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บทคัดย่อ 
 

 บทความวิจัยเรื่อง การพัฒนาซอฟท์สกิลเพื่อจัดการความเครียดของนักกฎหมาย 
มีวัตถุประสงค์ในการเสนอแนวทางในการใช้ทักษะ Soft Skills การจัดการความเครียดของ
นักกฎหมาย โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ผ่านการศึกษาเชิง
เอกสาร (Documentary Research) และการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) 
คณะผู้วิจัยพบว่า การจัดการความเครียดของผู้ประกอบวิชาชีพนักกฎหมายเป็นเรื ่องที่
ส าคัญ เนื่องจากนักกฎหมายต้องเผชิญกับความกดดันและความเครียดที่สูงจากลักษณะ
งานที่ซับซ้อนและมีความรับผิดชอบสูง รวมถึงต้องรับมือกับผู้ที่ก าลังมีปัญหาเกี่ยวกับคดี
ความและข้อพิพาทต่าง ๆ การพัฒนา Soft Skill แก่นักกฎหมาย โดยเฉพาะตั้งแต่ยังเป็น
นักเรียนกฎหมายเป็นวิธ ีที ่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาความสามารถในการจัดการ 
กับความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน นอกจากนี้ ยังมุ่งศึกษาแนวทางที่
มหาวิทยาลัยและสถาบันการศึกษากฎหมายชั้นน าในประเทศสหรัฐอเมริกาใช้ในการพัฒนา
ทักษะในการบริหารจัดการความเครียดของนักเรียนกฎหมาย ตัวอย่างเช่น หลักสูตร 
"Mindfulness for Law Students" จาก University of California Berkeley และ
หลักสูตร "Law Student Wellness Program" จาก Georgetown University Law 
Center รวมถึงรายวิชาเกี่ยวกับ Mindfulness Program ที่ University of Toronto ที่มี
หลักสูตรการลดความเครียดด้วยการฝึกการรู ้ส ึกตัว (Mindfulness-Based Stress 
Reduction (MBSR) Courses) และการบูรณาการการฝึกสติตามหลักปฏิบัต ิของ
พระพุทธศาสนาในการจัดการความเครียดของนักกฎหมาย จากการวิจัยพบว่าโรงเรียนสอน
กฎหมายในประเทศไทยนั ้นสามารถน าแนวทางการบริหารจัดการความเครียดจาก
ต่างประเทศมาประยุกต์ใช้เพราะจะท าให้นักเรียนกฎหมายมีแนวทางและมีโอกาสได้พัฒนา
ทักษะที่ส าคัญในการบริหารจัดการความเครียดส าหรับใช้การประกอบวิชาชีพกฎหมายใน
อนาคต รวมถึงเป็นเหมือนภูมิคุ้มกันให้สามารถใช้ชีวิตการท างาน การเรียน และชีวิตส่วนตัว
ได้อย่างมีความสุขอีกด้วย 
 
ค าส าคัญ: ความเครียด; Soft Skill; นักกฎหมาย; นักกฎหมายในศตวรรษที่21 
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Abstract 
 

 The research article “Developing Soft Skills for Stress Management of 
Legal Professionals" aims to propose guidelines for utilizing soft skills in 
managing stress among legal professionals through qualitative research 
methods, involving documentary research and in-depth interviews. The 
researchers found that stress management is crucial for legal practitioners 
due to the high levels of pressure and stress inherent in their complex and 
high-responsibility work. Moreover, they often deal with clients facing legal  
issues and disputes. Developing soft skills in law practitioners, especially 
starting from when they are law students, is an effective way to enhance 
their stress management abilities and improve work performance. The study 
also explores approaches used by leading law schools in the United States 
for developing stress management skills among law students. Examples 
include the "Mindfulness for Law Students" course at the University of 
California, Berkeley, and the "Law Student Wellness Program" at Georgetown 
University Law Center. Additionally, the University of Toronto offers 
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) courses and integrates 
mindfulness practices rooted in Buddhist principles to help law students 
manage stress. The research concluded that law schools in Thailand could 
adapt these international stress management approaches to provide law 
students with strategies and opportunities to develop essential skills for 
managing stress in their future legal careers. This adaptation could serve as a 
form of resilience that enables them to balance work, studies, and personal 
life more happily and effectively. 
 
Keywords: Stress; Soft Skills; Lawyers; Lawyers in the 21st Century 
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1. บทน า 
 การบริหารจัดการความเครียดเป็นสิ่งส าคัญส าหรับนักกฎหมาย เนื่องจากวิชาชีพนี้
มักต้องเผชิญกับความกดดันในการท างาน การพัฒนา Soft Skills เช่น การสื่อสารอย่างมี
ประสิทธิภาพ การจัดการเวลา การคิดเชิงบวก และการพัฒนาสุขภาวะจิต สามารถช่วยให้
น ักกฎหมายลดความเคร ียดและม ีความสามารถในการจ ัดการก ับป ัญหาอย ่างมี
ประสิทธิภาพ1 งานวิจัยนี้มุ่งเน้นเรื่องแนวทางการพัฒนา Soft Skills ส าหรับนักกฎหมาย
เพ่ือการจัดการความเครียดในบริบทการเรียนและการท างานของนักกฎหมายในยุคปัจจุบัน 
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานให้ค านิยามของ “Soft Skill” ว่า จรณทักษะ 
คณะกรรมการจัดท าพจนานุกรมศัพท์ศึกษาศาสตร์ร่วมสมัยระบุว่า "จรณทักษะ" หมายถึง
ทักษะหรือคุณลักษณะเฉพาะของบุคคลที่เกี ่ยวข้องกับความฉลาด ความสามารถทาง
อารมณ์ และคุณธรรม โดยเป็นลักษณะที ่เป ็นนามธรรม เช ่น บุคลิกภาพ อุปนิสัย  
ความสุภาพ ความนุ่มนวลในการเข้าสังคม ความสามารถในการใช้ภาษาสื่อสาร  ความเป็น
มิตร การมองโลกในแง่ดี วุฒิภาวะ ความคิดริเริ ่ม การควบคุมอารมณ์ และการเข้าใจ
สถานการณ์อย่างแท้จริง ทักษะเหล่านี ้มีบทบาทส าคัญในการช่วยให้บุคคลสามารถ
ด ารงชีวิตร่วมกับผู้อื่นอย่างราบรื่น และสามารถพัฒนาอาชีพการงานได้อย่างมั่นคงและ
ก้าวหน้า2  
 ภาวะเครียด หรือความเครียด (Stress) นั้นเป็นปัญหาสุขภาพจิตประเภทหนึ่งที่
เป็นการตอบสนองของร่างกายต่อสิ่งที่มากระทบทั้งภายในและภายนอก3 โดยปัจจัยส าคัญ

 
1 Jordana Alter Confino . Where Are We on the Path to Law Student Well-

Being?: Report on the ABA CoLAP Law Student Assistance Committee Law School 
Wellness Survey. Journal of Legal Education, Volume 68, Number 3 (2019), pp. 653-654. 

2 คณะกรรมการจัดท าพจนานุกรมศัพท์ศึกษาศาสตร์ร่วมสมัย ราชบัณฑิตยสถาน อธิบายว่า 

ประกอบด้วย สมรรถนทักษะ (hard skill) และจรณทักษะ [จะระนะ-] (soft skill) บุคคลที่มีจรณทักษะ
จะเป็นผู ้ปฏิบัติงานได้ดี ส่วนบุคคลที ่มีสมรรถนทักษะจะเป็นผู ้ปฏิบัติงานได้เก่ง และได้อธิบาย
ความหมายของ สมรรถนทักษะ (hard skill) 

3  จุฑารัตน์ สถิรปัญญา และวิทยา เหมพันธ์, ความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัย, วารสาร

ศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยแม่โจ้, ปีท่ี 1 ฉบับท่ี 1 (มกราคม - มิถุนายน 2556), หน้า 45. 
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ที่เป็นก่อให้เกิดความเครียดมากที่สุดคือ “ภาระงานที่เพิ่มสูงขึ้นที่อยู่ภายใต้การจ ากัดของ
ระยะเวลา” ซึ่งภาระงานที่เพิ่มสูงขึ้นนั้นมักจะลดประสิทธิภาพในการท างานของตัวบุคคล 
เนื่องจากปัจจุบันกระแสสังคมโลกในการเข้าสู่ยุคโลกาภิวัตน์ซึ่งกลาย เป็นสังคมที่จะต้อง
รับรู้หรือเรียนรู ้สิ ่งใหม่อยู่ตลอดเวลา หากไม่เรียนรู้สิ ่งใหม่ก็จะเกิดภาวะหยุดนิ ่งหรือ       
ตามโลกไม่ทันซึ่งก็จะกลายเป็นสาเหตุอย่างหนึ่งของความเครียด ซึ่งหากเกิดความเครียด
สะสมจะมีผลท าให้เกิดความไม่สมดุลของระบบฮอร์โมนซึ่งเป็นชีวเคมีที่ส าคัญต่อร่างกาย
เมื่อร่างกายเกิดภาวะฮอร์โมนไม่สมดุลการท างานของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายจะเกิด
การบกพร่องโดยเฉพาะระบบไหลเวียนของเลือด ระบบภูมิคุ้มกัน จึงท าให้เกิดความเสี่ยงต่อ
โรคต่าง ๆ ตามมา เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคต่อมไทรอยด์เป็นพิษ  
เป็นต้น  
 นอกจากนี้ภาวะเครียดยังน าสู่พฤติกรรมที่ผิดปกติ ได้แก่ การรับประทานอาหาร
มากขึ้นหรือลดลง การถอนตัวจากการท างาน ปัญหาการติดสุราและยาเสพติด อีกทั้งยังมี
รายงานว่าภาวะเครียดเรื้อรังยังมีความสัมพันธ์กับความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรังต่าง ๆ 
เช่น ภาวะอ้วนลงพุง โรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคทางระบบประสาท รวมถึงโรค 
อัลไซเมอร์ เป็นต้น4 การเกิดภาวะหมดไฟนั้นสามารถเกิดขึ้นได้ในทุกสาขาอาชีพ โดยมี
สาเหตุจากแรงกดดันจากการท างานอย่างต่อเนื่อง และมักจะมีอาการของภาวะหมดไฟ
หลังจากการสะสมความเครียดมาเป็นเวลานานหลายปี เช่น ความเจ็บปวดทางร่างกายที่ไม่
ทราบสาเหตุ อาการวิงเวียนศีรษะ ปวดกล้ามเนื้อ  เป็นต้น5  
 วิชาชีพนักกฎหมายเป็นวิชาชีพที่ต้องเผชิญกับความเครียดอย่างมาก เนื่องจาก
บทบาทและหน้าที่ที่มีความรับผิดชอบสูง เช่น การให้ค าปรึกษาด้านกฎหมาย การว่าความ
ในคดีแพ่งและอาญา การจัดท าและรับรองเอกสารทางกฎหมาย และการให้ค าแนะน า
เกี ่ยวกับปัญหาส่วนบุคคลหรือธุรกิจ งานเหล่านี้ ต ้องการความละเอียดรอบคอบสูง 

 
4  คณิน จินตนาปราโมทย์ และพรชัย สิทธิศรัณย์กุล , สรีรวิทยาความเครียดจากการท างาน 

และการแก้ปัญหาเมื่อเผชิญความเครียดในอาชีพแพทย์, วารสารการแพทย์และวิทยาศาสตร์สุขภาพ, ปี
ที่ 26 ฉบับท่ี 2 (สิงหาคม 2562), หน้า   112-123. 

5 โรงพยาบาลบางปะกอก 1. ภาวะเครียดสะสม ภัยเงียบเสี่ยงเกิดโรค. [ออนไลน์], (2566), 

แหล่งที่มา: https://www.bangpakok1.com/care_blog/view/75.  
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เนื่องจากเก่ียวข้องโดยตรงกับความยุติธรรมและคุณภาพชีวิตของประชาชน การท างานของ
นักกฎหมายจึงมักต้องอยู่ภายใต้แรงกดดันและความคาดหวังที่เข้มงวด เพื่อให้มั ่นใจว่า
สามารถให้ความยุติธรรมและการช่วยเหลือที่ดีที ่สุดแก่ลูกความและสังคม 6 นอกจากนี้  
นักกฎหมายจะต้องเผชิญกับความกดดันของเวลาที ่จ ากัดในการท างาน จึงท าให้เกิด
ความเครียดจากการท างานเพราะนอกจากต้องมีความละเอียด  เป็นอย่างมากแล้วยังต้อง
แข่งกับเวลาที่จ ากัดอีกด้วย  

นอกจากนี้ภาวะเครียดจากการท างานที่สะสมมาเป็นเวลานานจะส่งผลให้เกิด
ภาวะหมดไฟ ซึ่ง Maslach ได้อธิบายว่า ภาวะหมดไฟเป็นความรู้สึกอ่อนล้าทั้งทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ อันเกิดจากการที่ต้องอยู่ในสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด
เป็นเวลานาน นอกจากภาวะเครียดนี้ยังส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานของตัวบุคคล
ลดลง เนื่องจากภาวะเครียดนั้นท าให้ตัวบุคคลมีความรู้สึกเหนื่อยหน่าย หมดเรี่ยวแรง  
ขาดพลังชีวิตและจิตใจ เมื่อประสิทธิภาพการท างานของตัวบุคคลลดลงแล้วนั้นก็ย่อมส่งผล
กระทบต่อองค์กรด้วยเช่นกัน7 ดังที่ Mc Carnie (1987) กล่าวว่า ความเครียดเกิดจากการ
ท างานที่หนักเกินไป ซึ่ง International Labour Organization (องค์กรแรงงานระหว่าง
ประเทศ) ได้นิยามความเครียดที่เกิดจากการท างานว่า เป็นภาวะอันตรายทางกายหรือทาง
จิตอันเกี่ยวเนื่องจากความไม่สมดุลของความต้องการและทรัพยากรของแต่ละบุคคลที่จะ
จัดการกับความต้องการนั้น ทั้งนี้อาจเกิดขึ้นจาก สถานที่ท างาน ลักษณะงาน หรือจาก
ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล นอกจากนี้ National Institute of Safety and 
Health (องค์กรความปลอดภัยและอาชีวอนามัยแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา) ก็ยังได้นิยาม
ความเครียดที่เกิดจากการท างานว่า เป็นการตอบสนองต่อภาวะอันตรายทั้งด้านกายภาพ

 
6 James J. Alfini. Is There a Solution to the Problem of Lawyer Stress? The Law 

School Perspective. Journal of Law and Health 10 #1 1995, Volume 10, (1996), pp. 61-
63. 

7  วลีรัตน์ เช็ค เทิดทูนภูภุช และพีรพนธ์ ลือบุญธวัชชัย , ภาวะเครียดจากการท างาน และ

ภาวะหมดไฟในทนายความผู้มีใบอนุญาตทนายความ ณ สภาทนายความในพระบรมราชูปถัมภ์ , 
จุฬาลงกรณ์เวชสาร, ปีท่ี 61 ฉบับท่ี 5 (กันยายน - ตุลาคม 2560), หน้า 670–675.  
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และด้านอารมณ์ต่อความไม่สมดุลระหว่างความสามารถ ทรัพยากร และความต้องการของ
คนท างาน จนอาจน าไปสู่การบาดเจ็บหรืออันตรายได้8  
 การประกอบวิชาชีพนักกฎหมายนั้น นักกฎหมายต้องมีความรู ้ด้านกฎหมาย 
(Legal Knowledge)   ซึ่งเป็น "Hard Skills" และ Hard Skills เป็นส่วนหนึ่งที่ท าให้ 
นักกฎหมายมีผลงานที่เพิ่มขึ้น นักกฎหมายต้องมีทักษะ Soft Skills ที่จ าเป็นกับวิชาชีพ
อย่างมากเช่นเดียวกัน9 เนื่องจาก Soft Skills นั้นเป็นทักษะที่มีความเกี่ยวข้องกับบุคคล
สามารถบ่งบอกถึงบุคลิกภาพ รวมไปถึงคุณลักษณะนิสัย ทัศนคติ และพฤติกรรม  ซึ่งถือได้
ว่า เป็นเรื่องภายในของบุคคล หรือทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ในปัจจุบันนี้องค์กร
ต่าง ๆ ที่ต้องการบุคคลเขาท างานจึงใหความส าคัญกับทักษะ Soft Skills เช่นเดียวกับ
ทักษะ Hard Skills10 เนื่องจากทักษะ Soft Skill เปนทักษะที่ช่วยให้องค์กรด าเนินการ
ท างานด้วยความผาสุก ความสัมพันธระหว่างบุคคลเป็นไปในทิศทางที่ดี ลดความขัดแย้ง 
ท าให้หน่วยงาน หรือองค์กรประสบผลส าเร็จในการด าเนินงาน11 ดังนั้นบทความวิจัยฉบับนี้
จึงมุ่งน าเสนอแนวทางในการพัฒนา Soft Skills เพ่ือจัดการความเครียดของนักกฎหมายซึ่ง
ถือเป็นทักษะที่จ าเป็นส าหรับนักกฎหมายอย่างยิ่ง โดยการวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีการวิจัยเชิง
คุณภาพ (Qualitative Research) ผ่านการศึกษาเชิงเอกสาร (Documentary Research) 
และการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) โดยจะศึกษา Soft Skills ที่มีผลต่อการ
จัดการความเครียด การบูรณาการ Soft Skills เพื่อจัดการความเครียดส าหรับการศึกษา

 
8 จุฑารัตน์ สถิรปัญญา และวิทยา เหมพันธ์, ความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัย, หน้า 45. 
9  ประภาภรณ์ โรจน์ศิริรัตน์, Soft Skills ส าหรับนักกฎหมายในศตวรรษที่ 21: การพัฒนา

ทักษะการโค้ชเพ ื ่อการส ื ่อสารอย่างเห ็นอกเห็นใจส  าหร ับน ักกฎหมาย , วารสารนิต ิศาสตร์  
มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ, ปีท่ี 13 ฉบับท่ี 2 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2565), หน้า 95-115. 

10 Agus Purwanto, Hard Skills versus Soft Skills: Which are More Important for 

Indonesian Employees Innovation Capability. International Journal of Control and 
Automation, Vol. 13, No. 2, (2020), pp. 156–175. 

11 ศิริมา พนาภินันท และทัศนัย เพ็ญสิทธิ, Soft Skills ที่มีความจ าเปนส าหรับนักศึกษา

สาขาวิชาดนตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา , วารสารศิลปปริทัศน คณะศิลปกรรมศาสตร 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา, ปีท่ี 9 ฉบับท่ี 2 (2564), หน้า 108-112. 
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กฎหมายในประเทศไทยและสหรัฐอเมริกาโดยศึกษาหลักสูตรกฎหมายของทั้งสองประเทศ 
บทวิเคราะห์สภาพปัญหาและแนวทางการพัฒนา Soft Skills ในการจัดการความเครียด
ของนักกฎหมายโดยจะน าเสนอเป็นภาพรวม และสุดท้ายคือ บทสรุปและข้อเสนอแนะ 
 
2. Soft Skills ที่มีผลต่อการจัดการความเครียด 
  Soft Skills เป็นทักษะที่ไม่เกี ่ยวข้องกับความสามารถทางวิชาการหรือความรู้
เฉพาะทาง แต่เก่ียวข้องกับความฉลาดทางอารมณ์ ความสามารถในการท างานร่วมกับผู้อ่ืน 
และการจัดการอารมณ์ตนเอง ทักษะเหล่านี้มีความส าคัญอย่างมากส าหรับนักกฎหมายใน
การเผชิญกับความเครียดที่มาจากการท างานหนัก และการตัดสินใจที่มีผลกระทบต่อผู้คน
ในสังคม ทักษะที่ส าคัญในการจัดการความเครียดของนักกฎหมายมีหลายประการซึ่งมีผล
ต่อการจัดการความเครียด โดยสามารถสรุป Soft Skills ที่มีผลต่อการจัดการความเครียด 
ความหมาย และผลต่อการจัดการความเครียด ได้ดังตารางที่ 1 นี้    
 

ตารางท่ี 1 สรุป Soft Skills ที่มีผลต่อการจัดการความเครียด ความหมาย  
และผลต่อการจัดการความเครียด 

Soft Skills ความหมาย ผลต่อการจัดการ
ความเครียด 

ความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional Intelligence) 

ความสามารถในการรับรู้ 
เข้าใจ และควบคุมอารมณ์
ตนเองและผู้อ่ืน 

การ เข ้ า ใจและจ ั ดการ
อารมณ์ตัวเอง ลดความ
วิตกกังวลและความเครียด
ในสถานการณ์ท่ีกดดัน 

การจัดการเวลา 
(Time Management) 

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร
วางแผนและใช้เวลาอย่างมี
ประสิทธิภาพ 

การจัดการเวลาที่ดีช่วยลด
คว าม เ ค ร ี ย ดจ า ก ก า ร
ท างานที ่คั ่งค้างและการ 
เร่งรีบ 
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Soft Skills ความหมาย ผลต่อการจัดการ
ความเครียด 

การแก้ปัญหา 
(Problem Solving) 

ความสามารถในการระบุ
และจ ัดการก ับป ัญหาที่
เกิดข้ึน 

มีวิธ ีการที ่ช ัดเจนในการ
แก ้ป ัญหาท ี ่ ก ่ อ ให ้ เกิด
ความเคร ี ยด  ลดความ
กังวลที ่เก ิดจากความไม่
แน่นอน 

การสื่อสารที่ดี (Effective 
Communication) 

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร
สื่อสารอย่างชัดเจนและมี
ประสิทธิภาพ 

ลดความเข ้ า ใจผ ิดและ
ความขัดแย้งในการท างาน 
ลดความเครียดที่เกิดจาก
การสื่อสารไม่เข้าใจ 

การคิดเชิงบวก 
(Positive Thinking) 

การมองโลกในแง่ดีและมี
ทัศนคติที่ดีต่อสถานการณ์
ต่าง ๆ 

ปรับมุมมองให้เป็นบวก
และลดความกดดันจาก
การมองโลกในแง่ลบ 

การปรับตัว 
(Adaptability) 

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร
ป ร ั บ ต ั ว ก ั บ ก า ร
เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล ง แ ล ะ
สถานการณ์ใหม่ ๆ 

รับมือกับการเปลี่ยนแปลง
โดยไม ่ เก ิดความเคร ียด
มากเกินไป 

การฟังอย่างตั้งใจ 
(Active Listening) 

การฟังอย ่างเต ็มใจและ
เข้าใจสิ่งที่ผู้อ่ืนสื่อออกมา 

ลดคว ามข ั ด แย ้ ง ใ น ที่
ท  างานและสร ้ างความ
เ ข ้ า ใ จ ท ี ่ ด ี ข ึ ้ น  ล ด
คว าม เ ค ร ี ย ดจ า ก ก า ร
สื่อสารที่ผิดพลาด 

การสร้างสมดุลชีวิตและงาน 
(Work-Life Balance) 

ความสามารถในการรักษา
สมดุลระหว่างชีวิตส่วนตัว
และการท างาน 

ลดความเคร ียดจากการ
ท างานมากเกินไป ท าให้มี
เ ว ล า พ ั ก ผ ่ อ น แ ละท  า
กิจกรรมที่ชอบ 
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Soft Skills ความหมาย ผลต่อการจัดการ
ความเครียด 

การคิดเชิงสร้างสรรค์ 
(Creative Thinking) 

ความสามารถในการคิด
นอกกรอบและหาวิธ ีการ
ใหม่ ๆ ในการแก้ปัญหา 

ส ร ้ า ง ว ิ ธ ี ก า ร ใ น ก า ร
แก้ปัญหาในรูปแบบที ่ไม่
เ ค ย ท  า ม า ก ่ อ น  ล ด
ความเครียดที่เกิดจากการ
แก้ปัญหาด้วยวิธีการเดิม 
ๆ 

การควบคุมตนเอง 
(Self-Regulation) 

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร
ควบค ุมพฤต ิกรรมและ
อารมณ์ของตนเอง 

ป้องกันการตอบสนองต่อ
ความเคร ียดที ่ ไม ่ด ี เช่น 
การตอบสนองด ้ วยว ิธี
ร ุนแรง โกรธหร ือความ
วิตกกังวลเกินไป 

การท างานเป็นทีม 
(Teamwork) 

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร
ท างานร่วมกับผู้อื่นอย่างมี
ประสิทธิภาพ 

ช่วยให้การท างานราบรื่น 
ลดความขัดแย้งในทีม และ
ลดความเคร ียดจากการ
ท างานร่วมกับผู้อ่ืน 

การตัดสินใจ (Decision 
Making) 

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร
ตัดสินใจที ่ดีและมั ่นคงใน
สถานการณ์ต่าง ๆ 

ลดความเครียดที่เกิดจาก
ความไม่แน่ใจและความ
ลังเลในการตัดสินใจ 

การมีสติ (Mindfulness) การตระหนักรู ้ถึงปัจจุบัน
และการฝึกสมาธิ 

ช่วยให้จิตใจสงบ ลดความ
ก ั งวล และช ่วยในการ
จัดการกับความเครียดใน
สถานการณ์ท่ีกดดัน 

การเจรจาต่อรอง 
(Negotiation Skills) 

ความสามารถในการเจรจา
เพ่ือหาข้อตกลงร่วมกัน 

ลดความขัดแย้งและความ
กดดันในสถานการณ์ที่ต้อง
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Soft Skills ความหมาย ผลต่อการจัดการ
ความเครียด 

มีการต่อรองหรือความเห็น
ต่าง 

 
3. การบูรณาการทักษะ Soft Skills เพื่อจัดการความเครียดส าหรับการศึกษากฎหมาย
ในประเทศไทย และประเทศสหรัฐอเมริกา 
 การบูรณาการทักษะ Soft Skills เข้าสู่การศึกษากฎหมายเป็นสิ่งจ าเป็นในการ
เตรียมความพร้อมให้นักกฎหมายหรือนักศึกษากฎหมายสามารถจัดการกับความเครียดใน
วิชาชีพ โดยการมุ ่งเน้นไปที ่ความฉลาดทางอารมณ์ การสื ่อสาร การจัดการเวลา  
การแก้ปัญหา และความยืดหยุ่น การศึกษากฎหมายด้วยการบูรณาทักษะ Soft Skills 
สามารถผลิตนักกฎหมายที่มีความรอบรู้และมีความยืดหยุ่นมากขึ้น การน าทักษะเหล่านี้เข้า
สู่การศึกษาโดยผ่านการผสมผสานของหลักสูตร การเรียนรู้เชิงประสบการณ์ โครงการที่
ปรึกษา และโครงการสุขภาวะสามารถเสริมสร้างสุขภาพส่วนบุคคลและความสามารถทาง
วิชาชีพของนักกฎหมายในอนาคตอย่างมีนัยส าคัญ การศึกษากฎหมายโดยทั่วไปที่มุ่งเน้น
การพัฒนาทักษะที่เป็นทักษะทางวิชาการ เช่น ความรู้ทางกฎหมาย การคิดเชิงวิเคราะห์ 
และความสามารถในการด าเนินกระบวนการทางกฎหมายก็มีความส าคัญ  แต่เนื่องด้วย
ลักษณะงานที่ท้าทายและมีความกดดันสูงในวิชาชีพกฎหมายมักน าไปสู่ค วามเครียดสูง           
การผสมผสานทักษะ Soft Skills ให้เข้ากับการศึกษากฎหมายสามารถมีบทบาทส าคัญใน
การจัดการความเครียดและเสริมสร้างสุขภาวะโดยรวม โดยคณะผู้วิจัยด าเนินการศึกษา
ประเทศไทยและต่างประเทศ ดังนี้ 
 3.1 หลักสูตรกฎหมายและการจัดการความเครียดในประเทศไทย 
 เชิงชาย ถาวรยุธร ศึกษาเรื ่องความเครียดของนักศึกษาที ่ส านักอบรมศึกษา
กฎหมายแห่ง  เนติบัณฑิตยสภาพบว่านักศึกษาร้อยละ 58.7 มีความเครียดในระดับสูงถึง
รุนแรง ซึ่งเมื่อเวลาผ่านไปและ  สภาพสังคมเปลี่ยนแปลง ความเครียดที่พบอาจมีความ
แตกต่างจากเดิมได้ ในปี พ.ศ. 2557 ได้มีการศึกษาใหม่เกี่ยวกับความเครียดของนักศึกษา 
ณ ส านักอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติบัณฑิตยสภา มีการเก็บข้อมูลจากนักศึกษาจ านวน 
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435 คนผ่านแบบสอบถามที่รวมข้อมูลพ้ืนฐาน แบบทดสอบความเครียดสวนปรุงชุด 20 ข้อ 
และแบบสอบถามเกี่ยวกับวิธีจัดการความเครียด ผลการศึกษาแสดงว่าร้อยละ 41.6 ของ
นักศึกษามีความเครียดในระดับสูง และร้อยละ 14.3 มีความเครียดในระดับรุนแรง ปัจจัยที่
เกี่ยวข้องกับความเครียดประกอบด้วยโรคทางกาย แหล่งรายได้หลัก ความเพียงพอของ
รายได้ การมีรายได้เหลือเก็บ การมีหนี้สิน สถานภาพสมรส และการใช้พฤติกรรมเชิงลบ
เพื่อจัดการความเครียด โดยปัจจัยที่ท านายความเครียด  ได้แก่ ความเพียงพอของรายได้ 
ปัญหาสุขภาพ และสถานภาพสมรส นักศึกษาส่วนใหญ่มีความเครียดในระดับสูงถึงรุนแรง 
คิดเป็นร้อยละ 55.9 ซึ่งลดลงเล็กน้อยจากปี พ.ศ. 2551 ปัจจัยส าคัญท่ีส่งผลต่อความเครียด
ได้แก่ ความเพียงพอของรายได้ ปัญหาสุขภาพ และสถานภาพสมรส12 
 ในปัจจุบัน แม้ว่าหลักสูตรนิติศาสตร์ในประเทศไทยนั้นยังมิได้มีรายวิชาหรือ
หลักสูตรที่เกี ่ยวกับ Soft Skills และการจัดการความเครียดส าหรับนักเรียนกฎหมาย
โดยเฉพาะและเป็นระบบ แต่ก็มีการตระหนักถึงความส าคัญของการพัฒนา  Soft Skills 
ของนักเรียนกฎหมาย ประเทศไทยมีหลักสูตรด้านกฎหมายที่รวมการจัดการความเครียด
และการฝึกทักษะที่ส าคัญเพื่อเตรียมพร้อมนักศึกษาให้เผชิญกับความท้าทายในวิชาชีพ 
ตัวอย่างหลักสูตรที ่มีเนื ้อหาเกี ่ยวข้องมีดังนี ้ หลักสูตรปริญญาตรีด้านกฎหมายและ  
การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย หลักสูตรนี้เน้นการพัฒนาทักษะ
ความเป็นผู ้น  า การคิดเชิงวิเคราะห์ และการท างานร่วมกับผู ้อื ่นในสังคมที ่มีความ
หลากหลาย รวมถึงโอกาสในการฝึกงานในคลินิกกฎหมายและการให้บริการทางกฎหมาย
อาสา (Pro Bono Service) กิจกรรมเหล่านี้ช่วยให้นักศึกษามีทักษะที่จ าเป็นในการจัดการ
กับความเครียดในวิชาชีพกฎหมายผ่านการเรียนรู้จากประสบการณ์จริง 13 นอกจากนี้ 

 
12 เชิงชาย  ถาวรยุธร และรัศมน กัลยาศิริ. ความเครียดของนักศึกษาซึ่งศ่ึกษา ณ ส านกอบรม

ศึกษากฎหมายแห่งเนติบัณฑิตยสภา. เวชศาสตร์ร่วมสมัย , ปีที่ 60 ฉบับที่ 1 (มกราคม - กุมภาพันธ์, 
2559), หน้า 85–100. 

13 Faculty of law, Chulalongkorn University,. An Innovative Legal Education 

through an Integration of Knowledge, Skills, and Real Experiences,. [Online], Source: 
https://www.law.chula.ac.th/study-at-law-chula/bachelor-of-laws-experiential-learning-
in-business-and-tech-law-llbel-international-program/. 
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หลักสูตร  ปริญญาตรีด้านกฎหมายที่มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวงมีเป้าหมายในการผลิต
บัณฑิตที่มีความรับผิดชอบต่อสังคมและมีจรรยาบรรณในวิชาชีพกฎหมาย นอกจากนี้ยัง
พัฒนาทักษะการใช้เทคโนโลยีและการสื่อสารในภาษาไทยและภาษาต่างประเทศ รวมถึง
การท างานในสังคมที่มีความหลากหลายทางวัฒนธรรม ซึ่งช่วยให้นักศึกษามีความพร้อมใน
การท างานในสภาพแวดล้อมท่ีมีความเครียดสูง14  
 3.2 หลักสูตรกฎหมายและการจัดการความเครียดในประเทศสหรัฐอเมริกา 
 ก่อนจะกล่าวถึงหลักสูตรกฎหมายและการจัดการความเครียดในสหรัฐอเมริกา 
คณะผู ้ว ิจ ัย  ขอยกผลการส ารวจความเครียดประจ าปีของสมาคมจิตวิทยาอเมริกัน 
(American Psychological Association (APA)) ในปี 2018 ระดับความเครียดโดยเฉลี่ย
ในสหรัฐอเมริกาอยู่ที่ 4.9 ในระดับตั้งแต่ 1 ถึง 10 การส ารวจพบว่าความเครียดที่พบบ่อย
ที่สุดคือเรื่องการงานและการเงิน ส าหรับความเครียดของนักกฎหมายนั้นก็เกิดขึ้นได้จาก
หลายสาเหตุเช่นกัน ทนายความในองค์กรหรือหน่วยงาน ( In-House Lawyer) ประมาณ   
8 จาก 10 คนรายงานว่ารู้สึกเครียดหรือเหนื่อยหน่ายกับงานที่ก าลังท าอยู่ นอกจากนี้ ความ
กดดันจากการรับผิดชอบในปัญหาและข้อพิพาทของลูกความ นักกฎหมายจึงต ้อง
รับผิดชอบในเรื่องส าคัญ ๆ ที่มีผลกระทบต่อชีวิตของลูกความ และการตัดสินใจที่ผิดพลาด
อาจน าไปสู่ผลลัพธ์ที่ไม่พึงประสงค์และเพิ่มความกดดันให้กับนักกฎหมาย และปัจจัยที่
ส าคัญอีกประการหนึ่งคือการเผชิญกับสถานการณ์ท่ีเครียดเพราะนักกฎหมายต้องเผชิญกับ
สถานการณ์ที่มีความขัดแย้งสูง การฟ้องร้อง และการเจรจาที่ยากล าบาก ซึ่งท าให้เกิด
ความเครียดได้15 
 ส าหรับสถิติความเครียดของนักเรียนกฎหมายในสหรัฐอเมริกานั้นพบว่า นักเรียน
กฎหมายในสหรัฐอเมริกามีความเครียดในระดับสูงเนื่องจากความคาดหวังทางวิชาการที่
เข้มข้นและความคาดหวังสูงต่ออาชีพในอนาคต จากการส ารวจของ American Bar 

 
14 หลักสูตรนิติศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง,. หลักสูตรนิติศาสตรบัณฑิต ปริญญา

ตรี ส านักวิชานิติศาสตร์,. [ออนไลน์], แหล่งที่มา: https://mfu.ac.th/education/program/program-
bachelor/bachelor-law/llb-program-law/bachelor-law-llb.html.  

15 ประภาภรณ์ โรจน์ศิริรัตน์, Soft Skills ส าหรับนักกฎหมายในศตวรรษที่ 21: การพัฒนา

ทักษะการโค้ชเพื่อการสื่อสารอย่างเห็นอกเห็นใจส าหรับนักกฎหมาย, หน้า 95-115. 
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Association (ABA) ในปี 2014 พบว่า ร้อยละ 96 ของนักเรียนกฎหมายรายงานว่ามี
ความเครียดในระดับสูงหรือปานกลาง และการศึกษาของ Yale Law School พบว่า ร้อย
ละ 70 ของนักเรียนกฎหมายรายงานว่ามีอาการซึมเศร้าหรือวิตกกังวลในระดับที่น่าเป็น
ห่วง การส ารวจของ ABA ในปี 2016 พบว่า ร้อยละ 25 ของนักเรียนกฎหมายรายงานว่ามี
ปัญหาในการดื่มแอลกอฮอล์ นักเรียนกฎหมายบางส่วนยังรายงานว่าใช้สารเสพติด เช่น ยา
กล่อมประสาทเพื่อช่วยให้ผ่านพ้นความเครียดจากการเรียน การส ารวจของ National 
Task Force on Lawyer Well-Being พบว่า นักเรียนกฎหมายมีความเสี่ยงที่จะเกิดภาวะ
หมดไฟเนื่องจากความกดดันในการเรียนและการเตรียมตัวส าหรับอาชีพ การส ารวจจาก 
Indiana University Maurer School of Law พบว่า ร้อยละ 44 ของนักเรียนกฎหมาย 
รู้สึกว่าความเครียดในการเรียนมีผลกระทบต่อความสัมพันธ์ส่วนตัวและครอบครัว จากการ
ส ารวจของ ABA  ในปี 2014 พบว่านักเรียนกฎหมายส่วนใหญ่รับมือกับความเครียดโดย
การออกก าลังกาย ร้อยละ 59 และการพูดคุยกับเพ่ือนหรือครอบครัว ร้อยละ 55 อย่างไรก็
ตาม นักเรียนบางส่วนยังใช้วิธีการที่ไม่เหมาะสม เช่น การดื่มแอลกอฮอล์ ร้อยละ 25 หรือ
การใช้สารเสพติด ร้อยละ 14 นักเรียนกฎหมายในสหรัฐอเมริกาต้องเผชิญกับระดับ
ความเครียดที่สูงเนื่องจากความกดดันทางวิชาการและความคาดหวังจากอาชีพในอนาคต 
ความเครียดนี้มีผลกระทบต่อสุขภาพจิตและชีวิตส่วนตัวของนักเรียน การพัฒนาหลักสูตร
เพ่ือสนับสนุนและการจัดการความเครียดเป็นสิ่งส าคัญเพ่ือช่วยให้นักเรียนกฎหมายสามารถ
รับมือกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น 
 ในสหรัฐอเมริกานั ้นมีหลักสูตรและรายวิชาที ่เกี ่ยวข้องกับการบริหารจัดการ
ความเครียดในสถาบันการศึกษากฎหมายในสหรัฐอเมริกา โดยมีตัวอย่างดังนี้16 
 1. University of California Berkeley  มีการจัดการเร ียนการสอนวิชา 
"Mindfulness for Law Students" (สต ิส  าหร ับน ักเร ียนกฎหมาย)  และว ิชา 
“Mindfulness in Legal Education” (สติในการศึกษากฎหมาย) ที่สอนเทคนิคการฝึกสติ
และการผ่อนคลายเพื่อช่วยนักศึกษากฎหมายจัดการกับความเครียดและเพิ่มสมาธิในการ

 
16 American Bar Association (ABA),. (2014). Law Student Mental Health, 

[Online],. (2014), Source: https://www.americanbar.org. 
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เรียน17 นอกจากนี้ University of California, Berkeley School of Law ยังได้มีการ
จัดการเรียนการสอนในวิชา “กฎหมายและชีวิตของคุณ” (Law 427 - Law and Your 
Life) นักเรียนจะส ารวจการปฏิบัติตามกฎหมายจากมุมมองของแนวทางชีวิตส่วนบุคคล
และคุณค่าที่ส าคัญส าหรับพวกเขามากที่สุด ตลอดจนตรวจสอบความขัดแย้งที่มักเกิดขึ้น
ระหว่างการก าหนดข้อเท็จจริงและกฎหมาย และชีวิต ด้วยคุณธรรมอารมณ์ที่เกิดขึ้น โดย
หลักสูตรนี้จะช่วยให้นักเรียนระบุและปรับค่านิยมส่วนบุคคล   ของตนให้สอดคล้องกับการ
ปฏิบัติตามกฎหมายที่ตั้งใจไว้ และจัดเตรียมเครื่องมือตลอดชีวิตเพื่อรับมือกับความท้าทาย
ในการปฏิบัติตามกฎหมาย การจัดการความเครียด และการรักษาความสมดุล และความ
พึงพอใจในชีวิต 
 2. Columbia Law School มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย โปรแกรม Columbia Law 
School Mindfulness ก่อตั้งในปี 2017 มุ่งเน้นการฝึกสติให้กับนักศึกษา อาจารย์ และ
เจ้าหน้าที่ โดยการฝึกสตินี้ช่วยให้ผู้เข้าร่วมมีความรู้สึกตัวในปัจจุบันโดยไม่ตัดสิน และช่วย
จัดการกับอารมณ์และความเครียดในสภาพแวดล้อมที่กดดันสูง เช่น โรงเรียนกฎหมายและ
วิชาชีพกฎหมาย18 
 3. University of California, Davis มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย เดวิส มีรายวิชา
เกี่ยวกับ การฝึกสติและการจัดการความเครียดส าหรับเจ้าหน้าที ่และนักศึกษา ชื่อว่า 
Mindfulness and Professional Identity เน้นส่งเสริมสุขภาวะทางอารมณ์และจิตใจ 
รวมถึงการจัดการความเครียดผ่านการฝึกสมาธิแบบมีค าแนะน า เช่น Mindfulness 
Meditation และ Mindful Awareness Practice (MAP) ซึ ่งไม่มีค่าใช้จ่ายส าหรับ
บุคลากร19 นอกจากนี้ยังมีโครงการ Mindfulness Ambassadors และ Seeds of Well-

 
17 Berkeley Law,. Mindfulness in Legal Education, [Online], Source:.  

h t t p s : / / www . l aw . b e r k e l e y . e d u / s t u d e n t s / m i n d f u l n e s s - a t - b e r k e l e y -
law/resources/mindfulness-in-legal-education/. 

18  Columbia Law School,. (2017). Columbia Law School Mindfulness Program,. 

(2017), [Online], Source: https://scholarship.law.columbia.edu/mindfulness_program/. 
19 UC Davis Health. (n.d.),. Guided Mindfulness Practices, [Online], Source:. 

https://health.ucdavis.edu/well-being/program/guided-mindfulness-practices. 



 

MFULJ    244 
 

being Workshops20 ที่ช่วยสร้างสภาพแวดล้อมสนับสนุนการฝึกสติในที่ท างาน โปรแกรม
เหล่านี ้มีเป้าหมายเพื ่อเสริมสร้างความสามารถในการจัดการความเครียดและพัฒนา
คุณภาพชีวิตการท างานของเจ้าหน้าที่และนักศึกษา21 
 4. Georgetown University Law Center (GULC) มีโปรแกรม "Law Student 
Wellness Program" และ “Lawyers in Balance (LIB)” ที่เน้นการให้ความรู้และทักษะ
ในการจัดการความเครียด    รวมถึงการฝึกสติและการท าสมาธิ ซึ่งผู้เรียนสามารถน าไปใช้
ในชีวิตประจ าวันเพื่อช่วยคลายความเครียด  รับมือกับความท้าทายของโรงเรียนกฎหมาย 
และปลูกฝังความรู้สึกเป็นอยู่ที่ดีของนักกฎหมาย และเตรียมผู้ศึกษากฎหมายให้ ประสบ
ความส าเร็จ Lawyers in Balance (LIB) เป็นหลักสูตรเสริมความรู้ของ Georgetown 
Law ที่จัดมาแล้วกว่า 15 ปี โดยเป็นหลักสูตรฟรีระยะเวลา 8 สัปดาห์ที่แนะน าทักษะและ
การปฏิบัติที่เก่ียวข้องกับการฝึกสติให้กับนักศึกษา เพ่ือช่วยลดความเครียด จัดการกับความ
ท้าทายในการเรียนกฎหมาย และสร้างสุขภาวะที่ดีขึ้น การสอนจะจัดเป็นกลุ่มเล็กที่น าโดย
คณาจารย์และเจ้าหน้าที่ที่มีประสบการณ์ นักศึกษาจะได้ส ารวจเครื่องมือการฝึกสติต่าง  ๆ 
เช่น การท าสมาธิ การเคลื่อนไหวแบบมีสติ การเขียนบันทึก การฟังแบบมีสติ และการใช้
ภาพแนะน า หลักสูตรนี้จะแนะน าเทคนิคใหม่ทุกสัปดาห์และให้โอกาสในการฝึกปฏิบัติใน
ชั้นเรียน ผู้เข้าร่วมจะได้รับชุดเครื่องมือส าหรับการฝึกสติและการดูแลตนเอง พร้อมทั้งได้รับ
ประโยชน์จากการได้หยุดพักผ่อนและเชื่อมโยงกับผู้อ่ืนในสภาพแวดล้อมที่เป็นส่วนตัว22 
  5. University of Toronto School of Law ส าหรับรายวิชาเกี่ยวกับ 
Mindfulness Program ที่ University of Toronto มีเป้าหมายในการลดความเครียด 

 
20 H e a l t h y  U C  Da v i s .  ( n . d . ) , .  M i n d f u l n e s s ,  . [ O n l i n e ] ,  S o u r c e : 

https://healthy.ucdavis.edu/mental-emotional/resource-library/general/mindfulness. 
21 Angela Harris,. (2012). Mindfulness and Professional Identity,. (2012), [Online], 

S o u r c e :  h t t p s : / /www . l aw .b e r k e l e y . edu / fi l e s / M i nd fu l ne s s _an d_P ro f 
essional_Identity_2012_syllabus_FINAL_AHarris.pdf 

22 Georgetown Law. (n .d . ) , .  Lawyers  in  Balance ,  [Onl ine] .  Source: 

https://www.law.georgetown.edu/your-life-career/health-fitness/center-for-wellness-
promotion/mind/lawyers-in-balance/. 
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เช่น อาการนอนไม่หลับ วิตกกังวล และตื่นตระหนก รวมถึงเสริมสร้างความเป็นอยู่ที ่ดี 
ความเห็นอกเห็นใจ การมีสมาธิ และการท างานของสมอง นอกจากนี้ยังช่วยลดภาวะหมด
ไฟ ปรับปรุงอารมณ์ และเพิ่มความพึงพอใจในการท างานและความสัมพันธ์  เน้นกิจกรรม
เชิงปฏิบัติที่สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน โดยมีการส ารวจงานวิจัยด้านประสาทวิทยาที่
เกี่ยวข้องกับการฝึกสติ พร้อมทั้งช่วยให้ผู้เข้าร่วมสร้างแผนการฝึกจิตตามความต้องการส่วน
บุคคลในแต่ละช่วง การฝึกหลักสูตร An Introduction to Mindful Awareness มี
เป้าหมายเพื่อให้ผู้เรียนได้ฝึกปฏิบัติ     การฝึกสติที่สามารถใช้ในชีวิตส่วนตัวและการท างาน 
เช่น ก่อนการสอบ การน าเสนอ และการสัมภาษณ์ นอกจากนี้ยังเน้นการพัฒนาความ
ยืดหยุ่นและการควบคุมตนเอง เพิ่มประสิทธิภาพทางสมอง จัดการภาวะ  หมดไฟและ
ความเครียด และสร้างทักษะในการสื่อสารอย่างชาญฉลาดในสถานการณ์ที่มีความกดดัน
สูง23 
  6. Yale Law School ได้ผสานโปรแกรมการฝึกสติเข้าในหลักสูตร
การศึกษากฎหมาย โดยมีวิชาและกิจกรรมการฝึกสติที่เปิดให้นักศึกษากฎหมายเข้าร่วมทั้ง
โปรแกรมการเจริญสติและสุขภาพ ประกอบด้วยโครงการริเริ่มที่หลากหลายที่เน้นเรื ่อง
สุขภาพจิตและร่างกาย โดยมีสติเป็นองค์ประกอบหลัก โปรแกรมนี้มอบทรัพยากรและการ
สนับสนุนส าหรับนักศึกษาเพ่ือใช้ในการพัฒนาลักษณะนิสัยที่ท าให้สุขภาพดีและจัดการแรง
กดดันที่เกิดขึ้นในมหาวิทยาลัย Koru Mindfulness Class ที่โรงเรียนสอนกฎหมายแห่ง
มหาวิทยาลัยเยลเป็นคลาสฝึกสติที่มีระยะเวลา 4 สัปดาห์ โดยมี Maria Sperduto ผู้สอนที่
มีประสบการณ์ กว่า 8 ปีในมหาวิทยาลัย Ivy League เป็นผู้สอนในกลุ่มเล็ก ๆ โดยเน้น
การฝึกทักษะสมาธิหลายรูปแบบ  เพื่อให้นักศึกษาสามารถค้นหาวิธีที ่เหมาะกับตนเอง
ในช่วงชีวิตปัจจุบัน โปรแกรม Koru ได้รับการออกแบบมาเพ่ือช่วยให้ผู้เข้าร่วมฝึกสมาธิ ซึ่ง
ช่วยลดความเครียด ปรับปรุงการนอนหลับ และเพ่ิมความเมตตาต่อตนเองด้วยการฝึกเพียง
วันละ 10 นาที Maria มีความเชี ่ยวชาญในการช่วยผู ้ท ี ่ เร ิ ่มต้นฝึกสมาธิและผู ้ท ี ่มี
ประสบการณ์ให้พัฒนาการฝึกสมาธิที่พวกเขาชื่นชอบ และยังเคยท างานกับศูนย์ต่าง ๆ เช่น 

 
23 Faculty of Law, University of Toronto. (n.d.),. Mindfulness program at the 

Faculty of Law., [Online], Source: https://www.law.utoronto.ca/student -life/personal-
support/health-and-well-being/mindfulness-program-faculty-law. 
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Yale Center for Emotional Intelligence24 เพื่อสร้างโปรแกรมที่เกี ่ยวกับการดูแล
ตนเอง การพัฒนาความตั้งใจ และการสร้างทักษะทางอารมณ์โดยในหลักสูตรได้ครอบคลุม
ประโยชน์ของการมีสติส าหรับผู้เชี่ยวชาญด้านกฎหมาย รวมถึงการจัดการความเครียดที่ดี
ขึ้น และส่งเสริมการตัดสินใจที่มีจริยธรรมได้ดียิ่งข้ึน25 
  7. University of Miami School of Law (Miami Law) ในปี 2011 
Miami Law ได้ก่อตั้งโปรแกรม Mindfulness in Law Program เป็นครั้งแรกในประเทศ 
สะท้อนถึงความมุ่งมั่นในการเตรียมนักศึกษากฎหมายให้มีความเป็นเลิศทางวิชาการสูงสุด 
พร้อมทั้งมอบเครื่องมือในการพัฒนาและรักษาทักษะทางปัญญาและสุขภาวะทางอารมณ์26 
หลักสูตรนี้น าโดย Scott Rogers ผู้เชี่ยวชาญด้านการฝึกสติในกฎหมายที่มีชื่อเสียงระดับ
นานาชาติ ซึ่งได้ท างานร่วมกับนักศึกษา อาจารย์ และผู้บริหารทั้งใน Miami Law และ
สถาบันอื่น ๆ ทั่วประเทศมานานกว่าสิบปี โดย Professor Rogers ยังได้ร่วมงานวิจัย
เกี ่ยวกับประสาทวิทยาศาสตร ์เพ ื ่อส  ารวจประสิทธิภาพของการฝ ึกสติในการเพ่ิม
ความสามารถในการจดจ่อ การควบคุมอารมณ์ และความจ าในการท างานส าหรับอาชีพที่มี
ความเครียดสูง  
  โดยสรุปหลักสูตรการฝึกสติและการจัดการความเครียดในสหรัฐอเมริกา
เหล่านี้ถือว่าประสบความส าเร็จในด้านการช่วยลดความเครียดและเสริมสร้างสุขภาวะของ
นักกฎหมาย โดยหลักสูตรเหล่านี ้สามารถช่วยให้นักกฎหมายและนักศึกษากฎหมาย
สามารถพัฒนาทักษะ Soft Skills ที่ส าคัญในการจัดการความเครียด เช่น ความฉลาดทาง
อารมณ์ การจัดการเวลา การแก้ปัญหา และความยืดหยุ่น เพื่อเสริมสร้างสุขภาพจิตและ
ความสามารถทางวิชาชีพในอนาคต ดังนั้นจะเห็นว่า การบูรณาการทักษะ Soft Skills เข้า

 
24 Yale School of Medicine. (n.d.),. Yale Center for Emotional Intelligence (YCEI), 

.[Online], Source: https://medicine.yale.edu/childstudy/services/community -and-
schools-programs/center-for-emotional-intelligence/. 

25 Yale Law School. (n.d.),. Wellness and mindfulness initiatives,. [Online], 

Source: Retrieved from https://law.yale.edu. 
26 Miami School of Law. (n.d.),. Mindfulness in Law Program, [Online], Source:. 

https://www.law.miami.edu/academics/programs/mindfulness/. 
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สู่การศึกษากฎหมายเป็นสิ่งจ าเป็นในการเตรียมความพร้อมให้นักศึกษากฎหมายสามารถ
จัดการกับความเครียดในวิชาชีพ โดยการมุ่งเน้นไปที่ความฉลาดทางอารมณ์ การสื่อสาร 
การจัดการเวลา การแก้ปัญหา และความยืดหยุ ่น การศึกษากฎหมายสามารถผลิต  
นักกฎหมายที่มีความรอบรู้และมีความยืดหยุ่นมากขึ้น การน าทักษะเหล่านี้เข้าสู่การศึกษา
โดยผ่านการผสมผสานของหลักสูตร การเรียนรู้เชิงประสบการณ์สามารถเสริมสร้างสุขภาพ
ส่วนบุคคลและทางวิชาชีพของนักกฎหมายในอนาคตอย่างมีนัยส าคัญ 27 จะเห็นได้ว่า 
หลักสูตรเหล่านี้มีผลดีที่เห็นได้ชัด เช่น ช่วยนักเรียนกฎหมายรับมือกับความกดดันและ
ส่งเสริมความสมดุลในชีวิต นอกจากนี้ยังมีการเสริมสร้างทักษะส าคัญ เช่น ความยืดหยุ่น 
การควบคุมอารมณ์ และการจัดการตนเอง ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญในการท างานที่มีความกดดัน
สูง การบูรณาการหลักสูตรการจัดการความเครียดและการพัฒนาสุขภาวะจิตใจจึงถือว่า
ประสบความส าเร็จในระดับที่ช่วยนักศึกษากฎหมายและนักกฎหมายมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น
และเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างาน  
 
  

 
27 Stefano Moscato,. Teaching Foundational Lawyering Skills to First -Year 

Students,. The Journal of the Legal Writing Institute,. Volume 13, (2007), pp. 208 - 240. 
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4. บทวิเคราะห์สภาพปัญหาและแนวทางการพัฒนา  Soft Skills ในการจัดการ
ความเครียดของนักกฎหมายในประเทศไทย 
  นักกฎหมายต้องเผชิญกับความเครียดอย่างมากในวิชาชีพ เนื่องจากต้องท างาน
ภายใต้ความกดดันสูงและมีความรับผิดชอบที่เกี่ยวข้องกับการให้ค าปรึกษา การว่าความ 
และการตัดสินใจที่ส่งผลต่อชีวิตของผู้คน จากการส ารวจและวิจัยพบว่า นักกฎหมายมี
ความเสี่ยงสูงต่อภาวะซึมเศร้า การใช้สารเสพติด และปัญหาสุขภาพจิต โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
นักกฎหมายที่ท างานในส านักงานกฎหมายเอกชน ซึ่งมักเผชิญกับแรงกดดัน  จากชั่วโมง
การท างานที่ยาวนานและความคาดหวังของผู้ที่เกี่ยวข้อง 
  4.1 ปัญหาการบูรณาการ Soft Skills และการจัดการความเครียดเข้าไปใน
รายวิชาหลักอย่างเป็นระบบ 
  ปัจจุบันหลักสูตรนิติศาสตร์ในประเทศไทยส่วนใหญ่ยังขาดการบูรณาการ  Soft 
Skills และ  การจัดการความเครียดเข้าไปในรายวิชาหลักอย่างเป็นระบบและตรงประเด็น 
การที่ไม่มีการสอนทักษะเหล่านี้อย่างชัดเจนในหลักสูตรส่งผลให้นักศึกษากฎหมายไม่ได้รับ
การเตรียมความพร้อมที ่เพียงพอในการจัดการกับความเครียดที ่สูงจากการเรียนและ 
การปฏิบัติงานในวิชาชีพกฎหมาย โดยสาเหตุของปัญหานี้สามารถอธิบายได้จากมุมมอง
หลายด้าน เช่น การเรียนกฎหมายเน้นการเรียนและการวิเคราะห์ทางวิชาการมากกว่า การ
ฝึกทักษะ Soft Skills หลักสูตรนิติศาสตร์ในประเทศไทยมักเน้นเรื ่องการท่องจ าบท
กฎหมายและการวิเคราะห์   ตัวบทกฎหมาย ทางวิชาการเพื่อเตรียมนักศึกษาให้พ ร้อม
ส าหรับการสอบเนติบัณฑิตและการสอบเพ่ือเข้าสู่ การประกอบวิชาชีพ ทักษะที่เน้นพัฒนา
จึงมักเป็น Hard Skills เช่น ความรู้ในกฎหมายและการวิเคราะห์คดี แต่ไม่ได้มุ่งเน้นการ
พัฒนา Soft Skills เช่น การจัดการอารมณ์ ความสามารถในการสื ่อสาร การฝึกสติ   
การไกล่เกลี่ยข้อพิพาท การเจรจาต่อรอง หรือการบริหารจัดการความเครียด ซึ่งเป็นทักษะ
ที่ส าคัญในการท างานด้านกฎหมาย นอกจากนี้ การสนับสนุนด้านสุขภาพจิตของหลักสูตร
นิติศาสตร์ในประเทศไทยยังไม่เพียงพอ แม้ว่าหลักสูตรนิติศาสตร์ในประเทศไทยมีการจัด
กิจกรรมหรือหลักสูตรที่มุ่งเน้นเรื่องการดูแลสุขภาพจิตอยู่บ้าง แต่ยังไม่มีแนวทางในการฝึก
ทักษะในการจัดการความเครียดอย่างชัดเจน ท าให้นักศึกษาไม่ได้รับการสนับสนุนในการ
รับมือกับความกดดันจากการเรียนอันส่งผลต่อความสามารถในการรับมือกับความเครียด
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และการประกอบวิชาชีพกฎหมายในอนาคต หากเปรียบเทียบหลักสูตรกฎหมายในประเทศ
ไทยและในสหรัฐอเมริกา พบว่า หลักสูตรกฎหมายในสหรัฐอเมริกามีการบรรจุการพัฒนา 
Soft Skills เช ่น  ท ักษะการจ ัดการความเคร ียด โดยเฉพาะอย ่างย ิ ่ งการฝ ึกสติ  
(Mindfulness) ในรายวิชาในหลักสูตร รวมถึงโครงการ กิจกรรม และการสัมมนาในหัวข้อ
ดังกล่าวในการเรียนการสอนนิติศาสตร์อย่างเป็นระบบและชัดเจน28 
  ส าหรับประเทศไทย แม้ว่าสติจะมีรากฐานมาจากศาสนาพุทธซึ่งเป็นวัฒนธรรมของ
ประเทศไทย แต่หลักสูตรนิติศาสตร์ในประเทศไทยยังมิได้มีการเชื่อมโยงสติในบริบทของ
ศาสนาพุทธเข้ากับการเรียนการสอนในมหาวิทยาลัย การขาดการเชื่อมโยงนี้อาจเกิดจาก
การมองว่าการฝึกสติเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับศาสนาโดยตรง แต่ในความเป็นจริงสติสามารถ
ถูกประยุกต์ใช้เป็นเครื่องมือทางจิตวิทยาที่ไม่จ ากัดอยู่เพียงด้านศาสนา ซึ่งสามารถช่วยให้
นักศึกษาจัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ การศึกษากฎหมายก็ยังไม่ได้บูรณา
การเรื ่องสติ (Mindfulness) ซึ ่งมีรากฐานในศาสนาพุทธเข้ากับการเรียนการสอนใน
หลักสูตรนิติศาสตร์อย่างเพียงพอ แม้ว่าความรู้เรื่องการฝึกสติจะเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิต
และวัฒนธรรมไทยมาช้านาน และสามารถเป็นเครื่องมือส าคัญในการจัดการความเครียดได้
ก็ตาม การขาดการน าสติมาใช้ในหลักสูตรกฎหมายท าให้นักศึกษาขาดเครื่องมือในการ
จัดการความเครียดและอารมณ์ตนเอง ซึ่งส่งผลต่อคุณภาพชีวิตและประสิทธิภาพในการ
ท างานในอนาคต 
   การขาดเครื่องมือในการจัดการความเครียดในวิชาชีพที่มีความกดดันสูง
วิชาชีพกฎหมายเป็นอาชีพที่ต้องเผชิญกับความเครียดสูง การจัดการกับคดีที่ซับซ้อน การ
ท างานภายใต้ก าหนดเวลาที่เข้มงวด   และความรับผิดชอบที่เกี่ยวข้องกับความเป็นอยู่ของ
ลูกความ ล้วนสร้างความกดดันต่อผู้ปฏิบัติงาน ซึ่งการฝึกสติ (Mindfulness) สามารถเป็น
เครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการจัดการกับความเครียดเหล่านี้ได้ แต่การขาดการบูรณาการ
ฝึกสติเข้ากับการศึกษาในหลักสูตรท าให้นักศึกษากฎหมายขาดการเตรียมพร้อมทางจิตใจ 

 
28 Elizabeth F. Emens,. Law's Contributions to the Mindfulness Revolution,. 

Columbia Public Law Research Paper,. Number 2, (August, 2022), p. 79. 
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ซึ่งส่งผลให้เกิดความเครียดและปัญหาทางด้านร่างกายและจิตใจได้29 สติในฐานะเครื่องมือ
ทางจิตวิทยาและการสร้างทักษะ Soft Skills สติเป็นทักษะที่ช่วยเสริมสร้าง Soft Skills 
เช่น ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence) การตระหนักรู้ในตนเอง และ 
การควบคุมอารมณ์ ทักษะเหล่านี้มีความส าคัญในการท างานร่วมกับลูกความ เพ่ือนร่วมงาน 
และการจัดการความขัดแย้งในวิชาชีพที่มีความท้าทายอย่างนักกฎหมาย การขาดการบูร
ณาการสติในการเรียนการสอนท าให้นักศึกษาไม่ได้พัฒนาทักษะเหล่านี้อย่างเต็มที่  
 4.2 บทบาทของหลักสูตรนิติศาสตร์ของประเทศไทยในการพัฒนา Soft Skills 
และการจัดการความเครียด 
 หลักสูตรนิติศาสตร์ในประเทศไทย มีบทบาทส าคัญในการเตรียมความพร้อมให้
นักศึกษาเผชิญกับความท้าทายในวิชาชีพที่มีความกดดันสูง การพัฒนา Soft Skills และ
การจัดการความเครียดเป็น     สิ่งส าคัญเพื่อให้นักศึกษาสามารถปรับตัวและประสบ
ความส าเร็จในอาชีพนี้ได้ บทบาทหลักสูตรนิติศาสตร์ของประเทศไทยในการพัฒนา  Soft 
Skills ประกอบด้วย การบูรณาการ Soft Skills ในการเรียนการสอนหลักสูตรนิติศาสตร์ใน
หลายมหาวิทยาลัยของประเทศไทยเริ่มมีการบูรณาการทักษะ Soft Skills เข้าไปในการ
เรียนการสอนผ่านการเรียนรู ้เชิงปฏิบัติ เช่น การท างานกลุ ่ม การฝึกงาน และคลินิก
กฎหมาย (Legal Clinics) ซึ่งช่วยให้นักศึกษามีโอกาสฝึกทักษะการสื่อสาร การท างาน
ร่วมกับผู้อ่ืน และการคิดเชิงวิเคราะห์ในการจัดการกับคดีความและปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
  นอกจากนี้ การฝึกอบรมการฝึกสติและการจัดการความเครียด แม้ว่า
หลักสูตรกฎหมายในประเทศไทยยังไม่ได้มีการฝึกอบรมการฝึกสติอย่างเป็นทางการเหมือน
ในต่างประเทศ แต่มีการเริ่มต้นให้ความรู้เรื่องการดูแลสุขภาพจิตผ่านการจัดการอบรมเชิง
ปฏิบัติการ การสัมมนา หรือกิจกรรมเสริมทักษะการจัดการความเครียด ซึ่งนักศึกษาได้
เรียนรู้วิธีการลดความเครียดและเสริมสร้างสุขภาพจิต เช่น การฝึกสมาธิ การจัดการเวลา 
และการสื ่อสารเชิงสร้างสรรค์ และการสนับสนุนการท างานร่วมกับชุมชน หลักสูตร

 
29 Peter H. Huang,. Adventures in Higher Education, Happiness, and 

Mindfulness,. Br. J. Am. Leg. Studies,. Volume 7 Number 2, (2018), pp. 427 – 484. 
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นิติศาสตร์หลายแห่งได้เปิดโอกาสให้นักศึกษามีส่วนร่วมในการท างานเพื่อสังคม เช่น  
การให้บริการทางกฎหมายโดยไม่คิดค่าใช้จ่าย (Pro Bono Service) ซึ่งนอกจากจะช่วย
พัฒนาทักษะทางกฎหมายแล้วยังเป็นการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional 
Intelligence) และ ความเข้าใจผู้อื่น (Empathy) ซึ่งเป็น Soft Skills ส าคัญในการท างาน
กับลูกความและการจัดการความเครียด การสร้างความตระหนักรู้และทักษะการเป็นผู้น า 
หลักสูตรนิติศาสตร์ในหลายมหาวิทยาลัยยังเน้นการพัฒนาทักษะการเป็นผู้น าผ่านการ
เรียนรู้แบบปฏิบัติ โดยเฉพาะการพัฒนาทักษะการเจรจาและการไกล่เกลี่ย ซึ่งช่วยให้
น ักศึกษามีความสามารถในการจัดการกับความขัดแย้งและสถานการณ์ที ่ท ้าทาย  
ลดความเครียดและสร้างความมั่นใจในการปฏิบัติงานจริง รวมถึงการให้ค าปรึกษาและ
สนับสนุนด้านสุขภาพจิต หลายมหาวิทยาลัยในประเทศไทย มีการจัดบริการให้ค าปรึกษา
ด้านสุขภาพจิตแก่นักศึกษาเพื่อสนับสนุนการจัดการความเครียดที่เกิดขึ้นจากการเรียน
กฎหมายที่มีความท้าทาย 
  ดังนั้น ความรับผิดชอบที่ส าคัญของโรงเรียนและหลักสูตรกฎหมายคือการ
ช่วยนักศึกษาในการพัฒนาอัตลักษณ์ทางวิชาชีพหรือความหมายของการเป็นนักกฎหมาย
ในโลกปัจจุบัน ควรมุ่งเน้นไปที่การสร้างจริยธรรมในวิชาชีพ ไม่เพียงแค่สิ่งที่นักกฎหมาย
ควรรู้หรือควรท า แต่ยังรวมถึงสิ่งที่พวกเขาควรเป็น เพื่อให้สอดคล้องกับอุดมคติที่ดีที ่สุด
ของวิชาชีพ โดยการพัฒนาการเรียนรู้ทางกฎหมายควรเป็นกระบวนการพัฒนามนุษย์ที่
ครอบคลุมความสัมพันธ์และความตึงเครียดของตนเอง และระหว่างตนเองกับ ลูกความ 
และสังคม30 
 4.3 แนวทางการพัฒนา Soft Skills ในการจัดการความเครียดส าหรับนัก
กฎหมาย 
 การฝึกอบรมการฝึกสติในหลักสูตรกฎหมาย การน าการฝึกสติเข้ามาในหลักสูตร
กฎหมาย เช่น หลักสูตร Mindfulness in Law ของ Miami Law ที่ให้การฝึกอบรมการฝึก
สติร่วมกับการเรียนกฎหมาย ช่วยให้นักศึกษาสามารถรับมือกับความเครียดได้ดียิ่งขึ้น 

 
30 Harvard Medical School. (n.d.),. Stress Management and Resiliency Training 

(SMART) Program,. [Online], Source: https://cmecatalog.hms.harvard.edu/stress -
management-and-resiliency-training-smart-program. 
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หลักสูตรนี้เน้นการเพิ่มประสิทธิภาพการท างานและการดูแลสุขภาพจิตของนักศึกษา  
การสนับสนุนการพัฒนาทักษะความฉลาดทางอารมณ์ ควรมีการฝึกอบรมด้านความฉลาด
ทางอารมณ์ เช่น หลักสูตร Mindful Ethics ที่ Miami Law ซึ่งช่วยให้นักศึกษากฎหมาย
พัฒนาความเข้าใจเกี่ยวกับจริยธรรมของนักกฎหมายและการดูแลตนเอง ทั้งยังช่วยให้
นักศึกษา       มีความสามารถในการรับมือกับสถานการณ์ที่มีความกดดันและยังรักษา
คุณค่าและความเป็นอยู่ที่ดีของ   ตนเองได้ การฝึกอบรมการจัดการเวลาและการจัดล าดับ
ความส าคัญ การฝึกการจัดการเวลาช่วยให้นักกฎหมายสามารถจัดการกับงานที่ มีอยู่
มากมายและท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะช่วยลดความเครียดจากการท างานภายใต้
ความกดดันและความคาดหวังของผู้ที่เกี่ยวข้อง โดยประเทศไทยสามารถน ามาเป็นแนวทาง
ในการปรับใช้ในบริบทที่เหมาะสม ดังนี้ 
 1) การบูรณาการหลักสูตรฝึกสติในมหาวิทยาลัย โดยหลักสูตรการฝึกสติและ  
การจัดการความเครียด เช่น Mindfulness for Law Students ที่สอนในมหาวิทยาลัยใน
สหรัฐฯ มีประโยชน์ในการช่วยนักศึกษาเพิ่มสมาธิและจัดการกับความเครียด ไทยควร
พิจารณาน าแนวคิดนี้มาใช้โดยปรับให้เข้ากับบริบทวัฒนธรรมไทยที่มีพื้นฐานความเชื่อใน
พุทธศาสนาและการฝึกสมาธิอยู่แล้ว ซึ่งจะช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตและเพิ่มประสิทธิภาพ
การเรยีนรู้ของนักศึกษาในทุกสาขาวิชา ไม่เพียงแค่กฎหมายเท่านั้น 
 2) การเน้นการพัฒนาทักษะ Soft Skills โดยหลักสูตรในสหรัฐฯ เน้นการพัฒนา
ทักษะด้านการจัดการความเครียด เช่น การจัดการเวลา ความยืดหยุ่น และความฉลาดทาง
อารมณ์ ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญในการท างานที่มีความกดดันสูง ไทยควรส่งเสริมการสอนทักษะ
เหล่านี้ในหลักสูตรมหาวิทยาลัยต่าง ๆ เพื่อเตรียมความพร้อมให้กับนักศึกษาในทุกสาขา
อาชีพ 
 3) การสร้างสภาพแวดล้อมการเรียนรู้ที่สนับสนุนสุขภาวะจิตใจ ซึ่งมหาวิทยาลัยใน
สหรัฐฯ เช่น Yale และ Georgetown University Law Center มีโปรแกรมที่มุ่งเน้นสร้าง
สุขภาวะจิตใจและช่วยนักศึกษาจัดการกับความท้าทายในการเรียน ไทยสามารถน า
แนวทางนี้มาใช้โดยการจัดโปรแกรมและเวิร์กช็อปที่ส่งเสริมสุขภาพจิต การเจริญสติ และ
การดูแลตัวเอง ซึ่งสามารถจัดในรูปแบบกิจกรรมภายในมหาวิทยาลัยหรือผ่านการร่วมมือ
กับศูนย์สุขภาพจิต 
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 คณะผู้วิจัยเห็นว่า การปรับใช้แนวทางเหล่านี้สามารถช่วยลดระดับความเครียดใน
กลุ่มนักศึกษาและวิชาชีพที่มีความกดดันสูง ส่งเสริมให้มีสุขภาวะที่ดี และเพ่ิมประสิทธิภาพ
ในการท างานและการศึกษาในประเทศไทย และแนวทางอีกประการหนึ่งที่ส าคัญคือการบูร
ณาการสติในการเรียนการสอนกฎหมาย การบรรจุ การฝึกสติ ในรายวิชาต่าง ๆ ของ
หลักสูตรนิติศาสตร์ การบรรจุรายวิชาที่เกี่ยวข้องกับ  Soft Skills เช่น การเจรจาต่อรอง 
การไกล่เกลี่ยข้อพิพาท หรือการให้ค าปรึกษาลูกความ ช่วยให้นักศึกษากฎหมายได้รับการ
ฝึกทักษะที่สามารถใช้ในการจัดการความเครียดและการท างานในสภาวะที่มีความกดดันสูง 
การจัดการอบรมเชิงปฏิบัติการเกี่ยวกับการฝึกสติ ส าหรับนักศึกษาและบุคลากรทางการ
ศึกษา เพื่อสร้างความรู้และความเข้าใจในการใช้สติเป็นเครื่องมือในการดูแลสุขภาพจิต 
รวมถึงการฝึกสติในการท างาน (Mindfulness at Work) นักกฎหมายสามารถฝึกสติได้ในที่
ท างาน เช่น การหยุดพักเพียงไม่กี่นาทีระหว่างการท างานเพื่อหายใจอย่างมีสติ การเดิน
แบบมีสติระหว่างเดินทางไปประชุม หรือการฝึกฟังอย่างมีสติเมื่อสนทนากับลูกความหรือ
เพื่อนร่วมงาน การฝึกสติแบบง่าย ๆ เหล่านี้ช่วยลดความเครียดและเพิ่มความสามารถใน
การตัดสินใจที่ดีขึน้ 
 
5. บทสรุปและข้อเสนอแนะ 
 5.1 บทสรุป 
 นักกฎหมายเป็นกลุ่มวิชาชีพที่ต้องเผชิญกับความเครียดสูงอันเนื่องมาจากความ
ซับซ้อนและความส าคัญของหน้าที่การงาน การท างานภายใต้แรงกดดันอย่างต่อเนื่อง
สามารถส่งผลกระทบต่อทั้งสุขภาพกายและจิตใจของนักกฎหมายได้อย่างมาก ความเครียด
ที่เกิดจากการท างานกับเอกสารกฎหมายที่ซับซ้อน การจัดการข้อขัดแย้ง และการท างาน
ล่วงเวลาเป็นปัจจัยที่ท าให้นักกฎหมายเผชิญกับความท้าทายในการรักษาสมดุลระหว่างงาน
และชีวิตส่วนตัว ดังนั้นการจัดการความเครียดจึงเป็นสิ่งส าคัญส าหรับนักกฎหมาย การขาด
การบูรณาการสติ (Mindfulness) ในหลักสูตรนิติศาสตร์ในประเทศไทยท าให้นักศึกษา
กฎหมายขาดทักษะส าคัญในการจัดการความเครียดและการพัฒนา Soft Skills ที่จ าเป็นใน
การท างาน การน าการฝึกสติมาบูรณาการในรายวิชาและการสนับสนุนให้นักศึกษาฝึกสติ
เป็นเครื่องมือในการจัดการความเครียดและเสริมสร้างทักษะการท างานร่วมกับผู้อ่ืนจะช่วย
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ให้นักศึกษาเหล่านี้สามารถพัฒนาตนเองเป็นนักกฎหมายที่มีประสิทธิภาพและมีสุขภาพจิต
ที่ดีในระยะยาว เนื่องจากลักษณะงานที่มีความซับซ้อนและกดดันสูง การพัฒนาทักษะด้าน 
Soft Skills เป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพในการช่วยลดความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการท างาน ทักษะเหล่านี้ไม่ได้เพียงช่วยให้นักกฎหมายสามารถจัดการกับความเครียดได้
ดียิ ่งขึ ้น แต่ยังเสริมสร้างความสามารถในการท างานร่วมกับผู ้อื ่น การตัดสินใจ และ  
การบริหารเวลาที่ดีขึ้นอีกด้วย  
 5.2 ข้อเสนอแนะ 
 การน าหลัก Soft Skills มาใช้เป็นแนวทางในการจัดการความเครียดจึงเป็น
เครื่องมือที่มีประสิทธิภาพ ช่วยให้นักกฎหมายสามารถรักษาสุขภาพจิตและร่างกายที่ดี 
พร้อมทั้งเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานในระยะยาว โดยคณะผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังนี้ 
 1. บูรณาการการฝึกสติ (Mindfulness) ในหลักสูตรนิติศาสตร์ การบรรจุรายวิชา
ที ่เกี ่ยว ข้องกับการฝึกสติ เช่น การสอนการฝึกสมาธิ การหายใจอย่างมีสติ และการ
ตระหนักรู้ถึงปัจจุบันในหลักสูตรการเรียนการสอน ช่วยให้นักศึกษาสามารถใช้เครื่องมือ
เหล่านี้ในการจัดการความเครียดจากการเรียนและการท างาน จัดกิจกรรมการฝึกสติเป็น
ประจ า เช่น การจัดการอบรมเชิงปฏิบัติการหรือการท าสมาธิร่วมกัน โดยเชิญผู้เชี่ยวชาญ
ด้านการฝึกสติมาสอนในช่วงเวลาว่าง เพื่อช่วยเสริมสร้างทักษะการควบคุมอารมณ์และ 
การมีสมาธิ 
 2. สถาบันการศึกษาและสถาบันที่เกี่ยวกับวิชาชีพกฎหมาย และหน่วยงานต่าง ๆ 
ควรมีการพัฒนาหลักสูตรฝึกอบรมที่มุ่งเน้นการเสริมสร้างทักษะ Soft Skills ที่จ าเป็น เช่น 
การจัดการอารมณ์ การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ การสื่อสารด้วยสันติวิธี การเจรจาต่อรอง  
การจัดการเวลา และการตัดสินใจและการแก้ปัญหาเชิงสร้างสรรค์เพื่อช่วยให้นักกฎหมาย
สามารถรับมือกับความเครียดได้ดีข้ึนในสภาพแวดล้อมท่ีมีความกดดันสูง 
 3. สถาบันการศึกษาและสถาบันที่เกี่ยวกับวิชาชีพกฎหมาย และหน่วยงานต่าง ๆ 
ควรสร้างความตระหนักรู้เกี่ยวกับผลกระทบของความเครียดและการจัดการสุขภาพจิตใน
นักกฎหมายผ่านการจัดกิจกรรมหรือโครงการเสริมสร้างความรู้ทางด้านการดูแลจิตใจ ซึ่ง
ควรเน้นถึงความส าคัญของ Soft Skills ในการช่วยลดความเครียด รวมถึงการเก็บรวมรวม
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สถิติความเครียดของนักกฎหมาย การท านโยบายที ่ช ัดเจนเกี ่ยวกับสุขภาพจิตและ 
การจัดการความเครียดของนักเรียนกฎหมายและนักกฎหมาย 
 4. สถาบันการศึกษาและสถาบันที่เกี่ยวกับวิชาชีพกฎหมาย และหน่วยงานต่าง ๆ 
ควรสนับสนุนการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับสาเหตุและผลกระทบของความเครียดในนักกฎหมาย
เพิ่มเติม โดยเฉพาะในบริบทของประเทศไทย ซึ่งการศึกษานี้จะช่วยให้เห็นภาพชัดเจน
ยิ่งขึ้นเก่ียวกับปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดและแนวทางในการจัดการความเครียด 
 5. สถาบันการศึกษาและสถาบันที่เกี่ยวกับวิชาชีพกฎหมาย และหน่วยงานต่าง ๆ 
ควรมีการใช้เทคโนโลยีและแพลตฟอร์มออนไลน์ (Platform Online) ในการจัดการ
ฝึกอบรมและส่งเสริมการพัฒนาทักษะ Soft Skills ที่จ าเป็นส าหรับนักกฎหมาย เช่น  
แอปพลิเคชันที่ช่วยในการจัดการเวลา การบริหารจัดการความเครียด หรือการเรียนรู้ทักษะ
การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ 
 6. สถาบันการศึกษาและสถาบันที่เกี่ยวกับวิชาชีพกฎหมาย และหน่วยงานต่าง ๆ 
ควรสนับสนุนการฝึกอบรมทักษะความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence - EI) 
เพราะการฝึกทักษะการรับรู้และควบคุมอารมณ์ของตนเอง รวมถึงการเข้าใจอารมณ์ของ
ผู้อื่น สามารถช่วยนักกฎหมายรับมือกับสถานการณ์ที่ท้าทายและมีความกดดันสูงได้ดียิ่งขึ้น 
การอบรม ความฉลาดทางอารมณ์ สามารถช่วยให้ผู ้เข้าร่วมมีทักษะการตัดสินใจและ  
การท างานที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น รวมถึงการจัดการอบรมเชิงปฏิบัติการเกี่ยวกับการ
สื่อสารและการเจรจาต่อรอง ช่วยให้นักศึกษากฎหมายสามารถพัฒนาทักษะการสื่อสารที่
จ าเป็นในการท างานและการลดความขัดแย้งในการท างาน 
 7. สถาบันการศึกษาและสถาบันที่เกี่ยวกับวิชาชีพกฎหมาย และหน่วยงานต่าง ๆ 
ควรมีการบูรณาการพัฒนา Soft Skills ไปกับการเรียนรู้แบบปฏิบัติในวิชาชีพกฎหมาย 
(Clinical Legal Education) เช่น การน าการฝึกสติมาใช้ในคลินิกกฎหมาย เพื ่อให้
นักศึกษาได้ใช้เครื่องมือเหล่านี้ในการท างานกับลูกความ และการรับมือกับสถานการณ์  
ท้าทายที่เกิดขึ้นในวิชาชีพ การสร้างการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ในการเผชิญกับความกดดัน 
เช่น การท างานในคดีท่ีซับซ้อน หรือการรับมือกับการเจรจาที่มีความท้าทาย เป็นต้น 
 8. หน่วยงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องควรส่งเสริมให้สถาบันการศึกษาทางกฎหมายใน
ประเทศไทยบูรณาการทักษะ Soft Skills จากต่างประเทศเข้าสู่หลักสูตรการเรียนการสอน
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ในสถาบันการศึกษาของประเทศไทย เช่นการสอนเทคนิคการสื่อสารระหว่างบุคคลและ  
การแก้ไขข้อขัดแย้งเพ่ือลดความกดดันและความขัดแย้งที่อาจเกิดข้ึนในกระบวนการท างาน 
การน าแนวทางการบริหารจัดการความเครียดจากหลักสูตรในต่างประเทศมาประยุกต์ใช้ใน
สถาบันการศึกษาหรือสถาบันสอนกฎหมายในประเทศไทยนั้นจะถือเป็นการเสริมสร้างและ
พัฒนาทักษะให้นักกฎหมายน าไปปรับใช้ในการจัดการความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ดังนั ้น การจัดการความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพเป็นสิ ่งจ าเป็นส าหรับ 
นักกฎหมายในการรักษาสุขภาพจิต สุขภาพกาย และประสิทธิภาพการท างานในระยะยาว 
การจัดการความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพไม่เพียงแต่ช่วยให้นักกฎหมายสามารถท างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่ยังส่งผลดีต่อสุขภาพจิตและสุขภาพกายในระยะยาว การลงทุน
เวลาและความพยายามในการดูแลตัวเองจะช่วยให้นักกฎหมายสามารถเผชิญกับความ 
ท้าทายและความกดดันในงานได้ดียิ่งข้ึน  
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