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Abstract 

 This  thesis  aims to study the outlook of  the  depressed fever both in the medical and 

Buddhist ways,  the  principles  of  Dhamma  and  the  treatment  of  depressive  disorder  in the 

Buddhist way and  to  apply  the   treatment  of  depressive  disorder  according  to  Buddhism  in  

daily life. 

 From the study, it   is   found  that  both  the   medical way and the  Buddhist  ways  are 

of  the concepts of  depressive is one kind, it  is  to come from both physical and psychological 

sides  because there is a relationship between body and mind. On the physical side, for example, 

it is the chronic illness, while the psychological side, it may be caused   by loosing   the  beloved  

person or the emotions affecting the body. The depressive  disorder  isn’t only the change of 

emotions, but also has the effects on the body and the behaviors. 
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From  interview with Depressive  physician and the interview with depressive patients 

through the physician found Depressive  patients,  it  is found that  the  Buddhist Doctrinal  
principles  help the treatments and the  prevention of the  depressive  disorder, for example, the 
Four  Noble  Truths, the Five Aggregates, the Three Characteristics  and  the  wordly  doctrines.    
The adapting of the Buddhist ways to cure  the  depressive  disorder, can be done at  the level  of   

mild  symptoms  or  imformation  can  also  be  recognized.  In addition, the  Dhamma   practice  

such  as  the conscious practice (Anusati), the practice of  Four Divine States of Mind 

(Brahmavihara), practicing the systematic attention (including proper consideration, reasoned 

attitude and reasonable view)  and the development of Four foundations  of  Mindfulness  also 

benefit  the patients, they understand the nature of their body and mind that effect the treatments.  
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๒๕/๑/๒๓.  หมายถึง ขุทฺทกนิกาย  ธมฺมปทปาลิ  ภาษาบาลี  เลม ๒๕  ขอ ๑  หนา ๒๓, ที.ม. (ไทย)  
๑๐/๓๗๒/๓๐๑.  หมายถึง  ทีฆนิกาย  มหาวรรค  ภาษาไทย  เลมท่ี ๑๐  ขอท่ี  ๓๐๒  หนา  ๓๐๑  ซ่ึง
ไดเรียงตามคัมภีรเปนลําดับไป   
 
      พระวินัยปฎก     

วิ.ม. (ไทย) =  วินัยปฎก  มหาวรรค    (ภาษาไทย)
             
      พระสุตตันตปฎก     
ที.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก  ทีฆนิกาย  มหาวรรค  (ภาษาไทย)
ที.ปา. (ไทย) =      สุตตันตปฎก  ปาฏิกวรรค    (ภาษาไทย)
ม.มู. (ไทย) =      สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มูลปณณาสก  (ภาษาไทย)
ม.ม. (ไทย) =      สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  มัชฌิมปณณาสก  (ภาษาไทย)
ม.อุ. (ไทย)   =    สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย  อุปริปณณาสก  (ภาษาไทย)
สํ.ส. (ไทย)   =    สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค  (ภาษาไทย)
สํ.นิ.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย นิทานวรรค  (ภาษาไทย)
สํ.ข.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  ขันธวรรค  (ภาษาไทย)
สํ.สฬา.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย)
สํ.ม.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  มหาวรรค  (ภาษาไทย)
องฺ.เอกก.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต  (ภาษาไทย)
องฺ.ติก. (ไทย)   =    สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย ติกนิบาต  (ภาษาไทย)
องฺ.จตุกก. 
อง.ปฺจก 

(ไทย) 
(บาลี)   

= 
=   

สุตตันตปฎก 
สุตฺตนฺตปฏก 

อังคุตตรนิกาย
องฺคุตฺตรนิกาย 

จตุกกนิบาต 
ปฺจกนิปาต 

(ภาษาไทย)
(ภาษาบาลี) 

องฺ.ปฺจก.  (ไทย)   =    สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต  (ภาษาไทย)



ซ 
 

 
 

องฺ.สตฺตก  (ไทย)    =    สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต  (ภาษาไทย)
องฺ.อฏฐก.  (ไทย) =    สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต (ภาษาไทย)
องฺ.ทสก.  (ไทย) =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต  (ภาษาไทย)
องฺ.เอกาทสก.  (ไทย) =  สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย เอกาทสกนบิาต  (ภาษาไทย)
ขุ.ธ.  (บาลี)   =  สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย  ธมฺมปทปาลิ  (ภาษาบาลี)
ขุ.ธ.  (ไทย) =  สุตตันตปฎก  ขุททกกาย  ธรรมบท  (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ.  (ไทย) =  สุตตันตปฎก  ขุททกกาย  อิติวุตตกะ  (ภาษาไทย)
ขุ.สุ.  (ไทย) =  สุตตันตปฎก  ขุททกกาย  สุตตนิบาต  (ภาษาไทย)
ขุ.ม.  (ไทย) =  สุตตันตปฎก  ขุททกกาย  มหานิเทส  (ภาษาไทย)
ขุ.จู.  (ไทย) =  สุตตันตปฎก  ขุททกกาย  จูฬนเิทส  (ภาษาไทย)
ขุ.ป.  (ไทย) =  สุตตันตปฎก  ขุททกกาย  ปฏิสัมภิทามรรค  (ภาษาไทย)
ขุ.อป.  (ไทย) =  สุตตันตปฎก  ขุททกกาย  อปาทาน  (ภาษาไทย)
            
      พระอภิธรรมปฎก   
อภิ.วิ.  (ไทย) =  อภิธรรมปฎก  วิภังค  (ภาษาไทย)
            
     ปกรณวิเสส     
วิสุทฺธิ  (บาลี) =  วิสุทฺธิมคฺคปกรณ      (ภาษาบาลี)
วิสุทฺธิ  (ไทย) =  วิสุทธิมรรคปกรณ      (ภาษาไทย)
            

ข. คํายอเก่ียวกับคัมภีรอรรถกถา 
  

       อักษรยอช่ือคัมภีรอรรถกถา  ยอมาจากคัมภีรอรรถกถาภาษาไทย  แปล  ฉบับมหา 
มกุฏราชวิทยาลัย  ๒๕๒๕  ในการอางอิง  โดยระบุ  เลม/ภาคท่ี/หนา  หรือ  เลม/ตอนท่ี/หนา  หลัง
คํายอช่ือคัมภีรอรรถกถา  เชน  ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๕/๓๐ – ๓๑.  หมายถึง  พระสุตันตปฎกอรรถกถา แปล   
ขุททกนิกาย  ธัมมบท  ภาคท่ี  ๕  หนา  ๓๐ – ๓๑  ซ่ึงไดเรียงตามคัมภีรอรรถกถาเปนลําดับไป   
 
      อรรถกถาพระสุตตันตปฎก     
ที.ปา.อ.   (ไทย) =  ทีฆนิกาย  สุมังคลวิลาสินี  ปาฏิกวรรคอรรถกถา  (ภาษาไทย)
สํ.ข.อ.   (ไทย) =  สังยุตตนิกาย  สารัตถปกาสินี  ขันธวารอรรถกถา  (ภาษาไทย)
องฺ.เอกก.อ.  (ไทย) =  อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี  เอกกนิบาตอรรถกถา  (ภาษาไทย)



ฌ 
 

 
 

องฺ.ติก.อ.   (ไทย) =  อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี  ติกนิบาตอรรถกถา  (ภาษาไทย)
องฺ.ปฺจก.อ.   (ไทย) =  อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี  ปญจกนิบาตอรรถกถา  (ภาษาไทย)
องฺ.ทสก.อ. (ไทย) =  อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี  ทสกนิบาตอรรถกถา  (ภาษาไทย)
ขุ.ขุ.อ.  (ไทย) =  ขุททกนิกาย  ปรมัตถโชติกา  ขุททกปาฐอรรถกถา  (ภาษาไทย)
ขุ.ธ.อ.  (ไทย) = ขุททกนิกาย ธรรมบทอรรถกถา   (ภาษาไทย)
ขุ.สุ.อ.  (ไทย) =  ขุททกนิกาย  ปรมัตถโชติกา  สุตตนิบาตอรรถกถา  (ภาษาไทย)
 
 



บทท่ี  ๑ 

บทนํา 
 

๑.๑   ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

                       ประเทศไทยกําลังประสบกับวิกฤติสองช้ัน คือช้ันแรกผลกระทบจากวิกฤติเศรษฐกิจ
โลก และ ช้ันท่ีสองคือวิกฤติความขัดแยงภายในประเทศ  นอกเหนือจากปญหาชีวิตประจําวันของ
แตละคน  แตละครอบครัว  ทําใหประชากรสวนใหญเกิดความเบ่ือหนาย  ทอแท  เศราหมองและ
หดหูได  คนสวนใหญบางคร้ังอาจเกิดความรูสึกเครียด  หรือ หดหูได  ซ่ึงจะเกิดข้ึนในระยะเวลา
ส้ันๆ เทานั้น   ถาบุคคลมีอาการถึงข้ันเปนโรคซึมเศรา (Depression) จะรูสึกเศราโศกมองโลกในแง
ราย  เปนกังวลและไรความหวัง  ซ่ึงมีผลท้ังตอรางกายและพฤติกรรม  ความรูสึกหดหูท่ีเกิดข้ึน
บางคร้ังคราวเปนเร่ืองปกติในชีวิตมนุษย  ส่ิงท่ีกระตุนใหเกิดความหดหู ไดแก  เหตุการณเครียดๆ 
ปญหาท่ีแกไมตก  การทะเลาะเบาะแวง   แตความรูสึกซึมเศราอาจมีอาการมากกวานี้  ซ่ึงเม่ือเกิด
ตามหลังการสูญเสียคร้ังสําคัญ  เชน  ชีวิตแตงงานพังทลาย  ครอบครัวแตกแยก  การตายของบุคคล
อันเปนท่ีรัก  หรือ  ความลมเหลวทางธุรกิจ  เปนตน  จากเหตุการณเหลานี้ทําใหผูประสบปญหาทํา
ใจไมไดและเศราไมหาย    ทางการแพทยพบวาในชวงอาการซึมเศรามีสารส่ือประสาทในสมองเกิด
ความไมสมดุล  และความไมสมดุลของส่ือประสาทนั้นก็จะกอใหเกิดโรคซึมเศรา  แมวาจะไมมี
เหตุการณสะเทือนใจแลวก็ตาม   ความหดหูและความซึมเศราเปนสภาวะอารมณท่ีเกิดข้ึนไดกับ
ทุกๆคน มากนอยแตกตางกันออกไปตามสภาพแวดลอม  อาทิเชน  ทางดานสุขภาพรางกาย  บางคน
เปนโรคท่ีเร้ือรังหรือโรครายแรงที่รักษาไมหาย   ทางดานครอบครัวและสังคม  คนปกติประสบ
ปญหาท่ีกลาวไวแลวขางตน       ในระยะเร่ิมแรกจะไมเรียกวาเปนโรคซึมเศรา  แตถามีอาการอ่ืนๆ 
เกิดข้ึนตามมาดวยในระยะ ๑ – ๒ สัปดาหหรือมีอารมณเศราท่ีเกิดข้ึนนั้นเปนอยูนานไมมีทีทาจะดี
ข้ึน จึงเรียกวา “โรคซึมเศรา” 

            



 
๒ 

 

     “โรคซึมเศรา  คือ  อาการความผิดปกติของสารเคมีในสมองที่มีผลกระทบตอความนึก
คิด  อารมณ  ความรูสึก  พฤติกรรมและสุขภาพ”0

๑  อาการซึมเศราเปนเร่ืองของอารมณความรูสึกท่ี
เกิดจากความผิดหวังหรือการสูญเสีย  ท่ีพบมากในชีวิตประจําวัน   สวนใหญเปนเร่ืองของอารมณ
ความรูสึกพรอมกับมีอาการตางๆ  ติดตามมา  เชน  นอนหลับๆต่ืนๆ  เบ่ืออาหาร  หมดความสนใจ
ตอโลกภายนอก  และไมคิดอยากมีชีวิตอยูอีกตอไป  เปนตน  ก็เขาขายการเปนโรคซึมเศรา 

      “โรคซึมเศราเปนโรคทางจิตเวช”1

๒ ผูปวยจะมีความผิดปกติทางดานอารมณเปนอาการ
ท่ีสําคัญ  รวมกับมีพฤติกรรมและความคิดผิดปกติ  อาการดานอารมณ ไดแก มีอาการซึมเศรา  เบ่ือ
หนาย (depressed  mood)  และหมดความสนใจในส่ิงตางๆ เบ่ือไมเพลิดเพลิน (loss  of  interest)  
อาการทางดานพฤติกรรม ไดแก  เบ่ืออาหาร  นอนไมหลับ  ไมมีแรง  สวนอาการดานความคิด  
ไดแก   มีความรูสึกวาตนเองไรคา  ชวยตัวเองไมได  เปนภาระตอผูอ่ืน  มีความรูสึกทอแท  มี
ความคิดอยากตายหรือมีพฤติกรรมทํารายตนเอง  โรคซึมเศราพบไดทุกชวง  อายุ  โดยเฉพาะวัยรุน
และผูสูงอายุ  ซ่ึงโรคนี้มีผลตการดํารงชีวิตของผูปวย  ทําใหความสามารถในการทํางาน  การดูแล
ตนเอง  การดําเนินกิจวัตรประจําวันลดลง  มีผลกระทบตอตนเองและคนรอบขาง  ตลอดจนมี
ผลกระทบตอผูปวยท่ีมีโรคทางกายอยูเดิม  เชน  โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน  เปนตน  
                  “สาเหตุท่ีทําใหเกิดโรคซึมเศรา  อาจเกิดจากหลายสาเหตุ ไดแก   แนวโนมทาง
พันธุกรรม หรือชีวเคมีท่ีแปรปรวน หรือ กดอารมณไว    สารเคมีในสมองของผูปวยโรคซึมเศรามี
การเปล่ียนแปลงไปจากปกติ”2

๓   “ประสบการณในวัยเด็กท่ียากลําบาก  เชน  ความเปนกําพราทําให
เกิดโรคซึมเศราเม่ือโตข้ึน” 3

๔  บางคนมีแนวคิดท่ีทําใหตนเองซึมเศรา   เปนคนมองตนเองในแงลบ  
และมองโลกในแงราย  เปนตน  ความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุตางๆ  เชน  การสูญเสียทรัพยสิน 
การเงิน   

                                         
 

๑
 สายฝน  เอกวรางกูร, ผศ.ดร., รูจัก เขาใจ  ดูแล  ภาวะซึมเศรา, (กรุงเทพมหานคร :  บริษัท   

สเอเซียเพรส (1998) จํากัด, ๒๕๕๓), หนา  ๖ – ๘. 
๒ สํานักงานพัฒนาโครงการแนวทางการบริหารสาธารณสุข, แนวทางปฏิบัติบริการสาธารณสุข, 

(กรุงเทพมหานคร : บริษัท  กิตติชัย  พริ้นต้ิง  จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๒๕๐. 
๓ รีดเดอรส  ไดเจสท, บําบัดโรคดวยการแพทยทางเลือก, (กรุงเทพมหานคร  :  รีดเดอรส  ไดเจสท, 

๒๕๔๖), หนา ๑๔๐. 
๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๔๐. 



 
๓ 

 

การงานหรือบุคคลอันเปนท่ีรัก  ปญหาในครอบครัวก็สามารถเปนเหตุใหเกิดโรคซึมเศรา4

๕   สําหรับ
ผูปวยโรคซึมเศราสวนใหญไมไปพบแพทยดวยทัศนคติท่ีวาเกรงผูอ่ืนจะมองวาตนเองเปนโรคจิต  
และไมบอกใหญาติทราบเก่ียวกับส่ิงท่ีตนเองประสบหรือเปนอยู   ผูปวยโรคซึมเศรามีแนวโนมตอ
การฆาตัวตายสูง (high  suicidal  risk)๖    ในระยะเวลา ๑ ป จะมีประชากรรอยละ ๙  เปนโรค  
ซึมเศรา  ทําใหสูญเสียทางเศรษฐกิจ  รวมท้ังสูญเสียคุณภาพชีวิต  เนื่องจากความทุกขท่ีเกิดกับผูปวย
ประเมินไมได  โรคซึมเศราทําใหการดํารงชีวิตเปล่ียนแปลงและเกิดความเจ็บปวดท้ังผูปวยและ
ผูดูแล 6

๗   เม่ือศึกษาสาเหตุของการเกิดโรคซึมเศรามีจากหลายองคประกอบเขาดวยกันท้ังทางกาย 
สภาพทางจิตใจและอารมณ  

     การสํารวจระดับชาติของประเทศไทย  พ.ศ.  ๒๕๔๖  พบวา  ประชากรไทยรอยละ 
๓.๒  เปนโรคซึมเศราเส่ียงตอการฆาตัวตายมากท่ีสุด 7

๘  จะสังเกตไดวาจํานานผูปวยมีจํานวนเพิ่ม
มากข้ึนอยางตอเนื่องทุกป และ “จากการศึกษาองคการอนามัยโลก ไดพยากรณวาในปอีก  ๒๐ ป
ขางหนา  (ค.ศ.  ๒๐๐๐ – ๒๐๒๐)  ความซึมเศราจะเปนโรคที่พบบอยๆ ซ่ึงจะทําใหเกิดความทรุด
โทรมแกรางกายเปนอันดับ ๒ และจะตองใชจายเงินเปนจํานวนมากท่ัวโลกแกโรคซึมเศรานี้   แต
เพียง ๑๐ ป  ใน ค.ศ. ๒๐๑๐  นี้  ก็พบไดวา  ภาวะความซึมเศราทําใหเกิดความทรุดโทรมแกรางกาย
เปนอันดับสองแลว”8

๙ 
 

                                         
 
๕ น.พ. มาโนช  หลอตระกูล, “โรคซึมเศรา,” <http : // www. Medinfo 2. Pus.ac.th> , 27 ม.ค. 2009. 
๖ ราชวิทยาลัยจิตแพทยแหงประเทศไทย, แนวทางเวชปฏิบัติโรคซึมเศรา, (กรุงเทพมหานคร  : บริษัท 

กิตติชัย พริ้นต้ิง  จํากัด, ๒๕๔๙), หนา ๒๕๒. 
๗ น.พ. มาโนช  หลอตระกูล, “อาการ  การดูแล  โรคซึมเศรา ” ,  

<http : // www. Thailabonline.com/mental-depress.htm > , 27 ม.ค. 2009. 
๘ เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๒. 
๙
 C.J., Murray,A.D.,Lopez, “Alternative  projections  of  mortality  and  disability  by  cause  1990 – 

2020 : Global  Burden  of  Disease  Study”,Lancet, Vol. 349  No. 9064 (24 May 1997) : 1498 – 1504. ; อางใน  
จุฑามาศ  วารีแสงทิพย, “การฟนฟูคุณภาพชีวิตของผูปวยโรคไตวายเรื้อรังระยะสุดทายดวยธรรมปฏิบัติ”, 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๒, 
หนา  ๓๙. 

 



 
๔ 

 

                     ในพระพุทธศาสนามีหลักฐานปรากฏในพระไตรปฎกดังพระพุทธพจน  วา   
 

 เม่ือใด  ภิกษุถูกสัมผัสสะกระทบ 

         เม่ือนั้นเธอก็ไมพึงทําความครํ่าครวญในท่ีไหนๆ 

        ไมพึงคาดหวังภพ และไมพึงกระสับกระสาย 

                      ในเพราะอารมณท่ีนากลัว9

๑๐ 
 

          วาดวยโรคตางๆ  ไดแก  ไขเซ่ืองซึม  โรคทางกาย  โรคทางหู  โรคศรีษะ  ความเจ็บปวยท่ีเกิด   
     จากการผลัดเปล่ียนอิริยาบถไมไดสวนกัน  และความเจ็บปวยท่ีเกดิจากความเพียรเกินกําลัง 

     เปนตน   เกิดเมื่อภิกษุถูกสัมผัสกระทบ  คือ  ถูกโรคกระทบ  ครอบงํา  กลุมรุม   ประกอบเขา     
     ซ่ึงโรคและความเจ็บปวยท่ีกลาวมาขางตนนั้นยังมีปรากฏในอันตราย ๒ อยาง ซ่ึงจัดอยูใน  
     อันตรายท่ีปรากฏ  และ สําหรับอันตรายท่ีไมปรากฏมี นิวรณ ๕  เปนตน กิเลสทุกชนิด  ความ 

     กระวนกระวายทุกอยาง  ความเรารอนทุกสถาน  เปนตน   สาเหตุท่ีเรียกวาอันตราย   เพราะ 

     ครอบงํา   ครอบครอง  ยึดครอง  ทวมทับ  รัดรึง  ย่ํายี   เปนไปเพื่อความเส่ือม  ความสูญเสียไป 

     แหงกุศลธรรมท้ังหลาย  เชน การปฏิบัติชอบ  การปฏิบัติเหมาะสมและการปฏิบัติธรรมถูกตอง 

     ตามหลักธรรม  เปนตน  และเปนอกุศลธรรมท่ีอยูอาศัยในอัตภาพ10

๑๑ 

                   เม่ือกลาวถึงโรคทางกายตางๆ และความเจ็บปวยยอมนํามาซ่ึงความทุกขท้ังทางกายและ
ทางใจแกผูปวย และอาจสงผลตอคนรอบขางดวย   กายกับใจมีความสัมพันธจนแยกไมออก  
สุขภาพกายไมดีก็สงผลถึงสุขภาพใจ    ขณะเดียวกันหากสุขภาพจิตและสุขภาพใจไมดีก็สงผลถึง
สุขภาพกายดวย1 1

๑๒  แมในพุทธกาลก็มีปรากฏวามีท้ังบรรพชิตและคฤหัสถมีอาการเปนคลายๆ โรค
ซึมเศรา  โดยไดศึกษาจากประวัติของบุคคลตางๆ   ท่ีมีปรากฏในพระไตรปฎก    เปนเหตุใหบุคคล
เหลานั้นไมสามารถท่ีจะบรรลุความดีและพัฒนาปญญาได   ตัวอยางเชน  “นางปฏาจาราเม่ือสามี

                                         
                  

                    
๑๐ ขุ.ม. (ไทย)  ๒๙/๑๕๘/๔๔๑.  
๑๑ ดูรายละเอียดใน  ขุ.ม. (ไทย)  ๒๙/๑๕๖/๔๔๒ - ๔๔๔. 
๑๒ สมภพ  เรืองตระกูล,นพ., จิตเวชศาสตร, (กรุงเทพมหานคร  : เรือนแกวการพิมพ, ๒๕๔๘), หนา 

๒๔๖. 



 
๕ 

 

และบุตรเสียชีวิตนางก็มีอาการเศราโศกจนเสียสติกอนท่ีจะมาพบพระพุทธเจา”1 2

๑๓   “พระวักกลิถูก
พระพุทธเจาตําหนิเพ่ือใหเกิดความสังเวชแตทานไมทราบความประสงคของพระองค  ทําใหทาน
คิดมากจนถึงคิดปลดชีวิตตนเอง”13

๑๔ และ “พระโสณโกฬิวิสะบําแพ็ญเพียรเดินจงกรมมากจนเทา 
แตกแตก็ไมบรรลุธรรม   ภายหลังมีความทอแท  เบ่ือหนายคิดอยากสึก”14

๑๕  เปนตน 
                  ผูศึกษามีความเห็นวาควรมีการศึกษาวิเคราะหวิธีการบําบัดโรคซึมเศราตามแนว
พระพุทธศาสนา  ดวยวาปญหาตางๆ ท่ีทุกๆ คนประสบท้ังการดําเนินชีวิตในเพศบรรพชิต และ
คฤหัสถ   ดวยโรคและความเจ็บปวยตางๆ เปนมูลเหตุท่ีทําใหเปนโรคซึมเศราได  ถึงแมการรักษา
ทางการแพทยจะรักษาไดผลดีดวยการใชยาท่ีรักษาโรคซึมเศรา   แตผูปวยท่ีเปนโรคซึมเศราก็
สามารถกลับมาเปนไดอีก    ดังนั้นการบําบัดโรคซึมเศราตามแนวพระพุทธศาสนานาจะมีสวนชวย
ปองกันไมใหเกิดโรคซึมเศรา หรือ บําบัดใหเปนปกติ หรือ ฟนฟูใหดีข้ึนไดดวยหลักธรรม และการ
ปฏิบัติตางๆท่ีมีอยู หรือ อาจใชรวมกับการรักษาทางการแพทยควบคูกันไป    การทําศึกษาคร้ังนี้เพื่อ
เปนแนวทางในการปองกันไมใหเกิดโรคซึมเศรา หรือ บําบัดใหเปนปกติ หรือ ฟนฟูใหดีข้ึน 

 

๑.๒  วัตถุประสงค 
 

       ๑. ๒.๑   เพื่อศึกษาทัศนะเร่ืองโรคซึมเศราทางการแพทยและทางพระพุทธศาสนา 
       ๑.๒.๒   เพื่อศึกษาวิธีบําบัดโรคซึมเศราทางการแพทยและทางพระพุทธศาสนา 
       ๑.๒.๓   เพื่อประยุกตวธีิการบําบัดโรคซึมเศราตามแนวพระพุทธศาสนามาใชใน

ชีวิตประจําวัน 
 

๑.๓  ขอบเขตการวิจัย 
 

                        การศึกษาคร้ังนี้  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพโดยใชวิธีวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary 

Research)  โดยมุงเนนท่ีจะศึกษาขอมูลเกี่ยวกับโรคทางจิต (โรคซึมเศรา) ทางการแพทยและทาง
พระพุทธศาสนา   พรอมท้ังเลือกสรรหาหลักธรรมและวิธีการบําบัดโรคซึมเศราตามแนว

                                         
 
๑๓ ดูรายละเอียดใน  ขุ.ธ.อ. (ไทย)  ๒๕/๑๘/๑๒. 
๑๔ ดูรายละเอียดใน สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๘๗/๑๕๗ – ๑๖๓., สํ.ข.อ. (ไทย)  ๓/๒๘๑ – ๒๘๔. 
๑๕ ดูรายละเอียดใน  วิ.ม. (ไทย)  ๕/๒๔๓/๕ -  ๘. 



 
๖ 

 

พระพุทธศาสนา    จากพระไตรปฎกฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย    เพื่อเปนการรักษาโรค
ซึมเศราทางเลือก   เปนการปองกันและบําบัดฟนฟูใหผูปวยไดใชชีวิตอยางคนปกติ    รวมถึงการ
พัฒนาจิตและการมีสวนรวมในการชวยแกปญหาตางๆ ท่ีผูปวยโรคซึมเสราประสบอยู    ในการทํา
ศึกษาคร้ังนี้จะทําการศึกษาจากสภาพผูปวยจริงรวมดวย    เพื่อทราบขอมูลเพิ่มเติมดวยการสัมภาษณ
เชิงลึกแพทยผูรักษา ๑ ทาน และสัมภาษณผูปวยโรคซึมเศราจํานวน  ๓  ราย   โดยเปนการสัมภาษณ
ผานทางแพทยผูทําการรักษา   ท่ีสถาบันกัลยาณราชนครินทร    เขตทวีวัฒนา    กรุงเทพมหานคร   
 

๑.๔   ปญหาท่ีตองการทราบ 
 

        ๑.๔.๑   โรคซึมเศราทางการแพทยและทางพระพุทธศาสนาเปนอยางไร 
       ๑.๔.๒   วธีิการบําบัดโรคซึมเศราทางการแพทยและทางพระพุทธศาสนามีอะไรบาง 
       ๑.๔.๓   การประยุกตวิธีการบําบัดโรคซึมเศราตามแนวพระพุทธศาสนามาใชใน

ชีวิตประจําวันทําไดอยางไร          
 

๑.๕   คาํจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 
 

      วิเคราะห  หมายถึง  ใครครวญ ; แยกออกเปนสวนๆ ถึงสาเหตุการเกิด, วิธี, การรักษา 
และการบําบัดอ่ืนๆ ของโรคซึมเศราท้ังทางการแพทย  และทางพระพุทธศาสนา 

       วิธีบําบัด  หมายถึง  ข้ันตอนการฟนฟูสภาพที่ดอย  หรือ ไมปกติใหดีข้ึนมากกวาท่ี
เปนอยู 

       แนวพระพุทธศาสนา  หมายถึง  แบบอยางหรือแบบแผน หรือการดําเนินการ ท่ีมีใน
พระพุทธศาสนา 

       ประยุกต  หมายถึง   การนํามาปรับใชใหเหมาะกับโรคซึมเศราท่ีเปนอยูตามความเปน
จริงและเปนไปได 

       โรค  หมายถึง   ภาวะความเจ็บปวยท่ีมีผลตอรางกายและจิตใจ  มี ๒ ประเภท คือ โรค
ทางกายและทางใจ 

       โรคความเจ็บปวย คือ ความไมสบาย เพราะโรคหรือความไข หรือเหตุอ่ืนท่ีทําให
รูสึกเชนนั้น 



 
๗ 

 

     โรคทางใจ คือ การท่ีจติใจของคนเราถูกครอบงําดวยอนุสัยหรืออาสวะ อันเปนกิเลส
อยางละเอียดท่ีจมลึกอยูภายในจิตไรสํานกึ โดยเฉพาะราคานุสัย ปฏิฆานุสัย และอวชิชานุสัย 

                  จิตเวชศาสตร  หมายถึง  ศาสตรทางดานการแพทยท่ีศึกษาโรคทางดานจิตใจ 
        ถีนมิทธะ  หมายถึง   ความหดหูและความเซ่ืองซึม  ความทอแทและความเฉาซึม  

ความหอเหี่ยวและต้ืนมึน (ทางพระพุทธศาสนา) 
        โรคซึมเศรา  หมายถึง  ภาวะการเจ็บปวยอยางหนึ่งท่ีมีผลกระทบตอความรูสึก  ทําให

เกิดสภาพอารมณท่ีเบ่ือหนาย  หดหู  เศรา  อยางตอเนื่องยาวนาน  สงผลเสียอยางรุนแรงตอ
ความสามารถของบุคคลนั้นในการดําเนินชีวิตตามปกติ (ทางการแพทย) 
 

๑.๖  ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

   ๑.๖.๑   หนงัสือ 

  ๑.๖.๑.๑  พุทธทาสภิกขุ  กลาวไวในหนังสือ “ธรรมศาสตรา : ปรัชญาแหงความ
พอเพียง” วา   ปญหาของมนุษยทุกชนิดควรจะถูกตัดลงไปดวยศาสตราคือ ธรรมะ  ปญหาเกิดข้ึนได
ทุกอยางทุกทาง  ปญหาทุกยุคทุกสมัยของมนุษยเปนปญหาทางกาย, ปญหาทางจิตและปญหาทาง
วิญญาณ  ท้ังหมดนี้เปนปญหาสวนบุคคล  ความกาวหนาทางวัตถุมีอยางรวดเร็วรุนแรงมาก   เพราะ
ใครๆ ก็ชอบแลวทําไดงาย  สวนเร่ืองทางจิตยังไมคอยมีการคนควา15

๑๖ 

  ๑.๖.๑.๒  รีดเดอรส  ไดแจสท  ระบุในหนังสือ “บําบัดโรคดวยการแพทย
ทางเลือก” วา  ศิลปะแหงการทําจิตใจใหสงบ หรือ สมาธิทําไดงายมากและเปนวิธีการที่ไมซับซอน
หลายคนสามารถจัดเวลาทําสมาธิใหเขากับชีวิตประจําวันไดไมยากมีหลักฐานทางวิทยาศาสตร
มากมายท่ีพบวาการปฏิบัติสมาธิสามารถแกปญหาทางกายและจิตไดอยางมาก  เพราะสมาธิมีผล
ชวยลดความเครียดหรือระดับการใชพลังงานใหต่ําลง16

๑๗  
  ๑.๖.๑.๓  ศ.นพ. สมพร  บุษราทิจ  กลาวไวในหนังสือ “พุทธวิธีจิตบําบัด” วา  
พุทธวิธีจิตบําบัดเปนการรักษาโดยอิงมนุษยวิทยา (Humanistic Approach) เกี่ยวกับปรัชญา การคิด
อยางมีเหตุผล และพระพุทธศาสนาจัดอยูในประเภทนี้   สรุปไดความวาการนําพระพุทธศาสนามา
                                         

 

๑๖ พุทธทาสภิกขุ, ธรรมศาสตรา : ปรัชญาแหงความพอเพียง, (กรุงเทพมหานคร  :  มิตรสัมพันธกราฟ
ฟค, ๒๕๕๐), หนา ๑๗-๑๘, ๒๑. 

๑๗ รีดเดอรส  ไดเจสท , บําบัดโรคดวยการแพทยทางเลือก , ๒๕๔๖ , หนา ๔๘.  



 
๘ 

 

ใชในการทําจิตบําบัดทําไดสองทาง คือ การศึกษาปฏิบัติธรรมโดยตรง มีเปาหมายคือการบรรลุ
ธรรม เขาถึงภาวะท่ีจิตสงบ ส้ินทุกข และอีกทางหน่ึงนั้นเปนการนําหลักพระพุทธศาสนามา
ประยุกตใช  ซ่ึงเปาหมายของการรักษา (การปฏิบัติธรรม) คือ  การคนหาวามีอะไรตกคางอยูในใจ
บาง ขจัดส่ิงตกคางอันเปนส่ิงปนเปอนออกไปจากใจ  เม่ือใจสะอาดมีส่ิงปนเปอนนอยลงเทาใด  

การรับรูโลกการรูจักชีวิตก็จะเปนจริงมากข้ึน ส่ิงเราตางๆ ท่ีเคยทําใหจิตใจวาวุน ไมสงบ ก็ไมมี
อิทธิพลอีกตอไป เปนใจท่ีสงบ เอิบอ่ิมรูจักโลก รูจักชีวิตตามท่ีเปนจริง และมีสุขภาพจิตสมบูรณ17

๑๘ 
 

   ๑.๖.๒  วิทยานิพนธ   
  

                   ๑.๖.๒.๑  จิราลักษณ  จงสถิตม่ัน  ไดทําการศึกษาเร่ือง “การรักษาผูติดเช้ือเอดส
ดวยการปฏิบัติธรรม : ศึกษาเฉพาะกรณีวัดดอยเกิ้ง  จังหวัดแมฮองสอน”18

๑๙  พบวา  ผูปฏิบัติธรรม
สามารถทําใหผลทางกายเจ็บปวยทุเลาลง หรือ บางรายท่ีมีอาการเบ่ืออาหาร  ออนเพลีย  ตอม
น้ําเหลืองโต และทองเสีย  ทําใหอาการโรคแทรกซอนดังกลาวหายไป   ผลทางดานจิตใจพวกเขา
เกิดความสบายใจ  มีมโนธรรม อยูในศีลมากขึ้น  ตลอด ๗ วัน ในจํานวน ๕๐ คน  ความสัมพันธ
ครอบครัวดีข้ึน  รักสันโดษมากกวาเดิม  ทุกคนมีศักยภาพดําเนินชีวิตอยางปลอยวาง  ปลงตกใน
ระดับตางๆกัน 

                   ๑.๖.๒.๒  พระมหาปองปรีดา  ปริปุณฺโณ (จําปาศรี)   ไดทําการศึกษาเร่ือง “การ
ปองกันและการรักษาโรคตามหลักพระพุทธศาสนา”19

๒๐ พบวา พระพุทธศาสนาไดแบงโรคเปน ๒ 
ประเภท  คือ  โรคทางกาย และโรคทางใจ รวมท้ังศึกษาถึงการรักษาและการปองกันโรคดังกลาว 
โดยปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิปญญาสิกขา  ผลการศึกษาพบ

                                         
 

๑๘ สมพร  บุษราทิจ, ศ.นพ., พุทธวิธีจิตบําบัด, (กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพนันทพันธ, ๒๕๔๒), หนา 
๒๗๒ -๒๗๓. 

๑๙ จิราลักษณ  จงสถิตมั่น, “การรักษาผูปวยเอดสดวยการปฏิบัติธรรม :  ศึกษาเฉพาะกรณีวัดดอยเก้ิง   
อําเภอแมสะเรียง  จังหวัดแมฮองสอน” ,  ครุศาสตรดุษฏีบัณฑิต , (วิจัยสตรีศึกษา    มหาวิทยาลัยเชียงใหม), 
๒๕๓๘. 

๒๐ พระมหาปองปรีดา   ปริปุณฺโณ, “การปองกันและการรักษาโรคตามหลักพระพุทธศาสนา”,  
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย    มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๔๕. 

 



 
๙ 

 

วิธีการรักษาโรคทางกาย ๓ วิธี  คือ การรักษาทางการแพทย  การใชธรรมชาติบําบัด และ การรักษา
ดวยพลังจิต และพบวิธีการรักษาโรคทางใจดวยการเจริญวิปสสนา คือ  การใชปญญาพิจารณาให
เห็นแจงตามความเปนจริง ในสังขาร 
                   ๑.๖.๒.๓  พระอธิการไพศาล  กิตฺติภทฺโท (บํารุงแควน)   ไดทําการศึกษาเร่ือง 
“การศึกษาวิเคราะห เร่ืองการประยุกตใชพุทธปรัชญาในการบํารุงรักษาจิตผูปวย”20

๒๑  พบวารางกาย
และจิตใจท้ังสองนี้มีความสัมพันธกัน เมื่อมนุษยปวยทางดานรางกาย  จิตใจก็พลอย
กระทบกระเทือนไปดวย ในทํานองเดียวกัน เม่ือมนุษยไมสบายใจ รางกายก็พลอยกระทบกระเทือน
ไปดวย การบําบัดรักษาตองดําเนินควบคูกันไปทั้งดานรางกายและจิตใจ บางคนปวยใจมากกวาปวย
กาย เม่ือจิตใจสําคัญกวารางกายเชนนี้ พระพุทธศาสนาจึงเนนเร่ืองการดูแลจิตใจเปนสําคัญ การนํา
หลักธรรมมาประยุกตใชในการบําบัดดูแลผูปวยดานจิตใจ เปนวิถีทางบําบัดรักษาที่มีเหตุผลทาง
วิทยาศาสตรรองรับ สงผลใหการบําบัดโรคทางกายหายไดไวหรือไมลุกลามไป การศึกษาพบวา  
พระพุทธศาสนาเกี่ยวของกับการแพทยและการเยียวยา ๒ ดาน คือ ดานสัจธรรม  คือการดูแลรักษา
ชีวิตตามธรรมชาติ กับดานจริยธรรม คือการดูแลรักษาโรคท่ีเกิดข้ึนท้ังทางกายและจิตใจดวยการ
เนนการกระทําท่ีถูกตองดีงามเปนประโยชนแกคนไขอยางแทจริง 
                   ๑.๖.๒.๔  ยุพกานต  ตัณฑากยูร  ไดทําการเร่ืองศึกษาเร่ือง “ธรรมท่ีเปนอุปสรรค
ในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน” 2 1

๒๒  พบวา  ปญหาและอุปสรรคท่ีทําใหผูปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน ไมกาวหนา หรือทําใหผูปฏิบัติไมบรรลุผลมี  นิวรณ ๕ เปนตน  การที่ผูปฏิบัติรูวิธีแกไข
อุปสรรคท่ีเกิดข้ึนในขณะปฏิบัติ  เพื่อเกิดสติพิจารณารูเทาทันสภาวธรรมท่ีปรากฏและสามารถกาว
ขามอุปสรรคพรอมท้ังพัฒนาตนเองใหพบคุณธรรมท่ีสูงข้ึนได 
 

 

                                         
 
๒๑ พระอธิการไพศาล   กิตฺติภทฺโท (บํารุงแควน), “การศึกษาเชิงวิเคราะหเรื่องการประยุกตใชพุทธ

ปรัชญาในการบํารุงรักษาจิตผูปวย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย   มหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๔๕. 

๒๒ ยุพกานต  ตัณฑากยูร, “ธรรมที่เปนอุปสรรคในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน”, สารนิพนธศาสนศา
สตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย    มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย), ๒๕๔๘. 

 



 
๑๐ 

 

                      ๑.๖.๒.๕  สรอยสุดา อ่ิมอรุณรักษ ไดทําการศึกษาเร่ือง “ผลของการฝกอานาปาน
สติภาวนาท่ีมีตอภาวะสุขภาพจิต”2 2

๒๓  โดยศึกษาจากกลุมตัวอยางของบุคคลท่ัวไปที่เขาอบรมอานา
ปานสติภาวนา   ณ  ธรรมาศรมนานาชาติ  สวนโมกขพลาราม  จังหวัดสุราษฎรธานี  เปนชาย ๓๘ 
คน  หญิง  ๒๕ คน  ผลการศึกษาพบวา  ภายหลังจากการเขาอบรมแลวสุขภาพจิตของผูเขาอบรมท่ีมี
ภาวะสุขภาพจิตอยูในเกณฑปกติมีลักษณะไมเปล่ียนแปลง  แตก็มีแนวโนมวาดีข้ึนกวากอนเขา
อบรม  กลุมท่ีมีแนวโนมของภาวะจิตไมดีตอบวารูสึกดีข้ึนในทุกดาน  สวนผูท่ีมีการรับรูผิดปกติ
เห็นวาเหมือนเดิม 

                   ๑.๖.๒.๖ รอยตํารวจเอกหญิงอุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข  ไดทําการศึกษาเร่ือง 
“พุทธวิธีบรรเทาทุกขยามเจ็บปวย” 2 3

๒๔  พบวาแนวทางการแกปญหาความเจ็บปวย  ตามวิธีของ
พระพุทธเจาวามีอยู ๒ ระดับ คือ  ระดับโลกิยะ เปนพุทธวิธีท่ีทรงมีเปาหมายเพื่อการบรรเทาทุกข
ยามเจ็บปวย และระดับโลกุตตระ เปนพุทธวิธีท่ีทรงมีเปาหมายเพื่อการดับทุกข คือบรรลุพระ
นิพพาน โดยท้ัง ๒ วิธีนี้ สามารถนําไปเลือกใชไดตามความเหมาะสม และมีความจําเปนกับความ
ตองการของแตละบุคคลไดอยางดียิ่ง พระพุทธเจาทรงมีแนวทางในการแกปญหาสุขภาพและความ
เจ็บปวย ๒ แนวทางใหญๆ คือ ๑. การปองกัน ดวยการดูแลรักษาสุขภาพอนามัยอยางครบถวนท้ัง
ทางดานกายภาพและจิตภาพ   ๒. การรักษาโรคดวยพระธรรมโอสถ ซ่ึงทรงนําเอาหลักธรรมชั้นสูง
หมวดตางๆ ท่ีทรงไดจากการตรัสรู มาบําบัดรักษาโรค 
                   ๑.๖.๒.๗  สมทรง  เพงสุวรรณ  ไดทําการศึกษาเร่ือง “การฝกสมาธิแบบอาโลก
กสิณตอการลดความวิตกกังวลและซึมเศราในผูปวยมะเร็งปากมดลูกท่ีไดรับรังสี” 2 4

๒๕  โดยศึกษา
กลุมตัวอยางจํานวน ๗๕ คน ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา  กลุมทดลองซ่ึงไดรับการฝกสมาธิและ

                                         
 
๒๓ สรอยสุดา  อิ่มอรุณรักษ, “ผลการฝกอานาปานสติภาวนาตอภาวะสุขภาพจิต”, วิทยานิพนธอักษร 

ศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย    มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๔๓. 
๒๔ รอยตํารวจเอกหญิงอุทัยวรรณ   เลาประเสริฐสุข, “การศึกษาวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยาม

เจ็บปวย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย    มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย),  
๒๕๔๖.  

๒๕ สมทรง  เพงสุวรรณ, “การศึกษาการฝกสมาธิตอการลดความวิตกกังวลและความซึมเศราในผูปวย
มะเร็งปากมดลูกที่ไดรับการรักษา”, วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย    
มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๓๘. 

 



 
๑๑ 

 

การเยี่ยมพูดคุยเร่ืองท่ัวไปมีคะแนนความวิตกกังวลและความซึมเศราตํ่ากวากลุมท่ีมีการพูดคุยเร่ือง
ท่ัวไปอยางเดียวกันและต่ํากวากลุมท่ีไดรับการดูแลตามปกติจากเจาหนาท่ีประจําอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ 

                   ๑.๖.๒.๘  พระสมภาร  สมภาโร (ทวีรัตน)   ไดทําการศึกษาเร่ือง “การนําหลัก
วิปสสนากรรมฐานมาใชในการทดลองภาวะความแปรปรวนทางอารมณในสตรีวัยทอง” 2 5

๒๖  โดย
ศึกษาถึงผลของการทําวิปสสนากรรมฐานท่ีมีตอการลดภาวะความแปรปรวนทางดานรางกายและ
จิตใจของสตรีวัยทองจากกลุมตัวอยางสตรีวัยทองท่ีมีอายุระหวาง ๔๕ - ๔๙ ปจํานวน ๒ กลุมคือ 
กลุมทดลอง ๒๕ คน กลุมควบคุม ๒๕ คน รวม ๕๐ คน โดยกลุมทดลองไดรับการฝกปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานเปนเวลา ๑๐ วัน  ผลการศึกษาพบวา การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชใน
สตรีวัยทองนั้นสามารถลดความแปรปรวนทางดานรางกายและจิตใจของสตรีวัยทองได 
                   จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  ผูวิจัยพบวาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามีผลดี
และเกื้อกูลตอผูปวยโรคตางๆ  ท้ังในการบําบัดโรคในยามเจ็บปวยและปองกันโรค  ดวยการนํา
หลักธรรมมาเปนหลักปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  แตหลักธรรมท่ีจะนํามาบําบัดโรคซึมเศราโดยตรง
ยังไมมีงานวิจัย  ดังนั้น  ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะทําการศึกษาวิจัยในเร่ืองนี้ 

 

๑.๗  วิธีดําเนนิการวิจัย 
 

       การศึกษาคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary Research)   ซ่ึงผูวิจัยไดจัด
ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย   โดยแบงการศึกษาวิจัยเปนข้ันตอน   ดังตอไปนี้ 

      ๑.๗.๑  ศึกษาวิเคราะหจากแหลงขอมูลช้ันปฐมภูมิ (Primary Sources) ไดแก   
พระไตรปฎก   ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย   อรรถกถา   วิสุทธิมรรคปกรณพิเศษ   และ 
หนังสือ รวมถึงเอกสารทางการแพทยท่ีเกี่ยวกับโรคซึมเศรา 

                                         
 
๒๖ พระสมภาร  สมภาโร (ทวีรัตน), “การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชในการลดความแปรปรวนทาง

อารมณในสตรีวัยทอง”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย    มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๔๓. 
 



 
๑๒ 

 

       ๑.๗.๒   ศึกษาวเิคราะหแหลงขอมูลชั้นทุติยภูมิ (Secondary  Sources) ไดแก   ตํารา   
เอกสาร  สัมภาษณแพทยผูทําการรักษาผูปวย  และสัมภาษณผูปวยโดยผานแพทยท่ีทําการรักษา 
รวมถึง  งานวจิัยอ่ืนๆ ท่ีเกีย่วของ 

      ๑.๗.๓   ศึกษาวิเคราะหและประมวลผลจากขอมูลท้ังขอ ๑.๗.๑ และ ๑.๗.๒ 
        ๑.๗.๔   นําผลจากการศึกษาวเิคราะหมาเรียบเรียง 

        ๑.๗.๕   สรุปและขอเสนอแนะในการวิจัย 
 

 ๑.๘  ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

       ๑.๘.๑    ไดทราบลักษณะโรคซึมเศราทางการแพทยและทางพระพุทธศาสนา 
       ๑.๘.๒   ไดทราบวิธีการบําบัดโรคซึมเศราทางการแพทยและทางพระพุทธศาสนา 

               ๑.๘.๓    สามารถประยุกตวิธีการบําบัดโรคซึมเศราตามแนวพระพุทธศาสนามาใชใน
ชีวิตประจําวัน 



 
 

บทท่ี  ๒ 

แนวคิดเร่ืองโรคซึมเศราในทัศนะทางการแพทยและทางพระพุทธศาสนา 
 

๒.๑  ทัศนะเรื่องโรคซึมเศราทางการแพทย 

       คําวา “โรค”  ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ. ๒๕๒๕  ใหคําจํากัดความ
ไววา  หมายถึง   ความเจ็บไข หรือ ความเจ็บปวย0

๑ 

       คําวา “โรคซึมเศรา” บงวาเปนความผิดปกติทางการแพทย  ซ่ึงจําเปนตองไดรับการ
ดูแลรักษา   “โรคซึมเศราเปนภาวะการเจ็บปวยอยางหน่ึงท่ีมีผลกระทบตอความรูสึกของบุคคล  ทํา
ใหสภาพอารมณท่ีเบ่ือหนาย  หดหู  เศราอยางตอเนื่องยาวนาน  สงผลอยางรุนแรงตอความสามารถ
ของบุคคลนั้นในการดําเนินชีวิตตามปกติ” 1

๒  ซ่ึงเปนความผิดปกติของสมองที่มีผลกระทบตอ
ความคิด  อารมณ  ความรูสึก  พฤติกรรมและสุขภาพกาย 

        โรคซึมเศราเปนผลมาจากความผิดปกติของจิตใจ   แตท่ีจริงแลว “โรคซึมเศราเปนโรค
ท่ีเกิดจากความไมสมดุลของสารส่ือประสาท   ๓   ชนิด   คือ   ซีโรโตนิน, โดปามีน  และนอรเอป
เนฟริน”2

๓  หรือเกิดจากหลายสาเหตุและปจจัยอ่ืนประกอบเขาดวยกัน   ท่ีสงผลตอสารส่ือประสาท   
โรคซึมเศรานั้นเปนอาการท่ีมากกวาความรูสึกเศราเพียงเล็กนอย  โรคนี้มีผลกระทบรุนแรงตอชีวิต
ของผูปวยท่ีเปนโรคนี้  ผูปวยมักจะมองทุกส่ิงทุกอยางในแงลบ  ไมมีความสุขและเพลิดเพลินในส่ิง
ท่ีตนกระทําอยู

                                                            
 

๑ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน  ๒๕๒๕, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพอักษร
เจริญทัศน, ๒๕๒๖), หนา ๖๙๓. 

๒ ดาราสเตลลา  ศรีสังคม,  “คูมือสําหรับผูท่ีตองดําเนินชีวิตกับโรคซึมเศรา”,  แปลและเรียบเรียงโดย  
พญ. สมรัก  ชูวานิชวงศ, <depresstion @ dmhthai. com>, (๑๕ กันยายน  ๒๕๔๘). 

๓ กลุมงานจิตวิทยา  ร.พ. จิตเวชนครสวรรคราชนครินทร  กรมสุขภาพจิต, “หลากหลายอารมณของโรค
ซึมเศรา”, <http : //www.nph.go.th.> , (เมษายน ๒๕๕๐) , หนา  ๑. 



 
๑๔ 

 

          
       การเปนโรคซึมเศราไมไดหมายความวา  ผูท่ีเปนโรคนี้เปนคนออนแอ  คิดมาก หรือ  

เปนคนไมสูปญหา  เอาแตทอแท  ซึมเซา  ถาไดรับการรักษาที่ถูกตองเหมาะสม  โรคก็จะทุเลาลง  
จากสถานการณปจจุบันมีการประเมินวาในระยะ ๑ ป  จะมีประชาชนรอยละ ๙  เปนโรคซึมเศรา  มี
ผลทําใหสูญเสียทางเศรษฐกิจและคุณภาพชีวิตของผูปวย  ทําใหการดํารงชีวิตเปล่ียนแปลง  ท้ัง
ผูปวยและผูดูแล 3

๔   ผูปวยสวนใหญไมทราบวาตนเองเปนโรคซึมเศรา และไมไดรับการรักษา  จน
เปนสาเหตุทําใหโรคซึมเศรามีความรุนแรงมากข้ึนตามลําดับ 

     ผูทําการศึกษามีความเห็นวา  โรคซึมเศราเปนโรคท่ีมีผลมาจากสภาพจิตของบุคคลท่ี 
เปล่ืยนไปและสงผลตอสภาพรางกาย   อาทิ  ความเครียด  ความวิตกกังวล ความหดหูและทอแท 
เปนตน   โดยสงผลตอความสมดุลของสารส่ือสมองและมีผลตอพฤติกรรมของผูปวยท่ีเปล่ียนไป  
เชน  ออนเพลีย  เบ่ืออาหาร  เปนตน   อีกนัยหนึ่ง  แมความเจ็บปวยทางกายก็มีผลตอสภาพจิต
เชนกัน  กลาวคือ  “สามารถทําใหเกิดเปนโรคซึมเศราไดดวย  เชน   ผูปวยโรคเร้ือรัง  ผูปวย
โรคเบาหวาน และผูปวยโรคหัวใจ เปนตน” 4

๕  ซ่ึงโรคตางๆ ทางกายมีผลตอสารส่ือสมองโดยตรง  
กลาวคือ ทําใหสารส่ือสมองเสียสมดุล 
      

         ๒.๑.๑  ทฤษฏีเก่ียวกับโรคซึมเศราทางการแพทย     
 

        สุขภาพจิต  กายกับใจมีความสัมพันธจนแยกไมออก  สุขภาพกายไมดีก็สงผลถึง
สุขภาพใจ  ขณะเดียวกันหากสุขภาพกายไมดีดวย  ก็สงผลถึงความแปรปรวนทางอารมณดวย5

๖ 

        การแปรปรวนทางจิต  เปนอาการแปรปรวนทางจิตใจ  ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง
บุคคลิกภาพ  อารมณ  ความสามารถในการทํางาน  ความสัมพันธกับบุคคลในสังคมและครอบครัว  
อาจทําใหเกิดการแตกแยกในครอบครัว  ดั้งนั้นผูท่ีมีอาการดังกลาวจะตองไดรับการบําบัดรักษา 
        การแปรปรวนทางอารมณ  เปนการเปล่ียนแปลงทางอารมณท่ีเกิดข้ึนทุกวัน  ไดแก  
อารมณ  ดีใจ  เสียใจ  โกรธ  ความเครียด  การนอนไมหลับ  เปนตน  “การเรียนรูถึงอารมณของเรา

                                                            
 

๔ อางใน  <http : // www. Medinfe 2. psu. ac. th.>, “โรคซึมเศรา”, คนหาโดย www.google.or.th. 
๕ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ, แพทยผูเช่ียวชาญ, สถาบันกัลยาณราชนครินทร, ๒  

พฤศจิกายน  ๒๕๕๓.(ดูรายละเอียดใน  ภาคผนวก ก) 
๖ สุวิชญ  ปรัชญาปารมิตา, จิตภาพบําบัด, (กรุงเทพมหานคร  : ม.ป.ท., ม.ป.ป.), หนา  ๓๑๗. 



 
๑๕ 

 

และหัดควบคุมการแสดงออกของอารมณ  ซ่ึงจะเปนประโยชนตอการปฏิบัติและดูแลสุขภาพจิตให
เปนปกติ  ไมปลอยใหอารมณตางๆท่ีเกิดข้ึนควบคุมจิตจนแสดงออกทางกาย”6

๗ 
       รางกายและจิตใจมีความสัมพันธกันอยางลึกซ้ึง  ปญหาทางจิตใจอาจกอใหเกิดความแปรปรวน 
   ในรางกายไดหลายแบบ  เชน  อาจทําใหเกิดความผิดปกติท่ีไมไดมีพยาธิสภาพใดๆ หรืออาจทํา 
   ใหการเจ็บปวยทางกายท่ีมีอยูเดิมนั้นรุนแรงยิ่งข้ึน   
        ปญหาทางจิตใจอาจแสดงออกมาเปนอาการเจ็บปวยทางกายไดหลายแบบ  เชน  อาการผิดปกติ   
   ของระบบกลามเนื้อและระบบประสาทสัมผัส  ไดแก  อาการการเกร็งแขนขาออนแรง  หรือ ชา 
   ตามตัว  เปนตน  หรือ  ความผิดปกติของอวัยวะท่ีควบคุมดวยประสาทอัตโนมัติ  ไดแก  อาการ 
   ปวดทอง  อาเจียน และหายใจหอบ  เปนตน7

๘   
     “อาการเจ็บปวยทางกายเปนสัญญาณท่ีบอกวา  ผูปวยจัดการกับความตรึงเครียดทางใจ

ไมได  ส่ิงสําคัญในการชวยเหลือคือ  ผูบําบัดตองทําความเขาใจในความหมายของอาการปวย  โดย
วิเคราะหบริบทท่ีผูปวยใชชีวิตอยู” 8

๙  ชวยใหครอบครัวและผูปวยเขาใจถึงความสัมพันธระหวาง
รางกายกับจิตใจ  ชวยใหผูปวยจัดการกับความตรึงเครียด และใหความสนใจตอพฤติกรรมแหง
สุขภาพ  มากกวาพฤติกรรมแหงการเจ็บปวย  ซ่ึงท้ังหมดนี้จะทําใหสุขภาพท้ังทางกายและทางจิต
ของผูปวยดีข้ึน 
       โรคซึมเศราเปนโรคทางจิตเวช  ผูปวยจะมีความผิดปกติทางดานอารมณ   เปนอาการท่ี
สําคัญรวมกับมีพฤติกรรมและความคิดผิดปกติ9

๑๐ 

        คําแนะนํา (Recommendation)  ในการประเมินผูปวย 

 

 

 

                                                            
 
๗ จิราภา  เต็งไตรรัตน,ผ.ศ. และคณะ, จิตวิทยาท่ัวไป, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวน

จํากัด  สามลดา, ๒๕๕๐), หนา  ๒๖๓ – ๒๖๔. 
๘ อุมาพร  ตรังคสมบัติ,ศ.พญ., จิตบําบัติและการใหคําปรึกษาครอบครัว, พิมพครั้งที่ ๓, 

(กรุงเทพมหานคร  :  ซาวันตาการพิมพ, ๒๕๔๒), หนา ๒๘๓. 
๙ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ, ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 
๑๐ อางใน  <http : // www. Medinfe 2. psu. ac. th.>, “โรคซึมเศรา”, คนหาโดย  www.google.or.th. 



 
๑๖ 

 

ก. การประเมินเพื่อการวินิฉัยโรคซึมเศรา  มีดั้งน้ี10

๑๑ 
๑)   ซักประวัตกิารเจ็บปวยในปจจุบัน 
๒)   ซักประวัติทางจิตเวชรวมถึงอาการอารมณร่ืนเริงสนุกสนานผิดปกติ  รวมกับ 

อาการอื่นของโรคซึมเศรา (แมเนยี) Mania๑๒   
๓)   ซักประวัตกิารรักษาและผลการรักษากอนหนานี ้
๔)   ซักประวัติครอบครัว  ประวตัิสวนตัวและสังคม 
๕)   ซักประวัตยิาและสารเสพติด 
๖)   การตรวจรางกายและประเมินสถาพจิต (Mental  status) 

๗)   การสืบคนทางหองปฏิบัติการท่ีจําเปน 

จากขอแนะนําดังกลาวขางตน  สามารถใหการวินจิฉัยแยกโรคซึมเศรา  โดยใชเกณฑ
การวินิฉัยโรคตาม DSM – IV๑๓ (ดูภาคผนวก ข) 

        การประเมินความปลอดภัยของผูปวยและผูอ่ืน  โดยเฉพาะการประเมินความเส่ียงใน
การฆาตัวตาย  และการทํารายผูอ่ืน   การประเมินความเส่ียงในการฆาตัวตาย  มีการประเมินหลาย
แบบ  ดังนี1้3

๑๔ 

   การประเมินจากการซักประวัติอาการทางคลินิก 
๑)   ประวัติการฆาตัวตาย  ความคิดฆาตัวตายท้ังในปจจุบันและกอนหนานี้ 
๒)   ประวัติความรุนแรงของวิธีการท่ีใช  และการวางแผน 

                                                            
 
๑๑ ปราโมทย   เชาวศิลป, น.พ. และรณชัย  คงสกนธ, ผ.ศ.น.พ. , กลุมจิตบําบัดสําหรับคนไขใน พิมพครั้ง

ที่ ๒, (กรุงเทพมหานคร  :  สมาคมจิตแพทยแหงประเทศไทย, ๒๕๔๒) , หนา ๒๒. 
๑๒ ฐานันดร  ปยะศิริศิลป,นพ., “โรคอารมณแปรปรวน  โรคแมเนีย – ซึมเศรา”, บริษัทคลินิค – จิต

ประสาท  แขวงวชิรพยาบาล  เขตดุสิต  กรุงเทพมหานคร , < panom @ psyclin.co.th. > , คนหาโดย 
www.google.or.th. 

๑๓ ปราโมชน  สุคนิชย,และมาโนช  หลอตระกูล, เกณฑการวินิฉัยทางจิตเวช  DSM-IV ฉบับภาษาไทย, 
(กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพชวนการพิมพ, ๒๕๓๙), หนา ๑๒๔ – ๑๒๕.   

๑๔ ราชวิทยาลัยจิตแพทยแหงประเทศไทย, แนวทางเวชปฏิบัติโรคซึมเศรา, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท   
กิตติชัย  พริ้นต้ิง  จํากัด, ๒๕๔๙) , หนา ๒๕๐. 



 
๑๗ 

 

๓)   ประเมินอาการทางจิตเวช  โดยเฉพาะความรุนแรงของอาการซึมเศรา  อาการทาง 
 จิต  เชน  หแูวว  ประสาทหลอน  และหลงผิด เปนตน 

๔)   มีการใชสารเสพติด  โดยเฉพาะเหลาหรือไม 
๕)   ประวัติการฆาตัวตายในครอบครัว 
๖)   ความชวยเหลือของญาติและสังคม 
๗)   ปจจัยทางจิตและสังคมท่ีเปนเหตุกระตุน  เชน  หยาราง  การสูญเสีย 

ความสัมพันธ  ตกงาน 
 

การประเมินโดยใชแบบประเมินของกรมสุขภาพจิต14

๑๕  คูมือการปองกันและชวยเหลือ
ผูเส่ียงตอการฆาตัวตาย 

      การประเมินเพื่อแยกโรคทางกายท่ีมีอาการกับโรคซึมเศรา  เชน  โรคทางสมอง,  
ซิสเท็มมิก  ดีซีส (Systemic disease), โรคตอมไรทอ โดยเฉพาะโรคของตอมธัยรอยด   ท้ัง 
ไฮโปธัยรอยด (Hypothyroid) และ ไฮเปอรธัยรอยด (Hyperthyroid), ยา และสารเสพติด  โดยการ 
ซักประวัติการเจ็บปวยทางกาย  การตรวจรางกายและการสืบคนทางหองปฏิบัติการ 
        การประเมินโรครวมทางจิตเวช  โรคซึมเศราอาจพบรวมกับโรคทางจิตเวชอ่ืนๆ ได  
ทําใหอาการของโรคซึมเศราเปนรุนแรงมากข้ึน  โรคทางจิตเวชท่ีเกิดรวมไดบอย  ไดแก   
เอนซิตี้   ดีสซอลเดอร (Anxiety disorder),  เพอรซันนอรลิตี้  ดิสซอลเดอร(Personality  disorder) 

และการใชสารเสพติด 
       การประเมินปจจัยทางสังคมและส่ิงแวดลอม  การประเมินปจจัยอ่ืนๆนอกเหนือจาก
โรคทางจิตเวชและโรคทางกายท่ีมีผลตอโรคซึมเศรา  ไดแก  ปญหาระบบการสนับสนุนของ
ครอบครัว,  ปญหาดานสังคม, การศึกษา, อาชีพ, ปญหาดานกฎหมาย, ปญหาดานการเงิน  ซ่ึงมีผล
ตอการเจ็บปวยได  
 

          ๒.๑.๒  สาเหตุและปจจัยของการเกิดโรคซึมเศราทางการแพทย 
  

                                                            
 
๑๕ เรื่องดียวกัน , หนา  ๒๕๑. 
 



 
๑๘ 

 

       ปจจุบันแนวคิดเกี่ยวกับสาเหตุและปจจัยของการเกิดโรคซึมเศรา  เช่ือกันวาสัมพันธกับ
หลายๆ ปจจัย  ท้ังดานพันธุกรรม, การพลัดพรากจากพอแมในวัยเด็ก, พัฒนาการของจิตใจ, รวมถึง
ปจจัยทางชีวภาพ เชน การเปล่ียนของระดับ  Catecholamine หรือ Pituitary  hormone  บางตัวเปน
ตน15

๑๖  การเร่ิมเกิดอาการนั้นผูปวยอาจมีปจจัยกระตุน  เชน  สูญเสียคนท่ีตนรัก, ตกงาน, การหยาราง 
หรือบางคร้ังไมมีก็ได    

      สาเหตุท่ีเห็นชัดเจนวา  เปนมาจากความกดดันดานจิตใจ   ไมไดหมายความวาอาการท่ี
เกิดข้ึนนั้นเปนเร่ืองปกติธรรมดาของคนเรา  หรือไมตองรักษา  “การพิจารณาวาการเปล่ียนแปลง
ของผูปวยท่ีเกิดข้ึนนั้นผิดปกติหรือไม  ดูจากการมีอาการตางๆ และความรุนแรงของอาการเปนหลัก  
ผูปวยท่ีมีอาการเขาเกณฑการวินิจฉัยโรคซึมเศรานั้น  บงถึงภาวะของความผิดปกติท่ีจําเปนตองให
การชวยเหลือ”16

๑๗ 

      ผูศึกษามีความเห็นวา  สาเหตุของโรคซึมเศรามีมากมาย  และผูศึกษาจะใชเกณฑปจจัย
ภายในและปจจัยภายนอกที่กอใหเกิดโรคซึมเศราของผูปวยมาพิจารณา  โดยจัดกลุมสาเหตุเปน ๒ 
กลุม  เพื่องายตอการศึกษาในคร้ังนี้   ดังน้ี 

 

     กลุมท่ี   ๑  ปจจัยภายในหรือสาเหตุของแตละบุคคลท่ีมีผลตอการปวยเปนโรคซึมเศรา 
        ๑)  ความบกพรองของสารส่ือสมอง  เนื่องจากสมองเปนอวยัวะท่ีซับซอน  มีสารเคมี 

หลายชนิดวิ่งไปมาระหวางเซลลสมองเล็กๆ ทําหนาท่ีสงสัญญาณและควบคุมระบบฮอรโมนของ
รางกายใหอยูในภาวะสมดุล  ซ่ึงมีผลตอกระบวนการคิด  เรียนรู  การจํา และความรูสึก  ตลอดการ
กําหนดใหรางกายแสดงอารมณ หรือควบคุมความประพฤติ   เม่ือระบบสัญญาณในสมองเกิด
ลัดวงจร หรือไมทําตามหนาท่ีเดิม  สภาพจิตใจและความรูสึกนึกคิดก็จะผิดปกติไปดวย 

   (๑.๑)  เซโรโทนิน (Serotonin)  คือ สารเคมีในสมองท่ีสําคัญท่ีสุด และมีผล 
ตอการไมเครียด  ท่ีทําใหคนเรามาความรูสึกอารมณดี  กระปร้ีกระเปลา  และทําใหนอนหลับงาย  
แตเม่ือรางกายขาดสารเซโรโทนิน  ทําใหเกิดความเครียด  ความวิตกกังวล  ความโกรธเกรี้ยว  และ
การซึมเศรา เปนตน  ซ่ึงสารนี้เกี่ยวพันกับอาการของโรคซึมเศราเปนอยางมาก   
                                                            

 
๑๖ Payel  ES, ed. , Handbook  of  affective  disorders, (2nd ed.), (Edinburgh : Churchill  Livingstone, 

1992),  p. 32.  
๑๗ http :// www. Medinfo 2. Psu.ac.th. , โรคซึมเศรา, คนหาโดย  www.Google.or.th. 



 
๑๙ 

 

   (๑.๒)  เมโลโทนิน(Melotanin)  สารเคมีท่ีทําใหคนรูสึกสดช่ืน  ฟนจากการ 
เจ็บปวยเร็ว  และทําหนาท่ีเปนฮอรโมนชะลอความแก  ผูปวยโรคซึมเศราท่ีขาดสารเน่ืองจากสภาพ
การนอนท่ีเปล่ียนแปลงไป  ระบบชีวภาพทํางานแปรปรวน  ทําใหผูปวยยิ่งเกดิอาการเครียดงาย 

   (๑.๓)  เอ็นโดรฟน (Endrophine)  ทําหนาท่ีตอสูกับความเครียด  ฮอรโมน 
ตัวนี้ทําใหเกิดความสุขและชวยใหสมองทํางานดี  การขาดสารนี้จะทําใหผูปวยรูสึกขาดความสุข  
โลกขาดสีสัน  ไรอารมณพึงพอใจ  รูสึกตัวเองบกพรองและออนไหวเกินเหตุ 

   (๑.๔)  โดปามีน (Dopamine)  เปนตัวชวยในระบบความจํา  สรางสมาธิ และ 
ความรูสึกสนุก  สารนี้ทํางานสัมพันธกับเอ็นโดรฟน  เม่ือโดปามีนลดลง  เอ็นโดรฟนก็จะลดลงดวย  
จนทําใหผูปวยเกิดอารมณเศราแมทํากิจกรรมปกติท่ีเคยทําแลวสนุก 
                                (๑.๕)  กาบา (Gamma  Amino  Butyric  Acid-GABA )  สารตัวนีช้วยลดอาการ
ปวดโดยธรรมชาติ  ชวยบรรเทาความเจ็บปวดจากบาดแผล  ทําใหผอนคลายความเครียด  ความ
กังวล  เม่ือขาดสารนี้จะมีผลทําใหมีความรูสึกไมม่ันคง  หวาดกลัว ผวา  วิตกกังวลและทําให
รางกายขาดสารเซโรโทนิน  โกรธงาย และอารมณไมแจมใส 

(๑.๖)  นอรเอพิเนฟริน (Norepinephriine)  สารนี้ทําใหคนรูสึกตื่นเตน รูสึกมี 
ความสุข  คลายความเศรา  มีพลัง  ชวยกระตุนความคิด 

(๑.๗)  อะซีทิลโคลีน (Acetylcholine)  ทําใหคนมีความรูสึกตื่นตัว  ความจําดี 
ข้ึน  เม่ือขาดสารนี้จะทําใหเกิดอาการเฉ่ือยชา  เซ่ืองซึม และไมมีความคิดอยากจะทําอะไร 

(๑.๘)  คอรติซอล (Cortisol)  ฮอรโมนความเครียด  เปนตัวสําคัญท่ีทําใหเกิด 
ความรูสึกเครียด  ไมสบายใจอึดอัด  เม่ือมีมากจะกอใหเกิดปญหาโรคซึมเศรา  อารมณทุกข  วิตก
กังวล  และขาดความกระตือรือรน 

(๑.๙)  เพนนิลทัลมีน (Phenylethylmine - PEA)  เปนสารเคมีทําใหคนมี 
ความสุขข้ึนมาช่ัวคร้ังช่ัวคราว17

๑๘ 

         ๔)  ความผิดปกติของฮอรโมนจากตอมไรทอ  การเปนโรคซึมเศราเกี่ยวกับความ 

                                                            
 
๑๘ ปุณยภพ  สิทธิพรอนันต, ฆาตัวตายเพราะโรคซึมเศรา, (กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพใกลหมอ, 

๒๕๕๐), หนา  ๓๕. 



 
๒๐ 

 

ผิดปกติในการทํางานของฮอรโมนจากตอมไทรอยดท่ีหล่ังฮอรโมนเขามาในกระแสเลือด  เนื่องจาก
คนท่ีเปนโรคตอมไรทอผิดปกติมักจะมีความผิดปกติของอารมณดวย18

๑๙ 

       ๒)  เพศหญิงมีโอกาสเกิดโรคซึมเศรามากกวาชาย  ตามสถิติระบุวาผูหญิงเปนโรค 
ซึมเศรามากกวาชาย  แตในทางตรงขามจากหลักฐานสถิติการฆาตัวตายผูชายฆาตัวตายมากกวา
ผูหญิง ๔ เทา   จากสถิติยากที่จะเช่ือไดวาโรคซึมเศราพบนอยในผูชาย  อยางไรก็ดีผูชายจํานวนไม
นอยมีภาวะซึมเศรา  แตถูกมักเพิกเฉยทําใหไมไดรับการรักษา  เนื่องจาก 

(๔.๑)  ผูชายมักปากหนัก  ไมกลารองขอความชวยเหลือ 
(๔.๒)  ผูชายมักไมกลาเลาประสบการณของตนเกี่ยวกบัอาการซึมเศรา 
(๔.๓)  ผูชายมักจะเลือกการบนถึงปญหาในท่ีทํางานหรือประสิทธิภาพในการ 

ทํางานมากกวาเร่ืองหดหู 
(๔.๔)  เม่ือตองเผชิญกับความรูสึกไมสบายใจ  ผูชายมักจะบายเบ่ียงไปเร่ืองอ่ืน 
(๔.๕)  ผูชายมักจะกลัวการประทับตราจากสังคมวาเปนผูปวยโรคซึมเศรา19

๒๐ 

      โดยภาพรวมผูชายเม่ือมีปญหามักหาทางออกดวยการพึ่งอบายมุข   ซ่ึงตางจากผูหญิงท่ี
มีภาระหนาท่ีในบาน  เชน  ดูแลลูกและสามี   ดูแลจัดการบาน  และเร่ืองการ  บริหารการใชจายเงิน
ในครอบครัว  เปนตน 

         ๓)  อายุ  คนท่ีมีอายุ ๖๕ ปข้ึนไปมีโอกาสเส่ียงตอการเปนโรคซึมเศรามากกวาคน 
ปกติ   เนื่องดวยเกิดจากโรคประจําตัว หรือ การสูบบุหร่ี และ การดื่มสุรา  เปนตน20

๒๑ หรือสตรีท่ีอยู
ในชวงวัยหมดประจําเดือน   หลังจากการคลอดบุตร เปนตน21

๒๒ 

  ๔)  ความรูสึกสูญเสียบุคคลท่ีรัก ความรูสึกเศราเม่ือบุคคลท่ีรักตายจาก  หรือมีการ 
หยาราง  ยอมสรางความรูสึกผิดหวัง ทอแท   กลุมใจ  เพราะสาเหตุท่ีไมสามารถทําใจไดใน 
 

                                                            
 
๑๙ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๓๗. 
๒๐ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๕๖. 
๒๑ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๖๐. 
๒๒ ดูรายละเอียดใน  สมภพ  เรืองตระกูล, ศ.เกียรติคุณ. นพ., โรคซึมเศราและการฆาตัวตาย, 

(กรุงเทพมหานคร : เรือนแกวการพิมพ, ๒๕๔๓), หนา ๕๓ – ๕๘.  



 
๒๑ 

 

เหตุการณตางๆท่ีเกิดข้ึน    เม่ือความรูสึกนี้สะสมไปเร่ือยอาจชักนําไปสูโรคซึมเศราได22

๒๓ 

      ในกรณีอกหัก  ผิดหวังจากความรัก  ก็สามารถนําไปสูโรคซึมเศราไดเชนกัน  สวนใหญ 
มักเกิดในวัยรุน  เพราะเปนวัยท่ีใจรอนยึดติดกับมโนภาพความรักในใจเปนท่ีตั้ง  เม่ือผิดหวังและ
เสียใจผูปวยจึงหันหลังใหกับสังคมรอบตัวเขาในท่ีสุด 

         ๔)  กรรมพันธุ  พบวา  กรรมพันธุมีสวนเกี่ยวของในโรคซึมเศรา  โดยเฉพาะผูมี 
อาการเปนซํ้าหลายๆ คร้ัง ญาติใกลชิดของผูปวย  ไดแก  พอแม  พี่นอง  ลูก   มีโอกาสปวยเปนโรค
นี้มากกวาคนปกติท่ัวไป ๑.๕ – ๓ เทา  ความเส่ียงดวยโรคนี้ในญาติท่ีหางออกไป  เชน  ปูยา  ตายา  
หรือ ลุงปา  นาอา  จะลดนอยลง23

๒๔ 

        ๕)  การเปล่ียนแปลงของระดับฮอรโมน 
(๕.๑)   ผูหญิงมีฮอรโมนเพศสูงข้ึนต้ังแตชวงวัยรุนเปนตนมา  ซ่ึงมีสวนเกี่ยวพันกับ 

โรคซึมเศราและการยางเขาสูวัยสาว  เมื่อเร่ิมมีประจําเดือนฮอรโมนเอสโตรเจนจะกระตุนสารเคมี
ในสมองท่ีควบคุมอารมณ  เชน  เซโรโทนินท่ีทําหนาท่ีรักษาสมดุลของอารมณ และความคุม
ความเครียด 

(๕.๒)   ฮอรโมนเอสโตรเจนลดลง  เม่ือหญิงคลอดบุตร หรือวัยหมดประจําเดือน24

๒๕ 

          ๖)  โรคทางจิตเวชชนิดอ่ืนเปนสาเหตุใหเกิดโรคซึมเศรา จากการสํารวจพบวาหาก 
ผูปวยมีโรคทางจิตเวชอ่ืนๆ รวมอยูกอนหนา  เชน  โรคย้ําคิดย้ําทํา  โรคกินผิดปกติ  ก็สงผลตอการ
เกิดโรคซึมเศราไดเชนกัน25

๒๖ 
 

        ๗)  สาเหตุจากโรคทางรางกายอ่ืนๆ  โรคทางรางกายหลายโรคทําใหเกิดอาการของ 

                                                            
 
๒๓ มาโนช  หลอตระกูล, โรคซึมเศรา,  (กรุงเทพมหานคร  : บริษัท บียอนด  เอ็นเทอรไพรซ  จํากัด

,๒๕๔๔), หนา ๒๖. 
๒๔ Payke  ES, ed., Handbook  of  affective  disorders (2nd  ed.), (Edinburgh : Churchill  Livingstone, 

1992), pp. 25 – 26. 
๒๕ มาโนช  หลอตระกูล, โรคซึมเศรา, หนา ๒๓. 
๒๖ มาโนช  หลอตระกูล และปราโมช  สุคนิชย, จิตเวชศาสตร รามาธิบดี, พิมพครั้งที่ ๒, 

(กรุงเทพมหานคร  : บริษัท บียอนด  เอ็นเทอรไพรซ  จํากัด,๒๕๔๘), หนา ๒๖๕. 



 
๒๒ 

 

โรคซึมเศรา  อาทิเชน  โรคมะเร็งระยะสุดทาย  โรคไตและตับเร้ือรัง  โรคเอดส  โรคอัมพาต และ
โรคขาดสารอาหารและวิตามิน   โดยเฉพาะ  วิตามินบี ๖  วิตามินบี ๑๒ และกรดโฟลิค26

๒๗ 

๘)  ความเครียด  ความเครียดเปนอาการความผิดปกติการทํางานของสารเคมีใน 
สมองเพียงเล็กนอย    ถาหากปลอยท้ิงไวอาจเปนผลเสียตอสุขภาพรางกาย และพัฒนาเปนโรค
ซึมเศราในท่ีสุด   เม่ือเกิดความเครียดรางกายจะเกิดปญหาตางๆ  เชน  อัตราการเตนหัวใจสูง  มี
ความผิดปกติเกี่ยวกับระบบยอยอาหาร  นอนไมหลับ  ปวดหัว  และอาจทําใหเปนโรคหัวใจตามมา  
เปนตน 2 7

๒๘  ในท่ีสุดเม่ือความเครียดสะสมเปนเวลานาน  และไมไดรับการพูดคุยแกปญหากับผูอ่ืน  
ซ่ึงอาจทําใหเกิดโรคซึมเศรา 

 ๙)  ความวิตกกังวล  อาการหายใจติดขัด  กระสับกระสายคิดถึงเร่ืองหนึ่งเร่ืองใดอยู 
อยางนั้น   หวาดระแวงในบางเร่ืองจนเกิดเหตุไมม่ันใจตัวเอง   รูสึกตัวเองไรคา  ตัดสินใจอะไรยาก  
อารมณรายควบคุมตัวเองไมได  นอนไมหลับเปนประจํา  และไมใสใจกับส่ิงท่ีมีความสุขรอบตัว  
อาการเหลานี้ลวนเปนเหตุท่ีนําไปสูโรคซึมเศราได28

๒๙ 
 

               กลุมท่ี   ๒  ปจจัยภายนอกหรือสาเหตุท่ีสงผลตอการปวยเปนโรคซึมเศรา 
        ๑)  การดื่มสุรา  ถาหากบุคคลนั้นๆมีอาการซึมเศราลึกๆ อยูในจิตใตสํานึกอยูแลว   

การดื่นสุราเขาไปจะยิ่งชวยกระตุนทําใหอาการเศราเกิดข้ึนกะทันหัน  รุนแรง และนากลัว 2 9

๓๐   ซ่ึง
สุราเองเปนปจจัยเส่ียงท่ีเปนสาเหตุของการเกิดโรคตางๆ อีกดวย  นอกจากน้ีการดื่มท่ีเกินปริมาณยัง
สงผลตอการทํางานของระบบรางกายเส่ือมถอยลง  การรับรู  สติสัมปชัญญะก็ลดลงเพราะดวยฤทธ์ิ
แอลกอฮอล 

        ๒)  การสูบบุหร่ี   คนท่ีเปนโรคซึมเศรามักจะสูบบุหร่ี    โดยสารนิโคติน  ซ่ึงเปนสาร 

                                                            
 
๒๗ ดูรายละเอียดใน  สมภพ  เรืองตระกูล, น.พ., จิตเวชศาสตร, (กรุงเทพมหานคร  : เรือนแกวการพิมพ, 

๒๕๔๘), หนา ๒๔๖ – ๒๔๗. 
๒๘ ประยงค  สุวรรณบุบผา, น.อ., จิตบําบัดแนวพุทธศาสน, เลม ๒, (นครปฐม  :  โรงพิมพ 

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕),หนา ๖๑ – ๖๒. 
๒๙ ไมปรากฏผูเขียน, “โรคซึมเศรา : การวินิฉัย” , <www. Ramamental.com2gp_dep.html.> , ๗ ม.ค. 

๒๐๐๙,  Page ๑. คนหาโดย www. Google. or.th. 
๓๐ ปุณยภพ  สิทธิพรอนันต, ฆาตัวตายเพราะโรคซึมเศรา , หนา  ๖๐. 



 
๒๓ 

 

ท่ีทําใหคนติดบุหร่ี  และออกฤทธ์ิโดยตรงตอสมองท้ังเปนตัวกระตุนและกดประสาทสวนกลาง  
เม่ือสูบในปริมาณมากๆ จะกดประสาทสวนกลางทําใหความรูสึกตางๆ ชาลง30

๓๑ 

        ๓)   การติดยาเสพติด โรคซึมเศราอยางรุนแรงมีความสัมพันธกับการติดยาเสพติด 
อยางชัดเจน  โดยเฉพาะพวกฝน   คนท่ีติดยาเสพติดยิ่งใชยามากเทาใดและบอยเทาใดก็ยิ่งทําใหเกิด
โรคซึมเศราชนิดรุนแรงมากข้ึนดวย31

๓๒ 

                     ๔)  ขาดการชวยเหลือจากคนแวดลอม  การเอาใจใสจากสังคมรอบตัวผูปวย  นับเปน
ปจจัยสําคัญในการตอตานอาการท่ีนําไปสูสาเหตุของโรคซึมเศรา   ผูปวยท่ีอยูคนเดยีว  อางวาง  มี
เพื่อนนอย  รวมท้ังครอบครัวท่ีมีปญหาภายใน   มีแนวโนมพัฒนาอารมณไปสูโรคซึมเศราไดงาย
กวาคนปกติ32

๓๓  “ผูปวยที่เผชิญกับโรคซึมเศราแลว  ผูปวยมักปลีกตัวเองออกจากสังคม  แยกตัวเอง
มาอยูอยางเดียวดาย  ตัดความสัมพันธกับผูคนท่ีเคยรูจักคุนเคย”33

๓๔  ในกรณีของกลุมตัวอยางนี้ท่ีเห็น
ไดชัด  คือ  คนชราที่เกษยีณอายุ  หรือ คนชราท่ีอยูในสถานสงเคราะห 

        ๔)  สาเหตุทางดานสังคม 
ทฤษฏีของฟรอยด (Freud’s  Theory)  อธิบายวา  ภาวะซึมเศราเปนภาวะท่ีมี 

อารมณโกรธ  โมโหและกาวราวอยางรุนแรง  แตไมสามารถแสดงออกได  จึงผันความรูสึกเหลานั้น
เขาสูตัวเอง   ทําใหเกิดความรูสึกที่อคติตอตัวเอง และทํารายตัวเอง 

ทฤษฏีนี้ไดอธิบายถึงบุคคลท่ีมีอารมณเศราวา  เกิดจากความขัดแยงภายในจิตใจ   
หรือมี  เหตุการณท่ีเกี่ยวของกับการสูญเสีย   มักจะมีความโกรธและอคติอยูในจิตใจตนเอง  ไมกลา 
 
 
 
 

                                                            
 
๓๑ เรื่องเดียวกัน , หนา  ๖๒. 
๓๒ อางแลว. 
๓๓ ไมปรากฏผูเขียน, “โรคซึมเศรา : การวินิฉัย” , <www. Ramamental.com2gp_dep.html.> , ๗ ม.ค. 

๒๐๐๙,  หนา  ๑. คนหาโดย www. Google. or.th. 
๓๔ ปุณยภพ  สิทธิพรอนันต, ฆาตัวตายเพราะโรคซึมเศรา , หนา ๖๓. 



 
๒๔ 

 

แสดงออก  เพราะกลัวคนอ่ืนรังเกลียด34

๓๕   
 สวนใหญมักเกิดความรูสึก ๒  อยางในเวลาเดียวกันจึงเกิดความลังเล  มีท้ังความรัก 

และความเกลียด  ซ่ึงขัดแยงกันข้ึนในคนๆ เดียวกัน  และความโกรธและความอคติเชนนี้  จะ
กอใหเกิดความรูสึกผิดในใจตนเอง    เปนความรูสึกท่ีไมดี  มุงทํารายตนเอง  โกรธเกลียดตนเอง  
เม่ือเกิดความรูสึกซึมเศรามากๆจะมีความรูสึกวาตนเองไรคา  ไมมีความหมาย  ไมมีความหวังและ
เช่ือวาตนเองเปนคนไมดี35

๓๖   
ทฤษฏีของเซลิกแมน(Seligman’s Theory) อธิบายวา   ภาวะซึมเศราเกิดจาก 

การท่ีบุคคลตกอยูในภาวะท่ีแกไขสถานการณตางๆไมได  ชวยเหลือตนเองไมได  ปราศจากการขอ 
ความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืน  ความรูสึกนี้ทําใหเกิดการปลอยสถานการณแบบเลยตามเลย  ไมยอม
แกไข  ประกอบกับการไมไดรับแรงเสริม เชน การไดรับคําชม  รางวัล และความหางจากคนรอบ 
ขาง เปนตน  ผลก็คือเกิดภาวะซึมเศรา36

๓๗ 
 

      ๒.๑.๓   กระบวนการเกิดโรคซึมเศราทางการแพทย 
 

                   โรคซึมเศราเกิดจากหลายสาเหตุท่ีทําใหเกิดโรค  เพื่อใหงายตอการศึกษา   โดย 
งานวิจัยคร้ังนี้  ผูศึกษาไดรวบรวมสาเหตุตางๆ จากเอกสาร ตําราและบทความทางการแพทยท่ี
เกี่ยวของ  เขียนไวเปนข้ันตอนการเกิดโรคซึมเศรา   ซ่ึงกระบวนการเกิดโรคซึมเศรานี้เปนทัศนะ
ของผูศึกษาไดพิจารณาตามสาเหตุของการเกิดโรคซึมเศรา และลําดับอาการของโรคซึมเศรา  
ดังตอไปนี้ 
 
 

                                                            
 
๓๕ FREUD's Theory , Psychosexual Development, (2002 – 2006), 

< http://www.a2zpsychology.com/great_psychologists/freud_psychosexual_thoery.htm>,  คนหาโดย  
www.Google.or.th. 

๓๖ สัมภาษณ  พญ. ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ. ๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๓. 
๓๗Rashmi Nemade, Ph.D., Natalie Staats Reiss, Ph.D., and Mark Dombeck, Ph.D., “Cognitive 

Theories   of   Major Depression – Seligman”, Sep 19th 2007, p.  26.   

<http://www.mentalhelp.net/poc/view_doc.php?> , คนหาโดย www.google.or.th. 



 
๒๕ 

 

ขั้นตอนท่ี ๑  สาเหตุของโรคซึมเศรา ผูปวยมีสาเหตุของการเกิดโรคอยางเดยีว 
เทานั้น หรือในผูปวยบางรายอาจมีสาเหตุท้ังสองอยางรวมกัน หรืออาการมากกวาสองอยางข้ึนไปก็
ได 

ดานรางกาย 
- พันธุกรรม37

๓๘ 

- ความเจบ็ปวยทางรางกายดวยโรคตางๆ38

๓๙ 

- สารเคมีในสมองเสียสมดุล 
- มีการเปล่ียนแปลงระดับฮอรโมนในเลือด 
- ผูท่ีเก็บกดอารมณไมสามารถแสดงออกมา 
- ผูท่ีขาดทักษะการชวยเหลือตนเอง(คนไรสมรรถภาพ ตองพึ่งผูอ่ืน) 

 

ดานจิตใจ 
- ความทุกขตางๆ39

๔๐ 

- ความเครียด40

๔๑ 

- ผูมองโลกในแงราย  การมองโลกในแงลบ 
 

ขั้นตอนท่ี ๒  ผูปวยมีอาการเร่ิมแรกของการเกิดโรค 

 

 
                                                            

 
๓๘ การเปล่ียนแปลงสารเคมีในสมอง เชน สารสีโรโทนิน,นอรเอปเนพริม และโดปามีน (อางใน  

 < http : // www. Medinfe 2. psu. ac. th.>.”โรคซึมเศรา”, คนหาโดย www.google.or.th. 
๓๙ โรคหัวใจ,อัมพาต,โรคเรื้อรัง เปนตน (อางใน  ฤทธิรงค  หาญรินทร และสมพร  รุงเรืองกลกิจ, “การ

ใหการปรึกษารายบุคคลแนวพุทธศาสนาในผูปวยเรื้อรังที่มีภาวะซึมเศรา” ,( Journal  of  Mental  Health  of  
Thailand  2008 ; 16 (1)), p. 16. 

๔๐ การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก,เสียใจ,โทมนัสในเรื่องตางๆ (สัมภาษณ พญ. ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ, 
๒ พฤศจิกายน  ๒๕๕๓) 

๔๑ การสูญเสียทางการเงิน,ปญหาครอบครัว,ภาวะความตรึงเครียดทางสังคม (สัมภาษณ พญ. ดวงตา  
ไกรภัสสรพงษ) 



 
๒๖ 

 

อาการนํากอนเกิดอาการ41

๔๒ 

- อาการวิตกกงัวล (General  anxiety) 

- อาการกลัวสุดขีด (Panic) 

- อาการกลัวแบบไมสมเหตุผล (Phobia) 

ขั้นตอนท่ี ๓  ผูปวยมีอาการเดนชัดจากการเกิดโรคซึมเศรา ๒ ประการ42

๔๓ 

   - หมดความสนใจในกิจกรรมประจําวนั ไมยินดยีินรายกับกิจกรรมท่ีเคย 
                           ทําอยางสนกุสนาน 
   - มีอารมณเซ็ง  เศราซึม  รูสึกเศรา  หมดท่ีพึ่ง  หมดหวัง และรองไหอยาง 
                           มากมาย 

ในสวนของข้ันตอนท่ี ๓ ผูปวยอาจมีอาการรวมดวยมากกวา ๑ อาการ ดังนี ้
   - นอนมากเกนิไป หรือนอนไมหลับ 
   - น้ําหนักลดลงหรือเพิ่มข้ึนกวารอยละ ๕ ของนํ้าหนกัตัว 
   - หงุดหงิด  โมโหงาย  ข้ีรําคราญ หรือ ทําอะไรเช่ืองชา 
   - ออนเพลีย  ไมคอยมีพลังในการทํางาน 
   - ไมม่ันใจในตนเอง 
   - ขาดสมาธิในการคิด  ตัดสินใจ และมีปญหาเร่ืองความจาํ 
   - สูญเสียความรูสึกทางเพศ 
   - คิดถึงแตเร่ืองตาย 
 

ขั้นตอนท่ี ๔  ผูปวยโรคซึมเศรา ๓ แบบ (ตามการวินิฉัยของแพทย) 
  -โรคซึมเศราแบบเมเจอรดีเพรสช่ัน (Major  depression)   

  - โรคซึมเศราแบบดิสทีเมีย (Dysthymia) 

                                                            
 
๔๒ สมพร  บุษราทิจ และ ศิริรัตน  คุปติวุฒิ, จิตเวชปฏิบัติ, (กรุงเทพมหานคร : เรือนแกวการพิมพ  

๒๕๔๐) ,หนา ๙๕. 
๔๓ กลุมงานจิตวิทยา ร.พ. จิตเวชนครสวรรคราชนครินทร  กรมสุขภาพจิต, “หลากหลายอารมณของโรค

ซึมเศรา”, เมษายน ๒๕๕๐, คนหาจาก <http : //www.nph.go.th.>. 



 
๒๗ 

 

    - โรคซึมเศราแบบไบโพลาร ดิสออรเดอร (Bipolar  disorder) 
  

        ๒.๑.๔  ประเภทของโรคซึมเศราทางการแพทย 
 

โรคซึมเศรามีหลากหลายประเภท  ทําใหผูปวยโรคซึมเศราแตละคนมีความแตกตาง
กันออกไป  อารมณท่ีหลากหลายของโรคซึมเศรา43

๔๔  ไดแก 
๑. โรคซึมเศราแบบเมเจอร  ดีเพรสช่ัน(Major  depression)  ผูปวย 

เปนโรคซึมเศราชนิดนี้จะมีความผิดปกติท่ีมีอารมณซึมเศรานานกวา ๒ สัปดาห  ผูปวยจะมีอาการ
เศราสลดอยางมากจนไมมีความสนใจในกิจกรรมตางๆท่ีจะชวยทําใหกลับมามีความสุขสดช่ืน
เหมือนเดิม  ดั้งนั้นควรเร่ิมรักษาแตเนินๆจะชวยไมใหโรคซึมเศราแบบนี้  มีความรุนแรงข้ึน  อีกท้ัง
ยังลดความเส่ียงตอการฆาตัวตายอีกดวย 

๒.  โรคซึมเศราแบบดิสทีเมีย (Dysthymia) ผูปวยเปนโรคซึมเศราชนิด 
นี้จะมีอาการรุนแรงนอยกวาชนิดแรก  แตเปนอยางตอเนื่องนานกวา  นั่นคือจะมีอาการอยางนอย ๒ 
ป แตมักจะนานกวา ๕ ป อาการไมรุนแรงถึงขนาดทําอะไรไมได  เนื่องจากผูปวยจะมีอารมณปกติ
สลับไปดวย 

๓.  โรคซึมเศราแบบไบโพลาร  ดิสออรเดอร(Bipolar  disorder)  

ผูปวยเปนโรคซึมเศรา  ชนิดนี้บางรายจะมีอารมณเซ็ง  ซึมเศราสลับกับอารมณลิงโลด  โดยเปน
อารมณท่ีตางกันหรือ ตางข้ัวกัน  โรคซึมเศราชนิดนี้จะมีผลตอการตัดสินใจและมักกอใหเกิดปญหา 
เชน การใชจายสุรุยสุราย หรือตัดสินใจผิดๆ และอาจมีความคิดฆาตัวตายในชวงท่ีมีอารมณซึมเศรา
ได   นอกจากตัวของโรคซึมเศรา ๓ ชนิดขางตนแลว ยังมีโรคซึมเศราชนิดอ่ืนๆอีก ไดแก 

๔. โรคซึมเศราชนิดอ่ืน 4ๆ4

๔๕ 

- โรคซึมเศราตามฤดูกาล  
เม่ือเขาสูฤดูหนาว คนท่ัวไปอาจมีความรูสึกเซ่ืองซึมไดเมื่อสภาพอากาศท่ี 

                                                            
 
๔๔ <http ://www. Medinfo 2.psu.ac.th>, “โรคซึมเศรา”, คนโดย www. google.or.th. 
๔๕ กลุมงานจิตวิทยา ร.พ. จิตเวชนครสวรรคราชนครินทร  กรมสุขภาพจิต, “หลากหลายอารมณของโรค

ซึมเศรา”, (เมษายน ๒๕๕๐), คนหาจาก <http : //www.nph.go.th.>. 
 



 
๒๘ 

 

ขมุกขมัว แตผูปวยซึมเศราตามฤดูกาลจะมีความรูสึกแยกวาความรูสึกซึมเศราของคนปกติ ซ่ึง
สภาพอากาศจะทําใหผูปวยรูสึกวาพลังงานลดลง รูสึกแยแตไมถึงข้ันซึมเศรา แตบางรายอาจเปน
เหมือนกับผูปวยโรคซึมเศรารุนแรง ซ่ึงอาการนี้สามารถดีข้ึนไดเม่ือไดรับการบําบัดดวยการใหแสง
สวาง ซ่ึงในรายท่ีเปนมาก เชน มีความคิดฆาตัวตาย ผูปวยอาจไดรับการบําบัดดวยแสงสวาง
รวมกับการกนิยาแกเศรา  
             - โรคซึมเศราหลังคลอด 

ผูหญิงท่ีเพิ่งคลอดบุตรจะประสบกับภาวะเศรา บางคนจะรองไหอยูระยะหนึ่งเปน 
เวลา ๗ - ๑๐ วัน ซ่ึงถือเปนเร่ืองปกติ ภาวะนี้จะสามารถหายไปไดเองโดยไมจําเปนตองไดรับการ
รักษา แตควรไดรับการดแูลเอาใจใสจากคูสมรสและคนใกลชิดเพื่อใหผูท่ีเปนมารดามือใหมรูสึก
ม่ันคงทางจิตใจเร็วข้ึน แตผูหญิงท่ีเพิ่งคลอดจะมีโอกาสเปนโรคเปนโรคซึมเศราหลังคลอดรอยละ 
๑ ซ่ึงอาจเกิดข้ึนไดตลอดในชวงปแรกหลังคลอด ผูหญิงท่ีเคยเปนโรคซึมเศราหลังคลอดแลว 
อนาคตก็จะมีโอกาสเปนโรคซึมเศราไดอีก  
              - โรคซึมเศราท่ีมีอาการทางโรคจิต  
        ผูปวยชนดินี้จะมีอาการรุนแรง และมีอาการประสาทหลอน หรือ 
อาการหลงผิด ซ่ึงอาการหลงผิดจะแบงออกเปนสองชนิด คือ ชนิดแรกผูปวยมีเนื้อหาความคิดหลง
ผิดสอดคลองกับอารมณซึมเศรา เชน มีความคิดวาตนมีความผิดหรือบาปอยางมาก หรือมีหูแวว
เปนเสียงตําหนิตนเอง ชนิดท่ีสองผูปวยมีเนื้อหาความคิดหลงผิดไมสอดคลองกับอารมณซึมเศรา 
เชน มีความคิดวามีคนจะทําราย เช่ือวามีคนสามารถลวงรูความสามารถของตนเอง ทําใหอาจถูก
ลอบทํารายหรือฆาปดปาก  ผูปวยกลุมนี้จะไมคอยตอบสนองตอยาแกเศรา แตกลับมีอาการดีข้ึน
เม่ือไดรับการักษาดวยยารักษาโรคจิตอ่ืน เชน โรคจิตเภท  

- โรคซึมเศราเนื่องจากการเจบ็ปวยอ่ืนๆ เปนตน  
             ความเจ็บปวยเร้ือรังหลายอยางหรือภาวะทางรางกายกอใหเกิดภาวะซึมเศราใน 

ผูปวยได ยกตัวอยาง ผูปวยโรคมะเร็ง โรคหัวใจ ความผิดปกติเกี่ยวกับการยอยอาหาร ความ
ผิดปกติเกี่ยวกับฮอรโมนตาง ๆ เชน ผูปวยโรคไทรอยด โรคติดเช้ือตาง ๆ ความผิดปกติท่ีเกี่ยวกับ
คอลลาเจน โรคขอรูมาตอยด โรคเอสแอลอี ภาวะโรคทางระบบประสาท เชน โรคอัลไซเมอร เนื้อ
งอกในสมอง โรคพารกินสัน เปนตน 
 
   ยาหรือสารตาง ๆ ท่ีผูปวยรับประทานอยูก็อาจเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหผูปวยเปน 



 
๒๙ 

 

โรคซึมเศราได เชน ยารักษาโรคมะเร็ง โรคหัวใจ ญาติควรสังเกตอาการของผูปวย ซ่ึงบางคร้ัง
ผูปวยอาจไมไดแสดงวาเศรา แตจะมีอารมณหงุดหงิด ฉุนเฉียวงายแทน ญาติจงึควรท่ีจะปรึกษา
แพทยผูรักษา เพราะการท่ีผูปวยมภีาวะซึมเศราจะสงผลใหอาการของโรคท่ีเปนอยูแยลงเน่ืองจาก 
ผูปวยจะไมสนใจจะดแูลตนเอง ไมรับประทานยา เบ่ืออาหาร รูสึกหมดอาลัยตายอยาก และอาจฆา
ตัวตายได  
 

๒.๑.๕  อาการของผูปวยเปนโรคซึมเศราทางการแพทย 
 

         โรคซึมเศราหรือโรคอารมณเศรา  เปนกลุมอาการท่ีเกิดข้ึนซ่ึงสงผลตอการแสดงออก
ทางจิตใจ และพฤติกรรมที่เปล่ืยนไปจากปกติ 4 5

๔๖  เชน  เคยเปนคนชอบงานสังคม  แตวันหนึ่งกลับ
นิ่งเฉย  เซ่ืองซึม  เก็บตัว  เบ่ือเพื่อน  เบ่ือกิจกรรมตางๆ  ดื่มเหลาเหงาอยูคนเดียวอยูบาน    แตกตาง
จากอารมณเบ่ือ  อารมณเซ็ง  เหงาบางบางโอกาส  เชน  วันหยุดสัปดาหนั่งทําแตงานแทนท่ีจะไป
เท่ียวกับเพื่อนๆ หรือรูสึกนอยใจเพื่อนบาง  ญาติบาง  เปนตน 

      “ความแตกตางระหวางอารมณเศราและโรคซึมเศรา   อารมณเปนเร่ืองปกติในชีวิต  
เกิดข้ึนไดกับทุกคนทุกอาชีพ  เปนอาการ  เบ่ือ  เศรา  เหงา  เซ็ง  เกิดข้ึนเปนพักๆ  แตโรคซึมเศรา
ไมใชเร่ืองปกติ   ท้ังในดานความรุนแรงและระยะเวลาท่ีอารมณเศราปรากฏโรคซึมเศรา  ทําให
อารมณของผูปวยท้ังซึมและเศราซึม  คือ  รางกายขยับเขยื้อนเช่ืองชา  ทําอะไรก็ชา  คิดชา  พูดชา   
เศรา  หมายถึง  มีอารมณเศราทุกวันหรือทุกวันโดยไมระบุเวลาท่ีจะเกิด  ผูปวยโรคซึมเศราจะไม
คอยรูสึกอยากทําอะไร  จนกระบวนการฟง  คิด  พูด  ชาตามไปดวย”46

๔๗  ผูปวยโรคซึมเศรามักชอบ
แตนอน  ไมมีสติจดจอกับงาน  หรือตัดสินใจอะไรไมเด็ดขาด  เหมอลอยไรสติ  จนเกิดอาการ
หลงๆลืมๆ    

 

      ลักษณะท่ีแสดงออกผูปวยมักจะไมรูสึกตัว  แตเพื่อนรวมงาน  หรือญาติพี่นองจะ
สังเกตเห็นไดชัดวาพฤติกรรมท่ีผูปวยเคยทํากอนหนากับปจจุบันมีความเปล่ียนแปลงไปในทางลบ
4 7

๔๘   อารมณเบ่ือท่ัวไปท่ีแยกออกจากอารมณเบ่ือของโรคซึมเศรา  คือ  ผูปวยจะรูสึกเบ่ือทุกอยาง
รอบตัว  เชน  เบ่ือเพื่อน  เบ่ือบาน และเบ่ือชีวิต เปนตน  มีอาการหงุดหงิด  อาการเหลานี้หากท้ิงไว

                                                            
 
๔๖ ดูรายละเอียดใน  สายฝน  เอกวรางกูร, ผศ.ดร., รูจัก เขาใจ  ดูแล  ภาวะซึมเศรา, หนา  ๖ – ๘.  
๔๗ สมพร  บุษราทิจ และ ศิริรัตน  คุปติวุฒิ, จิตเวชปฏิบัติ, หนา ๙๕. 
๔๘ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ , ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 



 
๓๐ 

 

นาน  อารมณเศราจะเร่ิมไปรบกวนความคิด  การรับรู  จนเปล่ียนทัศนคติจากกิจกรรมตามปกติ  ทํา
ใหความคิดผูปวยผิดปกติไปดวย 

 

      โรคซึมเศราเปนโรคที่รักษาได  แตนาเสียดายท่ีผูปวยสวนใหญไมไดรับการรักษา
เพราะผูปวยสําคัญผิดไมทราบวาตนเองปวยเปนโรค  เขาใจวาตนออนแอ  ไมเขมแข็ง  ไมรูจักตอสู
ปญหาชีวิต  ผูปวยบางคนรูสึกถึงความผิดปกติคิดวาตนเองปวยแตอายไมกลาหาหมอ48

๔๙ 
 

ความคิดผิดปกติมักจะปรากฏในการประเมินผล  ๓  แบบ49

๕๐ คือ 
๑. ประเมินผูอ่ืนในทางราย  กลาวคือ  คนรอบขางทําอะไรก็จะรูสึกวาเขาเหลานั้นทําผิดไป 

   หมด ดูขวางหูขวางตา ขัดใจ อยากหนีไปใหพนๆ และมีอาการหงุดหงิดตามไปดวย 
๒. ประเมินอนาคตแบบอคติหมดหวัง  กลาวคือ  ผูปวยจะมองวาความทุกขยากในปจจุบันจะ 

   ดําเนินตอไปไมมีท่ีส้ินสุด  มองไปขางหนาก็มีแตความยากลําบากมีแตความคับของใจ  และ 
   สูญเสีย   กอปรกับการมองวาอนาคตไมมีหวัง 

๓. ประเมินตัวเองในแงลบ  กลาวคือ  การประเมินท่ีนากลัวอยางยิ่ง  ซ่ึงจะทําใหตัวเองคิด 
   พลาด  คิดผิดจนสงผลเสียตอตัวเองในระยะยาว  กลายเปนปญหาเร้ือรัง  ไรทางออก  ท้ังหมดนี้ 
   เกิดจากการตําหนิติเตียนตัวเองในความผิดเล็กนอยๆเกินใหอภัย  เปนตน  
 

ความรุนแรงของภาวะซึมเศรา  สามารถแบงออกไดเปน  ๓  ระดับ50

๕๑ 

๑. ภาวะซึมเศราเล็กนอย (Mild  Depression)  เปนภาวะอารมณท่ีไมสดช่ืนแจมใส  อารมณ 
   เศรา  เหงา  หงอยช่ัวคราว  ซ่ึงทุกคนเปนไดในบางคร้ัง  มักเปรียบเทียบตนเองกับผูอ่ืน  ความ 
   ตั้งใจทํางานลดนอยลง  กานอนหลับพักผอนเปล่ียนไปจากเดิม  คือ  นอนไมคอยหลับ 

๒. ภาวะซึมเศราปานกลาง(Moderate  Depression)  เปนภาวะซึมเศราท่ีรุนแรงข้ึน  มี 
   ผลกระทบตอชีวิต   ครอบครัว  หนาท่ีการงาน  แตยังสามารถดําเนินชีวิตประจําวันได  แตก็ไม 

                                                            
 
๔๙ สมพร  บุษราทิจ และคณะ,จิตเวชปฏิบัติ, หนา ๙๕. 
๕๐ สมพร  บุษราทิจ และ ชาญวิทย  พรนพภดล, เกร็ดจิตเวชปฏิบัติ – ๒, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ

เรือนแกวการพิมพ, ๒๕๔๐), หนา  ๒๕. 
๕๑ สมพร  บุษราทิจ และ คณะ, จิตเวชทันยุค ๒๕๕๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพเรือนแกวการพิมพ, 

๒๕๕๐), หนา ๓๗.  



 
๓๑ 

 

   ปกติ  ซ่ึงมีพฤติกรรมแสดงออก  ดังนี้   
          ๒.๑  อารมณ  มีอารมณไมสดช่ืน  เศราสรอย  หมนหมอง  ไมมีความสุขในการทํางานตางๆ   
   มีความรูสึกวาตนเองไรคา  หงุดหงิดงาย  รองไหงาย   มีความ  วิตกกังวล  โกรธงาย  กาวราว    
   หมดความภูมิใจในตนเอง 
          ๒.๒  กระบวนการทางความคิดและสมาธิลดลง  กลาวคือ  ลังเล  ตัดสินใจไมได  คิดวา 
    ตนเองไมมีความสุข  ไมมีความหมาย  นอนไมหลับ  เร่ิมคิดฆาตัวตาย 
        ๒.๓  ประสาทสัมผัสทางกายผิดปกติ  กลาวคือ  มีอาการใจส่ัน  แนนหนาอก  หายใจไม 
    สะดวก  เบ่ืออาหาร  แตบางคนก็รับประทานอาหารมากข้ึนและไมสนใจตนเอง 
          ๒.๔  การเคล่ือนไหว  ทาทาง  และคําพูดผิดปกติ  กลาวคือ  การเคล่ือนไหวจะชาลง  มีความ 
   กระวนกระวายมาก  มีอาการย้ําคิดย้ําทํา  พูดจาลําบาก  บางคร้ังอาจไมพูดเลยและขาดความม่ันใจ 
   ในตนเอง  
           ๒.๕  การเขาสังคมบกพรอง  กลาวคือ  ในระยะแรกจะเขาสังคมอยางเสียไมได  จนละทิ้ง 
   สังคมทีละนอยและไมสนใจตนเองมากข้ึน  คิดวาตนเอง ไมมีคุณคา  ไมสนใจส่ิงรอบขาง และละ 
   ท้ิงสังคมในท่ีสุด 

 

๓. ภาวะซึมเศราอยางรุนแรง(Severe  Depression)  เปนภาวะท่ีมีความซึมเศราตลอดเวลา 
   และเปนอยูนาน  ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงอารมณและพฤติกรรมอยางเห็นไดชัด  เชน  คิดวา 
   ตนเองไรคา  ไมมีประโยชน  มีความคิดฆาตัวตาย  ไมสนใจส่ิงรอบขาง  พูดจาอยางเช่ืองชา   
   เซ่ืองซึม  และผูปวยมักถอนตัวออกจากโลกความเปนจริง 
 

๒.๒  ทัศนะเรื่องโรคซึมเศราทางพระพุทธศาสนา 
 

        พระพุทธศาสนามีทัศนะเกี่ยวกับชีวิต  โดยการพิจารณาชีวิตในลักษณะแบบแยกสวน  
กลาวคือชีวิตมีองคประกอบตางๆ เปนสวนๆ ในลักษณะตางๆ กัน  โดยมีการกลาวไวในหลาย
ลักษณะ  เชน   “ในกายนี้มี  ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุลม  ธาตุไฟอยู”51

๕๒  ประกอบดวย “ขันธ ๕  คือ   

๑. รูปขันธ(กองรูป)   
                                                            

 
๕๒ ที.ม. (ไทย)  ๑๐/๓๗๘/๓๐๗. 



 
๓๒ 

 

๒. เวทนาขันธ(กองเวทนา)   
๓. สัญญาขัน(กองสัญญา)   
๔. สังขารขันธ(กองสังขาร)   
๕. วิญญาณขันธ(กองวิญญาณ)”52

๕๓  
และ “ชีวิตประกอบดวย  รูปกับนาม (กายและใจ)”53

๕๔ เปนตน 
       การจําแนกองคประกอบชีวิตออกเปน ขันธ หรือ กลาวโดยยอคือ  รูปกับนาม  มี
รายละเอียด  ดังนี้ 

                   ๑. ฝายรูป(กาย)  มีองคประกอบดวย  มหาภูตรูป ๔  ไดแก   ปฐวีธาตุ  อาโปธาตุ  
เตโชธาตุ  และ วาโยธาตุ 

          ปฐวีธาตุ หรือธาตุดิน  เปนธาตุท่ีมีลักษณะเปนของแข็ง  ธาตุดินท่ีประกอบอยูในรางกายมี   
    ๒๐  อยาง  ไดแก  ผม  ขน  เล็บ  ฟน  หนัง  เนื้อ  เอ็น  กระดูก  เยื่อในกระดูก  ไต  หัวใจ  ตับ   
    พังผืด  ปอด  ไสใหญ  ไสนอย  อาหารใหม  อาหารเกา  และมันสมอง 
          อาโปธาตุ หรือธาตุน้ํา  เปนาตุท่ีมีลักษณะเปนของเอิบอาบ  ธาตุน้ําท่ีประกอบอยูในรางกายมี  
   ๑๒  อยาง  ไดแก น้ําดี  เสลด  หนอง  เลือด  เหง่ือ  น้ําตา  มันขน  เปลวมัน  น้ําลาย  น้ํามูก  ไขขอ   
   และมูตร(ปสสาวะ) 
          เตโชธาตุ หรือธาตุไฟ  เปนธาตุท่ีมีลักษณะเปนของรอน  ธาตุไฟท่ีประกอบในรางกายมี ๔  
    อยาง  ไดแก  ไฟท่ีทําใหรางกายอบอุน  ไฟท่ีทําใหรางกายทรุดโทรม  ไฟท่ีทําใหรางกายเรารอน  
    และไฟท่ีทําใหอาหารถึงความยอยไดดี 
          วาโยธาตุ หรือธาตุลม  เปนธาตุท่ีมีลักษณะพัดไปมา  ธาตุลมท่ีประกอบอยูในรางกายมี ๖  
    อยาง ไดแก  ลมท่ีพัดข้ึนเบ้ืองบน  ลมพัดลงเบ้ืองตํ่า  ลมในทองและลมในลําไส  ลมท่ีแลนไป 
    ตาม อวัยวะนอยใหญ  ลมพัดท่ัวสรีระ  ลมหายใจและเขาหายใจออก54

๕๕ 
 
 
 
 

                                                            
 
๕๓ อภิ.วิ. (ไทย)  ๓๕/๑/๑. 
๕๔ ดูรายละเอียดใน  ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๑๐๐/๙๕. 
๕๕ ดูรายละเอียดใน  ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๓๐๑ – ๓๐๕/๓๒๘ – ๓๓๖. 



 
๓๓ 

 

        ๒. ฝายนาม(ใจ)  มีองคประกอบท่ีประกอบดวยธาตุรู ๔ อยาง 5 5

๕๖  คือ  “เวทนาขันธ
(ความรูสึกสุข  ทุกข หรือเฉยๆ ซ่ึงเกิดจากสัมผัสทางประสาทท้ัง ๕ และทางใจ)  สัญญาขันธ(ความ
กําหนดได หรือหมายรู คือ กําหนดรูอาการเคร่ืองหมายลักษณะตางๆ อันเปนเหตุใหจําอารมณนั้นๆ
ได)  สังขารขันธ(องคประกอบหรือคุณสมบัติตางๆ ของจิต  ท่ีปรุงแตงจิตใหดีหรือช่ัว หรือกลางๆ 
โดยมีเจตนาเปนตัวนํา)  และวิญญาณขันธ(ความรูแจงอารมณทางประสาทสัมผัสท้ัง ๕ และทางใจ 
คือ  การเห็น  การไดยิน  การไดกล่ิน  การรูรส  การสัมผัสทางกาย และการรูอารมณทางใจ)”56

๕๗ 
       เมื่อเกิดความเจ็บปวยทางกายดวยโรคตางๆข้ึนมา  สามารถนําเอาหลักการในเร่ืองของ
ชีวิตตามหลักธรรมท่ีวาชีวิตประกอบดวย  “กายกับใจ”  ท่ีมีการทํางานอยางเช่ือมโยงกันนั้น  มา
ประยุกตใชเพื่อปญหาสุขภาพกายใหดีข้ึนได  ดวยวิธีการนําเอาสุขภาพทางใจเขามาชวยเสริม
สุขภาพทางกาย  ดังท่ีพระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต)  ทานนําหลักการดังกลาวนี้มาแนะนําไววา  
“เม่ือเกิดความเจ็บปวยทางกายข้ึน  ท่ีสําคัญท่ีสุดอยาใหใจตองเจ็บปวยตามไปดวย  แตตองสราง 
ดุลยภาพทางใจข้ึนมา  เพื่อนําไปใชและชวยเสริมดุลยภาพทางกายใหได”57

๕๘ 
      ทัศนะเร่ืองความเจ็บปวยหรือการเปนโรคตางๆท่ีพระพุทธศานากลาวไวประการหนึ่ง

วา “รางกายเปนรังแหงโรค” 5 8

๕๙  ดังนั้น  การท่ีรางกายเปนฐานหรือท่ีตั้งแหงโรคนี้  จึงตองจ็บปวย
อยางใดอยางหนึ่งไมมากก็นอยเปนธรรมดาแนนอน  หรือท่ีมีการกลาวไววา “ไมโรค”(อาโรคฺย)  ดัง
พุทธพจนบทหนึ่ง  กลาวไววา   

               “ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ 
              นิพพานเปนสุขอยางยิ่ง”59

๖๐   
 

       คํานี้บงบอกถึงภาวะความสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี  ควบคูกันไปท้ังสองอยางซ่ึง
เปนความหมายท่ีสมบูรณ สูงสุด   อยางไรก็ตามแมว าจะมีโรคทางกายเกิด ข้ึน   แตทาง

                                                            
 
๕๖ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๐/๙๕.  
๕๗ พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพสหธรรมมิก จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๑๖ – ๑๗. 
๕๘ พระธรรมปฎก(ป.อ. ปยุตฺโต) , ดุลยภาพ : สาระแหงสุขภาพและความสมบูรณ, พิมพครั้งที่ ๓,

(กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๐),หนา ๒๒. 
๕๙ ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๑๕๕/๔๐๘. ,ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๔๘/๗๘ 
๖๐ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๑๕ - ๒๑๖/๒๕๔ - ๒๕๕. 



 
๓๔ 

 

พระพุทธศาสนาก็สามารถพัฒนาจิตไวได  เพราะทางพระพุทธศาสนามุงเนนหรือใหความสําคัญใน
ดานจิตใจเปนพิเศษ  ดังพุทธสุภาษิตท่ีวา  

   “มโนปุพฺพงฺคมา  ธมฺมา     มโนเสฏฺา  มโนมยา”60

๖๑    
“ธรรมท้ังหลายมีใจเปนหัวหนา  มีใจเปนใหญ  สําเร็จไดดวยใจ”61

๖๒  
 

                  ดังนั้น  ความไมมีโรคทางพระพุทธศาสนาเปนภาวะการปราศจากโรคทางจิตอยางเดียว
เทานั้น  ดังพุทธพจนท่ีตรัสวา   

      “บางคนท่ีปราศจากโรคทางกายเปนเวลานานๆหรือไมมีโรคทางกายปรากฏอยูเลยน้ันพอหาได    
  แตคนท่ีไมมีโรคทางใจแมเพียงช่ัวขณะหนึ่งนี้หายาก   ยกเวนพระอรหันตผูหมดกิเลสแลว 
  เทานั้น”62

๖๓ 
       โรคท่ีเกี่ยวกับสมอง มีสวนท่ีทําใหเกิดโรคซึมเศราโดยตรง   ซ่ึงเปนโรคท่ีเกี่ยวกับท้ัง
จิต (mind) และท้ังกาย(body) ประกอบกัน  เม่ือกลาวถึงกาย  ก็กระทบไปถึงจิต  เม่ือกลาวถึงจิต  ก็
โยงไปถึงกาย  เพราะกายกับจิต หรือจิตกับกายนั้นไปดวยกัน  เกี่ยวของกันอยูดวยกัน  จิตอาศัยกาย  
กายก็อาศัยจิต  หากกายไรจิต หรือปราศจากจิต  จะไมเรียกวากาย  จะเรียกวา  ซากศพ   หรือจิตไมมี
กาย  จะไมเรียกวาจิต  จะเรียกวา  วิญญาณ (spirit) ซ่ึงไมสามารถรู  ไมสามารถเห็นได  เพราะจิตไร
รูป 
       ผูทําการศึกษามีความเห็นวา  โรคซึมเศราในพระพุทธศาสนาอาจจะไมไดช้ีชัดลงไปวา
เปนโรคท่ีเกิดจากทางกายหรือทางใจ  แตผูศึกษาขอประมวลความวาภาวะความซึมเศราตางๆท่ีเกิด
กับบุคคลใดบุคคลหน่ึงแลวแสดงพฤติกรรมที่ผิดปกติไปจากเดิมท่ีเคยเปน  กลาวคือ การเขาไปยึด
ม่ันใน  “อุปาทานขันธ ๕”63

๖๔   ดังท่ีพระพุทธองคตรัสไววา 

 

                                                            
 
๖๑ ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑/๑๕. 
๖๒ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 
๖๓ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๓-๕๔/๙๒-๙๓. 
๖๔ อุปาทานขันธ  หมายถึง  ขันธอันเปนที่ต้ังแหงอุปาทาน, ขันธที่ประกอบดวยอุปาทาน ไดแก เบญจ

ขันธ  คือ  รูป, เวทนา, สัญญา, สังขาร, วิญญาณ ที่ประกอบดัวยอาสวะ ; พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต) , 
พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท, ฉบับชําระ - เพ่ิมเติม  ชวงที่ ๑, พิมพครั้งที่ ๑๒ ,(กรุงเทพมหานคร  : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา  ๕๗๑. 



 
๓๕ 

 

            ภิกษุท้ังหลาย  นี้คือ  ทุกขอริยสัจ : ความเกิดเปนทุกข  ความแกเปน 
            ทุกข   ความตายเปนทุกข  ความประจวบกับส่ิงท่ีไมเปนท่ีรักเปนทุกข 
            ความพลัดพรากจากส่ิงท่ีรักเปนทุกข  ปรารถนาส่ิงใดไมไดส่ิงนั้นก็เปน 
            ทุกข  โดยยออุปาทานขันธ ๕ เปนทุกข64

๖๕  
 

ดังตัวอยางท่ีผูศึกษาของยกมาแสดงสนับสนุน  ดังตอไปนี้ 

     พระผูมีพระภาคเจาตรัสแสดงแกภิกษุท้ังหลาย  วา 

          ฐานะ65

๖๖ ๕  ประการนี้  อันสมณะ พราหมณ   เทวดา  มาร  พรหม    
     หรือใคร ๆ  ในโลก   ไมพึงได  ๕  ประการเปนไฉน 
     คือ   ฐานะวา   ขอส่ิงท่ีมีความแกเปนธรรมดา66

๖๗  [ของเรา]   อยาแก ๑ ขอส่ิงท่ีมี 
     ความเจ็บไขเปนธรรมดา   [ของเรา]   อยาเจ็บไข  ๑    ขอส่ิงท่ีมีความตายเปน 
     ธรรมดา  [ของเรา]  อยาตาย  ๑   ขอส่ิงท่ีมีความส้ินไปเปนธรรมดา  [ของเรา] 
    อยาส้ินไป  ๑  ขอส่ิงท่ีมีความฉิบหายเปนธรรมดา  [ของเรา]   อยาฉิบหาย   ๑ 
    อันสมณะ   พราหมณ  เทวดา  มาร  พรหม   หรือใคร ๆ  ในโลกไมพึงได 

 

          ดูกอนภิกษุท้ังหลาย  ส่ิงท่ีมีความแกเปนธรรมดา   ของปุถุชนผูไมไดสดับยอม 
     แกไป   เม่ือส่ิงท่ีมีความแกเปนธรรมดาแกไปแลว   เขายอมไมเห็นดังนี้วา  ไม 
     ใชส่ิงท่ีมีความแกเปนธรรมดาของเราผูเดียวเทานั้น   แกไป  โดยท่ีแท   ส่ิงท่ีมี 
     ความแกเปนธรรมดาของสัตวท้ังปวงท่ีมีการมา    การไป   การจุติ    การอุบัติ 
     ยอมแกไปท้ังส้ิน    สวนเราเอง    ก็เม่ือส่ิงท่ีมีความแกเปนธรรมดาแกไปแลว 
     พึงเศราโศก   ลําบาก  รํ่าไร   ทุบอก   ครํ่าครวญ   หลงงมงาย   แมอาหารเราก็ 
     ไมอยากรับประทาน    แมกายก็พึงเศราหมอง   ซูบผอม    แมการงานก็พึงหยุด 
      ชะงัก   แมพวกอมิตรก็พึงดีใจ   แมพวกมิตรพึงเสียใจ   ดังน้ี   เม่ือส่ิงท่ีมีความ 
      แกเปนธรรมดาแกไปแลว  เขายอมเศราโศก  ลําบาก  รํ่าไร  ทุบอก  ครํ่าครวญ 
      หลงงมงาย   นี้เรียกวาปุถุชนผูไมไดสดับ   ถูกลูกศร  คือ   ความโศกท่ีมีพิษ 
 
                                                            

 
๖๕ ดูรายละเอียดใน  วิ.ม.(ไทย)  ๔/๑๔/๑๘. 
๖๖ ฐานะ  ในที่น้ีหมายถึง  เหตุ (องฺ.ปฺจก.อ. (ไทย)  ๓/๔๘/๑๐๙) 
๖๗ ธรรมดา  ในที่น้ีหมายถึง  สภาวะธรรมที่เกิดเอง  คําน้ีมุงแสดงกฎแหงเหตุผล (องฺ.ทสก.อ. (ไทย) 

๓/๒/๓๑๘) 



 
๓๖ 

 

      แทงเขาแลว   ยอมทําตนใหเดือดรอน67

๖๘ 

        จากพระสูตรขางตนผูศึกษามีความเห็นวา   การพิจารณาเห็นไมทันตามสภาวะความ
เปนจริงตางๆท่ีเกิดข้ึน  เชน  ส่ิงท่ีมีความแกเปนธรรมดา   อยาแก, ส่ิงท่ีมีความเจ็บไขเปนธรรมดา   
อยาเจ็บไข, ส่ิงท่ีมีความตายเปนธรรมดา   อยาตาย, ส่ิงท่ีมีความส้ินไปเปนธรรมดา  อยาส้ินไป และ
ส่ิงท่ีมีความฉิบหายเปนธรรมดา  อยาฉิบหาย  ซ่ึงท้ังหมดนี้ท้ังความแก  ความเจ็บไข  ความตาย  
สัตวท้ังหลายยอมมีเสมอกันจะมากหรือนอยข้ึนอยูกับเหตุและปจจัยตางๆ  ในสวนการส้ินไป  การ
ฉิบหาย  ก็เปนส่ิงท่ีสัตวท้ังหลายประสบเชนกัน   จากฐานะ ๕  ประการดังกลาวนี้ถาผูประสบตาม
พิจารณาไมทันยอมเศราโศก  ลําบาก   รํ่าไร   ทุบอก   ครํ่าครวญ   หลงงมงาย   อาหารก็ไมอยาก
รับประทาน  กายก็เศราหมอง  การงานก็จะหยุดชะงัก  พวกศรัตรูก็จะดีใจ และพวกมิตรก็จะเสียใจ  
ซ่ึงอาการดังกลาวท้ังหมดนี้เปนเหตุเร่ิมตนของการปวยเปนโรคซึมเศรา   

๒.๒.๑    ความหมายของโรคซึมเศราทางพระพุทธศาสนา 
 

         คําวา “โรค”  ในทางพระพุทธศาสนามาจากรากศัพทบาลีวา “รุช”  แปลวา  เสีบยแทง  
มีความหมายวา  ส่ิงท่ีเสียบแทงใหเจ็บปวด  นอกจากนี้คําศัพทท่ีมีความหมายวา  เจ็บปวยหรือโรค   
ในทางพระพุทธศาสนามีกลาวไวดังตอไปนี้  “อาพาธ”  หมายถึง  ความเจ็บปวย 6 8

๖๙  “พยาธิ” 
หมายถึง  ความปวย69

๗๐ 

       พระพุทธเจาทรงตรัสถึงการรักษาโรคของคนไขออกไดเปน  ๓  ประเภท  คือ  
๑. บางโรครักษาหรือไมรักษาก็หาย   
๒. บางโรครักษาหรือไมรักษาก็ไมหาย   
๓. บางโรคตองรักษาจึงหาย  ไมรับการรักษาไมหาย  ดังพุทธพจนท่ีตรัสวา 

 

  ภิกษุท้ังหลาย คนไข ๓  จําพวกนี้มีปรากฏอยูในโลก  ไดแก 
 
 

                                                            
 

๖๘ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๔๘/๗๘ - ๘๐. 
๖๙ พระพรหมคุณาภรณ  (ป.อ. ปยุตฺโต) , พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท, หนา  ๕๔๔. 
๗๐ เรื่องเดียวกัน, หนา  ๒๕๔. 



 
๓๗ 

 

๑. คนไขบางคนในโลกน้ีไดโภชนะท่ีเปนสัปปายะ70

๗๑หรือไมไดโภชนะท่ีเปน 
สัปปายะก็ตาม  ไดยาท่ีเปนสัปปายะ หรือไมไดยาท่ีเปนสัปปายะก็ตาม  และไดคนพยาบาลท่ีเหมาะ 
หรือไมไดคนพยาบาลท่ีเหมาะสมก็ตาม  ยอมไมหายจากอาพาธนั้นเลย 

๒. คนไขบางคนในโลกน้ีไดโภชนะท่ีเปนสัปปายะจึงหายจากอาพาธนั้น  หรือไมได 
โภชนะที่เปนสัปปายะก็ตาม  ไดยาท่ีเปนสัปปายะ หรือไมไดยาท่ีเปนสัปปายะก็ตาม และไมไดคน
พยาบาลท่ีเหมาะสม หรือไมไดคนพยาบาลท่ีเหมาะสม ยอมหายจากอาพาธนั้น 

๓. คนไขบางคนในโลกน้ีไดโภชนะท่ีเปนสัปปายยะจึงหายจากอาพาธนั้น  เม่ือไมได 
ยอมไมหาย  ไดยาท่ีเปนสัปปายะจึงหายจากอาพาธน้ัน  เม่ือไมไดยอมไมหาย  และไดคนพยาบาลท่ี
เหมาะจึงหายจากอาพาธนั้น  เม่ือไมไดยอมไมหาย71

๗๒ 
 

       ตามหลักพระพุทธศาสนา  พระพุทธเจาตรัสจําแนกชนิดของโรคออกได ๒ ชนดิ  คือ 
(๑) โรคทางกาย (กายิกโรโค) และ (๒) โรคทางใจ (เตสิกโรโค)72

๗๓ 

(๑)   โรคทางกาย  หมายถึง  การเจ็บปวยทางกาย  เชน  ปวยดวยโรคตา  โรคหู  โรค 
จมูก   โรคล้ิน  โรคในกาย  โรคศรีษะ   เปนตน 

(๒) โรคทางใจ  หมายถึง   โรคท่ีเกิดทางใจ  เชน  ความโลภ  ความโกรธ  ความ 
หลง ความอิจฉาริษยา  ความหึงหวง  ความวิตกกังวล  ความอาลัยอาวรณ  ความคับแคนใจ  
เปนตน  เหลานี้ทางพระพุทธศาสนาจัดวาเปนโรคทางใจ  
 

                      สาเหตุโรคทางกาย 

       สาเหตุการเกิดโรคทางกาย  ในทางพระพุทธศาสนาไดกลาวถึงสาเหตุของการเกิดโรค
ไวหลายสาเหตุดวยกัน คือ  โรคเกิดจากดี  เสมหะ  ลม  ไขสันนิบาต  ฤดูแปรปรวน  การบริหารไม
สมํ่าเสมอ  การใชความเพียรเกินกําลัง  ผลของกรรม  หนาว  รอน  หิว  กระหาย  ปวดอุจาระ  ปวด 

                                                            
 
๗๑ สัปปายะ  หมายถึง  สบาย  มีประโยชน  สภาวะท่ีเก้ือหนุน ;  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) , 

พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๑๒, ๒๕๕๑), หนา  ๔๓๑. 
๗๒ องฺ.เอกก. (ไทย)  ๒๐/๒๒/๒๑๗. 
๗๓ องฺ.ปฺจก. (ไทย)  ๒๑/๑๕๗/๒๑๗. 



 
๓๘ 

 

ปสสาวะ 7 3

๗๔ ธาตุ ๔  ไมสมดุล (ธาตุดิน  ธาตุน้ํา  ธาตุลม  ธาตุไฟ) 7 4

๗๕ การไมรูจักประมาณในการ
บริโภค75

๗๖  การถูกสัมผัสจากเหลือบยุงและสัตวเล้ือยคลาน  การถูกทํารายและการมีอายุมาก    เปน
ตน 

                     สาเหตุโรคทางใจ 

      สาเหตุของการเกิดโรคทางใจ  ในพระพุทธศาสนากลาววาเกิดมาจากกิเลสตัณหาชนิด
ตางๆ เขามาครอบงําจิตใจ  ดังพุทธพจนท่ีตรัสวา 

        สัตวผูอางวา ตนเองไมมีโรคทางกายตลอดระยะเวลา ๑ ปบาง ๒ ปบาง ๓ ปบาง 
    ๔ ปบาง  ๕ ปบาง ๑๐ ปบาง ๒๐ ปบาง ๓๐ ปบาง ๔๐ ปบาง ๕๐ ปบาง 
    แมยิ่งกวา  ๑๐๐ ปบาง  ยังพอมีอยู  แตสัตวผูจะกลาวอางวา  ตนเองไมมีโรคทางใจ 
    ตลอดระยะเวลาแมครูเดยีวหาไดโดยยาก   ยกเวนทานผูหมดกิเลสแลว76

๗๗ 

        พุทธพจนทรงช้ีวา  บุคคลท้ังหลายน้ันมีโรคทางใจเบียดเบียนตลอดเวลา  สวนโรค
ทางกายนัน้  พระพุทธองคกต็รัสวา  รางกายก็เปนรังแหงโรคที่ตองดูแลเอาใจใสตลอดเวลา  สําหรับ
โรคทางกายน้ันนานๆ อาจจะเปนคร้ังกไ็ด  แตโรคทางใจถูกเบียดเบียนอยูตลอดหรืออาจกลาววา  
เปนไดงายกวาโรคทางกายนัน่เอง 

   

๒.๒.๒   สาเหตุและปจจัยของการเกิดโรคซึมเศราทางพระพุทธศาสนา 
 

        กิเลสท่ีทางพระพุทธศาสนาถือวาเปนตนเหตุท่ีทําใหเกิดโรคทางใจน้ัน  มีกลาวไวหลาย 
    สาเหตุ  แตท่ีเปนสาเหตุหลักๆ หรือเปนรากเหงาของกิเลสท้ังหลายมีอยู ๓ ประการ   คือ  ความ 
    โลภ  ความโกรธ  ความหลง   พระพุทธศาสนาไดอธิบายถึงการทําใหเกิดโรคทางใจท่ีเกิดข้ึนจาก 
     กิเลสตัณหาตางๆ ไดดังนี้ 

๑. โรค คือ  ความโลภ  เม่ือความโลภเกิดข้ึนในใจของผูใด  ผูนั้นเปนโรคทางใจ  
 
                                                            

 
๗๔ องฺ.ทสก. (ไทย)  ๒๔/๖๐/๑๒๙ - ๑๓๐.  
๗๕ ดูรายละเอียดใน  องฺ.ทสก. (ไทย)  ๒๔/๑๑/๑๗. , ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๑๗/๓๐๗. 
๗๖ ดูรายละเอียดใน  ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๒๓/๒๓. 
๗๗ องฺ.จตุกก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗. 



 
๓๙ 

 

     เพราะความโลภทําใหอยากได  อยากมี  อยากเปนเกินขอบเขต   ทําใหคนเห็นแกตัวและกระหาย 
     อยางไมมีท่ีส้ินสุด  มีจิตใจเรารอน  ทะเยอทะยานเหอเหิมอยากไดในทางท่ีผิด  เม่ืออยากไดหรือ 
     ปรารถนาส่ิงหนึ่งส่ิงใดแลวไมไดดังใจปรารถนา ก็จะสงผลทําใหตองผิดหวัง เกิดความของคับ 
     ใจ  กลาวโดยรวมคือทําใหเปนทุกข  เม่ือเกิดเปนความทุกขมากเขาๆยอมทําใหเสียสุขภาพจิต   
     บางคนเกิดเปนบาเสียสติ  บางคนไปเบียดเบียนผูอ่ืน  บางคนถึงกับตรอมใจตาย เปนตน 

๒.  โรค  คือ  ความโกรธ  เม่ือความโกรธเกิดข้ึนในใจของผูใด  ผูนั้นเปนโรคทางใจ  เพราะ 
     ความโกรธทําใหจิตใจของผูมักโกรธเปนจิตท่ีขัดเคือง  ขุนเคือง  หงุดหงิด  หรือวิปริต  สงผลทํา 
    ใหเสียดแทงทําลายจิตใจตนเองใหไดรับความเรารอน  กระวนกระวาย  แผดเผารนในใจตนเอง 
    มากข้ึนเปนลําดับๆ จนกระท่ังลุกลามกลายเปนความอาฆาตพยาบาท เปนเหตุนําไปสูการ 
    เบียดเบียนและลางผลาญบุคคลอ่ืนๆ เปนตน  เม่ือกลาวโดยรวมกคื็อ เปนตนเหตุทําใหผูโกรธ 
    เปนทุกข 

๓.  โรค  คือ  ความหลง  เม่ือหลงเกิดข้ึนในใจของผูใด  ผูนั้นเปนโรคทางใจ เพราะความหลง 
   ทําใหจิตใจของผูหลงทําใหจิตใจของผูหลงนั้น  เช่ือในส่ิงท่ีผิด  เขาใจในส่ิงท่ีผิด  เปนจิตใจท่ีมืด   
   ไมรูจักผิดชอบช่ัวดี  เห็นผิดตรงกันขามจากความเปนจริง  เชน  เห็นดีเปนช่ัว  เหน็ช่ัวเปนดี  เหน็ 
   ทุกขเปนสุข  ความหลงท่ีสงผลทําใหคนตองเขาใจผิด และไดกระทําในส่ิงท่ีผิดติดตามมา  ไดนํา 
   ความเสียหายตางๆ มาใหอยางมากมายมาแลว  เม่ือเกิดความเสียหายข้ึน  ก็สงผลกระทบตอจิตใจ 
   ใหไดรับทุกขทรมาน ไมมีความสุขสําราญ เปนตน77

๗๘ 
        นอกกจากความโลภ  ความโกรธ  ความหลง ท้ัง ๓ ประการหลักๆนี้แลว  ซ่ึงถือวาเปน
ตัวการท่ีทําใหเกิดโรคทางใจแลว  ยังมีสาเหตุจากกิเลสยอยๆอีกมากมายท่ีเนื่องเปนเหตุของโรคทาง
ใจเชนกัน  ดังตัวอยางตอไปนี้  คือ  ความรัก  ความเกลียด  ความกลัว  ความตื่นเตน  ความอิจฉา
ริษยา  ความหวง  ความหึง  ความเศราโศกเสียใจ  ความวิตกกังวลในอนาคต  ความอาลัยอาวรณใน
อดีต  เปนตน   

                                                            
 
๗๘ ดูรายละเอียดใน  สมเด็จพระมหาวีระวงศ (พิมพ  ธมฺมธโร), อานุภาพแหงกรรม, (กรุงเทพมหานคร : 

สถาบันบันลือธรรม, ม.ป.ป.), หนา  ๑๒๗ – ๑๓๕. 
 



 
๔๐ 

 

      อาการทั้งหลายเหลานี้ นับวาเปนกิเลสท่ีเกิดข้ึนรบกวนจิตใจ  เสียดแทงจิตใจ  ทําลาย
จิตใจ  ทรมาน และแผดเผารนจิตใจใหเรารอน  กระวนกระวายอยูเปนนิจ  ซ่ึงอาการเหลานี้นับวา
กอใหเกิดความทุกขนานาประการ   เม่ือเกิดความทุกขทวมทับทวีคูณมากข้ึนๆ  นอกจากจะทําให
เกิดโรคทางจิตแลว  ยังสงผลตอสุขภาพทางรางกายเพ่ิมข้ึนอีกดวย   ดังนั้น ในทางพระพุทธศาสนา
จึงสอนวา  “ความทุกขคือโรค” และ “โรคคือความทุกข” นั่นเอง 

 

๒.๒.๓   กระบวนการเกิดโรคซึมเศราทางพระพุทธศาสนา 
กระบวนการเกิดโรคซึมเศราทางพระพุทธศาสนาในพระไตรปฎกมิไดกลาวไว   มีการ 

กลาวไวเพยีงแตสาเหตุท่ีทําใหท่ีทําใหเกิดทุกขทางใจ ทําใหใจหดหู อันมีสาเหตุจากกิเลสตางๆ มา
กระทบ  หรือ  สืบเนื่องมาจากสาเหตุความเจ็บปวยทางกาย  เปนตน 
         พระธรรมปฎก  กลาวไวใน หนังสือ “การแพทยยุคใหมในพุทธทัศน” วา  ในกระบวนการ  
   ของโรค  ซ่ึงมีเหตุปจจัยท้ังรูปธรรมและนามธรรม หรือท้ังทางกายและทางใจน้ี  เราก็ตองแยกแยะ 
   ดูใหถูกตองวา  อันไหนเกดิจากเหตุปจจยัดานกายภาพ  เกิดจากตัวเช้ือโรค  เกิดจากการทํางาน 
   ผิดปกติของช้ินสวนอวัยวะ หรือบางทีมาจากเหตุปจจยัทางดานจิตใจ78

๗๙ 

                   ดังนั้น  ผูศึกษาจะไดลําดับการเกิดตามทัศนะคติของผูศึกษา  โดยใชหลักการและเหตุผล
ท่ีมีปรากฏในพระไตรปฎก  ดังตอไปนี ้

 

ขั้นท่ี   ๑   ตนเหตุท่ีทําใหเกิดโรคซึมเศรา 
   อายตนะภายใน (ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย และใจ) , ขนัธ ๕79

๘๐ 
   อายตนะภายนอก (รูป  เสียง  กล่ิน  รส  โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ) 
   ความแปรปรวนของธาตุ  ๔80

๘๑ , ผลกรรมเกา81

๘๒ 
 

  ขั้นท่ี   ๒   เกิดผัสสะหรือสัมผัส และเสวยอารมณ 
                                                            

 
๗๙ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), การแพทยยุคใหมในพุทธทัศน, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท   

ธรรมสาร จํากัด, ๒๕๕๒), หนา ๑๒๗. 
๘๐ ขันธ ๕  หมายถึง  กองรูป  กองเวทนา  กองสัญญา  กองสังขาร  และกองวิญญาณ  

(พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท, หนา ๓๒.) 
๘๑ ธาตุ  ๔  หมายถึง  ธาตุดิน  ธาตุนํ้า  ธาตุลม  และธาคุไฟ  ที่อยูในกาย. (เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๕๓.) 
๘๒ ในที่น้ี  กรรมเกา  หมายถึง  อกุศลกรรม  ที่สงผลในปจจุบัน (การถายทอดทางพันธุกรรม). (เรื่อง

เดียวกัน, หนา ๔.) 



 
๔๑ 

 

 

  ขั้นท่ี   ๓   เกิดเวทนา 
‐ อารมณดี  นาใคร  นาปรารถนา  นาพอใจ (กามุปาทาน)  เวทนาเกิด

สุข 8 2

๘๓  โสมนัส 8 3

๘๔   หากเวทนาท้ังท่ีเกิดจากตัณหา 8 4

๘๕   ในสวนของ
วัตถุกาม 8 5

๘๖  กิเลสกาม 8 6

๘๗   เม่ือเกิดการสูญเสียหรือพลัดพราก  ยอม
สงผลใหเกิดทุกขหรือโทมนัส 

‐ อารมณไมดี   ไมนาใคร   ไมนาปรารถนา   ไมนาพอใจ  ยอมสงผล
ใหเกิดทุกข87

๘๘หรือโทมนัส88

๘๙ 
     

ขั้นท่ี  ๔   เสวยอารมณดานลบ   กลาวคือทุกขหรือโทมนัส  อยางใดอยางหนึ่งหรือ 
ท้ัง ๒ อยาง  อยูขณะหนึ่ง  ในชวงนี้ยังไมเรียกโรคซึมเศรา  แตเปน    
ตนเหตุใหเกิดโรคซึมเศรา 

ขั้นท่ี  ๕   เสวยอารมณดานลบ  อยางยาวนาน(มากกวา ๒ สัปดาห ;  เทียบทาง
การแพทย)   และมีอาการของผูปวยโรคซึมเศรา  รวมถึงพฤติกรรมการแสดงออกท่ีผิดปกติ
ไป 

 

๒.๒.๔   อาการของผูเปนโรคซึมเศราทางพระพุทธศาสนา 

                                                            
 
๘๓ ในที่น้ี สุข  หมายถึง  สุขที่อิงอามิส อาศัยกามคุณ(สามิสสุข). (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต),

พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท, หนา ๔๕๓.) 
๘๔ โสมนัส  หมายถึง  ความดีใจ  ความสุขใจ  ความปลาบปล้ืม. (เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๖๕.) 
๘๕ ตัณหา  หมายถึง  ความทะยานอยาก  ความรานรน  ความปรารถนา  ความอยากเสพ  อยากได  ความ

แสหา.(เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๐๑.) 
๘๖ วัตถุกาม  หมายถึง  กามคุณ ๕  คือ  รูป  รส  เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ  อันนาใคร  นาปรารถนา  

นาชอบใจ. (เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๖๐.) 
๘๗ กิเลสกาม  หมายถึง  กิเลสเปนเหตุใหใคร  กิเลสที่ทําใหอยาก  เจตสิกอันเศราหมอง  ชัดใหใคร  ให

รัก  ใหอยากได  ไดแก  ราคะ  โลภะ  อิจฉา(อยากได)  เปนตน. (เรื่องเดียวกัน, หนา ๒๓.) 
๘๘ ทุกข  หมายถึง  สภาพที่ทนอยูไดยาก  สภาพที่คงทนไมได  ความรูสึกไมสบาย.(เรื่องเดียวกัน , หนา 

๑๓๕.) 
๘๙ โทมนัส  หมายถึง  ความเสียใจ  ความเปนทุกขใจ.(เรื่องเดียวกัน, หนา ๑๔๐.) 
 



 
๔๒ 

 

        จากการศึกษาคนควาอาการของผูปวยเปนโรคซึมเศราทางพระพุทธศาสนาน้ันมี
ลักษณะอาการของผูท่ีมีเร่ืองมากระทบทางจิตใจเปนสวนใหญ  แตบางกรณีท่ีมีความปวยทางกาย  
ซ่ึงมีโรคเบียดเบียนแลวสงผลกระทบทางจิตใจ   จากน้ันก็แสดงอาการออกทางกาย  ทาง
พระพุทธศาสนาอาจไมไดระบุไวอยางแนชัดวาเปนอาการปวยของผูเปนโรคซึมเศรา  แตผูศึกษา
วิเคราะหเทียบเคียงจากเอกสารและตําราทางการแพทย    

        เพื่อใหเหน็ลักษณะอาการท่ีมีปรากฏในสมัยพุทธกาล  เพื่อเปนกรณีศึกษา  สําหรับ
ตัวอยางจะมีเนื้อหารายละเอียดในบทท่ี  ๓  หัวขอ  ๓.๔  หนา  ๘๕  ของผูวิจัย 

 

        อาการของผูเปนโรคซึมเศราทางพระพุทธศานา   จากการศึกษาคนควาและวิเคราะห
จากพระไตรปฎก  มีดังนี ้

๑. เกิดความสลดใจ  เบ่ือหนาย  ไมพอใจในส่ิงท่ีตนเคยไดรับจากคนรอบขาง 
 (ยสกุลบุตร)89

๙๐ 

๒.  เกิดความเสียใจ  นอนอดอาหาร  ไมยอมกนิอะไร  คิดวาจักตายในท่ีนี้  เนื่องจาก 
ไมไดรับอนุญาตจากบิดามารดาใหบวช  แมจะออนวอนหลายคร้ังก็ไมสําเร็จ (รัฐบาลบุตรเศรษฐี) 

๓.  เกิดความโศกเศราเสียใจ  รองไหน้ําตานองหนา  เนื่องจากลูกชายหายออกจาก 
บาน (มารดายสกุลบุตร)90

๙๑ 

๔.  มีรางกายซูบผอม  มีผิวพรรณหมนหมองไมผองใส   เนื่องจากมีความประสงค 
อยากบวช  แตไมมีใครบวชให (ราธพรามหณ)91

๙๒ 

๕. เกิดความสลดใจ  เกดิความนอยใจ  หลีกหนีออกจากหมูคณะ  คิดฆาตัวตาย  
เนื่องจากถูกประนามขับไล (พระวกักลิ)92

๙๓ 

๖. โศกเศรา  สลดเปนอยางมาก  เดินรองไหอยางไรจุดมุงหมาย  จนผาและเคร่ืองแตง 
 
 
 

                                                            
 
๙๐ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย)  ๔/๒๕ – ๒๖/๓๑ – ๓๒. 
๙๑ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย)  ๔/๒๗/๓๓. 
๙๒ ดูรายละเอียดใน  ขุ.ธ.อ. (ไทย)  ๒๕/๑๖/๑. 
๙๓ ดูรายละเอียดใน สํ.ข. (ไทย) ๑๗/๘๗/๑๕๗ – ๑๖๓., สํ.ข.อ. (ไทย)  ๓/๒๘๑ – ๒๘๔.  



 
๔๓ 

 

กายหลุด จากการสูญเสียบิดามารดา สามีและบุตรในเวลาเดียวกัน (นางปฏาจารา)93

๙๔ 

๗.  เดินรองไห  ฟูมฟาย  พรํ่าเพอถึงบุตรท่ีเสียชีวิต (นางกีสาโคตมี)94

๙๕ 

      โดยภาพรวมจากแนวคิดเร่ืองโรคซึมเศราในทัศนะทางการแพทย  และทาง 
พระพุทธศาสนา มีดังนี ้
       ทัศนะโรคซึมเศราทางการแพทย  โรคซึมเศราเปนความผิดปกติทางจิตเวชอยางหนึ่ง  
ซ่ึงมีผลตอสภาพรางกาย อารมณ และพฤติกรรมท่ีเปล่ียนไป  โรคซึมเศรานี้มีสาเหตุมาก อาทิ  ความ
บกพรองของสารส่ือสมอง  การถายทอดทางพันธุกรรม วัย  เพศ  และฮอรโมน เปนตน 
                   สวนในทัศนะโรคซึมเศราทางพระพุทธศาสนา  โรคซึมเศราเกิดจาการยึดม่ันใน
อุปาทานขันธ ๕ ซ่ึงมีผลตอสภาพรางกายและจิตใจ  รวมถึงพฤติกรรมท่ีเปล่ียนไป  ซ่ึงเปนอุปสรรค
ในการบรรลุธรรมดวย  เพราะทางพระพุทธศาสนากลาวไววา  กายกับจิตมีความสัมพันธกัน  แม
กิเลสตัณหาชนิดตางๆ ท่ีครอบงําจิตใจ ก็ถือวา  เปนโรคทางใจแลว       

จากการศึกษาคนควาและวิเคราะหจากพระไตรปฎก   ผูศึกษาพบวา  อาการของผูเปน 
โรคซึมเศราทางพระพุทธศานา     มีดังนี้    สลดใจ  เบ่ือหนาย  ไมบริโภคอาหาร  เศราโศก  รองไห  
พรํ่าเพอ   มีรางกายซูบผอม  หลีกหนีออกจากหมูคณะ  อาการท้ังหมดนี้เปนอาการท่ีจะนําไปสูภาวะ
ความเปนโรคซึมเศราท้ังส้ิน 
        ท้ังนี้  โรคซึมเศรานอกจากจะทําใหจิตของผูปวยผิดปกติแลว  ยังสงผลตอรางกายได
อีกดวย  ตลอดถึงคนรอบขางดวย  นอกจากจะมีผลตอการดําเนินชีวิตประจําวันแลว  ยังสงผลตอ
การกระทําความดีในระดับตางๆ ใหสําเร็จได  เนื่องดวยโรคซึมเศราเปนอุปสรรคในการทําความดี
ซ่ึงรวมถึงบรรลุธรรมดวย 

        ดั้งน้ัน  ผูศึกษามีความเห็นวา  ควรท่ีจะหาวิธีปองกนัและการบําบัดโรคซึมเศรา  ท้ัง
ทางการแพทยและทางพระพุทธศาสนา  เพื่อเปนการหาวธีิการปองกันใหหางไกลจากโรคซึมเศรา
และการบําบัดใหหายจากโรคซึมเศรา  ดังท่ีจะศึกษาในบทท่ี  ๓  ตอไป 

 

                                                            
 
๙๔ ดูรายละเอียดใน  ขุ.ธ.อ. (ไทย)  ๒๕/๑๘/๑๒. 
๙๕ ดูรายละเอียดใน  ขุ.ธ.อ. (ไทย)  ๒๕/๑๗/๑๓. 
 



 
 

บทท่ี ๓ 
 

วิธีการบําบัดโรคซึมเศราทางการแพทยและตามแนวพระพุทธศาสนา  
 

๓.๑   วิธีการบาํบัดรักษาทางการแพทย 
 

        การรักษาโดยวิธีจิตบําบัดเปนพื้นฐานท่ีเนนปฏิสัมพันธระหวางผูปวยกับแพทย  หรือ
ผูปวยกับครอบครัว  ซ่ึงเนนการแกปญหาแบบมีสวนรวม  ใหผูปวยไดระบายอารมณความรูสึกโดย
ปราศจากความกลัว0

๑  ซ่ึงเปนวิธีท่ีใชไดผลกับคนไขโรคซึมเศราเกือบทุกประเภท 

ก. จิตบําบัดแบบจิตพลวัต (Psychodynamic  Psychotherapy) 
 

       วิธีนี้จะชวยใหผูปวยเขาใจถึงรากฐานของปญหา  หรือทําใหผูปวยตระหนกัถึงจติใต 
            สํานึกของตนเองมากข้ึน  โดยใหความสําคัญกับปจจัยท่ีเก็บงําอยูภายในจิตใจ  ซ่ึงเช่ือวาเปน 
           ตัวกําหนดพฤติกรรมและการปรับตัวของคนเรา  มีพื้นฐานทีว่าปญหา  ความผิดหวัง  ความ 
           เศรา  เปนส่ิงท่ีถูกเกบ็ซอนไวในใจเราต้ังแตยังเปนเด็ก  โดยเก็บไวในรูบแบบของจิตใต 
           สํานึก  จนนําไปสูสาเหตุของโรคซึมเศรา   เชน  อาการท่ีขัดแยงตอนเด็กๆ วาเราควรจะเปนท่ี  
           รักของคนอ่ืนเสมอ  หรือเรานาจะไดรับการดูแลเอาใจใสมากกวานี้   เปนตน1

๒  “การ 
           แกปญหาท่ีฝงรากลึกในใจถือเปนการคล่ีปมสาเหตุของโรคซึมเศราได  วิธีการรักษาคือใช 
           ความสัมพันธระหวางผูปวยกับผูรักษา  เพื่อใหผูปวยเลาขอขัดแยงในจิตใจออกมา  ซ่ึงเปน 
           การโอนถายขอมูล  โดยผูรักษาจะสะทอนพฤติกรรมของผูปวยออกมาใหผูปวยเห็นปญหา 
          ในตนเอง  และเขาใจพฤติกรรมของตนเองอยางลึกซ้ึง  เรียกวาเปนการแกไขปญหาท่ีตนเหตุ 
          จริงๆ  ทําใหผูปวยสามารถเช่ือมโยงปญหากับจิตใจได  คือสามารถมองดูพฤติกรรมของ 
 

                                                            
 
๑ Wonder   Man, “สํารวจตัวเอง  คุณกําลังเปนโรคซึมเศราหรือเปลา?”  

< http: // www.mahidol.ac.th / mahidol / ra / rapc / >, ๑๕ กุมภาพันธ  ๒๐๐๙, หนา ๔. 
๒ ผูศึกษาไดสรุปความมาจาก ปุณยภพ  สิทธิพรอนันต, ฆาตัวตายเพราะโรคซึมเศรา, หนา  ๘๗ – ๑๓๙.

และไดหาขอมูลเพ่ิมเติมจากนักวิชาการผูทรงคุณวุฒิ เพ่ือใหใจความมีความสมบูรณ. 



 
๔๕ 

 

          ตนเอง  โดยเขาใจถึงกระตุนจากจิตใตสํานึก”2

๓ 

       การรักษาแบบนี้เหมาะกับผูปวยผูท่ีมีความรูสึกโดดเดี่ยวเรียกรองตนเองสูง  เปนคนท่ี  
         ประเมินคุณคาของตนเองตํ่า  มีประวัติถูกทารุณในวัยเด็ก  มีการสูญเสียหรือแยกจากผูท่ีตนรัก 
 

ข. จิตบําบัดแบบเนนความสัมพนัธระหวางบุคคล (Interpersonal   

Psychotherapy - IPT) 
 

        เปนจิตบําบัดระยะส้ันใชเวลา ๑๒ - ๑๖  คร้ัง  จิตบําบัดรูปแบบนี้เกิดข้ึนโดยมีพื้นฐาน 
             จากความเช่ือท่ีวา  โรคซึมเศราเกิดจากปญหาความสัมพันธระหวางบุคคล  หรือ 
             ความสัมพันธในสังคมไมดี  และเม่ือตัวเองมีอารมณซึมเศราแลวจะมีผลใหความสัมพันธท่ี 
             ไมมีความสุขมีปญหามากข้ึน  วิธีนี้มีจุดประสงคเพื่อพัฒนาวิธีการปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนใหดี 
             ข้ึน    
 ตัวอยางปฏิสัมพันธท่ีมีปญหา  เชน 

๑) การสูญเสีย  การหยาราง  และความเศราโศกท่ียังหาทางแกไมได 
๒) ความบาดหมางกับบุคคลท่ีมีความหมาย  เชน  สามี  ภรรยา  คูรัก  ญาติ  หรือ  เพื่อน 
๓) หนาท่ีและบทบาทท่ีเปล่ียนแปลงไป  เชน  การเกษยีณอายุราชการ 
๔) ขาดทักษะการเขาสังคมและนําไปสูความรูสึกโดดเดีย่ว 

การบําบัดแบบนี้จะเนนสาเหตุท่ีเปนปญหาปจจุบันและแกไขงายกวาการสืบสาวหา 
             สาเหตุตนตอปญหา 
 

ค. จิตบําบัดแบบปรับเปล่ียนความนึกคิดและพฤติกรรมบําบัด (Cognitive   

Behavioral  Therapies – C.B.T.) 
 

        จิตบําบัดลักษณะนี้ไมไดเนนวาจะมีอะไรเกิดข้ึนภายในจิตใจท่ีทําใหเกิดอารมณ 
             ซึมเศรา  แตการรักษาแบบนี้จะเนนการทําใหผูปวยเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  และความคิด   
             เพื่อท่ีจะเอาชนะอารมณซึมเศราได  มี ๒ วิธี  คือ  พฤติกรรมบําบัดและจิตบําบัดโดยการ   
             เปล่ียนแปลงความรูสึกนึกคิด  
                                                            

 
๓ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ , ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 



 
๔๖ 

 

        ๑)  พฤติกรรมบําบัด  จะเนนเปาหมายดานพฤติกรรมเฉพาะอยางท่ีสังเกตได  เชน  การ 
           ปลีกตัวเอง  ไมกลาแสดงออก  เปนตน  เม่ือพบพฤติกรรมเหลานี้  ก็มีข้ันตอนการ 
           ปรับเปล่ียนพฤติกรรม  ดังนี้  

  (๑.๑)  ผูปวยจะตองเฝาสังเกตกิจกรรม  อารมณและความคิดชวงระยะหนึ่งกอน 
   (๑.๒)  เขียนรายงาน  เพื่อใหผูรักษาวัดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  รวมท้ังการ  

          ปรับปรุงพฤติกรรม 
         (๑.๓)  วิเคราะหวากิจกรรมใดจะชวยใหผูปวยมีอารมณท่ีดีข้ึนบางและกิจกรรมใด 

           ท่ีจะทําใหผูปวยมีอามรมณแยลง   ซ่ึงจะทําใหผูปวยเร่ิมเห็นลักษณะของความสัมพันธกับ 
           ผูอ่ืนมากข้ึนเร่ือยๆ และพรอมท่ีจะทําตามพฤติกรรมท่ีทําใหผูปวยรูสึกดีดวยอยางเต็มใจ  ซ่ึง  
           จะทําใหผูปวยมีพัฒนาการในการเขาสังคม    สามารถสรางความสัมพันธกับผูอ่ืนไดงาย  ทํา  
           ใหชีวิตของเขามีสีสันและกลาแสดงออกมากข้ึน  จนนําไปปรับใชกับชีวิตประจําวันได 
        ๒)  การรักษาแบบปรับเปล่ียนความนึกคิด (Cognitive  therapy – C.T)  ความนึกคิด  
         (cognitive)  คือวิธีท่ีเราตัดสินใจตกลงใจอยางใดอยางหนึ่ง  และยังเปนวิธีท่ีคนเราจะ 
         เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการกระทําของผูอ่ืนดวย   “กระบวนการคิดนั้นเปนเคร่ืองตัดสิน 
         ความสําเร็จ  และทําใหชีวิตมีความสุข  สนุกสนาน  ตลอดถึงการทําใหตนเองมีชีวิตรอดอยู 
         ได”3

๔  การมีความคิดไดชัดเจน  เราก็มีโอกาสไปถึงเปาหมายไดงาย  ถาความคิดของคนเราถูก 
          ปดกั้นดวยการแปลความหมายท่ีบิดเบือน  ไรเหตุผลหรือแปลผิดพลาดก็จะทําใหเกิดความคิด 
          บิดเบือน  ยากท่ีจะแกไขได   กลาวคือ  เม่ือคนเราอยูในภาวะซึมเศรา  จะไมสามารถเขาใจ 
          เหตุผลและไมสามารถแกไขขอผิดพลาดนั้นได  “ผูรักษาจะมีหนาท่ีเปนผูหาเหตุผล  และชวย 
          ผูปวยแกไขความคิดนั้น   โดยใหผูปวยปรับเปล่ียนความคิด  ซ่ึงในข้ันแรกใหผูปวยเฝาสังเกต 
          และบันทึกความคิดของตัวเองในแงลบ  เชน  รูสึกแปลกแยกจากครอบครัว  หรือปญหาในท่ี 
          ทํางาน  ตอมาใหผูปวยทํากิจกรรมท่ีสรางสรรค  เพื่อเปนการหันเหความสนใจของผูปวยออก 
         จากการจมอยูในความคิดท่ีซึมเศรา”4

๕ 
 

                                                            
 
๔ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ , ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 
๕ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ , ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓.. 



 
๔๗ 

 

ง. การบําบัดอารมณดวยเหตุผล (Rational   Emotive  Therapy – RET)  
 

       วิธีการการบําบัดดวยความคิดท่ีมีเหตุผลนี้เช่ือวา  จิตใตสํานึกของเราสามารถสราง 
         ปญหาทางอารมณไดโดยผานความคิดท่ีไมมีเหตุผลหรือความเช่ือท่ีไรเหตุผลไมวาจะเกิดจาก 
         พันธุกรรมหรือการเล้ียงดู  แตความคิดแบบนี้สามารถเปล่ียนแปลงได   การรักษาแบบนี้จะมี  
         ประสิทธิภาพตอเม่ือบุคคลนั้นตองพยายามเปล่ียนความเช่ือของตนเองอยางตอเนื่องและอยาง      
         สมํ่าเสมอ  โดยเขียนความเช่ือท่ีไมมีเหตุผลและหาความเช่ือท่ีมีเหตุผลมาโตแยง 
 

จ. จิตบําบัดแบบสตรีนิยม (Feminist  Psychotherapy)  
 

        ประสบการณของผูหญิงถูกทําใหดอยคาลงเนื่องจากการแบงแยกเพศ  ทําใหอารมณ 
          ซึมเศราจึงเกิดจากความกดดันทางสังคมมากกวาทางชีวภาพหรือทางจิตวิทยา  การักษาแบบนี้ 
          จะเนนใหผูปวยตระหนักในคุณคาตังเอง  และมองเห็นบทบาทของความแตกตางทางเพศท่ี 
          สังคมกําหนดใหและเปนเหตุใหเกิดปญหาของผูปวยข้ึน 
 

ฉ. การบําบัดแบบคูสมรสและการบําบัดครอบครัว 
 

          การบําบัดแบบนี้มุงแกปญหาท่ีเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิดโรคซึมเศรา  เชน  ความซึมเศรา 
         อาจเกิดจากปญหาระหวางคูสมรสหรือปญหาระหวางคนในครอบครัว  การบําบัดนี้จะใช 
         ความรวมมือของสมาชิกในครอบครัวใหมาบําบัดรวมกัน 
 

ช. การใชยาแกเศรา 
 

        ยาแกเศรา  คือยาท่ีปองกันอารมณซึมเศรา  หรือลดอารมณซึมเศรา  ยานี้จะชวยใหการ 
        ทํางานของสมองในผูปวยโรคซึมเศรากลับมาเปนอยางเดิม  โดยการชวยใหสารส่ือสมองท่ีขาด 
        หายไปกลับมาทํางานตามปกติ   ยาแกเศรามีหลายตัวซ่ึงใหผลตางกันไปตามแตอาการของ 
        ผูปวย  และอายุของผูปวย 

๑)  ยาแกเศราชนิดไตรไซคลิก (TCAs)  ช่ือสามัญทางยา  เชน  ยาอิมมิปรามีน  
        (Imipramine)  เอมิทริปทีลีน (Amitriptyline) และนอรทริปทีลีน (Nortriptyline)  ยาเหลานี้จะ  
        เพิ่มระดับของสารส่ือสมองเซโรโทนิน และนอรเอพิเนฟฟน  โดยการลดความเร็วในการดูด 



 
๔๘ 

 

        กลับ  แตยานี้ตองใชเวลาหลายสัปดาหจึงจะทําใหอารมณซึมเศราหมดไป 
          ผลขางเคียงของยา  ทําใหงวงซึม  ปากแหง และปสสาวะลําบาก  ในผูสูงอายุอาจมี 

        ความผิดปกติดานความจําและการนึกคิด  นอกจากนั้นก็พบผลขางเคียงอ่ืนๆ  เชน  น้ําหนักข้ึน   
        เหง่ือออกมาก  เวียนศรีษะ  สมรรถภาพทางเพศลดลง  กลามเนื้อกระตุก  เหนื่อย  ออนเพลีย   
        ชีพจรเตนไมสมํ่าเสมอ  ยาชนิดนี้หามใชในหญิงต้ังครรภ  หญิงท่ีใหนมลูก และผูปวย 
        โรคหัวใจ 

๒)   ยาแกเศราชนิดปดกั้นการทํางานของสารโมโนเอมีนออกชิเดส(MAOI) ออก 
        ฤทธ์ิปดกั้นการทํางานของเอ็นไซโมโนมีนออกชิเดส  ซ่ึงเปนเอ็นไซมท่ีจะทําลายสารส่ือสมอง 
        พวกนอรเอพิเนพฟน และเซโรโทนีน  ดั้งนั้นสารส่ือสมองซ่ึงชวยใหอารมณดี  และสามารถ 
        ทํางานไดมากข้ึน  ยากลุมนี้ไดแก  เฟนนัลซีน(Phenelzine)  ทรานิไซ (Tranylcy) 

-โปรมีน (Promine) และไอโซคารบอกซาซิด (Isocarboxazid) ยานี้เหมาะกับผูปวยท่ี 
        ไมตอบสนองกับยาทีซีเอ 

     ผลขางเคียงของยา  อาการเวียนศรีษะ  มึนงง  ใจเตนเร็ว  และความสนใจทางเพศลดลง   
         นอกจากนั้นยานี้จะมีปฏิกิริยากับอาหารและเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลรวมท้ังยาบางชนิด   

         ยาแกเศราชนิดปดกั้นการดูดกลับของสารเซโรโทนีน (SSRI) เปนยากลุมใหมท่ี 
         ไดรับความนิยมอยางมาก  ช่ือสามัญของยากลุมนี้  ฟลูออกซีทีน (Fluoxetine)   เซอทราลีน  
          (Sertraline)  พาร็อกซีทีน (Paroxetine)  สวนใหญมักปรากฏในช่ือ  โปรเซค (Prozac)   

       ผลขางเคียงของยา  สงผลตอระบบทางเดินอาหาร  วิตกกังวลหงุดหงิด  นอนไมหลับ   
         ปวดศีรษะ  แตจะเกิดในระยะแรกๆที่ไดรับยา   ยาตัวนี้มักจะนิยมแนะนําใหผูสูงอายุใช  เนื่อง 
         มีฤทธ์ิขางเคียงนอย  สามารถใชรวมกับยาอ่ืนๆ  ท่ีผูปวยใชอยู 

๓)   ยาแกเศราชนิดอ่ืนๆ  ไดแก  เวนลาฟาซิน (Venlafaxine)  ทราโซโดน  
         (Trazodone)  บูโพรพริออน (Buproprion)  เปนยากลุมใหมๆ  และออกฤทธ์ิคลายคลึงกับยาที่ 
         กลาวมาแลว  แตผลขางเคียงของยามีนอยลง  เชน  อาการคล่ืนไส  อาเจียน และงวงซึม 

 

ซ.  เคร่ืองช็อตไฟฟา (Electro   Convulsion  Therpy – E.C.T)  
 

       วิธีรักษาดวยการใชกระแสไฟฟาออนๆ สงผานข้ัวไฟฟาผานข้ัวไฟฟาซ่ึงติดไวท่ีศีรษะ 



 
๔๙ 

 

        บริเวณขมับท้ังสองขาง และปลอยกระแสไฟฟาผานช้ัวไฟฟาเขาไปในสมองใชเวลาประมาณ  
        ๒ นาที  เพื่อทําใหเกิดการชัก  ไมใชการทําใหผูปวยช็อต  โดยเฉพาะผูปวยท่ีมีความคิดอยาก 
        ฆาตัวตายอยางจริงจัง หรือมีแนวโนมทํารายทุกคนท่ีอยูรอบขาง หรือเปนประเภทที่ไม  
        ตอบสนองตอการรักษาดวยวิธีอ่ืน 
 

ฌ.  การบําบัดดวยแสงสวาง (Light  Thrapy) 
 

          การรักษาดวยแสงสวางท่ีมีความเขมของแสง ๑๐,๐๐๐  ลักซ  วิธีรักษาโดยท่ัวไปจะให 
         แสงสวางผานกลองท่ีมีไฟฟาและวางไวบนโตะในแนวราบหรือต้ังฉากกับพื้นก็ได  การรักษา 
         แบบนี้เหมาะกับโรคซึมเศราประเภทซึมเศราตามฤดูกาล (SAD)  “การใชแสงในการรักษา 
         โรคซึมเศราตามฤดูจะเกิดข้ึนเปนบางชวงเวลาท่ีแสงแดดออนๆ  เชน  ในชวงฤดูหนาว  เวลา 
         เย็นๆ หรือชวงที่มีฝนตกติดตอกัน  จะพบในแถบประเทศทางยุโรป”5

๖  การรักษานี้สามารถ 
         แสดงผลใหเห็นไดในระยะเวลาเพียง ๓ – ๔ สัปดาห    

       ขอเสีย  การรักษาดวยแสงผูปวยอาจเกิดอาการปวดศีรษะไดบาง  มีอาการเครียดที่ 
         นัยนตา  กระวนกระวาย  นอนไมหลับ  โดยเฉพาะถาใชแสงรักษาในชวงดึกๆ 
 

ญ.  การออกกําลังกาย 
 

          การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอรวมกับการไดรับยาตานอารมณเศรา  สามารถชวย 
         ในเร่ืองอามรมณ และลดอาการซึมเศราได   

        ประโยชนของการออกกําลังกายกบัสุขภาพจิต   
๑) สามารถเพ่ิมความสําเร็จและความเช่ือม่ันในตนเอง  เพราะการออกกําลังกาย 

          จะชวยเพิ่มความรูสึกวา  เราทําอะไรไดสําเร็จและเม่ือเราทําตอเนื่องนานๆ  จะผันเปนความ 
           เช่ือม่ันในตนเอง 

๒) หันเหความสนใจไปในทางบวก   เม่ือเวลาท่ีเราซึมเศราหรือเครียด  เรามัก 
          สนใจหมกมุนกับตัวเองกับอาการ  และผลของอาการ  วนเวียนอยูอยางนั้น  นอกจากนั้นยัง 
          ลดประสิทธิภาพในการคบคิดแกปญหา  การออกกําลังกายทําใหเราหันเหความสนใจไป 
                                                            

 
๖ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ , ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 



 
๕๐ 

 

          เร่ืองอ่ืน  ลดความคิดในแงลบ 
๓) ส่ิงแวดลอมพรอมสนับสนุน  การออกกําลังกายเปดโอกาสใหผูปวยสัมผัสกับ 

          ส่ิงแวดลอม  ผูคน  การออกกําลังกายทําใหผูปวยไดพบปะผูคน  ซ่ึงชวยเสริมอารมณให 
          แจมใสงายข้ึน 
 

ฎ. ดนตรีบาํบัด 
 

       ดนตรีมีผลตอการเปล่ียนแปลงของรางกาย  จิตใจ และ การทํางานของสมองในหลายๆ  
ดาน  คือ  ผลของดนตรีมีผลตอรางกาย  สามารถทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของการหายใจ  
อัตราการเตนของชีพจร  ความดันโลหิต  การตอบสนองของมานตา  ความตึงตัวของ
กลามเนื้อ  และการไหลเวียนของเลือด  สําหรับผลของดนตรีตอจิตใจและสมอง  สามารถให
เกิดการเปล่ียนแปลงของอามรมณ  สติสัมปชัญญะ  จินตนาการ  การรับรูสภาพความเปนจริง  
และการส่ือสารทางอวัจนะภาษา 

       เปาหมายของดนตรีบําบัด  ไมไดเนนท่ีทักษะทางดนตรี  แตเนนในดานพัฒนาการทาง 
         รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม 
       ประโยชนของดนตรีบําบัด  ดนตรีบําบัดสามารถนํามาใชประโยชนไดหลากหลาย 
         รูปแบบท้ังดานรางกายและจิตใจ  เชน  ปญหาบกพรองของพัฒนาการ  สติปญญา  และการ 
         เรียนรู  โรคซึมเศรา  โรคอัลไซเมอร  ปญหาบาดเจ็บทางสมอง  ความพิการทางรางกาย   
         อาการเจ็บปวด และภาวะอ่ืนๆ  ประโยชนของดนตรีบําบัด   มีดังนี้ 

๑) ปรับสภาพจิตใจใหอยูในสภาวะสมดุล  มีมุมมองในเชิงบวก 
๒) ผอนคลายความตึงเครียด  ลดความวิตกกังวล 
๓) กระตุน  เสริมสราง และพัฒนาทักษะการเรียนรูและความจํา 
๔) กระตุนประสาทสัมผัสการรับรู 
๕) เสริมสรางสมาธิ 
๖) พัฒนาทักษะสังคม 
๗) พัฒนาทักษะการส่ือสารและการใชภาษา 
๘) พัฒนาทักษะการเคล่ือนไหว 



 
๕๑ 

 

๙) ลดความตึงตัวของกลามเนื้อ 
๑๐) ลดอาการเจ็บปวดจากสาเหตุตางๆ 
๑๑)   ปรับลดพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม 
๑๒)  สรางสัมพันธภาพท่ีดีในการบําบัดรักษาตางๆ 
๑๓)  ชวยเสริมในกระบวนการบําบัดทางจิตเวช  โดยสรางเสริมอารมณเชิงบวก 

 

ฏ.  การกระตุนโดยใชกล่ิน 
 

       มนุษยสามารถแยกแยะกล่ินไดมากกวา ๑๐,๐๐๐  กล่ิน  เนื่องจากสมองสวนท่ีวิเคราะห 
         การไดกล่ินเช่ือมตอกับศูนยการรับรูอารมณในสมองคอรเทกซ (Cortex)  ทําใหการไดกล่ินมี 
         ผลตอความรูสึก   ตัวอยาง   กล่ินท่ีมีผลตอการผอนคลายอารมณซึมเศรา 

๑) กระเพรา   มีสรรพคุณชวยลดอารมณซึมเศรา  สรางความสดช่ืน  จากกล่ินท่ี 
         เย็นกลางๆ  สงผลใหรางกายกระปร้ีกระเปรา  หายใจไดสะดวก  สมองปลอดโปรง  บรรเทา  
         อาการปวดหัว  ปวดเม่ือยกลามเนื้อ และแกปวดทอง 

๒) มะกรูด  น้ํามันมะกรูดชวยลดความวิตกกังวล  ความเครียด และอารมณ 
         ซึมเศราได   ทําใหมีความรูสึกอยากอาหาร และชวยในคนท่ีนอนไมหลับ 

๓) มะลิ  กล่ินหอมของมะลิ  ชวยลดอารมณซึมเศรา  บรรเทาอาการเหน่ือ  ทําให 
         ผอนคลาย  และหลับงาย 

๔) สม  ชวยลดไข  บรรเทาอาการซึมเศรา  อาการคล่ืนเหียน  คลายเครียด  ชวยให 
         รูสึกสดช่ืน  ชวยทําใหระบบยอยอาหารดีข้ึนและนอนหลับสบาย 

๕) กระดังงา  มีกล่ินหอม  ชวยลดความวิตกกังวล  ทําใหสงบ  บรรเทาอาการ 
         ซึมเศรา  ผอนคลายและลดอาการเครียด 

๖) ใบสะระแหน  มีสรรพคุณใหความคิดแจมใส 
๗) ลาเวนเดอร  มีกล่ินหอม  สามารถใชผสมน้ํามันนวด หรือผสมน้ําอาบ  ชวย 

         ระงับอาการกระวนกระวายใจ  ความเครียด และอาการซึมเศรา 
๘) มะนาว  กล่ินหอมเย็นสบาย  ชวยลดอาการซึมเศรา  ทําใหกระปร้ีกระเปรา  

          และสดช่ืน 



 
๕๒ 

 

      การทําใหผอนคลายโดยใชกล่ินสามารถเบนความสนใจใหออกจากความคิดท่ีวกวน  
สามารถระตุนความจําท่ีมีความสุข  ชวยผอนคลาย หรือผลตอระบบการทํางานของรางกาย  เชน  
ลดอัตราการเตนของหัวใจ และลดความดันเลือด 

 

ฐ. พลังบําบัดจากผองเพื่อน 
 

        เพื่อนมีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ  ตลอดจนการใหกําลังใจและสรางความภาคภูมิใจใน  
         ตนเอง  ซ่ึงสามารถสงผลดีในเชิงจิตวิทยาได  ผูปวยโรคซึมเศราบางคนอาจตองการเพื่อนคอย  
         รับฟงปญหา  เพราะเพื่อนบางคร้ังเปนบุคคลท่ีใกลชิดมากกวาครอบครัว  ผูปวยมักกลาพูด   
         กลาเลาเร่ืองท่ีลําบากใจและรูสึกทอแทใจใหเพื่อนสนิทฟง  ในฐานะเพ่ือนควรรับฟงปญหาให 
         มากท่ีสุด  ไมควรแยง  เพื่อนควรคอยปลอบโยนและโนมนาวใจใหผูปวยกลาเผชิญกับปญหา   
         เพื่อนควรสังเกตอาการ  และอาการแสดงออกท่ีเซ่ืองซึมของเพ่ือน “การพูดคุยหรือชักชวน 
        ใหเพื่อนไดหากิจกรรมอ่ืนๆทํา  เพื่อใหเพื่อนรูสึกสนิทใจวาเราจริงใจท่ีจะรับฟงปญหานั้นๆ 
         จริง  จะทําใหเพื่อนเร่ิมมีความม่ันใจและกลาระบายออกมายิ่งข้ึน  เปนการบําบัดและปองกัน 
         การเกิดโรคซึมเศราไดวิธีหนึ่ง”6

๗ 
 

ฑ.  การกําหนดเปาหมายชีวิต 
 

        การมีชีวิตอยูโดยปราศจากเปาหมายของชีวิต  เปรียบเหมือนการเดินทางปราศจาก
จุดหมายปลายทาง  เปาหมายท่ีดีซ่ึงจะชวยใหคุณหลุดพนจากความซึมเศรา และอารมณเซ็งใน 
ชีวิตประจําวันได  ทําใหรูสึกท่ีมีแรงบันดาลใจที่จะลงมือทําอะไรสักอยาง  เพื่อใหมีผลนําไปสูการ
กระทําท่ีเปนมากข้ึน7

๘   
       วิธีการกําหนดเปาหมายที่ดี 

๑) มีแรงบันดาลใจ  คือความคิดท่ีจะบรรลุความเปนจริงสักอยาง 
๒) มีความเปนตัวของตัวเอง  เปาหมายจะชวยใหเราควบคุมชีวิตของเรา  ทําใหเรา

มีความภูมิใจวาเปาหมายนั้นคือผลลัพธของตัวเองท่ีเปนผูสรางสรรค 

                                                            
 
๗ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ , ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 
๘ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ , ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 



 
๕๓ 

 

๓) มีทิศทาง คือมีจุดหมายปลายทางท่ีแนนอน  กําหนดวนัเวลา  สถานท่ี 
๔) มีความหมาย  เปาหมายทําใหเรามีสํานึกในจุดประสงคของตัวเอง  เพื่อ

ตองการเปล่ียนแปลงท่ีดีกวาใหกับชีวิต 
๕) มีความเพลิดเพลิน  เปาหมายท่ีดีตองไมทําใหเรารูสึกกลับไปนั่งเศรา  หรือเซ็ง

เหมือนเดิม  แตตองทําใหชีวติท่ีมีความสนกุสนาน และทาทายมากยิ่งข้ึน8

๙ 
 

                     การปฏิบตัิตัวเมื่อมีภาวะซึมเศรา9

๑๐ 
 

๑.   ออกกําลังกาย 
๒.   เลือกทํากิจกรรมท่ีทําใหเกดิความรูสึกดี เชน ฟงเพลง  ทํางานอดิเรกที่ชอบ 
๓. พูดคุยกับคนท่ีไวใจ 
๔.  ผอนคลายความเครียดดวยวธีิการตางๆ 
๕.  วางเปาหมายการทํางานท่ีเหมาะสม เปนข้ันตอนอยางงายๆ 
๖. มองโลกในแงดี อยาดวนตัดสินใจเร่ืองสําคัญตอชีวิตในชวงนี ้
๗. กินอาหารท่ีมีประโยชน กนิผักผลไมมากๆ 
๘. หลีกเล่ียงการดื่มสุราหรือแอลกอฮอล 
๙. ทํากิจกรรมกับเพื่อน ญาติ คนในครอบครัว 
๑๐. พักผอนใหเพยีงพอ 

 

                     ญาติควรเปนกําลังใจใหผูปวยโรคซึมเศรา โดยปฏิบัติ  ดงันี้10

๑๑ 

๑. ใสใจ ใหเวลา ใหกําลังใจ 
๒. เปดโอกาสใหระบายความคับของใจไมซํ้าเติม 
๓. สนับสนุนในการติดตามการรักษาอยางตอเนื่อง 
๔. ลดความคาดหวัง ยอมรับ อดทนตอการแสดงออกของผูปวยซึมเศรา 
๕. ควรหลีกเล่ียงใหเขาตัดสินใจในเร่ืองท่ีสําคัญจนกวาจะดีข้ึน 

                                                            
 
๙ ปุณยภพ  สิทธิพรอนันต, ฆาตัวตายเพราะโรคซึมเศรา, หนา  ๑๓๙. 
๑๐ มาโนช  หลอตระกูล,นพ. “อาการ  การดูแล โรคซึมเศรา” ,ขอมูลจิตเวชและสุขภาพจิต รพ.รามาธิบดี. 

< http://www.thailabonline.com/mental-depress.htm >, (ม.ป.ป.) , หนา  ๑ – ๕. 
๑๑ มาโนช  หลอตระกูล,นพ. “อาการ  การดูแล โรคซึมเศรา” , ขอมูลจิตเวชและสุขภาพจิต รพ.รามาธิบดี

, หนา ๑๐, , <คนหาโดย  www. Google.or.th.>. 



 
๕๔ 

 

๖. เฝาระวังการทํารายตัวเองและไมควรปลอยใหอยูคนเดยีว 
๗. ชวยดแูลเร่ืองการรับประทานยาของผูปวย โดยเฉพาะชวงแรกท่ีซึมเศรามาก  

อาจจะคิดอยากตาย 
๘. สงเสริมใหเหน็คุณคาของตัวเอง 

 

 

๓.๒   ความรูความเขาใจเบ้ืองตนเก่ียวกับโรคซึมเศราในพระพุทธศาสนา 
  

 “โรคทางใจ” (เจตสิกโรโค หรือ The diseases of the mind) ไดแก โรคท่ีเกิดจากการที่  
        จิตใจของคนเราถูกครอบงํา ดวยอนุสัยหรืออาสวะเปนกิเลสอยาง ละเอียด ท่ีจมลึกอยูภายใน  
        จิตไรสํานึก โดยเฉพาะราคานุสัย ปฏิฆานุสัย และอวิชชานุสัย เม่ือมีเหตุปจจัยมากระทบก็ฟุง 
        ข้ึนมาเปนกิเลสอยางกลางท่ีเรียกวา นิวรณ กิเลส ชนิดนี้ทําใหจิตเศราหมอง ขุนมัว ขัดขวาง 
        การทําความดี และสุดทายอาจจะแสดงผลออกมาเปนกิเลส และจากการหมกมุนในส่ิงนาใคร  
        ความโกรธ ความเห็นดี ความหลง ความสูญเสีย ความผิดปกติ ของนํ้าดี หรือสารเคมีใน 

        รางกายและส่ิงเสพติด เปนตน 11

๑๒ 

      โรคทางใจ  ตามหลักพระพุทธศาสนา ไดแก ความเศราโศก ความคร่ําครวญ ความ
เสียใจ ความส้ินหวัง ความประสบกับส่ิงท่ีไมชอบใจ ความพลัดพรากจากส่ิงท่ีรัก และความไมสม
ปรารถนา โรคทางจิตมีสาเหตุท่ีแทจริงมาจาก นิวรณกิเลส และจากการหมกมุนในส่ิงนาใคร ความ
โกรธ ความเหน็ผิด ความหลง ความสูญเสีย ความผิดปกติของนํ้าด ีหรือสารเคมีในรางกาย และส่ิง
เสพติด 

 

       วิธีการรักษาโรคทางใจตามหลักพระพุทธศาสนามี ๓ ประการคือ  
 

(๑)   การใชโยนิโสมนสิการ  คือ   “การพิจารณาหาเหตุผล คุณคาประโยชนและ 

โทษ ในเร่ืองนั้นๆ พรอมกับการรูจักแกไขปญหา และการรูจักดําเนนิชีวิตใหถูกตอง วิธีนี้เหมาะ
สําหรับผูปวยมีอาการไมรุนแรง ซ่ึงสามารถชวยเหลือตนเองได”12

๑๓  

(๒) การใชสมาธิบําบัด  เชน “อานาปานสติ พุทธานุสติ การเจริญเมตตา เม่ือสงบ 

                                                            
 

๑๒ พระมหาปองปรีดา ปริปุณฺโณ, “การปองกันและการรักษาโรคตามหลักพระพุทธศาสนา” , 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), หนา ๖. 

๑๓ นพ.จําลอง  ดิษยวณิช, “พุทธศาสนา และจิตเวชศาสตร”, วารสารจิตแพทยแหงประเทศไทย,  ปที่ 
๓๙ ( มีนาคม ๒๕๔๑), :  ๕. 



 
๕๕ 

 

ระงับนิวรณกิเลส จนทําใหเกิด ปติสุข และความผอนคลาย” ๑๔ 

(๓)    การคบหากัลยาณมิตร เชน “พอ แม ครู พระสงฆ จิตแพทย หรือคนใดคนหน่ึง 
ท่ีสามารถใหคําแนะนําและคําปรึกษาได”14

๑๕ 
  

๓.๓   หลักธรรมท่ีเก่ียวของในการบําบัดโรคซึมเศรา 
 

                      การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาชวยบําบัดโรคทางใจ เปนอีกวิธีหนึ่งท่ีทําให
ผูปวยเปนโรคทางใจ มนุษยบางคนอาจไมเคยมีโรคทางกายบอยนัก ตั้งแตเกิดจนตาย มนุษยไมอาจ
ท่ีจะปฏิเสธไดวาตนไมเคยมีโรคทางใจเลย ทําใหมนุษยไดพยายามหาทางท่ีจะเยียวยารักษาโรคท่ี
เปนอุปสรรคในการดํารงชีวิต    อยางไรก็ตาม   แมวาทางการแพทยในปจจุบันจะกาวหนาแตก็
ไมไดเปนหลักประกันวามนุษยจะรอดพนจากโรคไปไดเพราะสาเหตุของโรคท่ีเกิดข้ึนก็ข้ึนอยูกับ
ปจจัยหลายๆ อยาง 

      “การนําเอาหลักพุทธธรรมมาใชบําบัดโรคทางใจน้ันทําไดสองทาง คือ 

      (๑) การศึกษาปฏิบัติธรรมโดยตรง มีเปาหมาย คือการบรรลุธรรม การเขาถึงภาวะท่ีทํา
ใหจิตสงบและส้ินทุกข 

      (๒) เปนการนําเอาหลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนามาประยกุตใชในชีวิตหรือมา
ประยุกตใชเพือ่บําบัดโรคทางใจได”15

๑๖ 
 

       “พระพุทธเจาตรัสวา  โรคมี  ๒  อยาง  คือ  โรคทางกาย (กายกิโรค) และโรคทางจิต
วิญญาณ (เจตสิกโรค)”16

๑๗  พระองคทรงประกาศคําสอน  เพื่อรักษาโรคทางจิตวิญญาณและไดรับ
การยกยองจากพระสาวก  วาเปนนายแพทยผูเยยีวยารักษาโรคของชาวโรคท้ังปวง (สัพพโลกติกิจฉ
โก) ยาท่ีพระองคทรงใชรักษาโรคก็คือ  ธรรมโอสถ 

 

                                                            
 
๑๔ พระสมภาร  สมภาโร (ทวีรัตน). “การนําหลักวิปสสนากรรมฐานมาใชในการลดความแปรปรวนทาง

อารมณในสตรีวัยทอง”, วิทยานิพนธอักษรศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย     มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓) 
, หนา ๒๕. 

๑๕ พระมหาปองปรีดา ปริปุณฺโณ, “การปองกันและการรักษาโรคตามหลักพระพุทธศาสนา”, หนา ช. 
๑๖ ประยงค  สุวรรณบุบผา, จิตบําบัดแนวพุทธศาสน, เลม ๒, พิมพครั้งที่ ๑, (กรุงเทพมหานคร : มหา 

มกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔), หนา  ๒๕๗. 
๑๗ องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  ๒๑/๑๕๗/๒๐๓. 



 
๕๖ 

 

       “ในครั้งพทุธกาล  ใครปวยเปนโรคทางจิตวิญญาณใด  พระพุทธเจาทรงแสดงธรรมสําหรับโรค
นั้น  การฟงธรรมไดผลดีนัก   แตในสมยัปจจุบันท่ีพระพุทธเจาดับขันธปรินิพพานไปนานแลว  
เหลือไวแตธรรมโอสถจํานวน  ๘๔,๐๐๐  พระธรรมขันธในพระไตรปฎก  ใครจะนาํธรรมโอสถไป
ใช  คงตองเลือกขนานท่ีเหมาะสมกับโรคทางจิตวิญญาณที่รุมเราตน  เชนเดียวกับคนท่ีเปนโรคทาง
กาย  ก็ตองเลือกใชยาท่ีเหมาะกับโรคของตน เพราะลางเนื้อชอบลางยา”17

๑๘ 
 

       การรูจักเลือกธรรมโอสถท่ีเหมาะสมไปใชในชีวิต  เรียกวา  ธัมมานุธรรมปฏิบัติ  
แปลวาปฏิบัติธรรมนอยใหคลอยตามธรรมใหญ  หมายความวา  ปฏิบัติขอธรรมท่ีสอดคลองกับ
จุดมุงหมายของเรา  การเลือกขอธรรมมาปฏิบัติ   เพื่อใหบรรลุเปาหมายท่ีเราตองการเชนนี้  จัดเปน
การประยุกตธรรมมาใชประโยชนในชีวิตจริง  ตัวอยางเชน  กรณีศึกษาท่ีผูวิจัยเลือกท่ีจะศึกษาวิธี
บําบัดโรคซึมเศราตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท  เพื่อนําหลักธรรมตางๆมาชวยปองกันไมให
เปนโรคซึมเศรา  และบําบัดผูปวยท่ีเปนโรคซึมเศราใหทุเลาขึ้น หรือหายจากการปวย 

ผูศึกษาสนใจศึกษากรณีของผูปวยเปนโรคซึมเศรา ซ่ึงจัดวาเปนโรคทางใจชนิดหนึ่ง 
ถึงแมบางรายในผูปวยจะมีสาเหตุจากการปวยทางกาย  ตลอดจนมีทัศนะคติท่ีเปล่ียนไป   ผูปวยโดย
สวนใหญมีสวนของอาการปวย ท่ีเกิดจากสาเหตุมาจากโรคทางใจ และสงผลตอรางกายรวมถึง
พฤติกรรมตางๆอีกดวย  บางรายเปนโรคทางกายอยูแลว   แตกลับเปนโรคทับซอนข้ึนมาอีก เชน 
เปนโรคเร้ือรังรักษาไมหาย  ชวยเหลือตนเองไมได เปนตน  จากกรณีดังกลาวกลับเกิดโรคซึมเศรา
แทรกซอนข้ึนมาอีก     

 

 หลักพุทธธรรมในพระพุทธศาสนาก็ไดมุงสอนใหคนรูจักวิธีการดับทุกข โดยเฉพาะ
ความทุกขท่ีเกิดทางใจอันทําใหมนุษยเกิดมีโรคภัยไขเจ็บตามมาภายหลัง 
 

      “พระพุทธศาสนาไดวางหลักปฏิบัติคือหลักธรรมคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจา  
เพื่อเปนแบบใหมนุษยไดใชเปนแนวทางในการทําความดี ในระดับตางๆ”1 8

๑๙ หากตองการปฏิบัติ
หรือศึกษาหลักธรรมในพระพุทธศาสนา สามารถเลือกศึกษาหมวดใดกอนก็ได เพราะหลักคําสอน
ของพระพุทธศาสนานั้น มีความสัมพันธกันหมดแตในทางปฏิบัตินั้น การศึกษาหลักธรรมใน

                                                            
 
๑๘ พระธรรมโกศาจารย (ประยูร  ธมฺมจิตโต), พุทธวิธีบริหาร, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราช

วิทยาลัย, ๒๕๔๙), หนา ๓๓.  
๑๙ ทองหลอ วงษธรรมา, รศ.ดร., ศาสนาเปรียบเทียบ ,(กรุงเทพมหานคร : สถาบันราชภัฏพระนคร, 

๒๕๔๑), หนา ๑๕๓. 



 
๕๗ 

 

พระพุทธศาสนาผูท่ีศึกษามักจะเลือกเอาคําสอนหมวดใด หมวดหนึ่ง มาศึกษาโดยแยกเปนสวนๆ 

หรือเปนเร่ือง เม่ือทําความเขาใจแตละสวนก็ควรพยายามเช่ือมโยงกับสวนอ่ืนๆ เพื่อใหเกิดความรู
และความเขาใจ 

     ท้ังนี้  ผูปวยโรคซึมเศรามีสาเหตุ  และปจจัยตางๆ ประกอบเขาดวยกัน  เม่ือกลาวไป
แลว   การปวยเปนโรคซึมเศราท่ีมีสาเหตุมาจากทางกายก็มี  หรือมีสาเหตุมาจากทางจิตใจก็มี  แม
บางคร้ังตองรักษา  ตลอดถึงการบําบัดท้ังทางกาย  และทางใจควบคูกันไป 19

๒๐  จึงทําใหโรคซึมเศรา
หายได    
       ผูศึกษาจึงไดศึกษาวิคราะห  และรวบรวมหลักธรรมตางๆ  จากประไตรปฎกมา   เพื่อ
ใชในการปองกันและบําบัดการปวยโรคซึมเศรา   ตามความเหมาะสมกับการปฏิบัติและพิจารณา  
ดังตอไปนี้ 
        จากหลักธรรมท่ีมีในพระไตรปฎก  ผูศึกษาจะเลือกมาเฉพาะหลักธรรมท่ีนํามาปฏิบัติ
และธรรมท่ีนํามาพิจารณา  สําหรับปองกันและการบําบัดโรคซึมเศรา  โดยจัดหลักธรรมเปน  ๒  
กลุม  ดังนี้ 
                  ๓.๓.๑  หลักธรรมในสวนภาคปฏิบัติ 
 

                   ๓.๓.๑.๑)  มรรคมีองค ๘ (อริยอัฏฐังคิกมรรค)   ความจริงคือ  ทางแหงการดับ
ทุกข หรือทางสายกลางท่ีจะดําเนินเพ่ือดับทุกขนั้นพระสัมมาสัมพุทธเจาไดวางแนวทางใหมนษุยได
ดําเนินรอยตามไวอยางสมบูรณแลว หากแตมนุษยนั้นไมไดนํามาปฏิบัติตามท่ีพระองคไดทรงวาง
ไว ปญหาสังคมจึงมีความซับซอนมากยิ่งข้ึน นอกจากสังคมจะประสบกับปญหาข้ันพื้นฐานท่ีแกไม
ตกแลว ปญหาใหมท่ีเกิดข้ึนไดสรางความลาชาหรือความเส่ือมโทรมของสังคม คนจะมีภาวะความ
ตรึงเครียดมากยิ่งข้ึน ปญหาสุขภาพจิตอันเปนภัยเงียบหรือปญหาสังคมพิการทางความคิดจึงเกิดข้ึน 

ท้ังนี้การปฏิบัติตามขอมรรคมีองค ๘ คือ ทางสายกลางทางท่ีถูกท่ีชอบ ใหมนุษยดําเนินไปสูความ
พนทุกข พระพุทธองคไดวางแนวทางไวแลวคือ “มรรคมีองค ๘ ไดแก ความเห็นชอบ (สัมมาทิฏฐ)ิ, 
ความดําริชอบ (สัมมาสังกัปปะ),วาจาชอบ (สัมมาวาจา), การกระทําชอบ (สัมมากัมมันตะ), อาชีพ
ชอบ (สัมมาอาชีวะ), ความเพียรชอบ (สัมมาวายามะ)สติชอบ (สัมมาสติ), สมาธิชอบ 

(สัมมาสมาธิ)”20

๒๑ 

                                                            
 
๒๐ สัมภาษณ  พญ. ดวงตา   ไกรภัสสรพงษ, แพทยผูเช่ียวชาญ, ๒ พฤศจิกายน  ๒๕๕๓.  
๒๑ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๙๙/๓๘๔., ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๔๙/๑๒๓., ม.อุ. (ไทย)  

๑๔/๗๐๔/๔๕๓.  



 
๕๘ 

 

       มรรคมีองค ๘ ถือวา  เปนคําสอนภาคปฏิบัติหรือระบบอริยธรรมท้ังหมดของพุทธ
ศาสนาเรียกวา “ทางสายกลาง” (มัชฌิมาปฏิปทา)21

๒๒ เพ่ือใหมนุษยดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง 
นอกจากนี้หลักธรรมของพุทธศาสนา ยังไดสอนเร่ืองของชีวิต   เพื่อใหมีความเขาใจถึงชีวิตมนุษย
วามีสวนประกอบอะไรบาง พระพุทธเจาสอนเร่ืองชีวิตคือขันธ ๕ หมายถึง ปจจัยท่ีรวมอิงอาศัยกัน
เขาเปนชีวิต  

 

      ผูศึกษาไดหยิบยกหลักธรรมขอนี้ข้ึนมา  เพ่ือศึกษาจะไดเขาใจและเปนอุบายใหผูท่ีมี
จิตใจฟุงซานไมสงบ หรือผูท่ีกําลังปวยเปนโรคทางใจ พรอมกันนั้นหลักธรรมขอนี้ไดเปนเครื่อง
เตือนใจวา ชีวิตหรือส่ิงท้ังหลายเกิดข้ึนเพราะมีสาเหตุ หรือเหตุปจจัย เราจะแกปญหาชีวิตหรือความ
ทุกขทางใจท่ีเราประสบอยูก็ตองแกท่ีสาเหตุ และอะไรที่เปนปจจัยใหเกิดเชนนั้น ธรรมดานั้นความ
ทุกขจะดับได ก็ตองดับไดเพราะเหตุดับ เม่ือผูท่ีมีความทุกขทางใจเขาใจและปฏิบัติได  ดังนี้ ก็จะทํา
ใหจิตใจมีความสงบ และประคองชีวิตคือขันธ ๕ นี้อยูไดโดยไมมีความทุกขมาก 

 

                     ๓.๓.๑.๒)  กฎแหงกรรม   คําวา “กรรม แปลวา การกระทํา หมายถึง  การ
กระทําท่ีประกอบดวยเจตนาคือทําดวยความจงใจ22

๒๓ หรือจงใจทํา ดีก็ตาม ช่ัวก็ตาม การกระทําท่ีด ี
เรียกวา กรรมดี การกระทําท่ีช่ัวซ่ึง  เรียกวา กรรมช่ัว”23

๒๔ 
                 กฎแหงกรรม คือ   กฎแหงเหตุผล ทางพุทธศาสนาเช่ือในเร่ืองกรรมวา บุคคลกระทําอะไร 
    ลงไปพรอมกับเจตนา ยอมมีผล และผลที่ออกมาอาจเปนไปในใน ๓ ทางคือ ดี, ช่ัว และกลางๆ  
    ดังนั้น กรรมและผลของกรรมตองมีลักษณะสอดคลองตามกฎแหงกรรมแยกไดเปน ๒ ระดับ  
    คือ  

๑. กฎแหงกรรมระดับศีลธรรม กฎแหงเหตุผลระดับนี้ เปนระดับท่ีมนุษยบัญญัติข้ึนเพื่อให 
    เกิดความสงบเรียบรอยหรือใหเกิดเปนระเบียบแบบแผนการปฏิบัติของบุคคลและสังคม  

๒.  กฎแหงกรรมระดับสัจธรรม คือกฎแหงเหตุระดับสูงสุดท่ีมีอยูตามธรรมดาธรรมชาติ   
    มิไดเกิดข้ึนจากความคิด, ความเห็นหรือการบัญญัติของมนุษย และเปนกฎเฉียบขาดท่ีไมอาจ 
    ยกเวนหรือใหอภิสิทธ์ิแกส่ิงใดๆ หรือบุคคลใด ไมวาใครจะชอบหรือไมชอบ หรือจะเปน 
                                                            

 
๒๒ ดูรายละอียดใน วิ.ม. (ไทย)  ๔/๑๓/๑๘. , สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๑๖๖๔/๕๒๘.   
๒๓ องฺ. ฉกฺก. (ไทย)  ๒๒/๓๓๔/๔๖๓. 
๒๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท ,หนา ๓. ; ดู

รายละเอียดใน  องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๔๔๕/๑๓๑. ,ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๒๐๘/๒๔๘. , องฺ.ติก.อ. (ไทย)  

๒๐/๕๑๗/๒๑๒. 



 
๕๙ 

 

    ประโยชนหรือโทษแกใคร ถือวาอยูเหนือกฎสมมุติท่ีมนุษยบัญญัติข้ึนใช เชน กฎไตรลักษณ   
    คือ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา เม่ือคนเราเกิดมาจะตองแกและตองตาย ความแกและความตาย  
    เปนกฎแหงการเปล่ียนแปลง ไมมีใครจะฝนกฎหรือยกเลิกกฎอันนี้ได นี่คือกฎแหงธรรมชาติท่ี  
    เปนกฎแหงเหตุผลระดับสูงสุด24

๒๕ 
 

                   หลักพุทธธรรมท่ีสําคัญๆ หลายหมวด ท่ีพระพุทธเจาทรงนํามาตรัสสอนไวใน
พระไตรปฎก หลักธรรมแตละหมวด ทรงแสดงไวมีเปาหมายสูงสุด  คือ  นําไปสูการดับทุกข
ท้ังส้ิน และทรงนําหลักพุทธธรรมเหลานี้มาบําบัดรักษาโรคท้ังทางรางกายและโรคทางใจ โดยใน
ท่ีนี้ผูวิจัยจะเลือกนําเสนอหลักพุทธธรรมเฉพาะท่ีพบวาพระพุทธเจาทรงนําไปใชในการรักษาหรือ
บําบัดโรคตางๆได เทาท่ีจําเปนสําหรับผูปวยดวยโรคซึมเศราหรือโรคทางใจ  รวมถึงการนํา
หลักธรรมตางๆท่ีใชรวมกันสําหรับผูปวย  
 

         ๓.๓.๑.๓)  อปณณกปฏิปทา   คือ   อินทรียสังวร   โภชเน  มัตตัญุตา    
ชาคริยานุโยค25

๒๖   อปณณกปฏิปทา   คือ   ขอปฏิบัติท่ีเปนสวนแกนสารเน้ือแท  ซ่ึงจะทําใหผูปฏิบัติ
ถึงความเจริญงอกงามในธรรม  เปนผูดําเนินอยูในแนวทางแหงความปลอดทุกข 
                                   (๑)  อินทรียสังวร  การสํารวมอินทรีย คือ ระวังไมใหบาปกุศลธรรมครอบงํา   
เม่ือรับรูอารมณดวยอินทรียท้ัง ๖ 
                               (๒) โภชเน  มัตตัญุตา  ความรูจักประมาณในการบริโภค  คือ  รูจักพิจารณา 
รับประทานอาหาร  เพื่อหลอเล้ียงรางกายใชทํากิจใหชีวิตผาสุก  มิใชเพื่อสนุกสนาน 

  (๓)  ชาคริยานุโยค  การหม่ันประกอบความต่ืน  ไมเหน็แกนอน  คือ   
ขยันหม่ันเพียรต่ืนตัวอยูเปนนิจย  ชําระจิตมิใหมีนิวรณพรอมอยูเสมอทุกเวลาที่จะปฏิบัติกิจให
กาวหนาตอไป 

       จากหลักธรรมนี้ผูศึกษามีความเห็นวา หากปฏิบัติตามหลักธรรมนี้ใชท้ังเปนการ
ปองกันและบําบัดรักษาโรคซึมเศราได  กลาวคือ  การสํารวมอินทรียยอมทําใหเรารูจักท่ีจะเสพใน
ส่ิงท่ีมีประโยชน  ไมเสพในสิ่งท่ีเปนโทษ  ตัวอยางเชน  “ผูปวยบางรายท่ีเปนโรคซึมเศรา  ไดแต
บริโภคแลวก็นอน   จนทําใหเกิดภาวะโรคแทรกซอนข้ึนมาอีก”26

๒๗  ดังนั้น  การรูจักประมาณในการ

                                                            
 
๒๕ รศ.ดร.ทองหลอ  วงษธรรม, ศาสนาเปรียบเทียบ, หนา ๑๖๐. 
๒๖ องฺ.ติก. (ไทย)  ๒๐/๔๕๕/๑๔๒. 
๒๗  สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ, ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 



 
๖๐ 

 

บริโภคจึงเปนส่ิงสําคัญของผูปวยดวย  กอปรกับตองมีความพยายามท่ีจะเอาชนะความเจ็บปวยดวย
การดูแลตนเองและรักษาใหหายจากโรคท่ีเปนอยู 

 

                                  ๓.๓.๑.๔)  อิทธิบาท   คือ   ฉันทะ   วิริยะ   จิตตะ   วิมังสา27

๒๘   อิทธิบาท   คือ   
คุณเคร่ืองใหถึงความสําเร็จ  คุณธรรมท่ีนําไปสูความสําเร็จแหงผลท่ีมุงหมาย 
 

                               (๑)  ฉันทะ   ความพอใจ คือ ความตองการที่จะทํา ใฝใจรักจะทําส่ิงนั้นอยู 
เสมอ และปรารถนาจะทําใหไดผลดียิ่งข้ึนไป 
                               (๒)  วิริยะ   ขยันหม่ันประกอบส่ิงนั้นดวยความพยายามเขมแข็งอดทน  เอา 
ธุระ  ไมทอถอย 
                                (๓)  จิตตะ   ความคิด คือ  ตั้งจิตรับรูในส่ิงท่ีทําและส่ิงนั้นดวยความคิดเอา  จิต
ฝกใฝ   ไมปลอยใจใหฟุงซานเล่ือนลอยไป 
                                    (๔)  วมัิงสา   ความไตรตรอง หรือทดลอง  คือ หม่ันใชปญญาพจิารณา 
ใครครวญ     ตรวจทานหาเหตุผล และตรวจสอบขอยิ่งหยอนในส่ิงท่ีทํานั้น มีการวางแผน  วัดผล  
คิดคนวิธีการแกไขปรับปรุง เปนตน28

๒๙ 
 

ตัวอยางในพระบาลี  ท่ีมีการเจริญกรรมฐานโดยอาศัยอิทธิบาท ๔  มีดังนี้  พระรัฐบาล
เถระทําฉันทะใหเปนใหญแลวบรรลุโลกุตรธรรม, พระโสณโกฬวิิสเถระ ทําวิริยะใหเปนใหญแลว
บรรลุโลกุตรธรรม, พระสัมภูตเถระทําจิตตะใหเปนใหญแลวบรรลุโลกุตรธรรม และพระโมฆ 
ราชเถระทําวิมังสาใหเปนใหญแลวบรรลุโลกุตรธรรม29

๓๐ 
      จากหลักธรรมนี้ผูศึกษามีความเห็นวา  หากผูปฏิบัติยอมหางไกลจากโรคซึมเศรา เนื่อง

ดวยการตกงานก็เปนสาเหตุสืบเนื่องท่ีทําใหเกิดโรคนี้ไดเชนกัน  กลาวคือ  ถาทําเสร็จบริบูรณ ก็  ไม
ตองกังวลวาจะถูกไลออก หรือถูกปลดออกจากงาน  เปนการปองกันเหตุการเกิดโรคซึมเศรา  
สําหรับการนํามาใชบําบัด  คือ  “ผูปวยโรคซึมเศรา  เม่ือเกิดภาวะตางๆของโรค  มักจะทอดท้ิงงาน
และจะทอแทในส่ิงท่ีตนเองทํา  ตลอดจนคอยๆวางมือก็มี”30

๓๑  ผูปวยควรพยายามปฏิบัติหนาท่ีใหดี
ท่ีสุด  หากมีหนาท่ีการงานท่ีตองรับผิดชอบดูแล 
 

                                                            
 
๒๘ ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๒๓๑/๒๓๓ ; อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๕๐๕/๒๙๒. 
๒๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๓๑/๒๓๓. 
๓๐ ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๑๐/๒๘๓. 
๓๑
 สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ, ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 



 
๖๑ 

 

                  ๓.๓.๑.๕)  พรหมวิหาร   คือ   เมตตา   กรุณา   มุทิตา   อุเบกขา3 1

๓๒      พรหม
วิหาร    

คือ   ธรรมเคร่ืองอยูอยางประเสริฐ  หลักความประพฤติท่ีประเสริฐบริสุทธ์ิ  ธรรมท่ีตองมีไวเปน
หลักกํากับความประพฤติ และปฏิบัติตนตอมนุษยตลอดจนสัตวท้ังหลายโดยชอบ 
 

                                  (๑)  เมตตา   ความรักใครปรารถนาดีอยากใหเขามีความสุขมีจติอันแผไมตรี 
และคิดทําประโยชนแกมนุษยสัตวท่ัวหนา 

      (๒)  กรุณา   ความสงสาร  คิดชวยใหพนทุกข  ใฝใจในอันจะปลดเปล้ืองบําบัด 
ความทุกขยาก  ความเดือนรอนของปวงสัตว 

      (๓)  มุทิตา   ความยินดีในเม่ือผูอ่ืนอยูดีมีสุข  มีจิตผองใสบันเทิงกอปรดวย 
อาการแชมช่ืนเบิกบานอยูเสมอ  ตอสัตวท้ังหลาย  ผูดํารงในปกติสุขพลอยยินดีดวยเมื่อเขาไดดีมีสุข  
มีความเจริญงอกงามยิ่งข้ึนไป 

      (๔)  อุเบกขา   ความวางใจเปนกลาง จะทําใหดํารงอยูในธรรมท่ีพิจารณาเห็น 
ดวยปญญา  คือ มีจิตเรียบเท่ียงธรรมดุจตาช่ัง  ไมเอนเอียงธรรมดุจตาช่ัง  ไมเอนเอียงดวยรักและชัง  
พิจารณาเห็นกรรมท่ีสัตวท้ังหลายกระทําแลวอันควรไดรับผลดีหรือผลช่ัว  สมควรแกเหตุอันตน
ประกอบพรอมท่ีจะวินิจฉัยและปฏิบัติไปตามธรรม  ธรรมท้ังรูจักวางเฉยสงบใจมองดู  ในเม่ือไมมี 
กิจท่ีควรทํา  เพราะเขารับผิดชอบตนไดดีแลว  เขาสมควรรับผิดชอบตนเอง หรือ เขาควรไดรับผล
อันสมกับความรับผิดชอบของตน32

๓๓ 
       การเจริญเมตตา  ควรเร่ิมตนท่ีตัวเองกอน  เพราะปกติคนเราก็รักตนเองเปนพื้นฐานอยู

แลวควรเจริญโดยต้ังใจใหตนเปนเพียงสัตวโลกผูหนึ่ง  ท่ีรักสุขเกลียดทุกข เหมือนคนอ่ืนๆ เจริญ
เพื่อใหเกิดความเห็นใจเขาใจคนอ่ืนดังพุทธภาษิตท่ีวา “เราตามคนหาดวยใจ  ตลอดทิศท้ังปวงในท่ี
ไหนๆ ก็ไมพบพานผูเปนท่ีรักยิ่งกวาตนถึงตัวตนของคนเหลาอ่ืนแตละคน  ก็เปนท่ีรักอยางนี้   

 
 

                                                            
 
๓๒ ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๐๘/๒๘๐.,องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  ๒๑/๑๒๕/๑๙๐ – ๑๙๓.,วิสุทธิ. (ไทย)  ๒๑/๒๔. 
๓๓ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม  พิมพครั้งที่ ๑๗,

(กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา ๑๒๔. 



 
๖๒ 

 

       เพราะฉะน้ัน  ผูท่ีรักตนจึงไมควรเบียดเบียนผูอ่ืน” 3 3

๓๔  เม่ือเจริญไปในตนจนคุนเคย
ตอจากนั้นก็ใหเจริญไปยังบุคคลอื่นๆ คือ คนท่ีรักพอประมาณ  คนท่ีรักมาก  คนท่ีเกลียด และคนท่ี
เปนศัตรูกัน 

       อานิสงสของการเจริญเมตตา  ๑๑  ประการ34

๓๕  ดังนี้  นอนหลับเปนสุข, ตื่นเปนสุข, ไม 
ฝนราย, เปนท่ีรักของมนุษยท้ังหลาย, เปนท่ีรักของอมนุษยท้ังหลาย  เทวดารักษา, ไฟ  ยาพิษ  อาวธุ  
กลํ้ากรายไมได, จิตยอมต้ังม่ันไดเร็ดเร็ว  รับสถานการณตางๆไดรวดเร็ว ม่ันคง, มีสีหนาผองใส, ไม
หลงตาย, และหากยังไมบรรลุโลกุตรธรรม  เม่ือไดอัปปนาในเมตตาจะเขาถึงพรหมโลก 
 

                     ๓.๓.๑.๖)  สติปฏฐาน   คือ   กายานุปสสนา   เวทนานุปสสนา    
จิตตานุปสสนา   ธัมมานุปสสนา35

๓๖    สติปฏฐาน  คือ   ท่ีตั้งของสติ  การต้ังสติกําหนดพิจารณาส่ิง
ท้ังหลายใหรูเห็นตามความเปนจริง  คือ  ตามความท่ีส่ิงนั้นๆมันเปนของมันเอง 
 

       (๑)  กายานุปสสนา  สติปฏฐาน  การตัง้สติกําหนดพจิารณากายใหรูเห็นตาม 
ความเปนจริงวาเปนแตเพียงกายไมใชสัตวบุคคลตัวตน  ทานจําแนกวิธีปฏิบัติไว ๖ อยาง  เชน   
อานาปานสติ  กําหนดลมหายใจ และอิริยาบถ  กําหนดรูทันอิริยาบถ  เปนตน 

       (๒)  เวทนานุปสสนา  สติปฏฐาน   การตั้งสติกําหนดพิจารณาเวทนาใหรูเห็น 
ความเปนจริงวาเปนแตเพียงเวทนา  ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา  คือ  มีสติรูชัดเวทนา  อันเปนสุข
ก็ดี ทุกขก็ดี  เฉยๆก็ดี  ท้ังท่ีเปนอามิส และนิรามิสตามท่ีเปนไปอยูในขณะน้ันๆ 

       (๓)  จิตตานุปสสนา  สติปฏฐาน   การตั้งสติกําหนดพิจารณาจิต ใหรูทันตาม 
ความเปนจริง  วาเปนแตเพียงจิต  ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา คือ มีสติรูชัดจิตของตนท่ีมีราคะ  ไม
มีราคะ  มีโทสะ  ไมมีโทสะ  มีโมหะ  ไมมีโมหะ  เศราหมองหรือผองแผว  ฟุงซานหรือเปนสมาธิ 
ฯลฯ  อยางไรๆตามท่ีเปนไปในขณะน้ันๆ 

     (๔)  ธัมมานุปสสนา  สติปฏฐาน   การตั้งสติพิจารณาธรรมใหรูเห็นความเปน 

                                                            
 
๓๔ พระพุทธโฆสาจารย  รจนา, คัมภีรวิสุทธิมรรค, สมเด็จพุฒาจารย (อาจ   อาสภมหาเถร)  แปลและ   

เรียบเรียง,  พิมพครั้งที่ ๗, ฉบับรวมเลม, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท ธนาเพรส  จํากัด, ๒๕๕๑), หนา  
๕๑๕. 

๓๕ องฺ.อฏฐก. (ไทย) ๒๓/๑/๑๙๔. ,องฺ.เอกาทสก. (ไทย) ๒๔/๑๕/๔๒๕. , ขุ.ป. (ไทย) 
 ๓๑/๒๒/๔๖๐ – ๔๑๖. 

๓๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑.,ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๖/๒๗๖. , องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๗๔/๓๙๐. 



 
๖๓ 

 

จริงวา  เปนแตเพียงธรรม  ไมใชสัตวบุคคลตัวตนเราเขา  คือ มีสติรูชัดธรรมท้ังหลาย  ไดแก  นิวรณ 
๕  ขุนธ ๕  อายตนะ ๑๒  โพชฌงค ๗  อริยสัจ ๔  วาคืออะไร  เปนอยางไร  มีในตนหรือไม  
เกิดข้ึนเจริญ  บริบูรณ และดับไปไดอยางไร  เปนตน  ตามท่ีเปนจริงของมันอยางนั้น 3ๆ6

๓๗ 
 

      พระพุทธเจาแสดงแกภิกษุท้ังหลาย  ท่ีแควนกัมมาสทัมมะ  หมูบานชาวกุรุ  ตรัสวา  
“ทางน้ีเปนท่ีไปอันเอก  เพื่อความหมดจดของสัตวท้ังหลาย  เพื่อความกาวลวงซ่ึงความโศกและ
ความร่ําไร  เพื่อความอันสดงดับไปแหงทุกขและโทมนัส  เพื่อบรรลุญายธรรม   เพื่อกระทําพระ
นิพพานใหแจง  ทางนี้คือ สติปฏฐาน ๔” 37

๓๘  

          พิจารณาเห็นกายในกายเน่ืองๆอยู   มีความเพียรเผากิเลสใหเรารอน  มีสัมปชัญญะ  มีสติ   
     ยอมกําจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลกใหพินาศได 
           พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาเน่ืองๆอยู... 
           พิจารณาเห็นจิตในจิตเนื่องๆอยู... 
          พิจารณาเห็นธรรมเน่ืองๆอยู   มีความเพียรเผากิเลสใหเรารอน  มีสัมปชัญญะ  มีสติ  ยอม  
     กําจัดอภิชฌา และโทมนัสในโลกใหพินาศได38

๓๙ 

       ตัวอยาง  นางปฏาจารา  เปนตน  เจริญสติปฏฐานแลวทําใหกาวพนความโศกและความ 
รํ่าไรได, พระติสสเถระ  เจริญสติปฏฐานแลวดับทุกขทางกายและทุกขทางใจลงแลวบรรลุพระ
อรหันต  เปนตน 

       จากหลักธรรมนี้ผูศึกษามีความเห็นวา  สติปฏฐานไมใชหลักการท่ีจํากัดวาจะตองปลีก
ตัวหลบล้ีไปนั่งปฏิบัติอยูนอกสังคม หรือจําเพาะในกาลเวลาตอนใดตอนหน่ึง  โดยเหตุนี้มีปราชญ
หลายทานสนับสนุนใหนํามาปฏิบัติในชีวิตประจําวันท่ัวไป  กลาวคือ  มีชีวิตของเรานี้เอง  มีจุดท่ี
ควรใชสติคอยกํากับดูแลท้ังหมดเพียง ๔ แหงเทานั้นเอง  คือ  รางกายและพฤติกรรมของมัน  เวทนา
คือความรูสึกสุขทุกขตางๆ  ภาวะท่ีจิตเปนไปตางๆ และความคิดนึกไตรตรอง  ถาดําเนินชีวิตโดยใช
สติคุมครอง  ก็ชวยใหเปนอยูอยางปลอดภัย  ไรทุกข  มีความสุขผองใส และเปนปฏิปทานําไปสู
ความรูแจงอริยสัจธรรม 

                   ๓.๓.๑.๗)  ภาวนา   คือ   กายภาวนา   สีลภาวนา   จิตตภาวนา    
                                                            

 
๓๗ ดูรายละเอียดใน  ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๗ - ๑๑๕/๑๐๒  – ๑๑๓. 
๓๘ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๓/๓๒๕., ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๑๓๑/๑๐๓. 
๓๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. , องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  ๒๑/๒๗๔/๓๙๐. 



 
๖๔ 

 

ปญญาภาวนา39

๔๐   ภาวนา   คือ   การเจริญ, การทําใหเปนใหมีข้ึน, การอบรม, การพัฒนา 
       พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.  ปยุตฺโต)  อธิบายภาวนาแตละขอ  ดังนี ้

          การฝกอบรมกาย  คือ  ใหรูจักติดตอเกี่ยวของกับส่ิงท้ังหลายภายนอกทางอินทรียท้ัง ๕ ดวยดี  
     และปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณ  มิใหเกิดโทษ  ใหกุศลธรรมงอกงาม  ใหอกุศลธรรม 
     เส่ือมสูญ, การพัฒนาความสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทางกายภาพ 

    การฝกอบรมศีล  คือ  ใหตั้งอยูในระเบียบวินัย  ไมเบียดเบียนหรือกอความเดือดรอน   
     เสียหาย  อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี  เกื้อกูลแกกัน 

    การฝกอบรมจิตใจ  คือ  การทําจิตใหเขมแข็งม่ันคง  เจริญงอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย    
     เชน  มีเมตตากรุณา  ขยั่นหม่ันเพียร  อดทน  มีสมาธิ และสดช่ืนเบิกบานเปนสุขผองใส  เปนตน 
     การฝกอบรมปญญา  คือ  ใหรูเขาใจส่ิงท้ังหลายตามเปนจริง  รูเทาทันเห็นแจงโลกและชีวิต 
    ตามสภาวะ  สามารถทําจิตใจใหเปนอิสระ  ทําตนใหบริสุทธ์ิจากกิเลสและ 
    ปลอดพนจากความทุกข  แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนไดดวยปญญา40

๔๑ 
 

                   ๓.๓.๑.๘)  ฆราวาสธรรม   คือ   สัจจะ   ทมะ   ขันติ   จาคะ41

๔๒   ฆราวาสธรรม    
คือ   ธรรมสําหรับฆราวาส,ธรรมสําหรับการครองเรือน, หลักการครองชีวิตของคฤหัสถ 
                               (๑)  สัจจะ   ความจริง  ซ่ือตรง  ซ่ือสัตย  จริงใจ  พูดจริง  ทําจริง 
                               (๒)  ทมะ   การฝกฝน  การขมใจ  ฝกนิสัย  ปรับตัว  รูจักควบคุมจิตใจ  ฝกหัด
ดัดนิสัยแกไขขอบกพรอง  ปรับปรุงตนใหเจริญกาวหนาดวยสติปญญา(มุงปญญา) 
                                     (๓)  ขันติ   ความอดทน  ตั้งหนาทําหนาท่ีการงานดวยความขยนัหมั่เพียร
เขมแข็งทนทานไมหวั่นไหว  ม่ันในจดุหมาย  ไมทอถอย (มุงวิริยะ) 
                                   (๔)  จาคะ   ความเสียสละ  สละกิเลส  สละความสุขสบาย  และผลประโยชน 
สวนตนได  ใจกวางพรอมท่ีจะรับฟงความทุกข  รับฟงความคิดเห็น และความตองการของผูอ่ืน  
 
 

                                                            
 
๔๐ ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๐๗/๒๗๘ – ๒๗๙., องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๑/๖๘ – ๖๙., ขุ.สุ.อ. (ไทย)  

๑/๑๘๔/๒๖๔.  
๔๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.  ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร  ฉบับประมวลธรรม, หนา ๗๐. 
๔๒ ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕ /๑๙๐/๕๔๕. ,ขุ.สุ.อ. (ไทย)  ๑ /๑๙๑/๒๖๘. 



 
๖๕ 

 

พรอมท่ีจะรวมมือชวยเหลือ  เอ้ือเฟอเผ่ือแผ  ไมคับแคบเห็นแกตัว หรือเอาแตใจตัว42

๔๓ 
       จากหลักธรรมนี้ผูศึกษามีความเห็นวา  การท่ีบุคคลดําเนินตามหลักการครองเรือนดวย
ธรรมชีวิตครอบครัวก็จะสามารถดําเนินตอไปไดโดยไมเกิดปญหารตามมา  เชน  การหยาราง   
เปนตน  ซ่ึงเปนสาเหตุของการเปนโรคซึมเศราตามมา   
 

                              ๓.๓.๑.๙)  โพชฌงค   คือ   สติสัมโพชฌงค   ธัมมวิจยะสัมโพชฌงค    
วิริยะสัมโพชฌงค   ปติสัมโพชฌงค   ปสสัทธิสัมโพชฌงค   สมาธิสัมโพชฌงค   อุเบกขาสัม
โพชฌงค43

๔๔   โพชฌงค   คือ   ธรรมเปนองคแหงการตรัสรู 
                                  (๑)  สติสัมโพชฌงค   ความระลึกได  สํานึกพรอมอยู  ใจอยูกับกจิท่ีทํา 
                                  (๒)  ธัมมวิจยะสัมโพชฌงค   ความเฟนธรรม  ความสอดสองสืบคนธรรม 
                                  (๓)  วิริยะสัมโพชฌงค   ความเพียร 
                                  (๔)  ปติสัมโพชฌงค   ความอ่ิมใจ 
                                  (๕)  ปสสัทธิสัมโพชฌงค   ความสงบกายสงบใจ 
                                  (๖)  สมาธิสัมโพชฌงค   ความมีใจต้ังม่ัน  จิตแนวแนในอารมณ 
                                  (๗)  อุเบกขาสัมโพชฌงค   ความมีใจเปนกลางเพราะเห็นความเปนจริง 

 

       โพชฌงคท้ัง ๗ คือ  สติ  ธัมมวิจยะ  วิริยะ  ปติ  ปสสิทธิ  สมาธิ และอุเบกขา  ท่ีพระ
พุทธองคตรัสเรียกวา  สัมโพชฌงค  ก็เพราะความที่ธรรมท้ัง ๗  ประการนี้  เกิดข้ึนพรอมกับ
วิปสสนาภาวนา   ในการเจริญสมถภาวนาก็มีการเจริญโพชฌงค ๗ ดวยเชนกัน  โดยเจริญโพชฌงค
ในคราวท่ีไดปฏิภาคนิมิต  เพื่อรักษานิมิตนั้นไว  เพื่อการบรรลุอัปปนาสมาธิในท่ีสุด 

 

                  ๓.๓.๑.๑๐)  อายตนะภายใน   คือ   จักษุ   โสตะ   ฆานะ   ชิวหา   กาย   มโน44

๔๕    

อายตนะ   คือ   ท่ีเชื่อมตอใหเกิดความรู  แดนตอความรูฝายใน หรือเรียกอีกอยางวา  อินทรีย ๖  
เพราะเปนใหญในหนาท่ีของตนแตละอยาง  เชน  จักษุเปนเจาการ  ในการเห็น  เปนตน 

(๑)  จกุษุ   ตา 
(๒) โสตะ   หู 

                                                            
 
๔๓ ขุ.สุ.อ. (ไทย)  ๑ /๑๙๑/๒๖๘. 
๔๔ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๗/๓๒๔.  
๔๕ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๓/๓๑๕ – ๓๑๖.,สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๒/๖. ,สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๑/๑ – ๒. 



 
๖๖ 

 

(๓)  ฆานะ   จมูก 
(๔)  ชิวหา   ล้ิน 
(๕)  กาย   กาย 
(๖)  มโน   ใจ 

        โทษของอายตนะ 

๑. เปนเคร่ืองตอ ในบรรดาอายตนะท้ังหลายมีจักขุและรูป เปนตน  อธิบายวา ธรรมท้ังหลาย  
     คือ จิตและเจตสิกมีอารมณตามทวารนัน้ๆ ยอมเจริญข้ึน  ตั้งข้ึน  สืบตอ  ยอมขยายไป ดวยกิจ  มี  
     การเสวยอารมณ  เปนตน  ของตนๆ 

๒.  เปนบอเกิดแหงอาสวะท้ังหลาย  กลาวคือ ธรรมอันเปนบอเกิดของอาสวะมีอยู คือ จิต 
      และเจตสิกเหลานั้นก็ยอมแผไป คือยังธรรมเปนบอเกิดแหงอาสวะนั้นใหกวางขวาง 

๓.  เปนตัวนําไปสูสงสารตอไป  กลาวคือ  ยอมใหเปนไปในสังสารทุกขอันยาวนานมาแต 
     อดีต  อันมีเบ้ืองตนและท่ีสุดอันรูไมได  ใหหวนกลับไมได เพราะความไมแยบคายในการรับรู 
     อารมณ  ทําใหอาสวะกิเลสท้ังหลายเกดิข้ึนแลวคร้ังเลาไมอาจพนจากสังสารทุกขได45

๔๖ 
 

                    ๓.๓.๑.๑๑)  อายตนะภายนอก   คือ   รูปะ   สัททะ   คันธะ   รสะ   โผฏฐัพพะ    
ธรรมารมณ46

๔๗   อายตนะภายนอก  คือ  ท่ีเช่ือมตอใหเกิดความรู  แดนความรูฝายภายนอก 
 

                                 (๑)  รูปะ   รูป ส่ิงท่ีเหน็ หรือ วณัณะ(สี) 
                                 (๒)  สัททะ   เสียง 
                                 (๓)  คันธะ   กล่ิน 
                                  (๔)  รสะ   รส 
                                  (๕) โผฏฐัพพะ   สัมผัสทางกาย  ส่ิงท่ีถูกตองกาย 
                                  (๖)  ธรรม หรือ ธัมมารมณ   อารมณท่ีเกิดกับใจ  ส่ิงท่ีใจนกึคิด47

๔๘ 
 

                                                            
 
๔๖ ปญญา  ใชบางยาง และคณะ, หลักธรรมในพระไตรปฎก, (กรุงเทพมหานคร  :  ธรรมสภา, ๒๕๔๘), 

หนา  ๑๓๑. 
๔๗ ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๒๓/๓๑๖.  
๔๘ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๒/๗. 



 
๖๗ 

 

 ความสําคัญของอายตนะ 
 พระสมิทธิเถระทูลถามวา “พระองคผูเจริญ  เรียกกันวาโลก  ดังนี้  ดวยเหตุเพียงไรจึง

มีโลก กรือ บัญญัติวาเปนโลก ? ” 
พระผูมีพระภาคเจาตรัสตอบวา “ท่ีใดมีตา  มีรูป  มีจักษุวิญญาณ  ท่ีนั่นก็มีโลกหรือ

บัญญัติวาเปนโลก  ท่ีใดมีหู...มีจมูก...มีล้ิน...มีกาย...มีใจ...มีธรรมารมณ  มีมโนวิญญาณมีส่ิงอันพึงรู
ดวยมโนวิญญาณ ท่ีนั่นก็มีโลกหรือบัญญัติวาโลก”48

๔๙ 

        “ท่ีใดมีตา  มีรูปมีจักษุวิญญาณ  มีธรรมดาอันพึงรูดวยจักษุวิญญาณ ฯลฯ มีใจ มี
ธรรมารมณ มีมโนวิญญาณ  มีธรรมอันพึงรูดวยมโนวิญญาณ  ท่ีนั้นก็มีมาร...สัตวหรือบัญญัติวา
สัตว...ทุกขหรือบัญญัติวาทุกข”49

๕๐ 

                  อายตนะเปนจุดเร่ิมตนและเปนหัวเล้ียวหัวตอของทางแยกระหวางกุศลกับอกุศล  ทาง
หนึ่งนําไปสูความประมาทมัวเมา  ความช่ัวและความหมกติดอยูในโลก  อีกสายหนึ่งนําไปสูความ
รูเทาทัน  การประกอบกรรมดีและความหลุดพนเปนอิสระ  ความสําคัญในเร่ืองนี้อยูท่ีวา  หากไมมี
การฝกฝนอบรมใหเขาใจและปฏิบัติในเรื่องอายตนะอยางถูกตองแลว  ตามปกติมนุษยท่ัวไปจะถูก
ชักจูงลอใหดําเนินชีวิตในทางท่ีมุงเพื่อเสพเสวยโลก  เท่ียวกระทําเพื่อแสวงหารูป  เสียง  กล่ิน  รส  
โผฏฐัพพะท่ีชอบใจ และความสนุกสนานบันเทิงตางๆมาปรนเปรอตา  หู  จมูก  ล้ิน  ผิวกาย  และใจ
อยากของตน  พอกพูนความโลภ  โกรธ หลง...   
 

       ตัวอยาง  ท่ีตรัสไววา  รูปเปนตนเหตุท่ีครอบงําจิตบุรุษและสตรี 
       พระผูมีพระภาคเจาประทับอยู ณ พระเชตวัน  เขตกรุงสาวัตถี  พระผูมีพระภาคเจาตรัส

เทศนาสอนภิกษุท้ังหลายวา   

        “เราไมเห็นรูปอ่ืนแมอยางหนึ่งท่ีครอบงําจิตของบุรุษอยูไดเหมือนรูปสตรีนี้  รูปสตรียอม  
   ครอบงําจิตของบุรุษอยูได(๑) ...เสียง...(๒) ...กล่ิน...(๓) ...รส...(๔)  เราไมเห็นโผฏฐัพพะอ่ืนแม  
   อยางหนึ่งท่ีครอบงําจิตของบุรุษอยูไดเหมือนโผฏฐัพพะสตรีนี้  โผฏฐัพพะสตรียอมครอบงําจิต   
   ของบุรุษอยูได(๕) 
         เราไมเห็นรูปอ่ืนแมอยางหนึ่งท่ีครอบงําจิตของสตรีอยูไดเหมือนรูปบุรุษนี้  รูปบุรุษยอม 
                                                            

 
๔๙ สํ.สฬา. (ไทย)  ๑๘/๗๕/๖๙. 
๕๐ สํ.สฬา. (ไทย)  ๑๘/๗๔ /๖๗   . 



 
๖๘ 

 

   ครอบงําจิตของสตรีอยูได(๖) ...เสียง... (๗)  ...กล่ิน...(๘)  ...รส...(๙)  เราไมเห็นโผฏฐัพพะอ่ืนแม 
   อยางหนึ่งท่ีครอบงําจิตของสตรีอยูไดเหมือนโผฏฐัพพะบุรุษนี้  โผฏฐัพพะบุรุษยอมครอบงําจิต 
   ของสตรีอยูได(๑๐)”50

๕๑ 
 

        ดวยเหตุนี้ทานจึงย้ําวิธีระมัดระวังปองกันใหปลอดภัยไวตั้งแตตน  คือ การใชสติ  เปน
ตัวคอยคุมจิตไวใหอยูกับหลัก   เหมือนเชือกสําหรับผูกดึงจิต  สติท่ีใชในข้ันระมัดระวังปองกัน
เกี่ยวกับการรับอารมณของอายตนะ  แตเบ้ืองตนใชหลักอินทรีสังวร  เพื่อชวยปองกันความชั่ว
เสียหาย  ความทุกขและปองกันการสรางความรูความคิดท่ีบิดเบือนเอนเอียง... 
        หลักธรรมอีกอยางหนึ่ง  ท่ีเปนขอปฏิบัติในเร่ืองนี้เปนหลักในระดับปญญา  เรียกวา 
โยนิโสมนสิการ  ใชในชวงตอนท่ีรับอารมณเขามาแลว  โดยใหพิจารณาอารมณนั้นเพื่อเกิดความ
รูเทาทัน..มีความสุขไดโดยไมตองพึ่งพาอารมณนั้นในแงจะตองใหคุณและโทษของมันเปน
ตัวกําหนดความสุข  ความทุกขและชะตาชีวิต51

๕๒ 

                  ๓.๓.๑.๑๒)  อนุสติ   คือ   พุทธานุสติ   ธัมมานุสติ   สังฆานุสติ   สีลานุสติ    
จาคานุสติ   เทวตานุสติ  มรณัสติ   กายคตาสติ   อานาปานสติ  อุปสมานุสติ52

๕๓   อนุสติ   คือ   ความ
ระลึกถึง,อารมณอันควรระลึกถึงเนืองๆ 

      (๑)  พุทธานุสติ   ระลึกถึงพระพุทธเจา คือ นอมจิตระลึกและพิจารณาคุณของ 
พระองค 
                                (๒)  ธัมมานุสติ   ระลึกถึงพระธรรม คือ นอมจิตระลึกและพิจารณาคุณของ
พระธรรม 

       (๓)  สังฆานุสติ   ระลึกถึงพระสงฆ  คือ  นอมจิตระลึกและพิจารณาคุณของ 
พระสงฆ 

       (๔)  สีลานุสติ   ระลึกถึงศีล  นอมระลึกพิจารณาศีลของตนท่ีบริสุทธ์ิไมดาง 
พรอย 

        (๕)  จาคานุสติ   ระลึกถึงการบริจาค คือ นอมจิตระลึกถึงทานท่ีตนไดบริจาค 
แลว และพิจารณาเห็นคุณธรรม คือ ความเผ่ือแผเสียสละนี้ท่ีมีในตน 

                                                            
 
๕๑ ดูรายละเอียดใน  องฺ.เอกก. (ไทย) ๒๐/๑-๑๐/๑-๒. 
๕๒ พระธรรมปฎก(ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา ๖๓. 
๕๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๒๗/๓๒๘. 



 
๖๙ 

 

             (๖)  เทวตานุสติ   ระลึกถึงเทวดา  คือ  นอมจิตระลึกถึงเทวดาท้ังหลายท่ี 
ตนเองเคยรูและพิจารณาเห็นคุณธรรม  อันทําบุคคลใหเปนเทวดานั้นๆ ตามท่ีมีอยูในตน 

              (๗)  มรณัสติ   ระลึกถึงความตายอันจะตองมีมาถึงตนเปนธรรมดา  พิจารณา 
ท่ีจะเกิดข้ึน 

         (๘)  กายคตาสติ   สติอันไปในกาย  คือ  กําหนดพิจารณากายนี้ใหเห็นวา 
ประกอบดวยความไมสะอาดนารังเกียจ  เปนทางรูเทาทันสภาวะของกายนี้มิใหหลงใหลมัวเมา 

          (๙)  อานาปานสติ   สติกําหนดลมหายใจเขาออก 
         (๑๐)  อุปสมานุสติ   ระลึกถึงธรรมเปนท่ีสงบ  คือ  ระลึกถึงและพิจาณาคุณ 

ของพระนิพพาน  อันเปนท่ีระงับกิเลสและความทุกข53

๕๔ 
 

      พระผูมีพระภาคเจาทรงยกยองอนุสติ ๑๐ นี้วา  “เม่ือบุคคลเจริญใหมาก ยอมเปนไปเพื่อ
ความเบ่ือหนายโดยสวนเดียว  เพ่ือคลายกําหนัด  เพ่ือความดับ  เพื่อความสงบ  เพ่ือความรูยิ่ง  เพ่ือ
ความตรัสรูและนิพพาน”54

๕๕ 

      ในอรรถกถาสรุปวา  กรรมฐาน ๑๐ เหลานี้  กรรมฐาน ๓ อยางคือ  อานาปานสติ   
มรณัสติ  กายคตาสติ  ยอมเปนประโยชนแกวิปสสนาอยางเดียว 

       กรรมฐานท่ีเหลือ ๗ อยาง  เปนประโยชนแกการทําจิตใหราเริงดวย  เปนประโยชนแก
วิปสสนาดวย55

๕๖ 
 

                  ๓.๓.๑.๑๓)  การคบกับสัตบุรุษ 5 6

๕๗  หรือการมีกัลยาณมิตร  ทรงแสดงเหตุผลท่ี
ควรคบบัณฑิต(กัลยาณมิตร) ไววา   

          บุคคลผูเปนกัลยาณมิตรมีปญญามากในโลกนี้    ยอมไมคิดการเพ่ือเบียดเบียนตน   
      ยอมไมคิดการเพ่ือเบียดเบียนผูอ่ืน  ยอมไมคิดการเพ่ือเบียดเบียนท้ังสองฝาย   
      เม่ือคิดยอมคิดแตการอันเปนประโยชนเกื้อกูลแกตน  คิดการอันเปนประโยชนเกื้อกูลแกผูอ่ืน    
      คิดการอันเปนประโยชนนเกื้อกูลแกท้ังสองฝาย  คิดการอันเปนประโยชนเกื้อกูลแกชาวโลก  
                                                            

 
๕๔ ที.ปา.อ. (ไทย) ๓๒๗/๒๓๕. ,องฺ.ฉกฺก.อ. (ไทย) ๓/๒๕/๑๑๐,๒๙/๑๑๒. 
๕๕ พระพุทธโฆสาจารย  รจนา, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา  ๓๖๕. 
๕๖ อง.เอกก.อ. (ไทย)  ๑/๒/๑๘๑. 
๕๗ ดูรายละเอียดใน  องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  ๒๑/๔๒๘ – ๒๔๙/๓๓๒. 



 
๗๐ 

 

 
      ท้ังหมดทีเดียว  อยางนี้แล  จึงเรียกวา  บัณฑิตมีปญญามาก57

๕๘ 
 

      ในพุทธธรรม  สรุปไวดังนี้  การเสวนาสัตบุรุษ ก็คือ  การมีกัลยาณมิตร  สัตบุรุษและ
กัลยาณมิตรอยางสูงสุดก็คือ   พระพุทธเจา    การเสวนาสัตบุรุษ   หรือการมีกัลยาณมิตร   นําไปสู 
ปรโตโฆสะท่ีดี  คือ  การไดสดับ หรือ เรียนรูสัทธรรม  อันไดแก  หลักความเปนจริงและความดีงาม
ท่ีแทจริง  เรียกวา พระธรรม  โยนิโสมนสิการตอพระธรรมและตามพระธรรมนั้นทําใหเกิดกุศล
ธรรมและปญญาท่ีเขาใจท้ังหลายถูกตองตามเปนจริง  พรอมท้ังทําใหปฏิบัติธรรมถูกตองตามหลัก
ตามความมุงหมาย  เม่ือปฏิบัติถูกหลัก  ก็ทําใหบรรลุผล คือ ประจักษแจงโสดาปตติผล  ตลอดจนถึง
อรหัตตผล58

๕๙ 
       กัลยาณมิตตธรรม     คือ     องคคุณของกัลยาณมิตร, คุณสมบัติของมิตรดีหรือมิตรแท  

คือทานท่ีคบหรือเขาหาแลวจะเปนเหตุใหเกิดความดีงามและความเจริญ “คุณสมบัติของ
กัลยาณมิตรประกอบดวย  นารัก, นาเคารพ, นาเจริญใจหรือนายกยอง, รูจักพูดใหไดเหตุผล  รูจัก
ช้ีแจงใหเขาใจ, อดทนตอถอยคํา, แถลงเร่ืองลํ้าลึกได, ไมชักนําในอฐานะ”59

๖๐ 

      พระผูมีพระภาคเจาทรงแสดงแกภิกษุท้ังหลาย และมีบทสรุปวา “...ฐานะ (๗) เหลานี้  
มีอยูในภิกษุ  ในภิกษุนั้นเปนมิตรแท  มุงอนุเคราะหแตส่ิงท่ีเปนประโยชน  ผูประสงคจะคบมิตร  ก็
ควรคบมิตรเชนนั้น  แมจะถูกขับไลก็ตาม”60

๖๑ 

      กัลยาณมิตร  เรียกไดหลายอยาง  เรียกวา คนดีก็ได  เพราะประกอบดวยธรรมดี, 
สัตบุรุษก็ได  เพราะมีธรรมของสัตบุรุษ, บัณฑิตก็ได เพราะเปนคนฉลาด  ดําเนินชีวิตอยูดวยปญญา   

      ทรงแสดงใหภิกษุท้ังหลายคบมิตรท่ีมีคุณสมบัติ  ๗  ประการ61

๖๒  คือ  ๑.  มิตรท่ีใหของ
ท่ีใหไดยาก   ๒.มิตรท่ีรับทํากิจท่ีทําไดยาก   ๓. มิตรท่ีอดทนถอยคําท่ีทนไดยาก   ๔. มิตรท่ีบอก

                                                            
 
๕๘ องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  ๒๑/๑๘๖/๒๖๘.   
๕๙ ดูรายละเอียดใน  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต),พุทธธรรม  ฉบับขยายความ, พิมพครั้งที่ ๑๑ , 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๖๒๒ – ๖๒๕. 
๖๐ ดูรายละเอียดใน  องฺ.สตฺตก. (ไทย)  ๒๓ /๓๖/๕๗. 
๖๑ องฺ.สตฺตก. (ไทย)  ๒๓ /๓๖/๕๗ – ๕๘. 
๖๒ องฺ.สตฺตก. (ไทย)  ๒๓/๗๖/๓๙๐.    



 
๗๑ 

 

ความลับของตนแกเพื่อน   ๕. มิตรท่ีปดความลับของเพ่ือน   ๖. มิตรท่ีไมละท้ิงในยามมีภัย   ๗. มิตร
ท่ีแมเพื่อนไมมีโภคะ  ก็ไมดูหม่ิน 

 

       ๓.๓.๒  หลักธรรมในสวนการพิจารณา 
 

                  ๓.๓.๒.๑)   อริยสัจ   คือ   ทุกข   ทุกขสมุทัย   ทุกขนิโรธ   ทุกขนิโรธคามินี
ปฏิปทา 6 2

๖๓    อริยสัจ   คือ   ความจริงอันประเสริฐ  ความจริงของอริยะ  ความจริงท่ีทําใหผูเขาถึง
กลายเปนอริยะ  

                   ๑)  ทุกข  แปลวา ความทุกข หรือสภาพที่ทนไดอยาก ไดแก  ปญหาตางๆของ
มนุษย 
                               ๒)  ทุขสมุทัย  แปลวา  เหตุเกิดแหงทุกข หรือสาเหตุใหทุกขเกิดข้ึน 

                               ๓)  ทุกขนิโรธ  แปลวา  ความดับทุกข ไดแก ภาวะท่ีเขาถึง 
                   ๔)  ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา  แปลวา  ขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข63

๖๔ 
         “เม่ือมีความทุกขใจเกิดข้ึน รางกายอาจจะมีอาการออนเพลีย ปวดเม่ือย ปวดศีรษะ คล่ืนไส  
    ปวดทอง อาเจียน เปนโรคกระเพาะอาหาร โรคลําไส ใจส่ัน เปนลม นอนไมหลับ ซึมเศรา เบ่ือ 

    อาหาร อาหารไมยอย ทองอืด ผายผอม เครียด ความดันสูง โรคหัวใจ โรคภูมิแพ ความตานทาน 

     ลด ติดเช้ือมะเร็ง เปนตน” 64

๖๕ 
 

                     อุปมาอริยสัจ 
       ทุกข   โรค (ปญหาของตัวเองหรือปญหาท่ีกระทบถึงตัว  ซ่ึงเปนส่ิงท่ีมองเห็นใน

ปจจุบัน)  
       สมุทัย   เหตุของโรค (สืบสาวปญหาของโรคเกิดมาจากอะไร) 
       นิโรธ   ความหายของโรค (การกําจัดหรือบําบัดเหตุท่ีทําใหเกิดโรค  โดยมุงไปท่ี 

จุดมุงหมาย) 

                                                            
 

๖๓  สํ.ม. (ไทย) ๑๙ /๑๒๐๑/๖๕๗. ,๑๐๗๓ – ๑๐๗๖/๕๘๕ – ๕๘๗. 
๖๔  พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ. ปยุตโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่ ๑๑,   

( กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๑๖๔. 
๖๕ อุมาพร   ตรังคสมบัติ, ศ.พ.ญ., จิตบําบัดและการใหคําปรึกษาครอบครัว, พิมพครั้งที่ ๓,  

(กรุงเทพมหานคร :  ซันตาการพิมพ, ๒๕๔๒), หนา ๒๘๓. 



 
๗๒ 

 

       มรรค   ยา (วิธีปฏิบัติและการรักษา  เพือ่ใหโรคนั้นหาย)65

๖๖ 
 

                     ๓.๓.๒.๒)   ขันธ คือ   รูป   เวทนา   สัญญา   สังขาร   วิญญาณ66

๖๗     
เบญจขันธไมใชสัตว  บุคคล  ตัวตน  เรา  เขา  คําวา “ขันธ”  แปลวา  กอง, หมวด, หมู, ประชุม, กลุม 
มี ๕ อยาง  คือ  

(๑)  รูปขันธ  กองรูป  คือ  รูปรางของมนุษยและสัตวมี ๒๘  แบงเปนรูปท่ี 

ใหญ ๔ และรูปท่ีอาศัยมหาภูตรูปเกิด ๒๔ 

(๒)  เวทนาขันธ  กองเวทนา  คือ  ความรูสึกเปนสุข หรือทุกข หรือรูสึก 

เฉยๆ ไมเปนสุข  ไมทุกข 
(๓)  สัญญาขันธ  กองสัญญา  คือ  ความจําได หมายรู 
(๔) สังขารขันธ  กองสังขาร  คือ  ความปรุงแตงจิต เปนสภาพท่ีเกิดกับใจ   

ปรุงแตงใหดีบาง  ช่ัวบาง หรือไมดีไมช่ัว 

(๕) วิญญาณขันธ  กองวิญญาณ  ไดแก  ธรรมชาติท่ีรูอารมณหรือรับอารมณ 
อยูเสมอ 

 

       “การแสดงขันธ ๕ เปนการชี้ใหเห็นกระบวนการของธรรมชาติท่ีมีการเกิด  และการ
ดับโดยเหตุปจจัยตางๆ เม่ือใดเหตุปจจัยแยกออกจากกัน ตัวตนก็ไมมีอีกตอไป ดังนั้นส่ิงท่ีเรา
เรียกวา สัตว บุคคล ตัวตน จึงเปนส่ิงไมเท่ียงแทเปนเพียงการบัญญัติเรียกส่ิงหนึ่งท่ีดํารงอยูและดับ
สลายไปในท่ีสุด”6 7

๖๘  ดังนั้น หลักของไตรลักษณจึงมีความสัมพันธกับหลักขันธ ๕ ท้ังในแงของ
ภาคทฤษฏีและภาคปฏิบัติ 

                    ๓.๓.๒.๓)  ไตรลักษณ  เม่ือทุกส่ิงเกิดจากเหตุปจจัยแลว ทุกส่ิงก็ตองตกอยู
ภายใตกฎอันเปนเง่ือนไขตามธรรมชาติ นั่นคือไตรลักษณ หมายถึงลักษณะท่ีเปนกฎที่แนนอน 

 

 

                                                            
 
๖๖ พระธรรมปฎก(ป.อ. ปยุตฺโต), จากจิตวิทยาสูจิตภาวนา, (กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม, 

๒๕๓๗), หนา ๑๕. 
๖๗ ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๓/๓๑๘ – ๓๑๙. 
๖๘ พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ. ปยุตฺโต), วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร  :  ธรรมสภา, 

๒๕๕๐), หนา ๒๙. 



 
๗๓ 

 

ตายตัว ๓ ประการ   ไตรลักษณ68

๖๙ เรียกอีกอยางวา   สามัญลักษณะ แปลวา  ลักษณะท่ีท่ัวไป หรือ
เสมอเหมือนกนัแกส่ิงท้ังปวง ซ่ึงไดความหมายเทากัน แบงออกเปน ๓ อยางคือ   

(๑)   อนิจจตา ความไมเท่ียง ความไมคงท่ี ความไมยั่งยืน       
(๒) ทุกขตา ความเปนทุกข ภาวะท่ีถูกบีบค้ันดวยการเกิดข้ึนและสลายตัว ไม 

มีความสมอยากแทจริง หรือความพึงพอใจเต็มท่ีแกผูอยากดวยตัณหา และกอใหเกิดทุกขแกผูเขาไป
ยึดดวยตัณหาอุปาทาน 

(๓)   อนัตตตา ความเปนอนัตตา ความไมใชตัวตน ความไมมีตัวตนท่ีแทจริง 
พุทธพจนแสดงหลักไวในรูปของกฎธรรมชาติ วาดังนี ้
 

         พระพุทธเจาตรัสไววา  

            เม่ือใดบัณฑิตเห็นดวยปญญาวาสังขาร69

๗๐ ท้ังปวงไมเท่ียง  เม่ือนั้นยอมหนายในทุกข  ความ 
       หนายในทุกขนั่นเปนทางแหงความหมดจด 
            เม่ือใดบัณฑิตเห็นดวยปญญาวา  สังขารท้ังปวงเปนทุกข  เม่ือนั้นยอมหนายในทุกข  ความ 
       หนายในทุกข นั่นเปนทางแหงความหมดจด 
            เม่ือใดบัณฑิตเห็นดวยปญญาวา  ธรรมท้ังปวงเปนอนัตตา  เม่ือนั้นยอมหนายในทุกข  ความ  
       หนายในทุกข  นั่นเปนทางแหงความหมดจด70

๗๑ 
 

                    สังขารท้ังหลายท่ีไดช่ือวาไมเท่ียง  เพราะ 

๑.  เกิดข้ึนแลว  จะมีความเส่ือมและมีความสลายไปในท่ีสุด  ท่ีเกิดข้ึนแลวก็ดับไป 
         หรือเกิดข้ึน  ตั้งอยูกด็บัไป 

๒. ในขณะท่ีตั้งอยูนั่นเอง  ก็มีความแปรปรวนเปล่ียนแปลงปรารกฏอยูทุกขณะ 
๓. การดํารงอยูของสังขารเหลานั้น  เปนการดํารงอยูเพียงช่ัวคราว  มีลักษณะเหมือน 

 
                                                            

 

๖๙ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, (กรุงเทพมหานคร :  

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๖๘. 
๗๐ สังขาร  หมายถึง  ธรรมทั้งหลายที่ถูกปจจัยปรุงแตงใหเกิดมีขึ้น  ในที่น้ีมุงหมายสังขารที่มีใจครอง  

เพราะเปนอารมณใหแกวิปสสนาปญญา. (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับ
ประมวลศัพท  พิมพครั้งที่ ๑๒ , (กรุงเทพมหานคร  :  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑), หนา 
๔๑๑. 

๗๑ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๑๓๗/๓๘๗. 



 
๗๔ 

 

          กระแสไฟ  กระแสน้ํา  ท่ีไหลหนนุเนื่องกันไปตลอด มีการเกดิดบัอยูตลอดเวลา 
๔. ตรงกันขามกบัสภาวะท่ีเท่ียงแท 

 

                     ๓.๓.๒.๔)  ปฏิจจสมุปบาท71

๗๒  เปนหลักธรรมของกฎธรรมชาติ หรือหลัก
ความจริงท่ีมีอยูโดยธรรมดา ไมเกี่ยวกับการอุบัติของกฎธรรมชาติ คือ  อวิชชา   ความไมรู ไมเห็น
ตามความเปนจริง,   สังขาร   ความคิดปรุงแตง ความจงใจ, วิญญาณ  ความรูตออารมณตางๆ, นาม
รูป  ความมีอยูของรูปธรรมและนามธรรมในความรับรูของบุคคล, สฬายตนะ  ภาวะท่ีอายตนะท่ี
เกี่ยวของปฏิบัติหนาท่ีโดยสอดคลองกับสถานการณนั้นๆ, ผัสสะ  การเช่ือมตอความรูกับโลก
ภายนอก การรับรูอารมณตางๆ, เวทนา  ความรูสึกสุขสบาย ถูกใจ หรือทุกข ไมสบาย หรือเฉยๆ ไม
สุข ไมทุกข, ตัณหา   ความอยาก ทะยาน, อุปาทาน   ความยึดติดถือมั่นในเวทนา, ภพ   กระบวน
พฤติกรรมท้ังหมดท่ีแสดงออก, ชรามรณะ  ความสํานึกในความขาด พลาด พรากแหงตัวตน 

       พุทธพจนแสดงปฏิจจสมุปบาท  ดังนี ้
 

       “ผูใดเห็นปฏิจจสมุปบาท   ผูนั้นยอมเห็นธรรม   ผูใดเห็นธรรม   ผูนั้นยอมเห็น 

ปฏิจจสมุปบาท”72

๗๓   ปจจัยท้ัง ๑๒ คือปฏิจจสมุปบาทนี้ แตละอยางยอมเปนท้ังเหตุและผลในตัวเอง 
และการเกิดข้ึนของส่ิงตางๆ หรือการเกิดข้ึนของทุกข มิไดช้ีวาปจจัยตัวใดเปนสาเหตุแรกและการ
จะดับก็ไมจําเปนตองกําหนดเอาปจจัยตัวใดเปนตัวแรก แตโดยท่ัวไป จะนําเอา อวิชชา ข้ึนมาแสดง
เปนตัวแรกคืออันดับหนึ่ง เพื่องายตอการศึกษา และงายตอการอธิบาย 

       เนื้อหาสาระ ในหลักปฏิจจสมุปบาทมีวา การเกิดข้ึนของสรรพส่ิงตองอาศัยเหตุปจจัย
อิงอาศัยกัน ไมมีส่ิงใดเกดิข้ึนลอยๆ โดยปราศจากสาเหตุหมายถึง การเกิดข้ึนของส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ยอม
มี ปจจยัตางๆ ชวยหนุนในลักษณะท่ีเปนเหตุเปนผลตอกัน 

 

       ๓.๓.๒.๕)  กุศลมูล   คือ   อโลภะ   อโทสะ   อโมหะ73

๗๔  กุศลมูล   คือ    
รากเหงาของกุศล  ตนตอของความดี  ลักษณะของกุศล 
                               ๑)  อโลภะ  มีความท่ีจิตไมกําหนัดในอารมรณ หรือ มีความที่จิตไมติดใน
อารมณเปนลักษณะเหมือนหยดน้ําไมติดใบบัว  มีการไมหวงแหนเปนหนาท่ี  มีการไมติดใจเปนผล 

                   ๒)  อโทสะ  มีการไมดุราย หรือ การไมพิโรธ  เปนลักษณะเหมือนมิตรผูคอย 

                                                            
 

๗๒ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑/๑. , ส.ํนิ. (ไทย) ๑๖/๑/๑., วิสุทธิ. (ไทย)  ๒/๕๗๐/๑๖๖. 
๗๓ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๐๖/๓๐๘., สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๒๐/๓๔–๓๕. 
๗๔ ที.ปา. (ไทย)  ๑๑/๓๙๔/๒๙๒., องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๗๐/๒๗๗. 



 
๗๕ 

 

ชวยเหลือ  มีการกําจัดความอาฆาต หรือ กําจัดความเรารอน เปนหนาท่ีและมีความรมเย็นเปนผล 
                   ๓)  อโมหะ  มีการแทงตลอดสภาวะ หรือ แทงตลอดไมผิดพลาดเปนลักษณะ

ดุจการแทงของลูกศรท่ีนายขมังธนูผูฉลาดยิงไป  มีการสองใหเห็นอารมณเปนหนาท่ี  มีการไม
หลงใหล เปนผล  

 

       พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดอธิบายกุศลในพุทธธรรม  วา กุศลมีคุณ ๔ 
อยางคือ    

๑. อาโรคยะ  ความไมมีโรค คือ  สภาพจิตท่ีไมมีโรค  ท่ีนิยมเรียกกันบัดนี้วา  
สุขภาพจิต  หมายถึง  สภาวะหรือองคประกอบท่ีเกื้อกูลแกสุขภาพจิต  ทําใหจิตไมปวยไข  ไมถูก
บีบค้ัน  ไมกระสับกระสาย เปนจิตแข็งแรง  คลองแคลว  สบาย  ใชงานไดดี  เปนตน 

๒.  อนวัชชะ  ไมมีโทษหรือไรตําหนิ  แสดงถึงภาวะท่ีสมบูรณ ไมบกพรอง ไม 
เสียหายหรือไมมีของเสีย  ไมมัวหมอง  สะอาด  เปนตน 

๓. โกศลสัมภูต  เกิดปญญาหรือเกิดความสะอาด  หมายถึง ภาวะท่ีจิตประกอบอยู 
ดวยปญญาหรือคุณสมบัติตางๆ ซ่ึงเกิดจากความรูความเขาใจ  มองเห็นหรือรูเทาความเปนจริง คือ 
รูจักคิดแบบแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) 

๔. สุขวิบาก  มีสุขเปนวิบาก คือ เปนสภาพท่ีทําใหมีความสุข  เม่ือกุศลธรรมเกิดข้ึน 
ในใจ  ยอมเกิดความสุขสบายคลองใจในทันทีนั้นเอง  ไมตองรอวาจะมีผลตอบแทนภายนอก
หรือไม74

๗๕ 
                  ๓.๓.๒.๖)  วิปลาส   คือ   สัญญาวิปลาส   จิตตวิปลาส   ทิฏฐิวิปลาส75

๗๖    
วิปลาส   คือ   ความรูเห็นคลาดเคล่ือน, ความรูความเขาใจผิดเพี้ยนจากความเปนจริง      หมายถึง  
ความรูคลาดเคล่ือนข้ันพื้นฐาน  ท่ีนําไปสูความเขาใจผิด  หลงผิด  การลวงตัวเอง  วางใจ  วางทาที  
ประพฤติปฏิบัติไมถูกตอง  ตอโลก  ตอชีวิต  ตอส่ิงท้ังหลายท้ังปวง และเปนเคร่ืองกีดกั้นขัดขวางบัง
ตาไมใหมองเห็นสัจภาวะ 

 

    (๑)  สัญญาวิปลาส   สัญญาคลาดเคล่ือน, หมายรูผิดพลาดจากความเปนจริง 
  (๒)  จิตตวิปลาส   จิตคลาดเคล่ือน, ความคิดผิดพลาดจากความเปนจริง 
 (๓)  ทิฏฐิวิปลาส   ทิฏฐิคลาดเคล่ือน,ความเห็นผิดพลาดจากความเปนจริง   

 
                                                            

 
๗๕ พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ. ปยุตโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่ ๑๑,   

( กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๒), หนา ๑๖๔. 
๗๖ องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  ๒๑/๔๙/๖๖. 



 
๗๖ 

 

โดยเฉพาะเช่ือถือ  ไปตามสัญญาวิปลาส หรือจิตวิปลาสนั้น76

๗๗ 
 

       วิปลาส  ๓ นี้ทรงตรัสไววา “ภิกษุท้ังหลาย  สัญญาวิปลาส  จิตตวิปลาส  ทิฏฐิวิปลาส  
มี  ๔  อยางดังนี้77

๗๘ 
๑. สัญญาวิปลาส  จิตวิปลาส  ทิฏฐิวิปลาส  ในส่ิงท่ีไมเท่ียง  วาเท่ียง 
๒. สัญญาวิปลาส  จิตวิปลาส  ทิฏฐิวิปลาส  ในส่ิงท่ีเปนทุกข  วาเปนสุข 
๓. สัญญาวิปลาส  จิตวิปลาส  ทิฏฐิวิปลาส  ในส่ิงท่ีมิใชตัวตน  วาตัวตน 
๔. สัญญาวิปลาส  จิตวิปลาส  ทิฏฐิวิปลาส  ในส่ิงท่ีไมงาม  วางาม” ดังน้ี 

      ทรงตรัสตอไววา 

           เหลาสัตวผูถูกมิจฉาทิฏฐิทําลาย 
            มีจิตซัดสาย   สําคัญผิด 
            หมายรูในส่ิงท่ีไมเท่ียงวาเท่ียง 
                   หมายรูในส่ิงท่ีเปนทุกขวาเปนสุข 
                   หมายรูในส่ิงท่ีเปนอนัตตาวาเปนอัตตา 
                   หมายรูในส่ิงท่ีไมงามวางาม78

๗๙ 
 

    จากหลักธรรมนี้ผูศึกษามีความเห็นวา    เปนหลักในการพิจารณาเพื่อไมใหผูปวยโรค
ซึมเศรามีความรูท่ีผันแปรผิดพลาดจากความเปนจริง กลาวคือ  “ความรูคลาดเคล่ือนข้ันพื้นฐาน  ท่ี
นําไปสูความเขาใจผิด  หลงผิด  การลวงตัวเอง  วางใจ  วางทาที  ประพฤติปฏิบัติไมถูกตองตอชีวิต 
และเปนเคร่ืองบังตาไมใหเห็นสัจภาวะ”7 9

๘๐  ตัวอยางเชน   ผูปวยโรคซึมเศรามักมีความคิดในแงลบ  
มองวาตนเองไมมีคุณคาแลวก็ปลีกตัวออกจากสังคม  ทําใหโรคซึมเศรากําเริบมากข้ึนเร่ือยๆ  จน
ประกอบกิจการงานไมได  ท้ังๆท่ีผูปวยเหลานั้นก็สามารถปฏิบัติตามหนาท่ีตางๆไดตามปกติ 

 
   
 

                    ๓.๓.๒.๗)  กุศลวิตก  คือ  เนกขัมมวิตก   อพยาบาทวติก   อวิหิงสาวิตก80

๘๑    

                                                            
 
๗๗ พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ. ปยุตโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๕๖. 
๗๘ องฺ.จตุกฺก. (ไทย)  ๒๑/๔๙/๖๖. 
๗๙ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๘๐. 
๘๐ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา  ๕๗. 
 



 
๗๗ 

 

กุศลวิตก  คือ  ความตรึกนกึดวยความฉลาด หรือของคนผูลาดท่ีอาศัยปญญาเปนเคร่ืองควบคุม
ความคิด  มีเหตุผลในการตรึกนึกเร่ืองตางๆรูเหตุแหงความเส่ือม  ความเจริญ   ท้ังสามารถที่จะใช
อุบายวิธีในการท่ีจะหลีกหนทีางเส่ือม  มาดําเนินในทางเจริญได 
 

     ผลดีจาการตรึกนึกในทางกุศลวิตกท่ีจะพึงเห็นไดชัดเจนในปจจุบัน81

๘๒  เชน 
๑. มีจิตปลอดโปรง   แจมใส   สามารถท่ีจะคิด   ทําอะไร   ใหสําเร็จไดดวยด ี
๒. บุคคลิกหนาตา   เบิกบาน   ชวนใหคนอ่ืนยินดีคบหาเปนมิตรสนิทสนม  เปน 

ผูใหญก็เปนท่ีเคารพรักของผูนอย   เปนผูนอยก็เปนท่ีเมตตาหวังดีของผูใหญ 
๓. จิตใจของบุคคลน้ัน   จะแนบแนนอยูดวยธรรม   พรอมท่ีจะแสดงออกซึ่งเมตตา   

กรุณา   ระมัดระวังใจของตน  ตามสมควรแกกรณ ี
๔. สามารถปดกั้นกระแสเวรภยั   ไมใหเกดิข้ึนแกตน  และบุคคลท่ีเกี่ยวของกับตน 
๕. จิตสงบเปนสมาธิไดเร็ว   เปนปจจยัสนับสนุนใหคนเชนนั้นรูอริยสัจคามความ 

เปนจริงไดไมยากนกั 
        จากหลักธรรมนี้ผูศึกษามีความเห็นวา  สามารถปองการจากโรคซึมเศราได  หากนําไป
พิจารณา   เพราะการตรึกหรือการพิจารณาใหเห็นถึงความเจริญและความเส่ือมตางๆ ท่ีเกิดข้ึนกับ
ตนเอง  เปนการเรียนรูใหทันตามความคิดของตนเอง  ตัวอยาง  “ผูปวยโรคซึมเศราบางรายมีความ
โกรธแคนพอแมในคร้ังท่ีเปนเด็ก ก็เก็บความโกรธจนกลายเปนความเครียดจนกลายเปนโรค
ซึมเศราตามมา”82

๘๓ 
            

๓.๓.๒.๘)  นิวรณ   คือ   กามฉันทะ   พยาบาท   ถีนมิทธะ   อุธัจจกุกกุจจะ    
วิจิกิจฉา83

๘๔   นิวรณ   คือ   ส่ิงท่ีกั้นจิตไมใหกาวหนาในคุณธรรม, ธรรมท่ีกั้นจิตไมใหบรรลุความดี, 
อกุศลธรรมท่ีทําใหจิตเศราหมอง และทําปญญาออนกําลัง 

  (๑)  กามฉันทะ   ความพอใจในกาม  ความตองการกามคุณ 
  (๒)  พยาบาท   ความยินราย  ความขัดเคืองใจ 
  (๓)  ถีนมิทธะ   ความหดหูและเซ่ืองซึม 
  (๔)  อุทธัจจกุกกจุจะ   ความฟุงซานและรอนใจ  ความกระวนกระวายกลุม 

                                                                                                                                                                          
๘๑ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๖๑. ,องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๑๒๕/๓๗๒.   
๘๒ พระเทพดิลก(ระแบบ  ฐิตญาโณ), ธรรมปริทรรศน ๒,  พิมพครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร :  

มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๕๘ - ๖๐. 
๘๓ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ, ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 
๘๔ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๑๓๕/๓๐๑. ,องฺ.นวก. (ไทย) ๒๓/๖๔/๕๔๙.  



 
๗๘ 

 

กังวล 
  (๕)  วิจิกจิฉา   ความลังเลสงสัย84

๘๕ 
 

       พระผูมีพระภาคเจาตรัสแสดงแกภิกษุท้ังหลาย และตรัสถึงผลรายหากไมทําลายวา “ทํา
ใหปญญาทรามกําลัง  ไมรูจักประโยชนของตนและผูอ่ืน  ไมอาจรูแจงญาณทัสสนะอันวิเศษ  ไม
อาจเปนอริยะได”85

๘๖ 

                  ๓.๓.๒.๙)  อภิณหปจจเวกขณ   คือ   ชราธัมมตา   พยาธิธัมมตา   มรณธัมมตา   
ปยวินาภาวตา  กัมมัสสกตา86

๘๗     อภิณหปจจเวกขณ   คือ  ขอท่ีสตรีก็ตาม  บุรุษก็ตาม  บรรพชิตก็
ตาม  ควรพิจารณาเนืองๆ 

    (๑)  ชราธัมมตา   ควรพิจารณาเนื่องๆวา  เรามีความแกเปนธรรมดา  ไมลวง 
พนความแกไปได 

    (๒)  พยาธิธัมมตา   ควรพิจารณาเนื่องๆวา  เรามีความจ็บปวยเปนธรรมดา  ไม 
ลวงพนความเจ็บปวยไปได 

    (๔)  มรณธัมมตา   ควรพิจารณาเนื่องๆวา  เรามีความตายเปนธรรมดา  ไมลวง 
พนความตายไปได 

    (๕)  ปยวินาภาวตา   ควรพิจารณาเนื่องๆวา  เรามีความพลัดพรากเปนธรรมดา   
ไมลวงพนความพลัดพรากจากของรักของชอบใจท้ังส้ิน 
                                  (๖)  กัมมัสสกตา   ควรพิจารณาเนื่องๆวา  เรามีกรรมเปนของตน  เราทํากรรม
ใดไว  จักตองเปนทายาทของกรรมน้ัน87

๘๘ 

      พระผูมีพระภาคเจาทรงแสดงแกภิกษุท้ังหลายถึงกรรมฐานท่ีควรพิจารณาเน่ือง ๕ 
ประการและตรัสถึงประโยชนท่ีบุคคลผูพิจารณาจะพึงไดรับ  ดังนี้ 

      การพิจารณาความแก  ยอมละความมัวเมาในความเปนหนุมสาว, การพิจารณาความ 
เจ็บปวย  ยอมละความมัวเมาในความไมมีโรค, การพิจารณาความตาย  ยอมละความมัวเมาในชีวิต, 
การพิจารณาความพลัดพราก  ยอมละความพึงพอใจ  ความรักใคร, และการพิจารณาการมีกรรมเปน
                                                            

 
๘๕ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๕๘/๒๒๓., องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๕๑ – ๕๒/๘๙ – ๙๑. 
๘๖ องฺ.ปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๕๑/๘๙.   
๘๗ องฺ.ปฺจก. (บาลี)   ๒๒/๕๗/๖๕. 
๘๘ องฺ.ปฺจก. (ไทย)   ๒๒ /๕๗/๙๙ – ๑๐๔. 



 
๗๙ 

 

ของตน  ยอมละทุจริตทางกายวาจาใจ(หากเช่ือกฎแหงกรรม  ก็จะไมกลาทําทุจริต  เพราะเกรงกลัว
ผลของทุจริตท่ีจะตามสนองในอนาคต) 

        ตัวอยางท่ีพระผูมีพระภาคเจาตรัสเทศนาแกภิกษุท้ังหลายวา 
        “ปุถุชนผูยังไมไดสดับ  ตนเองเปนผูมีความแกเปนธรรมดา  ไมลวงพนความแกไปได  เห็น 
   บุคคลอ่ืนแก  ก็อึดอัด  ระอา  รังเกียจ  ลืมตัว  ไมคิดวาแมเราเองก็มีความแกเปนธรรมดา  ไมลวง 
   พนความแกไปได  การท่ีเราผูมีความแกเปนธรรมดา  ไมลวงพนความแกไปได เห็นบุคคลอ่ืนแก   
   ก็อึดอัด  ระอา  รังเกียจนั้น  ไมสมควรแกเราเลย  เรานั้น  เม่ือพิจารณาเห็นอยางนี้  จึงละความมัว 
   เมาในความเปนหนุมสาวไดโดยประการทั้งปวง 
         ปุถุชนผูยังไมไดสดับ  ตนเองเปนผูมีความเจ็บไขเปนธรรมดา  ไมลวงพนความเจ็บไขไปได   
   เห็นบุคคลอ่ืน เจบ็ไขก็อึดอัด  ระอา  รังเกียจ  ลืมตัว  ไมคิดวาแมเราเองก็มีความเจ็บไขเปน 
   ธรรมดา  ไมลวงพนความเจ็บไขไปได  การท่ีเราผูมีความเจ็บไขเปนธรรมดา  ไมลวงพนความเจ็บ 
   ไขไปได เห็นบุคคลอ่ืนเจ็บไข  ก็อึดอัด  ระอา  รังเกียจนั้น   ไมสมควรแกเราเลย  เรานั้น  เม่ือ 
    พิจารณาเห็นอยางนี้  จึงละความมัวเมาในความไมมีโรคไดโดยประการทั้งปวง 
         ปุถุชนผูยังไมไดสดับ  ตนเองเปนผูมีความตายเปนธรรมดา  ไมลวงพนความตายไปได  เห็น 
    บุคคลอ่ืนตาย  ก็อึดอัด  ระอา  รังเกียจ  ลืมตัว  ไมคิดวาแมเราเองก็มีความตายเปนธรรมดา  ไม 
   ลวงพนความตายไปได  การท่ีเราผูมีความตายเปนธรรมดา  ไมลวงพนความตายไปได เห็นบุคคล 
   อ่ืนตาย  ก็อึดอัด  ระอา  รังเกียจนั้น   ไมสมควรแกเราเลย  เรานั้น  เม่ือพิจารณาเห็นอยางนี้  จึงละ 
   ความมัวเมาในชีวิตไดโดยประการทั้งปวง 
          ความมัวเมา  ๓  ประการนี้ คือ 
     ๑. ความมัวเมาในความเปนหนุมสาว  ๒. ความมัวเมาในความไมมีโรค 
     ๓. ความมัวเมาในชีวิต” ๘๙ 
 
 
 
 

                  ๓.๓.๒.๑๐)  โลกธรรม   คือ   ลาภ   อลาภ   ยส   อยส   นินทา   ปสังสา   สุข    

                                                            
 
๘๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๓๙/๑๙๙ - ๒๐๐. 



 
๘๐ 

 

ทุกข89

๙๐  โลกธรรม   คือ  ธรรมดาของโลก, เร่ืองของโลก, ความเปนไปตามธรรมดาซ่ึงหมุนเวียนมา
หาสัตวโลก และสัตวโลกก็หมุนเวียนตามมันไป 
                                  (๑)  ลาภ   ไดลาภ หรือมีลาภ  
                                  (๒)  อลาภ   เส่ือมลาภ หรือสูญเสีย 
                                  (๓)  ยส   ไดยศ หรือมียศ  
                                  (๔)  อยส   เส่ือมยศ 
                                  (๕)  นนิทา   ติเตียน  
                                  (๖)  ปสังสา   สรรเสริญ 
                                  (๗)  สุข   ความสุข  
                                  (๘)  ทุกขัง   ความทุกข 

 

      ลาภ  ยศ  สรรเสริญ  สุข  เปนอิฏฐารมณ คือ  สวนท่ีนาปรารถนา เส่ือมลาภ  เส่ือมยศ   
ติเตียน  ความทุกข  เปนอนิฏฐารมณ คือ  สวนอริยสาวกผูไดเรียนรู  ตางแตวา ปุถุชนยอมไมรูไม
เห็นเขาใจและตามความเปนจริง  ลุมหลง  ยินดียินราย  ปลอยใหโลกธรรมเขาครอบงําย่ํายีจิตใจ  ฟู
ยุบเร่ือยไปไมพนจากทุกข  มีโสกะปริเทวะ  เปนตน 

      สวนอริยสาวกผูไดเรียนรูพิจารณาเห็นความเปนจริง  วาส่ิงเหลานี้อยางใดก็ตามท่ี
เกิดข้ึนแกตน  ลวนไมเท่ียง  เปนทุกข  มีความแปรปรวนเปนธรรมดา  ไมหลงใหล  มัวเมาไปตาม
อิฏฐารมณ  ไมขุนมัวหมนหมอง  คลุมคล่ังไปในเพราะอนิฏฐารมณ มีสติดํารงอยู  เปนผูปราศจาก
ทุกข  มีโสกะปริเทวะ  เปนตน 

 

      โลกธรรม  หมายถึง  เร่ืองราวท่ีเกิดข้ึนอยูเปนประจําบนโลกนี้  ซ่ึงเราไมควรมีจิต
หวั่นไหวตอส่ิงตางๆเหลานี้  ลักษณะของโลกธรรมมี  ๔  ประการ90

๙๑  ดั้งนี้ 
๑. การไดลาภ  เม่ือมีลาภผลก็ยอมมีความเส่ือมเปนธรรมดา  มีแลวก็ยอมหมดไป 

ได  เปนแคความสุขช่ัวคราวเทานั้น 
๒. การไดยศ  ยศฐาบรรดาศักดิ์ลวนเปนส่ิงสมมุติข้ึนมาท้ังน้ัน  เปนส่ิงท่ีคน 

ยอมรับกันวาเปนอยางโนนอยางนี้  พอหมดยศก็หมดบารมี 
                                                            

 
๙๐ องฺ.อฏฐก. (ไทย)  ๒๓/๕ – ๖/๒๐๒ – ๒๐๔. 
๙๑ สํานักพิมพ วี.ที.เอส. บุคเซ็นเตอร, คลายปญหาธรรมะ, เลมที่ ๑,(นนทบุรี : วรวุฒิการพิมพ , ม.ป.ป.), 

หนา ๗๙ – ๘๐. 



 
๘๑ 

 

                         ๓.  การไดรับการสรรเสริญ  ท่ีใดมีคนนิยมชมชอบ  ท่ีนั่นก็ยอมตองมีคนเกลียด 
ชังเปนเร่ืองธรรมดา  การถูกนินทาจึงไมใชเร่ืองผิดปกติ 
                          ๔. การไดรับความสุข  ท่ีใดมีสุขท่ีนั่นก็จะมีทุกขดวย  มีความสุขแลวก็อยาหลง 
ระเริงไปจนลืมนึกถึงความทุกขท่ีแฝงมาดวย 
 

     พระพุทธเจาตรัสไววา 
ลาภ  เส่ือมลาภ  ยศ  เส่ือมยศ 

        นินทา  สรรเสริญ  สุข  และทุกข 
        ธรรมเหลานี้ในหมูมนุษย  ลวนไมเท่ียง 
       ไมม่ันคง  มีความแปรผันเปนธรรมดา91

๙๒ 
 

การทําใหจิตไมหวั่นไหวในโลกธรรม  มีวิธีดังนี้ 
๑. ใชปญญาพิจารณา  โดยต้ังอยูในหลักธรรมของพระพุทธศาสนา  พิจารณาอยู 

เนื่องๆถึงหลักธรรมตางๆ 
๒.  เจริญสมาธิภาวนา  ใชกัมมัฏฐานพิจารณาถึงความเปนไปในความไมเท่ียงใน 

สรรพส่ิงท้ังหลายในโลก และสังขาร 
                  ๓.๓.๒.๑๑)  โยนิโสมนสิการ  คือ  การทําในใจโดยแยบคาย92

๙๓ จากหลัก 
โยนิโสมนสิการ   ผูศึกษาไดพิจารณาเห็นวาเปนหลักธรรมท่ีผูปวยโรคซึมเศราควรรูและเขาใจ  
เพราะเปนวิธีคิดท่ีมีประโยชน  ทําใหผูปวยไดเรียนรูกับสภาพความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง  
ดั้งนั้น  ผูศึกษาขอยกตัวอยาง  การโยนิโสมนสิการที่เหมาะสมสําหรับการบําบัดโรคซึมเศราเทานั้น 
โดยเทียบเคียงกับวิธีการบําบัดทางการแพทย (จิตบําบัด)  กลาวคือ 
 

          (๑)  วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจจัย  คือ  พิจารณาปรากฏการณท่ีเปนผล   ใหรูจัก 
สภาวะที่เปนจริง หรือ พิจารณาปญหา  หาหนทางแกปญหาดวยการคนหาสาเหตุและปจจัยตางๆท่ี
สัมพันธสงผลสืบทอดกันมา หรือเรียกวา  วิธีคิดแบบอิทัปปจจยตา หรือคิดตามหลักปฏิจจสมุปบาท  

                                                            
 
๙๒ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๗๒/๔๙๐. 
๙๓  พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ. ปยุตฺโต), วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, หนา ๑๙. 



 
๘๒ 

 

มีแนวปฏิบับติ  ดังนี้  “ เม่ือส่ิงนี้มี  ส่ิงนี้จึงมี  เพราะส่ิงนี้เกิดข้ึน  ส่ิงนี้จึงเกิดข้ึน,เม่ือส่ิงนี้ไมมี  ส่ิงนี้
จึงไมมี  เพราะส่ิงนี้ดับ  ส่ิงนี้จึงดับ”93

๙๔ 
 

    (๒)  วิธีคิดแบบแยกแยะสวนประกอบหรือกระจายเนื้อหา  เปนการคิดท่ีมุงให 
มองและใหรูจักส่ิงท้ังหลายตามสภาวะของตัวมันเอง  ในทางธรรมมักใชพิจารณาเพื่อใหเห็นความ
ไมมีแกนสาร หรือความไมเปนตัวตน เปนตัวตนท่ีแทจริงของส่ิงท้ังหลายใหหายยึดติดถือม่ันใน
สมมุติบัญญัติ  โดยเฉพาะการพิจารณาเห็นสัตว  บุคคล และขันธ ๕  แตละอยางก็เกิดข้ึนจาก
สวนประกอบยอยตอไปอีก94

๙๕  การพิจารณา  เชนนี้  ชวยใหมองเห็นความเปนอนัตตา  ความคิดแนว
นี้ในพระบาลี พึงเห็น  ดังนี้  “เพราะคุมสวนประกอบท้ังหลายเขา  จึงมีศัพทวารถ  เม่ือขันธท้ังหลาย
มีอยู  สมมติวาสัตวจึงมี ฉะนั้น”95

๙๖ 
       พระผูมีพระภาคเจาตรัสไววา “ทานผูมีอายุท้ังหลาย  ชองวางอาศัยเคร่ืองไม  เถารัด  

ดินฉาบและหญามุงลอมเขา  ยอมถึงความนับวาเรือนฉันใด  ชองวาง อาศัย  กระดูก  เอ็น  เนื้อและ
หนังแวดลอมแลว ยอมถึงความนับวารูป   ฉะนั้น  เวทนา...สัญญา...สังขาร...วิญญาณ... การคุมเขา  
การประชุมกัน  การประมวลเขาดวยกันแหงอุปาทานขันธ ๕ เหลานี้  เปนอยางนี9้6

๙๗ 
 

   (๓)  วิธีคิดแบบไตรลักษณ หรือคิดแบบรูทันธรรมดา คือมองอยางรูเทาทัน 
ความเปนไปของส่ิงท้ังหลาย  ซ่ึงจะตองเปนอยางนั้น  ตามธรรมดาของมันเอง  ในฐานะท่ีมันเปนส่ิง
ซ่ึงเกิดจากเหตุปจจัยตางๆปรุงแตงข้ึนจะตองเปนไปตามเหตุปจจัยธรรมดาท่ีวานั้น  ไดแก  อาการท่ี
ส่ิงท้ังหลายท้ังปวงท่ีเกิดจากปจจัยปรุงแตง  เมื่อเกิดข้ึนแลวก็จะตองดับไป  ไมเท่ียงแท  ไมคงท่ี  ไม
ยั่งยืน  ไมคงอยูตลอดไปเปนอนิจจัง   
 

       ตัวอยางตามพระบาลี  ดังนี้  “พึงมนสิการโดยแยบคาย  ซ่ึงอุปาทานขันธ ๕ โดยความ
เปนของไมเท่ียง  โดยความเปนของถูกปจจัยบีบค้ัน...โดยความเปนของมิใชอัตตา”97

๙๘ 

                                                            
 
๙๔ ผูศึกษานําแนวคิดมาจาก  พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ. ปยุตฺโต), วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, หนา ๒๘ – 

๗๐. และคัดเลือกใชเฉพาะวิธีบําบัดที่เขากับทางการแพทย ; ดูรายละเอียดใน  สํ.นิ. (ไทย)  ๑๖/๑๔๔/๒๓๓. , 
สํ.ม.(ไทย)  ๑๙/๑๕๗๗/๔๘๙.,ขุ.จู. (ไทย)  ๓๐/๕๐๕/๒๔๘. 

๙๕ วิสุทธิ. (ไทย)  ๓/๒๐๕ – ๒๑๙. 
๙๖ สํ.ส. (ไทย)  ๑๕/๕๕๕/๑๙๘. 
๙๗ ม.มู. (ไทย)  ๑๒ /๓๔๖/๓๕๘. 
๙๘ สํ.ข. (ไทย)  ๑๗/๒๔๒ – ๒๔๗/๑๗๑ – ๑๗๔. 



 
๘๓ 

 

                                 (๔) วิธีคิดแบบคุณคาแท – คุณคาเทียม หรือพิจารณาเกีย่วกับปฏิเสวนา คือ 
การใชสอย หรือการบริโภค เปนวิธีคิดแบบสกัดบรรเทาตัณหาเปนข้ันหัดขัดเกลากิเลส หรือตัดทาง
ไมใหกิเลสเขามาครอบงําจิตใจ แลวชักจูงพฤติกรรมตอๆไป  วิธีคิดแบบน้ีใชมากในชีวิตประจําวนั   
เพราะเกีย่วกับการบริโภคใชสอยปจจัย ๔ และวัสดุอุปกรณอํานวยความสะดวกตางๆ 
 

      ตัวอยางในพระบาลี เชน  “ภิกษุพิจารณาโดยแยบคาย จึงใชสอยจีวรเพียงเพื่อกําจัด
หนาว  รอน  สัมผัสแหงเหลือบยุง  ลม  แดด  สัตวเล้ือยคลาน  เพื่อปกปองปกปดอวัยวะท่ีควร
ละอาย...” 98

๙๙ 
              (๕)  วิธีคิดแบบเปนอยูในขณะปจจุบัน หรือ วิธีคิดแบบมีปจจุบันธรรมเปน 

อารมณความจริง  เพงถึงการใชความคิดและเนื้อหาของความคิดท่ีสติระลึกกําหนดอยูนั้น... หรือ 
การคิดแบบนี้จะมีเนื้อหาอยูในสติปฏฐาน ๔ 
         

       จากวิธีคิดท่ีผูศึกษายกมาเปนตัวอยางเปนการคิดพิจารณาหาเหตุผล  เพื่อใหรูวาไมมี 
อะไรเกิดข้ึนมาลอยๆ จะตองมีเหตุปจจัยเหมือนท่ีผูปวยโรคซึมเศรากําลังประสบอยู  เม่ือรูชัดถึงส่ิง
ท่ีเปนอยูยอมสามารถท่ีจะแกไขไดตรงจุดตนตอของปญหาและเปนการปองกันไดดวยอีกวิธีหนึ่ง  
กลาวคือ  เม่ือกําลังจะปวยเปนโรคซึมเศราก็ใชหลักโยนิโสมนสิการในการพิจารณาวา เราจะจัดการ
ปญญาท่ีประสบอยูอยางไรไดทันถวงที และถูกตอง 
   

ธรรมเบ้ืองตนที่พระพุทธเจาตรัสไวสําหรับผูดูแลผูปวยไข  ๕  ประการ99

๑๐๐  ดังนี้ 
๑. พิจารณาเห็นความไมงามในกาย 
๒. กําหนดหมายความปฏิกูลในอาหาร 
๓. กําหนดความไมนาเพลิดเพลินในโลกท้ังปวง 
๔. พิจารณาเห็นความไมเท่ียงในสังขาร 
๕. เขาไปต้ังมรณสัญญา(กําหนดความตาย)ไวในภายใน 

 

จากธรรมดังกลาวขางตนพระพุทธองคตรัสวาผูดูแลผูปวยพึงหวังไดผลคือ  ไม 
นานนักจักทําใหแจงเจโตวิมุตติ  ปญญาวิมุตติ  อันไมมีอาสวะเพราะอาสวะส้ินไป  ดวยปญญาอัน
ยิ่งเอง  เขาถึงอยูในปจจุบัน 

 

                                                            
๙๙ ม.มู. (ไทย)  ๑๒/๒๓/๒๒ – ๒๓.    
๑๐๐ องฺ.ปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๑๒๑/๒๐๑ – ๒๐๒. 



 
๘๔ 

 

ผูศึกษามีความเห็นวาการท่ีพระพุทธองคตรัสไวเปนการปฏิบัติธรรม  เพื่อทําใหส้ิน 
อาสวะอยางหนึ่ง  กลาวคือ  ไดเห็นสภาพธรรมตามความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนกับสังขารของผูปวย  วา
เปนของไมเท่ียง  แมเราก็ตองเปนเชนนั้น  ซ่ึงทําใหเราเกิดความสังเวช  นอมมาพิจารณาภายใน
ตนเอง   

ธรรมของผูควรพยาบาลคนไข  ๕  ประการ100

๑๐๑  ดังนี้ 
๑.   สามารถจัดยา 
๒.   ทราบส่ิงท่ีเปนสัปปายะ  และส่ิงท่ีไมเปนสัปปายะ  นําส่ิงท่ีไมเปนสัปปายะ

ออกไป  นําส่ิงท่ีเปนสัปปายะเขามา 
๓.   มีจิตเมตตาพยาบาล  ไมเห็นแกอามิสพยาบาล 
๔.   ไมรังเกลียดท่ีจะนําอุจจาระ  ปสสาวะ  อาเจียน  หรือน้ําลายออกไปท้ิง 
๕.   สามารถชี้แจงใหคนไขเห็นชัด  ชวนใหอยากรับเอาปฏิบัติ  เราใจให 

อาจหาญแกลวกลา  ปลอบชโลมใจใหสดช่ืนราเริงดวยธรรมีกถา101

๑๐๒ตามกาลอันควร 
 

ถึงแมธรรมของผูปวยไข  พระพุทธเจาก็ตรัสไว  ๕  ประการ102

๑๐๓   ดังน้ี 
๑.  ทําส่ิงท่ีเปนสัปปายะ 
๒.   รูจักประมาณในส่ิงท่ีเปนสัปปายะ 
๓.   กินยา 
๔.   บอกความเจ็บไขท่ีมีอยูตามความเปนจริงแกผูพยาบาลท่ีปรารถนาประโยชน  

เชน  บอกความเจ็บไขท่ีกําเริบวา “กําเริบ”  บอกความเจ็บไขท่ีทุเลาวา “ทุเลา”  บอกความเจ็บไขท่ียงั
ทรงอยูวา “ยังทรงอยู” 

๕.   เปนผูอดกล้ันตอเวทนาท้ังหลายอันมีในรางกายที่เกิดข้ึนแลวเปนทุกข  กลาแข็ง  
เจ็บปวด  เผ็ดรอน  ไมนายินดี  ไมนาพอใจ  พรากชีวิต 

 

                                                            
 
๑๐๑ องฺ.ปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๑๒๔/๒๐๔ – ๒๐๕. 
๑๐๒ ธรรมีกถา  หมายถึง  การกลาวธรรม,ถอยคําที่กลาวถึงธรรม หรือคําบรรยาย, คําอธิบายธรรม (พระ

พรหมคุณาภรณ(ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๔๒. 
๑๐๓ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๒๓/๒๐๓. 



 
๘๕ 

 

ธรรมท้ัง ๕  ประการนี้พระพุทธองคตรัสวาเปนผูท่ีพยาบาลไดงาย  เม่ือเปนเชนนี้
ความปวยไขยอมหายเร็ว  เพราะผูปวยไขปฏิบัติเพื่อหายจากการปวยจริงๆ  เพื่อความผาสุกแหงกาย
และใจ 

 

                    ๓.๔    ลักษณะอาการของผูเปนโรคซึมเศรา 
 

      ลักษณะอาการของผูปวยโรคซึมเศราท่ีมีในพระพุทธศาสนา    ท้ังในบรรพชิตและ
คฤหัสถท่ีปรากฏในพุทธกาล  ซ่ึงผูศึกษาไดศึกษาคนควาจากพระไตรปฎกและอรรถกถา  ซ่ึง
ตัวอยางท่ียกมาในท่ีนี้  เปนกรณีศึกษาท่ีมีอาการเปนโรคซึมเศรา   ตลอดจนผูท่ีเขาขายเปนผูปวย
โรคซึมเศราและสาเหตุท่ีอาจทําใหปวยเปนโรคซึมเศรา  

 

         ๓.๔.๑  โรคซึมเศราในบรรพชิตท่ีปรากฏในพุทธกาล 

          ตัวอยางเร่ืองท่ี  ๑  เร่ืองพระวักกลิเถระ 
       เร่ืองโดยยอ  0ทานวกักลิเถระนั้นเกดิในตระกูลพราหมณในกรุงสาวัตถี เจริญวัยแลว 
เห็นพระตถาคตเสด็จเขาไปเพื่อบิณฑบาต แลดูพระสรีระสมบัติของพระศาสดาแลว ไมอ่ิมดวยการ
เห็นพระสรีระสมบัติ, จึงบรรพชาในสํานกัพระศาสดา ดวยเขาใจวา “เราจักไดเห็นพระตถาคตเจา
เปนนิตยกาล ดวยอุบายน้ี”  ดังนี้แลว ก็ยนือยูในท่ีอันตนยืนอยูแลว สามารถเพ่ือจะแลเห็นพระ 
ทศพลได ละกิจวัตรท้ังหลาย มีการสาธยายและมนสิการในพระกัมมัฏฐานเปนตน เท่ียวมองดูพระ
ศาสดาอยู  
            พระศาสดาทรงทราบวา “บัดนี้  ญาณของเธอถึงความแกกลาแลว”  

  จึงตรัสโอวาทวา  “วักกลิ ประโยชนอะไรของเธอดวยการเฝาดูกายเนานี้ วักกลิ คนใด
แลเห็นธรรม คนนั้น (ช่ือวา) เห็นเรา (ผูตถาคต), คนใดเห็นเรา (ผูตถาคต) คนนัน้ (ช่ือวา) เหน็
ธรรม”  
            พระวกักลินัน้ แมอันพระศาสดาสอนแลวอยางนั้น ก็ไมอาจเพื่อละการดูพระศาสดา
ไปในท่ีอ่ืนไดเลย  
            คร้ังนั้น พระศาสดาทรงดําริวา  “ภิกษุนี้ไมไดความสังเวชแลว   จักไมไดตรัสรู”  เม่ือ 
วัสสูปนายิกสมัยใกลเขามาแลว จึงเสด็จไปสูกรุงราชคฤห ในวนัเขาพรรษา ทรงขับไลทานดวยพระ
ดํารัสวา  “วักกลิ เธอจงหลีกไป”  
            ทานคิดวา “พระศาสดาไมรับส่ังกะเรา”  ไมอาจเพื่อดํารงอยู   ณ  ท่ีตรงพระพักตร
ของพระศาสดาไดตลอดไตรมาส จึงคิดวา  “ประโยชนอะไรของเราดวยชีวิต   เราจักใหตนตกจาก
ภูเขาเสีย” ดังนี้แลว จึงข้ึนภูเขาคิชฌกูฏ 



 
๘๖ 

 

            พระศาสดาทรงทราบความเม่ือยลาของทานแลว  ทรงดาํริวา  “ภิกษุนี้  เม่ือไมได
ความปลอบโยนจากสํานกัของเรา พึงยังอุปนิสัยแหงมรรคและผลทั้งหลายใหฉิบหาย”  จึงทรง
เปลงพระรัศมีไปแลว เพื่อจะทรงแสดงพระองค (ใหปรากฏ).  

       ลําดับนั้น จําเดิมแตเวลาทานเห็นพระศาสดาแลว ความเศราโศกแมมากถึงเพียงนั้น 
หายไปแลว   พระศาสดาเปนประดุจวายงัสระท่ีแหงใหเต็มดวยน้ํา เพื่อทรงยังปติและปราโมทย
อันมีกําลังใหเกิดแกพระเถระ  
           จงึตรัสวา  ภิกษุผูมากดวยปราโมทย   เล่ือมใสแลวในพระพุทธศาสนา   พึงบรรลุสัน
ตบท   เปนท่ีเขาไปสงบสังขารเปนสุข (ปาโมชฺชพหุโล   ภิกฺขุ   ปสนฺโน   พุทฺธสาสเน  อธิคจฺเฉ   
ปทํ   สนฺตํ   สงฺขารูปสมํ   สุขํ)103

๑๐๔  
 

       จากเรื่องนี้จะเห็นไดวา   พระวักกลิคิดฆาตัวตาย  หลังจากท่ีพระศาสดาตรัสขับไลทาน
ใหหลีกไป   เนื่องจากทานมีความยินดี  และพอใจในสรีระสมบัติของพระพุทธองค   จึงยืนดูในท่ี
ตางๆ ท่ีสามารถที่จะมองเห็นพระพุทธองคไดในทุกท่ี   ถาคิดอีกแงหนึ่งคือมีความรัก  และหลงใหล
ในสรีระของพระพุทธองคอยางมาก  มีความใครท่ีจะดูท่ีจะเห็น  มีความสุขท่ีจะทําอยางนั้นไมเบ่ือ
หนาย  จะเห็นไดวาทานออกบวชในสํานักพระศาสดาเพื่อมองดูสรีระของพุทธองค  

       จากเหตุการณนี้ท่ีพระพุทธองคทรงทําลงไปเพื่อเกิดความสังเวชแกพระวักกลิ  แตมิใช
เพื่อเหตุผลอ่ืน  เพราะพระพุทธองคมีพระประสงคท่ีจะใหทานมีญาณสามารถบรรลุธรรมได  แต
ทานไมอาจเขาใจในพระพุทธองคได   จึงคิดฆาตัวตาย  ดวยคิดวาพระพุทธองคจะไมตรัสอะไรๆกับ
ทานแลว  แตภายหลังท่ีพระพุทธองคทราบโดยพระญานแลววาทานมีญานอันแกกลาแลว   จึงตรัส
แสดงธรรมโปรดทานจนสําเร็จเปนพระอรหันต 

       พระพุทธองคทรงเปนกัลยาณมิตรของพระวักกลิ   ถาหากพระศาสดาไมทรงแสดง
ธรรมโปรด   ทานคงฆาตัวตายแน 
 

๓.๔.๒  โรคซึมเศราในคฤหัสถท่ีปรากฏในพุทธกาล 
 

          ตัวอยางเร่ืองท่ี  ๑  เร่ืองราธพราหมณ 
 

       เร่ืองโดยยอ   พระราธะ  ในเวลาเปนคฤหัสถ ไดเปนพราหมณตกยากอยูในกรุง 

                                                            
 
๑๐๔ ดูรายละเอียดใน  ขุ.ธ. (ไทย)  ๒๕/๓๘๑/๑๕๑ – ๑๕๓. 



 
๘๗ 

 

สาวัตถี  เขาคิดวา เราจักเล้ียงชีพอยูในสํานักของภกิษุท้ังหลาย   ไปสูวิหาร ดายหญา กวาดบริเวณ 
ถวายวตัถุมีน้ําลางหนาเปนตน อยูในวหิาร  ภิกษุท้ังหลายไดสงเคราะหเธอแลวก็ตาม แตก็ไม
ปรารถนาจะใหบวช  เขาเม่ือไมไดบวช จงึซูบผอม  

       ภายหลังวนัหนึ่ง พระศาสดาทรงตรวจดูสัตวโลกในเวลาใกลรุง ทอดพระเนตรเห็น
พราหมณนั้นแลว ทรงใครครวญอยูวา  เหตุอะไรหนอ ? ทรงทราบวา ราธพราหมณจักเปนพระ
อรหันต  
            ในเวลาเย็น เปนเหมือนเสด็จเท่ียวจาริกไปในวิหาร เสดจ็ไปสูสํานักของพราหมณ 
แลวตรัสถามวา  พราหมณ เธอเท่ียวทําอะไรอยู ? เขากราบทูลวา ขาพระองคทําวัตรปฏิวัตรแกภิกษุ
ท้ังหลายอยู พระเจาขา 
            พระศาสดาตรัสถามวา  เธอไดการสงเคราะหจากสํานกัของภิกษเุหลานัน้หรือ ?  
            พราหมณกราบทูลวา ไดพระเจาขา  ขาพระองคไดแตเพยีงอาหาร  แตทานไมใหขา
พระองคบวช  

    พระศาสดารับส่ังใหประชุมภกิษุสงฆในเพราะเรื่องนั้นแลว      ตรัสถามความนั้นแลว 
ตรัสถามวา “ภิกษุท้ังหลาย ใครๆ ระลึกถึงคุณของพราหมณนีไ้ด มีอยูบางหรือ ?” พระสารีบุตร
เถระกราบทูลวา พระเจาขา ขาพระองคระลึกได  เม่ือขาพระองคเท่ียวบิณฑบาตอยูในกรุงราชคฤห 
พราหมณนี้ใหคนถวายภิกษาทัพพีหนึ่งท่ีเขานํามาเพ่ือตน ขาพระองคระลึกถึงคุณของพราหมณนี้
ได 
          เม่ือพระศาสดาตรัสวา “สารีบุตร ก็การท่ีเธอเปล้ืองพราหมณผูมีอุปการะอันกระทํา
แลวอยางนี้จากทุกข ไมควรหรือ ?” ทานกราบทูลวา  ดีละ พระเจาขา ขาพระองคจกัใหเขาบวช จึง
ใหพราหมณนัน้บวชแลว อาสนะท่ีสุดแหงอาสนะในโรงฉันยอมถึงแกทาน ทานลําบากอยูดวย
อาหารวัตถุมีขาวยาคูและภัต เปนตน พระเถระพาทานหลีกไปสูท่ีจาริกแลว, กลาวสอน พรํ่าสอน
ทานเนืองๆ วา ส่ิงนี้ คุณควรทํา ส่ิงนี้ คุณไมควรทํา เปนตน  ทานไดเปนผูวางาย มีปกติรับเอา
โอวาทโดยเคารพแลว เพราะฉะนัน้  เม่ือทานปฏิบัติตามคําท่ีพระเถระพรํ่าสอนอยู โดย ๒-๓ วัน
เทานั้น ก็ไดบรรลุพระอรหัตแลว104

๑๐๕   
 

       จากเร่ืองนี้จะเห็นไดวา  เม่ือราธพราหมณไมไดบวช  จึงซูบผอม  ถึงแมจะไดรับอาหาร
จากภกิษกุ็ตาม  แสดงใหเห็นวา  เม่ือทานไมสมความปราถนาก็ยอมทําใหกระทบจิตใจ หรือมีความ
เสียใจ  จะกลาวไดวามีความทุกขเกิดข้ึนแลวใจจิตใจ  จึงเปนเหตุทําใหรางกายซูบผอม  ถาหากท้ิง

                                                            
 
๑๐๕ ดูรายละเอียดใน  ขุ.ธ.อ. (ไทย)  ๔๑/๖๐/๒๘๖ – ๒๙๒. 



 
๘๘ 

 

เหตุการเหลานีไ้วนานๆ  ทานก็คงมีความซึมเศราเกิดข้ึนภายในจิตใจเปนแน  จนกลายเปนโรค
ซึมเศราในท่ีสุด 
           จากเหตุการณนี้พระพุทธองคทรงเปนกัลยาณมิตรโดยแทในการท่ีทําใหราธพราหมณ
ไดกาวลวงพนความทุกขท่ีทับถมในขณะนัน้  และมีพระสารีบุตรเปนผูปฐมพยาบาลไขก็อาจกลาว
ได 
     ตัวอยางเร่ืองท่ี  ๒  เร่ืองนางกีสาโคตมี 
 

      เร่ืองโดยยอ  มีหญิงผูหนึ่งนามวา “กีสาโคตมี” เธอมีบุตรคนเดียวซ่ึงกําลังอยูในวัยท่ี
นารัก  คร้ันบุตรของเธอไดตายลง  เธอทําใจยอมรับไมได  จึงอุมลูกไปหาหมอรักษา  ไปหาหมอคน
ไหนก็บอกวาลูกเธอไดตายแลว  เธอก็ยังยอมรับไมได  และคร้ังนั้นไดไปเจอหมอคนหน่ึง  หมอคน
นี้ไดรูวาเธอมีจิตใจฟุงซานหรือเสียสติเปนแน  จึงไดแนะนําเธอใหไปหาพระพุทธเจา  โดยบอกวา
ไมมีหมอท่ีใดในโลกท่ีจะสามารถรักษาลูกเธอใหหายได  นอกจากหมอวิเศษคือพระพุทธเจา
พระองคเดียวเทานั้น  เม่ือนางไดฟงดังนั้นจึงดีใจมาก และอุมลูกท่ีตายแลวนั้นเขาไปกราบพระบาท
ของพระพุทธเจา และทูลขอใหพระองคชวยปรุงยารักษาลูกของเธอใหหาย  คร้ันพระพุทธเจาได
ทอดพระเนตรเห็นจริยาของนางก็รูชัดในอุปนิสัยของนางวาสามารถท่ีจะรูธรรมได  พระพุทธเจาจึง
ไดตรัสบอกนางใหไปหาเมล็ดพันธุผักกาดจากบานท่ีไมเคยมีญาติตาย หรือไมเคยมีใครตายแลว
เทานั้น  มาใชปรุงยารักษาบุตรของนาง  เม่ือนางไดยินเชนนั้นก็รีบรับคําและไดออกเท่ียวไปขอซ้ือ
พันธุเมล็ดผักกาด  ดังกลาวนั้นตามบานตางๆ แตนางกีสาโคตมีก็ไมไดเมล็ดผักกาดมาเลย   เม่ือได
ไปหลายๆบานเขา  ไดเห็นความทุกขในความตายของคนอ่ืน  ดังนั้นนางจึงคิดไดวา  พระพุทธเจา
ทรงโปรดอนุเคราะหนางใหไดเห็นถึงความเปนจริงท่ีวาความตายเปฯเร่ืองธรรมดาของทุกชีวิตท่ี
จะตองตาย  เม่ือนางคิดไดดั้งนั้นจึงไดกลับไปหาพระพุทธเจาดวยมือเปลา  เม่ือพระพุทธเจาถามถึง
เมล็ดพันุผักกาด  นางจึงตอบวาไมสามรถหาไดหรอก  เพราะทุกบานยอมมีความตายเปนธรรมดา 
จากนั้นพระพุทธองคจึงทรงแสดงธรรมโปรดเปนธรรมคาถาวา 

เธอจงทําความเศราโศกในกาลกอนใหเหือดแหง 
เธออยามีความกังวลใจในการภายหลัง 
ถาเธอจักไมยดึถือในทามกลาง 
ก็จักเปนผูสงบเท่ียวไป  ดังนี ้
 



 
๘๙ 

 

        เม่ือพระพุทธเจาไดแสดงธรรมจบลง  นางไดบรรลุเปนพระโสดาบัน  เกิดความ
เล่ือมใสในพระสัทะรรม  จึงขอบวชเปนภิกษุณี  ตอมาไดสําเร็จเปนพระอรหันต105

๑๐๖ 

       จากเร่ืองนางกีสาโคตมีช้ีใหเห็นวา  เม่ือความเศราโศกทวมทับกับเหตุการณท่ีเกิดข้ึน
ดวยเหตุท่ีลูกไดเสียชีวิต  ถานางปลอยใหความเศราโศกอยูกับนางไปเร่ืองๆก็อาจทําใหนางเปนโรค
ซึมเศราตามมา  แตนางกีสาโคตมีโชคดีท่ีไดพบกัลยาณมิตรท่ีรูทางรักษาใหนางคลายจากความเศรา
โศกนั้น จนหายไดอยางพระพุทธองค  และไดฟงธรรมเทสนาจนไดบรรลุธรรมตอมา 
 

         ตัวอยางเร่ืองท่ี  ๓  เร่ืองนางปฏาจารา 
 

        เร่ืองโดยยอ  มีหญิงสาวผูหนึ่งนามวา “ปฏาจารา” เกิดในตระกูลของเศรษฐีในกรุง 
สาวัตถี ตอมานางไดเสียกับชายรับใชในบาน   นางและชายรับใชจึงพากันหนีออกจากบาน ไปอยู ณ 
หมูบานอีกแหงหนึ่ง  หลังจากนั้นไมนานนางก็ไดตั้งครรภ  คร้ันใกลคลอดนางจึงบอกกับสามีใหพา
กลับไปคลอดยังบานเกิด  ซ่ึงถือเปนประเพณีของชาวอินเดียสมัยนั้น  แตสามีไมยอมพาไป  ดังนั้น
ระหวางท่ีสามีไปทํางานไมอยูบานนั้น  นางจึงหนีไปเพียงคนเดียว  เม่ือสามีกลับมาไมพบภรรยา
และไดทราบวาหนีกลับบานเพ่ือไปคลอดบุตร  จึงไดติดตามนางไปและทันในระหวางทางซ่ึงนางก็
ไดคลอดบุตรคนแรกในระหวางทางน้ันเอง   จนกระท่ังตอมานางก็ไดตั้งครรภบุตรคนท่ีสอง  คร้ัน
ใกลคลอดนางก็ประสงคจะกลับไปคลอดบุตรท่ีบานของบิดามารดาดังเดิม  แตสามีก็ไมยอมพา
กลับไปอีก  นางก็หนีไปพรอมกับบุตรคนแรก  สามีก็ไดออกติดตามนางมาจนพบกันระหวางทาง 
และขณะน้ันเกิดฝนตกหนักและมีพายุกระหน่ํา  จึงไดพากันไปหลบอยูใตตนไม และสามีไดออกไป
ตัดฟน  เพ่ือจะมากอไฟใหภรรยาผิง  ปรากฎวาขณะไปตัดฟนท่ีจอมปลวกไดถูกงูกัดตาย   ระหวาง
นั้นนางไดคลอดบุตรคนท่ีสองออกมา  เม่ือพบสามีถูกงูกัดตาย  จึงเกิดความเศราโศกเสียใจอยาง
หนัก  แตก็ยังพอมีสติประคับประคองลูกนอย ๒ คนเดินทางตอไปยังบานบิดามารดาของนางได  
จนกระท่ังไปถึงฝงแมน้ําท่ีไหลเช่ียวเพราะมีฝนตกหนักท้ังคืน  นางจึงไมสามารถนําบุตรขามฝงไป
พรอมกันได    เม่ือนางขามน้ํากลับมาถึงเพียงกลางแมน้ํา  ก็มีเหยี่วบินโฉบลูกคนท่ีคลอดใหม   นาง
ไดโบกมือไลเหยี่ยวนั้น  บุตรคนโตท่ียืนรออยูอีกฝงคิดวาแมเรียกใหลงไป  จึงเดินลงมาในแมน้ํา 
และไดจมน้ําตายไป  คร้ันเหตุการณของการพรัดพรากเชนนี้เกิดข้ึนกับนางพรอมๆกันคือ  สามีและ
ลูกอีกสองคนตาย  ความเศราโศกเสียใจก็เพิ่มเปนทวีคูณ  นางจึงไดเดินรําไหรําพันไปวา  สามี ลูก
นองคนตาย  จนกระท่ังไปถึงหมูบานของนาง  แตนางก็ไมอาจจําบานท่ีเคยอยูได  จึงไดถามคนท่ีพอ

                                                            
 
๑๐๖ ดูรายละเอียดใน  ขุ.อป.อ. (ไทย) ๓๓/๕๕-๙๔/๔๖๓-๔๖๘. 
 



 
๙๐ 

 

รูจักในระแวกน้ันวาบานเศรษฐีอยูท่ีไหนไดรับคําตอบวาบานเศรษฐีถูกลมพายุพัดบานพังทลายมา
ทับคนในบานตายหมดแลว  ขณะน้ีศพไดเผาอยูท่ีเชิงตะกอนโนนแลว  เม่ือไดฟงเชนนั้นจากท่ีนางมี
ความเศราโศกเสียใจอยางหนักทวมทับจิตใจเปนทุนเดิมอยูแลว  มาคราวนี้ก็ไมอาจท่ีจะต้ังสติรับ
เอาไวไดทัน  จึงไดเดินรองไหครํ่าครวญเสียใจ  จนเส้ือผาหลุดลอนออกจากรงกายไปหมด  ไดแต
เดินครํ่าครวญไปตามทางเร่ืองๆ อยางไรจุดหมาย และรํ่ารําพันวา  สามี ลูกสองคน  พอ  แม  พี่ชาย  
ตายหมดแลวครํ่าครวญอยูเชนนี้จนกระท่ังไปถึงสํานักของพระพุทธเจา  นางก็ยังยืนครํ่าครวญอยู
ขางทายแถวพุทธบริษัทท่ีกําลังมาฟงธรรมของพระพุทธเจาอยนั้น   เ ม่ือพระพุทธเจาทรง
ทอดพระเนตรเห็นอาการของนาง  จึงรูชัดวานางกําลังตกอยูใรความเศราโศกเสียใจอยางหนัก  จึง
ไดตรัสเรียกนางดวยกระแสจิตท่ีเต็มเปยมดวยเมตตาวา “นองหญิง  เธอจงกลับมีสติเถิด” เพียงแค
นางไดยินพระดํารัสของพระพุทธเจาท่ีช้ีทางไปท่ีใจของนางเทานั้น  สติสัมปชัญญะก็คอยๆมีกําลัง
กลับมาดังเดิม  นางจึงรีบนั่งลง และขณะนั้นผูท่ีนั่งฟงธรรมนั้นก็ไดใหผานุงแกเธอ  จากนั้น
พระพุทธเจาจึงไดแสดงธรรมโปรดเปนธรรมคาถาวา 
 

  ไมมีบุตรจะชวยได บิดา  พวกพองก็ไมได 
เม่ือบุคคลถูกความตายครอบงําแลว 

หมูญาติก็ชวยไมไดเลย  บัณฑิตรูความจริงขอนี้แลว 

สํารวมในศีล  พึงรีบเรงชําระทางไปนิพพานอยางเดยีวเถิด 

         เมื่อพระพุทธเจาตรัสคาถาจบลง  นางปฏาจาราก็บรรลุเปนพระโสดาบัน และเล่ือมใส 

ศรัทธาในพระสัทธรรม  จึงขอบวชเปนภิกษุณี และในเวลาตอมาไดเปนพระอรหันต106

๑๐๗ 
 

        จากเร่ืองนี้จะเห็นไดวาเม่ือความโศกเศราเกิดข้ึนในคร้ังแรกท่ีสามีเสียชีวิต  นาง 
ปฏาจารายังพอตั้งสติพาลูกท้ังสองไปเร่ือยๆได  แตกลับมาสูญเสียลูกท้ังสองคนอีก  ความโศกเศรา
ยิ่งทวมทับมากข้ึน  ยิ่งพอมาไดยินวาบิดามารดาและญาติพี่นองมาเสียชีวิตอีก  ยิ่งทําใหความ
โศกเศราทวีคูณมากข้ึน  จนทําใหผาท่ีนุงหมอยูหลุด  ไดแตเดินนรองไหครํ่าครวญถึงบุคคลท่ี
เสียชีวิตไปแลว  ถาหากพระพุทธองคไมทรงอนุกเคราะหแสดงธรรมโปรดนางคงเสียสติเปนแน 
        จากเหตกุารณนี้จะเหน็ไดวาการสูญเสียบุคคลอันเปนท่ีรักยอมยังความโศกเศรามายัง
บุคคลนั้น  ถาหากไมไดรับการดูแล  หรือปลอบโยน  ยอมทําใหเสียสติและกลายเปนโรคซึมเศราใน
ท่ีสุดไดเชนกนั 
 

 

                                                            
 

๑๐๗ ดูรายละเอียดใน  ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๔๖๘ – ๕๑๑/ ๔๕๐ – ๔๕๑. 



 
๙๑ 

 

                      ตัวอยางเร่ืองท่ี ๔  เร่ืองพระราชาพระนามวามุณฑะ 
 

       เร่ืองโดยยอ   สมัยนั้น     พระนางภัททาราชเทวี    ผูเปนท่ีรัก    เปนท่ีพอพระทัยแหง
พระราชาพระนามวามุณฑะ  ไดทิวงคต   เม่ือพระนางภัททาราชเทวีผูเปนท่ีรักเปนท่ีพอพระทัย  
ทิวงคตไปแลว   พระราชาก็ไมสรงสนาน  ไมทรงแตงพระองค  ไมเสวย   ไมทรงประกอบพระราช
กรณียกิจ    ทรงซบเซาอยูท่ีพระศพพระนางตลอดคืนตลอดวัน  คร้ังภายหลังไดสดับธรรมเทศนา
ของพระนารทะ  ก็ทรงละลูกศร  คือ  ความโศกได  และทรงประกอบพระราชกรณียกิจตามเดิม107

๑๐๘ 
 

        จากเร่ืองนี้หลังจากพระนางภัททาราชเทวีสวรรคต  พระเจามุณฑะก็ไมทรงสรงสนาน  
ไมแตงพระองค  ไมเสวยพระกระยาหาร  ไมทรงประกอบราชกรณียกิจ  ซบอยูท่ีพระศพของพระ
เทวีตลอดวันตลอดคืน  ภายหลังไดฟงธรรมเทศนาจากพระนารทะ  พระองคก็ทรงผอนคลายความ
โศกเศราและประกอบพระราชกรณียกิจตามเดิม  จะสังเกตเห็นไดวาการมีกัลยาณมิตรท่ีดียอม
สามารถชวยใหคนท่ีประสบกับความเศราโศกไดคิด  และพิจารณาเห็นตามความเปนจริง  ถาหาก
พระเจามุณฑุเก็บความเศราโศกไวนานๆ ก็อาจท่ีจะเปนโรคซึมเศราไดเชนกัน 
 

๓.๕  วิธีการบําบัดโรคซึมเศราตามแนวพระพุทธศาสนา 

     วัตถุประสงคของจิตบําบัดแนวพุทธศาสน  มีกําหนดเปาหมาย  ภายในเวลาท่ีจํากัด
ขอบเขตเอาไวโดยเฉพาะ  คือ108

๑๐๙ 

๑.  ลดความตึงเครียด (Tension) ของผูปวยใหนอยลง 
๒. สํารวจจิตของผูปวย  เนนลงไปเปนพิเศษท่ีจิตไรสํานึกรู 

(Unconscious) 

๓. การระบายจิต109

๑๑๐ (Catharsis)  กลาวคือ  ฟอกหรือชําระกิเลสาสวะท่ีฝงลึกอยูในจิต
ไรสํานึกรูใหสะอาดหมดจด (The purging of the unconscious) 
 
 
 

                                                            
 
๑๐๘ องฺ. ปฺจก. (ไทย)  ๒๒/๕๐/๘๒ – ๘๗. 
๑๐๙ ดูรายละเอียดใน  ประยงค  สุวรรณบุบผา, จิตบําบัดแนวพุทธศาสน, หนา  ๒๖๒ – ๒๖๓. 
๑๑๐ Plotnik, R. ,Introduction  to  psychology (3rd ed.),(California  : Books/Cole  Publishing  

Company,1993), p. 15. 



 
๙๒ 

 

๔.   เพื่อเปนการขัดเกลาทางสังคม110

๑๑๑ (Socialization) คือ ปรับปรุงหรือสราง 
พฤติกรรมปกติ (Normal  behaviour) ข้ึนมาใหม 

๕.  เพื่อใหมีการปฏิบัติสมาธิ (Meditation) โดยมุงประสงคใหผูปวยเกิด 
สติสัมปชัญญะคือความรูตัว (Developing  awareness)     

                     วิธีบําบัดทางจิตเวช หรือโรคซึมเศรา  ตาม ๖  ขั้นตอน111

๑๑๒ 

        วิธีบําบัดโรคซึมเศราตามหลัก  ๖  ข้ันตอน  มีดังนี ้
         ขั้นตอนท่ี  ๑ :  เช่ือมการติดตอสัมพันธกับผูปวยในช้ันแรกใหแนนแฟนจนสามารถส่ือ  
    ความหมายกันไดโดยงาย  นั่นคือ  สนทนาเร่ืองกวางๆเก่ียวกับหลักอนิจจัง (Impermanency)  
    และหลักทุกขัง (Suffering) 
         ขั้นตอนท่ี  ๒  :  ใหผูปวยเพงพิจารณาจนเขาใจ และรูแจงเห็นจริงในรางกายของผูปวย  และ 

    ภาระหนาท่ีของอวัยวะรางกาย (กายานุปสสนา) 
         ขั้นตอนท่ี  ๓  :  ใหผูปวยเพงพิจารณาใหเขาใจ  และรูแจงเห็นจริงในเวทนา  คือ  ความรูสึก 

    เสวยอารมณ (Sensations  or  feelings) ท่ีเรียกวา  เวทนานุปสสนา 
         ขั้นตอนท่ี  ๔  :  ใหผูปวยเพงพิจารณาจนเขาใจ  และรูแจงเห็นจริง  ในกระบวนการของ 
    ความคิด 112

๑๑๓ (The  thought  processes) ซ่ึงก็ไดแก  กระบวนการของจิตใจ (Mind) นั้นเอง  โดย 

    หยั่งเขาไปในจิตสํานึกรู  และจิตไรสํานึกของผูปวย  และใหตรงกับความเจ็บปวยของผูปวยดวย  
    (จิตตานุปสสนา) 
         ขั้นตอนท่ี  ๕  :  วิเคราะหและตีความหมายของปจจัย (กิเลสาสวะ)  ท่ีฝงลึกอยูในจิตสํานึกรู 
   และจิตไรสํานึกรู113

๑๑๔  ตามการบําบัดในข้ันตอนท่ี ๔  นั่นคือหยั่งรูใหลึกลงไปใหรูถึง 
   กิเลสสาวะ  ท่ีฝงอยูในจิตไรสํานึกรู  จนหยั่งรูถึงความหมายของจิตทีด่ิ้นรน  กวัดแกวง (Psycho –  
   dynamics)  ท่ีเรียกวา  ธัมมานุปสสนา 
                                                            

 
๑๑๑ Atkkinson,  Rita  L. and  Atkinson, Richarl  C.  et  al., An  Introduction  to  Psychology,   

(10th   ed.). Harcourt  Brace  Jaianovich  Collage  Publishers, (New York, 1990), p. 35. 
๑๑๒ ดูรายละเอียดใน  ประยงค  สุวรรณบุบผา, จิตบําบัดแนวพุทธศาสน, หนา  ๒๖๖ – ๒๖๗. 
๑๑๓ Lefrancois, G.R., The  Lifespan.( 4th  ed.). (Caligornia : Wadswworth  Publishing  Co., 1993), p. 

27. 

๑๑๔ Papalia, D.E., & Olds, S.W. , Human  development (6th ed.) ,(New  York  :  McGraw  Hill, Inc, 
1995), p  30.   



 
๙๓ 

 

 

          ขั้นตอนท่ี  ๖  :  ปรับจิตใจของผูปวยเสียใหม114

๑๑๕  ขัดเกลาผูปวยทางสังคม  และใหผูปวยเจริญ 

     สติสัมปชัญญะ  จัดใหมีการเสริมแรงหนุน  เพื่อใหมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมทางราคะ   
     ตัณหา  โลภะ  โทสะ และโมหะใหลดนอย หรือเบาบางลง 
 

        การบําบัดท้ัง ๖  ข้ันตอนน้ี  ตองใชศิลปะอยางยิ่งยวด  เพื่อเอาชนะความเจ็บปวยของ
ผูปวยใหได  การบําบัดใหหายจากการเจ็บปวย115

๑๑๖ 
  

                     การปฏิบตัิตามหลักธรรมอ่ืนๆ ท่ีสามารถนํามาปฏิบัติเพื่อบําบัดและปองกันการเกดิ
โรคซึมเศรา 
 

(๑) การเจริญอิทธิบาท ๔ ตามหลักพุทธธรรมขางตนนี ้หากบุคคลใดท่ีตองการจะมี 
อายุยืนยาว ก็ใหส่ังสมเจริญอิทธิบาท ๔ ใหเต็มเปยม หลักธรรมขอนี้ยังสามารถนําไปใชเปนขอ
ปฏิบัติเพ่ือบําบัดในการดูแลรักษาสุขภาพใหแข็งแรง ดังพุทธพจนท่ีตรัสแสดงไวกับพระอานนท 
ตอนหนึ่งวา “อานนท…อิทธิบาท ๔ ผูใดผูหนึ่งเจริญ ทําใหมากแลว ทําใหเปนดุจยานแลว ทํา
ใหเปนท่ีตั้งแลว ส่ังสมแลว ปรารถนาดี ผูนั้นเม่ือมุงหวังพึงดํารงอยูได ๑ กัป หรือเกินกวา ๑ กัป”
116

๑๑๗ 
(๒)  ปฏิบัติตามหลักพละ ๕  หากผูท่ีปวยดวยโรคทางใจ ไดปฏิบัติตามแลวจะทําให 

เปนผูมีจิตใจ เขมแข็ง หนักแนน ไมหวั่นไหวตออกุศลธรรมตางๆ ได 
(๓)   ปฏิบัติตามหลักอินทรียกับพละ ๕ นี้เปนหลักธรรมท่ีเหมือนกนั ตางกันเพยีงช่ือ 

เทานั้น อินทรียสามารถครอบงําส่ิงอ่ืนไวได เปนอิสระเปนใหญ ในหนาท่ีของตนเอง สวนพละ
เปนพลัง ในการปฏิบัติองคธรรมท้ังสองนี้มีความสัมพันธเกื้อกูลตอกันใหเกิดความเขมแข็ง 

(๔) การนําหลักโพชฌงค ๗ มาใชในการดแูลผูปวย ในคิลานสูตรกลาวถึงพระ 
มหากัสสปะท่ีอาพาธเปนไขหนัก เม่ือพระพุทธเจาตรัสเทศนาเร่ืองโพชฌงค ๗ ทําใหพระ
มหากัสสปะท่ีหายจากอาพาธได และในพระไตรปฎก ไดกลาวถึงพระพุทธเจาทรงเทศนาเร่ือง
โพชฌงค ๗ ใหพระมหาโมคคัลลานะฟงทํา ใหหายจากอาพาธหนักได ดังตอไปนี้ 
                                                            

 
๑๑๕ Engler, B., Personality  Meories.( 4th  ed.). (New  Jersey : Houghton  Mifflin  Co, 1995), 

p.47. 
๑๑๖ ดูรายละเอียดใน  ประยงค  สุวรรณบุบผา,น.อ.,  จิตบําบัดแนวพุทธศาสน, หนา ๒๖๖ – ๒๖๗. 
๑๑๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๗/๑๑๒ - ๑๑๓. 



 
๙๔ 

 

“โมคคัลลานะ สติสัมโพชฌงค เรากลาวไวชอบแลว อันบุคคลเจริญแลว กระทําใหมาก
แลว ยอมเปนไปเพ่ือความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรูเพื่อนิพพาน ฯลฯ อุเบกขาสัมโพชฌงค เรากลาวไว
ชอบแลวอันบุคคลเจริญแลว กระทําใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่งเพื่อความตรัสรู เพื่อ
นิพพาน    

      โมคคัลลานะ โพชฌงค ๗ เหลานี้แลเรากลาวไวชอบแลว อันบุคคลเจริญแลว กระทํา
ใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อนิพพาน 

      โมคคัลลานะ โพชฌงค ๗ เหลานี้แลเรากลาวไวชอบแลว อันบุคคลเจริญแลว กระทํา
ใหมากแลว ยอมเปนไปเพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อนิพพาน”117

๑๑๘ 
(๕) การเจริญพระกัมมัฏฐานท่ีเหมาะสมแกจริต 

จริต แปลวา ความประพฤติ, กิริยาหรืออาการ เปนไปของสัตวโลกท่ีเปนอยูมี ๖ อยาง ดังนี ้
๑. ราคจริต คือ จิตท่ีเปนราคะชอบกําหนดั 
๒. โทสจริต คือ จิตท่ีหงุดหงิดโกรธงาย 
๓. โมหจริต คือ จิตท่ีมักหลงงมงาย 
๔. วิตกจริต คือจิตท่ีมีวิตกคิดพลานไปเสมอๆ 
๕. สัทธาจริต คือจิตท่ีมีความเช่ืองาย ใจเร็ว 
๖. พุทธิจริต หรือญาณจริต จิตท่ีชอบคิดนึก ใชความรูเปนปกติ118

๑๑๙ 
 

       จริต ๖ อยางนี้ยอมมีสัญญา อารมณตางๆ กัน แตความจริงนั้นจริตท้ังหมด ยอมมี
บริบูรณ อยูในจิตทุกๆ คนโดยธรรมชาติ     จริตของคนเราสวนหนึ่งนั้นไดรับการถายทอดมาตั้งแต
กําเนิด เกิดจากลักษณะการเล้ียงดู ในวัยเด็ก สภาพแวดลอม ในครอบครัว จะหลอหลอมบุคลิก
ของเด็กข้ึนมา แมแตกรณีของผูปวยทางจิตเวช ผูวิจัยจะเปรียบกับผูปวยจิตเภท อันเนื่องมาจาก
สาเหตุดวยโรคทางใจ  

      โรคทางใจในพระพุทธศาสนาเกิดจากอนุสัยกิเลสท่ีนอนเนื่องสะสมอยูในจิต และ
แสดงลักษณะโดดเดนออกมา ใหเห็นชัด เปนจริตตางๆ ใน ๖ อยาง แตสําหรับผูทีปวยเปนโรค

                                                            
 
๑๑๘ ส.ํม. (ไทย) ๑๙/๑๙๖/๑๒๙ - ๑๒๐. 
๑๑๙ ศิยะ  ณัณฐสวามี, การบริหารจิตใจ การรูแจงดวยจิต การบรรลุธรรม, (กรุงเทพมหานคร : เคล็ด

ไทย, มปป. ), หนา ๑๖๓. 



 
๙๕ 

 

ทางใจน้ัน สาเหตุใหญๆ นั้นมีผลอันเนื่องมาจากความคิดและผูท่ีปวยเปนโรคทางใจนั้นจะมี
ความคิดโนมเอียงไปในทางจริตใดน้ันคอนขางมาก ความไมพอดีและไมสามารถปรับจริต หรือ
ความคิดของตนเองไดนั้น ก็จะทําใหจิตเกิดความผิดปกติ หรือจิตท่ีวิปลาสอันเกิดจากความสําคัญ
ผิด  

      ดังนั้น  แนวการปฏิบัติหรือการเจริญ กัมมัฏฐาน สามารถนํามาแกจริตได เพราะฉะนัน้
ผูท่ีไดปฏิบัติ หรือรูหลักธรรม ในพระพุทธศาสนา ก็จะสามารถสังเกตตนเองดูและจะรูไดทันทีวา
ตนเองมีจริตท่ีโดดเดนไปในลักษณะเชนใด เม่ือเปนเชนนี้ จริตท้ัง ๖ ก็รวมไปท่ีจิตดวงเดียว แต
สงไปตามอารมณตางๆ ใหแสดงลักษณะของจริตดังกลาวออกมา   “กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสมในการ
แกจริตท้ัง ๖ ในกัมมัฏฐานท้ัง ๔๐”119

๑๒๐ 
 

       สําหรับคนราคจริต กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสมจริตนี้คือ กายคตาสต ิและอสุภะ ๑๐ อยาง
คือ 

(๑) อุทธุมาตกอสุภ ซากศพ พองข้ึนนาเกลียด 
(๒) วินีลกอสุภ ซากศพ มีหนองไหลแตกพลักนาเกลียด 
(๓) วิปุพพกอสุภ ซากศพมีหนองไหลแตกพลักนาเกลียด 
(๔) วิจฉิททกอสุภ ซากศพที่ถูกตัดเปนทอนๆ นาเกลียด 
(๕) วิกขายิตกอสุภ ซากศพที่ถูกสัตวกัดกระจุยกระจาย นาเกลียด 
(๖) วิกขิตตกอสุภ ซากศพที่ถูกท้ิงไวเร่ียราดนาเกลียด 
(๗) หตวิกขิตตกอสุภ ซากศพท่ีถูกสับพันแลวท้ิงกระจัดกระจายนาเกลียด 

   (๘) ปุฬุวกอสุภ ซากศพท่ีเต็มไปดวยหนองนาเกลียด 
(๙)  อัฎฐิกอสุภ ซากศพท่ีเปนกระดกูนาเกลียด 
(๑๐) โลหิตกอสุภ ซากศพที่เปนไปดวยเลือดนาเกลียด120

๑๒๑ 
 

      สําหรับคน โทสจริต กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสมกับคนจริตนี้ คือ พรหมวิหาร ๔ คือ 
(๑) เมตตา ความรักท่ีมุงชวยประโยชน 
(๒) กรุณา ความสงสารท่ีมุงชวยบําบัดทุกข 
(๓) มุทิตา ความพลอยยินดตีอสมบัติของผูอ่ืน 

                                                            
 
๑๒๐ พระพุทธโฆสาจารย, วิสุทธิมรรค เผด็จ เลม ๑ ,แปลโดย  ทอง  หงษลดารมณ. (กรุงเทพมหานคร : 

โรงพิมพประยูรวงศ, ๒๕๑๔) , หนา ๑๘๔. 
๑๒๑ ดูรายละเอียดใน  พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๓๑๕ – ๓๑๗. 



 
๙๖ 

 

(๔) อุเบกขา ความเปนกลางโดยไมเขาฝายใด121

๑๒๒ 
 

       วรรณกสิณ ๔ อยางคือ 
(๑) นีลกสิณ กสิณสําเร็จดวยสีเขียว 
(๒) ปตกสิณ กสิณสําเร็จดวยสีเหลือง 
(๓) โอทาตกสิณ กสิณสําเร็จดวยสีขาว 
(๔) โลหิตกสิณ กสิณสําเร็จดวยสีแดง122

๑๒๓ 
 

        สําหรับคน โมหจริต กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสมกับคนจริตนี้คือ อานาปานสติกัมมัฏฐาน   
สําหรับคนวิตกจริต กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสมกับคนจริตนี้คือ อานาปานสติ123

๑๒๔  “กัมมัฏฐานสําหรับ
คน ศรัทธาจริต   กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสม กับคนจริตนี้คือ อนุสสติ ๖ ไดแก พุทธานุสสติ ๑ ธัมมา
นุสสติ ๑ สังฆานุสสติ ๑ สีลานุสสติ ๑ จาคานุสสติ ๑ เทวตานุสสติ ๑”124

๑๒๕  “สําหรับคนพุทธิ
จริต กัมมัฏฐานท่ีเหมาะสมกับคนจริตนี้คือ กัมมัฏฐาน ๔ อยางคือ มรณสติ ๑ อุปสมานุสสติ ๑ 
จตุธาตุววัตถาน ๑ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑”125

๑๒๖ “สําหรับ กสิณกัมมัฏฐาน (ท่ีเหลือ ๖) ไดแก ปฐวี
กสิณ ๑ อาโปกสิณ ๑ เตโชกสิณ ๑ วาโยกสิณ ๑ อาโลกกสิณ ๑ และปริจฉินนากาสกสิน ๑ กับ 
อรูปปกัมมัฏฐาน ๔ นั้น เหมาะสมแกคนทุกจริต”126

๑๒๗ 
 

          “สมาธิ” หมายถึง การทําจิตใหสงบ การทําจิตใหตั้งม่ัน ถาพิจารณาตามความหมายแลว 
     สมาธิยังหมายถึง สมถกรรมฐาน คํานี้มีความหมายใกลเคียงกับคําวา “ภาวนา” ซ่ึงหมายถึง การ 
     ทําใหมีข้ึน การเจริญ การบําเพ็ญ หรือการพัฒนาจิต การเจริญภาวนามีอยู ๒ อยาง คือ สมถ 
    ภาวนา คือ การพัฒนาจิตใหเกิดความสงบ และ วิปสสนาภาวนา คือ การพัฒนาจิตใหเกิดปญญา  
    อยางไรก็ตามคนสวนมากเคยชินกับคําวา “สมาธิ” และใชกันจนมีความหมายคลายกับคําวา  
    “ภาวนา” ดงันั้น คําวาสมาธิจึงหมายถึง ภาวนาซ่ึงมีท้ัง ๑ อยางคือ สมถกรรมฐานและ  
    วิปสสนากรรมฐาน 

                                                            
 
๑๒๒ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, หนา ๕๖๗. 
๑๒๓ ดูรายละเอียดใน  เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๐๕ – ๓๐๗. 
๑๒๔ เรื่องเดียวกัน, หนา ๔๔๒. 
๑๒๕

 เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๙๓. 
๑๒๖ ดูรายละเอียดใน เรื่องเดียวกัน, หนา ๖๐๙ – ๖๔๕. 
๑๒๗ เรื่องเดียวกัน, หนา ๓๑๐. 



 
๙๗ 

 

         จุดมุงหมายของการฝกสมาธิคือ การทําใหจิตใจสงบและต้ังม่ัน หมายความวาในขณะใดท่ีจิต 
    เปนสมาธิ เม่ือนั้นเราก็มีความสงบ ความอ่ิมเอิบใจและความสุขเปนความสุขชนิดท่ีเกิดจากจิตใจ 
    อยางแทจริง ซ่ึงไมใชความสุขอยางโลกๆ ท่ีตองอาศัยส่ิงของภายนอก เชน เส้ือผาท่ีสวยงาม  
    ดนตรีท่ีไพเราะ กล่ินหอมละมุนละไม รสอรอยซาบซา การสัมผัสออนนุมเปนตน เปนความสุข 
    ท่ีเกิดจากการที่จิตวางจากส่ิงเราท่ีมารบกวนช่ัวคราวดวยอํานาจของสมาธิ การฝกสมาธิเพื่อบรรลุ 
    จุดมุงหมายน้ีเรียกวา “สมถกรรมฐาน” 
                  หลักของสมถะ คือ กําหนดใจไวกับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง (เรียกวาอารมณ) ใหแนวแนจนจิตนอมดิ่ง 
    อยูในส่ิงนั้นส่ิงเดียว เรียกวา จิตมีอารมณเปนหนึ่ง เม่ือสมาธิแนบสนิทเต็มท่ีแลวก็จะเกิดภาวจิต 
    ท่ีเรียกวา ฌาน ซ่ึงแบงเปนระดับตางๆ ระดับท่ีกําหนดเอารูปธรรมเปนอารมณเรียกวา รูปฌานมี  
    ๔ ข้ัน ระดับท่ีกําหนดอรูปธรรม เปนอารมณเรียกวา อรูปฌาน มี ๔ ข้ัน ภาวะจติในฌานน้ัน 
    ปราศจากนิวรณ ทานอนุโลมวาเปนความหลุดพนจากกิเลสตลอดเวลา ขณะท่ียังอยูในฌาน 
    นั้นๆ127

๑๒๘ 

 

       ผูศึกษาเห็นวาสังคมปจจุบันไดกอใหเกิดความกดดันและความตึงเครียดตอมนุษย ดู
เหมือนวาปญหาทางจิตจะมากข้ึน สถิติของคนที่มีสุขภาพจิตไมดีหรือมีความผิดปกติทางจิตใจ
นับวันจะเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ ตลอดจนโรคภัยไขเจ็บตางๆที่เกิดข้ึนกับมนุษยก็มีมากข้ึนเร่ืองๆอันเกิดมา
จากสารเคมีบาง  มลพิษทางส่ิงแวดลอมบางท่ีสงผลตอมนุษยโดยตรง  เปนตน  อยางไรก็ตามเรา
ตองเขาใจความจริงอยางหนึ่งวา ความสุขและความสงบน้ันมิไดข้ึนอยูกับส่ิงแวดลอมภายนอกเพียง
อยางเดียว   แตส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดก็ คือ จิตใจของเรานั่นเอง ถึงแมแตเหตุการณภายนอกจะแปรผัน
ไปตามสถานการณ หรือวิกฤตสักเพียงไรก็ตามถาเรารูจักบังคับและควบคุมจิต เราก็ยิ่งหาความสงบ
ไดไมมากก็นอย หากรูจักใชหลักสมถกรรมฐานใหเกิดประโยชน 
 
 
 
 
 

       อานิสงส ของสมถกรรมฐาน128

๑๒๙ 
๑. ทําใหจิตใจสงบมากข้ึน 

                                                            
 
๑๒๘ ภัททันตะ   อาสภมหาเถระ, วิปสสนาธุระ,  (กรุงเทพมหานคร : C 100 DESIGN, ๒๕๐๐), หนา 

๓๒. 
 
๑๒๙ พระสมภาร สมภาโร, เอกสารประกอบการสอนวิชากรรมฐาน, (กรุงเทพมหานคร :  

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗), หนา ๗๒. 



 
๙๘ 

 

๒. ทําส่ิงตางๆ ไดมากข้ึนและมีประสิทธิภาพ 
๓. ศึกษาเลาเรียนไดดีหรือผลการเรียนอยูในเกณฑท่ีดมีีความจําแมนยําดีข้ึน 
๔. ทําใหโรคภัยบางชนิดหายไปได 
๕. ทําใหเปนคนมีอารมณเยน็ สงบ มีความสุขใจ ผิวพรรณ ผองใส และมีอาย ุ

ยืน 
๖. สามารถจะเผชิญหนาเหตุการณตางๆ ท่ีเกิดขึ้นเฉพาะหนาไดอยางสุขุม  

รอบครอบ สามารถแกไขความยุงยากวุนวายในชีวิตไดถูกตอง 
๗.  เปนพื้นฐานในการเจริญวิปสสนาญาณ 
 

        หลักและวิธีการปฏิบัตวิิปสสนากัมมัฏฐาน  ตามแนวสติปฏฐาน ๔ 

         ความมีสติ และสัมปชัญญะสมบูรณ เปนส่ิงจําเปนมากในการปฏิบัติธรรมเมื่อจิตสงบ
ตั้งม่ัน  บริสุทธ์ิและควรแกการงานแลว  เราอาจนอมจิตกําหนดพิจารณาส่ิงท้ังหลายท้ังปวงวามี  
ความไมเท่ียง(อนิจจัง)  ความเปนทุกข(ทุกขขัง) และความไมมีตัวตน(อนัตตา) อยูตลอดเวลาจนเกิด
ญาณปญญา  จะทําใหอาสวะกิเลสคอยเบาบางลงจนหมดไปในที่สุด  การฝกสมาธิเพื่อบรรลุ
จุดมุงหมายน้ีเรียกวา “วิปสสนากัมมัฏฐาน”  การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามแนวสติปฏฐานมีอยู 
๔ ทางคือ129

๑๓๐ 

๑. กายานุปสสนาสติปฏฐาน 

       การมีสติเขาไปต้ังติดตามดูกาย  วิธีปฏิบัติใหนั่งสมาธิ  ขาขวาทับขาซาย  มือขวาทับมือ
ซาย  ตั้งตัวใหตรง  ดํารงสติใหม่ัน  หลับตา  ใหเอาสติจับอยูท่ีทองกําหนดอาการพองและยุบของให
ภาวนาวา “ยุบหนอ” นอกจากนั้นยังตองกําหนดอริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน รวมท้ังการ
กําหนดอิริยาบถยอยอ่ืนๆ เชน การงอมือ งอเทา การเหยียดมือเหยียดเทา การนุงหม การกิน การ
ดื่ม การอาบน้ํา การถายอุจจาระ และปสสาวะ เปนตน  กายานุปสสนาสติปฏฐาน เฉพาะหมวด
อิริยาบถ ขอความในพระไตรปฎก130

๑๓๑มีวา 

                                                            
๑๓๐ นพ.จําลอง  ดิษยวนิช, จิตวิทยาของความดับทุกข, หนา ๒๘๙., ดูรายละเอียดใน  ที.ม. (ไทย)  

๑๐/๒๗๓ - ๓๐๐/๓๒๕ - ๓๕๑. , ม.ม.ู (ไทย) ๑๒/๑๓๑ - ๑๕๒/๑๐๓ - ๑๒๗. 
 



 
๙๙ 

 

      “ภิกษุท้ังหลาย อีกประการหนึ่ง ภิกษุเม่ือเดิน ก็รูชัดวา “เราเดิน” เม่ือยืนก็รูชัดวา “เรา
ยืน” เม่ือนั่งก็รูชัดวา “เรานั่ง” หรือเม่ือนอนก็ชัดวา “เรานอน” ภิกษุนั้น เม่ือดํารงกายอยูโดยอาการ
ใดๆ ก็รูชัดกายท่ีดํารงอยูโดยอาการนั้นๆ... ” 

๒.  เวทนานุปสสนาสติปฎฐาน 
       การมีสติเขาไปตั้งตามดูเวทนาท้ังหลาย ในขณะท่ีนั่งอยูนั้น ถามีเวทนาเกิดข้ึน เชน 

เจ็บ ปวด เม่ือย คัน ก็ใหใชสติกําหนดอาการนั้นๆ คือใหท้ิงอาการ พองยุบ กอนแลวไปกําหนด
อาการเจ็บวา “เจ็บหนอๆ” จนกวาจะหายไป ถาอาการปวดเกิดขึ้นก็ใหกําหนดวา “ปวดหนอๆ” ถา
อาหารคันเกิดข้ึนก็ใหกําหนดวา “คันหนอๆ” จนกวาจะหายไป เม่ือเวทนาหายไปแลว ใหกลับมา
กําหนด “พองหนอ” “ยุบหนอ” ตอไป 

   ๓.   จิตตานปุสสนาสติปฏฐาน 
       การมีสติเขาไปตั้งติดตามดูจิต (ความคิด) เวลาใจคิดไปถึงเร่ืองตางๆ เชน นึกถึงบาน 

นึกถึงการงาน นึกถึงปญหา เปนตน ใหใชสติปกลงท่ีหัวใจ พรอมกับกําหนดวา “คิดหนอๆ” 
จนกวาจะหยุดคิด เวลาโกรธก็ใหกําหนดวา “โกรธหนอๆ” จนกวาจะหายไป เวลาดีใจก็ใหกําหนด
วา “ดีใจหนอๆ” เวลาเสียใจก็ใหกําหนดวา “เสียใจหนอ” เชนกัน 
จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ขอความในพระไตรปฎกมีวา 

       ภิกษใุนธรรมวินัยนี ้จิตมีราคะ ก็รูชัดวา “จิตมีราคะ” จิตปราศจากราคะ ก็รูชัดวา 
“จิตปราศจากราคะ” จิตมีโทสะ ก็รูชัดวา “จิตมีโทสะ” จิตปราศจากโทสะ ก็รูชัดวา “จิตปราศจาก
โทสะ” จิตมีโมหะ ก็รูชัดวา “จิตมีโมหะ” จิตปราศจากโมหะ ก็รูชัดวา “จิตปราศจากโมหะ... 
”131

๑๓๒ 

   ๔. ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน 
       การมีสติเขาไปต้ังติดตามดูธรรม (อารมณ) ท้ังหลาย เวลาตาเหน็รูปใหกําหนดวา 

“เห็นหนอๆ” เวลาหูไดยินเสียงใหกําหนดวา “ไดยินหนอๆ” เวลาจมูกไดกล่ินใหกําหนดวา “ได
กล่ินหนอๆ” เวลาล้ินไดล้ิมรส ใหกําหนดวา “รสหนอๆ” เวลากายไดสัมผัสถูกตองใหกําหนดวา 
“ถูกหนอๆ” เวลาจิตอะไรกต็าม ใหกําหนดวา “รูหนอ” หรือ “คิดหนอๆ” เปนการติดตามดู
อารมณ แลวกลับไปกําหนดอาการพอง – ยุบตามเดิม 

 

ผลแหงการปฏิบัติวปิสสนากรรมฐาน132

๑๓๓ 
                                                                                                                                                                          

๑๓๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๕/๓๐๔. 
๑๓๒ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๘๑/๓๑๔ - ๓๑๕. 
 



 
๑๐๐ 

 

๑. การปฏิบัติตามแนวสติปฏฐาน ๔ เปนปจจุบันธรรม เปนการกําหนดรูเฉยๆ หรือ 
การกําหนดสักแตวารู สติและสัมปชัญญะจะรูทันอารมณหรือส่ิงเราท่ีมากระทบกับ ตา หู จมูก ล้ิน 
กายและใจ กลาวคือสติจะทันรูป (ส่ิงท่ีตองถูกรู) และนาม (ส่ิงท่ีรู) ขณะใดท่ีสติอยู  ขณะน้ัน
ความโลภ  โกรธ  หลงเกิดข้ึนไมได  โลภ  โกรธ  หลงเปรียบเสมือนความมืด  สติเปรียบเสมือน
ไฟฟา  เม่ือเราดับไฟความมืดก็มา  เม่ือเราเปดไฟความมืดก็หายไป ฉันนั้น 

๒.  พลังแหงสติและปญญาอันเปนผลจากการปฏิบัติดังกลาว  กอใหเกิดความสวาง 
ไสว  เม่ือเกิดข้ึนท่ีไร  ยอมทําใหอนุสัยและอาสวะกิเลส  รวมท้ังอวิชชา  ตัณหา  อุปาทาน และกรรม
ท่ีเก็บส่ังสมไวในภวังคจิตหรือจิตไรสํานึก  คอยๆเบาลงเปนวิธีกําจัดอาสวะเกาและปองกันอาสวะ
ใหมไมใหเกิดข้ึน  ทําใหคุณภาพจิตรวามท้ังคุณภาพชีวิตพัฒนาสูงข้ึน   

๓.  เม่ือการกําหนดรูเฉยๆ และสติมีพลังมากข้ึนจะรูชัดเจนวาอะไรเปนรูปอะไรเปน 
นาม   เม่ือรูรูปกับนามแลวจึงจะรูไตรลักษณ  คือ  อนิจจัง  ทุกขัง  และอนัตตา  เพราะไตรลักษณ
ติดตอกับรูปนาม  ความไมเท่ียงเปนทุกข  ปญญาในไตรลักษณเปนปจจัยท่ีสําคัญท่ีจะนําไปสูการ
ปลอยวางและความ 

๔.   ตามปกติสัญญา  ซ่ึงเปนการกําหนดรู หรือการรับรูของคนเราเกิดจากอวัยวะ 
สัมผัสกับส่ิงเรารวมท้ังอาการท่ีจิตกําหนดรูสภาวะภายนอก  เม่ือการกําหนดรูมิไดเปนไปตาม
อิทธิพลของอนุสัยหรืออาสวะท่ีเปนจิตวิสัยแลว  การมองส่ิงตางๆยอมเปนอิสระ  หลุดพนจากการ
บีบบังคับดวยแรงขับหรือเหตุจูงใจในจิตไรสํานึก 

๕.   เม่ือวิเคราะหจิตตามแนวสติปฏฐาน  ดําเนินตอไปอยางไมหยุดยั้ง  อนุสัยกิเลสจะ 
คอยๆเบาบางลง  จนบางอยางหมดไป และผลสุดทายหมดไปโดยส้ินเชิง  การเปล่ียนแปลงทางจิต
เชนนี้จะพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดีข้ึน  โดยสามารถเปล่ียนปุถุชนไปเปนอริยชน หรืออริยบุคคลและ
ทําใหบรรลุมรรค  ผล  นิพพาน  ไดในท่ีสุด 

 

                                                                                                                                                                          
๑๓๓ พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๓๖๕ – ๓๖๘. 



 
 

บทท่ี  ๔ 

ประยุกตวิธีการบําบัดโรคซึมเศราตามแนวพระพุทธศาสนามาใชในชีวติประจําวัน 

         “ภาวะซึมเศราคือพยาธิทางอารมณท่ีใครๆ ก็เปนกันไดท้ังนั้น และไมมีอันตรายหากรูเทาทัน  
     และรักษาอยางถูกตองเหมาะสม แตหากไมไดรับการรักษาเยยีวยาท่ีเหมาะสมอาจทําใหเกิด  
     อันตรายท่ีรุนแรงจนไมสามารถคาดการณได  ภาวะซึมเศรานั้นสามารถเกิดไดกับทุกเพศ ทุก  
     วัย”0

๑  
       หากเรามีปจจัยท่ีเปนสาเหตุดังท่ีกลาวมาในบทท่ี ๒  ขางตน   ซ่ึงความเขาใจของคน

โดยทั่วไปมักคิดวาโรคนี้เกิดข้ึนเฉพาะกับผูใหญ เพราะเปนวัยทํางานตองพบเจอกับปญหาตาง ๆ 
แตแทจริงแลวโรคซึมเศราสามารถเกิดข้ึนในเด็กเล็ก เด็กโตและผูสูงอายุดวย 

    พระพุทธเจาไดมีพุทธดํารัสไววา “อาโรคฺยา   ปรมา  ลาภา แปลวา  ลาภท้ังหลายมี
ความไมมีโรคเปนเยี่ยม”1

๒  ดังนี้   อธิบายวา   ความไมมีโรค  ประกอบดวยสุขภาพสมบูรณมีกําลัง
กายแข็งแรง  มีกําลังสมองวองไว  มีกําลังประสาทคลองแคลว  และมีกําลังใจเขมแข็ง  นี่คืออนามัย   
อนามัยนี้เปนเครื่องชวยใหชีวิตมีสุขภาพสมบูรณ  ปราศจากโรคทั้งกายและทางใจ   เม่ือมีสุขภาพท่ี
สมบูรณ  รางกายแข็งแรง  สมองวองไว  ประสาทคลองแคลว  จิตใจเบิกบานดีแลว  ชีวิตก็เปนอยู
ราบร่ืนยืนนาน2

๓ 

        อนามัยยอมเปนท่ีมาแหงลาภผลทุกอยางของชีวิต และนับเปนเหตุหนึ่งซ่ึงอํานวยให
อายุยืนนาน  เม่ืองชีวิตมีอนามัยจึงนับวาเปนลาภอันประเสริฐ  จริงอยูคนเราเกิดมาแลวจะไมแกเจบ็
ตายน้ันหามีอยูไม  แตผูรูจกัปฏิบัติตนใหสบาย  มีโรคภัยไขเจ็บนอย  ชีวิตยอมต้ังอยูไดนาน  เพราะ

                                                            
 
๑ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ, แพทยผูเช่ียวชาญ   องคการแพทย   สถาบัน 

กัลยาณราชนครินทร, ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 
๒ ม.มู.(ไทย) ๑๒/๑๐๐/๙๕. 
๓ สมเด็จพระมหาวีรวงศ (พิมพ  ธมฺมธโร),อานุภาพแหงกรรม,(กรุงเทพมหานคร : สถาบันบันลือธรรม, 

ม.ป.พ.),หนา ๔๖๐. 



 
 

๑๐๒ 
 

อายุกาลจะคอยหมดไปทีละนอยๆ  สวนคนประมาทไมระมัดระวังรักษาตัว  ซ่ึงควรบํารุงตนใหเกดิ
สุขภาพอนามยั  กลับนําเอาของมึนเมาเขามาในตัว  เรงเราใหตนแกเจบ็ตายเร็วเขากมี็อยูมาก 

๔.๑  ประยุกตใชในการบาํบดัและปองกันตนเองจากโรคซึมเศรา 

       การบํารุงสุขภาพเพื่อการบําบัดและปองกันตนเองจากโรคซึมเศรานั้นมีหลายวิธี  เชน  
พึงระวังในเรื่องอาหารใหจงหนัก  พึงบริโภคแตอาหารธรรมชาติและบริโภคแตนอยบาง  เนื่องจาก
การปวยเปนโรคซึมเศราบางครั้งก็จะรับประทานมากผิดปกติ  แตบางรายก็ไมรับประทานอะไรเลย
หรือรับประทานเพียงเล็กนอย     ส่ิงสําคัญพึงรักษากําลังใจไวใหดี  อยาใชกําลังใจในส่ิงท่ีผิด  คอย
ระงับใจใหเปนปกติอยูเสมอบาง  พึงใชกําลังใจใหสมํ่าเสมอ  อยาปลอยรางกายใหออนเพลีย  
มิฉะนั้น  ชราพยาธิจะมาถึงโดยเร็ว  พึงประพฤติตนเปนคนราเริง  ใหมีแตความผาสุกสนุกสบาย  
อยาชักนําเอาความทุกขมาใสใจ  พึงรักษากายและใจใหปกติ  อยามักมากในส่ิงตางๆ  จะทําอะไร
อยาใหไกลจากธรรมชาติ  

      การดูแลสุขภาพใหหายจากโรคซึมเศรานั้น  หรือใหหางไกลจากโรคซึมเศราเราควร
ดูแลท้ังสุขภาพกายและสุขภาพใจไปพรอมๆกัน 

       ๔.๑.๑   ประยุกคใชในการบําบัดตนเองจากโรคซึมเศรา 

๔.๑.๑.๑   การเจริญเมตตามีสวนชวยใหตนเองปรารถนาท่ีจะใหตนเองหายจาก 
โรคซึมเศรา  ดวยการเลาอาการท่ีแทจริงท่ีเก็บไวภายในจิตใจ  ซ่ึงทําใหแพทยสามารถวินิจฉัยโรค
ไดถูกตองและรักษาไดอยางเหมาะสม  เม่ือเจริญใหมากจิตยอมต้ังม่ันไดเร็ว  รับสถานการณตางๆ
ไดรวดเร็ว ม่ันคง 

๔.๑.๑.๒  การรักษาหรือการบําบัดอยางตอเน่ืองมีผลทําใหหายไวข้ึน ซ่ึงเปนการ 
มุทิตาตอตนเอง   เนื่องดวยการรักษาและการบําบัดทําใหเราหายจากโรคซึมเศรา   หลังจากการเจรญิ
เมตตาแลวพึงเจริญกรุณาในตนเองท่ีจะปลดเปล้ืองบําบัดความทุกขท่ีประสบอยูจากโรคซึมเศรา  
ดวยการไปบําบัดและรักษาอยางตอเนื่องจนกวาจะหายจากการเปนโรคซึมเศรา 

๔.๑.๑.๓  การใชสติดวยการเจริญสติปฏฐานในการดําเนินชีวิต  โดยมีการวางแผน 
ท่ีจะทํางานไวอยางเปนข้ันตอน    วิธีนี้จะชวยใหผูปวยทําอะไรอยางมีสติ  ไมปลอยเวลาวางใหเสีย
ประโยชนดวยการเก็บตนเองและนอนอยางยาวนานเกินไป 
 



 
 

๑๐๓ 
 

๔.๑.๑.๔   การใชปญญาตริตรอง  ดวยหลักโยนิโสมนสิการ   เชน การลาออกจาก 
งาน การแตงงาน การหยาราง ฯลฯ ควรมีการปรึกษาและตัดสินใจรวมกับแพทยผูรักษาหรือนักจิต
บําบัดท่ีดูแลตัวเราอยู เนื่องจากอาการปวยอาจทําใหตัดสินใจผิดพลาดได บางคร้ังส่ิงท่ีเราคิดกับ
ความจริงท่ีเกิดข้ึนจะไมตรงกัน   

๔.๑.๑.๕   การระบายอกุศลท่ีเก็บสะสมไวในใจของเราเปนเวลาที่เนนินานจนไม 
สามารถท่ีจะจัดการอกุศลเหลานั้นไดดวยตนเอง   ดังนั้นการมีกัลยาณมิตรท่ีดีใหคําแนะนํา  ให
กําลังใจ  ปลอบโยน เปนตน ซ่ึงคนเหลานั้นไมวาจะเปนผองเพ่ือน  แพทย  และญาติท่ีรูใจ  เปนตน  
ก็สามารถทําใหเราผอนคลายจากภาวะวิกฤตน้ันๆได  แตเราก็ตองเปดใจตอกัลยาณมิตรกับ
เหตุการณท่ีเกิดขึ้นอยางจริงใจ 

 ๔.๑.๑.๖  เวนของไมสบาย  เสพของสบาย  กลาวคือ  ในกรณีเราปวยเปน
โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  ซ่ึงโรคดังกลาวมีผลตอการทํางานของสารส่ือในสมองให
ผิดปกติ  ซ่ึงเปนมูลเหตุใหเกิดโรคซึมเศราตามได  ดังนั้นควรรับประทานส่ิงท่ีมีประโยชน  งดเวน
อาหารที่มีผลตอโรคดังกลาว  เชน  อาหารที่มีไขมันสูง  มีน้ําตาลในปริมาณมากๆ เปนตน  

  ความรูจักประมาณในการบริโภค(โภชเน  มัตตัญุตา) ชวยใหผูปวยไดรูวาส่ิงท่ี
จะบริโภคมีประโยชนหรือโทษตอรางกาย  ทําใหโรคท่ีเปนอยูไมเกิดโรคซึมเศราแทรกซอนข้ึน
ตามมาได       
 

        ๔.๑.๒   ประยุกตใชในการปองกันตนเองจากโรคซึมเศรา 

๔.๑.๒.๑   เม่ือมีอารมณเศรา กลาวคือเม่ือจิตใจหดหู ไมมีชีวิตชีวา รูสึกไมสดช่ืน  
มีความรูสึกเบ่ือหรือหมดความสนใจในเร่ืองตาง ๆ ตลอดจนเบ่ือกิจกรรมตาง ๆ   

กําหนดรูตามแนวสติปฏฐาน ๔  เพื่อตามรูอารมณนั้นๆ  และใหพจิารณาตามหลัก 
อริยสัจ ๔ วาตนเหตุแหงการมีอารมณเศราเกิดมาจากอะไร   เมื่อทราบสาเหตุก็ละเหตุนั้นๆเสีย 
กอปรกับพยายามละนิวรณท่ีเกิดข้ึนในจิตใจ  เพื่อปองกันผลท่ีทําใหปญญาไมมีกําลัง ท่ีจะประกอบ
กุศล และไมรูจักประโยชนของตน 

                 ๔.๑.๒.๒    เม่ือมีความรูสึกเบ่ือและหมดความสนใจในกิจกรรมตาง ๆ เม่ือเรามี 
อาการเบ่ือกิจกรรมท่ีเคยชอบทํา ตลอดจนไมอยากจะทํางานอ่ืนๆ ท่ีตนทํา   

ควรยึดหลักอิทธิบาท ๔  เพราะจะทําใหเราประสบความสําเร็จในงานนั้นๆ  ถึงแม 
เราอาจจะเบ่ือหนายในงานก็ตาม   แตก็ควรที่จะประกอบกิจการงานน้ันใหลุลาง  เม่ืองานสําเร็จก็จะ
ทําใหมีกําลังใจท่ีจะทํางานอ่ืนตอไปอีก   
 



 
 

๑๐๔ 
 

ในสวนกิจกกรรมอ่ืนท่ีเราเคยทําถามีประโยชนตอชีวิตก็ควรประกอบความเพียร 
ใหเกิดข้ึนหรือพยายามทําใหได  หรืออาจจะหันมาฟงธรรมและปฏิบัติธรรม  เพื่อปลอยวางส่ิงตางๆ
ของชีวิตท่ีไมจําเปนและเขาใจความเปนจริงของชีวิตของเรามากข้ึนอีกดวย    จากเดิมเคยชอบดื่ม
สุรา  ดูหนังฟงเพลง  ซ่ึงกิจกรรมตางๆมีโทษและประโยชนนอยตอรางกาย 

๔.๑.๒.๓   เม่ือมีอาการเบ่ืออาหาร ตั้งแตเร่ิมไมสบาย การรับรูรสเปล่ียนไปดวย    
จะไมรูสึกอยากอาหาร   แมจะเปนอาหารท่ีเราเคยชอบ หรืออาจรับประทานอาหารมากข้ึนจน
ควบคุมไมไดก็มี   

การปฏิบัติตามหลักโภชเน  มัญตัญุตา  คือ เราควรรูประมาณในการบริโภค  ควร 
บริโภคแตพอดี  ยอมมีประโยชนตอชีวิต  บริโภคส่ิงท่ีมีประโยชน  กลาวคือถึงแมเราจะปวยเราก็
ตองบริโภค   การท่ีเรากินอาหารอรอยหรือไมอรอยไมไดข้ึนอยูกับอาหาร   แตเปนเพียงการรับรส
ของประสาทของเราเทานั้น    

การเขาใจหลักอายตนภายในและอายตนะภายนอก  ซ่ึงจะทําใหเราเขาใจวาการเร่ิม 
เจ็บปวยทําใหรางกายเรามีความผิดปกติไป  เราไมควรรวบถือวาการปวยของเราเปนปญหา  ควร
ปฏิบัติตามหลักโภชเน  มัญตัญุตา  ดังท่ีกลาวมาแลวคือ  การบริโภคอาหารท่ีมีประโยชนและใน
ปริมาณท่ีรางกายตองการเทานั้น  เพื่อไมใหเกิดโรคอ่ืนๆตามอีกดวย 

๔.๑.๒.๔   เม่ือนอนไมหลับ อาการนี้มักจะปรากฏเปนอาการแรก เราอาจนอนไม 
หลับเปนเวลา ๑ – ๒ สัปดาหกอนท่ีจะมีอาการอ่ืนตามมา ในระยะแรกเราจะเร่ิมหลับยากข้ึน หลับ
ไมสนิท หลับๆต่ืนๆ ฝนรายหรือตื่นบอย แตเม่ือเปนมากข้ึนจะกลายเปน อาการนอนไมหลับตอน
ปลาย คือเม่ือเขานอนจะหลับได แตจะตื่นตอนดึก แลวหลับไมไดอีกหรือหลับยาก บางคร้ังบาง
อาจมีอาการนอนไมหลับแบบต่ืนเชา คือผูปวยจะหลับไดดี แตตื่นเชากวาปกติ ๑-๒  ช่ัวโมง 
อาการนอนไมหลับนี้จะเปนทุกคืนหรือเกือบทุกคืน หรืออาจนอนหลับแตพบวาต่ืนนอนข้ึนมาแลว
มีอาการเหนื่อย ออนเพลีย ไมมีเร่ียวแรง เราไมควรนอนแตหัวคํ่า  แตควรหากิจกรรมอ่ืนท่ีมี
ประโยชนทําใหแกชีวิตตนเอง   

การเจริญกัมมัฏฐานกอนนอนหรือสวดมนตหรือการเดินจงกรม เปนตน  จะทําให 
เราหลับงายข้ึนและเหมาะสมกับความตองการของเรากายเรา  กลาวคือไมนอนนอยเกินไปหรือมาก
เกินไป   ซ่ึงจะเปนผลที่ดีแกรางกาย   
 

     จากอานิสงสของการจงกรม  ๕  ประการ3

๔ท่ีพระพุทธเจาตรัสไว  ดังนี้ 
๑. เปนผูมีความอดทนตอการเดินทางไกล 

                                                            
 
๔ องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 



 
 

๑๐๕ 
 

๒. เปนผูมีความอดทนตอการบําเพ็ญเพียร 
๓. เปนผูมีความอาพาธนอย 
๔. อาหารที่กิน  ดื่ม  เค้ียว  ล้ิมรสยอยงาย 
๕. สมาธิท่ีไดเพราะการเดินจงกรมต้ังอยูไดนาน 
๔.๑.๒.๕   เม่ือไมมีสมาธิ จากการปวยจะมีความคิดและการเคล่ือนไหว ตลอดจน 

การพูดเช่ืองชาลง หรือรูสึกพลุงพลานกระวนกระวายใจ ทําใหเราจะไมมีความกระตือรือรนใน
ชีวิต ซ่ึงผูปวยจะรูตัวดีและพยายามฝนใจทําส่ิงตาง ๆ เชน พูดคุย แตงตัว ทํางาน เพื่อใหเหมือน
ปกติ แตก็ทําไดไมดี   

ในปญหาขอนี้เราควรรักษาอิริยาบทใหเสมอ  อริยาบถ ๔  คือ  ยืน  เดิน  นั่ง  นอน   
อันเปนอาการเคล่ือนไหวแหงรางกาย  ซ่ึงเราใชหมุนเวียนผลัดเปล่ียนความเปนอยูของรางกายให
ดําเนินสะดวก  เม่ือเราใชอิริยาบท ๔ ผลัดเปล่ียนใหพอสมกันช่ือวารักษาขอตอและกลามเน้ือให
เปนไปคลองแคลว  อีกประการหนึ่งยังชวยในระบบตางๆเชน  การไหลเวียนของโลหิต  เปนตน   

เม่ือเราใชอิริยาบท ๔  ใหถูกสวนพอสมกัน  ช่ือวารักษาอิริยาบทใหเสมอจะทําให 
รางกายเจริญวัยและจิตใจก็จะสบาย  เราสามารถใชท้ังในการดําเนินชีวิตประจําวันและการปฏิบัติ
ตามแนวสติปฏฐานก็ได  สําหรับการใชอิริยาบท ๔  เปนการใชเวลาท่ีผานไปกับตัวเองใหมากข้ึน  ก็
จะทําใหเรามีสมาธิ  ตลอดจนมีจิตใจท่ีมีกําลังพรอมท่ีจะตอสูกับปญหาท่ีเราประสบอยูไดอยาง
เขาใจตนเอง  และพรอมท่ีจะขจัดปญหาท่ีเราประสบอยูใหหมดไป 

๔.๑.๒.๖   เม่ือมีความรูสึกไรคาหรือตําหนิตนเองมากผิดปกติ ผูปวยสวนมากรูสึก 
วาตนเองไมคา ไมมีความสําคัญตอคนอ่ืน ซ่ึงความจริงกับความรูสึกอาจไมเหมือนกัน เชน แมบาน
อาจรูสึกวาตนเองบกพรอง เล้ียงลูก ดูแลสามีไมดีท้ังท่ีคนในบานไมไดคิดเชนนั้น  

การเจริญกัมมัฏฐาน  ในสวนของอนุสติ ๑๐  จะทําใหเราระลึกถึงส่ิงท่ีเปนท่ีระลึก 
ถึง  เม่ือระลึกถึงจะเกิดปติ  ซ่ึงมีประโยชน  ดังนี้  “จิตท่ีตั้งม่ัน, บริสุทธ์ิ ผุดผอง, โปรองโลงเปน
อิสระ, เหมาะแกการใชงาน และสงบสุข”4

๕ 
๔.๑.๒.๗   ถาเรามีความคิดฆาตัวตาย เม่ือเศรามาก ๆ เราจะรูสึกวาไมอยากมี 

ชีวิตอยู   อยากตาย   หรือหากมีอาการซึมเศรามาก เม่ือเรามีความพยายามฆาตัวตาย หรือลงมือฆา
ตัวตาย   

การตั้งสติอยางม่ันคง  และพิจารณาวาทุกส่ิงทุกอยางยอมเปนไปธรรมชาติของ 

                                                            
 
๕ ดูรายละเอียดใน  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา 

๑๖๔ – ๑๖๗.  



 
 

๑๐๖ 
 

สภาวะท่ีเกิดข้ึน  ตั้งอยู  ดับไป  ตามกฎไตรลักษณ เพื่อตามรูความจริงของรางกาย   จากน้ันควร
กําจัดความคิดนั้นดวยการพิจารณาตามหลักอภิณหปจจเวกขณวา  เรามีความแกเปนธรรมดา  จะ
ลวงพนความแกไปไมได  เพื่อปลอยวางความรูสึก  ไมยึดม่ันในสภาวะอารมณท่ีเกิดข้ึน  และไม
ควรทิ้งความรูสึกอยากตายเก็บไวนาน  ซ่ึงจะทําใหจิตใจของเราหมนหมองและเบ่ือหนายมากข้ึน
เร่ือยๆ    

๔.๑.๒.๘  การดําเนินชีวิตใหราบร่ืนตองมีกัลยาณธรรมประจําตัว  เพื่อปองกันการ 
เกิดโรคซึมเศราหรือโรคอ่ืนๆท่ีมีผลตอการเกิดโรคซึมเศรา  กลาวคือ  การท่ีเรามีสติรอบครอบ  ไม
เลินเลอ  มีอาการที่พึ่งปฏิบัติ  ๔  สถาน5

๖ ดังนี้ 
    ๑.  ความรูจักประมาณในอาหารท่ีจะพึงบริโภค  คือ  บริโภคอาหารท่ีมีประโยชนไมมาก
หรือนอยเกินไป  หรือบริโภคพอแกความตองการของความหิว เพ่ือไมใหเกิดโรคอวน  เพราะ
บริโภคมากเกินไป  และไมใหเกิดโรคขาดสารอาหาร  เพราะบริโภคนอยไปเปนตน 
    ๒.  ความไมเลินเลอในการงาน  คือ  ไมทอดธุระเพิกเฉย  เอาใจใส  คอยประกอบใหชอบ
แกกาลเทศะ  ไมปลอยใหเวลาผานไปโดยไมประกอบกิจนั้นใหสําเร็จ   เม่ือรูจักกาลเทศะและไม
เลินเลอเชนนี้  ยอมประกอบการงานมีผลไพบูลย  กลาวคืออาชีพการงานของเราก็จะไมประสบ
ปญหาตางๆ  เชน  ขาดทุนหรือลมละลาย  เปนตน 
    ๓.  ความมีสัมปชัญญะในการประพฤติตัว  คือ  ตริตรองใหเห็นกอนวากิจท่ีจะกระทํานั้น
มีคุณหรือมีโทษ  มีประโยชน  ควรทําหรือไมควรทํา  ควรพูดหรือไมควรพูด  เม่ือทํากิจตางๆดวย
สติสัมปชัญญะ  ยอมมีปกติทําอะไรไมผิดในกิจท่ีเปนวิสัยของตน  กลาวคือ  เราจะมีการวางแผน
ชีวิตไดอยางมีระบบกอนทําและหลังทํากิจการใดๆ  ทําใหเราทราบปญหาที่เกิด  และสามารถ
แกปญหาไดอยางมีระบบมากข้ึนจากการที่เรามีสติสัมปชัญญะในการประพฤติตัว 
     ๔.  ความไมประมาทในธรรม  คือ  เปนผูไมปราศจากสติ  กลาวคือความไมประมาทใน
เวลา  ไมประมาทในความไมมีโรค  ไมประมาทในชีวิต  ไมประมาทในการงาน และไมประมาทใน
การปฏิบัติธรรม เปนตน  เชน  การไมประมาทในชีวิต  กลาวคือ  พึงเห็นสภาวะตามความเปนจริง
ของรางกายท่ีประกอบเขาดวยกันของธาตุท้ัง  ๔  ดังนั้นแลวเราก็จะเขาใจส่ิงตางๆในรางกาย  โดย
ความไมยึดม่ันในส่ิงนั้นๆเม่ือแปรผันไปจากเดิม 
  ๔.๑.๒.๙  เม่ือความโศกเศราเกิดข้ึนแลวกับเรา ไมวาเกิดจากสาเหตุใดๆ  เราควร
กําจัดเสียอยาใหตกคางอยูในจิตใจ  

                                                            
 
๖ สํานักพิมพ วี.ที.เอส. บุคเซ็นเตอร, คลายปญหาธรรมะ, เลมที่ ๑, (นนทบุรี : วรวุฒิการพิมพ , ม.ป.ป.), 

หนา ๑๙ – ๒๐. 



 
 

๑๐๗ 
 

เหตุของการท่ีทําใหจิตเราตองโศกเศรา   มีอยู ๒  ประการ  คือ  ๑.  ความโศกเศรา 
ท่ีเกิดเนื่องมาจากความรัก  รวมถึงรักส่ิงของ  ทรัพยสินเงินทองดวย  และ ๒.  ความโศกเศราท่ีเกิด
จากความใคร6๗   

ควรยึดหลักและปฏิบัติ  ดังนี้  ๑. เราควรใชปญญาพิจารณาอยูเนื่องๆ ถึงความไม 
เท่ียงในส่ิงของท้ังหลาย และรางกายของเรา ดวยการเจริญกัมมัฏฐาน  ๒.  ไมยึดม่ันในตัวตน หรือ
ความไมยั่งยืน  ในคนหรือส่ิงของวาเปนของเรา  ตามกฎไตรลักษณ  และ ๓. ทุกอยางในโลกลวน
เปล่ียนแปลงอยูทุกขณะ  แมรางกายเราก็ใชเปนท่ีอาศัยช่ัวคราวเทานั้น   ตลอดจนกับส่ิงท่ีเรามีเรา
เปนก็เปนเพียงส่ิงสมมุติ  ไมควรปลอยใหจิตใจไปยึดติดกับส่ิงเหลานั้น  ควรพิจารณาไปตามหลัก
โลกธรรม 
              

๔.๒  ประยุกตใชในการบําบัดและปองกันผูอ่ืนจากโรคซึมเศรา 

     บางคร้ังเราอาจรําคาญท่ีผูปวยเอาแตพูดเร่ืองปญหาตาง ๆ เราฟงจนในท่ีสุดเราก็ตําหนิ
ผูปวยกับส่ิงท่ีผูปวยคิดหรือพูด เนื่องจากเราไมรูวาจะทําอยางไรใหผูปวยดีข้ึน “ปญหาที่มักเกิด
ข้ึนกับคนท่ีอยูใกลชิดกับผูปวยโรคซึมเศรา ซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งท่ีทําใหผูปวยยิ่งมีอาการแยลง  เรา
ควรเปนผูรับฟงท่ีดี  คอยๆคิดตริตรองหาทางออกของปญหาใหผูปวยดวยความเต็มใจ และเปนผูที่
ผูปวยไวใจ  ซ่ึงจะทําใหทราบปญหาท่ีแทจริงท่ีผูปวยเก็บงําไวในใจลึกๆ” 7

๘  ในสวนนี้ก็จะรู
ทางแกไขใหผูปวยที่ละนอยอยางถูกวิธี 

 

       ๔.๒.๑   ประยุกตใชในการบําบัดผูอ่ืนจากโรคซึมเศรา 

  ๔.๒.๑.๑   ปรับทัศนคติ  (โยนิโสมนสิการ) บางคร้ังอาจจะรูสึกเหมือนกับไมนา
เปนไปไดวาเพื่อนหรือคนใกลชิดของเราปวยเปนโรคซึมเศรา เพราะผูปวยก็ยังดูเหมือนปกติ   
สามารถใชชีวิตประจําวันไดอยางเรา  ไปทํางานได เรียนหนังสือ  ทําอะไรไดเหมือนกับคนท่ัวไป 
เพียงแตบางวันเทานั้นท่ีอาจจะเกิดอารมณเศรามากจนไมอยากทําอะไร บางคร้ังเรารูสึกหงุดหงิด
กับอารมณเศราของเพ่ือนหรือคนใกลชิดซ่ึงดูเหมือนวาไมเห็นตองเศราขนาดน้ี สิ่งแรกท่ีเราตองทํา
ใหไดกอนคือการปรับทัศนคติวา อาการตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นผูปวยไมแกลงทํา ไมใชความออนแอ สราง
ความม่ันใจใหแกเขา  และอธิบายใหเขาฟงวาส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับเขาสามารถหายได   

                                                            
 
๗ สํานักพิมพ วี.ที.เอส. บุคเซ็นเตอร, คลายปญหาธรรมะ, เลมที่ ๑,หนา ๑๙ – ๒๐. 
๘ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ, ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 



 
 

๑๐๘ 
 

  ๔.๒.๑.๒  เม่ือผูปวยซึมเศราและพูดปญหาใหเราฟง การฟงนับเปนส่ิงท่ีทํายาก
มาก เราควรใชหลักพรหมวิหาร ๔  ตอผูปวยอยามาก    เพราะสังเกตวาเม่ือเราฟงอะไรเปน
เวลานานเราจะรูสึกเหนื่อยและหงุดหงิด โดยเฉพาะการที่ตองฟงเร่ืองเดิมซํ้าไปซํ้ามา และบางคร้ัง
จะหงุดหงิดมากข้ึนเปนสองเทาหากเราเอาความรูสึกเขาไปมีสวนรวม การฟงท่ีดีจึงควรฟง
เหมือนกับเราเปนผูสังเกตการณ ฟงดวยความเขาใจ อาจพยักหนา เพื่อใหรูวาเรายังฟงเขาพูดอยู  แต
หากเรารูสึกไมไหวแลวจริง ๆ อาจตองตัดบทอยางนุมนวลวาเรายังอยากฟงอยูแตตองไปทําอยาง
อ่ืนกอน หรืออาจชวนผูปวยทํากิจกรรมอ่ืน ๆ ก็ได เพราะหากทานรูสึกไมไหวแลวทนรับฟงตอ เรา
อาจจะหงุดหงิดมากจนระบายอารมณใสกับผูปวย ซ่ึงจะยิ่งทําใหผูปวยอาการแยลงและตัวทานเองก็
จะรูสึกผิดไปดวย หากผูปวยพูดถึงอารมณเศรามาก ๆ ซํ้าไปซํ้ามามาก ๆ อาจเปนเพราะอาการของ
โรคแยลง ควรพาผูปวยไปพบแพทยท่ีรักษาอยู  
  ๔.๒.๑.๓   ถามเร่ืองความคิดฆาตัวตายไดหรือไม การถามเร่ืองความคิดฆาตัวตาย 
เปนส่ิงท่ีทําได แพทยมักจะถามคําถามนี้เม่ือผูปวยมาตรวจทุกคร้ัง บางคนคิดวาถามแลวเดี๋ยวผูปวย
จะไปทําจริงเหมือนช้ีโพรงใหกระรอก การซักถามจริง ๆ แลวไมไดเปนการช้ีนําใหผูปวยฆาตัวตาย
แตตรงกันขามเปนการชวยเหลือผูปวย เพราะหากเราทราบวาผูปวยมีความคิดฆาตัวตาย เราจะได
ชวยเหลือผูปวยไดอยางถูกตองและทันทวงที  
  ความเปนกัลยาณมิตรมีสวนชวยใหผูปวยมีเพ่ือนชวยคิดและระบายปญหาท่ีกําลัง
ประสบ  ทําใหผูปวยไดเบาใจ  สบายใจ  มีกําลังใจท่ีจะตอสูกับส่ิงท่ีเปนอยู  โดยผูปวยเองก็ไมคิดวา
ถูกคนรอบขางทอดท้ิงใหอยูอยางโดดเดี่ยว 

      ๔.๒.๑.๔   สวนการปฏิบัติอ่ืนๆพ่ึงทราบตามการปฏิบัติการบําบัดตนเองจากโรค
ซึมเศรา 

       ๔.๒.๒  ประยุกตใชในการปองกันผูอ่ืนจากโรคซึมเศรา 

๔.๒.๒.๑   รูไดอยางไรวาผูปวยมีความคิดฆาตัวตาย ผูปวยที่มีความคิดฆาตัวตาย 
หรือพยายามฆาตัวตาย มักจะสงสัญญาณเตือนใหคนรอบขางรับรู ในผูปวยท่ีมีความคิดฆาตัวตาย
บางรายจะไมบอกตรง ๆ วาอยากตาย แตจะแสดงออกมาในรูปแบบตาง เชน พูดออม ๆ พฤติกรรม
ตาง ๆ เปล่ียนไป เชน พูดวาทํานองวาถาตนเองไมอยูแลวฝากญาติพี่นองดูแลเร่ืองตางๆ ใหดวย 
หรือมอบส่ิงสําคัญใหกับคนอ่ืน บางคนเขียนพินัยกรรม จดหมายลา หรือเก็บตัวอยูคนเดียว ซ่ึงถือ
วาเปนสัญญาณเตือนท่ีเราควรใสใจ หรือบางคนท่ีมีความต้ังใจฆาตัวตายมาก ๆ ผูปวยจะมีการ
เตรียมอุปกรณเพื่อใชในการฆาตัวตาย เชน เชือก ยานอนหลับ ยาฆาแมลง ปน เปนตน หากผูปวยมี
อาการเชนนี้เราควรท่ีจะไปพูดคุยดวยและไมตําหนิท่ีผูปวยมีความคิดเชนนี้   



 
 

๑๐๙ 
 

ความเปนกัลยาณมิตรเปนส่ิงท่ีดีท่ีสุดในการปองกันการคิดฆาตัวตาย  และหลัก 
หลักอริยสัจ ๔  ท่ีใชเขาชวยเหลือใหผูปวยไดเขาใจปญหา  โดยท่ีเราตองเขาใจวาเปนอาการของโรค 
และควรบอกใหผูปวยทราบวา หากมีความคิดจะทํารายตนเองใหพูดคุยกับทานได ทานพรอมเสมอ
ท่ีจะพูดคุยดวย การใหผูปวยไดพูดระบายส่ิงท่ีตนเองคิดหรือรูสึก และชวยใหผูปวยเห็นคุณคาของ
ตนเอง 
  ๔.๒.๒.๒  สวนการปฏิบัติอ่ืนๆพึ่งทราบตามการปฏิบัติการปองกันตนเองจากโรค
ซึมเศรา 

 

๔.๓   ประยุกตวิธีการบําบัดโรคซึมเศราตามแนวพระพุทธศาสนาควบคูกับการรักษาทางการแพทย 

             การรักษาโรคซึมเศราในระบบทางการแพทยนิยมใชในปจจุบัน  ๓  วีธี   ดังนี้   
๑. การช็อตดวยไฟฟา ในกรณีผูปวยมีอาการรุนแรงมาก เชน มีอาการทางจิต พยายาม 

ฆาตัวตายมาก เปนตน แพทยจะพิจารณารักษาดวยวิธีการช็อตดวยไฟฟา ซ่ึงทําโดยการผาน
กระแสไฟฟาเขาไปในสมองของผูปวย วิธีนี้อาจฟงดูนากลัว แตจริง ๆ แลวเปนการรักษาท่ีพบวา
ไดผลดีวิธีหนึ่งทีเดียว ผูปวยจะไมไดรับความเจ็บปวดเลย โดยขณะทําการรักษาผูปวยจะถูกทําให
สลบช่ัวขณะ และไดรับการฉีดยาใหผอนคลายกลามเนื้อกอนทุกคร้ัง8

๙  
๒.  การใชยาตานซึมเศรา9

๑๐  “ยารักษาโรคซึมเศราในปจจุบันใหผลดีและมี  และ 
สามารถแกไขไดแตปญหามักอยูท่ีผูปวยมักหยุดยาเอง เนื่องจากกินยาแลวดีข้ึนแลวเขาใจผิดวาหาย
แลวจึงหยุดกินยา หรือบางรายเบ่ือหนายในการกินยาหรือกินยาแลวมีผลขางเคียงจึงหยุดกินยาเอง”
10

๑๑  “การหยุดยาเองจะมีผลเสียมาก เนื่องจากจะทําใหอาการซึมเศรากลับมาเปนซํ้าอีก และอาจมี
อาการมากข้ึนเพราะยังไมไดรับยาในปริมาณและระยะเวลาท่ียาวนานเพียงพอ คลายกับอาการดื้อยา 
หากมีอาการขางเคียงจากการใชยาหรือตองการหยุดยา ผูปวยควรปรึกษาแพทย ซ่ึงในผูปวยท่ีมี
อาการดีข้ึนหรือหายดีแลวแพทยจะพิจารณาปรับลดปริมาณยาลงใหอยางเหมาะสมโดยไมสงผล
กระทบตามมา”11

๑๒ 
๓.  บําบัดรักษาทางจิต หรือเรียกงายๆวาจิตบําบัด ซ่ึงมีหลายแบบ ข้ึนอยูกับความ 

                                                            
 
๙ ปุณยภพ  สิทธิพรอนันต, ฆาตัวตายเพราะโรคซึมเศรา, หนา  ๑๐๓. 
๑๐ เรื่องเดียวกัน, หนา ๙๘ – ๑๐๑. 
๑๑ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ, ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 
๑๒ ไมปรากฏผูเขียน, “ โรคซึมเศรา : การวินิฉัย”,  <www. Ramamental.com2gp_dep.html.> ,  

๗ ม.ค. ๒๐๐๙,  Page ๒ – ๓. คนหาโดย www. Google. or.th. 



 
 

๑๑๐ 
 

เหมาะสมของบุคคลและปญหา ไดแก จิตบําบัดแบบประคับประคอง (Supportive Therapy) จิต
บําบัดครอบครัว จิตบําบัดแบบการรูการคิด เปนตน ซ่ึงจิตบําบัดแตละอยางจะมีวัตถุประสงคหรือ
เทคนิคท่ีแตกตางกันไป เชน ผูปวยท่ีมีความคิดในแงลบมาก ๆ การใหจิตบําบัดแบบการรูการคิด
จะชวยใหผูปวยสํารวจมุมมองความคิด ความเช่ือท่ีเบ่ียงเบนหรือผิดไปจากความเปนจริงท่ีทําให
เกิดปญหา ใหสามารถเขาใจตนเองและมองเห็นความเปนจริงเกี่ยวกับตนเองและผูอ่ืนมากข้ึนเพื่อ
ลดความขัดแยงหรือความคับของใจ และวิธีการจัดการกับปญหาท่ีมีอยูไดอยางเหมาะสมมากยิ่งข้ึน
12

๑๓  
หลักธรรมตางๆท่ีผูวิจัยศึกษารวบรวมไวในบทท่ี  ๓  มีสวนชวยสนับสนนุใหผูปวย 

หรือผูท่ีไมไดปวยเปนโรคซึมเศรา  สามารถบําบัด   ปองกันตนเอง  และผูอ่ืนจากโรคซึมเศราดวย   
โดยการใชในการบําบัดและปองกันพรอมกับการรักษาทางการแพทย  ดังนี้ 

๑. การนําหลักการเจริญสติตามแนวพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการบําบัด 
รักษาผูปวยท่ีมีปญหาทางจติใจ13

๑๔  เชน  โรคเครียด  โรคต่ืนตระหนกและโรควิตกกังวล  และการใช
ปองกันการกลับกําเริบซํ้าของโรคซึมเศรา  ซ่ึงไดผลดีอีกดวย14

๑๕ ยังพบวาการฝกสติสามารถสงเสริม
สุขภาพจิตและสุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritiual  well  being)ไดดวย 
      การเปนผูมีสติตั้งไวดี  พระพุทธเจาตรัสไววา  ผูใดเจริญ   ทําใหมากซ่ึงธรรม  ๕  
ประการ   พึงหวังไดผลอยาง ๑  ใน  ๒  อยาง  คือ  อรหัตตผลในปจจุบัน  หรือเม่ือยังมีอุปาทาน
เหลืออยู  ก็จักเปนอนาคามี   ธรรม  ๕  ประการ  มีดังนี้ 
 

๑. เขาไปต้ังสติไวภายใน 
๒. พิจารณาเห็นกายวาเปนของไมงาม  ดวยปญญาเปนเคร่ืองพิจารณาเห็นท้ัง

ความเกิดและความดับแหงธรรมท้ังหลาย 
๓. กําหนดหมายความปฏิกูลในอาหาร 
๔. กําหนดหมายความไมนาเพลิดเพลินในโลกท้ังปวง 

 

                                                            
 
๑๓ ประยงค  สุวรรณบุบผา, จิตบําบัดแนวพุทธศาสน, หนา  ๑๔๓ – ๑๔๔. 
๑๔ Segal  ZV, William  JMG, Teasdale  JD,  Mindfulness-based  cognitive  therapy  for  depression : 

New  approach  to  prevent  relapse, (New  York : The  Guilford  Press : 2002) ,pp. 35 - 37. 
๑๕ Kabat - Zinn  J, Massion  AO, Krisletter  J, Peterson  LG, Fletcher  KE, Pbert  L  et  al,  

“Effectiveness  of  a  meditation – based  stress  reduction  program  in  the  trement  of  anxiety  disorder”, Am  
J  Psychiatry  1992), pp. 936 – 938. 



 
 

๑๑๑ 
 

๕. พิจารณาเห็นความไมเท่ียงในสังขารท้ังปวง15

๑๖ 
 

    จากพระพุทธดํารัสจะสังเกตไดวาการเปนมีผูสติตั้งไวไดดี  ยอมมีอานิสงส ๑  ใน  ๒   
อยางดังกลาวขางตน   ดังนั้น  การฝกสติยอมรูเทาทันสภาวะความแปรปรวนของรางกายตางๆ  ไม
วาจะเปนโรคซึมเศรา เปนตน  เราก็จะรูวิธีจัดการและแกปญหาน้ันๆท่ีเราเปนอยูไดทันถวงที   อีก
ประการหนึ่งเราก็สามารถพิจารณาไดในทุกเวลาก็ได  และสามารถพิจารณาไดหลายรูปแบบตาม
ความเหมาะสมกับตน 

๒.  การใชหลักการใหการปรึกษาตามหลักอริยสัจ ๔ กับบทบาทของกัลยาณมิตร   
กลาวคือ  แนะนําใหผูปวยรูจกัทุกขและธรรมชาติของทุกข  รูจักสมุทัย  นิโรธ  มรรคมีองค ๘ และ
วัดผลการใชแบบประเมินภาวะซึมเศราเปรียบเทียบกอนและหลังใหคําปรึกษา  พบวาวธีิการแกไข
แบบอริยสัจ ๔  มีการมองโลก  มองตนเองท่ีถูกตองตามความเปนจริง  ฝกการเจริญสติ  เพื่อรูเทา
ทันอารมณและสามารถจัดการกับภาวะซึมเศราไดอยางเหมาะสม  ซ่ึงวธีิดังกลาวสามารถลดภาวะ
ซึมเศราในผูปวยโรคซึมเศราเร้ือรังได16

๑๗ 
๓. การใหผูปวยรูถึงสภาวะของรางการของมนุษยวาประกอบดวยรูปและนาม  เนื่อง 

ดวยผูปวยบางรายมีความเจ็บปวยทางกายอยางเดยีว  แตอาการปวยรักษายังไมหายขาดกลับปวยเปน
โรคซึมเศราเพิ่มเขามาอีก  ดังนั้นควรใหผูปวยรูถึงสภาวะรางกายท่ีแทจริง  ซ่ึงจะทําใหผูปวยไมรวบ
ถือ  และยึดม่ันในรางกายท่ีภาวะการเจ็บปวยประสบอยู 

๔. การเจริญพรหมวิหาร ๔  เปนวิธีท่ีเหมาะอีกวิธีหนึ่งกับการบําบัดหรือปองกันการ 
ปวยเปนโรคซึมเศรา   “ แพทยเม่ือทราบพฤติกรรมตางๆท่ีผูปวยทํา  เพ่ือหวังท่ีแกแคนคนรอบขาง
ดวยการทํารายตนเอง เชน  ดื่นสุรา เปนตน   โดยหวังใหคนรอบขางเกิดความเสียใจ  หลังจากให
ผูปวยเจริญพรหมวิหาร  ผูปวยจะมีการเอาใจใสชีวิตของตนมากข้ึน” 1 7

๑๘  และเร่ิมปรับทัศนคติท่ีคิด
ในแงลบ  กลับมาคิดในแงบวกที่มีประโยชน (โยนิโสมนสิการ) และมีการจัดการอารมณเกิดข้ึนได
อยางมีระบบมากข้ึน  

                                                            
 
๑๖ องฺ.ปฺจก (ไทย)  ๒๒/๑๒๒/๒๐๒. 
๑๗ ดูรายละเอียดใน  ฤทธิรงค  หาญรินทร, สมพร  รุงเรืองกลกิจ, “การใหคําปรึกษารายบุคคลแนวพุทธ

ศาสนาในผูปวยเร้ือรังท่ีมีภาวะซึมเศรา”, (กรุงเทพมหานคร : วารสารสุขภาพจิตหงประเทศไทย ๒๕๕๑), หนา  
๑๙ – ๒๐. 

๑๘ สัมภาษณ  พญ.  ดวงตา  ไกรภัสสรพงษ, ๒  พฤศจิกายน  ๒๕๕๓. 
 



 
 
 

 

 

บทท่ี  ๕   

สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 

๕.๑  สรุปผลการศึกษา 

       ผลการศึกษาทัศนะโรคซึมเศราทางการแพทย   ผูทําการศึกษามีความเห็นวา  โรค
ซึมเศราเปนโรคท่ีมีผลมาจากสภาพจิตของบุคคลที่เปล่ืยนไปและสงผลตอสภาพรางกาย   อาทิ  
ความเครียด  ความวิตกกังวล ความหดหูและทอแท  เปนตน  โดยสงผลตอสารส่ือสมองและมีผลตอ
พฤติกรรมของผูปวยท่ีเปล่ียนไป  เชน  ออนเพลีย  เบ่ืออาหาร  เปนตน   อีกนัยหนึ่ง  แมความ
เจ็บปวยทางกายก็มีผลตอสภาพจิตเชนกัน  กลาวคือ  สามารถทําใหเกิดเปนโรคซึมเศราไดดวย  เชน   
ผูปวยโรคเร้ือรัง  ผูปวยโรคเบาหวาน และผูปวยโรคหัวใจ  เปนตน  ซ่ึงโรคตางๆ ทางกายมีผลตอ
สารส่ือสมองโดยตรง  กลาวคือ ทําใหสารส่ือสมองเสียสมดุล 

 

         ผลการศึกษาทัศนะโรคซึมเศราทางพระพุทธศาสนา  ผูทําการศึกษามีความเห็นวา  
โรคซึมเศราในพระพุทธศาสนาอาจจะไมไดช้ีชัดลงไปวา   เปนโรคท่ีเกิดจากทางกายหรือทางใจ  
แตผูศึกษาขอประมวลความวา  ภาวะความซึมเศราตางๆท่ีเกิดกับบุคคลใดบุคคลหน่ึงแลวแสดง
พฤติกรรมท่ีผิดปกติไปจากเดิมท่ีเคยเปน  กลาวคือ  การเขาไปยึดม่ันใน  อุปาทานขันธ ๕  

       ผลการศึกษาพบวา  หลักธรรมและวิธีทางพระพุทธศาสนามีสวนชวยในการปองกัน
และบําบัดโรคซึมเศราได  จากการมีผลงานวิจัยท่ีบุคคลากรทางการแพทย  พยายามหาวิธีการ
บําบัดรักษาผูปวยโรคซึมเศราตามแนวพระพุทธศาสนาในรูปแบบของการแพทยทางเลือก  เชน  
การฝกสติใหผูปวยรูถึงสภาวะท่ีเกิดข้ึนกับตัวผูปวยเอง  และการกําหนดรูเทาทันสภาวะนั้นๆ  ตลอด
ถึงการจัดการปญหานั้น  โดยไมยึดติดกับเร่ืองหรือปญหานั้น  ดวยการคิดพิจารณาตามหลักกฎ 
ไตรลักษณบาง  กฎแหงกรรมบาง  ตามหลักอริยสัจ ๔ บาง เปนตน 
        อีกประการหน่ึงจากการศึกษาขอมูลเชิงลึก(ภาคสนาม)  โดยการสัมภาษณแพทยผูทํา
การรักษาผูปวยโรคซึมเศรา และสัมภาษณผูปวยโรคซึมเศรา โดยสัมภาษณผานแพทยผูทําการรักษา  
ทําใหทราบชัดเจนวา  แพทยผูทําการรักษา  ญาติผูปวยโรคซึมเศรา และเพ่ือนๆ  มีสวนในการนํา
หลักธรรมมาปฏิบัติใชในการดูแลตนเองและผูปวยโรคซึมเศรา  รวมถึงการช้ีแนะ  บอกกลาวให



 

๑๑๓ 
 

ผูปวยไดนํามาใชปฏิบัติในการปองกัน  และบําบัดโรคซึมเศรา   ทําใหผูปวยหายจากการเปนโรค
ซึมเศราไดดีข้ึนจากเดิม  เพราะผูปวยมีการปลอยวางบางส่ิงบางอยางท่ีเก็บไวในใจมากข้ึน 

        ในสวนของการประยุกตใชวิธีบําบัดโรคซึมเศราตามแนวพระพุทธศาสนามาใชใน
ชีวิตประจําวัน  โดยใชในการบําบัด  ปองกัน  ตนเองและผูอ่ืนจากโรคซึมเศรา  ตลอดจนการ
ประยุกตวิธีการบําบัดโรคซึมเศราตามแนวพระพุทธศาสนาควบคูกับการรักษาทางการแพทย  มี
ดังนี้ 

          ประยุกตใชในการบาํบดัตนเองจากโรคซึมเศรา 

๑. ใชหลักความเมตตาตอตนเองท่ีปรารถนาจะหายจากโรคซึมเศรา  โดยบอก 
ขอมูลท่ีแทจริงกับแพทยผูทําการรักษา 

๒. ใชหลักความกรุณาตอตนเอง คือ  ปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยผูทําการ 
รักษา หรือนกัจิตบําบัด เปนตน 

๓. ใชหลักภาวนา  ในการฝกอบรมกายใหรูจักติดตอเกีย่วของกกับส่ิงท้ังหลาย 
ภายนอกทางอินทรียท้ัง ๕ ดวยดี และปฏิบัติตอส่ิงเหลานั้นในทางท่ีเปนคุณ  มิใหเกิดโทษ  รวมถึง  
การอบรมตนเองใหตั้งอยูในระเบีบยวินัย  ไมเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน, ฝกจิตใหเขมแข็งม่ันคงตอ
ส่ิงรุมเรา และการฝกอบรมปญญาใหรูเขาใจส่ิงท้ังหลายตามความเปนจริง  สามารถทําใหจิตใจเปน
อิสระ  

๔. การคบกัลยาณมิตรท่ีจะชวยเหลือในเร่ืองการตัดสินใจตางๆ 
๕. ใชหลักการพจิารณากอนการบริโภค  บริโภคส่ิงท่ีเปนสัปปายะ  กอปรกบัการ 

ใชหลักโภชเน  มัญตัญุตาดวย 
 
                      ประยุกตใชในการปองกันตนเองจากโรคซึมเศรา 
 

๑. ใชการปฏิบัติแนวสติปฏฐาน ๔  และหลักอริยสัจ ๔  ในกาํหนดรูอารมณและ 
ความเปนจริง 

๒. ใชหลักอิทธิบาท ๔  ในการจัดการบริหารงานท่ีเรารับผิดชอบ 
๓. ใชหลักโภชเน  มัญตัญุตา  ในการบริโภคสิ่งท่ีเปนสัปปายะกับโรคซึมเศรา  

(อาหารที่มีธาตุเหล็ก สําหรับหญิงมีครรภ, อาหารที่มี วิตามินบี ๑, วิตามินบี ๖, วิตามินบี ๖ ชวยลด
ความเครียดและภาวะซึมเศรา, อาหารท่ีมีแมกนีเซียมเพราะจะชวยทําใหไมเครียด  วิตกกังวล เปน



 

๑๑๔ 
 

ตน) และ โรคอ่ืนๆท่ีสงผลใหเปนโรคซึมเศรา  เชน  โรคหัวใจและหลอดเลือดอุดตันจากไขมัน  
โรคเบาหวาน  โรคมะเร็งและโรคเอดส เปนตน 

๔. การเจริญกัมมัฏฐาน  มีการจงกรม  เปนตน 
๕. ใชอนุสติ ๑๐  ในการปลุกความรูสึกท่ีไรคา หรือตําหนิตนเอง  ใหมีกําลังใจใน 

การท่ีจะตอสูกบัปญหาท่ีเราพบ 
๖. ใชหลักไตรลักษณพิจารณาตามความเปนไปของรางกาย  

 

                     ประยุกตใชในการบําบัดผูอ่ืนจากโรคซึมเศรา 

                      ๑.  ใชหลักโยนิโสมนสิการ  ในส่ิงท่ีผูปวยเปน  เพื่อไดเขาใจในส่ิงท่ีเกดิข้ึน  โดยให
ผูปวยไดพิจารณาเหน็ตามความเปนจริง 

          ๒.  ใชหลักพรหมวหิาร ๔  ในการรบัฟงปญหาจากผูปวยอยางจริงใจ 
           ๓.  หลักการปฏิบัติอ่ืนๆ พึงปฏิบัติตามการบําบัดตนเองจากโรคซึมเศรา 
 

           ประยุกตใชในการปองกันผูอ่ืนจากโรคซึมเศรา 

                        ๑.   ใชหลักความเปนกัลยาณมิตร ตอผูอ่ืนและหลักอริยสัจ ๔  โดยช้ีใหเห็นถึงความ
จริงท่ีเกิดข้ึนกบัผูปวย 
                         ๒.   หลักการปฏิบัติอ่ืนๆ พึงปฏิบัติตามการปองกันตนเองจากโรคซึมเศรา 
 

                        ประยุกตวิธีการบําบัดโรคซึมเศราตามแนวพระพุทธศาสนาควบคูกับการรักษาทาง
การแพทย 

๑. การนําหลักการเจริญสติตามแนวการปฏิบัติสติปฏฐานมาใชในการบําบัดผูปวย 
ควบคูกับการรักษาปจจุบัน  ซ่ึงชวยสงเสริมสุขภาพจิตและสุขภาวะทางจิต (รักษาทั้งทางกายและ
ทางใจ) 

๒. ใชหลักอริยสัจ ๔ ในการใหคําปรึกษากับบทบาทของกัลยาณมิตรกับผูปวย 
๓. ใหผูปวยเขาใจสวนประกอบของรางกาย ตามความเปนจริงของขันธ ๕  ซ่ึงจะ 

ทําใหผูปวยไมยึดม่ัน  ถือม่ันในรางกาย 
๔. การเจริญพรหมวิหาร ๔ เพราะทําใหผูปวยมีการเอาใจใสชีวิตของตนมากข้ึน 

 
 



 

๑๑๕ 
 

๕.๒  ขอเสนอแนะ 

 ๕.๒.๑  ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย 

                     ๑.  ตามท่ีไดศึกษาวิธีการบําบัดโรคซึมเศราไปแลวนั้น  ผูศึกษาพบวามีหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนาอีกจํานวนมาก  ท่ีสามารถนําไปใชแกปญหาเร่ืองอ่ืนๆไดอีก  โดยเฉพาะหลักใน
การดําเนินชีวิตใหเปนสุข  ไมทุกข  หางไกลจากโรคตางๆ  กับการรูจักส่ิงตางๆตามความเปนจริง  
ซ่ึงหากไดศึกษาวิจัยอยางละเอียดถึงแนวการปฏิบัติท่ีนํามาใช  คาดวาจะเปนประโยชนตอผูปวย  
ญาติผูปวย  แพทยผูรักษา และผูสนใจท่ัวไป  หากไดศึกษาและเขาใจถึงแนวความคิดเร่ืองอริยสัจ ๔  
ตามหลักพระพุทธศาสนาอยางถูกตอง  ก็จะทําใหสามารถรูและแกไขปญหาไดอยางถูกวิธี 

         ๒.  จากการศึกษานี้พบวาถาหากแพทยผูทําการรักษาผูปวยโรคซึมเศรามีความรูใน
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา  โดยสามารถนํามาประยุกตใชกับผูปวยได  ทําใหผูปวยรูถึงสภาวะ
ตามความเปนจริง  และใชรวมกับหลักการรักษาทางการแพทยควบคูกันไป  สงผลทําใหผูปวยโรค
ซึมเศรารูจักท่ีจะพัฒนาตนใหหายจากโรคที่เปนอยู  กอปรกับรูจักวิธีปองกันการกลับมาเปนโรค
ซึมเศราอีก  รวมท้ังหลักการปฏิบัติอ่ืนๆท่ีจะทําใหไมเปนโรคซึมเศราไดดวยและมีผลเปนท่ีนา
พอใจ 

          ๓.  ไมใชเฉพาะแพทยเทานั้นท่ีมีผลตอการหายปวยจากโรคซึมเศราของผูปวย  แต
จากงานวิจัยพบวา  ญาติ  เชน  คนใกลชิดมี บิดามารดา  พี่  ปา  นา  อา เปนตน  รวมถึงหมูเพื่อนๆมี
สวนชวยใหผูปวยโรคซึมเศรามีอาการดีข้ึนหรือมีสวนชวยในปองกันไมใหคนใกลชิดปวยเปนโรค
ซึมเศราอีกดวยได 

          ๔.  จากการศึกษาพบวา  การปฏิบัติธรรมท่ีเหมาะสมตามสมควรแกกาล  ตลอดจน
การนําหลักธรรมตางๆมาใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน  สามารถทําใหบุคคลรูจักการปองกันจาก
การปวยเปนโรคซึมเศราได  นอกนี้ยังสามารนํามาบําบัดในกรณีท่ีปวยเปนโรคซึมเศราไดอีกดวย    

  ๕.๒.๒  ขอเสนอแนะเพื่อทําการวิจัยตอไป 

        ๑.   ควรมีการศึกษาวิจัยถึงแนวทางการนําหลักธรรมมาประยุกตใชรวมกับการรักษา
ของแพทย    ในการปองกันและบําบัดกับผูปวยโรคซึมเศราจริง  โดยใชหลักเกณฑใหผูปวยปฏิบัติ
จริง   ควรทําการประเมินผลกอน และหลังการปฏิบัติ  ซ่ึงจะทําใหมีขอมูลยืนยันวาสามารถใชเปน
การบําบัดแพทยทางเลือกไดจริง  เนื่องจากการสัมภาษณแพทยผูรักษาและผูปวยโรคซึมเศราท่ีทํา
การรักษายังมีแงมุมท่ีนาสนใจ  ท่ีทําใหผูปวยมีความเขาใจในส่ิงท่ีเปนอยูมากข้ึน 



 

๑๑๖ 
 

         ๒.  ควรมีการศึกษาองคประกอบของชีวิตอยางละเอียด  เพื่อใหผูปวยและผูท่ีสนใจ
เขาใจองคประกอบของชีวิตกับการเปนไปตามกฎไตรลักษณ  คาดวานาจะเปนประโยชนอยางมาก  
เพราะเม่ือคนทุกคนเขาใจองคประกอบของชีวิตแลว  ก็จะไมยึดถือในส่ิงท่ีไมสามารถควบคุมได  
เพราะอยูภายใตกฎของธรรมชาติ  

 



 

๑๑๗ 
 

บรรณานุกรม  

๑. ภาษาไทย : 
ก. ขอมูลปฐมภูมิ 

มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย.  พระไตรปฎกภาษาไทย  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.   

                  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 

มหามกุฏราชวทิยาลัย. อรรถกถาภาษาไทย  แปล. กรุงเทพมหานคร :  โรงพิมพมหามกฏุราชวิยาลัย,  

                  ๒๕๒๕. 
   

ข.  ขอมูลทุติยภมิู 

(๑) หนังสือ   : 

กรมสุขภาพจติ. ความฉลาดทางอารมณ. กรุงเทพมหานคร : กรมสุขภาพจิต   กระทรวง 

                  สาธารณสุข, ๒๕๔๓. 

จรรจา  สุวรรณทัต และคณะ. พื้นฐานความเขาใจทางจิตวิทยา. กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานชิ   

                   จํากัด, ๒๕๒๒. 

จิราภา  เต็งไตรรัตน, ผ.ศ. และคณะ,จิตวิทยาท่ัวไป, พิมพคร้ังท่ี ๕, (กรุงเทพมหานคร : หาง 

                   หุนสวนจํากัด  สามลดา, ๒๕๕๐. 

ทองหลอ วงษธรรมา,รศ.ดร. ศาสนาเปรียบเทียบ. กรุงเทพมหานคร : สถาบันราชภัฏพระนคร,  

      ๒๕๔๑. 

ทวีรัสม์ิ   ธนาคม,รศ. พัฒนาการครอบครัวและเด็ก  ฉบับปรับปรุง. กรุงเทพมหานคร : คุรุสภา,  
                   ๒๕๑๒. 
ทองคูณ  หงษพันธุ,รศ.ดร. วิถีทางแหงบัณฑิต. กรุงเทพมหานคร :  คุรุสภาลาดพราว, ๒๕๓๖. 

เทอศักดิ์   เดชคง,น.พ.  สติบาํบัด. พิมพคร้ังท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพมติชน, ๒๕๓๔. 

เท่ียนหวี่  เขียน, วรรธนะ  มโนภินิเวศ  เรียบเรียง. คลายแรงกดดนัของชีวิตดวยขอคดิจิตวิทยา.  

                   กรุงเทพมหานคร :  สํานักพิมพเตาประยกุต, ๒๕๓๗. 

 



 

๑๑๘ 
 

ปราโมทย   เชาวศิลป, น.พ. และรณชัย  คงสกนธ, ผ.ศ.,น.พ.  กลุมจิตบําบัดสําหรับคนไขใน.  พิมพ 

                   คร้ังท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร  :  สมาคมจิตแพทยแหงประเทศไทย, ๒๕๔๒. 

ปราโมชน  สุคนิชย และมาโนช  หลอตระกูล. เกณฑการวินิฉัยทางจิตเวช  DSM-IV ฉบับ 
     ภาษาไทย. กรุงเทพมหานคร  :  โรงพิมพชวนการพิมพ, ๒๕๓๙.   

ประยงค  สุวรรณบุบผา,น.อ. จิตบําบัดแนวพุทธศาสน  เลม ๒, นครปฐม  :  โรงพิมพ 
     มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๕. 

ปุณยภพ  สิทธิพรอนันต. ฆาตัวตายเพราะโรคซึมเศรา. กรุงเทพมหานคร  :  สํานักพิมพใกลหมอ,         

                   ๒๕๕๐. 

พระพุทธโฆสาจารย  รจนา. คัมภีรวิสุทธิมรรค, สมเด็จพฒุาจารย (อาจ   อาสภมหาเถร)  แปลและ 

                   เรียบเรียง  พิมพคร้ังท่ี ๗  ฉบับรวมเลม. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท ธนาเพรส         

     จํากัด, ๒๕๕๑. 

             . วิสุทธิมรรค เผด็จ เลม ๑ ,แปลโดยทอง   หงษลดารมณ. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
                   ประยูรวงศ, ๒๕๑๔) , หนา ๑๘๔. 
พระธรรมโกศาจารย (ประยูร  ธมฺมจิตโต).พุทธวิธีบริหาร. กรุงเทพมหานคร : มหาจฬุาลงกรณ 

     ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๙.  
พระธรรมปฎก(ป.อ. ปยุตฺโต). จากจิตวิทยาสูจิตภาวนา.กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิพุทธธรรม,  

     ๒๕๓๗. 
               . ดุลยภาพ : สาระแหงสุขภาพและความสมบูรณ. พิมพคร้ังท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร : มูลนิธิ 
                  พุทธธรรม, ๒๕๔๐. 
           . พุทธธรรม  ฉบับปรับปรุงและขยายความ. กรุงเทพมหานคร :  มหาจุฬาลงกรณราช   
                   วิทยาลัย, ๒๕๔๑. 

           . การแพทยยุคใหมในพุทธทัศน. พิมพคร้ังท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร :    
                  โรงพิมพบริษัท  ธรรมสาร  จํากัด, ๒๕๔๓. 

           . จะพัฒนาคนกันไดอยางไร?. พิมพคร้ังท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร : หจก. เอม่ี  เทรดดิ้ง,  

     ๒๕๔๓. 

           . พระไตรปฎก  ส่ิงท่ีชาวพุทธตองรู  ฉบับสองภาษา.  พิมพคร้ังท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร :  

                  โรงพิมพบริษัท  สหธรรมิก  จํากัด, ๒๕๕๑. 

           . พุทธธรรม ฉบับเดิม. พิมพคร้ังท่ี ๑๑. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพดวงแกว, ๒๕๔๔. 



 

๑๑๙ 
 

           . ภูมิธรรมชาวพุทธ. พิมพคร้ังท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร : พิมพสวย, ๒๕๔๖. 

           . เลาเร่ืองใหโยมฟง ชุดท่ี ๒  พัฒนาปญญา. พิมพคร้ังท่ี ๑๐. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 

                  บริษัท  สหธรรมิก  จํากดั, ๒๕๔๐. 

            . ไอที  ภายใตวัฒนธรรมแหงปญญา(ศาสนากับยคุโลกาภิวัตน). พิมพคร้ังท่ี ๗.  

                  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท สหธรรมิก จํากดั, ๒๕๔๐. 

พระพรหมคณุาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต). ธรรมนูญชิวิต  พุทธจริยธรรมเพื่อชิวิตท่ีดงีาม. พิมพคร้ังท่ี  

                  ๓๙๖. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๐. 

            .วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม.กรุงเทพมหานคร  :  ธรรมสภา, ๒๕๕๐.                                      

            .พจนานุกรมพุทธศาสน  ฉบับประมวลศัพท. พิมพคร้ังท่ี ๑๒. กรุงเทพมหานคร  :  

     มหาวิทยาลัยมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๑. 

พระสมภาร สมภาโร. เอกสารประกอบการสอนวิชากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร :  
     มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๗. 

พุทธทาสภิกขุ. ธรรมศาสตรา : ปรัชญาแหงความพอเพียง. กรุงเทพมหานคร :  มิตรสัมพันธ 
                   กราฟฟค, ๒๕๕๐. 
            . ปรมัคถธรรม  สําหรับดําเนินชีวิต. พิมพคร้ังท่ี ๒. กรุงเทพมหานคร : มิตรสัมพันธ 
                   กราฟฟค, ๒๕๔๑. 
            . ไมมีคน  จึงไมมีตาม  ไมเกิด. กรุงเทพมหานคร : มิตรสัมพันธกราฟฟค, ๒๕๔๙. 
ภัททันตะ   อาสภมหาเถระ. วิปสสนาธุระ. กรุงเทพมหานคร : C 100 DESIGN, ๒๕๐๐. 
มาโนช  หลอตระกูล.โรคซึมเศรา. กรุงเทพมหานคร  : บริษัท บียอนด  เอ็นเทอรไพรซ  จํากัด 
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       ความเปนมาของโรคซึมเศรา  ใครผูคนพบ ?  ประเทศไหน ?   

       ไมทราบขอมูลท่ีชัดเจนได  แตดั้งเดมิจะใชการวนิจิฉัยแยกอาการของโรคเทานั้น 

                        สาเหตุของโรคซึมเศรา  ในทัศนะของแพทย ? 
 

      โรคซึมเศราท่ีคนพบจากการแพทย      ในปจจุบันเม่ือไหรจะวินจิฉัยวาเปนโรคซึมเศรา  
มีองคประกอบ   ดังน้ีคือ    

        ๑)  มีปจจัยทางกายภาพ  กลาวคือ  มีสารส่ือประสาท (ซีโรโตนีน) มีความบกพรอง   
โดยมีอาการเบ่ือหนาย   ทอแท   ไมสดช่ืน   ไมพอใจอะไรท่ีเคยสนใจมากอน  นานถึง ๒ สัปดาห  
จึงเรียกวาเปนโรคซึมเศรา 

       การเกิดโรคซึมเศราไมไดมีสาเหตุเดียว  แตบางคร้ังมีหลายสาเหตุเปนรวมกัน  เชน   
เซลลสมองไดรับความตรึงเครียดนานๆ  ทําใหเซลลสมองฝอ   จนสงผลทําใหสารส่ือประสาท 
ผิดปกติ  หรือเกิดจากความเจ็บปวยตางๆ   ซ่ึงมีองคประกอบหลายๆอยาง   เชน  พันธุกรรม(กรรม
นิยาม) 

         ๒)  มีปจจัยภายนอก  อาทิเชน  เหตุการณตางๆท่ีกระตุนทําใหส่ิงท่ีมีผิดปกติในสวน
ของภายในก็จะแสดงผลออกทางกาย  เชน   การสูญเสีย  การมีอารมณความรูสึกดานลบ 

     ๓)  มีปจจัยทางชีวภาพ(พีชนิยม)  มีการเปล่ียนแปลงระดับฮอรโมน  ตัวอยางเชน   
ผูหญิงในวัยหมดประจําเดือน  ผูหญิงหลังคลอด   ท้ังสองประเภทนี้มีโอกาศเส่ียงตอการเปนโรค
ซึมเศรา  เพราะมีการเปล่ียนแปลงระดับฮอรโมนในรางกายคอนขางมากในชวงระยะเวลาดังกลาว 



 
๑๒๕ 

 

                     การเปรียบเทียบทางพระพุทธศาสนา  กลาวคือ  รูป   คือ  การเปล่ียนแปลงทางสมอง 
สวนนาม   คือ   อารมณ  ความคิด  จิตใจ และเจตสิกประกอบ  เชน  มีความโกรธเกิดข้ึน  สติตามไม
ทัน  ใจก็คิดอาฆาต  คิดแกแคน  แตก็ไมสามารถทําไดใหสําเร็จตามความคิดเกิดภาวะท่ีเศราหมอง
กับการกระทําท่ีไมสําเร็จจิตก็เลยยึดติดกับความเศรา  และส่ังสมมากๆข้ึนเร่ือยๆไมไดระบายออก
ในรูปพฤติกรรม   จนทําใหเกิดโรคซึมเศราในท่ีสุด 
        

       ปจจุบันจิตแพทยพยายามคิดคนแบบคัดกรองผูปวยโรคซึมเศรา  โดยท่ีใชอยูในปจจุบัน
เปนแบบคัดกรองขององคการอนามัยโลก และสมาคมจิตแพทยอเมริกาท่ีพัฒนารวมกันและ
นํามาใช  ลักษณะแบบคัดกรองโดยยอๆคือ  ถามคําถาม  ๒  ขอ  ถาเปนจริงตามขอใดขอหนึ่งหรือ
ท้ังสองขอก็จะถามคําถามอีก  ๘  ขอ  สําหรับแบบฟอรมจะอยูใน  ภาคผนวก ง   ซ่ึงรูปแบบคัด
กรองนี้กรมสุขภาพจิต  อนุญาตใชท่ัวประเทศ 

               โรคซึมเศรา(ปจจุบัน) ,ท่ีเกิดการปวยทางกาย และที่เกิดทางการปวยทางใจ  เปน
อยางไร ? 

       โรคซึมเศราท่ีเกิดจากการปวยทางกายท่ีพบบอย   เชน  ปวยเร้ือรัง  เจ็บปวยนานๆทําให
เกิดความทอแท  ไมมีจุดท่ีจะคิดในทางบวก  กลาวคือ  ความเจ็บปวยทําใหเราไมสามารถทําอะไร
ไดอยางเต็มท่ี  เปนภาระของคนอ่ืน  อีกท้ังโรคก็ไมสามารถรักษาใหหายเหมือนคนปกติได  เปนตน   
ซ่ีงการปวยเรื้อรังมีผลตอหลอดเลือดในสมอง  มีรายงานวิจัยในตางประเทศมาเร่ือยๆ  เชน   
โรคหัวใจและหลอดเลือดอุดตันจากไขมัน  โรคเบาหวาน  โรคมะเร็งและโรคเอดส เปนตน 

       สําหรับทางดานเชิงพุทธมีแนวคิดวาทุกอยางเกิดปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน  ตัวอยางเชน
การเปนโรคหลอดเลือดการเกิดไมไดเปนหลอดเลือดใดหลอดเลือดหนึ่งเทานั้น  แตเกิดท้ังระบบ
องครวมกระทบตอสมองและอารมณ  จิตใจ  อีกแงหนึ่งคือในสวนของนามไปยึดถือม่ันในสวนท่ี
เปนโรคขาดปญญาในการพิจารณา  ก็เลยทําใหเกิดภาวะเศรามากข้ึน  จิตใจหมนหมอง ใน
ระยะเวลาที่ยาวนานจนเกิดเปนโรคซึมเศรา 

                  โรคทับโรค หรือ โรคทับซอน เปนอยางไรในทางการแพทย  กรณีท่ีเปนโรคซึมเศรา  ทํา
ใหเกิดภาวะของโรคใหมเกิดขึ้น มีลักษณะอยางไร? 

        ในสวนของโรคทับซอนและโรคทับโรคมีลักษณะอยางเดยีวกัน  ดังตัวอยางเชน 



 
๑๒๖ 

 

      กรณีท่ี ๑ เมื่อเศราไมรูจะทําอะไรก็ระบายโดยการกินจนทําใหเกิดโรคอวน  อีกประการ
หนึ่ง  เม่ือคนซึมเศราก็ไมอยากทําอะไรก็ทําใหเกิดโรคอวนไดเชนกัน    เม่ือเกิดโรคอวนก็สงผลตอ
หลอดเลือดอุดตัน  หลอดเลือดแข็งตว  เปนโรคเบาหวานบาง  โรคความดันโลหิตสูงบาง  แลวก็
สงผลตอใหเปนโรคไตตามมา  ก็เลยเปนท้ังโรคซึมเศราและโรคไตในระยะเวลาเดียวกัน 

     กรณีท่ี ๒  เมื่อเศราก็ไมกินอาหารสงผลทําใหน้ําหนักลด ทําใหขาดสารอาหารตางๆ  
จนทําใหเกิดโรคตางๆตามมา  และสงผลกระทบตอระบบภายในรางกาย  จนในท่ีสุดก็เกิดเปนโรค
ซึมเศราในท่ีสุด 

      กรณีท่ี  ๓  ความไมสมหวังในส่ิงท่ีประสงคหรือต้ังใจไว  โดยมีปญหาหรืออุปสรรคท่ี
ไมสามารถทําใหสําเร็จตามความประสงค  เชน  การไมไดรับอนุญาตใหบวชในสมัยพุทธกาล  
ประทวงพอแมดวยการไมรับประทานอาหารใดๆ  นอนซบเซาอยูบนเตียง เปนตน  ชวงแรกของ
รางกายเม่ือมีความเครียด  หรือมีภาวะบีบค้ันตางๆในกรณีอดขาวอดน้ํา  รางกายจะมีการปรับตัวให
สมดุลในรางกาย  แตถากลไกลในรางกายบางคนบกพรอง  หรือไมมีสมรรถภาพท่ีจะปรับสภาพได  
จากการที่จิตยึดติดกับส่ิงนั้น  ไมยอมปลอย  กับส่ิงท่ีปรารถนา  เหมือนพยาธิทางอารมณ   

      จากเหตุการณดังกลาวมีผลตอความสมดุลสารเคมีในสมอง  เม่ือถึงจุดหนึ่งรางกายจะ
ปรับสภาพไมได  ไมสามารถท่ีจะรอภูมิคุมกันภายในได   จะตองรักษาท้ังทางกาย  โดยใชยา  และ
ทางจิตบําบัด  คือรักษาท้ังรูปและนาม 

     อาการของผูปวยโรคซึมเศราท่ีเห็นเดนชัดท่ีสุด  มีอาการอยางไร ? 

       อาการของผูปวยอาจจะสังเกตไดยาก  แตอาจจะดูจากพฤติกรรมท่ีเปล่ียนไป  กลาวคือ  
เคยชอบกระทําในส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  ภายหลังกลับไมสนใจหรือไมทําอะไรๆ  เก็บตัวปลีกตัวออกจาก
หมูเพื่อน  บางคนอาจมีอาการซึมเศรา   หรือบางคนอาจมีอาการที่โลดโผนผิดสังเกต 

       วิธีใชไดผลในตางประเทศ  คือวิธีการจัดกระบวนการคิด (Behavior  Therapy)   
ดวยวิธีนี้จะใชการบันทึก  เชน  ส่ิงท่ีคุณเจอเหตุการณนี้ (รูทันรางกาย) ส่ิงท่ีเราสังเกต  พฤติกรรม
ของเรามีอะไรเกิดข้ึน  บันทึก  คิดวิเคราะหโดยจิตแพทย  ชวยเหลือใหคําแนะนําส่ิงท่ีเปนความคิด
ในแงลบ  พฤติกรรมในแงลบ  ซ่ึงแพทยจะเปนกัลยาณมิตรในการสอนวิธีคิดในแงบวกดูสิ  คุณมี



 
๑๒๗ 

 

อารมณอยางไร  มีความรูสึกท่ีดีกวาการคิดในแงลบใชไหม  ท้ังผูปวยก็ตองปรับตัวตามท่ีจิตแพทย
ใหคําแนะนํา  เพราะแพทยก็เหมือนกระจกเงาในสวนของการชวยเหลือ  แตการเปล่ียนแปลงข้ึนอยู
กับผูปวย  กลาวคือ  ตางคนตางทําหนาท่ีของตนแพทยใหทางช้ีแนะ  ผูปวยก็ทําตามทางช้ีแนะนั้นๆ 

       ในการบําบัดเชิงพุทธใชหลักการคิดในดานท่ีเปนกุศล (ภาวนา)  พฤติกรรมก็จะดีข้ึน 
(เกิดปญญา)   โดยตระหนักรูอกุศล  มองธรรมชาติอยางเขาใจแลวคอยๆปลอยวาง  เปนเปาหมาย  
ทางตะวันตกเปนลักษณะการเปล่ียนข้ัวจากแงลบ  เปนแงบวก  ซ่ึงเปนสุขระดับพื้นฐาน  ถาในทาง
พุทธใชหลักพรหมวิหาร  ทําใหเกิดสุขในระดับสูงข้ึนตามทางสัมมาทิฏฐิ(วาตัวเราประกอบดวยรูป
และนาม)   ในการปฏิบิติตาม  มัชฌิมาปฏิปทา   ซ่ึงตองใชปญญา  ทําใหผูปวยมีความเขาใจวา  การ
เขาปวยเขามีสาเหตุปจจัยอะไรบางท่ีเกี่ยวของ  ถาเร่ืองทางกายการเปนโรคซึมเศราท่ีเกิดข้ึนเอง  
แสดงวาเปนกรรมบางอยางท่ีทําใหคุณมีอะไรบางอยางในสมองหรือกรรมพันธุท่ีมาจากพอแม  
ผูปวยจะตองเปดเผย  นอมใจเพ่ือเขาใจในส่ิงท่ีเปนอยู  เชน  บางคนโกรธแคนบุคคลอ่ืนมานานไม
ยอมปลอยวาง  ซ่ึงเปนการไมมีความกรุณาตอตนเอง  กลาวคือ  ถาคุณโกรธแคนแลวคุณเปนอยางนี้  
คุณจะโกรธทําไหมเปนการทํารายตัวเองเห็นไหม 

        กระบวนการเกิดของโรคซึมเศรา  มีลักษณะอยางไร ? 

        ตัวอยางเชน  เด็กท่ีพอแมทะเลาะกัน  เด็กรูสึกเหงา  พอโตข้ึนก็จะพึ่งสุราทําใหเกิดโรค
สุรา  เม่ือมีครอบครัวก็มีปญหาทําใหเกิดการหยาลาง  จนทําใหเกิดโรคซึมเศราในท่ีสุด   

        จากตัวอยางขางตนส่ิงท่ีเกิดข้ึน  คือมีการปรุงแตงตั้งแตเด็ก  ซ่ึงเด็กไมเขาใจวาพอแม
ทะเลาะกันเพราะอะไร  พอโตข้ึนจึงตองพึ่งสุราเพ่ือใหหายเหงา  และกอปรกับการประสบปญหา
ชีวิตครอบครัวในท่ีสุด  ในลักษณะนี้ตองใชยารักษาในเบ้ืองตนและใชจิตบําบัด  โดยชี้ใหผูปวยคิด
ท่ีเลิกโกรธแคน  ไมดื่มสุรา  เพื่อจะไมเกิดโรคตางๆ เปนความเมตตาตอตนเอง  จากนั้นก็คอยๆ
ปลอยวางความโกรธนั้น  เลิกดื่มสุราและรักษาตนเองดวยการใชยารักษา  บําบัดทางจิตตัวเองใหสู
สภาพปกติ  เปนการกรุณาตอตนเอง  จากนั้นก็ใหอภัยพอแมเพราะพอแมไมไดตั้งใจท่ีจะทํารายลูก
เลย  เปนการมุทิตา  ในท่ีสุดก็ใชปญญาท่ีเกิดกําจัดปญหาท่ีตนตอที่เปนรากเหงาคือความโกรธแคน
ลึกๆพอแม  เปนการใชอุเบกขา 



 
๑๒๘ 

 

       กรรมพันธุเก่ียวของอยางไรกับโรคซึมเศรา  อยางไร ? 

        ตัวอยางผูหญิงตั้งครรภมีอารมณท่ีถายทอดไปสูลูกในครรภได  ถาแมมีสุขภาพจิตท่ีดี  
เด็กเม่ือคลอดออกมาก็มีสุขภาพจิตท่ีดีดวย  เชน  เล้ียงดูงายไมงอแง เปนตน 

        ประเภทของโรคซึมเศราท่ีพบในปจจุบัน  มีอะไรบาง ? 

        โรคซึมเศราทางการแพทยท่ีพบในปจจุบันเปนส่ิงสมมุติ  เรียกใหตรงกัน  อยางนี้
เรียกวา  โรคซึมเศราดีเพรสช่ันมีลักษณะเปนสภาวะท่ีปรากฏใหเห็นตามอาการ 

        ทัศนคติของคนเร่ิมปวยเปนโรคซึมเศรา  เปนอยางไร ? 

        ในแงของทัศนะคติท่ีเปล่ืยนไป (ความคิดของผูปวย)  ผูปวยมีพื้นฐานเดิมไมคอยดี  คือ
มีความคิดแนวลบ  ถามีเร่ืองมากระทบ  ก็ทําใหเกิดโรคซึมเศรา  เดิมไมเปนอยางนั้น  แตเขารูไมทัน 
(สติตามรูกับส่ิงท่ีเกิดข้ึน) 

        สารเคมีในสมอง(ตนเหตุทางกายภาพ)ท่ีทําใหเกิดโรคซึมเศรา มีลักษณะเปนอยางไร ? 

       การเกิดโรคซึมเศรา  มีปจจัยและสาเหตุตางๆมากท่ีสามารถทําใหเกิดโรคซึมเศราได  
เนื่องจากรางกายเราประกอบดวยรูปและนามอยูดวยกัน  สารเคมีในสมองไมใชอยางเดียว  แตจิตเขา
ไปปรุงแตงดวย  ในการรักษาผูปวยตองเปดเผยขอมูลท่ีลึกๆภายในท่ีเก็บงําไว  เพื่อใหการรักษา
ถูกตองตรงประเด็นตามความเปนจริง  ทําใหการรักษางายข้ึนและหายไดเร็วกวาปกติ 

       การมารักษาของผูปวยโรคซึมเศรา  ท่ีมาทําการรักษาใครเปนผูนําสงมารักษา ?  

                  การมารับการรักษาของผูปวยโรคซึมเศราในปจจุบัน  มีท้ังญาติหรือเพื่อนนํามารักษา  
แตบางสวนผูปวยก็เดินเขามาปรึกษากับแพทยดวยตนเอง   ในปจจุบันเทคโนโลยีการส่ือสารมีหลาย
ชองทางทําใหผูคนไดเขาถึงขอมูลตางๆมากข้ึน  อยางเชน  ในกรณีเกี่ยวกับความรูเร่ืองโรคตางๆ  
ทําใหผูปวยสามารถรูวาตนเองกําลังประสบกับอะไรอยู  ส่ิงท่ีทําใหผูปวยโรคซึมเศราเดินเขามา
รักษากับแพทยท่ีทําการรักษาต้ังแตแรกเร่ิมตนของการมีอาการท่ีเขาขายเปนโรคซึมเศรา  คือ  ผูปวย
มีบัตรประกันสุขภาพ  ทําใหเขารักษาเปนส่ิงท่ีสะดวก  ตัดความกังวลเร่ืองคาใชจาย 



 
๑๒๙ 

 

                   การคัดกรองผูปวยเพื่อทําการรักษา  มีวิธีอยางไร ? , การตรวจวัดผูปวยท่ีแพทยใชอยูใน
ปจจุบัน  มีวิธีการอยางไร? 

               ตัวอยาง อยูในภาคผนวก ง 

       การรักษาโรคซึมเศราของระบบในตางประเทศจะตองจองคิว  เพื่อทําการรักษาและ
บําบัด  ซ่ึงแตกตางอยางมากในประเทศไทย  เพราะผูปวยสามารถเขารับการรักและบําบัดได  ถา
หากผูปวยยินยอมท่ีจะมาทําการรักษาและบําบัดใหหายจากโรคซึมเศรา 

       วิธีปองกันตนเองจากโรคซึมเศราทางการแพทย  มีวิธีการอยางไร ? 

      ดานอารมณ  เม่ือมีอารมณซึมเศราแทบท้ังวัน  รองไหบอย  หมดความสนใจในส่ิง
ตางๆ  ควรหากิจกรรมท่ีสนุกสนานราเริงทํา  เชน  การออกกําลังกาย  การฟงดนตรี เปนตน 

        ดานความคิด  เมื่อมีความรูสึกในแงลบตอตนเอง  คิดถึงแตเร่ืองความผิดท่ีตนไดทําไป  
ทอแท  หมดหวัง  รูสึกชีวิตไรคา หรือมีความคิดฆาตัวตาย  ควรหาเพื่อนๆปรึกษาปญหาพูดคุย หรือ
ควรไปพบแพทย 

        ดานรางกาย  เม่ือเบ่ืออาหาร  น้ําหนักลด  ออนเพลีย  นอนไมหลับ หรือหมกมุนใน
เร่ืองอาการของรางกายตางๆ  ควรรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน  พักผอนใหเพียงพอ  ถึงแม
รางกายจะเจ็บปวย  แตถามีแรงท่ีจะประกอบกิจกรรมอ่ืนท่ีเปนประโยชนไดก็ควาทําไมควรหมกมุน
แตอาการเจ็บปวย 

        ดานอ่ืนๆ  เม่ือมีสมาธิส้ัน  ความจําเส่ือม  การทํางานแยลง  สัมพันธภาพกับผูอ่ืนแยลง  
ควรฝกการจัดทําบันทึในการทํางาน  เพราะจะทําใหการทํางานมีระบบไมหลงลืม  เม่ือมีปญหา
ตางๆควรพูดคุยกับเพื่อนรวมงาน  เพื่อเปนการสานสัมพันธในการทํางาน และเพ่ือนก็จะเขาใจใน
ปญหาท่ีเราประสบอยู 

       ความเครียดทางการเมืองก็มีผลตอการเกิดเปนโรคซึมเศราไดเชนกัน  เนื่องมาจากภาวะ
เหตุการณมีระยะเวลาท่ีตอเนื่องยาวนาน  ทําใหคนเหนื่อยลาทางใจ  และเปนตัวกระตุนใหเกิด
อาการหดหู  ทอแท  ซ่ึงมีผลกระทบกับทุกคน  การรับขอมูลขาวสารจากวิทยุ  ทีวี  เปนตน  ทําใหมี
ปญหาการนอนไมหลับ  บางคร้ังก็ควรเลือกท่ีจะเสพส่ือนั้นดวยการใชวิจารณญาณในการรับฟง
ขาวสารนั้นดวย  ควรเลือกเสพขาวสารที่มีประโยชนไมเปนโทษหลังจากการเสพขาวนั้นแลว 



 
๑๓๐ 

 

        ระยะเวลาท่ีทําการรักษา ขึ้นอยูกับอะไรบาง ? 

        ผูปวยที่เคยปวยเปนโรคซึมเศราแลวสามารถกลับมาปวยซํ้าอีก  ก็มีในเฉพาะบางรายท่ี
เปนๆหายๆ  การรักษาแพทยจะใหกินยาในเบ้ืองตน ๖ – ๙  เดือนถาหายก็ไมตองกินยาอีก  ถาหาก
อาการยังไมดีข้ึนแพทยจะใหกินยาตออีกเปน  ๒ – ๓ ป   

                       ภาวะความรุนแรงของโรคซึมเศรา  ขึ้นอยูกับอะไรบาง ? 

       ถาผูปวยมีอาการซึมเศราท่ีนอยหรือรักษาตั้งแตเร่ิมตนท่ีรูวาปวยเปนโรคซึมเศราแลว
เขาทําการรักษาก็จะหายในระยะเวลาส้ัน  แตถาปลอยใหมีอาการคอนขางรุนแรงจนผูปวยมีความคิด
ฆาตัวตาย  เปนตน  มีสาเหตุจากการไมเขารับการรักษาในระยะเร่ิมแรกท่ีเปน  ก็ตองใชเวลาในการ
รักษาคอนขางนาน 

               โอกาสท่ีผูปวยจะกลับมาเปนโรคซึมเศราไดอีก  ขึ้นอยูกับปจจัยอะไรบาง ? 

        ความยาวนานของผูปวยท่ีทําการรักษาจนอาการดีข้ึน  หรือหายจากการปวยเปนโรค
ซึมเศรา  ข้ึนอยูกับปจจัยรอบขางดวย  เชน  ผูปวยกลับไปพักรักษาตัวท่ีบาน  กลับถูกแมตําหนิ  หรือ
วากลาวดวยคําท่ีรุนแรง  ก็สามารถทําใหผูปวยมีอาการกําเริบข้ึนมาอีกได  ดังนั้นแพทยจะพูดคุยกับ
แมผูปวย หรือไมก็รักษาอาการของแมผูปวยดวยในกรณีแมผูปวยก็ปวยเปนโรคซึมเศราเชนกัน  
เนื่องจากอาการของผูปวยโรคซึมเศราบางคร้ังมีอาการโลดโผน  หรือมีการแสดงออกทางกาวราวก็
มี   ถาแมของผูปวยไมไดปวยเปนโรคซึมเศรา  แพทยก็จะแนะนําวิธีการดูแลและการปองกันไมให
ผูปวยกลับมาปวยเปนโรคซึมเศราอีก 

                   การติดตามผลหลังการทําการบําบัดรักษา  มีวิธีอยางไร ? 

        การติตามการรักษาหลังจากผูปวยโรคซึมเศราเขารับการรักษาและบําบัดแลว  โดย
สวนใหญแพทยผูทําการรักษาจะติดตามผลการรักษาเอง  ในลักษณะนัดพบเปนระยะๆ  ในกรณี
ผูปวยนอก  ถาหากผูปวยสามารถเปดเผยขอมูลสวนตัวได  ก็จะใหเครือขาย (สถานีอนามัย หรือ
สถานรักษาพยาบาลใกลบาน) เปนผูติดตามให  บางคร้ังก็ใหผูปวยโทรศัพทเขามาปรึกษาโดยตรง
ดวยตนเอง 



 
๑๓๑ 

 

        การปรับตัวของผูปวยกับการอยูในครอบครัวและสังคม (หลังจากหายปวยแลว) 
จะปฏบัติตัวอยางไร ? 

         เม่ือผูปวยกลับไปอยูกับครอบครัวควรดําเนินชีวิตตามปกติ มีหนาท่ีอะไรท่ีพอทําไดก็
ควรทํา  ถาหากอาการปวยยังรักษาไมหายขาดควรพูดคุยกับญาติท่ีสนิทพูดคุยปญหาท่ีเราประสบอยู  
เปนการระบายความรูสึก  ซ่ึงจะชวยใหไมเครียด วิตกกังวล    

       กรณีศึกษาท่ี  ๑  ผูปวยเพศชายอายุ  ๔๕  ป ปวยดวยโรคซึมเศรา  มีอาการหดหู  ทอแท
ในชีวิตพูดนอย  มีอาการตื่นตระหนกบางคร้ังคราว   เบ่ือหนายมีความคิดในแงลบวาการมีชีวิตของ
ตนเองจะเปนปญหาของคนรอบขาง    เนื่องดวยกรณีโดนลูกหลงทางการเมือง  ขาขวาขาด  และ
ไดรับบาดเจ็บตามรางกาย  จากเดิมเขาเปนคนปกติสามารถประกอบกิจการงานตางๆไดเหมือนคน
ปกติ  ภายหลังเม่ือสูญเสียขาก็ไมสามารถชวยเหลือตนเองไดอยางเต็มท่ี  ก็เกิดภาวะซึมเศรา  จน
กลายเปนโรคซึมเศราในที่สุด  ในสวนของการบําบัดรักษา   แพทยใหยารักษาในเบ้ืองตน  จากน้ัน
แพทยพยายามใหกําลังใจ  และใหคําแนะนําโดยใชหลักธรรมเขาชวยบําบัดดวย  โดยใหทําความ
เพียรอยางเต็มท่ี  เพื่อสามารถชวยเหลือตนเองได  ความเขาใจในกฎไตรลักษณ  คือ  ทุกส่ิงทุกอยาง  
ไมเท่ียง  เปนทุกข และไมใชตัวตน ทําใหผูปวยไมยึดม่ันกับส่ิงท่ีเกิดข้ึน  และทําใหเกิดการยอมรับ
วาการพิการของเราไมใชปญหา  และเปนอุปสรรคในการดําเนินชีวิตของเขาท้ังหมด  เขาสามารถที่
จะมีความสุขอ่ืนๆจากการดํารงชีวิต เขายังสามารถสรางประโยชนตางๆไดอีกหลายอยาง กลาวคือ
ปรับทัศนะคติท่ีคิดในแงลบ  เปล่ียนเปนคิดแงบวก   แตขอเพียงญาติก็ตองคอยใหกําลังใจดวย  ซ่ึง
จะทําใหผูปวยมีความรูสึกวาไมถูกทอดท้ิง  ตลอดจนการปวยเปนโรคซึมเศราก็หายเร็วข้ึนดวย 

       การณีศึกษาท่ี  ๒   ผูปวยเพศหญิงอายุ  ๔๗ ป  รับราชการ  ซ่ึงผูปวยรายนี้อยูในชวงวัย
หมดประจําเดือน  มีอาการหดหู  เบ่ือหนาย  บางเวลามีอาการซึมเศราจนไมสามารถมาทํางานได
ตามปกติ  จนตองลางานพักอยูท่ีบาน  จากประวัติผูปวยมีคุณแมปวยเปนโรคซึมเศรา  การปวยใน
กรณีนี้เนื่องจากเขาสูวัยทอง  ทําใหระดับฮอรโมนมีการเปล่ียนแปลง และสงผลตอสารส่ือประสาท
ในสมองท่ีผิดปกติไป  ซ่ึงสวนนี้เปนการปวยทางกาย  นอกจากนั้นยังมีปจจัยภายนอกคือ  ผูปวยมี
ความโกรธคนใกลชิดซอนอยูภายในลึกๆ  ทําใหเสียพลังงานมาก  ทําไดเพียงแตการขมไวไม
แสดงออก  เพื่อรักษาภาพพจนใหตนเปนคนดี  ในลักษณะใหเปนอัตลักษณวาเราไมไดปวย เรา



 
๑๓๒ 

 

สามารถดําเนินชีวิตไดตามปกติ   แตอาการเร่ิมแสดงออกใหเพื่อนรวมงานเห็นคือ  พูดนอยลง  
ผูปวยยอมรับวามีการลาหยุดงานในวันท่ีลามากๆ  และมีความคิดไมแลน  ในกรณีท่ีหนวยงานใหทํา
ผลงานวิชาการเสนอเพ่ือของตําแหนงทางวิชาการ  ผูปวยมีความรูสึกไมมีแรง  เปนคนออนลา  
กอปรกับมีความคิดวาเราเปนคนไรคา   การรักษาและการบําบัดใชวิธีการใชยารักษา  และใช
หลักธรรมในการบําบัด  โดยผูปวยมีความคิดวา  การที่ทอแท  หดหู  ออนลา  จนไมสามารถทํา
ผลงานวิชาการได   เนื่องมาจากการใชพลังงานมากในการขมความโกรธไว  มีความคิดในแงลบ
เร่ือยๆ มาวาเราไรคา  ผูปวยพยายามปลดปลอยส่ิงภายในใหทราบปญหาภายในใหรับทราบปญหาท่ี
แทจริง  โดยใชยาบําบัดและจิตบําบัด  ผูปวยเขาใจเร่ืองของกรรมวาการท่ีเขาโกรธนานๆ  เราก็ตอง
ชดใชนาน(ระยะการเปนโรคซึมเศรา)  ผูปวยไมเร่ิมรักษาอยางตอเนื่อง  เพราะไมอยากกินยา  มี
สาเหตุจากการกลัวมาทํางานไมได  เพราะฤทธ์ิของยาทําใหงวง  ปจจุบันใชหลักพุทธในการบําบัด  
โดยอานหนังสือธรรมะ  ทําใหผูปวยมมีสติรูทันสภาวะของรางกายมากข้ึน  และสามารถจัดการ
ความคิดนั้นดวยตนเองมากข้ึน   มีการปลอยวางส่ิงตางๆไดมากข้ึน  ไมเก็บเร่ืงตางๆมาคิดเล็กคิด
นอยเหมือนอดีต  

       กรณีศึกษาท่ี ๓   ผูปวยเพศหญิง  อายุ ๕๐ ป  สัญชาติไทยไปประกอบอาชีพและมี
ครอบครัวอยูท่ีประเทศสวิตเซอรแลนด  ถูกสงตัวกลับประเทศไทย  โดยลูกศิษยออกคาต๋ัวเคร่ืองบิน
ใหกลับมารักษาท่ีเมืองไทย  เนื่องจากการรักษาท่ีเมืองนอกจะตองจองคิวในการรักษาท่ีนานมาก  
เขาถึงการรักษาไดคอนขางยาก   ผูปวยมีอาการกลัวส่ิงสกปรก  เกือบวิปลาส  มีอาการซึมเศรา  
พฤติกรรมท่ีแสดงออกเช่ืองชาไมเหมือนคนปกติโดยท่ัวไป  จากการซักประวัติผูปวย  ผูปวยมีความ
วิตกกังวลเร่ืองสามีมีกิ๊ก  และท่ีประเทศสวิตเซอรแลนดมีอากาศคอนขางหนาว  ไมคอยมีแสงแดด  
ลักษณะอากาศหมนๆครึม  ซ่ึงเปนปจจัยสงผลใหผูปวยมีอาการของการเปนโรคซึมเศราท่ีมาก
พอสมควร   แพทยใหความเห็นวาผูปวยอยูไกลญาติพี่นองทําใหเกิดอาการวาแหว และปญหาเร่ือง
ครอบครัว  แพทยใหกินยาและบําบัดทางจิตควบคูกันไป 

 

 



 
๑๓๓ 

 

ภาคผนวก   ข 

เกณฑการวินิจฉัยโรคซึมเศรารุนแรงตาม DSM – IV 

(Diagnasbec  and  Statistical  Manual of Mental  Disorders) 

 

A. มีอาการดังตอไปน้ีหาอาการ (หรือมากกวา) รวมกันอยูนาน ๒ สัปดาห และแสดงถึงการ
เปล่ียนแปลงในดานตางๆ ไปจากแตกอน  โดยมีอาการอยางนอยหนึ่งขอของ (๑) อารมณ
ซึมเศรา   (๒) เบ่ือหนาย ไมมีความสุข 
หมายเหตุ  :  ไมรวมอาการที่เห็นชัดวาเปนจากภาวะความเจ็บปวยทางกาย หรือ mood – in –  

                 congruent  delusions   หรือ   hallucinations 

(๑)    มีอารมณซึมเศราเปนสวนใหญของวัน  แทบทุกวัน  โดยไดจากการบอกเลาของผูปวย 
(เชน รูสึกเศรา หรือ วางเปลา)  หรือจากการสังเกตของผูอ่ืน (เชน เห็นวารองไห) 

หมายเหตุ  :  ในเด็กและวัยรุนสามารถเปนอารมณหงุดหงิด 

(๒)   ความสนใจหรือความสุขใจในกิจกรรมตางๆ ท้ังหมดหรือแทบท้ังหมดลดลงอยางมาก
เปนสวนใหญของวันแทบทุกวัน (โดยไดจากการบอกเลาของผูปวย หรือจากการสังเกต
ของผูอ่ืน) 

(๓)   น้ําหนักลดลงโดยมิไดเปนจากการควบคุมอาหาร หรือเพ่ิมข้ึนอยางมีความสําคัญ (ไดแก 
น้ําหนักเปล่ียนแปลงมากกวารอยละ ๕ ตอเดือน) หรือมีการเบ่ืออาหารหรือเจริญอาหาร
แทบทุกวัน 

หมายเหตุ  :  ในเด็ก   ดูวานํ้าหนักไมเพ่ิมขึ้นตามที่ควรเปน 

(๔) นอนไมหลับหรือหลับมากไปทุกวนั 
(๕) Psychomotor  agitation  หรือ  retardation  แทบทุกวัน (จากการ

สังเกตของผูอ่ืน มิใชเพยีงจากความรูสึกของผูปวยวากระวนกระวายหรือชาลง) 
(๖) ออนเพลียหรือไรเร่ียวแรงแทบทุกวัน 



 
๑๓๔ 

 

(๗) รูสึกตนเองไรคา หรือรูสึกผิดอยางไมเหมาะสม หรือมากเกินควร (อาจถึงข้ันหลงผิด) 
แทบทุกวัน (มิใชเพียงแคการโทษตนเองหรือรูสึกผิดท่ีปวย) 

(๘) สมาธิหรือความสามารถในการคิดอานลดลง หรือตัดสินใจอะไรไมไดแทบทุกวัน (โดย
ไดจากการบอกเลาของผูปวย หรือจากการสังเกตของผูอ่ืน) 

(๙) คิดถึงเร่ืองการตายอยูเร่ือยๆ (มิใชแคกลัววาจะตาย) คิดอยากตายอยูเรื่อยๆ โดยมิได
วางแผนแนนอน หรือ พยายามฆาตัวตายหรือมีการวางแผนในการฆาตัวตายไวแนนอน 

B.  อาการเหลานีมิ้ไดเขากับเกณฑของ  mixed  episode 

C. อาการเหลานีก้อใหผูปวยมีความทุกขทรมานอยางมีความสําคัญทางการแพทย หรือกิจกรรม
ดานสังสม  การงานหรือดานอ่ืนๆท่ีสําคัญ บกพรอง 

D. อาการมิไดเปนผลโดยตรงดานสรีรวิทยาจากสาร (เชน สารเสพติด ยา)  หรือจากภาวะความ
เจ็บปวยทางกาย (เชน hypothyroidism) 

E. อาการไมไดเขากับภาวะสูญเสียบุคคลท่ีรัก  ยกเวนมีอาการตอไปนี้  มีอาการคงอยูนานกวา ๒ 
เดือนหลังสูญเสียผูท่ีตนรัก หรือมีหนาท่ีบกพรองลงมาก  หมกหมุนกับความคิดวาตนไรคา
อยางผิดปกติ  มีความคิดฆาตัวตาย  มีอาการโรคจิต หรือ  Psychomotor  

retardation 

 

 



๑๓๕ 
 

                                                                                     ภาคผนวก  ค 

                                                                                                               

 

แบบประเมินการฆาตัวตาย  8  คําถาม (8Q) 

ขอแนะนํา   ถามดวยภาษาที่สอดคลองกับทองถ่ินหรือเหมาะสมกับผูถูกสัมภาษณ ควรถามใหไดคําตอบทีละขอ ถาไมเขาใจใหถามซ้ํา ไมควร
อธิบายขยายความเพ่ิมเติม พยายามใหไดคําตอบทุกขอ จากน้ันรวมคะแนนแลวแปรผลตามตารางแปลผล ควรแจงผลตามแนวทางการแจงผล
อยางเหมาะสมพรอมใหคําแนะนําในการปฏิบัติตัวหรือการดูแลรักษาในขั้นตอนตอไป 

ลํา 
ดับ 

ระยะเวลา คําถาม  ไมมี  มี 

1  คิดอยากตาย/คิดวาตายไปจะดีกวา  0  1 
2  อยากทํารายตนเองหรือทําใหตนเองบาดเจ็บ  0  2 

คิดเก่ียวกับการฆาตัวตาย  0  6 3 
(ถาคิดใหถามตอ)..ทานสามารถควบคุมความอยากฆาตัวตายที่ทานคิดอยูน้ันได 
หรือไม / บอกไดไหมวาคงจะไมทําตามความคิดน้ันในขณะน้ี 

ได 
0 

ไมได 
8 

4  มีแผนการที่จะฆาตัวตาย  0  8 

5  ไดเตรียมการท่ีจะทํารายตนเองโดยต้ังใจวาจะใหตายจริง  0  9 
6  ไดทําใหตนเองบาดเจ็บแตไมต้ังใจจะทําใหตนเองเสียชีวิต 0  4 
7     

ใน
ชว

ง 1
 เดื

อน
ที่ผ

าน
มา

 

ไดพยายามฆาตัวตายโดยคาดหวังต้ังใจท่ีจะตาย  0  10 
8  ตลอดชีวิต 

ที่ผานมา 
ทานเคยพยายามฆาตัวตาย  0  4 

 

การแปลผล      คะแนนรวมท้ังหมด  ............................................ 

คะแนนรวม  แนวดนมท่ีจะฆาตัวตายในปจจุบัน 
1‐8  นอย 
9‐16  ปานกลาง 
17  สูง 

หมายเหตุ 
...................................................................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................................................................
.......................................................................................................ตึกผูปวย........................ชื่อ-สกุลผูปวย
..............................................................HN.........................AN.......................... 
 
ประกาศใชวันท่ี  3 สิงหาคม  2552      ทีมพัฒนาระบบการดูแลรักษาทางคลินิก 

วดป ที่ประเมิน.................................ผูประเมิน......................... 



๑๓๖ 
  ภาคผนวก  ง 
 

 
แบบคัดกรองโรคซึมเศราดวย 2 คําถาม (2Q) 

ขอแนะนํา   ถามดวยภาษาที่สอดคลองกับทองถ่ินหรือเหมาะสมกับผถูกสัมภาษณ  ควรถามใหไดคําตอบที่ละขอ  ไมควรอธิบายขยายความ
เพ่ิมเติม และผูประเมินกาเครื่องหมาย√ ในชองที่ตรงกับคําตอบของผูรับบริการ 

ลําดับคําถาม  ขอความ  มี  ไมมี 
1  ใน2 สัปดาหที่ผานมารวมวันน้ี ทานรูสึก หดหู เศรา หรือทอแทสิ้นหวังหรือไม    
2 ใน2 สัปดาหที่ผานมารวมวันน้ี ทานรูสึก เบื่อ ทําอะไร ก็ไมเพลิดเพลินหรือไม     

  
การแปลผล - ถาคําตอบ “ไมมี”ทั้ง 2  คําถาม  ถือวา  ปกติ  ไมเปนโรคซึมเศรา 
       -ถาคําตอบ “มี” ขอใดขอหน่ึงหรือทั้ง 2  ขอ  หมายถึง  เปนผูเสี่ยง หรือ มีแนวโนมที่จะเปนโรคซึมเศรา  ใหแจงผลและแนะนํา
ความรูเรื่องซึมเศรา แลวใหประเมินดวยแบบประเมินโรคซึมเศราดวย 9Q 
 

แบบประเมินโรคซึมเศราดวย 9 คําถาม(9Q) 
   
ขอแนะนํา  ควรถามใหไดคําตอบที่ละขอ  ถาไมเขาใจใหถามซ้ํา  ไมควรอธิบายขยายความเพ่ิมเติม  พยายามใหไดคําตอบทุกขอ  
 ใหเนนการถามเพ่ือคนหาอาการที่มีในระยะ 2 สัปดาหที่ผานมา 

ลําดับ  ในชวง 2  สัปดาหท่ีผามาถึงวันน้ี  ทานมีอาการเหลาน้ีบอยแคไหน  ไมมี
เลย 

บางวัน 
1-7วัน 

เปนบอย
>7วัน 

เปนทุก
วัน 

1  เบื่อ  ไมสนใจอยากทําอะไร        
2  ไมสบสยใจ  ซึมเศรา  ทอแท         
3  หลับยาก  หรือหลับๆต่ืนๆหรือหลับมากเกินไป         
4  เหน่ือยงาย หรือไมคอยมีแรง         
5  เบื่ออาหาร หรือกินมากเกินไป         
6  รูสึกไมดีกับตนเอง คิดวาตนเองลมเหลวหรือทําใหตนเองหรือครอบครัวผิดหวัง         
7  สมาธิไมดีเวลาทําอะไร เชน ดูทีวี ฟงวิทยุ หรือทํางานที่ตองใขความต้ังใจ         
8  พูดชา ทําอะไรชาลงจนคนอื่นสังเกตเห็นไดหรือกระสับกระสายไมสามารถอยู

น่ิงไดเหมือนที่เคยเปน 
       

9  คิดรายตนเอง หรือคิดวาถาตายไปคงจะดี         
 

การแปลผล       คะแนนรวมท้ังหมด............................................  
7‐12 คะแนน    Major Depression, mild 
13‐18 คะแนน   Major Depression, moderate 

19 คะแนน    Major Depression, severe 

หมายเหตุ  คะแนน   7  ทําแบบประเมินการฆาตัวตาย   คําถาม(8Q) 
ตึกผูปวย....................................ช่ือ-สกุลผูปวย...................................................HN.............................AN................................ 
ประกาศใชวันที่  3 สิงหาคม  2552                  ทีมพัฒนาระบบการดูแลรักษาทางคลินิก 

วดป ที่ประเมิน.....................ผูประเมิน.......................... 
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