
 

บทท่ี  ๓ 

การปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือแก้ปัญหาความเครียด 

 
 ในบทนี้กล่าวถึงการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือแก้ปัญหาความเครียด  ซึ่งความเครียดเกิดจาก

หลายสาเหตุ  และแบ่งออกได้หลายประเภท  แนวทางการปฏิบัติกรรมฐาน  เพ่ือแก้ปัญหา

ความเครียดแต่ละอย่าง  วิเคราะห์ผลการปฏิบัติกรรมฐานกับการแก้ปัญหาความเครียดของ

กลุ่มเปูาหมาย   

 

๓.๑  ความหมายของความเครียด 

 นักวิชาการได้ให้ความหมายหลายลักษณะของความเครียด ซึ่งการที่แต่ละคนได้สรุป

ความหมายของความเครียดไว้นั้น ขึ้นอยู่กับความเครียดหรือปัญหาที่บุคคลนั้นได้เผชิญ ดังนี้ 

 กนกรัตน์ สายเชื้อ ได้ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความเครียด และได้ให้ความหมาย ความเครียด

ไว้ว่า ความเครียด  คือ กลุ่มอาการปรับตัวหรือภาวะที่ร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งที่มาคุกคาม 

เป็นผลให้มีการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกายเกิดขึ้น ความเครียดมีลักษณะและส่วนประกอบของตัวเอง

แต่ไม่มีสาเหตุเฉพาะ สิ่งที่ส าคัญที่สุดคือร่างกายจะต้องมีการปรับตัว๑ 

 กรมสุขภาพจิต  ได้กล่าวถึงความเครียด ว่าเป็นเรื่องของจิตใจที่เกิดความตื่นตัวเตรียมรับ

เหตุการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง ซึ่งไม่น่าพึงพอใจ และเป็นเรื่องที่เราคิดว่าหนักหนาสาหัส เกินก าลัง

ความสามารถที่จะแก้ไขได้ ท าให้เกิดความรู้สึกหนักใจ และพลอยท าให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกาย

ขึ้นด้วย หากความเครียดนั้นมีมาก และคงอยู่เป็นเวลานาน๒ 

                                                           

 ๑ กนกรัตน์  สายเช้ือ, “ความเครียดในการปฏิบัติงานการเงินและบัญชีของครูโรงเรียนประถมศึกษา 
สังกัดส านักงานการประถมศึกษา   จังหวัดมุกดาหาร”, วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  : 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม, ๒๕๓๖). 
 ๒ กรมสุขภาพจิต, คู่มือคลายเครียดด้วยตนเอง, (กรุงเทพมหานคร :  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 
๒๕๔๒), หน้า ๑. 



๔๔ 
 

 ชูทิตย์ ปานปรีชา  ได้ให้ความหมายของความเครียดไว้ว่า (๑) ความเครียด เป็นภาวะทาง

จิตใจที่ก าลังเผชิญกับปัญหาต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาในตัวคนหรือนอกตัวคน เป็นปัญหาเกิดขึ้นจริง 

หรือคาดว่าจะเกิดขึ้น เป็นปัญหามาจากความผิดปกติทางร่างกายหรือความผิดปกติทางจิตใจ  (๒) 

ความเครียด เป็นปฏิกิริยาทางจิตใจตอบสนองต่อสิ่งเร้า หรือสิ่งที่มากระตุ้น ซึ่งเป็นปัญหาที่ก าลัง

เผชิญ (๓) ความเครียด เป็นความรู้สึกไม่พอใจ ไม่สบายใจ เสมือนจิตใจถูกบีบคั้นให้ต้องเผชิญกับสิ่ง

เร้า ความรู้สึกดังกล่าวท าให้เกิดความแปรปรวนทั้งร่างกายและจิตใจ๓ 

 นราธร ศรประสิทธิ์ ได้ศึกษาได้ให้นิยามความเครียดว่า เรื่องความเครียดเป็นภาระซึ่งขาด

ความสมดุลด้านจิตใจของบุคคล อาจเกิดขึ้นจากสภาพและสถานการณ์ที่แตกต่างกันออกไป อาการ

ของความเครียดจะแสดงออกในรูปต่างๆ เช่น ความวิตกกังวล ความรู้สึกกดดัน ซึ่งท าให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงทางชีวภาพ เกิดการเป็นโรคได้ง่าย เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ๔ 

 นิมิต ศัลยา ได้กล่าวถึง ความเครียดว่า หมายถึง ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นจากการสะสมความ

กดดันต่างๆ นานา ไว้ในร่างกายและจิตใจเป็นปริมาณพอสมควร และแสดงออกเป็นอาการตึงเครียด

ให้เห็น๕ 

 พะยอม อิงคตานุวัฒน์ (๒๕๓๕ : ๓๔๐) ได้กล่าวถึง ความเครียดว่า เป็นต้นเหตุขัดขวาง 

หรือสิ่งเร้าที่ท าให้มนุษย์พยายามหลีกเลี่ยง หรือท าให้การเปลี่ยนแปลงทางสรีระ หรืออารมณ์ร่วมกัน๖ 

 มนูญ ตนะวัฒนา ได้กล่าวถึงความเครียด ว่าเป็นปฏิกิริยาของร่างกายและจิตใจที่เกิดขึ้น 

เมื่อคนได้รับรู้ว่าเกิดความไม่สมดุลระหว่างระดับความต้องการที่เข้ามากับความสามารถในการ

ตอบสนองความต้องการเหล่านั้น๗ 

 วิไล ตั้งจิตสมคิด ได้กล่าวถึงความเครียด ว่าเป็นภาวะที่ร่างกายมีปฏิกิริยาโต้ตอบสิ่งเร้า 

ท าให้ร่างกายและจิตใจเกิดการปรับตัว โดยแสดงออกในลักษณะของความวิตกกังวล ความกลัว ไม่

                                                           

 ๓ ชูทิตย์ ปานปรีชา, “ความเครียด”, ใน จิตวิทยาทั่วไป, (นนทบุรี : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 
๒๕๓๙), หน้า ๔๘๒. 
 ๔ นราธร ศรประสิทธ์ิ, “ปัจจัยทางสังคมและจิตวิทยาที่มีความสัมพันธ์กับความเครียดของเด็กวัยรุ่น”, 
วิทยานิพนธ์สังคมศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๙). 
 ๕ นิมิต  ศัลยา,  ท าอย่างไรให้หายเครียด, พิมพ์ครั้งที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร: อักษรสัมพันธ์, ๒๕๓๓),           
หน้า  ๑. 
 ๖ พะยอม อิงคตานุวัฒน์,  ศัทพ์ทางจิตเวช, (กรุงเทพมหานคร :  ไพศาลศิลป์การพิมพ์, ๒๕๓๕), ๓๔๐. 
 ๗ มนูญ ตนะวัฒนา, การบริหารความเครียด, (กรุงเทพมหานคร :  ธีรพงษ์การพิมพ์, ๒๕๓๗), หน้า ๒๓. 



๔๕ 
 

สบายใจ ไม่พอใจ รู้สึกสูญเสีย เบื่อหน่าย โดยมีสาเหตุมาจากหลายๆ เรื่อง เช่น พ่อแม่หย่าร้างกันหรือ

แยกกันอยู่ การสูญเสียบุคคลใกล้ชิดปัญหาทางเศรษฐกิจ การเข้าโรงเรียนใหม่ การปรับตัวกับเพ่ือน๘ 

 ศุภชัย ยาวะประภาษ  ได้กล่าวถึงความเครียด ว่าเป็นความเจ็บปวดต่างๆ ที่เข้ามาแทรก

ซ้อนในวงจรการท างานตามปกติของร่างกายและจิตใจ ท าให้ร่างกายและจิตใจเสียดุลยภาพที่คนปกติ

พึงมี ความเครียดยังรวมไปถึงความบีบคั้นต่างๆ ทั้งทางกาย ทางใจและทางอารมณ์ท่ีเกิดข้ึน๙ 

 อมรากุล อินโอชานนท์ ได้กล่าวถึง ความเครียดว่า หมายถึง ภาวะที่คนเรามีการเตรียม

ตัวพร้อมที่จะเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ หรือปัญหานั้น ท าให้เกิดการเตรียมตัวที่จะต่อสู้ฟันฝุาอุปสรรค

เพ่ือให้ได้มาซึ่งชัยชนะ๑๐ 

 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕๑๑ ระบุว่า ความเครียดหมายถึง “จัด” 

เช่นตึงเครียด อาการที่สมองไม่ผ่อนคลายเพราะคร่าเคร่งอยู่กับงานจนเกินไป เช่นหน้าเครียด อารมณ์

เครียด คนทั่วๆ ไป เข้าใจความหมายของความเครียดว่าเป็นภาวะที่ไม่พึงประสงค์ ภาวะที่ท าให้

ขัดข้องใจ และรู้สึกยุ่งยากล าบากใจในการขจัดให้หมดไป ท าให้เกิดความวิตกกังวลและเกิดภาวะ

ภายในร่างกาย ซึ่งเป็นภาวะที่ตรงข้ามกับความสงบและผ่อนคลาย เป็นภาวะเดียวกับที่วิศวกรใช้เรียก

ความเครียดของวัตถุ โดยมีรากเดิมมาจากภาษาละตินว่า “Stringere” ซึ่งหมายถึง ความกดดัน 

ความตึงเครียด หรือความพยายามอย่างแรงกล้า ต่อมาภายหลังใช้เป็นความหมายในด้านของพลังที่มี

ต่อบุคคล ซึ่งหมายถึง แรงกดดันจากสิ่งแวดล้อมภายนอกที่ท าให้เกิดความเครียดที่เรียกว่า 

“Stringere” และได้มีผู้ใช้ทัศนะและให้ความหมายเกี่ยวกับความเครียดไว้มากมายดังนี้  

 ความเครียด (Stress) มีรากศัพท์มาจากภาษาละติน ว่า “Stringers” แปลว่าความ ขมึง

กลัว ความเครียดแบ่งได้หลายลักษณะ 

 ความหมายของความเครียดนั้นมีนักวิชาการหลายทานไดให้ไวมากมายทั้งแตกตางกันและ

คลายคลึงกันผู้วิจัยข้อเสนอความหมายที่นาสนใจไวดังนี้ 

                                                           

 ๘ วิไล ตั้งจิตสมคิด,  การศึกษาไทย, (กรุงเทพมหานคร:  โอเดียนสโตร์, ๒๕๓๙), หน้า  ๓๖. 
 ๙ ศุภชัย   ยาวะประภาษ,  “ความเครียดของนักบริหาร : ปัญหาและทางออก”, สังคมศาสตร์, ปีที่ 
๑๒ ฉบับท่ี ๑๑๙,  (มิถุนายน ๒๕๓๕) : ๖๕. 
 ๑๐ อมรากุล อิน โอชานนท์, “มารู้จักความเครียดกันเถอะ, สุขภาพจิตทางวิทยุ เล่ม ๑, (กรุงเทพมหานคร:  
กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๓๔) หน้า ๒๘. 

๑๑ พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๒๕. (กรุงเทพมหานคร: อักษรเจริญทัศน์, ๒๕๒๕), 
หน้า  ๓๒๙. 



๔๖ 
 

 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข๑๒ ได้อธิบายไว้ว่า ความเครียด หมายถึง ภาวะ

จิตใจของบุคคลที่รู้สึกว่าตนถูกคุกคาม ท าให้เกิดความรู้สึกวิตกกังวล ระส่าระสายสับสนและ ไม่แน่ใจ

ในทิศทางพฤติกรรมของตน อันเป็นผลมาจากที่บุคคลมีความไม่สอดคล้องระหว่างโครงสร้างแห่งตน 

ท าให้เกิดกระบวนการทางจิตที่จะดึงเอากลไกการปูองกันตนเองมาใช้ โดยมีลักษณะบิดเบือนการรับรู้

ที่ไม่ยืดหยุ่น ผิดพลาด เกิดความวิตกกังวล ไม่ยอมรับพฤติกรรมบางส่วนของตน ซึ่งเป็นผลให้รู้สึกว่า

ถูกคุกคามมากยิ่งขึ้น 

 ความเครียด หมายถึง เหตุการณ์หรือสภาพการณ์ใด ๆ ที่เป็นสิ่งเร้า ซึ่งอาจเกิดขึ้นจาก

ปัจจัยภายนอก เช่น ความขัดแย้งระหว่างสัญชาตญาณกับมโนธรรม และสถานการณ์เหล่านั้นกระตุ้น

ให้รู้สึกว่าถูกกดดันให้เกิดความเปลี่ยนแปลง รู้สึกไม่แน่นอนต่อสถานการณ์นั้น ๆ จนมีผลทาให้เกิด

ความเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและจิตใจ ความเครียดก็ไม่ใช่ว่าจะส่งผลเสียเพียงอย่างเดียว หาก

ร่างกายและจิตใจสามารถปรับตัวต่อความเครียดที่เกิดขึ้นได้ ก็จะนาไปสู่กระบวนการพัฒนาการ

ทางด้านจิตใจ ให้รู้จักรับมือกับความเครียดและนาไปใช้ให้เกิดประโยชน์ โดยถ้าทางด้านร่างกาย

สามารถทนต่อความเครียดที่จะเกิดข้ึนได้ จะทาให้มีวุฒิภาวะดีขึ้น ดังตัวอย่างเช่น การทางานที่จะต้อง

ส่งให้ทันเวลาที่ก าหนดก็ก่อให้เกิดความเครียด และจะเป็นตัวดึงเอาประสิทธิภาพในการทางานออกมา

ใช้ประโยชน์อย่างเต็มที่ เพ่ือให้ได้ผลงานตามท่ีต้องการ แต่ถ้าไม่สามารถรับมือกับ ความเครียดได้

ก็จะก่อให้เกิดความทุกข์ทาให้ประสิทธิภาพในการทางานลดลง แต่ถ้ารับมือได้ดีจะทาให้ประสิทธิภาพ

ในการทางานเพ่ิมข้ึนได้๑๓ 

 สรุปได้ว่า ความเครียด หมายถึง ภาวะที่ร่างกายและจิตใจขาดสมดุล อันเนื่องมาจาก

ปัจจัยต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกร่างกายท าให้จิตใจและร่างกายเกิดการปรับตัว แสดงออกใน

ลักษณะของความกลัว ไม่สบายใจ หงุดหงิดวิตกกังวล ซึมเศร้า เบื่อหน่าย นอนไม่หลับ ปวดศีรษะ 

รวมทั้งความเครียดเป็นพฤติกรรมของบุคคลที่เกิดขึ้นเพ่ือตอบสนองสภาวะความวิตกกังวล ความคับ

ข้องใจ ความกดดันอันเนื่องมาจากสภาพแวดล้อมทั้งภายในและภายนอกร่างกาย ไม่สามารถ

ตอบสนองความต้องการ 

                                                           
๑๒ กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, ความเครียดของประชาชนจังหวัดนนทบุรีในภาวะวิกฤต

เศรษฐกิจ, (นนทบุรี: กรมสุขภาพจิต, ๒๕๔๑), หน้า  ๑๒. 
๑๓ ปราการ  ถมยางกูร, คุณภาพชีวิตของบุคลากรโรงพยาบาลนราธิวาสราชนครินทร์ใน

สถานการณ์ความไม่สงบ, (กรุงเทพมหานคร: ส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ (วช.) ๒๕๕๐).  



๔๗ 
 

๓.๒ ประเภทของความเครียด 

 ประเภทความเครียดเป็น ๒ กลุ่ม ดังนี้ 

 ๑. แบ่งตามสิ่งที่เกิดขึ้นแยกออกไดเป็น ๒ ประเภทคือ 

  ๑.๑ ความเครียดทางร่างกายเป็นความเครียดที่เกิดจากสิ่ งคุกคามต่อเนื้อเยื่อของ 

ร่างกายและส่งผลเกิดการกระตุ้นไปที่สมองส่วนไฮโปทาลามสแล้วเกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

เช่นการได้รับสิ่งกระตุ้นที่เป็นความร้อนหรือเป็นความเป็นต้น 

  ๑.๒ ความเครียดทางจิตใจเป็นกระบวนการตอบโตทางจิตใจต่อสิ่งที่มาคุกคามซึ่ง 

อาจจะมีสาเหตุจากสิ่งภายนอกหรือภายในตัวบุคคลเองส่วนใหญ่จะมาจากความขัดแย้งความคบั 

ข้องใจความวิตกกังวลหรือการได้รับการกระทบกระเทือนใจอย่างรุ่นแรง 

 ๒. แบ่งตามเวลาที่ร่างกายตอบสนองได้แก่ 

  ๒.๑ ความเครียดชนิดเฉียบพลันเป็นความเครียดที่เกิดข้ึนในระยะสั้นๆ เห็นผลที่เกิด 

จากสิ่งที่มาคุกคามได้เห็นชัดเจนทันทเีช่นไฟไหมการเกิดอุบัติเหตุเป็นต้น 

  ๒.๒ ความเครียดชนิดต่อเนื่องหรือเรียกความเครียดแฝงเป็นความเครียดที่สิ่งคุกคาม

มากระท าต่อบุคคลอย่างไม่ชัดเจนแต่เป็นการสะสมมากขึ้นเรื่อยๆเช่นการเจ็บปุวยเรื้อรังการได้รับ

สารเคมีต่างๆ เป็นต้น๑๔ 

 

๓.๓ สาเหตุของความเครียดแต่ละประเภท 

  ความเครียด มีอยู่มากมายหลายประการแตกต่างกันออกไป เนื่องจากธรรมชาติของ

ความเครียดคือ สถานการณ์หนึ่งๆ ไม่ท าให้เกิดระดับความเครียดในบุคคลอย่างเท่าเทียมกัน  จึงมี

นักวิชาการหลายท่านได้กล่าวถึงสาเหตุของความเครียดไว้ต่างๆ กัน ดังนี้ 

 กรมสุขภาพจิต ได้กล่าวถึง สาเหตุของความเครียดดังนี้ 

 (๑) สาเหตุทางด้านจิตใจ ได้แก่ ความกลัวว่าจะไม่ได้ดังหวัง กลัวจะไม่ส าเร็จ หนักใจใน

งานที่ได้รับมอบหมาย รู้สึกว่าตนเองต้องท าสิ่งที่ยากเกินความสามารถ มีความวิตกกังวลล่วงหน้ากับ

สิ่งที่ยังไม่เกิดข้ึน 

                                                           
๑๔ เกศรินทร์ ปัญญาดวง. “ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเครียดในการท างาน จากการรับรู้ของ

พนักงานให้บริการลูกค้าทางโทรศัพท์ เชียงใหม”่ การค้นคว้าแบบอิสระศึกษาศาสตร์มหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย:  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, ๒๕๕๒).  

http://dric.nrct.go.th/login.php?page=search&topic=author&search_input=%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B9%8C%20%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%A7%E0%B8%87


๔๘ 
 

 (๒) สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ได้แก่ การเปลี่ยนวัยการแต่งงาน การตั้งครรภ์ 

การเริ่มเข้าท างาน การเปลี่ยนงาน การเกษียณอายุ การย้ายบ้าน การสูญเสียคนรัก 

 (๓) สาเหตุจากการเจ็บปุวยทางกาย ได้แก่ การเจ็บไข้ไม่สบายที่ไม่รุนแรงตลอดไปจนถึง

การเจ็บปุวยด้วยโรคที่รุนแรง และเรื้อรัง เช่น เบาหวาน มะเร็ง ความดันโลหิตสูง๑๕ 

 จตุพร เพ็งชัย  ได้แบ่งสาเหตุของความเครียด ไว้ว่า  ความกดดันจากสิ่งแวดล้อม เช่น 

เรื่องเงิน ครอบครัว ที่อยู่อาศัย ซึ่งท าให้เกิดความไม่สบายใจ  ความขัดแย้งอันเกิดจากภายในจิตใจ 

เช่น ความไม่สมหวัง ความสูญเสีย การตัดสินใจไม่เด็ดขาด และความเป็นทุกข์อันเกิดจากความ

เจ็บปุวยของร่างกาย๑๖ 

 ประไพ ยศะทัตต์  กล่าวว่า ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันแบ่งได้เป็น ๔ ประเภท 

ไดแ้ก่๑๗ 

 (๑) เกี่ยวกับการท างาน พบว่า ความเครียดขึ้นอยู่กับว่า สามารถคุมสถานการณ์ได้ดี

เพียงไร 

 (๒) เกี่ยวกับสิ่งแวดล้อม เช่น การจราจรติดขัด อากาศร้อน เสียงดังอึกทึกครึกโครม  

 (๓) ความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เช่น ความสัมพันธ์ระหว่างผู้บังคับบัญชา เพ่ือนร่วมงาน และ

ลูกน้อง 

 (๔) ความเครียดที่เกิดจากการบอกหรือสั่งตนเอง เช่น เคยกังวลกับการประชุมต้อง

วางแผนล่วงหน้า 

 ประเวศ วะสี  ได้แบ่งสาเหตุของความเครียดในบุคคลได้ ๕ ประเภท๑๘ ดังนี้ 

 (๑) ไม่ได้ออกก าลังกายชีวิตตั้งแต่ครั้งโบราณเป็นเรื่องการออกก าลังกายทั้งสิ้น เพราะ

ระบบของร่างกายจะก าหนดไว้ว่าออกก าลังกายถึงจะดี เมื่อมาถึงยุคคอมพิวเตอร์ คนก็ไม่ได้ใช้ก าลังใน

การท างานเท่าใดนัก การท างานเบาจะท าให้อะดรีนาลินคั่งค้าง ท าให้เกิดความไม่สมดุลของระบบ

ประสาทเกิดความเครียดขึ้น 

                                                           

 ๑๕ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, คู่มือคลายเครียด, (นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข, ๒๕๔๐), หน้า ๓. 
 ๑๖ จตุพร  เพ็งชัย, สุขภาพจิต,  (มหาสารคม : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม, ๒๕๓๔), หน้า  
๕๘. 
 ๑๗ ประไพ ยศะทัตต์, “ความเครียด”, ใน สุขภาพจิตทางวิทยุ เล่ม ๑, หน้า ๑๑. 
 ๑๘ ประเวศ  วะสี, วิธีคลายเครียด, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์หมอชาวบ้าน, ๒๕๓๕), หน้า  ๑๗-๒๕. 



๔๙ 
 

 (๒) การใช้สมองซีกซ้ายมากกว่าซีกขวา สมองซีกซ้ายจะเป็นตัวคิดวิเคราะห์ต่างๆ ถ้าใช้ซีก

ซ้ายมากจะเครียด สมองซีกขวาจะผ่อนคลาย เช่น เวลาฟังเพลง ดูดอกไม้สวยๆ เป็นต้น 

 (๓) การท างานที่จ าเจซ้ าซาก ขาดความปราโมทย์ในงาน เนื่องจากในระบบอุตสาหกรรม

สมัยใหม่นั้น จะแยกงานออกเป็นส่วนๆ คนหนึ่งก็ท าซ้ าๆ ตลอดทั้งวัน ทุกวัน ตั้งแต่เช้าจรดเย็น เกิด

ความเบื่อ บีบคั้นระบบประสาท ท าให้เกิดอาการเครียด ใจสั่น ไม่สบาย งานที่จ าเจท าให้เกิด

ความเครียดขึ้น 

 (๔) การเผชิญหน้าต่อสิ่งไม่คุ้นเคย เมื่อเราต้องเผชิญหน้าต่อสิ่งที่ไม่คุ้นเคยหรือของใหม่ 

หรือสภาวะที่เสี่ยงอันตรายจะเกิดความเครียด 

 (๕) ความรีบร้อน ถ้าท าอะไรไม่ทันหรือรีบร้อน อะดรีนาลินจะหลั่งออกมา ถ้าเป็นครั้ง

คราวก็ไม่เป็นไร แต่ถ้าเป็นทุกวันจะท าให้อะดรีนาลินมันออก จิตใจเราไม่สบาย หัวใจเต้นแรง จะมีผล

ให้เกิดความเครียด 

 ความบีบคั้น มี ๓ ประเภท ได้แก่   

 (๑)  ความบีบคั้นทางวัตถุ หมายถึง การขาดแคลนทางวัตถุปัจจัย คนจนก็เครียด เพราะ

ขาดวัตถุปัจจัยไม่มีรายได้ ซึ่งความบีบคั้นเช่นนี้ อาจท าให้เกิดโรคความดันโลหิตสูงได้ 

 (๒)  ความบีบคั้นทางสังคม หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ด้วยกัน ไม่ว่าจะเป็น

ความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ลูก เพ่ือนบ้าน ผู้บังคับบัญชา ผู้ใต้บังคับบัญชา เป็นต้น 

 (๓)  ความบีบคั้นทางจิต ปัญหานี้มีอยู่ตลอดเวลา เช่น ความอยาก ความอิจฉาริษยา ความ

วิตกกังวล ความไม่พอใจ ความผิดหวัง ท าให้คนไม่มีอิสรภาพ ก็จะไม่สบาย เครียด ไม่มีความสุข 

 สรุปได้ว่า  ธรรมชาติแตกต่างกัน ความเครียดนั้น บางครั้งในเรื่องเดียวกัน บางคนหัวเราะ

ไม่ค่อยเครียด สบายใจไปเรื่อย บางคนก็เอาจริงเอาจัง เครียดไปหมดทุกอย่าง  ภายในกลุ่มเดียวกันก็

แตกต่างกัน แต่ละบุคคลอีก คงจะขึ้นกับทั้งระบบชีววิทยา เอ็นเดอร์ฟิน(Ender fin) อาจจะแตกต่าง

กัน บางคนเอ็นเดอร์ฟินมีมาก  ก็ท าให้สบายใจไปเรื่อยบางคน อะดรีนาลิน(Adrenaline) สูง เพราะ

จะคอยเอาจริงอยู่เรื่อย ก็เลยเครียด 

 



๕๐ 
 

 ทวีป อภิสิทธิ์  ได้กล่าวถึงสาเหตุแห่งปัญหาของความเครียดทางอารมณ์ ที่เกิดขึ้นแก่

คนท างานราชการ หรือหน่วยงานต่างๆ ดังนี้๑๙ 

 (๑) การมีงานท ามากเกินไป คนที่ท างานหนัก ท างานมากเกินไป ชนิดที่เรียกว่าหามรุ่ง

หามค่ า ก็ท าให้เกิดความเครียดในอารมณ์ขึ้นได้ เพราะคนเรามิใช่เครื่องจักรจึงต้องการพักผ่อนหลับ

นอนที่เพียงพอ ถ้าพักผ่อนไม่เพียงพอสุขภาพกายก็จะเสื่อมโทรม และสุขภาพจิตก็จะเสื่อมโทรมตาม

ไปด้วย ยิ่งถ้าต้องท างานหนักอยู่ท่ามกลางคนอ่ืนที่เขาสบาย ไม่หนัก ไม่เหนื่อยแถมยั งได้ดี มีหน้าที่

การงานก้าวหน้าไปไกลด้วยแล้ว ก็จะยิ่งเพ่ิมความเครียดทางอารมณ์มากขึ้น จนถึงขึ้นอาจเป็นโรคจิต

ประสาทเอาได้ง่ายๆ 

 (๒) การมีงานท าน้อยเกินไป คนที่มีงานท าน้อยเกินไปก็เช่นเดียวกัน เมื่อคนมีเวลาว่างมาก 

ความคิดจิตใจของคนท่ีไม่ค่อยมีงานท าก็จะฟูุงซ่าน คิดไปต่างๆ นานา มีเวลานั่งซุบซิบนินทาว่าร้ายคน

อ่ืน นั่งดูคนอ่ืนที่ท างานแล้วจับเอาข้อผิดพลาด บกพร่อง มาเป็นข้อกล่าวอ้างต าหนิผู้อ่ืนได้ การคิด

ฟูุงซ่านและเตลิดเปิดเปิงในทางต่ า นินทาว่าร้าย อิจฉาริษยาผู้อ่ืน เช่นนี้ก็ก่อให้เกิดความเครียดทาง

อารมณ์ข้ึนกับผู้ที่ฟูุงซ่านนั้นๆ ได้เช่นเดียวกัน 

 (๓) การเลื่อนขั้น เลื่อนต าแหน่งที่ไม่เหมาะสม เช่น มีการวิ่งเต้น เล่นพรรค เล่นพวกโดย

ไม่ค านึงถึงอาวุโส และความสามารถ จนน่าเกลียด ท าให้ผู้อยู่ในข่ายที่จะได้รับการพิจารณาให้เลื่อน

ขั้นตามท่ีควรจะได้ไม่ได้ การกลั่นแกล้งกันโดยเหตุส่วนตัวที่ไร้วัฒนธรรมเหล่านี้ ล้วนสร้างความเครียด

ทางอารมณ์ให้กับผู้เกี่ยวข้องที่มีผลกระทบเป็นเหตุให้คนดีๆ เสียสุขภาพจิตได้ท้ังสิ้น 

 (๔) การถูกตัดทอนผลประโยชน์ที่เคยได้รับ ผลประโยชน์ที่เคยได้รับอยู่จะด้วยความ

ถูกต้องเป็นธรรมหรือไม่ก็ตาม แต่อยู่ๆ ผลประโยชน์ที่เคยได้รับอยู่นั้นถูกตัดทอนลงไป หรือกลับไม่ได้

เหมือนอย่างเคย ผู้ที่ถูกตัดทอนผลประโยชน์ที่เคยได้ลงไปนั้น ก็จะเกินความเครียดทางอารมณ์มาก

เพราะคิดมาก อาจถึงขึ้นเสียสุขภาพจิตใจ ยกตัวอย่างเช่น ข้าราชการผู้ใหญ่ ท่านหนึ่งรับราชการด้วยดี

โดยตลอด ครั้นต่อมาเกิดไปพลาดเพราะลูกน้องท าไม่ถูกต้อง และพลอยท าให้ตนเองในฐานะ

ผู้บังคับบัญชาต้องมัวหมอง ถูกลงโทษตัดเงินเดือนด้วย เกิดความเครียดคิดมาก จนกระทั่งในที่สุดใช้

ปืนยิงตัวตาย เป็นต้น 

                                                           

 ๑๙ ทวีป อภิสิทธิ์, “ความเครียดทางอารมณ์ของคนท างาน (ราชการ)”, ประชาศึกษา, ปีที่ ๓ ฉบับที่ 
๔๐, (ธันวาคม ๒๕๓๘) : ๒๒-๒๕. 
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 (๕) ความไม่แน่นอนของงานที่ท า คนที่ท างานอะไรแล้วไม่รู้อนาคตว่าวันนี้หรือวันพรุ่งนี้ 

หน่วยงานหรือบริษัทที่ตนท างานอยู่นั้นจะต้องล้มเลิก หรือหยุดกิจการไปหรือไม่หรือเปิดกิจการไปได้

ระยะหนึ่งก็ปิด ถึงวันดีคืนดีมีทุนมาก็เปิดด าเนินการใหม่อีก อาการเช่นนี้ผู้ท างานในหน่วยงานหรือ

บริษัทห้างร้าน ก็ควรจะมีอารมณ์เครียดและไม่เป็นอันท างานกันอย่างมีขวัญและก าลังใจอย่างแน่นอน 

 (๖) ความไม่ชัดเจนของหน้าที่การงานที่ท า คนที่ท างานแล้วไม่รู้ว่าบทบาทหน้าที่ของตน

จะต้องท าและรับผิดชอบอะไรอย่างข้ึน ก็เหมือนกับคนตาบอดคล าช้าง ไม่รู้ว่าสิ่งที่ตนท าไปผิดหรือถูก 

ใช่บทบาทหน้าที่ของตนหรือไม่ ในที่สุดก็จะเกิดความเครียดในการท างานได้ เพราะบางครั้งก็อาจจะ

ไปท าบทบาทหน้าที่ที่ไม่ใช่ของตน และท าให้เกิดกระทบกระทั่งขัดแย้งกับผู้อ่ืน จนเกิดเป็นเหตุให้เกิด

ความเครียดในอารมณ์ข้ึนมาได้โดยง่าย 

 (๗) การมองไม่เห็นอนาคตในการท างานตรงจุดที่ท าอยู่นั้น คนที่เข้าสู่ระบบงานแล้วต้อง

จมปลักอยู่กับหน้าที่การงานนั้นๆ โดยมองไม่เห็นช่องทางว่าจะมีการเปลี่ยนแปลงหรือก้าวหน้าที่การ

งานไปเป็นขั้นตอนอย่างไรหรือไม่นั้น ต่อให้คนที่ท าใจได้ ก็คงไม่มีใครไม่เกิดอารมณ์เครียดในการ

ปฏิบัติงานซ้ าซากจ าเจ และมองไม่เห็นอนาคตความก้าวหน้าเช่นนั้นได้ ยิ่งถูกเก็บกดอารมณ์ไว้มากๆ 

และเป็นเวลานานก็อาจถึงข้ันเป็นโรคจิตประสาทได้เช่นกัน 

 (๘) สัมพันธภาพกับผู้อ่ืนไม่ดีพอ การที่สัมพันธภาพในการท างานของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง

กับผู้อ่ืน ไม่ว่าจะเป็นระหว่างผู้บังคับบัญชากับบุคคลนั้น หรือระหว่างผู้ร่วมงานกับบุคคลนั้นไม่ดีพอก็

ตามย่อมก่อให้เกิดความเครียดทางอารมณ์ขึ้นได้กับผู้อ่ืน รวมทั้งผู้ร่วมงานด้วยและยิ่งถ้าสัมพันธ์ภาพ

ระหว่างผู้บังคับบัญชากับผู้ร่วมงานเลวร้ายถึงขั้นเข้าหน้ากันไม่ติดแล้ว ความเครียดทางอารมณ์ก็คงจะ

ทวีความรุนแรงถึงข้ันกลายเป็นโรคจิตประสาทได้โดยง่ายไม่ฝุายใดก็ฝุายหนึ่ง 

 สรุปได้ว่า ความเครียดทางอารมณ์ของคนในหน่วยงานต่างๆ ดังกล่าวนี้ จะมีผลกระทบไป

ถึงผลงานในหน้าที่การงาน ของผู้ที่มีความเครียดทางอารมณ์นั้นๆ ท าให้งานขาดคุณภาพและ

ประสิทธิภาพได้ 

 บุคลิกภาพบางประเภทท าให้เกิดความเครียด ได้ คือ 

 (๑) เป็นคนจริงจังกับชีวิต (Perfectionist) ท าอะไรต้องท าให้ดีสมบูรณ์แบบ เจ้าระเบียบ 

เป็นคนตรง มีมาตรฐานในการด าเนินชีวิตสูง มีความสามารถในการท างานสูงกว่าผู้อ่ืน ท าให้ตลอด

ชีวิตต้องท างานหนักทุกอย่างด้วยตัวเอง จึงเกิดความเครียดได้ง่าย 
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 (๒) เป็นคนใจร้อน รุนแรง ก้าวร้าว ควบคุมอารมณ์ไม่อยู่  คนประเภทนี้อารมณ์

เปลี่ยนแปลงได้มาก มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาด้วย ท าให้เกิดความเครียดได้ง่าย 

 (๓) เป็นคนต้องพ่ึงพาผู้อ่ืน คนประเภทนี้ขาดความเชื่อมั่นใจตนเอง มีความรู้สึกว่าตนเอง

ไม่เก่ง ไม่กล้าตัดสินใจ ไม่กล้าท าอะไรด้วยตนเอง ต้องอาศัยความคิดค าแนะน าและก าลังใจจากผู้อ่ืน 

ท าให้มีความวิตกกังวล มองอนาคตด้วยความหวาดหวั่นอยู่เสมอ เกิดความเครียดเป็นประจ า 

 ๒) สาเหตุภายนอก หมายถึง ปัจจัยต่างๆ นอกตัวตน ที่เป็นสาเหตุให้เกิดความเครียด มี

ดังนี้ 

  (๑) การสูญเสียสิ่งที่รัก ได้แก่ การสูญเสียคนรัก ของรัก ทรัพย์สิน หน้าที่การงาน การตก

งาน หรือถูกให้ออกจากงาน ถูกลดต าแหน่งหรือย้ายงาน ธุรกิจล้มละลาย 

  (๒) การเปลี่ยนแปลงในชีวิต พบว่าในระยะหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิตทุกคนจะมีจิตใจ

แปรปรวน (Psychological Imbalance) ท าให้เกิดความเครียดไม่มากก็น้อย ระยะหัวเลี้ยวหัวต่อของ

ชีวิต ได้แก่ เข้าโรงเรียนครั้งแรก ท างานครั้งแรก สมรสใหม่ๆ มีบุตรคนแรก วัยหมดประจ าเดือน ปลด

เกษียณอายุใหม่ๆ ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อม ท าให้ต้องปรับตัวก็เป็นสาเหตุของ

ความเครียดชนิดหนึ่ง การเปลี่ยนแปลงอย่างกะทันหันโดยไม่คาดคิด หรือไม่ได้เตรียมตัวไว้ก่อน  เช่น  

การย้ายโรงเรียน  ย้ายงาน  การย้ายที่อยู่หรืออพยพย้ายถิ่น เป็นต้น 

  (๓) ภัยอันตรายต่างๆ ที่คุกคามชีวิตและทรัพย์สิน ไม่ว่าจะเป็นภัยที่มนุษย์สร้างขึ้น หรือ

ภัยธรรมชาติ เช่น อยู่ในถิ่นที่มีโจรผู้ร้ายชุกชุม ถูกขู่ว่าจะท าร้ายร่างกายอยู่ในสนามรบ น้ าท่วมและไฟ

ไหม้บ้าน ภาวะดังกล่าวท าให้เกิดความกดดัน บีบคั้นจิตใจอย่างรุนแรง เกิดความเครียดอย่างรุนแรงได้ 

  (๔) ท างานชนิดที่ท าให้เกิดความเครียด เช่น ขาดความปลอดภัยในที่ท างาน งานเสี่ยง

อันตราย งานที่ไม่พึงพอใจ มองไม่เห็นความส าคัญของงานที่ท าอยู่ 

  (๕) ภาวะเศรษฐกิจตกต่ า ยากจน เป็นหนี้สิน ท าให้การเจริญเติบโตไม่สมบูรณ์ ขาด

อาหาร เรียนไม่เต็มที่ อยู่ในชุมชนแออัด ไม่มีความปลอดภัยในชีวิตทรัพย์สิน ท าให้เกิดความวิตกกังวล 

หวาดกลัวคิดมาก บีบคั้นจิตใจ เกิดความเครียดได้ 

  (๖) สภาพของสังคมเมือง มีคนหลั่งไหลเข้ามาอยู่หางานท าในเมืองมากขึ้นเรื่อยๆ อยู่กัน

แออัดยัดเยียด ชีวิตต้องแข่งขัน ชิงดีชิงเด่น การเดินทางไปไหนมาไหนไม่สะดวก เพราะการจราจร
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ติดขัด ชีวิตครอบครัวไม่อบอุ่น ต่างคนต่างอยู่ ขาดอากาศบริสุทธิ์หายใจ สภาพดังกล่าวท าให้เกิด

ความเครียดได้๒๐ 

 ฟาร์เมอร์ และคนอ่ืนๆ ได้แบ่งสาเหตุของการเกิดความเครียดไว้ดังนี้ 

 (๑) สาเหตุจากตัวบุคคล (Personal Source) เป็นสาเหตุที่สัมพันธ์กับวิถีชีวิตของบุคคล 

ได้แก่ โครงสร้างบุคลิกภาพ ประสบการณ์ในชีวิต อัตมโนทัศน์ของบุคคล (Self Concept) สุขภาพ

และอ่ืนๆ ที่เก่ียวข้องในลักษณะของปัจเจกบุคคล 

 (๒) สาเหตุการเงิน (Financial Source) เป็นสาเหตุที่เกี่ยวกับเศรษฐกิจ เช่น สถานภาพ

ทางการเงิน รายได้ ความสามารถในการจัดหาอาหาร เครื่องนุ่งห่ม และที่อยู่อาศัยรวมทั้งการรับรู้ของ

บุคคลเกี่ยวกับสถานภาพทางการเงินที่ควรจะเป็น 

 (๓) สาเหตุจากสัมพันธภาพ (Relational Source) เป็นสาเหตุที่เป็นผลมาจากการพบปะ

สังสรรค์ (Interaction) กับคนอื่น ได้แก่ ครอบครัว เพ่ือนบ้าน คู่สมรส และเพ่ือน 

 (๔) สาเหตุจากอาชีพการงาน(Occupational Source) เป็นสาเหตุที่สัมพันธ์กับ

ประสบการณ์ในการท างาน และการด าเนินชีวิต ซึ่งหมายถึงความรู้สึกและประสบการณ์ในอาชีพ

ปัจจุบัน รวมถึงการคาดหวังในอนาคต๒๑ 

 สรุปได้ว่า การเกิดความเครียดนั้น มาจากสาเหตุใหญ่ ๒ ประการ คือ สาเหตุจากตัวบุคคล

เอง ได้แก่ สาเหตุด้านร่างกาย เป็นภาวะบางอย่างของร่างกายที่ท าให้เกิดความเครียดความเมื่อยล้า

ทางร่างกาย ร่างกายได้รับการพักผ่อนไม่เพียงพอ รับประทานอาหารไม่เพียงพอ ความเจ็บปุวยทาง

ร่างกาย และการติดสิ่งเสพย์ติด สาเหตุทางจิตใจ ที่เกิดจากอารมณ์ไม่ดี ความคับข้องใจ และ

บุคลิกภาพที่ไม่เหมาะสม  ตลอดจนสาเหตุจากภายนอกตัวบุคคล เป็นเรื่องของปัญหาที่เกิดจาก

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เช่น ปัญหาจากอาชีพการงาน ปัญหาทางเศรษฐกิจและสังคม ปัญหา

ความยากจนและสภาพของสังคมเมือง การเปลี่ยนแปลงในชีวิต ความรับผิดชอบและต าแหน่งหน้าที่

การงานและอ่ืนๆ ที่เก่ียวข้องและแวดล้อมตัวบุคคลนั้นๆ อยู่ 

  

                                                           

 ๒๐ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, “ความเครียดของประชาชนจังหวัดนนทบุรีในภาวะวิกฤต
ทางเศรษฐกิจ”, รายงานการวิจัย,  (นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๑), หน้า ๑๐. 
 ๒๑ Farmer and others, Stress Management for Human Service, (Michigan : Stage 
Publication, ๒๐๐๑), p. ๒๐-๒๔. 
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๓.๔ แนวทางการปฏิบัติกรรมฐานเพ่ือแก้ปัญหาความเครียดแต่ละด้าน 

 ๓.๔.๑  ปัญหาด้านสุขภาพ 

 ยุทธชัย กิตติโยธิน ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของความเครียดที่มีต่อสุขภาพและชีวิตความ

เป็นอยู่ของตน พบว่า ธรรมชาติของคนมีการปรับตัว มีความสามารถควบคุมและคงทนต่อ

ความเครียดได้ระดับหนึ่ง โดยท าให้จิตใจอยู่ในสมดุล (Psychological Equilibrium) หรือเป็นปกติ

เหมือนคนทั่วไป แต่ถ้าความเครียดเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ และปล่อยให้มีอยู่นานต่อไป เกิดความสามารถที่คน

ทั่วไปจะปรับตัว ควบคุม หรือคงทนต่อไปได้ จะเกิดผลเสียต่อร่างกาย จิตใจ และชีวิตความเป็นอยู่ได้  

ดังนั้น ความเครียดท าให้ร่างกายเกิดความแปรปรวน และผิดปกติได้หลายชนิด๒๒ ได้แก่  

 (๑) ท าให้ร่างกายอยู่ในสภาพเหมือนท างานหนัก อ่อนเพลีย อ่อนแอ แม้จะไม่ได้ออกแรง

ท างานเลยก็ตาม ความอ่อนแอของร่างกายท าให้ภูมิคุ้มกันในตัวต่ าลง มีโอกาสติดเชื้อโรคได้ง่าย คนที่

เครียดจึงมักจะเป็นหวัด ปุวยเป็นโน่นเป็นนี่เล็กๆ น้อยๆ อยู่เสมอ เป็นแล้วหายยาก   

 (๒) เกิดโรคต่างๆ ในกลุ่มที่เรียกว่า ความผิดปกติทางสรีรวิทยา เนื่องจากสาเหตุทางจิต 

(Psycho physiological Disorders) โรคที่พบบ่อยในกลุ่มนี้ ได้แก่  

-  ปวดศีรษะโดยทั่วๆ ไป ปวดต้นคอ ปวดหลัง ปวดเมื่อยตามตัว เหมือนคนท างาน

หนัก เนื่องจากกล้ามเนื้อลาย(Skeleton Muscle) ทั่วตัวเกร็งตัวขณะเครียด 

-  ปวดศีรษะข้างเดียว หรือไมเกรน(Migraine Headache) เนื่องจากหลอดเลือดใน

สมองขยายตัว เวลามีความเครียด 

-  ความดันโลหิตสูง ความเครียดท าให้เส้นเลือดหดตัวเล็กลงตามค าสั่งของสมองและ

จากสารเคมีที่ถูกขับจากต่อมไร้ท่อ ความดันจะเพ่ิมขึ้นทีละน้อยๆ โดยที่เจ้าตัวไม่รู้ มักพบในกลุ่มคนที่

รับผิดชอบในระดับงานสูง บางคนเรียกโรคนี้ว่า “โรคผู้บริหาร” 

-  หลอดเลือดที่หัวใจตีบตัน (Coronary Heart Disease) จัดเป็นโรคผู้บริหาร

เช่นกัน 

-  แผลในกระเพาะและส าไส้เล็กส่วนต้น เวลาเครียดจะมีความแปรปรวนของจิตใจ 

ส่งผ่านไปทางระบบประสาทอัตโนมัติ ไปควบคุมกระเพาะ ท าให้มีการหลั่งน้ าย่อยออกมาในกระเพาะ

                                                           

 ๒๒ ยุทธชัย กิตติโยธิน, “ความเครียดและวิธีลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายแห่ง
หนึ่งในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ”, วิทยานิพนธ์การศึกษามหาบัณฑิต, (สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, ๒๕๔๕). 



๕๕ 
 

มากขึ้น น้ าย่อยมีความเป็นกรดมาก เมื่อกระเพาะมีกรดอยู่มากนานๆ เข้าจะกัดกระเพาะและล าไส้

เล็ก เกิดเป็นแผลมีอาการปวดท้องขึ้นได้ 

   - โรคอ่ืนๆ ในระบบทางเดินอาหาร เช่น ท้องอืด อาหารไม่ย่อย เนื่องจาก

ความเครียดท าให้ล าไส้ไม่สามารถดูดซึมอาหารได้ตามปกติ ล าไส้บีบตัวท าให้ปวดท้อง เป็นพักๆ ล าไส้

ใหญ่เคลื่อนไหวมากกว่าปกติ ท าให้ถ่ายอุจจาระบ่อยๆ ได้ 

   -  หอบหืด ความเครียดมีผลท าให้หลอดลมเล็กๆ ที่อยู่ในปอดบีบตัวท าให้หายใจไม่

สะดวก 

   -  อวัยวะเพศไม่ท างาน ไม่มีความรู้สึกทางเพศ ความเครียด ท าให้ร่างกายอ่อนแอ 

ไม่มีความสุข ท าให้ไม่สนใจเรื่องเพศ ความรู้สึกทางเพศหมดไป 

 (๓) สิว ความเครียดท าให้ผิวหนังผลิตเคราติน (Keratin) เพ่ิมมากขึ้น เคราติน  เป็น

ต้นเหตุท าให้เกิดสิวบนใบหน้า นอกจากนี้ความเครียดท าให้คนชอบเกาชอบแกะ หรือแคะสิวเล่น ท า

ให้มีสิวเพ่ิมมากข้ึน 

 (๔) ผมหงอกเร็วขึ้น ผมร่วงมากขึ้น ความเครียดท าให้เส้นเลือดที่มาเลี้ยงผิวหนัง 

โดยเฉพาะบริเวณศีรษะหดตัว ท าให้ผิวหนังบริเวณศีรษะมีเลือดมาเลี้ยงน้อยลง หรือไม่เพียงพอ เป็น

ผลให้เส้นผมบริเวณศีรษะขาดอาหารจึงเปลี่ยนเป็นสีขาวหรือล่วงหลุดจากศีรษะได้ 

 (๕) การใช้สารอาหารของร่างกายเปลี่ยนไป ความเครียดท าให้ร่างกายใช้น้ าตาลเพ่ิมมาก

ขึ้น นอกจากนี้ยังท าให้ร่างกายใช้แร่ธาตุต่างๆ เช่น แคลเซียม โปแทสเซียม แมกนีเซียม วิตามินซี และ

วิตามินบีรวม เพิ่มขึ้น จนท าให้ร่างกายต้องการ คาร์โบไฮเดรตหรืออาหารจ าพวกแปูง ผลไม้ ผัก และ

นมเพ่ิมมากข้ึน 

 (๖) ต่อมหมวกไต (Adrenal Gland) ผลิตฮอร์โมนอะดรีนาลีน (Adrenalin) และคอร์ติ

โซน(Cortisone) 

 (๗) แก่เร็ว แก่ก่อนวัย อายุสั้น ความเครียดมีผลต่อสุขภาพโดยทั่วไปของบุคคล คนที่มี

ความเครียดสูง และมีระยะเวลาอยู่นานจะดูแกเร็วและแก่ก่อนวัย ผู้ท างานระดับบริหารต าแหน่งสูงๆ 

จะมีลักษณะดังกล่าว 

 (๘) ความเครียดท าให้คนอายุสั้น เนื่องจากความเครียดท าให้ทุกส่วนของร่างกายท างาน

หนัก สึกหรอเสื่อมโทรมมาก สุขภาพกายและสุขภาพจิตเลวลง ปุวยเป็นโรคต่างๆ โดยเฉพาะโรคที่

เป็นอันตรายถึงชีวิต เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคกล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด 



๕๖ 
 

 สาเหตุการเกิดภาวะความเครียดทางร่างกาย คือ  เป็นภาวะบางอย่างของร่างกายที่ท าให้

เกิดความเครียด เนื่องจากร่างกายและจิตใจเป็นสิ่งที่แยกกันไม่ได้ เมื่อส่วนหนึ่งส่วนใดช ารุดหรือ

เจ็บปุวย จะท าให้อีกส่วนหนึ่งช ารุดหรือเจ็บปุวยไปด้วย ฉะนั้นเมื่อร่างกายเครียดจะท าให้จิตใจเครียด

ด้วย ภาวะต่างๆ ที่เป็นสาเหตุของความเครียดนี้ ได้แก่ ความเมื่อยล้าทางร่างกาย เป็นสภาพของ

ร่างกายที่ไม่สมบูรณ์แข็งแรง หรือได้ผ่านการท างานมาอย่างหนักและนาน  ร่างกายได้รับการพักผ่อน

ไม่เพียงพอ เป็นสภาพของร่างกายที่เกิดจากการตรากตร าท างานติดต่อกันนาน รับประทานอาหารไม่

เพียงพอ ไม่ถูกสุขลักษณะ ท าให้ร่างกายหิวโหย น้ าตาลในเลือดต่ า ร่างกายขาดวิตามินและเกลือแร่ 

ซึ่งเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญในการให้พลังงานแก่ร่างกาย ท าให้ร่างกายอ่อนเพลีย เกิดความเครียดได้  

ความเจ็บปุวยทางร่างกาย  เช่น มีโรคประจ าตัวได้รับการผ่าตัดใหม่ท าให้ไม่ค่อยอยากอาหาร เนื้อเยื่อ

ของอวัยวะที่ปุวยถูกท าลาย หรือท างานไม่ดี เสียน้ าเสียเลือด เป็นผลให้ร่างกายอ่อนเพลีย   ภาวะติด

สุราและยาเสพติด สุราและยาเสพติดไปกดประสาทท าให้ร่างกายต้องใช้พลังงานมาก เป็นผลให้

ร่างกายอ่อนเพลีย อ่อนแอมากขึ้นทุกขณะ๒๓ 

 จากการศึกษา พบว่า ปัญหาที่เกิดจากภาวะความตึงเครียดส่งผลต่อสุขภาพ ได้แก่ เหนื่อย 

ปวดศีรษะเป็นประจ า สับสนและหลงลืมง่าย ร่างกายอ่อนเพลีย ปวดเมื่อยตามล าตัว คอ บั้นเอวและ

หลัง นอนไม่หลับ และหลับไม่สนิท๒๔ หายใจไม่ท่ัวท้อง หายใจขัดๆ หายใจรุนแรง ท้องเดินเมื่อประสบ

กับสถานการณ์คับขัน เช่น เกิดภาวการณ์เบื่ออาหาร สูบบุหรี่จัด 

 สาเหตุทางจิตใจ คือ  สภาพจิตใจที่อาจก่อให้เกิดความเครียดได้ กล่าวคือ อารมณ์ไม่ดีทุก

ชนิด ได้แก่ ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ ความเศร้า อารมณ์ดังกล่าวก่อให้เกิดความรู้สึก

ทุกข์ใจ ไม่สบายใจ โดยเฉพาะความเศร้า ท าให้เกิดความรู้สึกสิ้นหวัง ไม่คิดต่อสู้ ความรู้สึกทั้งหมดนี้

ท าให้เกิดความเครียด ความคับข้องใจ เป็นภาวะของจิตใจเกิดขึ้นเมื่อความต้องการถูกขัดขวาง ท าให้

มีปัญหาต้องเผชิญ เกิดความรู้สึกไม่พอใจ โกรธ วิตกกังวล จิตใจเหมือนถูกบีบคั้น เกิดความ เครียด

ขึ้นมาได้๒๕ 

                                                           

 ๒๓ ชูทิตย์ ปานปรีชา, จิตวิทยาทั่วไป,  (กรุงเทพมหานคร: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, ๒๕๓๙), 
หน้า ๔๘๖-๔๘๘. 
 ๒๔ สัมภาษณ์  นางสาวโยทิกา  สอนอ่อน   อายุ  ๑๘  ปี  ต าบลนาซ า   ๒๗  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗.   
 ๒๕ ชูทิตย์ ปานปรีชา, จิตวิทยาทั่วไป, ๒๕๓๙. 



๕๗ 
 

 นอกจากนั้น ยังพบว่า ผลเสียต่อจิตใจและชีวิตความเป็นอยู่ ความเครียดท าให้จิตใจ และ

ชีวิตความเป็นอยู่แปรปรวนและเกิดความผิดปกติได้หลายชนิด เช่น  ชีวิตไม่มีความสุข ความเครียดท า

ให้จิตใจ ไม่เบิกบาน  จากการศึกษาพบว่าปัญหาที่เกิดจากภาวะความตึงเครียดในเยาวชนส่งผลต่อ

สุขภาพจิตทางอ้อม๒๖ ได้แก่ ความไม่สบายใจเกี่ยวกับเรื่องที่ตนเรียน กลัวความผิดพลาดในการท าสิ่ง

ต่างๆ คิดมากและคิดวนเวียนเรื่องเดิม ขาดสมาธิในการศึกษาเล่าเรียน โกรธง่าย  และเมื่อโกรธอยาก

ท าลายสิ่งของหรือท าร้ายผู้อ่ืน  อยากจะอยู่คนเดียวตามล าพัง ไม่สดชื่น๒๗ และไม่ร่าเริง เกิดภาวะ

ท้อแท้ใจและหมดหวังในชีวิต หงุดหงิดต่อบุคคลรอบข้างอยู่เสมอ ไม่อยากพูดจากับคนอ่ืน มักทะเลาะ

กับเพ่ือนเป็นประจ า และไม่อยากจะพบปะสังสรรค์กับเพ่ือนๆ ตลอดจนกลัว วิตกกังวล ซึมเศร้า รู้สึก

ผิด และอึดอัดใจ๒๘ 

 สรุป  ปัญหาสุขภาพเกิดได้จากหลายสาเหตุทั้งทางจิตใจ  อารมณ์  ความกลัว  ความวิตก

กังวล  ความโกรธ  ความเศร้า  ความทุกข์ใจ  เสียใจ  หมดหวัง  น าไปสู่การเกิดสู่สภาวะความเครียด

ซึ่งส่งผลทางด้านจิตใจส่งผลต่อสุขภาพจิตทางอ้อม  

๓.๔.๒ ปัญหาความขัดแย้งกับคนอ่ืน 

การอยู่ร่วมกันกับคนในสังคมบางครั้งอาจมีความขัดแย้งในเรื่องต่างๆ จึงท าให้เกิดภาวะ
ความเครียดท าให้การด ารงชีวิตในสังคมเป็นไปอย่างไม่ราบรื่น  เช่นการขัดแย้งกับเพ่ือนบ้าน๒๙   
ขัดแย้งกับเพ่ือนร่วมงาน  

การปฏิบัติกรรมฐานท าให้รู้จักแก้โลภะ ความโลภด้วยการให้บริจาค การรู้จักแบ่งปัน
สิ่งของให้แก่บุคคลอ่ืน เป็นการแบ่งความสุขให้แก่คนอ่ืน พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า เนกาสี ลัภเต สุขัง 
การบริโภคคนเดียวไม่มีความสุข หมายความว่า การท าให้ตนมีความสุขคนเดียว ไม่ใช่ความสุขที่
แท้จริง การแบ่งความสุขให้คนอ่ืนเสวยสุขด้วยจึงเป็นความสุขที่แท้จริง นอกจากนี้การให้เป็นการลด
กิเลสคือความโลภให้น้อยลง เมื่อกิเลสคือความโลภน้อยลง ความทุกข์ในก็ลดลง ปัญหาชีวิตก็จะลดลง 
มีปัญหาชีวิตน้อยลง ความสุขก็จะเกิดข้ึน๓๐ 

แก้โทสะ ความโกรธด้วยเมตตา คิดช่วยให้คนอ่ืนมีความสุข ปรารถนาดีต่อคนอ่ืน มองคน

อ่ืนในแง่ดี เราควรคิดเสมอว่าไม่มีใครท าถูกทุกอย่างโดยไม่ผิดพลาด คนที่ท าอะไรไม่ผิดพลาดคือคนที่
                                                           

 ๒๖ สัมภาษณ์  นายวรุฒ  ค ายา  อายุ  ๒๔  ปี  ต าบลนาซ า  ๒๗  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 
 ๒๗ สัมภาษณ์  นางสาวจินตรา  งามบุญแก้ว อายุ  ๒๔  ปี   ต าบลนาซ า ๒๗  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 
 ๒๘ สัมภาษณ์  นายศรีทนนท์  แสงพรม  อายุ  ๒๔  ปี   ต าบลนาซ า  ๒๗  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 

๒๙ สัมภาษณ์ นางทองจันทร์  ดงเพียรภาด  อายุ  ๖๕  ปี  ต าบลนาซ า  ๒๓  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 
๓๐ สัมภาษณ์  พระอธิการเวียงใส  สภุโร  วัดจอมแจ้ง  ต าบลนาค า  ๒๓  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 



๕๘ 
 

ไม่ท าอะไรเลย ฉะนั้น เมื่อมีการท างานก็๓๑ต้องมีความผิดพลาด เราควรให้อภัยซึ่งกันและกัน คนขี้

โกรธ ขี้อิจฉาริษยา ชอบมองคนอ่ืนในแง่ร้าย มองไม่เห็นคุณงามความดีของคนอ่ืน พระพุทธเจ้าเปรียบ

เหมือนคนมีไฟอยู่ในหัวใจ โดยตรัสเป็นภาษาบาลีว่า โทสัคคิ กิเลสตัวโทสะนี้ท าให้เราร้อนรุ่มอยู่

ตลอดเวลา บางคนมองคนอ่ืนว่าเป็นศัตรูไปหมด หรือมองเห็นแต่ความผิดพลาดของคนอ่ืน การ

กระท าของตนถูกคนเดียว อยู่ร่วมกับใครท างานกับใครไม่ค่อยได้ ไม่มีความสุขในการท างาน หากสร้าง

เมตตาจิตให้เกิดขึ้นได้ จะอยู่ที่ไหน จะท าอะไร จะอยู่ร่วมกับใครก็จะมีแต่ความสุข เพราะเอาชนะ

โทสะได้ 

 ๓.๔.๓  ปัญหาครอบครัว 

 ครอบครัว คือ กลุ่มของบุคคลที่สืบเชื้อสายมาจากบรรพบุรุษเดียวกัน มีความใกล้ชิดกัน

และอาศัยในที่เดียวกัน ความหมายของครอบครัวในทางพันธุศาสตร์จะพิจารณาถึงความสัมพันธ์ทาง

สายเลือดเป็นหลัก แต่ในสังคม คนทั่วไปมักจะเข้าใจความหมายของครอบครัวในทางภาพลักษณ์

มากกว่าทางพันธุศาสตร์ ครอบครัวเป็นสถาบันสังคม หมายถึง สถาบันสังคมซึ่งเกี่ยวข้องกับแบบ

แผนการสมรส การอบรมเลี้ยงดูบุตร และแบบแผนความสัมพันธ์ระหว่างเพศ ซึ่งเป็นที่ยอมรับว่า

ถูกต้องตามสังคมนั้น สถาบันสังคม เช่น สถาบันครอบครัว สถาบันการศึกษา สถาบันการเมืองการ

ปกครอง เป็นต้น ดังนั้น เมื่อครอบครัวจัดเป็นสถาบันประเภทหนึ่งของสังคม จึงมีนิยามความหมาย

ของครอบครัว ดังนี้ 

 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒ ได้ให้ความหมายไว้ว่า ครอบครัว

หมายถึง สถาบันพื้นฐานของสังคมท่ีประกอบด้วยสามีภรรยาและหมายความถึงลูกด้วย๓๒ 

 จรัญ พรหมอยู่ ได้ให้ความหมายไว้ว่า ครอบครัวเป็นกลุ่มสังคมขนาดเล็กที่ประกอบด้วย

คนต่างเพศ ซึ่งมีความสัมพันธ์กันทางการสมรส หรือทางการสืบสายโลหิต ครอบครัวเป็นสถาบันสังคม

ที่เก่าแก่มีอยู่คู่กับสังคมมนุษย์และจัดเป็นสถาบันที่มีความส าคัญต่อสังคม เพราะเป็นแหล่งสร้าง

                                                           

 ๓๑ สัมภาษณ์  พระอาจารย์เจริญ  กตปญโญ ส านักสงฆ์วัดปุาบ้านโคกเจริญ  อ าเภอหล่มเก่า ๒๓ 

พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 

 ๓๒ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท
นานมีบุ๊คส์ จ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า  ๒๒๐. 



๕๙ 
 

ความสัมพันธ์ของผู้คนในสังคมก่อให้เกิดความผูกพันกัน สร้างบรรทัดฐานของสังคมทั้งในด้านการอยู่

ร่วมกันและการท ามาหาเลี้ยงชีพ๓๓ 

 จ านง อดิวัฒน์สิทธิ์ และคณะ ได้ให้ความหมายไว้ว่า ครอบครัว หมายถึง การที่คนตั้งแต่

สองคนขึ้นไปมาอยู่ร่วมกัน โดยมีความสัมพันธ์กันด้วยการแต่งงานหรือมีความผูกพันกันทางสายโลหิต

หรือด้วยการรับเป็นบุตรบุญธรรม และอาศัยอยู่ภายในครัวเรือนเดียวกัน และครอบครัวจะเป็น

ครอบครัวโดยสมบูรณ์ได้ก็ต่อเมื่อมีลูกเท่านั้น๓๔ 

 ปัญหาความเครียดจากครอบครัวส่วนใหญ่มาจากการอบรมสั่งสอนบุตรหลานแต่บุตร

หลานไม่เชื่อฟัง  บุตรหลานติดยาเสพติด  ติดการพนัน  ติดสุรา  ท าให้ผู้ปกครอง เกิดความเครียด

แก้ไขปัญหาไม่ได้  การปฏิบัติกรรมฐานจึงเป็นอีกวิธีเพ่ือแก้ไขปัญหาความเครียด๓๕  

 จากความหมายข้างต้นนี้ สรุปได้ว่า ครอบครัวหมายถึง กลุ่มคนที่มีความสัมพันธ์ทาง

สายโลหิตหรือทางการแต่งงานจ านวนหนึ่งที่ได้ตกลงใช้ชีวิตร่วมกันอยู่ภายในบ้านเรือนเดียวกันตาม

ระเบียบประเพณีของสังคม เช่น บิดา มารดา บุตร วงศาคณาญาติที่เกี่ยวข้องโดยสายโลหิต หรือโดย

การสมรส หรือมีบุตรบุญธรรม ซ่ึงจัดเตรียมและสนองความต้องการต่างๆ ของมนุษย์ 

 ๓.๔.๔  ปัญหาด้านสังคม 

 สถานการณ์ที่เกิดขึ้นในสังคมไทย เกิดจากทิศทางการพัฒนาประเทศ ที่มุ่งมั่นหวังความ

เจริญก้าวหน้าทางเศรษฐกิจสังคมภายใต้แนวคิดที่ว่า “เศรษฐกิจดี คนมีความสุข” ด้วยหวังยกระดับ

คุณภาพชีวิตของคนในสังคมให้อยู่ดีกินดี พฤติกรรมที่เร่งพัฒนาเศรษฐกิจภายใต้การน าเข้าเทคโนโลยี

ข่าวสารสนเทศและสิ่งอ านวยความสะดวกด้านต่างๆทางวัตถุสู่สังคมไทยน าไปสู่การครอบง าทาง

วัฒนธรรมและเร่งการบริโภคนิยมให้เกิดขึ้น ส่งผลให้สภาพวิถีชีวิตในสังคมไทยเปลี่ยนไปจากดั้งเดิม 

คือ พ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกันในครอบครัวน้อยลง ชุมชนสมาชิกรุ่นใหม่จึงไม่ได้รับถ่ายทอดวัฒนธรรม

แบบอย่างที่ดีงาม เพราะสถาบันทางสังคมมีบทบาทน้อยลงในการเป็นทุนทางสังคม โดยเฉพาะสถาบัน

ครอบครัวซึ่งเป็นสถาบันหลักที่บ่มเพาะเยาวชนให้เป็นคนดีมีคุณธรรม จริยธรรม เป็นภูมิคุ้มกันให้

                                                           

 ๓๓ จรัญ พรหมอยู่, ความเข้าใจเกี่ยวกับสังคมไทย, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์โอเดียนสโตร์, 
๒๕๒๖), หน้า ๕๐. 
 ๓๔ จ านง อดิวัฒน์สิทธิ์ และคณะ, สังคมวิทยา, พิมพ์ครั้งที่ ๑๐, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, ๒๕๔๕),หน้า ๗๙. 

๓๕ สัมภาษณ์ นางสมควร  พุ่มแก้ว  อายุ  ๗๕  ปี  ต าบลนาซ า  ๒๔  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 



๖๐ 
 

เยาวชนมีพ้ืนฐานจิตใจที่เข้มแข็ง มีแนวโน้มอ่อนแอลงมา สถาบันศาสนา เป็นที่ยึดเหนี่ยวจิตใจของคน

ในสังคมได้น้อยลงกว่าในอดีต สถาบันการเมืองการปกครอง มีการบริหารการพัฒนาแบบรวมศูนย์ 

และภาครัฐยังมีบทบาทน า การกระจายภารกิจและงบประมาณลงสู่ท้องถิ่นยังด าเนินการได้ล่าช้า

สถาบันการศึกษา ยังหล่อหลอมเด็กและเยาวชนให้เป็นคนดีของสังคมได้ไม่เท่าทันการเปลี่ยนแปลง 

และสื่อยังบทบาทน้อยในการกระตุ้นสังคมในทางสร้างสรรค์ ความอ่อนแอของสถาบันส าคัญๆ ทาง

สังคมดังกล่าวท าให้สังคมไทยขาดพลังและขาดภูมิคุ้มกันที่ดี๓๖ 

 เมื่อสังคมส่วนใหญ่ ให้ความส าคัญกับวัตถุ จึงท าสถาบันทางสังคมมีบทบาทน้อยในการ

พัฒนาเยาวชนและแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น ดังจะเห็นว่า ครอบครัว มีบทบาทน้อยลงในการบ่มเพาะ

เยาวชนให้เติบโตเป็นคนดีมีคุณธรรมและมีคุณภาพ สถานศึกษา ก็ยังหล่อหลอมเด็กและเยาวชนให้

เป็นคนดีของสังคมได้ไม่เท่าทันการเปลี่ยนแปลง ด้านศาสนา ก็ยังท าหน้าที่เผยแผ่หลักธรรมสู่จิตใจ

ของคนในสังคมได้ไม่ดีเท่าที่ควร สื่อมวลชนทางสังคมก็มุ่งผลเชิงธุรกิจมากกว่าที่จะส่งเสริมการพัฒนา

กระตุ้นสังคมในทางสร้างสรรค์ จึงท าให้เด็กไทยยังตกเป็นทาสของการโฆษณาชวนเชื่อ นิยมการ

บริโภคเกินความจ าเป็น ความอ่อนแอของสถาบันส าคัญๆ ทางสังคมดังกล่าว เป็นต้นเหตุที่ท าให้

เยาวชนไทยขาดพลังและขาดภูมิคุ้มกันที่ดีนอกจากนั้น นโยบายการขับเคลื่อนทางสังคมไปสู่สังคมที่

พึงประสงค์ รัฐก็ให้ความส าคัญด้านสังคมและด้านกายภาพมากกว่าที่จะให้ความส าคัญด้านจิตใจ  จึง

ไม่ประสบความส าเร็จในการปูองกันแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น เพราะการปูองกันแก้ไขปัญหาดังกล่าว รัฐ

ไม่ได้เหลียวแลหรือให้ความส าคัญในการน าหลักธรรมทางศาสนา มาเป็นกลไกที่ส าคัญที่สุดในการ

ปรับแก้ปัญหาต่างๆ โดยเฉพาะปัญหาของเด็กและเยาวชน หากรัฐให้การปลูกฝังศีลธรรมอย่างเพียง 

พอและสม่ าเสมอนอกจากจะท าให้เด็กและเยาวชนเกิดความละอายความชั่วกลัวบาปได้และหันมา

ประพฤติความดี ก็จะกระท าความผิดน้อยลง และยังช่วยปลูกจิตส านึกให้เด็กและเยาวชนมีความ

รับผิดชอบต่อตนเองและสังคมอันจะช่วยปูองกันแก้ไขปัญหาต่างๆ ในสังคม๓๗ 

 นอกจากนั้นกลไกส าคัญในการแก้ปัญหาเยาวชนถึงแม้รัฐจะออกกฎหมายก็ดี   การอัดฉีด

เม็ดเงินก็ดีเป็นการแก้ปัญหาที่ปลายเหตุ การแก้ปัญหาของรัฐก็ไม่ได้ผลเท่าที่ควร รัฐจะต้องอัดฉีด

                                                           

 ๓๖ พระมหาบุญจิตร กนฺตสีโล (ค ามา), “ศึกษาวิธีการแก้ปัญหาศีลธรรมของเยาวชนตามทัศนะของ
พุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๑). 
 ๓๗ เรื่องเดียวกัน. 



๖๑ 
 

ธรรมะเพ่ือแก้ไขท่ีใจเป็นต้นเหตุ กล่าวคือ เมื่อเยาวชนส่วนใหญ่ได้รับการศึกษาจนมีความเห็นที่ถูกต้อง 

มีความเชื่อมั่นบุญบาป ท าดีได้ดี ท าชั่วได้ดี ก็จะเกรงกลัวบาป ไม่กล้าท าชั่วปัญหาต่างๆ ก็จะค่อยๆ 

คลี่คลายไป เหตุนั้น รัฐควรให้ความส าคัญในการปลูกฝังศีลธรรมทางศาสนา ให้เข้มแข็งมากที่สุดเพ่ือ

เด็กเหล่านั้นจะได้เจริญเติบโตเป็นสมาชิกที่ดีของสังคมในภายภาคหน้า ตามที่แผนการศึกษาแห่งชาติ 

(พ.ศ.๒๕๔๕ - ๒๕๕๙) ได้ประกาศเจตนารมณ์ของแผนการศึกษาแห่งชาติที่จะมุ่งพัฒนา “คน” ให้

เป็น “มนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่ายกาย จิตใจ สติปัญญาความรู้ คุณธรรม และวัฒนธรรมในการด ารงชีวิต

สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข”๓๘ 

 สรุปปัญหาความเครียดด้านสังคมส่วนใหญ่แล้วเกิดจากการด ารงชีวิตประจ าวันที่ต้อง

ประกอบอาชีพเพ่ือเลี้ยงตนและครอบครัว  ค่าใช้จ่ายในการการครองชีพสูง ๓๙  รายรับไม่พอกับ

รายจ่าย  จึงท าให้เกิดความเครียด  เมื่อปัญหาต่างๆ ในครอบครัวประสบกับปัญหาในด้านเศรษฐกิจ

อันสืบเนื่องจากปัญหาอ่ืนๆ ในปัจจุบัน เช่น ค่าครองชีพสูงขึ้น๔๐ ค่าน้ ามันรถ ค่าน้ าค่าไฟฟูา๔๑ 

ค่าใช้จ่ายจิปาถะต่างๆ ค่าภาษีทางสังคม เช่น งานท าบุญเพ่ือนบ้าน๔๒ งานฉลองต่างๆ เป็นต้น สิ่ง

เหล่านี้ มีส่วนท าให้สมาชิกในครอบครัวเกิดภาวะเครียด๔๓ และย่อมส่งผลไปยังครอบครัวที่จะต้องรับ

กรรมอย่างหลีกหนีได้ยาก เพราะปัญหาเศรษฐกิจมาคู่กับความเจริญรุ่งเรืองของบ้านเมือง ยิ่งพัฒนา

วัตถุมากเท่าใด ค่าใช้จ่ายในแต่ละวันก็ยิ่งมากข้ึนเท่านั้น 

 

 

 

 

 

                                                           

 ๓๘ แผนการศึกษาแห่งชาติ, (พ.ศ.๒๕๔๕ - ๒๕๕๙), อ้างใน เกษม ศุภรานนท์, รายงานการวิจัยและ
พัฒนาการบริหารที่มีประสิทธิภาพเพ่ือพัฒนาผู้เรียนสู่วิถีชีวิตคุณธรรมน าความรู้ คิดวิเคราะห์และเศรษฐกิจ
พอเพียง, พ.ศ. ๒๕๔๘. 

๓๙ สัมภาษณ์ นางเสลี่ยง  ทองแทน  อายุ  ๗๒  ปี  ต าบลนาซ า ๒๔  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 
๔๐ สัมภาษณ์  นางไอ่  กิท า  อายุ  ๕๔  ปี  ต าบลนาซ า  ๒๓  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 

 ๔๑ สัมภาษณ์  นางพัชรินทร์  แก้วแจ่ม  อายุ  ๓๔  ปี  ต าบลนาซ า  ๒๖  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 
 ๔๒ สัมภาษณ์  นายบุญยัง  สอนอ่อน  อายุ  ๔๑  ปี   ต าบลนาซ า  ๒๖  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 
๔๓ สัมภาษณ์  นายศักดิ์สิทธ์ิ  แก้วถิ่ง อายุ  ๔๒  ปี   ต าบลนาซ า  ๒๖  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 



๖๒ 
 

๓.๕ วิเคราะห์ผลการปฏิบัติกรรมฐานกับการแก้ปัญหาความเครียดของกลุ่มเป้าหมาย 

 จากการศึกษาพบว่า  การน าวิปัสสนากรรมฐานมาแก้ปัญหาความเครียด  ย่อมมีผลดี

หลายประการ ดังนี้ 

 ๑) ปัญหาสุขภาพกายและใจ การปฏิบัติกรรมฐานท าให้ภาวะความเครียดลดลง๔๔ 

เนื่องจากระบบประสาทและกล้ามเนื้อได้รับการผ่อนคลาย จึงท าให้โรคเครียดเบาบางและหายลงได้ซึ่ง

เป็นการรักษาโรคด้วยการปฏิบัติกรรมฐาน๔๕ 

 ๒) ปัญหาความขัดแย้งกับคนอ่ืน  การปฏิบัติกรรมฐานท าให้ผู้ปฏิบัติมีจิตเมตตาต่อเพ่ือน

ร่วมงาน๔๖  เพ่ือช่วยให้ลดภาวะความตึงเครียดด้านสมองและผลกระทบอันจะเกิดขึ้นต่อตนและบุคคล

อ่ืน เพราะว่า เมื่อตนมีความเครียด จิตใจย่อมไม่เป็นอิสระเมื่อจิตใจไม่มีอิสระ การตัดสินใจจึงตกอยู่ใน

ลักษณะโอนเอียงไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง เช่น โกรธที่คนอ่ืนมีฐานะ  มีเงิน  มีทอง  มากกว่าตน จน

ท าให้เกิดความเครียดตามมา๔๗ เป็นต้น 

 ๓) ปัญหาคนในครอบครัว  การปฏิบัติกรรมฐานท าให้ผู้ปฎิบัติมีความ  อดทน  ต่อ

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น  มีสติ  คิดไตรตรอง  ก่อนลงมือท า๔๘ 

 ๔) ปัญหาเพื่อนบ้าน ลดการขัดแย้งกับเพ่ือนบ้านท าให้รู้จักมีสติ  รู้จักคิดไตร่ตรองก่อนจะ

พูด  หรือกระท าสิ่งใดอันส่งผลต่อการขัดแย้งกับเพื่อนบ้าน 

 ๕) ปัญหาผู้บังคับบัญชา  ท าให้ผู้ปฏิบัติเข้าถึงหลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปัญญา 

เพ่ือช่วยให้ผู้ปฏิบัติเป็นคนมีระเบียบวินัยในตนเอง มีความรับผิดชอบต่อการท างาน ท าให้จิตใจมั่นคง

มีสมาธิและอารมณ์ที่ปกติ ไม่ตึงเครียด ไม่โกรธต่อบุคคลอ่ืนๆ เร็วเกินไปจนขาดสติ และท าให้ระดับ

สติปัญญา ไหวพริบ ในการแก้ปัญหามีมากยิ่งข้ึน๔๙ 

 ๖) ปัญหาการเมือง  ท าให้ผู้ปฎิบัติมีโยนิโสมนสิการ  โดยวิเคราะห์ ปัญหา (ทุกข์) หา

สาเหตุของปัญหา (สมุทัย) ก าหนดวัตถุประสงค์หรือเปูาหมายในการแก้ปัญหา  (นิโรธ) และก าหนด

วิธีการแก้ปัญหา (มรรค) วิเคราะห์หาปัญหาและสาเหตุพร้อมกัน  เมื่อได้ปัญหาและสาเหตุแล้วน า
                                                           

 ๔๔ สัมภาษณ์ นายศักดิ์สิทธ์ิ  แก้วถิ่ง  อายุ  ๔๒  ปี  ต าบลนาซ า ๒๖  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 
๔๕ สัมภาษณ์ นางฟัก  สีหาวงษ์  อายุ  ๖๙  ปี  ต าบลนาซ า  ๒๔  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗ 

 ๔๖ สัมภาษณ์ นางพัชรินทร์  แก้วแจ่ม   อายุ  ๓๔  ปี  (อสม.ต าบลนาซ า) ๒๖  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 
๔๗ สัมภาษณ์ นางค่าย  จ าปาทอง  อายุ  ๖๘  ปี  ต าบลนาซ า  ๒๓  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 
๔๘ สัมภาษณ์ นางทองจันทร์  ดงเพียรภาด  อายุ  ๖๕  ปี  ต าบลนาซ า  ๒๓  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 

 ๔๙ สัมภาษณ์  นายสังวาล  แก้วยม  (ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน) อายุ ๔๕ ต าบลนาซ า  ๒๖ พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 



๖๓ 
 

ปัญหาที่ได้  มาทบทวนถึงต้นสายปลายเหตุที่เกิดขึ้นเพ่ือแก้ปัญหาจนบรรลุเปูาหมายที่ตั้งไว้  เพ่ือการ

ท างานมีประสิทธิภาพ และสามารถขจัดความเครียดได้ เพราะมีการพิจารณาไตร่ตรองอย่างดีหรือ

วิมังสา (คือ ใช้ปัญญา)๕๐ 

 ๗) ปัญหาสังคม  ท าให้ผู้ปฏิบัติมีปัญญาเพ่ิมยิ่งขึ้นจากการฝึกวิปัสสนากรรมฐาน  จึงต้อง

แสวงหาปัญญา ๓ อย่าง กล่าวคือ มีการฟังและการอ่านอย่างเป็นระบบ (สุตมยปัญญา) มีการคิดอย่าง

เป็นระบบ (จินตมยปัญญา) และมีการลงมือปฏิบัติการอย่างเป็นระบบและต่อเนื่องไม่ทิ้งภาระหน้าที่

ของตนให้ปฏิบัติ (ภาวนามยปัญญา)๕๑ 

 สรุป  การปฏิบัติกรรมฐานหรือการปฏิบัติธรรม เป็นประโยชน์ต่อผู้ปฏิบัติและคนรอบข้าง

ท าให้พัฒนาจิตใจให้เจริญงอกงามข้ึน  มีคุณธรรม ความดีงาม ความเข้มแข็งมั่นคง และความเบิกบาน

ผ่องใสสงบสุข พัฒนาจิตให้มีคุณภาพมีสมรรถภาพจิต ทาง ศีล สมาธิ ปัญญา มีจิตใจที่สงบเยือกเย็น 

เป็นการพัฒนาจิตให้มีคุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพจิตดี มองโลกในแง่ดี  การปฏิบัติกรรมฐาน

ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงได้ทั้งในระดับร่างกาย พฤติกรรมและความสัมพันธ์ ตลอดจนถึงสภาพจิต 

และทัศนคติในการมองโลกและชีวิต ส่วนผู้ที่มีจิตใจเข้มแข็งสมบูรณ์ เมื่อเจ็บปุวยทางกายก็จะไม่สบาย

แค่กายเท่านั้น แต่จิตใจจะไม่พลอยเจ็บปุวยไปด้วย ยิ่งกว่านั้น กลับใช้ใจที่สบาย มีก าลังจิตที่เข้มแข็ง

ด้วย  

  

 

 

 

                                                           
๕๐ สัมภาษณ ์นางนารี  ปูองใฝ  อายุ  ๕๔  ปี  ต าบลนาซ า  ๒๔  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗. 

 ๕๑ สัมภาษณ์  นางพยุง  ราชอินตา อายุ  ๓๔  ปี  ต าบลนาซ า  ๒๖  พฤศจิกายน  ๒๕๕๗ 


