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บทคัดย่อ 
 งานวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการประยุกต์ใช้พุทธปัญญาในการจัดการความเครียดและพัฒนา
สุขภาพจิต เป็นงานวิจัยเชิงเอกสาร ผู้วิจัยศึกษาข้อมูลปฐมภูมิจากคัมภีร์พระไตรปิฎก และข้อมูลทุติยภูมิจาก
หนังสือ ต ารา งานวิจัย และบทความที่เกี่ยวข้อง ผลการวิจัยพบว่า ความเครียดคือสภาวะกดดันทางด้านร่างกาย
และจิตใจ ซึ่งเป็นผลมาจากสถานการณ์ในทางลบหรือสถานการณ์ที่บีบคั้นอย่างมาก ในยุคโลกาภิวัตน์ ประชาชน
ประสบกับความเครียดมากกว่าแต่ก่อนเนื่องจากปัญหาต่างๆ เช่น ปัญหาการเงิน ปัญหาการงาน ปัญหา
ครอบครัว ปัญหาการเมือง และปัญหาสังคม เป็นต้น การแข่งขันที่รุนแรง สภาพเศรษฐกิจและอิทธิพลของ
เทคโนโลยีได้เปลี่ยนวิถีชีวิตของมนุษย์ให้ดิ้นรนต่อสู้เพื่อความอยู่รอด บางคนอาจรู้สึกว่าปัญหาที่ก าลังเผชิญอยู่มี
มากกว่าสมรรถนะที่จะแก้ไขได้ ซึ่งสามารถก่อให้เกิดความเครียดได้ตลอดเวลา เนื่องจากความเครียดเป็นเงื่อนไข
เฉพาะบุคคลและมีความสัมพันธ์อย่างสูงกับอารมณ์ ทัศนคติ และปฏิกิริยาที่บุคคลตอบสนองต่อปัญหาที่ก าลัง
เผชิญอยู่ พระพุทธศาสนาสอนให้พัฒนาปัญญาในการคิดเชิงวิเคราะห์ การท าใจให้สงบ ความเข้าใจเรื่องไตร
ลักษณ์และการควบคุมอารมณ์และความรู้สึก เพื่อพัฒนาสุขภาพจิตให้บริสุทธิ์ปราศจากความเครียดและความ
ทุกข ์ 
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Abstract 
 The purposes of this research were to study an application of Buddhist wisdom in 
stress management and mental health development. This is a documentary research. The 
researcher studied primary data from Tipitaka texts and secondary data from books, texts, 
research papers, and related articles. The research results showed that stress is a state of 
physical or mental tension resulting from adverse or very demanding circumstances. In the age 
of globalization, people face with a tremendous stress more than before due to many 
problems such as financial problem, work problem, family problem, political problem, and 
social problem etc. Intensified competition, economic condition and the influence of 
technology have changed the way of peoples’ lives to struggle for survival. Some people may 
feel that the problems they are facing are over his or her capability to deal with, which can 
cause stress anytime. As stress is an individual condition, and is highly related to emotion, 
attitude, and reaction one responds to the experiencing problems, Buddhism teaches about 
developing wisdom in analytical thinking, calming the mind, understanding the threefold 
characteristics, and controlling emotion and feeling in order to purify the mind to be free from 
stress and sufferings.  
 
Keywords:  Buddhist wisdom/ stress management/ mental health development/ mental 
happiness 
 
บทน า 
 ในยุคโลกไร้พรมแดน ซึ่งถือเป็นยุคแห่งนวัตกรรม เทคโนโลยี และการสื่อสารที่รวดเร็ว มีการแข่งขัน
อย่างรุนแรงเพื่อให้ได้มาซึ่งปัจจัยและทรัพยากรในการด ารงชีพ ก่อให้เกิดปัญหาต่างๆ เช่นปัญหาการเมือง ปัญหา
เศรษฐกิจ ปัญหาสังคม และปัญหาครอบครัว ซึ่งปัญหาดังกล่าวสามารถก่อให้เกิดความเครียดได้ตลอดเวลา 
ความเครียดเกิดขึ้นเมื่อบุคคลรู้สึกว่า ปัญหาที่ก าลังประสบอยู่นั้นมากเกินกว่าความสามารถที่จะรับมือไหว              
แต่หากบุคคลมีความรู้สึกว่า ปัญหาที่ก าลังประสบอยู่นั้นเป็นเรื่องปกติส าหรับทุกคน มิใช่เกิดขึ้นกับเราคนเดียว 
และปัญหาดังกล่าวมีทางแก้ไขได้ ทุกคนในโลกล้วนแต่เคยประสบกับปัญหาเช่นเดียวกับเรา ความเครียดก็จะลด
น้อยลง หรืออาจไม่เกิดขึ้นก็เป็นได้ ความเครียด อาจเกิดจากเหตุการณ์จริง หรืออาจเกิดจากจินตนาการที่เราปรุง
แต่ง หรือความวิตกกังวลที่เกินกว่าเหตุการณ์จริง ซึ่งก่อให้เกิดความทุกข์ได้เช่นเดียวกัน ดังที่ Greenberg และ 
Baron (2003) กล่าวว่า ความเครียดอาจเกิดขึ้นจากแรงผลักดันภายนอกซึ่งมีผลกระทบต่อบุคคลและองค์กร 
ความเครียดเป็นเหตุการณ์ที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ในชีวิต สิ่งที่ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงในชีวิตล้วนแต่
ก่อให้เกิดความเครียด บางครั้งความเครียดเกิดจากโลกภายใน คือจินตนาการและความคิดของเราเอง 
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จินตนาการที่มนุษย์ปรุงแต่งขึ้นในใจโดยคิดว่าตนเองจะประสบกับเหตุร้ายหรือสถานการณ์ที่ไม่พึงปรารถนา
สามารถก่อให้เกิดความเครียดเช่นเดียวกับเหตุการณ์จริง  
 ประเทศไทยมีพระพุทธศาสนาเป็นศาสนาประจ าชาติ หลักค าสอนทางพระพุทธศาสนามุ่งสอนให้
พุทธศาสนิกชนปฏิบัติตนอย่างถูกต้องเหมาะสมทั้งกาย วาจา และใจ คนไทยได้น าหลักธรรมค าสอนทาง
พระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันตั้งแต่อดีตกาล ท าให้มีชีวิตที่สงบร่มเย็น เต็มไปด้วยความเอื้อ
อาทร และการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน แต่ปัจจุบันนี้ ความเปลี่ยนแปลงทางด้านเทคโนโลยี เศรษฐกิจ สังคม และ
การเมืองก่อให้เกิดการแข่งขัน การแสวงหาผลประโยชน์ การเอารัดเอาเปรียบกัน และการทะเลาวิวาทกันมากขึ้น 
(วิภาดา พินลา, 2559: 1431) ปัญหาดังกล่าวมานี้ เป็นสาเหตุส าคัญของความเครียดของคนในปัจจุบัน เมื่อมี
ความเครียด สภาพร่างกายและจิตใจก็จะเกิดความตึงเครียดขึ้นมา จะเกิดความรู้สึกไม่สบายกาย ไม่สบายใจ 
จิตใจกระสับกระส่าย ดังที่พระธรรมวิสุทธิกวี (พิจิตร ฐิตวณฺโณ) (2548) กล่าวว่า ความเครียดคือการที่ร่างกาย
หรือจิตใจ หรือทั้งสองอย่างเกิดความเคร่งเครียดขึ้นมาเพราะได้รับความกดดัน จากสาเหตุและปัญหาหลายอย่าง 
เช่นปัญหาการเงิน ปัญหาสุขภาพ ปัญหาเศรษฐกิจ ปัญหาชีวิตและสิ่งแวดล้อม ความเครียดก่อให้เกิดความเศร้า
ซึม ท้อแท้ หรือไม่สบายใจถึงกับฟุ้งซ่าน ร าคาญใจ กินไม่ได้ นอนไม่หลับ หงุดหงิด และโกรธง่าย หรือบางคนชอบ
เก็บตัว ไม่อยากพูดจากับใคร หากความเครียดนี้มีมากข้ึน จะท าให้ชีวิตไม่ปกติ เช่น เกิดเป็นโรคประสาท นั่งเหม่อ
ลอย ใจลอย และเกิดเจ็บป่วยในที่สุด  
 ความเครียดเป็นปฏิกิริยาโต้ตอบทางด้านร่างกายและจิตใจต่อสภาวะที่กดดัน ผลกระทบของ
ความเครียดจะมีความแตกต่างกันขึ้นอยู่กับภูมิหลังและการตอบสนองต่อปัญหาที่มากระทบของแต่ละบุคคล 
(Mondy, Noe and Preneaux, 2002) ดังนั้น จึงอาจกล่าวได้ว่า สาเหตุและผลกระทบของความเครียดเป็น
เงื่อนไขเฉพาะบุคคล เมื่อเจอกับปัญหาแบบเดียวกัน บางคนอาจรู้สึกหนักอกหนักใจและก่อให้เกิดความเครียด
มาก แต่บางคนอาจปล่อยวางได้โดยรู้สึกว่าเป็นเรื่องธรรมดา ส าหรับคนที่มีจิตใจไม่ย่อท้อต่อปัญหาและอุปสรรค 
ความเครียดอาจเป็นแรงผลักดันให้เกิดการปฏิบัติงานที่ท้าท้ายให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดีก็เป็นได้ แต่อย่างไรก็ตาม 
หากความเครียดด ารงอยู่เป็นเวลานาน และไม่สามารถหาวิธีการแก้ไขและเยียวยาที่เหมาะสม ความเครียดนั้น
อาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพเช่นเดียวกับการประสบอุบัติเหตุก็เป็นได้ ดังที่ Lasky (1995) กล่าวว่า ความเครียด
อาจน าไปสู่การขาดงานบ่อย การติดเหล้าหรือสิ่งเสพย์ติด ประสิทธิภาพการท างานตกต่ า ซึ่งทั้งหมดอาจส่งผลที่
ไม่ดีต่อสุขภาพร่างกายในภาพรวม  
 มนุษย์ไม่ต้องการประสบกับความเครียด และความทุกข์ แต่ต้องการความสุขโดยถือว่าความสุขคือ
เป้าหมายอันสูงสุด และเป็นสิ่งที่มนุษย์ปรารถนาเหนือสิ่งอื่นใด มนุษย์ต้องการทรัพย์สมบัติ เกียรติยศ ชื่อเสียง 
และความเคารพนับถือจากผู้อื่นเพราะคิดว่าสิ่งเหล่านั้นสามารถก่อให้เกิดความสุขได้ แต่ความสุขที่ได้รับจากสิ่ง
เหล่านั้นจะมีหรือไม่ย่อมข้ึนอยู่กับความพึงพอใจและความภาคภูมิใจในสิ่งที่ตนมีอยู่นั้นเป็นส าคัญ ถ้ามีความพอใจ
ในสิ่งที่ตนมีและสิ่งที่ตนเป็นก็มีความสุข ถ้าขาดความพอใจในสิ่ งที่ตนมีหรือสิ่งที่ตนเป็น ก็หาความสุขมิได้ ย่อม
ต้องดิ้นรนไขว่คว้าหาสิ่งใหม่เร่ือยๆ ซึ่งทางพระพุทธศาสนาเรียกว่าตัณหา คือ ความทะยานอยาก มีอยู่ 3 ประการ
คือ กามตัณหา ตัณหาในกาม คือ ความต้องการรูป รส กลิ่น เสียง และสัมผัสเพื่อมาปรนเปรอร่างกายและจิตใจ 
ภวตัณหา ตัณหาในภพ คือ ความอยากมี อยากเป็น ไม่เบื่อหน่ายในภพชาติที่เต็มไปด้วยความแก่ ความเจ็บ ความ
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ตายและความพลัดพราก และ วิภวตัณหา คือ ความไม่อยากมี ไม่อยากเป็น ความเบื่อหน่ายในสิ่งที่ตนมีอยู่ 
เป็นอยู่ แม้แต่ความอยากตายเพื่อหลีกหนีปัญหาที่ประสบอยู่ก็จัดเป็น วิภวตัณหาเหมือนกัน (องฺ .ฉกฺก 
22/377/494 อ้างถึงในพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2558: 86) ตัณหา 3 ประการนี้จัดเป็นบ่อเกิดแห่ง
ทุกข์ เพราะท าให้มนุษย์ต้องดิ้นรน โหยหาสิ่งต่างๆ เพื่อน ามาปรนเปรอและตอบสนองความต้องการ ไม่มีที่สิ้นสุด 
ซึ่งสอดคล้องกับวิกิพีเดีย (Wikipedia, n.d.)  ที่กล่าวว่า ตัณหาเป็นหลักค าสอนข้อหนึ่งในพระพุทธศาสนา 
หมายถึงความอยาก ความติดใจ ความยินดี หรือติดใจในรสอร่อยของโลก ประกอบด้วยความก าหนัดด้วยอ านาจ
ความพอใจ ความเพลิดเพลินในอารมณ์ที่มากระทบ ซึ่งเป็นบ่อเกิดแห่งความทุกข์เพราะน าไปสู่การเกิด แก่ เจ็บ
ตาย และเวียนว่ายตายเกิดในสังสารวัฏ พระพุทธศาสนาถือว่า ตัณหาครอบง าบุคคลใด บุคคลนั้นย่อมมีแต่ความ
เศร้าโศกและเสียใจ ความทุกข์ย่อมเกิดขึ้นบ่อยๆ เมื่อบุคคลไม่สามารถถอนเชื้อแห่งตัณหาให้หมดไปได้ การศึกษา
จะช่วยท าให้เกิดปัญญาในการรู้เท่าทันและควบคุมตัณหา และรู้วิธีปฏิบัติเพื่อบริหารจัดการความเครียดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ดังที่ Davis, Eshelman and McKay (1995) กล่าวไว้ว่า ประโยชน์ที่ส าคัญประการหนึ่งที่มนุษย์
ได้รับจากการศึกษาคือความรู้ในการจัดการความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพ เพราะหากเรียนรู้มากแต่ไม่สามารถ
จัดการกับความทุกข์และความเครียดที่มีอยู่ได้ สิ่งที่เรียนรู้มานั้นก็ไม่สามารถก่อให้เกิดประโยชน์ได้อย่างแท้จริง 
พนักงานทุกคนจะต้องใช้ปัญญาในการจัดการความเครียด ซึ่งจะช่วยให้สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ช่วยลดวันลาป่วย ช่วยสร้างอารมณ์ให้มีความสุขและสดใสตลอดเวลา  
 การพัฒนาปัญญาในพระพุทธศาสนา คือการฝึกฝนอบรมตนให้เกิดความรู้แจ้งสรรพสิ่งตามความเป็น
จริง มีสติรู้เท่าทันอารมณ์ และความคิด สามารถรักษาไว้ซึ่งอารมณ์ที่เป็นกุศลและละเว้นจากอารมณ์ที่เป็นอกุศล 
ซึ่งจะสามารถช่วยพัฒนาสุขภาพจิตได้ ตามหลักการทางพระพุทธศาสนา สุขภาพจิต คือสภาพของจิตใจที่มี
ความสุข ไม่เศร้าโศก (อโสก ) ปราศจากธุลีหรือไม่มีความขุ่นมัว (วิรช ) เป็นจิตที่เกษม (เขม ) มีความรู้สึกเอิบอิ่ม มี
ปีติและพึงพอใจกับสิ่งที่ตนมีอยู่ สุขภาพจิตเป็นสภาวะที่จิตปราศจากอารมณ์ที่เข้ามาก่อกวน ปราศจาก
ความเครียด สามารถด ารงไว้ซึ่งความผ่องใสทุกขณะ ความสุขดังกล่าวย่อมขึ้นอยู่กับความฉลาดของจิตซึ่งเป็น
ปัญญาภายในในการตอบสนองต่อสถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่มากระทบ เพื่อให้บรรลุถึงสุขภาพจิตดังกล่าว 
จะต้องมีสติก าหนดรู้ความรู้สึกของตนทุกขณะ หลีกเลี่ยงอารมณ์ที่ก่อกวนจิตใจ และความรู้สึกเชิงลบ และจะต้อง
เรียนรู้วิธีประคับประคองสุขภาวะทางจิตเพื่อมิให้จิตตกไปในอารมณ์ฝ่ายอกุศล หลักค าสอนของพระพุทธเจ้า
มุ่งเน้นให้เกิดปัญญา คือความรู้แจ้งสรรพสิ่งตามความเป็นจริง และสามารถดับทุกข์ทางใจได้โดยสิ้นเชิง ผู้มี
ปัญญาหยั่งรู้ความเป็นธรรมดาของสรรพสิ่งซึ่งเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และแตกสลายไป ย่อมไม่หวั่นไหวไปกับเหตุการณ์ที่
เกิดขึ้น ย่อมสามารถประคับประคองจิตและเอาชนะปัญหาและอุปสรรคทั้งปวงได้ บทความวิจัยนี้น าเสนอมุมมอง
และแนวทางการประยุกต์ใช้พุทธปัญญาในการจัดการความเครียดและพัฒนาสุขภาพจิต 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย   
 เพือ่ศึกษาการประยุกต์ใช้พุทธปัญญาในการจัดการความเครียดและพัฒนาสุขภาพจิต 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
 งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบวิจัยเอกสาร (Documentary Research) โดยมีวิธีการ
ด าเนินการวิจัยดังนี้ 
 1. รวบรวมและเรียบเรียงหลักค าสอนและข้อมูลเกี่ยวกับสาเหตุแห่งความเครียดและการใช้พุทธ
ปัญญาในการจัดการความเครียดและพัฒนาสุขภาพจิตในพระพุทธศาสนาจากคัมภีร์ปฐมภูมิ (Primary data) คือ
พระไตรปิฎกภาษาไทย (2525)  ฉบับมหามกุฎราชวิทยาลัย ในพระบรมราชูปถัมภ์ (ภาษาไทย) และอรรถกถา 
(แปล) ฉบับมหามกุฎราชวิทยาลัย และพระไตรปิฏกภาษาไทย (2539) ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
 2. รวบรวมเนื้อหาและข้อความเก่ียวกับสาเหตุแห่งความเครียด และการใช้พุทธปัญญาในการจัดการ
ความเครียดและพัฒนาสุขภาพจิต จากแหล่งข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary data) คือ หนังสือ ต ารา บทความ 
งานวิจัย วรรณกรรมและงานนิพนธ์เก่ียวกับความเครียดและการจัดการความเครียด 
 3. เมื่อได้ข้อมูลจากแหล่งข้อมูลปฐมภูมิและทุติยภูมิแล้วก็น ามาศึกษา วิเคราะห์ สังเคราะห์แนวทาง
การ บูรณาการปัญญาในการจัดการความเครียดและพัฒนาสุขภาพจิต โดยผู้วิจัยท าการเขียนงานวิจัยเป็นข้อมูล
เชิงพรรณนาวิเคราะห์ (Descriptive Analysis) 

 
ผลการวิจัย 
 ตามหลักการทางพระพุทธศาสนา แม้มนุษย์ไม่สามารถควบคุมสถานการณ์ภายนอกได้เพราะอยู่
นอกเหนืออ านาจและการควบคุมของมนุษย์ เนื่องจากสรรพสิ่งเกิดขึ้นและด ารงอยู่ตามเหตุปัจจัยในตัวของมันเอง
ก็ตาม แต่มนุษย์ก็สามารถที่จะควบคุมจิตใจของตนเพื่อมิให้เป็นทุกข์ไปกับสิ่งที่มากระทบได้ การพัฒนาสุขภาพจิต
จะต้องอาศัยปัญญาคือความรู้แจ้งในหลักธรรมค าสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า จะต้องรู้จักสร้างขวัญและก าลัง
ให้กับตนเอง ดังที่ Dalai Lama (2001) สอนว่า เราจะต้องเรียนรู้ที่จะสร้างขวัญและก าลังใจ รู้จักสร้างความรู้สึก
เชิงบวก รู้จักปลอบใจในยามที่ต้องเจอกับเหตุการณ์อันไม่น่าปรารถนา เราจะต้องคิดเสมอว่า ตราบใดที่ชีวิตเรายัง
มีอยู่ เรายังมีโอกาสเสมอ  
 พระพุทธศาสนาได้สอนวิธีการบูรณาการพุทธปัญญาในการบริหารจัดการความเครียดและพัฒนา
สุขภาพจิต ดังนี้ 
 
1. การพัฒนาปัญญาในการคิดเชิงวิเคราะห์ (Development of Wisdom in Analytical Thinking) 
 ปัญญา คือ ความรู้ ความเข้าใจอย่างชัดแจ้งในสภาวธรรม ข้อเท็จจริง หรือปรากฏการณ์ พร้อมทั้ง
สามารถหาทางดับทุกข์หรือแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ศาสนาพุทธ เป็นศาสนาแห่งผู้รู้ ผู้ตื่น และผู้เบิก
บาน การรู้แจ้งและการบรรลุธรรมย่อมเกิดขึ้นได้ด้วยปัญญาของผู้ปฏิบตัิ ในขณะเดียวกัน ศาสนาพุทธถือว่ามนุษย์
สามารถปฏิบัติตามหลักธรรมค าสอนทางศาสนาเพื่อดับความทุกข์และความเครียดได้ โดยมนุษย์มีแนวทางในการ
พัฒนาปัญญาหลายวิธี ดังที่ท่านกล่าวไว้เก่ียวกับปัญญา 3 ประการ คือ  
 (1) สุตมยปัญญา คือ ปัญญาเกิดจากการฟัง การศึกษาเล่าเรียน การรับรู้จากผู้อื่น ซึ่งเป็นปัญญาที่
อาศัยประสาทสัมผัสที่เป็นอายตนะภายใน เช่น ทางตา มีการเรียนรู้จากการพบเห็นพฤติกรรมการแสดงออก หรือ
กิริยาท่าทาง ทางหู มีการเรียนรู้จากการรับฟังข้อมูลที่ท่านผู้รู้ถ่ายทอดให้ (ที.ปา 11/228/231, อ้างถึงในพระ
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พรหมคุณาภรณ ์(ป.อ.ปยุตฺโต), 2558) ศาสนาพุทธสอนให้ฟังอย่างตั้งใจ ฟังอย่างมีสติในการไตร่ตรองเพราะการ
ฟังที่ดีย่อมก่อให้เกิดปัญญา ดังพุทธศาสนสุภาษิตใน สังยุตตนิกาย สคาถวรรค ว่า  “สุสฺสูส  ลภเต ปญฺญ  ฟังด้วยดี
ย่อมได้ปัญญา” (มหามกุฎราชวิทยาลัย, 2525) 
 (2) จินตามยปัญญา คือ ปัญญาเกิดจากการคิด การวิเคราะห์ การไตร่ตรองหาเหตุผลด้วยตนเอง เมื่อ
ได้ฟังจากผู้อื่นแล้วก็มีการน ามาคิดต่อเพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ หรือบางครั้งอาจไม่ได้ฟังจากผู้ อื่น แต่ใช้
ความคิดของตนพิจารณาตามหลักของเหตุผลจนเกิดความรู้แจ้งในศาสตร์ วิชา หรือแนวทางในการแก้ปัญหาก็
นับเป็น จินตามยปัญญาเหมือนกัน (ที.ปา 11/228/231, อ้างถึงในพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2558)   
จินตามยปัญญาเป็นปัญญาที่เกิดจากวิเคราะห์ แยกแยะ และสังเคราะห์ เชื่อมโยง จัดเป็นปัญญาขั้นที่สองของ
มนุษย์ ส่วนระดับของความรู้ข้ึนอยู่กับก าลังแห่งสติ หากคิดและวิเคราะห์อย่างมีสติมาก ความรู้และความเข้าใจก็
จะมีมากไปด้วย หากมีสติน้อย ปัญญาที่เกิดจากการคิดก็จะน้อยไปด้วย นักวิทยาศาสตร์ส่วนใหญ่ใช้ปัญญาที่เกิด
จากความคิดและการวิเคราะห์โดยวางอยู่บนพื้นฐานของโลกิยะสมาธิ เมื่อคิดและวิเคราะห์อย่างมีสติ มีจิตตั้งมั่น
โดยปราศจากอารมณ์ปรุงแต่งก็เกิดเป็นความรู้ที่สามารถน ามาทดลองให้เห็นเป็นจริงได้ แต่นักวิทยาศาสตร์มุ่งเน้น
ที่จะศึกษาสิ่งที่เป็นวัตถุภายนอก โดยใช้จิตไปศึกษาและก าหนดรู้สิ่งภายนอก มิได้ย้อนกลับมาศึกษาพิจารณาจิต
ของตนจึงไม่สามารถบรรลุโลกุตรธรรมได้ (สุขุมพงษ์ ชาญนุวงศ์, 2555) ปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียดเกิดขึ้นจาก
อารมณท์ี่เข้ามาปรุงแต่งในจิตซึ่งมีมากกว่าการพินิจพิจารณาหาข้อเท็จจริง ก่อให้เกิดความวิตกกังวลเกินขอบเขต 
จินตนาการที่มีอยู่ในจิตจะปรุงแต่งและสร้างภาพของปัญหาให้มีความส าคัญและดูเหมือนใหญ่โตเกินกว่าที่จะ
แก้ไข  
 (3) ภาวนามยปัญญา คือ ปัญญาที่ เกิดจากการบ าเพ็ญสมาธิ  หรือการท าใจให้สงบ                       
(ที.ปา 11/228/231, อ้างถึงในพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2558) การบ าเพ็ญสมาธิท าให้เกิดปัญญา ดัง
พระพุทธพจน์ในสังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค ว่า “สมาธึ ภิกฺขเว ภาเวถ, สมาหิโต หิ ยถาภูต  ปชานาติ ภิกษุ
ทั้งหลาย พวกเธอจงบ าเพ็ญสมาธิเถิด เพราะผู้มีใจเป็นสมาธิย่อมรู้ตามความเป็นจริง” (มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2539) การบ าเพ็ญสมาธิ คือ การท าใจให้สงบปราศจากอารมณ์ที่เข้ามารบกวน เป็นบ่อเกิดแห่งปัญญา
อย่างดียิ่ง ปัญญาที่เกิดจากสมาธิจึงเป็นปัญญาที่มีความถูกต้อง แม่นย า เพราะไม่มีอารมณ์อื่นมาก่อกวนให้เกิด
ความเข้าใจผิด เป็นปัญญาที่น าไปสู่การบรรลุโลกุตรธรรม 
 
2. การท าใจให้สงบ (Calming the mind) 
 การท าใจให้สงบสามารถช่วยแก้ปัญหาความเครียดได้ เพราะความเครียดมักเกิดขึ้นจากจิตที่ฟุ้งซ่าน
และปรุงแต่งอย่างไร้สติคอยควบคุม ความสงบทางจิตใจเป็นบ่อเกิดแห่งความสุข ดังพระพุทธพจน์ในขุททกนิกาย 
ธรรมบท ว่า “นตฺถิ สนฺติปร  สุข  สุขอื่นยิ่งกว่าความสงบไม่มี” (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) เมื่อจิตไม่มี
สิ่งใดรบกวน ปราศจากความวิตกกังวล ไม่มีเรื่องใดให้หนักใจ จิตก็จะมีพลังอานุภาพและหลุดพ้นจากกิเลสทั้งปวง 
จิตที่มีความผ่องใส มีความปลอดโปร่ง เบาสบาย ย่อมสามารถประกอบหน้าที่การงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และสามารถรู้แจ้งสรรพสิ่งตามความเป็นจริงได้  แต่ถ้าจิตเต็มไปด้วยอารมณ์ขุ่นมัวและความวิตกกังวล จิตจะถูก
บรรจุไว้ด้วยข้อมูลเชิงลบ ย่อมมีแต่ความทุกข์และไม่สามารถพัฒนาปัญญาเพื่อน ามาแก้ปัญหาได้ นักวิชาการ
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ตะวันตกยอมรับว่า การท าใจให้สงบด้วยการบ าเพ็ญสมาธิ สามารถท าให้ได้ความรู้ใหม่ที่สามารถน ามาแก้ปัญหา
ต่าง ๆ ได้ โดยผู้ปฏิบัติ เมื่ออยากรู้สิ่งใดสิ่งหนึ่ง ก็ตั้งจิตบ าเพ็ญภาวนา ท าใจให้สงบ เมื่อความสงบเกิดขึ้นถึงจุด
หนึ่งแล้ว ปัญญาก็จะปรากฏขึ้นเอง ค าตอบที่ต้องการอยากรู้ก็จะปรากฏขึ้นมาทันที ดังที่ Nakai and Schultz 
(2001) กล่าวไว้ว่า คุณควรสร้างความเชื่อมั่นในตนเองให้เพียงพอที่จะทราบว่า เมื่อต้องการค าตอบหรือกรอบ
แนวคิด เพียงแต่ท าจิตให้สงบ แทนการบรรจุให้เต็มไปด้วยข้อมูลมากมาย ก็จะสามารถได้รับค าตอบ หรือแนวทาง
แก้ปัญหาที่เป็นไปได้อย่างดีที่สุด 
 พระพุทธศาสนามีหลักค าสอนที่มุ่งให้ผู้ปฏิบัติบรรลุถึงความสุขที่สูงสุดคือนิพพาน อันได้แก่การดับ
ความร้อน เหลือแต่ความสงบเย็น ความร้อนก็คือ ความยึดมั่นถือมั่นในร่างกาย ในทรัพย์สมบัติในโลก ความยึด
มั่นทั้งหมดเป็นความทุกข์ เมื่อสามารถสละและปล่อยวางความยึดมั่นถือมั่นได้แล้วก็จะสามารถเข้าถึงนิพพานอัน
เป็นธรรมชาติที่ว่างจากกิเลส ตัณหา อุปาทาน และทุกข์ทั้งปวง นิพพานเป็นสภาวะที่เป็นสุข เพราะว่างเปล่าจาก
กิเลส และความทุกข์ ดังพระพุทธพจน์ในอังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาตว่า “นิพฺพาน  ปรม  สุญฺญ  นิพพานเป็น
ธรรมชาติว่างอย่างยิ่ง” (มหามกุฎราชวิทยาลัย, 2525) ค าว่า สูญฺญ  แปลว่า ว่างจากกิเลส ตัณหาและอุปาทานอัน
เป็นสาเหตุให้เกิดทุกข์ ดังนั้น นิพพานจึงมีแต่ความสุขอย่างเดียว ดังพระพุทธพจน์ในอังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต 
ว่า “นิพฺพาน  ปรม  สุข  นิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง” (มหามกุฎราชวิทยาลัย, 2525) นิพพานมีสภาวะที่บริสุทธิ์ 
สะอาด ปราศจากกิเลส นิพพานจึงมีความแน่นอน มีความสุข เป็นอมตะ ไม่มีค าว่าสูญสลาย ไม่มีอดีต ไม่มี
อนาคต มีแต่ปัจจุบัน เพราะไม่มีการเกิด การตายอีก (พ้นวัฏฏสงสาร) จิตที่เสวยสุขในนิพพานเป็นจิตทิพย์ กาย
ทิพย์ กายเบา จะไปไหนจะคิดอะไรก็ได้รวดเร็วตามความปรารถนา มีหูทิพย์ ตาทิพย์ มีอิสรเสรีอย่างแท้จริง ไม่อยู่
ในอ านาจของกฎแห่งกรรมหรือกฎธรรมชาติ (พระราชพรหมญาณ (หลวงปู่ฤๅษีลิงด า), 2551) วิธีการท าใจให้สงบ
ในพระพุทธศาสนามีหลายวิธี แต่การฝึกสมาธิเพื่อให้จิตใจแน่วแน่จดจ่ออยู่ในอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งเป็นวิธีที่นิยม
มาก โดยธรรมชาติของจิต ย่อมดิ้นรนกวัดแกว่งไปสู่อารมณ์ที่ก่อให้เกิดทุกข์ ดังนั้น จึงต้องฝึกสมาธิเพื่อให้จิตตั้ง
มั่นและเพื่อสร้างสติในการควบคุมอารมณ์และรู้เท่าทันอารมณ์ที่ปรุงแต่ง เมื่อฝึกจิตดีแล้ว ย่อมมีสติในการควบคุม
จิต น ามาซึ่งความสุข ดังพุทธศาสนสุภาษิตในขุททกนิกาย ธรรมบทว่า “ทุนฺนิคฺคหสฺส ลหุโน, ยตฺถ กามนิปาติโน, 
จิตฺตสฺส ทมโถ สาธุ, จิตฺต  ทนฺต  สุขาวห  การฝึกจิตที่ข่มยาก ที่เบา มักตกไปในอารมณ์ที่น่าใคร่ เป็นความดี 
(เพราะว่า) จิตที่ฝึกดีแล้ว น าสุขมาให้” (มหามกุฎราชวิทยาลัย, 2525) 
 
3.  ความเข้าใจเรื่องไตรลักษณ์ (Understanding the three characteristics) 
 การพัฒนาปัญญาให้เข้าใจเร่ืองไตรลักษณ์เป็นหลักปฏิบัติที่ส าคัญที่สุด ซึ่งน าไปสู่การรู้แจ้งเห็นจริงใน
สภาวธรรมทั้งปวง ไตรลักษณ์ คือ ลักษณะที่เป็นความจริงสากลซึ่งครอบคลุมสรรพสิ่งที่เกิดขึ้นในโลก มีลักษณะ 
3 ประการ คือ (1) อนิจจตา คือ ความไม่เทียง ความเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา (2) ทุกขตา คือ ความทุกข์  
ความทนอยู่ได้ยาก ความหมดไป ความสิ้นไป และ (3) อนัตตตา คือ ความไม่มีตัวตน ความไม่มีสิ่งใดเป็นของๆ 
ตน โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
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 (1) ความไม่เที่ยง (อนิจจตา) สรรพสิ่งในโลกล้วนมีความเปลี่ยนแปลง ไม่มีความเที่ยงแท้แน่นอน            
ดังพระพุทธพจน์ในอังคุตตรนิกาย ติกนิบาตว่า “สพฺเพ สงฺขารา อนิจฺจา สังขารคือสังขตธรรมทั้งปวงไม่เที่ยง” 
(มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539)    ความหยุดนิ่งที่มองเห็น แท้จริงแล้วเต็มไปด้วยความเปลี่ยนแปลงและ
แปรเปลี่ยนตลอดเวลา เพียงแต่มนุษย์ไม่มีสติปัญญาซึ่งละเอียดพอที่จะก าหนดเห็นความเปลี่ยนแปลงที่ซับซ้อน
และต่อเนื่อง ความเปลี่ยนแปลงทั้งหมดเกิดจากปัจจัยที่อยู่นอกเหนือการควบคุมของมนุษย์ทั้งสิ้น ดังนั้น ความยึด
มั่นถือมั่นในสิ่งที่ไม่เที่ยงจึงเป็นบ่อเกิดแห่งความทุกข์ การรับรู้ตามความเป็นจริงและปล่อยวางได้จึงเป็นทางแห่ง
ความดับทุกข ์
 (2) ความเป็นทุกข์ (ทุกขตา) สรรพสิ่งทั้งปวงที่ปัจจัยปรุงแต่งล้วนเป็นทุกข์ ทนอยู่ได้ยาก ดังพระพุทธ
พจน์ในอังคุตตรนิกาย ติกนิบาตว่า “สพฺเพ สงฺขารา ทุกฺขา สังขารทั้งปวงเป็นทุกข์” (มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2539)  ความเป็นทุกข์ มีความหมาย 2 อย่าง คือ ความหมายในทางกายภาพ หรือสิ่งที่เป็นวัตถุ
สามารถจับต้องได้ หมายถึง ความทนอยู่ไม่ได้หรือความแตกสลายของสิ่งทั้งปวง  สิ่งทั้งปวงรวมทั้งโลกธาตุที่เรา
อาศัยอยู่  เกิดขึ้น ตั้งอยู่ชั่วระยะเวลาหนึ่งแล้วก็แตกสลายไป อาจกล่าวได้ว่า สิ่งที่อยู่ภายใต้แสงอาทิตย์และ
กาลเวลาย่อมมีความแตกดับ และหมดสิ้นไปตามกฎธรรมดา ส่วนในความหมายทางจิตภาพ ทุกข์ หมายถึง ความ
ทุกข์ใจ ความเศร้าโศกเสียใจ ความสูญเสียสุขภาพจิต ซึ่งเกิดจากความกังวลใจ ความผิดหวัง ซึ่งเป็นสภาวะปกติที่
มนุษย์ทุกคนต้องพบเห็น ในบรรดาความทุกข์สองอย่างนี้ มนุษย์มีความทุกข์ทางใจมากกว่าความทุกข์ทางกาย 
ความทุกข์ทางกาย อาจเกิดขึ้นไม่บ่อยครั้งนักส าหรับคนที่มีสุขภาพดี ส่วนความทุกข์ทางใจ เกิดขึ้นหลายครั้งใน
แต่ละวันเพราะอารมณ์และความคิดของมนุษย์เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว ดังนั้น ความทุกข์จึงเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วตาม
อารมณ์ที่เข้ามากระทบจิตใจ หากมีสติ รู้เท่าทันความเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ ท าใจให้เป็นกลาง และปล่อยวาง
ได้ ความทุกข์ทางใจก็จะไม่เกิดขึ้น ดังที่ สุขุมพงษ์ ชาญนุวงศ์ อาชว์ภูริชญ์ น้อมเนียน และบุญวดี มนตรีกุล ณ 
อยุธยา (2017) กล่าวว่า ความทุกข์ย่อมไม่เกิดขึ้นแก่ผู้มีใจเป็นกลาง พิจารณาเห็นปรากฏการณ์หรือสิ่งที่เกิดขึ้น
ตามความเป็นจริง ผู้มีใจเป็นกลางย่อมปราศจากอคติ คือ ความล าเอียง 4 ประการ คือ ความล าเอียงเพราะรัก 
ความล าเอียงเพราะเกลียดชัง ความล าเอียงเพราะกลัว และความล าเอียงเพราะหลง 
 (3) ความไม่มีตัวตนที่แท้จริง (อนัตตตา) สรรพสิ่งทั้งปวง (สภาวธรรม) ที่ปัจจัยปรุงแต่งและไม่ปรุงแต่ง
ล้วนเป็นอนัตตา ไม่ใช่ตัวตนของเรา ดังพระพุทธพจน์ในอังคุตตรนิกาย ติกนิบาตว่า “สพฺเพ ธมฺมา อนตฺตา ธรรม
คือสังขตธรรมและอสังขตธรรมเป็นอนัตตา” (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) สิ่งทั้งปวงไม่อยู่ในอ านาจที่จะ
บังคับให้เป็นไปตามใจของตนเอง สิ่งทั้งปวงเกิดขึ้นในโลกตามเหตุปัจจัย และแตกดับตามเหตุปัจจัยเช่นเดียวกัน 
ซึ่งเหตุปัจจัยเหล่านั้นเป็นกฎธรรมชาติที่อยู่นอกเหนือการบังคับและการควบคุมของมนุษย์ ผู้ไม่สามารถท าใจ
ยอมรับความจริงข้อนี้ จึงเต็มไปด้วยความทุกข์ และความผิดหวังเพราะสรรพสิ่งล้วนเกิดมาจากการปรุงแต่ง หรือ
การรวมตัวกันของสิ่งตั้งแต่สองสิ่งขึ้นไป ไม่มีสิ่งใดเกิดขึ้นโดยปราศจากการปรุงแต่ง สิ่งที่ปรุงแต่งทั้งปวงย่อม
เข้าถึงภาวะแตกสลาย หรือเข้าสู่สภาพเดิมแท้กลายเป็นอนัตตา หาตัวตนที่แท้จริงมิได้ แม้จิตก็ถูกปรุงแต่งโดย
อารมณ์และความคิดนานัปการ เมื่อสามารถปล่อยวางอารมณ์และความคิดได้ ความทุกข์และความเครียดก็ไม่มี  
(สุขุมพงษ์ ชาญนุวงศ์, 2554) 
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4.  การควบคุมอารมณ์และความรู้สึก (Controlling Emotion and Feeling) 
 การควบคุมอารมณ์และความรู้สึกเป็นวิธีการที่ส าคัญมากในการจัดการความเครียดและพัฒนา
สุขภาพจิตเพราะสาเหตุแห่งความเครียดมักเกิดขึ้นจากอารมณ์และความรู้สึกมากกว่าเหตุการณ์จริง ดังนั้น             
จึงควรมีสติก าหนดรู้อยู่กับปัจจุบัน ไม่ระลึกถึงเรื่องไม่ดีในอดีตและไม่วิตกกังวลกับเรื่องที่ยังมาไม่ถึงมากเกินไป  
ดังพุทธศาสนสุภาษิตในภัทเทกรัตตสูตร มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ ว่า “อตีต  นานฺวาคเมยฺย, นปฺปฏิกงฺเข 
อนาคต , ยทตีตมฺปหีนนฺต , อปฺปตฺตญฺจ อนาคต , ปจฺจุปฺปนฺนญฺจ โย ธมฺม , ตตฺถ ตตฺถ วิปสฺสติ , อสงฺหิร  อสงฺกุปฺปํ,            
ต  วิทฺธา มนุพฺรูหเย บุคคลไม่ควรค านึงถึงสิ่งที่ล่วงไปแล้ว ไม่ควรพะวงถึงสิ่งที่ยังมาไม่ถึง สิ่งที่เป็นอดีตก็ได้ล่วงไป
แล้ว สิ่งที่เป็นอนาคตก็ยังมาไม่ถึง ก็บุคคลใดเห็นแจ้งชัดปัจจุบันธรรม ในที่นั้นๆ (มีใจ) ไม่หวั่นไหว ไม่คลอนแคลน 
บุคคลนั้นรู้แจ้งแล้วพึงเจริญธรรมนั้นเนืองๆ เถิด” (มหามกุฎราชวิทยาลัย, 2525) เร่ืองที่ล่วงแล้ว ไม่สามารถเรียก
คืนมาได้ หากค านึงถึงมาก จะก่อให้เกิดความทุกข์ได้ตลอดเวลา จึงควรปล่อยวาง ไม่เก็บมาไว้เป็นอารมณ์             
ส่วนเรื่องอนาคตเป็นเรื่องที่ไม่แน่นอน หากคาดหวังมากเกินไปก็เป็นทุกข์ได้ เช่นเดียวกัน ทั้งนี้ เนื่องจากมีเหตุ
ปัจจัยหลายอย่างที่ท าให้เร่ืองที่ยังมาไม่ถึงหรือเร่ืองที่เป็นอนาคตสามารถเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา 
 เมื่ออารมณ์ไม่ดี ไม่ควรพูดหรือคิดเรื่องที่ไม่ดีเพิ่มอีก เพราะจะท าให้อารมณ์ที่ไม่ดีนั้นได้รับการหล่อ
เลี้ยงให้อยู่ในใจยาวนานกว่าปกติ และเมื่อนานวันเข้าก็กลายเป็นอารมณ์ที่ขุ่นมัว เศร้าหมอง ซึ่งเข้ามากัดกร่อน
ท าลายสุขภาพจิต ควรงดเว้นการพูดในขณะที่อารมณ์ไม่ดี เพราะการพูดขณะอารมณ์ไม่ดีจะเป็นการเติมเชื้อเพลิง
แห่งความขุ่นมัวและเศร้าหมองให้เกิดขึ้น ควรพูดค าสุภาษิต ดังพระพุทธพจน์ที่ตรัสไว้ในอังคุตตรนิกาย ปัญจก
นิบาตว่า “ภิกษุทั้งหลาย วาจาที่ประกอบด้วยองค์ 5 นับเป็นสุภาษิต ไม่เป็นทุพภาษิต ไม่มีโทษ อันผู้รู้ติเตียนไม่ได้ 
คือ 1. วาจาที่กล่าว (ถูกต้อง) ตามกาล   2. วาจาที่กล่าวเป็นความจริง 3. วาจาที่กล่าวอ่อนหวาน 4. วาจาที่กล่าว
ประกอบด้วยประโยชน์ และ 5. วาจาที่กล่าวด้วยจิตประกอบด้วยเมตตา” (มหามกุฎราชวิทยาลัย, 2525) การพูด
วาจาสุภาษิตท าให้จิตใจของผู้พูดและผู้ฟังมีความสุข มีความผ่องใสและเบิกบาน 
 บุคคลไม่ควรคิดเร่ืองที่ไม่ดี เร่ืองที่เป็นทุกข์หรือสาเหตุแห่งปัญหาเพราะจะท าให้จิตใจขุ่นมัวเนื่องจาก
ถูกบรรจุไว้ด้วยข้อมูลเชิงลบ ไม่ควรพูดค าหยาบคายเพราะจะท าให้จิตจดบันทึกแต่สิ่งที่ไม่ดี ท าให้ก าลังความคิด
ในการปฏิบัติงานลดลง เพราะฉะนั้น ในตอนเช้าควรท าใจให้นิ่งด้วยการก าหนดจิตให้เป็นสมาธิ คิด พูด และ
กระท าแต่สิ่งดี ๆ เพื่อให้วันนั้นเป็นวันแห่งความสุข นอกจากนี้ การคิดเรื่องเดิมซ้ าๆ วกไปวนมา ก็อาจเป็นสาเหตุ
ท าให้ใจเศร้าหมองได้เช่นเดียวกัน จึงควรคิดเรื่องใดเรื่องหนึ่งแล้วก็ปล่อยวาง ไม่เก็บมาไว้ให้เป็นอารมณ์ค้าง
เพราะอาจท าให้เกิดอารมณ์ขุ่นมัว เช่นเดียวกับน้ าที่ขังอยู่กับที่นานๆ เมื่อไม่ได้ระบายออก อาจกลายเป็นน้ าเน่า
เสียได้(สุขุมพงษ์ ชาญนุวงศ์, 2555) หากฝึกได้ดังนี้ ความทุกข์ทั้งปวงก็จะค่อย ๆ หมดไป คลายไปจากจิต การ
ก าหนดสติให้อยู่กับลมหายใจจะสามารถควบคุมอารมณ์และความรู้สึกได้ และช่วยท าให้จิตใจมั่นคง ไม่หวั่นไหว
ไปกับอารมณ์ที่มากระทบดังพุทธศาสนสุภาษิตในขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรคว่า “อานาปานสฺสติ ยสฺส,                
ปริปุณฺณา สุภาวิตา, กาโยปิ อนิญฺชิโต โหติ, จิตฺตมฺปิ โหติ อนิญฺชิต  การมีสติก าหนดลมหายใจเข้าออก              
(อานาปานสติ) อันผู้ใดอบรมบริบูรณ์ดีแล้ว ทั้งกายและจิตของผู้นั้นย่อมไม่หวั่นไหว” (มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2539) ดังนั้น ผู้ต้องการสุขภาพแข็งแรง ต้องการความสุขในชีวิต และความมั่นคงทางด้านจิตใจ จึงควร
บ าเพ็ญอาปานสติอย่างสม่ าเสมอโดยอานาปานสติสามารถบ าเพ็ญตามแนวสติปัฎฐานสี่เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
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ดังที่ ณอภัย พวงมะลิ มนัส สุวรรณ สมาน ฟูแสง และเรืองวิทย์ นนทภา (2561) ที่พบว่า การปฏิบัติตามแนว
สติปัฎฐานสี่ท าให้เกิดสมาธิและปัญญา สามารถน าไปใช้เป็นประโยชน์ในการท างาน สามารถจัดท าเป็นหลักสูตร
ในการศึกษาและด าเนินชีวิตเพื่อให้เกิดความสุขและพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างยั่งยืน 
 
สรุปและอภิปรายผล 
 ความเครียด คือความรู้สึกถูกกดดัน ถูกบีบคั้นเมื่อประสบกับปัญหาที่คิดว่าหนักเกินกว่าความสามารถ
ที่จะแก้ไข ซึ่งก่อให้เกิดความรู้สึกเหนื่อยหน่ายเหมือนกับหมดหวังสิ้นหนทาง โดยทั่วไปแล้ว ความเครียดสามารถ
จ าแนกได้เป็นสองประเภทคือ ความเครียดที่เกิดจากเหตุการณ์จริง เช่นความพลัดพรากจากบุคคลอันเป็นที่รัก 
การประสบอุบัติเหตุ ความยากจน และความทุกข์จากโรคร้ายเป็นต้น และความเครียดที่เกิดจากจินตนาการ คือ
อารมณ์ ความวิตกกังวลและความคิดที่จิตปรุงแต่งขึ้นโดยที่เรื่องนั้นอาจไม่ได้เกิดขึ้นจริงก็ได้ เช่น ความกลัวต่อสิ่ง
เลวร้ายที่ยังไม่เกิดขึ้น ความหวาดระแวงว่าคู่ครองของตนจะไปมีคนใหม่ ความกลัวต่อความเปลี่ยนแปลงในชีวิต 
รวมถึงความคิดเชิงลบอื่น ๆ อีกเป็นจ านวนมาก เนื่องจากความเครียดเป็นปัญหาและอุปสรรคอันส าคัญต่อ
ความสุขของคนในสังคม ผู้ถูกความเครียดครอบง าจะมีอาการท้อแท้ หงุดหงิด จิตใจหดหู่และรู้สึกหมดหวัง 
ความเครียดจึงได้ชื่อว่าเป็นนักล่าที่ซุ่มอยู่อย่างเงียบ ๆ  คอยท าลายและกัดกร่อนสภาวะจิตให้อ่อนแรงและหมด
ก าลังใจในการต่อสู้ชีวิต และท าลายความสุขให้ลดน้อยลงโดยล าดับจนกระทั่งไม่ต้องการมีชีวิตอยู่ในโลกก็เป็นได้ 
คนที่มีความเครียดอยู่เป็นประจ าจะไม่มีความสุขในการท างานและการด าเนินชีวิต ดังนั้น การเรียนรู้วิธีบริหาร
ความเครียดและการพัฒนาสุขภาพจิตตามหลักการทางพระพุทธศาสนาจึงมีความส าคัญอย่างยิ่งในการช่วยขจัด
ปัญหาและอุปสรรคในการท างานและการด าเนินชีวิต ช่วยท าให้ชีวิตมีความสงบสุขอย่างยั่งยืน 
 พระพุทธศาสนามีหลักค าสอนและการปฏิบัติเพื่อบรรลุถึงความสุขทุกระดับ เช่นค าสอนเรื่องความสุข
ของผู้ครองเรือน หรือสุขของคฤหัสถ์ (กามโภคีสุข) ดังปรากฏในอังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต 4 ประการ คือ 1. 
อัตถิสุข สุขเกิดจากความมีทรัพย์ คือความภูมิใจ เอิบอิ่มและอุ่นใจว่าตนมีโภคทรัพย์ที่ได้มาด้วยน้ าพักน้ าแรง และ
ความขยันหม่ันเพียรของตนโดยชอบธรรม 2. โภคสุข คือความสุขที่เกิดจากการใช้จ่ายทรัพย์ คือ ความภูมิใจและ
เอิบอิ่มใจว่า ตนได้ใช้ทรัพย์ที่ได้มาโดยชอบเลี้ยงตัว เลี้ยงครอบครัว และบ าเพ็ญคุณประโยชน์ 3. อนณสุข สุขเกิด
จากความไม่เป็นหนี้ คือ ความภูมิใจว่าตนเป็นไท ไม่มีหนี้สินติดค้างใคร ไม่ต้องดิ้นรนหรือทุกข์ร้อนใจในการหาเงิน
มาใช้หนี้ และ 4. อนวัชชสุข สุขเกิดจากความประพฤติที่ไม่มีโทษ คือความภูมิใจ และอิ่มใจว่าตนมีความประพฤติ
ที่สุจริต ไม่บกพร่องเสียหาย ใครติเตียนไม่ได้ทั้งทางกาย ทางวาจา และทางใจ บรรดาสุข 4 อย่างนี้ ท่านว่า
อนวัชชสุขมีค่ามากที่สุด (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต),2555)ค าสอนส าคัญที่เป็นหัวใจของพระพุทธศาสนา
ที่ควรส่งเสริมให้เกิดการปฏิบัติอย่างกว้างขวางในสังคมไทย คือการชักชวนจูงใจและสร้างปัจจัยแวดล้อมที่ส่งเสริม
ให้คนไทยละการท าความชั่วและท าความดีให้มากข้ึน ตลอดจนส่งเสริมการพัฒนาด้านจิตใจให้มีศักยภาพที่จะลด
ปัจจัยที่เป็นสาเหตุให้เกิดทุกข์และความเครียด โดยส่งเสริมให้คนในชุมชนเห็นถึงความส าคัญและประโยชน์ของ
การสร้างสุข (สุทธิลักษณ์ สมิตะสิริ และประภา คงปัญญา, 2553)  
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 การมีสติรู้เท่าทันอารมณ์ที่เข้ามากระทบทางจิตใจและสามารถปล่อยวางได้ ย่อมท าให้จิตใจมั่นคง             
ไม่ยึดติดและหลงใหลไปกับสิ่งที่มีความแปรปรวนและเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา เพราะตราบใดที่ความสุขของ
มนุษย์ยังต้องอาศัยสิ่งที่ไม่เที่ยง ความสุขนั้นก็ย่อมไม่เที่ยงเช่นเดียวกัน ผู้มองเห็นความไม่เที่ยงของสรรพสิ่งย่อม
สามารถท าจิตให้หลุดพ้นจากความยึดมั่นถือมั่น ย่อมปฏิบัติธรรมเพื่อมุ่งไปสู่ความหลุดพ้นจากทุกข์ทั้งปวงด้วย
ปัญญา ดังนั้น การมีปัญญาจึงเป็นบ่อเกิดแห่งความสุข ดังพระพุทธพจน์ ในขุททกนิกาย ธรรมบทว่า                  
“สุโข ปญฺญปฏิลาโภ การได้ปัญญา ก่อให้เกิดความสุข” (มหามกุฎราชวิทยาลัย, 2525) คนทั่วไป ย่อมให้
ความส าคัญเกี่ยวกับเรื่องร่างกายมากกว่าจิตใจ  (กัญญณัฐ โภคาพันธ์, นรินท์ สังข์รักษา, สวรรยา ธรรมอภิพล, 
2561) เมื่อร่างกายเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลาก็ไม่สามารถท าใจยอมรับได้ จึ่งก่อให้เกิดความทุกข์ไปพร้อมๆ กับ
ความเสื่อมของร่างกาย ส่วนผู้ปฏิบัติธรรมย่อมมีความสุขทางจิตใจ ซึ่งเกิดจากความสงบ การรู้แจ้งและการ
ยอมรับความจริงได้ จึงไม่มีความทุกข์กับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 
 พระพุทธศาสนาสอนให้พัฒนาปัญญาและการคิดเชิงวิเคราะห์เพื่อให้เข้าใจและยอมรับความจริงของ
สรรพสิ่งเพื่อให้คลายความยึดมั่นถือมั่นหรือคลายความคาดหวังในสิ่ งที่อยู่นอกเหนือการควบคุมของมนุษย์ คน
จ านวนมากคาดหวังกับสิ่งต่างๆ ในโลกมากเกินไป เมื่อผิดหวังก็ไม่สามารถท าใจได้ ชีวิตจึงประสบแต่ความทุกข์ 
พระพุทธศาสนาสอนให้ท าใจให้สงบเพราะความสงบเป็นบ่อเกิดแห่งความสุขและปัญญา การบรรจุข้อมูลมากมาย
เข้าไปในระบบความคิด ก่อให้เกิดความสับสนวุ่นวาย สมองจะเหนื่อยล้าไปด้วยข้อมูลที่บรรจุเข้าไป จิตใจย่อม
ว้าวุ่นไปด้วยอารมณ์ที่ก่อกวน และความคิดวกวนกลับไปกลับมาอยู่ที่เดิม สภาวะจิตขุ่นมัว มองหาทางออกไม่ได้ 
การท าใจให้สงบก่อให้เกิดปัญญา ซึ่งสามารถน ามาใช้ในการแก้ปัญหาได้อย่างดียิ่ง เพราะปัญญาที่แท้จริงย่อม
เกิดขึ้นบนสภาวะจิตที่สงบ ผ่องใสแล้วเท่านั้น นักปราชญ์จึงสอนให้บ าเพ็ญสมาธิเพื่อให้จิตใจผ่องใส ก่อให้เกิด
ปัญญาและความสุขในชีวิต  จิตที่ได้รับการฝึกอบรมดีแล้ว ย่อมผ่องใส และไม่หวั่นไหวไปกับโลกธรรมที่มาสัมผัส 
ดังพระพุทธพจน์ในขุททกนิกาย ธรรมบทว่า “เสโล ยถา เอกฆโน, วาเตน น สมีรติ, เอว  นินฺทาปส สาสุ,                   
น สมิญฺชนฺติ ปณฺฑิตา ภูเขาศิลาแท่งทึบ ไม่สั่นสะเทือนเพราะลมฉันใด บัณฑิตย่อมไม่หวั่นไหวเพราะค านินทาและ
สรรเสริญ ฉันนั้น” (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 
 การพิจารณาเรื่องไตรลักษณ์ก็เพื่อให้เข้าใจเรื่องความไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ และความเป็นอนัตตา
ของสรรพสิ่ง เมื่อรู้ความจริงว่า สิ่งทั้งปวงเกิดขึ้นจากการปรุงแต่งของธาตุ สสาร และวิญญาณ มีความไม่เที่ยง 
เป็นทุกข์ เมื่อแยกออกจากกันแล้ว ตัวตนที่แท้จริงของสิ่งนั้นก็จะไม่มีเลย เมื่อรวมกันแล้วจึงสมมติเรียกว่าเป็นคน 
เป็นสัตว์ หรือสิ่งของ ดังนั้น จึงไม่ควรแก่การยึดมั่น ถือมั่น เมื่อคลายความยึดมั่น ถือมั่นได้ ความทุกข์ก็ไม่มี 
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความรู้สึกของตนไม่ให้ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งที่เป็นรูปธรรมและนามธรรมทั้ง
ปวงเป็นบ่อเกิดแห่งความสุข ซึ่งพระพุทธศาสนาได้แบ่งความสุขออกหลายระดับ สอดคล้องกับงานวิจัยของ สุทธิ
ลักษณ์ สมิตะสิริ และประภา คงปัญญา (2553) ที่กล่าวว่า ค าสอนในพระพุทธศาสนาจัดแบ่งความสุขไว้หลาย
ระดับตามระดับสภาวะจิตใจของแต่ละบุคคล แต่ละระดับมีความหยาบ ละเอียด ประณีตแตกต่างกัน ตั้งแต่
ความสุขข้ันพื้นฐาน ได้แก่ความสุขที่เกิดจากการได้และเสพวัตถุไปจนถึงขั้นสูง ซึ่งเป็นความสุขที่เกิดจากการหลุด
พ้นหรือเป็นอิสระจากสภาวะจิตใจที่ยึดติดกับปัจจัยภายนอก ซึ่งถือเป็นความสุขที่แท้จริงและมีความประณีตที่สุด
อันเป็นเป้าหมายของการพัฒนาจิต  
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 การควบคุมอารมณ์และความรู้สึกเป็นแนวทางส าคัญประการหนึ่งในการจัดการความเครียดและ
พัฒนาสุขภาพจิต มนุษย์จะต้องมีความฉลาดในการบริหารอารมณ์และรู้จักวิธีควบคุมอารมณ์และความรู้สึก               
มีความฉลาดในการคิดสิ่งที่ควรคิด งดเว้นจากการคิดในเรื่องที่ไม่ควรคิด รักษาอารมณ์ให้ปกติด้วยการคิด พูด   
ท าแต่สิ่งที่เป็นกุศล และท าจิตให้ผ่องใส ดังพระพุทธพจน์ในขุททกนิกาย ธรรมบทว่า “สพฺพปาปสฺส อกรณ ,     
กุสลสฺสูปสมฺปทา, สจิตฺตปริโยทปน , เอต  พุทฺธานสาสน  การไม่ท าบาปทั้งปวง การยังกุศลให้ถึงพร้อม การท าจิต
ของตนให้ผ่องแผ้ว นี้เป็นค าสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหลาย” (มหามกุฎราชวิทยาลัย, 2525) ความคิดของมนุษย์
เป็นเสมือนเข็มทิศที่สามารถน าไปสู่ความทุกข์หรือความสุขก็ได้ หากเราคิดบวก คิดเรื่องที่เป็นกุศล ความสุขย่อม
ติดตามเราไป ในขณะเดียวกัน หากเราคิดแต่ในแง่ลบ คิดเร่ืองที่เป็นอกุศล ความทุกข์ย่อมติดตามเราไปเหมือนเงา
ติดตามตัวฉะนั้น ดังนั้น จึงอาจกล่าวได้ว่า โลกถูกก าหนดด้วยความคิดและจินตนาการ ดังพระพุทธพจน์ในสังยุตต
นิกาย สคาถวรรคว่า “จิตฺเตน นียติ โลโก, จิตฺเตน ปริกสฺสติ, จิตฺตสฺส เอกธมฺมสฺส, สพฺเพว วสมนฺวคู โลกถูกจิต
น าไป ถูกจิตชักไป สัตว์ทั้งปวงไปสู่อ านาจแห่งจิตอย่างเดียว” (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 
 การพัฒนาปัญญาในการคิดเชิงวิเคราะห์ การท าใจให้สงบ ความเข้าใจเรื่องไตรลักษณ์  และการ
ควบคุมอารมณ์และความรู้สึก สามารถช่วยพัฒนาจิตให้ปราศความเครียดและความทุกข์ หากจิตของมนุษย์ถูก
อวิชชา คือความเขลาครอบง า จิตย่อมเต็มไปด้วยอารมณ์ที่เป็นทุกข์และไม่สามารถหลีกออกจากวงจรแห่ง
ความเครียดไปได้ หลักค าสอนในพระพุทธศาสนาให้แง่คิดและน าเสนอแนวทางปฏิบัติที่เป็นประโยชน์ในการ
รับมือกับปัญหาต่างๆ ที่ก่อให้เกิดความเครียดอย่างมีสติและรู้เท่าทัน 
  
ข้อเสนอแนะ 
 1) ควรมีการศึกษาการประยุกต์ใช้หลักค าสอนทางพระพุทธศาสนาในการจัดการความเครียดและ
พัฒนาสุขภาพจิตในองค์การภาครัฐและภาคเอกชน  
 2) ควรมีการศึกษาสาเหตุแห่งความเครียดของประชาชนในยุคโลกาภิวัตน์ พร้อมทั้งมีการสัมภาษณ์
เชิงลึกเพื่อให้ได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ต่อการประยุกต์ใช้หลักค าสอนทางพระพุทธศาสนา 
 3) ควรมีการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อความเครียดและสุขภาพจิตของประชาชน รวมทั้งน าเสนอวิธีการ
บริหารจัดการความเครียดและพัฒนาสุขภาพจิตตามหลักการทางพระพุทธศาสนาที่เหมาะสมกับสังคมปัจจุบัน 
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