
การศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 
ของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 

AN ANALYTICAL STUDY OF  WAYS OF  STRESS SOLUTION THROUGH THE 
STUDENTS’ BUDDHIST ACTIVITIES AT BAN SAM LIAM MUNICIPAL SCHOOL, 

MUEANG DISTRICT, KHON KAEN PROVINCE 

 
 
 
 
 
 
 

นางณิชากร  รัตนนิชาญ 
 
 

 
 
 
 
 

 
วิทยานิพนธนี้เปนสวนหน่ึงของการศึกษา 

ตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 

บัณฑิตวิทยาลัย  
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

พุทธศักราช   ๒๕๕๔ 



การศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 
ของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นางณิชากร   รัตนนิชาญ 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานิพนธน้ีเปนสวนหน่ึงของการศึกษา 
ตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
พุทธศักราช  ๒๕๕๔ 

 
(ลิขสิทธ์ิเปนของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย) 



AN ANALYTICAL STUDY OF  WAYS OF  STRESS SOLUTION THROUGH THE 
STUDENTS’ BUDDHIST ACTIVITIES AT BAN SAM LIAM MUNICIPAL SCHOOL, 

MUEANG DISTRICT, KHON KAEN PROVINCE 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

MRS. NICHAKORN RATTANANICHAN 
 
 
 
 
 
 
 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of 
The Requirement for The Degree of 

Master of Arts 
(Buddhist  Studies) 

Graduate School 
Mahachulalongkornrajavidyalaya University 

Bangkok, Thailand 
C.E. 2011 

 
(Copyright by Mahachulalongkornrajavidyalaya University) 



 บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  อนุมัติใหนับ
วิทยานิพนธฉบับน้ี เปนสวนหน่ึงของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
 

       ...……………………………… 

                       (พระสุธีธรรมานุวัตร) 
    คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย 

 
คณะกรรมการตรวจสอบวิทยานิพนธ……………………………………...ประธานกรรมการ 
      ( พระมหากฤษณะ  ตรุโณ, ผศ.ดร.) 
 
     ………………………………….กรรมการ 
      (พระครูสุวิธานพัฒนบัณฑิต, ดร.) 
 
     ………………………………….กรรมการ 
              (ดร.ประยูร  แสงใส) 

     ………………………………….กรรมการ 
          (ผศ.ดร.โสวิทย บํารุงภักดิ์) 

     ………………………………….กรรมการ 
         (ดร. วรางคณา  รัชตะวรรณ) 
 
 
 
 
คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ   พระครูสุวิธานพัฒนบัณฑิต, ดร.  ประธานกรรมการ 
     ดร.ประยูร  แสงใส     กรรมการ 

ผศ.ดร.โสวิทย บํารุงภักด์ิ    กรรมการ 





ช่ือวิทยานิพนธ  : การศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทาง 
 พระพุทธศาสนาของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม  
 อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 

ผูวิจัย   : นางณิชากร  รัตนนิชาญ 
ปริญญา  : พุทธศาสตรมหาบัณฑิต (พระพุทธศาสนา) 
คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ 
   :  พระครูสุวิธานพัฒนบัณฑิต, ดร. พธ.บ.(ศาสนา), ศศ.ม. (ปรัชญา), 
       Ph.D. 

:  ดร. ประยูร  แสงใส ป.ธ.๔.,พ.ม., พธ.บ., M.A., (Ed) P.G.DIP.  
   In Journalism, Ph.D. (Education) 
  ผศ.ดร.โสวิทย บํารุงภักดิ์, ป.ธ.๗., พธ.บ. (ปรัชญา)., M.A. (Bud). 
  พธ.ด. (พระพุทธศาสนา) 

วันสําเร็จการศึกษา : ๒๙ มีนาคม ๒๕๕๕ 

บทคัดยอ 

 วิทยานิพนธเลมน้ี มีวัตถุประสงคในการศึกษาวิจัย ๓ ประการ คือ (๑)  เพ่ือศึกษา
ความเครียดในวัยเรียน (๒) เพ่ือศึกษาปญหาที่เกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียน
เทศบาลบานสามเหลี่ยม และ (๓) เพ่ือศึกษาวิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนา  การศึกษาในคร้ังน้ี เปนการศึกษาเชิงคุณภาพและใชการสัมภาษณแบบมี
สวนรวมของผูเก่ียวของกับนักเรียนในการประเมินผลความเครียด ซ่ึงทําการวิจัยที่โรงเรียน
เทศบาลบานสามเหล่ียม ตําบลในเมือง อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ผลการศึกษาพบวา 
 ปญหาของความเครียดเกิดจากหลายปจจัย เชน  สุขภาพของผู เ รียนปญหา
ความสัมพันธทางครอบครัว บุคลิกภาพ การเรียนการสอนโดยตรงปญหาทางสังคมและการ
ประกอบอาชีพการงาน, ผลกระทบของความเครียด เชน มีผลผูเครียดโดยตรงอยางเชนเสีย
สุขภาพรางกายและจิตใจมีผลตอองคกรที่ตนทํางานอยูดวยแนวทางหรือวิธีปองกันและลด
ความเครียด เชน ใหมองส่ิงใดๆ รอบดานอยามองดานเดียววาจะตองเปนไปเชนนั้นเสมอ 
เพราะทุกสรรพส่ิงมีการเปลี่ยนแปลงไดเน่ืองจากเปนไปตามกฎธรรมดาหรือหลักไตรลักษณ
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วิธีการวัดปฏิกิริยาความเครียด มี ๔ แบบ คือ การรายงานตนเองการใชเทคนิคการฉายภาพ 
การสังเกตพฤติกรรมและการวัดความเปล่ียนแปลงทางสรีระ  
 ปญหาท่ีเกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม ปญหาท่ีเกิด
จากความเครียดทางจิตใจมีผลตอสุขภาพ เชน ออนเพลีย ปวดศีรษะ ความดันโลหิตสูง หลอดเลือด
ท่ีหัวใจตีบตัน นอกจากน้ัน ความเครียดยังกอปญหาตอสุขภาพจิตใจ เชน เกิดความขุนเคืองใจ โกรธ 
ไมพอใจคิดในทางไมเหมาะสมดานเศรษฐกิจและสังคม เชน ทําใหเกิดรายจายในการรักษาพยาบาล
ผูเกิดความเครียดโดยไมจําเปน  และทําใหเสียเวลาในการทํางานการศึกษาเลาเรียน ตลอดจน
คาใชจายอื่นๆ เชน การรักษาเยียวยา และปญหาทางอาชญากรรม เชน เม่ือบุคคลมีความเครียด
ภายในจิตใจแลวยอมเปนระเบิดเวลาในตัวของผูน้ัน ท่ีจะทําลายคนอ่ืนไดตลอดเวลาดวยเหตุน้ีเม่ือมี
คนท่ีกําลังเครียดอยูจะตองใหการชวยเหลืออยางถูกวิธี  
 วิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา โรงเรียนเทศบาลบาน
เหล่ียมไดรวมกันคณะสงฆและผูปกครอง  นํานักเรียนท่ีเกิดความเครียดรวมทํากิจกรรมตางๆ ทาง
พระพุทธศาสนาในวัดท่ีดําเนินกิจกรรมเจริญจิตภาวนา ทําใหนักเรียนคลายความเครียดไดเพราะ
เปนการฝกจิตใจใหเขมแข็งทําใหนักเรียนมีสติควบคุมตนไดการคิดในแงบวก เชน การฝกให
นักเรียนรูจักคิดในทางสรางสรรค คิดแงดี คิดแงบวกในทุกๆ เร่ืองท่ีนักเรียนประสบพบเห็น เชน 
คนเรียนไมเกง แตเลนกีฬาหรือเลนดนตรีเกงการแผเมตตาจิตแกเพ่ือนมนุษย โดยการแผไมตรีจิตไป
ยังบุคคลที่เก่ียวของ เชน เพ่ือน ผูปกครอง คุณครู ผูมีพระคุณ รวมถึงเจากรรมนายเวรการพิจารณา
ไตรลักษณ คือ การคิดในแงของหลักการเปล่ียนแปลงไมคงท่ีการไหวพระสวดมนตเปนกิจวัตร คือ 
การทําจิตของตนใหเปนสมาธิดวยกระบวนการฟอกจิต  ฝกใหนําพรหมวิหาร ๔ ไปใชใน
ชีวิตประจําวัน กิจกรรมการเขาคายพุทธบุตรทําใหนักเรียนรักบุญ กลัวบาป มีความรับผิดชอบตอ
ตนเองและสังคม มีความกตัญูกตเวที  การทําบุญตักบาตรชวยใหนักเรียนรูจักใหทาน  การเวียน
เทียนวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ทําใหนักเรียนเกิดสมาธิ  การถวายเทียนเขาพรรษา สรางความ
สามัคคีแกนักเรียน  กิจกรรมในวันพอและวันแมแหงชาติ โดยนักเรียน คณะครู คณะผูปกครอง มี
ความรักผูกพันกัน มีกิจกรรมปองกันยาเสพติด การปองกันอบายมุขตางๆ ดวย สวนวิปสสนา
กรรมฐานหากอบรมอยูเสมอ ก็จะชวยลดความเครียดไดเปนอยางดี   เพราะการฝกจิตยอมเปนส่ิงท่ี
ทําไดยาก แตหากบุคคลฝกฝนดีแลว จิตท่ีฝกไดยากน้ัน ยอมสงผลดีอยางคุมคากวาส่ิงใดๆ ในโลกน้ี 
เชนเคยโกรธก็จะไมโกรธ เคยคิดริษยาก็ไมริษยาเพ่ือนๆ  
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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 

 วิทยานิพนธน้ี  สําเร็จดวยดีดวยความเมตตาจิตของพระครูสุวิธานพัฒนบัณฑิต, 
ดร. ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ, ดร.ประยูร แสงใส พรอมดวย ผศ.ดร.โสวิทย บํารุงภักด์ิ 
คณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ที่เอาใจใส ตลอดจนการตรวจทานตนฉบับ แกไข 
เพ่ิมเติมในบางสวน และปรับปรุงใหสมบูรณยิ่งขึ้น  

 ขอขอบคุณ  เจาหนาที่ศูนยบัณฑิตศึกษา วิทยาเขตขอนแกนทุกทาน  ซ่ึงไดกรุณา
ตรวจรูปแบบวิทยานิพนธฉบับน้ี   พรอมกับแนะนําเพ่ิมเติม ขอขอบคุณ เจาหนาที่และ
บุคลากรหองสมุดวิทยาเขตขอนแกน ที่ไดเอื้อเฟอ วิทยานิพนธ หนังสือ ตํารา และเอกสาร
งานวิจัยที่เก่ียวของ ซ่ึงไดอนุเคราะหดวยดีมาตลอด  ในการคนควาขอมูลอันเปนประโยชน 

 ขอขอบคุณ เพื่อนๆ นิสิตทุกทานที่เปนเพื่อนนิสิตศึกษาปริญญาโทพุทธศาสตร
มหาบัณฑิตทุกคน  ที่ไดใหขวัญและกําลังใจ อีกทั้งยังเปนแรงบันดาลใจใหงานสําเร็จตาม
วัตถุประสงคในการวิจัยครั้งนี้ 

 ประการสุดทายน้ี   ผูวิจัย  ขอนอมอุทิศสวนความดีของงานวิจัยน้ี แดผูมีพระคุณ
ทุกทาน และขอบพระคุณ ผูรู ปราชญทางพระพุทธศาสนา นักวิจัย นักวิชาการทุกทาน ผูแตง 
ผูเรียบเรียง ตําราวิชาการ ตลอดงานวิจัยที่ผูศึกษาวิจัย ไดนํามาอางอิงในครั้งนี้ จนกระทั่งทําให
งานวิจัยเลมน้ี สําเร็จลุลวงไปดวยดี 

 
 นางณิชากร  รัตนนิชาญ 

๑๙ มีนาคม ๒๕๕๕ 



สารบัญ 
 

เรื่อง                      หนา 
บทคัดยอภาษาไทย         ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ         ค 
กิตติกรรมประกาศ         จ 
สารบัญ           ฉ 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ        ซ 
บทท่ี ๑ บทนํา           

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา     ๑ 
๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย       ๕ 
๑.๓ คําจํากัดความของศัพทที่ใชในการวิจัย     ๕ 
๑.๔ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ     ๖ 
๑.๕ ขอบเขตของการวิจัย       ๑๕ 
๑.๖ วิธีการดําเนินการวิจัย       ๑๖ 
๑.๗ ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ       ๑๖ 

บทท่ี ๒ ความเครียดในวัยเรียน         
 ๒.๑  ความหมายของความเครียด      ๑๗ 
 ๒.๒ ปจจัยที่มีอิทธิพลทําใหเกิดความเครียด     ๒๐ 
 ๒.๓ สาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด      ๒๑ 
 ๒.๔ ระดับของความเครียดของบุคคล      ๒๘ 
 ๒.๕ ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล      ๓๑ 
 ๒.๖ ผลกระทบของความเครียด       ๓๔ 
 ๒.๗ วิธีปองกันและลดความเครียด      ๓๗ 
 ๒.๘ ตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด     ๔๑ 
บทท่ี ๓ ปญหาท่ีเกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม  
 ๓.๑  ปญหาดานสุขภาพรางกาย       ๔๕ 
 ๓.๒ ปญหาดานสุขภาพจิตใจ       ๔๘ 



 ช 

 ๓.๓ ปญหาดานเศรษฐกิจและสังคม      ๔๙ 
 ๓.๔ ปญหาดานอาชญากรรม       ๕๔ 
 ๓.๕ ปญหาดานการศึกษาเลาเรียน      ๕๕ 
 ๓.๖ ปญหาดานครอบครัว       ๕๗
บทท่ี ๔ ผลของการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา   
 ๔.๑  กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา      ๖๑ 
  ๔.๑.๑  กิจกรรมเขาคายพุทธบุตร      ๖๒ 
  ๔.๑.๒  กิจกรรมทําบุญตักบาตร      ๖๙ 
  ๔.๑.๓  กิจกรรมเวียนเทียนวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา   ๗๐ 
  ๔.๑.๔  กิจกรรมถวายเทียนเขาพรรษา     ๗๑ 
  ๔.๑.๕  กิจกรรมวันพอและวันแมแหงชาติ     ๗๓ 
 ๔.๒ ผลที่เกิดจากกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา     ๗๖ 
 ๔.๒.๑   ผลที่เกิดจากการฝกจิตตามหลักสติปฏฐาน ๔   ๗๘ 
  ๔.๒.๒  มีความคิดในแงบวก      ๙๓ 
  ๔.๒.๓  มีจิตเมตตาตอเพื่อนมนุษย      ๙๔ 
  ๔.๒.๔  รูจักพิจารณาไตรลักษณ      ๙๖ 
  ๔.๒.๕  รูจักการไหวพระสวดมนต                ๑๐๕ 
  ๔.๒.๖  รูจักนําวิปสสนากรรมฐานมาใชในชีวิตประจําวัน              ๑๐๘ 
บทท่ี ๕ สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ       
 ๕.๑  สรุปผลการวิจัย                  ๑๑๘ 
 ๕.๒ ขอเสนอแนะ                  ๑๒๑ 
บรรณานุกรม                               ๑๒๓ 
ภาคผนวก                    ๑๓๓ 
 ก. หนังสือขอความรวมมือในการขอสัมภาษณนักเรียนเพื่อเก็บขอมูล 
      วิทยานิพนธ                             ๑๓๔ 
 ข. แบบสัมภาษณนักเรียนที่มีความเครียด                        ๑๓๕ 
 ค. รูปผูใหขอมูลสัมภาษณ/รูปกิจกรรมท่ีเกี่ยวของกับความเครียด           ๑๔๓ 
ประวัติผูวิจัย                    ๑๕๑ 



 ซ 

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 

 การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาบาลี จะแจงเลม / ขอที่ / หนา หลังคํายอ
ชื่อคัมภีร ตัวอยางเชน วิ.ม. (บาลี) ๔/๓๓/๒๘. หมายถึง วินยปฏก มหาวคฺคปาลิ เลม ๔ ขอ 
๓๓ หนา ๒๘ ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ, ๒๕๐๐.  
 การใชหมายเลขอางอิงพระไตรปฎกภาษาไทย จะแจงเลม / ขอที่ / หนา หลังคํายอ
ชื่อคัมภีร ตัวอยางเชน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๓๗/๑๙๔. หมายถึง ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค เลม ๑๑ 
ขอ ๒๓๗หนา ๑๙๔ ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.  ในการอางอิงอรรถกา 
จะแจงเลม / ขอที่ / หนา เชน ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๒๗๕/๒๓๙. หมายถึง ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี 
สีลขนฺธวคฺคอฏฐกถา. 

พระสุตตันตปฎก 
ที.ปา. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย   ปาฏิกวรรค   (ภาษาไทย) 
ที.ม.  (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  ทีฆนิกาย   มหาวคฺคปาลิ   (ภาษาบาลี) 
ม.มู.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย   มูลปณณาสก   (ภาษาไทย) 
ม.มู. (บาลี)  =  สุตฺตนฺตปฏก  มชฺฌิมนิกาย  มูลปณฺณาสกปาลี  (ภาษาบาลี) 
สํ.ข.  (ไทย)  = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย    ขันธวารวรรค   (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก. (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย   ปจฺกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต   (ภาษาไทย) 
 



บทท่ี ๑ 
บทนํา 

๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ปจจุบันการเรียนการสอนของกระบวนการเรียนรูหลักสูตรตางๆ เนนใหเด็ก
นักเรียนเปนคนเรียนเกง จึงเปนสาเหตุสําคัญใหเกิดภาวะความเครียดอยางหลีกเล่ียงไมได 
และสงผลกระทบตอผลการเรียนโดยเฉพาะอยางย่ิงสงผลกระทบตอสุขภาพจิต ทั้งยังสงผล
กระทบเปนปญหาสังคม ดังจะพบเห็นจากขาวประจําวันบอยๆวานักเรียนเครียดแลวทําราย
ตนเองถึงชีวิตเพียงเพราะผลการเรียนไมดีและไมไดดังที่ใจตนปรารถนาเกรงผูปกครองจะ
ผิดหวัง จึงทําใหคิดวาไมสามารถที่จะอยูรวมกับผูอื่นในสังคมไดอีกตอไป การจัดการเรียน
การสอนในปจจุบัน ทําใหนักเรียนมีภาวะความเครียดและมีความวิตกกังวลมากขึ้น ทั้งน้ี เปน
เพราะนักเรียนมีโอกาสแขงขันกันในดานสาขาวิชาการตางๆ ตามท่ีสถาบันกวดวิชาของ
เอกชนบางที่จัดขึ้นมา เพ่ือแขงขันกันดานวิชาการ หากนักเรียนคนใดไมไดเรียนเสริมในวิชา
ตางๆ ก็จะสอบไลไดคะแนนไมดีและไมผานเกณฑเมื่อตนเตรียมสอบเขามหาวิทยาลัย จึงตอง
ขยันเรียน อันเปนเหตุใหพักผอนนอยและเกิดภาวะความเครียดดังกลาว สวนโรคท่ีเกิดจาก
ภาวะความเครียดของนักเรียนทางรางกาย เชน โรคกระเพาะอาหาร โรคปวดศีรษะ และโรค
เครียดทางจิตใจจนกระทั่งทํารายตนเองและผูอื่นไดอยางขาดสติ๑ 
 จากขอมูลการสํารวจสุขภาพจิตของคนไทยโดยความรวมมือของสวนดุสิตโพล 
พบวา สาเหตุที่ทําใหคนไทยเกิดอาการเครียด ๕ อันดับแรกไดแก (๑) หนาที่การงาน (๒) 
เศรษฐกิจ (๓) การเรียน (๔) ปญหาจราจร (๕) ปญหาครอบครัว ซ่ึงหากบุคคลมีความเครียด
อยูในระดับสูงและมีความตอเน่ืองเปนเวลานานเกิดภาวะกดดันมากขึ้นอาจนําไปสูพฤติกรรม
การทําอัตวินิบาตกรรมไดดังจะเห็นไดจากขาวการทําอัตวินิบาตกรรมที่ปรากฏในหนา
หนังสือพิมพเกือบทุกวันทั่วประเทศคํานวณแลวประมาณปละ ๘,๐๐๐ คนเฉลี่ยแลวชั่วโมงละ 
๑ คน ๒ บางคนเปนโรครายที่รักษาไมหายหรือมีความเดือดรอนทางเศรษฐกิจหรือประสบ

                                                 
 ๑ นาฏลัดดา เรือนคํา, “ความเครียดของนักเรียนโรงเรียนสันทรายวิทยาคม ที่มีสาเหตุมาจากการ
จัดการเรียนการสอนท่ีเนนการสอบเขาศึกษาสถาบันอุดมศึกษา”, วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๓). 



 ๒ 

ปญหาชีวิตที่ไมสามารถแกไขได ส่ิงเหลาน้ีนับวาเปนปญหาทางดานจิตใจและสังคมของผูคน
ในปจจุบัน๒ 
 เมื่อพิจารณาจากสถานการณทางสังคมไทยและสังคมโลกในปจจุบันนี้ จะเห็นวา 
ตกอยูในกระแสโลกาภิวัฒน ที่มักจะใหความสําคัญตอบริโภคนิยมทําใหมนุษยดําเนินชีวิต
แบบรีบเรง แขงขัน ทํางานหนักมีเวลาใหกับบุคคลอันเปนที่รักนอยลงเพื่อใหไดมาซ่ึง             
ขาวของ เงินทอง ตําแหนงหนาที่ อันเปนคานิยมที่บงชี้วาหากมีมากหรือมีตําแหนงที่สูง ถือวา
ประสบความสําเร็จในชีวิต แตจากการที่มนุษยพยายามทํางานหนักเพื่อประสบความสําเร็จใน
ชีวิตมีเทคโนโลยีที่อํานวยใหชีวิตมีความสะดวกสบายมากข้ึนวิทยาศาสตรทางการแพทยมี
ความกาวหนาทันสมัยทําใหผูปวยมีชีวิตยืนยาวมากข้ึน แตพบวา ประชาชนกลับมีปญหา
สุขภาพจิตมากขึ้นองคการอนามัยโลกรายงานวาในป ค.ศ.๒๗๗๒ ประชากรทั่วโลก ๑๕๔ 
ลานคนมีความทุกขทรมานจากภาวะซึมเศรา และ ๒๕ ลานคน ปวย เปนโรคจิตเภท ๙๑ ลาน
คน เปนโรคติดสุข และ ๑๕ ลานคน ไชสารเสพติดจนกอใหเกิดความผิดปกติ นอกจากน้ี  
องคการอนามัยโลกไดคาดการณในป ๒๐๐๕ ประชากรทั่วโลกจํานวน ๓๒๖ ลานคน จะมี
ความทุกขทรมานจากการปวยดวยโรคไมเกรน สถิติปญหาสุขภาพจิตที่รุนแรงมาก คือ การฆา
ตัวตาย องคการอนามัยโลกรายงานวาในทุกๆ ปมีคนฆาตัว ตายประมาณ ๘๐๐,๐๐๐ คน ใน
จํานวนนี้ รอยละ ๘๖ มาจากประเทศท่ีมีรายไดต่ําถึงปานกลางมากกวาคร่ึงหน่ึงของคนที่ฆา
ตัวตายมีอายุระหวาง ๑๕-๔๔ ป ผูปวยที่มารับการรักษาจากโรงพยาบาลทุก ๔ คน จะมี ๑ คน 
ที่มีปญหาสุขภาพจิตอยางใดอยางหนึ่ง แตพบวากลุมคนดังกลาวไมไดรับการวินิจฉัยโรค และ
ไมไดรับการรักษา๓ 
 ในประเทศไทยกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขรายงานสุขภาพจิตชาวไทย  
ปงบประมาณ ๒๕๔๐ –๒๕๔๔ วาอัตราผูปวยโรคจิตมีแนวโนมเพ่ิมขึ้น อัตราผูปวยโรค
ซึมเศรา โรคเครียดและวิตกกังวลไมคงที่มีอัตราเพิ่มขึ้นลดลงและเพิ่มขึ้นการบริโภคสุรามี
แนวโนมเพ่ิมขึ้น มีผูปวยติดสุรา และมีปญหาการใชสารเสพติดที่เขารับการบําบัดเพิ่มขึ้นทั้ง
ผูปวยเกา และผูปวยใหม อัตราการฆาตัวตายมีแนวโนมสูงขึ้นเล็กนอย โดยในปงบประมาณ 

                                                 
 ๒ จิตฤดี วีรเวสส, “การฆาตัวตายกับความรับผิดกฎหมาย”, วารสารอัยการ ๑๕, ฉบับที่๑๗๗
(พฤศจิกายน ๒๕๓๕) : ๗๑. 
 ๓ World Health Organization, “Mental health”,  <http://www.who.int/mental_health/en > (20 
April 2010). 
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๒๕๔๖ กรมสุขภาพจิต ไดศึกษาความชุกของปญหาสุขภาพจิตและโรคทางจิตเวชที่สําคัญใน
ประชาชนไทยทั่วประเทศ๔ พบวา โรคซึมเศราเปนโรคทางจิตเวชมากที่สุด คือ รอยละ ๓.๒ 
รองลงมา คือโรคเครียดและวิตกกังวล (รอยละ ๑.๘๕) มีภาวะเส่ียงตอการฆาตัวตาย               
ปานกลาง รอยละ ๑.๑๖ และมีภาวะเสี่ยงตอการฆาตัวตายสูงรอยละ ๐.๙๐ ซ่ึงปญหา
สุขภาพจิตที่ทําใหผูปวยมาใชบริการในสถานบริการสุขภาพมาก คือ ภาวะความเครียดความ
วิตกกังวลและโรคซึมเศราอยางไรก็ตามผูปวยไมไดรับรูวาตนเองมีภาวะความเครียดความ
วิตกกังวล หรือซึมเศราแตมาโรงพยาบาลอันเนื่องมาจากปญหาทางรางกายท่ีแสดงออกอัน
เน่ืองมาจากภาวะความเครียดและความวิตกกังวลหรือซึมเศรา เชน นอนไมหลับปวดศีรษะ
ปวดเม่ือยกลามเน้ือ หายใจไมอิ่ม ซ่ึงเปนอาการที่แสดงออกที่พบไดบอย๕ 
 จําลอง ดิษยวณิช ไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียดและความวิตกกังวล วามี
สาเหตุ ๓ อยาง คือ (๑) สาเหตุทางชีวภาพ   ซ่ึงระบบประสาทมีความสัมพันธกับโครงสราง
ทางรางกายอยางมากการกระตุนระบบประสาทอิสระ(Autonomic nervous system)โดยเฉพาะ
สวนSympathetic ทําใหเกิดอาการ ใจส่ัน ชีพจรเตนเร็ว แนนหนาอก ปวดศีรษะ ทองเดิน เมื่อ
มีความวิตกกังวลจะมีการหล่ัง Epinephrine จากตอมหมวกไตออกมา คนที่มีความวิตกกังวล
งายพบวาระบบประสาทอิสระมักมีการตอบสนองตอส่ิงเรามากกวาธรรมดา นอกจากน้ี ยังมี
พันธุกรรมและบุคลิกภาพซ่ึงเก่ียวของกับความเครียดเชนเดียวกัน ตัวอยางเชน คนที่มี
พฤติกรรมแบบ  เอ (Type A behavior) จะชอบแขงขันอยางจริงจัง และพยายามผลักดันตัวเอง
ใหไปสูเปาหมาย มีความทะเยอทะยานสูง มีความรูสึกรีบเรง และชอบทํางานแขงกับเวลา           
หาโอกาสผอนคลายไดยาก ขาดความอดทน และชอบโกรธเม่ือตองเผชิญกับความลาชา๖   
(๒) สาเหตุทางจิตใจ เปนตนวาความกดดัน ทั้งจากภายนอก และภายในมีสวนทําใหเกิด
ความเครียดไดบอย ความคับของใจซ่ึงเปนสภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลถูกขัดขวางโดยอุปสรรค
ใดๆ ก็ตามเพ่ือไมใหบรรลุเปาประสงคตามท่ีตองการ ก็จะทําใหเกิดความเครียด นอกจากน้ี 
ความขัดแยงของแรงจูงใจจะนําไปสูความเครียดไดเชนสถานการณที่ตองเลือกเปาประสงคที่
                                                 
  ๔ ปราชญ บุณยวงศวิโรจน, สุขภาพจิตไทย พ.ศ. ๒๕๔๕-๒๕๔๖, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
องคการรับสงสินคาและพัสดุภัณฑ, ๒๕๔๖), หนา ๑๔-๑๕. 
  ๕ ฤทธิรงค หาญรินทร และ สมพร รุงเรืองกลกิจ, “การใหการปรึกษาแนวพุทธศาสนารายบุคคลใน
ผูปวยเรื้อรังที่มีภาวะซึมเศรา”, วารสารสุขภาพจิตแหงประเทศไทย, (๒๕๕๑) : ๒๔๒-๒๕๑. 
  ๖ ประเวศ วะสี, วิธีคลายเครียด, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหมอชาวบาน, ๒๕๓๕), หนา ๒๐- 
๒๕. 
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นาพึงพอใจสองอยางในเวลาเดียวกันหรือ ตกอยูในสถานการณที่ตองเลือกเปาประสงคที่ไม
พึงพอใจสองอยาง  (๓) สาเหตุทางสังคม  เหตุการณชีวิตเปนส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดทาง
สังคมซ่ึงตามปกติมักจะสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงในวิถีชี วิตของคนเรา  ย่ิงมีการ
เปล่ียนแปลงมากและบอยเทาไรก็ย่ิงทําใหคนเราเครียดมากข้ึนเทาน้ัน๗ นอกจากนั้นแลว   
ภาวะความเครียด (Stress) จัดเปนภาวะที่มีความกดดันทําใหรูสึกไมสบายใจเกิดความวุนวาย 
ทําใหบุคคลเสียภาวะสมดุลของตนเอง เปนแรงผลักดันใหมีพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไป 
ความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละบุคคลถึงแมวาจะมีสาเหตุเดียวกัน แตปฏิกิริยาตอบสนองตอ
ความเครียดทั้งทางรางกายและทางจิตใจอาจแตกตางกัน ทั้งนี้ ขึ้นอยูกับการยอมรับและการ
ปรับตัวของแตละบุคคล รวมทั้งพื้นฐานทางดานจิตใจ อารมณ สภาพสังคม วัฒนธรรม 
ตลอดจนส่ิงแวดลอมที่เก่ียวของขณะน้ันดวย๘ 
 ในทางพระพุทธศาสนา  มีแนวคิดวา ความเครียดจนเปนเหตุใหเกิดภาวะจิตวิตก
กังวล  ซ่ึงเรียกชื่อวา อุทธัจจะและกุกกุจจะ   จัดเปนกิเลสชนิดหน่ึง และมีระเบียบวิธีที่จะ
กําจัดใหหมดไปไดเพียงชั่วคราว หรือ โดยส้ินเชิง อุทธัจจะ เปนทั้งกิเลสอยางกลาง และเปน
สังโยชนอยางหนึ่งในสังโยชน ๑๐  อยาง และยังจัดวาเปนสังโยชนเบื้องสูงดวย๙  ดังน้ัน 
อุทธัจจะ นอกจากจะทําใหจิตของมนุษย ขุนมัว เศราหมอง และฟุงซานแลว ยังทําใหมนุษยติด
อยูในสังสารวัฏแหงความทุกข ถามองวาอุทธัจจะเปนกิเลสอยางกลาง กิเลสชนิดน้ีสามารถละ
ไดดวยสมาธิหรือสมถกรรมฐานเปนความหลุดพนจากกิเลสดวยการกดระงับหรือการขมไว 
(suppression) ดวยพลังของสมาธิ เปรียบเสมือนหินทับหญา คือ หญาไมสามารถออกและ
เจริญเติบโตได แตเมล็ดพันธุและรากยังอยู เมื่อยกเอากอนหินออก หญาไดรับแสงแดดและนํ้า
ที่พรมลงมาจะเจริญงอกงามอยางรวดเร็ว เชนเดียวกับกิเลสของคนที่ถูกกดทับไวดวยอํานาจ
ของสมาธิหรือฌาน เมื่อสมาธิเส่ือมกิเลสจะเฟองฟูขึ้นมาทันที  แตเมื่อพิจารณาอุทธัจจะวาเปน
สังโยชนอย า งห น่ึง  ซ่ึ งละ เอี ยดอ อนและทํ าลายได ย ากมากตองอาศั ยการ เจ ริญ                 
วิปสสนากรรมฐานเทาน้ัน และผูที่จะทําลายสังโยชนนี้ไดเด็ดขาดมีอยูประเภทเดียวเทานั้น คือ 

                                                 
   ๗จําลอง ดิษยวณิช  และพริ้มเพรา ดิษยวณิช, ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ, (เชียงใหม : 
หางหุนสวนจํากัด เชียงใหม โรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๕), หนา ๒๓-๒๖. 
  ๘ จําลอง ดิษยวณิช, จิตวิทยาของความดับทุกข, (เชียงใหม: กลางเวียงการพิมพ, ๒๕๔๔), หนา 
๔๒-๔๕. 
  ๙ สํ.ม. (บาลี) ๑๙/๓๔๙/๙๐. 
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พระอรหันตขีณาสพ สวนกุกกุจจะ ที่ทําใหจิตใจเกิดความรําคาญใจ และถือวาเปนความวิตก
กังวลในลักษณะหน่ึง สามารถขจัดไดดวยพลังของสมาธิหรือสมถภาวนา แตเปนการกดระงับ
หรือการขมไว เพียงชั่วระยะเวลาหนึ่งเทาน้ัน สวนวิปสสนาภาวนาสามารถทําลายกุกกุจจะได 
และผูที่จะทําลายกุกกุจจะไดโดยส้ินเชิงน้ัน ตองเปนอริยบุคคลขั้นพระอนาคามีเทาน้ัน๑๐ 
 โรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม ตําบลในเมือง อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน เปน
โรงเรียนขนาดใหญ มีนักเรียนเขาศึกษาในสถานศึกษาเปนจํานวนมากในแตละปการศึกษา 
ฉะน้ัน การแขงขันในดานวิชาการจึงเขมขนและกวดขันเปนอยางย่ิง สงผลใหนักเรียนที่เขา
ศึกษามีความเครียดในดานตางๆ และสงผลตอสุขภาพอนามัยทั้งทางรางกายและทางจิตใจ 
ฉะนั้น โรงเรียนและผูเกี่ยวของจึงหาวิธีการแกไขปญหาเร่ืองความเครียดที่เกิดขึ้นแกนักเรียน
ดวยการเสริมกิจกรรมตางๆ ทางพระพุทธศาสนาซ่ึงสอดแทรกหลักธรรมะตางๆ ที่จําเปนตอ
การแกปญหาความเครียด เชน การเจริญสมถะและวิปสสนาภาวนาโดยพระสงฆผูทรงคุณวุฒิ
ฝายวิปสสนาธุระที่คอยใหการอบรมดวยดีมาตลอด เพ่ือเปนการลดปญหาดังกลาว 
 ดวยเหตุน้ี  ผูวิจัย จึงสนใจที่จะศึกษาความเครียดในวัยเรียน ปญหาที่เกิดจาก
ความเครียดในสังคมปจจุบัน  และวิธีการแกปญหาความเครียดดวยหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา 

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย 

 ๑.๒.๑  เพื่อศึกษาความเครียดในวัยเรียน 
 ๑.๒.๒ เพื่อศึกษาปญหาที่เกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบาน
สามเหล่ียม 

 ๑.๒.๓ เพื่อศึกษาวิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

๑.๓ คําจํากัดความของศัพทท่ีใชในการวิจัย 

 วิธีการแกปญหา หมายถึง วิธีการแกปญหาดวยวิธีการตางๆ ที่ปรากฏใน
พระไตรปฎก เชน การแผเมตตา การสวดมนตไหวพระ การเจริญสมถะและวิปสสนาภาวนา 

                                                 
  ๑๐ ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ, แวนธรรมปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย; ๒๕๓๔), หนา ๓๔. 



 ๖ 

 กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา หมายถึง สถานศึกษาไดจัดกิจกรรมตางๆ ที่มีความ
จําเปนตอการดําเนินชีวิตของนักเรียนตามหลักสูตรสาระการเรียนรูวิชาพระพุทธศาสนา โดย
ไดสอดแทรกหลักธรรมตางๆ ที่นักเรียนไดนําไปปฏิบัติเพ่ือหลีกเล่ียงภาวะความเครียด  เชน 
กิจกรรมไหวพระสวดมนตทุกวันหนาเสาธงเวลาเชา กิจกรรมน่ังสมาธิ ฝกเดินจงกรม  
 ความเครียด หมายถึง ภาวะความเครียด (Stress) หรือภาวะที่กดดันทําใหรูสึกไม
สบายใจเกิดความวุนวาย ทําใหบุคคลเสียภาวะสมดุลของตนทั้งทางรางกายและทางจิตใจ 
 โรงเรียน หมายถึง โรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 
จังหวัดขอนแกน  

๑.๔ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ มีดังน้ี 

 ๑.๔.๑ เอกสาร 
 เกียรติวรรณ อมาตยกุล ไดกลาวถึงความนึกคิดของมนุษยวาเปนส่ิงที่ถูกส่ังสมใน
รูปแบบของจิตใตสํานึกในหนังสือ “อัตตสิกขาศาสตรแหงการรูจักตัวเอง” สรุปความไดวา  
จิตใตสํานึก (Subconscious) ในความหมายทั่วไป คือความทรงจําและความคิดที่ลึกซ้ึงของ
บุคคลหรือเปนที่เก็บส่ังสมประสบการณของชีวิตตางๆ ไวในจิตใตสํานึก เชน ความฝน การ
จินตนาการ และความทรงจําตางๆ เปนตน  เหตุการณเหลาน้ีไดเคยผานเขามาในชีวิตหรือส่ัง
สมอยูในบุคคล และเพ่ือใหเกิดความชัดเจนในความเขาใจของจิตใตสํานึก ตัวอยางเชน ผูหญิง
คนหน่ึงเดินไปตลาด เธอหาบขนมไปขายในตลาดขณะท่ีเดินอยูเธอก็เร่ิมคิดวา “ถาฉันขาย
ขนมได ฉันจะไดกําไร ฉันจะเอาเงินจากกําไรน้ีไปซ้ือแมไก และทําเลาไกใหใหญโต และอีก
ไมนานฉันก็จะกลายเปนเศรษฐีจากนั้นฉันจะซ้ือบานใหม และจะแตงงานกับชายที่หลอที่สุด 
ฉันจะมีลูกหลายๆ คน และฉันคงจะไดกระโดดโลดเตนอยางอิสรเสรีมีความสุขมาก” ในขณะ
ที่คิดเธอเผลอตัวคิดอยูน้ันเธอก็ไดกระโดดขึ้นจริงๆ ขนมที่หาบไวจึงหลนตกกระจายออก 
ทันทีน้ันเธอตื่นขึ้นจากความครุนคิดอยางลุมลึก ความคิดตาง ๆ ที่เก็บส่ังสมไวของหญิงคนน้ี



 ๗ 

มีสาเหตุเกิดจากจิตใตสํานึกเพราะประสาทสัมผัส (Sense Organ) ไมสามารถรับความรูสึกจาก
ส่ิงเราภายนอกไดน้ันเอง๑๑ 
 จําลอง ดิษยวณิช ไดกลาวถึงพฤติกรรมของภาวะความเครียดของบุคคลอันเกิด
จากกิเลสตัณหาตางๆ   ดังแสดงไวในหนังสือ “วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ” สรุป
ความโดยยอตอนหน่ึงวา  เจตสิกที่ปรุงแตงจิตใหเปนกุศล อกุศล และอัพยากฤต เมื่อวิเคราะห
ใหลึกลงไปจะพบวาเปนความทะยานอยากหรือตัณหาของบุคคลและสัตวที่มีจิตรับรูอารมณ
เขามาแลวทําใหเกิดความหลงในความเพลิดเพลินในตัณหาซ่ึงแบงได ๓ อยาง ไดแก 
 ๑ ) กามตัณหา คือความทะยานอยากในกามคุณ ๕ ไดแก อยากในรูป เสียง กลิ่น 
รส และส่ิงสัมผัสทางรางกายที่พอใจ เชน อยากเห็นรูปสวย เสียงไพเราะ อาหารอรอย เปนตน  
 ๒) ภวตัณหา ความทะยานอยากในภพ ความทะยานอยากในความดีหรือความ
เปน ความอยากเปนเจาของ เชน อยากในลาภ ยศ สรรเสริญ สุข อยากเกิดเปนเทวดา อยากเกิด
เปนพรหม ไมอยากสูญสลาย ฯลฯ  
 ๓) วิภวตัณหา คือ ความทะยานในความไมมีหรือ ความไมเปนอยากดับสูญ อยาก
ทําลาย เชน ไมอยากสูญส้ินวาสนา เปนตน จะเห็นไดวาจิตน้ีมีทั้งกุศล อกุศล และอุเบกขา เมื่อ
วิถีจิตรับรูอารมณตางๆ จากภายนอกและจะถูกเก็บส่ังสมไวในภวังคจิตของบุคคลไวหลังจาก
วิถีจิตเสวยอารมณเรียกวา อนุสัย๑๒ 
 ดวงมณี จงรักษ ไดกลาวถึงภาวะความเครียดของมนุษยวาสืบเนื่องมาจากการส่ัง
สมของจิตในรูปแบบของจิตใตสํานึก ดังเน้ือความที่ปรากฏในหนังสือ “ทฤษฎีการใหการ
ปรึกษาและจิตบําบัดเบื้องตน” สรุปความไดวา  จะพบวาบุคคลโดยทั่วไปจะมีความสุขไดนั้น
เกิดจากการที่บุคคลเราสามารถตอบสนองความตองการของตน ตั้งแตความตองการทางกาย 
ความตองการทางจิต และความตองการทางสังคมแตทําใหชีวิตของบุคคลมีความวิตกกังวล 
ความเครียดอยูเสมอเปนเหตุใหเกิดความสุขภาพทางจิตใจเสีย และถูกเก็บกดส่ังสมไวภายใน

                                                 
  ๑๑ เกียรติวรรณ อมาตยกุล, อัตตสิกขาศาสตรแหงการรูจักตัวเอง, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวน
จํากัดการพิมพ, ๒๕๓๐), หนา ๑๑.   
  ๑๒ จําลอง ดิษยวณิช,วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ, (เชียงใหม : แสงศิลป, ๒๕๔๙), หนา  
๒๕-๒๖.   



 ๘ 

จิตใตสํานึก จากน้ันจะแสดงพฤติกรรมออกมาตามรูปแบบตาง ๆ เชน โรคจิต จิตแปรปรวน 
ติดเหลา ติดสารเสพติด ความผิดปกติทางเพศ และบุคลิกภาพแปรปรวน เปนตน๑๓ 
 พรศิริ  ใจสม  ไดกลาวถึงภาวะความเครียดไววา  เปนภาวะจิตใจที่ตื่นตัว
เตรียมพรอมที่จะเผชิญกับสถานการณหรือความกดดันอยางใดอยางหน่ึงอันไมพึงประสงค 
ซ่ึงสถานการณหรือความกดดันนั้นๆ หนักหรือเกินกวากําลังความสามารถในยามปกติที่
บุคคลจะแกไข กําจัดใหหมดสิ้นหรือบรรเทาลงได๑๔ 
 ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์ ไดกลาวถึงความเครียดไววา ประเทศไทยมีอัตราการฆา
ตัวตาย ปละประมาณ ๖ คนตอประชากร ๑๐๐,๐๐๐ คน  และมีอัตราสูงขึ้นเรื่อยๆ ซ่ึง
ปจจัยพื้นฐานที่ทําใหเกิดการฆาตัวตาย ก็คือ การที่คนเราเกิดความเครียดสะสมเรื้อรัง และหาก
ยังแกปญหาไมถูกจุด ก็จะเขาสูระยะที่เรียกวา ระยะส้ินหวัง และอาจจะเกิดภาวะทางจิตใจท่ี
เรียกวา “โรคซึมเศรา” จะมีอาการมองโลกในแงรายชอบตําหนิตัวเอง คิดวาการฆาตัวตายเปน
ทางออกและมองเรื่องเล็กเปนเร่ืองใหญเสมอ๑๕ 
 โยสไตน เบอรเดอร ไดกลาวถึงภาวะความเครียดของมนุษยวามีสาเหตุที่เกิดจาก
จิตใตสํานึก ดังปรากฏเน้ือความในหนังสือ “โลกของโซฟ” สรุปความไดวา  จิตใตสํานึกเปน
ส่ิงที่ถูกเก็บกดไวเพราะเปนส่ิงที่ไมงาม ไมเหมาะสม นารังเกียจ ถาเราไมตองการซูเปอรอีโก 
จะทําหนาที่กําจัดส่ิงที่ไมดีเหลาน้ีออกไป จะทําใหเกิดอาการเครียดอยางมหาศาลทําใหปวย
ทางจิต ความคิดใดก็ตามที่ถูกเก็บกดส่ังสมไวน้ีอยูภายใตอิทธิพลจิตสํานึกอยางเขมงวด 
ความคิดเหลาน้ีคือสาเหตุทําใหเกิดพฤติกรรมตางๆ ที่ไมไดตั้งใจในการกระทําออกมาเรียกวา
การผิดปกติ๑๖ 

                                                 
  ๑๓ ดวงมณี จงรักษ, ทฤษฎีการใหการปรึกษาและจิตบําบัดเบื้องตน, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
ส.ส.ท.,๒๕๔๙), หนา ๕๘.   
 ๑๔ พรศิริ ใจสม, “ความเครียดและกลวิธีเผชิญความเครียดของมารดาท่ีบุตรเขารับการรักษาในหอ
อภิบาลผูปวยกุมารเวชกรรม”, วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 
๒๕๔๑). 
  ๑๕ ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์, “ความเครียด”, มติชนสุดสัปดาห, ปที่ ๑๙ ฉบับที่ ๙๕๒, (๑๗ 
พฤศจิกายน ๒๕๔๑) :  ๑๔. 
  ๑๖ โยสไตน เบอรเดอร, (สายพิณ ศุพุทธมงคล (แปล), โลกของโซฟ, (กรุงเทพมหานคร : 
สํานักพิมพคบไฟ, ๒๕๔๕), หนา ๔๕๔.   



 ๙ 

 โสรัจ แสนศิริพันธ ไดกลาวถึงความนึกคิดของมนุษยวาเปนกระบวนการที่มี
ความสัมพันธกับจิตใตสํานึกในหนาที่ ดังปรากฏเนื้อความในหนังสือ “จิตวิทยาฟรอยดและ
จิตวิเคราะหสังคม” สรุปความไดวา จิตใตสํานึกในหนาที่ (Function) แบงได ๔ อยาง คือ (๑) 
ความคิด เชน ความเขาใจโลกและเขาใจตนเอง (๒) ความรูสึก เชน ความเครียด ความวิตก
กังวล  ความสุข ความทุกข  ความดีใจและความเสียใจ (๓) การสัมผัส เชน รูเร่ืองราวตางๆ 
ตามความเปนจริงจาก อายตนะภายในที่สัมผัสอารมณภายนอกทําใหเกิดเวทนาหรืออารมณ
รูสึกเก็บส่ังสมไวภายในจิตใตสํานึก (๔) ลางสังหรณ คือการรูลวงหนา และความจริงของ ส่ิง
ที่รู ที่จะทําใหเกิดการเก็บกดสั่งสมความรูสึกนึกคิดตาง ๆ ในจิตใตสํานึก๑๗ 

 Chuan-Yi Liu ไดกลาวถึงการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีผลดีตอระบบเลือด
หลอเลี้ยงหัวใจในนิตยสาร Variation Analysis of Sphygmogram to Assess Cardiovascular 
System Under Meditation สรุปไดวา การศึกษาผลของการปฏิบัติกัมมัฏฐานตอระบบหัวใจ
และหลอดเลือดโดย Chuan-Yi Liu และคณะ ไดทําการวิจัยโดยอาศัยคา blood pressure 
waveforms (BPW) ซ่ึงเปนดัชนีชี้วัดที่สําคัญที่แสดงถึงลักษณะของระบบหัวใจ เปนขอมูลที่
บงชี้ถึงการสูบฉีดโลหิตของหัวใจ (blood ejection) ความยืดหยุนของหลอดเลือดแดง 
(elasticity of the artery) และความตานทานของหลอดเลือดแดง (peripheral resistance) แสดง
ใหเห็นวาการวิเคราะหคา blood pressure waveforms (BPW) สามารถนํามาประยุกตใชในทาง
คลินิก เปนเคร่ืองมือที่สําคัญที่ใชวัดความแข็งแรงของหลอดเลือดแดงและความสัมพันธ
ระหวางหัวใจและหลอดเลือด ความผิดปกติของคา blood pressure waveforms (BPW)  
เชื่อมโยงถึงพยาธิสภาพที่เกิดขึ้น เชน อายุที่มากขึ้น และความดันโลหิตสูง เปนตน จาก
งานวิจัยดังกลาว Chuan-Yi Liu ไดใหความคิดเห็นวา การที่การปฏิบัติกัมมัฏฐานทําให
ประสิทธิภาพของระบบหัวใจเพ่ิมมากข้ึน เปนผลมาจากการท่ีผูปวยมีเวลาในการใสใจกับ
ตัวเองเพ่ิมมากข้ึน ลดความฟุงซานและกิจกรรมของสมอง ความเกร็งตัวของกลามเนื้อทั้ง
กลามเนื้อเรียบและกลามเน้ือลายมีผลลดลงตามมา นอกจากน้ียังมีผลตอระบบ sympathetic 
ซ่ึงมีผลตอหลอดเลือด ทําใหผนังของหลอดเลือดแดงคลายตัวและมีความยืดหยุนเพิ่มมากขึ้น 
การไหลเวียนของเลือดก็เผชิญกับแรงตานทานของหลอดเลือดที่ลดลง ทําใหเลือดไหลเวียน

                                                 
  ๑๗ โสรัจ แสนศิริพันธ, จิตวิทยาฟรอยดและจิตวิเคราะหสังคม, (แพร : สํานักงานสาธารณสุขแพร, 
๒๕๓๗), หนา ๑๓.   



 ๑๐ 

ไปเลี้ยงอวัยวะตางๆ ไดงายและเพ่ิมปริมาณมากข้ึน เปนผลใหมีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงและ
เกิดการซอมแซมตนเองอยางมีประสิทธิภาพตามมา๑๘ 

 Uma Srivatsa ไดกลาวเร่ืองการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานวามีผลตอระบบ
สุขภาพของผูปวยที่เขารับการบําบัดที่แคลิฟอรเนียในหนังสือชื่อ “Improvement in Clinical 
Outcomes in Heart Failure Patients With ICDs That Practice Meditation”  สรุปไดวา  
การศึกษาของ Uma และคณะในป ๒๐๐๘ ไดทําการวิจัยที่มหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย โดย
คัดเลือกผูปวยที่เปนโรคหัวใจลมเหลวในชวงอายุระหวาง ๑๖-๘๕ ป จํานวน ๕๐ ราย เขา
ทําการศึกษาวิจัย โดยคัดผูปวยที่สูบบุหร่ี ด่ืมเหลา และตั้งครรภ ออกจากการศึกษา ทําการแบง
ผูปวยออกเปน ๒ กลุมๆ ละ ๒๕ ราย กลุมแรกใหไดรับการฝกวิปสสนากัมมัฏฐานรวมกับ
การรักษาตามปกติ และกลุมที่สองเปนกลุมควบคุม ใหไดรับการรักษาตามปกติ โดยไมไดรับ
การฝกวิปสสนากัมมัฏฐาน ทําการศึกษาวัดผลที่เวลา ๓ เดือน พบวากลุมที่ไดรับการฝก
วิปสสนากัมมัฏฐานสามารถลดอัตราความเส่ียงที่จะเกิดภาวะหัวใจเตนผิดปกติได มีระดับของ
สารส่ือประสาทนอรอิพิเนฟริน (Norepinephrine) ลดลง ทําใหหัวใจทํางานหนักนอยลง อัตรา
การเตนของหัวใจดีขึ้น และขอมูลทางจิตวิทยาดีขึ้น มีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น มากกวากลุมควบคุม๑๙ 

 ๑.๔.๒ รายงานวิจัย 
 พระมหาฉลวย สิงหแอม ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “การศึกษาวิเคราะหเร่ืองอวิชชาใน
พุทธศาสนา”  กลาวถึงภาวะทางจิตกับพฤติกรรมที่ทําใหเกิดความกังวลจนเกิดภาวะ
ความเครียดทางจิต โดยกลาววา  พฤติกรรมของมนุษยเราทุกอยางมีสาเหตุที่เกิดจากการส่ังสม
ของภวังคจิตในอดีต กลาวคือ เกิดจากภวังคจิตที่เก็บส่ังสมมาจากวิถีจิตในปจจุบันหรืออดีต
ภพเปนเหตุใหเกิดพฤติกรรมแสดงออกมา มีทั้งกุศล (สุข) อกุศล (ทุกข) และอุเบกขา ซ่ึงทําให
เกิดการกระทําตางๆ ที่เก่ียวเนื่องกับตัณหาหรือไมใชตัณหาก็ตกอยูภายใตอิทธิพลของ
ภวังคจิตที่เก็บส่ังสมมาในอดีตหรือประสบการณที่ผานมาที่คิดนึกวาถูกตองและเมื่อมีความ

                                                 
 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 เชน ความโลภ ความโกรธ ความหลง 
ความวิตกกังวล และหวาดระแวง เปนตน๒๐ 
 พระบุญญฤทธิ์ รตินฺธโร (นุชเทียน) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง  “ศึกษาเปรียบเทียบ
ภวังคจิตของพุทธปรัชญาเถรวาทกับจิตใตสํานึกของซิกมันด ฟรอยด”  สรุปผลการศึกษา
พบวา  ความนึกคิดตางๆ ของมนุษยเกิดจากจิตใตสํานึก ซ่ึงจิตของมนุษยเปรียบเสมือนสภาพ
คลายกับภูเขาน้ําแข็งที่ลอยอยูในมหาสมุทร โดยมีสวนที่อยูเหนือน้ํา คือ จิตสํานึกซ่ึงมีอยูสวน
นอยและสวนที่อยูใตผิวน้ํา๒๑ คือ จิตใตสํานึกมีสวนมากที่เก็บส่ังสมประสบการณตางๆ ที่เปน
องคประกอบของจิต นอกจากนั้น อารมณตางๆ ที่ยังไมไดแสดงพฤติกรรมออกมาใหเห็นมี
มากกวาชีวิตประจําวันที่ปรากฏ เชน ความโกรธ ริษยา กลัว และวิตกกังวล เปนตน ซ่ึงจะถูก
เก็บกดส่ังสมอยูภายในจิตใตสํานึกอยูตลอดเวลา เพ่ือรอเวลาอันเหมาะสมหรือถูกกระตุน 
พฤติกรรมตาง ๆ ที่อยูในจิตใตสํานึกก็จะโผลขึ้นมาใหเห็น เชน รูสึกกลัวตลอดเวลา หรือ
อาการซึมเศราตลอดเวลา 
 พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “ผลการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณีเยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนา กรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวน
เวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน” สรุปผลดีของการปฏิบัติตามหลักวิปสสนากรรมฐานได
วา  มี ๒ ลักษณะ คือ  (๑) ผลของการปฏิบัติเชิงพฤติกรรม  ไดแก  บุคลิกภาพดีขึ้น  ราเริง
แจมใส  ไมประทุษรายผูอื่น ปรับตัวใหเขาสังคมได มีพฤติกรรมอันพึงประสงคมากขึ้น วาจา
สุภาพ  ออนนอมถอมตน เปนผูมีความสํารวมในกิริยามารยาทมากขึ้น  มีความสามารกทํางาน
รวมกับผูอื่นใหไดดี เปนผูสามารถลดละส่ิงเสพยติดลงได  เปนสามารถลดละอบายมุขลงได  
และ (๒) ผลของการปฏิบัติเชิงจิตพิสัย  ไดแก มีจิตใจสงบมากข้ึน  มีจิตใจเบิกบานแจมใสมาก
ขึ้น  มีสุขภาพจิตดี   มีจิตสํานึกที่ดี จิตใจมีเมตตา  มีสติสัมปชัญญะ   ผลการเรียนพัฒนาดีขึ้น  
มีความกตัญูกตเวที สามารถยับย้ังอารมณที่ไมดีได   มองโลกในแงดี มีความมั่นใจและกลา
ทําในส่ิงที่ถูกตองเปนผูมีอารมณมั่งคงมากข้ึนสามารถลดความคิดฟุงซานวิตกกังวลลงเปนผูมี

                                                 
  ๒๐ พระมหาฉลวย สิงหแอม, “การศึกษาวิเคราะหเรื่องอวิชชาในพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธอักษร 
ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๗).   
 ๒๑ พระบุญญฤทธ์ิ รตินฺธโร (นุชเทียน), “ศึกษาเปรียบเทียบภวังคจิตของพุทธปรัชญาเถรวาทกับจิต
ใตสํานึกของซิกมันด ฟรอยด”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  (บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐). 



 ๑๒ 

อัธยาศัยใจคอตอผูอื่นมีความศรัทธาในพระพุทธศาสนามากข้ึนเขาใจพิธีกรรมทาง
พระพุทธศาสนา๒๒ 
 พระมหาสุพัฒน ศิลาพจน ไดกลาวไวในวิทยานิพนธ เร่ือง ศึกษาการนําหลักคํา
สอนทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการผอนคลายความเครียดจากการทํางาน คือ         
(๑) ชวยทําใหจิตใจผอนคลายความเครียด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย ย้ังหยุดจากความ
กลัดกลุมวิตกกังวลเปนเคร่ืองพักผอนกายใหใจสบายและมีความสุข เชน บางทานทํา           
อานาปานสติ (กําหนดลมหายใจเขาออก) ในเวลาท่ีจําเปนตองรอคอยและไมมีอะไรที่จะทํา 
เหมือนดังเวลาน่ังติดในรถประจําทาง หรือปฏิบัติสลับแทรกในเวลาทํางานใชสมองหนักเปน
ตนหรืออยางสมบูรณแบบไดแกณานสมาบัติที่พระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลาย ใชเปนที่
พักผอนภายในเปนอยูอยางสุขสบาย ในโอกาสวางจากบําเพ็ญกิจ ซ่ึงมีคําเรียกเฉพาะวา เพื่อ
เปนทิฏฐธรรมสุขวิหารและ (๒) เปนเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียน 
และการทํากิจทุกอยางเพราะจิตที่เปนสมาธิแนวแนอยูกับส่ิงที่กระทําไมฟุงซานไมวอกแวก 
ไมเลื่อนลอยเสียยอมชวยใหเรียนใหคิดใหทํางานไดผลดีการงานก็เปนไปโดยรอบคอบ       
ไมผิดพลาดและปองกันอุบัติเหตุไดดีเพราะเมื่อมีสมาธิก็ยอมมีสติกํากับอยูดวยดังที่ทาน
เรียกวา จิตเปนกัมมนียะ หรือ กรรมนีย แปลวา ควรแกงาน หรือเหมาะแกการใชงาน๒๓ 
 พระสมภาร ทวีรัตน ไดศึกษาวิจัย เร่ือง “การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชใน
การลดภาวะความแปรปรวนทางอารมณในสตรีวัยทอง”  สรุปผลดีของการปฏิบัติตนตามหลัก
วิปสสนากรรมฐานไดดงตอไปน้ี  

 ๑) ควบคุมรักษาสภาพจิตใหอยูในภาวะที่ตองการโดยตรวจตรากระบวนการรับรู
และกระแสความคิดเลือกรับส่ิงที่ตองการกันออกไปซ่ึงส่ิงไมตองการตรึงกระแสความคิดให
น่ิงเขาที่ และทําใหจิตเปนสมาธิไดงาย 

 
                                                 
 

๒๒
 พระมหารุงเรือง รกฺขิตธมฺโม (ปะมะขะ), “ผลการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน : ศึกษากรณี

เยาวชนผูปฏิบัติวิปสสนา กรรมฐาน ณ ศูนยปฏิบัติธรรมสวนเวฬุวัน อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน”, วิทยานิพนธ
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐). 

 ๒๓ พระมหาสุพัฒน ศิลาพจน, “ศึกษาการนําหลักคําสอนทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการ
ผอนคลายความเครียดจากการทํางาน : ศึกษาเฉพาะกรณี กลุมขาราชการครู สังกัดโรงเรียนประถมศึกษา เขต
คลองเตย สาขา ๑ กรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๒). 



 ๑๓ 

 ๒) ทําใหรางกายและจิตใจ อยูสภาพที่เรียกไดวาเปนตัวของตัวเองเพราะมีความ 
โปรงเบา ผอนคลายเปนสุขโดยสภาพของมันเองพรอมที่จะเผชิญความเปนไปตาง ๆและ
จัดการกับส่ิงทั้งหลายในโลกอยางไดผลดี 
 ๓) ในภาวะที่จิตเปนสมาธิอาจใชสติเหนี่ยวนํากระบวนการรับรูและกระแส
ความคิดทําขอบเขตการรับรูและความคิดใหขยายออกไปโดยมิติตาง ๆหรือใหเปนไปตาง ๆ 
ได 

 ๔)โดยการยึดหรือจับเอาอารมณที่ เปนวัตถุแหงการพิจารณาวางไวตอหนา         
จึงทําใหการพิจารณาสืบคนดวยปญญาดําเนินไปไดชัดเจนเต็มที่เทากับเปนพ้ืนฐานในการ
สรางเสริมปญญาใหเจริญบริบูรณ 

 ๕) ชําระพฤติกรรมตาง ๆ ทั้ง กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ใหบริสุทธ์ิ        
อิสระไมเกลือกกลั้ว หรือ เปนไปดวยอํานาจตัณหาอุปาทานและรวมกับสัมปชัญญะทําให
พฤติกรรมเหลานั้นเปนไปดวยปญญา  หรือ ผลบริสุทธ์ิลวน๒๔ 
 ฐิติรัตน รักษใจตรง ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิต ของเสถียรธรรมสถาน” สรุปผลการศึกษาไดวา การศึกษาผูที่เขาฝกการใช
อานาปานสติภาวนาเพ่ือพัฒนาชีวิตของเสถียรธรรมสถานฝกสอนโดยแมชีศันสนีย เสถียรสุต 
การเปรียบเทียบคะแนนของพฤติกรรมกอนและหลังการฝกปฏิบัติอานาปานสติภาวนา      
เมื่อไดรับการฝกอานาปานสติภาวนาจะสามารถนําไปใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีขึ้นใน 
เกือบทุกดาน เชน คะแนนการดําเนินชีวิตภายในครอบครัวของผูปฏิบัติ กอน การปฏิบัติ    
= ๔.๐๓ หลังการปฏิบัติ = ๔.๕๖ คะแนนกลุมพฤติกรรมการใหอภัยผูอื่น ที่ทํารายรางกาย 
หรือดาวาเสียดสีทางวาจา กอนการปฏิบัติ = ๒.๘๐ หลังการ ปฏิบัติ = ๔.๐๘ เปนตน ซ่ึง
แสดงใหเห็นชัดเจนวา หลังจากไดรับการฝกปฏิบัติ อานาปานสติภาวนา ผูปฏิบัติสามารถ
พัฒนาคุณภาพชีวิตดีขึ้น๒๕ 
 

                                                 
 ๒๔ พระสมภาร ทวีรัตน, “การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชในการลดภาวะความแปรปรวนทาง

อารมณในสตรีวัยทอง”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (  บัณฑิตวิทยาลัย :มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓X.  
 ๒๕ ฐิติรัตน รักษใจตรง,  “ศึกษาการใชอานาปานสติภาวนาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต ของเสถียรธรรม
สถาน”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๙). 



 ๑๔ 

 สุนันทา ปราโมกขชน ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “ผลการใหคําปรึกษาทางจิตวิทยาตาม
แนว Satir Model ตอความวิตกกังวลและความซึมเศราในผูติดเชื้อ HIV” สรุปความไดวา 
ความเครียดจนเกิดเปนภาวะวิตกกังวลทางจิต   เปนภาวะที่บุคคลมีความคิดเชิงลบซํ้าแลวซํ้า
อีกวาจะเกิดส่ิงที่ไมพึงปรารถนาขึ้นกับตนเอง จึงทําใหมีบุคคลมีความตึงเครียด ระแวดระวัง
หรือตื่นตระหนกกับเหตุการณตางๆ และมีการเปล่ียนแปลงทางสรีระรางกายรวมดวย ความ
วิตกกังวลเปนส่ิงปกติที่เกิดขึ้นไดกับคนทั่วไป แตจะผิดปกติก็ตอเมื่อความเครียดมีมากจนทํา
ใหกิจวัตรประจําวันหรือความสามารถในการดําเนินชีวิตเปลี่ยนไปในทางลดลง ไมสามารถที่
จะปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมไดและขาดความสุข๒๖ 
 สุรศักด์ิ พุฒิวณิชย ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “การวิเคราะหเมตตาเก่ียวกับวิธีการพยาบาล
เพื่อลดความเครียดในผูปวยศัลยกรรม” ไดสรุปผลของความเครียดวาเกิดการเปล่ียนแปลง
ทางดานสรีรวิทยา เชน หัวใจเตนเร็วขึ้น ความดันโลหิตสูงขึ้น หายใจเร็วขึ้น การเปลี่ยนแปลง
ทางดานชีวเคมี โดยขณะที่เกิดความเครียดน้ัน ตอมพิทูอิทารีสวนหนาจะหลั่งฮอรโมนคอรติ
โคโทรปด  ไปกระตุนตอมหมวกไตชั้นนอกใหหล่ังฮอรโมนดิคอลมากข้ึน ถาระดับ
ความเครียดมีความรุนแรงมากข้ึนจะทําใหปสสาวะบอย กลั้นปสสาวะไมอยู เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ ตกใจงาย หงุดหงิด และโมโหงาย การเปล่ียนแปลงทางดาน
ความคิด ความจํา และการเรียนรู  เชน ทําใหเปนคนที่คิดสับสน มีความคิดฟุงซาน การ
ตัดสินใจไมดี การรับรูผิดพลาด ไมมีสมาธิ ลืมงาย๒๗ 

 จากการศึกษาทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของทําใหทราบความหมายภาวะ
ความเครียดและผลกระทบที่เกิดแกผูที่มีภาวะความเครียดจนสงผลกระทบตอสุขภาพทั้งทาง
กายและทางจิต แตเมื่อบุคคลไดปฏิบัติตามหลักวิปสสนากรรมฐานแลว ยอมสงผลใหจิตใจดี
ย่ิงขึ้น คือ มองโลกในแงดี ไมวิตกกังวล ไมเครียด ไมโกรธงาย เปนตน  
 

                                                 
  ๒๖ สุนันทา ปราโมกขชน, “ผลการใหคําปรึกษาทางจิตวิทยาตามแนว Satir Model ตอความวิตก
กังวลและความซึมเศร าในผูติด เชื้อ  HIV”,  วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ,  (บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๐). 
 ๒๗ สุรศักดิ์ พุฒิวณิชย,  “การวิเคราะหเมตตาเกี่ยวกับวิธีการพยาบาลเพ่ือลดความวิตกกังวลในผูปวย
ศัลกรรม”, วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๕). 



 ๑๕ 

๑.๕ ขอบเขตของการวิจัย 

 ในการศึกษาคร้ังน้ี เปนการศึกษาเชิงคุณภาพและผูวิจัยไดแบงขอบเขตของการ
วิจัยออกเปน ๓ ดาน ดังน้ี 

 ๑.๕.๑ ดานเนื้อหา 
 ในดานเนื้อหาผูวิจัยมีวัตถุประสงคที่จะศึกษาเก่ียวกับความเครียดในวัยเรียน 
ปญหาที่เกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม และผลของการ
แกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

 ๑.๕.๒ ดานเอกสาร 
 ดานเอกสารนั้น จะศึกษาเฉพาะประเด็นที่เก่ียวของกับความเครียด ความวิตก
กังวลซ่ึงปรากฏในเอกสารช้ันปฐมภูมิและทุติยภูมิ คือ พระไตรปฎก วิทยานิพนธ หนังสือ 
ตาํราวิชาการ และแหลงขอมูลทางอินเทอรเน็ต เพ่ือใหงานวิจัยสมบูรณยิ่งขึ้น 

 ๑.๕.๓ ดานพ้ืนที่ศึกษาและกลุมเปาหมาย 
 ในดานพ้ืนที่การศึกษา ผูวิจัยไดเลือกศึกษาเฉพาะกรณีของนักเรียนโรงเรียน
เทศบาลบานสามเหล่ียม  ตําบลในเมือง  อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแกน  เทา น้ัน   โดย
กลุมเปาหมาย คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนและผูที่เก่ียวของที่ไดรับผลกระทบ 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) คณะครูที่สอนในรายวิชาที่ระบุในขอ ๑-๓  วิชาละ  ๑  คน   จํานวน    ๓  คน 
      ๖) ผูอํานวยการโรงเรียน         จํานวน    ๑   คน 
      ๗)  ผูปกครอง            จํานวน    ๑๕ คน 
  รวมทั้งส้ิน    ๓๘   รูป / คน 
การไดมาซ่ึงกลุมเปาหมาย  ไดมาโดยวิธีการเจาะจง ( purposive sampling ) 



 ๑๖ 

จากกลุมนักเรียนที่มีภาวะความเครียด  ซ่ึงไดจากการทดสอบดวยเคร่ืองมือแบบวัดวามเครียด
ของกรมสุขภาพจิต  และกลุมบุคคล ที่เก่ียวของกับนักเรียน  ที่มีความเครียดที่กําลังศึกษาอยู  
ณ  โรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม 
 
๑.๖ วิธีการดําเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งน้ี  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) มีขั้นตอนใน
การศึกษา ดังนี้ 

 ๑.๖.๑ การศึกษาและรวบรวมขอมูล  
 เปนการศึกษาแนวความคิดทฤษฎี ที่เ ก่ียวของกับการคิดและขอมูลสําคัญที่
เก่ียวของ โดยแบงแหลงขอมูล ดังน้ี 
 ๑) แหลงปฐมภูมิ (Primary Source) ศึกษาขอมูลจากพระไตรปฎกฉบับภาษาไทย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  พุทธศักราช ๒๕๓๙ 
 ๒) แหลงทุติยภูมิ (Secondary Source) ศึกษาขอมูลจากงานวิจัย  จากหนังสือ 
เอกสาร ส่ิงตีพิมพ ขอมูลสารสนเทศจากอินเทอรเน็ต  และตําราวิชาการที่เก่ียวของ 

 ๑.๖.๒ เครื่องมือการวิจัยและวิธีการเก็บขอมูลภาคสนาม 
 เคร่ืองมือการวิจัย  ผู วิ จัยใชแบบสอบถาม  ของกรมสุขภาพจิต  กระทรวง
สาธารณสุข ในการลงภาคสนาม และวิเคราะหผลการวิจัยเชิงพรรณนาวิเคราะห เมื่อไดขอมูล
ตรงตามวัตถุประสงค แลวจึงนํามาสรุปประมวลผลโดยใชสถิติพ้ืนฐานคารอยละเปนตัววัดผล
สําเร็จ  
 
๑.๗ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับจากการวิจัย 

 ๑.๗.๑  ทําใหทราบถึงความเครียดในวัยเรยีน 

 ๑.๗.๒ ทําใหทราบถึงปญหาที่เกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาล 
บานสามเหล่ียม 

 ๑.๗.๓ ทําใหทราบถึงผลของการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทาง 
พระพุทธศาสนา 



บทท่ี ๒  
ความเครียดในวัยเรียน 

 เนื่องจากปญหาในปจจุบันมีมากย่ิงขึ้น เชน ปญหาเศรษฐกิจ การเรียน การทํามา
หาเลี้ยงชีพ   อาชีพการงานอิสระ ตลอดจนการรับราชการ เปนตน มีการแขงขันที่สูงกวาใน
อดีต เพราะวาแตละครอบครัว มีรายจายที่เพิ่มมากข้ึนและมีรายไดเทาเดิมหรือนอยกวารายรับ 
ดังนั้น จึงทําใหผูปกครองจะตองทํางานขยันมากขึ้น และไมมีเวลาที่คอยเอาใจใสตอการเรียน
การสอนบุตรหลานในครอบครัว จึงเปนเหตุใหผูเรียน ตองรับภาระในการเรียนดวยตนเอง
เปนสวนใหญ โดยเฉพาะผูเรียนที่อยูในระดับมัธยมศึกษาตอนตนถึงมัธยมศึกษาตอนปลาย 
เพราะวาปจจุบัน มีสถาบันกวดวิชาเปนจํานวนมากที่แขงขันดานการเรียนของผูเรียนที่มีเวลา
นอยหรือเรียนไมทันเพื่อน อีกทั้งเปนการเพ่ิมทักษะในรายวิชาที่สถานศึกษาสอนไมครบถวน
หรือสอนไมตรงตามหลักสูตร  
 ฉะน้ัน ปญหาความเครียดในวัย จึงเกิดขึ้นอยางหลีกเล่ียงไดยาก ทําใหผูเรียน เกิด
ภาวะจิตที่เครียดตอการเรียน การสอน  ในบทนี้ ผูวิจัย จึงจะไดนําเสนอเกี่ยวกับ ปญหา
ความเครียด ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด สาเหตุความเครียด ระดับความเครียด ปฏิกิริยาทาง
รางกายเพื่อปรับตัวเมื่อเกิดภาวะความเครียด ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล และ
ความเครียดในวัยเรียน ดังนี้ 
 
๒.๑  ความหมายของความเครียด 

 นักวิชาการไดใหความหมายหลายลักษณะของความเครียด ซ่ึงการที่แตละคนได
สรุปความหมายของความเครียดไวนั้น ขึ้นอยูกับความเครียดหรือปญหาที่บุคคลน้ันไดเผชิญ 
ดังน้ี 
 กนกรัตน สายเช้ือ ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความเครียด และไดใหความหมาย 
ความเครียดไววา ความเครียด  คือ กลุมอาการปรับตัวหรือภาวะที่รางกายมีปฏิกิริยา
ตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคาม เปนผลใหมีการเปล่ียนแปลงภายในรางกายเกิดขึ้น ความเครียดมี



 ๑๘ 

ลักษณะและสวนประกอบของตัวเองแตไมมีสาเหตุเฉพาะ ส่ิงที่สําคัญที่สุดคือรางกายจะตองมี
การปรับตัว๑ 
 กรมสุขภาพจิต  ไดกลาวถึงความเครียด วาเปนเร่ืองของจิตใจที่เกิดความต่ืนตัว
เตรียมรับเหตุการณอยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงไมนาพึงพอใจ และเปนเร่ืองที่เราคิดวาหนักหนา
สาหัส เกินกําลังความสามารถท่ีจะแกไขได ทําใหเกิดความรูสึกหนักใจ และพลอยทําใหเกิด
อาการผิดปกติทางรางกายข้ึนดวย หากความเครียดนั้นมีมาก และคงอยูเปนเวลานาน๒ 
 ชูทิตย ปานปรีชา  ไดใหความหมายของความเครียดไววา (๑) ความเครียด เปน
ภาวะทางจิตใจที่กําลังเผชิญกับปญหาตางๆ ไมวาจะเปนปญหาในตัวคนหรือนอกตัวคน เปน
ปญหาเกิดขึ้นจริง หรือคาดวาจะเกิดขึ้น เปนปญหามาจากความผิดปกติทางรางกายหรือความ
ผิดปกติทางจิตใจ (๒) ความเครียด เปนปฏิกิริยาทางจิตใจตอบสนองตอส่ิงเรา หรือส่ิงที่มา
กระตุน ซ่ึงเปนปญหาที่กําลังเผชิญ (๓) ความเครียด เปนความรูสึกไมพอใจ ไมสบายใจ 
เสมือนจิตใจถูกบีบคั้นใหตองเผชิญกับส่ิงเรา ความรูสึกดังกลาวทําใหเกิดความแปรปรวนท้ัง
รางกายและจิตใจ๓ 
 นราธร ศรประสิทธิ์ ไดศึกษาไดใหนิยามความเครียดวา เร่ืองความเครียดเปน
ภาระซ่ึงขาดความสมดุลดานจิตใจของบุคคล อาจเกิดขึ้นจากสภาพและสถานการณที่แตกตาง
กันออกไป อาการของความเครียดจะแสดงออกในรูปตางๆ เชน ความวิตกกังวล ความรูสึก
กดดัน ซ่ึงทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางชีวภาพ เกิดการเปนโรคไดงาย เชน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจ๔ 

                                                 
 ๑ กนกรัตน สายเชื้อ, “ความเครียดในการปฏิบัติงานการเงินและบัญชีของครูโรงเรียนประถมศึกษา 
สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดมุกดาหาร”,  วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  : 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม, ๒๕๓๖). 
 ๒ กรมสุขภาพจิต, คูมือคลายเครียดดวยตนเอง, (กรุงเทพมหานคร :  กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข, ๒๕๔๒), หนา ๑. 
 ๓ ชูทิตย ปานปรีชา, “ความเครียด”, ใน จิตวิทยาทั่วไป, (นนทบุรี : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิ 
ราช, ๒๕๓๙), หนา ๔๘๒. 
 ๔ นราธร ศรประสิทธ์ิ, “ปจจัยทางสังคมและจิตวิทยาที่มีความสัมพันธกับความเครียดของเด็ก
วัยรุน”, วิทยานิพนธสังคมศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๙). 



 ๑๙ 

 นิมิต ศัลยา ไดกลาวถึง ความเครียดวา หมายถึง ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นจากการสะสม
ความกดดันตางๆ นานา ไวในรางกายและจิตใจเปนปริมาณพอสมควร และแสดงออกเปน
อาการตึงเครียดใหเห็น๕ 
 พะยอม อิงคตานุวัฒน (๒๕๓๕ : ๓๔๐) ไดกลาวถึง ความเครียดวา เปนตนเหตุ
ขัดขวาง หรือส่ิงเราที่ทําใหมนุษยพยายามหลีกเล่ียง หรือทําใหการเปล่ียนแปลงทางสรีระ 
หรืออารมณรวมกัน๖ 
 มนูญ ตนะวัฒนา ไดกลาวถึงความเครียด วาเปนปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจท่ี
เกิดขึ้น  เมื่อคนไดรับรูวาเกิดความไมสมดุลระหวางระดับความตองการที่ เขามากับ
ความสามารถในการตอบสนองความตองการเหลาน้ัน๗ 
 วิไล ต้ังจิตสมคิด ไดกลาวถึงความเครียด วาเปนภาวะที่รางกายมีปฏิกิริยาโตตอบ
ส่ิงเรา ทําใหรางกายและจิตใจเกิดการปรับตัว โดยแสดงออกในลักษณะของความวิตกกังวล 
ความกลัว ไมสบายใจ ไมพอใจ รูสึกสูญเสีย เบื่อหนาย โดยมีสาเหตุมาจากหลายๆ เร่ือง เชน 
พอแมหยารางกันหรือแยกกันอยู การสูญเสียบุคคลใกลชิดปญหาทางเศรษฐกิจ การเขา
โรงเรียนใหม การปรับตัวกับเพื่อน๘ 
 ศุภชัย ยาวะประภาษ  ไดกลาวถึงความเครียด วาเปนความเจ็บปวดตางๆ ที่เขามา
แทรกซอนในวงจรการทํางานตามปกติของรางกายและจิตใจ ทําใหรางกายและจิตใจเสียดุลย
ภาพที่คนปกติพึงมี ความเครียดยังรวมไปถึงความบีบคั้นตางๆ ทั้งทางกาย ทางใจและทาง
อารมณที่เกิดขึ้น๙ 

                                                 
 ๕ นิมิต ศัลยา, ทําอยางไรใหหายเครียด, พิมพครั้งที่ ๓,  (กรุงเทพมหานคร :  อักษรสัมพันธ, 
๒๕๓๓), หนา  ๑. 
 ๖ พะยอม อิงคตานุวัฒน,  ศัทพทางจิตเวช, (กรุงเทพมหานคร :  ไพศาลศิลปการพิมพ, ๒๕๓๕), 
๓๔๐. 
 ๗ มนูญ ตนะวัฒนา, การบริหารความเครียด, (กรุงเทพมหานคร :  ธีรพงษการพิมพ, ๒๕๓๗), หนา 
๒๓. 
 ๘ วิไล ตั้งจิตสมคิด,  การศึกษาไทย, (กรุงเทพมหานคร :  โอเดียนสโตร, ๒๕๓๙), หนา  ๓๖. 
 ๙ ศุภชัย ยาวะประภาษ, “ความเครียดของนักบริหาร : ปญหาและทางออก”, สังคมศาสตร, ปที่ ๑๒ 
ฉบับที่ ๑๑๙,  (มิถุนายน ๒๕๓๕) : ๖๕. 



 ๒๐ 

 อมรากุล อินโอชานนท ไดกลาวถึง ความเครียดวา หมายถึง ภาวะที่คนเรามีการ
เตรียมตัวพรอมที่จะเผชิญหนากับเหตุการณ หรือปญหาน้ัน ทําใหเกิดการเตรียมตัวที่จะตอสู
ฟนฝาอุปสรรคเพ่ือใหไดมาซ่ึงชัยชนะ๑๐ 
 สรุปไดวา  ความเครียด  หมายถึง ภาวะที่รางกายและจิตใจขาดสมดุล  อัน
เน่ืองมาจากปจจัยตางๆ ทั้งภายในและภายนอกรางกายทําใหจิตใจและรางกายเกิดการปรับตัว 
แสดงออกในลักษณะของความกลัว ไมสบายใจ หงุดหงิดวิตกกังวล ซึมเศรา เบื่อหนาย นอน
ไมหลับ ปวดศีรษะ รวมทั้งความเครียดเปนพฤติกรรมของบุคคลที่เกิดขึ้นเพ่ือตอบสนอง
สภาวะความวิตกกังวล ความคับของใจ ความกดดันอันเนื่องมาจากสภาพแวดลอมทั้งภายใน
และภายนอกรางกาย ไมสามารถตอบสนองความตองการ 
 
๒.๒ ปจจัยท่ีมีอิทธิพลทําใหเกิดความเครียด 

 ปจจัยในงานวิจัยนี้ ไดแก ส่ิงที่อยูแวดลอมตัวของผูที่เกิดความเครียดทั้งที่เปน
เยาวชนและผูใหญ หากมีปจจัยตางๆ เขามามีสวนรวมแลว ยอมทําเกิดผลกระทบหรือสงผล
ทางความเครียดในทันที เชน การควบคุมงานในวัยเรียน ก็คือ การเปนประธานกลุมในการทํา
กิจกรรมของโรงเรียน การสนับสนุนทางสังคม เชน การไดรับความรวมมือจากเพ่ือนๆ หากมี
ผลตรงขาม จะทําใหผูรับผิดชอบตอหนาที่เกิดความเครียด เพราะทํางานไมไดตามเปาหมายที่
ตนและโรงเรียนตองการ ซ่ึงปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพลทําใหเกิดความเครียดในการทํางาน
รวมกับบุคคลอื่น มีหลายดาน ไดแก 
 ๑) การควบคุมงาน (Job Control) เปนการมีสวนรวมของคนในการทํางานรวมไป
ถึงการมีโอกาสไดควบคุมดูแลกระบวนการผลิตดวย ถาขาดปจจัยน้ี จะทําใหเกิดความออน
หลาทั้งทางรางกายและทางจิตใจได 
 ๒) การสนับสนุนจากสังคม  (Social Support) คือ การไดรับความชวยเหลือหรือ
การสงเสริมจากผูควบคุมงานหรือหัวหนางาน และผูรวมงาน ถาขาดปจจัยน้ี ก็จะเปนการเพ่ิม
ปญหาความเครียด ถาไดรับการสนับสนุนจากสังคม ก็จะชวยลดผลเสียที่เกิดจากความเครียด
ได 

                                                 
 ๑๐ อมรากุล อินโอชานนท, “มารูจักความเครียดกันเถอะ, สุขภาพจิตทางวิทยุ เลม ๑, 
(กรุงเทพมหานคร :  กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๓๔) หนา ๒๘. 



 ๒๑ 

 ๓) ความไมพอใจในการทํางาน (Job Distress or Dissatisfaction) มีความสัมพันธ
โดยตรงกับเน้ืองานและปริมาณงาน รวมไปถึงความกาวหนาในงานที่ทําอยูดวย 
 ๔) ความตองการของงานและผลงาน (Task and Performance Demands) ถูก
กําหนดโดยปริมาณงาน รวมไปถึงความตองการ ความตั้งใจในการทํางานที่มีอยูดวย วัน
กําหนดสงงาน (Deadline) ก็อาจเปนตัวสําคัญที่ทําใหเกิดความเครียดได 
 ๕) ความมั่นคงในหนาที่การงาน (Job Security) ปญหาสวนใหญ คือ ความวิตก
กังวลหรือความกลัวการวางงาน หรือตกงาน ถาในอนาคตมีแนวโนมที่จะเพ่ิมทักษะความ
ชํานาญพิเศษ (Skill) ในงานที่ตนทําอยูก็อาจจะลดปญหาน้ีได ความรับผิดชอบงานที่ตองการ
ความรับผิดชอบสูงมีความสัมพันธโดยตรงกับการเพ่ิมขึ้นของโรคกระเพาะอาหารและความ
ดันโลหิตสูง ทั้งน้ี ส่ิงที่สงผลโดยตรงตอความเครียด คือ ปริมาณความรับผิดชอบของงานท่ี
เกินระดับความรับผิดชอบที่บุคคลนั้นมีอยู๑๑ 
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ยังไดแสดงถึงปจจัยอื่นที่ทําใหคนเรา
จะตองเกิดความเครียด โดยปจจัยที่มีผลตอความมากนอยของการสนองตอบตอความเครียด
ของรางกายและจิตใจ ขึ้นอยูกับปจจัย ๕ ประการ ไดแก   ๑ )  ระ ดับ พัฒนาของ จิตใจและ
อารมณ ๒) สภาวะทางสุขภาพ ๓) วัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณี ๔) ส่ิงแวดลอม
ทางกายภาพ  และ ๕) สัมพันธภาพระหวางบุคคล๑๒ 
 
๒.๓  สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด 

 ความเครียด มีอยูมากมายหลายประการแตกตางกันออกไป เนื่องจากธรรมชาติ
ของความเครียดคือ สถานการณหนึ่งๆ ไมทําใหเกิดระดับความเครียดในบุคคลอยางเทาเทียม
กัน  จึงมีนักวิชาการหลายทานไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียดไวตางๆ กัน ดังนี้ 

 
                                                 
 ๑๑ โสรยา สายบุรี, “ความเครียดและวิธีแกปญหาความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ ๓ สังกัด
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษานครราชสีมา เขต ๓”, 
วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, (สาขาวิชาจิตวิทยาการใหคําปรึกษา, บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย
มหาสารคาม, ๒๕๔๗). 
 ๑๒ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, “ความเครียดและสุขภาพจิตของคนไทย”, รายงานการ
วิจัย, (นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๙), หนา ๑๒. 



 ๒๒ 

 กรมสุขภาพจิต ไดกลาวถึง สาเหตุของความเครียดดังน้ี 
 (๑) สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก ความกลัววาจะไมไดดังหวัง กลัวจะไมสําเร็จ 
หนักใจในงานที่ไดรับมอบหมาย รูสึกวาตนเองตองทําส่ิงที่ยากเกินความสามารถ มีความวิตก
กังวลลวงหนากับส่ิงที่ยังไมเกิดขึ้น 
 (๒) สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงในชีวิต ไดแก การเปล่ียนวัยการแตงงาน การ
ตั้งครรภ การเร่ิมเขาทํางาน การเปล่ียนงาน การเกษียณอายุ การยายบาน การสูญเสียคนรัก 
 (๓) สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย ไดแก การเจ็บไขไมสบายที่ไมรุนแรง
ตลอดไปจนถึงการเจ็บปวยดวยโรคท่ีรุนแรง และเร้ือรัง เชน เบาหวาน มะเร็ง ความดันโลหิต
สูง๑๓ 

 จตุพร เพ็งชัย  ไดแบงสาเหตุของความเครียด ไววา  ความกดดันจากส่ิงแวดลอม 
เชน เร่ืองเงิน ครอบครัว ที่อยูอาศัย ซ่ึงทําใหเกิดความไมสบายใจ  ความขัดแยงอันเกิดจาก
ภายในจิตใจ เชน ความไมสมหวัง ความสูญเสีย การตัดสินใจไมเด็ดขาด และความเปนทุกข
อันเกิดจากความเจ็บปวยของรางกาย๑๔ 
 ประไพ ยศะทัตต  กลาววา ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันแบงไดเปน ๔ 
ประเภท ไดแก๑๕ 
 (๑) เกี่ยวกับการทํางาน พบวา ความเครียดข้ึนอยูกับวา สามารถคุมสถานการณได
ดีเพียงไร 
 (๒) เกี่ยวกับส่ิงแวดลอม  เชน การจราจรติดขัด อากาศรอน เสียงดังอึกทึก
ครึกโครม  
 (๓) ความสัมพันธกับผูอื่น เชน ความสัมพันธระหวางผูบังคับบัญชา เพื่อน
รวมงาน และลูกนอง 
 (๔) ความเครียดที่เกิดจากการบอกหรือส่ังตนเอง เชน เคยกังวลกับการประชุม
ตองวางแผนลวงหนา 

                                                 
 ๑๓ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, คูมือคลายเครียด, (นนทบุรี : กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข, ๒๕๔๐), หนา ๓. 
 ๑๔ จตุพร เพ็งชัย, สุขภาพจิต,  (มหาสารคม : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม, 
๒๕๓๔), หนา  ๕๘. 
 ๑๕ ประไพ ยศะทัตต, “ความเครียด”, ใน สุขภาพจิตทางวิทยุ เลม ๑, หนา ๑๑. 



 ๒๓ 

 ประเวศ วะสี  ไดแบงสาเหตุของความเครียดในบุคคลได ๕ ประเภท๑๖ ดังน้ี 
 (๑) ไมไดออกกําลังกายชีวิตตั้งแตคร้ังโบราณเปนเร่ืองการออกกําลังกายทั้งส้ิน 
เพราะระบบของรางกายจะกําหนดไววาออกกําลังกายถึงจะดี เมื่อมาถึงยุคคอมพิวเตอร คนก็
ไมไดใชกําลังในการทํางานเทาใดนัก การทํางานเบาจะทําใหอะดรีนาลินคั่งคาง ทําใหเกิด
ความไมสมดุลของระบบประสาทเกิดความเครียดขึ้น 
 (๒) การใชสมองซีกซายมากกวาซีกขวา สมองซีกซายจะเปนตัวคิดวิเคราะหตางๆ 
ถาใชซีกซายมากจะเครียด สมองซีกขวาจะผอนคลาย เชน เวลาฟงเพลง ดูดอกไมสวยๆ เปน
ตน 
 (๓) การทํางานที่จําเจซ้ําซาก ขาดความปราโมทยในงาน เน่ืองจากในระบบ
อุตสาหกรรมสมัยใหมน้ัน จะแยกงานออกเปนสวนๆ คนหน่ึงก็ทําซํ้าๆ ตลอดทั้งวัน ทุกวัน 
ตั้งแตเชาจรดเย็น เกิดความเบื่อ บีบคั้นระบบประสาท ทําใหเกิดอาการเครียด ใจส่ัน ไมสบาย 
งานที่จําเจทําใหเกิดความเครียดขึ้น 
 (๔) การเผชิญหนาตอส่ิงไมคุนเคย เมื่อเราตองเผชิญหนาตอส่ิงที่ไมคุนเคยหรือ
ของใหม หรือสภาวะที่เส่ียงอันตรายจะเกิดความเครียด 
 (๕) ความรีบรอน ถาทําอะไรไมทันหรือรีบรอน อะดรีนาลินจะหลั่งออกมา ถา
เปนคร้ังคราวก็ไมเปนไร แตถาเปนทุกวันจะทําใหอะดรีนาลินมันออก จิตใจเราไมสบาย หัว
ใจเตนแรง จะมีผลใหเกิดความเครียด 

 ความบีบค้ัน มี ๓ ประเภท ไดแก   
 (๑) ความบีบคั้นทางวัตถุ หมายถึง การขาดแคลนทางวัตถุปจจัย คนจนก็เครียด 
เพราะขาดวัตถุปจจัยไมมีรายได ซ่ึงความบีบคั้นเชนน้ี อาจทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูงได 
 (๒)  ความบีบคั้นทางสังคม หมายถึง ความสัมพันธระหวางมนุษยดวยกัน ไม 
วาจะเปนความสัมพันธระหวางพอแมลูก เพ่ือนบาน ผูบังคับบัญชา ผูใตบังคับบัญชา เปนตน 
 (๓) ความบีบคั้นทางจิต ปญหาน้ีมีอยูตลอดเวลา เชน ความอยาก ความอิจฉาริษยา 
ความวิตกกังวล ความไมพอใจ ความผิดหวัง ทําใหคนไมมีอิสรภาพ ก็จะไมสบาย เครียด ไมมี
ความสุข 

                                                 
 ๑๖ ประเวศ วะสี, วิธีคลายเครียด, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหมอชาวบาน, ๒๕๓๕), หนา  
๑๗-๒๕. 



 ๒๔ 

 สรุปไดวา  ธรรมชาติแตกตางกัน ความเครียดน้ัน บางคร้ังในเร่ืองเดียวกัน บางคน
หัวเราะไมคอยเครียด สบายใจไปเร่ือย บางคนก็เอาจริงเอาจัง เครียดไปหมดทุกอยาง  ภายใน
กลุมเดียวกันก็แตกตางกัน แตละบุคคลอีก คงจะข้ึนกับทั้งระบบชีววิทยา เอ็นเดอรฟน(Ender 
fin) อาจจะแตกตางกัน บางคนเอ็นเดอรฟนมีมาก  ก็ทําใหสบายใจไปเรื่อยบางคน อะดรีนาลิน
(Adrenaline) สูง เพราะจะคอยเอาจริงอยูเรื่อย ก็เลยเครียด 

 ทวีป อภิสิทธิ์  ไดกลาวถึงสาเหตุแหงปญหาของความเครียดทางอารมณ ที่เกิดขึ้น
แกคนทํางานราชการ หรือหนวยงานตางๆ ดังน้ี๑๗ 
 (๑) การมีงานทํามากเกินไป คนที่ทํางานหนัก ทํางานมากเกินไป ชนิดที่เรียกวา
หามรุงหามค่ํา ก็ทําใหเกิดความเครียดในอารมณขึ้นได เพราะคนเรามิใชเคร่ืองจักรจึงตองการ
พักผอนหลับนอนที่เพียงพอ ถาพักผอนไมเพียงพอสุขภาพกายก็จะเส่ือมโทรม และสุขภาพจิต
ก็จะเส่ือมโทรมตามไปดวย ย่ิงถาตองทํางานหนักอยูทามกลางคนอ่ืนที่เขาสบาย ไมหนัก ไม
เหน่ือยแถมยังไดดี มีหนาที่การงานกาวหนาไปไกลดวยแลว ก็จะย่ิงเพ่ิมความเครียดทาง
อารมณมากขึ้น จนถึงขึ้นอาจเปนโรคจิตประสาทเอาไดงายๆ 
 (๒) การมีงานทํานอยเกินไป คนที่มีงานทํานอยเกินไปก็เชนเดียวกัน เมื่อคนมี 
เวลาวางมาก ความคิดจิตใจของคนที่ไมคอยมีงานทําก็จะฟุงซาน คิดไปตางๆ นานา มีเวลาน่ัง
ซุบซิบนินทาวารายคนอื่น น่ังดูคนอื่นที่ทํางานแลวจับเอาขอผิดพลาด บกพรอง มาเปนขอ
กลาวอางตําหนิผูอื่นได การคิดฟุงซานและเตลิดเปดเปงในทางต่ํา นินทาวาราย อิจฉาริษยา
ผูอื่น เชนน้ีก็กอใหเกิดความเครียดทางอารมณขึ้นกับผูที่ฟุงซานนั้นๆ ไดเชนเดียวกัน 
 (๓) การเล่ือนขั้น เล่ือนตําแหนงที่ไมเหมาะสม เชน มีการว่ิงเตน เลนพรรค เลน
พวกโดยไมคํานึงถึงอาวุโส และความสามารถ จนนาเกลียด ทําใหผูอยูในขายที่จะไดรับการ
พิจารณาใหเลื่อนขั้นตามที่ควรจะไดไมได การกล่ันแกลงกันโดยเหตุสวนตัวที่ไรวัฒนธรรม
เหลานี้ ลวนสรางความเครียดทางอารมณใหกับผูเกี่ยวของที่มีผลกระทบเปนเหตุใหคนดีๆ เสีย
สุขภาพจิตไดทั้งส้ิน 
 (๔) การถูกตัดทอนผลประโยชนที่เคยไดรับ ผลประโยชนที่เคยไดรับอยูจะดวย
ความถูกตองเปนธรรมหรือไมก็ตาม แตอยูๆ ผลประโยชนที่เคยไดรับอยูนั้นถูกตัดทอนลงไป 
หรือกลับไมไดเหมือนอยางเคย ผูที่ถูกตัดทอนผลประโยชนที่เคยไดลงไปน้ัน ก็จะเกิน
                                                 
 ๑๗ ทวีป อภิสิทธ์ิ, “ความเครียดทางอารมณของคนทํางาน (ราชการ)”, ประชาศึกษา, ปที่ ๓ ฉบับที่ 
๔๐, (ธันวาคม ๒๕๓๘) : ๒๒-๒๕. 



 ๒๕ 

ความเครียดทางอารมณมากเพราะคิดมาก อาจถึงขึ้นเสียสุขภาพจิตใจ ยกตัวอยางเชน 
ขาราชการผูใหญ ทานหน่ึงรับราชการดวยดีโดยตลอด คร้ันตอมาเกิดไปพลาดเพราะลูกนอง
ทําไมถูกตอง และพลอยทําใหตนเองในฐานะผูบังคับบัญชาตองมัวหมอง ถูกลงโทษตัด
เงินเดือนดวย เกิดความเครียดคิดมาก จนกระทั่งในที่สุดใชปนยิงตัวตาย เปนตน 
 (๕) ความไมแนนอนของงานที่ทํา คนที่ทํางานอะไรแลวไมรูอนาคตวาวันนี้หรือ
วันพรุงน้ี หนวยงานหรือบริษัทที่ตนทํางานอยูน้ันจะตองลมเลิก หรือหยุดกิจการไปหรือไม
หรือเปดกิจการไปไดระยะหนึ่งก็ปด ถึงวันดีคืนดมีีทุนมาก็เปดดําเนินการใหมอีก อาการเชนน้ี
ผูทํางานในหนวยงานหรือบริษัทหางราน ก็ควรจะมีอารมณเครียดและไมเปนอันทํางานกัน
อยางมีขวัญและกําลังใจอยางแนนอน 
 (๖) ความไมชัดเจนของหนาที่การงานที่ทํา คนที่ทํางานแลวไมรูวาบทบาทหนาที่
ของตนจะตองทําและรับผิดชอบอะไรอยางขึ้น ก็เหมือนกับคนตาบอดคลําชาง ไมรูวาส่ิงที่ตน
ทําไปผิดหรือถูก ใชบทบาทหนาที่ของตนหรือไม ในที่สุดก็จะเกิดความเครียดในการทํางาน
ได เพราะบางครั้งก็อาจจะไปทําบทบาทหนาที่ที่ไมใชของตน และทําใหเกิดกระทบกระทั่ง
ขัดแยงกับผูอื่น จนเกิดเปนเหตุใหเกิดความเครียดในอารมณขึ้นมาไดโดยงาย 
 (๗) การมองไมเห็นอนาคตในการทํางานตรงจุดที่ทําอยูน้ัน คนที่เขาสูระบบงาน
แลวตองจมปลักอยูกับหนาที่การงานน้ันๆ โดยมองไมเห็นชองทางวาจะมีการเปลี่ยนแปลง
หรือกาวหนาที่การงานไปเปนขั้นตอนอยางไรหรือไมนั้น ตอใหคนที่ทําใจได ก็คงไมมีใครไม
เกิดอารมณเครียดในการปฏิบัติงานซํ้าซากจําเจ และมองไมเห็นอนาคตความกาวหนาเชนนั้น
ได ยิ่งถูกเก็บกดอารมณไวมากๆ และเปนเวลานานก็อาจถึงขั้นเปนโรคจิตประสาทไดเชนกัน 
 (๘) สัมพันธภาพกับผูอื่นไมดีพอ การที่สัมพันธภาพในการทํางานของบุคคลใด
บุคคลหน่ึงกับผูอื่น ไมวาจะเปนระหวางผูบังคับบัญชากับบุคคลน้ัน หรือระหวางผูรวมงานกับ
บุคคลน้ันไมดีพอก็ตามยอมกอใหเกิดความเครียดทางอารมณขึ้นไดกับผูอื่น รวมทั้งผูรวมงาน
ดวยและย่ิงถาสัมพันธภาพระหวางผูบังคับบัญชากับผูรวมงานเลวรายถึงขั้นเขาหนากันไมติด
แลว ความเครียดทางอารมณก็คงจะทวีความรุนแรงถึงขั้นกลายเปนโรคจิตประสาทไดโดยงาย
ไมฝายใดก็ฝายหนึ่ง 

 สรุปไดวา ความเครียดทางอารมณของคนในหนวยงานตางๆ ดังกลาวนี้ จะมี
ผลกระทบไปถึงผลงานในหนาที่การงาน ของผูที่มีความเครียดทางอารมณน้ันๆ ทําใหงาน
ขาดคุณภาพและประสิทธิภาพได 



 ๒๖ 

 บุคลิกภาพบางประเภททําใหเกิดความเครียด ได คือ 
 (๑) เปนคนจริงจังกับชีวิต (Perfectionist) ทําอะไรตองทําใหดีสมบูรณแบบ เจา

ระเบียบ เปนคนตรง มีมาตรฐานในการดําเนินชีวิตสูง มีความสามารถในการทํางานสูงกวา
ผูอื่น ทําใหตลอดชีวิตตองทํางานหนักทุกอยางดวยตัวเอง จึงเกดิความเครียดไดงาย 

 (๒) เปนคนใจรอน รุนแรง กาวราว ควบคุมอารมณไมอยู คนประเภทน้ีอารมณ
เปล่ียนแปลงไดมาก มีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาดวย ทําใหเกิดความเครียดไดงาย 

 (๓) เปนคนตองพึ่งพาผูอื่น คนประเภทน้ีขาดความเชื่อมั่นใจตนเอง มีความรูสึกวา
ตนเองไมเกง ไมกลาตัดสินใจ ไมกลาทําอะไรดวยตนเอง ตองอาศัยความคิดคําแนะนําและ
กําลังใจจากผูอื่น ทําใหมีความวิตกกังวล มองอนาคตดวยความหวาดหว่ันอยูเสมอ เกิด
ความเครียดเปนประจํา 

 ๒) สาเหตุภายนอก  หมายถึง ปจจัยตางๆ นอกตัวตน  ที่ เปนสาเหตุใหเกิด
ความเครียด มีดังน้ี 
  (๑) การสูญเสียส่ิงที่รัก ไดแก การสูญเสียคนรัก ของรัก ทรัพยสิน หนาที่การ
งาน การตกงาน หรือถูกใหออกจากงาน ถูกลดตําแหนงหรือยายงาน ธุรกิจลมละลาย 
  (๒) การเปลี่ยนแปลงในชีวิต พบวาในระยะหัวเล้ียวหัวตอของชีวิตทุกคนจะมี
จิตใจแปรปรวน (Psychological Imbalance) ทําใหเกิดความเครียดไมมากก็นอย ระยะหัวเลี้ยว
หัวตอของชีวิต ไดแก เขาโรงเรียนครั้งแรก ทํางานครั้งแรก สมรสใหมๆ มีบุตรคนแรก วัย
หมดประจําเดือน ปลดเกษียณอายุใหมๆ ตลอดจนการเปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอม ทําใหตอง
ปรับตัวก็เปนสาเหตุของความเครียดชนิดหน่ึง การเปล่ียนแปลงอยางกะทันหันโดยไมคาดคิด 
หรือไมไดเตรียมตัวไวกอน เชน การยายโรงเรียน ยายงาน การยายที่อยูหรืออพยพยายถ่ิน เปน
ตน 
  (๓) ภัยอันตรายตางๆ ที่คุกคามชีวิตและทรัพยสิน ไมวาจะเปนภัยที่มนุษย
สรางขึ้น หรือภัยธรรมชาติ เชน อยูในถ่ินที่มีโจรผูรายชุกชุม ถูกขูวาจะทํารายรางกายอยูใน
สนามรบ นํ้าทวมและไฟไหมบาน ภาวะดังกลาวทําใหเกิดความกดดัน บีบคั้นจิตใจอยาง
รุนแรง เกิดความเครียดอยางรุนแรงได 
  (๔) ทํางานชนิดที่ทําใหเกิดความเครียด เชน ขาดความปลอดภัยในท่ีทํางาน 
งานเส่ียงอันตราย งานที่ไมพึงพอใจ มองไมเห็นความสําคัญของงานที่ทําอยู 



 ๒๗ 

  (๕) ภาวะเศรษฐกิจตกต่ํา ยากจน เปนหน้ีสิน ทําใหการเจริญเติบโตไม
สมบูรณ ขาดอาหาร เรียนไมเต็มที่ อยูในชุมชนแออัด ไมมีความปลอดภัยในชีวิตทรัพยสิน ทํา
ใหเกิดความวิตกกังวล หวาดกลัวคิดมาก บีบคั้นจิตใจ เกิดความเครียดได 
  (๖) สภาพของสังคมเมือง มีคนหล่ังไหลเขามาอยูหางานทําในเมืองมากขึ้น
เร่ือยๆ อยูกันแออัดยัดเยียด ชีวิตตองแขงขัน ชิงดีชิงเดน การเดินทางไปไหนมาไหนไมสะดวก 
เพราะการจราจรติดขัด ชีวิตครอบครัวไมอบอุน ตางคนตางอยู ขาดอากาศบริสุทธ์ิหายใจ 
สภาพดังกลาวทําใหเกิดความเครียดได๑๘ 

 ฟารเมอร และคนอ่ืนๆ ไดแบงสาเหตุของการเกิดความเครียดไวดังนี้ 
 (๑) สาเหตุจากตัวบุคคล (Personal Source) เปนสาเหตุที่สัมพันธกับวิถีชีวิตของ
บุคคล ไดแก โครงสรางบุคลิกภาพ ประสบการณในชีวิต อัตมโนทัศนของบุคคล (Self 
Concept) สุขภาพและอื่นๆ ที่เกี่ยวของในลักษณะของปจเจกบุคคล 
 (๒) สาเหตุการเงิน (Financial Source) เปนสาเหตุที่เก่ียวกับเศรษฐกิจ เชน 
สถานภาพทางการเงิน รายได ความสามารถในการจัดหาอาหาร เครื่องนุงหม และที่อยูอาศัย
รวมทั้งการรับรูของบุคคลเก่ียวกับสถานภาพทางการเงินที่ควรจะเปน 
 (๓) สาเหตุจากสัมพันธภาพ (Relational Source) เปนสาเหตุที่เปนผลมาจากการ
พบปะสังสรรค (Interaction) กับคนอื่น ไดแก ครอบครัว เพ่ือนบาน คูสมรส และเพ่ือน 
 (๔) สาเหตุจากอาชีพการงาน(Occupational Source) เปนสาเหตุที่สัมพันธกับ
ประสบการณในการทํางาน และการดําเนินชีวิต ซ่ึงหมายถึงความรูสึกและประสบการณใน
อาชีพปจจุบัน รวมถึงการคาดหวังในอนาคต๑๙ 

 สรุปไดวา การเกิดความเครียดนั้น มาจากสาเหตุใหญ ๒ ประการ คือ สาเหตุจาก
ตัวบุคคลเอง ไดแก สาเหตุดานรางกาย เปนภาวะบางอยางของรางกายที่ทําใหเกิดความเครียด
ความเม่ือยลาทางรางกาย รางกายไดรับการพักผอนไมเพียงพอ รับประทานอาหารไมเพียงพอ 
ความเจ็บปวยทางรางกาย และการติดส่ิงเสพยติด สาเหตุทางจิตใจ ที่เกิดจากอารมณไมดี 
ความคับของใจ และบุคลิกภาพที่ไมเหมาะสม  ตลอดจนสาเหตุจากภายนอกตัวบุคคล เปน

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



 ๒๘ 

เรื่องของปญหาที่เกิดจากความสัมพันธระหวางบุคคล เชน ปญหาจากอาชีพการงาน ปญหา
ทางเศรษฐกิจและสังคม ปญหาความยากจนและสภาพของสังคมเมือง การเปล่ียนแปลงใน
ชีวิต ความรับผิดชอบและตําแหนงหนาที่การงานและอื่นๆ ที่เกี่ยวของและแวดลอมตัวบุคคล
น้ันๆ อยู 
 
๒.๔  ระดับของความเครียดของบุคคล 

 เมื่อกลาวถึงภาวะความเครียดในตัวของบุคคล ผูวิจัย พบวา มีอยู ๓ ระดับดวยกัน 
ไดแก ระดับแรก ระดับปลานกลางและระดับรุนแรง  ซ่ึงแตละคนจะมีระดับความเครียดไม
เทากัน ขึ้นอยูกับพื้นฐานทางดานจิตใจและส่ิงแวดลอม๒๐ ดังตอไปนี้ 

 จตุพร เพ็งชัย ไดแบงระดับของความเครียดไว ๔ ระดับ ไดแก  
 ๑) ถาความเครียดอยูในระดับต่ําๆ จะเปนพลังผลักดันใหคนทํางานไดมากขึ้น ไม
เกียจคราน ไมน่ิงดูดายเพ่ือหวังผลในการขจัดความเครียดต่ําๆ น้ีใหหมดไป 
 ๒) ความเครียดอยูในระดับปานกลาง อาจทําใหเกิดผลกระทบตอชีวิตประจําวัน
ได เชน ทําใหนอนไมหลับ เกิดอาการกินมากกวาปกติ ติดยาเสพยติด 
 ๓) ถาความเครียดอยูในระดับรุนแรง บุคคลอาจมีพฤติกรรมกาวราว ซึมเศราหรือ
คลุมคลั่ง เพราะหมดอํานาจในการควบคุมตนเอง 
 ๔) ถาความเครียดมีระยะเวลานาน จะทําใหเกิดโรคทางกาย เชน โรคหัวใจ โรค
กระเพาะ และเปนผลใหบุคคลที่เครียดน้ันแกเร็วกวาที่ควรและอายุส้ัน๒๑ 
 ชูทิตย ปานปรีชา ไดแบงระดับความเครียดไวเปน ๓ ระดับ๒๒ 
 ๑) ระดับแรก เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดอยูเล็กนอย ยังถือเปนภาวะปกติ
พบไดในชีวิตประจําวันของทุกๆ คน ขณะกําลังเผชิญกับปญหาตางๆ หรือกําลังตอสูกับ

                                                 
 ๒๐ โสรยา สายบุรี, “ความเครียดและวิธีแกปญหาความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ ๓ สังกัด
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษานครราชสีมา เขต ๓”, 
วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, หนา ๑๐. 
 ๒๑ กรมสุขภาพจิต, คุณภาพชีวิตและความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาในประเทศไทย, 
(กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพบียอนดพับลิชชิ่ง จํากัด, ๒๕๔๖), ๓๐ 
 ๒๒ ชูทิตย ปานปรีชา, จิตวิทยาทั่วไป, (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 
๒๕๓๙), หนา ๔๘๓. 



 ๒๙ 

ความรูสึกที่ไมดีของตนเอง ความเครียดเล็กนอยน้ีอาจไมรูสึกเพราะความเคยชิน หรือรูสึก
เพียงเล็กนอย พอทนได ไมมีการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของรางกาย ความนึกคิด อารมณ 
และพฤติกรรมใหเห็นไดชัด ไมเกิดผลเสียในการดําเนินชีวิต 
 ๒) ระดับสอง เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดปานกลาง เปนระยะท่ีรางกาย
และจิตใจตอสูกับความเครียดที่มี แสดงออกใหเห็นโดยมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของ
รางกาย ความคิด อารมณ พฤติกรรม และการดําเนินชีวิต ความเครียดระดับน้ีเปนสัญญาณ
เตือนภัยวา มีความเครียดมากกวาปกติ ตองรีบหาทางขจัดสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด หรือ
ผอนคลาย ความเครียดลงเสีย ถาปลอยใหความเครียดเพ่ิมขึ้น จะทําใหเกิดพยาธิสภาพของ
รางกายและจิตใจ เกิดโรคตางๆ การดําเนินชีวิตประจําวันเสียไป และการทํางานเกิดความ
ผิดพลาด 
 ๓) ระดับสาม เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดรุนแรง หรือเครียดมาก รางกาย
และจิตใจพายแพตอความเครียด มีการเปลี่ยนแปลงของรางกายและจิตใจใหเห็นเดนชัด มี
พยาธิสภาพหรือปวยเปนโรคน้ี ทําใหการดําเนินชีวิตเสียไป การตัดสินใจผิดพลาด ระยะน้ี 
ตองการการดูแลชวยเหลือและรักษา แมสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดหมดไป หรือรูจักผอน
คลายความเครียดดวยตนเอง ก็ยังไมสามารถจะทําใหความเครียดหมดไปไดโดยงาย การ
ชวยเหลือตัวเองเพียงอยางเดียวไมเพียงพอ ตองมีผูอื่นเขามาชวยดวย 
 เซลแย (Selye. ๑๙๗๔ : ๓๑-๖๔) ไดกลาวถึงระดับของความเครียดไววา เมื่อ
รางกายถูกคุกคามดวยความเครียดหรือทําใหเกิดความเครียด จะทําใหรางกายของเรา
เปล่ียนแปลงไป หรือขาดสมดุล ดังน้ันเมื่อรางกายถูกคุกคามจะทําใหเกิดการตอบสนอง โดย
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและชีวเคมีของรางกาย การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตางๆ ที่
เกิดขึ้นน้ีเรียกวาการปรับตัว (General Adaptation Syndrome) ซ่ึงแบงออกเปน ๓ ระยะ๒๓ คือ 
 ระยะเตือน (Alarm Reaction Stage) คือ ระยะที่เริ่มมีส่ิงมาคุกคาม ปฏิกิริยาอาการ
ที่จะเกิดขึ้นเพียงระยะเวลาส้ันๆ ไมก่ีวินาทีจนถึง ๔๘ ชั่วโมง จําแนกเปน ๒ ระยะ ไดแก 
 ระยะช็อค (Shock Phase) เปนระยะแรกของการตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคาม เร่ิม
มีการเปล่ียนแปลงความสมดุลของรางกาย โดยผลิตฮอรโมนบางอยางออกมา ซ่ึงมีผลตอหัวใจ
และหลอดเลือด ความดันโลหิตต่ําลง หัวใจอาจหยุดเตนได การเปล่ียนแปลงในระยะน้ีรางกาย

                                                 
 ๒๓เรื่องเดียวกัน, หนา  ๓๑-๖๔. 



 ๓๐ 

ยังไมพรอมจะปรับตัวและปรับตัวและถายังดําเนินตอไป รางกายอาจถูกใชพลังงานหมด
ภายใน ๒๔-๔๘ ชั่วโมง นอกจากจะมีกลไกในการปองกันตนเอง ซ่ึงจะเขาสูระยะตานช็อค 
 ระยะตานช็อค (Counter shock Phase) เปนระยะที่รางกายเร่ิมปรับตัวกลับสู
สภาวะสมดุล ดึงเอากลไกการตอสูของรางกายออกมาชวยเหลือระบบตางๆ ของรางกายเร่ิม
ประสานการทํางานกันอยางมีระเบียบ อาการท่ีตรวจพบคืออาการเตนแรงของหัวใจ ความดัน
โลหิตสูง คล่ืนไส อาเจียน มานตาขยาย และเหง่ือออกมากผิดปกติ 
 ระยะตอตาน (Stage of Resistance) คือ ระยะการปรับตัวอยางเต็มที่ตอส่ิงที่มา
คุกคาม โดยใชกลวิธีตางๆ ผลที่ตามมาคืออาการดีขึ้น แตถายังไดรับส่ิงที่มากระตุนที่
กอใหเกิดความเครียดอยู รางกายก็จะสูญเสียการปรับตัวอีก และเขาสูระยะที่ ๓ ตอไป 
 ระยะหมดกําลัง (Stage of Exhaustion) คือ ระยะที่ไมสามารถปรับตัวได เนื่องจาก
มีความเครียดสูง รุนแรงและนานเกินไป รางกายหมดกําลัง อาการที่เกิดขึ้นในระยะเตือนก็จะ
กลับมาอีก ถาไมไดรับความชวยเหลือ หรือประคับประคองอยางเพียงพอ กลไก การปรับตัวก็
จะลมเหลว เกิดโรคและเสียชีวิตในท่ีสุด 
  จะเห็นวา  การตอบสนองตอส่ิงเรากอใหเกิดความเครียดในแตละบุคคล แตกตาง
กันตามปจจัยภายใน เชน อายุ เพศ กรรมพันธุ สวนปจจัยภายนอก เชน การรักษาดวยฮอรโมน 
ยาและอาหาร นอกจากน้ันความเครียดหลายๆ ชนิดที่เกิดขึ้นพรอมๆ กันจะใหผลรวมกัน ซ่ึง
จะเพ่ิมตัวกระตุนความเครียด มีผลใหความตานทานตอส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดลดลง 

  ปฏิกิริยาทางรางกายเพ่ือปรับตัวเมื่อเกิดความเครียด  
  กลไกของความเครียดวามีองคประกอบ ดังน้ี 
 ๑) เมื่อมีความกดดัน ไมวาจะเปนสาเหตุใดก็ตาม จิตใจจะตองประเมินกอนวาเปน
ความดันที่หนักหนาเพียงใด มีผลกระทบตอตนเองเพียงใด และตนเองมีความสามารถจะ
แกไขสถานการณหรือความชวยเหลือไดมากนอยเพียงใด 
 ๒) ถาหากเปนส่ิงที่ตองส้ินเปลืองกําลังสติปญญาอยางมากหรือเกินกําลัง
ความสามารถของตนและยังหาทางออกอยางอื่นไมได ความเครียดในจิตใจก็จะเกิดขึ้น 
 ๓) ความเครียดที่เกิดขึ้น เปนสัญญาณอันตราย ซ่ึงทั้งรางกายและจิตใจ จะปรับตัว
เพื่อเตรียมเผชิญสถานการณขึ้นโดยอัตโนมัติทุกระบบในรางกาย จะถูกปรับใหอยูในภาวะ
เตรียมพรอมที่จะใชกําลังไดอยางเต็มที่ จิตใจจะตื่นตัวตลอดเวลา พักผอนนอยลงทํางาน
ไดมากข้ึน หันความคิดและสนใจทั้งหมดมาที่เร่ืองเดียว และจะละเลยเร่ืองอื่นๆ ทั้งหมด 



 ๓๑ 

 ๔) ความเครียดระยะเร้ือรังหรือยาวนานเปนผลมาจาก ความไมสามารถที่จะขจัด
ปดเปาแรงกดดันน้ันๆ ใหลดนอยลงหรือจางหายไปได๒๔ 
 เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้น จะเกิดปฏิกิริยาทางรางกายเพื่อปรับตัว ๓ ขั้นตอน คือ 
 ๑) อาการบอกเหตุ (Aflame  Reaction Stage ) จะเกิดขึ้นเฉพาะแหง เน่ืองมาจาก
ตัวเรงใหเกิดความเครียด ปฏิกิริยาที่เกิดโดยผานระบบประสาทและตอมไรทอ เชน พิทูอิทารี 
(Pituitary) จะหล่ังฮอรโมนออกมา ทําใหรางกายสามารถตอตานตัวเรงความเครียดและปรับ
รางกายใหอยูในภาวะสมดุล 
 ๒) อาการตอตาน (Resistance Stage) ในชวงน้ี การเปลี่ยนแปลงทางชีววิทยาจะ
เกิดขึ้นเพ่ือรักษาสภาพตอตัวเรงความเครียด ในบางสถานการณทําใหเกิดระดับความสมดุล
ทางสรีรวิทยาเกิดขึ้น 
 ๓) ข้ันหยุดทํางาน (Exhaustion Stage) ถามนุษยอยูภายใตเหตุการณที่มี
ความเครียดนานๆ ความตานทานไมสามารถที่จะทําใหรางกายรักษาสภาพคงที่ไวไดและ
ความเครียดยังคงมีอยูตอไป อาจจะเกิดและตายได เพราะวาอวัยวะหยุดทํางานนั้นเอง๒๕ 
  สรุปประเด็นไดวา เมื่อบุคคลเกิดภาวะความเครียดไมวาจะดวยสาเหตุใดก็ตาม 
ยอมสงผลตอสุขภาพรางกายและสุขภาพจิตอยางตอเน่ือง และเมื่อไมปองกันใหดีแลว 
ความเครียดจะทวีความรุนแรงมากย่ิงขึ้น คือ เครียดจากนอยไปหามาก จนกระทั่งอาจจะบั่น
ทอนสุขภาพและทํารายตนและคนอื่นที่อยูแวดลอมได 
 
๒.๕ ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

 การทํางานของรางกายมีทฤษฎีที่วาดวยการศึกษาโครงสรางของบุคลิกภาพ เปน
การศึกษาถึงพฤติกรรมที่แตกตางกันของแตละบุคคล ซ่ึงเกิดจากการทํางานของระบบสําคัญ 
๓ ระบบดวยกัน ตอไปน้ี 

 

                                                 
 ๒๔ นาฏลัดดา เรือนคํา, “ความเครียดของนักเรียน โรงเรียนสันทรายวิทยาคม ที่มีสาเหตุมาจากการ
จัดการเรียนการสอนท่ีเนนการสอบเขาศึกษาสถาบันอุดมศึกษา”,  วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, 
(สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๓). 
 ๒๕ วีระ ไชยศรีสุข, สุขภาพจิต, (กรุงเทพมหานคร : แสงศิลปการพิมพ, ๒๕๔๓), หนา ๑๗๘. 



 ๓๒ 

 ๑) การแปรพลัง (Dynamism) จิตแพทยชื่อซัลลิแวน (Sullivan) เนนวาบุคลิกภาพ
เปนผลมาจากการแปรพลัง พลังน้ี เกิดจากความตึงเครียด (Tension) และส่ิงที่แตกตางจาก
ทฤษฎีบุคลิกภาพอื่นๆ คือ เขาไดกลาวถึงการผอนคลาย (Euphoria) ความตึงเครียดและความ
ผอนคลายจะแปรผันซ่ึงกันและกัน สวนองคประกอบของการแปรพลัง ไดแก ความผอนคลาย
และความตึงเครียด ซ่ึงในทัศนะของซัลลิแวน(Sullivan) มโนมติพ้ืนฐานเก่ียวกับมนุษย
นอกจากจะไปตามหลักการ ๓ ประการขางตนแลว เขายังไดนําหลักการทางคณิตศาสตรอีก ๒ 
เร่ืองมาอธิบายเก่ียวกับพฤติกรรมมนุษย คือ เรื่องขีดจํากัดและเรื่องความสมบูรณ  ทั้งน้ี  
ประเภทของความสมบูรณ มี ๒ อยาง ไดแก ความผอนคลายสมบูรณ และความตึงเครียด
สมบูรณ  
 ขอแรก หมายถึง ความผอนคลายของอินทรียที่มีอาการฝนเฟอง คือ ลักษณะที่
บุคคลมีสภาพทางอารมณที่มีความสุขและความรูสึกเปนสุขน้ัน เพิ่มมากขึ้นตามลําดับจนถึง
ขีดสุดที่แสดงอาการทุรนทุราย และเปลงเสียงรองออกมาเหมือนขาดสติสัมปชัญญะ  
 ขอสอง หมายถึง ความตึงเครียดเปนสภาพจิตที่เบี่ยงเบนจากความผอนคลาย 
ความตึงเครียดสมบูรณ จึงเปนจุดสูงสุดที่เบี่ยงเบนออกไปจากความผอนคลายสมบูรณ 
 (๒) ประสบการณและความตึงเครียด ซ่ึงเร่ิมมาแตวัยทารก จึงควรลดภาวะความ
ตึงเครียดของทารกลงดวยกิจกรรมตางๆ เพ่ือเปนการลดความตองการของทารก 
 (๓) ประสบการณและความคิด หมายถึง เกิดภาวะความขัดแยงในตนเองขณะคิด
เรื่องราวตางๆ ไมวาจะเปนการคิดชั้นตน การคิดแบบคูขนานและการคิดจากประสบการณ
สังเคราะห  
 (๔) ความตึงเครียดของความตองการ เกิดจากความไมสมดุลทางชีวภาพในการ
ดํารงชีวิต เมื่อเกิดความตองการบอยครั้งแตไมมีแรงตอบสนองก็จะเกิดภาวะความเฉยเมย 
 (๕) ความตึงเครียดของความวิตกกังวล เปนภาวะวิตกกังวลเม่ือรูสึกวาไม
ปลอดภัยในชีวิต  
 ๒) รูปแบบของพฤติกรรม มี ๔ ลักษณะ คือ  
  (๑) แบบเฉยเมย โดยไดรับอิทธิพลมาตั้งแตเปนทารก หากเปนมากก็กลายเปน
โรคจิตเภท คือ ชนิดไมยุงเก่ียวกับบุคคลอื่นเลย ตองอยูเพียงคนเดียวตามลําพัง 
  (๒) แบบพลังความปรารถนาทางเพศ คือ ตองการมีความสุขทางเพศ จึงแสดง
พฤติกรรมออกไปในลักษณะตางๆ  



 ๓๓ 

  (๓) แบบเกลียดชัง คือ มีลักษณะที่แสดงความมุงรายและไมเปนมิตรกับผูอื่น 
  (๔) แบบพลังความกลัว คือ แสดงออกถึงความมุงรายและไมเปนมิตรกับผูอื่น 
 ๓)  การแปรพลังจิต  คือ  การแสดงพฤติกรรมออกในลักษณะทําไปตาม
สัญชาตญาณของตนเอง เชน การสืบพันธุ การตอสู การหลบหนี การหาอาหาร เปนตน และ
ลักษณะที่สองแสดงไปตามพลังทางเพศที่มีอยูในตนเอง๒๖ 
 สรุปไดวา มนุษยเรา จะแสดงพฤติกรรมใดๆ ออกมา ลวนมาจากจิตใจภายในและ
ถูกส่ิงแวดลอมภายนอกมาเราใหเกิดปฏิบัติกิริยากอนเสมอ สวนพลังที่ขับออกมามีหลาย
ลักษณะที่แสดงออก เชน บางคนมีลักษณะกาวกราวดุดันเจาโทสะหรือโทสจริต บางคนก็รัก
สวยรักงามเจาราคจริต เปนตน หากเปรียบเทียบกับหลักจริต ๖ ในทางพระพุทธศาสนา คือ 
ใครมีอุปนิสัยจริตอยางใด ก็จะประพฤติไปตามจริตนั้นๆ  ดวยเหตุนี้ จึงควรศึกษาถึง
พฤติกรรมหรือบุคลิกภาพของแตละบุคคลใหชัดเจน เพ่ือจะไดปฏิบัติตนใหเหมาะสมและ
นํามาซ่ึงประโยชนในการคบคาสมาคมตอไป 

  ความเครียดในวัยเรียน 
 ความเครียดในวัยเรียนเกิดจากหลายปจจัยดวยกัน ไดแก  
 ๑) ปญหาดานสุขภาพของผูเรียน คือ รางกายพิการหรือผิดปกติ เชน สายตาและ
รางกาย เลนกีฬาไมได สุขภาพไมแข็งแรง มีโรคภัยไขเจ็บ เคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกาย
ไมไดคลองแคลว รูปรางไมดี ไมไดสัดสวน อวนหรือผอมเกินไป 
 ๒) ปญหาเก่ียวกับสัมพันธภาพในครอบครัว เชน บิดามารดาบังคับขูเข็ญมาก
เกินไป ขัดขวางการแสดงความคิดเห็น ความสัมพันธในครอบครัวไมดี อาจเน่ืองจากการตาย
ของบิดาหรือมารดาหรือการหยาขาด การแยกกันอยูของผูปกครอง มีภารกิจที่ตองปฏิบัติทาง
บานมากเกินไป เกิดความอิจฉาริษยาหรือขัดแยงกันในระหวางญาติพ่ีนอง สภาพความเปนอยู
ในบานไมดี ทั้งในดานสุขลักษณะ สังคมและศีลธรรม 
 ๓) ปญหาเก่ียวกับบุคลิกภาพ เชน เปนคนออนไหวงาย ใจนอย โกรธงาย เปนคน
ไมกลาสูปญหาหรืออุปสรรคตาง ๆ เปนคนเชื่อมั่นในตนเองสูงหรือนอยไป ถือความเห็นของ

                                                 
 ๒๖ นาฏลัดดา เรือนคํา, “ความเครียดของนักเรียน โรงเรียนสันทรายวิทยาคม ที่มีสาเหตุมาจากการ
จัดการเรียนการสอนที่เนนการสอบเขาศึกษาสถาบันอุดมศึกษา”, หนา ๒๑-๒๒. 



 ๓๔ 

ตนเปนใหญ คือ วาตัวเองสําคัญ ไมรอบคอบ ไมสามารถปรับตัวใหเขากับคนอื่นได มองคน
ในแงราย ไมชอบคบหาสมาคมกับคนอื่น และมีปมดอย  
 ๔) ปญหาเก่ียวกับการเรียน เชน ไมรูจักแบงเวลาใหเพียงพอ ไมรูจักวิธีเรียนรูที่
ฉลาด เรียนและไมไดนําเอาไปปฏิบัติ ชอบอาศัยเพ่ือนหรือคนอื่น ทําเองไมได ไมสนใจใน
การเรียน  รูสึกเบื่อหนายตอการเรียน ไมตั้งใจเรียน ไมชอบครูสอน เบื่อเพื่อนนักเรียนที่เรียน
ออนกวาทําใหตองคอย สภาพแวดลอมทั้งโรงเรียนและทางบานไมสงเสริมการเรียน บทเรียน
ที่เรียนไมเหมาะสมกับระดับสติปญญา การเตรียมตัวไมเพียงพอหรือไมพรอมที่จะเรียน การ
กีฬาหรือกิจกรรมนักเรียนที่มากเกินไป รูสึกวาไมไดรับความยุติธรรมจากครูผูสอน ไดรับการ
ปฐมนิเทศในเร่ืองตางๆ ไมเพียงพอ คิดวามีใครสนใจตนเอง เลือกโรงเรียนหรือเลือกวิชาที่
เรียนไมเหมาสมกับความสามารถของตน ไมทราบจะเตรียมตัวอยางไรจึงจะสอบเขา
มหาวิทยาลัยหรือวิทยาลัยไดอยางที่ตั้งใจประสงค 
 ๕) ปญหาเก่ียวกับสังคม เชน ฉอโกง พูดเท็จและลักขโมย ศีลธรรมตํ่ากวา
มาตรฐาน (ขาดศีล ๕) มารยาทไมเหมาะสมแกสังคมน้ันๆ มีแนวโนมเปนปฏิปกษตอสังคม 
ใชเวลาวางไมเปนประโยชน ชอบสูบบุหร่ีและส่ิงเสพติด ไมยอมรับฟงความคิดเห็นของคน
อื่น กําลังตกอยูในหวงของความรักหรือผิดหวังจากคนรัก และมีความผิดปกติทางเพศ 
 ๖) ปญหาเก่ียวกับอาชีพ เชน ถูกบิดามารดาบังคับใหเลือกอาชีพที่ตนไมชอบ ไม
ทราบจะติดสินใจเลือกอาชีพใดดี เลือกอาชีพไมเหมาะสมกับการตัดสินใจของตนเอง หางาน
ทําไมได และปรับตัวเขากับงานที่ทําอยูไมได๒๗ 
 
๒.๖  ผลกระทบของความเครียด 

 จากการศึกษาผลกระทบจากความเครียดพบวา ความเครียดสงผลเสียมากกวาปกติ
ทั้งตอรางกาย  จิตใจ อารมณ พฤติกรรมที่แสดงออก อีกทั้งความเครียดยังกระทบตอตัวผู
เครียดเองและตอองคกรที่ตนทํางานหรือศึกษาอยูดวย ดังนักวิชาการหลายทานไดกลาวไว
ดังตอไปน้ี 

                                                 
 ๒๗ โสรยา สายบุรี, “ความเครียดและวิธีแกปญหาความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ ๓ สังกัด
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษานครราชสีมา เขต ๓”, 
วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, หนา ๑๐. 



 ๓๕ 

 ๑) จตุพร เพ็งชัย ไดกลาวถึงผลกระทบที่เกิดจากความเครียดของบุคคล ทั้งใน
ดานดีและดานลบ ดังน้ี 

 (๑) ความรุนแรงของพลังผลักดันทําใหเกิดปญหาขึ้น เชน การสูญเสียคนรัก ความ
ไมสมหวัง 
 (๒) บุคลิกของแตละบุคคล เชน คนที่รูจักควบคุมอารมณ ของตนเองได การมี
ความมั่นใจในตนเอง การรูจักมองการณไกล การรูจักยืดหยุน การมีอารมณขัน 
 (๓)  ประสบการณในการเผชิญปญหาแบบน้ีมากอน  ทําใหรูวิ ธีแกปญหา
ความเครียดจะลดลง 
 (๔) การประเมินความสําคัญของปญหา ถาประเมินวาสําคัญมากจะเครียดมาก ถา
เห็นวามีความสําคัญไมมากความเครียดจะลดลง 
 (๕) ความรูสึกโดดเดี่ยวหรือถารูสึกวา ไมมีคนชวยเหลือ จะเพ่ิมระดับความเครียด
มากข้ึน๒๘ 
 ๒) ถาวร ศรีหิรัญ ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความเครียด สรุปผลการศึกษาพบวา เมื่อ
บุคคลมีความเครียดเกิดขึ้น รางกาย อารมณและพฤติกรรมของมนุษยจะตอบสนองตอ
ความเครียด ในลักษณะตางๆ ตอไปน้ี 
 (๑) ทางดานรางกาย จะมีอาการส่ัน อัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น ความดัน
โลหิตเพิ่ม ปวดหัว หายใจเร็ว น้ําตาลในเลือดเพิ่ม แนนทอง ทองเดิน ปสสาวะบอย เหงื่อออก
หรือรอนชาตามตัว มือ แขนและขา มีการหดเกร็งของกลามเนื้อตางๆ เชนกระเพาะอาหาร 
และลําไส 
 (๒) ทางดานอารมณและจิตใจ ในคนที่มีอารมณเครียดอารมณจะเปล่ียนไป เชน
กลัว วิตกกังวล หงุดหงิด โกรธ ซึมเศรา รูสึกผิด และอึดอัดใจ 
 (๓) ทางดานพฤติกรรม เชน กระสับกระสายน่ังไมติด การเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น 
ทาทางตื่นเตน ตกใจงาย นอนไมหลับ สูบบุหร่ีจัด 
 (๔) การรับรู เมื่อมีความเครียด การรับรู การตัดสินใจและการเรียนรูจะเสียไปแต
ทั้งน้ีขึ้นอยูกับลักษณะของงาน ความรุนแรงของความเครียด ความแตกตางระหวางบุคคล งาน
ที่ซับซอนตองใชสมาธิมาก ทําใหเกิดผลเสียได๒๙ 

                                                 
 ๒๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๕๙. 



 ๓๖ 

 ๓) พสุ เดชะรินทร กลาววา ผลของความเครียดน้ันมีทั้งขอดีและขอเสีย ขอดีของ
ความเครียดนั้นจะชวยเพิ่มความกระตือรือรนในการทํางาน แตคนสวนใหญ เมื่อนึกถึง
ความเครียดแลวจะนึกถึงแตในทางที่ไมดีมากกวา ความเครียดนั้นสามารถกอใหเกิดปญหากับ
บุคคลที่เกิดความเครียดน้ัน และกับองคการที่บุคคลผูนั้นทํางานอยูดวย กลาวคือ 
 ก. ผลกระทบตอตัวบุคคล ประกอบดวย 
 (๑) ดานพฤติกรรม ความเครียดอาจกอใหเกิด ความเบี่ยงเบนทางพฤติกรรม โดยมี
การแสดงพฤติกรรมในลักษณะที่ผิดแปลกไปจากธรรมดา ซ่ึงอาจจะมีผลตอตนเองและบุคคล
รอบขางดวย เชน ทําใหด่ืมเหลา สูบบุหร่ี หรือถึงข้ันการทํารายตนเองและผูอื่นตามที่เปนขาว
ตามหนาหนังสือพิมพเปนประจํา 
 (๒) ดานจิตวิทยา ความเครียดนอกจากจะมีผลตอพฤติกรรมแลว ยังจะมีผลตอ
สุขภาพจิตของบุคคลตางๆ ดวย ยกตัวอยาง เชน อาการนอนไมหลับ ความแปรปรวนทาง
อารมณ หรือปญหาเร่ืองความสัมพันธทางเพศ 
 (๓) ดานสุขภาพ ผลกระทบของความเครียดที่เห็นไดชัดเจนที่สุด คือในดาน
สุขภาพของคนผูน้ัน ปญหาเร่ืองโรคหัวใจมีความสัมพันธอยางใกลชิดที่สุดกับความเครียด 
โดยผูที่มีอาการของโรคหัวใจ สวนใหญจะมีความเครียดชนิดตางๆ เกิดขึ้นประกอบดวย 
นอกจากน้ีแลว ความเครียดยังสามารถนําไปสูอาการเสนโลหิตฝอยในสมองแตก หรืออาการ
ธรรมดาตางๆ เชน ปวดหัว ปวดทอง หรือการเจ็บไขไดปวย 

 ข. ผลกระทบตอองคกร ประกอบดวย 
 (๑) ประสิทธิภาพในการทํางานลดนอยลง สําหรับพนักงานทั่วไปแลวความเครียด
อาจทําให ประสิทธิภาพในการทํางานลดนอยลง สําหรับในระดับบริหารแลว ความเครียดอาจ
นําไปสูการตัดสินใจที่ผิดพลาด หรือมีปญหาในเรื่องความสัมพันธกับบุคคลอื่น 
 (๒) เกิดความทอถอย หรือยอมแพตอความเครียดที่เกิดขึ้น ซ่ึงอาจนําไปสูการลา
งานบอยครั้งขึ้น หรือแมกระทั่งการลาออกจากงาน หรือการทํางานไมสําเร็จตามกําหนดที่ตั้ง
ไว 

                                                                                                                                            
 ๒๙ถาวร ศรีหิรัญ, “ความเครียดของนิติกรกองการเจาหนาที่กรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ”, 
วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒมหาสารคาม, ๒๕๓๔). 



 ๓๗ 

 (๓) ความเครียดสามารถกอใหเกิดทัศนคติที่ไมดี อาจจะตอองคการที่ทํางานอยู 
หรือผูบังคับบัญชา เพื่อนรวมงานหรือลูกนอง ความพอใจในการทํางาน และความภักดีที่มีตอ
องคการก็จะลดนอยลง๓๐ 
 ประไพ  ยศะทัตต กลาววา ความเครียดมักเกิดจากความรูสึกนึกคิดในใจของแต
ละคน เร่ิมตั้งแตประสาทสัมผัสไปที่กระทบความรูสึกแลวสงไปที่สมองซ่ึงจะรับรู และแปล
ผลออกมาเปนความรูสึกพอใจ ไมพอใจ ทําใหรางกายเปลี่ยนแปลงอยูเสมอและความเครียด
แสดงออกมาไดหลายรูปแบบ คือ ปวดศีรษะขางเดียว หรือไมเกรน (Migraine Headache) 
ปวดทอง ทองแนน ทองเฟอ โรคกระเพาะลําไส ปวดหลัง ตึงบริเวณตนคอ ความดันโลหิตสูง 
อาการของโรคหัวใจ นอกจากน้ี ความเครียดอาจแสดงออกโดยพฤติกรรมได เชน เหนื่อย
เพลียเปนเวลานาน ไมมีสมาธิ ไมสนใจในการทํางาน ลุกลี้ลุกลน หงุดหงิด โมโห เจาโทสะ๓๑ 
 ศิริพร พูลรักษ กลาววา มีคนเปนจํานวนมากที่มีปฏิกิริยาตอความเครียดของ
ส่ิงแวดลอมในชีวิตประจําวันที่รีบเรง เปนผลจําใหเกิดความตึงเครียดของกลามเนื้อ ซ่ึงเปน
อุปสรรคตอการไหลเวียนของโลหิตไปสูเน้ือเยื่อของรางกาย เกิดการขาดสารอาหารไปเล้ียง
เซลล ของเน้ือเยื่อ และการขับถายของเสียออกจากเซลลไมอาจเกิดขึ้นได นอกจากนี้ ถามี
ความเครียดมากเกินไปจะทําใหเสียพลังงานจากรางกายมากจนเกิดอาการเหนื่อยออน เมื่อยลา 
ความตานทาน ตออาการติดเชื้อลดลง และพบวาความเจ็บปวยมากมายมีสาเหตุเร่ิมตนมาจาก
ความเครียด ซ่ึงเปนปฏิกิริยาที่มีตอความเครียด๓๒ 
 สรุปไดวา ภาวะความเครยีด ยอมสงผลกระทบตั้งแตระดับธรรมดาไปจนถึงระดับที่
รุนแรงแกไขไมได น้ัน คือ ผลกระทบในระดับตัวเอง เชน ทําใหปวดศีรษะขางเดียว นอนไม
หลับ ทองผูก ระดับองคกร ทําใหคนในองคกรพลอยเกิดความเครีย 
๒.๗ วิธีปองกันและลดความเครียด 

 แนวคิดเก่ียวกับความเครียดที่ควรหลีกเล่ียงหรือปองกัน และวงจรที่ทําใหเกิด
ความเครียด มีดังน้ี 

                                                 
 ๓๐ พสุ เดชะรินทร, “การบริหารความเครียด (Stress Management) สาเหตุผลกระทบ และการ
ควบคุม ”, จุฬาลงกรณสาร, ปท่ี ๕ ฉบับที่ ๙๖, (กรกฎาคม ๒๕๓๖) : ๘๗-๘๘. 
 ๓๑ ประไพ  ยศะทัตต, “ความเครียด”,  สุขภาพจิตทางวิทยุ เลม ๑, หนา  ๑๑. 
 ๓๒ ศิริพร พูลรักษ, “วิธีคลายความเครียด”, สํานักงาน ป.ป.ส., ปที่ ๑๐ ฉบับที่  ๑๑๒, (๒๕ 
กุมภาพันธ, ๒๕๓๗) : ๒๕. 



 ๓๘ 

 กานดา พูพุฒ ไดกลาววา ส่ิงที่คิดและความรูสึกสามารถทําใหเกิดความเครียด
และเกิดการเจ็บปวยได ดังน้ัน การเกิดความเครียด ความกังวล ซึมเศรา ลวนสงผลกระทบตอ
ระบบภูมิตานทานของรางกายไดทั้งนั้น การคิดที่ไมเหมาะสม สงผลตอการดําเนินชีวิต และ
การพัฒนาตนเอง ดังน้ันหากไมตองการใหตนเองเครียด การคิดควรหลีกเล่ียงลักษณะ
ตอไปน้ี๓๓ 
 ๑) อยาคิดอะไรในแงขาว-ดํา ถูก-ผิด ดี-เลว เทานั้น เคยสอบไดA ทุกวิชาพอได
คะแนนลดลงเปน B+ ก็วาตนเองลมเหลว มีสัมฤทธ์ิผลทางการเรียนต่ํา 
 ๒) อยาสรุปอะไรมากเกินไป เชน ไมไดรับการคัดเลือกเขาทํางานเพียงคร้ังเดียวก็
คิดวาไปสมัครงานที่ไหนๆ ไมไดอีกแลว 
 ๓) อยาคิดหรือมองอะไรเพียงดานเดียว เชน ในการทํางาน พอมีคนติผลงาน ที่ทํา
ก็กลับมาคิดมาก ไมเปนอันหลับนอน ทั้งๆ ที่ยังมีคนอื่นๆ ใหคําชมและใหกําลังใจ 
 ๔) อยาปฏิเสธความดี หรือความสามารถของตนเอง เชน เมื่อทําอะไรสําเร็จก็ควร
คิดวาเปนความดีและยอมรับวาเปนผลงานตนเองบาง อยาคิดวาเปน เพราะคนอ่ืนทํา จึงสําเร็จ 
 ๕) อยาสรุปอะไรเร็วเกินไป เชน นักศึกษายังไมทันเขาหองสอบก็คิดลวงหนาวา
วิชาที่กําลังจะสอบน้ี สอบไมผานแนแลว 
 ๖) อยาคิดอะไรมากเกินไป หรือนอยเกินไป เหมือนดูภาพจากกลองสองทางไกล
บางคร้ังเมื่อมองจากดานขยายก็เหมือนรับรูมากไป พอมองอีกดานก็รับรูนอยไป เพราะฉะนั้น
ควรรับรูและคิดในลักษณะที่เปนทางสายกลาง 
 ๗) อยาคิดแบบใชอารมณ การคิดควรใชเหตุผลไมใชใชความรูสึก เชน คิดวา
ตนเองฉลาดหรือโง ตามขอเท็จจริง มิใชรูสึกวาตนเองฉลาดหรือโงตามความรูสึก 
 ๘) อยาคิดในลักษณะบังคับตนเองมากไป เชน การตองทําเร่ืองนั้นใหสําเร็จตอง
ทําเร่ืองน้ีใหดี การบังคับตัวเองเปนการกระตุนได แตถาบังคับมากไปจะทําใหรูสึกวา ขณะน้ี
ตนเองยังดอยกวามาตรฐานอยูมาก 
 ๙) อยาคิดจากการไดรับสมญานามจากผูอื่น แลวนํามามีผลตอภาพพจนของ
ตนเอง เชน พอถูกวาเปนคนสะเพรา หรือเฉื่อยชา ก็คิดวาตนเองเปนเชนนั้น 

                                                 
 ๓๓ กานดา พูพุฒ, “ความเครียดและสุขภาพ : เทคนิคการจัดการควบคุมความเครียดดวยตนเอง”,   
สุโขทัยธรรมาธิราช, ปที่ ๑๐ ฉบับที่ ๑๐๑, (มกราคม - เมษายน ๒๕๔๐) : ๑๐๒-๑๐๗. 



 ๓๙ 

 ๑๐) อยาคิดนําความรับผิดชอบของผูอื่นหรือรับความผิดของผูอื่น มาแบกไวบน
บาของตนเองทั้งหมด เพราะการคิดเชนน้ีจะทําใหดูเหมือนวา ตนเองทําผิดอยูตลอดเวลาและ
รูสึกผิดอยูเสมอ 
 ฟารเมอร และคนอ่ืนๆ ไดกลาวถึง วงจรสุขภาพ (Health Cycle) ที่เก่ียวกับ
ความเครียด โดยใชแบบจําลองพฤติกรรมความเครียด (The Stress Behavior Model) วามี
กระบวนการ ดังน้ี 
 ๑) สาเหตุของความเครียด (Source of Stress) มีสาเหตุไดหลายทางตั้งแตตัวบุคคล
เอง ครอบครัว และสภาพแวดลอมในการทํางาน บอยครั้งที่ความเครียดเก่ียวของกับปจจัย
หลายๆ อยางพรอมกัน 
 ๒) ผลของความเครียด(Effect of Stress) โดยทั่วไปจะเกี่ยวของกับอารมณ 
ความรูสึก เชน ความซึมเศรา ความวิตกกังวล ความหงุดหงิด ฉุนเฉียว และมีผลทางสรีระ เชน 
ปวดศีรษะ ทองปนปวน ซ่ึงผลของความเครียดนี้ เปนปฏิกิริยาของรางกายท่ีมีตอสาเหตุ
ความเครียดในสถานการณน้ันๆ 
 ๓) พฤติกรรม (Behavior) สืบเน่ืองมาจากผลของความเครียดนั่นเอง เปนการ
กระทําที่สัมพันธกับความรูสึก เชน บุคคลเกิดความเบื่อหนาย (เปนผลของความเครียด) ก็เลย
นอนมาก (เปนพฤติกรรมแสดงออก) 
 ๔) สุขภาพ (Health) ซ่ึงหมายถึงทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต แตเน่ืองจาก
ลักษณะธรรมชาติของความเครียดน้ัน อาจสงผลใหเกิดพฤติกรรมทางบวก เชน เกิดความ
มุงมั่นที่จะเผชิญกับความเครียด หรืออาจเกิดพฤติกรรมทางลบ เชน ทอแท ส้ินหวัง ดังน้ัน 
เสนประในรูปคือ พฤติกรรมที่ เกิดขึ้นน้ันจะมีผลตอสุขภาพหรือไม ยอมขึ้นอยูกับวา
พฤติกรรมนั้นจะเปนพฤติกรรมทางบวกหรือทางลบ๓๔ 
 วิธีการวัดปฏิกิริยาความเครียด 
 ความเครียดเปนภาวะของความกดดันที่เราไมสามารถสังเกตเห็นได แตเมื่อบุคคล
รูสึกเครียดจะมีปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด ๔  ทาง คือ ดานนึกคิด ดานอารมณ ดาน
พฤติกรรมและดานสรีระ ดังนั้น จึงสามารถจะประเมินความเครียดโดยวัดจากปฏิกิริยา
ตอบสนองเหลาน้ี  มีดังตอไปน้ี 

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



 ๔๐ 

 ๑) การรายงานตนเอง (Self Report) เปนเทคนิคและวิธีการที่ใชกันโดยทั่วไปใน
หมูนักวิทยาศาสตรพฤติกรรม (Behavioral Scientists) มีวัตถุประสงคเพ่ือประเมินระดับ
ความเครียดในเชิงจิตวิสัย (ตามสภาพจิตใจหรือความรูสึกนึกคิดของผูประเมิน) เครื่องมือที่
นิยมใชกันเปนสวนมากในตางประเทศคือการใชมาตรวัดภาวะความวิตกกังวล Sate-Trait 
Anxiety Inventory ของชารล ดี สปลเบอรเกอร (Charles D. Spielberger) สําหรับแบบรายงาน
ตนเองที่มีการใชในวงการจิตวิทยาเมืองไทย ไดแก แบบสํารวจ Health Opinion Servey (ฉบับ
ภาษาไทย) แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง ซ่ึงพัฒนาขึ้นโดยโรงพยาบาลสวนปรุง แบบ
ประเมินและการวิเคราะหความเครียดดวยตนเองสําหรับประชาชนไทย ซ่ึงพัฒนาขึ้นโดยกรม
สุขภาพจิต แบบประเมินความเครียด Symptom of Stress Inventory ฉบับภาษาไทย เปนตน 
 ๒) การใชเทคนิคการฉายภาพ (Projective Techniques) เปนการวัดการ
ตอบสนองของบุคคลที่มีตอส่ิงเราที่กําหนดให เปนการฉายภาพของบุคคลน้ันผานการ
ตอบสนองของเขา เชน แบบทดสอบ Rorschach แบบทดสอบ TAT (Thematic Apperception 
Test) การวัดโดยวิธีน้ีตองอาศัยความเชี่ยวชาญเฉพาะในการแปลผล ซ่ึงตองไดรับการฝกฝน
มาเปนพิเศษ 
 ๓) การสังเกตพฤติกรรม (Behavioral Observation) เปนการวัดโดยการสังเกต
พฤติกรรมทั้งพฤติกรรมที่สัมพันธกับภาวะความเครียดโดยตรงและการสังเกตทางออม การ
สังเกตโดยตรงจะมุงเนนไปที่พฤติกรรมที่ สัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีระอัน
เน่ืองมาจากความเครียด ไดแกหายใจแรง อาการสั่น (Tremors) เหงื่อออก การควบคุมตนเอง 
(Self-manipulations) เชน การกัดเล็บ การกระพริบตา อากัปกิริยาทาทาง (Postural 
Orientation) และการสังเกตการเคล่ือนไหวของรางกายเชน การกาวเดิน  
 นอกจากน้ี เอิกแมนและฟรีเซน (Ekman and Friesen) ยังเสนอแนะการสังเกตการ
แสดงออกทางสีหนาเมื่อตองตกอยูในภาวะของความกลัว ซ่ึงเปนปฏิกิริยาตามสัญชาตญาณ 
ไดแก ลักษณะของค้ิว ตาเบิกกวาง และลักษณะของริมฝปากสําหรับการสังเกตพฤติกรรม
ทางออม จะเปนการประเมินระดับของการหลีกเล่ียงจากส่ิงที่ทําใหเกิดความกลัว โดยมีหลัก
เหตุผลอยูที่วา ย่ิงระดับของความกลัวมากข้ึนเทาใด บุคคลจะพยายามหลีกเล่ียงจากการเขา
ใกลส่ิงเรานั้น 
 ๔)  การวัดการเปล่ียนแปลงทางสรีระ (Psychopsysiological Measures) ระบบ
การตอบสนองของรางกายตอความเครียดที่ถูกวัดบอยไดแกการตอบสนองของระบบหัวใจ



 ๔๑ 

และหลอดเลือด เชน การวัดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิต การตอบสนองของ
ระบบไฟฟาที่ผิวหนัง และความตึงของกลามเน้ือ๓๕ 
 สรุป   จากการศึกษาพบวา  บุคคลที่จะเผชิญกับความเครียด  ตองคิดใหรอบคอบ  
คิดใหมีเหตุผล  ไมตัดสินใจเร็วเกินไป  ไมตัดสินตนเองเปนคนไมดี  ตองยอมรับฟงความ
คิดเห็นของบุคคลอื่น 
 สาเหตุของความเครียด  เก่ียวของกับอารมณ  ความรูสึก  เชน  ความซึมเศรา  วิตก
กังวล  ความหงุดหงิด  ฉุนเฉียว  และมีผลตอสรีระ  เชน  ปวดศีรษะ  ทองปนปวน 
 ความเครียดจะสงถึงการแสดงออกทางความรูสึก  เบื่อหนาย  และมีผลตอสุขภาพ  
เกิดพฤติกรรมทางดานบวก  เชน  มีความมุงมั่นจะตอสูกับความเครียด  พฤติกรรมดานลบจะมี
อาการทอแท  ส้ินหวัง   
 
๒.๘ ตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด 

 เมื่อเกิดภาวะความเครียด ก็มีวิธีการจัดการกับความเครียดไดหลายวิธีดวยกัน เชน  
การลงมือแกปญหา   การประคับประคองตัว  การหาขอมูลเพ่ิมเติม การขอความชวยเหลือจาก
ผูอื่น การขอคําปรึกษาคําแนะนําจากผูอื่น การปรับมุมมองตอปญหา การระบายความเครียด
กับผูอื่น  การคิดเชิงบวก การใชหลักคําสอนทางศาสนา  การหาทางผอนคลาย  การยอมรับ
ความจริง การใชอารมณขัน การโทษตนเอง การโทษผูอื่น ใหความสนใจเร่ืองอื่นแทน       
การหาวิธีลืมปญหา การถอยหางหรือหลีกหนีปญหา การปฏิเสธปญหา  การหลีกหนีสังคม             
ด่ืมเหลาหรือเสพสารเสพติด  การออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมอยางอื่น สวนวิธีการจัดการ
กับความเครียดมีหลากหลาย และมักเก่ียวเน่ืองกัน รวมทั้งอาจตองใชหลายวิธีรวมกัน             
การพิจารณาเฉพาะแตละวิธีมีประโยชนในทางปฏิบัตินอย จึงไดมีการจําแนกตามมิติ เพื่อให
ไดประโยชนสําหรับการประยุกตใชมากกวา ในที่น้ีจะจําแนกเปน ๔ มิติไดแก๓๖ 
 มิติท่ี ๑ การมุงจัดการปญหาหรือการมุงจัดการอารมณ 

                                                 
 ๓๕ กรมสุขภาพจิต,  คุณภาพชีวิตและความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาในประเทศไทย, (กรุง
เทพามหานคร :  สํานักพิมพบียอนดพับลิชชิ่ง จํากัด, ๒๕๔๖), หนา  ๑-๕.. 
 ๓๖ สุทธิดา สายสุตา,  “ความเครียดและการจัดการความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ ๓ ที่มีผลการ
เรียนแตกตางกัน”,  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๐). 
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 ๑) การมุงจัดการปญหา เปนวิธีการจัดการแกไขปญหาที่เปนสาเหตุของ
ความเครียดโดยตรง เชน จัดการกับความเครียดกอนสอบดวยการอานหนังสือสม่ําเสมอ     
เปนตน โดยทั่วไปเปนวิธีการที่ดีที่สุด แตอาจใชไมไดกับบางปญหาที่ไมสามารถจัดการได
โดยงายหรือเกินความสามารถ 
 ๒) การมุงจัดการอารมณ เปนวิธีการจัดการกับความเครียด โดยไมไดมุงแกปญหา 
แตจัดการกับอารมณของตนเองใหรูสึกดี เชน การขอความชวยเหลือจากผูอื่น การใชหลัก
ศาสนาเปนตน และวิธีการที่ไมคอยดี เชน การหลีกหนีปญหา การโทษผูอื่น เปนตน 
 มิติท่ี ๒ การเขาหาหรือถอยหนี 
 มิติท่ี  ๓ การควบคุมในระดับปฐมภูมิ หรือทุติยภูมิ 
 ๑) การควบคุมในระดับปฐมภูมิ (primary control) หมายถึงการจัดการปญหาหรือ 
อารมณที่ตอบสนองตอปญหานั้น เชน การลงมือแกปญหา วิธีการในกลุมมุงจัดการอารมณ 
รวมทั้งการใชหลักศาสนา เปนตน 
 ๒) การควบคุมในระดับทุติยภูมิ (secondary control) หมายถึง วิธีการที่เนนการ
ปรับตัวตอปญหาท่ีทําใหเกิดความเครียด เชน การยอมรับความจริง การคิดเชิงบวก             
การปรับเปลี่ยน มุมมองตอปญหา เปนตน  
 มิติท่ี ๔  การจัดการที่ตนเองหรือการจัดการปจจัยภายนอก (self – focused or 
external –focused) 
 วัยรุนที่จัดการกับความเครียดโดยวิธีมุงจัดการปญหามักจัดการความเครียดได
ดีกวา และมีสุขภาพทั้งดานรางกายและจิตใจดีกวาวัยรุนที่ใชวิธีมุงจัดการอารมณ แตในบาง
กรณีการใชวิธีมุงจัดการอารมณอาจจัดการความเครียดไดดีกวา โดยเฉพาะในกรณีที่ปญหานั้น
เกินความสามารถท่ีจะจัดการดวยวิธีมุงจัดการปญหาไดในปจจุบัน การจําแนกตามมิติน้ีมี
จุดออนคือ นําวิธีการจัดการกับความเครียดหลายแบบมารวมอยูในกลุมเดียวกันมากเกินไป 
ทั้งวิธีที่เหมาะสมและไมเหมาะสม เชน การขอความชวยเหลือจากผูอื่น การใชหลักศาสนา
การหลีกหนีปญหา การโทษผูอื่น เปนตนหรือวิธีมุงจัดการอารมณ เชน การปรับมุมมองตอ
ปญหาและการใชหลักศาสนา เปนตน  
 นอกจากน้ี วิธีการจัดการกับความเครียดดวยวิธีการควบคุมในระดับปฐมภูมิ 
ดีกวาวิธีการควบคุมในระดับทุติยภูมิ วิธีมุงจัดการที่ตนเองดีกวาวิธีมุงจัดการปจจัยภายนอก 
และวิธีเขาหาปญหาดีกวาวิธีถอยหนี แตก็มีขอยกเวนเหมือนกัน เชน วัยรุนที่ใชวิธีเขาหา
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ปญหาสุขภาพทั้งดานรางกาย จิตใจ และมีพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพนอยกวาวัยรุนที่ใชวิธี
ถอยหนีปญหา แตในบางสถานการณการถอยหนีปญหาไวกอนก็ชวยจัดการกับความเครียด
อยางเหมาะสมข้ึนอยูกับชนิดของปญหา สถานการณ สภาพแวดลอม และยังขึ้นอยูกับความ
เหมาะสมของแตละบุคคลดวยวิธีการจัดการกับความเครียดที่ดีอาจไดผลกับเฉพาะบุคคลและ
ในบางสถานการณ และสวนใหญมักตองการวิธีการจัดการกับความเครียดหลายวิธีสําหรับ
ปญหาใดปญหาหนึ่งวัยรุนที่ไมสามารถจัดการกับความเครียดไดอาจแสดงออกทางอารมณ
และพฤติกรรมไดหลายแบบ ตั้งแตรูสึกไดดวยตนเองวา มีความเครียดและยังไมสามารถแกไข
ดวยตนเองได  
 แตวัยรุนที่ไมสามารถจัดการกับความเครียดไดสวนใหญแลวมักจะแสดงออกทาง
อารมณหรือพฤติกรรมในลักษณะอื่น เชน ปญหาพฤติกรรมด้ือ ตอตาน กาวราว โกหก ขโมย 
หรือพฤติกรรมเปล่ียนแปลงจากเดิม แยกตัวเขากับผูอื่นไดยาก รูสึกวาตนเองไมดีพอ อารมณ
หงุดหงิด มีปญหาการนอน การกินอาหาร น้ําหนักเปล่ียนแปลงมาก ปสสาวะรดที่นอน มี
อาการปวยดวยกลุมอาการที่เรียกวา hyperventilation syndrome ที่ไดกลาวมาแลว และการ
พยายามฆาตัวตาย เปนตนหรืออาจมีอาการเจ็บปวยดานอาการทางกายที่แพทยไมสามารถ
อธิบายสาเหตุได เชน ปวดศีรษะปวดทอง ปวดเมื่อยกลามเน้ือ อาการทางระบบประสาท 
ออนเพลีย เหนื่อยหอบ หายใจไมเต็มอิ่มใจส่ัน เจ็บหนาอก คลื่นไส อาเจียน ทองเสียเร้ือรัง 
หรือมีอาการของโรคทางกายที่ควบคุมไดยากสําหรับวัยรุนที่เปนโรคเร้ือรังบางอยาง เปนตน 
พฤติกรรมการแกปญหาความเครียด๓๗ 

 สรุปทายบทท่ี ๒ 
  ความหมายของความเครียด คือ ภาวะที่เกิดขึ้นทางจิตประสาทแกบุคคลอัน
เน่ืองมาจากการยํ้าคิดยํ้าทําในเรื่องเดิมๆ แตไมประสบผลสําเร็จ หรือเปนภาวะที่จิตใจตอง
เผชิญกับส่ิงเราและเตรียมที่จะตอสูกับส่ิงนั้น จึงทําใหเกิดภาวะเครียดทางจิตได  สวนปจจัยที่
มีอิทธิพลทําใหเกิดความเครียด ไดแก การควบคุมงาน การสนับสนุนทางสังคม ความไม
พอใจในการทํางาน ความตองการผลงาน และความม่ันคงในหนาที่การงาน แตโดยสรุป ก็คือ 
สภาพทางกายภาพและสภาพจิตใจของบุคคลในหนาที่การงานที่ตนปฏิบัติอยูนั้นไมไดสม
ปรารถนาด่ังใจนึกไว หากไดผลก็จะไมเครียด  เมื่อกลาวถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด 
                                                 
 ๓๗ ดูเพิ่มเติมใน, กรมสุขภาพจิต, “ความเครียด”,   [ระบบออนไลน],  
<http://www.dmh.go.th/test/stress > (15 October 2554). 
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พบวา ความเครียดพบไดทางดานจิตใจ เชน กลัววาจะสอบไมผาน การเปล่ียนแปลงใน
ชีวิตประจําวัน เชน ยายที่เรียนบอย ความเจ็บปวยดานสุขภาพ ความสูญเสีย สรุปก็คือ สาเหตุ
เกิดจากงาน คนอื่นส่ังงาน ญาติหรือคนใกลชิด และสิ่งแวดลอมทางสังคม  ระดับของ
ความเครียดของบุคคล ไดแก มี ๓ ระดับ คือ ต่ํา แกไขไดงาย  ระดับกลาง มีผลตอสุขภาพจิต
เชน นอนไมหลับ  และระดับสูง เชน ทําใหเกิดโรคทางกายมีโรคหัวใจ เปนตน ปฏิกิริยาทาง
รางกายเพ่ือปรับตัวเมื่อเกิดความเครียด คือ อาการบอกเหตุ, อาการตอตาน และขั้นหยุดทํางาน 
หมายถึง หากเกิดความเครียดเปนเวลาติดตอกันนานๆ อาจทําใหอวัยวะในรางกายหยุดทํางาน
และเสียชีวิตลงได ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล คือ การแปรพลังในลักษณะตางๆ กัน
และมีรูปแบบของพฤติกรรม ๔ อยาง เชน เฉยเมย ตองการทางเพศ เกลียดชัง กลัว และการ
แปรพลังจิตในลักษณะตางๆ เชน การสืบพันธุ ตอสู หลบหนี โดยทําไปตามสัญชาตญาณของ
ตน ความเครียดในวัยเรียน เกิดจากหลายปจจัย เชน สุขภาพของผูเรียน ปญหาความสัมพันธ
ทางครอบครัว บุคลิกภาพ การเรียนการสอนโดยตรง ปญหาทางสังคมและการประกอบอาชีพ
การงาน ผลกระทบของความเครียด เชน มีผลตอผูเครียดโดยตรงอยางเชนเสียสุขภาพรางกาย
และจิตใจ มีผลตอองคกรที่ตนทํางานอยูดวย  วิธีปองกันและลดความเครียด เชน ใหมองส่ิง
ใดๆ รอบดานอยามองดานเดียว วาจะตองเปนไปเชนน้ันเสมอ เพราะทุกสรรพส่ิงมีการ
เปลี่ยนแปลงได เน่ืองจากเปนไปตามกฎธรรมดาหรือหลักไตรลักษณ วิธีการวัดปฏิกิริยา
ความเครียด มี ๔ แบบ คือ การรายงานตนเอง การใชเทคนิคการฉายภาพ การสังเกตพฤติกรรม 
และการวัดความเปล่ียนแปลงทางสรีระ ตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด คือ  การจัดการ
กับอารมณ การเผชิญ, การควบคุมและการจัดการตนเองหรือปจจัยภายนอกอยางเหมาะสมแก
สถานการณ 
  



บทท่ี ๓  
ปญหาท่ีเกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม 

 พระพุทธศาสนาเปนศาสนาของผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน ผูที่นับถือพระพุทธศาสนา
จําเปนตองศึกษาเลาเรียน และปฏิบัติใหเปนผูรู ผูตื่น และผูเบิกบานเชนเดียวกัน เพราะ
พระพุทธศาสนาสอนใหพัฒนาตนเองเปนเบื้องตน แลวจึงพัฒนาผูอื่นตอไป ซ่ึงสอดคลองกับ 
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๙ (พ.ศ. ๒๕๔๕ - ๒๕๔๙) เนนการพัฒนา
องครวมที่มี “คนเปนศูนยกลางการพัฒนา” คนเปนปจจัยที่สําคัญยิ่งในการพัฒนาประเทศ 
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ ๑๐ (พ.ศ. ๒๕๕๐ - ๒๕๕๔) ไดกําหนด
ยุทธศาสตรการพัฒนาคนไวในขอที่ ๑ คือ การพัฒนาคุณภาพคนและสังคมไทยสูสังคมแหง
ภูมิปญญาและการเรียนรู เนนคนใหมีคุณธรรมนําความรู เพ่ือคุมครองตนเองใหมีการพัฒนา
จิตใจควบคูกับการเรียนรูของคนทุกกลุมทุกวัยและตลอดชีวิต กระบวนการเรียนรูเปนรากฐาน
สําคัญในการสรางความเจริญกาวหนาและแกไขปญหาเปนกระบวนการใหคนไดพัฒนา
ตนเองดานตางๆ การวางรากฐานพัฒนาชีวิต การพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถท่ีจะ
ดํารงชีพและประกอบอาชีพไดอยางมีความสุขรู เทาทันการเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ้นจาก
ผลกระทบของกระแสโลกาภิวัฒนที่เขามาอยางรวดเร็วแตปญหาสําคัญอยางหน่ึงในการศึกษา
ปจจุบันกลับพบวานักเรียนที่เรียนเกงและตองการแสวงหาความรูใหมๆ อยูเสมอมักจะ
ประสบกับความเครียดอยางหลีกเล่ียงไดยาก เพราะการแขงขันคอนขางสูงทั้งการเรียนพิเศษ
หลังเวลาปกติ การติวเขมจากครูผูชํานาญเฉพาะรายวิชา เชน ภาษาอังกฤษ คณิตศาสตร 
วิทยาศาสตร เปนตน ลวนเปนสาเหตุใหนักเรียนเกิดภาวะความตึงเครียดในดานสมองและ
อารมณไมปกติ จึงเปนปญหาตอสุขภาพนักเรียนเองและเปนปญหาอื่นๆ ตามมา  
 ดังน้ัน ในบทน้ี ผูวิจัย ไดสรุปถึงปญหาตางๆ ของนักเรียนมานําเสนอไว เพ่ือใช
เปนบรรทัดฐานในการแกปญหาตอไป มีรายละเอียดดังนี้ 
 
๓.๑  ปญหาดานสุขภาพรางกาย 

 ยุทธชัย กิตติโยธิน ไดศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของความเครียดที่มีตอสุขภาพและชีวิต
ความเปนอยูของตน พบวา ธรรมชาติของคนมีการปรับตัว มีความสามารถควบคุมและคงทน
ตอความเครียดไดระดับหน่ึง โดยทําใหจิตใจอยูในสมดุล (Psychological Equilibrium) หรือ



 ๔๖ 

เปนปกติเหมือนคนทั่วไป แตถาความเครียดเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ และปลอยใหมีอยูนานตอไป เกิด
ความสามารถที่คนทั่วไปจะปรับตัว ควบคุม หรือคงทนตอไปได จะเกิดผลเสียตอรางกาย 
จิตใจ และชีวิตความเปนอยูได  ดังน้ัน ความเครียดทําใหรางกายเกิดความแปรปรวน และ
ผิดปกติไดหลายชนิด๑ ไดแก  
 (๑) ทําใหรางกายอยูในสภาพเหมือนทํางานหนัก ออนเพลีย ออนแอ๒ แมจะไมได
ออกแรงทํางานเลยก็ตาม ความออนแอของรางกายทําใหภูมิคุมกันในตัวต่ําลง มีโอกาสติดเชื้อ
โรคไดงาย คนที่เครียดจึงมักจะเปนหวัด ปวยเปนโนนเปนนี่เล็กๆ นอยๆ อยูเสมอ เปนแลว
หายยาก   
 (๒) เกิดโรคตางๆ ในกลุมที่เรียกวา ความผิดปกติทางสรีรวิทยา เน่ืองจากสาเหตุ
ทางจิต (Psycho physiological Disorders) โรคที่พบบอยในกลุมน้ี ไดแก  

-ปวดศีรษะโดยทั่วๆ ไป ปวดตนคอ ปวดหลัง ปวดเมื่อยตามตัว เหมือน 
คนทํางานหนัก เนื่องจากกลามเนื้อลาย(Skeleton Muscle) ทั่วตัวเกร็งตัวขณะเครียด 

-ปวดศีรษะขางเดียว หรือไมเกรน(Migraine Headache) เนื่องจากหลอดเลือด 
ในสมองขยายตัว เวลามีความเครียด 

-ความดันโลหิตสูง ความเครียดทําใหเสนเลือดหดตวัเล็กลงตามคําส่ังของ 
สมองและจากสารเคมีที่ถูกขับจากตอมไรทอ ความดันจะเพ่ิมขึ้นทีละนอยๆ โดยที่เจาตัวไมรู 
มักพบในกลุมคนที่รับผิดชอบในระดับงานสูง บางคนเรียกโรคน้ีวา “โรคผูบริหาร” 

-หลอดเลือดที่หัวใจตีบตัน(Coronary Heart Disease) จัดเปนโรคผูบริหาร 
เชนกัน 

-แผลในกระเพาะและสําไสเล็กสวนตน เวลาเครียดจะมีความแปรปรวนของ 
จิตใจ สงผานไปทางระบบประสาทอัตโนมัติ ไปควบคุมกระเพาะ ทําใหมีการหล่ังนํ้ายอย
ออกมาในกระเพาะมากข้ึน นํ้ายอยมีความเปนกรดมาก เมื่อกระเพาะมีกรดอยูมากนานๆ เขา
จะกัดกระเพาะและลําไสเล็ก เกิดเปนแผลมีอาการปวดทองขึ้นได 

                                                 
 ๑ ยุทธชัย กิตติโยธิน, “ความเครียดและวิธีลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย
แหงหน่ึงในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ”, วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต, (สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา บัณฑิต
วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, ๒๕๔๕). 
 ๒ สัมภาษณ  ด.ช. ฉ (นามสมมติ) นักเรียนชั้น ม.๓. ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 



 ๔๗ 

  -โรคอื่นๆ ในระบบทางเดินอาหาร เชน ทองอืด อาหารไมยอย เนื่องจาก
ความเครียดทําใหลําไสไมสามารถดูดซึมอาหารไดตามปกติ ลําไสบีบตัวทําใหปวดทอง เปน
พักๆ ลําไสใหญเคล่ือนไหวมากกวาปกติ ทําใหถายอุจจาระบอยๆ ได 
  -หอบหืด ความเครียดมีผลทําใหหลอดลมเล็กๆ ที่อยูในปอดบีบตัวทําให
หายใจไมสะดวก๓ 
  -อวัยวะเพศไมทํางาน ไมมีความรูสึกทางเพศ ความเครียด ทําใหรางกาย
ออนแอ ไมมีความสุข ทําใหไมสนใจเรื่องเพศ ความรูสึกทางเพศหมดไป 

 (๓) สิว ความเครียดทําใหผิวหนังผลิตเคราติน (Keratin) เพ่ิมมากขึ้น เคราติน 
เปนตนเหตุทําใหเกิดสิวบนใบหนา นอกจากน้ีความเครียดทําใหคนชอบเกาชอบแกะ หรือ
แคะสิวเลน ทําใหมีสิวเพ่ิมมากข้ึน 
 (๔) ผมหงอกเร็วขึ้น ผมรวงมากขึ้น ความเครียดทําใหเสนเลือดที่มาเล้ียงผิวหนัง 
โดยเฉพาะบริเวณศีรษะหดตัว ทําใหผิวหนังบริเวณศีรษะมีเลือดมาเล้ียงนอยลง หรือไม
เพียงพอ เปนผลใหเสนผมบริเวณศีรษะขาดอาหารจึงเปล่ียนเปนสีขาวหรือลวงหลุดจากศีรษะ
ได 
 (๕) การใชสารอาหารของรางกายเปลี่ยนไป ความเครียดทําใหรางกายใชน้ําตาล
เพ่ิมมากขึ้น นอกจากน้ียังทําใหรางกายใชแรธาตุตางๆ เชน  แคลเซียม โปแทสเซียม 
แมกนีเซียม วิตามินซี และวิตามินบีรวม เพิ่มขึ้น จนทําใหรางกายตองการ คารโบไฮเดรตหรือ
อาหารจําพวกแปง ผลไม ผัก และนมเพ่ิมมากขึ้น 
 (๖) ตอมหมวกไต(Adrenal Gland) ผลิตฮอรโมนอะดรีนาลีน(Adrenalin) และ
คอรติโซน(Cortisone) 
 (๗) แกเร็ว แกกอนวัย อายุส้ัน ความเครียดมีผลตอสุขภาพโดยทั่วไปของบุคคล 
คนที่มีความเครียดสูง และมีระยะเวลาอยูนานจะดูแกเร็วและแกกอนวัย ผูทํางานระดับบริหาร
ตําแหนงสูงๆ จะมีลักษณะดังกลาว 
 (๘) ความเครียดทําใหคนอายุส้ัน เน่ืองจากความเครียดทําใหทุกสวนของรางกาย
ทํางานหนัก สึกหรอเส่ือมโทรมมาก สุขภาพกายและสุขภาพจิตเลวลง ปวยเปนโรคตางๆ 
โดยเฉพาะโรคที่เปนอันตรายถึงชีวิต เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคกลามเน้ือหัวใจขาดเลือด 

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



 ๔๘ 

 สาเหตุการเกิดภาวะความเครียดทางรางกาย คือ  เปนภาวะบางอยางของรางกายที่
ทําใหเกิดความเครียด เนื่องจากรางกายและจิตใจเปนส่ิงที่แยกกันไมได เมื่อสวนหนึ่งสวนใด
ชํารุดหรือเจ็บปวย จะทําใหอีกสวนหน่ึงชํารุดหรือเจ็บปวยไปดวย ฉะนั้นเมื่อรางกายเครียดจะ
ทําใหจิตใจเครียดดวย ภาวะตางๆ ที่เปนสาเหตุของความเครียดน้ี ไดแก ความเมื่อยลาทาง
รางกาย เปนสภาพของรางกายที่ไมสมบูรณแข็งแรง หรือไดผานการทํางานมาอยางหนักและ
นาน  รางกายไดรับการพักผอนไมเพียงพอ เปนสภาพของรางกายที่เกิดจากการตรากตรํา
ทํางานติดตอกันนาน รับประทานอาหารไมเพียงพอ ไมถูกสุขลักษณะ ทําใหรางกายหิวโหย 
นํ้าตาลในเลือดต่ํา รางกายขาดวิตามินและเกลือแร ซ่ึงเปนสวนประกอบที่สําคัญในการให
พลังงานแกรางกาย ทําใหรางกายออนเพลีย เกิดความเครียดได  ความเจ็บปวยทางรางกาย  
เชน มีโรคประจําตัวไดรับการผาตัดใหมทําใหไมคอยอยากอาหาร เน้ือเยื่อของอวัยวะที่ปวย
ถูกทําลาย หรือทํางานไมดี เสียน้ําเสียเลือด เปนผลใหรางกายออนเพลีย  ภาวะติดสุราและ
ยาเสพติด สุราและยาเสพติดไปกดประสาททําใหรางกายตองใชพลังงานมาก เปนผลให
รางกายออนเพลีย ออนแอมากข้ึนทุกขณะ๔ 
 จากการศึกษา พบวา ปญหาที่เกิดจากภาวะความตึงเครียดในวัยเรียนที่สงผลตอ
สุขภาพของนักเรียนโดยตรง ไดแก เหนื่อยลาจากการศึกษาเลาเรียน ปวดศีรษะเปนประจํา 
สับสนและหลงลืมงาย รางกายออนเพลีย ปวดเม่ือยตามลําตัว คอ บั้นเอวและหลัง นอนไม
หลับ และหลับไมสนิท๕ หายใจไมทั่วทอง หายใจขัดๆ หายใจรุนแรง ทองเดินเม่ือประสบกับ
สถานการณคับขัน เชน รอเวลาสอบไล และเกิดภาวการณเบื่ออาหาร สูบบุหร่ีจัด 
  
๓.๒ ปญหาท่ีมีผลตอสุขภาพจิตใจ 

 สาเหตุทางจิตใจ คือ  สภาพจิตใจที่อาจกอใหเกิดความเครียดได กลาวคือ อารมณ
ไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ ความเศรา อารมณดังกลาว
กอใหเกิดความรูสึกทุกขใจ ไมสบายใจ โดยเฉพาะความเศรา ทําใหเกิดความรูสึกส้ินหวัง ไม
คิดตอสู ความรูสึกทั้งหมดน้ีทําใหเกิดความเครียด ความคับของใจ เปนภาวะของจิตใจเกิดขึ้น

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



 ๔๙ 

เมื่อความตองการถูกขัดขวาง ทําใหมีปญหาตองเผชิญ เกิดความรูสึกไมพอใจ โกรธ วิตกกังวล 
จิตใจเหมือนถูกบีบคั้น เกิดความเครียดขึ้นมาได๖ 
 นอกจากน้ัน ยังพบวา ผลเสียตอจิตใจและชีวิตความเปนอยู ความเครียดทําให
จิตใจ และชีวิตความเปนอยูแปรปรวนและเกิดความผิดปกติไดหลายชนิด เชน  ชีวิตไมมี
ความสุข ความเครียดทําใหจิตใจ ไมเบิกบาน  จากการศึกษาพบวาปญหาที่เกิดจากภาวะความ
ตึงเครียดในวัยเรียนที่สงผลตอสุขภาพจิตของนักเรียนทางออม๗ ไดแก ความไมสบายใจ
เก่ียวกับเร่ืองที่ตนเรียน กลัวความผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ คิดมากและคิดวนเวียนเร่ืองเดิม 
ขาดสมาธิในการศึกษาเลาเรียน โกรธงาย  และเม่ือโกรธอยากทําลายส่ิงของหรือทํารายผูอื่น  
อยากจะอยูคนเดียวตามลําพัง ไมสดชื่น๘ และไมราเริง เกิดภาวะทอแทใจและหมดหวังในชีวิต 
หงุดหงิดตอบุคคลรอบขางอยูเสมอ ไมอยากพูดจากับคนอื่น มักทะเลาะกับเพ่ือนเปนประจํา 
และไมอยากจะพบปะสังสรรคกับเพ่ือนๆ ตลอดจนกลัว วิตกกังวล ซึมเศรา รูสึกผิด และอึด
อัดใจ๙ 
 สรุป  สาเหตุทางจิตใจเพราะอารมณไมดี  ไดแก  ความกลัว  ความวิตกกังวล  
ความโกรธ  ความเศรา  ความทุกขใจ  เสียใจ  หมดหวัง  ไมคิดตอสู   ความเครียดทางดาน
จิตใจสงผลตอสุขภาพจิตทางออม  ความไมสบายใจดานการเรียน  เชน  สอบไมผาน  กลัว
ผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ  ยํ้าคิดยํ้าทําเร่ืองเดิม ๆ  ขาดสมาธิในการเรียน  โกรธงายแลวอยาก
ทํารายผูอื่น  ทําลายส่ิงของ  อยากอยูคนเดียว  ไมสดชื่นราเริง  วิตกกังวล  รูสึกผิด  อึดอัดใจ  
ทําใหการเรียนไมสัมฤทธ์ิผล 
๓.๓ ปญหาดานเศรษฐกิจและสังคม 

 เศรษฐกิจพอเพียง หมายถึง เศรษฐกิจที่สามารถอุมชูตัวเองได ใหมีความพอเพียง
กับตัวเอง อยูไดโดยไมตองเดือดรอน โดยตองสรางพื้นฐานทางเศรษฐกิจของตนเองใหดี

                                                 
 ๖ ชูทิตย ปานปรีชา, จิตวิทยาทั่วไป,  (กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 
๒๕๓๙), หนา 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 

เสียกอน คือ ตั้งตัวใหมีความพอกินพอใช ไมใชมุงหวังแตจะทุมเทสรางความเจริญ              
ยกเศรษฐกิจใหรวดเร็วแตเพียงอยางเดียว เพราะผูที่มีอาชีพและฐานะเพียงพอที่จะพ่ึงตนเอง 
ยอมสามารถสรางความเจริญกาวหนาและฐานะทางเศรษฐกิจขั้นที่สูงขึ้นไปตามลําดับตอไป
ได๑๐ 

 ๓.๓.๑ ดานเศรษฐกิจ 
 เศรษฐกิจพอเพียง คือ เศรษฐกิจที่ตั้งอยูบนพ้ืนฐานของความพอดี พออยู พอกิน 
พอใชยึดหลักมัชฌิมาปฏิปทาในการดําเนินชีวิต มีดุลยภาพระหวางชีวิตกับส่ิงตางๆ ดําเนิน
ชีวิตแบบพอมีพอกินเปนสัมมาอาชีวะกอนเปนเบื้องตนจากนั้นจึงพัฒนาสูการกินดีอยูดี
เศรษฐกิจพอเพียง เปนปรัชญาหรือแนวคิดโดยมีหลักการและอุดมการณที่ชวยพัฒนาชีวิต
มนุษยและสังคมใหมุงไปสูความย่ังยืนดวยการรูจักตนเอง พ่ึงตนเอง พอเพียง ไมโลภมาก มี
เหตุผล และไมประมาทหลักเศรษฐกิจพอเพียงยึดเสนทางสายกลาง (มัชฌิมาปฏิปทา) ในการ
ดํารงชีวิตใหสามารถพึ่งตนเองไดโดยใชหลักการพึ่งตนเอง ๕ ประการ๑๑ ไดแก 
 ๑) ดานจิตใจ ทําตนใหเปนที่พ่ึงของตนเอง มีจิตใจที่เขมแข็ง มีจิตสํานึกที่ดี 
สรางสรรคใหตนเองและชาติโดยรวม มีจิตใจเอ้ืออาทร ประนีประนอม ซ่ือสัตยสุจริต เห็น
ประโยชนสวนรวมเปนที่ตั้ง ดังกระแสพระราชดํารัสในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 
เก่ียวกับการพัฒนาคน ความวา “...บุคคลตองมีรากฐานทางจิตใจที่ดี คือ ความหนักแนนมั่นคง
ในสุจริตธรรมและความมุงมั่นที่จะปฏิบัติหนาที่ใหจนสําเร็จ ทั้งตองมีกุศโลบายหรือวิธีการ
อันแยบยลในการปฏิบัติงานประกอบพรอมดวยจึงจะสัมฤทธ์ิผลที่แนนอน และบังเกิด
ประโยชนอันย่ังยืนแกตนเองและแผนดิน...” 
 ๒) ดานสังคม ในแตละชุมชนตองชวยเหลือเกื้อกูลกัน เชื่อมโยงกันเปนเครือขาย
ชุมชนที่แข็งแรง เปนอิสระดังกระแสพระราชดํารัส ความวา  “...เพื่อใหงานรุดหนาไปพรอม
เพรียงกัน ไมลดหลั่น จึงขอใหทุกคนพยายามท่ีจะทํางานในหนาที่อยางเต็มที่ และใหมีการ
ประชาสัมพันธกันใหดี เพ่ือใหงานทั้งหมดเปนงานที่เกื้อหนุนสนับสนุนกัน...” 

                                                 
 ๑๐พระมหาศิริวัฒน อริยเมธี (จันตะ), “การศึกษาเชิงวิเคราะหแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงจากมุมมอง
ของพระพุทธศาสนา”, พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๖). 
 ๑๑ กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม, ๘๐ พรรษาเทิดไทองคราชัน, (กรุงเทพมหานคร : โรง
พิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๕๐), หนา ๗๘. 



 ๕๑ 

 
 ๓) ดานทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม ใหใชและจัดการอยางฉลาด พรอม
ทั้งการเพ่ิมมูลคาโดยใหยึดหลักการความยั่งยืนและเกิดประโยชนสูงสุด ดังกระแสพระราช
ดํารัส ความวา “...ถารักษาส่ิงแวดลอมใหเหมาะสม นึกวาอยูไดอีกหลายรอยป ถึงเวลานั้น
ลูกหลานของเราก็อาจหาวิธีแกปญหาตอไป เปนเร่ืองของเขา ไมใชเร่ืองของเรา แตเราก็ทําได 
ไดรักษาส่ิงแวดลอมไวใหพอสมควร...” 
 ๔) ดานเทคโนโลยี  จากสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว เทคโนโลยีที่เขามา
ใหมมีทั้งดีและไมดี จึงตองแยกแยะบนพ้ืนฐานของภูมิปญญาชาวบานและเลือกใชเฉพาะท่ี
สอดคลองกับความตองการของสภาพแวดลอม ภูมิประเทศ สังคมไทย และควรพัฒนา
เทคโนโลยีจากภูมิปญญาของเราเอง ดังกระแสพระราชดํารัส ความวา “...การเสริมสรางส่ิงที่
ชาวบานชาวชนบทขาดแคลนและตองการ คือความรูในดานเกษตรกรรมโดยใชเทคโนโลยี
สมัยใหมเปนส่ิงที่เหมาะสม...” “...การใชเทคโนโลยีอยางใหญโตเต็มรูปแบบหรือเต็มขนาด
ในงานอาชีพหลกัของประเทศยอมมีปญหา...” 
 ๕) ดานเศรษฐกิจ แตเดิมนักพัฒนามักมุงที่การเพิ่มรายไดและไมมีการมุงที่การลด
รายจาย ในเวลาเชนน้ีจะตองปรับทิศทางใหม คือ จะตองมุงลดรายจายกอนเปนสําคัญและยึด
หลักพออยู พอกิน พอใชและสามารถอยูไดดวยตนเองในระดับเบื้องตน ดังกระแสพระราช
ดํารัส ความวา “...การที่ตองใหทุกคนพยายามที่จะหาความรูและสรางตนเองใหมั่นคงนี้เพื่อ
ตนเอง เพื่อที่จะใหตัวเองมีความเปนอยูที่กาวหนา ที่มีความสุข พอมีพอกินเปนขั้นหน่ึง และ
ขั้นตอไปก็คือ ใหมีเกียรติวายืนไดดวยตนเอง...”  “...หากพวกเรารวมมือรวมใจกันทําสักเศษ
หน่ึงสวนส่ี ประเทศชาติของเรา ก็สามารถรอดพนจากวิกฤติได...” 

 ๓.๓.๑ ดานสังคม 
 สถานการณที่เกิดขึ้นในสังคมไทย เกิดจากทิศทางการพัฒนาประเทศ ที่มุงมั่นหวัง 
ความเจริญกาวหนาทางเศรษฐกิจสังคมภายใตแนวคิดที่วา “ เศรษฐกิจดี คนมีความสุข” ดวย
หวังยกระดับคุณภาพชีวิตของคนในสังคมใหอยูดีกินดี พฤติกรรมที่เรงพัฒนาเศรษฐกิจภายใต 
การนําเขาเทคโนโลยีขาวสารสนเทศและส่ิงอํานวยความสะดวกดานตางๆทางวัตถุสู
สังคมไทยนําไปสูการครอบงําทางวัฒนธรรมและเรงการบริโภคนิยมใหเกิดขึ้น สงผลให
สภาพวิถีชีวิตในสังคมไทยเปล่ียนไปจากดั้งเดิม คือ พ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกันในครอบครัว
นอยลง ชุมชนสมาชิกรุนใหมจึงไมไดรับถายทอดวัฒนธรรมแบบอยางที่ดีงาม เพราะสถาบัน



 ๕๒ 

ทางสังคมมีบทบาทนอยลงในการเปนทุนทางสังคม โดยเฉพาะสถาบันครอบครัวซ่ึงเปน
สถาบันหลักที่บมเพาะเยาวชนใหเปนคนดีมีคุณธรรม จริยธรรม เปนภูมิคุมกันใหเยาวชนมี
พ้ืนฐานจิตใจที่เขมแข็ง มีแนวโนมออนแอลงมา สถาบันศาสนา เปนที่ยึดเหน่ียวจิตใจของคน
ในสังคมไดนอยลงกวาในอดีต สถาบันการเมืองการปกครอง มีการบริหารการพัฒนาแบบ
รวมศูนย และภาครัฐยังมีบทบาทนํา การกระจายภารกิจและงบประมาณลงสูทองถ่ินยัง
ดําเนินการไดลาชาสถาบันการศึกษา ยังหลอหลอมเด็กและเยาวชนใหเปนคนดีของสังคมได
ไมเทาทันการเปล่ียนแปลง และส่ือยังบทบาทนอยในการกระตุนสังคมในทางสรางสรรค 
ความออนแอของสถาบันสําคัญๆ ทางสังคมดังกลาวทําใหสังคมไทยขาดพลังและขาด
ภูมิคุมกันที่ดี๑๒ 
 เมื่อสังคมสวนใหญ ใหความสําคัญกับวัตถุ จึงทําสถาบันทางสังคมมีบทบาทนอย
ในการพัฒนาเยาวชนและแกไขปญหาที่เกิดขึ้น ดังจะเห็นวา ครอบครัว มีบทบาทนอยลงใน
การบมเพาะเยาวชนใหเติบโตเปนคนดีมีคุณธรรมและมีคุณภาพ สถานศึกษา ก็ยังหลอหลอม
เด็กและเยาวชนใหเปนคนดีของสังคมไดไมเทาทันการเปลี่ยนแปลง ดานศาสนา ก็ยังทําหนาที่ 
เผยแผหลักธรรมสูจิตใจของคนในสังคมไดไมดีเทาที่ควร ส่ือมวลชนทางสังคมก็มุงผลเชิง
ธุรกิจมากกวาที่จะสงเสริมการพัฒนากระตุนสังคมในทางสรางสรรค จึงทําใหเด็กไทยยังตก
เปนทาสของการโฆษณาชวนเช่ือ นิยมการบริโภคเกินความจําเปน ความออนแอของสถาบัน
สําคัญๆ ทางสังคมดังกลาว เปนตนเหตุที่ทําใหเยาวชนไทยขาดพลังและขาดภูมิคุมกันที่ดี
นอกจากน้ัน นโยบายการขับเคลื่อนทางสังคมไปสูสังคมที่พึงประสงค รัฐก็ใหความสําคัญ
ดานสังคมและดานกายภาพมากกวาที่จะใหความสําคัญดานจิตใจ จึงไมประสบความสําเร็จใน
การปองกันแกไขปญหาที่เกิดขึ้น เพราะการปองกันแกไขปญหาดังกลาว รัฐไมไดเหลียวแล
หรือใหความสําคัญในการนําหลักธรรมทางศาสนา มาเปนกลไกที่สําคัญที่สุดในการปรับแก
ปญหาตางๆ โดยเฉพาะปญหาของเด็กและเยาวชน หากรัฐใหการปลูกฝงศีลธรรมอยางเพียง 
พอและสม่ําเสมอนอกจากจะทําใหเด็กและเยาวชนเกิดความละอายความช่ัวกลัวบาปไดและ

                                                 
 ๑๒ พระมหาบุญจิตร กนฺตสีโล (คํามา), “ศึกษาวิธีการแกปญหาศีลธรรมของเยาวชนตามทัศนะของ
พุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๑). 



 ๕๓ 

หันมาประพฤติความดี ก็จะกระทําความผิดนอยลง และยังชวยปลูกจิตสํานึกใหเด็กและ
เยาวชนมีความรับผิดชอบตอตนเองและสังคมอันจะชวยปองกันแกไขปญหาตางๆ ในสังคม๑๓ 
 นอกจากนั้นกลไกสําคัญในการแกปญหาเยาวชนถึงแมรัฐจะออกกฎหมายก็ดี  
การอัดฉีดเม็ดเงินก็ดีเปนการแกปญหาที่ปลายเหตุ การแกปญหาของรัฐก็ไมไดผลเทาที่ควร 
รัฐจะตองอัดฉีดธรรมะเพ่ือแกไขที่ใจเปนตนเหตุ กลาวคือ เมื่อเยาวชนสวนใหญไดรับ
การศึกษาจนมีความเห็นที่ถูกตอง มีความเชื่อมั่นบุญบาป ทําดีไดดี ทําชั่วไดดี ก็จะเกรงกลัว
บาป ไมกลาทําชั่วปญหาตางๆ ก็จะคอยๆ คลี่คลายไป เหตุน้ัน รัฐควรใหความสําคัญในการ
ปลูกฝงศีลธรรมทางศาสนา ใหเขมแข็งมากที่สุดเพ่ือเด็กเหลาน้ันจะไดเจริญเติบโตเปนสมาชิก
ที่ดีของสังคมในภายภาคหนา ตามที่แผนการศึกษาแหงชาติ (พ.ศ.๒๕๔๕ - ๒๕๕๙) ได
ประกาศเจตนารมณของแผนการศึกษาแหงชาติที่จะมุงพัฒนา “คน” ใหเปน “มนุษยที่สมบูรณ
ทั้งรายกาย จิตใจ สติปญญาความรู คุณธรรม และวัฒนธรรมในการดํารงชีวิตสามารถอยู
รวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข”๑๔ 
 เมื่อปญหาตางๆ ในครอบครัวของนักเรียนประสบกับปญหาในดานเศรษฐกิจอัน
สืบเนื่องจากปญหาอ่ืนๆ ในปจจุบัน เชน คาครองชีพสูงขึ้น๑๕ คานํ้ามันรถ คาน้ําคาไฟฟา๑๖ 
คาใชจายจิปาถะตางๆ คาภาษีทางสังคม เชน งานทําบุญเพ่ือนบาน๑๗ งานฉลองตางๆ เปนตน 
ส่ิงเหลานี้ มีสวนทําใหสมาชิกในครอบครัวเกิดภาวะเครียด๑๘ และยอมสงผลไปยังนักเรียนใน
ครอบครัวที่จะตองรับกรรมอยางหลีกหนีไดยาก เพราะปญหาเศรษฐกิจมาคูกับความ
เจริญรุงเรืองของบานเมือง ย่ิงพัฒนาวัตถุมากเทาใด คาใชจายในแตละวันก็ย่ิงมากขึ้นเทาน้ัน 

                                                 
 ๑๓ พระมหาบุญจิตร กนฺตสีโล (คํามา), “ศึกษาวิธีการแกปญหาศีลธรรมของเยาวชนตามทัศนะของ
พุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๑). 
 ๑๔ แผนการศึกษาแหงชาติ, (พ.ศ.๒๕๔๕ - ๒๕๕๙), อางใน เกษม ศุภรานนท, รายงานการวิจัยและ 
พัฒนาการบริหารที่มีประสิทธิภาพเพ่ือพัฒนาผูเรียนสูวิถีชีวิตคุณธรรมนําความรู คิดวิเคราะหและเศรษฐกิจ 
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 ปญหาดานอาชญากรรม 

 ปญหาสังคมไทยยังทวีความรุนแรงมากขึ้น สาเหตุหนึ่งเกิดจากสภาพแวดลอม
และความเปลี่ยนแปลง ปญหาการกอเหตุทะเลาะวิวาท ของนักเรียน นักศึกษาเปนที่รับรูของ
สังคมไทยมาเปนเวลาไมนอยกวา ๕ ทศวรรษ การเปล่ียนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม       
มีผลกระทบตอสุขภาพจิตและพัฒนาการของเยาวชน ภูมิคุมกันทางสังคมที่เคยมีมาในอดีตก็
ไดคอยๆ หมดไปสถานภาพทางครอบครัวที่เคยมีโครงสรางแบบครอบครัวขยาย (Extended 
family) อยูครบทั้งปูยาตายายก็มาเปนครอบครัวเด่ียว (Nuclear family) ที่มีเพียงพอแมลูกทํา
ใหเด็กขาดที่พึ่งไมมีทางเลือก๑๙   จึงแสดงพฤติกรรมไมเหมาะสม ความรุนแรงในกลุมวัยรุนมี
มานานแลว เดิมปญหาน้ี มักจะเปนไปในลักษณะของการยกพวกตีกันระหวางกลุมวัยรุน ตาง
สถาบัน/ตางสีโดยเฉพาะในกลุมอาชีวะ แตในปจจุบันไดแผขยายออกไปยังกลุมวัยรุนที่อายุ
นอยลง เชน การทํารายรางกายกันในโรงเรียน และยังขยายออกไปเปนการใชกําลังเพ่ือ
แกปญหา เชน เก่ียวกับความรัก เพ่ือศักดิ์ศร ีเลียนแบบพฤติกรรมในละครโทรทัศน ภาพยนตร
ที่ทวีความรุนแรงยิ่งขึ้น 
 จากการศึกษาสภาพปญหาของเด็กและเยาวชนในสังคมไทย ที่เก่ียวของกับปญหา 
ศีลธรรมน้ัน ชี้ใหเห็นวา นับตั้งแตโลกาภิวัฒนกระพือกระแสวัตถุนิยมผานเขามาสูสังคมไทย
การพัฒนาประเทศในดานตางๆ กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงของสังคมโดยภาพรวม ทําใหตอง 
มีการปรับโครงสรางของสังคมในทุกๆ ดานไมวาจะเปนดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และ
วัฒนธรรมอยางรวดเร็ว สงผลใหวิถีชีวิตและสังคมไทยด้ังเดิมที่เคยดีงามไดแปรเปลี่ยนไป
ดวยจากทิศทางการพัฒนาประเทศที่มุงหวังความเจริญทางเศรษฐกิจและสังคม และมี
พฤติกรรมที่เรงพัฒนาเศรษฐกิจและส่ิงอํานวยความสะดวกดานตางๆทางวัตถุสูสังคมไทย นํา 
ไปสูการครอบงําทางวัฒนธรรมและเรงการบริโภคนิยมในสังคม สังคมมีความขัดแยงระหวาง 
บทบาทและหนาที่ของบุคคลและสถาบันตางๆ มากขึ้น สงผลกระทบตอสุขภาพจิตของเด็ก
และเยาวชน มีพฤติกรรมแนวโนมรุนแรงขึ้นซ่ึงสะทอนออกมาใหเห็นจากสถานการณปญหา 
การใชความรุนแรง ปญหาอาชญากรรมทางเพศ ปญหาคานิยม ปญหาการแพรระบาดของ
ยาเสพติด เปนตน 
                                                 
 ๑๙ เรืองชัย ทรัพยนิรันดร, “วัยรุนกับความรุนแรง.”, วารสารมติชน, ปที่  ๒๖ ฉบับที่ ๒๒๕,  (๑๒ 
มิถุนายน ๒๕๔๖ : ๖) 



 ๕๕ 

 เน่ืองจากสังคมไทยตกอยูในกระแสวัตถุนิยมสาเหตุ ดังกลาว เน่ืองมาจาก
สังคมไทยที่เคยพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกัน มีลักษณะเปนปจเจกชนมีบทบาทและความรับผิดชอบใน
การพัฒนาและแกปญหาของเยาวชนนอยลง โดยเฉพาะสถาบันครอบครัว สถาบันศาสนา และ
สถาบันการศึกษา ที่ถือเปนสถาบันหลักที่บมเพาะเยาวชนใหเติบโตเปนคนดี มีศีลธรรม เปน
ภูมิคุมกันใหเยาวชนมีพ้ืนฐานทางจิตใจที่เขมแข็ง ยังมิอาจหลอหลอมเยาวชนใหเปนคนดี 
รูเทาทันความเปลี่ยนแปลงของสังคม มีแนวโนมออนแอลงมากในบทบาทและการทําหนาที่ 
ทําใหเด็กและเยาวชนขาดแบบอยางที่ดีในการดําเนินชีวิต อน่ึง สถาบันที่สําคัญทางสังคม 
โดยเฉพาะสถาบันการปกครองที่ใหความสําคัญการพัฒนาดานเศรษฐกิจและสังคมและดาน
อื่นๆ มากกวาการพัฒนาดานจิตใจของคนในสังคมนโยบายของรัฐหรือกลไกตางๆ ที่มีตอการ
รับผิดชอบในการพัฒนาเด็กและเยาวชนใหเปนคนดีมีศีลธรรม มีคุณภาพทั้งทางรางกายและ
จิตใจ ก็ขาดเจตจํานงในการพัฒนาเด็กและเยาวชนอยางจริงจังและตอเน่ือง ปญหาดังกลาวจึง
มิอาจแกไขหรือลดลงได 
 เมื่อนักเรียนเกิดความเครียดในวัยเรียนแลว ยอมสงผลในทางพฤติกรรมอันไม
เหมาะสมอีกรูปแบบหน่ึง กลาวคือ ปญหาความเครียดทําใหนักเรียนทํารายคนอื่นและเพื่อนๆ 
เชน ทะเลาะกับเพื่อน ทํารายรางกาย เปนตน ถือวาเปนปญหาทางอาชญากรรมอันเกิดจาก
ความเครียดที่ส่ังสมมาแลว นอกจากน้ัน ยังพบวา นักเรียนมีการเที่ยวเตร กลับบานดึกกลับ
บานชา ไมไปเรียน คาใชจายไมพอ  ทะเลาะกับครูอาจารย เชน การฝาฝนระเบียบ คําส่ัง     
การแตงกายผิดระเบียบ มาเรียนสาย ไมทําการบาน ไมไปเรียนสงการบานไมทัน และเคย
ทะเลาะกับเพ่ือนรวมสถาบัน นักเรียนตางสถาบัน เชน เร่ืองการไมชอบหนากัน ไมกินเสนกัน 
เขาใจกันผิด คุยกันไมรูเร่ือง การดูหมิ่นเหยียดหยามสถาบันของกันและกันและการ
กระทบกระทั่งดวยคําพูดและทางรางกาย เปนตน 
 
๓.๕ ปญหาการศึกษาเลาเรียน 

 พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี (ว.วชิรเมธี)  ไดอางถึงคําพูดของทานพุทธทาสที่กลาวไว
วา “ศีลธรรมของยุวชนคือสันติภาพของโลก” วิธีสรางศีลธรรมของเยาวชนของทานพุทธทาส



 ๕๖ 

ทานเนนที่สุด คือ ทานสรางตํารับตําราไวมากกวาพระไทยทุกรูป  ฉะน้ัน  วิธีการแกปญหา
เยาวชนมีดังน้ี๒๐ 
 ๑) เยาวชนจะตองมีการศึกษาที่ถูกตอง คือการศึกษาที่จะตองไมเปนหมาหางดวน 
 ๒) เยาวชนจะตองเติบโตมาในครอบครัวที่มีพอแมเปนตระกูลสัมมาทิฎฐิ 
 ๓) การเมืองจะตองเปนธัมมิกประชาธิปไตย ไมใชเปนการเมืองที่มีภารกิจที่คํานึง 
 แตการแขงขันแกงแยงแตผลประโยชนเพียงอยางเดียวเทาน้ัน แตจะตองเปน
การเมืองแบบประชาธิปไตยหรือการเมืองแบบพระโพธิสัตว ที่นักการเมืองมองดูพลเมืองของ
ตัวเองในฐานะที่จะตองเขาไปดูแลใหมีชีวิตที่มีความรมเย็นและเปนสุข 
 ๔) ส่ือมวลชนจะตองเปนสัมมาส่ือมวลชน ที่มีสวนสําคัญในการพัฒนาเยาวชน
ไมใชมีสวนสําคัญในการลอหลอกเยาวชน มอมเมาเยาวชน 
 ๕) พระสงฆจะตองไดรับการศึกษาอยางดีเยี่ยม เพราะการศึกษาอยางดีเยี่ยมนั้น
ของพระสงฆ หมายความวา พระสงฆจะมีศักยภาพในการเปนพระธรรมทูตเอาธรรมที่แทไป 
เผยแผแกเด็กเยาวชนของเราใหเกิดความรู การมีชีวิตอยูเย็นในสังคมได 
 ๖) วัดทุกวัดจะตองหลุดออกมาจากเทวาลัย มาทําหนาที่เปนมหาวิชชาลัย น่ีคือวัด 
จะตองทําหนาที่ใหเกิดความรูแจงแกประชาชนพลเมืองของเรา ถาวัดทําหนาที่ในฐานะที่เปน
สถาบันการศึกษาไดสําเร็จเมื่อไหร เมื่อน้ัน ก็จะมีมหาวิชชาลัยเปดเพ่ิมขึ้นทั่วประเทศไทย
เพราะมีหมูบานกวาสามหมื่นหมูบาน ถาวัดทําหนาที่เปนสถานศึกษาเทากับวาหน่ึงหมูบานมี 
หน่ึงมหาวิชชาลัยจะทําเชนน้ันไดตองรวมมือกัน 
 ๗) ประเด็นสุดทายโลกท้ังโลกจะตองถอนตัวออกมาจากวัตถุนิยมใหได ถายัง  
ยกยองนับถือวัตถุนิยมจะวัดความสําเร็จของมนุษยในการม่ังคั่งพร่ังพรอมในเชิงวัตถุและ
ความสุขทางรางกาย ซ่ึงถาโลกตกอยูเปนทาสของวัตถุนิยมเชนน้ีไมมีทางที่ศีลธรรมจะไดรับ
การยกยองได เพราะวาถาธรรมะไดรับการยกยองก็เปนปฏิปกษกับวัตถุนิยม ถาวัตถุนิยม
ไดรับการยกยองเขาอยากจะอยูดีมีสุขเขาก็ชิงชังรังเกียจธรรมะ ฉะน้ัน เราจะตองชวยกันถอด
ถอนเอาวัตถุนิยมออกไป เอาธรรมนิยมเขามาแทนที่ ทําเชนน้ีไดสําเร็จ การแกปญหาเด็กและ
เยาวชนก็ยังพอมีทางที่จะทําได 

                                                 
 ๒๐ พระมหาบุญจิตร กนฺตสีโล (คํามา), “ศึกษาวิธีการแกปญหาศีลธรรมของเยาวชนตามทัศนะของ
พุทธทาสภิกขุ”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๑). 



 ๕๗ 

 จากการสัมภาษณ กลุมนักเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม พบวา  ความเครียดทําให
เกิดปญหาในการเรียนหลายประการ เชน สาเหตุที่เรียนออน สติ-ปญญา และความตั้งใจ      
ถูกบังคับในส่ิงที่นักเรียนทําไมได๒๑ ไมไดแยกแยะความถนัดและความสามารถของแตละคน 
ทําใหนักเรียนไมสนใจ หนีเรียน และลาออกไปเขาเรียนที่อื่น๒๒   
 ทั้งน้ี  สํานักการศึกษาเทศบาลนครขอนแกน ไดจัดการเรียนการสอนนวัตกรรม
ใหม เรียกวา ขอบฟากวาง๒๓ ซ่ึงมีโรงเรียนเทศบาลวัดกลาง โรงเรียนเทศบาลโนนทัน 
โรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม หองเรียนขอบฟา จัดสอนทั้งนักเรียนที่เปนเด็กพิเศษ มีความ
บกพรองทางดานปญญา และนักเรียนที่มีปญหาทางดานการเรียน เรียนออนและจัดการเรียน
การสอนเนนความรู ความสามารถของแตละบุคคล๒๔ โดยโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม 
จัดการเรียนการสอนสนอง ความตองการและความถนัดของแตละบุคคล จัดการเรียนการ
สอนครบทุกกลุมสาระ คือ ๘ กลุม ภาษาไทย คณิตศาสตร วิทยาศาสตร สังคมศึกษา พลศึกษา 
ศิลปศึกษา การงานพ้ืนฐานอาชีพและเทคโนโลยี และภาษาตางประเทศ  เนนวิชาสังคมศึกษา 
ศาสนาและวัฒนธรรม มีโครงการสําคัญเขาคายพุทธบุตร ซ่ึงมีการศึกษาน้ีเขาคาย ระหวาง
วันที่ ๒๕-๒๖ กรกฎาคม ๒๕๕๔ ที่วัดสามัคคีธรรม ตําบลเหลา อําเภอบานฝาง จังหวัด
ขอนแกน 
 สรุปไดวา เมื่อนักเรียน เกิดภาวะความเครียดขึ้นมาแกตนเอง ยอมสงผลกระทบ
ตอปญหาการเรียนการสอนอยางแนนอน เพราะจิตใจกระวนกระวาย ขาดสมาธิในการเรียน 
และเรียนไมรูเร่ือง เรียนไมทันเพ่ือนๆ สงงานไมทัน เขากับเพ่ือนๆ ไดยากข้ึน เนื่องจากกังวล
อยูตลอดเวลาในเร่ืองตางๆ จึงทําใหผลการเรียนตกต่ําไปดวย 
 
๓.๖ ปญหาครอบครัว 

 ครอบครัว คือ กลุมของบุคคลที่สืบเชื้อสายมาจากบรรพบุรุษเดียวกัน มีความ
ใกลชิดกันและอาศัยในที่เดียวกัน ความหมายของครอบครัวในทางพันธุศาสตรจะพิจารณาถึง
ความสัมพันธทางสายเลือดเปนหลัก แตในสังคม คนทั่วไปมักจะเขาใจความหมายของ

                                                 
 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 

ครอบครัวในทางภาพลักษณมากกวาทางพันธุศาสตร ครอบครัวเปนสถาบันสังคม หมายถึง 
สถาบันสังคมซ่ึงเก่ียวของกับแบบแผนการสมรส การอบรมเล้ียงดูบุตร และแบบแผน
ความสัมพันธระหวางเพศ ซ่ึงเปนที่ยอมรับวาถูกตองตามสังคมนั้น สถาบันสังคม เชน 
สถาบันครอบครัว สถาบันการศึกษา สถาบันการเมืองการปกครอง เปนตน ดังน้ัน เมื่อ
ครอบครัวจัดเปนสถาบันประเภทหนึ่งของสังคม จึงมีนิยามความหมายของครอบครัว ดังน้ี 
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒ ไดใหความหมายไววา 
ครอบครัวหมายถึง สถาบันพ้ืนฐานของสังคมที่ประกอบดวยสามีภรรยาและหมายความถึงลูก
ดวย๒๕

 

 จรัญ พรหมอยู ไดใหความหมายไววา ครอบครัวเปนกลุมสังคมขนาดเล็กที่
ประกอบดวยคนตางเพศ ซ่ึงมีความสัมพันธกันทางสมรส หรือทางการสืบสายโลหิต 
ครอบครัวเปนสถาบันสังคมที่เกาแกมีอยูคูกับสังคมมนุษยและจัดเปนสถาบันที่มีความสําคัญ
ตอสังคม เพราะเปนแหลงสรางความสัมพันธของผูคนในสังคมกอใหเกิดความผูกพันกัน 
สรางบรรทัดฐานของสังคมทั้งในดานการอยูรวมกันและการทํามาหาเลี้ยงชีพ๒๖

 

 จํานง อดิวัฒนสิทธิ์ และคณะ ไดใหความหมายไววา ครอบครัว หมายถึง การที่
คนตั้งแตสองคนข้ึนไปมาอยูรวมกัน โดยมีความสัมพันธกันดวยการแตงงานหรือมีความ
ผูกพันกันทางสายโลหิตหรือดวยการรับเปนบุตรบุญธรรม และอาศัยอยูภายในครัวเรือน
เดียวกัน และครอบครัวจะเปนครอบครัวโดยสมบูรณไดก็ตอเมื่อมีลูกเทานั้น๒๗ 
 จากความหมายขางตนน้ี สรุปไดวา ครอบครัวหมายถึง กลุมคนที่มีความสัมพันธ
ทางสายโลหิตหรือทางการแตงงานจํานวนหนึ่งที่ไดตกลงใชชีวิตรวมกันอยูภายในบานเรือน
เดียวกันตามระเบียบประเพณีของสังคม เชน บิดา มารดา บุตร วงศาคณาญาติที่เกี่ยวของโดย
สายโลหิต หรือโดยการสมรส หรือมีบุตรบุญธรรม ซ่ึงจัดเตรียมและสนองความตองการตางๆ 
ของมนุษย 
 
                                                 
 ๒๕ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร : 

บริษัทนานมีบุคส จํากัด, ๒๕๔๖), หนา  ๒๒๐. 
 ๒๖ จรัญ พรหมอยู, ความเขาใจเก่ียวกับสังคมไทย, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพโอเดียนสโตร, 
๒๕๒๖), หนา ๕๐. 

 ๒๗ จํานง อดิวัฒนสิทธ์ิ และคณะ, สังคมวิทยา, พิมพครั้งที ่๑๐, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, ๒๕๔๕),หนา ๗๙. 



 ๕๙ 

 สวนการศึกษาในภาคสนาม ไดพบวา  ยังมีปญหาอ่ืนๆ ที่ตามมาหลังจากนักเรียน
มีความเครียดไดแก ปญหาที่เกิดจากสภาพของครอบครัว เปนครอบครัวแยกกันอยู บิดาและ
มารดาไปมีครอบครัวใหม๒๘ ทิ้งความรับผิดชอบกับ ปู ยา ตา ยาย ปา นา  นอกจากน้ัน ใน
ครอบครัวบางครอบครัว หาเชากินค่ํา ไมทราบพฤติกรรมของบุตรหลาน๒๙   โอกาสพบปะกัน 
ขาดการเอาใจใสเรื่องการเรียน ความประพฤติ การแตงกาย ไมไดสนใจการเรียน เพราะไมมี
อุปกรณ ขาดเรียน ไมมีสมุดดินสอปากกา ไมมีแบบเรียน ไมทําการบาน ติดเกม ติดเพ่ือน๓๐ 
ชักชวนกันไปเลนเกม สูบบุหร่ี เจาะรูหู สักลาย  บางคนทะเลาะกับเพ่ือนทํารายรางกายกันจน
บาดเจ็บสาหัส มีคดีถึงขั้นภาคทัณฑไวกับโรงเรียน๓๑ 
 เมื่อนักเรียนมีความเครียดในตนเอง ซ่ึงเกิดจากปญหาการเรียน ยอมสงผลกระทบ
ตอสมาชิกในครอบครัว คือ ทําใหกลายเปนคนหงุดหงิดงาย ไมชอบใหผูอื่นอบรมพรํ่าสอน 
ไมวาจะเปนบิดามารดา ญาติพ่ีนอง ก็จะถูกนักเรียนที่มีความเครียดดุดาหรือใชคําพูดไม
เหมาะสม จึงทําใหเกิดปญหาในครอบครัว ฉะน้ัน สมาชิกในครอบครัว จะตองชวยเหลือ
นักเรียนไมใหมีภาวะความเครียดดวยการทํางานรวมกัน ปรึกษาหารือกันอยูเสมอแลวหาทาง
แกไขอยาปลอยใหนักเรียนตองแกไขปญหาดวยตนเอง 

 สรุปทายบทท่ี ๓ 
 เมื่อนักเรียน  มีปญหาตางๆ  ปญหาที่ เ กิดจากความเครียดทางจิตใจ  ไดแก  
ความเครียดมีผลตอสุขภาพรางกาย เชน ออนเพลีย ปวดศีรษะ ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดที่
หัวใจตีบตัน (เปนโรคที่อันตรายถึงแกชีวิตในระยะที่รวดเร็ว และพบมากขึ้นในปจจุบัน)  
นอกจากนั้น ยังพบวา ความเครียดกอปญหาตอสุขภาพจิตใจ เชน เกิดความขุนเคืองใจ โกรธ 
ไมพอใจ คิดในทางไมเหมาะสม,  ดานเศรษฐกิจและสังคม เชน ทําใหเกิดรายจายในการ
รักษาพยาบาลผูเกิดความเครียดโดยไมจําเปน เพราะวา หากคนเราไมเครียดก็ไมจําเปนตองไป
เสียเวลาในการบําบัดรักษาโรคชนิดน้ี และทําใหเสียเวลาในการทํางานการศึกษาเลาเรียน 
ตลอดจนคาใชจายอื่นๆ ที่จําเปนตอการรักษาเยียวยา, ปญหาความเครียดที่กอใหเกิดปญหาทาง

                                                 
 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 เชน เมื่อบุคคลมีความเครียดภายในจิตใจแลว ยอมเปนระเบิดเวลาในตัวของผู
น้ัน ที่จะทําลายคนอ่ืนไดตลอดเวลา ดวยเหตุน้ี  เม่ือมีคนที่กําลังเครียดอยูจะตองใหการ
ชวยเหลืออยางถูกวิธี มิฉะนั้น ก็จะเปนการเหมือนกับนําน้ํามันราดเขากองไฟ ปญหา
ความเครียดที่กอใหเกิดปญหาตอการศึกษาเลาเรียนของนักเรียน เชน หนีเรียนเพราะเกรงวา
คุณครูจะลงโทษเนื่องจากตนไมไดทํางานสงคุณครู คบกับเพ่ือนหนีไปเที่ยว เพราะเช่ือวาจะ
ทําใหตนไมเครียดจากการเรียนหนัก ทะเลาะวิวาทกับคนอื่นเมื่อมีคนมาพูดขัดใจหรือไมเห็น
ดวยกับความคิดของตนเอง เปนตน  และปญหาความเครียดที่กอใหเกิดปญหาในดาน
ครอบครัว เชน ทะเลาะกับสมาชิกในครอบครัว ไมเชื่อฟงผูปกครอง ไมเคารพผูปกครอง   
มองวาทุกคนเปนศัตรูไมรักตนเอง จึงตองประชดชีวิตดวยการกระทําอันไมเหมาะสมตางๆ 
ตอสมาชิกในครอบครัว เชน บางรายด่ืมสุราหรือเสพยาเพ่ือประชดชีวิต อันสงผลเสียหายทั้ง
ตอสุขภาพผูเครียดและครอบครัวอีกทางหน่ึงดวย 



บทท่ี ๔  
ผลของการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

 เมื่อนักเรียนเกิดภาวะความเครียดไมวาจะดวยสาเหตุใดก็ตาม ผูที่เกี่ยวของใกลชิด
มากที่สุดในสถานศึกษา คือ ครูที่ปรึกษาหรืออาจารยที่ปรึกษา พึงใหความสําคัญตอพฤติกรรม
ที่นักเรียนไดแสดงออกมาในทางท่ีไมเหมาะสม แลวรีบปรึกษากับบุคคลที่เก่ียวของกับ
นักเรียนไมวา จะเปนการเชิญผูปกครองมาใหคําแนะนําวาจะชวยเหลือนักเรียนในลักษณะใด 
ผูบริหารสถานศึกษา ผูนําชุมชน เจาหนาที่กรมสุขภาพจิตโรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนหรือ
จิตแพทยที่มีความเช่ียวชาญในการใหคําปรึกษาและคําแนะนําหาทางออกของปญหา
ความเครียดอันเกิดในวัยเรียนน้ี ก็เปนการแกปญหาไดเชนเดียวกัน  สวนแนวทางการ
แกปญหาความเครียดไดดีอีกวิธีหนึ่ง ก็คือ การนํานักเรียนที่เครียดหนักมาเขารวมกิจกรรม
ตางๆ ทางพระพุทธศาสนา โดยมีพระสงฆเปนผูใหคําแนะนําเกี่ยวกับกิจกรรมน้ันๆ เชน การ
เจริญจิตภาวนา การคิดในแงบวก การแผเมตตาจิตแกเพ่ือนมนุษย  การไหวพระสวดมนตเปน
กิจวัตร หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา มีกิจกรรมเขาคายพุทธ
บุตร เปนตน ส่ิงเหลานี้ หากคณะครูอาจารย ผูบริหารสถานศึกษา ผูปกครอง ผูนําชุมชนและ
พระสงฆรวมกันรวมใจกันอยางจริงจังแลว ภาวะความเครียดในวัยเรียนของนักเรียน ก็จะเบา
บางลงไป ฉะน้ัน เพ่ือใหมองเห็นภาพรวมที่เปนการบูรณาการของสถานศึกษา ผูวิจัย จึง
สรุปผลการศึกษาที่คนพบในภาคสนามมานําเสนอไวดังตอไปน้ี 
 
๔.๑  กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

 กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา  ยอมมีผลตอการปฏิบัติตนของนักเรียนที่มี
ความเครียดและตองการท่ีจะลดปญหาความเครียดในจิตใจใหลดนอยหรือหมดไป ดวยการ
รวมกันจัดกิจกรรมตางๆ รวมกับผูปกครอง คุณครู ผูบริหารสถานศึกษาและผูนําชุมชน โดย
กิจกรรมท่ีสําคัญที่นักเรียนควรนําไปปฏิบัติเพ่ือใหเกิดขวัญกําลังใจในการตอสูกับความเครียด
มีหลายกิจกรรม เชน การเขาคายพุทธบุตรหรือคายคุณธรรมจริยธรรม การทําบุญตักบาตร 
การเวียนเทียน เปนตน มีประเด็นสําคัญในการศึกษาคนพบ ดังนี้ 

 



 ๖๒ 

 ๔.๑.๑  กิจกรรมเขาคายพุทธบุตร 
 กิจกรรมท่ีสําคัญอีกอยางหน่ึงในการลดความเครียดของนักเรียน ก็คือ การเขารวม
โครงการเขาคายพุทธบุตร โดยมีคณะผูบริหาร คณะครูอาจารยที่ปรึกษา  พระสอนศีลธรรมใน
โรงเรียนหรือพระพ่ีเล้ียง ตลอดจนผูปกครองของนักเรียน ผูนําชุมชนตาง  ไดรวมมือรวมใจ
ในการจัด   ซ่ึงมีการศึกษาน้ีเขาคาย ระหวางวันที่ ๒๕-๒๖ กรกฎาคม ๒๕๕๔ ที่วัดสามัคคี
ธรรม  ตําบลเหลา  อําเภอฝาง  จังหวัดขอนแกน ดังมีรายละเอียดในการจัดกิจกรรมดังตอไปน้ี 

 การเขาคายพุทธบุตรหรือการเขาคายคุณธรรม มีวัตถุประสงคสําคัญในการเขาคาย 
มีขั้นตอนตางๆ โดยสังเขป๑ โดยครูและผูปกครองมีความคาดหวังตอพฤติกรรมของนักเรียน
หลังจากการเขาคายอบรมคุณธรรมจริยธรรมทางพระพุทธศาสนาแลว มี ๓ ดาน ไดแก 
 ๑) ความคาดหวังตอตนเอง ไดแก นักเรียนสามารถปฏิบัติตนใหเปนพลเมืองที่ดี
ของชาติ เปนศาสนิกชนที่ดีของพระพุทธศาสนา เปนคนดีมีคุณธรรมดําเนินชีวิตดวยเศรษฐกิจ
พอเพียง อยูรวมกับผูอื่นไดอยางปกติสุข 
 ๒) ความคาดหวังตอผูอ่ืนมีบิดามารดาและเพ่ือน ไดแก นักเรียนสามารถปฏิบัติ
ตนใหเปนลูกที่ดีของพอแม เปนเพ่ือนที่ดีของเพ่ือนได 
 ๓) ความคาดหวังตอสถาบันโรงเรียน ไดแก นักเรียนมีความต้ังใจศึกษาเลาเรียน 
ขยัน อดทน กตัญูตอสถาบันโรงเรียน และสามารถปฏิบัติตนเปนศิษยที่ดีของครูอาจารยได 
 สวนนักเรียนคนใดที่ยังมีปญหาดานพฤติกรรม ก็ควรนําเขาคายฝกอบรมคุณธรรม
อีกครั้ง เพื่อพัฒนาคุณธรรมจริยธรรมใหเกิดขึ้นแกนักเรียน โดยสามารถประพฤติตนใหเปนผู
มีคุณลักษณะ ที่พึงประสงคของสังคมไทยไดตอไป  
 คุณลักษณะที่พึงประสงคของนักเรียนท่ีเขาคายพุทธบุตร ไดแก การรูจักไหวบิดา
มารดาและบุคคลที่มีอายุมากกวาตนเอง  การรูจักไหวบุคคลผูมีอายุเสมอกัน  การรูจักรับไว
บุคคลผูมีอายุนอยกวา  การรูจักวิธีประเคนของพระภิกษุ  การมีมารยาทในการเวียนเทียน 
มารยาทในที่ชุมนุมชน  มารยาทในการพูดกับผูอาวุโส การเปนผูมีกิริยามารยาท ยอม
กอใหเกิดความเรียบรอยดีงามแกผูปฏิบัติสงผลใหเปนคนมีเสนห ออนนอมถอมตน ใครพบ

                                                 
 ๑ สัมภาษณ  นายเจริญ ชวงชิต, ผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม, ๔ พฤศจิกายน 
๒๕๕๔. 



 ๖๓ 

เห็นก็เอ็นดู รักใครนับถือ ใหเกียรติ อันเปนเหตุใหคนในสังคมมีความเคารพตอกันและกัน    
มีความเรียบรอย เกิดสันติสุขรวมกัน๒ 
  วิธีการจัดกิจกรรมคายคุณธรรมจริยธรรม   ก า ร จั ด กิ จก ร รม เ ข า ค า ย อบรม
คุณธรรมจริยธรรมแกนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เปนส่ิงจําเปนมากในปจจุบัน 
เพราะสภาพสังคมไทยในปจจุบันประสบปญหาทางสังคมมากย่ิงขึ้น เชนปญหายาเสพติด 
ปญหาวัยรุน ปญหาความกาวราวรุนแรง เปนตน การนํานักเรียนซ่ึงอยูในชวงวัยรุน วัยที่กําลัง
เจริญเติบโต วัยกําลังสนุกสนาน มาเขาคายอบรมคุณธรรมจริยธรรมน้ัน จะตองมีหลักการและ
วิธีการในการจัดกิจกรรมดังกลาว เพื่อใหนักเรียนเกิดความรูความเขาใจความหมาย และมี
ทัศนคติที่ถูกตองตามหลักพระพุทธศาสนา มิใหเบื่อหนายในการอบรมและเพื่อปลูกฝง
คุณธรรมจริยธรรมทางศาสนา อันจะชวยใหนักเรียนไดมีการฝกฝนพัฒนาตนเอง ใหรูจักกิน 
อยู ดู ฟงเปน แลวเลิกละส่ิงที่ไมดี ดําเนินชีวิตอยูอยางเปนสุขในสังคม 
  จุดกําเนิดคายอบรมคุณธรรม “พุทธบุตรรวมใจ” คายอบรมคุณธรรมพุทธบุตร
รวมใจ ไดเกิดขึ้นจากการรวมตัวกันของพระสงฆรุนใหม กลุมหน่ึงซ่ึงสําเร็จการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี จากมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยและมหาวิทยาลัยของรัฐ และมาจาก
วัดตางๆ มารวมตัวกัน โดยมีอุดมการณเหมือนกัน คือการทําหนาที่ของสงฆ ในการเผยแผ
พระพุทธศาสนา ชวยเหลือสังคมโดยนําหลักพุทธธรรมคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัม
พุทธเจาชวยขัดเกลาจิตใจ ปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรมแกประชาชนให มีศีลธรรมประจําใจ 
โดยเฉพาะอยางย่ิงเยาวชนผูเปนอนาคตของชาติ ซ่ึงตองไดรับการปลูกฝงสงเสริมศีลธรรม 
สรางเคร่ืองคุมกันใหเยาวชนมีคุณธรรมนําความรู มีคุณภาพ สมรรถภาพ และประสิทธิภาพ   
ก็จะสามารถพัฒนาตนเองและประเทศชาติไปสูความเจริญกาวหนาไดอยางดียิ่ง  
  การจัดกิจกรรมเขาคายอบรมคุณธรรมจริยธรรมของคายอบรมคุณธรรมพุทธบุตร
รวมใจ  สรุปได๓ ดังน้ี 
  หลักการและเหตุผล เนื่องจากสังคมไทยในปจจุบันมีความเจริญทางดานวัตถุกับ
ความเจริญทางดานจิตใจไมสมดุลกันและเหล่ือมล้ําตอกัน จึงทําใหสังคมไทยเปลี่ยนแปลงไป
จากเดิมอยางเห็นไดชัดกลาวคือ แตกอนสังคมไทยเรามีความเปนอยูอยางเรียบงาย มีจิตใจโอบ
ออมอารีย เปยมดวยคุณธรรม จริยธรรม มีความเปนอยูแบบสังคมพอเพียง คือพอกินพอใช    

                                                 
 ๒ สัมภาษณ คุณครูรัตนาภรณ  จํารัสภูมิ ครูที่ปรึกษาของนักเรียน. ๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 ๓ สัมภาษณ  พระอํานาจ  ฉนฺทธมฺโม/จันทรขันธ, ครูพระสอนศีลธรรม. ๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๖๔ 

มีความเอื้อเฟอเผื่อแผ เห็นอกเห็นใจซ่ึงกันและกัน แตในปจจุบันสังคมไทยกําลังหันไปหา
คานิยมสมัยใหมที่ผิดๆ มีนิสัยชอบฟุงเฟอหรูหรา ยึดติดอยูกับบริโภคนิยมและวัตถุนิยมเห็น
แกตัวกันมากข้ึน การพัฒนาทางดานวัตถุเหมือนวาจะไดรับการสงเสริมอยางจริงจัง แตการ
พัฒนาทางดานจิตใจกลับถูกละเลย จึงทําใหปญหาตางๆ ในสังคมไทยเกิดขึ้นซ่ึงนับวันจะ
ทวีคูณและรุนแรงมากยิ่งขึ้นเร่ือยๆ 
  อน่ึง เน่ืองดวยสังคมในปจจุบันซ่ึงเปนสังคมแหงยุคเทคโนโลยี ความทันสมัยและ
ส่ิงยั่วยวนใจ ชวนใหหลงใหล ทําใหคนสมัยน้ีอยากลอง อยากรู อยากดู อยากเห็น อยากทํา
และอยากเปน โดยไมไดคํานึงถึงเรื่องปลอดภัยของตัวเอง อีกทั้งยังขาดความคิด ใครครวญให
ดี ในการตัดสินใจที่จะกระทําการอะไรลงไป เด็กวัยรุนหรือเยาวชนซ่ึงเปรียบเสมือนเปน
อนาคตของชาติ เปรียบเหมือนคนที่กําลังไมรูทางที่จะเดินไป เมื่อมีใครแนะนําใหทําส่ิงใด ก็
จะทําส่ิงน้ัน ในบางทีหาไดรูไมวา ส่ิงที่เขาไดทําลงไปน้ันถูกกับกฎหมายบานเมือง กฎจารีต
ประเพณีอันดีงามของบานเมืองถิ่นน้ันหรือไม ยกตัวอยาง เยาวชนในสมัยน้ี จะมีความเปนตัว
ของตัวเองสูง และจะคิดวาตัวเองโตแลว มีความคิด เปนตัวของตัวเอง แตเขาหารู ไมวาความ
คิดเห็นของเขาน้ันบางเร่ืองมีขอผิดพลาดโดยสวนมากจะมีแรงบันดาลใจจากเพ่ือน ซ่ึงใน
ระดับเยาวชนชั้นกลาง หรือ ระดับ มัธยม จัดอยูในวัยหัวเล้ียวหัวตอ การที่จะไปจํ้าจ้ีจํ้าไชมาก
เกินไป จะทําใหพวกเขาย่ิงคิดวา ไมเขาใจในตัวพวกเขาเอง กลายเปนการย่ิงหามเหมือนย่ิงยุ 
แตถาตามใจมากเกินไปก็จะเปนการปลอยใหหลงผิด โดยที่ตัวเขาเองคิดวาทําถูกตองแลว 
ปญหาที่พบมากท่ีสุดในปจจุบันน้ัน สวนมากเกิดจากสาเหตุคือคนขาดศีลธรรมและจริยธรรม
ในสังคม 
  โดยเฉพาะอยางยิ่งปญหายาเสพติดใหโทษอยางเชนยาบา กัญชา สุรา ยาอี เปนตน 
ซ่ึงส่ิงเหลาน้ีไดกลายเปนปญหาหลักของสังคมและประเทศชาติอยูในปจจุบันนี้ โดยได
แพรกระจายมากในหมูเยาวชนของชาติ ทั้งในชุมชนเมืองและตามตางจังหวัด ซ่ึงในวัยอยากรู
และอยากลองน้ี เปนเรื่องที่อันตรายที่สุด พวกเราในฐานะที่เปนผูใหญหารูไมวาเยาวชน
เหลานี้ ใครเปนอยางไร แตเพ่ือเปนการปองกันใหเยาวชนเหลานี้หางไกลจากอบายมุขและส่ิง
เสพติดทั้งมวล จึงเปนหนาที่ของทุกฝายที่จะกระทําตัวเปนผูบอกทางเดินใหเยาวชนไดรูจัก
โทษของส่ิงไมดีเหลาน้ัน กีฬา กิจกรรมบันเทิงตางๆ การเขาคาย  
 



 ๖๕ 

  โครงการนี้  จึงเปนการปลูกฝงเยาวชนทางดานจิตใจ โดยใหมีความคิดอาศัย
ธรรมะในขั้นพื้นฐาน มุงเนนธรรมะที่จะตองใชในชีวิตประจําวัน ตัวอยางเชน หิริ คือความ
ละอาย ความละอายที่จะกระทําบาป บาปหมายถึงส่ิงที่ไมดีทุกอยางไมวาในที่ตอหนาและลับ
หลัง และไมละอายท่ีจะกระทําบุญทุกอยาง บุญหมายถึงส่ิงที่ดีงามทุกอยาง ส่ิงที่ถูกจารีต
ประเพณีอันดีงามของบานเมืองก็จัดวาเปนบุญและโอตตัปปะ คือความเกรงกลัว ความเกรง
กลัวตอผลแหงบาปที่จะไดรับเมื่อทําบาป และความยินดีตอผลแหงบุญที่จะไดรับในเมื่อ
ทําบุญคือส่ิงที่ดีๆ ส่ิงที่สังคมยอมรับวาถูกจารีตประเพณี และเพ่ือที่จะแกปญหายาเสพติดให
หมดไปจะตองแกไขที่ตนเหตุ คือการปลุกฝงศีลธรรม คุณธรรมและจริยธรรม ใหเกิดขึ้นใน
จิตใจของเยาวชนเปนอันดับแรก เพราะเยาวชนน้ันถือวาเปนทรัพยากรมนุษยที่มีความสําคัญ
ที่สุด ในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติใหเจริญกาวหนาตอไปในอนาคต 
  วัตถุประสงค 
 ๑) เพ่ือใหเยาวชนตระหนักถึงคุณคาความรักของพอแมและครูอาจารย 
 ๒) เพ่ือสงเสริมการศึกษาและใหเยาวชนไดรับประโยชนจากการเขาคายอบรม 
 ๓) เพื่อใหเยาวชนมีระเบียบวินัย ศีลธรรม จริยธรรม และความสามัคคี 
 ๔) เพื่อสงเสริมใหเยาวชนหางไกลจากส่ิงเสพติดและอบายมุข 
 ๕) เพ่ือใหเยาวชนไดเรียนรูประวัติพระพุทธศาสนาและปฏิบัติตามหลักศีลธรรม
อันดีงามในทางพระพุทธศาสนา 
 ๖) เพื่อใหเยาวชนนําหลักธรรมไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันและแกไขปญหา
ที่เกิดขึ้นไดเอง 
 ๗) เพื่อใหเยาวชนรูจักรับผิดชอบตอตนเองและสวนรวม รูจักแยกแยะความดี
ความชั่วออกจากกันได 
 กลุมเปาหมาย คือ นักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม ๑๒๐ คนและ
นักเรียนที่มีความเส่ียงตอการเกิดภาวะความเครียดอีก จํานวน ๑๕ คน เพ่ือเขารับการบําบัด
ตามพุทธวิธีรักษาโรคทางจิตใจ 
 ลักษณะของการจัดกิจกรรมอบรมคุณธรรม คายพุทธบุตร นักเรียนที่เขารวม
โครงการตองอยูพักแรมรวม  ๓ วัน โดยมีคณะกรรมการรับผิดชอบ คือ คณะครูอาจารยที่ทาง
โรงเรียนแตงตั้ง ไมจํากัดเพศ แตกําหนดอายุ และจัดที่พักเปนสัดสวน  คณะพระวิทยากรหรือ
พระพ่ีเลี้ยงเปนผูรับผิดชอบการอบรมตลอดโครงการน้ี 



 ๖๖ 

 ลักษณะการฝกอบรม เขาคายพักแรมเพื่อศึกษาและปฏิบัติธรรมรวมกัน การ
ฝกอบรมมีหลายรูปแบบ เชน การบรรยาย อภิปราย สนทนา ตอบปญหากิจกรรมกลุม ทําวัตร
เชา เย็น สมาธิภาวนา บริหารกาย บริหารจิต ธรรมจากสื่อ 
 วิธีการดําเนินการอบรม ติดตอประสานงานกับผูที่เก่ียวของสวนกลางและสวน
ภูมิภาค ติดตอประชาสัมพันธใหผูนําระดับหมูบานจนถึงระดับจังหวัดไดรับทราบ ประชุม
กําหนดวัน เวลา เดือน ป และบุคคลที่เก่ียวของในโครงการ จัดตารางอบรมและเตรียมสถานที่ 
อุปกรณเพ่ือใชในการอบรม 
 หลักสูตรและแนวการสอน 
 ภาควิชาการ ประกอบดวย วิชาศีลธรรมและจริยธรรม วิชาศาสนพิธี วิชาพุทธ
ประวัติ วิชาวัฒนธรรมไทย วิชามารยาทไทย หนาที่ของชาวพุทธ การเปนลูกที่ดีของพอแม
การเปนศิษยที่ดีของครูอาจารย การเปนเพ่ือนที่ดีของเพ่ือน การเปนพลเมืองดีของชาติ การ
เปนศาสนิกชนที่ดีของศาสนา การมีระเบียบวินัย การเจริญจิตภาวนา ความรับผิดชอบ การ
พัฒนาตนเอง อบายมุข ๖ และคุณธรรมนําทางสูความสําเร็จ๔ 
 ภาคปฏิบัติ ไดแก  ทําวัตรสวดมนต เชา – เย็น ฝกเดินจงกรม น่ังสมาธิ แผเมตตา 
ฝกมารยาทไทย ฝกวาทศิลป  
 ภาคกิจกรรม ไดแก  ระยะเวลาเตรียมการฝกอบรม การฝกอบรม คํากลาวบูชา
พระรัตนตรัย เตรียมสถานที่ บุคคล อุปกรณในพิธีมอบตัวเปนศิษย พิธีมอบตัวเปนศิษย กติกา
ในการเขาคายพุทธบุตร พิธีแสงเทียนแสงธรรม พิธีขอขมาบูชาครู กิจกรรมการเรียนรู
มาตรฐาน กิจกรรมธรรมนันทนาการตามความเหมาะสม กิจกรรมรักเพ่ือน กิจกรรมรักใน
หลวง กิจกรรมรักความสะอาด 
 งบประมาณ ไดแก งบประมาณจากสถานศึกษาน้ันๆ หรือหนวยงานน้ันๆ  
งบประมาณที่ไดรับจากผูมีจิตศรัทธาทั่วไป 
 ผลท่ีคาดวาจะไดรับ ไดแก ทําใหเยาวชนตระหนักถึงพระคุณของบิดามารดาและ
ครูอาจารย เยาวชนมีความรูความเขาใจในหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เยาวชนไดใชเวลา
วางใหเกิดประโยชนทั้งแกตนเองและสวนรวม  เยาวชนสามารถนําหลักธรรมไปใชในการ
แกไขปญหาชีวิตประจําวันได  เยาวชนไดปฏิบัติตนตามวัฒนธรรมประเพณีอันดีงามของไทย
ไดอยางภาคภูมิใจ เยาวชนมีสมาธิสงบมั่นคงมากย่ิงขึ้น และเห็นโทษของส่ิงเสพติดอบายมุข
                                                 
 ๔ สัมภาษณ  พระอนุสรณ เกาะน้ําใส, ครูพระสอนศีลธรรม, ๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๖๗ 

และนําตนใหหางไกลจากส่ิงเสพติด อบายมุข  พระสงฆเปนศูนยกลางแหงความสามัคคีและมี
บทบาทดานศีลธรรม 
 ประโยชนท่ีไดจากการจัดคายคุณธรรมจริยธรรม  
 ในการจัดอบรมคุณธรรมจริยธรรมคายพุทธธรรมนั้น ยอมกอใหเกิดประโยชนขึ้น
มากมายแกผูเกี่ยวของ ดังน้ี๕ 
 ประโยชนเกิดแกนักเรียนผูเขารับการอบรม ไดแก นักเรียนไดเรียนรูประสบการณ
ใหมนอกหองเรียนอันเกิดจากการฝกอบรม มีโอกาสฝกฝนพัฒนาตน รูจักปรับตัวอยูรวมกับ
คนหมูมากได มีความเขาใจอยางถองแทเกี่ยวกับพระพุทธศาสนา ไดเรียนรูหลักธรรมแลว
สามารถนํามาใชในชีวิตประจําวันได  รูจักและเขาใจตนเองมากขึ้น สามารถเปล่ียนพฤติกรรม
ของตนไปสูพฤติกรรมที่พึงประสงคของสังคมไทยได  มีโอกาสฝกฝน ส่ังสมสรางคุณงาม
ความดีใหแกตนเอง  ไดลด ละ เลิก ส่ิงที่เปนอบายมุขยาเสพติด ไดสรางความสมัครสมาน
สามัคคี เอื้อเฟอเก้ือกูล และมีนํ้าใจไมตรีตอเพ่ือนนักเรียนดวยกัน ไดโอกาสปฏิบัติตนเปนลุก
ที่ดี เปนศิษยที่ดี เปนเพ่ือนที่ดี เปนพลเมืองที่ดี และเปนพุทธศาสนิกชนที่ดี 
 ประโยชนเกิดแกพอแม ครูอาจารย โรงเรียน ไดแก  นักเรียนมีจิตสํานึกตระหนัก
ในพระคุณของพอแม และครูอาจารย  มีความกลาหาญทางจริยธรรมจักสามารถตอบแทน
พระคุณของพอแมและครูอาจารยได จักไมแสดงพฤติกรรมเกเร กาวราว โตเถียง พอแม ครู
อาจารย และทานผูมีพระคุณเพราะถือวาทานเปนผูมีอุปการคุณ เปนผูมีเหตุผลในการที่จะเกิด 
ทํา พูด โดยไมสรางความเดือดรอนแกตนเอง ผูอื่น และสังคม  จักเปนแบบอยางที่ดีแก
นักเรียนคนอื่นๆ ในการที่จะทําความดี และมีจิตสํานึกในเรื่องบาปบุญคุณโทษตอผูมีอุปการ
คุณ๖ 
 ประโยชนเกิดแกประเทศชาติ ไดแก นักเรียนไดรูและตระหนักรักในความเปน
พลเมืองของชาติไทยนักเรียนไดเรียนรูประวัติศาสตรความเปนมาของชาติไทยอยางถูกตอง
สามารถรักษาเอกลักษณ วัฒนธรรมไทยตอไปไดอยางถูกตอง โดยถือวาเปนหนาที่ของเราทุก
คน มิใชเปนหนาที่ของผูใดผูหน่ึง  ไมตกเปนทาสยาเสพติด อบายมุขการพนัน อันเปนเหตุบั่น
ทอนความม่ันคงของชาติ  ไมประพฤติผิดกฎหมาย จารีตประเพณีอันดีงามของสังคมไทย 
สามารถปฏิบัติหนาที่ของความเปนพลเมืองที่ดี มีความจงรักภักดีตอสถาบันชาติ ศาสนา 
                                                 
 ๕ สัมภาษณ  พระเสริมศักดิ์  ผาสุตะ, ครูพระสอนศีลธรรม, ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ๖ สัมภาษณ สามเณรไพศาล  แกวภักดี, ครูพระสอนศีลธรรม, ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 



 ๖๘ 

พระมหากษัตริย   สามารถดํารง รักษาไว ซ่ึงการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมี
พระมหากษัตริยทรงเปนประมุข และยอมสละชีวิต เลือดเนื้อเพ่ือปกปองรักษาอธิปไตยของ
ชาติไว 
 ประโยชนเกิดแกพระพุทธศาสนา ไดแก  นักเรียนไดศึกษาเรียนรูประวัติศาสตร
ความเปนมาของพุทธศาสนา  มีความเขาใจในหลักพุทธธรรมทางพระพุทธศาสนาอยาง
ถูกตอง   สามารถนําหลักพุทธธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในชีวิตประจําวันอยางถูกตอง 
ไมเปนคนหลงงมงาย ไรเหตุผล  เปนผูมีศรัทธามั่นคงตอพระพุทธศาสนา ไมหว่ันไหว 
สามารถปฏิบัติตนไดอยางถูกตองตามหลักของพุทธศาสนา และสามารถเปนแบบอยางที่ดี
ใหแกเยาวชนทั้งหลาย๗ 

 จากการศึกษาสรุปไดวา เมื่อนักเรียนไดรวมกิจกรรมเขาคายพุทธบุตรยอมไดรับ                          
ผลดีในการปฏิบัติตนเพื่อลดปญหาความเครียดไดดังนี้ 
 ๑) ทําใหตนเปนคนมีความมั่นคงในอารมณมากย่ิงขึ้น และใจเย็นลงไมฉุนเฉียว
หรือเอาแตใจตนเอง จนทําใหจิตใจเกิดความเครียดเนื่องจากการเรียน๘ 
 ๒) ทําใหลดความตึงเครียดดานจิตใจที่มุงมั่นเรียนอยางเดียวจนไมสนใจตอบุคคล
แวดลอม หรือมีโลกสวนตัวคอนขางสูง๙ 
 ๓) ทําใหปรับตัวเขากับบุคคลแวดลอมไดดีย่ิงขึ้น ทั้งคุณครู พระพ่ีเล้ียง ผูปกครอง
และเพ่ือนๆ ในโรงเรียน๑๐  

 ๔) มีสมาธิในการเรียนมากกวาเดิม และมีความคิดใหมๆ เกิดขึ้น เพราะจิตใจ
ปลอดโปรงโลงเย็น ไมวิตก ไมกังวล ไมเครียด๑๑ 
 
 
 
                                                 
 ๗ สัมภาษณ นายเจริญ ชวงชิต, ผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม, 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 

 ในกรณีการเขาคายพุทธบุตรหรือคายคุณธรรมจริยธรรมน้ี ผูวิจัย มีขอสังเกตดังน้ี 
 ๑) เปนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของเยาวชนใหเปนคนดีของครอบครัว
ประเทศชาติ คือ มีอุปนิสัยออนโยน เคารพและใหเกียรติเพ่ือนๆ ครู และคนอื่นไดดีกวาเดิม 
เพราะพฤติกรรมในทางไมพึงประสงคถูกละลายดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาหลายวิธี 
 ๒) เปนการปรับเปล่ียนดานอารมณ คือ จากที่เคยเปนคนกาวราวมักใชความ
รุนแรง ก็เปนคนมีจิตเมตตารูจักรักใครเพ่ือนๆ ไมทะเลาะวิวาท ไมโกรธงาย ใจเย็นลงมาก 
เพราะนักเรียนไมเครียดทางจิตใจ 
 ๓) เปนการปรับเปล่ียนดานสังคม คือ ทําใหปรับตัวเขากับคนอื่นไดด ีไมเอาแตใจ
ของตนเอง มีเหตุผลมากยิ่งขึ้น ไมวิตกวังกลหรือหวาดระแวงคนอื่นจนเกินเหตุอันจะนํามาซ่ึง
ความเครียด 
 ๔) เปนการปรับเปลี่ยนดานปญญาหรือความสามารถในการแกปญหาเฉพาะ
หนาที่นักเรียนจะตองกลาเผชิญ และไมตกเปนทาสของความเครียดทางจิตใจ 
 สรุปวา กิจกรรมที่นักเรียนปฏิบัติในคายพุทธบุตร  เชน  กิจกรรมไหวพระสวด
มนต  นั่งสมาธิ  เจริญภาวนา  เดินจงกรม  เรียนรูพุทธประวัติ  หลักธรรม  ศีลธรรม  จริยธรรม  
ศาสนพิธี  มารยาทไทย  กิจกรรมรักเพ่ือน  กิจกรรมรักบิดามารดา  กิจกรรมรักในหลวง  รัก
ประเทศชาติ  กิจกรรมเรียนรูพุทธประวัติ  ทําใหนักเรียนไดทราบพุทธประวัติ  กิจกรรมเรียนรู
หลักธรรม  นักเรียนสามารถเอาหลักธรรมไปใชในชีวิตประจําวัน  เร่ือง  เบญจศีล  ไมทําราย
สัตวหรือมนุษยดวยกัน  ทุกคนจะอยูรวมกันอยางมีความสุข  ไมเบียดเบียนกัน 

 ๔.๑.๒  กิจกรรมทําบุญตักบาตร 
 จากการศึกษาและการสังเกตสภาพการรวมกิจกรรมของนักเรียนโรงเรียนเทศบาล
บานสามเหลี่ยมพบวา  การทําบุญตักบาตร เปนอีกกิจกรรมหนึ่งที่นักเรียนพึงปฏิบัติ เพื่อลด
ปญหาความเครียด เพราะวา เมื่อนักเรียนไดทําบุญตักบาตรในวันที่เขารวมกิจกรรมเขาคาย
พุทธบุตรมี ๒ อยาง คือ  
 ๑) การทําบุญตักบาตรดวยขาวน้ําโภชนาหาร  เชน ขาว ปลา อาหาร นม ปลา
กระปอง บะหม่ีแหง เปนตน ชื่อวา ไดทําบุญตามหลักบุญกิริยาวัตถุในขอวาดวยการใหทาน๑๒ 

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



 ๗๐ 

 ๒) การทําบุญตักบาตรกิเลส วิธีทํา คือ ใหนักเรียน เขียนความเครียดที่ตนสัมผัส
ไมวาจะเครียดสาเหตุใดๆ ก็ตาม ใสกระดาษที่ครูและพระพ่ีเล้ียงเตรียมไวให หรืออาจจะเขียน
ความตองการตางๆ ของตนแตไมประสบผลสําเร็จ เชน อยากไดคะแนนเกรด เอ แตกลับได บี 
หรือ ซี เปนตน จึงทําใหเครียด ลงไปในบาตรท่ีพระพี่เล้ียงจัดไว เสร็จแลว จึงรวบรวมนํา
กระดาษที่ตนและเพื่อนๆ เขียนไวทั้งหมด มาทําพิธีบังสุกุลตาย เพ่ือใหความเครียดหรือความ
ตองการของตนที่ไมสมหวังน้ันถูกเผาพรอมกับกระดาษ๑๓ 
 ในกรณีท้ัง ๒ ดังกลาวน้ี  ผูวิจัยมีขอสังเกตวา เปนการทําใหนักเรียนมีจิตเปนกุศล 
และเชื่อมั่นในใจของตนที่จะตอสูกับปญหาความเครียด เพราะเชื่อวา หากตนมีบุญใหทานดี
แลว ทําส่ิงใดก็จะสําเร็จผล  อีกทั้งยังเปนการบําบัดทางจิตอีกอยางหนึ่งที่ไดผล ทําให
ความเครียดในนักเรียนลดลงอยางเห็นไดชัด   นอกจากน้ัน กิจกรรมตักบาตร  นักเรียนจะได
เรียนรูและนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันการตักบาตรเปนการแบงปน  ลดความเห็นแกตัว  
ดํารงพระพุทธศาสนาไดเปนอยางดี เพราะเปนการเสียสละวัตถุส่ิงของแกบุคคลอื่นในสังคม 
(คือนักเรียนมีจิตสาธารณะและจิตอาสาในตัวเอง) 

 ๔.๑.๓  กิจกรรมเวียนเทียนวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา 
  วันสําคัญ๑๔ คือ วันพิเศษกวาวันอื่นๆ ศาสนิกชนตางก็มีวันสําคัญประจําศาสนา
ของตน สวนพระพุทธศาสนาน้ัน พุทธศาสนิกชนสวนใหญนิยมประกอบกิจกรรมการเวียน
เทียนในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา เพ่ือระลึกถึงคุณพระรัตนตรัยเปนประเพณีนิยมสืบมา
แตโบราณกาล โดยวันสําคัญในทางพระพุทธศาสนา มีอยู ๔ วัน ไดแก วันวิสาขบูชา วัน
มาฆบูชา วันอัฏฐมีบูชา และวันอาสาฬหบูชา 
 วิธีประกอบกิจกรรม เมื่อนักเรียนไดเขารวมกิจกรรมกับทางวัดใกลบาน คือ วัดปา
ชัยวัน ตําบลในเมือง อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ซ่ึงอยูหางจากสถานศึกษาราว ๒ กิโลเมตร
ผูปกครอง จึงนิยมนําบุตรหลาน คือ นักเรียนในปกครองของตน ไปรวมกิจกรรมที่วัดแหงน้ี 
พิธีการเวียนเทียนจะเร่ิมในเวลา ๒๐.๐๐ น. โดยพระสงฆจะเปนผูนํากลาวคําบูชาในวันน้ันๆ 
แลวนําเหลาพุทธศาสนิกชนและนักเรียนเวียนรอบอุโบสถของวัด แตในกรณีของการเวียน

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

 ๑๔ คณาจารยแหงโรงพิมพเลี่ยงเซียง, ศาสนพิธี เลม ๑, พิมพครั้งที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ
เลี่ยงเซียง,  ๒๕๓๕), หนา ๑๑-๑๓. 



 ๗๑ 

เทียนของคณะครูและนักเรียนนั้น มีการเปล่ียนแปลงเวลาเพ่ือใหเหมาะสมในเวลาเรียน 
กลาวคือ การเวียนเทียนจะเริ่มเวียนเทียนรอบอุโบสถในเวลา ๑๕.๐๐ เปนตนไป คือ กระทํา
กอนที่นักเรียนจะเลิกเรียน เมื่อเวียนเทียนเสร็จก็สามารถที่จะกลับบานพรอมกับผูปกครองได
เลย ไมตองเขาหองเรียนอีก ถือเปนกรณีพิเศษสําหรับนักเรียนในวันสําคัญเชนน้ี๑๕ 
 ในกรณีดังกลาวน้ี  ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  กิจกรรมเวียนเทียนเปนกิจกรรมที่จัดขึ้น  
เพื่อระลึกถึงคุณพระรัตนตรัย  ชาวไทยพุทธประกอบพิธีเวียนเทียนในวันสําคัญ  ไดแก วัน
มาฆบูชา  วันวิสาขบูชา วันอัฎฐมีบูชา  และวันอาสาฬหบูชา  ซ่ึงเปนประเพณีปฏิบัติสืบมาแต
โบราณ โดยมีจุตประสงคสําคัญ คือ การระลึกถึงพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ และพระสังฆ
คุณ เชน พระพุทธคุณสอนใหเรารูจักคุณสมบัติของพระพุทธเจามีรูแจงโลก เปนครูเทวดาและ
มนุษยทั้งปวง เปนตน, พระธรรมคุณ เชน ผูประพฤติธรรมยอมไมตกไปในสถานท่ีชั่ว ธรรม
ยอมรักษาผูประพฤติธรรม เปนตน, พระสังฆคุณ เชน ทานเปนบุคคลที่ควรใหส่ิงของ ให
ความเคารพ การไหว การปฏิบัติตามคําสอนในทางที่ถูกตอง เปนตน ลวนเกิดจากกิจกรรม
เหลานี้ทั้งส้ินขณะนักเรียนรูระลึกอยูเมื่อตนเวียนเทียนรอบอุโบสถหรือสถานอันควร 

 ๔.๑.๔  กิจกรรมถวายเทียนเขาพรรษา 
 วันเขาพรรษา เปนวันสําคัญในพุทธศาสนาวันหน่ึง๑๖ ที่พระสงฆเถรวาทจะ
อธิษฐานวาจะพักประจําอยู ณ ที่ใดที่หน่ึง ตลอดระยะเวลาฤดูฝนที่มีกําหนดเปนระยะเวลา 3 
เดือน ตามที่พระธรรมวินัยบัญญัติไว โดยไมไปคางแรมที่อื่น หรือที่เรียกติดปากกันโดยทั่วไป
วา จําพรรษา ("พรรษา" แปลวา ฤดูฝน, "จํา" แปลวา พักอยู) พิธีเขาพรรษาน้ีถือเปนขอปฏิบัติ
สําหรับพระสงฆโดยตรง ละเวนไมได ไมวากรณีใด ๆ ก็ตาม การเขาพรรษาตามปกติเร่ิม
นับตั้งแตวันแรม ๑ ค่ํา เดือน ๘ ของทุกป (หรือเดือน ๘ หลัง ถามีเดือน ๘ สองหน) และ
ส้ินสุดลงในวันขึ้น ๑๕ ค่ํา เดือน ๑๑ หรือวันออกพรรษา 
 วันเขาพรรษา (วันแรม ๑ ค่ํา เดือน ๘) หรือเทศกาลเขาพรรษา (วันแรม ๑ ค่ํา 
เดือน ๘  ถึง วันขึ้น ๑๕ ค่ํา เดือน ๑๑) ถือไดวาเปนวันและชวงเทศกาลทางพระพุทธศาสนาท่ี
สําคัญเทศกาลหนึ่งในประเทศไทย โดยมีระยะเวลาประมาณ ๓ เดือนในชวงฤดูฝน โดยวัน
เขาพรรษาเปนวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาที่ตอเนื่องมาจากวันอาสาฬหบูชา (วันขึ้น ๑๕ ค่ํา 

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



 ๗๒ 

เดือน ๘) ซ่ึงพุทธศาสนิกชนชาวไทยทั้งพระมหากษัตริยและคนท่ัวไปไดสืบทอดประเพณี
ปฏิบัติการทําบุญในวันเขาพรรษามาชานานแลวตั้งแตสมัยสุโขทัย 
 สาเหตุ ที่พระพุทธเจาทรงอนุญาตการจําพรรษาอยู ณ สถานที่ใดสถานที่หนึ่ง
ตลอด ๓ เดือนแกพระสงฆน้ัน มีเหตุผลเพ่ือใหพระสงฆไดหยุดพักการจาริกเพื่อเผยแพร
ศาสนาไปตามสถานที่ตางๆ ซ่ึงจะเปนไปดวยความยากลําบากในชวงฤดูฝน เพ่ือปองกันความ
เสียหายจากการอาจเดินเหยียบยํ่าธัญพืชของชาวบานที่ปลูกลงแปลงในฤดูฝน และโดยเฉพาะ
อยางยิ่ง ชวงเวลาจําพรรษาตลอด ๓ เดือนน้ัน เปนชวงเวลาและโอกาสสําคัญในรอบปที่
พระสงฆจะไดมาอยูจําพรรษารวมกันภายในอาวาสหรือสถานที่ใดสถานที่หน่ึง เพื่อศึกษา
พระธรรมวินัยจากพระสงฆที่ทรงความรู ไดแลกเปล่ียนประสบการณและสรางความสามัคคี
ในหมูคณะสงฆดวย  ในวันเข าพรรษาและชวงฤ ดูพรรษากาลตลอดทั้ ง  ๓  เ ดือน 
พุทธศาสนิกชนชาวไทยถือเปนโอกาสอันดีที่จะบําเพ็ญกุศลดวยการเขาวัดทําบุญใสบาตร ฟง
พระธรรมเทศนา ซ่ึงส่ิงที่พิเศษจากวันสําคัญอื่นๆ คือ  มีการถวายหลอดไฟหรือเทียน
เขาพรรษา และผาอาบน้ําฝน (ผาวัสสิกสาฏก) แกพระสงฆดวย เพ่ือสําหรับใหพระสงฆไดใช
สําหรับการอยูจําพรรษา โดยในอดีต ชายไทยที่เปนพุทธศาสนิกชนเมื่ออายุครบบวช (๒๐ ป) 
จะนิยมถือบรรพชาอุปสมบทเปนพระสงฆเพ่ืออยูจําพรรษาตลอดฤดูพรรษากาลทั้ง  ๓ เดือน 
โดยพุทธศาสนิกชนไทยจะเรียกการบรรพชาอุปสมบทเพื่อจําพรรษาตลอดพรรษากาลวา 
"บวชเอาพรรษา"๑๗ (หมายเหตุ นอกจากน้ี ในป พ.ศ. ๒๕๕๑ รัฐบาลไทยไดประกาศใหวัน
เขาพรรษาเปน "วันงดด่ืมสุราแหงชาติ" โดยในปถัดมา ยังไดประกาศใหวันเขาพรรษาเปนวัน
หามขายเครื่องดื่มแอลกอฮอลทั่วราชอาณาจักร ทั้งน้ีเพ่ือรณรงคใหชาวไทยตั้งสัจจะอธิษฐาน
งดการด่ืมสุราในวันเขาพรรษาและในชวง  ๓ เดือนระหวางฤดูเขาพรรษา เพ่ือสงเสริมคานิยม
ที่ดีใหแกสังคมไทย) 
 จากการศึกษาภาคสนามพบวา นักเรียนไดเขารวมกิจกรรมถวายเทียนและทําให
ชวยลดปญหาดานความเครียดทางจิตใจได คือ ไดรวมกันหลอเทียนพรรษาที่โรงเรียนจัดขึ้น
รวมกับทางวัดปาชัยวัน (ซ่ึงเปนวัดใกลบาน) ทั้งคณะครูและผูปกครอง นักเรียน ตางก็หา
วัตถุดิบตางๆ มาชวยกัน จนทําใหการหลอเทียนเลมใหญที่จะนําไปถวายวัดเสร็จดวยความ

                                                 
 ๑๗ ชาย ฉะเชิงเทรา, พิธีการทางศาสนา, (กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหอสมุดกลาง ๐๙, ๒๕๔๑),  
หนา ๔๖. 



 ๗๓ 

รวมมือกันและเกิดความปติยินดีในการทําบุญคร้ังน้ี๑๘ เมื่อจิตใจเกิดกุศลจิตแลว ปญหา
ความเครียดก็ลดลงอยางนาอัศจรรย เน่ืองจากบุญแมเล็กนอยยอมสงผลใหจิตใจของผูทําสดใส 
ราเริง เบิกบาน เอิบอิ่ม ปลื้มใจ อันเปนผลดีตอการเรียนของนักเรียนทุกคน๑๙ 
 ในกรณีดังกลาวน้ี  ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  ในวันเขาพรรษาเปนวันที่พระสงฆตองจํา
พรรษา  ณ  ที่ใดที่หนึ่งเปนเวลา  ๓  เดือน  วันเขาพรรษาตรงกับวันแรม  ๑  ค่ํา  เดือน  ๘  และ
ส้ินสุดในวันขึ้น  ๑๕  ค่ํา  เดือน  ๑๑  คือวันออกพรรษา  ชาวไทยพุทธนําเทียนพรรษา  และผา
อาบนํ้าฝน  ไปถวายพระสงฆ  เพ่ือใหพระสงฆ ไดจุดเทียนพรรษา  และใชผาอาบนํ้าฝน  
ในชวงเทศกาลเขาพรรษา  ชาวไทยพุทธนิยมใหบุตรชาย  หลานชาย  บรรพชาอุปสมบทเพ่ือ
ศึกษาพระธรรมวินัย  รักษาศีล  ๒๒๗  ขอ   พระธรรมวินัยเปนขอปฏิบัติของสงฆให
ประพฤติดีประพฤติชอบ   กิจวัตรของสงฆ  ไดแก  การไหวพระสวดมนต  น่ังสมาธิ  เจริญ
ภาวนา  เดินจงกรม  กิจกรรมดังกลาว  ทําใหจิตสงบ  สุขุม  เยือกเย็น  คิดในส่ิงที่ดี  ไมกระทํา
ความผิด  ลดความเครียด 

 ๔.๑.๕  กิจกรรมวันพอและวันแมแหงชาติ 
 วันพอแหงชาติ ตรงกับวันที่  ๕ ธันวาคม ของทุกป เปนวันเฉลิมพระชนมพรรษา
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช และเปน วันชาติ อีกดวย๒๐ 
 ประวัติ  วันพอแหงชาติ ไดจัดใหมีขึ้นคร้ังแรก เมื่อวันที่ ๕ ธันวาคม พ.ศ.๒๕๒๓  
โดยคุณหญิงเนื้อทิพย เสมรสุต นายกสมาคมผูอาสาสมัครและชวยการศึกษา หลักการและ
เหตุผลที่มีการจัดตั้งวันพอขึ้นแหงชาติ เน่ืองจากพอ เปนบุคคลผูมีพระคุณและมีบทบาท
สําคัญตอครอบครัวและสังคมที่ผูเปนลูกจะเคารพเทิดทูนและตอบแทนพระคุณดวยความ
กตัญู และสังคมควรที่จะยกยองใหเกียรติรําลึกถึงผูเปนพอ จึงถือเอาวันที่ ๕ ธันวาคม ของ
ทุกป ซ่ึงเปนวันเฉลิมพระชนมพรรษาของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชเปน 
"วันพอแหงชาติ" 
 
 

                                                 
 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, หนา ๑๔. 



 ๗๔ 

 วัตถุประสงค 
 ๑) เพื่อเทิดทูนพระเกียรติคุณของ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว  
 ๒) เพ่ือเทิดทูนพระคุณของพอ และยกยองบทบาทของพอที่มีตอครอบครัวและ
สังคม  
 ๓) เพื่อใหลูกไดแสดงความกตัญูกตเวทีตอพอ  
 ๔) เพื่อใหผูเปนพอ สํานึกในหนาที่และความรับผิดชอบของตน  
 กิจกรรมทุกป จะมีการประดับธงชาติในทุกหนวยงาน ไมวาจะเปนสถานที่
ราชการ โรงเรียน บริษัท และบานเรือน เพ่ือถวายพระพรใหพระองคทรงมีพระชนมายุย่ิงยืน
นาน และยังมีการทําความสะอาดแมนํ้าลําคลอง ถนน โรงพยาบาล และประดับรูปของ
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ไวที่หนาบริษัทหรือหนวยงานตางๆ เพ่ือถวายเปนพระราชกุศล
แดพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวดวย  
 สวนกิจกรรมสําหรับลูกในวันพอแหงชาติ คือ ประดับธงชาติตามอาคารบานเรือน 
จัดกิจกรรมบําเพ็ญประโยชน หรือบําเพ็ญกุศล ทําบุญใสบาตร เพ่ืออุทิศสวนกุศล และระลึก
ถึงพระคุณของพอ นอกจากน้ี ยังมีการจัดกิจกรรมประกาศเกียรติคุณ พอตัวอยาง หรือพอ
ดีเดน โดยกําหนดคุณสมบัติ คือ มีอายุ ๔๐ ปขึ้นไป สงเสริมการศึกษาของบุตร ธิดา นับถือ
ศาสนาโดยเครงครัด งดเวนอบายมุขทุกชนิด อุทิศตนเพ่ือประโยชนตอสาธารณชน 
 ในประเทศไทย เดิมมีการจัดงานวันแม โดยสํานักวัฒนธรรมฝายหญิง สภา
วัฒนธรรมแหงชาติ ตรงกับวันที่ ๑๕ เมษายน  ของทุกป ตั้งแต พ.ศ . ๒๔๙๓  ตามมติ
คณะรัฐมนตรี ลงวันที่ ๒๓ กุมภาพันธ พ.ศ. ๒๔๙๓ ในคณะรัฐบาลจอมพล ป. พิบูลสงคราม 
 ตอมาในป พ.ศ.  ๒๕๑๙ ไดเปล่ียนมาเปนวันที่ ๑๒ สิงหาคม ตรงกับวันเฉลิมพระ
ชนมพรรษาในสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พรอมกับไดกําหนดใหดอกมะลิ
เปนดอกไมสัญลักษณแทนวันแม เน่ืองจากเปนดอกไมที่มีสีขาว มีกล่ินหอมและออกดอกได
ตลอดทั้งป เปรียบไดกับความรักอันบริสุทธ์ิของแมที่มีตอลูก๒๑ 
 จากการศึกษา พบวา นักเรียนไดรวมกิจกรรมในวันพอและวันแมแหงชาติที่
โรงเรียนไดจัดขึ้นมา ไดแก โรงเรียนจัดใหผูปกครองไดพบกับนักเรียนในสถานศึกษาและทํา
พิธีขมาโทษตอผูปกครองที่นักเรียนไดลวงเกินตอทานทั้งทางกาย ทางวาจาและทางความคิด

                                                 
 ๒๑ http// :www. motherday.kapook.com (ระบบออนไลน), เขาถึงขอมูลเม่ือวันที่ ๑๔ ธันวาคม 
๒๕๕๔. 



 ๗๕ 

หรือจิตใจ เพื่อไมใหมีโทษหรือเวรภัยตอนักเรียน ขณะเดียวกัน ผูปกครองก็ไดใหพร คือ 
คําแนะนําที่เปนประโยชนตอนักเรียน เพ่ือใหนักเรียนมีขวัญและกําลังใจตอสูกับปญหาตางๆ 
ในวัยเรียน เชน  ปญหาความเครียด ปญหาการเรียนตกต่ํา ปญหาการหนีเรียน เปนตน ซ่ึงมีผล
ทําใหนักเรียนเขาใจและนอมรับไปปฏิบัติดวยดี๒๒ กิจกรรมน้ี ชวยสงเสริมใหนักเรียนมีความ
เคารพนบนอมตอผูปกครอง ครู ผูบริหาร ผูนําชุมชนไดเปนอยางดี เน่ืองจาก เปนการยกยอง
พอแมที่เปนแบบอยางในวันดังกลาวดวย ฉะน้ัน เมื่อผูปกครองของนักเรียนรวมมือกับ
สถานศึกษาเชนนี้ ผลดี จึงตกไปแกนักเรียนน้ันเอง๒๓ 
 สวนวันแมแหงชาติตรงกับวันที่  ๑๒  สิงหาคม  ของทุกป  เปนวันเฉลิมพระ
ชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์พระบรมราชินีนาถ ชาวไทยแสดงออก ซ่ึงความกตัญู
กตเวที   พระองคเปรียบเหมือนแมของแผนดิน สถานที่ราชการและโรงเรียนมีกิจกรรมตัก
บาตร  พิธีเฉลิมพระเกียรติ ถวายพระพร   กิจกรรมวันพอและวันแม  เปนกิจกรรมที่ชาวไทย
แสดงความกตัญูตอองคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ฯ  และองคสมเด็จพระราชินีนาถ  วัน
พอและวันแม  พอแมลูกไดทํากิจกรรมรวมกัน  สรางความสัมพันธไมตรีตอกัน  ลดชองวาง
ในครอบครัวทุกคนในครอบครัวมคีวามสุข 
 ในกรณีดังกลาวน้ี  ผูวิจัยมีขอสังเกตวา วันพอแหงชาติตรงกับวันที่  ๕  ธันวาคม  
ของทุกป  ซ่ึงเปนวันคลายวันประสูติของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชฯ 
กิจกรรมที่จัดขึ้นแสดงออกซ่ึงความกตัญูกตเวทีตอองคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว  ซ่ึง
พระองคเปรียบเหมือนพอของแผนดิน  มีกิจกรรมตักบาตร   ปลูกตนไม  ปลอยชีวิตสัตว  พิธี
ถวายพระพรแมในวันแมแหงชาติก็นิยมปฏิบัติกิจกรรมที่เปนประโยชนเชนเดียวกับวันพอ
แหงชาติ  นอกจากน้ัน ยังเปนการระลึกนึกถึงพระคุณของพอแมผูใหกําเนิดจริงๆ ของลูกทุก
คนที่พึงตระหนักวา หากไมมีทานคอยเล้ียงดูมาแตแรกเร่ิมเปนทารก จนกระทั่งเติบใหญแลว 
ตนจะมีโอกาสใหทํางาน มีเส้ือผาอาหาร ที่อยูอาศัย และส่ิงอํานวยความสะดวกดังเชนทุกวันน้ี
หรือไม เพราะฉะนั้น ลูกคนใดรูจักการตอบแทนพระครูหรือเปนคนกตัญญกตเวทีตอทาน ก็
จะเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน ทําส่ิงใดบรรลุเปาหมายไดดวยดี ไมลมลุกคลุกคลาน 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 ไมรูจักกตัญญรูคุณทานแลว ก็จะประสบกับความเส่ือมถอยทั้งดานทรัพยสิน 
ตําแหนงการงาน ความไมมั่นคงในชีวิต เพราะทานเปนเสาหลักของลูกๆ ผูใหทุกส่ิงทุกอยาง 
 
๔.๒   ผลท่ีเกิดจากกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

 ส่ิงแรกที่นักเรียนควรจะไดสัมผัส เมื่อรูวาตนมีความเครียดเกิดข้ึน กิจกรรมสําคัญ
อยางหน่ึงที่จะขาดเสียมิได นั้นคือ การเจริญจิตภาวนา ซ่ึงหมายถึงการพัฒนาจิต การฝกอบรม
จิตใจใหเขมแข็งมั่นคง เจริญงอกงามดวยคุณธรรมทั้งปวง เชน ฝกใหตนมีเมตตาจิตตอเพ่ือน
มนุษยและสัตวทุกชนิด ขยันหมั่นเพียร อดทน ทํางานมีสมาธิ และสดช่ืน ผองใส เปนตน  
 สวนเหตุผลในการพัฒนาจิต  พบวา การพัฒนาจิตน้ัน หมายถึง อธิจิตตสิกขาใน
ไตรสิกขาน้ันเอง ซ่ึงหมายถึง  การฝกปรือในดานคุณภาพและสมรรถภาพของจิตไดแก รวม
เอาองคมรรคขอสัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ  เขามา วาโดยสาระก็คือ การฝกใหมี
จิตใจเขมแข็ง มั่นคง แนวแน ควบคุมตนไดดี  มีสมาธิ มีกําลังใจสูง ใหเปนจิตที่สงบ ผองใส 
เปนสุข  บริสุทธ์ิ  ปราศจากส่ิงรบกวน หรือ ทําใหเศราหมอง อยูในสภาพเหมาะแกการใชงาน
มากที่สุด โดยเฉพาะการใชปญญาอยางลึกซ้ึง และตรงตามความเปนจริง๒๔  ดังน้ัน เมื่อกลาว
โดยยออธิจิตตสิกขา ก็คือ หลักสมาธิ ความแนวแนแหงจิตใจ  โดยใชหลักสมถะและวิปสสนา
เปนสําคัญ ในการพัฒนาจิตเพ่ือใหมีคุณภาพที่ดี จนสามารถละอวิชชาไดตามลําดับ  ดังพระ
พุทธพจนที่วา 
  “สมถะที่ภิกษุเจริญแลว ยอมใหจิตเจริญ จิตที่เจริญแลว  
 ยอมละราคะได วิปสสนาที่ภิกษุเจริญแลว ยอมใหปญญาเจริญ  
 ปญญาที่เจริญแลว ยอมละอวิชชาได”๒๕ 
 ๑) เปาหมายในการพัฒนาจิต  
 เปาหมายในการพัฒนาจิต คือ ทําใหบุคคลที่ฝกฝนพัฒนาจิตดีแลว ยอมไดถึง
เปาหมายไดใน  ๓  ดาน ไดแก 

                                                 
  ๒๔ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ความสําคัญของพระพุทธศาสนา ในฐานะศาสนาประจําชาติ,  
พิมพครั้งที่ ๙, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๐), หนา ๙๑๕. 

  ๒๕ องฺ.ทุก. (ไทย) ๒๐ /๓๒/๗๖. 



 ๗๗ 

 (๑) ดานคุณภาพของจิต คือ ใหมีคุณธรรมตางๆ ที่เสริมสรางจิตใจใหดีงาม เปน
จิตใจที่สูง ประณีต  เชน มีเมตตา มีความรัก ความเปนมิตร  มีกรุณา  อยากชวยเหลือ ปลด
เปล้ืองทุกขของผูอื่น มีจาคะ คือ มีนํ้าใจเผ่ือแผ  มีคารวะ มีความกตัญู เปนตน  
 (๒) ดานสมรรถภาพของจิต คือ  ใหเปนจิตที่มีความสามารถ เชน มีสติดี มีวิริยะ 
คือ ความเพียร มีขันติ คือ อดทน มีสมาธิ คือ จิตตั้งมั่นแนวแน มีสัจจะ คือ จริงจัง มีอธิษฐาน 
คือ เด็ดเด่ียวแนวแนตอจุดหมายที่ทํา เปนจิตใจท่ีพรอมและเหมาะที่จะใชงานโดยเฉพาะงาน
ทางปญญา  คือ การคิดพิจารณาใหเห็นความจริงชัดเจนถูกตอง 
 (๓) ดานสุขภาพของจิต คือ ใหเปนจิตที่มีสุขภาพที่ดี มีความสุข สดชื่น ราเริงเบิก
บานปลอดโปรง สงบ ผองใส พรอมที่จะย้ิมแยมได มีปติ ปราโมทย ไมเครียด ไมกระวน
กระวาย ไมคับของใจ ไมขุนมัวเศราหมอง  ไมหดหูโศกเศรา๒๖ 
 ๒) ประโยชนของสมาธิ   
 ผลอันเกิดจากการพัฒนาจิตไปตามลําดับ เมื่อจิตมีสมาธิแนวแนแลว  สามารถจะมี
พลังมหาศาล มีกําลังมากพอที่จะเอาชนะกิเลสฝายต่ําได  ซ่ึงเรียกวา บรรลุเจโตวิมุตติ คือ หลุด
พนดวยใจ และพิจารณาดวยปญญาที่สมบูรณแลว ยอมบรรลุ ปญญาวิมุตติ คือ หลุดพนดวย
ปญญาอันชอบ (สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ)  กลาวโดยสรุป สมาธิใหประโยชน  ๔  
ประการ ดังนี้ 
 (๑) ประโยชนที่เปนจุดหมาย  หมายถึง  ประโยชนที่เปนความมุงหมายแทจริง
ของสมาธิ ตามหลักพระพุทธศาสนา คือเปนสวนสําคัญอยางหน่ึงของการปฏิบัติเพื่อบรรลุ
จุดหมายสูงสุด ไดแก ความหลุดพนจากกิเลสและทุกขทั้งปวง  เปนบาทแหงวิปสสนาเพ่ือทํา
ใหเกิดยถาภูตญาณทัศนะ อันจะนําไปสูวิชชาและวิมุตติในเบ้ืองปลาย  และทําจิตใหเกิดเจโต
วิมุตติ  วิขัมภนวิมุตติ คือ หลุดพนดวยการขมกิเลสไวดวยอํานาจของปฐมฌานขมนิวรณไวได
ตลอดระยะเวลาที่อยูในฌานน้ัน๒๗ 
 

                                                 
  ๒๖ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), ความสําคัญของพระพุทธศาสนา ในฐานะศาสนาประจําชาติ,  
หนา ๘๐ - ๘๑. 

  ๒๗ พระธรรมปฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ ๙, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๑๙๔ - ๑๙๕. 



 ๗๘ 

 (๒) ประโยชนของสมาธิในดานความสามารถพิเศษ  เหนือสามัญวิสัยของมนุษย
ธรรมดาที่เปนผลสําเร็จอยางสูงในทางจิตเรียกวาประโยชนดานอภิญญา ไดแก การใชสมาธิ
ในระดับฌานสมาบัติเปนฐาน ทําใหเกิดฤทธ์ิ และอภิญญาในขั้นโลกีย อยางอื่น ๆ เชน หูทิพย 
ตาทิพย ทายใจคนอื่นได  ระลึกชาติได๒๘ 
 (๓)  ประโยชนของสมาธิในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ เชน ทําให
เปนคนราเริงแจมใส มีใจคอหนักแนน เขมแข็ง สงบ ใจเย็น สดชื่น เปนตน เรียกอยางใน
ปจจุบันวา มีความมั่นคงทางอารมณ และมีภูมิคุมกันโรคทางจิต  
 ๓) ประโยชนของสมาธิในชีวิตประจําวัน 
 (๑) ทําใหเกิดการผอนคลายทางจิตสําหรับปุถุชน  และสําหรับพระพุทธเจาและ
พระอรหันต สมาธิแบบน้ีถือวา เจริญเพ่ือเปนการผักผอนในขณะวางจากการบําเพ็ญกิจ 
เรียกวา มีทิฏฐธรรมสุขวิหาร    
 (๒) ทําใหการทํางานและกิจกรรมตาง ๆ ประจําวัน สามารถดําเนินไปไดอยางนา
อัศจรรย และมีความแนวแนในการทํางาน ไดอยางดีเย่ียม เพราะถาขาดสติแลวก็ทํางานให
ประสบความสําเร็จไดยากข้ึน    
 (๓) ประโยชนในแงของการสงเสริมสุขภาพ และรักษาโรคบางชนิดได เพราะ
รางกายกับจิตใจสัมพันธกัน ทํางานรวมกันเปนส่ิงตอเน่ืองกัน ดังน้ัน  เมื่อจิตใจดี มีสมาธิยอม
ระงับเวทนาบางอยางไดดี เชน คนธรรมดามีเร่ืองดีใจ ปลาบปล้ืมอิ่มใจ ไมหิวขาว หรือ พระที่
บรรลุธรรมแลว มีปติเปนภักษา ฉันอาหารวันละมือเดียวก็อยูได ไมลําบากเรื่องสุขภาพทาง
กาย๒๙ 

 ๔.๒.๑ ผลที่เกิดจากการฝกจิตตามหลักสติปฏฐาน ๔ 
 บุคคลพึงรูจักพิจารณาและปฏิบัติตามวิปสสนาท่ีสําคัญในพระพุทธศาสนา 
เพื่อใหจิตใจรูจักปลอยวางภาระตางๆ อันเปนหนาที่ทางสังคมของมนุษยทั่วไป และหันมา
สนใจตอภาระที่ตนพึงปฏิบัติในแตละวัน เพื่อใหจิตมีสภาพที่บริสุทธ์ิปลอดโปรง ผองใส ไม
เศราหมอง และเปนแนวทางไปสูการพนจากสภาวะแหงทุกขทั้งปวง เชน ทุกขเพราะทํามาหา

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

 ๒๙ พระธรรมปฎก (ปยุตฺโต), พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่ ๙, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๘๓๓ - ๘๔๔. 



 ๗๙ 

เลี้ยงชีพ ทุกขเพราะทะเลาะกัน ทุกขเพราะเจ็บปวย เปนตน สามารถท่ีจะบรรเทาและแกไข
ดวยหลักวิปสสนาทั้งส้ิน สรุปโดยยอมีดังน้ี 

ก. การพิจารณากายานุปสสนา  กายานุปสสนา  คือ การพิจารณากาย หรือตาม 
ดูรูทันกาย ใหรูเห็นตามความเปนจริงวาเปนเพียงแคกายไมใชสัตว บุคคล ตัวตน เรา เขา 
จําแนกไว  โดยใหพิจารณา ๖ อยาง ไดแก  
  (๑) อานาปานสติ คือ ไปในที่สงัด น่ังขัดสมาธิ ตั้งสติกําหนดลมหายใจเขา
ออกโดยอาการตางๆ   
  (๒) กําหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือรางกายอยูในอาการ
อยางไรก็รูชัดในอาการที่เปนอยูนั้นๆ   
  (๓) สัมปชัญญะ คือ สรางสัมปชัญญะในการกระทําทุกอยาง และความ
เคล่ือนไหวทุกอยาง เชน การกาวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุงหมผา กิน ด่ืม เคี้ยว 
ถายอุจจาระ ถายปสสาวะ การตื่น การหลับ การพูด  เปนตน  
  (๔) ปฏิกูลมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตนตั้งแตศีรษะจดปลายเทา ซ่ึงมี
สวนประกอบที่ไมสะอาดตาง ๆ มากมายมารวม ๆ อยูดวยกัน   
  (๕) ธาตุมนสิการ คือ พิจารณารางกายของตน โดยใหเห็นแยกประเภทเปน
ธาตุ ๔ แตละอยางๆ   
  (๖) นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพท่ีอยูในสภาพตาง ๆ กัน โดยระยะเวลา ๙ ระยะ
ตั้งแตตายใหม ๆ ไปจนถึงกระดูก แลวในแตละกรณีนั้นใหยอนมานึกถึงรางกายของตนวาก็
จะตองเปนเชนน้ันเหมือนกัน 
 หากผูหมั่นพิจารณากายอยูเสมอ ก็จักไมตองทุกขรอนไปกับเร่ืองสังขารที่แก
หงอม เปนรังของโรค ทํางานไมไดด่ังใจตนเหมือนแตสมัยยังเปนหนุมสาว ผลดีก็คือ ทําให
รูจักปลอยวางในรางกายของตนและคนอ่ืนได ไมหลงใหลไปตามกามคุณ ๕ อันนารัก นา
พอใจ นายินดี เชน รูปที่งดงาม เสียงที่ไพเราะ เปนตน 
 ข) พึงพิจารณาเวทนานุปสสนา ไดแก การตามดูรูทันเวทนา คือ เมื่อเกิดความรูสึก
สุขก็ดี ทุกขก็ดี เฉย ๆ ก็ดี ทั้งที่เปนชนิดอามิส และนิรามิส ก็รูชัดตามที่เปนอยูในขณะน้ันๆ 
 ค) พึงพิจารณาจิตตานุปสสนา ไดแก  การตามดูรูทันจิต คือ จิตของตนใน
ขณะน้ัน ๆ เปนอยางไร เชน มีราคะ ไมมีราคะ มีโทสะ ไมมีโทสะ มีโมหะ ไมมีโมหะ ฟุงซาน 
เปนสมาธิ หลุดพน ยังไมหลุดพน ฯลฯ ก็รูชัดตามที่มันเปนอยูในขณะนั้น ๆ 



 ๘๐ 

 ง) พึงพิจารณาธัมมานุปสสนา คือ  การตามดูรูทันธรรม ไดแก นิวรณ ๕ ขันธ ๕ 
อายตนะ ๑๒ โพชฌงค ๗ และอริยสัจ ๔  มีอธิบายโดยสังเขป ดังน้ี   
  (๑)  นิวรณ คือ รูชัดในขณะน้ัน ๆ วา นิวรณ ๕ แตละอยาง ๆ มีอยูในใจตน
หรือไมที่ยังไมเกิดเกิดขึ้นไดอยางไร ที่เกิดขึ้นแลวละเสียไดอยางไร ที่ละไดแลวไมเกิดขึ้นอีก
ตอไปอยางไร รูชัดนามที่เปนไปอยูในขณะนั้น ๆ  
  (๒)  ขันธ คือ กําหนดรูวาขันธ ๕ แตละอยางคืออะไร เกิดขึ้นไดอยางไร ดับ
ไปไดอยางไร  
  (๓) อายตนะ คือ รูชัดในอายตนะภายในภายนอกแตละอยาง ๆ รูชัดใน
สังโยชนที่เกิดขึ้น เพราะอาศัยอายตนะนั้น ๆ รูชัดวาสังโยชนที่ยังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไร ที่
เกิดขึ้นแลวละเลยไดอยางไร ที่ละไดแลว ไมเกิดขึ้นไดอีกตอไปอยางไร  
  (๔) โพชฌงค คือ รูชัดในขณะน้ัน ๆ วา โพชฌงค ๗ แตละอยาง ๆ มีอยูในใจ
ตนหรือไม ที่ยังไมเกิด เกิดขึ้นไดอยางไรที่เกิดขึ้นแลวเจริญเต็มบริบูรณไดอยางไร  
  (๕)  อริยสัจ คือ รูชัดอริยสัจ ๔ แตละอยาง ๆ ตามความเปนจริงวาคืออะไร 
เปนอยางไร 
 กิจกรรมประจําวันการฝกอบรมจริยธรรมในคายพุทธบุตร ระหวางวันที่ ๒๕-๒๖ 
กรกฎาคม ๒๕๕๔  ณ วัดสามัคคีธรรม ตําบลเหลา  อําเภอบานฝาง จังหวัดขอนแกน 

ตารางท่ี ๑ แสดงกิจกรรมการเจริญจิตภาวนาของนักเรียน (เน่ืองในโอกาสวันสําคัญทาง
พระพุทธศาสนา เชน  วันวิสาขบูชา วันเขาพรรษา เปนตน) 
เวลา ช่ือกิจกรรม หมายเหตุ 

๐๓.๓๐  ฟงสัญญาณระฆัง/ต่ืนนอน -อาบนํ้า /ทําภารกิจสวนตัว  
๐๔.๐๐ ทําวัตรเชา  
๐๔.๓๐ น่ังสมาธิ-เดินจงกรม-แผเมตตา -ใชแบบสติปฏฐาน ๔ โดย 

 กําหนดสติในกาย เวทนา จิต 
 และธรรม 

๐๕.๐๐ พักอิริยาบถ-ทํากิจสวนตัว  
๐๖.๐๐ ทําความสะอาดสถานท่ีพัก -เชน ปดกวาดลานวัด กวาดศาลา  
๐๖.๓๐ ออกกําลังกาย/พักด่ืมนํ้าปานะ -เปนการออกกําลังกายเล็กๆ  

นอยๆ เชน ยืดตัว โคงตัว ฯลฯ 



 ๘๑ 

๐๗.๐๐ รับประทานอาหารเชา  
๐๘..๐๐ อบรมวิปสสนากรรมฐาน -โดยพระวิปสสนาจารย 
๐๙.๐๐ อบรมตามฐาน ๔ ฐาน -โดยพระวิปสสนาจารย 
๑๐.๐๐ พักทํากิจสวนตัว  
๑๑.๐๐ รับประทานอาหารกลางวัน -อาหารมื้อหนักท่ัวไป เชน ไข  

 ปลา ผัก และผลไมอ่ืนๆ  
๑๒.๐๐ พักผอนตามอัธยาศัย  
๑๓.๐๐ อบรมวิปสสนากรรมฐาน/ฟงธรรมบรรยาย -พระวิปสสนาจารยประจํา 

  จังหวัดขอนแกน 
-นิสิตปฏิบัติศาสนกิจ 

๑๕.๐๐ พัก/ทําความสะอาดท่ีพัก  
๑๖.๐๐ ด่ืมปานะ  
๑๗.๐๐ ฟงสัญญาณระฆัง  
๑๗.๐๐ เดินจงกรม -พรอมคณะครูพ่ีเล้ียง/พระพ่ีเล้ียง 
๑๘.๐๐ ทําวัตรเย็น-น่ังสมาธิ-แผเมตตา -พระสงฆ-ครู-นักเรียน 
๑๙.๐๐ ฟงธรรมบรรยาย-ชมวิดีทัศนคลายเครียด -โดยพระวิปสสนาจารย 
๒๑.๐๐ พักผอนตามอัธยาศัย  

 จากตารางที่ ๑ น้ี แสดงใหเห็นวา กิจกรรมตางๆ ที่จําเปนตอนักเรียน เร่ิมตั้งแตตื่น
นอนจนกระทั่งถึงเวลา ๒๑.๐๐ น. คือ เวลาพักผอน ประกอบดวยกิจกรรมสําคัญหลักๆ คือ 
การทําวัตรสวดมนต เชาและเย็น การฝกน่ังสมาธิและเดินจงกรม ตามแบบสติปฏฐาน ๔ 
อบรมโดยพระวิปสสนาจารยประจําศูนยวิปสสนาจังหวัดขอนแกนและพระพ่ีเล้ียงของ
โรงเรียน การเขาฐานอบรม จํานวน ๔ ฐาน การฟงธรรมบรรยายและการชมวีดิทัศนเรื่อง
ธรรมะตางๆ เชน ประวัติพระพุทธเจา การทองแดนพุทธภูมิ เปนตน 

ตารางท่ี ๒  แสดงการเจริญจิตภาวนาดวยการเดินจงกรมของนักเรียน 
ระยะที ่ วิธีปฏิบัติ ระยะเวลาในการฝกปฏิบัต ิ

๑ ขวายางหนอ ซายยางหนอ ๐.๕- ๑ นาท ี
๒ ยกหนอ เหยียบหนอ ๐.๕- ๑ นาท ี

๓ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ ๐.๕- ๑ นาท ี



 ๘๒ 

๔ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ ๑-๒ นาที 
๕ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ ๑-๒ นาที 
๖ ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ  

กดหนอ 
๓ นาท ี

 วิธีเดินจงกรมเปนระยะการเดินไมวาจะเดินชา หรือเดินเร็วก็ตาม จะตองยาง หรือ
ยายเทากาวเดินไปตามระยะ หรือจังหวะ ดังที่ไดกลาวมาแลวขางตน แตปรากฏวา ไมมีผูใด
เคยกําหนดวา กาวหนึ่งๆ แบงออกเปนกี่ระยะ หรือก่ีจังหวะ และในการกาวยาง ก็ไมมีผูใด
กําหนดวา ขวา – ซาย เวนแตแถวของทหาร ซ่ึงก็มีความมุงหมายไปอีกทางหนึ่ง ตางไปจาก
ความมุงหมายในการปฏิบัติธรรมในการเดินจงกรม (Walking Meditation) น้ัน ทานไดนําเอา
ระยะ หรือจังหวะ มาแบงเปนขั้นตอนสอนผูแรกเร่ิมปฏิบัติใหรูจักใชในการเดินจงกรม เพื่อ
วัตถุประสงคในการปฏิบัติ ตามหลักสติปฏฐาน โดยกําหนดใหเดินเปนระยะ หรือเปนจังหวะ 
เร่ิมตั้งแตเดินจงกรม ๑ ระยะกอน แลวจึงเดินจงกรม ๒ ระยะ ๓ ระยะ ๔ ระยะ ๕ ระยะ     
และ ๖ ระยะ 

 วิธีเดินจงกรม ๑ ระยะ  
 ขวายางหนอ-ซายยางหนอการเดินจงกรม ๑ ระยะ มีวิธีกําหนด ดังนี้  
 (๑) เมื่อกําหนดวา "ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ" เสร็จแลว กอนเดิน ใหกําหนดตน
จิตวา "อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ" สําหรับผูปฏิบัติใหมยังไมตองกําหนด
ตนจิต (intention of the mind) เพราะยังไมถึงเวลา จึงใหกําหนดเดินจงกรมไดเลย  
 (๒) ใหยกเทาขวาขึ้นชา ๆ ใหหางจากพ้ืนประมาณ ๑ ฝามือตะแคงของผูปฏิบัติ
เอง แลวกาวเทาไป หรือยายเทาไปขางหนาชาๆ ใหพอประมาณ แลววางเทาลงกับพ้ืนชาๆ 
โดยวางใหเต็มเทา พรอมกับตั้งสติกําหนด ตั้งแตเร่ิมยกเทากาวไปจนถึงวางเทาลงกับพ้ืนวา 
"ขวายางหนอ" (ผูปฏิบัติจะกาวเทาขวากอนหรือเทาซายกอนก็ได) 
 (๓) สวนเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวา คือยกเทาซายขึ้น แลวกาวไป
จนถึงวางเทาลงกับพ้ืน พรอมกับตั้งสติกําหนดวา "ซายยางหนอ" ทุกครั้งและทุกกาว ให
กําหนดตอเนื่องกันไป โดยมิใหหยุดพักเทาคางไว และมิใหกําหนดแยกคํากันวา ขวา…ยาง…
หนอ ซาย…ยาง…หนอ ซ่ึงจะไปซํ้ากับจงกรม ๓ ระยะการกําหนด "ขวายางหนอ ซายยาง
หนอ" น้ี คือใหสงใจไปที่เทา สังเกตอาการเคล่ือนไหวของเทา มิใชไปสนใจในรูปรางสัณฐาน



 ๘๓ 

ของเทา อาการเคล่ือนไหวของเทา แบงออกเปนอาการใหญๆ ได ๓ ตอน คือ อาการยก อาการ
ยาง อาการเหยียบ  
 ในการเดินจงกรม ๑ ระยะน้ี ใหระบุชื่อเฉพาะอาการยางอยางเดียวเทาน้ัน แตตอง
สังเกตดูทั้งสามอาการ เชน ขณะที่ยกเทาขึ้น ขณะที่ยางหรือกาวเทาไป ขณะที่วางเทาลง หรือ
เหยียบลง ใหกําหนดวา หนอ จึงเปน ขวายางหนอ สวนเทาซายก็กําหนดเชนเดียวกับเทาขวา 
คือ ใหสังเกตอาการที่เทาเคลื่อนไหวไปน้ันวา "ซายยางหนอ"พึงเดินจงกรมและกําหนด
กลับไปกลับมาอยูอยางนี้ เพ่ือใหจิตต้ังมั่นอยูกับการเดิน จนกวาจะครบตามเวลาที่ตั้งไว เชน 
๓๐ นาที หรือ ๔๐ นาที หรือ ๕๐ นาที หรือ ๑ ชั่วโมง การเดินจงกรมและการมีสติกําหนดรูตัว
อยูเสมอดังน้ี เปนการปฏิบัติในอิริยาปถปพพะ กายานุปสสนาสติปฏฐานแหงมหาสติปฏฐาน
สูตร๓๐ ที่วา เมื่อเดินอยู ก็ใหรูชัดวาเดินอยูอยางนี้เรียกวา จงกรม ๑ ระยะขอสําคัญ ขณะเดิน
ตองใหเปนปจจุบัน หมายความวา คํากําหนดหรือคําภาวนา กับเทาที่กาวไป ตองใหไปพรอม
กัน มิใชกาวเทาไปกอนแลวจึงกําหนดตามทีหลัง หรือกําหนดไวกอนแลวจึงกาวเทาตามที
หลัง 
 วิธีปฏิบัติขณะหันตัวกลับเมื่อเดินจงกรมไปสุดสถานที่แลว กอนจะกลับตัว มีวิธี
กําหนด ดังนี้  
 (๑) ใหหยุดยืนวางเทาเคียงคูกันเหมือนคร้ังแรก แลวกําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ 
ยืนหนอ” เมื่อจะกลับตัวใหกําหนดตนจิตวา "อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ อยากกลับหนอ"  
 (๒) การกลับตัว ผูปฏิบัติจะกลับทางขวาหรือทางซายก็ได ถาตองการจะกลับ
ทางขวา ก็ใหตั้งสติไวที่เทาขวา โดยยกเทาขวาข้ึนใหหางจากพ้ืนนิดหนอย แลวคอย ๆ หมุน
เทาขวาแยกออกจากเทาซายชาๆ (ประมาณ ๖๐ องศา) ใหสังเกตเทาที่กําลังหมุนไปพรอมกับ
กําหนดวา "กลับหนอ" (Turning) และเทาซายก็มีวิธีปฏิบัติเชนเดียวกับเทาขวา โดยยกเทาซาย
ขึ้นนิดหนอย แลวหมุนไปตามเทาขวาพรอมกับกําหนดวา “กลับหนอ” คูที่ ๑ สวนการกลับคูที่ 
๒ และคูที่ ๓ ทั้งเทาขวาและเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับการกลับคูที่ ๑ คือยกเทาหมุน
กลับสลับกันไป พรอมกับกําหนดวา “กลับหนอ” “กลับหนอ” “กลับหนอ” “กลับหนอ” กลับ 
๓ คู จนกวาจะหันตัวกลับเสร็จ (๖๐x๓ = ๑๘๐ องศา)การกลับพรอมกับการมีสติกําหนด   
รูตัวอยูเสมอดังนี้ ก็เปนการปฏิบัติในสัมปชัญญปพพะ กายานุปสสนาสติปฏฐาน                     

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



 ๘๔ 

แหงมหาสติปฏฐานสูตร๓๑ ที่วา "เปนผูทําความรูตัวอยูเสมอในการกาวกลับหลัง" (ปฏิกฺกนฺเต 
สมฺปชานการี โหติ) อยางน้ีเรียกวา การกาวกลับหลังเมื่อหันตัวกลับเสร็จแลวกอนจะเดินก็ให
กําหนดวา "ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ" "อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ" 
เหมือนครั้งแรก แลวจึงเดินจงกรมพรอมกับกําหนดตอไปวา "ขวายางหนอ ซายยางหนอ"วิธี
เดินจงกรม ๒ ระยะยกหนอ – เหยียบหนอ 

 วิธีเดินจงกรม ๒ ระยะ  
 (๑) ใหวางเทาทั้งสองเคียงคูกัน ใหปลายเทาเสมอกัน ทอดสายตาไปขางหนา
ประมาณ ๔ ศอกหรือ ๑ วา กําหนดวา “ยืนหนอ ยืนหนอ ยืนหนอ” รูอาการยืน แลวกําหนดตน
จิตวา “อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ อยากเดินหนอ” เชนเดียวกันกับเดินจงกรม ๑ ระยะ 
 (๒) ใหยกเทาขวาข้ึนชาๆ ใหหางจากพื้นประมาณ ๑ ฝามือตะแคงของผูปฏิบัติเอง 
แลวกดเทาอีกขางหนึ่งไวกับพ้ืนใหมั่นคง อยาใหโซเซ ผูปฏิบัติจะยกเทาขวาขึ้นกอน หรือยก
เทาซายขึ้นกอนก็ได แลวกําหนดพรอมกับอาการยกของเทาวา “ยกหนอ” ใหหยุดชั่วขณะหน่ึง 
 (๓) ใหกาวเทาไปวางลงกับพ้ืน วางลงเบาๆ และวางใหเต็มเทา ใหรูอาการที่เทา
เคล่ือนไป พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ”  
 (๔) สวนเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวาคือ ยกเทาซายขึ้นชา ๆ หยุด
ชั่วขณะหนึ่ง พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” แลวกาวเทาไปวางลงกับพื้นชา ๆ วางลงเบา ๆ 
และวางใหเต็มเทา พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” จากน้ันจึงเดินจงกรม และกําหนดตอไป
วา “ยกหนอ เหยียบหนอ” พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางน้ี จนกวาจะครบ
ตามเวลาที่ตั้งไว อยางนี้เรียกวา จงกรม ๒ ระยะ  
 วิธีเดินจงกรม ๓ ระยะ  ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอการเดินจงกรม ๓ ระยะ มี
วิธีกําหนด ดังน้ี  
 (๑) ใหยกเทาขึ้นชา ๆ พรอมกับกําหนดตามอาการยกของเทาวา “ยกหนอ”  
 (๒) ใหกาวเทาไปขางหนาชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ”  
 (๓) ใหวางเทาลงกับพื้นชา ๆ พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ”  

                                                 
 

๓๑
 ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๖/๒๕๐. 



 ๘๕ 

 (๔) สวนเทาซายก็มีวิธีกําหนดเชนเดียวกับเทาขวา จากน้ันจึงเดินจงกรมและ
กําหนดตอไปวา “ยกหนอ ยางหนอ เหยียบหนอ” พึงเดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยู
อยางน้ีจนกวาจะครบตามเวลาที่ตั้งไว อยางนี้เรียกวา จงกรม ๓ ระยะ 
 วิธีเดินจงกรม ๔ ระยะ ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-เหยียบหนอการเดินจงกรม 
๔ ระยะ นั้น มีวิธีปฏิบัติเชนเดียวกับเดินจงกรม ๓ ระยะ ตางกันแตกาวแรกคือ “ยกสนหนอ” 
โดยมีวิธีกําหนด ดังน้ี  
 (๑) ใหยกสนเทาเผยอขึ้นชาๆ ใหหางจากพื้นประมาณ ๔๕ องศา สวนปลายเทา
ยังคงวางอยูกับพ้ืน พรอมกับกําหนดวา “ยกเสนหนอ”  
 (๒) ใหยกปลายเทาขึ้นชาๆ ใหฝาเทาเสมอกัน พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” 
 (๓) ใหกาวเทาไปขางหนาชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 (๔) ใหวางเทาลงราบกับพ้ืนชาๆ พรอมกับกําหนดวา “เหยียบหนอ” ผูปฏิบัติจะ
ยกเทาขวากอนหรือเทาซายกอนก็ได จากน้ันก็เดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกหนอ ยาง
หนอ เหยียบหนอ” พึงเดินจงกรม และกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางน้ีจนกวาจะครบตาม
เวลาที่ตั้งไว อยางน้ีเรียกวา จงกรม ๔ ระยะ  
 วิธีเดินจงกรม ๕ ระยะ ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอในการเดิน
จงกรม ๕ ระยะ การกําหนด "ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ" ก็มีวิธีปฏิบัติเชนเดียวกับเดิน
จงกรม ๓ ระยะ ตางกันแต “ลงหนอ” และ “ถูกหนอ” เทานั้น โดยมีวิธีกําหนดดังน้ี  
 (๑) ใหยกสนเทาขึ้นชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกสนหนอ”  
 (๒) ใหยกปลายเทาขึ้นชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ” 
 (๓) ใหกาวเทาไปขางหนาชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 (๔) ใหหยอนเทาลงต่ําชาๆ แตยังไมถึงพ้ืน พรอมกับกําหนดวา “ลงหนอ” 
 (๕) ใหวางเทาลงกับพ้ืน (วางลงใหเต็มเทา) พรอมกับกําหนดวา “ถูกหนอ” 
จากนั้นก็เดินจงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ” พึง
เดินจงกรมและกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางนี้ จนกวาจะครบตามเวลาที่ตั้งไว อยางน้ี
เรียกวาจงกรม ๕ ระยะ  
 
 



 ๘๖ 

 วิธีเดินจงกรม ๖ ระยะ  ยกสนหนอ-ยกหนอ-ยางหนอ-ลงหนอ-ถูกหนอ-กดหนอ
ในการเดินจงกรม ๖ ระยะ การกําหนด “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ” มีวิธีปฏิบัติ
เชนเดียวกับการเดินจงกรม ๕ ระยะ ตางกันแต “ถูกหนอ กดหนอ” เทานั้น โดยมีวิธีกําหนด 
ดังน้ี  
 (๑) ใหยกสนเทาขึ้นชาๆ พรอมกับกําหนดตามอาการยกของเทาวา “ยกสนหนอ”  
 (๒) ใหยกปลายเทาขึ้นชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยกหนอ”  
 (๓) ใหกาวเทาไปขางหนาชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ยางหนอ” 
 (๔) ใหหยอนเทาลงต่ําชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ลงหนอ”  
 (๕) ใหกดปลายเทาลงแตะพื้นชาๆ พรอมกับกําหนดวา “ถูกหนอ”  
 (๖) ใหกดสนเทาลงแตะพ้ืนชาๆ พรอมกับกําหนดวา “กดหนอ” จากน้ันก็เดิน
จงกรมและกําหนดตอไปวา “ยกสนหนอ ยกหนอ ยางหนอ ลงหนอ ถูกหนอ กดหนอ” พึงเดิน
จงกรม และกําหนดกลับไปกลับมาอยูอยางนี้จนกวาจะครบตามเวลาที่ตั้งไว อยางนี้เรียกวา
จงกรม ๖ ระยะ 
 มีขอพึงสังเกตวา   ในการเดินจงกรมระยะที่ ๒, ๓, ๔, และ ๕ คือ "เหยียบหนอ" 
และ "ถูกหนอ" เวลาวางเทาลง ใหฝาเทาถูกพ้ืนพรอมกันทั้งสนเทาและปลายเทา สวนในการ
เดินจงกรม ๖ ระยะ "ถูกหนอ" ใหกดเฉพาะปลายเทาลงแตะพ้ืน และ "กดหนอ" ใหกดเฉพาะ
สนเทาลงแตะพ้ืน นอกจากนั้นแลว   การเดินจงกรมการเดินจงกรมมีอานิสงส หรือประโยชน
ตอสุขภาพของผูปฏิบัติอีกดวย  ดังที่พระพุทธองคไดตรัสไวในสุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย 
ปญจกนิบาต วา  
  “ภิกษุทั้งหลาย    อานิสงสของการเดินจงกรม     มีอยู  ๕ ประการ    อานิสงส  
  ๕  ประการน้ันคืออะไรบาง ? คือ  อทฺธานกฺขโม โหติ   อดทนตอการเดิน 
 ทางไกล  ปธานกฺขโม โหติ    อดทนตอการทําความเพียร    อปฺปาพาโธ โหติ มี 
 มีโรคภัยไขเจ็บนอย (มีสุขภาพดี)   อสิตํ ปตํ ขายิตํ สายิตํ สมฺมาปรินามํ คจฺฉติ  
 อาหารที่บริโภค ด่ืม เคี้ยวล้ิม  แลวยอมยอยไดดี  จงฺกมาธิคโม สมาธิ จิรฏฐิติโก  
 โหติ สมาธิที่บุคคลผูตั้งใจเดินจงกรมไดแลวน้ัน ยอมตั้งอยูนาน ภิกษุทั้งหลาย  
 อานิสงสในการเดินจงกรม มีอยู ๕ ประการน้ีแล”๓๒ 

                                                 
 ๓๒ องฺ.ปฺจก. (บาลี) ๒๒/๒๙/๒๕. 
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 สรุปความไดวาการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ยอมเปนเหตุใหนักเรียนผูปฏิบัติจิต
ภาวนา  มีการออกกําลังกายอยางถูกตอง มีวิธีการฝกไปทีละขั้นละตอน (step-by-step) เพ่ือ
วัตถุประสงคใหจิตใจของนักเรียนคลายความเครียดเกิดจิตสงบ จิตมีสมาธิเปนพ้ืนฐานทางจิต
ไดเปนอยางดี และยังไดรับประโยชนหรืออานิสงสสําคัญในการปฏิบัติ ๕ ขอ คือ อดทนใน
เดินทางไกลได อดทนตอการทําความเพียรทางกายและทางจิต สุขภาพแข็งแรงมีโรครบกวน
นอยมาก อาหารที่บริโภคยอยสลายงายไมทองผูกหรือมีปญหาในระบบทางเดินอาหาร และ
สมาธิที่เกิดจากการเดินจงกรมนี้ ดํารงอยูไดเปนเวลาที่ยาวนานกวาวิธีการอื่นๆ เชน น่ังสมาธิ 
เปนตน ฉะน้ัน การฝกปฏิบัติเดินจงกรมของนักเรียน จึงเปนการคลายความเครียดทั้งทาง
รางกายและทางจิตใจไปพรอมๆ กัน 
 วิธีการน่ังสมาธิ วิธีปฏิบัติอิริยาบถน่ัง (นั่งสมาธิ) การน่ังจัดเปนอิริยาบถน่ิง 
เชนเดียวกับอิริยาบถยืน และอิริยาบถนอน ลักษณะของการนั่งคือกายสวนบนตั้งตรงไวและ
กายสวนลางขดคูไปตามลักษณะของทาแตละทา ส่ิงที่แสดงออกใหเราทราบวา เราน่ังอยูใน
ลักษณะใดน้ันก็คือ “อยูที่ทาทางของการน่ัง” มิใชอยูที่กน มิใชอยูที่ขา มิใชอยู ที่ใจ แตก็ไม
นอกเหนือไปจากกน จากขา และ จากใจ  ฉะน้ัน การ น่ังจึงอยูที่ทาทางหรืออาการของกาย
น่ันเองการน่ังสมาธิ หรือ น่ังกําหนด (Sitting Meditation) ในมหาสติปฏฐานสูตร ที่ไดแสดง
ไววา  "นิสีทติ ปลฺลงฺกํ อาภุชิตฺวา อุชุกายํ ปณิธาย ปริมุขํ สติ อุปฏฐเปตวา ความวา น่ังคู
บัลลังก ตั้งกายตรง ดํารง (ตั้ง) สติไวเฉพาะหนา”๓๓  
 วิธีปฏิบัติในอิริยาบถน่ังตามหลักเกณฑในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ทาน
วิปสสนาจารย ไดแนะนําวิธีน่ังสมาธิไว ดังน้ี 
 ๑) ใหน่ังราบกับพ้ืนแบบพระพุทธรูป วางเทาขวาทับลงบนเทาซายเรียกวา 
“น่ังขัดสมาธิ หรือนั่งขัดสะหมาด” หรือจะวางเทาทั้งสองราบกับพื้นโดยไมตองวางเทาขวา
ทับลงบนเทาซายก็ได เรียกวา "นั่งเรียงเทา" หรือจะน่ังบนเกาอี้ก็ได  
 ๒) ใหวางมือขวาทับลงบนมือซาย ใหหัวแมมือชนกัน หรือวางมือไวบนหัวเขาทั้ง
สองโดยหงายฝามือขึ้นหรือควํ่าผามือลงก็ได แตโดยท่ัวไปจะวางมือขวาทับลงบนมือซาย 
 ๓) ยืดตัวใหตรง ตั้งลําคอและศีรษะตรง หลับตาลงเบา ๆ หายใจตามปกติ  
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 ๔) ใหตั้งสติ คือสงใจไปที่ทอง ตรงสะดือ เพราะลมหายใจเขาไปสุดที่สะดือ และ
จะไปกระทบหนังทองใหพองขึ้น โดยการกําหนดเปนระยะ เร่ิมดวยการกําหนด ๒ ระยะกอน 
ดังน้ี  
 นั่งกําหนดน่ังกําหนด ๒ ระยะ :   พองหนอ ยุบหนอ  
 นั่งกําหนด ๓ ระยะ : พองหนอ ยุบหนอ น่ังหนอ (เมื่อนอนอยูก็กําหนดวา : พอง
หนอ ยุบหนอ นอนหนอ)  
 นั่งกําหนด ๔ ระยะ : พองหนอ ยุบหนอ น่ังหนอ ถูกหนอ (เมื่อนอนอยูก็กําหนด
วา : พองหนอ ยุบหนอ นอนหนอ ถูกหนอ)  
 วิธีน่ังกําหนด ๒ ระยะ  พองหนอ – ยุบหนอตามปกติคนเราโดยทั่วไป เมื่อหายใจ
เขา ทองจะพองข้ึน และเมื่อหายใจออกทองจะยุบลง เปนอยูอยางนี้เร่ือยๆ ไป ฉะนั้นผูปฏิบัติ
พึงตั้งสติกําหนดตามอาการท่ีทองพองขึ้นและยุบลง ไมตองไปบังคับหรือไปตะเบ็งทอง 
สําหรับผูปฏิบัติใหมจะนําฝามือมาวางทาบไวที่หนาทองของตนเองกอนก็ได ก็จะรูถึงอาการ
เคล่ือนไหวของทองไดชัดเจน เมื่ออาการพอง-ยุบ ชัดเจนแลว จึงนํามือออก ขณะที่อาการพอง
ปรากฏขึ้นก็ใหกําหนดตามอาการพองของทองนั้นวา“พองหนอ” และขณะที่อาการยุบลง
ปรากฏก็ใหกําหนดตามอาการยุบของทองนั้นวา “ยุบหนอ” อาการที่ทองพองขึ้นหรือยุบลง 
กับใจที่รูอาการพองยุบนั้น ตองใหพรอมกัน ไมกอนไมหลังกัน และถาอาการพองยุบไม
ชัดเจน ก็ใหกําหนด “น่ังหนอ” “ถูกหนอ” ก็ไดขอสําคัญ คือตองกําหนดใหเปนปจจุบันและมิ
ใหกําหนดตามลมหายใจหรือมิใหกําหนดที่คําพูด แตใหกําหนดอาการเคล่ือนไหวของทอง 
ซ่ึงเปนอัสสาสะปสสาสะวาโยธาตุ (ธาตุที่มีอาการเคลื่อนไหว) เพราะอัสสาสะปสสาสะน้ี 
เปนกายปฏิพัทธเกี่ยวเน่ืองกับหนังทอง จึงเปน วาโยโผฏฐัพพรูป (รูปที่ลมถูกกระทบ) เปน
กายสังขาร (คือ ลมหายใจเขาและลมหายใจออก) และอาการพอง อาการยุบ พรอมกับการ
กําหนดรูอยูเสมอดังนี้ เปนการปฏิบัติในอิริยาปถปพพะ กายานุปสสนาสติปฏฐานแหงสติปฏ
ฐานสูตร ที่วา 
  “เมื่อน่ังอยูก็รูวาน่ังอยู” (นิสินฺโน วา นิสินฺโนมฺหีติ ปชานาติ)  
 หรือ “เฝาตามดูกายในกาย” (กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ) หรือ “หายใจเขา 
 ก็มีสติอยู หายใจออกก็มีสติอยู” (โส สโตว อสฺสสติ สโต ปสฺสสติ) ๓๔ 
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 อยางนี้เรียกวา นั่งกําหนด ๒ ระยะ การนั่งกําหนดเปนบัลลังก อน่ึง ในการน่ัง
กําหนดแตละครั้งน้ี ในคัมภีรอรรถกถาทานเรียกเปนที่หมายรูกันวา บัลลังกหน่ึง คือนั่ง
กําหนดคร้ังหน่ึงๆ เรียกวา บัลลังกหน่ึง เชน ๓๐ นาที ๔๐นาที ๕๐ นาที หรือ ๑ ชั่วโมง แตใน
ขั้นแรกเร่ิมปฏิบัติ อาจใชเวลาเพียงบัลลังกละ ๑๕ นาที หรือ ๓๐ นาที ก็พอ สําหรับการปฏิบัติ
วิปสสนา ทานพระวิปสสนาจารย จะกําหนดใหเดินจงกรมและน่ังสมาธิใชเวลาเทากัน เชน 
เดินจงกรม ๓๐ นาที ก็ใหน่ังสมาธิ ๓๐ นาที เดินจงกรม ๑ ชั่วโมง ก็ใหน่ังสมาธิ ๑ ชั่วโมง 
ยกเวนผูปฏิบัติบางทานจําเปนจะตองใหเดินมากกวาน่ังหรือใหน่ังมากกวาเดินเพ่ือเปนการ
ปรับอินทรีย (คือ วิริยะกับสมาธิ) ใหสม่ําเสมอกัน ทั้งน้ีขึ้นอยูกับพระวิปสสนาจารย จะเปนผู
พิจารณาเห็นสมควรขณะน่ังกําหนด (น่ังสมาธิ) เมื่อมีอารมณอยางใดอยางหน่ึงปรากฏขึ้น ก็
ใหละหรือหยุดการกําหนดอารมณหลักเอาไว แลวไปกําหนดอารมณที่ปรากฏข้ึนทันที เมื่อ
อารมณที่ปรากฏขึ้นนั้นหายไปหรือดับไปแลว จึงกลับมากําหนดอารมณหลัก คือ "พองหนอ 
ยุบหนอ" ตอไป 
 อิริยาบถนอน การนอนจัดเปนอิริยาบถ “น่ิง” เชนเดียวกับอิริยาบถยืน และ
อิริยาบถน่ัง ลักษณะของอิริยาบถ "นอน" คือ กายสวนบนและกายสวนลางวางราบไปตามพ้ืน 
ถามวา ทานอนอยูที่ไหน ตอบวา ทานอนอยูที่อาการหรือทาทางของกายที่แสดงออกมาใหรู 
เชน ทาทางของกาย แสดงในทางายขึ้น ก็เรียกวา นอนหงาย ทาทางของกายแสดงในทาตะแคง 
หรือ ขดคู ก็เรียกวา นอนตะแคง หรือ นอนขดคู รวมความวาการนอนก็อยูที่ทาทางของการ
นอน เชนเดียวกับการน่ังก็อยูที่ทาทางของการน่ังความเขาใจผิดที่วาทานอนอยูที่หลังหรืออยูที่
ใจ ที่วาผิดก็เพราะวาในขณะท่ียืนหรือน่ังอยูก็ตาม หลังก็ยังมีอยูและใจก็ยังมีอยู แตทําไมไม
เรียกวานอน เหตุที่เปนเชนนั้น ก็เพราะวาทานไมไดนอนอยู จึงไมไดมีทานอน อยางไรก็ตาม 
ทานอนน้ีก็ไมนอกเหนือไปจากหลัง และใจเพราะใจส่ังใหกายสวนบนและกายสวนลางราบ
ลงกับพ้ืน แตละทาทางของการนอนอยางน้ีเรียกวา "การนอน"อิริยาบถนอนสําคัญอิริยาบถ
นอนนี้เปนเร่ืองสําคัญอยางย่ิง ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ผูปฏิบัติควรใหความสําคัญ
กับอิริยาบถนอนใหมาก อยาปลอยปละละเลยเสียเปนอันขาด ตองเพียรพยายามกําหนดใหได
ทุกครั้งที่นอน และพยายามกําหนดใหมากจะไดชํานาญ ไมใชวาการปฏิบัติวิปสสนานี้จะทํา
ใหสําเร็จมรรคผลในชาตินี้ทีเดียวก็หามิได หากวาสนาบารมีของเรายังมีนอยจะไดอาศัยความ
ชํานาญความคลองแคลว ท่ีฝกหัดไวแลวน้ีใชในเวลาอันควร เชน เวลาที่ทานเจ็บปวย หรือ
เวลาใกลจะตาย โดยปกติแลวคนเราเม่ือเจ็บใกลตายตองนอนดวยกันทั้งน้ัน เมื่อทานไมได
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ฝกหัดกําหนดอิริยาบถนอน เพราะไมชอบกําหนดก็ดี หรือเห็นวาเปนอิริยาบถที่ไมคอย
จําเปนตองฝกหัดก็ดี เวลาทานเจ็บปวยหรือเวลาใกลจะตายทานลองนึกดูเถิดวา ทานจะ
กําหนดอิริยาบถนอนถูกหรือ ทานจะกําหนดอิริยาบถนอนไดยากมาก ย่ิงเวลาใกลจะตายดวย
แลวทุกขเวทนายอมมีมากที่สุด เจ็บปวดทุกขุมขนเลยทีเดียว ทานจะเอาชนะทุกขเวทนาไมได
เลยหมดหวังทางสุคติ น้ีคือประโยชนทีเห็นไดชัดในชาติปจจุบันวิธีปฏิบัติในอิริยาบถนอน
การปฏิบัติในอิริยาบถนอน มีวิธีกําหนดดังน้ีขณะที่เอนตัวลงจะนอน พึงกําหนดตามกิริยา
อาการ และทาทางของกายจนกวาจะนอนเปนที่เรียบรอย ตอจากน้ันก็ใหกําหนด “พองหนอ 
ยุบหนอ” จนกวาจะหลับ หลับไปเมื่อใดก็ไมตองไปใสใจ การมีสติกําหนดรูตัวอยูเสมอ ดังน้ี 
เปนการปฏิบัติตามอิริยาปถปพพะ กายานุปสสนาสติปฏฐาน แหงมหาสติปฏฐานสูตร  ที่วา  
“เมื่อนอนอยูก็ใหรูชัดวานอนอยู”๓๕ (สยาโน วา สยาโนมฺหีติ ปชานาติ) อยางน้ีเรียกวา การ
นอน 
 มีขอพึงสังเกตวา การนอนผูปฏิบัติจะนอนหงาย หรือนอนตะแคงแบบ                   
สีหไสยาสน เอาขางขวาลง (นอนตะแคงขวา) วางเทาเหลื่อมเทาก็ไดการกําหนดอารมณแทรก
วิธีกําหนดในขณะปฏิบัติอยูน้ัน เมื่อมีเวทนาตางๆ ปรากฏขึ้น เชน เจ็บ ปวด เมื่อย คัน มึนชา 
เปนตน ใหหยุดหรือละการกําหนดอารมณหลัก (พองหนอ ยุบหนอ) เอาไว แลวไปกําหนดที่
ความรูสึกน้ัน ๆ วา “เจ็บหนอ” เมื่อรูสึกเจ็บ “ปวดหนอ” เมื่อรูสึกปวด “เมื่อยหนอ” เมื่อรูสึก
เมื่อย “คันหนอ” เมื่อรูสึกคัน “ชาหนอ” เมื่อรูสึกชา หรือ “สบายหนอ” เมื่อรูสึกสบาย “ไม
สบายหนอ” เมื่อรูสึกไมสบาย “ดีใจหนอ” เมื่อรูสึกดีใจ “เสียใจหนอ” เมื่อรูสึกเสียใจ “เฉย
หนอ” เมื่อรูสึกเฉย ๆ จนกวาความรูสึก (เวทนา) น้ันจะดับไป หรือหายไป และเมื่อความรูสึก
น้ันหายไปแลว จึงกลับมากําหนดอารมณหลัก (Original Objects) คือถาเดินจงกรมอยูก็ให
กําหนด “ขวายางหนอ ซายยางหนอ” หรือผูปฏิบัติกําลังเดินจงกรมอยูระยะใดก็ใหกลับมา
กําหนดระยะนั้น และถาน่ังอยูก็ใหกลับมากําหนด "พองหนอ ยุบหนอ" ตอไป แตละระยะ
ตอไป และเมื่อในขณะน่ังอยูก็ใหหยุดหรือละ “พองหนอ ยุบหนอ” เอาไวกอนแลวไปกําหนด
อารมณน้ัน เมื่ออารมณน้ันหายไปแลวจึงกลับมากําหนด “พองหนอ ยุบหนอ” ซ่ึงเปนอารมณ
หลักตอไปการมีสติกําหนด(ระลึก) รูตัวอยูเสมอดังน้ี เปนการปฏิบัติตามเวทนานุปสสนาสติ
ปฏฐานแหงมหาสติปฏฐานสูตร ที่วา 
 

                                                 
 ๓๕ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๓๗๕/๒๔๙., ม.มู. (บาลี) ๑๒/๑๐๘/๗๘-๗๙. 
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   “เมื่อกําลังเสวยทุกขเวทนาอยู   ก็รูชัดวา  เสวยทุกขเวทนาอยู” (ทุกฺขํ เวทนา  
 เวทิยมาโน ทุกฺขํ เวทนํ เวทิยามีติ ปชานาติ) “เมื่อกําลังเสวยสุขเวทนาอยู ก็รูชัดวา 
 เสวยสุขเวทนาอยู” (สุขํ เวทนํ เวทิยมาโน สุขํ เวทนํ เวทิยามีติ ปชานาติ) การมีสติ 
 ตามดูเวทนาทั้งหลายดังกลาวน้ี เรียกวา เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน”๓๖ 
 วิธีกําหนดจิต เมื่อจิตคิดถึงเรื่องตางๆ หรือจิตคิดไปโนนไปนี้ ก็ใหตั้งสติ กําหนด
วา “คิดหนอ” เมื่อจิตยินดีในอารมณก็ใหกําหนดวา “โลภหนอ” “ยินดีหนอ” หรือ “ชอบใจ
หนอ” หรือ “ราคะหนอ”เมื่อจิตอยากไดในอารมณก็ใหกําหนดวา “อยากไดหนอ” เมื่อจิต
โกรธก็ใหกําหนดวา “โกรธหนอ” หรือ “โมโหหนอ” หรือ “โทสะหนอ”  

 จากการศึกษาพบวา นักเรียนมีความรูและเขาใจตอการปฏิบัติตนตามหลักการ
เจริญสติหรือสติปฏฐาน ๔ ไดแก 
 ๑) ดานพิจารณากายในกาย พบวา นักเรียนสามารถทํางานรวมกันเปนกลุมไดดี
ย่ิงขึ้น เชน การจัดกิจกรรมสงเสริมการเรียนการสอนของโรงเรียน เพ่ือใหนักเรียนมีความรูที่
หลากหลาย โดยโรงเรียนจัดรวมกับโรงเรียนอื่น๓๗ 
 ๒) ดานพิจารณาเวทนาในเวทนา พบวานักเรียนลดปญหาความเครียด ความวิตก
กังวลลงไดมากกวาปกติ กอนที่จะลงมือปฏิบัติตนเจริญจิตภาวนา โดยคณะครู ผูปกครองและ
พระสงฆเปนผูคอยสนับสนุนในกิจกรรมเหลาน้ีดวยดีมาตลอด ทั้งน้ี เมื่อนักเรียนไมมี
ความเครียดหรือความเครียดลดลงแลว ยอมมีความต้ังใจในการศึกษาเลาเรียนอันสงผลดีตอ
ระดับคะแนนในแตละคน๓๘ 

                                                 
 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. 
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 ๓) ดานพิจารณาจิตในจิต  พบวา๓๙ จิตใจของนักเรียนมีภาวะที่มั่นคงย่ิงขึ้น 
เนื่องจากการฝกจิตภาวนา เปนส่ิงใหมสําหรับตนและเพ่ือนๆ ฉะน้ัน เมื่อกําหนดลมหายใจ
จนกระทั่งเกิดภาวะความสงบจิตแลว ทําใหตนและเพ่ือนๆ มีความรูสึกดีกวาเดิม ความคิดก็ไม
ฟุงซาน ไมรําคาญ ไมหงุดหงิดใจ มีสมาธิในการเรียนดีขึ้น และเชื่อฟงคาํสอนของคุณครู 
 ๔) ดานพิจารณาธรรมในธรรม พบวา๔๐ เมื่อนักเรียนนําหลักธรรมอยางใดอยาง
หน่ึงมาเปนอารมณของจิต เชน สติสัมปชัญญะ ความมีสติระลึกรูในส่ิงที่ทํา คําที่ตนพูด และ
เร่ืองที่ตนคิดแลว สงผลใหจิตใจคลายกังวลจากความเครียด จิตใจมีอิสระมากขึ้น ไมกังวลจน
เกินเหตุ ไมระแวงใครๆ วาจะไดดีกวาตนและไมตําหนิตนวา เรียนไมเกง แตกลับใช
หลักธรรมอ่ืนๆ เขามาพิจารณารวมกัน ไดแก การนําอิทธิบาท ๔ มาพิจารณาและปฏิบัติ โดย
ตนและเพื่อน  พอใจที่จะศึกษาเลาเรียนอยางตั้งใจ (ฉันทะ) มีความพากเพียรในการเรียนรูตาม
คําแนะนําของคุณครูอยางตอเน่ืองไมทอดทิ้งธุระ (วิริยะ) เอาใจใสตองานที่คุณครูมอบหมาย
ใหปฏิบัติอยางเต็มกําลังของตนและกลุม (จิตตะ) และแสวงหาวิธีการเรียนรูใหมๆ ที่ไมเคย
เรียนรูมาปรับปรุงตนและกลุมงานใหทํางานดวยความรักใคร รวมมือ รวมใจตอกันอยางเห็น
ใจกันและสงผลดีตอการเรียนการสอนอยางเปนที่นาพอใจตอผูปกครองและคุณครู 

 ในกรณีดังกลาวน้ี ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  
 ในระดับนักเรียนการนําสติปฏฐาน ๔ ไปใชในชีวิตประจําวัน ก็คือ  
 ๑) ในดานพฤติกรรม ภาพ พบวา สติปฏฐานนี้ ชวยทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมที่
เหมาะสมย่ิงขึ้น คือ เมื่อสภาพรางกายออนโยน ก็เหมาะสมแกการศึกษาเลาเรียน เพราะการฝก
ทางรางกายน้ี เชน เดินจงกรมนานๆ (สําหรับนักเรียนไมควรเกินชวงละ ๓๐ นาที) จะทําใหได
ทั้งสมาธิและเปนการออกกําลังกายไปในตัวเองดวย เมื่อรางกายถูกปรับสภาพเหมาะสม จึง
ศึกษาเลาเรียนดียิ่งขึ้น สงผลตอจิตใจใหมั่นคงย่ิงขึ้นดวย 
 

                                                 
 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. 
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 ๒) ในดานจิตพิสัย พบวา จิตใจของนักเรียนมีความหนักแนน ใจเย็น ไมกระวน
กระวาย ไมวิตกกังวล ไมเครียด เพราะกระบวนการฝกจิต ฝกสติตามหลักสติปฏฐานนี้ ชวยให
ผูฝกมีสภาพจิตที่มั่นคง  อารมณไมหว่ันไหว ควบคุมจิตของตนเองได เหมือนการฝกลิงที่มัก
กระโดดไปมา แตหากฝกใหดีแลว ก็จับลิงมาชวยงานของเราได เชน ใหเลนละครลิง ใหปน
เก็บลูกมะพราว เปนตน หากลิงตัวใดไมไดฝกก็ทําไมได แตหากฝกดีแลว ก็ใชงานได สวน
นักเรียนเม่ือฝกฝนอบรมตามหลักสติปฏฐานน้ีแลว จิตใจ ก็ยอมทรงคุณคากวาส่ิงใดๆ คือ รูจัก
บาป บุญ คุณ โทษ ประโยชน มิใชประโยชน และรูจักการเสียสละ ไมเห็นแกตัว เคารพครู
อาจารย ผูปกครอง และรักเพ่ือนๆ รักคนอื่น มีจิตเมตตา ไมคิดเบียนเบียน เปนตน 

  ๔.๒.๒  มีความคิดในแงบวก 
  จากการศึกษาของกรมสุขภาพจิต พบวา หากตองมีการสุขภาพจิตที่ดีวิธีการหน่ึง 
ที่เห็นผลก็คือ การคิดในทางที่ดี (Positive Thinking) โดยนักเรียนที่มีความเครียดหรือวิตก
กังวลมากเกินจะเปนคนที่ชอบคิดวาตัวเองน้ัน เปนผูที่แยมากคิดวาตัวเองไมไดเตรียมตัวมา
กอนหรือการเรียนยาก หรือเคยผิดหวังจากการเรียน ซ่ึงจากความรูสึกเหลาน้ี จะทําใหมี
ความรูสึกวิตกกังวลสูง ทั้งน้ี วิธีที่จะลดความเครียดไดน้ัน คือ ครูและผูปกครอง ควรสราง
สถานการณที่อยูใกลตัว และใหนักเรียนมองโลกในแงดี ฝกหัดใจใหมองทุกอยางในแงดี (ใน
เสียยอมมีดี-ในดียอมมีเสีย) จนกระทั่งนักเรียนมีนิสัยที่มีความคิดในแงบวกและคิดดีตอการ
เรียน และใหนักเรียนเห็นวา การเรียนเปนส่ิงแวดลอมหนึ่งที่จะตองเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน
ของแตละบุคคล และแนะนําใหนักเรียนเห็นวา การเรียนเปนปจจัยสําคัญที่จะทําใหตนมีอาชีพ
ในอนาคตมั่นคง หรือไดรับการยกยองทางสังคม๔๑  และเกิดเปนทัศนคติที่ดีตอการเรียน
ตามมา 
 จากการศึกษาพบวานักเรียนมีความรูและเขาใจตอการปฏิบัติตนตามหลักการคิด
ในแงบวกหรือคิดเชิงสรางสรรค กลาวคือ  เมื่อตนเรียนไมเกง ก็จะตองคบเพ่ือนที่เรียนเกง
และแสวงหาวิ ธีการเรียนที่ดีของเ พ่ือนมาปรับใชให เหมาะสมกับตนเองตามกําลัง
ความสามารถและความถนัด เมื่อตนเกิดภาวะความเครียดในการเรียน ก็จะตองคิดอยูเสมอวา 
เครียดไดก็หายได ฉะน้ัน กําลังใจท่ีเขมแข็งเทาน้ัน จะเปนเกราะปองกันโรคไดเปนอยางดี 

                                                 
 ๔๑ ดูเพ่ิมเติมใน, กรมสุขภาพจิต กระทรวงสุขภาพจิต, คูมือคลายเครียด,  พิมพครั้งท่ี ๖, 
(กรุงเทพมหานคร : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๑), หนา ๑๒-๑๔. 
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และเมื่อตนไมเชื่อฟงคุณครูและผูปกครอง ก็จะตองคิดในแงบวกใหมวา หากไมมีบุคคล
ดังกลาวน้ี เราจะไดความรู ความสามารถและความรักที่บริสุทธ์ิที่มีตอศิษยและลูกๆ ได
อยางไร ฉะน้ัน บุคคลอื่นควรเปนสวนเสริมแตครูและผูปกครอง ควรเปนผูควรเคารพมาก
ที่สุดในชีวิตประจําวัน๔๒ 

 ในกรณีดังกลาวน้ี ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  
 การคิดบวกมีหลายวิธีที่จะชวยใหหายเครียดได เชน เมื่อนักเรียนมีปญหาเรื่องผล
การเรียนตกต่ํา ก็จะตองคิดบวกไววา ตองมีวิธีแกไข ซ่ึงอาจจะเขาพบอาจารยที่ปรึกษาเพ่ือ
ชวยกันหาทางออกโดยมีกิจกรรมเรียนเสริมหรือไม มีโครงการเพ่ือนชวยเพ่ือนใหนักเรียน
ชวยกันอีกทางหน่ึง, นักเรียนมีปญหากับเพ่ือนๆ จนเครียดไมกลาเขาเรียน วิธีคิดบวก คือ 
นักเรียนที่มีปญหาตองปรึกษากับผูปกครอง คุณครูและพระพ่ีเลี้ยง ตลอดจนเพ่ือนๆ ที่ให
กําลังใจเพื่อหาทางออก โดยอาจจะมีกิจกรรมสลายความรุนแรงที่เปนสาเหตุของการทะเลาะ
วิวาทกันก็ได 

  ๔.๒.๓ มีจิตเมตตาตอเพ่ือนมนุษย 
 พรหมวิหารธรรม  เปนเครื่องอยูของพรหมหรือผูประเสริฐ หมายถึง  ผูมีจิตใจ
ย่ิงใหญกวางขวางประดุจพระพรหม ซ่ึงเปนคุณธรรมที่ผูสูงวัยควรปฏิบัติตอกัน  แบงออกเปน 
๔ ประการ๔๓ ไดแก 
 ๑) เมตตา ไดแก ความรักใครปรารถนาใหมีความสุข ดวยจิตอันแผไมตรีและคิด
ทําประโยชนแกผูอื่นและส่ิงอื่น ซ่ึงเปนความรักใครที่ปราศจากราคะความกําหนัด ความรัก 
ความหวังดี ความปรารถนาดีน้ัน เปนการแสดงออกซ่ึงมิตรภาพไมตรีของมนุษยที่มีตอกัน 
ตลอดถึงสัตวและธรรมชาติส่ิงแวดลอมดวย ดวยตองการมุงหวังแตความสุขแกเขา ไมหวัง
ผลประโยชนตอบแทนส่ิงอื่นใดนอกจากใหเขาเปนสุข โดยการแสดงออก ๓ วิธี คือ (๑) 
เมตตากายกรรม เมตตาทางกาย คือ การกระทํา และการแสดงออกทางกายที่ประกอบดวย

                                                 
 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.   
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เมตตา (๒) เมตตาวจีกรรม เมตตาทางวาจา คือ การพูดเจรจาถอยคําที่ประกอบดวยเมตตา  (๓) 
เมตตามโนกรรม เมตตาทางใจ คือ มีจิตใจที่มุงหวังดี  มีเจตนาดีตอผูอื่นและส่ิงอื่น  
 ๒) กรุณาไดแก ความสงสาร คือ เมื่อเห็นเขาตกอยูในความทุกขยากลําบาก
เดือดรอน ก็คิดใฝใจในอันที่จะชวยปลดเปล้ืองใหเขาพนจากความทุกขยากลําบากเดือดรอน
น้ัน อยากชวยเหลือผูอื่นใหพนจากความเดือดรอน ปญหาหรืออุปสรรคท้ังหลาย มีความใฝใจ
ที่จะปลดเปล้ืองบําบัดความทุกขยากเดือดรอนใหประสบกับความสําเร็จ ความเจริญรุงเรือง 
โดยมีบิดามารดาเปนตัวอยางของการแสดงออกใหปรากฏเปนพฤติกรรม เพราะบิดามารดาจะ
รูสึกเปนทุกขเปนรอน หวงใยบุตร เมื่อเห็นบุตรมีความทุกขหรือผิดหวัง พรอมกับหาวิธีเพื่อ
ปลดเปลื้องความทุกขนั้น ดวยความเอ็นดูที่บริสุทธ์ิใจ โดยไมหวังสงตอบแทน 
 ๓) มุทิตาไดแก ความรูสึกยินดีดวย เมื่อเห็นผูอื่นหรือส่ิงอื่นอยูดีมีความสุข ตัวเอง
ก็มีใจแชมชื่นเบิกบานพลอยยินดีปลาบปลื้มบันเทิงใจดวย เมื่อเห็นเขาเหลาน้ันประสบ
ความสําเร็จ มีความเจริญงอกงามในตําแหนงหนาที่การงานย่ิงขึ้นไป  
 ๔) อุเบกขา ไดแก ความมีใจเปนกลาง คือ มองตามเปนจริงโดยวางจิตเรียบ
สม่ําเสมอ มั่งคง เที่ยงตรงดุจตราชั่ง เมื่อมองเห็นบุคคลที่ไดรับผลของกรรมดีหรือกรรมชั่ว ซ่ึง
สมควรแกเหตุที่ตนไดกระทําไว พรอมที่จะวินิจฉัย วางตน และปฏิบัติไปตามความเที่ยงธรรม 
ไมเอนเอียงดวยอคติ๔๔   
 จากการศึกษา พบวา นักเรียนสามารถนําหลักธรรม คือ หลักพรหมวิหารเพื่อไป
ใชกับชีวิตประจําวันได คือ เมื่อมีปญหาความเครียดเกิดขึ้น จิตใจยอมจะกระวนกระวาย ไมมี
สมาธิในการเรียน ฉะน้ัน จึงทําใหเกิดปญหาตอมาวา เกิดความรําคาญ เบื่อการเรียน ไมพอใจ
ในเพ่ือนๆ และผูคอยตักเตือน หากหนักเขา ก็อาจจะใชคําพูดที่ไมเหมาะสมแกเพ่ือนๆ และ
ผูเก่ียวของได เกิดปญหาการทะเลาะวิวาทในกลุมเพ่ือนนักเรียนดวยกัน แตเมื่อไดใชความเห็น
ใจคนอื่นหรือเมตตาธรรมน้ีแลว ยอมสงผลใหจิตใจของตนเอง มีภาวะปกติ ไมโกรธงาย
เหมือนกอน และคิดสงสารเพื่อนๆ ที่คอยใหกําลังใจ ตลอดจนคุณครูที่คอยอบรมพร่ําสอน
ในทางที่ถูกตอง รูจักการวางตนอยางเหมาะสมแกวัยเรียน ไมคิดริษยาเพ่ือนที่เรียนดีกวาตนมี
แตคิดในทางที่เปนมิตร กลาวชมยกยองเพ่ือนที่มีคะแนนดีกวา๔๕ 

                                                 
   ๔๔ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา  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. 
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 ในกรณีดังกลาวนี้ ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  
 ๑) การสอนใหนักเรียนมีจิต(เมตตา) ถือวาเปนผูมีจิตสาธารณะ คือ มักชอบ
ชวยเหลือคนอื่น ไมเห็นแกตัว รูจักเสียสละประโยชนสุขของตนแกคนอื่นแมเล็กนอย ก็ทําให
ผูใหมีความสุขได เชน การรูจักชวยเหลือเพ่ือนๆ ทํากิจกรรม ทํางานใหโรงเรียน การ
ชวยเหลือผูปกครองในการทํางานบานเทาที่จะทําได ส่ิงเหลาน้ี ถือวาเปนคุณธรรมที่ทําให
นักเรียนเติบใหญดวยความรักใครตอเพ่ือนมนุษย มีจิตไมเบียดเบียน ฉะน้ัน เมื่อนักเรียน
ปฏิบัติตนมีจิตอาสาเชนน้ี ก็จะชวยลดภาวะความตึงเครียดดานจิตใจใหนอยลงได 
 ๒) การสอนนักเรียนใหรูจักยินดีตอเพ่ือนๆ  (มุทิตา) ที่ไดคะแนนดีกวาตน หรือ
ไดรับการยกยองจากโรงเรียน ไมคิดอิจฉาริษยา ยอมเปนเหตุใหนักเรียนคลายกังวลไมเครียด 
แตหากไมเคยฝกฝนอบรมตน ก็จะอึดอัดใจ รอนรุมกระวนกระวายใจ เพราะเห็นเพ่ือนได
ดีกวาตนเอง ฉะนั้น คุณธรรมขอนี้ ก็ควรฝกใหนักเรียนคิดตระหนักใหมากเชนกัน 
 ๓) การสอนใหนักเรียนมีจิตปลอยวาง (อุเบกขา) เชน กรณีนักเรียนบางคนไมมี
ความสามารถทางการกีฬาแตเราอยากจะชวยเขาใหเลนกีฬา แมจะพยายามก็ไมเปนผลสําเร็จ 
เพราะสภาพรางกายของเขาไมพรอมหรือจิตใจไมชอบ เปนตน นักเรียนจะตองรูจักอุเบกขา 
คือ ใหกําลังใจเทาที่จะทําได และควรแนะนําเพ่ือนคนนั้นใหหันไปทํากิจกรรมใหมแทนเลน
กีฬาชนิดนั้นๆ จะดีกวา ไมตองมาน่ังเครียดเพียงลําพัง 

  ๔.๒.๔ รูจักพิจารณาไตรลักษณ 
                    หลักธรรมใหญอยู  ๒ หมวด  ที่ถือวาพระพุทธเจาทรงแสดงในรูปของกฎ
ธรรมชาติ คือ ไตรลักษณ  ซ่ึงธรรมหมวดน้ี ทําใหนักเรียนมองเห็นความจริงอยางเดียวกัน 
กลาวคือ กฎธรรมชาติน้ี เปน ธรรมธาตุ คือ ภาวะที่ทรงตัวอยูโดยธรรมดา เปน ธรรมฐิติ คือ 
ภาวะที่ตั้งอยู หรือยืนตัวเปนหลักแนนอนอยูโดยธรรมดา เปน ธรรมนิยาม คือ กฎธรรมชาติ 
หรือกําหนดแหงธรรม ไมเก่ียวกับผูสรางผูบันดาล หรือการเกิดขึ้นของศาสดาหรือศาสนาใดๆ  
กฎธรรมชาติน้ีแสดงฐานะของศาสดาในความหมายของพุทธธรรมดวย วาเปนผูคนพบกฎ
เหลานี้แลวนํามาเปดเผยชี้แจงแกชาวโลก ดังพระพุทธพจนแสดงหลักไตรลักษณวา 
                        “ตถาคต (พระพุทธเจา) ทั้งหลาย จะอุบัติหรือไมอุบัติก็ตาม ธาตุ (หลัก) 
 นั้นก็ยังคงมีอยู เปนธรรมฐิติ เปนธรรมนิยามวา สังขารทั้งปวง    ไมเที่ยง... สังขาร 
 ทั้งปวง     เปนทุกข...  ธรรมทั้งปวง     เปนอนัตตา... ตถาคตตรัสรู เขาถึงหลักน้ัน 
 แลว จึงบอก แสดง วางเปนแบบ ตั้งเปนหลัก เปดเผย แจกแจง ทําใหเขาใจงายกวา 
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 วา “สังขารทั้งปวง  ไมเที่ยง...สังขารทั้งปวง  เปนทุกข...ธรรมทั้งปวง   
 เปนอนัตตา...”๒๓ 
           ไตรลักษณ ในอรรถกถาบางทีเรียกวา “สามัญลักษณะ”ในฐานะเปนลักษณะรวม 
ที่มีเสมอกันแกสังขารทั้งปวง (แตไมเสมอกันแกธรรมทั้งปวง) เพ่ือความเขาใจงายๆ ให
ความหมายของไตรลักษณ (The Three Characteristics of Existence) โดยยอดังน้ี 
                ๑) อนิจจตา (Impermanence) ความไมเที่ยง ความไมคงที่ ความไมคงตัว ภาวะที่
เกิดขึ้นแลวเส่ือมและสลายไป 
             ๒) ทุกขตา (Conflict) ความเปนทุกข ภาวะที่ถูกบีบคั้นดวยการเกิดขึ้นและสลาย
ไป ภาวะที่กดดันฝนและขัดแยงอยูในตัว เพราะปจจัยที่ปรุงแตงใหมีสภาพเปนอยางน้ัน
เปล่ียนแปลงไป จะทําใหคงอยูในสภาพน้ันไมได ภาวะที่ไมสมบูรณมีความบกพรองอยูในตัว 
ไมใหความเสมออยางแทจริง หรือความพึงพอใจเต็มที่ แกผูอยากดวยตัณหา และกอใหเกิด
ทุกขแกผูเขาไปอยากไปยึดดวยตัณหา อุปาทาน   
            ๓) อนัตตา (soullessness หรือ Non-Self) ความเปนอนัตตา ความไมใชตัวตน 
ความไมมีตัวตนแทจริงที่จะส่ังบังคับใหเปนอยางไร ๆ ได ๒๔        
 ความสําคัญของไตรลักษณในแงของจริยธรรมสําหรับมนุษย   
                  ก. อนิจจตา แสดงความไมเที่ยง ความเกิดขึ้น ตั้งอยู และดับไปของส่ิงทั้งหลาย 
จนถึงสวนยอยที่ละเอียดที่สุด ทั้งฝายรูปธรรม และนามธรรม ความไมเที่ยงของสวนยอย            
ตางๆ เมื่อปรากฏเปนผลรวมออกมาแกสวนใหญที่มนุษยพอสังเกตเห็นได ก็เรียกกันวาความ
เปล่ียนแปลง ซ่ึงทําใหเกิดความเขาใจหรือความรูสึกเหมือนกับวาส่ิงตาง ๆ เหลาน้ันมีตัวมีตน
ของมัน ซ่ึงเดิมมีสภาพเปนอยางหน่ึง และบัดนี้ตัวตนอันน้ันเองไดเปล่ียนแปลงแปรรูปไปเปน
อีกอยางหน่ึง  ในทางจริยธรรม หลักอนิจจตา อาจใชใหเปนประโยชนไดเปนอันมาก โดย
เฉพาะที่เปนหลักใหญ ๒ ประการ ไดแก๒๕  
 

                                                 
                      ๒๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๕๘/๓๙๔. 
                      ๒๔พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖ ), หนา ๕๙-๖๐. 
                   ๒๕เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๓. 
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                  ๑) มีชีวิตที่เปนอยูดวยปญญา ที่ดานนอกไมประมาท เรงขวนขวายทํา การปรับปรุง
แกไขดวยความรูที่ตรงเหตุปจจัย  อน่ึง ในทางจริยธรรม จึงนําเอาหลักอนิจจตามาสอนอนุโลม
ตามความเขาใจในเร่ืองความเส่ือมและความเจริญไดวา ส่ิงที่เจริญแลวยอมเส่ือมได ส่ิงที่เส่ือม
แลวยอมเจริญได และส่ิงที่เจริญแลวยอมเจริญย่ิงขึ้นไปได ทั้งนี้แลวแตเหตุปจจัยตาง ๆ และ
ในบรรดาเหตุปจจัยทั้งหลายนั้น มนุษยยอมเปนเหตุปจจัยที่สําคัญ ซ่ึงสามารถสงผลตอเหตุ
ปจจัยอื่นๆ ไดอยางมาก  ในทางจริยธรรม ความเปนอนิจจตา หรือแมจะเรียกวาความ
เปล่ียนแปลง จึงเปนกฎธรรมชาติที่ทําใหมนุษยมีความหวัง เพราะกฎธรรมชาติยอมเปนกลาง 
ๆ จะใหเปนอยางไรและแตจะทําเหตุปจจัยที่จะใหเปนอยางน้ันขึ้น การเปลี่ยนแปลงเพ่ือใหดี
ขึ้น จึงเปนส่ิงที่ทําได ไมวาจะเปนการสรางความเจริญทางวัตถุ หรือทางนามธรรม ตั้งแตการ
ทําคนโงใหเปนคนฉลาด จนถึงทําปุถุชนใหเปนพระอรหันต รวมท้ังการแกไข กลับตัว
ปรับปรุงตนเองทุกอยาง สุดแตจะรูเขาใจเหตุปจจัยที่จะเปนอยางนั้นแลวสรางเหตุปจจัยน้ันๆ 
ข้ึน  พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา “ภิกษุทั้งหลาย รูปไมเที่ยง เวทนาไมเที่ยง สัญญาไมเที่ยง 
สังขารไมเที่ยง วิญญาณไมเที่ยง”๒๖    
             โดยสรุป  ความเปนอนิจตา  ในความเขาใจในระดับที่ เรียกวา เปนความ
เปลี่ยนแปลง สอนวา สําหรับผูสรางความเจริญหรือผูเจริญขึ้นแลว ตองตระหนักวา ความ
เจริญนั้นอาจเปล่ียนเปนเส่ือมได เมื่อไมตองการความเส่ือม ก็ตองไมประมาท ตองหลีกเวน
และกําจัดเหตุปจจัยที่จะใหเกิดความเปล่ียนแปลงในทางเสื่อม พยายามสรางและเปดชอง
ใหแกเหตุปจจัยที่จะใหเกิดความเปล่ียนแปลงอยางที่จะรักษาความเจริญนั้นไว สําหรับผูพลาด
เส่ือมลงไปก็สามารถแกไขปรับปรุงได โดยละทิ้งเหตุปจจัยที่ทําใหเส่ือมน้ันเสีย กลับมาสราง
เหตุปจจัยที่จะทําใหเจริญตอไป  หลักอนิจจตา จึงมีความหมายอยางย่ิงในทางจริยธรรม ตั้งแต
ใหความหวังในการสรางความเจริญกาวหนา รับรองหลักกรรม คือ ความมีผลแหงการกระทํา
ของมนุษย จนถึงเนนความสําคัญของการศึกษาใหเกิดปญญาที่สําหรับจะเขามาเกี่ยวของกับ
ความเปล่ียนแปลงตาง ๆ อยางมีผลดี 
                   (๒) มีชีวิตเปนอยูดวยปญญา ที่ดานในใจอิสระ เปนสุขผองใส ปลอยวางไดดวย
ความรูเทาทันเหตุปจจัย ในดานชีวิตภายใน  หรือคุณคาทางจิตใจโดยตรง  หลักอนิจจตา  ชวย
ใหดํารงชีวิตอยูอยางผูรูเทาทันความจริง ขณะที่ทางดานชีวิตภายนอก  เมื่อรูตระหนักถึงความ
ผันผวนปรวนแปรไมแนนอน  จึงไมน่ิงนอนใจ ขวนขวาย  ไมประมาท  คอยใชปญญาศึกษา

                                                 
                     ๒๖ ม.มู.(ไทย) ๑๗/๑๒/๒๗.  



 ๙๙ 

ใหรูเทาทันเหตุปจจัย  ทําการปรับปรุงแกไข หลีกเวนความเส่ือม  และสรางสรรคความเจริญ
อยูตลอดเวลา  โดยไมปลอยปละละเลย แตภายในจิตใจ ดวยปญญาที่รูเทาทันเหตุปจจัยน้ัน  ก็
ปลอยวางได  ดํารงอยูดวยจิตใจที่เปนอิสระ  ไมตกเปนทาสของความเปลี่ยนแปลงทั้งดาน
เส่ือมและเจริญ  รูจักที่จะถือเอาประโยชนจากกฎธรรมชาติแหงความเปลี่ยนแปลงน้ัน  และ
เก่ียวของกับมันโดยไมตองถูกกระแทกกระทั้นซัดเหว่ียงฉุดกระชากลากไปอยางไรหลักเล่ือน
ลอยและมืดมัว  เพราะเอาตัวเขาไปยึดมั่นเกาะติดอยูกับเกลียวคล่ืนสวนโนนสวนน้ี  ในกระแส
ของมันอยางไมรูหัวรูหน  จนชวยตนเองไมได  ที่จะชวยคนอื่นเปนอันไมตองพูดถึง   ผูมีจิตใจ
เปนอิสระ  รูเขาใจส่ิงทั้งหลายตามความเปนจริง  ไมยึดมั่นถือมั่นดวยตัณหาอุปาทานเทาน้ัน  
จึงจะรูวาอะไรเปนความเสื่อม  อะไรเปนความเจริญที่แทจริง  มิใชเพียงความเจริญที่อาง
สําหรับมาผูกรัดตัวเองและผูอื่นใหเปนทาสมากยิ่งขึ้น  หรือถวงใหจมต่ําลงไปอีก  และจึงจะ
สามารถใชประโยชนจากความเจริญที่สรางขึ้นน้ันไดมากท่ีสุด  พรอมกับที่สามารถทําตนเปน
ที่พ่ึงแกคนอื่นไดอยางดี 
  ในทางจริยธรรมขั้นตน  หลักอนิจจตา  สอนใหรูธรรมดาของส่ิงทั้งหลาย  จึงชวย
ไมใหเกิดความทุกขเกินสมควรในเม่ือเกิดความเส่ือม  หรือความสูญเสีย  และชวยไมใหเกิด
ความประมาทหลงระเริงในเวลาเจริญ    แมในขั้นสูง  ทําใหเขาถึงความจริงโดยลําดับจน
มองเห็นความเปนอนัตตา  ทําใหดํารงชีวิตอยูดวยจิตที่เปนอิสระ  ไมมีความยึดติดถือมั่น
ปราศจากทุกข  อยางที่เรียกวามีสุขภาพจิตสมบูรณแทจริง 
  ดวยเหตุน้ี หลักอนิจจตา  มักมีผูนิยมนํามาใชเปนเครื่องปลอบใจตนเอง  หรือ
ปลอบใจผูอื่นในเมื่อเกิดภัยพิบัติ  ความทุกข  ความสูญเสียตาง ๆ ซ่ึงก็ไดผลชวยใหคลายทุกข
ลงไดมากบางนอยบาง  การใชหลักอนิจจตาในแงนี้  ยอมเปนประโยชนบาง    เม่ือใชใน
โอกาสที่เหมาะสม  และโดยเฉพาะสําหรับใหสติแกผูไมคุน หรือไมเคยสํานึกในหลักความ
จริงน้ีมากอน  แตถาถึงกับนําเอาการปลอบใจตัวแบบน้ีมาเปนหลักในการดํารงชีวิต หรือมี
ชีวิตอยูดวยการปลอบใจตัวเองอยางน้ี  จะกลับเปนโทษมากกวา เพราะกลายเปนความ
ประมาท เทากับปลอยตัวลงเปนทาสในกระแสโลก  คือไมไดใชหลักอนิจจตาใหเปน
ประโยชนนั่นเอง  เปนการปฏิบัติผิดตอหลักธรรมในดานจริยธรรม  ขัดตอการแกไขปรับปรุง
ตนเองเพ่ือเขาถึงจุดหมายที่พุทธธรรมจะใหแกชีวิตได 
 



 ๑๐๐ 

  ข. ทุกขตา  ในหลักทุกขตา  มีเกณฑสําคัญสําหรับกําหนดคุณคาทางจริยธรรม อยู  
๒ อยาง ไดแก 
  (๑) ทุกขที่เปนธรรมดาของสังขาร  ตองรูทันไมยึดฉวยเอามาใสตัวใหเปนทุกข
ของเรา  แตเปนภาระท่ีตองจัดการดวยปญญาที่รูเหตุปจจัย ในเม่ือส่ิงทั้งหลายเกิดจากการ
ประชุมกันขาวขององคประกอบตาง ๆ ที่เปนสวนยอย ๆ ลงไป และองคประกอบเหลาน้ัน  
แตละอยางลวนไมเที่ยงกําลังตกอยูในอาการเกิดขึ้น  แปรไป  และสลายตัวตามหลักอนิจจตา 
อยูดวยกันทั้งส้ิน  ส่ิงที่เปนหนวยรวมน้ัน  จึงเทากับเปนที่รวมของความแปรปรวนและความ
ขัดแยงตาง ๆ และแฝงเอาภาวะที่พรอมจะแตกแยกและเสื่อมสลายเขาไวในตัวดวยอยางเต็มที่ 
เมื่อเปนเชนนี้ การที่จะควบคุมองคประกอบตาง ๆ ที่กําลังเปลี่ยนแปลงอยูน้ันใหคุมรูปเปน
หนวยรวมตามรูปแบบที่ประสงคก็ดี  การที่จะควบคุมการเปลี่ยนแปลงน้ันใหดําเนินไปใน
ทิศทางที่ตองการก็ดี  จะตองใชพลังงานและวิธีการจัดระเบียบเขามารวมเปนองคประกอบ
ชวยเปนเหตุปจจัยเพ่ิมขึ้นอีกดวย  ยิ่งองคประกอบสวนยอยๆตางๆ น้ันมีมากและสลับซับซอน
ย่ิงขึ้นเทาใด  ก็ตองใชพลังงานมากขึ้นและมีการจัดระเบียบที่ละเอียดรัดกุมย่ิงขึ้นเทาน้ัน     
การปฏิบัติตอส่ิงทั้งหลาย  เพ่ือใหเปนอยางนั้นอยางนี้  จะตองทําที่ตัวเหตุปจจัยของมัน  และรู
ชัดถึงความสําเร็จผล  หรือความผิดพลาดพรอมทั้งทางแกไขตอไปตามความพรอมของเหตุ
ปจจัยเหลานั้น  นี้คือวิธีปฏิบัติตอส่ิงทั้งหลายอยางอิสระไมผูกมัดตัว และไมเปนเหตุใหเกิด
ความทุกข  สวนวิธีที่ตรงขามจากน้ี  ก็คือการกระทําตามความยึดอยากดวยตัณหาอุปาทาน  
โดยนําเอาตัวเขาไปผูกมัดใหส่ิงเหลาน้ันบีบคั้น  ซ่ึงนอกจากจะทําใหเกิดความทุกขแตตนเอง
แลว  ก็ไมชวยใหเกิดผลดีอยางใด ๆ ขึ้นมา 
 ( ๒) หลักอริยสัจบอกหนาที่กํากับไววา  ทุกขสําหรับปญญารูทันและทําใหไมเกิด
ไมมีเหตุ  แตสุขที่คนมุงหมายตองทําใหกลายเปนชีวิตของเรา ตามหลัก “กิจในอริยสัจ”       
ทําหนาที่จะตองปฏิบัติตอทุกข   ไดแกปริญญา  คือการกําหนดรู  หรือทําความเขาใจ 
หมายความวา  เร่ืองทุกขน้ีบุคคลมีหนาที่เก่ียวของเพียงแคกําหนดรูหรือทําความเขาใจเทาน้ัน 
  การปฏิบัติตอทุกขโดยถูกตองตามหลักกิจในอริยสัจน้ี  เปนเรื่องสําคัญอยางยิ่ง  
แตเปนเร่ืองที่มักถูกมองขามไป  พุทธธรรมสอนใหปฏิบัติตอทุกขดวยการศึกษาใหรูวาอะไร
เปนอะไร  ใหรูจักทุกข  คือใหรูจักปญหาของตน  มิใชเพื่อใหเปนทุกข  แตเพ่ือปฏิบัติตอมัน
ไดถูกตอง  แลวจะไดไมมีทุกขหรือพูดอยางงาย ๆ วา เพ่ือจะไดมีความสุขที่แทจริงนั่นเอง 



 ๑๐๑ 

  กลาวอีกนัยหน่ึงก็คือ  หลักกิจในอริยสัจสอนวา  ส่ิงใดก็ตามที่เปนปญหาหรือ
อาจจะเปนปญหาขึ้นแกตน  มนุษยจะตองศึกษาส่ิงน้ันใหรูใหเขาใจอยางชัดเจนที่สุด  เพ่ือจะ
ไดจัดการแกไขปองกันปญหาน้ันใหถูกจุด  การศึกษาปญหามิไดหมายความวาเปนการสราง
ปญหาหรือหาปญหามาใสตนแตเปนวิธีที่จะทําใหปญหาหมดไปหรือไมมี  เหมือนแพทยจะ
บําบัดโรครักษาคนไข  ก็ตองรูจักชีวิตรางกายและวินิจฉัยโรคใหถูก  ตลอดจนรูเขาใจใหถึง
ขั้นที่จะปองกันไมใหเกิดเปนโรคขึ้นมา พระผูมีพระภาคเจาตรัสวา  
   “ภิกษุทั้งหลาย รูปเปนทุกข เวทนาเปนทุกข สัญญาเปนทุกข สังขาร 
   เปนทุกข วิญญาณเปนทุกข”ภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกผูไดสดับเห็นอยูอยางน้ี… 
  รูชัดวา...ไม มีกิจอื่นเพ่ือความเปนอยางนี้อีกตอไป”๒๘ 
  เมื่อทราบหลักเกณฑใหญ ๆ ๒ ขอนี้แลว  จึงควรกําหนดคุณคาตาง ๆ ในทาง
จริยธรรมของหลักทุกขตา  ดังตอไปน้ี 
  (๑)  การที่ส่ิงทั้งหลายถูกบีบคั้นดวยการเกิดขึ้น  การเจริญ  และการสลายตัว  ทํา
ใหเกิดความกดดัน  ขัดแยง  และการที่จะทนอยูในสภาพเดิมตลอดไปไมได  ภาวะเชนน้ีแสดง
วา  ส่ิงทั้งหลายมีความบกพรอง  มีความไมสมบูรณอยูในตัว  ความบกพรองหรือความไม
สมบูรณนี้  ย่ิงมีมากขึ้นโดยสัมพันธกับกาลเวลาที่ผานไป  และความเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นทั้ง
ภายในและภายนอก  เมื่อเปนเชนน้ี  ส่ิงทั้งหลายท่ีจะรักษาสภาพของตนไวหรือขยายตัวเขาสู
ความสมบูรณ  จึงตองตอสูด้ินรนอยูตลอดเวลา  การดํารงสภาพชีวิตที่ดีไว   การนําชีวิตเขาสู
ความเจริญ  และความสมบูรณ  จึงตองมีการแกไขปรับปรุงตัวอยูตลอดเวลา 
  (๒)   เมื่อความขัดแยง   ด้ินรนตอสู   เกิดขึ้นจากเหตุปจจัยที่ให เ กิดความ
เปล่ียนแปลง  จะเปนเหตุปจจัยภายในหรือภายนอกก็ตาม  การฝนแบบทื่อ ๆ ยอมใหผลราย
มากกวาผลดี  ไมวาจะในกรณีของส่ิงตาง ๆ บุคคลหรือสถาบัน เชน ในเร่ืองของวัฒนธรรม
เปนตน  ดังน้ัน  การรูจักปรับตัวและปรับปรุงจึงเปนเร่ืองสําคัญ  และขอนี้ ยอมเปนการยํ้า
ความจําเปนของปญญา  ในฐานะหลักจริยธรรมสําหรับรูเทาทันและการจัดการทุกส่ิงทุกอยาง
ใหตรงตัวเหตุปจจัย 
 
 

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



 ๑๐๒ 

  (๓)  ความสุข  และส่ิงที่ใหความสุขอยางที่เขาใจกันในโลก  ก็ตกอยูในหลักความ
จริงขอน้ีดวย   ความสุขเหลาน้ี  ยอมมีความไมสมบูรณอยูในตัวในแงที่วา  จะตองแปรปรวน
ไปจากสภาพที่เปนความสุข  หรือจากสภาพจะหาความสุขน้ันได  อยางหนึ่ง และดังน้ัน  จึง
เปนส่ิงที่ไมอาจใหความพึงพอใจไดโดยสมบูรณ  อยางหนึ่ง 
  ผูที่ฝากความหวังในความสุขไวกับส่ิงเหลาน้ีอยางขาดสติ  ยอมเทากับทําตัวให
เปนอันหน่ึงอันเดียวกับความไมสมบูรณของส่ิงเหลาน้ัน  หรือทิ้งตัวลงไปอยูในกระแสความ
ปรวนแปรของมัน  แลวถูกฉุดลาก  กดดันและบีบคั้นเอาอยางควบคุมตัวเองไมได  สุดแตส่ิง
เหลาน้ันจะแปรปรวนไปอยางไร  ความหวังในความมากเทาใด  เมื่อความปรวนแปรหรือ
ผิดหวังเกิดขึ้นความทุกขก็รุนแรงมากขึ้นตามอัตรา  เปนการหาความสุขชนิดขายตัวลงเปน
ทาส  หรือเอาคาของชีวิตเปนเดิมพัน 
  ผูหาความสุขที่ฉลาด  เมื่อยังยินดีที่จะหาความสุขส่ิงเหลานี้อยูจึงตองมีชีวิตอยู
อยางรูเทาทันความจริง  แสวงหาและเสวยความสุขอยางมีสติสัมปชัญญะ  โดยประการท่ีวา 
ความแปรปรวนของมันจะกอโทษใหเกิดพิษภัย  หรือเกิดความกระทบกระเทือนนอยที่สุด  
พูดอีกอยางหน่ึงวา  ถึงจะเปนอยางไรก็ใหรักษาอิสรภาพของจิตใจไวใหดีที่สุด 
  (๔)  ความสุขแยกโดยคุณคา มี ๒  ประเภท คือ  ความสุขในการไดสนองความ
ตองการทางประสาททั้งหา  และสนองความคิดอยากตาง ๆ อยางหน่ึง  ความสุขในภาวะจิตที่
ปลอดโปรงผองใส  เอิบอิ่ม  สดชื่น  เบิกบานเปนอิสระ ปราศจากส่ิงของขัด  กีดก้ัน  จํากัด
ความนึกคิด  เชน ความเครียด ความวิตกกังวล  ความรูสึกคับแคบ  และกิเลสตาง ๆ ที่พัวพัน
จิตใจ  อยางหน่ึง 
  ความสุขประเภทแรก  เปนความสุขที่ตองหา  และเปนแบบที่ขึ้นตอปจจัย
ภายนอก  คือวัตถุและอารมณสําหรับสนองความตองการตาง ๆ ลักษณะอาการของจิตใจ
สภาพที่เก่ียวของกับความสุขประเภทน้ี  คือการแสวงหาด้ินรนกระวนกระวายเปนอาการ
นําหนา  อยางหน่ึง  และความรูสึกที่ยึดติดคับแคบ  หวงแหน  ผูกพันเฉพาะตัวอยางหนึ่ง  
อาการเหลาน้ีมีความสําคัญมากในทางจริยธรรม  เพราะเปนอาการของความยึดอยาก   หรือ
ความเห็นแกตัว  และในเมื่อไมจัดการควบคุมใหดี  ยอมเปนที่มาแหงปญหาตาง ๆ 
  การที่ตองอาศัยอารมณอยางอื่น  ตองขึ้นตอปจจัยภายนอกเชนน้ียอมเปนธรรมดา
อยูเองที่ความสุขประเภทน้ี  จะตองทําใหตัวบุคคลตกเปนทาสของปจจัยภายนอก  ในรูปใดรูป
หน่ึง  ไมมากก็นอย  และความแปรปรวนของปจจัยภายนอกน้ัน  ยอมทําใหเกิดความ



 ๑๐๓ 

กระทบกระเทือนแกบุคคลน้ันดวย  ความสุขประเภทน้ี  ทางธรรมเรียกวา สามิสสุข เปนสุข
เน่ืองดวยหาส่ิงสําหรับมาเติมความรูสึกบางอยางที่ขาดไป  หรือพรองอยูคือตองอาศัย  หรือ
ตองขึ้นตออามิส 
  (๕) ในการแสวงหาความสุขประเภทที่หน่ึง  ซ่ึงตองอาศัยปจจัยภายนอกน้ัน  
จะตองยอมรับความจริงวา  เปนการเขาไปสัมพันธกันของคูสัมพันธอยางนอย ๒ ฝาย  เชน
บุคคล ๒ คน หรือ บุคคล ๑ กับ วัตถุ ๑  เปนตน  และแตละฝายมีความทุกข  มีความขัดแยง  
บกพรอง  ไมสมบูรณแฝงติดตัวมาดวยกันอยูแลว  เมื่อส่ิงที่มีความขัดแยงกับส่ิงที่มีความ
ขัดแยงมาสัมพันธกัน   ก็ยอมมีทางท่ีจะใหเกิดความขัดแยงที่เพ่ิมขึ้นทั้งในดานปริมาณและ
ระดับความรุนแรง  ตามอัตราการปฏิบัติที่ผิด 
  ตัวอยางงาย ๆ ในกรณีการแสวงหาความสุขนี้  เพ่ือความสะดวก  ยกฝายหนึ่งเปน
ผูเสวยความสุข  และอีกฝายหน่ึงเปนผูถูกเสวย  ทั้งผูเสวยและผูถูกเสวย  มีความบกพรองและ
ขัดแยงอยูในตัวดวยกันอยูแลว  เชน  ดวยผูเสวยเอง  ไมอยูในภาวะและอาการที่พรอมอยู
ตลอดเวลาที่จะเสวยความสุขตามความตองการของตน  ฝายผูถูกเสวยก็ไมอยูในภาวะและ
อาการที่พรอมอยูตลอดเวลาที่จะถูกเสวย  ในภาวะเชนน้ี  เปนไปไมไดที่จะไดฝายเดียว  โดย
ไมยอมเสียบางเลย  เมื่อฝายใดฝายหน่ึง  หรือทั้งสองฝาย ไมตระหนักหรือไมยอมรับความจริง
น้ี  ยอมถือเอาความยึดอยากของตนเปนประมาณ  และยอมเกิดอาการขัดแยงระหวางกันขึ้น  
เร่ิมแตความขัดใจเปนตนไป 
  ค.หลักอนัตตา ความรูที่หย่ังถึงอนัตตา  มีคุณคาที่สําคัญในทางจริยธรรม คือ๒๙ 
  (๑)  ในขั้นตน  ทางดานตัณหา  ชวยลดทอนความเห็นแกตัว  มิใหทําการตาง ๆ 
โดยยึดถือแตประโยชนตนเปนประมาณ  ทําใหมองเห็นประโยชนในวงกวาง  ที่ไมมีตัวตนมา
เปนเคร่ืองกีดกั้นจํากัด  อนึ่งภาวะที่ส่ิงทั้งหลายไมมีตัวตนของมันเอง  เกิดจากสวนประกอบ
และเปนไปตามเหตุปจจัยน้ัน  สอนวา  ส่ิงทั้งหลายจะปรากฏรูปเปนอยางไรยอมแลวแตการ
ปรุงแตง  ดวยการกระทําที่เหตุปจจัย  และชักโยงเชื่อมความสัมพันธใหเปนไปตามความมุง
หมายและขอบเขตวิสัยความสามารถโดยนัยน้ี  จึงเปนการยํ้าขอที่วาบุคคลควรปฏิบัติตอส่ิง
ทั้งหลายตรงตัวเหตุปจจัย  ดวยทาทีที่เปนอิสระ  ซ่ึงเปนวิธีที่ดีที่สุดที่จะใหไดทั้งผลสําเร็จตาม
ความมุงหมาย  และไมเกิดทุกขเพราะตัณหาอุปาทาน 

                                                 
   ๒๙พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต), พุทธธรรม,  หนา ๗๖-๗๗. 



 ๑๐๔ 

  (๒) ในข้ันกลาง ทางดานทิฏฐิ ทําใหจิตใจกวางขวางขึ้น สามารถเขาไปเก่ียวของ 
พิจารณา และจัดการกับปญหาและเร่ืองราวตาง ๆ โดยไมเอาตัวตน ความอยากของตน
ตลอดจนความเห็น ความยึดมั่นถือม่ันของตนเขาไปขัด แตพิจารราจัดการไปตามธรรม ตาม
ตัวเหตุตัวผล ตามที่มันเปนของมันหรือควรจะเปนแท ๆ คือ สามารถตั้งอุเบกขา วางจิตเปน
กลาง เขาไปเพงตามที่เปนจริง งดเวนอัตตาธิปไตย ปฏิบัติตามหลักธรรมาธิปไตย 
  (๓) ในข้ันสูง การรูหลักอนัตตา ก็คือ การรูส่ิงทั้งหลายตามที่มันเปนอยางแทจริง 
คือ รูหลักความจริงของธรรมชาติถึงที่สุด ความรูสมบูรณถึงขั้นน้ี ทําใหสลัดความยึดมั่นถือ
ม่ันเสียได ถึงความหลุดพนบรรลุอิสรภาพโดยสมบูรณ อันเปนจุดหมายของพุทธธรรม 
อยางไรก็ดี ความรูแจมแจงในหลักอนัตตา ตองอาศัยความเขาใจตามแนวปฏิจจสมุปบาท และ
การปฏิบัติตามแนวมรรค 
  (๔) กลาวโดยทั่วไป   หลักอนัตตา  พรอมทั้งหลักอนิจจตา    และหลักทุกขตาเปน
เคร่ืองยืนยันความถูกตองแทจริง  ของหลักจริยธรรมอื่น ๆ โดยเฉพาะหลักกรรม  และ
หลักการปฏิบัติเพ่ือความหลุดพน  เชน เพราะสิ่งทั้งหลายไมมีตัวตน  ความเปนไปในรูป
กระแสแหงเหตุปจจัย  ที่สัมพันธสืบตอเนื่องอาศัยกัน  จึงเปนไปได  กรรมจึงมีได และเพราะ
ส่ิงทั้งหลายไมมีตัวตนตน  ความหลุดพน จึงมีได  พระผูมีพระภาคตรัสวา  “ภิกษุทั้งหลาย รูป
เปนอนัตตา เวทนาเปนอนัตตา สัญญาเปนอนัตตา สังขารเปนอนัตตา วิญญาณเปนอนัตตา”๓๐ 
 จากการศึกษาพบวาปญหาที่เกิดจากครอบครัว/สถานศึกษาน้ัน นักเรียนควร รูจัก
วิธีการปลอยวางอารมณที่มากระทบตอตนเอง ปญหาที่เกิดจากดานสภาพรางกาย เชน เมื่อเกิด
เจ็บปวยไข ก็จะใชหลักพิจารณาวา สภาพรางกายของมนุษยน้ี ตกอยูในความไมเที่ยงแท
แนนอน ประกอบดวยความทุกขตางๆ เชน ปวดหัว ตัวรอน นอนไมหลับ อีกทั้งไมใชของท่ี
จะตองไปยึดถือวาเปนของๆ เรา ปญหาที่เกิดจากสภาพจิตใจ เชน เมื่อมีอารมณอันไมนา
ปรารถนาเกิดขึ้นในใจ เชน ความเครียด ความโกรธ  ความขุนเคืองใจหรือไมไดด่ังใจ
ปรารถนา ไมชอบ เกลียด ตอตานคนอ่ืน เปนตน ก็จะนําหลักไตรลักษณมาพิจารณาวา คนเรา
เกิดมาไมไดดั่งใจนึกหรือปรารถนาทุกอยางในโลกน้ี หากทุกคนไดทุกอยางดังที่คิดเอาไว    

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



 ๑๐๕ 

คงสมปรารถนาทุกคน แตในความเปนจริงแลว ยอมเปนไปไมไดเลย ฉะน้ัน ส่ิงเหลาน้ี จึงเปน
ส่ิงที่ไมแนนอน มีความทุกขจรเขามากระทบและไมใชส่ิงที่จะไปยึดถือวาเปนของตนเอง๔๖ 

 ในกรณีการพิจารณาไตรลักษณสําหรับนักเรียน ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  
 ๑) นักเรียนเมื่อพิจารณาถึงความไมแนนอนของความเครียดที่เปนสาเหตุใหตนมี
ผลการเรียนตกต่ํา ก็จะรูวา ความเครียดก็เหมือนกับเพ่ือนคนหน่ึงของเรา หากรูจักทาที่และ
วางตัวใหดีแลว ก็เปล่ียนผานไปในทิศทางที่ดีขึ้นได เชน เมื่อเกิดความเครียดก็หากิจกรรม
อื่นๆ เขามาเสริมใหเปล่ียนพฤติกรรมทางอารมณเดิมไปสูอารมณอื่นใหม ถือ นําหลักความไม
เที่ยงมาปรับสภาพจิตของตนเองน้ันเอง 
 ๒) หลีกเล่ียงความทุกขทางใจที่ เกิดขึ้นเพราะความเครียด เชน วิตกกังวล           
ไมผอนคลาย ไมปรึกษาคณุครู ผูปกครอง เปนตน ตองรีบหลีกเลี่ยง โดยการเขาพบปรึกษาเพ่ือ
หาทางออกจากทุกขที่ตนประสบอยู ไมใชปลอยใหทุกขอยูอยางนั้น เพราะทุกขจะยิ่งทวีความ
รุนแรงกลายเปนความเครียดที่สงผลกระทบตอคนอื่นไดงาย เชน โกรธแลวทํารายคนอื่นอยาง
ไมมีเหตุผล มักใชความรุนแรงเม่ือเครียดหนัก ฉะนั้น หากพิจารณาถึงทุกขไมไดผลก็ตองหา
วิธีอื่นมาปรับสภาพจิตของตนเอง 

  ๔.๒.๕ รูจักการไหวพระสวดมนต 
 ในยุคกอนการเกิดขึ้นของพระพุทธศาสนาน้ัน มีธรรมเนียมการสวดมนตเพ่ือ
ปองกันภัยคุมครองตนเองเรียกวาปริตรอยู ซ่ึงพระพุทธองคทรงอนุญาตใหพระภิกษุหรือ
ภิกษุณีสามารถที่จะนํามาสวดเพ่ือปกปองคุมครองตนเองใหมีความสุขปลอดภัยจากภยันตราย
ตาง ๆ ได ซ่ึงพระปริตรน้ันถือวาเปนบทสวดมนตหรือเปนมนตที่มีมากอน๔๗ แตเปนที่นา
สังเกตวาทรงไมอนุญาตใหเรียนดิรัจฉานหรือคาถาประเภทเวทยมนตตาง ๆ หากแมนวาใคร
เรียนก็จะตองถูกปรับโทษ แสดงใหเห็นวาการเรียนคาถาหรือมนตน้ันทรงอนุญาตเฉพาะมนต
ประเภทการปองกันภัยเทาน้ันอยางไรก็ตาม  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, “การศึกษาวิเคราะหบทสวดมนตพุทธอัฏฐชยมงคลคาถา (คาถาพาหุง)”, 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐). 



 ๑๐๖ 

พอที่จะอนุมานไดวามีการสวดมนตในยุคตนของพระพุทธศาสนาแลว การสวดมนตใน
ความหมายทั่วไปที่ไมเก่ียวของดวยการใชเพ่ือปกปองตนเองแตเปนบทสวดมนตที่พระสงฆ
หรืออุบาสกอุบาสิกาผูมาวัดจะนําไปใชหรือสวดกันน้ันสันนิษฐานวานาจะเปนการนําเอาพระ
ธรรมเทศนาของพระพุทธองค เชน ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร อาทิตตปริยายสูตร ซ่ึงพระ
อานนทเปนผูทรงจําไวแลวนํามาบอกตอแกพระภิกษุในสมัยน้ันใหนําไปศึกษาเลาเรียนปฏิบัติ
กันเชิงมุขปาฐะตอไป ซ่ึงการสวดมนตและบทสวดมนตในยุคตนก็มิไดมีจุดประสงคเพ่ือให
เกิดความขลังหากตองการใหเกิดความชํานาญ ในการทองและสามารถนําเอาหลักธรรมในบท
สวดมนตนั้นมาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน หรือเพื่อรักษาคําสอนน้ันไวมิใหเส่ือมสูญไป
เทานั้น  ตอมาเมื่อพระพุทธองคไดปรินิพพานแลวก็มีการทําการสังคายนารอยกรองพระธรรม
วินัยนับจากยุคหลังการสังคายนาคร้ังที่ ๑ เปนตนมา การทรงจําพระธรรมวินัยถือเปนเปน
ลักษณะของการสวดมนตอยางหน่ึง ซ่ึงเมื่อเวลาผานไปพระพุทธศาสนาก็ไดมีวิวัฒนาการและ
เผยแผไปยังนานาประเทศตามกาลสมัย แตวัฒนธรรมดานการสวดมนตก็ไดมีการสืบทอด
เรื่อยมาควบคูไปกับการธํารงรักษาคําสอนของพระพุทธองคไวโดยการสืบทอดกันในเชิง    
มุขปาฐะ และบางสวนก็ไดกลายมาเปนบทสวดที่มุงจะกอใหเกิดอานุภาพดังจะเห็นไดจาก
ผลงานของพระอรรถกถาจารย (ลังกา) ในยุคหลัง 
 สอดคลองกับธนิต อยูโพธ์ิ ไดบันทึกเรื่องราวที่เก่ียวของกับบทสวดมนตที่
พระสงฆ – อุบาสก – อุบาสิกา ในสมัยน้ันนิยมสวดสาธยายบทสวดที่เรียกวา พระปริตรเอาไว
วาดวยวาผูสวดพระปริตร กลาวผิดอรรถบาง ผิดบาลีบาง หรือวาสวดไมคลองเสียเลย พระ
ปริตรก็ไมมีเดช ทานผูสวดไดคลองแคลวชํานิชํานาญเทาน้ัน พระปริตร จึงมีเดช ถึงแมผูเลา
เรียนพระปริตรแลวสวดเพราะเห็นแกลาภสักการะ พระปริตรน้ันก็หาอํานวยประโยชนไม
ทานผูที่ตั้งใจจะชวยใหพนทุกข มีเมตตาจิตเปนปุเรจาริก แลวสวดน้ันแล พระปริตรจึงจะ
อํานวยประโยชน จะเห็นวาวัฒนธรรมของการสวดมนตน้ันถือวาเปนส่ิงที่มีความสําคัญตอวิถี
ชีวิตของพระสงฆและชาวพุทธโดยทั่วไปทั้งในแงของการรักษาพระธรรมคําสอนและการ
หวังพ่ึงอานุภาพของการสวดสาธยายน้ัน๔๘ 
 

                                                 
 ๔๘ ธนิต อยูโพธ์ิ, อานุภาพพระปริตร, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงราชวิทยาลัย, 
๒๕๓๗ ), หนา ๑๒. 



 ๑๐๗ 

 ดวยเหตุผลนี้เอง  พระสงฆและพุทธศาสนิกชนในทุกพ้ืนที่ของประเทศไทย จึง
นิยมนําพระปริตรมาสวดหรือสาธยายกัน ซ่ึงปจจุบันมีการประพันธขึ้นมาเพ่ิมเติม เรียกวา ทํา
วัตรเชา-เย็น โดยคําสวดทั้งหมด เปนการพรรณนาและสรรเสริญพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ
และพระสังฆคุณทั้งส้ิน ฉะน้ัน การทําวัตรสวดมนต จึงเปนอุบายใหจิตสงบ เพราะวา เมื่อผู
สวดมีจิตจดจออยูกับอารมณอันเดียวเปนเวลานานๆ จิตยอมสงบและเกิดสมาธิ เมื่อนักเรียนได
ปฏิบัติตนตามวิธีการน้ีแลว ทําใหความเครียดที่เกิดขึ้นทุเลาเบาบางลงไปไดเชนเดียวกัน 

 จากการศึกษาพบวานักเรียนมีการทําวัตรสวดมนตในโอกาสวันสําคัญตางๆ ทาง
พระพุทธศาสนา กลาวคือ เน่ืองในวันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา วันอัฏฐมีบูชา วันอาสาฬหบูชา 
วันเขาพรรษา วันออกพรรษา และในโอกาสการเขาคายคุณธรรมจริยธรรมท่ีสถานศึกษาจัดให
มีขึ้นในแตละภาคการศึกษาของแตละปสืบเน่ืองกันมาทุกรุน ทั้งน้ี การสวดมนตเนนที่การให
นักเรียนรูจักการสวดที่ถูกตองและการสวดทําวัตรเชา-เย็น สวดมนต สรรเสริญพระรัตนตรัย
ทั้ง ๓ คือ พระพุทธ พระธรรมและพระสงฆ โดยคุณครู ผูปกครอง รวมสวดมนตดังกลาวน้ี
ดวยพระสงฆเปนผูนําสวด และใชหนังสือสวดมนตที่พระสงฆเตรียมไวให ฉะน้ัน จึงมีความ
พรอมเพรียงในการสวด เมื่อสวดเสร็จก็จะแผเมตตาไปยังเพ่ือนมนุษยและสัตวทั่วกัน ทําให
จิตใจรูสึกดีมากกวาเดิม เพราะเราไดแผเมตตาจิตไปยังสรรพสัตวทุกหมูเหลา ไมเลือกที่รักมัก
ที่ชัง จึงทาํใหลดปญหาดานความเครียดไดดีอีกทางหนึ่งดวย๔๙ 

 ในกรณีการไหวพระสวดมนตของนักเรียน ผูวิจัยมีขอสังเกตวา  
 ๑) เปนการผอนคลายอิริยาบถตางๆ ใหอยูในอิริยาบถน่ังเพียงอยางเดียวและพนม
มือไว ทําใหจิตใจมีความมั่นคงยิ่งขึ้น เพราะคําสวดมนตแตละบทที่นํามาสวดทําวัตรเชา-เย็น
และบทสวดแผเมตตา ทําใหจิตใจนักเรียนราเริง เบิกบาน และมีสมาธิดีเพราะไดเปลงวาจา
สวดออกมาดังๆ  เปนคําๆ  จิตก็จะจดจออยูกับคําสวดมนตที่ตนพยายามสวดอยูน้ัน 
 ๒) เม่ือนักเรียนสวดมนตอยูเสมอ ก็จะทําใหจิตใจผองใส ส่ิงรบกวนจิตใจ (นิวรณ
ธรรม ๕) ก็ถอยหางออกไปขณะสวด เพราะเมื่อจิตจดจอก็สวดถูกตองชัดเจน 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 

จะสวดผิดสวดถูกทําใหละอายตอเพ่ือนๆ ที่เขาสวดถูกตองแมนยํา ฉะน้ัน การสวดมนตจึงได
ตองความพรอมเพียงของกิจกรรมหมู ไดทั้งความมั่นคงทางจิตเฉพาะบุคคลอีกดวย 

  ๔.๒.๖  รูจักนําวิปสสนากรรมฐานมาใชในชีวิตประจําวัน 
 พระมหาปองปรีดา ปริปุณฺโณ (จําปาศรี) ไดทําการศึกษาเรื่อง “การปองกันและ
การรักษาโรคตามหลักพระพุทธศาสนา”  สรุปผลการศึกษา พบวาพระพุทธศาสนาไดแบงโรค
เปน ๒ ประเภท คือ โรคทางกาย และโรคทางใจ รวมทั้งศึกษาถึงการรักษาและการปองกัน
โรคดังกลาว โดยปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิปญญาสิกขา 
ผลการศึกษาพบวิธีการรักษาโรคทางกาย ๓ วิธี คือ การรักษาทางการแพทย การใชธรรมชาติ
บําบัด และ การรักษาดวยพลังจิต และพบวิธีการรักษาโรคทางใจดวยการเจริญวิปสสนา คือ 
การใชปญญาพิจารณาใหเห็นแจงตามความเปนจริง ในสังขาร๕๐ 
 พระอธิการไพศาล กิตฺติภทฺโท (บํารุงแควน) ไดทําการศึกษาเร่ือง “การศึกษา
วิเคราะห เร่ืองการประยุกตใชพุทธปรัชญาในการบํารุงรักษาจิตผูปวย”2  สรุปผลการศึกษา
พบวา   รางกาย และจิตใจทั้งสองน้ีมีความสัมพันธกัน เมื่อมนุษยปวยทางดานรางกาย จิตใจก็
พลอยกระทบกระเทือนไปดวย ในทํานองเดียวกัน เมื่อมนุษยไมสบายใจ รางกายก็พลอย
กระทบกระเทือนไปดวย การบําบัดรักษาตองดําเนินควบคูกันไปท้ังดานรางกายและจิตใจ 
บางคนปวยใจมากกวาปวยกาย เมื่อจิตใจสําคัญกวารางกายเชนน้ี พระพุทธศาสนาจึงเนนเร่ือง
การดูแลจิตใจเปนสําคัญ การนําหลักธรรมมาประยุกตใชในการบําบัดดูแลผูปวยดานจิตใจ 
เปนวิถีทางบําบัดรักษาที่มีเหตุผลทางวิทยาศาสตรรองรับ สงผลใหการบําบัดโรคทางกายหาย
ไดไวหรือไมลุกลามไป การศึกษาพบวาพระพุทธศาสนาเก่ียวของกับการแพทยและการ
เยียวยา ๒ ดาน คือ ดานสัจธรรม คือการดูแลรักษาชีวิตตามธรรมชาติ กับดานจริยธรรม คือ
การดูแลรักษาโรคที่เกิดขึ้นทั้งทางกายและจิตใจดวยการเนนการกระทําท่ีถูกตองดีงามเปน
ประโยชนแกคนไขอยางแทจริง๕๑ 
 
                                                 
 ๕๐ พระมหาปองปรีดา ปริปุณฺโณ, “การปองกันและการรักษาโรคตามหลักพระพุทธศาสนา”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕). 

 ๕๑ พระอธิการไพศาล กิตฺติภทฺโท (บํารุงแควน), “การศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่องการประยุกตใชพุทธ
ปรัชญาในการบํารุงรักษาจิตผูปวย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย:  มหาวิทยาลัยมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕). 



 ๑๐๙ 

 สมพรบุษราทิจ ไดกลาวไวในหนังสือ “พุทธวิธีจิตบําบัด”  สรุปไดวา  
ความเครียดเปนปญหาดานสุขภาพจิต  ผูมีปญหาดานน้ี  จึงควรนําหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาเขาไปบําบัดรักษาอยางถูกวิธีและถูกตอง  จิต จึงจะกลับมาเปนปกติเหมือน
ดังเดิม  ตัวอยางเชนพุทธวิธีจิตบําบัด  เปนการรักษาโดยอิงมนุษยวิทยา (Humanistic 
Approach) เกี่ยวกับปรัชญา การคิดอยางมีเหตุผล และพระพุทธศาสนาจัดอยูในประเภทน้ี 
ฉะน้ัน   การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในการทําจิตบําบัดความเครียด ทําได ๒ 
ทาง คือ  การศึกษาปฏิบัติธรรมโดยตรง มีเปาหมาย คือ การบรรลุธรรม เขาถึงภาวะที่จิตสงบ 
ส้ินทุกข  และอีกทางหนึ่งน้ัน เปนการนําหลักพระพุทธศาสนามาประยุกตใช ซ่ึงเปาหมายของ
การรักษา (การปฏิบัติธรรม) คือ การคนหาวามีอะไรตกคางอยูในใจบาง ขจัดส่ิงตกคางอันเปน
ส่ิงปนเปอนออกไปจากใจ เมื่อใจสะอาดมีส่ิงปนเปอนนอยลงเทาใดการรับรูโลกการรูจักชีวิต
ก็จะเปนจริงมากขึ้น ส่ิงเราตางๆ ที่เคยทําใหจิตใจวาวุน ไมสงบ ก็ไมมีอิทธิพลอีกตอไป เปน
ใจที่สงบ เอิบอิ่มรูจักโลก รูจักชีวิตตามที่เปนจริง และมีสุขภาพจิตสมบูรณ๕๒ 
 อุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข, รอยตํารวจเอกหญิง ไดทําการศึกษาเร่ือง “พุทธวิธี
บรรเทาทุกขยามเจ็บปวย”2   สรุปผลการศึกษาไดวา แนวทางการแกปญหาความเจ็บปวย ตาม
วิธีของพระพุทธเจาวามีอยู ๒ ระดับ คือ ระดับโลกิยะ เปนพุทธวิธีที่ทรงมีเปาหมายเพ่ือการ
บรรเทาทุกขยามเจ็บปวย และระดับโลกุตตระ เปนพุทธวิธีที่ทรงมีเปาหมายเพื่อการดับทุกข 
คือบรรลุพระนิพพาน โดยทั้ง ๒ วิธีนี้ สามารถนําไปเลือกใชไดตามความเหมาะสม และมี
ความจําเปนกับความตองการของแตละบุคคลไดอยางดีย่ิง พระพุทธเจาทรงมีแนวทางในการ
แกปญหาสุขภาพและความเจ็บปวย ๒ แนวทางใหญๆ คือ (๑) การปองกัน ดวยการดูแลรักษา
สุขภาพอนามัยอยางครบถวนทั้งทางดานกายภาพและจิตภาพ (๒) การรักษาโรคดวยพระ
ธรรมโอสถ ซ่ึงทรงนําเอาหลักธรรมชั้นสูงหมวดตางๆ ที่ทรงไดจากการตรัสรู มาบําบัดรักษา
โรค๕๓ 
 

                                                 
 ๕๒ สมพร บุษราทิจ,  พุทธวิธีจิตบําบัด, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพนันทพันธ, ๒๕๔๒), หนา
๒๗๒ -๒๗๓. 
 ๕๓ อุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข, รอยตํารวจเอก(หญิง),  “การศึกษาวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยาม
เจ็บปวย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 

๒๕๔๖). 



 ๑๑๐ 

 Borman JE และคณะ ไดทําการศึกษาแบบสุมที่มีกลุมควบคุมเปรียบเทียบกับ
กลุมที่ไดรับการฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานในผูปวยโรคภูมิคุมกันบกพรอง (Human 
Immunodeficiency Virus)  จํานวน  ๙๓  ราย  แลวทําการวิเคราะหแบบวัดผลทางคลินิกซํ้า  
พบวากลุมที่ไดรับทําการฝกปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานจะมีอารมณหงุดหงิดลดนอยลง มี
ความเขาใจในตัวเองมากขึ้น มีความศรัทธาในทางจิตวิญญาณมากขึ้น และรูสึกถึงความ
เชื่อมโยงทางจิตวิญญาณมากข้ึนกวากลุมควบคุมทําใหประสิทธิภาพในการรักษาผูปวยมี
แนวโนมไปในทางที่ดีขึ้น๕๔ 

Barrows KA, Jacobs BP ไดกลาวไวในบทความเร่ือง Mind-body medicine. An 
introduction and review of the literature โรคภูมิคุมกันบกพรอง (Human Immunodeficiency 
Virus) มีผลอยางมากตอการปรับตัวทางจิตใจของผูปวย กอใหเกิดปญหาทางอารมณและจิตใจ 
กระทบตอครอบครัว สังคม และเปนสาเหตุหน่ึงของการฆาตัวตาย ซ่ึงมีความเสี่ยงสูงใน
ระยะแรกที่ทราบวาตนติดเชื้อและระยะสุดทายของโรค โดยมีอารมณเศราจากอาการของ
ตนเอง หรือมีภาวะแทรกซอนทางสมอง ทําใหการใชเหตุผลและการตัดสินใจเสียไป การดูแล
รักษาทางจิตใจจึงมีความสําคัญที่จะชวยใหผูปวยสามารถปรับตัวและมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
เน่ืองจากกระบวนการตั้งแตเร่ิมติดเชื้อจนแสดงอาการขั้นรุนแรงน้ันใชระยะเวลานาน 
หลักการดูแลอยางเปนองครวมจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง การทําสมาธิและการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานมีส วน สําคัญในการดู แลรั กษา ผู ป วยโรค ภูมิ คุ ม กันบกพร อง  ( Human 
Immunodeficiency Virus) ไดหลายประการ ไดแก 

๑) ชวยใหจิตใจสงบ ผอนคลาย ลดอาการวิตกกังวล และทําใหนอนหลับไดดีขึ้น 
๒) การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานชวยใหรูเทาทันความคิดเชิงลบที่มักเกิดขึ้น เชน 

การตําหนิตัวเองตอความผิดพลาดในอดีต ความหวาดกลัวตออนาคตของตัวเอง เปนตน ชวย
ใหผูปวยสามารถดํารงอยูกับชีวิตและการทําหนาที่ของตัวเองในปจจุบันได 

๓) ชวยพัฒนาความรูสึกรักและเมตตา ทําใหเขาใจและใหอภัยตอตนเอง สามารถ
ใชชีวิตอยางเห็นคุณคาและสรางสรรคได 

                                                 
 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)  



 ๑๑๑ 

 นอกจากนี้ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน ยังมีผลตอระบบภูมิคุมกันของรางกาย 
(Immune System) ชวยกําจัดความเครียดเร้ือรัง ซ่ึงเปนปจจัยที่ทําใหเกิดผลดานลบตอระบบ
ภูมิคุมกันของรางกาย การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานทําใหเกิดความรูสึกเปนสุข ทําใหจิตใจ
ผอนคลาย สามารถชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานของระบบภูมิคุมกันได เปนผลให
ผูปวยโรคภูมิคุมกันบกพรอง (Human Immunodeficiency Virus) มีอาการดีขึ้นได๕๕ 
 Bernard AL, Prince A, Edsall P. ก็กลาวรับรองไวเชนกันวา การทําวิปสสนา
กัมมัฏฐานชวยใหระบบสุขภาพดีย่ิงขึ้น ในหนังสือ Quality of life issues for fibromyalgia 
patients  สรุปไดวา   ผูปวยที่มีอาการปวดเรื้อรัง จะสงผลทางลบตอคุณภาพชีวิตของผูปวย
อยางมาก ทั้งในดานการทําหนาที่ในชีวิตประจําวัน ความสัมพันธ อาชีพ และสุขภาพจิต ซ่ึง
ผูปวยที่มีอาการปวดเร้ือรังมีแนวโนมที่จะใชบริการทางการแพทยเพ่ิมมากขึ้น  รวมถึงการ
เลือกใชวิธีการทาง รางกายและจิตใจ (body-mind method) เชน การฝกโยคะ การทําสมาธิ 
การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน และการผอนคลายดวยวิธีการตางๆ  ในป ๑๙๘๒ John  Kabat-
Zinn เ ร่ิมรายงานถึง การใชโปรแกรมการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเปนระยะเวลา ๑๐ 
สัปดาห ในการรักษาผูปวยดวยอาการปวดเร้ือรัง ใชวิธีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เพ่ือให
ผูปวยไดฝกที่จะเฝาดูความรูสึกเจ็บปวดอยางปลอยวาง เพื่อใหเกิดผลในลักษณะปลดปลอย 
(uncoupling) ระหวางความรูสึกปวดกับการแปลผลของจิตใจในทางลบ ทําใหเกิดความรูสึก
เปนทุกขกับความรูสึกเจ็บปวดลดลง เร่ิมจากผูปวยที่มีอาการปวดเร้ือรังที่ไมตอบสนองตอการ
รักษาที่ไดรับ จํานวน ๕๑ ราย ซ่ึงมีอาการปวดบริเวณหลัง คอ ไหล ใบหนา ศีรษะ หนาอก 
และปวดในชองทอง หลังการเขารวมการรักษาดวยโปรแกรมการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
เปนระยะเวลา ๑๐ สัปดาห พบวามีผูปวยถึงรอยละ ๖๕ ที่มีอาการปวดลดลง และมีผูปวยถึง
รอยละ ๕๐ ที่มีอาการปวดลดลงมากกวาคร่ึงหนึ่งของอาการปวดเดิม อาการที่เก่ียวของกับ
อารมณและจิตใจก็ดีขึ้นดวยเชนกัน๕๖ 
 

 

                                                 
 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. 



 ๑๑๒ 

 Davidson และคณะ  ไดใหความสําคัญของวิปสสนากรรมฐานที่สามารถรักษา
โรคตอมไทรอยดไดผลดี  ในบทความเร่ือง Alterations in brain and immune function 
produced by mindfulness meditation  สรุปเน้ือหาไดวา   ตอมไทรอยดเปนตอมไรทอที่มี
ขนาดใหญที่สุดในรางกาย มีหนาที่ผลิตฮอรโมนไทรอยด ซ่ึงเปนฮอรโมนที่มีความสําคัญ
อยางย่ิงตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางสมอง รวมทั้งควบคุมการทํางานของอวัยวะ
ตางๆ ทั่วรางกาย เมื่อตอมไทรอยดทํางานผิดปกติ จะสงผลใหทุกระบบเกิดความแปรปรวนท้ัง
ทางรางกาย จิตใจ และสมอง โดยเฉพาะตอระบบประสาทการทํางานอัตโนมัติ ซ่ึงเปนระบบที่
ไมสามารถควบคุมได อาการผิดปกติของตอมไทรอยดอาจจะแสดงออกมาถึงภาวะการขาด
หรือเกินของฮอรโมนไทรอยด ในสภาวะการขาดฮอรโมนไทรอยด (hypothyroidism) นั้น จะ
ทําใหชีพจรเตนชาลง ไมสามารถทนตอความรูสึกหนาวได เกิดอาการ ทองผูก ถามีอาการ
รุนแรงหรือเปนระยะเวลานานอาจถึงขั้นทําใหสมองเส่ือมได ถาเกิดขึ้นในเด็กจะทําใหการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการทางสมองหยุดชะงัก  สวนภาวะฮอรโมนไทรอยด เกิน 
(hyperthyroidism) จะทําใหมีอาการหัวใจเตนแรง ใจส่ัน นอนไมหลับ กระบวนการเมตาบอลิ
ซึมมากเกินไป ทําใหนํ้าหนักลดลง และที่สําคัญทําใหเกิดอารมณแปรปรวนไดบอยคร้ัง การ
สรางและการหล่ังไทรอยดฮอรโมนของตอมไทรอยด จะถูกกระตุนโดยฮอรโมน TSH 
(thyroid stimulating hormone) จากตอมใตสมองสวนหนา เมื่อมีปริมาณฮอรโมนไทรอยดใน
กระแสเลือดสูงกวาปกติ จะมีผลยอนกลับไปยับย้ังใหตอมใตสมองสวนหนาหลั่ง TSH 
นอยลง  ทําใหตอมไทรอยดลดการหลั่งฮอรโมนไทรอยด แตถาหากปริมาณฮอรโมนไทรอยด
ในกระแสเลือดนอยกวาปกติ จะมีผลกระตุนใหตอมใตสมองสวนหนาหลั่ง TSH ออกมา
กระตุนใหตอมไทรอยดหล่ังไทรอยดฮอรโมนเพ่ิมขึ้น ในกรณีที่ขาดสารไอโอดีน ซ่ึงเปนสาร
ตั้งตนในการผลิตฮอรโมนไทรอยด ทําใหรางกายมีภาวะฮอรโมนไทรอยดในกระแสเลือดต่ํา 
เกิดการกระตุนสมองสวนหนาใหหล่ังฮอรโมน TSH เพิ่มมากขึ้น ทําใหตอมไทรอยดไดรับ
การกระตุนมากเกินปกติ จึงมีการขยายขนาดใหใหญขึ้น เพื่อเรงการสรางฮอรโมนไทรอยด
เพ่ือใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย    
 ทั้งน้ี   ผลการเปล่ียนแปลงของระดับฮอรโมนไทรอยด เปนดัชนีชี้วัดหน่ึงที่ใช
ติดตามผลของการฝกสมาธิได จากการศึกษาท่ีผานมามีเพียงการศึกษาผลการทําสมาธิแบบจด
จอ Transcendental Meditation (TM) และดําเนินการศึกษาโดยองคกรของ Transcendental 
Meditation (TM) เองเทานั้นที่ยืนยันผลของการฝกสมาธิที่มีตอระดับฮอรโมนไทรอยด เชน 
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การศึกษาของ Werner และคณะ ในป ๑๙๘๖ ที่พบวาการศึกษาแบบเปดในผูฝกสมาธิแบบจด
จอ Transcendental Meditation (TM) เปนระยะเวลานาน ๓ ป และวัดระดับของ  thyroid  
stimulating hormone  (TSH) กอนฝกทําสมาธิและหลังฝกทําสมาธิ พบวาระดับของ thyroid 
stimulating hormone (TSH) มีคาลดลงตามลําดับ ตอมา  Werner และคณะ ไดทําการศึกษา
แบบสุมที่มีกลุมควบคุม พบวาการทําสมาธิแบบจดจอ  Transcendental Meditation (TM) มีผล
ลดระดับของ thyroid stimulating hormone (TSH) อยางไมมีนัยสําคัญทางคลินิก เมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุมควบคุม๕๗ 
 Ellerman CR, Reed PG ไดกลาวสนับสนุนเร่ืองการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
ไววา  ในประเทศไทยมีการนําการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน มาประยุกตใชรักษาผูปวยโรค
ภูมิคุมกันบกพรอง (Human Immunodeficiency Virus) จํานวน ๑๐ ราย  ที่โรงพยาบาลเชียงยืน  
จังหวัดมหาสารคาม โดยไดรับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานสัปดาหละคร้ัง คร้ังละ ๒ ชั่วโมง 
เปนระยะเวลานาน ๘ สัปดาห ประเมินโดยใชแบบสอบถามดวยการสัมภาษณ พบวาผูปวยที่
ได เขา รับการฝกปฏิบัติ วิปสสนากรรมฐาน  จะมีความสนใจและนําไปฝกปฏิบัติใน
ชีวิตประจําวันมากข้ึน ทําใหมีผลชวยลดความวิตกกังวลเก่ียวกับโรคที่เผชิญอยู และชวยให
นอนหลับไดดีขึ้น ทั้งในรายที่เคยและไมเคยฝกปฏิบัติมากอน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาที่
พบวา ผูปวยโรคภูมิคุมกันบกพรอง  จะมีความตองการทางศาสนาและทางจิตวิญญาณในการ
ชวยใหจิตใจเกิดความสงบสุขเพ่ิมมากขึ้น  ฉะน้ัน  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานชวยลดภาวะ
ความเครียด อาการซึมเศรา และอาการวิตกกังวลในผูปวยโรคภูมิคุมกันบกพรอง (Human 
Immunodeficiency Virus) ซ่ึงมีผลทําใหระบบภูมิคุมกันรางกายของผูปวยดีขึ้น อีกทั้งทําให
ผูปวยมีหลักยึดเหน่ียวทางจิตใจ สรางกําลังใจใหกับตัวผูปวยเอง ปจจัยเหลาน้ีสงผลใหผูปวย
โรคภูมิคุมกันบกพรอง (Human Immunodeficiency Virus) มีอาการดีขึ้นทั้งทางรางกายและ
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 ไดศึกษาวิจัยในป ๒๐๐๒ โดยศึกษาการใหผูปวยโรคหอบ
หืดที่ยังไมตอบ สนองตอการพนยาสเตียรอยด ตั้งแตระดับปานกลางถึงระดับสูงมาฝกสมาธิ
รวมดวย โดยทําการ ศึกษาแบบสุมที่มีกลุมควบคุมในผูปวย ๕๙ ราย ทั้งกลุมที่ทําการฝกสมาธิ
และกลุมควบคุมจะเขารวมกิจกรรม ๒ ชั่วโมงตอสัปดาห เปนระยะเวลา ๔ เดือน พบวากลุมที่
ไดรับการฝกสมาธิจะมีคาการตอบสนองไวเกินของทางเดินหายใจลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ แตคาผลลัพธที่เก่ียวกับคุณภาพชีวิตและผลบันทึกอาการหอบหืดประจําวัน พบวาไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน สามารถกําจัดปจจัยที่
เกี่ยวของกับจิตใจที่ทําใหเกิดอาการของโรคหอบหืด เปนการลดการตอบสนองท่ีไวเกินไป
ของทางเดินหายใจ ชวยควบคุมอัตราการหายใจใหเปนจังหวะสม่ําเสมอข้ึน และชวยใหการ
หายใจเขา-ออกชาและลึกขึ้น เปนการเพ่ิมปริมาณกาซออกซิเจนใหแกรางกาย นอกจากน้ีการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานยังทําใหเกิดคล่ืนแอลฟาและ ธีตาเพ่ิมขึ้นในสมอง ทําใหเกิดภาวะ
สงบ มีสมาธิมากขึ้น ถูกกระตุนจากส่ิงเราไดนอยลง ทําใหผูปวยไมแสดงอาการของโรคหอบ
หืดออกมา เปนผลเพิ่มประสิทธิภาพในการรักษาผูปวยโรคหอบหืด๕๙ 
 Walkove N, Kreisman H, Darragh D. ไดกลาวถึงการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานวา สามารถชวยผอนคลายความตึงเครียดของระบบกลามเนื้อไดเปนอยางดี ดังความ
ตอนหน่ึงที่กลาววา   ความตึงตัวของกลามเนื้อ (Muscle Tension) เกิดจากการใชกลามเน้ือเปน
ระยะเวลานาน ทําใหปริมาณเลือดไปเล้ียงกลามเน้ือบริเวณนั้นไมมีเพียงตอความตองการใช 
จึงเกิดการอักเสบของกลามเนื้อขึ้น เปนผลทําใหเกิดอาการปวดเมื่อยตามรางกาย นอกจากนี้
ความตึงตัวของกลามเน้ือ (Muscle Tension) ยังสัมพันธกับระบบประสาทการเคล่ือนไหวและ
ระบบประสาทอัตโนมัติ เกิดขึ้นเพื่อเตรียมพรอมใหรางกายสามารถตอบสนองตอส่ิงเราทั้ง
แบบตอสูและวิ่งหนี การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเปนวิธีการที่ทําใหเกิดความสงบภายใน
จิตใจ ชวยลดการโตตอบตอส่ิงเราตางๆ  อยางเปนอัตโนมัติลง กลามเน้ือจึงเกิดการคลายตัว
มากขึ้น โดยกระแสไฟฟาที่วัดไดในกลามเนื้อ (electromyography : EMG) จะมีคาลดลง 
นอกจากน้ีการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานยังชวยเพ่ิมการไหลเวียนโลหิตไปยังกลามเน้ือตางๆ 

                                                 
 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 

ทําใหกลามเนื้อเหลาน้ันไดรับโลหิตในปริมาณท่ีเพียงพอ จึงสามารถชวยลดอาการปวดเม่ือย
กลามเน้ือลงได๖๐ 

 จากการศึกษาพบวา  การนําวิปสสนากรรมฐานมาปรับใชแกนักเรียน ยอมมีผลดี
หลายประการ ดังนี้ 
 ๑) ทําใหเกิดคุณธรรมที่ทําใหสําเร็จในการศึกษาเลาเรียน ไดแก   นักเรียนมีอิทธิ
บาท ๔ เพ่ือการศึกษาเลาเรียนที่มีประสิทธิภาพ และสามารถขจัดความเครียดได เพราะมีการ
พิจารณาไตรตรองอยางดีหรือวิมังสา (คือ ใชปญญา) ฉะนั้น ปญญามีไวสําหรับแกปญหาทุก
อยางในโลกนี้๖๑ 
 ๒) ทําใหนักเรียนมีปญญาเพ่ิมย่ิงขึ้นจากการฝกวิปสสนากรรมฐาน  เพ่ือชวยให
ตนสามารถเรียนรูไดอยางเต็มกําลังศักยภาพของตนเอง จึงตองแสวงหาปญญา ๓ อยาง 
กลาวคือ มีการฟงและการอานอยางเปนระบบ (สุตมยปญญา) มีการคิดอยางเปนระบบ       
(จินตมยปญญา) และมีการลงมือปฏิบัติการอยางเปนระบบและตอเน่ืองไมทิ้งภาระหนาที่ซ่ึง
คุณครูมอบหมายใหปฏิบัติ (ภาวนามยปญญา) เชน การทําโครงงานสง การทําบอรดกิจกรรม
รวมกับเพ่ือนๆ อยางเชน ปายกิจกรรมวันพอแหงชาติ วันสําคัญทางศาสนา เปนตน ขั้นน้ี ถือ
วาไดลงมือปฏิบัติการจริงในภาคสนาม ทําใหเกิดปญญาที่ชัดเจนย่ิงขึ้น๖๒ 
 ๓) ทําใหนักเรียนมีจิตเมตตาตอเพ่ือนๆ และคุณครู   เพ่ือชวยใหลดภาวะความตึง
เครียดดานสมองและผลกระทบอันจะเกิดขึ้นตอตนและเพ่ือนนักเรียน เพราะวา เมื่อตนมี
ความเครียด จิตใจยอมไมเปนอิสระเมื่อจิตใจไมมีอิสระ การตัดสินใจจึงตกอยูในลักษณะโอน
เอียงไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง เชน โกรธเพ่ือนๆ ที่มีคะแนนดีกวาตน โกรธคุณครูที่ชอบ
สอนหรือยํ้าดานพฤติกรรมอันไมเหมาะสมของตนใหเพื่อนๆ ฟง จนเกิดความละอายและ
ความเครียดตามมา เปนตน ตอเมื่อเรามีจิตเมตตาตอคุณครูและเพ่ือนๆ แลว ความเครียดที่มีอยู
ก็เบาบางและหายไปได๖๓ 

                                                 
 

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) ทําใหนักเรียนเขาถึงหลักไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ และปญญา เพื่อชวยให
นักเรียนเปนคนมีระเบียบวินัยในตนเอง มีความรับผิดชอบตอการเรียน การสอนของโรงเรียน 
ทําใหจิตใจมั่นคงมีสมาธิและอารมณที่ปกติ ไมตึงเครียด ไมโกรธตอบุคคลอื่นๆ เร็วเกินไปจน
ขาดสต ิและทําใหระดับสติปญญา ไหวพริบ ในการแกปญหามีมากยิ่งขึ้น๖๔ 
 ๕) ทําใหภาวะความเครียดของนักเรียนลดลง เน่ืองจากระบบประสาทและ
กลามเน้ือไดรับการผอนคลาย จึงทําใหโรคเครียดเบาบางและหายลงไดซ่ึงเปนการรักษาโรค
ดวยสมาธิบําบัดทั้งแบบตะวันตกและแบบพระพุทธศาสนาในประเทศไทย 

 สรุปผลการศึกษาบทที่ ๔  
 กิจกรรมทางพระพุทธศาสนาในงานวิจัยครั้งน้ี ไดแก กิจกรรมการเขาคายพุทธ
บุตร ทําใหนักเรียนมีระเบียบวินัยที่กวดขันในการปฏิบัติตนอยางถูกตองตามหลักเบญจศีล
และเบญจธรรม ทําใหมีความประพฤติที่ดีงาม มีพฤติกรรมที่เหมาะสมแกวัยศึกษาเลาเรียน 
ทําบุญตักบาตร ชวยใหนักเรียนรูจักการเสียสละทรัพยตอคนอ่ืน บริจาคปจจัย ๔ อันเหมาะสม
แกพระสงฆ ชวยลดภาวะความตึงเครียดที่เกิดขึ้นในใจไดอีกทางหน่ึง เวียนเทียนวันสําคัญทาง
พระพุทธศาสนา ทําใหนักเรียนเกิดคุณธรรมที่สําคัญ คือ การระลึกถึงพระพุทธคุณ พระ
ธรรมคุณและพระสังฆคุณอยางตอเน่ือง และระลึกไวในใจเปนอนุสติ และถือวาเปน
กรรมฐานอยางหนึ่งในอนุสติ ๑๐ ประการ จิตยอมสงบจากความเครียดไดเพราะจิตถือเอา
อารมณเดียวมาระลึกถึงน้ันเอง ถวายเทียนเขาพรรษา ชวยใหนักเรียนคลายความเครียด เพราะ
ไดชวยผูปกครองนําเทียนที่หลอดีแลวมาถวายแกพระสงฆในวัด กิจกรรมนี้ เนนความรวมมือ
กันในการหลอเทียนพรรษาที่มีลักษณะเปนเลมใหญ ตองใชคนหลายคนชวยกัน จึงมีความสุข
ใจเมื่อไดลงมือหลอเทียนพรรษาดวยตนเอง สวนกิจกรรมสุดทาย  คือ กิจกรรมในวันพอและ
วันแมแหงชาติ โดยนักเรียน คณะครู คณะผูปกครอง ไดรวมมือกันในการรณรงคการปองกัน
ยาเสพติด การปองกันอบายมุขตางๆ เพ่ือใหนักเรียนไมตองไปยุงเก่ียวกับส่ิงเหลานี้ ทําให
คลายความเครียดลงไปไดและถือวาไดชวยเหลือทางราชการบานเมืองใหทุกคนอยูกันอยาง
ปกติสุข ไมเบียดเบียดกัน  
 สวนผลที่เกิดจากกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา ไดแก การเจริญจิตภาวนา สงผล
ใหนักเรียนคลายควายเครียดได เพราะเปนการฝกจิตใจใหเขมแข็ง มีสุขภาพจิตที่มั่นคงไม

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



 ๑๑๗ 

หว่ันไหวไปตามอารมณที่ เขามากระทบตอจิตทั้งทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจไปใน
ขณะเดียวกัน เน่ืองจากนักเรียนมีความระมัดระวังสติของตนอยูเสมอ ฉะน้ัน ความเครียดจึง
กอตัวไดยากและไมสามารถที่จะทําลายจิตที่มั่นคงได เพราะวาความเครียดก็เกิดจากระบบจิต
ที่เปนฝายอกุศลบาง กุศลบาง แตสวนใหญจะเปนฝายอกุศล เชน การคิดในทางไมเหมาะสม
แกวัย อยากเรียนจบแตไมตองการอานหนังสือ เปนตน การคิดในแงบวก คือ การฝกให
นักเรียนรูจักคิดในทางสรางสรรค คิดแงดี คิดแงบวกในทุกๆ เร่ืองที่นักเรียนประสบพบเห็น 
เชน ตนเรียนไมเกง แตเลนกีฬาหรือเลนดนตรีเกง ตนพูดภาษาอังกฤษไมเกง แตพูดภาษาไทย
หรือภาษาอื่นๆ ไดเกง เปนตน   การแผเมตตาจิตแกเพ่ือนมนุษย คือ การรูจักแผไมตรีจิตไปยัง
พระสงฆที่คอยเปนพระพี่เลี้ยงใหการอบรมพรํ่าสอนในทางจารีตศีลธรรมอันดีงาม, แผไปยัง
คุณครูที่คอยประสิทธิประสาทวิชาความรู วิชาการตางๆ แกตน, แผไปยังเพื่อนๆ นักเรียนที่
คอยใหกําลังใจและเปนแรงสนับสนุนในกิจกรรมตางๆ ใหลุลวงไปไดดวยดี, แผไปยัง
ผูปกครองที่ใหทุกส่ิงทุกส่ิงเชน ทุนการศึกษา  ผูใหความรักความเมตตาตอบุตรธิดา เปนตน 
การพิจารณาไตรลักษณ คือ การคิดในแงของหลักการเปล่ียนแปลง ไมคงที่ เพราะทุกสรรพส่ิง
ยอมแปรเปลี่ยนไปตามสภาพ แมความเครียดเกิดไดก็ดับลงได เปนตน  การไหวพระสวดมนต
เปนกิจวัตร คือ การทําจิตของตนใหเปนสมาธิดวยกระบวนการฟอกจิตหรือชําระจิตดวยการ
ทําวัตรเชา-เย็น การสวดมนต การนั่งสมาธิภาวนาหลังจากสวดมนตเสร็จแลว เปนตน อันเปน
กุศโลบายที่ฉลาดของปราชญผูรูทางพระพุทธศาสนาที่ไดถือปฏิบัติกันมาเปนเวลาที่ยาวนาน 
เพราะเปนเหตุใหจิตสงบตามหลักของสมถกรรมฐาน คือ อุบายใหจิตสงบโดยอาศัยการฝก
บริกรรมอยูในอารมณอยางใดอยางหน่ึง และวิปสสนากรรมฐานอันเปนหัวใจของการลด
ความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ  เพราะการฝกจิตยอมเปนส่ิงที่ทําไดยาก แตหากบุคคล
ฝกฝนดีแลว จิตที่ฝกไดยากนั้น ยอมสงผลดีอยางคุมคากวาส่ิงใดๆ ในโลกนี้ (เชนเคยโกรธก็
จะไมโกรธ เคยคิดริษยาก็ไมริษยา เคยคิดประทุษรายเพ่ือนก็เลิกคิด เปนตน) 
  



บทท่ี ๕  
สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 

 
๕.๑  สรุปผลการวิจัย 

 วิทยานิพนธเร่ือง “การศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีการแกปญหาความเครียดดวย
กิจกรรมทางพระพุทธศาสนาของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม อําเภอเมือง 
จังหวัดขอนแกน”  โดยมีวัตถุประสงคในการวิจัย ๓ ประการ ไดแก (๑) เพ่ือศึกษาความเครียด
ในวัยเรียน (๒) เพ่ือศึกษาปญหาที่เกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบาน
สามเหล่ียม (๓) เพื่อศึกษาวิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา ทั้งน้ี  
ในการวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพจากเอกสารเปนสําคัญและวิเคราะหปรากฏการณ
ทางสังคมจากการสัมภาษณบุคคลที่เก่ียวของกับความเครียด คือ นักเรียน ครูอาจารยและ
ผูปกครอง โดยมีพ้ืนที่ศึกษา คือ โรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม ตําบลในเมือง อําเภอเมือง 
จังหวัดขอนแกน สรุปประเด็นที่คนพบไดดังตอไปน้ี 
 ๑) ความเครียดในวัยเรียน  
 ความหมายของความเครียด เปนภาวะที่เกิดขึ้นทางจิตประสาทแกบุคคลอัน
เน่ืองมาจากการยํ้าคิดยํ้าทําในเรื่องเดิมๆ แตไมประสบผลสําเร็จ หรือเปนภาวะที่จิตใจตอง
เผชิญกับส่ิงเราและเตรียมที่จะตอสูกับส่ิงนั้น จึงทําใหเกิดภาวะเครียดทางจิตได สวนปจจัยที่มี
อิทธิพลทําใหเกิดความเครียด ไดแก การควบคุมงาน การสนับสนุนทางสังคม ความไมพอใจ
ในการทํางาน ความตองการผลงาน และความมั่นคงในหนาที่การงาน แตโดยสรุป ก็คือ สภาพ
ทางกายภาพและสภาพจิตใจของบุคคลในหนาที่การงานที่ตนปฏิบัติอยูน้ันไมไดสมปรารถนา
ด่ังใจนึกไว หากไดผลก็จะไมเครียด, มองในแงของสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด ไดแก ดาน
จิตใจ เชน กลัววาจะสอบไมผาน การเปล่ียนแปลงในชีวิตประจําวัน เชน ยายที่เรียนบอย 
ความเจ็บปวยดานสุขภาพ ความสูญเสีย สรุปก็คือ สาเหตุเกิดจากงาน คนอื่นส่ังงาน ญาติหรือ
คนใกลชิด และส่ิงแวดลอมทางสังคม, สวนระดับของความเครียดของบุคคล  มี ๓ ระดับ คือ 
ต่ํา แกไขไดงาย  ระดับกลาง มีผลตอสุขภาพจิตเชน นอนไมหลับ  และระดับสูง เชน ทําให
เกิดโรคทางกายมีโรคหัวใจ, ปฏิกิริยาทางรางกายเพ่ือปรับตัวเมื่อเกิดความเครียด คือ อาการ
บอกเหตุ, อาการตอตาน และขั้นหยุดทํางาน หมายถึง หากเกิดความเครียดเปนเวลาติดตอกัน
นานๆ อาจทําใหอวัยวะในรางกายหยุดทํางานและเสียชีวิตลงได, ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวาง
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บุคคล คือ การแปรพลังในลักษณะตางๆ กันและมีรูปแบบของพฤติกรรม ๔ อยาง เชน เฉยเมย 
ตองการทางเพศ เกลียดชัง กลัว และการแปรพลังจิตในลักษณะตางๆ เชน การสืบพันธุ ตอสู 
หลบหนี โดยทําไปตามสัญชาตญาณของตน, ความเครียดในวัยเรียน เกิดจากหลายปจจัย เชน 
สุขภาพของผูเรียน ปญหาความสัมพันธทางครอบครัว บุคลิกภาพ การเรียนการสอนโดยตรง 
ปญหาทางสังคมและการประกอบอาชีพการงาน, ผลกระทบของความเครียด เชน มีผลผู
เครียดโดยตรงอยางเชนเสียสุขภาพรางกายและจิตใจ มีผลตอองคกรที่ตนทํางานอยูดวย, 
แนวทางหรือวิธีปองกันและลดความเครียด เชน ใหมองส่ิงใดๆ รอบดานอยามองดานเดียว วา
จะตองเปนไปเชนนั้นเสมอ เพราะทุกสรรพส่ิงมีการเปล่ียนแปลงได เน่ืองจากเปนไปตามกฎ
ธรรมดาหรือหลักไตรลักษณ, วิธีการวัดปฏิกิริยาความเครียด มี ๔ แบบ คือ การรายงาน  
ตนเอง, การใชเทคนิคการฉายภาพ, การสังเกตพฤติกรรม และการวัดความเปลี่ยนแปลงทาง
สรีระ ดังตัวอยางวิธีการจัดการกับความเครียด คือ  การจัดการกับอารมณ, การเผชิญ, การ
ควบคุมและการจัดการตนเองหรือปจจัยภายนอกอยางเหมาะสมแกสถานการณ 
 ๒) ปญหาท่ีเกิดจากความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม 
  นักเรียนที่มีปญหาตางๆ ปญหาที่เกิดจากความเครียดทางจิตใจ คือ ความเครียดมี
ผลตอสุขภาพรางกาย เชน ออนเพลีย ปวดศีรษะ ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดที่หัวใจตีบตัน 
(เปนโรคที่อันตรายถึงแกชีวิตในระยะที่รวดเร็ว และพบมากขึ้นในปจจุบัน)  นอกจากน้ัน ยัง
พบวา ความเครียดกอปญหาตอสุขภาพจิตใจ เชน เกิดความขุนเคืองใจ โกรธ ไมพอใจ คิด
ในทางไมเหมาะสม,  ดานเศรษฐกิจและสังคม เชน ทําใหเกิดรายจายในการรักษาพยาบาลผู
เกิดความเครียดโดยไมจําเปน เพราะวา หากคนเราไมเครียดก็ไมจําเปนตองไปเสียเวลาในการ
บําบัดรักษาโรคชนิดน้ี และทําใหเสียเวลาในการทํางานการศึกษาเลาเรียน ตลอดจนคาใชจาย
อื่นๆ ที่จําเปนตอการรักษาเยียวยา, ปญหาความเครียดที่กอใหเกิดปญหาทางอาชญากรรม เชน 
เม่ือบุคคลมีความเครียดภายในจิตใจแลว ยอมเปนระเบิดเวลาในตัวของผูน้ัน ที่จะทําลายคน
อื่นไดตลอดเวลา ดวยเหตุน้ี  เม่ือมีคนที่กําลังเครียดอยูจะตองใหการชวยเหลืออยางถูกวิธี 
มิฉะนั้น ก็จะเปนการเหมือนกับนํานํ้ามันราดเขากองไฟ, ปญหาความเครียดที่กอใหเกิดปญหา
ตอการศึกษาเลาเรียนของนักเรียน เชน หนีเรียนเพราะเกรงวาคุณครูจะลงโทษเน่ืองจากตน
ไมไดทํางานสงคุณครู คบกับเพื่อนหนีไปเท่ียว เพราะเชื่อวาจะทําใหตนไมเครียดจากการเรียน
หนัก ทะเลาะวิวาทกับคนอื่นเมื่อมีคนมีพูดขัดใจหรือไมเห็นดวยกับความคิดของตนเอง เปน
ตน,  และปญหาความเครียดที่กอใหเกิดปญหาในดานครอบครัว เชน ทะเลาะกับสมาชิกใน
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ครอบครัว ไมเชื่อฟงผูปกครอง ไมเคารพผูปกครอง มองวาทุกคนเปนศัตรูไมรักตนเอง จึงตอง
ประชดชีวิตดวยการกระทําอันไมเหมาะสมตางๆ ตอสมาชิกในครอบครัว เชน บางรายด่ืมสุรา
หรือเสพยาเพ่ือประชดชีวิต 
 ๓) วิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 
 กิจกรรมทางพระพุทธศาสนา ไดแก  กิจกรรมการเขาคายพุทธบุตร ทําใหนักเรียน
มีระเบียบวินัยที่กวดขันในการปฏิบัติตนอยางถูกตองตามหลักเบญจศีลและเบญจธรรม ทําให
มีความประพฤติที่ดีงาม มีพฤติกรรมที่เหมาะสมแกวัยศึกษาเลาเรียน, ในการทําบุญตักบาตร 
ชวยใหนักเรียนรูจักการเสียสละทรัพยตอคนอื่น ชวยลดภาวะความตึงเครียดที่เกิดขึ้นในใจได
อีกทางหน่ึง, ในการเวียนเทียนวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ทําใหนักเรียนเกิดคุณธรรมที่
สําคัญ คือ การระลึกถึงพระพุทธคุณ พระธรรมคุณและพระสังฆคุณอยางตอเนื่อง, ในการ
ถวายเทียนเขาพรรษา ชวยใหนักเรียนคลายความเครียด เพราะไดชวยผูปกครองนําเทียนที่
หลอดีแลวมาถวายแกพระสงฆในวัด กิจกรรมน้ี เนนความรวมมือกันในการหลอเทียนพรรษา
ที่มีลักษณะเปนเลมใหญ ตองใชคนหลายคนชวยกัน จึงมีความสุขใจเมื่อไดลงมือหลอเทียน
พรรษาดวยตนเอง สวนกิจกรรมสุดทาย  คือ กิจกรรมในวันพอและวันแมแหงชาติ โดย
นักเรียน คณะครู คณะผูปกครอง ไดรวมมือกันในการรณรงคการปองกันยาเสพติด การ
ปองกันอบายมุขตางๆ เมื่อนักเรียนไมยุงเก่ียวกับส่ิงเหลานี้แลว ยอมศึกษาเลาเรียนไดโดยปกติ
ไมเกิดภาวะความเครียดทางจิตใจ 
 สวนผลที่เกิดจากกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา ไดแก  การเจริญจิตภาวนา ทําให
นักเรียนคลายควายเครียดได เพราะเปนการฝกจิตใจใหเขมแข็ง มีสุขภาพจิตที่มั่นคงไม
หว่ันไหวไปตามอารมณที่ เขามากระทบตอจิตทั้งทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจไปใน
ขณะเดียวกัน เน่ืองจากนักเรียนมีความระมัดระวังสติของตนอยูเสมอ ฉะน้ัน ความเครียดจึง
กอตัวไดยากและไมสามารถที่จะทําลายจิตที่มั่นคงได เพราะวาความเครียดก็เกิดจากระบบจิต
ที่เปนฝายอกุศลบาง กุศลบาง แตสวนใหญจะเปนฝายอกุศล เชน การคิดในทางไมเหมาะสม
แกวัย อยากเรียนจบแตไมตองการอานหนังสือ เปนตน, ในดาน การคิดในแงบวก คือ การฝก
ใหนักเรียนรูจักคิดในทางสรางสรรค คิดแงดี คิดแงบวกในทุกๆ เรื่องที่นักเรียนประสบพบ
เห็น เชน ตนเรียนไมเกง แตเลนกีฬาหรือเลนดนตรีเกง, ในดานการแผเมตตาจิตแกเพ่ือน
มนุษย คือ การรูจักแผไมตรีจิตไปยังพระสงฆที่คอยเปนพระพ่ีเลี้ยงใหการอบรมพรํ่าสอน
ในทางจารีตศีลธรรมอันดีงาม, แผไปยังคุณครูที่คอยประสิทธิประสาทวิชาความรู วิชาการ
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ตางๆ แกตน, แผไปยังเพ่ือนๆ นักเรียนที่คอยใหกําลังใจและเปนแรงสนับสนุนในกิจกรรม
ตางๆ ใหลุลวงไปไดดวยดี, แผไปยังผูปกครองที่ใหทุกส่ิงทุกส่ิงเชน ทุนการศึกษา  ผูใหความ
รักความเมตตาตอบุตรธิดา, ในดานการพิจารณาไตรลักษณ คือ การคิดในแงของหลักการ
เปล่ียนแปลง ไมคงที่ เพราะทุกสรรพส่ิงยอมแปรเปลี่ยนไปตามสภาพ, ในดานการไหวพระ
สวดมนตเปนกิจวัตร คือ การทําจิตของตนใหเปนสมาธิดวยกระบวนการฟอกจิตหรือชําระจิต
ดวยการทําวัตรเชา-เย็น การสวดมนต การนั่งสมาธิภาวนาหลังจากสวดมนตเสร็จแลว เปนตน 
อันเปนกุศโลบายที่ฉลาดของปราชญผูรูทางพระพุทธศาสนา, สวนวิปสสนากรรมฐานอันเปน
หัวใจของการลดความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ  เพราะการฝกจิตยอมเปนส่ิงที่ทําไดยาก 
แตหากบุคคลฝกฝนดีแลว จิตที่ฝกไดยากน้ัน ยอมสงผลดีอยางคุมคากวาส่ิงใดๆ ในโลกน้ี เชน
เคยโกรธก็จะไมโกรธ เคยคิดริษยาก็ไมริษยา เคยคิดประทุษรายเพ่ือนก็เลิกคิด เปนตน 
 
๕.๒ ขอเสนอแนะ 

 ผูวิจัย มีขอเสนอแนะในเชิงนโยบาย ดังตอไปน้ี 

 ๕.๒.๑ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 ๑) สําหรับสถานศึกษา ควรนํานักเรียนที่เกิดภาวะความเครียดไปบําบัดรักษาตาม
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา เชน การจัดกิจกรรมเขาคายคุณธรรมจริยธรรมโดยรวมมือกับ
ผูเก่ียวของหลายฝาย คือ ผูปกครอง นักเรียน ผูนําชุมชน และพระสงฆ 
 ๒) สําหรับนักเรียนที่เกิดความเครียด ควรเอาใจใสตอสุขภาพรางกายของตนและ
สุขภาพจิต โดยการหมั่นตรวจสุขภาพรางกายและสุขภาพจิตจากสถานพยาบาลใกลบาน เชน 
โรงพยาบาลศรีนครินทรขอนแกน โรงพยาบาลขอนแกน หรือโรงพยาบาลเอกชนก็ได เพ่ือ
เปนการปองกันโรคเครียดไดอีกทางหนึ่ง 
 ๓) สําหรับผูปกครอง ควรเอาใจใส สอดสอง และคอยสังเกตพฤติกรรมตางๆ ของ
นักเรียนที่ตนปกครองอยูไมใหเขาไปยุงเก่ียวกับยาเสพติดเมื่อรูวานักเรียนมีอาการผิดปกติ แต
ควรรีบแกไข โดยขอความรวมมือไปยังครูที่ปรึกษาและสถานศึกษาเพ่ือขอทราบผลการเรียน
และขอมูลทั่วไปในการไปเลาเรียนแตละวัน เพื่อปองกันไวกอน 
 



 ๑๒๒ 

 ๔) สําหรับพระสงฆ ซ่ึงเปนพระพ่ีเลี้ยงที่คอยใหความรูดานศีลธรรม จริยธรรมแก
นักเรียน ก็จะตองหมั่นสังเกตความผิดปกติทางพฤติกรรมของนักเรียน เชน แตเดิมเคยเปนคน
ที่ราเริง ก็ไมพูดกับคนอื่น ซึมเศรา เหงา และรูสึกผิดหวังในชีวิต เปนตน ควรรีบพูดคุยและ
ปรึกษากับผูปกครองและผูเก่ียวของ 

 ๕.๒.๒ ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 ในการวิจัยคร้ังตอไป ผูวิจัย มีขอเสนอแนะดังตอไปน้ี 
 ๑) ศึกษาเชิงวิเคราะหความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายกับ
นักเรียนในระดับปริญญาตรีในจังหวัดขอนแกน 
 ๒) ศึกษาเชิงวิเคราะหความวิตกกังวลของนักเรียนในการจัดทําโครงงานสงครู
ประจําชั้นโรงเรียนมัยธมศึกษาในจังหวัดขอนแกน 
 ๓) ศึกษาผลการปฏิบัติธรรมตามหลักสติปฏฐาน ๔ เพ่ือลดปญหาความเครียดของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดขอนแกน 
 ๔) ศึกษาผลสัมฤทธ์ิในการเขาคายคุณธรรมจริยธรรมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลายในจังหวัดขอนแกน 
 ๕) ศึกษาเชิงวิเคราะหความเครียดที่สงผลกระทบในดานเศรษฐกิจและสังคมตอ
ผูปกครองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดขอนแกน 
 
 
 



บรรณานุกรม 

๑. ภาษาบาลี - ภาษาไทย  

 ก. เอกสารช้ันปฐมภูมิ (Primary Sources) 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกภาษาบาลี  ฉบับมหาจุฬาเตปฎกํ ๒๕๐๐.   
 กรุงเทพมหานคร   :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย,  ๒๕๓๕. 
_________.พระไตรปฎกภาษาไทย   ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  กรุงเทพมหานคร  :  
 โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

 ข. เอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary Sources) 

(๑) หนังสือ  : 
กรมการศาสนา กระทรวงวัฒนธรรม. ๘๐ พรรษาเทิดไทองคราชัน.  กรุงเทพมหานคร : โรง 
 พิมพชุมนุมสหกรณการเกษตรแหงประเทศไทย, ๒๕๕๐. 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสุขภาพจิต. คูมือคลายเครียด.  พิมพคร้ังที่ ๖. กรุงเทพมหานคร :  
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๔๑. 
_________.  คูมือคลายเครียดดวยตนเอง. กรุงเทพมหานคร :  กรมสุขภาพจิต กระทรวง 
 สาธารณสุข, ๒๕๔๒. 
_________. คุณภาพชีวิตและความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาในประเทศไทย.  
 กรุง เทพมหานคร :  สํานักพิมพบียอนดพับลิชชิ่ง จํากัด, ๒๕๔๖. 
เกียรติวรรณ อมาตยกุล. อัตตสิกขาศาสตรแหงการรูจักตัวเอง. กรุงเทพฯ : หางหุนสวน 
 จํากัดการพิมพ, ๒๕๓๐. 
คณาจารยแหงโรงพิมพเลี่ยงเซียง. ศาสนพิธี เลม ๑. พิมพคร้ังที่ ๒. กรุงเทพมหานคร : โรง 
 พิมพเล่ียงเซียง,  ๒๕๓๕. 
จตุพร เพ็งชัย. สุขภาพจิต. มหาสารคาม : มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม,  
 ๒๕๓๔. 
จําลอง ดิษยวณิช. การวินิจฉัยและการใชยาทางจิตเวช. เชียงใหม: เจริญการพิมพ, ๒๕๓๑. 
_________. จิตวิทยาของความดับทุกข. เชียงใหม : กลางเวียงการพิมพ, ๒๕๔๕. 
_________. วิปสสนากรรมฐานและเชาวนอารมณ. เชียงใหม : แสงศิลป, ๒๕๔๙. 



 ๑๒๔

จําลอง ดิษยวณิชและพริ้มเพรา ดิษยวณิช. ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ.  
 เชียงใหม : โรงพิมพแสงศิลป, ๒๕๔๕. 
ชาย ฉะเชิงเทรา. พิธีการทางศาสนา.  กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหอสมุดกลาง ๐๙, 
 ๒๕๔๑. 
ชูทิตย ปานปรีชา. จิตวิทยาท่ัวไป. กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช,  
 ๒๕๓๙. 
ธนิต อยูโพธ์ิ. อานุภาพพระปริตร. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงราชวิทยาลัย,  
 ๒๕๓๗. 
ดวงมณี จงรักษ. ทฤษฎีการใหการปรึกษาและจิตบําบัดเบื้องตน. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ 
 ส.ส.ท., ๒๕๔๙. 
นิมิต ศัลยา. ทําอยางไรใหหายเครียด. พิมพคร้ังที่ ๓.  กรุงเทพมหานคร :  อักษรสัมพันธ,  
 ๒๕๓๓. 
ประเวศ วะสี. วิธีคลายเครียด. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหมอชาวบาน, ๒๕๓๕. 
ปราชญ บุณยวงศวิโรจน. สุขภาพจิตไทย พ.ศ. ๒๕๔๕-๒๕๔๖. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ 
 องคการรับสงสินคาและพัสดุภัณฑ, ๒๕๔๖. 
พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพคร้ังที่ ๙.  
 กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
_________.  ความสําคัญของพระพุทธศาสนา ในฐานะศาสนาประจําชาติ. พิมพคร้ังที่ ๙.  
 กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๐. 
_________. พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบบัประมวลธรรม. พิมพครั้งที่ ๙. กรุงเทพมหานคร :  
 โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓. 
_________. พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพคร้ังที่ ๑๑. กรุงเทพมหานคร :  
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
ภัททันตะ อาสภเถระ ธัมมาจริยะ. แวนธรรมปฏิบัติ. กรุงเทพฯ: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย;  
 ๒๕๓๔. 
มุกดา สุขสมาน. ความเครียดกับขบวนการเปล่ียนแปลงภายในรางกายของมนุษย. กรุงเทพฯ : 
 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, ๒๕๓๗. 
 



 ๑๒๕

มาโนช หลอตระกูลและปราโมทย  สุคนิชย. จิตเวชศาสตร. กรุงเทพฯ : สวิชาญการพิมพ,  
 ๒๕๔๔. 
พะยอม อิงคตานุวัฒน.  ศัทพทางจิตเวช. กรุงเทพมหานคร :  ไพศาลศิลปการพิมพ, ๒๕๓๕.  
มนูญ ตนะวัฒนา. การบริหารความเครียด. กรุงเทพมหานคร :  ธีรพงษการพิมพ, ๒๕๓๗. 
โยสไตน เบอรเดอร. (สายพิณ ศุพุทธมงคล (แปล). โลกของโชฟ. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ 
 คบไฟ, ๒๕๔๕. 
วิไล ตั้งจิตสมคิด.  การศึกษาไทย. กรุงเทพมหานคร :  โอเดียนสโตร, ๒๕๓๙. 
วีระ ไชยศรีสุข. สุขภาพจิต. กรุงเทพมหานคร : แสงศิลปการพิมพ, ๒๕๔๓. 
สมพร บุษราทิจ.  พุทธวิธีจิตบําบัด. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพนันทพันธ, ๒๕๔๒. 
สุภาพรรณ โคตรจรัส. ความเครียดและการบริหารความเครียด. กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณ 
 มหาวิทยาลัย, ๒๕๔๐. 
สุภักด์ิ อนุกูล. วันสําคัญของไทย. กรุงเทพมหานคร : อักษรบัณฑิต, ๒๕๓๐. 
 
โสรัจ แสนศิริพันธ. จิตวิทยาฟรอยดและจิตวิเคราะหสังคม. แพร : สํานักงานสาธารณสุข 
 แพร, ๒๕๓๗. 
อมรากุล อินโอชานนท, “มารูจักความเครียดกันเถอะ”.  สุขภาพจิตทางวิทยุ เลม ๑. 
 กรุงเทพมหานคร :  กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, ๒๕๓๔. 

(๒) บทความ : 
กิตติกร มีทรัพย. “ความเครียดในวัยผูใหญ”. สุขภาพจิต. ปที่ ๑๒ (๒๕๓๒) : ๑๓-๑๖. 
กานดา พูพุฒ. “ความเครียดและสุขภาพ : เทคนิคการจัดการควบคุมความเครียดดวยตนเอง”.   
 สุโขทัยธรรมาธิราช. ปที่ ๑๐ ฉบับที่ ๑๐๑ (มกราคม - เมษายน ๒๕๔๐) : ๑๐๒- 
 ๑๐๗. 
จําลอง ดิษยวณิช. “พุทธศาสตรและจิตเวชศาสตร”. วารสารสมาคมจิตแพทยแหง ประเทศ 
 ไทย.  ปที่ ๔๒ ฉบับที่ ๒๖๖ (๒๕๔๑) : ๘๙. 
ชูทิตย ปานปรีชา.  “ความเครียด”.  จิตวิทยาท่ัวไป. นนทบุรี : มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 ๒๕๓๙ : ๔๘๒. 
ทวีป อภิสิทธ์ิ. “ความเครียดทางอารมณของคนทํางาน (ราชการ)”. ประชาศึกษา. ปที่ ๓ ฉบับ 



 ๑๒๖

 ที่ ๔๐ (ธันวาคม ๒๕๓๘) : ๒๒-๒๕. 
พสุ เดชะรินทร. “การบริหารความเครียด (Stress Management) สาเหตุผลกระทบ และการ 
 ควบคุม ”. จุฬาลงกรณสาร. ปที่ ๕ ฉบับที่ ๙๖ (กรกฎาคม ๒๕๓๖) : ๘๗-๘๘. 
ยงยุทธ วงศภิรมยศานติ์. “ความเครียด”. มติชนสุดสัปดาห. ปที่ ๑๙ ฉบับที่ ๙๕๒  
 (๑๗ พฤศจิกายน ๒๕๔๑) : ๑๔. 
เรืองชัย ทรัพยนิรันดร. “วัยรุนกับความรุนแรง.”. วารสารมติชน. ปที่  ๒๖ ฉบับที่ ๒๒๕  
 (๑๒ มิถุนายน ๒๕๔๖) : ๖. 
ศิริพร พูลรักษ. “วิธีคลายความเครียด”. สํานักงาน ป.ป.ส.. ปที่ ๑๐ ฉบับที่  ๑๑๒ (๒๕  
 กุมภาพันธ, ๒๕๓๗) : ๒๕. 
ศุภชัย ยาวะประภาษ. “ความเครียดของนักบริหาร : ปญหาและทางออก”. สังคมศาสตร. ปที่  
 ๑๒ ฉบบัที่ ๑๑๙  (มิถุนายน ๒๕๓๕) : ๖๕. 
ฤทธิรงค หาญรินทร และ สมพร รุงเรืองกลกิจ. “การใหการปรึกษาแนวพุทธศาสนารายบุคคล 
 ในผูปวยเร้ือรังที่มีภาวะซึมเศรา”. วารสารสุขภาพจิตแหงประเทศไทย.  
 (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. “ความเครียดของพยาบาลในหออภิบาลผูปวยหนักและหอผูปวยทั่วไป อายุร 
 กรรม ศัลยกรรม”. วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๓๕. 



 ๑๒๗

ณัฏฐรัตน ผาทา. “การศึกษาวิเคราะหบทสวดมนตพุทธอัฏฐชยมงคลคาถา (คาถาพาหุง)”.  
 วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐. 
ถาวร ศรีหิรัญ. “ความเครียดของนิติกรกองการเจาหนาที่กรมสามัญศึกษา 
 กระทรวงศึกษาธิการ”. วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม, ๒๕๓๔. 
นิตยา ภิญโญคําและพิกุล บุญชวง. “ความสัมพันธระหวางความวิตกกังวล วิธีการเผชิญ 
 ปญหาและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาลที่ฝกปฏิบัติการ 
 พยาบาลในหอผูปวยหนัก”. รายงานการวิจัย. มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๓๖. 
นาฏลัดดา เรือนคํา. “ความเครียดของนักเรียนโรงเรียนสันทรายวิทยาคม ที่มีสาเหตุมาจากการ 
 จัดการเรียนการสอนที่เนนการสอบเขาศึกษาสถาบันอุดมศึกษา”. วิทยานิพนธ 
 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๓. 
นราธร ศรประสิทธ์ิ. “ปจจัยทางสังคมและจิตวิทยาที่มีความสัมพันธกับความเครียดของเด็ก 
 วัยรุน”. วิทยานิพนธสังคมศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  
 มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๒๙. 
พรศิริ ใจสม. “ความเครียดและกลวิธีเผชิญความเครียดของมารดาที่บุตรเขารับการรักษาใน 
 หออภิบาลผูปวยกุมารเวชกรรม”. วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต. 
 บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๑. 
พระมหาฉลวย สิงหแอม, “การศึกษาวิเคราะหเรื่องอวิชชาในพุทธศาสนา”. วิทยานิพนธ 
 อักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 
พระมหาทิพยภวิษณ กิตฺติธโร (ใสชาติ).  “การศึกษาผลการเขาฝกอบรมคายพุทธบุตรกับการ 
 เปล่ียนแปลงพฤติกรรมเชิงจริยธรรมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ณ ศูนยปฏิบัติ 
 ธรรมธรรมรตา บานผือ ตําบลพระลับ อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน”.   
 วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัยพุทธศักราช, ๒๕๕๓. 
พระมหาบุญจิตร กนฺตสีโล (คํามา), “ศึกษาวิธีการแกปญหาศีลธรรมของเยาวชนตามทัศนะ 
 ของพุทธทาสภิกขุ”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 



 ๑๒๘

พระมหาปองปรีดา ปริปุณฺโณ. “การปองกันและการรักษาโรคตามหลักพระพุทธศาสนา”,  
 วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕. 
พระมหาไพฑูรย สุทฺธวิสุทฺโธ (นอยวัน). “การวิเคราะหเชิงปรัชญาเร่ืองบาปใน 
 พระพุทธศาสนา”. วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย  : 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, ๒๕๓๗. 
พระมหาศิริวัฒน อริยเมธี (จันตะ). “การศึกษาเชิงวิเคราะหแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงจาก 
 มุมมองของพระพุทธศาสนา”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต 
 วิทยาลัย : มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
พระมหาสมบูรณ ธิติเมธี (พันเคลือ). “ศึกษาความรู ทัศนคติ และความคาดหวังในการจัด 
 กิจกรรมคายคุณธรรมจริยธรรมของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในสังกัด 
 สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษากรุงเทพมหานคร เขต ๓”. วิทยานิพนธพุทธศาสตร 
 มหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 พุทธศักราช, ๒๕๕๐. 
พระมหาสํารวย ญาณสํวโร (พันดอน). “การศึกษาเร่ืองผลกระทบจากการลวงละเมิดศีลขอที่
  ๕ ที่มีตอสังคมไทย”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 
  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒. 
พระมหาสุนันท จนฺทโสภโณ (ดิษฐสุนนท). “การศึกษาคําสอนเร่ืองไตรลักษณใน 
 พระพุทธศาสนาเถรวาท”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิต 
 วิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙. 
พระอธิการไพศาล กิตฺติภทฺโท (บํารุงแควน). “การศึกษาเชิงวิเคราะหเร่ืองการประยุกตใชพุทธ 
 ปรัชญาในการบํารุงรักษาจิตผูปวย”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,  
 บัณฑิตวิทยาลัย:  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕. 
ยุทธชัย กิตติโยธิน. “ความเครียดและวิธีลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 แหงหน่ึงในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ”. วิทยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต.  
 บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, ๒๕๔๕. 
 
 



 ๑๒๙

รอยตํารวจเอกหญิงอุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข. “การศึกษาวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยาม 
 เจ็บปวย”. วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัย 
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
สินชัย วงษจํานง.  “การศึกษาคติภพของคฤหัสถผูเปนพระอริยบุคคล ในพระพุทธศาสนา”.  
 วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 
 กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗. 
สุนันทา ปราโมกขชน. “ผลการใหคําปรึกษาทางจิตวิทยาตามแนว Satir Model ตอความวิตก 
 กังวลและความซึมเศราในผูติดเชื้อ HIV” . วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต.  
 บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๐. 
สุทธิดา สายสุตา.  “ความเครียดและการจัดการความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ ๓ ที่มีผล 
 การเรียนแตกตางกัน”.  วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย :  
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๕๐. 
สุรศักดิ์ พุฒิวณิชย.  “การวิเคราะหเมตตาเก่ียวกับวิธีการพยาบาลเพื่อลดความวิตกกังวลใน 
 ผูปวยศัลยกรรม” . วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต. บัณฑิตวิทยาลัย : 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม, ๒๕๔๕. 
โสรยา สายบุรี. “ความเครียดและวิธีแกปญหาความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ ๓ สังกัด 
 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพ้ืนที่ 
 การศึกษานครราชสีมา เขต ๓”. วทิยานิพนธการศึกษามหาบัณฑิต. บัณฑิต 
 วิทยาลัย : มหาวิทยาลัย มหาสารคาม, ๒๕๔๔. 
(๔)เว็บไซด: 
http// : www. Mother’day.kapook.com  [๑๔ ธันวาคม ๒๕๕๔]. วันแมแหงชาติ. 
กรมสุขภาพจิต. “ความเครียด”.   [ออนไลน]. <http://www.dmh.go.th/test/stress >  
 (15 October 2554). 
 

 

 

 



 ๑๓๐

(๕) ผูใหสัมภาษณขอมูล :  

 ก. กลุมนักเรียนท่ีมีความเครียด 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. กลุมพระพ่ีเล้ียง/ครูพระสอนศีลธรรมในโรงเรียน 
สัมภาษณ  พระอํานาจ  ฉนฺทธมฺโม/จันทรขันธ. ครูพระสอนศีลธรรม. ๒ พฤศจิกายน  
 ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  พระอนุสรณ เกาะนํ้าใส. ครูพระสอนศีลธรรม. ๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  พระเสริมศักด์ิ  ผาสุตะ. ครูพระสอนศีลธรรม. ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  สามเณรไพศาล  แกวภักดี. ครูพระสอนศีลธรรม. ๓ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 

 ค. กลุมคณะผูบริหาร/ครูอาจารย/ผูปกครองนักเรียน 
สัมภาษณ  นายเจริญ ชวงชิต. ผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาลบานสามเหลี่ยม. ๔ พฤศจิกายน  
 ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ คุณครูรัตนาภรณ จํารัสภูมิ. ครูที่ปรึกษาของนักเรียน. ๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
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สัมภาษณ คุณครูแสนพล จันทะภา. ครูที่ปรึกษาของนักเรียน. ๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ คุณครูณิชาลักษณ จรทะผา. ครูที่ปรึกษาของนักเรียน. ๕ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ คุณครูประภาลักษณ  ตระกูลเสนาธง. ครูที่ปรึกษาของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน  
 ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางวิลานี บุญฉิม. ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นายอาจ วิชามูล. ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางบัวลี  วงษา. ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางอรัญญา  โพธ์ิสม  ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางเมาะ  ละครศรี  ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางแปลง  วรชินา ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางอัญชลี  ศรีถาวร ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางอรชร  อิศรานุวัฒน  ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางบัวแพง  ภูกันดา ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางนงลักษณ  วงษก่ิง ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ นางบุญยงค  แนนอุดร ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  นางบัวแพง  ภูกันดาร ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  นางสมใจ  โคตรรมณี ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  นางสมใจ  โคตรรมณี ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
สัมภาษณ  นายคําภา  มาตรวิเศษ  ผูปกครองของนักเรียน. ๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔. 
 
๒. ภาษาอังกฤษ :  
Barrows KA, Jacobs BP. Mind-body medicine. An introduction and review of the literature.  
 Med Clin North Am 2002; 86 (1): 11-31. 
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. 
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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Farmer and others. Stress Management for Human Service. Michigan : Stage Publication,  
 2001, p. 20-24. 
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) 
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. 
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ภาคผนวก  ก.  
หนังสือขอความรวมมือในการขอสัมภาษณนักเรียนเพ่ือเก็บขอมูลวิทยานิพนธ/ 
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ที่ ศธ.  ๖๑๒๓.๔/๓๖๔       ศูนยบัณฑิตศึกษา 
         มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
         วิทยาเขตขอนแกน ๓๐ หมูที่ ๑ ตําบลโคกสี   

  อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
 

๒๙  ธันวาคม ๒๕๕๔ 
 
เรื่อง ขอความรวมมือในการขอสัมภาษณนักเรียนเพ่ือเก็บขอมูลวิทยานิพนธ 
เจริญพร ผูอํานวยการโรงเรียนเทศบาลสามเหล่ียม 
 

 ดวย นางณิชากร  รัตนนิชาญ  รหัสประจําตัวนิสิต ๕๑๐๕๔๐๕๔๒๑ นิสิตหลักสูตรพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา  ไดทําวิทยานิพนธ เรื่อง  “การศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีการ
แกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบาน
สามเหล่ียม อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน” โดยมีพระครูสุวิธานพัฒนบัณฑิต (ดร). ผศ.ดร.โสวิทย 
บํารุงภักด์ิ และ ดร. ประยูร  แสงใส เปนคณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ 
 เพ่ือใหการจัดวิทยานิพนธบรรลุตามวัตถุประสงคของผูศึกษาจึงขอเจริญพรความกรุณา
มายังทานเพ่ือขอความรวมมือแจกแบบสัมภาษณเก่ียวกับเรื่องดังกลาว ท้ังน้ีเพ่ือความถูกตอง
สมบูรณขอมูลท่ีไดในคร้ังน้ีใชประโยชนในการวิจัยเทาน้ันและไมมีผลกระทบตอทานแตประการ
ใด 
 
 จึง เจริญพรมาเพ่ือพิจารณาและหวังเปนอยางย่ิงวาคงไดรับความรวมมือจากทานเปนอยางดี 
ขออนุโมทนาขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 

เจริญพร 

(พระครูสุวิธานพัฒนบัณฑิต, ดร) 
รองอธิการบดี วิทยาเขตขอนแกน 

ประธานคณะการกรรมการบริหารศูนยบัณฑิตศึกษา วทิยาเขตขอนแกน 

ศูนยบัณฑิตศึกษา วิทยาเขตขอนแกน 
โทรศัพท ๐-๔๓๒๘-๓๕๔๗ ภายใน ๓๐๖ โทรสาร ๐-๔๓๒๘-๓๓๙๙ 
http//www.gsmcukk.org. E3mail.gskkmcu@hotmail.com 
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ภาคผนวก  ข.  
แบบสัมภาษณนักเรียนท่ีมีความเครียด 

เรื่อง 
การศึกษาเชิงวิเคราะหวิธีการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

ของนักเรียนโรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม อําเภอเมือง จังหวัดขอนแกน 
------------------------------------------------------------------------------------- 

คําช้ีแจง 
๑. แบบสอบถามฉบับนี้ เปนเครื่องมือสําหรับการศึกษาคนควาวิทยานิพนธเชิงคุณภาพ จึงขอ 
 ความรวมมือจากนักเรียนในการตอบคําถามตามความเปนจริง ซ่ึงผูศึกษาจะนํา 
 ขอมูลที่ไดไปใชประโยชนในดานการศึกษาเทาน้ัน และขอมูลที่ไดผูศึกษาจะเก็บ 
 เปนความลับโดยจะไมมีผลกระทบใด ๆ ตอตัวนักเรียน 
๒. แบบสัมภาษณฉบับนี้มี  ๔ ตอน ไดแก 
 ตอนที่ ๑ : ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสัมภาษณ 
 ตอนที่ ๒ : แบบวัดความเครียด 
 ตอนที่ ๓ : พฤติกรรมการเผชิญปญหา 
 ตอนที่ ๔ : ผลของการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 

 ผูวิจัย  ขอขอบคุณนักเรียนทุกทานที่ใหความรวมมือในการตอบแบบสัมภาษณ
ฉบับนี้เปนอยางดียิ่ง 
 
       นางณิชากร รัตนนิชาญ 
     นิสิตระดับปริญญาโท สาขาพระพุทธศาสนา 
       พุทธศาสตรมหาบัณฑิต 
      มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
       วิทยาเขตขอนแกน 
       ปการศึกษา ๒๕๕๔ 
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คําช้ีแจง โปรดเติมคําในชองวางใหตรงกับความเปนจริง และทําเคร่ืองหมาย   ลงใน � 
หนาขอความที่ตรงกับตัวทานมากท่ีสุด 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสัมภาษณ 
๑. ชื่อ................................................นามสกุล............................................................. 
๒. เพศ  � ๑) ชาย  � ๒) หญิง 
๓. ที่พักอาศัยในปจจุบัน คือ  
 � ๑) ครอบครัว  �๒) หอพัก  � ๓) บานเชา 
 � ๒) บานญาติ  �๕) อื่น ๆ ระบุ......................... 
๔. สถานะภาพของผูปกครองของนักเรียน (บดิา-มารดา) 
 �๑) อยูดวยกัน   � ๒) แยกกันอยูชั่วคราว 
 �๓) หยา/รางกัน  �๔) บิดาถึงแกกรรม แตมารดายังมีชีวิตอยู 
 �๕) มารดาถึงแกกรรม แตบิดายังมีชีวิตอยู  
 � ๖) ทั้งบิดา-มารดา ถึงแกกรรม 

ตอนท่ี ๒ แบบสัมภาษณเกี่ยวกับความเครียด 
๑. ภาวะสุขภาพจิตของทานในชวง ๖ เดือนท่ีผานมาจนถึงปจจุบันเปนอยางไร 
 � (๑) ไมเครียด 
 � (๒)  เครียด ระดับ 
  �เครียดเล็กนอย  � เครียดปานกลาง   �เครียดมาก 
ในกรณีท่ีตอบวาไมเครียด (ตอบคําถามตอขอ ๒ และขอ ๔-๘) 
๒. กอนหนานี้มีปญหาหรือสาเหตุท่ีทําใหเครียด คือ ปญหาหรือสาเหตุในดานตางๆ ไดแก  
     (ตอบไดมากกวา  ๑ ขอ) 
 �๑. ครอบครัว      �๒. แฟน / คูรัก 
 �๓. เพ่ือนรวมงาน / เพ่ือนรวมเรียน / เพื่อน  �๔. สังคม / ส่ิงแวดลอม 
 �๕. เศรษฐกิจ / การเงิน     �๖. งาน 
 �๗. การเรียน      �๘. การปรับตัว 
 �๙. โรคทางกาย      �๑๐. โรคทางจิตเวช 
 �๑๑. ยาเสพติด      �๑๒. เพศ 



 ๑๓๗

 �๑๓. อื่น ๆ ระบุ............................. 
ในกรณีท่ีตอบวาเครียด (ตอบคําถามตอขอ ๓-๘) 
๓. ปญหาหรือสาเหตุท่ีทําใหเครียด คือ ปญหาหรือสาเหตุดานตางๆ ไดแก 
    (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
 �๑. ครอบครัว      �๒. แฟน / คูรัก 
 �๓. เพ่ือนรวมงาน / เพ่ือนรวมเรียน / เพื่อน  �๔. สังคม / ส่ิงแวดลอม 
 �๕. เศรษฐกิจ / การเงิน     �๖. งาน 
 �๗. การเรียน      �๘. การปรับตัว 
 �๙. โรคทางกาย      �๑๐. โรคทางจิตเวช 
 �๑๑. ยาเสพติด      �๑๒. เพศ 
 �๑๓. อื่น ๆ ระบุ............................. 
๔. ทานมองปญหาท่ีเกิดข้ึนกับทานอยางไร 
 �๑. มีทางออก   �๒. เห็นทางออกลาง ๆ  
 �๓. ทางออกคอนขางมืด  �๔. ไมมีทางออก 

๕. บุคคลที่สามารถชวยเหลือทานในภาวะเครียด คือใคร (ตอบไดมากกวา ๑ ขอ) 
 �๑. ตนเอง   �๒. แฟน / คูรัก   �๓. เพื่อน 
 �๔. บุคคลในครอบครัว  �๕. ผูใหญที่เคารพนับถือ  �๖. หมอดู 
 �๗. แพทย   �๘. จิตแพทย   �๙. พระหรือผูนํา ศาสนา 
 �๑๐. อื่น ๆ ระบุ....................... 
๖. ทานรูจักหรือเคยใชบริการเหลาน้ี หรือไม 
 ก. คลินิกคลายเครียด 
  � ๑. ไมรูจัก �๒. รูจักแตไมเคยใชบริการ �๓. รูจักและเคยใชบริการ 
 ข. ปรึกษาปญหาทางโทรศัพทจากหนวยงานหรือองคกรตาง ๆ 
  �๑. ไมรูจัก �๒. รูจักแตไมเคยใชบริการ �๓. รูจักและเคยใชบริการ 
๗. ทานเคยไดรับแจกสื่อคูมือคลายเครียดหรือไม 
 �๑. ไมเคยไดรับ 
 �๒. เคยไดรับ ไดแก  �๑. เทปคลายเครียด �๑. คูมือคลายเครียด 
 �๓. แผนพับคลายเครียด  �๔. อื่น ๆ ระบุ.............................. 



 ๑๓๘

แบบวัดความเครียด 

 คําช้ีแจง ใหนักเรียนสํารวจดูวาในระยะ ๖  เดือนที่ผานมามีเหตุการณ ในขอใด
เกิดขึ้นกับตัวนักเรียนบาง  ถาขอไหนไมไดเกิดขึ้นใหขามไปไมตองตอบ แตถามีเหตุการณใน
ขอใดเกิดขึ้นกับตัวเอง  ใหประเมินวานักเรียนมีความรูสึกอยางไรตอเหตุการณน้ันแลวทํา
เคร่ืองหมาย    ลงในชองตามที่ทานประเมิน 

ความรูสึกเครียด ในระยะ  ๖ เดือนท่ีผานมา 
ทานรูสึกอยางไรกับเหตุการณดังตอไปน้ี ไม

เครียด 
เล็กนอย ปาน

กลาง 
มาก มาก 

ท่ีสุด 

๑. ทานกลัวจะทํางานผิดพลาด (หมายถึงงานท่ีอยู
ในความรับผิดชอบ ไมวาจะเปนงานบาน หรือการ
เรียนหนังสือ) 

     

๒. ทานไปไมถึงเปาหมายท่ีวางไว (ส่ิงท่ีตั้งใจจะ
ใหเกิดขึ้น เชน สอบเขาเรียนตอใหได แตทานยังทํา
ไมสําเร็จ) 

     

๓. ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเร่ืองเงินหรือ
เร่ืองงานในบาน 

     

๔. ทานรูสึกเปนกังวลกับเรื่องสารพิษ หรือ
มลภาวะ 

     

๕. ทานรูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบกับคน 
อ่ืนๆ (เชน ตองแขงขันกันในเรื่องของการเรียน) 

     

๖. เงินไมพอใชจาย      

๗. กลามเน้ือตึงหรือปวด      

๘. ปวดหัวจากความตึงเครียด      

๙. ปวดหลัง      

๑๐. ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง      

๑๑.ปวดศีรษะขางเดียว      

๑๒. รูสึกวิตกกังวล      

๑๓. รูสึกคับของใจ อึดอัดใจ      



 ๑๓๙

๑๔. รูสึกโกรธ หรือหงุดหงิด      

๑๕. รูสึกเศรา      

๑๖. ความจําไมดี      

๑๗. รูสึกสับสน จับตนชนปลายไมถูก      

๑๘. ตั้งสมาธิลําบาก      

๑๙. รูสึกเหน่ือยงาย      

๒๐. เปนหวัดบอย ๆ      

 
ตอนท่ี ๓ พฤติกรรมการเผชิญปญหา 
เมื่อทานเผชิญกับปญหาทานทําอยางไร (ใหตอบทุกขอวาใชหรือไมใช) 
       ใช  ไมใช 
๑. พูดคุยปรึกษาพอแม      �   � 
๒. พูดคุยปรึกษาเพ่ือน     �   � 
๓. พูดคุยปรึกษาครู      �   � 
๔. พูดระบายกับผูอื่น      �   � 
๕. พูดคุยปรึกษาพ่ีนองและญาติ     �   � 
๖. ออกกําลังกาย      �   � 
๗. นอน        �   � 
๘. รองไห        �   � 
๙. เก็บไวคนเดียวไมพูดกับใคร     �   � 
๑๐. เก็บตัวอยูในหองคนเดียว     �   � 
๑๑. ระบายกับส่ิงของ เชน ทุบโตะ    �   � 
๑๒. น่ังสมาธิสวดมนตไหวพระ    �   � 
๑๓. ระบายอารมณกับคนอื่น     �   � 
๑๔. ไปวัด ฟงเทศน สนทนาธรรม    �   � 
๑๕. ดูโทรทัศน / ฟงวิทยุ / ดูภาพยนตร    �   � 
๑๖. ระบายอารมณโดยการกรีดรอง / ตะโกน   �   � 
๑๗. ไปหาหมอดู / หาเพ่ือนทางอินเตอรเน็ต   �   � 



 ๑๔๐

๑๘. ไปชอปปง  (shopping)    �   � 
๑๙. สูบบุหร่ี / ด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกกอฮอล   �   � 
๒๐. ทําบุญตักบาตร / ทําบุญทางศาสนา   �   � 
๒๑. พยายามคิดแกปญหา     �   � 
๒๒. พยายามควบคุมอารมณ     �   � 
๒๓. หางานอดิเรกทําเชน ปลูกตนไม / เล้ียงสัตว  �   � 
๒๔. เที่ยวสถานเริงรมย เธค ผับ    �   � 
๒๕. ไปพบแพทย      �   � 
๒๖. ยอมรับในส่ิงที่เกิดขึ้น     �   � 
๒๗. กินยาระงับประสาท ยานอนหลับ    �   � 
๒๘. อยากทํารายตนเอง ตีอก ชกหัว    �   � 
๒๙. อยากทํารายผูอื่น      �   � 
๓๐. อื่น ๆ ระบุ.......................................................... 
 
ตอนท่ี ๔ ผลของการแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 
๑.  การแกปญหาความเครียดดวยกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 
  (๑)  นักเรียนเคยรวมกิจกรรมเขาคายพุทธบุตรหรือไม ? และใหผลดีตอการลด
ปญหาความเครียดไดอยางไร 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๒)  นักเรียนเคยรวมกิจกรรมทําบุญตักบาตรหรือไม ? และใหผลดีตอการลด
ปญหาความเครียดไดอยางไร 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๓) นักเรียนเคยรวมกิจกรรมเวียนเทียนวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาหรือไม ? 
และใหผลดีตอการลดปญหาความเครียดไดอยางไร 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 



 ๑๔๑

  (๔)นักเรียนเคยรวมกิจกรรมถวายเทียนเขาพรรษาหรือไม ? และใหผลดีตอการลด
ปญหาความเครียดไดอยางไร 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๕) นักเรียนเคยรวมกิจกรรมวันพอและวันแมแหงชาติหรือไม ? และใหผลดีตอ
การลดปญหาความเครียดไดอยางไร 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
๒.  ผลที่เกิดจากกิจกรรมทางพระพุทธศาสนา 
  (๑) นักเรียนคดิวาการคิดในแงบวกสามารถท่ีจะแกปญหาความเครียดไดหรือไม ? 
เพราะเหตุใด? 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๒) นักเรียนคิดวาการแผเมตตาจิตแกเพื่อนมนุษยสามารถที่จะแกปญหา
ความเครียดไดหรือไม ? เพราะเหตุใด? 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๓)  นักเรียนคิดวาการพิจารณาไตรลักษณสามารถที่จะการแกปญหาความเครียด
ไดหรือไม ? เพราะเหตุใด? 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๔)  นักเรียนคิดวาการไหวพระสวดมนตเปนกิจวัตรสามารถที่จะการแกปญหา
ความเครียดไดหรือไม ? เพราะเหตุใด? 
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 
  (๕) นักเรียนฝกวิปสสนากรรมฐานแลวมีผลดีอยางไรในชีวิตประจําวัน ?  
.......................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................... 



 ๑๔๒

นางณิชากร รัตนนิชาญ 

นิสิตระดับปริญญาโท สาขาพระพุทธศาสนา 
พุทธศาสตรมหาบัณฑิต   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
วิทยาเขตขอนแกน ปการศึกษา ๒๕๕๔ 

สถานที่สัมภาษณ  โรงเรียนเทศบาลบานสามเหล่ียม 
ตําบล  ในเมือง   อําเภอ เมือง   จังหวัด  ขอนแกน  
วัน..........................เดือน.............................พ.ศ................... 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๑๔๓

ภาคผนวก ค.  
รูปผูใหขอมูลสัมภาษณบางสวนและกิจกรรมลดความเครียด 

 
ภาพท่ี ๑ 

พระพี่เล้ียง จํานวน ๔ รูป ที่คอยใหกําลังใจแกนักเรียน 
 

 
ภาพที่ ๒ 

นักเรียนที่เขารวมกิจกรรมกําลังทําบุญตักบาตรในวันสําคัญที่โรงเรียนจัดขึ้น 
 



 ๑๔๔

 
ภาพที่ ๓ 

ผูบริหาร/คณะครู/นักเรียนกําลังรวมทําบุญตักบาตร 
 
 

 
ภาพท่ี ๔ 

พระอาจารยกําลังบรรยายธรรมในรายวิชาสอนศีลธรรมแกนักเรียนเพ่ือลดปญหาความเครียด 



 ๑๔๕

 
ภาพท่ี ๕ 

นักเรียนกําลังเดินเรียงเปนแถวยาวรอการใสบาตร 
 
 

 
ภาพที่ ๖ 

พระพ่ีเล้ียงกําลังกลาวอนุโมทนาสัมโมทนียกถา (ใหพรแกนักเรียน) 



 ๑๔๖

 
ภาพท่ี ๗ 

นักเรียนกําลังทําบุญตักบาตรดวยการเขยีนคําใสกระดาษ 
(ส่ิงที่ตนไมตองการ/ส่ิงเลวรายตางๆ เชน ความริษยา ความโกรธ ความเครียด) 

แทนของทําบุญโดยทั่วไป เรียกวา “ใสบาตรกิเลส”  

 
ภาพที่ ๘ 

พระพี่เล้ียงกําลังบรรยายธรรมแกนักเรียนที่มีภาวะความเครียดในศาลาปฏิบตัิธรรม 
 
 



 ๑๔๗

 
 

 
ภาพท่ี ๙ 

นักเรียนที่เขาคายพุทธบุตรกําลังฝกตนเองอยางมีสติตามหลักสติปฏฐาน ๔  
(ฝกสมาธิในอิริยายืน) 

 

 
ภาพที่ ๑๐ 

นักเรียนที่มีปญหาดานความเครียดกําลังตั้งใจฟงธรรมบรรยายอยางตั้งใจ 
 



 ๑๔๘

 
ภาพที่ ๑๑ 

นักเรียนที่มีความเครียดกําลังตั้งใจฟงและฝกสมาธิในอิริยาบถเดนิอยางมีสติ 
 
 
 

 
ภาพที่ ๑๒ 

นักเรียนที่มีความเครียดกําลังตั้งใจฝกสมาธิแตละบุคคลในอิริยาบถยืนอยางมีสติ 
 



 ๑๔๙

 
 

ภาพที่ ๑๓ 
นักเรียนที่มีความเครียดกําลังตั้งใจฟงและฝกสมาธิในอิริยาบถน่ังอยางมีสติ 

 
 

 
ภาพที่ ๑๔ 

นักเรียนชายและหญิงที่มีความเครียดกําลังตั้งใจฝกสมาธิในอิริยาบถน่ังอยางมีสติ 
 



 ๑๕๐

 
ภาพที่ ๑๕ 

นักเรียนชายและหญิงที่มีความเครียดกําลังตั้งใจฟงพระพ่ีเลี้ยงใหความรูในรายวิชา 
 
 

 
ภาพที่ ๑๖ 

นักเรียนชายและหญิงที่มีความเครียดกําลังตั้งใจฝกกราบพระอยางมีสติจากพระพ่ีเล้ียง 
 



 ๑๕๑

ประวัติผูวิจัย 

ช่ือ   :   นางณิชากร รัตนนิชาญ 
เกิด   :  วันที่ ๒๔ สิงหาคม ๒๔๙๕ 
สถานที่เกิด  :  บานเลขที่ ๔๖ ถนนหลังเมือง ตาํบลในเมือง อําเภอเมือง จังหวัด 

    ขอนแกน ๔๐๐๐๐ 
หนาท่ี   :  ตําแหนงครู ชํานาญการพิเศษ  
เขาศึกษา  :  มิถุนายน ๒๕๕๑ 
สําเร็จการศึกษา  :  พ.ศ.๒๕๒๖ สําเร็จการศกึษา  ศึกษาศาสตรบัณฑิต  

   มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
ท่ีอยูปจจุบัน  :  ๑๒๑/๘๑ ถนนศิลปสนิท ตําบลในเมือง อําเภอเมือง จังหวัด 

    ขอนแกน ๔๐๐๐๐ โทรศัพท ๐๘-๖๘๕๑-๑๑๔๑. 
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