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บทคััดย่่อ
บทความวิิชาการนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อศึึกษาการจััดการความเครีียดตามหลััก

พุุทธธรรม โดยศึึกษาจากพระไตรปิิฎกและเอกสารวิิชาการที่่�เกี่่�ยวข้้อง ผลการศึึกษาพบว่่า 

ความเครีียด คืือ การสนองตอบที่่�ระบุุชััดเจนไม่่ได้้ของบุุคคลที่่�มีีต่่อสถานการณ์์บางอย่่าง ซึ่่�ง

คุกุคามต่่อความปลอดภัยัของชีีวิต เป็็นผลให้้บุุคคลมีีการปรัับตัวัทั้้�งทางด้้านร่า่งกายและจิิตใจ มีี

สาเหตุมุาจากการกระตุ้้�นของปัจัจัยัภายนอกและจากปฏิกิิริิยิาตอบสนอง เช่น่ ความกังัวล ความ

เสีียใจ ความตื่่�นกลััว เป็็นต้้น ซ่ึ่�งส่่งผล 3 ทาง คืือ ทางร่่างกาย ทางจิิตใจ และทางพฤติิกรรม 

การบริิหารจิิตเป็็นวิิธีีการจััดการความเครีียดตามหลัักพุุทธธรรม เพราะพุุทธศาสนาถืือว่่าจิิต

ที่่�ไม่่สามารถรู้้�ทัันอารมณ์์ย่่อมแปรปรวน มีีสภาพเป็็นทุุกข์์ การบริิหารจิิตอย่่างถููกต้้องปรากฏ

อยู่่�ในคำสอนเรื่่�องสติิปััฏฐาน โดยเฉพาะในข้้อจิิตตานุุปััสสนาสติปััฏฐาน คืือ การกำหนดรู้้�จิต

ของตนเองด้้วยกำลัังของสมาธิิ นอกจากนั้้�นยัังมีีหลัักการจััดการความเครีียดตามหลัักภาวนา 

4 ได้้แก่่ กายภาวนา ศีีลภาวนา จิิตตภาวนา และปััญญาภาวนา ซึ่่�งถืือเป็็นหลัักของการแก้้

ความเครีียดแบบองค์์รวม

คำสำคััญ : การจััดการความเครีียด, หลัักพุุทธธรรม, พระพุุทธศาสนา

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

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 
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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.

Keywords: Stress management, Dhamma principle, Buddhism

บทนำ
ดาไลลามะกล่า่วว่า่ “ปัญัหาของมนุษุย์ทุ์ุกวันันี้้� คืือความพร่องจิติวิญิญาณ และการ

แก้้ไขปััญหาของมนุุษยชาติิคืือการปฏิิวััติิทางจิิตวิิญญาณ (Spiritual Revolution)” เม่ื่�อจิิตได้้

รัับการพััฒนาแล้้ว จะส่่งผลไปถึึงการพััฒนากายและวาจาไปโดยอััตโนมััติิ ความบกพร่่องทาง

จิิตวิิญญาณ ตามคำกล่่าวน้ี้�คืือปััญหาทางจิิตที่่�เกิิดขึ้้�นกัับมนุุษย์์ในภาวะที่่�โลกเปลี่่�ยนแปลงไป

อย่่างรวดเร็็ว จนตนเองไม่่สามารถปรัับตััวให้้เข้้ากัับสถานการณ์์ จนทำให้้เกิิดความเครีียด ซึ่่�ง

ถืือเป็็นโรคร้้ายอย่่างหนึ่่�งที่่�คุุกคามมนุุษย์์ในปัจจุบััน โรคเครีียด (Acute Stress Disorder คืือ 

ภาวะที่่�ต้อ้งเผชิิญแรงกดดัันจากเหตุุการณ์ร้์้ายแรง ซ่ึ่�งภาวะดัังกล่า่วเกี่่�ยวข้อ้งกัับการตอบสนอง

ของร่่างกายและจิิตใจ ผู้้�ที่่�ผ่า่นเหตุุการณ์ซ่์ึ่�งก่่อให้้เกิิดความเครีียด จะเกิิดอาการเครีียดประมาณ

หนึ่่�งเดืือน หากเกิิดอาการนานกว่่านั้้�นจะกลายเป็็นโรคเครีียดหลัังเกิิดเหตุุสะเทืือนขวัญ ดัังนั้้�น 

ความเครีียดหรืือโรคเครีียดนี้้�จึึงเป็็นปััญหาที่่�ต้้องได้้รัับการแก้้ไขอย่่างทัันท่วงทีี และเนื่่�องจาก

ความเครีียดเป็็นภาวะที่่�เกิิดขึ้้�นกัับจิิต จึึงต้้องแก้้ไขที่่�จิิตเป็็นอัันดัับแรก

ความเครีียดส่่งผลต่่อชีีวิต แบ่่งได้้ 2 ด้้าน คืือ ด้้านที่่�หนึ่่�ง ผลต่่อสุุขภาพทางกาย 

ได้แ้ก่ ่อาการไม่ส่บายทางกายต่า่งๆ เช่น่ ปวดศีีรษะ ปวดเมื่่�อยตามส่ว่นต่า่งๆ ของร่า่งกาย ความ

ผิิดปกติิของหััวใจ ความดัันโลหิิตสููง โรคกระเพาะ อาการท้้องผููกท้้องเสีียบ่่อยๆ นอนไม่่หลัับ 

หอบหืืด เสื่่�อมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ ด้า้นที่่�สอง ผลต่อ่สุขุภาพจิตินำไปสู่่�ความวิติกกังัวล ซึมึ

เศร้า้ กลัวัอย่า่งไร้เ้หตุผุล อารมณ์ไ์ม่ม่ั่่�นคงเปลี่่�ยนแปลงง่า่ย หรืือโรคประสาทบางอย่า่ง นอกจาก

นี้้�ความเครีียดส่่งผลต่่อร่่างกายและจิิตใจย่่อมส่่งผลถึึงประสิิทธิิภาพในการทำงาน สััมพัันธภาพ
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ต่่อครอบครััวและบุุคคลแวดล้้อม และเม่ื่�อประสิิทธิิภาพในการทำงานตกต่่ำ สััมพัันธภาพเส่ื่�อม

ถอยลง จิติใจย่อ่มได้ร้ับัความตึงึเครีียดมากขึ้้�นซ้้ำซ้อ้น นับัว่า่ความเครีียดเป็น็ภัยัต่อ่ชีีวิติอย่า่งยิ่่�ง 

(หงษ์์ศิิริิ ภิิยโยดิิลกชััย และคณะ, 2558: 2)

หลักัธรรมในพระพุุทธศาสนาเถรวาทล้้วนมีีความสััมพันัธ์ก์ับัชีีวิติมนุษุย์ใ์นทุกแง่ทุ่กุ

มุมุ ทุกุเพศ ทุกุวัยั ทั้้�งต่อ่ตนเอง ต่อ่ผู้้�อื่่�นและสังัคมส่ว่นรวม เป็น็หลักัคำสอนที่่�เน้น้การพัฒันาโดย

การฝึึกฝนปฏิิบััติิทางกาย วาจา และจิิตใจให้้เกิิดความรู้้� มีีพลัังในการสร้้างสรรค์์แต่่สิ่่�งที่่�ดีีงาม

และมีีประโยชน์ ์แม้จ้ะมีีแนวทางการที่่�ครอบคลุมุพฤติกิรรมทั้้�ง 3 ด้า้น แต่เ่น้น้ไปที่่�การฝึึกอบรม

ทางจิิตเป็็นสำคััญ เพราะจิิตเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นแห่่งการประพฤติิปฏิิบััติิ การกระทำการแสดงออก

ของมนุุษย์์และสััตว์์ล้้วนเกิิดมาจากจิิตทั้้�งสิ้้�น จิิตที่่�ดีีที่่�ฝึึกมาแล้้วเกิิดการกระทำดีี ทำให้้มีีความ

สุุข ในทางตรงกัันข้้ามจิิตที่่�มีีปััญหาจะทำให้้เกิิดพฤติิกรรมอัันไม่่เหมาะสม ก่่อความทุุกข์์ให้้กัับ

ตััวเองและผู้้�อื่่�น

ในพระพุทุธศาสนามีีทรรศนะว่่า ทั้้�งความสุขุและความทุกุข์์ล้้วนมีีสาเหตุุมาจากภายใน

จิติใจของมวลมนุุษย์์เอง ดังัพุุทธพจน์ที่่�ว่่า “จิิตเตน นีียติิ โลโก จิติเตน ปริกิิิสสติ จิติฺตฺสฺฺส เอกธมมสฺฺส 

สพเพว วสมนวคููติ โลกอัันจิตย่่อมนำไป อันัจิตย่่อมเสืือกไสไป โลกทั้้�งหมดเป็็นไปตามอำนาจของธรรม

อย่่างหนึ่่�ง คืือ จิติ” (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่่ม 15 ข้้อ 181: 46) นั่่�นหมายถึึงจิิตเป็็นตัวนำในร่างกาย

ของมนุษุย์์และควบคุมุทุกุสิ่่�งทุกุอย่่างไว้้ ความทุกุข์์ที่่�เกิดิขึ้้�นกับมนุษุย์์เป็็นปัญหาที่่�เกิดิจากการที่่�จิติใจ

ไม่่สามารถควบคุุมรููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฎฐััพพะและธรรมารมณ์์ ที่่�โถมซััดเข้้ามาสู่่�ชีีวิตได้้ จิติที่่�ไม่่เข้้ม

แข็ง็จะไหลไปตามกระแสที่่�มากระทบ หากเป็็นฝ่ายที่่�น่่าพึึงพอใจ (อิิฏฐารมณ์์) ก็ก่็่อให้้เกิดิความสุุข หาก

เป็็นฝ้ายที่่�ไม่่พอใจ (อนิิฎฐารมณ์์) ก็ก่็่อให้้เกิิดความทุุกข์์ สำหรัับความเครีียดนั้้�นถืือเป็็นอารมณ์์ที่่�ชั่่�วร้้าย 

เป็็นบ่อเกิิดของความทุุกข์์ทั้้�งหมด ที่่�ก่่อตัวัจากจิติใจและส่่งผลไปถึงึร่่างกายได้้ในที่่�สุดุ

การจัดัการความเครีียด หมายถึึง การที่่�บุคุคลทำให้้ความเครีียดลดลงหรืือขจัดัให้้หมด

ไป เพื่่�อป้้องกัันหรืือลดความทุุกข์์ทรมานที่่�เกิดิจากความเครีียดโดยบุุคคลจะใช้้สติปัิัญญาในการเลืือก

วิธิีีการจััดการความเครีียดที่่�เคยใช้้แล้้วประสบความสำเร็จ็ และหากวิธิีีใดแล้้วไม่่ประสบความสำเร็จ็ 

บุคุคลนั้้�นก็จ็ะเลืือกวิธิีีการจัดัการความเครีียดวิิธีีอื่�น (ชวิศิา แก้้วอนันัต์ และคณะ, 2562: 159-174) 

การจัดัการความเครีียดจึงึมีีความจำเป็็นเป็็นอย่่างยิ่่�ง โดยเฉพาะหลักัธรรมในพระพุทุธศาสนาที่่�มุ่่�งเน้้น

ในการบริหิารจิตเพื่่�อให้้พ้้นทุกข์์ พบสุขุ โดยเน้้นที่่�การเข้้าใจตามสภาพอารมณ์์ที่่�เกิดิขึ้้�น บนพื้้�นฐาน

แนวคิิดว่่า “จิิตของผู้้�คงที่่�นั้้�นเป็็นจิติตั้้�งมั่่�น ไม่่หวั่่�นไหวไม่่เกาะเกี่่�ยวด้้วยอารมณ์์” (พระไตรปิฎกภาษา

ไทย เล่่ม 22 ข้้อ 55: 539) หลัักการพัฒนาจิิตทางพระพุุทธศาสนาจึึงสามารถนำมาเป็็นแนวทางในการ

บริหิารความเครีียดได้้ เพราะจิติที่่�บริหิารดีีแล้้ว พัฒันาดีีแล้้ว ฝึึกดีีแล้้วนำสุขุมาให้้



วารสารศาสตร์แห่งพุทธ ปีที่ 3 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน พ.ศ. 256748

เนื้้�อหา
1. แนวคิิดเกี่่�ยวกัับความเครีียด

ความหมายของความเครีียดสามารถ แบ่่งได้้ 3 แบบ ตามลัักษณะแนวคิิดของ

การศึึกษาแบบแรก คืือ ความเครีียดถููกมองตามลัักษณะแนวคิิดการตอบสนอง (Response) 

แบบสอง คืือความเครีียดถููกมองตามลัักษณะแนวคิิดของสิ่่�งกระตุ้้�น (Stimulus) และแบบ

สุุดท้้าย คืือ ความเครีียดถููกมองตามลัักษณะร่่วมกัันของแนวคิิดแบบแรกและแบบสอง นั่่�น

คืือ การรับรู้้�เกี่่�ยวกัับการมีีปฏิิสััมพัันธ์์ (Interaction) ที่่�เกิิดขึ้้�นระหว่่างบุุคคลกัับสิ่่�งแวดล้้อม  

(เจษฎา คููงามมาก, 2555: 4) ความเครีียดคืือการสนองตอบที่่�ระบุชุัดัเจนไม่ไ่ด้ข้องบุคุคลที่่�มีีต่อ่

สถานการณ์์บางอย่่าง ซึ่่�งคุุกคามต่่อความปลอดภััยของชีีวิิต การตอบสนองนี้้�ลัักษณะเฉพาะใน

แต่ล่ะบุคุคล ไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งเหมืือนกันั และปรากฏให้เ้ห็น็ในรููปของการแสดงออกบางอย่า่ง เป็น็

ผลให้้บุุคคลมีีการปรัับตััวทั้้�งทางด้้านร่่างกายและจิิตใจ (สุุวณีีย์์ เกี่่�ยวกิ่่�งแก้้ว, 2527: 92)

ณรงค์์ ใจเที่่�ยง (2559: 11) กล่่าวว่่า ความเครีียด เป็็นสภาวะขัับเคลื่่�อนของบุุคคล

ใดๆ ที่่�ประสบกัับโอกาส ข้้อจำกััด หรืือความต้้องการหนึ่่�งๆ ที่่�ไปสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งที่่�ตนเองมีีความ

ปรารถนา และมองดููผลลัพัธ์น์ั้้�นในเชิงิไม่ม่ั่่�นใจ หรืือได้เ้ล็ง็เห็น็ความสำคัญั การตอบโต้ข้องบุคุคล

ทางด้้านร่างกาย และอารมณ์ ์ต่อ่สิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งที่่� เขามองเห็็นว่าสิ่่�งนั้้�นมาคุุกคามความสงบสุุขของ

ตนในลัักษณะที่่�จะสู้้� (Fight) หรืือจะหนีี (Flight) การตััดสิินใจนี้้�ทำให้้เกิิดความเครีียดขึ้้�นมาได้้

จากการศึกึษาของ Goodell และคณะ (1986: 99-100) พบว่า่ การเกิดิความเครีียด

มีี 2 รููปแบบ ได้้แก่่

1. ความเครีียดที่่�เกิิดจากการกระตุ้้�นของปััจจััยภายนอก (A stimulus-based 

model of stress : External Factors รููปแบบการเกิิดความเครีียดในลักษณะนี้้�ได้้นำแนว

ความคิิดในวิิชาฟิิสิิกส์์และวิิศวกรรมมาจัับต้้องกัับการเกิิดความเครีียด โดยเปรีียบความเครีียด

ได้้กัับแรงต้้านที่่�มนุุษย์์ขัับออกมาจากภายในตน เพื่่�อต้้านกับแรงกดดัันภายนอกที่่�มากระทบ 

และจากสภาวะการต้านนั้้�นเองก็็ให้้เกิิดความเครีียด สิ่่�งต่่าง ๆ  ที่่�อยู่่�บนโลกนี้้� ไม่่ว่่าจะเป็็นสิ่่�งมีี

ชีีวิิต หรืือไม่่มีีชีีวิตก็็ตามก็็มีีความสามารถรัับความต้้านทานอยู่่�ในระดัับหนึ่่�ง ถ้้าต้้องทานรัับสิ่่�ง

ที่่�หนัักเกิินกำลัังก็็จะเป็็นอัันตราย เสีียหาย ซึ่่�งอาจเกิิดขึ้้�นเป็็นการชั่่�วคราวหรืือถาวรก็็ได้้ สิ่่�ง

ที่่�ก่่อความเครีียดในลัักษณะปััจจััยภายนอกในทฤษฎีีนี้้� มัักจะให้้ความสำคััญแก่่แหล่่งที่่�เกิิด

ความเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�นในลักัษณะที่่�สัมัผัสัและมองเห็น็ได้ ้เช่น่ ลักัษณะของสภาพของการทำงาน 

ภายใต้้อุุณหภููมิิสููง หรืือต่่ำเกิินไป แสง เสีียง หรืือสภาพชุุมชนที่่� แออััด 

2. ความเครีียดที่่�เกิิดจากปฏิิกิิริิยาตอบสนอง (A response-based model of 

stress : Personal Factors) รููปแบบการเกิิดความเครีียดในลัักษณะนี้้� มีีเรื่่�องเกี่่�ยวข้้องเฉพาะ
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คุุณสมบััติิของบุุคคลใน 5 ประการ ดัังนี้้�

1) Cognitive Appraisal เป็็นความเครีียดที่่�เกิิดจากการใช้้ความรู้้�สึึกตนเองมา

กำหนดพิิจารณาว่่าสิ่่�งที่่�พบเห็็นเป็็นความเครีียด แล้้วเกิิดความเครีียดขึ้้�น ดุุจดังคำพููดในละคร

เรื่่�อง Hamlet ของ Williams Shakespeare ว่า่ “แท้้จริิงสรรพสิ่่�งใดหาได้้ดีีหรืือเลวร้้ายไม่่ หาก

แต่่ว่่าเจ้้าตััวการความคิิดที่่�เพ่่งเล็็งไปให้้เป็็นเช่่นนั้้�น” “There is nothing good or bad, but 

thinking makes it so.”

2) Experience ประสบการณ์์การสััมผััสกัับความเครีียดต่่างๆ ที่่�ผ่่านเข้้ามา จะ

ถููกมองว่่าเป็็นสาเหตุุแห่่งความเครีียดหรืือไม่่ ขึ้้�นอยู่่�กับระดัับความคุ้้�นเคยกัับเหตุุการณ์น์ั้้�นมาก

น้้อยเพีียงใด ประสบการณ์์ดัังกล่่าวหมายถึึง จากประสบการณ์์ตรง การสั่่�งสอน การเรีียนรู้�ให้้

เกิิดการ ระวัังภััย หรืือความกัังวลในสิ่่�งนั้้�นๆ คืือ วััคซีีนรัับความเครีียดได้้มากน้้อยของแต่่ละ

บุุคคลนั้้�นเอง

3) Demand ความปรารถนาอย่่างแรงกล้้า เป็็นสาเหตุุแห่่งความเครีียดอัันเกิิด

จากการไม่ไ่ด้ร้ับัผลตามที่่�คาดหวังั หรืือไม่ม่ีีความสามารถในการดำเนินิการได้อ้ย่า่งที่่�หวังั ความ

ต้อ้งการ ความปรารถนาอย่่างแรงกล้้า เป็็นความรู้้�สึกึกระตุ้้�นความเครีียดให้้สููงขึ้้�นในทันทีีทันใด

ในขณะที่่�รู้้�สึึกไม่่เป็็นอย่่างที่่�คาดหวััง

4) Interpersonal Influence การมีีปฏิสัิัมพันัธ์ก์ับัผู้้�อื่่�นที่่�ก่อ่ให้้เกิดิความเครีียด 

เมื่่�อไม่่มีีการสมาคมกัับใคร ความเครีียดจากผู้้�คนก็็แทบไม่่มีี เม่ื่�อต้้องมีีคนอยู่่�ใกล้้ชิิดมาก ๆ 

หรืือการจากหายของผู้้�คนไป ก็็ก่่อให้้เกิิดความเครีียดได้้เช่่นกัน แต่่จะมากหรืือน้้อยขึ้้�นอยู่่�กับ

สััมพัันธภาพที่่�ดีีหรืือไม่่ดีีต่อกัันอยู่่�ระดัับใด รัักกัันมากจากกัันไปก็็เครีียด กัังวล เสีียใจ เกลีียด

กัันจากไปก็็ชอบใจ ดัังนี้้�เป็็นต้้น

5) A state of stress การแสดงออกสภาวะการเครีียด และอาการที่่�แสดงออก

มาจากความพยายามในการจัดัการต่อการเกิิดความเครีียดของคนนั้้�น มีีลักัษณะต่่างๆ กันั บาง

คน สููบบุุหรี่่�มวนต่อมวน เพิ่่�มการดื่�มสุุรา พึ่่�งยานอนหลัับ ถ้้าปล่่อยความเครีียดให้้อยู่่�ในระยะ

ยาวอาจจะแสดงออกมาในลัักษณะโรคภััยไข้้เจ็็บ เช่่น โรคหััวใจ โรคกระเพาะอาหาร เป็็นต้้น

ทางพระพุุทธศาสนาถืือว่่ากิิเลสที่่�เป็็นต้้นเหตุุทำให้้เกิิดโรคทางใจนั้้�น สาเหตุุหลัักที่่�

เป็็นรากเหง้้าของกิิเลส ทั้้�งหลายคืือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง ทำให้้เกิิดโรคทางใจที่่�เกิิด

ขึ้้�นจากกิิเลสตัณัหาต่า่ง ๆ  เพราะความโลภ อยากได้้อยากมีี อยากเป็็น เกินิกว่า่เหตุ ุเกิดิเป็น็ทุกุข์์

เมื่่�อทุุกข์์มากเข้้าย่่อมทำให้้เสีียสุุขภาพจิิต ส่่งผลกระทบต่่อจิิตใจ ทำให้้ได้้รัับทุุกข์์ทรมาน ไม่่มีี

ความสุุขสำราญ เป็็นต้้น (สมเด็็จพระมหาวีีระวงศ์์ (พิิมพ์์ ธมฺฺมธโร), ม.ป.ป.: 127-135)
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ตามหลัักพระพุุทธศาสนา ความเครีียดเป็็นทุุกข์์ชนิิดหนึ่่�งของบุุคคล ที่่�เกิิดขึ้้�น

เนื่่�องจากกิเิลส 3 กอง คืือ ความโลภ ความโกรธ และความ หลง ซึ่่�งความทุกุข์ท์ั้้�งหมดที่่�พระพุทุธ

องค์์ทรงตรััสไว้้มีี 11 อย่่าง แบ่่งออกได้้เป็็น 2 ประเภทใหญ่่ คืือ สภาวทุุกข์์กัับ ปกิิณกทุุกข์์  

(กิิดานัันท์์ ชำนาญเวช, 2550: 65)

ประเภทของความเครีียดมีี 2 ประเภท

1. ความเครีียดเฉีียบพลััน (acute stress) เป็็นความเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�นทัันที่่�ที่่�เกิิด

ความไม่่สมดุุล หรืือถููกกดดัันจากสภาพแวดล้้อม สถานการณ์์เร่่งด่่วน ทำให้้ร่่างกายและจิิตใจ

แสดงปฏิิกิิริิยาตอบโต้้ โดยกระตุ้้�นระบบประสาทและมีีการหลั่่�งฮอร์์โมน ทำให้้ใจสั่่�น มืือสั่่�น ตััว

เย็น็ เหง่ื่�อออกตามมืือตามเท้้า ปวดเกร็็ง อ่อ่นเพลีียนอนไม่่หลัับ ประจำเดืือนมาไม่่ปกติิ เป็็นต้น 

ทำให้้เกิิดความหวั่่�นไหวทางอารมณ์์ ซึ่่�งเมื่่�อความเครีียดหายไปร่่างกายจะกลัับเข้้าสู่่�ภาวะปกติิ

2. ความเครีียดเรื้้�อรััง (chronic stress) เป็็นความเครีียดที่่�ถููกสะสมเป็็นเวลานาน

โดยไม่่มีีการผ่อนคลายอย่่างสมดุุล หรืือไม่่สามารถจััดการให้้หมดไปได้้ จึึงก่่อนให้้เกิิดสภาวะ

ความเหน่ื่�อยล้้าทางจิิตใจ อาการแสดงออกคืือ ความเครีียดผสมกัับความกัังวลและอารมณ์์

เศร้้า รู้้�สึึกน้้อยใจและไร้้ค่่า ความสนใจต่่อสิ่่�งต่่างๆ ลดน้้อยลง สมาธิิในการทำงานลดลง ความ

สามารถในการจดจำน้้อยลง และนอนไม่่หลัับ เป็็นต้้น อาการแสดงทางกาย ได้้แก่่ ปวดศีีรษะ 

ปวดหลััง ปวดท้้อง โรคหััวใจ หลอดเลืือดอุุดตััน เป็็นแผลในกระเพาะอาหาร โรคหอบหืืด โรค

ภููมิิแพ้้ต่่างๆ เป็็นต้้น

ระดัับความเครีียด ความเครีียดแบ่่งเป็็น 3 ระตัับ

1. ความเครีียดระดัับต่่ำ จะทำให้ม้นุุษย์ส์ามารถทำสิ่่�งที่่�ยากเกินิกว่า่กำลังัสติปิัญัญา

และความสามารถในเวลาปกติิจะทำได้้ จะทำงานได้้ในระดัับที่่�ยากขึ้้�น และสร้างความสุุขใจให้้

กัับมนุุษย์์ได้้

2 ความเครีียดระดัับปานกลาง เป็็นพััฒนาการด้้านลบจากการสะสมความเครีียด

ในระดัับต่่ำหลายต่่อหลายครั้้�งในช่่วงเวลาหนึ่่�ง ความเครีียดส่่วนใหญ่่เกิิดจากจิิตใจเป็็นหลััก 

ซึ่่�งความเครีียดระดัับน้ี้�มีีความเสี่่�ยงอย่่างมากหากสะสมไว้้นานเกิินไป อาจนำไปสู่่�การกระทำ

แบบย้้ำคิิดย้้ำทำเกิินกว่่าคนปกติิทั่่�วๆไป ตามมาด้้วยโรคนอนไม่่หลัับหรืือติิดสิ่่�งเสพติิด เพราะ

หาทางออกที่่�ดีีไม่่ได้้

3. ความเครีียดในระดับัรุนุแรง เป็น็อาการเรื้้�อรังัมายาวนาน เช่น่ เกิดิจากความไม่ล่ง

รอยกันัของครอบครัวั การตกงาน หรืือปัญัหารายได้ ้เป็น็ต้น้ ซึ่่�งอาจทำให้เ้กิดิพฤติกิรรมก้า้วร้า้ว

รุุนแรง ถึึงขั้้�นเป็็นโรคซึึมเศร้้าวิิกลจริิต ไม่่ยอมรัับรู้้�ความเป็็นจริิงที่่�เกิิดขึ้้�น สร้้างโลกจิินตนาการ

ของตััวเองขึ้้�นมาและไม่่สามารถควบคุุมสติิและร่่างกายของตนเองได้้ในที่่�สุุด
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อาการหรืือพฤติกิรรมที่่�แสดงออกเม่ื่�อเกิิดความเครีียด ความเครีียดเป็็นภาวะกดดันั

เป็็นความรู้้�สึกภายในที่่�เป็็นนามธรรม แต่่เมื่่�อบุุคคลรู้้�สึึกเครีียด จะมีีปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อ

ความเครีียดเป็็นพฤติิกรรมให้้เห็็นได้้ 3 ทาง คืือ

1. ทางร่่างกาย ภาวะที่่�เครีียดเกิิดขึ้้�นจะกระตุ้้�นระบบประสาทอััตโนมััติิ ทำให้้เกิิด

อาการหน้้ามืืด เป็็นลม เจ็บ็หน้้าอก ความดัันโลหิิตสููง โรคหัวัใจ หลอดเลืือดอุุดตันั โรคอ้ว้น แผล

ในกระเพาะอาหาร เมื่่�อบุคุคลตกอยู่่�ในความเครีียดเป็น็เวลานานๆ จะทำให้สุ้ขุภาพร่างกายเลว

ลง เนื่่�องจากเกิิดความไม่่สมดุุลของระบบฮอร์์โมน ซึ่่�งเป็็นชีีวเคมีีที่่�สำคััญต่่อมนุุษย์์ เพราะทำ

หน้้าที่่�ช่่วยควบคุุมการทำงานของระบบต่่างๆ ภายในร่่างกาย ขณะเกิิดความเครีียดจะทำให้้

ต่่อมใต้้ถููกกระตุ้้�น ทำให้้ต่่อมหมวกไตหลั่่�งฮอร์์โมนคอร์์ติิซอล (cortisol) เพิ่่�มขึ้้�น จะทำให้้เกิิด

อาการทางกายหลายอย่่างแตกต่่างกัันไปในแต่่ละบุุคคล ตั้้�งแต่่ปวดศีีรษะ ปวดหลััง อ่่อนเพลีีย 

หากบุุคคลนั้้�นต้องเผชิิญกัับความเครีียดที่่�รุนุแรงมากๆ อาจส่งผลให้้บุคุคลเสีียชีีวิตได้้ เน่ื่�องจาก

ระบบการทำงานที่่�ล้ม้เหลวของร่า่งกาย เช่น่ คนที่่�มีีโรคเบาหวานเป็น็โรคประจำตัวัอยู่่�แล้้ว หาก

เกิดิความเครีียดอย่า่งรุนุแรง ฮอร์โ์มนคอร์ต์ิซิอลจะไปกระตุ้้�นระดับัน้้ำตาลในเลืือดให้สูู้งขึ้้�นหรืือ

ลดต่่ำลงอย่า่งผิดิปกติ ิและทำให้เ้กิดิอาการช็อ็กได้ ้หรืือในบางรายที่่�ระบบภููมิคิุ้้�มกันัของร่า่งกาย

ทำงานได้้ไม่่เต็็มที่่�ส่่งผลให้้เกิิดเป็็นอาการของโรคหอบหืืด โรคภููมิิแพ้้ต่่างๆ โรคผิิวหนััง อาจมีี

อาการผมร่่วงและมีีอััตราเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคมะเร็็งได้้ง่่ายกว่่าเมื่่�อเทีียบกัับคนปกติิ

2. ทางจิิตใจ จิติใจของบุุคคลที่่�เครีียดจะเต็็มไปด้้วยการหมกมุ่่�นครุ่่�นคิด ไม่่สนใจสิ่่�ง

รอบตััว ใจลอย ขาดสมาธิิ ความระมััดระวัังในการทำงานเสีียไปเป็็นเหตุุให้้เกิิดอุุบััติิเหตุุได้้ง่่าย 

จิิตใจขุ่่�นมัว โมโหโกรธง่่าย สููญเสีียความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถที่่�จะจััดการกับชีีวิิตของตนเอง 

เศร้า้ซึมึ คับัข้อ้งใจ วิติกกังัวล ขาดความภููมิใจในตนเอง ในบางรายที่่�ตกอยู่่�ในภาวะเครีียดอย่่าง

ยาวนานมาก อาจก่่อให้้เกิิดอาการทางจิิต จนกลายเป็็นโรคจิิตโรคประสาทได้้ เนื่่�องจากการ

เผชิญิต่อ่ภาวะเครีียดเป็น็เวลานานฮอร์โ์มนคอร์ติ์ิซอลที่่�มีีปริมิาณเพิ่่�มขึ้้�น จะทำให้เ้ซลล์ป์ระสาท

ฝ่อ่และลดจำนวนลง โดยเฉพาะในสมองส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความจำและสติปัญัญา ความเครีียด

จึงึทำให้้ความจำและสติปัญัญาลดลง และยัังมีีผลต่่อการทำงานของระบบสารสื่�อประสาทที่่�ทำ

หน้า้ที่่�เกี่่�ยวกับัอารมณ์แ์ละพฤติกิรรมโดยเฉพาะสารสื่่�อประสาท จึงึทำให้เ้กิดิอาการซึมึเศร้า้และ

วิิตกกัังวลกว่่าเวลาปกติิ

3. ด้้านพฤติิกรรม การเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกายดัังที่่�กล่่าวในข้้างต้้น ไม่่เพีียงแต่่จะ

ทำให้้ระบบการทำงานของร่่างกายผิิดเพี้้�ยนไป แต่่ยัังทำให้้พฤติิกรรมการแสดงออกของบุุคคล

เปลี่่�ยนแปลงด้ว้ย ยกตัวัอย่า่งเช่น่  บุคุคลที่่�เครีียดมากๆ บางรายจะมีีอาการเบ่ื่�ออาหาร หรืือบาง

รายอาจจะรู้้�สึกึว่า่ตัวัเองหิวิอยู่่�ตลอดเวลา และทำให้ม้ีีการบริิโภคอาหารมากกว่า่ปกติ ิมีีอาการ
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นอนหลับัยากหรืือนอนไม่ห่ลับัหลายคืืนติดิต่อ่กันั ประสิิทธิภิาพในการทำงานน้อ้ยลง สมาธิสิั่่�น 

กระสัับกระส่่าย เริ่่�มปลีีกตััวออกจากสัังคม และเผชิิญกัับความเครีียดอย่่างโดดเดี่่�ยว บ่่อยครั้้�ง

บุุคคลจะมีีพฤติิกรรมการปรัับตััวต่่อความเครีียดในทางที่่�ผิิด  เช่่น  สููบบุุหรี่่�  ติิดเหล้้า  ติิดยา 

เล่่นการพนััน  เป็็นต้้น การเปลี่่�ยนแปลงของสารเคมีีบางอย่่างในสมองทำให้้บุุคคลมีีพฤติิกรรม

ก้้าวร้้าวมากขึ้้�น ความอดทนเริ่่�มต่่ำลง พร้้อมที่่�จะเป็็นศัตรููกัับผู้้�อื่่�นได้้ง่่าย อาจมีีการอาละวาด

ขว้า้งปาข้า้วของ ทำร้้ายผู้้�อื่่�น ทำร้้ายร่่างกายตนเอง หรืือหากบางรายที่่�เครีียดมากอาจเกิิดอาการ

หลงผิิดและตััดสิินใจแบบชั่่�ววููบนำไปสู่่�การฆ่่าตััวตายในที่่�สุุด

ดัังนั้้�น ผู้้�ที่่�เกิิดความเครีียดจึึงต้้องได้้รัับการรักษาอย่่างถููกต้้อง เพื่่�อการมีีชีีวิตที่่�ดีี

ขึ้้�นและเป็็นการป้้องกัันเหตุุร้้ายที่่�อาจเกิิดขึ้้�นจากความเครีียด โดยปกติิแล้้วผู้้�ที่่�มีีความเครีียด

มัักไปพบจิิตแพทย์์บางกลุ่่�มรัักษาด้้วยยา ด้้วยการทำกิิจกรรมเบี่่�ยงเบนความสนใจอื่่�น เพ่ื่�อลด

ความเครีียด สำหรัับทางพระพุุทธศาสนานั้้�นให้้ความสำคััญกัับการบริหิารจิต เพราะความเครีียด

เกิิดขึ้้�นที่่�จิิตและควรดัับที่่�จิิตนั้้�นเอง การบริิหารจิิตจึึงเป็็นวิิธีีการจััดการความเครีียดในทาง

พระพุุทธศาสนา

2. การบริิหารจิิตในพระพุุทธศาสนา

ในพระอภิิธรรมได้้กล่่าวว่่าอารมณ์์เป็็นธรรมที่่�ปััจจััยปรุุงแต่่งและถืือว่่าธรรมหรืือ

อารมณ์์นั้้�นเป็็นได้้ทั้้�งความดีี (กุุศล) ทั้้�งบาป ความชั่่�วร้้าย (อกุุศล) และความเป็็นกลางๆ ไม่่ดีีไม่่

ชั่่�ว ไม่่เป็น็กุศลหรืืออกุศุลใดๆ (อัพัยากฤต) (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่่ม 34 ข้อ้ 1: 1) เป็น็อาการ

ที่่�จิติยึึดเหนี่่�ยวกับัสิ่่�งต่่างๆ ที่่�ผ่า่นเข้า้มาทางอายตนะภายในอันัได้แ้ก่่ ตา หูู จมููก สิ้้�น กายและใจ 

โดยมีีการกระทบ สััมผััสประจวบเข้้ากัับรููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฎฐััพพะ และธรรมารมณ์์ซึ่่�งเรีียก

ว่า่อายตนะภายนอก เกิดิเป็น็เวทนา ความรู้้�สึกต่า่งๆ ขึ้้�นมา เช่น่ อยากได้ ้อยากมีี อยากเป็น็ ไม่่

อยากพบเจอ และไม่่อยากเป็็น เป็็นต้น (พระครููสิริิพัิัชรากร (พงศกร ลาคำ), 2556: 29) อารมณ์์

จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�หรืือถููกรัับรู้้� ได้้แก่่ อายตนะภายนอก 6 คืือ รููปารมณ์์ อารมณ์์ คืือ รููป, สััททา

รมณ์ ์อารมณ์ ์คืือ เสีียง, คันัธารมณ์ ์อารมณ์ ์คืือ กลิ่่�น, รสารมณ์ ์อารมณ์ ์คืือ รส, โผฎฐัพัพารมณ์์ 

อารมณ์์ คืือ การสััมผััสทางกายสิ่่�งที่่�ถููกต้้องกาย และธรรมารมณ์์ คืือ อารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นกับใจ สิ่่�ง

ที่่�ใจนึึกคิิด (พระธรรมปิิฎก (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2540: 411) กระบวนการทำงานของประสาทสััมผััส

ทั้้�ง 6 โดยสามารถแบ่ง่ออกเป็น็ 2 ขั้้�นตอน ดังันี้้� (พระครููสิริิพิัชัรากร (พงศกร ลาคำ), 2556: 59)

ขั้้�นตอนที่่� 1 ประสาททางกายไปกระทบหรืือสััมผััสกับวััตถุุภายนอก (อายตนะ

ภายนอก: อารมณ์์) ก่่อให้้เกิิดความรู้้�ขั้้�นต้้นเรีียกว่่าความรู้้�สึก กระบวนการขั้้�นนี้้� (เช่่น ตา+วััตถุุ 

= จัักขุุวิิญญาณ) รวมเรีียกว่่า ผััสสะ คืือ ความรู้้�สึึกกระทบหรืือความรู้้�สึึกสััมผััส
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ขั้้�นตอนที่่� 2 คืือ ความรู้้�สึกึที่่�กระทบนั้้�นไหลไปสู่่�ประสาทใจ (มนอายตนะ) หรืือจิิตใจ

รัับรู้้�ผััสสะนั้้�น จึึงเกิิดเป็็นการรัับรู้้�ทางใจเรีียกว่่า มโนวิิญญาณ เป็็นความรู้้�ที่่�ชััดแจ้้ง

ดัังนั้้�น ความรู้้� (วิิญญาณ) ของมนุุษย์์จึึงเกิิดจากปััจจััย 2 ส่่วนกระทบกััน ทำให้้เกิิด

ผัสัสะ จากผััสสะจึงึก่อ่ให้เ้กิดิความรู้้�แบบเวทนา ความรู้้�แบบเจตนา (คิดิ) และความรู้้�แบบสัญัญา 

(จำ) ตามมา ฉะนั้้�น ผััสสะจึึงเป็็นฐานของความรู้้�ทุุกรููปแบบที่่�ทำให้้เกิิดอารมณ์์ต่่างๆ ทั้้�งดีีและ

ไม่่ดีี 

อารมณ์์ที่่�มากระทบดัังกล่่าวข้้างต้้นนั้้�นจำแนกเป็็น 2 ลัักษณะใหญ่่ๆ คืือ 

1) อิิฏฐารมณ์์ หมายถึึง อารมณ์์ที่่�น่่าปรารถนา ต้้องการอยากได้้ อยากมีี อยาก

พบเห็น็ ได้แ้ก่ ่กามคุณุ 5 คืือรููป เสีียง กลิ่่�น รส สัมัผัสัที่่�ดีี ชวนให้รั้ัก ให้ช้อบใจ รวมทั้้�งโลกธรรม

ฝ่่ายดีี คืือ สุุข ลาภ ยศ สรรเสริิญด้้วย  

2) อนิิฎฐารมณ์์ หมายถึึง อารมณ์์ที่่�ไม่่น่่าปรารถนา ได้้แก่่ กามคุุณ 5 คืือรููป เสีียง 

กลิ่่�น รส สััมผััสที่่�ไม่่ดีี ไม่่ชวนให้้รัักให้้ชอบใจ และโลกธรรมในส่่วนที่่�ไม่่ดีี 4 คืือ เสื่่�อมลาภ เสื่่�อม

ยศ นิินทา ทุุกข์์ 

จะเห็็นได้้ว่่า อารมณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นในทัศนะของพระพุุทธศาสนานั้้�นก่่อให้้เกิิดความสุุข

และความทุุกข์ต์ามการรับรู้้�ของจิิต จิติที่่�ไม่่สามารถรู้�ทันัอารมณ์ย่์่อมแปรปรวน มีีสภาพเป็็นทุกข์์ 

ความทุุกข์์ที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้�นทางพระพุุทธศาสนาจััดเป็็นโรคทางใจ (พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 21 

ข้้อ 157: 237) การแก้้โรคทางใจนั้้�นย่อมมุ่่�งไปที่่�การบริิหารจิตใจอย่่างถููกต้้อง นั่่�นคืือการรับรู้้�

อารมณ์์นั่่�นเอง ดัังที่่�พระอรรถกถาจารย์์กล่่าวถึึงความสััมพัันธ์์ของจิิตกัับอารมณ์์และเครื่่�องมืือ

ในการบริิหารอารมณ์์ไว้้ว่่า “นรชน เมื่่�อจะฝึึกลููกโค พึึงผููกติิดไว้้ที่่�หลััก ฉัันใด ภิิกษุุในศาสนานี้้� 

พึึงเอาสติิผููกจิิตของตนไว้้ที่่�อารมณ์์ให้้มั่่�น ฉัันนั้้�น” 

พระพุุทธศาสนาได้้ให้ค้วามสำคััญกับัจิตินี้้�ว่่าเป็็นบ่อ่เกิิดของทุุกสิ่่�งทุกุอย่่าง ดังัพุทุธ

พจน์ว์่า่ “ธรรมทั้้�งหลายมีีใจเป็น็หัวัหน้า้ มีีใจประเสริิฐที่่�สุุด สำเร็จ็แล้ว้แต่ใ่จ ถ้า้บุคุคลมีีใจอันัโทษ

ประทุุษร้า้ยแล้้ว กล่่าวอยู่่�ก็ตาม ทำอยู่่�ก็ตาม ทุกุข์ย์่อ่มไปตามบุุคคลนั้้�น เพราะทุุจริิต 3 อย่่างนั้้�น 

เหมืือนล้อ้หมุนุไปตามรอยเท้า้โคผู้้�ลากเกวีียนไปอยู่่� ฉะนั้้�นฯ ธรรมทั้้�งหลาย มีีใจเป็น็หัวัหน้า้ มีีใจ

ประเสริฐิที่่�สุดุ สำเร็จ็ได้แ้ต่ใ่จ ถ้า้บุุคคลมีีใจผ่อ่งใสแล้ว้ พููดอยู่่�ก็ด็ีี ทำอยู่่�ก็ด็ีี ความสุุขย่อมไปตาม

บุุคคลนั้้�นเหมืือนเงาไปตามตััว ฉัันนั้้�น” (พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 11: 15) สุุข-ทุุกข์์ 

จึึงเป็็นเรื่่�องของจิิตใจหรืืออารมณ์์ การบริิหารอารมณ์์ตามแนวทางพระพุุทธศาสนาจึึงเป็็นการ

พััฒนาจิิตนั่่�นเอง

รููปแบบการพัฒนาจิิตในพระพุุทธศาสนาปรากฏอยู่่�ในคำสอนเรื่่�องสติปััฏฐานเป็็น

หลักัโดยเฉพาะในจิตตานุุปัสัสนาสติปัฏัฐาน ซ่ึ่�งมีีหลัักการว่า “มีีความเพีียร มีีสัมัปชััญญะ มีีสติ
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พิิจารณาเห็็นจิตในจิตอยู่่� กำจััดอภิิชฌาและโทมนััสในโลกเสีียได้้” วิิธีีพัฒนาจิิตตามหลัักการนี้้� 

ได้้แก่่ การใช้้สติิกำหนดรู้้�อาการที่่�ปรากฏทางจิิต ถ้้าความคิิดเกิิดขึ้้�น พึึงพิิจารณาให้้ทัันว่่าความ

คิิดนั้้�นจะเป็็นไปในทางที่่�ดีีหรืือไม่่ดีี ให้้กำหนดสติรู้้�ว่ากำลัังคิิด ควรเตืือนจิตของตนว่า สิ่่�งที่่�ล่่วง

มาแล้้วอย่่าได้้เก็็บเอามาคิิด สิ่่�งที่่�ยัังมาไม่่ถึึงก็็อย่่าคิิด ให้้ใช้้สติิกำหนดอยู่่�กับปััจจุุบัันให้้ดีีที่่�สุุด 

โดยพิจิารณาเห็น็ในจิติเนืืองๆ การปฏิบิัตัิใินข้อ้นี้้�ก็เ็พื่่�อจะกำจัดัความเห็น็ว่า่ เป็น็ของเที่่�ยง หรืือ

บรรเทาความเที่่�ยงที่่�จะเข้า้ไปยึดึไปถืือความเที่่�ยงนั้้�น ไม่ว่่า่จะเป็น็ความเปลี่่�ยนแปลงอันัใดที่่�เกิดิ

ขึ้้�นในชีีวิตก็็ตาม ผู้้�ปฏิบัิัติจิะได้้มองเห็็นความเปลี่่�ยนแปลงนั้้�น โดยไม่่รู้้�สึกึเสีียใจอะไร จะอย่่างไร

ก็็ได้้ เพราะพิิจารณาแล้้วว่่าในชีีวิิตของคนเราย่่อมมีีความเปลี่่�ยนแปลง แล้้วก็็มองดููด้้วยสติิว่่า

มันัเป็็นอย่่างนี้้� การกำหนดตันัจิติเป็น็การกำหนดรู้้�นามที่่�เป็น็ใหญ่ใ่นกองสังัขาร ซึ่่�งทำหน้า้ที่่�สั่่�ง

การควบคุุมพฤติิกรรมทั้้�งหมดของรููป (พระครููใบฎีีกาหััสดีี กิิตฺฺติินนฺฺโท, 2560: 208-220) การ

กำหนดรู้้�ด้้วยสติสััมปชััญญะและปััญญาในลัักษณะนี้้� เป็็นการพััฒนาจิิตอย่่างสมบููรณ์์แบบตาม

หลัักพระพุุทธศาสนา

3. การจััดการความเครีียดตามหลัักพุุทธธรรม

การจััดการความเครีียดตามหลัักพุุทธธรรม ควรเป็็นการประยุุกต์์ใช้้หลัักจิิตตา

นุุปััสสนาสติปััฏฐานมาใช้้ในชีีวิตประจำวััน ให้้ครอบคลุุมหลัักการพัฒนาตนเองทั้้�ง 4 ด้้าน 

คืือหลัักภาวนา อัันเป็็นหลัักของการพััฒนาแบบองค์์รวม มีีองค์์ประกอบ 4 ประการ ดัังนี้้�  

(พระธรรมปิิฎก (ป.อ.ปยุุตฺฺโต), 2544: 151)

1. กายภาวนา (Physical development) คืือ การเจริิญกาย พััฒนากาย 

การฝึึกอบรม ให้้รู้้ �จัักติิดต่่อเกี่่�ยวกัับสิ่่�งทั้้�งหลายภายนอกทางอิินทรีีย์์ทั้้�งห้้าด้้วยดีี และ

ปฏิิบััติิต่่อสิ่่�งเหล่่านั้้�นในทางที่่� เป็็นคุุณ มิิให้้ เกิิดโทษให้้กุุศลธรรมงอกงาม ให้้อกุุศล

ธรรมเส่ื่�อมสููญ อัันเป็็นการพััฒนาตนไปสู่่� กระบวนการทางความสััมพัันธ์์กัับสิ่่�งแวดล้้อม

ทางกายภาพที่่�อยู่่�ร อบตััว คืือ ความสััมพัันธ์์กัับวััตถุุและธรรมชาติิที่่�ไมใช่่มนุุษย์์ รู้้ �จััก

ใช้้อิินทรีีย์์คืือ ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ อย่่างมีีสติิ มีีปััญญา บริิโภคปััจจััย 4 และสิ่่�งของ

เครื่่�องใช้้ตลอดจนเทคโนโลยีีให้้ได้้ผลตรงเต็็มคุุณค่่า รู้้ �จัักควบคุุมตนเองให้้มีีความพอ

ประมาณไม่่ฟุ่่� มเฟืือย เมื่่�อประสบกัับอารมณ์์ต่่างๆ คืือ รููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส อารมณ์์

ที่่�ใจรัับรู้้ � ไม่่ถููกครอบงำ ทั้้�งโดยอารมณ์์ที่่�พึึงพอใจและอารมณ์์ที่่�ไม่่พึึงพอใจ กายภาวนา

จึึงเป็็นการบริิหารปััจจััยภายนอกที่่�จะมากระทบหรืือสััมผััสกัับอายตนะภายในที่่�เป็็นเหตุุ

แห่่งสภาวะอารมณ์์

2. ศีีลภาวนา (Moral development) คืือ การเจริิญศีีล พััฒนาความ

ประพฤติิ การฝึึกอบรมศีีล ให้้ตั้้�งอยู่่� ในระเบีียบวิินััยไม่่เบีียดเบีียนหรืือก่่อความเดืือดร้้อน
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เสีียหาย อยู่่�ร่ ่วมกัันกัับผู้้ �อื่่�นได้้ด้้วยดีีเกื้้�อกููลแก่่กััน เป็็นการพัฒนาความสััมพัันธ์์กัับเพื่่�อน

มนุุษย์์ให้้สามารถอยู่่�ร่ ่วมกัันได้้ด้้วยดีี สร้้างความเป็็นกััลยาณมิตร ช่่วยเหลืือเกื้้�อกููลกััน 

ไม่่เกิิดความครั่่�นคร้้าม หวาดหวั่่�นภััยอัันจะเกิิดจากเพ่ื่�อนมนุุษย์์ด้้วยกัันเอง

3. จิิตตภาวนา (Emotional development) คืือ การเจริิญจิิต พััฒนาจิิต 

การฝึึกอบรมจิิตใจ ให้้เข้้มแข็็งมั่่�นคงเจริิญงอกงามด้้วยคุุณธรรมทั้้�งหลาย เช่่น มีีการ

เมตตา มีีฉัันทะ ขยัันหมั่่�นเพีียร อดทน มีีสมาธิิและสดชื่่�นเบิิกบาน เป็็นสุุขผ่่องใส เป็็นต้้น 

เมื่่�อจิิตพััฒนาอย่่างเต็็มที่่�จะทำให้้เกิิดเป็็นสมาธิิ และพััฒนาเป็็นปััญญา อุุปมาเหมืือนน้้ำ

ใสที่่�ตะกอนนอนกัันย่่อมแสดงสิ่่�งต่่างๆ ที่่�อยู่่� ในน้้ำได้้ ปััญญาที่่�เกิิดขึ้้�นจากสติินี้้�จะพััฒนา

มากขึ้้�น จนกระทั่่�งเห็็นความเกิิดดัับของสภาวธรรมเบาหนัักได้้ ดัังพุุทธดำรััสว่่า “พวก

เธอจงพึึงเจริิญสมาธิิ ภิิกษุุผู้้ �มีีจิิตตั้้�งมั่่�นย่่อมรู้้ �แจ้้งตามความเป็็นจริิง เธอย่่อมรู้้ �แจ้้งอะไร

ตามความเป็็นจริิง เธอย่่อมรู้้ �แจ้้งความเกิิดขึ้้�น และดัับไปของรููป ความเกิิดขึ้้�นและดัับ

ไปของเวทนา ความเกิิดขึ้้�นและดัับไปของสััญญา ความเกิิดและดัับไปของวิิญญาณ” 

(พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 17 ข้้อ 5: 12) จะเห็็นได้้ว่่า สมาธิิจะทำให้้มีีคุณภาพจิตดีี 

สมรรถภาพจิิตดีี และสุุขภาพจิิตดีี มีีความผ่่องใส ร่่าเริิง เบิิกบาน ไม่่หวั่่�นไหววอกแวก 

ดัังพุุทธพจน์์ว่่า “ธรรมชาติิเครื่่�องปรุุงแต่่งย่่อมไม่่มีีแก่่ผู้้ �มีีจิตไม่่หวั่่�นไหว ผู้้ �รู้�แจ้้ง” (พระ

ไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่ม 25 ข้้อ 422: 519) จิิตที่่�พััฒนาจนสมบููรณ์์น้ี้�จะเหมาะแก่่การ

เจริิญปััญญาต่่อไป

4. ปััญญาภาวนา (Wisdom development) คืือ การเจริิญปััญญา พััฒนา

ปััญญา การฝึึกอบรมปััญญา ให้้รู้้ �เข้้าใจสิ่่�งทั้้�งหลายตามความเป็็นจริิง รู้้ �เท่่าทัันเห็็นแจ้้ง

โลกและชีีวิิตตามสภาวะ สามารถทำให้้เป็็นอิิสระทำตนให้้บริิสุุทธิ์์�จากกิิเลสและปลอด

พ้้นจากความทุุกข์์ แก้้ไขปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ด้้วยปััญญา ความหมายการพัฒนาทรััพยากร

มนุุษย์์ตามแนวพระพุุทธศาสนานั้้�นต้้องพััฒนาร่่วมกัันหลายอย่่างเช่่น การพัฒนากายการ

พััฒนาจิิต การพัฒนาปััญญา เข้้าด้้วยกัันจึงจะเป็็นการพัฒนาที่่�ยั่่�งยืืน โดยไม่่เน้้นอย่่างใด

อย่่างหนึ่่�ง ปััญญาภาวนาเป็็นการเสริิมสร้้างความรู้้ � ความคิิด

เมื่่�อจะประมวลสรุปลงในการจััดการความเครีียดตามหลัักพุุทธธรรม สามารถ

ประมวลเอาจิิตตภาวนาเป็็นแกนหลัักแล้้วบููรณาการกัับกายภาวนา ศีีลภาวนา และ

ปััญญาภาวนา เพื่่�อความสมบููรณ์์และยั่่�งยืืน ดัังนี้้�



วารสารศาสตร์แห่งพุทธ ปีที่ 3 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน พ.ศ. 256756

ภาพที่่� 1 หลัักภาวนา 4

การฝึึกจิิตตภาวนาเพื่่�อคลายความเครีียดนั้้�น ควรฝึึกลมหายใจอย่่างฉลาด ฝึึกหััด

การกำหนดลมหายใจเข้้า หายใจออก อยู่่�กัับตััวเองตลอดเวลา ไม่่ปล่่อยลมหายใจทิ้้�งไปอย่่างไร้้

ค่่า ไม่่ให้้จิิตตกอยู่่�ในมุุมอัับ มีีวิิธีีปฏิิบััติิอย่่างง่่ายดัังนี้้�

ให้้ผู้้�ฝึึกนั่่�งในท่่าที่่�สบาย โดยอาจนั่่�งขััดสมาธิิหรืือนั่่�งพัับเพีียบก็็ได้้แล้้วแต่่ถนััด จาก

นั้้�นจึึงกำหนดลมหายใจเข้้า-ออก โดยสัังเกตลมที่่�มากระทบปลายจมููกหรืือริิมฝีีปากบน ให้้รู้้�ว่่า

ขณะนั้้�นลมหายใจเข้้าหรืือออก ซึ่่�งการฝึึกจะมีีขั้้�นตอน ดัังนี้้�

ขั้้�นที่่� 1 เริ่่�มนัับลมหายใจเข้้า-ออก ดัังนี้้�

1. หายใจเข้้านัับ 1 หายใจออกนัับ 1 นัับเช่่นนี้้�ไปเรื่่�อยๆ จนถึึง 5

2. เริ่่�มนัับใหม่่จาก 1 จนถึึง 6

3. เริ่่�มนัับใหม่่จาก 1 จนถึึง 7

4. เริ่่�มนัับใหม่่จาก 1 จนถึึง 8

5. เริ่่�มนัับใหม่่จาก 1 จนถึึง 9

6. เริ่่�มนัับใหม่่จาก 1 จนถึึง 10 เมื่่�อนัับครบ 10 จะถืือเป็็น 1 รอบ

7. ย้้อนกลัับมาเริ่่�มนัับ 1 ถึึง 5 ใหม่่ (ขึ้้�นรอบใหม่่)

ในการฝึึกครั้้�งแรกๆ อาจยัังไม่่มีีสมาธิิพอ ทำให้้นัับเลขผิิดพลาดหรืือบางทีีอาจลืืม

นัับ เลขเป็็นบางช่่วงถืือเป็็นเรื่่�องปกติิ ให้้พยายามตั้้�งสติใหม่่ เม่ื่�อมีีความคิิดอ่ื่�นแทรกเข้้ามาก็็ให้้

รัับรู้้� แล้้วปล่่อยให้้ผ่่านไป ไม่่เก็็บมาคิิดต่่อ ในที่่�สุุดก็็จะสามารถนัับเลขได้้อย่่างต่่อเนื่่�องและไม่่

ผิิดพลาด เพราะมีีสมาธิิดีีขึ้้�น
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ขั้้�นที่่� 2 เมื่่�อจิิตใจสงบมากขึ้้�น ให้้เริ่่�มนัับเลขแบบเร็็วขึ้้�นไปอีีก คืือ

1. หายใจเข้้านัับ 1 หายใจออกนัับ 2 หายใจเข้้านัับ 3 หายใจออกนัับ 4 

หายใจเข้้านัับ 5

2. เริ่่�มนัับใหม่่จาก 1-6, 1-7, 1-8, 1-9, และ ตามลำดัับ นัับเป็็น 1 รอบ

3. ขึ้้�นรอบใหม่่ หายใจเข้้านัับ 1 หายใจออกนัับ 2 นัับไปเรื่่�อยๆ จนถึึง 5

ขั้้�นที่่� 3 เม่ื่�อนัับลมหายใจเข้้า-ออกได้้เร็็วและไม่่ผิิดพลาด แสดงว่่าจิิตใจสงบ

แล้้ว ในขั้้�นน้ี้�ให้้ใช้้สติิรัับรู้้ �ลมหายใจเข้้า-ออก เพีียงอย่่างเดีียว ไม่่ต้้องนัับเลขอีีก และไม่่

คิิดเรื่่�องใดๆ ทั้้�งสิ้้�น มีีแต่่ความสงบเท่่านั้้�น

การฝึกึสมาธิิหรืือการแก้้ปััญหาด้้วยการฝึกึจิิตนี้้�เป็็นการแก้้ปัญัหาความเครีียดเบื้้�อง

ต้น้เพื่่�อให้้เกิดิปัญัญา เพราะสมาธิเิป็น็ฐานให้เ้กิดิปัญัญา และปัญัญาจะสามารถช่ว่ยแก้ไ้ขปัญัหา

ต่า่งๆ ที่่�เกิดิขึ้้�นซึ่่�งเป็น็สาเหตุขุองความเครีียดนั้้�นได้ ้การฝึกึจิติเป็น็การต้า้นทานกับัความเครีียด 

ส่ว่นการแก้้ไขความเครีียดนั้้�นต้องใช้ปั้ัญญาพิิจารณาตามหลัักอริยิสััจ และดำเนิินการแก้้ไขอย่่าง

ถููกต้้องต่่อไป อย่่างไรก็็ตามการฝึึกที่่�จิิตนี้้�จะทำให้้ผู้้�ที่่�มีีความเครีียดมีีพลัังใจในการแก้้ไขปััญหา

อย่่างถููกต้้องและเหมาะสม

องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับจากการศึึกษา
ความเครีียดเกิิดขึ้้�นทั้้�งจากปััจจััยภายในและปััจจััยภายนอก แต่่เมื่่�อเกิิด

ความเครีียดขึ้้�นแล้้วย่่อมส่่งผลกระทบในทางลบอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ ผลกระทบเหล่่า

นั้้�นส่่งผลทั้้�งทางด้้านร่่างกาย อารมณ์์ และพฤติิกรรม ในทางพระพุุทธศาสนาถืือว่่า 

ความเครีียดนั้้�นไม่่ว่่าจะเป็็นปััจจััยภายนอกหรืือปััจจััยภายในล้้วนแต่่เกิิดจาก “จิิต” 

เท่่านั้้�น เพราะพระพุุทธศาสนาถืือว่่า สิ่่�งที่่�ตััดสิินสุขหรืือทุุกข์์ของมนุุษย์์นั้้�น คืือ จิิต หาก

บริิหารจิตให้้ดีี จิิตเข้้มแข็็งและมีีพลััง จะสามารถบริิหารจััดการความเครีียดได้้ อนึ่่�ง การ

บริิหารจิิตในพระพุุทธศาสนานั้้�นคืือการภาวนา หลัักภาวนามีี 4 ประการ คืือ กาย ศีีล จิิต 

และปััญญา อัันเป็็นการบริิหารจิตที่่�เริ่่�มต้้นจากการจััดระเบีียบร่่างกายและพฤติิกรรม ซึ่่�ง

เป็็นองค์์ประกอบภายนอก และการบริิหารจิตให้้เป็็นสมาธิิเพ่ื่�อให้้เกิิดปััญญารู้้�เท่่านั้้�น

อารมณ์์กระทบ อัันเป็็นองค์์ประกอบภายใน นั่่�นคืือ การบริิหารความเครีียดตามหลััก

พุุทธธรรมจะต้้องทำการบริิหารทั้้�งด้้านกายภาพและจิิตไปพร้้อมๆ กััน ซ่ึ่�งสามารถสรุป

เป็็นองค์์ความรู้้ �ได้้ ดัังนีี
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ภาพที่่� 2 องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้จากการศึึกษา

บทสรุุป
ความเครีียดเป็น็สภาวะทางจิติใจ สามารถเกิดิได้ก้ับัทุกุคนทุกุเพศทุกุวัยัและทุกุกลุ่่�ม 

อาชีีพโดยเฉพาะในสถานการณ์ปั์ัจจุบุันัทีีมีีความก้้าวหน้้าทางเทคโนโลยีีมีีการเปลี่่�ยนแปลง ทาง

ด้า้นสังัคมและเศรษฐกิิจอย่า่งรวดเร็ว็การดำรงชีีวิติในสังัคมที่่�ต้้องเร่ร่ีีบและมีีการแข่ง่ขันักันัอย่่าง

รุนุแรง ทำให้เ้กิดิปัญัหาและอุปุสรรคในการดำรงชีีวิติมากขึ้้�น ประกอบกับัการขาดการพักัผ่อ่น 

หย่อ่นใจ หรืือประกอบกิิจกรรมนัันทนาการต่างๆ ทำให้้ชีีวิติขาดความสมดุุลและเกิิดความเครีียด 

(Stress) ทางจิิตใจขึ้้�น ก่่อให้้เกิิดปััญหาต่่างๆ ตามมาอีีกมากมาย ทั้้�งทางด้้นร่างกาย จิิตใจ และ

พฤติกิรรม หลักัพุุทธธรรมเป็น็ยาอีีกขนานหนึ่่�งเรีียกว่า่ ธัมัโมสถ ที่่�สามารถรักัษาและเยีียวยาโรค

เครีียดนี้้�ได้้เป็็นอย่่างดีียิ่่�งเพราะมีีหลัักการพัฒนาจิิต ซ่ึ่�งเป็็นตัวที่่�รัับความเครีียดโดยตรง โดยการ

พััฒนาจิิตครบทั้้�ง 4 ด้้าน คืือ กายภาวนา ศีีลภาวนา จิิตตภาวนา และปััญญาภาวนา

ข้้อเสนอแนะ
1. ข้้อเสนอแนะจากการศึึกษา

โลกในปัจจุุบัันมีีการเปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างรวดเร็็ว ในความเปลี่่�ยนแปลงนั้้�นทำให้้

ต้้องเกิิดการปรัับตััว และในการต้องปรัับตััวนั้้�นทำให้้เกิิดความเครีียดสะสมขึ้้�นได้้ บางครั้้�งเกิิด

ขึ้้�นได้้โดยไม่่รู้้�ตััว ประกอบกัับสถานการณ์์ปััจจุบััน ผู้้�คนจำเป็็นต้องดิ้้�นรนในการทำงานเอาตััว

รอด ภาวะเศรษฐกิิจ การทำมาหากิิน การใช้ช้ีีวิตล้้วนทำให้้เกิิดความเครีียดและผลกระทบตาม

มาอย่า่งหลีีกเลี่่�ยงไม่ไ่ด้ ้ดังันั้้�น ประชาชนควรได้ร้ับัการดููแลเอาใจใส่่ในด้า้นสุขุภาพจิติเป็น็อย่า่ง
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ดีี ซึ่่�งสามารถกระทำได้้ดัังนี้้�

1) หน่่วยงานทั้้�งภาครััฐ ภาคเอกชน องค์์กร ควรจััดให้้บุุคลากรได้้มีีกิิจกรรม

สัันทนาการหรืือการพััฒนาจิิตอย่่างน้้อยเดืือนละ 1 ครั้้�ง

2) ประชาชนควรได้้รัับการดููแลจากภาครััฐในการปรึึกษาปััญหาในช่่องทางที่่�

สะดวกและเป็็นความลัับเพื่่�อให้้ประชาชนกล้้าที่่�จะเปิิดเผยปััญหาของตนเอง

3) ศาสนสถานควรทำหน้้าที่่�พี่่�เลี้้�ยงให้้แก่่ประชาชนมากกว่่าเป็็นสถานที่่�บีีบคั้้�น

ประชาชน กล่่าวคืือ ควรเป็็นที่่�พึ่่�งให้้แก่่ประชาชนอย่่างแท้้จริิง  

2. ข้้อเสนอแนะสำหรัับการศึึกษาครั้้�งต่่อไป

1) กลุ่่�มผู้้�สููงอายุเุป็็นกลุ่่�มที่่�เผชิญิกับัการเปลี่่�ยนแปลงของโลกอย่า่งรวดเร็ว็ ทำให้เ้กิดิ

ปัญัหาในการปรับัตัวั จึงึควรศึกึษาการดููแลภาวะจิติใจของผู้้�สููงอายุแุละดำเนินิการอย่า่งรวดเร็ว็

2) ควรศึกษาการจััดทำหลัักสููตรพุทธธรรมสำหรัับการกำจััดความเครีียดเพื่่�อการ

เผยแผ่่ต่่อไป
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