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บทคัดย่อ 
 

บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของวิทยานิพนธ์เรื่อง “การบ าบัดความเครียดของคนวัยท างาน

ตามหลักพุทธธรรม”  มีวัตถุประสงค์ (1) เพื่อศึกษาสภาพปัญหาความเครียดและแนวคิดการบ าบัด

ความเครียดของคนวัยท างาน  (2) เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมเพื่อการบ าบัดความเครียดของคนวัย

ท างานตามหลักพระพุทธศาสนา และ(3) เพื่อเสนอแนวทางการบ าบัดภาวะความเครียดของคนวัย

ท างานตามหลักพุทธธรรม เป็นการวิจัยค้นคว้าเชิงคุณภาพ (เอกสาร) โดยศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลจาก

คัมภีร์พระไตรปิฎก เอกสารที่เกี่ยวข้องกับประเด็นการศึกษา จากนั้นน าข้อมูลที่ได้สรุป ตรวจสอบ 

เรียบเรียงเขยีนรายงานวิจัยเชิงพรรณนา ผลการวิจัยพบว่า ความเครียดเป็นสภาพความรู้สึกฟุ้งซ่าน 

อึดอัด คับขอ้งใจ ไม่มีความสุข ความเครียดแบ่งออกเป็น 2 ชนดิใหญ ่ๆ คือ 1) ความเครียดที่เกิดจาก

กายภาพ หรือสิ่งแวดล้อม และ 2) ความเครียดที่เกิดจากภายในคือ จิตใจ และส่งผลให้เกิด

ความเครียดโดยตรง ปัจจัยที่กอ่ให้คนในวัยท างานเกิดความเครียด คือ 1) ปัจจัยทางสังคมวัฒนธรรม 

2) ปัจจัยภายในองค์กร ได้แก่ ความเครียดจากการท างาน, จากงานที่ได้รับมอบหมาย, และจาก

โครงสร้างองค์การ และ 3) ปัจจัยสว่นครอบครัว คนวัยท างานมีแนวการบ าบัดความเครียดแตกต่าง
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วารสาร มจร บาฬีศึกษาพุทธโฆสปริทรรศน์ ปทีี่ 8 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม – สิงหาคม 2565 

กัน คือมีทั้งแง่บวก เช่นพยายามพัฒนาตัวเองเพิ่มขึ้น ออกก าลังกาย สวดมนต์ ท าสมาธิ เป็นต้น และ

แง่ลบ เช่นการดื่มสุรา เสพยาเสพตดิ ฆ่าตัวตาย  เป็นต้น หลักพุทธธรรมเพื่อการบ าบัดความเครียด

ของคนวัยท างาน ได้แก่ อริยสัจ 4 ไตรสิกขา ไตรลักษณ์ สติสัมปชัญญะ มหาสติปัฏฐาน 4 และสัปปุ

ริสธรรม 7 แนวทางการบ าบัดภาวะความเครียดของคนวัยท างานตามหลักพุทธธรรม คือ 1) ใช้

อริยสัจ 4, ไตรสิกขาและไตรลักษณ์ กับความเครียดจากปัจจัยทางสังคมวัฒนธรรม 2) ใช้ 

สติสัมปชัญญะ มหาสติปัฏฐาน 4 และสัปปุริสธรรม 7 กับความเครียดจากปัจจัยภายในองค์กร และ 

3) ใช้ไตรลักษณ์ สติสัมปชัญญะ มหาสติปัฏฐาน 4 กับความเครียดจากปัจจัยสว่นครอบครัว 

ค าส าคัญ: (การบ าบัดความเครียด), (คนวัยท างาน), (หลักพุทธธรรม) 
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Abstract 
 

This thesis entitled “Stress Therapy for Working People According to Buddhist 

Teaching” aimed to study the state of stress of working people, the Buddha’s teachings applied 

for stress therapy and how to apply Buddhist teachings to relieve the stress of working people. It 

was qualitative research (document) by study and analyzing the data taken from Tripitaka 

scriptures as well as documents related to the issues, then brought to examine, summarize, 

finally compiling in a descriptive report. The results showed that; Stress refers to state of 

emotional or physical tension, distraction, frustration, and unhappiness, which is divided into two 

main types: 1) physical stress or the environment and  2) stress that arises within mind, which is 

directly result of stress. There are  3) factors that occur during working person; 1) socio-cultural 

factors, 2) internal organization factors, such as hard work, over assigned works, organization 

structure etc., 3) family factors. Working people have different approaches to stress therapy, in 

both positive way such as continued self improvement, exercise, pray, meditation, etc., and in 

negative way such as alcohol drink, drugs using, suicide, etc. The Dhamma principles used to 

retreat the stress of working people are; Ariyasacca or Four Noble Truths, Tisikkhā or Three 

Training, Tilakkhaṇa or Three Common Characteristics, Sati-Sampajañña or mindfulness and 

awareness, Satipaṭṭhāna or Four Foundation of Mindfulness, and Sappurisadhamma or seven 

wises’ virtue. Guidelines for the stress therapy for working people include; 1) Implying of Four 

Noble Truths, Threefold Training or Three Common Characteristics for reducing the stress arisen 

from socio-cultural factors, 2) Mindfulness and Awareness, Four Foundation of Mindfulness, and 

the wises’ virtues for reducing stress risen from internal organization factors, 3) Three Common 

Characteristics, mindfulness and awareness, and Four Foundation of Mindfulness for reducing the 

stress arisen from family factor. 

Keywords: (Stress therapy), (Working People), (Buddhist Teaching) 
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วารสาร มจร บาฬีศึกษาพุทธโฆสปริทรรศน์ ปทีี่ 8 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม – สิงหาคม 2565 

 

 

1. บทน า 

ในสถานการณ์ปัจจุบันภาวะความเครียดได้เกิดขึ้นกับวัยของคนท างานเพราะว่าภาวะ

ความเครียดมีลักษณะเป็นภาวะที่ท าให้คนในสังคมต้องประสบเนื่องจากเกิดจากท างานหรือการ

ประกอบอาชีพที่ไม่ประสพความส าเร็จกับงานที่ท า นอกจากน้ัน ความเครียดเป็นแรงผลักดันที่รุนแรง

เป็นตัวกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นทั้งทางด้านจิตใจและร่างกาย4  โดยเฉพาะทางด้านจิตใจจะ

แสดงออกในหลายรูปแบบ เช่น ความกดดัน (Pressure) ความคับข้องใจ (Frustration) ความขัดแย้ง 

(Conflict) และความวิตกกังวล (Anxiety) เป็นต้น ซึ่งภาวะเครียดเกิดจากโครงสร้างทางจิตที่เกี่ยวข้อง

กับ “การยึดตดิตัวตน” ความเครียดจะท าให้พฤติกรรมเบียงเบนน าไปสู่ปัญหาต่าง ๆ ตามมา ดังนั้น

ความเครียด คือ การปรับตัวต่อสิ่งที่มากระตุ้น5   พฤติกรรมที่ก่อให้เกิดความเครียด คือ พฤติกรรม

อันเกิดจากการสะสมความกดดันตา่ง ๆ ไว้ในร่างกายและจติใจ เนื่องจากความคิดไม่สามารถควบคุม

ได ้

ในการท างานตอ้งเผชญิปัญหามากมายภาระที่เพิ่มขึ้นและปัญหาสังคมที่ซับซ้อนและยาก

ตอ่การแก้ไขการด าเนนิชีวติในแต่ละวันเป็นไปดว้ยความยากล าบากจนสง่ผลท าให้เกิดความเครียดซึ่ง

ความเครียดเป็นสภาวะทางจิตใจสามารถเกิดได้กับทุกคนทุกเพศทุกวัยและทุกกลุ่มอาชีพโดยเฉพาะ

ในสถานการณ์ปัจจุบันที่มีความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมและ

เศรษฐกิจการบริโภคขอ้มูลจากสื่อสารโดยปราศจากการหยุดพักชีวิตในสังคมที่ต้องเร่งรีบและมีการ

แข่งขันกันอย่างรุนแรง ซึ่งส่งผลให้เกิดความเหนื่อยล้า ความที่ต้องประสบภาวะทางจิตเชิงลบคือ

ผิดหวัง พ่ายแพ้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงคนในวัยท างาน ซึ่งตอ้งประสบกับสิ่งที่ไม่ถูกต้องในที่ท างาน ซึ่งไม่

เป็นไปตามคาดหวัง เป็นต้น ท าให้เกิดปัญหาและอุปสรรคในการด ารงชีวิตมากขึ้น ประกอบกับการ

ขาดกิจกรรมนันทนาการต่าง ๆ ท าให้ชีวิตขาดความสมดุลและเกิดความเครียด (Stress) ขึ้น6  ถ้า

มนุษย์ไม่มีการลดความเครียดสง่ผลเสยีตอ่สุขภาพทั้งทางกายและทางจิตใจ ก่อให้เกิดสุขภาพอนามัย

ทางจิตผิดปกต ิท าให้สมองความจ าซึ่งจ าเป็นส าหรับคนวัยท างานลดสมรรถภาพลง เกิดปมด้อยและ

ขาดความเช่ือมันในตนเอง ซึ่งถ้าเครียดมากจะท าให้เกิดอาการปวดศีรษะ หน้ามืดตาลาย หายใจไม่

                                                     
4 จ าลอง ดิษยวณิช และพริ¬มเพรา ดิษยวณิช, ความเครียดความวิตกกังวลและสุขภาพ, 

(เชียงใหม่ : แสงศลิป์, 2545), หนา้ 1. 
5 กุลธดิา สุภาคุณ, “การพยาบาลผู้ป่วยท่ีมีความเครียด”, วารสารการพยาบาลจิตเวชและ

สุขภาพจิต ปีท่ี 26 ฉบับท่ี 3 (กันยายน – ธันวาคม 2555), หนา้ 5. 
6 พรพรรณ ศรีโสภา, “บทบาทพยาบาลในการป้องกันและจัดการความเครียด”, บูรพาเวชสาร 

ปีท่ี 4 ฉบับท่ี 2 (กรกฎาคม – ธันวาคม 2560), หนา้ 79. 
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สะดวก อึดอัด หายใจไม่เต็มที่ ส าหรับอาการทางจิต คือ ถ้าเครียดมากจนไม่สามารถระงับอารมณ์ได้

จิตใจจะฟุง้ซ่านหงุดหงิด เพราะเกิดจากการเก็บกดความเครียดไวม้ากเกินไปจนในที่สุดอาจกลายเป็น

โรคประสาท ผลกระทบของภาวะความเครียดที่มีต่อการท างานซึ่งเป็นพฤติกรรมที่พบเห็นได้บ่อย

ได้แก่ ไม่อยากท างาน เบื่องาน ท างานผิดพลาดบ่อย ๆ ประสิทธิภาพในการท างานลดลง ท างาน ไป

วัน ๆ ไม่คิดถึงความก้าวหน้าไม่คิดพัฒนาหรือสร้างสรรค์งาน ขาดงานหรือมาสายบ่อย ๆ คิดอยาก

เปลี่ยนงานไม่มีความพอใจในการท างาน ขาดความสนใจในส่ิงแวดลอ้ม ไม่อยากเข้าสังคม 

ดังนัน้ผู้ศึกษาจงึสนใจที่จะศึกษาค้นคว้า เรื่องการศึกษาหลักการบ าบัดความเครียดของ

คนวัยท างานโดยการน าหลักธรรมและวิธีการของพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้อย่างเป็นระบบ

ส าหรับคนในวัยท างาน โดยมีสมมติฐานว่า พระพุทธศาสนาเน้นหลักธรรมเพื่อการพัฒนาจิตอย่าง

เป็นระบบโดยพัฒนาปัญญินทรีย์เพื่อเปลี่ยนจติให้เป็นกุศลซึ่งจะสามารถสร้างภูมิป้องกันไม่ให้จิตตก

อยู่ในภาวะเครียดซึ่งโดยหลักการความเครียดเป็นวบิากของจิตฝ่ายอกุศล การปฏิบัตติามหลักธรรมที่

เหมาะสมถูกตอ้งอย่างสม่ าเสมอย่อมสามารถลดภาวะความเครียด ท าให้จิตด ารงตนเองอยู่ในภาวะ

กุศลจติเสมอ ความเครียดที่เกิดจากการคิดยึดติดในสิ่งต่าง ๆ ในฐานะตัวตนของตน เป็นของคนอื่น 

รวมทั้งเรื่องราวต่าง ๆ ที่ท าให้ความคิดไม่สามารถหาทางออกได้ เนื่องจากขาดความรู้และการด าเนิน

ชีวติด้วยสติสัปชัญญะรู้เท่าทันความเป็นไตรลักษณ์ และอริยสัจ จนท าให้เกิดภาวะความเครียดขึ้นซึ่ง

ตรงกับหลักค าสอนของพระพุทธศาสนาโดยตรง ก็จะไดแ้นวทางการประยุกตใ์ช้หลักพุทธธรรมในการ

ลดภาวะความเครียดซึ่งจะเป็นประโยชนด์า้นวิชาการและการน ามาใช้ในชีวิตประจ าของคนทั่วไป เป็น

การพัฒนาบุคคลและสังคมให้เจริญรุ่งเรืองตามนโยบายของรัฐ 
 

2. วัตถุประสงค์การวิจัย 

บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของงานวิจัย/วิทยานพินธ์เรื่อง “การบ าบัดความเครียดของคนวัย

ท างานตามหลักพุทธธรรม” ส าหรับวัตถุประสงค์ที่ต้องการน าเสนอในบทความนี้มี 3 ขอ้ คือ  

2.1 เพื่อศึกษาสภาพปัญหาความเครียดและแนวคิดการบ าบัดความเครียดของคนวัย

ท างาน 

2.2 เพื่อศึกษาหลักพุทธธรรมเพื่อการบ าบัดความเครียดของคนวัยท างานตามหลัก

พระพุทธศาสนา  

2.3 เพื่อเสนอแนวทางการบ าบัดภาวะความเครียดของคนวัยท างานตามหลักพุทธธรรม 
 

3. วิธีการวิจัย 

การด าเนินการวิจัยในครั้งนี้ เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) มี

ล าดับขัน้ตอนดังนี้ 

3.1. ศึกษาค้นคว้าและเก็บรวบรวมข้อมูลที่ได้จากเอกสารปฐมภูมิ (Primary Source) 

ขอ้มูลจากคัมภีร์พระไตรปิฎก ฉบับมหาจุฬาเตปิฏก  2500 พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลง
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กรณราชวิทยาลัย พระไตรปิฎกพร้อมอรรถกถา แปล ชุด 91 เล่ม มหามกุฏราชวิทยาลัย และอรรถ

กถาภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาอัฏฐกถา  

3.2. ศึกษาค้นคว้าและเก็บรวบรวมข้อมูลขั้นทุติยภูมิ (Secondary Source) จากหนังสือ 

ต ารา วิทยานิพนธ์ งานวิจัย บทความต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง งานเอกสารสิ่งพิมพ์ต่าง ๆ เอกสารทาง

วิชาการตา่ง ๆ ที่เกี่ยวขอ้ง อันเป็นผลงานของนักวชิาการ หรือนักปราชญท์างพระพุทธศาสนา 

3.3. น าขอ้มูลทั้งหมดมาศึกษาวิเคราะห์ สังเคราะห์ และเขียนงานวิจัยตามวัตถุประสงค์

ที่ต้ังไว้ โดยปรึกษาผู้ทรงคุณวุฒ ิแล้วปรับปรุงแก้ไขเพื่อความถูกต้อง 

 

4. ผลการวิจัย 

4.1 สภาพปัญหาความเครียดและแนวคิดการบ าบัดความเครียดของคนวัยท างาน 

ความเครียดเป็นความรู้สึกฟุง้ซ่าน อึดอัด คับขอ้งใจ ไม่สบายตัวไม่สบายใจ ไม่มีความสุข

เป็นสภาพจิตใจและการแสดงออกทางร่างกายของตนเองที่บ่งบอกได้วา่ ซึ่งจะมีผลตอ่ พฤตกิรรมการ

ปรับตัวของตนเอง  ความเครียดแบ่งออกเป็น 2 ชนิดใหญ่ ๆ คือ 1) ความเครียดที่เกิดจากกายภาพ

หรือสิ่งแวดล้อม และ 2) ความเครียดที่เกิดจากภายในคือ จิตใจ และส่งผลให้เกิดความเครียด

โดยตรง 

ปัจจัยและสาเหตุที่สามารถก่อให้เกิดความเครียด ได้นั้น แบ่งออกได้เป็น  2 ปัจจัยที่

ส าคัญ คือ 1) ปัจจัยภายในร่างกาย เช่น ความคิด ความรู้สึก ประกอบไปดว้ยปัจจัยด้านชีววิทยา เป็น

ปัจจัยด้านพัฒนาการของร่างกาย และ 2) ปัจจัยภายนอกร่างกาย ได้แก่สิ่งแวดล้อม ทั้งด้านสังคม

วัฒนธรรมและด้านเหตุการณ์หรืออาการแสดงออกของบุคคลที่ก่อให้เกิดความเครียด เมื่อบุคคล

เครียดมักแสดงออกหลายด้านคือ ด้านร่างกาย เช่น ความดันโลหิตสูง เหง่ือออกมาก ปากคอแห้ง

ดา้นพฤตกิรรม เช่น มีอารมณ์ ก้าวร้าวคิดมาก มักเกิดอุบัติเหตุง่าย ด้านจิตใจเช่น วิตกกังวลรู้สึกว่า

ตัวเองด้อยค่า ด้านสังคม เช่น ไม่ค่อยอยู่รวมกลุ่มกับใครไม่พึงพอใจต่อสิ่งต่างๆ ด้านความรู้ความ

เขา้ใจ เช่น ลมืงา่ย คิดอะไรไม่ค่อยออก 

ความเครียดของคนวัยท างาน หมายถึง ผลรวมของปัจจัยที่สัมพันธ์กับงานที่ท าซึ่งมี

ผลกระทบต่อสภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจของผู้ ท างาน  เป็นการรับรู้ของบุคคลที่มี

สภาพแวดล้อม มีความต้องการเกินกว่าหน้าที่บุคคลจะพึงตอบสนองได้ การไม่พบช่องทางจะ

ตอบสนองความตองการอันน้ัน จึงเกิดความไม่สอดคลอ้งกันระหว่างปัจเจกบุคคลกับสภาพแวดล้อม

ซึ่งจะมีผลกระทบตอ่ความรู้สึกทั่วไปเกี่ยวกับการท างาน เช่น ความรู้สึกไม่พึงพอใจในงาน เป็นต้น 

ความเครียดคือประสบการณ์ภาวการณ์ที่ต้องมีการปรับตัวเองให้การด าเนินชีวิตเป็นไป

อย่างสมดุลหรือเขา้สู่ภาวะปกต ิซึ่งประสบการการณ์แบ่งออกเป็นส่ิงเร้าที่เป็นส่ิงแวดล้อมที่บุคคลนั้น

ด าเนนิชีวติอยู่ซึ่งแบ่งออกเป็น 1) ปัจจัยทางด้านสิ่งแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา เช่น

สภาพเศรษฐกิจ การเมือง การก้าวหน้าทางเทคโนโลยีใหม่ ๆ 2) ปัจจัยทางด้านองค์กร เช่น สภาพ

การงานที่ท า บาทบาทหน้าที่ที่ท าในงาน ความสัมพันธร์ะหว่างบุคคล โครงสร้างองค์กร เป็นต้น และ 
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3) ปัจจัยของบุคคล เช่น ปัญหาครอบครัว สภาพคลอ่งของรายรับ รายจ่ายและบุคลกิภาพซึ่งเกิดจาก

การเรียนรู้ การปรับตัว ความรู้ และการด าเนินชีวิต ซึ่งจะส่งผลให้เกิดการตัดสินใจแก้ปัญหาเพื่อ

ไม่ให้เกิดความเครียด หากไม่สามารถเอาชนะความเครียดได้ก็จะส่งผลเสียต่อร่างกาย จิตใจและ

พฤตกิรรม ความสามารถในการเผชญิปัญหาคือความเครียดโดยสรุปคือ การยอมรับ ประสบการณ์

ในการท างาน การสนับสนุนทางสังคม การควบคุมตนเอง เป็นต้นซึ่งจะท าให้กลับเข้าสู่ความสมดุลใน

การด าเนนิชีวติต่อไป 

วิธีการบ าบัดความเครียดเป็นสิ่งจ าเป็นที่ต้องได้รับพิจารณาและปรับปรุงเพื่อให้การ

จัดการเรื่องความเครียดของบุคคลากรที่อยู่ในวัยท างานให้ลดลงซึ่งจะส่งผลให้เกิดการพัฒนาองค์กร

และตัวบุคคล โดยมีวิธีการคือ 1) การส ารวจความเครียดที่เกิดขึ้น 2) การระบุสิ่งเร้าที่ก่อให้เกิด

ความเครียด 3) การค้นหาสาเหตุของสิ่งเร้าที่ก่อให้เกิดความเครียด 4) การเลือกวิธีการจัดการกับ

ความเครียดที่เหมาะสมและน าไปใช้ 5) การประเมินผล โดยมุ่งพัฒนาพฤติกรรมการแก้ไข

ความเครียด 2 ด้านคือ1) การเผชิญความเครียดแบบลดอารมณ์ 2) การเผชิญหน้ากับความเครียด

แบบมุ่งแก้ปัญหา บุคคลที่จะเผชญิกับความเครียดต้องมีสตสิัมปชัญญะรู้เท่าทันเหตุการณ์ สิ่งกระตุ้น

ให้เกิดความเครียด ต้องคิดให้รอบคอบ คิดให้มีเหตุผลและแก้ไขอย่างมีระบบ เมื่อจัดการปัญหาคือ

ความเครียดได้แล้วการด าเนินชีวิตก็จะกลับเข้าสู่ภาวะสมดุลต่อไปได้ และต้องแก้ไขไม่ให้ความเกิด

ความเครียดชนดิรุนแรงอีก 
 

4.2  หลักพุทธธรรมเพื่อการบ าบัดความเครียดของคนวัยท างานตามหลัก

พระพุทธศาสนา  

ความเครียดในการท างานตามหลักพุทธศาสนาเกิดจากอกุศลจิตเป็นกิเลสระดับปริยุฏ

ฐานะคือ กิเลสระดับกลางที่ตามประกอบจิตไม่ให้เป็นกุศลอยู่ตลอดเวลา จิตเกิดการผิดหวังไม่สมหวัง

ตามความตอ้งการหรือตัณหาซึ่งท าให้เกิดความเครียด ในขณะที่คิดและด ารงชีวิตสามัญทั่วไป เป็น

ที่มาของปัญหาต่าง ๆ ในชีวติประจ าวัน ท าให้ความเครียดกลายเป็นสิ่งท าลายให้ชีวิตและการพัฒนา

องค์กรล้มเหลว  เนื่องจากสภาพสิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเอง คนอื่น เหตุการณ์ไม่เป็นไปตามที่ตนเอง

ต้องการตามก าหนดเวลา จนท าให้ความคิดวนเวียน บีบคั้น ขัดแย้งในจิตจนส่งผลให้เกิดความคิด

ฟุ้งซ่าน ไม่สงบ ลังเลสงสัย เป็นต้น   

สาเหตุให้เกิดความเครียดตามหลักพระพุทธศาสนาคือ อกุศลจิตที่มีองค์ประกอบส าคัญ 

3อย่างคือ โมหะ โลภะและโทสะ ซึ่งส่งผลให้เกิดการแสดงพฤติกรรมออกมาเป็นความคิด การพูด

และการแสดงออกทางกายที่เป็นทุจริตในระดับอนุสัย นิวรณ์และวีติกกมกิเลส ความเครียดเกิด

ในช่วงของอารมณ์ที่จติถูกบีบคั้นให้แสดงออกมาในระดับนิวรณ์ คือ จิตยึดติดกับกามฉันท์ พยาบาท 

ถีนมิทธะอุทธัจจะ และวจิิกิจฉา และความคิดวิตกกังวลอยู่กับความคิดเรื่องกามวิตก พยาบาทวิตก

และวหิิงสาวิตกส่งผลให้เกิดความเครียดซึ่งจิตแต่ละบุคคลจะตอ้งรับผลของอกุศลจิตเหลา่น้ัน 
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หลักธรรมส าคัญที่มีผลตอ่การน ามาประยุกตใ์ช้เพื่อช่วยบ าบัดความเครียดซึ่งเป็นอาการ

ที่จิตหมกมุ่นอยู่กับอกุศลจิตในระดับนิวรณ์ซึ่งจะท าหน้าที่กั้นจิตไม่ให้ท าคุณความดีใด ๆ ได้และยัง

สง่ผลตอ่สุขภาพจิตดา้นลบ คือ หลักอริยสัจ 4 ซึ่งจะท าหน้าที่เป็นหลักการใหญ่ หลักไตรสิกขา เป็น

กระบวนการปฏิบัติ หลักไตรลักษณ์และสติสัมปชัญญะเป็นเครื่องมือส าคัญในการรู้เท่าทัน ป้องกัน

ไม่ให้เกิดความเครียดและยังสามารถท าลายความเครียดได้อย่างดี และหลักสัปปุริสธรรม  7 เป็น

หลักการส าคัญที่จะสามารถน าไปเป็นกรอบในการสร้างกรอบของความรู้ตัวและสิ่งแวดล้อมเชิง

สัมพันธ์ซึ่งจะท าให้เกิดสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมในการพัฒนาตนและการท างานในองค์กรของคนวัย

ท างาน 

วิธีการแก้ไขปัญหาคือความเครียดซึ่งจัดเป็นความทุกข์อย่างหนึ่ง พระพุทธเจ้าจะทรง

สร้างสิ่งแวดล้อมให้อยู่ในภาวะสงบ ส่งเสริมกุศลจิต จากนั้นจะแสดงธรรมเพื่อให้รู้และเข้าใจความ

เป็นจริงของชีวิตให้เห็นคุณ โทษ ความเกิด-ดับและอุบายเป็นเครื่องละวางฉันทราคะในอารมณ์

ทั้งหลาย โดยผู้ฟังได้เจริญสติปัฏฐานพิจารณาความเป็นไตรลักษณ์ของรูปนามคือปรากฏการณ์ของ

ขันธห้์าจนจติเข้าสูอ่ริยมรรคจนบรรลุเป็นพระอริยบุคคลซึ่งจะส่งผลให้ดับความทุกข์คือความเครียด

แบบสมบูรณ์แม้หากยังไม่บรรลุธรรมก็จะส่งเสริมให้มีการพัฒนาจิตตนเองเสมอเพื่อไม่ให้ตกเป็นทาส

ของกิเลสที่ท าให้จิตตกเป็นทาสของความคิดปรุงแต่งจนเป็นทุกข์ เครียด ย่อมท าให้เกิดความเบา

สบายของกายและใจ 

4.3 แนวทางการบ าบัดภาวะความเครียดของคนวัยท างานตามหลักพุทธธรรม

 ลักษณะพุทธธรรมมีความเป็นสากลสามารถน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตตามปกติของวิถีชีวิต

ท าให้เกิดความเจริญเป็นไปตามวัตถุประสงค์และเกิดสันติสุข ถ้าหากท าผิดจากหลักพุทธธรรมมี

เป้าหมายเพื่อดับความทุกขห์รือความเครยีด ปัญหาต่าง ๆ ได้ โดยการมีปัญญารู้เท่าทันความเป็นจริง 

พัฒนาตนให้มีจติเป็นกุศลตามหลักศีล สมาธแิละปัญญา โดยตอ้งเขา้ใจธรรมชาตขิองจิตกระบวนการ

เปลี่ยนแปลงจิตที่เป็นอกุศลซึ่งเป็นเหตุให้เกิดความเครียดให้เป็นกุศลจิต และจ าแนกธรรมเป็น 2 

อย่างคือ สมมตสิัจและปรมัตถ์สัจ สมมติสัจเป็นฐานของความคิดส่วนปรมัตถ์สัจเป็นสภาพที่ตั้งของ

การรู้เท่าทันเพื่ออยู่เหนือความเครียด และใช้สภาพทุกข์คือความเครียดเป็นอารมณ์ในการพัฒนา

ปัญญาที่น าไปสูก่ารบ าบัดความเครียดอย่างสมบูรณ์ 

การใช้หลักพุทธธรรมบ าบัดความเครียดตามกรอบปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม องค์กรและ

ครอบครัวซึ่งมีผลมากตอ่การท าให้เกิดความเครียดของคนอยู่ในวัยท างาน โดยมีระบบปฏิบัตกิารตาม

หลักอริยสัจ 4 ซึ่งมีระบบการรู้ครบรอบ 3 ตามหลักปริญญาคือ รู้ความเครียด รู้กระบวนการและ

การประเมินการคลายความเครียด คือ  

การใช้หลักอริยสัจ 4 มาประยุกต์ใช้บ าบัดความเครียดคือ 1) มีความรู้เข้าใจและการ

ยอมรับความเครียดที่เกิดจากสภาพสังคม องค์กร และปัญหาครอบครัว 2) ไม่ต้องการให้สภาพ

ปัญหาเป็นไปตามความอยากของตน 3) พิจารณาเห็นคุณโทษ และวิธีการแก้ไขความเครียดอย่างมี
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เหตุผล4) พัฒนาตน องค์กรและสังคมด้วยการท าจติให้เป็นกุศลโดยด าเนินชีวิตตามหลักอริยมรรค 8 

5) ท างานในหนา้ที่ของตนให้ดี อย่างมีความสุขที่สุด 6) ไม่คิดวนเวียนยึดตดิสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด 

6)  มีการประเมินความเครียดในองค์กรเป็นระยะและน ามาพัฒนาปรับปรุงให้ดีข้ึน 

การใช้หลักไตรสิกขาเพื่อบ าบัดความเครียดคือ 1) ตั้งใจสมาทานศีลและเบญจธรรม

เพื่อให้มีความเป็นปกต ิ2) สร้างนสิัยที่เป็นกุศลจติ มีสัมพันธภาพกับสิ่งแวดล้อมแบบกัลยาณมิตร 3) 

ดูแลสุขภาพร่างกายให้ถูกต้อง คือการกิน นอน ออกก าลังกาย 4) เข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม 

วัฒนธรรม5) มีจิตกล้าเผชญิกับความเครียดดว้ยความเป็นปกต ิมั่นคง 6) ศึกษาหาความรู้ใหม่ ๆ เพื่อ

พัฒนาตนองค์กรและครอบครัว 7) ใช้สติปัญญาในการรับข้อมูล ข่าวสาร เพื่อพัฒนาองค์กร 7) 

มองเห็นคุณค่าของงานและความส าคัญขององค์กร 8) ท างานของตนให้สมบูรณ์  9) คาดหวัง

ความส าเร็จของงานตามล าดับ  10) สร้างบุคลิกภาพที่มั่นคงต่ออารมณ์ 11) เมื่อวางแผนการท างาน

อย่างเป็นระบบ มีความสามัคคี 12) ประเมินตนเองและผลงาน มีการปรับปรุงให้ดีข้ึนเสมอ  

การใช้หลักไตรลักษณ์ในการบ าบัดความเครียดคือ 1) รู้และยอมรับความเป็นจริงของ

สิ่งแวดล้อม องค์กรและครอบครัวว่าต้องมีการเปลี่ยนแปลงเสมอ 2) ไม่ยึดติดต้องการให้ทุกอย่าง

เป็นไปตามตัณหาคือความอยากของตนเอง 3) พิจารณาเห็นความเกิด-ดับของความเครียดที่เกิดขึ้น

เนื่องมาจากสิ่งแวดล้อม องค์กร และครอบครัว 4) มองสรรพสิ่งว่าเป็นไปตามเหตุปัจจัยไม่ยึดติด

ความคิดของตน ใช้หลักเหตุปัจจัยเพื่อการพัฒนาตน องค์กร 5) มีจิตเมตตาและปรารถนาให้ตนและ

ผู้อื่นมีความสุขและพน้จากทุกข ์6) พิจารณาตนเองไม่ให้เกิดความหลง ความโลภ และความโกรธซึ่ง

จะส่งผลให้  

การใช้สติสัมปชัญญะตามหลักมหาสติปัฏฐาน 4 ในการบ าบัดความเครียด คือ 1) มี

สติสัมปชัญญะครองตนเองไม่หวั่นไหวกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับร่างกาย ความรู้สึ ก จิตและความคิด

ปรุงแต่งทั้งหลาย 2) ยอมรับและมองเห็นความเกิด-ดับของความเครียดอย่างเข้าใจ 3) มี

สติสัมปชัญญะก ากับตนเมื่อเกิดความเครียดที่เกิดขึน้กับร่างกาย ความรู้สึก จิตและความคิดเสมอ 4)

มีสติสัมปชัญญะรู้ว่าความเครียดซึ่งเกิดจากความคิดล้วนมีการเกิดและดับเสมอ 5) รู้และยอมรับ

ความเครียดที่เกิดขึ้นกับร่างกาย ความรู้สึก จิต และความคิดในขณะที่ท างานให้รู้เท่าทันและผ่อน

คลายความเครียด 6) บริหารร่างกายให้ถูกต้องตามสุขลักษณะ 7) รักษาจิตให้เป็นกุศลจิตเสมอ 8)

รู้เท่าทันสภาพความเครียดที่ก าลังส่งผลต่อร่างกาย ความรู้สึก จิตและความคิดที่เกิดจากเรื่อง

ครอบครัวและปลอ่ยวาง 9) ไม่หวั่นไหวกับอารมณ์ที่มากระทบ 

การน าหลักสัปปุริสธรรมมาใช้บ าบัดความเครียดเพื่อสร้างจิตให้มีปัญญาในการป้องกัน

ไม่ให้เกิดความเครียดคือ 1) มีความรู้เหตุเกิดความเครียดที่มาจากสิ่งแวดล้อม องค์กรและครอบครัว 

2) รู้ผลที่ตามมาหากปล่อยให้ตนเองมีความเครียด 3) รู้จักพัฒนาตนเอง ท างานเหมาะสมกับตน 

ไม่ให้เครียด 4) รู้จักใช้จ่ายเงินที่หาได้ในการด าเนินชีวิตที่เหมาะสม 5) รู้จักพัฒนาตนเองให้มีความรู้

และความสามารถให้ทันยุค 6) รู้จักสภาพชุมชน สังคม วัฒนธรรม มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนอื่น 7) 
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รู้จักการปรับตนให้เข้ากับคนอื่น ช่วยเหลือ และเคารพคนอื่น 8) รู้จักพักผ่อน ออกก าลังกาย 9) 

ปรึกษาเพื่อนเมื่อเกิดความเครียด  รู้จักใช้เวลากับครอบครัวกับญาตพิี่น้องและสังคม 

กระบวนการประเมินคือ ต้องมีการตรวจสอบผลที่เกิดขึ้นคือ การที่สิ่งแวดล้อมและ

องค์กรสง่ผลต่อการสร้างความเครียดให้เกิดกับบุคคลหรือไม่ บุคคลมีความรู้ความเขา้ใจความเครียด

และยอมรับเพื่อเอาชนะความเครียด มีการด าเนินชีวิตด้วยกุศลจิตและมีการประเมินตนเองและงาน

เป็นระยะ 
 

5. อภิปรายผลการวิจัย 

ผลที่ได้จากการศึกษาแนวทางการบ าบัดความเครียดของคนวัยท างานด้วยหลักพุทธ

ธรรมท าให้เห็นความส าคัญของแนวคิดเรื่องความเครียดซึ่งแตกตา่งจากแนวคิดทางจิตวิทยาทั่วไปคือ 

การสร้างองค์ความรู้แบบพุทธที่ต้องเข้าใจกระบวนการของจิตก่อน การปรับเปลี่ยนเหตุปัจจัยที่

สามารถเปลี่ยนแปลงผลที่เกิดขึ้นกับชีวิต คือ ความเครียดจัดเป็นทุกข์และเกิดจากอกุ ศลจิต หาก

ตอ้งการบ าบัดความเครียดต้องเกิดจากการเปลี่ยนแปลงจิตให้มีกุศลซึ่งจะท าให้เกิดความสุข ไม่ตก

อยู่ในภาวะของความเครียด ซึ่งสอดคล้องกับพระอธิการไพศาล กิตฺติภทฺโท ได้ท าการวิจัยเรื่องการ

ประยุกตใ์ช้พุทธปรัชญาในการบ ารุงรักษาจติผู้ป่วย โดยพบว่า พระพุทธศาสนาถือว่ามนุษย์ประกอบ

ไปดว้ยร่างกายและจติใจ จิตใจเป็นองค์ประกอบส าคัญ เมื่อมนุษย์ป่วยทางดา้นร่างกาย จิตใจก็พลอย

กระทบกระเทือนไปดว้ยในท านองเดยีวกัน เมื่อมนุษย์ไม่สบายใจร่างกายก็พลอยกระทบกระเทือนไป

ด้วยการบ าบัดรักษาต้องด าเนินควบคู่กันไปทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ซึ่งกระบวนการบ าบัด

ความเครียดให้ไดอ้ย่างสมบูรณ์ตอ้งมีการพัฒนาสุขภาวะทั้งร่างกายและจติใจให้มีจติเป็นกุศลเสมอ  

นอกจากน้ันกระบวนการบ าบัดความเครียดจ าเป็นต้องเนน้ที่หลักอริยสัจ 4 มาใช้ซึ่งท าให้

เกิดประสิทธิภาพและสอดคล้องกับหลักการแก้ปัญหาแบบวิทยาศาสตร์และสังคมศาสตร์ร่วมสมั ย 

ซึ่งสอดคล้องกับ พระอนุพงษ์ พรมสอาด ได้น าหลักอริยสัจ 4 มาจัดการความเครียด ซึ่งมีผลท าให้

ระดับความเครียดที่เกิดทางร่างกาย อารมณ์และพฤติกรรมดีขึ้น และการใช้หลักปัญญาคือการใช้

ปริญญา 3 มาเป็นกรอบในการพิจารณาคอยตรวจสอบประเมิน เนื่องจากจิตจะเป็นกุศลได้ต้องเป็น

จติที่สัมปยุตคือมีปัญญาเป็นเนื้อหาหลักภายในทุกการกระท าซึ่งสอดคลอ้งกับ จุฬารัตน์ เขาประเสริฐ 

ที่เห็นว่าวิธีการรักษาโรคทางใจในพระพุทธศาสนาคือการใช้โยนิโสมนสิการ เป็นการพิจารณา หา

เหตุผล พร้อมกับการรู้จักแก้ปัญหา ด าเนนิชีวติให้ถูกต้อง การใช้สมาธิบ าบัด เช่น อานาปานสติ การ

เจริญสติปัฏฐาน การเจริญเมตตา การคบหากัลยาณมิตร เพื่อสงบระงับนวิรณ์กิเลสจนท าให้ เกิดปีติ

สุข การประยุกตใ์ช้พุทธธรรมในการบ าบัดโรคจิตเภท ปัญญาจะน าไปสู่พฤติกรรมที่เป็นกุศลและยัง

สง่ผลให้เกิดความสุข การพัฒนาตน และการด าเนนิชีวติให้มีความสุขได้  

การใช้หลกัพุทธธรรมซึ่งมีฐานมาจากการลดความรุนแรงของกิเลสคือ ความโลภ ความ

โกรธ ความหลง ที่แสดงตัวออกมาทางอารมณ์คือ ความฟุ้งซ่าน การยึดติดหมกมุ่นในกามคุณ ความ
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เกียจคร้าน ฟุ้งซ่านร าคาญใจ วุ่นวาย และลังเลสงสัยได้เป็นอย่างดี สอดคล้องกับ Hasida Ben Zur 

เห็นวา่ บุคคลจะใช้การเผชญิความเครียดแบบมุ่งที่ปรับอารมณ์เพราะในสถานการณ์ที่รุนแรง บุคคล

จะเลือกใช้พฤติกรรมการเผชญิความเครียดโดยมุ่งที่อารมณ์มากกว่าการเผชิญความเครียดโดยมุ่งที่

ปัญหา ในทางตรงกันข้ามหากสถานการณ์ที่ เกิดขึ้นผ่านการประเมินด้วยกระบวนความคิดรู้  

(Cognitive appraisal) ว่ามีความรุนแรงน้อย บุคคลจะเลือกใช้พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่

มุ่งเน้นการแก้ไขปัญหามากกว่าพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่มุ่งเน้นการแก้ไขอารมณ์ ซึ่งเป็น

การกระบวนเรียนรู้ความเครียดด้วยความรู้ที่ถูกต้องและการเข้าใจเหตุผล จากนั้นจึงพัฒนา

พฤตกิรรมให้เหมาะสมเป็นปกตดิว้ยศีล สมาธิ กิจกรรมนันทนาการที่สนับสนุนความเป็นกัลยณมิตร

การมีบุคลกิภาพแบบสมบูรณ์ตามหลักพุทธศาสนา เป็นสภาพที่จติใจมีความเป็นอิสระ เบาสบายควร

แก่การท างานและเผชิญความเป็นจริงสอดคล้องกับ สมชาย จักรพันธ์และคณะกลุ่มที่พบว่า ผู้ที่มี

ความเครียด ได้แก่ กลุ่มที่มีความเครียดสูงกว่าปกติปานกลาง ถึงมาก และปัจจัยภายในที่ท าให้เกิด

ความเครียด คือแนวโน้มลักษณะบุคลิกภาพ 5 ลักษณะ ได้แก่แนวโน้มลักษณะบุคลิกภาพแบบวิตก

กังวล แบบซึมเศร้า แบบย่ าคิดย่ าท าแบบหวาดกลัวและแบบที่เกิดอาการเจ็บป่วยทางร่างกายเมื่อมี

ความเครียด กลุ่มที่ไม่มีความเครียด และด าเนินชีวิตสอดคล้องกับธรรมชาติ ซึ่งพบเห็นในแนว

ทางการบ าบัดความเครียดของคนวัยท างานที่ผู้วจิัยได้ค้นพบและน าเสนอไว้ 
 

6. องค์ความรู้ใหม่ 

ลักษณะพุทธธรรมมีความเป็นสากลสามารถน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตตามปกติ

ของวิถีชีวิตท าให้เกิดความเจริญเป็นไปตามวัตถุประสงค์และเกิดสันติสุข ถ้าหากปราศจากหลัก

พุทธธรรมการดับความทุกขห์รือความเครยีด ปัญหาต่าง ๆ อาจประสบปัญหาได้ การมีปัญญา

รู้เท่าทันความเป็นจริง พัฒนาตนให้มีจติเป็นกุศลตามหลักศีล สมาธิและปัญญา โดยต้องเข้าใจ

ธรรมชาติของจิต กระบวนการเปลี่ยนแปลงจิตที่เป็นอกุศลซ่ึงเป็นเหตุให้เกิดความเครียดให้เป็น

กุศลจิต และจ าแนกธรรมเป็น 2 อย่างคือ สมมติสัจและปรมัตถสัจ สมมติสัจเป็นฐานของ

ความคิดสว่นปรมัตถสัจเป็นสภาพที่ต้ังของการรู้เท่าทันเพ่ืออยู่เหนือความเครียด และใช้สภาพ

ทุกข์คือความเครียดเป็นอารมณ์ในการพัฒนาปัญญาที่น าไปสู่การบ าบัดความเครียดอย่าง

สมบูรณ์ 

 การใช้หลักพุทธรรมบ าบัดความเครยีดตามกรอบปัจจัยดา้นสิ่งแวดล้อม องค์รและ

ครอบครัวซึ่ งมีผลมากต่อการท าให้ เกิดความเครียดของคนอยู่ในวัยท างาน โดยมี

ระบบปฏิบัติการตามหลักอริยสัจ 4 ซึ่งมีระบบการรู้ครบรอบ 3 ตามหลักปริญญาคือ รู้

ความเครยีด รูก้ระบวนการและการประเมินการคลายความเครยีด คือ  
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 การใช้หลักอริยสัจ 4 ในการบ าบัดความเครียดคือ 1) มีความรู้เข้าใจและการ

ยอมรับความเครียดที่เกิดจากสภาพสังคม องค์กร และปัญหาครอบครัว 2) ไม่ต้องการให้

สภาพปัญหาเป็นไปตามความอยากของตน 3) พิจารณาเห็นคุณโทษ และวิธีการแก้ไข

ความเครยีดอย่างมีเหตุผล 4) พัฒนาตน องค์กรและสังคมดว้ยการท าจิตให้เป็นกุศลโดยด าเนิน

ชีวิตตามหลักอริยมรรค 8 5) ท างานในหน้าที่ของตนให้ดี อย่างมีความสุขที่สุด 6) ไม่คิด

วนเวียนยึดติดสิ่งที่ท าให้เกิดความเครยีด 6)  มีการประเมินความเครยีดในองค์กรเป็นระยะและ

น ามาพัฒนาปรับปรุงให้ดีขึ้น 

 การใช้หลักไตรสิกขาในการบ าบัดความเครียดคือ 1) ต้ังใจสมาทานศีลและเบญจ

ธรรมเพ่ือให้มีความเป็นปกติ 2) สร้างนิสัยที่เป็นกุศลจิต มีสัมพันธภาพกับสิ่งแวดล้อมแบบ

กัลยาณมิตร 3) ดูแลสุขภาพร่างกายให้ถูกต้อง คือการกิน นอน ออกก าลังกาย 4) เข้าร่วม

กิจกรรมทางสังคม วัฒธรรม 5) มีจิตกล้าเผชิญกับความเครียดด้วยความเป็นปกติ มั่นคง 6) 

ศึกษาหาความรู้ใหม่ ๆ เพ่ือพัฒนาตน องค์กรและครอบครัว 7) ใช้สติปัญญาในการรับข้อมูล 

ข่าวสาร เพ่ือพัฒนาองค์กร 7) มองเห็นคุณค่าของงานและความส าคัญขององค์กร 8) ท างาน

ของตนให้สมบูรณ์  9) คาดหวังความส าเร็จของงานตามล าดับ  10) สร้างบุคลกิภาพที่มั่นคงต่อ

อารมณ์ 11) เมื่อวางแผนการท างานอย่างเป็นระบบ มีความสามัคคี 12) ประเมินตนเองและ

ผลงาน มีการปรับปรุงให้ดีขึ้นเสมอ  

 การใช้หลักไตรลักษณ์ในการบ าบัดความเครียดคือ 1) รู้และยอมรับความเป็นจริง

ของส่ิงแวดล้อม องค์กรและครอบครัวว่าต้องมีการเปลี่ยนแปลงเสมอ 2) ไม่ยึดติดต้องการให้

ทุกอย่างเป็นไปตามตัณหาคือความอยากของตนเอง 3) พิจารณาเห็นความเกิด-ดับของ

ความเครยีดที่เกิดขึน้เน่ืองมาจากส่ิงแวดล้อม องค์กร และครอบครัว 4) มองสรรพสิ่งว่าเป็นไป

ตามเหตุปัจจัยไม่ยึดติดความคิดของตน ใช้หลักเหตุปัจจัยเพ่ือการพัฒนาตน องค์กร 5) มีจิต

เมตตาและปรานถนาให้ตนและผู้อื่นมีความสุขและพ้นจากทุกข์ 6) พิจารณาตนเองไม่ให้เกิด

ความหลง ความโลภ และความโกรธซึ่งจะส่งผลให้  

การใช้สติสัมปชัญญะตามหลักมหาสติปัฏฐาน 4 ในการบ าบัดความเครียด คือ 1) มี

สติสัมปชัญญะครองตนเองไม่หวั่นไหวกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับร่างกาย ความรู้สึก จิตและ

ความคิดปรุงแต่งทั้งหลาย 2) ยอมรับและมองเห็นความเกิด-ดับของความเครียดอย่างเข้าใจ 

3) มีสติสัมปชัญญะก ากับตนเมื่อเกิดความเครียดที่เกิดขึ้นกับร่างกาย ความรู้สึก จิตและ

ความคิดเสมอ 4) มีสติสัมปชัญญะรู้ว่าความเครียดซึ่งเกิดจากความคิดล้วนมีการเกิดและดับ

เสมอ 5) รู้และยอมรับความเครียดที่เกิดขึ้นกับร่างกาย ความรู้สึก จิต และความคิดในขณะที่
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ท างานให้รู้เท่าทันและผ่อนคลายความเครียด 6) บริหารร่างกายให้ถูกต้องตามสุขลักษณะ 7) 

รักษาจิตให้เป็นกุศลจติเสมอ 8) รู้เท่าทันสภาพความเครยีดที่ก าลังส่งผลต่อรา่งกาย ความรู้สึก 

จิตและความคิดที่เกิดจากเร่ืองครอบครัวและปล่อยวาง 9) ไมห่วั่นไหวกับอารมณ์ที่มากระทบ 

การใช้หลักสัปปุริสธรรมมาในการบ าบัดความเครยีดเพ่ือสร้างจติให้มีปัญญาในการ

ป้องกันไมใ่ห้เกิดความเครยีดคอื 1) มีความรู้เหตุเกิดความเครียดที่มาจากสิ่งแวดล้อม องค์กร

และครอบครัว 2) รู้ผลที่ตามมาหากปลอ่ยให้ตนเองมีความเครยีด 3) รู้จักพัฒนาตนเอง ท างาน

เหมาะสมกับตน ไม่ให้เครียด 4) รู้จักใช้จ่ายเงินที่หาได้ในการด าเนินชีวิตที่เหมาะสม 5) รู้จัก

พัฒนาตนเองให้มีความรูแ้ละความสามารถให้ทันยุค 6) รู้จักสภาพชุมชน สังคม วัฒนธรรม มี

สัมพันธภาพที่ดีกับคนอื่น 7) รู้จักการปรับตนให้เข้ากับคนอื่น ช่วยเหลือ และเคารพคนอื่น 8) 

รู้จักพักผ่อน ออกก าลังกาย 9) ปรกึษาเพ่ือนเมื่อเกิดความเครยีด  รู้จักใช้เวลากับครอบครัวกับ

ญาติพ่ีน้องและสังคม 

กระบวนการประเมินคือ ต้องมีการตรวจสอบผลที่เกิดขึ้นคือ การที่สิ่งแวดล้อมและ

องค์กรส่งผลต่อการสร้างความเครียดให้เกิดกับบุคคลหรือไม่ บุคคลมีความรู้ความเข้าใจ

ความเครียดและยอมรับเพ่ือเอาชนะความเครียด มีการด าเนินชีวิตด้วยกุศลจิตและมีการ

ประเมินตนเองและงานเป็นระยะ 

โดยสรุป แนวทางการบ าบัดภาวะความเครยีดของคนวัยท างานตามหลักพุทธธรรม 

คือ 1) ใช้อรยิสัจ 4, ไตรสกิขา หรือไตรลักษณ์ กับความเครียดจากปัจจัยทางสังคมวัฒนธรรม 

2) ใช้ สติสัมปชัญญะ มหาสติปัฏฐาน 4 และสัปปุริสธรรม 7 กับความเครียดจากปัจจัยภายใน

องค์กร และ 3) ใช้ไตรลักษณ์ สติสัมปชัญญะ มหาสติปัฏฐาน 4 กับความเครยีดจากปัจจัยส่วน

ครอบครัว 

7. ข้อเสนอแนะ 

 1) การน าแนวทางการบ าบัดความเครียดไปใช้เป็นข้อมูลในการสร้างรูปแบบหรือ

กระบวนการการจัดการความเครยีดตามหลักพระพุทธศาสนาเพ่ือน าไปใช้แก้ปัญหาในองค์กร 

การเพ่ิมประสทิธิภาพของการท างาน และการพัฒนาบุคลากรขององค์กร 

 2) สร้างเครื่องมือบ าบัดความเครียดโดยใช้ฐานของการคิดและกระบวนการปฏิบัติ

แบบพุทธเพ่ือพัฒนาจิต 
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