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บทคัดยอ 

 วิทยานิพนธเลมน้ี มีวัตถุประสงคในการศึกษาวิจัย ๓ ประการ คือ (๑)  เพ่ือศึกษา
ความเครียดในวัยเรียน (๒) เพ่ือศึกษาปญหาที่เกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียน
เทศบาลบานสามเหลี่ยม และ (๓) เพ่ือศึกษาวิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนา  การศึกษาในคร้ังน้ี เปนการศึกษาเชิงคุณภาพและใชการสัมภาษณแบบมี
สวนรวมของผูเก่ียวของกับนักเรียนในการประเมินผลความเครียด ซ่ึงทําการวิจัยที่โรงเรียน
เทศบาลบานสามเหล่ียม ตําบลในเมือง อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ผลการศึกษาพบวา 
 ปญหาของความเครียดเกิดจากหลายปจจัย เชน  สุขภาพของผู เ รียนปญหา
ความสัมพันธทางครอบครัว บุคลิกภาพ การเรียนการสอนโดยตรงปญหาทางสังคมและการ
ประกอบอาชีพการงาน, ผลกระทบของความเครียด เชน มีผลผูเครียดโดยตรงอยางเชนเสีย
สุขภาพรางกายและจิตใจมีผลตอองคกรที่ตนทํางานอยูดวยแนวทางหรือวิธีปองกันและลด
ความเครียด เชน ใหมองส่ิงใดๆ รอบดานอยามองดานเดียววาจะตองเปนไปเชนนั้นเสมอ 
เพราะทุกสรรพส่ิงมีการเปลี่ยนแปลงไดเน่ืองจากเปนไปตามกฎธรรมดาหรือหลักไตรลักษณ
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วิธีการวัดปฏิกิริยาความเครียด มี ๔ แบบ คือ การรายงานตนเองการใชเทคนิคการฉายภาพ 
การสังเกตพฤติกรรมและการวัดความเปล่ียนแปลงทางสรีระ  
 ปญหาท่ีเกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม ปญหาท่ีเกิด
จากความเครียดทางจิตใจมีผลตอสุขภาพ เชน ออนเพลีย ปวดศีรษะ ความดันโลหิตสูง หลอดเลือด
ท่ีหัวใจตีบตัน นอกจากน้ัน ความเครียดยังกอปญหาตอสุขภาพจิตใจ เชน เกิดความขุนเคืองใจ โกรธ 
ไมพอใจคิดในทางไมเหมาะสมดานเศรษฐกิจและสังคม เชน ทําใหเกิดรายจายในการรักษาพยาบาล
ผูเกิดความเครียดโดยไมจําเปน  และทําใหเสียเวลาในการทํางานการศึกษาเลาเรียน ตลอดจน
คาใชจายอื่นๆ เชน การรักษาเยียวยา และปญหาทางอาชญากรรม เชน เม่ือบุคคลมีความเครียด
ภายในจิตใจแลวยอมเปนระเบิดเวลาในตัวของผูน้ัน ท่ีจะทําลายคนอ่ืนไดตลอดเวลาดวยเหตุน้ีเม่ือมี
คนท่ีกําลังเครียดอยูจะตองใหการชวยเหลืออยางถูกวิธี  
 วิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา โรงเรียนเทศบาลบาน
เหล่ียมไดรวมกันคณะสงฆและผูปกครอง  นํานักเรียนท่ีเกิดความเครียดรวมทํากิจกรรมตางๆ ทาง
พระพุทธศาสนาในวัดท่ีดําเนินกิจกรรมเจริญจิตภาวนา ทําใหนักเรียนคลายความเครียดไดเพราะ
เปนการฝกจิตใจใหเขมแข็งทําใหนักเรียนมีสติควบคุมตนไดการคิดในแงบวก เชน การฝกให
นักเรียนรูจักคิดในทางสรางสรรค คิดแงดี คิดแงบวกในทุกๆ เร่ืองท่ีนักเรียนประสบพบเห็น เชน 
คนเรียนไมเกง แตเลนกีฬาหรือเลนดนตรีเกงการแผเมตตาจิตแกเพ่ือนมนุษย โดยการแผไมตรีจิตไป
ยังบุคคลที่เก่ียวของ เชน เพ่ือน ผูปกครอง คุณครู ผูมีพระคุณ รวมถึงเจากรรมนายเวรการพิจารณา
ไตรลักษณ คือ การคิดในแงของหลักการเปล่ียนแปลงไมคงท่ีการไหวพระสวดมนตเปนกิจวัตร คือ 
การทําจิตของตนใหเปนสมาธิดวยกระบวนการฟอกจิต  ฝกใหนําพรหมวิหาร ๔ ไปใชใน
ชีวิตประจําวัน กิจกรรมการเขาคายพุทธบุตรทําใหนักเรียนรักบุญ กลัวบาป มีความรับผิดชอบตอ
ตนเองและสังคม มีความกตัญูกตเวที  การทําบุญตักบาตรชวยใหนักเรียนรูจักใหทาน  การเวียน
เทียนวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ทําใหนักเรียนเกิดสมาธิ  การถวายเทียนเขาพรรษา สรางความ
สามัคคีแกนักเรียน  กิจกรรมในวันพอและวันแมแหงชาติ โดยนักเรียน คณะครู คณะผูปกครอง มี
ความรักผูกพันกัน มีกิจกรรมปองกันยาเสพติด การปองกันอบายมุขตางๆ ดวย สวนวิปสสนา
กรรมฐานหากอบรมอยูเสมอ ก็จะชวยลดความเครียดไดเปนอยางดี   เพราะการฝกจิตยอมเปนส่ิงท่ี
ทําไดยาก แตหากบุคคลฝกฝนดีแลว จิตท่ีฝกไดยากน้ัน ยอมสงผลดีอยางคุมคากวาส่ิงใดๆ ในโลกน้ี 
เชนเคยโกรธก็จะไมโกรธ เคยคิดริษยาก็ไมริษยาเพ่ือนๆ  
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     ABSTRACT 

 Three main purposes of the present research study were to study the stress in the 
learning age, problems from the students’ stress at Ban Samliam Municipal School, and ways of 
the stress solution through the Buddhist activities. This study was a qualitative research and 
participant observation of all persons who were associated with students at Ban Samliam 
Municipal School, Mueang District, Khon Kaen Province.  
 A result of this research study was found that a meaning of the stress came from 
many factors such as students’ health, relation among members in a family, personality, teaning-
and-learning activities, and social and working problems. The stress problems made directly a 
serious person to lose both physical and mental health. It also affected on his companies. Ways to 
protect or release the intensity of the stress problem were to look around but not to look only one 
side because all things changed under the universal rules of Three Characteristics. Four ways to 
assess reaction of the stress were reporting to oneself, orthographic drawing, observation of 
behaviour, and assessment of physical changes. 
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 Problems of the students’ stress at Ban Samliam Municipal School, Mueang District, 
Khon Kaen Province had great effect on their health such as exhaustion, headache, hypertension, 
and coronary thrombosis. Moreover, seriousness caused many problems in mental health such as 
resentment, anger, unlike, and pungency. Wrong thoughts about economics and societies were 
also a main factor to cause the seriousness. For example, it wanted to pay more in the healthy care 
that made a person serious. This made a person to spend more times in working, studying, and 
paying more money. It also was a way to bring about crimes. For example, when a person was 
serious, he was out of control and destroyed the other people. If there was the great stress, he 
might commit to suicide. Thus, when a person was serious, he had to be cured in the right way.  
 Ways of the stress solution through the Buddhist activities was that the Ban Samliam 
Municipal School had cooperation with Sangha and the students’ guardians. Here, all students 
who got stress came to participate in all Buddhist activities like meditation at the Buddhist 
meditation centres. These activities were useful to make students release the intensity of 
seriousness because the mental development helped greatly those students to control themselves 
and think in positive ways such as creation, positive thinking of all matters, and spreading the 
loving kindness towards all human beings—friends, parents, teachers, benefactors, and enemies. 
The consideration of Three Characteristics was to think of changes and instabilities. The respect 
to the Triple Gem was actually to make mind calm by a process of mental purification. The use of 
four sublime states of mind in the daily life and to participate in the Buddha-butta Camp was 
useful to make students love wholesomeness and hate unwholesomeness. It also helped students 
to be responsible for their lives and societies as well as the gratitude. To give alms to the monks 
helped students how to give. To walk with lighted candles around the Buddhist temple made 
students get concentration and feel to be close to the Triple Gem. To give candles in the Buddhist 
retreat brought about the harmony among students. All activities on the Father’s Day and the 
Mother’s Day were useful to make students, teachers and parents close associated with each 
other. All activities to the protection students from drugs were useful to take them out of drugs 
and destruction. If students were trained with practicing thanquility and insight meditation 
continuously. They were freefrom the stress because it was difficult to develop mind. If there was 
that well-trained mind a person would get the best thing in this world. For example there was no 
anger and geriousness although a person had been attacked by there before. 
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กิตติกรรมประกาศ 

 วิทยานิพนธน้ี  สําเร็จดวยดีดวยความเมตตาจิตของพระครูสุวิธานพัฒนบัณฑิต, 
ดร. ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ, ดร.ประยูร แสงใส พรอมดวย ผศ.ดร.โสวิทย บํารุงภักด์ิ 
คณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ที่เอาใจใส ตลอดจนการตรวจทานตนฉบับ แกไข 
เพ่ิมเติมในบางสวน และปรับปรุงใหสมบูรณยิ่งขึ้น  

 ขอขอบคุณ  เจาหนาที่ศูนยบัณฑิตศึกษา วิทยาเขตขอนแกนทุกทาน  ซ่ึงไดกรุณา
ตรวจรูปแบบวิทยานิพนธฉบับน้ี   พรอมกับแนะนําเพ่ิมเติม ขอขอบคุณ เจาหนาที่และ
บุคลากรหองสมุดวิทยาเขตขอนแกน ที่ไดเอื้อเฟอ วิทยานิพนธ หนังสือ ตํารา และเอกสาร
งานวิจัยที่เก่ียวของ ซ่ึงไดอนุเคราะหดวยดีมาตลอด  ในการคนควาขอมูลอันเปนประโยชน 

 ขอขอบคุณ เพื่อนๆ นิสิตทุกทานที่เปนเพื่อนนิสิตศึกษาปริญญาโทพุทธศาสตร
มหาบัณฑิตทุกคน  ที่ไดใหขวัญและกําลังใจ อีกทั้งยังเปนแรงบันดาลใจใหงานสําเร็จตาม
วัตถุประสงคในการวิจัยครั้งนี้ 

 ประการสุดทายน้ี   ผูวิจัย  ขอนอมอุทิศสวนความดีของงานวิจัยน้ี แดผูมีพระคุณ
ทุกทาน และขอบพระคุณ ผูรู ปราชญทางพระพุทธศาสนา นักวิจัย นักวิชาการทุกทาน ผูแตง 
ผูเรียบเรียง ตําราวิชาการ ตลอดงานวิจัยที่ผูศึกษาวิจัย ไดนํามาอางอิงในครั้งนี้ จนกระทั่งทําให
งานวิจัยเลมน้ี สําเร็จลุลวงไปดวยดี 
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๑๙ มีนาคม ๒๕๕๕ 
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 ๓.๒ ปญหาดานสุขภาพจิตใจ       ๔๘ 
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 ๓.๓ ปญหาดานเศรษฐกิจและสังคม      ๔๙ 
 ๓.๔ ปญหาดานอาชญากรรม       ๕๔ 
 ๓.๕ ปญหาดานการศึกษาเลาเรียน      ๕๕ 
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บทท่ี ๔ ผลของการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา   
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  ๔.๒.๔  รูจักพิจารณาไตรลักษณ      ๙๖ 
  ๔.๒.๕  รูจักการไหวพระสวดมนต                ๑๐๕ 
  ๔.๒.๖  รูจักนําวิปสสนากรรมฐานมาใชในชีวิตประจําวัน              ๑๐๘ 
บทท่ี ๕ สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ       
 ๕.๑  สรุปผลการวิจัย                  ๑๑๘ 
 ๕.๒ ขอเสนอแนะ                  ๑๒๑ 
บรรณานุกรม                               ๑๒๓ 
ภาคผนวก                    ๑๓๓ 
 ก. หนังสือขอความรวมมือในการขอสัมภาษณนักเรียนเพื่อเก็บขอมูล 
      วิทยานิพนธ                             ๑๓๔ 
 ข. แบบสัมภาษณนักเรียนที่มีความเครียด                        ๑๓๕ 
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 ซ 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาบาลี จะแจงเลม / ขอที่ / หนา หลังคํายอ
ชื่อคัมภีร ตัวอยางเชน วิ.ม. (บาลี) ๔/๓๓/๒๘. หมายถึง วินยปฏก มหาวคฺคปาลิ เลม ๔ ขอ 
๓๓ หนา ๒๘ ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ, ๒๕๐๐.  
 การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาไทย จะแจงเลม / ขอที่ / หนา หลังคํายอ
ชื่อคัมภีร ตัวอยางเชน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๓๗/๑๙๔. หมายถึง ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค เลม ๑๑ 
ขอ ๒๓๗หนา ๑๙๔ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.  ในการอางอิงอรรถกา 
จะแจงเลม / ขอที่ / หนา เชน ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๒๗๕/๒๓๙. หมายถึง ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี 
สีลขนฺธวคฺคอฏฐกถา. 

พระสุตตันตปฎก 
ที.ปา. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย   ปาฏิกวรรค   (ภาษาไทย) 
ที.ม.  (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  ทีฆนิกาย   มหาวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี) 
ม.มู.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย   มูลปณณาสก   (ภาษาไทย) 
ม.มู. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  มชฺฌิมนิกาย  มูลปณฺณาสกปาลี  (ภาษาบาลี) 
สํ.ข.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย    ขันธวารวรรค   (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก. (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย   ปจฺกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต   (ภาษาไทย) 
 



บทท่ี ๑ 
บทนํา 

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ปจจุบันการเรียนการสอนของกระบวนการเรียนรูหลักสูตรตางๆ เนนใหเด็ก
นักเรียนเปนคนเรียนเกง จึงเปนสาเหตุสําคัญใหเกิดภาวะความเครียดอยางหลีกเล่ียงไมได 
และสงผลกระทบตอผลการเรียนโดยเฉพาะอยางย่ิงสงผลกระทบตอสุขภาพจิต ทั้งยังสงผล
กระทบเปนปญหาสังคม ดังจะพบเห็นจากขาวประจําวันบอยๆวานักเรียนเครียดแลวทําราย
ตนเองถึงชีวิตเพียงเพราะผลการเรียนไมดีและไมไดดังที่ใจตนปรารถนาเกรงผูปกครองจะ
ผิดหวัง จึงทําใหคิดวาไมสามารถที่จะอยูรวมกับผูอื่นในสังคมไดอีกตอไป การจัดการเรียน
การสอนในปจจุบัน ทําใหนักเรียนมีภาวะความเครียดและมีความวิตกกังวลมากขึ้น ทั้งน้ี เปน
เพราะนักเรียนมีโอกาสแขงขันกันในดานสาขาวิชาการตางๆ ตามท่ีสถาบันกวดวิชาของ
เอกชนบางที่จัดขึ้นมา เพ่ือแขงขันกันดานวิชาการ หากนักเรียนคนใดไมไดเรียนเสริมในวิชา
ตางๆ ก็จะสอบไลไดคะแนนไมดีและไมผานเกณฑเมื่อตนเตรียมสอบเขามหาวิทยาลัย จึงตอง
ขยันเรียน อันเปนเหตุใหพักผอนนอยและเกิดภาวะความเครียดดังกลาว สวนโรคท่ีเกิดจาก
ภาวะความเครียดของนักเรียนทางรางกาย เชน โรคกระเพาะอาหาร โรคปวดศีรษะ และโรค
เครียดทางจิตใจจนกระทั่งทํารายตนเองและผูอื่นไดอยางขาดสติ๑ 
 จากขอมูลการสํารวจสุขภาพจิตของคนไทยโดยความรวมมือของสวนดุสิตโพล 
พบวา สาเหตุที่ทําใหคนไทยเกิดอาการเครียด ๕ อันดับแรกไดแก (๑) หนาที่การงาน (๒) 
เศรษฐกิจ (๓) การเรียน (๔) ปญหาจราจร (๕) ปญหาครอบครัว ซ่ึงหากบุคคลมีความเครียด
อยูในระดับสูงและมีความตอเน่ืองเปนเวลานานเกิดภาวะกดดันมากขึ้นอาจนําไปสูพฤติกรรม
การทําอัตวินิบาตกรรมไดดังจะเห็นไดจากขาวการทําอัตวินิบาตกรรมที่ปรากฏในหนา
หนังสือพิมพเกือบทุกวันทั่วประเทศคํานวณแลวประมาณปละ ๘,๐๐๐ คนเฉลี่ยแลวชั่วโมงละ 
๑ คน ๒ บางคนเปนโรครายที่รักษาไมหายหรือมีความเดือดรอนทางเศรษฐกิจหรือประสบ

                                                 
 ๑ นาฏลัดดา เรือนคํา, “ความเครียดของนักเรียนโรงเรียนสันทรายวิทยาคม ที่มีสาเหตุมาจากการ
จัดการเรียนการสอนท่ีเนนการสอบเขาศึกษาสถาบันอุดมศึกษา”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๓). 



 ๒ 

ปญหาชีวิตที่ไมสามารถแกไขได ส่ิงเหลาน้ีนับวาเปนปญหาทางดานจิตใจและสังคมของผูคน
ในปจจุบัน๒ 
 เมื่อพิจารณาจากสถานการณทางสังคมไทยและสังคมโลกในปจจุบันนี้ จะเห็นวา 
ตกอยูในกระแสโลกาภิวัฒน ที่มักจะใหความสําคัญตอบริโภคนิยมทําใหมนุษยดําเนินชีวิต
แบบรีบเรง แขงขัน ทํางานหนักมีเวลาใหกับบุคคลอันเปนที่รักนอยลงเพื่อใหไดมาซ่ึง             
ขาวของ เงินทอง ตําแหนงหนาที่ อันเปนคานิยมที่บงชี้วาหากมีมากหรือมีตําแหนงที่สูง ถือวา
ประสบความสําเร็จในชีวิต แตจากการที่มนุษยพยายามทํางานหนักเพื่อประสบความสําเร็จใน
ชีวิตมีเทคโนโลยีที่อํานวยใหชีวิตมีความสะดวกสบายมากข้ึนวิทยาศาสตรทางการแพทยมี
ความกาวหนาทันสมัยทําใหผูปวยมีชีวิตยืนยาวมากข้ึน แตพบวา ประชาชนกลับมีปญหา
สุขภาพจิตมากขึ้นองคการอนามัยโลกรายงานวาในป ค.ศ.๒๗๗๒ ประชากรทั่วโลก ๑๕๔ 
ลานคนมีความทุกขทรมานจากภาวะซึมเศรา และ ๒๕ ลานคน ปวย เปนโรคจิตเภท ๙๑ ลาน
คน เปนโรคติดสุข และ ๑๕ ลานคน ไชสารเสพติดจนกอใหเกิดความผิดปกติ นอกจากน้ี  
องคการอนามัยโลกไดคาดการณในป ๒๐๐๕ ประชากรทั่วโลกจํานวน ๓๒๖ ลานคน จะมี
ความทุกขทรมานจากการปวยดวยโรคไมเกรน สถิติปญหาสุขภาพจิตที่รุนแรงมาก คือ การฆา
ตัวตาย องคการอนามัยโลกรายงานวาในทุกๆ ปมีคนฆาตัว ตายประมาณ ๘๐๐,๐๐๐ คน ใน
จํานวนนี้ รอยละ ๘๖ มาจากประเทศท่ีมีรายไดต่ําถึงปานกลางมากกวาคร่ึงหน่ึงของคนที่ฆา
ตัวตายมีอายุระหวาง ๑๕-๔๔ ป ผูปวยที่มารับการรักษาจากโรงพยาบาลทุก ๔ คน จะมี ๑ คน 
ที่มีปญหาสุขภาพจิตอยางใดอยางหนึ่ง แตพบวากลุมคนดังกลาวไมไดรับการวินิจฉัยโรค และ
ไมไดรับการรักษา๓ 
 ในประเทศไทยกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขรายงานสุขภาพจิตชาวไทย  
ปงบประมาณ ๒๕๔๐ –๒๕๔๔ วาอัตราผูปวยโรคจิตมีแนวโนมเพ่ิมขึ้น อัตราผูปวยโรค
ซึมเศรา โรคเครียดและวิตกกังวลไมคงที่มีอัตราเพิ่มขึ้นลดลงและเพิ่มขึ้นการบริโภคสุรามี
แนวโนมเพ่ิมขึ้น มีผูปวยติดสุรา และมีปญหาการใชสารเสพติดที่เขารับการบําบัดเพิ่มขึ้นทั้ง
ผูปวยเกา และผูปวยใหม อัตราการฆาตัวตายมีแนวโนมสูงขึ้นเล็กนอย โดยในปงบประมาณ 

                                                 
 ๒ จิตฤดี วีรเวสส, “การฆาตัวตายกับความรับผิดกฎหมาย”, วารสารอัยการ ๑๕, ฉบับที่๑๗๗
(พฤศจิกายน ๒๕๓๕) : ๗๑. 
 ๓ World Health Organization, “Mental health”,  <http://www.who.int/mental_health/en > (20 
April 2010). 



 ๓ 

๒๕๔๖ กรมสุขภาพจิต ไดศึกษาความชุกของปญหาสุขภาพจิตและโรคทางจิตเวชที่สําคัญใน
ประชาชนไทยทั่วประเทศ๔ พบวา โรคซึมเศราเปนโรคทางจิตเวชมากที่สุด คือ รอยละ ๓.๒ 
รองลงมา คือโรคเครียดและวิตกกังวล (รอยละ ๑.๘๕) มีภาวะเส่ียงตอการฆาตัวตาย               
ปานกลาง รอยละ ๑.๑๖ และมีภาวะเสี่ยงตอการฆาตัวตายสูงรอยละ ๐.๙๐ ซ่ึงปญหา
สุขภาพจิตที่ทําใหผูปวยมาใชบริการในสถานบริการสุขภาพมาก คือ ภาวะความเครียดความ
วิตกกังวลและโรคซึมเศราอยางไรก็ตามผูปวยไมไดรับรูวาตนเองมีภาวะความเครียดความ
วิตกกังวล หรือซึมเศราแตมาโรงพยาบาลอันเนื่องมาจากปญหาทางรางกายท่ีแสดงออกอัน
เน่ืองมาจากภาวะความเครียดและความวิตกกังวลหรือซึมเศรา เชน นอนไมหลับปวดศีรษะ
ปวดเม่ือยกลามเน้ือ หายใจไมอิ่ม ซ่ึงเปนอาการที่แสดงออกที่พบไดบอย๕ 
 จําลอง ดิษยวณิช ไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียดและความวิตกกังวล วามี
สาเหตุ ๓ อยาง คือ (๑) สาเหตุทางชีวภาพ   ซ่ึงระบบประสาทมีความสัมพันธกับโครงสราง
ทางรางกายอยางมากการกระตุนระบบประสาทอิสระ(Autonomic nervous system)โดยเฉพาะ
สวนSympathetic ทําใหเกิดอาการ ใจส่ัน ชีพจรเตนเร็ว แนนหนาอก ปวดศีรษะ ทองเดิน เมื่อ
มีความวิตกกังวลจะมีการหล่ัง Epinephrine จากตอมหมวกไตออกมา คนที่มีความวิตกกังวล
งายพบวาระบบประสาทอิสระมักมีการตอบสนองตอส่ิงเรามากกวาธรรมดา นอกจากน้ี ยังมี
พันธุกรรมและบุคลิกภาพซ่ึงเก่ียวของกับความเครียดเชนเดียวกัน ตัวอยางเชน คนที่มี
พฤติกรรมแบบ  เอ (Type A behavior) จะชอบแขงขันอยางจริงจัง และพยายามผลักดันตัวเอง
ใหไปสูเปาหมาย มีความทะเยอทะยานสูง มีความรูสึกรีบเรง และชอบทํางานแขงกับเวลา           
หาโอกาสผอนคลายไดยาก ขาดความอดทน และชอบโกรธเม่ือตองเผชิญกับความลาชา๖   
(๒) สาเหตุทางจิตใจ เปนตนวาความกดดัน ทั้งจากภายนอก และภายในมีสวนทําใหเกิด
ความเครียดไดบอย ความคับของใจซ่ึงเปนสภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลถูกขัดขวางโดยอุปสรรค
ใดๆ ก็ตามเพ่ือไมใหบรรลุเปาประสงคตามท่ีตองการ ก็จะทําใหเกิดความเครียด นอกจากน้ี 
ความขัดแยงของแรงจูงใจจะนําไปสูความเครียดไดเชนสถานการณที่ตองเลือกเปาประสงคที่
                                                 
  ๔ ปราชญ บุณยวงศวิโรจน, สุขภาพจิตไทย พ.ศ. ๒๕๔๕-๒๕๔๖, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
องคการรับสงสินคาและพัสดุภัณฑ, ๒๕๔๖), หนา ๑๔-๑๕. 
  ๕ ฤทธิรงค หาญรินทร และ สมพร รุงเรืองกลกิจ, “การใหการปรึกษาแนวพุทธศาสนารายบุคคลใน
ผูปวยเรื้อรังที่มีภาวะซึมเศรา”, วารสารสุขภาพจิตแหงประเทศไทย, (๒๕๕๑) : ๒๔๒-๒๕๑. 
  ๖ ประเวศ วะสี, วิธีคลายเครียด, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหมอชาวบาน, ๒๕๓๕), หนา ๒๐- 
๒๕. 



 ๔ 

นาพึงพอใจสองอยางในเวลาเดียวกันหรือ ตกอยูในสถานการณที่ตองเลือกเปาประสงคที่ไม
พึงพอใจสองอยาง  (๓) สาเหตุทางสังคม  เหตุการณชีวิตเปนส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดทาง
สังคมซ่ึงตามปกติมักจะสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงในวิถีชี วิตของคนเรา  ย่ิงมีการ
เปล่ียนแปลงมากและบอยเทาไรก็ย่ิงทําใหคนเราเครียดมากข้ึนเทาน้ัน๗ นอกจากนั้นแลว   
ภาวะความเครียด (Stress) จัดเปนภาวะที่มีความกดดันทําใหรูสึกไมสบายใจเกิดความวุนวาย 
ทําใหบุคคลเสียภาวะสมดุลของตนเอง เปนแรงผลักดันใหมีพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไป 
ความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละบุคคลถึงแมวาจะมีสาเหตุเดียวกัน แตปฏิกิริยาตอบสนองตอ
ความเครียดทั้งทางรางกายและทางจิตใจอาจแตกตางกัน ทั้งนี้ ขึ้นอยูกับการยอมรับและการ
ปรับตัวของแตละบุคคล รวมทั้งพื้นฐานทางดานจิตใจ อารมณ สภาพสังคม วัฒนธรรม 
ตลอดจนส่ิงแวดลอมที่เก่ียวของขณะน้ันดวย๘ 
 ในทางพระพุทธศาสนา  มีแนวคิดวา ความเครียดจนเปนเหตุใหเกิดภาวะจิตวิตก
กังวล  ซ่ึงเรียกชื่อวา อุทธัจจะและกุกกุจจะ   จัดเปนกิเลสชนิดหน่ึง และมีระเบียบวิธีที่จะ
กําจัดใหหมดไปไดเพียงชั่วคราว หรือ โดยส้ินเชิง อุทธัจจะ เปนทั้งกิเลสอยางกลาง และเปน
สังโยชนอยางหนึ่งในสังโยชน ๑๐  อยาง และยังจัดวาเปนสังโยชนเบื้องสูงดวย๙  ดังน้ัน 
อุทธัจจะ นอกจากจะทําใหจิตของมนุษย ขุนมัว เศราหมอง และฟุงซานแลว ยังทําใหมนุษยติด
อยูในสังสารวัฏแหงความทุกข ถามองวาอุทธัจจะเปนกิเลสอยางกลาง กิเลสชนิดน้ีสามารถละ
ไดดวยสมาธิหรือสมถกรรมฐานเปนความหลุดพนจากกิเลสดวยการกดระงับหรือการขมไว 
(suppression) ดวยพลังของสมาธิ เปรียบเสมือนหินทับหญา คือ หญาไมสามารถออกและ
เจริญเติบโตได แตเมล็ดพันธุและรากยังอยู เมื่อยกเอากอนหินออก หญาไดรับแสงแดดและนํ้า
ที่พรมลงมาจะเจริญงอกงามอยางรวดเร็ว เชนเดียวกับกิเลสของคนที่ถูกกดทับไวดวยอํานาจ
ของสมาธิหรือฌาน เมื่อสมาธิเส่ือมกิเลสจะเฟองฟูขึ้นมาทันที  แตเมื่อพิจารณาอุทธัจจะวาเปน
สังโยชนอย า งห น่ึง  ซ่ึ งละ เอี ยดอ อนและทํ าลายได ย ากมากตองอาศั ยการ เจ ริญ                 
วิปสสนากรรมฐานเทาน้ัน และผูที่จะทําลายสังโยชนนี้ไดเด็ดขาดมีอยูประเภทเดียวเทานั้น คือ 

                                                 
   ๗จําลอง ดิษยวณิช  และพริ้มเพรา ดิษยวณิช, ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ, (เชียงใหม : 
หางหุนสวนจํากัด เชียงใหม โรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๕), หนา ๒๓-๒๖. 
  ๘ จําลอง ดิษยวณิช, จิตวิทยาของความดับทุกข, (เชียงใหม: กลางเวียงการพิมพ, ๒๕๔๔), หนา 
๔๒-๔๕. 
  ๙ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๓๔๙/๙๐. 



 ๕ 

พระอรหันตขีณาสพ สวนกุกกุจจะ ที่ทําใหจิตใจเกิดความรําคาญใจ และถือวาเปนความวิตก
กังวลในลักษณะหน่ึง สามารถขจัดไดดวยพลังของสมาธิหรือสมถภาวนา แตเปนการกดระงับ
หรือการขมไว เพียงชั่วระยะเวลาหนึ่งเทาน้ัน สวนวิปสสนาภาวนาสามารถทําลายกุกกุจจะได 
และผูที่จะทําลายกุกกุจจะไดโดยส้ินเชิงน้ัน ตองเปนอริยบุคคลขั้นพระอนาคามีเทาน้ัน๑๐ 
 โรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม ตําบลในเมือง อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน เปน
โรงเรียนขนาดใหญ มีนักเรียนเขาศึกษาในสถานศึกษาเปนจํานวนมากในแตละปการศึกษา 
ฉะน้ัน การแขงขันในดานวิชาการจึงเขมขนและกวดขันเปนอยางย่ิง สงผลใหนักเรียนที่เขา
ศึกษามีความเครียดในดานตางๆ และสงผลตอสุขภาพอนามัยทั้งทางรางกายและทางจิตใจ 
ฉะนั้น โรงเรียนและผูเกี่ยวของจึงหาวิธีการแกไขปญหาเร่ืองความเครียดที่เกิดขึ้นแกนักเรียน
ดวยการเสริมกิจกรรมตางๆ ทางพระพุทธศาสนาซ่ึงสอดแทรกหลักธรรมะตางๆ ที่จําเปนตอ
การแกปญหาความเครียด เชน การเจริญสมถะและวิปสสนาภาวนาโดยพระสงฆผูทรงคุณวุฒิ
ฝายวิปสสนาธุระที่คอยใหการอบรมดวยดีมาตลอด เพ่ือเปนการลดปญหาดังกลาว 
 ดวยเหตุน้ี  ผูวิจัย จึงสนใจที่จะศึกษาความเครียดในวัยเรียน ปญหาที่เกิดจาก
ความเครียดในสังคมปจจุบัน  และวิธีการแกปญหาความเครียดดวยหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

 ๑.๒.๑  เพื่อศึกษาความเครียดในวัยเรียน 
 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาปญหาที่เกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบาน
สามเหล่ียม 

 ๑.๒.๓ เพื่อศึกษาวิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

๑.๓ คําจํากัดความของศัพทท่ีใชในการวิจัย 

 วิธีการแกปญหา หมายถึง วิธีการแกปญหาดวยวิธีการตางๆ ที่ปรากฏใน
พระไตรปฎก เชน การแผเมตตา การสวดมนตไหวพระ การเจริญสมถะและวิปสสนาภาวนา 

                                                 
  ๑๐ ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ, แวนธรรมปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย; ๒๕๓๔), หนา ๓๔. 



 ๖ 

 กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา หมายถึง สถานศึกษาไดจัดกิจกรรมตางๆ ที่มีความ
จําเปนตอการดําเนินชีวิตของนักเรียนตามหลักสูตรสาระการเรียนรูวิชาพระพุทธศาสนา โดย
ไดสอดแทรกหลักธรรมตางๆ ที่นักเรียนไดนําไปปฏิบัติเพ่ือหลีกเล่ียงภาวะความเครียด  เชน 
กิจกรรมไหวพระสวดมนตทุกวันหนาเสาธงเวลาเชา กิจกรรมน่ังสมาธิ ฝกเดินจงกรม  
 ความเครียด หมายถึง ภาวะความเครียด (Stress) หรือภาวะที่กดดันทําใหรูสึกไม
สบายใจเกิดความวุนวาย ทําใหบุคคลเสียภาวะสมดุลของตนทั้งทางรางกายและทางจิตใจ 
 โรงเรียน หมายถึง โรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 
จังหวัดขอนแกน  

๑.๔ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ มีดังน้ี 

 ๑.๔.๑ เอกสาร 
 เกียรติวรรณ อมาตยกุล ไดกลาวถึงความนึกคิดของมนุษยวาเปนส่ิงที่ถูกส่ังสมใน
รูปแบบของจิตใตสํานึกในหนังสือ “อัตตสิกขาศาสตรแหงการรูจักตัวเอง” สรุปความไดวา  
จิตใตสํานึก (Subconscious) ในความหมายทั่วไป คือความทรงจําและความคิดที่ลึกซ้ึงของ
บุคคลหรือเปนที่เก็บส่ังสมประสบการณของชีวิตตางๆ ไวในจิตใตสํานึก เชน ความฝน การ
จินตนาการ และความทรงจําตางๆ เปนตน  เหตุการณเหลาน้ีไดเคยผานเขามาในชีวิตหรือส่ัง
สมอยูในบุคคล และเพ่ือใหเกิดความชัดเจนในความเขาใจของจิตใตสํานึก ตัวอยางเชน ผูหญิง
คนหน่ึงเดินไปตลาด เธอหาบขนมไปขายในตลาดขณะท่ีเดินอยูเธอก็เร่ิมคิดวา “ถาฉันขาย
ขนมได ฉันจะไดกําไร ฉันจะเอาเงินจากกําไรน้ีไปซ้ือแมไก และทําเลาไกใหใหญโต และอีก
ไมนานฉันก็จะกลายเปนเศรษฐีจากนั้นฉันจะซ้ือบานใหม และจะแตงงานกับชายที่หลอที่สุด 
ฉันจะมีลูกหลายๆ คน และฉันคงจะไดกระโดดโลดเตนอยางอิสรเสรีมีความสุขมาก” ในขณะ
ที่คิดเธอเผลอตัวคิดอยูน้ันเธอก็ไดกระโดดขึ้นจริงๆ ขนมที่หาบไวจึงหลนตกกระจายออก 
ทันทีน้ันเธอตื่นขึ้นจากความครุนคิดอยางลุมลึก ความคิดตาง ๆ ที่เก็บส่ังสมไวของหญิงคนน้ี



 ๗ 

มีสาเหตุเกิดจากจิตใตสํานึกเพราะประสาทสัมผัส (Sense Organ) ไมสามารถรับความรูสึกจาก
ส่ิงเราภายนอกไดน้ันเอง๑๑ 
 จําลอง ดิษยวณิช ไดกลาวถึงพฤติกรรมของภาวะความเครียดของบุคคลอันเกิด
จากกิเลสตัณหาตางๆ   ดังแสดงไวในหนังสือ “วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ” สรุป
ความโดยยอตอนหน่ึงวา  เจตสิกที่ปรุงแตงจิตใหเปนกุศล อกุศล และอัพยากฤต เมื่อวิเคราะห
ใหลึกลงไปจะพบวาเปนความทะยานอยากหรือตัณหาของบุคคลและสัตวที่มีจิตรับรูอารมณ
เขามาแลวทําใหเกิดความหลงในความเพลิดเพลินในตัณหาซ่ึงแบงได ๓ อยาง ไดแก 
 ๑ ) กามตัณหา คือความทะยานอยากในกามคุณ ๕ ไดแก อยากในรูป เสียง กลิ่น 
รส และส่ิงสัมผัสทางรางกายที่พอใจ เชน อยากเห็นรูปสวย เสียงไพเราะ อาหารอรอย เปนตน  
 ๒) ภวตัณหา ความทะยานอยากในภพ ความทะยานอยากในความดีหรือความ
เปน ความอยากเปนเจาของ เชน อยากในลาภ ยศ สรรเสริญ สุข อยากเกิดเปนเทวดา อยากเกิด
เปนพรหม ไมอยากสูญสลาย ฯลฯ  
 ๓) วิภวตัณหา คือ ความทะยานในความไมมีหรือ ความไมเปนอยากดับสูญ อยาก
ทําลาย เชน ไมอยากสูญส้ินวาสนา เปนตน จะเห็นไดวาจิตน้ีมีทั้งกุศล อกุศล และอุเบกขา เมื่อ
วิถีจิตรับรูอารมณตางๆ จากภายนอกและจะถูกเก็บส่ังสมไวในภวังคจิตของบุคคลไวหลังจาก
วิถีจิตเสวยอารมณเรียกวา อนุสัย๑๒ 
 ดวงมณี จงรักษ ไดกลาวถึงภาวะความเครียดของมนุษยวาสืบเนื่องมาจากการส่ัง
สมของจิตในรูปแบบของจิตใตสํานึก ดังเน้ือความที่ปรากฏในหนังสือ “ทฤษฎีการใหการ
ปรึกษาและจิตบําบัดเบื้องตน” สรุปความไดวา  จะพบวาบุคคลโดยทั่วไปจะมีความสุขไดนั้น
เกิดจากการที่บุคคลเราสามารถตอบสนองความตองการของตน ตั้งแตความตองการทางกาย 
ความตองการทางจิต และความตองการทางสังคมแตทําใหชีวิตของบุคคลมีความวิตกกังวล 
ความเครียดอยูเสมอเปนเหตุใหเกิดความสุขภาพทางจิตใจเสีย และถูกเก็บกดส่ังสมไวภายใน

                                                 
  ๑๑ เกียรติวรรณ อมาตยกุล, อัตตสิกขาศาสตรแหงการรูจักตัวเอง, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวน
จํากัดการพิมพ, ๒๕๓๐), หนา ๑๑.   
  ๑๒ จําลอง ดิษยวณิช,วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ, (เชียงใหม : แสงศิลป, ๒๕๔๙), หนา  
๒๕-๒๖.   



 ๘ 

จิตใตสํานึก จากน้ันจะแสดงพฤติกรรมออกมาตามรูปแบบตาง ๆ เชน โรคจิต จิตแปรปรวน 
ติดเหลา ติดสารเสพติด ความผิดปกติทางเพศ และบุคลิกภาพแปรปรวน เปนตน๑๓ 
 พรศิริ  ใจสม  ไดกลาวถึงภาวะความเครียดไววา  เปนภาวะจิตใจที่ตื่นตัว
เตรียมพรอมที่จะเผชิญกับสถานการณหรือความกดดันอยางใดอยางหน่ึงอันไมพึงประสงค 
ซ่ึงสถานการณหรือความกดดันนั้นๆ หนักหรือเกินกวากําลังความสามารถในยามปกติที่
บุคคลจะแกไข กําจัดใหหมดสิ้นหรือบรรเทาลงได๑๔ 
 ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์ ไดกลาวถึงความเครียดไววา ประเทศไทยมีอัตราการฆา
ตัวตาย ปละประมาณ ๖ คนตอประชากร ๑๐๐,๐๐๐ คน  และมีอัตราสูงขึ้นเรื่อยๆ ซ่ึง
ปจจัยพื้นฐานที่ทําใหเกิดการฆาตัวตาย ก็คือ การที่คนเราเกิดความเครียดสะสมเรื้อรัง และหาก
ยังแกปญหาไมถูกจุด ก็จะเขาสูระยะที่เรียกวา ระยะส้ินหวัง และอาจจะเกิดภาวะทางจิตใจท่ี
เรียกวา “โรคซึมเศรา” จะมีอาการมองโลกในแงรายชอบตําหนิตัวเอง คิดวาการฆาตัวตายเปน
ทางออกและมองเรื่องเล็กเปนเร่ืองใหญเสมอ๑๕ 
 โยสไตน เบอรเดอร ไดกลาวถึงภาวะความเครียดของมนุษยวามีสาเหตุที่เกิดจาก
จิตใตสํานึก ดังปรากฏเน้ือความในหนังสือ “โลกของโซฟ” สรุปความไดวา  จิตใตสํานึกเปน
ส่ิงที่ถูกเก็บกดไวเพราะเปนส่ิงที่ไมงาม ไมเหมาะสม นารังเกียจ ถาเราไมตองการซูเปอรอีโก 
จะทําหนาที่กําจัดส่ิงที่ไมดีเหลาน้ีออกไป จะทําใหเกิดอาการเครียดอยางมหาศาลทําใหปวย
ทางจิต ความคิดใดก็ตามที่ถูกเก็บกดส่ังสมไวน้ีอยูภายใตอิทธิพลจิตสํานึกอยางเขมงวด 
ความคิดเหลาน้ีคือสาเหตุทําใหเกิดพฤติกรรมตางๆ ที่ไมไดตั้งใจในการกระทําออกมาเรียกวา
การผิดปกติ๑๖ 

                                                 
  ๑๓ ดวงมณี จงรักษ, ทฤษฎีการใหการปรึกษาและจิตบําบัดเบื้องตน, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
ส.ส.ท.,๒๕๔๙), หนา ๕๘.   
 ๑๔ พรศิริ ใจสม, “ความเครียดและกลวิธีเผชิญความเครียดของมารดาท่ีบุตรเขารับการรักษาในหอ
อภิบาลผูปวยกุมารเวชกรรม”, วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 
๒๕๔๑). 
  ๑๕ ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์, “ความเครียด”, มติชนสุดสัปดาห, ปที่ ๑๙ ฉบับที่ ๙๕๒, (๑๗ 
พฤศจิกายน ๒๕๔๑) :  ๑๔. 
  ๑๖ โยสไตน เบอรเดอร, (สายพิณ ศุพุทธมงคล (แปล), โลกของโซฟ, (กรุงเทพมหานคร : 
สํานักพิมพคบไฟ, ๒๕๔๕), หนา ๔๕๔.   



 ๙ 

 โสรัจ แสนศิริพันธ ไดกลาวถึงความนึกคิดของมนุษยวาเปนกระบวนการที่มี
ความสัมพันธกับจิตใตสํานึกในหนาที่ ดังปรากฏเนื้อความในหนังสือ “จิตวิทยาฟรอยดและ
จิตวิเคราะหสังคม” สรุปความไดวา จิตใตสํานึกในหนาที่ (Function) แบงได ๔ อยาง คือ (๑) 
ความคิด เชน ความเขาใจโลกและเขาใจตนเอง (๒) ความรูสึก เชน ความเครียด ความวิตก
กังวล  ความสุข ความทุกข  ความดีใจและความเสียใจ (๓) การสัมผัส เชน รูเร่ืองราวตางๆ 
ตามความเปนจริงจาก อายตนะภายในที่สัมผัสอารมณภายนอกทําใหเกิดเวทนาหรืออารมณ
รูสึกเก็บส่ังสมไวภายในจิตใตสํานึก (๔) ลางสังหรณ คือการรูลวงหนา และความจริงของ ส่ิง
ที่รู ที่จะทําใหเกิดการเก็บกดสั่งสมความรูสึกนึกคิดตาง ๆ ในจิตใตสํานึก๑๗ 

 Chuan-Yi Liu ไดกลาวถึงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีผลดีตอระบบเลือด
หลอเลี้ยงหัวใจในนิตยสาร Variation Analysis of Sphygmogram to Assess Cardiovascular 
System Under Meditation สรุปไดวา การศึกษาผลของการปฏิบัติกัมมัฏฐานตอระบบหัวใจ
และหลอดเลือดโดย Chuan-Yi Liu และคณะ ไดทําการวิจัยโดยอาศัยคา blood pressure 
waveforms (BPW) ซ่ึงเปนดัชนีชี้วัดที่สําคัญที่แสดงถึงลักษณะของระบบหัวใจ เปนขอมูลที่
บงชี้ถึงการสูบฉีดโลหิตของหัวใจ (blood ejection) ความยืดหยุนของหลอดเลือดแดง 
(elasticity of the artery) และความตานทานของหลอดเลือดแดง (peripheral resistance) แสดง
ใหเห็นวาการวิเคราะหคา blood pressure waveforms (BPW) สามารถนํามาประยุกตใชในทาง
คลินิก เปนเคร่ืองมือที่สําคัญที่ใชวัดความแข็งแรงของหลอดเลือดแดงและความสัมพันธ
ระหวางหัวใจและหลอดเลือด ความผิดปกติของคา blood pressure waveforms (BPW)  
เชื่อมโยงถึงพยาธิสภาพที่เกิดขึ้น เชน อายุที่มากขึ้น และความดันโลหิตสูง เปนตน จาก
งานวิจัยดังกลาว Chuan-Yi Liu ไดใหความคิดเห็นวา การที่การปฏิบัติกัมมัฏฐานทําให
ประสิทธิภาพของระบบหัวใจเพ่ิมมากข้ึน เปนผลมาจากการท่ีผูปวยมีเวลาในการใสใจกับ
ตัวเองเพ่ิมมากข้ึน ลดความฟุงซานและกิจกรรมของสมอง ความเกร็งตัวของกลามเนื้อทั้ง
กลามเนื้อเรียบและกลามเน้ือลายมีผลลดลงตามมา นอกจากน้ียังมีผลตอระบบ sympathetic 
ซ่ึงมีผลตอหลอดเลือด ทําใหผนังของหลอดเลือดแดงคลายตัวและมีความยืดหยุนเพิ่มมากขึ้น 
การไหลเวียนของเลือดก็เผชิญกับแรงตานทานของหลอดเลือดที่ลดลง ทําใหเลือดไหลเวียน

                                                 
  ๑๗ โสรัจ แสนศิริพันธ, จิตวิทยาฟรอยดและจิตวิเคราะหสังคม, (แพร : สํานักงานสาธารณสุขแพร, 
๒๕๓๗), หนา ๑๓.   



 ๑๐ 

ไปเลี้ยงอวัยวะตางๆ ไดงายและเพ่ิมปริมาณมากข้ึน เปนผลใหมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงและ
เกิดการซอมแซมตนเองอยางมีประสิทธิภาพตามมา๑๘ 

 Uma Srivatsa ไดกลาวเร่ืองการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานวามีผลตอระบบ
สุขภาพของผูปวยที่เขารับการบําบัดที่แคลิฟอรเนียในหนังสือชื่อ “Improvement in Clinical 
Outcomes in Heart Failure Patients With ICDs That Practice Meditation”  สรุปไดวา  
การศึกษาของ Uma และคณะในป ๒๐๐๘ ไดทําการวิจัยที่มหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย โดย
คัดเลือกผูปวยที่เปนโรคหัวใจลมเหลวในชวงอายุระหวาง ๑๖-๘๕ ป จํานวน ๕๐ ราย เขา
ทําการศึกษาวิจัย โดยคัดผูปวยที่สูบบุหร่ี ด่ืมเหลา และตั้งครรภ ออกจากการศึกษา ทําการแบง
ผูปวยออกเปน ๒ กลุมๆ ละ ๒๕ ราย กลุมแรกใหไดรับการฝกวิปสสนากัมมัฏฐานรวมกับ
การรักษาตามปกติ และกลุมที่สองเปนกลุมควบคุม ใหไดรับการรักษาตามปกติ โดยไมไดรับ
การฝกวิปสสนากัมมัฏฐาน ทําการศึกษาวัดผลที่เวลา ๓ เดือน พบวากลุมที่ไดรับการฝก
วิปสสนากัมมัฏฐานสามารถลดอัตราความเส่ียงที่จะเกิดภาวะหัวใจเตนผิดปกติได มีระดับของ
สารส่ือประสาทนอรอิพิเนฟริน (Norepinephrine) ลดลง ทําใหหัวใจทํางานหนักนอยลง อัตรา
การเตนของหัวใจดีขึ้น และขอมูลทางจิตวิทยาดีขึ้น มีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น มากกวากลุมควบคุม๑๙ 

 ๑.๔.๒ รายงานวิจัย 
 พระมหาฉลวย สิงหแอม ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “การศึกษาวิเคราะหเร่ืองอวิชชาใน
พุทธศาสนา”  กลาวถึงภาวะทางจิตกับพฤติกรรมที่ทําใหเกิดความกังวลจนเกิดภาวะ
ความเครียดทางจิต โดยกลาววา  พฤติกรรมของมนุษยเราทุกอยางมีสาเหตุที่เกิดจากการส่ังสม
ของภวังคจิตในอดีต กลาวคือ เกิดจากภวังคจิตที่เก็บส่ังสมมาจากวิถีจิตในปจจุบันหรืออดีต
ภพเปนเหตุใหเกิดพฤติกรรมแสดงออกมา มีทั้งกุศล (สุข) อกุศล (ทุกข) และอุเบกขา ซ่ึงทําให
เกิดการกระทําตางๆ ที่เก่ียวเนื่องกับตัณหาหรือไมใชตัณหาก็ตกอยูภายใตอิทธิพลของ
ภวังคจิตที่เก็บส่ังสมมาในอดีตหรือประสบการณที่ผานมาที่คิดนึกวาถูกตองและเมื่อมีความ

                                                 
 ๑๘Chuan-Yi Liu, Ching-Chuan Wei, Pei-Chen Lo. Variation Analysis of Sphygmogram to Assess 
Cardiovascular System Under Meditation. Evid Based Complement Alternat Med 2009; 6 (1) : 107-112. 
 ๑๙ Uma Srivatsa, et al. Improvement in Clinical Outcomes in Heart Failure Patients With 
ICDs That Practice Meditation. California : UC Davis Medical Center ; 2008. 



 ๑๑ 

พอใจในพฤติกรรมนั้นๆ ก็จะมีเจตนาในวิถีจิตน้ันแรง เชน ความโลภ ความโกรธ ความหลง 
ความวิตกกังวล และหวาดระแวง เปนตน๒๐ 
 พระบุญญฤทธิ์ รตินฺธโร (นุชเทียน) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง  “ศึกษาเปรียบเทียบ
ภวังคจิตของพุทธปรัชญาเถรวาทกับจิตใตสํานึกของซิกมันด ฟรอยด”  สรุปผลการศึกษา
พบวา  ความนึกคิดตางๆ ของมนุษยเกิดจากจิตใตสํานึก ซ่ึงจิตของมนุษยเปรียบเสมือนสภาพ
คลายกับภูเขาน้ําแข็งที่ลอยอยูในมหาสมุทร โดยมีสวนที่อยูเหนือน้ํา คือ จิตสํานึกซ่ึงมีอยูสวน
นอยและสวนที่อยูใตผิวน้ํา๒๑ คือ จิตใตสํานึกมีสวนมากที่เก็บส่ังสมประสบการณตางๆ ที่เปน
องคประกอบของจิต นอกจากนั้น อารมณตางๆ ที่ยังไมไดแสดงพฤติกรรมออกมาใหเห็นมี
มากกวาชีวิตประจําวันที่ปรากฏ เชน ความโกรธ ริษยา กลัว และวิตกกังวล เปนตน ซ่ึงจะถูก
เก็บกดส่ังสมอยูภายในจิตใตสํานึกอยูตลอดเวลา เพ่ือรอเวลาอันเหมาะสมหรือถูกกระตุน 
พฤติกรรมตาง ๆ ที่อยูในจิตใตสํานึกก็จะโผลขึ้นมาใหเห็น เชน รูสึกกลัวตลอดเวลา หรือ
อาการซึมเศราตลอดเวลา 
 พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “ผลการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนา กรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวน
เวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน” สรุปผลดีของการปฏิบัติตามหลักวิปสสนากรรมฐานได
วา  มี ๒ ลักษณะ คือ  (๑) ผลของการปฏิบัติเชิงพฤติกรรม  ไดแก  บุคลิกภาพดีขึ้น  ราเริง
แจมใส  ไมประทุษรายผูอื่น ปรับตัวใหเขาสังคมได มีพฤติกรรมอันพึงประสงคมากขึ้น วาจา
สุภาพ  ออนนอมถอมตน เปนผูมีความสํารวมในกิริยามารยาทมากขึ้น  มีความสามารกทํางาน
รวมกับผูอื่นใหไดดี เปนผูสามารถลดละส่ิงเสพยติดลงได  เปนสามารถลดละอบายมุขลงได  
และ (๒) ผลของการปฏิบัติเชิงจิตพิสัย  ไดแก มีจิตใจสงบมากข้ึน  มีจิตใจเบิกบานแจมใสมาก
ขึ้น  มีสุขภาพจิตดี   มีจิตสํานึกที่ดี จิตใจมีเมตตา  มีสติสัมปชัญญะ   ผลการเรียนพัฒนาดีขึ้น  
มีความกตัญูกตเวที สามารถยับย้ังอารมณที่ไมดีได   มองโลกในแงดี มีความมั่นใจและกลา
ทําในส่ิงที่ถูกตองเปนผูมีอารมณมั่งคงมากข้ึนสามารถลดความคิดฟุงซานวิตกกังวลลงเปนผูมี

                                                 
  ๒๐ พระมหาฉลวย สิงหแอม, “การศึกษาวิเคราะหเรื่องอวิชชาในพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธอักษร 
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๗).   
 ๒๑ พระบุญญฤทธ์ิ รตินฺธโร (นุชเทียน), “ศึกษาเปรียบเทียบภวังคจิตของพุทธปรัชญาเถรวาทกับจิต
ใตสํานึกของซิกมันด ฟรอยด”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐). 



 ๑๒ 

อัธยาศัยใจคอตอผูอื่นมีความศรัทธาในพระพุทธศาสนามากข้ึนเขาใจพิธีกรรมทาง
พระพุทธศาสนา๒๒ 
 พระมหาสุพัฒน ศิลาพจน ไดกลาวไวในวิทยานิพนธ เร่ือง ศึกษาการนําหลักคํา
สอนทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการผอนคลายความเครียดจากการทํางาน คือ         
(๑) ชวยทําใหจิตใจผอนคลายความเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย ย้ังหยุดจากความ
กลัดกลุมวิตกกังวลเปนเคร่ืองพักผอนกายใหใจสบายและมีความสุข เชน บางทานทํา           
อานาปานสติ (กําหนดลมหายใจเขาออก) ในเวลาท่ีจําเปนตองรอคอยและไมมีอะไรที่จะทํา 
เหมือนดังเวลาน่ังติดในรถประจําทาง หรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาทํางานใชสมองหนักเปน
ตนหรืออยางสมบูรณแบบไดแกณานสมาบัติที่พระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลาย ใชเปนที่
พักผอนภายในเปนอยูอยางสุขสบาย ในโอกาสวางจากบําเพ็ญกิจ ซ่ึงมีคําเรียกเฉพาะวา เพื่อ
เปนทิฏฐธรรมสุขวิหารและ (๒) เปนเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียน 
และการทํากิจทุกอยางเพราะจิตที่เปนสมาธิแนวแนอยูกับส่ิงที่กระทําไมฟุงซานไมวอกแวก 
ไมเลื่อนลอยเสียยอมชวยใหเรียนใหคิดใหทํางานไดผลดีการงานก็เปนไปโดยรอบคอบ       
ไมผิดพลาดและปองกันอุบัติเหตุไดดีเพราะเมื่อมีสมาธิก็ยอมมีสติกํากับอยูดวยดังที่ทาน
เรียกวา จิตเปนกัมมนียะ หรือ กรรมนีย แปลวา ควรแกงาน หรือเหมาะแกการใชงาน๒๓ 
 พระสมภาร ทวีรัตน ไดศึกษาวิจัย เร่ือง “การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชใน
การลดภาวะความแปรปรวนทางอารมณในสตรีวัยทอง”  สรุปผลดีของการปฏิบัติตนตามหลัก
วิปสสนากรรมฐานไดดงตอไปน้ี  

 ๑) ควบคุมรักษาสภาพจิตใหอยูในภาวะที่ตองการโดยตรวจตรากระบวนการรับรู
และกระแสความคิดเลือกรับส่ิงที่ตองการกันออกไปซ่ึงส่ิงไมตองการตรึงกระแสความคิดให
น่ิงเขาที่ และทําใหจิตเปนสมาธิไดงาย 

 
                                                 
 

๒๒
 พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ), “ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณี

เยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนา กรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน”, วิทยานิพนธ
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐). 

 ๒๓ พระมหาสุพัฒน ศิลาพจน, “ศึกษาการนําหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการ
ผอนคลายความเครียดจากการทํางาน : ศึกษาเฉพาะกรณี กลุมขาราชการครู สังกัดโรงเรียนประถมศึกษา เขต
คลองเตย สาขา ๑ กรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๒). 



 ๑๓ 

 ๒) ทําใหรางกายและจิตใจ อยูสภาพที่เรียกไดวาเปนตัวของตัวเองเพราะมีความ 
โปรงเบา ผอนคลายเปนสุขโดยสภาพของมันเองพรอมที่จะเผชิญความเปนไปตาง ๆและ
จัดการกับส่ิงทั้งหลายในโลกอยางไดผลดี 
 ๓) ในภาวะที่จิตเปนสมาธิอาจใชสติเหนี่ยวนํากระบวนการรับรูและกระแส
ความคิดทําขอบเขตการรับรูและความคิดใหขยายออกไปโดยมิติตาง ๆหรือใหเปนไปตาง ๆ 
ได 

 ๔)โดยการยึดหรือจับเอาอารมณที่ เปนวัตถุแหงการพิจารณาวางไวตอหนา         
จึงทําใหการพิจารณาสืบคนดวยปญญาดําเนินไปไดชัดเจนเต็มที่เทากับเปนพ้ืนฐานในการ
สรางเสริมปญญาใหเจริญบริบูรณ 

 ๕) ชําระพฤติกรรมตาง ๆ ทั้ง กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ใหบริสุทธ์ิ        
อิสระไมเกลือกกลั้ว หรือ เปนไปดวยอํานาจตัณหาอุปาทานและรวมกับสัมปชัญญะทําให
พฤติกรรมเหลานั้นเปนไปดวยปญญา  หรือ ผลบริสุทธ์ิลวน๒๔ 
 ฐิติรัตน รักษใจตรง ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิต ของเสถียรธรรมสถาน” สรุปผลการศึกษาไดวา การศึกษาผูที่เขาฝกการใช
อานาปานสติภาวนาเพ่ือพัฒนาชีวิตของเสถียรธรรมสถานฝกสอนโดยแมชีศันสนีย เสถียรสุต 
การเปรียบเทียบคะแนนของพฤติกรรมกอนและหลังการฝกปฏิบัติอานาปานสติภาวนา      
เมื่อไดรับการฝกอานาปานสติภาวนาจะสามารถนําไปใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีขึ้นใน 
เกือบทุกดาน เชน คะแนนการดําเนินชีวิตภายในครอบครัวของผูปฏิบัติ กอน การปฏิบัติ    
= ๔.๐๓ หลังการปฏิบัติ = ๔.๕๖ คะแนนกลุมพฤติกรรมการใหอภัยผูอื่น ที่ทํารายรางกาย 
หรือดาวาเสียดสีทางวาจา กอนการปฏิบัติ = ๒.๘๐ หลังการ ปฏิบัติ = ๔.๐๘ เปนตน ซ่ึง
แสดงใหเห็นชัดเจนวา หลังจากไดรับการฝกปฏิบัติ อานาปานสติภาวนา ผูปฏิบัติสามารถ
พัฒนาคุณภาพชีวิตดีขึ้น๒๕ 
 

                                                 
 ๒๔ พระสมภาร ทวีรัตน, “การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชในการลดภาวะความแปรปรวนทาง

อารมณในสตรีวัยทอง”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (  บัณฑิตวิทยาลัย :มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓X.  
 ๒๕ ฐิติรัตน รักษใจตรง,  “ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต ของเสถียรธรรม
สถาน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๙). 



 ๑๔ 

 สุนันทา ปราโมกขชน ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “ผลการใหคําปรึกษาทางจิตวิทยาตาม
แนว Satir Model ตอความวิตกกังวลและความซึมเศราในผูติดเชื้อ HIV” สรุปความไดวา 
ความเครียดจนเกิดเปนภาวะวิตกกังวลทางจิต   เปนภาวะที่บุคคลมีความคิดเชิงลบซํ้าแลวซํ้า
อีกวาจะเกิดส่ิงที่ไมพึงปรารถนาขึ้นกับตนเอง จึงทําใหมีบุคคลมีความตึงเครียด ระแวดระวัง
หรือตื่นตระหนกกับเหตุการณตางๆ และมีการเปล่ียนแปลงทางสรีระรางกายรวมดวย ความ
วิตกกังวลเปนส่ิงปกติที่เกิดขึ้นไดกับคนทั่วไป แตจะผิดปกติก็ตอเมื่อความเครียดมีมากจนทํา
ใหกิจวัตรประจําวันหรือความสามารถในการดําเนินชีวิตเปลี่ยนไปในทางลดลง ไมสามารถที่
จะปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมไดและขาดความสุข๒๖ 
 สุรศักด์ิ พุฒิวณิชย ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “การวิเคราะหเมตตาเก่ียวกับวิธีการพยาบาล
เพื่อลดความเครียดในผูปวยศัลยกรรม” ไดสรุปผลของความเครียดวาเกิดการเปล่ียนแปลง
ทางดานสรีรวิทยา เชน หัวใจเตนเร็วขึ้น ความดันโลหิตสูงขึ้น หายใจเร็วขึ้น การเปลี่ยนแปลง
ทางดานชีวเคมี โดยขณะที่เกิดความเครียดน้ัน ตอมพิทูอิทารีสวนหนาจะหลั่งฮอรโมนคอรติ
โคโทรปด  ไปกระตุนตอมหมวกไตชั้นนอกใหหล่ังฮอรโมนดิคอลมากข้ึน ถาระดับ
ความเครียดมีความรุนแรงมากข้ึนจะทําใหปสสาวะบอย กลั้นปสสาวะไมอยู เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ ตกใจงาย หงุดหงิด และโมโหงาย การเปล่ียนแปลงทางดาน
ความคิด ความจํา และการเรียนรู  เชน ทําใหเปนคนที่คิดสับสน มีความคิดฟุงซาน การ
ตัดสินใจไมดี การรับรูผิดพลาด ไมมีสมาธิ ลืมงาย๒๗ 

 จากการศึกษาทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของทําใหทราบความหมายภาวะ
ความเครียดและผลกระทบที่เกิดแกผูที่มีภาวะความเครียดจนสงผลกระทบตอสุขภาพทั้งทาง
กายและทางจิต แตเมื่อบุคคลไดปฏิบัติตามหลักวิปสสนากรรมฐานแลว ยอมสงผลใหจิตใจดี
ย่ิงขึ้น คือ มองโลกในแงดี ไมวิตกกังวล ไมเครียด ไมโกรธงาย เปนตน  
 

                                                 
  ๒๖ สุนันทา ปราโมกขชน, “ผลการใหคําปรึกษาทางจิตวิทยาตามแนว Satir Model ตอความวิตก
กังวลและความซึมเศร าในผูติด เชื้อ  HIV”,  วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ,  (บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๐). 
 ๒๗ สุรศักดิ์ พุฒิวณิชย,  “การวิเคราะหเมตตาเกี่ยวกับวิธีการพยาบาลเพ่ือลดความวิตกกังวลในผูปวย
ศัลกรรม”, วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๕). 



 ๑๕ 

๑.๕ ขอบเขตของการวิจัย 

 ในการศึกษาคร้ังน้ี เปนการศึกษาเชิงคุณภาพและผูวิจัยไดแบงขอบเขตของการ
วิจัยออกเปน ๓ ดาน ดังน้ี 

 ๑.๕.๑ ดานเนื้อหา 
 ในดานเนื้อหาผูวิจัยมีวัตถุประสงคที่จะศึกษาเก่ียวกับความเครียดในวัยเรียน 
ปญหาที่เกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม และผลของการ
แกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

 ๑.๕.๒ ดานเอกสาร 
 ดานเอกสารนั้น จะศึกษาเฉพาะประเด็นที่เก่ียวของกับความเครียด ความวิตก
กังวลซ่ึงปรากฏในเอกสารช้ันปฐมภูมิและทุติยภูมิ คือ พระไตรปฎก วิทยานิพนธ หนังสือ 
ตาํราวิชาการ และแหลงขอมูลทางอินเทอรเน็ต เพ่ือใหงานวิจัยสมบูรณยิ่งขึ้น 

 ๑.๕.๓ ดานพ้ืนที่ศึกษาและกลุมเปาหมาย 
 ในดานพ้ืนที่การศึกษา ผูวิจัยไดเลือกศึกษาเฉพาะกรณีของนักเรียนโรงเรียน
เทศบาลบานสามเหล่ียม  ตําบลในเมือง  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน  เทา น้ัน   โดย
กลุมเปาหมาย คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนและผูที่เก่ียวของที่ไดรับผลกระทบ ดังน้ี 
 ๑)  นักเรียนชาย/หญิงที่กําลังเรียนวิชาคณิตศาสตร                   จํานวน    ๕  คน 
 ๒) นักเรียนชาย/หญิงที่กําลังเรียนวิชาวิทยาศาสตร                  จํานวน   ๕  คน 
 ๓) นักเรียนชาย/หญิงที่กําลังเรียนวิชาภาษาอังกฤษ                  จํานวน   ๕  คน 
 ๔) พระพ่ีเลี้ยง                                จํานวน   ๔  รูป 

 ๕) คณะครูที่สอนในรายวิชาที่ระบุในขอ ๑-๓  วิชาละ  ๑  คน   จํานวน    ๓  คน 
      ๖) ผูอํานวยการโรงเรียน         จํานวน    ๑   คน 
      ๗)  ผูปกครอง            จํานวน    ๑๕ คน 
  รวมทั้งส้ิน    ๓๘   รูป / คน 
การไดมาซ่ึงกลุมเปาหมาย  ไดมาโดยวิธีการเจาะจง ( purposive sampling ) 



 ๑๖ 

จากกลุมนักเรียนที่มีภาวะความเครียด  ซ่ึงไดจากการทดสอบดวยเคร่ืองมือแบบวัดวามเครียด
ของกรมสุขภาพจิต  และกลุมบุคคล ที่เก่ียวของกับนักเรียน  ที่มีความเครียดที่กําลังศึกษาอยู  
ณ  โรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม 
 
๑.๖ วิธีการดําเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งน้ี  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) มีขั้นตอนใน
การศึกษา ดังนี้ 

 ๑.๖.๑ การศึกษาและรวบรวมขอมูล  
 เปนการศึกษาแนวความคิดทฤษฎี ที่เ ก่ียวของกับการคิดและขอมูลสําคัญที่
เก่ียวของ โดยแบงแหลงขอมูล ดังน้ี 
 ๑) แหลงปฐมภูมิ (Primary Source) ศึกษาขอมูลจากพระไตรปฎกฉบับภาษาไทย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พุทธศักราช ๒๕๓๙ 
 ๒) แหลงทุติยภูมิ (Secondary Source) ศึกษาขอมูลจากงานวิจัย  จากหนังสือ 
เอกสาร ส่ิงตีพิมพ ขอมูลสารสนเทศจากอินเทอรเน็ต  และตําราวิชาการที่เก่ียวของ 

 ๑.๖.๒ เครื่องมือการวิจัยและวิธีการเก็บขอมูลภาคสนาม 
 เคร่ืองมือการวิจัย  ผู วิ จัยใชแบบสอบถาม  ของกรมสุขภาพจิต  กระทรวง
สาธารณสุข ในการลงภาคสนาม และวิเคราะหผลการวิจัยเชิงพรรณนาวิเคราะห เมื่อไดขอมูล
ตรงตามวัตถุประสงค แลวจึงนํามาสรุปประมวลผลโดยใชสถิติพ้ืนฐานคารอยละเปนตัววัดผล
สําเร็จ  
 
๑.๗ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับจากการวิจัย 

 ๑.๗.๑  ทําใหทราบถึงความเครียดในวัยเรยีน 

 ๑.๗.๒ ทําใหทราบถึงปญหาที่เกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาล 
บานสามเหล่ียม 

 ๑.๗.๓ ทําใหทราบถึงผลของการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทาง 
พระพุทธศาสนา 



บทท่ี ๒  
ความเครียดในวัยเรียน 

 เนื่องจากปญหาในปจจุบันมีมากย่ิงขึ้น เชน ปญหาเศรษฐกิจ การเรียน การทํามา
หาเลี้ยงชีพ   อาชีพการงานอิสระ ตลอดจนการรับราชการ เปนตน มีการแขงขันที่สูงกวาใน
อดีต เพราะวาแตละครอบครัว มีรายจายที่เพิ่มมากข้ึนและมีรายไดเทาเดิมหรือนอยกวารายรับ 
ดังนั้น จึงทําใหผูปกครองจะตองทํางานขยันมากขึ้น และไมมีเวลาที่คอยเอาใจใสตอการเรียน
การสอนบุตรหลานในครอบครัว จึงเปนเหตุใหผูเรียน ตองรับภาระในการเรียนดวยตนเอง
เปนสวนใหญ โดยเฉพาะผูเรียนที่อยูในระดับมัธยมศึกษาตอนตนถึงมัธยมศึกษาตอนปลาย 
เพราะวาปจจุบัน มีสถาบันกวดวิชาเปนจํานวนมากที่แขงขันดานการเรียนของผูเรียนที่มีเวลา
นอยหรือเรียนไมทันเพื่อน อีกทั้งเปนการเพ่ิมทักษะในรายวิชาที่สถานศึกษาสอนไมครบถวน
หรือสอนไมตรงตามหลักสูตร  
 ฉะน้ัน ปญหาความเครียดในวัย จึงเกิดขึ้นอยางหลีกเล่ียงไดยาก ทําใหผูเรียน เกิด
ภาวะจิตที่เครียดตอการเรียน การสอน  ในบทนี้ ผูวิจัย จึงจะไดนําเสนอเกี่ยวกับ ปญหา
ความเครียด ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด สาเหตุความเครียด ระดับความเครียด ปฏิกิริยาทาง
รางกายเพื่อปรับตัวเมื่อเกิดภาวะความเครียด ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล และ
ความเครียดในวัยเรียน ดังนี้ 
 
๒.๑  ความหมายของความเครียด 

 นักวิชาการไดใหความหมายหลายลักษณะของความเครียด ซ่ึงการที่แตละคนได
สรุปความหมายของความเครียดไวนั้น ขึ้นอยูกับความเครียดหรือปญหาที่บุคคลน้ันไดเผชิญ 
ดังน้ี 
 กนกรัตน สายเช้ือ ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความเครียด และไดใหความหมาย 
ความเครียดไววา ความเครียด  คือ กลุมอาการปรับตัวหรือภาวะที่รางกายมีปฏิกิริยา
ตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคาม เปนผลใหมีการเปล่ียนแปลงภายในรางกายเกิดขึ้น ความเครียดมี



 ๑๘ 

ลักษณะและสวนประกอบของตัวเองแตไมมีสาเหตุเฉพาะ ส่ิงที่สําคัญที่สุดคือรางกายจะตองมี
การปรับตัว๑ 
 กรมสุขภาพจิต  ไดกลาวถึงความเครียด วาเปนเร่ืองของจิตใจที่เกิดความต่ืนตัว
เตรียมรับเหตุการณอยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงไมนาพึงพอใจ และเปนเร่ืองที่เราคิดวาหนักหนา
สาหัส เกินกําลังความสามารถท่ีจะแกไขได ทําใหเกิดความรูสึกหนักใจ และพลอยทําใหเกิด
อาการผิดปกติทางรางกายข้ึนดวย หากความเครียดนั้นมีมาก และคงอยูเปนเวลานาน๒ 
 ชูทิตย ปานปรีชา  ไดใหความหมายของความเครียดไววา (๑) ความเครียด เปน
ภาวะทางจิตใจที่กําลังเผชิญกับปญหาตางๆ ไมวาจะเปนปญหาในตัวคนหรือนอกตัวคน เปน
ปญหาเกิดขึ้นจริง หรือคาดวาจะเกิดขึ้น เปนปญหามาจากความผิดปกติทางรางกายหรือความ
ผิดปกติทางจิตใจ (๒) ความเครียด เปนปฏิกิริยาทางจิตใจตอบสนองตอส่ิงเรา หรือส่ิงที่มา
กระตุน ซ่ึงเปนปญหาที่กําลังเผชิญ (๓) ความเครียด เปนความรูสึกไมพอใจ ไมสบายใจ 
เสมือนจิตใจถูกบีบคั้นใหตองเผชิญกับส่ิงเรา ความรูสึกดังกลาวทําใหเกิดความแปรปรวนท้ัง
รางกายและจิตใจ๓ 
 นราธร ศรประสิทธิ์ ไดศึกษาไดใหนิยามความเครียดวา เร่ืองความเครียดเปน
ภาระซ่ึงขาดความสมดุลดานจิตใจของบุคคล อาจเกิดขึ้นจากสภาพและสถานการณที่แตกตาง
กันออกไป อาการของความเครียดจะแสดงออกในรูปตางๆ เชน ความวิตกกังวล ความรูสึก
กดดัน ซ่ึงทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางชีวภาพ เกิดการเปนโรคไดงาย เชน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจ๔ 

                                                 
 ๑ กนกรัตน สายเชื้อ, “ความเครียดในการปฏิบัติงานการเงินและบัญชีของครูโรงเรียนประถมศึกษา 
สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดมุกดาหาร”,  วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  : 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม, ๒๕๓๖). 
 ๒ กรมสุขภาพจิต, คูมือคลายเครียดดวยตนเอง, (กรุงเทพมหานคร :  กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข, ๒๕๔๒), หนา ๑. 
 ๓ ชูทิตย ปานปรีชา, “ความเครียด”, ใน จิตวิทยาทั่วไป, (นนทบุรี : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิ 
ราช, ๒๕๓๙), หนา ๔๘๒. 
 ๔ นราธร ศรประสิทธ์ิ, “ปจจัยทางสังคมและจิตวิทยาที่มีความสัมพันธกับความเครียดของเด็ก
วัยรุน”, วิทยานิพนธสังคมศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๙). 



 ๑๙ 

 นิมิต ศัลยา ไดกลาวถึง ความเครียดวา หมายถึง ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นจากการสะสม
ความกดดันตางๆ นานา ไวในรางกายและจิตใจเปนปริมาณพอสมควร และแสดงออกเปน
อาการตึงเครียดใหเห็น๕ 
 พะยอม อิงคตานุวัฒน (๒๕๓๕ : ๓๔๐) ไดกลาวถึง ความเครียดวา เปนตนเหตุ
ขัดขวาง หรือส่ิงเราที่ทําใหมนุษยพยายามหลีกเล่ียง หรือทําใหการเปล่ียนแปลงทางสรีระ 
หรืออารมณรวมกัน๖ 
 มนูญ ตนะวัฒนา ไดกลาวถึงความเครียด วาเปนปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจท่ี
เกิดขึ้น  เมื่อคนไดรับรูวาเกิดความไมสมดุลระหวางระดับความตองการที่ เขามากับ
ความสามารถในการตอบสนองความตองการเหลาน้ัน๗ 
 วิไล ต้ังจิตสมคิด ไดกลาวถึงความเครียด วาเปนภาวะที่รางกายมีปฏิกิริยาโตตอบ
ส่ิงเรา ทําใหรางกายและจิตใจเกิดการปรับตัว โดยแสดงออกในลักษณะของความวิตกกังวล 
ความกลัว ไมสบายใจ ไมพอใจ รูสึกสูญเสีย เบื่อหนาย โดยมีสาเหตุมาจากหลายๆ เร่ือง เชน 
พอแมหยารางกันหรือแยกกันอยู การสูญเสียบุคคลใกลชิดปญหาทางเศรษฐกิจ การเขา
โรงเรียนใหม การปรับตัวกับเพื่อน๘ 
 ศุภชัย ยาวะประภาษ  ไดกลาวถึงความเครียด วาเปนความเจ็บปวดตางๆ ที่เขามา
แทรกซอนในวงจรการทํางานตามปกติของรางกายและจิตใจ ทําใหรางกายและจิตใจเสียดุลย
ภาพที่คนปกติพึงมี ความเครียดยังรวมไปถึงความบีบคั้นตางๆ ทั้งทางกาย ทางใจและทาง
อารมณที่เกิดขึ้น๙ 

                                                 
 ๕ นิมิต ศัลยา, ทําอยางไรใหหายเครียด, พิมพครั้งที่ ๓,  (กรุงเทพมหานคร :  อักษรสัมพันธ, 
๒๕๓๓), หนา  ๑. 
 ๖ พะยอม อิงคตานุวัฒน,  ศัทพทางจิตเวช, (กรุงเทพมหานคร :  ไพศาลศิลปการพิมพ, ๒๕๓๕), 
๓๔๐. 
 ๗ มนูญ ตนะวัฒนา, การบริหารความเครียด, (กรุงเทพมหานคร :  ธีรพงษการพิมพ, ๒๕๓๗), หนา 
๒๓. 
 ๘ วิไล ตั้งจิตสมคิด,  การศึกษาไทย, (กรุงเทพมหานคร :  โอเดียนสโตร, ๒๕๓๙), หนา  ๓๖. 
 ๙ ศุภชัย ยาวะประภาษ, “ความเครียดของนักบริหาร : ปญหาและทางออก”, สังคมศาสตร, ปที่ ๑๒ 
ฉบับที่ ๑๑๙,  (มิถุนายน ๒๕๓๕) : ๖๕. 



 ๒๐ 

 อมรากุล อินโอชานนท ไดกลาวถึง ความเครียดวา หมายถึง ภาวะที่คนเรามีการ
เตรียมตัวพรอมที่จะเผชิญหนากับเหตุการณ หรือปญหาน้ัน ทําใหเกิดการเตรียมตัวที่จะตอสู
ฟนฝาอุปสรรคเพ่ือใหไดมาซ่ึงชัยชนะ๑๐ 
 สรุปไดวา  ความเครียด  หมายถึง ภาวะที่รางกายและจิตใจขาดสมดุล  อัน
เน่ืองมาจากปจจัยตางๆ ทั้งภายในและภายนอกรางกายทําใหจิตใจและรางกายเกิดการปรับตัว 
แสดงออกในลักษณะของความกลัว ไมสบายใจ หงุดหงิดวิตกกังวล ซึมเศรา เบื่อหนาย นอน
ไมหลับ ปวดศีรษะ รวมทั้งความเครียดเปนพฤติกรรมของบุคคลที่เกิดขึ้นเพ่ือตอบสนอง
สภาวะความวิตกกังวล ความคับของใจ ความกดดันอันเนื่องมาจากสภาพแวดลอมทั้งภายใน
และภายนอกรางกาย ไมสามารถตอบสนองความตองการ 
 
๒.๒ ปจจัยท่ีมีอิทธิพลทําใหเกิดความเครียด 

 ปจจัยในงานวิจัยนี้ ไดแก ส่ิงที่อยูแวดลอมตัวของผูที่เกิดความเครียดทั้งที่เปน
เยาวชนและผูใหญ หากมีปจจัยตางๆ เขามามีสวนรวมแลว ยอมทําเกิดผลกระทบหรือสงผล
ทางความเครียดในทันที เชน การควบคุมงานในวัยเรียน ก็คือ การเปนประธานกลุมในการทํา
กิจกรรมของโรงเรียน การสนับสนุนทางสังคม เชน การไดรับความรวมมือจากเพ่ือนๆ หากมี
ผลตรงขาม จะทําใหผูรับผิดชอบตอหนาที่เกิดความเครียด เพราะทํางานไมไดตามเปาหมายที่
ตนและโรงเรียนตองการ ซ่ึงปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพลทําใหเกิดความเครียดในการทํางาน
รวมกับบุคคลอื่น มีหลายดาน ไดแก 
 ๑) การควบคุมงาน (Job Control) เปนการมีสวนรวมของคนในการทํางานรวมไป
ถึงการมีโอกาสไดควบคุมดูแลกระบวนการผลิตดวย ถาขาดปจจัยน้ี จะทําใหเกิดความออน
หลาทั้งทางรางกายและทางจิตใจได 
 ๒) การสนับสนุนจากสังคม  (Social Support) คือ การไดรับความชวยเหลือหรือ
การสงเสริมจากผูควบคุมงานหรือหัวหนางาน และผูรวมงาน ถาขาดปจจัยน้ี ก็จะเปนการเพ่ิม
ปญหาความเครียด ถาไดรับการสนับสนุนจากสังคม ก็จะชวยลดผลเสียที่เกิดจากความเครียด
ได 

                                                 
 ๑๐ อมรากุล อินโอชานนท, “มารูจักความเครียดกันเถอะ, สุขภาพจิตทางวิทยุ เลม ๑, 
(กรุงเทพมหานคร :  กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๓๔) หนา ๒๘. 



 ๒๑ 

 ๓) ความไมพอใจในการทํางาน (Job Distress or Dissatisfaction) มีความสัมพันธ
โดยตรงกับเน้ืองานและปริมาณงาน รวมไปถึงความกาวหนาในงานที่ทําอยูดวย 
 ๔) ความตองการของงานและผลงาน (Task and Performance Demands) ถูก
กําหนดโดยปริมาณงาน รวมไปถึงความตองการ ความตั้งใจในการทํางานที่มีอยูดวย วัน
กําหนดสงงาน (Deadline) ก็อาจเปนตัวสําคัญที่ทําใหเกิดความเครียดได 
 ๕) ความมั่นคงในหนาที่การงาน (Job Security) ปญหาสวนใหญ คือ ความวิตก
กังวลหรือความกลัวการวางงาน หรือตกงาน ถาในอนาคตมีแนวโนมที่จะเพ่ิมทักษะความ
ชํานาญพิเศษ (Skill) ในงานที่ตนทําอยูก็อาจจะลดปญหาน้ีได ความรับผิดชอบงานที่ตองการ
ความรับผิดชอบสูงมีความสัมพันธโดยตรงกับการเพ่ิมขึ้นของโรคกระเพาะอาหารและความ
ดันโลหิตสูง ทั้งน้ี ส่ิงที่สงผลโดยตรงตอความเครียด คือ ปริมาณความรับผิดชอบของงานท่ี
เกินระดับความรับผิดชอบที่บุคคลนั้นมีอยู๑๑ 
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ยังไดแสดงถึงปจจัยอื่นที่ทําใหคนเรา
จะตองเกิดความเครียด โดยปจจัยที่มีผลตอความมากนอยของการสนองตอบตอความเครียด
ของรางกายและจิตใจ ขึ้นอยูกับปจจัย ๕ ประการ ไดแก   ๑ )  ระ ดับ พัฒนาของ จิตใจและ
อารมณ ๒) สภาวะทางสุขภาพ ๓) วัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณี ๔) ส่ิงแวดลอม
ทางกายภาพ  และ ๕) สัมพันธภาพระหวางบุคคล๑๒ 
 
๒.๓  สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด 

 ความเครียด มีอยูมากมายหลายประการแตกตางกันออกไป เนื่องจากธรรมชาติ
ของความเครียดคือ สถานการณหนึ่งๆ ไมทําใหเกิดระดับความเครียดในบุคคลอยางเทาเทียม
กัน  จึงมีนักวิชาการหลายทานไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียดไวตางๆ กัน ดังนี้ 

 
                                                 
 ๑๑ โสรยา สายบุรี, “ความเครียดและวิธีแกปญหาความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ ๓ สังกัด
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษานครราชสีมา เขต ๓”, 
วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, (สาขาวิชาจิตวิทยาการใหคําปรึกษา, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
มหาสารคาม, ๒๕๔๗). 
 ๑๒ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, “ความเครียดและสุขภาพจิตของคนไทย”, รายงานการ
วิจัย, (นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๙), หนา ๑๒. 



 ๒๒ 

 กรมสุขภาพจิต ไดกลาวถึง สาเหตุของความเครียดดังน้ี 
 (๑) สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก ความกลัววาจะไมไดดังหวัง กลัวจะไมสําเร็จ 
หนักใจในงานที่ไดรับมอบหมาย รูสึกวาตนเองตองทําส่ิงที่ยากเกินความสามารถ มีความวิตก
กังวลลวงหนากับส่ิงที่ยังไมเกิดขึ้น 
 (๒) สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงในชีวิต ไดแก การเปล่ียนวัยการแตงงาน การ
ตั้งครรภ การเร่ิมเขาทํางาน การเปล่ียนงาน การเกษียณอายุ การยายบาน การสูญเสียคนรัก 
 (๓) สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย ไดแก การเจ็บไขไมสบายที่ไมรุนแรง
ตลอดไปจนถึงการเจ็บปวยดวยโรคท่ีรุนแรง และเร้ือรัง เชน เบาหวาน มะเร็ง ความดันโลหิต
สูง๑๓ 

 จตุพร เพ็งชัย  ไดแบงสาเหตุของความเครียด ไววา  ความกดดันจากส่ิงแวดลอม 
เชน เร่ืองเงิน ครอบครัว ที่อยูอาศัย ซ่ึงทําใหเกิดความไมสบายใจ  ความขัดแยงอันเกิดจาก
ภายในจิตใจ เชน ความไมสมหวัง ความสูญเสีย การตัดสินใจไมเด็ดขาด และความเปนทุกข
อันเกิดจากความเจ็บปวยของรางกาย๑๔ 
 ประไพ ยศะทัตต  กลาววา ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันแบงไดเปน ๔ 
ประเภท ไดแก๑๕ 
 (๑) เกี่ยวกับการทํางาน พบวา ความเครียดข้ึนอยูกับวา สามารถคุมสถานการณได
ดีเพียงไร 
 (๒) เกี่ยวกับส่ิงแวดลอม  เชน การจราจรติดขัด อากาศรอน เสียงดังอึกทึก
ครึกโครม  
 (๓) ความสัมพันธกับผูอื่น เชน ความสัมพันธระหวางผูบังคับบัญชา เพื่อน
รวมงาน และลูกนอง 
 (๔) ความเครียดที่เกิดจากการบอกหรือส่ังตนเอง เชน เคยกังวลกับการประชุม
ตองวางแผนลวงหนา 

                                                 
 ๑๓ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, คูมือคลายเครียด, (นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข, ๒๕๔๐), หนา ๓. 
 ๑๔ จตุพร เพ็งชัย, สุขภาพจิต,  (มหาสารคม : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม, 
๒๕๓๔), หนา  ๕๘. 
 ๑๕ ประไพ ยศะทัตต, “ความเครียด”, ใน สุขภาพจิตทางวิทยุ เลม ๑, หนา ๑๑. 



 ๒๓ 

 ประเวศ วะสี  ไดแบงสาเหตุของความเครียดในบุคคลได ๕ ประเภท๑๖ ดังน้ี 
 (๑) ไมไดออกกําลังกายชีวิตตั้งแตคร้ังโบราณเปนเร่ืองการออกกําลังกายทั้งส้ิน 
เพราะระบบของรางกายจะกําหนดไววาออกกําลังกายถึงจะดี เมื่อมาถึงยุคคอมพิวเตอร คนก็
ไมไดใชกําลังในการทํางานเทาใดนัก การทํางานเบาจะทําใหอะดรีนาลินคั่งคาง ทําใหเกิด
ความไมสมดุลของระบบประสาทเกิดความเครียดขึ้น 
 (๒) การใชสมองซีกซายมากกวาซีกขวา สมองซีกซายจะเปนตัวคิดวิเคราะหตางๆ 
ถาใชซีกซายมากจะเครียด สมองซีกขวาจะผอนคลาย เชน เวลาฟงเพลง ดูดอกไมสวยๆ เปน
ตน 
 (๓) การทํางานที่จําเจซ้ําซาก ขาดความปราโมทยในงาน เน่ืองจากในระบบ
อุตสาหกรรมสมัยใหมน้ัน จะแยกงานออกเปนสวนๆ คนหน่ึงก็ทําซํ้าๆ ตลอดทั้งวัน ทุกวัน 
ตั้งแตเชาจรดเย็น เกิดความเบื่อ บีบคั้นระบบประสาท ทําใหเกิดอาการเครียด ใจส่ัน ไมสบาย 
งานที่จําเจทําใหเกิดความเครียดขึ้น 
 (๔) การเผชิญหนาตอส่ิงไมคุนเคย เมื่อเราตองเผชิญหนาตอส่ิงที่ไมคุนเคยหรือ
ของใหม หรือสภาวะที่เส่ียงอันตรายจะเกิดความเครียด 
 (๕) ความรีบรอน ถาทําอะไรไมทันหรือรีบรอน อะดรีนาลินจะหลั่งออกมา ถา
เปนคร้ังคราวก็ไมเปนไร แตถาเปนทุกวันจะทําใหอะดรีนาลินมันออก จิตใจเราไมสบาย หัว
ใจเตนแรง จะมีผลใหเกิดความเครียด 

 ความบีบค้ัน มี ๓ ประเภท ไดแก   
 (๑) ความบีบคั้นทางวัตถุ หมายถึง การขาดแคลนทางวัตถุปจจัย คนจนก็เครียด 
เพราะขาดวัตถุปจจัยไมมีรายได ซ่ึงความบีบคั้นเชนน้ี อาจทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูงได 
 (๒)  ความบีบคั้นทางสังคม หมายถึง ความสัมพันธระหวางมนุษยดวยกัน ไม 
วาจะเปนความสัมพันธระหวางพอแมลูก เพ่ือนบาน ผูบังคับบัญชา ผูใตบังคับบัญชา เปนตน 
 (๓) ความบีบคั้นทางจิต ปญหาน้ีมีอยูตลอดเวลา เชน ความอยาก ความอิจฉาริษยา 
ความวิตกกังวล ความไมพอใจ ความผิดหวัง ทําใหคนไมมีอิสรภาพ ก็จะไมสบาย เครียด ไมมี
ความสุข 

                                                 
 ๑๖ ประเวศ วะสี, วิธีคลายเครียด, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหมอชาวบาน, ๒๕๓๕), หนา  
๑๗-๒๕. 



 ๒๔ 

 สรุปไดวา  ธรรมชาติแตกตางกัน ความเครียดน้ัน บางคร้ังในเร่ืองเดียวกัน บางคน
หัวเราะไมคอยเครียด สบายใจไปเร่ือย บางคนก็เอาจริงเอาจัง เครียดไปหมดทุกอยาง  ภายใน
กลุมเดียวกันก็แตกตางกัน แตละบุคคลอีก คงจะข้ึนกับทั้งระบบชีววิทยา เอ็นเดอรฟน(Ender 
fin) อาจจะแตกตางกัน บางคนเอ็นเดอรฟนมีมาก  ก็ทําใหสบายใจไปเรื่อยบางคน อะดรีนาลิน
(Adrenaline) สูง เพราะจะคอยเอาจริงอยูเรื่อย ก็เลยเครียด 

 ทวีป อภิสิทธิ์  ไดกลาวถึงสาเหตุแหงปญหาของความเครียดทางอารมณ ที่เกิดขึ้น
แกคนทํางานราชการ หรือหนวยงานตางๆ ดังน้ี๑๗ 
 (๑) การมีงานทํามากเกินไป คนที่ทํางานหนัก ทํางานมากเกินไป ชนิดที่เรียกวา
หามรุงหามค่ํา ก็ทําใหเกิดความเครียดในอารมณขึ้นได เพราะคนเรามิใชเคร่ืองจักรจึงตองการ
พักผอนหลับนอนที่เพียงพอ ถาพักผอนไมเพียงพอสุขภาพกายก็จะเส่ือมโทรม และสุขภาพจิต
ก็จะเส่ือมโทรมตามไปดวย ย่ิงถาตองทํางานหนักอยูทามกลางคนอ่ืนที่เขาสบาย ไมหนัก ไม
เหน่ือยแถมยังไดดี มีหนาที่การงานกาวหนาไปไกลดวยแลว ก็จะย่ิงเพ่ิมความเครียดทาง
อารมณมากขึ้น จนถึงขึ้นอาจเปนโรคจิตประสาทเอาไดงายๆ 
 (๒) การมีงานทํานอยเกินไป คนที่มีงานทํานอยเกินไปก็เชนเดียวกัน เมื่อคนมี 
เวลาวางมาก ความคิดจิตใจของคนที่ไมคอยมีงานทําก็จะฟุงซาน คิดไปตางๆ นานา มีเวลาน่ัง
ซุบซิบนินทาวารายคนอื่น น่ังดูคนอื่นที่ทํางานแลวจับเอาขอผิดพลาด บกพรอง มาเปนขอ
กลาวอางตําหนิผูอื่นได การคิดฟุงซานและเตลิดเปดเปงในทางต่ํา นินทาวาราย อิจฉาริษยา
ผูอื่น เชนน้ีก็กอใหเกิดความเครียดทางอารมณขึ้นกับผูที่ฟุงซานนั้นๆ ไดเชนเดียวกัน 
 (๓) การเล่ือนขั้น เล่ือนตําแหนงที่ไมเหมาะสม เชน มีการว่ิงเตน เลนพรรค เลน
พวกโดยไมคํานึงถึงอาวุโส และความสามารถ จนนาเกลียด ทําใหผูอยูในขายที่จะไดรับการ
พิจารณาใหเลื่อนขั้นตามที่ควรจะไดไมได การกล่ันแกลงกันโดยเหตุสวนตัวที่ไรวัฒนธรรม
เหลานี้ ลวนสรางความเครียดทางอารมณใหกับผูเกี่ยวของที่มีผลกระทบเปนเหตุใหคนดีๆ เสีย
สุขภาพจิตไดทั้งส้ิน 
 (๔) การถูกตัดทอนผลประโยชนที่เคยไดรับ ผลประโยชนที่เคยไดรับอยูจะดวย
ความถูกตองเปนธรรมหรือไมก็ตาม แตอยูๆ ผลประโยชนที่เคยไดรับอยูนั้นถูกตัดทอนลงไป 
หรือกลับไมไดเหมือนอยางเคย ผูที่ถูกตัดทอนผลประโยชนที่เคยไดลงไปน้ัน ก็จะเกิน
                                                 
 ๑๗ ทวีป อภิสิทธ์ิ, “ความเครียดทางอารมณของคนทํางาน (ราชการ)”, ประชาศึกษา, ปที่ ๓ ฉบับที่ 
๔๐, (ธันวาคม ๒๕๓๘) : ๒๒-๒๕. 



 ๒๕ 

ความเครียดทางอารมณมากเพราะคิดมาก อาจถึงขึ้นเสียสุขภาพจิตใจ ยกตัวอยางเชน 
ขาราชการผูใหญ ทานหน่ึงรับราชการดวยดีโดยตลอด คร้ันตอมาเกิดไปพลาดเพราะลูกนอง
ทําไมถูกตอง และพลอยทําใหตนเองในฐานะผูบังคับบัญชาตองมัวหมอง ถูกลงโทษตัด
เงินเดือนดวย เกิดความเครียดคิดมาก จนกระทั่งในที่สุดใชปนยิงตัวตาย เปนตน 
 (๕) ความไมแนนอนของงานที่ทํา คนที่ทํางานอะไรแลวไมรูอนาคตวาวันนี้หรือ
วันพรุงน้ี หนวยงานหรือบริษัทที่ตนทํางานอยูน้ันจะตองลมเลิก หรือหยุดกิจการไปหรือไม
หรือเปดกิจการไปไดระยะหนึ่งก็ปด ถึงวันดีคืนดมีีทุนมาก็เปดดําเนินการใหมอีก อาการเชนน้ี
ผูทํางานในหนวยงานหรือบริษัทหางราน ก็ควรจะมีอารมณเครียดและไมเปนอันทํางานกัน
อยางมีขวัญและกําลังใจอยางแนนอน 
 (๖) ความไมชัดเจนของหนาที่การงานที่ทํา คนที่ทํางานแลวไมรูวาบทบาทหนาที่
ของตนจะตองทําและรับผิดชอบอะไรอยางขึ้น ก็เหมือนกับคนตาบอดคลําชาง ไมรูวาส่ิงที่ตน
ทําไปผิดหรือถูก ใชบทบาทหนาที่ของตนหรือไม ในที่สุดก็จะเกิดความเครียดในการทํางาน
ได เพราะบางครั้งก็อาจจะไปทําบทบาทหนาที่ที่ไมใชของตน และทําใหเกิดกระทบกระทั่ง
ขัดแยงกับผูอื่น จนเกิดเปนเหตุใหเกิดความเครียดในอารมณขึ้นมาไดโดยงาย 
 (๗) การมองไมเห็นอนาคตในการทํางานตรงจุดที่ทําอยูน้ัน คนที่เขาสูระบบงาน
แลวตองจมปลักอยูกับหนาที่การงานน้ันๆ โดยมองไมเห็นชองทางวาจะมีการเปลี่ยนแปลง
หรือกาวหนาที่การงานไปเปนขั้นตอนอยางไรหรือไมนั้น ตอใหคนที่ทําใจได ก็คงไมมีใครไม
เกิดอารมณเครียดในการปฏิบัติงานซํ้าซากจําเจ และมองไมเห็นอนาคตความกาวหนาเชนนั้น
ได ยิ่งถูกเก็บกดอารมณไวมากๆ และเปนเวลานานก็อาจถึงขั้นเปนโรคจิตประสาทไดเชนกัน 
 (๘) สัมพันธภาพกับผูอื่นไมดีพอ การที่สัมพันธภาพในการทํางานของบุคคลใด
บุคคลหน่ึงกับผูอื่น ไมวาจะเปนระหวางผูบังคับบัญชากับบุคคลน้ัน หรือระหวางผูรวมงานกับ
บุคคลน้ันไมดีพอก็ตามยอมกอใหเกิดความเครียดทางอารมณขึ้นไดกับผูอื่น รวมทั้งผูรวมงาน
ดวยและย่ิงถาสัมพันธภาพระหวางผูบังคับบัญชากับผูรวมงานเลวรายถึงขั้นเขาหนากันไมติด
แลว ความเครียดทางอารมณก็คงจะทวีความรุนแรงถึงขั้นกลายเปนโรคจิตประสาทไดโดยงาย
ไมฝายใดก็ฝายหนึ่ง 

 สรุปไดวา ความเครียดทางอารมณของคนในหนวยงานตางๆ ดังกลาวนี้ จะมี
ผลกระทบไปถึงผลงานในหนาที่การงาน ของผูที่มีความเครียดทางอารมณน้ันๆ ทําใหงาน
ขาดคุณภาพและประสิทธิภาพได 



 ๒๖ 

 บุคลิกภาพบางประเภททําใหเกิดความเครียด ได คือ 
 (๑) เปนคนจริงจังกับชีวิต (Perfectionist) ทําอะไรตองทําใหดีสมบูรณแบบ เจา

ระเบียบ เปนคนตรง มีมาตรฐานในการดําเนินชีวิตสูง มีความสามารถในการทํางานสูงกวา
ผูอื่น ทําใหตลอดชีวิตตองทํางานหนักทุกอยางดวยตัวเอง จึงเกดิความเครียดไดงาย 

 (๒) เปนคนใจรอน รุนแรง กาวราว ควบคุมอารมณไมอยู คนประเภทน้ีอารมณ
เปล่ียนแปลงไดมาก มีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาดวย ทําใหเกิดความเครียดไดงาย 

 (๓) เปนคนตองพึ่งพาผูอื่น คนประเภทน้ีขาดความเชื่อมั่นใจตนเอง มีความรูสึกวา
ตนเองไมเกง ไมกลาตัดสินใจ ไมกลาทําอะไรดวยตนเอง ตองอาศัยความคิดคําแนะนําและ
กําลังใจจากผูอื่น ทําใหมีความวิตกกังวล มองอนาคตดวยความหวาดหว่ันอยูเสมอ เกิด
ความเครียดเปนประจํา 

 ๒) สาเหตุภายนอก  หมายถึง ปจจัยตางๆ นอกตัวตน  ที่ เปนสาเหตุใหเกิด
ความเครียด มีดังน้ี 
  (๑) การสูญเสียส่ิงที่รัก ไดแก การสูญเสียคนรัก ของรัก ทรัพยสิน หนาที่การ
งาน การตกงาน หรือถูกใหออกจากงาน ถูกลดตําแหนงหรือยายงาน ธุรกิจลมละลาย 
  (๒) การเปลี่ยนแปลงในชีวิต พบวาในระยะหัวเล้ียวหัวตอของชีวิตทุกคนจะมี
จิตใจแปรปรวน (Psychological Imbalance) ทําใหเกิดความเครียดไมมากก็นอย ระยะหัวเลี้ยว
หัวตอของชีวิต ไดแก เขาโรงเรียนครั้งแรก ทํางานครั้งแรก สมรสใหมๆ มีบุตรคนแรก วัย
หมดประจําเดือน ปลดเกษียณอายุใหมๆ ตลอดจนการเปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอม ทําใหตอง
ปรับตัวก็เปนสาเหตุของความเครียดชนิดหน่ึง การเปล่ียนแปลงอยางกะทันหันโดยไมคาดคิด 
หรือไมไดเตรียมตัวไวกอน เชน การยายโรงเรียน ยายงาน การยายที่อยูหรืออพยพยายถ่ิน เปน
ตน 
  (๓) ภัยอันตรายตางๆ ที่คุกคามชีวิตและทรัพยสิน ไมวาจะเปนภัยที่มนุษย
สรางขึ้น หรือภัยธรรมชาติ เชน อยูในถ่ินที่มีโจรผูรายชุกชุม ถูกขูวาจะทํารายรางกายอยูใน
สนามรบ นํ้าทวมและไฟไหมบาน ภาวะดังกลาวทําใหเกิดความกดดัน บีบคั้นจิตใจอยาง
รุนแรง เกิดความเครียดอยางรุนแรงได 
  (๔) ทํางานชนิดที่ทําใหเกิดความเครียด เชน ขาดความปลอดภัยในท่ีทํางาน 
งานเส่ียงอันตราย งานที่ไมพึงพอใจ มองไมเห็นความสําคัญของงานที่ทําอยู 



 ๒๗ 

  (๕) ภาวะเศรษฐกิจตกต่ํา ยากจน เปนหน้ีสิน ทําใหการเจริญเติบโตไม
สมบูรณ ขาดอาหาร เรียนไมเต็มที่ อยูในชุมชนแออัด ไมมีความปลอดภัยในชีวิตทรัพยสิน ทํา
ใหเกิดความวิตกกังวล หวาดกลัวคิดมาก บีบคั้นจิตใจ เกิดความเครียดได 
  (๖) สภาพของสังคมเมือง มีคนหล่ังไหลเขามาอยูหางานทําในเมืองมากขึ้น
เร่ือยๆ อยูกันแออัดยัดเยียด ชีวิตตองแขงขัน ชิงดีชิงเดน การเดินทางไปไหนมาไหนไมสะดวก 
เพราะการจราจรติดขัด ชีวิตครอบครัวไมอบอุน ตางคนตางอยู ขาดอากาศบริสุทธ์ิหายใจ 
สภาพดังกลาวทําใหเกิดความเครียดได๑๘ 

 ฟารเมอร และคนอ่ืนๆ ไดแบงสาเหตุของการเกิดความเครียดไวดังนี้ 
 (๑) สาเหตุจากตัวบุคคล (Personal Source) เปนสาเหตุที่สัมพันธกับวิถีชีวิตของ
บุคคล ไดแก โครงสรางบุคลิกภาพ ประสบการณในชีวิต อัตมโนทัศนของบุคคล (Self 
Concept) สุขภาพและอื่นๆ ที่เกี่ยวของในลักษณะของปจเจกบุคคล 
 (๒) สาเหตุการเงิน (Financial Source) เปนสาเหตุที่เก่ียวกับเศรษฐกิจ เชน 
สถานภาพทางการเงิน รายได ความสามารถในการจัดหาอาหาร เครื่องนุงหม และที่อยูอาศัย
รวมทั้งการรับรูของบุคคลเก่ียวกับสถานภาพทางการเงินที่ควรจะเปน 
 (๓) สาเหตุจากสัมพันธภาพ (Relational Source) เปนสาเหตุที่เปนผลมาจากการ
พบปะสังสรรค (Interaction) กับคนอื่น ไดแก ครอบครัว เพ่ือนบาน คูสมรส และเพ่ือน 
 (๔) สาเหตุจากอาชีพการงาน(Occupational Source) เปนสาเหตุที่สัมพันธกับ
ประสบการณในการทํางาน และการดําเนินชีวิต ซ่ึงหมายถึงความรูสึกและประสบการณใน
อาชีพปจจุบัน รวมถึงการคาดหวังในอนาคต๑๙ 

 สรุปไดวา การเกิดความเครียดนั้น มาจากสาเหตุใหญ ๒ ประการ คือ สาเหตุจาก
ตัวบุคคลเอง ไดแก สาเหตุดานรางกาย เปนภาวะบางอยางของรางกายที่ทําใหเกิดความเครียด
ความเม่ือยลาทางรางกาย รางกายไดรับการพักผอนไมเพียงพอ รับประทานอาหารไมเพียงพอ 
ความเจ็บปวยทางรางกาย และการติดส่ิงเสพยติด สาเหตุทางจิตใจ ที่เกิดจากอารมณไมดี 
ความคับของใจ และบุคลิกภาพที่ไมเหมาะสม  ตลอดจนสาเหตุจากภายนอกตัวบุคคล เปน

                                                 
 ๑๘ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, “ความเครียดของประชาชนจังหวัดนนทบุรีในภาวะวิกฤต
ทางเศรษฐกิจ”, รายงานการวิจัย,  (นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๑), หนา ๑๐. 
 ๑๙ Farmer and others, Stress Management for Human Service, (Michigan : Stage Publication, 
2001), p. 20-24. 



 ๒๘ 

เรื่องของปญหาที่เกิดจากความสัมพันธระหวางบุคคล เชน ปญหาจากอาชีพการงาน ปญหา
ทางเศรษฐกิจและสังคม ปญหาความยากจนและสภาพของสังคมเมือง การเปล่ียนแปลงใน
ชีวิต ความรับผิดชอบและตําแหนงหนาที่การงานและอื่นๆ ที่เกี่ยวของและแวดลอมตัวบุคคล
น้ันๆ อยู 
 
๒.๔  ระดับของความเครียดของบุคคล 

 เมื่อกลาวถึงภาวะความเครียดในตัวของบุคคล ผูวิจัย พบวา มีอยู ๓ ระดับดวยกัน 
ไดแก ระดับแรก ระดับปลานกลางและระดับรุนแรง  ซ่ึงแตละคนจะมีระดับความเครียดไม
เทากัน ขึ้นอยูกับพื้นฐานทางดานจิตใจและส่ิงแวดลอม๒๐ ดังตอไปนี้ 

 จตุพร เพ็งชัย ไดแบงระดับของความเครียดไว ๔ ระดับ ไดแก  
 ๑) ถาความเครียดอยูในระดับต่ําๆ จะเปนพลังผลักดันใหคนทํางานไดมากขึ้น ไม
เกียจคราน ไมน่ิงดูดายเพ่ือหวังผลในการขจัดความเครียดต่ําๆ น้ีใหหมดไป 
 ๒) ความเครียดอยูในระดับปานกลาง อาจทําใหเกิดผลกระทบตอชีวิตประจําวัน
ได เชน ทําใหนอนไมหลับ เกิดอาการกินมากกวาปกติ ติดยาเสพยติด 
 ๓) ถาความเครียดอยูในระดับรุนแรง บุคคลอาจมีพฤติกรรมกาวราว ซึมเศราหรือ
คลุมคลั่ง เพราะหมดอํานาจในการควบคุมตนเอง 
 ๔) ถาความเครียดมีระยะเวลานาน จะทําใหเกิดโรคทางกาย เชน โรคหัวใจ โรค
กระเพาะ และเปนผลใหบุคคลที่เครียดน้ันแกเร็วกวาที่ควรและอายุส้ัน๒๑ 
 ชูทิตย ปานปรีชา ไดแบงระดับความเครียดไวเปน ๓ ระดับ๒๒ 
 ๑) ระดับแรก เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดอยูเล็กนอย ยังถือเปนภาวะปกติ
พบไดในชีวิตประจําวันของทุกๆ คน ขณะกําลังเผชิญกับปญหาตางๆ หรือกําลังตอสูกับ

                                                 
 ๒๐ โสรยา สายบุรี, “ความเครียดและวิธีแกปญหาความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ ๓ สังกัด
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษานครราชสีมา เขต ๓”, 
วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, หนา ๑๐. 
 ๒๑ กรมสุขภาพจิต, คุณภาพชีวิตและความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาในประเทศไทย, 
(กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพบียอนดพับลิชชิ่ง จํากัด, ๒๕๔๖), ๓๐ 
 ๒๒ ชูทิตย ปานปรีชา, จิตวิทยาทั่วไป, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 
๒๕๓๙), หนา ๔๘๓. 



 ๒๙ 

ความรูสึกที่ไมดีของตนเอง ความเครียดเล็กนอยน้ีอาจไมรูสึกเพราะความเคยชิน หรือรูสึก
เพียงเล็กนอย พอทนได ไมมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของรางกาย ความนึกคิด อารมณ 
และพฤติกรรมใหเห็นไดชัด ไมเกิดผลเสียในการดําเนินชีวิต 
 ๒) ระดับสอง เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดปานกลาง เปนระยะท่ีรางกาย
และจิตใจตอสูกับความเครียดที่มี แสดงออกใหเห็นโดยมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของ
รางกาย ความคิด อารมณ พฤติกรรม และการดําเนินชีวิต ความเครียดระดับน้ีเปนสัญญาณ
เตือนภัยวา มีความเครียดมากกวาปกติ ตองรีบหาทางขจัดสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด หรือ
ผอนคลาย ความเครียดลงเสีย ถาปลอยใหความเครียดเพ่ิมขึ้น จะทําใหเกิดพยาธิสภาพของ
รางกายและจิตใจ เกิดโรคตางๆ การดําเนินชีวิตประจําวันเสียไป และการทํางานเกิดความ
ผิดพลาด 
 ๓) ระดับสาม เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดรุนแรง หรือเครียดมาก รางกาย
และจิตใจพายแพตอความเครียด มีการเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจใหเห็นเดนชัด มี
พยาธิสภาพหรือปวยเปนโรคน้ี ทําใหการดําเนินชีวิตเสียไป การตัดสินใจผิดพลาด ระยะน้ี 
ตองการการดูแลชวยเหลือและรักษา แมสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดหมดไป หรือรูจักผอน
คลายความเครียดดวยตนเอง ก็ยังไมสามารถจะทําใหความเครียดหมดไปไดโดยงาย การ
ชวยเหลือตัวเองเพียงอยางเดียวไมเพียงพอ ตองมีผูอื่นเขามาชวยดวย 
 เซลแย (Selye. ๑๙๗๔ : ๓๑-๖๔) ไดกลาวถึงระดับของความเครียดไววา เมื่อ
รางกายถูกคุกคามดวยความเครียดหรือทําใหเกิดความเครียด จะทําใหรางกายของเรา
เปล่ียนแปลงไป หรือขาดสมดุล ดังน้ันเมื่อรางกายถูกคุกคามจะทําใหเกิดการตอบสนอง โดย
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและชีวเคมีของรางกาย การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตางๆ ที่
เกิดขึ้นน้ีเรียกวาการปรับตัว (General Adaptation Syndrome) ซ่ึงแบงออกเปน ๓ ระยะ๒๓ คือ 
 ระยะเตือน (Alarm Reaction Stage) คือ ระยะที่เริ่มมีส่ิงมาคุกคาม ปฏิกิริยาอาการ
ที่จะเกิดขึ้นเพียงระยะเวลาส้ันๆ ไมก่ีวินาทีจนถึง ๔๘ ชั่วโมง จําแนกเปน ๒ ระยะ ไดแก 
 ระยะช็อค (Shock Phase) เปนระยะแรกของการตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคาม เร่ิม
มีการเปล่ียนแปลงความสมดุลของรางกาย โดยผลิตฮอรโมนบางอยางออกมา ซ่ึงมีผลตอหัวใจ
และหลอดเลือด ความดันโลหิตต่ําลง หัวใจอาจหยุดเตนได การเปล่ียนแปลงในระยะน้ีรางกาย

                                                 
 ๒๓เรื่องเดียวกัน, หนา  ๓๑-๖๔. 



 ๓๐ 

ยังไมพรอมจะปรับตัวและปรับตัวและถายังดําเนินตอไป รางกายอาจถูกใชพลังงานหมด
ภายใน ๒๔-๔๘ ชั่วโมง นอกจากจะมีกลไกในการปองกันตนเอง ซ่ึงจะเขาสูระยะตานช็อค 
 ระยะตานช็อค (Counter shock Phase) เปนระยะที่รางกายเร่ิมปรับตัวกลับสู
สภาวะสมดุล ดึงเอากลไกการตอสูของรางกายออกมาชวยเหลือระบบตางๆ ของรางกายเร่ิม
ประสานการทํางานกันอยางมีระเบียบ อาการท่ีตรวจพบคืออาการเตนแรงของหัวใจ ความดัน
โลหิตสูง คล่ืนไส อาเจียน มานตาขยาย และเหง่ือออกมากผิดปกติ 
 ระยะตอตาน (Stage of Resistance) คือ ระยะการปรับตัวอยางเต็มที่ตอส่ิงที่มา
คุกคาม โดยใชกลวิธีตางๆ ผลที่ตามมาคืออาการดีขึ้น แตถายังไดรับส่ิงที่มากระตุนที่
กอใหเกิดความเครียดอยู รางกายก็จะสูญเสียการปรับตัวอีก และเขาสูระยะที่ ๓ ตอไป 
 ระยะหมดกําลัง (Stage of Exhaustion) คือ ระยะที่ไมสามารถปรับตัวได เนื่องจาก
มีความเครียดสูง รุนแรงและนานเกินไป รางกายหมดกําลัง อาการที่เกิดขึ้นในระยะเตือนก็จะ
กลับมาอีก ถาไมไดรับความชวยเหลือ หรือประคับประคองอยางเพียงพอ กลไก การปรับตัวก็
จะลมเหลว เกิดโรคและเสียชีวิตในท่ีสุด 
  จะเห็นวา  การตอบสนองตอส่ิงเรากอใหเกิดความเครียดในแตละบุคคล แตกตาง
กันตามปจจัยภายใน เชน อายุ เพศ กรรมพันธุ สวนปจจัยภายนอก เชน การรักษาดวยฮอรโมน 
ยาและอาหาร นอกจากน้ันความเครียดหลายๆ ชนิดที่เกิดขึ้นพรอมๆ กันจะใหผลรวมกัน ซ่ึง
จะเพ่ิมตัวกระตุนความเครียด มีผลใหความตานทานตอส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดลดลง 

  ปฏิกิริยาทางรางกายเพ่ือปรับตัวเมื่อเกิดความเครียด  
  กลไกของความเครียดวามีองคประกอบ ดังน้ี 
 ๑) เมื่อมีความกดดัน ไมวาจะเปนสาเหตุใดก็ตาม จิตใจจะตองประเมินกอนวาเปน
ความดันที่หนักหนาเพียงใด มีผลกระทบตอตนเองเพียงใด และตนเองมีความสามารถจะ
แกไขสถานการณหรือความชวยเหลือไดมากนอยเพียงใด 
 ๒) ถาหากเปนส่ิงที่ตองส้ินเปลืองกําลังสติปญญาอยางมากหรือเกินกําลัง
ความสามารถของตนและยังหาทางออกอยางอื่นไมได ความเครียดในจิตใจก็จะเกิดขึ้น 
 ๓) ความเครียดที่เกิดขึ้น เปนสัญญาณอันตราย ซ่ึงทั้งรางกายและจิตใจ จะปรับตัว
เพื่อเตรียมเผชิญสถานการณขึ้นโดยอัตโนมัติทุกระบบในรางกาย จะถูกปรับใหอยูในภาวะ
เตรียมพรอมที่จะใชกําลังไดอยางเต็มที่ จิตใจจะตื่นตัวตลอดเวลา พักผอนนอยลงทํางาน
ไดมากข้ึน หันความคิดและสนใจทั้งหมดมาที่เร่ืองเดียว และจะละเลยเร่ืองอื่นๆ ทั้งหมด 



 ๓๑ 

 ๔) ความเครียดระยะเร้ือรังหรือยาวนานเปนผลมาจาก ความไมสามารถที่จะขจัด
ปดเปาแรงกดดันน้ันๆ ใหลดนอยลงหรือจางหายไปได๒๔ 
 เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้น จะเกิดปฏิกิริยาทางรางกายเพื่อปรับตัว ๓ ขั้นตอน คือ 
 ๑) อาการบอกเหตุ (Aflame  Reaction Stage ) จะเกิดขึ้นเฉพาะแหง เน่ืองมาจาก
ตัวเรงใหเกิดความเครียด ปฏิกิริยาที่เกิดโดยผานระบบประสาทและตอมไรทอ เชน พิทูอิทารี 
(Pituitary) จะหล่ังฮอรโมนออกมา ทําใหรางกายสามารถตอตานตัวเรงความเครียดและปรับ
รางกายใหอยูในภาวะสมดุล 
 ๒) อาการตอตาน (Resistance Stage) ในชวงน้ี การเปลี่ยนแปลงทางชีววิทยาจะ
เกิดขึ้นเพ่ือรักษาสภาพตอตัวเรงความเครียด ในบางสถานการณทําใหเกิดระดับความสมดุล
ทางสรีรวิทยาเกิดขึ้น 
 ๓) ข้ันหยุดทํางาน (Exhaustion Stage) ถามนุษยอยูภายใตเหตุการณที่มี
ความเครียดนานๆ ความตานทานไมสามารถที่จะทําใหรางกายรักษาสภาพคงที่ไวไดและ
ความเครียดยังคงมีอยูตอไป อาจจะเกิดและตายได เพราะวาอวัยวะหยุดทํางานนั้นเอง๒๕ 
  สรุปประเด็นไดวา เมื่อบุคคลเกิดภาวะความเครียดไมวาจะดวยสาเหตุใดก็ตาม 
ยอมสงผลตอสุขภาพรางกายและสุขภาพจิตอยางตอเน่ือง และเมื่อไมปองกันใหดีแลว 
ความเครียดจะทวีความรุนแรงมากย่ิงขึ้น คือ เครียดจากนอยไปหามาก จนกระทั่งอาจจะบั่น
ทอนสุขภาพและทํารายตนและคนอื่นที่อยูแวดลอมได 
 
๒.๕ ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

 การทํางานของรางกายมีทฤษฎีที่วาดวยการศึกษาโครงสรางของบุคลิกภาพ เปน
การศึกษาถึงพฤติกรรมที่แตกตางกันของแตละบุคคล ซ่ึงเกิดจากการทํางานของระบบสําคัญ 
๓ ระบบดวยกัน ตอไปน้ี 

 

                                                 
 ๒๔ นาฏลัดดา เรือนคํา, “ความเครียดของนักเรียน โรงเรียนสันทรายวิทยาคม ที่มีสาเหตุมาจากการ
จัดการเรียนการสอนท่ีเนนการสอบเขาศึกษาสถาบันอุดมศึกษา”,  วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, 
(สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๓). 
 ๒๕ วีระ ไชยศรีสุข, สุขภาพจิต, (กรุงเทพมหานคร : แสงศิลปการพิมพ, ๒๕๔๓), หนา ๑๗๘. 



 ๓๒ 

 ๑) การแปรพลัง (Dynamism) จิตแพทยชื่อซัลลิแวน (Sullivan) เนนวาบุคลิกภาพ
เปนผลมาจากการแปรพลัง พลังน้ี เกิดจากความตึงเครียด (Tension) และส่ิงที่แตกตางจาก
ทฤษฎีบุคลิกภาพอื่นๆ คือ เขาไดกลาวถึงการผอนคลาย (Euphoria) ความตึงเครียดและความ
ผอนคลายจะแปรผันซ่ึงกันและกัน สวนองคประกอบของการแปรพลัง ไดแก ความผอนคลาย
และความตึงเครียด ซ่ึงในทัศนะของซัลลิแวน(Sullivan) มโนมติพ้ืนฐานเก่ียวกับมนุษย
นอกจากจะไปตามหลักการ ๓ ประการขางตนแลว เขายังไดนําหลักการทางคณิตศาสตรอีก ๒ 
เร่ืองมาอธิบายเก่ียวกับพฤติกรรมมนุษย คือ เรื่องขีดจํากัดและเรื่องความสมบูรณ  ทั้งน้ี  
ประเภทของความสมบูรณ มี ๒ อยาง ไดแก ความผอนคลายสมบูรณ และความตึงเครียด
สมบูรณ  
 ขอแรก หมายถึง ความผอนคลายของอินทรียที่มีอาการฝนเฟอง คือ ลักษณะที่
บุคคลมีสภาพทางอารมณที่มีความสุขและความรูสึกเปนสุขน้ัน เพิ่มมากขึ้นตามลําดับจนถึง
ขีดสุดที่แสดงอาการทุรนทุราย และเปลงเสียงรองออกมาเหมือนขาดสติสัมปชัญญะ  
 ขอสอง หมายถึง ความตึงเครียดเปนสภาพจิตที่เบี่ยงเบนจากความผอนคลาย 
ความตึงเครียดสมบูรณ จึงเปนจุดสูงสุดที่เบี่ยงเบนออกไปจากความผอนคลายสมบูรณ 
 (๒) ประสบการณและความตึงเครียด ซ่ึงเร่ิมมาแตวัยทารก จึงควรลดภาวะความ
ตึงเครียดของทารกลงดวยกิจกรรมตางๆ เพ่ือเปนการลดความตองการของทารก 
 (๓) ประสบการณและความคิด หมายถึง เกิดภาวะความขัดแยงในตนเองขณะคิด
เรื่องราวตางๆ ไมวาจะเปนการคิดชั้นตน การคิดแบบคูขนานและการคิดจากประสบการณ
สังเคราะห  
 (๔) ความตึงเครียดของความตองการ เกิดจากความไมสมดุลทางชีวภาพในการ
ดํารงชีวิต เมื่อเกิดความตองการบอยครั้งแตไมมีแรงตอบสนองก็จะเกิดภาวะความเฉยเมย 
 (๕) ความตึงเครียดของความวิตกกังวล เปนภาวะวิตกกังวลเม่ือรูสึกวาไม
ปลอดภัยในชีวิต  
 ๒) รูปแบบของพฤติกรรม มี ๔ ลักษณะ คือ  
  (๑) แบบเฉยเมย โดยไดรับอิทธิพลมาตั้งแตเปนทารก หากเปนมากก็กลายเปน
โรคจิตเภท คือ ชนิดไมยุงเก่ียวกับบุคคลอื่นเลย ตองอยูเพียงคนเดียวตามลําพัง 
  (๒) แบบพลังความปรารถนาทางเพศ คือ ตองการมีความสุขทางเพศ จึงแสดง
พฤติกรรมออกไปในลักษณะตางๆ  



 ๓๓ 

  (๓) แบบเกลียดชัง คือ มีลักษณะที่แสดงความมุงรายและไมเปนมิตรกับผูอื่น 
  (๔) แบบพลังความกลัว คือ แสดงออกถึงความมุงรายและไมเปนมิตรกับผูอื่น 
 ๓)  การแปรพลังจิต  คือ  การแสดงพฤติกรรมออกในลักษณะทําไปตาม
สัญชาตญาณของตนเอง เชน การสืบพันธุ การตอสู การหลบหนี การหาอาหาร เปนตน และ
ลักษณะที่สองแสดงไปตามพลังทางเพศที่มีอยูในตนเอง๒๖ 
 สรุปไดวา มนุษยเรา จะแสดงพฤติกรรมใดๆ ออกมา ลวนมาจากจิตใจภายในและ
ถูกส่ิงแวดลอมภายนอกมาเราใหเกิดปฏิบัติกิริยากอนเสมอ สวนพลังที่ขับออกมามีหลาย
ลักษณะที่แสดงออก เชน บางคนมีลักษณะกาวกราวดุดันเจาโทสะหรือโทสจริต บางคนก็รัก
สวยรักงามเจาราคจริต เปนตน หากเปรียบเทียบกับหลักจริต ๖ ในทางพระพุทธศาสนา คือ 
ใครมีอุปนิสัยจริตอยางใด ก็จะประพฤติไปตามจริตนั้นๆ  ดวยเหตุนี้ จึงควรศึกษาถึง
พฤติกรรมหรือบุคลิกภาพของแตละบุคคลใหชัดเจน เพ่ือจะไดปฏิบัติตนใหเหมาะสมและ
นํามาซ่ึงประโยชนในการคบคาสมาคมตอไป 

  ความเครียดในวัยเรียน 
 ความเครียดในวัยเรียนเกิดจากหลายปจจัยดวยกัน ไดแก  
 ๑) ปญหาดานสุขภาพของผูเรียน คือ รางกายพิการหรือผิดปกติ เชน สายตาและ
รางกาย เลนกีฬาไมได สุขภาพไมแข็งแรง มีโรคภัยไขเจ็บ เคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกาย
ไมไดคลองแคลว รูปรางไมดี ไมไดสัดสวน อวนหรือผอมเกินไป 
 ๒) ปญหาเก่ียวกับสัมพันธภาพในครอบครัว เชน บิดามารดาบังคับขูเข็ญมาก
เกินไป ขัดขวางการแสดงความคิดเห็น ความสัมพันธในครอบครัวไมดี อาจเน่ืองจากการตาย
ของบิดาหรือมารดาหรือการหยาขาด การแยกกันอยูของผูปกครอง มีภารกิจที่ตองปฏิบัติทาง
บานมากเกินไป เกิดความอิจฉาริษยาหรือขัดแยงกันในระหวางญาติพ่ีนอง สภาพความเปนอยู
ในบานไมดี ทั้งในดานสุขลักษณะ สังคมและศีลธรรม 
 ๓) ปญหาเก่ียวกับบุคลิกภาพ เชน เปนคนออนไหวงาย ใจนอย โกรธงาย เปนคน
ไมกลาสูปญหาหรืออุปสรรคตาง ๆ เปนคนเชื่อมั่นในตนเองสูงหรือนอยไป ถือความเห็นของ

                                                 
 ๒๖ นาฏลัดดา เรือนคํา, “ความเครียดของนักเรียน โรงเรียนสันทรายวิทยาคม ที่มีสาเหตุมาจากการ
จัดการเรียนการสอนที่เนนการสอบเขาศึกษาสถาบันอุดมศึกษา”, หนา ๒๑-๒๒. 



 ๓๔ 

ตนเปนใหญ คือ วาตัวเองสําคัญ ไมรอบคอบ ไมสามารถปรับตัวใหเขากับคนอื่นได มองคน
ในแงราย ไมชอบคบหาสมาคมกับคนอื่น และมีปมดอย  
 ๔) ปญหาเก่ียวกับการเรียน เชน ไมรูจักแบงเวลาใหเพียงพอ ไมรูจักวิธีเรียนรูที่
ฉลาด เรียนและไมไดนําเอาไปปฏิบัติ ชอบอาศัยเพ่ือนหรือคนอื่น ทําเองไมได ไมสนใจใน
การเรียน  รูสึกเบื่อหนายตอการเรียน ไมตั้งใจเรียน ไมชอบครูสอน เบื่อเพื่อนนักเรียนที่เรียน
ออนกวาทําใหตองคอย สภาพแวดลอมทั้งโรงเรียนและทางบานไมสงเสริมการเรียน บทเรียน
ที่เรียนไมเหมาะสมกับระดับสติปญญา การเตรียมตัวไมเพียงพอหรือไมพรอมที่จะเรียน การ
กีฬาหรือกิจกรรมนักเรียนที่มากเกินไป รูสึกวาไมไดรับความยุติธรรมจากครูผูสอน ไดรับการ
ปฐมนิเทศในเร่ืองตางๆ ไมเพียงพอ คิดวามีใครสนใจตนเอง เลือกโรงเรียนหรือเลือกวิชาที่
เรียนไมเหมาสมกับความสามารถของตน ไมทราบจะเตรียมตัวอยางไรจึงจะสอบเขา
มหาวิทยาลัยหรือวิทยาลัยไดอยางที่ตั้งใจประสงค 
 ๕) ปญหาเก่ียวกับสังคม เชน ฉอโกง พูดเท็จและลักขโมย ศีลธรรมตํ่ากวา
มาตรฐาน (ขาดศีล ๕) มารยาทไมเหมาะสมแกสังคมน้ันๆ มีแนวโนมเปนปฏิปกษตอสังคม 
ใชเวลาวางไมเปนประโยชน ชอบสูบบุหร่ีและส่ิงเสพติด ไมยอมรับฟงความคิดเห็นของคน
อื่น กําลังตกอยูในหวงของความรักหรือผิดหวังจากคนรัก และมีความผิดปกติทางเพศ 
 ๖) ปญหาเก่ียวกับอาชีพ เชน ถูกบิดามารดาบังคับใหเลือกอาชีพที่ตนไมชอบ ไม
ทราบจะติดสินใจเลือกอาชีพใดดี เลือกอาชีพไมเหมาะสมกับการตัดสินใจของตนเอง หางาน
ทําไมได และปรับตัวเขากับงานที่ทําอยูไมได๒๗ 
 
๒.๖  ผลกระทบของความเครียด 

 จากการศึกษาผลกระทบจากความเครียดพบวา ความเครียดสงผลเสียมากกวาปกติ
ทั้งตอรางกาย  จิตใจ อารมณ พฤติกรรมที่แสดงออก อีกทั้งความเครียดยังกระทบตอตัวผู
เครียดเองและตอองคกรที่ตนทํางานหรือศึกษาอยูดวย ดังนักวิชาการหลายทานไดกลาวไว
ดังตอไปน้ี 

                                                 
 ๒๗ โสรยา สายบุรี, “ความเครียดและวิธีแกปญหาความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ ๓ สังกัด
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษานครราชสีมา เขต ๓”, 
วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, หนา ๑๐. 



 ๓๕ 

 ๑) จตุพร เพ็งชัย ไดกลาวถึงผลกระทบที่เกิดจากความเครียดของบุคคล ทั้งใน
ดานดีและดานลบ ดังน้ี 

 (๑) ความรุนแรงของพลังผลักดันทําใหเกิดปญหาขึ้น เชน การสูญเสียคนรัก ความ
ไมสมหวัง 
 (๒) บุคลิกของแตละบุคคล เชน คนที่รูจักควบคุมอารมณ ของตนเองได การมี
ความมั่นใจในตนเอง การรูจักมองการณไกล การรูจักยืดหยุน การมีอารมณขัน 
 (๓)  ประสบการณในการเผชิญปญหาแบบน้ีมากอน  ทําใหรูวิ ธีแกปญหา
ความเครียดจะลดลง 
 (๔) การประเมินความสําคัญของปญหา ถาประเมินวาสําคัญมากจะเครียดมาก ถา
เห็นวามีความสําคัญไมมากความเครียดจะลดลง 
 (๕) ความรูสึกโดดเดี่ยวหรือถารูสึกวา ไมมีคนชวยเหลือ จะเพ่ิมระดับความเครียด
มากข้ึน๒๘ 
 ๒) ถาวร ศรีหิรัญ ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความเครียด สรุปผลการศึกษาพบวา เมื่อ
บุคคลมีความเครียดเกิดขึ้น รางกาย อารมณและพฤติกรรมของมนุษยจะตอบสนองตอ
ความเครียด ในลักษณะตางๆ ตอไปน้ี 
 (๑) ทางดานรางกาย จะมีอาการส่ัน อัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น ความดัน
โลหิตเพิ่ม ปวดหัว หายใจเร็ว น้ําตาลในเลือดเพิ่ม แนนทอง ทองเดิน ปสสาวะบอย เหงื่อออก
หรือรอนชาตามตัว มือ แขนและขา มีการหดเกร็งของกลามเนื้อตางๆ เชนกระเพาะอาหาร 
และลําไส 
 (๒) ทางดานอารมณและจิตใจ ในคนที่มีอารมณเครียดอารมณจะเปล่ียนไป เชน
กลัว วิตกกังวล หงุดหงิด โกรธ ซึมเศรา รูสึกผิด และอึดอัดใจ 
 (๓) ทางดานพฤติกรรม เชน กระสับกระสายน่ังไมติด การเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น 
ทาทางตื่นเตน ตกใจงาย นอนไมหลับ สูบบุหร่ีจัด 
 (๔) การรับรู เมื่อมีความเครียด การรับรู การตัดสินใจและการเรียนรูจะเสียไปแต
ทั้งน้ีขึ้นอยูกับลักษณะของงาน ความรุนแรงของความเครียด ความแตกตางระหวางบุคคล งาน
ที่ซับซอนตองใชสมาธิมาก ทําใหเกิดผลเสียได๒๙ 

                                                 
 ๒๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๙. 



 ๓๖ 

 ๓) พสุ เดชะรินทร กลาววา ผลของความเครียดน้ันมีทั้งขอดีและขอเสีย ขอดีของ
ความเครียดนั้นจะชวยเพิ่มความกระตือรือรนในการทํางาน แตคนสวนใหญ เมื่อนึกถึง
ความเครียดแลวจะนึกถึงแตในทางที่ไมดีมากกวา ความเครียดนั้นสามารถกอใหเกิดปญหากับ
บุคคลที่เกิดความเครียดน้ัน และกับองคการที่บุคคลผูนั้นทํางานอยูดวย กลาวคือ 
 ก. ผลกระทบตอตัวบุคคล ประกอบดวย 
 (๑) ดานพฤติกรรม ความเครียดอาจกอใหเกิด ความเบี่ยงเบนทางพฤติกรรม โดยมี
การแสดงพฤติกรรมในลักษณะที่ผิดแปลกไปจากธรรมดา ซ่ึงอาจจะมีผลตอตนเองและบุคคล
รอบขางดวย เชน ทําใหด่ืมเหลา สูบบุหร่ี หรือถึงข้ันการทํารายตนเองและผูอื่นตามที่เปนขาว
ตามหนาหนังสือพิมพเปนประจํา 
 (๒) ดานจิตวิทยา ความเครียดนอกจากจะมีผลตอพฤติกรรมแลว ยังจะมีผลตอ
สุขภาพจิตของบุคคลตางๆ ดวย ยกตัวอยาง เชน อาการนอนไมหลับ ความแปรปรวนทาง
อารมณ หรือปญหาเร่ืองความสัมพันธทางเพศ 
 (๓) ดานสุขภาพ ผลกระทบของความเครียดที่เห็นไดชัดเจนที่สุด คือในดาน
สุขภาพของคนผูน้ัน ปญหาเร่ืองโรคหัวใจมีความสัมพันธอยางใกลชิดที่สุดกับความเครียด 
โดยผูที่มีอาการของโรคหัวใจ สวนใหญจะมีความเครียดชนิดตางๆ เกิดขึ้นประกอบดวย 
นอกจากน้ีแลว ความเครียดยังสามารถนําไปสูอาการเสนโลหิตฝอยในสมองแตก หรืออาการ
ธรรมดาตางๆ เชน ปวดหัว ปวดทอง หรือการเจ็บไขไดปวย 

 ข. ผลกระทบตอองคกร ประกอบดวย 
 (๑) ประสิทธิภาพในการทํางานลดนอยลง สําหรับพนักงานทั่วไปแลวความเครียด
อาจทําให ประสิทธิภาพในการทํางานลดนอยลง สําหรับในระดับบริหารแลว ความเครียดอาจ
นําไปสูการตัดสินใจที่ผิดพลาด หรือมีปญหาในเรื่องความสัมพันธกับบุคคลอื่น 
 (๒) เกิดความทอถอย หรือยอมแพตอความเครียดที่เกิดขึ้น ซ่ึงอาจนําไปสูการลา
งานบอยครั้งขึ้น หรือแมกระทั่งการลาออกจากงาน หรือการทํางานไมสําเร็จตามกําหนดที่ตั้ง
ไว 

                                                                                                                                            
 ๒๙ถาวร ศรีหิรัญ, “ความเครียดของนิติกรกองการเจาหนาที่กรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ”, 
วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒมหาสารคาม, ๒๕๓๔). 



 ๓๗ 

 (๓) ความเครียดสามารถกอใหเกิดทัศนคติที่ไมดี อาจจะตอองคการที่ทํางานอยู 
หรือผูบังคับบัญชา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง ความพอใจในการทํางาน และความภักดีที่มีตอ
องคการก็จะลดนอยลง๓๐ 
 ประไพ  ยศะทัตต กลาววา ความเครียดมักเกิดจากความรูสึกนึกคิดในใจของแต
ละคน เร่ิมตั้งแตประสาทสัมผัสไปที่กระทบความรูสึกแลวสงไปที่สมองซ่ึงจะรับรู และแปล
ผลออกมาเปนความรูสึกพอใจ ไมพอใจ ทําใหรางกายเปลี่ยนแปลงอยูเสมอและความเครียด
แสดงออกมาไดหลายรูปแบบ คือ ปวดศีรษะขางเดียว หรือไมเกรน (Migraine Headache) 
ปวดทอง ทองแนน ทองเฟอ โรคกระเพาะลําไส ปวดหลัง ตึงบริเวณตนคอ ความดันโลหิตสูง 
อาการของโรคหัวใจ นอกจากน้ี ความเครียดอาจแสดงออกโดยพฤติกรรมได เชน เหนื่อย
เพลียเปนเวลานาน ไมมีสมาธิ ไมสนใจในการทํางาน ลุกลี้ลุกลน หงุดหงิด โมโห เจาโทสะ๓๑ 
 ศิริพร พูลรักษ กลาววา มีคนเปนจํานวนมากที่มีปฏิกิริยาตอความเครียดของ
ส่ิงแวดลอมในชีวิตประจําวันที่รีบเรง เปนผลจําใหเกิดความตึงเครียดของกลามเนื้อ ซ่ึงเปน
อุปสรรคตอการไหลเวียนของโลหิตไปสูเน้ือเยื่อของรางกาย เกิดการขาดสารอาหารไปเล้ียง
เซลล ของเน้ือเยื่อ และการขับถายของเสียออกจากเซลลไมอาจเกิดขึ้นได นอกจากนี้ ถามี
ความเครียดมากเกินไปจะทําใหเสียพลังงานจากรางกายมากจนเกิดอาการเหนื่อยออน เมื่อยลา 
ความตานทาน ตออาการติดเชื้อลดลง และพบวาความเจ็บปวยมากมายมีสาเหตุเร่ิมตนมาจาก
ความเครียด ซ่ึงเปนปฏิกิริยาที่มีตอความเครียด๓๒ 
 สรุปไดวา ภาวะความเครยีด ยอมสงผลกระทบตั้งแตระดับธรรมดาไปจนถึงระดับที่
รุนแรงแกไขไมได น้ัน คือ ผลกระทบในระดับตัวเอง เชน ทําใหปวดศีรษะขางเดียว นอนไม
หลับ ทองผูก ระดับองคกร ทําใหคนในองคกรพลอยเกิดความเครีย 
๒.๗ วิธีปองกันและลดความเครียด 

 แนวคิดเก่ียวกับความเครียดที่ควรหลีกเล่ียงหรือปองกัน และวงจรที่ทําใหเกิด
ความเครียด มีดังน้ี 

                                                 
 ๓๐ พสุ เดชะรินทร, “การบริหารความเครียด (Stress Management) สาเหตุผลกระทบ และการ
ควบคุม ”, จุฬาลงกรณสาร, ปท่ี ๕ ฉบับที่ ๙๖, (กรกฎาคม ๒๕๓๖) : ๘๗-๘๘. 
 ๓๑ ประไพ  ยศะทัตต, “ความเครียด”,  สุขภาพจิตทางวิทยุ เลม ๑, หนา  ๑๑. 
 ๓๒ ศิริพร พูลรักษ, “วิธีคลายความเครียด”, สํานักงาน ป.ป.ส., ปที่ ๑๐ ฉบับที่  ๑๑๒, (๒๕ 
กุมภาพันธ, ๒๕๓๗) : ๒๕. 



 ๓๘ 

 กานดา พูพุฒ ไดกลาววา ส่ิงที่คิดและความรูสึกสามารถทําใหเกิดความเครียด
และเกิดการเจ็บปวยได ดังน้ัน การเกิดความเครียด ความกังวล ซึมเศรา ลวนสงผลกระทบตอ
ระบบภูมิตานทานของรางกายไดทั้งนั้น การคิดที่ไมเหมาะสม สงผลตอการดําเนินชีวิต และ
การพัฒนาตนเอง ดังน้ันหากไมตองการใหตนเองเครียด การคิดควรหลีกเล่ียงลักษณะ
ตอไปน้ี๓๓ 
 ๑) อยาคิดอะไรในแงขาว-ดํา ถูก-ผิด ดี-เลว เทานั้น เคยสอบไดA ทุกวิชาพอได
คะแนนลดลงเปน B+ ก็วาตนเองลมเหลว มีสัมฤทธ์ิผลทางการเรียนต่ํา 
 ๒) อยาสรุปอะไรมากเกินไป เชน ไมไดรับการคัดเลือกเขาทํางานเพียงคร้ังเดียวก็
คิดวาไปสมัครงานที่ไหนๆ ไมไดอีกแลว 
 ๓) อยาคิดหรือมองอะไรเพียงดานเดียว เชน ในการทํางาน พอมีคนติผลงาน ที่ทํา
ก็กลับมาคิดมาก ไมเปนอันหลับนอน ทั้งๆ ที่ยังมีคนอื่นๆ ใหคําชมและใหกําลังใจ 
 ๔) อยาปฏิเสธความดี หรือความสามารถของตนเอง เชน เมื่อทําอะไรสําเร็จก็ควร
คิดวาเปนความดีและยอมรับวาเปนผลงานตนเองบาง อยาคิดวาเปน เพราะคนอ่ืนทํา จึงสําเร็จ 
 ๕) อยาสรุปอะไรเร็วเกินไป เชน นักศึกษายังไมทันเขาหองสอบก็คิดลวงหนาวา
วิชาที่กําลังจะสอบน้ี สอบไมผานแนแลว 
 ๖) อยาคิดอะไรมากเกินไป หรือนอยเกินไป เหมือนดูภาพจากกลองสองทางไกล
บางคร้ังเมื่อมองจากดานขยายก็เหมือนรับรูมากไป พอมองอีกดานก็รับรูนอยไป เพราะฉะนั้น
ควรรับรูและคิดในลักษณะที่เปนทางสายกลาง 
 ๗) อยาคิดแบบใชอารมณ การคิดควรใชเหตุผลไมใชใชความรูสึก เชน คิดวา
ตนเองฉลาดหรือโง ตามขอเท็จจริง มิใชรูสึกวาตนเองฉลาดหรือโงตามความรูสึก 
 ๘) อยาคิดในลักษณะบังคับตนเองมากไป เชน การตองทําเร่ืองนั้นใหสําเร็จตอง
ทําเร่ืองน้ีใหดี การบังคับตัวเองเปนการกระตุนได แตถาบังคับมากไปจะทําใหรูสึกวา ขณะน้ี
ตนเองยังดอยกวามาตรฐานอยูมาก 
 ๙) อยาคิดจากการไดรับสมญานามจากผูอื่น แลวนํามามีผลตอภาพพจนของ
ตนเอง เชน พอถูกวาเปนคนสะเพรา หรือเฉื่อยชา ก็คิดวาตนเองเปนเชนนั้น 

                                                 
 ๓๓ กานดา พูพุฒ, “ความเครียดและสุขภาพ : เทคนิคการจัดการควบคุมความเครียดดวยตนเอง”,   
สุโขทัยธรรมาธิราช, ปที่ ๑๐ ฉบับที่ ๑๐๑, (มกราคม - เมษายน ๒๕๔๐) : ๑๐๒-๑๐๗. 



 ๓๙ 

 ๑๐) อยาคิดนําความรับผิดชอบของผูอื่นหรือรับความผิดของผูอื่น มาแบกไวบน
บาของตนเองทั้งหมด เพราะการคิดเชนน้ีจะทําใหดูเหมือนวา ตนเองทําผิดอยูตลอดเวลาและ
รูสึกผิดอยูเสมอ 
 ฟารเมอร และคนอ่ืนๆ ไดกลาวถึง วงจรสุขภาพ (Health Cycle) ที่เก่ียวกับ
ความเครียด โดยใชแบบจําลองพฤติกรรมความเครียด (The Stress Behavior Model) วามี
กระบวนการ ดังน้ี 
 ๑) สาเหตุของความเครียด (Source of Stress) มีสาเหตุไดหลายทางตั้งแตตัวบุคคล
เอง ครอบครัว และสภาพแวดลอมในการทํางาน บอยครั้งที่ความเครียดเก่ียวของกับปจจัย
หลายๆ อยางพรอมกัน 
 ๒) ผลของความเครียด(Effect of Stress) โดยทั่วไปจะเกี่ยวของกับอารมณ 
ความรูสึก เชน ความซึมเศรา ความวิตกกังวล ความหงุดหงิด ฉุนเฉียว และมีผลทางสรีระ เชน 
ปวดศีรษะ ทองปนปวน ซ่ึงผลของความเครียดนี้ เปนปฏิกิริยาของรางกายท่ีมีตอสาเหตุ
ความเครียดในสถานการณน้ันๆ 
 ๓) พฤติกรรม (Behavior) สืบเน่ืองมาจากผลของความเครียดนั่นเอง เปนการ
กระทําที่สัมพันธกับความรูสึก เชน บุคคลเกิดความเบื่อหนาย (เปนผลของความเครียด) ก็เลย
นอนมาก (เปนพฤติกรรมแสดงออก) 
 ๔) สุขภาพ (Health) ซ่ึงหมายถึงทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต แตเน่ืองจาก
ลักษณะธรรมชาติของความเครียดน้ัน อาจสงผลใหเกิดพฤติกรรมทางบวก เชน เกิดความ
มุงมั่นที่จะเผชิญกับความเครียด หรืออาจเกิดพฤติกรรมทางลบ เชน ทอแท ส้ินหวัง ดังน้ัน 
เสนประในรูปคือ พฤติกรรมที่ เกิดขึ้นน้ันจะมีผลตอสุขภาพหรือไม ยอมขึ้นอยูกับวา
พฤติกรรมนั้นจะเปนพฤติกรรมทางบวกหรือทางลบ๓๔ 
 วิธีการวัดปฏิกิริยาความเครียด 
 ความเครียดเปนภาวะของความกดดันที่เราไมสามารถสังเกตเห็นได แตเมื่อบุคคล
รูสึกเครียดจะมีปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด ๔  ทาง คือ ดานนึกคิด ดานอารมณ ดาน
พฤติกรรมและดานสรีระ ดังนั้น จึงสามารถจะประเมินความเครียดโดยวัดจากปฏิกิริยา
ตอบสนองเหลาน้ี  มีดังตอไปน้ี 

                                                 
 ๓๔ Famer and others, Stress Management for Human Service, (Michigan : Stage Publication, 
2001), p. 20-24. 



 ๔๐ 

 ๑) การรายงานตนเอง (Self Report) เปนเทคนิคและวิธีการที่ใชกันโดยทั่วไปใน
หมูนักวิทยาศาสตรพฤติกรรม (Behavioral Scientists) มีวัตถุประสงคเพ่ือประเมินระดับ
ความเครียดในเชิงจิตวิสัย (ตามสภาพจิตใจหรือความรูสึกนึกคิดของผูประเมิน) เครื่องมือที่
นิยมใชกันเปนสวนมากในตางประเทศคือการใชมาตรวัดภาวะความวิตกกังวล Sate-Trait 
Anxiety Inventory ของชารล ดี สปลเบอรเกอร (Charles D. Spielberger) สําหรับแบบรายงาน
ตนเองที่มีการใชในวงการจิตวิทยาเมืองไทย ไดแก แบบสํารวจ Health Opinion Servey (ฉบับ
ภาษาไทย) แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง ซ่ึงพัฒนาขึ้นโดยโรงพยาบาลสวนปรุง แบบ
ประเมินและการวิเคราะหความเครียดดวยตนเองสําหรับประชาชนไทย ซ่ึงพัฒนาขึ้นโดยกรม
สุขภาพจิต แบบประเมินความเครียด Symptom of Stress Inventory ฉบับภาษาไทย เปนตน 
 ๒) การใชเทคนิคการฉายภาพ (Projective Techniques) เปนการวัดการ
ตอบสนองของบุคคลที่มีตอส่ิงเราที่กําหนดให เปนการฉายภาพของบุคคลน้ันผานการ
ตอบสนองของเขา เชน แบบทดสอบ Rorschach แบบทดสอบ TAT (Thematic Apperception 
Test) การวัดโดยวิธีน้ีตองอาศัยความเชี่ยวชาญเฉพาะในการแปลผล ซ่ึงตองไดรับการฝกฝน
มาเปนพิเศษ 
 ๓) การสังเกตพฤติกรรม (Behavioral Observation) เปนการวัดโดยการสังเกต
พฤติกรรมทั้งพฤติกรรมที่สัมพันธกับภาวะความเครียดโดยตรงและการสังเกตทางออม การ
สังเกตโดยตรงจะมุงเนนไปที่พฤติกรรมที่ สัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีระอัน
เน่ืองมาจากความเครียด ไดแกหายใจแรง อาการสั่น (Tremors) เหงื่อออก การควบคุมตนเอง 
(Self-manipulations) เชน การกัดเล็บ การกระพริบตา อากัปกิริยาทาทาง (Postural 
Orientation) และการสังเกตการเคล่ือนไหวของรางกายเชน การกาวเดิน  
 นอกจากน้ี เอิกแมนและฟรีเซน (Ekman and Friesen) ยังเสนอแนะการสังเกตการ
แสดงออกทางสีหนาเมื่อตองตกอยูในภาวะของความกลัว ซ่ึงเปนปฏิกิริยาตามสัญชาตญาณ 
ไดแก ลักษณะของค้ิว ตาเบิกกวาง และลักษณะของริมฝปากสําหรับการสังเกตพฤติกรรม
ทางออม จะเปนการประเมินระดับของการหลีกเล่ียงจากส่ิงที่ทําใหเกิดความกลัว โดยมีหลัก
เหตุผลอยูที่วา ย่ิงระดับของความกลัวมากข้ึนเทาใด บุคคลจะพยายามหลีกเล่ียงจากการเขา
ใกลส่ิงเรานั้น 
 ๔)  การวัดการเปล่ียนแปลงทางสรีระ (Psychopsysiological Measures) ระบบ
การตอบสนองของรางกายตอความเครียดที่ถูกวัดบอยไดแกการตอบสนองของระบบหัวใจ



 ๔๑ 

และหลอดเลือด เชน การวัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต การตอบสนองของ
ระบบไฟฟาที่ผิวหนัง และความตึงของกลามเน้ือ๓๕ 
 สรุป   จากการศึกษาพบวา  บุคคลที่จะเผชิญกับความเครียด  ตองคิดใหรอบคอบ  
คิดใหมีเหตุผล  ไมตัดสินใจเร็วเกินไป  ไมตัดสินตนเองเปนคนไมดี  ตองยอมรับฟงความ
คิดเห็นของบุคคลอื่น 
 สาเหตุของความเครียด  เก่ียวของกับอารมณ  ความรูสึก  เชน  ความซึมเศรา  วิตก
กังวล  ความหงุดหงิด  ฉุนเฉียว  และมีผลตอสรีระ  เชน  ปวดศีรษะ  ทองปนปวน 
 ความเครียดจะสงถึงการแสดงออกทางความรูสึก  เบื่อหนาย  และมีผลตอสุขภาพ  
เกิดพฤติกรรมทางดานบวก  เชน  มีความมุงมั่นจะตอสูกับความเครียด  พฤติกรรมดานลบจะมี
อาการทอแท  ส้ินหวัง   
 
๒.๘ ตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด 

 เมื่อเกิดภาวะความเครียด ก็มีวิธีการจัดการกับความเครียดไดหลายวิธีดวยกัน เชน  
การลงมือแกปญหา   การประคับประคองตัว  การหาขอมูลเพ่ิมเติม การขอความชวยเหลือจาก
ผูอื่น การขอคําปรึกษาคําแนะนําจากผูอื่น การปรับมุมมองตอปญหา การระบายความเครียด
กับผูอื่น  การคิดเชิงบวก การใชหลักคําสอนทางศาสนา  การหาทางผอนคลาย  การยอมรับ
ความจริง การใชอารมณขัน การโทษตนเอง การโทษผูอื่น ใหความสนใจเร่ืองอื่นแทน       
การหาวิธีลืมปญหา การถอยหางหรือหลีกหนีปญหา การปฏิเสธปญหา  การหลีกหนีสังคม             
ด่ืมเหลาหรือเสพสารเสพติด  การออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมอยางอื่น สวนวิธีการจัดการ
กับความเครียดมีหลากหลาย และมักเก่ียวเน่ืองกัน รวมทั้งอาจตองใชหลายวิธีรวมกัน             
การพิจารณาเฉพาะแตละวิธีมีประโยชนในทางปฏิบัตินอย จึงไดมีการจําแนกตามมิติ เพื่อให
ไดประโยชนสําหรับการประยุกตใชมากกวา ในที่น้ีจะจําแนกเปน ๔ มิติไดแก๓๖ 
 มิติท่ี ๑ การมุงจัดการปญหาหรือการมุงจัดการอารมณ 

                                                 
 ๓๕ กรมสุขภาพจิต,  คุณภาพชีวิตและความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาในประเทศไทย, (กรุง
เทพามหานคร :  สํานักพิมพบียอนดพับลิชชิ่ง จํากัด, ๒๕๔๖), หนา  ๑-๕.. 
 ๓๖ สุทธิดา สายสุตา,  “ความเครียดและการจัดการความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ ๓ ที่มีผลการ
เรียนแตกตางกัน”,  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๐). 



 ๔๒ 

 ๑) การมุงจัดการปญหา เปนวิธีการจัดการแกไขปญหาที่เปนสาเหตุของ
ความเครียดโดยตรง เชน จัดการกับความเครียดกอนสอบดวยการอานหนังสือสม่ําเสมอ     
เปนตน โดยทั่วไปเปนวิธีการที่ดีที่สุด แตอาจใชไมไดกับบางปญหาที่ไมสามารถจัดการได
โดยงายหรือเกินความสามารถ 
 ๒) การมุงจัดการอารมณ เปนวิธีการจัดการกับความเครียด โดยไมไดมุงแกปญหา 
แตจัดการกับอารมณของตนเองใหรูสึกดี เชน การขอความชวยเหลือจากผูอื่น การใชหลัก
ศาสนาเปนตน และวิธีการที่ไมคอยดี เชน การหลีกหนีปญหา การโทษผูอื่น เปนตน 
 มิติท่ี ๒ การเขาหาหรือถอยหนี 
 มิติท่ี  ๓ การควบคุมในระดับปฐมภูมิ หรือทุติยภูมิ 
 ๑) การควบคุมในระดับปฐมภูมิ (primary control) หมายถึงการจัดการปญหาหรือ 
อารมณที่ตอบสนองตอปญหานั้น เชน การลงมือแกปญหา วิธีการในกลุมมุงจัดการอารมณ 
รวมทั้งการใชหลักศาสนา เปนตน 
 ๒) การควบคุมในระดับทุติยภูมิ (secondary control) หมายถึง วิธีการที่เนนการ
ปรับตัวตอปญหาท่ีทําใหเกิดความเครียด เชน การยอมรับความจริง การคิดเชิงบวก             
การปรับเปลี่ยน มุมมองตอปญหา เปนตน  
 มิติท่ี ๔  การจัดการที่ตนเองหรือการจัดการปจจัยภายนอก (self – focused or 
external –focused) 
 วัยรุนที่จัดการกับความเครียดโดยวิธีมุงจัดการปญหามักจัดการความเครียดได
ดีกวา และมีสุขภาพทั้งดานรางกายและจิตใจดีกวาวัยรุนที่ใชวิธีมุงจัดการอารมณ แตในบาง
กรณีการใชวิธีมุงจัดการอารมณอาจจัดการความเครียดไดดีกวา โดยเฉพาะในกรณีที่ปญหานั้น
เกินความสามารถท่ีจะจัดการดวยวิธีมุงจัดการปญหาไดในปจจุบัน การจําแนกตามมิติน้ีมี
จุดออนคือ นําวิธีการจัดการกับความเครียดหลายแบบมารวมอยูในกลุมเดียวกันมากเกินไป 
ทั้งวิธีที่เหมาะสมและไมเหมาะสม เชน การขอความชวยเหลือจากผูอื่น การใชหลักศาสนา
การหลีกหนีปญหา การโทษผูอื่น เปนตนหรือวิธีมุงจัดการอารมณ เชน การปรับมุมมองตอ
ปญหาและการใชหลักศาสนา เปนตน  
 นอกจากน้ี วิธีการจัดการกับความเครียดดวยวิธีการควบคุมในระดับปฐมภูมิ 
ดีกวาวิธีการควบคุมในระดับทุติยภูมิ วิธีมุงจัดการที่ตนเองดีกวาวิธีมุงจัดการปจจัยภายนอก 
และวิธีเขาหาปญหาดีกวาวิธีถอยหนี แตก็มีขอยกเวนเหมือนกัน เชน วัยรุนที่ใชวิธีเขาหา



 ๔๓ 

ปญหาสุขภาพทั้งดานรางกาย จิตใจ และมีพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพนอยกวาวัยรุนที่ใชวิธี
ถอยหนีปญหา แตในบางสถานการณการถอยหนีปญหาไวกอนก็ชวยจัดการกับความเครียด
อยางเหมาะสมข้ึนอยูกับชนิดของปญหา สถานการณ สภาพแวดลอม และยังขึ้นอยูกับความ
เหมาะสมของแตละบุคคลดวยวิธีการจัดการกับความเครียดที่ดีอาจไดผลกับเฉพาะบุคคลและ
ในบางสถานการณ และสวนใหญมักตองการวิธีการจัดการกับความเครียดหลายวิธีสําหรับ
ปญหาใดปญหาหนึ่งวัยรุนที่ไมสามารถจัดการกับความเครียดไดอาจแสดงออกทางอารมณ
และพฤติกรรมไดหลายแบบ ตั้งแตรูสึกไดดวยตนเองวา มีความเครียดและยังไมสามารถแกไข
ดวยตนเองได  
 แตวัยรุนที่ไมสามารถจัดการกับความเครียดไดสวนใหญแลวมักจะแสดงออกทาง
อารมณหรือพฤติกรรมในลักษณะอื่น เชน ปญหาพฤติกรรมด้ือ ตอตาน กาวราว โกหก ขโมย 
หรือพฤติกรรมเปล่ียนแปลงจากเดิม แยกตัวเขากับผูอื่นไดยาก รูสึกวาตนเองไมดีพอ อารมณ
หงุดหงิด มีปญหาการนอน การกินอาหาร น้ําหนักเปล่ียนแปลงมาก ปสสาวะรดที่นอน มี
อาการปวยดวยกลุมอาการที่เรียกวา hyperventilation syndrome ที่ไดกลาวมาแลว และการ
พยายามฆาตัวตาย เปนตนหรืออาจมีอาการเจ็บปวยดานอาการทางกายที่แพทยไมสามารถ
อธิบายสาเหตุได เชน ปวดศีรษะปวดทอง ปวดเมื่อยกลามเน้ือ อาการทางระบบประสาท 
ออนเพลีย เหนื่อยหอบ หายใจไมเต็มอิ่มใจส่ัน เจ็บหนาอก คลื่นไส อาเจียน ทองเสียเร้ือรัง 
หรือมีอาการของโรคทางกายที่ควบคุมไดยากสําหรับวัยรุนที่เปนโรคเร้ือรังบางอยาง เปนตน 
พฤติกรรมการแกปญหาความเครียด๓๗ 

 สรุปทายบทท่ี ๒ 
  ความหมายของความเครียด คือ ภาวะที่เกิดขึ้นทางจิตประสาทแกบุคคลอัน
เน่ืองมาจากการยํ้าคิดยํ้าทําในเรื่องเดิมๆ แตไมประสบผลสําเร็จ หรือเปนภาวะที่จิตใจตอง
เผชิญกับส่ิงเราและเตรียมที่จะตอสูกับส่ิงนั้น จึงทําใหเกิดภาวะเครียดทางจิตได  สวนปจจัยที่
มีอิทธิพลทําใหเกิดความเครียด ไดแก การควบคุมงาน การสนับสนุนทางสังคม ความไม
พอใจในการทํางาน ความตองการผลงาน และความม่ันคงในหนาที่การงาน แตโดยสรุป ก็คือ 
สภาพทางกายภาพและสภาพจิตใจของบุคคลในหนาที่การงานที่ตนปฏิบัติอยูนั้นไมไดสม
ปรารถนาด่ังใจนึกไว หากไดผลก็จะไมเครียด  เมื่อกลาวถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด 
                                                 
 ๓๗ ดูเพิ่มเติมใน, กรมสุขภาพจิต, “ความเครียด”,   [ระบบออนไลน],  
<http://www.dmh.go.th/test/stress > (15 October 2554). 



 ๔๔ 

พบวา ความเครียดพบไดทางดานจิตใจ เชน กลัววาจะสอบไมผาน การเปล่ียนแปลงใน
ชีวิตประจําวัน เชน ยายที่เรียนบอย ความเจ็บปวยดานสุขภาพ ความสูญเสีย สรุปก็คือ สาเหตุ
เกิดจากงาน คนอื่นส่ังงาน ญาติหรือคนใกลชิด และสิ่งแวดลอมทางสังคม  ระดับของ
ความเครียดของบุคคล ไดแก มี ๓ ระดับ คือ ต่ํา แกไขไดงาย  ระดับกลาง มีผลตอสุขภาพจิต
เชน นอนไมหลับ  และระดับสูง เชน ทําใหเกิดโรคทางกายมีโรคหัวใจ เปนตน ปฏิกิริยาทาง
รางกายเพ่ือปรับตัวเมื่อเกิดความเครียด คือ อาการบอกเหตุ, อาการตอตาน และขั้นหยุดทํางาน 
หมายถึง หากเกิดความเครียดเปนเวลาติดตอกันนานๆ อาจทําใหอวัยวะในรางกายหยุดทํางาน
และเสียชีวิตลงได ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล คือ การแปรพลังในลักษณะตางๆ กัน
และมีรูปแบบของพฤติกรรม ๔ อยาง เชน เฉยเมย ตองการทางเพศ เกลียดชัง กลัว และการ
แปรพลังจิตในลักษณะตางๆ เชน การสืบพันธุ ตอสู หลบหนี โดยทําไปตามสัญชาตญาณของ
ตน ความเครียดในวัยเรียน เกิดจากหลายปจจัย เชน สุขภาพของผูเรียน ปญหาความสัมพันธ
ทางครอบครัว บุคลิกภาพ การเรียนการสอนโดยตรง ปญหาทางสังคมและการประกอบอาชีพ
การงาน ผลกระทบของความเครียด เชน มีผลตอผูเครียดโดยตรงอยางเชนเสียสุขภาพรางกาย
และจิตใจ มีผลตอองคกรที่ตนทํางานอยูดวย  วิธีปองกันและลดความเครียด เชน ใหมองส่ิง
ใดๆ รอบดานอยามองดานเดียว วาจะตองเปนไปเชนน้ันเสมอ เพราะทุกสรรพส่ิงมีการ
เปลี่ยนแปลงได เน่ืองจากเปนไปตามกฎธรรมดาหรือหลักไตรลักษณ วิธีการวัดปฏิกิริยา
ความเครียด มี ๔ แบบ คือ การรายงานตนเอง การใชเทคนิคการฉายภาพ การสังเกตพฤติกรรม 
และการวัดความเปล่ียนแปลงทางสรีระ ตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด คือ  การจัดการ
กับอารมณ การเผชิญ, การควบคุมและการจัดการตนเองหรือปจจัยภายนอกอยางเหมาะสมแก
สถานการณ 
  



บทท่ี ๓  
ปญหาท่ีเกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม 

 พระพุทธศาสนาเปนศาสนาของผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน ผูที่นับถือพระพุทธศาสนา
จําเปนตองศึกษาเลาเรียน และปฏิบัติใหเปนผูรู ผูตื่น และผูเบิกบานเชนเดียวกัน เพราะ
พระพุทธศาสนาสอนใหพัฒนาตนเองเปนเบื้องตน แลวจึงพัฒนาผูอื่นตอไป ซ่ึงสอดคลองกับ 
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๙ (พ.ศ. ๒๕๔๕ - ๒๕๔๙) เนนการพัฒนา
องครวมที่มี “คนเปนศูนยกลางการพัฒนา” คนเปนปจจัยที่สําคัญยิ่งในการพัฒนาประเทศ 
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐ (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔) ไดกําหนด
ยุทธศาสตรการพัฒนาคนไวในขอที่ ๑ คือ การพัฒนาคุณภาพคนและสังคมไทยสูสังคมแหง
ภูมิปญญาและการเรียนรู เนนคนใหมีคุณธรรมนําความรู เพ่ือคุมครองตนเองใหมีการพัฒนา
จิตใจควบคูกับการเรียนรูของคนทุกกลุมทุกวัยและตลอดชีวิต กระบวนการเรียนรูเปนรากฐาน
สําคัญในการสรางความเจริญกาวหนาและแกไขปญหาเปนกระบวนการใหคนไดพัฒนา
ตนเองดานตางๆ การวางรากฐานพัฒนาชีวิต การพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถท่ีจะ
ดํารงชีพและประกอบอาชีพไดอยางมีความสุขรู เทาทันการเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้นจาก
ผลกระทบของกระแสโลกาภิวัฒนที่เขามาอยางรวดเร็วแตปญหาสําคัญอยางหน่ึงในการศึกษา
ปจจุบันกลับพบวานักเรียนที่เรียนเกงและตองการแสวงหาความรูใหมๆ อยูเสมอมักจะ
ประสบกับความเครียดอยางหลีกเล่ียงไดยาก เพราะการแขงขันคอนขางสูงทั้งการเรียนพิเศษ
หลังเวลาปกติ การติวเขมจากครูผูชํานาญเฉพาะรายวิชา เชน ภาษาอังกฤษ คณิตศาสตร 
วิทยาศาสตร เปนตน ลวนเปนสาเหตุใหนักเรียนเกิดภาวะความตึงเครียดในดานสมองและ
อารมณไมปกติ จึงเปนปญหาตอสุขภาพนักเรียนเองและเปนปญหาอื่นๆ ตามมา  
 ดังน้ัน ในบทน้ี ผูวิจัย ไดสรุปถึงปญหาตางๆ ของนักเรียนมานําเสนอไว เพ่ือใช
เปนบรรทัดฐานในการแกปญหาตอไป มีรายละเอียดดังนี้ 
 
๓.๑  ปญหาดานสุขภาพรางกาย 

 ยุทธชัย กิตติโยธิน ไดศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของความเครียดที่มีตอสุขภาพและชีวิต
ความเปนอยูของตน พบวา ธรรมชาติของคนมีการปรับตัว มีความสามารถควบคุมและคงทน
ตอความเครียดไดระดับหน่ึง โดยทําใหจิตใจอยูในสมดุล (Psychological Equilibrium) หรือ



 ๔๖ 

เปนปกติเหมือนคนทั่วไป แตถาความเครียดเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ และปลอยใหมีอยูนานตอไป เกิด
ความสามารถที่คนทั่วไปจะปรับตัว ควบคุม หรือคงทนตอไปได จะเกิดผลเสียตอรางกาย 
จิตใจ และชีวิตความเปนอยูได  ดังน้ัน ความเครียดทําใหรางกายเกิดความแปรปรวน และ
ผิดปกติไดหลายชนิด๑ ไดแก  
 (๑) ทําใหรางกายอยูในสภาพเหมือนทํางานหนัก ออนเพลีย ออนแอ๒ แมจะไมได
ออกแรงทํางานเลยก็ตาม ความออนแอของรางกายทําใหภูมิคุมกันในตัวต่ําลง มีโอกาสติดเชื้อ
โรคไดงาย คนที่เครียดจึงมักจะเปนหวัด ปวยเปนโนนเปนนี่เล็กๆ นอยๆ อยูเสมอ เปนแลว
หายยาก   
 (๒) เกิดโรคตางๆ ในกลุมที่เรียกวา ความผิดปกติทางสรีรวิทยา เน่ืองจากสาเหตุ
ทางจิต (Psycho physiological Disorders) โรคที่พบบอยในกลุมน้ี ไดแก  

-ปวดศีรษะโดยทั่วๆ ไป ปวดตนคอ ปวดหลัง ปวดเมื่อยตามตัว เหมือน 
คนทํางานหนัก เนื่องจากกลามเนื้อลาย(Skeleton Muscle) ทั่วตัวเกร็งตัวขณะเครียด 

-ปวดศีรษะขางเดียว หรือไมเกรน(Migraine Headache) เนื่องจากหลอดเลือด 
ในสมองขยายตัว เวลามีความเครียด 

-ความดันโลหิตสูง ความเครียดทําใหเสนเลือดหดตวัเล็กลงตามคําส่ังของ 
สมองและจากสารเคมีที่ถูกขับจากตอมไรทอ ความดันจะเพ่ิมขึ้นทีละนอยๆ โดยที่เจาตัวไมรู 
มักพบในกลุมคนที่รับผิดชอบในระดับงานสูง บางคนเรียกโรคน้ีวา “โรคผูบริหาร” 

-หลอดเลือดที่หัวใจตีบตัน(Coronary Heart Disease) จัดเปนโรคผูบริหาร 
เชนกัน 

-แผลในกระเพาะและสําไสเล็กสวนตน เวลาเครียดจะมีความแปรปรวนของ 
จิตใจ สงผานไปทางระบบประสาทอัตโนมัติ ไปควบคุมกระเพาะ ทําใหมีการหล่ังนํ้ายอย
ออกมาในกระเพาะมากข้ึน นํ้ายอยมีความเปนกรดมาก เมื่อกระเพาะมีกรดอยูมากนานๆ เขา
จะกัดกระเพาะและลําไสเล็ก เกิดเปนแผลมีอาการปวดทองขึ้นได 

                                                 
 ๑ ยุทธชัย กิตติโยธิน, “ความเครียดและวิธีลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย
แหงหน่ึงในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ”, วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, (สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, ๒๕๔๕). 
 ๒ สัมภาษณ  ด.ช. ฉ (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 



 ๔๗ 

  -โรคอื่นๆ ในระบบทางเดินอาหาร เชน ทองอืด อาหารไมยอย เนื่องจาก
ความเครียดทําใหลําไสไมสามารถดูดซึมอาหารไดตามปกติ ลําไสบีบตัวทําใหปวดทอง เปน
พักๆ ลําไสใหญเคล่ือนไหวมากกวาปกติ ทําใหถายอุจจาระบอยๆ ได 
  -หอบหืด ความเครียดมีผลทําใหหลอดลมเล็กๆ ที่อยูในปอดบีบตัวทําให
หายใจไมสะดวก๓ 
  -อวัยวะเพศไมทํางาน ไมมีความรูสึกทางเพศ ความเครียด ทําใหรางกาย
ออนแอ ไมมีความสุข ทําใหไมสนใจเรื่องเพศ ความรูสึกทางเพศหมดไป 

 (๓) สิว ความเครียดทําใหผิวหนังผลิตเคราติน (Keratin) เพ่ิมมากขึ้น เคราติน 
เปนตนเหตุทําใหเกิดสิวบนใบหนา นอกจากน้ีความเครียดทําใหคนชอบเกาชอบแกะ หรือ
แคะสิวเลน ทําใหมีสิวเพ่ิมมากข้ึน 
 (๔) ผมหงอกเร็วขึ้น ผมรวงมากขึ้น ความเครียดทําใหเสนเลือดที่มาเล้ียงผิวหนัง 
โดยเฉพาะบริเวณศีรษะหดตัว ทําใหผิวหนังบริเวณศีรษะมีเลือดมาเล้ียงนอยลง หรือไม
เพียงพอ เปนผลใหเสนผมบริเวณศีรษะขาดอาหารจึงเปล่ียนเปนสีขาวหรือลวงหลุดจากศีรษะ
ได 
 (๕) การใชสารอาหารของรางกายเปลี่ยนไป ความเครียดทําใหรางกายใชน้ําตาล
เพ่ิมมากขึ้น นอกจากน้ียังทําใหรางกายใชแรธาตุตางๆ เชน  แคลเซียม โปแทสเซียม 
แมกนีเซียม วิตามินซี และวิตามินบีรวม เพิ่มขึ้น จนทําใหรางกายตองการ คารโบไฮเดรตหรือ
อาหารจําพวกแปง ผลไม ผัก และนมเพ่ิมมากขึ้น 
 (๖) ตอมหมวกไต(Adrenal Gland) ผลิตฮอรโมนอะดรีนาลีน(Adrenalin) และ
คอรติโซน(Cortisone) 
 (๗) แกเร็ว แกกอนวัย อายุส้ัน ความเครียดมีผลตอสุขภาพโดยทั่วไปของบุคคล 
คนที่มีความเครียดสูง และมีระยะเวลาอยูนานจะดูแกเร็วและแกกอนวัย ผูทํางานระดับบริหาร
ตําแหนงสูงๆ จะมีลักษณะดังกลาว 
 (๘) ความเครียดทําใหคนอายุส้ัน เน่ืองจากความเครียดทําใหทุกสวนของรางกาย
ทํางานหนัก สึกหรอเส่ือมโทรมมาก สุขภาพกายและสุขภาพจิตเลวลง ปวยเปนโรคตางๆ 
โดยเฉพาะโรคที่เปนอันตรายถึงชีวิต เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคกลามเน้ือหัวใจขาดเลือด 

                                                 
 ๓ สัมภาษณ  ด.ช. ข (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 



 ๔๘ 

 สาเหตุการเกิดภาวะความเครียดทางรางกาย คือ  เปนภาวะบางอยางของรางกายที่
ทําใหเกิดความเครียด เนื่องจากรางกายและจิตใจเปนส่ิงที่แยกกันไมได เมื่อสวนหนึ่งสวนใด
ชํารุดหรือเจ็บปวย จะทําใหอีกสวนหน่ึงชํารุดหรือเจ็บปวยไปดวย ฉะนั้นเมื่อรางกายเครียดจะ
ทําใหจิตใจเครียดดวย ภาวะตางๆ ที่เปนสาเหตุของความเครียดน้ี ไดแก ความเมื่อยลาทาง
รางกาย เปนสภาพของรางกายที่ไมสมบูรณแข็งแรง หรือไดผานการทํางานมาอยางหนักและ
นาน  รางกายไดรับการพักผอนไมเพียงพอ เปนสภาพของรางกายที่เกิดจากการตรากตรํา
ทํางานติดตอกันนาน รับประทานอาหารไมเพียงพอ ไมถูกสุขลักษณะ ทําใหรางกายหิวโหย 
นํ้าตาลในเลือดต่ํา รางกายขาดวิตามินและเกลือแร ซ่ึงเปนสวนประกอบที่สําคัญในการให
พลังงานแกรางกาย ทําใหรางกายออนเพลีย เกิดความเครียดได  ความเจ็บปวยทางรางกาย  
เชน มีโรคประจําตัวไดรับการผาตัดใหมทําใหไมคอยอยากอาหาร เน้ือเยื่อของอวัยวะที่ปวย
ถูกทําลาย หรือทํางานไมดี เสียน้ําเสียเลือด เปนผลใหรางกายออนเพลีย  ภาวะติดสุราและ
ยาเสพติด สุราและยาเสพติดไปกดประสาททําใหรางกายตองใชพลังงานมาก เปนผลให
รางกายออนเพลีย ออนแอมากข้ึนทุกขณะ๔ 
 จากการศึกษา พบวา ปญหาที่เกิดจากภาวะความตึงเครียดในวัยเรียนที่สงผลตอ
สุขภาพของนักเรียนโดยตรง ไดแก เหนื่อยลาจากการศึกษาเลาเรียน ปวดศีรษะเปนประจํา 
สับสนและหลงลืมงาย รางกายออนเพลีย ปวดเม่ือยตามลําตัว คอ บั้นเอวและหลัง นอนไม
หลับ และหลับไมสนิท๕ หายใจไมทั่วทอง หายใจขัดๆ หายใจรุนแรง ทองเดินเม่ือประสบกับ
สถานการณคับขัน เชน รอเวลาสอบไล และเกิดภาวการณเบื่ออาหาร สูบบุหร่ีจัด 
  
๓.๒ ปญหาท่ีมีผลตอสุขภาพจิตใจ 

 สาเหตุทางจิตใจ คือ  สภาพจิตใจที่อาจกอใหเกิดความเครียดได กลาวคือ อารมณ
ไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ ความเศรา อารมณดังกลาว
กอใหเกิดความรูสึกทุกขใจ ไมสบายใจ โดยเฉพาะความเศรา ทําใหเกิดความรูสึกส้ินหวัง ไม
คิดตอสู ความรูสึกทั้งหมดน้ีทําใหเกิดความเครียด ความคับของใจ เปนภาวะของจิตใจเกิดขึ้น

                                                 
 ๔ ชูทิตย ปานปรีชา, จิตวิทยาท่ัวไป,  (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 
๒๕๓๙), หนา ๔๘๖-๔๘๘. 
 ๕ สัมภาษณ  ด.ช. ก (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 



 ๔๙ 

เมื่อความตองการถูกขัดขวาง ทําใหมีปญหาตองเผชิญ เกิดความรูสึกไมพอใจ โกรธ วิตกกังวล 
จิตใจเหมือนถูกบีบคั้น เกิดความเครียดขึ้นมาได๖ 
 นอกจากน้ัน ยังพบวา ผลเสียตอจิตใจและชีวิตความเปนอยู ความเครียดทําให
จิตใจ และชีวิตความเปนอยูแปรปรวนและเกิดความผิดปกติไดหลายชนิด เชน  ชีวิตไมมี
ความสุข ความเครียดทําใหจิตใจ ไมเบิกบาน  จากการศึกษาพบวาปญหาที่เกิดจากภาวะความ
ตึงเครียดในวัยเรียนที่สงผลตอสุขภาพจิตของนักเรียนทางออม๗ ไดแก ความไมสบายใจ
เก่ียวกับเร่ืองที่ตนเรียน กลัวความผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ คิดมากและคิดวนเวียนเร่ืองเดิม 
ขาดสมาธิในการศึกษาเลาเรียน โกรธงาย  และเม่ือโกรธอยากทําลายส่ิงของหรือทํารายผูอื่น  
อยากจะอยูคนเดียวตามลําพัง ไมสดชื่น๘ และไมราเริง เกิดภาวะทอแทใจและหมดหวังในชีวิต 
หงุดหงิดตอบุคคลรอบขางอยูเสมอ ไมอยากพูดจากับคนอื่น มักทะเลาะกับเพ่ือนเปนประจํา 
และไมอยากจะพบปะสังสรรคกับเพ่ือนๆ ตลอดจนกลัว วิตกกังวล ซึมเศรา รูสึกผิด และอึด
อัดใจ๙ 
 สรุป  สาเหตุทางจิตใจเพราะอารมณไมดี  ไดแก  ความกลัว  ความวิตกกังวล  
ความโกรธ  ความเศรา  ความทุกขใจ  เสียใจ  หมดหวัง  ไมคิดตอสู   ความเครียดทางดาน
จิตใจสงผลตอสุขภาพจิตทางออม  ความไมสบายใจดานการเรียน  เชน  สอบไมผาน  กลัว
ผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ  ยํ้าคิดยํ้าทําเร่ืองเดิม ๆ  ขาดสมาธิในการเรียน  โกรธงายแลวอยาก
ทํารายผูอื่น  ทําลายส่ิงของ  อยากอยูคนเดียว  ไมสดชื่นราเริง  วิตกกังวล  รูสึกผิด  อึดอัดใจ  
ทําใหการเรียนไมสัมฤทธ์ิผล 
๓.๓ ปญหาดานเศรษฐกิจและสังคม 

 เศรษฐกิจพอเพียง หมายถึง เศรษฐกิจที่สามารถอุมชูตัวเองได ใหมีความพอเพียง
กับตัวเอง อยูไดโดยไมตองเดือดรอน โดยตองสรางพื้นฐานทางเศรษฐกิจของตนเองใหดี

                                                 
 ๖ ชูทิตย ปานปรีชา, จิตวิทยาทั่วไป,  (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 
๒๕๓๙), หนา ๔๘๖-๔๘๘. 
 ๗ สัมภาษณ  ด.ช. ค (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๘ สัมภาษณ  ด.ช. ง (นามสมมติ)  นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔ 
 ๙ สัมภาษณ  ด.ช. จ (นามสมมติ)  นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
. 
 



 ๕๐ 

เสียกอน คือ ตั้งตัวใหมีความพอกินพอใช ไมใชมุงหวังแตจะทุมเทสรางความเจริญ              
ยกเศรษฐกิจใหรวดเร็วแตเพียงอยางเดียว เพราะผูที่มีอาชีพและฐานะเพียงพอที่จะพ่ึงตนเอง 
ยอมสามารถสรางความเจริญกาวหนาและฐานะทางเศรษฐกิจขั้นที่สูงขึ้นไปตามลําดับตอไป
ได๑๐ 

 ๓.๓.๑ ดานเศรษฐกิจ 
 เศรษฐกิจพอเพียง คือ เศรษฐกิจที่ตั้งอยูบนพ้ืนฐานของความพอดี พออยู พอกิน 
พอใชยึดหลักมัชฌิมาปฏิปทาในการดําเนินชีวิต มีดุลยภาพระหวางชีวิตกับส่ิงตางๆ ดําเนิน
ชีวิตแบบพอมีพอกินเปนสัมมาอาชีวะกอนเปนเบื้องตนจากนั้นจึงพัฒนาสูการกินดีอยูดี
เศรษฐกิจพอเพียง เปนปรัชญาหรือแนวคิดโดยมีหลักการและอุดมการณที่ชวยพัฒนาชีวิต
มนุษยและสังคมใหมุงไปสูความย่ังยืนดวยการรูจักตนเอง พ่ึงตนเอง พอเพียง ไมโลภมาก มี
เหตุผล และไมประมาทหลักเศรษฐกิจพอเพียงยึดเสนทางสายกลาง (มัชฌิมาปฏิปทา) ในการ
ดํารงชีวิตใหสามารถพึ่งตนเองไดโดยใชหลักการพึ่งตนเอง ๕ ประการ๑๑ ไดแก 
 ๑) ดานจิตใจ ทําตนใหเปนที่พ่ึงของตนเอง มีจิตใจที่เขมแข็ง มีจิตสํานึกที่ดี 
สรางสรรคใหตนเองและชาติโดยรวม มีจิตใจเอ้ืออาทร ประนีประนอม ซ่ือสัตยสุจริต เห็น
ประโยชนสวนรวมเปนที่ตั้ง ดังกระแสพระราชดํารัสในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 
เก่ียวกับการพัฒนาคน ความวา “...บุคคลตองมีรากฐานทางจิตใจที่ดี คือ ความหนักแนนมั่นคง
ในสุจริตธรรมและความมุงมั่นที่จะปฏิบัติหนาที่ใหจนสําเร็จ ทั้งตองมีกุศโลบายหรือวิธีการ
อันแยบยลในการปฏิบัติงานประกอบพรอมดวยจึงจะสัมฤทธ์ิผลที่แนนอน และบังเกิด
ประโยชนอันย่ังยืนแกตนเองและแผนดิน...” 
 ๒) ดานสังคม ในแตละชุมชนตองชวยเหลือเกื้อกูลกัน เชื่อมโยงกันเปนเครือขาย
ชุมชนที่แข็งแรง เปนอิสระดังกระแสพระราชดํารัส ความวา  “...เพื่อใหงานรุดหนาไปพรอม
เพรียงกัน ไมลดหลั่น จึงขอใหทุกคนพยายามท่ีจะทํางานในหนาที่อยางเต็มที่ และใหมีการ
ประชาสัมพันธกันใหดี เพ่ือใหงานทั้งหมดเปนงานที่เกื้อหนุนสนับสนุนกัน...” 

                                                 
 ๑๐พระมหาศิริวัฒน อริยเมธี (จันตะ), “การศึกษาเชิงวิเคราะหแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงจากมุมมอง
ของพระพุทธศาสนา”, พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๖). 
 ๑๑ กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม, ๘๐ พรรษาเทิดไทองคราชัน, (กรุงเทพมหานคร : โรง
พิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๕๐), หนา ๗๘. 



 ๕๑ 

 
 ๓) ดานทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม ใหใชและจัดการอยางฉลาด พรอม
ทั้งการเพ่ิมมูลคาโดยใหยึดหลักการความยั่งยืนและเกิดประโยชนสูงสุด ดังกระแสพระราช
ดํารัส ความวา “...ถารักษาส่ิงแวดลอมใหเหมาะสม นึกวาอยูไดอีกหลายรอยป ถึงเวลานั้น
ลูกหลานของเราก็อาจหาวิธีแกปญหาตอไป เปนเร่ืองของเขา ไมใชเร่ืองของเรา แตเราก็ทําได 
ไดรักษาส่ิงแวดลอมไวใหพอสมควร...” 
 ๔) ดานเทคโนโลยี  จากสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว เทคโนโลยีที่เขามา
ใหมมีทั้งดีและไมดี จึงตองแยกแยะบนพ้ืนฐานของภูมิปญญาชาวบานและเลือกใชเฉพาะท่ี
สอดคลองกับความตองการของสภาพแวดลอม ภูมิประเทศ สังคมไทย และควรพัฒนา
เทคโนโลยีจากภูมิปญญาของเราเอง ดังกระแสพระราชดํารัส ความวา “...การเสริมสรางส่ิงที่
ชาวบานชาวชนบทขาดแคลนและตองการ คือความรูในดานเกษตรกรรมโดยใชเทคโนโลยี
สมัยใหมเปนส่ิงที่เหมาะสม...” “...การใชเทคโนโลยีอยางใหญโตเต็มรูปแบบหรือเต็มขนาด
ในงานอาชีพหลกัของประเทศยอมมีปญหา...” 
 ๕) ดานเศรษฐกิจ แตเดิมนักพัฒนามักมุงที่การเพิ่มรายไดและไมมีการมุงที่การลด
รายจาย ในเวลาเชนน้ีจะตองปรับทิศทางใหม คือ จะตองมุงลดรายจายกอนเปนสําคัญและยึด
หลักพออยู พอกิน พอใชและสามารถอยูไดดวยตนเองในระดับเบื้องตน ดังกระแสพระราช
ดํารัส ความวา “...การที่ตองใหทุกคนพยายามที่จะหาความรูและสรางตนเองใหมั่นคงนี้เพื่อ
ตนเอง เพื่อที่จะใหตัวเองมีความเปนอยูที่กาวหนา ที่มีความสุข พอมีพอกินเปนขั้นหน่ึง และ
ขั้นตอไปก็คือ ใหมีเกียรติวายืนไดดวยตนเอง...”  “...หากพวกเรารวมมือรวมใจกันทําสักเศษ
หน่ึงสวนส่ี ประเทศชาติของเรา ก็สามารถรอดพนจากวิกฤติได...” 

 ๓.๓.๑ ดานสังคม 
 สถานการณที่เกิดขึ้นในสังคมไทย เกิดจากทิศทางการพัฒนาประเทศ ที่มุงมั่นหวัง 
ความเจริญกาวหนาทางเศรษฐกิจสังคมภายใตแนวคิดที่วา “ เศรษฐกิจดี คนมีความสุข” ดวย
หวังยกระดับคุณภาพชีวิตของคนในสังคมใหอยูดีกินดี พฤติกรรมที่เรงพัฒนาเศรษฐกิจภายใต 
การนําเขาเทคโนโลยีขาวสารสนเทศและส่ิงอํานวยความสะดวกดานตางๆทางวัตถุสู
สังคมไทยนําไปสูการครอบงําทางวัฒนธรรมและเรงการบริโภคนิยมใหเกิดขึ้น สงผลให
สภาพวิถีชีวิตในสังคมไทยเปล่ียนไปจากดั้งเดิม คือ พ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกันในครอบครัว
นอยลง ชุมชนสมาชิกรุนใหมจึงไมไดรับถายทอดวัฒนธรรมแบบอยางที่ดีงาม เพราะสถาบัน



 ๕๒ 

ทางสังคมมีบทบาทนอยลงในการเปนทุนทางสังคม โดยเฉพาะสถาบันครอบครัวซ่ึงเปน
สถาบันหลักที่บมเพาะเยาวชนใหเปนคนดีมีคุณธรรม จริยธรรม เปนภูมิคุมกันใหเยาวชนมี
พ้ืนฐานจิตใจที่เขมแข็ง มีแนวโนมออนแอลงมา สถาบันศาสนา เปนที่ยึดเหน่ียวจิตใจของคน
ในสังคมไดนอยลงกวาในอดีต สถาบันการเมืองการปกครอง มีการบริหารการพัฒนาแบบ
รวมศูนย และภาครัฐยังมีบทบาทนํา การกระจายภารกิจและงบประมาณลงสูทองถ่ินยัง
ดําเนินการไดลาชาสถาบันการศึกษา ยังหลอหลอมเด็กและเยาวชนใหเปนคนดีของสังคมได
ไมเทาทันการเปล่ียนแปลง และส่ือยังบทบาทนอยในการกระตุนสังคมในทางสรางสรรค 
ความออนแอของสถาบันสําคัญๆ ทางสังคมดังกลาวทําใหสังคมไทยขาดพลังและขาด
ภูมิคุมกันที่ดี๑๒ 
 เมื่อสังคมสวนใหญ ใหความสําคัญกับวัตถุ จึงทําสถาบันทางสังคมมีบทบาทนอย
ในการพัฒนาเยาวชนและแกไขปญหาที่เกิดขึ้น ดังจะเห็นวา ครอบครัว มีบทบาทนอยลงใน
การบมเพาะเยาวชนใหเติบโตเปนคนดีมีคุณธรรมและมีคุณภาพ สถานศึกษา ก็ยังหลอหลอม
เด็กและเยาวชนใหเปนคนดีของสังคมไดไมเทาทันการเปลี่ยนแปลง ดานศาสนา ก็ยังทําหนาที่ 
เผยแผหลักธรรมสูจิตใจของคนในสังคมไดไมดีเทาที่ควร ส่ือมวลชนทางสังคมก็มุงผลเชิง
ธุรกิจมากกวาที่จะสงเสริมการพัฒนากระตุนสังคมในทางสรางสรรค จึงทําใหเด็กไทยยังตก
เปนทาสของการโฆษณาชวนเช่ือ นิยมการบริโภคเกินความจําเปน ความออนแอของสถาบัน
สําคัญๆ ทางสังคมดังกลาว เปนตนเหตุที่ทําใหเยาวชนไทยขาดพลังและขาดภูมิคุมกันที่ดี
นอกจากน้ัน นโยบายการขับเคลื่อนทางสังคมไปสูสังคมที่พึงประสงค รัฐก็ใหความสําคัญ
ดานสังคมและดานกายภาพมากกวาที่จะใหความสําคัญดานจิตใจ จึงไมประสบความสําเร็จใน
การปองกันแกไขปญหาที่เกิดขึ้น เพราะการปองกันแกไขปญหาดังกลาว รัฐไมไดเหลียวแล
หรือใหความสําคัญในการนําหลักธรรมทางศาสนา มาเปนกลไกที่สําคัญที่สุดในการปรับแก
ปญหาตางๆ โดยเฉพาะปญหาของเด็กและเยาวชน หากรัฐใหการปลูกฝงศีลธรรมอยางเพียง 
พอและสม่ําเสมอนอกจากจะทําใหเด็กและเยาวชนเกิดความละอายความช่ัวกลัวบาปไดและ

                                                 
 ๑๒ พระมหาบุญจิตร กนฺตสีโล (คํามา), “ศึกษาวิธีการแกปญหาศีลธรรมของเยาวชนตามทัศนะของ
พุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๑). 



 ๕๓ 

หันมาประพฤติความดี ก็จะกระทําความผิดนอยลง และยังชวยปลูกจิตสํานึกใหเด็กและ
เยาวชนมีความรับผิดชอบตอตนเองและสังคมอันจะชวยปองกันแกไขปญหาตางๆ ในสังคม๑๓ 
 นอกจากนั้นกลไกสําคัญในการแกปญหาเยาวชนถึงแมรัฐจะออกกฎหมายก็ดี  
การอัดฉีดเม็ดเงินก็ดีเปนการแกปญหาที่ปลายเหตุ การแกปญหาของรัฐก็ไมไดผลเทาที่ควร 
รัฐจะตองอัดฉีดธรรมะเพ่ือแกไขที่ใจเปนตนเหตุ กลาวคือ เมื่อเยาวชนสวนใหญไดรับ
การศึกษาจนมีความเห็นที่ถูกตอง มีความเชื่อมั่นบุญบาป ทําดีไดดี ทําชั่วไดดี ก็จะเกรงกลัว
บาป ไมกลาทําชั่วปญหาตางๆ ก็จะคอยๆ คลี่คลายไป เหตุน้ัน รัฐควรใหความสําคัญในการ
ปลูกฝงศีลธรรมทางศาสนา ใหเขมแข็งมากที่สุดเพ่ือเด็กเหลาน้ันจะไดเจริญเติบโตเปนสมาชิก
ที่ดีของสังคมในภายภาคหนา ตามที่แผนการศึกษาแหงชาติ (พ.ศ.๒๕๔๕ - ๒๕๕๙) ได
ประกาศเจตนารมณของแผนการศึกษาแหงชาติที่จะมุงพัฒนา “คน” ใหเปน “มนุษยที่สมบูรณ
ทั้งรายกาย จิตใจ สติปญญาความรู คุณธรรม และวัฒนธรรมในการดํารงชีวิตสามารถอยู
รวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข”๑๔ 
 เมื่อปญหาตางๆ ในครอบครัวของนักเรียนประสบกับปญหาในดานเศรษฐกิจอัน
สืบเนื่องจากปญหาอ่ืนๆ ในปจจุบัน เชน คาครองชีพสูงขึ้น๑๕ คานํ้ามันรถ คาน้ําคาไฟฟา๑๖ 
คาใชจายจิปาถะตางๆ คาภาษีทางสังคม เชน งานทําบุญเพ่ือนบาน๑๗ งานฉลองตางๆ เปนตน 
ส่ิงเหลานี้ มีสวนทําใหสมาชิกในครอบครัวเกิดภาวะเครียด๑๘ และยอมสงผลไปยังนักเรียนใน
ครอบครัวที่จะตองรับกรรมอยางหลีกหนีไดยาก เพราะปญหาเศรษฐกิจมาคูกับความ
เจริญรุงเรืองของบานเมือง ย่ิงพัฒนาวัตถุมากเทาใด คาใชจายในแตละวันก็ย่ิงมากขึ้นเทาน้ัน 

                                                 
 ๑๓ พระมหาบุญจิตร กนฺตสีโล (คํามา), “ศึกษาวิธีการแกปญหาศีลธรรมของเยาวชนตามทัศนะของ
พุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๑). 
 ๑๔ แผนการศึกษาแหงชาติ, (พ.ศ.๒๕๔๕ - ๒๕๕๙), อางใน เกษม ศุภรานนท, รายงานการวิจัยและ 
พัฒนาการบริหารที่มีประสิทธิภาพเพ่ือพัฒนาผูเรียนสูวิถีชีวิตคุณธรรมนําความรู คิดวิเคราะหและเศรษฐกิจ 
พอเพียง, พ.ศ. ๒๕๔๘. 
 ๑๕ สัมภาษณ  ด.ญ. ช (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๑๖ สัมภาษณ  ด.ญ. ญ (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๑๗ สัมภาษณ  ด.ช. ฎ (นามสมมติ)  นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๑๘ สัมภาษณ  ด.ช. ฐ (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๒. ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 



 ๕๔ 

 
๓.๔ ปญหาดานอาชญากรรม 

 ปญหาสังคมไทยยังทวีความรุนแรงมากขึ้น สาเหตุหนึ่งเกิดจากสภาพแวดลอม
และความเปลี่ยนแปลง ปญหาการกอเหตุทะเลาะวิวาท ของนักเรียน นักศึกษาเปนที่รับรูของ
สังคมไทยมาเปนเวลาไมนอยกวา ๕ ทศวรรษ การเปล่ียนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม       
มีผลกระทบตอสุขภาพจิตและพัฒนาการของเยาวชน ภูมิคุมกันทางสังคมที่เคยมีมาในอดีตก็
ไดคอยๆ หมดไปสถานภาพทางครอบครัวที่เคยมีโครงสรางแบบครอบครัวขยาย (Extended 
family) อยูครบทั้งปูยาตายายก็มาเปนครอบครัวเด่ียว (Nuclear family) ที่มีเพียงพอแมลูกทํา
ใหเด็กขาดที่พึ่งไมมีทางเลือก๑๙   จึงแสดงพฤติกรรมไมเหมาะสม ความรุนแรงในกลุมวัยรุนมี
มานานแลว เดิมปญหาน้ี มักจะเปนไปในลักษณะของการยกพวกตีกันระหวางกลุมวัยรุน ตาง
สถาบัน/ตางสีโดยเฉพาะในกลุมอาชีวะ แตในปจจุบันไดแผขยายออกไปยังกลุมวัยรุนที่อายุ
นอยลง เชน การทํารายรางกายกันในโรงเรียน และยังขยายออกไปเปนการใชกําลังเพ่ือ
แกปญหา เชน เก่ียวกับความรัก เพ่ือศักดิ์ศร ีเลียนแบบพฤติกรรมในละครโทรทัศน ภาพยนตร
ที่ทวีความรุนแรงยิ่งขึ้น 
 จากการศึกษาสภาพปญหาของเด็กและเยาวชนในสังคมไทย ที่เก่ียวของกับปญหา 
ศีลธรรมน้ัน ชี้ใหเห็นวา นับตั้งแตโลกาภิวัฒนกระพือกระแสวัตถุนิยมผานเขามาสูสังคมไทย
การพัฒนาประเทศในดานตางๆ กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงของสังคมโดยภาพรวม ทําใหตอง 
มีการปรับโครงสรางของสังคมในทุกๆ ดานไมวาจะเปนดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และ
วัฒนธรรมอยางรวดเร็ว สงผลใหวิถีชีวิตและสังคมไทยด้ังเดิมที่เคยดีงามไดแปรเปลี่ยนไป
ดวยจากทิศทางการพัฒนาประเทศที่มุงหวังความเจริญทางเศรษฐกิจและสังคม และมี
พฤติกรรมที่เรงพัฒนาเศรษฐกิจและส่ิงอํานวยความสะดวกดานตางๆทางวัตถุสูสังคมไทย นํา 
ไปสูการครอบงําทางวัฒนธรรมและเรงการบริโภคนิยมในสังคม สังคมมีความขัดแยงระหวาง 
บทบาทและหนาที่ของบุคคลและสถาบันตางๆ มากขึ้น สงผลกระทบตอสุขภาพจิตของเด็ก
และเยาวชน มีพฤติกรรมแนวโนมรุนแรงขึ้นซ่ึงสะทอนออกมาใหเห็นจากสถานการณปญหา 
การใชความรุนแรง ปญหาอาชญากรรมทางเพศ ปญหาคานิยม ปญหาการแพรระบาดของ
ยาเสพติด เปนตน 
                                                 
 ๑๙ เรืองชัย ทรัพยนิรันดร, “วัยรุนกับความรุนแรง.”, วารสารมติชน, ปที่  ๒๖ ฉบับที่ ๒๒๕,  (๑๒ 
มิถุนายน ๒๕๔๖ : ๖) 



 ๕๕ 

 เน่ืองจากสังคมไทยตกอยูในกระแสวัตถุนิยมสาเหตุ ดังกลาว เน่ืองมาจาก
สังคมไทยที่เคยพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกัน มีลักษณะเปนปจเจกชนมีบทบาทและความรับผิดชอบใน
การพัฒนาและแกปญหาของเยาวชนนอยลง โดยเฉพาะสถาบันครอบครัว สถาบันศาสนา และ
สถาบันการศึกษา ที่ถือเปนสถาบันหลักที่บมเพาะเยาวชนใหเติบโตเปนคนดี มีศีลธรรม เปน
ภูมิคุมกันใหเยาวชนมีพ้ืนฐานทางจิตใจที่เขมแข็ง ยังมิอาจหลอหลอมเยาวชนใหเปนคนดี 
รูเทาทันความเปลี่ยนแปลงของสังคม มีแนวโนมออนแอลงมากในบทบาทและการทําหนาที่ 
ทําใหเด็กและเยาวชนขาดแบบอยางที่ดีในการดําเนินชีวิต อน่ึง สถาบันที่สําคัญทางสังคม 
โดยเฉพาะสถาบันการปกครองที่ใหความสําคัญการพัฒนาดานเศรษฐกิจและสังคมและดาน
อื่นๆ มากกวาการพัฒนาดานจิตใจของคนในสังคมนโยบายของรัฐหรือกลไกตางๆ ที่มีตอการ
รับผิดชอบในการพัฒนาเด็กและเยาวชนใหเปนคนดีมีศีลธรรม มีคุณภาพทั้งทางรางกายและ
จิตใจ ก็ขาดเจตจํานงในการพัฒนาเด็กและเยาวชนอยางจริงจังและตอเน่ือง ปญหาดังกลาวจึง
มิอาจแกไขหรือลดลงได 
 เมื่อนักเรียนเกิดความเครียดในวัยเรียนแลว ยอมสงผลในทางพฤติกรรมอันไม
เหมาะสมอีกรูปแบบหน่ึง กลาวคือ ปญหาความเครียดทําใหนักเรียนทํารายคนอื่นและเพื่อนๆ 
เชน ทะเลาะกับเพื่อน ทํารายรางกาย เปนตน ถือวาเปนปญหาทางอาชญากรรมอันเกิดจาก
ความเครียดที่ส่ังสมมาแลว นอกจากน้ัน ยังพบวา นักเรียนมีการเที่ยวเตร กลับบานดึกกลับ
บานชา ไมไปเรียน คาใชจายไมพอ  ทะเลาะกับครูอาจารย เชน การฝาฝนระเบียบ คําส่ัง     
การแตงกายผิดระเบียบ มาเรียนสาย ไมทําการบาน ไมไปเรียนสงการบานไมทัน และเคย
ทะเลาะกับเพ่ือนรวมสถาบัน นักเรียนตางสถาบัน เชน เร่ืองการไมชอบหนากัน ไมกินเสนกัน 
เขาใจกันผิด คุยกันไมรูเร่ือง การดูหมิ่นเหยียดหยามสถาบันของกันและกันและการ
กระทบกระทั่งดวยคําพูดและทางรางกาย เปนตน 
 
๓.๕ ปญหาการศึกษาเลาเรียน 

 พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี (ว.วชิรเมธี)  ไดอางถึงคําพูดของทานพุทธทาสที่กลาวไว
วา “ศีลธรรมของยุวชนคือสันติภาพของโลก” วิธีสรางศีลธรรมของเยาวชนของทานพุทธทาส



 ๕๖ 

ทานเนนที่สุด คือ ทานสรางตํารับตําราไวมากกวาพระไทยทุกรูป  ฉะน้ัน  วิธีการแกปญหา
เยาวชนมีดังน้ี๒๐ 
 ๑) เยาวชนจะตองมีการศึกษาที่ถูกตอง คือการศึกษาที่จะตองไมเปนหมาหางดวน 
 ๒) เยาวชนจะตองเติบโตมาในครอบครัวที่มีพอแมเปนตระกูลสัมมาทิฎฐิ 
 ๓) การเมืองจะตองเปนธัมมิกประชาธิปไตย ไมใชเปนการเมืองที่มีภารกิจที่คํานึง 
 แตการแขงขันแกงแยงแตผลประโยชนเพียงอยางเดียวเทาน้ัน แตจะตองเปน
การเมืองแบบประชาธิปไตยหรือการเมืองแบบพระโพธิสัตว ที่นักการเมืองมองดูพลเมืองของ
ตัวเองในฐานะที่จะตองเขาไปดูแลใหมีชีวิตที่มีความรมเย็นและเปนสุข 
 ๔) ส่ือมวลชนจะตองเปนสัมมาส่ือมวลชน ที่มีสวนสําคัญในการพัฒนาเยาวชน
ไมใชมีสวนสําคัญในการลอหลอกเยาวชน มอมเมาเยาวชน 
 ๕) พระสงฆจะตองไดรับการศึกษาอยางดีเยี่ยม เพราะการศึกษาอยางดีเยี่ยมนั้น
ของพระสงฆ หมายความวา พระสงฆจะมีศักยภาพในการเปนพระธรรมทูตเอาธรรมที่แทไป 
เผยแผแกเด็กเยาวชนของเราใหเกิดความรู การมีชีวิตอยูเย็นในสังคมได 
 ๖) วัดทุกวัดจะตองหลุดออกมาจากเทวาลัย มาทําหนาที่เปนมหาวิชชาลัย น่ีคือวัด 
จะตองทําหนาที่ใหเกิดความรูแจงแกประชาชนพลเมืองของเรา ถาวัดทําหนาที่ในฐานะที่เปน
สถาบันการศึกษาไดสําเร็จเมื่อไหร เมื่อน้ัน ก็จะมีมหาวิชชาลัยเปดเพ่ิมขึ้นทั่วประเทศไทย
เพราะมีหมูบานกวาสามหมื่นหมูบาน ถาวัดทําหนาที่เปนสถานศึกษาเทากับวาหน่ึงหมูบานมี 
หน่ึงมหาวิชชาลัยจะทําเชนน้ันไดตองรวมมือกัน 
 ๗) ประเด็นสุดทายโลกท้ังโลกจะตองถอนตัวออกมาจากวัตถุนิยมใหได ถายัง  
ยกยองนับถือวัตถุนิยมจะวัดความสําเร็จของมนุษยในการม่ังคั่งพร่ังพรอมในเชิงวัตถุและ
ความสุขทางรางกาย ซ่ึงถาโลกตกอยูเปนทาสของวัตถุนิยมเชนน้ีไมมีทางที่ศีลธรรมจะไดรับ
การยกยองได เพราะวาถาธรรมะไดรับการยกยองก็เปนปฏิปกษกับวัตถุนิยม ถาวัตถุนิยม
ไดรับการยกยองเขาอยากจะอยูดีมีสุขเขาก็ชิงชังรังเกียจธรรมะ ฉะน้ัน เราจะตองชวยกันถอด
ถอนเอาวัตถุนิยมออกไป เอาธรรมนิยมเขามาแทนที่ ทําเชนน้ีไดสําเร็จ การแกปญหาเด็กและ
เยาวชนก็ยังพอมีทางที่จะทําได 

                                                 
 ๒๐ พระมหาบุญจิตร กนฺตสีโล (คํามา), “ศึกษาวิธีการแกปญหาศีลธรรมของเยาวชนตามทัศนะของ
พุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๑). 



 ๕๗ 

 จากการสัมภาษณ กลุมนักเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม พบวา  ความเครียดทําให
เกิดปญหาในการเรียนหลายประการ เชน สาเหตุที่เรียนออน สติ-ปญญา และความตั้งใจ      
ถูกบังคับในส่ิงที่นักเรียนทําไมได๒๑ ไมไดแยกแยะความถนัดและความสามารถของแตละคน 
ทําใหนักเรียนไมสนใจ หนีเรียน และลาออกไปเขาเรียนที่อื่น๒๒   
 ทั้งน้ี  สํานักการศึกษาเทศบาลนครขอนแกน ไดจัดการเรียนการสอนนวัตกรรม
ใหม เรียกวา ขอบฟากวาง๒๓ ซ่ึงมีโรงเรียนเทศบาลวัดกลาง โรงเรียนเทศบาลโนนทัน 
โรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม หองเรียนขอบฟา จัดสอนทั้งนักเรียนที่เปนเด็กพิเศษ มีความ
บกพรองทางดานปญญา และนักเรียนที่มีปญหาทางดานการเรียน เรียนออนและจัดการเรียน
การสอนเนนความรู ความสามารถของแตละบุคคล๒๔ โดยโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม 
จัดการเรียนการสอนสนอง ความตองการและความถนัดของแตละบุคคล จัดการเรียนการ
สอนครบทุกกลุมสาระ คือ ๘ กลุม ภาษาไทย คณิตศาสตร วิทยาศาสตร สังคมศึกษา พลศึกษา 
ศิลปศึกษา การงานพ้ืนฐานอาชีพและเทคโนโลยี และภาษาตางประเทศ  เนนวิชาสังคมศึกษา 
ศาสนาและวัฒนธรรม มีโครงการสําคัญเขาคายพุทธบุตร ซ่ึงมีการศึกษาน้ีเขาคาย ระหวาง
วันที่ ๒๕-๒๖ กรกฎาคม ๒๕๕๔ ที่วัดสามัคคีธรรม ตําบลเหลา อําเภอบานฝาง จังหวัด
ขอนแกน 
 สรุปไดวา เมื่อนักเรียน เกิดภาวะความเครียดขึ้นมาแกตนเอง ยอมสงผลกระทบ
ตอปญหาการเรียนการสอนอยางแนนอน เพราะจิตใจกระวนกระวาย ขาดสมาธิในการเรียน 
และเรียนไมรูเร่ือง เรียนไมทันเพ่ือนๆ สงงานไมทัน เขากับเพ่ือนๆ ไดยากข้ึน เนื่องจากกังวล
อยูตลอดเวลาในเร่ืองตางๆ จึงทําใหผลการเรียนตกต่ําไปดวย 
 
๓.๖ ปญหาครอบครัว 

 ครอบครัว คือ กลุมของบุคคลที่สืบเชื้อสายมาจากบรรพบุรุษเดียวกัน มีความ
ใกลชิดกันและอาศัยในที่เดียวกัน ความหมายของครอบครัวในทางพันธุศาสตรจะพิจารณาถึง
ความสัมพันธทางสายเลือดเปนหลัก แตในสังคม คนทั่วไปมักจะเขาใจความหมายของ

                                                 
 ๒๑ สัมภาษณ  ด.ช. ฉ (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๒๒ สัมภาษณ  ด.ญ. ญ (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๒๓ สัมภาษณ คุณครูรัตนาภรณ  จํารัสภูมิ, ครูที่ปรึกษาของนักเรียน, ๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๒๔ สัมภาษณ คุณครูณิชาลักษณ  จรทะผา, ครูที่ปรึกษาของนักเรียน. ๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๕๘ 

ครอบครัวในทางภาพลักษณมากกวาทางพันธุศาสตร ครอบครัวเปนสถาบันสังคม หมายถึง 
สถาบันสังคมซ่ึงเก่ียวของกับแบบแผนการสมรส การอบรมเล้ียงดูบุตร และแบบแผน
ความสัมพันธระหวางเพศ ซ่ึงเปนที่ยอมรับวาถูกตองตามสังคมนั้น สถาบันสังคม เชน 
สถาบันครอบครัว สถาบันการศึกษา สถาบันการเมืองการปกครอง เปนตน ดังน้ัน เมื่อ
ครอบครัวจัดเปนสถาบันประเภทหนึ่งของสังคม จึงมีนิยามความหมายของครอบครัว ดังน้ี 
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒ ไดใหความหมายไววา 
ครอบครัวหมายถึง สถาบันพ้ืนฐานของสังคมที่ประกอบดวยสามีภรรยาและหมายความถึงลูก
ดวย๒๕

 

 จรัญ พรหมอยู ไดใหความหมายไววา ครอบครัวเปนกลุมสังคมขนาดเล็กที่
ประกอบดวยคนตางเพศ ซ่ึงมีความสัมพันธกันทางสมรส หรือทางการสืบสายโลหิต 
ครอบครัวเปนสถาบันสังคมที่เกาแกมีอยูคูกับสังคมมนุษยและจัดเปนสถาบันที่มีความสําคัญ
ตอสังคม เพราะเปนแหลงสรางความสัมพันธของผูคนในสังคมกอใหเกิดความผูกพันกัน 
สรางบรรทัดฐานของสังคมทั้งในดานการอยูรวมกันและการทํามาหาเลี้ยงชีพ๒๖

 

 จํานง อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ ไดใหความหมายไววา ครอบครัว หมายถึง การที่
คนตั้งแตสองคนข้ึนไปมาอยูรวมกัน โดยมีความสัมพันธกันดวยการแตงงานหรือมีความ
ผูกพันกันทางสายโลหิตหรือดวยการรับเปนบุตรบุญธรรม และอาศัยอยูภายในครัวเรือน
เดียวกัน และครอบครัวจะเปนครอบครัวโดยสมบูรณไดก็ตอเมื่อมีลูกเทานั้น๒๗ 
 จากความหมายขางตนน้ี สรุปไดวา ครอบครัวหมายถึง กลุมคนที่มีความสัมพันธ
ทางสายโลหิตหรือทางการแตงงานจํานวนหนึ่งที่ไดตกลงใชชีวิตรวมกันอยูภายในบานเรือน
เดียวกันตามระเบียบประเพณีของสังคม เชน บิดา มารดา บุตร วงศาคณาญาติที่เกี่ยวของโดย
สายโลหิต หรือโดยการสมรส หรือมีบุตรบุญธรรม ซ่ึงจัดเตรียมและสนองความตองการตางๆ 
ของมนุษย 
 
                                                 
 ๒๕ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร : 

บริษัทนานมีบุคส จํากัด, ๒๕๔๖), หนา  ๒๒๐. 
 ๒๖ จรัญ พรหมอยู, ความเขาใจเก่ียวกับสังคมไทย, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโอเดียนสโตร, 
๒๕๒๖), หนา ๕๐. 

 ๒๗ จํานง อดิวัฒนสิทธ์ิ และคณะ, สังคมวิทยา, พิมพครั้งที ่๑๐, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๔๕),หนา ๗๙. 



 ๕๙ 

 สวนการศึกษาในภาคสนาม ไดพบวา  ยังมีปญหาอ่ืนๆ ที่ตามมาหลังจากนักเรียน
มีความเครียดไดแก ปญหาที่เกิดจากสภาพของครอบครัว เปนครอบครัวแยกกันอยู บิดาและ
มารดาไปมีครอบครัวใหม๒๘ ทิ้งความรับผิดชอบกับ ปู ยา ตา ยาย ปา นา  นอกจากน้ัน ใน
ครอบครัวบางครอบครัว หาเชากินค่ํา ไมทราบพฤติกรรมของบุตรหลาน๒๙   โอกาสพบปะกัน 
ขาดการเอาใจใสเรื่องการเรียน ความประพฤติ การแตงกาย ไมไดสนใจการเรียน เพราะไมมี
อุปกรณ ขาดเรียน ไมมีสมุดดินสอปากกา ไมมีแบบเรียน ไมทําการบาน ติดเกม ติดเพ่ือน๓๐ 
ชักชวนกันไปเลนเกม สูบบุหร่ี เจาะรูหู สักลาย  บางคนทะเลาะกับเพ่ือนทํารายรางกายกันจน
บาดเจ็บสาหัส มีคดีถึงขั้นภาคทัณฑไวกับโรงเรียน๓๑ 
 เมื่อนักเรียนมีความเครียดในตนเอง ซ่ึงเกิดจากปญหาการเรียน ยอมสงผลกระทบ
ตอสมาชิกในครอบครัว คือ ทําใหกลายเปนคนหงุดหงิดงาย ไมชอบใหผูอื่นอบรมพรํ่าสอน 
ไมวาจะเปนบิดามารดา ญาติพ่ีนอง ก็จะถูกนักเรียนที่มีความเครียดดุดาหรือใชคําพูดไม
เหมาะสม จึงทําใหเกิดปญหาในครอบครัว ฉะน้ัน สมาชิกในครอบครัว จะตองชวยเหลือ
นักเรียนไมใหมีภาวะความเครียดดวยการทํางานรวมกัน ปรึกษาหารือกันอยูเสมอแลวหาทาง
แกไขอยาปลอยใหนักเรียนตองแกไขปญหาดวยตนเอง 

 สรุปทายบทท่ี ๓ 
 เมื่อนักเรียน  มีปญหาตางๆ  ปญหาที่ เ กิดจากความเครียดทางจิตใจ  ไดแก  
ความเครียดมีผลตอสุขภาพรางกาย เชน ออนเพลีย ปวดศีรษะ ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดที่
หัวใจตีบตัน (เปนโรคที่อันตรายถึงแกชีวิตในระยะที่รวดเร็ว และพบมากขึ้นในปจจุบัน)  
นอกจากนั้น ยังพบวา ความเครียดกอปญหาตอสุขภาพจิตใจ เชน เกิดความขุนเคืองใจ โกรธ 
ไมพอใจ คิดในทางไมเหมาะสม,  ดานเศรษฐกิจและสังคม เชน ทําใหเกิดรายจายในการ
รักษาพยาบาลผูเกิดความเครียดโดยไมจําเปน เพราะวา หากคนเราไมเครียดก็ไมจําเปนตองไป
เสียเวลาในการบําบัดรักษาโรคชนิดน้ี และทําใหเสียเวลาในการทํางานการศึกษาเลาเรียน 
ตลอดจนคาใชจายอื่นๆ ที่จําเปนตอการรักษาเยียวยา, ปญหาความเครียดที่กอใหเกิดปญหาทาง

                                                 
 ๒๘ สัมภาษณ  ด.ช. ฎ (นามสมมติ)  นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๒๙ สัมภาษณ  ด.ญ. ช (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๓๐ สัมภาษณ  ด.ช. ณ (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๒. ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๓๑ สัมภาษณ  ด.ช. ฐ (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๒. ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 



 ๖๐ 

อาชญากรรม เชน เมื่อบุคคลมีความเครียดภายในจิตใจแลว ยอมเปนระเบิดเวลาในตัวของผู
น้ัน ที่จะทําลายคนอ่ืนไดตลอดเวลา ดวยเหตุน้ี  เม่ือมีคนที่กําลังเครียดอยูจะตองใหการ
ชวยเหลืออยางถูกวิธี มิฉะนั้น ก็จะเปนการเหมือนกับนําน้ํามันราดเขากองไฟ ปญหา
ความเครียดที่กอใหเกิดปญหาตอการศึกษาเลาเรียนของนักเรียน เชน หนีเรียนเพราะเกรงวา
คุณครูจะลงโทษเนื่องจากตนไมไดทํางานสงคุณครู คบกับเพ่ือนหนีไปเที่ยว เพราะเช่ือวาจะ
ทําใหตนไมเครียดจากการเรียนหนัก ทะเลาะวิวาทกับคนอื่นเมื่อมีคนมาพูดขัดใจหรือไมเห็น
ดวยกับความคิดของตนเอง เปนตน  และปญหาความเครียดที่กอใหเกิดปญหาในดาน
ครอบครัว เชน ทะเลาะกับสมาชิกในครอบครัว ไมเชื่อฟงผูปกครอง ไมเคารพผูปกครอง   
มองวาทุกคนเปนศัตรูไมรักตนเอง จึงตองประชดชีวิตดวยการกระทําอันไมเหมาะสมตางๆ 
ตอสมาชิกในครอบครัว เชน บางรายด่ืมสุราหรือเสพยาเพ่ือประชดชีวิต อันสงผลเสียหายทั้ง
ตอสุขภาพผูเครียดและครอบครัวอีกทางหน่ึงดวย 



บทท่ี ๔  
ผลของการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

 เมื่อนักเรียนเกิดภาวะความเครียดไมวาจะดวยสาเหตุใดก็ตาม ผูที่เกี่ยวของใกลชิด
มากที่สุดในสถานศึกษา คือ ครูที่ปรึกษาหรืออาจารยที่ปรึกษา พึงใหความสําคัญตอพฤติกรรม
ที่นักเรียนไดแสดงออกมาในทางท่ีไมเหมาะสม แลวรีบปรึกษากับบุคคลที่เก่ียวของกับ
นักเรียนไมวา จะเปนการเชิญผูปกครองมาใหคําแนะนําวาจะชวยเหลือนักเรียนในลักษณะใด 
ผูบริหารสถานศึกษา ผูนําชุมชน เจาหนาที่กรมสุขภาพจิตโรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนหรือ
จิตแพทยที่มีความเช่ียวชาญในการใหคําปรึกษาและคําแนะนําหาทางออกของปญหา
ความเครียดอันเกิดในวัยเรียนน้ี ก็เปนการแกปญหาไดเชนเดียวกัน  สวนแนวทางการ
แกปญหาความเครียดไดดีอีกวิธีหนึ่ง ก็คือ การนํานักเรียนที่เครียดหนักมาเขารวมกิจกรรม
ตางๆ ทางพระพุทธศาสนา โดยมีพระสงฆเปนผูใหคําแนะนําเกี่ยวกับกิจกรรมน้ันๆ เชน การ
เจริญจิตภาวนา การคิดในแงบวก การแผเมตตาจิตแกเพ่ือนมนุษย  การไหวพระสวดมนตเปน
กิจวัตร หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา มีกิจกรรมเขาคายพุทธ
บุตร เปนตน ส่ิงเหลานี้ หากคณะครูอาจารย ผูบริหารสถานศึกษา ผูปกครอง ผูนําชุมชนและ
พระสงฆรวมกันรวมใจกันอยางจริงจังแลว ภาวะความเครียดในวัยเรียนของนักเรียน ก็จะเบา
บางลงไป ฉะน้ัน เพ่ือใหมองเห็นภาพรวมที่เปนการบูรณาการของสถานศึกษา ผูวิจัย จึง
สรุปผลการศึกษาที่คนพบในภาคสนามมานําเสนอไวดังตอไปน้ี 
 
๔.๑  กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

 กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา  ยอมมีผลตอการปฏิบัติตนของนักเรียนที่มี
ความเครียดและตองการท่ีจะลดปญหาความเครียดในจิตใจใหลดนอยหรือหมดไป ดวยการ
รวมกันจัดกิจกรรมตางๆ รวมกับผูปกครอง คุณครู ผูบริหารสถานศึกษาและผูนําชุมชน โดย
กิจกรรมท่ีสําคัญที่นักเรียนควรนําไปปฏิบัติเพ่ือใหเกิดขวัญกําลังใจในการตอสูกับความเครียด
มีหลายกิจกรรม เชน การเขาคายพุทธบุตรหรือคายคุณธรรมจริยธรรม การทําบุญตักบาตร 
การเวียนเทียน เปนตน มีประเด็นสําคัญในการศึกษาคนพบ ดังนี้ 

 



 ๖๒ 

 ๔.๑.๑  กิจกรรมเขาคายพุทธบุตร 
 กิจกรรมท่ีสําคัญอีกอยางหน่ึงในการลดความเครียดของนักเรียน ก็คือ การเขารวม
โครงการเขาคายพุทธบุตร โดยมีคณะผูบริหาร คณะครูอาจารยที่ปรึกษา  พระสอนศีลธรรมใน
โรงเรียนหรือพระพ่ีเล้ียง ตลอดจนผูปกครองของนักเรียน ผูนําชุมชนตาง  ไดรวมมือรวมใจ
ในการจัด   ซ่ึงมีการศึกษาน้ีเขาคาย ระหวางวันที่ ๒๕-๒๖ กรกฎาคม ๒๕๕๔ ที่วัดสามัคคี
ธรรม  ตําบลเหลา  อําเภอฝาง  จังหวัดขอนแกน ดังมีรายละเอียดในการจัดกิจกรรมดังตอไปน้ี 

 การเขาคายพุทธบุตรหรือการเขาคายคุณธรรม มีวัตถุประสงคสําคัญในการเขาคาย 
มีขั้นตอนตางๆ โดยสังเขป๑ โดยครูและผูปกครองมีความคาดหวังตอพฤติกรรมของนักเรียน
หลังจากการเขาคายอบรมคุณธรรมจริยธรรมทางพระพุทธศาสนาแลว มี ๓ ดาน ไดแก 
 ๑) ความคาดหวังตอตนเอง ไดแก นักเรียนสามารถปฏิบัติตนใหเปนพลเมืองที่ดี
ของชาติ เปนศาสนิกชนที่ดีของพระพุทธศาสนา เปนคนดีมีคุณธรรมดําเนินชีวิตดวยเศรษฐกิจ
พอเพียง อยูรวมกับผูอื่นไดอยางปกติสุข 
 ๒) ความคาดหวังตอผูอ่ืนมีบิดามารดาและเพ่ือน ไดแก นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ตนใหเปนลูกที่ดีของพอแม เปนเพ่ือนที่ดีของเพ่ือนได 
 ๓) ความคาดหวังตอสถาบันโรงเรียน ไดแก นักเรียนมีความต้ังใจศึกษาเลาเรียน 
ขยัน อดทน กตัญูตอสถาบันโรงเรียน และสามารถปฏิบัติตนเปนศิษยที่ดีของครูอาจารยได 
 สวนนักเรียนคนใดที่ยังมีปญหาดานพฤติกรรม ก็ควรนําเขาคายฝกอบรมคุณธรรม
อีกครั้ง เพื่อพัฒนาคุณธรรมจริยธรรมใหเกิดขึ้นแกนักเรียน โดยสามารถประพฤติตนใหเปนผู
มีคุณลักษณะ ที่พึงประสงคของสังคมไทยไดตอไป  
 คุณลักษณะที่พึงประสงคของนักเรียนท่ีเขาคายพุทธบุตร ไดแก การรูจักไหวบิดา
มารดาและบุคคลที่มีอายุมากกวาตนเอง  การรูจักไหวบุคคลผูมีอายุเสมอกัน  การรูจักรับไว
บุคคลผูมีอายุนอยกวา  การรูจักวิธีประเคนของพระภิกษุ  การมีมารยาทในการเวียนเทียน 
มารยาทในที่ชุมนุมชน  มารยาทในการพูดกับผูอาวุโส การเปนผูมีกิริยามารยาท ยอม
กอใหเกิดความเรียบรอยดีงามแกผูปฏิบัติสงผลใหเปนคนมีเสนห ออนนอมถอมตน ใครพบ

                                                 
 ๑ สัมภาษณ  นายเจริญ ชวงชิต, ผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม, ๔ พฤศจิกายน 
๒๕๕๔. 



 ๖๓ 

เห็นก็เอ็นดู รักใครนับถือ ใหเกียรติ อันเปนเหตุใหคนในสังคมมีความเคารพตอกันและกัน    
มีความเรียบรอย เกิดสันติสุขรวมกัน๒ 
  วิธีการจัดกิจกรรมคายคุณธรรมจริยธรรม   ก า ร จั ด กิ จก ร รม เ ข า ค า ย อบรม
คุณธรรมจริยธรรมแกนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เปนส่ิงจําเปนมากในปจจุบัน 
เพราะสภาพสังคมไทยในปจจุบันประสบปญหาทางสังคมมากย่ิงขึ้น เชนปญหายาเสพติด 
ปญหาวัยรุน ปญหาความกาวราวรุนแรง เปนตน การนํานักเรียนซ่ึงอยูในชวงวัยรุน วัยที่กําลัง
เจริญเติบโต วัยกําลังสนุกสนาน มาเขาคายอบรมคุณธรรมจริยธรรมน้ัน จะตองมีหลักการและ
วิธีการในการจัดกิจกรรมดังกลาว เพื่อใหนักเรียนเกิดความรูความเขาใจความหมาย และมี
ทัศนคติที่ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา มิใหเบื่อหนายในการอบรมและเพื่อปลูกฝง
คุณธรรมจริยธรรมทางศาสนา อันจะชวยใหนักเรียนไดมีการฝกฝนพัฒนาตนเอง ใหรูจักกิน 
อยู ดู ฟงเปน แลวเลิกละส่ิงที่ไมดี ดําเนินชีวิตอยูอยางเปนสุขในสังคม 
  จุดกําเนิดคายอบรมคุณธรรม “พุทธบุตรรวมใจ” คายอบรมคุณธรรมพุทธบุตร
รวมใจ ไดเกิดขึ้นจากการรวมตัวกันของพระสงฆรุนใหม กลุมหน่ึงซ่ึงสําเร็จการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี จากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยและมหาวิทยาลัยของรัฐ และมาจาก
วัดตางๆ มารวมตัวกัน โดยมีอุดมการณเหมือนกัน คือการทําหนาที่ของสงฆ ในการเผยแผ
พระพุทธศาสนา ชวยเหลือสังคมโดยนําหลักพุทธธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัม
พุทธเจาชวยขัดเกลาจิตใจ ปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรมแกประชาชนให มีศีลธรรมประจําใจ 
โดยเฉพาะอยางย่ิงเยาวชนผูเปนอนาคตของชาติ ซ่ึงตองไดรับการปลูกฝงสงเสริมศีลธรรม 
สรางเคร่ืองคุมกันใหเยาวชนมีคุณธรรมนําความรู มีคุณภาพ สมรรถภาพ และประสิทธิภาพ   
ก็จะสามารถพัฒนาตนเองและประเทศชาติไปสูความเจริญกาวหนาไดอยางดียิ่ง  
  การจัดกิจกรรมเขาคายอบรมคุณธรรมจริยธรรมของคายอบรมคุณธรรมพุทธบุตร
รวมใจ  สรุปได๓ ดังน้ี 
  หลักการและเหตุผล เนื่องจากสังคมไทยในปจจุบันมีความเจริญทางดานวัตถุกับ
ความเจริญทางดานจิตใจไมสมดุลกันและเหล่ือมล้ําตอกัน จึงทําใหสังคมไทยเปลี่ยนแปลงไป
จากเดิมอยางเห็นไดชัดกลาวคือ แตกอนสังคมไทยเรามีความเปนอยูอยางเรียบงาย มีจิตใจโอบ
ออมอารีย เปยมดวยคุณธรรม จริยธรรม มีความเปนอยูแบบสังคมพอเพียง คือพอกินพอใช    

                                                 
 ๒ สัมภาษณ คุณครูรัตนาภรณ  จํารัสภูมิ ครูที่ปรึกษาของนักเรียน. ๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๓ สัมภาษณ  พระอํานาจ  ฉนฺทธมฺโม/จันทรขันธ, ครูพระสอนศีลธรรม. ๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๖๔ 

มีความเอื้อเฟอเผื่อแผ เห็นอกเห็นใจซ่ึงกันและกัน แตในปจจุบันสังคมไทยกําลังหันไปหา
คานิยมสมัยใหมที่ผิดๆ มีนิสัยชอบฟุงเฟอหรูหรา ยึดติดอยูกับบริโภคนิยมและวัตถุนิยมเห็น
แกตัวกันมากข้ึน การพัฒนาทางดานวัตถุเหมือนวาจะไดรับการสงเสริมอยางจริงจัง แตการ
พัฒนาทางดานจิตใจกลับถูกละเลย จึงทําใหปญหาตางๆ ในสังคมไทยเกิดขึ้นซ่ึงนับวันจะ
ทวีคูณและรุนแรงมากยิ่งขึ้นเร่ือยๆ 
  อน่ึง เน่ืองดวยสังคมในปจจุบันซ่ึงเปนสังคมแหงยุคเทคโนโลยี ความทันสมัยและ
ส่ิงยั่วยวนใจ ชวนใหหลงใหล ทําใหคนสมัยน้ีอยากลอง อยากรู อยากดู อยากเห็น อยากทํา
และอยากเปน โดยไมไดคํานึงถึงเรื่องปลอดภัยของตัวเอง อีกทั้งยังขาดความคิด ใครครวญให
ดี ในการตัดสินใจที่จะกระทําการอะไรลงไป เด็กวัยรุนหรือเยาวชนซ่ึงเปรียบเสมือนเปน
อนาคตของชาติ เปรียบเหมือนคนที่กําลังไมรูทางที่จะเดินไป เมื่อมีใครแนะนําใหทําส่ิงใด ก็
จะทําส่ิงน้ัน ในบางทีหาไดรูไมวา ส่ิงที่เขาไดทําลงไปน้ันถูกกับกฎหมายบานเมือง กฎจารีต
ประเพณีอันดีงามของบานเมืองถิ่นน้ันหรือไม ยกตัวอยาง เยาวชนในสมัยน้ี จะมีความเปนตัว
ของตัวเองสูง และจะคิดวาตัวเองโตแลว มีความคิด เปนตัวของตัวเอง แตเขาหารู ไมวาความ
คิดเห็นของเขาน้ันบางเร่ืองมีขอผิดพลาดโดยสวนมากจะมีแรงบันดาลใจจากเพ่ือน ซ่ึงใน
ระดับเยาวชนชั้นกลาง หรือ ระดับ มัธยม จัดอยูในวัยหัวเล้ียวหัวตอ การที่จะไปจํ้าจ้ีจํ้าไชมาก
เกินไป จะทําใหพวกเขาย่ิงคิดวา ไมเขาใจในตัวพวกเขาเอง กลายเปนการย่ิงหามเหมือนย่ิงยุ 
แตถาตามใจมากเกินไปก็จะเปนการปลอยใหหลงผิด โดยที่ตัวเขาเองคิดวาทําถูกตองแลว 
ปญหาที่พบมากท่ีสุดในปจจุบันน้ัน สวนมากเกิดจากสาเหตุคือคนขาดศีลธรรมและจริยธรรม
ในสังคม 
  โดยเฉพาะอยางยิ่งปญหายาเสพติดใหโทษอยางเชนยาบา กัญชา สุรา ยาอี เปนตน 
ซ่ึงส่ิงเหลาน้ีไดกลายเปนปญหาหลักของสังคมและประเทศชาติอยูในปจจุบันนี้ โดยได
แพรกระจายมากในหมูเยาวชนของชาติ ทั้งในชุมชนเมืองและตามตางจังหวัด ซ่ึงในวัยอยากรู
และอยากลองน้ี เปนเรื่องที่อันตรายที่สุด พวกเราในฐานะที่เปนผูใหญหารูไมวาเยาวชน
เหลานี้ ใครเปนอยางไร แตเพ่ือเปนการปองกันใหเยาวชนเหลานี้หางไกลจากอบายมุขและส่ิง
เสพติดทั้งมวล จึงเปนหนาที่ของทุกฝายที่จะกระทําตัวเปนผูบอกทางเดินใหเยาวชนไดรูจัก
โทษของส่ิงไมดีเหลาน้ัน กีฬา กิจกรรมบันเทิงตางๆ การเขาคาย  
 



 ๖๕ 

  โครงการนี้  จึงเปนการปลูกฝงเยาวชนทางดานจิตใจ โดยใหมีความคิดอาศัย
ธรรมะในขั้นพื้นฐาน มุงเนนธรรมะที่จะตองใชในชีวิตประจําวัน ตัวอยางเชน หิริ คือความ
ละอาย ความละอายที่จะกระทําบาป บาปหมายถึงส่ิงที่ไมดีทุกอยางไมวาในที่ตอหนาและลับ
หลัง และไมละอายท่ีจะกระทําบุญทุกอยาง บุญหมายถึงส่ิงที่ดีงามทุกอยาง ส่ิงที่ถูกจารีต
ประเพณีอันดีงามของบานเมืองก็จัดวาเปนบุญและโอตตัปปะ คือความเกรงกลัว ความเกรง
กลัวตอผลแหงบาปที่จะไดรับเมื่อทําบาป และความยินดีตอผลแหงบุญที่จะไดรับในเมื่อ
ทําบุญคือส่ิงที่ดีๆ ส่ิงที่สังคมยอมรับวาถูกจารีตประเพณี และเพ่ือที่จะแกปญหายาเสพติดให
หมดไปจะตองแกไขที่ตนเหตุ คือการปลุกฝงศีลธรรม คุณธรรมและจริยธรรม ใหเกิดขึ้นใน
จิตใจของเยาวชนเปนอันดับแรก เพราะเยาวชนน้ันถือวาเปนทรัพยากรมนุษยที่มีความสําคัญ
ที่สุด ในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติใหเจริญกาวหนาตอไปในอนาคต 
  วัตถุประสงค 
 ๑) เพ่ือใหเยาวชนตระหนักถึงคุณคาความรักของพอแมและครูอาจารย 
 ๒) เพ่ือสงเสริมการศึกษาและใหเยาวชนไดรับประโยชนจากการเขาคายอบรม 
 ๓) เพื่อใหเยาวชนมีระเบียบวินัย ศีลธรรม จริยธรรม และความสามัคคี 
 ๔) เพื่อสงเสริมใหเยาวชนหางไกลจากส่ิงเสพติดและอบายมุข 
 ๕) เพ่ือใหเยาวชนไดเรียนรูประวัติพระพุทธศาสนาและปฏิบัติตามหลักศีลธรรม
อันดีงามในทางพระพุทธศาสนา 
 ๖) เพื่อใหเยาวชนนําหลักธรรมไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันและแกไขปญหา
ที่เกิดขึ้นไดเอง 
 ๗) เพื่อใหเยาวชนรูจักรับผิดชอบตอตนเองและสวนรวม รูจักแยกแยะความดี
ความชั่วออกจากกันได 
 กลุมเปาหมาย คือ นักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม ๑๒๐ คนและ
นักเรียนที่มีความเส่ียงตอการเกิดภาวะความเครียดอีก จํานวน ๑๕ คน เพ่ือเขารับการบําบัด
ตามพุทธวิธีรักษาโรคทางจิตใจ 
 ลักษณะของการจัดกิจกรรมอบรมคุณธรรม คายพุทธบุตร นักเรียนที่เขารวม
โครงการตองอยูพักแรมรวม  ๓ วัน โดยมีคณะกรรมการรับผิดชอบ คือ คณะครูอาจารยที่ทาง
โรงเรียนแตงตั้ง ไมจํากัดเพศ แตกําหนดอายุ และจัดที่พักเปนสัดสวน  คณะพระวิทยากรหรือ
พระพ่ีเลี้ยงเปนผูรับผิดชอบการอบรมตลอดโครงการน้ี 



 ๖๖ 

 ลักษณะการฝกอบรม เขาคายพักแรมเพื่อศึกษาและปฏิบัติธรรมรวมกัน การ
ฝกอบรมมีหลายรูปแบบ เชน การบรรยาย อภิปราย สนทนา ตอบปญหากิจกรรมกลุม ทําวัตร
เชา เย็น สมาธิภาวนา บริหารกาย บริหารจิต ธรรมจากสื่อ 
 วิธีการดําเนินการอบรม ติดตอประสานงานกับผูที่เก่ียวของสวนกลางและสวน
ภูมิภาค ติดตอประชาสัมพันธใหผูนําระดับหมูบานจนถึงระดับจังหวัดไดรับทราบ ประชุม
กําหนดวัน เวลา เดือน ป และบุคคลที่เก่ียวของในโครงการ จัดตารางอบรมและเตรียมสถานที่ 
อุปกรณเพ่ือใชในการอบรม 
 หลักสูตรและแนวการสอน 
 ภาควิชาการ ประกอบดวย วิชาศีลธรรมและจริยธรรม วิชาศาสนพิธี วิชาพุทธ
ประวัติ วิชาวัฒนธรรมไทย วิชามารยาทไทย หนาที่ของชาวพุทธ การเปนลูกที่ดีของพอแม
การเปนศิษยที่ดีของครูอาจารย การเปนเพ่ือนที่ดีของเพ่ือน การเปนพลเมืองดีของชาติ การ
เปนศาสนิกชนที่ดีของศาสนา การมีระเบียบวินัย การเจริญจิตภาวนา ความรับผิดชอบ การ
พัฒนาตนเอง อบายมุข ๖ และคุณธรรมนําทางสูความสําเร็จ๔ 
 ภาคปฏิบัติ ไดแก  ทําวัตรสวดมนต เชา – เย็น ฝกเดินจงกรม น่ังสมาธิ แผเมตตา 
ฝกมารยาทไทย ฝกวาทศิลป  
 ภาคกิจกรรม ไดแก  ระยะเวลาเตรียมการฝกอบรม การฝกอบรม คํากลาวบูชา
พระรัตนตรัย เตรียมสถานที่ บุคคล อุปกรณในพิธีมอบตัวเปนศิษย พิธีมอบตัวเปนศิษย กติกา
ในการเขาคายพุทธบุตร พิธีแสงเทียนแสงธรรม พิธีขอขมาบูชาครู กิจกรรมการเรียนรู
มาตรฐาน กิจกรรมธรรมนันทนาการตามความเหมาะสม กิจกรรมรักเพ่ือน กิจกรรมรักใน
หลวง กิจกรรมรักความสะอาด 
 งบประมาณ ไดแก งบประมาณจากสถานศึกษาน้ันๆ หรือหนวยงานน้ันๆ  
งบประมาณที่ไดรับจากผูมีจิตศรัทธาทั่วไป 
 ผลท่ีคาดวาจะไดรับ ไดแก ทําใหเยาวชนตระหนักถึงพระคุณของบิดามารดาและ
ครูอาจารย เยาวชนมีความรูความเขาใจในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เยาวชนไดใชเวลา
วางใหเกิดประโยชนทั้งแกตนเองและสวนรวม  เยาวชนสามารถนําหลักธรรมไปใชในการ
แกไขปญหาชีวิตประจําวันได  เยาวชนไดปฏิบัติตนตามวัฒนธรรมประเพณีอันดีงามของไทย
ไดอยางภาคภูมิใจ เยาวชนมีสมาธิสงบมั่นคงมากย่ิงขึ้น และเห็นโทษของส่ิงเสพติดอบายมุข
                                                 
 ๔ สัมภาษณ  พระอนุสรณ เกาะน้ําใส, ครูพระสอนศีลธรรม, ๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๖๗ 

และนําตนใหหางไกลจากส่ิงเสพติด อบายมุข  พระสงฆเปนศูนยกลางแหงความสามัคคีและมี
บทบาทดานศีลธรรม 
 ประโยชนท่ีไดจากการจัดคายคุณธรรมจริยธรรม  
 ในการจัดอบรมคุณธรรมจริยธรรมคายพุทธธรรมนั้น ยอมกอใหเกิดประโยชนขึ้น
มากมายแกผูเกี่ยวของ ดังน้ี๕ 
 ประโยชนเกิดแกนักเรียนผูเขารับการอบรม ไดแก นักเรียนไดเรียนรูประสบการณ
ใหมนอกหองเรียนอันเกิดจากการฝกอบรม มีโอกาสฝกฝนพัฒนาตน รูจักปรับตัวอยูรวมกับ
คนหมูมากได มีความเขาใจอยางถองแทเกี่ยวกับพระพุทธศาสนา ไดเรียนรูหลักธรรมแลว
สามารถนํามาใชในชีวิตประจําวันได  รูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น สามารถเปล่ียนพฤติกรรม
ของตนไปสูพฤติกรรมที่พึงประสงคของสังคมไทยได  มีโอกาสฝกฝน ส่ังสมสรางคุณงาม
ความดีใหแกตนเอง  ไดลด ละ เลิก ส่ิงที่เปนอบายมุขยาเสพติด ไดสรางความสมัครสมาน
สามัคคี เอื้อเฟอเก้ือกูล และมีนํ้าใจไมตรีตอเพ่ือนนักเรียนดวยกัน ไดโอกาสปฏิบัติตนเปนลุก
ที่ดี เปนศิษยที่ดี เปนเพ่ือนที่ดี เปนพลเมืองที่ดี และเปนพุทธศาสนิกชนที่ดี 
 ประโยชนเกิดแกพอแม ครูอาจารย โรงเรียน ไดแก  นักเรียนมีจิตสํานึกตระหนัก
ในพระคุณของพอแม และครูอาจารย  มีความกลาหาญทางจริยธรรมจักสามารถตอบแทน
พระคุณของพอแมและครูอาจารยได จักไมแสดงพฤติกรรมเกเร กาวราว โตเถียง พอแม ครู
อาจารย และทานผูมีพระคุณเพราะถือวาทานเปนผูมีอุปการคุณ เปนผูมีเหตุผลในการที่จะเกิด 
ทํา พูด โดยไมสรางความเดือดรอนแกตนเอง ผูอื่น และสังคม  จักเปนแบบอยางที่ดีแก
นักเรียนคนอื่นๆ ในการที่จะทําความดี และมีจิตสํานึกในเรื่องบาปบุญคุณโทษตอผูมีอุปการ
คุณ๖ 
 ประโยชนเกิดแกประเทศชาติ ไดแก นักเรียนไดรูและตระหนักรักในความเปน
พลเมืองของชาติไทยนักเรียนไดเรียนรูประวัติศาสตรความเปนมาของชาติไทยอยางถูกตอง
สามารถรักษาเอกลักษณ วัฒนธรรมไทยตอไปไดอยางถูกตอง โดยถือวาเปนหนาที่ของเราทุก
คน มิใชเปนหนาที่ของผูใดผูหน่ึง  ไมตกเปนทาสยาเสพติด อบายมุขการพนัน อันเปนเหตุบั่น
ทอนความม่ันคงของชาติ  ไมประพฤติผิดกฎหมาย จารีตประเพณีอันดีงามของสังคมไทย 
สามารถปฏิบัติหนาที่ของความเปนพลเมืองที่ดี มีความจงรักภักดีตอสถาบันชาติ ศาสนา 
                                                 
 ๕ สัมภาษณ  พระเสริมศักดิ์  ผาสุตะ, ครูพระสอนศีลธรรม, ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๖ สัมภาษณ สามเณรไพศาล  แกวภักดี, ครูพระสอนศีลธรรม, ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๖๘ 

พระมหากษัตริย   สามารถดํารง รักษาไว ซ่ึงการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมี
พระมหากษัตริยทรงเปนประมุข และยอมสละชีวิต เลือดเนื้อเพ่ือปกปองรักษาอธิปไตยของ
ชาติไว 
 ประโยชนเกิดแกพระพุทธศาสนา ไดแก  นักเรียนไดศึกษาเรียนรูประวัติศาสตร
ความเปนมาของพุทธศาสนา  มีความเขาใจในหลักพุทธธรรมทางพระพุทธศาสนาอยาง
ถูกตอง   สามารถนําหลักพุทธธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในชีวิตประจําวันอยางถูกตอง 
ไมเปนคนหลงงมงาย ไรเหตุผล  เปนผูมีศรัทธามั่นคงตอพระพุทธศาสนา ไมหว่ันไหว 
สามารถปฏิบัติตนไดอยางถูกตองตามหลักของพุทธศาสนา และสามารถเปนแบบอยางที่ดี
ใหแกเยาวชนทั้งหลาย๗ 

 จากการศึกษาสรุปไดวา เมื่อนักเรียนไดรวมกิจกรรมเขาคายพุทธบุตรยอมไดรับ                          
ผลดีในการปฏิบัติตนเพื่อลดปญหาความเครียดไดดังนี้ 
 ๑) ทําใหตนเปนคนมีความมั่นคงในอารมณมากย่ิงขึ้น และใจเย็นลงไมฉุนเฉียว
หรือเอาแตใจตนเอง จนทําใหจิตใจเกิดความเครียดเนื่องจากการเรียน๘ 
 ๒) ทําใหลดความตึงเครียดดานจิตใจที่มุงมั่นเรียนอยางเดียวจนไมสนใจตอบุคคล
แวดลอม หรือมีโลกสวนตัวคอนขางสูง๙ 
 ๓) ทําใหปรับตัวเขากับบุคคลแวดลอมไดดีย่ิงขึ้น ทั้งคุณครู พระพ่ีเล้ียง ผูปกครอง
และเพ่ือนๆ ในโรงเรียน๑๐  

 ๔) มีสมาธิในการเรียนมากกวาเดิม และมีความคิดใหมๆ เกิดขึ้น เพราะจิตใจ
ปลอดโปรงโลงเย็น ไมวิตก ไมกังวล ไมเครียด๑๑ 
 
 
 
                                                 
 ๗ สัมภาษณ นายเจริญ ชวงชิต, ผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม, ๔ พฤศจิกายน  
๒๕๕๔. 

 ๘ สัมภาษณ  ด.ช. ถ ( นามสมมติ ) นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๙ สัมภาษณ  ด.ช. ณ ( นามสมมติ ) นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔.  
 ๑๐สัมภาษณ  ด.ช. ด  ( นามสมมติ ) นักเรียนชั้น ม.๒. ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๑๑สัมภาษณ ด.ช. ต  ( นามสมมติ ) นักเรียนชั้น ม.๒. ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๖๙ 

 ในกรณีการเขาคายพุทธบุตรหรือคายคุณธรรมจริยธรรมน้ี ผูวิจัย มีขอสังเกตดังน้ี 
 ๑) เปนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของเยาวชนใหเปนคนดีของครอบครัว
ประเทศชาติ คือ มีอุปนิสัยออนโยน เคารพและใหเกียรติเพ่ือนๆ ครู และคนอื่นไดดีกวาเดิม 
เพราะพฤติกรรมในทางไมพึงประสงคถูกละลายดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาหลายวิธี 
 ๒) เปนการปรับเปล่ียนดานอารมณ คือ จากที่เคยเปนคนกาวราวมักใชความ
รุนแรง ก็เปนคนมีจิตเมตตารูจักรักใครเพ่ือนๆ ไมทะเลาะวิวาท ไมโกรธงาย ใจเย็นลงมาก 
เพราะนักเรียนไมเครียดทางจิตใจ 
 ๓) เปนการปรับเปล่ียนดานสังคม คือ ทําใหปรับตัวเขากับคนอื่นไดด ีไมเอาแตใจ
ของตนเอง มีเหตุผลมากยิ่งขึ้น ไมวิตกวังกลหรือหวาดระแวงคนอื่นจนเกินเหตุอันจะนํามาซ่ึง
ความเครียด 
 ๔) เปนการปรับเปลี่ยนดานปญญาหรือความสามารถในการแกปญหาเฉพาะ
หนาที่นักเรียนจะตองกลาเผชิญ และไมตกเปนทาสของความเครียดทางจิตใจ 
 สรุปวา กิจกรรมที่นักเรียนปฏิบัติในคายพุทธบุตร  เชน  กิจกรรมไหวพระสวด
มนต  นั่งสมาธิ  เจริญภาวนา  เดินจงกรม  เรียนรูพุทธประวัติ  หลักธรรม  ศีลธรรม  จริยธรรม  
ศาสนพิธี  มารยาทไทย  กิจกรรมรักเพ่ือน  กิจกรรมรักบิดามารดา  กิจกรรมรักในหลวง  รัก
ประเทศชาติ  กิจกรรมเรียนรูพุทธประวัติ  ทําใหนักเรียนไดทราบพุทธประวัติ  กิจกรรมเรียนรู
หลักธรรม  นักเรียนสามารถเอาหลักธรรมไปใชในชีวิตประจําวัน  เร่ือง  เบญจศีล  ไมทําราย
สัตวหรือมนุษยดวยกัน  ทุกคนจะอยูรวมกันอยางมีความสุข  ไมเบียดเบียนกัน 

 ๔.๑.๒  กิจกรรมทําบุญตักบาตร 
 จากการศึกษาและการสังเกตสภาพการรวมกิจกรรมของนักเรียนโรงเรียนเทศบาล
บานสามเหลี่ยมพบวา  การทําบุญตักบาตร เปนอีกกิจกรรมหนึ่งที่นักเรียนพึงปฏิบัติ เพื่อลด
ปญหาความเครียด เพราะวา เมื่อนักเรียนไดทําบุญตักบาตรในวันที่เขารวมกิจกรรมเขาคาย
พุทธบุตรมี ๒ อยาง คือ  
 ๑) การทําบุญตักบาตรดวยขาวน้ําโภชนาหาร  เชน ขาว ปลา อาหาร นม ปลา
กระปอง บะหม่ีแหง เปนตน ชื่อวา ไดทําบุญตามหลักบุญกิริยาวัตถุในขอวาดวยการใหทาน๑๒ 

                                                 
 ๑๒สัมภาษณ ด.ช. ก ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๗๐ 

 ๒) การทําบุญตักบาตรกิเลส วิธีทํา คือ ใหนักเรียน เขียนความเครียดที่ตนสัมผัส
ไมวาจะเครียดสาเหตุใดๆ ก็ตาม ใสกระดาษที่ครูและพระพ่ีเล้ียงเตรียมไวให หรืออาจจะเขียน
ความตองการตางๆ ของตนแตไมประสบผลสําเร็จ เชน อยากไดคะแนนเกรด เอ แตกลับได บี 
หรือ ซี เปนตน จึงทําใหเครียด ลงไปในบาตรท่ีพระพี่เล้ียงจัดไว เสร็จแลว จึงรวบรวมนํา
กระดาษที่ตนและเพื่อนๆ เขียนไวทั้งหมด มาทําพิธีบังสุกุลตาย เพ่ือใหความเครียดหรือความ
ตองการของตนที่ไมสมหวังน้ันถูกเผาพรอมกับกระดาษ๑๓ 
 ในกรณีท้ัง ๒ ดังกลาวน้ี  ผูวิจัยมีขอสังเกตวา เปนการทําใหนักเรียนมีจิตเปนกุศล 
และเชื่อมั่นในใจของตนที่จะตอสูกับปญหาความเครียด เพราะเชื่อวา หากตนมีบุญใหทานดี
แลว ทําส่ิงใดก็จะสําเร็จผล  อีกทั้งยังเปนการบําบัดทางจิตอีกอยางหนึ่งที่ไดผล ทําให
ความเครียดในนักเรียนลดลงอยางเห็นไดชัด   นอกจากน้ัน กิจกรรมตักบาตร  นักเรียนจะได
เรียนรูและนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันการตักบาตรเปนการแบงปน  ลดความเห็นแกตัว  
ดํารงพระพุทธศาสนาไดเปนอยางดี เพราะเปนการเสียสละวัตถุส่ิงของแกบุคคลอื่นในสังคม 
(คือนักเรียนมีจิตสาธารณะและจิตอาสาในตัวเอง) 

 ๔.๑.๓  กิจกรรมเวียนเทียนวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา 
  วันสําคัญ๑๔ คือ วันพิเศษกวาวันอื่นๆ ศาสนิกชนตางก็มีวันสําคัญประจําศาสนา
ของตน สวนพระพุทธศาสนาน้ัน พุทธศาสนิกชนสวนใหญนิยมประกอบกิจกรรมการเวียน
เทียนในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา เพ่ือระลึกถึงคุณพระรัตนตรัยเปนประเพณีนิยมสืบมา
แตโบราณกาล โดยวันสําคัญในทางพระพุทธศาสนา มีอยู ๔ วัน ไดแก วันวิสาขบูชา วัน
มาฆบูชา วันอัฏฐมีบูชา และวันอาสาฬหบูชา 
 วิธีประกอบกิจกรรม เมื่อนักเรียนไดเขารวมกิจกรรมกับทางวัดใกลบาน คือ วัดปา
ชัยวัน ตําบลในเมือง อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ซ่ึงอยูหางจากสถานศึกษาราว ๒ กิโลเมตร
ผูปกครอง จึงนิยมนําบุตรหลาน คือ นักเรียนในปกครองของตน ไปรวมกิจกรรมที่วัดแหงน้ี 
พิธีการเวียนเทียนจะเร่ิมในเวลา ๒๐.๐๐ น. โดยพระสงฆจะเปนผูนํากลาวคําบูชาในวันน้ันๆ 
แลวนําเหลาพุทธศาสนิกชนและนักเรียนเวียนรอบอุโบสถของวัด แตในกรณีของการเวียน

                                                 
 ๑๓ สัมภาษณ  ด.ช. ฉ ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๑๔ คณาจารยแหงโรงพิมพเลี่ยงเซียง, ศาสนพิธี เลม ๑, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
เลี่ยงเซียง,  ๒๕๓๕), หนา ๑๑-๑๓. 



 ๗๑ 

เทียนของคณะครูและนักเรียนนั้น มีการเปล่ียนแปลงเวลาเพ่ือใหเหมาะสมในเวลาเรียน 
กลาวคือ การเวียนเทียนจะเริ่มเวียนเทียนรอบอุโบสถในเวลา ๑๕.๐๐ เปนตนไป คือ กระทํา
กอนที่นักเรียนจะเลิกเรียน เมื่อเวียนเทียนเสร็จก็สามารถที่จะกลับบานพรอมกับผูปกครองได
เลย ไมตองเขาหองเรียนอีก ถือเปนกรณีพิเศษสําหรับนักเรียนในวันสําคัญเชนน้ี๑๕ 
 ในกรณีดังกลาวน้ี  ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  กิจกรรมเวียนเทียนเปนกิจกรรมที่จัดขึ้น  
เพื่อระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย  ชาวไทยพุทธประกอบพิธีเวียนเทียนในวันสําคัญ  ไดแก วัน
มาฆบูชา  วันวิสาขบูชา วันอัฎฐมีบูชา  และวันอาสาฬหบูชา  ซ่ึงเปนประเพณีปฏิบัติสืบมาแต
โบราณ โดยมีจุตประสงคสําคัญ คือ การระลึกถึงพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ และพระสังฆ
คุณ เชน พระพุทธคุณสอนใหเรารูจักคุณสมบัติของพระพุทธเจามีรูแจงโลก เปนครูเทวดาและ
มนุษยทั้งปวง เปนตน, พระธรรมคุณ เชน ผูประพฤติธรรมยอมไมตกไปในสถานท่ีชั่ว ธรรม
ยอมรักษาผูประพฤติธรรม เปนตน, พระสังฆคุณ เชน ทานเปนบุคคลที่ควรใหส่ิงของ ให
ความเคารพ การไหว การปฏิบัติตามคําสอนในทางที่ถูกตอง เปนตน ลวนเกิดจากกิจกรรม
เหลานี้ทั้งส้ินขณะนักเรียนรูระลึกอยูเมื่อตนเวียนเทียนรอบอุโบสถหรือสถานอันควร 

 ๔.๑.๔  กิจกรรมถวายเทียนเขาพรรษา 
 วันเขาพรรษา เปนวันสําคัญในพุทธศาสนาวันหน่ึง๑๖ ที่พระสงฆเถรวาทจะ
อธิษฐานวาจะพักประจําอยู ณ ที่ใดที่หน่ึง ตลอดระยะเวลาฤดูฝนที่มีกําหนดเปนระยะเวลา 3 
เดือน ตามที่พระธรรมวินัยบัญญัติไว โดยไมไปคางแรมที่อื่น หรือที่เรียกติดปากกันโดยทั่วไป
วา จําพรรษา ("พรรษา" แปลวา ฤดูฝน, "จํา" แปลวา พักอยู) พิธีเขาพรรษาน้ีถือเปนขอปฏิบัติ
สําหรับพระสงฆโดยตรง ละเวนไมได ไมวากรณีใด ๆ ก็ตาม การเขาพรรษาตามปกติเร่ิม
นับตั้งแตวันแรม ๑ ค่ํา เดือน ๘ ของทุกป (หรือเดือน ๘ หลัง ถามีเดือน ๘ สองหน) และ
ส้ินสุดลงในวันขึ้น ๑๕ ค่ํา เดือน ๑๑ หรือวันออกพรรษา 
 วันเขาพรรษา (วันแรม ๑ ค่ํา เดือน ๘) หรือเทศกาลเขาพรรษา (วันแรม ๑ ค่ํา 
เดือน ๘  ถึง วันขึ้น ๑๕ ค่ํา เดือน ๑๑) ถือไดวาเปนวันและชวงเทศกาลทางพระพุทธศาสนาท่ี
สําคัญเทศกาลหนึ่งในประเทศไทย โดยมีระยะเวลาประมาณ ๓ เดือนในชวงฤดูฝน โดยวัน
เขาพรรษาเปนวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาที่ตอเนื่องมาจากวันอาสาฬหบูชา (วันขึ้น ๑๕ ค่ํา 

                                                 
 ๑๕ สัมภาษณ ด.ญ. ช ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔,  
 ๑๖ สุภักดิ์ อนุกูล, วันสําคัญของไทย, (กรุงเทพมหานคร : อักษรบัณฑิต, ๒๕๓๐), หนา ๑๒. 



 ๗๒ 

เดือน ๘) ซ่ึงพุทธศาสนิกชนชาวไทยทั้งพระมหากษัตริยและคนท่ัวไปไดสืบทอดประเพณี
ปฏิบัติการทําบุญในวันเขาพรรษามาชานานแลวตั้งแตสมัยสุโขทัย 
 สาเหตุ ที่พระพุทธเจาทรงอนุญาตการจําพรรษาอยู ณ สถานที่ใดสถานที่หนึ่ง
ตลอด ๓ เดือนแกพระสงฆน้ัน มีเหตุผลเพ่ือใหพระสงฆไดหยุดพักการจาริกเพื่อเผยแพร
ศาสนาไปตามสถานที่ตางๆ ซ่ึงจะเปนไปดวยความยากลําบากในชวงฤดูฝน เพ่ือปองกันความ
เสียหายจากการอาจเดินเหยียบยํ่าธัญพืชของชาวบานที่ปลูกลงแปลงในฤดูฝน และโดยเฉพาะ
อยางยิ่ง ชวงเวลาจําพรรษาตลอด ๓ เดือนน้ัน เปนชวงเวลาและโอกาสสําคัญในรอบปที่
พระสงฆจะไดมาอยูจําพรรษารวมกันภายในอาวาสหรือสถานที่ใดสถานที่หน่ึง เพื่อศึกษา
พระธรรมวินัยจากพระสงฆที่ทรงความรู ไดแลกเปล่ียนประสบการณและสรางความสามัคคี
ในหมูคณะสงฆดวย  ในวันเข าพรรษาและชวงฤ ดูพรรษากาลตลอดทั้ ง  ๓  เ ดือน 
พุทธศาสนิกชนชาวไทยถือเปนโอกาสอันดีที่จะบําเพ็ญกุศลดวยการเขาวัดทําบุญใสบาตร ฟง
พระธรรมเทศนา ซ่ึงส่ิงที่พิเศษจากวันสําคัญอื่นๆ คือ  มีการถวายหลอดไฟหรือเทียน
เขาพรรษา และผาอาบน้ําฝน (ผาวัสสิกสาฏก) แกพระสงฆดวย เพ่ือสําหรับใหพระสงฆไดใช
สําหรับการอยูจําพรรษา โดยในอดีต ชายไทยที่เปนพุทธศาสนิกชนเมื่ออายุครบบวช (๒๐ ป) 
จะนิยมถือบรรพชาอุปสมบทเปนพระสงฆเพ่ืออยูจําพรรษาตลอดฤดูพรรษากาลทั้ง  ๓ เดือน 
โดยพุทธศาสนิกชนไทยจะเรียกการบรรพชาอุปสมบทเพื่อจําพรรษาตลอดพรรษากาลวา 
"บวชเอาพรรษา"๑๗ (หมายเหตุ นอกจากน้ี ในป พ.ศ. ๒๕๕๑ รัฐบาลไทยไดประกาศใหวัน
เขาพรรษาเปน "วันงดด่ืมสุราแหงชาติ" โดยในปถัดมา ยังไดประกาศใหวันเขาพรรษาเปนวัน
หามขายเครื่องดื่มแอลกอฮอลทั่วราชอาณาจักร ทั้งน้ีเพ่ือรณรงคใหชาวไทยตั้งสัจจะอธิษฐาน
งดการด่ืมสุราในวันเขาพรรษาและในชวง  ๓ เดือนระหวางฤดูเขาพรรษา เพ่ือสงเสริมคานิยม
ที่ดีใหแกสังคมไทย) 
 จากการศึกษาภาคสนามพบวา นักเรียนไดเขารวมกิจกรรมถวายเทียนและทําให
ชวยลดปญหาดานความเครียดทางจิตใจได คือ ไดรวมกันหลอเทียนพรรษาที่โรงเรียนจัดขึ้น
รวมกับทางวัดปาชัยวัน (ซ่ึงเปนวัดใกลบาน) ทั้งคณะครูและผูปกครอง นักเรียน ตางก็หา
วัตถุดิบตางๆ มาชวยกัน จนทําใหการหลอเทียนเลมใหญที่จะนําไปถวายวัดเสร็จดวยความ

                                                 
 ๑๗ ชาย ฉะเชิงเทรา, พิธีการทางศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหอสมุดกลาง ๐๙, ๒๕๔๑),  
หนา ๔๖. 



 ๗๓ 

รวมมือกันและเกิดความปติยินดีในการทําบุญคร้ังน้ี๑๘ เมื่อจิตใจเกิดกุศลจิตแลว ปญหา
ความเครียดก็ลดลงอยางนาอัศจรรย เน่ืองจากบุญแมเล็กนอยยอมสงผลใหจิตใจของผูทําสดใส 
ราเริง เบิกบาน เอิบอิ่ม ปลื้มใจ อันเปนผลดีตอการเรียนของนักเรียนทุกคน๑๙ 
 ในกรณีดังกลาวน้ี  ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  ในวันเขาพรรษาเปนวันที่พระสงฆตองจํา
พรรษา  ณ  ที่ใดที่หนึ่งเปนเวลา  ๓  เดือน  วันเขาพรรษาตรงกับวันแรม  ๑  ค่ํา  เดือน  ๘  และ
ส้ินสุดในวันขึ้น  ๑๕  ค่ํา  เดือน  ๑๑  คือวันออกพรรษา  ชาวไทยพุทธนําเทียนพรรษา  และผา
อาบนํ้าฝน  ไปถวายพระสงฆ  เพ่ือใหพระสงฆ ไดจุดเทียนพรรษา  และใชผาอาบนํ้าฝน  
ในชวงเทศกาลเขาพรรษา  ชาวไทยพุทธนิยมใหบุตรชาย  หลานชาย  บรรพชาอุปสมบทเพ่ือ
ศึกษาพระธรรมวินัย  รักษาศีล  ๒๒๗  ขอ   พระธรรมวินัยเปนขอปฏิบัติของสงฆให
ประพฤติดีประพฤติชอบ   กิจวัตรของสงฆ  ไดแก  การไหวพระสวดมนต  น่ังสมาธิ  เจริญ
ภาวนา  เดินจงกรม  กิจกรรมดังกลาว  ทําใหจิตสงบ  สุขุม  เยือกเย็น  คิดในส่ิงที่ดี  ไมกระทํา
ความผิด  ลดความเครียด 

 ๔.๑.๕  กิจกรรมวันพอและวันแมแหงชาติ 
 วันพอแหงชาติ ตรงกับวันที่  ๕ ธันวาคม ของทุกป เปนวันเฉลิมพระชนมพรรษา
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช และเปน วันชาติ อีกดวย๒๐ 
 ประวัติ  วันพอแหงชาติ ไดจัดใหมีขึ้นคร้ังแรก เมื่อวันที่ ๕ ธันวาคม พ.ศ.๒๕๒๓  
โดยคุณหญิงเนื้อทิพย เสมรสุต นายกสมาคมผูอาสาสมัครและชวยการศึกษา หลักการและ
เหตุผลที่มีการจัดตั้งวันพอขึ้นแหงชาติ เน่ืองจากพอ เปนบุคคลผูมีพระคุณและมีบทบาท
สําคัญตอครอบครัวและสังคมที่ผูเปนลูกจะเคารพเทิดทูนและตอบแทนพระคุณดวยความ
กตัญู และสังคมควรที่จะยกยองใหเกียรติรําลึกถึงผูเปนพอ จึงถือเอาวันที่ ๕ ธันวาคม ของ
ทุกป ซ่ึงเปนวันเฉลิมพระชนมพรรษาของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชเปน 
"วันพอแหงชาติ" 
 
 

                                                 
 ๑๘ สัมภาษณ  ด.ช. ฎ ( นามสมมติ ),  นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔,  

 ๑๙ สัมภาษณ ด.ญ. ญ  ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔,   
 ๒๐ สุภักดิ์ อนุกูล, วันสําคัญของไทย, หนา ๑๔. 



 ๗๔ 

 วัตถุประสงค 
 ๑) เพื่อเทิดทูนพระเกียรติคุณของ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว  
 ๒) เพ่ือเทิดทูนพระคุณของพอ และยกยองบทบาทของพอที่มีตอครอบครัวและ
สังคม  
 ๓) เพื่อใหลูกไดแสดงความกตัญูกตเวทีตอพอ  
 ๔) เพื่อใหผูเปนพอ สํานึกในหนาที่และความรับผิดชอบของตน  
 กิจกรรมทุกป จะมีการประดับธงชาติในทุกหนวยงาน ไมวาจะเปนสถานที่
ราชการ โรงเรียน บริษัท และบานเรือน เพ่ือถวายพระพรใหพระองคทรงมีพระชนมายุย่ิงยืน
นาน และยังมีการทําความสะอาดแมนํ้าลําคลอง ถนน โรงพยาบาล และประดับรูปของ
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ไวที่หนาบริษัทหรือหนวยงานตางๆ เพ่ือถวายเปนพระราชกุศล
แดพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวดวย  
 สวนกิจกรรมสําหรับลูกในวันพอแหงชาติ คือ ประดับธงชาติตามอาคารบานเรือน 
จัดกิจกรรมบําเพ็ญประโยชน หรือบําเพ็ญกุศล ทําบุญใสบาตร เพ่ืออุทิศสวนกุศล และระลึก
ถึงพระคุณของพอ นอกจากน้ี ยังมีการจัดกิจกรรมประกาศเกียรติคุณ พอตัวอยาง หรือพอ
ดีเดน โดยกําหนดคุณสมบัติ คือ มีอายุ ๔๐ ปขึ้นไป สงเสริมการศึกษาของบุตร ธิดา นับถือ
ศาสนาโดยเครงครัด งดเวนอบายมุขทุกชนิด อุทิศตนเพ่ือประโยชนตอสาธารณชน 
 ในประเทศไทย เดิมมีการจัดงานวันแม โดยสํานักวัฒนธรรมฝายหญิง สภา
วัฒนธรรมแหงชาติ ตรงกับวันที่ ๑๕ เมษายน  ของทุกป ตั้งแต พ.ศ . ๒๔๙๓  ตามมติ
คณะรัฐมนตรี ลงวันที่ ๒๓ กุมภาพันธ พ.ศ. ๒๔๙๓ ในคณะรัฐบาลจอมพล ป. พิบูลสงคราม 
 ตอมาในป พ.ศ.  ๒๕๑๙ ไดเปล่ียนมาเปนวันที่ ๑๒ สิงหาคม ตรงกับวันเฉลิมพระ
ชนมพรรษาในสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พรอมกับไดกําหนดใหดอกมะลิ
เปนดอกไมสัญลักษณแทนวันแม เน่ืองจากเปนดอกไมที่มีสีขาว มีกล่ินหอมและออกดอกได
ตลอดทั้งป เปรียบไดกับความรักอันบริสุทธ์ิของแมที่มีตอลูก๒๑ 
 จากการศึกษา พบวา นักเรียนไดรวมกิจกรรมในวันพอและวันแมแหงชาติที่
โรงเรียนไดจัดขึ้นมา ไดแก โรงเรียนจัดใหผูปกครองไดพบกับนักเรียนในสถานศึกษาและทํา
พิธีขมาโทษตอผูปกครองที่นักเรียนไดลวงเกินตอทานทั้งทางกาย ทางวาจาและทางความคิด

                                                 
 ๒๑ http// :www. motherday.kapook.com (ระบบออนไลน), เขาถึงขอมูลเม่ือวันที่ ๑๔ ธันวาคม 
๒๕๕๔. 



 ๗๕ 

หรือจิตใจ เพื่อไมใหมีโทษหรือเวรภัยตอนักเรียน ขณะเดียวกัน ผูปกครองก็ไดใหพร คือ 
คําแนะนําที่เปนประโยชนตอนักเรียน เพ่ือใหนักเรียนมีขวัญและกําลังใจตอสูกับปญหาตางๆ 
ในวัยเรียน เชน  ปญหาความเครียด ปญหาการเรียนตกต่ํา ปญหาการหนีเรียน เปนตน ซ่ึงมีผล
ทําใหนักเรียนเขาใจและนอมรับไปปฏิบัติดวยดี๒๒ กิจกรรมน้ี ชวยสงเสริมใหนักเรียนมีความ
เคารพนบนอมตอผูปกครอง ครู ผูบริหาร ผูนําชุมชนไดเปนอยางดี เน่ืองจาก เปนการยกยอง
พอแมที่เปนแบบอยางในวันดังกลาวดวย ฉะน้ัน เมื่อผูปกครองของนักเรียนรวมมือกับ
สถานศึกษาเชนนี้ ผลดี จึงตกไปแกนักเรียนน้ันเอง๒๓ 
 สวนวันแมแหงชาติตรงกับวันที่  ๑๒  สิงหาคม  ของทุกป  เปนวันเฉลิมพระ
ชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์พระบรมราชินีนาถ ชาวไทยแสดงออก ซ่ึงความกตัญู
กตเวที   พระองคเปรียบเหมือนแมของแผนดิน สถานที่ราชการและโรงเรียนมีกิจกรรมตัก
บาตร  พิธีเฉลิมพระเกียรติ ถวายพระพร   กิจกรรมวันพอและวันแม  เปนกิจกรรมที่ชาวไทย
แสดงความกตัญูตอองคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ฯ  และองคสมเด็จพระราชินีนาถ  วัน
พอและวันแม  พอแมลูกไดทํากิจกรรมรวมกัน  สรางความสัมพันธไมตรีตอกัน  ลดชองวาง
ในครอบครัวทุกคนในครอบครัวมคีวามสุข 
 ในกรณีดังกลาวน้ี  ผูวิจัยมีขอสังเกตวา วันพอแหงชาติตรงกับวันที่  ๕  ธันวาคม  
ของทุกป  ซ่ึงเปนวันคลายวันประสูติของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชฯ 
กิจกรรมที่จัดขึ้นแสดงออกซ่ึงความกตัญูกตเวทีตอองคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว  ซ่ึง
พระองคเปรียบเหมือนพอของแผนดิน  มีกิจกรรมตักบาตร   ปลูกตนไม  ปลอยชีวิตสัตว  พิธี
ถวายพระพรแมในวันแมแหงชาติก็นิยมปฏิบัติกิจกรรมที่เปนประโยชนเชนเดียวกับวันพอ
แหงชาติ  นอกจากน้ัน ยังเปนการระลึกนึกถึงพระคุณของพอแมผูใหกําเนิดจริงๆ ของลูกทุก
คนที่พึงตระหนักวา หากไมมีทานคอยเล้ียงดูมาแตแรกเร่ิมเปนทารก จนกระทั่งเติบใหญแลว 
ตนจะมีโอกาสใหทํางาน มีเส้ือผาอาหาร ที่อยูอาศัย และส่ิงอํานวยความสะดวกดังเชนทุกวันน้ี
หรือไม เพราะฉะนั้น ลูกคนใดรูจักการตอบแทนพระครูหรือเปนคนกตัญญกตเวทีตอทาน ก็
จะเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน ทําส่ิงใดบรรลุเปาหมายไดดวยดี ไมลมลุกคลุกคลาน แต

                                                 
 ๒๒ สัมภาษณ  ด.ช. ฉ ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๒๓ สัมภาษณ  ด.ช. ฎ ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ก( นาม
สมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๗๖ 

หากลูกคนใด ไมรูจักกตัญญรูคุณทานแลว ก็จะประสบกับความเส่ือมถอยทั้งดานทรัพยสิน 
ตําแหนงการงาน ความไมมั่นคงในชีวิต เพราะทานเปนเสาหลักของลูกๆ ผูใหทุกส่ิงทุกอยาง 
 
๔.๒   ผลท่ีเกิดจากกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

 ส่ิงแรกที่นักเรียนควรจะไดสัมผัส เมื่อรูวาตนมีความเครียดเกิดข้ึน กิจกรรมสําคัญ
อยางหน่ึงที่จะขาดเสียมิได นั้นคือ การเจริญจิตภาวนา ซ่ึงหมายถึงการพัฒนาจิต การฝกอบรม
จิตใจใหเขมแข็งมั่นคง เจริญงอกงามดวยคุณธรรมทั้งปวง เชน ฝกใหตนมีเมตตาจิตตอเพ่ือน
มนุษยและสัตวทุกชนิด ขยันหมั่นเพียร อดทน ทํางานมีสมาธิ และสดช่ืน ผองใส เปนตน  
 สวนเหตุผลในการพัฒนาจิต  พบวา การพัฒนาจิตน้ัน หมายถึง อธิจิตตสิกขาใน
ไตรสิกขาน้ันเอง ซ่ึงหมายถึง  การฝกปรือในดานคุณภาพและสมรรถภาพของจิตไดแก รวม
เอาองคมรรคขอสัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ  เขามา วาโดยสาระก็คือ การฝกใหมี
จิตใจเขมแข็ง มั่นคง แนวแน ควบคุมตนไดดี  มีสมาธิ มีกําลังใจสูง ใหเปนจิตที่สงบ ผองใส 
เปนสุข  บริสุทธ์ิ  ปราศจากส่ิงรบกวน หรือ ทําใหเศราหมอง อยูในสภาพเหมาะแกการใชงาน
มากที่สุด โดยเฉพาะการใชปญญาอยางลึกซ้ึง และตรงตามความเปนจริง๒๔  ดังน้ัน เมื่อกลาว
โดยยออธิจิตตสิกขา ก็คือ หลักสมาธิ ความแนวแนแหงจิตใจ  โดยใชหลักสมถะและวิปสสนา
เปนสําคัญ ในการพัฒนาจิตเพ่ือใหมีคุณภาพที่ดี จนสามารถละอวิชชาไดตามลําดับ  ดังพระ
พุทธพจนที่วา 
  “สมถะที่ภิกษุเจริญแลว ยอมใหจิตเจริญ จิตที่เจริญแลว  
 ยอมละราคะได วิปสสนาที่ภิกษุเจริญแลว ยอมใหปญญาเจริญ  
 ปญญาที่เจริญแลว ยอมละอวิชชาได”๒๕ 
 ๑) เปาหมายในการพัฒนาจิต  
 เปาหมายในการพัฒนาจิต คือ ทําใหบุคคลที่ฝกฝนพัฒนาจิตดีแลว ยอมไดถึง
เปาหมายไดใน  ๓  ดาน ไดแก 

                                                 
  ๒๔ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ความสําคัญของพระพุทธศาสนา ในฐานะศาสนาประจําชาติ,  
พิมพครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๐), หนา ๙๑๕. 

  ๒๕ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐ /๓๒/๗๖. 



 ๗๗ 

 (๑) ดานคุณภาพของจิต คือ ใหมีคุณธรรมตางๆ ที่เสริมสรางจิตใจใหดีงาม เปน
จิตใจที่สูง ประณีต  เชน มีเมตตา มีความรัก ความเปนมิตร  มีกรุณา  อยากชวยเหลือ ปลด
เปล้ืองทุกขของผูอื่น มีจาคะ คือ มีนํ้าใจเผ่ือแผ  มีคารวะ มีความกตัญู เปนตน  
 (๒) ดานสมรรถภาพของจิต คือ  ใหเปนจิตที่มีความสามารถ เชน มีสติดี มีวิริยะ 
คือ ความเพียร มีขันติ คือ อดทน มีสมาธิ คือ จิตตั้งมั่นแนวแน มีสัจจะ คือ จริงจัง มีอธิษฐาน 
คือ เด็ดเด่ียวแนวแนตอจุดหมายที่ทํา เปนจิตใจท่ีพรอมและเหมาะที่จะใชงานโดยเฉพาะงาน
ทางปญญา  คือ การคิดพิจารณาใหเห็นความจริงชัดเจนถูกตอง 
 (๓) ดานสุขภาพของจิต คือ ใหเปนจิตที่มีสุขภาพที่ดี มีความสุข สดชื่น ราเริงเบิก
บานปลอดโปรง สงบ ผองใส พรอมที่จะย้ิมแยมได มีปติ ปราโมทย ไมเครียด ไมกระวน
กระวาย ไมคับของใจ ไมขุนมัวเศราหมอง  ไมหดหูโศกเศรา๒๖ 
 ๒) ประโยชนของสมาธิ   
 ผลอันเกิดจากการพัฒนาจิตไปตามลําดับ เมื่อจิตมีสมาธิแนวแนแลว  สามารถจะมี
พลังมหาศาล มีกําลังมากพอที่จะเอาชนะกิเลสฝายต่ําได  ซ่ึงเรียกวา บรรลุเจโตวิมุตติ คือ หลุด
พนดวยใจ และพิจารณาดวยปญญาที่สมบูรณแลว ยอมบรรลุ ปญญาวิมุตติ คือ หลุดพนดวย
ปญญาอันชอบ (สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ)  กลาวโดยสรุป สมาธิใหประโยชน  ๔  
ประการ ดังนี้ 
 (๑) ประโยชนที่เปนจุดหมาย  หมายถึง  ประโยชนที่เปนความมุงหมายแทจริง
ของสมาธิ ตามหลักพระพุทธศาสนา คือเปนสวนสําคัญอยางหน่ึงของการปฏิบัติเพื่อบรรลุ
จุดหมายสูงสุด ไดแก ความหลุดพนจากกิเลสและทุกขทั้งปวง  เปนบาทแหงวิปสสนาเพ่ือทํา
ใหเกิดยถาภูตญาณทัศนะ อันจะนําไปสูวิชชาและวิมุตติในเบ้ืองปลาย  และทําจิตใหเกิดเจโต
วิมุตติ  วิขัมภนวิมุตติ คือ หลุดพนดวยการขมกิเลสไวดวยอํานาจของปฐมฌานขมนิวรณไวได
ตลอดระยะเวลาที่อยูในฌานน้ัน๒๗ 
 

                                                 
  ๒๖ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ความสําคัญของพระพุทธศาสนา ในฐานะศาสนาประจําชาติ,  
หนา ๘๐ - ๘๑. 

  ๒๗ พระธรรมปฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ ๙, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๙๔ - ๑๙๕. 



 ๗๘ 

 (๒) ประโยชนของสมาธิในดานความสามารถพิเศษ  เหนือสามัญวิสัยของมนุษย
ธรรมดาที่เปนผลสําเร็จอยางสูงในทางจิตเรียกวาประโยชนดานอภิญญา ไดแก การใชสมาธิ
ในระดับฌานสมาบัติเปนฐาน ทําใหเกิดฤทธ์ิ และอภิญญาในขั้นโลกีย อยางอื่น ๆ เชน หูทิพย 
ตาทิพย ทายใจคนอื่นได  ระลึกชาติได๒๘ 
 (๓)  ประโยชนของสมาธิในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ เชน ทําให
เปนคนราเริงแจมใส มีใจคอหนักแนน เขมแข็ง สงบ ใจเย็น สดชื่น เปนตน เรียกอยางใน
ปจจุบันวา มีความมั่นคงทางอารมณ และมีภูมิคุมกันโรคทางจิต  
 ๓) ประโยชนของสมาธิในชีวิตประจําวัน 
 (๑) ทําใหเกิดการผอนคลายทางจิตสําหรับปุถุชน  และสําหรับพระพุทธเจาและ
พระอรหันต สมาธิแบบน้ีถือวา เจริญเพ่ือเปนการผักผอนในขณะวางจากการบําเพ็ญกิจ 
เรียกวา มีทิฏฐธรรมสุขวิหาร    
 (๒) ทําใหการทํางานและกิจกรรมตาง ๆ ประจําวัน สามารถดําเนินไปไดอยางนา
อัศจรรย และมีความแนวแนในการทํางาน ไดอยางดีเย่ียม เพราะถาขาดสติแลวก็ทํางานให
ประสบความสําเร็จไดยากข้ึน    
 (๓) ประโยชนในแงของการสงเสริมสุขภาพ และรักษาโรคบางชนิดได เพราะ
รางกายกับจิตใจสัมพันธกัน ทํางานรวมกันเปนส่ิงตอเน่ืองกัน ดังน้ัน  เมื่อจิตใจดี มีสมาธิยอม
ระงับเวทนาบางอยางไดดี เชน คนธรรมดามีเร่ืองดีใจ ปลาบปล้ืมอิ่มใจ ไมหิวขาว หรือ พระที่
บรรลุธรรมแลว มีปติเปนภักษา ฉันอาหารวันละมือเดียวก็อยูได ไมลําบากเรื่องสุขภาพทาง
กาย๒๙ 

 ๔.๒.๑ ผลที่เกิดจากการฝกจิตตามหลักสติปฏฐาน ๔ 
 บุคคลพึงรูจักพิจารณาและปฏิบัติตามวิปสสนาท่ีสําคัญในพระพุทธศาสนา 
เพื่อใหจิตใจรูจักปลอยวางภาระตางๆ อันเปนหนาที่ทางสังคมของมนุษยทั่วไป และหันมา
สนใจตอภาระที่ตนพึงปฏิบัติในแตละวัน เพื่อใหจิตมีสภาพที่บริสุทธ์ิปลอดโปรง ผองใส ไม
เศราหมอง และเปนแนวทางไปสูการพนจากสภาวะแหงทุกขทั้งปวง เชน ทุกขเพราะทํามาหา

                                                 
  ๒๘  องฺ.ฉกฺก.(ไทย) ๒๒/๔/๔๑๒ – ๔๑๔. 

 ๒๙ พระธรรมปฎก (ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่ ๙, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๘๓๓ - ๘๔๔. 



 ๗๙ 

เลี้ยงชีพ ทุกขเพราะทะเลาะกัน ทุกขเพราะเจ็บปวย เปนตน สามารถท่ีจะบรรเทาและแกไข
ดวยหลักวิปสสนาทั้งส้ิน สรุปโดยยอมีดังน้ี 

ก. การพิจารณากายานุปสสนา  กายานุปสสนา  คือ การพิจารณากาย หรือตาม 
ดูรูทันกาย ใหรูเห็นตามความเปนจริงวาเปนเพียงแคกายไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา 
จําแนกไว  โดยใหพิจารณา ๖ อยาง ไดแก  
  (๑) อานาปานสติ คือ ไปในที่สงัด น่ังขัดสมาธิ ตั้งสติกําหนดลมหายใจเขา
ออกโดยอาการตางๆ   
  (๒) กําหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือรางกายอยูในอาการ
อยางไรก็รูชัดในอาการที่เปนอยูนั้นๆ   
  (๓) สัมปชัญญะ คือ สรางสัมปชัญญะในการกระทําทุกอยาง และความ
เคล่ือนไหวทุกอยาง เชน การกาวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุงหมผา กิน ด่ืม เคี้ยว 
ถายอุจจาระ ถายปสสาวะ การตื่น การหลับ การพูด  เปนตน  
  (๔) ปฏิกูลมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตนตั้งแตศีรษะจดปลายเทา ซ่ึงมี
สวนประกอบที่ไมสะอาดตาง ๆ มากมายมารวม ๆ อยูดวยกัน   
  (๕) ธาตุมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตน โดยใหเห็นแยกประเภทเปน
ธาตุ ๔ แตละอยางๆ   
  (๖) นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพท่ีอยูในสภาพตาง ๆ กัน โดยระยะเวลา ๙ ระยะ
ตั้งแตตายใหม ๆ ไปจนถึงกระดูก แลวในแตละกรณีนั้นใหยอนมานึกถึงรางกายของตนวาก็
จะตองเปนเชนน้ันเหมือนกัน 
 หากผูหมั่นพิจารณากายอยูเสมอ ก็จักไมตองทุกขรอนไปกับเร่ืองสังขารที่แก
หงอม เปนรังของโรค ทํางานไมไดด่ังใจตนเหมือนแตสมัยยังเปนหนุมสาว ผลดีก็คือ ทําให
รูจักปลอยวางในรางกายของตนและคนอ่ืนได ไมหลงใหลไปตามกามคุณ ๕ อันนารัก นา
พอใจ นายินดี เชน รูปที่งดงาม เสียงที่ไพเราะ เปนตน 
 ข) พึงพิจารณาเวทนานุปสสนา ไดแก การตามดูรูทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรูสึก
สุขก็ดี ทุกขก็ดี เฉย ๆ ก็ดี ทั้งที่เปนชนิดอามิส และนิรามิส ก็รูชัดตามที่เปนอยูในขณะน้ันๆ 
 ค) พึงพิจารณาจิตตานุปสสนา ไดแก  การตามดูรูทันจิต คือ จิตของตนใน
ขณะน้ัน ๆ เปนอยางไร เชน มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ ฟุงซาน 
เปนสมาธิ หลุดพน ยังไมหลุดพน ฯลฯ ก็รูชัดตามที่มันเปนอยูในขณะนั้น ๆ 



 ๘๐ 

 ง) พึงพิจารณาธัมมานุปสสนา คือ  การตามดูรูทันธรรม ไดแก นิวรณ ๕ ขันธ ๕ 
อายตนะ ๑๒ โพชฌงค ๗ และอริยสัจ ๔  มีอธิบายโดยสังเขป ดังน้ี   
  (๑)  นิวรณ คือ รูชัดในขณะน้ัน ๆ วา นิวรณ ๕ แตละอยาง ๆ มีอยูในใจตน
หรือไมที่ยังไมเกิดเกิดขึ้นไดอยางไร ที่เกิดขึ้นแลวละเสียไดอยางไร ที่ละไดแลวไมเกิดขึ้นอีก
ตอไปอยางไร รูชัดนามที่เปนไปอยูในขณะนั้น ๆ  
  (๒)  ขันธ คือ กําหนดรูวาขันธ ๕ แตละอยางคืออะไร เกิดขึ้นไดอยางไร ดับ
ไปไดอยางไร  
  (๓) อายตนะ คือ รูชัดในอายตนะภายในภายนอกแตละอยาง ๆ รูชัดใน
สังโยชนที่เกิดขึ้น เพราะอาศัยอายตนะนั้น ๆ รูชัดวาสังโยชนที่ยังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไร ที่
เกิดขึ้นแลวละเลยไดอยางไร ที่ละไดแลว ไมเกิดขึ้นไดอีกตอไปอยางไร  
  (๔) โพชฌงค คือ รูชัดในขณะน้ัน ๆ วา โพชฌงค ๗ แตละอยาง ๆ มีอยูในใจ
ตนหรือไม ที่ยังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไรที่เกิดขึ้นแลวเจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร  
  (๕)  อริยสัจ คือ รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยาง ๆ ตามความเปนจริงวาคืออะไร 
เปนอยางไร 
 กิจกรรมประจําวันการฝกอบรมจริยธรรมในคายพุทธบุตร ระหวางวันที่ ๒๕-๒๖ 
กรกฎาคม ๒๕๕๔  ณ วัดสามัคคีธรรม ตําบลเหลา  อําเภอบานฝาง จังหวัดขอนแกน 

ตารางท่ี ๑ แสดงกิจกรรมการเจริญจิตภาวนาของนักเรียน (เน่ืองในโอกาสวันสําคัญทาง
พระพุทธศาสนา เชน  วันวิสาขบูชา วันเขาพรรษา เปนตน) 
เวลา ช่ือกิจกรรม หมายเหตุ 

๐๓.๓๐  ฟงสัญญาณระฆัง/ต่ืนนอน -อาบนํ้า /ทําภารกิจสวนตัว  
๐๔.๐๐ ทําวัตรเชา  
๐๔.๓๐ น่ังสมาธิ-เดินจงกรม-แผเมตตา -ใชแบบสติปฏฐาน ๔ โดย 

 กําหนดสติในกาย เวทนา จิต 
 และธรรม 

๐๕.๐๐ พักอิริยาบถ-ทํากิจสวนตัว  
๐๖.๐๐ ทําความสะอาดสถานท่ีพัก -เชน ปดกวาดลานวัด กวาดศาลา  
๐๖.๓๐ ออกกําลังกาย/พักด่ืมนํ้าปานะ -เปนการออกกําลังกายเล็กๆ  

นอยๆ เชน ยืดตัว โคงตัว ฯลฯ 



 ๘๑ 

๐๗.๐๐ รับประทานอาหารเชา  
๐๘..๐๐ อบรมวิปสสนากรรมฐาน -โดยพระวิปสสนาจารย 
๐๙.๐๐ อบรมตามฐาน ๔ ฐาน -โดยพระวิปสสนาจารย 
๑๐.๐๐ พักทํากิจสวนตัว  
๑๑.๐๐ รับประทานอาหารกลางวัน -อาหารมื้อหนักท่ัวไป เชน ไข  

 ปลา ผัก และผลไมอ่ืนๆ  
๑๒.๐๐ พักผอนตามอัธยาศัย  
๑๓.๐๐ อบรมวิปสสนากรรมฐาน/ฟงธรรมบรรยาย -พระวิปสสนาจารยประจํา 

  จังหวัดขอนแกน 
-นิสิตปฏิบัติศาสนกิจ 

๑๕.๐๐ พัก/ทําความสะอาดท่ีพัก  
๑๖.๐๐ ด่ืมปานะ  
๑๗.๐๐ ฟงสัญญาณระฆัง  
๑๗.๐๐ เดินจงกรม -พรอมคณะครูพ่ีเล้ียง/พระพ่ีเล้ียง 
๑๘.๐๐ ทําวัตรเย็น-น่ังสมาธิ-แผเมตตา -พระสงฆ-ครู-นักเรียน 
๑๙.๐๐ ฟงธรรมบรรยาย-ชมวิดีทัศนคลายเครียด -โดยพระวิปสสนาจารย 
๒๑.๐๐ พักผอนตามอัธยาศัย  

 จากตารางที่ ๑ น้ี แสดงใหเห็นวา กิจกรรมตางๆ ที่จําเปนตอนักเรียน เร่ิมตั้งแตตื่น
นอนจนกระทั่งถึงเวลา ๒๑.๐๐ น. คือ เวลาพักผอน ประกอบดวยกิจกรรมสําคัญหลักๆ คือ 
การทําวัตรสวดมนต เชาและเย็น การฝกน่ังสมาธิและเดินจงกรม ตามแบบสติปฏฐาน ๔ 
อบรมโดยพระวิปสสนาจารยประจําศูนยวิปสสนาจังหวัดขอนแกนและพระพ่ีเล้ียงของ
โรงเรียน การเขาฐานอบรม จํานวน ๔ ฐาน การฟงธรรมบรรยายและการชมวีดิทัศนเรื่อง
ธรรมะตางๆ เชน ประวัติพระพุทธเจา การทองแดนพุทธภูมิ เปนตน 

ตารางท่ี ๒  แสดงการเจริญจิตภาวนาดวยการเดินจงกรมของนักเรียน 
ระยะที ่ วิธีปฏิบัติ ระยะเวลาในการฝกปฏิบัต ิ

๑ ขวายางหนอ ซายยางหนอ ๐.๕- ๑ นาท ี
๒ ยกหนอ เหยียบหนอ ๐.๕- ๑ นาท ี

๓ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ ๐.๕- ๑ นาท ี
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๔ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ ๑-๒ นาที 
๕ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ ๑-๒ นาที 
๖ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ  

กดหนอ 
๓ นาท ี

 วิธีเดินจงกรมเปนระยะการเดินไมวาจะเดินชา หรือเดินเร็วก็ตาม จะตองยาง หรือ
ยายเทากาวเดินไปตามระยะ หรือจังหวะ ดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน แตปรากฏวา ไมมีผูใด
เคยกําหนดวา กาวหนึ่งๆ แบงออกเปนกี่ระยะ หรือก่ีจังหวะ และในการกาวยาง ก็ไมมีผูใด
กําหนดวา ขวา – ซาย เวนแตแถวของทหาร ซ่ึงก็มีความมุงหมายไปอีกทางหนึ่ง ตางไปจาก
ความมุงหมายในการปฏิบัติธรรมในการเดินจงกรม (Walking Meditation) น้ัน ทานไดนําเอา
ระยะ หรือจังหวะ มาแบงเปนขั้นตอนสอนผูแรกเร่ิมปฏิบัติใหรูจักใชในการเดินจงกรม เพื่อ
วัตถุประสงคในการปฏิบัติ ตามหลักสติปฏฐาน โดยกําหนดใหเดินเปนระยะ หรือเปนจังหวะ 
เร่ิมตั้งแตเดินจงกรม ๑ ระยะกอน แลวจึงเดินจงกรม ๒ ระยะ ๓ ระยะ ๔ ระยะ ๕ ระยะ     
และ ๖ ระยะ 

 วิธีเดินจงกรม ๑ ระยะ  
 ขวายางหนอ-ซายยางหนอการเดินจงกรม ๑ ระยะ มีวิธีกําหนด ดังนี้  
 (๑) เมื่อกําหนดวา "ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ" เสร็จแลว กอนเดิน ใหกําหนดตน
จิตวา "อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ" สําหรับผูปฏิบัติใหมยังไมตองกําหนด
ตนจิต (intention of the mind) เพราะยังไมถึงเวลา จึงใหกําหนดเดินจงกรมไดเลย  
 (๒) ใหยกเทาขวาขึ้นชา ๆ ใหหางจากพ้ืนประมาณ ๑ ฝามือตะแคงของผูปฏิบัติ
เอง แลวกาวเทาไป หรือยายเทาไปขางหนาชาๆ ใหพอประมาณ แลววางเทาลงกับพ้ืนชาๆ 
โดยวางใหเต็มเทา พรอมกับตั้งสติกําหนด ตั้งแตเร่ิมยกเทากาวไปจนถึงวางเทาลงกับพ้ืนวา 
"ขวายางหนอ" (ผูปฏิบัติจะกาวเทาขวากอนหรือเทาซายกอนก็ได) 
 (๓) สวนเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวา คือยกเทาซายขึ้น แลวกาวไป
จนถึงวางเทาลงกับพ้ืน พรอมกับตั้งสติกําหนดวา "ซายยางหนอ" ทุกครั้งและทุกกาว ให
กําหนดตอเนื่องกันไป โดยมิใหหยุดพักเทาคางไว และมิใหกําหนดแยกคํากันวา ขวา…ยาง…
หนอ ซาย…ยาง…หนอ ซ่ึงจะไปซํ้ากับจงกรม ๓ ระยะการกําหนด "ขวายางหนอ ซายยาง
หนอ" น้ี คือใหสงใจไปที่เทา สังเกตอาการเคล่ือนไหวของเทา มิใชไปสนใจในรูปรางสัณฐาน
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ของเทา อาการเคล่ือนไหวของเทา แบงออกเปนอาการใหญๆ ได ๓ ตอน คือ อาการยก อาการ
ยาง อาการเหยียบ  
 ในการเดินจงกรม ๑ ระยะน้ี ใหระบุชื่อเฉพาะอาการยางอยางเดียวเทาน้ัน แตตอง
สังเกตดูทั้งสามอาการ เชน ขณะที่ยกเทาขึ้น ขณะที่ยางหรือกาวเทาไป ขณะที่วางเทาลง หรือ
เหยียบลง ใหกําหนดวา หนอ จึงเปน ขวายางหนอ สวนเทาซายก็กําหนดเชนเดียวกับเทาขวา 
คือ ใหสังเกตอาการที่เทาเคลื่อนไหวไปน้ันวา "ซายยางหนอ"พึงเดินจงกรมและกําหนด
กลับไปกลับมาอยูอยางนี้ เพ่ือใหจิตต้ังมั่นอยูกับการเดิน จนกวาจะครบตามเวลาที่ตั้งไว เชน 
๓๐ นาที หรือ ๔๐ นาที หรือ ๕๐ นาที หรือ ๑ ชั่วโมง การเดินจงกรมและการมีสติกําหนดรูตัว
อยูเสมอดังน้ี เปนการปฏิบัติในอิริยาปถปพพะ กายานุปสสนาสติปฏฐานแหงมหาสติปฏฐาน
สูตร๓๐ ที่วา เมื่อเดินอยู ก็ใหรูชัดวาเดินอยูอยางนี้เรียกวา จงกรม ๑ ระยะขอสําคัญ ขณะเดิน
ตองใหเปนปจจุบัน หมายความวา คํากําหนดหรือคําภาวนา กับเทาที่กาวไป ตองใหไปพรอม
กัน มิใชกาวเทาไปกอนแลวจึงกําหนดตามทีหลัง หรือกําหนดไวกอนแลวจึงกาวเทาตามที
หลัง 
 วิธีปฏิบัติขณะหันตัวกลับเมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่แลว กอนจะกลับตัว มีวิธี
กําหนด ดังนี้  
 (๑) ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนคร้ังแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ 
ยืนหนอ” เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา "อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ"  
 (๒) การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับ
ทางขวา ก็ใหตั้งสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาข้ึนใหหางจากพ้ืนนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุน
เทาขวาแยกออกจากเทาซายชาๆ (ประมาณ ๖๐ องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับ
กําหนดวา "กลับหนอ" (Turning) และเทาซายก็มีวิธีปฏิบัติเชนเดียวกับเทาขวา โดยยกเทาซาย
ขึ้นนิดหนอย แลวหมุนไปตามเทาขวาพรอมกับกําหนดวา “กลับหนอ” คูที่ ๑ สวนการกลับคูที่ 
๒ และคูที่ ๓ ทั้งเทาขวาและเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับการกลับคูที่ ๑ คือยกเทาหมุน
กลับสลับกันไป พรอมกับกําหนดวา “กลับหนอ” “กลับหนอ” “กลับหนอ” “กลับหนอ” กลับ 
๓ คู จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (๖๐x๓ = ๑๘๐ องศา)การกลับพรอมกับการมีสติกําหนด   
รูตัวอยูเสมอดังนี้ ก็เปนการปฏิบัติในสัมปชัญญปพพะ กายานุปสสนาสติปฏฐาน                     

                                                 
 ๓๐ ดูเพ่ิมเติมใน, ท.ีม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๔๙., ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๘/๗๘. 



 ๘๔ 

แหงมหาสติปฏฐานสูตร๓๑ ที่วา "เปนผูทําความรูตัวอยูเสมอในการกาวกลับหลัง" (ปฏิกฺกนฺเต 
สมฺปชานการี โหติ) อยางน้ีเรียกวา การกาวกลับหลังเมื่อหันตัวกลับเสร็จแลวกอนจะเดินก็ให
กําหนดวา "ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ" "อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ" 
เหมือนครั้งแรก แลวจึงเดินจงกรมพรอมกับกําหนดตอไปวา "ขวายางหนอ ซายยางหนอ"วิธี
เดินจงกรม ๒ ระยะยกหนอ – เหยียบหนอ 

 วิธีเดินจงกรม ๒ ระยะ  
 (๑) ใหวางเทาทั้งสองเคียงคูกัน ใหปลายเทาเสมอกัน ทอดสายตาไปขางหนา
ประมาณ ๔ ศอกหรือ ๑ วา กําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” รูอาการยืน แลวกําหนดตน
จิตวา “อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ” เชนเดียวกันกับเดินจงกรม ๑ ระยะ 
 (๒) ใหยกเทาขวาข้ึนชาๆ ใหหางจากพื้นประมาณ ๑ ฝามือตะแคงของผูปฏิบัติเอง 
แลวกดเทาอีกขางหนึ่งไวกับพ้ืนใหมั่นคง อยาใหโซเซ ผูปฏิบัติจะยกเทาขวาขึ้นกอน หรือยก
เทาซายขึ้นกอนก็ได แลวกําหนดพรอมกับอาการยกของเทาวา “ยกหนอ” ใหหยุดชั่วขณะหน่ึง 
 (๓) ใหกาวเทาไปวางลงกับพ้ืน วางลงเบาๆ และวางใหเต็มเทา ใหรูอาการที่เทา
เคล่ือนไป พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ”  
 (๔) สวนเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวาคือ ยกเทาซายขึ้นชา ๆ หยุด
ชั่วขณะหนึ่ง พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” แลวกาวเทาไปวางลงกับพื้นชา ๆ วางลงเบา ๆ 
และวางใหเต็มเทา พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” จากน้ันจึงเดินจงกรม และกําหนดตอไป
วา “ยกหนอ เหยียบหนอ” พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางน้ี จนกวาจะครบ
ตามเวลาที่ตั้งไว อยางนี้เรียกวา จงกรม ๒ ระยะ  
 วิธีเดินจงกรม ๓ ระยะ  ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอการเดินจงกรม ๓ ระยะ มี
วิธีกําหนด ดังน้ี  
 (๑) ใหยกเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดตามอาการยกของเทาวา “ยกหนอ”  
 (๒) ใหกาวเทาไปขางหนาชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ”  
 (๓) ใหวางเทาลงกับพื้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ”  

                                                 
 

๓๑
 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๖/๒๕๐. 



 ๘๕ 

 (๔) สวนเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวา จากน้ันจึงเดินจงกรมและ
กําหนดตอไปวา “ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ” พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยู
อยางน้ีจนกวาจะครบตามเวลาที่ตั้งไว อยางนี้เรียกวา จงกรม ๓ ระยะ 
 วิธีเดินจงกรม ๔ ระยะ ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอการเดินจงกรม 
๔ ระยะ นั้น มีวิธีปฏิบัติเชนเดียวกับเดินจงกรม ๓ ระยะ ตางกันแตกาวแรกคือ “ยกสนหนอ” 
โดยมีวิธีกําหนด ดังน้ี  
 (๑) ใหยกสนเทาเผยอขึ้นชาๆ ใหหางจากพื้นประมาณ ๔๕ องศา สวนปลายเทา
ยังคงวางอยูกับพ้ืน พรอมกับกําหนดวา “ยกเสนหนอ”  
 (๒) ใหยกปลายเทาขึ้นชาๆ ใหฝาเทาเสมอกัน พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” 
 (๓) ใหกาวเทาไปขางหนาชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 (๔) ใหวางเทาลงราบกับพ้ืนชาๆ พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” ผูปฏิบัติจะ
ยกเทาขวากอนหรือเทาซายกอนก็ได จากน้ันก็เดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกหนอ ยาง
หนอ เหยียบหนอ” พึงเดินจงกรม และกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางน้ีจนกวาจะครบตาม
เวลาที่ตั้งไว อยางน้ีเรียกวา จงกรม ๔ ระยะ  
 วิธีเดินจงกรม ๕ ระยะ ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอในการเดิน
จงกรม ๕ ระยะ การกําหนด "ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ" ก็มีวิธีปฏิบัติเชนเดียวกับเดิน
จงกรม ๓ ระยะ ตางกันแต “ลงหนอ” และ “ถูกหนอ” เทานั้น โดยมีวิธีกําหนดดังน้ี  
 (๑) ใหยกสนเทาขึ้นชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกสนหนอ”  
 (๒) ใหยกปลายเทาขึ้นชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” 
 (๓) ใหกาวเทาไปขางหนาชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 (๔) ใหหยอนเทาลงต่ําชาๆ แตยังไมถึงพ้ืน พรอมกับกําหนดวา “ลงหนอ” 
 (๕) ใหวางเทาลงกับพ้ืน (วางลงใหเต็มเทา) พรอมกับกําหนดวา “ถูกหนอ” 
จากนั้นก็เดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ” พึง
เดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางนี้ จนกวาจะครบตามเวลาที่ตั้งไว อยางน้ี
เรียกวาจงกรม ๕ ระยะ  
 
 



 ๘๖ 

 วิธีเดินจงกรม ๖ ระยะ  ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ-กดหนอ
ในการเดินจงกรม ๖ ระยะ การกําหนด “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ” มีวิธีปฏิบัติ
เชนเดียวกับการเดินจงกรม ๕ ระยะ ตางกันแต “ถูกหนอ กดหนอ” เทานั้น โดยมีวิธีกําหนด 
ดังน้ี  
 (๑) ใหยกสนเทาขึ้นชาๆ พรอมกับกําหนดตามอาการยกของเทาวา “ยกสนหนอ”  
 (๒) ใหยกปลายเทาขึ้นชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ”  
 (๓) ใหกาวเทาไปขางหนาชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 (๔) ใหหยอนเทาลงต่ําชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ลงหนอ”  
 (๕) ใหกดปลายเทาลงแตะพื้นชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ถูกหนอ”  
 (๖) ใหกดสนเทาลงแตะพ้ืนชาๆ พรอมกับกําหนดวา “กดหนอ” จากน้ันก็เดิน
จงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ” พึงเดิน
จงกรม และกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางนี้จนกวาจะครบตามเวลาที่ตั้งไว อยางนี้เรียกวา
จงกรม ๖ ระยะ 
 มีขอพึงสังเกตวา   ในการเดินจงกรมระยะที่ ๒, ๓, ๔, และ ๕ คือ "เหยียบหนอ" 
และ "ถูกหนอ" เวลาวางเทาลง ใหฝาเทาถูกพ้ืนพรอมกันทั้งสนเทาและปลายเทา สวนในการ
เดินจงกรม ๖ ระยะ "ถูกหนอ" ใหกดเฉพาะปลายเทาลงแตะพ้ืน และ "กดหนอ" ใหกดเฉพาะ
สนเทาลงแตะพ้ืน นอกจากนั้นแลว   การเดินจงกรมการเดินจงกรมมีอานิสงส หรือประโยชน
ตอสุขภาพของผูปฏิบัติอีกดวย  ดังที่พระพุทธองคไดตรัสไวในสุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย 
ปญจกนิบาต วา  
  “ภิกษุทั้งหลาย    อานิสงสของการเดินจงกรม     มีอยู  ๕ ประการ    อานิสงส  
  ๕  ประการน้ันคืออะไรบาง ? คือ  อทฺธานกฺขโม โหติ   อดทนตอการเดิน 
 ทางไกล  ปธานกฺขโม โหติ    อดทนตอการทําความเพียร    อปฺปาพาโธ โหติ มี 
 มีโรคภัยไขเจ็บนอย (มีสุขภาพดี)   อสิตํ ปตํ ขายิตํ สายิตํ สมฺมาปรินามํ คจฺฉติ  
 อาหารที่บริโภค ด่ืม เคี้ยวล้ิม  แลวยอมยอยไดดี  จงฺกมาธิคโม สมาธิ จิรฏฐิติโก  
 โหติ สมาธิที่บุคคลผูตั้งใจเดินจงกรมไดแลวน้ัน ยอมตั้งอยูนาน ภิกษุทั้งหลาย  
 อานิสงสในการเดินจงกรม มีอยู ๕ ประการน้ีแล”๓๒ 

                                                 
 ๓๒ องฺ.ปฺจก. (บาลี) ๒๒/๒๙/๒๕. 



 ๘๗ 

 สรุปความไดวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ยอมเปนเหตุใหนักเรียนผูปฏิบัติจิต
ภาวนา  มีการออกกําลังกายอยางถูกตอง มีวิธีการฝกไปทีละขั้นละตอน (step-by-step) เพ่ือ
วัตถุประสงคใหจิตใจของนักเรียนคลายความเครียดเกิดจิตสงบ จิตมีสมาธิเปนพ้ืนฐานทางจิต
ไดเปนอยางดี และยังไดรับประโยชนหรืออานิสงสสําคัญในการปฏิบัติ ๕ ขอ คือ อดทนใน
เดินทางไกลได อดทนตอการทําความเพียรทางกายและทางจิต สุขภาพแข็งแรงมีโรครบกวน
นอยมาก อาหารที่บริโภคยอยสลายงายไมทองผูกหรือมีปญหาในระบบทางเดินอาหาร และ
สมาธิที่เกิดจากการเดินจงกรมนี้ ดํารงอยูไดเปนเวลาที่ยาวนานกวาวิธีการอื่นๆ เชน น่ังสมาธิ 
เปนตน ฉะน้ัน การฝกปฏิบัติเดินจงกรมของนักเรียน จึงเปนการคลายความเครียดทั้งทาง
รางกายและทางจิตใจไปพรอมๆ กัน 
 วิธีการน่ังสมาธิ วิธีปฏิบัติอิริยาบถน่ัง (นั่งสมาธิ) การน่ังจัดเปนอิริยาบถน่ิง 
เชนเดียวกับอิริยาบถยืน และอิริยาบถนอน ลักษณะของการนั่งคือกายสวนบนตั้งตรงไวและ
กายสวนลางขดคูไปตามลักษณะของทาแตละทา ส่ิงที่แสดงออกใหเราทราบวา เราน่ังอยูใน
ลักษณะใดน้ันก็คือ “อยูที่ทาทางของการน่ัง” มิใชอยูที่กน มิใชอยูที่ขา มิใชอยู ที่ใจ แตก็ไม
นอกเหนือไปจากกน จากขา และ จากใจ  ฉะน้ัน การ น่ังจึงอยูที่ทาทางหรืออาการของกาย
น่ันเองการน่ังสมาธิ หรือ น่ังกําหนด (Sitting Meditation) ในมหาสติปฏฐานสูตร ที่ไดแสดง
ไววา  "นิสีทติ ปลฺลงฺกํ อาภุชิตฺวา อุชุกายํ ปณิธาย ปริมุขํ สติ อุปฏฐเปตวา ความวา น่ังคู
บัลลังก ตั้งกายตรง ดํารง (ตั้ง) สติไวเฉพาะหนา”๓๓  
 วิธีปฏิบัติในอิริยาบถน่ังตามหลักเกณฑในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ทาน
วิปสสนาจารย ไดแนะนําวิธีน่ังสมาธิไว ดังน้ี 
 ๑) ใหน่ังราบกับพ้ืนแบบพระพุทธรูป วางเทาขวาทับลงบนเทาซายเรียกวา 
“น่ังขัดสมาธิ หรือนั่งขัดสะหมาด” หรือจะวางเทาทั้งสองราบกับพื้นโดยไมตองวางเทาขวา
ทับลงบนเทาซายก็ได เรียกวา "นั่งเรียงเทา" หรือจะน่ังบนเกาอี้ก็ได  
 ๒) ใหวางมือขวาทับลงบนมือซาย ใหหัวแมมือชนกัน หรือวางมือไวบนหัวเขาทั้ง
สองโดยหงายฝามือขึ้นหรือควํ่าผามือลงก็ได แตโดยท่ัวไปจะวางมือขวาทับลงบนมือซาย 
 ๓) ยืดตัวใหตรง ตั้งลําคอและศีรษะตรง หลับตาลงเบา ๆ หายใจตามปกติ  

                                                 
 ๓๓  ที.ม.(บาลี) ๑๐/๓๗๔/๒๔๘., ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๗/๗๘ 



 ๘๘ 

 ๔) ใหตั้งสติ คือสงใจไปที่ทอง ตรงสะดือ เพราะลมหายใจเขาไปสุดที่สะดือ และ
จะไปกระทบหนังทองใหพองขึ้น โดยการกําหนดเปนระยะ เร่ิมดวยการกําหนด ๒ ระยะกอน 
ดังน้ี  
 นั่งกําหนดน่ังกําหนด ๒ ระยะ :   พองหนอ ยุบหนอ  
 นั่งกําหนด ๓ ระยะ : พองหนอ ยุบหนอ น่ังหนอ (เมื่อนอนอยูก็กําหนดวา : พอง
หนอ ยุบหนอ นอนหนอ)  
 นั่งกําหนด ๔ ระยะ : พองหนอ ยุบหนอ น่ังหนอ ถูกหนอ (เมื่อนอนอยูก็กําหนด
วา : พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ ถูกหนอ)  
 วิธีน่ังกําหนด ๒ ระยะ  พองหนอ – ยุบหนอตามปกติคนเราโดยทั่วไป เมื่อหายใจ
เขา ทองจะพองข้ึน และเมื่อหายใจออกทองจะยุบลง เปนอยูอยางนี้เร่ือยๆ ไป ฉะนั้นผูปฏิบัติ
พึงตั้งสติกําหนดตามอาการท่ีทองพองขึ้นและยุบลง ไมตองไปบังคับหรือไปตะเบ็งทอง 
สําหรับผูปฏิบัติใหมจะนําฝามือมาวางทาบไวที่หนาทองของตนเองกอนก็ได ก็จะรูถึงอาการ
เคล่ือนไหวของทองไดชัดเจน เมื่ออาการพอง-ยุบ ชัดเจนแลว จึงนํามือออก ขณะที่อาการพอง
ปรากฏขึ้นก็ใหกําหนดตามอาการพองของทองนั้นวา“พองหนอ” และขณะที่อาการยุบลง
ปรากฏก็ใหกําหนดตามอาการยุบของทองนั้นวา “ยุบหนอ” อาการที่ทองพองขึ้นหรือยุบลง 
กับใจที่รูอาการพองยุบนั้น ตองใหพรอมกัน ไมกอนไมหลังกัน และถาอาการพองยุบไม
ชัดเจน ก็ใหกําหนด “น่ังหนอ” “ถูกหนอ” ก็ไดขอสําคัญ คือตองกําหนดใหเปนปจจุบันและมิ
ใหกําหนดตามลมหายใจหรือมิใหกําหนดที่คําพูด แตใหกําหนดอาการเคล่ือนไหวของทอง 
ซ่ึงเปนอัสสาสะปสสาสะวาโยธาตุ (ธาตุที่มีอาการเคลื่อนไหว) เพราะอัสสาสะปสสาสะน้ี 
เปนกายปฏิพัทธเกี่ยวเน่ืองกับหนังทอง จึงเปน วาโยโผฏฐัพพรูป (รูปที่ลมถูกกระทบ) เปน
กายสังขาร (คือ ลมหายใจเขาและลมหายใจออก) และอาการพอง อาการยุบ พรอมกับการ
กําหนดรูอยูเสมอดังนี้ เปนการปฏิบัติในอิริยาปถปพพะ กายานุปสสนาสติปฏฐานแหงสติปฏ
ฐานสูตร ที่วา 
  “เมื่อน่ังอยูก็รูวาน่ังอยู” (นิสินฺโน วา นิสินฺโนมฺหีติ ปชานาติ)  
 หรือ “เฝาตามดูกายในกาย” (กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ) หรือ “หายใจเขา 
 ก็มีสติอยู หายใจออกก็มีสติอยู” (โส สโตว อสฺสสติ สโต ปสฺสสติ) ๓๔ 
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 อยางนี้เรียกวา นั่งกําหนด ๒ ระยะ การนั่งกําหนดเปนบัลลังก อน่ึง ในการน่ัง
กําหนดแตละครั้งน้ี ในคัมภีรอรรถกถาทานเรียกเปนที่หมายรูกันวา บัลลังกหน่ึง คือนั่ง
กําหนดคร้ังหน่ึงๆ เรียกวา บัลลังกหน่ึง เชน ๓๐ นาที ๔๐นาที ๕๐ นาที หรือ ๑ ชั่วโมง แตใน
ขั้นแรกเร่ิมปฏิบัติ อาจใชเวลาเพียงบัลลังกละ ๑๕ นาที หรือ ๓๐ นาที ก็พอ สําหรับการปฏิบัติ
วิปสสนา ทานพระวิปสสนาจารย จะกําหนดใหเดินจงกรมและน่ังสมาธิใชเวลาเทากัน เชน 
เดินจงกรม ๓๐ นาที ก็ใหน่ังสมาธิ ๓๐ นาที เดินจงกรม ๑ ชั่วโมง ก็ใหน่ังสมาธิ ๑ ชั่วโมง 
ยกเวนผูปฏิบัติบางทานจําเปนจะตองใหเดินมากกวาน่ังหรือใหน่ังมากกวาเดินเพ่ือเปนการ
ปรับอินทรีย (คือ วิริยะกับสมาธิ) ใหสม่ําเสมอกัน ทั้งน้ีขึ้นอยูกับพระวิปสสนาจารย จะเปนผู
พิจารณาเห็นสมควรขณะน่ังกําหนด (น่ังสมาธิ) เมื่อมีอารมณอยางใดอยางหน่ึงปรากฏขึ้น ก็
ใหละหรือหยุดการกําหนดอารมณหลักเอาไว แลวไปกําหนดอารมณที่ปรากฏข้ึนทันที เมื่อ
อารมณที่ปรากฏขึ้นนั้นหายไปหรือดับไปแลว จึงกลับมากําหนดอารมณหลัก คือ "พองหนอ 
ยุบหนอ" ตอไป 
 อิริยาบถนอน การนอนจัดเปนอิริยาบถ “น่ิง” เชนเดียวกับอิริยาบถยืน และ
อิริยาบถน่ัง ลักษณะของอิริยาบถ "นอน" คือ กายสวนบนและกายสวนลางวางราบไปตามพ้ืน 
ถามวา ทานอนอยูที่ไหน ตอบวา ทานอนอยูที่อาการหรือทาทางของกายที่แสดงออกมาใหรู 
เชน ทาทางของกาย แสดงในทางายขึ้น ก็เรียกวา นอนหงาย ทาทางของกายแสดงในทาตะแคง 
หรือ ขดคู ก็เรียกวา นอนตะแคง หรือ นอนขดคู รวมความวาการนอนก็อยูที่ทาทางของการ
นอน เชนเดียวกับการน่ังก็อยูที่ทาทางของการน่ังความเขาใจผิดที่วาทานอนอยูที่หลังหรืออยูที่
ใจ ที่วาผิดก็เพราะวาในขณะท่ียืนหรือน่ังอยูก็ตาม หลังก็ยังมีอยูและใจก็ยังมีอยู แตทําไมไม
เรียกวานอน เหตุที่เปนเชนนั้น ก็เพราะวาทานไมไดนอนอยู จึงไมไดมีทานอน อยางไรก็ตาม 
ทานอนน้ีก็ไมนอกเหนือไปจากหลัง และใจเพราะใจส่ังใหกายสวนบนและกายสวนลางราบ
ลงกับพ้ืน แตละทาทางของการนอนอยางน้ีเรียกวา "การนอน"อิริยาบถนอนสําคัญอิริยาบถ
นอนนี้เปนเร่ืองสําคัญอยางย่ิง ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ผูปฏิบัติควรใหความสําคัญ
กับอิริยาบถนอนใหมาก อยาปลอยปละละเลยเสียเปนอันขาด ตองเพียรพยายามกําหนดใหได
ทุกครั้งที่นอน และพยายามกําหนดใหมากจะไดชํานาญ ไมใชวาการปฏิบัติวิปสสนานี้จะทํา
ใหสําเร็จมรรคผลในชาตินี้ทีเดียวก็หามิได หากวาสนาบารมีของเรายังมีนอยจะไดอาศัยความ
ชํานาญความคลองแคลว ท่ีฝกหัดไวแลวน้ีใชในเวลาอันควร เชน เวลาที่ทานเจ็บปวย หรือ
เวลาใกลจะตาย โดยปกติแลวคนเราเม่ือเจ็บใกลตายตองนอนดวยกันทั้งน้ัน เมื่อทานไมได
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ฝกหัดกําหนดอิริยาบถนอน เพราะไมชอบกําหนดก็ดี หรือเห็นวาเปนอิริยาบถที่ไมคอย
จําเปนตองฝกหัดก็ดี เวลาทานเจ็บปวยหรือเวลาใกลจะตายทานลองนึกดูเถิดวา ทานจะ
กําหนดอิริยาบถนอนถูกหรือ ทานจะกําหนดอิริยาบถนอนไดยากมาก ย่ิงเวลาใกลจะตายดวย
แลวทุกขเวทนายอมมีมากที่สุด เจ็บปวดทุกขุมขนเลยทีเดียว ทานจะเอาชนะทุกขเวทนาไมได
เลยหมดหวังทางสุคติ น้ีคือประโยชนทีเห็นไดชัดในชาติปจจุบันวิธีปฏิบัติในอิริยาบถนอน
การปฏิบัติในอิริยาบถนอน มีวิธีกําหนดดังน้ีขณะที่เอนตัวลงจะนอน พึงกําหนดตามกิริยา
อาการ และทาทางของกายจนกวาจะนอนเปนที่เรียบรอย ตอจากน้ันก็ใหกําหนด “พองหนอ 
ยุบหนอ” จนกวาจะหลับ หลับไปเมื่อใดก็ไมตองไปใสใจ การมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอ ดังน้ี 
เปนการปฏิบัติตามอิริยาปถปพพะ กายานุปสสนาสติปฏฐาน แหงมหาสติปฏฐานสูตร  ที่วา  
“เมื่อนอนอยูก็ใหรูชัดวานอนอยู”๓๕ (สยาโน วา สยาโนมฺหีติ ปชานาติ) อยางน้ีเรียกวา การ
นอน 
 มีขอพึงสังเกตวา การนอนผูปฏิบัติจะนอนหงาย หรือนอนตะแคงแบบ                   
สีหไสยาสน เอาขางขวาลง (นอนตะแคงขวา) วางเทาเหลื่อมเทาก็ไดการกําหนดอารมณแทรก
วิธีกําหนดในขณะปฏิบัติอยูน้ัน เมื่อมีเวทนาตางๆ ปรากฏขึ้น เชน เจ็บ ปวด เมื่อย คัน มึนชา 
เปนตน ใหหยุดหรือละการกําหนดอารมณหลัก (พองหนอ ยุบหนอ) เอาไว แลวไปกําหนดที่
ความรูสึกน้ัน ๆ วา “เจ็บหนอ” เมื่อรูสึกเจ็บ “ปวดหนอ” เมื่อรูสึกปวด “เมื่อยหนอ” เมื่อรูสึก
เมื่อย “คันหนอ” เมื่อรูสึกคัน “ชาหนอ” เมื่อรูสึกชา หรือ “สบายหนอ” เมื่อรูสึกสบาย “ไม
สบายหนอ” เมื่อรูสึกไมสบาย “ดีใจหนอ” เมื่อรูสึกดีใจ “เสียใจหนอ” เมื่อรูสึกเสียใจ “เฉย
หนอ” เมื่อรูสึกเฉย ๆ จนกวาความรูสึก (เวทนา) น้ันจะดับไป หรือหายไป และเมื่อความรูสึก
น้ันหายไปแลว จึงกลับมากําหนดอารมณหลัก (Original Objects) คือถาเดินจงกรมอยูก็ให
กําหนด “ขวายางหนอ ซายยางหนอ” หรือผูปฏิบัติกําลังเดินจงกรมอยูระยะใดก็ใหกลับมา
กําหนดระยะนั้น และถาน่ังอยูก็ใหกลับมากําหนด "พองหนอ ยุบหนอ" ตอไป แตละระยะ
ตอไป และเมื่อในขณะน่ังอยูก็ใหหยุดหรือละ “พองหนอ ยุบหนอ” เอาไวกอนแลวไปกําหนด
อารมณน้ัน เมื่ออารมณน้ันหายไปแลวจึงกลับมากําหนด “พองหนอ ยุบหนอ” ซ่ึงเปนอารมณ
หลักตอไปการมีสติกําหนด(ระลึก) รูตัวอยูเสมอดังน้ี เปนการปฏิบัติตามเวทนานุปสสนาสติ
ปฏฐานแหงมหาสติปฏฐานสูตร ที่วา 
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   “เมื่อกําลังเสวยทุกขเวทนาอยู   ก็รูชัดวา  เสวยทุกขเวทนาอยู” (ทุกฺขํ เวทนา  
 เวทิยมาโน ทุกฺขํ เวทนํ เวทิยามีติ ปชานาติ) “เมื่อกําลังเสวยสุขเวทนาอยู ก็รูชัดวา 
 เสวยสุขเวทนาอยู” (สุขํ เวทนํ เวทิยมาโน สุขํ เวทนํ เวทิยามีติ ปชานาติ) การมีสติ 
 ตามดูเวทนาทั้งหลายดังกลาวน้ี เรียกวา เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน”๓๖ 
 วิธีกําหนดจิต เมื่อจิตคิดถึงเรื่องตางๆ หรือจิตคิดไปโนนไปนี้ ก็ใหตั้งสติ กําหนด
วา “คิดหนอ” เมื่อจิตยินดีในอารมณก็ใหกําหนดวา “โลภหนอ” “ยินดีหนอ” หรือ “ชอบใจ
หนอ” หรือ “ราคะหนอ”เมื่อจิตอยากไดในอารมณก็ใหกําหนดวา “อยากไดหนอ” เมื่อจิต
โกรธก็ใหกําหนดวา “โกรธหนอ” หรือ “โมโหหนอ” หรือ “โทสะหนอ”  

 จากการศึกษาพบวา นักเรียนมีความรูและเขาใจตอการปฏิบัติตนตามหลักการ
เจริญสติหรือสติปฏฐาน ๔ ไดแก 
 ๑) ดานพิจารณากายในกาย พบวา นักเรียนสามารถทํางานรวมกันเปนกลุมไดดี
ย่ิงขึ้น เชน การจัดกิจกรรมสงเสริมการเรียนการสอนของโรงเรียน เพ่ือใหนักเรียนมีความรูที่
หลากหลาย โดยโรงเรียนจัดรวมกับโรงเรียนอื่น๓๗ 
 ๒) ดานพิจารณาเวทนาในเวทนา พบวานักเรียนลดปญหาความเครียด ความวิตก
กังวลลงไดมากกวาปกติ กอนที่จะลงมือปฏิบัติตนเจริญจิตภาวนา โดยคณะครู ผูปกครองและ
พระสงฆเปนผูคอยสนับสนุนในกิจกรรมเหลาน้ีดวยดีมาตลอด ทั้งน้ี เมื่อนักเรียนไมมี
ความเครียดหรือความเครียดลดลงแลว ยอมมีความต้ังใจในการศึกษาเลาเรียนอันสงผลดีตอ
ระดับคะแนนในแตละคน๓๘ 

                                                 
 ๓๖ ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๑๓/๘๒. 

 ๓๗ สัมภาษณ  ด.ช. ณ  ( นามสมมติ ),  นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ญ.ช ( นาม
สมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ญ ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน 
๒๕๕๔, ด.ช. ฎ ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ฐ ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น           
ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๓๘ สัมภาษณ  ด.ช. จ ( นามสมมติ ),  นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ง ( นาม
สมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ค ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน 
๒๕๕๔. 



 ๙๒ 

 ๓) ดานพิจารณาจิตในจิต  พบวา๓๙ จิตใจของนักเรียนมีภาวะที่มั่นคงย่ิงขึ้น 
เนื่องจากการฝกจิตภาวนา เปนส่ิงใหมสําหรับตนและเพ่ือนๆ ฉะน้ัน เมื่อกําหนดลมหายใจ
จนกระทั่งเกิดภาวะความสงบจิตแลว ทําใหตนและเพ่ือนๆ มีความรูสึกดีกวาเดิม ความคิดก็ไม
ฟุงซาน ไมรําคาญ ไมหงุดหงิดใจ มีสมาธิในการเรียนดีขึ้น และเชื่อฟงคาํสอนของคุณครู 
 ๔) ดานพิจารณาธรรมในธรรม พบวา๔๐ เมื่อนักเรียนนําหลักธรรมอยางใดอยาง
หน่ึงมาเปนอารมณของจิต เชน สติสัมปชัญญะ ความมีสติระลึกรูในส่ิงที่ทํา คําที่ตนพูด และ
เร่ืองที่ตนคิดแลว สงผลใหจิตใจคลายกังวลจากความเครียด จิตใจมีอิสระมากขึ้น ไมกังวลจน
เกินเหตุ ไมระแวงใครๆ วาจะไดดีกวาตนและไมตําหนิตนวา เรียนไมเกง แตกลับใช
หลักธรรมอ่ืนๆ เขามาพิจารณารวมกัน ไดแก การนําอิทธิบาท ๔ มาพิจารณาและปฏิบัติ โดย
ตนและเพื่อน  พอใจที่จะศึกษาเลาเรียนอยางตั้งใจ (ฉันทะ) มีความพากเพียรในการเรียนรูตาม
คําแนะนําของคุณครูอยางตอเน่ืองไมทอดทิ้งธุระ (วิริยะ) เอาใจใสตองานที่คุณครูมอบหมาย
ใหปฏิบัติอยางเต็มกําลังของตนและกลุม (จิตตะ) และแสวงหาวิธีการเรียนรูใหมๆ ที่ไมเคย
เรียนรูมาปรับปรุงตนและกลุมงานใหทํางานดวยความรักใคร รวมมือ รวมใจตอกันอยางเห็น
ใจกันและสงผลดีตอการเรียนการสอนอยางเปนที่นาพอใจตอผูปกครองและคุณครู 

 ในกรณีดังกลาวน้ี ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  
 ในระดับนักเรียนการนําสติปฏฐาน ๔ ไปใชในชีวิตประจําวัน ก็คือ  
 ๑) ในดานพฤติกรรม ภาพ พบวา สติปฏฐานนี้ ชวยทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมที่
เหมาะสมย่ิงขึ้น คือ เมื่อสภาพรางกายออนโยน ก็เหมาะสมแกการศึกษาเลาเรียน เพราะการฝก
ทางรางกายน้ี เชน เดินจงกรมนานๆ (สําหรับนักเรียนไมควรเกินชวงละ ๓๐ นาที) จะทําใหได
ทั้งสมาธิและเปนการออกกําลังกายไปในตัวเองดวย เมื่อรางกายถูกปรับสภาพเหมาะสม จึง
ศึกษาเลาเรียนดียิ่งขึ้น สงผลตอจิตใจใหมั่นคงย่ิงขึ้นดวย 
 

                                                 
 ๓๙ สัมภาษณ ด.ญ. ช ( นามสมมติ ),, นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ฉ ( นาม
สมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ญ ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน 
๒๕๕๔. 

 ๔๐ สัมภาษณ ด.ช. ด ( นามสมมติ ),  นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ต ( นาม
สมมติ ), , นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ถ ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน 
๒๕๕๔. 



 ๙๓ 

 ๒) ในดานจิตพิสัย พบวา จิตใจของนักเรียนมีความหนักแนน ใจเย็น ไมกระวน
กระวาย ไมวิตกกังวล ไมเครียด เพราะกระบวนการฝกจิต ฝกสติตามหลักสติปฏฐานนี้ ชวยให
ผูฝกมีสภาพจิตที่มั่นคง  อารมณไมหว่ันไหว ควบคุมจิตของตนเองได เหมือนการฝกลิงที่มัก
กระโดดไปมา แตหากฝกใหดีแลว ก็จับลิงมาชวยงานของเราได เชน ใหเลนละครลิง ใหปน
เก็บลูกมะพราว เปนตน หากลิงตัวใดไมไดฝกก็ทําไมได แตหากฝกดีแลว ก็ใชงานได สวน
นักเรียนเม่ือฝกฝนอบรมตามหลักสติปฏฐานน้ีแลว จิตใจ ก็ยอมทรงคุณคากวาส่ิงใดๆ คือ รูจัก
บาป บุญ คุณ โทษ ประโยชน มิใชประโยชน และรูจักการเสียสละ ไมเห็นแกตัว เคารพครู
อาจารย ผูปกครอง และรักเพ่ือนๆ รักคนอื่น มีจิตเมตตา ไมคิดเบียนเบียน เปนตน 

  ๔.๒.๒  มีความคิดในแงบวก 
  จากการศึกษาของกรมสุขภาพจิต พบวา หากตองมีการสุขภาพจิตที่ดีวิธีการหน่ึง 
ที่เห็นผลก็คือ การคิดในทางที่ดี (Positive Thinking) โดยนักเรียนที่มีความเครียดหรือวิตก
กังวลมากเกินจะเปนคนที่ชอบคิดวาตัวเองน้ัน เปนผูที่แยมากคิดวาตัวเองไมไดเตรียมตัวมา
กอนหรือการเรียนยาก หรือเคยผิดหวังจากการเรียน ซ่ึงจากความรูสึกเหลาน้ี จะทําใหมี
ความรูสึกวิตกกังวลสูง ทั้งน้ี วิธีที่จะลดความเครียดไดน้ัน คือ ครูและผูปกครอง ควรสราง
สถานการณที่อยูใกลตัว และใหนักเรียนมองโลกในแงดี ฝกหัดใจใหมองทุกอยางในแงดี (ใน
เสียยอมมีดี-ในดียอมมีเสีย) จนกระทั่งนักเรียนมีนิสัยที่มีความคิดในแงบวกและคิดดีตอการ
เรียน และใหนักเรียนเห็นวา การเรียนเปนส่ิงแวดลอมหนึ่งที่จะตองเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน
ของแตละบุคคล และแนะนําใหนักเรียนเห็นวา การเรียนเปนปจจัยสําคัญที่จะทําใหตนมีอาชีพ
ในอนาคตมั่นคง หรือไดรับการยกยองทางสังคม๔๑  และเกิดเปนทัศนคติที่ดีตอการเรียน
ตามมา 
 จากการศึกษาพบวานักเรียนมีความรูและเขาใจตอการปฏิบัติตนตามหลักการคิด
ในแงบวกหรือคิดเชิงสรางสรรค กลาวคือ  เมื่อตนเรียนไมเกง ก็จะตองคบเพ่ือนที่เรียนเกง
และแสวงหาวิ ธีการเรียนที่ดีของเ พ่ือนมาปรับใชให เหมาะสมกับตนเองตามกําลัง
ความสามารถและความถนัด เมื่อตนเกิดภาวะความเครียดในการเรียน ก็จะตองคิดอยูเสมอวา 
เครียดไดก็หายได ฉะน้ัน กําลังใจท่ีเขมแข็งเทาน้ัน จะเปนเกราะปองกันโรคไดเปนอยางดี 

                                                 
 ๔๑ ดูเพ่ิมเติมใน, กรมสุขภาพจิต กระทรวงสุขภาพจิต, คูมือคลายเครียด,  พิมพครั้งท่ี ๖, 
(กรุงเทพมหานคร : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๑), หนา ๑๒-๑๔. 



 ๙๔ 

และเมื่อตนไมเชื่อฟงคุณครูและผูปกครอง ก็จะตองคิดในแงบวกใหมวา หากไมมีบุคคล
ดังกลาวน้ี เราจะไดความรู ความสามารถและความรักที่บริสุทธ์ิที่มีตอศิษยและลูกๆ ได
อยางไร ฉะน้ัน บุคคลอื่นควรเปนสวนเสริมแตครูและผูปกครอง ควรเปนผูควรเคารพมาก
ที่สุดในชีวิตประจําวัน๔๒ 

 ในกรณีดังกลาวน้ี ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  
 การคิดบวกมีหลายวิธีที่จะชวยใหหายเครียดได เชน เมื่อนักเรียนมีปญหาเรื่องผล
การเรียนตกต่ํา ก็จะตองคิดบวกไววา ตองมีวิธีแกไข ซ่ึงอาจจะเขาพบอาจารยที่ปรึกษาเพ่ือ
ชวยกันหาทางออกโดยมีกิจกรรมเรียนเสริมหรือไม มีโครงการเพ่ือนชวยเพ่ือนใหนักเรียน
ชวยกันอีกทางหน่ึง, นักเรียนมีปญหากับเพ่ือนๆ จนเครียดไมกลาเขาเรียน วิธีคิดบวก คือ 
นักเรียนที่มีปญหาตองปรึกษากับผูปกครอง คุณครูและพระพ่ีเลี้ยง ตลอดจนเพ่ือนๆ ที่ให
กําลังใจเพื่อหาทางออก โดยอาจจะมีกิจกรรมสลายความรุนแรงที่เปนสาเหตุของการทะเลาะ
วิวาทกันก็ได 

  ๔.๒.๓ มีจิตเมตตาตอเพ่ือนมนุษย 
 พรหมวิหารธรรม  เปนเครื่องอยูของพรหมหรือผูประเสริฐ หมายถึง  ผูมีจิตใจ
ย่ิงใหญกวางขวางประดุจพระพรหม ซ่ึงเปนคุณธรรมที่ผูสูงวัยควรปฏิบัติตอกัน  แบงออกเปน 
๔ ประการ๔๓ ไดแก 
 ๑) เมตตา ไดแก ความรักใครปรารถนาใหมีความสุข ดวยจิตอันแผไมตรีและคิด
ทําประโยชนแกผูอื่นและส่ิงอื่น ซ่ึงเปนความรักใครที่ปราศจากราคะความกําหนัด ความรัก 
ความหวังดี ความปรารถนาดีน้ัน เปนการแสดงออกซ่ึงมิตรภาพไมตรีของมนุษยที่มีตอกัน 
ตลอดถึงสัตวและธรรมชาติส่ิงแวดลอมดวย ดวยตองการมุงหวังแตความสุขแกเขา ไมหวัง
ผลประโยชนตอบแทนส่ิงอื่นใดนอกจากใหเขาเปนสุข โดยการแสดงออก ๓ วิธี คือ (๑) 
เมตตากายกรรม เมตตาทางกาย คือ การกระทํา และการแสดงออกทางกายที่ประกอบดวย

                                                 
 ๔๒ สัมภาษณ  ด.ช. ฎ ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ด.ช. ฐ (นาม
สมมติ )นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ณ ( นามสมมติ ),, นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน 
๒๕๕๔, ด.ช. ด( นามสมมติ ), จักรพรรดิ โคตรมณี, นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๔๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๗๕.   



 ๙๕ 

เมตตา (๒) เมตตาวจีกรรม เมตตาทางวาจา คือ การพูดเจรจาถอยคําที่ประกอบดวยเมตตา  (๓) 
เมตตามโนกรรม เมตตาทางใจ คือ มีจิตใจที่มุงหวังดี  มีเจตนาดีตอผูอื่นและส่ิงอื่น  
 ๒) กรุณาไดแก ความสงสาร คือ เมื่อเห็นเขาตกอยูในความทุกขยากลําบาก
เดือดรอน ก็คิดใฝใจในอันที่จะชวยปลดเปล้ืองใหเขาพนจากความทุกขยากลําบากเดือดรอน
น้ัน อยากชวยเหลือผูอื่นใหพนจากความเดือดรอน ปญหาหรืออุปสรรคท้ังหลาย มีความใฝใจ
ที่จะปลดเปล้ืองบําบัดความทุกขยากเดือดรอนใหประสบกับความสําเร็จ ความเจริญรุงเรือง 
โดยมีบิดามารดาเปนตัวอยางของการแสดงออกใหปรากฏเปนพฤติกรรม เพราะบิดามารดาจะ
รูสึกเปนทุกขเปนรอน หวงใยบุตร เมื่อเห็นบุตรมีความทุกขหรือผิดหวัง พรอมกับหาวิธีเพื่อ
ปลดเปลื้องความทุกขนั้น ดวยความเอ็นดูที่บริสุทธ์ิใจ โดยไมหวังสงตอบแทน 
 ๓) มุทิตาไดแก ความรูสึกยินดีดวย เมื่อเห็นผูอื่นหรือส่ิงอื่นอยูดีมีความสุข ตัวเอง
ก็มีใจแชมชื่นเบิกบานพลอยยินดีปลาบปลื้มบันเทิงใจดวย เมื่อเห็นเขาเหลาน้ันประสบ
ความสําเร็จ มีความเจริญงอกงามในตําแหนงหนาที่การงานย่ิงขึ้นไป  
 ๔) อุเบกขา ไดแก ความมีใจเปนกลาง คือ มองตามเปนจริงโดยวางจิตเรียบ
สม่ําเสมอ มั่งคง เที่ยงตรงดุจตราชั่ง เมื่อมองเห็นบุคคลที่ไดรับผลของกรรมดีหรือกรรมชั่ว ซ่ึง
สมควรแกเหตุที่ตนไดกระทําไว พรอมที่จะวินิจฉัย วางตน และปฏิบัติไปตามความเที่ยงธรรม 
ไมเอนเอียงดวยอคติ๔๔   
 จากการศึกษา พบวา นักเรียนสามารถนําหลักธรรม คือ หลักพรหมวิหารเพื่อไป
ใชกับชีวิตประจําวันได คือ เมื่อมีปญหาความเครียดเกิดขึ้น จิตใจยอมจะกระวนกระวาย ไมมี
สมาธิในการเรียน ฉะน้ัน จึงทําใหเกิดปญหาตอมาวา เกิดความรําคาญ เบื่อการเรียน ไมพอใจ
ในเพ่ือนๆ และผูคอยตักเตือน หากหนักเขา ก็อาจจะใชคําพูดที่ไมเหมาะสมแกเพ่ือนๆ และ
ผูเก่ียวของได เกิดปญหาการทะเลาะวิวาทในกลุมเพ่ือนนักเรียนดวยกัน แตเมื่อไดใชความเห็น
ใจคนอื่นหรือเมตตาธรรมน้ีแลว ยอมสงผลใหจิตใจของตนเอง มีภาวะปกติ ไมโกรธงาย
เหมือนกอน และคิดสงสารเพื่อนๆ ที่คอยใหกําลังใจ ตลอดจนคุณครูที่คอยอบรมพร่ําสอน
ในทางที่ถูกตอง รูจักการวางตนอยางเหมาะสมแกวัยเรียน ไมคิดริษยาเพ่ือนที่เรียนดีกวาตนมี
แตคิดในทางที่เปนมิตร กลาวชมยกยองเพ่ือนที่มีคะแนนดีกวา๔๕ 

                                                 
   ๔๔ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา  ๑๔๘-๑๔๙. 
 ๔๕ สัมภาษณ ด.ช. ง ( นามสมมติ ),, นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ฉ ( นามสมมติ ), 
นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ญ. ญ ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๙๖ 

 ในกรณีดังกลาวนี้ ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  
 ๑) การสอนใหนักเรียนมีจิต(เมตตา) ถือวาเปนผูมีจิตสาธารณะ คือ มักชอบ
ชวยเหลือคนอื่น ไมเห็นแกตัว รูจักเสียสละประโยชนสุขของตนแกคนอื่นแมเล็กนอย ก็ทําให
ผูใหมีความสุขได เชน การรูจักชวยเหลือเพ่ือนๆ ทํากิจกรรม ทํางานใหโรงเรียน การ
ชวยเหลือผูปกครองในการทํางานบานเทาที่จะทําได ส่ิงเหลาน้ี ถือวาเปนคุณธรรมที่ทําให
นักเรียนเติบใหญดวยความรักใครตอเพ่ือนมนุษย มีจิตไมเบียดเบียน ฉะน้ัน เมื่อนักเรียน
ปฏิบัติตนมีจิตอาสาเชนน้ี ก็จะชวยลดภาวะความตึงเครียดดานจิตใจใหนอยลงได 
 ๒) การสอนนักเรียนใหรูจักยินดีตอเพ่ือนๆ  (มุทิตา) ที่ไดคะแนนดีกวาตน หรือ
ไดรับการยกยองจากโรงเรียน ไมคิดอิจฉาริษยา ยอมเปนเหตุใหนักเรียนคลายกังวลไมเครียด 
แตหากไมเคยฝกฝนอบรมตน ก็จะอึดอัดใจ รอนรุมกระวนกระวายใจ เพราะเห็นเพ่ือนได
ดีกวาตนเอง ฉะนั้น คุณธรรมขอนี้ ก็ควรฝกใหนักเรียนคิดตระหนักใหมากเชนกัน 
 ๓) การสอนใหนักเรียนมีจิตปลอยวาง (อุเบกขา) เชน กรณีนักเรียนบางคนไมมี
ความสามารถทางการกีฬาแตเราอยากจะชวยเขาใหเลนกีฬา แมจะพยายามก็ไมเปนผลสําเร็จ 
เพราะสภาพรางกายของเขาไมพรอมหรือจิตใจไมชอบ เปนตน นักเรียนจะตองรูจักอุเบกขา 
คือ ใหกําลังใจเทาที่จะทําได และควรแนะนําเพ่ือนคนนั้นใหหันไปทํากิจกรรมใหมแทนเลน
กีฬาชนิดนั้นๆ จะดีกวา ไมตองมาน่ังเครียดเพียงลําพัง 

  ๔.๒.๔ รูจักพิจารณาไตรลักษณ 
                    หลักธรรมใหญอยู  ๒ หมวด  ที่ถือวาพระพุทธเจาทรงแสดงในรูปของกฎ
ธรรมชาติ คือ ไตรลักษณ  ซ่ึงธรรมหมวดน้ี ทําใหนักเรียนมองเห็นความจริงอยางเดียวกัน 
กลาวคือ กฎธรรมชาติน้ี เปน ธรรมธาตุ คือ ภาวะที่ทรงตัวอยูโดยธรรมดา เปน ธรรมฐิติ คือ 
ภาวะที่ตั้งอยู หรือยืนตัวเปนหลักแนนอนอยูโดยธรรมดา เปน ธรรมนิยาม คือ กฎธรรมชาติ 
หรือกําหนดแหงธรรม ไมเก่ียวกับผูสรางผูบันดาล หรือการเกิดขึ้นของศาสดาหรือศาสนาใดๆ  
กฎธรรมชาติน้ีแสดงฐานะของศาสดาในความหมายของพุทธธรรมดวย วาเปนผูคนพบกฎ
เหลานี้แลวนํามาเปดเผยชี้แจงแกชาวโลก ดังพระพุทธพจนแสดงหลักไตรลักษณวา 
                        “ตถาคต (พระพุทธเจา) ทั้งหลาย จะอุบัติหรือไมอุบัติก็ตาม ธาตุ (หลัก) 
 นั้นก็ยังคงมีอยู เปนธรรมฐิติ เปนธรรมนิยามวา สังขารทั้งปวง    ไมเที่ยง... สังขาร 
 ทั้งปวง     เปนทุกข...  ธรรมทั้งปวง     เปนอนัตตา... ตถาคตตรัสรู เขาถึงหลักน้ัน 
 แลว จึงบอก แสดง วางเปนแบบ ตั้งเปนหลัก เปดเผย แจกแจง ทําใหเขาใจงายกวา 
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 วา “สังขารทั้งปวง  ไมเที่ยง...สังขารทั้งปวง  เปนทุกข...ธรรมทั้งปวง   
 เปนอนัตตา...”๒๓ 
           ไตรลักษณ ในอรรถกถาบางทีเรียกวา “สามัญลักษณะ”ในฐานะเปนลักษณะรวม 
ที่มีเสมอกันแกสังขารทั้งปวง (แตไมเสมอกันแกธรรมทั้งปวง) เพ่ือความเขาใจงายๆ ให
ความหมายของไตรลักษณ (The Three Characteristics of Existence) โดยยอดังน้ี 
                ๑) อนิจจตา (Impermanence) ความไมเที่ยง ความไมคงที่ ความไมคงตัว ภาวะที่
เกิดขึ้นแลวเส่ือมและสลายไป 
             ๒) ทุกขตา (Conflict) ความเปนทุกข ภาวะที่ถูกบีบคั้นดวยการเกิดขึ้นและสลาย
ไป ภาวะที่กดดันฝนและขัดแยงอยูในตัว เพราะปจจัยที่ปรุงแตงใหมีสภาพเปนอยางน้ัน
เปล่ียนแปลงไป จะทําใหคงอยูในสภาพน้ันไมได ภาวะที่ไมสมบูรณมีความบกพรองอยูในตัว 
ไมใหความเสมออยางแทจริง หรือความพึงพอใจเต็มที่ แกผูอยากดวยตัณหา และกอใหเกิด
ทุกขแกผูเขาไปอยากไปยึดดวยตัณหา อุปาทาน   
            ๓) อนัตตา (soullessness หรือ Non-Self) ความเปนอนัตตา ความไมใชตัวตน 
ความไมมีตัวตนแทจริงที่จะส่ังบังคับใหเปนอยางไร ๆ ได ๒๔        
 ความสําคัญของไตรลักษณในแงของจริยธรรมสําหรับมนุษย   
                  ก. อนิจจตา แสดงความไมเที่ยง ความเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไปของส่ิงทั้งหลาย 
จนถึงสวนยอยที่ละเอียดที่สุด ทั้งฝายรูปธรรม และนามธรรม ความไมเที่ยงของสวนยอย            
ตางๆ เมื่อปรากฏเปนผลรวมออกมาแกสวนใหญที่มนุษยพอสังเกตเห็นได ก็เรียกกันวาความ
เปล่ียนแปลง ซ่ึงทําใหเกิดความเขาใจหรือความรูสึกเหมือนกับวาส่ิงตาง ๆ เหลาน้ันมีตัวมีตน
ของมัน ซ่ึงเดิมมีสภาพเปนอยางหน่ึง และบัดนี้ตัวตนอันน้ันเองไดเปล่ียนแปลงแปรรูปไปเปน
อีกอยางหน่ึง  ในทางจริยธรรม หลักอนิจจตา อาจใชใหเปนประโยชนไดเปนอันมาก โดย
เฉพาะที่เปนหลักใหญ ๒ ประการ ไดแก๒๕  
 

                                                 
                      ๒๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๕๘/๓๙๔. 
                      ๒๔พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖ ), หนา ๕๙-๖๐. 
                   ๒๕เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๓. 
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                  ๑) มีชีวิตที่เปนอยูดวยปญญา ที่ดานนอกไมประมาท เรงขวนขวายทํา การปรับปรุง
แกไขดวยความรูที่ตรงเหตุปจจัย  อน่ึง ในทางจริยธรรม จึงนําเอาหลักอนิจจตามาสอนอนุโลม
ตามความเขาใจในเร่ืองความเส่ือมและความเจริญไดวา ส่ิงที่เจริญแลวยอมเส่ือมได ส่ิงที่เส่ือม
แลวยอมเจริญได และส่ิงที่เจริญแลวยอมเจริญย่ิงขึ้นไปได ทั้งนี้แลวแตเหตุปจจัยตาง ๆ และ
ในบรรดาเหตุปจจัยทั้งหลายนั้น มนุษยยอมเปนเหตุปจจัยที่สําคัญ ซ่ึงสามารถสงผลตอเหตุ
ปจจัยอื่นๆ ไดอยางมาก  ในทางจริยธรรม ความเปนอนิจจตา หรือแมจะเรียกวาความ
เปล่ียนแปลง จึงเปนกฎธรรมชาติที่ทําใหมนุษยมีความหวัง เพราะกฎธรรมชาติยอมเปนกลาง 
ๆ จะใหเปนอยางไรและแตจะทําเหตุปจจัยที่จะใหเปนอยางน้ันขึ้น การเปลี่ยนแปลงเพ่ือใหดี
ขึ้น จึงเปนส่ิงที่ทําได ไมวาจะเปนการสรางความเจริญทางวัตถุ หรือทางนามธรรม ตั้งแตการ
ทําคนโงใหเปนคนฉลาด จนถึงทําปุถุชนใหเปนพระอรหันต รวมท้ังการแกไข กลับตัว
ปรับปรุงตนเองทุกอยาง สุดแตจะรูเขาใจเหตุปจจัยที่จะเปนอยางนั้นแลวสรางเหตุปจจัยน้ันๆ 
ข้ึน  พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา “ภิกษุทั้งหลาย รูปไมเที่ยง เวทนาไมเที่ยง สัญญาไมเที่ยง 
สังขารไมเที่ยง วิญญาณไมเที่ยง”๒๖    
             โดยสรุป  ความเปนอนิจตา  ในความเขาใจในระดับที่ เรียกวา เปนความ
เปลี่ยนแปลง สอนวา สําหรับผูสรางความเจริญหรือผูเจริญขึ้นแลว ตองตระหนักวา ความ
เจริญนั้นอาจเปล่ียนเปนเส่ือมได เมื่อไมตองการความเส่ือม ก็ตองไมประมาท ตองหลีกเวน
และกําจัดเหตุปจจัยที่จะใหเกิดความเปล่ียนแปลงในทางเสื่อม พยายามสรางและเปดชอง
ใหแกเหตุปจจัยที่จะใหเกิดความเปล่ียนแปลงอยางที่จะรักษาความเจริญนั้นไว สําหรับผูพลาด
เส่ือมลงไปก็สามารถแกไขปรับปรุงได โดยละทิ้งเหตุปจจัยที่ทําใหเส่ือมน้ันเสีย กลับมาสราง
เหตุปจจัยที่จะทําใหเจริญตอไป  หลักอนิจจตา จึงมีความหมายอยางย่ิงในทางจริยธรรม ตั้งแต
ใหความหวังในการสรางความเจริญกาวหนา รับรองหลักกรรม คือ ความมีผลแหงการกระทํา
ของมนุษย จนถึงเนนความสําคัญของการศึกษาใหเกิดปญญาที่สําหรับจะเขามาเกี่ยวของกับ
ความเปล่ียนแปลงตาง ๆ อยางมีผลดี 
                   (๒) มีชีวิตเปนอยูดวยปญญา ที่ดานในใจอิสระ เปนสุขผองใส ปลอยวางไดดวย
ความรูเทาทันเหตุปจจัย ในดานชีวิตภายใน  หรือคุณคาทางจิตใจโดยตรง  หลักอนิจจตา  ชวย
ใหดํารงชีวิตอยูอยางผูรูเทาทันความจริง ขณะที่ทางดานชีวิตภายนอก  เมื่อรูตระหนักถึงความ
ผันผวนปรวนแปรไมแนนอน  จึงไมน่ิงนอนใจ ขวนขวาย  ไมประมาท  คอยใชปญญาศึกษา

                                                 
                     ๒๖ ม.มู.(ไทย) ๑๗/๑๒/๒๗.  
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ใหรูเทาทันเหตุปจจัย  ทําการปรับปรุงแกไข หลีกเวนความเส่ือม  และสรางสรรคความเจริญ
อยูตลอดเวลา  โดยไมปลอยปละละเลย แตภายในจิตใจ ดวยปญญาที่รูเทาทันเหตุปจจัยน้ัน  ก็
ปลอยวางได  ดํารงอยูดวยจิตใจที่เปนอิสระ  ไมตกเปนทาสของความเปลี่ยนแปลงทั้งดาน
เส่ือมและเจริญ  รูจักที่จะถือเอาประโยชนจากกฎธรรมชาติแหงความเปลี่ยนแปลงน้ัน  และ
เก่ียวของกับมันโดยไมตองถูกกระแทกกระทั้นซัดเหว่ียงฉุดกระชากลากไปอยางไรหลักเล่ือน
ลอยและมืดมัว  เพราะเอาตัวเขาไปยึดมั่นเกาะติดอยูกับเกลียวคล่ืนสวนโนนสวนน้ี  ในกระแส
ของมันอยางไมรูหัวรูหน  จนชวยตนเองไมได  ที่จะชวยคนอื่นเปนอันไมตองพูดถึง   ผูมีจิตใจ
เปนอิสระ  รูเขาใจส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริง  ไมยึดมั่นถือมั่นดวยตัณหาอุปาทานเทาน้ัน  
จึงจะรูวาอะไรเปนความเสื่อม  อะไรเปนความเจริญที่แทจริง  มิใชเพียงความเจริญที่อาง
สําหรับมาผูกรัดตัวเองและผูอื่นใหเปนทาสมากยิ่งขึ้น  หรือถวงใหจมต่ําลงไปอีก  และจึงจะ
สามารถใชประโยชนจากความเจริญที่สรางขึ้นน้ันไดมากท่ีสุด  พรอมกับที่สามารถทําตนเปน
ที่พ่ึงแกคนอื่นไดอยางดี 
  ในทางจริยธรรมขั้นตน  หลักอนิจจตา  สอนใหรูธรรมดาของส่ิงทั้งหลาย  จึงชวย
ไมใหเกิดความทุกขเกินสมควรในเม่ือเกิดความเส่ือม  หรือความสูญเสีย  และชวยไมใหเกิด
ความประมาทหลงระเริงในเวลาเจริญ    แมในขั้นสูง  ทําใหเขาถึงความจริงโดยลําดับจน
มองเห็นความเปนอนัตตา  ทําใหดํารงชีวิตอยูดวยจิตที่เปนอิสระ  ไมมีความยึดติดถือมั่น
ปราศจากทุกข  อยางที่เรียกวามีสุขภาพจิตสมบูรณแทจริง 
  ดวยเหตุน้ี หลักอนิจจตา  มักมีผูนิยมนํามาใชเปนเครื่องปลอบใจตนเอง  หรือ
ปลอบใจผูอื่นในเมื่อเกิดภัยพิบัติ  ความทุกข  ความสูญเสียตาง ๆ ซ่ึงก็ไดผลชวยใหคลายทุกข
ลงไดมากบางนอยบาง  การใชหลักอนิจจตาในแงนี้  ยอมเปนประโยชนบาง    เม่ือใชใน
โอกาสที่เหมาะสม  และโดยเฉพาะสําหรับใหสติแกผูไมคุน หรือไมเคยสํานึกในหลักความ
จริงน้ีมากอน  แตถาถึงกับนําเอาการปลอบใจตัวแบบน้ีมาเปนหลักในการดํารงชีวิต หรือมี
ชีวิตอยูดวยการปลอบใจตัวเองอยางน้ี  จะกลับเปนโทษมากกวา เพราะกลายเปนความ
ประมาท เทากับปลอยตัวลงเปนทาสในกระแสโลก  คือไมไดใชหลักอนิจจตาใหเปน
ประโยชนนั่นเอง  เปนการปฏิบัติผิดตอหลักธรรมในดานจริยธรรม  ขัดตอการแกไขปรับปรุง
ตนเองเพ่ือเขาถึงจุดหมายที่พุทธธรรมจะใหแกชีวิตได 
 



 ๑๐๐ 

  ข. ทุกขตา  ในหลักทุกขตา  มีเกณฑสําคัญสําหรับกําหนดคุณคาทางจริยธรรม อยู  
๒ อยาง ไดแก 
  (๑) ทุกขที่เปนธรรมดาของสังขาร  ตองรูทันไมยึดฉวยเอามาใสตัวใหเปนทุกข
ของเรา  แตเปนภาระท่ีตองจัดการดวยปญญาที่รูเหตุปจจัย ในเม่ือส่ิงทั้งหลายเกิดจากการ
ประชุมกันขาวขององคประกอบตาง ๆ ที่เปนสวนยอย ๆ ลงไป และองคประกอบเหลาน้ัน  
แตละอยางลวนไมเที่ยงกําลังตกอยูในอาการเกิดขึ้น  แปรไป  และสลายตัวตามหลักอนิจจตา 
อยูดวยกันทั้งส้ิน  ส่ิงที่เปนหนวยรวมน้ัน  จึงเทากับเปนที่รวมของความแปรปรวนและความ
ขัดแยงตาง ๆ และแฝงเอาภาวะที่พรอมจะแตกแยกและเสื่อมสลายเขาไวในตัวดวยอยางเต็มที่ 
เมื่อเปนเชนนี้ การที่จะควบคุมองคประกอบตาง ๆ ที่กําลังเปลี่ยนแปลงอยูน้ันใหคุมรูปเปน
หนวยรวมตามรูปแบบที่ประสงคก็ดี  การที่จะควบคุมการเปลี่ยนแปลงน้ันใหดําเนินไปใน
ทิศทางที่ตองการก็ดี  จะตองใชพลังงานและวิธีการจัดระเบียบเขามารวมเปนองคประกอบ
ชวยเปนเหตุปจจัยเพ่ิมขึ้นอีกดวย  ยิ่งองคประกอบสวนยอยๆตางๆ น้ันมีมากและสลับซับซอน
ย่ิงขึ้นเทาใด  ก็ตองใชพลังงานมากขึ้นและมีการจัดระเบียบที่ละเอียดรัดกุมย่ิงขึ้นเทาน้ัน     
การปฏิบัติตอส่ิงทั้งหลาย  เพ่ือใหเปนอยางนั้นอยางนี้  จะตองทําที่ตัวเหตุปจจัยของมัน  และรู
ชัดถึงความสําเร็จผล  หรือความผิดพลาดพรอมทั้งทางแกไขตอไปตามความพรอมของเหตุ
ปจจัยเหลานั้น  นี้คือวิธีปฏิบัติตอส่ิงทั้งหลายอยางอิสระไมผูกมัดตัว และไมเปนเหตุใหเกิด
ความทุกข  สวนวิธีที่ตรงขามจากน้ี  ก็คือการกระทําตามความยึดอยากดวยตัณหาอุปาทาน  
โดยนําเอาตัวเขาไปผูกมัดใหส่ิงเหลาน้ันบีบคั้น  ซ่ึงนอกจากจะทําใหเกิดความทุกขแตตนเอง
แลว  ก็ไมชวยใหเกิดผลดีอยางใด ๆ ขึ้นมา 
 ( ๒) หลักอริยสัจบอกหนาที่กํากับไววา  ทุกขสําหรับปญญารูทันและทําใหไมเกิด
ไมมีเหตุ  แตสุขที่คนมุงหมายตองทําใหกลายเปนชีวิตของเรา ตามหลัก “กิจในอริยสัจ”       
ทําหนาที่จะตองปฏิบัติตอทุกข   ไดแกปริญญา  คือการกําหนดรู  หรือทําความเขาใจ 
หมายความวา  เร่ืองทุกขน้ีบุคคลมีหนาที่เก่ียวของเพียงแคกําหนดรูหรือทําความเขาใจเทาน้ัน 
  การปฏิบัติตอทุกขโดยถูกตองตามหลักกิจในอริยสัจน้ี  เปนเรื่องสําคัญอยางยิ่ง  
แตเปนเร่ืองที่มักถูกมองขามไป  พุทธธรรมสอนใหปฏิบัติตอทุกขดวยการศึกษาใหรูวาอะไร
เปนอะไร  ใหรูจักทุกข  คือใหรูจักปญหาของตน  มิใชเพื่อใหเปนทุกข  แตเพ่ือปฏิบัติตอมัน
ไดถูกตอง  แลวจะไดไมมีทุกขหรือพูดอยางงาย ๆ วา เพ่ือจะไดมีความสุขที่แทจริงนั่นเอง 



 ๑๐๑ 

  กลาวอีกนัยหน่ึงก็คือ  หลักกิจในอริยสัจสอนวา  ส่ิงใดก็ตามที่เปนปญหาหรือ
อาจจะเปนปญหาขึ้นแกตน  มนุษยจะตองศึกษาส่ิงน้ันใหรูใหเขาใจอยางชัดเจนที่สุด  เพ่ือจะ
ไดจัดการแกไขปองกันปญหาน้ันใหถูกจุด  การศึกษาปญหามิไดหมายความวาเปนการสราง
ปญหาหรือหาปญหามาใสตนแตเปนวิธีที่จะทําใหปญหาหมดไปหรือไมมี  เหมือนแพทยจะ
บําบัดโรครักษาคนไข  ก็ตองรูจักชีวิตรางกายและวินิจฉัยโรคใหถูก  ตลอดจนรูเขาใจใหถึง
ขั้นที่จะปองกันไมใหเกิดเปนโรคขึ้นมา พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา  
   “ภิกษุทั้งหลาย รูปเปนทุกข เวทนาเปนทุกข สัญญาเปนทุกข สังขาร 
   เปนทุกข วิญญาณเปนทุกข”ภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกผูไดสดับเห็นอยูอยางน้ี… 
  รูชัดวา...ไม มีกิจอื่นเพ่ือความเปนอยางนี้อีกตอไป”๒๘ 
  เมื่อทราบหลักเกณฑใหญ ๆ ๒ ขอนี้แลว  จึงควรกําหนดคุณคาตาง ๆ ในทาง
จริยธรรมของหลักทุกขตา  ดังตอไปน้ี 
  (๑)  การที่ส่ิงทั้งหลายถูกบีบคั้นดวยการเกิดขึ้น  การเจริญ  และการสลายตัว  ทํา
ใหเกิดความกดดัน  ขัดแยง  และการที่จะทนอยูในสภาพเดิมตลอดไปไมได  ภาวะเชนน้ีแสดง
วา  ส่ิงทั้งหลายมีความบกพรอง  มีความไมสมบูรณอยูในตัว  ความบกพรองหรือความไม
สมบูรณนี้  ย่ิงมีมากขึ้นโดยสัมพันธกับกาลเวลาที่ผานไป  และความเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นทั้ง
ภายในและภายนอก  เมื่อเปนเชนน้ี  ส่ิงทั้งหลายท่ีจะรักษาสภาพของตนไวหรือขยายตัวเขาสู
ความสมบูรณ  จึงตองตอสูด้ินรนอยูตลอดเวลา  การดํารงสภาพชีวิตที่ดีไว   การนําชีวิตเขาสู
ความเจริญ  และความสมบูรณ  จึงตองมีการแกไขปรับปรุงตัวอยูตลอดเวลา 
  (๒)   เมื่อความขัดแยง   ด้ินรนตอสู   เกิดขึ้นจากเหตุปจจัยที่ให เ กิดความ
เปล่ียนแปลง  จะเปนเหตุปจจัยภายในหรือภายนอกก็ตาม  การฝนแบบทื่อ ๆ ยอมใหผลราย
มากกวาผลดี  ไมวาจะในกรณีของส่ิงตาง ๆ บุคคลหรือสถาบัน เชน ในเร่ืองของวัฒนธรรม
เปนตน  ดังน้ัน  การรูจักปรับตัวและปรับปรุงจึงเปนเร่ืองสําคัญ  และขอนี้ ยอมเปนการยํ้า
ความจําเปนของปญญา  ในฐานะหลักจริยธรรมสําหรับรูเทาทันและการจัดการทุกส่ิงทุกอยาง
ใหตรงตัวเหตุปจจัย 
 
 

                                                 
                      ๒๘ สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๑๓/๒๘. 



 ๑๐๒ 

  (๓)  ความสุข  และส่ิงที่ใหความสุขอยางที่เขาใจกันในโลก  ก็ตกอยูในหลักความ
จริงขอน้ีดวย   ความสุขเหลาน้ี  ยอมมีความไมสมบูรณอยูในตัวในแงที่วา  จะตองแปรปรวน
ไปจากสภาพที่เปนความสุข  หรือจากสภาพจะหาความสุขน้ันได  อยางหนึ่ง และดังน้ัน  จึง
เปนส่ิงที่ไมอาจใหความพึงพอใจไดโดยสมบูรณ  อยางหนึ่ง 
  ผูที่ฝากความหวังในความสุขไวกับส่ิงเหลาน้ีอยางขาดสติ  ยอมเทากับทําตัวให
เปนอันหน่ึงอันเดียวกับความไมสมบูรณของส่ิงเหลาน้ัน  หรือทิ้งตัวลงไปอยูในกระแสความ
ปรวนแปรของมัน  แลวถูกฉุดลาก  กดดันและบีบคั้นเอาอยางควบคุมตัวเองไมได  สุดแตส่ิง
เหลาน้ันจะแปรปรวนไปอยางไร  ความหวังในความมากเทาใด  เมื่อความปรวนแปรหรือ
ผิดหวังเกิดขึ้นความทุกขก็รุนแรงมากขึ้นตามอัตรา  เปนการหาความสุขชนิดขายตัวลงเปน
ทาส  หรือเอาคาของชีวิตเปนเดิมพัน 
  ผูหาความสุขที่ฉลาด  เมื่อยังยินดีที่จะหาความสุขส่ิงเหลานี้อยูจึงตองมีชีวิตอยู
อยางรูเทาทันความจริง  แสวงหาและเสวยความสุขอยางมีสติสัมปชัญญะ  โดยประการท่ีวา 
ความแปรปรวนของมันจะกอโทษใหเกิดพิษภัย  หรือเกิดความกระทบกระเทือนนอยที่สุด  
พูดอีกอยางหน่ึงวา  ถึงจะเปนอยางไรก็ใหรักษาอิสรภาพของจิตใจไวใหดีที่สุด 
  (๔)  ความสุขแยกโดยคุณคา มี ๒  ประเภท คือ  ความสุขในการไดสนองความ
ตองการทางประสาททั้งหา  และสนองความคิดอยากตาง ๆ อยางหน่ึง  ความสุขในภาวะจิตที่
ปลอดโปรงผองใส  เอิบอิ่ม  สดชื่น  เบิกบานเปนอิสระ ปราศจากส่ิงของขัด  กีดก้ัน  จํากัด
ความนึกคิด  เชน ความเครียด ความวิตกกังวล  ความรูสึกคับแคบ  และกิเลสตาง ๆ ที่พัวพัน
จิตใจ  อยางหน่ึง 
  ความสุขประเภทแรก  เปนความสุขที่ตองหา  และเปนแบบที่ขึ้นตอปจจัย
ภายนอก  คือวัตถุและอารมณสําหรับสนองความตองการตาง ๆ ลักษณะอาการของจิตใจ
สภาพที่เก่ียวของกับความสุขประเภทน้ี  คือการแสวงหาด้ินรนกระวนกระวายเปนอาการ
นําหนา  อยางหน่ึง  และความรูสึกที่ยึดติดคับแคบ  หวงแหน  ผูกพันเฉพาะตัวอยางหนึ่ง  
อาการเหลาน้ีมีความสําคัญมากในทางจริยธรรม  เพราะเปนอาการของความยึดอยาก   หรือ
ความเห็นแกตัว  และในเมื่อไมจัดการควบคุมใหดี  ยอมเปนที่มาแหงปญหาตาง ๆ 
  การที่ตองอาศัยอารมณอยางอื่น  ตองขึ้นตอปจจัยภายนอกเชนน้ียอมเปนธรรมดา
อยูเองที่ความสุขประเภทน้ี  จะตองทําใหตัวบุคคลตกเปนทาสของปจจัยภายนอก  ในรูปใดรูป
หน่ึง  ไมมากก็นอย  และความแปรปรวนของปจจัยภายนอกน้ัน  ยอมทําใหเกิดความ



 ๑๐๓ 

กระทบกระเทือนแกบุคคลน้ันดวย  ความสุขประเภทน้ี  ทางธรรมเรียกวา สามิสสุข เปนสุข
เน่ืองดวยหาส่ิงสําหรับมาเติมความรูสึกบางอยางที่ขาดไป  หรือพรองอยูคือตองอาศัย  หรือ
ตองขึ้นตออามิส 
  (๕) ในการแสวงหาความสุขประเภทที่หน่ึง  ซ่ึงตองอาศัยปจจัยภายนอกน้ัน  
จะตองยอมรับความจริงวา  เปนการเขาไปสัมพันธกันของคูสัมพันธอยางนอย ๒ ฝาย  เชน
บุคคล ๒ คน หรือ บุคคล ๑ กับ วัตถุ ๑  เปนตน  และแตละฝายมีความทุกข  มีความขัดแยง  
บกพรอง  ไมสมบูรณแฝงติดตัวมาดวยกันอยูแลว  เมื่อส่ิงที่มีความขัดแยงกับส่ิงที่มีความ
ขัดแยงมาสัมพันธกัน   ก็ยอมมีทางท่ีจะใหเกิดความขัดแยงที่เพ่ิมขึ้นทั้งในดานปริมาณและ
ระดับความรุนแรง  ตามอัตราการปฏิบัติที่ผิด 
  ตัวอยางงาย ๆ ในกรณีการแสวงหาความสุขนี้  เพ่ือความสะดวก  ยกฝายหนึ่งเปน
ผูเสวยความสุข  และอีกฝายหน่ึงเปนผูถูกเสวย  ทั้งผูเสวยและผูถูกเสวย  มีความบกพรองและ
ขัดแยงอยูในตัวดวยกันอยูแลว  เชน  ดวยผูเสวยเอง  ไมอยูในภาวะและอาการที่พรอมอยู
ตลอดเวลาที่จะเสวยความสุขตามความตองการของตน  ฝายผูถูกเสวยก็ไมอยูในภาวะและ
อาการที่พรอมอยูตลอดเวลาที่จะถูกเสวย  ในภาวะเชนน้ี  เปนไปไมไดที่จะไดฝายเดียว  โดย
ไมยอมเสียบางเลย  เมื่อฝายใดฝายหน่ึง  หรือทั้งสองฝาย ไมตระหนักหรือไมยอมรับความจริง
น้ี  ยอมถือเอาความยึดอยากของตนเปนประมาณ  และยอมเกิดอาการขัดแยงระหวางกันขึ้น  
เร่ิมแตความขัดใจเปนตนไป 
  ค.หลักอนัตตา ความรูที่หย่ังถึงอนัตตา  มีคุณคาที่สําคัญในทางจริยธรรม คือ๒๙ 
  (๑)  ในขั้นตน  ทางดานตัณหา  ชวยลดทอนความเห็นแกตัว  มิใหทําการตาง ๆ 
โดยยึดถือแตประโยชนตนเปนประมาณ  ทําใหมองเห็นประโยชนในวงกวาง  ที่ไมมีตัวตนมา
เปนเคร่ืองกีดกั้นจํากัด  อนึ่งภาวะที่ส่ิงทั้งหลายไมมีตัวตนของมันเอง  เกิดจากสวนประกอบ
และเปนไปตามเหตุปจจัยน้ัน  สอนวา  ส่ิงทั้งหลายจะปรากฏรูปเปนอยางไรยอมแลวแตการ
ปรุงแตง  ดวยการกระทําที่เหตุปจจัย  และชักโยงเชื่อมความสัมพันธใหเปนไปตามความมุง
หมายและขอบเขตวิสัยความสามารถโดยนัยน้ี  จึงเปนการยํ้าขอที่วาบุคคลควรปฏิบัติตอส่ิง
ทั้งหลายตรงตัวเหตุปจจัย  ดวยทาทีที่เปนอิสระ  ซ่ึงเปนวิธีที่ดีที่สุดที่จะใหไดทั้งผลสําเร็จตาม
ความมุงหมาย  และไมเกิดทุกขเพราะตัณหาอุปาทาน 

                                                 
   ๒๙พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม,  หนา ๗๖-๗๗. 



 ๑๐๔ 

  (๒) ในข้ันกลาง ทางดานทิฏฐิ ทําใหจิตใจกวางขวางขึ้น สามารถเขาไปเก่ียวของ 
พิจารณา และจัดการกับปญหาและเร่ืองราวตาง ๆ โดยไมเอาตัวตน ความอยากของตน
ตลอดจนความเห็น ความยึดมั่นถือม่ันของตนเขาไปขัด แตพิจารราจัดการไปตามธรรม ตาม
ตัวเหตุตัวผล ตามที่มันเปนของมันหรือควรจะเปนแท ๆ คือ สามารถตั้งอุเบกขา วางจิตเปน
กลาง เขาไปเพงตามที่เปนจริง งดเวนอัตตาธิปไตย ปฏิบัติตามหลักธรรมาธิปไตย 
  (๓) ในข้ันสูง การรูหลักอนัตตา ก็คือ การรูส่ิงทั้งหลายตามที่มันเปนอยางแทจริง 
คือ รูหลักความจริงของธรรมชาติถึงที่สุด ความรูสมบูรณถึงขั้นน้ี ทําใหสลัดความยึดมั่นถือ
ม่ันเสียได ถึงความหลุดพนบรรลุอิสรภาพโดยสมบูรณ อันเปนจุดหมายของพุทธธรรม 
อยางไรก็ดี ความรูแจมแจงในหลักอนัตตา ตองอาศัยความเขาใจตามแนวปฏิจจสมุปบาท และ
การปฏิบัติตามแนวมรรค 
  (๔) กลาวโดยทั่วไป   หลักอนัตตา  พรอมทั้งหลักอนิจจตา    และหลักทุกขตาเปน
เคร่ืองยืนยันความถูกตองแทจริง  ของหลักจริยธรรมอื่น ๆ โดยเฉพาะหลักกรรม  และ
หลักการปฏิบัติเพ่ือความหลุดพน  เชน เพราะสิ่งทั้งหลายไมมีตัวตน  ความเปนไปในรูป
กระแสแหงเหตุปจจัย  ที่สัมพันธสืบตอเนื่องอาศัยกัน  จึงเปนไปได  กรรมจึงมีได และเพราะ
ส่ิงทั้งหลายไมมีตัวตนตน  ความหลุดพน จึงมีได  พระผูมีพระภาคตรัสวา  “ภิกษุทั้งหลาย รูป
เปนอนัตตา เวทนาเปนอนัตตา สัญญาเปนอนัตตา สังขารเปนอนัตตา วิญญาณเปนอนัตตา”๓๐ 
 จากการศึกษาพบวาปญหาที่เกิดจากครอบครัว/สถานศึกษาน้ัน นักเรียนควร รูจัก
วิธีการปลอยวางอารมณที่มากระทบตอตนเอง ปญหาที่เกิดจากดานสภาพรางกาย เชน เมื่อเกิด
เจ็บปวยไข ก็จะใชหลักพิจารณาวา สภาพรางกายของมนุษยน้ี ตกอยูในความไมเที่ยงแท
แนนอน ประกอบดวยความทุกขตางๆ เชน ปวดหัว ตัวรอน นอนไมหลับ อีกทั้งไมใชของท่ี
จะตองไปยึดถือวาเปนของๆ เรา ปญหาที่เกิดจากสภาพจิตใจ เชน เมื่อมีอารมณอันไมนา
ปรารถนาเกิดขึ้นในใจ เชน ความเครียด ความโกรธ  ความขุนเคืองใจหรือไมไดด่ังใจ
ปรารถนา ไมชอบ เกลียด ตอตานคนอ่ืน เปนตน ก็จะนําหลักไตรลักษณมาพิจารณาวา คนเรา
เกิดมาไมไดดั่งใจนึกหรือปรารถนาทุกอยางในโลกน้ี หากทุกคนไดทุกอยางดังที่คิดเอาไว    

                                                 
 ๓๐ สํ.ข.(ไทย) ๑๗/๑๔/๒๘. 



 ๑๐๕ 

คงสมปรารถนาทุกคน แตในความเปนจริงแลว ยอมเปนไปไมไดเลย ฉะน้ัน ส่ิงเหลาน้ี จึงเปน
ส่ิงที่ไมแนนอน มีความทุกขจรเขามากระทบและไมใชส่ิงที่จะไปยึดถือวาเปนของตนเอง๔๖ 

 ในกรณีการพิจารณาไตรลักษณสําหรับนักเรียน ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  
 ๑) นักเรียนเมื่อพิจารณาถึงความไมแนนอนของความเครียดที่เปนสาเหตุใหตนมี
ผลการเรียนตกต่ํา ก็จะรูวา ความเครียดก็เหมือนกับเพ่ือนคนหน่ึงของเรา หากรูจักทาที่และ
วางตัวใหดีแลว ก็เปล่ียนผานไปในทิศทางที่ดีขึ้นได เชน เมื่อเกิดความเครียดก็หากิจกรรม
อื่นๆ เขามาเสริมใหเปล่ียนพฤติกรรมทางอารมณเดิมไปสูอารมณอื่นใหม ถือ นําหลักความไม
เที่ยงมาปรับสภาพจิตของตนเองน้ันเอง 
 ๒) หลีกเล่ียงความทุกขทางใจที่ เกิดขึ้นเพราะความเครียด เชน วิตกกังวล           
ไมผอนคลาย ไมปรึกษาคณุครู ผูปกครอง เปนตน ตองรีบหลีกเลี่ยง โดยการเขาพบปรึกษาเพ่ือ
หาทางออกจากทุกขที่ตนประสบอยู ไมใชปลอยใหทุกขอยูอยางนั้น เพราะทุกขจะยิ่งทวีความ
รุนแรงกลายเปนความเครียดที่สงผลกระทบตอคนอื่นไดงาย เชน โกรธแลวทํารายคนอื่นอยาง
ไมมีเหตุผล มักใชความรุนแรงเม่ือเครียดหนัก ฉะนั้น หากพิจารณาถึงทุกขไมไดผลก็ตองหา
วิธีอื่นมาปรับสภาพจิตของตนเอง 

  ๔.๒.๕ รูจักการไหวพระสวดมนต 
 ในยุคกอนการเกิดขึ้นของพระพุทธศาสนาน้ัน มีธรรมเนียมการสวดมนตเพ่ือ
ปองกันภัยคุมครองตนเองเรียกวาปริตรอยู ซ่ึงพระพุทธองคทรงอนุญาตใหพระภิกษุหรือ
ภิกษุณีสามารถที่จะนํามาสวดเพ่ือปกปองคุมครองตนเองใหมีความสุขปลอดภัยจากภยันตราย
ตาง ๆ ได ซ่ึงพระปริตรน้ันถือวาเปนบทสวดมนตหรือเปนมนตที่มีมากอน๔๗ แตเปนที่นา
สังเกตวาทรงไมอนุญาตใหเรียนดิรัจฉานหรือคาถาประเภทเวทยมนตตาง ๆ หากแมนวาใคร
เรียนก็จะตองถูกปรับโทษ แสดงใหเห็นวาการเรียนคาถาหรือมนตน้ันทรงอนุญาตเฉพาะมนต
ประเภทการปองกันภัยเทาน้ันอยางไรก็ตาม  นอกจากจะมีหลักฐานเก่ียวกับพระปริตรซ่ึง 

                                                 
 ๔๖ ด.ช. ถ ( นามสมมติ ),, นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ต ( นามสมมติ ), 
นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ด ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๔๗ ณัฏฐรัตน ผาทา, “การศึกษาวิเคราะหบทสวดมนตพุทธอัฏฐชยมงคลคาถา (คาถาพาหุง)”, 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐). 



 ๑๐๖ 

พอที่จะอนุมานไดวามีการสวดมนตในยุคตนของพระพุทธศาสนาแลว การสวดมนตใน
ความหมายทั่วไปที่ไมเก่ียวของดวยการใชเพ่ือปกปองตนเองแตเปนบทสวดมนตที่พระสงฆ
หรืออุบาสกอุบาสิกาผูมาวัดจะนําไปใชหรือสวดกันน้ันสันนิษฐานวานาจะเปนการนําเอาพระ
ธรรมเทศนาของพระพุทธองค เชน ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร อาทิตตปริยายสูตร ซ่ึงพระ
อานนทเปนผูทรงจําไวแลวนํามาบอกตอแกพระภิกษุในสมัยน้ันใหนําไปศึกษาเลาเรียนปฏิบัติ
กันเชิงมุขปาฐะตอไป ซ่ึงการสวดมนตและบทสวดมนตในยุคตนก็มิไดมีจุดประสงคเพ่ือให
เกิดความขลังหากตองการใหเกิดความชํานาญ ในการทองและสามารถนําเอาหลักธรรมในบท
สวดมนตนั้นมาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน หรือเพื่อรักษาคําสอนน้ันไวมิใหเส่ือมสูญไป
เทานั้น  ตอมาเมื่อพระพุทธองคไดปรินิพพานแลวก็มีการทําการสังคายนารอยกรองพระธรรม
วินัยนับจากยุคหลังการสังคายนาคร้ังที่ ๑ เปนตนมา การทรงจําพระธรรมวินัยถือเปนเปน
ลักษณะของการสวดมนตอยางหน่ึง ซ่ึงเมื่อเวลาผานไปพระพุทธศาสนาก็ไดมีวิวัฒนาการและ
เผยแผไปยังนานาประเทศตามกาลสมัย แตวัฒนธรรมดานการสวดมนตก็ไดมีการสืบทอด
เรื่อยมาควบคูไปกับการธํารงรักษาคําสอนของพระพุทธองคไวโดยการสืบทอดกันในเชิง    
มุขปาฐะ และบางสวนก็ไดกลายมาเปนบทสวดที่มุงจะกอใหเกิดอานุภาพดังจะเห็นไดจาก
ผลงานของพระอรรถกถาจารย (ลังกา) ในยุคหลัง 
 สอดคลองกับธนิต อยูโพธ์ิ ไดบันทึกเรื่องราวที่เก่ียวของกับบทสวดมนตที่
พระสงฆ – อุบาสก – อุบาสิกา ในสมัยน้ันนิยมสวดสาธยายบทสวดที่เรียกวา พระปริตรเอาไว
วาดวยวาผูสวดพระปริตร กลาวผิดอรรถบาง ผิดบาลีบาง หรือวาสวดไมคลองเสียเลย พระ
ปริตรก็ไมมีเดช ทานผูสวดไดคลองแคลวชํานิชํานาญเทาน้ัน พระปริตร จึงมีเดช ถึงแมผูเลา
เรียนพระปริตรแลวสวดเพราะเห็นแกลาภสักการะ พระปริตรน้ันก็หาอํานวยประโยชนไม
ทานผูที่ตั้งใจจะชวยใหพนทุกข มีเมตตาจิตเปนปุเรจาริก แลวสวดน้ันแล พระปริตรจึงจะ
อํานวยประโยชน จะเห็นวาวัฒนธรรมของการสวดมนตน้ันถือวาเปนส่ิงที่มีความสําคัญตอวิถี
ชีวิตของพระสงฆและชาวพุทธโดยทั่วไปทั้งในแงของการรักษาพระธรรมคําสอนและการ
หวังพ่ึงอานุภาพของการสวดสาธยายน้ัน๔๘ 
 

                                                 
 ๔๘ ธนิต อยูโพธ์ิ, อานุภาพพระปริตร, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงราชวิทยาลัย, 
๒๕๓๗ ), หนา ๑๒. 



 ๑๐๗ 

 ดวยเหตุผลนี้เอง  พระสงฆและพุทธศาสนิกชนในทุกพ้ืนที่ของประเทศไทย จึง
นิยมนําพระปริตรมาสวดหรือสาธยายกัน ซ่ึงปจจุบันมีการประพันธขึ้นมาเพ่ิมเติม เรียกวา ทํา
วัตรเชา-เย็น โดยคําสวดทั้งหมด เปนการพรรณนาและสรรเสริญพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ
และพระสังฆคุณทั้งส้ิน ฉะน้ัน การทําวัตรสวดมนต จึงเปนอุบายใหจิตสงบ เพราะวา เมื่อผู
สวดมีจิตจดจออยูกับอารมณอันเดียวเปนเวลานานๆ จิตยอมสงบและเกิดสมาธิ เมื่อนักเรียนได
ปฏิบัติตนตามวิธีการน้ีแลว ทําใหความเครียดที่เกิดขึ้นทุเลาเบาบางลงไปไดเชนเดียวกัน 

 จากการศึกษาพบวานักเรียนมีการทําวัตรสวดมนตในโอกาสวันสําคัญตางๆ ทาง
พระพุทธศาสนา กลาวคือ เน่ืองในวันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา วันอัฏฐมีบูชา วันอาสาฬหบูชา 
วันเขาพรรษา วันออกพรรษา และในโอกาสการเขาคายคุณธรรมจริยธรรมท่ีสถานศึกษาจัดให
มีขึ้นในแตละภาคการศึกษาของแตละปสืบเน่ืองกันมาทุกรุน ทั้งน้ี การสวดมนตเนนที่การให
นักเรียนรูจักการสวดที่ถูกตองและการสวดทําวัตรเชา-เย็น สวดมนต สรรเสริญพระรัตนตรัย
ทั้ง ๓ คือ พระพุทธ พระธรรมและพระสงฆ โดยคุณครู ผูปกครอง รวมสวดมนตดังกลาวน้ี
ดวยพระสงฆเปนผูนําสวด และใชหนังสือสวดมนตที่พระสงฆเตรียมไวให ฉะน้ัน จึงมีความ
พรอมเพรียงในการสวด เมื่อสวดเสร็จก็จะแผเมตตาไปยังเพ่ือนมนุษยและสัตวทั่วกัน ทําให
จิตใจรูสึกดีมากกวาเดิม เพราะเราไดแผเมตตาจิตไปยังสรรพสัตวทุกหมูเหลา ไมเลือกที่รักมัก
ที่ชัง จึงทาํใหลดปญหาดานความเครียดไดดีอีกทางหนึ่งดวย๔๙ 

 ในกรณีการไหวพระสวดมนตของนักเรียน ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  
 ๑) เปนการผอนคลายอิริยาบถตางๆ ใหอยูในอิริยาบถน่ังเพียงอยางเดียวและพนม
มือไว ทําใหจิตใจมีความมั่นคงยิ่งขึ้น เพราะคําสวดมนตแตละบทที่นํามาสวดทําวัตรเชา-เย็น
และบทสวดแผเมตตา ทําใหจิตใจนักเรียนราเริง เบิกบาน และมีสมาธิดีเพราะไดเปลงวาจา
สวดออกมาดังๆ  เปนคําๆ  จิตก็จะจดจออยูกับคําสวดมนตที่ตนพยายามสวดอยูน้ัน 
 ๒) เม่ือนักเรียนสวดมนตอยูเสมอ ก็จะทําใหจิตใจผองใส ส่ิงรบกวนจิตใจ (นิวรณ
ธรรม ๕) ก็ถอยหางออกไปขณะสวด เพราะเมื่อจิตจดจอก็สวดถูกตองชัดเจน หากเผลอสติก็

                                                 
 ๔๙ สัมภาษณ  ด.ช. ก ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ข ( นาม
สมมติ ),  นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔,   ด.ช. ค ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๐ พฤศจิกายน 
๒๕๕๔, ด.ช. ง ( นามสมมติ ),, นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. จ ( นามสมมติ ),  นักเรียนชั้น ม.
๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๑๐๘ 

จะสวดผิดสวดถูกทําใหละอายตอเพ่ือนๆ ที่เขาสวดถูกตองแมนยํา ฉะน้ัน การสวดมนตจึงได
ตองความพรอมเพียงของกิจกรรมหมู ไดทั้งความมั่นคงทางจิตเฉพาะบุคคลอีกดวย 

  ๔.๒.๖  รูจักนําวิปสสนากรรมฐานมาใชในชีวิตประจําวัน 
 พระมหาปองปรีดา ปริปุณฺโณ (จําปาศรี) ไดทําการศึกษาเรื่อง “การปองกันและ
การรักษาโรคตามหลักพระพุทธศาสนา”  สรุปผลการศึกษา พบวาพระพุทธศาสนาไดแบงโรค
เปน ๒ ประเภท คือ โรคทางกาย และโรคทางใจ รวมทั้งศึกษาถึงการรักษาและการปองกัน
โรคดังกลาว โดยปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิปญญาสิกขา 
ผลการศึกษาพบวิธีการรักษาโรคทางกาย ๓ วิธี คือ การรักษาทางการแพทย การใชธรรมชาติ
บําบัด และ การรักษาดวยพลังจิต และพบวิธีการรักษาโรคทางใจดวยการเจริญวิปสสนา คือ 
การใชปญญาพิจารณาใหเห็นแจงตามความเปนจริง ในสังขาร๕๐ 
 พระอธิการไพศาล กิตฺติภทฺโท (บํารุงแควน) ไดทําการศึกษาเร่ือง “การศึกษา
วิเคราะห เร่ืองการประยุกตใชพุทธปรัชญาในการบํารุงรักษาจิตผูปวย”2  สรุปผลการศึกษา
พบวา   รางกาย และจิตใจทั้งสองน้ีมีความสัมพันธกัน เมื่อมนุษยปวยทางดานรางกาย จิตใจก็
พลอยกระทบกระเทือนไปดวย ในทํานองเดียวกัน เมื่อมนุษยไมสบายใจ รางกายก็พลอย
กระทบกระเทือนไปดวย การบําบัดรักษาตองดําเนินควบคูกันไปท้ังดานรางกายและจิตใจ 
บางคนปวยใจมากกวาปวยกาย เมื่อจิตใจสําคัญกวารางกายเชนน้ี พระพุทธศาสนาจึงเนนเร่ือง
การดูแลจิตใจเปนสําคัญ การนําหลักธรรมมาประยุกตใชในการบําบัดดูแลผูปวยดานจิตใจ 
เปนวิถีทางบําบัดรักษาที่มีเหตุผลทางวิทยาศาสตรรองรับ สงผลใหการบําบัดโรคทางกายหาย
ไดไวหรือไมลุกลามไป การศึกษาพบวาพระพุทธศาสนาเก่ียวของกับการแพทยและการ
เยียวยา ๒ ดาน คือ ดานสัจธรรม คือการดูแลรักษาชีวิตตามธรรมชาติ กับดานจริยธรรม คือ
การดูแลรักษาโรคที่เกิดขึ้นทั้งทางกายและจิตใจดวยการเนนการกระทําท่ีถูกตองดีงามเปน
ประโยชนแกคนไขอยางแทจริง๕๑ 
 
                                                 
 ๕๐ พระมหาปองปรีดา ปริปุณฺโณ, “การปองกันและการรักษาโรคตามหลักพระพุทธศาสนา”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕). 

 ๕๑ พระอธิการไพศาล กิตฺติภทฺโท (บํารุงแควน), “การศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่องการประยุกตใชพุทธ
ปรัชญาในการบํารุงรักษาจิตผูปวย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย:  มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕). 



 ๑๐๙ 

 สมพรบุษราทิจ ไดกลาวไวในหนังสือ “พุทธวิธีจิตบําบัด”  สรุปไดวา  
ความเครียดเปนปญหาดานสุขภาพจิต  ผูมีปญหาดานน้ี  จึงควรนําหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาเขาไปบําบัดรักษาอยางถูกวิธีและถูกตอง  จิต จึงจะกลับมาเปนปกติเหมือน
ดังเดิม  ตัวอยางเชนพุทธวิธีจิตบําบัด  เปนการรักษาโดยอิงมนุษยวิทยา (Humanistic 
Approach) เกี่ยวกับปรัชญา การคิดอยางมีเหตุผล และพระพุทธศาสนาจัดอยูในประเภทน้ี 
ฉะน้ัน   การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในการทําจิตบําบัดความเครียด ทําได ๒ 
ทาง คือ  การศึกษาปฏิบัติธรรมโดยตรง มีเปาหมาย คือ การบรรลุธรรม เขาถึงภาวะที่จิตสงบ 
ส้ินทุกข  และอีกทางหนึ่งน้ัน เปนการนําหลักพระพุทธศาสนามาประยุกตใช ซ่ึงเปาหมายของ
การรักษา (การปฏิบัติธรรม) คือ การคนหาวามีอะไรตกคางอยูในใจบาง ขจัดส่ิงตกคางอันเปน
ส่ิงปนเปอนออกไปจากใจ เมื่อใจสะอาดมีส่ิงปนเปอนนอยลงเทาใดการรับรูโลกการรูจักชีวิต
ก็จะเปนจริงมากขึ้น ส่ิงเราตางๆ ที่เคยทําใหจิตใจวาวุน ไมสงบ ก็ไมมีอิทธิพลอีกตอไป เปน
ใจที่สงบ เอิบอิ่มรูจักโลก รูจักชีวิตตามที่เปนจริง และมีสุขภาพจิตสมบูรณ๕๒ 
 อุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข, รอยตํารวจเอกหญิง ไดทําการศึกษาเร่ือง “พุทธวิธี
บรรเทาทุกขยามเจ็บปวย”2   สรุปผลการศึกษาไดวา แนวทางการแกปญหาความเจ็บปวย ตาม
วิธีของพระพุทธเจาวามีอยู ๒ ระดับ คือ ระดับโลกิยะ เปนพุทธวิธีที่ทรงมีเปาหมายเพ่ือการ
บรรเทาทุกขยามเจ็บปวย และระดับโลกุตตระ เปนพุทธวิธีที่ทรงมีเปาหมายเพื่อการดับทุกข 
คือบรรลุพระนิพพาน โดยทั้ง ๒ วิธีนี้ สามารถนําไปเลือกใชไดตามความเหมาะสม และมี
ความจําเปนกับความตองการของแตละบุคคลไดอยางดีย่ิง พระพุทธเจาทรงมีแนวทางในการ
แกปญหาสุขภาพและความเจ็บปวย ๒ แนวทางใหญๆ คือ (๑) การปองกัน ดวยการดูแลรักษา
สุขภาพอนามัยอยางครบถวนทั้งทางดานกายภาพและจิตภาพ (๒) การรักษาโรคดวยพระ
ธรรมโอสถ ซ่ึงทรงนําเอาหลักธรรมชั้นสูงหมวดตางๆ ที่ทรงไดจากการตรัสรู มาบําบัดรักษา
โรค๕๓ 
 

                                                 
 ๕๒ สมพร บุษราทิจ,  พุทธวิธีจิตบําบัด, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพนันทพันธ, ๒๕๔๒), หนา
๒๗๒ -๒๗๓. 
 ๕๓ อุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข, รอยตํารวจเอก(หญิง),  “การศึกษาวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยาม
เจ็บปวย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๖). 



 ๑๑๐ 

 Borman JE และคณะ ไดทําการศึกษาแบบสุมที่มีกลุมควบคุมเปรียบเทียบกับ
กลุมที่ไดรับการฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในผูปวยโรคภูมิคุมกันบกพรอง (Human 
Immunodeficiency Virus)  จํานวน  ๙๓  ราย  แลวทําการวิเคราะหแบบวัดผลทางคลินิกซํ้า  
พบวากลุมที่ไดรับทําการฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานจะมีอารมณหงุดหงิดลดนอยลง มี
ความเขาใจในตัวเองมากขึ้น มีความศรัทธาในทางจิตวิญญาณมากขึ้น และรูสึกถึงความ
เชื่อมโยงทางจิตวิญญาณมากข้ึนกวากลุมควบคุมทําใหประสิทธิภาพในการรักษาผูปวยมี
แนวโนมไปในทางที่ดีขึ้น๕๔ 

Barrows KA, Jacobs BP ไดกลาวไวในบทความเร่ือง Mind-body medicine. An 
introduction and review of the literature โรคภูมิคุมกันบกพรอง (Human Immunodeficiency 
Virus) มีผลอยางมากตอการปรับตัวทางจิตใจของผูปวย กอใหเกิดปญหาทางอารมณและจิตใจ 
กระทบตอครอบครัว สังคม และเปนสาเหตุหน่ึงของการฆาตัวตาย ซ่ึงมีความเสี่ยงสูงใน
ระยะแรกที่ทราบวาตนติดเชื้อและระยะสุดทายของโรค โดยมีอารมณเศราจากอาการของ
ตนเอง หรือมีภาวะแทรกซอนทางสมอง ทําใหการใชเหตุผลและการตัดสินใจเสียไป การดูแล
รักษาทางจิตใจจึงมีความสําคัญที่จะชวยใหผูปวยสามารถปรับตัวและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
เน่ืองจากกระบวนการตั้งแตเร่ิมติดเชื้อจนแสดงอาการขั้นรุนแรงน้ันใชระยะเวลานาน 
หลักการดูแลอยางเปนองครวมจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง การทําสมาธิและการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานมีส วน สําคัญในการดู แลรั กษา ผู ป วยโรค ภูมิ คุ ม กันบกพร อง  ( Human 
Immunodeficiency Virus) ไดหลายประการ ไดแก 

๑) ชวยใหจิตใจสงบ ผอนคลาย ลดอาการวิตกกังวล และทําใหนอนหลับไดดีขึ้น 
๒) การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานชวยใหรูเทาทันความคิดเชิงลบที่มักเกิดขึ้น เชน 

การตําหนิตัวเองตอความผิดพลาดในอดีต ความหวาดกลัวตออนาคตของตัวเอง เปนตน ชวย
ใหผูปวยสามารถดํารงอยูกับชีวิตและการทําหนาที่ของตัวเองในปจจุบันได 

๓) ชวยพัฒนาความรูสึกรักและเมตตา ทําใหเขาใจและใหอภัยตอตนเอง สามารถ
ใชชีวิตอยางเห็นคุณคาและสรางสรรคได 

                                                 
 ๕๔ Feldman GC, Hayes AM, Kumar SM, Kamholz BW. Assessing mindfulness in the context of 
emotion regulation: The Revised Cognitive and Affective Mindfulness Scale (CAMS-R). 39th Annual 
Convention of the Association for Behavioral and Cognitive Therapies. Washington, DC; 2005.  (Human 
Immunodeficiency Virus)  
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 นอกจากนี้ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ยังมีผลตอระบบภูมิคุมกันของรางกาย 
(Immune System) ชวยกําจัดความเครียดเร้ือรัง ซ่ึงเปนปจจัยที่ทําใหเกิดผลดานลบตอระบบ
ภูมิคุมกันของรางกาย การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานทําใหเกิดความรูสึกเปนสุข ทําใหจิตใจ
ผอนคลาย สามารถชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานของระบบภูมิคุมกันได เปนผลให
ผูปวยโรคภูมิคุมกันบกพรอง (Human Immunodeficiency Virus) มีอาการดีขึ้นได๕๕ 
 Bernard AL, Prince A, Edsall P. ก็กลาวรับรองไวเชนกันวา การทําวิปสสนา
กัมมัฏฐานชวยใหระบบสุขภาพดีย่ิงขึ้น ในหนังสือ Quality of life issues for fibromyalgia 
patients  สรุปไดวา   ผูปวยที่มีอาการปวดเรื้อรัง จะสงผลทางลบตอคุณภาพชีวิตของผูปวย
อยางมาก ทั้งในดานการทําหนาที่ในชีวิตประจําวัน ความสัมพันธ อาชีพ และสุขภาพจิต ซ่ึง
ผูปวยที่มีอาการปวดเร้ือรังมีแนวโนมที่จะใชบริการทางการแพทยเพ่ิมมากขึ้น  รวมถึงการ
เลือกใชวิธีการทาง รางกายและจิตใจ (body-mind method) เชน การฝกโยคะ การทําสมาธิ 
การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน และการผอนคลายดวยวิธีการตางๆ  ในป ๑๙๘๒ John  Kabat-
Zinn เ ร่ิมรายงานถึง การใชโปรแกรมการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเปนระยะเวลา ๑๐ 
สัปดาห ในการรักษาผูปวยดวยอาการปวดเร้ือรัง ใชวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เพ่ือให
ผูปวยไดฝกที่จะเฝาดูความรูสึกเจ็บปวดอยางปลอยวาง เพื่อใหเกิดผลในลักษณะปลดปลอย 
(uncoupling) ระหวางความรูสึกปวดกับการแปลผลของจิตใจในทางลบ ทําใหเกิดความรูสึก
เปนทุกขกับความรูสึกเจ็บปวดลดลง เร่ิมจากผูปวยที่มีอาการปวดเร้ือรังที่ไมตอบสนองตอการ
รักษาที่ไดรับ จํานวน ๕๑ ราย ซ่ึงมีอาการปวดบริเวณหลัง คอ ไหล ใบหนา ศีรษะ หนาอก 
และปวดในชองทอง หลังการเขารวมการรักษาดวยโปรแกรมการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
เปนระยะเวลา ๑๐ สัปดาห พบวามีผูปวยถึงรอยละ ๖๕ ที่มีอาการปวดลดลง และมีผูปวยถึง
รอยละ ๕๐ ที่มีอาการปวดลดลงมากกวาคร่ึงหนึ่งของอาการปวดเดิม อาการที่เก่ียวของกับ
อารมณและจิตใจก็ดีขึ้นดวยเชนกัน๕๖ 
 

 

                                                 
 ๕๕ Barrows KA, Jacobs BP. Mind-body medicine. An introduction and review of the literature. 
Med Clin North Am 2002; 86(1): 11-31. 
 ๕๖ Bernard AL, Prince A, Edsall P. Quality of life issues for fibromyalgia patients. Arthritis 
Care Res 2000; 13(1): 42-50. 
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 Davidson และคณะ  ไดใหความสําคัญของวิปสสนากรรมฐานที่สามารถรักษา
โรคตอมไทรอยดไดผลดี  ในบทความเร่ือง Alterations in brain and immune function 
produced by mindfulness meditation  สรุปเน้ือหาไดวา   ตอมไทรอยดเปนตอมไรทอที่มี
ขนาดใหญที่สุดในรางกาย มีหนาที่ผลิตฮอรโมนไทรอยด ซ่ึงเปนฮอรโมนที่มีความสําคัญ
อยางย่ิงตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางสมอง รวมทั้งควบคุมการทํางานของอวัยวะ
ตางๆ ทั่วรางกาย เมื่อตอมไทรอยดทํางานผิดปกติ จะสงผลใหทุกระบบเกิดความแปรปรวนท้ัง
ทางรางกาย จิตใจ และสมอง โดยเฉพาะตอระบบประสาทการทํางานอัตโนมัติ ซ่ึงเปนระบบที่
ไมสามารถควบคุมได อาการผิดปกติของตอมไทรอยดอาจจะแสดงออกมาถึงภาวะการขาด
หรือเกินของฮอรโมนไทรอยด ในสภาวะการขาดฮอรโมนไทรอยด (hypothyroidism) นั้น จะ
ทําใหชีพจรเตนชาลง ไมสามารถทนตอความรูสึกหนาวได เกิดอาการ ทองผูก ถามีอาการ
รุนแรงหรือเปนระยะเวลานานอาจถึงขั้นทําใหสมองเส่ือมได ถาเกิดขึ้นในเด็กจะทําใหการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการทางสมองหยุดชะงัก  สวนภาวะฮอรโมนไทรอยด เกิน 
(hyperthyroidism) จะทําใหมีอาการหัวใจเตนแรง ใจส่ัน นอนไมหลับ กระบวนการเมตาบอลิ
ซึมมากเกินไป ทําใหนํ้าหนักลดลง และที่สําคัญทําใหเกิดอารมณแปรปรวนไดบอยคร้ัง การ
สรางและการหล่ังไทรอยดฮอรโมนของตอมไทรอยด จะถูกกระตุนโดยฮอรโมน TSH 
(thyroid stimulating hormone) จากตอมใตสมองสวนหนา เมื่อมีปริมาณฮอรโมนไทรอยดใน
กระแสเลือดสูงกวาปกติ จะมีผลยอนกลับไปยับย้ังใหตอมใตสมองสวนหนาหลั่ง TSH 
นอยลง  ทําใหตอมไทรอยดลดการหลั่งฮอรโมนไทรอยด แตถาหากปริมาณฮอรโมนไทรอยด
ในกระแสเลือดนอยกวาปกติ จะมีผลกระตุนใหตอมใตสมองสวนหนาหลั่ง TSH ออกมา
กระตุนใหตอมไทรอยดหล่ังไทรอยดฮอรโมนเพ่ิมขึ้น ในกรณีที่ขาดสารไอโอดีน ซ่ึงเปนสาร
ตั้งตนในการผลิตฮอรโมนไทรอยด ทําใหรางกายมีภาวะฮอรโมนไทรอยดในกระแสเลือดต่ํา 
เกิดการกระตุนสมองสวนหนาใหหล่ังฮอรโมน TSH เพิ่มมากขึ้น ทําใหตอมไทรอยดไดรับ
การกระตุนมากเกินปกติ จึงมีการขยายขนาดใหใหญขึ้น เพื่อเรงการสรางฮอรโมนไทรอยด
เพ่ือใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย    
 ทั้งน้ี   ผลการเปล่ียนแปลงของระดับฮอรโมนไทรอยด เปนดัชนีชี้วัดหน่ึงที่ใช
ติดตามผลของการฝกสมาธิได จากการศึกษาท่ีผานมามีเพียงการศึกษาผลการทําสมาธิแบบจด
จอ Transcendental Meditation (TM) และดําเนินการศึกษาโดยองคกรของ Transcendental 
Meditation (TM) เองเทานั้นที่ยืนยันผลของการฝกสมาธิที่มีตอระดับฮอรโมนไทรอยด เชน 
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การศึกษาของ Werner และคณะ ในป ๑๙๘๖ ที่พบวาการศึกษาแบบเปดในผูฝกสมาธิแบบจด
จอ Transcendental Meditation (TM) เปนระยะเวลานาน ๓ ป และวัดระดับของ  thyroid  
stimulating hormone  (TSH) กอนฝกทําสมาธิและหลังฝกทําสมาธิ พบวาระดับของ thyroid 
stimulating hormone (TSH) มีคาลดลงตามลําดับ ตอมา  Werner และคณะ ไดทําการศึกษา
แบบสุมที่มีกลุมควบคุม พบวาการทําสมาธิแบบจดจอ  Transcendental Meditation (TM) มีผล
ลดระดับของ thyroid stimulating hormone (TSH) อยางไมมีนัยสําคัญทางคลินิก เมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุม๕๗ 
 Ellerman CR, Reed PG ไดกลาวสนับสนุนเร่ืองการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
ไววา  ในประเทศไทยมีการนําการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน มาประยุกตใชรักษาผูปวยโรค
ภูมิคุมกันบกพรอง (Human Immunodeficiency Virus) จํานวน ๑๐ ราย  ที่โรงพยาบาลเชียงยืน  
จังหวัดมหาสารคาม โดยไดรับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสัปดาหละคร้ัง คร้ังละ ๒ ชั่วโมง 
เปนระยะเวลานาน ๘ สัปดาห ประเมินโดยใชแบบสอบถามดวยการสัมภาษณ พบวาผูปวยที่
ได เขา รับการฝกปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐาน  จะมีความสนใจและนําไปฝกปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวันมากข้ึน ทําใหมีผลชวยลดความวิตกกังวลเก่ียวกับโรคที่เผชิญอยู และชวยให
นอนหลับไดดีขึ้น ทั้งในรายที่เคยและไมเคยฝกปฏิบัติมากอน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาที่
พบวา ผูปวยโรคภูมิคุมกันบกพรอง  จะมีความตองการทางศาสนาและทางจิตวิญญาณในการ
ชวยใหจิตใจเกิดความสงบสุขเพ่ิมมากขึ้น  ฉะน้ัน  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานชวยลดภาวะ
ความเครียด อาการซึมเศรา และอาการวิตกกังวลในผูปวยโรคภูมิคุมกันบกพรอง (Human 
Immunodeficiency Virus) ซ่ึงมีผลทําใหระบบภูมิคุมกันรางกายของผูปวยดีขึ้น อีกทั้งทําให
ผูปวยมีหลักยึดเหน่ียวทางจิตใจ สรางกําลังใจใหกับตัวผูปวยเอง ปจจัยเหลาน้ีสงผลใหผูปวย
โรคภูมิคุมกันบกพรอง (Human Immunodeficiency Virus) มีอาการดีขึ้นทั้งทางรางกายและ
จิตใจ๕๘ 
 

                                                 
 ๕๗ Davidson RJ, Kabat-Zinn J, Schumacher J, Rosenkranz M. Alterations in brain and immune 
function produced by mindfulness meditation. Psychosom Med 2003; 65 (4) :  564-70. 
 ๕๘ Ellerman CR, Reed PG, Self-transcendence and depression in middle-age adults. West J Nurs 
Res 2001; 23(7): 698-713. 
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 Manocha และคณะ ไดศึกษาวิจัยในป ๒๐๐๒ โดยศึกษาการใหผูปวยโรคหอบ
หืดที่ยังไมตอบ สนองตอการพนยาสเตียรอยด ตั้งแตระดับปานกลางถึงระดับสูงมาฝกสมาธิ
รวมดวย โดยทําการ ศึกษาแบบสุมที่มีกลุมควบคุมในผูปวย ๕๙ ราย ทั้งกลุมที่ทําการฝกสมาธิ
และกลุมควบคุมจะเขารวมกิจกรรม ๒ ชั่วโมงตอสัปดาห เปนระยะเวลา ๔ เดือน พบวากลุมที่
ไดรับการฝกสมาธิจะมีคาการตอบสนองไวเกินของทางเดินหายใจลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ แตคาผลลัพธที่เก่ียวกับคุณภาพชีวิตและผลบันทึกอาการหอบหืดประจําวัน พบวาไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน สามารถกําจัดปจจัยที่
เกี่ยวของกับจิตใจที่ทําใหเกิดอาการของโรคหอบหืด เปนการลดการตอบสนองท่ีไวเกินไป
ของทางเดินหายใจ ชวยควบคุมอัตราการหายใจใหเปนจังหวะสม่ําเสมอข้ึน และชวยใหการ
หายใจเขา-ออกชาและลึกขึ้น เปนการเพ่ิมปริมาณกาซออกซิเจนใหแกรางกาย นอกจากน้ีการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานยังทําใหเกิดคล่ืนแอลฟาและ ธีตาเพ่ิมขึ้นในสมอง ทําใหเกิดภาวะ
สงบ มีสมาธิมากขึ้น ถูกกระตุนจากส่ิงเราไดนอยลง ทําใหผูปวยไมแสดงอาการของโรคหอบ
หืดออกมา เปนผลเพิ่มประสิทธิภาพในการรักษาผูปวยโรคหอบหืด๕๙ 
 Walkove N, Kreisman H, Darragh D. ไดกลาวถึงการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานวา สามารถชวยผอนคลายความตึงเครียดของระบบกลามเนื้อไดเปนอยางดี ดังความ
ตอนหน่ึงที่กลาววา   ความตึงตัวของกลามเนื้อ (Muscle Tension) เกิดจากการใชกลามเน้ือเปน
ระยะเวลานาน ทําใหปริมาณเลือดไปเล้ียงกลามเน้ือบริเวณนั้นไมมีเพียงตอความตองการใช 
จึงเกิดการอักเสบของกลามเนื้อขึ้น เปนผลทําใหเกิดอาการปวดเมื่อยตามรางกาย นอกจากนี้
ความตึงตัวของกลามเน้ือ (Muscle Tension) ยังสัมพันธกับระบบประสาทการเคล่ือนไหวและ
ระบบประสาทอัตโนมัติ เกิดขึ้นเพื่อเตรียมพรอมใหรางกายสามารถตอบสนองตอส่ิงเราทั้ง
แบบตอสูและวิ่งหนี การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเปนวิธีการที่ทําใหเกิดความสงบภายใน
จิตใจ ชวยลดการโตตอบตอส่ิงเราตางๆ  อยางเปนอัตโนมัติลง กลามเน้ือจึงเกิดการคลายตัว
มากขึ้น โดยกระแสไฟฟาที่วัดไดในกลามเนื้อ (electromyography : EMG) จะมีคาลดลง 
นอกจากน้ีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานยังชวยเพ่ิมการไหลเวียนโลหิตไปยังกลามเน้ือตางๆ 

                                                 
 ๕๙ Manocha R, Marks GB, Kenchington P, Peters D, Salome CM. Sahaja yoga in the 
management of moderate to severe asthma: a randomized controlled trial. Thorax 2002; 57 (2) : 110-115. 



 ๑๑๕ 

ทําใหกลามเนื้อเหลาน้ันไดรับโลหิตในปริมาณท่ีเพียงพอ จึงสามารถชวยลดอาการปวดเม่ือย
กลามเน้ือลงได๖๐ 

 จากการศึกษาพบวา  การนําวิปสสนากรรมฐานมาปรับใชแกนักเรียน ยอมมีผลดี
หลายประการ ดังนี้ 
 ๑) ทําใหเกิดคุณธรรมที่ทําใหสําเร็จในการศึกษาเลาเรียน ไดแก   นักเรียนมีอิทธิ
บาท ๔ เพ่ือการศึกษาเลาเรียนที่มีประสิทธิภาพ และสามารถขจัดความเครียดได เพราะมีการ
พิจารณาไตรตรองอยางดีหรือวิมังสา (คือ ใชปญญา) ฉะนั้น ปญญามีไวสําหรับแกปญหาทุก
อยางในโลกนี้๖๑ 
 ๒) ทําใหนักเรียนมีปญญาเพ่ิมย่ิงขึ้นจากการฝกวิปสสนากรรมฐาน  เพ่ือชวยให
ตนสามารถเรียนรูไดอยางเต็มกําลังศักยภาพของตนเอง จึงตองแสวงหาปญญา ๓ อยาง 
กลาวคือ มีการฟงและการอานอยางเปนระบบ (สุตมยปญญา) มีการคิดอยางเปนระบบ       
(จินตมยปญญา) และมีการลงมือปฏิบัติการอยางเปนระบบและตอเน่ืองไมทิ้งภาระหนาที่ซ่ึง
คุณครูมอบหมายใหปฏิบัติ (ภาวนามยปญญา) เชน การทําโครงงานสง การทําบอรดกิจกรรม
รวมกับเพ่ือนๆ อยางเชน ปายกิจกรรมวันพอแหงชาติ วันสําคัญทางศาสนา เปนตน ขั้นน้ี ถือ
วาไดลงมือปฏิบัติการจริงในภาคสนาม ทําใหเกิดปญญาที่ชัดเจนย่ิงขึ้น๖๒ 
 ๓) ทําใหนักเรียนมีจิตเมตตาตอเพ่ือนๆ และคุณครู   เพ่ือชวยใหลดภาวะความตึง
เครียดดานสมองและผลกระทบอันจะเกิดขึ้นตอตนและเพ่ือนนักเรียน เพราะวา เมื่อตนมี
ความเครียด จิตใจยอมไมเปนอิสระเมื่อจิตใจไมมีอิสระ การตัดสินใจจึงตกอยูในลักษณะโอน
เอียงไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง เชน โกรธเพ่ือนๆ ที่มีคะแนนดีกวาตน โกรธคุณครูที่ชอบ
สอนหรือยํ้าดานพฤติกรรมอันไมเหมาะสมของตนใหเพื่อนๆ ฟง จนเกิดความละอายและ
ความเครียดตามมา เปนตน ตอเมื่อเรามีจิตเมตตาตอคุณครูและเพ่ือนๆ แลว ความเครียดที่มีอยู
ก็เบาบางและหายไปได๖๓ 

                                                 
 

๖๐
 Walkove N, Kreisman H, Darragh D. Effect of Transcendental Meditation on breathing and 

respiratory control. J Appl Physiol 1984; 56 (3) :  607-12. 
 ๖๑ สัมภาษณ  ด.ช. ฉ ( นามสมมติ ),  นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๖๒ สัมภาษณ  ด.ญ.ญ ( นามสมมติ ),  นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔, ด.ช. ฎ ( นาม
สมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๖๓ สัมภาษณ ด.ช. ฐ ( นามสมมติ ), นักเรียนชั้น ม.๒, ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๑๑๖ 

 ๔) ทําใหนักเรียนเขาถึงหลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปญญา เพื่อชวยให
นักเรียนเปนคนมีระเบียบวินัยในตนเอง มีความรับผิดชอบตอการเรียน การสอนของโรงเรียน 
ทําใหจิตใจมั่นคงมีสมาธิและอารมณที่ปกติ ไมตึงเครียด ไมโกรธตอบุคคลอื่นๆ เร็วเกินไปจน
ขาดสต ิและทําใหระดับสติปญญา ไหวพริบ ในการแกปญหามีมากยิ่งขึ้น๖๔ 
 ๕) ทําใหภาวะความเครียดของนักเรียนลดลง เน่ืองจากระบบประสาทและ
กลามเน้ือไดรับการผอนคลาย จึงทําใหโรคเครียดเบาบางและหายลงไดซ่ึงเปนการรักษาโรค
ดวยสมาธิบําบัดทั้งแบบตะวันตกและแบบพระพุทธศาสนาในประเทศไทย 

 สรุปผลการศึกษาบทที่ ๔  
 กิจกรรมทางพระพุทธศาสนาในงานวิจัยครั้งน้ี ไดแก กิจกรรมการเขาคายพุทธ
บุตร ทําใหนักเรียนมีระเบียบวินัยที่กวดขันในการปฏิบัติตนอยางถูกตองตามหลักเบญจศีล
และเบญจธรรม ทําใหมีความประพฤติที่ดีงาม มีพฤติกรรมที่เหมาะสมแกวัยศึกษาเลาเรียน 
ทําบุญตักบาตร ชวยใหนักเรียนรูจักการเสียสละทรัพยตอคนอ่ืน บริจาคปจจัย ๔ อันเหมาะสม
แกพระสงฆ ชวยลดภาวะความตึงเครียดที่เกิดขึ้นในใจไดอีกทางหน่ึง เวียนเทียนวันสําคัญทาง
พระพุทธศาสนา ทําใหนักเรียนเกิดคุณธรรมที่สําคัญ คือ การระลึกถึงพระพุทธคุณ พระ
ธรรมคุณและพระสังฆคุณอยางตอเน่ือง และระลึกไวในใจเปนอนุสติ และถือวาเปน
กรรมฐานอยางหนึ่งในอนุสติ ๑๐ ประการ จิตยอมสงบจากความเครียดไดเพราะจิตถือเอา
อารมณเดียวมาระลึกถึงน้ันเอง ถวายเทียนเขาพรรษา ชวยใหนักเรียนคลายความเครียด เพราะ
ไดชวยผูปกครองนําเทียนที่หลอดีแลวมาถวายแกพระสงฆในวัด กิจกรรมนี้ เนนความรวมมือ
กันในการหลอเทียนพรรษาที่มีลักษณะเปนเลมใหญ ตองใชคนหลายคนชวยกัน จึงมีความสุข
ใจเมื่อไดลงมือหลอเทียนพรรษาดวยตนเอง สวนกิจกรรมสุดทาย  คือ กิจกรรมในวันพอและ
วันแมแหงชาติ โดยนักเรียน คณะครู คณะผูปกครอง ไดรวมมือกันในการรณรงคการปองกัน
ยาเสพติด การปองกันอบายมุขตางๆ เพ่ือใหนักเรียนไมตองไปยุงเก่ียวกับส่ิงเหลานี้ ทําให
คลายความเครียดลงไปไดและถือวาไดชวยเหลือทางราชการบานเมืองใหทุกคนอยูกันอยาง
ปกติสุข ไมเบียดเบียดกัน  
 สวนผลที่เกิดจากกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา ไดแก การเจริญจิตภาวนา สงผล
ใหนักเรียนคลายควายเครียดได เพราะเปนการฝกจิตใจใหเขมแข็ง มีสุขภาพจิตที่มั่นคงไม

                                                 
 ๖๔ สัมภาษณ ด.ญ. ช ( นามสมมติ ),  นักเรียนชั้น ม.๓, ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๑๑๗ 

หว่ันไหวไปตามอารมณที่ เขามากระทบตอจิตทั้งทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจไปใน
ขณะเดียวกัน เน่ืองจากนักเรียนมีความระมัดระวังสติของตนอยูเสมอ ฉะน้ัน ความเครียดจึง
กอตัวไดยากและไมสามารถที่จะทําลายจิตที่มั่นคงได เพราะวาความเครียดก็เกิดจากระบบจิต
ที่เปนฝายอกุศลบาง กุศลบาง แตสวนใหญจะเปนฝายอกุศล เชน การคิดในทางไมเหมาะสม
แกวัย อยากเรียนจบแตไมตองการอานหนังสือ เปนตน การคิดในแงบวก คือ การฝกให
นักเรียนรูจักคิดในทางสรางสรรค คิดแงดี คิดแงบวกในทุกๆ เร่ืองที่นักเรียนประสบพบเห็น 
เชน ตนเรียนไมเกง แตเลนกีฬาหรือเลนดนตรีเกง ตนพูดภาษาอังกฤษไมเกง แตพูดภาษาไทย
หรือภาษาอื่นๆ ไดเกง เปนตน   การแผเมตตาจิตแกเพ่ือนมนุษย คือ การรูจักแผไมตรีจิตไปยัง
พระสงฆที่คอยเปนพระพี่เลี้ยงใหการอบรมพรํ่าสอนในทางจารีตศีลธรรมอันดีงาม, แผไปยัง
คุณครูที่คอยประสิทธิประสาทวิชาความรู วิชาการตางๆ แกตน, แผไปยังเพื่อนๆ นักเรียนที่
คอยใหกําลังใจและเปนแรงสนับสนุนในกิจกรรมตางๆ ใหลุลวงไปไดดวยดี, แผไปยัง
ผูปกครองที่ใหทุกส่ิงทุกส่ิงเชน ทุนการศึกษา  ผูใหความรักความเมตตาตอบุตรธิดา เปนตน 
การพิจารณาไตรลักษณ คือ การคิดในแงของหลักการเปล่ียนแปลง ไมคงที่ เพราะทุกสรรพส่ิง
ยอมแปรเปลี่ยนไปตามสภาพ แมความเครียดเกิดไดก็ดับลงได เปนตน  การไหวพระสวดมนต
เปนกิจวัตร คือ การทําจิตของตนใหเปนสมาธิดวยกระบวนการฟอกจิตหรือชําระจิตดวยการ
ทําวัตรเชา-เย็น การสวดมนต การนั่งสมาธิภาวนาหลังจากสวดมนตเสร็จแลว เปนตน อันเปน
กุศโลบายที่ฉลาดของปราชญผูรูทางพระพุทธศาสนาที่ไดถือปฏิบัติกันมาเปนเวลาที่ยาวนาน 
เพราะเปนเหตุใหจิตสงบตามหลักของสมถกรรมฐาน คือ อุบายใหจิตสงบโดยอาศัยการฝก
บริกรรมอยูในอารมณอยางใดอยางหน่ึง และวิปสสนากรรมฐานอันเปนหัวใจของการลด
ความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ  เพราะการฝกจิตยอมเปนส่ิงที่ทําไดยาก แตหากบุคคล
ฝกฝนดีแลว จิตที่ฝกไดยากนั้น ยอมสงผลดีอยางคุมคากวาส่ิงใดๆ ในโลกนี้ (เชนเคยโกรธก็
จะไมโกรธ เคยคิดริษยาก็ไมริษยา เคยคิดประทุษรายเพ่ือนก็เลิกคิด เปนตน) 
  



บทท่ี ๕  
สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 

 
๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

 วิทยานิพนธเร่ือง “การศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีการแกปญหาความเครียดดวย
กิจกรรมทางพระพุทธศาสนาของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม อําเภอเมือง 
จังหวัดขอนแกน”  โดยมีวัตถุประสงคในการวิจัย ๓ ประการ ไดแก (๑) เพ่ือศึกษาความเครียด
ในวัยเรียน (๒) เพ่ือศึกษาปญหาที่เกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบาน
สามเหล่ียม (๓) เพื่อศึกษาวิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา ทั้งน้ี  
ในการวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพจากเอกสารเปนสําคัญและวิเคราะหปรากฏการณ
ทางสังคมจากการสัมภาษณบุคคลที่เก่ียวของกับความเครียด คือ นักเรียน ครูอาจารยและ
ผูปกครอง โดยมีพ้ืนที่ศึกษา คือ โรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 
จังหวัดขอนแกน สรุปประเด็นที่คนพบไดดังตอไปน้ี 
 ๑) ความเครียดในวัยเรียน  
 ความหมายของความเครียด เปนภาวะที่เกิดขึ้นทางจิตประสาทแกบุคคลอัน
เน่ืองมาจากการยํ้าคิดยํ้าทําในเรื่องเดิมๆ แตไมประสบผลสําเร็จ หรือเปนภาวะที่จิตใจตอง
เผชิญกับส่ิงเราและเตรียมที่จะตอสูกับส่ิงนั้น จึงทําใหเกิดภาวะเครียดทางจิตได สวนปจจัยที่มี
อิทธิพลทําใหเกิดความเครียด ไดแก การควบคุมงาน การสนับสนุนทางสังคม ความไมพอใจ
ในการทํางาน ความตองการผลงาน และความมั่นคงในหนาที่การงาน แตโดยสรุป ก็คือ สภาพ
ทางกายภาพและสภาพจิตใจของบุคคลในหนาที่การงานที่ตนปฏิบัติอยูน้ันไมไดสมปรารถนา
ด่ังใจนึกไว หากไดผลก็จะไมเครียด, มองในแงของสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด ไดแก ดาน
จิตใจ เชน กลัววาจะสอบไมผาน การเปล่ียนแปลงในชีวิตประจําวัน เชน ยายที่เรียนบอย 
ความเจ็บปวยดานสุขภาพ ความสูญเสีย สรุปก็คือ สาเหตุเกิดจากงาน คนอื่นส่ังงาน ญาติหรือ
คนใกลชิด และส่ิงแวดลอมทางสังคม, สวนระดับของความเครียดของบุคคล  มี ๓ ระดับ คือ 
ต่ํา แกไขไดงาย  ระดับกลาง มีผลตอสุขภาพจิตเชน นอนไมหลับ  และระดับสูง เชน ทําให
เกิดโรคทางกายมีโรคหัวใจ, ปฏิกิริยาทางรางกายเพ่ือปรับตัวเมื่อเกิดความเครียด คือ อาการ
บอกเหตุ, อาการตอตาน และขั้นหยุดทํางาน หมายถึง หากเกิดความเครียดเปนเวลาติดตอกัน
นานๆ อาจทําใหอวัยวะในรางกายหยุดทํางานและเสียชีวิตลงได, ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวาง
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บุคคล คือ การแปรพลังในลักษณะตางๆ กันและมีรูปแบบของพฤติกรรม ๔ อยาง เชน เฉยเมย 
ตองการทางเพศ เกลียดชัง กลัว และการแปรพลังจิตในลักษณะตางๆ เชน การสืบพันธุ ตอสู 
หลบหนี โดยทําไปตามสัญชาตญาณของตน, ความเครียดในวัยเรียน เกิดจากหลายปจจัย เชน 
สุขภาพของผูเรียน ปญหาความสัมพันธทางครอบครัว บุคลิกภาพ การเรียนการสอนโดยตรง 
ปญหาทางสังคมและการประกอบอาชีพการงาน, ผลกระทบของความเครียด เชน มีผลผู
เครียดโดยตรงอยางเชนเสียสุขภาพรางกายและจิตใจ มีผลตอองคกรที่ตนทํางานอยูดวย, 
แนวทางหรือวิธีปองกันและลดความเครียด เชน ใหมองส่ิงใดๆ รอบดานอยามองดานเดียว วา
จะตองเปนไปเชนนั้นเสมอ เพราะทุกสรรพส่ิงมีการเปล่ียนแปลงได เน่ืองจากเปนไปตามกฎ
ธรรมดาหรือหลักไตรลักษณ, วิธีการวัดปฏิกิริยาความเครียด มี ๔ แบบ คือ การรายงาน  
ตนเอง, การใชเทคนิคการฉายภาพ, การสังเกตพฤติกรรม และการวัดความเปลี่ยนแปลงทาง
สรีระ ดังตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด คือ  การจัดการกับอารมณ, การเผชิญ, การ
ควบคุมและการจัดการตนเองหรือปจจัยภายนอกอยางเหมาะสมแกสถานการณ 
 ๒) ปญหาท่ีเกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม 
  นักเรียนที่มีปญหาตางๆ ปญหาที่เกิดจากความเครียดทางจิตใจ คือ ความเครียดมี
ผลตอสุขภาพรางกาย เชน ออนเพลีย ปวดศีรษะ ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดที่หัวใจตีบตัน 
(เปนโรคที่อันตรายถึงแกชีวิตในระยะที่รวดเร็ว และพบมากขึ้นในปจจุบัน)  นอกจากน้ัน ยัง
พบวา ความเครียดกอปญหาตอสุขภาพจิตใจ เชน เกิดความขุนเคืองใจ โกรธ ไมพอใจ คิด
ในทางไมเหมาะสม,  ดานเศรษฐกิจและสังคม เชน ทําใหเกิดรายจายในการรักษาพยาบาลผู
เกิดความเครียดโดยไมจําเปน เพราะวา หากคนเราไมเครียดก็ไมจําเปนตองไปเสียเวลาในการ
บําบัดรักษาโรคชนิดน้ี และทําใหเสียเวลาในการทํางานการศึกษาเลาเรียน ตลอดจนคาใชจาย
อื่นๆ ที่จําเปนตอการรักษาเยียวยา, ปญหาความเครียดที่กอใหเกิดปญหาทางอาชญากรรม เชน 
เม่ือบุคคลมีความเครียดภายในจิตใจแลว ยอมเปนระเบิดเวลาในตัวของผูน้ัน ที่จะทําลายคน
อื่นไดตลอดเวลา ดวยเหตุน้ี  เม่ือมีคนที่กําลังเครียดอยูจะตองใหการชวยเหลืออยางถูกวิธี 
มิฉะนั้น ก็จะเปนการเหมือนกับนํานํ้ามันราดเขากองไฟ, ปญหาความเครียดที่กอใหเกิดปญหา
ตอการศึกษาเลาเรียนของนักเรียน เชน หนีเรียนเพราะเกรงวาคุณครูจะลงโทษเน่ืองจากตน
ไมไดทํางานสงคุณครู คบกับเพื่อนหนีไปเท่ียว เพราะเชื่อวาจะทําใหตนไมเครียดจากการเรียน
หนัก ทะเลาะวิวาทกับคนอื่นเมื่อมีคนมีพูดขัดใจหรือไมเห็นดวยกับความคิดของตนเอง เปน
ตน,  และปญหาความเครียดที่กอใหเกิดปญหาในดานครอบครัว เชน ทะเลาะกับสมาชิกใน
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ครอบครัว ไมเชื่อฟงผูปกครอง ไมเคารพผูปกครอง มองวาทุกคนเปนศัตรูไมรักตนเอง จึงตอง
ประชดชีวิตดวยการกระทําอันไมเหมาะสมตางๆ ตอสมาชิกในครอบครัว เชน บางรายด่ืมสุรา
หรือเสพยาเพ่ือประชดชีวิต 
 ๓) วิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 
 กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา ไดแก  กิจกรรมการเขาคายพุทธบุตร ทําใหนักเรียน
มีระเบียบวินัยที่กวดขันในการปฏิบัติตนอยางถูกตองตามหลักเบญจศีลและเบญจธรรม ทําให
มีความประพฤติที่ดีงาม มีพฤติกรรมที่เหมาะสมแกวัยศึกษาเลาเรียน, ในการทําบุญตักบาตร 
ชวยใหนักเรียนรูจักการเสียสละทรัพยตอคนอื่น ชวยลดภาวะความตึงเครียดที่เกิดขึ้นในใจได
อีกทางหน่ึง, ในการเวียนเทียนวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ทําใหนักเรียนเกิดคุณธรรมที่
สําคัญ คือ การระลึกถึงพระพุทธคุณ พระธรรมคุณและพระสังฆคุณอยางตอเนื่อง, ในการ
ถวายเทียนเขาพรรษา ชวยใหนักเรียนคลายความเครียด เพราะไดชวยผูปกครองนําเทียนที่
หลอดีแลวมาถวายแกพระสงฆในวัด กิจกรรมน้ี เนนความรวมมือกันในการหลอเทียนพรรษา
ที่มีลักษณะเปนเลมใหญ ตองใชคนหลายคนชวยกัน จึงมีความสุขใจเมื่อไดลงมือหลอเทียน
พรรษาดวยตนเอง สวนกิจกรรมสุดทาย  คือ กิจกรรมในวันพอและวันแมแหงชาติ โดย
นักเรียน คณะครู คณะผูปกครอง ไดรวมมือกันในการรณรงคการปองกันยาเสพติด การ
ปองกันอบายมุขตางๆ เมื่อนักเรียนไมยุงเก่ียวกับส่ิงเหลานี้แลว ยอมศึกษาเลาเรียนไดโดยปกติ
ไมเกิดภาวะความเครียดทางจิตใจ 
 สวนผลที่เกิดจากกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา ไดแก  การเจริญจิตภาวนา ทําให
นักเรียนคลายควายเครียดได เพราะเปนการฝกจิตใจใหเขมแข็ง มีสุขภาพจิตที่มั่นคงไม
หว่ันไหวไปตามอารมณที่ เขามากระทบตอจิตทั้งทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจไปใน
ขณะเดียวกัน เน่ืองจากนักเรียนมีความระมัดระวังสติของตนอยูเสมอ ฉะน้ัน ความเครียดจึง
กอตัวไดยากและไมสามารถที่จะทําลายจิตที่มั่นคงได เพราะวาความเครียดก็เกิดจากระบบจิต
ที่เปนฝายอกุศลบาง กุศลบาง แตสวนใหญจะเปนฝายอกุศล เชน การคิดในทางไมเหมาะสม
แกวัย อยากเรียนจบแตไมตองการอานหนังสือ เปนตน, ในดาน การคิดในแงบวก คือ การฝก
ใหนักเรียนรูจักคิดในทางสรางสรรค คิดแงดี คิดแงบวกในทุกๆ เรื่องที่นักเรียนประสบพบ
เห็น เชน ตนเรียนไมเกง แตเลนกีฬาหรือเลนดนตรีเกง, ในดานการแผเมตตาจิตแกเพ่ือน
มนุษย คือ การรูจักแผไมตรีจิตไปยังพระสงฆที่คอยเปนพระพ่ีเลี้ยงใหการอบรมพรํ่าสอน
ในทางจารีตศีลธรรมอันดีงาม, แผไปยังคุณครูที่คอยประสิทธิประสาทวิชาความรู วิชาการ
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ตางๆ แกตน, แผไปยังเพ่ือนๆ นักเรียนที่คอยใหกําลังใจและเปนแรงสนับสนุนในกิจกรรม
ตางๆ ใหลุลวงไปไดดวยดี, แผไปยังผูปกครองที่ใหทุกส่ิงทุกส่ิงเชน ทุนการศึกษา  ผูใหความ
รักความเมตตาตอบุตรธิดา, ในดานการพิจารณาไตรลักษณ คือ การคิดในแงของหลักการ
เปล่ียนแปลง ไมคงที่ เพราะทุกสรรพส่ิงยอมแปรเปลี่ยนไปตามสภาพ, ในดานการไหวพระ
สวดมนตเปนกิจวัตร คือ การทําจิตของตนใหเปนสมาธิดวยกระบวนการฟอกจิตหรือชําระจิต
ดวยการทําวัตรเชา-เย็น การสวดมนต การนั่งสมาธิภาวนาหลังจากสวดมนตเสร็จแลว เปนตน 
อันเปนกุศโลบายที่ฉลาดของปราชญผูรูทางพระพุทธศาสนา, สวนวิปสสนากรรมฐานอันเปน
หัวใจของการลดความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ  เพราะการฝกจิตยอมเปนส่ิงที่ทําไดยาก 
แตหากบุคคลฝกฝนดีแลว จิตที่ฝกไดยากน้ัน ยอมสงผลดีอยางคุมคากวาส่ิงใดๆ ในโลกน้ี เชน
เคยโกรธก็จะไมโกรธ เคยคิดริษยาก็ไมริษยา เคยคิดประทุษรายเพ่ือนก็เลิกคิด เปนตน 
 
๕.๒ ขอเสนอแนะ 

 ผูวิจัย มีขอเสนอแนะในเชิงนโยบาย ดังตอไปน้ี 

 ๕.๒.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 ๑) สําหรับสถานศึกษา ควรนํานักเรียนที่เกิดภาวะความเครียดไปบําบัดรักษาตาม
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เชน การจัดกิจกรรมเขาคายคุณธรรมจริยธรรมโดยรวมมือกับ
ผูเก่ียวของหลายฝาย คือ ผูปกครอง นักเรียน ผูนําชุมชน และพระสงฆ 
 ๒) สําหรับนักเรียนที่เกิดความเครียด ควรเอาใจใสตอสุขภาพรางกายของตนและ
สุขภาพจิต โดยการหมั่นตรวจสุขภาพรางกายและสุขภาพจิตจากสถานพยาบาลใกลบาน เชน 
โรงพยาบาลศรีนครินทรขอนแกน โรงพยาบาลขอนแกน หรือโรงพยาบาลเอกชนก็ได เพ่ือ
เปนการปองกันโรคเครียดไดอีกทางหนึ่ง 
 ๓) สําหรับผูปกครอง ควรเอาใจใส สอดสอง และคอยสังเกตพฤติกรรมตางๆ ของ
นักเรียนที่ตนปกครองอยูไมใหเขาไปยุงเก่ียวกับยาเสพติดเมื่อรูวานักเรียนมีอาการผิดปกติ แต
ควรรีบแกไข โดยขอความรวมมือไปยังครูที่ปรึกษาและสถานศึกษาเพ่ือขอทราบผลการเรียน
และขอมูลทั่วไปในการไปเลาเรียนแตละวัน เพื่อปองกันไวกอน 
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 ๔) สําหรับพระสงฆ ซ่ึงเปนพระพ่ีเลี้ยงที่คอยใหความรูดานศีลธรรม จริยธรรมแก
นักเรียน ก็จะตองหมั่นสังเกตความผิดปกติทางพฤติกรรมของนักเรียน เชน แตเดิมเคยเปนคน
ที่ราเริง ก็ไมพูดกับคนอื่น ซึมเศรา เหงา และรูสึกผิดหวังในชีวิต เปนตน ควรรีบพูดคุยและ
ปรึกษากับผูปกครองและผูเก่ียวของ 

 ๕.๒.๒ ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 ในการวิจัยคร้ังตอไป ผูวิจัย มีขอเสนอแนะดังตอไปน้ี 
 ๑) ศึกษาเชิงวิเคราะหความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายกับ
นักเรียนในระดับปริญญาตรีในจังหวัดขอนแกน 
 ๒) ศึกษาเชิงวิเคราะหความวิตกกังวลของนักเรียนในการจัดทําโครงงานสงครู
ประจําชั้นโรงเรียนมัยธมศึกษาในจังหวัดขอนแกน 
 ๓) ศึกษาผลการปฏิบัติธรรมตามหลักสติปฏฐาน ๔ เพ่ือลดปญหาความเครียดของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดขอนแกน 
 ๔) ศึกษาผลสัมฤทธ์ิในการเขาคายคุณธรรมจริยธรรมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลายในจังหวัดขอนแกน 
 ๕) ศึกษาเชิงวิเคราะหความเครียดที่สงผลกระทบในดานเศรษฐกิจและสังคมตอ
ผูปกครองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดขอนแกน 
 
 
 



บรรณานุกรม 

๑. ภาษาบาลี - ภาษาไทย  

 ก. เอกสารช้ันปฐมภูมิ (Primary Sources) 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ ๒๕๐๐.   
 กรุงเทพมหานคร   :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๕. 
_________.พระไตรปฎกภาษาไทย   ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  กรุงเทพมหานคร  :  
 โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

 ข. เอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary Sources) 

(๑) หนังสือ  : 
กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม. ๘๐ พรรษาเทิดไทองคราชัน.  กรุงเทพมหานคร : โรง 
 พิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๕๐. 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสุขภาพจิต. คูมือคลายเครียด.  พิมพคร้ังที่ ๖. กรุงเทพมหานคร :  
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๑. 
_________.  คูมือคลายเครียดดวยตนเอง. กรุงเทพมหานคร :  กรมสุขภาพจิต กระทรวง 
 สาธารณสุข, ๒๕๔๒. 
_________. คุณภาพชีวิตและความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาในประเทศไทย.  
 กรุง เทพมหานคร :  สํานักพิมพบียอนดพับลิชชิ่ง จํากัด, ๒๕๔๖. 
เกียรติวรรณ อมาตยกุล. อัตตสิกขาศาสตรแหงการรูจักตัวเอง. กรุงเทพฯ : หางหุนสวน 
 จํากัดการพิมพ, ๒๕๓๐. 
คณาจารยแหงโรงพิมพเลี่ยงเซียง. ศาสนพิธี เลม ๑. พิมพคร้ังที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : โรง 
 พิมพเล่ียงเซียง,  ๒๕๓๕. 
จตุพร เพ็งชัย. สุขภาพจิต. มหาสารคาม : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม,  
 ๒๕๓๔. 
จําลอง ดิษยวณิช. การวินิจฉัยและการใชยาทางจิตเวช. เชียงใหม: เจริญการพิมพ, ๒๕๓๑. 
_________. จิตวิทยาของความดับทุกข. เชียงใหม : กลางเวียงการพิมพ, ๒๕๔๕. 
_________. วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ. เชียงใหม : แสงศิลป, ๒๕๔๙. 
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จําลอง ดิษยวณิชและพริ้มเพรา ดิษยวณิช. ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ.  
 เชียงใหม : โรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๕. 
ชาย ฉะเชิงเทรา. พิธีการทางศาสนา.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหอสมุดกลาง ๐๙, 
 ๒๕๔๑. 
ชูทิตย ปานปรีชา. จิตวิทยาท่ัวไป. กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช,  
 ๒๕๓๙. 
ธนิต อยูโพธ์ิ. อานุภาพพระปริตร. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงราชวิทยาลัย,  
 ๒๕๓๗. 
ดวงมณี จงรักษ. ทฤษฎีการใหการปรึกษาและจิตบําบัดเบื้องตน. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ 
 ส.ส.ท., ๒๕๔๙. 
นิมิต ศัลยา. ทําอยางไรใหหายเครียด. พิมพคร้ังที่ ๓.  กรุงเทพมหานคร :  อักษรสัมพันธ,  
 ๒๕๓๓. 
ประเวศ วะสี. วิธีคลายเครียด. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหมอชาวบาน, ๒๕๓๕. 
ปราชญ บุณยวงศวิโรจน. สุขภาพจิตไทย พ.ศ. ๒๕๔๕-๒๕๔๖. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ 
 องคการรับสงสินคาและพัสดุภัณฑ, ๒๕๔๖. 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพคร้ังที่ ๙.  
 กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
_________.  ความสําคัญของพระพุทธศาสนา ในฐานะศาสนาประจําชาติ. พิมพคร้ังที่ ๙.  
 กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๐. 
_________. พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบบัประมวลธรรม. พิมพครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร :  
 โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
_________. พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพคร้ังที่ ๑๑. กรุงเทพมหานคร :  
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ. แวนธรรมปฏิบัติ. กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย;  
 ๒๕๓๔. 
มุกดา สุขสมาน. ความเครียดกับขบวนการเปล่ียนแปลงภายในรางกายของมนุษย. กรุงเทพฯ : 
 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๓๗. 
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มาโนช หลอตระกูลและปราโมทย  สุคนิชย. จิตเวชศาสตร. กรุงเทพฯ : สวิชาญการพิมพ,  
 ๒๕๔๔. 
พะยอม อิงคตานุวัฒน.  ศัทพทางจิตเวช. กรุงเทพมหานคร :  ไพศาลศิลปการพิมพ, ๒๕๓๕.  
มนูญ ตนะวัฒนา. การบริหารความเครียด. กรุงเทพมหานคร :  ธีรพงษการพิมพ, ๒๕๓๗. 
โยสไตน เบอรเดอร. (สายพิณ ศุพุทธมงคล (แปล). โลกของโชฟ. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ 
 คบไฟ, ๒๕๔๕. 
วิไล ตั้งจิตสมคิด.  การศึกษาไทย. กรุงเทพมหานคร :  โอเดียนสโตร, ๒๕๓๙. 
วีระ ไชยศรีสุข. สุขภาพจิต. กรุงเทพมหานคร : แสงศิลปการพิมพ, ๒๕๔๓. 
สมพร บุษราทิจ.  พุทธวิธีจิตบําบัด. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพนันทพันธ, ๒๕๔๒. 
สุภาพรรณ โคตรจรัส. ความเครียดและการบริหารความเครียด. กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณ 
 มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๐. 
สุภักด์ิ อนุกูล. วันสําคัญของไทย. กรุงเทพมหานคร : อักษรบัณฑิต, ๒๕๓๐. 
 
โสรัจ แสนศิริพันธ. จิตวิทยาฟรอยดและจิตวิเคราะหสังคม. แพร : สํานักงานสาธารณสุข 
 แพร, ๒๕๓๗. 
อมรากุล อินโอชานนท, “มารูจักความเครียดกันเถอะ”.  สุขภาพจิตทางวิทยุ เลม ๑. 
 กรุงเทพมหานคร :  กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๓๔. 

(๒) บทความ : 
กิตติกร มีทรัพย. “ความเครียดในวัยผูใหญ”. สุขภาพจิต. ปที่ ๑๒ (๒๕๓๒) : ๑๓-๑๖. 
กานดา พูพุฒ. “ความเครียดและสุขภาพ : เทคนิคการจัดการควบคุมความเครียดดวยตนเอง”.   
 สุโขทัยธรรมาธิราช. ปที่ ๑๐ ฉบับที่ ๑๐๑ (มกราคม - เมษายน ๒๕๔๐) : ๑๐๒- 
 ๑๐๗. 
จําลอง ดิษยวณิช. “พุทธศาสตรและจิตเวชศาสตร”. วารสารสมาคมจิตแพทยแหง ประเทศ 
 ไทย.  ปที่ ๔๒ ฉบับที่ ๒๖๖ (๒๕๔๑) : ๘๙. 
ชูทิตย ปานปรีชา.  “ความเครียด”.  จิตวิทยาท่ัวไป. นนทบุรี : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 ๒๕๓๙ : ๔๘๒. 
ทวีป อภิสิทธ์ิ. “ความเครียดทางอารมณของคนทํางาน (ราชการ)”. ประชาศึกษา. ปที่ ๓ ฉบับ 



 ๑๒๖

 ที่ ๔๐ (ธันวาคม ๒๕๓๘) : ๒๒-๒๕. 
พสุ เดชะรินทร. “การบริหารความเครียด (Stress Management) สาเหตุผลกระทบ และการ 
 ควบคุม ”. จุฬาลงกรณสาร. ปที่ ๕ ฉบับที่ ๙๖ (กรกฎาคม ๒๕๓๖) : ๘๗-๘๘. 
ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์. “ความเครียด”. มติชนสุดสัปดาห. ปที่ ๑๙ ฉบับที่ ๙๕๒  
 (๑๗ พฤศจิกายน ๒๕๔๑) : ๑๔. 
เรืองชัย ทรัพยนิรันดร. “วัยรุนกับความรุนแรง.”. วารสารมติชน. ปที่  ๒๖ ฉบับที่ ๒๒๕  
 (๑๒ มิถุนายน ๒๕๔๖) : ๖. 
ศิริพร พูลรักษ. “วิธีคลายความเครียด”. สํานักงาน ป.ป.ส.. ปที่ ๑๐ ฉบับที่  ๑๑๒ (๒๕  
 กุมภาพันธ, ๒๕๓๗) : ๒๕. 
ศุภชัย ยาวะประภาษ. “ความเครียดของนักบริหาร : ปญหาและทางออก”. สังคมศาสตร. ปที่  
 ๑๒ ฉบบัที่ ๑๑๙  (มิถุนายน ๒๕๓๕) : ๖๕. 
ฤทธิรงค หาญรินทร และ สมพร รุงเรืองกลกิจ. “การใหการปรึกษาแนวพุทธศาสนารายบุคคล 
 ในผูปวยเร้ือรังที่มีภาวะซึมเศรา”. วารสารสุขภาพจิตแหงประเทศไทย.  
 (๒๕๕๑) : ๒๔๒-๒๕๑. 

 (๓) รายงานการวิจัย/วิทยานิพนธ :  
กนกรัตน สายเชื้อ. “ความเครียดในการปฏิบัติงานการเงินและบัญชีของครูโรงเรียน 
 ประถมศึกษา สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดมุกดาหาร”,  วิทยานิพนธ 
 การศึกษามหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย  : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
 มหาสารคาม, ๒๕๓๖. 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. “ความเครียดของประชาชนจังหวัดนนทบุรีในภาวะ 
 วิกฤตทางเศรษฐกิจ”. รายงานการวิจัย. นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต กระทรวง 
 สาธารณสุข, ๒๕๔๑. 
 
ฐานา ธรรมคุณ. “ความเครียดของพยาบาลในหออภิบาลผูปวยหนักและหอผูปวยทั่วไป อายุร 
 กรรม ศัลยกรรม”. วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๓๕. 



 ๑๒๗

ณัฏฐรัตน ผาทา. “การศึกษาวิเคราะหบทสวดมนตพุทธอัฏฐชยมงคลคาถา (คาถาพาหุง)”.  
 วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐. 
ถาวร ศรีหิรัญ. “ความเครียดของนิติกรกองการเจาหนาที่กรมสามัญศึกษา 
 กระทรวงศึกษาธิการ”. วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม, ๒๕๓๔. 
นิตยา ภิญโญคําและพิกุล บุญชวง. “ความสัมพันธระหวางความวิตกกังวล วิธีการเผชิญ 
 ปญหาและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาลที่ฝกปฏิบัติการ 
 พยาบาลในหอผูปวยหนัก”. รายงานการวิจัย. มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๓๖. 
นาฏลัดดา เรือนคํา. “ความเครียดของนักเรียนโรงเรียนสันทรายวิทยาคม ที่มีสาเหตุมาจากการ 
 จัดการเรียนการสอนที่เนนการสอบเขาศึกษาสถาบันอุดมศึกษา”. วิทยานิพนธ 
 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๓. 
นราธร ศรประสิทธ์ิ. “ปจจัยทางสังคมและจิตวิทยาที่มีความสัมพันธกับความเครียดของเด็ก 
 วัยรุน”. วิทยานิพนธสังคมศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  
 มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๙. 
พรศิริ ใจสม. “ความเครียดและกลวิธีเผชิญความเครียดของมารดาที่บุตรเขารับการรักษาใน 
 หออภิบาลผูปวยกุมารเวชกรรม”. วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต. 
 บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๑. 
พระมหาฉลวย สิงหแอม, “การศึกษาวิเคราะหเรื่องอวิชชาในพุทธศาสนา”. วิทยานิพนธ 
 อักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 
พระมหาทิพยภวิษณ กิตฺติธโร (ใสชาติ).  “การศึกษาผลการเขาฝกอบรมคายพุทธบุตรกับการ 
 เปล่ียนแปลงพฤติกรรมเชิงจริยธรรมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ณ ศูนยปฏิบัติ 
 ธรรมธรรมรตา บานผือ ตําบลพระลับ อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน”.   
 วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัยพุทธศักราช, ๒๕๕๓. 
พระมหาบุญจิตร กนฺตสีโล (คํามา), “ศึกษาวิธีการแกปญหาศีลธรรมของเยาวชนตามทัศนะ 
 ของพุทธทาสภิกขุ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 



 ๑๒๘

พระมหาปองปรีดา ปริปุณฺโณ. “การปองกันและการรักษาโรคตามหลักพระพุทธศาสนา”,  
 วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕. 
พระมหาไพฑูรย สุทฺธวิสุทฺโธ (นอยวัน). “การวิเคราะหเชิงปรัชญาเร่ืองบาปใน 
 พระพุทธศาสนา”. วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย  : 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 
พระมหาศิริวัฒน อริยเมธี (จันตะ). “การศึกษาเชิงวิเคราะหแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงจาก 
 มุมมองของพระพุทธศาสนา”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต 
 วิทยาลัย : มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
พระมหาสมบูรณ ธิติเมธี (พันเคลือ). “ศึกษาความรู ทัศนคติ และความคาดหวังในการจัด 
 กิจกรรมคายคุณธรรมจริยธรรมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในสังกัด 
 สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษากรุงเทพมหานคร เขต ๓”. วิทยานิพนธพุทธศาสตร 
 มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 พุทธศักราช, ๒๕๕๐. 
พระมหาสํารวย ญาณสํวโร (พันดอน). “การศึกษาเร่ืองผลกระทบจากการลวงละเมิดศีลขอที่
  ๕ ที่มีตอสังคมไทย”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 
  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระมหาสุนันท จนฺทโสภโณ (ดิษฐสุนนท). “การศึกษาคําสอนเร่ืองไตรลักษณใน 
 พระพุทธศาสนาเถรวาท”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต 
 วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 
พระอธิการไพศาล กิตฺติภทฺโท (บํารุงแควน). “การศึกษาเชิงวิเคราะหเร่ืองการประยุกตใชพุทธ 
 ปรัชญาในการบํารุงรักษาจิตผูปวย”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  
 บัณฑิตวิทยาลัย:  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕. 
ยุทธชัย กิตติโยธิน. “ความเครียดและวิธีลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 แหงหน่ึงในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ”. วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต.  
 บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, ๒๕๔๕. 
 
 



 ๑๒๙

รอยตํารวจเอกหญิงอุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข. “การศึกษาวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยาม 
 เจ็บปวย”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย 
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
สินชัย วงษจํานง.  “การศึกษาคติภพของคฤหัสถผูเปนพระอริยบุคคล ในพระพุทธศาสนา”.  
 วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗. 
สุนันทา ปราโมกขชน. “ผลการใหคําปรึกษาทางจิตวิทยาตามแนว Satir Model ตอความวิตก 
 กังวลและความซึมเศราในผูติดเชื้อ HIV” . วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต.  
 บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๐. 
สุทธิดา สายสุตา.  “ความเครียดและการจัดการความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ ๓ ที่มีผล 
 การเรียนแตกตางกัน”.  วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๐. 
สุรศักดิ์ พุฒิวณิชย.  “การวิเคราะหเมตตาเก่ียวกับวิธีการพยาบาลเพื่อลดความวิตกกังวลใน 
 ผูปวยศัลยกรรม” . วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๕. 
โสรยา สายบุรี. “ความเครียดและวิธีแกปญหาความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ ๓ สังกัด 
 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพ้ืนที่ 
 การศึกษานครราชสีมา เขต ๓”. วทิยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต. บัณฑิต 
 วิทยาลัย : มหาวิทยาลัย มหาสารคาม, ๒๕๔๔. 
(๔)เว็บไซด: 
http// : www. Mother’day.kapook.com  [๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๔]. วันแมแหงชาติ. 
กรมสุขภาพจิต. “ความเครียด”.   [ออนไลน]. <http://www.dmh.go.th/test/stress >  
 (15 October 2554). 
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(๕) ผูใหสัมภาษณขอมูล :  

 ก. กลุมนักเรียนท่ีมีความเครียด จํานวน ๑๕ คน 
สัมภาษณ  ด.ช. ก (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ช. ข (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ช. ค (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ช. ง (นามสมมติ)  นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๐ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ช. จ (นามสมมติ)  นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ช. ฉ (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ญ. ช (นามสมมต)ิ นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ญ. ญ (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ช. ฎ (นามสมมติ)  นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ช. ฐ (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๒. ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ช. ณ (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๒. ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ช. ด (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๒. ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ช.ต (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๒. ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ช. ถ (นามสมมติ)  นักเรียนชั้น ม.๒. ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  ด.ช. ท (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๒. ๑๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ข. กลุมพระพ่ีเล้ียง/ครูพระสอนศีลธรรมในโรงเรียน 
สัมภาษณ  พระอํานาจ  ฉนฺทธมฺโม/จันทรขันธ. ครูพระสอนศีลธรรม. ๒ พฤศจิกายน  
 ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  พระอนุสรณ เกาะนํ้าใส. ครูพระสอนศีลธรรม. ๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  พระเสริมศักด์ิ  ผาสุตะ. ครูพระสอนศีลธรรม. ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  สามเณรไพศาล  แกวภักดี. ครูพระสอนศีลธรรม. ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ค. กลุมคณะผูบริหาร/ครูอาจารย/ผูปกครองนักเรียน 
สัมภาษณ  นายเจริญ ชวงชิต. ผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม. ๔ พฤศจิกายน  
 ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ คุณครูรัตนาภรณ จํารัสภูมิ. ครูที่ปรึกษาของนักเรียน. ๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๑๓๑

สัมภาษณ คุณครูแสนพล จันทะภา. ครูที่ปรึกษาของนักเรียน. ๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ คุณครูณิชาลักษณ จรทะผา. ครูที่ปรึกษาของนักเรียน. ๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ คุณครูประภาลักษณ  ตระกูลเสนาธง. ครูที่ปรึกษาของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน  
 ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางวิลานี บุญฉิม. ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นายอาจ วิชามูล. ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางบัวลี  วงษา. ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางอรัญญา  โพธ์ิสม  ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางเมาะ  ละครศรี  ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
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สัมภาษณ นางนงลักษณ  วงษก่ิง ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
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ภาคผนวก  ก.  
หนังสือขอความรวมมือในการขอสัมภาษณนักเรียนเพ่ือเก็บขอมูลวิทยานิพนธ/ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๓๔

 
ที่ ศธ.  ๖๑๒๓.๔/๓๖๔       ศูนยบัณฑิตศึกษา 
         มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
         วิทยาเขตขอนแกน ๓๐ หมูที่ ๑ ตําบลโคกสี   

  อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
 

๒๙  ธันวาคม ๒๕๕๔ 
 
เรื่อง ขอความรวมมือในการขอสัมภาษณนักเรียนเพ่ือเก็บขอมูลวิทยานิพนธ 
เจริญพร ผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาลสามเหล่ียม 
 

 ดวย นางณิชากร  รัตนนิชาญ  รหัสประจําตัวนิสิต ๕๑๐๕๔๐๕๔๒๑ นิสิตหลักสูตรพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา  ไดทําวิทยานิพนธ เรื่อง  “การศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีการ
แกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบาน
สามเหล่ียม อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน” โดยมีพระครูสุวิธานพัฒนบัณฑิต (ดร). ผศ.ดร.โสวิทย 
บํารุงภักด์ิ และ ดร. ประยูร  แสงใส เปนคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ 
 เพ่ือใหการจัดวิทยานิพนธบรรลุตามวัตถุประสงคของผูศึกษาจึงขอเจริญพรความกรุณา
มายังทานเพ่ือขอความรวมมือแจกแบบสัมภาษณเก่ียวกับเรื่องดังกลาว ท้ังน้ีเพ่ือความถูกตอง
สมบูรณขอมูลท่ีไดในคร้ังน้ีใชประโยชนในการวิจัยเทาน้ันและไมมีผลกระทบตอทานแตประการ
ใด 
 
 จึง เจริญพรมาเพ่ือพิจารณาและหวังเปนอยางย่ิงวาคงไดรับความรวมมือจากทานเปนอยางดี 
ขออนุโมทนาขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 

เจริญพร 

(พระครูสุวิธานพัฒนบัณฑิต, ดร) 
รองอธิการบดี วิทยาเขตขอนแกน 

ประธานคณะการกรรมการบริหารศูนยบัณฑิตศึกษา วทิยาเขตขอนแกน 

ศูนยบัณฑิตศึกษา วิทยาเขตขอนแกน 
โทรศัพท ๐-๔๓๒๘-๓๕๔๗ ภายใน ๓๐๖ โทรสาร ๐-๔๓๒๘-๓๓๙๙ 
http//www.gsmcukk.org. E3mail.gskkmcu@hotmail.com 
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ภาคผนวก  ข.  
แบบสัมภาษณนักเรียนท่ีมีความเครียด 

เรื่อง 
การศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

ของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
------------------------------------------------------------------------------------- 

คําช้ีแจง 
๑. แบบสอบถามฉบับนี้ เปนเครื่องมือสําหรับการศึกษาคนควาวิทยานิพนธเชิงคุณภาพ จึงขอ 
 ความรวมมือจากนักเรียนในการตอบคําถามตามความเปนจริง ซ่ึงผูศึกษาจะนํา 
 ขอมูลที่ไดไปใชประโยชนในดานการศึกษาเทาน้ัน และขอมูลที่ไดผูศึกษาจะเก็บ 
 เปนความลับโดยจะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอตัวนักเรียน 
๒. แบบสัมภาษณฉบับนี้มี  ๔ ตอน ไดแก 
 ตอนที่ ๑ : ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสัมภาษณ 
 ตอนที่ ๒ : แบบวัดความเครียด 
 ตอนที่ ๓ : พฤติกรรมการเผชิญปญหา 
 ตอนที่ ๔ : ผลของการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

 ผูวิจัย  ขอขอบคุณนักเรียนทุกทานที่ใหความรวมมือในการตอบแบบสัมภาษณ
ฉบับนี้เปนอยางดียิ่ง 
 
       นางณิชากร รัตนนิชาญ 
     นิสิตระดับปริญญาโท สาขาพระพุทธศาสนา 
       พุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
      มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
       วิทยาเขตขอนแกน 
       ปการศึกษา ๒๕๕๔ 
 
 



 ๑๓๖

คําช้ีแจง โปรดเติมคําในชองวางใหตรงกับความเปนจริง และทําเคร่ืองหมาย   ลงใน � 
หนาขอความที่ตรงกับตัวทานมากท่ีสุด 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสัมภาษณ 
๑. ชื่อ................................................นามสกุล............................................................. 
๒. เพศ  � ๑) ชาย  � ๒) หญิง 
๓. ที่พักอาศัยในปจจุบัน คือ  
 � ๑) ครอบครัว  �๒) หอพัก  � ๓) บานเชา 
 � ๒) บานญาติ  �๕) อื่น ๆ ระบุ......................... 
๔. สถานะภาพของผูปกครองของนักเรียน (บดิา-มารดา) 
 �๑) อยูดวยกัน   � ๒) แยกกันอยูชั่วคราว 
 �๓) หยา/รางกัน  �๔) บิดาถึงแกกรรม แตมารดายังมีชีวิตอยู 
 �๕) มารดาถึงแกกรรม แตบิดายังมีชีวิตอยู  
 � ๖) ทั้งบิดา-มารดา ถึงแกกรรม 

ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับความเครียด 
๑. ภาวะสุขภาพจิตของทานในชวง ๖ เดือนท่ีผานมาจนถึงปจจุบันเปนอยางไร 
 � (๑) ไมเครียด 
 � (๒)  เครียด ระดับ 
  �เครียดเล็กนอย  � เครียดปานกลาง   �เครียดมาก 
ในกรณีท่ีตอบวาไมเครียด (ตอบคําถามตอขอ ๒ และขอ ๔-๘) 
๒. กอนหนานี้มีปญหาหรือสาเหตุท่ีทําใหเครียด คือ ปญหาหรือสาเหตุในดานตางๆ ไดแก  
     (ตอบไดมากกวา  ๑ ขอ) 
 �๑. ครอบครัว      �๒. แฟน / คูรัก 
 �๓. เพ่ือนรวมงาน / เพ่ือนรวมเรียน / เพื่อน  �๔. สังคม / ส่ิงแวดลอม 
 �๕. เศรษฐกิจ / การเงิน     �๖. งาน 
 �๗. การเรียน      �๘. การปรับตัว 
 �๙. โรคทางกาย      �๑๐. โรคทางจิตเวช 
 �๑๑. ยาเสพติด      �๑๒. เพศ 



 ๑๓๗

 �๑๓. อื่น ๆ ระบุ............................. 
ในกรณีท่ีตอบวาเครียด (ตอบคําถามตอขอ ๓-๘) 
๓. ปญหาหรือสาเหตุท่ีทําใหเครียด คือ ปญหาหรือสาเหตุดานตางๆ ไดแก 
    (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
 �๑. ครอบครัว      �๒. แฟน / คูรัก 
 �๓. เพ่ือนรวมงาน / เพ่ือนรวมเรียน / เพื่อน  �๔. สังคม / ส่ิงแวดลอม 
 �๕. เศรษฐกิจ / การเงิน     �๖. งาน 
 �๗. การเรียน      �๘. การปรับตัว 
 �๙. โรคทางกาย      �๑๐. โรคทางจิตเวช 
 �๑๑. ยาเสพติด      �๑๒. เพศ 
 �๑๓. อื่น ๆ ระบุ............................. 
๔. ทานมองปญหาท่ีเกิดข้ึนกับทานอยางไร 
 �๑. มีทางออก   �๒. เห็นทางออกลาง ๆ  
 �๓. ทางออกคอนขางมืด  �๔. ไมมีทางออก 

๕. บุคคลที่สามารถชวยเหลือทานในภาวะเครียด คือใคร (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
 �๑. ตนเอง   �๒. แฟน / คูรัก   �๓. เพื่อน 
 �๔. บุคคลในครอบครัว  �๕. ผูใหญที่เคารพนับถือ  �๖. หมอดู 
 �๗. แพทย   �๘. จิตแพทย   �๙. พระหรือผูนํา ศาสนา 
 �๑๐. อื่น ๆ ระบุ....................... 
๖. ทานรูจักหรือเคยใชบริการเหลาน้ี หรือไม 
 ก. คลินิกคลายเครียด 
  � ๑. ไมรูจัก �๒. รูจักแตไมเคยใชบริการ �๓. รูจักและเคยใชบริการ 
 ข. ปรึกษาปญหาทางโทรศัพทจากหนวยงานหรือองคกรตาง ๆ 
  �๑. ไมรูจัก �๒. รูจักแตไมเคยใชบริการ �๓. รูจักและเคยใชบริการ 
๗. ทานเคยไดรับแจกสื่อคูมือคลายเครียดหรือไม 
 �๑. ไมเคยไดรับ 
 �๒. เคยไดรับ ไดแก  �๑. เทปคลายเครียด �๑. คูมือคลายเครียด 
 �๓. แผนพับคลายเครียด  �๔. อื่น ๆ ระบุ.............................. 
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แบบวัดความเครียด 

 คําช้ีแจง ใหนักเรียนสํารวจดูวาในระยะ ๖  เดือนที่ผานมามีเหตุการณ ในขอใด
เกิดขึ้นกับตัวนักเรียนบาง  ถาขอไหนไมไดเกิดขึ้นใหขามไปไมตองตอบ แตถามีเหตุการณใน
ขอใดเกิดขึ้นกับตัวเอง  ใหประเมินวานักเรียนมีความรูสึกอยางไรตอเหตุการณน้ันแลวทํา
เคร่ืองหมาย    ลงในชองตามที่ทานประเมิน 

ความรูสึกเครียด ในระยะ  ๖ เดือนท่ีผานมา 
ทานรูสึกอยางไรกับเหตุการณดังตอไปน้ี ไม

เครียด 
เล็กนอย ปาน

กลาง 
มาก มาก 

ท่ีสุด 

๑. ทานกลัวจะทํางานผิดพลาด (หมายถึงงานท่ีอยู
ในความรับผิดชอบ ไมวาจะเปนงานบาน หรือการ
เรียนหนังสือ) 

     

๒. ทานไปไมถึงเปาหมายท่ีวางไว (ส่ิงท่ีตั้งใจจะ
ใหเกิดขึ้น เชน สอบเขาเรียนตอใหได แตทานยังทํา
ไมสําเร็จ) 

     

๓. ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเร่ืองเงินหรือ
เร่ืองงานในบาน 

     

๔. ทานรูสึกเปนกังวลกับเรื่องสารพิษ หรือ
มลภาวะ 

     

๕. ทานรูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบกับคน 
อ่ืนๆ (เชน ตองแขงขันกันในเรื่องของการเรียน) 

     

๖. เงินไมพอใชจาย      

๗. กลามเน้ือตึงหรือปวด      

๘. ปวดหัวจากความตึงเครียด      

๙. ปวดหลัง      

๑๐. ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง      

๑๑.ปวดศีรษะขางเดียว      

๑๒. รูสึกวิตกกังวล      

๑๓. รูสึกคับของใจ อึดอัดใจ      



 ๑๓๙

๑๔. รูสึกโกรธ หรือหงุดหงิด      

๑๕. รูสึกเศรา      

๑๖. ความจําไมดี      

๑๗. รูสึกสับสน จับตนชนปลายไมถูก      

๑๘. ตั้งสมาธิลําบาก      

๑๙. รูสึกเหน่ือยงาย      

๒๐. เปนหวัดบอย ๆ      

 
ตอนท่ี ๓ พฤติกรรมการเผชิญปญหา 
เมื่อทานเผชิญกับปญหาทานทําอยางไร (ใหตอบทุกขอวาใชหรือไมใช) 
       ใช  ไมใช 
๑. พูดคุยปรึกษาพอแม      �   � 
๒. พูดคุยปรึกษาเพ่ือน     �   � 
๓. พูดคุยปรึกษาครู      �   � 
๔. พูดระบายกับผูอื่น      �   � 
๕. พูดคุยปรึกษาพ่ีนองและญาติ     �   � 
๖. ออกกําลังกาย      �   � 
๗. นอน        �   � 
๘. รองไห        �   � 
๙. เก็บไวคนเดียวไมพูดกับใคร     �   � 
๑๐. เก็บตัวอยูในหองคนเดียว     �   � 
๑๑. ระบายกับส่ิงของ เชน ทุบโตะ    �   � 
๑๒. น่ังสมาธิสวดมนตไหวพระ    �   � 
๑๓. ระบายอารมณกับคนอื่น     �   � 
๑๔. ไปวัด ฟงเทศน สนทนาธรรม    �   � 
๑๕. ดูโทรทัศน / ฟงวิทยุ / ดูภาพยนตร    �   � 
๑๖. ระบายอารมณโดยการกรีดรอง / ตะโกน   �   � 
๑๗. ไปหาหมอดู / หาเพ่ือนทางอินเตอรเน็ต   �   � 



 ๑๔๐

๑๘. ไปชอปปง  (shopping)    �   � 
๑๙. สูบบุหร่ี / ด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกกอฮอล   �   � 
๒๐. ทําบุญตักบาตร / ทําบุญทางศาสนา   �   � 
๒๑. พยายามคิดแกปญหา     �   � 
๒๒. พยายามควบคุมอารมณ     �   � 
๒๓. หางานอดิเรกทําเชน ปลูกตนไม / เล้ียงสัตว  �   � 
๒๔. เที่ยวสถานเริงรมย เธค ผับ    �   � 
๒๕. ไปพบแพทย      �   � 
๒๖. ยอมรับในส่ิงที่เกิดขึ้น     �   � 
๒๗. กินยาระงับประสาท ยานอนหลับ    �   � 
๒๘. อยากทํารายตนเอง ตีอก ชกหัว    �   � 
๒๙. อยากทํารายผูอื่น      �   � 
๓๐. อื่น ๆ ระบุ.......................................................... 
 
ตอนท่ี ๔ ผลของการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 
๑.  การแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 
  (๑)  นักเรียนเคยรวมกิจกรรมเขาคายพุทธบุตรหรือไม ? และใหผลดีตอการลด
ปญหาความเครียดไดอยางไร 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๒)  นักเรียนเคยรวมกิจกรรมทําบุญตักบาตรหรือไม ? และใหผลดีตอการลด
ปญหาความเครียดไดอยางไร 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๓) นักเรียนเคยรวมกิจกรรมเวียนเทียนวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาหรือไม ? 
และใหผลดีตอการลดปญหาความเครียดไดอยางไร 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 



 ๑๔๑

  (๔)นักเรียนเคยรวมกิจกรรมถวายเทียนเขาพรรษาหรือไม ? และใหผลดีตอการลด
ปญหาความเครียดไดอยางไร 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๕) นักเรียนเคยรวมกิจกรรมวันพอและวันแมแหงชาติหรือไม ? และใหผลดีตอ
การลดปญหาความเครียดไดอยางไร 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
๒.  ผลที่เกิดจากกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 
  (๑) นักเรียนคดิวาการคิดในแงบวกสามารถท่ีจะแกปญหาความเครียดไดหรือไม ? 
เพราะเหตุใด? 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๒) นักเรียนคิดวาการแผเมตตาจิตแกเพื่อนมนุษยสามารถที่จะแกปญหา
ความเครียดไดหรือไม ? เพราะเหตุใด? 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๓)  นักเรียนคิดวาการพิจารณาไตรลักษณสามารถที่จะการแกปญหาความเครียด
ไดหรือไม ? เพราะเหตุใด? 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๔)  นักเรียนคิดวาการไหวพระสวดมนตเปนกิจวัตรสามารถที่จะการแกปญหา
ความเครียดไดหรือไม ? เพราะเหตุใด? 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๕) นักเรียนฝกวิปสสนากรรมฐานแลวมีผลดีอยางไรในชีวิตประจําวัน ?  
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 



 ๑๔๒

นางณิชากร รัตนนิชาญ 

นิสิตระดับปริญญาโท สาขาพระพุทธศาสนา 
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
วิทยาเขตขอนแกน ปการศึกษา ๒๕๕๔ 

สถานที่สัมภาษณ  โรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม 
ตําบล  ในเมือง   อําเภอ เมือง   จังหวัด  ขอนแกน  
วัน..........................เดือน.............................พ.ศ................... 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๔๓

ภาคผนวก ค.  
รูปผูใหขอมูลสัมภาษณบางสวนและกิจกรรมลดความเครียด 

 
ภาพท่ี ๑ 

พระพี่เล้ียง จํานวน ๔ รูป ที่คอยใหกําลังใจแกนักเรียน 
 

 
ภาพที่ ๒ 

นักเรียนที่เขารวมกิจกรรมกําลังทําบุญตักบาตรในวันสําคัญที่โรงเรียนจัดขึ้น 
 



 ๑๔๔

 
ภาพที่ ๓ 

ผูบริหาร/คณะครู/นักเรียนกําลังรวมทําบุญตักบาตร 
 
 

 
ภาพท่ี ๔ 

พระอาจารยกําลังบรรยายธรรมในรายวิชาสอนศีลธรรมแกนักเรียนเพ่ือลดปญหาความเครียด 



 ๑๔๕

 
ภาพท่ี ๕ 

นักเรียนกําลังเดินเรียงเปนแถวยาวรอการใสบาตร 
 
 

 
ภาพที่ ๖ 

พระพ่ีเล้ียงกําลังกลาวอนุโมทนาสัมโมทนียกถา (ใหพรแกนักเรียน) 



 ๑๔๖

 
ภาพท่ี ๗ 

นักเรียนกําลังทําบุญตักบาตรดวยการเขยีนคําใสกระดาษ 
(ส่ิงที่ตนไมตองการ/ส่ิงเลวรายตางๆ เชน ความริษยา ความโกรธ ความเครียด) 

แทนของทําบุญโดยทั่วไป เรียกวา “ใสบาตรกิเลส”  

 
ภาพที่ ๘ 

พระพี่เล้ียงกําลังบรรยายธรรมแกนักเรียนที่มีภาวะความเครียดในศาลาปฏิบตัิธรรม 
 
 



 ๑๔๗

 
 

 
ภาพท่ี ๙ 

นักเรียนที่เขาคายพุทธบุตรกําลังฝกตนเองอยางมีสติตามหลักสติปฏฐาน ๔  
(ฝกสมาธิในอิริยายืน) 

 

 
ภาพที่ ๑๐ 

นักเรียนที่มีปญหาดานความเครียดกําลังตั้งใจฟงธรรมบรรยายอยางตั้งใจ 
 



 ๑๔๘

 
ภาพที่ ๑๑ 

นักเรียนที่มีความเครียดกําลังตั้งใจฟงและฝกสมาธิในอิริยาบถเดนิอยางมีสติ 
 
 
 

 
ภาพที่ ๑๒ 

นักเรียนที่มีความเครียดกําลังตั้งใจฝกสมาธิแตละบุคคลในอิริยาบถยืนอยางมีสติ 
 



 ๑๔๙

 
 

ภาพที่ ๑๓ 
นักเรียนที่มีความเครียดกําลังตั้งใจฟงและฝกสมาธิในอิริยาบถน่ังอยางมีสติ 

 
 

 
ภาพที่ ๑๔ 

นักเรียนชายและหญิงที่มีความเครียดกําลังตั้งใจฝกสมาธิในอิริยาบถน่ังอยางมีสติ 
 



 ๑๕๐

 
ภาพที่ ๑๕ 

นักเรียนชายและหญิงที่มีความเครียดกําลังตั้งใจฟงพระพ่ีเลี้ยงใหความรูในรายวิชา 
 
 

 
ภาพที่ ๑๖ 

นักเรียนชายและหญิงที่มีความเครียดกําลังตั้งใจฝกกราบพระอยางมีสติจากพระพ่ีเล้ียง 
 



 ๑๕๑

ประวัติผูวิจัย 

ช่ือ   :   นางณิชากร รัตนนิชาญ 
เกิด   :  วันที่ ๒๔ สิงหาคม ๒๔๙๕ 
สถานที่เกิด  :  บานเลขที่ ๔๖ ถนนหลังเมือง ตาํบลในเมือง อําเภอเมือง จังหวัด 

    ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
หนาท่ี   :  ตําแหนงครู ชํานาญการพิเศษ  
เขาศึกษา  :  มิถุนายน ๒๕๕๑ 
สําเร็จการศึกษา  :  พ.ศ.๒๕๒๖ สําเร็จการศกึษา  ศึกษาศาสตรบัณฑิต  

   มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
ท่ีอยูปจจุบัน  :  ๑๒๑/๘๑ ถนนศิลปสนิท ตําบลในเมือง อําเภอเมือง จังหวัด 

    ขอนแกน ๔๐๐๐๐ โทรศัพท ๐๘-๖๘๕๑-๑๑๔๑. 
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