
 

 

 

 

 
 

 
 



 สุขภาพจิต  คือ ความสามารถของบุคคลท่ีจะ
ปรับตัวใหมีความสุขอยูกับสังคมและสิ่งแวดลอมไดดี มี
สัมพันธภาพอันดีรวมทั้งสามารถสนองความตองการ
ของตนเองไดตามความเหมาะสมโดยไมมีขอขัดแยงทาง
จิตใจ หรือสรุปงาย ๆ คือ สภาพชีวิตที่เปนสุข  
❝ ลักษณะ 3 ประการของผูมสีุขภาพจิตดี ❞ 

❀เปนผูที่รูจักและเขาใจตนเองไดดี โดยไมตก
เปนทาสของอารมณไดงาย ๆ เชน กลัว โกรธ รัก อิจฉา
ริษยา หรือความกังวล สามารถยอมรับความผิดหวังแหง



ชีวิตไดอยางกลาหาญ  มีใจกวางพอที่จะยอมรับและ
เขาใจความรูสึกนึกคิดของผูอ่ืนไดงายพอๆ กับของตนเอง 
รูจักประมาณความสามารถของตนเอง ไมดูถูก หรือยก
ยองความสามารถของตนเองจนเกินไปสามารถยอมรับ
สภาพความขาดแคลนในสิ่งตาง ๆ ของตน และใหความ
ยอมรับนับถือตนเองสามารถจัดการกับเหตุการณ หรือ
สถานการณเกือบทุกอยางที่เกิดขึ้นกับตนเองได มีความ
พอใจและยินดีตอความสุขสบายหรือความสําเร็จเล็ก ๆ 
นอย ๆ ในชีวิตประจําวันได  



 ❀เปนผูรูจักเขาใจผูอ่ืนไดดี หมายความวา ตอง
เปนผูที่สามารถใหความเขาใจหรือความรักใครแกผูอ่ืน 
และยอมรับความสนใจหรือความรักใครของผูอ่ืนที่มีตอ
ตนเอง มีความสัมพันธเปนสวนตัวกับเพ่ือนฝูงไดราบรื่น
และย่ังยืนนาน เขาใจและยอมรับความแตกตางระหวาง
บุคคลได สามารถที่จะเปนทั้งผูนําและผูตามที่ดีได          
มีความรูสึกวาตนเองก็เปนสวนหนึ่งของหมูคณะหรือ
สังคม รวมท้ังมีความรับผิดชอบตอเพ่ือนบานหรือ
บุคคลอ่ืนที่เกี่ยวของดวย  



 ❀เปนผูที่เผชิญกับความจริงในชีวิตได เชน มี
ความรับผิดชอบอยางสมบูรณตอปญหาหรืออุปสรรคท่ี
เกิดขึ้นกับตนเอง สามารถปรับปรุงสิ่งแวดลอมใหดีขึ้น
เสมอถามีโอกาส แตถาจําเปนก็สามารถปรับตัวใหเขากับ
สิ่งแวดลอมที่ไมไดปรับปรุงนั้นได ในการประกอบกิจการ
ตาง ๆ จะตองมีการกําหนดแผนงานไวลวงหนา พรอมที่
จะเผชิญกับปญหาชีวิตได โดยไมตกอยูในความประมาท
ปราศจากความวิตกกังวลไมหวาดกลัวตอเหตุการณที่จะ
เกิดขึ้นในอนาคต สามารถเปลี่ยนแปลงแนวความคิดของ 



 
ตนเองใหเปนประโยชนไดเปนอยางดี สามารถใช
สมรรถภาพตามธรรมชาติใหเปนประโยชนไดเปนอยางดี     
ตั้งความมุงหมายแหงชีวิตไวไดอยางเหมาะสมไมมาก 
หรือนอยเกินไปสามารถจะคิดและตัดสินใจในปญหาของ
ตนเองไดอยางฉลาด  โดยปราศจากความลังเลใจ หรือ
ความเสียอกเสียใจในภายหลัง มีความมานะพยายาม
เปนอยางดีตอกิจการงานท่ีตนทํา รวมทั้งมีความพออก
พอใจและชื่นชมยินดีตอการกระทํานั้น ๆ ดวยอารมณ 
หมายถึง ภาวะหนึ่งของจิตใจซึ่งเกิดขึ้นโดยมีสิ่งเราเปน 



ปฏิกิริยาแหงความรูสึก ซึ่งการตอบสนองตอสิ่งเราเปน
เรื่องซับซอนและละเอียดออน มีความสําคัญตอรายกาย
และจิตใจ  
       อารมณเปนสวนหนึ่งของชีวิต จะแทรกอยูทุกการ
ก ร ะ ทํ า ห รื อ ทุ ก พ ฤติ ก ร ร ม ท่ี เ ร า แ ส ด ง อ อ ก ใ น
ชีวิตประจําวัน อารมณตาง ๆ เชน ความรัก ความกลัว 
ความวิตกกังวล ความอิจฉาริษยา เปนตน การเกิด
อารมณตาง ๆ เปนเรื่องธรรมดาของปุถุชน คนปกติเม่ือ
มีอารมณมักจะแสดงออกมาในลักษณะตาง ๆ ดังนั้นจึง



ควรรูจักขอบเขตของอารมณ และควบคุมการแสดงออก
ดวยเสมอ  
       การเกิดอารมณในทางลบ ถาเกิดอยูบอย ๆ และ
เกิดอยูนานอาจเปนอันตรายตอจิตใจได เชนอารมณ
โกรธความวิตกกังวล ความกระวนกระวายใจ อันทําให
เกิดโรคภัยไขเจ็บไดหลายชนิด  
  คนเราเม่ือเผชิญตอปญหาหรือความยุงยาก ก็จะ
เกิดภาวะหนึ่งที่เรียกวา  “ ความตึงเครียดทางอารมณ ” 
ซึ่งมีทั้งคุณและโทษ ความตึงเครียดทางอารมณบางครั้ง 



  
ก็เปนประโยชน เชน ความกังวล แตพอควรก็ เปน การ
เตรียมตัวเพ่ือหลีกเลี่ยง หรือเอาชนะตอสถานการณ
ตาง ๆ แตถาถึงขั้นวิตกกังวล จนเปนผลเสียแก รางกาย 
ไมสามารถควบคุมรางกายใหอยูในสภาวะปกติไดก็
ยอมจะเกิดโทษและอาการตาง ๆ ของโรคขึ้นได  
   
 
 



 

S วิธีการตาง ๆ เพื่อแกภาวะตึงเครียดทางอารมณ T 
 ☺ หาท่ีปรึกษา อยาพยายามเก็บสะสมความคับ
ของใจไวมากเกินไป โดยอาจจะใชการระบายความในใจ 
แกบุคคลซึ่งไววางใจได หรือมีวัยวุฒิ คุณวุฒิ หรือผูท่ีมี
ประสบการณดานน้ีมากอน  
 ☺ หลีกเล่ียงไปเสียพักหน่ึง การจากเหตุการณท่ี
กําลังยุงยากไปเสียระยะหน่ึงเพื่อตระเตรียมและตรึก
ตรอง ถึงวิธีท่ีจะกลับมาแกปญหาแตไมควรใชเวลานานนัก
ดีกวาเศราอยูกับปญหาจนหาทางออกไมได  



☺ หางานทําเพื่อระงับความโกรธ อารมณโกรธจะทําใหขาด
สติ ทําอะไรผิดพลาดงายๆ  ความหยุดคิดอยา ตัดสินใจ
กระทําส่ิงใดในขณะท่ีอารมณโกรธในระหวางการรอคอย
เพื่อปรับอารมณน้ันควรหาส่ิงท่ีตนชอบ เชน งานอดิเรก
ตางๆ      ทําเพื่อใหหลุดพนจากระบบความคิดเดิมเร็วข้ึน  
 ☺ ยอมแพบางในบางโอกาส ควรมีเวลาไตรตรอง
พิจารณาตนเองบาง บางคร้ังเราเองก็อาจเปนฝายผิด ได
เชนกัน ฉะน้ันเราจึงควรรูจักผิดถูกและยอมแพเม่ือเปน
ฝายผิด  



 
 ☺ หลีกเล่ียงการตั้งความหวังท่ีไมสามารถเปนไป
ได การต้ังความหวังหรือความมุงหมายท่ีสูง 
เกินความจริง จะเกิดความผิดหวังหากผิดหวังบอยเขาจะ
กลายเปน ความทอแทและลมเหลวในชีวิต  
 ☺ อยาหวังในคนอื่นมากเกิดไป ไมวาคนอื่นน้ันจะ
เปนคนท่ีใกลชิดสนิทสนมกับเราเพียงใดก็ตามก็อยา หวังให
เปนดังท่ีเราตองการหรือวาดภาพไวทุกประการ 
  



  
☺ จงคอย ๆ ทําไปทีละอยาง การมีงานทําจํานวนมาก
พ ร อ ม กั น ก อ ใ ห เ กิ ด ค ว า ม ตึ ง เ ค รี ย ด ท า ง 
อารมณเสมอ ฉะน้ันควรจัดลําดับความสําคัญโดยเร่ิมจาก
งานเรงดวนและสะสางงานตาง ๆ ไป 
ทีละอยางจนงานท่ีเหลือ คอย ๆ ลดลงซึ่งในไมชาจะหมด
ส้ินไปเอง  
 ☺ ปรับปรุงทักษะเร่ืองมนุษยสัมพันธใหดีข้ึน ใน
ชี วิ ตประ จํ าวั นต อง มีการ ติดต อและประสานงาน 
กันอยูเสมอ ความสามารถในการเขากับผูอื่นได เปนส่ิงท่ี



 สํ า คั ญ ม า ก ท่ี จ ะ ช ว ย ใ ห ก า ร ดํ า ร ง ชี วิ ต 
ราบร่ืนและประสบ ความสําเร็จในการทํางาน การลอง
พ ย า ย า ม ช ว ย เ ห ลื อ ผู อื่ น ทํ า ง า น บ า ง ส่ิ ง บ า ง 
อยางก็เปนการฝกทักษะในเร่ืองมนุษยสัมพันธไดดี  
 ☺ พยายามจัดกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตใหสมดุล 
ความสมดุลในกิจการตางๆในชีวิตประจําวันชวยใหชีวิตมี
ความสุขท้ังดานรางกายและจิตใจ ความสมดุลหมายถึงการ
จัดกิจกรรมในแตละวันอยางเหมาะสมท้ังการเรียน หรือการ
ทํางาน       การพักผอน การออกกําลังกายซึ่งความ
เหมาะสมตรงน้ีเกิดข้ึนจากความสนใจเอาใจใส รูจัก  



ในคุณคาของงานทุกชนิด ซึ่งจะทําใหไมกอใหเกิดความตึง
เครียดทางอารมณได  
 ☺ ศึกษาและปฏิบัติธรรม เพื่อเปนการแกไขต้ังแต
มูลเหตุแหงปญหาท้ังมวล เม่ือมีสติและปญญาเห็นทุกส่ิง 
ทุกอยางตามความเปนจริงแลวจิตใจยอมผองใสและเปน
สุข 

 


