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บทคัดย่อ

	 บทความนี้	 มุ ่งเสนอความทุกข์	 ความเครียดของมนุษย์ส่วนใหญ่มักจะเกิดมาจากความคิด	 

เพราะหลงัจากทีป่ระสบปัญหาหรอืเรือ่งราวไม่ดก็ีจะน�าไปคดิ	และถ้าหากจัดการความคดิไม่ดีกจ็ะน�าไปสู่

ความทุกข์ได้	สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด	19	ท�าให้ทุกคนเกิดความเครียด	รวมทั้งคนที่อยู่

ในวัยท�างานก็เกิดความเคลียดหลายประการ	 ในปัจจุบันมีกระบวนการคิดแบบหนึ่งท่ีใช้เพ่ือแก้ไขปัญหา

ถกูจดุ	ตลอดจนพฒันาแนวคดิใหม่ๆ	เพือ่แก้ไขปัญหาท่ีต้ังไว้	เพือ่ทีจ่ะหาวถิทีางทีดี่ทีส่ดุและเหมาะสมทีส่ดุ	

ซึ่งเรียกว่ากระบวนการคิดเชิงออกแบบ	 (Design	 Thinking)	 โดยมีวัตถุประสงค์ในการสร้างผลลัพธ์ใน

อนาคตทีเ่ป็นรปูธรรม	เพือ่ให้ตอบโจทย์ตลอดจนแก้ปัญหาได้อย่างมปีระสทิธภิาพ	รวมไปถงึเกิดนวตักรรม

ใหม่ๆ	ที่เป็นประโยชน์อีกด้วย	 เพราะในยุคนี้เป็นยุคแห่งการออกแบบหรือ	Design	แม้แต่ความคิดไม่ได้

เป็นแค่การคิดค้นสร้างสรรค์สิ่งใหม่ๆ	 ให้ออกมาเป็นวัตถุจับต้องได้	 แต่สามารถออกแบบแล้วสามารถ 

น�าไปบูรณาการกับกระบวนการคิดแบบพุทธวิธีก็เพ่ิมทางเลือกในแก้ความเครียดแก่คนในวัยท�างาน	 

ในยุค	 New	 Normal	 นี้	 กระบวนการคิดเชิงออกแบบวิถีพุทธ	 ประกอบด้วย	 1)	 คิดสืบสาวหาเหตุผล	 
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(การณมนสกิาร)	เพือ่เข้าใจปัญหา	(Empathize)	2)	วธิคิีดแบบอริยสจั	เพือ่ก�าหนดปัญหาให้ชดัเจน	(Define)	

ระบุปัญหาและกรอบของปัญหา	 3)	 การคิดหลายทาง	 หรือหลายแง่หลายมุม	 (ปถมนสิการ)	 เพื่อระดม 

ความคิด	(Ideate)	4)	สร้างต้นแบบที่เลือก	(Prototype)	5)	ทดสอบ	(Test)	

ค�ำส�ำคัญ:	พุทธวิธี;	กระบวนการคิด;	ความเครียด;	พุทธศาสนา

Abstract

	 The	 analysis	 of	Most	 of	 human	 suffering	 and	 stress	 are	 caused	 by	 thoughts.	 

Because	after	having	a	problem	or	a	bad	story,	it	will	be	taken	into	account.	And	if	the	

thoughts	are	badly	managed,	they	can	lead	to	suffering.	The	Covid-19	epidemic	situation	

has	made	everyone	stressful.	Including	people	of	working	age,	there	are	many	problems.	

At	present,	there	is	one	thought	process	that	is	used	to	solve	problems	in	the	right	spot.	

as	well	as	developing	new	ideas	to	fix	the	problem	set	in	order	to	find	the	best	and	most	

suitable	way	this	is	called	Design	Thinking	with	the	objective	of	creating	tangible	future	

results.	in	order	to	answer	and	solve	problems	effectively	including	new	innovations	that	

is	useful	as	well	because	in	this	era	is	the	era	of	design	or	design,	even	the	idea	is	not	

just	the	invention	of	creating	new	things.	To	come	out	as	a	tangible	object	but	can	design	

then	it	can	be	integrated	with	the	Buddhist	way	of	thinking,	thereby	increasing	the	choice	

in	solving	stress	for	people	of	working	age	in	this	New	Normal.	Buddhist	design	thinking	

process	Consequently,	it	consists	of:	1.	Think	find	reasons	(Kanamonasikan)	to	understand	

the	problem	(Empathize).	2.	The	Noble	Truth	of	thinking.	To	define	the	problem	clearly	

(Define)-Identify	the	problem	and	the	framework	of	the	problem	or	multiple	aspects	

(primary)	to	brainstorm	(Ideate)	4.	Create	a	selected	prototype	(Prototype)	5.	Test	(Test).

Keywords: Buddhist	method;	Thinking	Process;	Stress;	Buddhism

1.  บทน�ำ
	 ความคิดเป็นปฐมบทของการพูดและการกระท�า	 เพราะสิ่งที่จะท�า	 ค�าที่จะพูด	 ทุกอย่างย่อมมา

จากความคิด	 สิ่งท่ีพูดและท�าจะเกิดประโยชน์หรือไม่ล้วนมาความคิด	 รวมไปถึงความสุขและความทุกข์ 

ก็มาจากความคิด	ทักษะการคิด	(Thinking	skill)	มีรูปแบบต่างๆ	เช่น	1)	การคิดสร้างสรรค์	(Creative	

thinking)	หมายถึง	กระบวนการคิดในรูปแบบใหม่ๆ	ความสามารถในการรับรู้ความคิดใหม่ๆ	2)	การคิด

เชิงวเิคราะห์	(Analytical	thinking)	หมายถึง	กระบวนการคดิในรายละเอยีด	ความสามารถในการแยกแยะ
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ส่วนต่างๆออกเป็นส่วนพื้นฐานหรือส่วนย่อย	 เพื่อตรวจสอบและวิเคราะห์ความเชื่อมโยง	 3)	 การคิดเชิง

วิพากษ์	 (Critical	 thinking)	หมายถึง	กระบวนการคิดโดยใช้วิจารณญาณหรือการตัดสินอย่างรอบคอบ 

4)	 การคิดเชิงกลยุทธ์	 (strategic	 thinking)	 หมายถึง	 กระบวนการคิด	 โดยการวิเคราะห์และประเมิน

เหตกุารณ์ทีเ่กีย่วข้อง	และแนวทางการปฏิบัต	ิเพือ่ตัดสินใจ	5)	การคดิเชงิมโนทศัน์	(Conceptual	thinking)	

หมายถงึ	กระบวนการคิดในการเชือ่มโยงส่วนประกอบย่อย	หรอืความสมัพนัธ์ของข้อมลู	เพือ่ให้เหน็ภาพใหญ่ 

6)	การคิดเชิงบวก	(Positive	thinking)	หมายถึง	กระบวนการคิดและเข้าใจในสิ่งที่เป็นทั้งด้านบวกและ

ด้านลบ	แล้วหาเรือ่งราวดีๆ 	หรอืมมุบวกในเหตกุารณ์หรอืสิง่ต่างๆ	ทีไ่ด้พบเจอเพือ่ยอมรบั	เรยีนรู	้ปรบัปรงุ

แก้ไข	และให้เราเติบโตขึ้น	7)	การคิดเชิงระบบ	(System	thinking)	หมายถึง	กระบวนการคิดอย่างเป็น

ขัน้ตอน	การมองภาพรวมอย่างเป็นระบบ	มส่ีวนประกอบย่อย	มขีัน้ตอน	และรายละเอยีดแยกย่อยออกมา 

และเชื่อมโยงกับระบบต่างๆ

	 ในปัจจุบันมีรูปแบบการคิดอีกแบบหนึ่งซ่ึงได้รับความนิยมขึ้นเรื่อย	 เรียกว่า	 “การคิดในเชิง

ออกแบบ”	โดยปกติจะถูกน�ามาใช้อย่างกว้างขวางกับองค์กรต่างๆ	เพราะช่วยในการบริหารองค์กรตลอด

จนปลูกฝังระบบวิธีคิดให้กับบุคลากรในองค์กรเพื่อที่จะน�าไปประยุกต์ใช้ในการท�างานของตนเองได้ด้วย	

ซึ่งกระบวนการคิดในรูปแบบนี้มีลักษณะและกระบวนการที่สร้างสรรค์ขึ้นมา	ซึ่งถือว่าเป็นหลักการที่ช่วย

ท�าให้องค์กรประสบความส�าเร็จ	 เพราะก่อนที่จะพูดหรือท�าต้องผ่านความคิดก่อน	 ถ้าความคิดได้รับการ

ออกแบบดแีล้วการแสดงออกย่อมถกูพฒันาขึน้ด้วยอย่างแน่นอน	กระบวนการคดิในเชงิออกแบบมกัใช้ใน

การคิดเพื่อสร้างวิธีการ	คิดแก้ปัญหา	คิดสังเคราะห์	คิดอนาคต	เป็นต้น

2.  กระบวนกำรของกำรคิดเชิงออกแบบ (Design Thinking Process)
	 โดยทัว่ไปไม่มคี�าจ�ากดัความทีช่ดัเจนของการคดิเชงิออกแบบ	มคีวามแปรเปล่ียนไปตามวัฒนธรรม	

และตามบริบทของสังคม	 (Ulla	 Johansson-Sköldberg,	 2013)	 แต่การท�าความเข้าใจในความหมาย	

และขั้นตอนการคิดเชิงออกแบบ	(Design	Thinking	Process)	จะสามารถท�าให้เราล�าดับการปฏิบัติการ	

ตลอดจนรู้วิธีคิดและกระบวนการในการแก้ไขปัญหาต่างๆ	 ไปจนถึงสามารถสร้างนวัตกรรมหรือผลลัพธ์

เพื่อมาตอบโจทย์ที่ต้องการได้	 ถ้าจะให้ความหมายของกระบวนการคิดเชิงออกแบบจกาหนังสือ	

กระบวนการคิดเชองออกแบบ	ของ	Andrew	Pressman	ดังนี้	1)	ทักษะที่รวมเอาการรับรู้สถานการณ์

และความเห็นอกเห็นใจเข้าไว้ด้วยกันการสร้างความคิด	 2)	 เครื่องมือท่ีกระตุ้นความคิดเชิงวิเคราะห์ 

และความคิดสร้างสรรค์ในการแก้ปัญหาปัญหาที่ค�านึงถึงบริบท	 ข้อก�าหนดของผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย 

และความชอบ	ปัญหาด้านลอจิสตกิส์	และต้นทนุ	3)	ความคดิทีก่่อให้เกดิความคดิทีห่ลากหลายแม้กระทัง่

คลาดเคลื่อน	 แหล่งที่มา	 และจากนั้นสร้างขึ้นเพื่อแจ้งให้ทราบอย่างก้าวหน้าโซลูชั่นที่ดีกว่าส�าหรับความ

ท้าทาย	4)	ชุดของการด�าเนินการและการสะสมของข้อมูลชั่วคราวที่มีโครงสร้างเป็นวง	ซึ่งก�าหนดปัญหา
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ไว้ด�าเนินการวิจัยและวิเคราะห์และเสนอแนวคิดจากนั้นจึงได้รับค�าติชมและการแก้ไขที่ส�าคัญซึ่งในทาง

กลับกันจะน�าไปสู่การท�าซ�้าส่วนของลูปเพื่อปรับแต่งความคิด	 (Andrew	Pressman,	1960)	5)	การคิด

เชิงออกแบบสามารถเป็นส่วนเสริมที่ดีในแนวทางอื่นๆ	 ในการแก้ไขปัญหา	 โดยน�ามุมมองท่ีหลากหลาย

มารองรับในการแก้ปัญหาที่ซับซ้อน	(Peter	Merholz,	1960)

	 ดงันัน้	กระบวกการคดิเชงิออกแบบคอื	เครือ่งมอืทางความคดิทีใ่ช้ในการแก้ปัญหา	และสร้างสรรค์

สิง่ใหม่	ซึง่กระบวนการของการคิดเชิงออกแบบ	ในรปูแบบสากลนัน้มกีารสร้างสรรค์ขึน้มาได้อย่างน่าสนใจ

และเป็นขั้นตอนดังนี้	1)	เข้าใจปัญหา	(Empathize)	การท�าความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง	ขั้นแรกต้องท�าความ

เข้าใจกับปัญหาให้ถ่องแท้ในทุกมมุมองเสยีก่อนสามารถท�าได้ดังนี	้การสงัเกตสิง่รอบตัว	และการสมัภาษณ์	

2)	ก�าหนดปัญหาให้ชัดเจน	(Define)	ระบุปัญหาและกรอบของปัญหา	3)	ระดมความคิด	(Ideate)	การหา

แนวทางแก้ไขคอื	ขัน้ตอนการค้นหาความคดิใหม่ๆ	ท่ีจะสามารถตอบโจทย์ปัญหาและความต้องการได้มาก

ทีส่ดุ	หลกัการระดมสมอง	จะต้องก�าหนดเวลาในการระดมสมอง	สามรถเสนอไอเดียได้อย่างอสิระ	จดักลุม่

ของไอเดีย	 คัดเลือกไอเดีย	 และน�าไอเดียมาพิจารณาร่วมกันอีกครั้งว่ามีอะไรควรเพิ่มเติมอีกหรือไม่	 

4)	สร้างต้นแบบทีเ่ลอืก	(Prototype)	หากเป็นเรือ่งการออกแบบผลติภณัฑ์หรอืนวตักรรมขัน้	Prototype	

นี้ก็คือการสร้างต้นแบบเพื่อทดสอบจริงก่อนที่จะน�าไปผลิตจริง	 ส�าหรับในด้านอื่นๆ	 ข้ันนี้ก็คือการลงมือ

ปฏิบัติหรือทดลองท�าจริงตามแนวทางท่ีได้เลือกแล้ว	 ตลอดจนสร้างต้นแบบของปฏิบัติการท่ีเราต้องการ

จะน�าไปใช้จรงิ	5)	ทดสอบ	(Test)	ทดลองน�าต้นแบบหรอืข้อสรปุทีจ่ะน�าไปใช้จรงิมาปฏบิตัก่ิอน	เพือ่ทดสอบ

ประสิทธิภาพ	ตลอดจนประเมินผล	

3.  กระบวนกำรคิดในทำงพระพุทธศำสนำในกำรแก้ปัญหำ
	 ในพระพทุธศาสนามกีระบวนการคดิทีช่่วยในการแก้ปัญหาทางจิตให้หลุดพ้นจากความทกุข์และ

ปัญหาทั้งปวง	 กระบวการคิดที่ส�าคัญ	 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์	 (ประยุทธ์	 ปยุตฺโต,	 2543)	 กล่าวไว ้

ในหนังสือ	“พุทธธรรม”	ว่าการคิดอย่างถูกวิธีตามหลักพระพุทธศาสนาเรียกว่า	“โยนิโสมนสิการ”	ซึ่งนับ

ได้ว่าเป็นสิง่ส�าคญัสงูสดุในการน�าไปสูจ่ดุหมายของพทุธธรรมอย่างแท้จรงิ	เพราะโยนโิสมนสกิารเป็นปัจจยั

ที่ก่อให้เกิดปัญญา	ท�าให้สามารถหยั่งรู้สภาวธรรม	 เข้าถึงหลักความจริง	 ความดีงาม	ท�าให้เกิดสัมมาทิฐ	ิ

ท�าให้คนเป็นผู้ใช้ความคิดหรือเป็นนายของความคิด	 เอาความคิดมารับใช้ช่วยแก้ไขปัญหาตรงข้ามกับ	 

“อโยนิโสมนสิการ”	 ซึ่งท�าให้คนกลายเป็นทาสของความคิด	 ถูกความคิดปลุกปั่นจับเชิดให้เป็นไปต่างๆ	

นานา	 ชักลากไปหาความเดือดร้อนวุ่นวายหรือถูกความคิดนั้นเองบีบคั้นให้ได้รับความทุกข์ทรมานต่างๆ	

อย่างไม่เป็นตัวของตัวเอง

	 ลักษณะการคิดแบบโยนิโสมนสิการที่ส�าคัญ	4	ประการ

	 1.		 อุบายมนสิการ	 คือ	 ลักษณะการคิดแบบวิเคราะห์กระบวนการ	 ความเป็นไปของสิ่งต่างๆ	
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เป็นการคิดที่ช่วยให้เข้าถึงรากเหง้าแก่นแท้ของสิ่งต่างๆ

	 2.		 ปถมนสิการ	คือ	ลักษณะการคิดเป็นทาง	หรือคิดถูกทาง	มีล�าดับขั้นตอนเป็นเหตุเป็นผลกัน	

เป็นระเบียบไม่วกวน	(หรือนัยหนึ่งคือการคิดหลายทาง	หรือหลายแง่หลายมุมก็ได้	เพื่อน�าไปใช้พิจารณา

แนวทางที่ถูกต้อง)

	 3.		 การณมนสิการ	คือ	ลักษณะการคิดสืบสาวหาเหตุผล	จนเกิดเป็นความสัมพันธ์ของเหตุและ

ผลโดยสมบูรณ์

	 4.		 อุปปาทกมนสิการ	คือ	ลักษณะการคิดมุ่งในสิ่งที่เป็นกุศล	คือ	ลักษณะการคิดที่มุ่งแต่สิ่งที่ดี	

ตัดขาดจากสิ่งไร้สาระ	หรือสิ่งที่จะก่อให้เกิดทุกข์แก่ตนและผู้อื่น

	 วธิคีดิแบบสบืสาวหาเหตผุล	เป็นการสบืหาสาเหตุของส่ิง	(ผล)	ทีเ่กดิขึน้	เม่ือได้เหตุแล้วกห็าสาเหตุ

ทีท่�าให้เกดิเหต	ุ(ผล)	นัน้ต่อไป	จนได้ความสมัพนัธ์ของเหตุและผลโดยสมบรูณ์	ในปัจจุบนัได้มกีารน�าหลัก	

โยนโิสมนสกิาร	มาเรยีบเรยีงเป็นวธิคีดิแบบโยนโิสมนสิการได้	10	วธิ	ีในชวีติประจ�าวนั	มกัใช้ในการทดลอง

และอภิปรายกลุ่ม

	 วิธีคิดแบบแยกส่วนประกอบ	 มุ่งพิจารณาเร่ืองต่างๆ	 ตามความเป็นจริง	 เพ่ือให้รู้ว่าเร่ืองนั้นๆ	 

มีองค์ประกอบย่อยอะไรบ้าง	 ประกอบกันข้ึนมาได้อย่างไรในชีวิตประจ�าวัน	 มักใช้ในการคิดเพื่อค้นหา	 

คิดวิเคราะห์

	 วธิคีดิแบบสามญัลกัษณ์หรอืไตรลักษณ์	เป็นการคดิวเิคราะห์ส่ิงต่างๆตามกฏไตรลักษณ์	คอื	ทกุข์	

(ความไม่อาจคงสภาพอยู่อย่างเดิมได้)	อนิจจัง	 (ความเปลี่ยนแปลง	ไม่คงที่)	อนัตตา	(ความไม่เป็นตัวตน	

ไม่ใช่ตัวตน)ในชีวิตประจ�าวัน	มักใช้ในการคิดเพื่อยอมรับ	คิดวิพากษ์

	 วิธีคิดแบบอริยสัจ/คิดแบบแก้ปัญหา	 เป็นการคิดแบบสืบสาวจากผลไปหาเหตุ	 แล้วพิจารณาวิธี

การแก้ไขที่เหตุ	ซึ่งมักเริ่มด้วยการก�าหนดปัญหา	(ทุกข์)	ท�าความเข้าใจกับปัญหา	สืบหาสาเหตุเพื่อเตรียม

แก้ไข	(สมุทัย)	ในขณะเดียวกันก็ก�าหนดเป้าหมายให้แน่ชัด	พร้อมกันนั้นจึงคิดวิธีปฏิบัติที่จะก�าจัดสาเหตุ

ของปัญหา	(มรรค)	และด�าเนนิการแก้ไขปัญหาตามแนวทางทีว่างไว้	(นโิรธ)	ในชวีติประจ�าวนั	มกัใช้ในการ

คิดเพื่อแก้ปัญหา

	 วิธีคิดแบบอรรถสัมพันธ์	เป็นการคิดตามหลักการ	มุ่งหาความสัมพันธ์ระหว่างหลักการกับความ

มุ่งหมาย/วิธีการ	 เมื่อวิเคราะห์จนรู้สภาพของปัญหาแล้ว	 จึงพิจารณาจุดหมายที่ต้องการและวิธีการที่จะ

ตอบสนองจุดหมายนั้น	จนน�าไปสู่การปฏิบัติที่ถูกต้อง	(ธรรมานุธรรมปฏิบัติ)

	 วิธีคิดแบบเหน็คณุโทษและทางออก	เป็นการคดิโดยมองความจรงิ	ยอมรบัความจรงิตามสิง่ท่ีเป็น

อยู	่เพือ่ให้รูคุ้ณโทษ	ข้อดข้ีอเสยีทกุด้าน	แล้วจงึคดิหาทางออกของปัญหา	เลอืกหนทางทีด่ทีีส่ดุของปัญหา

ในกรณีต่างๆ	 แล้วจึงน�าไปปฏิบัติในชีวิตประจ�าวัน	 มักใช้ในการคิดเพื่อเลือกแนวทาง	 คิดเปรียบเทียบ	 

คิดเชิงกลยุทธ์
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	 วธิคิีดแบบรูค้ณุค่าแท้-คณุค่าเทยีม	เป็นการคดิทีส่กดัหรอืบรรเทาตณัหาของมนษุย์	โดยพจิารณา

ด้วย	“สติ”	และ	“ปัญญา	แยกแยะให้ได้ว่าสิ่งนั้นๆ	มี	“คุณค่าแท้”	หรือ	“คุณค่าเทียม”	ในชีวิตประจ�าวัน	

มักใช้ในการคิดเพื่อประเมินคุณค่า	คิดลึกซึ้ง	คิดประยุกต์

	 วิธีคิดแบบเร้าคุณธรรม	 เป็นการคิดท่ีใช้หลักการที่ว่า	 “บุคคลเมื่อประสบอารมณ์หรือรับรู้สิ่งใด

ก็ตาม	แม้เป็นของอย่างเดียวกัน	แต่การมองเห็นและนึกคิดอาจปรุงแต่งไปคนละอย่างตามโครงสร้างของ

จิตใจ”	ในชีวิตประจ�าวัน	มักใช้ในการคิดเพื่อเอาใจเขามาใส่ใจเรา	คิดอย่างสร้างสรรค์

	 วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน	เป็นการคิดในแนวทางของความรู้	ภายใต้อ�านาจของปัญญา	ไม่ตกอยู่

ในอ�านาจของอารมณ์	พจิารณา	“ความหมายของการเป็นอยูใ่นปัจจุบนั	หรือมปัีจจุบันธรรมเป็นอารมณ์”	

ไม่อาลัยอาวรณ์สิ่งที่ผ่านไปแล้ว	หรืออารมณ์ชอบใจ	ไม่ชอบใจ	ยึดสัมมาสติ	 เป็นส�าคัญในชีวิตประจ�าวัน	

มักใช้ในการคิดเพื่อการไม่ยึดติด	คิดอย่างมีวิจารณญาณ

	 วิธีคิดแบบวิภัชชวาท	(วิภัชชวาท	ไม่ใช่วิธีคิดโดยตรง	แต่เป็นวิธีพูด	แต่การคิดและพูดเป็นกรรม

ที่ใกล้กันมากที่สุด	เพราะสิ่งที่พูดล้วนมาจากการคิด)	โดย	วิภัชชวาท	มาจาก	2	ค�า	คือ	“วิภัชช”	แปลว่า	

แยกแยะ	จ�าแนก	และ	“วาท”	แปลว่า	การพูด	การกล่าว	ซึ่งเราอาจให้ความหมายของวิภัชชวาท	ได้เป็น	

การพูดแจกแจง	จ�าแนก	แยกแยะ	ด้วยการมองและแสดงความจรงิโดยแยกแยะออกให้เหน็แต่ละด้านของ

สิ่งนั้นๆ	ครบทุกแง่มุม

4.  สถำนกำรณ์แพร่ระบำดของไวรัสโควิด 19 ส่งผลกระทบต่อควำมเครียด
	 สถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด	 19	 ตั้งแต่ต้นปี	 2563	 ส่งผลกระทบท้ังทางตรงและ

ทางอ้อมต่อทุกคนในโลกใบนี้	 ผลกระทบทางตรงคือ	การมีผู้ติดเชื้อ	 แต่ก็ยังมีคนอีกกลุ่มหนึ่งที่ต้องเผชิญ

กับผลกระทบทางลบจากการแพร่ระบาดไม่มากก็น้อย	นั่นก็คือกลุ่มที่ถูกบังคับให้ต้องปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต

ไปโดยสิ้นเชิงไม่ว่าจะรู้ตัวหรือไม่รู้ตัว	เราเริ่มมีความเสี่ยงต่อภาวะความเครียดเรื้อรัง

	 โดยปกติภาวะฉุกเฉินมักก่อให้เกิดความเครียดอยู่แล้ว	 แต่ตัวกระตุ้นความเครียดเฉพาะของการ

แพร่ระบาดของไวรัสโควิด	 19	 ที่มีผลกระทบต่อประชากร	 (กรมสุขภาพจิต,	 2563)	 ก่อนเกิดวิกฤติ	 

COVID-19	 มีผู้คนจ�านวนมากตกอยู่ในภาวะเครียด	 องค์การอนามัยโลกได้มีรายงานเมื่อต้นปี	 2563	 ว่า	 

ทั่วโลกมีคนป่วยเป็นโรคซึมเศร้าประมาณ	 264	 ล้านคน	 โดยประเทศไทยพบอัตราการฆ่าตัวตายเพ่ิมขึ้น

จากปี	2560	คือ	4.94	ต่อประชากรแสนคน	เป็น	5.33	ต่อประชากรแสนคนในปี	2561	(กรมสุขภาพจิต,	

2563)	นอกจากนี้ยังมีโรควิตกกังวล	ซึ่งในสหรัฐอเมริกามีรายงานผู้ป่วยวิตกกังวลโดย	The	Anxiety	and	

Depression	Association	of	America	สูงถึง	18.1	%	ของประชากร	หรือประมาณ	40	ล้านคน	และยัง

ไม่นับรวมผู้ที่มีปัญหาติดแอลกอฮอล์	 จึงเป็นที่แน่นอนว่า	 เมื่อเกิดวิกฤติ	 แพร่ระบาดของไวรัสโควิด	 19	 

เข้ามา	ผูป่้วยเหล่านีอ้าจมอีาการก�าเรบิหรอืแย่ลง	แม้ยงัได้รบัการรกัษาอย่างสม�า่เสมอ	ดังนัน้	หากคุณหรอื
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คนใกล้ชิดเป็นคนหนึ่งที่อยู่ในกลุ่มผู้ป่วยหรือสงสัยว่าจะป่วยอยู่ก่อน	 ช่วงนี้ควรพบจิตแพทย์เพื่อประเมิน

และรักษาอย่างเหมาะสม	หรือหากมีนัดสม�่าเสมอก็ไม่ควรหยุดพบแพทย์	เพราะอาจน�าไปสู่อาการรุนแรง	

และเป็นอันตรายได้

	 ความเครียดในช่วงสถานการณ์แพร่ระบาดของไวรัสโควิด	 19	 แพร่ระบาด	 ในกลุ่มคนท่ีท�างาน 

ก็เป็นอีกปัญหาใหญ่ท่ีหลายคนต้องเผชิญ	 ไม่ว่าจะเป็นความกังวลเรื่องรายได้	 เรื่องสถานการณ์การแพร่

ระบาด	ปัญหาด้านสภาวะจิตใจระหว่างที่	ท�างานที่บ้าน	(work	from	home)	เพราะไม่สามารถแยกแยะ

สถานทีท่�างานออกจากบ้านได้	ท�าให้รูส้กึเหมอืนไม่ได้พักผ่อนอย่างแท้จริง	รวมไปถึงปัญหาติดตามข่าวสาร

มากเกินไป	ซึ่งอาจมีทั้งข่าวจริงและข่าวปลอม	และวิตกกังวลเกี่ยวกับความมั่นคงทางหน้าที่การงานและ

รายได้	ที่อาจได้รับผลกระทบ	อาจท�าให้เกิดภาวะความเครียดเรื้อรัง	ปัญหาความเครียดซึ่งเกิดจาก

	 1.		 ต้องอยู่บ้านตลอดเวลา	 ท�าให้ต้องทนอยู่กับสภาพแวดล้อมเดิมๆ	 ยิ่งถ้าเป็นผู้ที่อาศัยอยู่ใน

ที่พักที่มีลักษณะเป็นห้องแคบ	เช่น	คอนโด	ทาวน์เฮ้าส์	เป็นต้น	ยิ่งท�าให้รู้สึกอุดอู้	เกิดความรู้สึกเบื่อหรือ

เครียดได้ต้องท�างานท่ีบ้าน:	 ท�าให้พื้นท่ีท่ีควรจะเป็นบ้านส�าหรับพักผ่อน	 กับพื้นที่ที่ควรจะจริงจังตั้งใจ

ท�างาน	 กลายเป็นสถานที่เดียวกันอย่างแยกไม่ได้	 เกิดปัญหาการปรับตัว	 พักผ่อนได้ไม่เพียงพอ	บางคน 

อาจมีปัญหา	ไม่สามารถปิดจบงาน	(cut	off)	ในแต่ละวันได้

	 2.		 ประชุมทางไกลใช้เวลานานขึ้นและไม่มีประสิทธิภาพ	 เนื่องจากไม่ใช่การเจอตัวแล้ว 

มีปฏิสัมพันธ์กันอย่างเช่นปกติ	 ท�าให้ต้องใช้สมาธิและใช้เวลามากยิ่งขึ้นในการประชุมทางไกล	 ท�าให้เรา

เผลอเพ่งหน้าจอ	ส่งผลต่อความเหนื่อยล้า

	 3.		 ปฏสิมัพนัธ์และการเข้าสงัคมทีน้่อยลง	การทีเ่ราไม่สามารถออกไปพบปะผูค้นหรอืท�ากจิกรรม

อย่างอื่นนอกบ้านได้	 ส่งผลให้ต้องอยู่กับตัวเองมากขึ้น	 มีโอกาสเกิดความคิดฟุ้งซ่าน	 เครียดและกดดัน	 

ไม่มีพื้นที่ให้ระบายออก

	 4.		 ปัญหาด้านความสัมพันธ์	 การกักตัวอยู่บ้านร่วมกันเป็นเวลานานๆ	 พบว่า	 เกิดกรณีความ

รุนแรงในครัวเรือนเพิ่มขึ้นถึงร้อยละ	 30	 ซึ่งอาจเกิดจากอาการเครียดที่ต้องถูกจ�ากัดพื้นท่ี	 ประกอบกับ

ความกังวลในด้านการงานและรายได้

5.  ผลกระทบจำกควำมเครียด 
	 1.		 ผลกระทบทางร่างกาย:	มทีัง้ผลกระทบทัง้ในระยะสัน้และระยะยาว	ได้แก่	ความดันโลหติสูง	

มีการหลั่งกรดในกระเพาะอาหารมาก	 (อาจน�าไปสู่โรคกระเพาะอาหาร)	 ภูมิคุ้มกันต�่าลง	 เป็นโรคต่างๆ	 

ได้ง่ายขึ้น	บางคนที่มีโรคประจ�าตัว	ก็จะกระตุ้นให้โรคก�าเริบได้ง่าย

	 2.		 ผลกระทบด้านจิตใจ:	ท�าให้เราโมโหง่าย	ขาดสมาธิ	 อารมณ์แปรปรวน	หลงลืม	นอกจากนี้	

ความเครียดจะกระตุ้นการหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอล	 หากมีมากเกินไปอาจส่งผลเสียต่อเซลล์ประสาท	 
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สติปัญญาและความจ�า	และถ้าปล่อยให้เครียดเรื้อรังต่อเนื่องเป็นเวลายาวนาน	อาจเสี่ยงต่อภาวะซึมเศร้า	

หรือส่งผลให้มีปัญหาทางด้านสุขภาพจิตได้

	 3.		 ผลกระทบเชิงพฤติกรรม:	 นอกจากโอกาสท่ีจะมีพฤติกรรมก้าวร้าวแล้ว	 ความเครียดอาจ 

ยังส่งผลให้เกิดพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมในระยะยาวได้	 ส่วนใหญ่จะเป็นพฤติกรรมที่เป็นไปเพื่อการผ่อน

คลายหรือระบายอารมณ	์ แต่ท�าบ่อยจนติดเป็นนิสัย	 เช่น	 ติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล	์ ติดเกม	 กินมากขึ้น	

ต้องหาอะไรกินตลอดเวลาหรือติดเล่นการพนัน	เป็นต้น

	 ดังนั้น	 สิ่งที่อาจต่อยอดมาจากความเครียดคือภาวะซึมเศร้า	 อยู่ในอารมณ์เศร้าหมองหรือรู้สึก 

ไม่มีความสขุเลยตลอดทัง้วนั	อาจทราบหรือไม่ทราบสาเหตทุีเ่ป็นกไ็ด้	และมอีาการเช่นน้ีทุกวนั	อย่างน้อย	

2	สปัดาห์อยากอยูเ่ฉยๆ	ไม่อยากท�าอะไรเลย	แม้แต่กจิกรรมท่ีเคยท�าแล้วมคีวามสขุ	กไ็ม่ท�าให้รูส้กึมคีวาม

สุขได้อีก	ซึ่งจะมีอาการเช่นนี้อยู่อย่างน้อย	2	สัปดาห์	โดยเป็นร่วมกับอาการอื่นๆ	

6.  กระบวนกำรคิดเชิงออกแบบวิถีพุทธ (Buddhist Design Thinking Process)
	 เมื่อกระบวนการคิดวิถีพุทธมาบูรณาการกับกระบวการคิดเชิงอออกแบบมีกระบวนการดังนี้

	 1.		 คิดสืบสาวหาเหตุผล	(การณมนสิการ)	เพื่อเข้าใจปัญหา	(Empathize)	

ขั้นแรกต้องท�าความเข้าใจกับปัญหาให้ถ่องแท้ในทุกมุมมองเสียก่อน	หรือเข้าใจในสิ่งที่เราต้องการแก้ไขนี้

เพื่อหาหนทางที่เหมาะสมและดีที่สุดให้ได้	การเข้าใจค�าถามอาจเริ่มตั้งด้วยการตั้งค�าถาม	สร้างสมมติฐาน	

กระตุ้นให้เกิดการใช้ความคดิทีน่�าไปสูค่วามคดิสร้างสรรค์ทีด่ไีด้	ตลอดจนวเิคราะห์ปัญหาให้ถ้วนถี	่เพ่ือหา

แนวทางทีชั่ดเจนให้ได้	การเข้าใจในปัญหาอย่างลกึซ้ึงถกูต้องนัน้จะน�าไปสูก่ารแก้ปัญหาทีต่รงประเด็นและ

ได้ผลลัพธ์ที่ยอดเยี่ยม	สามารถท�าได้ดังนี้	1)	การสังเกตตัวเอง	2)	การตั้งค�าถามให้ตัวเองตอบ

	 2.		 วิธีคิดแบบอริยสัจ	 เพื่อก�าหนดปัญหาให้ชัดเจน	 (Define)	 ระบุปัญหาและกรอบของปัญหา

ขัน้ต่อมาใช้วธิกีารคดิแบบอริยสจัซึง่มกัเริม่ด้วยการก�าหนดปัญหา	(ทกุข์)	เมือ่เรารูถ้งึข้อมลูปัญหาทีช่ดัเจน	

ตลอดจนวิเคราะห์อย่างรอบด้านแล้ว	 ให้น�าเอาข้อมูลทั้งหมดมาวิเคราะห์เพื่อท่ีจะคัดกรองให้เป็นปัญหา

ที่แท้จริง	ก�าหนดหรือบ่งชี้ปัญหาอย่างชัดเจน	เพื่อที่จะเป็นแนวทางในการปฏิบัติการต่อไป	รวมถึงมีแก่น

ยึดในการแก้ไขปัญหาอย่างมีทิศทาง

	 3.		 การคดิหลายทาง	หรอืหลายแง่หลายมมุ	(ปถมนสกิาร)	เพือ่ระดมความคดิ	(Ideate)	การระดม

ความคิดน้ีคือการน�าเสนอแนวความคดิตลอดจนแนวทางการแก้ไขปัญหาในรปูแบบต่างๆ	อย่างไม่มกีรอบ

จ�ากัด	ควรระดมความคิดในหลากหลายมุมมอง	หลากหลายวิธีการ	ออกมาให้มากที่สุด	เพื่อที่จะเป็นฐาน

ข้อมูลในการที่เราจะน�าไปประเมินผลเพื่อสรุปเป็นความคิดที่ดีที่สุดส�าหรับการแก้ไขปัญหาน้ันๆ	 ซ่ึงอาจ

ไม่จ�าเป็นต้องเกิดจากความคิดเดียว	 หรือเลือกความคิดเดียว	 แต่เป็นการผสมผสานหลากหลายความคิด

ให้ออกมาเป็นแนวทางสุดท้ายที่ชัดเจนก็ได้	การระดมความคิดนี้ยังช่วยให้เรามองปัญหาได้อย่างรอบด้าน
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และละเอียดขึ้นด้วย	รวมถึงหาวิธีการแก้ปัญหาได้อย่างรอบคอบได้ด้วยเช่นกัน	

	 4.		 สร้างต้นแบบที่เลือก	 (Prototype)	 หากเป็นเรื่องการออกแบบการประพฤติปฏิบัติทางกาย

วาจาใจ	หรอืนขัน้สร้าง	Prototype	ว่าส�าหรบัตวัเราเราควรมรีปูแบบการใช้ชวีติแบบใดทีจ่ะลดความเครียด

นีก็้คือการสร้างต้นแบบเพือ่ทดสอบจรงิก่อนทีจ่ะน�าไปปฏบิตัจิรงิ	ส�าหรับในการลดความเครยีด	ขัน้นีก้ค็อื

การลงมือปฏิบตัหิรอืทดลองท�าจรงิตามแนวทางทีไ่ด้เลอืกแล้ว	ตลอดจนสร้างต้นแบบของปฏบิติัการทีเ่รา

ต้องการจะน�าไปใช้จรงิ	เช่น	การสวดมนต์	หรอืนัง่สมาธ	ิPrototype	ว่าส�าหรบัตวัเราเราควรมรีปูแบบการ

สวดแบบใด	สวดท่ีไหน	เวลา	และเป็นเท่าไหร่	นัง่สมาธเิบือ้ต้นกเ็หมอืนกนัต้องหาต้นแบบทีเ่หมาะแก่ตนเอง

การอ่านหนังสือ	ทดลองสร้างต้นแบบที่เลือก	ทั้งประเภทหนังสือ	ช่วงเวลา	ระยะเวลา	การปลูกต้นไม้และ

วาดรูป	เป็นต้น

	 กิจกรรมเหล่านี้	เป็นตัวอย่างกิจกรรมที่ผู้น�าไปใช้หา	Prototype	ว่า	ต้นแบบที่เหมาะสมที่จะไป

ใช้การการลดความเครียดในภาวะเช่นนี้จะเหมาะสมตัวเอง	 เกิดจากการเฝ้าดูตัวเอง	 และระดมความคิด

ของตวัเอง	เป็นการใช้ตวัเองแก้ปัญหาให้ตวัเอง	พระพทุธเจ้าให้ความส�าคญักบัความเป็นมนษุย์เพราะมสีติ

ปัญญา	 แต่มนุษย์มีความสามารถจัดการความขัดแย้ง	 ภายในจิตใจหรือทุกข์ด้วยตนเองแตกต่างกัน	 

(องฺ.จตุกฺก.	21/133/202)	(อภิ.ปุ.36/148-151/186-187)

	 5.	 ทดสอบ	 (Test)	 ทดลองน�าต้นแบบหรือข้อสรุปที่จะน�าไปใช้จริงมาปฏิบัติก่อน	 เพื่อทดสอบ

ประสิทธิภาพ	 ตลอดจนประเมินผล	 เสร็จแล้วก็น�าเอาปัญหาหรือข้อดีข้อเสียที่เกิดขึ้นเพื่อน�ามาปรับปรุง

แก้ไข	ก่อนน�าไปใช้จริงอีกครั้ง

7.  สรุป
	 ในช่วงที่โควิด19	 ก�าลังแพร่ระบาดในขณะนี้	 หลีกเล่ียงไม่ได้เลยที่หลายๆ	 คนจะต้องเผชิญกับ

ความเครียด	 เพราะต้องมีการปรับตัวครั้งใหญ่	 ไม่ว่าจะเป็นผู้ป่วยหรือคนทั่วไปก็ตาม	 รวมไปถึงคนในวัย

ท�างาน	ส่งผลกระทบท�าให้มสีภาวะทางใจทีแ่ย่ลง	ร่างกายมภีมูคิุม้กนัต�า่	เกดิโรคทีต่ามมาจากความเครยีด	

เกดิพฤตกิรรมไม่พึงประสงค์	ดงันัน้	วธิคีดิและวธิผ่ีอนคลายเพือ่ไม่ให้ตัวเองเครยีดมากเกินไปจงึส�าคญัมาก

	 อย่างไรกด็	ีโควดิ	19	มแีนวโน้มทีจ่ะยงัอยู่กบัเราไปอกีนานหรือในอนาคตจะมกีารการแพร่ระบาด

ของไวรัสชนิดอื่นอีก	หรือมีสถานการณ์ที่ท�าให้เราให้เราเกิดความเครียด	เพราะฉะนั้น	การจัดจการความ

เคลียดผ่านกระบวนการคิดเชิงออกแบบวิถีพุทธเป็นการแก้ปัญหาที่ตนเหตุคือ	 ความคิดได้ดีท่ีสุด	 

เรามาหาวิธีที่จะอยู่ร่วมกับโควิด	 19	 ให้ได้อย่างไม่ทุกข์มากนักกันจะดีที่สุด	 เพียงแค่เรายอมรับความ

เปลี่ยนแปลงไปตามจริง	 ค่อยๆ	 ปรับจนเป็นความเคยชิน	 ฝึกฝนใช้สติปัญญาของเราในการเปิดใจเรียนรู ้

สิ่งใหม่ๆ	มองหาโอกาสที่แฝงอยูในวิกฤติให้เจอในที่สุด
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8.  องค์ควำมรู้ที่ได้รับ
	 กระบวนการคิดเชิงออกแบบวิถีพุทธ	 ใช้กระบวนการคิดที่เป็นระบบที่ใช้การบูรณาการระหว่าง

กระบวนการคิดแบบพุทธวิธีกับกระบวการคิดเชิงออกแบบ	 โดยมีขั้นตอนดังนี้	 1)	 คิดสืบสาวหาเหตุผล	 

(การณมนสิการ)	 เพื่อเข้าใจปัญหา	 (Empathize)	 2)	 วิธีคิดแบบอริยสัจ	 เพื่อก�าหนดปัญหาให้ชัดเจน	 

(Define)	 ระบุปัญหาและกรอบของปัญหา	 3)	 การคิดหลายทาง	 หรือหลายแง่หลายมุม	 (ปถมนสิการ)	 

เพื่อระดมความคิด	(Ideate)	4)	สร้างต้นแบบที่เลือก	(Prototype)	5)	ทดสอบ	(Test)	ซึ่งจะเป็นเครื่องมือ

ในการออกจากความเครียดในยุค	New	Normal	ของกลุ่มคนวัยท�างาน

ภำพที่ 1	องค์ความรู้ที่ได้รับ
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