาวะความเครียีดของตนเองและใช้ห้ลัักอริยิสััจ 4 เป็น็เครื่่�อง

มืือในการเผชิิญและจััดการกัับปััญหาอย่่างเป็็นขั้้�นตอน ทั้้�งในเชิิงปััญญาและการปฏิิบััติิ

3. ควรส่่งเสริิมการวิิจััยหรืือพััฒนาองค์์ความรู้้�ที่่�เชื่่�อมโยงหลัักอริิยสััจ 4 กัับแนวคิิด

ทางจิิตวิิทยาสมััยใหม่่ เช่่น การรู้้�เท่่าทัันอารมณ์์ (Emotional Intelligence) หรืือการรู้้�ตััวรู้้�คิิด 

(Mindfulness-Based Stress Reduction) เพ่ื่�อสร้้างเคร่ื่�องมืือหรืือแนวทางที่่�มีีประสิิทธิิภาพ

ในการดููแลสุุขภาพจิิตทั้้�งในเชิิงวิิทยาศาสตร์์และจิิตวิิญญาณ
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