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ธรรมะกับการดูแลสุขภาพจิตในการทำงาน

๑. ธรรมะ คือ อะไร 

๒. ความเข้าใจเบื้องต้นเกี่ยวกับพระพุทธศาสนา 

๓. ความหมายของคำศัพท์ในทางศาสนา เช่น  

    กรรม, พิธีกรรม, บุญ, บาป, การทำบุญ, ภพภูมิ, ทุกข์,  

    เหตุปัจจัย, มงคล, กรรมเก่า, เจ้ากรรมนายเวร, ไสยศาสตร์ ฯลฯ 

๔. จิต คือ อะไร, สุขภาพจิต คือ อะไร, เหตุให้สุขภาพจิตดี มีอะไรบ้าง  

๕. การลดความขัดแย้งและความเครียดในชีวิตและการทำงาน 

๖. วิธีฝึกสติสัมปชัญญะและสมาธิเบื้องต้น



ธรรมะกับการดูแลสุขภาพจิตในการทำงาน

๑. ธรรมะ คือ อะไร 

      อิทัปปัจจยตา ปฏิจจสมุปบาท 

      นิพพาน 

      สพฺเพ สงฺขารา อนิจฺจา 

      สพฺเพ สงฺขารา ทุกฺขา 

      สพฺเพ ธมฺมา อนตฺตา
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๑. ธรรมะ คือ อะไร 

    อิทัปปัจจยตา 

     อิมสฺมึ สติ อิทํ โหติ - เมื่อสิ่งนี้มี สิ่งนี้ย่อมมี 

     อิมสฺสุปฺปาทา อิทํ อุปฺปชฺชติ - เพราะความเกิดขึ้นของสิ่งนี้ สิ่งนี้ย่อมเกิดขึ้น 

     อิมสฺมึ อสติ อิทํ น โหติ - เมื่อสิ่งนี้ไม่มี สิ่งนี้ย่อมไม่มี 

     อิมสฺส นิโรธา อิทํ นิรุชฺฌติ - เพราะความหมดไปของสิ่งนี้ สิ่งนี้ย่อมหมดไป
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๑. ธรรมะ คือ อะไร 

    ปฏิจจสมุปบาท 

     อวิชฺชาปจฺจยา สงฺขารา - เพราะอวิชชาเป็นปัจจัย สังขารทั้งหลายย่อมมี.. 

     ชาติปจฺจยา ชรามรณํ โสกปริเทวทุกฺขโทมนสฺสุปฺปายาสา สมฺภวนฺติ -  

เพราะชาติเป็นปัจจัย ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาสะย่อมมี 

     อวิชฺชาย ตฺเวว อเสสวิราคนิโรธา สงฺขารนิโรโธ -  

เพราะความดับสิ้นไปไม่เหลือแห่งอวิชชาด้วยอริยมรรคเท่านั้น ความดับสังขารย่อมมี..
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๑. ธรรมะ คือ อะไร 

    ปฏิจจสมุปบาท 

     อวิชฺชาปจฺจยา สงฺขารา, สงฺขารปจฺจยา วิญฺญาณํ,  

     วิญฺญาณปจฺจยา นามรูปํ, นามรูปปจฺจยา สฬายตนํ,  

     สฬายตนปจฺจยา ผสฺโส, ผสฺสปจฺจยา เวทนา,  

     เวทนาปจฺจยา ตณฺหา, ตณฺหาปจฺจยา อุปาทานํ,  

     อุปาทานปจฺจยา ภโว, ภวปจฺจยา ชาติ,  

     ชาติปจฺจยา ชรามรณํ โสกปริเทวทุกฺขโทมนสฺสุปายาสา สมฺภวนฺติ,  

     เอวเมตสฺส เกวลสฺส ทุกฺขกฺขนฺธสฺส สมุทโย โหติ.
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๒. ความเข้าใจเบื้องต้นเกี่ยวกับพระพุทธศาสนา 

    อริยสัจ ๔ 

      ทุกขอริยสัจ - ขันธ์ ๕ - ควรรอบรู้ 

      ทุกขสมุทยอริยสัจ - ตัณหา - ควรละ 

      ทุกขนิโรธอริยสัจ - นิพพาน - ควรทำให้แจ้ง 

      ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ - อริยมรรค - ควรทำให้เกิด
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๒. ความเข้าใจเบื้องต้นเกี่ยวกับพระพุทธศาสนา 

    ขันธ์ ๕ = รูปขันธ์ เวทนาขันธ์ สัญญาขันธ์  

                สังขารขันธ์ วิญญาณขันธ์ 

    อริยมรรคมีองค์ ๘ = สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ  

                 สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ  

                 สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ
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๔. จิต คือ อะไร  

    สุขภาพจิต คือ อะไร 

    เหตุให้สุขภาพจิตดี มีอะไรบ้าง 
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๔. จิต, สุขภาพจิต 

    พื้นฐาน = ศีลที่บริสุทธิ์ดี, ความเห็นตรง 

    โพชฌงค์ ๗ = สติ ธัมมวิจยะ วิริยะ ปีติ  

                     ปัสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา 

    นิวรณ์ ๕ = กามฉันทะ พยาบาท ถีนมิทธะ  

                  อุทธัจจกุกกุจจะ วิจิกิจฉา
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๕. การลดความขัดแย้ง 

    และความเครียด 

    ในชีวิตและการทำงาน



สวัสดีครับ


