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บทคัดยNอ 
 บทความน้ีมุRงศึกษาการจัดการความเครียดโดยใช�อริยสัจ 4 ในการบริหารจัดการองค�กร 
พบวRา การแก�ปVญหาความเครียดโดยใช�อริยสัจ 4 มีข้ันตอน คือ ข้ันทุกข�ข้ันสมุทัยข้ันนิโรธ และ        
ข้ันมรรคข้ันทุกข�คือ การบริหารจัดการในองค�กรสิ่งแรกในการทํางานคือปVญหาที่เกิดจากเพ่ือน
รRวมงาน สิ่งแวดล�อม ข้ันสมุทัยคือ สาเหตุของทุกข�ที่เกิดข้ึนในข้ันทุกข�คือ เจอระบบงานบริหารงานที่
ขัดตRอความเป\นจริง มีความขัดแย�งกันในองค�กร ข้ันนิโรธคือ หาวิธีแก�ปVญหาที่เกิดข้ึนจากสาเหตุที่พบ
ในองค�กร และข้ันมรรคคือ นําปVญหาตRางๆ มาดําเนินการแก�ไขปVญหาจากสาเหตุที่เกิดข้ึน ด�วยการให�
บุคลากรในองค�กรเข�าปฏิบัติธรรม โดยนําอริยสัจ 4 มาประยุกต�ใช�เพ่ือการจัดการความเครียดของ
องค�กรให�มีความสันติสุขสืบไปขององค�กร 
 

คําสําคัญ : 1. การจัดการความเครียด 2. หลักอริยสัจ 4 3. การบริหารจัดการองค�กร 
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ABSTRACT 

 This article aims to study that; the management of stress is using the 4 Noble 
Truths, in the organizational management found that, the solving stress is using the 4 
Noble Truths to  consist of the steps: the suffering stage are; Samuthai stage, Nirodha 
stage, and Path stage, Suffering stage. The first thing in work is the problem caused 
by colleagues, environment, at the level of communion, which is the cause of 
suffering that, it arises in the stage of the suffering, namely; the management system 
is the contrary to reality. There are conflicts in the organization. The Nirvana stage 
finds a solution to a problem to arises from the causes to found in the organization, 
and the trajectory stage brings various problems to take the action to solve the 
problems from the cause, by the allowing personnel in the organization to practice 
the Dharma by applying the 4 Noble Truths to manage the stress of the organization 
to have the peace for the organization. 
 
Keywords :  1. Stress Management 2. The 4 Noble Truths 3. Organization Management 
 

1. บทนํา 
 พระพุทธศาสนาเป\นศาสนาที่มีอิทธิพลตRอวิถีชีวิตของชาวพุทธในสังคมไทยอยRางใกล�ชิด 
ต้ังแตRเกิดจนตายความสัมพันธ�น้ันจะมากหรือน�อยข้ึนอยูRกับระดับจิตใจของแตRละบุคคลและการน�อม
นําเอาหลักคําสอนในพระพุทธศาสนามาประพฤติปฏิบัติเป\นหลักในการดําเนินชีวิตให�ถูกต�องเชRนแกRน
แท�ของพระพุทธศาสนา คือ สาระทั้งหมดที่มีอยูRในอริยสัจ 4 ที่ประกอบด�วย ทุกข� สมุทัย นิโรธ และ
มรรค ที่ครอบคลุมหลักการของพระพุทธศาสนาทั้งหมดไมRวRาจะเป\น หลักเว�นช่ัว ทําดี ทําใจให�บริสุทธ์ิ
หลักการไมRยึดมั่นถือมั่น หลักสติปVฏฐาน 4 ที่เป\นที่ต้ังแหRงสติหรือการฝpกสติและใช�สติ เหลRาน้ีเป\นต�น 
ล�วนเช่ือมโยงอยูRในหลักอริยสัจที่โยงความจริงในธรรมชาติมาสูRการใช�ประโยชน�ของมนุษย�หรือกลRาว
อีกนัยหน่ึงก็คือธรรมที่เสนอเป\นระบบปฏิบัติการให�มนุษย�บริหารประโยชน�จากความจริงของ
ธรรมชาติน่ันเอง (พระธรรมปrฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2544) การนําหลักพุทธธรรมซึ่งเป\นคําสอนทาง
พระพุทธศาสนาเข�ามาสูRกระบวนการปฏิบัติเพ่ือลดความเครียด จึงเป\นกระบวนการลดปVญหาแบบ
องค�รวม เป\นหลักการพัฒนาปVญญาที่มุRงการฝpกอบรมตน ให�บุคคลบรรลุถึงอิสรภาพอยRางย่ังยืน ดังน้ัน 
วิถีทางของหลักพุทธธรรมจึงเข�ากันได�เป\นอยRางดีกับการสร�างคุณภาพชีวิตของบุคคลให�หลุดพ�นจาก
ปVญหาตRางๆ ได�การจะพัฒนาฝpกปรือตนตามหลักพุทธธรรมน้ัน พระพุทธศาสนามีความมุRงหมายให�ผู�
ฝpกฝนพัฒนาตน ให�ได�รับประโยชน�สุขต้ังแตRข้ันต�นในการลงมือปฏิบัติ กลRาวคือ เริ่มแตRการรู�จักปฏิบัติ
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ตนที่ดีตRอสภาพสิ่งแวดล�อมภายนอก ซึ่งเรียกวRา ความสํารวมอินทรีย�ทั้งหลาย (ม.อุ. (ไทย) 14/453 - 
463) มีสํารวมตา สํารวมหู สํารวมจมูก สํารวมลิ้น สํารวมกาย และสํารวมใจ เพ่ือจะได�ใช�เป\นพ้ืนฐาน
ของศีล คือ เจตนางดเว�นจากความช่ัวทางกาย และเจตนางดเว�นจากความช่ัวทางวาจา เรียกวRา 
พัฒนาด�านความประพฤติ หรือพัฒนาด�านพฤติกรรมที่ดี อันเป\นชRองทางให�จิตใจพัฒนาและชRวยให�
ปVญญางอกงาม อยRางน�อยพึงพัฒนาพฤติกรรมที่ไมRเบียดเบียน แตRเป\นพฤติกรรมที่สร�างสรรค�เกื้อกูล
(พระธรรมปrฎก, (ป.อ. ปยุตฺโต), 2539) ฉะน้ัน พึงทราบความต�องการข้ันพ้ืนฐานของมนุษย�เพ่ือพัฒนา
ด�านกายด�วยศีล พัฒนาวาจาด�วยจิต และพัฒนาใจด�วยปVญญาโดยการนําเอาหลักอริยสัจ 4             
มาประยุกต�ใช�ในการบริหารจัดความเครียด ซึ่งมีรายละเอียดที่ผู�ศึกษานํามาศึกษาดังตRอไปน้ี 
 

2. แนวคิดการจัดการความเครียด 
 ความเครียด เป\นคําที่ยืมมาจากวิชาฟrสิกส�ซึ่งอธิบายความวRา ความเครียดเป\นความกดดัน 
หรือแรงที่มีตRอรRางกายของคนเรา คล�ายกับนํ้าหนักของก�อนหินที่หลRนลงมากระแทกกับพ้ืนด�วยความ
แรง ความเครียด จึงหมายถึง สิ่งที่ต�องการที่มีผลตRออินทรีย�เพ่ือกRอให�เกิดการปรับตัว สิ่งที่ต�องการคือ
สิ่งเร�าทั้งภายในและภายนอกที่มีผลมากระทบตRอคนเรา การปรับตัวที่เป\นผลตามมาทําให�คนเราเกิด
สภาวะของความตึง หรือการคุกคาม(จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช, 2545) ซึ่งมีรายละเอียด
ที่ผู�ศึกษานํามาศึกษา ดังน้ี 
 2.1 แนวคิดการจัดการ  
  การจัดการ เป\นกระบวนการที่ผู�บริหารนํานโยบายและแผนงานขององค�การสูRการ
ปฏิบัติเพ่ือให�บรรลุผลสําเร็จตามนโยบายและวัตถุประสงค�ขององค�การ โดยอาศัยความสามารถทั้ง
ศาสตร�และศิลป�ในการดําเนินการเกี่ยวกับคน (Man) เงิน (Money) วัสดุอุปกรณ� (Materials) และ
การจัดการ (Management) การจัดการ จึงหมายถึง การจัดหา การพัฒนา และประยุกต�ใช�ทรัพยากร
ตRางๆ โดยเฉพาะทรัพยากรบุคคล โดยผู�บริหารจะต�องมีความพยายามในการวางแผน บังคับบัญชา 
ควบคุมดูแลงานที่เขาปฏิบัติอยRางใกล�ชิดเพ่ือให�งานบรรลุผลสําเร็จ(วิลาวรรณ รพีพิศาล, 2550) เป\น
กระบวนการ กิจกรรม หรือการศึกษาที่เกี่ยวกับการปฏิบัติหน�าที่ที่จะเช่ือมั่นได�วRา กิจกรรมตRางๆ 
ดําเนินไปในแนวทางที่จะบรรลุผลสําเร็จตามวัตถุประสงค�ที่กําหนดไว� (กิจจา บานช่ืน, 2559) 
 การจัดการ หมายถึง การจัดการความเครียด ซึ่งเป\นความพยายามที่จะเปลี่ยนแปลง
ความรู�สึกนึกคิดและพฤติกรรมอยูRตลอดเวลาเพ่ือที่จะจัดการกับสิ่งกระตุ�นให�เกิดความเครียดทั้งที่
เกิดข้ึนภายในหรือภายนอกตัวบุคคลและความเครียดที่เกิดข้ึนน้ีจะถูกประเมินโดยผู�ประสบวRาจะต�อง
ใช�กําลังความสามารถและแหลRงทรัพยากรที่มีอยูRเกินธรรมดา หรือแหลRงทรัพยากรที่มีอยูRอาจไมRเพียง
พอที่จะจัดการกับความเครียดการเผชิญความเครียดน้ีถือเป\นกระบวนการที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูR
ตลอดเวลา และจะไมRมีการตัดสินกRอนวRาวิธีการเผชิญกับความเครียดวิธีใดมีประสิทธิภาพ บุคคลที่เผชิญ
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กับความเครียดได�ดีคือบุคคลที่รู�จกัเลือกใช�วิธีการที่เหมาะสมกับสถานการณ� (เปรม วาทบณัฑติกลุ, 2552) 
 การจัดการเป\นกลไกทุกอยRางที่บุคคลใช�เพ่ือรักษาภาวะสมดุลทางจิตใจ รวมทั้งการใช�
กระบวนการทางจิตใจในการลดความตึงเครียดน้ัน ภาวะที่บุคคลพบกับปVญหา เชRน การเจ็บป�วยการ
สูญเสีย การถูกคุกคาม สิ่งเหลRาน้ีถือเป\นภาวะเครียดซึ่งทําให�บุคคลต�องการโต�ตอบโดยการหาวิธีการ
ตRางๆ เพ่ือขจัดหรือบรรเทาเหตุการณ�ที่ตึงเครียดน้ัน (มะมัสซูกี สามะแอ, 2551) สุภาภัทร ทนเถ่ือน
(2553) ได�แบRงรูปแบบของวิธีการจัดการความเครียดออกเป\น 3 รูปแบบ คือ 1)การจัดการความเครียด
แบบมุRงแก�ปVญหา วิธีน้ีบุคคลจะใช�เมื่อตนมีความเครียดก็จะแสดงพฤติกรรมกับสิ่งที่มากระตุ�นโดยตรง 
เป\นการแก�ไขปVญหาโดยการตัดสินใจเลือกวิธีที่จะจัดการกับสถานการณ�ที่ทําให�เกิดความเครียด โดย
มุRงเน�นที่ต�นเหตุของปVญหา ซึ่งการแสดงพฤติกรรมน้ีบุคคลอาจเลือกใช�วิธีใดวิธีหน่ึงหรือหลายวิธี
รRวมกันก็ได� 2)การจัดการความเครียดแบบมุRงแก�ไขอารมณ�วิธีน้ีเมื่อเกิดความเครียดข้ึน บุคคลจะแสดง
พฤติกรรมอยRางใดอยRางหน่ึงเพ่ือลดความกดดันทางอารมณ�โดยการปรับสภาพอารมณ�ที่เกิดข้ึนใน
สถานการณ�ของความตึงเครียดมากกวRาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง หรือเปลี่ยนแปลง
สถานการณ�วิธีเผชิญความเครียดแบบมุRงแก�ไขอารมณ�ทําให�ความรู�สึกวRาอันตรายจากสถานการณ�น้ัน
ลดลงแตRความจริงแล�วอันตรายน้ันไมRได�ลดลง สถานการณ�ไมRได�เปลี่ยนแปลงไป แตRข้ึนอยูRกับการปรับ
อารมณ�ตRอสถานการณ�น้ัน 3)การจัดการความเครียดแบบได�ประโยชน�น�อย วิธีน้ีมุRงเน�นไปที่การ
พยายามหลีกหนีจากปVญหาหรือสาเหตุที่เกิดความเครียด โดยการปฏิเสธทั้งด�านความคิดและ
พฤติกรรม คือไมRคิดและไมRกระทําพฤติกรรมใดๆ ทั้งสิ้น  
 จะเห็นได�วRา การจัดการความเครียด หมายถึง ความพยายามที่จะเปลี่ยนแปลงความรู�สึกนึก
คิดและพฤติกรรมเพ่ือลดความตึงเครียด หรือความกดดันทางจิตใจ เกิดข้ึนเมื่อบุคคลมีปฏิสัมพันธ�กับ
สิ่งแวดล�อมที่จะไปกระตุ�นกระบวนการทางพฤติกรรมหรือทางจิตใจเพ่ือที่จะลดหรือขจัดสิ่งแวดล�อมที่
คุกคามทั้งภายในหรือภายนอกตัวบุคคล เพ่ือเป\นการรักษาภาวะสมดุลทางจิตใจ และทําให�สามารถ
กลับมาดําเนินชีวิตตามปกติได�การจัดการความเครียด เกิดจากการที่บุคคลมีปฏิสัมพันธ�กับ
สิ่งแวดล�อม เมื่อมีสิ่งมาคุกคาม ทําให�รู�สึกวRาไมRเป\นไปดังที่คาดไว�บุคคลจะใช�ความพยายามหรือ
ความสามารถในการเอาชนะตRอสถานการณ�ที่มาคุกคามน้ัน เพ่ือควบคุมจิตใจให�อยูRในภาวะสมดุล โดย
บุคคลจะมีการประเมินสิ่งที่มาคุกคาม ซึ่งมีทั้งการประเมินข้ันปฐมภูมิคือการประเมินวRาจะมีผลดีหรือ
ผลอะไรกับตนเองข้ันทุติยภูมิคือการประเมินโดยใช�สติปVญญาในการพิจารณาเพ่ือหาทางแก�ไขเป\นต�น 
 2.2 ความหมายความเครียด  
  คําวRา Stress ซึ่งหมายถึง ความเครียด มีรากศัพท�มาจากคําวRา Stringere ในภาษา
ลาติน หมายถึง ความกดดัน ความตึงเครียด หรือแรงกดดัน จากสิ่งแวดล�อมภายนอกที่ทําให�คนเกิด
ความเครียด ที่ เรียกวRา Stressor (วรพจน� สถิตย�เสถียร, 2548) สุคนทิพย� หนุนผล (2544) กลRาววRา
ความเครียดเป\นการตอบสนองของรRางกายตRอสิ่งที่มากระทบทั้งจากภายในและภายนอกบุคคล
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กRอให�เกิดเสียสมดุลของรRางกายและจิตใจ ซึ่งทําให�บุคคลต�องใช�ความสามารถเพ่ือรักษาสมดุลให�อยูRใน
ภาวะที่ดีไว� ปrยะวรรณ เลิศพาณิช (2542) กลRาววRา ความเครียด หมายถึง ภาวะที่รRางกายและจิตใจ 
ตอบสนองตRอสิ่งที่มาคุกคามทั้งภายในและภายนอก เป\นความรู�สึกไมRพอใจ ไมRสบายใจ เสมือนจิตใจ
ถูกบีบบังคับให�ต�องเผชิญกับสิ่งเร�า ความรู�สึกดังกลRาวน้ี ทําให�เกิดความแปรปรวนทั้งรRางกายและจติใจ   
กรมสุขภาพจิต (2541) กลRาววRา ความเครียดเป\นเรื่องของจิตใจที่เกิดความต่ืนตัวเตรียมรับเหตุการณ�
อยRางใดอยRางหน่ึง ซึ่งไมRนRาพึงพอใจ และเป\นเรื่องที่เราคิดวRาหนักหนาสาหัส เกินกําลังความสามารถที่
จะแก�ไขได� ทําให�เกิดความรู�สึกหนักใจ และพลอยทําให�เกิดอาการผิดปกติทางรRางกายข้ึนด�วย หาก
ความเครียดน้ันมีอยูRมากและคงอยูRเป\นเวลานาน  ชูทิตย� ปานปรีชา (ม.ป.ป.) ได�ให�ความหมาย
ความเครียดดังน้ี 1)ความเครียดเป\นภาวะทางจิตใจที่สําคัญ เผชิญกับปVญหาตRางๆ ไมRวRาจะเป\นปVญหา
ในตัวคนหรือนอกตัวคน นอกปVญหาเกิดจริงหรือคาดวRาจะเกิดข้ึน เป\นปVญหามาจากความผิดปกติทาง
รRางกายหรือความผิดปกติทางใจ 2)ความเครียดเป\นปฏิกิริยาของจิตใจตอบสนองตRอสิ่งเร�า หรือสิ่ง
ที่มากระตุ�นปVญหาที่กําลังเผชิญ 3)ความเครียดเป\นความรู�สึกไมRพอใจ ไมRสบายใจ เสมือนจิตใจถูกบีบค้ัน 
บังคับให�ต�องเผชิญกับสิ่งเร�า ความรู�สึกดังกลRาวน้ี ทําให�เกิดความแปรปรวนทั้งทางรRางกายและจิตใจ 
 จะเห็นได�วRา ความเครียดเป\นภาวะของรRางกายและจิตใจตอบสนองตRอสิ่งที่มาคุกคาม       
ทั้งภายในและภายนอกตัวบุคคลรวมทั้งเหตุการณ�ที่ทําให�เกิดความกดดัน ความทุกข�และไมRสบายใจ 
ทําให�เกิดการปรับตัวตRอสิ่งคุกคามน้ันๆ เพ่ือรักษาความสมดุล ของตนไว�โดยแสดงออกมาทางด�าน
ตRางๆ คือ ทางรRางกาย จิตใจ และพฤติกรรม ซึ่งมีความแตกตRางกันออกไปในแตRละบุคคล 
 2.3 แนวคิดการจัดการความเครียดตามหลักพุทธศาสนา 
  การจะพัฒนาฝpกปรือตนตามหลักพุทธธรรมน้ัน พระพุทธศาสนามีความมุRงหมายให�ผู�
ฝpกฝนพัฒนาตนให�ได�รับประโยชน�สุขต้ังแตRข้ันต�นในการลงมือปฏิบัติ กลRาวคือ เริ่มแตRการรู�จักปฏิบัติ
ตนที่ดีตRอสภาพสิ่งแวดล�อมภายนอก ซึ่งเรียกวRา ความสํารวมอินทรีย�ทั้งหลาย(ม.อุ. (ไทย) 14/453-
463/504–510) มีสํารวมตา หู จมูก ลิ้น กาย และสํารวมใจ เพ่ือจะได�ใช�เป\นพ้ืนฐานของศีล คือ 
เจตนางดเว�นจากความช่ัวทางกายและเจตนางดเว�นจากความช่ัวทางวาจา เรียกวRา พัฒนาด�านความ
ประพฤติที่ดี อันเป\นชRองทางให�จิตใจพัฒนาและชRวยให�ปVญญางอกงาม (พระธรรมปrฎก, (ป.อ.ปยุตฺโต),
2556) ฉะน้ัน พึงทราบความต�องการข้ันพ้ืนฐานของมนุษย�เพ่ือจะได�พัฒนากาย วาจา และจิตใจ ได�
อยRางถูกต�องตามลําดับ ดังตRอไปน้ี 
  1) ความต�องการพ้ืนฐานของมนุษย�ทางกายภาพ ความต�องการทางกาย เป\นเหตุปVจจัย
ให�มีการพัฒนามนุษย�ให�ดีข้ึนหรือเลวลงได� เน่ืองจากความต�องการน้ันเข�าไปสัมพันธ�เกี่ยวข�องกับ
สิ่งแวดล�อมทั้งภายในและภายนอก ดังน้ี (1)ความต�องการทางรRางกาย หมายถึง ความต�องการปVจจัย 
4 คือ เครื่องนุRมหRม อาหาร ที่อยูRอาศัย และยารักษาโรค (พระสุทัศน� ประทุมแก�ว, 2557) 2)ความต�องการ
ทางสังคม หมายถึง ความปรารถนาสร�างหลักฐานทางครอบครัว หลักฐานในหมูRคณะ ในชาติ และ
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กว�างออกไปถึงความต�องการผูกพันระหวRางชาติ เชRน สถาบันครอบครัว สถาบันชาติ เป\นต�น 3)ความต�องการ
ทางจิตใจหรือทางศาสนา หมายถึง ความจําเป\นต�องมีศีล คือ การละเว�นจากความช่ัวและมีธรรม คือ 
การประพฤติปฏิบัติที่ดีงาม อันเป\นรากฐานของกิจการทั้งปวง และต�องการให�หลักธรรมทางศาสนา
เป\นเครื่องมือพัฒนาคน เพ่ือควบคุมคนให�มีความประพฤติที่ดีงามแกRสังคมของตน (พระมหาสมชาย 
เกิดแก�ว, 2537) 
  2) ความต�องการพ้ืนฐานของมนุษย�ทางด�านจิตใจ หลักธรรมหมวดใหญRที่ช้ีนําแนว
ทางการพัฒนาเป\นพ้ืนฐาน จะแสดงหลักการทั่วไปของการพัฒนา ซึ่งมีลักษณะสําคัญ 2 ประการ คือ 
ครบรอบ และครอบคลุม หรือรอบด�าน และตลอดวงจร (พระธรรมปrฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2540) 
แนวคิดการจัดการความเครียดตามหลักพระพุทธศาสนา จึงเป\นหลักของการปฏิบัติตามหลักอริยสัจ 4        
มาประยุกต�ใช�เพ่ือลดความเครียดที่จะเกิดข้ึนหรือเกิดข้ึนแล�วให�ผู�ที่นําไปปฏิบัติรู�วิธีการระงับหรือดับทุกข�ที่
จะเกิดข้ึน ดังน้ี อริยสัจ 4 นอกจากเป\นคําสอนที่ครอบคลุมหลักการทั้งหมดในพระพุทธศาสนาทั้ง
ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติดังกลRาวแล�ว ยังมีคุณคRาที่นRาสังเกตอีกหลายประการดังที่ พระพรหมคุณาภรณ� 
(ป.อ.ปยุตโต) สรุปไว�ดังน้ี (1)เป\นวิธีการแหRงปVญญา ซึ่งดําเนินการแก�ไขปVญหาตามระบบแหRงเหตุผล 
เป\นระบบวิธีแบบอยRาง ซึ่งวิธีการแก�ปVญหาใดๆ ก็ตาม ที่จะมีคุณคRาและสมเหตุผลจะต�องดําเนินไปใน
แนวเดียวกันเชRนน้ี (2)เป\นการแก�ปVญหาและจัดการกับชีวิตของตนด�วยปVญญาของมนุษย�เอง โดย
นําเอาหลักความจริงที่มีอยูRตามธรรมชาติมาใช�ประโยชน� ไมRต�องอ�างการดลบันดาลของตัวการพิเศษ
เหนือธรรมชาติ หรือสิ่งศักด์ิสิทธ์ิใดๆ (3) เป\นความจริงที่เกี่ยวข�องกับชีวิตของคนทุกคน ไมRวRามนุษย�
จะเตลิดไปเกี่ยวข�องสัมพันธ�กับสิ่งที่อยูRหRางไกลตัวเพียงใดก็ตาม แตRถ�าเขายังจะต�องมีชีวิตของตนเองที่
มีคุณคRา เขาจะต�องเกี่ยวข�องและใช�ประโยชน�จากหลักความจริงน้ีตลอดไป (4) เป\นหลักความจริง
กลางๆ ที่ติดเน่ืองอยูRกับชีวิต หรือเป\นเรื่องของชีวิตเองแท�ๆ ไมRวRามนุษย�จะสร�างสรรค�ศิลปวิทยา หรือ
ดําเนินกิจการใดๆ ข้ึนมา เพ่ือแก�ปVญหาและพัฒนาความเป\นอยูRของตน และไมRวRาศิลปะวิทยาการหรือ
กิจการตRางๆ น้ัน จะเจริญข้ึน หรือเสื่ออมลง สูญสลายไปหรือเกิดมีใหมRมาแทน (พระพรหมคุณาภรณ� 
(ป.อ.ปยุตโต), 2558) 
  ข้ันที่ 1 ทุกข� คือ สภาพปVญหา ความคับข�อง ติดขัด กดดัน บีบค่ัน บกพรRอง ที่เกิดมีแกR
ชีวิตหรือคนที่ได�ประสบ ซึ่งเมื่อวRาอยRางกว�างที่สุดก็คือ ภาวะที่สังขาร หรือนามรูป หรือขันธ� 5 หรือ
โลกและชีวิตตกอยูRในอํานาจของกฎธรรมดา เป\นของไมRเที่ยงแท�คงที่ ถูกเหตุปVจจัยตRางๆ กดดันบีบค่ัน 
และข้ึนตRอเหตุปVจจัย ไมRมีตัวตนที่จะอยูRในอํานาจครอบครองบังคับได�จริงน่ันเอง 
  ข้ันที่ 2 สมุทัย คือ เหตุเกิดแหRงทุกข� หรือสาเหตุของปVญหา ได�แกR เหตุปVจจัยตRางๆ ที่เข�า
สัมพันธ� ขัดแย�ง สRงผล สืบทอดกันมาจนปรากฏเป\นสภาพบีบค่ัน กดดัน คับข�อง ติดขัด อึดอัด
บกพรRอง ในรูปตRางๆ แปลกๆ กันไป 
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  ข้ันที่ 3 นิโรธ คือ ความดับทุกข� ความพ�นทุกข� ภาวะไร�ทุกข� ภาวะพ�นปVญหา หมดหรือ
ปราศจากปVญหา เป\นจุดหมายที่ต�องการ ในข้ันน้ีจะต�องกําหนดได�วRาจุดหมายที่ต�องการคืออะไร การ
ที่ปฏิบัติอยูRน้ี หรือจะปฏิบัติเพ่ืออะไร จุดหมายน้ันเป\นไปได�หรือไมR เป\นไปได�อยRางไร มีหลักการในการ
เข�าถึงอยRางไร 
  ข้ันที่ 4 มรรค คือ ทางดับทุกข� ข�อปฏิบัติให�ถึงความดับทุกข� หรือวิธีแก�ไขปVญหา ได�แกR 
วิธีการและรายละเอียดสิ่งที่จะต�องปฏิบัติ เพ่ือกําจัดเหตุปVจจัยของปVญหาให�เข�าถึงจุดหมายที่ต�องการ 
ซึ่งเรามีหน�าที่ภาวนา คือ ปฏิบัติหรือลงมือทําสิ่งที่พึงทํา ในข้ันของความคิดก็คือ กําหนดวางวิธีการ 
แผนการ และรายการสิ่งที่จะต�องทํา ซึ่งจะชRวยให�แก�ไขสาเหตุของปVญหาได�สําเร็จ โดยสอดคล�องกับ
จุดหมายที่ต�องการ 
 จะเห็นได�วRา การแก�ปVญหาหรือทุกข�ที่เกิดข้ึนตามหลักอริยสัจ 4 น้ัน ในสRวนปVจเจกบุคคล
และที่เกิดข้ึนจากความเครียด อริยสัจ 4 จึงเป\นไปเพ่ือพัฒนาตนเองให�พ�นจากสภาวะแหRงปVญหา หรือ
ความทุกข�ดังกลRาวน้ัน หากมีความเข�าใจในกระบวนการและข้ันตอนตRาง ๆ เริ่มต้ังแตRการเกิดข้ึนของ
ทุกข�โดยทําความเข�าใจและรู�จักวRาสิ่งที่เกิดข้ึนและเป\นปVญหาอยูRในขณะน้ันเป\นความทุกข� เป\นปVญหา
ที่แท�จริง สมควรได�รับการปรับปรุง เปลี่ยนแปลง แล�วจึงค�นหาวRาสาเหตุหรือปVจจัยใดที่เป\นต�นตอ เป\นบRอ
เกิดแหRงปVญหาดังกลRาว เพ่ือจะได�ทําการกําจัดด�วยเทคนิค เครื่องมือหรือแนวทางปฏิบัติที่เหมาะสม 
สอดคล�องกับบริบทของปVญหาในแตRละสถานการณ� ก็จะสRงผลให�บุคคลพ�นจากความทุกข� ประสบ
ความสําเร็จในการดําเนินชีวิต เกิดการพัฒนาไปสูRความหลุดพ�นจากความทุกข�หรือปVญหาทั้งปวงได� 

 
3. แนวคิดทฤษฎีการบริหารจัดการองค>กร 
 การบริหารจัดกร คือ การทํางานของคณะบุคคลต้ังแตRสองคนข้ึนไปให�บรรลุเป�าหมายเดียวกัน 
ซึ่งความหมายเชิงพฤติกรรม คือ ศิลปะในการทํางานให�บรรลุเป�าหมายรRวมกับผู�อื่น (พระมหาไพทูรย� 
ปนฺตนนฺโท, 2550) ดังกลRาวน้ี สามารถแบRงทฤษฎีเกี่ยวกับการบริหารจัดการได�ตามยุคสมัยที่
นักวิชาการสร�างข้ึน โดยในการศึกษาน้ีจะนํามาแสดงเฉพาะทฤษฎีเกี่ยวกับการบริหารจัดการ ดังน้ี 
 1) การบริการจัดการแบบด้ังเดิม เป\นแนวทางการจัดการที่มุRงประสิทธิภาพและประสิทธิผลของ
องค�การอันจะเป\นการเพ่ิมความสําเร็จโดยรวมให�แกRองค�การ โดยหลักสําคัญของแนวคิดแบRงออกได�
เป\น 2 เรื่อง คือ ประสิทธิภาพ หมายถึง ความสามารถในการผลิตผลลัพธ�ที่ต�องการโดยใช�ต�นทุน
ทรัพยากรตํ่าสุด และประสิทธิผล) หมายถึง ความสามารถขององค�การในการบรรลุวัตถุประสงค�หรือ
จุดมุRงหมายที่กําหนดไว� (ศิริวรรณ เสรีรัตน� และคณะ, 2550) 
 2) การบริหารจัดการสมัยใหมR ซึ่งเกิดจากปVจจัยหลักที่เป\นพ้ืนฐานทําให�การบริหารจัดการ
ได�ปรับเปลี่ยนไปจากเดิม ได�แกR (1)สภาพธรรมชาติแวดล�อมทางการจัดการของแนวคิดทางการจัดการ
ที่เคยใช�กับสภาพแวดล�อมในอดีต จําเป\นต�องเปลี่ยนไปตามสภาวะที่เปลี่ยนไปอยRางหลีกเลี่ยงไมRได�     
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(2)ขนาดขององค�การเปลี่ยนไป ผู�บริหารองค�การจําเป\นต�องปรับปรุงเกี่ยวกับเอกภาพในการบังคับ
บัญชา ซึ่งเดิมเคยใช�ตัวบุคคลมาเป\นเอกภาพ ความจําเป\นในการกระจายอํานาจหน�าที่มีมากข้ึน        
(3)ความเจริญก�าวหน�าทางเทคโนโลยีมีมากข้ึนตามลําดับ ทําให�การจัดการต�องปรับเปลี่ยนไปตาม
เทคโนโลยีที่นํามาใช� (4)ผู�รับผิดชอบงานระดับสูงสุด คือ ผู�บริหารและผู�จัดการมีความเป\นมืออาชีพ
มากย่ิงข้ึน ทําให�ได�คิดค�นหลักการและวิธีการนําองค�การใหมR ๆ ไปสูRความสําเร็จขององค�การได�ไมRยาก 
(5)หลักวิชาการทางด�านการจัดการ หรือวิทยาการจัดการได�มีการศึกษาเรียนรู�ขยายวงกว�างออกไปถึง
ระดับปริญญาเอก ทําให�องค�ความรู�ด�านน้ีไปมีการศึกษาอยRางลึกซึ้งและทันสมัย (มหาวิทยาลัย   
สุโขทัยธรรมาธิราช, 2543) 
 จะเห็นได�วRา ทฤษฎีการบริหารจัดการองค�กรที่มีการปรับปรุงพัฒนามาอยRางตRอเน่ือง
สามารถแบRงออกได� ดังน้ี 1)การบริหารจัดการแบบด้ังเดิม เป\นการจัดการที่มุRงประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลขององค�กรอันจะเป\นการเพ่ิมความสําเร็จโดยรวมแกRองค�กร 2)การบริหารจัดการเชิง
พฤติกรรมศาสตร� เป\นแนวคิดที่มุRงการเพ่ิมความสําเร็จในองค�กร เป\นทฤษฎีที่ให�ความสําคัญแกRบุคคล
ภายในองค�กร 3)การบริหารจัดการเชิงปริมาณ เป\นการนําเทคนิคและวิธีการทางวิทยาศาสตร�ไป
พัฒนาด�วยการใช�การวัด การใช�สูตรคณิตศาสตร�และสถิติมาเป\นเครื่องมือแก�ปVญหาทางการบริหาร
จัดการ 4)การบริหารจัดการเชิงระบบ เน�นระบบที่เป\นเครื่องมือการจัดการที่มุRงการจัดเก็บ การจัด
ระเบียบ และการกระจายข�อมูล เพ่ือตอบสนองหน�าที่ของการจัดการ หรือตอบสนองความต�องการ
ของผู�บริหาร 5)การบริหารจัดการเชิงสถานการณ� และ 6)การบริหารจัดการสมัยใหมRให�ความสําคัญ
กับสภาพธรรมชาติแวดล�อมทางการจัดการของแนวคิดทางการจัดการที่เคยใช�กับสภาพแวดล�อมในอดีต  

 
4. อริยสัจ 4 กับการบริหารจัดการความเครียด 
 อริยสัจ 4 คือ ธรรมที่นําเสนอเป\นระบบปฏิบัติการ ให�มนุษย�บริหารประโยชน�จากความจริง
ของธรรมชาติ ซึ่งสภาวะตามธรรมชาติน้ันก็คือ กระบวนการอิทัปปVจจยตาปฏิจจสมุปบาท และภาวะ
เหนือกระบวนการน้ันคือ “นิพพาน” ทั้งน้ี เพ่ือช้ีให�เห็นถึงข้ันตอนในการปฏิบัติของมนุษย�ที่เป\นหลัก
ของเหตุผล แตRการนําเสนอของพระพุทธเจ�าจะยกผลข้ึนมาให�เร�าใจกRอน แล�วคRอยช้ีไปที่เหตุและการที่
จะดับทุกข� หรือปVญหาน้ันก็จะดับที่เหตุเทRาน้ัน เชRน 
 ทุกข� คือ ปรากฏการณ�ซึ่งเป\นผล (ปVญหา) และ สมุทัย เป\นเหตุของทุกข� (สาเหตุที่ทําให�เกิด
ปVญหา) น้ีคือ ผลกับเหตุ คูRที่หน่ึง 
 นิโรธ คือ จุดหมายที่ต�องการ จักเป\นผล แล�วก็ มรรค คือ วิธีปฏิบัติให�บรรลุจุดหมายน้ัน        
จัดเป\นเหตุ น้ีคือ ผลกับเหตุ คูRที่สอง 
 ปVญหาความเครียด คือ “ความทุกข�” ที่เกิดข้ึนเมื่อเผชิญกับปVญหา เป\นปรากฏการณ�ที่เป\น
ผล (ตRอสังคม/สRวนตัว) สRวนความโลภ (ผู�ประสบปVญหาและมีความเครียด) ความโกรธผู�ได�รับ
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ผลกระทบทั้งหมด) ความหลง (ผู�มีความเครียด) เหลRาน้ีคือ “สมุทัย” หรือสาเหตุทําให�เกิดทุกข� น้ีคือ
ผลกับเหตุ คูRที่หน่ึง 
 ประชาชนที่มีความเครียด คือ “นิโรธ” หรือเป�าหมายที่ต�องการ สRวน “มรรค” หรือ
แนวทางแก�ปVญหาด�านสุขภาพจิตและความเครียดน้ันอาจมีหลายระดับ เชRน ระดับนโยบายของรัฐ
ระดับยุทธศาสตร�แหRงชาติ กฎหมาย และการปฏิบัติในทุกระดับ เป\นต�น น้ีคือ ผลกับเหตุ คูRที่สองการ
แก�ไขปVญหาด�านสุขภาพจิตและความเครียดที่จะสมบูรณ�ได�น้ัน จําเป\นอยRางย่ิงที่จะต�องพิจารณา
ปVญหาโดยภาพรวมตามความเป\นจริง โดยใช�หลัก “อริยสัจ 4” เป\นที่ต้ังแล�ววิเคราะห�แยกแยะปVญหา 
หาสาเหตุของปVญหา เป�าหมายที่จะไปและแนวทางแก�ปVญหาให�สอดคล�องสมบูรณ� จึงจะสามารถ
แก�ปVญหาน้ันได�อยRางแท�จริง เมื่อเข�าใจภาพรวมรRวมกันทุกสRวนทุกฝ�าย ทุกหน�าที่ที่เกี่ยวข�องมี
อุดมการณ�หรือเป�าหมายเดียวกันแล�ว แม�รายละเอียดในการปฏิบัติจะแตกตRางกันบ�าง แตRมี
จุดมุRงหมายเดียวกันรRวมกันแล�วก็ยRอมจะเป\นพลัง สามารถที่จะเข�าถึงหรือบรรลุเป�าหมาย คือ สังคมที่
ประชาชนปราศจากความเครียดและมีความสุขกายสุขใจทําให�สงบรRมเย็นได� 
 แนวทางการป�องกันและแก�ไขตามหลักพุทธธรรมน้ัน เมื่อเราทราบถึงปVญหา (ทุกข�) และ
สาเหตุ (สมุทัย) แล�วสิ่งที่จะมาเป\นคูRปรับก็คือ การวางเป�าหมายที่จะมุRงสูRความหลุดพ�นปVญหาน้ันได�
อยRางไร (นิโรธ) เมื่อได�เป�าหมายแล�วสิ่งที่สําคัญที่สุด คือ เราจะมีแนวทางหรือวิธีการปฏิบัติมาป�องกัน
และแก�ไขปVญหาด�านความเครียดได�อยRางไร (มรรค) ซึ่งแนวทางที่วRาน้ีจะต�องมีนัยสําคัญ 3 ประการ คือ   
1)รู�รอบ ถูกต�อง แจRมแจ�ง ในวิธีการ (พุทธศาสตร�) 2)ปฏิบัติได�อยRางถูกต�องหรือปฏิบัติธรรม (ธรรมศาสตร�) 
3)สังคมอยูRรRวมกันได�ทุกคนอยูRอยRางมีความสุข (สังฆศาสตร�) (พระอนุพงษ� พรมสอาด, 2551) 
 การนําหลักพุทธธรรมมาใช�บริหารความเครียด เพ่ือให�เข�าใจโดยรอบในการวิเคราะห�ภาพรวมของ
ปVญหาที่จําเป\น จะต�องเกี่ยวข�องเช่ือมโยงกับสาเหตุ ความรู�ที่มุRงสูRความหลุดพ�น (เป�าหมาย) และแนวทาง
ในการแก�ปVญหาที่เป\นเรื่องเดียวกันในขณะน้ี พึงเข�าใจวRาได�พยายามวิเคราะห�ให�อยูRในบริบทของความ
จริงอันประเสริฐสี่ประการ ที่มุRงเน�นในการแก�ปVญหาโดยรอบและสมบูรณ�สามารถแสดงเป\นรูปภาพได�ดังน้ี 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพท่ี 1.1 แสดงบรบิทความจรงิอันประเสริฐ 4 ประการ 
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 การดําเนินชีวิตอยRางถูกต�องหรือการปฏิบัติถูกต�องตRอสิ่งทั้งหลาย อยRางที่กลRาวมาน้ีซึ่งถ�าจะ
ให�มองเห็นชัดเจน จะต�องแบRงซอยออกไปเป\นการปฏิบัติถูกต�องในกิจกรรมสRวนยRอยตRางๆ ของการ
ดําเนินชีวิต น้ันมีมากมายหลายแงRหลายด�าน ดังน้ัน เพ่ือเสริมความเข�าใจในเรื่องน้ี จึงควรกลRาวถึงการ
ปฏิบัติถูกต�องในด�านทั้งหลาย ซึ่งเป\นสRวนยRอยที่ประกอบกันข้ึนเป\นการดําเนินชีวิตที่ถูกต�อง การ
ดําเนินชีวิตน้ัน มองในแงRหน่ึงก็คือ การด้ินรนตRอสู�เพ่ือให�อยูRรอด หรือการนําชีวิตไปให�ลRวงพ�นสิ่งบีบคัน 
ติดขัด คับข�อง เพ่ือให�เป\นอยูRได�ด�วยดี การดําเนินชีวิตที่มองในแงRน้ี พูดอยRางสั่นๆ ก็คือ การแก�ปVญหา 
รู�จักคบหา รู�จักเสวนา ถ�าเป\นความเกี่ยวข�องสัมพันธ�กับสภาพแวดล�อมทางวัตถุก็หมายถึง การรู�จักกิน 
รู�จักใช� เรียกงRายๆ วRา กินเป\น ใช�เป\น บริโภคเป\น เสวนาเป\น คบคนเป\นน่ันเอง 
 จะเห็นได�วRา การดําเนินชีวิตที่ถูกต�องได�ผลดีน้ัน ครอบคลุมถึงการปฏิบัติถูกต�องที่เป\น
สRวนยRอยของการดําเนินชีวิตน้ันมากมาย หลายแงRหลายด�านด�วยกัน กลRาวโดยสรุป คือ (1)ในแงRของ
การลRวงพ�นปVญหา ได�แกR การแก�ปVญหาเป\น (2)ในแงRของการทํากรรม ได�แกR การคิดเป\น พูดเป\น/
สื่อสารเป\น ทําเป\น (3)ในแงRของการรับรู� ได�แกR การดูเป\น ฟVงเป\น ดมเป\น สัมผัสเป\น คิดเป\น (4)ในแงR
ของการเสพหรือบริโภค ได�แกR การกินเป\น ใช�เป\น บริโภคเป\น เสวนาหรือคบเป\น 
 การปฏิบัติถูกต�องในแงRด�านตRางๆ ที่เป\นสRวนยRอยของการดําเนินชีวิตอยRางที่กลRาวมาน้ี รวม
เรียกวRา การดําเนินชีวิตที่ถูกต�อง หรือการรู�จักดําเนินชีวิต พูดให�สอดคล�องกับถ�อยคําที่ใช�ข�างต�นวRา 
ดําเนินชีวิตเป\นและชีวิตที่ดําเนินอยRางน้ี ได�ช่ือวRา เป\นชีวิตที่ดีงามตามนัยแหRงพุทธธรรม 

 

5. สรุป 
 จากการศึกษาที่ผู�ศึกษาได�กลRาวมาในเบื้องต�น พบวRา ผลกระทบจากความเครียดสามารถ
แสดงออกได�หลายทาง และอาการแสดงออก คือ 1)ทางด�านรRางกาย มักแสดงอาการใจสั่น ความดัน
โลหิตสูง 2)ทางด�านจิตใจ มักมีอาการอารมณ�อRอนไหว หงุดหงิด กระวนกระวาย สับสน ขาดสมาธิ               
3)ทางด�านพฤติกรรม ผลผลิตหรือคุณภาพลดลง มีแนวโน�มทํางานผิดพลาดหรือตัดสินใจผิดพลาด เอา
ใจใสRงานน�อยลง ขาดความคิดสร�างสรรค� ปรากฏการณ�เหลRาน้ี นอกจากจะกRอให�เกิดปVญหาด�านการ
สูญเสียคRาใช�จRายด�านสุขภาพแล�ว ยังสRงผลกระทบตRอประสิทธิภาพในการทํางานของบุคคลในองค�กร
อีกด�วย และในระยะยาวก็จะสRงผลเสียตRอสังคมตRอไป 
 การพัฒนาองค�กร ความจําเป\นที่จะต�องรู� ถึงปVญหาเพ่ือทําการพัฒนาองค�กรให�ถูกจุด
สามารถนําเอาหลักอริยสัจ 4 ประการมาประยุกต�ใช�ในการแก�ปVญหาองค�กร ดังน้ี 1)ทุกข� คือ การทํา
ให�รู�จักตัวความทุกข�หรือตัวปVญหาที่เกิด สามารถค�นหาทุกข�ที่เกิดข้ึนน้ันได� 2)สมุทัย คือ รู�จักต�นเหตุ
ของปVญหาวRาปVญหาอยRางไรที่เกิด คนโดยมากอยากดับที่ปลายเหตุ แตRแทนที่จะแก�ที่ต�นเหตุกลับไป
วุRนวายอยูRที่ตัวความทุกข�อันเป\นผลจึงแก�ไมRได� 3)นิโรธ คือ ให�รู�จักความดับทุกข� แก�ปVญหาทั้งหลายที่
เกิดข้ึนจากการพัฒนา ซึ่งทางพระพุทธศาสนาช้ีแจงวRาการดับทุกข�น้ันไมRใชRดับผล ต�องดับเหตุจึงจะดับ
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ไปด�วย ถ�าดับแตRผลเหตุยังอยูR ทุกข�ก็จะต�องเกิดอีก 4)มรรค คือ ให�รู�จักวRาความดับทุกข�น้ันจะเกิดข้ึน
ลอยๆ ไมRได� จะต�องมีข�อปฏิบัติให�ถึงความดับทุกข� หรือถึงจุดหมายของงานที่ได�ต้ังเอาไว� 
 ดังน้ัน อริยสัจ 4 จึงเป\นหลักการที่สามารถนํามาเป\นแนวทางในการแก�ปVญหาและจัดการ
กับชีวิตของมนุษย�ด�วยภูมิปVญญาของมนุษย�เองอยRางมีระบบ สมควรแก�เหตุและผล เป\นระบบวิธีที่เป\น
แบบอยRางในวิธีการแก�ปVญหาทุก ๆ  ปVญหา เป\นหลักการแก�ปVญหาโดยการนําเอาความรู�ตามหลักความ
จริงที่มีอยูRตามธรรมชาติมาใช�ให�เป\นประโยชน� ไมRต�องอ�างอํานาจพิเศษเหนือธรรมชาติหรือสิ่ง
ศักด์ิสิทธ์ิใดๆ มาชRวยดลบันดาลให�ได�รับผลสําเร็จในสิ่งที่ต�องการและเน่ืองจากความทุกข�เป\นหลัก
ความจริงที่เป\นสากล ไมRวRาจะเป\นชนชาติใดอาศัยอยูRสRวนไหนของโลกนับถือศาสนาอะไรมีฐานะความ
เป\นอยูRตRางกันอยRางไร อยูRในวัยและเพศใดก็ตาม ก็สามารถนําหลักธรรมน้ีมาเป\นแนวทางในการดูแล
สุขภาพให�เหมาะสมตามสภาพวิถีชีวิตและความเป\นอยูRของแตRละบุคคลและแตRละสังคมได� 
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