
 

บทท่ี ๓ 

แนวคิดและทฤษฏีความเครียดและการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ 

 

การใหคําปรึกษาเพื่อบําบัดความเครียดเปนเรื่องละเอียดออนที่ผูใหคําปรึกษาพึงปฏิบัติ

ตอผูมารับคําปรึกษาอยางเอาใจใส เพราะปญหาความเครียดเปนปญหาที่ลึกซึ้งเปดเผยไดยาก ผูมี

ปญหามักจะอาย ทําใหผูใหคําปรึกษาตองมีความเปนกันเอง นานับถือ ไวใจได รักษาความลับได มี

ทัศนคติที่ดี มีทักษะในการใหคําปรึกษา และมีความรูเปนอยางดีในเรื่องที่จะใหคําปรึกษา และการให

คําปรึกษาเพื่อบําบัดความเครียดโดยผานการพยากรณถือเปนเครื่องมือที่ดี ที่จะชวยเกื้อกูลใหคนที่

ประสบปญหา สามารถตัดสินใจเลือกวิธีการแกปญหาและผานพนอุปสรรคชวงวิกฤตของชีวิตไปได

ดวยตัวของเขาเอง และการพยากรณก็เปนสวนหน่ึงที่สามารถชวยได 

 

๓.๑ ความเครียด 

ความเครียดเปนเรื่องของรางกายและจิตใจ ที่เกิดจากการต่ืนตัวเตรียมรับกับเหตุการณ

ใดเหตุการณหน่ึง ซึง่เปนสิ่งที่ไมนาพอใจ เปนเรื่องใหญเกินกําลังที่เรามีอยู หรือเกินความสามารถที่จะ

แกไขได ทําใหรูสึกหนักใจ เปนทุกข และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรม

ตามไปดวย ความเครียดน้ันเปนเรื่องที่มีกันทุกคนจะมากหรือนอยข้ึนอยูกับสภาพปญหา การคิด และ

การประเมินสถานการณของแตและบุคคล ถาคิดวาปญหาที่เกิดข้ึนไมรายแรง ก็จะรูสึกเครียดนอย 

หรือแมจะรูสึกวาปญหาน้ันรายแรง แตพอจะรับมือไหว ก็จะไมเครียดมาก แตถามองวาปญหาน้ันใหญ 

แกไมไหว และไมมีใครชวยได ก็จะเครียดมาก ความเครียดในระดับพอดีจะชวยกระตุนใหมีพลัง มี

ความกระตือรือรนในการตอสูชีวิต แตเมื่อใดที่ความเครียดมากเกินไปจนควบคุมไมได เมื่อน้ันก็

จําเปนตองผอนคลายความเครียดกันดวยวิธีการตาง ๆ 

๓.๑.๑ ความหมายของความเครียด 

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต)๑ กลาววา การเสวยอารมณของบุคคลน้ัน มี ๓ 

ประการ คือ สุขเวทนา ทุกขเวทนา และอุเบกขาเวทนา ถาการกระทบกันระหวางอายตนะภายใน 

อายตนะภายนอกและวิญญาณรุนแรง ความรูสึกทุกขก็ตวัดแกวงรุนแรงเชนกัน อธิบายงาย ๆ เชน 

                                                
๑พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท 

สหธรรมิก จํากัด, ๒๕๔๔), หนา ๓๐-๓๙.  



 ๙๙

เมื่อตาเห็นรูปสวย ความพอใจในรูปสวยก็เกิดข้ึนในจิตใจ เวทนาเขาไปอาศัยอยูในความพึงพอใจที่

เกิดข้ึน หรือเมื่อจมูกไดกลิ่นเหม็นจากขยะ ความไมพอใจในกลิ่นสกปรกก็เกิดข้ึน เวทนาก็เขาไปอาศัย

อยูในความไมพอใจที่เกิดข้ึนน้ัน ซึ่งความทุกข ความไมพอใจน้ีเปนสาเหตุหน่ึงของความเครียด   

กรมสุขภาพจิต ไดกลาวถึงความเครียด วาเปนเรื่องของจิตใจที่เกิดความต่ืนตัวเตรียมรับ

เหตุการณอยางใดอยางหน่ึง ซึ่งไมนาพึงพอใจ และเปนเรื่องที่เราคิดวาหนักหนาสาหัสเกินกําลัง

ความสามารถที่จะแกไขได ทําใหเกิดความรูสึกหนักใจ และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกาย

ข้ึนดวย หากความเครียดน้ันมาก และคงอยูเปนเวลานาน๒ 

ความเครียด (Stress) เปนคําที่ยืมมาจากวิชาฟสิกส อธิบายวา ความเครียดเปนความ

กดดัน (Pressure) หรือแรง (Force) ที่มีตอรางกาย คลายแรงของตนไมที่หักโคนลงมาบนพื้นดิน หรือ

แรงรถยนตที่พุงเขาชนกําแพง โดยรากศัพทคํา ๆ น้ีมาจากภาษาลาติน คือ Strict หมายถึง ความตึง

แนน คลายความตึงของเสนเชือกเมื่อถูกขึงไวกับเสาและมีลูกตุมหนัก ๆ รอยอยูกลางเสนเชือก ความ

ตึงแนนอันเกิดจากนําหนักลูกตุมเทียบไดกับความเครียดของคนเรา๓ 

คําวาความเครียด หรือ Stress มาจากภาษาลาติน ในชวงศตวรรษที่ ๑๗ แปลวาความ

ยากลําบาก (Hardship) ความทุกขยาก (Adversity) และความทุกขทรมาน (Affliction) มาถึงชวง

ศตวรรษที่ ๑๘ และ ๑๙ ไดเพิ่มความหมายวา ความตึงเครียด (Strain) การถูกบีบบังคับ (Pressure) 

ความมุมานะ (Strong effort) เขาไปดวย๔                

ศุภชัย ยาวะประภาษ ไดกลาวถึงความเครียด วาเปนความเจ็บปวดตาง ๆ ที่เขามาแทรก

ซอนในวงจรการทํางานตามปกติของรางกายและจิตใจ ทําใหรางกายและจิตใจเสียดุลยภาพที่คนปกติ

พึงมี ความเครียดยังรวมไปถึงความบีบค้ันตาง ๆ ทั้งทางกาย ทางใจ และทางอารมณที่เกิดข้ึน๕ 

                                                
๒กรมสุภาพจิต, คูมือคลายเครียดดวยตนเอง, (กรุงเทพมหานคร : กรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข, ๒๕๔๒), หนา ๑.  
๓จําลอง ดษิยวณิช และพริมเพรา ดิษยวณิช, ความเครียดความวิตกกังวลและสุขภาพ, (เชียงใหม :  

แสงศิลป, ๒๕๔๕), หนา ๑.  
๔นิเทศ ตินณะกุล, สังคมกับความเครียด , [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.polsci. 

chula.ac.th/sumonthip/journalnithet.doc [๓๑ ธันวาคม ๒๕๕๖].  
๕ศุภชัย ยาวะประภาษ, “ความเครียดของนักบริหาร : ปญหาและทางออก”, สังคมศาสตร, ปที่ ๑๒, 

ฉบับที่ ๑๑๙, (มิถุนายน ๒๕๓๕) : ๖๕.  



 ๑๐๐

วิไล ต้ังจิตสมคิด ไดกลาวถึงความเครียด วาเปนภาวะที่รางกายมีปฏิกิริยาโตตอบสิ่งเรา 

ทําใหรางกายและจิตใจเกิดการปรับตัว โดยแสดงออกในลักษณะของความวิตกกังวล ความกลัว ไม

สบายใจ ไมพอใจ รูสึกสูญเสีย เบื่อหนาย โดยมีสาเหตุมาจากหลาย ๆ เรื่อง เชน พอแมหยารางกัน 

หรือแยกกันอยู การสูญเสียบุคคลใกลชิด ปญหาทางเศรษฐกิจ การเขาโรงเรียนใหม การปรับตัวกับ

เพื่อน๖ 

มนูญ ตนะวัฒนา ไดกลาวถึงความเครียด วาเปนปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจที่เกิดข้ึน 

เมื่อคนไดรับรูวาเกิดความไมสมดุลระหวางระดับความตองการที่เขามากับความสามารถในการ

ตอบสนองความตองการเหลาน้ัน๗ 

พะยอม อิงคตานุวัฒน ไดกลาวถึงความเครียดวาเปนตนเหตุขัดขวาง หรือสิ่งเราที่ทําให

มนุษยพยายามหลีกเลี่ยง หรือทําใหการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ หรืออารมณรวมกัน๘ 

นิมิต ศัลยา ไดกลาวถึงความเครียดวา หมายถึง ปฏิกิริยาที่เกิดข้ึนจากการสะสมความ

กดดันตาง ๆ นานา ไวในรางกายและจิตใจเปนปริมาณพอสมควร และแสดงออกเปนอาการตึงเครียด

ใหเห็น๙ 

นราธร ศรประสิทธ์ิ ไดศึกษาไดใหนิยามความเครียดวา เรื่องความเครียดเปนภาวะซึ่ง

ขาดความสมดุลดานจิตใจของบุคคล อาจเกิดข้ึนจากสภาพและสถานการณที่แตกตางกันออกไป 

อาการของความเครียดจะแสดงออกในรูปตาง ๆ เชน ความวิตกกังวล ความรูสึกกดดัน ซึ่งทําใหเกิด

การเปลี่ยนแปลงทางชีวภาพ เกิดการเปนโรคไดงาย เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ๑๐ 

ชูทิตย ปานปรีชา ไดใหความหมายของความเครียดวา ๑) ความเครียดเปนภาวะทาง

จิตใจที่กําลังเผชิญกับปญหาตาง ๆ ไมวาจะเปนปญหาในตัวคนหรือนอกตัวคน เปนปญหาเกิดข้ึนจริง 

                                                
๖วิไล ตั้งจิตสมคิด, การศึกษาไทย, (กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร, ๒๕๓๙), หนา ๓๖.  
๗มนูญ ตนะวัฒนา, การบริหารความเครียด, (กรุงเทพมหานคร : ธีรพงษการพิมพ, ๒๕๓๗), หนา 

๒๓.  
๘พะยอม อิงคตานุวัฒน, ศัพททางจิตเวช, (กรุงเทพมหานคร : ไพศาลศิลปการพิมพ, ๒๕๓๕), หนา 

๓๔๐.  
๙นิมิต ศัลยา, ทําอยางไรใหหายเครียด, พิมพครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร : อักษรสัมพันธ, ๒๕๓๓), 

หนา ๑.  
๑๐นราธร ศรประสิทธ์ิ, “ปจจัยทางสังคมและจิตวิทยาที่มีความสัมพันธกับความเครียดของเด็ก

วัยรุน”, วิทยานิพนธสังคมศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๙), หนา ๗๕. 



 ๑๐๑

หรือคาดวาจะเกิดข้ึน เปนปญหามาจากความผิดปกติทางรางกายหรือความผิดปกติทางจิตใจ ๒) 

ความเครียด เปนปฏิกิริยาทางจิตใจตอบสนองตอสิ่งเรา หรือสิ่งที่มากระตุน ซึ่งเปนปญหาที่กําลัง

เผชิญ ๓) ความเครียด เปนความรูสึกไมพอใจ ไมสบายใจเสมือนจิตใจถูกบีบค้ันใหตองเผชิญกับสิ่งเรา 

ความรูสึกดังกลาวทําใหเกิดความแปรปรวนทั้งรางกายและจิตใจ๑๑ 

กนกรัตน สายเช้ือ ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความเครียด และไดใหความหมายความเครียด

ไววา ความเครียด คือ กลุมอาการปรับตัวหรือภาวะที่รางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งที่มาคุกคาม

เปนผลใหมีการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายเกิดข้ึน ความเครียดมีลักษณะและสวนประกอบของตัวมัน

เองแตไมมีสาเหตุเฉพาะ สิ่งที่สําคัญที่สุดคือรางกายจะตองมีการปรับตัว๑๒ 

อมรากุล อินโอชานนท ไดกลาวถึงความเครียดวา หมายถึง ภาวะที่คนเรามีการเตรียมตัว

พรอมที่จะเผชิญหนากับเหตุการณ หรือปญหาน้ัน ทําใหเกิดการเตรียมตัวที่จะตอสูฟนฝาอุปสรรค

เพื่อใหไดมาซึ่งชัยชนะ๑๓ 

Richard S. Lazarus & Susan Folkman๑๔ เช่ือวา ความเครียด เปนภาวะช่ัวคราวของ

ความไมสอดคลองอันเกิดข้ึนจากการประเมินของบุคคลตอสิ่งที่เขามาในประสบการณ เชนเดียวกนักบั

ที่ William James๑๕ เช่ือวา ความเครียด เปนการแปลความหมายของการรับรูและการเขาใจแตละ

บุคคล The Encyclopedia Britannica๑๖  ใหความหมายของความเครียดในแงจิตวิทยาและ

ชีววิทยาวา ความเครียดเปนความเดนหรือสิ่งรบกวนใด ๆ ก็ตามที่สงผลตอระบบการทํางานของ

อวัยวะตาง ๆ 

                                                
๑๑ชูทิตย ปานปรีชา, ความเครียดในจิตวิทยาท่ัวไป, (นนทบุรี : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 

๒๕๓๙), หนา ๔๘๒.   
๑๒กนกรัตน สายเชื้อ, “ความเครียดในการปฏิบัติงานการเงินและบัญชีของครูโรงเรียนประถมศึกษา

สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดมุกดาหาร”, วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต,(บัณฑิตวิทยาลัย : 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม, ๒๕๓๖), หนา ๕๓.  
๑๓อมรากุล อินโอชานนท , “มารู จักความเครียดกันเถอะ”, กรมสุขภาพจิตทางวิทยุ เลม ๑, 

(กรุงเทพมหานคร: กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๓๕), หนา ๒๘.   
๑๔Richard S. Lazarus & Susan Folkman, Stress, Appraisal, and Coping, (New York : 

Springer Publishing Company. Inc., 1984), p.1.  
๑๕William James, The Principles of Psychology, (New York : Holt, 1890), p. 146.  
๑๖The Encyclopedia Britannica, Stress.[ออนไลน], แหลงที่มา : http://global.britannica. 

com/EBchecked/topic/568921/stress [๓๑  ธันวาคม ๒๕๕๖]. 



 ๑๐๒

จากการใหคํานิยามความเครียด ที่นักวิชาการหลายทานไดใหนิยามความเครียดไว

ดังกลาวขางตนน้ัน สรุปวาความเครียด หมายถึง ภาวะที่รางกายและจิตใจขาดสมดุล อันเน่ืองมาจาก

ปจจัยตาง ๆ ทั้งภายในและภายนอกรางกายทําใหรางกายและจิตใจเกิดการปรับตัวแสดงออกใน

ลักษณะของความกลัว ไมสบายใจ หงุดหงิดวิตกกังวล ซึมเศรา เบื่อหนาย นอนไมหลับ ปวดศีรษะ 

รวมทั้งความเครียดเปนพฤติกรรมของบุคคลที่เกิดข้ึนเพื่อตอบสนองสภาวะความวิตกกังวล ความคับ

ของใจ ความกดดันอันเน่ืองมาจากสภาพแวดลอมทั้งภายในและภายนอกรางกาย ไมสามารถ

ตอบสนองความตองการได 

๓.๑.๒ ปจจัยท่ีทําใหเกิดความเครียด 

การจัดการความเครียดที่ดีที่สุด ไมใชการรักษาที่ปลายเหตุ แตควรยอนกลับมาดูกัน

ต้ังแตตนเหตุวาสิ่งใดคือจุดกําเนิดของการทําใหเกิดความเครียดจนอาจลุกลามไปสูโรครายตาง ๆ เชน 

ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ หรือไมเกรน โดยปจจัยหลัก ๆ ที่ทําใหเกิดความเครียด คือ สภาพของ

จิตใจ ดังน้ันเมื่อคิดจะแกไขที่ตนเหตุ ก็ตองตรวจดูวาสภาพจิตใจมีปญหาดานใดที่ตองรักษา หรือ

ปองกันเพื่อไมใหเกิดความเครียด 

ปจจุบันความเครียดกลายเปนปจจัยสําคัญของชีวิตคนสมัยใหม ดวยเหตุน้ีแมวาจะมี

สุขภาพดีเพียงใด แตเมื่อตองเผชิญกับภาวะความเครียดอยูเปนประจํา ก็ยังคงทําใหเกิดปญหาและ

ความคับของใจอยูเชนเดิม ยกตัวอยางปจจัยหลัก ๆ ที่กอใหเกิดความเครียดได ดังตอไปน้ี 

๑. การเงิน โดยผลจากการศึกษาสวนใหญมีแนวโนมไปในทิศทางเดียวกันวา สถานะทาง

การเงินคือสาเหตุหน่ึงของความเครียดสะสม ซึ่งผลพวงหน่ึงจากความเครียดแบบสะสมน้ันทําให

คนเรามีแนวโนมที่จะรับประทานมากข้ึน และเปนสาเหตุของโรคอวนตามมา 

๒. การทํางาน นับเปนปจจัยหน่ึงของความเครียดที่เช่ือมโยงสัมพันธกับปจจัยทางดาน

การเงิน และพบวาเปนปจจัยหลักของความเครียดที่เกิดในชายและหญิงวันทํางานอีกดวย โดยไมวาจะ

เปนภาระหนาที่ตาง ๆ การปฏิสัมพันธกับบุคคลในสังคมอาจเกิดความขัดแยง รวมไปถึงเรื่องของ

คาตอบแทน และสิทธิตาง ๆ ภายในที่ทํางาน เหลาน้ีลวนเปนปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดสะสมได

ทั้งสิ้น 

๓. ครอบครัว ถือเปนปจจัยที่สําคัญอีกประการหน่ึงที่อาจกอใหเกิดความเครียดได เชน 

ในบางครอบครัวที่สามีภรรยามีความไมเขาใจกัน เกิดการทะเลาะเบาะแวงอยูเปนประจํา จนนําไปสู



 ๑๐๓

การใชความรุนแรงและจบลงดวยการหยาราง ซึ่งนอกจากจะสงผลโดยตรงกับเจาตัวเองแลวยังสงผล

กับสภาพจิตใจของลูกดวย 

๔. ความรุนแรงของความเครียด (Severity) นับเปนปจจัยสําคัญมาก เชน ผูที่มีความ

เจ็บปวยรุนแรง หรือมีความพิการ หรือมีการเปลี่ยนแปลงของภาพลักษณอยูมาก ก็จะทําใหรับรู

ปญหาที่เกิดข้ึนจากการเจ็บปวยในลักษณะที่รุนแรง สงผลใหผูปวยที่มีความเจ็บปวยตองใชวิธีการ

เผชิญความเครียดที่ยุงยาก ซับซอนตามไปดวยมากกวาผูที่มีความเจ็บปวยเพียงเล็กนอย 

๕. ระยะเวลาของการเกิดความเครียด (Onset) เชน ในผูที่สูญเสียอวัยวะตาง ๆ 

ระยะแรกอาจไมสามารถปรับตัว หรือยอมรับสภาพการสูญเสียได ซึ่งระยะน้ีจะตองผานข้ันตอนตาง ๆ  

ของการเผชิญความเครียดมากมาย เมื่อเวลาผานพนไป บุคคลน้ันก็จะคอย ๆ ปรับตัวไดในที่สุด 

เน่ืองจากบุคคลน้ันจะคอย ๆ เรียนรูการเผชิญความเครียดที่มีความเหมาะสมและแกปญหาไดมากข้ึน 

๖. ความเครียดที่เกิดข้ึนเปนไปโดยไมไดคาดคิดมากอน เชน การเจ็บปวยจากอุบัติเหตุ 

ยอมมีผลกระทบจิตใจมากกวาการเจ็บปวยที่คอย ๆ เกิดข้ึน พฤติกรรมเผชิญความเครียดที่นํามาใชจึง

ยุงยากและซับซอนมากกวา 

๗. อายุ เน่ืองจากอายุสัมพันธกับประสบการณในอดีต ซึ่งสงผลถึงการตอบสนองตอ

ปญหาได 

๘. ระดับการศึกษา การศึกษาที่ดีจะชวยใหบุคคลตระหนักถึงปจจัยที่เกี่ยวของกับปญหา

ที่เกิดข้ึนไดดีกวา เพราะบุคคลไดใชการเรียนรูในอดีตและพฤติกรรมที่เคยใชประสบผลสําเร็จมาเผชิญ

กับปญหาที่เกิดข้ึนในปจจุบันได 

๙. แผนการชวยเหลือจากครอบครัวหรือสังคม โดยเฉพาะสัมพันธภาพในครอบครัว 

นับวามีบทบาทสําคัญในการเปนผูใหกําลังใจ ปลอบใจ ถาสัมพันธภาพของบุคคลกับบุคคลรอบขางดี 

ก็ไดรับการประคับประคอง การชวยเหลือ ทําใหความเครียดลดลงได 

๑๐. ประสบการณในการแกปญหา บุคคลที่มีประสบการณในการแกปญหาทั้งในเรื่อง

งาย หรือซับซอน จะเปนผูที่สามารถเขาใจและแกไขปญหาไดดีกวาบุคคลที่ไมเคยมีประสบการณ 

๑๑. ความเช่ือ นับวามีอิทธิพลตอความคิดมาก ซึ่งจะทําใหสามารถที่จะควบคุม หรือ

เอาชนะตอสิ่งคุกคามบางอยางได เชน ความเช่ือในสิ่งศักด์ิสิทธ์ิ หรือพระเจาเปนตน 

๑๒. วัฒนธรรมและประเพณี บางวัฒนธรรมจะชวยประคับประคองและมีกิจกรรมที่ชวย

ลดความเครียดเพิ่มมากข้ึน  



 ๑๐๔

๑๓. ความสัมพันธระหวางบุคคล ไมวาจะเปนมิตรภาพระหวางเพื่อน ความรักระหวาง

คูรัก หรือคูสามีภรรยา ทุกคนลวนตองการการรักและอยากใหความสัมพันธน้ันราบรื่น แตเมื่อไม

สามารถจัดการใหเปนด่ังที่ตองการ หรือมีปจจัยบางอยางที่ทําใหความสัมพันธตองยุติลง ไมวาจะเปน

ปญหาในเรื่องของเวลา การเงิน และอารมณ ก็อาจเปนสาเหตุที่กอใหเกิดความเครียดได 

๑๔. สุขภาพ และสวัสดิภาพความปลอดภัย ปญหาดานสุขภาพเปนปจจัยที่กอใหเกิด

ความเครียดได เชนกัน เชนผูที่มีปญหาโรคอวน ก็อาจเกิดความเครียดจากความตองการลดนํ้าหนัก 

หรือแมแตในรายที่ตองการจะลดหรือเลิกบุหรี่ และแอลกอฮอล ก็อาจทําใหเกิดภาวะเครียด หงุดหงิด 

และซึมเศราได ดังน้ันเพื่อเปนการรักษาสมดุลของระดับเคมีในสมอง จึงควรหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ 

หรือด่ืมแอลกอฮอลต้ังแตตน๑๗ 

เมื่อทราบคราว ๆ ถึงปจจัยที่อาจกอใหเกิดความเครียด ก็จะสรุปไดวาปจจัยที่มีอิทธิพล

ตอความเครียดน้ันมี ๒ ประการ คือ ปจจัยภายในตัวบุคคล เชน อายุ สถานภาพ การศึกษา 

ประสบการณ การงาน บุคลิกภาพ สรีระของแตละบุคคล ลวนเกี่ยวของกับความเครียดทั้งสิ้น อีก

อยางปจจัยภายนอกตัวบุคคล เชน สิ่งแวดลอม สังคม วัฒนธรรมประเพณี เศรษฐกิจ การเมือง 

ความสัมพันธกับบุคคลอื่นก็มีความเกี่ยวของกับความเครียดทั้งสิ้น 

 

๓.๑.๓ ชนิดของความเครียด 

ความเครียดมีหลายชนิด ข้ึนอยูกับวาจะจําแนกโดยใชเกณฑอะไร เชน  

๑. การจําแนกตามสาเหตุของการเกิดออกเปน ๒ ประเภท คือ  

๑) ความเครียดที่เกิดข้ึนเน่ืองจากความทุกข (Distress) หมายถึง สิ่งคุกคามตางๆ 

ที่เกิดข้ึนกับบุคคลใดบุคคลหน่ึงแลวกอใหเกิดความไมสบายใจ หรือเกิดความขับของใจ เชน เมื่อถูกให

ออกจากงานก็เปนทุกขเกิดความเครียดจนปวดศีรษะ เปนตน  

๒) ความเครียดที่เกิดจากความสุข (Eustress) บางครั้งคนเรามีความสุขข้ึนมา

กะทันหัน หรือมีเหตุการณที่ทําใหดีใจ หรือต่ืนเตนมาก หรือในกรณีที่มีความสนุกสนานมากเกินไปก็

ทําใหเกิดความรูสึกเครียดได เชน เจาสาวจะเขาพิธีแตงงาน ในคืนกอนแตงงานอาจดีใจ หรือต่ืนเตน

มากจนรูสึกเครียดนอนไมหลับ๑๘ 

                                                
๑๗Garland, LaRetta M. & Bush, Carol T., Coping behaviors and nursing, (Virginia : 

Reston Pub. Co., 1982), p. 11.  
๑๘อัมพร โอตระกูล, สุขภาพจิต, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพวิทยพัฒน, ๒๕๓๘), หนา ๓๐.  



 ๑๐๕

๒. การจําแนกตามแหลงที่เกิด การแบงประเภทน้ี อธิบายวามี ๒ ประเภท คือ๑๙ 

๑) ความเครียดที่เกิดจากรางกาย ซึ่งสามารถแบงออกไดตามระยะเวลาการเกิดได

อีก ๒ ชนิด คือ ความเครียดชนิดเฉียบพลัน (Emergency Stress) เปนสิ่งที่คุกคามชีวิตที่เกิดข้ึนได

ทันทีทันใด เชน อุบัติเหตุตาง ๆ และความเครียดชนิดตอเน่ือง (Continuing Stress) เปนสิ่งที่คุกคาม

ที่เกิดข้ึนแลวดําเนินไปอยางตอเน่ืองไดแก การเปลี่ยนแปลงของรางกายในวัยตาง ๆ ที่คุกคาม

ความรูสึก เชน การเขาสูวัยรุน การต้ังครรภ วัยหมดประจําเดือน เปนตน และสิ่งที่กอใหเกิดความคับ

ของใจอยางตอเน่ือง เชน การจราจรติดขัด ฝุนละอองจากการกอสราง เสียงดังรบกวนจากโรงงาน 

เปนตน 

๒) ความเครียดที่เกิดจากจิตใจ เปนสิ่งที่คุกคามสืบเน่ืองมาจากความคิดบางครั้งก็

เกิดข้ึนอยางเฉียบพลัน เพราะเปนการตอบสนองอยางทันทีทันใด เชน เมื่อถูกดาก็จะโกรธและเกิด

ความเครียดข้ึนได หรือเปนสิ่งที่คุกคามที่ไดรับจากการอานหนังสือพิมพ จากการชมภาพยนตร จาก

คําบอกเลาของผูอื่น ทําใหตนเองคิดวาจะมีอันตรายก็ทําใหเกิดความเครียดข้ึนได 

ดังน้ัน ความเครียดมีหลายชนิดข้ึนอยูกับการจําแนก เชน จําแนกตามสาเหตุของ

การเกิด ตัวอยางเชน เกิดข้ึนเน่ืองจากทุกขและเกิดจากความสุข จําแนกตามแหลงที่เกิด ตัวอยางเชน 

เกิดจากรางกาย เกิดจากจิตใจ เปนตน 

๓.๑.๔ ผลของความเครียด 

หากความเครียดเกิดข้ึนเราจะรูไดอยางไร ขณะเวลาดังกลาวเรา เครียด ไดแก การ

เปลี่ยนแปลงรางกายเมื่อคนเราเกิดความเครียด ความเครียดจะทําใหระบบประสาทอัตโนมัติและ

ระบบตอมไรทอทํางานรวมกับสมองสวนที่เรียกวาไฮโปธารามัส เปนสมองสวนที่สําคัญที่จะตอบสนอง

ตอสภาวะความเครียดของคนเรา 

ไฮโปธารามัส มีหนาที่ ๒ ประการ คือ ควบคุมการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ

และกระตุนการทํางานของตอมพิทูอิทารี (Pituitary Gland) ผลการกระตุนจะสงผลใหรางกายใน

ภาวะเตรียมพรอมที่จะสูหรือถอยหนี 

อาการตาง ๆ ของความเครียดมี ๓ ดานไดแก ดานรางกาย ดานจิตใจและอารมณ ดาน

พฤติกรรม ดังน้ี๒๐ 

                                                
๑๙เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๑.  
๒๐ผลของความเครียด ,  [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/ 

thai/knowledgeinfo.php?id=47[๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๗]. 



 ๑๐๖

๑. ดานรางกาย ภาวะที่เครียดเกิดข้ึนจะกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติ ทําใหเกิดอาการ

หนามือ เปนลม เจ็บหนาอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอวน แผลในกระเพาะ

อาหาร เมื่อบุคคลตกอยูในความเครียดเปนเวลานาน จะทําใหสุขภาพรางกายเลวลงเน่ืองจากเกิด

ความไมสมดุลของระบบฮอรโมน ซึ่งเปนชีวเคมีที่สําคัญตอมนุษย เพราะทําหนาที่ชวยควบคุมการ

ทํางานของระบบตางๆ ภายใน ขณะเกิดความเครียดจะทําใหตอมไตถูกกระตุน ทําใหตอมหมวกไต

หลั่งฮอรโมนคอรติซอล (cortisol) เพิ่มข้ึน จะทําใหเกิดอาการทางกายหลายอยางแตกตางกันไปในแต

ละบุคคล ต้ังแตปวดศีรษะ ปวดหลัง ออนเพลีย หากบุคคลน้ันตองเผชิญกับความเครียดที่รุนแรงมาก 

ๆ อาจสงผลใหบุคคลเสียชีวิตไดเน่ืองจากระบบการทํางานที่ลมเหลวของรางกาย เชนคนที่มี

โรคเบาหวานเปนโรคประจําตัวอยูแลว หากเกิดความเครียดอยางรุนแรง ฮอรโมนคอรติซอล จะไป

กระตุนระดับนํ้าตาลในเลือดใหสูงข้ึนหรือลดตํ่าลงอยางผิดปกติ และทําใหเกิดอาการช็อกได หรือใน

บางรายที่ระบบภูมิคุมกันของรางกายทํางานไดไมเต็มที่สงผลใหเกิดเปนอาการของโรคหอบหืด โรค

ภูมิแพตาง ๆ โรคผิวหนัง อาจมีอาการผมรวง และมีอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งไดงายกวาเมื่อ

เทียบกับคนปกติ 

        ๒. ดานจิตใจ และอารมณ จิตใจของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปดวยการหมกมุนครุนคิด ไม

สนใจสิ่งรอบตัว ใจลอย ขาดสมาธิ ความระมัดระวังในการทํางานเสียไปเปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

จิตใจขุนมัว โมโหโกรธงาย สูญเสียความเช่ือมั่นในความสามารถที่จะจัดการกับชีวิตของตนเอง เศรา

ซึม คับของใจ วิตกกังวล ขาดความภูมิใจในตนเอง ในบางรายที่ตกอยูในภาวะเครียดอยางยาวนาน

มาก อาจกอใหเกิดอาการทางจิต จนกลายเปนโรคจิตโรคประสาทได เน่ืองจากการเผชิญตอภาวะ

เครียดเปนเวลานานฮอรโมนคอรติซอล ที่มีปริมาณเพิ่มข้ึน จะทําใหเซลลประสาทฝอและลดจาํนวนลง 

โดยเฉพาะในสมองสวนที่เกี่ยวของกับกับความจําและสติปญญา ความเครียดจึงทําใหทําใหความจํา

และสติปญญาลดลง และยังมีผลตอการทํางานของระบบสารสื่อ ประสาทที่ทําหนาที่เกี่ยวกับอารมณ

และพฤติกรรมโดยเฉพาะสารสื่อประสาท จึงทําใหเกิดอาการซึมเศราและวิตกกังวลกวาเวลาปกติ 

      ๓. ดานพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงทางรางกายดังที่กลาวในขางตน ไมเพียงแตจะทําให

ระบบการทํางานของรางกายผิดเพี้ยนไป แตยังทําใหพฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลเปลี่ยนแปลง

ดวย ยกตัวอยางเชน บุคคลที่เครียดมากๆ บางรายจะมีอาการเบื่ออาหารหรือบางรายอาจจะรูสึกวา

ตัวเองหิวอยูตลอดเวลาและทําใหมีการบริโภคอาหารมากกวาปกติ มีอาการนอนหลับยากหรือนอนไม

หลับหลายคืนติดตอกัน ประสิทธิภาพในการทํางานนอยลง เริ่มปลีกตัวจากสังคม และเผชิญกับ



 ๑๐๗

ความเครียดอยางโดดเด่ียว บอยครั้งบุคคลจะมีพฤติกรรมการปรับตัวตอความเครียดในทางที่ผิด เชน 

สูบบุหรี่ ติดเหลา ติดยา เลนการพนัน การเปลี่ยนแปลงของสารเคมีบางอยางในสมองทําใหบุคคลมี

พฤติกรรมกาวราวมากข้ึน ความอดทนเริ่มตํ่าลง พรอมที่จะเปนศัตรูกับผูอื่นไดงาย อาจมีการ

อาละวาดขวางปาขาวของ ทํารายผูอื่น ทํารายรางกายตนเอง หรือหากบางรายที่เครียดมากอาจเกิด

อาการหลงผิดและตัดสินใจแบบช่ัววูบนําไปสูการฆาตัวตายในที่สุด 

สันต หัตถีรัตน ๒๑ไดกลาวถึงอาการความเครียด ๑๒ ลักษณะ ดังน้ี 

๑. หนามืดเปนลม เชน ต่ืนเตนจนเปนลม ตกใจจนเปนลม 

๒. หนาซีดหรือหนาแดง เชน ตกใจจนหนาซีด อายจนหนาแดง 

๓. ปวดมึนศีรษะ หรือรูสึกตัวเบา ไมเปนตัวของตัวเอง 

๔. ใจเตน ใจสั่น หรือรูสึกวาใจเตนแรงจนปะทุออกมาเตนนอกอก 

๕. นอนไมหลับ หรือหลับยาก หลับแลวตองต่ืนข้ึนบอย ๆ ฝนราย 

๖. มือเทาเย็นและอาจมีเหงื่อตามมือ ตามเทาเวลาตกใจ 

๗. หงุดหงิดงาย หรือหาเรื่องผูอื่นโดยไมมีเหตุผล 

๘. เบื่ออาหาร หรือเจริญอาหารผิดปกติ คนสวนใหญเวลาเครียดแลวจะเบื่ออาหาร บาง

คนเวลาเครียดแลวกลับกินมาก กินตลอดเวลาหรือกินจนอวนข้ึนอยางเร็ว 

๙. ปวดทอง ทองเดิน หรือทองผูก บางคนก็ทองเสียถายอุจจาระบอย ๆ พอหายเครียด

เปนปกติ บางคนเครียดแลวปวดทอง 

๑๐. ปวดปสสาวะบอย บางคนเครียดแลวปสสาวะบอย ๆ เชน เวลาเขาหองสอบ หรือ

พบผูใหญก็เกิดอาการปวดปสสาวะข้ึนมาทันที หรือเวลานอนกลางคืนตองลุกข้ึนมาปสสาวะบอย ๆ 

เพราะนอนไมหลับ 

๑๑. ออนเพลีย ไมมีแรง เบื่ออาหาร ทอถอย หรือทําใหไมมีกําลังใจที่จะทํางาน หรือ

บางครั้งแมแตการเที่ยวเตรสนุกสนานก็ไมอยากไป 

๑๒. หายใจไมสะดวก หายใจขัด หายใจไมเต็มปอด เหน่ือยหอบ ถาเปนมากจะมีอาการ

มือเทาชาเหมือนเปนเหน็บชา ตอมามือแข็ง แขนขาแข็งเกร็งและเกิดอาการปวดเมื่อยทั้งตัว เมื่อ

คนเราเครียดรางกายและจิตใจจะผิดปกติไป มีอาการกวัดแกวงของอารมณ ความคิด ความเขาใจที่

                                                
๒๑สันต หัตถีรัตน, มารูจักความดันเลือดสูงกันเถอะ, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหมอชาวบาน, 

๒๕๓๖), หนา ๕-๗.  



 ๑๐๘

รุนแรงข้ึน สังเกตไดงาย ๆ จากพฤติกรรมประจําวัน เชน ปกติจะนอนหลับ แตถาวันใดนอนไมหลับ

ติดตอกันระยะหน่ึง น้ันแสดงวาเรากําลังเครียดเรื่องใดเรื่องหน่ึงแนนอน หรืออาจเบื่ออาหาร จู ๆ 

อาหารชนิดน้ีก็ไมอยากกิน ชนิดน้ันก็ไมอยากกิน 

โดยสรุป อาการแสดงออกของบุคคลที่เกิดความเครียด มักแสดงออกหลายดาน ดังน้ี 

ดานรางกาย เชน ความดันโลหิตสูง เหงื่อออกมาก ปากคอแหง ดานพฤติกรรม เชน มีอารมณกาวราว 

คิดมาก มักเกิดอุบัติเหตุงาย ดานจิตใจ เชน วิตกกังวล รูสึกวาตัวเองดอยคา ดานสังคม เชน ไมคอย

อยูรวมกลุมกับใคร ไมพึงพอใจตอสิ่งตาง ๆ ดานความรูความเขาใจ เชน ลืมงาย คิดอะไรไมคอยออก 

เปนตน 

๓.๑.๕ ระดับของความเครียด 

ความเครียดที่เกิดข้ึนในแตละบุคคล แมจะมีสาเหตุเดียวกัน แตอาจจะมีผลตอบุคคล

ตางๆ ในลักษณะที่ไมเหมือนกัน ข้ึนอยูกับพื้นฐานของบุคคลแตละบุคคล สังคม วัฒนธรรม 

สิ่งแวดลอมในขณะน้ัน ๆ การมีความเครียดในระดับที่ พอเหมาะ จะชวยผลักดันบุคคลไปสู

ความสําเร็จได หรือถามากเกินไปก็อาจมีผลเสียตอสุขภาพ ทําใหสุขภาพเสื่อมได ซึ่งแบงระดับ

ความเครียดเปน ๔ ระดับ ดังน้ี๒๒ 

ระดับที่ ๑ ความเครียดที่เกิดข้ึนในการดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ หรือระดับตํ่า 

ความเครียดในระดับน้ี ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิตของบุคคล สามารถปรับตัวไดอยางอัตโนมัติเปน

ปกติวิสัย ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต เปนความเครียดที่สามารถคาดการณไดลวงหนา วาจะมีโอกาส

เกิดข้ึน เชน การตองใชชีวิตเรงรีบ การแขงขัน การใชเวลาในการเดินทางไปทํางานในสภาพการจราจร

สับสน การปรับตัวตอภาวะแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป ในระดับน้ีบุคคลจะรูสึกถึงความสามารถในการ

ปรับตัวตอบสนองอยางไดผลดี ความเครียดในระดับน้ีมีนอยและหมดไปในระยะอันสั้น 

ระดับที่ ๒ ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) เปนความเครียดที่เกิดข้ึน

ในชีวิตประจําวัน เน่ืองจากมีสิ่งที่มาคุกคาม เชน การสัมภาษณเพื่อเขาทํางาน หรือพบเหตุการณ

สําคัญ ๆ ในระดับน้ีทําใหบุคคลมีการต่ืนตัว รางกายจะเกิดปฏิกิริยาตอตานข้ึน ความเครียดในระดับน้ี

มีนอยและหมดไปในระยะเวลาเพียงช่ัวโมงเทาน้ัน 

                                                
๒๒บวร สงคศิริ และคณะ, “ภาวะความเครียดและพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของขาราชการ

ตํารวจในจังหวัดเชียงใหม”, รายงานวิจัย, (นนทบุรี: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๐), หนา 

บทคัดยอ.  



 ๑๐๙

ระดับที่ ๓ ความเครียดระดับสูง (High Stress) ความเครียดในระดับน้ีบุคคลไดรับ

เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดเปนเวลานาน และไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันรวดเร็ว 

เหตุการณเชนน้ีจะทําใหบุคคลรูสึกถูกคุกคามเน่ืองจากอยูระหวางความสําเร็จและความลมเหลว ซึ่ง

ถือวาเปนวิกฤติอยางหน่ึงในชีวิต บุคคลอาจไมสามารถควบคุมสถานการณตาง ๆ ได และมีการ

แสดงออกทางอารมณเพื่อพยายามลดความเครียด ความเครียดที่เกิดข้ึนในระดับน้ีจะเกิดข้ึนเปน

ช่ัวโมง หลาย ๆ ช่ัวโมง หรือกระทั่งเปนวัน 

ระดับที่ ๔ ความเครียดระดับรุนแรง (Severe Stress) ความเครียดระดับน้ีทําใหบุคคลมี

ความลมเหลวในการปรับตัวและแสดงออกในลักษณะตาง ๆ เชน การขาดงาน สมาธิในการทํางาน

ลดลง ไมสนใจดูแลครอบครัว ความเครียดในระดับน้ีจะเกิดข้ึนเปนสัปดาห เปนเดือน หรือเปนป 

สรุปไดวา ความเครียดแบงออกเปน ๔ ระดับ คือ ความเครยีดระดับตํ่า เปนความเครียด

ที่เกิดข้ึนในการดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ ความเครียดระดับปานกลางเปนความเครียดที่เกิดข้ึน

ในระยะเวลาอันสั้นมีระยะเวลาเพียงช่ัวโมงเทาน้ัน ความเครียดระดับสูงเปนความเครียดที่เกิดข้ึนเปน

เวลานานหลาย ๆ ช่ัวโมง บุคคลไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันรวดเร็ว และความเครียดระดับรุนแรง

จะเกิดข้ึนเปนเดือน หรือเปนป เปนความเครียดที่ทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัว ซึ่งสาเหตุ

ใหญ ๆ ที่ทําใหคนเราเครียดน้ัน ไดแก ความเปลี่ยนแปลง ไมวาจะเปนความเปลี่ยนแปลงทาง

ธรรมชาติ สังคม รางกาย ความอยากและความไมอยาก ตลอดจนความลมเหลวในชีวิต เปนตน 

 

๓.๑.๖ ทฤษฎีเก่ียวกับความเครียด 

จากการศึกษาพบวา ทฤษฏีที่เกี่ยวของกับความเครียดมี ๓ ทฤษฏี ไดแก ทฤษฏี

ปฏิสัมพันธ (Interaction Theories) ทฤษฏีการตอบสนอง (Response-Oriented Theories) และ

ทฤษฏีเชิงสิ่งเรา (Stimulus-Oriented Theories) ดังน้ี๒๓ 

๑. ทฤษฏีปฏิสัมพันธ (Interaction Theories) 

ความเครียดเปนปฏิสัมพันธ เริ่มจากแนวคิด Richard S. Lazarus มีความเห็นวาเมื่อเกิด

ภาวะเครียด บุคคลแตละคนจะมีการตอบสนองความเครียดไมเหมือนกัน เชน บางคนอาจทนไดกับ

                                                
๒๓จําลอง ดิษยวณิช และพริมเพรา ดิษยวณิช, ความเครียดความกังวลและสุขภาพ , (เชียงใหม :    

แสงศิลป, ๒๕๔๕), หนา ๕.   



 ๑๑๐

เหตุการณที่เลวรายที่สุดในชีวิตของอีกคนหน่ึง ปรากฏการณน้ีเกิดข้ึนไดเน่ืองจากมีการประเมิน

ความเครียดตางกัน 

ทฤษฏีน้ีเนนความสําคัญของกระบวนการทางสติปญญาและการรับรูของบุคคล 

ความเครียดตามทฤษฏีน้ีจึงไมใชเกิดจากสิ่งเราเพียงอยางเดียว ไมใชเกิดข้ึนเพราะลักษณะเฉพาะ

บุคคลและไมใชการตอบสนอง แตความเครียดเกิดข้ึนจากการประเมินสถานการณน้ัน ๆ ของบุคคล 

ความเครียดที่เกิดข้ึนกับคนเรา จึงเปนปฏิสัมพันธระหวางองคประกอบ ๓ สิ่ง คือ บุคคล สิ่งแวดลอม

ภายนอก และการประเมินความเครียดของบุคคล 

สรุปไดวา เมื่อรางกายเกิดความเครียดข้ึนจะมีปฏิกิริยาตาง ๆ เกิดข้ึนในรางกาย การ

เปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกาย อารมณและพฤติกรรม นอกจากน้ีการเกิดความเครียดจะทําใหบุคคล

มีการปรับตัว เพื่อตอบสนองตอปฏิกิริยาที่เกิดข้ึนเพื่อใหรางกายอยูในภาวะที่สมดุล 

๒. ทฤษฏีการตอบสนอง (Response-Oriented Theories) 

ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนอง ทฤษฏีน้ีพัฒนาจากแนวคิดที่เนนปฏิกิริยาตอบสนอง

ของบุคคลมากกวาเหตุการณ เพราะเช่ือวา ความเครียดเปนภาวะของรางกายที่สังเกตเห็นไดโดย

ปรากฏใหเห็นในการเปลี่ยนแปลงของสวนตาง ๆ ของรางกาย การเกิดข้ึนของความเครียดมี ๓ ระดับ 

คือ 

๑. ระดับตกใจ (Alarm Reaction) เปนระยะแรกที่เกิดข้ึน เมื่อรางกายเผชิญกับสิ่งเรา 

สามารถแบงเปนระยะยอย ๆ ได ๒ ระยะ คือ ระยะช็อก (Shock Phase) และระยะตานช็อก 

(Counter Shock Phase) ระยะช็อกเปนระยะที่รางกายมีปฏิกิริยาโตตอบสิ่งเราทันที อาจสูหรือหนีก็

ได ระยะน้ีมผีลตอการกระตุนของระบบประสาทอัตโนมัติ ซิมพาเธติส เชน หัวใจเตนเร็ว กลามเน้ือ

ออนแรง อุณหภูมิลดลงและความดันโลหิตตํ่า จากน้ันรางกายจึงเขาสูระยะตานช็อก คือ การที่

รางกายเกิดปฏิกิริยายอนกลับ ทําใหหายใจเร็วข้ึน ความดันโลหิตสูงข้ึน เลือดแข็งตัวเร็วข้ึน มีการ

เคลื่อนไหวกลามเน้ือมากข้ึน 

๒. ระดับตานทาน (Stage of Resistance) หรือระยะปรับตัวของรางกายตอสิ่งเราที่ทํา

ใหสภาพทั่วไปของรางกายดีข้ึน อาการตาง ๆ หายไป ชวยใหพลังงานที่สูญหายไปกลับคืนมาและยัง

เปนระยะที่ชวยซอมแซมรางกายสวนที่ถูกทําลายในระยะแรก 

๓. ระดับหมดแรง (Stage of Exhaustion) ถาสิ่งเราที่กอความเครียดยังไมไดรับการ

แกไข รางกายก็จะหมดแรง จนเกิดโรคตาง ๆ เชน ภูมิแพ ลมพิษ แผลในกระเพาะอาหาร โรคหัวใจ 

ความดันโลหิตสูงและอาจถึงแกความตายได หากความเครียดยังไมลดลง 



 ๑๑๑

จากความเครียดทั้ง ๓ ระดับน้ี เมื่อรางกายเกิดความเครียดข้ึนจะมีปฏิกิริยาตาง ๆ 

เกิดข้ึนในรางกายเพื่อปรับสภาวะของรางกายใหอยูในสภาวะที่สมดุลใหมากที่สุด 

๓. ทฤษฏีเชิงสิ่งเรา (Stimulus-Oriented Theories) 

ทฤษฏีเชิงสิ่งเราน้ี เช่ือวาความเครียดเกิดจากสิ่งเรา ที่อยูในสิ่งแวดลอมรอบตัวบุคคล 

ความเครียดเกิดจากการที่บุคคลประสบกับเหตุการณคับขัน หรือมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางที่ดีและไม

ดี อันสงผลใหปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลน้ัน ๆ ไมเหมาะสม และความเครียดเปนสิ่งเราที่ทําให

เกิดปฏิกิริยาความตึงเครียด เชน สิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดแบบเฉียบพลันและชวงเวลาจํากัด เชน 

เหตุการณที่เดินไปบนทองถนนแลวเจอสุนัขดุ หรือระหวางรอผลสอบ 

ความเครียดในแงสิ่งเราน้ี อาจหมายถึง ความเครียดที่เกิดข้ึนจากผลตอเน่ือง เชน ตกงาน 

การตายของสมาชิกในครอบครัว หรือความเครียดเรื่อรังเปนชวง ๆ เชน การสอบ การขับรถ การ

ผาตัด หรอืสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดเรื่อรังเรื่อย ๆ เชน มีปญหาดานการเงิน ปญหาดานทางเพศ 

จากทฤษฏีที่เกี่ยวของกับความเครียดที่ยกมาเปนตัวอยางทั้ง ๓ ประเภทน้ัน ลวนมี

ความสัมพันธ เกี่ยวเน่ืองกันของเหตุและผลที่ทําใหเกิดความเครียดไดทั้งสิ้น ข้ึนอยูกับวาจะให

ความสําคัญกับเหตุและผลอะไรเปนเกณฑในการวัดประเมินของความเครียดที่เกิดข้ึนน้ัน ๆ และจะ

บําบัดความเครียดที่เกิดข้ึนน้ันไดอยางไร เปนตน 

๓.๑.๗ การจัดการกับความเครียด 

จากการศึกษาถึงปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด ชนิดของความเครียด ผลของความเครียด 

ระดับของความเครียด และทฤษฏีเกี่ยวกับความเครียด ก็เพื่อที่จะหาทางในการจัดการกับความเครียด 

หรือบางคนใชคําวาการรับมือกับความเครียด เปนพฤติกรรม  หรือการกระทําที่ใชในการเรียนรูที่จะ

นํามาใชจัดการกับความเครียด และไมวาแตละคนจะรับมือกับความเครียดอยางไร ก็ลวนแตมี

ผลกระทบตอพวกเขา ไมวาทางตรงหรือทางออม การจัดการความเครียดเปนกลยุทธการปรับตัว ผูคน

จะใชกลวิธีรับมือและจัดการกับความเครียด เมื่อตองเผชิญกับปญหารุนแรง ที่พวกเขาไมสามารถอยู

เหนือพฤติกรรม หรือผลอันเปนทุกขที่เกิดข้ึน เชน การรับมือกับความวิตกกังวล ความเศรา 

Rodolph H. Moos and Andrew G. Billing๒๔ ไดพัฒนากรอบแนวคิดในการจัดการ 

แบงกลไกการประเมินสถานการณและเผชิญปญหา โดยแบงมิติในการประเมินกลไกการเผชิญปญหา

ออกเปน ๓ ดาน คือ 

                                                
๒๔ธนู ชาติธนานนท, “ความเครียด กลไกจัดการกับความเครียดและความคิดอยากฆาตัวตายของคน

ไทยในภาวะวิกฤตทางเศรษฐกิจ”, รายงานวิจัย, (นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๑), หนา ๗.  



 ๑๑๒

๑. กลไกดานการประเมินสถานการณ (Appraisal-Focused Coping) เปนการให

ความหมายของเหตุการณโดยบคุคลน้ันวามีผลอยางไรตอตนเอง แบงเปน ๓ ดาน คือ 

๑.๑ Logical Analysis เปนการวิเคราะหประเมินสถานการณดวยเหตุผลทบทวน

ประสบการณพิจารณาทางเลือกตาง ๆ 

๑.๒ Cognitive Redefinition เปนการยอมรับสภาพความเปนจริงของ

สถานการณแตพยายามมองดานดีของเหตุการณ 

๑.๓ Cognitive Avoidance เปนการปฏิเสธความกลัว ความกังวลและพยายาม

ลืมเหตุการณ ปฏิเสธความจริง สรางจิตนาการและหลีหนีสภาพปญหา 

๒. กลไกดานการจัดการกับตัวปญหา (Problem-Focused Coping) เปนการจัดการ

โดยตรงกับตัวปญหา มีกลไกที่เกี่ยวของ ๓ ประการ คือ 

๒.๑ Seek Information or Advice เปนการแสวงหาขอมูลเกี่ยวกับสถานการณ 

ขอคําปรึกษาแนะนําจากผูใกลชิด หรือผูรู รวมทั้งขอความชวยเหลือ 

๒.๒ Take Problem solving action เปนการแสดงออกทางพฤติกรรมเพื่อ

จัดการกับปญหา เรียนรูทักษะใหมเพื่อแกปญหา ตอรอง หรือประนีประนอม 

๒.๓ Develop Alternative Reward เปนการหาทางเลือกใหมในการตอบสนอง

ความตองการของตนเอง เชน มีเพื่อนใหม ทํางานอาสาสมัคร ศึกษาปรัชญาศาสนา 

๓. กลไกดานการจัดการดานอารมณ (Emotion – Focused Coping) เปนความ

พยายามจัดการอารมณที่เกิดข้ึนขณะเผชิญสถานการณ แบงเปน ๓ ประเภท คือ 

๓.๑ Affective Regulation เปนความพยายามควบคุมอารมณโดยวิธีตาง ๆ เชน 

ระงับอารมณช่ัวคราว ทําความเขาใจกับความรูสึกของตน พยายามไมใหความขัดแยงรบกวนจิตใจ 

๓.๒ Resigned Acceptance ยอมรับสถานการณ ตัดสินใจวาไมสามารถจะทํา

อะไรได รอใหเวลาเปนตัวแกปญหา ยอมรับชะตาชีวิต 

๓.๓ Emotional Discharge เปนการแสดงออกทางอารมณโดยวิธีการตาง ๆ เชน 

พูดแสดงความรูสึก รองไห แสดงพฤติกรรมตาง ๆ เชน สูบบุหรี่ ด่ืมเหลา 

อารยา พัฒนพิพิธไพศาล และคณะ๒๕ ไดเสนอวิธีการขจัดความเครียดไวหลายประการ 

เชน การพัฒนาทักษะในการบริหารตน โดยต้ังเปาหมายในชีวิตทั้งระยะสั้นและระยะยาว ข้ึนอยูกับ
                                                

๒๕อารยา พัฒนพิพิธไพศาล และคณะ, “การศึกษาการจัดการกับภาวะความเครียดของสมาชิกใน

ครอบครัวเขตเมืองและชนบทจังหวัดอุบลราชธานี”, รายงานวิจัย, (กรุงเทพมหานคร : กรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข, ๒๕๓๗), หนา บทคัดยอ.  



 ๑๑๓

ความสามารถของแตละคน การปรับปรุงบริหารอารมณของตนเอง โดยการมีสติรูเทาทัน การพัฒนา

ทักษะในการบริหารความสัมพันธกับผูอื่นอยางมีประสิทธิภาพ การมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบขาง 

จะชวยลดความกดดันทางอารมณได นอกจากน้ียังมีการปรับปรุงวิธีการแกปญหา ซึ่งอาจเปนการ

แกปญหาคนเดียวหรือเปนกลุมก็ได สําหรับการแกปญหาคนเดียวตองระบุปญหาใหชัดเจน จากน้ันจึง

รวบรวมขอมูลเกี่ยวกับปญหาวิเคราะหหาทางเลือกประเมิน และเลือกทางที่ไดวิเคราะหไวแลนําไป

ปฏิบัติและติดตามผล สวนการแกปญหาเปนกลุมอาจเริ่มดวยการใหทุกคนแสดงความคิดเห็น แลว

นํามาเปรียบเทียบหนทางที่แตละคนเสนอ และรวมพิจารณาขอเดนขอดอยกอนที่จะนําไปปฏิบัติ การ

พัฒนาความอดทนของรางกาย ดําเนินชีวิตใหเหมาะสมที่ไมเสี่ยงกับการเกิดปญหาสุขภาพ เชน 

หลีกเลี่ยงการใชสารเสพติดหรือมองโลกในแงดี รูจักใหอภัยตนเองและผูอื่น มีความรูสึกที่ดีตอตนเอง 

รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา ทําสมาธิเพื่อผอนคลายจิตใจและทําใจใหจิตใจสงบ 

พิมพมาศ ตาปญญา๒๖ ไดสรุปแนวทางในการจัดการความเครียด แบงออกเปนการ

จัดการความเครียดทางดานรางกาย ดานพฤติกรรม และดานความคิดอารมณ ทั้งน้ีหากเมื่อความคิด

และจิตใจทําใหรางกายเสียสมดุล รางกายก็ตองผอนคลายเพื่อปรับสมดุลน้ัน ๆ การฝกผอนคลาย

กลามเน้ือเพื่อไมใหเกิดความเครียด ไดแก การฝกสมาธิ โยคะ รวมทั้งการรักษารางกายใหอยูในสภาพ

สมดุลเสมอ วิธีการผอนคลายรางกายที่ดีที่สุด คือการออกกําลังกาย 

สวนการขจัดความเครียดทางดานพฤติกรรม เปนการรูจักรับมือกับปญหาตาง ๆ รวมถึง

การดําเนินชีวิตที่เอื้อตอสุขภาพ เชน การมีทักษาทางสังคม การปรับสิ่งแวดลอมและการปรับ

บุคลิกภาพ สําหรับเทคนิคตาง ๆ ที่ใชในการจัดการความเครียดดานความคิดและอารมณ เชน การใช

จินตภาพ การใชเหตุผล การตัดสินใจที่ถูกตองและการรูจักบริหารเวลา 

กลาวโดยสรุป ความเครียด คือ ความไมปกติของรางกายและจิตใจ วิธีการขจัด

ความเครียดก็เพื่อใหรางกายกลับสูภาวะปกติ หรือภาวะสมดุล การขจัดความเครียดน้ีแบงออกเปน ๒ 

กรณีใหญ ๆ คือ การว่ิงเขาหาตนเอง กับการว่ิงออกจากตนเอง 

การว่ิงเขาหาตนเอง คือ การยอนกลับมาดูพฤติกรรมตนเองวาพฤติกรรมชนิดใดของเราที่

กอใหเกิดความเครียด เชน แนวทางของ พรรพิมล หลอตระกูล ที่กลาววา การแกปญหาความเครียด 

สามารถทําไดโดยการเรียนรูตนเอง หรือตามแนวทางของอารยา พัฒนพิพิธไพศาล ที่ไดเสนอวิธีการ

                                                
๒๖พิมพมาศ ตาปญญา, แนวทางการจัดการความเครียด : เอกสารประกอบการอบรมเชิง

ปฏิบัติการ การใหบริการในคลินิกคลายเครียด, (กรุงเทพมหานคร : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 

๒๕๔๐), หนา ๙.  



 ๑๑๔

ขจัดความเครียดวา เกิดข้ึนไดเพราะการพัฒนาทักษะในการบริหารตนเอง หรือการปรับปรุงบริหาร

อารมณของตนเอง 

การว่ิงออกจากตนเอง เชน การแสวงหาขอมูลเพื่อนฝูง ชุมชน ทั้งการว่ิงเขาหา หรือการ

ว่ิงออกไปของความชวยเหลือจากภายนอกตน สามารถแบงเปาการขจัดไปไดทั้งดานอารมณ 

พฤติกรรม และความคิด ดังที่ พิมพมาศ ตาปญญา ไดเสนอไว 

เน่ืองจากการขจัดความเครียดที่ดีที่สุด คือ การปองกันใหเกิดความเครียดนอยที่สุด เปน

การทํารางกายและจิตใจใหปกติ จิตใจก็ไมขุนมัวความเครียดก็ยอมเกิดข้ึนไดยาก หรือการปฏิบัติสมาธิ

เพื่อการเกิดข้ึนของปญญา ที่จะชวยประคับประคองจิตใจใหถอยหางจากความเครียดได 

บุคคลเมื่อเกิดความเครียดจะมีวิธีจัดการกับความเครียด ๒ ลักษณะ คือ การลดอารมณ

ในรางกายของตนเอง และการแกปญหาโดยการหาวิธีการจัดการกับสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด ซึ่งเปน

หนทางที่ดีอีกทางหน่ึงดวย 

สรุปโดยภาพรวมแลว หลังจากไดศึกษาถึงความเครียดในแงมุมตาง ๆ แลวก็จะทําให

เขาใจปญหาความเครียดที่เกิดข้ึนไมวาจะเปนปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด ชนิดของความเครียด ผล

ของความเครียด ระดับของความเครียด ทฤษฏีที่เกี่ยวของกับความเครียด ตลอดจนการจัดการกับ

ความเครียด เปนอยางดีแลวก็ใชเปนแนวทางที่จะนํามาใชจัดการกับความเครียดที่เกิดข้ึนจากการ

ดําเนินชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี  

 

๓.๒ การใหคําปรึกษา 

การใหคําปรึกษาเปนกระบวนการใหความชวยเหลือ (Helping Process) ใหบุคคลได

สํารวจตนเอง (Self-exploration) จนเกิดความเขาใจตนเอง (Better understanding) และการลง

มือปฏิบัติอยางเหมาะสม (Appropriate Action) เพื่อการแกปญหา การปรับตัว การเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมที่พึงปรารถนา การบริหารจัดการชีวิตที่เหมาะสม จนนําไปสูการพัฒนาตนเองใหเปนผูที่มี

ความเจริญงอกงามสวนบุคคล (Personal Growth) การใหคําปรึกษาเปนทั้งศาสตรและศิลปที่จะ

ชวยเหลือบุคคลใหชวยเหลือตัวเองไดอยางย่ังยืนและมีประสิทธิภาพมากที่สุดวิธีการหน่ึงโดยนํา

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเขามาประยุกตใชดวย เชน หลักทาน ศีล ภาวนา หลักไตรลักษณ   

หลักจริต ๖ หลักสังคหวัตถุ ๔ หลักอิทธิบาท ๔ หลักทิฎฐธัมมิกัตถประโยชน และหลักมิจฉาวณิชชา 

เปนตน 



 ๑๑๕

๓.๒.๑ ความหมายของการใหคําปรึกษา  

ความหมายของการใหคําปรึกษา ไดมีนักวิชาการหลายทานไดใหความหมายไว ดังน้ี  

พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต) ไดใหทัศนะไววา การใหการปรึกษาเปนการแนะแนวที่

จะใหบุคคลสามารถชวยเหลือตนเองได โดยทั่วไปคนทั้งหลายยังพึ่งตนเองไดไมเต็มที่หรือจะมีระดับ

การพึ่งตนเองที่ยังไมสมบูรณ จึงตองการผูมาช้ีแนะใหการปรึกษา เมื่อชวยตนเองไมไดก็ตองมีผูชวยให

พึ่งตนเองไดโดยใชภาษา และกิจกรรมเขามาชวย เปนตน การชวยคนใหชวยตนเองไดเปนหนาที่ของ

การแนะแนวการใหการปรึกษา๒๗ 

อุษณีย เย็นสบาย ไดใหความหมายของการใหคําปรึกษาวา การใหคําปรึกษาเปน

ความสัมพันธระหวางคนสองคนซึ่งมีวัตถุประสงคและมีความเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ 

กระบวนการของความสัมพันธจะเปลี่ยนแปลงอยูเรื่อย ๆ กระบวนการน้ีจะมีความหมายถึงความ

รวมมือของผูใหและผูรับอยูเสมอและมีจุดสนในตนเอง และตัดสินใจอยางแนวแนหรือการกําหนด

แนวทางของตนโดยตนเอง๒๘ 

อาภา จันทรสกุล ไดใหความหมายวา การใหคําปรึกษาเปนกระบวนการใหความ

ชวยเหลือผูที่มารับคําปรึกษาไดพบปะกันภายใตสัมพันธภาพที่ชวยใหผูรับคําปรึกษาเขาใจเกี่ยวกับ

ตนเอง สภาพแวดลอม และปญหาที่กําลังเผชิญหนาอยูใหดีข้ึน ผูใหคําปรึกษาใชเทคนิคและวิธีการ

ทางจิตวิทยาชวยใหผูรับคําปรึกษามีโอกาสสํารวจความรูสึก คานิยม ตลอดจนขอมูลตาง ๆ เกี่ยวกับ

ตนเอง เพื่อนําไปสูทักษะในการแกปญหาและตัดสินใจเลือกวิธีการในการแกปญหาและเปาหมายใน

การดําเนินชีวิตของตนเองไดอยางเหมาะสม๒๙ 

Pietrofesa ไดใหคํานิยามการใหคําปรึกษา วาเปนกระบวนการของสัมพันธภาพในการ

ใหความชวยเหลือ ซึ่งเต็มไปดวยความอบอุน การยอมรับ และเขาใจระหวางผูใหการปรึกษา ซึ่งเปน

นักวิชาชีพที่ไดรับการฝกอบรมในการใหการชวยเหลือผูรับการปรึกษาที่ตองการความชวยเหลอืเพือ่ให

ผูไดรับการปรึกษาเขาใจตนเอง และสิ่งแวดลอมเพิ่มข้ึน ตลอดถึงเรียนรูพฤติกรรมใหม ๆ มีทัศนคติ
                                                

๒๗พระเทพเวที (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธศาสตรกับการแนะแนว, (กรุงเทพมหานคร : กองทุนวุฒิ

ธรรมเพื่อการศึกษา และปฏิบัติธรรม, ๒๕๓๔), หนา ๘.  
๒๘อุษณีย เย็นสบาย, จิตวิทยาแนะแนว, (กรุงเทพมหานคร : โอ.เอส.พริ้นติ้ง เฮาส, ๒๕๓๓), หนา 

๕๗.  
๒๙อาภา จันทรสกุล, ทฤษฏีและวิธีการใหคําปรึกษา, พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร : ภาควิชา

จิตวิทยาการศึกษา และแนะแนว มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๓๕), หนา ๒.  



 ๑๑๖

ใหม ๆ เกิดข้ึนสําหรับนําไปประกอบการตัดสินใจแกปญหา หรือพัฒนาตนเองในดานตาง ๆ๓๐ เชน 

ความสนใจ ความถนัด ความสามารถ ตลอดจนใหตระหนักถึงความตองการของตนเอง และชวยให

ผูรับการปรึกษาไดดําเนินการตามจุดมุงหมายที่วางไว และสามารถพัฒนาตนเองจนถึงที่สุด๓๑   

Burke & Steffire ไดใหคําจํากัดความของการใหการปรึกษาวา การใหการปรึกษาเปน

สัมพันธภาพทางวิชาชีพระหวางผูใหการปรึกษาที่ผานการฝกอบรมกับผูรับการปรึกษา สัมพันธภาพน้ี

ปกติเปนสัมพันธภาพสองตอสอง ระหวางผูใหการปรึกษากับผูรับการปรึกษา แตอาจมีคนมากในกรณี

ของการใหคําปรึกษากลุม ซึ่งมีจุดมุงหมายเพื่อชวยใหผูรับการปรึกษาเขาใจตนเองและสิ่งแวดลอม 

สามารถแกปญหาตาง ๆ ไดดวยตนเอง๓๒ 

lvey ไดใหคํานิยามของการใหคําปรึกษาไววา การใหการปรึกษาเปนกระบวนการให

ความชวยเหลือบุคคลปรกติใหสามารถบรรลุถึงวัตถุประสงค หรือสามารถปฏิบัติตนตอสิ่งตาง ๆ ได

อยางมีประสิทธิภาพ๓๓ 

Rogers กลาวไววา การใหการปรึกษา เปนกระบวนการที่โครงสรางของอัตตา ไดรับการ

ผอนคลายในสภาพที่ปลอดภัยภายใตบรรยากาศ และสัมพันธภาพในการปรึกษา ทําใหประสบการณ

เดิมที่ผูรับการปรึกษาไมสามารถเผชิญหรือยอมรับได และถูกนํามารับรูไปผสมผสานกันเปนการรูจัก

ตนเองในแนวทางใหมที่ถูกตอง๓๔ 

Carter V. Good ไดใหคําจํากัดความวา การใหคําปรึกษา หมายถึงการชวยเหลือบุคคล

เปนการสวนตัวเกี่ยวกับปญหาตาง ๆ ซึ่งผูที่ทําหนาที่ในการใหคําปรึกษาน้ัน จะตองเปนผูที่มีความ

                                                
๓๐Pietrofesa, John L., Counseling : Research and Practice, (Chicago : Kand Mcnally 

College publishing Coun, 1975), P. 193.  
๓๑Patterson, C.H., Theories of Counseling and Psychotherapy, 2 ed., (New York : 

Row, Publisher, 1973), P. 187.  
๓๒Burke, H.M. Jr., & Steffire, B., Theories of Counseling, 3 ed., (New York : McGraw-

Hill Book Company, 1979), P. 182.   
๓๓Levy, Allen  E, and Dawning, Lynn Synek, Counseling and Psychotherapy : Skills, 

(Theories and pratices, 1980), P. 86. 
๓๔Gogers, Carl R, Client – Centered therapy : lts Current Practice : Implications and 

Theapy, (Boston : Houghton Miffin Conpany, 1951), อางใน รศ.วัชรี ทรัพยมี, ทฤษฏีและกระบวนการ

ใหบริการปรึกษา, (กรุงเทพมหานคร : ภาควิชาจิตวิทยา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๓),หนา ๓.  



 ๑๑๗

เช่ียวชาญทางการใหความชวยเหลือ และมีความพยายามชวยใหผูมปีญหาสามารถตัดสินใจดวยตนเอง

ได๓๕ 

จากการนิยามความหมาย ของนักวิชาการทั้งหลาย พอสรุปความวา การใหคําปรึกษา 

(Counseling) หมายถึง กระบวนการชวยเหลือผูที่มารับคําปรึกษา เพื่อที่จะบรรลุเปาหมายหรือความ

ประสงคที่คาดหวังไว พรอมทั้งสามารถตัดสินใจแกปญหาดวยตนเองได โดยมีข้ันตอนปฏิบัติอยาง

ชัดเจน นอกจากน้ันแลวผูที่อยูในฐานะใหคําปรึกษาจะตองไดผานกระบวนการฝกฝนอบรมมาอยางดี 

เพื่อที่จะอํานวยความสะดวกในการตัดสินใจอยางใดอยางหน่ึงทามกลางบรรยากาศที่อบอุนเปนกนัเอง 

และมีความเขาใจผูมารับคําปรึกษาไดอยางถูกตอง 

๓.๒.๒  จุดมุงหมายของการใหคําปรึกษา 

ในการใหคําปรึกษาแตละครั้ง แตละคน แตละสถานที่น้ันอาจจะมีจุดมุงหมายของการให

คําปรึกษาแตกตางกันออกไปข้ึนอยูกับความเหมาะสมของสถานการณน้ันวามีจุดมุงหมายใดที่มี

ความสําคัญและจําเปนเรงดวนในการใหคําปรึกษาน้ัน ๆ ดังน้ี๓๖ 

๑. ชวยใหบุคคลผูมีปญหาความเครียด มีความรูสึกวาตนเองไมไดโดดเด่ียวเมื่อเกิดปญหา 

๒. ชวยใหบุคคลผูมีปญหาความเครียด สามารถรูจักและเขาใจตนเองไดอยางถูกตอง 

๓. ชวยใหบุคคลผูมีปญหาความเครียด รูจักใชความคิด ใชสติปญญาที่มีทั้งหมดนําไปใช

ในการตัดสินใจแกไขปญหา 

๔. ชวยใหบุคคลผูมีปญหาความเครียด เกิดความกระจางข้ึนในใจ มองเห็นลูทางในการ

แกไขปญหา 

๕. ชวยใหบุคคลผูมีปญหาความเครียด สามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมไดดีย่ิงข้ึน 

๖. ชวยใหบุคคลผูมีปญหาความเครียด รูจักอดทน เสียสละ ยอมรับตอสถานการณที่

แทจริง 

๗. เพื่อใหบุคคลผูมีปญหาความเครียดไดพูดระบายความรูสึกคับของใจออกมา อันจําทํา

ใหเกิดความเขาใจในความหมายของปญหาและเหตุการณน้ัน ๆ ได  

                                                
๓๕Good, C.V., Dictionary of Education, (New York : McGraw – Hill Book Company, 

1985), P. 195.  

 ๓๖จุดมุงหมายของการใหคําปรึกษา , [ออนไลน], แหลงที่มา : http://portal.in.th/psy-

may/pages/1651/ [๕ ตุลาคม ๒๕๕๖]. 
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๘. เพื่อใหเกิดความรวมมือระหวางผูใหคําปรึกษาและผูรับคําปรึกษา ในการที่จะวางแผน

เผชิญและแกไขสถานการณปญหาของผูรับคําปรึกษาเองได  

๙. ชวยใหบุคคลผูมีปญหาความเครียด มีพัฒนาการ และเจริญงอกงามไปถึงขีดสุดในการ

ดําเนินชีวิต 

ในการใหคําปรึกษาในแตละครั้งน้ัน มีความจําเปนอยางย่ิงที่จะตองนําจุดมุงหมายของ

การใหคําปรึกษาน้ันมาปฏิบัติใหเกิดเปนรูปธรรมและนําไปสูความสําเร็จตามที่ต้ังเปาหมายไว เพื่อ

ปองกันผลเสียตาง ๆ ที่อาจเกิดข้ึนไดใหนอยที่สุดในการใหคําปรึกษาในแตละครั้ง 

๓.๒.๓ หลักการใหคําปรึกษา 

หลักการใหคําปรึกษาในเชิงที่เปนทางการ หรือตามหลักการน้ันมีความสําคัญมากที่

จะตองนําหลักการเขามาใช ซึ่งมีหลักการตามรายละเอียด ดังน้ี๓๗ 

๑. พึงปฏิบัติตอผูรับคําปรึกษาแตละบุคคลอยางที่เขาเปนอยู ทั้งน้ีเพราะแตละคนมาจาก

ครอบครัวและสิ่งแวดลอมที่แตกตางกัน 

๒. ใหผูรับคําปรึกษาไดแสดงออกอยางอิสระและพึงศึกษาถึงการแสดงออกทางความรูสกึ

ของเขา เพราะการแสดงออกเหลาน้ันมีความหมาย ถาเขาทอแทก็กระตุนใหแสดงออกโดยการพูด

ออกมา 

๓. พึงควบคุมอารมณขณะใหคําปรึกษา ไมคลอยตาม แตตองไวตอความรูสึกที่ผูรับ

คําปรึกษาไดแสดงออก พยายามทําความเขาใจและตอบไดอยางเหมาะสม 

๔. พึงยอมรับพฤติกรรมของผูรับคําปรึกษา ทั้งจุดเดนและจุดดอย การมีบรรยากาศของ

การยอมรบัจะชวยลดกลไกการปองกันตนเองใหนอยลงและไดขอเท็จจริงมากข้ึน 

๕. พึงใหผูรับคําปรึกษาตัดสินใจดวยตนเอง ผูใหคําปรึกษาอาจช้ีทางออกหลาย ๆ ทาง 

ใหเขาพิจารณาหาทางที่ดีที่สุด เพื่อแกไขหรือปองกันปญหา 

๖. พึงรักษาความลับของผูรับคําปรึกษาตามจรรยาบรรณ มิฉะน้ันอาจนําความเสียหาย

มาสูผูรับคําปรึกษาและผูเกี่ยวของได 

                                                
๓๗หลักการใหคําปรึกษา, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.bloggang.com/viewblog.php? 

id=rb515&group=193 [๕ กุมภาพันธ ๒๕๕๗].  
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๗. พึงระวังไมยึดคานิยมของผูใหคําปรึกษาเปนหลักในการตัดสินใจวาเขาไมดี แตตอง

ปรึกษาปญหาและพฤติกรรมตาง ๆของผูรับคําปรึกษาและวิเคราะหปญหาไปพรอม ๆ กับผูรับ

คําปรึกษาเพื่อเขาจะไดเรียนรูตนเองมากข้ึน 

เพื่อใชเปนแนวทางในการปฏิบัติใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ และประสบความสําเร็จ 

จําเปนอยางย่ิงที่จะตองมีหลักการที่ชัดเจน ทุกคนสามารถนําไปปฏิบัติได และหลักการใหคําปรึกษา

น้ันจะตองมีความเปนวิชาการที่เช่ือถือไดในสังคมน้ัน ๆ ดวย 

๓.๒.๔ ขั้นตอนการใหคําปรึกษา 

ข้ันตอนในการใหคําปรึกษา เพื่อความงายในการจําจะใชคําวา “GATHER” ซึ่ง

ประกอบดวย ดังน้ี๓๘ 

G-Greeting การตอนรับ ทาทาง คําพูด การตกลงบริการ 

- เมื่อผูรับคําปรึกษาเขามา กลาวคําทักทาย ถามช่ือ เช้ือเชิญใหน่ังแนะนําตัวเอง

ควรจัดเกาอี้ระยะหางระหวางผูใหคําปรึกษาและผูรับคําปรึกษาใหอยูระยะที่พอดี ไมใกลจนเกดิอาการ

เกร็ง หรือหางเกินไปจนตองใชเสียงดัง 

- สายตามี Eye Contact ควรจะมองแตไมใชจอง 

- ทาน่ังควรจะใหเรียบรอย ไมควรน่ังเผชิญหนาควรต้ังเกาอี้อยูทางดานขาง ไมควร

วางมือเกะกะหรือบีบของ เชน ปากกาที่อยูในมือ 

- การน่ังดานขางจะทําใหเห็น Non Verbal ของผูมารับคําปรึกษา 

- การพูดคุยควรเปนคําพูดกลาง ๆ เชนมีอะไรจะใหชวยบาง มีอะไรที่มาวันน้ี 

หลังจากทราบความตองการของผูรับคําปรึกษาแลวก็ตกลงบริการ ซักถามขอมูล 

A-Active Listening การฟง 

- ควรฟงดวยทาทางที่เปนมิตร 

- เมื่อเกิดความเงียบใหใชคําถามชวย คําถามที่ใชสวนมากจะใชคําถามเปดอะไร 

อยางไร พอจะบอกหรือเลาเหตุการณไดไหม ไมใชคําถามวาทําไม ควรระวังคําถามเพราะถาถามไมดี 

จะดูเหมือนวาเราตําหนิติเตียน เราจะใชคําถามปดเมื่อตองการคํายืนยัน 

                                                
๓๘ข้ันตอนการให คํ าป รึ กษา ,  [ออน ไลน ],  แหล ง ที่ มา  : http://www.gotoknow.org/ 

posts/231147, [๕ มกราคม ๒๕๕๗]. 
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- Silence ความเงียบ Active Silence เงียบเน่ืองจากผูมารับคําปรึกษา ไดมี

โอกาสทบทวน Passive Silence เงียบตลอดไปไมพูดเลย นากลัวมาก ตองใชคําถามกระตุนใหพูด 

T-Telling เปนการชวยเหลือที่จะหาปญหาจริง ๆ 

- Problem คือ ๑. Surface Problem เปนปญหาที่เห็นผิวเผิน ไมใชปญหาที่

แทจริง แตจะเปนสิ่งที่นําเขาใหมารับบริการ และ ๒.Real Problem คือปญหาที่แทจริงหรือตนเหตุ 

ซึ่งตองขจัดออกไป มิฉะน้ันจะเกิดปญหาอยูเรื่อย ๆ 

H-Helping ชวยใหเขาตัดสินใจแกปญหาได โดยการใหขอมูลที่ถูกตอง เสนอแนวทาง

เลือกใหหลาย ๆ วิธี 

E-Explaining อธิบายขอดีของแตละแนวทางที่เสนอ ขอเสียที่มี แลวใหเขาตัดสินใจเลือก

วิธีการและแนวทางในการแกปญหาดวยตัวของเขาเอง หลังจากน้ันจะสรุปความเปนการสรุปประเด็น

ตาง ๆ ในการใหบริการ เพื่อผูรับคําปรึกษาไดเขาใจปญหาของตนไดเดนชัดข้ึน สรุปแนวทางการแกไข

ที่ผูรับคําปรึกษาไดเลือกแลว 

R-Refer บางครั้งในการใหคําปรึกษาผูทําหนาที่ใหคําปรึกษามีขอขัดของบางประการไม

สามารถใหคําปรึกษาแกผูรับคําปรึกษาไดตลอด เชน อาจมีขอขัดแยง รูสึกมีอคติตอผูมารับคําปรึกษา 

หรือปญหาที่เกิดข้ึนเปนปญหาที่ตองการความรูความชํานาญในวิชาชีพหน่ึงโดยเฉพาะ ผูใหคําปรึกษา

สามารถสงตอผูมารับคําปรึกษาใหกับผูอื่นที่มีความรู ความชํานาญในดานน้ันเพื่อชวยใหผูมารับคํา

ปรึกษาไดรับประโยชนอยางเต็มที่ 

หลักจากเสร็จสิ้นการใหคําปรึกษาทุกครั้ง จะตองกลาวปดการใหคําปรึกษา ซักถามขอ

ของใจที่เขายังมีอยูทุกครั้ง ข้ันตอนในการใหคําปรึกษา ถือเปนหน่ึงในกระบวนการใหคําปรึกษาที่มี

ความสําคัญ เน่ืองจากวาการใหคําปรึกษาน้ันจะตองมีความพถีิพิถันในทุกข้ันตอน เพื่อจะทําให การให

คําปรึกษาน้ันประสบความสําเร็จตามเปาหมายอยางแทจริง 

๓.๒.๕ องคประกอบของการใหคําปรึกษา 

ในการใหคําปรึกษาน้ัน ผูใหคําปรึกษาจําเปนตองเขาใจองคประกอบในกระบวนการให

คําปรึกษา ซึ่งมีองคประกอบ ดังน้ี๓๙ 

                                                
๓๙องคประกอบของการใหคําปรึกษา , [ออนไลน], แหลงที่ : http://www.bloggang.com 

/mainblog.php?id=rb515&month=20-09-2007&group=193&gblog [๕ ตุลาคม ๒๕๕๖]. 
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๑. มีความรู (Knowledge) ผูใหคําปรึกษาจําเปนตองมีความรูในเรื่องที่จะใหคําปรึกษา

เปนอยางดี รวมไปถึงความรูพื้นฐานที่จะทําความเขาใจในปญหาของผูมารับบริการ รูจุดเดนและจุด

ดอย และสามารถใหการศึกษาใหความรูแกผูที่มีปญหาไดอยางถูกตองตามหลักการ 

๒. มีทัศนคติ (Attitude) ผูใหคําปรึกษาจําเปนที่จะตองมีทัศนคติที่ดีตอการใหบริการ มี

ความจริงใจที่จะชวยเหลือมีความเขาใจและเขาใจความรูสึกรวมไปกับผูที่มีปญหา การมีความเขาใจ

และเห็นใจยอมจะชวยใหผูรับคําปรึกษาเขาใจในเกียรติภูมิและความมีคุณคาของการเปนมนุษย ชวย

ใหรูสึกไมอายที่จะพูดถึงปญหาของตนและคนหาความเปนจริง เพื่อทําความเขาใจในพฤติกรรมของ

ตน 

๓. มีทักษะ (Skill) ผูใหคําปรึกษาจําเปนตองมีทักษะในการใหคําปรึกษา ซึ่งหมายถึงการ

นําความรูและทัศนคติดังกลาวแลวมาประยุกตใชในการใหคําปรึกษาอยางมีประสิทธิภาพ เปน

ประโยชนตอการปฏิบัติงาน ทําใหผูมีปญหามีทางออกและเขาตนเอง เปนที่พอใจที่ไดรับความ

ชวยเหลือ 

๔. ทักษะในการฟง (Listening Skill) ผูใหคําปรึกษาตองมีความสนใจเอาใจใสรับฟง

ปญหาของผูรับคําปรึกษา เพื่อใหผูรับคําปรึกษาไดพูดระบายความรูสึกอัดอั้นตันใจออกมา 

๕. ทักษะในการตอบโต (Responding Skill) ทักษะในการตอบโตเพื่อสนทนาหรือพูดคุย

กับผูรับคําปรึกษา หลังจากใชทักษะการฟงมาแลว ซึ่งทําใหผูรับคําปรึกษาไดขอมูลมาเพียงพอ มีความ

สนิทสนมกันดีข้ึนแลวจะชวยใหผูรับคําปรึกษาเขาใจปญหาตนเองดีข้ึน การตอบโตน้ีถาเร็วเกินไปอาจ

ทําใหผูรับคําปรึกษาปฏิเสธการชวยเหลือ หรือไมมารับบริการอีก วัตถุประสงคของทักษะในการตอบ

โตมุงหวังใหผูรับคําปรึกษาเกิดความตองการที่จะเปลี่ยนแปลงและแสดงออกซึ่งพฤติกรรมที่หวังไว 

ทักษะในการตอบโตมีเทคนิคที่สําคัญ ดังน้ีคือ 

๕.๑ การซักถาม ใหใชคําถามเปดมากกวาคําถามปด ไมใชคําวา ทําไม มาใชคําวา 

อะไร แทนได 

๕.๒ การสนับสนุนใหกําลังใจ เทคนิคน้ีกระตุนใหผูรับคําปรึกษารูสึกวามีผูให

กําลังใจ เขามิไดเผชิญหนาปญหาอยูคนเดียว ทําใหผูรับคําปรึกษารูวาเขามีความสามารถ มีศักยภาพที่

จะทําอะไรได มีความคิดริเริ่มที่จะตอสู รวมทั้งมีความมั่นใจ ปกติแลวผูรับคําปรึกษาบางคนขาด

ความคิดริเริ่มไมกระตือรือรนจึงจําเปนตองใชเทคนิคน้ี 
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๕.๓ การเผชิญหนา เทคนิคน้ีผูใหคําปรึกษาใชเมื่อผูรับคําปรึกษามีความสับสน มี

ความขัดแยงระหวางพฤติกรรมและความคิดความรูสึกของตน ทั้งน้ีเพื่อชวยใหผูรับคําปรึกษาไดรูถึง

ความขัดแยงดังกลาว และนํามาวิเคราะหตนเอง แมวาจะเกิดความรูสึกเจ็บใจอยูบาง เพื่อจะได

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใหไปสูพฤติกรรมที่เหมาะสม การใชเทคนิคน้ีมักจะใชเมื่อมีขอมูลตาง ๆ 

เพียงพอ และผูใหคําปรึกษากับผูรับคําปรึกษามีความสนิทสนมพอควรแลว ไมควรใชเทคนิคน้ีบอย ๆ 

อาจใชเพียงครั้งเดียวในระยะที่ปรึกษากัน หากใชบอย ๆ จะไมเกิดผลดี ผูรับคําปรึกษาจะรูสึกวาเปน

การตําหนิติเตียนไมเห็นดวย หรือรูสึกขัดแยง การใชเทคนิคเผชิญหนา เพื่อวัตถุประสงคสําคัญที่จะให

ผูรับคําปรึกษายอมรับความจริง กลาที่จะเผชิญความจริง เต็มใจที่จะแกปญหา จึงตองการที่จะสํารวจ

ตนเอง แลวปรับปรุงพฤติกรรมของตนเองใหเหมาะสมน่ันเอง 

๖. ทักษะในการเปดเผยตน การเปดเผยตนเองถึงความรูสึกของผูใหคําปรึกษา เปน

เทคนิคอยางหน่ึงของการใหคําปรึกษาเพื่อสรางความสัมพันธที่ดีกับผูรับคําปรึกษา วัตถุประสงคใน

การเปดเผยตนเองมีเพื่อใหบรรยากาศเปนกันเองชวยใหผูใหคําปรึกษาบอกเรื่องราวตาง ๆ ของตนเอง 

เมื่อผูรับคําปรึกษารูสึกวาผูใหคําปรึกษาก็มีลักษณะคลาย ๆ กับตน ก็จะชวยใหเขารูสึกสบายใจข้ึน ไม

มีชองวางระหวางกัน อยากรูทางออกหรือแนวทางแกไขปญหาของผูใหคําปรึกษา ไดเรียนรูดวยตนเอง

ที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและทัศนคติของตนไปในทางสรางสรรคตอไป 

๗. การมุงที่ปจจุบัน (Immediacy) และทักษะที่นํามาประยุกตใช การใหคําปรึกษาเปน

การสะทอนความคิดความรูสึกของผูใหคําปรึกษาและของผูรับคําปรึกษา ซึ่งเปนการสัมพันธกันในทาง

ที่ดีหรือทางที่เกิดประโยชนตอผูรับคําปรึกษาในที่น้ี ขณะน้ี (Here and Now) โดยใชเทคนิคตาง ๆ 

ดังกลาวแลว เพื่อที่จะเปดเผยเรื่องราวและความรูสึกตาง ๆ ออกมาโดยปกติผูรับคําปรึกษามักจะเก็บ

กดความรูสึก หรือปกปดเหตุการณหรือความรูสึกบางอยางเอาไว บางครั้งผูรับคําปรึกษามีความรูสึก

ตอตานดวย ซึ่งเปนการยากที่จะใหความสัมพันธของทั้งสองฝายเปนไปดวยดี จึงตองเริ่มจากปจจุบัน

กอนไมกาวลึกลงไปถึงอดีต 

การใหคําปรึกษาจะไดรับความสําเร็จน้ัน ข้ึนอยูกับผูใหบริการที่จะตองนําเอาความรู 

ทักษะ และทัศนคติที่ดีในการใหคําปรึกษาน้ันมาประยุกตใชใหเขากับแตละเหตุการณ แตละบุคคลได

อยางเหมาะสม ก็จะทําใหการใหคําปรึกษาน้ันประสบความสําเร็จอยางย่ิง    
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๓.๒.๖ ประเภทของการใหคําปรึกษา 

ประเภทของการใหคําปรึกษา โดยสวนใหญจะแบงออกเปน ๒ ประเภท ดังน้ี๔๐ 

๑. การใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล (Individual Counseling) การใหคําปรึกษาประเภท

น้ีเปนแบบที่ไดรับความนิยม และถูกนํามาใช การใหคําปรึกษาจะเปนการพบกันระหวางผูให

คําปรึกษา ๑ คน กับผูขอรับคําปรึกษา ๑ คน โดยรวมมือกัน การใหคําปรึกษาแบบน้ีมีจุดมุงหมายที่

จะชวยเหลือใหผูขอรับคําปรึกษาใหสามารถเขาใจตนเอง เขาใจปญหาและสามารถแกไขปญหาตาง ๆ 

ไดดวยตนเอง  ซึ่งตระหนักถึงความรูสึกเกี่ยวกับปฏิกิริยาและการแสดงออกของตนเองและผูอื่นเขาใจ

ความสําคัญของทัศนคติ ความเช่ือ คานิยม แรงจูงใจ พฤติกรรมตาง ๆ ของบุคคล เขาใจความสําคัญ

ของการเสริมแรงและการตอตานการเปลี่ยนแปลง และสามารถกําหนดเปาหมายและการประพฤติ

ปฏิบัติของตนเองได 

๒. การใหคําปรึกษาแบบกลุม (Group Counseling) การใหคําปรึกษาประเภทน้ี อาจ

เรียกวาการใหคําปรึกษาเชิงกระบวนการ เปนกระบวนการที่บุคคลที่มีความตองการ หรือปญหาที่

คลายกันหรือตรงกัน ตองการปรับปรุงตนเองในเรื่องใดเรื่องหน่ึง หรือตองการจะแกไขปญหาใดปญหา

หน่ึงรวมกัน มารวมกันเปนกลุมเพื่อปรึกษาหารือซึ่งกันและกัน โดยมีผูใหคําปรึกษาเปนผูชวยเหลือ

กลุม สมาชิกในกลุมประมาณ ๗-๙ คน ตอผูใหคําปรึกษา ๑ คน สมาชิกในกลุมเปนผูพิจารณากําหนด

ปญหา แสดงออกเกี่ยวกับความรูสึกและความคิดเห็นแตละคนเปนการไดระบายความรูสึกและความ

คิดเห็นของแตละคน เปนการไดระบายความรูสึกขัดแยงในจิตใจ ไดสํารวจตนเอง ไดฝกการยอมรับ

ตนเอง กลาที่จะเผชิญปญหา และไดใชความคิดในการแกปญหา หรือปรับปรุงตนเองกับทั้งไดรับฟง

ความคิดเห็นของผูอื่น และไดตระหนักวาผูอื่นก็มีความขัดแยง หรือความคิดเห็นเชนเดียวกับตนไมใช

เขาคนเดียวที่มีปญหาและอยางนอยยังมีอีกคนหน่ึงคือ ผูใหคําปรึกษาที่ยอมรับและเขาใจเขา ผูให

คําปรึกษาจะใหขอพิจารณา ใหคําแนะนําวาเพื่อใหกลุมเขาใจปญหาที่เปนอยู ชวยกันคิดหรือ

ปรึกษาหารือในทางเลือกแนวทางแกไขปญหา แตกลุมตองตัดสินใจเลือกทางในการแกปญหา วิธีการ

ในคําปรึกษาแบบน้ีสมาชิกของกลุมจะรวมกันคิด แลกเปลี่ยนขอมูลเพื่อใหเกิดความคิดเห็นตางกัน 

และการกระทําตางกัน ทําใหการปฏิบัติงานโดยรวมมือกัน การทํางานก็มีประสิทธิภาพ และอีก

ประการหน่ึงการใชวิธีน้ีจะเปนการเปดโอกาสใหสมาชิกในกลุมแตละคนไดเสนอความคิดเห็นตาง ๆ 

                                                
๔๐ประ เภทของการให คําป รึกษา ,  [ออนไลน ],  แหลงที่ มา : http://portal.in.th/psy-

may/pages/2090/. [๗ ตุลาคม ๒๕๕๖]. 
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ซึ่งทําใหเขาเกิดความภาคภูมิใจวาตนเองสามารถใหขอคิดเห็นอันจะเปนประโยชนแกกลุมได ตัวอยาง

ของการใหคําปรึกษากลุม เชน คําปรึกษาเปนกลุมแกคนงานที่มีปญหาเกี่ยวกับนโยบายใหม หรือมี

ความตองการที่จะปรับปรุงวิธีการทํางาน เปนตน  

จากการแบงประเภทไว ๒ แบบน้ี ก็ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของบุคคล หรือองคกรจะ

นํามาใชเพื่อความเหมาะสม แตสวนมากแลวจะนําการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคลมาใชเพราะสามารถ

ช้ีจุดปญหาที่ตองการแกหรือใหคําปรึกษาน้ันไดตรงประเด็น เพราะปญหาของแตละบุคคลจะไม

เหมือนกัน การใหคําปรึกษาก็จะแตกตางกันไปบาง 

๓.๒.๗ ประโยชนของการใหคําปรึกษา 

การใหคําปรึกษามีประโยชน สรุปได ดังน้ี๔๑ 

๑. การใหคําปรึกษาเปนแนวทางในการชวยเหลือบุคคลที่มีประสิทธิผล คนที่มีปญหา

ยอมสงผลกระทบตอการทํางาน เขาตองการที่ที่จะรับฟงปญหาของเขา โดยเขาสามารถเปดเผยความ

กลัว ความเศรา ความวิตกกังวล การใหคําปรึกษาชวยใหบุคคลสามารถเขาใจปญหาและตัดสินใจเอง

ได วาเขาควรทําสิ่งใดในการแกไขปญหาของเขา 

๒. การใหคําปรึกษาทําใหเกิดผลลัพธในการตัดสินใจ เชน การปฏิเสธความชวยเหลือ 

การยอมรับความชวยเหลือและคําแนะนํา เพราะถูกบังคับหรือเกรงกลัวผูใหความชวยเหลือ ยอมรับ

ความชวยเหลือเพราะชอบหรือนับถือผูใหความชวยเหลือ ยอมรับความชวยเหลือ และสามารถแกไข

ปญหาไดดวยตนเอง ไมมีใครบังคับ ซึ่งกระบวนการน้ีเกิดจากการใหคําปรึกษา 

๓. การใหคําปรึกษาทําใหคนมีการพัฒนา สามารถคิดและตัดสินใจดวยตนเอง ถาบุคคล

ไปขอความชวยเหลือโดยมีคนมาบอกใหทําอยางน้ันอยางน้ี ความคิดหรือพัฒนาการของคนจะไม

เกิดข้ึน แตการใหคําปรึกษา ผูของคําปรึกษาจะตองคิดดวยตนเอง เผชิญหนากับความเปนจริง และ

เขาเปนอิสระในการเลือกที่จะตัดสินใจดวนตนเอง การใหคําปรึกษาจะทําลายรูปแบบพฤติกรรมแบบ

เด็กที่มองหาผูใหญชวยแกปญหา 

๔. การใหคําปรึกษาชวยใหผูขอความชวยเหลือ ปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนแปลง

ไป และมุงเนนใหทุกคนมีสวนรวมระหวางกันและกัน ในการสรางความคิดใหมใหเกิดข้ึนในสังคม  

                                                
๔๑ประโยชนของการใหคําปรึกษา, [ออนไลน] , แหลงที่มา : http://www.l3nr.org/posts 

/254592. [๖ ตุลาคม ๒๕๕๖]. 



 ๑๒๕

ประโยชนของการใหคําปรึกษาน้ัน มีมากกวาที่ยกตัวอยางมาขางตนน้ี ข้ึนอยูกับวาการ

ใหคําปรึกษาน้ัน จะถูกนําไปใชในลักษณะใด และประโยชนที่ไดรับจะออกมาในรูปแบบใด ซึ่ง

ประโยชนของการใหคําปรึกษาน้ัน มีอยูอยางแนนอนจะมากหรือนอยก็เทาน้ันเอง 

๓.๒.๘ จรรยาบรรณของผูใหคําปรึกษา 

การใหคําปรึกษาเปนวิชาชีพที่ไดรับการยอมรับวามีความสําคัญในการชวยเหลือผูรับ

คําปรึกษาสามารถแกไขปญหาและตัดสินใจไดอยางมีประสิทธิภาพ ตลอดจนสงเสริมใหบุคคลได

พัฒนาตนเองอยางเต็มที่ จรรยาบรรณของผูใหคําปรึกษามี ดังน้ี๔๒ 

๑. หนาที่สําคัญของผูใหคําปรึกษา คือใหเกียรติแกผูรับคําปรึกษาและใหความเมตตา

ชวยเหลือผูรับคําปรึกษาอยางเต็มความสามารถ ไมวาจะเปนการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล หรือเปน

กลุม ในการใหคําปรึกษาเปนกลุมผูใหคําปรึกษาตองระมัดระวังไมใหผูรับคําปรึกษาไดรับความ

กระทบกระทั่งทางจิตใจจากสมาชิกในกลุม 

๒. ขอมูลที่ไดรับจากผูรับคําปรึกษาจะตองถือเปนความลับ ในกรณีของการใหคําปรึกษา

เปนกลุมควรของใหสมาชิกรักษาความลับของขอมูลซึ่งกันและกัน 

๓. ถาผูใหคําปรึกษาพบวาในขณะที่ผูรับคําปรึกษามารับคําปรึกษาน้ัน ผูรับคําปรึกษา

ไดรับการปรึกษาจากผูใหคําปรึกษาอีกคนหน่ึงดวย จึงตองขออนุญาตผูใหคําปรึกษาน้ันกอน หรือให

ผูรับคําปรึกษาเลือกที่จะยุติการรับบริการจากผูอื่น คือจะไมใหคําปรึกษาซอนกับผูอื่น 

๔. ถาจะนําขอมูลจากผูรับคําปรึกษาไปใชประกอบการอยางอื่น การทําวิจัย หรือการ

เขียนบทความจะตองตัดขอมูลสวนที่เปนการระบุช้ีตัวผูรับคําปรึกษาออก 

๕. ผูใหคําปรึกษาควรช้ีแจงวัตถุประสงค กระบวนการ กลวิธีและขอจํากัดของการให

คําปรึกษาแกผูรับคําปรึกษา 

๖. ผูใหคําปรึกษาควรแนะนํา หรือสงตัวผูรับคําปรึกษาไปยังแหลงอื่นที่เหมาะสม ถา

ความชวยเหลือน้ันอยูนอกเหนือขอบขายที่ผูใหคําปรึกษาจะชวยผูรับคําปรึกษาได 

๗. ไมทําสิ่งที่จะเปนอันตรายตอผูรับคําปรึกษา และตอสังคม     

                                                
๔๒จรรยาบรรณของผูใหคําปรึกษา , [ออนไลน], แหลงที่มา : http://hpc3.anamai.moph. 

go.th/hpc/activity/2022-12-53/document/6.doc. [๙ ตุลาคม ๒๕๕๖]. 



 ๑๒๖

จากรายละเอียดในดานตาง ๆ ของการใหคําปรึกษาที่กลาวมาขางตน เชน ความหมาย

ของการใหคําปรึกษา จุดมุงหมายของการใหคําปรึกษา หลักการใหคําปรึกษา ข้ันตอนการให

คําปรึกษา องคประกอบของการใหคําปรึกษา ประเภทของการใหคําปรึกษา ประโยชนของการให

คําปรึกษา และจรรยาบรรณของผูใหคําปรึกษา เหลาน้ีสามารถนํามาประยุกตใชในการพยากรณ 

เพื่อใหการพยากรณน้ันมีประโยชนสูงสุดตามหลักวิชาการอยางแทจริง 

          

๓.๓ ความเครียดในมุมมองพระพุทธศาสนา 

ความเครียด เปนเรื่องของรางกายและจิตใจที่เกิดข้ึนมาคูกับมนุษย ที่เกิดจากการต่ืนตัว

เตรียมรับกับสถานการณตาง ๆ ที่เกิดข้ึนในการดําเนินชีวิตประจําวัน ความเครียดจะมากหรือนอย

ข้ึนอยูกับเหตุปจจัยที่เขามาเกี่ยวของในเหตุการณน้ัน ๆ และจะตองเผชิญหนากับเหตุการณเหลาน้ัน 

ดังน้ันจึงมีความจําเปนอยางย่ิงที่จะตองศึกษาจากประสบการณทั้งทางตรงและทางออมเพื่อความ

เขาใจอยางรูทัน เน่ืองจากชีวิตมนุษยประกอบดวย กายกับใจ และมีความจําเปนอยางย่ิงที่จะตอง

ดําเนินชีวิตประจําวันใหมีความสุข แตสําหรับมนุษยปุถุชนผูยังมีกิเลส ในทางพระพุทธศาสนาถือวา

กิเลสเปนตนเหตุของความเครียด เพราะการประสบกับอารมณที่ชอบใจและไมชอบใจ อันเปนตนเหตุ

สูการกระทําความดีและความช่ัวทั้งทางกายและวาจา ซึ่งเปนเหตุของความเครียดในดานตาง ๆ 

ตามมา เมื่อเปนเชนน้ีก็ควรที่จะรูเทาทัน และพยายามหาทางบรรเทาหรือกําจัดใหหมดไป 

ความเครียดที่เกิดจากผัสสะ มนุษยดํารงอยูไดเพราะการมีชีวิตและชีวิตก็ตองอาศัยผัสสะ 

โดยทาง ตา หู จมูก ลิ้น การและใจ และจากผัสสะน้ีทําใหเกิดความรูสึกชอบ ไมชอบ หรือรูสึกเฉย ๆ 

เมื่อมีความรูสึกอยางใดอยางหน่ึงเกิดข้ึนทําใหเกิดความนึกคิด หรือปรุงแตง ทําใหเกิดสัญญา คือ

ความจํา แลวเกิดการยึดมั่นในสิ่งน้ัน หรืออารมณน้ัน เพราะอารมณน้ีเองทําใหเกิดการแยกแหง

ความคิดที่เปนกุศลและอกุศล เมื่อสิ่งเหลาน้ีเขาครอบงําจะทําใหเกิดการคาดเคลื่อนในทางความจํา 

ในทางความคิด และสงผลไปถึงความเห็น ในสิ่งที่ไมเที่ยงวาเที่ยง ในสิ่งที่เปนทุกขวาเปนสุข ในสิ่งที ่

เปนอนัตตาวาเปนอัตตา และในสิ่งที่ไมงามวางาม๔๓ และเมื่อเกิดจากผัสสะทั้ง ๖ แลว ก็ย่ิงมีความตริ

ตรองนึกคิดไดมากมายกวางขวางและพิสดารย่ิงข้ึน๔๔ ทําใหเกิดกิเลสตาง ๆ มากมาย ซึ่งลวนเปน

ตนเหตุของความเครียดทั้งสิ้น 

                                                
                 ๔๓อง.ฺ จตุกฺก (ไทย) ๒๑/๔๙/๗๙. 

                 ๔๔พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา ๔๐. 



 ๑๒๗

กิเลสทําใหเกิดพฤติกรรมการกระทําทางกายและใจเปนเหตุใหเกิดความเศราหมอง ทํา

ใหเกิดความเครียด กระวนกระวายเปนทุกขทั้งแกตนเองและผูอื่น ดังมีคํากลาวที่วา กิเลสพันหา

ตัณหารอยแปด ที่อรรถกถาจารยไดกลาววากิเลสมีถึง ๑,๕๐๐ ประการ เชน โลภะ โทสะ โมหะ เปน

ตน แตจะมีการกลาวถึงในอรรถกถาบางแหงจะแสดงเพียงบางตัวอยางคือระบุไวอยางมากสุดเพียง 

๓๓๖ อยางเทาน้ัน๔๕ ซึ่งในที่น้ีจะอธิบายถึง โลภะ โทสะ โมหะ เทาน้ัน ดังน้ี 

โลภะ หมายถึง ความยินดี ความเพลิดเพลิน ความพอใจ ความกําหนัด ความหมกมุน 

ความรักใคร ความเย่ือใย ความหวงใย ความผูกพัน ความหวัง ความปรารถนา ความอยาก ตัณหาใน

รูปเสียงเปนตน หรือธรรมชาติที่ทําใหจิตใจของอยู ติดตรึงจิตไว เหน่ียวรั้งจิตไว ใหจิตยึดถือเอาไวทวม

ทับครอบงําจิตเอาไว๔๖ ซึ่งเปนมูลเหตุของความเครียดทั้งสิ้น 

โทสะ เริ่มตนจากจุดเล็ก ๆ แลวเพิ่มความรุนแรงข้ึนจนถึงจุดสูงสุดถึงข้ันทํารายชีวิต

ตนเองและผูอื่น ความโกรธและความไมพอใจเปรียบเหมือนแผลเนาถูกไมหรือกระเบื้องกระทบเขา

ยอมไดรับความเจ็บปวดมากข้ึน๔๗ ความโกรธเปนศัตรูตัวรายที่เกิดข้ึนกับตน ทํารายตัวเองใหถึงความ

ฉิบหาย เปนภัยที่นากลัว ความโกรธจะบั่นทอนจิตใจคนใหเสียหายไปเรื่อย ๆ เปนคนดุราย ไมเจียมตัว 

ใจรอน ไมมีความละอายและเกรงกลัวตอความช่ัว๔๘ ซึ่งเปนมูลเหตุของความเครียดทั้งสิ้น  

โมหะ คือ ความหลง ความไมรูในอริยสัจ ๔ คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค ความไมรูอดีต 

อนาคต ปจจุบัน และความไมรูในปฏิจจสมุปบาท คือการเกิดข้ึนของสิ่งทั้งหลายโดยอาศัยกันและ

กัน๔๙ ซึ่งมีรายละเอียด ดังน้ี 

๑.อวิชชา คือ ความไมรู ไมเห็นตามความเปนจริง ไมรูเทาทันตามสภาวะ หลงไปตาม

สมมติบัญญัติ ความไมรูที่แฝงอยูกับความเช่ือถือตาง ๆ ภาวะขาดปญญา ความไมเขาใจเหตุผล การไม

ใชปญญา หรือไมทํางานในขณะน้ัน ๆ  

๒. สังขาร คือ ความคิดปรุงแตง ความจงใจ มุงหมาย ตัดสินใจ และการที่แสดงเจตนา

ออกเปนการกระทํา การจัดสรรกระบวนการความคิดและการมองหาอารมณมาสนองความคิดโดย

สอดคลองกับพื้นนิสัย ความถนัด ความโนมเอียง ความเช่ือถือ และทัศนคติของตน ตามที่ไดสั่งสมไว 

                                                
              ๔๕พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘), หนา ๓๔๐. 

                 ๔๖พระมหาสมปองปรีดา ปริปุฺโณ, การปองกันและการรักษาโรคตามหลักพระพุทธศาสนา, หนา ๕๒.  

                 ๔๗องฺติก. (ไทย) ๒๐/๒๕/๑๗๓.  

                 ๔๘ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๒๖/๒๓๘. 

              ๔๙พระมหาสมจินต สมฺมาปฺโญ, นรกและสวรรคในพระพุทธศาสนาเถรวาท , พิมพครั้งที่  ๓, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔), หนา ๑๓.  



 ๑๒๘

การปรุงแตงจิต ปรุงแตงความคิด หรือปรุงแตงกรรม ดวยเครื่องปรุง คือคุณสมบัติตาง ๆ ที่เปนความ

เคยชินหรือไดสั่งสมไว 

๓. วิญญาณ คือ ความไมรูตออารมณตาง ๆ คือ เห็น ไดยิน ไดกลิ่น รูรส รูสัมผัส รูตอ

อารมณที่มีในใจ ตลอดจนสภาพพื้นเพของจิตใจในขณะน้ัน ๆ 

๔. นามรูป คือ ความมีอยูของรูปธรรมและนามธรรม ในความรับรูของบุคคล ภาวะที่

รางกายและจิตใจทุกสวนอยูในสภาพที่สอดคลองและปฏิบัติหนาที่เพื่อตอบสนองในแนวทางของ

วิญญาณที่เกิดข้ึนน้ัน สวนตาง ๆ ของรางกายและจิตใจที่เจริญ หรือเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพจิต 

๕. สฬายตนะ คือ ภาวะที่อายตนะที่เกี่ยวของปฏิบัติหนาที่โดยสอดคลองกับสถานการณ

น้ัน ๆ  

๖. ผัสสะ คือ การเช่ือมตอความรูกับโลกภายนอก การรับรูอารมณตาง ๆ 

๗. เวทนา คือ ความรูสึกสุขสบาย ถูกใจ หรือทุกขไมสบาย หรือเฉย ๆ ไมสุข ไมทุกข 

๘. ตัณหา คือ ความอยาก ทะยาน รานรนหาสิ่งอํานวยสุขเวทนา หลีกหนีสิ่งที่กอ

ทุกขเวทนา โดยอาการไดแก อยากได อยากเปน อยากคงอยูน้ัน ๆ ย่ังยืนตลอดไป อยากใหดับสูญ 

พินาศไปเสีย 

๙. อุปาทาน คือ ความยึดมั่นถือมั่นในเวทนาที่ชอบหรือชัง รวบรั้งเอาสิ่งตาง ๆ และ

ภาวะชีวิตที่อํานวยเวทนาน้ันเขาผูกพันกับตัว ความยึดมั่นตอสิ่งที่กอใหเกิดเวทนาที่ชอบหรือไมชอบ 

จนเกิดทาที หรือตีราคาตอสิ่งตาง ๆ ในแนวทางที่เสริมหรือสนองตัณหาของตน 

๑๐. ภพ คือ กระบวนพฤติกรรมทั้งหมดที่แสดงออก เพื่อสนองตัณหาอุปาทานน้ัน และ

ภาวะชีวิตที่ปรากฏเปนอยางใดอยางหน่ึงโดยสอดคลองกับอุปาทานและกระบวนพฤติกรรมน้ัน 

๑๑. ชาติ คือ การเกิดความตระหนักในตัวตนวาอยู หรือไมไดอยูในภาวะชีวิตน้ัน หรือ

ไมไดมี ไมไดเปนอยางน้ัน ๆ การเขาครอบครองภาวะชีวิตน้ันหรือเขาสวมเอากระบวนพฤติกรรมน้ัน 

โดยการยอมรับตระหนักข้ึนมาวา เปนภาวะชีวิตของตน เปนกระบวนพฤติกรรมของตน 

๑๒. ชรามรณะ คือ ความสํานึกในความขาด พลาด หรือพรากแหงตัวตนจากภาวะชีวิต

อันน้ัน ความรูสึกวาตัวตนถูกคุกคามดวยความสูญสิ้นสลาย หรือพลัดพรากจากภาวะชีวิตน้ัน หรือจาก

การไดมี ไดเปนอยางน้ัน ๆ จึงเกิดโสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส อุปายาส พวงมาดวย คือรูสึกคับแคบ 

ขัดของ ขุนมัว แหงใจ หดหู ซมึเซา ไมสมหวัง กระวนกระวาย และทุกขเวทนาตาง ๆ๕๐ 

องคธรรมทั้ง ๑๒ องคธรรมของปฏิจจสมุปบาท จะนับต้ังแตอวิชชาจนถึงชรามรณะ

เทาน้ัน สวนโสกะ (ความโศก) ปริเทวะ (ความคร่ําครวญ) ทุกข โทมนัส อุปายาส (ความคับแคนใจ) 

                                                
๕๐พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พุทธธรรม, พิมพค์รัÊ งทีÉ ๙, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬา

ลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๓), หนา้ ๑๐๙-๑๑๐.  



 ๑๒๙

เปนเพียงตัวพลอยผสม หรือเปนเพียงตัวการที่คอยหมักหมมกิเลส ที่เรียกวา “อาสวะ” จะเกิดกับผูที่

ชรามรณะแลว ซึ่งอาสวะกิเลสน้ีจะเปนปจจัยใหเกิดอวิชชาที่หมุนเปนวงจรตอไป 

ในพระสุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก ไดกลาวถึงความหมายของตัวปจจัยให

เกิดอวิชชาหมุนตอไปอีกจนเปนวงจรแหงความทุกขไว ดังน้ี๕๑ 

โสกะ คือ ความเศราโศก กิริยาที่เศราโศก ภาวะที่เศราโศก ความแหงผาก ภายในความ

แหงกรอบภายในของผูประกอบดวยความเสื่อมอยางใดอยางหน่ึง หรือผูที่ถูกเหตุแหงทุกขอยางใด

อยางหน่ึงกระทบ 

ปริเทวะ คือ ความรองไห ความคร่ําครวญ กิริยาที่รองไห กิริยาที่คร่ําครวญ ภาวะที่

รองไห ภาวะที่คร่ําครวญของผูที่ประสบดวยความเสื่อมอยางใดอยางหน่ึง หรือผูที่ถูกเหตุแหงทุกข

อยางใดอยางหน่ึงกระทบ 

ทุกข คือ ความทุกขทางกาย ความไมสําราญทางกาย ความเสวยอารมณที่ไมสําราญ เปน

ทุกข อันเกิดแตกายสัมผัส 

โทมนัส คือ ความทุกขทางใจ ความไมสําราญทางใจ ความเสวยอารมณที่ไมสําราญเปน

ทุกข อันเกิดแตมโนสัมผัส 

อุปายาส คือ ความแคน ความคับแคน ภาวะที่แคน ภาวะที่คับแคนของผูที่ประกอบดวย

ความเสื่อม อยางใดอยางหน่ึง หรือผูที่ถูกเหตุแหงทุกขอยางใดอยางหน่ึง 

สรุปวา อุปกิเลส เปนเหตุเปนปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดทั้งสิ้น ซึ่งเหตุของ

ความเครียดน้ันไมสามารถที่จะไปบังคับเหตุปจจัยของปฏิจจสมุปบาท  อยางหน่ึงอยางใดไดโดยสิน้เชิง

ซึ่งเปนมุมมองหน่ึงทางพระพุทธศาสนา วาความเครียดน้ันเกิดข้ึนอยางไร และจะปฏิบัติอยางไรให

ความเครียดน้ันเกิดนอยที่สุด และเปนหน่ึงมุมมองในทางพระพุทธศาสนาจากหลาย ๆ มุมที่มีตอ

ความเครียด                          

 

๓.๔ หลักธรรมที่นํามาใชกับการใหคําปรึกษาเชิงพุทธเพ่ือบําบัดความเครียด 

หลักธรรมคําสอนตามหลักของพระพุทธศาสนา หากนํามาประพฤติปฏิบัติตนในการ

ดําเนินชีวิตประจําวัน ก็จะทําใหเกิดความสุข บําบัดความทุกข ตลอดจนความเครียดตาง ๆ ที่จะ

เกิดข้ึนก็สามารถบําบัดได ดวยหลักธรรมที่ไดจากการใหคําปรึกษาเชิงพุทธเพื่อบําบัดความเครียด เชน 

หลักทาน ศีล ภาวนา หลักไตรลักษณ หลักสังคหวัตถุ ๔ หลักอิทธิบาท ๔ หลักทิฎฐธัมมิกัตถ

ประโยชน  และหลักมิจฉาวณิชชา ตามรายละเอียด ดังน้ี 

                                                
๕๑ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๒๔-๑๒๘/๑๑๙-๑๒๐.  



 ๑๓๐

๓.๔.๑ ทาน 

ทาน คือการให การบริจาค การเสียสละ มีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา ที่แสดง

ในอนุปุพพิกถา ๕ ซึ่งมีทานกถาเปนขอแรก๕๒ ในบุญกิริยาวัตถุ มีทานเปนเบื้องตน๕๓ ในสังคหวัตถ ๔ 

มีทานเปนขอแรก๕๔ นอกจากน้ี ทานยังปรากฏเปนขอแรกในบารมี ๑๐๕๕  ที่พระโพธิสัตยบําเพ็ญมา

กอนจะมาตรัสรูเปนพระพุทธเจา 

จุดประสงคของการใหทาน ที่ปรากฏในพระสูตรตาง ๆ เชน ในมังคลัตถทีปนี ได

กลาวถึงจุดประสงคการใหทานไว ๒ ประการ คือ 

๑. ใหเพื่ออนุเคราะห คือ การชวยเหลือสงเคราะหคนยากไรดวยความสงสาร มีจิตเมตตา 

ไมหวังผลตอบแทนจากสิ่งที่ตนใหไป เพราะคิดวาผูที่เดือดรอน ตกยากลําบากเมื่อไดรับความ

ชวยเหลือจะสงผลใหเขามีจิตใจและคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน 

๒. ใหเพื่อบูชาคุณ ไดแกถวายทานในพระพุทธเจาในฐานะเปนผูกอต้ังพระพุทธศาสนา 

และพระสงฆสาวก เพราะเปนผูมีพระคุณแกชาวโลก๕๖ 

นอกจากน้ียังมีการใหทานอีกอยางหน่ึงที่เรียกวา ทานุปปติ ๘ คือ การใหขาว นํ้า ผา 

ยาน ดอกไม ของหอม ที่นอน ที่พัก และเครื่องประทีป เปนทานแกสมณะ พราหมณ มีจุดประสงค

ของผูให คือ 

๑. ใหเพื่อตายไปจะไดเกิดเปนกษัตริย หรือเศรษฐี 

๒. ใหเพื่อตายไปจะไดเปนเทวดาช้ันจาตุมมหาราชิกา 

๓. ใหเพื่อตายไปจะไดเปนเทวดาช้ันดาวดึงส 

๔. ใหเพื่อตายไปจะไดเปนเทวดาช้ันยามา 

๕. ใหเพื่อตายไปจะไดเปนเทวดาช้ันดุสิต 

๖. ใหเพื่อตายไปจะไดเปนเทวดาช้ันนิมานรดี 

                                                
๕๒วิ.มหา.(ไทย) ๔/๒๗/๓๒.  
๕๓ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๒๒๘/๒๓๐.  
๕๔ที.ปา.(ไทย) ๑๑/๑๔๐/๑๖๗.  
๕๕ขุ.พุทธ.(ไทย) ๓๓/๑/๔๑๔.  
๕๖พระสิริมังคลาจารย, มังคลัตถทีปนี แปล เลมท่ี ๓, พิมพครั้งที่ ๑๘, (กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏ

ราชวิทยาลัย, ๒๕๓๗), หนา ๑๗. ปน มุทุกันต, มงคลชีวิต, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), 

หนา ๒๑๑.  



 ๑๓๑

๗. ใหเพื่อตายไปจะไดเปนเทวดาช้ันปรนินมิตวสวัสดี 

๘. ใหเพื่อตายไปจะไดเปนพรหม๕๗  

ลักษณะของการใหทาน ของสัตบุรุษน้ันพระพุทธเจาทรงแสดงไว ๕ ประการ คือ 

๑. ใหทานดวยศรัทธา คือการใหดวยความเช่ือวาผลของการใหทานน้ันมีประโยชน

เกื้อกูลแกคนอื่น ผูใหมีใจดี เบิกบานและอิ่มใจเมื่อใหทานแลว นอกจากน้ีมีความเช่ือวาผลของการคิด

ดี พูดดี และทําดี ยอมมีผลตอบสนองแกบุคคลผูทํา และติดตามผูทําไปเหมือนเงาตามตัว 

๒. ใหทานโดยเคารพ คือใหความออนนอมออนละมุนละมอม ใหดวยวาจาไพเราะ

ออนหวาน และใหดวยนํ้าใจออนนอม 

๓. ใหทานตามกาล คือใหในกาลอันสมควร เชน ถวายผาอาบนํ้าฝนในฤดูการเขาพรรษา 

หรือเวลาออกพรรษาถวายผาจํานําพรรษา ตลอดทั้งถวายภัตตาหารเชาเพล เปนตน 

๔. ใหดวยจิตอนุเคราะห คือใหเกื้อหนุนโอบออมอารีเมตตา และใหอุดหนุนเอื้อเฟอ

ชวยเหลือดวยกรุณา ทานแสดงผลของการใหทานตามกาล และการใหดวยจิตอนุเคราะหวาจะเปนคน

มั่งค่ังมีทรัพยสมบัติมาก ก็เครื่องใชสอยเหลือเฟอและมีความประสงคเต็มเปยม 

๕. ใหทานไมกระทบกระทั่งตนและผูอื่น คือใหตามกําลังของตนที่มีอยูและไมตองรบกวน

ของคนอื่นมาใหทาน ทานแสดงผลของการใหทานขอน้ีวาจะเปนคนมั่งค่ังมีทรัพยสมบัติมาก และมี

โภคทรัพยปราศจากภัย๕๘ 

นอกจากน้ี พระพุทธองคทรงแสดงถึงสัปปุริสทานสูตร ๘ ประการ ดังน้ี 

๑.สัตบุรุษยอมใหของที่สะอาด 

๒. สัตบุรุษยอมใหของที่ประณีต 

๓. สัตบุรุษยอมใหของตามกาล 

๔. สัตบุรุษยอมใหของที่สมควร 

๕. สัตบุรุษยอมเลือกให 

๖. สัตบุรุษยอมใหเปนนิตย 

๗. สัตบุรุษกําลังใหก็ทําจิตใหผองใส 

๘. สัตบุรุษครั้นใหแลวก็ดีใจ๕๙   

                                                
๕๗อง.ฺอฎฐก.(ไทย) ๒๓/๓๕/๒๙๒-๒๙๓.  
๕๘อง.ฺปฺจก.(ไทย) ๒๒/๑๔๘/๒๔๔.  



 ๑๓๒

ชนิดของทาน การทําบุญใหทานจะมีอานิสงสนอยมากหรือไมน้ัน ยอมข้ึนอยูกับเหตุ

ปจจัยสวนประกอบหลายประการ เพราะสิ่งที่ใหทานน้ันมีทั้งเปนนามธรรมและรูปธรรม บุคคลทัง้ผูรบั

และผูให พฤติกรรมของบุคคลผูให ใหโดยไมเจาะจง เรียกวา สังฆทาน เจาะจงเรียกวา ปฏิบุคลิกทาน 

คุณสมบัติของผูใหและผูรับ คุณภาพของสิ่งของที่ให เหลาน้ีลวนเปนองคประกอบที่บงช้ีถึงความพรอม

แหงทาน ดังน้ันจึงของแบงชนิดของทาน ดังน้ี 

ชนิดของทานแบงตามสิ่งที่ให มี ๒ ประเภท คือ 

๑. อามิสทาน หรือทานวัตถุ ๑๐ อยาง ไดแก การใหวัตถุสิ่งของตาง ๆ สรุปรวมเปน

ปจจัย ๔ เปนกุศลเจตนาที่เกิดข้ึนดวยความรัก๖๐ 

๒. ธรรมทาน ไดแก การใหธรรมเปนทาน๖๑ คือแนะนําสั่งสอนใหผูอื่นต้ังอยูในธรรมหรือ

กลาวธรรม ใหความรู ความถูกตองดีงาม คําสอนมุงเนนใหนําไปปฏิบัติ 

ชนิดของทานแบงตามพฤติกรรมที่ให เพราะกิริยาอาการทาทีของผูใหมีความสําคัญมาก 

สิ่งของที่จะใหมากหรือนอยไมสําคัญแตประการใด พระพุทธองคไดแสดงลักษณะของการใหทานไว ๕ 

ประการ คือ 

๑. ใหโดยเคารพ 

๒. ใหโดยความออนนอม 

๓. ใหโดยมือตนเอง 

๔. ใหของที่ไมเปนเดน 

๕. ใหทานเพราะเห็นผลที่จะมาถึง๖๒ 

ชนิดของทานแบงตามเจตนาที่ให โดยยึดเจตนาเปนที่ต้ังได ๒ วิธี คือ 

๑. ใหไมเจาะจง หรือ สังฆทาน คือการใหแกสงฆหมูใหญ หรือใหสวนรวม คือการใหโดย

ไมจําเพาะเจาะจงในบุคคล ๗ จําพวก คือ ๑) ใหทานในสงฆ ๒ ฝาย มีพระพุทธเจาเปนประมุข ๒) 

                                                                                                                                       
๕๙อง.ฺอฎฐก.(ไทย) ๒๓/๓๗/๒๙๖-๒๙๗.   
๖๐อง.ฺทุก.(ไทย) ๒๐/๑๔๒/๑๑๙.  
๖๑อง.ฺทุก.(ไทย) ๒๐/๑๔๒/๑๒๐.  
๖๒อง.ฺปฺจก.(ไทย) ๒๒/๑๔๗/๒๔๔.  



 ๑๓๓

ถวายสงฆ ๒ ฝาย ๓) ภิกษุสงฆ ๔) ภิกษุณีสงฆ ๕) นิมนตสงฆ ๒ ฝาย ๖) นิมนตภิกษุสงฆ ๗) นิมนต

ภิกษุณีสงฆ๖๓ 

๒. ใหเจาะจง หรือ ปาฏิบุคลิกทาน คือ ใหเจาะจงแกบุคคลผูใดผูหน่ึง พระพุทธองคทรง

ตรัสไวในทักขิณาวิภังคสูตร ถึงการใหเจาะจงในบุคคล ๑๔ จําพวก คือ ๑) พระอรหันตสัมมาสัมพุทธ

เจา ๒) พระปจเจกพุทธเจา ๓) พระอรหันต ๔) ผูปฏิบัติอรหัตผล ๕) พระอนาคามิผล ๖) ผูปฏิบัติ

อนาคามิผล ๗) พระสกทาคามี ๘) ผูปฏิบัติสกทาคามีผล ๙) พระโสดาปตติผล ๑๐) ผูปฏิบัติโสดาปตติ

ผล ๑๑) นับบวชภายนอกพระพุทธศาสนา ๑๒) ผูมีศีล ๑๓) ผูทุศีล ๑๔) ใหทานในสัตวดิรัจฉาน๖๔  

ชนิดของทานแบงตามองคประกอบของทาน ที่มีผลมากพระพุทธองคทรงเปรียบกับนาที่

ดีเหมือนกับทานที่บุคคลใหแกสมณพราหมณที่ดี ผูประกอบดวยองค ๘ ประการ คือ 

๑. เปนผูมีความเห็นชอบ 

๒. เปนผูมีความดําริชอบ 

๓. เปนผูมีความเจรจาชอบ 

๔. เปนผูมีความกระทําชอบ 

๕. เปนผูมีความเลี้ยงชีพชอบ 

๖. เปนผูมีความพยายามชอบ 

๗. เปนผูมีความระลึกชอบ 

๘. เปนผูมีความต้ังจิตมั่นชอบ๖๕ 

จากขอความขางตนเนนถึงคุณสมบัติของผูรับ หากผูรับมีคุณธรรมดังกลาวเปนเหตุให

ทานมีอานิสงสมาก ตรงกันขามหากไมมีคุณธรรมดังกลาวก็ทําใหมอีานิสงสนอยเชนกัน การที่พระพทุธ

องคทรงเปรียบเทียบใหเห็นเชนน้ี ช้ีใหเห็นถึงคุณสมบัติของนาที่ดีเหมือนกับสมณพราหมณที่ดีวา ตอง

ถึงพรอมดวยองค ๘ ประการน้ี  

ผูใหและผูรับทาน ในพระพุทธศาสนา พระพุทธเจากําหนดไวคือ พุทธบริษัท ๔ 

ประกอบดวย ภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก และอุบาสิกา ซึ่งมีหนาที่บํารุงอุปฏฐาก  

                                                
๖๓ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๘๐/๔๒๙.  
๖๔ม.อุ.(ไทย) ๑๔/๓๗๙/๔๒๗. 
๖๕อง.ฺอฎฐก.(ไทย) ๒๓/๓๔/๒๙๐-๒๙๑.  



 ๑๓๔

๑. ผูใหทาน ในทางพระพุทธศาสนา เรียกวา ทายก (ผูใหชาย) ทายิกา (ผูใหหญิง)๖๖ 

คุณสมบัติของทายก คือกอนใหก็มีใจดี ขณะใหก็มีจิตใจเลื่อมใส เมื่อใหแลวก็มีใจช่ืนบาน มีความยํา

เกรงในผูรับ และอุปฏฐากบํารุง 

๒. ผูรับทาน ในทางพระพุทธศาสนา เรียกวา ปฏิคาหก (ผูรับ) จะเปนบุคคลดีมาก ดีนอย 

หรือเลวอะไรก็ตาม๖๗ ซึ่งมีองค ๓ คือ เปนผูปราศจากราคะ เปนผูปราศจากโทสะ เปนผูที่ปราศจาก

โมหะ หรือเปนพระอริยบุคคล เมื่อผูใหผูรับมีคุณสมบัติดังกลาวยอมไดรับผลบุญคือความสุข 

นอกจากน้ีองคประกอบของทาน ยังมีความสัมพันธกับวัตถุที่จะใหทาน คือวัตถุตองเปน

ของบริสุทธ์ิ คือไดมาดวยความสุจริต ยุติธรรม เจตนาบริสุทธ์ิ หมายถึงเจตนาของผูให บุคคลบริสุทธ์ิ 

หมายความวา ผูรับทานตองเปนคนดี คือต้ังอยูในศีลช้ันภูมิของตน๖๘ 

แรงจูงใจในการใหทาน พระผูมีพระภาคเจาตรัสไวอยางชัดเจน ๘ ประการ คือ 

๑. บางคนใหทานเพราะไดโอกาสพอเหมาะ 

๒. บางคนใหทานเพราะความกลัวตอการถูกติเตียน 

๓. บางคนใหทานเพราะคิดวาเขาไดใหแกตนแลว 

๔. บางคนใหทานเพราะคิดวาเขาจักใหแกตน 

๕. บางคนใหทานเพราะคิดวาการใหทานเปนการดี 

๖. บางคนใหทานเพราะคิดวาตนหุงหากินเองได 

๗. บางคนใหทานดวยคิดวาเมื่อตนใหทานน้ี กิตติศัพทอันงามยอมขจรไป 

๘. บางคนใหทานเพื่อเปนเครื่องประดับจิตและปรุงแตงจิต๖๙ 

นอกจากน้ีในอัฎฐกนิบาตอังคุตตรนิกาย พระผูมีพระภาคเจาไดตรัสถึงแรงจูงใจในการให

ทานไวอีก ๘ ประการ ดังน้ี 

๑. บางคนใหทานเพราะความชอบ 

๒. บางคนใหทานเพราะความชัง 

๓. บางคนใหทานเพราะความหลง 

                                                
๖๖พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๙๔. 
๖๗พุทธทาสภิกข,ุ ทาน ศีล ภาวนา, (กรุงเทพมหานคร : รุงแสงการพิมพ, ม.ป.ป.), หนา ๑๙.  
๖๘ปน มุทุกันต, มงคลชีวิต, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕), หนา ๒๑๖.  
๖๙ที.ปาฏ.ิ(ไทย) ๑๑/๓๓๖/๓๔๕.  



 ๑๓๕

๔. บางคนใหทานเพราะความกลัว 

๕. บางคนใหทานเพราะคิดวาพอและปูเคยใหทาน 

๖. บางคนใหทานเพราะคิดวาหลังจากตายแลวจักไปเกิดในสุคติโลกสวรรค 

๗. บางคนใหทานเพราะคิดวาจิตยอมผองใสเกิดความช่ืนชมโสมนัส 

๘. บางคนใหทานเพื่อเปนเครื่องประดับจิตและปรุงแตงจิต๗๐ 

แรงจูงใจที่ทําใหคนทําทานในแตละขอเปนแรงกระตุนทางจิต คือความมุงหวังพัฒนา

จิตใจใหผองใสงดงามในกุศล บางขอแสดงแรงกระตุนจากภายนอก จากสังคม เชน ประสบเหตุจึงให

ทาน หรือเห็นผูที่ทุกขยากกวาตนจึงใหทาน เปนตน จากเหตุผลขางตนดวยเหตุผลใดก็ตามจะหวังอานิ

สงคเปนความสุขแกตน หรือกิเลสในใจ หรือเพราะแรงจูงใจจากสังคมภายนอกองคประกอบสําคัญ

มากที่จะทําใหการทําทานบรรลุผล ก็คือตองมีผูรับทาน คือปฏิคาหกเสมอ๗๑ 

อานิสงสของการใหทาน จากพุทธดํารัสวา ทานบดี ยอมไดรับความอนุเคราะห

ชวยเหลือจากพระอรหันต และอานิสงคที่พึงไดรับอื่น ๆ รวม ๗ ประการ คือ 

๑. พระอรหันตพึงอนุเคราะหทานบดี 

๒. พึงเขาไปกราบทานบดี 

๓. พึงรับไทยทานของทานบดี 

๔. พึงแสดงธรรมแกทานบดี 

๕. กิตติศัพททานบดีพึงขจรไป 

๖. ทานบดีเขาไปยังสังคมใด พึงเปนผูแกลวกลา ไมเกอเขิน 

๗. คนมีศรัทธาเปนทานบดี ยินดีใหทานบดี ยินดีใหทานสม่ําเสมอ หลังจากตาย

แลวพึงไปเกิดในสุคติโลกสวรรค๗๒ 

การใหทาน ผูใหและผูรับ ยอมไดรับอานิสงสทั้ง ๒ ฝาย ไมสูญหายไปไหน ดังพุทธ

สุภาษิตวา ทายกผูใหโภชนะช่ือวาใหฐานะ ๕ ประการแกปฏิคาหก คือ 

๑. ใหอายุ 

๒. ใหวรรณะ (ผิวพรรณ) 

                                                
๗๐อง.ฺอฏฐก.(ไทย) ๒๓/๓๓/๒๘๘-๒๘๙.  
๗๑พระมหาสงา ไชยวงศ, “การศึกษาวิเคราะหเรื่อง “ทาน” ในพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธ

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๑), หนา บทคัดยอ.  
๗๒อง.ฺอฎฐก.(ไทย) ๒๓/๕๗/๑๐๙-๑๑๑.  



 ๑๓๖

๓. ใหสุขะ (ความสุข) 

๔. ใหพละ (กําลัง) 

๕. ปฏิภาณ ใหปญญา 

เมื่อใหสิ่งเหลาน้ีแกผูอื่นแลว ตนเองก็เปนผูไดรับ อายุ วรรณะ สุขะ พละ และปฏิภาณ

เชนเดียวกัน๗๓ พุทธดํารัสน้ี ช้ีใหเห็นลักษณะของกฎแหงกรรมที่วา บุคคลหวานพืชเชนใด ยอมไดรับ

ผลเชนน้ัน ผูทํากรรมดียอมไดผลดี ผูทํากรรมช่ัวยอมไดผลช่ัว๗๔ เพื่อเปนการแสดงถึงอานิสงสของทาน

ที่บุคคลพึงจะไดรับใหชัดเจนย่ิงข้ึน พระผูมีพระภาคเจาจึงตรัสอานิสงสของทานไวอีกวา 

ผูที่ใหสิ่งที่นาพอใจ ยอมไดสิ่งที่นาพอใจ 

ผูที่ใหสิ่งที่เลิศ  ยอมไดสิ่งที่เลิศ 

ผูใหสิ่งที่ดี  ยอมไดสิ่งที่ดี 

ผูใหสิ่งที่ประเสริฐ ยอมไดสิ่งที่ประเสริฐเชนกัน๗๕ 

นอกจากอานิสงสดังกลาวแสดงใหเห็นถึงทายกผูไดรับ คือ จิตใจที่ประเสริฐจากการให

ทาน ดวยหลักการชําระจิตใจใหสะอาด อะไรก็ตามที่ให สิ่งที่ทํา คําที่พูด และอารมณที่คิดแลว มีผล

ทําใหจิตใจสะอาดประณีตสูงสงดวยคุณธรรม มโนธรรม เชน สันโดษ เมตตา กรุณา ปญญา ซึ่งเปน

เครื่องขจัดความโลภ ความโกรธ และความหลงอันเปนเครื่องเศราหมองใจใหบรรเทา เบาบาง หมด

สิ้นไปจากจิตใจ นอกจากน้ีแลวยังมีวิธีชําระจิตใจหลายวิธี เชน อาจจะเกิดข้ึนดวยการรักษาศีล เจริญ

เมตตาภาวนา ฝกสมาธิ เจริญสมถะภาวนา และวิปสสนา เปนตน๗๖ 

จาการใหคําปรึกษาเชิงพุทธเพื่อบําบัดความเครียด โดยนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 

เขามาประยุกตใชในการใหคําปรึกษาเพื่อบําบัดความเครียด เชน ทาน ซึ่งไดขยายความในเรื่องของ

ความหมายของทาน จุดประสงคของการใหทาน ลักษณะของการใหทาน ชนิดของทาน ผูใหทานและ

ผูรับทาน แรงจูงใจในการใหทาน และอานิสงสของการใหทาน เพื่อจะไดเขาใจในคําวา “ทาน” อยาง

ถูกตอง 

                                                
๗๓อง.ฺปฺจก.(ไทย) ๒๒/๓๗/๕๘.  
๗๔สํ.ส.(ไทย) ๑๕/๒๕๖/๓๗๔.  
๗๕อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๔๔/๗๒.  
๗๖คูณ โทขันธ, พุทธศาสนากับชีวิตประจําวัน, (กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร, ๒๕๓๗), หนา 

๑๗.  



 ๑๓๗

วิเคราะหหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ตามหลักของทาน ที่นํามาใชในการใหคําปรึกษา

เชิงพุทธเพื่อบําบัดความเครียดน้ัน ไดอยางไร ดังน้ี 

๑. เพื่อลดความโลภ ความโลภเปนตนเหตุใหเกิดความเครียด ดังน้ันการใหทานก็เปน

วิธีการหน่ึง และหลักธรรมหน่ึงที่จะชวยใหลดความโลภลงได ซึ่งจะตองมีผูใหคําปรึกษาคอยแนะนําไป

ในทางที่ถูกที่ควร เพื่อความเครียดน้ันจะไดบรรเทาหรือหายไปจากผลของการใหทาน 

๒. เพื่อลดความโกรธ ความโกรธเปนตนเหตุของความเครียด ดังน้ันการใหทานดวยการ

ใหอภัย ก็เปนหลักธรรมหน่ึงที่จะชวยใหความโกรธน้ันไดบรรเทาหรือหายไปจากผลของการใหทาน 

๓. เพื่อบรรเทาความหลง ความหลงเปนตนเหตุของความเครียด ดังน้ันการใหทานดวย

การไมยึดมั่นถือมั่นในทรัพยสมบัติ ก็เปนหลักธรรมหน่ึงที่จะชวยใหความหลงน้ันไดบรรเทาหรอืหายไป

จากผลของการใหทาน 

ดังน้ันสําหรับผูมีปญหาความเครียดแลวไดรับการใหคําปรึกษาตามหลักธรรมของ

พระพุทธศาสนา ดังตัวอยางขางตนน้ีแลวถือวาความเครียดไดรับการบําบัดแลวและความเครียดน้ันจะ

หายไปอยางย่ังยืน  

๓.๔.๒. ศีล 

ศีล คือความประพฤติทางกายและวาจา หรือการรักษากายและวาจาใหเรียบรอยให

ต้ังอยูในความดีงาม รักษาปกติตามระเบียบวินัยใหปกติ มีการงานที่สะอาดปราศจากโทษเปนความ

สุจริตทางกายวาจาและอาชีพ๗๗ 

ประเภทของศีล หลักคําสอนของพระพุทธศาสนาในสวนที่เกี่ยวกับความประพฤติดีงาม 

และการหาเลี้ยงชีพในทางสุจริตไดแกศีล โดยเฉพาะอยางย่ิงมุงเนนที่ประโยชนเกื้อกูลแกสังคมในการ

อยูรวมกันอยางสงบสุข ตลอดถึงการพัฒนาตัวเองใหเจริญกาวหนาทั้งทางรางกายและจิตใจ ศีล

สําหรับผูปฏิบัติโดยทั่วไปแบงไดเปน ๒ ประเภท คือ 

๑. ศีลสําหรับบรรพชิต คือขอกําหนดเกี่ยวกับความประพฤติของสงฆ โดยมี

จุดมุงหมายที่แนนอนเกื้อกูลแกการปฏิบัติธรรม 

                                                
๗๗พระเทพเวที, (ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตรฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๔, 

(กรุงเทพมหานคร : ดานสุทธาการพิมพ, ๒๕๓๑), หนา ๒๕๒.  



 ๑๓๘

๒. ศีลสําหรับคฤหัสถ คือขอกําหนดอยางตํ่าของมนุษย เพื่อเสริมสรางคุณคาของ

ชีวิตทั้งตนเองและสังคมอยูกันอยางมีความสุข ดําเนินชีวิตอยางไมมีโทษ โดยถือความถูกตองในสิ่งที่

ควรจะเปนไปตามธรรมชาติ ตามสภาพความเปนจริง ผูใดปฏิบัติตามยอมไดรับความดีงามเปนผล ผูใด

ไมปฏิบัติตามยอมไดรับความช่ัวเปนผล๗๘ ศีลของคฤหัสถก็จะมี ศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐  เปนตน 

โทษแหงศีลวิบัติ ความประพฤติดีและช่ัว ที่สืบเน่ืองมาจากการกระทําทางกาย วาจา

และมีจิตใจเปนเครื่องกําหนด การสํารวมระวังเจตนางดเวนบาปอกุศลทั้งปวงช่ือวาเปนผูมีศีล ยอม

ไดรับอานิสงคโดยประการตาง ๆ ดังพุทธภาษิตวา “สีลํ กิเรว กลฺยาณํ” ทานวาศีลน่ันเทียวเปนความ

ดี๗๙ในทางตรงกันขามก็คือความช่ัวเปนบาปอกุศลชักนําไปในทางที่ตกตํ่าเสื่อมถอย ความไมสํารวจ

ระวังในสิกขาบททั้งหลายเปนสาเหตุของความเศราหมองของศีล เปนลักษณะของผูมีความประพฤติ

เสียหาย ยินดีธรรมอันลามก ไมมีความละอาย มีการงานอันปกปด น้ีคือโทษของผูทุศีล 

อานิสงสของศีล โดยลักษณะเปนคุณธรรมขอหน่ึงคือ คุณธรรมที่ควบคุมความประพฤติ

ใหเรียบรอยเปนที่ต้ังแหงคุณธรรมทั้งหลาย เมื่อตองการสรางคุณธรรมตาง ๆ ตองเปนผูมีศีล เพื่อชัก

นําผูที่ประพฤติสูความเจริญในการปฏิบัติธรรมข้ันสูง คือศีลเปนเบื้องตน เปนที่ต้ัง เปนบอเกิดแหง

ความดีทั้งหลาย และเปนประธานแหงธรรมทั้งปวง เพราะฉะน้ันพึงชําระศีลใหบริสุทธ์ิ สังวรศีลเปน

เครื่องกั้นความทุจริต ทําจิตใจใหราเริง เปนที่หลั่งลงมหาสมุทร คือนิพพานของพระพุทธเจาทั้งปวง๘๐ 

ศีลจึงมีอานิสงคผลแหงความดีสําหรับผูประพฤติ เปนปจจัยกอใหเกิดคุณคาของชีวิตใหอยูในขอบเขต

ของความดี 

จาการให คําปรึกษาเชิงพุทธเพื่อบําบัดความเครียด โดยได นําหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนา เขามาประยุกตใชในการใหคําปรึกษาเพื่อบําบัดความเครียดดวย เชน ศีล  ซึ่งไดให

ความหมายของศีล ประเภทของศีล โทษแหงศีลวิบัติ และอานิสงสของศีลเพื่อความเขาใจในคําวา 

“ศีล” อยางถูกตอง 

วิเคราะหหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ที่นําหลักของศีล มาใชในการใหคําปรึกษาเชิง

พุทธเพื่อบําบัดความเครียดน้ัน ไดอยางไร ดังน้ี 

                                                
๗๘พระราชวรมุนี, (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๓๕๘.  
๗๙สมเด็ จพระมหาสมณเจ า กรมพระยาวชิ รญาณวโรรส ,  พุทธศาสนสุภาษิต เลม  ๑ , 

(กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๒), หนา ๗๖.  
๘๐ขุ.เถร.(ไทย) ๒๖/๓๓๘/๓๓๒.  



 ๑๓๙

๑. ไมฆาสัตวตัดชีวิต ไมเบียดเบียนผูอื่น ไมสรางความเดือดรอนใหสัตวและผูอื่น ซึ่ง เปน

ตนเหตุของความเครียด ดังน้ันถางดเวนไดก็ถือวาไดทําลายตนเหตุของความเครียดในระดับหน่ึง และ

ถือเปนหลักธรรมหน่ึงในทางพระพุทธศาสนาที่ชวยบําบัดความเครียดไดจากการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ 

๒. ไมลักทรัพย ไมขโมยทรัพยสินของผูอื่นแลวถือเอามาเปนของตน ซึ่งถือเปนตนเหตุ

ของความเครียด ดังน้ันถาไมปฏิบัติเชนน้ี ก็ถือไดวาไดทําลายตนเหตุของความเครียดแลว และถือเปน

หลักธรรมหน่ึงในทางพระพุทธศาสนาที่ชวยบําบัดความเครียดไดจากการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ 

๓. ไมประพฤติผิดในกาม ซึ่งถือเปนตนเหตุของความเครียด ดังน้ันถาไมประพฤติเชนน้ี

แลว ก็ถือวาไดทําลายตนเหตุของความเครียดแลว และถือเปนหลักธรรมหน่ึงในทางพระพุทธศาสนาที่

ชวยบําบัดความเครียดไดจากการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ 

๔. ไมพูดเท็จ ไมพูดโกหก ไมพูดสอเสียด หรือใหรายผูอื่น ซึ่งถือเปนตนเหตุของ

ความเครียด ดังน้ันถางดได ก็ถือไดวาไดทําลายตนเหตุของความเครียดแลว และถือเปนหลักธรรม

หน่ึงในทางพระพุทธศาสนาที่ชวยบําบัดความเครียดไดจากการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ 

๕. ไมด่ืมสุรา เครื่องดองของเมาทั้งหลาย อันเปนเหตุใหคนขาดสติ ทําผิดไดงายข้ึน ซึ่ง

เปนตนเหตุของความเครียด ถางดไดก็ถือไดวาไดทําลายตนเหตุของความเครียดแลว และถือเปน

หลักธรรมหน่ึงในทางพระพุทธศาสนาที่ชวยบําบัดความเครียดไดจากการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ 

ดังน้ันสําหรับผูมีปญหาความเครียด ถางดไดจากตนเหตุของความเครียดดังกลาวขางตน

แลว ความเครียดตาง ๆ ก็จะไมเกิดต้ังแตแรก ซึ่งเปนวิธีการหน่ึงของการบําบัดความเครียด โดยใช

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในการบําบัดความเครียด 

 

๓.๔.๓ ภาวนา 

ภาวนา คือ การฝกปรือจิตและปญญา ฝกอบรมจิตใหเจริญดวยคุณธรรมตางๆ ให

เขมแข็งหนักแนนมั่นคง และใหมีปญญารูเทาทันสังขารและชีวิต หรือมีโลกทัศนและชีวทัศนที่ถูกตอง 

ภาวนาน้ีก็คือสมาธิและปญญา ในไตรสิกขาพูดเต็มวา สมาธิภาวนาและปญญาภาวนา น่ันเอง๘๑ หรือ

การทําใหมี ข้ึนเปนข้ึน การทําให เกิดข้ึน การเจริญ การบําเพ็ญ การฝกอบรมตามหลักของ

พระพุทธศาสนามี ๒ อยาง คือ 

                                                
๘๑พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรม, หนา ๕๙๗.  



 ๑๔๐

 

๑. สมถภาวนา คือการฝกจิตใหเกิดความสงบ 

๒. วิปสสนาภาวนา คือการฝกอบรมปญญาใหเกิดความรูความเขาใจตามเปนจริง 

อีกนัยหนึ่งแบงออกเปน ๒ อยางเหมือนกัน คือ 

๑. จิตตภาวนา คือการฝกอบรมจิตใจใหเจริญงอกงามดวยคุณธรรม มีความเขมแข็ง 

มั่นคง เบิกบาน สงบสุขผองใส พรอมดวยความเพียร สติและสมาธิ 

๒. ปญญาภาวนา คือการฝกอบรมเจริญปญญา ใหรูเทาทันเขาใจสิ่งทั้งหลายตามความ

เปนจริง จนจิตใจเปนอิสระไมถูกครอบงําดวยกิเลสและความทุกข 

การเจริญสมถกรรมฐานเพ่ือใหเกิดสมาธิมี ๓ ขั้นตอน คือ 

๑. การบริกรรมภาวนา ภาวนาข้ันตระเตรียม คือกําหนดอารมณกรรมฐาน 

๒. อุปจารภาวนา ภาวนาข้ันจวนเจียน คือเกิดอุปจารสมาธิ 

๓. อัปนาภาวนา ภาวนาข้ันแนนอน คือเกิดอัปปนาภาวนาเขาถึงฌาน ๓ ในภาษาไทย 

ความหมายเลือนมาเปนการทองบน หรือวาซ้ํา ๆ ใหขลังก็มี๘๒ 

การเรียกชือ่ พระไตรปฎกเรียกการบําเพ็ญเพียรทางจิตชนิดน้ีวา “อานาปานัสสติสมาธิ” 

(อานาปานสฺสติสมาธิ) บาง๘๓ หรือ “อานาปานัสสติ” บาง๘๔ การเรียกวา “อานาปานัสสติกัมกัฏฐาน” 

เปนการเรียกในคัมภีรรุนหลัง๘๕ ตอมาเขียนใหสั้นวาอานาปานสติ หรืออานาปานสติสมาธิ และเพิ่มคํา

วา “ภาวนา” เขามาอีกเรียกวา “อานาปานัสสติสมาธิภาวนา” ปจจุบันเรียกใหสั้นลงวา อานาปานสติ

ภาวนา๘๖ 

 

 

 

                                                
๘๒พระเทพเวที(ประยุทธ ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๖, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), หนา ๒๐๓.  
๘๓วิ.มหา.(ไทย) ๑/๑๖๕/๑๓๗.  
๘๔สํ.มหา.(ไทย) ๑๙/๙๗๗/๔๕๓.  
๘๕วินย.อ.(ไทย) ๑/๒/๓๕๒.  
๘๖พระสารีบุตรมหาเถระ, สารัตถทีปนี แปล ฏีกาพระวินัยภาค ๒, (กรุงเทพมหานคร : หจก.ทิพย

วิสุทธ์ิ, ๒๕๔๒), หนา ๒๖๘.  



 ๑๔๑

 

จุดมุงหมายและประโยชนของอานาปานสติสมาธิ ในการปฏิบัติมี ดังนี้ 

๑. ประโยชนสําหรับเปนปจจัยใหปญญาละกิเลส  ความมุงหมายของสมาธิที่ใชอยาง

ถูกตอง หรือพูดตามศัพทวาความมุงหมายของสัมมาสมาธิคือ “สมาธิเพื่ออรรถ คือยถาภูตญาณทัส

สนะ (สมาธิเพื่อจุดมุงหมายคือการรูเห็นตามเปนจริง)” บาง “สมาธิมียถาภูตญาณทัสสนะเปนอรรถ

เปนอานิสงส (ความมุงหมายและผลสนองที่พึงประสงคของสมาธิ คือการรูเห็นสิ่งทั้งหลายตามที่มัน

เปนจริง) บาง จิตวิสุทธิเพียงแคมีทิฏฐิวิสุทธิเปนอรรถ (การบําเพ็ญสมาธิใหจิตบริสุทธ์ิ มีจุดมุงหมาย

อยูแคจะทําความเห็นความเขาใจใหถูกตองบริสุทธ์ิ)” บาง๘๗ 

๒. ประโยชนในการระงับกิเลสทั้งหลายช่ัวคราว คือการบรรลุภาวะที่จิตหลุดพนจาก

กิเลสช่ัวคราว ที่เรียกวาเจโตวิมุตติประเภทไมเด็ดขาด กลาวคือหลุดพนจากกิเลสดวยอํานาจพลังจิต 

โดยเฉพาะดวยกําลังของฌาน กิเลสถูกําลังสมาธิ กด ขม หรือทับไว ตลอดเวลาที่อยูในสมาธิน้ัน เรียก

เปนศัพทวา วิกขัมภนวิมุตติ๘๘ นอกจากน้ียังมีพุทธพจนระบุประโยชนในการเจริญอานาปานสติวาจัก

ชวยละอกุศลทั้งหลายไดดวย ดังที่ตรัสวา “เมื่อเธอทั้งหลายเขาไปต้ังอานาปานสติไวเฉพาะหนาใน

ภายในธรรมเปนที่นอนมาแหงวิตกทั้งหลายในภายนอก อันเปนไปในฝกฝายแหงความคับแคน ยอมไม

มี”๘๙ หรือ “พึงเจริญอานาปานสติเพื่อตัดวิตก”๙๐  

๓. ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ ทําใหเปนผูมีจิตใจและมี

บุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแนน มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ น่ิมนวล สดช่ืน ผองใส กระฉับกระเฉง 

กระปรี้กระเปรา เบิกบาน งามสงา มีเมตตา กรุณา มองดูรูจักตนเองและผูอื่นตามความเปนจริง ตรง

ขามกับลักษณะของคนมีนิวรณ เชน ออนไหว ติดใจหลงใหลงาย หรือหยาบกระดาง ฉุนเฉียว เกรี้ยว

กราด หงุดหงิด วูวาม วุนวาย จุนจาน สอดแส ลุกลี้ลุกลน หรือหงอยเหงา เศราซึม หรือข้ีหวาดระแวง 

ลังเล เปนตน การเตรียมจิตใหอยูในสภาพพรอมและงายแกการปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ  และเสริมสราง

นิสัยที่ดี รูจักทําใจใหสงบและสะกดยับย้ังผอนเบาความทุกขที่เกิดข้ึนในใจได เรียกวามีความมั่นคงทาง

อารมณ และมีภูมิคุมกันโรคทางจิต ประโยชนจะเพิ่มพูนย่ิงข้ึนในเมื่อใชจิตที่มีสมาธิน้ันเปนฐานปฏิบัติ

                                                
๘๗พระธรรมปฏก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๓๓-๘๓๔.  
๘๘ที.ม.(ไทย) ๑๐/๑๔๗/๙๒.  
๘๙ขุ.อิติ.(ไทย) ๒๕/๘๕/๔๕๒.  
๙๐ขุ.อุ.(ไทย) ๒๕/๓๑/๒๓๖.  



 ๑๔๒

ตามหลักสติปฎฐาน คือดําเนินชีวิตอยางมีสติตามดูรูทันพฤติกรรมทางกาย วาจา ความรูสึกนึกคิด 

และภาวะจิตของตนที่เปนไปตาง ๆ มองอยางเอามาเปนความรูสําหรับใชประโยชนอยางเดียว ไมยอม

เปดชองใหประสบการณและความเปนไปเหลาน้ัน กอพิษเปนอันตรายแกชีวิตจิตใจของตนไดเลย ซึ่ง

ประโยชนน้ียอมเปนไปในชีวิตประจําวันดวย๙๑ 

๔. ประโยชนในชีวิตประจําวัน เชน ๑) ชวยทําใหจิตใจผอนคลาย หายเครียด เกิดความ

สงบ หายกระวนกระวาย ย้ังหยุดจากความกลัดกลุมวิตกกังวล เปนเครื่องพักผอนกายใหใจสบายและ

มีความสุข (การกําหนดลมหายใจเขา-ออก) ๒) เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเลา

เรียน และการทํากิจทุกอยาง เพราะจิตที่เปนสมาธิ แนวแนอยูกับสิ่งที่กําลังกระทํา ไมฟุงซาน ไม

วอกแวก ไมเลื่อนลอย และปองกันอุบัติเหตุไดดี ๓) ชวยเสริมสุขภาพและใชแกไขโรคได รางกายกับ

จิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลตอกัน ปุถุชนทั่วไปเมื่อกายไมสบาย จิตใจก็พลอยออนแอเศราหมองขุน

มัว เสียกําลังใจก็ย่ิงทําใหโรคทางกายทรุดหนัก สวนผูที่มีจิตใจเขมแข็งสมบูรณเมื่อเจ็บปวยกายไม

สบายก็อยูแคกายเทาน้ัน จิตใจไมพลอยปวยไปดวย๙๒ 

คุณลักษณะพิเศษของอานาปานสติสมาธิ เพื่อใหผูศึกษาเห็นภาพรวมของการปฏิบัติ

สมาธิวิธีน้ีตลอดสาย ดังน้ี 

๑. ปฏิบัติเพื่อผลที่เปนอัปปนาสมาธิก็ได หรือจะใชเปนฐานปฏิบัติตามแนวสติปฏฐานจน

ครบทั้ง ๔ อยาง ซึ่งเปนวิปสสนาก็ได ตามมติของอรรถกถาวา ผูเริ่มตนพึงปฏิบัติไดเฉพาะจตุกกะแรก 

คือหมวดที่สี่ ที่ ๑ น้ีเทาน้ัน สวนจตุกกะที่เหลือจากน้ี ปฏิบัติไดตอเมื่อบรรลุฌานแลว อน่ึง เฉพาะสาม

จตุกกะตนเทาน้ัน ใชไดทั้งสมถะและวิปสสนา จตุกกะสุดทายใชไดแตสําหรับวิปสสนาอยางเดียว๙๓ 

๒. เปนกรรมฐานขอหน่ึงในจํานวน ๑๑ อยาง (จากกรรมฐาน ๔๐ วิธี) คือ กสิน ๑๐ และ

อานาปานสติ ๑ ที่สามารถใหสําเร็จผลในดานสมถะไดต้ังแตปฐมฌานจนถึงข้ันจตุตถฌาน ซึ่งตามมติ

ของพระอรรถกถาจารย อานาปานสติไมสามารถใหผลถึงอรูปฌานได๙๔ 

๓. พระอรรถกถาจารย ทานถือวาอานาปานสติเปนกรรมฐานที่หนัก เจริญยาก ทาน

ถึงกับสําทับความสําคัญไววา อานาปานสติเปนยอดในประเภทกรรมฐาน เปนภูมิมนสิการของ

                                                
๙๑พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๘๓๔.  
๙๒เรื่องเดียวกัน, หนา ๘๓๔-๘๓๕.  
๙๓วิสุทธิ. (ไทย) ๒๓๖/๔๖๙.  
๙๔วิสุทธิ. (ไทย) ๔๗/๑๘๕. ๒๗๕/๕๗๗.  



 ๑๔๓

พระพุทธเจา พระปจเจกพุทธเจา และพุทธบุตรชนิดมหาบุรุษเทาน้ัน ไมใชการนิดหนอย มิใชการที่

สัตวเล็กนอยจะตองเสพได ถาไมละที่มีเสียงอื้ออึง ก็บําเพ็ญไดยาก เพราะเสียงเปนขาศึกแหงฌาน 

และในการมนสิการตอ ๆ ไป ก็จะตองใชสติปญญาที่กลาแข็งดวย มีพุทธพจนที่ยกมาสนับสนุนวา 

“ภิกษุทั้งหลาย เราไมกลาวอานาปานสติแกคนที่มีสติเลอะเลือนไรสัมปชชัญญะ”๙๕   

อานิสงสของอานาปานสติสมาธิ พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ป.ธ.๙) ไดกลาวถึง

อานิสงสของอานาปานสติ ดังน้ี 

๑. สามารถตัดเสียซึ่งวิตก มีกามวิตกเปนตน เพราะเปนธรรมอันละเอียดและประณีต 

๒. เปนธรรมเครื่องพักอยูอันละมุนละไม และเปนสุข 

๓. เจริญใหมากทําใหมากแลว ยอมยังสติปฏฐาน ๔ ใหบริบูรณ เมื่อสติปฏฐาน ๔ อัน

บุคคลเจริญใหมากแลว ยอมยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณ เมื่อบุคคลยังโพชฌงค ๗ ใหบริบูรณแลวยอม

ยังวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ 

๔. ผูที่ไดอรหัตตผล โดยอาศัยการเจริญอานาปานสติกรรมฐานเปนบาท ยอมกําหนดรูใน

อายุสังขารของตนวา จะอยูไปไดเทาไร และสามารถรูกาลเวลาที่จะปรินิพพานดวย 

๕. หลับเปนสุขไมด้ินรน 

๖. ต่ืนก็เปนสุข คือมีใจเบิกบาน 

๗. มีรางกายสงบเรียบรอย 

๘. มีหิริโอตตัปปะ 

๙. นาเลื่อมใส 

๑๐. มีอัธยาศัยประณีต 

๑๑. เปนที่รักของคนทั้งหลาย 

๑๒. ถายังไมไดสําเร็จมรรคผล นิพพาน เมื่อแตกตายทําลายขันธก็มีสุคติโลกสวรรคเปนที่

ไปในเบื้องหนา๙๖ 

จาการใหคําปรึกษาเชิงพุทธเพื่อบําบัดความเครียด โดยนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 

เขามาประยุกตใชในการใหคําปรึกษาเพื่อบําบัดความเครียดดวย เชน ภาวนา  ซึ่งไดใหความหมาย

                                                
๙๕ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๘๙/๑๙๖.  
๙๖พระธรรมธีรราชมหามุนี, (โชดก ป.ธ.๙), หลักปฏบิัติสมถะและวิปสสนากรรมฐาน, พิมพครั้งที่ ๖, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพสหธรรมิก, ๒๕๔๖), หนา ๗๙-๘๐.  



 ๑๔๔

ของภาวนา จุดมุงหมายและประโยชนของการภาวนา คุณลกัษณะพิเศษของการภาวนา และอานิสงส

ของการภาวนา เพื่อความเขาใจในคําวา “ภาวนา” อยางถูกตอง 

วิเคราะหหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ตามหลักของการภาวนา และนํามาใชในการให

คําปรึกษาเชิงพุทธเพื่อบําบัดความเครียดน้ัน ไดอยางไร ดังน้ี 

๑. สมาธิ เปนเหตุใหคนมีสติ จะกระทําในสิ่งที่ไมเหมาะสมไดอยากข้ึน ซึ่งเปนตนเหตุของ

ความเครียด และสติไดทําลายตนเหตุของความเครียด และถือเปนหลักธรรมหน่ึงในทาง

พระพุทธศาสนาที่ชวยบําบัดความเครียดไดจากการใหคําปรึกษาเชิงพุทธ 

๒.ปญญา เปนเหตุใหคนมีเหตุมีผล จะกระทําในสิ่งที่ไมเหมาะสมก็จะตองใชปญญา

ไตรตรองอยางรอบคอบ ซึ่งเปนตนเหตุของความเครียด และปญญาไดทําลายตนเหตุของความเครียด 

และถือเปนหลักธรรมหน่ึงในทางพระพุทธศาสนาที่ชวยบําบัดความเครียดไดจากการใหคําปรึกษาเชิง

พุทธ  

การไดรับคําปรึกษาเชิงพุทธที่ถูกตองเพื่อนําไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวันใหมี

ความสุขปราศจากความทุกข และความเครียดในเรื่องตาง ๆ น้ัน หลักธรรมที่ไดจากการใหคําปรึกษา

เชิงพุทธน้ีสามารถชวยแกไขปญหาตาง ๆ ที่เกิดข้ึนไดอยางครอบคลุมและถาวรตลอดไป 

 

๓.๔.๔  ไตรลักษณ๙๗  

หมายถึง ลักษณะสามัญทั่วไป มี ๓ ประการ คือ อนิจจตา (ความไมเที่ยง) ทุกขตา 

(ความเปนทุกข) อนัตตตา (ความมิใชตัวตน) หลักธรรมที่วาดวย ไตรลักษณ เปนหลักธรรมที่แสดงถึง

ความไมเที่ยง ความเปนทุกขความเปนอนัตตา เพื่อละความยึดมั่นลงได ดังที่จะสรุปในสาระสําคัญ

แหงความไมยึดมั่นถือมัน่ โดยยอ ไดดังน้ี 

๑. ไมควรยึดมั่นถือมั่นใน ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และวิญาณที่อาศัย ตา หู จมูก ลิ้น 

กาย ใจ ก็จะไมม ี

๒. ไมควรยึดมั่นถือมั่นใน รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ และวิญญาณที่

อาศัยรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ ก็จะไมมี 

                                                
๙๗ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๐๔.   



 ๑๔๕

๓. ไมควรยึดมั่นถือมั่นใน วิญาณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และวิญญาณที่อาศัย

วิญญาณทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็จะไมม ี

๔. ไมควรยึดมั่นถือมั่นใน ผัสสะทางตา หู จมูก สิ้น กาย ใจ และวิญญาณที่อาศัยผัสสะ

ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็จะไมมี 

๕. ไมควรยึดมั่นถือมั่นใน เวทนาที่เกิดแตผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และวิญญาณ

ที่อาศัยเวทนาที่เกิดแตผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็จะไมมี 

๖. ไมควรยึดมั่นถือมั่นใน ธาตุดิน นํ้า ไฟ ลม และวิญญาณที่อาศัย ธาตุดิน นํ้า ไฟ ลม ก็

จะไมมี 

๗. ไมควรยึดมั่นถือมั่นใน รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ และวิญญาณที่อาศัยรูป 

เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ก็จะไมมี 

๘. ไมควรยึดมั่นถือมั่นใน ฌานช้ันสูงอันละเอียด สงบระงับอยางย่ิงคือ อากาสานัญจาย

ตนฌาน วิญญาณัญจายตนฌาน อากิญจัญญายตนฌาน เนวสัญญานาสัญญายตนฌาน และวิญญาณ

ที่อาศัยฌานเหลาน้ัน ก็จะไมมี 

๙. ไมควรยึดมั่นถือมั่นใน อารมณที่ไดเห็น ไดฟง ไดทราบ ไดรูแจง ไดแสวงหา ได

พิจารณาดวยใจแลว ไมยึดมั่นอารมณน้ัน วิญญาณที่อาศัยอารมณน้ันก็จะไมมี  

การใหคําปรึกษาเชิงพุทธ โดยนําหลักไตรลักษณ  ซึ่ งเปนหลักธรรมหน่ึงในทาง

พระพุทธศาสนา มาเปนแนวคิดแนวปฏิบัติในการดําเนินชีวิต ก็จะชวยบรรเทาความเครียดตาง ๆ ที่

เกิดข้ึนน้ันไดบรรเทา หรือความเครียดน้ันหายไป  

 

๓.๔.๕ จริต ๖ 

การพยากรณกับจริต ๖ ในพระพุทธศาสนามีความเกี่ยวของกัน การพยากรณในยุค

ปจจุบันใหความสําคัญกับปจจัยทางจิตวิทยา แรงจูงใจที่ทําใหบุคคลแสดงบุคลิกลักษณะและ

พฤติกรรมออกมา นักจิตวิทยาจํานวนหน่ึงไดใชการพยากรณเปนเครื่องมือวัดบุคลิกภาพและ

สติปญญาของบุคคล และเปนอุปกรณในการใหคําปรึกษาทางจิตวิทยา เน่ืองจากตําแหนงดวงดาวมี

ความสัมพันธกับอุปนิสัยและการแสดงออกของบุคคล 

ในบริบทของพระพุทธศาสนา จิตวิทยาบุคลิกภาพไมอาจแยกขาดจากแนวคิดเชิงปรัชญา

เกี่ยวกับบุคคล พระพุทธเจาทรงปฏิเสธความมีอยูอยางถาวรของอัตตา และทรงอธิบายจักรวาลวาเปน

การเกิดข้ึนและเสื่อมสลายไปของสิ่งทั้งหลาย สรรพสิ่งรวมทั้งรางกายและจิตใจอยูภายใตกฎไตร



 ๑๔๖

ลักษณ ไดแก ความเปลี่ยนแปลง (อนิจจัง) ความทุกข (ทุกขัง) และความไมใชตัวตน (อนัตตา) น่ีเปน

หัวใจของหลักปรัชญาเกี่ยวกับบุคคลในพุทธศาสนา ในมุมมองเชิงจิตวิทยา พระพุทธศาสนาไมได

กลาวถึงสารัตถะของจิต แตกลาวถึงการไหลอยางตอเน่ืองของสสารและจิตใจเน่ืองจากเหตุปจจัย พระ

พุทธองคทรงใชวิธีเปรียบเทียบในการอธิบาย เชน บางครั้งทรงเปรียบเทียบกับเปลวไฟ ที่เกิดจากไส

ตะเกียง และนํ้ามัน บางครั้งทรงเปรียบเทียบกับกระแสนํ้า บางครั้งทรงเปรียบเทียบกับลิงที่กระโดด

จากกิ่งไมหน่ึงไปสูอีกกิ่งหน่ึง จุดที่พระพุทธศาสนาแตกตางจากจิตวิทยาตะวันตก คือการตอเน่ืองของ

จิตน้ีไมเพียงจํากัดอยูในชาติน้ีเทาน้ัน จิตสํานึกและจิตไรสํานึกที่สะสมอยูในความทรงจําไมไดมีอยู

ต้ังแตวัยเด็กเทาน้ัน แตมีอยูกอนต้ังแตชาติที่แลว๙๘ 

นอกจากน้ัน พระพุทธศาสนายังมีการจําแนกบุคคลเปนประเภทตาง ๆ ไวมาก เชน ใน     

อังคุตตรนิกาย จตุกนิกาย ทรงแสดงบุคคล ๔ ประเภทแบงตามสติปญญา คือ ๑. รูไดไว  ๒. ตอง

อธิบายจึงรูได  ๓. พอแนะนําได  ๔. ไมมีทางจะรูได๙๙ 

และยังแบงตามลักษณะตาง ๆ เปน ๓ ประเภท ๔ ประเภทอีกมาก แตการแบงประเภท

ตามลักษณะอุปนิสัยดูจะเห็นไดชัดในคัมภีรวิสุทธิมรรค  ที่แบงบุคคลตามกิเลสได  ๓  อยาง  คือ    ๑. 

ราคะ  ๒. โทสะ  ๓. โมหะ 

และแบงจริตได ๖ ประเภท คือ  

๑. ราคจริต หนักไปทางรักสวยรักงาม พอใจในรูปสวย เสียงเพราะ กลิ่นหอม รสอรอย 

สัมผัสน่ิมนวล ชอบการมีระเบียบ สะอาด ประณีต พูดจาออนหวาน มักชอบพัฒนาศิลปะใหแกสังคม   

๒. โทสจริต หนักไปทางเจาอารมณมักโกรธ เปนคนข้ีโมโหโทโส พูดเสียงดัง เดินแรง 

ทํางานหยาบ แตงตัวไมพิถีพิถัน เปนคนใจเร็ว ชอบจับผิด จึงมองขอเสียของคนไดดี มักเปนคนที่

พูดจาไดตลกและสนุกสนาน เน่ืองจากเปนคนตรงไปตรงมา ปกปองสังคมจากการเสื่อมไดดี  

๓. โมหจริต หนักไปทางลุมหลง ในทรัพยสมบัติ นิสัยเห็นแกตัว อยากไดของของคนอื่น 

ลุมหลงในลาภสักการะ ช่ือเสียงเกียรติยศ มักงมงายในบทบาทที่สังคมสมมุติให บาอํานาจ ถือ

ความเห็นตัวเองเปนใหญ ยึดความเปนสถาบันสูง  

๔. สัทธาจริต หนักไปทางเช่ือถือจริงใจ นอมไปในความเช่ือเปนอารมณประจําใจ เช่ือ

โดยไรเหตุผล พวกน้ีถูกหลอกไดงาย ใครแนะนําก็เช่ือโดยไมพิจารณา ชอบเพื่อน ชอบรวมกลุม พวก

มากลากไป กลัวคนนินทา ชอบชวยเหลือผูออนแอ   

                                                
๙๘Padmasiri de Silva, An Introduction to Buddhist Psychology, (Hong Kong : 

Macmillan Academic and Professional, 1991), p. 83. 
๙๙สุชีพ ปุญญานุภาพ, พระไตรปฎกฉบับประชาชน, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราชวิทยาลัย, 

๒๕๓๙), หนา ๕๓๐. 



 ๑๔๗

๕. พุทธจริต หนักไปทางใชปญญา เจาปญญาเจาความคิด มีความฉลาด มีปฏิภาณไหว

พริบ การคิดการอาน ความทรงจําดี ถือหลักการ อนุรักษนิยม ชอบสั่งสอนคนอื่น   

๖. วิตักกจริต หนักไปทางชอบคิดมาก ถาข้ีขลาดจะวิตก กังวล ฟุงซานชอบคิด ตัดสินใจ

ไมเด็ดขาด ไมกลาตัดสินใจ คิดอยางไมมีเหตุผล เกินจริง ชอบแหกกฎเกณฑ ขอดีคิดนอกกรอบ ทําให

เกิดความคิดสรางสรรคใหมๆ ตอสังคม๑๐๐ 

แตละจริตมีลักษณะแตกตางกัน คือราคจริตมีลักษณะชอบโอโถง รักใครสิ่งสวยงาม มาก

ไปดวยความกําหนัด โทสจริตมากไปดวยโทมนัส มักขัดแคนกริ้วโกรธ โมหจริตมักลุมหลง ฟนเฟอน 

เปนคนโลเลไมย่ังยืน สัทธาจริตมักเช่ือฟงผูอื่น มากไปดวยความเลื่อมใส ยินดีในศีลทาน พุทธจริต 

ชอบพินิจพิจารณาในคุณและโทษ บุญและบาป มีปญญามากปญญาหลักแหลม และวิตกจริต มากไป

ดวยวิตกวิจารณ ลังเลไมแนนอน 

ในคัมภีรวิมุติมรรค ของพระอุปติสสเถระ แบงบุคคลเปนประเภทตาง ๆ เปนจริต หรือ

จริยา  ๑๔  ประการ คือ  ๑.ราคจริยา  ๒.โทสจริยา  ๓.โมหจริยา  ๔.สัทธาจริยา  ๕.พุทธิจริยา  ๖.

วิตกจริยา  ๗.ราคโทสจริยา  ๘.ราคโมหจริยา  ๙.โทสโมหจริยา  ๑๐.ราคโทสโมหจริยา  ๑๑.สัทธา

พุทธิจริยา  ๑๒.สัทธาวิตกจริยา  ๑๓.พุทธิวิตกจริยา  ๑๔. สัทธาพุทธิวิตกจริยา๑๐๑ 

ลักษณะของแตละจริตหรือจริยาจะแตกตางกันออกไป การสังเกตบุคคลวาอยูในจรติหรอื

จริยาใด ใหสังเกตลักษณะมองดูรูป ดูกิเลสที่เกิด ลักษณะการเดิน ลักษณะการนุงหม ลักษณะการ

บริโภค การงาน และลักษณะการนอนหลับ โดยจะแบงลักษณะเหลาน้ีเปน ๓ ประเภทตามกิเลส ๓ 

อยาง คือ ราคะ โทสะ และโมหะ น่ันคือการจะรูวาบุคคลเปนจริตใดตองสังเกตจากภายนอก เปน

ระยะเวลาพอสมควรจึงจะรูได 

 

๓.๔.๖ หลักสังคหวัตถุ คือ เรื่องสงเคราะหกัน มี ๔ ประการ คือ 

๑. ทาน  การให 

๒. ปยวาจา  วาจาเปนที่รัก 

๓. อัตถจริยา  การประพฤติประโยชน 

๔. สมานัตตตา  การวางตนสม่ําเสมอ๑๐๒ 

                                                
๑๐๐มหามกุฏราชวิทยาลัย, วิสุทธิมรรคแปล ภาค ๑ ตอน ๒, (กรุงเทพมหานคร : มหามกุฏราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๒), หนา ๔๐. 
๑๐๑พระราชวรมุนี (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และคณะ, วิมุตติมรรค, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ์

สยาม, ๒๕๔๑), หนา้ ๕๔. 
๑๐๒อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๓๒/๕๐-๕๑. 



 ๑๔๘

การกระทําสําหรับผูครองเรือน เรียกวา สังคหวัตถุ แปลวา ธรรมเครื่องรวบรวมยึด

เหน่ียวใจบุคคลและประสานความสามัคคี อาจจะเริ่มจาก บิดา-มารดา บุตร-ธิดา แลวขยายออกไปสู

สังคมโดยรวม  

สังคหวัตถุแตละขอ มีอธิบาย ดังน้ี 

๑. ทาน การใหปนสิ่งของดวยความเอื้อเฟอเผื่อแผ เสียสละ ชวยเหลือซึ่งกันและกัน ดวย

ทุนหรือทรัพยสิน และวัตถุสิ่งของ ตลอดจนใหความรูและศิลปวิทยา 

ทานในสังคหวัตถุน้ี มุงใหเพื่อสงเคราะหผูรับ มีความมุงหมายอยูที่ผูรับเปนสําคัญ เชน 

ชวยเหลือผูญาติดวยปจจัย ๔ กลาวคือ เครื่องนุงหม อาหาร ที่อยูอาศัย และยารักษาโรค เพราะฉะน้ัน 

การใหทานจึงควรใหดวยความเมตตาเปนที่ต้ัง เพื่อแสดงนํ้าใจไมตรี สรางเสริมมิตรภาพ ใหดวยกรุณา 

ตองการชวยปลดเปลื้องความทุกข ความเดือดรอน ใหดวยความมุทิตา สงเสริมสนับสนุนใหทําความดี 

มีความเจริญกาวหนา๑๐๓ เพราะฉะน้ันการใหดวยวัตถุสิ่งของ จึงมุงประโยชนแกผูรับใน ๓ ลักษณะ 

คือ 

๑. ใหโดยหวังจะอนุเคราะห สงเคราะหดวยเมตตากรุณา ซึ่งเขาเหลาน้ันอยูใน

ฐานะเปนลูกหลาน เปนการใหเพื่อเอื้อเฟอ เชน การใหรางวัล เปนการใหกําลังใจสนับสนุนใหเขาไดทํา

ความดี เพื่อสังคมโดยสวนรวม 

๒. ใหโดยหวังเพื่อเปนการสมัครสมานสามัคคี ดวยการเกื้อกูลกันและกัน ทั้งที่อยู

ในฐานะเปนมิตรสหาย หรือเพื่อชวยเหลือผูตกทุกขไดยาก เชน ชวยคนพิการตามสถานสงเคราะห คน

ที่เปนผูเดือดรอนหรือสัตวเลี้ยงตางๆใหเพื่อสาธารณประโยชนเชนสรางวัดโรงเรียนโรงพยาบาลเปนตน 

๓. ใหเพื่อเปนการตอบแทนคุณ ปรารถนาบูชาคุณแกทานผูมีคุณ เชน บิดา 

มารดา ปูยา ตา ยาย หรือพระภิกษุ และผูมีอุปการคุณ เปนตน 

๒. เปยยวัชชะ หรือ ปยวาจา กลาวคําสุภาพ ไพเราะ รูจักพูดใหเกิดความเขาใจดี สมาน

สามัคคี เกิดไมตรี ทําใหรักใครนับถือ และชวยเหลือเกื้อกูลกัน 

การพูดดีมีคุณคา เปนสื่อสรางความรู ความเขาใจอันดี คนที่พูดดี จะชวยใหการทํางาน

สําเร็จ มีคําสุภาษิตเกี่ยวกับความสําคัญของการพูดปยวาจาอยูมาก ดังน้ี 

อันออยตาลหวานลิ้นแลวสิ้นซาก แตลมปากหวานหูไมรูหาย 

                                                
๑๐๓พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), มาตรฐานชีวิตของชาวพุทธ, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : 

มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๓๙), หนา ๒๐.  



 ๑๔๙

แมเจ็บอื่นหมื่นแสนจะแคลนคลาย   เจ็บจนตายก็เพราะเหน็บใหเจ็บใจ 

เปนมนุษยสุดนิยมเพียงลมปาก  จะไดยากโหยหิวเพราะชิวหา 

แมพูดดีมีคนเขาเมตตา   จะพูดจาจงพิเคราะหใหเหมาะความ 

จะพูดจาสาระพันประหยัดปาก  อยาพูดมากเติมตอซึ่งขอขํา 

ความสิ่งไรในจิตจงปดงํา  อยาควรนําแนะออกไปนอกเรือน 

จะพูดจาปราศรัยกับใครน้ัน  อยาตะค้ันตะคอกใหเคืองหู 

ไมพูดอื้ออึงข้ึนมึงกู   คนจะหลูลวงลามไมขามใจ 

แมนจะเรียนวิชาทางคาขาย  อยาปากรายพูดจาอัชฌาศัย 

จะซื้องายขายดีมีกําไร   ดวยเขาไมเคืองจิตคิดระอา๑๐๔ 

ปยวาจา คือ คําพูดที่กลาวออกมาจากใจ จรงิใจ จบัใจ และจูงใจ การพูด ควรประกอบ 

ดวยหลักการ ๔ ประการ คือ 

๑. แจมแจง คือ ขอความที่กลาวมีความชัดเจน 

๒. จูงใจ คือ พูดแลว จูงใจใหคนทําดี มีกําลังใจ 

๓. แกลวกลา คือ ทําใหมีความกระตือรือรน มุงมั่นที่จะพัฒนาตนเอง 

๔. ราเริง คือ ทําใหผูฟงมีความสนุก ราเริง บันเทิงใจ 

การใชถอยคําสุภาพ เปนเหตุใหเกิดความสนิทสนมกลมเกลียว สมานสามัคคีเปนนํ้าหน่ึง

ใจเดียวกัน ยอมเปนเหตุใหสังคมโดยรวมนาอยู 

๓. อัตถจริยา ประพฤติสิ่งที่เปนประโยชนแกสวนรวม เชน การบําเพ็ญประโยชน

ชวยเหลือดวยแรงกาย และชวยเหลือกิจกรรมตาง ๆ บําเพ็ญสาธารณประโยชน รวมทั้งชวยแกไข

ปญหา สามารถรักษาสามัคคีในสังคมไวได ความเปนผูมีใจเอื้อเฟอเอาธุระของสังคมเปนเหตุใหรักใคร

นับถือกันมั่นคง๑๐๕ 

                                                
๑๐๔ออม ประนอม, สานใยฝน, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : เยลโลการพิมพ, ๒๕๔๔), หนา 

๑๕๕-๑๕๖. 
๑๐๕สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช (จวน อุฎฐายีมหาเถระ) , มงคลใน

พระพุทธศาสนา, พิมพครั้งที่ ๗, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพกิตติวรรณ, ๒๕๓๘), หนา ๙๓. 



 ๑๕๐

๔. สมานัตตตา ความมีตนเสมอ คือ ทําตัวใหเขากับเพื่อนรวมสังคม วางตนเสมอตน

เสมอปลาย ปฏิบัติสม่ําเสมอเพื่อใหเกิดประโยชนสุขรวมกัน ดวยการรวมสุขรวมทุกขไมถือตัวมีความ

เสมอภาค วางตนเหมาะสม 

การวางตนอยางเหมาะสมพอดีน้ัน สามารถผูกพันรักษาสามัคคีในสังคมไวไดเปนอยางดี 

เพราะมนุษยทั้งหลาย รักนับถือความวางตนสม่ําเสมอไมถือตัว เปนธรรมดาประจําโลกที่จะไมมีความ

เสมอกันอยูบาง เชน ทรัพย ยศศักด์ิ บริวาร และศิลปวิทยาที่ ย่ิงหยอนกวากัน แตสิ่งเหลาน้ีหาเปน

เครื่องกีดกันขัดขวางไม  

การวางตนใหเหมาะสมแกฐานะของตน อันเปนธรรมที่กอใหเกิดความหวังดีตอกัน หว่ัน

ใจในเมื่อมีทุกข มุทิตาพลอยยินดีในเมื่อมีความสุขความเจริญ วางตนเปนกลาง ต้ังอยูในความ

เที่ยงตรง ยุติธรรม ในเมื่อมีเหตุทะเลาะบาดหมางกัน 

สังคหวัตถุน้ี กลาวโดยสรุป คือ การใหที่สําคัญ การใหความเมตตา การใหความรู หรือ

ธรรม การใหอภัย ใหความเปนกันเอง ใหกําลังใจ และใหความจริงใจ การรูจักให การเสียสละ การให

เปนเครื่องผูกสัมพันธภาพระหวางตนเองใหเกิดสุข มีความสุขกาย สุขใจ 

คนที่มีความสะดวกสบายพอสมควร มีความรักในใจและหมั่นทําความดีตลอด จะทําให

ชีวิตมีพลัง พฤติกรรมที่แสดงออกมาก็เปนเรื่องของความเกง ความดี และความสุข๑๐๖ 

บุคคลผูรูจักสงเคราะหชวยเหลือ ไมวาจะดวยวัตถุสิ่งของ หรือดวยธรรม ยอมไดช่ือวามี

พลังกําลัง จึงสามารถชวยเหลือตนเอง และผูอื่น ดวยวากําลังที่บุคคลลงทุนลงแรงไป ยอมไมสูญเปลา 

เพราะนอกจากจะเกิดความเช่ือมั่นวา ไดบําเพ็ญประโยชน ไดประกอบบุญกุศล เน่ืองจากการทําทาน

แลว ยังเกิดความเช่ือมั่นในผูอื่นวา ไมมีผูคิดรายตอตน เพราะผูใหทาน ยอมเปนที่รักของผูอื่น ผูรับก็

ไดประโยชน ไดรับความสุข เกิดความสามัคคีรักใครเปนอันหน่ึงอันเดียวกัน 

จากการใหคําปรึกษาเชิงพุทธโดยนําหลักธรรมเขามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตแลว 

ปญหาเรื่องความทุกข ความเครียดตาง ๆ ก็จะไดรับการบําบัดจากหนักใหเปนเบาได 

 

๓.๔.๗ หลักอิทธิบาท ๔๑๐๗  

                                                
๑๐๖นายแพทยวิทยา นาควัชระ, อยูอยางสงา, พิมพครั้งที่ ๘, (กรุงเทพมหานคร : อมรินทรพริ้นติ้ง 

แอนด พับลิชชิ่ง, ๒๕๔๔), หนา ๑๖๗. 
๑๐๗พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๘๖-๑๘๗.     



 ๑๕๑

หมายถึง คุณเครื่องใหถึงความสําเร็จ มี ๔ ประการ คือ ฉันทะ ความพอใจ ความ

ตองการที่จะกระทํา ใฝรักจะทําสิ่งน้ันอยูเสมอ และปรารถนาจะทําใหไดผลดีย่ิง ๆ ข้ึนไป วิริยะ ความ

เพียร ขยันประกอบสิ่งน้ันดวยความพยายาม เขมแข็ง อดทน เอาธุระไมทอถอย จิตตะ ความเอาจิต

ฝกใฝ ต้ังจิตรับรูในทางที่ทําและทําสิ่งน้ันดวยความคิด เอาจิตฝกใฝ ไมปลอยใจใหฟุงซานเลื่อนลอยไป 

วิมังสา ความไตรตรอง หมั่นใชปญญาพิจารณาใครครวญตรวจตราหาเหตุผลและตรวจสอบขอย่ิง

หยอนในสิ่งที่ทําน้ัน มีการวางแผน วัดผลคิดคนวิธีแกไขปรับปรุง แนวทางและขอปฏิบัติในการเจริญ

อิทธิบาท ๔ ไดแก 

๑. เจริญอิทธิบาทที่ประกอบดวยฉันทสมาธิปธานสังขาร สมาธิที่เกิดจากฉันทะและความ

เพียรสรางสรรค 

๒. เจริญอิทธิบาทที่ประกอบดวยวิริยะสมาธิปธานสังขาร (สมาธิที่เกิดจากวิริยะและ

ความเพียรสรางสรรค) 

๓. เจริญอิทธิบาทที่ประกอบดวยจิตตสมาธิปธานสังขาร สมาธิที่เกิดจากจิตตะและความ

เพียรสรางสรรค 

๔. เจริญอิทธิบาทที่ประกอบดวยวิมังสาสมาธิปธานสังขาร สมาธิที่เกิดจากวิมังสาและ

ความเพียรสรางสรรค 

การเจริญอิทธิบาท ๔ นอกจากจะเปนแนวทางปฏิบัติที่สามารถทําใหบรรลุอภิญญาได

แลว ยังมีอนิสงสของการเจริญอิทธิบาท ๔ ไวอีกประการหน่ึงดวย คือ หากบุคคลใดที่ตองการจะใหมี

อายุยืนไดถึง ๑๐๐ ป หรือเกินกวา ๑๐๐ ป ก็ใหหมั่นทําการสั่งสมและเจริญอิทธิบาท ๔ ใหเต็มเปยม

และบริบูรณ ซึ่งนับวาเปนหลักธรรมที่สามารถนําไปใชเปนขอปฏิบัติในการดําเนินชีวิต 

ดังพุทธพจนที่ตรัสแสดงไวกับพระอานนทตอนหน่ึงวา “อานนท อิทธิบาท ๔ ผูใดผูหน่ึง

เจริญ ทําใหมากแลว ทําใหเปนดุจยานแลวทําใหเปนที่ต้ังแลว สั่งสมแลว ปรารภดี ผูน้ันเมื่อมุงหวัง พึง

ดํารงอยูได ๑ กัป หรือเกินกวา ๑ กัป”๑๐๘ 

คําวา “อิทธิบาท ๔” ตามความหมายที่ใหไวแปลวา คุณเครื่องใหสําเร็จตามความ

ประสงค ซึ่งจําแนกไวเปน ๔ ประการ คือ ฉันทะ (ความพอใจ) วิริยะ (ความเพียร) จิตตะ (ความเอา

จิตฝกใฝ) วิมังสา (ความไตรตรอง) 

                                                
๑๐๘ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๗/๑๑๒-๑๑๓.  



 ๑๕๒

จากความเพียรดังกลาวขางตน หากผูใดสามารถประกอบดวยเครื่องใหสําเร็จทั้ง ๔ 

ประการน้ีอยางครบถวนบริบูรณแลว นอกจากจะนําความสําเร็จในทางแหงการบรรลุที่สุดแหง 

อญิญญาและอภิญญาบารมีแลว ยังสามารถนําความสําเร็จในการทําใหอายุยืนยาวตอไปอีกดวย หาก

บุคคลน้ันมีความพอใจในการที่อยากจะมีชีวิตอยูตอเพื่อการทําประโยชนตน หรือสวนรวมในเรื่องใด

เรื่องหน่ึงอยางมุงมั่นเปนประการแรกกอน (มีฉันทะ) เมื่อมีความพอใจที่จะมีชีวิตอยูเพื่อทําประโยชน

อยางใดอยางหน่ึงแลวในลําดับตอมา ก็จะเกิดความมุงมั่นและหมั่นขวนขวายเอาใจใสตริตรองเพื่อ

พิจารณาหาเหตุผลตาง ๆ ของการทําใหมีอายุยืนตอไป  

การใหคําปรึกษาเชิงพุทธโดนนําหลักธรรมเขามาประยุกตใชเพื่อเปนหลักการและแนวคิด

ในการประพฤติ ปฏิบัติตนน้ันมีสวนใหปญหาความทุกข ความเครียดน้ันไดรับการบําบัดทั้งทางออม

หรือโดยตรงก็ได  

๓.๔.๘ หลักทิฎฐธัมมิกัตถประโยชน 

ทิฎฐิธัมมิกัตถประโยชน เปนหลักธรรมที่เปนไปเพื่อใหไดมาซึ่งประโยชนในปจจุบัน๑๐๙ 

ประโยชนอันพึงไดรับจากการประกอบกิจการหรือมีอาชีพที่สุจริต ถูกตองทั้งทางกฎหมายและทาง

ศีลธรรม ผลประโยชนที่ไดจากการประกอบอาชีพน้ัน เปนผลประโยชนที่ไดทันตาเห็นไมตองรอถึงภาย

ภาคหนา ผลประโยชนที่ไดรับจากการประกอบกิจ อาจจะเปนเงิน สิ่งของ ช่ือเสียง เกียรติยศ การยอง

สรรเสริญ หรือกลาวอยางงาย ๆ วาเปนผลประโยชนอาจเปนวัตถุหรือผลตอบแทนทางดานจิตใจก็ได 

อาจเปนสิ่งที่บุคคลทั่ว ๆ ไปปรารถนา การที่บุคคลใดบุคคลหน่ึงจะไดมาซึ่งประโยชนน้ัน จะตอง

แสวงหาอยางมีหลักการและแผนการ ซึ่งหลักการและแผนการน้ี เรียกวา ธรรมที่เปนไปเพื่อใหไดมาซึง่

ประโยชนในปจจุบัน อันมีอยู ๔ ประการ คือ 

๑. ความขยันมั่นเพียร 

๒. การรูจักรักษาทรัพยและประหยัด 

๓. คบคนดีเปนมิตร 

๔. เสี้ยงชีพตามสมควรแกกําลังทรัพยที่หามาได 

                                                
๑๐๙อง.ฺอฎฐก. (ไทย) ๒๓/๑๔๔/๒๘๙.  



 ๑๕๓

จากหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาดังกลาวน้ี หากนํามายึดถือเปนแนวคิด แนวปฏิบัติตน

ในการดําเนินชีวิตประจําวันแลวปญหาดานความทุกข ความเครียดตาง ๆ ก็ยังคงเกิดข้ึนไดบางแตเกิด

ไดนอยเมื่อเทียบกับความสุขที่ไดรับจากการยึดถือปฏิบัติอยางเต็มที่ 

 

 

 

๓.๔.๙ หลักมิจฉาวณิชชา 

 หลักมิจฉาวณิชชา เปนหลักการเลี้ยงชีพที่ชอบ ซึ่งประกอบดวย การเลี้ยงชีพชอบทาง

กาย การเลี้ยงชีพชอบทางวาจา และการเลี้ยงชีพชอบทางทางใจ ดังน้ี 

 การเลี้ยงชีพชอบทางกาย เปนการงดเวนการเลี้ยงชีพในทางที่ไมสมควร เรียกวา มิจฉา

วณิชชา คือการเลี้ยงชีพในทางที่ผิด เพราะเปนอาชีพที่สงเสริมการเบียดเบียนและการทําลายชีวิต

ประกอบ ๕ ประการ คือ 

๑. สัตถวณิชชา การคาขายศัสตราอันเปนเครื่องประหาร เชน หอก ดาบ ปน ระเบิด 

๒. มังสาวณิชชา การคาขายสัตวมีชีวิต 

๓. มัชชวณิชชา การคาขายสิ่งมึนเมา 

๔. วิสวณิชชา การคาขายยาพิษ๑๑๐ 

การเลี้ยงชีพชอบทางวาจา จัดเปนกุศลกรรมและเปนการดําเนินชีวิตที่เปนสัมมาอาชีพ

โดยยึดหลัก ๖ ประการ คือ 

๑. การไมโกหกหลอกลวงเลี้ยงชีพ 

๒. การไมพูดสอเสียดเลี้ยงชีพ 

๓. การไมพูดคําหยาบเลี้ยงชีพ 

๔. การไมพูดเพอเจอเลี้ยงชีพ 

๕. การไมประจบเลี้ยงชีพ 

๖. การไมบับคับขูเข็ญเลี้ยงชีพ๑๑๑ 

                                                
๑๑๐อง.ฺปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๗๗/๑๘๖.  
๑๑๑ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๖๐/๒๘๔.  



 ๑๕๔

การเลี้ยงชีพชอบทางใจ เปนมโนกรรมฝายกุศลซึ่งเปนแนวทางที่จะนําไปสูความสุขสงบ

ภายใน เปนการดําเนินชีวิตตามหลักสัมมาอาชีพโดยยึดหลัก ๓ ประการ คือ 

๑. การไมโลภอยากไดทรัพยคนอื่นเลี้ยงชีพ 

๒. การไมคิดเบียดเบียนคนอื่นเลี้ยงชีพ 

๓. การไมคิดเอารัดเอาเปรียบคนอื่นเลี้ยงชีพ๑๑๒ 

ในการใหคําปรึกษาเชิงพุทธเพื่อบําบัดความเครียด หากนําหลักธรรมน้ีมาประยุกตใชเพื่อ

เปนแนวทางในการดําเนินชีวิตประจําวันแลว ความทุกข ความเครียดตาง ๆ ก็จะเกิดข้ึนไดไมมาก 

หรือเบาบาง ทําใหมีความสุขในการดําเนินชีวิตประจําวัน 

         

๓.๕ ตัวอย างการให คําปรึกษา เ ชิง พุทธเ พ่ือ บํา บัดความเครียดตาม คัมภี ร

พระพุทธศาสนาเถรวาท 

การใหคําปรึกษาเปนกระบวนการใหความชวยเหลือ โดยผูรับคําปรึกษาพบปะกับผูให

คําปรึกษาภายใตสัมพันธภาพที่ดี ที่ชวยผูรับคําปรึกษาเขาใจเกี่ยวกับตนเอง สภาพแวดลอม และ

ปญหา หรือความทุกข ที่กําลังเผชิญหนาอยูไดดีข้ึน ผูใหคําปรึกษาใชเทคนิคและวิธีการชวยใหผูรับ

คําปรึกษามีโอกาสสํารวจความรูสึก คานิยม ตลอดจนขอมูลตาง ๆ เกี่ยวกับตนเอง เพื่อนําไปสูทักษะ

ในการแกปญหา และการตัดสินใจเลือกวิธีการในการแกไขปญหาและเปาหมายในการดําเนินชีวิตของ

ตนเองไดอยางเหมาะสม ดังตัวอยางตอไปน้ี 

 

๓.๕.๑ พระนางกีสาโคตมีเถรี๑๑๓ 

ในครั้งพุทธกาล สะใภของเศรษฐีคนหน่ึงช่ือนางกีสาโคตรมี นางมีบุตรอยูคนเดียวตอมา

บุตรของนางเสียชีวิตลง นางจึงมีความเสียใจจนถึงสติวิปลาส เพราะความรักอาลัยในบุตร นางจึงไม

ยอมเอาบุตรไปเผา หรือฝง นางอุมเอาศพของบุตรเที่ยวเดินแสวงหายาไปตามหมูบานตาง ๆ เพื่อ

นํามารักษาบุตรของนางใหฟน สรางความสมเพชเวทนาแกผูที่ไดพบเห็นเปนอยางมากและเปนที่

                                                
๑๑๒ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๘๕/๕๒๓.  
๑๑๓ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๔๙๙-๕๐๔.  



 ๑๕๕

ขบขันสําหรับบางคน เมื่อเดินไปถึงบานใดก็จะไดรับคําตอบวา ไมมี เชนเดียวกันหมด เวลาผานไป

หลายวันจนกระทั่งศพบุตรของนางเริ่มเนา มีกลิ่นเหม็น แตนางก็ยังคงอุมตอไป 

กระทั่งวันหน่ึงนางไดพบกับอุบาสกคนหน่ึง อุบาสกคนน้ันแนะนําใหนางไปทูลขอยากับ

พระผูมีพระภาคเจา นางจึงรีบไปที่พระเชตวันเพื่อเขาเฝาพระผูมีพระภาคเจาทันที เมื่อไดพบกับ

พระองคแลว นางทูลถามยาสําหรับรักษาบุตรของนาง พระผูมีพระภาคเจาก็ตรัสวา มีแน นางบังเกิด

ความดีใจอยางลนพนที่นางไดยินคําวา มี เปนครั้งแรก นางจึงทูลถามพระผูมีพระภาคเจาวายาน้ัน

ประกอบดวยอะไรบาง พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา ประกอบดวยเมล็ดผักกาด ทําใหนางดีใจย่ิงข้ึน

เพราะโดยปกติ เมล็ดพันธุผักกาดหาไดงาย พระผูมีพระภาคเจาตรัสอีกวา ตองเปนเมล็ดพันธุผักกาด

จากบานของผูที่ยังไมเคยมีคนตายจึงจะใชประกอบยาได 

นางกีสาโคตรมีเที่ยวออกตระเวนขอเมล็ดพันธุผักกาด ตามบานตาง ๆ นางออกเดินจน

เหน่ือยออนก็หาไมได เพราะทุกบานลวนแตตองตายเหมือนกันหมดทุกคน ในโลกน้ีมีคนตายมากกวา

คนเปน ลูกของเราก็ไมใชบุคคลพิเศษที่จะไดรับการยกเวนจากกฎของธรรมชาติ เหตุการณเฉพาะหนา

อยางน้ีทําใหนางไดสติ และเกิดปญญาข้ึนมา นางจึงนําศพบุตรของนางไปฝง แลวจึงกลับมาเฝา

พระพุทธเจาไดฟงธรรมเทศนาจากพระผูมีพระภาคเจา ตอมาไดบรรลุเปนอริยบุคคล และสามารถ

กําจัดทุกขไดอยางสิ้นเชิงถาวร ไมตองเวียนวายตายเกิดอยูในวัฏฏสงสารอันเปนหวงแหงความทุกขอีก

ตอไป 

วิเคราะหการใหคําปรึกษาของพระผูมีพระภาคเจา ทรงใชเทคนิคดวยอาศัยอุปกรณ

ประกอบเพื่อเปนสื่อใหผูมาขอรับการปรึกษาไดเขาใจ โดยวิธีการมอบหมายงานใหไปทํา จนกระทั่ง

เกิดการเรียนรูเขาใจในเรื่องดังกลาวได ในการใชวิธีการดังกลาวน้ี มีความสอดคลองกับการให

คําปรึกษาแบบเผชิญความจริง ที่ใหผูรับการปรึกษามีความกลาหาญไดเผชิญความเปนจริงที่ตนเอง

ประสบอยู มีความรับผิดชอบในการกระทําของตนเอง ใหรูจักความถูกผิดเปนอยางไรไดดวยตนเอง 

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ที่เหมาะและสามารถนํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิต

ของพระนางกีสาโคตรมีเถรี เชน หลักไตรลักษณ หลักทาน ศีล ภาวนา จริต ๖ เปนตน  

๓.๕.๒ พระนางเขมาเถรี๑๑๔ 

                                                
๑๑๔เถรี.อ. (ไทย) ๑/๒/๒๓๙-๒๖๗.  



 ๑๕๖

พระเขมาเถรี เปนธิดาแหงตระกูลกษัตริยเกิดที่เมืองสาคละแควนมัททะ มีรูปรางสวยงาม 

ผิวพรรณผุดผอง เมื่อเจริญวัยแลวไดเปนพระมเหสีพระองคหน่ึงในจํานวนหลายพระองคของพระ

เจาพิมพิสาร เปนมเหสีคนโปรดของพระองค พระนางเขมาเปนผูที่ภาคภูมิใจในความสวยของตนมาก 

จนกระทั่งหลงวาไมมีใครงามเกินตนไปได พระนางทราบขาววาพระผูมีพระภาคเจามักจะตรัสตําหนิ

ความสวยงามอยูเสมอ วารูปรางเปนของไมเที่ยงแทแนนอน เกิดมาแลวยอมแปรผัน และเสื่อมสลาย

ไปในที่สุด ซึ่งพระนางทนรับฟงไมได จึงไมยินดีไปฟงธรรมที่วัดเวฬุวัน พระเจาพิมพิสารทรงชักชวน

พระนางไปฟงธรรมทุกครั้ง แตก็ถูกปฏิเสธทุกครั้งเชนกัน 

พระเจาพิมพิสารไดปรึกษากับกวีแหงราชสํานัก ถึงอุบายที่จะทําใหพระนางไปฟงธรรม

โดยสมัครใจ กวีเอกไดแตงเพลงบรรยายถึงความนารื่นรมยแหงวัดเชตวันวาสวยงามนาเที่ยวชม แตงได

อยางกินใจ และทวงทํานองการขับรองก็ไพเราะเสนาะโสต จนวันหน่ึงพระนางเขามากราบทูลพระ

เจาพิมพิสารวาอยากไปชมวัดเชตวัน 

พระเจาพิมพิสาร จึงเสด็จไปวัดเชตวันพรอมกับพระนางเขมา วันน้ันพระผูมีพระภาคเจา

ทรงแสดงพระธรรมเทศนาใหทั้งสองพระองคฟง ทรงเนรมิตภาพนางอัปสรสวยงามนางหน่ึงยืนถวาย

งานพัดพระองคขณะแสดงธรรม ไมมีใครมองเห็นนอกจากพระนางเขมาพระองคเดียว พระนางจอง

ภาพน้ันไมกระพริบพระเนตร ทรงรําพึงวา โอ นางชางสวยงามจริง ๆ สวยกวาตัวของพระนางอีก 

ขณะที่พระนางจองดูอยูน้ันนางอัปสรก็คอย ๆ เปลี่ยนไปจากเด็กสาว วัยรุน เปนสาวใหญ หลังโกง 

จนกระทั่งลมลงนอนตายอยูใกลพระผูมีพระภาคเจาน้ัน 

จิตใจของพระนางเขมาไดเปลี่ยนแปลงไปตามลําดับ จากการยึดติดในความสวยงาม 

จนกระทั่งเกิดความสะอิดสะเอียนในความนาเกลียดของรางกาย พระผูมีพระภาคเจาทรงทราบถึง

ความเปลี่ยนแปลงภายในใจของพระนาง จึงตรัสเตือนสติอยางแผวเบา เขมา สรรพสิ่งไมเที่ยงแท

ย่ังยืน มีเกิดก็มีแปรเปลี่ยน และเสื่อมสลายในที่สุด ดูอยางสาวนอยคนน้ี ในที่สุดก็ถึงซึ่งความตาย พระ

นางไดเขาใจถึงความจริงของสรรพสิ่ง ประหน่ึงต่ืนจากนิทรา ทรงสงใจไปตามกระแสพระธรรมเทศนา 

และไดบรรลุเปนพระอรหันตในที่สุด 

วิเคราะหการใหการปรึกษาที่พระผูมีพระภาคเจา ทรงนํามาใชกับนางเขมาเถรีน้ี เปนการ

รูถึงจริตของนาง คือ ราคจริต ที่ชอบความสวยงาม จึงทรงใชอสุภกรรมฐานมาแกไข ใหนางเห็นความ

แปรเปลี่ยนของสรรพสิ่ง จนกระทั่งนางไดเห็นตามความเปนจริง โดยมีการใชเทคนิคการเนรมิต

ภาพเคลื่อนไหวมาเปนสื่อใหการปรึกษาประกอบ ซึ่งตรงกับคําพูดที่วารูปภาพใบเดียวสามารถอธิบาย



 ๑๕๗

ไดรอยคําพูด ในการใชเทคนิคน้ี ใชรูปลักษณเปนสื่อบําบัดรักษา โดยใหผูรับการปรึกษาไดเลาบรรยาย

ถึงความรูสึกที่เก็บอยูในจิตใตสํานึก เมื่อเห็นภาพดังกลาวน้ัน เพื่อจะไดระบายความค่ังคางในจิตใต

สํานึกออกมา 

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ที่เหมาะและสามารถนํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิต

ของพระนางเขมาเถรี เชน หลักไตรลักษณ  จริต ๖ หลักทาน ศีล ภาวนา เปนตน 

  

๓.๕.๓ พระนางปฎาจาราเถรี๑๑๕ 

นางปฏจารา เปนธิดาของเศรษฐีในกรุงสาวัตถี ถูกอบรมและเลี้ยงดูใหอยูในกรอบแหง

ศีลธรรม และประเพณีที่ดีงามมาตลอด โดยเฉพาะไมใหยุงเกี่ยวกับบุรุษใด ๆ ถึงแมวาจะอยูในวัยอัน

สมควรแกการมีเหยาเรือน ตอมาจึงเกิดความหลงรักในบุรุษที่เปนคนรับใชอยูในบาน เมื่อถึงคราวที่

บิดาของนางจะใหแตงงานกับลูกเศรษฐีอีกคนหน่ึง จึงชวนกันหนีออกจากบานเพื่อไปครองรักกันใน

บานของสามี พอถึงคราวต้ังครรภ นางประสงคจะคลอดลูกที่บานเกาของตนสามีไมกลานํามา จึงตอง

แอบหนี และตองคลอดลูกในระหวางทางถึงสองคราว ในคราวที่สองสามีของนางไดตามมาทันใน

ขณะที่ฝนตกหนัก ความพลัดพรากอยางใหญหลวงไดเกิดข้ึนแกนาง เน่ืองจากสามีของนางถูกงูกัดตาย 

ลูกคนเล็กก็ถูกเหย่ียวโฉบไป ลูกชายคนโตถูกกระแสนํ้าพัดไป เมื่อนางเดินทางไปถึงบานปรากฏวาบาน

ถูกพายุพัด ทําใหพอและแมของนางตองตายอยูในซากบานหลังน้ันดวยความเสียใจและเศราสะเทือน

ใจอยางแรงจนทําใหนางเสียสติ ว่ิงรองใหรําพันถึงปยชนเหลาน้ันจน คนทั้งหลายเขาใจวานางเปนคน

บา 

ในขณะน้ัน พระผูมีพระภาคเจาไดทรงแสดงธรรมแกเหลาพุทธบริษัทอยู ไดทรง

ทอดพระเนตรเห็นอุปนิสัยของนางวาสามารถที่จะบรรลุถึงธรรมได จึงทรงบันดาลใหนางว่ิงมาที่พระ

วิหาร แตนางถูกเหลาชนชวยกันตานไว แตพระองคทรงตรัสสั่งใหนางเขามา เมื่อนางเขามาใกล

พระองคจึงตรัสวา เธอจงกลับไดสติเถิด ปฏาจารา 

ดวยอํานาจแหงสัจวาจา และพุทธานุภาพ ตลอดจนบารมีของนาง จึงทําใหนางมีสติ

กลับมาดังเดิม เห็นตนเองกําลังเปลือยกายจึงเกิดความละอาย ชายคนหน่ึงจึงอนุเคราะหดวยการโยน

ผาใหนาง เมื่อนุงหมแลวจึงกมลงกราบแทบพระบาทแหงพระศาสดา กราบทูลขอที่พึง พรอมกับทูล

                                                
๑๑๕ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๔๘๙-๔๙๘.  



 ๑๕๘

เรื่องเบื้องหลังชีวิตของนางใหพระองคทราบ พระผูมีพระภาคเจาตรัสเปนเชิงปลอบดวยพระดํารัสวา 

ปฏาจารา เธออยากลัวเลย เธอไดมาถึงสํานักของเรา ผูสามารถเปนที่พึ่งของเธอแลว การที่เธอตอง

พลัดพรากจากปยชนแลวตองรองไหรําพัน เพราะการจากไปแหงบุคคลอันเปนที่รัก นํ้าตาของเธอที่

ตองเสียไป เพราะเรื่องน้ีในวัฎฎสงสาร อันหาที่สุดมิไดน้ันมากกวานํ้าในมหาสมุทรเสียอีก เมื่อเปน

เชนน้ีเธอจะประมาทอยูทําไมเลา ดวยพระดํารัสเชนน้ี จึงทําใหเกิดการคุนคิดไตรตรองตามครรลอง

แหงธรรม คือเหตุผล พระผูมีพระภาคเจาไดทรงตรัสพระคาถามีใจความวา 

ปฏาจารา ชนทั้งหลายมีบุตรและธิดาเปนตนไมอาจเปนที่พึ่งของคนผูไปสูปรโลกได ดวย

เหตุที่แมคนเหลาน้ันจะอยูก็เหมือนกับไมมี เมื่อเปนดังน้ี ควรทําตนเองใหเปนที่พึ่ง ดวยการรักษาศีล

ใหบริสุทธ์ิ เพื่อแผวถางทางไปสูนิพพานโดยเร็วเถิด 

เมื่อนางไดฟงพระธรรมเทศนาแลว จึงเกิดการตรองเห็นดวยปญญา จึงไดขอบวชเปน

ภิกษุณีในพระพุทธศาสนา หลังจากที่นางบวชแลวก็ต้ังใจปฏิบัติธรรมอยางเขมงวด จนอินทรียตาง ๆ 

แกกลาเต็มที่แลว วันหน่ึงในขณะที่กําลังตักนํ้าลางเทา นางพิจารณาเห็นนํ้าที่ไหลไปดวยแรงผลักดัน

ของเหตุปจจัยที่แตกตางกัน กลาวคือ ครั้งแรกพอนํ้าไหลไปไดนิดหนอยก็ซึมหายไปในดิน พอครั้งที่

สองก็ไหลไปไดไกลอีกนิดหน่ึง พอครั้งที่สามก็ไหลไปไดไกลกวาครั้งที่สอง นางจึงนํามาเปรียบเทียบกับ

ชีวิตของตนที่เกิดมาแลวบางคนก็อายุสั้น บางคนก็อายุยาว คือ ตองตายในวัยที่แตกตางกัน ทั้งน้ีก็อยูที่

เหตุปจจัยของแตละบุคคลที่ไดสั่งสมมา 

พระผูมีพระภาคเจาทรงทราบดวยญาณ จึงทรงเปลงพระรัศมีประดุจวาพระองคประทับ

อยูตรงหนาของนาง และไดตรัสพระคาถาวา ผูใดแมมีชีวิตอยูแมรอยป แตไมเห็นความเกิด และความ

ดับ ชีวิตของผูเห็นความเกิด และความดับแมเพียงวันเดียว ประเสริฐกวา เมื่อไดยินดังน้ีแลวนางปฏา

จาราก็บรรลุพระอรหันต หมดสิ้นอาสวะทั้งปวง และสามารถทําตนเองใหเปนที่พึ่งของตนดวยการพน

จาทุกขทั้งปวง 

วิเคราะหการใหคําปรึกษาเรื่องของนางปฏาจาราน้ี พระองคทรงใชเทคนิคการใหกําลังใจ

ทําใหผูรับการปรึกษามีกําลังใจ มีความหวังในชีวิต พรอมทั้งทรงช้ีแนวทางการดําเนินชีวิต ใหเห็น

ความแทจริงของชีวิต ซึ่งวิธีการดังกลาวมีความสอดคลองกับแนวการใหคําปรึกษาที่ใชการแกปญหา

ดวยวิธีการใหผูรับการปรึกษามีความหวังในชีวิตอยูกับปจจุบัน คือที่น้ี และเด๋ียวน้ีเผชิญหนากับปญหา

ที่เกิดข้ึนอยางมีสติ 



 ๑๕๙

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ที่เหมาะและสามารถนํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิต

ของพระนางปฏจารา เชน หลักไตรลักษณ  จริต ๖ หลักทาน ศีล ภาวนา หลักทิฏฐธัมมิกตัถประโยชน์ 

เปนตน  

 

 

๓.๕.๔ พระองคุลิมาลเถระ๑๑๖ 

พระผูมีพระภาคเจาประทับอยู ณ พระเชตวัน ในสมัยน้ันในแวนแควนของพระเจา 

ปเสนทิโกศล มีโจรช่ือองคุลิมาล เที่ยวเขนฆาผูคนแลวตัดเอาน้ิวมือรอยเปนพวงมาสวมไว 

ในเวลาเชาหลังเสร็จภัตกิจ พระผูมีพระภาคเจาทรงถือบาตร และจีวรเสด็จไปตามทางที่

โจรองคุลิมาลซุมอยู มีคนเลี้ยงโค คนคนเลี้ยงสัตว และชาวนา ที่เดินมาพบพระผูมีพระภาคเจา ตาง

กราบทูลไมใหพระผูมีพระภาคเจาเสด็จไป พระผูมีพระภาคเจายังคงที่จะเสด็จไปทางน้ันโดยลําพัง 

องคุลิมาล เห็นพระผูมีพระภาคเจาเสด็จไปพระองคเดียวก็คิดในใจวา นาอัศจรรยจริง

หนอ นาแปลกใจนักคนที่จะเดินทางมาทางน้ีจะตองรวมพวกใหไดสิบคนบาง ย่ีสิบคนบาง สามสิบคน

บาง แมกระน้ันก็ไมวายตกอยูในเงื้อมมือเรา แตสมณะน้ี ผูเดียวไมมีเพื่อนสักคนเราพึงปลงชีวิตสมณะ

น้ีเสีย 

องคุลิมาลไดถือดาบ และธนูเดินตามหลังพระผูมีพระภาคเจาไป พระผูมีพระภาคเจาทรง

บันดาลอิทธาภิสังขาร๑๑๗ โดยประการที่องคุลิมาลโจรว่ิงจนสุดกําลัง ก็ไมอาจทันพระผูมีพระภาคเจาผู

เสด็จไปตามปกติได 

องคุลิมาล คิดวา นาอัศจรรยจริงไมเคยปรากฏ เมื่อกอนแมชางกําลังว่ิง มาที่กําลังว่ิง รถ

กําลังแลน เน้ือกําลังว่ิง เราก็ยังว่ิงตามทันจับได แตเราว่ิงจนสุดกําลังยังไมทันสมณะรูปน้ีซึ่งเดิน

ตามปกติได เขาจึงหยุดยืน และกลาวกับพระผูมีพระภาคเจาวา 

หยุดกอนสมณะ หยุดกอนสมณะ พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา เราหยุดแลว องคุลิมาล

ทานตางหากจงหยุด องคุลิมาลนึกในใจวา สมณะเหลาน้ีเปนศากยบุตรมักเปนคนพูดจริง มีปฏิญญา

จริง แตสมณะรูปน้ีเดินไปอยูแท ๆ กลับพูดวา เราหยุดแลวองคุลิมาล ทานตางหากจงหยุด ทางที่ดีเรา

ควรถามสมณะรูปน้ีดู เขาจึงทูลถามดวยคาถาวา สมณะ ทานกําลังเดินไป ยังกลาววา เราหยุดแลว 
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 ๑๖๐

ทานตางหากยังไมหยุด กลับกลาวหาขาพเจาผูหยุดแลววายังไมหยุด สมณะ ขาพเจาขอถามเน้ือความ

น้ีกับทาน ทานหยุดอยางไร ขาพเจาไมหยุดอยางไร 

พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา องคุลิมาล เราวางอาชญาในสรรพสัตวไดแลว จึงช่ือวาหยุด

แลวในกาลทุกเมื่อ สวนทานไมสํารวมในสัตวทั้งหลาย เพราะฉะน้ัน เราจึงช่ือวาหยุดแลว 

โจรองคุลิมาล กลาววา สมณะ นานจริงหนอ ทานผูที่เทวดาและมนุษยบูชาแลว ผู

แสวงหาคุณอันย่ิงใหญ เสด็จมาถึงปาใหญเพื่ออนุเคราะหขาพระองค ขาพระองคน้ันจักละการทําบาป 

เพราะฟงคาถาอันประกอบดวยธรรมของพระองค 

โจรองคุลิมาลไดกลาวอยางน้ีแลว ทิ้งดาบและอาวุธลงในเหวลึก มีหนาผาชัน โจรองคุ

ลิมาลไดถวายอภิวาทพระบาททั้งสองของพระสุคต แลวทูลขอบรรพชากับพระสุคต ณ ที่น้ันเอง 

พระพุทธเจาทรงประกอบดวยพระกรุณาคุณ ทรงแสวงหาคุณอันย่ิงใหญเปนศาสดาของ

โลก พรอมทั้งเทวโลก ไดตรัสกับโจรองคุลิมาลในเวลาน้ันวา เธอจงเปนภิกษุมาเถิด น้ีแลเปนภิกษุ

ภาวะของโจรองคุลิมาลน้ัน๑๑๘ ตอมาไมนาน พระองคุลิมาลบําเพ็ญเพียรจนบรรลุเปนพระอรหันต 

วิเคราะหการใหคําปรึกษาของพระองคในเรื่องดังกลาว ทรงใชเทคนิคการแสดงฤทธ์ิ เพื่อ

เตรียมความพรอมตอผูรับการปรึกษา จากน้ันจึงใชถอยคําใหเกิดการฉุกคิด ใหสติมาอยูกับขณะ

ปจจุบัน อยูกับตนเอง พิจารณาถอยคําที่ไดรับฟง จนเกิดความแจมแจงเห็นจริงในเน้ือความน้ันไดละ

พฤติกรรมที่เคยทํามา เปลี่ยนแปลงตนเองไดในที่สุด เมื่อมองเทียบเคียงกับหลักการใหคําปรึกษาจึงได

เห็นถึงความสอดคลองกับหลักการแนวคิด ที่วาพฤติกรรมที่แสดงออกมาเปนผลมาจากการเรียนรูที่

ผิดพลาด การแกไข คือ การใหขอมูลและใหเรียนรูในสิ่งที่ถูกตองก็สามารถทําใหเปลี่ยนแปลงใน

หนทางที่ถูกตองได 

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ที่เหมาะและสามารถนํามาประยุกตใชในการดําเนินชีวิต

ขององคุลิมาล เชน หลักไตรลักษณ หลักมิจฉาวณิชชา หลักทาน ศีล ภาวนา เปนตน  

จากรายละเอียดที่กลาวมาขางตน ไมวาจะเปนความเครียด ก็จะตองเขาใจในเรื่อง

ความหมายของความเครียด ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด สาเหตุของความเครียด ชนิดของ

ความเครียด ผลของความเครียด ระดับของความเครียด ทฤษฏีที่เกี่ยวของกับความเครียด และการ

จัดการกับความเครียด อยางถ่ีถวน ตลอดจนการใหคําปรึกษาก็จะตองมีความเขาใจ ความหมายของ
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 ๑๖๑

การใหคําปรึกษา จุดมุงหมายของการใหคําปรึกษา หลักการใหคําปรึกษา องคประกอบของการให

คําปรึกษา ประเภทของการใหคําปรึกษา ประโยชนของการใหคําปรึกษา และจรรยาบรรณของผูให

คําปรึกษาอยางละเอียด และที่สําคัญจะตองนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เขามาใชดวย เชน ทาน 

ศีล ภาวนา ไตรลักษณ สังคหวัตถุ ๔ อิทธิบาท ๔ ทิฎฐธัมมิกัตถประโยชน และมิจฉาวณิชชา เปนตน

เพื่อประโยชนสูงสุดในการแกไขปญหา และการบําบัดความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะเปน

ผลทําใหการใหคําปรกึษาเชิงพุทธเพื่อบําบัดความเครียดของผูมารับบริการจากสมาคมโหรภาคเหนือ

ประสบความสําเร็จตามวัตถุประสงคที่ตองการ    


