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บทคัดยอ 

บทความวิชาการมีวัตถุประสงคเพื่อสรางความตระหนักรูถึงผลกระทบโลกดิจิทัลตอ
สมาธิและสุขภาพจิตวัยรุน เพื่อสงเสริมการปฏิบัติสมาธิในการบำบัดสุขภาพจิตใจ โลกดิจิทัล
กับสมาธิในวัยรุนโดยวิถีแหงการบำบัดภาวะจิตใจนวัตกรรมสุขภาวะวิถีพุทธเปนกระบวนการ
เพื ่อปองกันและแกไขปญหาภาวะโรคซึมเศราทั ้งแบบทางโลกและทางธรรมไดมีการนำ

หลักการทางพระพุทธศาสนา เรื ่องสมาธิและสติมาใชในการบำบัดมาบูรณาการกับหลัก
จิตวิทยาเพื่อลดปจจัยเสี่ยงภาวะซึมเศราความสำคัญของกระบวนการใหคำปรึกษาตามหลัก
พุทธจิตวิทยา “ความเขมแข็งทางดานจิตใจ”เปนความสามารถของแตละบุคคลที่พัฒนาไดดวย
การสงเสริมใหความเขมแข็งทางดานจิตใจที ่ม ีประสิทธิภาพที่ส ุด คือ เนนใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงในตัวบุคคลโดยการปรับวิธีคิดและวิธีการเผชิญปญหาอยางสรางสรรคเรียนรูที่จะ
อยูภายใตสภาวะยากลำบากหรือเหตุการณที ่กอใหเกิดความเครียดดวยความเชื ่อมั่นและ

ภาคภูมิใจในตนเองเปนการสรางความเขมแข็งทางดานจิตใจใหแกวัยรุน เพื่อสามารถเผชิญกับ
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ปญหาและจัดการกับความกดดันหรือสถานการณเลวรายในชีวิต ถือวาเปนความสามารถใน
การปรับตัวดานบวกที่ทำใหบุคคลยังคงสุขภาพจิตที่ดีไดฝกฝนสมาธิและใชสมาธิในการบำบัด
ความเครียดจนกลายเปนแนวทางใหมในการดำเนินชีวิต 

คำสำคัญ :  โลกดิจิทัล, สมาธิ, วัยรุน, การบำบัด, ภาวะจิตใจ 
 

Abstract 

 The objective of this academic article is to raise awareness of the 
impact of the digital world on adolescents’ concentration and mental health, 
as well as to promote the practice of meditation as a means of psychological 

therapy. The integration of digital life, meditation, and mental healing among 
adolescents through Buddhist wellness innovation serves as a process for both 
preventing and alleviating depression from secular and spiritual perspectives. 
The principles of Buddhism, particularly meditation (samādhi) and mindfulness 
(sati), have been applied in therapeutic contexts and integrated with 
psychological principles to reduce risk factors for depression. The counseling 

process based on Buddhist psychology emphasizes the importance of mental 
resilience, which refers to an individual’s ability to strengthen and develop 
the mind. The most effective way to enhance mental resilience is to promote 
personal transformation through the cultivation of constructive thinking 
patterns and creative problem-solving approaches. Adolescents learn to live 
with confidence and self-esteem even under difficult or stressful circumstances. 

This process strengthens their psychological endurance, enabling them to cope 
with pressure and adverse life situations effectively. Such adaptive capabilities 
foster positive adjustment and maintain good mental health. Ultimately, the 
practice of meditation and the use of mindfulness as therapeutic tools provide 
adolescents with a new pathway toward balanced and meaningful living in the 
digital age. 
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บทนำ 

 วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงเขาสูวุฒิภาวะทั้งรางกาย จิตใจ อารมณและ 
สังคม จึงนับวาเปนวิกฤติชวงหน่ึงของชีวิต เน่ืองจากเปนชวงตอของวัยเด็กและผูใหญ ทั้งน้ี
ใน บรรดาปญหาตาง ๆ ที่เกิดข้ึนในวัยรุน ภาวะซึมเศรา จัดเปนปญหาที่สำคัญลำดับตน ๆ 
จะเห็นไดวาจากอัตราความชุกและอัตราตายที่สูงเมื่อเปรียบเทียบกับปญหาจิตเวชอื่น ๆ 
พบวา วัยรุนปวยเปนภาวะซึมเศราในอัตราทีค่อนขางสูง (อุมาพร ตรังคสมบัติ และคณะ, 
2540) สำรวจอายุต่ำกวา 18 ปกวา 3.6 แสนคน พบเสี่ยงซึมเศรา 10.86% (กรมสุขภาพจิต
,2567) ปจจุบันสังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วเปนสังคมที่กาวเขาสูยุคสังคม
ดิจิทัลที่การสื่อสารและเทคโนโลยีเขามามีอิทธิพลตอการดำเนินชีวิตเปนอยางมากโลกถูกยอ
ใหเล็กลงดวย การติดตอสื่อสาร การสืบคนขอมูลตาง ๆ  เปนไปไดอยางสะดวกและรวดเร็ว
สามารถเช่ือมโยงขอมูลถึงกันไดทุกที่ทุกเวลาสงผลตอการดำเนินชีวิตในสังคมที่ตองรวดเร็ว 
และฉับพลัน (สาลีวรรณ จุติโชติ และ ทิพมาศ เศวตวรโชติ, 2564) ทำใหผูคนที่อาศัยอยูใน
สังคมตองมีการปรับตัวใหเทาทันเทคโนโลยีและสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาตอง
พัฒนาความรูและมีการคิดวิเคราะหขอมูลขาวสารและการแสดงความคิดเห็นตาง ๆ ในโลก
ออนไลน เพื่อนำมาสูการใชขอมูลสารสนเทศเพื่อการตัดสินใจไดอยางถูกตองและรูเทาทัน
สถานการณของสังคม (เสาวลักษณ พันธบุตร, 2563) 
 การดำเนินชีวิตในยุคสังคมดิจิทัลจึงตองด้ินรนตอสูและเรียนรูสิ่งใหม ๆ ตลอดเวลา
ไมหยุดน่ิง แตยังมีผูคนอีกจำนวนมากที่ตามไมทันกับการเปลีย่นแปลงที่เกิดข้ึน มีความกดดัน 
มีความเครียดเพิ่มมากขึ้น การปรับตัวจึงเปนความจำเปนสำหรับคนรวมสมัยในยุคดิจิทัลใน
การปรับเปลี่ยนความคิด ความรูสึก อารมณและการแสดงออกใหเทาทันอยางสรางสรรค
ผสมผสานการยอมรับความแตกตางของแตละบุคคล ความแตกตางของวัฒนธรรมที่มีความ
หลากหลาย มีความเปนตัวตนดวยสติปญญาไมเชื ่อหรือเปลี ่ยนแปลงอยางไรเหตุผล มี
เอกลักษณของตนเอง เพื่อการพัฒนาและมีการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพสามารถกำกับควบคุม
ตนเอง มีสติเมื่อประสบปญหาอุปสรรค สามารถโดยใชสติและสมาธิยับย้ังช่ังใจตนเองได 
 วิถีแหงการบำบัดภาวะจิตใจสมาธิวัยรุนจึงมีความจำเปนในการบริหารจัดการ

ตนเองของวัยรุ นในยุคดิจิท ัลนี ้ เพราะเปนความสามารถในการควบคุมและกำหนด
พฤติกรรมของตนเองอยางมีสติและดวยความตั้งใจซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ มาโนช 
หลอตระกูล และ ปราโมทย สุคนิชย (2564) ไดอธิบายไววา การพัฒนาความสามารถทาง
อารมณต้ังแตวัยเด็กจะชวยใหการจัดการและการควบคุมอารมณดีข้ึน เชน มีความฉลาดทาง
อารมณกับพฤติกรรมที่ปรับตัวไดมากข้ึนในวัยรุน มีการควบคุมอารมณที่ดีย่ิงข้ึน เปนตน 
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ทำใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเองที่ดีไดและมีความนับถือตนเองที่มากข้ึน เพื่อปองกันการ
เกิดพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม ดังนั้น การบริหารจัดการตนเองของวัยรุนในยุคดิจิทัลจึงมี
ความจำเปนอยางย่ิงที่จะตองมีวิถีแหงการบำบัดภาวะจิตใจสมาธิวัยรุน เขามามีสวนชวยใน
การบริหารจัดการชีวิตใหมีระบบ มีระเบียบแบบแผนมากยิ่งขึ้น โดยการฝกใหรูจักควบคุม
อารมณ สามารถยับย้ังการกระทำหรือพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมได 
 

ความหมายและความสำคัญโลกดิจิทัลกับสมาธิในวัยรุน 

 โลกดิจิทัลกับสมาธิในวัยรุนมีความสัมพันธที่ซับซอน เนื่องจากการเขาถึงขอมูล
และความบันเทิงผานเทคโนโลยีอาจมีทั ้งขอดีและขอเสีย เม ื ่อพูดถึงสมาธิในวัยรุน 
ความหมายและผลกระทบจากโลกดิจิทัลจึงมีรายละเอียดที่สำคัญดังน้ี 
 ความหมายของโลกดิจิทัล หมายถึง พื้นที่ที่พัฒนาขึ้นจากเทคโนโลยีดิจิทลัซึ่ง
รวมถึง การใชงานอินเทอรเน็ต สื่อสังคมออนไลน แอปพลิเคชันตาง ๆ  และเกมออนไลนที่
สงผลตอวิธีการติดตอสื่อสาร การเรียนรูและการพัฒนาตนเองของวัยรุนซึ่งมผีลกระทบตอ
สมาธิ ดังน้ี 
 1. การตอบสนองที่รวดเร็วโลกดิจิทัลทำใหวัยรุ นชินกับการไดรับขอมูลอยาง
รวดเร็วซึ่งอาจทำใหเกิดความคาดหวังในการตอบสนองอยางรวดเร็วและทำใหยากตอการ
จดจอกับกิจกรรมที่ตองใชสมาธิเปนเวลานาน 
 2. การแบงเวลาใชสื่อสังคมออนไลน อาจทำใหวัยรุนมีการแบงเวลาระหวางการ
ทำการบานและการเลนออนไลน สงผลใหอาจจะไมมีสมาธิในการทำงานที่สำคัญ 
 3. การเสพติดเทคโนโลยี การใชเทคโนโลยีอยางมากอาจทำใหเกิดการเสพติด ทำ

ใหวัยรุนมีแนวโนมที่จะลดเวลาในการทำกิจกรรมที่ตองใชสมาธิ  
 ความสำคัญของสมาธิในวัยรุน ไดแก การเรียนรูที่มีประสิทธิภาพสมาธิที่ดีชวย
ใหการเรียนรูมีประสิทธิภาพมากข้ึน ทำใหสามารถเขาใจและจดจำขอมูลไดดีข้ึน การพัฒนา
ทักษะการคิด วัยรุนที่มีสมาธิสามารถพัฒนาทักษะการคิดวิเคราะหและแกปญหาไดอยางดี
และความสามารถในการจัดการอารมณสมาธิ ชวยใหสามารถจัดการกับอารมณและ
ความเครียดไดดีข้ึนสงผลใหมีสุขภาพจิตที่ดี โดยมีวิธีการสรางสมาธิในโลกดิจิทัลไดแก การ
จัดเวลาการใชงานกำหนดเวลาในการใชสื่อดิจิทัลและจัดสรรเวลาในการทำการบานหรือ
กิจกรรมที่ตองใชสมาธิ สรางสภาพแวดลอมที่เหมาะสมสรางพื้นที่ที่สงบและไมมีสิ่งรบกวน
เมื่อทำงานหรือเรียนและการฝกสมาธิใชเทคนิคการฝกสมาธิ คือ การทำสมาธิเพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการจดจอ 
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 กลาวโดยสรุป ความหมายและความสำคัญโลกดิจิทัลกับสมาธิในวัยรุน โลกดิจิทัล
มีผลกระทบทั้งดานบวกและลบตอสมาธิในวัยรุน การเขาใจในความหมายและผลกระทบ
เหลาน้ี จะชวยใหวัยรุนสามารถบริหารจัดการการใชเทคโนโลยีและพัฒนาสมาธิไดอยาง
สมดุล ทำใหสามารถเติบโตอยางมีสุขภาพจิตที่ดี 
 

วิถีแหงการบำบัดภาวะจิตใจวัยรุน 

 วิถีแหงการบำบัดภาวะจิตใจวัยรุ นเปนประเด็นที ่สำคัญมากในสังคมปจจุบัน 
เน่ืองจากวัยรุนเปนชวงเวลาที่มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณและสังคมอยางรวดเร็ว การบำบัด
ภาวะจิตใจในวัยรุนจึงมีบทบาทสำคัญในการชวยใหพวกเขาผานพนความทาทายตาง ๆ และ
สามารถพัฒนาตนเองไดอยางเหมาะสม ไดแก การเขาใจปญหาจิตใจวัยรุนวัยรุนเปนชวงที่มี
การคนหาตัวตนและอาจเผชิญกับความวิตกกังวล ความเครียด หรือแมแตภาวะซึมเศรา การ
ทำความเขาใจในปญหาที ่พวกเขากำลังเผชิญจะชวยใหสามารถออกแบบวิธีการบำบัดที่
เหมาะสม การสนับสนุนจากครอบครัวเปนปจจัยสำคัญในการรักษาภาวะจิตใจวัยรุน การสราง
สภาพแวดลอมที่อบอุ นและรับฟง สามารถชวยใหวัยรุนรูส ึกปลอดภัยในการแสดงออกถึง
ความรูสึกของตนเอง  
 การบำบัดดวยวิธีการตาง ๆ เชน การบำบัดดวยการสนทนา (Talk Therapy) จะ
ชวยใหวัยรุนสามารถพูดคุยเกี่ยวกับความรูสึกและปญหาของตน การบำบัดดวยศิลปะ (Art 
Therapy) ใชศิลปะเปนเครื่องมือในการสื่อสารความรูสึกและความคิด การบำบัดดวยการเลน 

(Play Therapy) โดยเฉพาะสำหรับวัยรุ นที่ยังไมสามารถสื ่อสารไดดีเทาที่ควรการสงเสริม
กิจกรรมที่สรางสรรคการเขารวมกิจกรรม เชน กีฬา ดนตรี หรือศิลปะ เปนตน สามารถชวยลด
ความเครียดและเปดโอกาสใหวัยรุนไดแสดงออกถึงความคิดและความรูสึก การศึกษาและการ
สรางความตระหนักรูการจัดโปรแกรมการศึกษาเกี่ยวกับสุขภาพจิตในโรงเรียนจะชวยใหวัยรุน
มีความเขาใจเกี่ยวกับภาวะจิตใจของตนเองและผูอื่น นอกจากน้ี ยังชวยสรางสภาพแวดลอมที่
เปดกวางสำหรับการพูดคุยเรื่องสุขภาพจิตการเขาถึงบริการสุขภาพจิต การสรางชองทางที่งาย

ตอการเขาถึงบริการสุขภาพจิตสำหรับวัยรุน เชน คลินิกสุขภาพจิตในโรงเรียน หรือศูนยบริการ
ที่ใหคำปรึกษาสำหรับวัยรุน เปนตน สามารถเปนวิธีที่ดีในการชวยเหลือพวกเขา 
 กลาวโดยสรปุ วิถีแหงการบำบัดภาวะจิตใจวัยรุน เปนกระบวนการที่ตองการความ
รวมมือจากหลายฝายรวมถึงครอบครัว โรงเรียนและผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิต การเขาใจ
และใหการสนับสนุนวัยรุนอยางเหมาะสมจะชวยใหพวกเขาสามารถเผชิญกับโลกใบน้ีไดอยาง
มั่นใจและมีสุขภาพจิตที่ดีข้ึน 
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พุทธจิตวิทยาการบำบัดภาวะจิตใจวัยรุน 

 พุทธจิตวิทยาการบำบัดภาวะจิตใจวัยรุน เปนแนวทางการศึกษาและการปฏิบัติที่
ชวยใหวัยรุนสามารถจัดการกับความรูสึก ความคิดและปญหาที่มักจะเกิดขึ้นในชวงวัยน้ี 
โดยอิงตามแนวทางและหลักการของพระพุทธศาสนา นี่คือองคประกอบที่สำคัญของพทุธ
จิตวิทยาในการบำบัดวัยรุน ดังน้ี 
 1. หลักการสำคัญ (1) ธรรมชาติของจิตใจ : การเขาใจวาจิตใจวัยรุ นมีการ
เปลี่ยนแปลงและไมแนนอน การรับรูถึงความเปลี่ยนแปลงน้ีชวยใหสามารถยอมรบัความรูสกึ
และอารมณตางๆ ได (2) การฝกสติ (สมาธิ) : การฝกสติชวยใหวัยรุนสามารถจดจอกับ
ปจจุบัน ลดความวิตกกังวล และชวยใหมีความมัน่ใจในตนเอง (3) การปลอยวาง : การเรียนรู
ที่จะปลอยวางจากความคาดหวังหรือความกดดันที่มากเกินไป เชน การสอบ การแขงขัน 
หรือการยอมรับจากผูอื่น เปนตน 
 2. วิธีการบำบัดภาวะจิตใจวัยรุน (1) การทำสมาธิการฝกทำสมาธิหรือการหายใจ
ลึก ๆ ชวยใหวัยรุนสามารถควบคุมอารมณและความคิดไดดีข้ึน (2) การสื่อสารอยางเปดเผย 
การสนทนาเกี่ยวกับปญหาหรือความกลัวกับผูปกครองหรือผูเชี่ยวชาญสามารถชวยลดแรง
กดดันและทำใหวัยรุนรูสึกไดรับการสนับสนุน (3) การฝกดานจิตวิทยาเชิงบวก เชน การสราง
ทัศนคติที่ดีตอชีวิต การมองโลกในแงดี และการพบปะกับเพื่อนที่มีความคิดดี ๆ เปนตน ซึ่ง
ชวยใหสรางพลังทางจติใจ (4) การต้ังเปาหมายชวยใหวัยรุนสามารถกำหนดเปาหมายในชีวิต
อยางมีความหมาย เพื่อสรางแรงจูงใจและความมุงมั่นในการดำเนินชีวิต 
 ผลลัพธที่พุทธจิตวิทยาการบำบัดภาวะจิตใจวัยรุน มีดังน้ี 1) ความมั่นใจในตนเอง 
การทำงานกับจิตใจในแนวทางนี้ชวยพัฒนาความมั่นใจในวัยรุน 2) ความเขาใจในตนเอง 
วัยรุ นจะมีความเขาใจถึงอารมณและความรูสึกของตัวเองมากขึ ้น 3) ความสุขในชีวิต 
แนวทางพุทธชวยสรางความสุขและความพอใจในชีวิตใหกับวัยรุ น และ 4) การสราง
สัมพันธภาพที่ดีชวยใหวัยรุนเรียนรูการสรางสัมพันธภาพที่ดีและมีสุขกับผูอื่น 
 กลาวโดยสรุป พุทธจิตวิทยาการบำบัดภาวะจิตใจวัยรุนเปนการใชหลักธรรมทาง
พุทธศาสนามาชวยเสริมสรางสุขภาพจิตและลดความเครียด โดยเนนการเขาใจตนเอง การ
ฝกสติและการปลอยวางซึ่งจะเปนประโยชนตอการพัฒนาความสุขในชีวิตของวัยรุนทั้งใน
ปจจุบันและอนาคต 
 

พุทธจิตวิทยาการปรึกษา 

 กระบวนการดานผลของการปรึกษาแนวพุทธจิตวิทยา ผูมาปรึกษารูไดดวยตนเอง 
โดยรูวา อะไรเปนอกุศลธรรมที่ทำใหเกิดปญหาและอะไรเปนกุศลธรรมที่ทำใหมีความเขาใจ
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ที่ถูกตองมีกุศลธรรมเพิ่มมากข้ึน มีจิตใจโปรงเบาสบาย คลายจากความยึดมั่น ทำใหบรรเทา
ทุกขและสามารถปฏิบัติตนไดอยางถูกตองและเหมาะสมตามธรรมซึ่งวิธีการตรวจสอบหรือ
ประเมินผลของการปรึกษาแนวพุทธจิตวิทยาจึงเปนการตรวจสอบการเปลี่ยนแปลงของ
ตนเองดวยประสบการณตรงของผูมาปรึกษาเองจึงสรุปแนวคิดดังน้ี 
 อาภา จันทรสกุล (2545) ไดเสนอขั้นตอนและกระบวนการของการปรึกษาตาม
แนวพุทธศาสตรน้ัน เปนไปตามแบบอริยสัจ ซึ่งเปนหลักธรรมคำ สอนที่ครอบคลุมหลักธรรม

ทั้งหมดในพระพุทธศาสนาทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติเปนวิธีการแหง ปญญาที่ดำเนินการ
แกไขปญหาตามระบบแหงเหตุผลเปนกระบวนการแกปญหาและจัดการกับชีวิตของตนเอง
ดวยปญญาของมนุษยเอง และเปนความจรงิที่เกี่ยวของกับชีวิตของคนทกุคน ประกอบดวย 4 
ข้ันตอน ดังน้ี  
 1. หลักการเปนกัลยาณมิตรและการกำหนดรูปญหา ผูใหการปรึกษาซึ่งมีหนาที่ 
ชวยเหลือแนะนำผูรับการปรึกษาใชหลักกัลยาณมิตรธรรม 7 ประการ และหลักพรหมวิหาร 
4 เปน คุณธรรมในการสรางสัมพันธภาพกับผูรับการปรึกษา ผูใหการปรึกษาชวยใหผูมารับ
การปรึกษาทำ ความเขาใจปญหา ขอบเขตของปญหาและสภาพของสิ่งที่เปนปญหาชวยให
ผูรับการปรึกษาเขาใจ ใหชัดเจนวาปญหาคืออะไร เปนอะไร เปนที่ตรงไหน ผูใหการปรึกษา
อาจใชวิธีการรวบรวมขอมูล เชนการใชคำถามรวมทั้งเทคนิควิธีการตาง ๆ ทางดานจิตวิทยา               
มาชวยในการกำหนดรูปญหาของ ผูรับการปรึกษา 
 2. หลักการสืบสาวเหตุแหงปญหา ผูใหการปรึกษาชวยผูรับการปรึกษาสืบสาว
วิเคราะหตรวจสอบคนหามูลเหตุหรือสาเหตุของปญหาซึ่งจะตองแกไข กำจัดหรือทำใหหมดไป 
 3. หลักการระบุจุดหมายใหชัด ผูใหการปรึกษาชวยผูรับการปรึกษาระบุจุดหมาย
ที่ตองการใหชัดหรือระบุจุดหมายของการมาขอรับการปรกึษาใหชัดวาตองการอะไรจากการ
มาขอรับการปรึกษาจุดหมายดังกลาวเปนไปไดจริงหรือไมเปนไปไดอยางไร เชน ผูรับการ
ปรึกษาตองการอะไรแน อะไรกันแนที่ผูรบัการปรึกษาควรตองการและสามารถจัดการไดชีวิต
ของผูรับการปรึกษาตองการอะไร อะไรควรเปนจุดหมายแหงชีวิตของผูรับ เปนตน การ
ปรึกษาเพราะผูใหการปรกึษาตองชวยใหผูรับการปรกึษามีความชัดเจนเกี่ยวกับจดุหมายและ
หลักการทั่วไป หรือกระบวนการของการแกปญหากอนที่จะวางรายละเอียดและวิธีการ
ปลีกยอยในข้ันการแกปญหา 
 4. หลักการจัดวางการแกปญหาเพื่อใหบรรลุตามจุดหมาย เมื่อผูรับการปรึกษามี
ความชัดเจนเกี่ยวกับจุดหมายและหลักการทั่วไปของพุทธธรรมแลวผูใหการปรึกษาก็ชวย
แนะนำผูรับการ ปรึกษาถึงวิธีการตาง ๆ  ที่เปนไปไดที่จะนำไปปฏิบัติแลวบรรลุจุดหมายที่
วางไวโดยใหผูรับการปรึกษาพิจารณาเลือกวิธีการตาง ๆ ซึ่งเหมาะสมกับตัวเขาในการนำไป 
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ปฏิบัติการจัดวางวิธีการแกปญหาควรลงรายละเอียดใหชัดเจนใหมากที่สดุเทาทีจ่ะทำไดและ
เปนไปไดโดยกำหนดวางวิธีการ แผนการและรายการสิ่งที่จะตองทำในการที่จะแกไข กำจัด
สาเหตุของปญหาใหสำเร็จ โดยสอดคลองกับจุดหมายและหลกัการทัว่ไปของพุทธธรรม แลว
ใหผูรับการปรึกษาเตรียมลงมือแกไขปญหาตอไปหรือนำไปปฏิบัติตอไป โดยผูรับการปรึกษา
ตองมีความรับผิดชอบและมีความเพียรพยายาม ที่จะปฏิบัติตามวิธีการที่ไดวางไวเมื่อปฏิบัติ
แลวไดผลอยางไร ก็นำกลับมาพูดคุยปรึกษากับผูใหการปรึกษา เพื่อจะไดชวยกันตรวจสอบ
วิธีการตาง ๆ ที่ไดวางไวน้ันวาปฏิบัติแลวไดผลเปนไปตามที่ตองการหรือจุดหมายหรือไม 
 พระเทพเวที ไดใหทัศนะไววา การปรึกษาเปนการแนะแนวที่จะใหบุคคลสามารถ
ชวยเหลือตัวเองไดโดยทั่วไปคนทั้งหลายยังพึ่งตัวเองไดไมเต็มที่ หรือมีระดับการพึ่งตนเองที่
ยังไมสมบูรณจึงตองมีผูมาชี้แนะและใหการปรึกษา เมื่อชวยตัวเองไมไดก็ตองมีผูชวยให
พึ่งตนเองไดโดยใชภาษาและกิจกรรมเปนตัวเขามาชวย การชวยคนใหชวยตนเองไดเปน
หนาที่ของการแนะแนวและการปรึกษา (พระเทพเวที, (ป.อ. ปยุตฺโต), 2534) 
 เดอ ส ิวา (Padmasiri De Silva, 1993) พบวา แนวคิดและมุมมองทางพุทธ
ศาสนา (Buddhist Perspective) สามารถนำมาประยุกตในการใหการปรึกษาแกไขปญหา
และพัฒนาวิถีการดำเนินชีวิตของผูคนโดยทั ่วไปไดเปนอยางดีโดยเขาไดนำเสนอการ
ประยุกตแนวคิดทางพุทธศาสนามาใชในการใหการปรึกษาใน 4 ประเด็นคือ 1) การใหการ
ปรึกษากับผูมาปรึกษาที่นับถือพุทธโดยตรงเพราะมีความสอดคลองกับวิถีการดำเนินชีวิต
และความเชื่อ 2) การฝกฝนผูใหการปรึกษามีความสอดคลองกับแนวทางและคำสอนทาง
พุทธศาสนา 3) การปรึกษาที่ประยุกตแนวคิดทางพุทธศาสนาเนนใหผูมาปรึกษามีการ
ดำเนินชีวิตอยางมีความสุขอยางยั่งยืน 4) แนวคิดทางพุทธศาสนามุงใหผูมาปรึกษามีการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยลดความปรารถนาสิ่งตาง ๆ รอบตัวใหนอยลงทำใหลดความ
ขัดแยงและแกปญหาได 
 กูด (V.C.Good, 1993) ไดใหคำจำกัดความของคำวา “การใหการปรึกษา“ ไวใน
ปทานุกรม การศึกษาของเขาวา การใหการปรึกษา คือ กระบวนการใหความชวยเหลือผูรับ
การปรึกษาในปญหาดานการศึกษา อาชีพและปญหาสวนตัวซึ่งมีกระบวนการในการเก็บ
วิเคราะหขอมูลและการแสวงหาลู ทางในการแกปญหาซึ ่งผูที่จะทำหนาที ่ในการใหการ
ปรึกษานั้น ตองเปนผูมีความเชี่ยวชาญทางการใหความชวยเหลือและมีความพยายามชวย
ใหผูมีปญหาสามารถตัดสินใจดวยตนเอง  
 ไอวีย (Ivey, 1980) ไดใหคำนิยามของการใหการปรึกษาไววา การใหการปรึกษา
เปนกระบวนการใหความชวยเหลือบุคคลปรกติใหสามารถบรรลุถึงวัตถุประสงคหรือ
สามารถปฏิบัติตนตอสิ่งตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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 สรุป พุทธจิตวิทยาการปรึกษา หมายถึง เปนการศึกษาธรรมชาติของจิตใจ มนุษย
และการวิเคราะหจิตใจ โดยมีจุดมุ งหมายเพื ่อใหบุคคลสามารถจัดการกับชีวิต เปน
กระบวนการที่นำพามนุษยออกจากอวิชชา โดยการใหการปรึกษาตามแนวอริยสัจ 4 มีหลัก
กัลยาณมิตรเปนผูแนะแนววิธีคิดแบบโยนิโส-มนสิการ เพื่อชวยเหลือผูที่มีความทุกขใหเกิด
ปญญา คนหาวิธีการดับทุกข ใหแกไขปญหาและพัฒนาวิถีการดำเนินชีวิต มุงใหผูมาปรึกษา
มีการเปลี ่ยนแปลงพฤติกรรมโดยลดความปรารถนาลดความขัดแยงแกปญหาไดและ
สามารถนำไปใช ไดจริงในชีวิตประจำวัน 
 

การบำบัดภาวะซึมเศราดวยการเจริญสติ 

 การเจริญสติตามแนวพุทธศาสนาเปนการอยู ดวยสติสัมปชัญญะ ฝกควบคุม
ตนเองใหมีสติในแตละขณะ รูเทาทันอารมณและยอมรับประสบการณของสภาวะที่เกิดข้ึน 
พรอมทั้งปลอยวางอาการความคิดเหลานั้นดวยปญญาอันเห็นแจงเอง ทำใหไมยึดติดกับ
อาการเหลาน้ัน ไมมีจิตใจวุนวายรูสึกสงบเห็นวา ความทุกขต้ังอยูไมนาน ความสุขก็เชนกัน
เปนการแสดงอาการของพระไตรลักษณหรือคิดแบบรูวาเปนธรรมดาคือ การมองอยางรูเทา
ทันตามความเปนไปของสิ่งทั้งหลาย ซึ่งจะตองเปนอยางน้ันตามธรรมดาในฐานะที่มันเปนสิง่
ซึ่งเกิดจากเหตุปจจยัตาง ๆ  ปรุงแตงใหมีเกิดข้ึน ต้ังอยูแลวก็ดับไป เปนไปตามเหตุปจจยัทีว่า
สิ่งทั้งหลายทั้งปวงที่เกิดจากปจจัยปรุงแตง เมื่อเกิดข้ึนแลวก็จะตองดับไปไมเทีย่งแทแนนอน
ไมคงที่ไมย่ังยืน ไมคงอยูตลอดไปเปนอนิจจัง คือ ความไมเที่ยง นอกจากน้ี ยังมีงานวิจัยทาง
การแพทยที่สอดคลองและสนับสนุนผลการวิจัยวาการเจริญสติสามารถบำบัดรักษาภาวะ
ซึมเศราได เชน การฝกสติใหผูปวยรูถึงสภาวะที่เกิดข้ึนกับตัวผูปวยเองและการกำหนดรูเทา
ทันสภาวะน้ัน ๆ ตลอดถึงการจัดการปญหาโดยไมยึดติดกับเรื่องหรือปญหาน้ันดวยการคิด 
พิจารณาตามหลักกฎไตรลักษณบางกฎแหงกรรมบางตามหลักอริยสัจ 4 (สุวัฒน ธนกรนุวัฒน 
สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต และ สิริวัฒน ศรีเครือดง, 2562) 
 นอกจากนี ้ ยังมีงานวิจัยทั ้งในประเทศและตางประเทศที่เกี ่ยวกับการลดภาวะ
ซึมเศรา ซึ่งนักวิจัยหลายคนที่ไดทำการศึกษาไวสวนใหญจะเปนการศึกษาเกี่ยวกับการใชหลัก
พุทธธรรมในการบำบัดโรคหรือการใชบทสวดเพื่อลดภาวะซึมเศรา เชน Rick Hason (2012) 
นักวิทยาศาสตรดานประสาทจิตวิทยา (Neuropsychologist) ไดกลาววา การเจริญสติโดย
การฝกสมาธิสงผลทำใหเซลลสมองและวงจรเช่ือมตอในสมองทำงานดีข้ึน โดยเฉพาะบริเวณ
สมองสวนหนาดานซาย ทำใหเรามีความสุขอารมณในดานบวกมากข้ึนสารเคมีในสมอง คือ 
ซีโรโทนีน (Serotonin) ซึ่งเปนสารสื่อประสาทมีมากขึ้น ทำใหเกิดความผอนคลาย นอน
หลับงายไมเกิดอาการซึมเศรา ถาสารตัวน้ีลดนอยลง ก็จะเกิดโรคซึมเศราและนอนหลับยาก   
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นอกจากน้ี ทำใหระบบประสาทพาราซิมพาเธทิค (Parasympathetion) ทำงานเดนข้ึน คือ 
ทำใหใจสงบลง ลดความเครียด การเตนหัวใจลดลง ความดันโลหิตลดลง การเผาผลาญ
อาหารในรางกายลดลงแกชาลงและอายุยืนข้ึน 
 Shiffrin (1968) อธิบายวา เมื่อเราไดรับขอมูลเขามาตองอาศัยความต้ังใจสมองก็จะ
เก็บความจำระยะสั ้นไว (Short-term Memory) ซึ ่งเมื ่อเวลาผานไปก็จะลืม ตองทำการ
ทบทวนซ้ำ ๆ  (Rehearsal) สมองจะบันทึกขอมูลเขาไปในความทรงจำระยะยาว (Longterm 
Memory) ซึ่งจะเก็บขอมูลไดนานและสามารถดึงขอมูลไปใชคิดและตีความ เพราะฉะน้ัน การ
เจริญสติก็ตองทำดวยความต้ังใจและเมื่อทำบอย ๆ สภาวะของการระลึกไดจะถูกบันทึกไวใน
ความทรงจำระยะยาวและเมื่อเวลาจะใชสติในการทำอะไร ก็จะระลึกไดเร็วข้ึนคุณภาพของ
สติก็จะดีข้ึนตามลำดับ 
 การเจริญสติ ทําใหเราควบคุมอายตนะได ควบคุมความคิดได ควบคุมอารมณได
ทําใหแกไขการรับรูความคิดที่ผิดพลาดใหถูกตองได ลดอัตตาตัวตนลงได ดังนั้น การเจริญ
สติสามารถรักษาอาการเครียด อาการซมึเศราชวยใหความจําดีข้ึน สมองสวนหนาดานซาย
หนาข้ึน ทํางานดีข้ึน ชวยลดการอักเสบในรางกาย ชวยลดอาการปวดและอาการไมสบายกาย
และใจในคนไขโรคมะเร็ง ชวยลดความดันชวยลดการติดบุหรี่และยาเสพติด โดยการสงผลชวย
ใหอายุยืนข้ึนได น่ีเปนงานวิจัยตาง ๆ ในวงการแพทยแผนปจจุบันที่ไดศึกษาไว ซึ่งก็ยืนยันวา 
ถาเราแกไขความวิปลาส 3 ประการไดโรคตาง ๆ ก็จะหายไป (แพทยพงษ วรพงศพิเชษฐ, 
2564) 
 ในสมัยพุทธกา ลพระพุทธองคทรงเปนตนแบบในการนำเอาสมาธิมาใชประโยชน
ในทางการบำบัดและรักษาโรค ดังเชน ในครั ้งที ่พระพุทธองคทรงประชวรอยางหนัก 
พระองคทรงใชอธิวาสนขันติ คือ ความอดทนอดกลั้นสูงสุดตอทุกขเวทนาและทรงใชสมาธิ
ดวยวิธีการเขาสูเจโตสมาธิ คือ สมาธิที่เกิดจากการเพงดวยจิตลวน ๆ  เพื่อใชระงับดับเวทนา
และอาการพระประชวรหนักครั้งน้ี ก็ระงับดับหายไปได หลักคำสอนทางพระพุทธศาสนาได
ช้ีใหเห็นวา ชีวิตของมนุษยทุกคนเปนชีวิตที่กอข้ึนมาจากสองสวน คือ รูปกับนาม รวมเรยีกวา 
ขันธหา ประกอบดวย รูป เวทนาสังขาร วิญญาณ อันเปนสิ่งปรุงแตงใหเกิดทั้งความสุขและ
ความทุกข (สังยุตตนิกาย มหาวรรค (ไทย) 19 / 375 / 222) (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
2539)  การปฏิบัติธรรมเพื่อขัดเกลากิเลสและฝกฝนพัฒนาตนเองหรือเพื่อการบรรลุธรรม
เพื่อใหขามพนวัฏสงสารในทางพระพุทธศาสนา เรียกวิธีปฏิบัติน้ีวา กรรมฐานซึ่งถือเปนหลัก
ของการกระทำอันไดแก ขอวัตรปฏิบัติ ซึ่งเปนกฎเกณฑพื้นฐานเปนวิธีการที่จะนำเอาไปทำ
การเจริญจิตภาวนา สำหรับผูที่ตองการบริหารจิตของตนใหพัฒนาไปสูภาวะแหงความ
บริสุทธ์ิจากกิเลสเครื่องเศราหมองเพื่อความหลุดพนไปจากทุกขทั้งปวง 
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 ฉะนั้น แนวทางในการบําบัดรักษาความเครียดดวยวิธีการปฏิบัติกรรมฐานเปน
วิธีการปฏิบัติธรรมอีกวิธีหนึ่งในทางพระพุทธศาสนาที่สามารถนํามาบริหารจิต อบรมจิต
พัฒนาจิตใหแนวแนอยูกับปจจุบันมีความสงบน่ิง จิตใจไมฟุงซาน กระวนกระวาย กลาวคือ
การเจริญสมาธิภาวนา เรียกอีกอยางวา “การเจริญสมถกรรมฐาน” หรือการฝกอบรมจติให
เกิดความรูแจงเห็นตามความเปนจริงเพื่อพัฒนาจิตใหสูงข้ึน ยอมรับความเปนจริงของชีวิต 

ของโลกของสัจธรรม จนสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข กลาวคือ การเจริญวิปสสนา 
เรียกอีกอยางวา “การเจริญวิปสสนากรรมฐาน” จะเห็นไดวา การบําบัดรักษาโรคดวย
วิธีการปฏิบัติกรรมฐานน้ั นเปนวิธีหนึ่งที่จะชวยใหสุขภาวะเปนปกติโดยไมตองใชทุน
มากมายในการรักษา ไมตองมีคาใชจายเหมือนกับการรกัษาโรคอื่น ๆ  ทั่วไป เพียงแคใชเวลา
ในการบําบัดความเพียรพยามอดทนและการฝกฝนเรียนรูอยูกับความเปนจริงใหมาก ๆ                  
การไดนําเอาหลักการปฏิบัติกรรมฐานมาปฏิบัติ ยอมทําใหสภาพรางกายมีพละกําลัง

เขมแข็งสภาพจิตใจมีกําลังมากขึ ้น สามารถที่จะตอสูแลวกาวผานอุปสรรคที ่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันได 

 

ภาพท่ี 1 การพัฒนารูปแบบการบำบัดทางปญญาบนพื้นฐานของสติ (Mindfulness-based cognitive 
therapy; MBCT) (Nolen-Hoeksema & Harrell, 2002) 
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โลกดิจิทัลกับสมาธิในวัยรุนและวิถีแหงการบำบัดภาวะจิตใจ 

 
ภาพท่ี 2 โลกดิจิทัลกับสมาธิในวัยรุนและวิถีแหงการบำบัดภาวะจิตใจ 

 โลกดิจิทัลกระทบตอสุขภาพจิตของวัยรุนเปนอยางมากจากการเขาถึงที่สะดวก 
เพื่อปองกันและแกไขปญหาภาวะโรคซึมเศราทั้งแบบทางโลกและทางธรรม ไดมีการนำ
หลักการทางพระพุทธศาสนา เรื ่องสมาธิและสติมาใชในการบำบัดมาบูรณาการกับหลัก
จิตวิทยา เพื่อลดปจจัยเสีย่งภาวะซึมเศราความสำคัญของกระบวนการใหคำปรึกษาตามหลัก
พุทธจิตวิทยา “ความเขมแข็งทางดานจิตใจ”การบำบัดทางปญญาบนพื้นฐานของสติ เปน
ความสามารถของแตละบุคคลที่พัฒนาไดดวยการสงเสริมใหความเขมแข็งทางดานจิตใจที่มี

ประสิทธิภาพที่สุด คือ เนนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคลโดยการปรับวิธีคิดและวิธีการ
เผชิญปญหาอยางสรางสรรคเรียนรู ที ่จะอยู ภายใตสภาวะยากลำบากหรือเหตุการณที่ 
กอใหเกิดความเครียดดวยความเชื่อมั่นและภาคภูมิใจในตนเองเปนการสรางความเขมแข็ง
ทางดานจิตใจใหแกวัยรุน 
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บทสรุป 

 โลกดิจิทัลกับสมาธิในวัยรุนโดยวิถีแหงการบำบัดภาวะจิตใจนวัตกรรมสุขภาวะวถีิ
พุทธ เปนกระบวนการเพือ่ปองกันและแกไขปญหาภาวะโรคซมึเศราทั้งแบบทางโลกและทาง
ธรรมได มีการนำหลักการทางพระพุทธศาสนา เรื่องสมาธิและสติมาใชในการบำบัดมาบูรณา
การกับกระบวนการทางดานพุทธจิตวิทยาและการปฏิบัติสมาธิซึ่งอาศัยหลักการ ความเช่ือ 
ความศรัทธา มีผลตอกาย จิต อารมณ วิญญาณ ปจจัยสำคัญของการสงเสริมการเรียนรูทาง
สังคมใหรูเทาทันสื่อออนไลนและเทคโนโลยีตาง ๆ ของเด็กในยุคดิจิทัล จึงไมใชการปฏิเสธสื่อ
และเทคโนโลยีวิธีการประยุกตใชรูปแบบการเจริญสติในเชิงพุทธศาสนามาประยุกตใชกับผูที่มี
ภาวะซึมเศราได ถึงแมวา การรักษาในทางการแพทยปจจุบันจะรักษาไดผลดีดวยการใชยาที่
รักษาเกี่ยวกับโรคแลวก็ตาม แตถามีการเพิ่มวิธีการเจริญสติตามแนวทางพระพุทธศาสนา
ควบคูเขาไปดวยทำใหการปองกันไมใหเกิดภาวะซึมเศราได ก็อาจจะทำใหผูที่มีภาวะซึมเศรา 
สามารถใชชีวิตที่เปนปกติสุขแบบเดิม โดยวิธีการเจริญสติไดเร็วย่ิงข้ึน แตสำคัญควรปลูกฝงให
เด็กตระหนักถึงทั้งคุณและโทษ การปฏิบัติสมาธิในพระพุทธศาสนา จึงเปนสิ่งที่ใหคุณคาแก
ชีวิตโดยไมจำเปนตองซื ้อหา หากแตเริ ่มปฏิบัติที ่ตนเองแลวยอมจะพบและสัมผ ัสกับ
คุณประโยชนอันเกิดข้ึนอยางมหาศาลแกตนเองดวยตนเอง การปฏิบัติสมาธิอยางสม่ำเสมอ จะ
ไดรับผลลัพธที่ชวยผอนคลายและบําบัดความเครียดได 
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