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การจัดการความเครียดในคนวัยทำงานโดยการสรางความสุขตามแนวคิดพุทธ
จิตวิทยาซึ่งเปนปญหาสำคัญมากสำหรับคนวัยทำงานในสถานการณปจจุบัน เนื่องจาก
สภาวะผลกระทบจากโรคไวรัสโคโรนาจนถึงปจจุบัน ที่สงผลกระทบตอประชากรวัย
ทำงานที่ตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงของสภาพเศรษฐกิจที่ไมมั่นคง การลดเงินเดือน
ตกงาน การขัดแยงทางการเมือง และสภาพสังคมการแขงขันที่สูงข้ึน สงผลกระทบปญหา
สุขภาพกาย ปญหาครอบครัว สัมพันธภาพเปราะบาง เกิดความขัดแยงไดงาย ซึ่งสงผล
กระทบตอประสิทธิภาพและความกดดันในการทำงาน ทำใหเกิดความเครียดเรื้อรังและทำ
ใหความสุขในการทำงานลดลงดวย การจัดการความเครียดจากการรับประทานยาคลาย
เครียดแลว ไดนำแนวทางการจัดการความเครียด ไดแก โดยวิธีการผอนคลายความเครียด
การฝกผอนคลายกลามเนื้อเพื่อลดความเครียด ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย 
จิตใจ พฤติกรรมและความคิด สงผลใหบุคคลมีความเครียดลดลง และนำแนวทางการสราง
ความสุขบูรณาการรวมกันระ 8 แนวทาง ไดแก 1) การคนหาจุดดีของตนเอง 2) คนหาจุดดี
ของผูอื่น 3) เพิ่ม 3 อ. ออกกำลังกาย อาหาร อารมณและขจัดสุรา สารเสพติด บุหรี่ 4)การ
สรางครอบครัวอบอุน 5) จัดสมดุลชีวิต ดวยหลัก 8-8-8 6) การมีจิตอาสาและทำประโยชน
แกผูอื่น 7) การมีเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ และ 8) ความพึงพอใจในสิ่งที่ตนมีเพื่อเห็นคุณคา
ของสิ่งที่มีอยู  ทำใหคนวัยทำงานมีแนวทางในการสงเสริมสุขภาพใจของตนเอง ครอบครัว
และคนรอบขาง เพื่อใหคนวัยทำงานมีสุขภาพจิตที่ดีปรับตัวได ความเครียดลดลง และมี
ความสุขเพิ ่มมากขึ ้น เพื ่อใหเกิดการทำงานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ การจัดการ
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ความเครียดในคนวัยทำงานตามแนวพุทธจิตวิทยาจะเปนภูมิคุมกันทางใจของคนวัย
ทำงานในการทำงานอยางสมดุล ผอนคลายและมคีวามสุข ชวยสรางสุขภาวะที่ดีข้ึนตอไป 

คำสำคัญ : ความเครียด, คนวัยทำงาน, การสรางความสุข, พุทธจิตวิทยา 
 

Abstract 

 Managing stress in working people by creating happiness according 
to the concept of Buddhist psychology, which is a very important problem 
for working people in the current situation. Due to the effects of the 
coronavirus disease until now. That affects the working age population who 
are faced with changes in unstable economic conditions. Salary reduction for 
unemployed people political conflict and the increasingly competitive social 
environment affects physical health problems family problems Fragile 
relationship Conflict easily arises. This affects efficiency and work pressure. This 
causes chronic stress and reduces happiness at work. Managing stress from 
taking antidepressants Stress management methods have been adopted, 
including stress relief methods, muscle relaxation exercises to reduce stress. 
Causes changes in the body, mind, behavior and thinking. As a result, the 
person will have less stress. and brought together eight approaches to create 
happiness, including 1) Finding one's own good points 2) Finding others' good 
points 3) adding 3. Exercise, food, emotions and eliminating alcohol, drugs, and 
smoking 4) Building a warm family, 5) Balancing life with the 8-8-8 principle, 6) 
Volunteering and benevolent to others, 7) Having a mental anchor, and 8) 
Satisfaction with what one has to see the value. of things that exist Giving 
working people a way to promote own mental health family and people 
around so that working-age people have good mental health and can adapt 
Stress is reduced and have more happiness to achieve effective collaboration 
Stress management in working people according to Buddhist psychology will 
be the mental immunity of working people in working in balance. relax and 
happy Help create better health. 

Keywords:   Stress, Anxiety, Working People, Creating Happiness,  
    Buddhist Psychology 
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บทนำ 

 ประชากรกลุ มวัยทำงานหมายถึงประชากรซึ ่งมีอายุอยู ระหวาง 15-60ป 
(สำนักงานสถิติแหงชาติ, 2562) ซึ่งนับวาเปนทรัพยากรบุคคลที่มีความสำคัญและเปน
กำลังหลักในการพัฒนาประเทศที่ตองรับภาระในการรับผิดชอบดูแลตนเองและดูแล
ครอบครัว เพื่อใหสามารถดำเนินชีวิตในสังคมอยางมีคุณภาพชีวิตที ่ดี โดยเฉพาะใน
สถานการณปจจุบันหลังผลกระทบจากการแพรของโรคระบาดของไวรัสโควิด-19 ที่ผาน
มาตอประชากรวัยทำงานในทุกมิติในการทำงาน ซึ่งสงผลกระทบตอประสิทธิภาพและ
ความกดดันในการทำงาน ทำใหเกิดความเครียดเรื้อรังจนเกิดความวิตกกังวล ไดแก นอน
ไมหลับ อาการใจสั่น หายใจเร็ว ปลายมือปลายเทาเย็นและทำใหความสุขในการทำงาน
ลดลงดวยซึ่งความสุขเปนสิ่งที่ทุกคนแสวงหาในภาวะวิกฤติที่คนทำงานในชุมชนเปนสิ่งที่
ทุกคนถือวาเปนจุดมุ งหมายสูงสุดของชีวิตเปนสิ่งที ่ขับเคลื ่อนชีวิตของคน ความสุข
หมายถึงสภาวะที่บุคคลรับรูวาตนเองไดทำในสิ่งที่ตนตองการและทำไดสำเร็จมีความเปน
ตัวของตัวเองมีความภาคภูม ิใจในการกระทำของตนมีความคิดเชิงบวกมีความ
กระตือรือรนในการดำเนินชีวิตที่จะนำไปสูการมีสุขภาพที่ดี มีการพัฒนาตนเอง การมี
สัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบขางและสังคม สามารถดำเนินชีวิตอยางพอเพียงและมีใจที่
สงบ โดยความสุขความพึงพอใจในชีวิต  ซึ่งหมายถึงระดับที่บุคคลจะตัดสินคาโดยรวมวา
คุณภาพชีวิตในดานความพึงพอใจหรือชอบชีวิตของตนเอง ซึ่งประกอบดวยจิตใจ และ
ความรูคิด ระดับความรูสึกและจิตใจ คือมีความรูสึกที่ดีบอยเพียงใด ระดับที่รับรูวาตน
บรรลุเปาหมายในชีวิต ซึ่งความสุขที่เต็มไปดวยความคิดบวก มีอารมณ ราเริงสดใส มี
ความเบิกบาน และแสดงออกใหเห็นทั้งทางรางกายและคำพูด มีการแสดงออกที่เตม็ไป
ดวยพลังสรางสรรค และความต่ืนเตนในการทำงานและการดำเนินชีวิตประจำวัน 
 การสรางสุขวัยทำงานตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนการประยุกตจากโปรแกรม
สรางสุขวัยทำงานในชุมชนของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (สำนักสงเสริมและ
พฒันาสุขภาพจติ, 2560) ซึ่งไดทำการศึกษาปจจัยที่สงผลตอความสุขคนวัยทำงานในชุมชน
ทั้งระดับบุคคล ครอบครัว และชุมชน นำมาประยุกตบูรณาการรวมกับหลักพุทธธรรมใน
การทำงานรวมกันอยางมีความสุข และเสริมคุณคาจิตอาสาของคนในวัยทำงานในชุมชนใน
การทำงานรวมกัน เพื่อทำใหเกิดความสุขในการทำงานทีพ่ัฒนามาจากใจอยางแทจริง  
 

ความเครียดในคนวัยทำงาน 

 ความเครียดเปนเรื่องของรางกายและจิตใจ ที่เกิดการตื่นตัวเตรียมร ับกับ
เหตุการณใดเหตกุารณหนึ่งซึ่งเราคิดวาไมนาพอใจเปนเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกินกาํลัง
ทรัพยากรที่เรามีอยูหรือเกินความสามารถของเราทีจ่ะแกไขได ทําใหรูสึกหนักใจเปนทกุข
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และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวยความเครียดน้ัน
เปนเรื่องที่มีกันทุกคนจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับสภาพปญหาการคิดและการประเมิน
สถานการณของแตละคนถาเราคิดวาปญหาที่เกิดข้ึนไมรายแรงเราก็จะรูสึก เครียดนอย 
หรือแมเราจะรูสึกวาปญหาน้ันรายแรงแตเราพอจะรบัมือไหวเราก็จะไมเครียดมาก แตถา
เรามองวาปญหานั ้นใหญแกไมไหวและไมมีใครชวยเราไดเราก็จะเครียดมาก (กรม
สุขภาพจิต, 2564) ความเครียดในระดับพอดี ๆ  จะชวยกระตุ นใหเรามีพลังมีความ
กระตือรือรนในการตอสูชีวิต ชวยผลักดันใหเราเอาชนะปญหาและอุปสรรคตาง ๆ  ไดดี
ข้ึนแตเมื่อใดที่ ความเครียดมีมากเกินไปจนเราควบคุมไมไดจนเกิดความวิตกกังวลคนวัย
ทำงาน โดยความวิตกกังวลเปนอาการเกี่ยวกับความกังวล โดยอาการที่มีความวิตกกังวล
เกินกวาเหตุในหลาย ๆ  เรื่องพรอมกันเกี่ยวกับเหตุการณตาง ๆ  ในชีวิตรวมกับมีอาการ
ของระบบประสาทอัตโนมัติทํางานมากกวาปกติสงผลใหมีอาการแสดงทางกายตางๆ
เนื่องจากความตึงเครียด เชน ตื่นเตนงาย ตกใจงาย นอนไมหลับหรือหลับยาก ใจสั่น 

หายใจไมอิ่ม ใจหวิว เปนตน และอาการที่เกิดจากการตึงตัวของกลามเนื้อ เชน ปวด
ศีรษะ ปวดทายทอย ปวดตามกลามเน้ือ เปนตน (สมภพ เรืองตระกูล, 2549) โดยตองมี
การผอนคลายและจัดการความเครียดอยางถูกตองในการทำงาน 

 สาเหตุความเครียดของคนวัยทำงาน   
 ความเครียดของคนวัยทำงานเปนสิ่งที่พบไดบอยในสถานที่ทำงาน โดยสาเหตุ
ที่ทำใหคนวัยทำงานรูสึกเครียดอาจเกิดจากปจจัยหลายอยาง ดังน้ี  
 1. ความกดดันในการทำงาน: การมีเวลาที่จำกัดในการทำงานหรอืมีงานทีต่อง
ดำเนินการในระยะเวลาที่กดขันอาจสงผลใหเกิดความเครียด 
 2. การบริหารเวลา: การไมสามารถจัดการเวลาใหเหมาะสมระหวางงานและ
ชีวิตสวนตัวอาจทำใหคนวัยทำงานรูสึกตึงเครียด 
 3. ความกังวลเกี่ยวกับผลงาน: คนวัยทำงานบางคนอาจมีความกังวลเกี่ยวกับ
การผิดพลาดหรือไมสามารถทำงานใหดีเพียงพอตามความตองการหนวยงาน ซึ่งอาจ
สรางความเครียดใหกับคนทำงาน 
 4. สภาพแวดลอมการทำงาน: สภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม เชน เสียงดัง
เกินไป การทำงานในที่แออัด หรือสภาพอากาศที่ไมสบาย เปนตน อาจสงผลใหคนวัย
ทำงานรูสึกเครียดได 
 5. ความไมมั่นคงในงาน: การมีความไมมั่นคงในการทำงาน เชน ความไม
แนใจในตำแหนงงาน หรือมีความกังวลเกี่ยวกับการสูญเสียงาน เปนตน อาจทำใหคนวัย
ทำงานรูสึกเครียดวิตกกังวล 
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 6. ความขาดแคลนทรัพยากร: การทำงานในสภาวะทีมที่ขาดแคลนทรัพยากร
บุคลากร เงิน และสิ่งสนับสนุนตาง ๆ 

 7. ปญหาจากปจจัยภายนอก เชน ครอบครัว เศรษฐกิจ สังคม เปนตน สงผล
กระทบตอการเกิดความเครียดในการทำงานไดเชนกัน 

 ผลกระทบจากความเครียดตอการทำงาน 
 ความเครียดจะสงผลใหเกิดความผิดปกติทางรางกายจิตใจและพฤติกรรม 
ดังน้ีความผิดปกติทางรางกายไดแก ปวดศีรษะ ไมเกรน ทองเสียหรือทองผกู นอนไมหลบั

หรืองวงเหงาหาวนอนตลอดเวลา ปวดเมื่อยกลามเนื้อ เบื่ออาหารหรือกินมากกวาปกติ 
ทองอืด ทองเฟอ อาหารไมยอย ประจําเดือนมาไมปกติ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ มือเย็น
เทาเย็น เหงื่อออกตามมือตามเทา ใจสั่น ถอนหายใจบอย ๆ ผิวหนังเปนผื่นคัน เปนหวัด
บอย แพอากาศงาย ฯลฯ ความผิดปกติทางจิตใจ ไดแก วิตกกังวล คิดมาก คิดฟุงซาน 
หลงลืมงายไมมีสมาธิ หงุดหงิด โกรธงาย ใจนอย เบื่อหนาย ซึมเศรา เหงาวาเหว สิ้นหวัง 
หมดความรูสึกสนุกสนาน เปนตนความผิดปกติทางพฤติกรรม ไดแก สูบบุหรี่ ด่ืมสุรามาก

ข้ึน ใชสารเสพติดใชยานอนหลับ จูจี้ข้ีบน ชวนทะเลาะ มีเรื่องขัดแยงกับผูอื่นบอย ดึงผม 
กัดเล็บกัดฟน ผุดลุกผุดน่ัง เงียบขรึม เก็บตัว เปนตน ความเครียดวิตกกังวลที่เรื้อรังอาจ
นำไปสูโรคซึมเศราในอนาคตได 

 แนวทางในการบริหารจัดการความเครียดของคนวัยทำงาน 
 แนวทางวิธีการบริหารจัดการความเครียดน้ัน มีทั้งการรักษาโดยการใชยา การ
บําบัดทางจิตสังคม พฤติกรรมบำบัดและการผอนคลายโดยใชแนวทางพุทธศาสนา   

 1. ยาที่ใชผอนคลายความเครียด ไดแกยาคลายกังวลและยาตานเศราเพื่อ
ปรับสมดุลของสารสื่อประสาท (ปราโมทย สุคนิชย และ มาโนช หลอตระกูล, 2540)  
 2. การบําบัดทางจิตสังคม ไดแกการบําบัดทางความคิด (Cognitive Therapy) 
เปนการบําบัดที ่ตองการแกไขความผิดปกติของความคิดอารมณและพฤติกรรมที ่ไม
เหมาะสมของวัยทำงานการรักษาจะชวยสอนใหคนวัยทำงานรู จ ักจําแนกความคิดที่
ผิดพลาด ยอมรับและแกไขใหเปนความคิดที่สมเหตุผล การบําบัดทางพฤติกรรม ความคิด 

(Cognitive Behavior Therapy) เปนวิธีการหนึ่งที่ชวยปรับเปลี่ยนความคิดความเชื่อที่ไม
เหมาะสม ใหกลับมามีความคิดความเช่ือที่ถูกตองเหมาะสม (Mark, Lovell, Noshirvant, 
Livanou, &Thrasher, 1998)  
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 3. การจัดการความเครียดโดยหมั่นสังเกตความผิดปกติทางรางกาย จิตใจ 
และพฤติกรรมที่เกิดจากความเครียด ทั้งน้ี อาจใชแบบประเมินและวิเคราะหความเครยีด
ดวยตนเองก็ได เมื่อรูตัววาเครียดจากปญหาใด ใหพยายามแกปญหานั้นใหได โดยเร็ว 
โดยเรียนรูการปรับเปลี่ยนความคิดจากแงลบใหเปนแงบวกและใชวิธีการผอนคลาย
ความเครียดดวยวิธีที่คุนเคยโดยใชเทคนิคเฉพาะในการคลายความเครียดน้ัน ๆ 
 4. เทคนิคการผอนคลายในการบําบัดลดความเครียด โดยเทคนิคการผอนค
ลายความเครียด ประกอบดวยวิธีการหลายวิธีเชน การฝกผอนคลายกลามเน้ือแบบกาวหนา 
(Progressive MuscleRelaxation) การฝกจินตนาการ (VisualImageryTraining) ไบโอฟ
ดแบค (Biofeedback) และการฝกสมาธิ (Meditation) (สมภพ เรืองตระกูล, 2549) สําหรบั
การศึกษาถึงประสิทธิผลของสมาธิบําบัดเพื่อลดความเครียด พบวา การฝกสมาธิทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงดานรางกายจิตใจ พฤติกรรมและความคิด สงผลใหบุคคลมีความเครียด
ลดลง โดยพบวา การฝกสมาธิทําใหการทํางานของระบบประสาทอัตโนมติัซิมพาเธติกลดลง
สมองสวนหนและสวนธาลามัสทํางานดีขึ้น นอกจากนี้ยังพบวา ระดับฮอรโมนคอรติซอล
และแลคตินใพลาสมาลดลงภายหลังการฝกสมาธิ สวนระดับฮอรโมนเมลาโทนินและฮอรโมน
เบตาเอ็นโดฟนกลบัเพิ่มข้ึน สงผลใหความเครียดลดลง โดยหลักของสมาธิ คือ การทําจิตใจให
สงบอันจะสงผลใหการทํางานของรางกายเปนไปตามปกติ (ชูฤทธ์ิ เต็งไตรสรณ, 2551) 
 

การสรางสุขคนวัยทำงานตามแนวพุทธจิตวิทยาเพ่ือจัดการความความเครียด
ในการทำงาน 

 แนวคิดปจจัยสรางสุขในคนวัยทำงาน 

 ปจจัยความสุขของบุคคล ไดแก ความรูสึกวาตนเองมีคุณคา ความคิดทางบวก 
ครอบครัวที่มีความสุข การมีสุขภาพที่ดี การแกปญหาได การมีสมดุลในชีวิตความพึง
พอใจในสิ่งที่มีการมีเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ และปจจัยความสุขของชุมชน ไดแก ชุมชน
ปลอดภัย สิ่งแวดลอมสะอาดเปนระเบียบ สมาชิกรักใครสามัคคี เอื้ออาทรตอกัน มีการ
รวมกลุมทำกิจกรรม ผูนำเขมแข็งมีจิตอาสาสรางประโยชนตอสาธารณะ (สำนักสงเสริม
สุขภาพจิต, 2560) ซึ่งปจจัยสรางสุขนี้ เปนสิ่งที่เกิดจากทั้งปจจัยภายในและภายนอก 
ซึ่งปจจัยภายนอก มาจากการไดรับการตอบสนองปจจัยสําคัญของชีวิต ความพึงพอใจใน
สุขภาพจิต ความพึงพอใจในครอบครัว ความพึงพอใจในชุมชน และความพึงพอใจใน
งานสงผลกระทบตอระดับความสุข โดยความพึงพอใจในสุขภาพจิตสงผลกระทบตอ 
ความสุขมากที่สุด (กัลยาณี เสนาสุ, 2559)  
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 ปจจัยภายในอีกสิ่งหนึ่งที่พบวามีบทบาทตอความสุขที่สำคัญ ไดแก ศาสนา
เนื่องจากศาสนามีบทบาท สําคัญในการเปนที่ยึดเหนี่ยวจิตใจเปนสิ่งที่สงเสริมใหคนมี
ความมั่นใจในความสามารถของตนเอง มีขวัญกําลังใจสามารถยืนหยัดตอสูกับสิ่งตางๆ
โดยเฉพาะเมื่อมีวิกฤติในชีวิตศาสนาจะมีบทบาทสําคัญอยางมาก  

 ปจจัยความสุขตามแนวพุทธศาสนา 

 ความหมายของความสุขในทัศนะของพระพุทธศาสนา ใหความหมายของคำ
วา “ความสุข” คือ “ความสบาย ความสำราญ ความฉ่ำช่ืน รื่นกาย รื่นใจ” (พระพรหม
คุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2559) มีหลายทานไดใหความหมายไวโดยความสุขตาม
ความหมายตามหลักพุทธศาสนา แบงออกเปน 3 ระดับ ไดแก กามสุข หรือ ความสุขใน
รูป รส กลิ่น เสียงและสัมผัส ฌานสุข หรือ ความสุขจากความสงบทางใจ และนิพพานสุข 
หรือ ความสุขในนิพพานความหลุดพน  
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ.ปยุตโต) ไดใหความหมายโดยสร ุปวา
ความสุข หมายถึง การไดสนองความตองการ ความสมอยากสมปรารถนา ความ
ปราศจากทุกขจากภาวะที่หมดกิเลสทั้งปวง โดยความอยากนี ่เปนไดทั ้งกุศล นั่นคือ 
ฉันทะ หรือภาวะที่ปราศจากตัณหา ความเปนผูที่มีจิตที่เปนอิสระจากพันธนาการทั้งปวง 
และ อกุศล คือ ตัณหา (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย, 2548) โดยพบวา การสรางสุขตาม
แนวทางของพระพุทธศาสนามีมรรควิธีเพื่อไปสู ความสุขในระดับปจเจก คือ ความสุข
เฉพาะตัวบุคคล ความสุขในระดับครอบครัว ความสุขในครอบครัว คือ ความสุขในสังคม
เล็ก ความสุขในระดับสังคม คือ ความสงบสุขหรือสันติภาพในสังคม และ ความสุขใน
ระดับโลกุตตระ หรือนิพพานสุข คือ ความสุขที่แทจริง 
 

ปจจัยสาเหตุแหงความสุขตามแนวพุทธจิตวิทยา 

 ปจจัยสาเหตุของความสุข พระพรหมบัณฑิตกลาววา สาเหตุหลักที่ทำใหเกิด
สุข คือ สติสัมปชัญญะ สังวร วิปปฏิสาร ปราโมทย ปติ และปสสัทธิ ซึ่งสามารถเขียน
ความสัมพันธเชิงเหตุผล ระหวางความสุขกับปจจัยตาง ๆ  ดังกลาวไดดังน้ี สติสัมปชัญญะ 
=> สังวร => วิปปฏิสาร => ปราโมทย => ปติ => ปสสัทธิ => สุข ตามแนวคิดของ
พระพรหมบัณฑิต (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) จิตใจ เปนปจจัยสำคัญที่ทำใหเกิดสุข เพราะวาใจ
เปนใหญ ใจเปนหัวหนา สุข ทุกขอยูที่ใจ ถาใจเอนเอียงไปในทางอกุศล ก็ทำใหเกิดทุกข 
ถาใจเอนเอียงไปในทางกุศล ก็ทำใหเกิดสุข ถาฝกจิตพัฒนาจิตและคุมครองรักษาจิตไดก็
จะทำใหชีวิตก็เปนสุขไดเชนกัน 
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 สรุปไดวา ความสุขที่ทำใหลดความเครียดโดยใชปจจัยความสุขตามแนวพุทธ
ศาสนาทำใหเกิดความสบายกาย ความสบายใจและความสงบดวยวิธีทางจิตและทาง
ปญญาใหไมตองสนองความตองการที่ไมดี ความสงบ ก็เปนความสุขและความสุขก็คือ
ความสงบ สันติสุขในการดำเนินชีวิตและการทำงานน่ันเอง 
 

การบูรณาการแนวทางพุทธจิตวิทยาในการสรางสุขคนวัยทำงาน 

 การสรางสุขของคนวัยทำงานในองคกรตามแนวคิดของ นายแพทยยงยุทธ 
วงศภิรมยศานต์ิ นายแพทยทรงคุณวุฒิ ที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต ใหความสำคัญกับการ
สรางสติในการสรางคุณคาในตนเองและการฝกสมาธิกับการทำงานในการสรางสุขคนวัย
ทำงานตามหลักพุทธจิตวิทยา ดังน้ี 

 การสรางสติกับการพัฒนาสรางคุณคาในตนเองกับการสรางความสุขสงบ
ในการทำงาน  
 สติกับการพัฒนาตนการสรางความสงบใหกับจิตใจน้ี จึงเปนเรื ่องสำคัญ

สำหรับการทำงาน เพื่อใหสามารถแสดงคุณคาในตนเองได ทางจิตวิทยาเรียกวา การ
จัดการกับอารมณและความเครียด สมาชิกในองคกรที่มีความสุข จึงตองเรียนรูการ
จัดการตนเอง หรือการจัดการกบัอารมณและความเครียด เพื่อสรางความสงบของจิตใจ
ดวย การฝกสมาธิซึ่งจะลดอารมณและความเครียดที่สะสมอยูในจิตใจและสรางพื้นฐาน
ของจิตใจในการทำงานดวยจิตใจที่สงบตอไป ตามดวยการฝกสติเพื่อใหจิตใจอยูกับการ
ทำงาน โดยไมวาวุนและไมถูกแทรกแซงดวยอารมณ เน่ืองดวยจิตอยูกับปจจุบัน ซึ่งเรื่อง

ของสติน้ี จะเปนเครื่องมือทางจิตใจที่สำคัญในการสรางคุณคาของตนเองในการทำงาน
และในองคกร ไมว าตนเองจะอยู ในตำแหนงหนาที ่ใด จะเปนหัวใจสำคัญในการ
เปลี่ยนแปลงตนเอง ขณะเดียวกัน คุณคาในตนเองน้ันจะคงอยูได ก็ตองสรางสุขดวยสติ
ในองคกร อาศัยบรรยากาศการทำงานรวมกันอยางกัลยาณมิตรและสภาวะที ่ดีของ
องคกรทำใหเกิดการสรางสุขในองคกรได  

 การฝกสมาธิกับการทำงานการสรางสุขคนวัยทำงาน  
 สมาธิเปนการทำจิตใหสงบโดยจดจออยูกับสิ่ง ๆ เดียว เชน ลมหายใจ เปนตน 
ในชวงแรกที่ฝก จะมีอุปสรรคมากมาย เพราะจิตจะไมยอมอยูน่ิงกับลมหายใจ จนกวาจะ
มีความชำนาญมากขึ้น การตามรูลมหายใจก็จะคอย ๆ นานขึ้น หรือถึงแมจะวอกแวก
บางก็รูตัวและหวนกลับมารูลมหายใจไดเร็ว ภาวะที่ทำใหจิตตามรูลมหายใจไดน้ี จะทำ 
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ใหความคิดหยุดในทางจิตวิทยาก็คือ การหยุดความคิดน่ันเอง เมื่อความคิดหยุด จิตที่วาง
จากความคิดก็เปนจิตที่สงบ เมื่อมีความสงบตอเน่ืองสักระยะหน่ึง รางกายและจิตใจก็จะ
ผอนคลาย สรุปก็คือ สภาวะที่จิตสงบและรางกายผอนคลาย หรือสมาธิจิตก็คือ การ
คลายความเครียดในระดับลกึน่ันเอง จะเห็นไดวา กระบวนการของสมาธิจะตรงกันขาม
กับกระบวนการของการเกิดอารมณและความเครียด ที่เริ่มจากการสะสมความวาวุนจาก
แรงกดดันตาง ๆ และจบลงดวยการเกิดอารมณและความเครียด  
 การฝกสมาธิสามารถฝกไดงาย ๆ 3 ข้ันตอนดังน้ี  
 1. ฝกหยุดความคิด 
 2.  ฝกจัดการความคิดที่เขามาสอดแทรกเพื่อใหจิตสงบ  
 3.  ฝกจัดการกับความงวงจนจิตสงบและผอนคลาย 
 

แนวทางการสรางสุขวัยทำงานของกรมสุขภาพจิต 

 เพื่อใหมีแนวทางในการสงเสริมสุขภาพใจของตนเอง ครอบครัวและคนรอบ
ขาง เพื่อใหคนวัยทำงานมีสุขภาพจิตที่ดี ปรับตัวไดและมีความสุข โดยนำมาบูรณาการ
รวมกับแนวทางพุทธจิตวิทยาในการสรางสุขในคนวัยทำงาน โดยจัดทำเปน 8 ขั้นตอน 
(สำนักสงเสริมสุขภาพจิต, 2560) ดังน้ี  
 1. การคนหาจุดดีของตนเอง เพื่อฝกคนหาจุดดีหรือความสามารถของตนเอง
ที่มีอยูสรางความภาคภูมิใจในตนเอง สรางความมั่นใจมีกำลังใจ เห็นถึงความสามารถของ
ตนเองและมีใจเปนสุขอารมณแจมใสปลอดโปรงเกิดปญญา  
 2. คนหาจุดดีของผูอ่ืน เพื่อฝกคนหาจุดดีหรือความสามารถของผูอื่นและการ
ช่ืนชมผูอื่น ทำใหเกิดสรางสัมพันธภาพที่ดีตอผูอื่น ใชหลักมุฑิตา คือ แสดงความยินดีเมื่อ
ผูอื่นอยูดีมีสุข มีจิตผองใสบันเทิง แชมช่ืนเบิกบานอยูเสมอ เขาใจและยอมรับผูอื่นมากข้ึน 
ไดรับความรวมมือที่ดีตอกันมองผูอื่นอยางเขาใจ สงผลใหใจเปนสุข อารมณแจมใส 
 3. เพิ่ม 3 อ. ขจัดสุรา สารเสพติด บุหร่ี เพื่อสามารถดูแลสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตใหเหมาะสม ทั้งดานโภชนาการ อารมณและการออกกำลังกาย เห็นพิษภัย
ของสุรา ยาเสพติดและบุหรี่ และสามารถจัดการกับความเครียดของตนเองได และมี
พฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมสามารถดูแลสุขภาพกายสุขภาพจิตของตนเองและสมาชิก
ในครอบครัวได 
 4.  ครอบครัวอบอุน เพื่อหาแนวทางในการสรางครอบครัวอบอุนตามบริบท
ของแตละคน ใหสมาชิกและคนในครอบครัวมีภูมิคุ มกันทางใจและสมาชิกไดเรียนรู
แนวทางในการสรางครอบครัวอบอุนของสมาชิกคนอื่น 
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 5.  มีสมดุลชีวิต ดวยหลัก 8-8-8 เพื่อไดจัดสรรเวลาในการทำงาน พักผอน
และทำกิจกรรมตาง ๆ ในแตละวัน ใหใชชีวิตประจำวันตามที ่ไดจัดสรรเวลาอยาง
เหมาะสม ทำใหมีความสุขในชีวิตประจำวัน 
 6. การเปนจิตอาสาและทำประโยชนใหผูอื่น เพื่อฝกความคิดทางบวกการ
ยอมรับความคิดเห็นและการทำงานรวมกับผูอื่น รวมกับการแกไขปญหาเฉพาะหนา โดย
จิตอาสา คือ กิจกรรมอาสาสมัครเปนกระบวนการของการฝกการใหที่ดี เพื่อขัดเกลาละ
วางตัวตนและบมเพาะการรักผูอื่นโดยไมมีเงื่อนไข เปนการยอมสละตนเพื่อรับใช และ
ชวยเหลือผูที่ประสบกับความทุกขยากลำบาก (สัมพันธ คงพูนทรัพย, 2560) ซึ่งหลักทาง
พุทธศาสนาใชความกรุณา ความสงสารคิดชวยใหพนทุกข ใสใจในการจะปลดเปลื้อง
บำบัดความทุกขเดือดรอนของปวงสัตว เกิดความรูสึกภาคภูมิใจ เห็นคุณคาในตนเอง 
และมีความสุขจากการเปนผูใหโดยไมหวังผลตอบแทน โดยมีเมตตาซึ่งตองมีความรักและ
ความมีใจปรารถนาดีอยากใหเขามีสุข มีจิตใจเผื่อแผไมตรีและคิดทำประโยชนแกมนุษย
สัตวทั่วหนาและเมื่อพบผูที่ทุกขตองการความชวยเหลือ ทำใหเกิดการสรางสุขใหเกิดข้ึน 
 7. การมีเครื่องยึดเหนี ่ยวจิตใจ เพื ่อเห็นความสำคัญของการมีเครื่องยึด
เหน่ียวจิตใจ เชน ศาสนา พอแม บุคคลสำคัญในชีวิต เปนตน ซึ่งเปนตนแบบความสำเร็จ
ในการแกไขปญหาโดยใชเครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจและมีความเขมแข็งทางใจและมีกำลังใจ
ในการดำเนินชีวิต ทำใหเกิดความสุขที่ใจนำทางในการทำงาน  
 8. ความพึงพอใจในสิ่งที่ตนม ีเพื่อเห็นคุณคาของสิ่งที่มีอยู รูสึกพงึพอใจใน
สิ่งที่มีและสิ่งที่เราไดทำอยางเต็มความสามารถ ใหรูจักความพอดี มีความพอเพียง มี
ความสุขกับชีวิตของตนเองตามอัตภาพไมยึดติด ไมเปรียบเทียบแขงขันและปลอยวางได 
ตามแนวคิดหลักอุเบกขา โดยความวางใจเปนกลางอันจะดำรงอยูในธรรมตามที่พิจารณา
เห็นดวยปญญา คือ มีจิตเรียบตรงเที่ยงธรรมไมยึดติด 
 

บทสรุป 

 แนวทางการสรางสุขวัยทำงานในชุมชนตามแนวพุทธจิตวิทยานั ้น ตอง
ประกอบดวยการทำงานที่คำนึงถึงปจจัยการสรางสุขระดับบุคคล ครอบครัวและชุมชน 
ปจจัยสรางสขุระดับบุคคลไดแก ความรูสึกวาตนเองมีคุณคา ความคิดทางบวก ครอบครัว
ที่มีความสุข การมีสุขภาพที่ดี การแกปญหาได การมีสมดุลในชีวิตความพึงพอใจในสิ่งที่มี
การมีเครื ่องยึดเหน่ียวจิตใจและปจจัยความสุขระดับชุมชน ไดแก ชุมชนปลอดภัย 
สิ่งแวดลอมสะอาดเปนระเบียบ สมาชิกรักใครสามัคคี เอื้ออาทรตอกัน มีการรวมกลุมทำ
กิจกรรมผูนำเขมแข็ง มีจิตอาสาสรางประโยชนตอสาธารณะ ประกอบดวยพระพุทธศาสนา
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มีมรรควิธีเพื่อไปสูความสุขในระดับปจเจก เปนความสุขเฉพาะตัวบุคคลที่มนุษย ปจจัย
สรางสุขในระดับครอบครวั เปนความสุขในสังคมเล็กที่มีความสำคัญและปจจัยสรางสุขใน
ระดับสังคม เปนความสงบสุขหรือสันติภาพในสังคม และความสุขในระดับโลกุตระหรือ
นิพพานสุข ซึ่งเปนความสุขทีแ่ทจรงิที่เกิดจากใจ โดยมีแนวทางเพื่อไปสูการสรางสุขใหเกดิ
ในการทำงานของวัยทำงานในชุมชนบนความสมดุลของทางสายกลางที่ไมเบียดเบียน
ตนเองทั้งทางทรัพยสนิ การดำเนินชีวิตในครอบครวั การทำงานและเวลา ก็จะทำใหตนเอง
เกิดความสุขที่รับรูวาตนเองไดทำในสิ่งที่ตนตองการและทำไดสำเร็จมีความเปนตัวของ
ตัวเอง สุดทายความสุขที่แทจริง คือ ความสุขที่เกิดจากกิจกรรมการทำงานที่แสดงใหเห็น
ถึงความเจริญงอกงามในจิตใจที่มนุษยแสวงหาเพื่อใจที่สงบทั้งสิ้น โดยไดนำแนวทางหลัก
ทางพุทธศาสนา เพื่อเปนการพัฒนาจติภายในของคนวัยทำงานในชุมชนใหเกิดความสุขใน
การทำงานรวมกันเปนทีม และเสริมคุณคาจิตใจและหลักทางจิตวิทยาเกี่ยวกับแนวคิด
ทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวก กอใหเกิดความกระตือรือรนในการดำเนินชีวิต เกิดความพึงพอใจ
ในชีวิตและมีสัมพันธภาพในสังคมที่ดี ซึ่งความสุขน้ันมีเกิดข้ึนในระดับการมองเห็นสัมผัส 
มีความรูสึกทางบวก เชน สนุกสนาน มีความ ยินดี เบิกบานใจราเรงิ แจมใส ซาบซึ้งใจ เต็ม
เปยมไปดวยพลังสรางสรรค เปนตน โดยปราศจากความรูสึกทางลบ เชน ความเครียด 
ความวิตกกังวล และความซึมเศรา เปนตน นำมาบูรณาการรวมกันเปนแนวทางการสราง
สุขวัยทำงานในชุมชนตามแนวพุทธจิตวิทยา เพื่อใหมีแนวทางในการสงเสริมสุขภาพใจของ
ตนเอง ครอบครัวและคนรอบขาง เพื่อใหคนวัยทำงานมีสุขภาพจิตที่ดีปรับตัวได ไมเกิด
ความเครียดวิตกกังวลและมีความสุขใหเกิดการสรางสุขที่แทจริงและสมดุลชีวิตเกิดข้ึน
อยางย่ังยืนตอไป 
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