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บทคัดย่อ 
 บทความวิชาการฉบับนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาการน าหลักพุทธธรรมมาใช้เป็นแนวทางในการด าเนิน
ชีวิตของมนุษย์ในยุคปัจจุบัน โดยอาศัยค าสอนของพระพุทธเจ้า ซ่ึงมุ่งเน้นการฝึกฝนจิตใจ การละวางทุกข์  
และการพัฒนาตนเองในด้านกาย วาจา และใจอย่างเป็นระบบ หลักพุทธธรรมเหล่านี้  ไม่เพียงแต่มีเป้าหมาย
สูงสุดในการน าพาผู้ปฏิบัติไปสู่ความหลุดพ้นจากกองทุกข์ หรือที่ เรียกว่า “นิพพาน” เท่านั้น แต่ยังสามารถ
น ามาประยุกต์ใช้เพ่ือการด ารงชีวิตอย่างมีคุณภาพและมีสุขภาวะที่ ดีในระดับปัจจุบันได้อีกด้วยในบริบทของ
สังคมไทยร่วมสมัยที่เต็มไปด้วยความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ทั้งในด้านเศรษฐกิจ สังคม เ ทคโนโลยี และ
วัฒนธรรม ส่งผลให้รูปแบบการด ารงชีวิตของผู้คนเกิดความซับซ้อนและมีความกดดันเพ่ิมมากขึ้น ภาวะ
ความเครียดจึงกลายเป็นปัญหาส าคัญที่ส่งผลต่อสุขภาพจิตของประชาชนโดยตรง ซ่ึงในหลายกรณี ผู้ที่ เผชิญ
กับความเครียดอาจไม่สามารถระบุสาเหตุได้ชัดเจน ไม่ว่าจะมาจากปัญ หาด้านการงาน การเงิน หรือ
ความสัมพันธ์ส่วนบุคคลการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจโดยใช้หลักพุทธธรรมจึงกลายเป็นแนวทางที่น่าสนใจ
และได้รับการยอมรับเพ่ิมมากขึ้นในสังคมไทย การมีสติ สมาธิ และปัญญา รวมถึงหลักธรรมอ่ืน ๆ เช่น อิทธิ
บาท 4 และเมตตาภาวนา จึงถูกน ามาประยุกต์ใช้เป็นเครื่องมือในการเยียวยาและเสริมสร้างความเข้มแข็ง
ภายในจิตใจ เพ่ือให้สามารถด ารงชีวิตได้อย่างสมดุล ท่ามกลางความท้าทายของยุคสมัยและการเปลี่ยนทั้งด้าน
วัฒนธรรม เศรษฐกิจ และสังคมในปัจจุบัน 

ค าส าคัญ: หลักพุทธธรรม, ความเครียด, สังคมไทยร่วมสมัย 

Abstract 

This academic article aims to study the application of Buddhist principles as a 
guideline for living in the modern era. Drawing upon the teachings of the Buddha—which 
emphasize mental training, the relinquishment of suffering, and the systematic development 
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of body, speech, and mind—these principles not only aim to lead practitioners toward the 
ultimate liberation from suffering, known as Nibbāna, but can also be adapted to enhance 
quality of life and promote mental well-being in today’s context. In contemporary Thai 
society, characterized by rapid transformations in the realms of economy, society, 
technology, and culture, people's lifestyles have become increasingly complex and stressful. 
Mental stress has therefore emerged as a significant issue affecting the psychological health 
of the population. In many cases, individuals may struggle to clearly identify the root causes 
of their stress, whether they stem from work-related problems, financial concerns, or 
personal relationships. As such, fostering mental well-being through the application of 
Buddhist principles has become an appealing and increasingly recognized approach in Thai 
society. Practices such as mindfulness (sati), concentration (samādhi), and wisdom (paññā), 
along with key teachings like the Four Bases of Spiritual Power (Iddhipāda) and loving-
kindness meditation (mettā bhāvanā), have been adapted as tools for healing and 
strengthening the mind. These tools enable individuals to live with greater balance and 
resilience amidst the challenges and transitions of the modern world across cultural, 
economic, and social dimensions. 

KeyWords: Buddhist Principles, Mental Health, Contemporary Thai Society 

บทน า 

 ในยุคปัจจุบัน สังคมไทยก าลังเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงในหลากหลายมิติ ไม่ว่าจะเป็นด้านเศรษฐกิจ 
สังคม การเมือง ตลอดจนเทคโนโลยีที่พัฒนาอย่างรวดเร็ว ความเปลี่ยนแปลงดังกล่าวส่งผลกระทบโดยตรงต่อ
รูปแบบการด ารงชีวิตของผู้คน ท าให้ต้องปรับตัวให้ทันกับกระแสการแข่งขัน ความไม่แน่นอน และแรงกดดัน
จากบทบาททางสังคมที่ซับซ้อนมากยิ่งขึ้น ภายใต้บริบทดังกล่าว ปัญหาความเครียดในหมู่ประชาชนจึงทวี
ความรุนแรง โดยเฉพาะในกลุ่มวัยท างานและเยาวชนที่ต้องแบกรับภาระทั้งทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ 
ความเครียดที่ไม่ได้รับการจัดการอย่างเหมาะสมอาจน าไปสู่ปัญหาทางสุขภาพจิต เช่น ภาวะซึมเศร้า ความวิตก
กังวล หรือภาวะหมดไฟในการใช้ชีวิต ซ่ึงไม่เพียงส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตในระดับบุคคล แต่ยังสะท้อน
ผลกระทบต่อโครงสร้างทางสังคมโดยรวมในระยะยาว ด้วยเหตุนี้  การแสวงหาแนวทางในการจัดการ
ความเครียดที่มีความยั่งยืนและสอดคล้องกับบริบททางวัฒนธรรมไทยจึงเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่ง หนึ่งในแนวทาง
ที่ได้รับความสนใจมากขึ้นในปัจจุบันคือการประยุกต์ใช้ หลักพุทธธรรม เป็นเครื่องมือในการดูแลและเยียวยา
สุขภาวะทางจิตใจ หลักธรรมในพระพุทธศาสนาไม่เพียงเป็นค าสอนเชิงศาสนา แต่ยังแฝงไว้ด้วยหลักจิตวิ ทยา
และสังคมที่สามารถน ามาปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน เพ่ือสร้างความเข้าใจในตนเอง การปล่อยวาง และการเผชิญ
ปัญหาอย่างมีสติ 
 น าหลักพุทธธรรมเข้ามาในการจัดการความเครียดของสังคมไทยร่วมสมัย โดยเน้นการวิเคราะห์ทั้งใน
มิติทางทฤษฎีและการประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง เพ่ือสะท้อนคุณค่าและศักยภาพของพุทธธรรมในฐานะกลไกทาง
สังคมและจิตวิญญาณในการส่งเสริมสุขภาพจิต และการด ารงชีวิตอย่างสมดุลท่ามกลางความผันผวนแห่งยุค
สมัย โดยศึกษาหลักพุทธธรรมใช้หลัก อริยสัจ 4 และ โยนิโสมนสิการ ซ่ึงเน้นการพิจารณาอย่างรอบคอบใน



 
Wisdom Journal of Humanities and Social Science  

 

                                                                  Vol.2, No.4 April 2025        40 

สาเหตุของความทุกข์ และการคิดอย่างเป็น ระบบ เพ่ือน าไปสู่การจัดการความเครียดที่มีประสิทธิภาพ  
และยั่งยืนในระดับบุคคลและสังคม 
สภาพสังคมไทยในยุคปัจจุบัน 

สังคมไทยมีประวัติศาสตร์ความเป็นมาอันยาวนานและมีพัฒนาการมาโดยล าดับ ในการศึกษาการ 
เปลี่ยนแปลงทางสังคมไทย สิ่งแรกที่ต้องพิจารณาคือ ภาพรวมของพัฒนาการทางสังคมไทยต้ังแต่ยุคเริ่มแรกใน 
ประวัติศาสตร์มาจนถึงยุ คที่สังคมไทย ก้าวสู่สังคมสมัยใหม่ โดยถูกท้าทาย ด้วยกระแสแห่งการปฏิวั ติ
วิทยาศาสตร์ และอุตสาหกรรม ตลอดจนความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีสมัยใหม่ในยุคโลกาภิวัฒน์ จนท าให้เกิด
ความเปลี่ยนแปลง ทา งด้านโครงสร้า งทางสั งคมทั้ งในสังคมชนบทไทยและสั งคมเมืองใหญ่ ของไทย  
มีวิวัฒนาการเปลี่ยนมาอย่างยาวนาน (คณะอาจารย์ภาควิชาสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา, 2547: 156.) 

สังคมไทยในยุคปัจจุบันอยู่ภายใต้บริบทของโลกาภิวัตน์และการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ เทคโนโลยี 
และวัฒนธรรมที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว ส่งผลให้รูปแบบการด ารงชีวิตของประชาชนมีความซับซ้อนมากยิ่งขึ้น 
ระบบเศรษฐกิจที่เน้นการแข่งขันสูงได้สร้างแรงกดดันให้กับผู้คนในทุกช่วงวัย โดยเฉพาะในภาคแรงงานและ
ระบบการศึกษา ซ่ึงต่างถูกผลักให้ต้องเร่งพัฒนาตนเองเพ่ือความอยู่รอดในสังคมที่เต็มไปด้วยความไม่แน่นอน
ขณะเดียวกัน ปัญหาความเหลื่อมล้ าทางสังคมและเศรษฐกิจยังคงเป็นโจทย์ส าคัญที่ประเทศไทยเผชิญมาอย่าง
ต่อเนื่อง ความเหลื่อมล้ าด้านรายได้ โอกาสทางการศึกษา และการเข้าถึงบริการพ้ืนฐานต่าง ๆ ท าให้ประชาชน
จ านวนไม่น้อยตกอยู่ในภาวะเปราะบางทางสังคม ส่งผลกระทบโดยตรงต่อคุณภาพชีวิตและสุขภาวะทางจิตใจ 
ภายใต้สภาพสังคมเช่นนี้ ปัญหาความเครียดจึงกลายเป็นภาวะที่พบได้ทั่วไปในหมู่ประชาชน ทั้งในรูปแบบที่
สามารถระบุสาเหตุได้ชัดเจน เช่น ปัญหาการงานหรือปัญหาครอบครัว และในรูปแบบของความเครียดเรื้อรังที่
เกิดจากสภาพแวดล้อมที่กดดันอย่างต่อเนื่อง ความเครียดในระดับบุคคลหากไม่ได้รับการดูแลอย่างเหมาะสม 
อาจน าไปสู่ภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล หรือปัญหาทางสุขภาพจิตอ่ืน ๆ ที่กระทบต่อการด ารงชีวิตและ
ความสัมพันธ์ในสังคมโดยรวม (รศ.ดร.ณรงค์ เพ็ชรประเสริฐ, 2551) 

ในช่วง 20–30 ปีข้างหน้า ความเป็นโลกาภิวัตน์จะยิ่งแผ่ขยายลงสู่ระดับรากหญ้าในทุกพ้ืนที่ของ
ประเทศมากยิ่งขึ้น ด้วยเหตุนี้ การธ ารงรักษาความเป็นไทยจึงไม่สามารถด ารงอยู่บนพ้ืนฐานของการปฏิเสธการ
เปลี่ยนแปลงได้อีกต่อไป หากแต่ต้องปรับตัวด้วยการพัฒนา “ทักษะทางวัฒนธรรมดิจิทัล” ให้กับประชาชน 
โดยการส่งเสริมการใช้เครื่องมือและเทคโนโลยีสารสนเทศที่มีอยู่ในปัจจุบัน เช่น คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือ 
แท็บเล็ต ไอแพด โปรแกรมคอมพิวเตอร์ และสื่อออนไลน์ต่าง ๆ ให้เกิดประโยชน์สูงสุด ทั้งในด้านการสื่อสาร 
การปฏิบัติงาน การเรียนรู้ และการพัฒนากระบวนการท างานร่วมกัน 

การประยุกต์ใช้เทคโนโลยีอย่างรู้เท่าทันและสร้างสรรค์ควบคู่กับการอนุรักษ์วัฒนธรรมอย่างเข้าใจใน
บริบท คือแนวทางที่จะท าให้สังคมไทยสามารถด ารงอยู่ได้อย่างมีความสุข สอดคล้องกับโลกสมัยใหม่ และมี
ความยั่งยืนในระยะยาว 
ความส าคัญของสุขภาพจิตต่อคุณภาพชีวิตกับการเปล่ียนแปลงสังคม 

สุขภาพ เป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานที่มีความส าคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาศักยภาพของมนุษย์ในทุกมิติ 
ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา โดยถือเป็นรากฐานส าคัญของการด ารงชีวิตในสังคมร่วมสมัย แนวคิด
เก่ียวกับสุขภาพในปัจจุบันมิได้จ ากัดอยู่ เฉพาะในมิติทางกายภาพเท่านั้น หากแต่ได้ขยายความหมายให้
ครอบคลุมถึงสุขภาวะทางจิตใจ ความสัมพันธ์ทางสังคม และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ตลอดจนบริบทของ
บุคคล ครอบครัว ชุมชน และสังคมโดยรวม (กุนนที พุ่มสงวน, 2557: 10–14) คุณภาพชีวิตที่ดีจึงมิใช่เพียงการ
มีรายได้ม่ันคงหรือมีความสะดวกสบายทางกายภาพเท่านั้น หากแต่หมายรวมถึงภาวะสมดุลทั้ งทางร่างกาย 
จิตใจ และสังคมอย่างบูรณาการ โดยเฉพาะในด้านสุขภาพจิต ซ่ึงเป็นปัจจัยพ้ืนฐานที่มีบทบาทส าคัญต่อ
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ความสามารถของบุคคลในการเผชิญกับความเปลี่ยนแปลง การปรับตัว และการด ารงชีวิตในสภาวะที่
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในสังคมร่วมสมัย บุคคลที่มีสุขภาพจิตดีมักมีความสามารถในการจัดการอารมณ์ มี
ทัศนคติเชิงบวก สร้างและรักษาความสัมพันธ์ท่ีดี และสามารถเผชิญกับอุปสรรคในชีวิตด้วยความเข้มแข็ง 

ข้อมูลจากองค์การอนามัยโลก (WHO) ระบุว่าปัญหาสุขภาพจิต เช่น ภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล 
และภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout) มีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึ้นในทุกช่วงวัย โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชนและวัย
ท างานที่ต้องเผชิญกับแรงกดดันจากทั้งสภาพแวดล้อมภายนอกและความคาดหวังจากตนเอง ภาวะเหล่านี้หาก
ไม่ได้รับการดูแลอย่างเหมาะสม อาจน าไปสู่ผลกระทบในด้านอ่ืน ๆ เช่น การลดลงของประสิทธิภาพในการ
เรียนหรือการท างาน ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลที่แย่ลง และในบางกรณีอาจน าไปสู่การตัดสินใจที่เป็น
อันตรายต่อชีวิต (Keyes, C. L. M, 2002). ซ่ึงสาเหตุมาจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมที่มีการเปี่ยนแปลง
ไปจากเดิมส่งผลกระทบต่อจิตใจขงประชากร 
สาเหตุของความเครียด 
 สาเหตุของความเครียดสามารถจ าแนกได้หลากหลายแนวทาง ทั้งนี้สามารถแบ่งประเภทของปัจจัยที่
ส่งผลต่อความเครียดได้ตามกรอบแนวคิดของ แบบจ าลองชีวะ-จิต-สังคม (Biopsychosocial Model) ซ่ึง
ครอบคลุม 3 มิติหลัก ดังนี้ (สถาบันส่งเสริมวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี, 2558) 
 1. ปัจจัยด้านชีวภาพ (Biological Factors): ความเครียดอาจเกิดจากสิ่งเร้าที่ เก่ียวข้องกับร่างกาย 
เช่น ความเจ็บป่วยเรื้อรัง ความพิการทางร่างกาย หรือความไม่สมดุลของสารเคมีในสมอง ซ่ึงมีผลต่อการ
ท างานของระบบประสาทและฮอร์โมน ส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจและอารมณ์ของบุคคล 
 2.ปัจจัยด้านจิตใจ (Psychological Factors): ความไวต่อความเครี ยดของแต่ละบุคคลมีควา ม
แตกต่างกัน โดยมีปัจจัยภายใน เช่น บุคลิกภาพ ทัศนคติ ความสามารถในการปรับตัว และรูปแบบความคิด 
เช่น การคิดวนซ้ า ความวิตกกังวล หรือความกลัวท่ีไม่สมเหตุสมผล ล้วนเป็นสิ่งที่สามารถกระตุ้นหรือเร่งเร้าให้
เกิดภาวะเครียดได้ 
 3. ปัจจัยด้านสังคม (Social Factors): ความเครียดสามารถเกิดจากปัญหาที่เก่ียวข้องกับปฏิสัมพันธ์
ระหว่างบุคคล เช่น ความขัดแย้งในครอบครัว ปัญหากับเพ่ือนร่วมงานหรือหัวหน้างาน การถูกกีดกันทางสังคม 
หรือแรงกดดันจากบทบาทหน้าที่ในชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะความเครียดที่เก่ียวเนื่องกับสภาพแวดล้อมในการ
ท างานและภาระทางสังคมในยุคปัจจุบัน 
 ความเครียดในบริบทของสังคมไทยเป็นปัญหาสุขภาพจิตที่ทวีความส าคัญมากขึ้นในยุคปัจจุบัน จาก
การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของสภาพเศรษฐกิจ สังคม และเทคโนโลยี ส่งผลให้ประชาชนต้องเผชิญกับแรง
กดดันหลากหลายด้าน ทั้งภาระหน้าที่ในครอบครัว ความไม่ม่ันคงในการจ้างงาน ภาวะหนี้สิน ตลอดจนความ
คาดหวังจากสังคม ซ่ึงล้วนเป็นปัจจัยกระตุ้นให้เกิดความเครียด โดยเฉพาะในช่วงวัยท างานและในกลุ่ม
ประชากรเมือง นอกจากนี้ ค่านิยมทางสังคมไทยที่มักเน้นความอดทนและการเก็บง าความรู้สึก อาจเป็น
อุปสรรคต่อการแสดงออกหรือการขอความช่วยเหลือด้านสุขภาพจิต ส่งผลให้ความเครียดถูกสะสมโดยไม่รับ
การจัดการอย่างเหมาะสม จนอาจน าไปสู่ภาวะเรื้อรัง เช่น ภาวะซึมเศร้า หรือโรควิตกกังวล การเข้าใจบริบท
ของความเครียดในสังคมไทยจึงเป็นสิ่งส าคัญในการออกแบบนโยบายและมาตรการด้านสุขภาพจิตที่ ตอบโจทย์
ความเป็นจริงของสังคม และส่งเสริมกลไกการดูแลสุขภาพจิตทั้งในระดับปัจเจก ครอบครัว และชุมชนอย่าง
ยั่งยืน (คณิน จินตนาปราโมทย์ พรชัย สิทธิศรัณย์กุล, 2564) 
หลักพุทธธรรมกับการจัดการความเครียด 
 การน้อมน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเป็นแนวทางปฏิบัติในชีวิตประจ า วันนั้น อาจถูกมองว่า
เป็นสิ่งที่ยากหรือไกลตัวส าหรับหลายคน อย่างไรก็ตาม หากเริ่มต้นด้วยการฝึกฝนจากจุดเล็ก ๆ โดยเฉพาะการ
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ยอมรับความเป็นจริงของตนเองว่า ก าลังประสบปัญหาหรือก าลังเผชิญกับอารมณ์ใดอยู่ เช่น ความโกรธ ความ
เศร้า หรือความกังวล ซ่ึงเป็นอารมณ์ที่มีส่วนเก่ียวข้องโดยตรงกับภาวะความเครียด การยอมรับความรู้สึก
เหล่านี้อย่างมีสติจะน าไปสู่ความเข้าใจตนเองในระดับลึก และเปิดโอกาสให้สามารถวางแผนจัดการอารมณ์ได้
อย่างเหมาะสม 
 การตระหนักรู้ในตนเอง ( self-awareness) ถือเป็นกลไกส าคัญในการน าสติออกมาใช้อย่าง มี
ประสิทธิภาพ เม่ือบุคคลสามารถรับรู้และเข้าใจอารมณ์ของตนได้อย่างชัดเจน ก็ย่อมสามารถหาวิธีในการ
จัดการกับความเครียดในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีเหตุผลและสอดคล้องกับบริบทของตนเอง ในทางตรงกัน
ข้าม หากบุคคลยังไม่สามารถตระหนักรู้อารมณ์ของตนได้ ก็เปรียบเสมือนการพยายามมองหาต้นตอของปัญ หา
ท่ามกลางเมฆหมอกอันหนาทึบ ซ่ึงบดบังวิสัยทัศน์และท าให้หลงวนอยู่ในปัญหาเดิม ๆ ซ้ าแล้วซ้ าเล่า  
 ดังนั้น แม้ความเครียดจะเป็นภาวะที่เกิดขึ้นกับทุกเพศทุกวัย และเป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงได้ยาก แต่
ความสามารถในการเผชิญกับความเครียดอย่างเข้มแข็งนั้นสามารถฝึกฝนและพัฒนาได้ผ่านกระบวนการเรียนรู้
และฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง จุดเริ่มต้นส าคัญคือการมีเมตตาต่อตนเอง ( self-compassion) ซ่ึงเป็นการสร้างฐาน
ก าลังใจจากภายใน ท าให้บุคคลสามารถเห็นคุณค่าในความเป็นตนเองโดยไม่ต้องเปรียบเทียบกับผู้ อ่ืนหรือยึด
ติดกับมาตรฐานทางสังคมที่ก าหนดไว้ การมีเมตตาต่อตนเองเช่นนี้จะช่วยเสริมสร้างพลังใจให้พร้อมรับมือกับ
ความกดดันทางสังคม และเปิดใจเรียนรู้แนวทางในการดูแลสุขภาวะทางอารมณ์ในท่ามกลางความตึงเครียดได้
อย่างสมดุลและมีความสุขในระยะยาว 
 ความเครียดในพุทธธรรม  
 ในพระพุทธศาสนา ความทุกข์ (ทุกข์/dukkha) ถือเป็นหัวใจส าคัญของการเรียนรู้เพ่ือเข้าถึงความจริง
ของชีวิต โดยเฉพาะอย่างยิ่งเม่ือพิจารณาในบริบทของสุขภาพจิตและภาวะความเครียด แนวคิดเรื่องทุกข์
สามารถอธิบายได้หลายประการ ดังนี้ 

1. ทุกข์จากการยึดม่ันในขันธ์ 5 พระพุทธองค์ตรัสไว้ใน ธัมมจักกัปปวัตนสูตร ว่า “ปัญจุปาทานัก
ขันธา ทุกขา” หมายความว่า ขันธ์ 5 เป็นทุกข์ เนื่องจากเป็นผลผลิตของจิตที่ปรุงแต่งและยึดม่ัน ถือม่ัน ด้วย
อวิชชา เม่ือจิตขาดสติย่อมน าไปสู่ความหลงใหล ความยึดติดในรูป เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ อันเป็น
ที่มาของความเครียดและทุกขเวทนา แต่หากบุคคลมีจิตที่ต่ืนรู้ มีสติและเห็นตามความเป็นจริง ย่อมสามารถละ
วางจากความยึดม่ันเหล่านั้นได้ และบรรเทาความทุกข์ลงได้อย่างยั่งยืน 

2. ทุกข์ทางกายและทุกข์ทางใจ แบ่งได้เป็น 2 มิติหลัก ได้แก่ 
- กายิกทุกข์ (Physical Suffering): เป็นความทุกข์ที่เกิดขึ้นกับอวัยวะหรือระบบร่างกาย เช่น ควา ม

ปวดเม่ือย อาการเจ็บป่วยต่าง ๆ 
- เจตสิกทุกข์ (Mental Suffering): เป็นความทุกข์ที่เกิดจากกระบวนการคิด การตีความ หรืออารมณ์

ของตนเอง เช่น ความวิตกกังวล ความคาดหวังที่เกินพอดี ความผิดหวัง ความอคติ ความโดดเด่ียว หรือความ
กลัว ซ่ึงความทุกข์ทางใจนี้สามารถเป็นปัจจัยหลักของภาวะความเครียดในชีวิตประจ าวัน 

3. ทุกข์จากความเปลี่ยนแปลง ความเปลี่ยนแปลงเป็นธรรมชาติของชีวิต แต่จิตใจที่ยึดติดในความสุข
หรือสภาพที่เคยเป็น ย่อมน าไปสู่ความทุกข์เม่ือต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง เช่น จากสุขกลายเป็นทุกข์ หรือ
จากความส าเร็จกลายเป็นความล้มเหลว โดยไม่สามารถปรับใจได้ 

4.ทุกข์จากวัฏจักรชีวิต ได้แก่ ทุกข์ที่เกิดจากการเกิด แก่ เจ็บ และตาย ซ่ึงเป็นทุกข์ตามธรรมชาติของ
สังขารร่างกาย ที่ไม่มีใครสามารถหลีกเลี่ยงได้ 

5.ทุกข์จากการพลัดพรากและไม่สมหวัง เช่น การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก การไม่ได้สิ่งที่ปรารถ นา 
หรือการต้องเผชิญกับสิ่งที่ไม่พึงประสงค์ ซ่ึงเป็นแหล่งที่มาของความเศร้าโศก และความเจ็บปวดทางจิตใ 
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สภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วท้ังด้านเศรษฐกิจ เทคโนโลยี และวิถีชีวิต ได้ส่งผลให้ประชาชน
จ านวนมากต้องเผชิญกับความเครียดในระดับต่าง ๆ ความเครียดกลายเป็นภาวะที่พบได้ทั่วไปและอาจส่งผล
กระทบต่อทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตหากไม่ได้รับการจัดการอย่างเหมาะสมแม้ว่าจะมีแนวทางการดูแล
สุขภาพจิตที่หลากหลายตามแนวคิดทางจิตวิทยาสมัยใหม่ แต่ในบริบทของสังคมไทยซ่ึงมีพ้ืนฐานทางวัฒนธรรม
และจิตวิญญาณที่ผูกพันกับพระพุทธศาสนา การน าหลักพุทธธรรมมาประยุกต์ใช้ในการจัดการความเครียดจึง
เป็นแนวทางที่มีความสอดคล้องและสามารถเข้าถึงได้อย่างลึกซ้ึง 

หลักพุทธธรรม เช่น อริยสัจ 4 มรรคมีองค์ 8 หรือการเจริญสติ ล้วนเสนอแนวทางในการเข้าใจสาเหตุ
ของทุกข์ การเผชิญกับปัญหาภายในจิตใจ และการพัฒนาความรู้เท่าทันตนเองอย่างมีสติปัญญา ซ่ึงเป็นพ้ืนฐาน
ส าคัญของการดูแลสุขภาพจิตในระยะยาว บทความนี้จึงมุ่งวิเคราะห์บทบาทของหลักพุทธธรรมในการจัดการ
กับความเครียด โดยเน้นการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันในบริบทของสังคมไทยร่วมสมัย เพ่ือเสริมสร้าง
คุณภาพชีวิตและภาวะสุขภาวะที่ยั่งยืน 

หลักอริยสัจ 4 ในการจัดการความเครียด 
หลักอริยสัจ ๔ ถือเป็นแก่นแท้ของค าสอนในพระพุทธศาสนา ซ่ึงประกอบด้วยความจริง ๔ ประการ 

ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค โดยสามารถประยุกต์ใช้เป็นแนวทางเชิงจิตวิญญาณในการจัดการกับภาวะ
ความเครียดในชีวิตประจ าวันได้อย่างลึกซ้ึงและเป็นระบบ (คลฑรรน์รัตน์ ดิษบรรจง ,2566) 

1.ทุกข์ (Dukkha): การตระหนักรู้ถึงสภาวะความเครียด 
ในบริบทของการจัดการความเครียด “ทุกข์” หมายถึง สภาวะของความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ 

ความอึดอัด คับข้องใจ ความวิตกกังวล ความโกรธ ความกลัว หรือความผิดหวังในชีวิต ซ่ึงล้วนเป็นรู ปแบบหนึ่ง
ของความเครียดที่เกิดขึ้นจากการยึดม่ันถือม่ันในสิ่งต่าง ๆ ทั้งในระดับความคิด อารมณ์ หรือสถานการณ์
รอบตัว การเรียนรู้ที่จะ “ก าหนดรู้ทุกข์” หมายถึง การยอมรับและเข้าใจว่า ความเครียดเป็นสิ่งที่ มีอยู่จริงใน
ชีวิต ไม่ปฏิเสธ ไม่ผลักไส แต่เฝ้าสังเกตและรู้เท่าทันด้วยสติ เพ่ือเข้าสู่กระบวนการเยียวยาและแก้ไขที่ตรงจุด 

2.สมุทัย (Samudaya): การค้นหาสาเหตุของความเครียด 
ความเครียดไม่ได้เกิดขึ้นโดยไม่มีเหตุผล หากแต่มี “สมุทัย” หรือเหตุแห่งทุกข์เป็นตัวกระตุ้น โดย

พระพุทธศาสนาอธิบายว่าความเครียดมีรากฐานจาก ตัณหา หรือความอยาก 3 ประการ ได้แก่ 
กามตัณหา: ความอยากในรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส และความสุขทางโลก 
ภวตัณหา: ความอยากเป็น เช่น อยากประสบความส าเร็จ อยากได้รับการยอมรับ 
วิภวตัณหา: ความอยากไม่เป็น เช่น การปฏิเสธสถานการณ์หรือบทบาทท่ีไม่พึงประสงค์ 
ในการจัดการความเครียด จึงจ าเป็นต้องวิเคราะห์หา “เหตุแกนกลาง” และปัจจัยร่วมที่เป็นที่มาของ

ความทุกข์ทางใจ เพ่ือให้สามารถวางแนวทางแก้ไขได้อย่างถูกต้อง ไม่ใช่เพียงบรรเทาอาการภายนอก แต่เข้าถึง
ต้นเหตุภายใน 

3.นิโรธ (Nirodha): การดับเหตุแห่งความเครียด 
เม่ือตระหนักถึงความทุกข์และค้นพบรากเหง้าของปัญหา การจัดการที่ยั่งยืนคือการ “ละเหตุแห่ง

ทุกข์” ด้วยการดับตัณหาและอวิชชา ซ่ึงหมายถึงการปล่อยวางจากความยึดม่ันถือม่ัน ความอยากได้ อยากเป็น 
และอยากให้เป็นไปตามใจตน เม่ือบุคคลสามารถท าความเข้าใจธรรมชาติของชีวิตและความเปลี่ยนแปลงได้
อย่างลึกซ้ึง ก็ย่อมสามารถลดทอนความเครียดและพัฒนาเป็นสุขภาวะทางจิตใจในระดับที่ม่ันคง 

4.มรรค (Magga): แนวทางปฏิบัติเพ่ือคลี่คลายความเครียด 
การด าเนินชีวิตตาม อริยมรรคมีองค์ 8 ได้แก่ ความเห็นชอบ ความด าริชอบ วาจาชอบ การกระท า

ชอบ เลี้ยงชีพชอบ ความเพียรชอบ สติชอบ และสมาธิชอบ เป็นแนวทางที่ ส่งเสริมให้บุคคลด าเนินชีวิตด้วย
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ปัญญาและสติ สมดุลทั้งกาย วาจา และใจ ส่งผลให้สามารถเผชิญกับปัญหา ความเปลี่ยนแปลง และแรงกดดัน
ต่าง ๆ ได้อย่างมีสติและม่ันคง 
 การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมโดยยึดหลักอริยสัจ 4 เป็นแนวทางส าคัญในการส่งเสริมสุขภาวะทาง
อารมณ์อย่างยั่งยืน โดยกระบวนการดังกล่าวเริ่มต้นจากการตระหนักรู้และยอมรับอย่างมีสติว่า ความทุกข์หรือ
ปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันนั้น เป็นสภาวะที่มีอยู่จริง และส่งผลกระทบต่อจิตใจและการด าเนินชีวิตของ
บุคคลอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ การยอมรับความทุกข์เป็นขั้นตอนแรกในการเปิดโอกาสให้ เกิดการพิจารณาเชิงลึก
ถึงสาเหตุที่แท้จริงของปัญหา จากนั้นจึงพิจารณาแนวทางการปฏิบัติที่เหมาะสมในการคลี่คลายปัญหาดังกล่าว 
โดยอาศัยสติ ปัญญา และความเข้าใจตามหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา หากบุคคลสามารถเข้าใจโครงสร้าง
ของทุกข์อย่างเป็นระบบ และสามารถน าหลักอริยสัจ 4 มาประยุกต์ใช้ในชีวิตได้อย่างเหมาะสม ย่อมสามารถ
พัฒนาและยกระดับภาวะสุขภาพจิตของตน ลดความตึงเครียด และฟ้ืนคืนสมดุลทางอารมณ์ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ อันเป็นหนทางที่น าไปสู่ความสงบภายใน และสุขภาวะทางอารมณ์ในระดับที่ม่ันคงและยั่งยืน 
 หลักโยนิโสมนสิการกับการจัดการความเครียด 
 ความเครียด (Stress) เป็นภาวะทางจิตใจและอารมณ์ที่เกิดจากการรับรู้ถึงแรงกดดัน ปัญหา หรือ
ความไม่แน่นอนในชีวิต ซ่ึงอาจมาจากปัจจัยภายในตนเอง เช่น ความคาดหวัง ความวิตกกังวล ความกลัว หรือ
ปัจจัยภายนอก เช่น ความขัดแย้ง การเปลี่ยนแปลงในชีวิต หรือเหตุการณ์ที่ควบคุมไม่ได้ หากบุคคลไม่สามารถ
รับมือหรือพิจารณาความเครียดได้อย่างเหมาะสม อาจน าไปสู่ผลกระทบทางจิตที่รุนแรง เช่น ภาวะซึมเศร้า 
ความรู้สึกหมดหวัง หรือพฤติกรรมเบี่ยงเบนต่าง  พระพุทธศาสนาได้เสนอแนวทางการจัดการความเครียด
อย่างลึกซ้ึง ผ่านหลัก  
 โยนิโสมนสิการ ซ่ึงหมายถึง “การใช้ความคิดอย่างแยบคาย” หรือ “การพิจารณาอย่างถูกวิธี” อัน
ประกอบด้วยการพิจารณาสิ่งต่าง ๆ อย่างมีระบบ มีเหตุผล และมีปัญญา โดยไม่ยึดติดกับอารมณ์หรือความคิด
ที่เป็นอกุศล  การคิดโดยใช้หลักโยนิโสมนสิการการใช้ความคิดอย่างถูกวิธีบนพ้ืนฐานของเหตุผลและปัญญา 
เป็นกระบวนการคิดที่ต้ังอยู่บนความจริงตามธรรมชาติ ไม่ล าเอียง ไม่ครอบง าด้วยอารมณ์หรืออคติ และมี
เป้าหมายเพ่ือให้เข้าใจสภาวธรรมอย่างลึกซ้ึง อันเป็นรากฐานส าคัญของการรู้เท่าทันตนเองและการแก้ปัญหา
ชีวิตอย่างยั่งยืน เพราะการคิดแบบโยนิโสมนสิการวิธีคิดที่เป็นไปตามเหตุและผล สืบสาวจากผลไปหาเหตุ แล้ว
แก้ไขและท าการที่ต้นเหตุ ที่ตรงจุดตรงเรื่อง โดยมุ่งตรงต่อสิ่งที่จะต้องท าต้องปฏิบัติ เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่
วางไว้ มีความส าคัญ คือช่วยให้เห็นจุดเด่น จุดด้อยหรือส่วนดี และส่วนที่ ต้องแก้ไขของภารกิจต่างๆ ที่
ด าเนินการอยู่ได้ชัดเจน ท าให้เห้นแจ้งปัญหาที่เกิดจากสภาวะเครียดที่ส่งผลกระทบต่อจิตใจ การคิดแบบมีเหตุ
และผลจะท าให้เข้าใจในบริบทของสังคมมากขึ้น 
 หลักโยนิโสมนสิการในแนวอริยสัจเป็นฐานในการเรียนรู้ด้วยตนเองในการด ารงชีวิต เป็นแนวทางที่ มุ่ง
พัฒนาทักษะการคิดอย่างมีเหตุผล โดยยึดหลักการแห่งความจริงและเหตุปัจจัยตามแนวทางพระพุทธศาสนา 
อันสามารถน ามาใช้ในการเผชิญและแก้ไขปัญหาในชีวิตประจ าวันได้อย่างเป็นระบบ (ดร.ดิรก บุญอ่ิม, 2562) 
 1. การก าหนดและจัดล าดับความส าคัญของปัญหา เป็นขั้นตอนแรกของกระบวนการคิด โดยเริ่มจาก
การระบุปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน และจัดล าดับความส าคัญของปัญหานั้น เพ่ือให้สามารถมองเห็น
ภาพรวมของสิ่งที่ต้องเผชิญ และใช้เป็นฐานข้อมูลส าหรับการวางแผนแก้ไขอย่างมีระบบ 
 2. การท าความเข้าใจลักษณะของปัญหา เป็นการพิจารณาและจ าแนกประเภทของปัญหาแต่ละอย่าง
อย่างชัดเจน เพ่ือให้สามารถเข้าใจบริบทของปัญหานั้นได้อย่างถูกต้อง อันจะช่วยลดความตึงเครียด และท าให้
เห็นว่าปัญหานั้นสามารถจัดการได้ตามล าดับความยากง่าย 



 
Wisdom Journal of Humanities and Social Science  

 

                                                                  Vol.2, No.4 April 2025        45 

 3.การวิเคราะห์สาเหตุของปัญหา เป็นกระบวนการพิจารณาเหตุปัจจัยที่ก่อให้เกิดปัญหาอย่างรอบด้าน 
ทั้งจากภายในตนเองและจากสิ่งแวดล้อมภายนอก ซ่ึงจะช่วยให้บุคคลสามารถเข้าถึง “ต้นเหตุที่แท้จริง” และ
ใช้เป็นฐานข้อมูลส าหรับการตัดสินใจเลือกแนวทางแก้ไขที่เหมาะสมและตรงจุด 
 4.การก าหนดเป้าหมายในการแก้ไขปัญหา เม่ือเข้าใจปัญหาและสาเหตุอย่างชัดเจนแล้ว ขั้นต่อไปคือ
การต้ังเป้าหมายในการแก้ไขแต่ละปัญหาอย่างมีเหตุผล และสอดคล้องกับความสามารถ ตลอดจนสถานการณ์
ปัจจุบัน ซ่ึงจะเป็นพ้ืนฐานส าหรับการประเมินผลและการตัดสินใจเลือกทางออก 
 5.การเลือกแนวทางและการปฏิบัติเพ่ือบรรลุเป้าหมาย เป็นขั้นตอนสุดท้ายที่มุ่งสู่การลงมือปฏิบัติ โดย
ใช้ข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์มาเป็นแนวทางวางแผนอย่างมีประสิทธิภา พ เม่ือปฏิบัติตามแผนที่วางไว้อย่าง
ต่อเนื่อง ย่อมน าไปสู่การบรรลุเป้าหมายที่ต้ังไว้ และสามารถเรียนรู้จากผลลัพธ์นั้นเพ่ือน าไปพัฒนาตนเองต่อไป 
 การใช้หลักโยนิโสมนสิการแนวอริยสัจเป็นฐานการเรียนรู้ด้วยตนเอง เป็นกระบวนการที่ส่งเสริมให้
บุคคลพัฒนาทักษะการคิดวิเคราะห์ แก้ไขปัญหา และด ารงชีวิตอย่างมีสติ ปัญญา และเป้าหมายอย่างชัดเจน 
เป็นระบบการคิดที่มีเหตุผล รองรับต่อสถานการณ์ชีวิตที่เปลี่ยนแปลง และสามารถน าไปสู่ความเข้มแข็งทางใจ
อย่างยั่งยืน 
บทสรุป 
 ในบริบทของสังคมไทยร่วมสมัยที่เผชิญกับความเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม 
และเทคโนโลยี ท าให้เกิดแรงกดดันต่อวิถีชีวิตและจิตใจของผู้คนอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ความเครียดจึงกลายเป็น
ภาวะที่แพร่หลายและส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตโดยรวมของประชาชน โดยหลักพุทธธรรม ซ่ึงเป็นรากฐาน
ทางจิตวิญญาณและวัฒนธรรมของสังคมไทยมาอย่างยาวนาน มีบทบาทส าคัญในการจัดการความเครียดทั้งใน
ระดับบุคคลและสังคม โดยเฉพาะผ่านหลักธรรมที่เน้นการเข้าใจตนเอง การมีสติ และการปล่อยวางอย่างมี
ปัญญา เช่น หลักอริยสัจ 4 โยนิโสมนสิการ ไตรลักษณ์ และหลักมรรคมีองค์ 8 พุทธธรรมสอนให้บุคคลมอง
ปัญหาและอารมณ์อย่างมีเหตุมีผล เห็นความจริงของชีวิตตามหลักไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) เข้า
ใจความทุกข์อย่างลึกซ้ึง (ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค) และฝึกการด าเนินชีวิตด้วยสติสัมปชัญญะ ซ่ึงน าไปสู่ความ
สงบทางใจ ลดความเครียด และเพ่ิมพลังในการฟ้ืนคืนจากสถานการณ์ที่ยากล าบากในระดับสังคม พุทธธรรม
สามารถเป็นแนวทางในการพัฒนาจิตส านึกส่วนรวม เสริมสร้างความเข้าใจ ความเมตตา และความร่วมมือ
ระหว่างบุคคล ซ่ึงล้วนเป็นปัจจัยส าคัญในการลดความตึงเครียดและความขัดแย้งในสังคมไทยปัจจุบัน โดยหลัก
ของอริยสัจ 4 จึงเป็นหลักคิดที่ช่วยให้บุคคล เข้าใจปัญหาอย่างลึกซ้ึงเห็นเหตุแห่งทุกข์อย่างแท้จริง และ
สามารถวางแผนชีวิตเพ่ือลดทุกข์ได้ตรงจุด เข้าใจสิ่งที่เกิดขึ้นและสามารถที่จะด ารงชีวิตบนพ้ืนฐานความเข้าใจ
อย่างมีสติ 
 หลักอริยสัจ 4 โยนิโสมนสิการ ไตรลักษณ์ และมรรคมีองค์ 8 เป็นหัวใจส าคัญของพุทธธรรมที่ให้แนว
ทางการเข้าใจและจัดการกับความทุกข์และความเครียดอย่างลึกซ้ึงและมีประสิทธิภาพ หลักอริยสัจ 4 
ประกอบด้วย ทุกข์ (การตระหนักรู้ว่าชีวิตมีความทุกข์ เช่น ความเกิด ความแก่ ความเจ็บป่วย ความพลัด
พราก) สมุทัย (การเข้าใจว่าความทุกข์มีสาเหตุ ส่วนใหญ่มาจากตัณหา ความอยาก) นิโรธ  (การเห็นว่าความ
ทุกข์สามารถดับได้ หากตัดสาเหตุของมัน) มรรค (แนวทางการปฏิบัติเพ่ือน าไปสู่การดับทุกข์ คือ มรรคมีองค์ 
8) การเข้าใจอริยสัจ 4 ช่วยให้บุคคลไม่มองปัญหาด้วยความโกรธ โทษตัวเอง หรือสิ่งแวดล้อม แต่เข้าใจที่มา
ของความทุกข์อย่างมีเหตุมีผล และมองหาวิธีคลี่คลายอย่างเป็นระบบ 
 โยนิโสมนสิการ หมายถึง การพิจารณาอย่างแยบคาย รู้จักคิดไตร่ตรองในทางที่ถูกต้อง เป็นการต้ัง
ค าถามที่มีเหตุมีผล เช่น อะไรคือสาเหตุที่แท้จริงของปัญหา ทางออกคืออะไร การมีโยนิโสมนสิการช่วยให้ไม่
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หลงใหลไปตามอารมณ์ เช่น ความโกรธ ความกลัว หรือความเศร้า แต่สามารถควบคุมจิตใจและเลื อกแนว
ทางแก้ไขได้อย่างมีสติ 
 ไตรลักษณ์ (อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา) อนิจจัง คือ ความไม่เที่ยง ทุกอย่างมีการเปลี่ยนแปลง ทุกขัง คือ 
ความเป็นทุกข์ ไม่มีสิ่งใดสมบูรณ์แบบหรือน่าพึงพอใจอย่างยั่งยืน อนัตตา คือ ความไม่มีตัวตนถาวร ไม่มีอะไรที่
ควรยึดถือว่า "เป็นของเรา" อย่างแท้จริง การเข้าใจไตรลักษณ์ท าให้บุคคลลดความคาดหวังผิด ๆ ต่อชีวิต 
ปล่อยวางได้ง่ายขึ้น เม่ือไม่ยึดติด ก็ไม่เกิดความเครียดจากความผิดหวัง สูญเสีย หรือการเปลี่ยนแปลง  
 มรรคมีองค์ 8 เป็นแนวทางปฏิบัติที่ส่งเสริมให้บุคคลมีสติและปัญญาในการด าเนินชีวิต เช่น การเห็น
ถูก ด าริถูก วาจาถูก การงานถูก การเลี้ยงชีพถูก ความเพียรถูก สติถูก และสมาธิถูก การด าเนินชีวิตตามมรรค
มีองค์ 8 ช่วยให้บุคคลมีพฤติกรรมที่สอดคล้องกับความจริง มีความสงบในใจ ลดการสร้างเหตุแห่งความทุกข์
ใหม่ ๆ และมีความเข้มแข็งในการเผชิญปัญหา 
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