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บทคัดย่อ 

เมื ่อกล่าวถึงคำว่า “ความเครียด” หรือ “Stress” เป็นคำสั ้น ๆ ที ่ทุกคนไม่
ต้องการพบเจอ ไม่ต้องการให้เข้ามากระทบกับตัวเอง แต่ความเครียด เป็นสภาวะที่สามารถ
เกิดขึ ้นได้กับกับทุกคนทุกชีวิตในโลกนี้ ความเครียดเป็นสาเหตุหนึ่งที ่จะทำให้ชีวิตขาด
ความสุขและความเครียดของแต่ละคนมีแตกต่างกันไปตามวัยและปริมาณความต้องการ
ความสุข สาเหตุที่ทำให้เกดิความเครียด แบ่งเป็น 3 ด้าน คือ 1. ทางด้านร่างกาย 2. ทางด้าน
จิตใจ และ 3. ทางด้านสังคม และที่สำคัญในโลกยุคปัจจุบันที่มีการแข่งขันกันสูงมากทั้งด้าน
เศรษฐกิจ ด้านสังคม รวมถึงโรคภัยพิบัติจากไวรัสโคโรน่า (Covid-19) จนทำให้กลายเป็นคำ
กล่าวใหม่ในยุคปัจจุบันว่า วิถีชีวิตใหม่ หรือ New normal ดังนั้น การจัดการความเครยีด 
(Stress Management) สามารถทำได้อย่างน้อย 3 วิธี คือ 1. การใช้หล ักธรรมทาง
พระพุทธศาสนามาเรียนรู้และปฏิบัติ เช่น การปฏิบัติภาวนา 4 เป็นต้น 2. การใช้หลัก
จิตวิทยาตะวันตกเข้ามาเรียนรู้ทำความเข้าใจและปฏิบัติ ตามหลักทฤษฎีของ Ryff หรือหาก 
ทั้งสองวิธีไม่ได้ผล อาจจำเป็นต้องรักษาโดยวิธี 3. การรักษาทางการแพทย์ โดยพิจารณาจาก
สาเหตุร่วมคือ ร่างกาย จิตใจและสิ่งแวดล้อม เพื่อที่จะได้ปรับตัวไม่ให้มีความเครียดเข้ามาใน
ชีวิตและบริหารความเครียดได้อย่างดีในสังคมยุคปัจจุบันหลังโควิด-19 

คำสำคัญ:  ความเครียด, การจัดการความเครียด, ยุควิถีใหม่, โควิด-19 

Abstract 
When it comes to the word "stress" or "Stress" is a short word that 

not everyone wants to meet. I don't want to come in and affect myself. but 
stress It is a condition that can happen to everyone in every life in this world. 
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Stress is one of the causes of lack of happiness in life and stress varies from 
person to age and amount of happiness needs. Causes of stress can be divided 
into 3 aspects: (1) physical, (2) psychological, and (3) social, and most importantly 
in today's world where there is a very competitive economy, society, including 
Coronavirus disease (Covid-19) has become a new saying in the modern era that 
New way of life or New normal. Therefore, stress management (Stress  
Management) can be done in at least 3 ways: (1) Using Buddhist principles to learn 
and practice, such as meditation practice 4 (2) Using Western psychology to learn 
and practice Let's learn, understand and practice. According to Ryff's theory, or if 
both methods do not work. May require treatment by means of (3) medical 
treatment. By considering the common causes, namely physical, mental and 
environmental. In order to adapt to stress in life. and manage stress well in 
today's society after COVID-19. 

Keywords:  Stress, Stress Management, New normal, Covid-19 
 
บทนำ  
 ด้วยสถานการณ์โลกปัจจุบันที ่เปลี่ยนแปลงไปอย่างมากมาย และเห็นได้ชัดเมื่อ
เทียบกับสมัยอดีตที่ผ่านมาเทียบระยะสั้นๆ สัก 30-40 ปี ตามช่วงวัยและเวลาที่ผู้เขียนได้มีชีวิต
เติบโตมาและได้สัมผัสเรียนรู้ด้วยตัวเอง จะเห็นว่าปัจจุบันนี้โลกคือการเปลี่ยนแปลง ไม่ว่าจะ
สภาพแวดล้อม สภาพความเป็นอยู ่ สภาพสังคม การแข่งขันทางการค้า เศรษฐกิจโลกที่
เปลี่ยนแปลงไป รวมถึงล่าสุดปัจจุบันสถานการณ์ภัยคุมคามจากโรคไวรัสโควิด-19 อันส่งผลต่อ
คนทั้งโลก เจ็บป่วยเป็นจำนวนมาก และตายไปก็ไม่ใช่น้อย ส่งผลต่อความสูญเสียทางเศรษฐกิจ
โลกมหาศาล บุคคลทั่วไปได้รับผลกระทบโดยตรงถึงความเป็นอยู่ การดำรงชีพ และเป็นสาเหตุ
สำคัญที่ทำให้เกิดความเครียดและส่งผลต่อความสุขในการดำรงชีวิตในสถานการณ์ปัจจุบัน โดย
สรุปแล้ว ความเครียด หรือ Stress คือ สภาวะที่เกิดกับจิตใจเป็นสำคัญที่ต้องประสบปัญหากับ
สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ  ทั้งภายนอกและภายในตัวเราที่ได้รับจากการได้รับรู้จากรูป รส กลิ่น เสียง 
และสัมผัส ทำให้ใจรู้สึกมีอาการอึดอัด กดดัน หรือบีบค้ัน ซึ่งจะส่งผลทำให้ร่างกายรู้สึกอ่อนล้า 
สับสน ความคิดไม่เป็นระบบ ความเครียดเป็นความสัมพันธ์กันระหว่างใจกายของบุคคลกับ
สิ่งแวดล้อมที่มากระทบ และความความเครียดจะเกิดข้ึนได้มากน้อยต่างกันในแต่ละบุคคล ตาม
ลักษณะของบุคคล และการรับรู้ เรียนรู้ของบุคคลนั้น ๆ ผู้เขียนจึงมีแนวคิดที่จะเขียนบทความ 
“การบริหารจัดการความเครียดในยุควิถีชีวิตใหม่หลังจากภัยโควิด-19” เพื่อให้เห็นว่า จะมี
วิธีการบริหารจัดการความเครียดกับสถานการณ์ปัจจุบันหลังภัยโควิด และสามารถป้องกันหรือ
แก้ปัญหาความเครียดทีเกิดจากภัยโควิด ได้อย่างมีประสิทธิภาพสำหรับตนเองได้อย่างไร 
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โควิด-19 กับยุควิถีชีวิตใหม่ New normal หรือยุคต่อไป Next normal 
 โรคโควิด-19 ได้ถูกประกาศให้เป็นโรคติดต่ออันตรายตาม (พระราชบัญญัติ
โรคติดต่อ, 2548) เมื่อวันที่ 26 กุมภาพันธ์ 2563 โดยสถานการณ์การระบาดของโรคโควิด-
19 ที่เกิดขึ้นตั้งแต่ช่วงต้นปี พ.ศ. 2563 ได้ทิ้งร่องรอยความเสียหาย และส่งผลกระทบต่อ
เรื ่องสุขภาพของผู้คนในสังคม ส่งผลต่อภาคเศรษฐกิจ กระทบต่อวิถีทำมาหากิน ความ
เป็นอยู่ กระทบถึงผู้ประกอบการตั้งแต่รายใหญ่ถึงรายย่อย รวมถึงพฤติกรรมการดำรงชีวิต
ของมนุษย์ ที่จำเป็นต้องมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างหลกีเลีย่งไม่ได้ ในภาคเอกชนและส่วนตัว
ของมนุษย์ ปรากฏการณ์โควิด (COVID Effect) ถือเป็นบทเรียนที่สำคัญที่ต้องจัดองคาพยพ
ใหม่ องค์กรต้องเผชิญตั้งแต่การลดต้นทุนและค่าใช้จ่ายที่ไม่จำเป็น ทั้งค่าใช้จ่ายเดินทาง 
งบประมาณเลี ้ยงรับรอง ค่าทำงานล่วงเวลา ไปจนถึงการลดอัตรากำลังแรงงาน หรือ
แม้กระทั่งการหยุดดำเนินงานในสาขาบางแห่ง ฯลฯ ในช่วงต้นสถานการณ์ในระยะยาว
ปรากฏการณ์โควิดได้สร้างแบบแผนการใช้ชีวิตหรือกิจวัตรประจำวันของมนุษย์ ที่ได้รับ
ผลกระทบโดยตรงจากหน่วยงานเลิกจา้ง หรือกระทบในปริมาณงาน รายได้ที่ลดลง การปรับ
วิถีชีวิตในรูปแบบใหม่ การเว้นระยะห่างทางสังคม การปฏิบัติงานนอกสถานที่ ต้องทำให้การ
ปรับแพลตฟอร์มธุรกิจเพื่อตอบสนองต่อต่อพฤติกรรมของผู้คนที่เปลี่ยนแปลงไปไปจากเดิม 
กลายเป็นสิ่งจำเป็นในการรักษาฐานธุรกิจให้สามารถผ่านพ้นช่วงสถานการณ์ และพร้อมผัน
การดำเนินธุรกิจให้สอดรับกับวิถีปกติใหม่ (New Normal) (สํานักงานราชบัณฑิตยสภา , 
2563) ซึ่งเป็นหลังสถานการณ์มนุษย์เราหลีกเลีย่งไม่ได้ที่จะต้องพบเจอจากผลกระทบต่าง ๆ  
ที่เข้ามาตามระดับความรุนแรง ความเครียดเป็นสิ่งหนึ่งที่เข้ามากระทบต่อความรู้สึกทางใจ 
ส่งผลต่อให้สุขภาวะองค์รวมหรือความสุขในการดำเนินชีวิตเปลี่ยนแปลงไป ดังนั้นการปรับ 
ตัวเองเพื่อให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตใหม่ และการบริหารจัดการความเครียดจึงเป็นสิ่งที่สำคัญ
ยิ่งที่จะทำให้มนุษย์เราได้ผ่านพ้นวิกฤตินี้ไปได้หรือสามารถที่จะดำรงชีวิตให้เป็นอยู่อย่างมี
ความสุขในสถานการณ์ที่เป็นอยู่และไม่มีแนวโน้มว่าจะยุติลงได้เมื่อไร 
 
ภัยโควิด-19 และผลกระทบต่อการดำรงชีวิต 
 ภัยจากโควิด-19 หรือผลกระทบจากสถานการณ์โควิด-19 ที่เกิดข้ึนและยังคงอยู่ใน
ปัจจุบันนั้น ปฏิเสธไม่ได้ว่าส่งผลกระทบโดยตรงทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อการดำรงชีวิตของ
มนุษย์เรา ส่งผลถึงสุขภาวะองค์รวมหรือความสุขโดยรวมในการดำรงชีวิต (สงวน สุทธิเลิศอรุณ, 
2553) ซึ่งประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก่ 
 1. ด้านสุขภาพร่างกาย หมายถึง สภาพที่ดีของร่างกาย กล่าวคือ อวัยวะต่าง ๆ  
อยู่ในสภาพที่ดีมีความแข็งแรงสมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ร่างกายสามารถทำงานได้
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ตามปกติและมีความสัมพันธ์กับทุกส่วนเป็นอย่างดีและก่อให้เกิดประสิทธิภาพที่ดีในการ
ทำงาน แต่เมื่อมนุษย์คนได้รับเช้ือไวรัสโควิดน้ีเข้าไป ก็จะส่งผลกระทบต่อร่างกายทัง้ในระยะ
สั้นคือต้องรักษาพยาบาลเป็นเวลานาน  และอาจจะส่งผลต่อระยะยาวสำหรับบางคนที่มีโรค
ประจำตัวอื่นๆแทรกซ้อน ทำให้ร่างกายไม่แข็งแรงเช่นปกติ เช่น การทำงานของระบบปอด 
และทางเดินหายใจ เป็นต้น 
 2. ด้านสุขภาพจิตใจ หมายถึง สภาพจิตใจที่สามารถควบคุมอารมณ์ได้มีจิตใจ  
เบิกบานแจ่มใส มิให้เกิดความคับข้องใจหรือขัดแย้งในจิต สามารถปรับตัวเข้ากับสังคมและ
สิ่งแวดล้อมได้อย่างมีความสุข สามารถควบคุมอารมณ์ได้เหมาะสมกับสถานการณ์ต่าง ๆ ซึ่ง
ผู้มีสุขภาพจิตดีย่อมมีผลมาจากสุขภาพกายที่ดีด้วย แต่เมื่อคนเราได้รับผลกระทบต่อโควิดนี้ 
ทำให้สุขภาพจิตมีความเสียหายไป หวาดระแวง ไม่มีความสุขและเป็นห่วงกังวลบุคคลรอบ
ข้างรวมถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้นกับตัวเองในอนาคต ซึ่งไม่สามารถคาดเดาได้ ส่งผลให้
ประสิทธิภาพในการควบคุมอารมณ์ลดลง จิตใจไม่แจ่มใส เช่นเดิม เป็นต้น 
 3. ด้านสุขภาพสังคม หมายถึง บุคคลที่มีสภาวะทางกายและจิตใจที่สุขสมบูรณ์มี
สภาพของความเป็นอยู่หรือการดำเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข สามารถปฏสิัมพันธ์
และปรับตัวให้อยู่สังคมได้เป็นอย่างดีและมีความสุข แต่เมื่อได้รับผลกระทบจากภัยโควิด-19 
ก็ส่งผลทำให้การดำเนินชีวิตและวิถีชีวิตที่ต้องเปลี่ยนแปลงไป เช่น การสวมหน้ากากเมื่อต้อง
อยู่กับบุคคลอื่นหรือออกนอกสถานที่ ทั้งนี้ก็เพื่อป้องกันตนเองและป้องกันคนอื่น ทำให้มี
ความหวาดระแวงต่อสังคมใกล้เคียงที ่มีความเสี ่ยงกับโรคและส่งผลต่อการดำเนินชีวิต
โดยรวมของตนเองและบุคคลอื่นในสังคมเปลี่ยนแปลงไป ไม่มีความสุขเช่นเดิม  
 4. ด้านสุขภาพจิตวิญญาณ หรือด้านสุขภาพปัญญา หมายถึง สภาวะที่ดีของ
ปัญญาที่มี่ความรู้ทั่วรู้เท่าทัน และความเข้าใจอย่างแยกได้ในเหตุแห่งความดีความช่ัวความมี
ประโยชน์ มีจิตใจอันดีงามและเอื้อเพื่อเผื่อแผ่ มีความคิดที่เกิดจากปัญญาว่าทุกอย่างเกิดแต่
เหตุและมีผลของมัน เข้าใจการใช้ชีวิตและวิถีชีวิตที่ควรเป็น แต่เมื่อได้รับผลกระทบจากโค
วิด ที่เป็นโรคพันธุ์ใหม่ที่ไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อน การไม่ได้เตรียมการรองรับต่อผลกระทบที่
เกิดข้ึน สิ่งนี้จึงเป็นเหตุหนึ่งที่ทำให้สภาวะทางปัญญาหรือความคิดในการแก้ไขปัญหาของแต่
ละคนด้อยประสิทธิภาพลงไปได้      
 โดยสรุป โรคโควิด-19 ที่เกิดขึ้นส่งผลกระทบต่อมนุษย์เราทั้งด้านร่างกายและ
จิตใจ รวมถึงกระทบต่อเศรษฐกิจส่วนตัวและส่วนรวม การเรียนรู้และปรับตัวเพื่อให้สามารถ
อยู่อาศัยกับโรคได้อย่างเข้าใจและมีความสุขจะลดผลกระทบที่เกิดขึ้นได้ ทำให้สามารถ
ปรับตัวเข้าได้กับความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบ เรียกว่า ความสามาถในการดำรง
อยู่ในยุควิถีชีวิตใหม่ หรือยุค New normal 
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ความเครียด : ผลกระทบต่อการดำเนินชีวิต 
 ความหมายของความเครียด 
 ความเครียด หรือ Stress มีรากศัพท์จากภาษาละตินว่า Stringere แปลว่า ความ
เค้น ความเครียดความบีบคั้น ย้ำ ลงหนัก ความขมึงเกลียว ตรงกับภาษาอังกฤษอีกคำว่า 
Tension ซึ่งแปลว่า ความตึงเครียดทางวิทยาศาสตร์ใช้คำว่า “ความเค้น” โดยแปลจากคำ
ภาษาอังกฤษว่า Stress ความเครียดเป็นภาวะทางจิตใจที่สำคัญเป็นการเผชิญกับปัญหา
ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาในตัวคนหรือนอกตัวคน เป็นปัญหาเกิดจริงหรือคาดว่าอาจจะ
เกิดข้ึน เป็นปัญหามาจากความผิดปกติทางร่างกายหรอืความผิดปกติทางใจ ซึ่งเป็นปฏิกิริยา
ของจิตใจที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้า หรือสิ่งที่มากระตุ้น ปัญหาที่กําลังเผชิญเป็นความรู้สึกไม่
พอใจไม่สบายใจเหมือนจิตใจถูกบีบค้ัน ถูกบังคับให้ต้องเผชิญกับสิ่งเร้า ความรู้สึกดังกล่าวนี้
ทําให้เกิดความแปรปรวนทั้งร่างกายและจิตใจ 
 ความเครียด (Stress) เป็นความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพล
ซึ่งกันและกัน โดยที่บุคคลจะเป็นผู้ประเมินและตัดสินว่าสถานการณ์ หรือเหตุการณ์นั้นจะมี
ผลเสียต่อสวัสดิภาพหรือความผาสุกของตนหรือไม่ และต้องใช้แหล่งประโยชน์ในการปรบัตวั
อย่างเต็มที่หรือเกินกําลังเพื่อที่จะจัดการกับสถานการณ์นั้นๆ ให้ผ่านพ้นไปได้ 
 กรมสุขภาพจิต (2555) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า เป็นเรื่องของร่างกาย
และจิตใจที่เกิดการตื่นตัวเตรียมรับมอืกับเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่ง ซึ่งเราคิดว่าไม่น่าพอใจ
เป็นเรื่องหนักหนาสาหัสเกินกําลังทรัพยากรที่เรามีอยู่ หรือเกินความสามารถของเราที่จะ
แก้ไขได้ ทําให้รู้สึกหนักใจเป็นทุกข์ และส่งผลทําให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกายและ
พฤติกรรมตามไปด้วย 
 โดยสรุป ความเครียด คือ ความเค้น ความตึงเครียด ที่เกิดข้ึนกับสภาวะร่างกาย
และจิตใจ หากบุคคลใดได้เผชิญและเกินความสามารถของตนที่จะแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ ทํา
ให้รู้สึกหนักใจเป็นทุกข์ และส่งผลกระทบทําให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกาย จิตใจ และ
พฤติกรรมอื่น ๆ ตามไปด้วย 

 สาเหตุของความเครียด 
 ความเคร ียดมีท ั ้งความเครียดทางจิตใจและความเคร ียดทางร่า งกาย โดย
ความเครียดทางร่างกาย คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งหรือหลายส่วนของ
ร่างกาย ซึ่งทุกคนจำเป็นต้องมีอยู่เสมอในการดำรงชีวิต เช่น การทรงตัว เคลื่อนไหวทั่ว ๆ ไป 
ทุกครั้งที่เราคิดหรือมีอารมณ์บางอย่างเกิดขึ้นจะต้องมีการหดตัว เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ
แห่งใดแห่งหนึ่งในร่างกายเกิดข้ึนควบคู่เสมอ ความเครียดเกิดจาก สิ่งกระตุ้นที่ทำให้เกิดการ
ปรับตัวและถ้าไม่สามารถปรับตัวได้จะทำให้เกิดความเครียด (ชูทิตย์ ปานปรีชา, 2529) 
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 สาเหตุโดยทั่วไปที่ทำให้เกิดความเครียด มีดังนี้ 
 1. ทางด้านร่างกาย เกี่ยวกับสุขภาพและการเจ็บป่วย ซึ่งทั้งรุนแรงและไม่รุนแรงทำ
ให้เกิดความเครียดได้พักผ่อนไม่เพียงพอ ฯลฯ 
 2. ทางด้านจิตใจ เช่น ผู้ที่มีความรับผิดชอบสูง เวลาที่มีเรื่องต่าง ๆ ที่เข้ามากระตุ้น
ก็จะทำให้ตัวเราเกิดความเครียดได้ง่าย หรือเป็นผู้ที่วิตกกังวลง่าย ขาดทักษะในการปรับตัว 
 3. ทางด้านสังคม มีสิ่งที่กระตุ้นให้เกิดความบกพร่องในเรื่องของการปรับตัว ขาดผู้
ที่คอยดูแลให้ความช่วยเหลือ ถ้ามีผู้ที่ให้ความช่วยเหลือก็จะทำให้ความเครียดลดน้อยลงไปได้ 
การมีสิ่งมากระตุ้นมากเกินความสามารถของตนเอง ความขัดแย้งในครอบครัว ฯลฯ (สุดสบาย 
จุลกทัพพะ, 2564) 
 
การจัดการความเครียด 

 การจดัการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา   
 ผู้เขียนขอยกบทสุขภาวะองค์รวม ซึ่งเป็นการบริหารความสุขครบถ้วน 4 ด้านมา
ใช้ในการบริหารจัดการความเครียดในยุควิถีใหม่จากภัยโควิด-19 โดย พระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ.ปยุตฺโต) (2549) ได้กล่าวถึง สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธไว้ว่า หมายถึง การที่มนุษยม์ี
ความสุขด้วยการเป็นผู้มีภาวิตกาย ภาวิตศีล ภาวิตจิต และภาวิตปัญญา ซึ่งเป็นผู้ที่ได้พัฒนา
อย่างแท้จริงนั้น เกิดจากการดําเนินชีวิตของมนุษย์อย่างมีดุลยภาพ ซึ่งเป็นสิ่งทําให้ชีวิตมี
ความสมบูรณ์แบบ 4 ประการ ประกอบด้วย การพัฒนากายที่สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม การ
พัฒนากายที่สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมสังคม การพัฒนาจิตและการพัฒนาปัญญา และได้กล่าว
เพิ่มว่า สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ คือ องค์รวมแห่งระบบความสัมพันธ์ของเหตุปัจจัย โดยมี
องค์ประกอบทั้งหลายสัมพันธ์ซึ่งกันและกันเรียกว่า ภาวนา 4 ประกอบด้วย 
 1. ภายภาวนา (การพัฒนากาย) เป็นการพัฒนาความสมัพันธ์กับสิง่แวดลอ้มทางกาย 
คือ การมีความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางกายในทางที่เกื้อกูลและได้ผลดี โดยรู้จักอยู่ดีสุขอย่าง
เกื้อกูลและได้ผลดี โดยรู้จักอยู่ดีมีสุขอย่างเกื้อกูลกับธรรมชาติ ปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายอย่างมีสติ 
 2. ศีลภาวนา (การพัฒนาศีล) เป็นการพัฒนาความสัมพันธ์ทางสังคม คือ การมี
ความสัมพันธ์ที่เกื้อกูลกับสิ่งแวดล้อมทางสังคม มีพฤติกรรมดีงามในความสัมพันธ์กับเพื่อ
มนุษย์ โดยตั้งอยู่ในวินัยอยู่ร่วมกับผู้อื่นด้วยดี 
 3. จิตภาวนา (การพัฒนาจิต) คือ การทําจิตใจเจริญงอกงามขึ้นในทางคุณธรรม 
ความดีงามและความเบิกบานผ่องใสสงบสุข สมบูรณ์ด้วยสุขภาพจิต มีน้ำใจ เมตตากรุณา 
มุทิตา ศรัทธา มีความเคารพ เป็นต้น การที่มีความสมบูรณ์ด้วยจิตนั้นย่อมส่งผลให้จิตใจมี
ความแข็งแรง มั่นคง ขยันมั่นเพียร มีความรับผิดชอบ มีสติ มีสมาธิและมีความเสียสละ 
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 4. ปัญญาภาวนา (การพัฒนาปัญญา) คือ การฝึกอบรมเจริญปัญญา เสริมสร้าง
ความรู้ความคิดความเข้าใจ ให้รู้จักคิด รู้จักพิจารณา รู้จักวินัย รู้จักแก้ปัญหาและรู้จัก
ดําเนินการต่าง ๆ ด้วยปัญญาอันบริสุทธ์ิ มีจิตใจเป็นอิสระสุขเกษมไร้ความทุกข์ 

 การจัดการความเครียดตามแนวจิตวิทยา 
 ผู้ที่ประสบกับความเครียด ควรปรับวิถีการดำเนินชีวิตใหม่ เช่น ควรออกกำลัง
กายเป็นประจำและสม่ำเสมอ หางานอดิเรกทำ เป็นต้น สำหรับผู้ที่มีภาระงานประจำมาก 
ควรให้เวลากับตัวเองบ้าง จัดเวลาให้เหมาะสม หาที่ปรึกษาหรือเพื่อนเพื่อรับฟังหรือช่วย
ตัดสินใจในบางเรื่อง รวมทั้ง ยอมรับในความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น เป็นต้น วิธีการคลาย
เครียดทางด้านจิตวิทยา ถือว่าความเครียดก็เป็นสิ่งที่ดี ช่วยให้เรามีการตื่นตัวอยู่เสมอ มีการ
ป้องกันตัวเอง และปรับปรุงตัวเองอยู่ตลอดเวลา หากไม่มีความเครียดเลยก็จะไมก่่อให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี แต่ถ้าจะไม่ให้เกิดความเครียดคงจะเป็นไปไม่ได้ จึงควรแบ่งเวลา
หาเวลาให้กับตัวเอง ออกกำลังกายสม่ำเสมอ (ประกายทิพย์ ศิริวงศ์, 2552) 
 ตามแนวทางจิตวิทยา Ryff (1989) ได้กล่าวถึงสุขภาวะทางจิตว่าเป็นการรับรู้ของ
บุคคลในการดำเนินชีวิตเชิงบวก แยกองค์ประกอบสุขภาวะทางจิต (psychological well-
being) เป็น 6 มิติ และปรับแก้ได้โดย 
 1. การยอมรับตนเองกับผลที่เกิดข้ึนและมีทัศนคติที่ดีต่อตนเอง มีความเข้าใจใน
สภาพของความเครียดและผลกระทบกับตนเอง รวมถึงการยอมรับตนเองได้ในสภาพที่
เกิดข้ึนน้ัน ๆ  
 2. การมีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น มีความไว้วางใจ ความปรารถนาดีต่อกัน เมื่อมี
สภาวะความเครียดมีที่ปรึกษาที่ดีต่อกัน ร่วมด้วยช่วยกันในการแก้ไขปัญหา 
 3. ความเป็นตัวของตัวเอง มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความมั่นใจที่จะเผชิญกับ
ความจริง และเช่ือว่าสามารถแก้ไขปัญหาได้และปัญหาต่าง ๆ สามารถจะผ่านพ้นไปได้โดย
ตนเอง 
 4. ความสามารถในการจัดการสภาพแวดล้อม การใช้โอกาสรอบตัวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เพื่อสร้างบรรยากาศที่ดีในการแก้ไขและป้องกันความเครียด 
 5. การมีเป้าหมายในชีวิต มีจุดมุ่งหมาย ทิศทางของชีวิต มุ่งมั่นที่จะดำเนินชวิีต
อย่างมีเป้าหมายและมีความสุขในการดำเนินชีวิต  
 6. ความงอกงามในตนเอง มีศักยภาพในการเติบโตทั้งร่างกายและจิตใจ ความมี
จิตใจดี คิดดี เข้าใจในสถานการณ์ต่าง ๆ มีความคิดเชิงบวก ทำให้มองเห็นปัญหาต่าง ๆ ได้
ด้วยปัญญา แก้ไขได้ 
 ซึ่งการจัดการความเครียดทางจิตวิทยาเป็นกระบวนการพัฒนาการในการจัดการ
กับปัญหา เป็นการผสมผสานระหว่างความคิดและการกระทำของแต่ละบุคคล ซึ่งอาจจะ
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เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา โดยจัดเป็นกระบวนการในการจัดการความเครียด ซึ่งประกอบด้วย
จัดการสิ่งที่ทำให้เกิดความเครียด การประเมินปัญหาและการเผชิญความเครียด โดยมีความ
เข้าใจในสภาพปัญหาที่เกิดขึ้น ผลกระทบ การยอมรับ การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นใน
การให้คำปรึกษาและมีความเชื่อมั่นตนเองในการแก้ปัญหา มีเป้าหมายในชีวิต และสร้าง
ศักยภาพในการเติบโตทั้งด้านร่างกายและจิตใจ 

 การจัดการความเครียดตามแนวทางการแพทย์ 
 ความเครียดเกิดข้ึนเองและสามารถหายเองได้เป็นปกติทุกวัน แต่หากความเครียด
ส่งผลกระทบต่อการดำเนินชีวิตในปัจจุบนั เช่น นอนไม่หลับ รับประทานอาหารไม่ได้ ทำงาน
ไม่ได้ ปวดศีรษะ ร่างกายอ่อนเพลีย ฯลฯ ควรพบแพทย์เพื่อรับคำแนะนำต่อไป 
 โดยปกติแล้ว เมื่อมีความเครียดเกิดข้ึน เจ้าตัวมักจะรู้ได้ด้วยตนเอง เช่น หงุดหงิด 
โมโหง่าย อ่อนเพลียเป็นเวลานาน ขาดสมาธิในการทำงาน หรือมีอาการทางด้านร่างกายร่วม
ด้วย เช่น ปวดท้อง ปวดศีรษะเป็นประจำ ซึ่งวิธีการขจัดความเครียดที่เหมาะสม 100% 
ข้ึนอยู่กับแต่ละบุคคล ในกรณีที่มาพบแพทย์ แพทย์จะแนะนำวิธีการผ่อนคลาย การหายใจ
เข้า-ออกลึก ๆ จะช่วยลดความเครียดลงได้ โดยวิธีการขจัดความเครียดที่เกิดขึ้นพิจารณา
จาก 3 สาเหตุ ได้แก่ 
 1. ทางด้านร่างกาย คือ การกำจัดสาเหตุที่เกิดข้ึนแก่ร่างกาย เช่น ปัญหาสุขภาพ
ร่างกาย เป็นต้น 
 2. ทางด้านจิตใจ คือ การปรับสภาพจิตใจของตัวเอง รู ้จ ักปรับเข้ากับปัญหา 
ยอมรับในสิ่งที่ยังแก้ไขไม่ได้ 
 3. ทางด้านสิ่งแวดล้อม คือ ถ้ามีภาระงานมากจนรับไม่ไหว ควรทำงานให้น้อยลง 
รู้จักแบ่งเวลาในการทำงานและแบ่งเวลาให้กับตัวเอง 
 ข้ันตอนของการรักษาตามแนวทางการแพทย์ ข้ันแรกเหมือนกับการตรวจรา่งกาย
โดยทั่ว ๆ ไป มีการซักถามประวัติ การดำเนินโรค และการเริ่มต้นของการเจ็บป่วย จากนั้น
จิตแพทย์จะเป็นผู้ประเมินการรักษาและวิเคราะห์หาสาเหตุของความเครียด ว่าเกิดจาก
สาเหตุอะไร ถ้าเกิดจากสิ ่งแวดล้อม แพทย์จะแนะนำวิธีการปรับตัว ยกเว้นในกรณีที่
ความเครียดเกิดจากโรคทางจิตเวช เช่น โรคซึมเศร้า โรคจิตเพศบางอย่าง เป็นต้น ต้องรับ
การรักษาโดยการใช้ยา โดยยาที่ใช้ในการรักษา จะเป็นยาคลายเครียดที่ออกฤทธิ์ต่อสมอง 
ช่วยให้การทำงานของสมองในส่วนที่ควบคุมความเครียดทำงานได้ดีข้ึน และช่วยให้เกิดการ
นอนหลับ ช่วยลดความวิตกกังวล   
 สำหรับผู ้ที ่มีอาการปวดศีรษะเรื ้อร ัง สามารถใช้ยาคลายเคร ียดช่วยคลาย
กล้ามเนื้อบริเวณที่ปวดได้ ดังนั้น ยาคลายเครียดจึงมีผลต่อร่างกายทั้งในระยะสั้นและระยะ
ยาว สำหรับท่านที่ไปพบจิตแพทย์ แพทย์จะให้ยาวันละครั้ง หรือวันละหลายครั้งแตกต่างกัน
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ออกไป ซึ่งการรับประทานยาคลายเครียดควรอยู่ภายใต้คำแนะนำของแพทย์ ไม่ควรซื้อยา
กินเอง ซึ่งจะก่อให้เกิดผลกระทบเรื้อรัง โดยส่วนใหญ่ถ้าเป็นความเครียดทั่ว ๆ ไปแพทย์จะ
ไม่แนะนำให้ใช้ยา โดยจะใช้ยาเมื่อจำเป็น หรือเป็นช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ประมาณ 2-3 เดือน 
หรือเฉพาะในเวลาที่มีอาการวิตกกังวล ส่วนใหญ่แพทย์จะให้คำแนะนำในเรื่องของเทคนิค
การคลายเครียด สอนวิธีการผ่อนคลายกล้ามเนื ้อ ฝึกในเรื ่องของการปรับตัวและการ
แก้ปัญหาเฉพาะหน้าต่าง ๆ มากกว่าการให้ยารับประทาน  
 ผลของการใช้ยาคลายเครียด เนื่องจากยาคลายเครียดเป็นยาเสพติดชนิดหนึ่ง ซึ่ง
ถ้ารับประทานเป็นระยะเวลานานติดต่อกันจะก่อให้เกิดผลต่อร่างกาย เช่น ฤทธ์ิของยาทำให้
เกิดการเสพติด ทำให้ต้องกินยาในปริมาณที่เพิ่มข้ึน หรือจะเกิดความผิดปกติในเวลาที่ไม่ได้
กินยา เป็นต้น 
 โดยสรุป การบำบัดและจัดการความเครียด สามารถทำได้ 3 วิธี คือ 1. การใช้
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาเรียนรู้และปฏิบัติ เช่นการปฏิบัติภาวนา 4 2. การใช้หลัก
จิตวิทยาตะวันตกเข้ามาเรียนรู้ทำความเข้าใจและปฏิบัติ ตามหลักทฤษฎีของ Ryff  หรือหาก 
ทั้งสองวิธีไม่ได้ผล อาจจำเป็นต้องรักษาโดยวิธี 3. การรักษาทางการแพทย์ โดยพิจารณาจาก
สาเหตุร่วม คือ ร่างกาย จิตใจและสิ่งแวดล้อม เป็นสำคัญ 
 
บทสรุป 

 ความเครียด เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งหรือหลายส่วนของ
ร่างกาย และมีอยู่เสมอในการดำรงชีวิต ทุกครั้งที ่เราคิดหรือมีอารมณ์บางอย่างเกิดข้ึน
จะต้องมีการหดตัว เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อแห่งใดแห่งหนึ่งในร่างกายเกิดข้ึนควบคู่เสมอ 
ความเครียดเกิดจาก สิ่งกระตุ้นที่ทำให้เกิดการปรับตัว และถ้าไม่สามารถปรับตัวได้จะทำให้
เกิดความเครียด โดยเหตุที่ทำให้เกิดความเครียดมีได้จาก 1. ทางด้านร่างกาย เกี่ยวกับ
สุขภาพและการเจ็บปว่ย การพักผ่อนไม่เพียงพอ 2. ทางด้านจิตใจ เช่น ผู้ที่มีความรับผิดชอบ
สูง เวลาที่มีเรื่องต่าง ๆ  เข้ามากระตุ้น หรือเป็นผู้ที่วิตกกังวลง่าย 3. ทางด้านสังคม มีสิ่งที่
กระตุ้นให้เกิดความบกพร่องในเรื่องของการปรับตัว ขาดผู้ที่คอยให้ความช่วยเหลือ ความ
ขัดแย้งในครอบครัว ความเครียดสามารถจัดการแก้ไขได้ 3 วิธี โดย 1. วิธีป้องกันและรักษา
ทางการแพทย์ เช่น หาสาเหตุจากการทำให้เครียด การออกกำลังกายให้ตนเองมีสุขภาพ
ร่างกายที่ดี หรือหากมีสภาวะความเครียดมาก ๆ จะรักษาโดยวิธีการใช้ยา เป็นต้น 2. วิธี
ป้องกันและรักษาทางพระพุทธศาสนา เป็นการปฏิบัติตนพัฒนาให้เข้าใจคำว่าความเครียด 
และพัฒนาตนด้วยหลักภาวนา 4 ประกอบด้วย กายภาวนา จิตภาวนา ศีลภาวนา และ
ปัญญาภาวนา และ 3. การป้องกันและรักษาตามแนวทางจิตวิทยา 
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