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บทคัดย่อ 

บทความเรื่อง “สถานการณ์และการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา: 
กรณีศึกษาคณะสงฆ์จังหวัดนครนายกและสระแก้ว” มีวัตถุประสงค์การศึกษา ได้แก่ 1) เพ่ือ
วิเคราะห์สถานการณ์และการจัดการปัญหาความเครียดของพระสงฆ์จังหวัดนครนายกและสระแก้ว 
2) เพ่ือวิเคราะห์หลักธรรมและกระบวนจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา และ 3) เพ่ือ
เสนอแนวทางการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนาที่สอดคล้องกับบริบทสังคมสมัยใหม่ 
การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงผสมผสาน โดยการวิจัยเชิงปริมาณเก็บแบบส ารวจจากพระสงฆ์ที่
สังกัดวัดในจังหวัดนครนายกและสระแก้ว ก าหนดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ Taro Yamane จ านวน 262 
รูป เพ่ือให้สามารถวิเคราะห์สถานการณ์และการจัดการปัญหาความเครียดของพระสงฆ์จังหวัด
นครนายกและสระแก้ว ขณะที่การวิจัยเชิงคุณภาพมุ่งเน้นการสัมภาษณ์จากกลุ่มผู้ให้ข่าวส าคัญ ทั้ง
พระสงฆ์และนักวิชาการด้านพระพุทธศาสนาจ านวน 15 รูป/คน และยังมีการจัดสัมมนากลุ่มย่อย
และการสัมมนาเชิงปฏิบัติ เ พ่ือให้ได้ข้อเกี่ยวกับแนวทางการจัดการความเครียดตามแนว
พระพุทธศาสนาร่วมด้วย 

 ผลการศึกษาพบว่า ประการที่หนึ่งสถานการณ์และการจัดการปัญหาความเครียดของ
พระสงฆ์จังหวัดนครนายกและสระแก้ว ปัจจัยที่น าไปสู่ความเครียดของกลุ่มตัวอย่างพระสงฆ์จังหวัด
นครนายกและจังหวัดสระแก้วคือการมีความรู้สึกกังวลหรือมีปัญหาต้องให้แก้ไขอยู่เป็นประจ า 
รองลงมาคือ รู้สึกต้องแบ่งเบาภาระความเครียดจากคนรอบข้างประสบปัญหาความเครียด อันดับที่
สาม คือกังวลต่อปัญหาสุขภาพของตนเอง จึงจะเห็นได้ว่ามีความจ าเป็นที่จะต้องพัฒนากระบวนการ
เรียนรู้ร่วมกันของพระสงฆ์ที่ท าหน้าที่บริหารจัดการองค์กรทางพระพุทธศาสนา เพ่ือให้เข้าใจแนว
ทางการจัดระบบงาน มีการแบ่งเบาภาระร่วมกัน ตลอดจนเปิดโอกาสให้ฆราวาสสามารถเข้ามาร่วม
ท ากิจกรรมทางพระพุทธศาสนาได้มากยิ่งขึ้น ประการที่สองหลักธรรมและกระบวนจัดการ
ความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา มีหลักธรรมที่ส าคัญ 4 หลักธรรมกล่าวคือ 1) หลักไตรลักษณ์ 
2) หลักอริยสัจ 4 3) หลักโยนิโสมนสิการ และ 4) หลักเจริญสติ ซึ่งมีจุดหมายร่วมกันคือการสร้างให้
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เห็นถึงเหตุแห่งทุกข์และการมองชีวิตให้ทะลุกถึงต้นตอของปัญหา เพ่ือที่ จะสามารถก าหนดแนว
ทางการแก้ไขปัญหาความเครียดได้อย่างถูกต้อง ไม่หลงไปกับการแก้ไขปัญหาความเครียดที่เพ่ิมแต่
กิเลสและมิจฉาทิฐิ แต่มุ่งให้ใช้กระบวนการเรียนรู้ทางพระพุทธศาสนา ซึ่งใช้สติและปัญญาเป็น
เครื่องก าหนดการตัดสินใจในกระบวนการแก้ไขปัญหาความเครียดที่เกิดขึ้น และประการท่ีสามแนว
ทางการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนาที่สอดคล้องกับบริบทสังคมสมัยใหม่ คือการ
พัฒนาการเรียนรู้ การพัฒนาพ้ืนท่ีและการพัฒนากิจกรรมทางพระพุทธศาสนา ให้เกิดขึ้นในพ้ืนท่ี
ของวัดและชุมชนที่ใกล้เคียง โดยมีเป้าหมายส าคัญที่การพัฒนาแนวทางการด าเนินวิ ถีชีวิตให้
พระสงฆ์ สามารถพัฒนาศักยภาพและการด าเนินงานให้สอดคล้องกับบริบทสังคมสมัยใหม่ อีกทั้งยัง
เป็นการเปิดโอกาสให้พระสงฆ์สามารถเรียนรู้กระบวนการพัฒนาสุขภาวะตนเองและฆราวาสได้ 

 ส าหรับข้อเสนอแนะการวิจัยที่ส าคัญที่สองประการกล่าวคือ ประการที่หนึ่ง ส านักงาน
พระพุทธศาสนาจังหวัดนครนายกและสระแก้ว และส านักงานสาธารณสุขจังหวัดนครนายกและ
สระแก้ว ควรพิจารณาจัดการตรวจสุขภาพเคลื่อนที่ให้กับพระสงฆ์ ทั้งในมิติสุขภาพกายและสุขภาพ
ใจเพ่ือเป็นฐานข้อมูลส าคัญของการยกระดับการดูแลสุขภาวะ และประการที่สองส านักงาน
พระพุทธศาสนาแห่งชาติควรน าร่องน าแนวทางการจัดการปัญหาความเครียดตามแนวพระ
พระพุทธศาสนา ไปประยุกต์ใช้เพ่ือการส ารวจสถานการณ์ปัญหาความเครียดของพระสงฆ์จังหวัด
อ่ืนๆ เพื่อก าหนดทิศทางการแก้ไขปัญหาความเครียดให้เหมาะสมกับบริบทของสังคมและวัฒนธรรม
ต่อไป 
ค าส าคัญ: การจัดการความเครียด, หลักธรรมกับความเครียด 
 
 

ABSTRACT 
 The study of a situation and Buddhist management of stresses: a case 
study of sangha in Nakorn Nayok  and Srakaew Provinces. This mixed-method study 
had three objectives: to analyze stressful situations and methods of stress 
management used by monks in Nakorn Nayok and Srakaew provinces; to analyze 
core Buddhist teachings and their application in a stress management program; to 
propose guidelines in correspondence to modern social contexts. The research 
tools comprised a survey of 262 monks employing the Yamane sampling method; 
an interview of 15 Buddhism experts (monks and academics); focus group 
discussions and workshops. 

 The research found that the main stress factor the monks faced was 
anxiety caused by their obligation to help people solve their problems, followed by 
indirect negative impact caused by stressful people in their immediate community, 
and anxiety about their own health problems. The findings led to three suggestions. 
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First, the monks in charge of administration and management should develop co-
learning processes related to job management and allocation skills. In addition, 
laypeople should be given more opportunities to arrange religious activities in 
collaboration with monks. Second, four main Buddhist concepts, The Three 
characteristics or “trilaksana”, the Four Noble Truths, Critical Reflection, and 
Mindfulness & Meditation, should be applied in stress management as they can 
assist monks in problem solving and reasoning processes by identifying causes of 
problems and finding solutions, guided by mindfulness and wisdom. Third, to apply 
Buddhist teachings in modern contexts, it is useful for monks to learn more about 
healthy living concepts. Not only can monks maximize their potential to achieve 
good health, they can promote such ideas among Buddhist laypeople. Most 
importantly, this would help re-establish the role of the temple as the center of 
the community. It is expected that this would reduce the stress of monks.  

Finally, to support the future changes as recommended, two activities 
should be incorporated.  First, a mobile health checkup service for monks should 
be provided by the Offices of Buddhism in Nakhon Nayok and Srakaew to be a 
starting point to collect information for a database for future holistic healthcare 
improvement. Last, the guidelines from this research should be applied and 
implemented in other provinces by the Office of National Buddhism with the aim of 
gaining more information about stress in the monkhood.  
Keywords: Stress management, Buddhist doctrines and stress 
 
1. บทน า 

สังคมสมัยใหม่เป็นยุคของข้อมูลข่าวสารและการใช้ชีวิตอยู่กับอุปกรณ์ เทคโนโลยี 
ตลอดจนกิจกรรมที่สร้างความพอใจให้กับปัจเจกชนเป็นส าคัญ การที่ปัจเจกบุคคลสามารถหา
ความสุขผ่านเครื่องมือและกลไกของเทคโนโลยีได้ด้วยตนเอง ส่งผลให้กลุ่มทางสังคมที่เคยมีบทบาท
ส าคัญในการเป็นพ้ืนที่ของการปฏิสัมพันธ์และการเรียนรู้ทางสังคมร่วมกันมีแนวโน้มลดความส าคัญ
ลง แม้ว่าภาวะดังกล่าวจะก่อให้เกิดกลุ่มทางสังคมขนาดเล็กที่สามารถสะท้อนลักษณะเฉพาะตนของ
สมาชิกได้หลากหลาย ซึ่งเปิดโอกาสให้คนในสังคมได้เห็นถึงความแตกต่างและการยอมรับซึ่งกันและ
กันมากขึ้น แต่ก็ก าลังส่งผลให้เกิดการของวัฒนธรรมการละเลยสังคม สนใจเฉพาะประเด็นที่มี
ผลกระทบต่อตนเองเท่านั้น นอกเหนือไปจากความสัมพันธ์ส่วนบุคคลแล้ว ในระดับสถาบันทาง
สังคมนั้น สถาบันทางสังคมเองก็ได้รับผลกระทบทั้งในเชิงความจ าเป็นต้องเปลี่ยนแปลงรูปแบบ
กิจกรรม ปรับทัศนคติต่อสังคมภายนอกองค์กรของผู้ปฏิบัติงานในสถาบัน ตลอดจนพิธีกรรมและ
วัฒนธรรมที่ปฏิบัติสืบต่อกันมา จะเห็นได้ว่าสถาบันศาสนาก็เองก็ได้รับผลกระทบจนต้อง
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เปลี่ยนแปลงบทบาทและกระบวนการสื่อสารสังคม เพ่ือให้พระสงฆ์สามารถรักษาวัตรปฏิบัติและ
ปณิธานในการสืบทอดพระพุทธศาสนาเช่นเดียวกัน 

การศึกษาของ Phramaha Suthit Aphakro (2016) ที่ชื่อว่า “การพัฒนาระบบการ
บริหารจัดการและการสร้างเครือข่ายองค์กรพระพุทธศาสนาในประเทศไทย” ได้เสนอว่าพระสงฆ์
ควรปรับบทบาทในการด าเนินกิจกรรมเผยแผ่พระพุทธศาสนาให้สอดคล้องกับบริบทของการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม โดยควรมุ่งเน้นการด าเนินงานเผยแผ่ผ่านกิจกรรมที่สามารถ
เกื้อกูลผู้คนในทุกชนชั้นในสังคมไทยปัจจุบัน ตั้งแต่การด าเนินงานพัฒนาการศึกษา สิ่งแวดล้อมและ
การช่วยเหลือสาธารณสงเคราะห์กับประชาชนทั่วไป ตลอดจนกลุ่มคนที่ยากจนต่างๆ การส่งเสริม
การเผยแผ่ผ่านกิจกรรมวิปัสสนากัมมัฎฐาน ในกลุ่มประชาชนที่ให้ความสนใจกับการยกระดับปัญญา
และชื่นชอบสภาพแวดล้อม ที่เหมาะสมต่อการเรียนรู้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา และการ
ส่งเสริมการท างานร่วมกับองค์กรเครือข่ายในพ้ืนที่ ทั้งองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น เครือข่ายภาค
ประชาชน ตลอดจนหน่วยงานภาครัฐต่างๆ เพ่ือให้สามารถขยายบทบาทการท างานขององค์กรทาง
พระพุทธศาสนาและพระสงฆ์ให้ดียิ่งขึ้นได้  

การศึกษาเกี่ยวกับสถานการณ์ความเครียดในกลุ่มพระสงฆ์โดย  Phramaha Udom 
Nupan  (2007) พบว่า การศึกษาเป็นปัจจัยหนึ่งที่ท าให้พระสงฆ์มีความเครียดมากขึ้นใน
ชีวิตประจ าวัน เนื่องจากพระสงฆ์บางรูปจ าเป็นต้องศึกษาทั้งการศึกษาทางบาลีและการศึกษา
ระดับอุดมศึกษา ส่งผลให้เผชิญกับความเครียดอันเกิดจากปัจจัยทางการศึกษามากขึ้น ขณะที่งาน
ของ Pannathorn Chachavarat (2010)  ซึ่งศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพจิต
ของพระสงฆ์จังหวัดพะเยา ได้สรุปให้เห็นว่าปัจจัยที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการสร้างความเครียดในกลุ่ม
พระสงฆ์คือการป่วยเป็นโรคเป็นสาเหตุหลักของการมีความเครียดในการด าเนินชีวิตในกลุ่มพระสงฆ์ 
ดังนั้นจากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่าปัจจัยพ้ืนฐานทั้งทางด้านการศึกษา สังคมและสุขอนามัย ถือเป็น
องค์ประกอบพื้นฐานที่อาจส่งผลกระทบต่อการเกิดความเครียดของพระสงฆ์ได้เช่นกัน 

ส าหรับการน าแนวคิดสังคมวิทยาของความเจ็บป่วยและความเครียดมาใช้ มีเป้าหมาย
เพ่ือท าความเข้าใจสาเหตุเชิงพฤติกรรม รวมทั้งปัจจัยทางสังคม วัฒนธรรมและการเมืองที่อาจส่งผล
ต่อการแพร่ขยายของโรค รวมทั้งการสถาปนาอ านาจให้กับแพทย์และรัฐในการจัดการและควบคุม
สุขภาวะของคนในสังคม ซ่ึงในมุมมองทางสังคมวิทยา Ivan Illich (2015) นักปรัชญาชาวออสเตรีย
ที่ให้ความสนใจกับแนวคิดการสร้างการเจ็บป่วยโดยรัฐ ( Iatrogenesis) หรือการที่บุคลากรทางการ
แพทย์เกี่ยวข้องโดยตรงหรือโดยอ้อมกับการกระท าให้เจ็บป่วย ซึ่งส่วนใหญ่แล้วแม้ว่าแพทย์จะเป็น
อันตรายต่อผู้ป่วยและสามารถก่อให้เกิดการบาดเจ็บได้ ซึ่งในมุมมองของ illich ได้เสนอว่าแบบแผน
ของการสร้างความเจ็บป่วยในปัจจุบันได้ขยายจากเฉพาะการแพร่กระจายของโรค ออกสู่การสร้าง
ความเจ็บป่วยโดยโรงพยาบาลหรือวงการสาธารณสุข (Clinacal iatrogenesis) การสร้างความ
เจ็บป่วยโดยสังคม (Social iatrogenesis) และการสร้างความเจ็บป่วยโดยวัฒนธรรม (Cultural 
iatrogenesis) 
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 ขณะที่มุมมองทางสังคมวิทยากับการจัดการความเครียด Paul Farmer (1992) ได้ศึกษา
ความความเครียดของชาวไฮติเมื่อต้องเผชิญกับปัญหาเอดส์ งานชิ้นนี้เชื่อมโยงให้เห็นว่าความรุนแรง
ทางโครงสร้างในสังคมไฮติ เช่น ความยากจน ปัญหาการเมือง อคติท างเชื้อชาติ ได้ท าให้
ความเครียดและความทุกข์ใจแทรกซึมอยู่ในประสบการณ์ของบุคคล Paul Farmer ใช้วิธีการศึกษา
จากประสบการณ์ความเจ็บป่วย ที่ส่งผลให้เกิดความเครียดที่ชาวไฮติเผชิญในชีวิตประจ าวัน โดย
อธิบายว่าประสบการณ์เหล่านี้ล้วนมีที่มาจากปัญหาทางโครงสร้างทั้งสิ้น ในการที่ท าให้บุคคลที่ต้อง
เผชิญกับสภาวะเครียดอยู่ในสภาวะไร้อ านาจ คือเชื่อว่าความเครียดของตนเองนั้นเป็นผลมาจาก
โชคชะตา หรือชะตากรรมของตนเอง ไม่ได้เป็นผลจากการถูกเอารัดเอาเปรียบ  จนกระทั่งท าให้ให้
บุคคลน้ันยอมรับความเครียดและความเจ็บป่วยที่ตนเป็นนั้น เป็นผลมาจากกฎแห่งกรรมที่ตนเอง
กระท าไว้ โดยเมื่อบุคคลเกิดทัศนคติเช่นนี้ จึงท าให้ไม่มีความจ าเป็นที่จะต้องเรียกร้องหาผู้กระท าผิด
การศึกษาถึงความเจ็บป่วยและความเครียดในหลากหลายมิติ มีการน าแนวคิดที่หลากหลายมา
ประยุกต์ใช้ ส่งผลให้งานศึกษาทางด้านสังคมวิทยากับความเจ็บป่วยและความเครียดมีความเป็น
พลวัตไปตามยุคสมัย โดยองค์ความรู้ทางสังคมวิทยาเชื่อว่าความเจ็บป่วยเป็นปรากฏการณ์ที่มีหลาย
มิติ สลับซับซ้อน และเป็นพลวัตร โดยมองว่าความเจ็บป่วยเป็นปรากฏการณ์ทางวัฒนธรรม 
(bicultural phenomenon) หรือที่ Frazer (1926) เรียกว่า “วิทยาศาสตร์โบราณ” (primitive 
science) โดยศึกษาเหตุผลเชิงตรรกะว่าเหตุใด สังคมเหล่านี้จึงมีตรรกะหรือการเป็นเหตุเป็นผลใน
ลักษณะดังกล่าว โดยการพยายามเข้าไปท าความเข้าใจในฐานะคนใน (Emic หรือ native’s point 
of view) โดยไม่ได้พยายามลดทอนคุณค่าของความเชื่อดังกล่าว 
 จึงจะเห็นได้จากพัฒนาการของงานทางด้านสังคมวิทยากับเร่ืองของสุขภาพได้มีการ
พัฒนาต่อไปยังสาขาวิชาอ่ืนๆ เพ่ิมเติมอีกมากมาย เช่นในงานของ Margaret Lock (1993) ที่ได้
ศึกษาและท าการอธิบายว่าชีววิทยานั้นไม่ได้คงที่ตายตัว แต่ชีววิทยามีการเปลี่ยนแปลงไปตาม
ลักษณะของท้องถิ่น ทั้งนี้บริบททางสังคมและท้องถิ่นจึงเป็นสิ่งส าคัญในการก าหนดให้ร่างกาย
ตอบสนองต่อสิงแวดล้อมด้วยกระบวนการทางชีววิทยาที่แตกต่างกัน นอกจากนี้ยังมีนักคิดแนว 
postmodernism หลายคนที่ได้ท าการศึกษาเพ่ือที่จะอธิบายความเจ็บป่วยทางร่างกายและจิตใจใน
หลากหลายมิติ หนึ่งในงานที่น่าสนใจคืองานของ Michel Foucault เรื่อง Madness and 
Civilization (1973) และ The Birth of Clinic (1975) ที่ใช้แนวคิดเชิงวิพากษ์ในการอธิบาย
เกี่ยวกับอ านาจและความรู้ ที่มีผลต่อการควบคุมและบงการร่างกายของผู้ป่วยทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ 
 ดังนั้นจึงจะเห็นว่า การพิจารณาความเครียดจึงมีปัจจัยเข้ามาเกี่ยวข้องทั้งทางสังคม 
เศรษฐกิจ และศาสนาร่วมด้วย การสามารถสร้างแนวทางการจัดการความเครียดได้อย่างเหมาะสม 
จะช่วยให้องค์กรทางพระพุทธศาสนาในประเทศไทย ได้ด าเนินกิจกรรมที่เป็นคุณูปการต่อสังคมใน
อนาคตได้อีกเป็นจ านวนมาก ดั่งที่งานของ ประเวศ วะสี (2559) เรื่อง “พระพุทธศาสนา: ทุนอัน
ยิ่งใหญ่เพ่ือพัฒนาประเทศไทย” ได้เสนอให้เห็นไว้ว่า การที่พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญต่อศรัทธา
แห่งศักยภาพในการพัฒนาตนเองผ่านการเรียนรู้ของศาสนิก ถือเป็นจุดแข็งที่ช่วยพัฒนาให้มนุษย์ที่
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เข้าใจและน าหลักการสิกขาหรือการเรียนรู้ จะสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองให้ฝันฝ่าวิกฤตทั้งใน
เศรษฐกิจ สังคมและสิ่งแวดล้อม ผ่านการสร้างการเปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานสามระดับได้แก่ การ
เปลี่ยนแปลงขั้นพ้ืนฐานในระดับบุคคล ระดับองค์กรและระดับสังคม ดังนั้น การศึกษาเรื่อง 
“สถานการณ์และการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา: กรณีศึกษาคณะสงฆ์จังหวัด
นครนายกและสระแก้ว” จึงให้ความสนใจต่อสถานการณ์ความเครียดของพระสงฆ์โดยเฉพาะจังหวัด
สระแก้วและนครนายก รวมทั้งการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา ซึ่งจะเป็นแนวทาง
ต่อการสร้างรูปแบบและกิจกรรมในการลดความเครียดที่จะเกิดข้ึนกับพระสงฆ์ให้ได้ในอนาคต 
 
2. วัตถุประสงค์การวิจัย 

2.1 เพ่ือวิเคราะห์สถานการณ์และการจัดการปัญหาความเครียดของพระสงฆ์จังหวัด
นครนายกและสระแก้ว 

2.2 เพ่ือวิเคราะห์หลักธรรมและกระบวนจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา 
2.3 เพ่ือเสนอแนวทางการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนาที่สอดคล้องกับ

บริบทสังคมสมัยใหม่ 
 
3. ขอบเขตการวิจัย 

3.1 ขอบเขตด้านเนื้อหาและแนวความคิด  
 1) มุ่งเน้นศึกษาและวิเคราะห์สถานการณ์และการจัดการปัญหาความเครียดของพระสงฆ์
จังหวัดนครนายกและสระแก้ว 
 2) มุ่งเน้นการศึกษาและวิเคราะห์หลักธรรมและกระบวนการจัดการความเครียดตามแนว
พระพุทธศาสนา ทั้ งในมิติของหลักธรรมและการประยุกต์ในภาคปฏิบัติขององค์กรทาง
พระพุทธศาสนา 
 3) มุ่งเน้นการวิเคราะห์แนวคิดสังคมวิทยาการเจ็บป่วยและสังคมวิทยาความเครียด เพ่ือ
สร้างความเข้าใจเกี่ยวกับพฤติกรรมความเจ็บป่วยและความเครียดในมิติทางสังคม เศรษฐกิจและ
วัฒนธรรม 
 3.2 ขอบเขตด้านพื้นที่การศึกษา  
 1) มุ่งเน้นการส ารวจความคิดเห็นของพระสงฆ์จังหวัดสระแก้วและนครนายก ที่เกี่ยวข้อง
กับสถานการณ์และการจัดการปัญหาความเครียด 
 2) มุ่งเน้นการสัมภาษณ์เจ้าคณะปกครอง พระสังฆาธิการและนักวิชาการเกี่ยวกับ
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาและการจัดการความเครียดทั้งสิ้น 15 รูป/คน 
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4. ผลการวิจัย 
 4.1 สถานการณ์ปัญหาความเครียดของพระสงฆ์จังหวัดนครนายกและสระแก้ว 

ส าหรับปัจจัยที่น าไปสู่ความเครียดของกลุ่มตัวอย่างพระสงฆ์จังหวัดนครนายกและจังหวัดสระแก้ว
คือการมีความรู้สึกกังวลหรือมีปัญหาต้องให้แก้ไขอยู่ เป็นประจ า มีค่าเฉลี่ยทเท่ากับ 2.81 
(SD=1.078) รองลงมาคือ รู้สึกว่าช่วงนี้คนรอบข้างประสบปัญหาความเครียด โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.79 (SD=1.148) อันดับที่สามคือกังวลต่อปัญหาสุขภาพของตนเอง โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.75 
(SD=1.190)  จึงจะเห็นได้ว่ามีความจ าเป็นที่จะต้องพัฒนากระบวนการเรียนรู้ร่วมกันของพระสงฆ์ที่
ท าหน้าท่ีบริหารจัดการองค์กรทางพระพุทธศาสนา เพ่ือให้เข้าใจแนวทางการจัดระบบงาน มีกา ร
แบ่งเบาภาระร่วมกัน ตลอดจนเปิดโอกาสให้ฆราวาสสามารถเข้ามาร่วมท ากิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนาได้มากยิ่งขึ้น 

 4.2 หลักธรรมและกระบวนการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา  
  1) ไตรลักษณ์กับการเข้าใจสภาวะแห่งความเป็นมนุษย์ ไตรลักษณ์ คือ ความเป็น

อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ลักษณะ 3 ประการ หมายถึง สามัญลักษณะ คือ กฎธรรมดาของสิ่งทั้ง
ปวง พระสงฆ์เองถึงแม้จะเป็นผู้ที่พยายามละลดกิเลส และมีกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับเจริญสติและ
สมาธิอย่างต่อเนื่อง แต่เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่อาจสร้างให้เกิดความไม่สบายใจ ทั้ง
ภาระหน้าที่ที่มีต่อองค์กรทางพระพุทธศาสนา ปัญหาสุขภาพหรือปัญหาจากการให้ค าปรึกษาญาติ
โยม ก็อาจจะเผชิญกับสถานการณ์ความเครียดได้เช่นกัน การใช้หลักไตรลักษณ์เพ่ือท าความเข้าใจ
ปัญหาความเครียดว่าเป็นสถานการณ์ธรรมดาแห่งชีวิต จะสามารถช่วยให้ได้สติและระลึกถึงการลด
ความเป็นตัวตน จนสามารถเข้าใจปัญหาและหนทางแห่งการปล่อยวางเพ่ือไปสู่ความสุขได้  

  2) หลักโยนิโสมนสิการ: ไตร่ตรองเพื่อให้เข้าใจและพ้นสภาวะความเครียด โยนิโส
มนสิการ ประกอบด้วยโยนิโส มาจาก โยนิ แปลว่า เหตุ ต้น แหล่งเกิดปัญญา ส่วนมนสิการแปลว่า 
การคิดค านึงหรือนึกถึงใส่ใจ หลักโยนิโสมนิสิการได้ใน 4 มิติกล่าวคือ 

  มิติที่หนึ่ง อุบายมนสิการ มีความหมายว่าการคิดหรือพิจารณาโดยอุบาย คือ คิดอย่างมี
วิธี หรือ คิดถูกวิธี หมายถึง คิดถูกวิธีที่จะให้เข้าถึงความจริงสอดคล้องเข้าแนบกับสัจจะ ท าให้หยั่งรู้
สภาวะลักษณะและสามัญลักษณะของสิ่งทั้งหลาย 

  มิติที่สอง ปถมนสิการ มีความหมายว่าการคิดเป็นทางหรือคิดถูกทาง คือ คิดได้ต่อเนื่อง
เป็นล าดับ จัดล าดับได้หรือมล าดับ หมายถึง ความคิดเป็นระเบียบตามแนวเหตุผล เป็นต้น ไม่ยุ่ง
เหยิงสับสน  รวมทั้งความสามารถที่จะจัดความนึกคิดเข้าสู่แนวทางท่ีถูกต้อง 

  มิติที่สาม การณมนสิการ มีความหมายว่าการคิดตามเหตุ คิดค้นเหตุ คิดตามเหตุผล
หรือคิดอย่างมีเหตุผล หมายถึง การคิดสืบค้นตามแนวความสัมพันธ์สืบทอดกันแห่งเหตุปัจจัย 
พิจารณาสืบสาวหาสาเหตุให้เข้าใจถึงต้นเค้า หรือแหล่งที่มาซึ่งส่งผลต่อเนื่องมาตามล าดับ 
  มิติที่สี่ อุปปาทกมนสิการ มีความหมายว่าการคิดให้เกิดผล คือ ใช้ความคิดให้เกิดผลที่
พึงประสงค์ เล็งถึงการคิดอย่างมีเป้าหมาย หมายถึง การคิดการพิจารณาที่ท าให้เกิดกุศลธรรม เช่น 
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ปลุกเร้าให้เกิดความเพียร การรู้จักคิดในทางท่ีท าให้หายหวาดกลัว ให้หายโกรธ การพิจารณาที่ท าให้
มีสติหรือท าให้จิตใจเข้มแข็งมั่นคง เป็นต้น 

 3) อริยสัจ 4: รู้จักความเครียดเพื่อเข้าใจ รู้เห็นและแก้ไข 
  ทุกข์ คือ สภาพปัญหา ความคับข้องติดขัด กดดัน บีบคัน บกพร่อง เกิดแก่ชีวิตหรือคน

ที่ประสบอย่างกว้างขวาง คือ ภาวะสังขาร หรือ ขันธ์ 5 โลกหรือชีวิตตกอยู่ในอ านาจของกฎธรรมดา
เป็นของไม่เที่ยงแท้ถูกปัจจัยต่างๆ บีบคัน และขืนต่อปัจจัยไม่มีตัวตนอยู่ในอ านาจครอบครองบังคับ
จริงนั้นเอง ทุกข์ ก าหนดรู้ คือท าความเข้าใจและก าหนดขอบเขตให้ชัดเหมือนอย่างแพทย์ก าหนดรู้
หรือตรวจให้รู้ว่าอาการของโรคคืออะไรการเอาทุกข์มาแบกไว้หรือคิดขัดเคืองเป็นปฏิปักษ์กับความ
ทุกข์ คิดอย่างนั้นท าให้ทุกข์ หากอยากแก้ทุกข์ต้องแก้ด้วยการรู้ละก าจัดเหตุ ก าหนดรู้ทุกข์เข้าใจ
ปัญหา 

  สมุทัย คือ เหตุเกิดแห่งทุกข์ หรือสาเหตุของปัญหา ได้แก่ เหตุปัจจัยต่างๆที่เข้าสัมพันธ์
ขัดแย้ง ส่งผลสืบทอดปรากฏให้เป็นสภาพบีบคัน ต้องหาสาเหตุให้พบและก าจัดเสีย  โดยหลักการ
สืบเหตุปัจจัย คือ หลักปฏิจจสมุปบาท เมื่อประสบทุกข์หรือปัญหา ต้องพิจารณาสืบหาสาเหตุและ
ปัจจัยที่เก่ียวข้อง และต้องหาทางก าจัดแก้ไข 

  นิโรธ คือ ความดับทุกข์ ความพ้นทุกข์ ภาวะไร้ทุกข์ ภาวะพ้นปัญหา หมดหรือ
ปราศจากปัญหา เป็นจุดหมายที่ต้องการ ซึงเรามีหน้าที่ สัจฉิกิริยา หรือประจักษ์แจ้ง ท าให้เป็นจริง 
ท าให้ส าเร็จหรือบรรลุถึงก าหนดได้ว่าจุดหมายที่ต้องการคืออะไร การที่ปฏิบัติอยู่นี่หรือจะปฏิบัติเพ่ือ
อะไร จะท ากันไปไหน จุดหมายนั้นเป็นไปได้หรือไม่ เป็นไปได้อย่างไร มีหลักการในการเข้าถึง
อย่างไรเพื่อให้สามารถแก้ไขความทุกข์ลงได้ 

  มรรค คือ ทางดับทุกข์ ข้อปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ หรือวิธีแก้ไขปัญหาได้แก่ วิธีการ
และรายละเอียดสิ่งที่จะต้องปฏิบัติ เพื่อ ก าจัดเหตุปัจจัยของปัญหา ให้เข้าถึงจุดหมายที่ ต้องการ ซึ่ง
เรามีหน้าที่ภาวนา คือ ปฏิบัติ หรือลงมือท า ก าหนดวางวิธีการแผนการและรายการสิ่งที่จะต้องท า 
ซ่ึงจะช่วยให้แก้ไขสาเหตุของปัญหาได้ส าเร็จ โดยสอดคล้องกับจุดหมายที่ต้องการ 

 4) การเจริญสติภาวนา 
  กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตั้งสติก าหนดพิจารณากาย ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า เป็น

แต่เพียงกาย ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตั้งสติก าหนดพิจารณา
เวทนา ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า เป็นแต่เพียงเวทนา ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติอยู่พร้อม
ด้วยความรู้สึกชัดเวทนาอันเป็นสุขก็ดี ทุกข์ก็ดี เฉยๆ ก็ดี ทั้งที่เป็นสามสิ และเป็นนิรามสิ ตามที่
เป็นไปอยู่ในขณะนั้นๆ. จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การตั้งสติก าหนดพิจารณาจิต ให้รู้เห็นตามเป็น
จริงว่าเป็นเพียงจิตไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติพร้อมด้วยความรู้ชัดจิตของตนที่มีราคะ ไม่
มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมโห ตามทที่เป็นอยู่ขณะนั้น ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน การ
ตั้งสติก าหนดพิจารณาธรรม ให้รู้เห็นตามเป็นจริงว่า เป็นแต่เพียงธรรม ไม่ใช่สัตว์บุคคลตัวตนเราเขา 
คือ มีสติอยู่พร้อมด้วยความรู้ชัดธรรมทั้งหลาย ได้แก่ นิวรณ์ 5 ขันธ์ 5 อายตนะ 12 โพชฌงค์ 7 
อริยสัจ 4 ว่าคืออะไร เป็นอย่างไร เกิดข้ึน เจริญบริบูรณ์ และดับไปได้อย่างไร เป็นต้น  
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  ส าหรับการเจริญสติภาวนาเป็นกระบวนการเรียนรู้ตามแนวพระพุทธศาสนาที่ส าคัญ 
ในการที่จะใช้เพ่ือเจริญสติและพัฒนาความมั่นคงทางสมาธิให้กับผู้ปฎิบัติ เราจะเห็นได้ว่าในปัจจุบัน
เกิดกลุ่มการเรียนรู้วิปัสสนาสมาธิมากขึ้น ทั้งนี้เพราะการเจริญสติและเรียนรู้หลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาควบคู่กันไป มีส่วนช่วยยกระดับกระบวนการคิดให้กับผู้เรียนรู้สามรถปล่อยวาง
ปัญหาได้มาก จะเห็นได้ว่าปัจจุบันการที่พระสงฆ์ต้องมีภาระหน้าที่ รวมทั้งการใช้ชีวิตในสังคมที่มี
ความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีมากขึ้น การสร้างการเรียนรู้ให้ตระหนักถึงทางสายกลางที่
เหมาะสมและถูกต้องกับสมณสารูป จะช่วยท าให้พระสงฆ์สามารถด ารงได้อย่างตามสมควรกับความ
เป็นสงฆ์ รวมทั้งสามารถช่วยลดปัญหาความเครียดที่เกิดขึ้นจากหนทางของความเจริญทางสังคมใน
มิติต่างๆ ที่ก าลังก้าวเข้ามาในองค์กรทางพระพุทธศาสนาได้อีกด้วย 
 4.3 แนวทางการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา 
  1) การสร้างการเรียนรู้ตามแนวพระพุทธศาสนา  

  การพัฒนากิจกรรมกระบวนการเรียนรู้ที่สามารถสอดแทรกธรรมะเข้าไปในพ้ืนที่ทาง
สังคมได้ การพัฒนากิจกรรมทั้งในรูปแบบการจัดอบรม การพัฒนากิจกรรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน การ
พัฒนาสื่อสารสอนและการเรียนรู้สมัยใหม่ผ่าน Social Media ตลอดจนการจัดกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนาที่มุ่ ง เน้นการสื่อสารถึงความส าคัญและการประยุกต์ ใช้หลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนา เป็นแนวทางที่ส าคัญที่จะสามารถสร้างการเรียนรู้ให้เห็นถึงประโยชน์ของกิจกรรม
ทางพระพุทธศาสนาได้ นอกจากน้ียังควรใช้พ้ืนท่ีทางพระพุทธศาสนาหรือวัด ยกระดับกิจกรรมให้
สามารถสอดแทรกหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาได้มากขึ้น เช่น การให้พระสงฆ์สอนหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาที่เข้าใจง่ายและยกตัวอย่างการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันให้กับฆราวาสในโอกาส
ที่ไปท าบุญตามประเพณีส าคัญทางพระพุทธศาสนา หรือ การเปิดโอกาสให้ชุมชนหรือสถานศึกษาที่
มีพ้ืนที่อยู่ร่วมกับวัดได้เข้ามาใช้พ้ืนที่ของวัดในการจัดกิจกรรมของชุมชนหรือสถานศึกษา พร้อมทั้ง
สอดแทรกการมีพิธีกรรมทางพระพุทธศาสนาที่เปิดโอกาสให้เกิดการเรียนรู้หลักธรรมะที่สามารถไป
ประยุกต์ใช้เพื่อการเข้าใจปัญหาในการด าเนินชีวิตประจ าวัน  

  2)  การพัฒนาพื้นที่สัปปายะคืนสู่วัดและแหล่งชุมชน  
  การพัฒนาพ้ืนที่ทางพระพุทธศาสนา ทั้งในมิติของวัดหรือพ้ืนที่สาธารณะที่วัดเป็น

เจ้าของ ให้สามารถรองรับกิจกรรม มีบรรยากาศที่ร่มรื่น เหมาะสมต่อการเข้ามาใช้ชีวิต ไม่ว่าจะเป็น
การเข้ามาเรียนรู้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ท ากิจกรรมในวัดส าคัญทางพระพุทธศาสนาและ
วัฒนธรรม หรือการท าบุญตามปรกติก็ตาม เพราะการยกระดับพ้ืนที่ทางพระพุทธศาสนาให้มีความ
เหมาะสมต่อการท ากิจกรรมหรือกลับมาเป็นศูนย์กลางการรวมตัวท ากิจกรรมของคนในชุมชนได้ จะ
สามารถช่วยให้วัดและผู้คนในชุมชนสามารถสร้างกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ตลอดจนมีการ
ปฏิสัมพันธ์ร่วมกันซึ่งจะสามารถช่วยให้เกิดการแลกเปลี่ยนแนวคิดในการพัฒนาพ้ืนที่ของวัดร่วมกัน 
รวมทั้งพระสงฆ์เองจะได้รับความไว้ใจและความคุ้นเคยกับชุมชนในฐานะผู้ที่เป็นที่เคารพของสมาชิก
ในชุมชน การที่วัดสามารถพลิกฟ้ืนที่ให้กลับมามีบทบาทต่อชุมชนในสังคมไทยสมัยใหม่อีกครั้ง จะท า
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ให้หน้าที่ขององค์กรทางพระพุทธศาสนาต่อวิถีชีวิตของผู้คนในสังคมมีมากขึ้นตามไปด้วย ซึ่งจะ
สามารถช่วยส่งเสริมความร่วมมือของการท างานร่วมกันในอนาคตได้ 
  3) การยกระดับกิจกรรมตามแนวพระพุทธศาสนา 
  จากการศึกษาจะเห็นได้ว่าพระสงฆ์ส่วนใหญ่ที่มีความเครียดมีปัจจัยส่วนหนึ่งมาจาก
การให้คุณค่าในบทบาทและหน้าที่ประจ าที่ตนเองได้รับมอบหมายอยู่ในระดับต่ าหรือกล่าวอีกนัย
หนึ่งคือ การมีส่วนร่วมต่อการพัฒนาวัดหรือองค์กรทางพระพุทธศาสนาอยู่ในระดับน้อย เนื่องจาก
สาเหตุประการแรกคือวัดส่วนหนึ่งอาจไม่ได้พัฒนากิจกรรมตามแนวพระพุทธศาสนา เช่น การจัด
อบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานให้แก่ฆราวาส การจัดกิจกรรมสวดมนต์หรืออบรมธรรมะให้กับเยาวชน
และคนในชุมชนในวันส าคัญทางชาติและวันส าคัญทางพระพุทธศาสนา  หรือการเข้าร่วมจัดกิจกรรม
ส าคัญทางพระพุทธศาสนา และอีกประการคือการไม่ได้มีโอกาสเข้าร่วมพัฒนาคุณภาพหรือการจัด
อบรมในส่วนของคณะสงฆ์ ส่งผลให้ไม่เห็นเป้าหมายที่ชัดเจนในการอยู่ร่วมกับคณะสงฆ์ นอกจากนี้
การไม่ได้มีโอกาสได้ใช้ร่างกายในการท ากิจกรรมอ่ืนๆ นอกจากกิจวัตรทั่วไปส่งผลเชิงกายภาพกับ
ร่างกายให้มีโอกาสเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ซึ่งส่วนใหญ่คือโรคที่เกี่ยวข้องกับความอ้วนเป็นหลัก 
ดังนั้นหากทางวัดสามารถพัฒนาหรือยกระดับกิจกรรมตามแนวพระพุทธศาสนา ให้สามารถดึงการมี
ส่วนร่วมในการพัฒนากิจกรรมให้เหมาะสมกับสังคมสมัยใหม่ โดยมุ่งเน้นการด าเนินการที่ประกอบ
ไปด้วยบรรยากาศที่สะอาดร่มรื่น การน าเสนอเนื้อหาหลักธรรมที่สอดคล้องกับการน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวันและสามารถยกตัวอย่างที่เข้าใจง่าย ตลอดจนการปรับสมดุลระหว่างพ้ืนที่การบริจาค
และการท าบุญตามสมัครใจได้ จะสามารถดึงดูดให้ผู้คนในสังคมไทยสมัยใหม่เข้ามาร่วมท ากิจกรรม
ได้มากขึ้น อีกท้ังวัดเองก็มีจะมีกิจกรรมที่ต่อเนื่องและพัฒนาศักยภาพของพระสงฆ์ในวัดได้อีกด้วย 
  
5. อภิปรายผล 

 5.1 สถานการณ์และการจัดการปัญหาความเครียดของพระสงฆ์จังหวัดนครนายกและ
สระแก้ว  

 ปัจจัยที่น าไปสู่ความเครียดในกลุ่มพระสงฆ์ผู้ตอบแบบสอบถามอันดับแรกคือ รู้สึกกังวล
หรือมีปัญหาต้องให้แก้ไขอยู่เป็นประจ า รองลงมาคือ รู้สึกว่าช่วงนี้คนรอบข้างประสบปัญหา
ความเครียด ถัดมาคือ กังวลต่อปัญหาสุขภาพของตนเอง ถัดมาคือ ไม่สามารถแก้ไขปัญหาต่างๆ ให้
ลุล่วงไปได้โดยง่าย และอันดับ 5 คือ รู้สึกได้เมื่อตนเองมีภาวะความเครียด ปัจจัยที่น าไปสู่
ความเครียดที่ส าคัญท่ีสุดคือ รู้สึกกังวลหรือมีปัญหาต้องให้แก้ไขอยู่เป็นประจ า บทบาทของพระสงฆ์ 
มีหลายอย่าง อาทิ การท านุบ ารุงพระพุทธศาสนา การเผยแพร่ การบ าบัดความทุกข์ให้กับญาติโยม 
ซึ่งมีหลายหน้าที่ให้พระสงฆ์ท า ท าให้มีปัญหาให้แก้ไขอยู่เป็นประจ า ดังนั้นจึงเป็นสาเหตุหลักที่
น าไปสู่ความเครียด นอกจากนี้ยังพบว่า ความรู้สึกของคนรอบข้างมีปัญหาความเครียด และต้อง
คอยให้ค าปรึกษาที่หลากหลายอยู่ตลอดเวลาก็เป็นอีกสาเหตุหนึ่งที่ส าคัญ นอกจากนี้ประเด็นที่
น่าสนใจคือ ปัญหาที่มีความกังวลถึงปัญหาสุขภาพของตนเอง เนื่องจากพระสงฆ์ยังขาดความรู้ความ
เข้าใจในปัญหาสุขภาพของตนเอง นอกจากนี้ยังขาดความใส่ใจ ขาดองค์ความรู้ในการจัดการด้าน
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ปัญหาสุขภาพ อาทิ ในเรื่องการฉันภัตตาหาร ความรู้ในการเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 
การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ผ่านการบิณฑบาตก็ดี การท ากายบริหารก็ดี เพ่ือท าให้ตนมีสุขภาพที่
ดีขึ้น  

 5.2 หลักธรรมและกระบวนจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา 
 ส าหรับการสรุปหลักธรรมและกระบวนการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา 

เป็นการศึกษาวิเคราะห์หลักธรรมที่เหมาะสมต่อการอธิบายเพ่ือประยุกต์ให้พระสงฆ์และฆราวาส
เข้าใจปัญหาความเครียด ทั้งนี้เพ่ือให้ปรับมุมมองในการด าเนินชีวิตในการเข้าใจธรรมชาติและความ
เป็นไปของสรรพส่ิง โดยเฉพาะอย่างยิ่งการประยุกต์น ากิจกรรมทางพระพุทธศาสนา เช่น การ
วิปัสสนาสมาธิ การเข้าวัดเพ่ือท ากิจกรรมเสริมสร้างการเรียนรู้ ตลอดจนการพัฒนากระบวนการคิด
อย่างสร้างสรรค์โดยมีกลุ่มพระสงฆ์เป็นผู้น า เป็นต้น ทั้งนี้ในส่วนนี้สามารถสรุปกระบวนการน า
หลักธรรมไปใช้จัดการความเครียดได้ดังต่อไปนี้ 

 หลักธรรมที่หนึ่ง ไตรลักษณ์กับการเข้าใจสภาวะแห่งความเป็นมนุษย์ กล่าวคือการที่หลัก
ไตรลักษณ์เน้นให้เห็นถึงไม่เที่ยง มีความไม่คงทนและสามารถแตกสลายได้ รวมทั้งยังพยายามมุ่ง
เสนอว่าทุกสิ่งทุกอย่างไม่มีความหมายแห่งความเป็นตัวตน ไม่มีลักษณะอันใดท าให้ยึดถือเป็นตัวเรา 
จึงสามารถน ามาประยุกต์ให้เห็นได้ว่าชีวิตเมื่อเกิดมาแล้ว จ าเป็นต้องเผชิญกับสถานการณ์แห่งทุกข์
ทางกายหรือทุกข์ทางใจทั้งสิ้น เมื่อพิจารณาหลักไตรลักษณ์ประกอบก็ท าความเข้าใจปัญหา
ความเครียดว่าเป็นสถานการณ์ธรรมดาแห่งชีวิต จะสามารถช่วยให้ได้สติและระลึกถึงการลดความ
เป็นตัวตน จนสามารถเข้าใจปัญหาและหนทางแห่งการปล่อยวางเพ่ือไปสู่ความสุขได้ 

 หลักธรรมที่สอง หลักโยนิโสมนสิการกับการไตร่ตรองเพ่ือให้เข้าใจและพ้นสภาวะ
ความเครียด กล่าวคือการที่หลักโยนิโสมนสิการ มุ่งเน้นให้พระสงฆ์หรือคนในสังคมสามารถตระหนัก
คิดไตร่ตรองถึงสถานการณ์ปัญหาความเครียด หรือวิถีการด าเนินชีวิตได้อย่างสุขุมรอบคอบ จะ
สามารถท าให้ตัดสินใจแก้ไขปัญหาหรือมีกระบวนการด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม ซึ่งจะสามารถลด
ปัญหาที่จะตามมาจากการด าเนินชีวิตที่ผิดพลาดได้ ถ้าหากสามารถใคร่ครวญหรือสร้างการเรียนรู้ได้
อย่างรอบด้าน เมื่อจะประสบปัญหาหรือจ าเป็นจะต้องลงมือด าเนินการแก้ไขปัญหาใดๆ ก็ตาม จะ
สามารถลดความเครียดจากการต้องด าเนินการ ดังนั้นหลักโยนิโสมนสิการ จึงถือเป็นกระบวนการคิด
เพ่ือไตร่ตรองอย่างรอบด้านและลดปัญหาความเครียดให้น้อยลงไปได้ 

 หลักธรรมที่สาม อริยสัจ 4 กับรู้จักความเครียดเพ่ือเข้าใจ รู้เห็นและแก้ไข กล่าวคือการที่
หลักอริยสัจ 4 เน้นให้เห็นถึงวิธีการแห่งปัญญาในการแก้ไขปัญหาที่ต้องเผชิญในรูปแบบต่างๆ ซ่ึง
เป็นการแก้ปัญหาตามระบบแห่งเหตุผลเป็นระเบียบวิธีแบบอย่างในการแก้ปัญหาที่มีคุณค่าและสม
แหตุผลและด าเนินในแนวเดียวกัน ส าหรับการใช้หลักอริยสัจในการแก้ปัญหาความเครียด จึงมุ่งเน้น
ไปที่เข้าใจสาเหตุหรือต้นตอของปัญหาความเครียด จนกระทั่งสามารถหาแนวทางในการแก้ไขปัญหา
ลงได้ ทั้งนี้จากการศึกษาจะพบว่าส่วนใหญ่ปัญหาความเครียดของพระสงฆ์เกิดจากปัญหาด้าน
สุขภาพและการบริหารจัดการองค์กร ที่มีภาระหน้าที่และการด าเนินงานที่ต่อเนื่อง อีกทั้งในบาง
กรณีไม่สามารถด าเนินการแก้ไขปัญหาให้ลุล่วงไปได้ตามระยะเวลาที่ก าหนดหรือพระสงฆ์ท่าน
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นั้นเองคาดหวังไว้ จึงส่งผลให้เกิดปัญหาความเครียดตามมา ดังนั้นแนวทางของการใช้หลักอริยสัจจะ
ช่วยให้สามารถเข้าใจปัญหาได้อย่างเป็นระบบและเข้าถึงต้นตอของปัญหามากยิ่งขึ้น 

หลักธรรมที่สี่ การเจริญสติ  หมายถึง การมีสติระลึกตัวพร้อม ก าหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลาน 
รู้เห็นตามความเป็นจริง การมีสติก ากับดูสิ่งต่างๆ และความเป็นไปทั้งหลาย โดนรู้เท่าทันสภาวะของ
มัน ไม่ถูกครอบง าด้วยความยินดียินร้ายใดๆ ซึ่งหากมองในมิติของการน ามาประยุกต์เพ่ือจัดการ
ความเครียดแล้ว จะเห็นได้ว่าการใช้หลักเจริญสติก็เพ่ือ ให้เห็นถึงกระบวนการเรียนรู้ตามแนว
พระพุทธศาสนาที่ส าคัญ ในการที่จะใช้เพ่ือเจริญสติและพัฒนาความมั่นคงทางสมาธิให้กับผู้ปฎิบัติ 
เราจะเห็นได้ว่าในปัจจุบันเกิดกลุ่มการเรียนรู้วิปัสสนาสมาธิมากขึ้น ทั้งนี้เพราะการเจริญสติและ
เรียนรู้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาควบคู่กันไป มีส่วนช่วยยกระดับกระบวนการคิดให้กับผู้เรียนรู้
สามรถปล่อยวางปัญหาได้มาก 

 5.3 แนวทางการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนาที่สอดคล้องกับบริบท
สังคมสมัยใหม่ 

 ส าหรับการน าเสนอกระบวนการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา เป็นการ
น าเสนอข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนากิจกรรมหรือกระบวนการจัดการความเครียดได้ โดยจาก
การศึกษาภาคสนามจะพบว่ากระบวนการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนา เป็น
กระบวนการเรียนรู้ที่สามารถสร้างและพัฒนาเกิดขึ้นได้ เพ่ือเป็นรูปแบบกิจกรรมที่จะสามารถช่วย
ลดปัญหาความเครียดทางสังคมให้กับ ทั้งพระสงฆ์และฆราวาสได้ โดยในการศึกษาครั้งนี้สามารถ
สรุปกระบวยการจัดการความเครียดตามแนวพระพุทธศาสนาได้สามประการดังต่อไปนี้ 
 ส าหรับในมิติของการสร้างการเรียนรู้ตามแนวพระพุทธศาสนา จะสามารถเปิดโอกาสให้
พระสงฆ์ได้สัมผัสกับการปรับกระบวนคิดเชิงหลักธรรมสู่การปฏิบัติ เพราะมีความจ าเป็นที่พระสงฆ์
จะต้องอธิบายกระบวนการเรียนรู้เพ่ือให้ฆราวาสเข้าใจว่าแนวทางลักษณะดังกล่าวจะด าเนินการได้
ด้วยกระบวนการเช่นไร นอกจากนี้พระสงฆ์เองยังสามารถใช้เวลาให้เป็นประโยชน์และสร้างคุณค่า
กับสังคม ซึ่งจะช่วยด้านการพัฒนาคุณค่าของตนเองได้อีกด้วย ส าหรับฆราวาสแล้วการมีที่มีกิจกรรม
หรือเอกสารชุดความรู้ที่จะสามารถพัฒนาการเรียนรู้ตามแนวพระพุทธศาสนาได้ จะเป็นประโยชน์
ต่อการพัฒนาองค์ความรู้และความเข้าใจต่อหลักการทางพระพุทธศาสนา ซึ่งจะเป็นสามารถท าให้มี
หลักยึดที่มั่นคงและสามารถตั้งสติในช่วงเวลาที่มีปัญหาทางจิตใจ หรือเจอกับอุปสรรคจากการ
ด าเนินชีวิตซึ่งอาจน าไปสู่ความเครียดได้ 

ขณะทีป่ระโยชน์ของการลดปัญหาความเครียดในมิติของการพัฒนาพ้ืนที่สัปปายะ จะท า 
ให้พระสงฆ์มีกิจกรรมในการพัฒนาร่วมกับชุมชน ซึ่งจะสามารถสร้างให้พระสงฆ์ได้เรียนรู้กิจกรรม
รูปแบบใหม่ที่แตกต่างจากภารกิจเดิม อีกทั้งยังเปิดโอกาสให้พระสงฆ์ได้พัฒนาสภาพแวดล้อมภายใน
วัด ซึ่งจะช่วยสร้างให้พระสงฆ์ได้มีกิจกรรมและมีโอกาสที่จะปรับปรุงและพัฒนาให้มีสุขภาวะที่ดีขึ้น 
ส าหรับฆราวาสการพัฒนาพ้ืนที่สัปปายะ จะสร้างให้เกิดพ้ืนที่การเรียนรู้หลักธรรมะท่ีสะดวกและเป็น
มิตรกับสิ่งแวดล้อมและสังคมมากข้ึน จึงเป็นการเปิดโอกาสให้คนในชุมชนสามารถเข้ามาใช้พ้ืนที่เพ่ือ
เป็นประโยชน์และได้เรียนรู้หลักธรรมะไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้สะดวกขึ้นด้วย ซึ่งจะส่งผล
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ให้ฆราวาสสามารถน าหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไปแก้ไขปัญหาชีวิตได้มากขึ้น โอกาสที่จะเกิด
ความเครียดหรือมีความเข้าใจต่อการจัดการปัญหาความเครียดก็จะเพ่ิมมากขึ้นไปด้วยเช่นกัน 
 ส่วนด้านของการยกระดับกิจกรรมตามแนวพระพุทธศาสนา ในระดับพระสงฆ์จะสามารถ
ช่วยให้พระสงฆ์เห็นคุณค่าของใช้ชีวิต รวมทั้งได้มีกิจกรรมที่ขยับร่างกายได้อย่างเหมาะสมกับความ
เป็นพระสงฆ์ ซึ่งจะส่งผลทางอ้อมต่อการลดปัญหาที่จะมากระทบต่อจิตใจและหน้าที่การงาน 
นอกจากนี้ยังสร้างการมีส่วนร่วมต่อการท างานเป็นกลุ่มซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อการลดปัญหาความ
ขัดแย้งจากการที่ไม่ได้พูดคุยกันมาก่อนอีกด้วย ส าหรับฆราวาสแล้วการปรับรูปแบบกิจกรรมทาง
พระพุทธศาสนาให้เหมาะสมกับสังคมสมัยใหม่มากขึ้น จะสามารถส่งเสริมศรัทธาให้กับกลุ่มเยาวชน
และคนรุ่นใหม่เห็นคุณค่าของพระพุทธศาสนา ลดช่องว่างของความไม่เข้าใจหลักธรรมะกับผู้คนใน
สังคม ตลอดจนปรับเปลี่ยนทัศนคติให้ถูกต้องกับพระพุทธศาสนาโดยภาพรวมได้อีกด้วย 
 
6. ข้อเสนอแนะ 

6.1. ส านักงานพระพุทธศาสนาจังหวัดนครนายกและสระแก้ว และส านักงานสาธารณสุข
จังหวัดนครนายกและสระแก้ว ควรพิจารณาจัดการตรวจสุขภาพเคลื่อนที่ให้กับพระสงฆ์ ทั้งในมิติ
สุขภาพกายและสุขภาพใจเพ่ือเป็นฐานข้อมูลส าคัญของการยกระดับการดูแลสุขภาวะพระสงฆ์ 

6.2. ส านักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติควรน าร่องน าแนวทางการจัดการปัญหา
ความเครียดตามแนวพระพระพุทธศาสนา ไปประยุกต์ใช้เพ่ือการส ารวจสถานการณ์ปัญหา
ความเครียดของพระสงฆ์จังหวัดอ่ืนๆ เพ่ือก าหนดทิศทางการแก้ไขปัญหาความเครียดให้เหมาะสม
กับบริบทของสังคมและวัฒนธรรม ตลอดจนจัดท าแผนการด าเนินงานในการดูแลสุขภาวะพระสงฆ์
ทั้งประเทศต่อไป 
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