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บทคัดยCอ 

 บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค7เพื่อ 1) ศึกษาแนวคิดและทฤษฎี 2) นำเสนอรูปแบบพุทธจิตวิทยา 

วิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื้นบNาน และ 3) พัฒนารูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและ

การแพทย7พ้ืนบNาน เปQนการวิจัยแบบผสมผสานมีเลือกกลุRมตัวอยRาง 30 คน จาก 100 คน เปQนการคัดเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง มีการใชNแบบวัด SPST-20 มาประเมินความเครียด กRอนและหลังการทดลอง ยืนยันรูปแบบโดย

การสนทนากลุRม สถิติที่ใชNวิเคราะห7ขNอมูล ไดNแกR คRาเฉลี่ย คRาเบี่ยงเบนมาตรฐาน คRา t-test คRาสัมประสิทธ์ิ

แอลฟาของครอนบาค คRา P-Value วิเคราะห7ดNวยเทคนิค 6 ’C 

ผลการวิจัยพบวRา 1) แนวคิดและทฤษฎี ไดNแกR แนวคิดเกี่ยวกับความเครียดและการดูแลสุขภาพแบบ

องค7รวม ทฤษฎีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื้นบNาน หลักอริยสัจ 4 หลักพละ 5 การสวดมนต7 เจริญ

สมาธิ การใหNคำปรึกษารายบุคคล หลักจิตวิทยา Lazarus and Folkman’s และการเปลี่ยนแปลงภายใน  

21 วัน 2) รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื้นบNาน ไดNแกR รูปแบบการตอกเสNน  

จัดกระดูก นวดรักษา ยาสมุนไพร กิจกรรมชRวยคลายความเครียด การใหNคำปรึกษารายบุคคล มีการนัดหมาย 

ใหNมาทำการบำบัดอยRางตRอเนื่องสัปดาห7ละครั้ง มีการติดตามและประเมินผลการบำบัด รวมระยะเวลาทดลอง 

3 เดือน 3) การพัฒนารูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื้นบNาน เปQนการบูรณาการ

หลักพุทธจิตวิทยากับแพทย7แผนไทยและแพทย7พื้นบNาน ประกอบดNวย 1) การสวดมนต7 เจริญสมาธิแบบ

เคลื่อนไหวและเจริญสมาธิแบบอานาปานสติ 2) คิดบวก เมื่อปฏิบัติเปQนประจำจะเกิดความสงบในใจ มีสติ 

อยูRกับปzจจุบัน มีลักษณะ “4 ดี” คือ รRางกายดี จิตใจดี ส่ิงแวดลNอมดี ปzญญาดี 
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Abstract 

“A Buddhist Psychology Model of Thai Traditional Medicine and Folk Medicine for 

Reducing Stress of Office Workers” aimed 1) to study concepts and theories on the reduction 

of the stress of office workers; 2) to present the Buddhist psychological model of Thai 

traditional medicine and folk medicine for reducing the stress of office workers; and 3) to 

develop a Buddhist psychological model of Thai traditional medicine and folk medicine for 

reducing the stress of office workers. This research was carried out by using a mixed research 

method collecting data from 30 samples out of 100 populations by a purposive method from 

most stress levels to runner-up using a measurement method of SPST-20 to evaluate the 

stress before and after experiment and then confirming the model by focus group. Statistics 

including Mean, Standard Deviation, t-test, Cronbach's alpha coefficient, P-Value and an 

analysis by 6 'C technique were used for analyzing data.        

The results showed that 1. Concepts and theories on the reduction of the stress of 

office workers it included stress concepts, holistic healthcare concepts, Thai traditional 

medicine theories and folk medicine theories, Four Noble Truths, Five Strengths, 

Buddhamantas chanting, meditation practicing, individual counseling, Psychological principles 

of Lazarus and Folkman, and 21-day changing Psychology. 2. A Buddhist psychology model of 

Thai traditional medicine and folk medicine for reducing the stress for office workers consisted 

of the stress therapy model in terms of punching, chiropractic, massage therapy, herbal 

medicine, rendering Buddhadhamma of Four Noble Truths and Five Strengths, individual 

counseling and having regular therapy appointments once a week, with a follow - up and 

evaluation, that had been done within total trial periods of 3 months. 3. development of the 

Buddhist psychology model of Thai traditional medicine and Folk medicine for reducing the 

stress of office workers was the integration of the principles of Buddhist psychology with Thai 

traditional medicine and traditional medicine consisting of 1) Buddhamantas chanting, 

movement meditation and Anapanasati meditation, and 2) normal emotion controlling, 

positive Thinking, with constantly practicing resulted in the peace of mind, non-absent mind, 

"4  good" characters including good body, good mind, good environment, and good 

intelligence.  
 

Keywords: Buddhist Psychology; Thai traditional medicine; Folk medicine; Stress; Office 

workers 
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บทนำ 

ความเครียดเปQนปฏิกิริยาของรRางกายเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลง สRงผลกระทบตRอรRางกายจิตใจหรือ

อารมณ7 ความเครียดมีหลายสาเหตุ เชRนการฝ�นอิริยาบถ การนั่งทำงานเปQนเวลานาน ความกดดันทางเศรษฐกิจ 

สภาพครอบครัวมีปzญหา สภาพแวดลNอมในที่ทำงานไมRดี การทำงานหนักเกินไปจะทำใหNความเครียดกRอตัวข้ึน 

สRงผลตRอระบบประสาทอัตโนมัติของรRางกาย ซึ่งทำใหNเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเพื่อใหNรRางกาย

สามารถตRอสูNกับสถานการณ7ที่ตึงเครียดไดN ในกรณีฉุกเฉินการตอบสนองตRอความเครียดนี้เรียกอีกอยRางวRา  

"การตอบสนองสูNหรือหนี" การตอบสนองนี้อาจเกิดขึ้นอยRางเรื้อรังในชRวงที่มีความเครียดเปQนเวลานาน ทำใหN

รบกวนสมดุลภายในรRางกาย นำไปสูRอาการทางกายภาพเชRน นอนไมRหลับ อาหารไมRยRอย ปวดศีรษะ ความดัน

โลหิตสูง เจ็บหนNาอก เสื่อมสมรรถภาพทางเพศปzญหาทางอารมณ7 รวมถึงภาวะซึมเศรNา การเสียขวัญหรือ

รูปแบบอื่นๆของความวิตกกังวล ความเครียดเชื่อมโยงกับสาเหตุการเสียชีวิต 6 ประการ ไดNแกR โรคหัวใจ 

โรคมะเร็ง โรคปอด อุบัติเหตุ โรคตับแข็งและการฆRาตัวตาย (Cleveland Clinic medical professional, 

2015)  

ความเครียดสRงผลกระทบตRอรRางกายและจิตใจ ความเครียดที่สRงผลกระทบตRอรRางกาย สามารถ 

ใชNการแพทย7แผนไทยและแพทย7พื้นบNาน ในการบำบัดรักษาไดNผลดี สRวนทางดNานจิตใจ ใชNการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม ซึ่งตNองกระทำตRอเนื่องอยRางนNอยเปQนเวลา 21 วันและหัวใจสำคัญในทฤษฎีนี ้ คือการกำหนด

ภาพลักษณ7ของตัวตนของผูNตNองการปรับเปลี่ยนนิสัยในระดับจิตของตน เราตNองเชื่อวRาเราเปQนคนอยRางที่เรา

ปรารถนาจะเปQนไดN (Sriplang, 2015) มีการปรับตัวในการแกNปzญหานั้นๆ รวมทั้งไดNขNอมูลหรือดNานที่เปQน

ประโยชน7ตRอการตัดสินใจในการป องกันและการแกNไขปzญหา (Corey, 2004) โดยอาศัยหลักอริยสัจ 4 ความ

จริงอันประเสริฐ ไมRเพียงแตRลดความเครียดไดN ยังใชNดับทุกข7ไดNดNวย ไดNแกR 1. ทุกข7 หมายถึง ความทุกข7, สภาพ

ที่ทนไดNยาก, สภาวะที่บีบคั้น ขัดแยNง บกพรRอง 2. สมุทัย หมายถึง เหตุเกิดแหRงทุกข7, สาเหตุใหNทุกข7เกิด ไดNแกR 

ตัณหา 3 คือ กามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา 3. นิโรธ หมายถึง ความดับทุกข7 สงบ ปลอดโปรRง เปQน

อิสระ 4. นิโรธคามีนิปฏิปทา หมายถึง ขNอปฏิบัติใหNถึงความดับทุกข7 ประกอบกับ พละ 5 หมายถึง ธรรม 

อันเปQนกำลัง ไดNแกR 1. ศรัทธา คือ ความเชื่อ 2.วิริยะ คือ ความเพียร 3. สติ คือ ความระลึกไดN 4. สมาธิ คือ 

ความต้ังจิตม่ัน 5. ปzญญา คือ ความรูNท่ัวชัด เปQนพลังทำใหNเกิดความม่ันคง สามารถทำการงานใหNสำเร็จลุลRวงไป

ไดNดNวยดี  และอาศัยกระบวนการแพทย7แผนไทย มีหลักการปรับสมดุลของธาตุทั้ง 4 ดิน น้ำ ลม ไฟ ดNวยการ

นวดรักษาและการใชNยาสมุนไพร สRวนการแพทย7พื้นบNาน เปQนการรักษาธาตุทั้ง4 และจิตวิญญาณ ดNวยการตอก

เสNน จัดกระดูก การรับขวัญ (Chanrattanayothin, 2016) เมื่อนำมาบูรณาการเขNาดNวยกันแลNว สามารถบำบัด

ดูแลและชRวยสRงเสริมสุขภาพผูNป¡วยไดN (Chanate, 2017) 

จากปzญหาและหลักการดังกลRาว การศึกษาวิธีการบำบัดและป องกันแบบองค7รวมของการแพทย7แผน

ไทยและการแพทย7พื้นบNาน หลักจิตวิทยาของตะวันตก หลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนา นำมาบูรณาการเปQน

แนวทางการบำบัดและป องกัน สำหรับพนักงานออฟฟ~ศเพื่อลดความเครียดที่เกิดจากการทำงานและดNานตRางๆ 

ใหNลดนNอยลง สRงผลใหNมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี สามารถดำเนินชีวิตไดNอยRางปกติสุข ผลงานวิจัยสามารถ
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นำไปเผยแพรRใหNแกRกระทรวง ทบวง กรม ท่ีเก่ียวขNองเชRน กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงศึกษาธิการ กระทรวง

วัฒนธรรม มหาวิทยาลัย โรงพยาบาล สถานพยาบาลแพทย7แผนไทย นำไปใชNประโยชน7ไดN 

 

วัตถุประสงคQของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาแนวคิดและทฤษฎี เพ่ือลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ  

2. เพื่อนำเสนอรูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื้นบNานเพื่อลดความเครียด

พนักงานออฟฟ~ศ      

3. เพื่อพัฒนารูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีในแพทย7แผนไทยกับการแพทย7พื้นบNานเพื่อลดความเครียด

พนักงานออฟฟ~ศ   

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 การดำเนินการวิจัยครั้งนี้เปQนการวิจัยแบบผสมผสาน โดยใชNวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ จากการสัมภาษณ7

ผูNเชี่ยวชาญ สัมภาษณ7พนักงานออฟฟ~ศ ฯลฯ และวิธีการวิจัยเชิงปริมาณ เปQนการหาความรูNและความจริงของ

ขNอมูล จากกลุRมตัวอยRาง 30 คน เก็บขNอมูลสถิติที่ใชNวิเคราะห7ขNอมูล ไดNแกR คRาเฉลี่ย คRาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

คRา t-test คRาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค คRา P-Value  

ขั้นตอนที่ 1 การวิจัยเอกสาร (Documentary Research) เปQนการศึกษาองค7ประกอบของรูปแบบ

พุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื้นบNานเพื่อลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ ศึกษาเอกสาร

ปฐมภูมิ ในหลักธรรมอริยสัจ 4 พละ 5 บทสวดมนต7คำบูชาพระรัตนตรัย บทโพชฌังคปริตร บทสวดมนต7 

แผRเมตตาใหNแกRตนเองและผูNอื ่น หลักจิตวิทยา Lazarus and Folkman’s หลักจิตวิทยาการใหNคำปรึกษา

รายบุคคล หลักจิตวิทยาการเปลี่ยนแปลงภายใน 21 วัน แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด แนวคิดการดูแลสุขภาพ

แบบองค7รวม ทฤษฎีการแพทย7แผนไทย ทฤษฎีการแพทย7พื ้นบNาน หนังสือ บทความ วารสาร งานวิจัย 

ท่ีเก่ียวกับการลดความเครียดของพนักงาน ท้ังภายในและภายนอกประเทศ 

ขั ้นตอนที ่ 2 สรNางรูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื ้นบNาน เพ่ือ 

ลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ แลNวนำไปปรึกษาผูNเชี่ยวชาญ 17 รูป/คน หาคRา IOC โดยพิจารณาจากดัชนี

ความสอดคลNอง (Index of Item Objective Congruence: IOC) ดัชนีความสอดคลNองระหวRางขNอคำถามและ

วัตถุประสงค7 คRา IOC (≥0.5 ทุกขNอ ภาพรวม) (Wongrattana, 2010)  

ขั้นตอนที่ 3 หาคRาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค  เพื่อตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ดNวยการ

ตรวจสอบความเที ่ยงของแบบวัดความสอดคลNองภายใน (internal consistency reliability) โดยใชNสูตร

สัมประสิทธ์ิแอลฟา (Cronbach’s alpha coefficient ) (Kanjanawasee, 2001) 

ขั้นตอนที่ 4 วิเคราะห7คำถามตามวัตถุประสงค7 7 ขNอกระทง กับการสัมภาษณ7ผูNเขี่ยวชาญ 17 รูป/คน 

ดNวยเทคนิคการอิ่มตัวของขNอมูล เพ่ือออกแบบการวิจัย พัฒนาเปQนรูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทย

และการแพทย7พ้ืนบNาน เพ่ือลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ 
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ขั้นตอนที่ 5 เอารูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีฯที่ไดNทดลองกับคนไขNคลินิก 15 คน ไดNพบวRา คนไขNที่ใชN

รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีฯ ดNวยการตอกเสNน จัดกระดูก นวดรักษา ใหNคำปรึกษารายบุคคล สRงคลิปสวดมนต7  

โดยมารักษาอยRางตRอเนื ่องสัปดาห7ละครั ้ง ระยะเวลาทดลอง 2 เดือน พบวRามีความเครียดลดลงอยRางมี

นัยสำคัญอัลฟ¡า 0.05  

ขั้นตอนที่ 6 ดำเนินการแจกแบบวัดความเครียด SPST-20 และแบบซักประวัติผูNป¡วยออฟฟ~ศซินโดรม 

แกRพนักงานบริษัท จำนวน 100 คน พรNอมคัดเลือกเขNากลุRมทดลอง คัดเลือก 30 คน แบบเฉพาะเจาะจง

(Purposive sampling or Judgement sampling) ที่มีความเครียดรุนแรงหรือสูงมากเปQนอันดับที่ 1 ถึง 30 

นำ คุณสมบัติของกลุ RมตัวอยRาง (Sample Properties) มีดังนี ้ 1) มีวุฒิการศึกษาอนุปริญญา เปQนขั ้นต่ำ  

2) มีศักยภาพในการรับรูNอายตนะ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจสมบูรณ7 3) ไดNรับการยินยอมจากทางผูNจัดการใหN

เขNารับการบำบัด 4) สมัครใจเขNารับการบำบัด ตามรูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีฯ 5) สามารถเขNารRวมโครงการไดN

ตลอดระยะเวลาและตลอดจบกระบวนการวิจัย จึงใชNรูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและ

การแพทย7พ้ืนบNานเพ่ือลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ ใชNระยะเวลาการทดลอง 3 เดือน 

ข้ันตอนท่ี 7 หาคRา Mean คRา S.D. คRา t-test และหาคRา P-ValueกRอนและหลังการทดลอง  

ขั ้นตอนที ่ 8 นำรูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื ้นบNาน เพื ่อลด

ความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ มาวิเคราะห7โดยการจัดทำสนทนากลุRม โดยเชิญผูNเชี่ยวชาญดNานจิตวิทยา 4 รูป/

คน ดNานพุทธธรรม 3 รูป/คน ดNานแพทย7แผนไทย 1 คน ดNานแพทย7พื้นบNาน 1 คน คนไขN 2 คน รวม 11 รูป/

คน ไดNผลอยRางไร เพื่อยืนยันรูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื ้นบNาน เพื่อลด

ความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ วRามีคุณภาพ สามารถนำไปใชNไดNจริง   

ขั้นตอนที่ 9 พัฒนารายงานวิจัยรูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื้นบNาน เพ่ือ

ลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ จากการวิเคราะห7 และสังเคราะห7 ดNวยหลัก 6 C พรNอมกับนำเสนอเปQน

รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พ้ืนบNาน เพ่ือลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ   

 

ผลการวิจัย  

การศึกษาวิจัยเรื ่อง รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื ้นบNาน เพื ่อลด

ความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ 

  วัตถุประสงค,ที ่ 1 เพื ่อศึกษาแนวคิดและทฤษฎี เพื ่อลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ พบวRา  

ในกระบวนการหลักสำคัญของแพทย7แผนไทยและแพทย7พื้นบNานที่สามารถใชNไดNทั้งในแงRมุมของการบําบัดดูแล 

และสRงเสริมสุขภาพ มี 4 กระบวนการ ซึ ่งตรงตามหลักคัมภีร7แพทย7แผนไทย และหลักกฎหมายของ

พระราชบัญญัติวิชาชีพการแพทย7แผนไทย พ.ศ.2546 ดังตRอไปนี้ 1) การตรวจโรค 2) การวินิจฉัยโรค 3) การ

รักษาโรค 4) การติดตามผล มีการนำหลักพุทธจิตวิทยา คือการนำหลักพุทธธรรมที่เปQนภาคทฤษฎี ตามพระ

คัมภีร7พระอภิธรรม มจร และการเรียนในหลักสูตรปริญญาเอก พุทธจิตวิทยา ไดNนำหลักพุทธธรรมมาจากการ

สัมภาษณ7เชิงลึกอันประกอบดNวยอริยสัจ 4 และพละ 5 มาประยุกต7ในการลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ  

มีการนำหลักการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื้นบNาน รวมทั้งหลักพุทธจิตวิทยามาบูรณาการ รRวมกันในการ
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บำบัดและเยียวยา เพ่ือลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ โดยทุกศาสตร7มาบูรณาการรวมกันเพื่อคืนดุลยภาพใหN

กายและจิต (Chanate, 2017) 

  วัตถุประสงค,ที่ 2 เพื่อศึกษารูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื้นบNานเพื่อลด

ความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ พบวRา รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถี จะแบRงเปQน 2 สRวน สRวนที่ 1 สำหรับแพทย7แผน

ไทยและแพทย7พื้นบNาน เมื่อนำไปใชNจะเกิดประโยชน7ไดNแนวทางในการรักษาคนไขNหรือพนักงานออฟฟ~ศ 

ที่มีความเครียด หรือบุคคลอาชีพอื่นที่มีความเครียด สRวนที่ 2 สำหรับพนักงานออฟฟ~ศ จะมีคำแนะนำเกี่ยวกับ

กิจกรรมชRวยคลายเครียด อันประกอบดNวย ทRากายบริหารและการนวดตัวเองเพื่อคลายเครียด จะชRวยบริหาร

รRางกายใหNแข็งแรง รRางกายหายอRอนลNาจากการทำงาน เพ่ือความยืดหยุRนใหNกับกลNามเน้ือ พนักงานออฟฟ~ศสRวน

ใหญR มีการปลับเปลี่ยนพฤติกรรม เกิดการเห็นหรือเขNาใจปzญหารวมทั้งสาเหตุและผลกระทบที่เกิดขึ้น เห็น

แนวทางในการแกNไขปzญหาหรือเห็นหนทางที่จะแกNไขความทุกข7ที่มีอยูR  มีสติอยูRกับปzจจุบันขณะไดNมากยิ่งข้ึน 

(Jaret, 2018) 

วัตถุประสงค,ที่ 3 เพื่อพัฒนารูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื้นบNานเพ่ือ

ลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ พบวRา การที่พนักงานออฟฟ~ศจะมีความเครียดลดลง ควรปฏิบัติตามแนวทาง

ของหลัก “2 ส 2 ค 4 ดี”มีรายละเอียดดังน้ี 

หลัก 2 ส เปQนการนำหลักพุทธธรรม อริยสัจ4 และพละ5 มาเปQนแนวทางในการดำเนินชีวิต เพื่อลด

ความเครียด ประกอบดNวย (1) การสวดมนต7 เปQนการสวดมนต7แปล มีบทคำบูชาพระรัตนตรัย บทโพชฌังค-

ปริตร (2) เจริญสมาธิแบบเคลื่อนไหวและเจริญสมาธิแบบอานาปานสติ หลังออกจากสมาธิแลNวควรแผRเมตตา

ใหNตัวเองและผูNอ่ืน (Mayo Clinic Staff, 2020) 

หลัก 2 ค เปQนการนำหลักจิตวิทยา ของ (Lazarus, and Folkman’s, 2000) มาปรับใชNในการดำเนิน

ชีวิต เพื ่อลดความเครียด ประกอบดNวย (1) ควบคุมอารมณ7ใหNปกติ เมื ่อเผชิญสถานการณ7ที ่มีแรงกดดัน  

การจัดการกับอารมณ7เปQนสิ่งที่ตNองมีความตั้งใจดNวยตัวเราเองวRา จะปรับการแสดงออกทางอารมณ7ของตนเอง

ไปในทางที่ดีขึ้น ซึ่งอาศัยการฝ¬กปฏิบัติอยRางสม่ำเสมอ เทคนิคที่จะชRวยในการฝ¬กมีดังนี้ คำนึงถึงผลเสียที่จะ

ตามมา การฝ¬กฝนตNองใชNเวลาปรับเปล่ียนตนเองจากเร่ืองงRายๆ ไปหาเร่ืองยาก หม่ันใหNกำลังใจตนเองใหNมีความ

พยายามตRอไป ฝ¬กใหNเปQนคนอารมณ7ดีอยูRเสมอ อยRาปลRอยใหNอารมณ7ขุRนมัวกับเรื่องเล็กนNอย มองขNามบางเรื่อง 

ปลRอยตนเองใหNสบายไมRเครRงเครียดเกินไป (2) ฝ¬กคิดบวก มองโลกในแงRดี จะรูNสึกมีความสุขมากขึ้น เมื่อคุณ

คิดถึงสิ่งที่ทำใหNคุณมีความสุข สมองของคุณจะหลั่งสารเอ็นดอร7ฟ~นออกมา การพัฒนาทัศนคติเชิงบวกสามารถ

ทำไดN เมื่อคิดในแงRบวก เราจะไมRยอมใหNจิตใจของเรา(จิตสำนึกหรือจิตใตNสำนึก) เปQนไปในทางลบ เมื่อเผชิญกับ

ปzญหา ใหNบอกกับตัวเราเองวRา มันเปQนส่ิงทNาทาย เราสามารถจัดการกับปzญหาเหลRาน้ันไดN (Mayo Clinic Staff, 

2020) 

หลัก 4 ดี ประกอบดNวย (1) รRางกายดี ไมRปวดหรือตึงกลNามเนื้อและไมRปวดศีรษะ (2) จิตใจดี มีศรัทธา 

สติ สมาธิ วิริยะ และปzญญา (3) สิ่งแวดลNอมดี มีการนำตNนไมNฟอกอากาศ มาปลูกในที่ทำงาน อยูRใกลNชิด

ธรรมชาติทำใหNรูNสึกสดชื่น (4) ปzญญาดี มีสติ รูNจักปลRอยวาง ความทุกข7 ทำใหNมีความสุข เมื่อนำหลัก 2 ส 2 ค 
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4 ดี มาใชNกับพนักงานออฟฟ~ศ จะชRวยปรับทัศนคติ ปรับอารมณ7 ปรับสภาพจิตใจ ปรับสภาพแวดลNอมในท่ี

ทำงาน สRงผลทำใหNการบำบัดมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการลดความเครียดไดNดี    
 
องคQความรู^ใหมC 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปภาพท่ี 1 รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พ้ืนบNาน 

เพ่ือลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ 
 

รูปแบบ “2ส. 2ค. 4ดี” มีรายละเอียดดังน้ี 

 หลัก 2 ส. ประกอบดNวย (1) การสวดมนต7 เปQนการสวดมนต7แปล มีบทคำบูชาพระรัตนตรัย           

บทโพชฌังคปริตร (2) การเจริญสมาธิแบบเคลื่อนไหวและเจริญสมาธิแบบอานาปานสติ หลังออกจากสมาธิ

แลNวควรแผRเมตตาใหNตัวเองและผูNอ่ืน (Mayo Clinic Staff, 2020) 

หลัก 2 ค. ประกอบดNวย (1) ควบคุมอารมณ7ใหNปกติ เมื่อเผชิญสถานการณ7ที่มีแรงกดดัน การจัดการ

กับอารมณ7เปQนสิ่งที่ตNองมีความตั้งใจดNวยตัวเราเองวRา จะปรับการแสดงออกทางอารมณ7ของตนเองไปในทางที่ดี

ขึ้น ซึ่งอาศัยการฝ¬กปฏิบัติอยRางสม่ำเสมอ ฝ¬กฝนตNองใชNเวลาปรับเปลี่ยนตนเองจากเร่ืองงRายๆ ไปหาเรื่องยาก 

ฝ¬กใหNเปQนคนอารมณ7ดีอยูRเสมอ อยRาปลRอยใหNอารมณ7ขุRนมัวกับเรื่องเล็กนNอย (2) ฝ¬กคิดบวก มองโลกในแงRดี  

จะมีความสุขมากขึ้น การพัฒนาทัศนคติเชิงบวกสามารถทำไดN เมื่อคิดในแงRบวก เราจะไมRยอมใหNจิตใจของเรา
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(จิตสำนึกหรือจิตใตNสำนึก) เปQนไปในทางลบ เมื่อเผชิญกับปzญหา ใหNบอกกับตัวเราเองวRา มันเปQนสิ่งทNาทาย  

เราสามารถจัดการกับปzญหาเหลRาน้ันไดN (Mayo Clinic Staff, 2020) 

หลัก 4 ดี ประกอบดNวย (1) รRางกายดี ไมRปวดหรือตึงกลNามเนื้อ พรNอมทำการงาน (2) จิตใจดี มีใจสงบ 

ไมRวิตกกังวล (3) สิ่งแวดลNอมดี มีการนำตNนไมNฟอกอากาศ มาปลูกในที่ทำงาน อยูRใกลNชิดธรรมชาติทำใหNรูNสึกสด

ช่ืน (4) ปzญญาดี มีสติ รูNจักปลRอยวาง ความทุกข7 ทำใหNมีความสุข 

 

อภิปรายผลการวิจัย  

 ผลการวิจัยเรื ่อง รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื ้นบNาน เพื ่อลด

ความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ  

 ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค7ขNอที่ 1 พบวRา พนักงานมีความเครียดมีสาเหตุมาจากปzจจัยความสัมพันธ7

สRวนบุคคลและพฤติกรรม ซึ ่งสอดคลNองกับ Sutthipong, and Jaiyong (2018) เพื ่อศึกษาความสัมพันธ7

ระหวRางปzจจัยสRวนบุคคลและพฤติกรรรมความเครียดของประชาชนในชุมชน บNานนครบาล หมูR 6 ตำบลดอน

ตะโก อำเภอเมืองราชบุรี จำนวน 229 คน มีความสอดคลNองกับ Albert (2012) ไดNหักลNางความเชื่อทั่วไปที่วRา

ความเครียดมักทำใหNเกิดพฤติกรรมกNาวรNาว และมีความสอดคลNองกับ Douglas Mental Health University 

Institute. (2011) ผลการวิจัยแสดงใหNเห็นวRาความเสี่ยงของโรควิตกกังวลสูงขึ้น 21 เปอร7เซ็นต7สำหรับคนใน

เมืองซึ่งมีความผิดปกติทางอารมณ7เพิ่มขึ้น 39 เปอร7เซ็นต7ดNวย" นอกจากนี้อุบัติการณ7ของโรคจิตเภทยังเพิ่มข้ึน

เกือบ 2 เทRาสำหรับผูNที่เกิดและเติบโตในเมือง แนวคิดการฝ¬กสติและสมาธิ ซึ่งสอดคลNองกับ Davidson, and 

Kaszniak (2015) ศึกษาประเด็นแนวคิดและระเบียบวิธีในการวิจัยเรื่องสติและสมาธิ  เปQนการศึกษาวิจัยข้ัน

พื้นฐานและทางคลินิก มีผลสำคัญตRอความเขNาใจทางวิทยาศาสตร7ในอนาคตเกี่ยวกับสติและการทำสมาธิ ทั้งน้ี

อาจเปQนเพราะ การฝ¬กสติและการฝ¬กสมาธิ ทำใหNจิตใจสงบ ชRวยคลายความวิตกกังวลไดNดี 

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค7ขNอที่ 2 พบวRา รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีฯสามารถนำไปใชNไดNจริง ชRวยลด

ความเครียดพนักงานออฟฟ~ศไดN ซึ่งสอดคลNองกับ Chiangkuntod (2017) ไดNศึกษา ความเครียดของนักศึกษา

พยาบาลศาสตร7 ชั้นป°ที่ 2 มหาวิทยาลัยสยาม สรNางโปรแกรมจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาลศาสตร7 

และศึกษาผลของรูปแบบการจัดการความเครียดตาม แนวพุทธจิตวิทยาตRอการลดความเครียดในนักศึกษา

พยาบาลศาสตร7 ชั้นป°ที่ 2 มหาวิทยาลัยสยาม กลุRมทดลองหลังใชNโปรแกรมฯมีความเครียดลดลง มีความ

สอดคลNองกับ Chanate (2017) พบวRา พุทธจิตวิทยากับการแพทย7แผนไทย เมื่อนำมาบูรณาการเขNาดNวยกัน

แลNว สามารถบำบัดดูแลและชRวยสRงเสริมสุขภาพผูNป¡วยไดN ทั้งนี้อาจเปQนเพราะ การแพทย7แผนไทย เปQนศาสตร7

ด้ังเดิม มีประวัติมาเน่ินนานใกลNเคียงกัน นับต้ังแตRสมัยพุทธกาล   

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค7ขNอที่ 3 พบวRา รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7

พื้นบNานเพื่อลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ มีการพัฒนา ดNานกาย ดNานภาวะทางจิต สิ่งแวดลNอม และดNาน

ปzญญา มีความสอดคลNองกับ Chanate (2017) พบวRา การพัฒนาดNานกาย ดNานภาวะทางจิต และดNานปzญญา 

เปQนการพัฒนาสภาวะองค7รวมอยRางแทNจริง สRวนการพัฒนาดNานจิต และดNานปzญญามีความสอดคลNองกับ 

Boon-Art (2017) พบวRา เมื่อดูแลผูNป¡วยดNวยหัวใจความเปQนมนุษย7 ดNวยการใหNคำปรึกษา จะทำใหNผูNป¡วยเห็น
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คุณคRาในตน จิตใจพบความสงบ รูNจักปลRอยวางความรูNสึก รูNจักปลRอยวางความคิด มีเมตตาและใหNอภัย และ 

มีสติยิ่งขึ้น สRวนการพัฒนาดNานสิ่งแวดลNอมในที่ทำงาน มีความสอดคลNองกับ Ritwichai (2018) พบวRา ภาวะ

อาการเจ็บป¡วยตRางๆมากมายที่เกิดขึ้นกับรRางกายนั้น มีความเกี่ยวขNองกับปzจจัยทางสิ่งแวดลNอมและปzจจัยทาง

จิตสังคมในที่ทำงาน การปรับสิ่งแวดลNอมในที่ทำงานเปQนการสรNางคุณภาพชีวิตที่ดีใหNกับพนักงาน ทั้งนี้อาจเปQน

เพราะ เมื่อสภาพแวดลNอมในที่ทำงานดี สRงผลตRอสภาพอารมณ7และจิตใจของพนักงาน เมื่ออารมณ7และจิตใจดี 

ทำใหNพรNอมท่ีจะทำงาน ผลงานจึงออกมาดี 

 

สรุป 

การศึกษาวิจัยเรื ่อง รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พื ้นบNาน เพื่อลด

ความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ นั ้น เปQนการนำเอาหลักจิตวิทยาของตะวันตก และหลักพุทธธรรมใน

พระพุทธศาสนามาเปQนแนวทางในการบำบัดและป องกัน เพื่อลดความเครียดที่เกิดจากการทำงานตRางๆ ใหNลด

นNอยลง เกิดการสRงผลทั้งทางกาย และทางจิตใจ ดำเนินชีวิตไดNอยRางมีปกติสุข โดยมีการนำเอาหลักพุทธธรรม

คือ อริยสัจ 4 และพละ 5 มาประยุกต7ในการลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถี ที่แบRง

ออกเปQน 2 สRวน คือ สRวนที่ 1 สRวนที่ 1 สำหรับแพทย7แผนไทยและแพทย7พื้นบNาน เมื่อนำไปใชNจะเกิดประโยชน7

ไดNแนวทางในการรักษาคนไขNหรือพนักงานออฟฟ~ศท่ีมีความเครียด หรือบุคคลอาชีพอื่นที่มีความเครียด  

สRวนที่ 2 สำหรับพนักงานออฟฟ~ศ จะมีคำแนะนำเกี่ยวกับกิจกรรมชRวยคลายเครียด อันประกอบดNวย ทRากาย

บริหารและการนวดตัวเองเพื่อคลายเครียด จะชRวยบริหารรRางกายใหNแข็งแรง รRางกายหายอRอนลNาจากการ

ทำงาน เพื่อความยืดหยุRนใหNกับกลNามเนื้อ จากผลของการวิจัยทำใหNเกิดองค7ความรูNใหมRดังนี้คือ รูปแบบ “2ส. 

2ค. 4ดี” ซึ่งการวิจัยนี้ จะสRงผลดีตRอการนำไปปรับใชNงานใหNเกิดประโยชน7ทั้งในระดับบริษัท หรือระดับ

กระทรวงไดNอยRางดี 

 

ข^อเสนอแนะ 

 จากผลการวิจัย ผูNวิจัยมีขNอเสนอแนะ ดังน้ี 
 1. ขgอเสนอแนะจากการวิจัย 

ผลจากการวิจัยวัตถุประสงค7ที่ 1 พบวRา พนักงานมีความเครียดมีสาเหตุมาจากปzจจัยความสัมพันธ7

สRวนบุคคลและพฤติกรรม ผลการวิจัยแสดงใหNเห็นวRาความเสี่ยงของโรควิตกกังวลสูงขึ้น 21 เปอร7เซ็นต7สำหรับ

คนในเมืองซึ่งมีความผิดปกติทางอารมณ7เพิ่มขึ้น 39 เปอร7เซ็นต7ดNวย" นอกจากนี้อุบัติการณ7ของโรคจิตเภทยัง

เพิ่มขึ้นเกือบ 2 เทRาสำหรับผูNที่เกิดและเติบโตในเมือง แนวคิดการฝ¬กสติและสมาธิ มีผลสำคัญตRอความเขNาใจ

ทางวิทยาศาสตร7ในอนาคตเกี่ยวกับสติและการทำสมาธิ ทั้งนี้อาจเปQนเพราะ การฝ¬กสติและการฝ¬กสมาธิ ทำใหN

จิตใจสงบ ชRวยคลายความวิตกกังวลไดNดี เพราะฉะนั้นหนRวยงานที่เกี่ยวขNองควรศึกษาเรื่องความเครียดและ

ความวิตกในพนักงานเพ่ิมมากข้ึน เพ่ือป องกันสาเหตุท่ีมาจากความเครียด 

ผลการวิจัยวัตถุประสงค7ที ่ 2 พบวRา รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีฯสามารถนำไปใชNไดNจริง ชRวยลด

ความเครียดพนักงานออฟฟ~ศไดN ซึ่งไดNศึกษา แนวพุทธจิตวิทยาตRอการลดความเครียดในนักศึกษาพยาบาล
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ศาสตร7 ชั้นป°ที่ 2 มหาวิทยาลัยสยาม กลุRมทดลองหลังใชNโปรแกรมฯมีความเครียด พุทธจิตวิทยากับการแพทย7

แผนไทย เมื่อนำมาบูรณาการเขNาดNวยกันแลNว สามารถบำบัดดูแลและชRวยสRงเสริมสุขภาพผูNป¡วยไดN ทั ้งน้ี

หนRวยงานที่เกี่ยวขNอง ควรศึกษาเพื่อเติมวRา แนวทางการใชNศาสตร7แพทย7แผนไทยบำบัด สามารถบูรณาการกับ

ศาสตร7แพทย7แผนปzจจุบันแลNวเกิดผลอยRางไร 

ผลการวิจัยวัตถุประสงค7ท่ี 3 พบวRา รูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีการแพทย7แผนไทยและการแพทย7พ้ืนบNาน

เพื่อลดความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ มีการพัฒนา ดNานกาย ดNานภาวะทางจิต สิ่งแวดลNอม และดNานปzญญา  

พบวRา การพัฒนาดNานกาย ดNานภาวะทางจิต และดNานปzญญา เปQนการพัฒนาสภาวะองค7รวมอยRางแทNจริง สRวน

การพัฒนาดNานจิต และดNานปzญญา พบวRา เมื่อดูแลผูNป¡วยดNวยหัวใจความเปQนมนุษย7 ดNวยการใหNคำปรึกษา จะ

ทำใหNผูNป¡วยเห็นคุณคRาในตน จิตใจพบความสงบ รูNจักปลRอยวางความรูNสึก รูNจักปลRอยวางความคิด มีเมตตาและ

ใหNอภัย หนRวยงานที่เกี่ยวขNอง ควรศึกษาเพิ่มเติม เกี่ยวกับการใชNหลักพุทธธรรม ในการทำใหNภาวะความเครียด 

การปลRอยวาง รวมไปถึงการหลักธรรมท่ีสามารถทุเลาอาการของโรคซึมเศรNาไดN 

2. ขgอเสนอแนะในการทำวิจัยตkอไป 

สำหรับประเด็นในการวิจัยคร้ังตRอไปควรทำวิจัยในประเด็นเก่ียวกับ 

2.1 ควรมีการสรNางรูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีเพ่ือลดความเครียด ผูNป¡วยโรคมะเร็ง 

2.2 ควรมีการสรNางรูปแบบพุทธจิตวิทยาวิถีเพ่ือลดความเครียดป องกันโรคซึมเศรNา 

2.3 ควรมีการสรNางโปรแกรมพุทธจิตวิทยาวิถีกับการแพทย7แผนไทยและแพทย7พื ้นบNาน เพื่อลด

ความเครียดพนักงานออฟฟ~ศ 
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