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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั�งนี� มีว ัตถุประสงคเ์พ�ือศกึษาหลักธรรมทางพระพทุธศาสนาและเพ�ือศกึษา

การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กร  เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ  โดยใช้

แบบสอบถามและแบบประเมนิความเครียด  เก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างที�เป็น ผู้บริหาร

ระดับกลาง ต�ังแต่ตําแหน่งสารวัตรถึงตําแหน่งรองผู้บังคับการ ในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  จ ํานวน 

๑๓๒ คน และวัดระดับความเครียดของกลุ่มตัวอย่างจากแบบสอบถาม เพ�ือวิเคราะหห์ากลุ่มตัวอย่าง

เป้าหมายผู้ที �มคีวามเครียดในองค์กรได้  จ ํานวน ๑๑ คน จากน�ันใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก  แล้วนํามา

วิเคราะหด์้วยโปรแกรมสําเร็จรูปเพื �อการวิจัยทางสังคมศาสตร์ ใช้สถิติจ ําแนกร้อยละแ ละการ

เปรียบเทียบค่าเฉลี �ย ในการวิเคราะหข์้อมูล 

ผลการวิจัยพบว่า หลักธรรมทางพระพทุธศาสนาเพ�ือการบริหารความเครียด ในองค์กร

ใช ้จ ํานวน ๔ หลักธรรมด้วยกัน คือ ๑.หลักไตรลักษณ์ หรือลักษณะ ๓ ประการ กล่าวคือ ความเป็น

อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ๒.หลักอริยสัจ ๔ คือความจริงอันประเสริฐ คือ ทุกข์ สมทุัย นิโรธ มรรค 

๓.หลักโยนิโสมนสิการ  กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี  คิดอย่างถูกทาง  คิดอย่างมเีหตุผล  และใช้
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ความคิดให้เกิดผลที�พงึประสงค ์๔.หลักการเจริญสติ การมสีติระลึกรู้ทั�วพร้อม ก ําหนดพจิารณาสิ�ง

ท�ังหลายให้เห็นตามความเป็นจริง   

จากการวิเคราะหก์ารสัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มตัวอย่างในการศกึษาครั �งนี�พบว่า ผู้ที�มี

ความเครียดสามารถรู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเอง  ยอมรับสถานการณ์ที�เกิดขึ�น มรีะดับ

ของความเครียดลดลง  ระดับความเครียดไมม่ี  และพบวิธีการบริหารความเครียดครบทั �ง ๔ ด้าน 

ได้แก่ ด้านสุขภาพ ด้านอารมณ์ ด้านครอบครัวและด้านองค์กร 

สรุปผลที�ได้จากการศกึษาครั�งนี� สามารถเข้าใจและนําหลักพทุธธรรมดังกล่าวข้างต้นมา

ประยุกตใ์ช้ในการบริหารความเครียดในองค์กร ไดอ้ย่างเหมาะสม ทําให้รู้เท่าทันความคิด  อารมณ์ 

ความรู้สึก  สามารถที�จะยอมรับและปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ท�ัง ๔ ด้านที�เกิดขึ�นน�ันได้ตาม

ความเป็นจริง   เม�ือมคีวามเครียดเกิดขึ�น ทําให้เกิดการตระหนักรู้มสีติระลึกรู้เท่าทันกับความรู้สึกน�ัน

และใช้กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง มเีหตุผล เห็นเหตุของปัญหาและวิธีการแก้ปัญหา

อย่างถูกวิธี และสอดคล้องกับหลักที�ว่าสิ�งท�ังปวงไมเ่ที�ยง เป็นทุกข์  ไมใ่ช่ตัวตนของตน เป็นกฎ

ธรรมดาของทุกสรรพสิ�ง 
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Abstract 

The research aimed to study the principles of Dhamma in Buddhism and to study the 
application of the principles of Buddha-Dhamma for organization stress management. It was a 
qualitative research using Questionnaire and Stress Test. The data collection was administered to 
the sample of 132 middle-level executives in Royal Police Cadet Academy, whose ranks were 
between Inspectors and Deputy Commanders. Questionnaires were used for evaluating stress 
levels of the sample. The results showed 11 people with stress for in-depth interviews. The  
computer program was used to analyze collected data according to a social research. Statistics 
such as percentage and mean were also used for data analysis.        

The findings showed that the principles of Dhamma in Buddhism for organization 
stress management composed of 4 items; 1) The Three Characteristics of Existence (Tilakkhana): 
impermanent, suffering, and soulless; 2) The Four Noble Truths (Ariyasacca 4): suffering, the 
cause of suffering, the cessation of suffering, and the Path; 3) the principle of Yonisomanasikana, 
i.e., proper attention, systematic attention, reasonable thought and wise consideration; and 4) the 
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principle for Development of Mindfulness (Sati) to be aware of oneself and to see everything as it 
was.      

From in-depth interview analysis, it was found that respondents with stress were able  
to be aware of their own thinking and emotions thoroughly. They could accept situations faced 
with lower level of stress without the level of stress. It was also found that there were all kinds of 
stress management in four aspects: 1) health, 2) emotion, 3) family, and 4) organization.  

In conclusion, the respondents understood and could apply the principle of Buddha-
Dhamma for a proper organization stress management caused self-awareness and development of 
mindfulness, being able to accept the truth and adjust themselves in four aspects with proper 
systematic attention and wise consideration. It was related to the principle of Tilakkhana:  
impermanence, suffering, and soulless, the common characteristics of all things.       
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๔.๒ ระดับความเครียดของผู้ตอบแบบสอบถาม ๑๒๘ 

๔.๓ ผลของการสัมภาษณ์เชิงลึก ๑๓๔ 

 ๑) ประเด็นที� ๑ สาเหตุของความเครียด ๑๓๖ 

 ๒) ประเด็นที� ๒ วิธีการบริหารความเครียด  ๑๔๔ 

 ๓) ประเด็นที� ๓ การประยุกต์หลักพทุธธรรม ๑๕๘ 

 ๔) ประเด็นที� ๔ ผลของความเครียด ๑๖๙ 

๔.๔ ผลของการสัมมนากลุ่มย่อย ๑๗๗ 

 ๑) ประเด็นที� ๑ สาเหตุของความเครียด ๑๗๗ 

 ๒) ประเด็นที� ๒ วิธีการบริหารความเครียด  ๑๘๒ 

 ๓) ประเด็นที� ๓ การประยุกต์หลักพทุธธรรม ๑๘๖ 

 ๔) ประเด็นที� ๔ ผลของความเครียด ๑๘๘ 



ซ 

 

บทที� ๕  สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย ๑๙๘ 

๕.๒ อภิปรายผล ๒๐๓ 

๕.๓ ข้อเสนอแนะ ๒๑๑ 

บรรณานุกรม ๒๑๓ 

ภาคผนวก ๒๒๐ 

ก. ผู้ทรงคุณวุฒิ ๒๒๑ 

ข. หนังสือราชการที�เกี�ยวข้อง ๒๒๓ 

ค. เครื�องมอืที�ใช้ในการวิจัย ๒๓๕ 

ง. ภาพถ่ายที�เกี�ยวข้อง ๒๔๑ 

ประวัติผู้วิจัย ๒๔๙ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ฌ 

 

สารบัญตาราง 

 ตารางที� หน้า 

๔.๑ ข้อมูลท�ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ๑๒๙ 

๔.๒ จํานวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม จ ําแนกตามระดับความเครียด ๑๒๙ 

๔.๓ จ ํานวนและร้อยละสภาพความเครียดและค่าเฉลี�ยสภาพความเครียดของ 

 ผู้ตอบแบบสอบถาม จ ําแนกตามระดับความรู้สึกเครียด ๑๓๐ 

๔.๔ ข้อมูลท�ัวไปของผู้ให้สัมภาษณ์ ๑๓๔ 

๔.๕ ข้อมูลท�ัวไปของผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนากลุ่มย่อย ๑๗๗ 

๔.๖ การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดของผู้ให้สัมภาษณ์ ๑๙๒ 

๔.๗ การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดของผู้ทรงคุณวุฒิ  ๑๙๖ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ญ 

 

สารบัญแผนภูม ิ

 แผนภูมิที�  หน้า 

๒.๑ แสดงกลไกการเกิดความเครียด  ตามแนวคิดของ Selye ๑๒ 

๒.๒ แสดงการเกิดความเครียดตามแนวพทุธศาสนา ๑๕ 

๒.๓ วงจรความเครียดโดย Thomas L.Snyder & Chartrs J.Felmeister ๒๐ 

๒.๔ แสดงการเปลี�ยนแปลงของร่างกายเมื�อเผชิญกับสิ�งเร้าที�ทําให้เกิดความเครียดของ Selye ๓๐ 

๒.๕ บริบทความจริงอันประเสริฐ  ๔ ประการ ๖๔ 

๒.๖ แสดงโครงสร้างโรงเรียนนายร้อยตํารวจ ๑๐๑ 

๒.๗ กรอบแนวคิดในการวิจยั ๑๑๕ 

๔.๑ ระดับความเครียดของผู้ตอบแบบสอบถาม ๑๒๙ 

๔.๒ การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดของผู้ให้สัมภาษณ์ ๑๙๖ 

 

 

 

 

 



ฎ 

 

คําอธบิายสัญลักษณ์และคําย่อ  

๑. การใช้คําย่อ 
อักษรย่อในวิทยานิพนธ์ฉบับนี� ใช้อ้างอิงจาก พระไตรปิฎกภาษาบาลีและพระไตรปิฎก

ภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เรียงตามคัมภีร์ดังนี� 

พระวินัยปิฎก  
วิ.มหา. (ไทย) = วินัยปิฎก  มหาวิภังค ์ (ภาษาไทย) 

วิ.ม. (ไทย) = วินัยปิฎก  มหาวรรค (ภาษาไทย) 

พระสุตตันตปิฎก  
ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย) 

ที.ปา. (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค (ภาษาไทย) 

ม.ม.ู (ไทย) = สุตตันตปิฎก  มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก ์ (ภาษาไทย) 

ส.ํส. (ไทย) = สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย สคาถวรรค (ภาษาไทย) 

ส.ํม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก  สังยุตตนิกาย มหาวารวรรค (ภาษาไทย) 

อง.สตฺตก.(ไทย) = สุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต (ภาษาไทย) 

ขุ.อิติ. (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ (ภาษาไทย) 

ขุ.ว.ิ (บาลี) = สุตฺตนฺตปิฏก  ขุทฺทกนิกาย วิมานวตฺถุปาลิ (ภาษาบาลี) 

ขุ.ว.ิ (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย วิมานวัตถุ (ภาษาไทย) 

ขุ.เถรี. (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย เถรีคาถา (ภาษาไทย) 

ขุ.ม. (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย มหานิเทส (ภาษาไทย) 

ขุ.ป. (ไทย) = สุตตันตปิฎก  ขุททกนิกาย ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 

 

๒. การระบุหมายเลขและคําย่อ 
การระบุหมายเลขและคําย่อพระไตรปิฎก ในวิทยานิพนธ์ฉบับนี� ผู้วิจัยใช้อักษรย่อบอก

ชื�อคัมภีร์เป็นระบบเดียวกันหมด  การอ้างอิงผู้วิจัยได้ระบุ  เล่ม/ข้อ/หน้า  หลังอักษรย่อชื�อคัมภีร์ เช่น 

ที.สี. (บาลี) ๙/๒๗๖/๙๗, ที.สี. (ไทย) ๙/๒๗๖/๙๘.  หมายถึง ทีฆนิกาย  สีลกฺขนฺธวคฺคปาลิ  ภาษา

บาลี เล่ม  ๙ ข้อ ๒๗๖ หน้า  ๙๗ ฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ  ๒๕๐๐ และทีฆนิกาย  สีลักขันธวรรค 

ภาษาไทย เล่ม ๙ ข้อ ๒๗๖ หน้า ๙๘ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ๒๕๓๙ 



 

บทที� ๑ 

บทนํา 

๑.๑ ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา  

ความเครียดเป็นสภาวะทางจิตใจ  สามารถเกิดได้กับทุกคนทุกเพศทุกวัยและทุกกลุ่ม

อาชีพโดยเฉพาะในสถานการณ์ปัจจุบันที �มคีวามก้าวหน้าทางเทคโนโลยี  มกีารเปลี�ยนแปลง

ทางด้านสังคมและเศรษฐกิจอย่างรวดเร็ว การดํารงชีวิตในสังคมที�ต้องเร่งรีบและมกีารแข่งขันกัน

อย่างรุนแรง ทําให้เกิดปัญหาและอุปสรรคในการดํารงชีวิตมากขึ�น ประกอบกับการขาดการพักผ่อน

หย่อนใจ หรือประกอบกิจกรรมนันทนาการต่างๆ  ทําให้ชีวิตขาดความสมดุลและเกิดค วามเครียด  

(Stress) ทางจิตใจขึ�น 

ความเครียดส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ  ย่อมส่งผลไปถึงประสิทธิภาพการทํางาน  

สัมพันธภาพต่อครอบครัวและบุคคลแวดล้อม และเม�ือประสิทธิภาพในการทํางานตกต�ํา จิตใจ

ยอมรับผลตึงเครียดมากขึ�น ซ�ําซ้อนขึ�น นับว่าความเครียดเป็นภัยต่อชีวิตอย่างยิ �ง 

ความเครียด เป็นตัวกระตุ้นให้เกิดการเปลี �ยนแปลงขึ�นท�ังทางด้านจิตใจและร่างกาย  

โดยเฉพาะทางด้านจิตใจจะแสดงออกในหลายรูปแบบ เช่น ความกดดัน (Pressure) ความคับข้องใจ 

(Frustration) ความขดัแย ้ง (Conflict) และความวิตกกังวล (Anxiety) เป็นต้น ๑ ความเครียดจะทําให้

พฤติกรรมเบี�ยงเบนนําไปสู่ปัญหาต่างๆ เช่น ปัญหายาเสพติด ความก้าวร้าวรุนแรง ปัญหาครอบครัว 

ปัญหาอาชญากรรมต่างๆ เป็นต้น 

ต้นเหตุของโรคทางจิต เกือบทุกโรคส่วนมากมคีวามเครียดและความวิตกกังวลเป็น

รากเหง้า และความวิตกกังวลมสีาเหตุมาจากความขัดแย ้งภายในจิตใจ ส่วนมากความเครียดนั�นมัก

                                                             
๑ สุชาติ  โสมประยูร และสุพัฒน์  ธีรเวชเจริญชัย (บรรณาธิการ),  สุขภาพเพื�อชีวิต, 

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ์มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๒),  หน้า ๑๒๙. 



๒ 

 

เกี�ยวข้องกับสิ�งเร้าที�มากระทบเราทางอวัยวะสัมผ ัส บางครั�งก็เป็นสภาวะที �เราหลีกเลี�ยงไมไ่ด้และ

จะต้องเผชิญหน้ากับมัน 

ถ้ามนุษย์ไมม่กีารลดความเครียด หรือ การจัดการกับความเครียดอย่างถูกวิธีก็จะส่งผล

เสียต่อสุขภาพทั�งทางกายและทางจิตใจ โดยมกีารแสดงออกหลายทาง ได้แก่ ทางปฏิกิริยาชีวเคมี

หรือทางกายภาพ โดยการเคลื�อนไหวของบุคคลสุขภาพอนามัยปรากฏการณ์ทางสมองและความจํา 

การแสดงออกทางสังคมทําให้เกิดปมด้อยและขาดความเชื�อม�ันในตนเอง อาการทางกายที�เกิดขึ�น

ได้แก่ เหงื�อออกมาก กล้ามเนื�อเกร็ง  ระบบย่อยอาหารทํางานผิดปกติ ทําให้ท้องเฟ้อ  ท้องเดิน หัว

ใจเต้นแรง ความดันโลหิตสูง ซึ�งถ้าเครียดมากจะทําให้เกิดอาการปวดศรีษะ หน้ามดืตาลาย หายใจ

ไมส่ะดวก อึดอัด หายใจไมเ่ต็มที� สําหรับอาการทางจิต  คือ ถ้าเครียดมากจนไมส่ามารถระงับ

อารมณ์ได้จิตใจจะฟุ้งซ่านหงุดหงิด เพราะเกิดจากการเก็บกดความเครียดไว้มากเกินไปจนในที�สุด

อาจกลายเป็นโรคประสาท  

หลักการแก้ปัญหาทางพระพทุธศาสนา จึงเน้นไปในทางจิตปัญญามากกว่าในทางสังคม

ภายนอก เพราะเล็งเห็นถึงตัวของบุคคลสําคัญกว่าสิ�งแวดล้อม หากว่าจิตใจของบุคคลไมเ่ป็นปกติ

แล้วสังคมภายนอกก็ย่อมไมเ่ป็นปกติด้วย ปัญหาสังคมภายนอกที�ปรากฏอยู ่ส่วนหนึ�งย่อมมาจากตัว

มนุษย์เองนี�แหละ มนุษย์จึงเป็นสาเหตุอย่างหนึ �งที�สําคัญในการทําให้สังคมไมเ่ป็นปกติ  จึงควร

แก้ปัญหาที�จิตปัญญามากกว่าทางสังคมภายนอก ศลิปวิทยาและระบบการท�ังหลายเท่าที�มอียู่มุ่งแต่

จะแก้ปัญหาที�ไมส่มบรูณ์  อาจพูดอีกอย่างหนึ�งว่า การแก้ปัญหาตามหลักพระพทุธศาสนาน�ัน ไมใ่ช่

แก้ที�ข้างนอกหรือข้างในอย่างเดียว แต่ให้แก้ต�ังแต่ข้างในออกมาทีเดียว หมายความว่า ไมใ่ช่แก้แต่

ข้างนอกอย่างเดียว ต้องแก้ข้างในด้วยคือ แก้หมด แก้ที�เหตุปัจจัย ไมว่่าข้างนอกหรือข้างใน 

พทุธศาสนาเป็นเสมอืนสายโลหิตแห่งวัฒนธรรมที �อัดแน่นอยู่ในความรู้สึก  และหล่อ

เลี�ยงจิตใจของคนไทยสังคมไทยมาหลายชั�วอายุคน หลักคําสอนของพทุธศาสนาสอนให้คนรู้จัก

ความจริงตามธรรมชาติและของชีวิตที�เกิดมา สอนให้คนรู้จักตนเองพจิารณาแก้ไขปัญหาของตนเอง

และพัฒนาตนเองด้วยหลักเหตุผลโดยอาศัยค ําสอนที�เรียกว่า  หลักธรรม หลักธรรมคืออะไร มี

องค์ประกอบอะไรบ้างจะนํามาลดความเครียดและแก้ปัญหาสุขภาพจิตได้หรือไมเ่ป็นคําถามที �ผู้วิจัย

สนใจหาคําตอบ 



๓ 

 

 

 

หลักธรรม หมายถึง ค ําสอนเดิมแท้ของพระพทุธเจ้าอันเป็นองค์ความรู้ที �ได้จากการ

ทดสอบแล้วจากการปฏิบัติในที�นี�คือ หลักไตรลักษณ์๒ ม ี๓ ประการ คือ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา 

หลักอริยสัจ ๔๓ ม ี๔ ประการคือ ทุกข์ สมทุัย นิโรธ และมรรค ถ้าทุกคนในโลกต่างเข้าถึงศาสนา

ของตนแล้วโลกมันจะไม่เป็นอย่างนี� มันจะเป็นโลกพระศรีอาริย ์ขึ �นมาพรึบพร้อมในคราวเดียวกัน

หมดโลก และทุกศาสนา หัวใจของศาสนาทุกศาสนาอยู่ที� “ไม่เห็นแก่ตัว ”๔ ทีนี�ก็มาถึงแก่นแท้ของ

พระพทุธศาสนาคือ สาระท�ังหมดที�มอียู่ในอริยสัจ ๔ (ทุกข์ สมทุัย นิโรธและมรรค) ในไตรลักษณ์ 

(อนิจจัง ทุกขังและอนัตตา) และหลักโยนิโสมนสิการ๕ ที�ครอบคลุมหลักการของพระพทุธศาสนา

ท�ังหมดไมว่่าจะเป็นหลัก “เว้นชั�ว ทําดี ทําใจให้บริสุทธิ �” หลัก “ธรรมทั�งปวงไม่ควรยึดมั�น ถือมั�น” 

หลัก “เราบญัญัติแต่ทุกข์  ความดับทุกข์” ทุกหลักธรรมอยู่ในอริยสัจ  ๔ ไตรลักษณ์ และโยนิโส

มนสิการ คือ หลักการเชื�อมโยงความจริงในธรรมชาติมาสู่การใช้ประโยชน์ของมนุษย์ หรือกล่าวอีก

นัยหนึ�งคือ  ธรรมที�เสนอเป็นระบบปฏิบัติการให้มนุษย์ บริหารประโยชน์จากความจริงของ

ธรรมชาตินั�นเอง๖ 

โรงเรียนนายร้อยตํารวจมหีน้าที �หลักในการจัดการศกึษาอบรมและดําเนินการฝึก

นักเรียนนายร้อยตํารวจ ให้เป็นผู้มคีวามรู้ความสามารถในวิชาการตํารวจ และการบริหารงานตํารวจ

อย่างแท้จริง มคีวามรู้ความเข้าใจในด้านกฎหมายสําหรับการปฏิบัติงานตํารวจอย่างลึกซึ�ง และมี

ความรอบรู้ในแขนงวิชาการข�ันอุดมศกึษาอื�นๆ ที�เกี�ยวข้องเพ�ือการพัฒนาชีวิตและเอื�อต่อการนําไป

ประกอบวิชาชีพตํารวจ รวมท�ังการหล่อหลอมให้มคุีณลักษณะทางกายและคุณธรรมประจําใจ เป็น

ผู้ที�มสุีขภาพพลานามัยสมบรูณ์ทางด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์มบุีคลิกภาพที�สอดคล้องกับสังคม

และวัฒนธรรมอันดีงามของไทย กล้าหาญ อดทน เชื�อม�ันในตนเอง มวีิจารณญาณในการตัดสินใจที�

ถูกต้อง ยึดถือหลักศลีธรรมและจรรยาบรรณในวิชาชีพตํารวจเป็นแนวทางในการประพฤติตนและ
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ปฏิบัติงานสืบทอดแบบธรรมเนียมของตํารวจ ด้วยความสํานึกในเกียรติวินัยและความรับผิดชอบ

ต่อหน้าที� มคีวามซื�อสัตย์สุจริต  พร้อมที�จะเสียสละเพื�อประโยชน์ของส่วนรวมและยึดมั�นในการ

รักษากฎหมายและความสงบเรียบร้อยของสังคม ด้วยความเสมอภาคและเป็นธรรม ในขณะเดียวกัน

การทํางานในหน้าที�ของตํารวจ มักจะทํางานภายใต้ภาวะกดดันจากสิ�งรอบข้าง ความคาดหวังจาก

ประชาชน จากคนรอบข้าง ความยากของงานที�ได้รับมอบหมาย จะต้องได้ตามเกณฑ์ที�ต้องการ 

ทํางานภายใต้ระยะเวลาที�กดดัน การแข่งขันในการทํางาน สิ�งเหล่านี�เป็นปัจจัยทําให้ข้าราชการ

ตํารวจในโรงเรียนนายร้อยตํารวจเกิดความเครียด   

ในขณะที�กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข แบ่งสาเหตุของความเครียดออกเป็น  ๓ 

สาเหตุ คือ ๑) สาเหตุจากร่างกาย  เนื�องจากร่างกายกับจิตใจมคีวามเกี �ยวข้องกันแยกจากกันไมไ่ด้

ดังน�ันเม�ือสภาพร่างกายเกิดลักษณะที�เรียกว่า “ร่างกายเครียด ” ทําให้ส่งผลต่อจิตใจเช่น ความเหนื�อย

ล้าทางร่างกาย ความเจ็บป่วย  และภาวะโภชนาการ ๒) สาเหตุจากจิตใจเป็นสาเหตุสําคัญที�เกี�ยวข้อง

ทําให้เกิดความเครียดมากที�สุด ได้แก่ ลักษณะบุคลิกภาพ ลักษณะการเผชิญปัญหาหรือเหตุการณ์

ต่างๆ เช่น ความขัดแย ้งในใจ ความคับข้องใจ และ ๓) สาเหตุจากสภาพแวดล้อม เป็นอิทธิพลของ

สภาพแวดล้อมที�มอิีทธิพลต่อการดําเนินชีวิตของบุคคล  ได้แก่สภาพแวดล้อมทางกายภาพ ทาง

ชีวภาพและสภาพแวดล้อมทางสังคมวัฒนธรรม นอกจากนี�ยังได้สรุปลําดับสถานการณ์ที�ทําให้เกิด

ความเครียดในชีวิตจากมากไปหาน้อยไว้ดังนี� ๑) การตายของคู่ชีวิต ๒) การหย่าร้าง ๓) การแยกกัน

อยู่ของคู่ครอง และ ๔) การถูกจองจําคุมขังและการตายของสมาชิกในครอบครัว เป็นต้น 

ดังน�ันการศกึษาวิจัยครั�งนี� จะทําให้ได้ข้อมูลแนวคิดทางพระพทุธศาสนาเพื�อพัฒนา

หลักการบริหารความเครียด  ในฐานะที�ชาวไทยมากกว่าร้อยละ ๙๐ เป็นพทุธศาสนิกชนโดยกําเนิด

ควรจะนําเอาหลัก “พทุธธรรม” ซึ�งเป็นหลักคําสอนของพระศาสดาสัมมาสัมพทุธเจ้าเข้าสู่

กระบวนการแก้ปัญหาโดยองค์รวม เพราะพทุธธรรมเสนอหลักการพัฒนาปัญญาที�มุ่งการฝึกอบรม

ตนให้บรรลุอิสรภาวะหลุดพ้นจากปัญหา เม�ือพทุธศาสนิกชนได้เรียนรู้  เข้าใจและเขา้ถึงด้วยการ

ปฏิบัติตามหลัก “พทุธธรรม” ย่อมที�จะเกิดผลสัมฤทธิ� เกิดปัญญาที�จะนําหลักพทุธธรรมมาปรับ

ประยุกต์ใช้ให้ได้กับปัญหาที�เกิดขึ�นในปัจจุบันโดยเฉพาะ “ปัญหาด้านสุขภาพจิตและความเครียด ” 

หากวางหลักการแก้ปัญหาโดยใช้หลักธรรมเป็นเกณฑ์แล้วและนําไปปฏิบัติย่อมที�จะนําความสําเร็จ

ในการแก้ปัญหาสุขภาพจิตและความเครียดได้อย่างสมบรูณ์ทุกด้าน  เพราะพทุธศาสนาอุบัติขึ�นมา
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เพ�ือแก้ปัญหาของมนุษย์  โดยสอนให้บุคคลเข้าใจธรรมชาติของชีวิต  และสอนให้รู้จักตนเอง  

พจิารณาแก้ไขปัญหาของตนเองด้วยหลักเหตุผลตามคําสอนของพระพทุธเจ้าที�เรียกว่า “พทุธธรรม” 

๑.๒ วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

๑.๒.๑ เพ�ือศกึษาหลักธรรมทางพระพทุธศาสนาเพ�ือการบริหารความเครียด ในองค์กร 

๑.๒.๒ เพ�ือศกึษาการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กร

ด้านสุขภาพ ด้านอารมณ์ ด้านครอบครัวและด้านองค์กร 

๑.๓ ขอบเขตการวิจัย 

งานวิจัยนี�เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ  (Qualitative  Research) เป็นการวิจัยที �เก็บรวบรวม

ข้อมูลภาคสนามแบบคุณภาพ  เครื�องมอืที�ใช้ในการวิจัย  ใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก  (In-depth 

Interview) ในองค์กรโรงเรียนนายร้อยตํารวจ ประชากรที�ใช้ในการศกึษาครั�งนี�คือ ข้าราชการตํารวจ 

ที�เป็นผู้บริหารระดับกลาง ในโรงเรียนนายร้อยตํารวจที�มคีวามเครียดทางด้านต่างๆ  เพ�ือหาแนวทาง

วิธีการบริหารความเครียดของบุคคลเหล่านั �น ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั�งนี� ผู้วิจัยจะ

ดําเนินการอัดเทป จดบันทึก สังเกตและถ่ายภาพในการสัมภาษณ์เชิงลึก  (In-depth Interview) ทุก

ครั�ง จากน�ันจึงนําข้อมูลมาทําการเรียบเรียงและวิเคราะหข์้อมูลตามวัตถุประสงค ์และผลที�จะได้รับ  

๑.๓.๑ ขอบเขตด้านเนื�อหาเป็นการวิเคราะหเ์อกสาร  (Documentary Analysis) ในเรื�อง

ที�กล่าวถึงในกรอบทฤษฎีและแนวคิดการวิจัยด้วยการสืบค้นข้อมูล  โดยอาศัยเอกสารเป็นหลัก ด้วย

วิธีการศกึษาสืบค้นข้อมูลต่ างๆ จากหลักพทุธธรรมที�เกี�ยวข้องกับวิธีการบริหารความเครียดตาม

หลักพระพทุธศาสนา จากแนวคิดตามทฤษฎีอื �นๆ อันประกอบไปด้วยแนวคิดทางจิตวิทยา  ตาม

หลักการแพทย ์และตามหลักธรรมที�ปรากฏในคัมภีร์ทางพระพทุธศาสนา ได้แก่พระไตรปิฎก  อรรถ

กถา ฎีกา อนุฎีกา ตําราวิชาการ บทความ เอกสารต่างๆ ที�มคีวามเกี�ยวข้องและจากการศกึษาข้อมูล

แนวคิดเรื�องวิธีการบริหารความเครียด   ท�ังในด้านกายภาพและในด้านจิตวิญญาณ  ที�ปรากฏใน

หนังสือ ตําราวิชาการ บทความ เอกสารต่างๆ  จากน�ันจะนําข้อมูลเหล่าน�ันที�ได้มา นํามาวิเคราะห์
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และสรุปผล เพ�ือหาข้อสรุปอันเป็นองค์ความรู้ในการศกึษาค้นคว้าวิจัย  และนํามาประยุกต์ใช้ในการ

บริหารความเครียดต่อไป  

๑.๓.๒ ขอบเขตด้านประชากรประชากรในการวิจัยครั�งนี� ได้แก่บุคลากรระดับต่างๆ 

ในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ต�ังแต่ฝ่ายบริหารจนถึงผู้ปฏิบัติการ  โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างที�ผู้บริหาร

ระดับกลางต�ังแต่ตําแหน่งสารวัตรถึงตําแหน่งรองผู้บังคับการในโรงเรียนนายร้อยตํารวจซึ�งมี

จ ํานวนท�ังหมด ๒๐๐ ราย เม�ือใช้ตารางสําเร็จที �คํานวณได้จากสูตร ของเครซี�และมอร์แกน 

(R.V.Krejcie & D.W.Morgan) ที�ระดับความเชื�อม�ัน ๙๕%จะได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างที�เหมาะสม

จํานวน ๑๓๒ ราย  

๑.๓.๓ ขอบเขตด้านเวลาผู้วิจัยจะเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพ ในช่วงเดือนตุลาคม 

๒๕๕๔  ถึงเดือนมกราคม พทุธศักราช ๒๕๕๕ 

๑.๔ ปัญหาที�ต้องการทราบ 

๑.๔.๑ ทราบถึงหลักธรรมทางพระพทุธศาสนาเพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กร  

๑.๔.๒ ทราบถึงการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กร ด้าน

สุขภาพ ด้านอารมณ์ ด้านครอบครัวและด้านองค์กร 

๑.๕ นิยามศัพท์เฉพาะที�ใช้ในการวิจัย 

๑.๕.๑ หลักพทุธธรรม หมายถึง หลักธรรมคําสอนของพระพทุธเจ้า พระคุณสมบัติ

ของพระพทุธเจ้า 

๑.๕.๒ การประยุกต์หลักพทุธธรรม  หมายถึง การนําหลักพทุธธรรมไปใช้อย่างเป็น

กระบวนการ 

๑.๕.๓ การบริหารความเครียด หมายถึง เป็นวิธีการควบคุมสถานการณ์ที �ไมส่มดุลของ

ความต้องการ ความสามารถ และทรัพยากร คนส่วนใหญ่เห็นว่า ความเครียดเป็นสิ �งเลวร้าย   แต่ถ้า

รู้จักวิธีการจัดการกับความเครียดได้อย่างมปีระสิทธิภาพ จะช่วยเพิ�มพลังในการปฏิบัติงาน และการ

พัฒนาตนเอง 



๗ 

 

 

 

๑.๕.๔ การบริหารความเครียดในองค์กร หมายถึง การนําหลักพทุธธรรมเข้าไปบริหาร

จัดการความเครียดของบุคลากรในองค์กรโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  อ ําเภอสามพราน จังหวัด

นครปฐม ในที�นี�ผู้วิจัยใช้หลักพทุธธรรม  ได้แก่ หลักไตรลักษณ์ หลักอริยสัจ  ๔ หลักโยนิโส

มนสิการ และหลักการเจริญสติ  

๑.๕.๕ ผู้บริหารระดับกลาง  หมายถึง ผู้บริหารซึ�งเป็นข้าราชการตํารวจ มตี ําแหน่ง

สารวัตรถึงรองผู้บังคับการ ในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ อ ําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม 

๑.๕.๖ ความเครียด หมายถึง ความกดดัน หรือบีบคั�น แล้วทําให้เกิดความทุกข์ทรมาน

จิตใจวิตกกังวล ว ้าวุ่นใจไม่มทีางออก และพลอยทําให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกายตามไปด้วยซึ�ง

แบ่งสาเหตุของความเครียดไว้ ๒ สาเหตุ คือ สาเหตุภายใน และสาเหตุภายนอก 

๑.๕.๗ องค์กร หมายถึง โรงเรียนนายร้อยตํารวจอําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม 

๑.๕.๘ อริยสัจ ๔ หมายถึง ความจริงอันประเสริฐ ความจริงของพระอริยะ  ความจริงที�

ทําให้ผู้เข้าถึงกลายเป็นอริยะ ม ี๔ ประการ ได้แก่ ทุกข์ ความทุกข์ สภาพที�ทนได้ยาก สภาวะที�บีบ

ค�ัน ขัดแย ้ง บกพร่อง ขาดแก่นสารและความเที�ยงแท ้ไมใ่ห้ความพงึพอใจแท้จริง คือ ปัญหา สมทุัย 

เหตุเกิดแห่งทุกข ์สาเหตุให้ทุกข์เกิด คือ สาเหตุของปัญหา นิโรธ คือ ความดับทุกข์ หรือภาวะหมด

ปัญหา และมรรคปฏิปทาที�นําไปสู่ความดับแห่งทุกข ์ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข ์คือ ทางดับทุกข ์

๑.๕.๙ ไตรลักษณ์ หมายถึง ลักษณะ ๓, อาการที�เป็นเครื�องกําหนดหมาย ๓ อย่าง อัน

ให้รู้ถึงความจริงของสภ าวธรรมท�ังหลาย ที�เป็นอย่างนั�นๆ ตามธรรมดาของมัน เป็นธรรมะที �ทําให้

เป็นพระอริยะ  (อริยกรธรรม) แปลว่า ลักษณะ ๓ ประการ หมายถึงสามัญลักษณะ คือ กฎธรรมดา

ของสรรพสิ�งท�ังปวง อันได้แก่ อนิจจลักษณะ ความไมเ่ที�ยง ทุกสิ�งในโลกย่อมมกีารแปรเปลี�ยนไป

เป็นธรรมดา  ทุกขลักษณะ ความเป็นทุกข์  คือ มคีวามบีบค�ันด้วยอ ํานาจของธรรมชาติทําให้ทุกสิ�งไม่

สามารถทนอยู่ในสภาพเดิมได้ตลอดไป และ อนัตตลักษณะ ความที�ทุกสิ�งไมส่ามารถบังคับบัญชา

ให้เป็นไปตามต้องการได้ เช่น ไมส่ามารถบังคับให้ชีวิตย�ังยืนอยู่ได้ตลอดไป ไมส่ามารถบังคับจิตใจ

ให้เป็นไปตามปรารถนา เป็นต้น 



๘ 

 

๑.๕.๑๐ โยนิโสมนสิการ  หมายถึง การทําในใจโดยแยบคาย มองสิ�งท�ังหลายด้วย

ความคิดพิจารณาสืบค้นถึงต้นเค้า สาวหาเหตุผลจนตลอดสาย แยกแยะออกพเิคราะหด์ูด้วยปัญญาที�

คิดเป็นระเบียบและโดยอุบายวิธี  ให้เห็นสิ�งน�ันๆ หรือปัญหานั�นๆ ตามสภาวะและความสัมพันธ์

แห่งเหตุปัจจัย 

๑.๕.๑๑ การเจริญสต ิหมายถึง การมสีติระลึกรู้ทั�วพร้อม ก ําหนดพจิารณาสิ�งท�ังหลาย

ให้รู้เห็นตามความเป็นจริง  

๑.๖ วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยค รั�งนี� เป็นการวิจัย เ ชิง คุณภาพที �มลีักษณะเป็นการวิจัย เ ชิงเอกสาร  

((Documentary  Research)  ซึ�งเป็นการสืบค้นโดยอาศัยเอกสาร  โดยมีข�ันตอนการศกึษาดังต่อไปนี� 

๑.๖.๑ ศกึษาเอกสารปฐมภูม ิศกึษาข้อมูลจากหลักธรรมที�เกี�ยวข้องกับวิธีการบริหาร

ความเครียดตามหลักพระพทุธศาสนา  ที�ปรากฏในพระไตรปิฎก  อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา  คัมภีร์-      

ปกรณ์วิเสสต่างๆ   

๑.๖.๒ ศกึษาเอกสารทุติยภูมิ ศกึษาข้อมูลจากแนวคิดทฤษฎีอื�นๆ ที�เกี�ยวข้องกับวิธีการ

บริหารความเครียด  ซึ�งประกอบไปด้วยทฤษฎีทางจิตวิทยา หลักทางการแพทย ์และหลักพทุธธรรม 

จากเอกสาร หนังสือ ตําราวิชาการ บทความ งานวิจัย ที�เขียนขึ�นโดยนักคิดและนักวิชาการทั�วไป  

รวมท�ังข้อมูลจากทางอินเตอร์เน็ต 

๑.๖.๓ การวิจัยภาคสนาม (Field Research) เป็นขั�นตอนหลังจากวิจัยเอกสารจนได้

แนวทางและแนวคิดที�เกี�ยวข้องกับการประยุกต์หลักพทุธธรรมต่อการบริหารความเครียดในองค์กร 

โดย เครื�องมอืที�ใช้ในการวิจัย ข�ันตอนแรกใชแ้บบทดสอบความเครียดสวนปรุง   ชุด  ๒๐ ข้อ 

(Suanprung Stress Test-20, SPST-20) เพ�ือทดสอบให้ได้ประชากรกลุ่มเป้าหมาย  จากน�ันก็ใช้

วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ในองค์กรโรงเรียนนายร้อยตํารวจ กลุ่มตัวอย่างที�ใช้ใน

การศกึษาครั�งนี�คือ ข้าราชการตํารวจ ที�เป็นผู้บริหารระดับกลาง ในโรงเรียนนายร้อยตํารวจที �มี

ความเครียดทางด้านต่างๆ เพ�ือหาแนวทางวิธีการบริหารความเครียดของบุคคลเหล่านั �น ในการเก็บ

รวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั�งนี� ผู้วิจัยจะดําเนินการอัดเทป จดบันทึก สังเกตและถ่ายภาพในการ



๙ 

 

 

 

สัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ทุกครั�ง จากน�ันจึงนําข้อมูลมาทําการเรียบเรียงและวิเคราะห์

ข้อมูลตามวัตถุประสงค ์และผลที�จะได้รับ 

๑.๖.๔ เม�ือได้ข้อมูลในส่วนที�เกี�ยวข้องแล้ว ก็นํามาศกึษาวิเคราะหข์้อมูลและนําเสนอ

ต่อไป 

๑.๗ ประโยชน์ที�คาดว่าจะได้รับ  

๑.๗.๑ ทําให้ทราบถึงหลักธรรมทางพระพทุธศาสนาเพ�ือการบริหารความเครียดใน

องค์กร 

๑.๗.๒ ทําให้ทราบถึงการประยุกต์หลักพทุธธรรม เพ�ือการบริหารความเครียดใน

องค์กรด้านสุขภาพ ด้านอารมณ์ ด้านครอบครัวและด้านองค์กร 

 

 

 



 

บทที�  ๒ 

วรรณกรรม ทฤษฎี งานวิจัยที�เกี�ยวข้อง 

ในการศกึษาวิจัยเรื�อง การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กร

มวี ัตถุประสงคเ์พ�ือศกึษาหลักธรรมทางพระพทุธศาสนาและการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการ

บริหารความเครียดในองค์กร  ผู้วิจัยได้ศกึษาตามหลักธรรมที�ปรากฎในคัมภีร์ทางพระพทุธศาสนา 

ได้แก่ พระไตรปิฎก  อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา แนวคิด ทฤษฎี เอกสารวิชาการและงานวิจัยที�เกี�ยวข้อง

ในหัวข้อต่าง  ๆดังนี� 

๒.๑ ความเครียดและการบริหารความเครียดตามหลักจิตวิทยา  

๒.๑.๑ ความหมายของความเครียด 

๒.๑.๒ สาเหตุของความเครียด 

๒.๑.๓ ผลของความเครียด 

๒.๑.๔ การบริหารความเครียด  

๒.๒ หลักธรรมเกี�ยวกับความเครียดและการบริหารความเครียดในหลักพทุธศาสนา  

๒.๒.๑ หลักธรรมเกี�ยวกับความเครียดในพุทธศาสนา 

๒.๒.๒ หลักธรรมที�เกี�ยวข้องกับการบริหารความเครียดในพุทธศาสนา 

๒.๒.๓ การประยุกต์ใช้หลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  

๒.๓ งานวิจัยที�เกี�ยวข้อง 

๒.๓.๑ งานวิจัยด้านความเครียด 

๒.๓.๒ งานวิจัยด้านหลักธรรม 

๒.๔ โรงเรียนนายร้อยตํารวจ 

๒.๔.๑ ประวัติโรงเรียนนายร้อยตํารวจ 

๒.๔.๒ วิสัยทศัน์ พนัธกิจ ยุทธศาสตร์และกลยุทธ ์



๑๑ 

 

๒.๔.๓ โครงสร้าง อ ํานาจหน้าที� 

๒.๔.๔ หลักสูตรนักเรียนนายร้อยตํารวจ 

๒.๕ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

๒.๑ ความเครียดและการบริหารความเครียดตามหลักจิตวิทยา 

๒.๑.๑ ความหมายของความเครียด 

คําว่าความเครียด หรือ  Stress มาจากภาษาลาติน ในช่วงศตวรรษที� ๑๗ แปลว่า ความ

ยากลําบาก (Hardship) ความทุกข์ยาก (Adversity) และความทุกข์ทรมาน (Affliction) มาถึงช่วง

ศตวรรษที� ๑๘ และ ๑๙ ได้เพ�ิมความหมายว่า ความตึงเครียด  (Strain) การถูกบีบบังคับ (Pressure) 

ความมมุานะ (Strong effort) เข้าไปด้วย๗ 

ความเครียด  (Stress) เป็นคําที�ยืมมาจากวิชาฟิสิกส์  อธิบายว่า ความเครียดเป็นความ

กดดัน (Pressure) หรือแรง (Force) ที�มต่ีอร่างกาย คล้ายแรงของต้นไม้ที�หกัโค่นลงบนพื�นดิน หรือ

แรงรถยนต์ที�พุ่งเข้าชนกําแพง โดยรากศัพท ์ค ําๆ นี�มาจากภาษาละตินคือ Strict หมายถึง ความตึง

แน่น คล้ายความตึงของเส้นเชือกเม�ือถูกขึงไว้กับเสาและมลีูกตุ้มหนักๆ  ร้อยอยู่กลางเส้นเชือก ความ

ตึงแน่นอันเกิดจากน�ําหนักลูกตุ้ม เทียบได้กับความเครียดของคนเรา๘ 

Walter B. Cannon๙ เป็นคนแรกที�ใช้ค ําว่า Stress โดยไม่เกี�ยวข้องกับเรื�องทางฟิสิกส์เขา

ให้ความหมายของความเครียดว่า เป็นสิ�งที�ทําให้ความสมดุลของบุคคลหายไป 

ความสมดุลในกรณีนี� หมายถึง ความโน้มเอียงของอินทรีย์ที �จะคงสภาพสิ�งแวดล้อม

ภายในให้คงที� เป็นค วามสมดุลแบบแกว่งของลูกตุ้ม ไมใ่ช่การสมดุลแบบหยุดนิ�ง โดยด้านหนึ�งของ

ลูกตุ้ม คือ ความต้องการ (Need) อีกด้านหนึ�ง คือ ความสําเร็จ (Fulfillment)๑๐ 

                                                             
๗ นิเทศ  ตินณะกุล.  สังคมกบัความเครียด .  [ออนไลน์].  แหล่งท�ีมา : http://www.polsci.chula.ac.th/ 

sumonthip/journalnithet.doc [๑ ส.ค.๒๕๕๔]. 
๘ จําลอง  ดษิยวณิช  และพริ�มเพรา  ดษิยวณิช,  ความเครียดความวติกกงัวลและสุขภาพ , (เชียงใหม่ : 

แสงศิลป์, ๒๕๔๕),  หน้า ๑. 
๙
 Walter B. Cannon,  The Wisdom of The Body,  (New York : W.W. Norton & Company. Inc., 

1963),  p. 25. 



๑๒ 

 

ส่วน  Hans Selye๑๑ เชื�อว่า  ความเครียด  คือ  กลุ่มอาการที�ร่างกายแสดงปฏิกิริยา

ตอบสนองต่อสิ�งที�คุกคาม ท�ังจากภายนอกและภายในตัวบุคคล สิ�งคุกคามเหล่านี� เช่น  การใช้

สารเคม ียา ความร้อน ความหนาว ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกธร หรือความซึมเศร้า  เป็นต้น 

เหตุใดร่างกายจึงต้องแสดงปฏิกิริยาตอบสนองที �คุกคาม Selye เชื�อว่า เพราะร่างกาย

ต้องการ การปรับตัวกลับสู่ภาวะสมดุล การปรับตัวเช่นนี�กลับนําไปสู่ความเครียดในที�สุด ไมใ่ช่

ความเครียด คือ ความไมส่มดุลเพยีงอย่างเดียว ดังแผนภูมทีิ� ๒.๑ 

 

สิ�งเร้า 

 

ความสูญเสียภาวะสมดุล 

 

การปรับตัว 

 

ความเครียด 
 

แผนภูมทิี� ๒.๑  แสดงกลไกการเกิดความเครียด ตามแนวคิดของ Selye  

Sue C. Delaune & Patricia K. Ladner๑๒ กล่าวไว้ว่า ความเครียด  คือ การปรับตัวต่อสิ�ง

ที�มากระตุ้น Jane Madders๑๓ กล่าวว่า พฤติกรรมที�ก่อให้เกิดความเครียด  คือ พฤติกรรมอันเกิดจาก

การสะสมความกดดันต่างๆ ไว้ในร่างกายและจิตใจ และ Carl R. Rogers๑๔ นักจิตวิทยามนุษย์นิยมก็

เชื�อทํานองเดียวกันว่า ความเครียด  คือ ความไมส่อดคล้องกันระหว่างโครงสร้าง “ตน” (self) ท�ัง

                                                                                                                                                                              
๑๐

 จําลอง  ดษิยวณิช  และพริ�มเพรา  ดษิยวณิช,  ความเครียดความวติกกงัวลและสุขภาพ ,  หน้า ๓. 
๑๑

 Hans Selye,  The Stress of Life,  (New York : McGraw-Hill, 1978),  p. 1. 
๑๒

 Sue C. Delaune & Patricia K. Ladner,  Fundamentals of  Nursing Standards and Practice, 

(New York : Delmar Cengage Learning, 2002),  p. 35. 
๑๓

 Jane Madders,  The Stress and Relaxation Handbook,  (UK : Random House, 1997),  p. 1. 
๑๔

 Carl R. Rogers,  Counseling and Psychotherapy,  (New York : Roger Press, 2008),  p. 11. 



๑๓ 

 

พฤติกรรมการสะสมความกดดัน และความไมส่อดคล้องกันระหว่างตน ล้วนส่งผลให้ร่างกาย

ปรับตัวล ําบาก 

Richard S. Lazarus & Susan Folkman๑๕ เชื�อว่า ความเครียด  เป็นภาวะชั �วคราวของ

ความไมส่อดคล้องอันเกิดขึ�นจาก การประเมนิของบุคคลต่อสิ �งที�เข้ามาในประสบการณ์ 

เช่นเดียวกันกับที� William James๑๖ เชื�อว่า ความเครียด  เป็นการแปลความหมายของการรับรู้และ

การเข้าใจแต่ละบุคคล The Encyclopedia Britannica๑๗ ให้ความหมายของความเครียดในแง่จิตวิทยา

และชีววิทยาว่า ความเครียดเป็นความเด่นหรือสิ �งรบกวนใดๆ ก็ตาม ที�ส่งผลต่อระบบการทํางาน

ของอวัยวะต่าง  ๆ

สําหรับการให้ค ํานิยาม “ความเครียด” ในประเทศไทย มพีระสงฆ ์แพทย ์นักคิดรวมถึง 

นักจิตวิทยาหลายท่าน ได้ให้ค ํานิยามความเครียดไว ้ดังเช่น 

พระราชวิสุทธิกวี อธิบายความเครียดว่า  เป็นภาวะที �ร่างกายและจิตใจเกิดความเครียด

ขึ�น เพราะเหตุแห่งปัญหาสุขภาพ  ปัญหาชีวิตและปัญหาสิ �งแวดล้อม บุคคลที�เครียดและมลีักษณะ

ซึมเศร้า  ท้อแท้หรือไมส่บายใจ  ถึงกับฟุ้งซ่านทําให้กินไมไ่ด้  นอนไมห่ลับ บางคนถึงกับรําคาญ 

หงุดหงิด โกรธง่าย หรือทําให้บางคนเก็บตัว ไมอ่ยากพดูจากับใคร 

หากความทุกข์หรือปัญหายุ่งยาก  คือ  ความเครียดแล้ว  ท่านพทุธทาสกล่าวว่า  

ความเครียด คือ การรบกวนของสิ�งแวดล้อมรอบตัวเรา เช่น การอยู่รวมกันเป็นสังคมธรรมชาติที �

แวดล้อม หรือการรบของใจที�ขาดปกติ (จิตไมส่มประกอบ) และการรบกวนของวิญญาณที�ขาดปกติ 

(สติปัญญาไมพ่อเพราะมอีวิชชา) 

จ ําลอง  ดิษยวณิช และพริ�มเพรา  ดิษยวณิช  อธิบายความหมายของความเครียดตามแนว

พทุธทาสว่า ความเครียดเป็นภาวการณ์ปรับตัวอันเกิดขึ�น เม�ือสิ�งเร้าภายนอกที�อาจเป็นรูป  เสียง กลิ�น 

                                                             
๑๕

 Richard S. Lazarus & Susan Folkman,  Stress, Appraisal, and Coping,  (New York : Springer 

Publishing Company. Inc.,  1984),  p. 1. 
๑๖

 William  James,  The Principles of  Psychology,  (New York : Holt, 1890),  p. 146. 
๑๗ The Encyclopædia Britannica. Stress. [ออนไลน์]. แหล่งท�ีมา : http://www.britannica.com/ 

EBchecked/topic/568921/stress  [๘ ต.ค.๒๕๕๔]. 



๑๔ 

 

รส การสัมผสั (โผฏฐพัพะ) และสิ�งที�ใจนึกคิด (ธรรมารมณ์) มากระทบอายตนะภายนอก (อวัยวะรับ

สัมผ ัส) ตา หู จมูก ลิ�น กาย ใจ ของคนเรา เกิดวิญญาณท�ัง ๖ ขึ�น (ความรับรู้ทางอารมณ์) คือ เกิดจักขุ

วิญญาณ โสตวิญญาณ ฆานวิญญาณ กายวิญญาณและมโนวิญญาณ การประชุมกันของอายตนะ

ภายใน อายตนะภายนอกและวิญญาณ ถูกเรียกว่าผ ัสสะ จากน�ันจึงเกิดอารมณ์น่าพอใจ  (อิฏฐารมณ์) 

และอารมณ์ที�ไมน่่าพอใจ (อนิฏฐารมณ์) ขึ�น การเสวยอารมณ์หรือเวทนาก็เกิดตามมา  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต)๑๘กล่าวว่า  การเสวยอารมณ์ของบุคคลนั�น มี ๓

ประการ คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนาและอุเบกขาเวทนา ถ้าการกระทบกันระหว่างอายตนะภายใน 

อายตนะภายนอกและวิญญาณรุนแรง  ความรู้สึกทุกข์ก็ตว ัดแกว่งรุนแรงเช่นกัน  อธิบายง่ายๆ เช่น 

เม�ือตาเห็นรูปสวย ความพอใจในรูปสวยก็เกิดขึ�นในจิตใจ เวทนาเข้าไปอาศัยอยู่ในความพงึพอใจที�

เกิดขึ�น หรือเมื�อจมูกได้กลิ�นเหม็นจากขยะ ความไมพ่อใจในกลิ�นสกปรกก็เกิดขึ�น เวทนาก็เข้าไป

อาศัยอยู่ในความไมพ่อใจที�เกิดน�ัน 

ในยามที�เวทนาเสวยสุข ใบหน้าของมนุษย์ที�เสวยสุขก็แจ่มใส ตรงกันข้ามเวลาที�เวทนา

เสวยทุกข ์ใบหน้าของมนุษย์ผู้เสวยก็หมน่หมอง จิตใจก็กลัดกลุ้มเต็มไปด้วยเรื�องร้าวที�ไมส่บายใจ 

ดังน�ัน ความเครียดในทางพทุธศาสนาที�บุคคลทั�วไปรับรู้ คือ ทุกขเวทนาน�ันเอง๑๙สามารถเขียนเป็น

แผนภูมไิด้ดังนี� 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
๑๘ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พุทธธรรม,  พิมพ์ครั�งท�ี ๑๑,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ ์

บริษัท สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๔),  หน้า ๓๐ – ๓๙. 
๑๙ จําลอง ดษิยวณิช และพริ�มเพรา ดษิยวณิช,  ความเครียดความวติกกงัวลและสุขภาพ ,  หน้า ๑๙๖. 



๑๕ 

 

 

   อารมณ์ที�ไม่น่าพอใจ  ทกุขเวทนาหรือความเครียด  

 

 อายตนะภายนอก 

 

  อายตนะภายใน               ผัสสะ  เฉยๆ  อุเบกขาเวทนา 

 

       วิญญาณ        

 

     อารมณ์ที�น่าพอใจ  สุขเวทนา 

แผนภูมิที� ๒.๒  แสดงการเกิดความเครียดตามแนวพุทธศาสนา๒๐ 

สุจริต   สุวรรณชีพ๒๑ กล่าวว่า ความเครียดเป็นภาวะของจิตใจที �ตื�นตัว เตรียมพร้อม ที�จะ

เผชิญกับสถานการณ์ หรือความกดดันอย่างใดอย่างหนึ�งอันไมพ่งึประสงค์ ซึ�งบุคคลคาดคิดว่า

สถานการณ์ หรือความกดดันน�ันๆ มากเกินกว่าก ําลังความสามารถในเวลาปกติของเรา ที�จะแก้ไข

หรือขจัดให้หมดสิ�น หรือบรรเทาลงได้ 

ชทิูตย์  ปานปรีชา ๒๒ กล่าวว่า ความเครียดเป็นภาวะทางจิตใจ  ที�กําลังเผชิญกับปัญหา

ต่างๆ เป็นความรู้สึกที �ไมส่บายใจ ไมพ่อใจ เหมอืนจิตใจถูกบังคับให้เผชิญกับสิ�งเร้า ความรู้สึกให้

เกิดความแปรปรวน ท�ังทางร่างกายและจิตใจ  (ทุกขเวทนา)  

ท�ังนี� ในหลักสูตรการฝึกอบรมเพื�อการดําเนินงานคลินิกคลายเครียด  ของกรมสุขภาพจิต 

กล่าวว่า ความเครียดเป็นเรื �องของจิตใจที�เกิดความตื�นตัว เตรียมรับเหตุการณ์อย่างใดอย่างหนึ�งที�ไม่

น่าพอใจ (ทุกขเวทนา) 

                                                             
๒๐ พระอนุพงษ์  พรมสอาด,  “การประยุกต์ใชอ้ริยสัจสี�ในการจัดการความเครียด”,  วิทยานิพนธ์

ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๑),  หน้า ๑๒. 
๒๑ สุจริต   สุวรรณชีพ,  “ความเครียด”,  วารสารจติวทิยาคลนิิก,  ปีที � ๙  ฉบับท�ี ๒  (๒๕๓๑) : ๙๕. 
๒๒ ชูทติย ์ ปานปรีชา,  จติวทิยาทั�วไป,  (นนทบรีุ : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๒๙), หน้า 

๔๘๒. 



๑๖ 

 

ดาราวรรณ์  ต๊ะปินตา ๒๓ ให้นิยามความเครียดว่า  แบ่งออกเป็น  ๓ รูปแบบ คือ 

๑. ความเครียดในรูปแบบของสิ�งเร้า ความเครียดจึงหมายถึง  เหตุการณ์หรือตัวการที �

ก่อให้เกิดความเครียด  

๒. ความเครียดในรูปแบบของการตอบสนอง  ความเครียดจึงเป็นการตอบโต้ต่อสิ �งเร้า

ที�เข้ามาทําอันตรายหรือคุกคาม 

๓. ความเครียดในรูปแบบของปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนกับสิ�งแวดล้อม ความเครียดจึง

เป็นผลจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ�งเร้า โดยบุคคลรับรู้และประเมนิสิ �งเร้าที�เร้า ที�เข้ามา

กระทบว่า ไมส่ามารถรับมอืได้เนื�องจากศักยภาพในตนเองมนี้อยกว่าความรุนแรงของสิ�งเร้า 

การให้นิยามความเครียด  ที�นักวิชาการหลายท่านได้ให้นิยามความเครียดไว้ดังกล่าว

ข้างต้นน�ัน จึงสรุปได้ว่าความเครียด  หมายถึง กลุ่มอาการที�เกิดขึ�นในแต่ละบุคคลโดยร่างกายมี

ปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ�งที�มาคุกคาม ทําให้มคีวามเปลี�ยนแปลงเกิดขึ�นท�ังทางด้านร่างกายจิตใจและ

อารมณ์การตอบสนองที�เกิดขึ�น อาจปรากฏออกมาท�ังทางพฤติกรรมที�สังเกตได้และสังเกตไมไ่ด้

เพ�ือทําให้เกิดภาวะสมดุลในร่างกาย ซึ�งแต่ละคนจะมีรูปแบบการแสดงออกของความเครียดแตกต่าง

กัน 

นิยามในเชิงการแพทย ์กล่าวถึงความเครียดไว้ ๓ ลักษณะ ดังนี�  

(๑) ความเครียด  เป็นปฏิกิริยาโต้ตอบของร่างกายมนุษย์  ในการขจัดสภาวะที�ขาด

สมดุลของร่างกายจากสภาพปกติ  เช่น ภาวะการณ์เจ็บป่วย  การติดเชื�อ หรือภาวะที�ร่างกา ยไมส่มดุล

อื�นๆ 

(๒) ความเครียดเป็น แรงขับภายในร่างกาย เพ�ือต่อต้านแรงที�กระทําจากภายนอก 

(๓) ในเชิงจิตวิทยา  ความเครียดเป็นตัวกระตุ้นทางด้านร่างกายและจิตใจ  ที�ทําให้

บุคคลใดบุคคลหนึ�งเม�ือรับแรงกระตุ้นน�ันเกิดความเครียด  

                                                             

๒๓
 ดาราวรรณ  ต๊ะปินตา ,  “ความเครียดในการทํางานและวิธีปรับแก้”,  Journal of Safety and 

Health, ปีที � ๑ ฉบับท�ี ๔ (พฤษภาคม – กรกฎาคม ๒๕๕๑) :  ๕๒. 



๑๗ 

 

สําหรับกรมสุขภาพจิต ร่วมกับจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและสถาบันราชภัฎสวนดุสิตได้

ให้นิยามความเครียดไว้ว่า ความเครียดเป็นภาวะที �บุคคลรู้สึกถูกบีบคั�น หรือถูกบีบค�ันหรือถูกกดดัน

ทําให้เกิดความไมส่บายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล 

ความเครียด  หมายถึง  กลุ่มอาการที�เกิดขึ�นในแต่ละบุคคลโดยร่างกายมปีฏิกิริยา

ตอบสนองต่อสิ�งที�มาคุกคาม ทําให้มคีวามเปลี�ยนแปลงเกิดขึ�น ท�ังทางด้านร่างกาย  จิตใจ  และ 

อารมณ์การตอบสนองที�เกิดขึ�น อาจปรากฏออกมาท�ังทางพฤติกรรมที�สังเกตได้และสังเกตไมไ่ด ้

เพ�ือทําให้เกิดภาวะสมดุลในร่างกาย ซึ�งแต่ละคนจะมีรูปแบบการแสดงออกของความเครียดแตกต่าง

กัน 

๒.๑.๒ สาเหตุของความเครียด 

๑) ปัจจัยที�มีอิทธิพลต่อความเครียด 

ความเครียดที�เกิดขึ�น จะกระตุ้นให้บุคคลเกิดปฏิกิริยาโต้ตอบต่อสิ �งที�มารบกวน 

ดังน�ัน จึงจ ําเป็นต้องมกีารปรับตัว  เพ�ือขจัดความเครียดที�เกิดขึ�นอย่างเป็นกระบวนการ  ซึ�งถ้าใช้

กลไกที�ถูกต้องเหมาะสม การปรับตัวก็จะเป็นปกติ  ถ้าใช้กลไกการปรับตัวไมถู่กต้องก็จะเกิดความ

ผิดปกติท�ังทางร่างกายและจิตใจขึ�น ดังน�ัน จึงเป็นทั �งปัจจัยภายนอกและปัจจัยภายในตัวบุคคล

น�ันเอง๒๔ ซึ�งสามารถสรุปได้ดังนี� 

๑.  ความรุนแรงของความเครียด  (Severity) นับเป็นปัจจัยสําคัญมาก เช่น ผู้ที�มี

ความเจ็บป่วยรุนแรง  หรือมคีวามพกิาร  หรือมกีารเปลี �ยนแปลงของภาพลักษณ์อยู่มาก ก็จะทําให้

รับรู้ปัญหาที �เกิดขึ�นจากการเจ็บป่วยในลักษณะที �รุนแรง  ส่งผลให้ผู้ป่วยที �มคีวามเจ็บป่วยต้องใช้

วิธีการเผชิญความเครียดที�ยุ่งยาก ซับซ้อนตามไปด้วย มากกว่าผู้ที�ความเจ็บป่วยเพยีงเล็กน้อย  

๒.  ระยะเวลาของการเกิดความเครียด (Onset) เช่น ในผู้ที�สูญเสียอวัยวะต่าง ๆ 

ระยะแรกอาจไมส่ามารถปรับตัว หรือยอมรับสภาพการสูญเสียได้  ซึ�งระยะนี�จะต้องผ่านข�ันตอน

ต่างๆ  ของการเผชิญความเครียดมากมาย  เม�ือเวลาผ่านพ้นไป บุคคลน�ันก็จะค่อยๆ ปรับตัวได้ใน

                                                             
๒๔

 Garland, LaRetta M. & Bush, Carol T.,  Coping behaviors and nursing,  (Virginia : Reston 

Pub. Co., 1982),  p. 11. 



๑๘ 

 

ที�สุด เนื�องจากบุคคลน�ันจะค่อยๆ เรียนรู้การเผชิญความเครียดที �มคีวามเหมาะสมและแก้ปัญหา

ได้มากขึ�น 

๓.  ความเครียดที�เกิดขึ�นเป็นไปโดยไม่ได้คาดคิดมาก่อน  เช่น การเจ็บป่วยจาก

อุบัติเหตุ ย่อมมผีลกระทบจิตใจมากกว่าการเจ็บป่วยที �ค่อยๆ เกิดขึ�น พฤติกรรมเผชิญความเค รียดที�

นํามาใช้จึงยุ่งยากและซับซอ้นมากกว่า 

๔.  อายุ  เนื�องจากอายุสัมพันธ์กับประสบการณ์ในอดีต  ซึ�งส่งผลถึง การ

ตอบสนองต่อปัญหาได้ 

๕.  ภาวะสุขภาพ  ก ําลังความสามารถและกําลังใจพบว่า บุคคลที�มสุีขภาพ

แข็งแรงสมบรูณ์และมองโลกในแง่ดี จะมีความสามารถเผชิญความเครียดได้ดีกว่าบุคคลที �เจ็บป่วย  

อ่อนแอ หรือท้อแท ้

๖.  ฐานะทางเศรษฐกิจ เนื�องจากเป็นปัจจัยสําคัญในการดํารงชีวิตประจําว ัน  

ดังน�ัน ในคนที�มคีวามเป็นอยู่ที�ดี ย่อมสามารถเผชิญต่อความเครียดได้ดีกว่าบุคคลที�ขาดแคลนปัจจัย 

๗.  ระดับการศึกษา การศกึษาที�ดีจะช่วยให้บุคคลตระหนักถึงปัจจัยที�เกี�ยวข้อง

กับปัญหาที�เกิดขึ�นได้ดีกว่า  เพราะบุคคลได้ใช้การเรียนรู้ในอดีตและพฤติกรรมที �เคยใช้ประสบ

ผลสําเร็จมาเผชิญกับปัญหาที�เกิดขึ�นในปัจจุบันได ้

๘.  แผนการช่วยเหลือจากคร อบครัวหรือสังคม  โดยเฉพาะสัมพันธภาพใน

ครอบครัว นับว่ามบีทบาทสําคัญในการเป็น ผู้ให้ก ําลังใจ ปลอบใจ ถ้าสัมพันธภาพของบุคคลกับ

บุคคลข้างเคียงดี ก็ได้รับการประคับประคอง การช่วยเหลือ ทําให้ความเครียดลดลงได ้

๙.  ประสบการณ์ในการแก้ปัญหา  บุคคลที�มีประสบการณ์ในการแก้ปัญหาท�ัง

ในเรื�องง่ายหรือซับซ้อน  จะเป็นผู้ที �สามารถเข้าใจและแก้ไขปัญหาได้ดีกว่าบุคคลที �ไมเ่คยมี

ประสบการณ์ 

๑๐.  ความเชื�อ นับว่ามอิีทธิพลต่อความคิดมาก ซึ�งจะทําให้สามารถที�จะควบคุม

หรือเอาชนะต่อสิ�งคุกคามบางอย่างได ้เช่น ความเชื�อในสิ�งศักดิ�สิทธ์ หรือพระเจ้า เป็นต้น 



๑๙ 

 

๑๑. วัฒนธรรมและขนบธ รรมเนียมประเพณี  บางวัฒนธรรมจะช่ว ย

ประคับประคองและมกิีจกรรมที�ช่วยลดความเครียดเพิ�มมากขึ�น 

ปัจจัยต่างๆ เหล่านี� เป็นปัจจัยที�ช่วยเสริม หรือลดความเครียดในบุคคลได้  เม�ือเกิด

ความเครียด ทําให้ร่างกายและจิตใจสามารถปรับตัวรับความเครียดที�มอียู่ได้และกลับสู่ภาวะสมดุล

ได้เร็วขึ�น 

สรุปได้ว่า ปัจจัยที�มอิีทธิพลต่อความเครียดนั�น ม ี๒ ประการ คือ ปัจจัยภายในตัว

บุคคล เช่น อาย ุเพศ สถานภาพ วุฒิการศกึษา ประสบการณ์ในการทํางาน บุคลิกภาพ สรีระของแต่

ละบุคคล ล้วนเกี�ยวข้องกับความเครียดทั�งสิ�น ปัจจัยภายนอกตัวบุคคล  เช่น สิ�งแวดล้อม สังคม

วัฒนธรรม ปัญหาภายในองค์กรหรือหน่วยงาน  สถานประกอบการ ปัญหาทางเศรษฐกิจหรือ สถานะ

ทางเศรษฐกิจของครอบครัว ความรับผิดชอบในการทํางาน ความสัมพันธ์กับบุคคลอื�นก็เกี�ยวข้อง

กับความเครียดเช่นกัน 

๒) สาเหตุและปัจจัยทําให้เกิดความเครียด 

ตราบใดที�มนุษย์ย ังมคีวามต้องการเป็นแรงผลักดันอยู่ข้างในและดํารงอยู่ในสังคมที�

ต้องดิ�นรนต่อสู้กับภาวะด้านนอก  ตราบน�ันความเครียดก็ย ังคงรุมเร้ามนุษย์ตลอดเวลา  ปัจจัย

อะไรบ้างในวิถีชีวิตของมนุษย์ที �ก่อให้เกิดความเครียดขึ �น Thomas L. Snyder & Charles J. 

Felmeister๒๕ เชื�อว่า ความเครียดมลีักษณะเป็นวงจรที �มตีัวกระตุ้นให้เกิดปฏิกิริยาต่อร่างกายและ

จิตใจแล้วจึงส่งผลต่อพฤติกรรมมนุษย ์ดังแผนภูมทีิ� ๒.๓ 

 

 

 

 

 

 

                                                             

๒๕
 Thomas L. Snyder, Charles J. Felmeister,  Personalized guide to stress evaluation,  (Saint 

Louis : Mosby, 1983),  p. 19-23. 



๒๐ 

 

Physiological stress Reaction (Effect of Stress) 

 

 

 

 

 

แผนภูมิที� ๒.๓  วงจรความเครียดโดย Thomas L.Snyder & Chartrs J.Felmeister 

ความเครียดเกิดได้จาก ๒ สาเหตุใหญ่ คือ 

๑.  ความเครียดที�มสีาเหตุจากสภาพแวดล้อม เช่น กดดันทางสังคมและวัฒนธรรม

สัมพันธ์ภาพระหว่างบุคคลที�ไมป่รองดองกัน แรงกดดันจากสังคมที�เจริญด้วยเทคโนโลยีซึ�งมกีาร

แข่งขันสูง  การย ้ายถิ�น ขนบธรรมเนียมประเพณีทางสังคมที �เปลี�ยนแปลงไป ความกังวลทาง

เศรษฐกิจและความไมแ่น่นอนในบทบาททางเพศ 

๒. ความเครียดที�มสีาเหตุจากองค์ประกอบของบุคคล  ได้แก่ ทัศนคติและลักษณะ

ประจําตัว เชื�อว่า บุคคลที�เร่งรีบอยู่ตลอดเวลา  พยายามทําภารกิจต่างๆ ให้ได้มากที�สุดในเวลาที�น้อย

ที�สุด หรือบุคคลที�ไมก่ล้าแสดงออก ตลอดจนบุคคลที�มคีวามคาดหวังสูงจนเกินไป บุคคลเหล่านี� มี

แนวโน้มที�จะเกิดความเครียดได้ง่าย 

องค์ประกอบของบุคคลด้านอารมณ์ที�มผีลต่อการเกิดความเครียด  ได้แก่ ความรู้สึก

ในทางลบ เช่น ความรู้สึกปวดร้าวใจ  ความคับข้องใจ ความวิตกกังวล ความรู้สึกผิด ความไมส่มหวัง

ต่างๆ การมอีารมณ์รุนแรงและความรู้สึกไมเ่ป็นสุข  สิ�งดังกล่าวล้วนเป็นสาเหตุให้เกิดความเครียด

และขณะเดียวกันก็เป็นตัวการสนับสนุนให้ความเครียดขยายตัวมากขึ�น นอกจากนี�ประสบการณ์ใน

อดีต หรือความล้มเหลวที�เกิดขึ�นจริง ก็เป็นองค์ประกอบที�สามารถก่อให้เกิดความเครียดได้เช่นกัน 

Effect of Physiological Reaction 

(Reducing the effect of Stress) 

Behavioral Cognitive Physical 

 

Stressor 

(Distress) 

(Cause of The distress) 



๒๑ 

 

Marilyn Davidson &Cary L.Cooper๒๖ ได้แบ่งปัจจัยที�ก่อให้เกิดความเครียดออกเป็น  

๔ ปัจจัย คือ ความเครียดที�เกิดจากการทํางาน จากสิ�งแวดล้อมภายในบ้าน จากลักษณะของสังคม

และวัฒนธรรมน�ันๆ และจากปัจจัยส่วนบุคคลที�ก่อให้เกิดความเครียดไว้ดังนี� 

๑. ปัจจัยที �ก่อให้เกิดความเครียดที �มาจากสิ�งแวดล้อมนอกตัวบุคคล  เป็น

ความเครียดที�เกิดขึ�น ซึ�งส่วนใหญ่เกิดจากสิ�งแวดล้อม สังคม สัมพันธภาพระหว่างบุคคล เช่น 

๑.๑ สิ�งแวดล้อมทางกายภาพที�ก่อให้เกิดความเครียด  เช่น สภาพอากาศที�ร้อน 

หรือเย็นเกินไป สภาพอากาศที�ไมบ่ริสุทธิ� นอกจากนี�การขาดแคลนปัจจัยที�จําเป็น ต่อการดํารงชีวิต 

เช่น อาหาร น�ํา เครื�องนุ่งห่ม ที�อยู่อาศัยและยารักษาโรค เป็นสิ�งที�ก่อให้เกิดความเครียดได้ 

๑.๒ สังคมและสัมพันธภาพกับบุคคลอื�น สภาพสังคมและการมคีวามสัมพันธ์

กับบุคคลรอบข้าง อาจเป็นสิ�งที�ช่วยลด หรือก่อให้เกิดความเครียดได้  ในขณะเดียวกัน เช่น ความไม่

ปรองดองกันของบุคคลในครอบครัว  การทะเลาะเบาะแว้งและโต้เถียงกัน เป็นสิ�งที�ก่อให้เกิด

ความเครียดในครอบครัว  การอิจฉาริษยากันเป็นต้นเหตุของใจไมส่งบ  ก่อให้เกิดความเครียด

ทางด้านจิตใจ  สภาพความเป็นอยู่ที �แออัดก็สามารถให้เกิดปัญหาต่าง ๆ อันเป็นต้นเหตุแห่ง

ความเครียดได้ เช่น การทะเลาะวิวาท การแก่งแย่งกัน เป็นต้น นอกจากนี� การขาดเพ�ือน การต้องอยู่

คนเดียวอย่างโดดเดี�ยว ก็เป็นสิ�งที�ก่อให้เกิดความเครียดได้ 

๑.๓ สภาวการณ์และเหตุการณ์อื�นๆ สภาพเหตุการณ์ที�เลวร้ายและเหตุการณ์ที�

ก่อให้เกิดความชื�นชมยินดี เป็นเหตุการณ์ที �ทําให้บุคคลต้องปรับตัว การปรับตัวจะเป็นสิ�งที�ทําให้

บุคคลเกิดความเครียดขึ�นมาได ้

๒. ปัจจัยที�ก่อให้เกิดความเครียดภายในตัวบุคคล เป็นความเครียดที �เกิดขึ�นจากตัว

บุคคลเอง โดยมีปัจจัยหลายอย่างในตัวบุคคลที�ก่อให้เกิดความเครียดปัจจัยเหล่านี� ได้แก่ 

๒.๑ โครงสร้างของร่างกายและสภาวะทางสรีระวิทยา  โครงสร้างของร่างกายที�

ได้รับถ่ายทอดจากบรรพบุรุษ  บางคนได้รับในส่วนด้อยของบิดามารดา  ทําให้ร่างกายเติบโตไม่

                                                             
๒๖ Marilyn Davidson, Cary L.Cooper,  Women and information technology,  (Michigan  : 

Wiley, 1987),  p. 71. 



๒๒ 

 

สมบรูณ์ เกิดโรคต่างๆ ได้ง่าย ความสามารถที�แฝงอยู่มนี้อย ทําให้มคีวามสามารถในการแก้ปัญหา

ไมดี่ ทนต่อสภาวะความเครียดได้น้อย ทําให้เกิดความเครียดได้ง่าย 

๒.๒ ระดับพัฒนาการสภาพร่างกาย ที�มกีารพัฒนาการไมป่กติ ทําให้เกิดโรคได้

ง่าย เช่นเดียวกับสภาพจิตใจที�มพีัฒนาไมดี่ แนวโน้มที�จะเกิดความเครียดได้ง่าย  ระดับพัฒนาการ

ของจิตใจอารมณ์ มผีลต่อการรับรู้และแปลเหตุการณ์  โดยระดับพัฒนาการที�ไมดี่ ทําให้มกีารรับรู้

แปลเหตุการณ์และก่อให้เกิดความเครียดตามมาได้อีก  

๒.๓ การรับรู้และแ ปลเหตุการณ์  เหตุการณ์ที �ก่อให้เกิดอารมณ์กลัว  โกรธ 

เกลียด กังวล หรือตื�นเต้น ถือว่าเหตุการณ์ที�ก่อให้เกิดความเครียด  ทําให้ร่างกายถูกกระตุ้นและมกีาร

สนองตอบต่อเหตุการณ์ที�แตกต่างกัน ท�ังนี�เพราะ บุคคลรับรู้ต่อเหตุการณ์ไมเ่หมอืนกันและมกีาร

สนองตอบต่อเหตุการณ์ไม่เหมอืนกันและมกีารตอบสนองต่อเหตุการณ์ที�แตกต่าง เพราะบุคคลสอง

คนมีความต้องการพ�ืนฐานที�แตกต่างกัน มปีระสบการณ์ชีวิตไมเ่หมอืนกัน มคีวามคาดหวัง ทัศนคติ

และการมองโลกที�ไมเ่หมอืนกัน ดังน�ัน การรับรู้จึงเป็นสิ �งสําคัญ ที�จะทําให้บุคคลสนองตอบต่อ

เหตุการณ์ไปในทางที�ดีหรือในทางที�เลว 

สําหรับประเทศไทย ชทิูตย์  ปานปรีชา ๒๗ เชื�อว่า ความเครียดน่าจะมาจากสาเหตุ

ต่างๆ เหล่านี� คือ สาเหตุที�เกิดจากภายในร่างกายและจิตใจ  เช่น ความเม�ือยล้า การพักผ่อนไม่

เพยีงพอ การรับประทานอาหารไมเ่พยีงพอ โรคประจําตัว หรือภาวะติดสุราและยาเสพติด  ที�ส่งผล

ให้ร่างกายต้องใช้พลังงานมาก เป็นผลให้ร่างกายอ่อนเพลีย  อารมณ์ไมดี่ทุกชนิด  ไมว่่าจะเป็นความ

กลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ ความคับข้องใจ บุคลิกภาพบางประการ เช่น การเป็นคนจริงจังกับ

ชีวิต การเป็นคนใจร้อน  รุนแรง ก้าวร้าวหรือคนที�ควบคุมอารมณ์ไมอ่ยู ่การเป็นคนที�ต้องพ�ึงพาผู้อื�น

อยู่เสมอ 

นอกจากสาเหตุจากภายในร่างกายดังกล่าวแล้ว สาเหตุที�เกิดจากภายนอกก็สามารถ

ก่อให้เกิดความเครียดได้ เช่น การสูญเสียสิ�งที�รัก หรือการเปลี�ยนแปลงในชีวิตอย่างในระยะหัวเลี�ยว

หัวต่อของชีวิต ที�คาดว่าทุกคนจะมีจิตใจแปรปรวน (Psychological Imbalance) อันจะส่งผลให้เกิด

ความเครียดไม่มากก็น้อย เช่น การเข้าโรงเรียนครั�งแรก การสมรสใหม่ การมบุีตรคนแรก การย่าง

                                                             
๒๗ ชูทติย ์ ปานปรีชา,  จติวทิยาทั�วไป,  หน้า ๓๑. 



๒๓ 

 

เข้าว ัยหมดประจําเดือน การปลดเกษียณอายุใหม่ๆ ตลอดจนการเปลี�ยนแปลงของสิ�งแวดล้อม ที�

ส่งผลให้บุคคลต้องปรับตัวตลอดเวลา  ภัยอันตรายต่างๆ ที�เข้ามาคุกคามชีวิตและทรัพย์สินของ

มนุษย ์หรือการทํางานประเภทที�ก่อให้เกิดความเครียดได้ง่าย เช่น งานที�ต้องรับผิดชอบกับชีวิตผู้อื�น 

หรือภาวะเศรษฐกิจตกตํ�า ล้วนทําให้เกิดความเครียดท�ังสิ�น 

สําหรับจําลอง  ดิษยวณิช และพริ�มเพรา  ดิษยวณิช   กล่าวถึงปัจจัยของความเครียด  

๓ ประการ ดังนี� 

ปัจจัยทางชีวภาพ  อันได้แก่  ระบบประสาท ประสาทชีวเคมี  พันธุกรรมและ

บุคลิกภาพ ปัจจัยทางจิตใจ  เช่น ความกดดัน ความคับข้องใจ ความขัดแย ้ง เจตคติและความเชื�อ 

ปัจจัยทางสังคม เช่น เหตุการณ์ชีวิต  เรื�องรบกวนเล็กๆ น้อยๆ ชนช�ันทางสังคม สําหรับปัจจัยทาง

จิตใจ ได้แก่ พฤติกรรมให้เป็นไปตามมาตรฐานชั�นสูงที�วางไว ้

มคีวามจริงอยู่อย่างหนึ�งว่า คนเราไมส่ามารถบรรลุเป้า หมายตามที�ต้องการเสมอไป 

อย่างเช่น อยากเป็นนักร้อง  แต่เกิดประสบอุบัติเหตุเสียก่อน จึงไมไ่ด้เข้าประกวดร้องเพลง อยากเป็น

ทหาร แต่พอ่บังคับให้ค้าขาย การไปไมถึ่งที�หมายไมว่่าจะด้วยสาเหตุใดก็ตาม เราเรียกว่าความคับ

ข้องใจ ซึ�งเป็นหนึ�งในสาเหตุด้านจิตใจที�สามารถก่อความเครียดได้ 

ความคับข้องใจดังกล่าว มสีาเหตุใหญ่ๆ อยู ่๕ ประการ คือ ความล่าช้า เช่น เราต�ังใจ

ไปซื�อสินค้าชิ�นหนึ�งตามที�เห็นในใบโฆษณา พอไปถึงร้านปรากฏว่า สินค้าน�ันหมดไปเสียแล้ว การ

ขาดทรัพยากร ก็เป็นสาเหตุของการเกิดความคับข้องใจได้เช่นกัน  เช่น เรามเีงินไมพ่อซื�อสินค้าที�

บังเอิญเหลืออยู่ชิ�นเดียวในร้าน นอกจากนี�ก็ย ังมกีารสูญเสีย  ความล้มเหลว พา่ยแพ้ในการแข่งขัน 

หรือการเฟ้นจําแนกซึ �งหมายถึง คุณสมบัติบางประการที�สังคมต้องการและไมต่้องการ เช่น คนไม่

สวย การศกึษาต�ํา มคีวามพกิาร อาจเป็นอุปสรรคในการทํางานบางอย่างได ้

ปัจจัยทางจิตใจ อันได้แก่ ความขัดแย ้งในใจ ก็เป็นสาเหตุสําหรับการเกิดความเครียด

เช่นกัน ความขัดแย ้งนี�ม ี๔ แบบ ได้แก่ 

ความขัดแย ้งแบบเข้าหา - เข้าหา (Approach-Approach Conflict) เป็นลักษณะที�

คนเราต้องเลือก ระหว่างสิ�งที�พงึปรารถนา ๒ อย่าง เช่น ในกรณีที�มเีงินเพยีงพอที�จะดูภาพยนตร์ได้

เรื�องเดียว แต่มภีาพยนตร์ที�อยากดู ๒ เรื�อง เลยตัดสินใจไม่ถูก 



๒๔ 

 

ความขัดแย ้งแบบหลีกหนี - หลีกหนี (Avoidance Avoidance Conflict) เป็นความ

ขัดแย ้งของคน ที�ตกอยู่ระหว่างสิ�งที�ไมพ่งึปรารถนา ๒ อย่าง เลยไมอ่ยากตัดสินใจ  เช่น สอบเข้า

มหาวิทยาลัยติดคณะแพทย์และวิศวะ แต่ไมช่อบท�ัง ๒ คณะ เพราะอยากเรียนคณะนิเทศ  

ความขัดแย ้งแบบเข้าหา - หลีกหนี (Approach-Avoidance Conflict) เป็นลักษณะ

ของความต้องการและไมต่้องการที�เกิดขึ�นในเวลาเดียวกัน  ความไมต่้องการน�ันส่วนใหญ่สืบ

เนื�องมาจากความกลัว เช่น อยากขับรถแต่กลวัอุบัติเหตุ อยากไปเที�ยวแต่กลัวเงินเก็บหมด 

ความขัดแย ้งแบบเข้าหา - หลีกหนีซ้อน (Double Approach-Avoidance Conflict) 

เป็นความขัดแย ้งอันเกิดเนื�องจากการเลือกระหว่างเป้าประสงค์  ๒ สิ�ง ที�แต่ละอย่างก็มที�ังลักษณะน่า

พอใจและไมน่่าพอใจอยู่ร่วมกัน เช่น แมเ่ป็นนักสังคมสงเคราะห์  พอ่เป็นนักธุรกิจและทั �งสองคนก็

อยากให้ลูกเป็นในสิ�งที�ตนเป็น  ดังน�ัน เม�ือลูกบอกจะเรียนสังคมสงเคราะหแ์ม่ จะดีใจ แต่พอ่เสียใจ

เช่นเดียวกัน เม�ือลูกบอกว่าจะเรียนธุรกิจพอ่ก็ดีใจ  แมก่ลับเสียใจ ภาวะของลูกเป็นภาวะของความ

ขัดแย ้งแบบเข้าหา - หลีกหนีซ้อน 

นอกจากความขัดแย ้งในใจแล้ว ความเชื�อที�ขาดเหตุผล เช่น ฉันดีที�สุด คนทุกคนรัก

ฉัน ประเทศไทยเป็นของฉันเพยีงคนเดียว  ความคิดของฉันถูกต้องที�สุด ความคิดความเชื�อเช่นนี�

นับเป็นแหล่งบ่มเพาะความเครียดโดยตรงเลยทีเดียว  

กรมสุขภาพจิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและสถาบันราชภัฎสวนดุสิต ได้สรุปสาเหตุ

ของความเครียดว่าเกิดปัจจัยต่าง ๆ ไว ้๕ ปัจจัย คือ ปัจจัยทางชีวภาพหรือทางสรีระวิทยา  ปัจจัยทาง

สิ�งแวดล้อม ปัจจัยทางสังคม ปัจจัยทางจิตใจ  เช่น ความขัดแย ้งในจิตใจของตนเองและปัจจัยทาง

ความคิดที�ขัดแย ้งกับความเป็นจริงในสังคม หากกล่าวแล้วความเครียดเกิดขึ�นได้จากสาเหตุมากมาย 

คล้ายกับว่าชีวิตของคนเราต้องเผชิญกับความเครียดอยู่ตลอดเวลา ในทุกๆ สถานที�ทุกๆ ฤดูกาล ฝน

ตก รถติด ไฟไหม ้โจรขึ�นบ้าน ทําการบ้านไมไ่ด ้ไมอ่ยากแต่งงาน ไมอ่ยากมลีูก อยากเรียนจบเร็ว ๆ 

รักเขาข้างเดียว 

โดยสรุปแล้ว สาเหตุใหญ่ๆ ที�ทําให้คนเราน�ันเครียด ได้แก่ ความเปลี�ยนแปลง ไมว่่า

จะเป็นความเปลี�ยนแปลงทางธรรมชาติ สังคมหรือร่างกาย  ความอยากและไมอ่ยากความล้มเหลวใน

ชีวิต 



๒๕ 

 

ความเปลี�ยนแปลงข�ันตอนนี� พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต)๒๘ กล่าวว่าเป็นไป

ตามกฎไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง หมายถึง ความไมเ่ที�ยง ความไมค่งที� ความไมค่งตัว ภาวะที�เกิดขึ�น

แล้วก็เสื�อมสลายไป ทุกขัง หมายถึง ภาวะที�สรรพสิ�งถูกบีบค�ัน ด้วยการเกิดขึ�นและสลายไป ภาวะ

กดดันของความขัดแย ้งในตัว ภาวะที�ไมส่มบรูณ์ในตัว และอนัตตา คือ ความไมม่ตีัวตนที�แท้จริง  ที�

จะส�ังบังคับให้เป็นอย่างไรได ้เม�ือทุกอย่างต้องเปลี�ยนแปลง ไมว่่าธรรมชาติ สังคมหรือร่างกาย  แต่

มนุษย์ไมย่อมรับวา่ ทุกอย่างต้องเปลี�ยนแปลงกลับไปยึดม�ันเข้าก็เครียด 

การเปลี�ยนแปลงที�ก่อให้เกิดความขัดแย ้งกับสิ�งเก่า เช่น การที�ครั�งหนึ�งมนุษย์เคยเชื�อ

ว่าโลกแบน แล้วว ันหนึ�งมนุษย์กับพบว่าโลกกลม หรือการต้องเผชิญกับการเปลี�ยนแปลงครั�งแรก 

เช่น การเข้าโรงเรียนครั�งแรก การสมรสใหม ่การมบุีตรคนแรก การย่างเข้าว ัยหมดประจําเดือนการ

ปลดเกษียณ อาย ุท�ังหมดคือความเปลี�ยนแปลง 

ความอยากและไมอ่ยาก อาจเป็นสาเหตุที �ทําให้คนเราเครียดบ่อยครั�งที�สุดกว่าสาเหตุ

อื�นๆ ในพุทธศาสนาตรงกับคําว่า ตัณหา๒๙ คือ ความทะยานยาก ความร่านรน ความปรารถนา ความ

อยากเสพ โดยแยกอาการเป็น  อยากได ้อยากเอา อยากอยู่ในภาวะน�ันๆ ตลอดไป อยากหลีกพ้น 

อยากให้ดับสูญ หรืออยากทําลาย ดังเช่นที� จําลอง  ดิษยวณิชและคณะ  กล่าวไว ้เช่น ความกดดัน 

ความคับข้องใจ ความขัดแย ้ง เจตคติและความเชื�อ พจิารณาดีๆ แล้ว ล้วนเกิดจากอยากและไมอ่ยาก

ท�ังสิ�น โดยเฉพาะความขัดแย ้งท�ัง ๔ แบบ 

ความล้มเหลวในชีวิต ไมว่่าด้วยสาเหตุใดก็ตาม เช่น ความสามารถของตัวบุคคลที�ไม่

เพยีงพอ การต�ังความหวังไว ้สูงเกินไป การไมรู้่จักประมาณตน  ล้วนนําพาความเครียดมาท�ังสิ�น 

ในทางพทุธศาสนา การที�คนเราจะประสบความสําเร็จได้น�ัน ต้องดําเนินชีวิตให้ถูกต้องตามหลัก

มัชฌิมาปฏิปทา (มรรค๘) คือ ค ําสอนที�ช่วยให้การดําเนินชีวิตเข้าสู่จุดหมาย  ตามแนวทางของ

กระบวนธรรม ที�รู้เข้าใจเป็นผลสําเร็จขึ�นมาในชีวิต๓๐ 

                                                             
๒๘ พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์,  พิมพ์ครั�งท�ี 

๑๑,  (กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส.อาร์.พริ�นติ�ง แมส โปรดักส์ จํากัด, ๒๕๕๑),  หน้า ๑๑๙-๑๒๐. 
๒๙ เรื�องเดยีวกัน,  หน้า  ๑๐๑. 
๓๐ สยาม ราชวัตร.  หลกัพระพุทธศาสนา.  (เชียงใหม่ : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๗),  หน้า ๑๗๖. 



๒๖ 

 

ท�ังนี� พทุธศาสนาเชื�อว่า หากรู้เท่าทันต่อการเปลี�ยนแปลง หรือมปัีญญามองเห็นเป็น

เรื�องธรรมดา รู้เท่าทันตัณหา ไมก่ระโดดโลดเต้นไปตามแรงเร้าของตัณหา รู้เท่าทันชีวิต  ไมด่ ําเนิน

ไปด้วยความไมป่ระมาท ความเครียด หรือความทุกข์ก็เกิดได้ยาก 

จากการประมวลสาเหตุของความเครียด  พอสรุปได้ว่า  การเกิดความเครียดมสีาเหตุ

อยู ่๓ ประการ คือ สภาพแวดล้อม ซึ�งประกอบไปด้วย สภาพแวดล้อมทางกายภาพ ชีวภาพสังคม

และวัฒนธรรม ซึ�งมผีลต่อการเกิดความเครียดของบุคคลทุกด้าน  ประสบการณ์การดําเนินชีวิต  เป็น

สาเหตุที�เกิดจากการเลือก ที�จะดําเนินชีวิตของบุคคล ว่ามคีวามพงึพอใจในสิ�งที�เกิดขึ�นกับชีวิตของ

ตนเอง เลือกที�จะมวีิถีชีวิตและตัวบุคคล  ซึ�งประกอบด้วย ด้านร่างกาย  ได้แก่ ความสมบรูณ์ของ

ร่างกาย ความผิดปกติของร่างกายในแต่ละส่วน  ความเป็นอิสระในการเคลื �อนไหวของร่างกาย  เป็น

ต้น ด้านจิตใจได้แก่ความรู้สึกต่างๆ ของบุคคล บุคลิกภาพเฉพาะตัวของแต่ละบุคคล ภาวะทางจิต 

จากการศกึษาของ Goodell, H and Wolf, S๓๑  พบว่า การเกิดความเครียด  มี ๒ 

รูปแบบ 

(๑) ความเครียดที�เกิดจากการกระตุ้นของปัจจัยภายนอก  (A stimulus-based model 

of stress : External Factors) 

รูปแบบการเกิดความเครียดในลักษณะนี � ได้นําแนวความคิดในวิชาฟิสิก ส์ และ

วิศวกรรมมาจับต้องกับการเกิดความเครียด โดยเปรียบความเครียดได้กับแรงต้านที�มนุษย์ขับออกมา

จากภายในตน เพ�ือต้านกับแรงกดดันภายนอกที�มากระทบและจากสภาวะการต้านน�ันเองก็ให้เกิด

ความเครียด สิ�งต่างๆ ที�อยู่บนโลกนี� ไมว่่าจะเป็นสิ�งมชีีวิต หรือไมม่ชีีวิตก็ตาม  ก็มีความสามารถรับ

ความต้านทานอยู่ในระดับหนึ�ง ถ้าต้องทานรับสิ�งที�หนักเกินกําลัง ก็จะเป็นอันตราย เสียหาย ซึ�งอาจ

เกิดขึ�นเป็นการชั �วคราว หรือถาวรก็ได้  สิ�งที�ก่อความเครียดในลักษณะปัจจัยภายนอกในทฤษฎีนี� 

มักจะให้ความสําคัญแก่แหล่งที�เกิดความเครียดที �เกิดขึ�นในลักษณะที�สัมผ ัส และมองเห็นได้ เช่น 

ลักษณะของสภาพของการทํางาน ภายใต้อุณหภูมสูิง หรือตํ�าเกินไป แสง เสียง หรือสภาพชุมชนที �

แออัด เป็นต้น 

                                                             
๓๑ Goodell, H and Wolf, S,  Stress and Disease,  (Springfield : IlLCharles C. Thomas, 1968),  p. 

89.   



๒๗ 

 

อย่างไรก็ตาม  Valerie J.๓๒ ได้มคีวามเห็นว่า  ความเครียดของคน  ที�เกิดจาก

สภาพแวดล้อมการทํางานน�ัน ย ังไมส่ามารถเป็นตัวว ัดระดับความเครียดของคนได้เพยีงพอ เพราะ

คนเราแต่ละคนน�ัน มคีวามสามารถในการทนทานต่อความเครียดไมเ่ท่ากัน  เนื�องจากมคีวาม

แตกต่างกันในบุคลิกลักษณะ  ประสบการณ์ในอดีต  จากการอบรมส�ังสอน การเรียนรู้  ความ

ปรารถนา ตลอดจนความคาดหวังที�แตกต่างกัน ซึ�งเหล่านี�เป็นปัจจัยที �ทําให้คนสองคนแม้เม�ืออยู่

และปฏิบัติงานภายใต้สภาวะแวดล้อม เช่นเดียวกัน ก็มคีวามสามารถในการทนต่อความเครียดที �

ต่างกัน และมกีารแสดงการโต้ตอบออกมาที�แตกต่างกันด้วยเช่นกัน 

(๒) ความเครียดที�เกิดจากปฏิกิริยาตอบสนอง  (A response-based model of stress: 

Personal Factors) 

รูปแบบการเกิดความเครียดในลักษณะนี� มเีรื�องเกี�ยวข้องเฉพาะคุณสมบัติของบุคคล

ใน ๕ ประการ ดังนี�คือ 

๑) Cognitive Appraisal เป็นความเครียดที �เกิดจาก การใช้ความรู้สึกตนเองมา

กําหนดพจิารณาว่า สิ�งที�พบเห็นเป็นความเครียดแล้วเกิดความเครียดขึ �น ดุจดังค ําพูดในละครเรื�อง 

Hamlet ของ Williams Shakespeare๓๓ ว่า “แท้จริงสรรพสิ �งใดหาได้ดีหรือเลวร้ายไม่  หากแต่ว่าเจ้า

ตัวการความคิดที�เพ่งเล็งไปให้เป็นเช่นนั �น” “There is nothing either good or bad, but thinking 

makes it so.” 

๒) Experience ประสบการณ์ การสัมผ ัสกับความเครียดต่างๆ ที�ผ่านเข้ามา จะ

ถูกมองว่า เป็นสาเหตุแห่งความเครียดหรือไม่  ขึ�นอยู่กับระดับความคุ้นเคยกับเหตุการณ์น�ัน มาก

น้อยเพยีงใด ประสบการณ์ดังกล่าว หมายถึง จากประสบการณ์ตรง การส�ังสอน การเรียนรู้ให้เกิด

การระวังภัย หรือความกังวลในสิ�งน�ันๆ คือ ว ัคซีนรับความเครียดได้มากน้อยของแต่ละบุคคล

น�ันเอง 

                                                             
๓๒ Valerie J. Sutherland and Cary L. Cooper,  Strategic Stress Management : an organizational 

approach,  (UK : Macmillan, 2000),  p.10. 
๓๓ Williams Shakespeare,  Hamlet,  (New York : J.B. Lippincott, 1877),  p. 60. 



๒๘ 

 

๓) Demand ความปรารถนาอย่างแรงกล้า เป็นสาเหตุแห่งความเครียด  อันเกิด

จากการไมไ่ด้รับผลตามที�คาดหวัง หรือไมม่คีวามสามารถในการดําเนินการได้อย่างที �หวัง  ความ

ต้องการ ความปรารถนาอย่างแรงกล้า เป็นความรู้สึกกระตุ้นคว ามเครียดให้สูงขึ�นในทันทีทันใด 

ในขณะที�รู้สึกไมเ่ป็นอย่างที �คาดหวัง 

๔) Interpersonal Influence การมปีฏิสัมพันธ์กับผู้อื�นที�ก่อให้เกิดความเครียด  

เม�ือไมม่กีารคบหาสมาคมกับใคร ความเครียดจากผู้คนก็แทบไมม่ี  เม�ือต้องมคีนอยู่ใกล้ชิดมากๆ 

หรือการจากหายของผู้คนไป  ก็ก่อให้เกิดความเครียดได้เช่นกัน  แต่จะมากหรือน้อยขึ �นอยู่กับ

สัมพันธภาพที�ดี หรือไมดี่ต่อกันอยู่ในระดับใด รักกันมากจากกันไปก็เครียด กังวล เสียใจ เกลียดกัน

จากไปก็ชอบใจ ดังนี�เป็นต้น  

๕) A state of stress การแสดงออกสภาวะการเครียด และอาการที�แสดงออกมา

จากความพยายาม ในการจัดการต่อการเกิดความเครียดของคนนั�น มลีักษณะต่างๆ กัน บางคนสูบ

บุหรี�มวนต่อมวน  เพ�ิมการดื�มสุรา พ�ึงยานอนหลับ ถ้าปล่อยความเครียดให้อยู่ในระยะยาวอาจจะ

แสดงออกมาในลักษณะโรคภัยไข้เจ็บ เช่น โรคหัวใจ  โรคกระเพาะอาหาร เป็นต้น 

๓) ทฤษฎีที�เกี�ยวกับความเครียด 

จากการศกึษาพบว่า ทฤษฎีที�เกี�ยวกับความเครียดมี ๓ ทฤษฎี ได้แก่ ทฤษฎีเชิงสิ�งเร้า 

ทฤษฎีการตอบสนองและทฤษฎีปฏิสัมพันธ ์

ทฤษฎีเชิงสิ�งเร้า (Stimulus-Oriented Theories) 

ตามทฤษฎีเชิงสิ�งเร้านี� เชื�อว่า ความเครียดเกิดจากสิ�งเร้า ที�อยู่ในสิ�งแวดล้อมรอบตวั

บุคคล ความเครียดเกิดจาก  การที�บุคคลประสบกับเหตุการณ์คับขัน หรือมกีารเปลี�ยนแปลงท�ังทางที�

ดีและไมดี่ อันส่งผลให้ปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลนั �นๆ ไมเ่หมาะสม Derogatis & Coons๓๔

กล่าวว่า ความเครียด เป็นสิ�งเร้าที�ทําให้เกิดปฏิกิริยาความตึงเครียด  เช่น สิ�งที�ทําให้เกิดความเครียด

                                                             
๓๔ จําลอง ดษิยวณิช และพริ�มเพรา ดษิยวณิช,  ความเครียดความวติกกงัวลและสุขภาพ ,  (เชียงใหม่ : 

แสงศิลป์, ๒๕๔๕),  หน้า ๕. 



๒๙ 

 

แบบเฉียบพลันและช่วงเวลาจํากัด เช่น เหตุการณ์ที�เดินไปบนท้องถนนแล้วเจอสุนัขดุระหว่างรอผล

การสอบ 

ความเครียดในแง่สิ�งเร้านี� อาจหมายถึง ความเครียดที�เกิดขึ�นจากผลต่อเนื�อง เช่น ตก

งาน การตายของสมาชิกในครอบครัว  หรือความเครียดเรื�อรังเป็น ช่วงๆ เช่น การสอบ การขับรถ 

การผ่าตัด หรือสิ�งที�ทําให้เกิดความเครียดเรื�อรังเรื�อยๆ เช่น มปัีญหาด้านการเงิน ปัญหาทางเพศ 

ทฤษฎีการตอบสนอง (Response-Oriented Theories) 

ความเครียดเป็นปฏิกิริยาตอบสนอง  ทฤษฎีนี�พัฒนาจากแนวคิด Selye โดยเน้น

ปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลมากกว่าเหตุการณ์  เพราะเชื�อว่า ความเครียดเป็นภาวะของร่างกายที �

สังเกตเห็นได้โดยปรากฏให้เห็นในการเปลี�ยนแปลงของส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

Selye เชื�อว่าการเกิดขึ�นของความเครียด มดี้วยกัน ๓ ระดับ คือ 

๑.  ระดับตกใจ (Alarm Reaction) เป็นระยะแรกที�เกิดขึ�น เม�ือร่างกายเผชิญกับสิ�ง

เร้า สามารถแบ่งเป็นระยะย่อย ๆ ได ้๒ ระยะ คือ ระยะชอ็ก (Shock Phase) และระยะต้านชอ็ก

(Counter Shock Phase) ระยะชอ็ก เป็นระยะที �ร่างกายมปีฏิกิริยาโต้ตอบต่อสิ �งเร้าทันที อาจสู้หรือ

หนีก็ได้  ระยะนี�มผีลต่อการกระตุ้นข องระบบประสาทอัตโนมัติ ซิมพาเธติส  เช่น หัวใจเต้นเร็ว  

กล้ามเนื�ออ่อนแรง อุณหภูมลิดลงและความดันโลหิตต�ํา จากน�ันร่างกายจึงเข้าสู่ระยะต้านชอ็ก  คือ 

การที�ร่างกายเกิดปฏิกิริยาย ้อนกลับ ทําให้หายใจเร็วขึ�น ความดันโลหิตสูงขึ�น เลือดแข็งตัวเร็วขึ�น มี

การเคลื�อนไหวกล้ามเนื�อมากขึ�น 

๒.  ระดับต้านทาน (Stage of Resistance) หรือระยะปรับตัวของร่างกายต่อสิ �งเร้า 

ที�ทําให้สภาพท�ัวไปของร่างกายดีขึ�น อาการต่างๆ หายไป ช่วยให้พลังงานที�สูญหายไปกลับคืนมา 

และย ังเป็นระยะที�ช่วยซ่อมแซมร่างกายส่วนที �ถูกทําลายในระยะแรก 

๓.  ระดับหมดแรง (Stage of Exhaustion) ถ้าสิ�งเร้าที�ก่อความเครียดย ังไม่ได้รับ

การแก้ไข ร่างกายก็จะหมดแรง  จนเกิดโรคต่าง ๆ เช่น  ภูมแิพ้  ลมพษิ แผลในกระเพาะอาหาร

โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูงและอาจถึงแก่ความตายได ้หากความเครียดย ังไมล่ดลง 
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แผนภูมิที� ๒.๔   

แสดงการเปล�ียนแปลงของร่างกายเมื�อเผชิญกับสิ�งเร้าที�ทําให้เกิดความเครียดของ Selye๓๕ 

 

ทฤษฎีปฏิสัมพันธ์ (Interaction Theories) 

ความเครียดเป็นปฏิสัมพันธ์  เริ�มจากแนวคิด Richard S. Lazarus มคีวามเห็นว่าเมื�อ

เกิดภาวะเครียด  บุคคลแต่ละคนจะมีการตอบสนองความเครียดไม่เหมอืนกัน เช่น บางคนอาจทนได้

กับเหตุการณ์เลวร้ายที�สุดในชีวิตของอีกคนหนึ�ง ปรากฏการณ์นี�เกิดขึ�นได้เนื�องจากมกีารประเมนิ

ความเครียดต่างกัน 

ทฤษฎีนี� เน้นความสําคัญของกระบวนการทางสติปัญญาและการรับรู้ของบุคคล  

ความเครียดตามทฤษฎีจึงไมใ่ช่เกิดจากสิ �งเร้าเพยีงอย่างเดียว  ไมใ่ช่เกิดขึ�นเพราะลักษณะเฉพาะ

บุคคลและไมใ่ช่การตอบสนอง แต่ความเครียดเ กิดขึ�นจากการประเมนิสถานการณ์น�ันๆ ของบุคคล 

ความเครียดที �เกิดขึ�นกับคนเรา  จึงเป็นปฏิสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบ  ๓ สิ�ง คือ  บุคคล 

สิ�งแวดล้อมภายนอกและการประเมนิความเครียดของบุคคล 

                                                             
๓๕ Hans Selye,  The Stress of Life,  (New York : McGraw-Hill, 1978),  p. 1. 

ระยะหมดแรง สิ�งเร้าที�ทําให้

เกิดความเครียด 

ระยะตกใจ 

กลับคนืปกติ 

ความตาย 

ความเจ็บป่วย  

ภาวะสมดลุ 

โรคที�เกิดจาก

การปรับตัว 

ระยะต่อต้าน  



๓๑ 

 

สรุปได้ว่า เม�ือร่างกายเกิดความเครียดขึ �น จะมปีฏิกิริยาต่าง ๆ เกิดขึ�นในร่างกายการ

เปลี�ยนแปลงท�ังทางด้านร่างกาย  อารมณ์และพฤติกรรม นอกจากนี�การเกิดความเครียดจะทําให้

บุคคลมกีารปรับตัว เพ�ือตอบสนองต่อปฏิกิริยาที�เกิดขึ�นเพ�ือให้ร่างกายอยู่ในภาวะที�สมดุล 

๔) ชนิดของความเครียด 

ความเครียดมีหลายชนิด  ขึ�นอยู่กับว่าจะจําแนกโดยใช้เกณฑ์อะไร เช่น 

๑)  จําแนกตามสาเหตขุองการเกิด  โดย Gallagher๓๖  จ ําแนกออกเป็น  ๒ 

ประเภทคือ 

๑.๑) ความเครียดที�เกิดขึ�นเนื�องจากทุกข์ (Distress) หมายถึง สิ�งคุกคามต่างๆ 

ที�เกิดขึ�นกับบุคคลใดบุคคลหนึ�งแล้วก่อให้เกิดความไมส่บายใจ หรือเกิดความขับข้องใจ เช่น เม�ือถูก

ให้ออกจากงานก็เป็นทุกข์เกิดความเครียดจนปวดศีรษะ  เป็นต้น 

๑.๒) ความเครียดที�เกิดจากความสุข  (Eustress) บางครั�งคนเรามคีวามสุข

ขึ�นมากะทันหัน หรือมเีหตุการณ์ที�ทําให้ดีใจ หรือตื�นเต้นมาก หรือในกรณีที �มคีวามสนุกสนานมาก

เกินไปก็ทําให้เกิดความรู้สึกเครียดได้  เช่น เจ้าสาวจะเขา้พธีิแต่งงาน  ในคืนก่อนแต่งงานอาจดีใจ

หรือตื�นเต้นมากจนรู้สึกเครียดนอนไม่หลับ 

๒)  จําแนกตามแหล่งที�เกิด การแบ่งประเภทนี� Miller & Keane๓๗ อธิบายว่ามี ๒ 

ประเภท คือ 

๒.๑) ความเครียดที�เกิดจากร่างกาย  ซึ�งสามารถแบ่งออกได้ตามระยะเวลา

การเกิดได้อีก ๒ ชนิด คือ ความเครียดชนิดเฉียบพลัน  (Emergency Stress) เป็นสิ�งที�คุกคามชีวิตที�

เกิดขึ�นได้ทันทีทันใด เช่น อุบัติเหตุต่างๆ และความเครียดชนิดต่อเนื�อง (Continuing Stress) เป็นสิ�ง

ที�คุกคามที�เกิดขึ�นแล้วดําเนินไปอย่างต่อเนื�องได้แก่ การเปลี�ยนแปลงของร่างกายในวัยต่าง ๆ ที�

คุกคามความรู้สึก  เช่น การเข้าสู่ว ัยรุ่น การต�ังครรภ ์ว ัยหมดประจําเดือน เป็นต้น และสิ�งที�ก่อให้เกิด

                                                             
๓๖ อัมพร  โอตระกูล,  สุขภาพจติ,  (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ์วิทยพัฒน,์ ๒๕๓๘),  หน้า ๓๐. 
๓๗ เรื�องเดยีวกัน,  หน้า ๓๑. 



๓๒ 

 

ความคับข้องใจอย่างต่อเนื�อง เช่น การจราจรติดขัด ฝุ่นละอองจากการก่อสร้าง เสียงดังรบกวนจาก

โรงงาน เป็นต้น 

๒.๒)  ความเครียดที�เกิดจากจิตใจ เป็นสิ�งที�คุกคามสืบเนื�องมาจากความคิด

บางครั�งก็เกิดขึ�นอย่างเฉียบพลัน เพราะเป็นการตอบสนองอย่างทันทีทันใด เช่น เม�ือถูกด่าก็จะโกรธ

และเกิดความเครียดขึ�นได ้หรือเป็นสิ �งที�คุกคามที�ได้รับจากการอ่านหนังสือพมิพ์  จากการชม

ภาพยนตร์ จากคําบอกเล่าของผู้อื�น ทําให้ตนเองคิดว่าจะมีอันตรายก็ทําให้เกิดความเครียดขึ�นได ้

สรุปว่า ความเครียดมีหลายชนิดขึ�นอยู่กับการจําแนก เช่น จ ําแนกตามสาเหตุของการ

เกิด เช่น เกิดขึ�นเนื�องจากทุกข์และเกิดจากความสุข  จ ําแนกตามแหล่งที�เกิด เช่น เกิดจากร่างกาย เกิด

จากจิตใจ 

๒.๑.๓ ผลของความเครียด 

หากความเครียดเกิดขึ�น เราจะรู้ได้อย่างไรว่า ขณะเวลาดังกล่าว เรา “เครียด” ไดแ้ก่ การ

เปลี�ยนแปลง ร่างกายเมื�อคนเราเกิดความเครียด  ความเครียดที�ทําให้ระบบประสาทอัตโนมัติและ

ระบบต่อมไร้ท่อทํางานร่วมกั บสมองส่วนที�เรียกว่าไฮโปธารามัส  เป็นสมองส่วนสําคัญที �จะ

ตอบสนองต่อสภาวะความเครียดของคนเรา  

ไฮโปธารามัส มหีน้าที� ๒ ประการ คือ ควบคุมการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ

และกระตุ้นการทํางานของต่อมพทิอิูทารี (Pituitary Gland) ผลการกระตุ้นจะส่งผลให้ร่างกายอยู่ใน

ภาวะเตรียมพร้อมที�จะสู้หรือถอยหนี  เป็นภาวะเดียวกับที� Selye ค้นพบ 

อาการต่างๆ ของความเครียด มี ๔ ด้านได้แก่ ด้านอารมณ์ ด้านอวัยวะ (Organ) ด้าน

กล้ามเนื�อ (Muscle) ด้านพฤติกรรม (Behavioral) 

ด้านอารมณ์ ได้แก่ การเกิดอารมณ์หงุดหงิด ฉุนเฉียวง่าย  ก ําลังใจสับสน เศร้า เบื�อง่าย 

ด้านอวัยวะ ได้แก่ อาการหัวใจเต้นแรง หายใจถี� กระเพาะอาหารปั�นป่วน  เหงื�อออกง่าย

กว่าปกติ ปากคอแห้ง ปัสสาวะบ่อย อาจท้องเสียหรือท้องผูก 

ด้านกล้ามเนื�อ ได้แก่ อาการมอืส�ัน เส้นกระตุก กล้ามเนื�อยืดตึง ปวดหลัง 



๓๓ 

 

ด้านพฤติกรรม เช่น ลุกลี�ลุกลน เดินตัวเกร็ง  นอนไมห่ลับ ความต้องการทางเพศลดลง 

ประสบอุบัติเหตุบ่อยขึ�น หรือพบแพทย์บ่อยขึ�น 

จําลอง  ดิษยวณิช   แบ่งอาการความเครียดไว้  ๔ ลักษณะ คือ อาการทางพฤติกรรม

(Behavioral Symptoms) อาการทางอารมณ์ (Emotive Symptoms) อาการทางการรู้ 

(Cognitivesymptoms) อาการทางร่างกาย (Physical Symptoms) 

เม�ือใครคนใดคนหนึ�งเครียด เขาจะแสดงพฤติกรรมต่างออกไปจากที�เคยประพฤติเป็น

ประจําเป็นปกติ  เช่น ปกติไมค่่อยหงุดหงิด  แต่พอมเีรื�องราวไมพ่อใจเร้าอยู่ทุกว ัน  คนๆ น�ันก็จะ

หงุดหงิดมากขึ�น อาจถึงข�ันฉุนเฉียว  โมโห ก้าวร้าว สูบบุหรี�จัดขึ�น ดื�มเหล้ามากขึ�น นอนไมห่ลับ 

ท้อแท ้ไมอ่ยากทําอะไร ละเลยความรับผิดชอบ ดินพอกหางหม ูขาดงาน ลางาน ร้องไห ้ทุรนทุราย 

ระแวง ซึมกะทือ เราเรียกอาการเหล่านี�ว่า อาการทางพฤติกรรม 

ส่วนอาการทางอารมณ์ ที�พบบ่อย คือ วิตกกังวล กลัว หวาดหว�ัน หงุดหงิดและซึมเศร้า  

นอกจากนี�ยังพบอาการทางอารมณ์อื�นๆ เช่น การปฏิเสธ ความคับข้องใจ ความลังเลใจ การไมก่ล้า

ตัดสินใจ ควบคุมตัวเองไมไ่ด ้ชอบคาดการณ์ไปล่วงหน้า ตีตนไปก่อนไข้ กลัวว่าจะบ้าจะตายวันนี�

พรุ่งนี� 

อาการทางการรู้ ในที�นี�หมายถึง อาการทางจิต เช่น การขาดแรงจูงใจ การขาดสมาธิ การ

วินิจฉัยที�ผิด จิตไมจ่ดจ่ออยู่ก ับงานและขาดความสามารถที�จะทํางานให้เป็นผลสําเร็จ  ที�เป็นเช่นนี� 

เพราะจิตใจก ําลังอยู่ในสภาพที�วุ่นวายเกินไป จิตใจจึงจําเป็นต้องใช้พลังกาย พลังใจเป็นจํานวนมาก 

เพ�ือจัดการกับความเครียด เลยทําให้พลังเหลือไมเ่พยีงพอที�จะจัดการกับกิจกรรมในแต่ละวัน 

อาการทางกายที�พบบ่อย คือ  อาการอ่อนเพลียไมม่แีรง  ปวดศรีษะ ปวดหลัง ปวด

กล้ามเนื�อ เกร็ง  หัวใจเต้นเร็ว ใจสั�น แน่นหน้าอก หายใจลําบาก เสียวแปลบที�ปลายมอืปลายเท้า 

ปวดท้อง ท้องอืด ท้องเดินและบางคืนปัสสาวะบ่อย 

สันต ์ หัตถีรัตน์๓๘ ได้กล่าวถึง อาการความเครียด ๑๒ ลักษณะ ดังนี� 

                                                             
๓๘ สันต ์หัตถีรัตน์,  มารู้จกัความดนัเลอืดสูงกนัเถอะ ,  (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพห์มอชาวบ้าน, 

๒๕๓๖),  หน้า ๕-๗. 



๓๔ 

 

๑.  หน้ามดืเป็นลม เช่น ตื�นเต้นจนเป็นลม ตกใจจนเป็นลม  

๒.  หน้าซีดหรือหน้าแดง เช่น ตกใจจนหน้าซีด อายจนหน้าแดง 

๓.  ปวดมึนศีรษะหรือรู้สึกตัวเบา ไมเ่ป็นตัวของตัวเอง 

๔.  ใจเต้น ใจสั�น หรือรู้สึกว่าใจเต้นแรงจนปะทุออกมาเต้นนอก อก 

๕.  นอนไม่หลับ หรือหลับยาก หลับแล้วต้องตื�นขึ�นบ่อยๆ ฝันร้าย 

๖.  มอืเท้าเย็นและอาจมเีหงื�อตามมอื ตามเท้าเวลาตกใจ 

๗.  หงุดหงิดง่าย หรือหาเรื�องผู้อื�นโดยไม่มเีหตุผล 

๘.  เบื�ออาหารหรือเจริญอาหารผิดปกติ  คนส่วนใหญ่เวลาเครียดแล้วจะเบื�ออาหาร บาง

คนเวลาเครียดแล้วกลับกินมาก กินตลอดเวลาหรือกินจนอ้วนขึ�นอย่างรวดเร็ว 

๙.  ปวดท้อง ทอ้งเดิน หรือท้องผูก บางคนก็ท้องเสียถ่ายอุจจาระบ่อย ๆ พอหายเครียด

เป็นปกติ  บางคนเครียดแล้วปวดท้อง 

๑๐.  ปวดปัสสาวะบ่อย บางคนเครียดแล้วปัสสา วะบ่อยๆ เช่น เวลาเข้าห้องสอบ หรือ

พบผู้ใหญ่ก็เกิดอาการปวดปัสสาวะขึ�นมาทันที หรือเวลานอนกลางคืนต้องลุกขึ�นมาปัสสาวะบ่อย ๆ 

เพราะนอนไม่หลับ 

๑๑.  อ่อนเพลีย ไมม่แีรง  เบื�ออาหาร ท้อถอยหรือทําให้ไมม่กี ําลังใจที�จะทํางานหรือ

บางครั�งแม้แต่การเที�ยวเตร่สนุกสนานก็ไมอ่ยากไป  

๑๒.  หายใจไม่สะดวก หายใจขัด หายใจไมเ่ต็มปอด เหนื�อยหอบหรืออื�นๆ ถ้าเป็นมาก  

จะมอีาการมอืเท้าชาเหมอืนเป็นเหน็บชา  ต่อมามอืแข็ง แขนขาแข็งเกร็งและเกิดอาการปวดเมื �อย

ท�ังตัว โดยสรุปแล้วเมื�อคนเราเครียดร่างกายและจิตใจจะผิดปกติไป  มอีาการกวัดแกว่งของอารมณ์ 

ความคิด ความเข้าใจที�รุนแรงขึ�น เราสังเกตได้ง่ายๆ จากพฤติกรรมประจําว ัน เช่น ปกติจะนอนหลับ 

แต่ถ้าหากวันใดนอนไมห่ลับติดต่อกันระยะหนึ�ง นั�นแสดงว่าเราก ําลังเครียดเรื�องใดเรื�องหนึ�ง

แน่นอน หรืออาจเบื�ออาหารจู่ๆ  อาหารชนิดนี�ก็ไมอ่ยากกิน ชนิดน�ันก็ไมอ่ยากกิน 



๓๕ 

 

ความเครียดจะเริ�มจาก ปฏิกิริยาตอบสนองทางชีวเคมใีนร่างกายก่อน  หลังจากน�ันอาการ

ทางร่างกายและจิตใจปรากฏออกมาให้เห็น  อาการทางด้านร่างกาย  เช่น  อาการทางกล้ามเนื�อ

(Muscle) ทางอวัยวะและพฤติกรรม (Behavioral) ส่วนอาการทางด้านจิตใจ เช่น อาการทางอารมณ์ 

(Emotive Symptoms) ทางการรู้หรือทางจิต  (Cognitive Symptoms) 

โดยสรุป  อาการแสดงออกของบุคคลที�เกิดความเครียด  มักแสดงออกหลายด้านดังนี� 

ด้านร่างกาย  เช่น ความดันโลหิตสูง  เหงื�อออกมาก ปากคอแห้ง ด้านพฤติกรรม เช่น มอีารมณ์

ก้าวร้าว คิดมาก มักเกิดอุบัติเหตุง่าย ด้านจิตใจ เช่น วิตกกังวล รู้สึกว่าตัวเองด้อยค่า  ด้านสังคม เช่น 

ไมค่่อยอยู่รวมกลุ่มกับใคร ไมพ่งึพอใจต่อสิ�งต่างๆ ด้านความรู้ความเข้าใจ เช่น ลืมง่าย คิดอะไรไม่

ค่อยออก 

๑) ระดับของความเครียด 

ความเครียดที�เกิดขึ�นในตัวบุคคลแต่ละคน แม้จะมสีาเหตุเดียวกันก็ตาม  มผีลต่อ

บุคคลต่าง ๆ ในลักษณะที�ไมเ่หมอืนกัน ขึ�นอยู่กับพ�ืนฐานของบุคคลแต่ละคน  สังคม ว ัฒนธรรม 

สิ�งแวดล้อมในขณะน�ัน การมคีวามเครียดในระดับที �พอเหมาะ จะช่วยผลักดันบุคคลไปสู่

ความสําเร็จได ้หรือถ้ามากเกินไปก็อาจมผีลเสียต่อสุขภาพ  ทําให้สุขภาพเสื�อมได้ซึ�ง Frain & Valiga 

ได้แบ่งระดับความเครียดเป็น  ๔ ระดับ๓๙ 

ระดับที� ๑  ความเครียดที�เกิดขึ�นในการดํารงชีวิตประจําว ันตามปกติ หรือระดับต�ํา 

ความเครียดในระดับนี� ไมคุ่กคามต่อการดําเนินชีวิตของบุคคล  สามารถปรับตัวได้อย่างอัตโนมัติ

เป็นปกติวิสัย  ไมคุ่กคามต่อการดําเนินชีวิต เป็นความเครียดที �สามารถคาดการณ์ได้ล่วงหน้า ว่าจะมี

โอกาสเกิดขึ�น เช่น การต้องใช้ชีวิตเร่งรีบ การแข่งขัน การใช้เวลาในการเดินทางไปทํางานในสภาพ

การจราจรสับสน การปรับตัวต่อภาวะแวดล้อมที�เปลี�ยนแปลงไป ในระดับนี�บุคคลจะรู้สึกถึง

ความสามารถในการปรับตัวตอบสนองอย่างได้ผลดี ความเครียดในระดับนี�มนี้อยและหมดไปใน

ระยะอันส�ัน 

                                                             
๓๙ บวร สงคศิริ และคณะ,  “รายงานวิจยัเรื�อง ภาวะความเครียดและพฤตกิรรมการเผชิญความเครียด

ของข้าราชการตาํรวจในจงัหวัดเชียงใหม่”,  (นนทบรีุ : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๐), บทคัดย่อ. 



๓๖ 

 

ระดับที� ๒  ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดที �เกิดขึ�น

ในชีวิตประจําว ัน เนื�องจากมสิี�งที�มาคุกคาม เช่น การสัมภาษณ์เพื�อเข้าทํางาน หรือพบเหตุการณ์

สําคัญๆ ในระดับนี�ทําให้บุคคลมกีารตื�นตัว ร่างกายจะเกิดปฏิกิริยาต่อต้านขึ�น ความเครียดในระดับ

นี�มนี้อยและหมดไปในระยะเวลาเพยีงช�ัวโมงเท่าน�ัน 

ระดับที� ๓  ความเครียดระดับสูง  (High Stress) ความเครียดในระดับนี�บุคคลได้รับ

เหตุการณ์ที�ก่อให้เกิดความเครียดเป็นเวลานานและไมส่ามารถปรับตัวได้ในเวลาอันรวดเร็ว

ภาวการณ์เช่นนี� จะทําให้บุคคลรู้สึกถูกคุกคามเนื�องจากอยู่ระหว่างความสําเร็จและความล้มเหลวซึ�ง

ถือว่าเป็นวิกฤติอย่างหนึ �งในชีวิต  บุคคลอาจไมส่ามารถควบคุมสถานการณ์ต่าง ๆ ได้และมกีาร

แสดงออกทางอารมณ์เพื�อพยายามลดความเครียด  ความเครียดที�เกิดขึ�นในระดับนี�จะเกิดขึ�นเป็น

ช�ัวโมงหลายๆ ชั�วโมงหรือกระทั�งเป็นวัน 

ระดับที� ๔ ความเครียดระดับรุนแรง  (Severe Stress) ความเครียดระดับนี�ทําให้บุคคล

มคีวามล้มเหลวในการปรับตัวและแสดงออกในลักษณะต่างๆ  เช่น การขาดงาน สมาธิในการทํางาน

ลดลง ไมส่นใจดูแลครอบครัว ความเครียดในระดับนี�จะเกิดขึ�นเป็นสัปดาหห์รืออาจเป็นเดือนหรือ

เป็นปี  

สรุปได้ว่า  ความเครียดแบ่งออกเป็น  ๔ ระดับ คือ  ความเครียดระดับตํ�าเป็น

ความเครียดที �เกิดขึ�นในการดํารงชีวิตประจําว ันตามปกติ  ความเครียดระดับปานกลางเป็น

ความเครียดที�เกิดขึ�นในระยะเวลาอันส�ันมรีะยะเวลาเพยีงชั�วโมงเท่าน�ัน ความเครียดระดับสูงเป็น

ความเครียดที�เกิดขึ�นเป็นเวลานานหลาย ๆ ชั�วโมง บุคคลไมส่ามารถปรับตัวได้ในเวลาอันรวดเร็ว 

ความเครียดระดับรุนแรงจะเกิดขึ �นเป็นเดือนหรือเป็นปี  เป็นความเครียดที �ทําให้บุคคลมคีวาม

ล้มเหลวในการปรับตัว 

โดยสรุปแล้วสาเหตุใหญ่ๆ ที�ทําให้คนเราน�ันเครียด  ได้แก่ ความเปลี�ยนแปลง ไมว่่า

จะเป็นความเปลี�ยนแปลงทางธรรมชาติ สังคม หรือร่างกาย  ความอยากและไมอ่ยาก ความล้มเหลว

ในชีวิต 

 

 



๓๗ 

 

๒.๑.๔ การบริหารความเครียด 

การศกึษาลักษณะสาเหตุรวมถึงอาการและลักษณะของความเครียด  มจุีดมุ่งหมาย

เพ�ือที�จะหาหนทาง ในการจัดการกับความเครียด หรือบางคนใช้ค ําว่าการรับมอืกับความเครียด เป็น

พฤติกรรม หรือการกระทําที�ใช้ในการเรียนรู้พทุธภาวะ  (Cognitive Activity) ที�นํามาใช้จัดการกับ

ความเครียดและไมว่่าแต่ละคนจะรับมอืกับความเครียดอย่างไร  ก็ล้วนแต่มผีลกระทบต่อพวกเขา ไม่

ว่าทางตรงหรือทางอ้อม การจัดการความเครียด เป็นกลยุทธ์การปรับตัว ผู้คนจะใช้กลวิธีรับมอืและ

จดัการกับความเครียด เม�ือต้องเผชิญกับปัญหารุนแรง ที�พวกเขาไมส่ามารถอยู่เหนือพฤติกรรม หรือ

ผลอันเป็นทุกข์ที�เกิดขึ�น เช่น การรับมอืกับความวิตกกังวล ความเศร้า 

Rodolph H. Moos and Andrew G. Billing๔๐ ได้พัฒนากรอบแนวคิดในการจัดการ แบ่ง

กลไกการประเมนิสถานการณ์และเผชิญปัญหา โดยแบ่งมติิในการประเมนิกลไกการเผชิญปัญหา

ออกเป็น  ๓ ด้าน คือ 

๑. กลไกด้านการประเมินสถานการณ์  (Appraisal- Focused Coping) เป็นการให้

ความหมายของเหตุการณ์โดยบุคคลน�ันว่ามผีลอย่างไรต่อตนเอง แบ่งเป็น  ๓ ด้าน คือ 

๑.๑ Logical Analysis เป็นการวิเคราะหป์ระเมนิสถานการณ์ด้วยเหตุผล  

ทบทวนประสบการณ์พจิารณาทางเลือกต่างๆ 

๑.๒ Cognitive Redefinition เป็นการยอมรับสภาพความเป็นจริงของ

สถานการณ์แต่พยายามมองด้านดีของเหตุการณ์ 

๑.๓ Cognitive Avoidance เป็นการปฏิเสธความกลัว ความกังวลและพยายามลืม

เหตุการณ์ ปฏิเสธความจริง สร้างจินตนาการและหลีกหนีสภาพปัญหา  

๒. กลไกด้านการจัดการกับตัวปัญหา  (Problem- Focused Coping) เป็นการจัดการ

โดยตรงกับตัวปัญหา มกีลไกที�เกี�ยวข้อง ๓ ประการ คือ 

                                                             
๔๐ ธนู  ชาติธนานนท,์  “รายงานวิจยัเรื�อง ความเครียด  กลไกจดัการกบัความเครียดและความคิด

อยากฆ่าตวัตายของคนไทยในภาวะวิกฤตทางเศรษฐกจิ”,  (นนทบรีุ : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 

๒๕๔๑),  หน้า ๗. 



๓๘ 

 

๒.๑ Seek Information or Advice เป็นการแสวงหาข้อมูลเกี�ยวกับสถานการณ์ 

ขอคําปรึกษาแนะนําจากผู้ใกล้ชิดหรือผู้รู้ รวมท�ังขอความช่วยเหลือ 

๒.๒ Take Problem solving action เป็นการแสดงออกทางพฤติกรรมเพื �อ

จัดการกับปัญหา เรียนรู้ทักษะใหมเ่พื�อแก้ปัญหา ต่อรองหรือประนีประนอม  

๒.๓ Develop Alternative Reward เป็นการหาทางเลือกใหมใ่นการตอบสนอง

ความต้องการของตนเอง เช่น มเีพ�ือนใหม ่ทํางานอาสาสมัคร ศกึษาปรัชญาศาสนา 

๓. กลไกด้านการจัดการด้านอารมณ์  (Emotion - Focused Coping) เป็นความ

พยายามจัดการอารมณ์ที�เกิดขึ�นขณะเผชิญสถานการณ์ แบ่งเป็น  ๓ ประเภท คือ 

๓.๑ Affective Regulation เป็นความพยายามควบคุมอารมณ์โดยวิธีต่างๆ  เช่น 

ระงับอารมณ์ช�ัวคราว ทําความเขา้ใจกับความรู้สึกของตน พยายามไมใ่ห้ความขัดแย ้งรบกวนจิตใจ 

๓.๒ Resigned Acceptance ยอมรับสถานการณ์ ตัดสินใจว่าไมส่ามารถจะทํา

อะไรได ้รอให้เวลาเป็นตัวแก้ปัญหา ยอมรับชะตาชีวิต 

๓.๓ Emotional Discharge เป็นการแสดงออกทางอารมณ์โดยวิธีการต่างๆ  เช่น

พูดแสดงความรู้สึก ร้องไห ้แสดงพฤติกรรมต่างๆ เช่น สูบบุหรี� ดื�มเหล้า 

อารยา  พัฒนพิพธิไพศาล และคณะ๔๑  ได้เสนอวิธีการขจัดความเครียดไว้หลายประการ 

เช่น การพัฒนาทักษะในการบริหารตน โดยต�ังเป้าหมายในชีวิตทั �งระยะส�ันและระยะยาว ขึ�นอยู่กับ

ความสามารถของแต่ละคน การปรับปรุงบริหารอารมณ์ของตนเอง  โดยการมสีติรู้เท่าทัน  การ

พัฒนาทักษะในการบริหารความสัมพันธ์กับผู้อื�นอย่างมปีระสิทธิภาพ การมสีัมพันธ์ภาพที�ดีกับคน

รอบข้าง จะช่วยลดความกดดันทางอารมณ์ได ้นอกจากนี�ยังมกีารปรับปรุงวิธีการแก้ปัญหา  ซึ�งอาจ

เป็นการแก้ปัญหาคนเดียวหรือเป็นกลุ่มก็ได้  สําหรับการแก้ปัญหาคนเดียวต้องระบุปัญหาให้ชัดเจน 

จากน�ันจึงรวบรวมข้อมูลเกี�ยวกับปัญหาวิเคราะหห์าทางเลือกประเมนิ และเลือกทางที�ได้วิเคราะห์

                                                             
๔๑ อารยา  พัฒนพิพิธไพศาล และคณะ,   “รายงานวิจยัเรื�อง การศึกษาการจดัการกบัภาวะ

ความเครียดของสมาชิกในครอบครัวเขตเมอืงและชนบทจังหวัดอบุลราชธานี ”,  (กรุงเทพมหานคร : กรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๓๗),  บทคัดย่อ. 



๓๙ 

 

ไว้แล้วนําไปปฏิบัติและติดตามผล ส่วนการแก้ปัญหาเป็นกลุ่มอาจเริ�มด้วยการให้ทุกคนแสดงความ

คิดเห็น แล้วนํามาเปรียบเทียบหนทางที�แต่ละคนเสนอ และร่วมพจิารณาข้อเด่นข้อด้อยก่อนที �จะ

นําไปปฏิบัติ การพัฒนาความอดทนของร่างกาย ดําเนินชีวิตให้เหมาะสมที�ไมเ่สี�ยงกับการเกิดปัญหา

สุขภาพ  เช่น  หลีกเลี�ยงการใช้สารเสพติดหรือมองโลกในแง่ดี  รู้จักให้อภัยตนเองและผู้อื �น มี

ความรู้สึกที�ดีต่อตนเอง รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา ทําสมาธิเพ�ือผ่อนคลายจิตใจและทําให้จิตใจสงบ 

พมิพ์มาศ  ตาปัญญา๔๒  ได้สรุปแนวทางในการจัดการความเครียด  แบ่งออกเป็นการ

จัดการความเครียดทางด้านร่างกาย ด้านพฤติกรรม และด้านความคิดอารมณ์ ท�ังนี�หากเม�ือความคิด

และจิตใจทําให้ร่างกายเสียสมดุล  ร่างกายก็ต้อง ผ่อนคลายเพ�ือปรับสมดุลนั�นๆ การฝึกผ่อนคลาย

กล้ามเนื�อเพ�ือไมใ่ห้เกิดความเครียด  ได้แก่ การฝึกสมาธิ  โยคะ รวมท�ังการรักษาร่างกายให้อยู่ใน

สภาพสมดุลเสมอ วิธีการผ่อนคลายร่างกายที�ดีที�สุด คือ การออกกําลังกาย 

ส่วนการขจัดความเครียดทางพฤติกรรม เป็นการรู้จักรับมอืกับปั ญหาต่างๆ รวมถึงการ

ดําเนินชีวิตที�เอื�อต่อสุขภาพ เช่น การมทีักษะทางสังคม การปรับสิ�งแวดล้อมและการปรับบุคลิกภาพ 

สําหรับเทคนิคต่างๆ ที�ใช้ในการจัดการความเครียดด้านความคิดและอารมณ์ เช่นการใช้จินตภาพ 

การใช้เหตุผล การตัดสินใจที�ถูกต้องและการรู้จักบริหารเวลา 

จ ําลอง  ดิษยวณิช  และคณะ เสนอกลวิธีขจัดความเครียดไว้ดังนี� คือ การมุ่งจัดการที�

อารมณ์ หมายถึง การยอมรับความเครียด  การทําใจให้สามารถอยู่ร่วมกับความเครียดได้  เช่น เม�ือ

เกิดปัญหาขึ�น แก้ปัญหาอย่างไรก็แก้ไมต่ก  บางคนรู้สึกอึดอัดกับเพื �อนร่วมงาน  พยายามขอย ้าย

แผนกแลว้ ก็ย ังแก้ปัญหาที�ต้องเผชิญกับความอึดอัดน�ันไม่ได ้เปลี�ยนงานแล้วก็ไมเ่ป็นผล  ดังน�ันวิธี

ที�ช่วยลดความเครียดในกรณีนี� คือ การยอมรับความเครียดและอยู่ก ับความเครียดให้ได้  ต้องทําใจ 

วิธีขจัดความเครียดอีกวิธีหนึ�ง คือ การขอความสนับสนุนทางสังคม เช่น ขอความช่วยเหลือจากผู้อื�น 

การแสวงหาความรู้และข้อมูลต่างๆ  และการใช้กลวิธีป้องกันตัว  ก็เป็นวิธีหนึ �งที�ช่วยขจัด

ความเครียดได้ 

                                                             
๔๒ พิมพ์มาศ  ตาปัญญา,  แนวทางการจดัการความเครียด : เอกสารประกอบการอบรมเชิงปฏิบัติการ

การให้บริการในคลีนิกคลายเครียด ,  (กรุงเทพมหานคร : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๐). 



๔๐ 

 

กล่าวโดยสรุป  ความเครียด  คือ  ความไมป่กติของร่างกายและจิตใจ  วิธีการขจัด

ความเครียดก็เพื �อให้ร่างกายกลับสู่ภาวะปกติ  หรือภาวะสมดุล  การขจัดความเครียดนี�แบ่งได้ ๒ 

กรณีใหญ่ๆ คือ การว�ิงเข้าหาตนเอง กับการว�ิงออกจากตนเอง  

การว�ิงเข้าหาตนเอง คือ การย ้อนกลับมาดพูฤติกรรมตนเองว่า พฤติกรรมชนิดใดของเรา

ที�ก่อให้เกิดความเครียด  เช่น  แนวทางของ พรรพมิล  หล่อตระกูล  ที�กล่าวว่า  การแก้ปัญหา

ความเครียด สามารถทําได้โดยการเรียนรู้ตนเอง หรือตามแนวทางของอารยา   พัฒนพพิธิไพศาล ที�

ได้เสนอวิธีการขจัดความเครียดว่า เกิดขึ�นได ้เพราะการพัฒนาทักษะในการบริหารตนเอง หรือการ

ปรับปรุงบริหารอารมณ์ของตนเอง  ส่วนการวิ�งออกจากตนเอง เช่น การแสวงหาข้อมูลเพ�ือนฝูง

ชุมชน ท�ังการว�ิงเข้าหา หรือการวิ�งออกไปขอความช่วยเหลือจากภายนอกตน สามารถแบ่งเป้าการ

ขจัดไปได้ท�ังในด้านอารมณ์ พฤติกรรมและความคิด ดังที� พมิพ์มาศ  ตาปัญญา ได้เสนอไว ้

เนื�องจากการขจัดความเครียดที�ดีที�สุด คือ การป้องกันให้เกิดความเครียดน้อยที �สุด เป็น

การทําร่างกายและจิตใจให้ปกติ รักษาศลีตามธรรมชาติ หากรักษาศลีจิตใจก็ไมขุ่่นมัวความเครียดก็

ย่อมเกิดขึ�นได้ยาก แต่ท�ังนี�ก็ใช่ว่ารักษาศลีเพราะถูกบังคับ  การกระทําเช่นน�ันไมเ่พยีงแต่ไมล่ด

ความเครียด  ซ�ําย ังไปเพ�ิมความเครียดอีกด้วย  และการปฏิบัติสมาธิเพื�อการเกิดขึ�นของปัญญาเป็น

ลําดับ ข�ันตอนต่อไปที�จะช่วยประคับประคองจิตใจให้ถอยห่างจากความเครียดได้ 

สรุปได้ว่า บุคคลเมื�อเกิดความเครียดจะมวีิธีจัดการกับความเครียด  ๒ ลักษณะคือ การ

ลดอารมณ์ในร่างกายของตัวเอง  และการแก้ปัญหาโดยการหาวิธีการจัดการกับสิ �งที�ทําให้เกิด

ความเครียด 

๒.๒ หลักธรรมเก�ียวกับความเครียดและการบริหารความเครียดในหลักพทุธศาสนา 

๒.๒.๑ หลักธรรมเก�ียวกับความเครียดในพุทธศาสนา 

หลักธรรมเกี�ยวกับความเครียดในพุทธศาสนาก็คือทุกข์  หรือทุกขสัจจะ (Suffering หรือ 

Misery) ความจริงประการแรกที�พระพทุธเจ้าได้ตรัสรู้ คือ ความทุกข์ ความทุกข์ในอริยสัจ  ๔ ต่าง

จากความทุกข์ในไตรลักษณะ ความทุกข์ในไตรลักษณะ หมายถึง การที�สิ�งต่างๆ ทนอยู่ได้ไมน่าน 



๔๑ 

 

ต้องมอีันเปลี�ยนแปลงไป แต่ทุกข์ในอริยสัจ ๔ หมายถึง ความยากลําบาก ความยุ่งยากความเจ็บปวด 

ความทรมาน 

คําสอนเรื�องทุกข์นี� ปรากฏครั�งแรกในปฐมเทศนาที�ชื�อ ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร๔๓ ใน

พระสูตรดังกล่าวนี� พระพทุธองค์ตรัสว่าชีวิตนี�เป็นทุกข์  โดยทรงอธิบายรายละเอียดว่าที�ว่าชีวิตนี�

เป็นทุกข์  สามารถดูได้จากการที�คนเราเม�ือเกิดมาแล้วก็ต้องแก่ชรา เจ็บป่วยและสุดท้ายก็ตาย  ทรงใช้

ค ําสี�คําสําหรับอธิบายทุกข์ของชีวิตตามที�กล่าวมาคือ การเกิดเป็นทุกข์  ความแก่ชราเป็นทุกข์  ความ

เจ็บป่วยเป็นทุกข์  และความตายเป็นทุกข์  หลังจากที�กล่าวถึงทุกข์ทางกายภาพแล้ว ก็ทรงกล่าวถึง

ทุกข์อีกทางว่า ขณะที�มชีีวิตอยู่ท่ามกลางกระแสสืบเนื �องของชีวิต ที�เริ�มต้นจากการเกิดและจะไป

สิ�นสุดที�ความตาย คนเราอาจปรารถนาสิ�งนี�สิ�งน�ัน ความปรารถนาแล้วไมส่มหวัง คือ ความทุกข์ 

นอกจากนี� คนเราย ังต้องเกี�ยวข้องกับสิ�งของ หรือบุคคลทั�งที�เป็นที �รักและไมเ่ป็นที �รัก การประสบ

สิ�งที�เราเกลียดก็เป็นทุกข์  ในขณะที�ความพลัดพรากจากสิ�งของ หรือบุคคลอันเป็นที �รักก็เป็นทุกข์  

ตอนท้ายก็ทรงสรุปว่า ชีวิตที�เรายึดม�ันว่าเป็นของเรานี�เอง คือ ทุกข์ ที�เป็นต้นตอจริงๆ  ทรงใช้ค ําว่า

อุปาทานขันธ์ห้า คือ ทุกข ์

ในพระพทุธศาสนาได้กล่าวถึงทุกข์ไว ้และย ังได้แบ่งทุกข์เป็นประเภทต่างๆ ดังต่อไปนี� 

(๑) ทุกข ์๑ 

(๒) ทุกข ์๒ 

(๓) ทุกข ์๓ 

(๔) ทุกข ์๔ 

(๕) ทุกข ์๘ 

(๖) ทุกข ์๑๐ 

 

 

 

 

                                                             
๔๓

 วิ.ม. (ไทย)  ๔/๑๓/๒๐. 



๔๒ 

 

(๑) ทุกข ์๑ 

ทุกข์โดยสรุปแล้วมปีระเภทเดียว  คือ ทุกข์เพราะยึดมั�นในขันธ ์๕ ดังที�กล่าวไว้ใน

ธรรมจักกัปปวัตนสูตร ว่า “...โดยย่ออุปาทานขันธ ์๕ เป็นทุกข์ ...”๔๔  แม้ท่านพุทธทาสภิกขุก็ได้พูด

ถึงเรื�องทุกข์เพราะความยึดม�ันอยู่เสมอ๔๕ 

(๒) ทุกข ์๒ 

ทุกข์แบ่งเป็น  ๒ ประเภท ได้แก่ 

๑) ทุกข์ทางกาย (กายิกทุกข์) ในภาษาอังกฤษว่า Physical Suffering หมายถึง 

ความทุกข์ที�เกิดขึ�นในส่วนต่างๆ ของร่างกายมนุษย์ เช่น เจ็บขา เจ็บมอื ปวดหัว เป็นต้น 

๒) ทุกข์ทางใจ (เจตสิกทุกข์ ) ในภาษาอังกฤษว่า Mental Suffering หมายถึง 

ความทุกข์ที�เกิดขึ�นในจิตใจของมนุษย์๔๖ 

(๓) ทุกข ์๓ 

ความเป็นทุกข์  ภาวะแห่งทุกข์ สภาพทุกข ์ความเป็นสภาพที�ทนได้ยากหรือคงอยู่ใน

ภาวะเดิมไมไ่ด ้

๑) ทุกขทุกขตา  สภาพทุกข์  คือ  ทุกข์  หรือความเป็นทุกข์เพราะทุกข์  ได้แก่ 

ทุกขเวทนาทางกายก็ตาม ใจก็ตาม ซึ�งเป็นทุกข์อย่างที�เข้าใจสามัญ ตรงตามชื�อ ตามสภาพ 

๒) วิปริณามทุกขตา  ความเป็นทุกข์เพราะความแปรปรวน ได้แก่ความสุข  ซึ�ง

เป็นเหตุให้เกิดความทุกข์  เม�ือต้องเปลี�ยนแปลง แปรไปเป็นอย่างอื�น 

                                                             
๔๔

 ส.ํม. (ไทย)  ๑๙/๑๐๘๑/๕๙๓. 
๔๕

 พุทธทาสภกิข,ุ  การพระศาสนา ๒,  (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ์สุขภาพใจ, ๒๕๔๕),  หนา้ 

๑๘. 
๔๖

 สุชีพ  ปญุญานุภาพ,  พจนานุกรมศัพท์พระพุทธศาสนาไทย-องักฤษ, องักฤษ-ไทย,  

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์เรือนแก้วการพิมพ,์ ๒๕๓๕),  หน้า ๘๙. 



๔๓ 

 

๓) สังขารทุกขตา ความเป็นทุกข์เพราะเป็นสังขาร  ได้แก่ ตัวสภาวะของสังขาร 

คือ สิ�งท�ังปวงซึ�งเกิดจากปัจจัยปรุงแต่ง  ที�ถูกบีบค�ันด้วยการเกิดขึ�นและสลายไป ทําให้คงสภาพอยู่

ไมไ่ด ้พร่องอยู่เสมอ และให้เกิดทุกข์แก่ผู้ยึดถือด้วยอุปาทาน๔๗ 

(๔) ทุกข ์๔ 

ได้แก่  ๑) ชาติทุกข์  ๒) ชราทุกข ์ ๓) พยาธิทุกข์  ๔) มรณทุกข์๔๘ 

(๕) ทุกข ์๘ 

ได้แก่ ๑) แม้ความเกิดก็เป็นทุกข์  ๒) แม้ความแก่ก็เป็นทุกข์  ๓) แม้ความเจ็บก็เป็น

ทุกข์ ๔) แม้ความตายก็เป็นทุกข์  ๕) ความประสบกับสิ�งอันไมเ่ป็นที�รักก็เป็นทุกข์  ๖) ความพลัด

พรากจากสิ�งอันเป็นที�รักก็เป็นทุกข์  ๗) ความไมไ่ด้สิ�งที�ปรารถนาก็เป็นทุกข์  ๘) โดยย่นย่ออุปาทาน

ขันธ ์๕ ก็เป็นทุกข์ ๔๙ 

(๖) ทุกข ์๑๐ 

๑)  นิพัทธทุกข์๕๐ ทุกข์เนืองนิตย์ ทุกข์ประจํา ทุกข์เป็นเจ้าเรือน  ได้แก่ ความไม่

สบายกายไมส่บายใจ อันเกิดขึ�นแก่มนุษย์ทุกคนทุกชาติ  ช�ัน วรรณะตลอดเวลา คือ ความไมส่บาย

อันเกิดจากความความเปลี�ยนแปลงของบรรยากาศ เช่น ความหนาวเกินไป ความร้อนเกินไป ความ

ทุกข์ทรมานอันเกิดจากความต้องการทางร่างกาย  เช่น ความหิวกระหาย การปวดอุจจาระ ปวด

ปัสสาวะ ความปวดเม�ือยตามเนื�อตามตัวเป็นอาทิ ความทุกข์ชนิดนี�เกิดขึ�นแก่คนทุกคน ทุกเวลา คน

รวยก็หิว เพราะคนรวยและคนจนต่างมกีระเพาะอาหาร เม�ือกระเพาะเกิดว่างลงจะต้องเกิดความหิว  

อันความหิวน�ัน ถ้าเรามอีาหารรับประทานแก้ได ้ก็จะไมเ่กิดความทุกข์มากนัก  แต่ถ้าหิวขึ�นมาแล้ว 

ไมม่อีาหารรับประทานจะเห็นได้ชัดทีเดียวว่าความหิวเป็นทุกข์อย่างไร  ความยุ่งยากท�ังหลายในโลก

นี�เกิดจากความหิวเป็นส่วนใหญ่  ความหิวเป็นโรคที �แก้ไมห่าย มแีต่บรรเทาได้บ้างด้วยการกิน

                                                             
๔๗

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, พิมพ์ครังท�ี 

๑๖, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท เอส.อาร์.พริ�นติ�ง แมส โปรดักส์ จํากัด, ๒๕๕๑),  หน้า ๙๐. 
๔๘

 ข.ุม. (ไทย)  ๒๙/๕/๒๒. 
๔๙ วิ.ม. (ไทย)  ๔/๑๔/๒๑. 
๕๐ พระพรหมคณุาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสน์  ฉบับประมวลศัพท์,  หน้า ๑๖๗. 



๔๔ 

 

อาหาร และต้องกินกันตลอดชีวติ ความกระหาย ความปวดอุจจาระปัสสาวะ และความปวดเม�ือยขบ

ตามร่างกายก็เช่นเดียวกัน 

๒)  พยาธิทุกข์ ๕๑ ได้แก่ ความไมส่บายกาย ความไมส่บายใจ ความเจ็บปวด

ทรมานอันเกิดจากโรคภัยไข้เจ็บ เกิดจากความผิดปกติในร่างกาย เกิดจากบาดแผลร่างกายของมนุษย์

เป็นสิ�งอ่อนแอและเปราะบางเป็นที�สุด โรคภัยต่าง  ๆชอบเข้าอยู่อาศัย คนทุกคนจะต้องมคีวามทุกข์

เพราะโรคภัยไข้เจ็บอย่างใดอย่างหนึ�ง หรือหลายๆ  อย่างพร้อมกันไมม่ากก็น้อย แม้แต่นายแพทย์

บางทีก็ต้องตายเพราะโรคบางอย่าง มคีนน้อยคนที�ไมเ่คยเจ็บป่วยเลยตลอดปี  

๓)  สภาวทุกข์๕๒ ทุกข์ที�เป็นเองตามคติแห่งธ รรมดา ได้แก่ ทุกข์ประจําสังขาร 

คือ ชาติ ชรา มรณะ หมายถึง ความทุกข์ที�เกิดจากชาติ-ความเกิด ชรา-ความแก่ มรณะ-ความตาย

ความเกิดเป็นความทุกข์  เพราะเป็นความเจ็บปวดทรมานสําหรับผู้เกิดและผู้ให้เกิด  เป็นความเสี�ยง

ภัยอย่างสูง เพราะมทีารกและมารดาจํานวนมาก ที�ต้องสูญเสียชีวิตในการเกิด  ที�สําคัญที�สุดก็คือ  

ความเกิดเป็นประตูนําไปสู่ความแก่  ความตาย และความทุกข์ท�ังปวงในชีวิต 

ความแก่เป็นความทุกข์  เพราะความแก่นํามาซึ�งความชํารุดทรุดโทรม  ความ

เจ็บปวดทรมานและรูปร่างอันเหี�ยวแห้งน่าสมเพช 

ความตายเป็นความทุกข์  เพราะเป็นการสูญเสียชีวิต  เป็นการพลัดพรากจากกันไป

อย่างไมม่วี ันกลับ เป็นความแตกสลายของชีวิตและร่างกาย  

แก่ เจ็บ ตาย เป็นทุกข์ประจําชีวิต  เพราะเป็นสิ�งที�ทุกชีวิตจะต้องได้รับ  ไมม่ทีาง

หลีกเลี�ยงได ้ไมม่อี ํานาจใด  ๆจะเอาชนะได ้ไมม่ยีาใดๆ จะรักษาได ้นอกจากจะไม่เกิดเท่าน�ัน 

๔)  ปกิณณกทุกข์๕๓ ทุกข์เบด็เตล็ด  ทุกข์เรี�ยราย  ทุกข์จร ได้แก่ โสกะ ปริเทวะ

ทุกข ์โทมนัส อุปายาส หมายถึง ความทุกข ์ความเศร้าโศกเสียใจ ความทุกข์ระทม ตรมใจ ความคับ

แค้นใจ ความร้องไห้พไิรรําพันที�เกิดขึ�นเม�ือพลัดพรากจากคนรักของรัก เพราะประสบกับความ

เกลียดของเกลียด และเพราะปรารถนาสิ�งใดไม่ได้สมปรารถนา ปุถุชนทุกคนไมว่่าจะยากดีมจีนแค่

                                                             
๕๑ ข.ุม. (ไทย)  ๒๑/๒๔/๑๐๓. 
๕๒ พระพรหมคณุาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสน์  ฉบับประมวลศัพท์ ,  หน้า ๓๙๗. 
๕๓ เรื�องเดยีวกัน,  หน้า ๑๙๑. 



๔๕ 

 

ไหนมโีอกาสที�จะได้รับความทุกข์ชนิดนี�เท่าเทียมกัน เพราะคนรวยและคนจนมโีอกาสที�จะพลัด

พรากจากคนรักของรักเหมอืนกัน ไมม่ใีครที�ไมเ่คยพลัดพรากจากคนรักของรักนอกจากคนที� “ไม่

รัก”ใครหรือสิ�งใดเท่าน�ัน ไมม่ใีครที�จะไมเ่คยผิดหวัง นอกจากเขาจะไมม่หีว ังหรือไมม่คีวาม

ปรารถนาในสิ�งใดเท่าน�ัน แต่คนธรรมดาในโลกทุกคนย ังมคีวามรัก  ย ังมคีวามเกลียด ย ังมคีวาม

ปรารถนา จึงมโีอกาสที�จะประสบปกิณณกทุกข์เท่าเทียม 

๕)  สันตาปทุกข์๕๔ ทุกข์ คือ ความร้อนรุ่ม  ทุกข์ร้อน ได้แก่ความกระวนกระวาย

ใจเพราะถูกไฟกิเลส คือ ราคะ โทสะและโมหะแผดเผา หมายถึง ความเดือดร้อน กระวนกระวายใจ

เพราะถูกไฟกิเลสชนิดต่างๆ แผดเผา เช่น ไฟ คือ ความรัก ไฟ คือ ความโลภ ไฟ คือ ความโกรธ ไฟ 

คือ ความอิจฉาริษยา ไฟ คือ ความอาฆาตพยาบาท ไฟ คือ ความเกลียดชัง เป็นต้น ปุถุชนที�ยงัมกิีเลส 

มโีอกาสที�จะได้เสวยทุกข์ประเภทนี�เท่าเทียมกัน 

๖)  วิปากทุกข ์หมายถึง ความทุกข์ทรมาน ความเดือดร้อนใจ  ความหวาดสะดุ้ง 

ความละอายใจ ซึ�งเป็นผลความชั �วที�ตนกระทําไว ้แล้วในอดีต ทุกข์ชนิดนี�สามารถจะหลีกเลี�ยงได ้

คนที�ไมก่ระทําความช�ัว ย่อมไมไ่ด้เสวยทุกข์ชนิดนี� แต่จะมีคนสักกี�คนที�ไมเ่คยทําความช�ัวทางกาย 

ทางวาจา ทางใจเลยในชีวิต 

๗)  อาชีวทุกข์หรืออาหารปริเยฏฐิทุกข์ ๕๕ ทุกข์เกี�ยวกับการแสวงหาอาหาร  ทุกข์

ในการหากิน ได้แก่ อาชีวทุกข์  คือ ทุกข์เนื�องด้วยการเลี�ยงชีวิต หมายถึง ความระกําล ําบาก ความ

เหน็ดเหนื�อย ความเดือดร้อน ความวิตกกังวลอันเกิดจากการทํามาหาเลี�ยงชีพ การแสวงหาอาหาร 

เพ�ือเลี�ยงชีวิตของตนและของคนที�เกี�ยวข้อง การทํามาหาเลี�ยงชีพทุกชนิดล้วนแต่ต้องออกแรงกาย  

วาจาใจท�ังน�ัน ต้องต่อสู้แข่งขัน ชิงดีชิงเด่น มคีนจํานวนมากที�ต้องสูญเสียชีวิตเพราะการเลี�ยงชีวิต 

๘)  สหคตทุกข์๕๖ ทุกข์ไปด้วยกัน  ทุกข์ก ํากับ ได้แก่ ทุกข์ที�พว่งมาด้วยกันกับผล

อันไพบลูย ์มลีาภ ยศ สรรเสริญ สุข เป็นต้น แต่ละอย่างย่อมพัวพันด้วยทุกข ์หมายถึง ความลําบาก 

ความเหน็ดเหนื�อย ความวิตกกังวล ที�มาพร้อมกับลาภ ยศสรรเสริญ  สุข ถ้าขาดการพจิารณา เรา

                                                             
๕๔ พระพรหมคณุาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสน์  ฉบับประมวลศัพท์ ,  หน้า ๔๓๐. 
๕๕ เรื�องเดยีวกัน,  หน้า ๕๕๒-๕๕๓. 
๕๖ เรื�องเดยีวกัน,  หน้า ๔๐๘. 



๔๖ 

 

อาจจะเห็นว่าลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ไมน่่าจะเป็นเหตุให้เกิดทุกข์  เพราะใครๆ ก็ปรารถนาสิ�งเหล่านี�

ท�ังน�ัน แต่ถ้าพจิารณาให้ลึกซึ�งแล้วก็จะเห็นว่า ลาภ ยศ สรรเสริญ และโลกิยสุข เป็นเหตุให้เกิดทุกข์

โดยแท ้เพราะว่าสิ�งใดมีคุณค่าแก่เรา สิ�งน�ันมีโทษแฝงอยู่ด้วย สิ�งใดให้ความสะดวกแก่เรา สิ�งน�ันก็มี

ความยุ่งยากแก่เราด้วย ตัวอย่างเช่น ถ้าเรามรีถยนต ์เราอาจจะได้รับความสะดวกสบายในการไปมา 

แต่ในเวลาเดียวกัน  รถยนต์ต่างๆ  ก็นําปัญหาต่าง ๆ  มาให้เราแก้ด้วย เช่น ปัญหาเกี�ยวกับจราจร 

ปัญหาการหาที�จอดรถ ปัญหาการเสียภาษี  ปัญหาใบขับขี� ปัญหาเงิน ค่าน�ํามัน ปัญหายางแตก เป็น

ต้น ถ้าเรามยีศ มตี ําแหน่งสูง  เกียรติและตําแหน่งนั�น ก็นําปัญหานับสิบอย่างมาให้เราแก้  ถ้าเรามี

ชื�อเสียง มคีนสรรเสริญ ชื�อเสียงน�ันก็นําปัญหาร้อยแปดมาให้เราแก้ โดยในที�สุด แม้เรามโีลกิยสุข 

เราก็มคีวามวิตกกังวลในการรักษาความสุขนั �นไว ้เพราะฉะน�ันจึงไมม่สิี�งใดที�เรามอียู่ จะให้แต่

ความสุขสบายแก่เราอย่างเดียว โดยไมน่ําปัญหายุ่งยากมาให้เราแก้ด้วย คนยิ�งมลีาภ ยศ สรรเสริญ 

โลกิยสุขมากเท่าใด ก็ยิ�งมคีวามทุกข ์ความวิตกกังวล ความเหน็ดเหนื�อยในการรักษามากขึ�นเท่าน�ัน 

๙)  วิวาทมูลกทุกข์๕๗ ทุกข์มวีิวาทเป็นมูล  ทุกข์เกิดขึ�นเพราะการทะเลาะกันเป็น

เหตุ หมายถึง ความทุกข ์ความเดือดร้อน และภัยวิบัติที�เกิดจากการทะเลาะวิวาทกับคนอื�นๆ คนเรา

จําเป็นต้องอยู่ท่ามกลางคนอื �นๆ และต้องติดต่อสังสรรค์กับคนอื�นๆ คนแต่ละคนย่อมมอุีปนิสัย

จิตใจและรสนิยมของเขาเอง ซึ�งบางทีก็ขัดกบัของเรา ทําให้เกิดการขัดแย ้งทะเลาะวิวาทกันขึ�น บาง

ทีก็ถึงกับเป็นศัตรูคู่อาฆาต  ทําลายล้างผลาญกัน การทะเลาะวิวาท ไมว่่าจะหนักหรือเบา  ย่อม

ก่อให้เกิดความโกรธ ความอาฆาตพยาบาท ความเกลียดชัง ความหวาดกลัว ความเร่าร้อนใจซึ�งเป็น

ความทุกข์อย่างแท้จริง และคนที�อยู่ในสงัคม มโีอกาสที�จะทะเลาะวิวาทกับคนอื�นไม่มากก็น้อย 

๑๐)  ทุกขขันธ์๕๘ หรือขันธทุกข์  กองทุกข์ ได้แก่ ความทุกข์ทรมาน ความระกํา

ล ําบากในการรักษาขันธ ์๕ อันประกอบขึ�นเป็นตัวตนของมนุษย์ทุกคน ขันธ ์๕ เป็นภาระอันหนักที�

คนต้องแบกไว้ด้วยความลําบาก ความทุกข์ท�ัง ๙ ประการที�กล่าวมาแล้วน�ัน เกิดขึ�นเพราะมขีันธ์ ๕ 

ถ้าไมม่ขีันธ ์๕ เสียอย่างเดียว ทุกข์อื�นๆ ก็ไมม่ ีเพราะฉะน�ันทุกขขันธ์จึงเป็นทุกข์รวบยอด 

                                                             
๕๗ พระพรหมคณุาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสน์  ฉบับประมวลศัพท์ ,  หน้า ๓๘๐. 
๕๘ เรื�องเดยีวกัน,  หน้า ๑๓๕. 



๔๗ 

 

เม�ือเราพจิารณาดูทุกข ์ท�ัง ๑๐ ประการนี�แล้ว เราก็จะเห็นได้ทันทีว่าชีวิตของมนุษย์

ทุกคน เป็นกระบวนการแห่งการเพาะบ่มทุกข์  เป็นกระบวนการที�เต็มไปด้วยความยากลําบาก ความ

เจ็บปวด ความเหน็ดเหนื�อยในการต่อสู้ดิ�นรนเพ�ือความคงอยู ่ความทุกข ์ท�ัง ๑๐ ชนิด เข้าโจมตีชีวิต

ไมม่เีวลาว่างเว ้น ชีวิตเป็นกระบวนการแก้ทุกข์  อันไมรู้่จักจบจักสิ�น ทุกสิ�งที�คนเรามอียู่ก็ดี ก ําลัง

สร้างขึ�นก็ดี จุดประสงค์เพ�ือแก้ความทุกข ์ไมใ่ช่บํารุงความสุขอย่างที�คนท�ัวไปเข้าใจ 

สรุปว่า ทุกข ์คือ สภาพอันทนได้ยาก ทําให้เกิดความเดือดร้อน ไมส่บายกายไมส่บาย

ใจ ทุกข์มี ๒ ประเภท คือ ทุกข์ประจํา หมายถึง ความทุกข์ตามสภาพ เป็นไปโดยธรรมชาติ  เช่น 

ทุกข์จากความเกิด  ความแก่ ความเจ็บและความตาย  ทุกข์จร หมายถึง ความทุกข์ปลีกย่อยที�เรา

ประสบเป็นครั�งคราวในช่วงชีวิต เช่น ทุกข์จากความผิดหวัง ทุกข์จากความเจ็บไข้ได้ป่วย เป็นต้น 

๒.๒.๒ หลักธรรมท�ีเกี�ยวข้องกับการบริหารความเครียดในพุทธศาสนา 

(๑) ไตรลักษณ์๕๙ หรือลักษณะ ๓ ประการ กล่าวคือ ความเป็นอนิจจัง  ทุกขัง และ

อนัตตา ลักษณะ ๓  อาการที�เป็นเครื�องกําหนดหมาย ๓ อย่าง อันให้รู้ถึงความจริงของสภาวธรรม

ท�ังหลาย ที�เป็นอย่างนั�นๆ ตามธรรมดาของมัน เป็นธรรมะที �ทําให้เป็นพระอริยะ  (อริยกรธรรม ) 

แปลว่า ลักษณะ ๓ ประการ หมายถึงสามัญลักษณะ คือ กฎธรรมดาของสรรพสิ�งท�ังปวง อันได้แก่ 

อนิจจลักษณะ ความไมเ่ที�ยง ทุกสิ�งในโลกย่อมมกีารแปรเปลี�ยนไปเป็นธรรมดา  ทุกขลักษณะ ความ

เป็นทุกข์  คือ มคีวามบีบค�ันด้วยอ ํานาจของธรรมชาติทําให้ทุกสิ�งไมส่ามารถทนอยู่ในสภาพเดิมได้

ตลอดไป และ อนัตตลักษณะ ความที�ทุกสิ�งไมส่ามารถบังคับบัญชาให้เป็นไปตามต้องการได้ เช่น 

ไมส่ามารถบังคับใหชี้วิตย ั�งยืนอยู่ได้ตลอดไป ไมส่ามารถบังคับจิตใจให้เป็นไปตามปรารถนา  เป็น

ต้น 

อนิจจา๖๐ แปลว่า ไมเ่ที�ยง หมายความว่า สิ�งท�ังหลายมลีักษณะเปลี�ยนแปลงอยู่เสมอ

ไป ไมม่คีวามคงที�ตายตัว ทุกขัง แปลว่า เป็นทุกข์  มคีวามหมายว่าสิ�งท�ังหลายท�ังปวงมลีักษณะที�เป็น

ทุกข ์มองดูแล้วน่าสังเวชใจ ทําให้เกิดความทุกข์ใจแก่ผู้ที�ไมม่คีวามเห็นอย่างแจ่มแจ้งในสิ�งน�ันๆ 

                                                             
๕๙ พระธรรมโกศาจารย ์ (เงื�อม  อินฺทป�ฺโญ),  คู่มอืมนุษย์,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์สํานักงาน

พระพุทธศาสนาแห่งชาติ, ๒๕๔๙),  หน้า ๓๑ – ๔๖. 
๖๐ ข.ุป. (ไทย)  ๒๓/๙/๑๖ 



๔๘ 

 

อนัตตา แปลว่า ไมใ่ช่ตัวตน หมายความว่า ทุกสิ�งทุกอย่างไมม่คีวามหมายแห่งความเป็นตัวเป็นตน  

ไมม่ลี ักษณะอันใดที�จะทําให้เรายึดถือได้ว่ามันเป็นตัวเราของเรา ถ้าเห็นอย่างแจ่มแจ้งชัดเจนถูกต้อง

แล้ว ความรู้สึกที�ว่า “ไมม่ตีัวตน” จะเกิดขึ�นมาเองในสิ�งท�ังปวง แต่ที�เราไปหลงเห็นว่าเป็นตัวเป็นตน

น�ัน ก็เพราะความไมรู้่อย่างถูกต้องน�ันเอง 

สรุปความว่า การรู้ว่า อะไรเป็นอะไรถึงที�สุดน�ัน คือ รู้ว่าสิ�งท�ังปวงไมเ่ที�ยง เป็นทุกข์  

ไมใ่ช่ตัวตนของตน เม�ือรู้โดยแท้จริงแล้วก็จะเกิดความรู้ชนิดที �จิตใจจะไม่อยากเป็นอะไรด้วยความ

ยึดถือ แต่ถ้าต้องเข้าไปเกี�ยวข้องกับสิ�งใดๆ ที�เรียกกันว่า “ความม ีความเป็น ” บ้าง ก็เข้าไปเกี�ยวข้อง

ด้วยสติสัมปชัญญะ ด้วยอ ํานาจของปัญญา ไมเ่กี�ยวข้องด้วยอ ํานาจของตัณหา เพราะฉะน�ัน จึงไมม่ี

ความทุกข์เลย 

(๒) อริย สัจ  ๔  น อ กจ า ก เ ป็น คํา สอ นที �ค ร อ บ ค ลุม ห ลัก ก า ร ทั�ง ห ม ด ใน

พระพทุธศาสนา ท�ังภาคทฤษฏีและภาคปฏิบัติดังกล่าวแล้ว ย ังมคุีณค่าที�น่าสังเกตอีกหลายประการ 

ดังที� พระธรรมปิฏก  (ป.อ.ปยุตโต) สรุปไว้ดังนี�๖๑ 

๑)   เป็นวิธีการแห่งปัญญา  ซึ�งดําเนินการแก้ไขปัญหาตามระบบแห่งเหตุผล เป็น

ระบบวิธีแบบอย่าง ซึ�งวิธีการแก้ปัญหาใดๆ ก็ตาม ที�จะมคุีณค่าและสมเหตุผลจะต้องดําเนินไปใน

แนวเดียวกันเช่นนี� 

๒)   เป็นการแก้ปัญหาและจัดการกับชีวิตของตนด้วยปัญญาของมนุษย์เอง  โดย

นําเอาหลักความจริงที�มอียู่ตามธรรมชาติมาใช้ประโยชน ์ไมต่้องอ้างการดลบันดาลของตัวการพเิศษ

เหนือธรรมชาติ หรือสิ�งศักดิ�สิทธิ�ใดๆ 

๓)   เป็นความจริงที �เกี�ยวข้องกับชีวิตของคนทุกคน  ไมว่่ามนุษย์จะเตลิดไป

เกี�ยวข้องสัมพันธ์กับสิ�งที�อยู่ห่างไกลตัวกว้างขวางมากมายเพยีงใดก็ตาม แต่ถ้าเขาย ังจะต้องมชีีวิต

ของตนเองที�มคุีณค่า เขาจะต้องเกี�ยวข้องและใช้ประโยชน์จากหลักความจริงนี�ตลอดไป 

                                                             
๖๑ พระพรหมคณุาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์  ฉบับประมวลธรรม,  หน้า ๑๕๕ 

– ๑๕๖.  



๔๙ 

 

๔)   เป็นหลักความจริงกลางๆ  ที�ติดเนื�องอยู่ก ับชีวิต หรือเป็นเรื �องของชีวิตเอง

แท้ๆ  ไมว่่ามนุษย์จะสร้างสรรค์ศลิปวิทยา หรือดําเนินกิจการใดๆ  ขึ�นมา เพ�ือแก้ปัญหาและพัฒนา

ความเป็นอยู่ของตน และไมว่่าศลิปะวิทยาการหรือกิจการต่างๆ  น�ัน จะเจริญขึ�นเสื�อมลงสูญสลายไป

หรือเกิดมีใหมม่าแทนอย่างไรก็ตาม หลักความจริงนี�ก็จะย ังคงยืนยงใหม ่และใช้เป็นประโยชน์ได้

ตลอดทุกกาล 

ข�ันที� ๑  ทุกข์  คือ สภาพปัญหา ความคับข้อง ติดขัด กดดัน บีบค�ัน บกพร่อง  ที�เกิดมี

แก่ชีวิตหรือคนที�ได้ประสบ ซึ�งเม�ือว่าอย่างกว้างที�สุดก็คือ  ภาวะที�สังขาร หรือนามรูป  หรือขันธ์  ๕ 

หรือโลกและชีวิตตกอยู่ในอ ํานาจของกฎธรรมดา เป็นของไมเ่ที�ยงแท้คงที� ถูกเหตุปัจจัยต่างๆ กดดัน 

บีบค�ัน และขึ�นต่อเหตุปัจจัย  ไมม่ตีัวตนที�จะอยู่ในอํานาจครอบครองบังคับได้จริงน�ันเอง สําหรับ

ทุกข์นี�เรามหีน้าที�เพยีงกําหนดรู้ คือ ทําความเข้าใจและกําหนดขอบเขตให้ชัด เหมอืนอย่างแพทย์

ก ําหนดรู้ หรือตรวจให้รู้ว่า อาการของโรคอะไร เป็นที�ไหน หน้าที�นี�เรียกว่า  ปริญญา  เราไมม่หีน้าที�

เอาทุกข์มาครุ่นคิด  มาแบกไว ้หรือคิดขัดเคืองเป็นปฏิปักษ์กับความทุกข์  หรือห่วงกังวล  อยากหาย

ทุกข ์เพราะคิดอย่างน�ันมีแต่จะทําให้ทุกข์เพ�ิมขึ�น เราอยากแก้ทุกข์ได ้แต่เราก็แก้ทุกข์ด้วยความอยาก

ไมไ่ด ้เราต้องแก้ด้วยรู้มันและกําจัดเหตุของมัน ดังน�ันจะอยากไปก็ไมม่ปีระโยชน์ มแีต่โทษเพิ�มขึ�น 

ข�ันนี�นอกจากกําหนดรู้แล้ว ก็เพยีงวางใจ วางท่าทีแบบรู้เท่าทันคติธรรมดา  เม�ือกําหนดรู้ทุกข์หรือ

เข้าใจปัญหา เรียกว่า ทําปริญญาแล้ว ก็เป็นอันปฏิบัติหน้าที �ต่อทุกข์หรือต่ อปัญหาเสร็จสิ�น พงึก้าว

ไปสู่ข�ันที�สองทันที 

ข�ันที� ๒  สมทุัย  คือ เหตุเกิดแห่งทุกข์  หรือสาเหตุข องปัญหา ได้แก่ เหตุปัจจัยต่างๆ  

ที�เข้าสัมพันธ ์ขัดแย ้ง ส่งผล สืบทอดกันมาจนปรากฏเป็นสภาพบีบคั�น กดดัน คับข้อง ติดขัด อึดอัด 

บกพร่อง  ในรูปต่างๆ  แปลกๆ กันไป อันจะต้องค้นหาให้พบ แล้วทําหน้าที�ต่อมันให้ถูกต้อง คือ 

ปหาน ได้แก่ ก ําจัดหรือละเสีย ตัวเหตุแกนกลางที�ยืนพ�ืน หรือยืนโรงกํากับชีวิตอยู่ควบคู่กับความ

ทุกข์พื�นฐานของมนุษย์ พระพทุธเจ้าได้ทรงแสดงไว้ท�ังระดับตัวแสดงหน้าโรง คือ ตัณหา และ

ระดับเต็มกระบวน หรือเต็มโรง  คือ การสัมพันธ์สืบทอดกันแห่งเหตุปัจจัย  เริ�มแต่อวิชชาตาม

หลักปฏิจจสมปุบาท เม�ือประสบทุกข์หรือปัญหาจําเพาะแต่ละกรณี ก็ต้องพจิารณาสืบสาวหาสาเหตุ

และปัจจัยที�เกี�ยวข้อง ถ้าเป็นปัญหาเกี�ยวข้องกับปัจจัยด้านมนุษย ์ก็พงึนําเอาตัวเหตุแกนกลางหรือ



๕๐ 

 

เหตุยืนโรงมาพจิารณาร่วมกับเหตุปัจจัยเฉพาะกรณีด้วย เม�ือสืบค้นวิเคราะหแ์ละวินิจฉัยจับมูลเหตุ

ของปัญหา ซึ�งจะต้องกําจัดหรือแก้ไขไดแ้ล้ว ก็เป็นอันเสร็จสิ�นการคิดข�ันที�สอง 

ข�ันที� ๓  นิโรธ  คือ ความดับทุกข ์ความพ้นทุกข ์ภาวะไร้ทุกข์ ภาวะพ้นปัญหา หมด 

หรือปราศจากปัญหา  เป็นจุดหมายที �ต้องการ ซึ�งเรามหีน้าที� สัจฉิกิริยา  หรือประจักษ์แจ้ง ทําให้เป็น

จริง ทําให้สําเร็จหรือบรรลุถึง ในข�ันนี�จะต้องกําหนดได้ว่าจุดหมายที�ต้องการคืออะไร การที�ปฏิบัติ

อยู่นี� หรือจะปฏิบัติเพื�ออะไร จะทํากันไปไหน จุดหมายน�ันเป็นไปได้หรือไม่  เป็นไปได้อย่างไร  มี

หลักการในการเข้าถึงอย่างไร มจุีดหมายรองหรือจุดหมายลดหลั �น แบ่งเป็นขั�นตอนระหว่างไดม้า

อย่างไรบ้าง 

ข�ันที� ๔  มรรค คือ ทางดับทุกข์ ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ หรือวิธีแก้ไขปัญหา  

ได้แก่วิธีการและรายละเอียดสิ�งที�จะต้องปฏิบัติ เพ�ือกําจัดเหตุปัจจัยของปัญหา ให้เข้าถึงจุดหมายที�

ต้องการ ซึ�งเรามหีน้าที� ภาวนา คือ ปฏิบัติ หรือลงมอืทํา สิ�งที�พงึทําในข�ันของความคิดก็คือ  ก ําหนด

วางวิธีการ แผนการและรายการสิ�งที�จะต้องทํา ซึ�งจะช่วยให้แก้ไขสาเหตุของปัญหาได้สําเร็จ  โดย

สอดคล้องกับจุดหมายที�ต้องการ 

(๓) โยนิโสมนสิการ ๖๒ ว่าโดยรูปศัพท์  โยนิโสมนสิการ  ประกอบด้วย โยนิโส กับ 

มนสิการ  โยนิโส มาจาก โยนิ ซึ�งแปลว่า เหตุ ต้น เค้า แหล่งเกิดปัญญา อุบาย วิธีทาง ส่วน  มนสิการ 

แปลว่า การทําในใจ การคิดคํานึง นึกถึงใส่ใจ พจิารณา เม�ือรวมเข้าเป็นโยนิโสมนสิการ  แปลสืบๆ 

กันมาว่า การทําในใจโดยแยบคาย คัมภีร์ช�ันอรรถกถาและฎีกาได้ไขความไว ้โดยวิธีแสดงไวพจน์

ให้เห็นความหมายแยกเป็นแง่ๆ  ดังต่อไปนี�๖๓ 

(๓.๑)  อุบายมนสิการ แปลว่า คิดหรือพจิารณาโดยอุบาย คือ คิดอย่างมวีิธี  หรือ

คิดถูกวิธี หมายถึง คิดถูกวิธีที�จะให้เข้าถึงความจริงสอดคล้องเข้าแนบกับสัจจะ ทําให้หย�ังรู้สภาว

ลักษณะและสามัญลักษณะของสิ�งท�ังหลาย 

                                                             
๖๒ ส.ํม. (ไทย)  ๑๑/๒๑๗-๒๑๙/๑๔๙. 
๖๓

 พระธรรมปิฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  วิธคีิดตามหลกัพุทธธรรม,  (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ธรรมสาร 

จํากัด, ๒๕๔๖),  หน้า ๓๑ – ๓๒. 



๕๑ 

 

(๓.๒)  ปถมนสิการ แปลว่า คิดเป็นทาง  หรือคิดถูกทาง  คือ คิดได้ต่อเนื�องเป็น

ลําดับ จัดล ําดับได ้หรือมลี ําดับ มขี�ันตอน แล่นไปเป็นแถว  เป็นแนว  หมายถึง ความคิดเป็นระเบียบ

ตามแนวเหตุผล เป็นต้น  ไมยุ่งเหยิงสับสน ไมใ่ช่ประเดี�ยววกเวียนติดพันเรื�องนี�ที�นี� เดี�ยวเตลิด

ออกไปเรื�องน�ันที�โน้น  หรือกระโดดไปกระโดดมา  ต่อเป็นชิ �นเป็นอันไมไ่ด้  ท�ังนี� รวมท�ัง

ความสามารถที�จะจดัความนึกคิดเข้าสู่แนวทางที�ถูกต้อง 

(๓.๓)  การณมนสิการ  แปลว่า คิดตามเหตุ คิดค้นเหตุ คิดตามเหตุผล  หรือคิด

อย่างมเีหตุผล หมายถึง การคิดสืบค้นตามแนวความสัมพันธ์สืบทอดกันแห่งเหตุปัจจัย พจิารณาสืบ

สาวหาสาเหตุให้เข้าใจถึงต้นเค้า หรือแหล่งที�มาซึ�งส่งผลต่อเนื�องมาตามลําดับ 

(๓.๔)  อุปปาทกมนสิการ  แปลว่า คิดให้เกิดผล คือ ใช้ความคิดให้เกิดผลที�พงึ

ประสงค ์เล็งถึงการคิดอย่างมเีป้าหมาย  หมายถึง การคิดการพจิารณาที�ทําให้เกิดกุศลธรรม เช่น ปลุก

เร้าให้เกิดความเพยีร การรู้จักคิดในทางที�ทําให้หายหวาดกลัว ให้หายโกรธ การพจิารณาที�ทําให้มี

สติหรือทําให้จิตใจเข้มแข็งม�ันคง เป็นต้น 

ไขความท�ัง ๔ ข้อนี� เป็นเพยีงการแสดงลักษณะด้านต่างๆ  ของความคิดที�เรียกว่า  

โยนิโสมนสิการ โยนิโสมนสิการที�เกิดขึ�นครั�งหนึ�งๆ อาจมลีักษณะครบทีเดียวท�ัง ๔ ข้อ หรือเกือบ

ครบท�ังหมดน�ัน หากจะเขียนลักษณะท�ัง ๔ ข้อน�ันส�ันๆ คงได้ความว่า คิดถูกวิธี  คิดมรีะเบียบ  คิดมี

เหตุผล คิดเร้ากุศล ถ้ามองในแง่ขอบเขต โยนิโสมนสิการก็กินความกว้าง  ครอบคลุมต�ังแต่การคิด

นึกอยู่ในแนวทางของศลีธรรม การคิดตามหลักความดีงามและหลักความจริงต่างๆ ที�ได้ศกึษาหรือ

รับการอบรมสั�งสอนมา มคีวามรู้ความเข้าใจดีอยู่แล้ว  เช่น  คิดในทางที�จะเป็นมติร  คิดรัก  คิด

ปรารถนาดีมเีมตตา คิดในทางที�จะให้หรือช่วยเหลือเกื�อกูล คิดในทางที�เข้มแข็ง ทําการจริงจังไมย่่อ

ท้อ เป็นต้น ซึ�งไมต่้องใช้ปัญญาลึกซึ�งอะไร ตลอดขึ�นไปจนถึงการคิดแยกแยะองค์ประกอบและสืบ

สาวหาเหตุปัจจัยที�ต้องใช้ปัญญาละเอียดประณีต 

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ  คือ การนําเอาโยนิโสมนสิการมาใช้ในทางปฏิบัติหรือ

เรียกสั�นๆ ว่าวิธีโยนิโสมนสิการ  โดยหลักการมี ๒ แบบ คือ โยนิโสมนสิการที�มุ่งสกัดหรือกําจัด

อวิชชาโดยตรงและโยนิโสมนสิการที �มุ่งเพื�อสกัดหรือบรรเทาตัณหา  โยนิโสมนสิการที�มุ่งก ําจัด

อวิชชาโดยตรงน�ัน ตามปกติเป็นแบบที �ต้องใช้ในการปฏิบัติธรรมจนถึงที�สุดเพราะทําให้เกิดความรู้



๕๒ 

 

ความเข้าใจตามเป็นจริง  ซึ�งเป็นสิ�งจําเป็นสําหรับการตรัสรู้  ส่วนโยนิโสมนสิการแบบสกัดหรือ

บรรเทาตณัหา มักใช้เป็นข้อปฏิบัติข�ันต้นๆ ซึ�งมุ่งเตรียมพื�นฐานหรือพัฒนาตนเองในด้านคุณธรรม

ให้เป็นผู้พร้อมสําหรับการปฏิบัติข�ันสูงขึ�นไป เพราะเป็นเพยีงขั�นขัดเกลากิเลส แต่โยนิโสมนสิการ

หลายวิธีใช้ประโยชน์ได้ท�ังสองอย่างคือท�ังกําจัดอวิชชาและบรรเทาตัณหาไปพร้อมกัน 

วิธีโยนิโสมนสิการ เท่าที�พบในบาลี พอประมวลเป็นแบบใหญ่ๆ  ได้ดังนี�๖๔ 

๑) วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย คือ การพจิารณาปรากฏการณ์ที�เป็นผล  ให้รู้จัก

สภาวะที�เป็นจริง  หรือพจิารณาปัญหา  หาหนทางแก้ไขด้วยการค้นหาสาเหตุและปัจจัยต่างๆ  ที�

สัมพันธ์ส่งผลสืบทอดกันมาอาจเรียกว่า วธิีคิดแบบอิทัปปัจจยตา หรือคิดตามหลักปฏิจจสมปุบาท 

๒) วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ  หรือกระจายเนื�อหา เป็นการคิดที �มุ่งให้

มองและให้รู้จักสิ�งท�ังหลายตามสภาวะของมันเองอีกแบบหนึ�งในทางธรรม มักใช้พจิารณาเพ�ือให้

เห็นความไมม่แีก่นสาร หรือความไมเ่ป็นตัวเป็นตนที �แท้จริงของสิ�งท�ังหลาย ให้หายยึดติด ถือมั�น

ในสมมติบัญญัติ  โดยเฉพาะการพจิารณาเป็นสัตว์บุคคลเป็นเพยีงการประชุมกัน เข้าของ

องค์ประกอบต่างๆ ที�เรียกว่า ขันธ ์๕ และขันธ ์๕ แต่ละอย่างก็เกิดขึ�นจากส่วนประกอบย่อยต่อไป

อีก 

๓) วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ หรือวิธีคิดแบบรู้เท่าทันธรรมดา  คือ มองอย่างรู้เท่า

ทันความเป็นไปของสิ�งท�ังหลาย ซึ�งจะต้องเป็นอย่างนั�นๆ ตามธรรมดาของมันเอง ในฐานะที�มัน

เป็นสิ�งซึ�งเกิดจากเหตุปัจจัยต่างๆ ปรุงแต่งขึ�นจะต้องเป็นไปตามเหตุปัจจัย  

๔) วิธีคิดแบบอริยสัจ/คิดแบบแก้ปัญหา เรียกตามโวหารทางธรรมได้ว่า วิธีแห่ง

ความดับทุกข ์จัดเป็นวิธีคิดแบบหลักอย่างหนึ�ง เพราะสามารถขยายให้ครอบคลุมวิธีคิดแบบอื �นๆ 

ได้ท�ังหมด เป็นวิธีคิดตามเหตุและผล  หรือเป็นไปตามเหตุและผล  เป็นวิธีคิดที �ตรงจุด ตรงเรื�อง ตรง

ไป ตรงมา มุ่งตรงต่อสิ�งที�จะต้องทํา ต้องปฏิบัติ ต้องเกี�ยวข้องของชีวิต  ใช้แก้ปัญหา ไมฟุ่้ง ซ่าน

ออกไปในเรื�องที�ฟุ้งเฟ้อ  

                                                             
๖๔ พระธรรมปิฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  วิธคีิดตามหลกัพุทธธรรม,  หน้า ๔๑ – ๑๐๓. 



๕๓ 

 

๕) วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ หรือคิดตามหลักการและความมุ่งหมาย คือ 

พจิารณาให้เข้าใจความสัมพันธ์ระหว่าง ธรรม กับ อรรถ หรือหลักการ  กับความมุ่งหมาย เป็น

ความคิดที�มคีวามสําคัญมาก ในเม�ือจะลงมอืปฏิบัติธรรม หรือทําการตามหลักการอย่างใดอย่างหนึ�ง 

เพ�ือให้ได้ผลตรงตามความมุ่งหมาย ไมก่ลายเป็นการกระทําที�คลาดเคลื�อน เลื�อนลอย หรืองมงาย 

๖) วิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก เป็นการมองสิ�งท�ังหลายตามความเป็น

จริงอีกแบบหนึ�ง ซึ�งเน้นการยอมรับความจริงตามที�สิ�งน�ันๆ เป็นอยู่ทุกแง่ทุกด้าน  ท�ังด้านดีด้านเสีย 

และเป็นวิธีคิดที �ต่อเนื�องกับการปฏิบัติมาก เช่น บอกว่าก่อนจะแก้ปัญหา  จะต้องเข้าใจปัญหาให้

ชัดเจน และรู้ที�ไปให้ดีก่อน  หรือก่อนจะละจากสิ�งหนึ�งไปหาอีกสิ�งหนึ�ง ต้องรู้จักท�ังสองฝ่ายดี

พอที�จะให้เห็นว่าการละและไปหาน�ัน หรือการทิ�งอย่างหนึ�งไปหาอีกอย่างหนึ�งน�ัน เป็นการกระทํา

ที�รอบคอบและดีจริง  

๗) วิธีคิดแบบรู้คณุค่าแท้ – คณุค่าเทียม คือ การใช้สอยหรือบริโภค  เป็นวิธีคิด

แบบสกัดหรือบรรเทาตัณหา เป็นขั�นฝึกหัดขัดเกลากิเลส หรือตัดทางไมใ่ห้กิเลสเข้ามาครอบงําจิตใจ

แล้วชักจูงพฤติกรรมต่อ  ๆไป วิธีคิดแบบนี�ใช้มากในชีวิตประจําว ัน เพราะเกี�ยวข้องกับการบริโภค

ใช้สอยปัจจัย ๔ และวัสดุอุปกรณ์อ ํานวยความสะดวกต่าง  ๆมหีลักการว่า คนเราเข้าไปเกี�ยวข้องกับ

สิ�งต่างๆ เพราะเรามคีวามต้องการและเห็นว่าสิ�งน�ันๆ จะสนองความต้องการของเราได ้สิ�งใดสนอง

ความต้องการของเราได ้สิ�งน�ันก็มคุีณค่าแก่เรา 

๘) วิธีคิดแบบเร้าคณุธรรม  เป็นวิธีคิดในแนวสกัดกั�นหรือบรรเทาและขัดเกลา

ตัณหา จึงจัดได้ว่าเป็นข้อปฏิบัติระดับต้น  ๆสําหรับส่งเสริมความเจริญงอกงามแห่งกุศลธรรม  และ

สร้างเสริมสัมมาทิฏฐิที �เป็นโลกิยะ  หลักการคือ สิ�งที�ได้ประสบหรือได้รับรู้อย่างเดียวกัน  บุคคลผู้

ประสบหรือรับรู้ต่ างกัน อาจมองเห็นและคิดนึกปรุงแต่งไปคนละอย่าง  สุดแต่โครงสร้างของจิตใจ

หรือแนวทางความเคยชินต่างๆ  ที�เป็นเครื�องปรุงจิต  คือ สังขารที�ผู้น�ันได้ส�ังสมไว ้หรือสุดแต่การทํา

ใจในขณะน�ันๆ 

๙) วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน  เป็นการคิดในแนวทางของความรู้  หรือคิดด้วย

อ ํานาจปัญญา ไมว่่าจะเป็นเรื�องที�เป็นไปอยู่ในขณะนี� หรือเป็นเรื �องล่วงไปแล้ว หรือเป็นเรื �องของ

กาลภายหน้า ก็จัดเข้าในการเป็นอยู่ในปัจจุบันทั�งน�ัน สิ�งที�เป็นปัจจุบันคลุมถึงเรื �องราวท�ังหลายที�



๕๔ 

 

เชื�อมโยงต่อกันมาถึงสิ�งที�กําลังรับรู้ ก ําลังพจิารณาเกี�ยวข้องต้องกระทําอยู ่เรื�องที�เกี�ยวข้องกับการ

กระทํากิจหน้าที� เรื�องปรารภเพ�ือทํากิจ สิ�งที�เกี�ยวข้องกับการปฏิบัติหรือปฏิบัติได้  ไมใ่ช่คิดเลื�อน

ลอย ฟุ้งเฟ้อ  เพ้อฝันไปกับอารมณ์ที�ชอบใจหรือไมช่อบใจ  ติดข้องอยู่ก ับความชอบ ความชัง หรือ

ฟุ้งซ่านพล่านไปอย่างไร้จุดหมาย 

๑๐) วิธีคิดแบบวิภชัชวาท ลักษณะสําคัญของความคิดและการพูดแบบนี�คือ การ

มองและแสดงความจริง โดยแยกแยะออกให้เห็นแต่ละแง่ละด้าน ครบทุกแง่ทุกด้าน ไมใ่ช่จับเอาแง่

หนึ�งแง่เดียว หรือบางแง่ขึ�นมาวินิจฉัยตีคลุมไปอย่างน�ันท�ังหมด หรือประเมนิคุณค่าความดีความชั �ว 

เป็นต้น โดยถือเอาส่วนเดียวหรือบ างส่วนเท่าน�ัน แล้วตัดสินพรวดลงไป 

(๔) การเจริญสต ิหมายถึง การมสีติระลึกรู้ทั�วพร้อม ก ําหนดพจิารณาสิ�งท�ังหลายให้

รู้เห็นตามความเป็นจริง  การมสีติก ํากับดูสิ�งต่างๆ และความเป็นไปทั�งหลาย โดยรู้เท่าทันตามสภาวะ

ของมัน ไมถู่กครอบงําด้วยความยินดียินร้าย ที�ทําให้มองเห็นเพ�ียนไปตามอํานาจกิเลส๖๕ มี ๔ อย่าง 

คือ๖๖ 

(๑) กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  การต�ังสติกําหนดพจิารณากาย ให้รู้เห็นตามเป็น

จริงว่า  เป็นแต่เพยีงกาย  ไมใ่ช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา ท่านจําแนกวิธีปฏิบัติไว ้หลายอย่าง คือ อานา

ปานสติ ก ําหนดลมหายใจ ๑ อิริยาบถ ก ําหนดรู้ทันอิริยาบถ ๑ สัมปชัญญะ สร้างสัมปชัญญะในการ

กระทําความเคลื�อนไหวทุกอย่าง ๑ ปฏิกูลมนสิการ พจิารณาส่วนประกอบอันไมส่ะอาดท�ังหลายที�

ประชุมเข้าเป็นร่างกายนี� ๑ ธาตุมนสิการ พจิารณาเห็นร่างกายของตนโดยสักว่าเป็นธาตุแต่ละอย่างๆ  

๑ นวสีวถิกา พจิารณาซากศพในสภาพต่างๆ อันแปลกกันไปใน ๙ ระยะเวลา ให้เห็นคติธรรมดาของ

ร่างกาย ของผู้อื�นเช่นใด ของตนก็จักเป็นเช่นนั�น ๑ 

(๒) เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน  การต�ังสติกําหนดพจิารณาเวทนา ให้รู้เห็นตาม

เป็นจริงว่า  เป็นแต่เพยีงเวทนา  ไมใ่ช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มสีติอยู่พร้อมด้วยความรู้สึกชั ด

เวทนาอันเป็นสุขก็ดี  ทุกข์ก็ดี เฉยๆ ก็ดี ท�ังที�เป็นสามสิ  และเป็นนิรามสิตามที �เป็นไปอยู่ในขณะน�ันๆ 

                                                             
๖๕ พระพรหมคณุาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสน์  ฉบับประมวลศัพท์ ,  หน้า ๓๙๕. 
๖๖ พระพรหมคณุาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์  ฉบับประมวลธรรม,  หน้า ๑๔๑. 



๕๕ 

 

(๓) จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การต�ังสติกําหนดพจิารณาจิต ให้รู้เห็นตามเป็น

จริงว่า  เป็นแต่เพยีงจิต  ไมใ่ช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มสีติอยู่พร้อมด้วยความรู้ชัดจิตของต นที�มี

ราคะ ไมม่รีาคะ มโีทสะ ไมม่โีทสะ มโีมหะ ไมม่โีมหะ เศร้าหมองหรือผ่องแผ ้ว  ฟุ้งซ่านหรือเป็น

สมาธิ ฯลฯ อย่างไรๆ ตามที�เป็นไปอยู่ในขณะน�ันๆ 

(๔) ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  การต�ังสติกําหนดพจิารณาธรรม ให้รู้เห็นตาม

เป็นจริงว่า  เป็นแต่เพยีงธรรม  ไมใ่ช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มสีติอยู่พร้อมด้วยความรู้ชัดธรรม

ท�ังหลาย ได้แก่ นิวรณ์ ๕ ขันธ ์๕ อายตนะ ๑๒ โพชฌงค ์๗ อริยสัจ ๔ ว่าคืออะไร เป็นอย่างไร  มใีน

ตนหรือไม่  เกิดขึ�น เจริญบริบรูณ์  และดับไปได้อย่างไร เป็นต้น ตามที�เป็นจริงของมันอย่างนั�นๆ 

ความคิดเป็นธรรมชาติทางนามธรรมชนิดหนึ �ง ซึ�งมอิีทธิพลอย่างสําคัญต่อวิถีชีวิต

และจิตวิญญาณของเรา เราคุ้นเคยและอยู่ก ับความคิดเกือบตลอดเวลา แต่เราแทบจะไมรู้่จักความคิด

และกลไกการทํางานของมันในตัวเราเลย ท�ังนี�เนื�องจากความคิดน�ันมีความเร็วกว่าแสงฟ้าแลบและ

ไหลต่อเนื�องเหมอืนสายน�ํา  

ความคิดมีสองประเภท ความคิดชนิดหนึ�ง มันเกิดขึ�นมาแวบเดียวมันไปเลย ความคิด

ชนิดนี�มันนําโทสะ โมหะ โลภะเข้ามา ความคิดอีกอย่างหนึ�ง เป็นความคิดที �เราต�ังใจคิดขึ�นมา 

ความคิดชนิดนี�ไมน่ําโทสะ  โมหะ โลภะเข้ามา เพราะความคิดชนิดนี�เราต�ังใจคิดขึ�นมาดว้ย

สติปัญญา  

ความทุกข์เกิดขึ�นเพราะเราไมเ่ห็นความคิด แต่ตัวความคิดจริงๆน�ันมันไมไ่ด้มคีวาม

ทุกข์  สาเหตุที�มันมคีวามทุกข์เกิดขึ�นคือ เม�ือเราคิดขึ�นมา เราไมท่ันรู้  ไมท่ันเห็น  ไมท่ันเข้าใจ

ความคิดอันน�ัน มันก็เลยเข้าไปในความคิด เป็นโลภ  เป็นโกรธ  เป็นหลงไป  แล้วมนัก็นําทุกข์มาให้

เรา  

เม�ือเราไมรู้่วิธีแก้ไข มันก็คิด คิดอันน�ัน คิดอันนี� คนเราจึงอยู่ด้วยทุกข์ กินด้วยทุกข์ 

น�ังด้วยทุกข ์นอนด้วยทุกข ์ไปไหนมาไหนด้วยทุกข์ท�ังน�ัน เอาทุกข์นั�นแหละเป็นอารมณ์ไป  แต่ถ้า

มาเจริญสติให้รู้เท่าทันความคิด  พอดีมันคิดปุ้ป ..ทันปั�ป คิดปุ้ป..ทันปั�ป มันไปไมไ่ด ้มันจะทําให้

จิตใจของเราเปลี�ยนแปลงที�ตรงนี� ความเป็นพระอริยบุคคลจะเกิดขึ �นที�ตรงนี� หรือเราจะได้ต้นทาง

หรือกระแสพระนิพพานที�ตรงนี�  



๕๖ 

 

วิธีการเจริญสติ  หรือการทําความรู้สึกตัว  สติ หมายถึง ความระลึกได้ หรือพูดอีก

อย่างหนึ�งคือ “ให้รู้สึกตั ว” ให้รู้สึกตัวในการเคลื�อนการไหว กระพริบตาก็รู้  หายใจก็รู้ จิตใจมันนึก

มันคิดก็รู้ การเคลื�อนไหวเป็นสาระสําคัญของการเจริญสติ  ถ้าหากเราน�ังนิ�งๆ ไมม่กีารเคลื�อนไหว 

พอดีมันเกิดขึ�นมา เราก็เลยไปรู้กับความคิด มันเป็นการเข้าไปอยู่ในความคิดเพราะไมม่อีะไรดึงไว้  

ดงัน�ันจึงมกีารฝึกหัดการเคลื �อนไหวของรูปกาย ให้รูปกายเคลื�อนไหวอยู่เสมอ ถ้าเรามสีติรู้อยู่ก ับ

การเคลื�อนไหวของรูปกาย เม�ือใจคิดขึ�นมา เราจะเห็น เราจะรู้  

๒.๒.๓ การประยุกต์ใช้หลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  

จุดมุ่งหมายที�สําคัญของการแก้ปัญหาทางพระพทุธศาสนา  คือ การเข้าถึงนิโรธ  คือ 

ความดับทุกข์ที�เกิดขึ�น ซึ�งจําแนกแบ่งเป็น  ๒ ระดับ คือ ระดับโลกิยะ อันเป็นการระงับปัญหา

ช�ัวคราว และระดับโลกุตตระ  อันเป็นการแก้ปัญหาได้อย่างสิ �นเชิง  ซึ�งเป็นขั�นสูงสุดในทาง

พระพทุธศาสนา โดยใช้กระบวนการของอริยมรรคแปดประการ กล่าวคือ การให้ผู้มปัีญหา มคีวาม

คิดเห็นถูกต้องจากมจิฉาทิฏฐิ  เป็นสัมมาทิฏฐิเป็นเบื �องต้น และมสีัมมาสมาธิในที�สุด  จัดเป็น

กระบวนการแก้ปัญหาอย่างสมบรูณ์ เพราะเป็นการแก้ปัญหาที �เหตุแห่งปัญหา  และยุติลงด้วยการ

พัฒนาทางจิตของผู้มปัีญหาให้บริสุทธิ�หมดจด 

หลักพทุธธรรมที�พระพทุธเจ้าได้นํามารักษาโรค โดยเฉพาะโรคทางใจน�ัน พระองค์ได้

ตรัสรู้และมคีวามรอบรู้ธรรมทั�งปวง และทรงมพีระกรุณาอันยิ�งใหญ่ ต่อผู้ที�ประสบกับความทุกข์ท�ัง

ทางกาย และทางใจ ในคัมภีร์พระไตรปิฎกได้ระบุไว้ว่า  พระพทุธองค์ทรงเป็นผู้เยียวยาโรค  คือ 

กิเลส ให้แก่สัตว์โลก และเป็นผู้รักษาพยาบาลชาวโลกท�ังปวง (สพฺพโลกติกิจฺฉโก )๖๗ คือ ปุถุชนซึ�งมี

จิตใจอันหนาไปด้วยกิเลสได้ถือว่า เป็นผู้มโีรคทางใจกันทั�งน�ัน แล้วแต่ว่าใครจะมโีรคทางใจมาก

น้อยเพยีงใด ยกเว ้นผู้ที�ฝึกฝนอบรมตนเอง  จนกระท�ังหลุดพ้นเป็นพระอรหันต์เท่าน�ัน 

โรคทางกายที�ปรากฏในพระไตรปิฎกนั�นเป็นโรคทั �วไป ส่วนโรคทางใจน�ันได้แก่ กิเลส  

ความเศร้าหมองที�ครอบงําจิตและได้มปีรากฏในพระไตรปิฎก  ระบุถึงโรคทางจิตตามทัศนะทาง

การแพทย์ปัจจุบันน�ันก็มดี้วย โรคเหล่านี�ต่างทําให้ชีวิตมนุษย์เป็นทุกข์และลําบาก เป็นสิ�งที�บ�ันทอน 

                                                             
๖๗ ข.ุวิ. (บาลี)  ๒๖/๓๘๕/๒๗๑,  ข.ุว.ิ (ไทย)  ๒๖/๗๐๙/๔๖๐ 



๕๗ 

 

เป็นอุปสรรคต่อชีวิต  และอาจทําให้ชีวิตของมนุษย์ส�ันลงได ้และหากเราเป็นบุคคลที �ฉลาดในธรรม 

ได้นําเอาหลักพทุธธรรมที�เหมาะสมแก่เรา  หรือเหมาะแก่จริตที �จะทําให้ชีวิตเราดีขึ�นน�ัน ก็ควร

ปฏิบัติตามคําส�ังสอนของพระพทุธองค ์ที�ได้วางแบบไว้ดีแล้วให้เกิดประโยชน์แก่ตัวเรา และผู้ที�มี

ความเจ็บป่ว ยด้วยโรคท�ังหลาย 

อาการเครียดของบุคคลส่วนหนึ�ง ก็มผีลมาจากจริตใน  ๖ อย่างน�ัน ด้วยเหตุที�ว่าอาการ

เครียดน�ัน มักจะมีความสัมพันธ์กับจิต ดังน�ันพระพุทธเจ้าจึงได้เน้นไปที�จิตก่อน แนวการสอนของ

พระพทุธองค์จะดูว่า บุคคลน�ันมีจิตโน้มเอียงไปทางจริตใด การนําเอาหลักพทุธธรรมที�เหมาะสมใน

การสอน หรือช่วยบําบัดความเครียดน�ัน จึงเป็นสิ�งสําคัญและควรคํานึงถึงเป็นอย่างมาก  

ดังเช่น พระพทุธองค์ได้เสด็จเยี�ยมไข้ของภิกษุใหมรู่ปหนึ�ง ผู้มนิีสัยในทางราคะจริต  

ครั�นได้ตรัสถามแล้วทราบว่า ภิกษุท่านเดือดร้อน เพราะย ังไมรู้่ท�ัวถึงธรรม ตรัสรับรองว่า  

เธอได้รู้ทั �วถึงธรรมที�ทรงแสดงเพื�อคลายราคะ แล้วถามว่า  ตา หู จมูก ลิ�น 

กาย และใจ เที�ยงหรือไม่เที �ยง มทุีกข์  หรือมสุีข  มคีวามแปรปรวนเป็นธรรมดา

หรือไม่  เธอตอบว่า  ตา หู เป็นต้นนั �นไม่เที�ยง เป็นทุกข์  มคีวามแปรปรวนเป็น

ธรรมดา และไม่ควรถือว่านั�นเป็นของเรา  นั�นเป็นเรา  นั�นเป็นตัวตนของเรา  ทรง

แนะนําว่า เม�ือพิจารณาอย่างนี� ก็จะเบื�อหน่ายในสิ�งเหล่านี� ย่อมคลายกําหนัดและ

มจิีตหลุดพ้น เธอชื�นชมยนิดี มจิีตปราศจากธุลี และมลทินนั�นได้๖๘ 

การที�จะสอนให้คนที�มนิีสัยไปในทางราคะจริต ต้องมวีิธีหรือยกหลักธรรมที�เหมาะสม

ในการแก้จริตให้เหมาะกับบุคคลนั �น เป็นสิ�งที�สําคัญมาก การรู้จักนําเอาหลักพทุธธรรมมา

ประยุกต์ใช้ในการพูดคุยจะเป็นประโยชน์อย่างมากในการมปีฏิสัมพันธ์ต่อกัน  

สําหรับคนที�มนิีสัยที�มักโกรธ ขุ่นเคืองง่าย  ก็เป็นอีกจริตหนึ �ง คือ โทสะจริต  จากการที�

ได้ศกึษาอุปนิสัยของบุคคลที�มคีวามเครียด นิสัยส่วนหนึ�งของผู้ที�มคีวามเครียด  คือ มคีวามขัดเคือง 

ความพลุ่งพล่าน ความแค้นเคือง มคีวามไมแ่ช่มชื�นแห่งจิต อาการเหล่านี�เป็น  ความโทสะภายในใจ

ของบุคคลที�มคีวามเครียด จนถึงข�ันขนาดอาจทําลายชีวิตได ้ความโกรธที�แสดงออกมาให้เห็นทาง

ใบหน้าจะมีลักษณะ หน้าเง้า หน้างอ คางส�ัน แล้วก็แสดงวาจาหยาบคาย จากน�ันก็จะมองซ้าย ดูขวา 

                                                             
๖๘ วิ.มหา. (ไทย)  ๑/๒๙๐/๓๒๙.   



๕๘ 

 

หยิบฉวยเอาสิ�งของ ไม ้ หรือมดี  เป็นต้น  มุ่งจะทําร้ายหรือขว้างปา มนุษย์มอุีปนิสัยหรือมคีวาม

อดทนไม่เหมอืนกัน บางคนอาจจะใช้เวลานาน กว่าจะหายโกรธ แต่บางคนแม้จะถูกว่ากล่าวด้วยคํา

เลวทรามหยาบคาย เพยีงใดก็ตาม แต่ก็ไมโ่กรธ ท�ังย ังสามารถสมานใจตนเองไว้ได ้ย ังพูดจาดีอยู่

เปรียบเหมอืนรอยขีดในน�ํา ย่อมหายไปเร็วไมติ่ดอยู่นาน๖๙ 

ความโกรธมผีลกระทบต่อสุขภาพร่ายกาย  เช่น ทําให้มผีิวพรรณเศร้าหมอง ไมน่่าดู  คน

มักโกรธจะนอนไมห่ลับ มใีจเป็นทุกข์ ๗๐ ความทุกข์เหล่านี�ทําให้จิตเศร้าหมองมคีวามกระวน

กระวาย ความฟุ้งซ่าน และทําให้เกิดความผิดหวัง คิดหนัก เสียใจ โกรธตนเอง หรือโกรธผู้อื�น จน

ทําให้เป็นผู้เสียสุขภาพจิตและเป็นโรคทางจิตเวชชนิดต่างๆ  ได ้หลักธรรมในคัมภีร์พระพทุธศาสนา

ก็ได้กล่าวสอนเพ�ือเป็น คติเตือนใจ แก่คนที�มนิีสัยมักโกรธผูกเวรพยาบาทกันไว้ในพุทธพจน์ว่า  

ก็ชนเหล่าใดเข้าไปผูกเวรไว้ว่า  คนโน้นได้ด่าเรา  คนโน้นได้ทําร้ายเรา  คน

โน้นได้ชนะเรา  คนโน้นได้ลักของเรา  เวรของชนเหล่านั�นย่อมไม่สงบ  ส่วนชน

เหล่าใดไม่ผูกโกรธเขา... เวรของชนเหล่านั�นย่อมระงบัเวรในโลกนี�ย่อมไม่ระงบั

เพราะเวรเลย ในกาลไหนๆ แต่จะระงับได้ด้วยไม่มเีวรกัน ๗๑ 

ผู้ฆ่าย่อมได้รับการฆ่าตอบ  ผู้ชนะย่อมได้รับการชนะตอบ  ผู้ด่าย่อมได้รับ

การด่าตอบ  และผู้ขึ�งเคียดย่อมได้รับความขึงเคียด  ตามฉะนั�น เพราะความ

หมุนเวียนแห่งกรรม ผู้แย่งชิงนั�นย่อมถูกเขากลับแย่งชิงคืน ๗๒ 

ส่วนการเกิดขึ�นของผู้มนิีสัยโมหะจริตนั�น สาเหตุใหญ่ๆ คือ อวิชชา การไมไ่ด้รับฟัง

คําแนะนําจากกัลยาณมิตร จึงไมเ่กิดศรัทธาที�จะทําความดี เม�ือประสบกับเรื�องต่างๆ เลยไมม่ปัีญญา

แก้ปัญหา หรือรู้เท่าทัน  ทําให้ขาดสติสัมปชัญญะไมส่ํารวมระวัง ตา หู จมูก ลิ�น กาย และใจของ

ตนเอง พร้อมกับการเกิดขึ�นของนิวรณ์ ๕ ได้เข้าครอบงําจิต ทําให้เศร้าหมองขุ่นมัว ขัดขวางไมใ่ห้

ทําความดี กลายเป็นคนมดืมนมอีวิชชาโดยสมบรูณ์  เหมอืนกับฝนที�ตกลงบนภูเขา น�ําก็ไหลไป

                                                             
๖๙ องฺ.สตฺตก. (ไทย)  ๒๓/๗๔/๑๖๘.   
๗๐ องฺ.สตฺตก. (ไทย)  ๒๓/๖๔/๑๒๖.   
๗๑ ว.ิม. (ไทย)  ๕/๔๖๔/๓๕๔.   
๗๒ ส.ํส. (ไทย)  ๑๕/๑๒๖/๓๗๕.   



๕๙ 

 

ตามที�ลุ่ม ทําให้เอ่อนองตามซอกเขา ล ําธาร และห้วย กลายเป็นหนอง  บึง แมน่�ําน้อยใหญ่ และ

มหาสมทุรในเวลาต่อมา๗๓  

การเกิดขึ�นของคนโมหะจริตในหลักพทุธธรรม ได้จัดล ําดับไว้ดังนี�  

อวิชชา คือความไมรู้่จักสัจธรรมที�เป็นพื �นเดิมของจิต  โมหะ คือความไมรู้่ผิดรู้ชอบซึ �ง

เกิดขึ�นบางคราวเท่าน�ัน มจิฉาทิฏฐิ คือการเห็นผิดจากคลองธรรม ซึ�งมที�ังไมรู้่และย ังมคีวามเห็นผิด

ด้วย จัดเป็นมโนกรรม นําไปสู่การทําผิด พูดผิด คิดผิด ต่อไป  

จากการที�ได้สังเกต และศกึษาผูที้�มคีวามเครียด  ลักษณะอาการที�เห็นเด่นชัดของผู้ที�มี

ความเครียด  คือ อาการหลงผิด มคีวามเชื�อที�ผิด เชื�อในเรื�องที�ไมเ่ป็นความจริง  หรือเชื�อในเรื�องที�

ผู้อื�นในสังคมไมย่อมรับ โดยไมส่ามารถใช้เหตุผลใดๆแก้ไขความเชื�อนี�ได ้ ผลที�ปรากฏออกมา

เช่นนี� ก็มรีากฐานที�เกิดจากความคิด หรือความมนิีสัยโมห ะจริตแต่ทุนเดิม  ความเป็นผู้มโีมห ะจริต

ในทางพระพทุธศาสนาจัดว่าเป็นโรคทางใจ  การกระทําทุกอย่างรวมท�ังความคิดก็จะเป็นไปตาม

ความรู้สึกชอบ ไมช่อบหรือเฉยๆ เป็นหลัก ไมไ่ด้ใช้ปัญญาพจิารณาหาเหตุผล ดังน�ันโมหะ จึงเป็น

ตัวการที�คอยฉุด ดึง เหนี�ยวรั�งให้คนเรามคีวามคิดและการกระทําที�ตกต�ําลง เลวลง จนกลายเป็นการ

กระทําที�ผิด ประพฤติผิด พูดผิด คิดผิด ซึ�งเข้ากับลักษณะที�ว่า “เห็นกงจักรเป็นดอกบวั ” นั�นเอง  

สาเหตุของการป่วยทางใจของผู้ ที�มคีวามเครียด ที�มนิีสัยวิตกจริต  หรือสภาวะที�จิตเป็น

กังวล สับสนและวุ่นวาย มคีวามฟุ้งซ่านแทบทุกลมหายใจน�ันก็เป็นส่วนทําให้เสียสุขภาพจิตอย่าง

มาก เห็นได้ชัดดังเช่น เรื�องราวของ นางกีสาโคตมี ที�มคีวามวิตกกังวลและมจิีตที�เศร้าหมอง นาง

เสียใจแทบเสียสติ เพยีงเพ�ือพยายามให้ลูกน้อยที�ได้ตายไปแล้ว กลับฟื�นคืนมา ด้วยความเป็นผู้มพีระ

ปรีชาสามารถในการสอนของพระสัมมาสัมพทุธเจ้า  ได้ออกอุบายให้นางกีสาโคตมี ตระเวนหา

เมล็ดพันธ์ุผ ักกาดในบ้านที�ไมม่คีนเคยตาย ปรากกฎว่าแทบทุกเรือนมีเมล็ดผ ักกาด แต่พอถามว่า “ที�

บ้านนี�เคยมคีนตายมาก่อนบ้างไหม ” ทุกบ้านก็ตอบตรงกันว่า “เคย” นางกีสาโคตมี ตระเวนหาแต่

เช้าย ันเย็น จนลูกเหม็นเน่าก็ไมไ่ด้เมล็ดผ ักกาดแม้แต่เมล็ดเดียว นางจึงเข้าใจว่า “ความตายนั�นเป็น

อย่างไร และคนที�ตาย ก็มใิช่ว่าจะตายเฉพาะลูกของเธอเท่านั �น ทุกคนเกิดมาก็ต้องตาย”  

จึงต้องกลับมาเฝ้าพระพทุธเจ้าด้วยความผิดหวัง พระพทุธเจ้าได้ทรงให้สตินางว่า  

                                                             
๗๓ ข.ุอิติ. (ไทย)  ๒๕/๘๘/๒๖๘.   



๖๐ 

 

“กีสาเอ๋ย อนิจจา เหมอืนกันหมด” นางจึงวางร่างลูกน้อยไว้ในป่าแล้วกลับไปกราบทลู

พระบรมศาสดาว่า “ไม่สามารถจะหาเมล็ดพันธ์ุผักกาดจากบ้านเรือนที �ไม่เคยมคีนตายได้”  

พระพทุธองค์ได้สดับคํากราบทลูของพระนางแล้วตรัสว่า  

โคตมี เธอเข้าใจว่าลูกของเธอเท่านั �นหรือที�ตาย อันความตายนั�นเป็นของ

ธรรมดา ที�มคู่ีกับสัตว์ทั�งหลายที�เกิดมาในโลก เพราะว่ามัจจุราชย่อมฉุดคร่าสัตว์

ทั�งหมด ผู้มอัีธยาศยัเต็มเ ปี�ยมไปด้วยกิเลสตัณหา  ให้ลงไปในมหาสมุทร  คือ 

อบายภูม ิอันเป็นเสมอืนว่าห้วงนํ �าใหญ่ ฉะนั�น  

นางได้ฟังธรรมของพระบรมศาสดาจบลงก็ได้บรรลุอริยผล ดํารงอยู่ในพระโสดาบัน ก็

กราบทลูขอบรรพชาในสํานักภิกษุณี  ว ันหนึ�งพระเถรีได้ทําความสะอาดโรงอุโบสถ เห็นแสง

ประทีปที�จุดอยู่ลุกโพลงขึ�นแล้วหรี�ลงสลับกันไป นางจึงเอาดวงประทีปน�ันเป็นอารมณ์กรรมฐานว่า  

“สัตว์โลกก็เหมอืนแสงประทีปนี � มเีกิดขึ�นและดับไป แต่ผู้ถึงนิพพานไม่เป็นอย่างนั �น”  

พระพทุธองค์ตรัสกับนางว่า  

อย่างนั�นแหละโคตมี สัตว์ทั�งหลายย่อมเกิดขึ �นและดับไปเหมอืนเปลวไฟ

ดวงประทีปนี� แต่ผู้ถึงนิพพานแล้ว  ย่อมไม่ปรากฏอย่างนั �น ความเป็นอยู่แม้เพียง

ขณะเดียวของผู้เห็นนิพพานย่อมประเสริฐกว่า  ความเป็นอยู่ตั �ง ๑๐๐ ปีของผู้ไม่

เห็นพระนิพพานนั�น๗๔ 

พระพทุธเจ้าตรัสสังเวชนียธรรมแก่ภิกษุทั �งหลาย พระผู้มพีระภาครับสั�งเรียกภิกษุ

ท�ังหลายมาตรัสว่า 

ภิกษุทั�งหลาย บดันี� เราขอเตือนเธอทั�งหลายว่า สังขารทั�งหลายมคีวามเสื�อม

ไปเป็นธรรมดา  เธอทั�งหลายจงทําหน้าที�ให้สําเร็จด้วยความไม่ประมาทเถิด  อีก

ไม่นาน  การปรินิพพานของตถาคตจะมจีากนี �ไปอีก  ๓ เดือน ตถาคตจะ

ปรินิพพ าน๗๕ 

พระผู้มพีระภาคได ้จึงตรัสคาถาประพันธ์ต่อไปอีกว่า  

“มนุษย์ทุกคนไม่ว่าเด็ก  ผู้ใหญ่โง่ ฉลาด มั�งม ีและยากจน ล้วนต้องตาย”๗๖  

                                                             
๗๔ ข.ุเถรี. (ไทย)  ๒๖/๒๒๒/๕๙๑.   
๗๕ ท.ีม. (ไทย)  ๑๐/๑๘๕/๑๓๑.   
๗๖ ท.ีม. (ไทย)  ๑๐/๑๘๕/๑๓๑.   



๖๑ 

 

“ชีวิตของสัตว์เปรียบเหมอืนภาชนะดินที �ช่างหม้อปั�นแล้วเล็กบ้าง  ใหญ่บ้าง  

สุกบ้าง ดิบบ้าง ซึ�งล้วนมีความแตกสลายเป็นที �สุด”๗๗ 

ส่วนผู้ ที�มคีวามเครียด ที�เป็นคนศรัทธาจริต  มลีักษณะอุดมคตินิยม  คือต้องการ

เปลี�ยนแปลงตัวเอง สังคมและโลกไปสู่สภาพเป็นอยู่ที�ดีกว่า ในตัวบุคคลที�มจีริตในทางศรัทธานั�น 

มักมคีวามเชื�อม�ันว่า ตัวเองเป็นบุคคลผู้มหีลักการ  อดมการณ์ คิดว่าตนเองเป็นคนดี  น่าศรัทธา 

ประเสริฐยิ�งกว่าใคร เพราะฉะน�ันคนศรัทธาจริตมักขาดปัญญา หรือศรัทธามาก บางครั�งถ้าความคิด

เห็นอะไรไมเ่หมอืนกับตน คนศรัทธาจริตไมส่ามารถยอมรับได้  คนที�ไมย่ึดมั�นในความคิดดั�งเช่น

ของตนไม่ใช่คนดี ทําให้คนมีศรัทธามากบ่อยครั�งขาดเมตตา ส่วนผู้ที�ความเครียด ในทางบวกน�ันมี

ลักษณะไปทางกุศลธรรมอาทิ คือ ความเสียสละเด็ดขาด  ความใคร่ฟังพระสัทธรรม   ความมากไป

ด้วยปราโมช  ความไมโ่อ้อวด  ความไมม่มีารยา และความเลื�อมใสในฐานะที�ควรเลื�อมใส 

ทางแก้ของผู้เป็นศรัทธาจริต  คือ ต้องใช้หลักเหตุผลพจิารณาเหนือความเชื�อ (ปัญญาเป็น

ตัวนํา ส่วนศรัทธาเป็นตัวขับเคลื �อน) โดยใช้หลักเกสปุตติสูตร เพราะสามารถช่วยลดความเป็น

อัตตาตัวเราของเราลงได ้ควรเปิดใจกว้างรับฟังความคิดใหม่ๆ  เพราะย�ิงปิดตัวเราเองเท่าไรก็เป็นการ

ตอกย�ําให้ความคิดของเราแคบลงเท่าน�ัน และใช้หลักธรรมที�ว่าด้วยพจิารณาอนุสติ  

สําหรับผู้ที�จัดอยู่ในประเภทพุทธิจริต หรือญาณจริตนั�น มลีักษณะเป็นผู้มคีวามรู้ มคีวาม

ประพฤติหนักไปทางใช้ความคิดพิจารณา หากมจิีตมุ่งแสวงหาความรู้แต่อย่างเดียวแต่ไมส่ามารถรู้

และเลือกและนํามาประยุกต์ใช ้ ท�ังชีวิตจะจมอยู่ก ับการอ่านหนังสือ  หรือกิจกรรมที �ตัวเองทําอยู่

สม�ําเสมอ โดยลืมถามตัวเองว่า ความรู้ดังกล่าวจะเอาไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อชีวิตตัวเอง  และคน

รอบข้างได้อย่างไร อาจมลีักษณะเป็นคนยึดมั�นทางความคิดตัวเองเป็นอารมณ์  โดยจิตมักมัวหมอง

หากคนอื�นคิดไม่เหมอืนตัวเอง และจุดอ่อนอีกประการหนึ�งของผูป่้วยทางจิตประเภทพทุธิจริตคือ  

สภาวะของการประสบแต่ความสําเร็จสมหวัง  ไมค่่อยมคีวามทุกข์  ทําให้มแีรงเฉื�อย ไมม่คีวาม

ต้องการที�จะพัฒนาจิตวิญญาณมากนัก  ไมส่นใจศาสนา ไมต่้องการปรับปรุงและฝึกฝนความ

เข้มแข็งของจิต เป็นผู้ที�ไมค่่อยเข้าใจคนที�ไมส่มหวังล้มเหลวอยู่ในมุมมดืมุมอับ  

เม�ือทราบธรรมชาติแห่งปัญหาผู้ที�มคีวามเครียด ประเภทพทุธิจริต  มทีางแก้ไขต่างๆได ้

อาทิ ควรพิจารณาไตรลักษณ์ ควรเพ�ิมพลังจิตให้เข้มแข็งด้วยการเติมพลังสติสมาธิ และการศกึษา

ธรรมะ ท�ังนี�เพ�ือขัดเกลาจิตให้แหลมคมยิ�งขึ�น ในแง่ต่อผู้อื�นน�ัน พทุธิจริตจะต้อง รู้จักประยุกต์

                                                             
๗๗ ท.ีม. (ไทย)  ๑๐/๑๘๖/๑๓๑ – ๑๓๒.   



๖๒ 

 

ความรู้ ความเข้าใจโลกในด้านนามธรรมให้เป็นรูปธรรมให้ได้  สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะ

หน้าต่างๆให้ออกมาดี มองตามความเป็นจริงที �ปรากฏต่อหน้า  

การสอนตามแนวจริตท�ัง ๖ อย่าง คือ ราคะจริต  โทสะจริต  โมหะจริต  วิตกจริต  ศรัทธา

จริต และพทุธิจริตนั�น พทุธธรรมในคัมภีร์พระพทุธศาสนาได้สอนให้เราเข้าใจอุปนิสัยของตัวเรา  

และผู้อื�นเป็นหนทางที �จะช่วยให้สามารถพัฒนาศักยภาพ และช่วยแก้ไขจริตที�ไมดี่ อันทําให้ชีวิต

ของคนมีความทุกข ์โดยเฉพาะความทุกข์ทางจิตใจ การได ้พูดคุย หรือสนทนากันต้องรู้จักวิธีการ  

หรือรู้เขารู้เรา  เพ�ือหลีกเลี�ยงการกระทบกระท�ัง และการทําให้จิตของผู้ร่วมสนทนาเศร้าหมอง ดังน�ัน 

หากเราได้นําแนวการสอนนี�ไปปรับใช้กับคนที�เป็นโรคทางใจก็สามารถช่วยในการบําบัดได้ส่วน

หนึ�ง เพ�ือให้ผูที้�มคีวามเครียดมคีวามผ่อนคลายขึ�น 

อริยสัจ  ๔ คือ ธรรมที�นําเสนอเป็นระบบปฏิบัติการ  ให้มนุษย์บริหารประโยชน์จาก

ความจริงของธรรมชาติ ซึ�งสภาวะตามธรรมชาติน�ันก็คือ กระบวนการอิทัปปัจจยตาปฏิจจสมปุบาท 

และภาวะเหนือกระบวนการน�ันคือ นิพพาน ท�ังนี�เพ�ือชี�ให้เห็นถึงข�ันตอนในการปฏิบัติของมนุษย์ที�

เป็นหลักของเหตุผล แต่การนําเสนอของพระพทุธเจ้าจะยกผลขึ�นมาให้เร้าใจก่อน แล้วค่อยชี�ไปที�

เหตุและการที�จะดับทุกข ์หรือปัญหานั�นก็จะดับที�เหตุเท่าน�ัน เช่น 

ทุกข์ คือ ปรากฏการณ์ซึ�งเป็นผล  (ปัญหา) และ สมทุัย เป็นเหตุของทุกข์  (สาเหตุที�ทํา

ให้เกิดปัญหา) นี�คือ ผลกับเหตุ คู่ที�หนึ�ง 

นิโรธ คือ จุดหมายที�ต้องการ จักเป็นผ ล แล้วก ็มรรค คือ วิธีปฏิบัติให้บรรลุจุดหมาย

น�ันจัดเป็นเหตุ นี�คือ ผลกับเหตุ คู่ที�สอง 

ปัญหาความเครียด  คือ “ความทุกข์” ที�เกิดขึ�นเม�ือเผชิญกับปัญหาเป็นปรากฏการณ์ที �เป็น

ผล (ต่อสังคม/ส่วนตัว) ส่วนความโลภ (ผู้ประสบปัญหาและมคีวามเครียด ) ความโกรธผู้ได้รับ

ผลกระทบท�ังหมด) ความหลง (ผู้มคีวามเครียด) เหล่านี�คือ “สมุทัย” หรือสาเหตุทําให้เกิดทุกข์นี�คือ

ผลกับเหตุ คู่ที�หนึ�ง 

ประชาชนที�มคีวามเครียด  คือ “นิโรธ” หรือเป้าหมายที �ต้องการ ส่วน “มรรค” หรือ

แนวทางแก้ปัญหาด้านสุขภาพจิตและความเครียดนั�นอาจมหีลายระดับ เช่น ระดับนโยบายของรัฐ

ระดับยุทธศาสตร์แห่งชาติ กฎหมาย และการปฏิบัติในทุกระดับ เป็นต้น  นี�คือ ผลกับเหตุ คู่ที�สอง

ผู้วิจัยมุ่งเน้นที�จะให้เห็นว่า  การแก้ไขปัญหาด้านสุขภาพจิตและความเครียดที �จะสมบรูณ์ได้น�ัน

จําเป็นอย่างยิ�งที�จะต้องพจิารณาปัญหาโดยภาพรวมตามความเป็นจริง  โดยใช้หลัก “อริยสัจ  ๔”เป็น



๖๓ 

 

ที�ต�ัง แล้ววิเคราะหแ์ยกแยะปัญหา หาสาเหตุของปัญหา เป้าหมายที �จะไปและแนวทางแก้ปัญหาให้

สอดคล้องสมบรูณ์จึงจะสามารถแก้ปัญหาน�ันได้อย่างแท้จริง เม�ือเข้าใจภาพรวมร่วมกันทุกส่วน ทุก

ฝ่าย  ทุกหน้าที�ที�เกี�ยวข้องมอุีดมการณ์หรือเป้าหมายเดียวกันแล้ว  แม้รายละเอียดในการปฏิบัติจะ

แตกต่างกันบ้าง แต่มจุีดมุ่งหมายเดียวกันร่วมกันแล้วก็ย่อมจะเป็นพลัง  สามารถที�จะเข้าถึงหรือ

บรรลุเป้าหมาย  คือ สังคมที�ประชาชนปราศจากความเครียดและมคีวามสุขกายสุขใจทําให้สงบ

ร่มเย็นได ้

แนวทางการป้องกันและแก้ไขตามหลัก พทุธธรรมน�ัน เม�ือเราทราบถึงปัญหา (ทุกข์) 

และสาเหตุ (สมทุัย) แล้วสิ�งที�จะมาเป็นคู่ปรับก็คือ  การวางเป้าหมายที �จะมุ่งสู่ความหลุดพ้นปัญหา

น�ันได้อย่างไร (นิโรธ) เม�ือได้เป้าหมายแล้วสิ�งที�สําคัญที�สุดคือ เราจะมีแนวทางหรือวิธีการปฏิบัติมา

ปองกันและแก้ไขปัญหาด้านความเครียดได้อย่างไร (มรรค) ซึ�งแนวทางที�ว่านี�จะต้องมนีัยยะสําคัญ 

๓ ประการ คือ 

๑)  รู้รอบ ถูกต้อง แจ่มแจ้ง ในวิธีการ (พทุธศาสตร์) 

๒)  ปฏิบัติได้อย่างถูกต้องหรือปฏิบัติธรรม (ธรรมศาสตร์) 

๓)  สังคมอยู่ร่วมกันได้ทุกคนอยู่อย่างมคีวามสุข (สังฆศาสตร์) 

ซึ�งท�ังสามนัยยะนี�สําคัญน�ันต้องประกอบสอดแทรกอยู่ทุกส่วนในทางปฏิบัติทั�ง ๓ 

ระดับ คือ ศลี สมาธิ ปัญญา หรือมรรค  ๘ น�ันเอง ซึ�งสังคมไทยในขณะนี�เป็นสังคมที �มวี ัฒนธรรม

เชิงพทุธอยู่แล้ว ฉะน�ันปัญหาด้านความเครียดที�เกิดขึ�นอยู่ในขณะนี�จึงเป็นโอกาสอันดีที�พทุธบริษัท

สี�ท�ังหลาย (ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา) จะได้นําหลักธรรมในศาสนาของตนมาปรับประยุกต์ใช้

ให้ประโยชน์แก่ชีวิต ท�ังตนเอง ผู้อื�น และสังคมประเทศชาติ ดรรชนีชี�วัดความสําเร็จของชาวพทุธ

ต่อปัญหานี� คือ การนําหลักพทุธธรรมมาใช้เพ�ือบริหารความเครียด  เพ�ือให้เข้าใจโดยรอบในการ

วิเคราะหภ์าพรวมของปัญหาที�จําเป็น  จะต้องไปเกี�ยวข้องเชื�อมโยงกับสาเหตุ ความรู้ที�มุ่งสู่ความ

หลุดพ้น (เป้าหมาย ) และแนวทางในการแก้ปัญหาที�เป็นเรื�องเดียวกันในขณะนี� พงึเข้าใจว่าได้

พยายามวิเคราะหใ์ห้อยู่ในบริบทของความจริงอันประเสริฐสี�ประการ (อริยสัจ  ๔) ที�มุ่งเน้นในการ

แก้ปัญหาโดยรอบและสมบรูณ์สามารถแสดงเป็น แผนภูมไิด้ดังนี� 

 

 

 

 

 

 



๖๔ 

 

ทุกข์ (ปัญหา) คือ รูป-นาม (กาย-จิต) 

 

นิโรธ คือ วิชชา วิมตุ                  มรรค คือ สมถะวิปัสสนา  

      (เป้าหมาย )            (ศลี สมาธิ ปัญญา) 

              (แนวทางป้องกันและแก้ไขปัญหา ) 

 

สมทุัย (สาเหตุ) คือ อวิชชา ภวตัณหา (ความไมรู้่ ความอยากม ีอยากเป็น ) 

แผนภูมิที� ๒.๕   บริบทความจริงอันประเสริฐ ๔ ประการ๗๘ 

คนเรานี�จะมีความสุขอย่างแท้จริง ก็ต้องดําเนินชีวิตให้ถูกต้อง คือ จะต้องปฏิบัติถูกต้อง

ต่อชีวิตของตนเองและต่อสภาพแวดล้อม  ท�ังทางสังคม ทางธรรมชาติและทางวัตถุโดยทั�วไป 

รวมท�ังเทคโนโลย ีคนที�รู้จักดําเนินชีวิตได้ถูกต้องย่อมมชีีวิตที �ดีงามและมคีวามสุขที�แท้จริง  ซึ�ง

หมายถึง การมคีวามสุขที�เอื�อต่อการเกิดมีความสุขของผู้อื�นดว้ย 

อย่างไรก็ตาม การเนินชีวิตอย่างถูกต้องหรือการปฏิบัติถูกต้องต่อสิ �งท�ังหลาย อย่างที�

กล่าวมานี� เป็นการรวมความ  ซึ�งถ้าจะให้มองเห็นชัดเจน จะต้องแบ่งซอยออกไปเป็นการปฏิบัติ

ถูกต้องในกิจกรรมส่วนย่อยต่างๆ  ของการดําเนินชีวิตนั�นมากมายหลายแง่หลายด้าน ดังน�ัน เพ�ือ

เสริมความเข้าใจในเรื�องนี� จึงควรกล่าวถึงการปฏิบัติถูกต้องในแง่ด้านทั�งหลาย ซึ�งเป็นส่วนย่อยที �

ประกอบกันขึ�นเป็นการดําเนินชีวิตที�ถูกต้อง 

การดําเนินชีวิตน�ัน มองในแง่หนึ�งก็คือ การดิ�นรนต่อสู้เพื�อให้อยู่รอด หรือการนําชีวิต

ไปให้ล่วงพ้นสิ�งบีบค�ัน ติดขัด คับขอ้งเพ�ือให้เป็นอยู่ได้ด้วยดี การดําเนินชีวิตที�มองในแง่นี� พูดอย่าง

ส�ันๆ ก็คือ การแก้ปัญหา รู้จักคบหา รู้จักเสวนา ถ้าเป็นความเกี�ยวข้องสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมทาง

วัตถุ ก็หมายถึง การรู้จักกิน รู้จักใช ้เรียกง่ายๆ ว่า กินเป็น  ใช้เป็น บริโภคเป็น  เสวนาเป็น  คบคนเป็น 

จะเห็นว่า  การดําเนินชีวิตที �ถูกต้องได้ผลดีน�ัน ครอบคลุมถึงการปฏิบัติถูกต้องที�เป็น

ส่วนย่อยของการดําเนินชีวิตน�ันมากมาย หลายแง่หลายด้านด้วยกัน กล่าวโดยสรุป คือ 

                                                             
๗๘ พระอนุพงษ์  พรมสอาด,  “การประยุกต์ใชอ้ริยสัจสี�ในการจัดการความเครียด”,  วิทยานิพนธ์

ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๑),  หน้า ๔๙. 



๖๕ 

 

ก) ในแง่ของการล่วงพ้นปัญหา ได้แก่ การแก้ปัญหาเป็น  

ข) ในแง่ของการทํากรรม ได้แก่ การคิดเป็น  พูดเป็น/สื�อสารเป็น  ทําเป็น 

ค) ในแง่ของการรับรู้ ได้แก่ การดูเป็น  ฟังเป็น  ดมเป็น  ลิ�มเป็น  สัมผ ัสเป็น คิดเป็น  

ง) ในแง่ของการเสพหรือบริโภค  ได้แก่ การกินเป็น  ใช้เป็น บริโภคเป็น  เสวนาหรือ

คบเป็น  

การปฏิบัติถูกต้องในแง่ด้านต่าง  ๆที�เป็นส่วนย่อยของการดําเนินชีวิตอย่างที �กล่าวมานี� 

รวมเรียกว่า  การดําเนินชีวิตที �ถูกต้อง หรือการรู้จักดําเนินชีวิต  พูดในสอดคล้องกับถ้อยคําที�ใช้

ข้างต้นว่า ด ําเนินชีวิตเป็นและชีวิตที �ดําเนินอย่างนี� ได้ชื�อว่า เป็นชีวิตที �ดีงามตามนัยแห่งพทุธธรรม 

๒.๓ งานวิจัยท�ีเกี�ยวข้อง 

๒.๓.๑ งานวิจัยด้านความเครียด 

วิศิษฐ  วัชรเทวินทร์กุล๗๙  ได้ทําการวิจัยเรื�องความเครียด  ปัจจัยที�ส่งผลต่อความเครียด

และวิธีขจัดความเครียดของนักศกึษาสถาบันราชภัฏนครปฐม โดยใช้แบบสอบถามที�ผู้วิจัยสร้างขึ�น

เองและแบบสํารวจความเครียดด้วยตนเองของกรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข เก็บรวบรวม

ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักศกึษาภาคปกติและนักศกึษาภาพ  กศ.พป. จ ํานวน ๓๗๖ คน 

ผลการวิจัยพบว่า นักศกึษาสถาบันราชภัฏนครปฐมส่วนใหญ่ คิดเป็นร้อยละ  ๖๐.๔๐ มคีวามเครียด

ในระดับปกติ ที�เหลือร้อยละ  ๓๕.๑๐ มคีวามเครียดในระดับปานกลาง  และร้อยละ  ๔.๕๐ มี

ความเครียดในระดับสูง  ปัจจัยส่วนบุคคล รวมถึงปัจจัยด้านสั งคมและเศรษฐกิจ  ได้แก่ คณะ 

บุคลิกภาพส่วนตัว  สภาวะสุขภาพ  ความสัมพันธ์ในครอบครัว  และฐานะทางเศรษฐกิจของ

ครอบครัว มผีลทําให้ความเครียดของนักศกึษาแตกต่างกันอย่างมนีัยสําคัญทางสถิติที �ระดับ .๐๕ 

ส่วนปัจจัยด้านเพศ อาย ุสถานภาพสมรส ประเภทนักศกึษา ผลการเรียน และลักษณะครอบครัวไมม่ี

ผลต่อความเครียดของนักศกึษา  นอกจากน�ัน วิธีขจัดความเครียดที �นักศกึษาใช้มาก ๕ อันดับแรก 

คือ ๑) ทํางานอดิเรก อาทิ ปลูกต้นไม ้อ่านหนังสือ ดูโทรทัศน์หรือชมวีดิทัศน์  เป็นต้น  ๒) เรียนรู้

วิธีการแก้ปัญหา ๓) นอน ๔) พูดระบายกับผู้อื�น และ ๕) ยอมรับสิ�งที�เกิดขึ�น ไมคิ่ดมาก 

                                                             
๗๙ วิศิษฐ  ว ัชรเทวินทร์กุล,  “รายงานวิจยัเรื�อง ความเครียด ปัจจยัที�ส่งผลต่อความเครียดและวิธขีจดั

ความเครียดของนักศึกษาสถาบันราชภฏันครปฐม”,  (นครปฐม : สถาบันราชภัฏนครปฐม, ๒๕๔๕),  บทคัดย่อ. 



๖๖ 

 

วรรธณา  ลีลาอัมพรสิน ๘๐  ทําการวิจัยในหัวข้อ “ปัจจัยที�ก่อให้เกิดความเครียดของผู้

ให้บริการปรึกษาทางโทรศัพท์ในหน่วยงานสังกัดกรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข” จากกลุ่ม

ตัวอย่างจํานวน ๒๔๗ คน พบว่า ปัจจัยภายในบุคคล ได้แก่ ปัจจัยเกี�ยวกับภาวะสุขภาพ ความรู้สึก  

ความนึกคิดและอารมณ์มผีลต่อความเครียดในระดับตํ �า ในส่วนปัจจัยภายนอกบุคคลซึ�งแบ่งเป็น  

ปัจจัยด้านกายภาพ คือ สภาพแวดล้อมในห้องให้บริการปรึกษาทางโทรศัพท์ อุปกรณ์เครื�องอํานวย

ความสะดวก ระยะเวลาและระยะทางจากบ้านมาที�ทํางาน และปัจจัยด้านองค์การ  ๔ ด้าน คือ 

หน่วยงาน ผู้บังคับบัญชา ลักษณะงานและผู้ร่วมงานมผีลต่อความเครียดในระดับปานกลาง  

ทัยรัตน์   พันธ์ุแพ๘๑  ได้ทําการศกึษาเรื�อง การประเมนิภาวะเครียด  การจัดการกับ

ความเครียด และความต้องการคําแนะนําเพ�ือการส่งเสริมสุขภาพจิต  ของพ�ีเลี�ยงเด็กสถานรับเลี�ยง

เด็กก่อนวัยเรียนเอกชนในจังหวัดเชียงใหม ่ผลการวิจัยพบว่า พ�ีเลี�ยงเด็กส่วนใหญ่มคีวามเครียดและ

ไวต่อความเครียดอยู่ในระดับรุนแรง มคีวามเครียดจากที�มาของความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง 

และมคีวามเครียดจากอาการของความเครียดอยู่ในระดับสูง  ด้านการจัดการกับความเครียดพบว่า 

กลุ่มตัวอย่างพ�ีเลี�ยงเด็กมกีารจัดการกับความเครียดท�ังแบบมุ่งแก้ปัญหาและลดอารมณ์พร้อมกัน ซึ�ง

ส่วนใหญ่ใช้การจัดการความเครียดแบบมุ่งลดอารมณ์ โดยการดูโทรทัศน์ ฟังเพลง มากที�สุด และ

การจัดการกับความเครียดแก้ไขปัญหาโดยการปรึกษาเพื �อนที�ไว้วางใจมากที�สุด  

กมลมาลย์  อุปพันธ์๘๒  ได้ทําการวิจัยเรื�องการจัดการความเครียดของพนักงานสายการ

บินที�ทําหน้าที�ตรวจบัตรผู้โดยสารสายการบินไทย การวิจัยครั�งนี�มวีัตถุประสงค์เพ�ือศกึษาสภาพการ

ทํางาน ระดับความเครียด ปัจจัยที�ก่อให้เกิดความเครียดและการจัดการความเครียดของพนักงาน

                                                             
๘๐ วรรธณา ลีลาอัมพรสิน,  “ปัจจัยที�ก่อให้เกิดความเครียดของผู้ให้บริการปรึกษาทางโทรศัพท์  ใน

หน่วยงานสังกัด กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข”,  วิทยานิพนธ์สังคมสงเคราะห์ศาสตรมหาบัณฑิต ,  (คณะ

สังคมสงเคราะหศ์าสตร์ : มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, ๒๕๔๑),  บทคัดย่อ. 
๘๑

 ทัยรัตน ์พันธ์ุแพ,  “การประเมินภาวะเครียดการจัดการกับความเครียดและความต้องการ

คําแนะนําเพ�ือการส่งเสริมสุขภาพจิตของพี �เล�ียงเด็กสถานรับเล�ียงเด็กก่อนวัยเรียนเอกชน ในจังหวัดเชียงใหม่”,  

วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต ,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๔๔),  บทคัดย่อ. 
๘๒ กมลมาลย ์อุปพันธ,์  “การจัดการความเครียดของพนักงานสายการบนิที�ทําหน้าท�ีตรวจบัตร

ผู้โดยสารสายการบินไทย”,  วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต ,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาเชียงใหม่, 

๒๕๕๑),  บทคัดย่อ. 



๖๗ 

 

สายการบินที�ทําหน้าที�ตรวจบัตรผู้โดยสารสายการบินไทย ณ ท่าอากาศยานเชียงใหม่  ผลการวิจัย

สรุปได้ดังนี� พนักงานครึ�งหนึ�งมคีวามเครียดในระดับสูง โดยมีปัจจัยที�เป็นประเด็นคือ  กลัวทํางานที�

ได้รับมอบหมายผิด พลาดและเงินไมพ่อใช้จ่าย  โดยมค่ีาเฉลี �ยอยู่ในระดับมากเป็นอันดับแรก  

รองลงมาคือ กลัวทําอะไรไมส่ําเร็จตามเป้าหมายที�วางไว ้อาการแสดงออกโดยปวดศรีษะข้างเดียว  

เจ็บป่วยบ่อย  สําหรับการจัดการความเครียดพบว่า พนักงานใช้การผ่อนคลายทางร่างกายและด้าน

จิตใจเท่าๆ กัน 

ปิยะนารถ   จันทราโชติวิทย์และคณะ ๘๓  ได้ทําการวิจัยความเครียดของนักศกึษา         

ทันตแพทย ์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ พบว่า ปัจจัยที�มผีลกระทบต่อระดับความเครียดของนักศกึษา

แตกต่างกันไปในแต่ละชั�นปี โดยมปัีจจัยร่วมที �สําคัญ ได้แก่  การมโีรคประจําตัว  การต้อง

รับประทานยาเป็นประจํา  ปัญหาการเรียนในชั �วโมงบรรยาย ปัญหาการเรียนให้ห้องปฏิบัติการ  

ปัญหาเรื�องที�พักและการไมเ่ล่นกีฬา ซึ�งปัจจัยเหล่านี�เกี�ยวข้องต่อระดับความเครียดของนักศกึษาใน

หลายช�ันปี  

สมชาย  จักรพันธ์ และคณะ๘๔  ได้ทําการวิจัยเรื�องการพัฒนาแบบประเมนิและวิเคราะห์

ความเครียดด้วยตนเองสําหรับประชาชนไทยด้วยคอมพวิเตอร์ โดยได้สํารวจความเห็นความเห็น

ของผู้มาใช้บริการในคลินิกคลายเครียดกับกลุ่มประชาชนทั �วไป ตามสวนสนุก  สวนสัตว ์และ

ศูนย์การค้าต่างๆ  ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลผลการวิจัยพบว่า  กลุ่มที�มคีวามเครียดได้แก่

กลุ่มที�มคีวามเครียดสูงกว่ าปกติ ปานกลาง ถึงมาก และปัจจัยภายในที�ทําให้เกิดความเครียดคือ

แนวโน้มลักษณะบุคลิกภาพ ๕ ลักษณะ ได้แก่ แนวโน้มลักษณะบุคลิกภาพแบบวิตกกังวลแบบ

ซึมเศร้า แบบย�ําคิดย�ําทํา แบบหวาดกลัว และแบบที�เกิดอาการเจ็บป่วยทางร่างกายเมื �อมคีวามเครียด  

กลุ่มที�ไมม่คีวามเครียด ผู้ที�มาเที�ยวตามแหล่งสวนสนุก สวนสัตว์และศูนย์การค้า 

                                                             
๘๓

 ปิยะนารถ  จันทราโชติวิทย์และคณะ,   “รายงานวิจยัเรื�อง ความเครียดของนักศึกษาทันตแพทย์ 

มหาวิทยาลยัเชียงใหม่”,  (เชียงใหม่ : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๓๙),  บทคัดย่อ. 
๘๔

 สมชาย จักรพันธ ์และคณะ,  “รายงานวิจยัเรื�อง การพัฒนาแบบประเมนิและวิเคราะห์

ความเครียดด้วยตนเองสําหรับประชาชนไทยด้วยคอมพิวเตอร์ ”,  (สมุทรปราการ : ทคีอม, ๒๕๓๘),  บทคัดย่อ. 



๖๘ 

 

สุวัฒน์  มหตันิรันดร์กุล  และคณะ๘๕  ได้ทําการวิจัยเรื�องการสร้างแบบวัดความเครียด

สวนปรุงการวิจัยครั�งนี�มจุีดมุ่งหมายเพื�อสร้างเครื�องมอืว ัดความเครียดสําหรับคนไทย  โดยจะแบ่ง

การศกึษาออกเป็น  ๓ ส่วน คือ ส่วนแรกจะวัดความเปราะบางหรือความไวต่อความเครียดส่วนที �

สองจะวัดสาเหตุที�มาของความเครียดในด้านการงาน ครอบครัว ส่วนตัว สังคม สิ�งแวดล้อมและ

การเงิน ส่วนที�สามจะเป็นการวัดปฏิกริยาหรืออาการของความเครียด  แบ่งตามระบบสรีระวิทยา  คือ 

อาการเครียดทางกล้ามเนื�อโครงกระดูก ระบบประสาทพาราซิมพาเธติค ระบบประสาทซิมพาเธติค  

อารมณ์  ความคิด  ระบบต่อมไร้ท่อ และระบบภูมคุ้ิมกัน 

ข�ันตอนการดําเนินการวิจัย เริ�มด้วยข�ันแรกเป็นการรวบรวมหัวข้อคําถามที �เกี�ยวกับ

ความเครียดจากการทบทวนเอกสาร ทําการตรวจสอบความตรงทางด้านเนื�อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 

นําไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง ๑๔๙ คน แล้วปรับปรุงแบบวัดความเครียด ข�ันที�สอง การหาคุณภาพ

ของเครื�องมอืโดยการหาความตรงสภาพในกลุ่มตัวอย่าง  ๕๒๓ คน เครื�องมอืมาตรฐานที�ใช้

เปรียบเทียบ คือ ค่าความเครียดของกล้ามเนื�อ (Electromyography, EMG) ข�ันตอนที�สาม การแบ่ง

ระดับความเครียดของแบบวัดความเครียดที�ได้สร้าง 

ซึ�งแบ่งเป็นสี �ระดับ คือ เครียดตํ�า เครียดปานกลาง  เครียดสูง  เครียดรุนแรง  โดยใช้

คะแนนปกติที (Normalized T-score) ในการแบ่งโดยอิงตามค่า EMG ที�ใช้เป็นมาตรฐาน ข�ันตอนที�

สี� การปรับให้เครื�องมอืมขีนาดเล็กลง พร้อมท�ังหาคุณภาพของแบบวัดที�ได ้ใช้สถิติวิเคราะหปั์จจัย

เพ�ือสกัดตัวปัจจัยให้เหลือข้อคําถามน้อยลง ท�ังนี�ข้อคําถามที�เหลือจะต้องมค่ีาความเชื�อมั�นมากกว่า 

๐.๗ และย ังคงสัมพันธ์กับค่า EMG ข�ันตอนสุดท้ายเป็นการปรับเครื�องมอืให้เหมาะสําหรับนําไปใช้

ในงานสํารวจอย่างรวดเร็ว  พร้อมท�ังหาคุณภาพของแบบวัดที�ได ้โดยการนําแบบวัดที�ได้จาก

ข�ันตอนที�สี�มาวิเคราะหปั์จจัย และหาคุณภาพซ�ําอีกครั�งให้เหลือข้อคําถามน้อยที�สุด 

ผลการวิจัยจะได้แบบวัดความเครียดสวนปรุงท�ังหมดสามชุด คือ ชุด ๑๐๔ ข้อ (SPST -

104), ชุด ๖๐ ข้อ (SPST - 60) และชุด ๒๐ ข้อ (SPST -20) ซึ�งทุกชุดจะมค่ีาความน่าเชื �อถือคอร์

นบาค แอลฟ่า  มากกว่า ๐.๗ และมคีวามแมน่ตรงตามสภาพมากกว่า ๐.๒๗ อย่างมนีัยสําคัญทาง

                                                             
๘๕ สุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล และคณะ,  “รายงานวิจยัเรื�อง การสร้างแบบวัดความเครียด ”,  (เชียงใหม่ 

: โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๐),  บทคัดย่อ. 



๖๙ 

 

สถิติเมื�ออิงตามค่า EMG ที�ช่วงความเชื�อม�ัน ๙๕เปอร์เซ็นต์  แบบทดสอบที�ได้สามารถนําไปใช้ได้

ท�ังในงานศกึษาวิจัยเชิงสํารวจหรือวิเคราะห์  นอกจากนี� ย ังมปีระโยชน์อย่างย�ิงในงานทางคลินิก  

เช่น ในคลินิกคลายเครียด  เป็นต้น 

๒.๓.๒ งานวิจัยด้านหลักธรรม 

พระอนุพงษ์  พรมสอาด๘๖  ได้ทําการวิจัยเรื�องการประยุกต์ใชอ้ริยสัจ สี�ในการจัดการ

ความเครียด การวิจัยครั�งนี�เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการ  มวี ัตถุประสงค์เพ�ือศกึษาข�ันตอนการจัดการ

ความเครียดโดยใช้อริยสัจ ๔ และผลของการใชอ้ริยสัจ ๔ ในการจัดการความเครียด ทําการคัดเลือก

กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง โดยคัดเลือกจากผู้ที�มคีวามเครียดสูงซึ�งมาที�วัดเวียงกาหลง จ ํานวน ๓๐ คน

ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย  มกีารกระจายอยู่ในทุกกลุ่มอายุ  

ข�ันตอนการจัดการความเครียด  โดยใชอ้ริยสัจ  ๔ ผู้วิจัยใช้การจัดการสนทนากลุ่มเพ�ือร่วมกันหา

แนวทางในการจัดการความเครียด โดยมี ๔ ข�ันตอน ดังนี� 

ข�ันทุกข ์เป็นการเรียนรู้ร่วม กัน และประเมนิสถานการณ์ของตนเอง ข�ันสมทุัย เป็นการ

หาสาเหตุและเงื�อนไขของทุกข์ สาเหตุของความเครียด  ข�ันมรรค เป็นการดําเนินการแก้ไขปัญหา

ความเครียด โดยการจัดทําโครงการธรรมปฏิบัติรูปแบบโครงการมกีารไหว้พระสวดมนต ์นั�งสมาธิ

ทําบุญตักบาตร ปัดกวาดเสนาสนะและการเทศน์/สนทนาธรรม ข�ันนิโรธ เป็นผลจากการปฏิบัติตาม

โครงการ (ข�ันมรรค) ทําให้มคีวามเครียดลดลง 

ผลของการใชอ้ริยสัจ ๔ ในการจัดการความเครียด พบว่า 

๑.  ผลการศกึษาการเปลี�ยนแปลงด้านร่างกายก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม  พบว่า 

ก่อนการจัดกิจกรรมมค่ีาเฉลี�ยระดับความเครียดเท่ากับ ๗๗.๓๗ หลังการจัดกิจกรรมมค่ีาเฉลี�ยระดับ

ความเครียดเท่ากับ ๗๐.๔๓ สรุปได้ว่า หลังการจัดกิจกรรมระดับความเครียดลดลงแตกต่างอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ ที�ระดับ <๐.๐๐๑ 

                                                             
๘๖ พระอนุพงษ์  พรมสอาด,  “การประยุกต์ใชอ้ริยสัจสี�ในการจัดการความเครียด”,  วิทยานิพนธ์

ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๑),  บทคัดย่อ. 



๗๐ 

 

๒.  ผลการศกึษาการเปลี�ยนแปลงด้านอารมณ์ ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม พบว่า 

ก่อนการจัดกิจกรรมมค่ีาเฉลี�ยระดับความเครียดเท่ากับ ๔๓.๗๐ หลังการจัดกิจกรรมมค่ีาเฉลี�ยระดับ

ความเครียดเท่ากับ ๓๑.๖๐ สรุปได้ว่า หลังการจัดกิจกรรมระดับความเครียดลดลงแตกต่างอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ <๐.๐๐๑ 

๓.  ผลการศกึษาการเปลี�ยนแปลงด้านพฤติกรรม ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม  

พบว่า ก่อนการจัดกิจกรรมมค่ีาเฉลี�ยระดับความเครียดเท่ากับ ๖๓.๖๓ หลังกิจกรรมเท่ากับ ๓๓.๓๓ 

สรุปได้ว่าหลังการจัดกิจกรรมระดับความเครียดลดลงแตกต่างอย่างมนีัยสําคัญทางสถิติที �ระดับ 

<๐.๐๐๑ 

๔.  ภาพรวมระดับความเครียดจําแนกตามระดับความเครียดด้าน ร่างกาย  อารมณ์ 

และพฤติกรรม พบว่า ก่อนการจัดกิจกรรมค่าเฉลี�ยระดับความเครียดด้านพฤติกรรม  ภาพรวมของ

กลุ่มตัวอย่างเท่ากับ  ๑๘๔.๗๐ หลังการจัดกิจกรรมมค่ีาเฉลี �ยระดับความเครียดด้านพฤติกรรม

ภาพรวมเท่ากับ ๑๓๘.๓๗ สรุปได้ว่า หลังการจัดกิจกรรมพฤติกรรมความเครียดลดลงแตกต่างอย่าง

มนีัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ <๐.๐๐๑ 

นัยนา เหลืองประวัติ๘๗ ได้ทําการวิจัยเรื�องผลของการใช้วิธีการจัดการกับความเครียด 

โดยการฝึกสมาธิ  การคิดแบบอริยสัจ  และการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื �อ เพ�ือการจัดการกับ

ความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ การวิจัยครั�งนี�มจุีดมุ่งหมายเพื�อศกึษาผลของ

การใช้วิธีการจัดการกับความเครียด  ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  และเพ�ือศกึษา

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคลิกภาพของนิสิตกั บวิธีการจัดการกับความเครียดต่อการจัดการกับ

ความเครียด ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนคริ

นทรวิโรฒ ช�ันปีที � ๑ คณะศึกษาศาสตร์ ที�มบุีคลิกภาพแบบเอและแบบบีและมคีะแนนการจัดการกับ

                                                             
๘๗

 นัยนา  เหลืองประวัติ,  “ผลของการใช้วิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝึกสมาธิ  การคิดแบบ

อริยสัจ และการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื�อ เพื�อการจัดการกับความเครียด ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทร  

วิโรฒ”,  วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๗),  

บทคัดย่อ. 



๗๑ 

 

ความเครียดตํ�า จ ํานวน ๔๐ คน และแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองจํานวน ๒๐ คน และกลุ่มควบคุม

จํานวน ๒๐ คน ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย 

ผลการวิจัยสามารถสรุปผลได้ดังนี� พบว่า 

๑.  นิสิตที�ได้รับการฝึกวิธีการจัดการกับความเครียดในกลุ่มทดลอง  มกีารจัดการ

กับความเครียดสูงกว่านิสิตที �ไมไ่ด้รับการฝึกวิธีการจัดการกับความเครียดใ นกลุ่มควบคุม อย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ .๐๑ 

๒.  ไมพ่บปฏิสัมพันธ์ระหว่างการได้รับการฝึกวิธีการจัดการกับความเครียดกับ

บุคลิกภาพที�มต่ีอการจัดการกับความเครียดของนิสิต  

จุฬารัตน์  เขาประเสริฐ๘๘  ได้ทําการวิจัยเรื�องการประยุกต์ใช้พทุธธรรมในการบําบัด

โรคจิตเภทการประยุกต์ใช้พทุธธรรมในการบําบัดโรคจิตเภท มวี ัตถุประสงค ์๓ ประการคือ เพ�ือ

ศกึษาปัญหาความสําคัญ และการบําบัดโรคจิตเภท เพ�ือศกึษาหลักธรรมสําหรับใช้บําบัดโรคทางใจ

ในพระพุทธศาสนา และเพ�ือประยุกต์ใช้พทุธธรรมในการบําบัดโรคจิตเภทกับแนวการรักษาตามจิต

เวชศาสตร์ 

ผลการวิจัยพบว่า ปัญหาความสําคัญของโรคจิตเภท  เป็นโรคที �มสีาเหตุมาจากความ

บกพร่องของการทําหน้าที�ของจิตใจและอารมณ์ที�พบมากที�สุดในบรรดาโรคจิตท�ังหมด เป็นโรคจิต

ที�ก่อปัญหาแก่มวลมนุษยชาติ  ส่งผลกระทบต่อการดําเนินชีวิตของผู้ป่วย  ครอบครัว ชุมชน สังคม 

การสาธารณสุข และเศรษฐกิจระดับประเทศ การบําบัดโรคจิตเภทอาจใช้วิธีการหลัก ๓ ประการ 

ผสมผสานกันคือ (๑) การรักษาทางกาย เช่น รักษาด้วยยา ชอ๊กไฟฟ้า  (๒) การรักษาทางจิตใจ  เช่น 

การทําจิตบําบัด และ(๓) การรักษาทางสังคม เช่น ครอบครัวบําบัด นิเวศน์บําบัด 

วิธีการรักษาโรคทางใจในพระพุทธศาสนา คือ การใช้โยนิโสมนสิการ เป็นการพจิารณา

หาเหตุผล พร้อมกับการรู้จักแก้ปัญหา ดําเนินชีวิตให้ถูกต้อง การใช้สมาธิบําบัด เช่น อานาปนสติ

                                                             
๘๘ จุฬารัตน์  เขาประเสริฐ,  “การประยุกต์ใช้พุทธธรรมในการบําบัดโรคจิตเภท”,  วิทยานิพนธ์พุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยามหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๘),  บทคัดย่อ. 



๗๒ 

 

การเจริญสติปัฏฐาน  การเจริญเมตตา  การคบหากัลยาณมติร เพ�ือสงบระงับนิวรณ์กิเลสจนทําให้

เกิดปิติสุข  

การประยกุต์ใช้พทุธธรรมในการบําบัดโรคจิตเภท สามารถทําได้กับผู้ป่วยที�มอีาการดี

ขึ�น หรือสามารถรับรู้ข้อมูลได้  หลักพทุธธรรมที�จิตแพทย ์นักจิตวิทยาคลินิค  นักสังคมสงเคราะห ์

สามารถเลือกมาประยุกต์ใช้อย่างเหมาะสมกับอาการของผู้ป่วยได้ดี คือ นักจิตวิทยาคลินิคมุ่งรักษา

ทางจิตใจของผู้ป่วยจิตเภท  รวมท�ังครอบครัวบําบัดหรือนักสังคมบําบัด รวมท�ังหลักพทุธธรรม เช่น 

โยนิโสมนสิการ พทุธลีลาในการสอน ปมาณิก ๔ จริต ๖ ที�พระพทุธองค์ทรงใช้บําบัดโรคทางใจแก่

สาวกซึ�งสอดคล้องกับการรักษาของจิตแพทย์ตามแนวจิตบําบัดในยุคปัจจุบัน เช่น การทําจิตบําบัด

แบบประคบัประคอง(Supporttive therapy) การทําจิตบําบัดตามแนวซาเทียร์(Satir therapy) และการ

ทําจิตบําบัดแบบ Cognitive behavior therapy (CBT) 

อุทัยวรรณ  เลาประเสริฐสุข๘๙ ได้ทําการวิจัยเรื�องการศกึษาเชิงวิเคราะหพ์ทุธวิธีบรรเทา

ทุกข์ยามเจ็บป่วย  งานวิจัยนี� มจุีดมุ่งหมายเพื�อศกึษาถึงแนวทางการแก้ปัญหาความเจ็บป่วยตามวิธี

ของพระพทุธเจ้า ซึ�งมอียู ่๒ ระดับ คือ ระดับโลกิยะ เป็นพทุธวิธีที �ทรงมเีป้าหมายเพื �อการบรรเทา

ทุกข์ยามเจ็บป่วย  และระดับโลกุตตระ เป็นพุทธวิธีที �ทรงมเีป้าหมายเพื �อการดับทุกข์ คือ บรรลุพระ

นิพพาน โดยท�ัง ๒ วิธีนี�สามารถนําไปเลือกใช้ได้ตามความเหมาะสมและจําเป็นกับความต้องการ

ของแต่ละบุคคลได้อย่างดีย�ิง 

จากการศกึษาวิจัยพบว่า พระพทุธเจ้าทรงมแีนวทางในการแก้ปัญหาสุขภาพและความ

เจ็บป่วยถึง  ๒ แนวทางใหญ่ๆ คือ การป้องกันและการรักษาโรค  การป้องกัน  วิธีในการป้องกัน

สุขภาพที�พระพทุธเจ้าทรงใช้พบว่า ทรงมหีลักปฏิบัติต่างๆ ในการดูแลรักษาสุขภาพอนามัยอย่าง

ครบถ้วน ท�ังทางด้านกายภาพและจิตภาพ ที�มุ่งเน้นการปฏิบัติควบคู่กันไปอย่างสมํ�าเสมอเป็น

ประจําทุกวัน ซึ�งนับว่าเป็นวิธีที�จะป้องกันการเกิดโรคต่างๆ  ไว้ได ้ การรักษาโรค วิธีในการรักษา

โรคที�พระพทุธเจ้าทรงนํามาใช้พบว่ามอียู ่๒ วิธี คือ การรักษาด้วยกรรมวิธีตามแบบท�ัวไป และการ

                                                             
๘๙ อุทัยวรรณ  เลาประเสริฐสุข ,  “การศึกษาเชิงวิเคราะหพ์ุทธวิธีบรรเทาทกุข์ยามเจ็บป่วย ”,  

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต ,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕),  

บทคัดย่อ. 
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รักษาด้วยพระธรรมโอสถ จากพทุธวิธีการแก้ปัญหาความเจ็บป่วยทั �ง ๒ แนวทาง ที�พระพทุธองค์

ทรงเคยใช้อย่างได้ผลดีมาแล้ว ปัจจุบันพบว่าพทุธวิธีดังกล่าวนี� ย ังสามารถนํามาใช้ในการแก้ปัญหา

และบําบัดรักษาโรคอย่างได้ผลดีเช่นเดียวกัน 

พระอธิการไพศาล  กิตตฺิภทฺโท ๙๐ ได้ทําการวิจัยเรื�องการศกึษาเชิงวิเคราะห์ เรื�องการ

ประยุกต์ใช้พทุธปรัชญาในการบํารุงรักษาจิตผู้ป่วย  พระพทุธศาสนาถือว่ามนุษย์ประกอบไปด้วย

ร่างกายและจิตใจ  จิตใจเป็นองค์ประกอบสําคัญ  เม�ือมนุษย์ป่วยทางด้านร่างกาย  จิตใจก็พลอย

กระทบกระเทือนไปด้วย ในทํานองเดียวกันเม�ือมนุษย์ไมส่บายใจ ร่างกายก็พลอยกระทบกระเทือน

ไปด้วย การบําบัดรักษาต้องดําเนินควบคู่กันไปท�ังด้านร่างกายและจิตใจ บางคนเจ็บป่วยใจมากกว่า

ป่วยกาย  เม�ือจิตใจสําคัญกว่าร่างกายเช่นนี� พระพทุธศาสนาจึงเน้นเรื�องการดูแลจิตใจเป็นสําคัญ  

การศกึษาพบว่า พระพทุธศาสนาเกี�ยวข้องกับการแพทย์และการเยียวยา ๒ ด้าน คือ ด้านสัจธรรม 

คือการดูแลรักษาชีวิตตามธรรมชาติ กับด้านจริยธรรม คือการดูแลรักษาโรคที�เกิดขึ�นท�ังทางกายและ

จิตใจ ด้วยการเน้นการกระทําที�ถูกต้องดีงาม เป็นประโยชน์แก่คนไข้อย่างแท้จริง  

๒.๔ โรงเรียนนายร้อยตํารวจ 

๒.๔.๑ ประวัติโรงเรียนนายร้อยตํารวจ 

สมัยแรกโรงเรียนนายร้อยตํารวจภูธร มณฑลนครราชสีมา พ.ศ.๒๔๔๔-๒๔๔๗๙๑ 

โรงเรียนนายร้อยตํารวจ จังหวัดนครราชสีมา คือ โรงเรียนนายร้อยตํารวจที�ได้จัดต�ังขึ�น

เป็นครั�งแรก ในสมัยพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที� ๕ เม�ือปี พ.ศ.๒๔๔๔ (ร.ศ.๑๒๐) ท�ังนี�

เนื�องจากได้มกีารจัดต�ังพลตระเวน ตรวจตราดูแลรักษาความสงบเรียบร้อยของบ้านเมอืงในส่วน

ภูมภิาค โดยจัดต�ังกรมตํารวจภูธรขึ�น เม�ือ พ.ศ.๒๔๔๐ (ร.ศ.๑๑๖) กรมตํารวจภูธรได้เริ�มขยายกิจการ

ขึ�นตามลําดับ มกีารจัดต�ังกองตํารวจภูธรขึ�นหลายแห่ง 

                                                             
๙๐ พระอธิการไพศาล  กิตฺติภทฺโท,  “การศึกษาเชิงวิเคราะห ์เรื�องการประยุกต์ใช้พุทธปรัชญาในการ

บํารุงรักษาจิตผู้ป่วย ”,  วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต ,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๕),  บทคัดย่อ. 
๙๑ โรงเรียนนายร้อยตํารวจ. ประวัตโิรงเรียนนายร้อยตาํรวจ  ภธูรมณฑลนครราชสีมา. [ออนไลน์]. 

แหล่งท�ีมา : http://www.rpca.ac.th/a23/PA1.html [๑๓ ต.ค.๒๕๕๔]. 
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เม�ือมกีารจัดต�ังกองตํารวจภูธรขึ�นหลายแห่ง ความจําเป็นที�จะต้องมนีายตํารวจก็มมีาก

ขึ�นตามลําดับ และนายตํารวจภูธรก็จะต้องไดผู้้ที�มคีวามรู้ ความสามารถ ความอุตสาหะหมั�นเพยีร 

ความซื�อตรงอยู่ในตัว นายตํารวจภูธรที�มใีช้อยู่เดิมก็ใช้คนในกรมพลตระเวณหวัเมอืง กับนายทหาร

บกที�ขอตัวมาจากกระทรวงกลาโหม นายตํารวจภูธรที�จะได้มาใช้อีก ในกิจการ ขยายกองตํารวจภูธร

ไปตามเมอืงต่างๆ มไีมพ่อ นายทหารบกจากกระทรวงกลาโหมก็ไมม่เีพยีงพอ ที�จะแบ่งมาให้ได้อีก 

เม�ือมขี้อขัดข้องดังนี� เจ้ากรมตํารวจภูธรก็เห็นมีความจําเป็นจะต้องมโีรงเรียนนายร้อยตํารวจภูธรขึ�น 

เพ�ือผลิตนายตํารวจเอง โดยมีหลักการรับนักเรียนนายร้อยที�สําเร็จประโยคประถมขณะน�ัน (เทียบ 

ม.๓) เข้ารับกา รอบรมเป็นนายตํารวจสั ญญาบัตร  จึงเสนอความคิดเห็นอันนี �ต่อเสนาบดี

กระทรวงมหาดไทย ซึ�งเสนาบดีกระทรวงมหาดไทยก็มคีวามเห็นชอบด้วย ดังน�ัน เพ�ือความรวดเร็ว

เป็นการที�จะให้ได้นายตํารวจมาใช ้ 

กรมตํารวจภูธรจึงได้ก ําหนดต�ังโรงเรียนนายร้อยตํารวจขึ�น ที�กองตํารวจภูธรมณฑล

นครราชสีมา มาเป็นการชั �วคราว เม�ือ พ.ศ.๒๔๔๔ (ร.ศ.๑๒๐) โดยใช้กองตํารวจภูธรมณฑล

นครราชสีมานั�นเองเป็นสถานที�เรียนซึ�งต�ังอยู่ที� ประตูชัยณรงค ์คนท�ัวไปเรียกว่า ประตูผ ีในจังหวัด

นครราชสีมา  การใช้กองตํารวจภูธรมณฑลนครราชสีมาเป็นที �ต�ังโรงเรียนก็เพราะ  ขณะน�ันกรม

ตํารวจภูธรมนีายตํารวจ ที�เป็นชาวเดนมาร์ก  เป็นคนที�สองต่อจากเจ้ากรมตํารวจภูธร คือ นายร้อยเอก 

เอ.พ.ีเอฟ.คอลส์ (KOLLS) (เป็นต้นสกุล “โกลละสุต” ซึ�ง ร.๖ พระราชทานนามสกุลให้) ซึ�งย ้ายมา

จากกระทรวงกลาโหมมาเป็นครู  และผู้ตรวจราชการกองตํารวจภูธรมณฑลนครราชสีมา เจ้ากรม

ตํารวจภูธร คือ นายพันโท วาสุเทพ (ยีเชา) ต้องการให้นักเรียนนายร้อยตํารวจภูธรไดัรับความรู้เป็น

ทํานองเดียวกันกับที�ท่านเคยได้รับมา และก็มคีนเดียวเท่านั�นคือ นายร้อยเอก เอ.พี.เอฟ.คอลส์ จะ

เป็นผู้ด ําเนินการได้ จึงได้ก ําหนดเอา กองตํารวจภูธรมณฑลนครราชสีมาเป็นสถานที �เรียน  โดยมี

นายร้อยโท แดง ดํารงตําแหน่ง ผู้บังคับการกองตํารวจภูธรจังหวัดนครราชสีมา ทําหน้าที�เป็นผู้

บังคับการโรงเรียนนายร้อยตํารวจภูธร อีกตําแหน่งหนึ�ง มนีายร้อยโท ต่วน, ว่าที�ร้อยตรี เจ้าฟั�น ณ 

น่าน, ว่าที�ร้อยตรี ภู และว่าที�ร้อยตรี โต เป็นผู้ ช่วย โดยการปกครองและการฝึกนั�น นายร้อยเอก เอ.

พ.ีเอฟ.คอลส์ เป็นผู้ด ําเนินการฝึกอบรมโดยเด็ดขาด  การเรียนในสมัยน�ันมกี ําหนดเวลาไมแ่น่นอน 

คือ เรียน ๓ เดือนบ้าง ๕ เดือนบ้าง ๘ เดือนบ้าง หลักสูตรที�ใช้เรียนก็มวีิชาก ฎหมาย วิชาข้อบังคับ 

วิชาแผนที� แบบฝึกหัด  วิชาบญัชี และวิชาเลขและหนังสือไทย เม�ือนายร้อยเอก เอ.พ.ีเอฟ.คอลส์ เห็น
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ว่า โรงเรียนนายร้อยตํารวจคนใดมีบุคลิกลักษณะเหมาะสม มรีะเบียบวินัยดี  ฝึกหัดแข็งแรง  ท่าทาง

ทะมัดทะแมง เรียนรู้ก ฎหมายและข้อบังคับถึงขนาดที�จะเป็นนายตํารวจได้แล้วก็รายงานไปย ัง 

เจ้ากรมตํารวจภูธร คือ นายพันโทพระยาวาสุเทพ (ยีเชา) (ต่อมาได้เป็นอธิบดีกรมตํารวจภูธร) ออก

คําส�ังบรรจุให้เป็นนายตํารวจโดยไม่ต้องมกีารสอบไล่ 

สมัยท�ี ๒  โรงเรียนนายร้อยตํารวจภูธร ห้วยจรเข ้จังหวัดนครปฐม๙๒ 

เม�ือได้ต�ังโรงเรียนนายร้อยตํารวจภูธรที�จังหวัดนครราชสีมาเป็นการชั �วคราวแล้วกรม

ตํารวจภูธรก็ได้ส่งคนออกไปแสวงหาสถานที� เหมาะสมที�จะใช้เป็นสถานที�ต�ังโรงเรียนอย่างถาวร

เนื�องจากโรงเรียนนายร้อยตํารวจจังหวัดนครราชสีมาอยู่ห่างไกล การคมนาคมไมใ่คร่สะดวกการ

ควบคุมดูแลของข้าราชการช�ันผู้ใหญ่ซึ�งอยู่ใน กรุงเทพมหานครไมอ่าจดูแลได้อย่างใกล้ชิดตลอดจน

ครูอาจารย์ส่วนมากก็อยู่ใน จังหวัดพระนครลําบากแก่การ เดินทางไปสอนอีกประการหนึ�งจังหวัด

นครราชสีมาและจังหวัดใกล้เคียงในภาคอีสาน ราษฎรอยู่ด้วยความสงบ ปกครองง่ายการโจรผู้ร้ายมี

น้อย  ผู้ร้ายสําคัญขนาดมีฉายาช�ันเสือไมป่รากฏว่ามเีลย ข้อสําคัญอีกประการหนึ�งก็คือ การหาบุคคล

ที�มคุีณสมบัติพื�นความรู้ ประโยคประถม (ม.๓)มไีมเ่พยีงพอที�จะบรรจุเข้าเป็นนักเรียนนายร้อย

ตํารวจทางราชการจึงได้ด ําเนินการ หาสถานที�ต�ังโรงเรียนใหม่  เม�ือพบหรือทราบว่า  มทีี�ใดก็เขียน

รายงานให้เจ้ากรมตํารวจภูธรทราบเจ้ากรมตํารวจภูธรก็พจิารณาดู และก็ไปดูด้วยตนเองการ

ดําเนินการหาที�ต�ังโรงเรียนนี�ในช�ันแรกก็พบว่ามทีี�ดินของกระทรวงกลาโหมอยู่แปลงหนึ�งอยู่ที�ดอน

เมอืงชานกรุงเทพมหานครเหมาะสมที�จะใช้เป็นโรงเรียนนายร้อยตํารวจภูธรได้ด้วยมอีาคาร อยู่บ้าง

แล้วเจ้ากรมตํารวจภูธรจึงทําเรื�องราวเสนอต่อพระเจ้าน้องยาเธอกรมหลวงดํารงราชานุภาพเสนาบดี

กระทรวงมหาดไทยให้ทราบว่าต้องประสงค์ที�นี�เสนาบดีกระทรวงมหาดไทยจึงทําหนังสือขึ�นกราบ

บังคมทลูพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที� ๕ ขอรับพระราชทานพระบรมราชานุญาตซึ�ง

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวก็ได้พระราชทานที�ดินให ้

ครั�นเม�ือได้รับพระราชทานพระบรมราชานุญาต แล้วการที�จะดําเนินการต่อไปย ังมทินัที� 

จะลงมอืก็พอดี พระเจ้าน้องเธอกรมหลวงดํารงราชานุภาพเสนาบดีกระทรวงมหาดไทยไปตรวจ

                                                             
๙๒ โรงเรียนนายร้อยตํารวจ. โรงเรียนนายร้อยตาํรวจ ห้วยจรเข้ พ.ศ.๒๔๔๗ – ๒๔๕๘. [ออนไลน์]. 

แหล่งท�ีมา : http://www.rpca.ac.th/a23/PA2.html [๑๓ ต.ค.๒๕๕๔]. 



๗๖ 

 

ราชการที�อําเภอพระปฐมเจดีย์แขวงเมอืงนครชัยศรีอันเป็นที �ต�ังศาลาว่าการมณฑลนครชัยศรีได้

พบว่าที�ดินตําบลห้วยจรเข้เหมาะสมที�จะต�ังโรงเรียนนายร้อยตํารวจมากกว่าที�ดินที�ดอนเมอืงจึงได้

กราบบังคมทลูขอรับพระราชทานที�ใหมนี่� ซึ�งพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวก็ได้มพีระบรมรา

ชานุญาตให้เปลี�ยนได ้

ดังน�ัน การจัดต�ังโรงเรียนนายร้อยตํารวจที�เป็นการถาวร  ก็ได้เริ�มลงมอืทําการแผ ้วถาง

และลงมอืทําการก่อสร้างเป็นล ําดับมา เสร็จเรียบร้อยสามารถใช้เป็นสถานที �เล่าเรียนได้ต�ังแต่ ว ันที� 

๑๕ พฤศจิกายน ๒๔๗๗ (ร.ศ.๑๒๓) 

โรงเรียนนายร้อยตํารวจภูธรห้วยจรเข ้นครปฐมได้เริ�มกระทําพธีิเปิดรับสมัครนักเรียน

และทําการสอน ต�ังแต่ปี พ.ศ.๒๔๗๗ เป็นต้นมา โดยมี พ.ต.หลวงไกรกลางณรงค ์เป็นผู้บังคับการ

โรงเรียนนายร้อยตํารวจ นครปฐม เป็นคนแรก   การคดัเลือกบุคคลผู้ที�จะเป็นนักเรียนนายร้อยตํารวจ  

ต้องเป็นผู้ผ่านการศกึษาอยู่ในเกณฑ์สูงในสมัยนั �นคือ จบช�ันประโยคประถม คือจบประโยค

มัธยมศกึษาตอนต้น (ม.๓) มคีวามประพฤติดี  ผ่านการตรวจของแพทย ์รับรองว่าปราศจากโรค

ร้ายแรง หรือโรคอันน่ารังเกียจ  ร่างกายแข็งแรง เม�ือสมคัรกันมากก็มกีารสอบคัดเลือก วิชาที�สอบก็

เป็นวิชาสามัญ บางสมัยก็ไมม่กีารสอบ ท�ังนี�แล้วแต่ความเหมาะสม เป็นคราว ๆ ไป  เป็นหน้าที �ของ

ผู้บังคับการโรงเรียน เป็นผู้พจิารณาชี�ขาดอีกครั�งหนึ�ง เม�ือชี�ขาดแล้วผู้น�ันก็มสิีทธิ เข้าเป็นนักเรียน

นายร้อยตํารวจเข้าศกึษาต่อไป 

ปีการศกึษาแบ่งออกเป็น  ๒ ช�ันเวลาเรียนชั�นละ ๑ ปีรวมเวลาเรียน  ๒ ปี การสอบ

ประจําปีการศกึษา ปีหนึ�งแบ่งออกเป็น  ๒ ภาค เรียกว่า ภาคที� ๑ และภาคที� ๒ ปีการศกึษาหนึ�ง มกีาร

สอบ ๒ ครั�ง สอบภาคกลางปีและภาคปลายปีการศกึษา  การสอบไล่แต่ละครั�ง มกีารต�ัง กรรมการ

สอบทุกคราว  การสอบถือปฏิบัติตามระเบียบวินัยอย่างเคร่งครัด  การสอบแต่ละครั�ง ถือคะแนน 

เป็นภาควิชา   ภาคหนึ�งต้องสอบได้ไมต่�ํากว่า ๕๐ เปอร์เซ็นต์และต้องสอบได้คะแนนรวมท�ังหมดไม่

ต�ํากว่า ๖๐ เปอร์เซ็นต์จึงจะถือว่า สอบไล่ได ้การสอบภาค ๒ เอาคะแนนภาค ๑ มารวมด้วย ถ้าได้

คะแนนตามหลักเกณฑ์ดังกล่าว จึงถือว่าสอบไล่ได้ขึ�นไปเรียนชั�นสูงขึ�นตามลําดับ ถ้าอยู่ช�ันปีที � ๓  

ก็ออกไป รับราชการเป็น  “นักเรียนนายร้อยตํารวจ” ออกปฏิบัติราชการ ต่อไปก็มโีอกาสได้รับการ

พจิารณาเลื�อนขึ�นเป็น  นายร้อยตํารวจสัญญาบัตรรับราชการต่อไป 



๗๗ 

 

สมัยท�ี ๓ โรงเรียนนายหมวด คลองไผ่สิงโต กรุงเทพมหานคร๙๓ 

เม�ือโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ห้วยจรเข้ จังหวัดนครปฐม ได้ผลิตนายตํารวจ ออกไป

ปฏิบัติหน้าที� มชืี�อเสียงในด้านความรู้และระเบียบวินัย  เป็นที �นับถือของ ประชาชนและเป็นที �เกรง

ขามของคนร้าย กรมกองตระเวนซึ�งมหีน้าที�ในเขตกรุงเทพมหานคร  เห็นประโยชน์ของโรงเรียน

นายร้อยตํารวจภูธร  จึงคิดที�จะต�ังโรงเรียนนายร้อยตํารวจขึ�นบ้าง ผู้บังคับการกรมกองตระเวณใน

สมัยน�ัน คือ มสิเตอร์อีริคเซ็นต์  เย ลอซัน (Mr.Eric St. J. Lawson) ชนชาติอังกฤษ ต่อมาได้เป็น  

เจ้ากรมกองตระเวน ได้ด ําริจัดต�ังโรงเรียนายหมวดขึ�น ที�เชิงสะพานคลองไผ่สิงโต สวนไหม ตําบล

ศาลาแดง ด้านเหนือซอยสารสิน  ถนนราชดําริ กรุงเทพมหานคร  มเีนื�อที�ประมาณ ๔ ไร่ซึ�งเป็น  

บริเวณบ้านพัก ของเจ้ากรมกองตระเวณท�ังนี� ก็เพื�อประสงค์ที�จะผลิตข้าราชการตํารวจกรมกอง

ตระเวณ ให้มสีมรรถภาพมากขึ�นแต่จะต�ังขึ�นปีใดค้นหาหลักฐานไมพ่บ 

ตํารวจกองตระเวณในสมัยน�ัน ทํางานด้วยความระมัดระว ัง เพราะบุคคลต่างชาติมไิด้ขึ�น

ศาลไทย  แต่ละประเทศมศีาลกงสุลพจิารณา ตํารวจกองตระเวณจึงต้องอดทนปฏิบัติงานด้วยความ

ท้อแท ้หดเหี�ยวใจเพ�ือแลกกับประโยชนข์องประเทศ จึงเป็นเหตุให้เกิดการเบื �อหน่ายแก่ประชาชนที�

จะมาสมัครเป็นตํารวจกองตระเวณ ซึ�งมาเป็นตํารวจนครบาลในปัจจุบันนี� กรมตํารวจนครบาลใน

สมัยน�ัน เห็นว่านายตํารวจนครบาลนับวันจะน้อยลงจึงได้ต�ังโรงเรียนนายหมวดขึ�น 

โรงเรียนที�ต�ังขึ�นมไิด้เรียกว่าโรงเรี ยนนายร้อยตํารวจแต่เรียกชื �อว่า “โรงเรียนนาย

หมวด” ผู้สอบไล่ได้เรียกว่า  “ว่าที�นายหมวด”  พอ ๖ เดือนผ่านไปแล้วได้รับแต่งตั�งเป็น  “นาย

หมวด” เปิดรับนักเรียนครั �งละ ๕๐ คน หลักสูตร ๖ เดือน สอบไล่กันครั�งหนึ�ง ใครสอบไล่ได้วิชาละ 

๕๐ เปอร์เซ็นต์ขึ�นไป ก็ถือว่าสอบได ้เทอมไหนสอบไล่ได้จ ํานวนเท่าไร ก็รับคนใหมเ่ข้ามาแทนที� 

สําเร็จออกไป ผู้ที�รับเข้ามาเรียนก็คัดเลือกจากเสมยีนหรือตํารวจ  ตามสถานที�มคีวามรู้หนังสือดี

ความประพฤติเรียบร้อย  เข้าเป็นนักเรียนนายหมวด  ถ้าได้จ ํานวนไมพ่อก็รับบุคคลภายนอกมา

คัดเลือกเข้าเป็นนักเรียนนายหมวด แต่ก็มเีป็นจํานวนน้อยเพราะประชาชนในสมัยน�ันไมสู้่นิยมการ

เป็นตํารวจ 

                                                             
๙๓ โรงเรียนนายร้อยตํารวจ.  โรงเรียนนายหมวด คลองไผ่สิงโต  พุทธศักราช ๒๔๕๘– ๒๔๖๔. 

[ออนไลน์]. แหล่งท�ีมา : http://www.rpca.ac.th/a23/PA3.html [๑๓ ต.ค.๒๕๕๔]. 



๗๘ 

 

วิธีการปกครองของโรงเรียนนายหมวด  มปีลัดกรมเป็นผู้ปกครองบังคับบัญชา

รับผิดชอบความสงบเรียบร้อยในสถานที� ตลอดจนการศกึษาเล่าเรียนของนักเรียนนายหมวด  ปลัด

กรม ย ังต้องมหีน้าที�สอนกฎหมายลักษณะอาญา กฎหมายลักษณะพยานและวิธีพจิารณาความอาญา

ระเบียบ การปฏิบัติงานสัญญาทางพระราชไมตรี ที�มขี้อความตกอยู่ในหน้าที�ของตํารวจ มคีรูซึ�งมี

ต ําแหน่งเทียบช�ันสารวัตรแขวงอีก ๑ คน มหีน้าที�สอนพระราชบัญญัติต่างๆ ที�เกี�ยวข้องแก่งานใน

หน้าที�ของตํารวจนครบาลโดยตรง  ท�ังย ังต้องมหีน้าที�ปกครองดูแลความเรียบร้อยความประพฤติ

ของนกัเรียน ตลอดจนพนักงานเจ้าหน้าที�ในโรงเรียนนายหมวดลดหลั�นลงมา มคีรูฝึกหัดตําแหน่ง

ข�ันนายหมวด มหีน้าที�เป็นครูฝึกหัดและเป็นแมบ่้านของโรงเรียนนายหมวด  วิชาการฝึกหัดครู  ผู้ฝึก

มุ่งแต่การใช้อาวุธในสมัยน�ันโดยมุ่งฝึกหัดให้เป็นระเบียบตลอดจนให้เกิดกําลังกายเพื �อความ

อดทน  โดยมากใช้วิธีหัดแถวว�ิงทางไกล 

การสอบไล่ มคีณะกรรมการทางกรมกองตระเวนแต่งต�ังมา ปัญหาที�คณะกรรมการต�ัง

ข้อสอบน�ันโดยมากเป็นคําถามกว้าง ๆ เช่น สอบกฎหมายอาญา มักจะถามโดยต�ังปัญหาในข้อ

แตกต่างในหลักแห่งองค์ความผิดเปรียบเทียบกัน เป็นต้น ส่วนระเบียบการของกรม ก็มกัต�ังปัญหา

ถามรวมวิธีการว่า ถ้าเกิดคดีขึ�นมีคนมาแจ้งความท่านเป็นร้อยเวรจะทําประการใดจึงจะถูกต้อง ตาม

ระเบียบ  หรือท่านเป็นสารวัตรเกิดเพลิงไหม้ขึ �นในท้องที�ท่านจะปฏิบัติอย่างใดบ้างทั�งนี� เป็น

ต้น  การสอบสวนคดีอาญาของตํารวจนครบาลสมัยน�ัน ถ้าคดีมมีูลพอฟ้องจะต้องนํา คดีน�ันขึ�น

ฟ้องร้องย ังศาลโปริสสภาซึ �งถือว่าเป็นศาลไต่สวนเท่านั�น 

โรงเรียนนายหมวดจะต�ังขึ�นเม�ือใดน�ันค้นหลักฐานกันไม่พบตามที�สืบสวนค้นคว้ามาได้

ความว่า ต�ังภายหลังโรงเรียนนายร้อยตํารวจภูธรหลายปี อย่างน้อยก็ต�ังขึ�นต�ังแต่ปี พ.ศ.๒๔๕๒ 

ในปี พ.ศ.๒๔๕๘  รัชสมัยของล้นเกล้ารัชกาลที� ๖ พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้า

เจ้าอยู่หัว พระมหาธีรราชเจ้าโปรดเกล้าฯให ้พลโทพระวรวงศ์เธอพระองค์เจ้าค ํารบ ดํารงตําแหน่ง

อธิบดีกรมตํารวจ เป็นผู้ริเริ�ม และเป็นหัวเรี�ยวหัวแรงสําคัญในการปรับปรุงกิจการตํารวจเป็นการ

ใหญ่อีกครั�งหนึ�ง  แต่เดิมกรมกองตระเวน สังกัดกระทรวงนครบาล ส่วนกรมตํารวจภูธร สังกัด

กระทรวงกลาโหม ในปี พ.ศ.๒๔๕๘ ได้มปีระกาศพระบรมราชโองการ ลงวันที� ๑๓ ตุลาคม 

๒๔๕๘  รวมกองตํารวจตระเวนและกรมตํารวจภูธรเป็นกรมเดียวกันเม�ือวันที� ๑๓ ตุลาคม ๒๔๕๘



๗๙ 

 

เรียกว่า “กรมตํารวจภูธรและกรมกองตระเวน” (ว ันที�๑๓ ตุลาคม อันเป็นวันที�กรมตํารวจท�ังสอง

เป็นกรมเดียวกันจึงถือว่าเป็น  “ว ันตํารวจ” ตลอดมา จนถึงปัจจุบันนี�) 

เม�ือรวมกรมตํารวจภูธรและกรมกองตระเวนเป็นกรมเดียวกันโรงเรียนนายร้อย

ตํารวจภูธรและโรงเรียนนายหมวด ซึ�งแต่เดิมขึ�นต่อเจ้ากระทรวงแต่ละกระทรวง กล่าวคือ 

โรงเรียนนายหมวด ขึ�นกรมกองตระเวน สังกัดกระทรวงนครบาล 

โรงเรียนนายร้อยตํารวจภูธร ขึ�นกรมตํารวจภูธร สังกัดกระทรวงกลาโหม 

เม�ือประกาศรวมกรมตํารวจดังกล่าวแล้วโรงเรียนทั�งสองแห่งก็รวมเป็นโรงเรียน

เดียวกันขึ�นกับกระทรวงนครบาล ในปี พ.ศ.๒๔๕๘ โดยตํารวจภูธรและตํารวจนครบาล ก็ใช้ยศ

และตําแหน่งเหมอืนกันด้วย โดยตํารวจภูธรเลิกใช้ยศเรียกอย่างทหารและตํารวจนครบาลก็เปลี�ยน

จากยศตําแหน่งพลเรือน มามยีศและตําแหน่งอย่างตํารวจภูธรเช่นเดียวกัน ส่วนระเบียบวินัยก็ยึดถือ  

อย่างตํารวจภูธรทุกประการ 

ในปี  พ.ศ.๒๔๖๕ ได้มพีระบรมราชโองการให้รวมกร ะทรวงนครบาลกับ

กระทรวงมหาดไทย เป็นกระทรวงเดียวกัน  เรียกว่า “กระทรวงมหาดไทย” ส่วนกรมตํารวจได้มาขึ�น

สังกัดกระทรวงมหาดไทยสําหรับชื�อ กรมตํารวจน�ันได้มพีระบรมราชโองการเปลี�ยนชื�อมาโดย

ลําดับคือเม�ือ พ.ศ.๒๔๖๙ เปลี�ยนชื�อมาเป็นกรมตํารวจภูธร  ต่อมาในปีพ .ศ.๒๔๗๕ จึงเปลี�ยนเป็น  

“กรมตํารวจ” ตลอดมาจนถึงปัจจุบัน  โดยการเปลี�ยนแปลงครั�งนี�โรงเรียนนายร้อยตํารวจ ห้วยจรเข้

จังหวัดนครปฐม ได้มาเรียนรวมกับโรงเรียนนายหมวด  ที�สวนไหม คลองสิงโต กรุงเทพมหานคร 

ต่อมาจึงได้ชื�อเรียกว่า “โรงเรียนนายร้อยตํารวจ” มาถึงปัจจุบันนี� 

สมัยท�ี ๔ โรงเรียนนายร้อยตํารวจ ห้วยจรเข ้ จังหวัดนครปฐม๙๔ 

เม�ือ พ.ศ.๒๔๖๔ ได้ย ้ายโรงเรียนนายร้อยตํารวจ ไปต�ังที�ห้วยจระเข ้เป็นครั�งที� ๒ ท�ังนี� 

โดยเหตุผลเกี�ยวกับความเจริญของบ้านเมอืง กรมตํารวจ มคีวามจําเป็นที�จะผลิตนายตํารวจออกไป

ปฏิบัติหน้าที� ตามความต้องการมากขึ�น  สถานที�ในโรงเรียนกรุงเทพ มหานคร คือโรงเรียนนาย

                                                             
๙๔

 โรงเรียนนายร้อยตํารวจ.  โรงเรียนนายร้อยตาํรวจ  ห้วยจรเข้ จงัหวัดนครปฐม ๒๔๖๔ – ๒๔๗๖.  

[ออนไลน์]. แหล่งท�ีมา : http://www.rpca.ac.th/a23/PA4.html [๑๓ ต.ค.๒๕๕๔]. 



๘๐ 

 

หมวด มอีาคารไมส่มบรูณ์  สนามยิงปืนไมม่เีป็นของตนเอง  ส่วนที�ห้วยจรเข้ นครปฐม มอีาคาร

สถานที�สมบรูณ์ แม้จะห่างไกลจากกรุงเทพมหานคร ก็สามารถเดินทางไปโดยรถไฟ สะดวกสบาย 

ใช้เวลาเพยีง ๒ ช�ัวโมงเท่าน�ัน กรณีที�เลือกบุคคลเขา้เรียน ก็เลือกกันที�กรุงเทพมหานคร แล้วก็ส่งไป

เรียนที�ห้วยจรเข ้จังหวัดนครปฐม ด้วยเหตุนี�จึงได้ย ้ายโรงเรียนนายร้อยตํารวจไปต�ังที�ห้วยจระเข ้

จังหวัดนครปฐม 

คุณสมบัติของบุคคลที �จะเข้าเรียนในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ห้วยจรเข้ สมัยที� ๒

ระหว่าง พ.ศ.๒๔๖๔ - ๒๔๗๖รับผู้มคีวามรู้สูงขึ �นโดยต้องสําเร็จมัธยมศกึษาปีที � ๖และปีที � ๘ 

ตามลําดับ ผู้สมัครต้องสมัครด้วยตนเอง มผีู้มหีลักฐานรับรอง รวมท�ังรับรองว่ามคีวามประพฤติดี

ผ่านการตรวจของแพทย์รับรองว่าปราศจากโรคร้ายแรงหรือโรคอันน่ารังเกียจ ร่างกายแข็งแรง เม�ือ

สมัครกันมากในสมัยแรก ต�ังกรรมการสอบคัดเลือกไปจากกรมตํารวจ วิชาที�สอบใช้วิชาสามัญ

ต่อมาภายหลัง ไมท่ําการสอบคัดเลือกบ้าง บางครั�งก็สอบคัดเลือก ท�ังนี� สุดแต่ความเหมาะสมแต่ละ

ปีไป   เป็นหน้าที �ของผู้บังคับการโรงเรียน  เป็นผู้พจิารณา  และเสนอเจ้ากรมตํารวจภูธร เป็นผู้

พจิารณาชี�ขาดดว้ยตัวเองอีกครั�งหนึ�ง เม�ือชี�ขาดแล้ว ผู้สมัครก็มสิีทธิเข้าเป็นนักเรียนนายร้อยตํารวจ

ห้วยจรเข ้

ปีการศกึษาของโรงเรียนนายร้อยตํารวจห้วยจรเข้  สมัยที� ๒ แบ่งออกเป็น  ๓ ช�ันเรียน

เวลาเรียนช�ันละ ๑ ปี รวมเวลาเรียน ๓ ปี เม�ือสอบได ้สําเร็จแล้วออกรับราชการเป็นนายตํารวจชั�น

สัญญาบัตร การสอบไล่ ปีหนึ�งแบ่งออกเป็น  ๒ ภาค สอบ ๒ ครั�ง ภาคกลางปีและปลายปี  ภาคหนึ�ง

ต้องสอบไล่ไมต่�ํากว่า ๕๐ เปอร์เซ็นต์ และรวมคะแนนท�ังหมดไมต่�ํากว่า ๖๐เปอร์เซ็นต์  จึงจะถือว่า

สอบไล่ได ้การสอบแต่ละครั�ง ถือตามระเบียบวินัยเคร่งครัดมาก  หากนักเรียนนายร้อยตํารวจคนใด

ฝ่าฝืน  ระเบียบวินัย เป็นต้องไล่ออกทุกคน ไมม่กีารผ่อนผ ันในเรื�องนี� 

อีกประการหนึ�งการสอบไล่แต่ละคราว ไมม่กีารแจ้งให้นักเรียนทราบล่วงหน้าว่าว ัน

ไหน ชั�วโมงไหนจะสอบวิชาอะไรโดยทางการถือว่านักเรียนนายร้อยตํารวจ  จะต้องมคีวามรู้ดีทุก

ลักษณะวิชาที�ผ่านการเรียนมาแล้ว นักเรียนเก็งกันเอาเอง ส่วนการสอบภาคปลาย ก็พอจะคาดคะเน

ถูกต้อง เพราะวิชาที�สอบเหลือน้อย  การที�โรงเรียนกระทําเช่นนี� ขึ�นในสมัยน�ัน ได้ผลดีทําให้

นักเรียนต้องเรียนรู้ดีทุกวิชาที �ผ่านการเรียนการสอนมาแล้ว เม�ือสอบได้สําเร็จออกไปปฏิบัติหน้าที�



๘๑ 

 

ราชการ ก็สามารถมภีูมรู้ิดี ปฏิบัติงานได้ถูกต้อง นําเกียรติยศมาสู่โรงเรียนนายร้อยตํารวจห้วยจรเข้

เป็นอย่างมาก 

สําหรับนักเรียนนายร้อยตํารวจชั�นปีที � ๓ ซึ�งเม�ือสอบไล่ได้แล้ว มโีอกาสออกไปรับ

ราชการเป็นนายตํารวจชั�นสัญญาบัตร กรมตํารวจต้องมอีัตราว่างบรรจุให ้อัตราวา่งในสมัยน�ันมี

น้อยเหลือเกิน เม�ือมอีัตราเท่าใด กรมตํารวจก็ถือว่าสอบไล่ได้เท่าน�ัน และส�ังบรรจุให้เท่าอัตราที�ว่าง 

อยู ่นักเรียนนายร้อยตํารวจจะไม่มโีอกาสรู้ว่า  จะสอบได้หรือไม่  นักเรียนนายร้อยตํารวจชั�นปีที � ๓ 

จึงได้แต่สวดมนต์ภาวนา ขอให้กรมตํารวจมีอัตรามาก  ๆ เพ�ือตนเองและเพ�ือนร่วมช�ันจะได้มโีอกาส

สอบบรรจุได้เป็นนายตํารวจชั�นสัญญาบัตร การสอบช�ันปีที � ๓ ภาคปลายปี กรรมการมสิีทธิ�ออก

ข้อสอบทุกวิชา ที�ได้ร�ําเรียนมาต�ังแต่ช�ันปีที � ๑ ถ้านักเรียนคนใดไมส่นใจวิชาตั�งแต่ช�ันปีที � ๑ มาก็มี

หวังสอบไมไ่ด้ การสอบไล่แต่ละคราวน�ัน มที�ังวิชาข้อเขียนและมวีิชาภาคปฏิบัติ  เกี�ยวกับการ

ปกครองบังคับบัญชาและการฝึกร่วมอยู่ด้วย ตัวอย่างเช่น 

การฝึกวิชาทหาร  นักเรียนนายร้อยตํารวจช�ันปีที � ๑ ต้องทําหน้าที�เป็นผู้บังคับหมู่ได้การ

ฝึกวิชาทหาร  นักเรียนนายร้อยตํารวจช�ันปีที � ๒ ต้องทําหน้าที�เป็นผู้บังคบัหมวดได ้การฝึกวิชาทหาร  

นักเรียนนายร้อยตํารวจช�ันปีที � ๓ ต้องทําหน้าที�เป็นผู้บังคับกองร้อยได ้

การสอบ จะต้องทําให้ได้ด้วยจึงจะมหีวัง ส่วนการปกครองถือว่าคะแนนความประพฤติ

เป็นเกณฑ์สําคัญ การกระทําผิดวินัยแต่ละครั�ง จะต้องถูกลงทัณฑ์ทางวินัยและย ังต้องถูกตัดคะแนน

ความประพฤติด้วย ถ้านักเรียนคนใดถูกตัดคะแนนความประพฤติ จนเหลือต�ํากว่า ๕๐ เปอร์เซ็นต์

ถือว่า  ความประพฤติไมดี่  ย่อมตกคะแนนความประพฤติ ไมส่ามารถเลื�อนช�ันหรือออกไปรับ

ราชการเป็นนายตํารวจได้ และถ้าตก ๒ ปี ติดต่อกัน ก็จะถูกคัดออกจากการเป็นนักเรียนนายร้อย

ตํารวจ สําหรับนักเรียนนายร้อยตํารวจช�ันปีที � ๓ มกีารผ่อนผ ันให้โอกาสเรียนอีก ๑ ปีเพยีงครั�งเดียว

เม�ือกล่าวโดยสรุปแล้ว นักเรียนนายร้อยรุ่นห้วยจระเข้  รับประกันได้ว่า มคีวามรู้ดี  มคีวามประพฤติ

และสมรรถภาพดีเด่น สมความมุ่งหมายของกรมตํารวจ ตลอดมา 

สมัยท�ี ๕  โรงเรียนนายร้อยทหารบก (ยทุธศกึษา, ยศ.) กรุงเทพมหานคร๙๕ 

                                                             
๙๕

 โรงเรียนนายร้อยตํารวจ.  โรงเรียนนายร้อยทหารบก (ยศ.) กรุงเทพมหานคร ๒๔๗๖ – ๒๔๘๙.  

[ออนไลน์]. แหล่งท�ีมา : http://www.rpca.ac.th/a23/PA5.html [๑๓ ต.ค.๒๕๕๔]. 
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เม�ือปี พ.ศ.๒๔๗๗โรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ได้โอนไปเรียนกับทหารบก ใน โรงเรียน

นายร้อยทหารบก ฝ่ายตํารวจ  เหตุผลสําคัญที�โอนไป เกิดจากความเห็นของ ฯพณฯ จอมพล ป.พบิลู

สงคราม กับ พล.ต.อ.หลวงอดุลย์เดชจรัส พจิารณาเห็นว่า  ด้วยสถานการณ์ทางภูมศิาสตร์ประเทศ

ไทย มอีาณาเขตติดต่อ  ล้อมรอบอยู่ด้วยประเทศเพ�ือนบ้าน ที�เป็นอาณานิคมของมหาอํานาจทาง

ตะวันตกท�ังสิ�น  ประกอบกับสถานการณ์ทางการเมอืง ทําให้ประเทศไทยขณะน�ัน ไมส่ามารถจะต�ัง 

กรมกองทหาร เพ�ือรักษาเอกราชและอธิปไตยของชาติ  ให้ใกล้ชิดกับเส้นพรมแดนได้  หากมี

เหตุการณ์อันไมน่่าไว้วางใจเกิดขึ �น ก็จ ําเป็นต้องใช้กองกําลังตํารวจ  ยิ�งไปกว่าน�ัน ต�ังแต่สมัย

ราชาธิปไตยมาแล้ว ต ํารวจกับทหาร มักไมค่่อยจะลงรอยกัน พบกันมักจะมีเรื�องทะเลาะวิวาทกันอยู่

เนืองๆ หาทางทําความเข้าใจกันยาก ด้วยเหตุการณ์ดังกล่าว ถ้าหากจะหาทางให้ต ํารวจมคีวามรู้ใน

วิชาทหาร เพ�ือไปประจําหน้าที�ตามชายแดน ให้ได้ผล พอย ับย�ังเหตุการณ์ที�หากจะเกิดขึ�นได ้ก็ไมม่ี

อะไรดีไปกว่า ให้นักเรียนนายร้อยตํารวจ เข้าไปเรียนรวมกันในสํานักเดียวกัน เสียกับนักเรียนนาย

ร้อยทหารบก  เม�ือได้ศกึษาวิชาทหารพอสมควรแล้ว ในตอนปลายที�จะสําเร็จการศกึษา จึงค่อย

แยกกันเรียนวิชาแขนงที�ตนจะต้องไปประกอบหน้าที� เช่น ทหารราบ ทหารม้าหรือตํารวจ ก็ให้เรียน

วิชาที�หนักไปตามเหล่าที�ตนต้องไปสังกัด เชื�อว่า จะได้ประโยชน์สมความมุ่งหมาย ท�ังทหารและ

ตํารวจ ก็จะเป็นอันหนึ�งอันเดียวกัน 

เม�ือตกลงกันได้เช่นนี� จึงได้เสนอเรื�องเข้าสู่คณะรัฐมนตรี และคณะรัฐมนตรีได้มมีติใน

ปี พ.ศ.๒๔๗๖ให้เจ้ากรมยุทธศกึษาทหารบก เป็นผู้บังคับบัญชาหน่วยที�ขึ�นตรง คือโรงเรียนนาย

ร้อยทหารบก สําหรับฝึกสอนอบรมนักเรียน  ที�จะออกไปเป็นนายทหารสัญญาบัตร  เหล่าทหารราบ 

ทหารม้าและนายตํารวจสัญญาบัตร 

ครั�นในเดือนธันวาคม พ.ศ.๒๔๗๖ ซึ�งขณะน�ัน พ.อ.หลวงพบิลูสงคราม  ได้จัดต�ัง

โรงเรียนเทคนิคทหารบกขึ�น ในกรมยุทธศกึษาทหารบก ในโอกาสน�ันทางราชการ ก็ให้กรมยุทธ

ศกึษาทหารบก จัดการสอนนักเรียนนายร้อยตํารวจ ในเวลาต่อไปด้วย รองผู้บัญชาการทหารบก ได้

วางหลักการว่า ในโรงเรียนนายร้อยทหารบก ให้คงจัดการสอน ผู้ที�จะเป็นนายทหารราบ  นายทหาร

ม้าและนายร้อยตํารวจ จากสําเนาหนังสือ ศาลาว่าการกระทรวงกลาโหม ฉบับที� ๘๗๕๙/๗๖ ลง

วันที� ๒พฤศจิกายน  ๒๔๗๖ ถึงรัฐมนตรีว่าการกระทรวงมหาดไทย  จับใจความได้ว่า  

กระทรวงกลาโหม ได้เริ�มดําเนินการ  เกี�ยวกับนักเรียนนายร้อยตํารวจ  ก่อนวันที� ๒๘ ตุลาคม 
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๒๔๗๑ ปรากฏว่า กรมยุทธศกึษา ได้ทําการท�ังรับสมัครและจับฉลาก เกณฑ์นักเรียนนายร้อย

ทหารบก ที�สอบสําเร็จในปีที � ๑ให้มาเรียนวิชาตํารวจ ในต้นปี พ.ศ.๒๔๗๖ ให้ได้ครบ ๑๕ นาย การ

จัดการตามข้อบังคับ ได้เริ�มปฏิบัติในต้นปี พ.ศ.๒๔๗๘ คือ ปีแรก  ที�ได้มกีารต�ังโรงเรียนเทคนิค

ทหารบกและโรงเรียนนายร้อยทหารบก ตามโครงการศกึษาอย่างใหมขึ่�น ในกรมยุทธศกึษา 

หลักสูตรของโรงเรียนนี� ถือเอาวิทยฐานะของช�ันมัธยมบริบรูณ์  (มัธยมปีที �๘) ของ

กระทรวงศกึษาธิการ เป็นฐาน  คือผู้สมัครเข้าเป็นนักเรียน  จะต้องมคีวามรู้สอบไล่ได้  มัธยมปีที� ๘ 

ของกระทรวงศกึษาธิการ  มอีายุไมเ่กิน  ๒๑ ปีบริบรูณ์  การสอบคัดเลือกช�ันแรก ต้องผ่านการ

ตรวจสอบความสมบรูณ์ของร่างกายและสัมภาษณ์ เม�ือผ่านการตรวจช�ันนี�แล้ว จึงจะมีสิทธิเข้าสอบ

ข้อเขียนอีกครั�งหนึ�ง เป็นอันว่าในปีพทุธศักราช  ๒๔๗๘ กรมยุทธศกึษา ได้เริ�มจดัให้มี การสอน

วิทยการตํารวจ แก่นักเรียนนายร้อยทหารบก ที�จะโอนไปรับราชการตํารวจ ในเวลาต่อไป ในที�สุดก็

ได้จ ํานวนนักเรียนนายร้อยฝ่ายตํารวจ  ครบ ๑๕ นาย ตามความประสงค์ของทางราชการ นักเรียน

นายร้อยฝ่ายตํารวจรุ่นแรก  แห่งกรมยุทธศกึษา  ซึ�งเท่ากับเป็นรุ่นทดลองในปีที � ๒ ของการเรียน

โรงเรียนนายร้อยทหารบก หรือปีแรกที �แยกมาเรียนวิชาการตํารวจนี� สําหรับครูอาจารย์วิชาทหาร

และวิชาสามัญ นักเรียนฝ่ายตํารวจ  ก็ย ังเรียนร่วมกับนักเรียนนายร้อยทหารบก  ส่วนวิชาการตํารวจ

นักเรียนนายร้อยฝ่ายตํารวจ  ได้แยกเรียนต่างหาก  จากนักเรียนนายร้อยทหารบก  โดยเรียนวิ ชา

พระราชบัญญัติ กฎหมายอื�นๆ กฎหมายลักษณะอาญา วิธีพจิารณาความอาญา  กฎหมายลักษณะ

พยาน ระเบียบการและการปกครอง หลักการสืบสวน การพสูิจน์หลักฐานและเทคนิคต่าง ๆ วิชา

จิตวิทยาของผู้ร้าย นักเรียนท�ัง ๑๕ คน สอบผ่านปีที� ๒ได้ท�ังหมด ในปลายปี ๒๔๗๘ 

ในระหว่าง ๒ ปี คือ พ.ศ.๒๔๗๘ – ๒๔๗๙ นักเรียนใช้เวลาเรียนร่วมกัน  ระหว่าง

นักเรียนนายร้อยฝ่ายตํารวจและใช้เวลาฝึกอบรมร่วมกับนักเรียนนายร้อยฝ่ายทหารบกด้วย  ใน

ปลายปี พ.ศ.๒๔๗๙ นักเรียนก็เข้าสอบไล่ปีสุดท้าย  กรมยุทธศกึษา ได้ทําหน้าที� เป็นผู้อบรม

นักเรียนนายร้อยทหารบกฝ่ายตํารวจ  ให้แก่กระทรวงมหาดไทย เริ�มแต่งต�ัง พ.ศ.๒๔๗๗ เรื�อยมา 

จนกระท�ังสงครามโลกครั�งที� ๒ สงบลงในปี พ.ศ.๒๔๘๘ วิกฤตการณ์ทางการเมอืง  ได้ชี�เส้นทาง

เดินให้ใหม่  โดยให้นักเรียนเตรียมนายร้อยทหารบก  รุ่นที� ๑๑ จ ํานวน ๖๐ คน ต้องโอนมา รับ

การศกึษาต่อทางกรมตํารวจ  หลังจากผ่านการสอบไล่ ปลายปี ในวันที� ๑๘ - ๒๓ กุมภาพันธ ์

๒๔๘๙  เสร็จสิ�นแล้ว นักเรียนรุ่นสุดท้ายนี� เริ�มเข้ารับราชการอบรมในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ที�
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กรมตํารวจ ปทุมวัน เม�ือวันที� ๑๕ สิงหาคม๒๔๘๕ รวมนักเรียนนายร้อยตํารวจ  ที�ไปเรียนร่วมกัน

ในโรงเรียนนายร้อยทหารบกฝ่ายตํารวจ สําเร็จการศกึษาออกรับราชการเป็นตํารวจรวม ๘ รุ่น 

สมัยท�ี ๖ โรงเรียนนายร้อยตํารวจ ปทุมวัน กรุงเทพมหานคร๙๖  

เม�ือวันที� ๑๕ สิงหาคม ๒๔๘๙ ได้เริ�มเปิดการศกึษา  แก่นักเรียนนายร้อยตํารวจ  ใน

บริเวณ กองการศกึษากรมตํารวจ ปทุมวัน และบริเวณสนามกีฬาแห่งชาติ  ดังน�ัน นักเรียนนายร้อย

ทหารบกฝ่ายตํารวจ รุ่นที� ๙ ซึ�งเรียนอยู่  ช�ันปีที � ๓ รุ่นที� ๑๐ ซึ�งเรียนอยู่  ช�ันปีที � ๒ และรุ่นที� ๑๑ ซึ�ง

เรียนอยู่ ช�ันปีที � ๑ รวม ๓ ช�ันปี กรมตํารวจ ต้องขอรับโอน มาเรียนที�โรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ปทุม

วันและได้เรียนสําเร็จที�โรงเรียนนายร้อยตํารวจ ปทุมวัน ในปี พ.ศ.๒๔๙๐ ถึง ๒๔๙๑ และ ๒๔๙๒ 

ตามลําดับ ดังน�ัน นักเรียนนายร้อยตํารวจ รุ่น ยศ. จึงมที�ังหมด ๑๑ รุ่น 

เม�ือมาศกึษาที� โรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ปทุมวัน บริเวณกองการศกึษาและสนามกีฬา

แห่งชาติ กรมตํารวจ ได้วางระเบียบข้อบังคับและหลักสูตรของโรงเรียนนายร้อยตํารวจ ไว ้เป็นทาง

ปฏิบัติ การศกึษาโดยการสอบคัดเลือก จากผู้ที�มคุีณวุฒิชั�นเตรียมอุดมศกึษาและวางระเบียบ  โดย

ออกเป็นคําสั�ง หมู่ที� ๒๑/๒๔๙๔ ลงวันที� ๑๔ ธันวาคม ๒๔๙๔ เรื�อง ให้ใช้ข้อบังคับโรงเรียนนาย

ร้อยตํารวจ  ส่วนการจัดครูสอนวิชาต่างๆ ตามหลักสูตรน�ัน เม�ือกรมตํารวจ พจิารณาเห็นว่า อาจารย์

ท่านใด สมควรสอนวิชาใด ก็ออกเป็นคําสั�งหมู ่ก ําหนดให้ครูอาจารย์สอนวิชาน�ัน เป็นคราวๆ  ไป 

ระหว่างที�มศีกึษาอยูที่�โรงเรียนนายร้อยตํารวจชั�วคราว ในกองการศกึษาและในบริเวณสนามกีฬา

แห่งชาติ ในระหว่างปี พ.ศ.๒๔๙๐ - ๒๔๙๘ 

สมัยท�ี ๗  โรงเรียนนายร้อยตํารวจ อ ําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม๙๗ 

เม�ือโรงเรียนนายร้อยตํารวจ ได้ย ้ายมาอยู่ที� ปทุมวัน เป็นการชั �วคราว ตามสถานการณ์ 

ซึ�งสมัยน�ัน ได้ชื�อว่า เป็นสมัยที�โรงเรียน  ต้องระหกระเหิน ท�ังนี� เป็นคํากล่าวอย่างเห็นอกเห็นใจ  

ของรัฐมนตรีว่าการกระทรวงมหาดไทย  สมัย พลเรือตรีหลวงธํารงนาวาสวัสดิ� ซึ�งได้กล่าว ในพธีิ

                                                             
๙๖
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มอบกระบี� ให้แก่นักเรียนนายร้อยตํารวจปทุมวัน  รุ่นที� ๑ ซึ�งเรียนต่อมาจากโรงเรียนนายร้อย

ทหารบก รุ่นที� ๙ น�ันเอง ท�ังนี� เพราะนักเรียนนายร้อยตําร วจไมม่สีถานที�เรียนโดยเฉพาะและขาด

อุปกรณ์การเรียนเป็นอย่างมาก  กรมตํารวจ ได้พจิารณาตามสภาพที�เป็นความจริงว่า  นักเรียนนาย

ร้อยตํารวจ คือ พลัง เป็นเรือนร่างและสมอง  ของกรมตํารวจ ซึ�งมหีน้าที� ต้องออกไปรับใช้ชาติ

บ้านเมอืงในอนาคต ซึ�งกรมตํารวจ จะขาดเสียไมไ่ด ้กรมตํารวจได้เพยีรพยายามที�จะดําเนินการ หา

สถานที�เรียนให้เป็นปึกแผ่นมั �นคงและสถิตสถาพรย ั�งยืนต่อไป  หลังจากที�มเีหตุการณ์จําเป็น  

เปลี�ยนแปลงสถานที� ต�ัง ๖ - ๗ ครั�ง จนกระท�ัง ปี พ.ศ.๒๔๙๕ สมัยท่าน พลตํารวจเอก เผ่า ศรียา

นนท ์ดํารงตําแหน่ง อธิบดีกรมตํารวจ ท่านได้ริเริ�มดําเนินการ ก่อต�ังโรงเรียนนายร้อยตํารวจแห่ง

ใหม ่ที�อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม ซึ�งมเีนื�อที� ๕๘๐ ไร่ได้ก่อสร้างโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  

ให้เป็นสถานที� ศกึษาอบรมอันม�ันคงถาวรตลอดไป 

ว ันอาทิตย์ที� ๓๑ ตุลาคม ๒๔๙๗ เวลา ๐๘.๐๐ น. นักเรียนนายร้อยตํารวจรุ่นที � ๙, ๑๐ 

และ ๑๑ในเครื�องแบบชุดฝึกภาคสนาม  ได้เดินทางโดย ขบวนรถยนต์จากโรงเรียนนายร้อยตํารวจ ที�

สนามกีฬา ไปตามถนนเพชรเกษม ในการเคลื�อนย ้ายนี� ได้เชิญธงชัยเฉลิมพล พร้อมกับขบวนด้วย 

ถึงอ ําเภอสามพราน เวลา ๑๐.๓๐น. จากน�ัน แต่ละกองร้อยก็แยกกันประจําที�พัก จึงนับว่าเป็นการ

เริ�มเข้ามาอยู่โรงเรียนนายร้อยตํารวจ แห่งใหมต่�ังแต่น�ันมาจนบัดนี� 

ศภุมัสดุพระพทุธศาสนากาลเป็นอดีตภาค  ๒๔๙๙ พรรษา ปัจจุบนัสมัย

จันทรคตินิยมปลวังคสมพตัสรกิตติกมาสศกุลปักษ์นวดิถีสุริยคติกาล  ตุลาคมมาส

เตรสีสรุทิน  สริวารโดยกาลบริเฉท  พระบาทสมเด็จพระปรมนิทรมหาภูมพิลอ

ดุลยเดชมหิตลาธิเบศ รามาธิบดีจักรีนฤบดินทร  สยามนิทราธิราชบรมนาถบพิตร

และสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ �พระบรมราชินีนาถ  เสด็จโดยรถยนต์พระที�นั�ง ถึง

โรงเรียนายร้อยตํารวจ  อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม ในงานพระราชทานพิธี

เปิด  โรงเรียนนายร้อย ตํารวจ เม�ือเสด็จประทับเหนือ พระบรมราชอาสน์ บนพระ

บรมแท่น  ชุมสายแก้วฯพณฯ  จอมพล แปลก พิบลูสงคราม  นายกรัฐมนตรี  

ประมุขรัฐบาล กราบบงัคมทูล พระกรุณาทรงทราบ ใต้ฝ่าละอองธุลีพระบาทว่า  

ตามที�รัฐบาลของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  พิจารณาลงมติ ให้สร้างโรงเรียน

นายร้อยตํารวจแห่งนี �ขึ�นโดยเห็นว่า การตํารวจเป็นภารกิจสําคัญของรัฐบาลส่วน
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หนึ�งซึ�งจําต้องมโีรงเรียนสอบวิชาตํารวจแก่บรรดาผู้เข้ารับการศึกษาให้เป็นผู้มี

ความรู้ทรงไว้ซึ�งวิทยาการสําหรับระงบัทุกข์บํารุงสุขให้แก่ประชาราษฎร  เป็น

การพิทักษ์รักษาสันติ  ให้เกิดขึ �นทั�วพระราชอาณาจักร เม�ือประชาราษฎรร่มเย็น

เป็นสุขเพราะมสัีนติแล้ว  ก็เป็นผลดีแก่การประกอบสัมมาอาชีวะ  ส่งผลให้  

ประเทศชาติก้าวหน้าไปสู่ความเจริญ  เยี�ยงนานาอารยประเทศก็แหละศภุมงคล

วารอันเป็นมหามหุติฤกษ์นี � ขอพระราชดําเนินเปิดโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  เพื�อ

สถิตสถาพรตลอดกาล 

ณ เวลา ๑๔.๕๘ นาฬิกา พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมพิลอดุลยเดช พระราชทาน

กระแสพระราชดํารัส เปิดโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  อ ําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม ว่า  

โรงเรียนนายร้อยตาํรวจ  เป็นหลักสําคัญสําหรับบ้านเมอืง  เพราะประชา

ราษฎรจักได้อาศัยเป็นที �พึ�งในยามมทีุกข์ร้อน  ก็แหละบุคคลที�จะให้ผู้อื�นเข้าพึ�ง

อาศัยได้นั�น จําเป็นต้องเป็นผู้ที �ได้รับการศึกษา  มวีิชาการและเป็นผู้ที �มศีีลธรรม

อันด ีทุกประการการ ที�รัฐบาลของข้าพเจ้าได้จัดสร้างโรงเรียนนายร้อยตํารวจขึ �น 

จึงเป็นการบําเพ็ญกรณียกิจที�ควรชมเชย และขออาราธนาคุณพระศรีรัตนตรัยอัน

ประเสริฐ จงดลบันดาลให้โรงเรียนนายร้อยตํารวจแห่งนี � สถิตสถาพรเป็นสง่าแก่

ประเทศชาติและเป็นสถาบันสําคัญ  สําหรับให้การศึกษาวิชาการตาํรวจ แก่บรรดา

ผู้เข้าศึกษา ณ โรงเรียนแห่งนี�โดยทั�วกันเทอญ 

การศกึษาของนักเรียนนายร้อยตํารวจ  ต�ังแต่ รุ่น ที� ๑ – ๙ หลักสูตรการเรียน  ๓ ปี เม�ือ

สําเร็จการศกึษาแล้ว ได้รับประกาศนียบัตร ออกไปรับราชการ เป็นนายตํารวจช�ันสัญญาบัตร ต่อมา

ในปี พ.ศ.๒๔๙๙ โรงเรียนนายร้อยตํารวจได้ปรับปรุงหลักสูตรใหม่ โดยเพ�ิมหลักสูตรการศกึษาใช้

เวลาเรียน ๔ ปี และได้ด ําเนินการเพ�ือที�จะให้นักเรียนนายร้อยตํารวจ ได้รับปริญญาตรี ตามหลักสูตร

ในมหาวิทยาลัยท�ังหลาย ที�มเีวลาเรียน  ๔ ปีเท่ากัน  ความเพยีรพยายามได้เป็นผลสําเร็จ  เม�ือกรม

ตํารวจ ได้ด ําเนินการ เสนอกระทรวงมหาดไทย เพ�ือนําเสนอคณะรัฐบาล พจิารณาเสนอ สภานิติ

บัญญัติแห่งชาติ ออกกฎหมายกําหนดวิทยฐานะผู้สําเร็จการศกึษาจากโรงเรียนนายร้อยตํารว จ คือ 



๘๗ 

 

“พระราชบญัญัติก ําหนดวิทยฐานะผู้สําเร็จวิชาการตํารวจ  พ.ศ.๒๕๑๗” ประกาศในราชกิจจา

นุเบกษา ฉบับพเิศษ หน้า ๑ เล่ม ๙๑ ตอนที� ๑๓๖ วันที� ๙ สิงหาคม ๒๕๑๗ 

พระราชบัญญัติฉบับนี� บัญญัติให ้ผู้ที�สําเร็จวิชาการตํารวจ จากโรงเรียนนายร้อยตํารวจ 

ของกรมตํารวจ ตามที�สภาการศกึษาโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ก ําหนด ได้รับปริญญาทางรัฐ

ประศาสนศาสตร์ เรียกว่า “รัฐประศาสนศาสตร์บณัฑิต ” ใชัอักษรย่อว่า รป.บ.(ตร.) สภาการศกึษา 

มอี ํานาจให้ปริญญา ตามพระราชบัญญัตินี� แก่ผู้ที�สําเร็จวิชาการ  จากโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ซึ�งมี

หลักสูตรการศกึษาและวิทยฐานะเทียบเท่ากัน ก่อนวันที�พระราชบัญญัตินี� ใช้บังคับ (บัญญัติไว ้ใน

มาตรา ๑๐) ในปี พ.ศ.๒๕๑๘ สภาการศกึษาโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ได้อนุมัติปริญญา  ให้แก่

นักเรียนนายร้อยตํารวจ ต�ังแต่ รุ่นที� ๑๐ ซึ�งสําเร็จเมื�อปีการศกึษา  ๒๔๙๙ ซึ�งเป็นปีที �เริ�มเรียน  ๔ ปี 

เป็นต้นมา ตามแบบมหาวิทยาลัยท�ัวไป 

๒.๔.๒ วิสัยทัศน์ พนัธกิจ เป้าหมาย และยุทธศาสตร์๙๘ 

๑) วิสัยทัศน์  เป็นสถาบันหลักของประเทศในการผลิตบุคลากรในวิชาชีพตํารวจที�

มคีวามเป็นเลิศด้านการบังคับใช้กฎหมายและวิชาชีพตํารวจ และมุ่งสู่สากล 

๒) พันธกิจ 

๒.๑) ผลิตบุคลากรในวิชาชีพตํารวจ  ตามความต้องการของสํานักงานตํารวจ

แห่งชาติ 

๒.๒) สร้างงานวิจัยองค์ความรู้ด้านวิชาชีพตํารวจและการบังคับใช้กฎหมายเป็น

สําคัญ 

๒.๓) บริการทางวิชาการแก่สังคม  

๒.๔) ทํานุบํารุงศลิปะและวัฒนธรรม 

๒.๕) บริหารจัดการเพื�อก้าวไปสู่ความเป็นสากล 

 

                                                             
๙๘

 โรงเรียนนายร้อยตํารวจ.  วิสัยทัศน์ พันธกจิ เป้าหมายและยุทธศาสตร์ .  [ออนไลน์]. แหล่งท�ีมา : 

http://www.rpca.ac.th/doc/pcadocument_1.pdf [๑๕ ธ.ค.๒๕๕๔]. 



๘๘ 

 

๓) เป้าหมาย  

๓.๑) เพ�ือผลิตและฝึกอบรมนายตํารวจให้มคีวามเป็นเลิศในเชิงวิชาการ  

๓.๒) เพ�ือผลิตและฝึกอบรมนายตํารวจให้มคีวามสามารถในเชิงวิชาชีพ 

๓.๓) เพ�ือผลิตและฝึกอบรมนายตํารวจให้มจิีตวิญญาณของความเป็นตํารวจเพื �อ

ประชาชน 

๓.๔) พัฒนาระบบการบริหารจัดการเพื �อเป็นแหล่งองค์ความรู้ด้านวิชาชีพ

ตํารวจ การบังคับใช้กฎหมายและการอํานวยความยุติธรรม 

๓.๕) พัฒนาสภาพความเป็นอยู่และสิ�งแวดล้อม โดยเน้นผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง 

๔) ยุทธศาสตร์๙๙ 

๔.๑) ยุทธศาสตร์ที � ๑  ผลิตบุคลากรที�มคีวามรู้และเชี�ยวชาญในทักษะวิชาชีพ

ด้านการบังคับใช้กฎหมายตามความต้องการของสํานักงานตํารวจแห่งชาติ 

เป้า ประสงค์ 

ผลิตข้าราชการตํารวจช�ันสัญญาบัตรที�มคีวามรู้และทักษะในวิชาชีพตํารวจและ

การบังคับใช้กฎหมาย มคุีณธรรม จริยธรรม วินัยและภาวะผู้นํา เพ�ือตอบสนองต่อความต้องการของ

สํานักงานตํารวจแห่งชาติและสังคม 

กลยุทธ์ 

 ๔.๑.๑)   ปรับปรุงและพัฒนาหลักสูตรที�ได้มาตรฐานทางวิชาการ สอดคล้อง

กับความต้องการของสํานักงานตํารวจแห่งชาติและตอบสนองสังคม 

 ๔.๑.๒)   พัฒนาระบบการจัดการความรู้ด้านวิชาการและทักษะด้านยุทธวิธี

ต ํารวจและการบังคับใช้กฎหมายและการพัฒนาเพ�ิมพูนความรู้ที�จําเป็นจากประสบการณ์จริง  

 ๔.๑.๓)   สร้างและพัฒนาระบบการพัฒนาคณาจารย ์ห้องสมดุและแหล่ง

เรียนรู้  สื�อ อุปกรณ์การศกึษาและเทคนิคการสอน 

                                                             
๙๙

 ฝ่ายแผนและงบประมาณ  กองบังคับการอ ํานวยการ โรงเรียนนายร้อยตํารวจ,  “แผนปฏิบัตริาชการ

ราชการโรงเรียนนายร้อยตาํรวจ  ประจาํปีงบประมาณ  พ.ศ.๒๕๕๕”,  (นครปฐม : โรงพิมพ์โรงเรียนนายร้อย

ตํารวจ, ๒๕๕๔),  หน้า  ๑๑ – ๑๓. 



๘๙ 

 

   ๔.๑.๔) พัฒนาความร่วมมอืทางวิชาการกับประเทศในประชาคมอาเซียน

และส่งเสริมบุคลากรของสถาบันไปสู่ความเป็นสากล  

ผลผลิต “บัณฑิตที�มคุีณภาพ เป็นที�ต้องการของสํานักงานตํารวจแห่งชาติและ

สังคม” 

๔.๒) ยุทธศาสตร์ที� ๒  เสริมสร้างและปลูกฝังคุณลักษณะผู้เข้ารับการศกึษา การ

ฝึกอบรมและบุคลากรที �พร้อมท�ังด้านร่างกาย จิตใจ คุณธรรม จริยธรรม  จรรยาบรรณและอุดมคติ

ในวิชาชีพ 

เป้า ประสงค์ 

เพ�ือเสริมสร้างให้ผู้เข้ารับการศกึษา การฝึกอบรมและบุคลากรในวิชาชีพตํารวจ

และการบังคับใช้กฎหมาย มคีวามเข้มแข็งในด้านร่างกาย จิตใจ คุณธรรม จริยธรรม  จรรยาบรรณ

และอุดมคติในวิชาชีพตํารวจ พร้อมอุทิศตนเพื�อสังคมและประเทศชาติ 

กลยุทธ์ 

 ๔.๒.๑) พัฒนาสุขภาพร่างกายแก่บุคลากรในวิชาชีพตํารวจและการบังคับ

ใช้กฎหมาย ให้เป็นผู้มสุีขภาพพลานามัยที�สมบรูณ์ แข็งแรง พร้อมปฏิบัติงานรับใช้ประชาชนและ

สังคม 

 ๔.๒.๒) พัฒนาจิตใจ คุณธรรม จริยธรรม  จรรยาบรรณและอุดมคติใน

วิชาชีพแก่บุคลากรในวิชาชีพตํารวจและการบังคับใช้กฎหมาย ให้มจิีตใจที�อุทิศตนเพื�อสังคมและ

ประเทศชาติ 

ผลผลิต “บัณฑิตที�มคุีณลักษณะที�พงึประสงค”์ 

๔.๓) ยุทธศาสตร์ที � ๓  พัฒนางานวิจัย องค์ความรู้ในวิชาชีพตํารวจและการ

บังคับใช้กฎหมาย 

เป้า ประสงค์ 

พัฒนาระบบและกลไกการวิจัยและผลิตงานวิจัยที�มคุีณภาพ ที�สามารถไปใช้

ประโยชน์ท�ังในการเรียน  การสอนและการปฏิบัติงานของสํานักงานตํารวจแห่งชาติ  พร้อมท�ัง

ศกึษาวิจัย องค์ความรู้ในวิชาชีพตํารวจ ด้วยความร่วมมอืของทุกองค์กรในท้องถิ�น 



๙๐ 

 

กลยุทธ์ 

 ๔.๓.๑) ก ําหนดทิศทางการวิจัยและประเด็นการวิจัยที�สอดคล้องกับภารกิจ

ของโรงเรียนนายร้อยตํารวจ 

 ๔.๓.๒) พัฒนาระบบการบริหารจัดการงานวิจัยและติดตาม  ประเมนิผล

โครงการวิจัยให้มปีระสิทธิภาพและประสิทธิผล 

 ๔.๓.๓) การแสวงหาทุน อุดหนุนการวิจัยจากแหล่งทุนสนับสนุนการวิจัย 

 ๔.๓.๔) การส่งเสริม  สนับสนุนการพัฒนานักวิจัยและการสร้างนักวิจัยรุ่น

ใหม ่

 ๔.๓.๕) การส่งเสริม  ขวัญกําลังใจและแรงจูงใจในการสร้างสรรค์งานวิจัย 

 ๔.๓.๖) การสร้างความเชื�อมโยงระหว่างงานวิจัยกับการเรียนการสอนและ

การส่งเสริมการนําผลการวิจัยและนวัตกรรมที�เกิดจากการวิจัยไปใช้ประโยชน ์

 ๔.๓.๗) การเผยแพร่องค์ความรู้จากผลงานวิจัยสู่กลุ่มเป้าหมายภายในและ

ภายนอกสํานักงานตํารวจแห่งชาติ 

 ๔.๓.๘) การสร้างเครือข่ายความร่วมมอืทางการวิจัยทั�งภายในและภายนอก 

ผลผลิต “ผลงานวิจัยที�ตอบสนองความต้องการของสํานักงานตํารวจแห่งชาติ

และสังคม เป็นที�ยอมรับในระดับสากล” 

๔.๔) ยุทธศาสตร์ที� ๔ บริการทางวิชาการในวิชาชีพตํารวจและการบังคับใช้

กฎหมายแก่สังคม 

เป้าประสงค์  

บริการถ่ายทอดความรู้  ทักษะด้านวิชาชีพตํารวจ  การบังคับใช้กฎหมายและ

ศาสตร์อื�นที�เกี�ยวข้อง เพ�ือเพ�ิมศักยภาพ ความเชี�ยวชาญให้แก่หน่วยงานบังคับใช้กฎหมาย องค์กร 

ชุมชนและสังคม  อย่างมคุีณภาพ  คุณธรรม  เหมาะสม รวมท�ังเป็นแหล่งศกึษาเรียนรู้ปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพยีง เพ�ือชี�นํา ป้องกันและแก้ไขปัญหาของสังคม  

 

 

 



๙๑ 

 

กลยุทธ์ 

 ๔.๔.๑) บริการทางวิชาการด้านวิชาชีพตํารวจ  การบังคับใช้กฎหมายและ

ศาสตร์อื�นที�เกี�ยวข้องแก่สํานักงานตํารวจแห่งชาติ หน่วยงานบังคับใช้กฎหมาย องค์กร ชุมชนและ

สังคม 

 ๔.๔.๒) สร้างความร่วมมอืระหว่างสถาบันการศกึษาและหน่วยงานอื�น เพ�ือ

เพ�ิมปริมาณและประสิทธิภาพในการให้บริการแก่สั งคม 

ผลผลิต “เครือข่ายบริการวิชาการ ” 

๔.๕) ยุทธศาสตร์ที� ๕ ทํานุบํารุงศลิปะและวัฒนธรรม เพ�ือเป็นรากฐานพัฒนา

องค์ความรู้ 

เป้าประสงค์  

บุคลากรทางการศกึษาและนักเรียนนายร้อยตํารวจ  มบีทบาทในการฟื�นฟ ู

อนุรักษ์  สืบสาน พัฒนา เผยแพร่ศลิปะและวัฒนธรรม สร้างสรรค์ ส่งเสริมภูมปัิญ ญาท้องถิ�น ให้

เป็นรากฐานพัฒนาองค์ความรู้และร่วมพัฒนาสถาบัน  ชุมชน รวมท�ังสร้างจิตสํานึกความรักใน

องค์กร 

กลยุทธ์ 

 ๔.๕.๑) ส่งเสริมการฟื�นฟ ูอนุรักษ์ สืบสาน พัฒนา เผยแพร่ศลิปวัฒนธรรม

และภูมปัิญญาท้องถิ�น เพ�ือเป็นรากฐานการพัฒนาองค์ความรู้ 

 ๔.๕.๒) ส่งเสริมกิจกรรม  กีฬาพื�นบ้าน ความผูกพันต่อองค์กร  และการ

แลกเปลี�ยนเรียนรู้ว ัฒนธรรมกับประเทศในประชาคมอาเซียน 

ผลผลิต “ผลงานทํานุบํารุงศลิปวัฒนธรรม” 

๔.๖) ยุทธศาสตร์ที� ๖ การบริหารจัดการของสถาบันที�มปีระสิทธิภาพ เพ�ือก้าว

ไปสู่ความเป็นสากล  

เป้าประสงค์  

พัฒนาระบบบริหารจัดการ  แบบธรรมาภิบาล คล่องตัวมปีระสิทธิภาพและ

เอกภาพ มเีอกลักษณ์องค์กรที�ชัดเจน บรูณาการการทํางานให้ได้ผลงานโดดเด่น พัฒนาบุคลากรให้



๙๒ 

 

มคีวามเป็นมืออาชีพ  พัฒนาเทคโนโลยีสารสนเทศให้ทันสมัย ระบบงบประมาณที�มปีระสิทธิภาพ

และมรีะบบประกันคุณภาพการศกึษาที�เป็นลักษณะเฉพาะของสถาบัน เพ�ือก้าวไปสู่ความเป็นสากล 

กลยุทธ์ 

 ๔.๖.๑) ปรับปรุงโครงสร้าง  การบริหารจัดการและสภาพแวดล้อมของ

สถาบัน ให้มปีระสิทธิภาพรองรับกับภารกิจและแนวทางการพัฒนา ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพยีง  

เพ�ือก้าวไปสู่ความเป็นสากล 

 ๔.๖.๒) พัฒนาระบบบริหารทรัพยากรบุคคลและการบริหารจัดก ารด้าน

กําลังพลให้มปีระสิทธิภาพ 

 ๔.๖.๓) พัฒนาระบบเทคโนโลยีสารสนเทศ ให้รองรับและส่งเสริมภารกิจ

ของโรงเรียนนายร้อยตํารวจ 

 ๔.๖.๔) พัฒนาระบบและกลไกการประกันคุณภาพการศกึษา ให้สอดคล้อง

กับมาตรฐานการศกึษาของชาติ 

ผลผลิต “ระบบบริหารแบบธรรมาภิบาลและการใช้ทรัพยากรคุ้มค่า ” 

๒.๔.๓ โครงสร้าง อํานาจหน้าที�๑๐๐ 

โรงเรียนนายร้อยตํารวจมีอ ํานาจหน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับเป็นฝ่ายอ ํานวยการ

ในการกําหนดยุทธศาสตร์ให้สํานักงานตํารวจแห่งชาติ  ในการวางแผน ควบคุม ตรวจสอบ ให้

ค ําแนะนํา และเสนอแนะการปฏิบัติงานตามอํานาจหน้าของโรงเรียนนายร้อยตํารวจและหน่วยงาน

ในสังกัด  ควบคุม  ตรวจสอบ แนะนําหน่วยงานในสังกัดให้เ ป็นไปตามนโยบายของ

คณะกรรมการนโยบายตํารวจแห่งชาติและสํานักงานตํารวจแห่งชาติ  ด ําเนินการเกี�ยวกับการจัด

ระบบงานและบริหารงานบุคคลการเงิน  การบัญชี การงบประมาณ การพัสดุ อาคารสถานที�และ

ทรัพย์สินอื�นของโรงเรียนนายร้อยตํารวจ ดําเนินการเกี�ยวกับการให้การศกึษาและผลิตข้าราชการ

ตํารวจช�ันสัญญาบัตรและการสรรหาบุคคลเพ�ือเข้ารับราชการตํารวจ ดําเนินการวิเคราะหแ์ละค้นหา

ความจําเป็นในการฝึกอบรม  การสร้างและพัฒนาหลักสูตร ระบบการเรียนการสอน  จัดฝึกอบรม

ก่อนเข้ารับราชการตํารวจ และจัดฝึกอบรมเพื�อเพ�ิมพูนประสิทธิภาพของข้าราชการตํารวจ พนักงาน

                                                             
๑๐๐

 โรงเรียนนายร้อยตํารวจ.  อาํนาจหน้าที�และความรับผดิชอบ.  [ออนไลน์]. แหล่งท�ีมา : 

http://www.rpca.ac.th/manager.asp [๑๓ ต.ค.๒๕๕๔]. 
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ราชการ และลูกจ้างในสํานักงานตํารวจแห่งชาติ ด ําเนินการเกี�ยวกับการศกึษา วิเคราะห์ วิจัย และ

การพัฒนาทางวิชาการตํารวจและศาสตร์สาขาอื�น เพ�ือเพ�ิมประสิทธิภาพในทางวิชาการ ดําเนินการ

เกี�ยวกับการฝึกอบรมให้กับเจ้าหน้าที�ในหน่วยงานของรัฐและภาคเอกชน เพ�ือสนับสนุนการป้องกัน

ปราบปรามอาชญากรรม การรักษาความสงบเรียบร้อยและรักษาความปลอดภัยในกิจการตํารวจ  

ประสานความร่วมมอืกับสถาบันการศกึษาหรือองค์กรอื �นท�ังในประเทศและต่างประเทศ เพ�ือ

ส่งเสริมสนับสนุนในการจัดการศกึษาและฝึกอบรมข้าราชการตํารวจ  พนักงานราชการ และลูกจ้าง

ในสํานักงานตํารวจแห่งชาติ ด ําเนินการเกี�ยวกับงานพพิธิภัณฑ์และหอจดหมายเหตุของสํานักงาน

ตํารวจแห่งชาติ ทํานุบํารุงศลิปวัฒนธรรมชาติ ปฏิบัติงานร่วมกับหรือสนับสนุนการปฏิบัติง านของ

หน่วยอื�นที�เกี�ยวข้องหรือที�ได้รับมอบหมายงานในความรับผิดชอบของโรงเรียนนายร้อยตํารวจ 

โรงเรียนนายร้อย ตํารวจ เป็นสถาบันอุดมศกึษาเฉพาะทาง  ด้านวิชาชีพ ตํารวจ มี

ว ัตถุประสงค ์เพ�ือผลิตบุคลากรในวิชาชีพตํารวจ ตามความต้องการของ สํานักงานตํารวจแห่งชาติ

ให้การศกึษาส่งเสริมวิชาการและวิชาชีพชั �นสูง ทําการสอน การวิจัย การฝึกอบรมและให้บริการ

ทางวิชาการแก่สังคม โดยเน้นทักษะ ความเชี�ยวชาญ ด้านการบังคับใช้กฎหมายและวิชาชีพตํารวจ

เป็นสําคัญ โรงเรียนนายร้อยตํารวจ ประกอบด้วย 

(ก) กองบังคับการอํานวยการ  ประกอบด้วย 

(๑)  ฝ่ายสรรหาและคัดเลือก  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานสรรหา

และคัดเลือก นักเรียนเตรียมทหารในส่วนของ สํานักงานตํารวจแห่งชาติ นักเรียนนายร้อย ตํารวจ 

คณาจารย์ประจํา ข้าราชการตํารวจ ลูกจ้างและพนักงานราชการ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย

ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําส�ังของผู้บังคับบัญชา 

(๒)  ฝ่ายบริหารงานบุคคล  หน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานธุรการ งาน

กําลังพล งานประวัติ งานแผนอัตรากําลัง งานวิเคราะหแ์ละกําหนดตําแหน่ง งานสวัสดิการและงาน

เทคโนโลยีสารสนเทศ ในส่วนที�เกี�ยวข้องกับกองบังคับการอํานวยการ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับ

มอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(๓)  ฝ่ายคลัง  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานการเงิน งานบัญชี งาน

พลาธิการและงานรายได ้รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับ

และคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 
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(๔)  ฝ่ายแผนและงบประมาณ  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานแผน 

งานกําหนดนโยบาย งานกําหนดยุทธศาสตร์ งานโครงการ งานกํากับดูแลวิจัยและประเมนิผลการ

ปฏิบัติตามแผนงานและโครงการงานงบประมาณและงานประกันคุณภาพการศกึษา  ในส่วนที�

เกี�ยวข้องกับกองบงัคับการอํานวยการ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ 

ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(๕)  ฝ่ายนิติการ  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานสัญญาและกฎหมาย 

งานการคดีและร่างระเบียบ  งานวินัยและการสอบสวน รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตาม

กฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(๖)  ฝ่ายยานพาหนะอาคารและสถานที � มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ 

งานอาคารสถานที�ต่างๆ บ้านพักอาศัย ยานพาหนะและขนส่ง  งานสื�อสารและงานรักษาการณ์ 

รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําส�ังของผู้บังคับบัญชา 

(๗)  ฝ่ายพพิธิภัณฑ์  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานธุรการ  งาน

พพิธิภัณฑ์และวัฒนธรรม งานหอประกาศเกียรติคุณ  งานจดหมายเหตุ งานส่งเสริมเผยแพร่และ

ประชาสัมพันธ์รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคบัและคําส�ัง

ของผู้บังคับบัญชา 

(๘)  ฝ่ายโภชนาการ  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานวางแผนและ

จัดหาอาหาร งานประกอบอาหาร งานควบคุมคุณภาพ งานจัดเลี�ยงอาหาร งานวิชาการด้านอาหาร

และโภชนาการ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําส�ัง

ของผู้บังคับบัญชา 

(๙)  ฝ่ายแพทย์  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานบริการทางการแพทย์ 

งานพยาบาลและเทคนิคบริการ  งานเวชกรรมป้องกันและงานพัฒนาเด็กก่อนวัยเรียน  รวมท�ังงาน

อื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําส�ังของผู้บังคับบัญชา 
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(ข) กองบังคับการปกครอง   ประกอบด้วย 

(๑)  ฝ่ายปกครอง  ๑ มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ การปกครองบังคับ

บัญชาและใหค้ ําปรึกษา แนะนําแก่นักเรียนนายร้อย ตํารวจ ช�ันปีที � ๑, ๒, ๓ ,๔ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�

ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(๒)  ฝ่ายปกครอง  ๒ มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ การปกครองบังคับ

บัญชาและใหค้ ําปรึกษา แนะนําแก่นักเรียนอบรม ตามหลักสูตรการฝึกอบรม เพ�ือบรรจุและแต่งต�ัง

เป็นข้าราชการ ตํารวจช�ันสัญญาบัตร ทุกหลักสูตรและหลักสูตรพเิศษ  ตามที�สํานักงานตํารวจ

แห่งชาติ มอบหมาย รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและ

คําส�ังของผู้บังคับบัญชา 

(๓)  ฝ่ายปกครอง  ๓ มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ การปกครองบังคับ

บัญชาและใหค้ ําปรึกษา  แนะนํา แก่นักเรียนเตรียมทหาร  ตามแนวทางการปกครองของโรงเรียน

เตรียมทหาร รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําสั�งของ

ผู้บังคับบัญชา 

(๔)  ฝ่ายกิจกรรมนักเรียน  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานกิจกรรม

นักเรียน งานพัฒนาบุคลิกภาพ งานจิตวิทยาและภาวะผู้นํา งานนันทนาการ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับ

มอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(๕)  ฝ่าย อ ํานวยการ มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานธุรการ  งาน

ทะเบียนพล งานการเงิน งานพัสดุ งานแผนและงบประมาณ งานประกันคุณภาพการศกึษา งาน

เทคโนโลยีสารสนเทศ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและ

คําส�ังของผู้บังคับบัญชา 

(ค) ศูนย์ฝึก ตํารวจ ประกอบด้วย 

(๑)  กลุ่มงานการฝึกแบบ ตํารวจ มหีน้าที�และความรับผิดชอบ  ในการให้

การศกึษา การฝึกอบรม  เกี�ยวกับ งานการฝึกแบบ ตํารวจ งานการฝึกหลักสูตรพเิศษ  งานการฝึกหัด

ปฏิบัติราชการและงานวิเคราะหแ์ละกําหนดมาตรฐานการฝึก  รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย 

ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําส�ังของผู้บังคับบัญชา 



๙๖ 

 

(๒)  กลุ่มงานยุทธวิธีต ํารวจ มหีน้าที�และความรับผิดชอบ ในการให้การศกึษา

ฝึกอบรม  เกี�ยวกับ การฝึกยิงปืน  การฝึกยุทธวิธีต ํารวจและงานวิเคราะหแ์ละกําหนดมาตรฐานการฝึก

รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําส�ังของผู้บังคับบัญชา 

(๓)  กลุ่มงานพลศกึษาและต่อสู้ป้องกันตัว  มหีน้าที�และความรับผิดชอบ ในการ

ให้การศกึษา ฝึกอบรม  พัฒนาวิชากีฬาวิชาพลศกึษาและวิทยาศาสตร์การกีฬา  การต่อสู้ป้องกันตัว  

วิชายูโดและวิชามวย แก่นักเรียนนายร้อยตํารวจและผู้เข้ารับการอบรม เพ�ือเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางร่างกายและจิตใจให้แข็งแรง  มพีลานามัยสมบรูณ์ มีน�ําใจเป็นนักกีฬา  มคีวามสามารถในการ

ต่อสู้และป้องกันตนเอง  ตลอดจนสามารถช่วยเหลือประชาชน ให้ได้รับความปลอดภัยจากการ

ประทุษร้ายต่อชีวิตและทรัพย์สิน จัดการเกี�ยวกับการทดสอบความรู้ ความสามารถหรือแข่งขันใน

กีฬาประเภทต่าง ๆ ท�ังภายในและภายนอกโรงเรียนนายร้อย ตํารวจ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับ

มอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคบัและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(๔)  ฝ่าย อ ํานวยการ มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานธุรการ  งาน

ทะเบียนพล งานการเงิน งานพัสดุ งานแผนและงบประมาณ งานประกันคุณภาพการศกึษา งาน

เทคโนโลยีสารสนเทศ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและ

คําส�ังของผู้บังคับบัญชา 

(ง) คณะตํารวจศาสตร์ ประกอบด้วย 

(๑)  กลุ่มงานคณาจารย์ มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ การสอน ด้าน

วิชาการต่างๆ การจัดทําบทเรียน เอกสารประกอบการสอน เอกสารคําสอน ตํารา งานวิจัย บทความ

ทางวิชาการ ผลงานทางวิชาการในลักษณะอื�นๆ จัดทําข้อสอบ ควบคุมคุณภาพและมาตรฐานของ

ข้อสอบ การสัมมนาทางวิชาการ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ 

ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(๒)  สํานักงานคณบดี มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานธุรการ งาน

ทะเบียนพล งานการเงิน งานพัสดุ งานแผนและงบประมาณ งานประกันคุณภาพการศกึษา งาน

สนับสนุนงานวิจัยและวิชาการ งานเทคโนโลยีสารสนเทศ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตาม

กฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 



๙๗ 

 

(จ) คณะนิติวิทยาศาสตร์ ประกอบด้วย 

(๑)  กลุ่มงานคณาจารย์ มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ การสอน ด้าน

วิชาการต่างๆ การจัดทําบทเรียน เอกสารประกอบการสอน เอกสารคําสอน ตํารา งานวิจัย บทความ

ทางวิชาการ ผลงานทางวิชาการในลักษณะอื�นๆ จัดทําข้อสอบ ควบคุมคุณภาพและมาตรฐานของ

ข้อสอบ การสัมมนาทางวิชาการ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ 

ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(๒)  กลุ่มงานนักนิติวิทยาศาสตร์ มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ การศกึษา

วิเคราะห์ จัดทําพัฒนา ตรวจพสูิจน์และประเมนิผลด้านนิติวิทยาศาสตร์  เพ�ือให้ได้ผลหรือข้อมูล

อย่างมหีลักการ และสามารถนําไปสนับสนุนการเรียนการสอน  และนําไปใช้ในกระบวนการ

ยุติธรรมได้อย่างเป็นระบบ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับ

และคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(๓)  สํานักงานคณบดี มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานธุรการ งาน

ทะเบียนพล งานการเงิน งานพัสดุ งานแผนและงบประมาณ งานประกันคุณภาพการศกึษา งาน

สนับสนุนงานวิจัยและวิชาการ งานเทคโนโลยีสารสนเทศ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตาม

กฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(ฉ) คณะสังคมศาสตร์ ประกอบด้วย 

(๑)  กลุ่มงานคณาจารย์ มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ การสอน ด้าน

วิชาการต่างๆ การจัดทําบทเรียน เอกสารประกอบการสอน เอกสารคําสอน ตํารา งานวิจัย บทความ

ทางวิชาการ ผลงานทางวิชาการในลักษณะอื�นๆ จัดทําข้อสอบ ควบคุมคุณภาพและมาตรฐานของ

ข้อสอบ การสัมมนาทางวิชาการ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ 

ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(๒)  สํานักงานคณบดี มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานธุรการ งาน

ทะเบียนพล งานการเงิน งานพัสดุ งานแผนและงบประมาณ งานประกันคุณภาพการศกึษา งาน

สนับสนุนงานวิจัยและวิชาการ งานเทคโนโลยีสารสนเทศ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตาม

กฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 



๙๘ 

 

(ช) ศูนย์บริการทางการศึกษา  ประกอบด้วย 

(๑)  ฝ่ายสนับสนุนการเรียนการสอน  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งาน

ทะเบียนและวัดผล งานบริการการเรียนการสอน  งานเทคโนโลยีทางการศกึษา งานผลิตเอกสารและ

ตํารา รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย  ตามกฎหมาย กฎระเบียบ  ข้อบังคับและคําส�ังของ

ผู้บังคับบัญชา 

(๒)  ฝ่ายพัฒนาการศกึษา  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานพัฒนา

หลักสูตร งานพัฒนาบุคลากร งานประเมนิผลงานทางวิชาการของคณาจารย์ ประจํางานสภา

คณาจารย ์รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําสั�งของ

ผู้บังคับบัญชา 

(๓)  ฝ่ายบริหารงานวิจัย  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานนโยบายและ

แผนวิจัย งานสนับสนุนและพัฒนากระบวนการวิจัย งานวารสารและเผยแพร่งานวิจัย  รวมท�ังงาน

อื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําส�ังของผู้บังคับบัญชา 

(๔)  ฝ่ายวิเทศสัมพันธ์  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานวิเทศสัมพันธ ์

งานพัฒนาและเผยแพร่งานการศกึษาต่อต่างประเทศ รวมตลอดท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตาม

กฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคบัและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(๕)  ฝ่ายบริหารและธุรการ  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานธุรการ งาน

ทะเบียนพล งานการเงิน งานพัสดุ งานแผนและงบประมาณ งานประกันคุณภาพการศกึษา งาน

เทคโนโลยีสารสนเทศ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและ

คําส�ังของผู้บังคับบัญชา 

(ซ) สํานักเทคโนโลยีสารสนเทศและวิทยบริการ ประกอบด้วย 

(๑)  ฝ่ายระบบคอมพวิเตอร์และเครือข่าย  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ 

การจัดการระบบคอมพวิเตอร์และเครือข่าย  ได้แก่  งานบริหารคอมพวิเตอร์แมข่่าย  เครื�อง

คอมพวิเตอร์สําหรับการใช้งานท�ัวไป ในภาพรวมของโรงเรียนนายร้อย ตํารวจ ระบบเครือข่ายการ

ติดต่อสื�อสาร การบริการทางเทคนิค  การบํารุงและรักษาระบบ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย 

ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําส�ังของผู้บังคับบัญชา 



๙๙ 

 

(๒)  ฝ่ายระบบสารสนเทศ  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ การพัฒนา

ระบบสารสนเทศและสนับสนุนภารกิจของโรงเรียนนายร้อย ตํารวจได้แก่ การวิเคราะหแ์ละ

ออกแบบระบบ การพัฒนาโปรแกรมใช้งาน การพัฒนาระบบฐานข้อมูล การปรับปรุงระบบงาน

คอมพวิเตอร์ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ขอ้บังคับและคําสั�งของ

ผู้บังคับบัญชา 

(๓)  ฝ่ายวิทยบริการ  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานวิเคราะหแ์ละ

พัฒนาทรัพยากรสารนิเทศ  งานจัดการทรัพยากรสารนิเทศด้านกายภาพ  งานบริการและงาน

เทคโนโลยีสารสนเทศของห้องสมดุ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ 

ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(๔)  ฝ่ายบริหารและธุรการ  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานธุรการ งาน

ทะเบียนพล งานการเงิน งานพัสดุ งานแผนและงบประมาณ งานประกันคุณภาพการศกึษา งาน

ฝึกอบรมและงานวิชาการ  รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับ

และคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(ฌ) สํานักประกันคุณภาพการศึกษา ประกอบด้วย 

(๑)  ฝ่ายมาตรฐานการศกึษา  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานมาตรฐาน

การศกึษา งานพัฒนาระบบกลไกการประเมนิคุณภาพการศกึษา งานฝึกอบรมและงานวิชาการด้าน

การประกันคุณภาพการศกึษา  รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ 

ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(๒)  ฝ่ายตรวจสอบและประเมนิผล  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ การ

ตรวจสอบและประเมนิคุณภาพการศกึษา  ท�ังการประเมนิคุณภาพภายในและรองรับการตรวจ

ประเมนิคุณภาพภายนอก จากสํานักงานรับรองมาตรฐานและประเมนิคุณภาพการศกึษา รวมท�ังงาน

อื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําส�ังของผู้บังคับบัญชา 

(๓)  ฝ่ายบริหารและธุรการ  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานธุรการ งาน

ทะเบียนพล งานการเงิน งานพัสดุ งานแผนและงบประมาณ งานเทคโนโลยีสารสนเทศ รวมท�ังงาน

อื�นๆ ที�ได้รับมอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําส�ังของผู้บังคับบัญชา 



๑๐๐ 

 

(ญ) สํานักเลขานุการ มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ งานธุรการ งานกิจการ

พเิศษ งานเลขานุการ  งานประชาสัมพันธ์และงานศษิย์เก่าสัมพันธ์  รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับ

มอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

(ฎ) สํานักสภาการศึกษาและส่งเสริมกิจการ  มหีน้าที�และความรับผิดชอบเกี�ยวกับ 

งานสภาการศกึษาและงานส่งเสริมกิจการโรงเรียนนายร้อย ตํารวจ รวมท�ังงานอื�นๆ ที�ได้รับ

มอบหมาย ตามกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับและคําสั�งของผู้บังคับบัญชา 

 



๑๐๑ 

 

 

 

แผนภูมิที� ๒.๖  แสดงโครงสร้างโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  



๑๐๒ 

 

๒.๔.๔ หลักสูตรนักเรียนนายร้อยตํารวจ ๑๐๑ 

๑) ภารกิจ  โรงเรียนนายร้อยตํารวจเป็นสถาบันอุดมศกึษาของสํานักงานตํารวจ

แห่งชาติ มหีน้าที�และความรับผิดชอบในการให้การศกึษาอบรมนักเรียนนายร้อยตํารวจ  เพ�ือบรรจุ

และแต่งต�ังข้าราชการตํารวจช�ันสัญญาบัตร ในตําแหน่งรองสารวัตรหรือเทียบเท่า  ตามความ

ต้องการของสํานักงานตํารวจแห่งชาติ 

๒)  ปรัชญาการศึกษา   โรงเรียนนายร้อยตํารวจมหีน้าที �หลักในการจัดการศกึษา

อบรมและดําเนินการฝึกนักเรียนนายร้อยตํารวจ  ให้เป็นผู้มคีวามรู้ความสามารถในวิชาการตํารวจ  

และการบริหารงานตํารวจอย่างแท้จริง มคีวามรู้ความเข้าใจในด้านกฎหมายสําหรับการปฏิบัติงาน

ตํารวจอย่างลึกซึ�ง และมคีวามรอบรู้ในแขนงวิชาการข�ันอุดมศกึษาอื�น ๆ ที�เกี�ยวข้องเพ�ือการพัฒนา

ชีวิต และเอื�อต่อการนําไปประกอบวิชาชีพตํารวจ รวมท�ังการหล่อหลอมให้มคุีณลักษณะทางกาย 

และคุณธรรมประจําใจ เป็นผู้ที�มสุีขภาพพลานามัยสมบรูณ์ทางด้านร่างกาย  จิตใจ และอารมณ์มี

บุคลิกภาพที�สอดคล้องกับสังคมและวัฒนธรรมอันดีงามของไทย กล้าหาญ อดทน เชื�อม�ันในตนเอง 

มวีิจารณญาณในการตัดสินใจที�ถูกต้อง ยึดถือหลักศลีธรรมและจรรยาบรรณในวิชาชีพตํารวจเป็น

แนวทางในการประพฤติตนและปฏิบัติงานสืบทอดแบบธรรมเนียมของตํารวจ ด้วยความสํานึกใน

เกียรติวินัยและความรับผิดชอบต่อหน้าที� มคีวามซื�อสัตย์สุจริต  พร้อมที�จะเสียสละเพื�อประโยชน์

ของส่วนรวมและยึดม�ันในการรักษากฎหมายและความสงบเรียบร้อยของสังคม ด้วยความเสมอภาค

และเป็นธรรม  

๓) วัตถุประสงค์ของหลักสูตร   เพ�ือให้ภารกิจดังกล่าวข้างต้นสําเร็จสมความมุ่ง

หมายจึงก ําหนดวัตถุประสงค์ของหลักสูตร ในการให้การศกึษาอบรมนักเรียนนายร้อยตํารวจไว้

ดังต่อไปนี� 

๓.๑) เพ�ือให้นักเรียนนายร้อยตํารวจที�สําเร็จการศกึษามคีวามรู้ความสามารถใน

ด้านการสืบสวน การสอบสวนและการป้องกันและปราบปราม  สําหรับการปฏิบัติงานในตําแหน่ง 

รองสารวัตรหรือเทียบเท่า 

๓.๒) เพ�ือหล่อหลอมจิตใจ  อุปนิสัย  และเสริมสร้างบุคลิกภาพ  ตลอดจน

พฤติกรรมของนักเรียนนายร้อยตํารวจที �สําเร็จการศกึษาให้เหมาะสมกับการเป็นนายตํารวจชั �น

                                                             
๑๐๑

 โรงเรียนนายร้อยตํารวจ.  หลกัสูตรนักเรียนนายร้อยตาํรวจ .  [ออนไลน์]. แหล่งท�ีมา : 

http://www.rpca.ac.th/doc/pcadocument_e_8.pdf [๑๕ ธ.ค.๒๕๕๔]. 



๑๐๓ 

 

สัญญาบัตร ที�เพยีบพร้อมไปด้วยคุณธรรม ความซื�อสัตย์สุจริต ความเสียสละ ความสํานึกในหน้าที� 

และการบริการประชาชน เป็นที�ศรัทธาและความเชื�อถือของประชาชน 

๓.๓) เพ�ือให้นักเรียนนายร้อยตํารวจที�สําเร็จการศกึษามคีวามรู้  ความคิด ความ

ประพฤติ และระเบียบวินัยเหมาะสมกับการเป็นนายตํารวจช�ันสัญญาบัตรและบัณฑิตจากวิทยาลัย

หรือมหาวิทยาลัย 

๓.๔) เพ�ือให้นักเรียนนายร้อยตํารวจที�สําเร็จการศกึษา มคีวามรู้ความสามารถใน

การวิเคราะหแ์ก้ไขปัญหาอย่างมรีะบบ และเป็นผู้นําหน่วยได้อย่างมปีระสิทธิภาพ  

๔)  แนวความคิดในการให้การศึกษาอบรม เพ�ือให้การศกึษาอบรมนักเรียนนายร้อย

ตํารวจได้ผลสมความมุ่งหมายดังกล่าวข้างต้น จึงก ําหนดแนวความคิดในการกําหนดหลักสูตร

นักเรียนนายร้อยตํารวจดังนี� คือ 

๔.๑) ด้านวิชาการตํารวจ ให้มคีวามรู้ในหลักการและสามารถปฏิบัติงานในด้าน

การสืบสวน การสอบสวนและการป้องกันและปราบปรามอาชญากรรม  ในระดับตําแหน่งรอง

สารวัตร หรือเทียบเท่าได้  

๔.๒) ด้านวิชาการบริหารงานตํารวจ  ให้มคีวามรู้ในหลักการ  และสามารถ

นําไปใช้ในการปฏิบัติงานอํานวยการตํารวจ และสนับสนุนการปฏิบัติงานด้านการสืบสวน  การ

สอบสวน และการป้องกันและปราบปรามอาชญากรรม  ในระดับตําแหน่งรองสารวัตรหรือเทียบเท่า

ได ้

๔.๓) ด้านวิชาการกฎหมาย ให้มคีวามรู้ในหลักการ และสามารถนําไปนําไปใช้

ในการปฏิบัติงานด้านการสืบสวน การสอบสวน และการป้องกันและปราบปรามอาชญากรรม  ใน

ระดับตําแหน่งรองสารวัตรหรือเทียบเท่าได ้

๔.๔) ด้านวิชาสังคมศาสตร์และทั �วไป ให้มคีวามรู้ทางหลักการ และสามารถ

นําไปใช้สนับสนุนในการปฏิบัติงานตํารวจ และมคีวามรู้ ความคิด ความประพฤติเหมาะสมกับการ

เป็นบัณฑิตจากวิทยาลัยหรือมหาวิทยาลัย 

๔.๕) ด้านจริยศึกษา  มุ่งหล่อหลอมจิตใจ  อุปนิสัย  และเสริมสร้างบุคลิกภาพ  

ตลอดจนพฤติกรรมที�เหมาะสม กับการเป็นข้าราชการตํารวจช�ันสัญญาบัตรที�เพยีบพร้อมไปด้วย

คุณธรรม ความซื�อสัตย์สุจริต ความเสียสละความสํานึกในหน้าที� และการบริการประชาชน  เป็นที �

ศรัทธาและเชื�อถือของประชาชน 



๑๐๔ 

 

๔.๖) ด้านพลศึกษา  ให้มคีวามรู้และทักษะในด้านสุขภาพพลานามัย  การกีฬา 

ความมนี�ําใจเป็นนักกีฬา ความแข็งแกร่ง ทรหดอดทน และความเชื�อมั�นในตนเอง 

๕)  โครงสร้างหลักสูตร  แบ่งออกเป็น  ๓ ภาคคือ ภาควิชาการ ภาคการฝึก  และภาค

กิจกรรมเสริมหลักสูตร 

๕.๑) ภาควิชาการ แบ่งเป็น  ด้านการศกึษาวิชาทั�วไป ด้านการศกึษาวิชาเฉพาะ 

และวิชาเลือกเสรี รวม ๕๙ วิชา จ ํานวน ๑๕๖ หน่วยกิต 

๕.๑.๑) ด้านการศึกษาวิชาทั �วไป ประกอบด้วยหมวดวิชาบังคับ ๑๖ วิชา 

จ ํานวน ๓๕ หน่วยกิต 

๕.๑.๒) ด้านการศึกษาวิชาเฉพาะ  ประกอบด้วยหมวดวิชาบังคับ ๓๖ วิชา 

จ ํานวน ๑๐๐ หน่วยกิต และหมวดวิชาบังคับเลือก ๕ วิชา จ ํานวน ๑๕ หน่วยกิต 

๕.๑.๓) วิชาเลือกเสรี เรียน ๒ วิชา จ ํานวน ๖ หน่วยกิต 

๕.๒) ภาคการฝึก  แบ่งเป็นการฝึกตํารวจ  ๑๕ วิชา การฝึกพลศกึษา  ๗ วิชา และ

การฝึกหลักสูตรพเิศษ ๗ หลักสูตร ไมน่ับรวมหน่วยกิต 

๕.๓) ภาคกิจกรรมเสริมหลักสูตร มที�ังหมด ๑๔ ประเภท ไมน่ับหน่วยกิต 

๖) รายละเอียดโครงสร้างหลักสูตร มดีังนี� 

๖.๑) ภาควิชาการ 

๖.๑.๑) ด้านการศึกษาวิชาทั�วไป ประกอบด้วยการศกึษาในหมวดวิชาบังคับ 

๑๖ วิชา จ ํานวน ๓๕ หน่วยกิต ดังนี� 

๖.๑.๑.๑ กลุ่มงานวิชาการสังคมศาสตร์และทั�วไป 

หมวดวิชาบังคับ 
(๑)  สท.(SG) ๑๑๐๑  จิตวิทยาทั�วไป  ๒  หน่วยกิต 

(๒)  สท.(SG) ๑๑๐๒  หลักรัฐศาสตร์  ๒  หน่วยกิต 

(๓)  สท.(SG) ๑๑๐๓  หลักเศรษฐศาสตร์  ๒  หน่วยกิต 

(๔)  สท.(SG) ๑๑๐๔  แหล่งเรียนรู้และการศกึษาค้นคว้า  ๑  หน่วยกิต 

(๕)  สท.(SG) ๑๑๐๕  การใช้ภาษาอังกฤษ ๑  ๒  หน่วยกิต 

(๖)  สท.(SG) ๑๒๐๖  การใช้ภาษาอังกฤษ ๒  ๒  หน่วยกิต 



๑๐๕ 

 

(๗)  สท.(SG) ๒๑๐๗  การใช้ภาษาอังกฤษ ๓  ๒  หน่วยกิต 

(๘)  สท.(SG) ๒๒๐๘  การใช้ภาษาอังกฤษ ๔  ๒  หน่วยกิต 

(๙)  สท.(SG) ๑๒๐๙  จริยธรรมตํารวจ  ๓  หน่วยกิต 

(๑๐)  สท.(SG) ๑๒๑๐  สังคมวิทยา  ๓  หน่วยกิต 

(๑๑)  สท.(SG) ๑๒๑๑  ภาษาไทย  ๓  หน่วยกิต 

(๑๒)  สท.(SG) ๑๒๑๒  เทคโนโลยีสารสนเทศ ๑  ๒  หน่วยกิต 

(๑๓)  สท.(SG) ๒๒๑๓ เทคโนโลยีสารสนเทศ ๒  ๒  หน่วยกิต 

(๑๔)  สท.(SG) ๒๑๑๔  หลักรัฐประศาสนศาสตร์  ๒  หน่วยกิต 

(๑๕)  สท.(SG) ๓๒๑๕  มนุษยสัมพันธ์และจิตวิทยาสําหรับตํารวจ  ๓  หน่วยกิต 

(๑๖)  สท.(SG) ๓๒๑๖  สถิติเพื�อการวิจัยและการทําเอกสารการวิจัย  ๒  หน่วยกิต 

หมวดวิชาเลือกเสรี 
(๑๗)  สท.(SG) ๓๐๑๗  การเมอืงการปกครองไทย  ๓  หน่วยกิต 

(๑๘)  สท.(SG) ๓๐๑๘  การพัฒนาระบบงานคอมพวิเตอร์  ๓  หน่วยกิต 

(๑๙)  สท.(SG) ๓๐๑๙  การบัญชีเบื�องต้น  ๓  หน่วยกิต 

๖.๑.๒) ด้านการศึกษาวิชาเฉพาะ  ประกอบด้วยการศกึษาในหมวดวิชาบังคับ 

จ ํานวน ๓๖ วิชา จ ํานวน ๑๐๐ หน่วยกิต และวิชาบังคับเลือก จ ํานวน ๑๕ หน่วยกิต ดังนี� 

(ก) หมวดวิชาบังคับ จํานวน ๓๖ วิชา จ ํานวน ๑๐๐ หน่วยกิต 

๖.๑.๒.๑  กลุ่มงานวิชากฎหมาย ประกอบด้วย หมวดวิชาบังคับ ๑๔ 

วิชา จ ํานวน ๔๒ หน่วยกิต และหมวดวิชาเลือกเสรี ๑๒ วิชา จ ํานวน ๓๖ หน่วยกิต ดังนี� 

หมวดวิชาบังคับ 
(๑)  กม.(LA) ๑๑๐๑  ความรู้เบื�องต้นเกี�ยวกับกฎหมาย  ๓  หน่วยกิต 

(๒)  กม.(LA) ๑๑๐๒  กฎหมายรัฐธรรมนูญและกฎหมายเลือกต�ัง  ๓  หน่วยกิต 

(๓)  กม.(LA) ๑๑๐๓  กฎหมายอาญา ๑  ๓  หน่วยกิต 

(๔)  กม.(LA) ๑๒๐๔  กฎหมายอาญา ๒  ๓  หน่วยกิต 

(๕)  กม.(LA) ๒๑๐๕  กฎหมายอาญา ๓  ๓  หน่วยกิต 

(๖)  กม.(LA) ๒๒๐๖  กฎหมายอาญา ๔  ๓  หน่วยกิต 

(๗)  กม.(LA) ๑๒๐๗  กฎหมายแพง่และพาณิชย ์๑  ๓  หน่วยกิต 

(๘)  กม.(LA) ๒๑๐๘  กฎหมายแพง่และพาณิชย ์๒  ๓  หน่วยกิต 



๑๐๖ 

 

(๙)  กม.(LA) ๑๒๐๙  สิทธิมนุษยชน  ๓  หน่วยกิต 

(๑๐)  กม.(LA) ๒๑๑๐  กฎหมายวิธีพจิารณาความอาญา ๑  ๓  หน่วยกิต 

(๑๑)  กม.(LA) ๒๒๑๑  กฎหมายวิธีพจิารณาความอาญา ๒  ๓  หน่วยกิต 

(๑๒)  กม.(LA) ๓๑๑๒  พระราชบัญญัติที�มโีทษทางอาญา  ๓  หน่วยกิต 

(๑๓)  กม.(LA) ๓๑๑๓  กฎหมายลักษณะพยาน  ๓  หน่วยกิต 

(๑๔)  กม.(LA) ๓๒๑๔  กฎหมายปกครอง  ๓  หน่วยกิต 

หมวดวิชาเลือกเสรี 

(๑๕)  กม.(LA) ๓๐๑๕  กฎหมายระหว่างประเทศ  ๓  หน่วยกิต 

(๑๖)  กม.(LA) ๓๐๑๖  สัมมนาในวิชากฎหมายอาญา  ๓  หน่วยกิต 

(๑๗)  กม.(LA) ๓๐๑๗  สัมมนาในวิชากฎหมายวิธีพจิารณาความอาญา  ๓  หน่วยกิต 

(๑๘)  กม.(LA) ๓๐๑๘  กฎหมายวิธีพจิารณาความแพง่  ๓  หน่วยกิต 

(๑๙) กม.(LA)๓๐๑๙ ทฤษฎีกฎหมายอาญาและกฎหมายอาญาเปรียบเทียบ   ๓  หน่วยกิต 

(๒๐)  กม.(LA) ๓๐๒๐  กฎหมายคุ้มครองผู้บริโภค  ๓  หน่วยกิต 

(๒๑)  กม.(LA) ๓๐๒๑  กฎหมายเกี�ยวกับสถาบันการเงิน  ๓  หน่วยกิต 

(๒๒)  กม.(LA) ๓๐๒๒ กฎหมายตลาดหลักทรัพย ์ ๓  หน่วยกิต 

(๒๓)  กม.(LA) ๓๐๒๓  กฎหมายเกี�ยวกับทรัพย์สินทางปัญญา  ๓  หน่วยกิต 

(๒๔)  กม.(LA) ๓๐๒๔  กฎหมายสิ�งแวดล้อมและทรัพยากรธรรมชาติ  ๓  หน่วยกิต 

(๒๕)  กม.(LA) ๓๐๒๕  กฎหมายอาญาระหว่างประเทศ  ๓  หน่วยกิต 

(๒๖)  กม.(LA) ๓๐๒๖  กฎหมายแพง่และพาณิชย ์๓  ๓  หน่วยกิต 

๖.๑.๒.๒  กลุ่มงานวิชาการสืบสวนและสอบสวน ประกอบด้วยหมวด

วิชาบังคับ ๑๐ วิชา จ ํานวน ๓๐ หน่วยกิต หมวดวิชาบังคับเลือก ๕ วิชา จ ํานวน ๑๕ หน่วยกิต  และ

หมวดวิชาเลือกเสรี ๒ วิชา จ ํานวน ๖ หน่วยกิต ดังนี� 

หมวดวิชาบังคับ 

(๑)  สส.(CI) ๒๑๐๑  นิติวิทยาศาสตร์ ๑  ๓  หน่วยกิต 

(๒)  สส.(CI) ๒๑๐๒  นิติวิทยาศาสตร์ ๒  ๓  หน่วยกิต 

(๓)  สส.(CI) ๒๒๐๓  นิติวิทยาศาสตร์ ๓  ๓  หน่วยกิต 

(๔)  สส.(CI) ๒๒๐๔  นิติวิทยาศาสตร์ ๔  ๓  หน่วยกิต 

(๕)  สส.(CI) ๒๒๐๕  การสอบสวน ๑  ๓  หน่วยกิต 

(๖)  สส.(CI) ๓๑๐๖  การสอบสวน ๒  ๓  หน่วยกิต 



๑๐๗ 

 

(๗)  สส.(CI) ๓๒๐๗  การสอบสวน ๓  ๓  หน่วยกิต 

(๘)  สส.(CI) ๓๒๐๘  การสอบสวน ๔  ๓  หน่วยกิต 

(๙)  สส.(CI) ๒๒๐๙  การสืบสวน ๑  ๓  หน่วยกิต 

(๑๐)  สส.(CI) ๓๑๑๐  การสืบสวน ๒  ๓  หน่วยกิต 

หมวดวิชาบังคับเลือก 

(๑๑)  สส.(CI) ๔๑๑๑  การสอบสวนคดีเศรษฐกิจ  ๓  หน่วยกิต 

(๑๒)  สส.(CI) ๔๑๑๒  การสอบสวนคดีทรัพย์สินทางปัญญา  ๓  หน่วยกิต 

(๑๓)  สส.(CI) ๔๑๑๓  การสืบสวนคดีพเิศษ  ๓  หน่วยกิต 

(๑๔)  สส.(CI) ๔๑๑๔  วิทยาการตํารวจก้าวหน้า  ๓  หน่วยกิต 

(๑๕) สส.(CI)๔๑๑๕ การสอบสวนคดีทรัพยากรธรรมชาติและสิ�งแวดล้อม ๓  หน่วยกิต 

หมวดวิชาเลือกเสรี 

(๑๖)  สส.(CI) ๓๐๑๖  สัมมนาการสืบสวน  ๓  หน่วยกิต 

(๑๗)  สส.(CI) ๓๐๑๗  สัมมนาการสอบสวน  ๓  หน่วยกิต 

๖.๑.๒.๓ กลุ่มงานวิชาการป้องกันและปราบปรามอาชญากรรม

ประกอบด้วยหมวดวิชาบังคับ ๗ วิชา จ ํานวน ๑๘ หน่วยกิต  หมวดวิชาบังคับเลือก๑๐ วิชา จ ํานวน 

๓๐ หน่วยกิต และหมวดวิชาเลือกเสรี ๓ วิชา จ ํานวน ๙ หน่วยกิต ดังนี� 

หมวดวิชาบังคับ 

(๑)  ปป.(CP) ๑๑๐๑  หลักอาชญาวิทยาและงานยุติธรรม  ๓  หน่วยกิต 

(๒)  ปป.(CP) ๑๒๐๒  การปฏิบัติต่อเยาวชนและครอบครัว  ๒  หน่วยกิต 

(๓)  ปป.(CP)  ๒๑๐๓  ปัญหาอาชญากรรมและการควบคุมแหล่งอบายมขุ  ๓  หน่วยกิต 

(๔)  ปป.(CP) ๒๒๐๔  ยุทธวิธีต ํารวจ ๑  ๒  หน่วยกิต 

(๕)  ปป.(CP) ๓๑๐๕  ยุทธวิธีต ํารวจ ๒  ๒  หน่วยกิต 

(๖)  ปป.(CP) ๓๑๐๖  การป้องกันและปราบปรามอาชญากรรม  ๑  ๓  หน่วยกิต 

(๗)  ปป.(CP) ๓๒๐๗  การป้องกันและปราบปรามอาชญากรรม  ๒  ๒  หน่วยกิต 

หมวดวิชาบังคับเลือก 

(๘)  ปป.(CP) ๔๑๐๘  การตํารวจชุมชน  ๓  หน่วยกิต 

(๙)  ปป.(CP) ๔๑๐๙  การป้องกันและปราบปรามยาเสพติด   ๓  หน่วยกิต 



๑๐๘ 

 

(๑๐)  ปป.(CP) ๔๑๑๐  อาชญากรรมพเิศษ  ๓  หน่วยกิต 

(๑๑)  ปป.(CP) ๔๑๑๑  ยุทธวิธีต ํารวจช�ันสูง  ๓  หน่วยกิต 

(๑๒)  ปป.(CP) ๔๑๑๒  การรักษาความปลอดภัย  ๓  หน่วยกิต 

(๑๓)  ปป.(CP) ๔๑๑๓  อาชญากรรมข้ามชาติ  ๓  หน่วยกิต 

(๑๔)  ปป.(CP) ๔๑๑๔  การข่าวและสถานการณ์โลกปัจจุบัน  ๓  หน่วยกิต 

(๑๕)  ปป.(CP) ๔๑๑๕  การต่อต้านการก่อการร้ายสากล  ๓  หน่วยกิต 

(๑๖)  ปป.(CP) ๔๑๑๖  อาชญากรรมทางเศรษฐกิจ  ๓  หน่วยกิต 

(๑๗)  ปป.(CP) ๔๑๑๗  การจัดการภายใต้สภาวะวิกฤต  ๓  หน่วยกิต 

หมวดวิชาเลือกเสรี 

(๑๘)  ปป.(CP) ๓๐๑๘  วิชาการทหาร  ๓  หน่วยกิต 

(๑๙)  ปป.(CP) ๓๐๑๙  การบริหารงานยุติธรรมทางอาญา  ๓  หน่วยกิต 

(๒๐)  ปป.(CP) ๓๐๒๐  กระบวนการยุติธรรมทางอาญาเปรียบเทียบ  ๓  หน่วยกิต 

๖.๑.๒.๔  กลุ่มงานวิชาการบริหารงานตํารวจ ประกอบด้วยหมวดวิชา

บังคับ ๕ วิชา จ ํานวน ๑๑ หน่วยกิต หมวดวิชาบังคับเลือก ๕ วิชา จ ํานวน ๑๕ หน่วยกิต  และหมวด

วิชาเลือกเสรี ๖ วิชา จ ํานวน ๑๘ หน่วยกิต ดังนี� 

หมวดวิชาบังคับ 

(๑)  บร.(PA) ๒๑๐๑  การบริหารงานตํารวจ ๑  ๒  หน่วยกิต 

(๒)  บร.(PA) ๓๑๐๒  การบริหารงานตํารวจ ๒  ๒  หน่วยกิต 

(๓)  บร.(PA) ๓๒๐๓  การบริหารงานตํารวจ ๓  ๒  หน่วยกิต 

(๔)  บร.(PA) ๓๑๐๔  การจราจร  ๓  หน่วยกิต 

(๕)  บร.(PA) ๓๒๐๕  อาชญากรรมทางคอมพวิเตอร์  ๒  หน่วยกิต 

หมวดวิชาบังคับเลือก 

(๖)  บร.(PA) ๔๑๐๖  วิศวกรรมจราจร  ๓  หน่วยกิต 

(๗)  บร.(PA) ๔๑๐๗  เทคนิคการตรวจจับและการต�ังด่าน  ๓  หน่วยกิต 

(๘)  บร.(PA) ๔๑๐๘  อุบัติเหตุจราจร  ๓  หน่วยกิต 

(๙)  บร.(PA) ๔๑๐๙  การบังคับใช้กฎหมายจราจร  ๓  หน่วยกิต 

(๑๐)  บร.(PA) ๔๑๑๐  เทคโนโลยีสําหรับการปฏิบัติงานจราจร  ๓  หน่วยกิต 

 



๑๐๙ 

 

หมวดวิชาเลือกเสรี 

(๑๑)  บร.(PA) ๓๐๑๑  การบริหารทรัพยากรมนุษย์  ๓  หน่วยกิต 

(๑๒)  บร.(PA) ๓๐๑๒  การบริหารงบประมาณและพัสดุ  ๓  หน่วยกิต 

(๑๓)  บร.(PA) ๓๐๑๓  สัมมนาการบริหารงานตํารวจ  ๓  หน่วยกิต 

(๑๔)  บร.(PA) ๓๐๑๔  พฤติกรรมองค์การ  ๓  หน่วยกิต 

(๑๕)  บร.(PA) ๓๐๑๕  การบรรเทาสาธารณภัย  ๓  หน่วยกิต 

(๑๖)  บร.(PA) ๓๐๑๖  การอ ํานวยการตํารวจ  ๓  หน่วยกิต 

(ข) หมวดวิชาบังคับเลือก ให้นักเรียนนายร้อยช�ันปีที � ๔ เลือกเรียนเพยีง  ๑ 

กลุ่มวิชา จาก ๔ กลุ่มวิชาจํานวน ๑๕ หน่วยกิต ดังนี� 

๖.๑.๒.๕  กลุ่มวิชาการสืบสวนและสอบสวน 

(๑)  สส.(CI) ๔๑๑๑  การสอบสวนคดีเศรษฐกิจ  ๓  หน่วยกิต 

(๒)  สส.(CI) ๔๑๑๒  การสอบสวนคดีทรัพย์สินทางปัญญา  ๓  หน่วยกิต 

(๓)  สส.(CI) ๔๑๑๓  การสืบสวนคดีพเิศษ  ๓  หน่วยกิต 

(๔)  สส.(CI) ๔๑๑๔  วิทยาการตํารวจก้าวหน้า  ๓  หน่วยกิต 

(๕)  สส.(CI)๔๑๑๕ การสอบสวนคดีทรัพยากรธรรมชาติและสิ�งแวดล้อม  ๓  หน่วยกิต 

๖.๑.๒.๖  กลุ่มวิชาการป้องกันและปราบปรามอาชญากรรม  

(๑)  ปป.(CP) ๔๑๐๘  การตํารวจชุมชน  ๓  หน่วยกิต 

(๒)  ปป.(CP) ๔๑๐๙  การป้องกันและปราบปรามยาเสพติด   ๓  หน่วยกิต 

(๓)  ปป.(CP) ๔๑๑๐  อาชญากรรมพเิศษ  ๓  หน่วยกิต 

(๔)  ปป.(CP) ๔๑๑๑  ยุทธวิธีต ํารวจช�ันสูง  ๓  หน่วยกิต 

(๕)  ปป.(CP) ๔๑๑๒  การรักษาความปลอดภัย  ๓  หน่วยกิต 

๖.๑.๒.๗  กลุ่มวิชาการบริหารงานตํารวจ 

(๑)  บร.(PA) ๔๑๐๖  วิศวกรรมจราจร  ๓  หน่วยกิต 

(๒)  บร.(PA) ๔๑๐๗ เทคนิคการตรวจจับและการต�ังด่าน  ๓  หน่วยกิต 

(๓)  บร.(PA) ๔๑๐๘  อุบัติเหตุจราจร  ๓  หน่วยกิต 

(๔)  บร.(PA) ๔๑๐๙  การบังคับใช้กฎหมายจราจร  ๓  หน่วยกิต 

(๕)  บร.(PA) ๔๑๑๐  เทคโนโลยีสําหรับการปฏิบัติงานจราจร  ๓  หน่วยกิต 



๑๑๐ 

 

๖.๑.๒.๘  กลุ่มวิชาความม�ันคง 

(๑)  ปป.(CP) ๔๑๑๓  อาชญากรรมข้ามชาติ  ๓  หน่วยกิต 

(๒)  ปป.(CP) ๔๑๑๔  การข่าวและสถานการณ์โลกปัจจุบัน  ๓  หน่วยกิต 

(๓)  ปป.(CP) ๔๑๑๕  การต่อต้านการก่อการร้ายสากล  ๓  หน่วยกิต 

(๔)  ปป.(CP) ๔๑๑๖  อาชญากรรมทางเศรษฐกิจ  ๓  หน่วยกิต 

(๕)  ปป.(CP) ๔๑๑๗  การจัดการภายใต้สภาวะวิกฤต  ๓  หน่วยกิต 

๖.๑.๓) วิชาเลือกเสรี  ให้นักเรียนนายร้อยตํารวจช�ันปีที � ๓ เลือกเรียน  ๒ วิชา 

จ ํานวน ๖ หน่วยกิต  จากรายวิชาต่างๆ ในหมวดวิชาเลือกเสรีที �เปิดสอน  ตามที�โรงเรียนนายร้อย

ตํารวจก ําหนด โดยในภาคการศกึษาที� ๑ เรียน  ๑ รายวิชา จ ํานวน ๓ หน่วยกิต  ภาคการศกึษาที� ๒ 

เรียน ๑ รายวิชา จ ํานวน ๓ หน่วยกิต 

๖.๒) ภาคการฝึก  

๖.๒.๑) การฝึกตํารวจ  ประกอบด้วย หมวดวิชาบังคับ ๑๕ วิชา ไมน่ับหน่วย

กิต ดังนี� 

(๑)  ตร.(PT) ๑๑๐๑  การฝึกแบบตํารวจ ๑ 

(๒)  ตร.(PT) ๒๑๐๒  การฝึกแบบตํารวจ ๒ 

(๓)  ตร.(PT) ๓๑๐๓  การฝึกแบบตํารวจ ๓ 

(๔)  ตร.(PT) ๔๑๐๔  การฝึกแบบตํารวจ ๔ 

(๕)  ตร.(PT) ๑๒๐๕  การฝึกยุทธวิธีต ํารวจ ๑ 

(๖)  ตร.(PT) ๒๒๐๖  การฝึกยุทธวิธีต ํารวจ ๒ 

(๗)  ตร.(PT) ๓๒๐๗  การฝึกยุทธวิธีต ํารวจ ๓ 

(๘)  ตร.(PT) ๔๑๐๘  การฝึกยุทธวิธีต ํารวจ ๔ 

(๙)  ตร.(PT) ๑๑๐๙  การยิงปืน  ๑ 

(๑๐)  ตร.(PT) ๑๒๑๐  การยิงปืน  ๒ 

(๑๑)  ตร.(PT) ๒๑๑๑  การยิงปืน  ๓ 

(๑๒)  ตร.(PT) ๒๒๑๒  การยิงปืน  ๔ 

(๑๓)  ตร.(PT) ๓๑๑๓  การยิงปืน  ๕ 

(๑๔)  ตร.(PT) ๓๒๑๔  การยิงปืน  ๖ 

(๑๕)  ตร.(PT) ๔๑๑๕  การยิงปืน  ๗ 



๑๑๑ 

 

๖.๒.๒) การฝึกพลศึกษา  ประกอบด้วย หมวดวิชาบังคับ ๗ วิชา ไมน่ับ

หน่วยกิต ดังนี� 

(๑)  พล.(PE) ๑๑๐๑  พลศกึษาวิทยาศาสตร์การกีฬา ๑ 

(๒)  พล.(PE) ๑๒๐๒  กีฬา 

(๓)  พล.(PE) ๒๑๐๓  การต่อสู้ป้องกันตัว  ๑(ยูโด) 

(๔)  พล.(PE) ๒๒๐๔  การต่อสู้ป้องกันตัว  ๒(มวย) 

(๕)  พล.(PE) ๓๑๐๕  การต่อสู้ป้องกันตัว  ๓ 

(๖)  พล.(PE) ๓๒๐๖  การต่อสู้ป้องกันตัว  ๔ 

(๗)  พล.(PE) ๔๑๐๗  พลศกึษาวิทยาศาสตร์การกีฬา ๒ 

๖.๒.๓) การฝึกหลักสูตรพิเศษ  ประกอบด้วย หมวดหลักสูตรบังคับ ๖ 

หลักสูตร และหมวดหลักสูตรเลือก ๑ หลักสูตร รวม ๗ หลักสูตร ดังนี� 

หมวดหลักสูตรบังคับ 

(๑)  หลักสูตรการต่อต้านปราบปรามการก่อความไมส่งบ 

(๒)  หลักสูตรนักเรียนนายร้อยตํารวจฝึกรับใช้ประชาชนในชนบท 

(๓)  หลักสูตรการฝึกหัดปฏิบัติงานตํารวจ 

(๔)  หลักสูตรการฝึกหัดงานสอบสวน 

(๕)  หลักสูตรการเสริมสร้างประสบการณ์วิชาชีพ 

(๖)  หลักสูตรนักเรียนนายร้อยตํารวจสัมผ ัสปัญหาชุมชน 

หมวดหลักสูตรเลือก 

(๑)  หลักสูตรการโดดร่ม หรือ 

(๒)  หลักสูตรพิเศษอื�น ๆ ที�โรงเรียนนายร้อยตํารวจ ก ําหนด 

๖.๓) ภาคกิจกรรมเสริมหลักสูตร 

(๑)  การบรรยายพเิศษ 

(๒)  การบริหารและการกีฬา 

(๓)  การทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย 

(๔)  การฝึกหัดพิมพ์ดีด 

(๕)  การฝึกหัดขับรถยนต์และรถจักรยานยนต ์

(๖)  การฝึกตรวจท้องที� 



๑๑๒ 

 

(๗)  การฝึกหัดเป็นผู้ช่วยนายตํารวจฝ่ายปกครอง  

(๘)  การฝึกอบรมแบบธรรมเนียมตํารวจ 

(๙)  การฝึกอบรมพัฒนาจิตใจและปรับพื�นฐาน 

(๑๐)  การฝึกหัดพัฒนาสังคม 

(๑๑)  การฝึกอบรมพัฒนาบุคลิกภาพและมารยาทสังคม 

(๑๒)  องค์กรของนักเรียนนายร้อยตํารวจ 

(๑๓)  การเสริมสร้างจิตสํานึกเพื�อพัฒนาตนเองและสังคม 

(๑๔)  การส่งเสริมการอ่านหนังสือนอกเวลา  

๗) ระยะเวลาการศึกษา มรีะยะเวลาการศกึษา ๔ ปี 

๘) ปีการศึกษา  ปกติปีการศกึษาเริ�มต�ังแต่เดือนเมษายนถึงเดือนมนีาคมของปีถัดไป  

สําหรับการศกึษาของนักเรียนนายร้อยตํารวจชั�นปีที � ๔ สิ�นสุดการศกึษาในวันประกาศผลสําเร็จ

การศกึษา 

๙) ภาคการศึกษา แต่ละปีการศกึษาแบ่งออกเป็น  ๒ ภาคการศกึษาปกติ 

๙.๑) ภาคการศึกษาที� ๑ เริ�มต�ังแต่เดือนเมษายนถึงเดือนสิงหาคม  รวมเวลา

การศกึษา ๑๖ สัปดาห ์

๙.๒) ภาคการศึกษาที� ๒ เริ�มต�ังแต่เดือนตุลาคมถึงเดือนกุมภาพันธ์ของปีถัดไป  

รวมเวลาการศกึษา ๑๖สัปดาห ์สําหรับนักเรียนนายร้อยตํารวจช�ันปีที � ๔ จะเสร็จสิ�นการศกึษาในวัน

ประกาศผลสําเร็จการศกึษา 

๑๐) ช่วงเวลาการศึกษา 

๑๐.๑) ภาควิชาการ 

๑๐.๑.๑) การศึกษารายวิชา ระหว่างเวลา ๐๘.๐๐ น. ถึงเวลา ๑๒.๐๐ น. และ

ระหว่างเวลา ๑๓.๐๐ น.ถึงเวลา ๑๕.๐๐ น. หรือในช่วงเวลาอื�นที�โรงเรียนนายร้อยตํารวจก ําหนด 

๑๐.๑.๒) การศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง  ระหว่างเวลา ๐๘.๐๐ น. ถึงเวลา 

๑๒.๐๐ น. และระหว่างเวลา ๑๓.๐๐ น. ถึงเวลา ๑๕.๐๐ น. รวมแล้วไมน่้อยกว่า ๔ ชั�วโมงต่อ

สัปดาห ์ตลอดหนึ�งภาคการศกึษา 

๑๐.๒) ภาคการฝึก  



๑๑๓ 

 

๑๐.๒.๑) การฝึกตํารวจ  ระหว่างเวลา ๐๘.๐๐ น. ถึงเวลา ๑๒.๐๐ น. และ

ระหว่างเวลา ๑๓.๐๐ น.ถึงเวลา ๑๗.๓๐ น. 

๑๐.๒.๒) การฝึกพลศึกษา  ระหว่างเวลา ๑๓.๐๐ น. ถึงเวลา ๑๗.๓๐ น. 

๑๐.๒.๓) การฝึกหลักสูตรพิเศษ  

(๑)  นักเรียนนายร้อยตํารวจชั�นปีที � ๑ ฝึกหัดหลักสูตรการต่อต้านและ

ปราบปรามการก่อความไมส่งบ เป็นระยะเวลา  ๔ สัปดาห ์ระหว่างเดือนกุมภาพันธ์ถึงเดือนเมษายน 

หรือในช่วงระยะเวลาที�โรงเรียนนายร้อยตํารวจก ําหนด 

(๒)  นักเรียนนายร้อยตํารวจชั �นปีที � ๒ ฝึกหลักสูตรการฝึกรับใช้

ประชาชนในชนบท เป็นระยะเวลา  ๒ สัปดาห ์ในช่วงระยะเวลาที�โรงเรียนนายร้อยตํารวจกําหนด 

และฝึกหลักสูตรการโดดร่ม  เป็นระยะเวลา  ๔ สัปดาห์ ระหว่างเดือนกุมภาพันธ์ถึงเดือนเมษายน 

หรือหลักสูตรพิเศษอื�นตามหลักเกณฑ ์วิธีการ และช่วงระยะเวลาที�โรงเรียนนายร้อยตํารวจก ําหนด 

(๓)  นักเรียนนายร้อยตํารวจช�ันปีที � ๓ ฝึกหลักสูตรนักเรียนนายร้อยตํารวจ

สัมผ ัสปัญหาชุมชนระยะเวลา ๒ สัปดาห์ ระหว่างเดือนสิงหาคมถึงเดือนกันยายน  หรือในช่วง

ระยะเวลาที�โรงเรียนนายร้อยตํารวจก ําหนด 

๑๐.๒.๔)  การฝึกหัดปฏิบัติราชการ  

(๑)  นักเรียนนายร้อยตํารวจช�ันปีที � ๓ ฝึกหลักสูตรการฝึกหัดปฏิบัติงาน

ตํารวจ หลังจากการศกึษาภาควิชาการของภาคการศกึษาที�สอง เป็นระยะเวลา  ๔ สัปดาห์ ระหว่าง

เดือนกุมภาพันธ์ถึงเดือนเมษายน หรือในช่วงระยะเวลาที�โรงเรียนนายร้อยตํารวจก ําหนด 

(๒) นักเรียนนายร้อยตํารวจชั �นปีที � ๔ ฝึกหลักสูตรการฝึกหัดงาน

สอบสวน หลังจากการเสริมสร้างประสบการณ์วิชาชีพ  เป็นระยะเวลา  ๘ สัปดาห์ หรือในช่วง

ระยะเวลาที�โรงเรียนนายร้อยตํารวจก ําหนด 

๑๐.๒.๕)  การเสริมสร้างประสบการณ์วิชาชีพ  ดําเนินการเสริมสร้าง

ประสบการณ์วิชาชีพให้กับนักเรียนนายร้อยตํารวจช�ันปีที � ๔ หลังจากการศกึษาภาควิชาการของภาค

การศกึษาแรก เป็นระยะเวลา  ๔ สัปดาห ์หรือในช่วงระยะเวลาที�โรงเรียนนายร้อยตํารวจก ําหนด 

๑๐.๓)  ภาคกิจกรรมเสริมหลักสูตร วันและเวลาที�เห็นสมควร ตามที�โรงเรียนนาย

ร้อยตํารวจก ําหนด 



๑๑๔ 

 

๑๐.๔)  การศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง  ระหว่างเวลา ๑๙.๐๐ น. ถึงเวลา ๒๑.๐๐ น. 

เม�ือรวมกับข้อ ๑๐.๑.๒ต้องมเีวลาไมน่้อยกว่า ๑๐ ช�ัวโมงต่อสัปดาห์ โดยแบ่งเป็นการศกึษาค้นคว้า

ด้วยตนเองภายในห้องสมดุ ๔ ช�ัวโมงต่อสัปดาหต์ลอดหนึ�งภาคการศกึษา 

๑๑) การสอน การสอนใช้วิธีการหลายวิธี ท�ังนี�จะใช้วิธีใดขึ�นอยู่กับลักษณะของวิชา

ที�สอน 

๑๑.๑) ด้านทฤษฎี 

๑๑.๑.๑) การบรรยาย คือ การสอนโดยครูอาจารย์ผู้สอนเป็นผู้บรรยาย 

๑๑.๑.๒) การสาธิต คือ การสอนโดยครูอาจารย์แสดงให้ดูประกอบคํา

บรรยาย 

๑๑.๑.๓) การสัมมนาหรืออภปิราย  คือ การให้นักเรียนนายร้อยตํารวจ

วิเคราะหปั์ญหาที�ได้รับมอบหมายแล้วนํามาอภิปรายในกลุ่มร่วมกัน หรือกับครูอาจารย์ผู้ควบคุม 

๑๑.๑.๔) การมอบหมายงานให้ศึกษาค้นคว้า  คือ การมอบหมายให้นักเรียน

นายร้อยตํารวจทําการศกึษาค้นคว้าในปัญหาเรื�องใดเรื�องหนึ�งเพ�ิมเติมจากบทเรียน  เพ�ือให้เกิด

ความรู้ความเข้าใจอย่างกว้างขวางย�ิงขึ�น เป็นการส่งเสริมให้รู้จักทํางานด้วยตนเองหรือทํางานเป็น

กลุ่ม และรู้จักวิธีการศกึษาค้นคว้าวิเคราะหว์ิจัย 

๑๑.๑.๕) การบรรยายพิเศษ คือ  การสอนโดยเชิญผู้ทรง คุณวุฒิและ

ผู้เชี�ยวชาญในสาขาวิชาต่างๆ มาบรรยายพเิศษ เพ�ือเพ�ิมพูนความรู้ ความเข้าใจ ในเรื�องต่างๆ ให้แก่

นักเรียนนายร้อยตํารวจแต่ละช�ันปี โดยขออนุมัติจากผู้บัญชาการโรงเรียนนายร้อยตํารวจ 

๑๑.๒) ด้านการทดลองปฏิบัติ ใช้วิธีการสอนโดยให้นักเรียนนายร้อยตํารวจ ได้

ทดลองปฏิบัติจริงในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  

๑๑.๓) ด้านการฝึกงานหรือฝึกภาคสนาม  ใช้วิธีการสอนโดยส่งนักเรียนนายร้อย

ตํารวจไปฝึกงานในพื�นที�จริงหรือฝึกภาคสนาม  

 

 

 

 

 



๑๑๕ 

 

๒.๕ กรอบแนวคิดในการวิจัย 

กรอบแนวคิดในการศกึษาวิจัยครั�งนี�  ผู้วิจัยได้ทําการศกึษาเกี�ยวกับหลักธรรมและ

แนวคิดทฤษฎีอื�นๆ ที�มคีวามเกี�ยวข้องกับวิธีการบริหารความเครียด   โดยเน้นการศกึษาวิเคราะหจ์าก

ข้อมูลในพระไตรปิฎก  อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา  เอกสารต่างๆ พร้อมท�ังได้นําแนวคิดเรื�องวิธีการ

บริหารความเครียดตามหลักจิตวิทยาและหลักพุทธธรรม  มาเป็นกรอบในการศกึษาวิเคราะห์   ดังจะ

เห็นได้จากแผนภูม ิ ที�ผู้วิจัยใช้เป็นกรอบในการวิจัย ดังต่อไปนี� 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภูมิที� ๒.๗  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ผู้ที�มีความเครียดในองค์กรเนื�องจาก 

๑.๑ สาเหตุทางด้านสุขภาพ 

๑) ความเหนื�อยล้าทางร่างกาย 

๒) ร่างกายพักผ่อนไม่เพยีงพอ 

๓) ความเจ็บป่วยทางร่างกาย  

๑.๒ สาเหตุทางด้านอารมณ์ 

๑) อารมณ์ไม่ดี 

๒) ความรู้สึกสูญเสีย  

๓) ความคับข้องใจ 

๔) บุคลิกภาพบางอยา่ง 

การประยกุต์หลักพทุธธรรมต่อการบริหารความเครียดในองค์กรใช้  

- หลักไตรลักษณ ์ -    หลักอริยสจั ๔ 

- หลักโยนิโสมนสิการ -    หลักการเจริญสติ  

ผู้ที�มีความเครียด 

• รู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเอง 

• ยอมรับสถานการณ์ที�เกิดขึ�น 

• มีระดับของความเครียดลดลง 

• ระดับความเครียดไม่มี 

ปัจจัยนําเข้า 

(Inputs) 

ผลลัพธ ์

(Outcome) 

ผลผลิตของโครงการ 

(Outputs) 

กระบวนการดําเนินงาน 

(Process) 

๑.๓ สาเหตุทางด้านครอบครัว 

๑) การสูญเสียสิ�งที�รัก 

๒) ความสัมพันธ์ก ับครอบครัว 

๓) ภาวะเศรษฐกิจตกต�ํา 

๑.๔ สาเหตุทางด้านองค์กร 

๑) ทํางานชนิดที�ทําให้เก ิดความเครียด 

๒) ทํางานที�ต้องรับผิดชอบใน

ระดับสูง 

๓) ปัญหาด้านการปรับตัว 

๔) ความสัมพันธ์ก ับเพ�ือนร่วมงาน 

• ได้วิธีการบริหารความเครียดทางด้าน สุขภาพ 

• ได้วิธีการบริหารความเครียดทางด้าน อารมณ์ 

• ได้วิธีการบริหารความเครียดทางด้าน ครอบครัว 

• ได้วิธีการบริหารความเครียดทางด้าน องค์กร 



 

บทที�  ๓ 

วิธดีําเนินการวิจัย 

การวิจัยครั�งนี�เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ  (Qualitative Research) โดยใช้การสัมภาษณ์เชิง

ลึก  (In-depth Interview) โดยมุ่งที�จะศกึษาเรื�องการประยุกต์หลักพทุธธรรม เพ�ือการบริหาร

ความเครียดในองค์กร เพ�ือให้การวิจัยครั�งนี�บรรลุตามวัตถุประสงค์ที�วางไว ้ผู้วิจัยได้ด ําเนินการดัง

รายละเอียดตามหัวข้อต่อไปนี� 

๓.๑ ขอบเขตการวิจัย 

๓.๒ การสร้างเครื�องมอืที�ใช้ในการวิจัย 

๓.๓ ข�ันตอนการวิจัย 

๓.๔ การเก็บรวบรวมข้อมูล 

๓.๕ การวิเคราะหข์้อมูล 
 

๓.๑ ขอบเขตการวิจัย 

 

งานวิจัยนี�เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ  (Qualitative  Research) เป็นการวิจัยที �เก็บรวบรวม

ข้อมูลภาคสนามแบบคุณภาพ  เครื�องมอืที�ใช้ในการวิจัย  ใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก  (In-depth 

Interview) ในองค์กรโรงเรียนนายร้อยตํารวจ ประชากรที�ใช้ในการศกึษาครั�งนี�คือ ข้าราชการตํารวจ 

ช�ันสัญญาบัตร ผูด้ ํารงตําแหน่งผู้บริหารระดับกลางต�ังแต่สารวัตรถึงรองผู้บังคับการในโรงเรียนนาย

ร้อยตํารวจที�มคีวามเครียดทางด้านต่างๆ  เพ�ือหาแนวทางวิธีการบริหารความเครียดของบุคคล

เหล่าน�ัน ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั�งนี� ผู้วิจัยจะดําเนินการอัดเทป จดบันทึก สังเกต

และถ่ายภาพในการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) ทุกครั�ง จากน�ันจึงนําข้อมูลมาทําการเรียบ

เรียงและวิเคราะหข์้อมูลตามวัตถุประสงค ์และผลที�จะได้รับ 



๑๑๗ 

 

๑) ขอบเขตด้านเนื�อหา เป็นการวิเคราะหเ์อกสาร  (Documentary Analysis) ในเรื�องที�

กล่าวถึงในกรอบทฤษฎีและแนวคิดการวิจัย ด้วยการสืบค้นข้อมูล  โดยอาศัยเอกสารเป็นหลัก ด้วย

วิธีการศกึษาสืบค้นข้อมูลต่างๆ  จากหลักพทุธธรรมที�เกี�ยวข้องกับวิธีการบริหารความเครียดตาม

หลักพระพทุธศาสนา จากแนวคิดตามทฤษฎีอื �นๆ อันประกอบไปด้วยแนวคิดทางจิตวิทยา  ตาม

หลักการแพทย ์และตามหลักธรรมที�ปรากฏในคัมภีร์ทางพระพทุธศาสนา ได้แก่พระไตรปิฎก  อรรถ

กถา ฎีกา อนุฎีกา ตําราวิชาการ บทความ เอกสารต่างๆ ที�มคีวามเกี�ยวข้อง และจากการศกึษาข้อมูล

แนวคิดเรื�องวิธีการบริหารความเครียด   ท�ังในด้านกายภาพและในด้านจิตวิญญาณ  ที�ปรากฏใน

หนังสือ ตําราวิชาการ บทความ เอกสารต่างๆ  จากน�ันจะนําข้อมูลเหล่าน�ันที�ได้มา นํามาวิเคราะห์

และสรุปผล เพ�ือหาข้อสรุปอันเป็นองค์ความรู้ในการศกึษาค้นคว้าวิจัย  และนํามาประยุกต์ใช้ในการ

บริหารความเครียดต่อไป  

๒) ขอบเขตด้านประชากร  ประชากรในการวิจัยครั�งนี�ได้แก่บุคลากรระดับต่างๆ ใน

โรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ต�ังแต่ฝ่ายบริหารจนถึงผู้ปฏิบัติการ  โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างที�ผู้บริหาร

ระดับกลางต�ังแต่ตําแหน่งสารวัตรถึงตําแหน่ง รองผู้บังคับการในโรงเรียนนายร้อยตํารวจซึ�งมี

จ ํานวนท�ังหมด ๒๐๐ ราย เม�ือใช้ตารางสําเร็จที�คํานวณได้จากสูตรของเครซี�และมอร์แกน (R.V. 

Krejcie & D.W. Morgan) ที�ระดับความเชื�อมั�น ๙๕% จะได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างที�เหมาะสมจํานวน 

๑๓๒ ราย 
 

๓.๒ การสร้างเครื�องมือท�ีใช้ในการวิจัย 

 

การสร้างเครื�องมอืในการวิจัย ได้มกีารศกึษาค้นคว้าแนวคิด ทฤษฎีและผลงานวิจัยที�

เกี�ยวข้องกับหลักธรรมทางพทุธศาสนาที�เกี�ยวกับวิธีบริหารความเครียด  ได้แก่ 

๑) ข้อมูลช�ันปฐมภูมแิละทุติยภูมิ  หลักจิตวิทยาและจิตวิทยาแนวพทุธ  โดยศกึษา

จากงานเขียนของนักวิชาการ ตลอดจนผู้รู้ทฤษฎีแนวคิดทางตะวันออกและทางตะวันตก ตลอดจน

เอกสารที�เกี�ยวข้อง เช่น ตํารา หนังสือ บทความ วิทยานิพนธ์ และผลงานวิจัยอื�นๆ 

๒) สร้างเครื�องมอืตามวัตถุประสงค ์ค ํานิยามศัพท์และกรอบแนวคิดของการทํา

วิจัยในการศกึษาที�กําหนดไว ้



๑๑๘ 

 

๓) นําเครื�องมอืที�ได้ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ ํานวน ๕ ท่าน คือ พระครูกัลยาณสิทธิ

ว ัฒน,์ ผศ., พระมหาสุริยา   วรเมธี, ผศ.ดร., พระเอกภัทร  อภิฉนฺโท, ผศ.ดร., ผศ.ดร.สิริว ัฒน์   ศรี

เครือดง, ผศ.ดร.เริงชัย  หม�ืนชนะ ได้ตรวจแก้ไขอีกครั�งหนึ�งเพ�ือตรวจดูความชัดเจน ความถูกต้อง

ของการใช้ภาษาและความเที�ยงตรง (Validity) โดยปรับข้อคําถามใหมท่�ังชุด ก่อนนําไปใช้จริง 

ในการศกึษาครั�งนี� ได้มเีครื�องมอืที�ใช้ในการเก็บข้อมูลสําหรับการศกึษาในครั�งนี� มี ๔ 

แบบ คือ 

๑. แบบบันทึก  (Record Form) ผู้วิจัยได้ใช้เครื�องมอืเกี�ยวกับการบันทึกศกึษาจาก

เอกสาร ตํารา หนังสือ ประวัติความเป็นมาของพื �นที�กลุ่มตัวอย่าง บันทึกข้อมูลจากผู้ให้สัมภาษณ์ 

และผู้วิจัยได้ถอดข้อความจากเครื�องบันทึกเทปออกมา เพ�ือเก็บข้อมูลที�ได้สัมภาษณ์ไว ้พร้อมกันนี�

ผู้วิจัยได้ทําการจดบันทึกข้อมูลเป็นลายลักษณ์อักษร 

๒. แบบสังเกต  (Observation) ผู้วิจัยได้ด ํา เนินการศกึษาข้อมูล  โดยวิธีการ

สังเกตการณ์โดยการสัมภาษณ์ สังเกตจากพฤติกรรมที�แสดงออกด้วยการตอบสนองจากสถานการณ์

ภาวะสิ�งเร้า กล่าวคือ ผู้วิจัยได้สังเกตการณ์ตามประเด็นของงานวิจัย เพ�ือรวบรวมให้ได้ข้อมูลที�มี

คุณภาพในการรวบรวมข้อมูลแบบสังเกตพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์

ของการวิจัย 

๓. แบบทดสอบระดับความเครียดจากงาน โดยใชแ้บบทดสอบความเครียดสวนปรุง  

ชุด ๒๐ ข้อ (Suanprung Stress Test-20, SPST-20) โดยเลือกจากกลุ่มตัวอย่างที�เป็น ผู้บริหาร

ระดับกลาง ต�ังแต่ตําแหน่งสารวัตรถึงตําแหน่งรองผู้บังคับการ ในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ซึ�งมี

จ ํานวนท�ังหมด ๒๐๐ ราย เม�ือใช้ตารางสําเร็จที�คํานวณได้จากสูตรของเครซี�และมอร์แกน (R.V. 

Krejcie & D.W. Morgan) ที�ระดับความเชื�อมั�น ๙๕% จะได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างที�เหมาะสมจํานวน 

๑๓๒ ราย โดยแบบสอบถามแบ่งออกเป็น  ๒ ส่วน ดังนี� 

ส่วนที� ๑  เป็นแบบสอบถามข้อมูลทั�วไปเกี�ยวกับเพศ อาย ุระดับการศกึษา ระดับช�ัน

ยศ ตําแหน่ง สังกัด ระยะเวลาที�ปฏิบัติราชการในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ อายุราชการ ตําแหน่งทาง

วิชาการ สถานภาพการสมรส รายได้ต่อเดือน 



๑๑๙ 

 

ส่วนที � ๒  เป็นแบบวัดความเครียด  ใช้แบบวัดความเครียดสวนปรุง  ชุด  ๒๐ ข้อ 

(Suanprung Stress Test-20, SPST-20) ของ สุว ัฒน ์ มหัตนิรันดร์กุลและคณะ  ที�ได้ทําการวิจัยเรื�อง

การสร้างแบบวัดความเครียดสวนปรุง  ผลการวิจัยทําให้ได้แบบวัดความเครียดสวนปรุง  ซึ�งมค่ีา

ความน่าเชื�อถือคอร์นบาค  แอลฟ่า  มากกว่า ๐.๗ และมคีวามแมน่ตรงตามสภาพมากกว่า  ๐.๒๗ 

อย่างมนีัยสําคัญทางสถิติเม�ืออิงตามค่า EMG ที�ช่วงความเชื�อม�ัน ๙๕% ลักษณะของแบบสอบถาม

เป็นคําถามปลายปิด  แต่ละข้อมคี ําตอบให้เลือกเป็นมาตราส่วนประมาณค่า  ๕ ระดับ โดย

กําหนดการให้คะแนนในแต่ละระดับ ดังนี� 

ระดับความรู้สึกเครียด  ๑  หมายถึง ไมรู้่สึกเครียด  

ระดับความรู้สึกเครียด  ๒ หมายถึง รู้สึกเครียดเล็กน้อย  

ระดับความรู้สึกเครียด  ๓ หมายถึง รู้สึกเครียดปานกลาง  

ระดับความรู้สึกเครียด  ๔ หมายถึง รู้สึกเครียดมาก  

ระดับความรู้สึกเครียด  ๕ หมายถึง รู้สึกเครียดมากที �สุด 

การคิดคะแนนของแบบสอบถาม มคีะแนนรวมไมเ่กิน ๑๐๐ คะแนน โดยผลรวมที�

ได ้แบ่งออกเป็น  ๔ ระดับ ดังนี� 

คะแนน  ๐ – ๒๔ ความเครียดในระดับต�ํา (Mild Stress) 

คะแนน ๒๕ – ๔๒ ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) 

คะแนน ๔๓ – ๖๒ ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) 

คะแนน ๖๓ ขึ�นไป ความเครียดในระดับรุนแรง  (Severe Stress) 

๔. แบบสัมภาษณ์แบบเจาะลึก  (In-depth Interview) แนวทางการสัมภาษณ์แบบเจาะลึก 

โดยการใช้แบบสัมภาษณ์ที�ออกแบบมาแล้วและตรวจสอบโดยผู้เชี�ยวชาญ โดยผู้วิจัยได้ทําการ

สอบถามจากกลุ่มตัวอย่างที�มคีวามเครียด จ ํานวน ๑๑ คน  

แนวทางการสัมภาษณ์แบบเจาะลึกครั�งนี� มโีครงสร้างหลัก  ๆอยู ่๒ ส่วน ได้แก่ 

ส่วนที� ๑ ข้อมูลพ�ืนฐานของประชากรกลุ่มเป้าหมาย  

(๑) ชื�อ (นามสมมติ) 

(๒) เพศ 



๑๒๐ 

 

(๓) อาย ุ

(๔) ตําแหน่ง 

(๕) สังกัด 

(๖) ระดับการศกึษา 

(๗) ระยะเวลาที�ทํางาน/ศกึษาที�โรงเรียนนายร้อยตํารวจ 

(๘) ลักษณะงาน 

ส่วนที� ๒ ประเด็นการสัมภาษณ์ในด้านความคิดเห็น ปัญหาและอุปสรรค 

(๑) ประเด็นที� ๑ ปัจจัยนําเข้า (สาเหตุของความเครียด) 

(๒) ประเด็นที� ๒ กระบวนการดําเนินงาน (การประยุกต์หลักพทุธธรรม) 

(๓) ประเด็นที� ๓ ผลผลิตของโครงการ (ผลของความเครียด) 

(๔) ประเด็นที� ๔ ผลลัพธ ์(ไดว้ิธีการบริหารความเครียด ) 

๓.๓ ข�ันตอนการวิจัย 

 

๑) การสร้างและตรวจสอบคณุภาพเครื�องมือ ผู้วิจัยได้ด ําเนินการสร้างเครื�องมอืโดย

ได้มกีารศกึษา ดังนี� 

(๑) ศกึษาแนวทาง ความคิด ทฤษฎีและผลงานวิจัยที�เกี�ยวข้องกับเรื�องที�ทําการวิจัย 

(๒) ศกึษาข้อมูลเบื�องต้นเกี�ยวกับผู้ให้สัมภาษณ์ 

(๓) ศกึษาวิธีการสร้างเครื�องมอืจากเอกสารต่างๆ 

๒) วัดระดับความเครียด โดยใชแ้บบทดสอบความเครียดสวนปรุง   ชุด  ๒๐ ข้อ

(Suanprung Stress Test-20, SPST-20) โดยเลือกจากกลุ่มตัวอย่างที�ผู้บริหารระดับกลางต�ังแต่

ตําแหน่งสารวัตรถึงตําแหน่งรองผู้บังคับการในโรงเรียนนายร้อยตํารวจซึ�งมจี ํานวนท�ังหมด ๒๐๐ 

ราย เม�ือใช้ตารางสําเร็จที�คํานวณได้จากสูตรของเครซี�และมอร์แกน (R.V.Krejcie&D.W.Morgan) ที�

ระดับความเชื�อม�ัน ๙๕% จะได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างที�เหมาะสมจํานวน ๑๓๒ ราย 

๓) สร้างแบบสัมภาษณ์เจาะลึก  เพ�ือใช้ในการสัมภาษณ์เจาะลึกของกลุ่มตัวอย่าง จาก

กรอบแนวคิด ว ัตถุประสงค์และการศกึษางานวิจัยที�เกี�ยวข้อง แบ่งเป็น  ๒ ส่วน คือ ส่วนที� ๑ ข้อมูล



๑๒๑ 

 

พ�ืนฐานของประชากรกลุ่มตัวอย่าง ส่วนที� ๒ ประเด็นการสัมภาษณ์ในด้านความคิดเห็น ปัญหาและ

อุปสรรค 

๔) เสนอเครื�องมือให้อาจารย์ผู้เชี�ยวชาญ ให้เป็นที�ปรึกษาหลัก ตามมติกฎระเบียบของ

ทางมหาวิทยาลัย บัณฑิตวิทยาลัยและคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์ที �กําหนดไว ้จ ํานวน ๕ 

ท่าน เพ�ือตรวจสอบความถูกต้อง เที�ยงตรงด้านโครงสร้างและเนื�อหาของเครื�องมอื 

๓.๔ การเก็บรวบรวมข้อมลู 

ในการศกึษาวิจัยครั�งนี� ผู้วิจัยด ําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง โดยใช้เครื�องมอื

ประกอบการเก็บรวบรวมข้อมูลตามวิธีการ ดังนี� 

๑) ทําหนังสือจากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  ถึงผู้บัญชาการ

โรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ชี�แจงวัตถุประสงค์การศกึษาวิจัย และขออนุญาตเข้าเก็บรวบรวมข้อมูล

งานวิจัย 

๒) รวบรวมข้อมูลที�เกี�ยวข้องจากเอกสารงานวิชาการและงานวิจัยที �มผีู้

ท ําการศกึษาวิจัยแล้ว  เก็บข้อมูลเบื �องต้น  และวัดระดับความเครียดของกลุ่มตัวอย่างจาก

แบบสอบถาม เพ�ือหากลุ่มตัวอย่างที�จะสัมภาษณ์ จ ํานวน ๑๑ คน 

๓) ผู้วิจัยด ําเนินการนัดหมายกลุ่มตัวอย่างผู้ให้สัมภาษณ์เพ�ือกําหนด 

๓.๑) วัน-เวลา การสัมภาษณ์ 

๓.๒) สถานที�สัมภาษณ์ 

๓.๓) ระยะเวลาที�ใช้ในการสัมภาษณ์ 

๓.๔) วิธีการสัมภาษณ์ (การถาม, การตอบ, การจดบันทึกคําตอบ) 

๔) ผู้วิจัยเก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างด้วยตนเอง 

๕) การประชุมกลุ่มย่อย (Focus Group) ของผู้ทรงคุณวุฒิจ ํานวน ๕ คน โดยการ

กําหนดเรื�องที�จะศกึษาร่วมกัน  ได้แก่การสนทนาแสดงความคิดเห็นในเรื�อง เคยเกิดความเครียด

เนื�องจากสาเหตุทางด้านสุขภาพ  อารมณ์ ครอบครัว องค์กรหรือสังคมหรือไม่  อย่างไร เม�ือเกิด



๑๒๒ 

 

ความเครียดมวีิธีการบริหารความเครียดอย่างไร  เคยใช้หลักพทุธธรรมในการบริหารความเครีย ด

หรือไมอ่ย่างไร และผู้วิจัยทําการบันทึกการสนทนากลุ่มย่อยเพ�ือถอดบทเรียนที�ได้ออกมา 

๓.๕ การวิเคราะห์ข้อมลู  

ผู้วิจัยได้ทําการวิเคราะหข์้อมูล โดยใช้สถิติในการวิเคราะหข์้อมูล คือ วิเคราะหค์วาม

คิดเห็นเกี�ยวกับการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื�อการบริหารความเครียดในองค์กร  โดยใช้การ

วิเคราะหเ์นื�อหา (Content Analysis) เพ�ือกําหนดหัวข้อ กลุ่มหัวข้อแนวคิดสําคัญ (Topic/Category) 

สถิติการบรรยายเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) และแบบแผนแนวคิดสําคัญอันเป็นแก่นสาร

ของการวิจัย (Pattern/Themes) เพ�ือถอดบทเรียนข้อค้นพบจากการวิจัยและนํามาวิเคราะหอ์ยู่ใน

รูปแบบการพรรณนา  ตาราง แผนภูมแิละรูปภาพเพื �อให้เกิดระบบและองค์ความรู้ได้มากยิ �งขึ�น

สําหรับข้อมูลเชิงปริมาณ ใช้สถิติจ ําแนกร้อยละและการเปรียบเทียบค่าเฉลี�ย ในการวิเคราะหข์้อมูล 



 

บทที�  ๔ 

ผลการวิจัย 

การศกึษาวิจัยเรื�อง การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กร  

เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ  (Qualitative Research) โดยใช้แบบสอบถามเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่ม

ตัวอย่าง จ ํานวน ๑๓๒ คน แล้วนํามาวิเคราะหด์้วยโปรแกรมสําเร็จรูปเพ�ือการวิจัยทางสังคมศาสตร์ 

เพ�ือวิเคราะหห์ากลุ่มตัวอย่างเป้าหมายผู้ที �มคีวามเครียดในองค์กร  จากน�ันใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก 

(In-depth Interview) โดยมุ่งที�จะศึกษาเรื�องการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียด

ในองค์กร นําเสนอผลการวิจัยดังนี� 

๔.๑  ข้อมูลท�ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

๔.๒  ระดับความเครียดของผู้ตอบแบบสอบถาม 

๔.๓  ผลของการสัมภาษณ์เชิงลึก 

๔.๔  ผลของการสัมมนากลุ่มย่อย 

๔.๑ ข้อมลูทั�วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

๑) เพศ : จากผู้ตอบแบบสอบถามจํานวน ๑๓๒ คน กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศ

ชาย จ ํานวน ๘๐ คน คิดเป็นร้อยละ  ๖๐.๖ และเป็นเพศหญิง  จ ํานวน ๕๒ คน คิดเป็นร้อยละ  ๓๙.๔  

๒) อายุ : โดยเฉลี�ยมอีาย ุ๔๖ ปี อายุมากที�สุด ๖๑ ปี และอายุน้อยที�สุด ๓๐ ปี  

๓) การศึกษา : ส่วนใหญ่จบการศกึษาระดับปริญญาโท  จ ํานวน ๗๔ คน คิดเป็นร้อย

ละ ๕๖.๑ รองลงมาจบการศกึษาระดับปริญญาตรี จ ํานวน ๔๘ คน คิดเป็นร้อยละ  ๓๖.๔  

๔) ชั�นยศ : ส่วนใหญ่มรีะดับชั�นยศพันตํารวจโท จ ํานวน ๗๒ คน คิดเป็นร้อยละ  

๕๔.๕ รองลงมามรีะดับช�ันยศพันตํารวจเอก จ ํานวน ๓๕ คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๖.๕  



๑๒๔ 
 

๕) ตําแหน่ง  : ส่วนใหญ่ดํารงตําแหน่งสารวัตรหรือ  สบ ๒ จํานวน ๕๒ คน คิดเป็น

ร้อยละ ๓๙.๔ รองลงมาดํารงตําแหน่งรองผู้ก ํากับการหรือ สบ ๓ จ ํานวน ๔๔ คน คิดเป็นร้อยละ  

๓๓.๓  

๖) สังกัด : ส่วนใหญ่สังกัดคณะตํารวจศาสตร์ จ ํานวน ๓๑ คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๓.๕ 

รองลงมาสังกัดกองบังคับการอํานวยการ จ ํานวน ๒๑ คน คิดเป็นร้อยละ  ๑๕.๙  

๗) ระยะเวลาที�ปฏบิัติราชการในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  : โดยเฉลี�ยมรีะยะเวลาที�

ปฏิบัติราชการในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ   ๑๒ ปี ระยะเวลาที�ปฏิบติัราชการในโรงเรียนนายร้อย

ตํารวจมากที�สุด ๓๒ ปี และระยะเวลาที�ปฏิบัติราชการในโรงเรียนนายร้อยตํารวจน้อยที�สุด ๑ ปี  

๘) อายุราชการ : โดยเฉลี�ยมอีายุราชการ ๒๒ ปี อายุราชการมากที�สุด ๓๘ ปี และอายุ

ราชการน้อยที�สุด ๗ ปี  

๙) ตําแหน่งทางวิชาการ : ส่วนใหญ่ไมม่ตี ําแหน่งทางวิชาการ จ ํานวน ๗๙ คน คิดเป็น

ร้อยละ ๕๙.๘ และมตี ําแหน่งทางวิชาการ จ ํานวน ๕๓ คน คิดเป็นร้อยละ  ๔๐.๒ ในกลุ่มตัวอย่างที�มี

ตําแหน่งทางวิชาการ ส่วนใหญ่มตี ําแหน่งทางวิชาการเป็นผู้ช่วยศาสตราจารย์  จ ํานวน ๒๔ คน คิด

เป็นร้อยละ  ๔๕.๓ รองลงมามีต ําแหน่งทางวิชาการเป็นอาจารย์  จ ํานวน ๑๙ คน คิดเป็นร้อยละ  

๓๕.๘  

๑๐) สถานภาพ : ส่วนใหญ่มสีถานภาพสมรส  จํานวน ๘๘ คน คิดเป็นร้อยละ  ๖๖.๗ 

รองลงมามสีถานภาพโสด จ ํานวน ๓๘ คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๘.๘  

๑๑) รายได้ : ส่วนใหญ่มรีายได้ต่อเดือน ๓๐,๐๐๐ – ๔๐,๐๐๐ บาท จ ํานวน ๔๙ คน คิด

เป็นร้อยละ  ๓๗.๑ รองลงมามรีายได้ต่อเดือน ๒๐,๐๐๐ – ๓๐,๐๐๐ บาท จ ํานวน ๒๙ คน คิดเป็นร้อย

ละ ๒๒.๐  ดังแสดงในตารางที� ๔.๑ 

 

 

 

 



๑๒๕ 
 

ตารางที� ๔.๑  ข้อมลูทั�วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ข้อมลูพื�นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม 
จํานวน 

(n = ๑๓๒) 

ร้อยละ 

(๑๐๐.๐) 

๑. เพศ 

๑.๑ ชาย 

๑.๒ หญิง 

 

๘๐ 

๕๒ 

 

๖๐.๖ 

๓๙.๔ 

๒. อาย ุ

๒.๑ ๓๐ – ๔๐ ปี 

๒.๒ ๔๑ – ๕๐ ปี 

๒.๓ ๕๑ – ๖๑ ปี 

อายุต�ําสุด  ๓๐  ปี 

อายุมากสุด  ๖๑  ปี 

อายุเฉลี�ย  ๔๖  ปี 

 

๓๑ 

๖๗ 

๓๔ 

 

๒๓.๕ 

๕๐.๘ 

๒๕.๗ 

๓. ระดับการศึกษา 

๓.๑ ปริญญาตรี 

๓.๒ ปริญญาโท 

๓.๓ ปริญญาเอก  

 

๔๘ 

๗๔ 

๑๐ 

 

๓๖.๔ 

๕๖.๑ 

๗.๖ 

๔. ระดับชั�นยศ 

๔.๑ พันตํารวจตรี 

๔.๒ พันตํารวจโท 

๔.๓ พันตํารวจเอก 

 

๒๕ 

๗๒ 

๓๕ 

 

๑๘.๙ 

๕๔.๕ 

๒๖.๕ 

๕. ปัจจุบันดํารงตําแหน่ง 

๕.๑ สารวัตร หรือ สบ ๒ 

๕.๒ รองผู้ก ํากับการ หรือ สบ ๓ 

๕.๓ ผู้ก ํากับการ หรือ สบ ๔ 

๕.๔ รองผู้บังคับการ หรือ สบ ๕ 

 

๕๒ 

๔๔ 

๒๔ 

๑๒ 

 

๓๙.๔ 

๓๓.๓ 

๑๘.๒ 

๙.๑ 



๑๒๖ 
 

ตารางที� ๔.๑  ข้อมลูทั�วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม (ต่อ) 

ข้อมลูพื�นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม 
จํานวน 

(n = ๑๓๒) 

ร้อยละ 

(๑๐๐.๐) 

๖. สังกัด 

๖.๑ กองบังคับการปกครอง 

๖.๒ กองบังคับการอ ํานวยการ 

๖.๓ ศูนย์ฝึกตํารวจ 

๖.๔ ศูนย์บริการทางการศกึษา 

๖.๕ คณะตํารวจศาสตร์ 

๖.๖ คณะสังคมศาสตร์ 

๖.๗ คณะนิติวิทยาศาสตร์ 

๖.๘ สํานักเทคโนโลยีสารสนเทศและวิทยบริการ 

๖.๙ สํานักประกันคุณภาพการศกึษา 

๖.๑๐ สํานักสภาการศกึษาและส่งเสริมกิจการ 

๖.๑๑ สํานักเลขานุการ 

 

๑๔ 

๒๑ 

๑๔ 

๑๒ 

๓๑ 

๑๗ 

๑๐ 

๖ 

๒ 

๓ 

๒ 

 

๑๐.๖ 

๑๕.๙ 

๑๐.๖ 

๙.๑ 

๒๓.๕ 

๑๒.๙ 

๗.๖ 

๔.๕ 

๑.๕ 

๒.๓ 

๑.๕ 

๗. ระยะเวลาที�ปฏิบัติราชการในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ 

๗.๑ ๑ – ๑๐  ปี 

๗.๒ ๑๑ – ๒๐ ปี 

๗.๓ ๒๑ – ๓๐ ปี 

๗.๔ ๓๑ – ๔๐ ปี 

ระยะเวลาที�ปฏิบัติราชการน้อยสุด  ๑ ปี 

ระยะเวลาที�ปฏิบัติราชการมากสุด  ๓๒ ปี 

ระยะเวลาที�ปฏิบัติราชการเฉลี�ย  ๑๒ ปี 

 

๖๒ 

๖๕ 

๔ 

๑ 

 

๔๗.๐ 

๔๙.๒ 

๓.๐ 

๐.๘ 

  



๑๒๗ 
 

ตารางที� ๔.๑  ข้อมลูทั�วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม (ต่อ) 

ข้อมลูพื�นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม 
จํานวน 

(n = ๑๓๒) 

ร้อยละ 

(๑๐๐.๐) 

๘. อายุราชการ 

๘.๑ ๑ – ๑๐ ปี 

๘.๒ ๑๑ – ๒๐ ปี 

๘.๓ ๒๑ – ๓๐ ปี 

๘.๔ ๓๑ – ๔๐ ปี 

อายุราชการน้อยสุด  ๗ ปี 

อายุราชการมากสุด  ๓๘ ปี 

อายุราชการเฉลี�ย  ๒๒ ปี 

 

๑๖ 

๔๓ 

๕๔ 

๑๙ 

 

๑๒.๑ 

๓๒.๖ 

๔๐.๙ 

๑๔.๔ 

๙. ตําแหน่งทางวิชาการ 

๙.๑ ม ี

๙.๒ ไมม่ ี

 

๕๓ 

๗๙ 

 

๔๐.๒ 

๕๙.๘ 

๑๐. ตําแหน่งทางวิชาการ 

๑๐.๑ อาจารย ์

๑๐.๒ ผู้ช่วยศาสตราจารย ์

๑๐.๓ รองศาสตราจารย ์

๑๐.๔ ศาสตราจารย ์

 

๑๙ 

๒๔ 

๕ 

๕ 

 

๓๕.๘ 

๔๕.๓ 

๙.๔ 

๙.๔ 

๑๑. สถานภาพ 

๑๑.๑ โสด 

๑๑.๒ สมรส 

๑๑.๓ หย่าร้าง/แยกกันอยู ่

 

๓๘ 

๘๘ 

๖ 

 

๒๘.๘ 

๖๖.๗ 

๔.๕ 

๑๒. รายได้ต่อเดือน 

๑๒.๑ ๑๐,๐๐๐ – ๒๐,๐๐๐ บาท 

๑๒.๒ ๒๐,๐๐๑ – ๓๐,๐๐๐ บาท 

๑๒.๓ ๓๐,๐๐๑ – ๔๐,๐๐๐ บาท 

๑๒.๔ ๔๐,๐๐๑ – ๕๐,๐๐๐ บาท 

๑๒.๕ มากกว่า ๕๐,๐๐๐ บาทขึ�นไป 

 

๑๘ 

๒๙ 

๔๙ 

๑๔ 

๒๒ 

 

๑๓.๖ 

๒๒.๐ 

๓๗.๑ 

๑๐.๖ 

๑๖.๗ 



๑๒๘ 
 

๔.๒ ระดับความเครียดของผู้ตอบแบบสอบถาม 

จากแบบประเมนิความเครียด  ซึ�งใช้แบบวัดความเครียดสวนปรุง  ชุด  ๒๐ ข้อ 

(Suanprung Stress Test-20, SPST-20) ของ สุว ัฒน ์ มหัตนิรันดร์กุลและคณะ  ที�ได้ทําการวิจัยเรื�อง

การสร้างแบบวัดความเครียดสวนปรุง  ผลการวิจัยทําให้ได้แบบวัดความเครียดสวนปรุง  ซึ�งมค่ีา

ความน่าเชื�อถือคอร์นบาค  แอลฟ่า  มากกว่า ๐.๗ และมคีวามแมน่ตรงตามสภาพมากกว่า  ๐.๒๗ 

อย่างมนีัยสําคัญทางสถิติเม�ืออิงตามค่า EMG ที�ช่วงความเชื�อม�ัน ๙๕% ลักษณะของแบบสอบถาม

เป็นคําถามปลายปิด  แต่ละข้อมคี ําตอบให้เลือกเป็นมาตราส่วนประมาณค่า  ๕ ระดับ โดย

กําหนดการให้คะแนนในแต่ละระดับ ดังนี� 

ระดับความรู้สึกเครียด   ๑   หมายถึง  ไมรู้่สึกเครียด  

ระดับความรู้สึกเครียด   ๒  หมายถึง  รู้สึกเครียดเล็กน้อย  

ระดับความรู้สึกเครียด   ๓  หมายถึง  รู้สึกเครียดปานกลาง  

ระดับความรู้สึกเครียด   ๔  หมายถึง  รู้สึกเครียดมาก  

ระดับความรู้สึกเครียด   ๕  หมายถึง  รู้สึกเครียดมากที �สุด 

การคิดคะแนนของแบบสอบถาม มคีะแนนรวมไมเ่กิน  ๑๐๐ คะแนน โดยผลรวมที�ได ้

แบ่งออกเป็น  ๔ ระดับ ดังนี� 

คะแนน  ๐ – ๒๔  ความเครียดในระดับต�ํา (Mild Stress) 

คะแนน ๒๕ – ๔๒ ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) 

คะแนน ๔๓ – ๖๒ ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) 

คะแนน ๖๓ ขึ�นไป ความเครียดในระดับรุนแรง  (Severe Stress) 

และเม�ือจําแนกระดับความเครียดตามเกณฑ์คะแนนที�กําหนดไว ้ปรากฏผลดังตารางที� 

๔.๒ 

 

 

 

 



๑๒๙ 
 

ตารางที� ๔.๒  จํานวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม จําแนกตามระดับความเครียด 

 

ระดับความเครียด 
จํานวน 

(N = ๑๓๒) 

ร้อยละ 

ความเครียดในระดับต�ํา  (Mild Stress) 

ความเครียดในระดับปานกลาง  (Moderate Stress) 

ความเครียดในระดับสูง  (Height Stress) 

ความเครียดในระดับรุนแรง  (Severe Stress) 

๘ 

๕๒ 

๖๑ 

๑๑ 

๖.๑ 

๓๙.๔ 

๔๖.๒ 

๘.๓ 

รวม ๑๓๒ ๑๐๐.๐ 

จากตารางที� ๔.๒  พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๖๑ คน คิดเป็นร้อยละ  

๔๖.๒ มคีวามเครียดในระดับสูง รองลงมา จ ํานวน ๕๒ คน คิดเป็นร้อยละ  ๓๙.๔ มคีวามเครียดใน

ระดับปานกลาง ที�มคีวามเครียดในระดับรุนแรง  จ ํานวน ๑๑ คน คิดเป็นร้อยละ  ๘.๓ และมี

ความเครียดในระดับต�ํา จ ํานวน ๘ คน คิดเป็นร้อย ละ ๖.๑ 

 

แผนภูมิที� ๔.๑  ระดับความเครียดของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ในระดับต�ํา

6%

ในระดับปานกลาง

40%
ในระดับสูง

46%

ในระดับรุนแรง

8%

ระดบัความเครียดของผู้ตอบแบบสอบถาม



๑๓๐ 
 

ตารางที� ๔.๓  จํานวนและร้อยละสภาพความเครียดและค่าเฉลี �ยสภาพความเครียดของผู้ตอบ

แบบสอบถาม จําแนกตามระดับความรู้สึกเครียด 

ข้อ ประเด็นที�พิจารณา 
ความถี�ของระดับความรู้สึกเครียด 

Mean SD 
๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 

๑ กลัวทํางานผิดพลาด 

 

๒๑ 

๑๕.๙ 

๔๐ 

๓๐.๓ 

๔๒ 

๓๑.๘ 

๑๙ 

๑๔.๔ 

๑๐ 

๗.๖ 

๒.๖๗ ๑.๑๓ 

๒ กลัวไปไมถึ่งเป้าหมายที �วาง

ไว ้

๒๐ 

๑๕.๒ 

๔๒ 

๓๑.๘ 

๔๐ 

๓๐.๓ 

๒๓ 

๑๗.๔ 

๗ 

๕.๓ 

๒.๖๖ ๑.๐๙ 

๓ ครอบครัวมคีวามขัดแย ้งกัน

ในเรื�องเงินหรือ  เรื�องงานใน

บ้าน 

๖๘ 

๕๑.๕ 

๓๕ 

๒๖.๕ 

๑๘ 

๑๓.๖ 

๗ 

๕.๓ 

๔ 

๓.๐ 

๑.๘๒ ๑.๐๕ 

๔ เป็นกังวลกับเรื�องสารพษิ 

หรือมลภาวะใน อากาศ  

น�ํา เสียงและดิน 

๒๖ 

๑๙.๗ 

๔๕ 

๓๔.๑ 

๔๑ 

๓๑.๑ 

๑๔ 

๑๐.๖ 

๖ 

๔.๕ 

๒.๔๖ ๑.๐๖ 

๕ รู้สึก ว่า ต้อ ง แ ข่ง ขัน ห รือ

เปรียบเทียบ 

๓๗ 

๒๘.๐ 

๕๓ 

๔๐.๒ 

๒๙ 

๒๒.๐ 

๘ 

๖.๑ 

๕ 

๓.๘ 

๒.๑๗ ๑.๐๓ 

๖ เงินไม่พอใช้จ่าย ๔๓ 

๓๒.๖ 

๔๗ 

๓๕.๖ 

๒๘ 

๒๑.๒ 

๑๐ 

๗.๖ 

๔ 

๓.๐ 

๒.๑๓ ๑.๐๕ 

๗ กล้ามเนื�อตึงหรือปวด ๓๒ 

๒๔.๒ 

๓๖ 

๒๗.๓ 

๔๒ 

๓๑.๘ 

๑๙ 

๑๔.๔ 

๓ 

๒.๓ 

๒.๔๓ ๑.๐๗ 

๘ ปวดหัวจากความตึงเครียด ๓๖ 

๒๗.๓ 

๔๘ 

๓๖.๔ 

๓๑ 

๒๓.๕ 

๑๓ 

๙.๘ 

๔ 

๓.๐ 

๒.๒๕ ๑.๐๕ 

๙ ปวดหลัง ๓๙ 

๒๙.๕ 

๓๙ 

๒๙.๕ 

๓๕ 

๒๖.๕ 

๑๓ 

๙.๘ 

๖ 

๔.๕ 

๒.๓๐ ๑.๑๓ 

๑๐ ความอยากอาหาร

เปลี�ยนแปลง 

๕๓ 

๔๐.๒ 

๔๗ 

๓๕.๖ 

๒๒ 

๑๖.๗ 

๖ 

๔.๕ 

๔ 

๓.๐ 

๑.๙๕ ๑.๐๑ 

๑๑ ปวดศีรษะข้างเดียว 

 

๗๐ 

๕๓.๐ 

๓๕ 

๒๖.๕ 

๑๖ 

๑๒.๑ 

๘ 

๖.๑ 

๓ 

๒.๓ 

๑.๗๘ ๑.๐๒ 

  



๑๓๑ 
 

ตารางที� ๔.๓  จํานวนและร้อยละสภาพความเครียดและค่าเฉลี �ยสภาพความเครียดของผู้ตอบ

แบบสอบถาม จําแนกตามระดับความรู้สึกเครียด (ต่อ) 

ข้อ ประเด็นที�พิจารณา 
ความถี�ของระดับความรู้สึกเครียด 

Mean SD 
๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 

๑๒ รู้สึกวิตกกังวล ๓๔ 

๒๕.๘ 

๔๗ 

๓๕.๖ 

๓๐ 

๒๒.๗ 

๑๗ 

๑๒.๙ 

๔ 

๓.๐ 

๒.๓๒ ๑.๐๘ 

๑๓ รู้สึกคับข้องใจ 

 

๔๒ 

๓๑.๘ 

๔๕ 

๓๔.๑ 

๒๖ 

๑๙.๗ 

๑๕ 

๑๑.๔ 

๔ 

๓.๐ 

๒.๒๐ ๑.๑๐ 

๑๔ รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด  

 

๓๓ 

๒๕.๐ 

๕๘ 

๔๓.๙ 

๒๕ 

๑๘.๙ 

๑๓ 

๙.๘ 

๓ 

๒.๓ 

๒.๒๐ ๑.๐๐ 

๑๕ รู้สึกเศร้า  

 

๖๖ 

๕๐.๐ 

๔๖ 

๓๔.๘ 

๑๕ 

๑๑.๔ 

๔ 

๓.๐ 

๑ 

๐.๘ 

๑.๗๐ ๐.๘๔ 

๑๖ ความจําไมดี่ 

 

๓๐ 

๒๒.๗ 

๕๐ 

๓๗.๙ 

๓๓ 

๒๕.๐ 

๑๕ 

๑๑.๔ 

๔ 

๓.๐ 

๒.๓๔ ๑.๐๔ 

๑๗ รู้สึกสับสน 

 

๕๐ 

๓๗.๙ 

๓๙ 

๒๙.๕ 

๓๓ 

๒๕.๐ 

๙ 

๖.๘ 

๑ 

๐.๘ 

๒.๐๓ ๐.๙๘ 

๑๘ ต�ังสมาธิล ําบาก 

 

๓๗ 

๒๘.๐ 

๔๕ 

๓๔.๑ 

๓๗ 

๒๘.๐ 

๙ 

๖.๘ 

๔ 

๓.๐ 

๒.๒๓ ๑.๐๓ 

๑๙ รู้สึกเหนื�อยง่าย 

 

๔๔ 

๓๓.๓ 

๔๖ 

๓๔.๘ 

๒๖ 

๑๙.๗ 

๙ 

๖.๘ 

๗ 

๕.๓ 

๒.๑๖ ๑.๑๒ 

๒๐ เป็นหวัดบ่อย ๆ 

 

๖๖ 

๕๐.๐ 

๓๘ 

๒๘.๘ 

๑๘ 

๑๓.๖ 

๕ 

๓.๘ 

๕ 

๓.๘ 

๑.๘๓ ๑.๐๕ 

จากตารางที� ๔.๓  เม�ือพจิารณาจากอาการความเครียดของผู้ตอบแบบสอบถาม  ส่วน

ใหญ่อาการของความเครียดที�ผู้ตอบแบบสอบถามประสบมากที�สุดคือ กลัวทํางานผิดพลาด กลัวไป

ไมถึ่งเป้าหมายที �วางไว ้และเป็นกังวลกับเรื�องสารพษิ หรือมลภาวะใน อากาศ น�ํา เสียงและดิน และ

พบว่า 



๑๓๒ 
 

ในข้อที� (๑)  กลัวทํางานผิดพลาด ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๔๒ คน คิด

เป็นร้อยละ  ๓๑.๘ รู้สึกเครียดปานกลาง  รองลงมา จ ํานวน ๔๐ คน คิดเป็นร้อยละ  ๓๐.๓ รู้สึกเครียด

เล็กน้อย ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๖๗ 

ในข้อที� (๒)  ไปไมถึ่งเป้าหมายที �วางไว ้ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๔๒ คน 

คิดเป็นร้อยละ  ๓๑.๘ รู้สึกเครียดเล็กน้อย  รองลงมา จ ํานวน ๔๐ คน คิดเป็นร้อยละ  ๓๐.๓ รู้สึก

เครียดปานกลาง ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๖๖ 

ในข้อที� (๓)  ครอบครัวมคีวามขัดแย ้งกันในเรื�องเงินหรือเรื�องงานในบ้าน ผู้ตอบ

แบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๖๘ คน คิดเป็นร้อยละ  ๕๑.๕ ไมรู้่สึกเครียด  รองลงมา จ ํานวน ๓๕ 

คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๖.๕ รู้สึกเครียดเล็กน้อย  ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๑.๘๒ 

ในข้อที� (๔)  กังวลเรื�องสารพษิ  หรือมลภาวะในอากาศ  น�ํา เสียงและดิน  ผู้ตอบ

แบบสอบถามส่วนใหญ่  จ ํานวน ๔๕ คน คิดเป็นร้อยละ  ๓๔.๑ รู้สึกเครียด เล็กน้อย รองลงมา 

จ ํานวน ๔๑ คน คิดเป็นร้อยละ  ๓๑.๑ รู้สึกเครียด ปานกลาง ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๔๖ 

ในข้อที� (๕)  รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ  ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน 

๕๓ คน คิดเป็นร้อยละ  ๔๐.๒ รู้สึกเครียด เล็กน้อย รองลงมา จ ํานวน ๓๗ คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๘.๐ 

ไมรู้่สึกเครียด  ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๑๗ 

ในข้อที� (๖)  เงินไมพ่อใช้จ่าย  ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๔๗ คน คิดเป็น

ร้อยละ ๓๕.๖ รู้สึกเครียด เล็กน้อย รองลงมา จ ํานวน ๔๓ คน คิดเป็นร้อยละ  ๓๒.๖ ไม่รู้สึกเครียด  

ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๑๓ 

ในข้อที� (๗)  กล้ามเนื�อตึงหรือปวด ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๔๒ คน คิด

เป็นร้อยละ  ๓๑.๘ รู้สึกเครียดปานกลาง  รองลงมา จ ํานวน ๓๖ คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๗.๓ รู้สึกเครียด

เล็กน้อย ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๔๓ 

ในข้อที� (๘)  ปวดหัวจากความตึงเครียด ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๔๘ คน 

คิดเป็นร้อยละ  ๓๖.๔ รู้สึกเครียด เล็กน้อย รองลงมา จ ํานวน ๓๖ คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๗.๓ ไม่รู้สึก

เครียด ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๒๕ 



๑๓๓ 
 

ในข้อที� (๙)  ปวดหลัง ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๓๙ คน คิดเป็นร้อยละ  

๒๙.๕ รู้สึกเครียด เล็กน้อย รองลงมา จ ํานวน ๓๙ คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๙.๕ ไม่รู้สึกเครียด  ค่าเฉลี�ย

อยู่ที� ๒.๓๐ 

ในข้อที� (๑๐)  ความอยากอาหารเปลี�ยนแปลง ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน 

๕๓ คน คิดเป็นร้อยละ  ๔๐.๒ ไมรู้่สึกเครียด  รองลงมา จ ํานวน ๔๗ คน คิดเป็นร้อยละ  ๓๕.๖ รู้สึก

เครียดเล็กน้อย ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๑.๙๕ 

ในข้อที� (๑๑)  ปวดศรีษะข้างเดียว ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๗๐ คน คิด

เป็นร้อยละ  ๕๓.๐ ไม่รู้สึกเครียด  รองลงมา จ ํานวน ๓๕ คน คิดเป็นร้อย ละ ๒๖.๕ รู้สึกเครียด

เล็กน้อย ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๑.๗๘ 

ในข้อที� (๑๒)  รู้สึกวิตกกังวล  ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๔๗ คน คิดเป็น

ร้อยละ ๓๕.๖ รู้สึกเครียด เล็กน้อย รองลงมา จ ํานวน ๓๔ คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๕.๘ ไม่รู้สึกเครียด  

ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๓๒ 

ในข้อที� (๑๓)  รู้สึกคับข้องใจ  ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๔๕ คน คิดเป็น

ร้อยละ ๓๔.๑ รู้สึกเครียด เล็กน้อย รองลงมา จ ํานวน ๔๒ คน คิดเป็นร้อยละ  ๓๑.๘ ไม่รู้สึกเครียด  

ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๒๐ 

ในข้อที� (๑๔)  รู้สึกโกรธหรือหงุดหงิด  ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๕๘ คน 

คิดเป็นร้อยละ  ๔๓.๙ รู้สึกเครียด เล็กน้อย รองลงมา จ ํานวน ๓๓ คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๕.๐ ไม่รู้สึก

เครียด ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๒๐ 

ในข้อที� (๑๕)  รู้สึกเศร้า  ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๖๖ คน คิดเป็นร้อยละ  

๕๐.๐ ไมรู้่สึกเครียด  รองลงมา จ ํานวน ๔๖ คน คิดเป็นร้อยละ  ๓๔.๘ รู้สึกเครียดเล็กน้อย  ค่าเฉลี�ยอยู่

ที� ๑.๗๐ 

ในข้อที� (๑๖)  ความจําไมดี่ ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๕๐ คน คิดเป็นร้อย

ละ ๓๗.๙ รู้สึกเครียด เล็กน้อย รองลงมา จ ํานวน ๓๓ คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๕.๐ รู้สึกเครียด ปานกลาง 

ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๓๔ 



๑๓๔ 
 

ในข้อที� (๑๗)  รู้สึกสับสน ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๕๐ คน คิดเป็นร้อย

ละ ๓๗.๙ ไม่รู้สึกเครียด   รองลงมา จ ํานวน ๓๙ คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๙.๕ รู้สึกเครียดเล็กน้อย  

ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๐๓ 

ในข้อที� (๑๘)  ต�ังสมาธิล ําบาก ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๔๕ คน คิดเป็น

ร้อยละ ๓๔.๑ รู้สึกเครียด เล็กน้อย รองลงมา จ ํานวน ๓๗ คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๘.๐ รู้สึกเครียด ปาน

กลาง ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๒๓ 

ในข้อที� (๑๙)  รู้สึกเหนื�อยง่าย ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๔๖ คน คิดเป็น

ร้อยละ ๓๔.๘ รู้สึกเครียด เล็กน้อย รองลงมา จ ํานวน ๔๔ คน คิดเป็นร้อยละ  ๓๓.๓ ไม่รู้สึกเครียด  

ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๒.๑๖ 

ในข้อที� (๒๐)  เป็นหวัดบ่อย ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๖๖ คน คิดเป็นร้อย

ละ ๕๐.๐ ไม่รู้สึกเครียด   รองลงมา จ ํานวน ๓๘ คน คิดเป็นร้อยละ  ๒๘.๘ รู้สึกเครียดเล็กน้อย  

ค่าเฉลี�ยอยู่ที� ๑.๘๓ 

๔.๓ ผลของการสัมภาษณ์เชิงลึก 

ตารางที� ๔.๔  ข้อมลูทั�วไปของผู้ให้สัมภาษณ์ 

ชื�อ – สกลุ เพศ 
อายุ 

(ปี) 
ตําแหน่ง สังกดั 

ระดับ

การศึกษา 

ระยะเวลาท�ี

ปฏบัิติราชการใน

โรงเรียนนายร้อย

ตํารวจ 

พ.ต.ท.นที   

ไชยานุพงศ์ 

ชาย ๔๓ รอง 

ผู้กํากับการ 

กองบังคับการ

ปกครอง 

ปริญญาโท ๑๗ 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา   

ผลาว ัลย ์

หญิง ๕๐ ผู้กํากับการ กองบังคับการ

ปกครอง 

ปริญญาตรี ๑๗ 

ผศ.พ.ต.ท.ดร. 

มีชัย   สีเจริญ  

ชาย ๔๐ ผู้ช่วย

ศาสตราจารย ์

(สบ ๓) 

คณะ 

ตํารวจศาสตร์ 

ปริญญา

เอก 

๑๔ 

  



๑๓๕ 
 

ตารางที� ๔.๔  ข้อมลูทั�วไปของผู้ให้สัมภาษณ์ (ต่อ) 

ชื�อ – สกลุ เพศ 
อายุ 

(ปี) 
ตําแหน่ง สังกดั 

ระดับ

การศึกษา 

ระยะเวลาท�ี

ปฏบัิติราชการใน

โรงเรียนนายร้อย

ตํารวจ 

รศ.พ.ต.อ.หญิง  

ศิริวรรณ   

สุริยะฉาย  

หญิง ๕๒ รอง

ศาสตราจารย ์

(สบ ๕) 

คณะ

สังคมศาสตร์ 

ปริญญาโท ๒๐ 

พ.ต.ท.หญิง 

เบญจวรรณ 

พลูพลบ 

หญิง ๔๑ รอง 

ผู้กํากับการ 

สํานัก

เทคโนโลยี

สารสนเทศฯ 

ปริญญาโท ๑๗ 

พ.ต.ท.หญิง 

ธิดารัตน์   

แสนแซว 

หญิง ๓๖ สารว ัตร กองบังค ับการ

อํานวยการ 

ปริญญาโท ๑๓ 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย 

บูรณาภา 

ชาย ๔๒ ผู้บ ังค ับ

กองร้อย  

(สบ ๒) 

กองบังคับการ

ปกครอง 

ปริญญาตรี ๑๐ 

ผศ.พ.ต.ท.ก้องปิติ  

อ่อนมาก 

ชาย ๔๔ ผู้ช่วย

ศาสตราจารย ์

(สบ ๓) 

คณะ 

ตํารวจศาสตร์ 

ปริญญาโท ๖ 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง  

อนิญพไิล  

เงินวิจิตร 

หญิง ๕๐ ผู้ช่วย 

ศาสตราจารย ์

(สบ ๔) 

คณะ 

ตํารวจศาสตร์ 

ปริญญาโท ๑๖ 

พ.ต.ท.สิริพงศ์  

สันทัดพร้อม 

ชาย ๕๒ อาจารย ์

(สบ ๒) 

คณะ 

ตํารวจศาสตร์ 

ปริญญาโท ๖ 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร. 

พัชรา  สินลอยมา 

หญิง ๕๐ ศาสตราจารย ์

(สบ ๕) 

คณะนิติ

วิทยาศาสตร์ 

ปริญญา

เอก 

๑๕ 

ผู้ให้สัมภาษณ์ท�ังหมดจํานวน ๑๑ คน เป็นชาย  ๕ คน เป็นหญิง  ๖ คน การศกึษาระดับ

ปริญญาเอก จ ํานวน ๒ คน ระดับปริญญาโท จ ํานวน ๗ คน และระดับปริญญาตรี จ ํานวน ๒ คน มี

ต ําแหน่งทางวิชาการ  ๖ คน ดํารงตําแหน่งศาสตราจารย ์๑ คน รองศาสตราจารย ์๑ คน ผู้ช่วย



๑๓๖ 
 

ศาสตราจารย ์๓ คนและอาจารย ์๑ คน ระยะเวลาที�ปฏิบัติราชการในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ต�ําสุด 

๖ ปี สูงสุด ๒๐ ปี สังกัดคณะตํารวจศาสตร์ ๔ คน กองบังคับการปกครอง ๓ คน คณะสังคมศาสตร์ 

๑ คน คณะนิติวิทยาศาสตร์ ๑ คน กองบังคับการอํานวยการ ๑ คน และสํานักเทคโนโลยีสารสนเทศ

และวิทยบริการ ๑ คน 

๑) ประเด็นที� ๑  สาเหตุของความเครียด 

๑.๑) สาเหตุทางด้านสุขภาพ  

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ์๑๐๒ ให้สัมภาษณ์ว่า “เคยมคีวามเครียดทางด้านสุขภาพ  เพราะ

เป็นโรคภูมแิพ้  เนื�องจากทํางานหนักมากและเป็นระยะเวลานาน  ทําให้เกิดความเครียด  เนื�องจาก

พกัผ่อนน้อย ” 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา  ผลาวัลย์๑๐๓  ให้สัมภาษณ์ว่า “ไม่เคยเกิดความเครียดด้านร่างกาย

เพราะปกติเป็นคนแข็งแรง  เจ็บป่วยเล็กน้อย เพราะเป็นคนออกกําลังกายสมํ�าเสมอ ไม่มผีลทําให้เกิด

ความเครียด” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ ๑๐๔ ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยมคีวามเครียด ทางด้านสุขภาพ  เม�ือ 

๒-๓ เดือนที�ผ่านมา ไปตรวจสุขภาพ พบว่าตนเองมคีอเลสเตอรอลสูง ก็ส่งผลให้ เครียด ว่าจะส่งผล

ให้เกิดความกังวลให้เป็นโรคอื �นหรือเปล่า” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ   สุริยะฉาย ๑๐๕ ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียดเรื�อง

สุขภาพ แต่ไม่ถึงกับเป็นโรคภัยร้ายแรง  แต่ก็ทําให้เป็นอุปสรรคในการทํางาน” 

                                                             
๑๐๒ สัมภาษณ์  พ.ต.ท.นท ี ไชยานุพงศ,์ รองผู้ก ํากับการฝ่ายปกครอง ๑ กองบังคับการปกครอง 

โรงเรียนนายร้อยตํารวจ,  ๖ มกราคม ๒๕๕๕. 
๑๐๓

 สัมภาษณ์  พ.ต.อ.หญงิ พนิดา  ผลาวัลย,์  ผู้ก ํากับการฝ่ายกิจกรรมนักเรียน กองบังคับการ

ปกครอง  โรงเรียนนายร้อยตํารวจ,  ๖ มกราคม ๒๕๕๕. 
๑๐๔

 สัมภาษณ์  ผศ.พ.ต.ท.มีชัย  สีเจริญ ,  ผศ.(สบ ๓) กลุ่มงานคณาจารย ์คณะตํารวจศาสตร์ โรงเรียน

นายร้อยตํารวจ,  ๖ มกราคม ๒๕๕๕. 
๑๐๕

 สัมภาษณ์  รศ.พ.ต.อ.หญงิ ศิริวรรณ  สุริยะฉาย ,  รศ.(สบ ๕) กลุ่มงานคณาจารย ์คณะ

สังคมศาสตร์ โรงเรียนนายร้อยตํารวจ,  ๙ มกราคม ๒๕๕๕. 



๑๓๗ 
 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.๑๐๖ ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียดทาง ด้านสุขภาพ  

คือเป็น คนไม่ค่อยแข็งแรง  มเีลือดน้อย เพราะว่าเป็นโรคโลหิตจาง  ทําให้เพลียง่าย ” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์   แสนแซว๑๐๗ ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียดทางด้าน

สุขภาพ เพราะตนเองเป็นภูมแิพ้  เป็นโรคที�ไม่หนักแต่ทรมาน  ช่วงที�เป็นจะหายใจไม่สะดวก  และ

จังหวะต้องมงีานเร่งด่วน  ก็จะพกัไม่ได้  เราก็ทํางานได้ไม่เต็มที � เราก็เป็นห่วงงาน  ทําให้เป็น

อุปสรรคในการทํางาน บางงานต้องทําในเวลาที�จํากัด” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา๑๐๘ ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียดทางด้านสุขภาพ  

เพราะตั�งแต่อายุมากขึ �น การออกกําลังกายในสมัยก่อนกับปัจจุบนัแตกต่างกัน  เหนื�อยมากขึ�น 

ทํางานหนัก พกัผ่อนไม่เพียงพอ  ทั�งภาระในการงานที�ได้รับมอบหมาย  ซึ�งไม่ค่อยมเีวลาที �จะออก

กําลังกาย ภาระครอบครัวต้องช่วยกันดูแลลูกเล็ก ” 

ผศ.พ.ต.ท.ก้องปิติ   อ่อนมาก๑๐๙ ให้สัมภาษณ์ว่า “เคยเกิดความเครียดทางด้านสุขภาพ  

เนื�องจากไปตรวจโรคประจําปีพบคอเลสเตอรอล สูง กับโรคเบาหวาน” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง  อนิญพไิล   เงินวิจิตร ๑๑๐ ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียด

ทางด้านสุขภาพ โดยเริ�มเครียดเมื�อไปตรวจเจอว่าตัวเองเป็น โรคเบาหวาน ก็คิดต่อว่าต่อไปต้องกิน

ยาตลอดชีวิตและกลัวที�จะส่งผลให้เป็นโรค อื�นๆ อีก” 

                                                             
๑๐๖

 สัมภาษณ์  ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.,  รองผู้ก ํากับการฝ่ายระบบสารสนเทศ สํานักเทคโนโลยี

สารสนเทศและวิทยบริการ โรงเรียนนายร้อยตํารวจ,  ๙ มกราคม ๒๕๕๕.   
๑๐๗

 สัมภาษณ์  พ.ต.ท.หญงิ ธิดารัตน์  แสนแซว,  สารวัตรฝ่ายสรรหาและคัดเลือก กองบังคับการ

อ ํานวยการ โรงเรียนนายร้อยตํารวจ,  ๑๐ มกราคม ๒๕๕๕. 
๑๐๘

 สัมภาษณ์  พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา,  ผู้บังคับกองร้อย ฝ่ายปกครอง  ๑ กองบังคับการปกครอง 

โรงเรียนนายร้อยตํารวจ,  ๑๑ มกราคม ๒๕๕๕. 
๑๐๙

 สัมภาษณ์  ผศ.พ.ต.ท.ก้องปิติ   อ่อนมาก,  ผศ.(สบ ๓) กลุ่มงานคณาจารย ์คณะตํารวจศาสตร์ 

โรงเรียนนายร้อยตํารวจ,  ๑๑ มกราคม ๒๕๕๕. 
๑๑๐

 สัมภาษณ์  ผศ.พ.ต.อ.หญงิ อนิญพไิล  เงินวิจิตร,  ผศ.(สบ ๔) กลุ่มงานคณาจารย ์คณะตํารวจ

ศาสตร์ โรงเรียนนายร้อยตํารวจ,  ๑๖ มกราคม ๒๕๕๕.  



๑๓๘ 
 

พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม ๑๑๑ ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียดทางด้าน

สุขภาพ ผมเป็น โรคเกี�ยวกับความดนั เครียดพอสมควร แต่ไม่ได้เครียดมาก  พอไปหาหมอ ทานยา ก็

ไม่ค่อย ส่งผลให้เครียด เท่าไหร่” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา๑๑๒ ให้สัมภาษณ์ว่า  “ในเรื�องของสุขภาพ ก็มี

ความเครียดในเรื�องของความอ้วน กลัวว่าตัวเองนํ�าหนักจะมากเกินไป ต้องคอยชั�งน�ําหนักอยู่เรื�อยๆ 

พอเครียดเราก็ไม่อยากจะกิน  แล้วก็พยายามจะลดอาหาร ก็ทําไม่ได้ ก็กลับมากินอีก อีกเรื�องหนึ�งคือ

เรื�องของอายุที�มากขึ�น จะทํากิจกรรมอะไร กไ็ม่เหมอืนเดิม ทําให้เราเกิดความเครียดว่าทําอะไรได้

ไม่เหมอืนเดิม อย่างผวิพรรณก็ต้องหาสิ�งที�เป็นเครื�องสําอางมาบํารุง ก็ทําให้มคีวามเครียด” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า  ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เคยเกิดความเครียด

ทางด้านสุขภาพ สาเหตุเนื�องมาจากความเจ็บป่วยทางร่างกาย  ร่างกายพักผ่อนไมเ่พยีงพอ  ความ

เหนื�อยล้าทางร่างกาย การเปลี�ยนแปลงของอาย ุ

๑.๒) สาเหตุทางด้านอารมณ์ 

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ์  ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียดทางด้านอารม ณ์ ก็

เนื�องมาจากการทํางาน ธรรมชาติของการทํางานต้องเจอความถูกใจและไม่ถูกใจ เช่น การทํางานที�มี

เวลาเข้ามาเป็นตัวแปร  คือมาบีบการทํางาน  คือต้องทํางานให้เสร็จในเวลานั �นๆ เป็นต้น  ถ้า เป็น

ทางด้านเศรษฐกิจ ก็คือ การหมุนเงินอาจจะไม่ทันบ้าง  ทําให้เกิดความเครียด ” 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา  ผลาวัลย ์ ให้สัมภาษณ์ว่า “เคยมบ้ีาง  แต่ก็ไม่รุนแรงอะไรและก็

ไม่บ่อย   เช่น  ลูกน้องทํางานไม่ตรงกับที �เราต้องการ  ก็ทําให้เกิดความเครียดได้  เกิดเพราะการ

คาดหวังของเรา ว่าเขาน่าจะทําได้มากกว่านี �” 

                                                             
๑๑๑

 สัมภาษณ์  พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม,  อาจารย ์(สบ ๒) กลุ่มงานคณาจารย ์คณะตํารวจศาสตร์ 

โรงเรียนนายร้อยตํารวจ,  ๑๖ มกราคม ๒๕๕๕. 
๑๑๒

 สัมภาษณ์  ศ.พ.ต.อ.หญงิ พัชรา  สินลอยมา,  ศ.(สบ ๕) กลุ่มงานคณาจารย ์คณะนิติวิทยาศาสตร์  

โรงเรียนนายร้อยตํารวจ,  ๒๐ มกราคม ๒๕๕๕. 



๑๓๙ 
 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียด ทางด้านอารมณ์  ใน

ด้านเนื�องาน ด้านการพบปะสังสรรค์กับบคุคลอื �น แต่ผลตอบรับกลายเป็นว่ากลายเป็นความดูถูกดู

แคลนกลับมา” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ  สุริยะฉาย   ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียดทางด้าน

อารมณ์ เหมอืนกัน ในเรื�องที�งานไม่เป็นอย่างที �เราต้องการ และเวลาเป็นตัวบีบรัดให้เกิดความเครียด

ได้ และด้วยระบบงานก็ก่อให้เกิดความเครียดเหมอืนกัน ” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า “เคยเกิดความเครียดทาง ด้านอารมณ์  เกิด

จากเรื�องงานที�บางครั�งก็ไม่สําเร็จตามเป้าที �วางไว้ เช่น มอบหมายงานไปแล้ว แต่ก็ไม่ได้รับผดิชอบ

งานที�ได้รับมอบหมายเท่าที �ควร ก็เกิดผลกระทบกลับมา เพราะเขาจะมองว่างานเป็นของเรา  เพราะ

มองว่าเราอยู่ตรงนี�มานาน แต่ความจริงแล้ว  เราไม่ได้รับผดิชอบงานนี �โดยตรง แต่พองานผดิพลาด

กลับเป็นเราโดยตรง  และนายก็ให้เราแก้ปัญหา  เพราะเรารู้วงรอบของงานทั�งหมด และเรื�องเวลาเข้า

มาเป็นปัจจัยด้วย  ก็เลยทําให้เกิดความเครียด ” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์  แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า “บางเรื�องที�เราคิดเอาไว้เป็นอย่าง

หนึ�งแต่ผลตอบรับกลับเป็นอีกแบบหนึ �ง ไม่เป็นไปอย่างที �เราคิด เม�ือรับไม่ได้เกิดอารมณ์หงดุหงิด  

ก็เกิดความเครียดได้” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า “ช่วง ๒ ปี ที�ผ่านมางานมากขึ�น เพราะมา

ปกครองนักเรียนนายร้อยตํารวจ ชั�นปีที � ๑ หน้าที�งานและความรับผดิชอบงานมากขึ �นกว่าเดิม ก็รู้สึก

เครียดเหมอืนกันว่าเราทํางานได้ไม่เต็มที �เหมอืนแต่ก่อน  รู้สึกเหมอืนตัวเองทําได้ไม่เท่ากับรุ่นพี �คน

ก่อนทําเอาไว้ดีกว่าตน  ด้านเวลาก็มส่ีวน  เพราะปกครองร้อย  ๑ ต้องให้เวลาแทบจะร้อยเปอร์เซ็นต์  

อยู่กับนักเรียนแทบจะตลอดเวลา นโยบายผู้บงัคับบญัชาเน้นย ํ �าว่าต้องลงไปใส่ใจกับนักเรียนอย่าง

มาก จึงรู้สึกว่า  ๒ ปี ที�ผ่านมาจึงรู้สึกเครียดในการปรับตวักับงานที �ได้รับ ” 

ผศ.พ.ต.ท.ก้องปิติ   อ่อนมาก  ให้สัมภาษณ์ว่า “เครียดตอนปลูกบ้าน  ช่างที�รับสร้าง

บ้านทํางานไม่ดี ไม่ค่อยรับผดิชอบงาน ” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล  เงินวิจิตร  ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียดทางด้าน

อารมณ์ มักจะเกิดจากบคุคลที�มากระทบ พอไม่เป็นอย่างที �คาดไว้ก็ทําให้เกิดความเครียด ” 



๑๔๐ 
 

พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม  ให้สัมภาษณ์ว่า  “ไม่ค่อยได้ มคีวามเครียดทางด้าน

อารมณ์สักเท่าไหร่  เว้นแต่เรื�องงานในหน้าที�บ้าง  เช่น  กลัวเหมอืนกันเวลาสอนแล้วเด็กไม่เข้าใจ  

อะไรอย่างนี� เช่น ถ้าเราเตรียมตัวไม่ทัน  หรือว่ามหีลายห้องที �จะต้องไปสอน เพราะจริงๆ  แล้ว ผม

เป็นคนจริงจังพอสมควร  ถ้าบงัเอิญเตรียมตัวไม่ทันก็ทําให้เครียดได้เหมอืนกัน  หรือเวลาบางทีมงีาน

หลายอย่างๆ เข้ามาพร้อมๆ  กัน” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา  ให้สัมภาษณ์ว่า “มบ่ีอยนะ  ถ้าเป็นด้านอารมณ์

จะมากกว่าด้านสุขภาพอีก  ด้านอารมณ์จะเป็นบ่อย  ก็คือเราทํางานเยอะ ในเรื�องของการมากระทบ

อารมณ์จะมีมาก  เพราะว่ามสิี�งแวดล้อมหรือคนที�เข้ามาเกี�ยวข้องกับเราจํานวนมาก แล้วเราต้องดูแล

เด็ก  ปัญหาในเรื�องอารมณ์ก็จะมคีวามเครียดตอนที �เราต้องดูแลพวกเด็กๆ  เช่น  เรื�องการไม่

รับผดิชอบของเด็ก เราจะมีปัญหาทางด้านอารมณ์ต่อเมื �อมสิี�งแวดล้อมมากระทบ ถ้าเราอยู่คนเดียว

ทางด้านอารมณ์ก็ไม่ค่อยมี ” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า  ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เคยเกิดความเครียด

ทางด้านอารมณ์ สาเหตุเนื�องมาจากอารมณ์ไมดี่ ความรู้สึกสูญเสีย  ความคับข้องใจ ความคาดหวัง

จากการทํางาน ข้อจ ํากัดในเรื�องของเวลาที�จะต้องทํางานให้สําเร็จ 

๑.๓) สาเหตุทางด้านครอบครัว 

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ์   ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียดทางด้านครอบครัว  

เป็นเรื�องปกติ ทางด้านเศรษฐกิจ ก็เรื�องการเงิน การบริหารการเงิน ในบางครั�งไม่ลงตัว  ค่าใช้จ่ายใน

ส่วนการศึกษาบตุร  และในส่วนตัวที �จะต้องเรียนต่อระดับปริญญาเอก  ก็เป็นเรื�องที�ทําให้เกิด

ความเครียดได้” 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา ผลาวัลย ์  ให้สัมภาษณ์ว่า  “ทางด้านครอบครัวน้อยมาก  เพราะ

ตนเองยังไม่ได้แต่งงาน  มแีต่เรื�องแม่เรื�องเดียว คือ เรื�องสุขภาพของแม่” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า “เครียด  กับพ่อแม่ญาติผู้ใหญ่  เนื�องจากอยู่

คนละที�และห่างกันมาก  ไม่ค่อยได้กลับบ้าน  และท่านก็อายุมากแล้ว ทําให้เป็นห่วงมาก  แต่บางครั�ง

งานเยอะจนไม่สามารถกลับได้บ่อยๆ  ก็ส่งผลให้เกิดความ เครียดได้เหมอืนกัน” 



๑๔๑ 
 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ  สุริยะฉาย   ให้สัมภาษณ์ว่า “ความเครียดในเรื�องครอบครัว 

เครียดเรื�องหลานเพราะเหมอืนเราต้องดูแลแทนพ่อแม่ของเขาก็เลยต้องทําให้ดีที �สุดและด้วยความ

รอบคอบด้วย โดยนิสัยส่วนตัวเป็นคนที �ต้องคอยระวัง  กลัวหลานจะไปทําอะไรไม่ดี เราต้องคอย

ดูแลเขาทุกอย่างเลย โดยอีกอย่างยิ�งสังคมสมัยนี�ค่อนข้างอันตราย  ด้วยความที�เราเป็นคนหัวโบราณก็

จะห่วงเขาในหลายอย่าง  ในมุมมองของหลานก็มองอีกแบบ มองกันคนละมุม” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียดทาง ด้านครอบครัว  

แม่ไม่สบาย เข้าออกโรงพยาบาล เราก็มหีน้าที�ที�ต้องรับผดิชอบค่าใช้จ่ายทั �งหมด รวมทั�งต้องคอยไป

เฝ้าไข้ด้วยในเวลาเดียวกัน  ก็ทําให้เกิดความเครียดในเรื�องร่างกายที�อ่อนเพลียและต้องกลับมาทํางาน

อีก ประกอบกับตวัเองก็ยังมอีาการป่วยร่วมด้วยก็เลยทําให้ส่งผลมาก ” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์   แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า “ส่วนใหญ่ก็เป็นเรื �องเล็กน้อย  ก็

ไม่ได้ก่อให้เกิดความเครียดมากมาย   คิดว่าเพราะตนเองไม่มลีูกด้วย  ภาระมี อยู่กันสองคนสบายๆ” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า “เกิดความเครียด สูงขึ�นกว่าเดิม เพราะมลีูก

และผ่อนบ้าน ผ่อนรถ แต่มันก็เป็นวงจรของการใช้ชีวิตครอบครัว  เรามคีวามม�ันคงมากขึ�น และก็มี

ภาระค่าใช้จ่ายมากขึ �นตาม” 

ผศ.พ.ต.ท.ก้องปิติ   อ่อนมาก   ให้สัมภาษณ์ว่า “เกิดจากความเครียดที�สั�งสมจากช่าง

รับเหมาก่อสร้างบ้าน  และพอลูกงอแงหรือเล่นเสียงดัง  เราก็จะไปลงที�ลูก” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล  เงินวิจิตร  ให้สัมภาษณ์ว่า “เคยเกิดความเครียดทางด้าน

ครอบครัว เพราะแม่ป่วยเป็น โรคพาร์กินสันและเป็นโรคซึมเศร้า  ซึ�งในช่วงแรก  เราก็ไม่รู้จักโรคนี �

ว่าอาการจะเป็นอย่างไร  เราก็จะไม่เข้าใจแม่ ว่าแม่เป็นอะไร  โรคซึมเศร้าทําให้แม่เป็นคนเจ้าอารมณ์  

เอาใจยากมาก เขาจะบอกว่าเราไม่เข้าใจ เขา” 

พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม   ให้สัมภาษณ์ว่า  “ไม่ค่อยมคีวามเคียดทางด้าน

ครอบครัว แทบจะไม่ส่งผลให้เกิดความเครียดเลย  ก็คืออยู่กันสองคน ลูกเสียตั�งแต่คลอด ก็ไม่มลีูก

อีกเลย ก็มคีวามรู้สึกว่าไม่เป็นไรนะ  เราอยู่ได้ และอีกอย่างก็ไม่ได้อยู่ด้วยกันตลอดเวลาด้วย  แฟนก็

ไปรับราชการที�อื�น สักเดือนหนึ�งก็มาเจอกัน” 



๑๔๒ 
 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา  ให้สัมภาษณ์ว่า “เคยเกิดความเครียดในด้าน

ครอบครัว ในเรื�องของพฤติกรรมเด็กในบ้านที �สร้างความเครียดให้เรา  เพราะว่าการขาดความ

รับผดิชอบ แต่ในเรื�องของสามกี็มบีางส่วนที�เวลาที�เขาว่าเด็ก ก็ทําให้เราเครียดเพราะเรารู้สึกรําคาญ  

ไม่ใช่ว่าเกิดจากเรานะแต่เกิดจากที �เขาไปว่าคนอื�นแล้วเราก ําลังอยากได้รับความสงบ  ถ้าเขาตวาด

เด็กคนอื�นทั�งที�ผดิจริง  เราก็เกิดอารมณ์หงดุหงิด  หรือว่าเขาไปบ่นแม่บ้าน  บ่นคนในบ้าน  เราก็เกิด

อารมณ์หงดุหงิดว่า  ทําไมไม่ไปด่าแม่บ้านให้เราไปว่าต่ออะไรอย่างนี � เราต้องมารับหมดเลย ” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า  ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เคยเกิดความเครียด

ทางด้านครอบครัว สาเหตุเนื�องมาจากความสัมพันธ์กับครอบครัว ความกลัวการสูญเสียสิ�งที�รัก 

ภาวะเศรษฐกิจตกต�ํา สุขภาพของคนที�ห่วงใย 

๑.๔) สาเหตุทางด้านองค์กร 

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ์  ให้สัมภาษณ์ว่า “เคยเกิดความเครียดทาง ด้านองค์กร  การ

ทํางานระหว่างคนในที�ทํางานก็เกิดปัญหาได้เหมอืนกัน  เช่น  ความไม่เข้าใจกันระหว่างเพื �อน

ร่วมงาน  เจ้านายและลูกน้อง  เรื�องคนกับงานไม่สมดุล  เรื�องงานที�เข้ามาหลายเรื�องที�เราจะต้อง

ตัดสินใจในเวลาเดียวกันหลายๆ เรื�อง กลัวว่างานจะออกมาดีรึเปล่า  ส่วนในด้านสังคม  ก็ต้องมกีาร

เสียภาษีสังคม ก็ทําให้เกิดความเครียดได้  ถ้าเวลานั�นเป็นช่วงที �หมุนเงินไม่ทัน การทํางานในองค์กร

บางครั�งมากเกินไป ไม่มเีวลาออกสู่สาธารณะ ก็ทําให้เกิดการกังวลว่าเราวางตัวได้เหมาะสมรึเปล่า  

ปัญหากับเพื�อนร่วมงาน  ก็ทําให้เกิดความเครียดได้  ส่วนผู้บงัคับบญัชา ก็ก่อให้เกิดความเครียดได้  ก็

คือการรับนโยบาย  ผู้บงัคับบญัชาแต่ละคนก็ไม่เหมอืนกัน งานเดิมทางด้านงานปกครองที�เราทําอยู ่

อาจจะไม่สนองนโยบาย เราก็ต้องรับนโยบายใหม่เพื �อมาปรับเปลี�ยน ก็เปลี�ยนหน้างานแต่ละทีก็ต้อง

ใช้ความสามารถอย่างมากเพื�อจะสนองนโยบายให้ผู้บงัคับบญัชาในแต่ละคนไป” 

พ.ต.อ.หญิง  พนิดา  ผลาวัลย ์  ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียด ด้านองค์กร  

เกี�ยวกับผู้บงัคับบญัชา ถ้าผู้บงัคับบญัชา บางยุคมนีโยบายแปลก ก็ทําให้เราเกิดความเครียดอยู่บ้าง  

ในช่วงแรก  ซึ�งเราจะต้องหาเรื�องแปลกๆ ใหม่ๆ ซึ�งไม่ใช่งานปกติที �เราทํา มาสนองนโยบายของ

ท่าน เราจะต้องสนใจหาความรู้ใหม่ๆ  ที�จะมาดําเนินการในงานของเรา เพื�อสนองนโยบายในแต่ละ

ยุคของผู้บงัคับบญัชาให้ประสบความสําเร็ จ ในส่วนของเพื�อนร่วมงาน  ไม่ค่อยมี  เพราะเป็นการ



๑๔๓ 
 

ทํางานกันระหว่างพี�น้องซะมากกว่า  ส่วนความสัมพนัธ์ระหว่างนักเรียนก่อให้เกิดความเครียดบ้าง  

เพราะส่วนในงานของเราเป็นส่วนของการจัดกิจกรรมในนักเรียน  บางงานนักเรียนก็พอใจ  เช่น งาน

อุปสมบทหมู่นักเรียนนายร้อยตํารวจ  นักเรียนที�มาช่วยงานก็สมัครใจมา  ส่วนบางกิจกรรมเป็น

กิจกรรมภาคบงัคับ บางคนก็ไม่ค่อยเต็มใจ” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า “ส่วนขององค์กรก็ส่งผลให้เกิดความ เครียด  

ในส่วนตัวผู้บงัคับบญัชาก็ทําให้เกิดความ เครียด ได้ เพราะบางครั�งเราก็คาดหวังกับการพฒันา

โรงเรียนนายร้อย ตํารวจมาก ว่าควรจะต้องไปใน ทิศทางใดเพื�อจะให้เกิดการพฒันาได้มากกว่าใน

ปัจจุบนั  จนถึงขั�นที�จะต้องแข่งขันกับคนอื �นได้ แต่ในความเป็นจริงเราก็เห็นข้อจํากัดของ

ผู้บงัคับบญัชา ว่าทําไมไม่เป็นอย่าง นี� เรามุ่งหวังมาก จนเกิดความเครียด เพราะเรารักหน่วยงาน ” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ   สุริยะฉาย   ให้สัมภาษณ์ว่า  “ด้านองค์กรไม่ส่งผลให้เกิด

ความเครียดมาก  ในส่วนของความคิดเห็นไม่ตรงกัน  ในส่วนของลูกน้อง   เรามคีวามกังวลมากกว่า  

เพราะบางทีในเรื�องการพิจารณาอัตราขั�นเงินเดือน เราก็อยากให้ทุกคนได้หมดแหละ  แต่ว่ามันก็

เป็นไปไม่ได้  เราก็กลัวเขาจะไม่เข้าใจเรามากกว่า ” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า “เคยเกิดความเครียดทาง ด้านองค์กร  ด้าน

ลูกน้องไม่ค่อยรับผดิชอบงาน  ไม่ตรงต่อเวลา” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์   แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียดทางด้าน

องค์กร ด้าน งานที�รับผดิชอบอยู่  หน้างานจะเยอะเป็นช่วงๆ  และงานต้องใช้ระยะเวลาสั �นๆ เพื�อให้

งานเสร็จ  ก็จะมเีรื�องเวลามาจํากัด และเราอยู่ในส่วนปฏิบติังาน  งานล้นมอือยู่แล้ว   ให้เราจัดการ

วางแผนเอง ซึ�งเราก็กลัวว่างานมันจะออกมาไม่ได้ดี” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า  “ด้านการรับงานจากผู้บงัคับบญัชาก็มี

ความเครียดเล็กน้อย  เพราะต้องบงัคับบญัชาเรา มผีลต่อการทํางานของเรา ส่วนเพื�อนร่วมงานไม่มี

ความเครียดเพราะเป็นเพียงแค่การทํางานประสานกันเท่านั �น ส่วนนักเรียนเขาอยู่ในระเบียบวินัยอยู่

แล้วไม่สร้างปัญหาให้เกิดความเครียด  ความคาดหวังของผู้บงัคับบญัชาสูงมาก และตนเองก็คิดว่าก็

ยังทําไม่ดีเท่าที�ผู้บงัคับบญัชามอบหมาย” 



๑๔๔ 
 

ผศ.พ.ต.ท.ก้องปิติ   อ่อนมาก  ให้สัมภาษณ์ว่า “เครียดจาก การปรับโครงสร้างในการ

ทํางาน ในการปรับน่าจะทําให้โครงสร้างดีขึ �นกว่าเดิมแต่ว่ากลับแย่ลง  กลายเป็นว่าผู้ปฏิบติัต้องมา

แก้ไขกันเองไปตามสภาพ ซึ�งตรงนี�เป็นผลจากการปรับโครงสร้าง  ส่วนด้านเพื �อนร่วมงาน  ก็ส่งผล

เล็กน้อยในเรื�องการใช้ชีวิตร่วมกันในที �ทํางาน บรรยากาศน่าจะอยู่กันแบบพี�น้อง แต่บางคนแค่เรื�อง

เล็ก  ๆบางคนก็ทําเป็นเรื�องใหญ่” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล   เงินวิจิตร   ให้สัมภาษณ์ว่า  “เคยเกิดความเครียดด้าน

องค์กรเนื�องจากเครียดมาจากการปรับโครงสร้างขององค์กร  ไม่เป็นไปตามที �คาดหวังไว้” 

พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม  ให้สัมภาษณ์ว่า  “ทางด้านนักเรียนก็ส่งผลให้เกิด

ความเครียดบ้างเหมอืนกัน  เราตั�งใจเต็มที�แล้วไปเจอกับสภาพนักเรียนในห้องเรียนที �นั�งหลับบ้าง ไม่

สนใจเรียนบ้าง ” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา ให้สัมภาษณ์ว่า “ระดับที�สร้างความเครียดน่าจะ

เป็นผู้บริหารระดับต้น  แต่ถ้าระดับเพื�อนร่ว มงาน ความเครียดที�เกิดกับเพื�อนร่วมงาน  เกิดจากบางที

เราคิดว่าเราควรจะมีคนไว้ใจเป็นเพื �อนร่วมงาน  แต่บางครั�งคนที�ทําให้เราเกิดความเครียดก็คือคนที �

สนิทกับเรา ถ้าไม่สนิทเราก็ไม่เครียด  เขาสนิทกับเราแล้วเขาทําให้เราผดิหวัง  หรือว่าไม่ซื �อสัตย์ ไม่

ซื�อตรง” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า  ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ เคยเกิดความเครียด

ทางด้านองค์กร สาเหตุเนื�องมาจากทํางานชนิดที�ทําให้เกิดความเครียด  ทํางานที�ต้องรับผิดชอบใน

ระดับสูง ปัญหาด้านการปรับตัว ความสัมพันธ์กับเพ�ือนร่วมงาน  

๒) ประเด็นที� ๒  วิธีการบริหารความเครียด 

๒.๑) วิธีการบริหารความเครียดทางด้านสุขภาพ  

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ ์ สุขภาพ  ให้สัมภาษณ์ว่า “ดูสาเหตดุ้วยตามสภาพความเป็น

จริงว่าเกิดจากอะไร  ถ้าเหตเุกิดจากพกัผ่อนน้อย  เราก็กลับไปพกัผ่อนให้เต็มที � การใช้ยาก็สําคัญใน

การรักษาสุขภาพ  และต้องออกกําลังกายเสริมด้วย  และเราเข้าไปดูแลใจด้วยว่า  ความเจ็บป่วยที �

เกิดขึ�นมันก็เป็นไปตามธรรมชาติของร่างกายที �มันจะเกิดขึ�นตามสภาพของมัน ใจเราก็ไม่ไปเศร้า

หมองกับความเจ็บป่วยที �เกิดขึ�น มหีน้าที�ก็รักษาดูแลร่างกายไปตามสภาพ  สุดท้ายก็มองว่าเป็นบพุ
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กรรมก็ต้องรับไปตามสภาพตามความเป็นจริง  ส่วนใจก็ไม่ได้ไปเศร้าหมองกับสิ �งที�เกิดขึ�นกับ

ร่างกาย ” 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา ผลาวัลย ์  ให้สัมภาษณ์ว่า  “ก็ใช้วิธีออกกําลังกาย  ใช้หลักพทุธ

ธรรมก็คือการใช้หลักการเจริญสติ  ถ้าทางกายภาพเราก็ก ําหนดสติในการเคลื�อนไหวร่างกายใน

อิริยาบถต่างๆ  ในขณะออกกําลังกาย” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า “ทางแก้ก็พยายามมสีติที�รักษาตัวเอง  โดย

การออกกําลังกายโดยวิ�งทุกตอนเย็น ใช้วิธีออกกําลังกาย  ดูโทรทัศน์ สุดท้ายก็มาปล่อยวางที �ใจ 

ตลอดทั�งวันเราได้รับแรงกระทบ  ความเครียด  เราสะสมทั�งวัน เราต้องรู้วิธีเอาออกบ้าง  ทางกายภาพ

ก็ออกกําลังกาย  ให้เหงื�อออก พอสักพกัก็สบายตัว  การดูหนัง  ฟังเพลงก็ช่วยได้ระดับหนึ �ง

เหมอืนกัน” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ  สุริยะฉาย   ให้สัมภาษณ์ว่า  “แก้โดยการหยุดพกัเลย  ออก

กําลังกาย ใช้วิธีการเดิน  หรือไปหาอย่างอื �นทํา พอผ่อนคลายค่อยกลับมาดูใหม่อีกรอบ  พอรู้สึก

สบายใจเราก็มาทําอะไรหลายๆ อย่างได้มากขึ �น” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า  “วิธีแก้  ออกกําลังกาย ความรับผดิชอบ

งานในหน้าที�มาก่อนปัญหาด้านสุขภาพ  คือ ถึงจะป่วยแต่ก็มาทํางานทุกวัน  ใช้ความอดทน  ต้อง

บํารุงร่างกายด้วย  เพราะเราต้องมชีีวิตอยู่เพื�อแม่เพื�อลูก ทางใจ คือ ทําใจเราอาจอยู่ได้ไม่นาน ไม่ต้อง

ไปเครียดกับมัน เราทําดีที�สุดแล้ว เรากินยาแล้ว เราออกกําลังกายแล้ว ก็ต้องวาง  อยู่อย่างนี� อยู่แบบ

เข้าใจสุขภาพร่างกายของเรา  บอกลูกเอาไว้ตลอดว่าเราจะอยู่กับเขาไม่นานนะ  อย่าประมาท จะตาย

วันไหนไม่รู้ คนที�รู้ว่าตัวเองตายนะเป็นคนโชคดีนะ  เพราะเราจะอยู่แบบไม่ประมาท” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์   แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า  “วิธีแก้  หาหมอ กินยา พกัผ่อน

มากๆ” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า “วิธีแก้ ทางกายภาพต้องออกกําลังกาย ทาง

แก้ ก็คือ ออกกําลังกาย ผักผ่อนให้เต็มที� ทานอาหารที�ถูกสุขลักษณะ ลดไขมัน” 

ผศ.พ.ต.ท.ก้องปิติ   อ่อนมาก  ให้สัมภาษณ์ว่า  “วิธีแก้  ออกกําลังกาย หาแพทย์แผน

ปัจจุบนั ทางยา ทางใจก็นั�งสมาธิ ก ําหนดสั�งจิตใต้สํานึก  ผมเคยอ่านหนังสือจิตใต้สํานึกว่า  เราสั�งจิต
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ให้รักษาตัวเราเองได้  เรามจิีตใต้สํานึกที �มพีลังมากมายแต่เราไม่เคยดึงมันมาใช้เลย  เราต้องมีความ

เชื�อก่อนจึงจะได้ผล  แล้วมันก็ได้ผลนะ ถึงจะไม่เต็มร้อยแต่ผมก็แข็งแรงขึ �น ผลกระทบลดน้อยลงจน

เป็นปกติใช้ชีวิตแบบไม่มปัีญหาอะไร  เช่น เบาหวานจะมีอาการเป็นลม  หรือวูบ  อาการเหล่านี�ไม่มา

รบกวนหรือเกิดเลย ” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล   เงินวิจิตร   ให้สัมภาษณ์ว่า  “วิธีแ ก้ ก็มานึกได้ว่าเป็น

เพราะช่วงวัยของเราต้องเป็นแบบนี � คือเสื�อม ต้องยอมรับความเสื�อม และมองคนอื�นบ้าง  ก็เป็นกัน

แบบทั�งนั�น ทุกคนที�ทานข้าวกันก็หยบิยาขึ�นมาทั�งนั�น แล้วเราก็ต้องดําเนินชีวิตไป  การเป็นเบาหวาน

เป็นข้อดี  เพราะพี�เป็นคนอ้วนมาก  ก็ต้องลดหุ่น รักษาสุขภาพ ต้องเลือกรับประทานอาหาร  ก็ทําให้

เราผอมลงและดูสุขภาพจะดีขึ�นกว่าแต่ก่อนด้วยซํ �าไป และเบาหวานก็ควบคุมได้ อยู่กับโรคได้อย่าง

สบายๆ และทําให้เราเป็นคนชอบออกกําลังกายด้วย  ทําให้ค้นพบตัวเองว่าเป็นคนชอบตีแบดมนิตัน

ด้วย กลายเป็นคนที�มคุีณภาพชีวิตที�ดีขึ�น” 

พ.ต.ท.สิริพงศ ์ สันทัดพร้อม  ให้สัมภาษณ์ว่า “ใช้วิธีการบริหารความเครียดด้วยการ

ออกกําลังกาย เพราะรู้สึกว่าร่างกายสามารถช่วยในสิ �งที�เราเป็นอยู่ได้  ชอบเล่นกีฬาแล้วรู้สึกว่าทําให้

ไม่เครียด ” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา  ให้สัมภาษณ์ว่า “แล้วก็วิธีคลายความเครียด  คือ 

ใช้การปล่อยวาง นอนหลับไปถ้าเกิดง่วงก็ไม่ต้องไปฝืนตัวเอง  งานไม่เสร็จก็ช่างมัน  ได้แค่ไหนแค่

นั�น ทางด้านสุขภาพอีกอย่างก็คือ  ถ้าเกิดว่าเราสงสัยว่าเราปวดหัวนิดหน่อย  เราก็ต้องไปศึกษาว่าเรา

เป็นอะไร  จริงๆ แล้วเราไม่ได้เป็นอะไรนะ  เราแค่เป็นโรคคิดไปเอง  เราก็ต้องศึกษาธ รรมะด้วยนะ 

เราต้องไปศึกษาเพิ�มเติม บางทีเมื�อเราได้ศึกษาก็ทําให้เราได้สบายใจว่ามนุษย์ทั �วไปต้องมแีก่  เราก็

เริ�มสบายใจขึ�น จากที�เคยเดินคล่องแคล่วว่องไว  ก็อาจจะเดินช้าลง  เราจะสบายใจว่าในเรื�องนี�เป็น

ธรรมชาติของมนุษย์ ทําให้เข้าใจธรรมชาติตัวเองมากขึ �น ถ้าเราปล่อยวางแล้วเรากลับไปคิดเรื�องของ

ธรรมชาติ” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า วิธีการบริหารความเครียดทางด้านสุขภาพ  ผู้ให้

สัมภาษณ์ส่วนใหญ่จะใช้หลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียดที�เกิดขึ�น ทางกายภาพก็จะใช้การ

ออกกําลังกาย พักผ่อน รักษาตัวกับแพทย ์ทานยาร่วมด้วย ส่วนทางใจใช้หลักพทุธธรรม โดยเข้าใจ
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ถึงธรรมชาติที�เกิดขึ�นว่า ร่างกายมวี ันเปลี�ยนแปลงไปตามกาลเวลา และเชื�อในเรื�องกฎแห่งกรรมที�

จะเกิดขึ�นกับชีวิตของเรา  และบางคนก็ใช้การนั�งสมาธิ ก ําหนดจิตใต้สํานึกให้รักษาตนเองก็มี  

สังเกตได้ว่าวิธีบริหารความเครียดด้านนี � ผู้ใหส้ัมภาษณ์ทุกคนใช้หลักการเจริญสติและโยนิโส

มนสิการ หลักธรรมที�เห็นได้เด่นชัดก็คือหลักไตรลักษณ์ และที�ใช้น้อยที�สุดก็คือหลักอริยสัจ  ๔ เม�ือ

มคีวามเครียดเกิดขึ�นทางด้านสุขภาพ  สามารถใช้หลักธรรมเพยีง ๓ หลักธรรม ก็เพยีงพอที�จะ

บริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้เพราะถ้าเราระลึกรู้ในอาการเจ็บป่วยหรือสภาพร่างกายที �เป็นอยู่ใน

ปัจจุบัน กระบวนการโยนิโสมนสิการก็จะเกิดขึ�นเพ�ือที�จะให้เรานําปัญหามาไตร่ตรองและคิดอย่าง

แยบคาย การนําไตรลักษณ์เข้ามาพจิารณาจะทําให้เห็นได้ชัดในด้านนี� เพราะเป็นหลักธรรมที�สัมผ ัส

ได้และเห็นในภายนอกได้ชัดเจนวา่ ร่างกายมกีารเปลี�ยนแปลงไปตามความเป็นจริงอย่างเห็นได้ชัด

โดยที�ทุกคนจะปฏิเสธไมไ่ด้เลยว่า มันคงที�อยู่อย่างน�ันต�ังแต่เล็กจนโต ความเจ็บป่วยก็เหมอืนกัน  มี

ป่วยได้ก็หายได้  เพราะมันสามารถเกิดขึ�นได้บ่อยๆ จนใจยอมรับในสิ�งที�เกิดขึ�นในความเจ็บป่วยได้  

โดยผู้ให้สัมภาษณ์บางท่านแทบจะไมไ่ด้หาสาเหตุหรือคําตอบจากร่างกายที �เปลี�ยนแปลงหรือ

โรคภัยไข้เจ็บที�เกิดขึ�น  

๒.๒) วิธีการบริหารความเครียดทางด้านอารมณ์ 

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ ์ ให้สัมภาษณ์ว่า “วิธีบริหารความเครียดทางด้านอารมณ์  คือ 

การเข้าไปเข้าใจธรรมชาติของความเครียด  ว่ามันโกรธก็เป็นเรื�องของมัน เรารู้ว่าโกรธก็เรื�องของเรา 

บางเหตกุารณ์ที�หนัก เราก็ต้องเบรกตัวเองก่อนว่าเราไม่อยากทําร้ายใคร  เราก็เลี�ยงที�จะปะทะด้วย

โดยออกมาจากจุดนั�นก่อน มาดทีู�ตัวเราก่อน ว่าเราก ําลังล�ําเส้นของความโกรธแล้ว  แล้วพิจารณาหา

เหตขุองความจริงว่ามันเกิดจ ากอะไร มันก็จะปรับสภาวะของมันเองตามความเป็นจริง  สุดท้ายเราก็

มาดวู่าเกิดจากใคร ถ้าเกิดจากเรา เราก็ขอโทษ ถ้าเกิดจากเขาเราก็ให้อภัย  เรามาดวู่าเราจะไปต่อหรือ  

เราจะมาหยุดที�ตัวเราที�ตัวเรา เพราะเราหยุดที�คนอื�นไม่ได้ เราต้องมาหยุดที�ตัวเรา” 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา ผลาวัลย ์ ให้สัมภาษณ์ว่า “สุดท้ายแล้วเราก็มาดูว่า  เราไม่ได้เกิด

มาพร้อมทุกอย่าง  เราต้องมสีติในการดูจิตเราว่า  เราโกรธเขาก็ไม่เกิดประโยชน์อะไร  แต่ละคนมี

ความสามารถไม่เท่ากัน  และเราก็ไปเปลี�ยนเขาก็ไม่ได้ ใช้หลักพทุธธรรมก็คือ การใช้หลักการเจริญ

สติ ถ้าทางกายภาพเราก็ก ําหนดสติในการเคลื�อนไหวร่างกาย  ในอิริยาบถต่างๆ  ในขณะออกกําลัง

กาย ในขณะการใช้ชีวิตประจําวัน  ตั�งแต่ตื�นนอนจนกระทั�งหลับไปในแต่ละวัน ก็ทํามาเรื�อยๆได้บ้าง
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ไม่ได้บ้าง  แต่ก็ทําอย่างสมํ�าเสมอเป็นกิจวัตรประจําวัน  ส่งผลให้เกิดความสุขและมสีมาธิดี  ทําให้เรา

รู้ตัวตลอด ในช่วงกลางคืน  เราก็ใช้การทําสมาธิโดย  เราจะล้างความคิดที�เป็นอกุศลจิตออกทุกวัน  

แทนที�เราจะปล่อยไว้เฉยๆ บางทีก็ ๕-๖ วัน ถึงจะหายเครียด  แต่พอเรานั�งสมาธิความเครียดก็หมด

ได้ภายในวันเดียว เราก็มจิีตที�ผ่องใสเป็นปกติ  เม�ือเกิดแล้วเรารู้เท่าทันมัน  ก็ใช้เวลาไม่นานในกา รที�

จะเคลียสิ�งที�อยู่ในใจได้ หลักก็คือ การมสีติในการกําหนดรู้ตัวเราเอง สติ และตามด้วยหลักอริยสัจ  

๔  ดูว่าเหตแุละผลมันเป็นอย่างไร ” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า “ทางแก้ก็คือ เรามาปรับความคิดเราว่า  คน

รักเท่าผนืหนัง  คนชังเท่าผนืเสื�อ ธรรมชาติของคนต้องมติีฉินนินทา  มันเรื�องธรรมชาติ ถ้าเราไม่ได้

เป็นอย่างที �เขาว่า  เราก็ต้องใจเย็นกว่านี � ในตอนแรกก็คิดจะวู่วาม แต่พอได้สติ  ไม่ได้แล้ว  เราเป็น

ผู้ใหญ่แล้ว เราไม่ใช่เด็กๆ จะใช้อารมณ์อย่างเดียวก็ไม่ได้  ต้องปล่อยวาง” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ  สุริยะฉาย   ให้สัมภาษณ์ว่า “วิธีแก้  เราจะพยายามทําให้ดี

ที�สุดก่อนเป็นอันดับแรก  ทําให้เต็มที � ณ เวลาที�ให้มแีค่นั �น ระบบงานเหมอืนสายงานเอกสาร

บางอย่างมันยาวเกินไป ซับซ้อน  จนเสียเวลา วิธีแก้ก็ต้องคุยกันก่อน  ถึงขั�นตอนและความถูกต้อง 

เพื�อไม่ให้เสียเวลาโดนตีกลับมาอีกหลายๆ  รอบ วิธีประยุกต์ใช้หลักธรรมบริหารความเครียด  การ

เจริญสติ  การให้อภัย  ถ้าเราเกิดความโกรธใคร เราก็จะให้อภัยมากกว่า  ต้องมาดูใจเรา  ถ้าเราคิดกับ

เขาแบบเป็นพี�เป็นน้อง  ก็จะไม่ค่อยโกรธ  ไม่ถือสา ก็จะให้อภัยได้ง่าย  ถ้าเกิดมใีครมาทํารุนแรงใส่

เรา ตอนแรกเราก็ให้อภัยเขาก่อน  แล้วมาดูว่า  เม�ือกี�นี�เกิดอะไรขึ�น ทําไมเขามารุนแรงใส่เรา  มา

วิเคราะห์ว่าเขาเป็นอะไรรึเปล่า  หรือว่าเราที �ผดิเอง เราต้องมาคุยกันแล้ว  ว่าเกิดอะไรขึ �นแล้วมาทํา

ความเข้าใจกันจะไม่ปล่อยให้มันเลยไป  มาทําความเข้าใจให้ตรงกัน  แต่ถ้าเป็นเรื �องเล็กๆ น้อยๆ  ก็

ต่างคนต่างไปดบัที�ใจเราที�เข้าใจเขามากกว่า ” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า “วิธีถ้อยที  ถ้อยอาศยักัน เอื�อเฟ้อเผื �อแผ่ต่อ

กัน จะทําให้สถานการณ์ดีขึ �น และคิดบวก มองคนอื�นในแง่บวก  ถ้าเราคิดลบกับเขาตลอดเวลา  เรา

เองก็ไม่อยากจะเข้าใกล้คนๆ  นั�น หรือไม่อยากไปคลุกคลีกับคนที�เราไม่ชอบ ให้เราคิดว่ามาทํางาน

เสร็จเดี�ยวเราก็แยกย้ายกันไป คุยกันเรื�องงานจบแล้วก็จบกัน จะเอามาเป็นเดือดเป็นแค้นกันทําไมนี �

มันแค่เรื�องงาน แค่ความเห็นไม่ตรงกัน  ไม่ได้หมายความว่าเราจะต้องเกลียดกัน  ทุกคนมีเหตผุลเป็น
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ของตัวเองนะ บางครั�งเราเห็นแค่ปลายเหตุ  เราจะไปตัดสินใจแค่สิ�งที�เห็นไม่ได้ เสมอไป เราก็จะไม่

ไปตดัสินว่าคนนั�นดีหรือไม่ดี ” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์  แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า “ใช้สติ  พอหงดุหงิดประมาณเห็น

ความโกรธขึ�นมาแล้ว เราก็ต�ังสติโดยหยุดตัวเองก่อน แล้วมาใคร่ครวญว่าเขาอาจไม่ได้เป็นอย่างที �

เห็น หรืออย่างที�เราคิด และตอนใช้สมาธิอย่างมากด้วย  พอเรานิ�งสักพกั พอความสงบเกิดขึ�นในใจ 

เราก็คิดได้ว่า  เขาอาจไม่มเีวลาก็ได้ เขาก็ต้องมเีหตผุลของเขาเองด้วย  เราจะเอาอะไรมากมาย หรือถ้า

ถึงเวลาจริงๆเป็นตัวเราในสถานการณ์เดียวกันเราอาจจะทําได้แย่กว่าเขาก็ได้  มันก็ทําให้เกิดสมาธิ

ในการทํางานมากขึ�น” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย   บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า  “วิธีแก้  คิดบวก อันดับแรกเมื�อเกิด

ความเครียดให้เลิกจดจ่อกับความเครียดนั �นและพกัเลย คือหยุดทํางานตรงนั�นไปก่อนเลย หรือว่าเรา

เกิดปวดศีรษะก็จะนอนพกัเลย  ทานยาด้วย  แต่ถ้ามองในมุมคนทํางาน  เป็นธรรมดาที �งานย่อม

ก่อให้เกิดความเครียดได้แต่ก็ไม่มอีะไร  เดี�ยวทุกสิ�งทุกอย่างก็จะดีขึ�นเอง เราเครียดไปก็ไม่ก่อให้เกิด

ประโยชน์ ถ้าเราเครียดเราก็พกัก่อน  พอเราดีขึ�นค่อยกลับมาทํางานใหม่ แล้วทุกสิ�งทุกอย่างก็จะผ่าน

ไปได้ด้วยดี  ถ้าดูตัวเอง  ก็ถือว่าโชคดีที�ได้อยู่ ในหน่วยงานที�ดีด้วยซํ�า ผู้บงัคับบญัชาก็ไม่มปัีญหา

เพื�อนร่วมงานก็ดี  ชีวิตการทํางานของเราดีกว่าอีกหลายคนด้วยซํ �าไป” 

ผศ.พ.ต.ท.ก้องปิติ   อ่อนมาก  ให้สัมภาษณ์ว่า “วิธีแก้ ผมใช้หลักไตรลักษณ์มันฝังใจ

ตลอดเวลามันอยู่ในกระแสจิตไปแล้ว เวลาโกรธใครตัวนี�จะขึ�นมาเลย ชอบทําสมาธิอยู่แล้ว พอรู้สึก

เครียดแล้ว  ทําใจให้นิ�งก่อน เพราะเรารู้อยู่แล้วว่าเมื �อปัญหาเกิดมันต้องมทีางแก้แน่  พอใจมันนิ�งๆ

สงบ ซักพกั  วิธีแก้ไขมันก็มาเห็นทันที  ปัญหามันก็จะจบไปได้  และถ้าปัญหาหนักก่อให้เกิด

ความเครียดมากๆ ผมจะใช้หลักไตรลักษณ์ พอเราน้อมไปคิดถึงหลักนี� ใจเราจะผ่อนคลายขึ�นมาได้

ระดับหนึ�ง ถึงแม้นปัญหาจะยังไม่ถูกแก้เลย  ปัญหามันมเีกิดได้นะ  มันอยู่กับเราไม่นานนะ สุดท้าย

มันก็ต้องจบไปมันไม่มอีะไรนะ  ผมเป็นคนหนึ �งที�นําหลักพทุธศาสนา มาใช้ในการบริหาร

ความเครียด” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล   เงินวิจิตร   ให้สัมภาษณ์ว่า  “ตั�งหลักก่อน ออกมาจาก

ปัญหาก่อน  มองธรรมชาติของมัน หรือเปลี �ยนบรรยากาศ ให้สบายใจ  แล้วกลับมาขบคิดใหม่  ว่า
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ปัญหามันมาจากตรงไหน ถ้าปัญหานั�นเราแก้ไม่ได้แสดงว่าปัญหานั �นไม่ใช่สําหรับเรา  ก็เป็นปัญหา

ของคนอื�น ถ้าเราเครียดแสดงว่าตอนเราสติไม่มี  ทําให้มองปัญหาไม่ออก  เราต้องไม่กดดันตนเอง  

ต้องผ่อนคลาย ถ้าด้านร่างกายก็ออกกําลังกาย ” 

พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม  ให้สัมภาษณ์ว่า “ทางกายเม�ือเกิดความเครียด  ผมนอน

เลย นอนก็จะทําให้ลืมเรื�องต่างๆ ได้ สามารถคลี�คลายได้ดี  มสีติเพิ�มมากขึ�น พอมาย้อนดูเรื�องราว 

แต่ปัจจุบนัอ่านหนังสือบ้าง  ครูบาอาจารย์สอนบ้าง  ก็จะสอนในเรื�องของสติ ว่ามสีติก ํากับ สวนมนต์

บ้างอะไรบ้าง   และใช้วิธีการออกกําลังกายร่วมด้วย  คือใช้สติตามรู้ในทุกเรื �องที�มากระทบกับ

อารมณ์ของเรา  แต่ก็ไม่ได้ทุกขณะ  เม�ือรู้อารมณ์ที �มากระทบก็จะทําให้อารมณ์เบาขึ �น ต้องใช้เวลา

ครับ ไม่ใช่ให้หายในทันทีทันใด  และอีกอย่างหนึ�งก็คือ อย่าไปสนใจมัน คิดเรื�องอื�น ทําเรื�องอื�นไป

ดีกว่า ถ้าเราไปทุกข์เรื�องใดแล้วไปหมกมุ่นอยู ่จมอยู่กับความคิดของตัวเองก็จะทําให้บั�นทอนตัวเอง

ลงไปอีก” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา  ให้สัมภาษณ์ว่า  “ก็มวิีธีการคลายความเครียด

โดยไปดูเรื�องอื�น ไม่ต้องไปสนใจในเรื�องนั�น คือออกจากสถานการณ์ไป  เราก็หากิจกรรมอื�นๆ ทํา

แทน เช่น ไปดูคลิปวีดีโอ เล่นเฟซบุ๊ก หรือไม่ก็ช่วงนั �นจะยังไม่คุยกัน จะกลับมาคุยอีกทีเมื�ออารมณ์

ดีขึ�น อีกอันก็คือ เราต้องกลับมาคิดทบทวนตัวเองว่า  ตกลงที�เราพดูกันหรือว่าตักเตือนเขา  แล้วเขาก็

เถียงขึ�นมาทันที เราเกิดอารมณ์แล้ว  แต่เราก็ไม่รู้ว่าเราผดิหรือเราถูก  บางทีเขาอาจจะถูกก็ได้  เราก็

ต้องกลับมานั�งทบทวน ตอนนั�นยังไม่แสดงอารมณ์ปะทะตอนนั �น แต่กลับมานั�งทบทวน หรือบางที

อารมณ์ที�เกิดจากสามเีราว่าเขาผดิ แต่เขาก็คิดว่าเราผดิ  ต้องกลับไปทบทวนว่าตกลงแล้วใครผดิกัน

แน่ หรือบางทีก็เลิกคิดเรื�องนั�นไปเลย ไม่ปล่อยวางไม่อะไร  มอีารมณ์เกิดขึ �นก็เลิกคิดเพราะว่าเป็น

เรื�องของอารมณ์ไม่ใช่เรื �องของเหตุผลแล้วล่ะ  โดยใช้วิธีการตัดอารมณ์แล้วก็ไม่ไปยุ่งอีกเลย  ไม่

กลับไปคิดกับอา รมณ์อันนั �น คือใช้วิธีการไม่คิดต่อ  คือถ้าจะมเีรื�องฝังใจก็จะเป็นเรื �องของข้อ ๔ 

ส่วนในเรื�องของข้อ ๓ จะไม่นํามาคิดฝังใจในเรื�องของครอบครัวจะไม่มี  แต่ถ้าเกิดเรื�องของเพื�อน

ร่วมงานนั �นมี เราจะดูว่าขณะนั�นใครเป็นคนทําให้เกิดอารมณ์  ถ้าเป็นในบ้านหรือเด็กของเรา  เราจะมี

อารมณ์อีกแบบหนึ �ง เพื�อนร่วมงานแล้วที �คิดไม่ดีกับเรา  และคิดไม่ดีกับเราหลายๆ  ครั�ง ก็จะมี

อารมณ์อีกแบบหนึ�ง เก็บแล้วก็เอาไปฝังลึก” 
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จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า วิธีการบริหารความเครียดทางด้านอารมณ์  ผู้ให้

สัมภาษณ์ส่วนใหญ่จะใช้หลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียดที�เกิดขึ�น ผู้ให้สัมภาษณ์บางคน

ทําความเข้าใจกับธรรมชาติของความเครียดว่า โกรธก็เป็นเรื�องของมัน เรารู้ว่าเราโกรธก็เป็นเรื �อง

ของเรา สามารถทําความเข้าใจได้อย่างแยบคาย ผู้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ใช้หลักในการเจริญสติ  ระลึก

รู้อยู่ก ับอารมณ์ที�มากระทบใจ ดูจิตให้เห็นถึงโทษของอารมณ์ที�เข้ามากระทบใจ ทําให้รู้เท่าทันกับ

อารมณ์ที�มากระทบ ยอมรับกับสิ�งที�เกิดขึ�นได ้สังเกตได้ว่าผู้ให้สัมภาษณ์ใช้หลักการเจริญสติและ

หลักโยนิโสมนสิการในการบริหารความเครียดด้านนี�กันทุกคน พร้อมกับหลักอริยสัจ ๔ จึงเห็นได้

ว่าวิธีการบริหารความเครียดด้ านนี� หลักอริยสัจ ๔ ก็มคีวามสําคัญพอๆ กับหลักการเจริญสติและ

หลักโยนิโสมนสิการ เพราะผู้ให้สัมภาษณ์ให้ความสําคัญกับอารมณ์ที�มากระทบใจเป็นอย่างมาก  

เม�ือเกิดสิ�งผิดปกติกับใจตนจนเกิดความเครียด จะไม่กดทับหรือให้ลืมไปแต่จะหาวิธีการที�จะแก้ไข

อารมณ์ของตนโดยให้ความสําคญักับปัญหาที�เกิดขึ�นและสามารถค้นพบการแก้ไขปัญหาที�ถูกต้อง 

เพ�ือให้ชีวิตดําเนินไปอย่างมปีระสิทธิภาพและเป็นปกติในทุกๆ  ว ัน วิธีบริหารความเครียดด้านนี �จะ

ไมไ่ด้ใช้หลักไตรลักษณ์อาจเป็นเพราะไปให้ความสําคัญกับวิธีการคิดการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า

มากกว่าจะเห็นสภาวะอารมณ์ที �เปลี�ยนแปลง จะมแีค่บางคนเท่านั�นที�สามารถเห็นสภาวะของ

อารมณ์ที�เกิดขึ�นและเปลี�ยนแปลงไปตามหลักของกฎไตรลักษณ์ 

๒.๓) วิธีการบริหารความเครียดทางด้านครอบครัว 

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ ์  ให้สัมภาษณ์ว่า “วิธีบริหารความเครียดทางด้านครอบครัวก็

คือ หลักเดียวกัน มาดสูาเหตวุ่าเกิดจากอะไร ว่าเป็นเรื�องการเงิน คําพดู เรื�องความไม่เข้าใจกัน  ก็มาดู

ที�ตัวเราหรือตัวเขา  ถ้าเราแก้เขาไม่ได้ก็มาแก้ที �เรา มองดูตัวเราเป็นเมื �อเกิดอะไรขึ�น เม�ือโกรธ 

หรือไม่พอใจ  ก็ต้องยอมรับสภาวะของความเป็นจริงๆ  เพราะทุกอย่างมเีหตุและปัจจัยที �มันจะต้อง

เกิด  มันมเีหตุมปัีจจัยที �จะต้องมาเป็นสามภีรรยากัน  เราก็ต้องอยู่ด้วยพื �นฐานของความเข้าใจ  

ประคับประคองกันไป ไม่สร้างสิ �งที�ไม่ดีให้เกิดขึ �นกับครอบครัว  ทําให้ดีที�สุดเท่านั �น เม�ือไปเข้าใจ 

ความเครียดก็จะไม่เกิดขึ �น” 

พ.ต.อ.หญิง  พนิดา  ผลาวัลย ์ ให้สัมภาษณ์ว่า  “จะมกี็เรื�องของแม่ เราก็จะตั�งสติ 

เพราะบางครั�งการโต้ตอบ  พดูคุยกับแม่  บางครั�งก็ควรจะระวังอย่างยิ �ง ถ้าเราพดูไม่ดีก็อาจไป

ล่วงเกิน และตัวเราก็บาปก่อนเลย การหยุดทางวาจามันง่าย แต่การหยุดทางใจมันยาก ก็จะใช้วิธีนั �ง
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สมาธิก่อนเพื�อให้ใจสงบ ก ําหนดดูบาปในใจที�มันเกิดขึ�น ขณะนั�นมันก็หยุดไม่ได้ทันที  แต่ก็มห้ีาม

ล้อบ้างระดับหนึ�ง ถ้าทางกายภาพเราก็ใช้วิธีออกกําลังกาย  แต่ถ้าเป็นทางใจเราก็มานั �งสมาธิ เพื�อให้

เห็นความฟุ้งของเรื�องในหัว แต่ถ้าเราไม่มสีติที �จะทันมันก็จะฟุ้งปรุงแต่งไปเรื�อยๆไม่จบไม่สิ �น พอ

เรารู้เท่าทันมันก็เห็นการ เกิดดับของความคิดของตัวเองได้  และก็ตามมันทัน  เรารู้ที�จะทันกับ

ความคิดที�ไม่ดี  และคอยดักมันได้ ถ้าช่วงไหนไม่ค่อยนั �งสมาธิ เราก็ค่อนข้างอ่อนแอกับสิ �งที�มา

กระทบ และเราก็จะปรุงไปเยอะ ถ้าช่วงไหนนั�งสมาธิบ่อยๆ เราก็จะเท่าทันและแก้ไขความเครียดได้

อย่างรวดเร็วและสบายๆ และก็รู้จักการให้อภัย ” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า  “การแก้ ถ้าคิดถึงมากๆ  ก็รีบเคลียร์งาน

กลับไปหาให้ได้บ่อยที �สุดเท่าที�จะทําได้ จัดสรรงาน แบ่งเวลา  งานไหนสําคัญก็ต้องรีบทําให้เสร็จ  

งานไหนไม่ด่วนมากก็จัดล ําดับไว้ท้าย  ช่วงไหนกลับบ้านได้ก็ต้องรีบกลับก่อน  อย่างน้อย  ๓-๔ 

อาทิตย์ กลับบ้านที ดูแลท่านบ่อยๆ  พอเราจัดตารางงานแล้วก็ทําให้เราผ่อนคลายได้ระดับหนึ �ง ไม่ว่า

งานอะไรก็สําคัญไปหมด บางครั�งต้องจัดความสําคัญเป็นส่วนๆ  ไป ในตอนนี�คิดว่าถ้ามอีะไรให้แก

ได้ก็ให้ได้หมด  แม้กระทั�งตําแหน่งหน้าที�การงาน สมัยก่อนนะเราคิดว่าชีวิตเราต้องทะยานขึ �นไป

ตําแหน่งที�สูงที�สุดที�เราจะเอื�อมได้ แต่ตอนนี�ไม่ใช่แล้ว   ก่อนนอนจะอธิษฐานว่า  ถ้าชีวิตเราต่อชีวิต

พ่อแม่และป้าได้  เราก็จะทํา แต่จริงแล้วมันเป็นไปไม่ได้หรอก  แต่ก็รู้สึกผ่อนคลายทุกครั �งที�อธิษฐาน

นะ” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ  สุริยะฉาย   ให้สัมภาษณ์ว่า “วิธีแก้  คือ ถ้าเราเตือนแล้ว  ก็

ถือว่าเราได้ทําหน้าที �ของความเป็นผู้ปกครองแล้ว  ส่วนเขาจะทําหรือไม่ก็ต้องอยู่ที �ตัวเขาแล้ว  จะไม่

ไปจี�เขามาก จะไม่ไปลํ�าเส้นความเป็นส่วนตัวของเขา  เราใช้วิธีแนะ  เพื�อให้เขาเอากลับไปคิด ” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า “มันไม่มอีะไรที�เที�ยงแท้แน่นอน  อย่ายึด

ติดให้ปล่อยวาง  ถ้าเรายึดเราก็ทุกข์แล้ว   เราพยายามดึงคําสอนของพระพทุธเจ้าเข้ามาสอนตัวเองอยู่

เรื�อยๆ แล้วคิดบวก แล้วปล่อยวาง คนเราเดี�ยวก็จากกันแล้ว จะโกรธกันอยู่นานทําไม” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์  แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า “ใช้สติ  พอหงดุหงิดประมาณเห็น

ความโกรธขึ�นมาแล้ว เราก็ต�ังสติโดยหยุดตัวเองก่อน แล้วมาใคร่ครวญว่าเขาอาจไม่ได้เป็นอย่างที �

เห็น หรืออย่างที�เราคิด และตอนใช้สมาธิอย่างมากด้วย  พอเรานิ�งสักพกั พอความสงบเกิดขึ�นในใจ 
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เราก็คิดได้ว่า เขาอาจไม่มเีวลาก็ได้ เขาก็ต้องมเีหตผุลของเขาเองด้วย  เราจะเอาอะไรมากมาย หรือถ้า

ถึงเวลาจริงๆ เป็นตัวเราในสถานการณ์เดียวกันเราอาจจะทําได้แย่กว่าเขาก็ได้  มันก็ทําให้เกิดสมาธิ

ในการทํางานมากขึ�น” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า “วิธีแก้  จะใช้วิธีนิ �งก่อนและคิดเชิงบวกก็

คือ มองให้เข้าใจเขาว่าที �เขาทําแบบนี�เพราะเหนื�อยจากงาน เหนื�อยจากการเลี�ยงลูก พอเรานิ�ง เขาก็

มองเห็นตัวเขาเองว่าเขาก้าวร้าวอย่างไร  สักพกัก็หยุด ก็คิดได้เองและค่อยๆ  มาคุยกันด้วยเหตผุล” 

พ.ต.ท.ก้องปิติ   อ่อนมาก ให้สัมภาษณ์ว่า “พอเครียดบางครั�งก็จะไปลงกับลูก แต่พอ

มสีติขึ�นมา ก็สามารถแยกแยะได้” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล  เงินวิจิตร   ให้สัมภาษณ์ว่า  “วิธีแก้  ต้องเข้าใจโรคก่อน  

และเข้าใจอาการของโรคก่อน  ถึงจะเข้าใจแม่ เราต้องคิดในมุมมองของคนป่วย  อย่ามาคิดในมุมมอง

ของเราคนเราถ้าไม่ได้อยู่ในภาวะเช่นนั �น ไม่รู้หรอกว่าจริงๆ  แล้วเขาเป็นอย่างไร ” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา  ให้สัมภาษณ์ว่า  “อย่างในเรื�องของเด็กในบ้าน 

ถ้ามอีะไรขึ�นมา เช่น เด็กทําผดิ ก็ให้ไปว่าได้เลย  ไม่ต้องมาผ่านเรา  คือมอีะไรก็พดูกันตรงๆ  วิธีการ

แก้ความเครียดอีกอย่างก็คือต้องมคีวามอดทน  มคีวามคิดในทางบวก มองในส่วนดีของเขา  หรือไม่ก็

หางานให้เขาทํา หางานมาให้เขาช่วยตรวจ  ในการแก้ปัญหาอายุก็เป็นเรื�องสําคัญ เม�ือก่อนตอนที�เรา

อายุน้อยๆ พอเราเครียดเราก็ไปจดจ้องอยู่กับมัน  ต้องหาคําตอบให้ได้  เราจมอยู่กับปัญหาเราทุกข์ แต่

เดี�ยวนี�เราไม่สนใจ ไม่ตาม มอีะไรก็จะจบไปไม่คิดต่อ  รู้จักปล่อยวางกับอารมณ์ได้มากขึ �น” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า  วิธีการบริหารความเครียดทางด้านครอบครัว  

ผู้ให้สัมภาษณ์บางคนใช้วิธีการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�น โดยไปดูถึงสาเหตุหรือต้นตอของ

ความเครียดที�เกิดขึ�นว่ามสีาเหตุมาจากสิ�งใดและจะสามารถใช้วิธีการใดในการแก้ปัญหาที�เกิดขึ�นได ้

คือทําความเข้าใจถึงธรรมชาติของปัญหาที�เกิดขึ�นและรู้ถึงวิธีการแก้ปัญหาที�เกิดขึ�นน�ัน บางคนก็จะ

ใช้การระลึกรู้ถึงปัญหาที �เกิดขึ�น ยอมรับได้กับสถานการณ์ที�เกิดขึ�น รู้เท่าทันกับความคิดหรือ

อารมณ์ที�เกิดขึ�น เข้าใจในปัญหาก็จะทําให้ระดับความเครียดลดลงและหายไปในที�สุด สังเกตได้ว่า

วิธีการบริหารความเครียดทางด้านครอบครัวใช้หลักการเจริญสติและหลักโยนิโสมนสิการ  ร่วมกับ

หลักอริยสัจ ๔ ที�ใช้น้อยสุดก็คือหลักไตรลักษณ์ การบริหารความเครียดด้านนี�ที�ใช้หลักอริยสัจ ๔ 
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สูงกว่าหลักไตรลักษณ์เพราะว่าการดําเนินชีวิตในครอบครัวมักจะใช้เหตุผลในการแก้ปัญหาใน

เกือบจะทุกเรื�องมากกว่าที�จะใช้อารมณ์ในการตัดสิน และก็มบีางคนใช้หลักไตรลักษณ์ร่วมโดยเข้า

ไปทําความเข้าใจกับธรรมชาติของอารมณ์ที�เกิดขึ�น 

๒.๔) วิธีการบริหารความเครียดทางด้านองค์กร  

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ ์  ให้สัมภาษณ์ว่า “วิธีบริหารความเครียดทางด้านองค์กร  ก็

ใช้หลักการเดียวกัน เอาหลักอริยสัจมาปรับใช้  หรือเอาหลักการมสีติเข้ามาปรับ  อยู่บนพื�นฐานความ

พอเพียงของตัวเอง  ที�ตนเองทํามา พยายามสร้างเหตุใหม่ที �ดีๆ ให้เกิดขึ �น งดการสร้างเหตุที �ไม่ดี

ต่อไป  เพื�อให้ตัวเรามพืี �นฐานที�ดีต่อไปในวันข้างหน้า  คือ  การสร้างเหตุที �ดีให้แก่ตน  ที�เป็น

ประโยชน์แก่องค์กรแก่สังคม  อันไหนเป็นสิ�งที�ดีก็จะช่วยส่งเสริม  อันไหนไม่ดีก็พยายามไม่ร่วมด้วย  

แต่พยายามวางตวัเป็นกลาง  ไม่เข้าไปแย้ง  อาจจะเสนอแนะ แต่เขาจะทําหรือไม่ทําก็อีกเรื�องหนึ�ง” 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา ผลาวัลย ์ ให้สัมภาษณ์ว่า  “สําหรับเรา  ก็คิดว่าเมื �อเรามหีน้าที�

ทํางานตรงนี�ให้พวกเขา  ส่วนเขาจะรับไปได้เท่าไหร่ก็ต้องขึ �นอยู่กับแต่ละบคุคลที�จะรับกันไป  ใช้

หลักพทุธธรรมก็คือ  การใช้หลักการเจริญสติ  ถ้าทางกายภาพเราก็ก ําหนดสติในการเคลื�อนไหว

ร่าง กายในอิริยาบถต่างๆ  ในขณะออกกําลังกาย ในขณะการใช้ชีวิตประจําวันตั �งแต่ตื�นนอนจนกระ

ทั�งหลับไปในแต่ละวัน ก็ทํามาเรื�อยๆได้บ้างไม่ได้บ้าง  แต่ก็ทําอย่างสมํ�าเสมอเป็นกิจวัตรประจําวัน  

ส่งผลให้เกิดความสุขและมสีมาธิดี  ทําให้เรารู้ตัวตลอด  ในช่วงกลางคืนเราก็ใช้การทําสมาธิโดย  เรา

จะล้างความคิดที�เป็นอกุศลจิตออกทุกวัน  แทนที�เราจะปล่อยไว้เฉยๆ  บางทีก็ ๕-๖ วัน ถึงจะหาย

เครียด  แต่พอเรานั�งสมาธิความเครียดก็หมดได้ภายในวันเดียว  เราก็มจิีตที�ผ่องใสเป็นปกติ  เม�ือเกิด

แล้วเรารู้เท่าทันมัน  ก็ใช้เวลาไม่นานในการที �จะเคลียสิ�งที�อยู่ในใจได้ หลกัก็คือ  การมสีติในการ

กําหนดรู้ตัวเราเอง” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า “ทางแก้ เราต้องมาตั�งสติ ว่าเราอยู่ในฐานะ

อะไร เราไม่ใช่ผู้บงัคับบญัชา  เรายังเป็นผู้น้อยอยู่เราจะไปคิดแทนท่านไม่ได้  ความเครียดก็เลยคลาย

ตัวว่าเราทําหน้าที�ของเราให้ดีที�สุดดีไหม อันไหนเราช่วยได้ก็ช่วยไป  รอให้เราเป็นใหญ่ก่อนดีกว่า

ไหม ค่อยทําไปถึงขั �นนั�น ณ วันนี�มันอาจจะมปัีจจัยหลายๆ  อย่างที�นายเขาก็ยังตัดสินใจไม่ได้

เหมอืนกัน ส่วนในด้านเพื �อนร่วมงาน  ในด้านที�ทําคือเป็นอาจารย์  มันไม่มกีารแข่งขันกันอยู่แล้ว  
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ต่างคนต่างทํางาน จะเน้นไปทางด้านเอื�อเฟื�อเผ�ือแผ่กันซะมากกว่า  ส่วนด้านนักเรียนในฐานะที �เรา

เป็นอาจารย์เราจะรู้สึกเครียดกับนักเรียนเพราะนักเรียนไม่ค่อยมวิีนัย  ความรับผดิชอบในหน้าที �

ตนเองน้อยมาก  เสียงตอบรับจากบคุคลภายนอกที �มต่ีอนักเรียนนายร้อยที �จบไป มันไม่ดีเลยใน

หลายๆ ด้าน เราในฐานะอาจารย์ที�สอนก็รู้สึกแย่เลย  เรื�องนี�เราเครียดมากกว่าเรื�องๆ อื�น” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ   สุริยะฉาย   ให้สัมภาษณ์ว่า  “วิธีบริหารความเครียดใน

องค์กร อันดับแรกดูสาเหตกุ่อน ว่าความเครียดที �เกิดขึ�นมันเกิดจากอะไร และจะหาวิธีแก้ที �ดีที�สุด

ให้กับองค์กร  อันดับแรกคือนิ�งก่อน และเอาคิดทบทวนว่าความเครียดที �เกิดขึ�นสามารถจะแก้ปัญหา

ได้ไหม ถ้าในตอนนั�นแก้ได้ก็แก้ปัญหาไป  ถ้าแก้ไม่ได้ก็เลี �ยงออกมา อ่านหนังสือธรรม  หรืออ่าน

หนังสือสวดมนต์และนั�งสมาธิแก้อารมณ์” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า “พื�นฐานตนเองเป็นคนที�เครียดมากและ

กังวลมาก แต่เมื�อเกิดเรื�องอะไรขึ�นจะต้องเคลียร์ออกจากตัวเองให้ไวที �สุด เช่นด้านการทํางาน  ถ้ามี

งานเข้ามาก็ต้องรีบเคลียร์งานออกให้ไวที �สุด ถ้ามงีานค้างมากเท่าไหร่เราก็ยิ �งพกัผ่อนน้อย  ถ้าเป็น

ทางใจความเครียดที�เกิดขึ�นมักจะเป็นเรื�องงานที�ไม่ใช่ความรับผดิชอบของเรา  แต่พองานมปัีญหาก็

จะให้เราแก้ไข  ด้วยจะอะไรก็แล้วแต่ ไม่ว่าจะเป็นความไว้วางใจหรือคิดว่าเราจะแก้ไขปัญหานี �ได้ 

ในขณะเดียวกันงานในหน้าที�ของเราก็ยังมทีี�จะต้องแก้ไขมันล้นมือแล้ว  เป็นอยู่หลายๆครั�ง พยายาม

คิดบวกให้มากที�สุด แต่บางครั�งมันก็คิดบวกได้ไม่มากเท่าไหร่เพราะภาระที �เรามอียู่จนล้นมอืแล้ว  

แล้วงานแก้ปัญหาซึ�งเป็นงานของคนอื�น” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์  แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า “สติเป็นตัวหยุด  เพราะเราจะต้อง

ทํางานต่อ ถ้าเราหยุดไม่ได้เราก็ทํางานต่อไม่ได้ถ้างานไม่เสร็จเราจะยิ �งเสียหายมากว่า และมันก็จะย�ิง

เครียดหนัก  อันดับแรกคือ หยุดและแยกตัวออกมาจากสถานการณ์ก่อน  แต่แยกออกมาแบบสุภาพ  

โดยไม่มใีครรู้กับเรานะ พอใจเย็นลงก็กลับมาทํางานใหม่เช่นถ้าเครียดเรื�องเจ้านายว่าไม่เข้าใจว่านาย

เราเป็นแบบนี � แต่พอมาคิดอีกที  ถึงเวลาเราเป็นนายเอง  เราอาจจะแย่อย่างงี �หรือแย่กว่านี �ก็ได้ เขา

อาจจะมีงานมาก หรือเราอาจจะคิดมากไปเอง ” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า “วิธีแก้ ให้มองภาพรวมขององค์กร  ว่าแต่

ละคนทํางานไปตามหน้าที�ที�ตนได้รับ  ไม่ไปก้าวก่ายหน้าที �ของใคร แล้วจะไม่วุ่นวาย  เพราะเท่าที�
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เห็นบางคนก็ไม่ได้ทําตามหน้าที�ของตน ไม่ได้ไปตามสายงาน ไม่ไปตามลําดับอาวุโส  บางคนก็ไม่

เป็นไปตามกลไกการบริหาร  จึงเกิดความไม่เข้าใจกัน  การขัดแย้งกันไม่ว่าจะหน่วยงานเล็กๆ  

ด้วยกันหรือต่าง  บก.กัน ทําแบบไม่ต้องดีเยี�ยม ไม่ต้องเลิศหรู  ไม่ต้องแข่งกับใคร  ก็คิดว่าแค่นี �องค์กร

ก็ไปรอด ใช้หลักการเดินสายกลาง เช่น การทํางานเรารู้ว่าผู้บงัคับบญัชาท่านตั �งเป้าหมายสูง  เราก็รู้ 

ถ้าเราต้องใช้ความสามารถสูงๆ  ตาม เพื�อให้งานประสบความสําเร็จ  เราก็เครียด  ฉะนั�นเราใช้แบบ 

เราตั�งใจทํางานให้เต็มที� เต็มความสามารถของเราที�เราจะทําได้ เราจะไม่ใช้ว่าต้องทําให้ดีที �สุด ต้อง

ทําให้สุดยอด แต่เราทําเท่าที�ความสามารถของเราที�มแีละทําให้เต็มที� ใช้ศกัยภาพให้เต็มที � แล้วผล

ของงานจะออกมาเป็นอย่างไร  ผู้บงัคับบญัชา จะตําหนิ ก็ไม่เป็นไร  หรือจะชมว่าเราทําดีแล้วก็ดี ” 

ผศ.พ.ต.ท.ก้องปิติ   อ่อนมาก  ให้สัมภาษณ์ว่า “วิธีแก้ก็คือ  ทําหน้าที�ของตัวเราให้ดี

ที�สุด แล้วเราก็เสนอส่วนที�จะต้องปรับปรุง  แต่ว่าก็แล้วแต่ผู้บริหารด้านบนจะแก้ไขหรือไม่อย่างไร  

ก็ขึ�นอยู่กับท่าน” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล  เงินวิจิตร  ให้สัมภาษณ์ว่า “ต้องดูตามความสามารถของ

คนในองค์กร และหางานให้เข้ากับคน  เราต้องมองคนและมองงานให้ออก  มองในส่วนที�ดี ที�ไม่ดี 

ตามความเป็นจริง  เช่น  ลูกน้องบางคนเล่นคอมทั �งวัน แสดงว่าคนนี�เก่งคอมก็ให้ทํางานที �เกี�ยวกับ

คอม ผลปรากฏว่าใช้ได้ดีทํางานออกมาดีมาก  ส่วนบางคนชอบคุย  คุยได้ทั�งวันกับคนนั�นคนนี� แสดง

ว่าคนนี�มมีนุษยสัมพนัธ์ดี  ก็ให้เป็นคนติดต่อประสานงาน  ก็ทํางานได้สําเร็จตามเป้าหมาย  และไม่

ตําหนิส่วนที�ไม่ดีของลูกน้อง ” 

พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม  ให้สัมภาษณ์ว่า  “มคีรั�งหนึ�งเด็กหลับ ผมก็จี�ตัวเขา 

บอกว่าให้ขึ �นตอบ ปรากฏว่าเขาก็ตอบไม่ได้ ก็ไปชี�คนอื�นที�หลับๆ ก็ตอบไม่ได้เหมอืนกัน  ก็ให้เ ขา

ยืนเป็นการทําโทษเขา ปรากฏว่าเสร็จแล้วก็ให้เขานั �ง เขาก็หลับอีกล่ะ เราก็เลยเรียกเขามาให้เขาตอบ

อีก ทีนี�เขาแสดงปฏิกิริยาตอบโต้เลยก็คือ  กระแทกโต๊ะใส่  ตอนนั�นเราก็เริ�มขาดสติเหมอืนกัน  

เพราะว่าก็สอนมาหลายปี ไม่เคยมเีหตกุารณ์แบบนี � ก็เลยว่าเขาไป ว่าจริงๆ  แล้วเรามคีวามปรารถนา

ดีให้เขา  ให้เขาได้รับรู้ในสิ �งที�เราถ่ายทอด ก็เสียใจ ถ้าคุณคิดว่าการที �ครูทําอย่างนี � การที�เรียกให้คุณ

ตอบ มันเป็นสิ�งที�ผดิ ครูก็จะไม่ยุ่งกับเธอแล้ว  แต่ว่าในขณะนั�นถามว่าโกรธไหม ตอบได้เลยว่าโกรธ  

แต่เราก็รู้ตัวเองว่าถ้าเราโกรธใส่แล้วก็จะมีผลกร ะทบกับคนอื�นด้วย ก็จะทําให้เราไปหมกมุ่นกับสิ�งนี� 

ตอนนั�นก็เลยปรับเลย ปรับอารมณ์ของตัวเองว่า  เราไม่ได้ทําให้คนๆ  เดียวนะ เราทําให้กับทุกๆ  คน 
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คนอื�นไม่ได้มส่ีวนตรงนี �ด้วย แล้วทําไมเราต้องทําให้คนอื�นได้รับผลไปด้วย  ก็เลยพยายามปรับแล้ว

ก็พดูออกมาคํา บอกว่า จริงๆ แล้วครูบาอาจารย์มคีวามปรารถนาดีต่อศิษย์  ต้องการให้ศิษย์ได้ในสิ �ง

ที�ตัวเองทํา ได้ในสิ�งที�ตัวเองสอน พวกเธอก็คิดดูแล้วกันว่ามันถูกต้องไหม  แล้วผมก็จบแค่นั�นเลย” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา  ให้สัมภาษณ์ว่า “แต่ถ้าระดับที�ติดกับเรานี� เป็น

สิ�งที�กระทบกับเราเพราะเรามองเห็นทุกวัน ความคาดหวังในการทํางาน เราอยากให้หน่วยงานที �เรา

อยู่ดีกว่านี� เพราะมองเห็นอยู่ทุกวัน  แต่ในเมื�อเขาไม่ได้ฟังเรา  สิ�งที�เราแก้ปัญหาความเครียดคือ  ถ้า

เสนอแล้วไม่ฟังเรา  เราใช่ว่าจะไม่ทํา  เราก็ทําในส่วนที�เรารับผดิชอบให้ดีที �สุด แต่ในส่วนที�เกี�ยวข้อง 

เราก็ไม่เสนอต่อ ก็คือจบแล้วไม่เก็บเอาไปคิด  ระดับบริหารวิธีแก้ความเครียดคือ  เตรียมความพร้อม

ให้ได้มากที �สุด ทําเชค็ลิสต์ทุกรายการ  และในเรื�องของการบริหารการเงินของการทํางาน  ทํา

อย่างไรไม่ให้เราเป็นหนี �เขา อย่างที�เรามคีนทํางานเยอะ ทําอย่างไรให้เราบริหารเงินได้ค ล่องแคล่ว  

บางครั�งยังไม่ได้เงิน  เราจะบริหารเงินไหนก่อน  บริหารเงินมีความเครียดมากกว่าเตรียมการอีก  งาน

ที�เราทําทุกงานเราเป็นตัวหลักในการบริหาร  ในการทํางานต้องมกีารติดต่อคนเยอะก็จะมี

ความเครียด  การบริหารความเครียดก็คือต้องคุยกับคณะทํางานให้เข้าใจกันก่อน  ความเครียดก็จะลด

น้อยลง และต้องตัดปัญหา  เช่น การบริหารคน เม�ือรู้ว่าใครมปัีญหาก็ต้องตัดออกไป  การตัดปัญหาก็

เป็นสิ�งที�ดีนะ ตัดที�ต้นเหตุ ปัญหาทุกอย่างก็จะหายไป  การจัดการความเครียดต้องใช้หลายๆ  หลัก

ร่วมกัน ” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า  วิธีการบริหารความเครียดทางด้ านองค์กร ผู้ให้

สัมภาษณ์ส่วนใหญ่จะใช้สติในการระลึกรู้ แล้วใช้วิธีคิดแบบแยบคาย คือ คิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูก

ทาง คิดอย่างมเีหตุผล จากน�ันก็หาสาเหตุของปัญหาที�เกิดขึ�น หาหนทางในการแก้ปัญหา แล้วก็ลง

มอืดําเนินการในการบริหารความเครียดต่อไป  ก็จะทําให้รู้เท่าทันกับความเครียดที�เกิดขึ�น ยอมรับ

กับสถานการณ์ที�เกิดขึ�นได ้จนในที�สุดก็ทําให้ระดับความเครียดลดลงหรือหายไปได้  สังเกตได้ว่า

วิธีการบริหารความเครียดด้านนี� ผู้ให้สัมภาษณ์ใช้หลักธรรมท�ังสามหลักคือหลักการเจริญสติ หลัก

โยนิโสมนสิการ  หลักอริยสัจ  ๔ ทุกคน ทําให้เข้าใจว่าทุกคนให้ความสําคัญกับการแก้ปัญหา

ทางด้านองค์กร เพราะด้านนี�เปรียบเสมอืนการอยู่รอดของชีวิตที �ทุกคนต้องให้ความสําคัญกับ

วิธีการบริหารความเครียด  เพราะส่งผลต่อการดําเนินชีวิตในหน้าที�การงาน ตําแหน่ง ความสัมพันธ์

ท�ังต่อผู้บังคับบัญชา เพ�ือนร่วมงาน และผู้ใต้บังคับบัญชา ในด้านนี�จะสังเกตได้ว่าใช้หลักไตรลักษณ์
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น้อยมากเพราะทุกคนไปให้ความสําคัญกับวิธีการแก้ปัญหามากกว่าจะมองเห็นผลที�เกิดขึ�น และก็มี

บางคนใช้หลักไตรลักษณ์ร่วม โดยเข้าไปทําความเข้าใจกับธรรมชาติของอารมณ์ที�เกิดขึ�น 

๓) ประเด็นที� ๓  การประยุกต์หลักพทุธธรรม 

๓.๑) หลักไตรลกัษณ์ 

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ ์ ให้สัมภาษณ์ว่า “เข้าใจว่าทุกอย่างต้องมเีกิดขึ �น ทุกอย่างที�

เกิดขึ�น ไม่คงอยู่สภาพเดิมตลอดไป และทุกอย่างก็ต้องสลายไป  เช่น  เม�ือเราเครียดเรื�องงาน เครียด

เรื�องเงิน หรือเรื�องอื�นๆ สภาพของมันไม่ได้อยู่ตลอด มันมีมาเดี�ยววันหนึ�งก็จบไปผ่านไป มันมห่ีวง

เวลาที�ตั�งอยู่ ถ้าเราไม่เข้าใจสภาพ  เราก็เกิดความทุกข์เพราะบางครั�งอยู่กับเรานานจนเรายึดเป็น

เจ้าของ จริงๆแล้วความทุกข์ที �เกิดมันผ่านไปแล้ว มันจบโดยสภาพของมันไปต�ังนานแล้ว แต่เรายัง

ไม่หายทุกข์เลย  เพราะเราเข้าไปยดึนั�นเอง ถ้าเราฝึกได้บ่อยๆ  มันก็จะคลายตัวไปเอง” 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา ผลาวัลย ์ ให้สัมภาษณ์ว่า  “ต้องเข้าใจอย่างมาก  หลักไตรลักษณ์ 

คือ หลักที�เกิดขึ�น ตั�งอยู ่และดับไป การนํามาใช้ในการบริหารความเครียดก็คือ  เม�ือเกิดอะไรขึ�นเรา

ต้องตั�งสติก็รู้ว่าโกรธ  และโกรธมันก็ยังตั�งอยู่นะ ไม่ได้หายไปไหน พอซักพกั ไม่นานมันก็จะดับไป

เอง มันอยู่กับเราไม่นาน และเราก็เห็นมันเกิดดับอยู่เรื�อยๆ จนเป็นปกติ  ทุกๆ เรื�องมันก็จบไป ไม่มี

ตัวตน ไม่คงอยู่ ย่อมสลายไป บางช่วงที�เราอ่อนแอเมื�อความเครียดเกิดขึ �นเราก็มักจะเข้าไปร่วมเล่น

ด้วย แต่ถ้าช่วงไหนปฏิบติับ่อยๆ  จิตของเราก็จะแข็งแรงก็จะแยกระหว่างอารมณ์กับตัวรู้ของเราได้

อย่างชัดเจน” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า “เข้าใจว่าทุกๆ  สิ�งในโลกไม่จีรังยั �งยืน เราก็

อย่าไปยดึติดกับมันมาก เช่น จะเครียดกับนักเรียน  เราก็มามองว่า  อย่าไปยึดมั�นถือมั�นมาก โลกก็มี

การเปลี�ยนแปลงตลอด นักเรียนสมัยเรากับสมัยนี�ก็ไม่เหมอืนกัน มันคนละยุค อาจด้วยในเรื�องของ

คนที�เปลี�ยนไป เรื�องของวิชาการที�เปลี�ยนไป เราจะมายึดติดว่าจะต้องเหมอืนในยุคของเราเมื �อ ๑๐ ปี 

ที�แล้ว วินัยต้องเข้มข้น  วิชาที�สอนต้องเข้มข้นเคร่งครัด  รุ่นน้องต้องเคารพรุ่นพี �เหมอืนสมัยเรา มันก็

ไม่ได้ ทําให้เราเริ�มผ่อนอารมณ์ได้  มองสภาพตามความเป็นจริงที �มันเกิดขึ�น” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ   สุริยะฉาย  ให้สัมภาษณ์ว่า  “คนเราเกิดมาต้องมอีะไร

เปลี�ยนแปลงไปตลอดนะเป็นไปตามธรรมชาติ  สําหรับเราตั�งแต่เกิด และใช้ชีวิตอยู่มันเปลี �ยนแปลง
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ตลอดเวลาเลย ไม่ว่าจะเป็นด้วยสภาพร่างกาย  อายุ ความนึกคิดก็เปลี �ยนไปตามวัย สมัยก่อนถ้า

เกี�ยวกับความตาย จะค่อนข้างเครียดมาก  ถ้ามใีครสักคนที�เรารักจะต้องจากเราไป  จะค่อนข้างรับ

ไม่ได้กับเรื�องนี� แต่ในตอนนี� คิดว่าความตายเป็นเรื �องธรรมดาต้องเกิด บางคนเขาเจ็บป่วยมากๆ  จน

ทรมาน ถ้าเขาจะต้องเสียชีวิตลง  ความทุกข์ทรมา นในความเจ็บป่วยมันก็จะจบตามลงไปด้วย  ก็

อาจจะเป็นผลดีกว่าที �จะต้องมชีีวิตอยู่  ช่วยในเรื�องการลดความเครียดคือเราก็เริ�มปล่อยวางได้เยอะ

แล้ว เราก็ไม่ไปยดึติดกับสิ�งเหล่านั�นมากมายเหมอืนแต่ก่อน  ปล่อยให้เป็นธรรมชาติ  มันมาเดี�ยวมัน

ก็ผ่านไป ไม่มอีะไรคงอยู่กับเรานาน” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า “เข้าใจว่าอะไรในโลกไม่เที �ยงแท้แน่นอน  

ไม่ได้อยู่กับเราตลอดไป วันหนึ�งก็ต้องสลายไป ใช้ในการบริหารความเครียด  คือ จะได้ไม่ต้องยดึติด

กับอะไร เหมอืนกันชีวิตเราก็ผ่านอะไรมามากมาย เราก็พิสูจน์มาได้ตั �งหลายเรื�องแล้ว เช่น  การเกิด 

แก่ เจ็บ ตาย ของแม่เราก็เห็นแกตั�งแต่เราเล็ก แล้ววันนี�แกก็ป่วย  และแม่ก็รอวันนี�จะหมดกรรมจาก

ความทุกข์ทรมานที�แม่ได้รับจากความเจ็บป่วย  ส่วนเราจากเราเด็กๆ เราก็กลายมากลางคน แล้ววัน

หนึ�งเราก็หนีไม่พ้นเราก็ไปถึงวันนั�น คําสอนของพระพทุธเจ้าเป็นหลักที �พิสูจน์ได้ด้วยตนเอง  มอียู่

ในตัวเราอยู่แล้ว เห็นชัดเจน แล้วเกิดขึ �นจริง  ถ้าเราทําดีก็ได้ดี ทําไม่ดีก็ได้ไม่ดี” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์  แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า “ทํางานมาหลายๆ ปี ก็มปัีญหาให้

แก้เฉพาะหลายอย่าง  พอเราแก้ปัญหานี �ได้ มันก็ผ่านไปได้ทุกปี  ในทุกปัญหามันมทีางออกและทาง

จบในตัวมันเอง ปัญหานี� เวลาเราตั�งสติได้เราก็จะพบทางออกเจอปมนี�ต้องแก้แบบนี � เจอเรื�องนี�ต้อง

ประสานคนนี� ก็ค่อยๆ แก้ไปทีละเปาะ ปัญหามันก็ค่อยๆ หมดไปที�ละเรื�อง ถ้าเราทิ�งปัญหาเลยเราก็

ไม่ได้แก้ปัญหานั �นเลย” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า “เข้าใจแต่อาจจะไม่ลึกซึ �ง การเกิดขึ�น 

ตั�งอยู ่และดับไป เช่น เรารับมอบหมายงานมาจากผู้บงัคับบญัชา นี�คือ งานเกิด ขบวนการของความ

เป็นและตั �งอยู่ก็คือ เราทําหน้าที�ตรงนี�ให้ดีเต็มก ําลังของเรา  เม�ือขบวนการทํางานตรงนั�นจบลง ผล

ของงานที�ออกมาจะดีหรือไม่ดีอย่างไร  เราก็ต้องยอมรับความจริงที �เกิดขึ�น ถ้างานได้รับการยอมรับ  

ชมเชย เราก็จะยึดบรรทัดฐานงานตรงนั�นให้ดําเนินไป ถ้าผลออกมาโดนตําหนิ เราก็นําไปเป็นข้อมูล

ในการแก้ไขต่อไป” 
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ผศ.พ.ต.ท.ก้องปิติ   อ่อนมาก  ให้สัมภาษณ์ว่า  “ผมใช้ประจํา  พอความเครียดเข้ามา  

ตัวไตรลักษณ์จะเข้ามาโดยอัตโนมัติ  ปัญหาของผมก็จบทุกที  เข้าใจธรรมชาติของปัญหาที �มันมา

กระทบ แล้วมันก็ไป ถ้าเรื�องใหญ่อาจจะอยู่นานหน่อย  แต่เดี�ยวเรื�องก็จบ” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล  เงินวิจิตร   ให้สัมภาษณ์ว่า  “ทุกสิ�งทุกอย่างในโลกก็

เป็นไปตามกฎไตรลักษณ์คือ  เกิดขึ�น ตั�งอยู ่ดับไป ปัญหาก็เหมอืนกันเราก็มองตาม ความเป็นจริง

ของปัญหา มันมีมาเดี�ยวก็หมดไป ไม่มปัีญหาไหนแก้ไม่จบ  เราไม่มองอย่างคาดหวัง  สมัยก่อนสิ�งที�

เราชอบเรารักเราก็ทะนุถนอมมัน ไม่อยากให้แตกหักหรือหายไป  จะเสียดายมากทําใจไม่ได้กับสิ�งที�

เกิดขึ�น แต่พอตอนนี�เรามามองว่าตัวเราเองยังบงัคับไม่ได้เลย  แล้วของนอกกายจะไม่ให้มันบุบสลาย

ก็เป็นไปไม่ได้เหมอืนกัน  ความเสื�อมมันเป็นธรรมชาติจริงๆ  ของร่างกาย  ไม่มอีะไรได้มาอย่างเดียว

แล้วไม่สู ญเสีย เราต้องหาจุดดีในความสูญเสีย  เราก็จะไม่เสียเปล่ากับมันก็จะมคีวามสุขในความ

สูญเสีย” 

พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม  ให้สัมภาษณ์ว่า  “ก็ใช้หลักไตรลักษณ์อยู่  พอเรื�อง

เกิดขึ�น มันก็จะมีโอกาสที�จะคลายจากตัวเราเองเปลี�ยนได้ เราจะรู้วิธีการปรับเปลี �ยน โดยไปทําอย่าง

อื�นไม่หมกมุ่นกับสิ�งเหล่านี� ก็จะทําให้ลืมเรื�องนี�ไป แล้วเวลาเราเจอสิ�งเหล่านี�เข้ามาใหม่เราก็จะเท่า

ทัน” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา ให้สัมภาษณ์ว่า “ในหลักไตรลักษณ์มขึี �น จบลง

และก็ดับไป ก็คือความไม่แน่นอน  จะใช้หลักนี� กรณีที�เราสูญเสียสิ�งที�เรารัก เช่น สุนัขที�เราเลี�ยงเป็น

สิ�งที�เรารักมากกว่าลูกอีกนะ  เราเห็นสุนัขพนัธ์ุอัลเซเชี�ยนที�ไหน ก็จะนึกถึงสุนัขที�เราเลี�ยง เราจะรู้สึก

คิดถึง เพราะเรารักมาก พอสูญเสียเราก็รู้สึกว่า  เราเครียดมาก  แต่สิ�งที�เราทํา เราคิดว่าสุนัขที �เราเลี�ยง

อายุมากแล้ว ก็ต้องปล่อยวาง เราทํางานศพมันให้ดีที�สุด เรารักษามัน มเีท่าไหร่ก็รักษา  เราก็คิดว่ามัน

เป็นธรรมชาติ  เรื�องของเกิด แก่ เจ็บ ตายมาเป็นวิธีคิด  ก็จะเป็นทางดับทุกข์  แต่ถ้าคิดถึงมัน  เราก็ดูรูป

มัน เราบริหารจัดการก็โดยใช้หลักไตรลักษณ์  ปล่อยวาง” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื�อการบริหาร

ความเครียดในองค์กร ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เม�ือมคีวามเครียดสามารถใช้หลักไตรลักษณ์ในการ

บริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้หลักที�ว่าสิ�งท�ังปวงไมเ่ที�ยงเป็นทุกข์  ไมใ่ช่ตัวตนของตน เป็น
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กฎธรรมดาของทุกสรรพสิ�ง และผู้ให้สัมภาษณ์บางคนก็ใช้หลักไตรลักษณ์จนเป็นอัตโนมัติ แต่การ

มองเห็นหลักไตรลักษณ์ในแต่ละคนจะแตกต่างกันไป บางคนเห็นได้จากการพลัดพรากจากของที�

รัก บางคนก็เห็นจากสภาวะของอารมณ์ที�เกิดขึ�นทางใจ บางคนก็เห็นจากการที�ตนเองเปลี�ยนแปลง

ช่วงชีวิตจากเด็กเป็นผู้ใหญ่  แต่ทุกคนล้วนแล้วแต่ได้ประยุกต์ใช้หลักธรรมนี�ได้ดี แทบจะทุกครั�งที�

เกิดปัญหาและเกิดความเครียด  ทําให้ความเข้าใจในสามัญลักษณะของสิ�งมชีีวิตและสิ�งไมม่ชีีวิต

ล้วนเปลี�ยนแปลงได้ตลอดเวลา 

๓.๒) หลักอริยสัจ ๔  

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ์   ให้สัมภาษณ์ว่า  “ เข้าใจว่าหลัก อริยสัจ  ๔ เป็นสิ �งที�

พระพทุธเจ้าได้ตรัสรู้  คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรค มรรค ทุกข์เป็นสิ �งที�ควรกําหนดรู้ตามสภาวะของความ

เป็นจริงๆที �มันเกิด แล้วมันเกิดจากสาเหตอุะไรถ้าเราเข้าใจเหตุ  เช่นทํางานด้วยความตั�งใจมากๆ ก็ทํา

ให้เกิดทุกข์ได้  หรือเรื�องเวลามาบีบคั�นทําให้เกิดความทุกข์ได้  งบประมาณหรือ  ผู้บงัคับบญัชา พอ

ไปเข้าใจเหตุ เราก็พบว่า บางอย่างมันก็ต้องใช้เงื �อนเวลา ก็ต้องไปทําความเข้าใจกับผู้บงัคับบญัชา  

บางอย่างอาจจะต้องบริหารเรื�องการเงินให้เหมาะสม  และจุดสุดท้ายผู้มอี ํานาจตัดสินใจคือใคร  พอ

เราเข้าใจแล้ว  ก็นําไปสู่มรรค คือวิธีการที�จะทําอย่างไรให้ไปสู่การดับทุกข์ที �เกิดขึ�นในใจ มันก็ต้อง

เริ�มจากเราไปสู่ผู้อื�น ก็จะคลายทุกข์ที�เกิดขึ�นได้ และนี�คือสิ�งที�นํามาปรับใช้อยู่ทุกวันนี �” 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา ผลาวัลย ์ ให้สัมภาษณ์ว่า “อริยสัจ ๔ ทุกข์เป็นผล  เหตใุห้เกิดทุกข์

คือสมุทัย พอความคิดเกิดจิตส่งออกนอกทําให้เกิดทุกข์  มันปรุงแต่งไปเรื�อยๆ แต่พอเรามสีติ  เราไป

เห็นเหตทีุ�จิตที�ส่งออกนอกไปปรุงในเรื�องต่างๆ สักพกั ความทุกข์ที�อยู่ในใจก็ดับไป นิโรธเป็นผล  

มรรคเป็นเหตุ  เรานําหลักนี�มาแก้กับความเครียด  คือเรารู้เท่าทันอารมณ์นั �นๆ ที�เกิดขึ�น มันจะเห็น

กระบวนการการทํางาน เราใช้ในชีวิตประจําวันในทุกๆ  วัน” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า “เข้าใจว่าถ้าปัญหาเกิด  มมีืดก็ย่อมมสีว่าง  

พระอาทิตย์ขึ �นก็ต้องมตีก  ไม่มปัีญหาไหนที �เกิดขึ �นแล้วไม่มทีางแก้ไข  ทุกเรื�องต้องมหีนทาง  

เพียงแต่เราต้องมองปัญหาให้เป็น  หาสาเหตวุ่าปัญหาที�เกิดขึ�นมันมีสาเหตมุาจากอะไร ถ้าเราใจร้อน

ทุกอย่างก็จะจบ เม�ือเราเจอสาเหตแุล้ว เราก็ลองมาหาหนทางเรามทีางเลือกที�จะแก้ไขปัญหาอย่างไร  

เราลองเลือกดูให้เหมาะกับปัญหา  ทางไหนดีที�สุด เกิดประโยชน์สูงสุดและดีกับทุกๆ  ฝ่าย  เราก็จะ
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เลือกทางนั�น และทางที�เราเลือกมันแก้ปัญหาความเครียดของเราได้  ถ้าได้ผล  ผลก็คือความเครียด

ลดลง ทางนั�นก็คือทางที�ถูก ในขณะเดียวกันก็ต้องมปีระโยชน์กับทุกๆ  ฝ่ายในเวลาเดียวกันด้วย ” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ  สุริยะฉาย   ให้สัมภาษณ์ว่า  “ความทุกข์เมื �อตอนกําลังเกิด 

เราก็มักจะมองไม่เห็น เราทุกข์มากนะในตอนแรกเราก็ไม่ได้หาว่ามันเกิดมาจากอะไร  เราก็คิดไป

เรื�อยๆจมอยู่กับความทุกข์ที �มันเกิดขึ �น คิดมากไปมันก็มากเรื�อง เรารู้ว่าเมื �อมันมทุีกข์แล้วเราก็

สามารถที�จะมองสาเหตขุองทุกข์ที�เราได้รับมันเกิดจากอะไรและเราก็พยายามแก้  ถ้าแก้ได้ก็แก้กัน

ไป ถ้าไม่สามารถแก้ได้ในตอนนั �นเราก็ต้องวางมันก่อน  แล้วค่อยหาหนทางอื �นต่อไปแล้วมาใช้แก้

ความเครียดได้ก็คือ  เราเลี�ยงหลานชายก็กลัวเด็กไปติดเกม ติดยาเสพติด  พอเวลาเขาขอไปข้างนอก

เพื�อไปติวก็เกิดความเครียด  พอมานึกได้ว่าเราต้องมาเครียดกับความคิดเราทําไม  เราทําไม่ไม่ถาม

หลาน หรือไปดูให้เห็นว่าเขาไปจริงความเครียดก็ลดลง  เม�ือเราเห็นเหตแุล้ว เราก็ใช้วิธีถามหรือไปดู

จริงๆ เราก็จะเข้าใจความเครียดความกดดันก็จะลดลงไปเอง ” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า “จะคิดให้ทุกข์ที�สุดไปเลย แล้วดูแล้วว่ามี

อะไรที�จะทุกข์ในกว่านี �อีกหรือเปล่า  พอเอาใจไปจดจ่อ ทุกข์นี�จะล้มปะดาตาย คิดไปให้สุดท้ายเลย  

เช่น  แม่ป่วย  ระหว่างทาง ทุกข์ค่าใช้จ่าย  ทุกข์ในการที �เข้าออกโรงพยาบาล  เราก็คิดไปถึงว่าถ้า

แม่ตาย เราจะทุกข์แค่ไหน  เกิดไปให้ถึงตรงนั �น ในเม�ือเราคิดถึงตรงนั�นนะ ตรงนี�มันเล็กๆ ไปเลย 

และดึงตรงนี�คิดให้บ่อยๆ ” 

พ.ต.ท.หญิง  ธิดารัตน์   แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า  “หลักธรรมตรงนี�เราใช้ได้

ตลอดเวลาในชีวิตเลยและก็ใช้ในทุกวันนี �ในทุกๆ เรื�องๆ เช่น ในเรื�องงาน การหาสถานที�สอบ ซึ�งใน

ตอนแรกเราก็หาสถานที�จัดสอบไว้เรียบร้อยแล้ว  แต่พอมาเกิดปัญหานํ �าท่วม  ที�ที�เราเคยประสาน

เอาไว้ ไม่สามารถทําเป็นสถานที�จัดสอบได้ เราก็อึ�งไปพกัหนึ�ง เพราะว่าเวลากระชั�นแล้ว ที�ที�คิดว่า

ได้ไม่ได้แล้ว  เครียดเลย  แล้วจะไปหาที�ไหน แต่พอมาตั�งสติสักพกั  ที�นั�นมันไม่ได้จริงๆ  เราก็ต้อง

ยอมรับความจริง  อย่าไปจมกับตรงนั�น ก็หาที�ใหม่ จะหาได้หรือไม่ได้ก็ต้องลองประสานไป  แค่ใจ

มันคิดได้ก็วางได้ โดยไม่รู้เลยว่าจะหาได้รึเปล่า  แต่ใจมันสบายไปแล้ว  พอเราเห็นเหตุ ทุกข์ก็คลาย

ตัว” 
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พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า “เข้าใจและใช้ในสภาวะที �ไม่ถูกกดดัน 

เป็นปกติ  แต่ถ้าอยู่ในภาวะที�กดดัน หรือปัจจุบนัทันด่วน  ก็จะคิดไม่ทันจิตตกเหมอืนกัน  ไม่ได้เอา

ตรงนั�นมาคิดก็จะมีอารมณ์ขึ �นมา มเีรื�องของความโกรธ ความโมโห ฉุนเฉียวและมคีวามเครียดได้ ” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล  เงินวิจิตร  ให้สัมภาษณ์ว่า  “พี�ใช้ประจํา  แต่ก่อนอื �นเรา

ต้องสงบนิ�งก่อน คือ ต้องใช้สติก่อน  แล้วเราก็ไปดูว่าปัญหามันมาจากอะไร  แล้วหาวิธีแก้ไข  เรา

มองเห็นจุดของปัญหา  แล้วเราก็มุ่งไปยังจุดนั�นจุดเดียว  อย่างอื�นก็จะคลี�คลายหมด อีกจุดหนึ�งที�

สําคัญ คือ เราต้องดูให้ออกว่าปัญหานั �น มันเป็นปัญหาของใคร  ถ้าเป็นของคนอื�นเราแก้ไม่ได้  เราก็

ต้องวางไปตามความเป็นจริงของมัน   ถ้าเป็นปัญหาของเรา  เราก็แก้กันไป” 

พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม  ให้สัมภาษณ์ว่า  “ก็ใช้บ้าง  เม�ือเกิดทุกข์หรือความไม่

สบายใจ เราก็จะมาหาสาเหตุเหล่านั�น ว่าเกิดจากอะไร  แล้วก็จะหาวิธีการแก้เหตุที �ทําให้ทุกข์หรือ

เครียดนั�น ก็จะทําให้ทุกข์หรือความเครียดคลายตัวลงหรือหายไป  แต่ก็ไม่ได้ใช้วิธีการนี �ตลอด 

ปัจจุบนัเราก็รู้ตลอดว่าทุกข์มันเป็นอะไร  สาเหตุมันเกิดจากอะไร แล้วก็หาวิธีการแก้เหตุแห่งทุกข์

นั�น ทุกข์มันก็จะคลายตัวหรือจบลง ” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา  ให้สัมภาษณ์ว่า  “การใช้เราก็จะดูเหตุแห่งการ

เกิดก่อน อย่างเช่น  การสูญเสียของรัก  เราใช้หลักของไตรลักษณ์ แต่ถ้าเป็นเรื �องเหตแุห่งการดับทุกข์  

พี�ใช้ในเรื�องงาน ก็จะดูปัญหา ในเรื�องของการทํางานร่วมกัน  อย่างการบริหารหลักสูตร  มปัีญหา  ก็

จะดูว่ามปัีญหาที�ใคร เรื�องอะไร ก็มานั�งทบทวนก่อนว่าปัญหามทีางแก้ไหม  เม�ือมทีางแก้ เราจะแก้

อย่างไร จะประชุมร่วมกัน  หรือเรียกคนที �ก่อปัญหามาเคลียร์  เพื�อที�จะให้ปัญหาดับไป  ส่วนใหญ่จะ

ใช้ในการแก้ปัญหาเรื�องงาน ก็จะเห็นว่าวิธีการนี �ได้ผลในเรื�องที�เราอยากจะทํา อยู่ที�ความตั�งใจเราที�

จะทํา ต้องการจบปัญหาไหม  แต่บางเรื�องเราไม่ต้องสนใจมัน  แต่ถ้าเป็นเรื �องใหญ่เราต้องทําตาม

หลักการนี� คือหลัก อริยสัจ  ๔  เพราะเราคิดว่าเรื�องนี�มคีวามสําคัญกับเรานะ  หลักนี�สําหรับพี�ใช้

สําหรับเรื�องที�สําคัญหรือเรื�องที�เป็นเรื�องใหญ่ๆ เท่านั�น ถ้าเป็นเรื�องครอบครองก็จะไม่มาหาสาเหตุ” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื�อการบริหาร

ความเครียดในองค์กร ผู้ใหส้ัมภาษณ์ส่วนใหญ่เมื�อมคีวามเครียดสามารถใช้หลักอริยสัจ  ๔ ในการ

บริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้หลักการรู้จักสภาพของปัญหาหรือความเครียด  (ทุกข์)  หา
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สาเหตุของปัญหา (สมทุัย) ความดับทุกข์หรือปัญหา เป็นจุดหมายที �ต้องการ (นิโรธ) วิธีการที�จะต้อง

ปฏิบัติเพ�ือกําจดัเหตุปัจจัยของปัญหา ให้เข้าถึงจุดหมายที�ต้องการ (มรรค)  

๓.๓) หลักโยนิโสมนสิการ 

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ์  ให้สัมภาษณ์ว่า  “เข้าใจทุกวันนี �ใช้อยู่ประจํา  คือ ทําใจให้

แยบคาย กับสภาวะที�เกิดขึ�นในใจ แบบเฝ้าดูเฝ้า สังเกตตามความเป็นจริงขณะนั �น เอากลับใคร่ครวญ

ดูอีกที เช่น คนบางคนพอเราใคร่ครวญแล้ว  เขาต้องการแค่คําขอโทษเราก็ขอโทษไปซะ  เรื�องก็จบ 

การใช้หลักโยนิโส มองว่าต้องเป็นลักษณะมองเข้ามาหาตวัเรามากกว่ามองคนอื �น” 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา  ผลาวัลย ์ ให้สัมภาษณ์ว่า  “ต้องใช้ตลอดเวลา  เช่น  ลูกน้องเรา

เครียดนะ  สาเหตุคือ งานมากไปเขาไม่พึงพอใจ  และเขาก็ระบายมาด้วยคําพดูซึ�งเรารับรู้ได้ว่าเขา

ทุกข์แล้ว  เราก็เอาปัญหามาขบคิด  ว่าตัวเราแบ่งงานไม่ถูกรึเปล่า  หรือลูกน้องเรามคีวามอดทนไม่

เพียงพอรึเปล่า  ถ้าผดิที�ตัวเรา คือเราแบ่งงานมากไป  เพราะแต่ละงานมรีายละเอียดมาก  ส่วนอีกคน

ได้รับงานน้อ ยไป เราก็แก้ปัญหาด้วยการมาแชร์งานกันใหม่  ถ้าแก้ที�ตัวคนอื�นก็แก้ยาก เรามาเปลี�ยน 

เปลี�ยนที�เราดีกว่าคือ  มาปรับเปลี�ยนวิธีการเป็นอันดับแรก  ที�เหลือเราก็ให้คําแนะนําว่า สมควรจะทํา

อย่างไรต่อไปเพื�อให้ทั�งเขาและเราอยู่กันอย่างผาสุก” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า  “เข้าใจและก็นํามาใช้บ่อยๆ  การที�เรา

คาดหวังว่าระบบการศึกษาของโรงเรียนนายร้อยมันน่าจะดีกว่านี � น่าจะเทียบเท่ากับมหาวิทยาลัยชั �น

นําของประเทศ แล้วเราก็มานั�งเครียดว่าทําไมไม่เป็นแบบที �เราคิด เราคาดหวังสูงตลอดเวลาในการที�

อยากจะพัฒนาทางด้านการศึกษาของโรงเ รียน  สุดท้าย  เราก็ต้องนําปัญหามาขบคิดใหม่  ค้นพบว่า  

เราคิดคนเดียวไม่ได้  เราไม่ใช่ฐานะที �จะต้องแก้ระบบโรงเรียนได้  เราไม่ใช่ผู้บริหารชั �นสูง ที�จะมี

โอกาสตัดสินใจ และไปขับเคลื�อนโครงการได้ คิดทบทวนและปล่อยวาง  กลับมาทําหน้าที�ของเรา

ให้ดีที �สุดดีกว่า  กลับมาพฒันาการสอนในวิชาของเรา นี�เป็นวิธีเดียวที �เราทําได้ และทําให้ดีที�สุด

ดีกว่า ทําไมเราต้องมาเครียดกับสิ�งที�เราทําไม่ได้ ทําไมเครียดกับอนาคตซึ�งมันไม่ใช่การตัดสินใจ

ของเรา ทําหน้าของเราเป็นกลไกเล็กๆ  ที�จะขับเคลื�อนไปในองค์กรดีกว่า  ปล่อยวางปัญหาลง  เม�ือ

ปล่อยวางแล้วก็จะรู้สึกว่า  เราก ําลังทํานอกอํานาจหน้าที�ของตนเอง ถึงแม้นจะเป็นเรื �องดีก็ตาม นั�น
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เป็นบทบาทของผู้บริหารระดับสูง  ผู้ใหญ่เขาอาจจะมีมุมมอง มข้ีอจํากัดซึ�งเราก็อาจจะมองไปไม่ถึง

ในข�ันนั�น ถ้าเราอยู่จุดนั�นจริงๆ เราก็อาจจะเหมอืนเขาในวันนี�ก็ได้” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ  สุริยะฉาย   ให้สัมภาษณ์ว่า “เราใช้หลักนี �ปกติ พอเวลาเรา

เจอปัญหาเราจะวางปัญหาไว้ก่อน  พอเราสบายใจขึ�น เราก็เอาปัญหานั�นกลับมาใคร่ครวญอีกทีเพราะ

ในตอนที�เราเครียดเราจะคิดไม่ได้หรอก  มันก็วนเหมอืนวนในอ่าง  หาทางออกไม่เจอ แต่ถ้าเรา

ออกมาจากปัญหาก่อน แล้วพอสติดีๆ  ก็กลับมาใคร่ครวญด้วยความเห็นที �ถูกต้อง  ทําให้เรื�องที�เรา

มองว่ามันใหญ่โตกลับเหลือเรื�องเล็กนิดเดียว” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า “ทําบ่อยมาก ตัวเองมเีรื�องเยอะมาก เช่น  

เรื�องบ้าน เราอยากมบ้ีานเป็นของตัวเอง  คิดว่าจะทําอย่างไรหลายๆ  ทาง คิดว่าจะซื �อที�ไหน อย่างไร 

และสุดท้ายเงินก็ยังไม่พอ  เราก็หยุด และมาวางแผนใหม่ ว่าจะเก็บเงินเดือนเท่าไหร่  อย่างไร” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์  แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า “ก็ใช้ตลอด พอเราใจสบายเราก็เอา

ปัญหากลับมานั�งคิดทบทวนใหม่ ว่าปัญหามันเป็นอย่างไร  แล้วเอาใจเขามาใส่ใจเรา  เราก็เริ�มจะ

เข้าใจเขาแล้ว  และก็คิดว่าเขาก็คงเข้าใจเราด้วย  บางทีปัญหามันเกิดจากเพราะเราไม่ค่อยพดู ” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า  “ต้องโยงจากข้อที �แล้ว ถ้าเป็นเหตุการณ์

ปกติก็นํามาใช้ตลอด แต่ถ้าเป็นอะไรที �ปัจจุบนัทันด่วนที �ยังไม่ทันตั�งตัว เรานิ�งก็แล้วใช้หลักนี �เข้ามา 

โดยใช้สติเป็นเครื �องมอืในการใคร่ครวญและจะแก้ปัญหาอย่างไร  เม�ือเกิดกระทบอย่างแรง  เรามวิีธี 

โดยบางทีเราอาจจะออกมาจากตรงนั�นไม่ได้ เราต้องแก้ปัญหาเลย  เราต้องใช้สติอย่างมากในเราเห็น

อารมณ์ความขุ่ นมัวเลย และในขณะเดียวกันเราก็ยังคงต้องแก้ปัญหา  ทั�งก็ผู้บงัคับบญัชา  เพื�อน

ร่วมงาน  บางทีก็หลุดไม่ได้ใช้สติ  หลุดในเรื�องของอารมณ์ ความก้าวร้าวออกมาบ้าง  เป็นคําพดูใน

บางครั�ง ในสองปีที �ผ่านมา แต่จากปีใหม่มาพยายามเอาสติมากํากับมากขึ �น เราเปลี�ยนผู้บงัคับบญัชา 

เปลี�ยนลูก เปลี�ยนภรรยาไม่ได้หรอก เราต้องเปลี�ยนที�ใจเรา ก็ทําให้ความเครียดได้มาขึ �น รู้สึกเลยว่า

ตัวเองอารมณ์ดีขึ �นมากเลย เรื�องเดิมๆ สมัยก่อนที�พอเข้าไปคิดแล้วเครียด  แต่ในปัจจุบนักลับไป

ใคร่ครวญ อีกรอบ กับมองว่าตัวเองดีขึ �นกว่าแต่ก่อน  เราสามารถควบคุมจิตใจ ควบคุมอารมณ์ได้ ” 
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ผศ.พ.ต.ท.ก้องปิติ   อ่อนมาก  ให้สัมภาษณ์ว่า “หลักนี�ใช้ประจํา ผมเป็นคนชอบสวด

มนต์และนั�งสมาธิเป็นประจําทุกวัน  ทุกครั�งพอใจสงบ ผมก็เอาปัญหามานั�งทบทวนตลอด มา

ไตร่ตรองดูอีกครั�งว่ามันเกิดอะไรขึ�น” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล  เงินวิจิตร   ให้สัมภาษณ์ว่า  “ใช้ตลอดเราจะใช้ตัวเราเข้า

ไปมองปัญหาเหมอืนเล่นเกม  เราต้องมองให้กว้าง  มองให้รอบคอบเหมอืนกวาดสายตามองไป

รอบๆ ตัวปัญหา” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา  ให้สัมภาษณ์ว่า  “ถ้าการใคร่ครวญนี � จะใช้กับ

ครอบครัว ในส่วนของคู่ครอง เพราะเราคิดว่าจะต้องเป็น สิ�งที�เราต้องคํานึงถึงความรู้สึกเขา  ถ้าเรา

ทะเลาะกันเราก็จะมาใคร่ครวญว่าจะหยุดหรือจะพูดต่อหรือทําต่อ  ในเรื�องของครอบครัวก็มบ้ีาง  ก็

จะใช้หลักโยนิโสมนสิการเข้าไปในทุกเรื �องที�เกิดความเครียด  ไม่มใีครที�เกิดความเครียดแล้วไม่คิด

เลย หลักนี�เป็นตัวเริ�มของทุกหลักเลย” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื�อการบริหาร

ความเครียดในองค์กร ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เม�ือมคีวามเครียดสามารถใช้หลักโยนิโสมนสิการใน

การบริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมี

เหตุผล และใช้ความคิดให้เกิดผลที�พงึประสงค์ เห็นได้ว่าเมื�อทุกคนเกิดความเครียดขึ�น ทุกคนก็

มักจะใช้หลักนี�ในการคิดใคร่ครวญหาเหตุหาที �มาของปัญหา ไมย่อมปล่อยให้ปัญหาโดนกดทับ

หรือลืมไป เห็นถึงความใส่ใจและความเพยีรในการที�จะแก้ไขปัญหาของตน 

๓.๔) หลักการเจริญสต ิ

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ์  ให้สัมภาษณ์ว่า  “เข้าใจอย่างมากเพราะหลักนี �ใช้ได้ดีมาก

และสุดยอดเลยก็ว่าได้ เพราะทําให้เกิดความไม่พลั �งเผลอ พยายามรู้ตัวอยู่ตลอดเวลา  ว่าเราทําอะไร

อย่างไร  ทุกวันนี �เอาหลักนี�มาปรับใช้ในชีวิตประจําวัน  ว่าตัวเองกําลังทําอะไรอยู่  จะทําให้ไม่

ประมาทพลาดพล�ังที�จะไปล่วงเกินใคร การใช้กับความเครียดที �เกิดขึ�นจากงาน ก็เอาสติไประลึกรู้

กับความเครียดและเข้าใจตามสภาวะของความเครียดนั �น จะเกิดอย่างไร จะหายอย่างไรก็เข้าใจ  สัก

พกัมันก็หายของมันไปเอง เข้าใจว่าความเครียดเป็นธรรมชาติ  เฝ้าดู  ไม่ผลักไสมัน สักพกัก็ไปเอง 
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เพราะมันอาจจะเกิดจากความต�ังใจมากไป ความคาดหวังมากไป เพราะความเครียดเป็นธรรมชาติที �

อยู่คู่กับจิตของปุถุชน” 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา ผลาวัลย ์ ให้สัมภาษณ์ว่า “หลักการเจริญสติสําหรับคนเราถือว่า

สําคัญที�สุด เม�ือคนเราไม่ค่อยมสีติก็จะเริ�มผดิพลาดและก็จะทําอะไรไม่ดีเกิดขึ�นได้ เม�ือเราเจริญสติ

ได้ ศีลก็จะไม่บกพร่องตาม  การมาใช้บริหารความเครียดคือ  ใช้สติในการตั�งรับกับปัญหา  บางครั�งก็

ได้บ้างไม่ได้บ้าง  แล้วแต่ความแรงของปัญ หา และเป็นความสําคัญอันดับแรก  และอันดับต่อไปเราก็

เรียนรู้อยู่กับอารมณ์และความคิด  แล้วก็จะเห็นสภาพของความคิดว่า  มันก็ไม่คงอยู ่และมันก็หายไป

เป็นไปตามสภาพ ” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า  “เข้าใจในส่วนตัวจะใช้ตลอด  คนเราทํา

อะไรต้องรู้ตัวเสมอ   สําคัญตรงสิ�งที�มากระทบ แล้วเรารู้สึกไม่ชอบใจไม่สบายใจ  อันนี�สติช่วยได้

เยอะ ให้เราคอยระมัดระวัง กิริยาท่าทาง  แม้นกระทั�งความคิด สติก็คอยเตือนว่าสิ�งนั�นผดิ สิ�งนั�นถูก 

เกิดการยับย�ังชั�งใจในบางช่วง ในบางช่วงตอนกลางคืน  ก็ฝึกสติโดยหายใจก็รู้  หายใจออกก็รู้กับลม

หายใจ อันนี�ช่วยได้เยอะเลย  ทําให้ใจผ่อนคลายได้เร็ว  ทําแล้วจะรู้สึกสบายอิ�มเอิบใจ” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง  ศริิวรรณ   สุริยะฉาย   ให้สัมภาษณ์ว่า  “หลักการเจริญสติใน

ความรู้สึกของเรา  เราก็ทําเรื�อยๆ นะการที�เราทําอะไรแบบมสีติ และก็มักจะหลุดไปเรื�อยๆ บางครั�งก็

ไม่ได้อยู่กับตัวตลอดเว ลานะ แต่พอรู้ตัวก็พยายามเรียกกลับมาเรื �อยๆ หลักนี�เอามาบริหาร

ความเครียดได้  ถ้าเราอยู่กับปัจจุบนัให้มากขึ �น บ่อยๆ ขึ�น ไม่คิดอะไรแบบไปล่วงหน้า  หรือจมอยู่กับ

เรื�องเก่าๆ บ่อยๆ ก็ทําให้เราสามารถทําอะไรได้ดีมากขึ �น” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า “เรารู้ตัว  แต่ก็ว่าเราจะหยุดหรือจะทําต่อ  

แต่ก็เหมอืนมี  ๒ คน ในคนๆ เดียวกัน  การใช้ลดความเครียดก็คือ  พยายามอยู่กับปัจจุบนัให้มาก

ที�สุด ถ้าเราคิดว่าเราทําอะไรอยู่แล้ว  ไม่เอาอะไรมาใส่หัวเรา  เราก็ลดความเครียดได้  มันมเีรื�อง

สารพนัในหัว  ถ้าเราตั�งใจทําอะไรให้สําเร็จอยู่ในขณะนั �น ไม่ใส่ใจเรื�องที�มากวนเรา เราก็จะมี

ประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ�นและมันก็ไม่เครียดด้วย ” 

พ.ต.ท.หญิง  ธิดารัตน์   แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า  “จําเป็นมากในการใช้ใน

ชีวิตประจําวันเลย มช่ีวงที�เพื�อนในรุ่นได้ขึ �นสารวัตรกันหมดทุกคน มเีราอยู่คนเดียวที�ยังไม่ได้ขึ �น 
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ส่วนตําแหน่งเรา  นายไม่ได้โยกไปไหนและเป็นคําสั �งจาก ตร. และเราก็เครียดทําไมเป็นเราที �ไม่ได้

ขึ�น ช่วงแรกถึงกับขาดสติ ว่าทําไมมันกลายเป็นเราคนเดียว  ก็ทําใจอยู ่แต่พอผ่านเวลาไปช่วงหนึ �ง 

เราก็คิดด้วยหลักเหตผุลว่า  ทําไมมันถึงไม่ได้ขึ �น ตรงส่วนของเรายังไม่มตี ําแหน่งโยกย้าย  เราก็ยัง

ไม่ได้ขึ �น ไม่ใช่เพราะถูกกล�ันแกล้งจากใคร พอเวลาผ่านไปก็พยายามทําความเข้าใจ  และก็ทํางาน

ต่อไปได้” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า  “สําคัญที�สุดไม่ว่าจะเจอสถานการณ์ใด  

เจออะไรมากระทบ ถ้าเราเอาสติเข้ามาควบคุมได้  อย่างอื�นมันก็ไปตามกระบวนการการพฒันาจิต 

แต่ถ้าเราไม่มสีติ  มันก็จะหลุดไป  โมโห โกรธ พดูจาไม่ดี  ก้าวร้าวใส่ผู้อื �น เรามสิีทธิที �จะใช้

ความรู้สึก  อารมณ์มาร่วมในการตัดสินใจ  เราก็จะกลายเป็นคนไม่มเีหตผุล  มหีลักการวิธีการเป็นข้อ

แรกที�น่าจะต้องทําของตนเองและของคนอื�นด้วย” 

ผศ.พ.ต.ท.ก้องปิติ   อ่อนมาก  ให้สัมภาษณ์ว่า  “เห็นได้ชัดตอนขับรถ  บางคนขับรถ

กันปาดหน้ากันบ้าง  โมโหกัน โกรธกันจนเป็นเรื�อง เหมอืนกับว่าทุกคนจะมช่ีวงอารมณ์ที �ชั�ววูบ

ขึ�นมา แต่เมื�อผ่านไปแล้ว  แล้วก็กลับมาคิดว่าเราไม่น่าไปทําเลย  ขนาดผมทําสมาธิเป็น ประจํา 

บางครั�งก็ยังวูบไปเหมอืนกัน ขนาดเราทําสมาธิเป็น ประจําเรายังเป็นได้เลย  แต่โชคดีเราคิดเร็ว  เรา

ทันกับความคิด เราก็เราปล่อยได้ไว เราก็ต้องให้อภัยเขาไป  ถ้าเรายังโมโหตอบ ไปขับปาดกลับ มัน

ก็เหมอืนว่ามันไม่จบไม่สิ�น เหมอืนเป็นเวรกรรมที�เรายังจองเวรจองกรรมต่อกันไม่จบไม่สิ �น ถ้าเรา

อโหสิกรรมให้มันก็จบที�เรา” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล  เงินวิจิตร  ให้สัมภาษณ์ว่า  “เป็นสิ�งที�สําคัญที�สุดเลย ทุก

ครั�งที�เจอปัญหาถ้าเราไม่มสีติก็เหมอืนคนสติแตก  จะทําอย่างไรดี  ลนไปหมด นึกอะไรไม่ออก   

ปัญหาเราดูใหญ่โตจนเราแก้ไม่ได้  จนเราตั�งสติได้ค่อยๆ  ล ําดับเหตุการณ์ ว่าเราจะทําอะไรได้ก่อน  

ใครจะช่วยเราได้บ้าง  บางครั�งปัญหายังไม่ทันโดนแก้  แค่เราตั�งสติได้เรื�องใหญ่เมื�อสักครู่กลายเป็น

เรื�องเล็กทันที” 

พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม  ให้สัมภาษณ์ว่า “บางครั�งเราก็จะใช้การสวดมนต์แล้ว

จะดี ในขณะที�สวดมนต์เราก็จะรู้ตัว  ว่าเราก ําลังทําความดีอยู่  ไม่ว่าจะเป็นการสวดมนต์  การเดิน
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จงกรม นั�งสมาธิ เม�ือทําสิ�งเหล่านี�ใจก็สบาย ก็จะทําเป็นประจําปฏิบติัอยู่ต่อเนื �องก็จะให้เกิดความ

เคยชิน” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา  ให้สัมภาษณ์ว่า “การเจริญสติก็  คือ การเรียกสติ

กลับมาเม�ือเกิดความเครียด  หรือมอีะไรมากระทบ ทําให้เกิดอารมณ์เครียดขึ �นมา เราก็จะต�ังสติแล้วก็

มาใคร่ครวญถึงสาเหตทีุ�เกิดขึ�น อย่างเช่น  การขับรถ เม�ือมเีหตกุารณ์อะไรเกิดขึ �นมา เราก็จะต�ังสติได้

ทัน สมมุติว่าเราจะต้องเบรก  เราก็เบรกได้ คือ ทําใจกับภาพที�เราเห็น จะเป็นเรื�องของการทํางาน

หรือการประสบปัญหาเฉพาะหน้า  อยู่ที�การฝึกด้วยนะ  ถ้าเราไม่มสีมาธิ  หรือเราไม่เคยฝึกเลย  

หรือไม่มปีระสบการณ์  มันก็จะต�ังสติไม่ได้ แต่ถ้ามปีระสบการณ์เราก็จะแก้สถานการณ์เฉพาะหน้า

ได้โดยใช้สติ  การเจริญสติส่วนใหญ่พี �จะใช้ในเรื�องของการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า  โดยตั�งสติก่อนเป็น

การใช้เมื�อมอีารมณ์มาปะทะเฉพาะหน้าหรือฉับพลันหรือคิดไม่ถึง  เม�ือเทียบกับขับรถ  ต้องมสีติมา

ก่อนแต่ก็ขึ �นกับประสบการณ์ที�สั�งสมหรือฝึกมา ” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่ าการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื�อการบริหาร

ความเครียดในองค์กร ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เม�ือมคีวามเครียดสามารถใช้หลักการเจริญสติในการ

บริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้การมสีติระลึกรู้ทั�วพร้อม ก ําหนดพจิารณาสิ�งท�ังหลายให้เห็น

ตามความเป็นจริง  การมสีติก ํากับโดยรู้เท่าทันตามสิ�งเหล่าน�ัน ทุกคนให้ความสําคัญในหลักการ

เจริญสติเป็นล ําดับต้นๆ ของกระบวนการที�จะเกิดการบริหารความเครียดให้ตนเอง  ทุกคนยอมรับว่า

สิ�งนี�เป็นสิ�งที�ขาดไมไ่ด้เลยในการดําเนินชีวิต  เพราะเป็นตัวกั�นและการต�ังรับกับสถานการณ์ที�

เกิดขึ�นอย่างกะทันหันหรือไมค่าดคิดมาก่อน และตระหนักว่าการไมม่สีติก็จะทําให้มองไมเ่ห็นถึง

กระบวนการในการลดความเครียดได้เลย 

๔) ประเด็นที� ๔  ผลของความเครียด 

๔.๑) รู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเอง  

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ ์ ให้สัมภาษณ์ว่า “รู้ก็รู้ว่าตัวเองทําอะไรอยู่  รู้ว่าอารมณ์โกรธ

เกิดขึ�น ก็รู้ สุขก็รู้ ทุกข์ก็รู้  ก ําลังดีใจ เสียใจ สบายใจ เวลามันเกิดขึ�นก็เหมอืนมีสติที�เข้าไปจับอารมณ์

ที�เกิดขึ�นเรื�อยๆ รู้ความคิดตัวเอง  มันก็เป็นอัตโนมัตินะทุกวันนี �” 
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พ.ต.อ.หญิง พนิดา ผลาวัลย ์ให้สัมภาษณ์ว่า  “เรารู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของ

เราแน่นอน เรารู้และควบคุมตัวเองได้ดีด้วย  จนคนรอบข้างจะไม่รับทราบถึงความคิดอารมณ์เราได้  

โดยการให้อภัยและคิดบวก ” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า  “รู้ทัน  รู้ว่าตัวเองยังยึดติดกิเลสอยู่  ยัง

ต้องการทางสังคม  เช่น  ลาภ ยศ สรรเสริญ  แต่ในทางที�ถูกนะ ถ้าทางด้านสิ�งที�มากระทบ บางครั�ง

โดนกระทบในด้านอารมณ์ที �ไม่พอใจอย่างแรง ต้องใช้สติมาก  ซักครู่ก็มาทบทวนจะต้องทําแล้วจะ

ได้ผลดีหรือผลเสียลองมาชั �งน�ําหนักดู ผลเสียทั�งนั�นเลย ถ้าเราจะโต้กลับก็มองแล้วเราก็จะเสีย  สู้นิ�ง

ดีกว่ามันดีกว่า กันเยอะเลย อย่างน้อยมติรภาพก็ยังดี  ยังไม่เสียไป” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ   สุริยะฉาย   ให้สัมภาษณ์ว่า  “รู้เท่าทันอารมณ์ตัวเองได้

บ่อยๆ นะเพราะเป็นคนที�อยู่กับตวัเองตลอด เวลาโดนกระทบแล้วไม่ว่าจะรู้สึกพอใจหรือไม่พอใจ

จะรู้ตัวค่อนข้างเร็ว  เช่น ถ้าเรารู้ว่าโกรธแล้วนะ  เราก็จะนิ�ง เรารับรู้ว่าถ้าเมื �อไหร่เราโกรธแล้ว  เรานิ�ง 

มันก็จะช่วยอะไรได้เยอะนะ” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า  “รู้เท่าทันว่า  จิตตก จิตขึ�น รู้เสียใจ  ดีใจ 

เวลาจิตตก ก็ต้องคิดว่าเรายังดีกว่าคนอื �นที�เขาทุกข์กว่า  จนกว่า เรามงีานทํา มข้ีาวกิน  มบ้ีานอยู่แล้ว

เราจะมานั�งทุกข์ทําไม ให้ก ําลังใจตนเองและให้ก ําลังใจคนอื�น และอยู่ต่อไปเพื�อเป็นที�พึ�งและช่วย

คนอื�นต่อไป มคีนรอให้เราช่วยอีกมากมาย  เราจะได้อยู่แบบคนที�มปีระโยชน์เพื�อผู้อื�นบ้าง อยากช่วย 

มน้ีอยให้น้อย  เราอยากมชีีวิตอยู่เพื�อให้ การมชีีวิตอยู่ในแต่ละวันเราก็ไม่ได้มดีีทุกวัน  ฉะนั�นถ้าเรา

ไม่ทําความดีเพิ�มขึ�นในทุกๆ วันชีวิตมันก็จะแย่ลงไปเรื�อยๆ” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์  แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า “รู้ แต่บางทีใช้เวลาควบคุม สักพกั 

เป็นคนมองโลกในแง่ดี  คิดถึงใจเขาใจเรา” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า  “รู้เท่าทันในระดับหนึ �ง ประมาณ ๗๐ 

เปอร์เซ็นต์  และในตอนนี�ก็จะพยายามทําให้รู้ให้มากขึ �น จะนิ�งมากขึ�น จะฉุกคิดให้มากขึ �น ด้วยอายุ

และมเีหตผุลหลายๆ อย่างประกอบกัน ก็ทําให้ต้องรู้และเท่าทันอ ารมณ์ตัวเองมากขึ �น” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล  เงินวิจิตร  ให้สัมภาษณ์ว่า “ก ําลังฝึกอยู่ทุกวัน แต่มันก็เร็ว

ขึ�นเรื�อยๆ พอเราโกรธแวบแรกนึกได้  พี�เป็นคนชอบให้คะแนนตัวเอง      ยิ�งเรารู้เท่าทันเร็วเท่าไหร่  
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เราก็ให้คะแนนตัวเองมากเท่านั �น และอีกอย่างเราก็เห็นตัวอย่างคนที �ใส่อารมณ์  ก้าวร้าวคนอื �นจะ

โดนมองว่าเป็นผู้ร้ายเสมอ  พี�ไม่อยากให้ใ ครมองเราว่าเป็นผู้ร้าย ” 

พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม  ให้สัมภาษณ์ว่า “เป็นบางครั�งเท่านั�นเอง บางครั�งก็ไม่

ทัน แต่พอได้ฝึกบ้าง  ก็จะเท่าทันขึ �น เช่น  ติดใจคําพดูของอาจารย์ท่านหนึ �งว่า  ทําทิ�ง ทําทิ�ง คือ ทํา

ความดีแล้วอย่าติดในความดี  ทําไปเรื�อย ทําทิ�งไป อย่าไปหวังผลกับความดีที�เราทํา ทําทิ�ง ทําทิ�ง ทํา

ทิ�ง ก็จะเพิ�มพนูความดีให้กับตวัเราไปเรื�อยๆ” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา  ให้สัมภาษณ์ว่า “พี�รู้เท่าทันความคิดของตัวเอง

อยู่แล้ว เราต้องอยู่แล้วว่าเราคิดอะไร  ถ้าไม่รู้ว่าเราคิดอะไรก็แย่แล้ว  เรารู้อยู่แล้วว่าตอนนี �เราเกิด

อารมณ์อะไร  รู้สึกอย่างไร  เม�ือมองแล้วตรงนี�ถือเป็นขั �นพื�นฐานที�ทุกคนสมควรมี ที�ต้องรู้ความคิด

ของตัวเองและรู้อารมณ์ตัวเอง  ถ้าไม่รู้ก็จะหักห้ามอารมณ์ไม่ได้เลยนะ  เราคิดว่าเราควบคุมอารมณ์

ตรงนี�ได้” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่าเม�ือมคีวามเครียดเกิดขึ�น ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่

สามารถรู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเองได้ และเห็นตนเองตลอดเวลาเมื�อมสิี�งหนึ�งสิ�งใดมา

กระทบกับใจ ทําให้เห็นถึงความสําคัญว่าทุก  ๆคนให้ความสําคัญของการรักษาใจตนและการฝึกฝน

การพัฒนาจิตกันอยู่เนืองๆ โดยผู้ให้สัมภาษณ์บางคนให้ความสําคัญกับการรู้เท่าทันอารมณ์ของ

ตนเอง มกีารเฝ้าดูตลอดและให้คะแนนตนเองด้วยเมื �อรู้เท่าทันเร็วขึ�น 

๔.๒) ยอมรับสถานการณ์ที�เกิดขึ�น 

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ ์ ให้สัมภาษณ์ว่า “รับได้ เช่น ในส่วนของงาน บางครั�งงานที�

เราเสนอไปผู้บงัคับบญั ชาไม่เห็นด้วย  ในตอนแรกก็เกิดความเครียด เล็กน้อย  แต่พอมามองอีกที  

หน้าที�ของคนตัดสินใจในงานก็คือ  ผู้บงัคับบญัชา  เรามคีวามเห็นของเราอย่างนี � ท่านจะเห็นด้วย

หรือไม่เห็นด้วยก็เรื�องของท่าน เพราะท่านมหีน้าที �ตัดสินใจและรับผดิชอบ  ท่านว่าอย่างไรในที �สุด

เราก็ต้องยอมรับกติกาตรงนี �” 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา ผลาวัลย ์ ให้สัมภาษณ์ว่า “ยอมรับได้และเราก็จะไปหาขบวนการ

วิธีแก้ของเรา  เช่น ออกกําลังกาย สํารวจตัวเราเอง อาราธนาศีลก่อนนอนทุกวัน  สวดมนต์ นั�งสมาธิ  
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ดูข้อบกพร่องของเราที �มันเกิดขึ�นในแต่ละวัน ว่าวันนี�เราได้ล่วงเกินใครบ้าง  ขาดสติกับใครบ้างเราก็

มาขอขมา ขออโหสิกรรม” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า “เราทําดีที�สุดแล้ว ถ้ามันได้แค่นี �แล้วจะต้อง

ไปเครียดกับมันทําไมอีก  ทุกอย่างจบแล้ว  จะไม่เสียใจ  จะไม่เสียดาย  เพราะถ้าเรายังทําไม่ถึงที�สุด

แล้ว เราเองแหละที�จะมาเสียใจทีหลัง” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ   สุริยะฉาย   ให้สัมภาษณ์ว่า “ยอมรับสถานการณ์ได้  ถึง

แม้นจะเครียดแต่ก็พยายามที �จะหาเหตุผลและต้องยอมรับความจริงที �เกิดขึ�นได้ แต่ก็ต้องใช้ความ

พยายามอยู่เหมอืนกันนะ ต้องใช้เวลานิดนึง  ไม่ทันทีทันใด ”  

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า “คนเราต้องยอมรับความจริงได้เราก็มี

ความสุข เวลาเราทุกข์ เช่น  เรื�องการเงิน เรื�องลูกดื�อ แม่ป่วย  เรื�องคนที�เราไม่สามารถบงัคับเขาได้   

ถ้าเรายอมรับความจริงในข้อนี � เราก็จะไม่ทุกข์ไปกับสิ�งเหล่านั�น มันเป็นธรรมชาติ  แต่ละคนเกิดมา

ไม่เหมอืนกัน ระดับจิตก็ต่างกันไป เราเองก็ไม่ดีสักเท่าไหร่  ถ้าเราทําอะไรดีเราก็ทําต่อไป  ถ้าเราสั�ง

สอนเขาได้เราก็ทําเท่าที�ทําได้  ถ้าเราไม่ดีเราก็ต้องยอมรับตวัเอง  ถ้าในเรื�องที�เราเป็นตัวอย่างได้เราก็

จะแนะนําและพยายามดึงเขาเข้ามา เราเป็นคนเชื�อเรื�องเวรกรรม ให้เราเข้าใจธรรมชาติของคน  อยู่

แบบยอมรับปัญหา  อย่าเอาอะไรมาทําให้ชีวิตเราแย่ไปกว่านี � เราอย่ามาซํ�าเต็มตัวเองอีกเลย เรายัง

เป็นที�พึ�งของใครอีกหลายๆ คน ต้องผ่านตรงจุดนี �ไปให้ได้  เดี�ยวเวลานี�ก็ต้องผ่านเราไป ฝนตกก็ต้อง

หยุด  ให้อภัย  ชีวิตของเราจะต้องดํารงอยู่ต่อไปและอยู่ให้ได้ดีและมคีวามสุขด้วย ” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์  แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า “ยอมรับได้มบีางเรื�องเกิดขึ�นซ�ําๆ 

บ่อยๆ ก็จะยอมรับไม่ค่อยได้ ” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา ให้สัมภาษณ์ว่า  “ไม่เรื�อยๆ คือ ณ ขณะนั�น อาจจะไม่ได้

ตรงนั�น เราก็มาคิดว่า  เราไปเครียดกับมันเกินความจําเป็นไปรึเปล่า  เรื�องที�จะเกิดมันก็ไม่ได้หนัก

หนา เดี�ยวมันก็จะจบของมันเอง ที�เราไปเครียดกับมันตรงนั�นเท่ากับไปบั �นทอนสภาพจิตใจเราเอง 

บ�ันทอนสุขภาพเราเอง จะรู้ตัวเองว่าที �ผ่านมาเรายอมรับมันได้  และก็คิดว่าจําเป็นมากที �เราจะต้อง

ยอมรับสถานการณ์ที�เกิดขึ�นกับตวัเองด้วย” 
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ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล  เงินวิจิตร   ให้สัมภาษณ์ว่า “ยอมรับได้ถ้าเรามสีติเราก็

ยอมรับสถานการณ์ได้ ” 

พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม  ให้สัมภาษณ์ว่า “ยอมรับสถานการณ์ที �เกิดขึ�นได้ แต่ก็

ต้องหาวิธีการแก้  คือ รู้เท่าทันมัน ” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา  ให้สัมภาษณ์ว่า “๙๐ เปอร์เซ็นต์ยอมรับได้  แต่

ว่าอีก ๑๐ เปอร์เซ็นต์อาจจะยอมรับไม่ได้   บางครั�งต้องใช้เวลา  ถือว่าเวลาเป็นตัวแปร  เพราะว่าถ้า

นานขึ�นไปความเครียดเราก็จะลดลง ส่วนใหญ่ยอมรับความเครียดได้  แต่มส่ีวนน้อยที �ยอมรับไม่ได้  

ในเรื�องที�ยอมรับไม่ได้จะเป็นในเรื �องของความสูญเสีย ไม่ว่าจะเป็นการสูญเสียตําแหน่งหน้าที �การ

งาน สูญเสียของรัก  สูญเสียเงิน โดยฉับพลันโดยที�เราไม่ได้ตั �งใจ ไม่รู้ล่วงหน้า  เราจะยอมรับไม่ได้

ในระยะแรก” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่าเมื�อมคีวามเครียดเกิดขึ�น ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่

สามารถยอมรับสถานการณ์ที�เกิดขึ�นได ้ในแต่ละคนมีทักษะที�ดีในการยอมรับสถานการณ์ที�ต่างกัน 

บางคนก็ยอมรับสถานการณ์ได้โดยการเข้าใจธรรมชาติ ส่วนบางคนก็ยอมรับ สถานการณ์ได้จาก

ความเชื�อเรื�องกฎแห่งกรรม  บางคนก็เห็นแตกต่างกัน  เช่น ถ้าเกิดขึ�นบ่อยๆ เกินไป ก็จะยอมรับ

สถานการณ์ในทันทีไมไ่ด้  และสุดท้ายการสูญเสียแบบฉับพลันก็จะ ยอมรับสถานการณ์ไมไ่ด้

ในทันที แต่ก็จะสามารถยอมรับสถานการณ์ที�เกิดขึ�นได้ในเวลาต่อมา 

๔.๓) มีระดับความเครียดลดลง 

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ์   ให้สัมภาษณ์ว่า  “ลดลง คือเมื�อเราเข้าไปทําความเข้าใจ

ธรรมชาติของความเครียดในแต่ละเรื�องๆ ในท้ายสุดความเครียดนั �นมันจบไปโดยธรรมชาติของมัน

เอง เราเห็นถึงสภาวะเครียดที �หนักหนาสําหรับเราและเห็นว่ามันลดลงเมื �อเราใช้วิธีบริหาร

ความเครียด   เช่น บางเรื�องที�เกิดขึ�นเพราะเราทําของเรามาเอง เราเชื�อในเรื�องกฎแห่งกรรมก็ทําให้เรา

สงบกับมันได้ เพราะมันเป็นผลที�จะต้องได้รับตรงนี �เพราะฉะนั�นเดี�ยวมันก็ผ่านไป เพราะทุกอย่าง

มันอยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์อยู่แล้ว  มันก็ทําหน้าที�ของมัน เราก็เป็นผู้เฝ้าดูมันไปเรื �อยๆ อย่างเข้าใจ” 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา ผลาวัลย ์ ให้สัมภาษณ์ว่า “เม�ือเราบริหารความเครียดความเครียด

ของเราลดลงแต่ถ้าเป็นเรื �องๆ เล็ก  ๆน้อย ก็หายทันที” 
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ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า “ลดลง แต่ ๑๐๐ อาจจะไม่ถึงศนูย์นะ  มันก็

ยังค้างในใจอยู่แต่ไม่มากแล้ว  เรามักจะเอาสิ�งเหล่านั�นกลับมาทบทวนอยู่เรื�อยๆ ว่าสิ�งไหนเหมาะสม

แล้ว สิ�งไหนยังไม่เหมาะสมอย่างไรอะไรยังบกพร่อง  เราก็แก้กันไปตามเหตตุามปัจจัย ” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ  สุริยะฉาย   ให้สัมภาษณ์ว่า “เม�ือใช้วิธีบริหารความเครียด  

เห็นได้ชัดว่าความเครียดลดลง ” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท.  ให้สัมภาษณ์ว่า “เม�ือใช้วิธีบริหารความเครียดแล้ว  เห็นว่า

ความเครียดลดลง หายไประดบัหนึ�ง” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์  แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า “ลดลงแล้วแต่เคส ถ้าเรื�องเล็กน้อย

ก็ลดลงง่าย แต่บางเคสใช้เวลาทําใจนาน” 

พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า “ลดลงเห็นได้ชัดเลย  อยู่ที�สถานการณ์ด้วย

นะ ถ้ามันไม่รุนแรงเราก็ยึดหลักว่าเดี �ยวมันก็ผ่านไป แต่ถ้าสถานการณ์ค่อนข้างแรง  เราก็จะควบคุม

ได้น้อย ” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล  เงินวิจิตร  ให้สัมภาษณ์ว่า “ลดลงจนเกือบเป็นศูนย์ ” 

พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม  ให้สัมภาษณ์ว่า “ความเครียดลดลงบางทีก็หายไป โดย

มเีวลาเป็นตัวแปร  เป็นตัวช่วย  จะหาสิ�งอื�นทํา ก็จะทําให้ความเครียดลดลงหรือบางทีก็หายไป  คือจะ

ถอยออกไม่ไปปะทะด้วย  เข้าใจธรรมชาติของเขา” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา  ให้สัมภาษณ์ว่า “ก่อนอื�นเม�ือมคีวามเครียด  เรา

ก็จะใช้สติหรือเจริญสติมาก่อน  ก็จะทําให้ความเครียดลดลงไปได้นิดหนึ �งแล้ว พอตั�งสติแล้วเราก็มา

ใคร่ครวญโดยแยบคายโดยใช้หลัก อริยสัจ  ๔   หรือใช้หลักไตรลักษณ์ในเรื �องของความพลัดพราก 

เม�ือพอใช้แล้วเราก็ความเครียดที �เกิดขึ �นก็จะลดลง แต่ก็จะไม่หายในฉับพลันขึ �นอยู่กับเวลา 

ความเครียดก็จะลดลงไปเองในที�สุด” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่าเมื�อมคีวามเครียดเกิดขึ�น ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่

สามารถบริหารความเครียดโดยใช้หลักพทุธธรรมและทําให้มรีะดับของความเครียดลดลง  เห็นได้

ว่าส่วนใหญ่ถ้าพบสถานการณ์รุนแรงความเครียดที �เกิดขึ�นก็จะลดลงได้น้อย แต่ถ้าสถานการณ์ไม่
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รุนแรงก็จะพบว่าความเครียดจะลดลงได้อย่างรวดเร็ว  ส่วนบางคนให้ความเห็นว่าที�ความเครียดมี

ระดับลดลงเพราะทุกอย่างอยู่ภายใต้กฎไตรลักษณ์อยู่แล้ว  ถ้าเราเฝ้าดูอย่างเรื �อยๆ และเข้าใจ

ความเครียดก็จะลดลงไปตามธรรมชาติของมันเอง 

๔.๔) ระดับความเครียดไม่มี 

พ.ต.ท.นที  ไชยานุพงศ์   ให้สัมภาษณ์ว่า  “หาย แค่เฝ้าดูเดี �ยวมันก็หาย มันก็เกิดๆ 

หายในเรื�องเดียวกันนะขึ�นอยู่กับเรื�องที�มากระทบ” 

พ.ต.อ.หญิง พนิดา ผลาวัลย ์ ให้สัมภาษณ์ว่า “เม�ือเราบริหารความเครียดความเครียด

ของเราจะหายไปทันทีหรือไม่  ขึ�นอยู่กับความแรงที�เข้ามากระทบ ถ้าเรื�องแรงมากๆ ก็ไม่หายทันที” 

ผศ.พ.ต.ท.มชีัย  สีเจริญ   ให้สัมภาษณ์ว่า “เรื�องที�เล็กๆ น้อย ๆในชีวิตประจําวัน  เช่น  

คําพดูที�ฟังแล้วไม่ค่อยพอใจ  พอมาทบทวน สัมพนัธภาพไมตรีสําคัญกว่า   ก็มองแล้วมันเรื�อง

เล็กน้อยก็จะหายไปเลย  ไม่ติดใจหรือกลับมาอีก  หรือเรื�องผดิพลาดของคนอื�นที�เกิดจากความไม่

ตั�งใจ ก็จะไม่ถือสา ความเครียดก็หายได้ไว ” 

รศ.พ.ต.อ.หญิง ศริิวรรณ  สุริยะฉาย  ให้สัมภาษณ์ว่า  “เม�ือใช้วิธีบริหารความเครี ยด 

ความเครียดหายเลย  ก็มบ้ีางนะบางเรื�อง อย่างเช่น  เราเครียดเพราะไม่เข้าใจหลาน  แต่พอรู้ความจริง

เป็นอย่างไร  ความเครียดหรือความห่วงก็จะหมดไปเลย  คือว่าได้ไปเลย  ก็จะไม่ไปกังวลอีก พอเราทํา

ความเข้าใจในความจริงที �เกิดขึ�น ความเครียดก็หายไปได้เลย ” 

ผู้ให้สัมภาษณ์ ยศ พ.ต.ท. ให้สัมภาษณ์ว่า  “เม�ือใช้วิธีบริหารความเครียดแล้ว  

ความเครียดมันหายไปเลย  แต่มันกลับมาอีกในบางเรื�อง เช่น  เรื�องแม่ที�ป่วยมาก  เราทุกข์มาก  ไม่

อยากให้แม่ไปจากเรา  เราก็ทําทุกวิถีทางที�จะให้ท่านอยู่กับเราให้นานที �สุด ขนาดขับรถร้องไห้  มัน

หาทางออกไม่ได้  พอถึงที�สุดก็คิดได้ว่า  ถ้าท่านจะต้องไปก็ต้องไป  ไม่มอีะไรห้ามความตายได้  ไม่มี

ใครยื�อความตายได้ แม้เราเองวันหนึ�งก็ต้องตาย  ทําให้ดีที�สุด ใจก็วางได้เลย  ทําหน้าที�ของลูกให้ดี

ที�สุด” 

พ.ต.ท.หญิง ธิดารัตน์   แสนแซว  ให้สัมภาษณ์ว่า “ไม่ในบดัดล ต้องใช้เวลาระยะ

หนึ�ง” 
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พ.ต.ท.รัตน์ชัย  บรูณาภา  ให้สัมภาษณ์ว่า “ยังไม่ได้ ต้องใช้เวลา  ถ้ารุนแรงก็ต้องใช้

เวลามากไม่หายไว แต่ถ้าสถานการณ์ไม่รุนแรงก็ใช้เวลาเร็วแปรผันตรง ” 

ผศ.พ.ต.อ.หญิง อนิญพไิล  เงินวิจิตร  ให้สัมภาษณ์ว่า “หายไป แต่ถ้าเจอสิ�งเร้าเดิมๆ  

อีก ก็อาจกลับขึ�นมากอีกก็ได้ในบางเรื�องนะ” 

พ.ต.ท.สิริพงศ์   สันทัดพร้อม  ให้สัมภาษณ์ว่า “ความเครียดลดลงบางทีก็หายไป โดย

มเีวลาเป็นตัวแปร  เป็นตัวช่วย  จะหาสิ�งอื�นทํา ก็จะทําให้ความเครียดลดลงหรือบางทีก็หายไป  คือ จะ

ถอยออกไม่ไปปะทะด้วย  เข้าใจธรรมชาติของเขา” 

ศ.พ.ต.อ.หญิง ดร.พัชรา  สินลอยมา  ให้สัมภาษณ์ว่า “ก่อนอื�นเม�ือมคีวามเครียด  เรา

ก็จะใช้สติหรือเจริญสติมาก่อน  ก็จะทําให้ความเครียดลดลงไปได้นิดหนึ �งแล้ว พอตั�งสติแล้วเราก็มา

ใคร่ครวญโดยแยบคายโดยใช้หลัก อริยสัจ  ๔   หรือใช้หลักไตรลักษณ์ในเรื �องของความพลัดพราก 

เม�ือพอใช้แล้วเราก็ความเครียดที �เกิดขึ �นก็จะลดลง แต่ก็จะไม่หายในฉับพลันขึ �นอยู่กับเวลา 

ความเครียดก็จะลดลงไปเองในที�สุด แต่เมื�อไรที�เรากลับไปคิดก็จะเกิดความเครียดขึ �นอีกเล็กน้อย  

แต่ความเครียดก็จะเปลี �ยนแปลงไปเรื�อยๆ ขึ�นอยู่กับว่าเรามปีฏิสัมพนัธ์กับคนมากน้อยแค่ไหน  ยิ�งมี

ปฏิสัมพนัธ์กับคนมากความเครียดก็จะเพิ �มขึ�น” 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่าเมื�อมคีวามเครียดเกิดขึ�น ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่

สามารถบริหารความเครียดโดยใช้หลักพทุธธรรมและทําให้ระดับของความเครียดไมม่ีหรือหายไป

ได ้ส่วนใหญ่ให้ความเห็นว่าความเครียดมหีายไปจนถึงระดับไมม่ี  แต่ก็มกีารเกิดขึ�นแล้วก็กลับมา

ใหมไ่ด ้โดยมีเรื�องของเงื�อนเวลาเป็นตัวแปรที�จะทําให้ความเครียดลดลงหรือหายไปได้ 
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๔.๔ ผลของการสัมมนากลุ่มย่อย 

ตารางที� ๔.๕  ข้อมลูทั�วไปของผู้ทรงคณุวฒุิท�ีเข้าร่วมสัมมนากลุ่มย่อย  

ชื�อ – สกลุ เพศ 
อายุ 

(ปี) 
ตําแหน่ง สังกดั 

ระดับ

การศึกษา 
ลกัษณะงาน 

พระมหาสุเทพ 
สุทฺธิญาโณ  

ชาย ๔๑ อาจารย ์ คณะมนุษยศาสตร์ 

มจร. 

ปริญญาโท องค์กร

การศึกษา 

ผศ.พ.ต.ท.โสรัตน์ 

กลับวิลา 

ชาย ๔๔ ผู้ช่วย

ศาสตราจารย ์

(สบ ๓) 

คณะ 

สังคมศาสตร์ 

รร.นรต. 

ปริญญาโท อาจารย ์

พ.ต.ท.หญิง  

ทัดดาว  

โฉมลักษณ์ 

หญิง ๔๔ อาจารย ์

(สบ ๒) 

คณะ 

ตํารวจศาสตร์ 

รร.นรต. 

ปริญญาโท อาจารย ์

น.ส.สุรีภรณ์  

จันทร์ทอง 

หญิง ๔๗ พยาบาล 

วิชาชีพ 

คณะแพทยศาสตร์ 

ศิริราชพยาบาล 

ปริญญาตรี ให้บริการ

ผู้ป่วยจิตเวช  

นายวีระ 

กลีบลัดดาว ัลย ์

ชาย ๖๔ เจ้าของธุรกิจ บริษัทไพศาล

แกรนิต 

ประถม 

ศึกษา 

ค้าขาย 

ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนากลุ่มย่อย (Focus Group) จ ํานวนท�ังสิ�น ๕ รูป/คน เป็นชาย  

๓ รูป/คน หญิง ๒ คน พระภิกษุ ๑ รูป รับราชการ ๓ คน เป็นอาจารย์ในสถาบันอุดมศกึษา  ๓ รูป/

คน พยาบาลวิชาชีพ ๑ คน เจ้าของธุรกิจ ๑ คน ระดับการศกึษา ปริญญาโท ๓ รูป/คน ปริญญาตรี  ๑ 

คน ประถมศกึษา ๑ คน โดยได้ทําการสัมมนากลุ่มย่อย (Focus Group) เม�ือวันที� ๑๕ มกราคม 

๒๕๕๕  เวลา ๑๔.๓๐ – ๑๖.๓๐ น. ณ อาคารเรียนสาขาชีวิตและความตาย มจร.ว ัดศรีสุดาราม  

๑) ประเด็นที� ๑  สาเหตุของความเครียด 

๑.๑)  สาเหตุทางด้านสุขภาพ  

พระมหาสุเทพ  สุทฺธิญาโน    ได้เสนอแนวคิดว่า “ความเครียดทางด้านสุขภาพ  โดย

ส่วนตัวก็มี เม�ือก่อนก็เป็นนักสูบบหุรี�คนหนึ�ง พอสูบนานๆ เข้าก็มผีลต่อสุขภาพเหมอืนกัน  จนใน

ที�สุดเราก็ตัดสินใจต้องเลิก  ถ้าในส่วนอื �นทางด้านสุขภาพ  ก็มเีช่น  ในชีวิตสมณะแบบนี � การออก
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กําลังกายจะมีน้อย ร่างกายก็จะไม่ค่อยแข็งแรงสักเท่าไหร่  เม�ือมกีารเปลี�ยนอากาศบ้าง เปลี�ยนฤดูบ้าง 

บางทีก็จะทําให้เกิดปัญหาทางด้านสุขภาพบ้างเหมอืนกัน  ก็จะทําให้เรามคีวามรู้สึกเครียด ” 

ผศ.พ.ต.ท.โสรัตน์  กลับวิลา ได้เสนอแนวคิดว่า  “ปกติก็เ ป็นคนที �ค่อนข้าง

แข็งแรง เนื�องจากเราได้รับการฝึกมาตั �งแต่เป็นนักเรียนนายร้อยตํารวจ  แต่ในระยะหลัง  การออก

กําลังกายก็น้อยลง  ตอนนี�ก็มไีขมันในเลือดสูง  เป็นมา  ๓-๔ ปีแล้ว  คอเรสเตอรอลอยู่ที�ประมาณ 

๒๐๐ กว่าๆ ก็พยายามลดด้วยการออกกําลงักายบ้าง หมอให้กินยา  ก็กินบ้าง ก็ทําให้เกิดความเครียด

ขึ�นนิดหน่อย ”  

พ.ต.ท.หญิง ทัดดาว  โฉมลักษณ์    ได้เสนอแนวคิดว่า “ก็จะเป็นโรคเกี �ยวกับผู้หญิง 

เม�ือตอนที�มปีระจําเดือน ก็จะปวดเสมอ จนมาอาย ุ๓๐ หมอผ่าตัด  ตอนแรกก็ผ่าตัดบางส่วน  จะ

รักษาด้วยการฉีดยาควบคุม  ปรากฏว่าก็ยังไม่หาย ก็ต้องผ่าตัดออกทั�งหมดเลย ตอนอาย ุ๓๑ หลังจาก

นั�นก็ต้องทานฮอร์โมนมาโดยตลอดเลย ก็ทําให้เกิดความเครียดบ้างเหมอืนกัน ” 

คุณวีระ  กลีบลัดดาวัลย ์   ได้เสนอแนวคิดว่า “ผมเป็นโรคหัวใจ  เป็น มา ๔๐ ปีได้  

เคยผ่าหัวใจมา  สุขภาพจึงไม่ค่อยแข็งแรงเหมอืนคนอื �น ทํางานหนักไม่ได้  ทํางานได้เล็กๆ น้อยๆ 

เม�ือปลายปี ๒๕๕๒ ก็ได้ผ่าตัดใส่บอลลูน  แต่ระยะหลังก็ดีขึ�น เพราะได้ออกกําลังกาย แต่จะเครียด

ในเรื�องสุขภาพก็ไม่ค่อยเครียดมากเท่าไหร่  เพราะว่าปล่อยตามเรื�องตามราวไม่ค่อยสนใจ  เพียงแต่มี

หน้าที�ทํางานก็ทําไป เครียดอยู่บ้างแต่ไม่ถึงกับเครียดมาก  ถึงเวลาทํางานก็ทํางาน พอเหนื�อยก็หยุด 

แต่งานก็ไม่ค่อยหนักส่วนใหญ่ก็จะคุมคนงาน ”   

น.ส.สุรีภรณ์   จันทร์ทอง    ได้เสนอแนวคิดว่า “เป็น โรคเยื�อบโุพรงมดลูกเจริญผดิที� 

(Endometriosis)  ตอนเป็นจะปวดมาก  และครั�งแรกก็กลัวมาก เพราะเคยทํางานห้องไอซียูมาก่อนก็

จะนึกภาพ ก็ทําให้ตัวเองเครียด  และรู้สึกกลัวมาก จนทําให้เส้นเลือดเราตีบลง  ผ่านมาได้ ๑ ปี เอ็นโด

เมทิโอซีส (Endometriosis) มันมาโผล่ที�สะดือ ซึ�งโอกาสมแีค่ ๑ ในล้าน ซึ�งตอนนั�นทรมานมาก ก็

เข้าทําการผ่าตัด เม�ือผ่าตัดก็ไปตรงพบเซลต้นกําเนิดมะเร็งอีก  เพราะประวัติในครอบครัวเป็นมะเร็ง

หมดทั�งบ้าน ซึ�งอาจารย์แพทย์บอกว่าโอกาสมมีากกว่า  ๙๐ เปอร์เซ็นต์  ที�จะเป็นมะเร็ง  พอได้ยินก็

น�ําตาร่วงเลย  ก็นึกภาพแล้วว่าตัวเองจะต้องตายแบบไหน ” 
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จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่ า ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่  เคยเกิด

ความเครียดทางด้านสุขภาพ  สาเหตุเนื�องมาจากความเจ็บป่วยทางร่างกาย  ร่างกายพักผ่อนไม่

เพยีงพอ ความเหนื�อยล้าทางร่างกาย การเปลี�ยนแปลงของอาย ุสอดคล้องต้องกันกับคําสัมภาษณ์

ของผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื�องนี� 

๑.๒)  สาเหตุทางด้านอารมณ์ 

พระมหาสุเทพ   สุทฺธิญาโน    ได้เสนอแนวคิดว่า  “ทางด้านอารมณ์ก็เคยเกิด

เหมอืนกัน เหตกุารณ์ก็สอบตกตอนเป็นนักเรียนบาลี  คนที�เรียนบาลีก็คือคนที �เรียนแบบทุ่มสุดชีวิต  

ประมาณ ๙ เดือนเต็ม เราจะอยู่กับหนังสือ  วันหนึ�งอย่างน้อย  ๑๓ – ๑๔ ชม. อยู่ในห้อง เรียนบ้าง  

นอกห้องเรียนบ้าง  เกือบจะไม่มวีันหยุด พอมาถึงเปรียญธรรม ๕ ประโยค ก็มคีวามเพียรเหมอืนเดิม 

พอใกล้ๆ สอบก็ไปติว ก็ไปติวได้ที� ๑ ของสนาม พกความมั�นใจมาเต็มร้อยในการเข้าห้องสอบ  พอดี

วันสอบเกิดป่วยขึ �นมา ใจก็ไม่สมบรูณ์แต่ก็เข้าห้องสอบตามปกติ  ด้วยภาวะป่วยที �ทําให้เราไม่เต็มที � 

ก็ทํา  ๆไป วันหนึ�งได้กลับมาดเูขาเฉลย เป็นที�เขาติดป้ายประกาศ  เรากด็ูรายชื�อรอบที� ๑ ปรากฏว่าไม่

ม ีสงสัยจะดูหลงกด็ูอีกรอบ ไม่มี  ก็ดูอีกรอบ รู้สึกว่ามันวูบถึงเท้าเลย  เท้าชาเลยต้องลงไปนั �ง นี�คือ

อาการของคนที�มคีวามหวังแล้วสอบไม่ผ่าน  ก็นั�งสักพกัแล้วก็กลับวัด ความเครียดก็กลับไปด้วย ” 

ผศ.พ.ต.ท.โสรัตน์  กลับวิลา ได้เสน อแ นว คิดว่า  “ ส่ว น ให ญ่ก็จ ะ เ กิดจ า ก

สิ�งแวดล้อมภายนอกที�มากระทบเรา อันไหนที�เราไม่ชอบใจเราก็เกิดอารมณ์โกรธ  อารมณ์โมโห  

อารมณ์ไม่ชอบใจ  แต่หลังๆ  นี�ก็ไม่ค่อยเกิดอารมณ์ไม่ชอบใจสักเท่าไร  เพราะเราเป็นคนที �ง่ายๆ 

สบายๆ”   

พ.ต.ท.หญิง ทัดดาว  โฉมลักษณ์    ได้เสนอแนวคิดว่า “ก็จะคล้ายๆ กับท่านอาจารย์  

เพราะตอนที�สอบเนติบณัฑิต  จะมอียู่  ๔ กลุ่มวิชา  ซึ�งความจริงจะต้องสอบผ่านทั �ง ๔ กลุ่มวิชา 

จนกระทั�งเหลือกลุ่มวิชาสุดท้าย  พอสอบเสร็จเราไปดูผลสอบ  ปรากฏว่าไม่มชืี �อเรา ก็รู้สึก เย็นวาบ

เลย เพราะเราต้องรออีก ๑ ปีถึงจะมสิีทธิสอบ  อารมณ์นั�นมันมอีะไรหลายๆ อย่าง ทั�งความคาดหวัง

จึงทําให้เกิดอารมณ์แบบนั�น” 



๑๘๐ 
 

คุณวีระ  กลีบลัดดาว ัลย ์   ได้เสนอแนวคิดว่า “ก็มคีวามเครียดบ้างอยู่เหมอืนกัน  ก็จะ

เป็นในเรื�องของพนักงานที�ไม่ได้ดั �งใจเรา สั�งให้ทําแบบนี � ก็ทําไปอีกอย่าง  จะเครียดอยู่แต่ก็ปล่อย

วางบ้าง ล ําพงัเราเองก็ยอมรับว่าเครียด  แต่ก็ไม่มากนักพอรับได้ ”  

น.ส.สุรีภรณ์   จันทร์ทอง    ได้เสนอแนวคิดว่า “เป็นคนที�อารมณ์ขึ �นง่ายมาก  อะไร

นิด อะไรหน่อย ก็ขึ�นแล้ว บางครั�งก็มตีอนทํางาน ยิ�งประกอบกับเราไม่สบายด้วยก็ยิ �งไปกันใหญ่ ก็

จะหงดุหงิดได้ตลอดเวลา คนรอบข้างเราก็จะกลัว เพราะคุ้มดีคุ้มร้าย  จะเข้ามาถูกทางไหม น้องๆ  ที�

อยู่กลัวไม่กล้าเข้าหา เพราะไม่รู้ว่าผเีข้าหรือผอีอก  แล้วก็จะยิ�งหมกมุ่นอยู่แต่เรื�องของตัวเอง มันก็จะ

เครียดเพราะเป็นจุดอ่อนของเราโดยเฉพาะตอนที �มปีระจําเดือน พอมอีะไรเข้ามาแตะต้องเราก็จะ

เหวี�ยงแรง มทัี�งอาการตบโต๊ะ  ตะโกน ตวาด ต่อหน้าคนไข้  ต่อหน้าอาจารย์แพทย์  ต่อหน้าเพื �อน

ร่วมงาน  ภาพลักษณ์เราเสียก็รู้สึกผดิ  เราไม่อยากให้คนรอบข้างมองเราแบบนี � นี�เป็นความรู้สึกที �

เกิดขึ�น แต่ช่วงหลังก็จะเฉย แต่เฉยน้องก็กลัวอีก  ว่าจะมาไม้ไหน” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า  ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่  เคยเกิด

ความเครีย ดทางด้านอารมณ์ สาเหตุเนื�องมาจากอารมณ์ไมดี่  ความรู้สึกสูญเสีย  ความคับข้องใจ 

ความคาดหวังจากการทํางาน ข้อจ ํากัดในเรื�องของเวลาที�จะต้องทํางานให้สําเร็จ สอดคล้องต้องกัน

กับคําสัมภาษณ์ของผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื�องนี� 

๑.๓)  สาเหตุทางด้านครอบครัว 

ผศ.พ.ต.ท.โสรัตน์  กลับวิลา ได้เสนอแนวคิดว่า  “ก็จะคล้ายๆ  กัน มคีรอบครัว

แล้วแต่งงานก็สิบกว่าปีแล้ว  ตอนนี�ลูกชายอยู ่ม.๔ ลูกสาวก ็ม.๑ แล้ว ในครอบครัวก็โอเคครับ  ไม่

ค่อยมเีรื�องความเครียดเท่าไรความเครียดที �มกี็จะมาจากลูกชาย ที�มโีลกส่วนตัวสูง  และเราก็มคีวาม

คาดหวังในตัวเขาสูง ก็อยากให้เขาได้ดิบได้ดี  มอีนาคตที�ดี ลูกชายจะเรียนเก่ง  เขาจะมคีวามเชื�อมั�น

ในตัวเองสูง คนรุ่นใหม่เขาจะมองเราว่าเป็น คนรุ่นเก่า  มองว่าเป็นคนละยุคกัน  บางครั�งเราพดูเขาก็

จะไม่ค่อยเชื�อ อย่างเช่น  ปีที �แล้วเขาก็สอบนักเรียนเตรียมทหารได้  แต่เขาบอกเราว่าเขาไม่เรียน  เขา

สละสิทธิ เขาสอบได้ที�ดีเป็นตัวจริงด้วย  ก็โอเคก็ไม่ว่าอะไร เขาไม่ชอบ บางทีเราอาจคาดหวังในตัว

เขาสูง เราก็มาคุยกับแฟนเราว่าเราทําหน้าที �พ่อแม่ดีแล้วหรือยัง  ก็สมบรูณ์แล้วในหน้าที �ของเรา ก็

ขึ�นอยู่กับตวัเขาแล้วว่าเขาจะเลือกไปในเส้นทางใด  คิดแบบนี�ก็สบายใจ”   



๑๘๑ 
 

คุณวีระ  กลีบลัดดาวัลย ์   ได้เสนอแนวคิดว่า “ก็จะมใีนเรื�องของลูก มี ๒ คน คน

หนึ�งแต่งงานไปแล้ว  อีกคนกําลังจะแต่งงาน คนโตเราก็จะห่วงเขา แต่เขาเฉยๆ นะ ไม่นึกว่าเราเป็น

ห่วงอะไรเขา  กับคนเล็กอยู่บ้านเดียวกันแต่วันๆ แทบจะไม่ได้คุยกันเลย  ก็จะมีเรื�องลูกที�จะทําให้เรา

เกิดความเครียดบ้าง ” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า  ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่เคยเกิด

ความเครียดทางด้านครอบครัว สาเหตุเนื�องมาจากความสัมพันธ์กับครอบครัว ความกลัวการสูญเสีย

สิ�งที�รัก ภาวะเศรษฐกิจตกต�ํา สุขภาพของคนที�ห่วงใย  สอดคล้องต้องกันกับคําสัมภาษณ์ของผู้ให้

สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื�องนี� 

๑.๔)  สาเหตุทางด้านองค์กร 

ผศ.พ.ต.ท.โสรัตน์  กลับวิลา ได้เสนอแนวคิดว่า “ในองค์กร  ก็จะเป็นอาจารย์อยู่

คณะสังคมศาสตร์ จะเป็นผู้หญิงเยอะ  ๙๐ กว่าเปอร์เซ็นต์  ความเครียดที�เกิดขึ�นส่วนใหญ่ก็จะเป็น

เรื�องการประสานงาน อย่างเช่น  การทํากิจกรรม หรือโครงการอะไรสักอย่างหนึ �ง เวลามคีวามเห็น

ไม่ตรงกันขึ�นมา ก็จะคล้ายๆ กับว่าไม่ลงรอยกัน  ก็จะเกิดความเครียดหรือความขัดแย้งขึ �นมา”  

พ.ต.ท.หญิง ทัดดาว  โฉมลักษณ์   ได้เสนอแนวคิดว่า “อยู่โรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ก็

อยู่ในสภาพแวดล้อมที�ดีแล้ว  สําหรับตัวเองนะ  ๑.มแีฟลตให้อยู่  บ้านก็ไม่ต้องเช่า  ข้าวก็ไม่ต้องซื �อ 

เพราะว่ามสีวัสดิการให้ทานมื �อเช้ากับเที�ยง เงินเดือนก็เพียงพอ  เจ้านายท่านก็ดูแลห่าง ๆเพราะเรา

เป็นอาจารย์  ไม่ค่อยเครีย ด ลูกน้องก็ดี”  

น.ส.สุรีภรณ์   จันทร์ทอง    ได้เสนอแนวคิดว่า “โรงพยาบาลศิริราช  เป็นองค์กรใหญ่

มันก็ต้องมี ความเครียด เป็นธรรมดา  มากคนมากความ อย่างช่วงนํ �าท่วมที�ผ่านมา  ต้องระวังเรื�อง

ความปลอดภัยในระดับสูง นโยบายเปลี�ยนตลอดเวลา ทําให้ผู้ปฏิบติังานเครียด  แล้วยิ�งช่วงที�ต้อง

เปิดให้บริการคนไข้จิตเวช  ธรรมชาติของคนไข้จิตเวชถ้ากระทบอะไรขึ �นมาก็จะเหวี�ยง ต้องคอยให้

คําปรึกษาคําแนะนํา  การที�ทํางานกับคน อารมณ์ความรู้สึกค่อนข้างที �จะอ่อนไหว  น้องเราก็คน 

คนไข้เราก็คน น้องเราบางคนคล้ายๆ  จะเป็นเหมอืนคนไข้  เราก็ต้องคอยประคบป ระหงมไม่ให้

คนไข้กับผู้ให้บริการมาทะเลาะกัน  แล้วก็ผู้บริหารไม่ได้มคีวามรู้ในด้านจิตเวชมาก่อน  ก็จะจัดสรร



๑๘๒ 
 

แบบต้นทุนกําไร แต่ลืมมองทางด้านจิตใจ  เขามาทางด้าน Material มาก ต้องค่อยๆ  มาประสานกัน 

จะทําอย่างไรให้สมดุลกัน” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า  ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่ เคยเกิด

ความเครียดทางด้านองค์กร  สาเหตุเนื�องมาจากทํางานชนิดที�ทําให้เกิดความเครียด  ทํางานที�ต้อง

รับผิดชอบในระดับสูง ปัญหาด้านการปรับตัว ความสัมพันธ์กับเพ�ือนร่วมงาน  สอดคล้องต้องกัน

กับคําสัมภาษณ์ของผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื�องนี� 

๒) ประเด็นที� ๒  วิธีการบริหารความเครียด 

๒.๑)  วิธีการบริหารความเครียดทางด้านสุขภาพ  

น.ส.สุรีภรณ์   จันทร์ทอง    ได้เสนอแนวคิดว่า “เม�ือตัวเองรู้สึกเครียดจะเริ�มรู้สึกปวด

หัว ต้องออกมาจากพื�นที�ตรงนั�น เพื�อมาอยู่กับตวัเอง มานั�งจิบกาแฟสัก ๑๕ นาที พอมันสงบไอ้ที�มัน

ตึงๆ มันก็คลายลง ถ้ายังรู้สึกค้างๆ  อยู่ก็จะไปนวด ก็จะช่วยได้ หรือหาเพื�อนสนิทระบายให้ฟัง  การ

อยู่กับตวัเองการฟังตัวเอง ทุกคราวที�เครียดก็จะออกจากพื �นที�เลย” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า  วิธีการบริหารความเครียดทางด้านสุขภาพ  

ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่จะใช้หลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�น มี

ท�ังหลักโยนิโสมนสิการ หลักการเจริญสติ หลักอริยสัจ ๔  และหลักไตรลักษณ์ กล่าวคือใช้สติใน

การระลึกรู้ แล้วใช้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือคิดอย่างถูกวิธี  คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล 

จากน�ันก็ใช้หลักอริยสัจ  ๔  หรือหลักไตรลักษณ์  ในการบริหารความเครียดต่อไปก็จะทําให้

ความเครียดที�เกิดขึ�นมรีะดับลดลงหรือหายไปได้  สอดคล้องต้องกันกับคําสัมภาษณ์ของผู้ให้

สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื�องนี� สังเกตได้ว่าผู้ทรงคุณวุฒิใส่ใจต่อการรักษาสุขภาพและใส่ ใจในด้าน

จิตใจด้วยโดยการใช้หลักธรรมเพ�ือรักษาใจควบคู่ไปกับการรักษาทางกายภาพด้วย และสามารถ

ใช้ได้อย่างมปีระสิทธิภาพเช่นกัน  

๒.๒)  วิธีการบริหารความเครียดทางด้านอารมณ์ 

พระมหาสุเทพ  สุทฺธิญาโน   ได้เสนอแนวคิดว่า “วิธีบริหารความเครียด  ล ําดับแรกก็

อดทนก่อน อยู่กับปัญหาที�เกิดขึ�น ก็ค่อยๆ ตั�งสติขึ�นมา ถ้าเราอยากที�จะผ่อนคลายก็จะหาที�ส่วนตัว

เงียบๆ ค่อยๆ ผ่อนคลายอยู่กับตัวเอง ถ้าจะให้ดีจะใช้วิธีการเดิน  ไม่ทําตัวอยู่กับที� อยู่นิ�งๆ จมปลัก



๑๘๓ 
 

กับความคิดนั�น จะหาสิ�งต่างๆ ทําเพื�อเปลี�ยนผัสสะที�มากระทบ ความเครียดเบื �องต้นที�เกิดขึ�นภายใน

ใจของเราก็จะหายไป จะใช้แบบนี�นะ ไม่อยู่กับที� ไปเดินบ้าง บางทีก็เดินรอบโบสถ์  ช่วยได้นะเดิน

ไปก็พิจารณาไป พอดีสถานที�วัดเป็นสถานที�ที�คนไม่พลุกพล่าน มเีวลาที�อยู่กับส่วนตัว เวลาที�เดินแต่

ละก้าวๆ ก็พิจารณาไปด้วย  จากอารมณ์ภายนอกที�รุมเร้าก็ผ่อนคลาย ลง นี�คือด้านความรู้สึก  ส่วน

ปัญหาต่างๆ  ก็หาวิธีแก้ไขกันต่อไป  ถ้าเกิดว่ามันไมหายจริงๆ  ต้องหาเพื�อนสักคน ซึ�งอาตมาก็มี

เพื�อนที�พอจะฟังเรื�องราวได้บ้าง  เช่น เรื�องนี�อาจจะคุยกับคนนี� เรื�องนั�นก็คุยกับอีกคนหนึ�ง พอเวลา

เราได้ระบาย ได้เล่าให้เขาฟัง  ก็จะมีความรู้สึกว่ามคีนเข้าใจเรา  แค่นี�ก็ผ่อนคลายไปได้แล้ว  ใช้วิธีการ

แบบนี�ในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�น อีกอย่างคือสวดมนต์ไหว้พระ  ถ้าเกิดว่าเราได้เดินจนรู้สึก

นิ�งแล้ว ก็มาสวดมนต์ จะทําให้เราอยู่กับตวัเองได้มากขึ �น ถ้ามเีวลาก็นั�งสมาธิบ้าง” 

ผศ.พ.ต.ท.โสรัตน์  กลับวิลา ได้เสนอแนวคิดว่า “เม�ือเวลาเกิดความเครียดก็จะมี

สติ หรือการรู้เท่าทันตัวเองมาช่วย  อารมณ์โกรธเกิดขึ �น เราก็จะรู้ตัวโดยใช้สติเป็นตัวช่วย  ทุกวันนี�

ใช้แบบนี�ตลอดเลย” 

พ.ต.ท.หญิง ทัดดาว  โฉมลักษณ์    ได้เสนอแนวคิดว่า “ส่วนใหญ่ใช้กฎไตรลักษณ์  

มันเกิดขึ�น ตั�งอยู่แล้วเดี�ยวมันก็ดับไป คิดเสมอว่าชีวิตนี �แค่ทางผ่านเท่านั �นเอง ก็มคีรูบาอาจารย์ที�เคย

ไปฟังท่าน  ก็ชอบคําสอนของท่านมาก ทําอะไรก็ช่างมัน  ทําบญุก็ทําทิ�ง อย่าไปคิดว่าต้องได้อะไร

กลับมา ก็คือทําอะไรก็ตามไม่ต้องหวังผลย้อนกลับ ทําทิ�ง ช่างมัน เราก็จะเก็บเข้ามาแล้วเม�ือเวลาเกิด

อารมณ์เครียด  ก็จะใช้คําเหล่านี�มาบําบดัตัวเอง ทําให้เราไม่เครียดกับอะไร  ไอ้ที�เราทําต้องเป็นบญุ

เท่านั�น ที�เป็นบาปไม่ทํา ” 

น.ส.สุรีภรณ์   จันทร์ทอง    ได้เสนอแนวคิดว่า “ของพี�เองไม่ว่าข้างหน้าจะเกิดอะไร

ขึ�นพี�จะคิดอยู่เสมอมันเป็นของมันอย่างนั �นเอง ทุกอย่างมันมีเหตุ เราเอาความเมตตาเข้ามาช่วย  บาง

เรื�องบางอย่างถือเอาไว้มันก็หนัก  วางซะมันก็เบา เอามาเป็นเรื�องมันก็ทุกข์  และที�ชอบก็คือคําที�

พระพทุธเจ้าสอนพระอานนท์ในพระปรินิพพานสูตรว่า  การพลัดพรากจากสิ�งที�รักที�ชอบเป็นของ

ธรรมดา เหตทุุกเหตมุเีกิดขึ�นเดี�ยวมันก็ต้องดับลง อย่าเอาใจเราไปรองรับหรือสร้างเงื �อนไข” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า  วิธีการบริหารความเครียดทางด้านอารมณ์  

ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่จะใช้หลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�น มี
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ท�ังหลักโยนิโสมนสิการ หลักการเจริญสติ หลักอริยสัจ ๔  และหลักไตรลักษณ์ กล่าวคือใช้หลักการ

เจริญสติขึ�นก่อนในการรับกับความเครียดที�เกิดขึ�น ก็คือต้องมสีติ  จากน�ันใช้หลักโยนิโสมนสิการ 

ในการคิดอย่างมเีหตุมผีลถึงสาเหตุของความเครียดที �เกิดขึ�น จากน�ันจึงใช้หลักอริยสัจ  ๔  ในการ

พจิารณาถึงปัญหาความเครียดที �เกิด ขึ�น หาสาเหตุ วิธีแก้  สุดท้ายก็ลงที �หลักไตรลักษณ์ เม�ือ

ความเครียดเกิดขึ�น ก็ย่อมต�ังอยู่ได้ไมน่าน ไมช่้าก็ต้องดับไปเป็นของธรรมดา สอดคล้องต้องกันกับ

คําสัมภาษณ์ของผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื�องนี� จะสังเกตุได้ว่า ผู้ทรงคุณวุฒิให้อยู่ก ับความจริง

ในปัจจุบันได้ดี  และให้ความสําคัญกับการแก้ปัญหาด้านนี�เป็นอย่างมาก  การดูตัวเองแทบจะ

ตลอดเวลาเป็นหลักที�หลักของการดําเนินชีวิตและเน้นที�จะแก้ปัญหาให้ตรงจุด อย่างแยบคาย 

๒.๓)  วิธีการบริหารความเครียดทางด้านครอบครัว 

พระมหาสุเทพ  สุทฺธิญาโน    ได้เสนอแนวคิดว่า “อาตมายึดหลักธรรมได้หลักหนึ�ง 

คือ พรหมวิหาร ๔ สร้างความรักให้มใีนใจของเรามากๆ  ความรักต้องมสีตินะ  เอื�อเฟื�อเผ�ือแผ่ให้กับ

คนที�อยู่รอบข้าง กับครอบครัว กับที�ทํางานเรา ทุกคนมีประโยชน์กับเรา  เราต้องมอบความรักความ

เมตตาให้กับทุกคน  ถ้าเราทําแบบนี�ขึ�น ก็จะมีภูมต้ิานทานทางจิตใจเพิ�มขึ�น เวลาที�มสิี�งที�มากระทบ 

มันทําให้เรามหีลัก เพราะว่าเรามต้ีนทุนของความรัก  ความเมตตา” 

คุณวีระ  กลีบลัดดาว ัลย ์   ได้เสนอแนวคิดว่า “ให้ความเมตตา  บางครั�งก็อุเบกขาวาง

เฉย ความรักต้องมใีห้เขาอยู่แล้ว  ทุกสิ�งก็จะช่วยให้เราไม่โกรธ  ช่วยได้เยอะเลย ” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า  วิธีการบริหารความเครียดทางด้านครอบครัว  

ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่จะใช้หลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�น มี

ท�ังหลักโยนิโสมนสิการ หลักการเจริญสติ หลักอริยสัจ ๔  และหลักไตรลักษณ์ กล่าวคือใช้สติใน

การระลึกรู้ แล้วใช้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือคิดอย่างถูกวิธี  คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล 

จากน�ันก็ใช้หลักอริยสัจ  ๔ หรือหลักไตรลักษณ์  ในการบริหารความเครียดต่อไปก็จะทําให้

ความเครียดที�เกิดขึ�นมรีะดับลดลงหรือหายไปได้  สอดคล้องต้องกันกับคําสัมภาษณ์ของผู้ให้

สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื�องนี�สังเกตได้ว่านอกจากจะใช้หลักธรรมแล้วผู้ทรงคุณวุฒิย ังเน้นใช้ความ

เมตตาในการดําเนินชีวิตในครอบครัวเห็นถึงจิตใจที�อ่อนโยนในการปฏิบัติต่อครอบครัวเป็นอย่าง

มาก พร้อมกันน�ันก็ย ังสามารถวางอารมณ์เป็นกลางได้ดีด้วย 
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๒.๔)  วิธีการบริหารความเครียดทางด้านองค์กร 

ผศ.พ.ต.ท.โสรัตน์  กลับวิลา ได้เสนอแนวคิดว่า “ถ้ามคีวามเครียดที �องค์กร  วิธี

บริหารความเครียดของผมก็คือ  ใช้วิธีการนิ�งเงียบ วางเฉย เหมอืนถอยหลังมา ก็เปรียบเหมอืนตอน

เล่นฟุตบอล ตอนแรกเราเป็นผู้เล่นก็จะเปะปะไปหมดเลยในสนาม  แต่พอเราถอยออกมาเป็นคนดูอยู่

ข้างบน พอเรามาเป็นคนดูเราก็เห็นเลยว่าคนนั �นเตะลูก คนโน้นทะเลาะกับคนนั�น เราเห็นหมดเลย 

ผมก็เลยถอยมาอยู่ข้างหลัง  พดูน้อยลง  เสนอความเห็นให้น้อยลง  พดูในทางลบให้น้อยลง  

โดยเฉพาะคนที�มคีวามขัดแย้งกับเรา เราต้องไม่แสดงความโกรธกับเขานะ  ถ้าเราแสดงความโกรธ

ใจเราก็แย่เลย เห็นหน้าก็ทักทายปกติ แต่ว่าเราพยายามไม่เสวนาด้วยบางคน  เราใช้วิธีการนิ �ง ถ้าเรา

ไปทะเลาะกับเขา เราจะมองไม่เห็นตัวเองเลย แต่พอเราถอยอยู่ข้างหลัง เราจะเห็นคนบนเวทีทั�งหมด

เลย” 

น.ส.สุรีภรณ์   จันทร์ทอง  ได้เสนอแนวคิดว่า “จําเป็นเป็นอย่างสูง   ความเครียดมัน

เกิดขึ�นทุกวัน มันมากระทบกับเราทุกวัน  เราต้องยอมรับมันก่อนว่ามันเกิดขึ �นแล้ว ยอมรับอย่าง

เข้าใจด้วยนะ  โดยไม่มเีงื�อนไขใดๆ ทั�งสิ�น เราให้อภัยกันได้ไหม  เรามาปรับเปลี�ยนมุมมองกันใหม่ 

ความเครียดที�เกิดขึ�นก็จะค่อยๆ  ลดลง เพราะมันมทีางออก โดยเฉพาะอย่างยิ�งในเรื�องของความ

คาดหวังของผู้บริหารกับลูกน้อง  ยอมรับธรรมชาติของผู้คนตรงนั �น เม�ือเรามคีวามรักในองค์กร  มี

ความรักให้กันและกัน  ผลงานที�ออกมาก็มาจากผลิตผลของความรัก  ความเมตตา จะทําให้องค์กร

ของเรามคีวามย�ังยนื” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า  วิธีการบริหารความเครียดทางด้านองค์กร  

ผูท้รงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่จะใช้หลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�น มี

ท�ังหลักโยนิโสมนสิการ หลักการเจริญสติ หลักอริยสัจ ๔  และหลักไตรลักษณ์ กล่าวคือใช้หลักการ

เจริญสติขึ�นก่อนในการรับกับความเครียดที�เกิดขึ�น ก็คือต้องมสีติ  จากน�ันใช้หลักโยนิโสมนสิการ  

ในการคิดอย่างมเีหตุมผีลถึงสาเหตุของความเครียดที �เกิดขึ�น จากน�ันจึงใช้หลักอริยสัจ  ๔  ในการ

พจิารณาถึงปัญหาความเครียดที �เกิดขึ�น หาสาเหตุ วิธีแก้  สุดท้ายก็ลงที �หลักไตรลักษณ์ เม�ือ

ความเครียดเกิดขึ�น ก็ย่อมต�ังอยู่ได้ไมน่าน ไมช่้าก็ต้องดับไปเป็นของธรรมดา สอดคล้องต้องกันกับ

คําสัมภาษณ์ของผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื �องนี� สังเกตได้ว่า  ผู้ทรงสามารถมองและเข้าใจ

สถานการณ์ ของผู้คนและปัญหาเป็นอย่างดี  เข้าใจอย่างดีว่าการแก้ปัญหาไมไ่ด้แก้ที�บุคคลอื�นเพยีง
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อย่างเดียวแต่แท้ที�จริงแล้วการแก้ปัญหานั�นต้องแก้ที�ตนดีที�สุดและง่ายที�สุด เป็นการสร้างความ

เมตตาให้เกิดขึ�นแก่ตน และเป็นการแก้ที�ย�ังยืนด้วย 

๓) ประเด็นที� ๓  การประยุกต์หลักพทุธธรรม 

๓.๑)  หลักไตรลักษณ์ 

พระมหาสุเทพ  สุทฺธิญาโน    ได้เสนอแนวคิดว่า  “หลักไตรลักษณ์ก็สอดคล้องกับ

สักครู่ที�ได้กล่าวไป จริงๆ แล้วเวลาเครียดมันเป็นทุกข์  ก็จะคิดว่าช่างมันเถอะเดี �ยวมันก็จบ เพราะมัน

อยู่ตรงนี�ไตรลักษณ์มันมี  คําว่าช่างมันคําเดียวก็เป็นไตรลักษณ์แล้ว  พอเจออะไรแล้วเดี�ยวมันก็หาย 

อย่าเพิ�งไปสนใจ ถ้าในใจปุ๊บจิตมันไปยึด  แล้วมันไม่หลุดออกจากห้วงของความทุกข์  เพราะว่าเรา

เข้าไปอยู่ในห้วงของความทุกข์เรียบร้อยแล้ว  กลมกลืนไปกับความทุกข์ที �เกิดขึ�น กลมกลืนไปกับ

ความเครียดที�เกิดขึ�น ยิ�งเพ่งยิ�งยดึ ยิ�งเครียดมากขึ �นๆ เพราะว่าเหมอืนกับเราใส่ปุ๋ยให้ความสนใจกับ

ความเครียด  ให้ความสําคัญกับความเครียด  มันเลยโตเลย พอช่างมัน  เท่ากับเรางดให้อาหา รมัน 

ความเครียดก็เลยลดลง เท่ากับเราทําความเข้าใจว่าเดี �ยวมันก็หายไป ไม่มเีชื�อแล้วก็หายไป” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื �อการบริหาร

ความเครียดในองค์กร ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่เมื�อมคีวามเครียดสามารถใช้หลักไตร

ลักษณ์ในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้หลักที�ว่าสิ�งท�ังปวงไมเ่ที�ยงเป็นทุกข์  ไมใ่ช่

ตัวตนของตน เป็นกฎธรรมดาของทุกสรรพสิ�ง สอดคล้องต้องกันกับคําสัมภาษณ์ของผู้ให้สัมภาษณ์

ส่วนใหญ่ในเรื�องนี� 

๓.๒)  หลักอริยสัจ ๔  

พระมหาสุเทพ  สุทฺธิญาโน   ได้เสนอแนวคิดว่า  “ทุกข์เราจะทําอย่างไร  ทุกข์เราก็

ต้องเข้าไปกําหนดรู้ คงเข้าไปแก้ไขทุกข์ไม่ได้  เพราะทุกข์มันเป็นผล  เราเข้าไปอยู่กับทุกข์ เราเข้าไป

เข้าใจทุกข์  แล้วก็ไม่ยึดทุกข์ด้วย  เพียงแค่เราเข้าไปอยู่กับทุกข์  เข้าไปเข้าใจทุกข์  แล้วก็ไม่ยึดทุกข์  

กระบวนการอริสัจ  ๔ มันจบเลย กระบวนการของมรรคมอีงค์แปดได้ทําครบแล้ว  นิโรธก็ได้ทําเสร็จ

เรียบร้อยแล้ว  เรามสีติเข้าไป  โดยใช้หลักโยนิโสมนสิการเข้าไปนั �นแหละ เข้าไปดูใจของเรา  ดู

เหตกุารณ์ที�เกิดขึ�นในขณะนั�น”   



๑๘๗ 
 

น.ส.สุรีภรณ์   จันทร์ทอง   ได้เสนอแนวคิดว่า  “หลักอริยสัจ ๔ ในเรื�องของ

ความเครียด  ทุกอย่างมันมเีหตุ  จะทําอย่างไรล่ะถึงจะพ้นทุกข์  ก็ต้องหาหนทางแล้ว  เพื�อที�จะคลาย

จากเหตตุรงนั�น ถ้าคาดหวังแล้วทําให้เกิดความเครียด  ก็ต้องไม่คาดหวัง  เราต้องยอมรับความจริงที �

เกิดขึ�น ทุกครั�งที�เกิดเหตุการณ์แสดงว่าเราคาดหวัง  เราอยากให้เป็น  แต่มันไม่เป็นไปต ามที�เรา

คาดหวัง ทําให้ได้ดั �งใจเรา เขาก็เป็นของเขาแบบนั�นแหละ ต้องละลดความอยากของใจเรา พอใจใน

สิ�งที�เขาทําได้” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื �อการบริหาร

ความเครียดในองค์กร  ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่เมื �อมคีวามเครียดสามาร ถใช้หลัก

อริยสัจ ๔ ในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้หลักรู้จักสภาพของปัญหาหรือความเครียด  

(ทุกข์)  หาสาเหตุของปัญหา  (สมทุัย) ความดับทุกข์หรือปัญหา  เป็นจุดหมายที �ต้องการ (นิโรธ) 

วิธีการที�จะต้องปฏิบัติเพ�ือกําจัดเหตุปัจจัยของปัญหา ให้เข้าถึงจุดหมายที�ต้องการ (มรรค) สอดคล้อง

ต้องกันกับคําสัมภาษณ์ของผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื�องนี� 

๓.๓)  หลักโยนิโสมนสิการ 

พ.ต.ท.หญิง ทัดดาว  โฉมลักษณ์    ได้เสนอแนวคิดว่า “เป็นคติธรรมที �ไพเราะมาก 

เอาสรุปความรวม วิธีที�ว่านี�ก็คือคิดอย่างไรให้มันมีเหตมุผีล  แล้วเป็นธรรมชาติ  แล้วก็ถูกต้องด้วย  มี

ทางออกเป็นช่องทางที �เหมาะสม ถ้าเกิดปัญหาอะไรขึ �นมาคิดอย่างไรให้มันเป็นบวก  ไม่กระทบใคร 

แล้วน้อมจิตไปในทางกุศล  จําแนกแจกแจงองค์ประกอบต่างๆ ให้เหมาะกับเหตุการณ์ในการเอาไป

แก้ปัญหา ด้วย  เพราะว่าเมื�อเกิดเหตุการณ์ขึ �นมา ไม่สามารถจะเอาวิธีการแก้ปัญหาด้วยวิธีการ

เดียวกันได้” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื �อการบริหาร

ความเครียดในองค์กร  ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่เมื �อมคีวามเครียดสามารถใช้หลัก

โยนิโสมนสิการในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่าง

ถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล และใช้ความคิดให้เกิดผลที�พงึประสงค ์สอดคล้องต้องกันกับคําสัมภาษณ์

ของผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื�องนี� 

 



๑๘๘ 
 

๓.๔)  หลักการเจริญสต ิ

ผศ.พ.ต.ท.โสรัตน์  กลับวิลา ได้เสนอแนวคิดว่า  “ทุกครั�งที�เรามอีารมณ์ขึ �น 

พยายามเตือนสติตัวเอง  ระลึกถึงตัวเอง  ก็คือการเจริญสตินั �นเอง ถ้าเราไม่รู้ตัว  ก็จะคิดไม่ได้เลย  

สังเกตกับตวัเองในหลายครั�ง ทําไมปล่อยให้อารมณ์นําไปถึงขนาดนั �นปล่อยให้ไหลไปได้อย่างไร  

ทําไมเราไม่รู้ตัวเองเลย ใช้ย้อนดูแบ บนี� เอาเหตุนั�นมาเป็นบทเรียน  เราต้องคุมตัวเอง  ใช้สติรู้ตัวให้

ได้ ถ้าเรารู้ไม่ทัน  เราคุมตัวเองไม่ได้แน่นอน  ใช้การฝึกบ่อยๆ  โดยเฉพาะตอนขับรถ ถ้าเป็นเมื �อก่อน

มใีครขับรถปาดหน้าก็จะไม่ยอม  โมโหบ้าง  อะไรบ้าง  ตอนนี�พอจะมอีารมณ์ขึ �นมาก็จะมสีติมา

รองรับว่า  ก ําลังจะโกรธแล้ว อารมณ์ก็จะเบาลง อารมณ์ตัวนี �จะทําให้ใจเราเย็นมากเลย”  

คุณวีระ  กลีบลัดดาว ัลย ์ ได้เสนอแนวคิดว่า “การเจริญสติใช้บริหารความเครียดได้ดี

มาก คือให้เรารู้ตัวอยู่ตลอดว่าเราก ําลังทําอะไรอยู่  ตอนนี�กําลังจะเครียดนะ ก ําลังจะโมโหนะ อะไร

อย่างนี� ให้เรารู้ตัว  ก็จะช่วยได้เยอะเลย คือถอยมาดตูัวเอง ใช้ความรู้ตัว  อยู่กับตวัเอง จะช่วยได้” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื �อการบริหาร

ความเครียดในองค์กร ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่เมื�อมคีวามเครียดสามารถใช้หลักการ

เจริญสติในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้การมสีติระลึกรู้ทั�วพร้อม ก ําหนดพจิารณาสิ�ง

ท�ังหลายให้เห็นตามความเป็นจริง  การมสีติก ํากับโดยรู้เท่าทันตามสิ�งเหล่าน�ัน สอดคล้องต้องกันกับ

คําสัมภาษณ์ของผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื�องนี� 

๔) ประเด็นที� ๔  ผลของความเครียด 

๔.๑)  รู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเอง 

ผศ.พ.ต.ท.โสรัตน์  กลับวิลา ได้เสนอแนวคิดว่า “ความเครียดถ้าไปเราไปรู้เท่า

ทันอารมณ์แล้ว  ใจมันก็จะหายเร็วขึ�น อย่างเช่น  เรื�องสุขภาพ ผมไปหาหมอกินยาแล้ว  ๓ – ๔ ครั�ง 

คอเรสเตอรอลไม่ลงสักที เม�ือครั�งล่าสุดไปหาหมอ หมอบอกว่า ไขมันที�มันเข้ากับออกมันไม่สมดุล

กัน เท่านี�เองนะครับทําให้ผลรู้สึกตัวว่า  ไขมันที�ผมกินเข้าไปมันเยอะ ผมยังบริหารวิธีออกไม่เป็น  

ผมเลยมาคิดใหม่ เพื�อไม่ให้มันเข้าเยอะผมเลยใช้วิธีลดอาหาร  แล้วออกกําลังกาย คือใช้สติในการ

แก้ไข” 



๑๘๙ 
 

คุณวีระ  กลีบลัดดาว ัลย ์   ได้เสนอแนวคิดว่า “บางครั�งรู้ทัน บางครั�งรู้ไม่ทัน  ธรรมะ

เข้ามาช่วยได้เยอะเลย  แต่ก่อนรู้ไม่ทัน  หลังจากไปฝึกมาหลายๆ  ครั�ง ทําให้รู้ทันได้เร็วขึ �น บางครั�ง

รู้ทันก็นานหน่อย  บางครั�งก็รู้เท่าทันเลย ” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่าเมื �อมคีวามเครียดเกิดขึ�น ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วม

สัมมนาส่วนใหญ่สามารถรู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเองได้  โดยใช้หลักการเจริญสติเป็น

เครื�องมอืในการรู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเองสอดคล้องต้องกันกับคําสัมภาษณ์ของผู้ให้

สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื�องนี�  

๔.๒)  ยอมรับสถานการณ์ที�เกิดขึ�น 

พ.ต.ท.หญิง ทัดดาว  โฉมลักษณ์    ได้เสนอแนวคิดว่า “ยอมรับได้ เม�ือก่อนเราจะไม่

รู้เลย อย่างที�เราเรียนกฎหมายมา เป้าหมายของคนเรียนกฎหมายก็คือ  ศาล หรืออัยการ  ซึ�งคิดอยู่อย่าง

เดียวว่าผลตอบแทนมันเยอะ ต้องมเีงินเกื �อหนุนครอบครัว  ซึ�งเป็นความหลงนานอยู่เหมอืนกัน  กว่า

จะรู้ตัวว่าเราหลงอยู่  เพราะว่าที�อยู่โรงเรียนนายร้อยตํารวจก็ดีอยู่แล้วนะ  การที�สอบติดอัยการต้องไป

อยู่กับสํานวนเช้าจรดเย็น หรือไปเป็นศาลก็ต้องไปนั �งอ่านสํานวนตลอดวันไม่ได้คุยกับใครเลย  เป็น

ความหลง หลงนานมาก แต่พอเรามารู้สติแล้ว  ไอ้ที�อยู่นี�มันดีที�สุดแล้วนะ มเีวลาอยู่กับตัวเอง และก็

มทีี�ออกกําลังกาย อากาศก็ดี สภาพแวดล้อมก็ดี ไม่มทีี�อื�นแล้ว เครียดก็ไม่เครียดนะ  สบายๆ ทํางานดี

แล้ว สถานการณ์อะไรที�คนอื�นบอกว่าแรงแล้ว  เรากลับคิดว่ามันไม่ได้แรงนี � เรารับได้อยู่แล้ว  ทําตัว

ให้เบาๆ เดี�ยวมันก็เบาเอง” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่าเมื �อมคีวามเครียดเกิดขึ�น ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วม

สัมมนาส่วนใหญ่สามารถยอมรับสถานการณ์ที�เกิดขึ�นได ้โดยใช้หลักโยนิโสมนสิการเป็นเครื�องมอื

ในการยอมรับสถานการณ์ที�เกิดขึ�น สอดคล้องต้องกันกับคําสัมภาษณ์ของผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่

ในเรื�องนี� 

๔.๓)  มีระดับของความเครียดลดลง 

พระมหาสุเทพ  สุทฺธิญาโน  ได้เสนอแนวคิดว่า  “ความเครียดลดลงนะ  แต่ว่ามัน

ค่อยๆ  ลดตามปริมาณของความเครียดที �เกิดขึ�น อาตมาจะใช้ขันติตั �งไว้ก่อน  แล้วเอาปัญญาตาม 

สามารถที�จะพลิกแพลงได้” 



๑๙๐ 
 

ผศ.พ.ต.ท.โสรัตน์  กลับวิลา ได้เสนอแนวคิดว่า “ก็คล้ายๆ กัน ถ้าเรื�องในองค์กร  

เราก็จะถอยออกมา ใช้ปัญญา  ใช้สติไตร่ตรอง  คิดพิจารณาเรื�องที�เกิดขึ�น ถ้าเรากลับมารอบใหม่เรา

จะฟลูเลย พร้อมที �จะรับสถานการณ์ที �เกิดขึ�น เนื�องจากตัวเองเป็นอาจารย์  ตัวเองจะเป็นคนไม่ดี

ไม่ได้ เพราะเราต้องเป็นแบบให้กับนักเรียน  คิดอย่างนี�ตลอด การเป็นครูบาอาจารย์ต้องมคีวามสง่า

งามทั�งต่อหน้าและลับหลัง  จะทําให้ใจเราพฒันาขึ �น เราจะมีหิริโอตัปปะ  เราจะละอายต่อบาป เราจะ

ไม่กล้าทําในสิ�งที�ไม่ดีเลยแม้แต่นิดเดียว ”   

พ.ต.ท.หญิง ทัดดาว  โฉมลักษณ์    ได้เสนอแนวคิดว่า “ช่วงไหนที�ห่างจากการฝึกจิต

เม�ือไหร่ก็จะงานเข้า  เราจะรับแรงกระแทกแล้วเราก็จะสะท้อนกลับไป ซึ�งมันเป็นผลเสียหาย  ทั�งตัว

เราและตัวเขาด้วย เป็นการทําบาปให้กับตวัเราและตัวเขา  ก็จะมีบ้างที�ความเครียดลดลงหรือบางทีก็

หายไป อยู่ที�ต้นทุนเรา กับแรงที�มากระทบกับเรา” 

คุณวีระ  กลีบลัดดาว ัลย ์   ได้เสนอแนวคิดว่า “น้อยครั�งที�จะลดลงทันที ถ้ามันเบามัน

น้อยก็จะเห็นว่ามันลดลง  แต่ถ้ามันหนัก  มันก็จะค่อยๆ ลดลง ต้องใช้เวลา ” 

น.ส.สุรีภรณ์   จันทร์ทอง    ได้เสนอแนวคิดว่า “อย่างน้อยเราออกจากพื �นที�ตรงนั�น 

ทําให้หายไปครึ�งหนึ�งแล้ว พอเข้ามาสงบสติอารมณ์ทําให้เรารู้แล้ว  ว่าอารมณ์ตอนนี �เราพลุ่งพล่าน 

เราหงดุหงิด ก ําลังไม่พอใจ ถอยออกมาก้าวหนึ�ง ทําให้เรามองเห็นว่าในสนามเกิดอะไรขึ �น แล้วเรา

จะวางตวัของเราอย่างไร แค่นี �นะความเครียดลดลง  แล้วเราก็สามารถที�จะกลับเข้าไปในสนามได้

ใหม่ เรารู้ว่าเราควรจะทําอย่างไร  โดยที�เราก็ทิ�งไปแล้วไอ้ความเครียดตรงนั �น กลับมาเป็นคนที�ฟู

ลออปชั�นเหมอืนเดิม  มสีติ  มสัีมปชัญญะ  พร้อมที �จะจัดการกับสถานการณ์ตรงหน้าได้อย่าง

เหมาะสม อันนี�เป็นเรื�องของทางด้านจิตใจ  ทางด้านร่างกายขอนําเสนอว่าการนวดเป็นการผ่อน

คลายได้ดีจริงๆ  อีกอันก็คือ ฟิตเนส  จะช่วยได้เยอะ ” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่าเมื �อมคีวามเครียดเกิ ดขึ�น ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วม

สัมมนาส่วนใหญ่สามารถบริหารความเครียดโดยใช้หลักพทุธธรรมและทําให้มรีะดับของ

ความเครียดลดลง  คือใช้สติในการระลึกรู้ แล้วใช้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือคิดอย่างถูกวิธี  คิด

อย่างถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล  จากน�ันก็ใช้หลักอริยสัจ  ๔  หรือหลักไตรลักษณ์  ในการบริหาร



๑๙๑ 
 

ความเครียดต่อไปก็จะทําให้ความเครียดที�เกิดขึ�นมีระดับลดลงได ้สอดคล้องต้องกันกับคําสัมภาษณ์

ของผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื�องนี� 

๔.๔)  ระดับความเครียดไม่มี 

พระมหาสุเทพ  สุทฺธิญาโน  ได้เสนอแนวคิดว่า “ตามสถานการณ์ทั�วไปนะ ถ้าเกิดว่า

ก ําลังของเราพอ สิ�งที�มากระทบไม่แรงมากนัก  เราสามารถจัดการได้  แต่ถ้าสิ �งที�มากระทบแรง 

ปัญญาเราก็มนีะ แต่แรงเราไม่พอ เราก็ต้องใช้เวลานิดหนึ �ง เพราะว่ามันสั�นหมดแล้ว ก็ต้องไปจัดการ

ไอ้ตัวสั�นให้มันสั�นน้อยลง จนในที�สุดก็สงบ”  

น.ส.สุรีภรณ์   จันทร์ทอง    ได้เสนอแนวคิดว่า “บางเหตกุารณ์ถ้ากระแทกแรงก็อาศยั

อาณาปานสติ นิ�งเลยอยู่กับตัวเอง ใช้สติหายใจเข้าหายใจออก  เช่น  คนไข้เข้ามา  ก้าวร้าว  รุนแรง 

เสียงดัง สติต้องมั�น เราต้องวางแผนไม่งั�นคนไข้รอบข้างจะพลอยไปด้วย  พอมาแรงอย่างนี� หนึ�งต้อง

อาณาปานสติ ระลึกรู้เลยว่า  พอเรานิ�ง สติสัมปชัญญะฟลู เราสามารถที�จะบอกได้เลยว่าเราวางแผน

แก้สถานการณ์อย่างไร  เราจะพูดกับคนไข้อย่างไร ด้วยใจเรานิ�งไม่หวั�นไหว ถ้าใจเราสั�น เรากลัว เรา

ก็รับสถานการณ์ไม่อยู่  คนไข้ก็จะรับรู้ถึงสภาวะของเรา ” 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่าเมื �อมคีวามเครียด เกิดขึ�น ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วม

สัมมนาส่วนใหญ่สามารถบริหารความเครียดโดยใช้หลักพทุธธรรมและทําให้ระดับของ

ความเครียดไม่มหีรือหายไปได้  คือใช้สติในการระลึกรู้ แล้วใช้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ  คือคิด

อย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล จากน�ันก็ใช้หลักอริย สัจ ๔  หรือหลักไตรลักษณ์ ใน

การบริหารความเครียดต่อไปก็จะทําให้ความเครียดที �เกิดขึ�นน�ันหายไปหรือระดับความเครียดไมม่ี

ผล สอดคล้องต้องกันกับคําสัมภาษณ์ของผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ในเรื�องนี� 

สรุปผลที�ได้จากการศกึษาครั�งนี� สามารถเข้าใจและนําหลักพทุธธรรมดังกล่าว

ข้างต้นมาประยุกต์ใช้ในการบริหารความเครียดในองค์กรได้อย่างเหมาะสม ทําให้รู้เท่าทันความคิด 

อารมณ์ ความรู้สึก  สามารถที�จะยอมรับและปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ท�ัง ๔ ด้านที�เกิดขึ�นน�ันได้

ตามความเป็นจริง   เม�ือมคีวามเครียดเกิด ขึ�น ทําให้เกิดการตระหนักรู้มสีติระลึกรู้เท่าทันกับ

ความรู้สึกนั�นและใช้กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง มเีหตุผล เห็นเหตุของปัญหาและ



๑๙๒ 
 

วิธีการแก้ปัญหาอย่างถูกวิธี และสอดคล้องกับหลักที�ว่าสิ�งท�ังปวงไมเ่ที�ยง เป็นทุกข์  ไมใ่ช่ตัวตนของ

ตน เป็นกฎธรรมดาของทุก สรรพสิ�ง ดังตารางที� ๔.๖ 

ตารางที� ๔.๖  การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดของผู้ให้สัมภาษณ์ 

ชื�อ – สกุล 
การประยุกต์หลกัพุทธธรรมเพื�อการบริหารความเครียดด้าน  

สุขภาพ อารมณ์ ครอบครัว องค์กร 

พ.ต.ท.นท ี  

ไชยานุพงศ์ 

ความเจ็บป่วยที �

เกิดข�ึนมันเป็นไปตาม

ธรรม ชาติของ

ร่างกายที�จะเกิดข�ึน

สุดท้ายก็ต้องยอมรับ

สภาพความจริง 

การเข้าไปเข้าใจตาม

ภาวะของความเครียด

ว่า มันโกรธก็เรื�อง

ของมัน เรารู้ว่าเรา

โกรธก็เรื�องของเรา 

มองดทู�ีตัวเราว่าเมื�อ

โกรธ ไม่พอใจก็

ยอมรับสภาวะของ

ความเป็นจริง  

พยายามสร้างเหตุใหม่

ท�ีดใีห้เกิดข�ึน ลดการ

สร้างเหตุที�ไม่ด ี ต่อไป 

เพื�อให้ตนเองมีพ�ืนฐาน

ท�ีดใีนวันข้างหน้า 

หลักพุทธ

ธรรม 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

พ.ต.อ.หญงิ 

พนิดา ผลา

วัลย ์

เราใช้การก ําหนดสติ

ในการเคลื�อนไหว

ร่างกายในอิริยาบถ

ต่างๆ 

เราต้องใช้สติในการดู

จิตเราว่า โกรธเขาก็

ไม่เกิดประโยชน์

อะไร 

การพูดคยุควรจะ

ระวังอย่างย�ิง ถ้าเรา

พูดไม่ดกี็อาจไป

ล่วงเกิน  

ใช้หลักการเจริญสติ

กําหนดการเคล�ือนไหว

ร่างกาย นั�งสมาธิล้าง

ความคดิท�ีเป็นอกุศล

ออกจากจิตทกุวัน 

หลักพุทธ

ธรรม 

สติ, โยนิโสมนสิการ สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริสัจ ๔ 

ผศ.พ.ต.ท.

ดร.มีชัย  

สีเจริญ  

พยายามมีสติรักษา

ตนเอง สุดท้ายก็มา

วางท�ีใจเรา 

ในตอนแรกคิดจะ

วู่วามแต่พอได้สติ 

แล้วเราจะใช้อารมณ์

อย่างเดยีวไม่ได ้

ก่อนนอนอธิษฐานว่า

ถ้าชีวิตเราต่อชีวิต

ทา่นได้เราก็จะทําจึง

รู้สึกผ่อนคลายทุก

ครั�งท�ีอธิษฐาน 

เราต้องต�ังสติว่าเราอยู่

ในฐานะอะไร เรา

ไม่ใช่ผู้บังคับบัญชา เรา

ย ังเป็นผู้น้อยอยู่ เราคดิ

แทนทา่นไม่ได ้

หลักพุทธ

ธรรม 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

  



๑๙๓ 
 

ตารางที� ๔.๖  การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดของผู้ให้สัมภาษณ์  (ต่อ) 

ชื�อ – สกุล 
การประยุกต์หลกัพุทธธรรมเพื�อการบริหารความเครียดด้าน  

สุขภาพ อารมณ์ ครอบครัว องค์กร 

รศ.พ.ต.อ.

หญงิ  

ศิริวรรณ 

สุริยะฉาย 

การหยุดพัก พอผ่อน

คลายก็กลับมาทํางาน

ใหม่อีกรอบ 

เมื�อเกิดความโกรธข�ึน 

ต้องมาดทู�ีใจก่อน 

ถ้าเราเตือนแล้ว ก็ถือ

ว่าเราได้ท ําหน้าท�ี

ของความเป็น

ผู้ปกครองแล้ว 

อันดับแรกดูสาเหตุ

ก่อนว่าความเครียดเกิด

จากอะไร หาวิธีแก้ท�ีดี

ท�ีสุดให้กับองค์กร 

หลักพุทธ

ธรรม 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์ 

สติ, โยนิโสมนสิการ สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

ผู้ให้

สัมภาษณ์

ยศ พ.ต.ท. 

เราจะอยู่ไม่นาน อย่า

ประมาท จะตายวัน

ไหนก็ไม่รู้ เราจะได้

อยู่แบบไม่ประมาท 

เราเหน็แค่ปลายเหตุ 

เราจะไม่ตัดสินใจแค่

สิ�งท�ีเหน็ไม่ได้เสมอ

ไป 

ไม่มีอะไรที�เท�ียงแท้

แน่นอน อย่าไปยึด

ติดให้ปลอ่ยวาง ถ้า

เรายึดเราก็ทกุข ์

เมื�อเกิดอะไรข�ึน 

จะต้องเคลียร์ออกจาก

ตัวเองให้ไวท�ีสุด 

หลักพุทธ

ธรรม 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์, อริยสัจ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

พ.ต.ท.หญงิ 

ธิดารัตน์ 

แสนแซว 

พักผ่อนมาก  ๆก็จะ

เหน็ว่าอาการที�แย่

กลับดขี�ึน 

ใช้สติ พอรู้สึก

หงุดหงิด เหน็ความ

โกรธข�ึนมา เราก็ต�ัง

สติหยุดตัวเองก่อน 

พอเรานิ�งสักพัก พอ

ความสงบเกิดข�ึนใน

ใจ เราก็คดิได ้

สติเป็นตัวหยุด ถ้าเรา

หยุดไม่ได ้เราก็ท ํางาน

ต่อไม่ได ้

หลักพุทธ

ธรรม 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

พ.ต.ท. 

รัตน์ชัย  

บรูณาภา 

พออายุมากข�ึน ทํา

อะไรก็ไม่เหมือนเดมิ 

เป็นธรรมดาที �งาน

ย่อมทําให้เกิด

ความเครียดได้ แต่ก็

ไม่มีอะไรทุกสิ�งทกุ

อย่างก็จะดขี�ึนเอง 

ใช้วิธีนิ�งแล้วคดิเชิง

บวก มองให้เข้าใจว่า

เขาเหนื�อยมาจากงาน 

เลยเป็นแบบนี� 

ทํางานตามหน้าท�ีให้

เต็มความสามารถ ไม่

ต้องแข่งกับใคร ใช้

หลักการเดนิสายกลาง 

หลักพุทธ

ธรรม 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์, อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

  



๑๙๔ 
 

ตารางที� ๔.๖  การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดของผู้ให้สัมภาษณ์  (ต่อ) 

ชื�อ – สกุล 
การประยุกต์หลกัพุทธธรรมเพื�อการบริหารความเครียดด้าน  

สุขภาพ อารมณ์ ครอบครัว องค์กร 

ผศ.พ.ต.ท.

ก้องปิติ  

อ่อนมาก 

นั�งสมาธิ ก ําหนดส�ัง

จิตใต้สํานึกให้รักษา

ตัวเองได ้

ปัญหาที�เกิดต้องมีทาง

แก ้พอใจนิ�งสักพักวิธี

แก้ก็เกิดข�ึนมาทันท ี

พอเครียดบางครั�งก็

จะไปลงกับลกู แต่พอ

มีสติข�ึนมา ก็สามารถ

แยกแยะได ้ 

ท ําหน้าท�ีของตัวเองให้

ดที�ีสุด ส่วนผู้บริหาร

จะแก้ไขหรือไม่ก็

ข�ึนอยู่กับทา่น 

หลักพุทธ

ธรรม 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

ผศ.พ.ต.อ.

หญงิ  

อนิญพไิล 

เงินวิจิตร 

เพราะช่วงวัยของเรา

ต้องเป็นแบบนี�คอื  

ว ัยท�ีต้องยอมรับความ

เสื�อม 

ต�ังหลักก่อน ออกมา

จากปัญหา มอง

ธรรมชาติของอารมณ์

ให้ใจสบายแล้วคอ่ย

กลับมาคดิใหม่ 

เราต้องคดิในมุมของ

คนป่วย  อย่ามาคดิใน

มุมของเรา  

เราต้องมองคนและ

มองงานให้ออก มอง

ในส่วนที�ด ีท�ีไม่ด ีตาม

ความเป็นจริง  

หลักพุทธ

ธรรม 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์, อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

พ.ต.ท. 

สิริพงศ์   

สันทัด

พร้อม 

การยอมรับว่า มัน

เป็นไปตามช่วงอายุ  

การเกิดโรคภัยไข้เจ็บ

ข�ึนเป็นเรื�องธรรมดา 

ใช้สติตามรู้ทกุเรื�อง

ท�ีมากระทบกับ

อารมณ์ 

ด้านครอบครัวไม่

ส่งผลให้เกิด

ความเครียดเลย 

เมื�อเรารู้ว่าตัวเองโกรธ 

ก็จะมีผลกระทบต่อคน

อื�นด้วย ตัวเองต้อง

รู้ทันความคดิตรงน�ัน 

หลักพุทธ

ธรรม 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์ 

สติ, โยนิโสมนสิการ สติ, โยนิโสมนสิการ สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔, ไตรลักษณ์ 

ศ.พ.ต.อ.

หญงิ ดร.

พัชรา  

สินลอยมา 

มนุษย์ท�ีจริงย่อมมีแก่

เป็นธรรมดา  เรื�องนี�

เป็นเรื�องธรรมชาติ 

เมื�อมีอารมณ์เกิดข�ึน

ให้เลิกคดิ เพราะมัน

เป็นเรื�องของอารมณ์

ไม่ใช่เรื�องของเหตุผล 

เมื�อก่อนพอเราเครียด

เราก็มักจะจมกับ

ปัญหา แต่เด�ียวนี�ไม่

สนใจ มีอะไรก็จะจบ

ไป รู้จักปล่อยวาง 

การตัดปัญหาเป็นสิ�งท�ี

ด ีตัดท�ีต้นเหตุ ปัญหา

ทกุอย่างก็จะหายไป 

การจัดการความเครียด

ต้องใช้หลาย  ๆหลัก

ร่วมกัน 

หลักพุทธ

ธรรม 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์, อริยสัจ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

จากตารางที� ๔.๖  พบว่าการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื�อการบริหารความเครียดด้าน

สุขภาพ ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ใช้หลักการเจริญสติเป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  



๑๙๕ 
 

คิดเป็นร้อยละ  ๑๐๐.๐ ใช้หลักโยนิโสมนสิการเป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิด

เป็นร้อยละ  ๑๐๐.๐ ใช้หลักไตรลักษณ์เป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  

๗๒.๗ ใช้หลักอริยสัจ ๔ เป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  ๑๘.๒ 

การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดด้านอารมณ์  ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วน

ใหญ่ใช้หลักการเจริญสติเป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  ๑๐๐.๐ ใช้

หลักโยนิโสมนสิการเป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  ๑๐๐.๐ ใช้หลัก

อริยสัจ ๔ เป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  ๘๑.๘ ใช้หลกัไตรลักษณ์

เป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  ๑๘.๒ 

การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดด้านครอบครัว  ผู้ให้สัมภาษณ์

ส่วนใหญ่ใช้หลักการเจริญสติเป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  ๑๐๐.๐ 

ใช้หลักโยนิโสมนสิการเป็นหลักพทุ ธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  ๑๐๐.๐ ใช้

หลักอริยสัจ  ๔ เป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  ๖๓.๖ ใช้หลักไตร

ลักษณ์เป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  ๒๗.๓ 

การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดด้านองค์กร  ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วน

ใหญ่ใช้หลักการเจริญสติเป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  ๑๐๐.๐ ใช้

หลักโยนิโสมนสิการเป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  ๑๐๐.๐ ใช้หลัก

อริยสัจ ๔ เป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  ๑๐๐.๐ ใช้หลักไตรลักษณ์

เป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  คิดเป็นร้อยละ  ๙.๑ 



๑๙๖ 
 

 

แผนภูมิที� ๔.๒  การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื�อการบริหารความเครียดของผู้ให้สัมภาษณ์  

ตารางที� ๔.๗  การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดของผู้ทรงคณุวฒุ ิ 

ชื�อ – สกุล 
การประยุกต์หลกัพุทธธรรมเพื�อการบริหารความเครียดด้าน  

สุขภาพ อารมณ์ ครอบครัว องค์กร 

ผู้ทรงคุณวุฒิ

ที�เข้าร่วม

สัมมนากลุ่ม

ย่อย (Focus 

Group) 

เมื�อรู้สึกเครียด  จะ

ออกจากพ�ืนท�ีตรงน�ัน 

มาอยู่กับตัวเอง พอ

สงบก็จะคลายตัว 

ต�ังสติ ไม่ทําตัวจม

ปลักกับความคดิ จะ

หาสิ�งต่างๆ ทําเพื�อ

เปล�ียนผัสสะท�ีมา

กระทบ ความเครียดก็

จะหายไป 

ความรักต้องมีสตินะ 

เอ�ือเฟื�อเผื�อแผ่ให้กับ

คนท�ีอยู่รอบข้าง ทกุ

คนมีประโยชน์กับ

เรา 

เราใช้วิธีการนิ�ง ถ้าเรา

ไปทะเลาะกับเขา เรา

จะมองไม่เหน็ตัวเอง

เลย แต่พอเราถอยอยู่

ข้างหลัง เราจะเหน็คน

บนเวทที�ังหมด 

หลกัพุทธ

ธรรม 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

ไตรลักษณ์, อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔, ไตรลักษณ์ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

สติ, โยนิโสมนสิการ, 

อริยสัจ ๔ 

จากตารางที� ๔.๗  พบว่าการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดของ

ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนากลุ่มย่อย (Focus Group) ส่วนใหญ่ใช้หลักการเจริญสติ  หลักโยนิโส

มนสิการ  หลักไตรลักษณ์และหลักอริยสัจ  ๔ เป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียดใน

องค์กรท�ัง ๔ ด้าน สอดคล้องต้องกันกับการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดของ

ผู้ให้สัมภาษณ์ตามตารางที� ๔.๖ สังเกตได้ว่าผู้ทรงน�ันเป็นผู้มที�ังคุณวุฒิและประสิทธิภาพในการ
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๑๙๗ 
 

บริหารความเครียด  ท�ังเป็นผู้ที �มคีวามใส่ใจในการดูแลรักษาคุณภาพของจิตใจและพัฒนาตนอยู่

ตลอดเวลา และมคีวามไวต่อสิ�งที�มากระทบเป็นอย่างดีและมวีิธีบริหารความเครียดอย่างเป็นระบบมี

การพัฒนาศักยภาพของจิตไปสู่ความเข้มแข็งรวมท�ังบุคลิกภาพน�ันแฝงไปด้วยความอ่อนโยน เมตตา

ดูได้ถึงน�ําเสียงและความพูดและความเข้าใจในหลักธรรมอย่างแท้จริง 



 

บทที�  ๕ 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครั�งนี�มจุีดมุ่งหมาย  เพ�ือศกึษาการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื�อการบริหาร

ความเครียดในองค์กร  เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ  (Qualitative Research) โดยใช้แบบสอบถามและ

แบบประเมนิความเครียดโดยใช้แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง   ชุด ๒๐ ข้อ (Suanprung Stress 

Test-20, SPST-20) เก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างที�เป็น ผู้บริหารระดับกลาง ต�ังแต่ตําแหน่ง

สารวัตรถึงตําแหน่งรองผู้บังคับการ ในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  จ ํานวน ๑๓๒ คน และวัดระดับ

ความเครียดของกลุ่มตัวอย่างจากแ บบสอบถาม เพ�ือวิเคราะหห์ากลุ่มตัวอย่างเป้าหมายผู้ที �มี

ความเครียดในองค์กรได ้จ ํานวน ๑๑ คน จากน�ันใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก  (In-depth Interview) แล้ว

นํามาวิเคราะหด์้วยโปรแกรมสําเร็จรูปเพื �อการวิจัยทางสังคมศาสตร์และทําการวิเคราะหข์้อมูล  

ผลการวิจัยสรุปได ้ดังนี� 

๕.๑   สรุปผลการวิจัย 

๕.๑.๑ ข้อมูลท�ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

๕.๑.๒ ระดับความเครียดของผู้ตอบแบบสอบถาม 

๕.๑.๓ ผลของการสัมภาษณ์เชิงลึก 

๕.๑.๔ ผลของการสัมมนากลุ่มย่อย 

๕.๒ อภิปรายผล 

๕.๓ ข้อเสนอแนะ 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

จากการศกึษาการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กร  สรุป

ผลการวิจัยได้ดังนี� 



๑๙๙ 
 

 

๕.๑.๑ ข้อมลูทั�วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ประชากรเป็น ผู้บริหารระดับกลาง ต�ังแต่ตําแหน่งสารวัตรถึงตําแหน่งรองผู้บังคับการ 

ในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  จ ํานวน ๑๓๒ คน และวัดระดับความเครียดของกลุ่มตัวอย่างจาก

แบบสอบถาม เพ�ือวิเคราะหห์ากลุ่มตัวอย่างเป้าหมายผู้ที�มคีวามเครียดในองค์กรได ้จ ํานวน ๑๑ คน 

๕.๑.๒ ระดับความเครียดของผู้ตอบแบบสอบถาม 

จากแบบประเมนิความเครียด พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๖๑ คน คิด

เป็นร้อยละ  ๔๖.๒ มคีวามเครียดในระดับสูง  รองลงมา จ ํานวน ๕๒ คน คิดเป็นร้อยละ  ๓๙.๔ มี

ความเครียดในระดับปานกลาง ที�มคีวามเครียดในระดับรุนแรง  จ ํานวน ๑๑ คน คิดเป็นร้อยละ  ๘.๓ 

และมคีวามเครียดในระดับต�ํา จ ํานวน ๘ คน คิดเป็นร้อยละ  ๖.๑ 

เม�ือพจิารณาจากอาการความเครียดของผู้ตอบแบบสอบถาม  ส่วนใหญ่ อาการของ

ความเครียดที�ผู้ตอบแบบสอบถามประสบมากที�สุดคือ กลัวทํางานผิดพลาด กลัวไปไมถึ่งเป้าหมาย

ที�วางไว ้และเป็นกังวลกับเรื�องสารพษิ หรือมลภาวะใน อากาศ น�ํา เสียงและดิน  

๕.๑.๓ ผลของการสัมภาษณ์เชิงลึก 

ผู้ให้สัมภาษณ์ท�ังหมดจํานวน ๑๑ คน เป็นชาย  ๕ คน เป็นหญิง  ๖ คน การศกึษาระดับ

ปริญญาเอก จ ํานวน ๒ คน ระดับปริญญาโท จ ํานวน ๗ คน และระดับปริญญาตรี จ ํานวน ๒ คน มี

ต ําแหน่งทางวิชาการ  ๖ คน ดํารงตําแหน่งศาสตราจารย ์๑ คน รองศาสตราจารย ์๑ คน ผู้ช่วย

ศาสตราจารย ์๓ คนและอาจารย ์๑ คน ระยะเวลาที�ปฏิบัติราชการในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ  ต�ําสุด 

๖ ปี สูงสุด ๒๐ ปี สังกัดคณะตํารวจศาสตร์ ๔ คน กองบังคับการปกครอง ๓ คน คณะสังคมศาสตร์ 

๑ คน คณะนิติวิทยาศาสตร์ ๑ คน กองบังคับการอํานวยการ ๑ คน และสํานักเทคโนโลยีสารสนเทศ

และวิทยบริการ ๑ คน 

๑) ประเด็นที� ๑  สาเหตุของความเครียด 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า  ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เคยเกิดความเครียด

ทางด้านสุขภาพ สาเหตุเนื�องมาจากความเจ็บป่วยทางร่างกาย  ร่างกายพักผ่อนไมเ่พยีงพอ  ความ



๒๐๐ 
 

เหนื�อยล้าทางร่างกาย  การเปลี�ยนแปลงของอายุ เคยเกิดความเครียดทางด้านอารมณ์  สาเหตุ

เนื�องมาจากอารมณ์ไมดี่ ความรู้สึกสูญเสีย  ความคับข้องใจ ความคาดหวังจากการทํางาน ข้อจ ํากัด

ในเรื�องของเวลาที�จะต้องทํางานให้สําเร็จ เคยเกิดความเครียดทางด้านครอบครัว สาเหตุเนื�องมาจาก

ความสัมพันธ์กับครอบครัว ความกลัวการสูญเสียสิ�งที�รัก ภาวะเศรษฐกิจตกต�ํา สุขภาพของคนที�

ห่วงใย เคยเกิดความเครียดทางด้านองค์กร  สาเหตุเนื�องมาจากทํางานชนิดที�ทําให้เกิดความเครียด  

ทํางานที�ต้องรับผิดชอบในระดับสูง ปัญหาด้านการปรับตัว ความสัมพันธ์กับเพ�ือนร่วมงาน  

๒) ประเด็นที� ๒  วิธีการบริหารความเครียด 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า  วิธีการบริหารความเครียดทางด้านสุขภาพ  

ทางด้านอารมณ์ ทางด้านครอบครัวและทางด้านองค์กร ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่จะใช้หลักพทุธ

ธรรมในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�น มที�ังหลักโยนิโสมนสิการ หลักการเจริญสติ  หลักอริยสัจ 

๔  และหลักไตรลักษณ์ กล่าวคือใช้สติในการระลึกรู้ แล้วใช้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือคิดอย่าง

ถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล  จากน�ันก็ใช้หลักอริยสัจ ๔  หรือหลักไตรลักษณ์ ในการ

บริหารความเครียดต่อไปก็จะทําให้ความเครียดที �เกิดขึ�นมีระดับลดลงหรือหายไปได ้

๓) ประเด็นที� ๓  การประยุกต์หลักพทุธธรรม 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่า การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื�อการบริหาร

ความเครียดในองค์กร ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เม�ือมคีวามเครียดสามารถใช้หลักไตรลักษณ์ในการ

บริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้หลักที�ว่าสิ�งท�ังปวงไมเ่ที�ยงเป็นทุกข์  ไมใ่ช่ตัวตนของตน เป็น

กฎธรรมดาของทุกสรรพสิ�ง สามารถใช้หลักอริยสัจ ๔ ในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดย

ใช้หลักรู้จักสภาพของปัญหาหรือความเครียด  (ทุกข์)  หาสาเหตุของปัญหา  (สมทุัย) ความดับทุกข์

หรือปัญหา  เป็นจุดหมายที �ต้องการ (นิโรธ) วิธีการที�จะต้องปฏิบัติเพ�ือกําจัดเหตุปัจจัยของปัญหา ให้

เข้าถึงจุดหมายที�ต้องการ (มรรค) สามารถใช้หลักโยนิโสมนสิการในการบริหารความเครียดที �

เกิดขึ�นได ้โดยใช้กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล  และใช้ความคิดให้

เกิดผลที�พงึประสงค ์สามารถใช้หลักการเจริญสติในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้การ

มสีติระลึกรู้ทั�วพร้อม ก ําหนดพจิารณาสิ�งท�ังหลายให้เห็นตามความเป็นจริง  การมสีติก ํากับโดยรู้เท่า

ทันตามสิ�งเหล่าน�ัน 



๒๐๑ 
 

 

๔) ประเด็นที� ๔  ผลของความเครียด 

จากการสัมภาษณ์ครั�งนี� สรุปได้ว่าเมื�อมคีวามเครียดเกิดขึ�น ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่

สามารถรู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเองได้  โดยใช้หลักโยนิโสมนสิการเป็นเครื �องมอืใน

การยอมรับสถานการณ์ที�เกิดขึ�น สามารถบริหารความเครียดโดยใช้หลักพทุธธรรมและทําให้มี

ระดับของความเครียดลดลง คือใช้สติในการระลึกรู้ แล้วใช้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือคิดอย่าง

ถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล  จากน�ันก็ใช้หลักอริยสัจ  ๔  หรือหลักไตรลักษณ์ ในการ

บริหารความเครียดต่อไปก็จะทําใ ห้ความเครียดที �เกิดขึ�นมรีะดับลดลงได้  สามารถบริหาร

ความเครียดโดยใช้หลักพทุธธรรมและทําให้ระดับของความเครียดไม่มหีรือหายไปได ้คือใช้สติใน

การระลึกรู้ แล้วใช้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือคิดอย่างถูกวิธี  คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล 

จากน�ันก็ใช้หลักอริยสัจ  ๔  หรือหลักไตรลักษณ์ ในการบริหารความเครียดต่อไปก็จะทําให้

ความเครียดที�เกิดขึ�นน�ันหายไปหรือระดับความเครียดไม่มี ผล 

๕.๑.๔ ผลของการสัมมนากลุ่มย่อย 

ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนากลุ่มย่อย (Focus Group) จ ํานวนท�ังสิ�น ๕ รูป/คน เป็นชาย  

๓ รูป/คน หญิง ๒ คน พระภิกษุ ๑ รูป รับราชการ ๓ คน เป็นอาจารย์ในสถาบันอุดมศกึษา  ๓ รูป/

คน พยาบาลวิชาชีพ ๑ คน เจ้าของธุรกิจ ๑ คน ระดับการศกึษา ปริญญาโท ๓ รูป/คน ปริญญาตรี  ๑ 

คน ประถมศกึษา ๑ คน โดยได้ทําการสัมมนากลุ่มย่อย (Focus Group) เม�ือวันที� ๑๕ มกราคม 

๒๕๕๕  เวลา ๑๔.๓๐ – ๑๖.๓๐ น. ณ อาคารเรียนสาขาชีวิตและความตาย มจร.ว ัดศรีสุดาราม  

๑) ประเด็นที� ๑  สาเหตุของความเครียด 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า  ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่  เคยเกิด

ความเครียดทางด้านสุขภาพ  สาเหตุเนื�องมาจากความเจ็บป่วยทางร่างกาย  ร่างกายพักผ่อนไม่

เพยีงพอ ความเหนื�อยล้าทางร่างกาย การเปลี�ยนแปลงของอาย ุเคยเกิดความเครียดทางด้านอารมณ์  

สาเหตุเนื�องมาจากอารมณ์ไมดี่ ความรู้สึกสูญเสีย  ความคับข้องใจ ความคาดหวังจากการทํางาน 

ข้อจ ํากัดในเรื�องของเวลาที�จะต้องทํางานให้สําเร็จ เคยเกิดความเครียดทางด้านครอบครัว  สาเหตุ

เนื�องมาจากความสัมพันธ์กับครอบครัว ความกลัวการสูญเสียสิ�งที�รัก ภาวะเศรษฐกิจตกต�ํา สุขภาพ



๒๐๒ 
 

ของคนที�ห่วงใย  เคยเกิดความเครียดทางด้านองค์กร  สาเหตุเนื�องมาจากทํางานชนิดที�ทําให้เกิด

ความเครียด  ทํางานที�ต้องรับผิดชอบในระดับสูง  ปัญหาด้านการปรับตัว  ความสัมพันธ์กับเพ�ือน

ร่วมงาน  

๒) ประเด็นที� ๒  ได้วิธีการบริหารความเครียด 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า วิธีการบริหารความเครียดทางด้านสุขภาพ  ทางด้าน

อารมณ์ ทางด้านครอบครัวและทางด้านองค์กร ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่จะใช้หลัก

พทุธธรรมในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�น มที�ังหลักโยนิโสมนสิการ  หลักการเจริญสติ หลัก

อริยสัจ  ๔  และหลักไตรลักษณ์ กล่าวคือใช้หลักการเจริญสติขึ�นก่อนในการรับกับความเครียดที �

เกิดขึ�น ก็คือต้องมสีติ  จากน�ันใช้หลักโยนิโสมนสิการ  ในการคิดอย่างมเีหตุมผีลถึงสาเหตุของ

ความเครียดที�เกิดขึ�น จากน�ันจึงใช้หลักอริยสัจ ๔  ในการพจิารณาถึงปัญหาความเครียดที�เกิดขึ�น หา

สาเหตุ วิธีแก ้สุดท้ายก็ลงที�หลักไตรลักษณ์ เม�ือความเครียดเกิดขึ�น ก็ย่อมต�ังอยู่ได้ไมน่าน ไมช่้าก็

ต้องดับไปเป็นของธรรมดา 

๓) ประเด็นที� ๓  การประยุกต์หลักพทุธธรรม 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่า การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื �อการบริหาร

ความเครียดในองค์กร ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนาส่วนใหญ่เมื�อมคีวามเครียดสามารถใช้หลักไตร

ลักษณ์ในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้หลักที�ว่าสิ�งท�ังปวงไมเ่ที�ยงเป็นทุกข์  ไมใ่ช่

ตัวตนของตน เป็นกฎธรรมดาของทุกสรรพสิ�ง เม�ือมคีวามเครียดสามารถใช้หลักอริยสัจ  ๔ ในการ

บริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้หลักรู้จักสภาพของปัญหาหรือความเครียด  (ทุกข์)  หาสาเหตุ

ของปัญหา (สมทุัย) ความดับทุกข์หรือปัญหา เป็นจุดหมายที �ต้องการ (นิโรธ) วิธีการที�จะต้องปฏิบัติ

เพ�ือกําจัดเหตุปัจจัยของปัญหา ให้เข้าถึงจุดหมายที�ต้องการ (มรรค) เม�ือมคีวามเครียดสามารถใช้

หลักโยนิโสมนสิการในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี คิด

อย่างถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล และใช้ความคิดให้เกิดผลที�พงึประสงค ์เม�ือมคีวามเครียดสามารถใช้

หลักการเจริญสติในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้การมสีติระลึกรู้ทั �วพร้อม ก ําหนด

พจิารณาสิ�งท�ังหลายให้เห็นตามความเป็นจริง  การมสีติก ํากับโดยรู้เท่าทันตามสิ�งเหล่าน�ัน 

 

 



๒๐๓ 
 

 

๔) ประเด็นที� ๔  ผลของความเครียด 

จากการสัมมนาครั�งนี� สรุปได้ว่าเมื �อมคีวามเครียดเกิดขึ�น ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วม

สัมมนาส่วนใหญ่สามารถรู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเองได้  โดยใช้หลักการเจริญสติเป็น

เครื�องมอืในการรู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเอง  สามารถยอมรับสถานการณ์ที�เกิดขึ�นได ้
โดยใช้หลักโยนิโสมนสิการเป็นเครื �องมอืในการยอมรับสถานการณ์ที �เกิดขึ�น สามารถบริหาร

ความเครียดโดยใช้หลักพทุธธรรมและทําให้มรีะดับของความเครียดลดลง คือใช้สติในการระลึกรู้ 

แล้วใช้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ คือคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล  จากน�ันก็ใช้

หลักอริยสัจ  ๔  หรือหลักไตรลักษณ์  ในการบริหารความเครียดต่อไปก็ จะทําให้ความเครียดที�

เกิดขึ�นมรีะดับลดลงได ้สามารถบริหารความเครียดโดยใช้หลักพทุธธรรมและทําให้ระดับของ

ความเครียดไม่มหีรือหายไปได้  คือใช้สติในการระลึกรู้ แล้วใช้วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ  คือคิด

อย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล  จากน�ันก็ใช้หลักอริยสัจ  ๔ หรือหลักไตรลักษณ์ ใน

การบริหารความเครียดต่อไปก็จะทําให้ความเครียดที �เกิดขึ�นน�ันหายไปหรือระดับความเครียดไมม่ี

ผล 

สรุปผลที�ได้จากการศกึษาครั�งนี� สามารถเข้าใจและนําหลักพทุธธรรมดังกล่าว

ข้างต้นมาประยุกต์ใช้ในการบริหารความเครียดในองค์กรได้อย่างเหมาะสม ทําให้รู้เท่าทันความคิด 

อารมณ์ ความรู้สึก  สามารถที�จะยอมรับและปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ท�ัง ๔ ด้านที�เกิดขึ�นน�ันได้

ตามความเป็นจริง   เม�ือมคีวามเครียดเกิดขึ �น ทําให้เกิดการตระหนักรู้มสีติระลึกรู้เท่าทันกับ

ความรู้สึกนั�นและใช้กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง มีเหตุผล เห็นเหตุของปัญหาและ

วิธีการแก้ปัญหาอย่างถูกวิธี และสอดคล้องกับหลักที�ว่าสิ�งท�ังปวงไมเ่ที�ยง เป็นทุกข์  ไมใ่ช่ตัวตนของ

ตน เป็นกฎธรรมดาของทุกสรรพสิ�ง 

๕.๒ อภปิรายผล 

จากผลการศกึษาวิจัยที�กล่าวมาในบทที� ๔ พบว่า การวิจัยนี�บรรลุว ัตถุประสงค์ของการ

วิจัยที�กําหนดไว้ทุกประการ ดังนี� 



๒๐๔ 
 

 

วัตถุประสงค์ที� ๑  เพ�ือศึกษาหลักธรรมทางพระพทุธศาสนาเพื�อการบริหารความเครียด

ในองค์กร 

ในการวิจัยครั�งนี� ได้ก ําหนดขอบเขตการศกึษาหลักธรรมทางพระพทุธศาสนาเพ�ือการ

บริหารความเครียดในองค์กร  โดยหลักธรรมในพทุธศาสนาที�เกี�ยวข้องกับการบริหารความเครียด

ในองค์กร ดังนี� 

๑) ไตรลักษณ์๑๑๓ หรือลักษณะ  ๓ ประการ กล่าวคือ  ความเป็นอนิจจัง  ทุกขัง  และ

อนัตตา ลักษณะ ๓  อาการที�เป็นเครื�องกําหนดหมาย ๓ อย่าง อันให้รู้ถึงความจริงของสภาวธรรม

ท�ังหลาย ที�เป็นอย่างนั�นๆ ตามธรรมดาของมัน จากการวิจัยครั�งนี� สรุปได้ว่า การประยุกต์หลักไตร

ลักษณ์เพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กร  ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เมื �อมคีวามเครียดสามารถใช้

หลักไตรลกัษณ์ในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้หลักที�ว่าสิ�งท�ังปวงไมเ่ที�ยงเป็นทุกข์  

ไมใ่ช่ตัวตนของตน เป็นกฎธรรมดาของทุกสรรพสิ�ง และผู้ให้สัมภาษณ์บางคนก็ใช้หลักไตรลักษณ์

จนเป็นอัตโนมัติ แต่การมองเห็นหลักไตรลักษณ์ในแต่ละคนจะแตกต่างกันไป บางคนเห็นได้จาก

การพลดัพรากจากของที�รัก บางคนก็เห็นจากสภาวะของอารมณ์ที�เกิดขึ�นทางใจ บางคนก็เห็นจาก

การที�ตนเองเปลี�ยนแปลงช่วงชีวิตจากเด็กเป็นผู้ใหญ่  แต่ทุกคนล้วนแล้วแต่ได้ประยุกต์ใช้หลักธรรม

นี�ได้ดี แทบจะทุกครั�งที�เกิดปัญหาและเกิดความเครียด  ทําให้ความเข้าใจในสามัญลักษณะของ

สิ�งมชีีวิตและสิ�งไมม่ชีีวิตล้วนเปลี�ยนแปลงได้ตลอดเวลา สอดคล้องกับงานวิจัยของพระมหาสุนันท ์ 

จนฺทโสภโณ (ดิษฐ์สุนนท์)๑๑๔ ที�ศกึษาวิจัยเรื�องการศกึษาคําสอนเรื�องไตรลักษณ์ในพระพุทธศาสนา

เถรวาท พบว่าสิ�งท�ังปวงท�ังที�เป็นรูปธรรมและนามธรรมนั �น ล้วนตกอยู่ภายใต้กฎของไตรลกัษณ์ 

คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

                                                             
๑๑๓ พระธรรมโกศาจารย ์ (เงื�อม  อินฺทป�ฺโญ),  คู่มอืมนุษย์,  (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์สํานักงาน

พระพุทธศาสนาแห่งชาติ, ๒๕๔๙),  หน้า ๓๑ – ๔๖. 
๑๑๔ พระมหาสุนันท์  จนฺทโสภโณ (ดษิฐ์สุนนท์),   “การศึกษาคําสอนเรื�องไตรลักษณ์ในพระพุทธ 

ศาสนาเถรวาท”,  วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต ,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๙),  บทคัดย่อ. 



๒๐๕ 
 

๒)  อริยสัจ ๔  ความจริงอันประเสริฐ ประกอบด้วย ทุกข์ สมทุัย นิโรธ มรรค จากการ

วิจัยครั�งนี� สรุปได้ว่า การประยุกต์หลักอริยสัจ  ๔ เพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กร  ผู้ให้

สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เมื�อมคีวามเครียดสามารถใช้หลักอริยสัจ ๔ ในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�น

ได ้โดยใช้หลักการรู้จักสภาพของปัญหาหรือความเครียด  (ทุกข์)  หาสาเหตุของปัญหา  (สมทุัย) 

ความดับทุกข์หรือปัญหา เป็นจุดหมายที �ต้องการ (นิโรธ) วิธีการที�จะต้องปฏิบัติเพ�ือกําจัดเหตุปัจจัย

ของปัญหา ให้เข้าถึงจุดหมายที�ต้องการ (มรรค) ทําให้ความเครียดลดลงสอดคล้องกับงานวิจัยของ

พระอนุพงษ์  พรมสอาด๑๑๕ ที�ศกึษาวิจัยเรื�องการประยุกต์ใช้อริยสัจ สี�ในการจัดการความเครียด 

พบว่าเม�ือประยุกต์ใช้อริยสัจ ๔ ในการจัดการความเครียดทําให้ความเครียดลดลง 

๓) โยนิโสมนสิการ๑๑๖ แปลสืบๆ กันมาว่า การทําในใจโดยแยบคาย คิดเป็นทาง  หรือ

คิดถูกทาง คิดตามเหตุ คิดค้นเหตุ คิดตามเหตุผล หรือคิดอย่างมเีหตุผล  คิดอย่างมวีิธี  หรือคิดถูกวิธี  

การคิดสืบค้นตามแนวความสัมพันธ์สืบทอดกันแห่งเหตุปัจจัย พจิารณาสืบสาวหาสาเหตุให้เข้าใจ

ถึงต้นเค้า หรือแหล่งที�มาซึ�งส่งผลต่อเนื�องมาตามลําดับ๑๑๗ จากการวิจัยครั�งนี� สรุปได้ว่าการประยุกต์

หลักโยนิโสมนสิการเพื �อการบริหารความเครียดในองค์กร  ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เมื �อมี

ความเครียดสามารถใช้หลักโยนิโสมนสิการในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได้ โดยใช้

กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี  คิดอย่างถูกทาง  คิดอย่างมเีหตุผล  และใชค้วามคิดให้เกิดผลที �พงึ

ประสงค ์เห็นได้ว่าเม�ือทุกคนเกิดความเครียดขึ�น ทุกคนก็มักจะใช้หลักนี�ในการคิดใคร่ครวญหาเหตุ

หาที�มาของปัญหา ไมย่อมปล่อยให้ปัญหาโดนกดทับหรือลืมไป  เห็นถึงความใส่ใจและความเพยีร

ในการที�จะแก้ไขปัญหาของตน สอดคล้องกับงานวิจัยของจุฬารัตน์  เขาประเสริฐ ๑๑๘ ที�ศกึษาวิจัย

เรื�องการประยุกต์ใช้พทุธธรรมในการบําบัดโรคจิตเภท  พบว่า  วิธีการรักษาโรคทางใจใน

                                                             
๑๑๕ พระอนุพงษ์  พรมสอาด,  “การประยุกต์ใช้อริยสัจสี�ในการจัดการความเครียด”,  วิทยานิพนธ์

ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๑),  บทคัดย่อ. 
๑๑๖ ส.ํม. (ไทย)  ๑๑/๒๑๗-๒๑๙/๑๔๙. 
๑๑๗

 พระธรรมปิฎก  (ป.อ. ปยุตฺโต),  วิธคีิดตามหลกัพุทธธรรม,  (กรุงเทพมหานคร : บริษัท ธรรม

สาร จํากัด, ๒๕๔๖),  หน้า ๓๑ – ๓๒. 
๑๑๘ จุฬารัตน์  เขาประเสริฐ,  “การประยุกต์ใช้พุทธธรรมในการบําบัดโรคจิตเภท”,  วิทยานิพนธ์พุทธ

พุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๔๘),  บทคัดย่อ. 



๒๐๖ 
 

พระพทุธศาสนา คือ การใช้โยนิโสมนสิการ เป็นการพจิารณาหาเหตุผล  พร้อมกับการรู้จักแก้ปัญหา 

ดําเนินชีวิตให้ถูกต้อง 

๔) การเจริญสต ิหมายถึง การมสีติระลึกรู้ทั �วพร้อม ก ําหนดพจิารณาสิ�งท�ังหลายให้รู้

เห็นตามความเป็นจริง  การมสีติก ํากับดูสิ�งต่างๆ และความเป็นไปทั�งหลาย โดยรู้เท่าทันตามสภาวะ

ของมัน ไมถู่กครอบงําด้วยความยินดียินร้าย ที�ทําให้มองเห็นเพ�ียนไปตามอํานาจกิเลส๑๑๙ จากการ

วิจัยครั�งนี� สรุปได้ว่า การประยุกต์หลักการเจริญสติเพื �อการบริหารความเครียดในองค์กร  ผู้ให้

สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เมื �อมคีวามเครียดสามารถใช้หลักการเจริญสติในการบริหารความเครียดที �

เกิดขึ�นได ้โดยใช้การมสีติระลึกรู้ทั �วพร้อม ก ําหนดพจิารณาสิ�งท�ังหลายให้เห็นตามความเป็นจริง  

การมสีติก ํากับโดยรู้เท่าทันตามสิ�งเหล่าน�ัน ทุกคนให้ความสําคัญในหลักการเจริญสติเป็นลําดับ

ต้น  ๆของกระบวนการที�จะเกิดการบริหารความเครียดให้ตนเอง  ทุกคนยอมรับว่าสิ�งนี�เป็นสิ�งที�ขาด

ไมไ่ด้เลยในการดําเนินชีวิต เพราะเป็นตัวก�ันและการต�ังรับกับสถานการณ์ที�เกิดขึ�นอย่างกะทันหัน

หรือไมค่าดคิดมาก่อน  และตระหนักว่าการไมม่สีติก็จะทําให้มองไมเ่ห็นถึงกระบวนการในการลด

ความเครียดได้เลย  สอดคล้องกับงานวิจัยของรสสุคนธ์   ยมกนิษฐ์ ๑๒๐ ที�ศกึษาวิจัย เรื�องศกึษา

กระบวนการเรียนรู้ตามแนวพระพทุธศาสนา  พบว่าการดับตัณหา สามารถดับได้ด้วยสติ และสติจะ

เกิดขึ�นได้ด้วยกระบวนการฝึกฝนอบรมตน 

วัตถุประสงค์ที� ๒  เพ�ือศึกษาการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื�อการบริหารความเครียดใน

องค์กรด้านสุขภาพ  ด้านอารมณ์ ด้านครอบครัวและด้านองค์กร  

จากผลการวิจัยพบว่า การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กร

ด้านสุขภาพ ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เมื �อมคีวามเครียด สามารถใช้หลักไตรลักษณ์ในการบริหาร

ความเครียดที�เกิดขึ�นได ้โดยใช้หลักที�ว่าสิ�งท�ังปวงไมเ่ที�ยงเป็นทุกข์  ไมใ่ช่ตัวตนของตน เป็นกฎ

ธรรมดาของทุกสรรพสิ�ง และผู้ให้สัมภาษณ์บางคนก็ใช้หลักไตรลักษณ์จนเป็นอัตโนมัติ แต่การ

มองเห็นหลักไตรลักษณ์ในแต่ละคนจะแตกต่างกันไป บางคนเห็นได้จากการพลัดพรากจากของที�

                                                             
๑๑๙ พระพรหมคณุาภรณ์  (ป.อ. ปยุตฺโต),  พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์ ,  หน้า ๓๙๕. 
๑๒๐ รสสุคนธ์  ยมกนิษฐ์,  “ศึกษากระบวนการเรียนรู้ตามแนวพระพุทธศาสนา ”,  วิทยานิพนธ์พุทธ

ศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓),  บทคัดย่อ. 



๒๐๗ 
 

รัก บางคนก็เห็นจากสภาวะของอารมณ์ที�เกิดขึ�นทางใจ บางคนก็เห็นจากการที�ตนเองเปลี�ยนแปลง

ช่วงชีวิตจากเด็กเป็นผู้ใหญ่  แต่ทุกคนล้วนแล้วแต่ได้ประยุกต์ใช้หลักธรรมนี�ได้ดี แทบจะทุกครั�งที�

เกิดปัญหาและเกิดความเครียด  ทําให้ความเข้าใจในสามัญลักษณะของสิ�งมชีีวิตและสิ�งไมม่ชีีวิต

ล้วนเปลี�ยนแปลงได้ตลอดเวลา ซึ�งสอดคล้องกับความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนากลุ่ม

ย่อยไปในแนวทางเดียวกัน โดยที�หลักไตรลักษณ์เป็นหลักพทุธธรรมที �สามารถนํามาใชเ้พ�ือการ

บริหารความเครียดในองค์กรได้  สอดคล้องกับงานวิจัยของ อัษฎางค ์  สุวรรณมสิสระ ๑๒๑ ที�ได้

ทําการศกึษาวิจัยเรื�องศกึษาไตรลักษณ์ในการปฏิบัติปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ เฉพาะกรณี การ

ปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดือน พบว่าคุณค่าของไตรลักษณ์นี�มคีวามสําคัญต่อการเจริญวิปัสสนา

เป็นที�สุด ทําให้มองสรรพสิ�งท�ังหลายตามความเป็นจริง  

จากผลการวิจัยพบว่า การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กร

ด้านอารมณ์ ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เมื �อมคีวามเครียดสามารถใช้หลักโยนิโสมนสิการในการ

บริหารความเครียดที �เกิดขึ�นได ้โดยใช้กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล 

และใช้ความคิดให้เกิดผลที�พงึประสงค์ เห็นได้ว่าเมื�อทุกคนเกิดความเครียดขึ�น ทุกคนก็มักจะใช้

หลักนี�ในการคิดใคร่ครวญหาเหตุหาที�มาของปัญหา ไมย่อมปล่อยให้ปัญหาโดนกดทับหรือลืมไป  

เห็นถึงความใส่ใจและความเพยีรในการที �จะแก้ไขปัญหาของตน ซึ�งสอดคล้องกบัความเห็นของ

ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนากลุ่มย่อยไปในแนวทางเดียวกัน โดยที�หลักโยนิโสมนสิการเป็นหลัก

พทุธธรรมที�สามารถนํามาใช้เพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กรได้  สอดคล้องกับงานวิจัยของ

กานต์สินี   จันทร์วิภาดิลก ๑๒๒ ที�ได้ทําการศกึษาวิจัยเรื�องการศกึษาวิเคราะหร์ะบบวิธีคิดเพื �อการ

ดําเนินชีวิตตามแนวพทุธศาสน์ พบว่าโยนิโสมนสิการเป็นวิธีคิดที �มกีล่าวเฉพาะในพระพุทธศาสนา

และเป็นวิธีคิดที �ทําให้เกิดสภาวะรู้จริง รู้แจ้งและให้ผลเป็นความเห็นถูก  หรือปัญญาในระดับต่างๆ  

ทําหน้าที�เชื�อมโยงต่อหลักธรรมกับการนําหลักธรรมไปใช้ในการดําเนินชีวิต 

                                                             
๑๒๑ อัษฎางค ์ สุวรรณมิสสระ,  “ศึกษาไตรลักษณ์ในการปฏิบัติวิปัสสนาตามหลักสติปัฏฐาน ๔ 

เฉพาะกรณี การปฏิบัติวิปัสสนาภาวนา ๗ เดอืน”,  วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต ,  (บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒),  บทคัดย่อ. 
๑๒๒ กานต์สินี  จันทร์วิภาดลิก,  “การศึกษาวิเคราะหร์ะบบวิธีคดิเพื�อการดําเนินชีวิตตามแนวพุทธ

ศาสน์”,  วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต ,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๕๐),  บทคัดย่อ. 



๒๐๘ 
 

จากผลการวิจัยพบว่า การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กร

ด้านครอบครัว ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เม�ือมคีวามเครียดสามารถใช้หลักการเจริญสติในการบริหาร

ความเครียดที�เกิดขึ�นได ้โดยใช้การมสีติระลึกรู้ทั �วพร้อม ก ําหนดพจิารณาสิ�งท�ังหลายให้เห็นตาม

ความเป็นจริง  การมสีติก ํากับโดยรู้เท่าทันตามสิ�งเหล่าน�ัน ทุกคนให้ความสําคัญในหลักการเจริญสติ

เป็นล ําดับต้น  ๆของกระบวนการที�จะเกิดการบริหารความเครียดให้ตนเอง  ทุกคนยอมรับว่าสิ�งนี�เป็น

สิ�งที�ขาดไมไ่ด้เลยในการดําเนินชีวิต เพราะเป็นตัวกั�นและการต�ังรับกับสถานการณ์ที�เกิดขึ�นอย่าง

กะทันหันหรือไมค่าดคิดมาก่อน และตระหนักว่าการไมม่สีติก็จะทําให้มองไมเ่ห็นถึงกระบวนการ

ในการลดความเครียดได้เลย ซึ�งสอดคล้องกับความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนากลุ่มย่อย

ไปในแนวทางเดียวกัน  โดยที�หลักการเจริญสติเป็นหลักพทุธธรรมที �สามารถนํามาใช้เพ�ือการ

บริหารความเครียดในองค์กรได้  สอดคล้องกับงานวิจัยของพระทรัพย์ช ู มหาวีโร (บุญพฬิา)๑๒๓ ที�

ได้ทําการศกึษาวิจัยเรื�องการศกึษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจําว ันตามแนวทางของติช  นัท ฮันห ์

พบว่า การเจริญสติในทางพระพทุธศาสนา คือ การฝึกเจริญสติปัฏฐาน  ๔ ได้แก่ การมสีติพจิารณา

ในกาย เวทนา จิตและสภาวธรรม ระลึกรู้อยู่ก ับปัจจุบันขณะอย่างต่อเนื�อง ทําให้มองเห็นสรรพสิ�ง

ตามความเป็นจริงและนําไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิต  

จากผลการวิจัยพบว่า การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กร

ด้านองค์กร ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เมื �อมคีวามเครียดสามารถใช้หลัก อริยสัจ  ๔ ในการบริหาร

ความเครียดที�เกิดขึ�นได ้โดยใช้หลักรู้จักสภาพของปัญหาหรือความเครียด  (ทุกข์)  หาสาเหตุของ

ปัญหา (สมทุัย) ความดับทุกข์หรือปัญหา เป็นจุดหมายที �ต้องการ (นิโรธ) วิธีการที�จะต้องปฏิบัติเพ�ือ

กําจัดเหตุปัจจัยของปัญหา  ให้เข้าถึงจุดหมายที�ต้องการ (มรรค) ซึ�งสอดคล้องกับความเห็นของ

ผู้ทรงคุณวุฒิที�เข้าร่วมสัมมนากลุ่มย่อยไปในแนวทางเดียวกัน โดยที�หลักอริยสัจ  ๔ เป็นหลักพทุธ

ธรรมที�สามารถนํามาใช้เพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กรได้  สอดคล้องกับงานวิจัยของธัญทิพย ์ 

                                                             
๑๒๓ พระทรัพย์ชู  มหาวีโร (บญุพฬิา),  “การศึกษาวิธีการเจริญสติในชีวิตประจําวันตามแนวทางของ 

ติช นัท ฮันห”์,  วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต ,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๕๓),  บทคัดย่อ. 



๒๐๙ 
 

วิภาพงศ์ศานต์๑๒๔ ที�ได้ทําการศกึษาวิจัยเรื�องศกึษาการดูแลตนเองของผู้ป่วยเบาหวานตามแนวทาง

อริยสัจ  ๔ พบว่าอริยสัจ  ๔ สามารถนํามาปรับใช้ได้ท�ังในแง่ของโลกิยะและในแง่ของโลกุตตระ  

เพราะอริยสัจ ๔ เป็นหลักของการเชื�อมโยงความจริงในธรรมชาติมาสู่การใช้ประโยชน์ของมนุษย์  

ซึ�งพระพทุธเจ้าทรงนํามาจัดรูปแบบ วางระบบไว้ให ้มคีวามเป็นเหตุ  เป็นผล  ทําให้เข้าใจเกี�ยวกับ

ความเป็นจริงของทุกข์  สาเหตุที�ทําให้เกิดทุกข ์ความดับทุกข์และข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข ์

สรุปได้ว่าการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดในองค์กรทั�ง ๔ ด้าน 

ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ใช้หลักการเจริญสติ หลักโยนิโสมนสิการ  หลักอริยสัจ  ๔ และหลักไตร

ลักษณ์ เป็นหลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียด  สอดคล้องต้องกันกับการประยุกต์หลักพทุธ

ธรรมเพ�ือการบริหารความเครียดของผู้ทรงคุณวุฒิที �เข้าร่วมสัมมนากลุ่มย่อยและงานวิจัยของ พระ

อนุพงษ์  พรมสอาด๑๒๕  ที�ได้ทําการวิจัยเรื�องการประยุกต์ใชอ้ริยสัจ  ๔ ในการจัดการความเครียด 

พบว่าระดับความเครียดด้าน  ร่างกาย  อารมณ์ และพฤติกรรมลดลง และสอดคล้องต้องกันกับ

งานวิจัยของ นัยนา เหลืองประวัติ๑๒๖ ได้ทําการวิจัยเรื�องผลของการใช้วิธีการจัดการกับความเครียด

โดยการฝึกสมาธิ  การคิดแบบอริยสัจ  และการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื �อ เพ�ือการจัดการกับ

ความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  พบว่านิสิตที �ได้รับการฝึกวิธีการจัดการกับ

ความเครียดในกลุ่มทดลอง มกีารจัดการกับความเครียดสูงกว่านิสิตที�ไมไ่ด้รับการฝึกวิธีการจัดการ

กับความเครียดในกลุ่มควบคุม อย่างมนีัยสําคัญทางสถิติที�ระดับ .๐๑  

สรุปผลที�ได้จากการศกึษาครั�งนี� ผู้ให้สัมภาษณ์และผู้ทรงคุณวุฒิสามารถเข้าใจและนํา

หลักพทุธธรรมดังกล่าวข้างต้นมาประยุกต์ใช้ในการบริหารความเครียดในองค์กรได้อย่างเหมาะสม 

                                                             
๑๒๔ ธัญทพิย ์ วิภาพงศ์ศานต,์  “ศึกษาการดแูลตนเองของผู้ป่วยเบาหวานตามแนวทางอริยสัจ  ๔”,  

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๓),  

บทคัดย่อ. 

๑๒๕ พระอนุพงษ์  พรมสอาด,  “การประยุกต์ใช้อริยสัจสี�ในการจัดการความเครียด”,  วิทยานิพนธ์

ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๑),  บทคัดย่อ. 
๑๒๖ นัยนา  เหลืองประวัติ,  “ผลของการใช้วิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝึกสมาธิ  การคิดแบบ

แบบอริยสัจ และการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื�อ เพื�อการจัดการกับความเครียด ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทร  

วิโรฒ”,  วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ,  (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ , ๒๕๔๗),  

บทคัดย่อ. 
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ทําให้รู้เท่าทันความคิด อารมณ์ ความรู้สึก  สามารถที�จะยอมรับและปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ท�ัง 

๔ ด้านที�เกิดขึ�นน�ันได้ตามความเป็นจริง   เม�ือมคีวามเครียดเกิดขึ�น ทําให้เกิดการตระหนักรู้มสีติ

ระลึกรู้เท่าทันกับความรู้สึกนั�นและใช้กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง มเีหตุผล เห็นเหตุ

ของปัญหาและวิธีการแก้ปัญหาอย่างถูกวิธี และสอดคล้องกับหลักที�ว่าสิ�งท�ังปวงไมเ่ที�ยง เป็นทุกข์  

ไมใ่ช่ตัวตนของตน เป็นกฎธรรมดาของทุกสรรพสิ�ง 

สังเกตได้ว่าผู้สัมภาษณ์น�ันมคีวามไวต่ออารมณ์ที�เข้ามากระทบใจ จึงบอกตัวเองได้ว่า

เม�ือมสิี�งแปลกปลอมเข้ามาในใจสิ�งทําให้ใจน�ันกระเพ�ือมมากกว่าปกติสุข สิ�งที�เข้ามากระทบน�ันมี

อิทธิพล ต่อใจและก่อให้เกิดเป็นความเครียด  ผู้สัมภาษณ์น�ันอาจใช้วิธีถอยออกมาโดยไมป่ะทะ แต่

กลับมาย ้อนดูอารมณ์ที�เกิดขึ�นโดยไม่ยอมปล่อยให้กดทับเอาไว้ในส่วนลึก หรือปล่อยให้ลืมไปโดย

ไมย่อมแก้ไขอารมณ์ที�เกิดขึ�น เป็นการบ่งบอกถึงศักยภาพของจิตและความจริงใจในการปัญหาของ

ใจตนได้อย่างตรงจุดและแยบคายโดยแท ้เพราะถ้าผู้สัมภาษณ์เลือกที�จะอดทนและกดทับโดยไมใ่ช้

ปัญญาในการแก้ปัญหา  กระบวนการท�ังหลายก็จะไมเ่กิดขึ�นเลยเพราะจะทําให้ผู้สัมภาษณ์ตอบ

ตัวเองไมไ่ด้ และไมส่ามารถเห็นแม้กระทั�งความเครียดที �เกิดขึ�นกบัตัวเองได้เลย แต่เพราะผู้

สัมภาษณ์ให้ความสําคัญกับใจและให้ความสําคัญกับการใช้วิธีการในการแก้ปัญหาความเครียดใน

ด้านปัญญามากกว่า และสามารถที�จะยอมรับถึงความเครียดที�เกิดขึ�นได้ด้วยตัวเอง เป็นการลดมานะ

ทิฐิ ที�เรียกว่า “ดูตัวออก บอกตัวได้” พร้อมท�ังย ังให้ความสําคัญกับวิธีการในการแก้ปัญหาด้วย โดย

ใช้หลักการเจริญสติเป็นเครื�องมอืในการรู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเอง  สามารถยอมรับ

สถานการณ์ที�เกิดขึ�นได ้

บุคลากรของโรงเรียนนายร้อยตํารวจ ถือเป็นบุคลากรที �มคุีณภาพที�ดี รวมท�ังมจีริยธรรม

ในการดําเนินชีวติที�สวยงาม การแก้ปัญหาในแต่ละด้านล้วนแล้วแต่จะบ่งบอกถึงคุณภาพชีวิตที �ดี 

เพราะการแก้ปัญหาแต่ละด้าน เป็นการแก้ที�ถูกทางไมม่ท่ีานใดที�เกิดความเครียดแล้วไปแก้โดยใชที้�

สิ�งเสพติด เหล้า บุหรี� หรือเป็นไปในทางอบายมขุ  จึงถือว่าเป็นบุคลากรที �มศีักยภาพของจิตที�ดีระดับ

หนึ�ง มองให้เห็นว่า  สถาบันโรงเรียนนายร้อยตํารวจนั�นเป็น  สถาบันที�ผลิตบุคลากรช�ันนําของ

ประเทศและบุคลากรในองค์กรล้วนแล้วแต่เป็นบุคคลที�จะเชื�อมโยงให้เห็นว่า ผู้บริหารระดับกลาง

ขององค์กรโรงเรียนนายร้อยตํารวจมีคุณภาพ และพร้อมที�จะผลิตบุคลากรที�มคุีณภาพออกสู่สัง คม 

เพ�ือมารับใช้และให้บริการที�ดีกับประชาชน แก้ปัญหาความทุกข์ยากให้กับประชาชนได้เป็นอย่างดี 
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มมุมองในการแก้ไขปัญหาท�ังสี�ด้านของผู้ให้สัมภาษณ์ ดูเรียบง่ายแต่ครบรส  ไมต่้องมี

การใช้เครื�องไม้เครื�องมอืใด แต่ทุกท่านมตี้นทุนทางจิตใจและเห็นได้ว่าทุกท่านพร้อมที �จะพัฒนา

จิตใจให้สูงขึ�นตามผลงานและบทบาทของแต่ละท่านที�ได้รับในตําแหน่งหน้าที�การงานและใน

ฐานะผู้นําครอบครัวที�จะประคับประคองกันไปพร้อมกันได้อย่างมปีระสิทธิภาพและสวยงามลงตัว

ในทุกสิ�งทุกอย่างตามความเป็นจริงของชีวิต  

วิธีการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื �อการบริหารความเครี ยดในองค์กร ถ้าจะให้เกิด

ประสิทธิภาพต้องใช้หลักธรรมท�ัง ๔ หลักครบถ้วน โดยอาศัยการเจริญสติในการรับรู้อารมณ์และ

ปัญหาที�เกิดขึ�น ที�มากระทบใจน�ัน บวกกับการต�ังใจคิดอย่างแยบคาย คิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกต้อง 

รวมท�ังการต�ังใจและจริงใจที�จะยอมรับความเครียดที �เกิดขึ�น และหาสาเหตุปัญหาที�แท้จริงและ

ยอมรับที�จะแก้ไขปัญหาน�ันอย่างถูกต้องถูกวิธี โดยให้แก้ไขปัญหาที�ต้นเหตุและใช้วิธีการแก้ปัญหา

อย่างถูกต้องด้วยปัญญา ผลที�เกิดขึ�นจากการแก้ปัญหาจะเห็นได้ว่าทุกเรื�องราวสรุปลงตัวเข้าหลัก

ไตรลักษณ์ทุกเรื�องทุกปัญหา คือการยอมรับปัญหาที�เกิดขึ�นตามความเป็นจริงในปัจจุบัน  เราก็จะอยู่

อย่างคนที�ใช้ปัญญาในการบริหารความเครียดตามหลักพทุธธรรม  

๕.๓ ข้อเสนอแนะ 

๕.๓.๑ ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 

๑)  จากการวิจัยครั�งนี� พบว่า วิธีการบริหารความเครียดทางด้านสุขภาพ  ส่วนใหญ่

จะใช้หลักพทุธธรรมในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�น ทางกายภาพก็จะใช้การออกกําลังกาย 

พักผ่อน รักษาตัวกับแพทย ์ทานยาร่วมด้วย ส่วนทางใจใช้หลักพทุธธรรม โดยเข้าใจถึงธรรมชาติที�

เกิดขึ�นว่า ร่างกายมวี ันเปลี�ยนแปลงไปตามกาลเวลา และเชื�อในเรื�องกฎแห่งกรรมที�จะเกิดขึ�นกับ

ชีวิตของเรา และบางคนก็ใช้การน�ังสมาธิ ก ําหนดจิตใต้สํานึกให้รักษาตนเองก็มี  ซึ�งสามารถนํามา

ปรับใช้กับชีวิตประจําว ันได ้ถ้าเกิดปัญหาในลักษณะที�คล้าย  ๆกัน 

๒)  พบว่า วิธีการบริหารความเครียดทางด้านอารมณ์  ส่วนใหญ่จะใช้หลักพทุธ

ธรรมในการบริหารความเครียดที �เกิดขึ�น ผู้ให้สัมภาษณ์บางคนทําความเข้าใจกับธรรมชาติของ

ความเครียดว่า โกรธก็เป็นเรื�องของมัน เรารู้ว่าเราโกรธก็เป็นเรื�องของเรา สามารถทําความเข้าใจได้

อย่างแยบคาย ผู้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ใช้หลักในการเจริญสติ ระลึกรู้อยู่ก ับอารมณ์ที�มากระทบใจ ดูจิต
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ให้เห็นถึงโทษของอารมณ์ที�เข้ามากระทบใจ ทําให้รู้เท่าทันกับอารมณ์ที�มากระทบ ยอมรับกับสิ�งที�

เกิดขึ�นได ้ซึ�งสามารถนํามาปรับใช้กับชีวิตประจําว ันได้ ถ้าเกิดปัญหาในลักษณะที�คล้าย  ๆกัน 

๓)  พบว่า วิธีการบริหารความเครียดทางด้านครอบครัว  บางคนใช้วิธีการบริหาร

ความเครียดที�เกิดขึ�น โดยไปดูถึงสาเหตุหรือต้นตอของความเครียดที �เกิดขึ�นว่ามสีาเหตุมาจากสิ�งใด

และจะสามารถใช้วิธีการใดในการแก้ปัญหาที�เกิดขึ�นได ้คือทําความเข้าใจถึงธรรมชาติของปัญหาที�

เกิดขึ�นและรู้ถึงวิธีการแก้ปัญหาที�เกิดขึ�นน�ัน บางคนก็จะใช้การระลึกรู้ถึงปัญหาที�เกิดขึ�น ยอมรับได้

กับสถานการณ์ที�เกิดขึ�น รู้เท่าทันกับความคิดหรืออารมณ์ที�เกิดขึ�น เข้าใจในปัญหาก็จะทําให้ระดับ

ความเครียดลดลงและหายไปในที�สุด ซึ�งสามารถนํามาปรับใช้กับชีวิตประจําว ันได้ ถ้าเกิดปัญหาใน

ลักษณะที�คล้าย  ๆกัน 

๔)  พบว่า วิธีก ารบริหารความเครียดทางด้านองค์กร  ส่วนใหญ่จะใช้สติในการ

ระลึกรู้ แล้วใช้วิธีคิดแบบแยบคาย คือ คิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมเีหตุผล จากน�ันก็หา

สาเหตุของปัญหาที �เกิดขึ�น หาหนทางในการแก้ปัญหา  แล้วก็ลงมอืดําเนินการในการบริหาร

ความเครียดต่อไป ก็จะทําใหรู้้เท่าทันกับความเครียดที�เกิดขึ�น ยอมรับกับสถานการณ์ที�เกิดขึ�นได ้จน

ในที�สุดก็ทําให้ระดับความเครียดลดลงหรือหายไปได้ ซึ�งสามารถนํามาปรับใช้กับชีวิตประจําว ันได ้

ถ้าเกิดปัญหาในลักษณะที�คล้าย  ๆกัน 

๕.๓.๒ ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั�งต่อไป 

๑)  ควรทําการศกึษาวิจัยในเรื�องเดียวกันนี�กับประชากรกลุ่มอื�นในองค์กรอื�น 

๒)  ควรมกีารศกึษาการประยุกต์หลักพทุธธรรมอื�นๆ นอกจากที�มใีนงานวิจัยเพื�อ

การบริหารความเครียดในองค์กร  

๓)  ควรมีการวิจัยการประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื�อการบริหารความเครียดใน เชิง

ทดลองท�ัวท�ังประเทศ 

 



บรรณานุกรม 

๑. ภาษาไทย : 

ก. ข้อมลูปฐมภูมิ 

มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย. พระไตรปิฎกภาษาบาล ีฉบับมหาจุฬาเตปิฏกํ  ๒๕๐๐.

กรุงเทพมหานคร : โรงพมิพ์มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 

____________. พระไตรปิฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร : โรง

พมิพ์มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

ข. ข้อมลูชั�นทุติยภูม ิ

(๑) หนังสือ : 

กรมสุขภาพจิต.  คู่มืออยู่อย่างมีความสุขในเรือนจํา.  พมิพ์ครั�งที� ๒.  กรุงเทพมหานคร : โรงพมิพ์

ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จ ํากัด,  ๒๕๔๗. 

กรมสุขภาพจิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและสถาบันราชภัฏสวนดุสิต.  ความเครียดและสุขภาพจิต

ของคนไทย.  นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข,  ๒๕๓๙. 

จ ําลอง ดิษยวณิช และพริ�มเพรา ดิษยวณิช.  ความเครียดความวิตกกังวลและสุขภาพ.  เชียงใหม่ : 

แสงศลิป์,  ๒๕๔๕. 

ชทิูตย ์ ปานปรีชา.  จิตวิทยาท�ัวไป.  นนทบุรี : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช,  ๒๕๒๙. 

ไชย ณ พล.  จิตวิทยาแห่งความรัก.  กรุงเทพมหานคร : พลัสเพรส,  ๒๕๔๐. 

ธนู  ชาติธนานนท.์  รายงานวิจัยเรื�อง “ความเครียด กลไกจัดการกับความเครียดและความคิดอยาก

ฆ่าตัวตายของคนไทยในภาวะวิกฤตทางเศรษฐกิจ”.  นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข,  ๒๕๔๑. 

นัฎจรี  เจริญสุข . รายงานวิจัยเรื�อง “ความเครียดของเยาวชนในเขตภาคใต้ตอนบนของประเทศ

ไทย”.  สุราษฎร์ธานี : สถาบันราชภัฏสุราษฎร์ธานี,  ๒๕๔๕. 

บวร  สงคศริิ และคณะ.  รายงานวิจัยเรื�อง “ภาวะความเครียดและพฤติกรรมการเผชิญความเครียด

ของข้าราชการตํารวจในจังหวัดเชียงใหม่”.  นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข,  ๒๕๔๐. 

ปิย ะนารถ  จันทราโชติวิทย ์และคณะ.  รายงานวิจัยเรื�อง “ความเครียดของนักศึกษาทันตแพทย์ 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่”.  เชียงใหม่ : มหาวิทยาลัยเชียงใหม,่  ๒๕๓๙. 



๒๑๔ 
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ภาคผนวก  ข. 

หนังสือราชการที�เกี�ยวข้อง 
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เครื�องมอืที�ใช้ในการวิจัย 
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แบบสอบถามเพ�ือการวิจัย 

เรื�อง  การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื�อการบริหารความเครียดในองค์กร 

โดยใช้แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง  ชุด ๒๐ ข้อ 

(Suanprung Stress Test-20, SPST-20) 

………………………….. 

ส่วนที� ๑ ข้อมลูพื�นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม 

๑. อาย.ุ.................ปี 

๒. ระดับการศกึษา 

ต�ํากว่าปริญญาตรี   ปริญญาตรี 

ปริญญาโท    ปริญญาเอก 

๓. ระดับช�ันยศ 

ร้อยตํารวจเอก    พันตํารวจตรี 

พันตํารวจโท    พันตํารวจเอก 

๔. ปัจจุบันดํารงตําแหน่ง 

สารวัตร หรือ สบ ๒   รองผู้ก ํากับการ หรือ สบ ๓ 

ผู้ก ํากับการ หรือ สบ ๔   รองผู้บังคับการ หรือ สบ ๕ 

๕. สังกัด 

กองบังคับการปกครอง   กองบังคับการอ ํานวยการ 

ศูนย์ฝึกตํารวจ    ศูนย์บริการทางการศกึษา 

คณะตํารวจศาสตร์   คณะสังคมศาสตร์ 

คณะนิติวิทยาศาสตร์   สํานักเทคโนโลยีสารสนเทศและวิทยบริการ 

สํานักประกันคุณภาพการศกึษา  สํานักสภาการศกึษาและส่งเสริมกิจการ 

สํานักเลขานุการ  

๖. ระยะเวลาที�ปฏิบัติราชการในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ..................................ปี 

๗. อายุราชการ (จ ํานวนปีในการรับราชการตํารวจ)...........................................ปี 
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๘. ตําแหน่งทางวิชาการ  ม ี  ไมม่ ี ถ้ามมีใีนตําแหน่งใด 

อาจารย ์    ผู้ช่วยศาสตราจารย ์

รองศาสตราจารย ์   ศาสตราจารย ์

๙. สถานภาพการสมรส 

โสด     สมรส 

หย่าร้าง/แยกกันอยู ่   หม้าย (คู่สมรสเสียชีวิต) 

๑๐. รายได้ต่อเดือน 

ต�ํากว่า ๑๐,๐๐๐ บาท   ๑๐,๐๐๐ – ๒๐,๐๐๐ บาท 

๒๐,๐๐๑ – ๓๐,๐๐๐ บาท  ๓๐,๐๐๑ – ๔๐,๐๐๐ บาท 

๔๐,๐๐๑ – ๕๐,๐๐๐ บาท  มากกว่า ๕๐,๐๐๐ บาทขึ�นไป 

ส่วนที� ๒   ข้อมลูพื�นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ใหท่้านอ่านหัวข้อข้างล่างนี�แล้วสํารวจดูว่าในระยะ ๖ เดือนที�ผ่านมามเีหตุการณ์ในข้อ

ใดเกิดขึ�นกับตัวท่านบ้าง ถ้ามเีหตุการณ์ในข้อใดเกิดขึ�นกับตัวท่าน ให้ประเมนิว่าท่านมคีวามรู้สึก

อย่างไรต่อเหตุการณ์น�ัน แล้วทําเครื�องหมาย  ü  ให้ตรงช่องตามที�คุณประเมนิโดย 

ระดับความรู้สึกเครียด    ๑   หมายถึง ไมรู้่สึกเครียด  

ระดับความรู้สึกเครียด    ๒   หมายถึงรู้สึกเครียดเล็กน้อย  

ระดับความรู้สึกเครียด    ๓   หมายถึง รู้สึกเครียดปานกลาง  

ระดับความรู้สึกเครียด    ๔   หมายถึงรู้สึกเครียดมาก  

ระดับความรู้สึกเครียด    ๕   หมายถึงรู้สึกเครียดมากที �สุด 

ในระยะ ๖ เดือนที�ผ่านมา ท่านรู้สึกอย่างไรกับ

เหตุการณ์ดังต่อไปนี� 

ระดับความรู้สึกเครียด หมาย

เหต ุ(๑) (๒) (๓) (๔) (๕) 

๑) กลัวทํางานผิดพลาด  

๒) ไปไมถึ่งเป้าหมายที �วางไว ้  

๓) ครอบครัวมคีวามขัดแย ้งกันในเรื�องเงินหรือ

เรื�องงานในบ้าน 
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ในระยะ ๖ เดือนที�ผ่านมา ท่านรู้สึกอย่างไร

กับเหตุการณ์ดังต่อไปนี� 

ระดับความรู้สึกเครียด  หมาย

เหต ุ(๑) (๒) (๓) (๔) (๕) 

๔) กังวลกับเรื�องสารพษิ หรือมลภาวะในอากาศ 

น�ํา เสียงและดิน  

 

๕) รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ   

๖) เงินไม่พอใช้จ่าย  

๗) กล้ามเนื�อตึงหรือปวด  

๘) ปวดหัวจากความตึงเครียด  

๙) ปวดหลัง  

๑๐) ความอยากอาหารเปลี�ยนแปลง  

๑๑) ปวดศรีษะข้างเดียว  

๑๒) รู้สึกวิตกกังวล  

๑๓) รู้สึกคับข้องใจ  

๑๔) รู้สึกโกรธหรือหงุดหงิด   

๑๕) รู้สึกเศร้า   

๑๖) ความจําไมดี่  

๑๗) รู้สึกสับสน  

๑๘) ต�ังสมาธิล ําบาก  

๑๙) รู้สึกเหนื�อยง่าย  

๒๐) เป็นหวัดบ่อย  
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แบบสัมภาษณ์เพื�อการวิจัย 

เรื�อง  การประยุกต์หลักพทุธธรรมเพื�อการบริหารความเครียดในองค์กร 

------------------------------------- 

ชื�อผูใ้หส้ัมภาษณ์................................................................................................................................. 

สถานที�สัมภาษณ์................................................................................................................................. 

ว/ด/ป ที�ทําการสัมภาษณ์...................................................................................................................... 

ส่วนที� ๑   ข้อมลูทั�วไปของผู้ให้สัมภาษณ์ 

๑. เพศ  ชาย   หญิง 

๒. อาย.ุ.............................ปี 

๓. ตําแหน่ง................................................................................................................................. 

๔. สังกัด...................................................................................................................................... 

๕. ระดับการศกึษา...................................................................................................................... 

๖. ระยะเวลาที�ปฏิบัติราชการในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ.....................................ปี 

๗. ลักษณะงานที�ท่านทําอยู่ในปัจจุบัน………………………………………………………… 

ส่วนที� ๒  ประเด็นการสัมภาษณ์ 

ประเด็นที� ๑   สาเหตุของความเครียด 

๑) ท่านเคยเกิดความเครียดเนื�องจากสาเหตุทางด้านสุขภาพหรือไม่  อย่างไร 

๒) ท่านเคยเกิดความเครียดเนื�องจากสาเหตุทางด้านอารมณ์หรือไม่ อย่างไร 

๓) ท่านเคยเกิดความเครียดเนื�องจากสาเหตุทางด้านครอบครัวหรือไม่  อย่างไร 

๔) ท่านเคยเกิดความเครียดเนื�องจากสาเหตุทางด้านองค์กรหรือไม่ อย่างไร 

ประเด็นที� ๒  วิธีการบริหารความเครียด 

๑) เม�ือความเครียดเกิดจากปัญหาทางด้านสุขภาพขึ�น ท่านใช้วิธีการบริหารความเครียด

อย่างไร 

๒) เม�ือความเครียดเกิดจากปัญหา ทางด้านอารมณ์ขึ�น ท่านใช้วิธีการบริหารความเครียดอย่างไร  



๒๔๐ 

 

๓) เม�ือความเครียดเกิดจากปัญหา ทางด้านครอบครัวขึ�น ท่านใช้วิธีการบริหารความเครียด

อย่างไร 

๔) เม�ือความเครียดเกิดจากปัญหา ทางด้านองค์กรขึ�น ท่านใช้วิธีการบริหารความ เครียด

อย่างไร 

ประเด็นที� ๓  การประยุกต์หลักพทุธธรรม 

๑) ท่านเข้าใจในหลักไตรลักษณ์หรือไม ่และสามารถนําหลักไตรลักษณ์มาบริหารความเครียด

ได้หรือไม่ อย่างไร 

๒) ท่านเข้าใจในหลักอริยสัจ ๔ หรือไม่  และสามารถนําหลักอริยสัจ ๔ มาบริหารความเครียด

ได้หรือไม่ อย่างไร 

๓) ท่านเข้าใจในหลักโยนิโสมนสิการหรือไม่  และสามารถนําหลักโยนิโสมนสิการมาบริหาร

ความเครียดได้หรือไม่  อย่างไร 

๔) ท่านเข้าใจในหลักการเจริญสติหรือไม่  และสามารถนําหลักการเจริญสติมาบริหารความ 

เครียดได้หรือไม่  อย่างไร 

ประเด็นที� ๔  ผลของความเครียด 

๑) ท่านรู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเองหรือไม่  อย่างไร 

๒) เม�ือเกิดความเครียดขึ�นท่านยอมรับสถานการณ์ที�เกิดขึ�นได้หรือไม่ อย่างไร 

๓) เม�ือท่านใช้วิธีการบริหารความเครียดแล้วท่านมคีวามเครียดลดลง หรือไม่  อย่างไร 

๔) เม�ือท่านใช้วิธีการบริหารความเครียดแล้วความเครียดของท่านหายไปหรือไม่  อย่างไร 
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ภาพถ่ายที�เกี�ยวข้อง 
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การประยุกต์หลักพุทธธรรมเพืÉอการบริหารความเครียดในองค์กร๑ 

นางชนิกา   ภูวดิษยคุณ 

สาขาวิชาชีวิตและความตาย 

บทคัดย่อ 

การวิจัยครั Ê งนีÊ  มีว ัตถุประสงค์เพืÉอศึกษาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาและเพืÉอศึกษา

การประยุกต์หลักพุทธธรรมเพืÉอการบริหารความเครียดในองค์กร เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยใช้

แบบสอบถามและแบบประเมินความเครียด เก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างทีÉ เป็นผู ้บริหาร

ระดับกลาง ตั Êงแต่ตําแหน่งสารวัตรถึงตําแหน่งรองผู ้บังคับการ ในโรงเรียนนายร้อยตํารวจ จ ํานวน 

๑๓๒ คน และวัดระดับความเครียดของกลุ่มตัวอย่างจากแบบสอบถาม เพืÉอวิเคราะห์หากลุ่มตัวอย่าง

เป้าหมายผู ้ ทีÉมีความเครียดในองค์กรได้ จ ํานวน ๑๑ คน จากนั Êนใช้การสัมภาษณ์เชิงลึก แล้วนํามา

วิเคราะห์ด้วยโปรแกรมสําเร็จรูปเพืÉอการวิจัยทางสังคมศาสตร์ ใช้สถิติจ ําแนกร้อยละและการ

เปรียบเทียบค่าเฉลีÉย ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผลการวิจัยพบว่า หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเพืÉอการบริหารความเครียดในองค์กร

ใช้ จ ํานวน ๔ หลักธรรมด้วยกัน คือ ๑.หลักไตรลักษณ์ หรือลักษณะ ๓ ประการ กล่าวคือ ความเป็น

อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ๒.หลักอริยสัจ ๔ คือความจริงอันประเสริฐ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค 

๓.หลักโยนิโสมนสิการ กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมีเหตุผล และใช้

ความคิดให้เกิดผลทีÉพึงประสงค์ ๔.หลักการเจริญสติ การมีสติระลึกรู้ทั Éวพร้อม ก ําหนดพิจารณาสิÉง

ทั Êงหลายให้เห็นตามความเป็นจริง  

จากการวิเคราะห์การสัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั Ê งนีÊ พบว่า ผู ้ทีÉ มี

ความเครียดสามารถรู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเอง ยอมรับสถานการณ์ทีÉเกิดขึ Êน มีระดับ

ของความเครียดลดลง ระดับความเครียดไม่มี และพบวิธีการบริหารความเครียดครบทั Êง ๔ ด้าน 

ได้แก่ ด้านสุขภาพ ด้านอารมณ์ ด้านครอบครัวและด้านองค์กร 

สรุปผลทีÉได้จากการศึกษาครั Ê งนีÊ  สามารถเข้าใจและนําหลักพุทธธรรมดังกล่าวข้างต้นมา

ประยุกต์ใช้ในการบริหารความเครียดในองค์กรได้อย่างเหมาะสม ทําให้รู้เท่าทันความคิด อารมณ์ 

ความรู้สึก สามารถทีÉจะยอมรับและปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ทั Ê ง ๔ ด้านทีÉเกิดขึ Ê นนั Êนได้ตาม
                                                             

๑ บทความวิทยานิพนธ์หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาชีวิตและความตาย บัณฑิต

วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 



๒ 

 

ความเป็นจริง  เมืÉอมีความเครียดเกิดขึ Êน ทําให้เกิดการตระหนักรู้มีสติระลึกรู้เท่าทันกับความรู้สึกนั Êน

และใช้กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง มีเหตุผล เห็นเหตุของปัญหาและวิธีการแก้ปัญหา

อย่างถูกวิธี และสอดคล้องกับหลักทีÉว่าสิÉ งทั Ê งปวงไม่เทีÉยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตนของตน เป็นกฎ

ธรรมดาของทุกสรรพสิÉง 

Abstract 

The research aimed to study the principles of Dhamma in Buddhism and to study the 

application of the principles of Buddha-Dhamma for organization stress management. It was a 

qualitative research using Questionnaire and Stress Test. The data collection was administered to 

the sample of 132 middle-level executives in Royal Police Cadet Academy, whose ranks were 

between Inspectors and Deputy Commanders. Questionnaires were used for evaluating stress 

levels of the sample. The results showed 11 people with stress for in-depth interviews. The  

computer program was used to analyze collected data according to a social research. Statistics 

such as percentage and mean were also used for data analysis.        

The findings showed that the principles of Dhamma in Buddhism for organization 

stress management composed of 4 items; 1) The Three Characteristics of Existence (Tilakkhana): 

impermanent, suffering, and soulless; 2) The Four Noble Truths (Ariyasacca 4): suffering, the 

cause of suffering, the cessation of suffering, and the Path; 3) the principle of Yonisomanasikana, 

i.e., proper attention, systematic attention, reasonable thought and wise consideration; and 4) the 

principle for Development of Mindfulness (Sati) to be aware of oneself and to see everything as it 

was.      

From in-depth interview analysis, it was found that respondents with stress were able  

to be aware of their own thinking and emotions thoroughly. They could accept situations faced 

with lower level of stress without the level of stress. It was also found that there were all kinds of 

stress management in four aspects: 1) health, 2) emotion, 3) family, and 4) organization.  

In conclusion, the respondents understood and could apply the principle of Buddha-

Dhamma for a proper organization stress management caused self-awareness and development of 

mindfulness, being able to accept the truth and adjust themselves in four aspects with proper 

systematic attention and wise consideration. It was related to the principle of Tilakkhana:  

impermanence, suffering, and soulless, the common characteristics of all things.       
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๑. ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 

ความเครียดเป็นสภาวะทางจิตใจ สามารถเกิดได้กับทุกคนทุกเพศทุกวัยและทุกกลุ่ม

อาชีพ การดํารงชีวิตในสังคมทีÉต้องเร่งรีบและมีการแข่งขันกันอย่างรุนแรง ทําให้เกิดปัญหาและ

อุปสรรคในการดํารงชีวิตมากขึ Êน ประกอบกับการขาดการพักผ่อน ทําให้ชีวิตขาดความสมดุลและ

เกิดความเครียด (Stress) ทางจิตใจขึ Êน 

ความเครียดเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดการเปลีÉยนแปลงขึ Ê นทั Ê งทางด้านจิตใจและร่างกาย 

โดยเฉพาะทางด้านจิตใจจะแสดงออกในหลายรูปแบบ ความเครียดจะทําให้พฤติกรรมเบีÉยงเบน

นําไปสู่ปัญหาต่างๆ  

หลักการแก้ปัญหาทางพระพุทธศาสนา เน้นไปในทางจิตปัญญามากกว่าในทางสังคม

ภายนอก เพราะเล็งเห็นถึงตัวของบุคคลสําคัญกว่าสิÉงแวดล้อม หากว่าจิตใจของบุคคลไม่เป็นปกติ

แล้วสังคมภายนอกก็ย่อมไม่เป็นปกติด้วย ปัญหาสังคมภายนอกทีÉปรากฏอยู่ ส่วนหนึÉงย่อมมาจากตัว

มนุษย์เองนีÊแหละ จึงควรแก้ปัญหาทีÉจิตปัญญามากกว่าทางสังคมภายนอก การแก้ปัญหาตามหลัก

พระพุทธศาสนานั Êน ไม่ใช่แก้ทีÉข้างนอกหรือข้างในอย่างเดียว แต่ให้แก้ตั Ê งแต่ข้างในออกมาทีเดียว 

หมายความว่า ไม่ใช่แก้แต่ข้างนอกอย่างเดียว ต้องแก้ข้างในด้วยคือ แก้หมด แก้ทีÉเหตุปัจจัย ไม่ว่า

ข้างนอกหรือข้างใน 

โรงเรียนนายร้อยตํารวจมีหน้าทีÉหลักในการจัดการศึกษาอบรมและดําเนินการฝึก

นักเรียนนายร้อยตํารวจ ให้เป็นผู ้ มีความรู้ความสามารถในวิชาการตํารวจ และการบริหารงานตํารวจ

อย่างแท้จริง และมีความรอบรู้ในแขนงวิชาการขั ÊนอุดมศึกษาอืÉน  ๆทีÉเกีÉยวข้องเพืÉอการพัฒนาชีวิต 

รวมทั Êงการหล่อหลอมให้มีคุณลักษณะทางกายและคุณธรรมประจําใจ เป็นผู ้ทีÉมีสุขภาพพลานามัย

สมบูรณ์ทางด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์มีบุคลิกภาพทีÉสอดคล้องกับสังคมและวัฒนธรรมอันดี

งามของไทย มีวิจารณญาณในการตัดสินใจทีÉถูกต้อง ยึดถือหลักศีลธรรมและจรรยาบรรณในวิชาชีพ

ตํารวจเป็นแนวทางในการประพฤติตน ด้วยความสํานึกในเกียรติวินัยและความรับผิดชอบต่อหน้าทีÉ 

มีความซืÉอสัตย์สุจริต พร้อมทีÉจะเสียสละเพืÉอประโยชน์ของส่วนรวมและยึดมั Éนในการรักษา

กฎหมายและความสงบเรียบร้อยของสังคม ด้วยความเสมอภาคและเป็นธรรม ในขณะเดียวกันการ

ทํางานในหน้าทีÉของตํารวจ มักจะทํางานภายใต้ภาวะกดดันจากสิÉงรอบข้าง ความคาดหวังจาก

ประชาชน จากคนรอบข้าง ความยากของงานทีÉได้รับมอบหมาย จะต้องได้ตามเกณฑ์ทีÉต้องการ 

ทํางานภายใต้ระยะเวลาทีÉกดดัน การแข่งขันในการทํางาน สิÉ งเหล่านีÊ เป็นปัจจัยทําให้ข้าราชการ

ตํารวจเกิดความเครียด 

ดังนั Ê นการศึกษาวิจัยครั Ê งนีÊ  จะทําให้ได้ข้อมูลแนวคิดทางพระพุทธศาสนาเพืÉอพัฒนา

หลักการบริหารความเครียด ควรจะนําเอาหลัก “พุทธธรรม” เข้าสู่กระบวนการแก้ปัญหาโดยองค์



๔ 

 

รวม เมืÉอพุทธศาสนิกชนได้เรียนรู้ เข้าใจและเข้าถึงด้วยการปฏิบัติตามหลัก “พุทธธรรม” ย่อมทีÉจะ

เกิดผลสัมฤทธิ Í  เกิดปัญญาทีÉจะนําหลักพุทธธรรมมาปรับประยุกต์ใช้ให้ได้กับปัญหาทีÉเกิดขึ Êนใน

ปัจจุบันโดยเฉพาะ “ปัญหาด้านสุขภาพจิตและความเครียด” หากวางหลักการแก้ปัญหาโดยใช้

หลักธรรมเป็นเกณฑ์แล้วและนําไปปฏิบัติย่อมทีÉจะนําความสําเร็จในการแก้ปัญหาสุขภาพจิตและ

ความเครียดได้อย่างสมบูรณ์ทุกด้าน  

๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

๑) เพืÉอศึกษาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเพืÉอการบริหารความเครียดในองค์กร 

๒) เพืÉอศึกษาการประยุกต์หลักพุทธธรรมเพืÉอการบริหารความเครียดในองค์กร 

๓. วิธีดําเนินการวิจัย 

๑) ศึกษาเอกสารปฐมภูมิ ทีÉปรากฏในพระไตรปิฎก อรรถกถา ฎีกา อนุฎีกา คัมภีร์-      

ปกรณ์วิเสสต่างๆ   

๒) ศึกษาเอกสารทุติยภูมิ ศึกษาข้อมูลจากแนวคิดทฤษฎีอืÉนๆ ทีÉเกีÉยวข้องกับวธีิการ

บริหารความเครียด จากเอกสาร หนังสือ ตําราวิชาการ บทความ งานวิจัย ทีÉเขียนขึ Êนโดยนักคิดและ

นักวิชาการทั Éวไป  รวมทั Êงข้อมูลจากทางอินเตอร์เน็ต 

๓) การวิจัยภาคสนาม (Field Research) ขั Êนตอนแรกใชแ้บบทดสอบความเครียดสวน

ปรุง๒  ชุด ๒๐ ข้อ  เพืÉอทดสอบให้ได้ประชากรกลุ่มเป้าหมาย จากนั Êนกใ็ช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก 

(In-depth Interview) ในองค์กรโรงเรียนนายร้อยตํารวจ ประชากรทีÉใช้ในการศึกษาครั Ê งนีÊ คือ 

ข้าราชการตํารวจ ทีÉเป็นผู ้บริหารระดับกลางทีÉมีความเครียดทางด้านต่างๆ เพืÉอหาแนวทางวิธีการ

บริหารความเครียดของบุคคลเหล่านั Êน ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู ้วิจัยจะดําเนินการอัดเทป จด

บันทึก สังเกตและถ่ายภาพในการสัมภาษณ์เชิงลึก  ทุกครั Ê ง จากนั Êนจึงนําข้อมูลมาทําการเรียบเรียง

และวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ และผลทีÉจะได้รับ 

๔) เมืÉอได้ข้อมูลในส่วนทีÉเกีÉยวข้องแล้ว ก็นํามาศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลและนําเสนอ

ต่อไป 

๔. สรุปผลการวิจัย 

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชายมากกว่าเพศหญิง ส่วนใหญ่จบ

การศึกษาระดับปริญญาโท มีระดับชั Êนยศพันตํารวจโท ตําแหน่งสารวัตรหรือ สบ ๒ ส่วนใหญ่มี

                                                             
๒ สุว ัฒน์  มหัตนิรันดร์กุล และคณะ.  รายงานวิจัยเรืÉอง “การสร้างแบบวัดความเครียด”.  เชียงใหม่ : 

โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข,  ๒๕๔๐. 



๕ 

 

สถานภาพสมรส ผลการศึกษาพบว่า ผู ้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ จ ํานวน ๖๑ คน คิดเป็นร้อยละ 

๔๖.๒ มีความเครียดในระดับสูง รองลงมา จ ํานวน ๕๒ คน คิดเป็นร้อยละ ๓๙.๔ มีความเครียดใน

ระดับปานกลาง ทีÉ มีความเครียดในระดับรุนแรง จ ํานวน ๑๑ คน คิดเป็นร้อยละ ๘.๓ และมี

ความเครียดในระดับตํ Éา จ ํานวน ๘ คน คิดเป็นร้อยละ ๖.๑ 

สาเหตุของความเครียดของกลุ่มตัวอย่างมาจากสาเหตุทางด้านสุขภาพ ได้แก่ ความ

เจ็บป่วยทางร่างกาย ร่างกายพักผ่อนไม่เพียงพอ ความเหนืÉอยล้าทางร่างกาย การเปลีÉยนแปลงของ

อายุ สาเหตุทางด้านอารมณ์ ได้แก่ อารมณ์ไม่ดี ความรู้สึกสูญเสีย ความคับข้องใจ ความคาดหวังจาก

การทํางาน ข้อจ ํากัดในเรืÉองของเวลาทีÉจะต้องทํางานให้สําเร็จ สาเหตุทางด้านครอบครัว ได้แก่ 

ความสัมพันธ์กับครอบครัว ความกลัวการสูญเสียสิÉงทีÉรัก ภาวะเศรษฐกิจตกตํ Éา สุขภาพของคนทีÉ

ห่วงใย สาเหตุทางด้านองค์กร ได้แก่ ทํางานชนิดทีÉทําให้เกิดความเครียด ทํางานทีÉต้องรับผิดชอบใน

ระดับสูง ปัญหาด้านการปรับตวั ความสัมพันธ์กับเพืÉอนร่วมงาน 

การประยุกต์หลักพุทธธรรมเพืÉอการบริหารความเครียดในองค์กร จากผลการวิจัยพบว่า 

ผู ้ ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เมืÉอมีความเครียดสามารถใช้หลักไตรลักษณ์ในการบริหารความเครียดทีÉ

เกิดขึ Êนได้ โดยใช้หลักทีÉว่าสิÉงทั Êงปวงไม่เทีÉยงเป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตนของตน เป็นกฎธรรมดาของทุก

สรรพสิÉง และผู ้ให้สัมภาษณ์บางคนก็ใช้หลักไตรลักษณ์จนเป็นอัตโนมัติ แต่การมองเห็นหลักไตร

ลักษณ์ในแต่ละคนจะแตกต่างกันไป บางคนเห็นได้จากการพลัดพรากจากของทีÉรัก บางคนก็เห็น

จากสภาวะของอารมณ์ทีÉเกิดขึ Êนทางใจ บางคนก็เห็นจากการทีÉตนเองเปลีÉยนแปลงช่วงชีวิตจากเด็ก

เป็นผู ้ใหญ่ แต่ทุกคนล้วนแล้วแต่ได้ประยุกต์ใช้หลักธรรมนีÊ ได้ดี แทบจะทุกครั Ê งทีÉเกิดปัญหาและเกิด

ความเครียด ทําให้ความเข้าใจในสามัญลักษณะของสิÉงมีชีวิตและสิÉงไม่มีชีวิตล้วนเปลีÉยนแปลงได้

ตลอดเวลา ซึÉงสอดคล้องกับความเห็นของผู ้ทรงคุณวุฒิทีÉเข้าร่วมสัมมนากลุ่มย่อยไปในแนวทาง

เดียวกัน โดยทีÉหลักไตรลักษณ์เป็นหลักพุทธธรรมทีÉสามารถนํามาใช้เพืÉอการบริหารความเครียดใน

องค์กรได้  

ผู ้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เมืÉอมีความเครียดสามารถใช้หลักอริยสัจสีÉในการบริหาร

ความเครียดทีÉเกิดขึ Êนได้ โดยใช้หลักรู้จักสภาพของปัญหาหรือความเครียด (ทุกข์)  หาสาเหตุของ

ปัญหา (สมุทัย) ความดับทุกข์หรือปัญหา เป็นจุดหมายทีÉต้องการ (นิโรธ) วิธีการทีÉจะต้องปฏิบัติเพืÉอ

ก ําจัดเหตุปัจจัยของปัญหา ให้เข้าถึงจุดหมายทีÉต้องการ (มรรค) ซึÉงสอดคล้องกับความเห็นของ

ผู ้ทรงคุณวุฒิทีÉเข้าร่วมสัมมนากลุ่มย่อยไปในแนวทางเดียวกัน โดยทีÉหลักอริยสัจสีÉ เป็นหลักพุทธ

ธรรมทีÉสามารถนํามาใช้เพืÉอการบริหารความเครียดในองค์กรได้  



๖ 

 

ผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เมืÉอมีความเครียดสามารถใช้หลักโยนิโสมนสิการในการบริหาร

ความเครียดทีÉเกิดขึ Êนได้ โดยใช้กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมีเหตุผล และใช้

ความคิดให้เกิดผลทีÉพึงประสงค์ เห็นได้ว่าเมืÉอทุกคนเกิดความเครียดขึ Êน ทุกคนก็มักจะใช้หลักนีÊ ใน

การคิดใคร่ครวญหาเหตุหาทีÉมาของปัญหา ไม่ยอมปล่อยให้ปัญหาโดนกดทับหรือลืมไป เห็นถึง

ความใส่ใจและความเพียรในการทีÉจะแก้ไขปัญหาของตน ซึÉ งสอดคล้องกับความเห็นของ

ผู ้ทรงคุณวุฒิทีÉเข้าร่วมสัมมนากลุ่มย่อยไปในแนวทางเดียวกัน โดยทีÉหลักโยนิโสมนสิการเป็นหลัก

พุทธธรรมทีÉสามารถนํามาใช้เพืÉอการบริหารความเครียดในองค์กรได้  

ผู ้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เมืÉอมีความเครียดสามารถใช้หลักการเจริญสติในการบริหาร

ความเครียดทีÉเกิดขึ Êนได้ โดยใช้การมีสติระลึกรู้ทั Éวพร้อม ก ําหนดพิจารณาสิÉงทั Ê งหลายให้เห็นตาม

ความเป็นจริง การมีสติก ํากับโดยรู้เท่าทันตามสิÉงเหล่านั Êน ทุกคนให้ความสําคัญในหลักการเจริญสติ

เป็นลําดับต้นๆ ของกระบวนการทีÉจะเกิดการบริหารความเครียดให้ตนเอง ทุกคนยอมรับว่าสิÉงนีÊ เป็น

สิÉงทีÉขาดไม่ได้เลยในการดําเนินชีวิต เพราะเป็นตัวกั Êนและการตั Ê งรับกับสถานการณ์ทีÉเกิดขึ Êนอย่าง

กะทันหันหรือไม่คาดคิดมาก่อน และตระหนักว่าการไม่มีสติก็จะทําให้มองไม่เห็นถึงกระบวนการ

ในการลดความเครียดได้เลย ซึÉงสอดคล้องกับความเห็นของผู ้ทรงคุณวุฒิทีÉเข้าร่วมสัมมนากลุ่มย่อย

ไปในแนวทางเดียวกัน โดยทีÉหลักการเจริญสติเป็นหลักพุทธธรรมทีÉสามารถนํามาใช้เพืÉอการ

บริหารความเครียดในองค์กรได ้

ผลของความเครียด ด้านรู้เท่าทันความคิดและอารมณ์ของตนเอง จากการวิจัยครั Ê งนีÊ  

สรุปได้ว่าเมืÉอมีความเครียดเกิดขึ Êน ผู ้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่สามารถรู้เท่าทนัความคิดและอารมณ์

ของตนเองได้ และเห็นตนเองตลอดเวลาเมืÉอมีสิÉ งหนึÉ งสิÉ งใดมากระทบกับใจ ทําให้เห็นถึง

ความสําคัญว่าทุกๆ คนให้ความสําคัญของการรักษาใจตนและการฝึกฝนการพัฒนาจิตกันอยู่เนืองๆ 

โดยผู ้ให้สัมภาษณ์บางคนให้ความสําคัญกับการรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเอง มีการเฝ้าดูตลอดและให้

คะแนนตนเองด้วยเมืÉอรู้เท่าทันเร็วในแต่ละคนมีทักษะทีÉดีในการยอมรับสถานการณ์ทีÉต่างกัน บาง

คนก็ยอมรับสถานการณ์ได้โดยการเข้าใจธรรมชาติ ส่วนบางคนก็ยอมรับสถานการณ์ได้จากความ

เชืÉอเรืÉ องกฎแห่งกรรม บางคนก็เห็นแตกต่างกัน เช่น ถ้าเกิดขึ Ê นบ่อยๆ เกินไป ก็จะยอมรับ

สถานการณ์ในทันทีไม่ได้ และสุดท้ายการสูญเสียแบบฉับพลันก็จะยอมรับสถานการณ์ไม่ได้

ในทันที แต่ก็จะสามารถยอมรับสถานการณ์ทีÉเกิดขึ Êนได้ในเวลาต่อมา  



๗ 

 

เมืÉอมีความเครียดเกิดขึ Êน ผู ้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่สามารถบริหารความเครียดโดยใช้

หลักพุทธธรรมและทําให้มีระดับของความเครียดลดลง เห็นได้ว่าส่วนใหญ่ถ้าพบสถานการณ์

รุนแรงความเครียดทีÉเกิดขึ Êนก็จะลดลงได้น้อย แต่ถ้าสถานการณ์ไม่รุนแรงก็จะพบว่าความเครียดจะ

ลดลงได้อย่างรวดเร็ว ส่วนบางคนให้ความเห็นว่าทีÉความเครียดมีระดับลดลงเพราะทุกอย่างอยู่

ภายใต้กฎไตรลักษณ์อยู่แล้ว ถ้าเราเฝ้าดูอย่างเรืÉ อยๆ และเข้าใจความเครียดก็จะลดลงไปตาม

ธรรมชาติของมันเอง เมืÉอมีความเครียดเกิดขึ Êน ผู ้ ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่สามารถบริหารความเครียด

โดยใช้หลักพุทธธรรมและทําให้ระดับของความเครียดไม่มีหรือหายไปได้ ส่วนใหญ่ให้ความเห็นว่า

ความเครียดมีหายไปจนถึงระดับไม่มี แต่ก็มีการเกิดขึ Êนแล้วก็กลับมาใหม่ได้ โดยมีเรืÉ องของเงืÉอน

เวลาเป็นตัวแปรทีÉจะทําให้ความเครียดลดลงหรือหายไปไดส้รุปได้ว่าการประยุกต์หลักพุทธธรรม

เพืÉอการบริหารความเครียดในองค์กรทั Êง ๔ ดา้น ผู ้ ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่ใช้หลักการเจริญสติ หลัก

โยนิโสมนสิการ หลักอริยสัจ ๔ และหลักไตรลักษณ์ เป็นหลักพุทธธรรมในการบริหารความเครียด 

สอดคล้องต้องกันกับการประยุกต์หลักพุทธธรรมเพืÉอการบริหารความเครียดของผู ้ทรงคุณวุฒิทีÉเข้า

ร่วมสัมมนากลุ่มย่อยและงานวิจัยของพระอนุพงษ์  พรมสอาด๓  ทีÉได้ทําการวิจัยเรืÉ องการ

ประยุกต์ใชอ้ริยสัจ ๔ ในการจัดการความเครียด  

สรุปผลทีÉได้จากการศึกษาครั Ê งนีÊ  ผู ้ให้สัมภาษณ์และผู ้ทรงคุณวุฒิสามารถเข้าใจและนํา

หลักพุทธธรรมดังกล่าวข้างต้นมาประยุกต์ใช้ในการบริหารความเครียดในองค์กรได้อย่างเหมาะสม 

ทําใหรู้้เท่าทันความคิด อารมณ์ ความรู้สึก สามารถทีÉจะยอมรับและปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ทั Ê ง 

๔ ด้านทีÉเกิดขึ Êนนั Êนได้ตามความเป็นจริง  เมืÉอมีความเครียดเกิดขึ Êน ทําให้เกิดการตระหนักรู้มีสติ

ระลึกรู้เท่าทันกับความรู้สึกนั Êนและใช้กระบวนการคิดอย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง มีเหตุผล เห็นเหตุ

ของปัญหาและวิธีการแก้ปัญหาอย่างถูกวิธี และสอดคล้องกับหลักทีÉว่าสิÉงทั Ê งปวงไม่เทีÉยง เป็นทุกข์ 

ไม่ใช่ตัวตนของตน เป็นกฎธรรมดาของทุกสรรพสิÉง 
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