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บทคัดย่อ 

 

การฝึกฝนและพัฒนามนุษย๑น้ันทางพระพุทธศาสนาจัดวางเป็นหลักเรียกวํา ไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ป๓ญญา 
ซึ่งถือวําเป็นระบบการศึกษาท่ีท าให๎บุคคลพัฒนาอยํางมีบูรณาการ และให๎มนุษย๑เป็นองค๑รวมที่พัฒนาอยํางมีดุลยภาพ 
ในสังคมมนุษย๑ แนวทางการใช๎สติในการบ าบัดผู๎ที่มีอาการโรคซึมเศร๎า ซึ่งน ามาประยุกต๑ใช๎ในการเยียวยาและพัฒนา
จิตใจมนุษย๑ ได๎แกํ 1) ศีล เป็นเรื่องของการฝึกในด๎านพฤติกรรม 2) สมาธิ เป็นเรื่องของการฝึกในด๎านจิต หรือระดับ
จิตใจ 3) ป๓ญญา ดังน้ันแนวทางการใช๎สติในการบ าบัดผู๎ที่มีอาการโรคซึมเศร๎าตามหลักพระพุทธศาสนา มีประสิทธิภาพ
ทั้งในการเยียวยาสภาพจิตใจด๎านลบและการพัฒนาสภาพจิตใจด๎านบวก จึงควรได๎รับการศึกษาให๎มากข้ึนและแนวทาง
ในการน าแนวคิดไปใช๎ก็ควรได๎รับการเผยแพรํให๎กว๎างขวางมากท่ีสุดเทําท่ีจะเป็นไปได๎ เพ่ือที่จะสามารถเข๎าใจถึงสภาวะ
ทางจิตและพฤติกรรมของมนุษย๑อันเป็นสภาวะที่ละเอียดอํอนและลึกซึ้งได๎น้ัน ซึ่งเป็นการศึกษาสภาวะจิตใจและ
พฤติกรรมของมนุษย๑วํามิใชํเกิดมาจากสาเหตุใดสาเหตุหน่ึงเพียงสาเหตุเดียวที่เกิดข้ึนทั้งหมดเป็นไปในลักษณะที่มี
ความสัมพันธ๑กัน และมีผลกระทบซึ่งกันและกัน น าเขาสูํการเข๎าถึงอิสรภาพและสันติสุขที่แท๎จริง 

     

ค าส าคัญ: การใช๎สติ, การบ าบัด, โรคซึมเศร๎า 

 
* นิสิตคณะพุทธศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
สาขาวิป๓สสนาภาวนา วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส จ.นครปฐม   

 
 
 
 
 
 
 



วารสาร มจร เลย ปริทัศน์ journal of mcu loei review 
ปีที่ 3 ฉบับที่ 2 เดือน  พฤษภาคม – สิงหาคม 2565 Vol. 3 NO. 2 May – August 2022 

~ 145 ~ 
 

Guidelines for using mindfulness in the treatment of people 
with depressive symptoms according  

to Buddhist principles 
 

Phrapalad Jakthip Apiyano (Kamte) 
Mahachulalongkornrajavidyalaya University 

 

Abstract 
 

 The practice and development of human beings is organized mainly in Buddhism called 
the tri-sikkha, which is morality, concentration, and wisdom, which is considered an educational 
system that enables people to develop in an integrated manner. and let human beings be a 
holistic one that develops in balance in human society Guidelines for using mindfulness in the 
treatment of people with depression Which are applied to heal and develop the human mind, 
namely 1) morality is a matter of behavioral training 2) concentration is a matter of mental training 
or mental level 3) intelligence. Therefore, the guideline for using mindfulness in the treatment of 
people with depressive symptoms according to Buddhist principles It is effective in both healing a 
negative mental state and in developing a positive mental state. Therefore, it should be studied 
more and the guidelines for the implementation of the concept should be spread as widely as 
possible. In order to understand the subtle and profound state of human mental and behavioral 
states, This is a study of the state of mind and human behavior that is not caused by one single 
cause, all occurring in a related manner. and have an impact on each other lead him to reach true 
freedom and peace. 
  
Keywords: mindfulness, therapy, depression 
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บทน า 
 
 แนวทางการใช๎สติในการบ าบัดผ๎ูท่ีมีอาการโรคซึมเศร๎านี้หากได๎รับการรักษา ผ๎ูท่ีเป็นจะอาการ
ดีขึ้นมาก อาการซึมเศร๎าร๎องไห๎บํอยๆ หรือรู๎สึกท๎อแท๎หมดก าลังใจ จะกลับมาดีขึ้นจนผ๎ูท่ีเป็นบางคน
บอกวําไมํเข๎าใจวําตอนนั้นท าไมจึงรู๎สึก เศร๎าไปได๎ถึงขนาดนั้น ยิ่งหากมารับการรักษาเร็วเทําไรก็ยิ่งจะ
อาการดีขึ้นเร็วเทํานั้น ยิ่งปุวยมานานก็ยิ่งจะรักษายากการรักษาท่ีส าคัญในโรคนี้คือการรักษาด๎วยยา แก๎
เศร๎าโดยเฉพาะในรายท่ีอาการมาก สํวนในรายท่ีมีอาการไมํมาก แพทย๑อาจรักษาด๎วยการชํวยเหลือ
ช้ีแนะการมองป๓ญหาตํางๆ ในมุมมองใหมํ แนวทางในการปรับตัว หรือการหาส่ิงท่ีชํวยท าให๎จิตใจผํอน
คลายความทุกข๑ใจลง รํวมกับการให๎ยาแก๎เศร๎าหรือยาคลายกังวลเสริมในชํวงท่ีเห็นวําจ าเป็น  ป๓จจุบัน
ประเทศไทยได๎จัดอบรมอยํางเป็นระบบให๎กับประเทศไต๎หวัน ศรีลังกา พมํา และแคนาดา และมีแผนท่ี
จะจัดอบรมให๎กับประเทศฟิลิปปินส๑และฮํองกงในปีหน๎า เวลานี้เรื่องของการใช๎สติ (Mindfulness) นี่มัน
มีมากจนมันมีค าล๎อวํา "Mindfulness"  เหมือน McDonalds อยากเรียนหนังสือเกํง มาฝึกสติ อยาก
เป็นนักกีฬาท่ีดี อยากจะเป็นนักดนตรีท่ีควบคุมอารมณ๑ได๎ดี มาเรียนเรื่องสติ " น.พ.ยงยุทธกลําว "  
(https://www.bbc.com/thai: 2565) แตํต๎องระวังวําสติท่ีเราเรียนรู๎อยูํไมํใชํแคํสติกับกิจกรรมทาง
กาย เชํน เรียนหนังสือ เลํนดนตรี ซึ่งฝรั่งจะให๎ความส าคัญคํอนข๎างเยอะ แตํของเราตัวท่ีให๎ความส าคัญ
มาก ก็คือเรื่องการมีสติตํอจิต โดยเฉพาะความคิดและอารมณ๑ จะท าให๎เกิดความสามารถในการปลํอย
วาง แทนท่ีจะตามความโกรธไปและได๎รับความทุกข๑จากความโกรธ เราฝึกดูความโกรธ เราก็จะเห็น
ความโกรธเกิดขึ้นและเปล่ียนแปลงไปโดยท่ีไมํต๎องไปว๎าวุํนกับมันหรือได๎รับผลร๎ายจากมันมาก" ท้ังนี้ 
องค๑การอนามัยโลกได๎ประมาณการวํา ประชากรมากกวํา 300 ล๎านคน หรือ 4% ของประชากรโลก 
เป็นโรคซึมเศร๎าและเส่ียงฆําตัวตายสูงถึง 20.4% ผ๎ูปุวยโรคซึมเศร๎ากลํุมวัยรุํน อายุ 15-19 ปี เส่ียงฆําตัว
ตายสูงกวํากลํุมผ๎ูสูงอายุ ส าหรับประเทศไทยพบผ๎ูปุวยโรคนี้ 1.5 ล๎านคนหรือ 2.5% ของประชากรไทย 
และยังพบวํา ผ๎ูหญิงเส่ียงตํอการปุวยเป็นโรคซึมเศร๎ามากกวําผ๎ูชายถึง 1.7 เทํา 
 โดยสาเหตุของโรคซึมแบํงเป็น 4 ป๓จจัยหลัก ดังนี้ 

 ความผิดปกติของสารส่ือประสาทในสมอง 

 กรรมพันธุ๑ เชํน มีประวัติญาติพี่น๎อง/คนในครอบครัวปุวยโรคซึมเศร๎า 

 สภาพแวดล๎อมท่ีมีความกดดันหรือท าให๎เกิดความเครียดสะสม 

 ลักษณะนิสัย การมองโลกในแงํร๎ายหรือคิดลบทุกแงํมุม มีโอกาสพัฒนาความคิดไปสํูโรค
ซึมเศร๎าได๎งําย 
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 โรคซึมเศร๎า เป็นโรคทางจิตเวชท่ีมีผ๎ูเป็นจ านวนไมํน๎อย แตํยังมีผ๎ูรู๎จักโรคนี้ไมํมากนัก บางคน
เป็นโดยท่ีตัวเองไมํทราบ คิดวําเป็นเพราะตนเองคิดมากไปเองก็มี ท าให๎ไมํได๎รับการรักษาท่ีเหมาะสม 
และทันทํวงที 
  

พัฒนาการของไทยแนวทางการใช้สติในการบ าบัด 
 
 น.พ.ยงยุทธ วงศ๑ภิรมย๑ศานต์ิ หัวหน๎ากลํุมท่ีปรึกษากรมสุขภาพจิต กลําววํา จากการท่ีมีกลํุมผ๎ู
ท่ีเผยแพรํการวิป๓สสนาในรูปแบบท่ีไมํใชํศาสนาจากโลกตะวันออกไปยังตะวันตกมากข้ึนเรื่อยๆ ท าให๎คน
ตะวันตกเริ่มสนใจเรื่องของวิป๓สสนา โดยเริ่มมาต้ังแตํกํอนสงครามโลกครั้งท่ีหนึ่ง จนน าไปสํูการพัฒนา
เป็นโปรแกรมส าหรับใช๎ในวงการแพทย๑ ช่ือ Mindfulness-based stress reduction ส าหรับคนไข๎ท่ี
เจ็บปุวยด๎วยโรคเรื้อรัง และ Mindfulness-based cognitive therapy ส าหรับคนไข๎จิตเวช ถือวําเป็น
สองโปรแกรมหลักของสติบ าบัดในตะวันตก (https://www.bbc.com/thai: 2565) ในประเทศไทยเอง
ก็มีการบ าบัดโดยใช๎หลักของพุทธธรรมมากํอน หรือท่ีเรียกวํา จิตวิทยาแนวพุทธ ( Buddhist 
psychotherapy) ต้ังแตํปี 2543 ซึ่งน าเอาหลักของเรื่องสมาธิและสติมาใช๎ในการบ าบัด โดยการแปลง
ส่ิงท่ีเป็นค าสอนทางศาสนาให๎กลายเป็นภาษาจิตวิทยางํายๆ ส่ิงท่ีถือเป็นจุดเปล่ียนผํานเกิดขึ้นเมื่อ 4 ปีท่ี
แล๎ว เมื่อ น.พ.ยงยุทธและทีมงาน ได๎เริ่มพัฒนาโปรแกรมสติบ าบัด หรือเรียกเป็นภาษาอังกฤษวํา 
Mindfulness based therapy and counseling โดยผสมผสานการบ าบัดโดยใช๎จิตวิทยาแนวพุทธ 
และโปรแกรมสติบ าบัดของตํางประเทศ โดยกรมสุขภาพจิต ในฐานะผ๎ูริเริ่มโปรแกรมนี้ ได๎เริ่มระบบการ
ให๎การรับรองผ๎ูบ าบัดเมื่อสองปีท่ีแล๎ว โดยเป็นโปรแกรมของไทยโปรแกรมแรกที่ท าเป็นระบบการรับรอง
ด๎วยการออกประกาศนียบัตร และขณะนี้มีผ๎ูท่ีผํานการรับรองเป็นผ๎ูบ าบัดอิสระ 20 คน 
 โรคซึมเศร้าคืออะไร  
 คนสํวนใหญํแล๎วค าวําโรคซึมเศร๎าฟ๓งดูไมํค๎ุนหู ถ๎าพูดถึงเรื่องซึมเศร๎าเรามักจะนึกกันวําเป็น
เรื่องของอารมณ๑ความรู๎สึกท่ีเกิดจากความผิดหวัง หรือการสูญเสียมากกวําท่ีจะเป็นโรค ซึ่งตามจริงแล๎ว 
ท่ีเราพบกันในชีวิตประจ าวันสํวนใหญํก็จะเป็นเรื่องของอารมณ๑ความรู๎ สึกธรรมดาๆ ท่ีมีกันใน
ชีวิตประจ าวัน มากบ๎างน๎อยบ๎าง อยํางไรก็ตามในบางครั้ง ถ๎าอารมณ๑เศร๎าท่ีเกิดขึ้นนั้นเป็นอยูํนานโดยไมํ
มีทีทําวําจะดีขึ้น หรือเป็นรุนแรง มีอาการตํางๆ ติดตามมา เชํน นอนหลับๆ ต่ืนๆ เบื่ออาหาร น้ าหนัก
ลดลงมาก หมดความสนใจตํอโลกภายนอก ไมํคิดอยากมีชีวิตอยูํอีกตํอไป ก็อาจจะเข๎าขํายของโรค
ซึมเศร๎าแล๎ว 
  ค าวํา “โรค” บํงวําเป็นความผิดปกติทางการแพทย๑ ซึ่งจ าเป็นต๎องได๎รับการดูแลรักษาเพื่อให๎
อาการทุเลา ตํางจากภาวะอารมณ๑เศร๎าตามปกติธรรมดาท่ีถ๎าเหตุการณ๑ตํางๆ รอบตัวคล่ีคลายลง หรือมี
คนเข๎าใจเห็นใจ อารมณ๑เศร๎านี้ก็อาจหายได๎ ผ๎ูท่ีปุวยเป็นโรคซึมเศร๎านอกจากมีอารมณ๑ซึมเศร๎ารํวมกับ

https://www.bbc.com/thai
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อาการตํางๆ แล๎ว การท างานหรือการประกอบกิจวัตรประจ าวันก็แยํลงด๎วย คนท่ีเป็นแมํบ๎านก็ท างาน
บ๎านน๎อยลงหรือมีงานบ๎านค่ังค๎าง คนท่ีท างานนอกบ๎านก็อาจขาดงานบํอยๆ จนถูกเพํงเล็ง เรียกวําตัว
โรคท าให๎การประกอบกิจวัตรประจ าวันตํางๆ บกพรํองลง หากจะเปรียบกับโรคทางรํางกายก็คงคล๎ายๆ 
กัน เชํน ในโรคหัวใจ ผ๎ูท่ีเป็นก็จะมีอาการตํางๆ รํวมกับการท าอะไรตํางๆ ได๎น๎อยหรือไมํดีเทําเดิม 
  ดังนั้น การเป็นโรคซึมเศร๎าไมํได๎หมายความวํา ผ๎ูท่ีเป็นเป็นคนอํอนแอ คิดมาก หรือเป็นคนไมํ
ส๎ูป๓ญหา เอาแตํท๎อแท๎ ซึมเซา แตํท่ีเขาเป็นนั้นเป็นเพราะตัวโรค กลําวได๎วําถ๎าได๎รับการรักษาท่ีถูกต๎อง
เหมาะสม โรคก็จะทุเลาลง เขาก็จะกลับมาเป็นผ๎ูทีจิตใจแจํมใส พร๎อมจะท ากิจวัตรตํางๆ ดังเดิมผ๎ูท่ีปุวย
เป็นโรคซึมเศร๎าจะมีการเปล่ียนแปลงไปจากเดิมคํอนข๎างมาก การเปล่ียนแปลงหลักๆ จะเป็นในด๎าน
อารมณ๑ ความรู๎สึกนึกคิด พฤติกรรม รํวมกับอาการทางรํางกายตํางๆ การเปล่ียนแปลงตํางๆ ท่ีเกิดขึ้น
ในผ๎ูท่ีเป็นโรคซึมเศร๎าดังท่ีจะกลําวตํอไปนี้ อาจเป็นแบบคํอยเป็นคํอยไปเป็นเดือนๆ หรือเป็นเร็วภายใน 
1-2 สัปดาห๑เลยก็ได๎ ซึ่งขึ้นอยูํกับหลายๆ ป๓จจัย เชํน มีเหตุการณ๑มากระทบรุนแรงมากน๎อยเพียงได 
บุคลิกเดิมของเจ๎าตัวเป็นอยํางไร มีการชํวยเหลือจากคนรอบข๎างมากน๎อยเพียงได เป็นต๎น และผ๎ูท่ีเป็น
อาจไมํมีอาการตามนี้ไปท้ังหมด แตํอยํางน๎อยอาการหลักๆ จะมีคล๎ายๆ กัน เชํน รู๎สึกเบื่อเศร๎า ท๎อแท๎ 
รู๎สึกตนเองไร๎คํา นอนหลับไมํดี เป็นต๎น 
 การเปล่ียนแปลงของสังคมในตลอดหลายสิบปีท่ีผํานมา ท าให๎เราได๎เห็นถึงการพัฒนาและ
รุดหน๎าเติบโตแพรํขยายมากขึ้นของโลกแหํงเทคโนโลยี เมื่อเราได๎มองไปรอบๆ ตัวของเรา เราได๎พบวํา
ทุกอยํางก าลังด าเนินไปอยํางรวดเร็ว  ในหลายประเทศเริ่มมี การศึกษาวิจัยน าเอาธรรมะมาใช๎เป็นอีก
หนึ่งทางเลือกส าหรับการรักษา จากผลการทดลองจากหลายๆ แหํง พบวําผลตอบสนองตํอการรักษา
ด๎วยวิธีนี้ให๎ประสิทธิภาพท่ีดีไมํแพ๎การทานยา โดยเฉพาะผลงานวิจัยของ ศาสตราจารย๑มาร๑ค วิลเลียมส๑ 
หมอจิตแพทย๑ผ๎ูให๎เหตุผลของการฆําตัวตายของคนในป๓จจุบันสํวนมากมีสาเหตุมาจากอาการซึมเศร๎าท่ี
ไมํได๎รับการรักษาและดูแลจนอาการลุกลามรุนแรงมากขึ้น ได๎ท าการรักษาผ๎ูปุวยโรคซึมเศร๎าโดยการ
น าเอาศาสตร๑การเจริญสติตามหลักพระพุทธศาสนามาใช๎ พบวํา ผ๎ูปุวยมีคุณภาพชีวิตและสมรรถภาพใน
การท างานท่ีดีมากขึ้น ในบางรายสามารถหายจากโรคซึมเศร๎าและกลับไปใช๎ชีวิตได๎อยํางปกติสุข การ
เจริญสติจะสํงผลให๎การท างานของสมองเกิดการเปล่ียนแปลง (https://www.organicbook.com: 
2565) สารเคมีในสมองท่ีผิดปกติจะมีการปรับเปล่ียนเข๎าสํูสภาวะท่ีสมดุลมากขึ้น ธรรมะจึงกลายเป็นอีก
หนึ่งทางเลือกท่ีไมํใชํเรื่องของความงมงายอีกตํอไป จากการยอมรับและความเช่ือมั่นในประสิทธิภาพ
ของการชํวยเหลือผ๎ูปุวยโรคซึมเศร๎าท าให๎ส่ิงนี้กลายเป็นอีกหนึ่งทางเลือกท่ีจะท าให๎ผ๎ูปุวยสามารถ
กลับมามีชีวิตท่ีปกติสุขได๎ดังเดิมในไมํช๎า 
 โรคซึมเศร๎านั้นไมํได๎มีสาเหตุจากแตํเพียงป๓จจัยใดป๓จจัยหนึ่งเทํานั้น เหมือนกับการปุวยเป็น
ไข๎หวัด ก็มักเป็นจากรํางกายอํอนแอ จากพักผํอนน๎อย ไมํได๎ออกก าลังกาย ขาดสารอาหาร ถูกฝน 
อากาศเย็น รํวมกับการได๎รับเช้ือไวรัสท่ีท าให๎เกิดไข๎หวัด ถ๎าเราแข็งแรงดี แม๎จะได๎รับเช้ือหวัดก็ไมํเป็น
อะไร ในท านองเดียวกัน ถ๎ารํางกายเราอํอนแอ แตํไมํได๎รับเช้ือหวัดก็ไมํ เกิดอาการ การเริ่มเกิดอาการ
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ของโรคซึมเศร๎านั้นมักมีป๓จจัยกระต๎ุน มากบ๎างน๎อยบ๎าง บางครั้งอาจไมํมีก็ได๎ซึ่งพบได๎น๎อย อยํางไรก็
ตาม การมีสาเหตุท่ีเห็นชัดวําเป็นมาจากความกดดันด๎านจิตใจนี้ มิได๎หมายความวําส่ิงท่ีเกิดขึ้นนั้นเป็น
เรื่องปกติธรรมดาของคนเราไมํวําจะรุนแรงแคํไหน การพิจารณาวําการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นนั้นผิดปกติ
หรือไมํ เราดูจากการมีอาการตําง ๆ และความรุนแรงของอาการเป็นหลัก ผ๎ูท่ีมีอาการเข๎ากับเกณฑ๑การ
วินิจฉัยโรคซึมเศร๎านั้น บํงถึงภาวะของความผิดปกติท่ีจ าต๎องได๎รับการชํวยเหลือ ยิ่งหากใครท่ีมักใช๎ชีวิต
อยูตัํวล าพังคนเดียว ไมํได๎เข๎าสังคม ไมํมีเพื่อนฝูงเฮฮา บวกกับผ๎ูท่ีมีป๓ญหาชีวิตแตํไมํคํอยได๎ปรึกษาบอก
กับใครและผ๎ูท่ีมองไมํเห็นคุณคําตัวเอง มองวําชีวิตตัวเองไร๎คุณคํา คนเหลํานี้มักเผชิญป๓ญหาภาวะ
ซึมเศร๎ากันไมํน๎อยส าหรับการแก๎ป๓ญหาของแพทย๑แผนป๓จจุบันนั้นก็คือ การให๎ยารักษาอาการเป็นหลัก 
และแม๎วําการรักษาด๎วยวิธีนี้จะได๎ผลสูงถึง 80% แตํผลกระทบจากตัวยาตํอผ๎ูปุวยก็มีผลข๎างเคียง ท าให๎
เกิดอาการงํวงนอน ซึม และสมรรถภาพในการท างานลดลง อีกท้ังการท่ีต๎องใช๎ยาอยํางตํอเนื่อง ท าให๎
เป็นการเพิ่มภาระคําใช๎จํายของผ๎ูปุวยให๎เพิ่มมากขึ้นอีกด๎วย 
 

รักษาโรคซึมเศร้าด้วยธรรมะบ าบัด การปฏิบัติธรรม และสมาธิ 
 
 น.พ.ยงยุทธ๑กลําว “หัวใจส าคัญท่ีสุดของโปรแกรมสติบ าบัด” คือ สติในความรู๎สึก เชํน เวลา
โกรธ แทนท่ีจะเป็น ฉันโกรธ ก็จะเป็น ฉันเห็นความโกรธ และสติในความคิด คือ แทนท่ีจะวํามันเป็น
อยํางท่ีฉันคิดแล๎วเราก็เลยมีความทุกข๑จากความคิดนั้น ก็กลายเป็นฉันเห็นความคิด แล๎วความคิดก็
เพียงแตํเกิดขึ้นแล๎วก็ดับไป เราก็ไมํต๎องไปเป็นทาสหรือยึดติดกับความคิดลบนั้น" นอกจากนั้นจะมีการ
ประยุกต๑ใช๎สติกับเรื่องสัมพันธภาพ การเรียนรู๎ท่ีจะส่ือสารอยํางมีสติ ใช๎อารมณ๑ให๎น๎อยลง และมีสติใน
การเมตตาให๎อภัย เป็นต๎น  
 วิธีการรักษา 
 1. การรักษาด๎วยยา การใช๎ยาแก๎เศร๎า เนื่องจากโรคซึมเศร๎าสาเหตุท่ีพบเกี่ยวข๎องกับสารเคมี
ในสมองดังท่ีได๎กลําว แล๎วข๎างต๎น ดังนั้นการให๎ยาแก๎เศร๎าเพื่อไปปรับสมดุลสารเคมีในสมองจึงเป็น
ส่ิงจ าเป็น อยํางมาก ยาแก๎เศร๎าชํวยบรรเทาอาการเศร๎า ทานยาจนรู๎สึกดีขึ้น และเมื่อดีขึ้นแล๎วควรทาน
ยาตํอไปอีก 6-12 เดือน เพื่อปูองกันอาการกลับมาเป็นซ้ าอีก ดังนั้นแม๎จะ รู๎สึกสบายดีก็ยังต๎องกินยา
ตามแพทย๑ส่ังอยําง ตํอเนื่อง เพื่อปูองกันการกลับเป็นซ้ า เนื่องจากผ๎ูท่ีเคยปุวยเป็นโรคซึมเศร๎ามักจะ
กลับมาปุวยซ้ าหรืออาจมีอาการ ก าเริบซ้ า จึง ถือวําโรคซึมเศร๎าเป็นโรคเรื้อรังจ าเป็นต๎องได๎รับยาระยะ
ยาว 
 2. การรักษาทางจิตใจ มีวิธีรักษาทางจิตใจอยูํหลายรูปแบบ ในการชํวยเหลือผ๎ูปุวยโรค
ซึมเศร๎า ซึ่งอาจเป็นการ พูดคุยกับจิตแพทย๑ อันจะชํวยให๎ผ๎ูปุวยเกิดความเข๎าใจตนเอง สาเหตุท่ีท าให๎
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ตนเองเป็นทุกข๑ ซึมเศร๎า เข๎าใจป๓ญหาและน าไปสํูการแก๎ไขป๓ญหาได๎อยํางเหมาะสมในท่ีสุด วิธีการท่ี
พบวําสามารถรักษาโรคซึมเศร๎าได๎ดี คือ 
  2.1 การรักษาแบบปรับความคิดและพฤติกรรม เช่ือวําอาการของผ๎ูปุวยมีสาเหตุจาก
การมีแนวคิดท่ีไมํตรงตามความเป็นจริง เพราะในหลายครั้ง บางคนทุกข๑เพราะความคิดของตัวเอง เชํน
มองตนเองในแงํลบ มองส่ิงตํางๆแงํลบ เกินความจริง ดังนั้น การรักษา มุํงแก๎ไขแนวคิดของผ๎ูปุวยให๎
สอดคล๎องกับความจริงมากขึ้น รวมถึงการปรับพฤติกรรม ใช๎ทักษะใหมํท่ีเหมาะสมมากขึ้นในการ
แก๎ป๓ญหา  
  2.2 การรักษาแบบปรับความสัมพันธ๑ระหวํางบุคคล การรักษามุํงให๎ผ๎ูปุวยมีการ
ปรับตัวตํอส่ิงแวดล๎อมและผ๎ูอื่นท่ีดีขึ้น 
  2.3   การรักษาจิตบ าบัดเชิงลึก เพื่อชํวยให๎ผ๎ูปุวยเข๎าใจปมขัดแย๎งท่ีอยูํในจิตใจตนเอง 
จนน ามาสํูโรคซึมเศร๎า (มหาวิทยาลัยมหิดล, https://www.rama.mahidol.ac.th: 2565) 
 ลักษณะการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญ 
 1) อารมณ๑เปล่ียนแปลงไป ท่ีพบบํอยคือจะกลายเป็นคนเศร๎าสร๎อย หดหูํ สะเทือนใจงําย 
ร๎องไห๎บํอย เรื่องเล็กๆน๎อยๆ ก็ดูเหมือนจะอํอนไหวไปหมด บางคนอาจไมํมีอารมณ๑เศร๎าชัดเจนแตํจะ
บอกวําจิตใจหมํนหมอง ไมํแจํมใส ไมํสดช่ืนเหมือนเดิม บางคนอาจมีความรู๎สึกเบื่อหนํายไปหมดทุกส่ิง
ทุกอยําง ส่ิงท่ีเดิมตนเคยท าแล๎วเพลินใจหรือสบายใจ เชํน ฟ๓งเพลง พบปะเพื่อนฝูง เข๎าวัด ก็ไมํอยากท า
หรือท าแล๎วก็ไมํท าให๎สบายใจขึ้น บ๎างก็รู๎สึกเบื่อไปหมดต้ังแตํต่ืนเช๎ามา บางคนอาจมีอารมณ๑หงุดหงิด
ฉุนเฉียวงําย อะไรก็ดูขวางหูขวางตาไปหมด กลายเป็นคนอารมณ๑ร๎าย ไมํใจเย็นเหมือนกํอน 
  2) ความคิดเปล่ียนไป มองอะไรก็รู๎สึกวําแยํไปหมด มองชีวิตท่ีผํานมาในอดีตก็เห็นแตํความ
ผิดพลาดความล๎มเหลวของตนเอง ชีวิตตอนนี้ก็รู๎สึกวําอะไรๆ ก็ดูแยํไปหมด ไมํมีใครชํวยอะไรได๎ ไมํเห็น
ทางออก มองอนาคตไมํเห็น รู๎สึกท๎อแท๎หมดหวังกับชีวิต บางคนกลายเป็นคนไมํมั่นใจตนเองไป จะ
ตัดสินใจอะไรก็ลังเลไปหมด รู๎สึกวําตนเองไร๎ความสามารถ ไร๎คุณคํา เป็นภาระแกํคนอื่น ท้ังๆ ท่ีญาติ
หรือเพื่อนๆ ก็ยืนยันวํายินดีชํวยเหลือ เขาไมํเป็นภาระอะไรแตํก็ยังคงคิดเชํนนั้นอยูํ ความรู๎สึกวําตนเอง
ไร๎คํา ความคับข๎องใจ ทรมานจิตใจ เหลํานี้อาจท าให๎เจ๎าตัวคิดถึงเรื่องการตายอยูํบํอยๆ แรกๆ ก็อาจคิด
เพียงแคํอยากไปให๎พ๎นๆ จากสภาพตอนนี้ ตํอมาเริ่มคิดอยากตายแตํก็ไมํได๎คิดถึง แผนการอะไรท่ี
แนํนอน เมื่ออารมณ๑เศร๎าหรือความรู๎สึกหมดหวังมีมากขึ้น ก็จะเริ่มคิดเป็นเรื่องเป็นราววําจะท าอยํางไร 
ในชํวงนี้หากมีเหตุการณ๑มากระทบกระเทือนจิตใจก็อาจเกิดการท าร๎ายตนเองขึ้นได๎จากอารมณ๑ช่ัววูบ 
 3) สมาธิความจ าแยํลง จะหลงลืมงําย โดยเฉพาะกับเรื่องใหมํๆ วางของไว๎ท่ีไหนก็นึกไมํออก 
ญาติเพิ่งพูดด๎วยเมื่อเช๎าก็นึกไมํออกวําเขาส่ังวําอะไร จิตใจเหมํอลอยบํอย ท าอะไรไมํได๎นานเนื่องจาก
สมาธิไมํมี ดูโทรทัศน๑นานๆ จะไมํรู๎เรื่อง อํานหนังสือก็ได๎ไมํถึงหน๎า ประสิทธิภาพในการท างานลดลง 
ท างานผิดๆ ถูกๆ 

https://www.rama.mahidol.ac.th/
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 4) มีอาการทางรํางกายตํางๆ รํวม ท่ีพบบํอยคือจะรู๎สึกอํอนเพลีย ไมํมีเรี่ยวแรง ซึ่งเมื่อพบ
รํวมกับอารมณ๑รู๎สึกเบ่ือหนํายไมํอยากท าอะไร ก็จะท าให๎คนอื่นดูวําเป็นคนขี้เกียจ ป๓ญหาด๎านการนอนก็
พบบํอยเชํนกัน มักจะหลับยาก นอนไมํเต็มอิ่ม หลับๆต่ืนๆ บางคนต่ืนแตํเช๎ามืดแล๎วนอนตํอไมํได๎ สํวน
ใหญํจะรู๎สึกเบ่ืออาหาร ไมํเจริญอาหารเหมือนเดิม น้ าหนักลดลงมาก บางคนลดลงหลายกิโลกรัมภายใน 
1 เดือน นอกจากนี้ยังอาจมีอาการท๎องผูก อืดแนํนท๎อง ปากคอแห๎ง บางคนอาจมีอาการปวดหัว ปวด
เมื่อยตามตัว 
  5) ความสัมพันธ๑กับคนรอบข๎างเปล่ียนไป ดังกลําวบ๎างแล๎วข๎างต๎น ผ๎ูท่ีเป็นโรคนี้มักจะดูซึมลง 
ไมํรําเริง แจํมใส เหมือนกํอน จะเก็บตัวมากขึ้น ไมํคํอยพูดจากับใคร บางคนอาจกลายเป็นคนใจน๎อย 
อํอนไหวงําย ซึ่งคนรอบข๎างก็มักจะไมํเข๎าใจวําท าไมเขาถึงเปล่ียนไป บางคนอาจหงุดหงิดบํอยกวําเดิม 
แมํบ๎านอาจทนท่ีลูกๆ ซนไมํได๎ หรือมีปากเสียงระหวํางคํูครองบํอยๆ 
 6) การงานแยํลง ความรับผิดชอบตํอการงานก็ลดลง ถ๎าเป็นแมํบ๎านงานบ๎านก็ไมํได๎ท า หรือ
ท าลวกๆ เพียงให๎ผํานๆ ไป คนท่ีท างานส านักงานก็จะท างานท่ีละเอียดไมํได๎เพราะสมาธิไมํมี ในชํวง
แรกๆ ผ๎ูท่ีเป็นอาจจะพอฝืนใจตัวเองให๎ท าได๎ แตํพอเป็นมากๆ ข้ึนก็จะหมดพลังท่ีจะตํอส๎ู เริ่มลางานขาด
งานบํอยๆ ซึ่งหากไมํมีผ๎ูเข๎าใจหรือให๎การชํวยเหลือก็มักจะถูกให๎ออกจากงาน 
 7) อาการโรคจิต จะพบในรายท่ีเป็นรุนแรงซึ่งนอกจากผ๎ูท่ีเป็นจะมีอาการซึมเศร๎ามากแล๎ว จะ
ยังพบวํามีอาการของโรคจิตได๎แกํ อาการหลงผิดหรือประสาทหลอนรํวมด๎วย ท่ีพบบํอยคือ จะเช่ือวํามี
คนคอยกล่ันแกล๎ง หรือประสงค๑ร๎ายตํอตนเอง อาจมีหูแวํวเสียงคนมาพูดคุยด๎วย อยํางไรก็ตามอาการ
เหลํานี้มักจะเป็นเพียงช่ัวคราวเทํานั้น เมื่อได๎รับการรักษา อารมณ๑เศร๎าดีขึ้น อาการโรคจิตก็มักทุเลา
ตาม 
 ปัจจัยส าคัญๆ ที่เก่ียวข้องกับการเกิดโรคซึมเศร้าได้แก่ 

 กรรมพันธุ๑ พบวํากรรมพันธุ๑มีสํวนเกี่ยวข๎องสูงในโรคซึมเศร๎าโดยเฉพาะในกรณีของผ๎ูท่ีมี 
อาการเป็นซ้ าหลายๆ ครั้ง 

 สารเคมีในสมอง พบวําระบบสารเคมีในสมองของผ๎ูปุวยโรคซึมเศร๎ามีกาเปล่ียนแปลงไป 
จากปกติอยํางชัดเจน โดยมีสารท่ีส าคัญได๎แกํ ซีโรโทนิน ( serotonin) และนอร๑เอพิเนฟริน 
(norepinephrine) ลดต่ าลง รวมท้ังอาจมีความผิดปกติของเซลล๑รับส่ือเคมีเหลํานี้ ป๓จจุบันเช่ือวําเป็น
ความบกพรํองในการควบคุมประสานงานรํวมกัน มากกวําเป็นความผิดปกติท่ีระบบใดระบบหนึ่ง ยาแก๎
ซึมเศร๎าท่ีใช๎กันนั้นก็ออกฤทธิ์โดยการไปปรับสมดุลย๑ของระบบสารเคมีเหลํานี้ 

 ลักษณะนิสัย บางคนมีแนวคิดท่ีท าให๎ตนเองซึมเศร๎า เชํน มองตนเองในแงํลบ มองอดีต
เห็นแตํความบกพรํองของตนเอง หรือ มองโลกในแงํร๎าย เป็นต๎น บุคคลเหลํานี้เมื่อเผชิญ 

กับสถานการณ๑ท่ีกดดัน เชํน ตกงาน หยําร๎าง ถูกทอดท้ิงก็มีแนวโน๎มท่ีจะเกิดอาการซึมเศร๎าได๎งําย ซึ่ง
หากไมํได๎รับการชํวยเหลือท่ีเหมาะสมอาการอาจมากจนกลายเป็นโรคซึมเศร๎าได๎ 
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 ในทางพระพุทธศาสนาโรคซึมเศร๎าและอาการทุกข๑ร๎อนหมองตรมในจิตท้ังหลาย สาเหตุ
เริ่มต๎นถูกปรุงแตํงออกมาจากในจิต 
 - มันถูกปรุงแตํงออกมาจากกิเลสท่ีฝ๓งเงียบอยูํในสํวนลึกของจิตของทุกๆคน แล๎วสํงอาการ
ออกมาทางรํางกายทีหลัง เชํน เป็นสารเคมีตํางๆในสมอง หรือ ตามสํวนตํางๆของรํางกาย  เพราะวําจิต
กับกายอาศัยอยูํด๎วยกันมีความสัมผัสสัมพันธ๑กันตลอด เรียกรวมๆวํา ขันธ๑ 5 
 - ดังนั้น ถ๎าแก๎ท่ีต๎นเหตุ คือ แก๎ป๓ญหาท่ีใจได๎ โรคนี้จะหายทันทีเหมือนปิดสวิทช๑ไฟฟูา ไมํต๎อง
ไปกินยาอะไรอีกเลย 
 - เปรียบเหมือนการก าจัดต๎นหญ๎า ถ๎าตัดแตํใบหญ๎าท่ีอยูํบนพื้นดิน ก็จะก าจัดไมํได๎ มันจะงอก
ออกมาเรื่อยๆ ไมํส้ินสุด, แตํถ๎าก าจัดโดยการถอนรากมันท่ีอยูํใต๎ดินขึ้นมาท้ังหมด ก็จะก าจัดได๎เกล้ียง
ถาวร  
 - การก าจัดป๓ญหานี้ด๎วยการกินยา ก็เหมือนการก าจัดต๎นหญ๎าด๎วยการตัดแคํใบหญ๎าบน
พื้นดิน เทํานั้น ควรใช๎ท้ัง 2 วิธีไปด๎วยกัน 
 - การปรุงแตํงในจิต ท่ีเป็นสาเหตุของโรคซึมเศร๎าหรืออาการความทุกข๑ร๎อนทุกๆอยํางในจิต 
เกิดมาจากความยึดมั่นถือมั่นและความผิดหวังตํางๆ หรือ เจอป๓ญหาตํางๆ ท่ีแก๎ไมํได๎ด๎วยตนเอง 
 วิธีแก้ 
 - พยายามฝึกพิจารณาไมํยึดมั่นทุกๆอยํางในโลกนี้ไมํวําตัวเราเอง ญาติๆ ของเราทรัพย๑สมบัติ
ของเราสังคมรอบด๎าน และทุกๆ อยําง ฯลฯ เพราะเราต๎องตาย และเมื่อเราตาย เราก็จะพลัดพรากจาก
ส่ิงของหรือบุคคลตํางๆเรานั้นหมดแม๎กระท่ังตัวเราเองก็ต๎องท้ิงหรือโดนฝ๓งหรือโดนเผาแล๎วเราจะไปหลง
ยึดมั่น 
 - พยายามอยําต้ังความหวังท่ีเป็นไปได๎ยาก และต๎องต้ังแนวคิดในใจวํา การสมหวังมีได๎ยาก 
นานๆจะมีบ๎างสักครั้ง สํวนมากมักจะผิดหวังกันท้ังนั้น 
 - เมื่อเจอป๓ญหา ก็หาทางแก๎ไป ถ๎าแก๎ด๎วยตนเองไมํได๎ ก็หาคนอื่นๆ ชํวยแก๎ ถ๎าแก๎ไมํได๎ก็ท าใจ
เฉยๆ ให๎ป๓ญหามันสลายตัวของมันเองไปตามกาลเวลา เพราะป๓ญหาตํางๆล๎วนเป็นสังขารท้ังนั้น มันต๎อง
ตกอยูํในกฎไตรลักษณ๑ มันจะต๎องเปล่ียนแปลงไปเรื่อยๆ ตามกาลเวลาท่ีผํานไปๆ ไมํนานมันจะหายไป
เอง แตํจะเจอป๓ญหาใหมํๆ ทยอยๆมาอีกเรื่อยๆ ก็ส๎ูกันไปเรื่อยๆ แตํท าใจให๎เฉยๆ นิ่งๆ มั่นคง เมื่อใดได๎
บรรลุนิพพานป๓ญหาตํางๆ จะหยุด 
 1. รํางกาย สัมพันธ๑กับจิตใจเสมอ คือ ถ๎ารํางกายป๓่นปุวน จิตใจก็ป๓่นปุวนตาม หรือจิตใจปุวย 
รํางกายก็ปุวยตาม 
 2. ทางวิทยาศาสตร๑ มันก็คือ มีอาการซึมเศร๎า ถ๎าเป็นหนักหนํอย ก็คือ โรคซึมเศร๎า 
 3. ทางพุทธ มันก็คือ เวทนาอันเป็นทุกข๑ ถ๎าเป็นหนักหนํอย ก็คือ เวทนาอันเป็นทุกข๑โทมนัส 
โสกาปริเทวะ 
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 ทางแก้ไข ก็คือ หันกลับมารักษาศีล คือไมํฆําสัตว๑ ไมํลักทรัพย๑ ไมํประพฤติผิดในกาม ไมํพูด
เท็จ ไมํด่ืมสุราเมรัย รักษาศีล 5 ไว๎ให๎ดี กุศลกรรมจากการรักษาศีล ก็จะไปชํวยให๎โรคซึมเศร๎าทุเลาเบา
บางลงได๎ หรือ ถ๎ารักษาศีลได๎อยํางมั่นคง ก็จะท าให๎ไมํเกิดโรคขึ้น ฉะนั้น กลําวได๎วําโรคซึมเศร๎าสํวนหนึ่ง 
เกิดมาจากกรรมของตนเอง คือ อกุศลกรรมจากการผิดศีล เป็นสมุฏฐาน คือป๓จจัยภายในของผ๎ูปุวย อีก
สมุฏฐานคือ สาเหตุภายนอก ได๎แกํ อารมณ๑ภายนอกท่ีเข๎ามากระทบจิต เชํน เห็นเป็นรูปสวยๆ หรือ รูป
ไมํสวย เสียงไพเราะ เสียงไมํเพราะ กล่ินหอม กล่ินเหม็น รสอรํอย รสไมํถูกใจ สัมผัสสบาย สัมผัสไมํ
สบาย ส่ิงเหลํานี้เมื่อเข๎ามากระทบจิตแล๎ว ถ๎าไมํเอาสติสัมปชัญญะไปควบคุมไว๎ เมื่อจิตไปรับรู๎จะเกิด
อะไรขึ้น 
 เมื่อเห็นส่ิงท่ีถูกใจก็อยากได๎ถ๎ามันหายไป มันสูญไป ก็เกิดเสียใจ เสียใจมากก็ซึมเศร๎าหรือเมื่อ
เห็นส่ิงท่ีไมํถูกใจ ก็เกิดโทสะ แล๎วเก็บเอาส่ิงท่ีไมํถูกใจมาคิดปรุงแตํงตํอ ก็จะเกิดอาการซึมเศร๎า 
 เมื่อได๎ยินเสียงท่ีไมํดีก็ไมํพอใจ เก็บมาปรุงแตํง ก็ซึมเศร๎า ได๎ยินเสียงเพราะๆ แตํเสียงนั้นมัน
หายไปกะทันหัน ก็เสียใจขึ้นมา เก็บมาปรุงแตํงตํอ ก็จะเกิดอาการซึมเศร๎า 
 เมื่อได๎กล่ินหอมๆ อยากให๎กล่ินอยูํนานๆ กล่ินมันหายไปก็เสียใจ เก็บมาปรุงแตํงตํอ ก็เกิด
อาการซึมเศร๎า เจอกล่ินเหม็นๆ เกิดโทสะ เก็บมาปรุงแตํงตํอ ก็จะเกิดอาการซึมเศร๎า 
 เมื่อได๎รสอรํอยๆ แตํรสนั้นมันหายไป มันหมดไป ก็เกิดอาการเสียใจ เก็บมาปรุงแตํงตํอก็
ซึมเศร๎า ได๎รสไมํถูกใจ ก็เกิดโทสะ เก็บมาปรุงแตํงตํอ ก็ซึมเศร๎า 
 เมื่อได๎อยูํกับอากาศเย็น สบายๆ แตํอยูํๆ อากาศนั้นก็เป็นพิษ กลายเป็นฝุุนละออง PM 2.5 
ขึ้นมาแทนท่ี ก็เสียใจเก็บมาปรุงแตํงตํอ ก็ซึมเศร๎า 
 ทางแก้ คือ พิจารณาส่ิงท้ังหมดเหลํานี้ อารมณ๑ท่ีไปรับส่ิงท่ีเข๎ามากระทบทางตา หู จมูก ล้ิน 
กาย ใจ ถ๎าเราขาดสติสัมปชัญญะ มันจะลุกลามเข๎าไปควบคุมจิต เข๎าไปดูแลจิตแทนสติ จิตจะมีอาการ 
รวนเร แปรปรวนไปตามอารมณ๑ภายนอกท่ีมากระทบ เกิดความโลภ ความโกรธ ความลํุมหลง เก็บมา
ปรุงแตํงตํอไปเรื่อยๆ ไมํจบส้ิน เป็นอาการซึมเศร๎าท่ีเกิดจากสาเหตุภายใน คือ การขาดสติขาด
สัมปชัญญะ ไปควบคุมจิต นั่นเอง 
 สาเหตุภายนอก คือ อุตุ อากาศก าลังวิปริตร๎อนจัด อากาศร๎อนก็ท าให๎คนปุวยได๎ ท าให๎สุนัข
บ๎าได๎มากกวํานั้น ร๎อนจัดๆ ร๎อนตํอเนื่อง ก็ท าให๎ซึมเศร๎าได๎ ฝุุนละอองมากๆ PM 2.5 มากๆ ก็ปุวยเป็น
โรคทางเดินหายใจ รํางกายอํอนแอ จิตใจก็ซึมเศร๎าได๎ 
 เพราะฉะนั้น อากาศภายนอกซึ่งเรียกวําอุตุ หรืออากาศนี้ มันเย็นจัด ร๎อนจัด หรือมีฝุุนละออง
มากจัด มันก็เป็นเหตุ เป็นป๓จจัย ท าให๎รํางกายอํอนแอ รํางกายอํอนแอก็ท าให๎จิตใจ อํอนแอก็เกิดอาการ
ซึมเศร๎าขึ้น ฉะนั้น ก็ต๎องแก๎ท่ีอากาศ ชํวยกันท าความสะอาด คัดแยกขยะ ปลูกต๎นไม๎มากๆ ก็คือ แก๎
ตามธรรมชาติ นอกจากนี้ อาหาร ก็ยังเป็นอีกเหตุป๓จจัยหนึ่งเชํนกัน ตํอให๎อาหารดี แตํถ๎าเจือปนสารเคมี 
เมือทานเข๎าไปแล๎ว ตอนแรกๆ ก็ถูกใจ เพราะมันอรํอยดี ทานไปทานมา ก็เริ่มติดใจในรสชาติท่ีเกิดจาก
สารเคมี เชํน ผงชูรส หรือสารเคมีบางอยําง ท่ีท าให๎เกิดอาการเสพติดรสชาติ 
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 ฉะนั้น ถ๎าอาหารมีสารเคมี ท าให๎รสชาติอรํอย หรืออาหารท่ีมีสารเคมีท่ีเป็นพิษปนเปื้อน เชํน 
ปุ๋ยเคมี ยาฆําแมลง หรือ พืชท่ีตัดตํอพันธุกรรม GMO จะเกิดอะไรขึ้นถ๎าเราไปรับประทาน ตอนแรกมัน
ก็จะรู๎สึกดี ทานไปทานมา สารเคมีสะสมเกินปริมาณ มากขึ้นๆ ท าให๎รํางกายอํอนแอ ปุวยซึมเศร๎า 
ดังนั้นจะแก๎ได๎ยํางไร ก็ต๎องแก๎ท่ี ลดการใช๎สารเคมีในอาหาร ไมํใช๎สารเคมี ไมํใช๎สารพิษ ไมํใช๎ยาฆําแมลง 
เป็นต๎น 
 การแก้ปัญหา โรคซึมเศร้า ในทางพุทธศาสนา 
 คนไทยสํวนใหญํนับถือพระพุทธศาสนาแตํไมํเข๎าใจวํา พระพุทธศาสนาคืออะไร อะไรเป็นค า
สอน อะไรเป็นหลักในการปฏิบัติ อะไรเป็นข๎อห๎าม หรืออาจมีผ๎ูรู๎อยูํแตํก็เป็นสํวนน๎อยท่ีจะเข๎าใจวํา
พระพุทธศาสนาสอนอะไรและต๎องปฏิบัติอยํางไรถึงจะเข๎าสํูภาวะธรรมของพระพุทธเจ๎า อันนี้ถือวําเป็น
ประเด็นป๓ญหาท่ีพระสงฆ๑ควรเรํงแก๎ไข แนวทางในการด าเนินชีวิตตามแบบฉบับไตรสิกขาถือวําเป็น
ธรรมมะพื้นๆ ในการด าเนินชีวิตก็วําได๎หากเราทุกคนขาดส่ิงเหลํานี้นั้นก็หมายความวําธรรมข๎ออื่นไป
ด๎วย (https://www.mcutak.com: 2565) อาการซึมเศร๎าท่ีเป็นกับคนไทย 1,500,000 คน ทราบวํา
ครึ่งหนึ่งเทํานั้นท่ีเข๎ารับการรักษา อีกครึ่งหนึ่งยังไมํได๎รับการรักษา ยังไมํยอมรับวํา ตัวเองเป็นโรค ไมํ
ยอมเปิดใจ ไมํยอมรับ ฉะนั้นผ๎ูท่ีมีความรู๎ ต๎องให๎ความรู๎ ต๎องให๎ค าแนะน า ให๎ก าลังใจ ให๎ข๎อมูลท่ีเป็น
ประโยชน๑ (พระมหาประนอม ธมฺมาลงฺกาโร, วิสัชนาธรรม :โรคซึมเศร๎าเยียวยาได๎ด๎วยธรรม: 2563) 
 คณะกรรมการสนับสนุนและประสานงานโครงการสุขภาพดีวิถีพุทธ (2554, 16-17) ได๎สรุป
ความส าคัญของการประยุกต๑หลักพุทธธรรมในการสร๎างเสริมสุขภาพ ตามแนวทางการด า เนินงาน
หมูํบ๎านสุขภาพดีวิถีพุทธ วํา พระธรรมค าสอนของพระพุทธเจ๎ามีอานุภาพและคุณประโยชนมากตํอผ๎ู
ประพฤติปฏิบัติ เนื่องจากพระพุทธองค๑ไดทรงสอนท้ังด๎านองค๑ความรูหลักพุทธธรรมเรียกวํา ทรงสอน
พระปริยัติธรรม ด๎านปฏิบัติเรียกวํา ปฏิบัติธรรม และด๎านผลของการ 
เรียนรูและปฏิบัติด๎วยตนเอง เรียกวําปฏิเวธธรรมและถือเป็นหลักการส าคัญของคุณประโยชน๑ของพุทธ
ธรรมวําผ๎ูประพฤติปฏิบัติธรรมยํอมไมตกไปหรือไมเป็นไปในทางช่ัว มีแตํความเจริญรุํงเรืองในชีวิต 
ส าหรับอานุภาพของพุทธธรรมตํอการแพทย๑และการสาธารณสุขโดยตรงนั้น เกิดจากพระอัจฉริยภาพ
ของพระพุทธเจ๎าด๎านการแพทย๑และการสาธารณสุข ซึ่งไดทรงตรัสรูด๎วยพระองค๑เองโดยชอบ
นานาประการดังนี้ 
 ศีลสิกขา ในด๎านของศีลสิกขาคือต๎องศึกษาในเรื่องศีล อันได๎แกํเจตนาท่ีจะงดเว๎นไมํละเมิดข๎อ
ห๎ามด๎านกาย ด๎านวาจา ให๎รักษาความเป็นปกติของความเป็นมนุษย๑ผ๎ูซึ่งมีใจสูง หรือ อาจกลําวได๎วําใน
ด๎านนี้เป็นการพัฒนาในเรื่องของพฤติกรรม โดยมีสํวนส าคัญท่ีควรเน๎น คือ  
 1) พฤติกรรมท่ีมีความสัมพันธ๑กับส่ิงแวดล๎อมทางกายภาพหรือโลกแหํงวัตถุ หรืออาจกลําววํา
เป็นการรู๎จักใช๎อินทรีย๑ คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ในการรับรู๎โดยไมํเกิดผลเสียหรือเกิดโทษ แตํให๎เกิดผลดี 
สํงเสริมคุณภาพชีวิต และการฝึกอินทรีย๑ให๎มีประสิทธิภาพในการใช๎งาน ให๎ตาดูเป็น ให๎หูฟ๓งเป็น ฯ อยูํ
ในหลักของอินทรีย๑สังวร นั่นเอง การเสพ การบริโภคป๓จจัย 4 การใช๎ประโยชน๑จากวัตถุ จากอุปกรณ๑

https://www.mcutak.com/
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ตํางๆ รวมทั้งเทคโนโลยีด๎วย ป๓ญญาท่ีรู๎เข๎าใจมุํงคุณคําท่ีแท๎จริง ให๎ได๎คุณภาพชีวิต ไมํหลงไปกับคุณคํา
เทียมตามคํานิยมท่ีผิดๆ อันเป็นคํานิยมท่ีฟุูงเฟูอโก๎เก๐ ท่ีท าให๎บริโภคมาก แตํเสียคุณภาพชีวิต เรียก
งํายๆ วํา กินเป็น บริโภคเป็น ใช๎เป็น เริ่มด๎วยการกินพอดี อันเป็นการปฏิบัติตามหลักของ โภช
เนมัตตัญ๒ุตา 
 2) พฤติกรรมท่ีสัมพันธ๑กับส่ิงแวดล๎อมทางสังคมและโลกแหํงชีวิต เชํน การอยูํรํวมกันในทาง
สังคม โดยไมํเบียดเบียน กํอความทุกข๑ความเดือดร๎อน หรือกํอเวรภัย แตํรู๎จักมีความสัมพันธ๑ท่ีดีกับ
เพื่อนมนุษย๑อยํางชํวยเหลือเกื้อกูล ด ารงตนอยูํในกรอบของศีล ต าเนินชีวิตตามหลักของศีลให๎ความ
รํวมมือกับการรักษากติกาของสังคม กฎเกณฑ๑หรือกฎหมาย ระเบียบ แบบแผน หรือวินัยแมํบทของ
ชุมชนหรือสังคมของตน และวัฒนธรรม รวมทั้งส่ิงท่ีเรียกวําจรรยาบรรณตํางๆ และรู๎จักแบํงป๓น การเผ่ือ
แผํแบํงป๓นชํวยเหลือ ตามหลักของการให๎ทาน เพื่อชํวยเหลือปลดเปล้ืองความทุกข๑ของเพื่อนมนุษย๑ ให๎
ความสุข และสํงเสริมการสร๎างสรรค๑ ส่ิงท่ีดีงาม ตลอดจนการประพฤติเกื้อกูลแกํชีวิตอื่นๆ ท้ังสัตว๑มนุษย๑
และพืชพันธุ๑ เชํน การรํวมสร๎างเขตอภัยทาน นิวาปสถาน การปลูกสวนปุา สร๎างแหลํงต๎นน้ า 
 3) พฤติกรรมท่ีเกี่ยวกับการประกอบอาชีพ การเล้ียงชีพอยํางมีศิลปวิทยาในวิชาชีพท่ีฝึกไว๎
อยํางดี มีความช านาญท่ีจะปฏิบัติให๎ได๎ผลดีและเป็นสัมมาอาชีพ ซึ่งเป็นลักษณะท่ีส าคัญ คือ ไมํเป็นไป
เพื่อความเบียดเบียน ไมํกํอความเดือดร๎อนแกํผ๎ูอื่น หรือกํอผลเสียหายแกํสังคม หากแตํเป็นเครื่อง
แก๎ป๓ญหาของชีวิตและแก๎ป๓ญหาของสังคม มีชีวิตท่ีเป็นไปเพื่อสร๎างสรรค๑ ท าให๎เกิดประโยชน๑เกื้อกูล ท่ี
เอื้อตํอการพัฒนาชีวิตของตน ไมํท าให๎ชีวิตตกต่ า หรือท าลายคุณคําของความเป็นมนุษย๑ หรือเส่ือมจาก
คุณความดีในภาวะแหํงตน 
 จิตสิกขา ในด๎านของจิตสิกขาคือศึกษาในเรื่องจิต เรียนรู๎เรื่องจิต ให๎เข๎าใจธรรมชาติของจิต 
การท างานของจิต รู๎วิธีการพัฒนาจิต เพื่อให๎สงบต้ังมั่น เป็นสมาธิพร๎อมท่ีจะท ากิจหน๎าท่ีอยํางมี
ประสิทธิภาพ ในด๎านการพัฒนาจิต หรือท่ีเรียกวําสมาธิ แยกได๎ดังนี้ 
 ด้านคุณภาพจิต ได๎แกํคุณธรรมความดีงามตํางๆ เชํน เมตตา กรุณา กตัญ๒ูกตเวที คารวะ 
หิริโอตตัปปะฯ ซึ่งหลํอเล้ียงจิตใจให๎เจริญงอกงาม และเป็นพื้นฐานของพฤติกรรมท่ีดีงาม 
ด๎านสมรรถภาพจิต ได๎แกํความสามารถของจิต ท่ีเข๎มแข็ง มั่นคงหรือความมีประสิทธิภาพของจิต เชํน มี
ฉันทะ ความใฝุรู๎ใฝุดีงาม ใฝุกระท า จิตมีความเพียร ความขยัน ความอดทน มีความระลึกได๎ รู๎ตัวท่ัว
พร๎อมเทําทัน ต่ืนตัวอยูํเสมอ สามารถควบคุมตัวเองได๎ มีความต้ังมั่นแนํวแนํ ใส สงบ เป็นสมาธิ รวมไป
ถึงความไมํประมาท ท่ีจะท าให๎ก๎าวหน๎ามั่นคงในพฤติกรรมท่ีดีงาม หรือต้ังมั่นในความดีงามและพร๎อมท่ี
จะใช๎ป๓ญญาในการใช๎ชีวิตและประกอบกิจหน๎าท่ี 
  ด้านสุขภาพจิต ได๎แกํสภาพจิตท่ีปราศจากความขํุนมัวเศร๎าหมอง เรําร๎อน หากแตํมีความสด
ช่ืน เอิบอิ่ม รําเริง เบิกบาน ผํอนคลาย ผํองใส เป็นสุข ซึ่งจะสํงผลตํอสุขภาพกาย และท าให๎พฤติกรรมท่ี
ดีงามมีความมั่นคง สอดคล๎องกลมกลืน หรืออยูํในภาวะท่ีสมดุล 
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 ปัญญาสิกขา ในด๎านป๓ญญาสิกขาคือศึกษาในเรื่องป๓ญญา พัฒนาด๎านป๓ญญา ในการพัฒนา
ด๎านป๓ญญานี้จะมีการพัฒนาอยูํหลายระดับ เชํน 
 1) ความรู๎ความเข๎าใจในส่ิงท่ีได๎ยินได๎ฟ๓งมา หรือท่ีเลําเรียนมาและรับการถํายทอดศิลปะ
วิทยาการ ตลอดจนข๎อมูลขําวสารตํางๆ อยํางมีประสิทธิภาพ 
 2.) การรับรู๎ประสบการณ๑และเรียนรู๎ส่ิงตํางๆ อยํางถูกต๎องตามเป็นจริง ไมํบิดเบือน หรืออคติ
ด๎วยความรัก ความชัง และเพราะความกลัว 
 3) การคิดพินิจพิจารณาวินิจฉัยอยํางมีวิจารณญาณ ด๎วยการใช๎ป๓ญญาท่ีบริสุทธิ์อิสระไมํถูก
กิเลส เชํน ความอยากได๎ผลประโยชน๑ และความเกลียดชังเข๎าครอบง า 
 4) การรู๎จักมอง รู๎จักคิด มีหลักการคิด มีวิธีคิดท่ีจะเข๎าถึงความจริง และได๎คุณประโยชน๑ มี
โยนิโสมนสิการ อยํางท่ีเรียกวํามองเป็น คิดเป็น เชํน รู๎จักวิเคราะห๑ แยกแยะ สืบสาวหาเหตุป๓จจัยของส่ิง
เกิดขึ้น ด ารงต้ังอยูํและแปรเปล่ียนสภาวะไป 
 5) การรู๎จักจัดการ ด าเนินการ ท ากิจให๎ส าเร็จ ฉลาดในวิธีการท่ีจะน าไปสํูจุดหมาย 
 6) มีความสามารถในการแสวงหา เลือกคัดจัดสรรประมวลความรู๎ คิดได๎ชัดเจน และสามารถ
น าความรู๎ท่ีมีอยูํมาเช่ือมโยมสร๎างเป็นเครือขํายความรู๎และสร๎างเป็นความรู๎ความคิดใหมํเพื่อใช๎ในการ
แก๎ป๓ญหาและสร๎างสรรค๑ 
 7) มีความรู๎แจ๎งเข๎าถึงความจริงของโลกและชีวิต รู๎เทําทันกับธรรมดา หรือกับธรรมชาติ
ท้ังหลาย ท่ีท าให๎วางใจถูกต๎องตํอทุกส่ิงทุกอยําง สามารถแก๎ป๓ญหาชีวิต ขจัดความทุกข๑ในจิตใจของ
ตนเองได๎ หลุดพ๎นจากความยึดติดในส่ิงท้ังหลาย จิตไมํถูกบีบค้ันครอบง ากระทบกระท่ังด๎วยความผัน
ผวนปรวนแปรของส่ิงตํางๆ หลุดพ๎นเป็นอิสระ อยูํเหนือกระแสโลก 
 สรุปการใ ช๎หลักพุทธธรรม  เ ชํน หลักไตรสิกขา มาประยุกต๑ ใ ช๎  จึงจ า เป็น ต๎องมี
กระบวนการพัฒนาทรัพยากรมนุษย๑หรือทรัพยากรบุคคลท่ีเน๎นคุณธรรมจริยธรรมเป็นส าคัญท่ีจะชํวยให๎
ทรัพยากรบุคคลพัฒนาไปได๎อยํางบูรณาการและให๎มนุษย๑เป็นองค๑รวมท่ีพัฒนาอยํางมีดุลยภาพ โดย
อาศัยหลักธรรมส าหรับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย๑ในพระพุทธศาสนา คือ หลักไตรสิกขา  
  

สรุป 
 
 สังคมในป๓จจุบันต๎องพบเจอกับโรคภัยใหมํๆ เพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะป๓ญหาของโรคซึมเศร๎าท่ี
ก าลังครอบง าวิถีชีวิตของเราเป็นตัวสร๎างป๓ญหาสังคม ท าให๎ประสิทธิภาพในการใช๎ชีวิตของเราลดลง
อยํางไมํรู๎ตัว โรคซึมเศร๎า กลายเป็นป๓ญหาใหญํในป๓จจุบันของสังคม โดยเฉพาะในเมืองใหญํท่ีเต็มไปด๎วย
ความกดดันจากรอบด๎าน แตํจริงๆ แล๎วต๎นเหตุของโรคเหลํานี้ไมํได๎มาจากป๓จจัยส่ิงแวดล๎อมภายนอก
เพียงอยํางเดียวเทํานั้น ความผิดปกติของสารเคมีในสมองและกรรมพันธุ๑ ก็ล๎วนมีสํวนเกี่ยวเนื่องท าให๎



วารสาร มจร เลย ปริทัศน์ journal of mcu loei review 
ปีที่ 3 ฉบับที่ 2 เดือน  พฤษภาคม – สิงหาคม 2565 Vol. 3 NO. 2 May – August 2022 

~ 157 ~ 
 

เราปุวยเป็นโรคซึมเศร๎าได๎งํายขึ้น เพราะฉะนั้น ใครท่ีมีอาการด๎านโรคซึมเศร๎าท่ีเกิดจากความเครียด 
ความเหงาลึกๆ จากนี้จะลองหันมาปรับสมดุลให๎ความคิด ภาวะอารมณ๑ด๎วยการหันหน๎าเข๎าสํูธรรมะก็
นับวําเป็นเรื่องท่ีดีอยํางยิ่งทีเดียว ไมํวําจะเป็นการหันหน๎าเข๎าปฏิบัติธรรม การอํานหนังสือธรรมะ ฟ๓ง
คลิปวีดีโอธรรมะท่ีเกี่ยวกับพระเทศน๑และนั่งสมาธิ สวดมนต๑ตามก็นับวําได๎เชํนกัน เพียงเทํานี้ก็จะท าให๎
วันๆ หนึ่งท่ีเคยผํานไปอยํางนําเบ่ือสามารถผํานไปอยํางค๎ุมคํา  
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