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บทคัดยอ 

 บทความวิชาการนี ้ม ุ งนำเสนอแนวคิดเกี ่ยวกับการพัฒนาสติและความ
ตระหนักรูของเยาวชนในสังคมยุคดิจิทัล โดยศึกษาสภาพปญหา แนวทางการพัฒนาและ
ประโยชนที่เกิดข้ึน จากขอมูลพบวา ในชวง 3 ปที่ผานมาเยาวชนไทยที่มีอายุระหวาง 18-
25 ป ตามนิยามของกฎหมายไทย กำลังเผชิญความทาทายจากการใชเทคโนโลยีดจิิทัล 
โดยใชอินเทอรเน็ตเฉลี่ยสูงถึง 11 ช่ัวโมง 25 นาทีตอวัน และพบปญหาสำคัญ เชน การ
ถูกรังแกบนโลกไซเบอร (47%) การเสพติดสื่อลามก (72%) การแชรขาวปลอม (63%) 
การเปดเผยขอมูลสวนตัวโดยขาดความระมัดระวัง (78%) และภาวะสุขภาพจิตที่มี
แนวโนมเพิ่มข้ึน (32%) สติและความตระหนักรูในปจจุบันขณะมีองคประกอบสำคัญ คือ
การรับรูปจจุบันขณะ การไมตัดสิน การมีจิตใจเปดกวาง การสังเกตตนเอง การอยูกับ
ตัวเองและการปลอยวาง สามารถพัฒนาไดหลายวิธี เชน การฝกสติในชีวิตประจำวัน การ
ฝกสมาธิภาวนา การใชเทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อฝกสติ การใชสื่อดิจิทัลอยางมีสติและการบูร
ณาการสติเขาก ับการศึกษา ซึ ่งการพัฒนาสติม ีประโยชนหลายดาน ทั ้งชวยลด
ความเครียดและภาวะซึมเศรา (ลดความเสี่ยงไดถึง 40%) เพิ่มความฉลาดทางอารมณ 
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ปรับปรุงผลการเรียน (เพิ่มข้ึนโดยเฉลี่ย 11%) พัฒนาทักษะการสื่อสารและความเห็นอก
เห็นใจ ลดพฤติกรรมการรังแก (ลดลงถึง 50% ในโรงเรียนที่มีโปรแกรมฝกสติ) และชวย
ใหเยาวชนใชเทคโนโลยีอยางสรางสรรค การบูรณาการแนวคิดเรื ่องสติและความ
ตระหนักรูไปใชในการพัฒนาเยาวชนจึงเปนแนวทางสำคัญในการแกไขปญหาและพัฒนา
คุณภาพชีวิตของเยาวชนในยุคดิจิทัล 

คำสำคัญ :  การพัฒนาสติ, ความตระหนักรู, เยาวชน, สังคมยุคดิจิทัล 

 
Abstract 

 This academic article aims to present a conceptual framework for 
developing mindfulness and awareness among youth in the digital era. It 
explores the current issues, developmental approaches, and associated 
benefits. Data from the past three years indicate that Thai youth aged 18–
25, as defined by Thai law, face significant challenges related to digital 
technology use, with an average daily internet usage of 11 hours and 25 
minutes. Key issues include cyberbullying (47%), pornography addiction 
(72%), the spread of fake news (63%), careless disclosure of personal 
information (78%), and rising mental health problems (32%). Mindfulness, 
characterized by present-moment awareness, non-judgment, openness, 
self-observation, self-connection, and letting go, can be cultivated through 
various methods. These include daily mindfulness practices, meditation, 
digital mindfulness applications, mindful media consumption, and 
integration of mindfulness into education. The development of mindfulness 
offers several benefits: it reduces stress and depression (by up to 40%), 
enhances emotional intelligence, improves academic performance (by an 
average of 11%), strengthens communication and empathy skills, reduces 
bullying behavior (by up to 50% in schools with mindfulness programs), and 
promotes creative technology use. Therefore, integrating mindfulness and 
awareness into youth development is a vital strategy for addressing 
challenges and enhancing the well-being of young people in the digital age. 
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บทนำ 

 ยุคดิจิทัลเปนยุคที ่เทคโนโลยีและอินเทอรเน็ตเขามามีบทบาทสำคัญใน
ชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะกับกลุมเยาวชน อายุ 18-25 ป ซึ่งกำลังอยูในชวงคนหาตัวตน
และพัฒนาอัตลักษณ ทามกลางการเชื ่อมตอตลอดเวลา (Hyperconnectivity) และ
ขอมูลมหาศาล (Big Data) ที่เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว (ดิจิทัลไทยแลนด, 2565) จาก
สถิติของสำนักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส (2566) พบวา เยาวชนไทยใช
อินเทอรเน็ตสูงถึง 11 ชั่วโมง 25 นาทีตอวัน และกรมสุขภาพจิตรายงานวา 47% ของ
เยาวชนไทยเคยถูกรังแกบนโลกไซเบอรในป 2023 นอกจากน้ี ยังพบปญหาการเสพติด
สื่อลามก การแชรขาวปลอม การเปดเผยขอมูลสวนตัวมากเกินไปและภาวะซึมเศราที่
เพิ่มข้ึน 32% ในชวง 3 ปที่ผานมา  
 สติ (Mindfulness) และความตระหนักรู (Awareness) คือ แนวคิดสำคัญใน
การแกไขปญหาดังกลาว ตามนิยามของ Kabat-Zinn (2003) สติ คือ "การมีความต่ืนรูใน
ปจจุบันขณะอยางต้ังใจและไมตัดสิน" ประกอบดวยการรับรูปจจุบันขณะ การไมตัดสิน การ
มีจิตใจเปดกวาง การสังเกตตนเอง การอยูกับตัวเอง และการปลอยวาง (Digitoryspace, 
2004) กระบวนการพัฒนาสติเริ ่มจาก การรับรู และยอมรับ การหยุดและสังเกต การ
พิจารณาทางเลือก การตอบสนองอยางมีสติและการสะทอนคิดเพื่อเรียนรู โดยมีความ
เชื่อมโยงโดยตรงกับการสรางความตระหนักรูซึ่งชวยใหบุคคลเขาใจความคิด อารมณ 
และพฤติกรรมของตนเองไดอยางลึกซึ้ง  
 การพัฒนาสติ เปนตัวชวยที่สำคัญที่ทำใหเยาวชนใชชีวิตในยุคดิจิทัลไดอยางมี
คุณภาพ มีหลักฐานทางวิชาการสนับสนุนวา การฝกสติชวยลดความเครียด ความวิตก
กังวล ภาวะซึมเศราและพฤติกรรมที่เปนปญหาในเยาวชนไดอยางมีประสิทธิภาพ (จำรูญศรี 
ศรีปญญา และ ทัศนา ประสานตรี, 2563) สงผลดีตอการเรียน โดยเพิ ่มสมาธิและ
ความคิดสรางสรรค ชวยใหผลการเรียนดีข้ึนโดยเฉลี่ย 11% (พระครูวินัยธรศิริเชษฐ สิริว
ฑฺฒโน, 2564) และชวยพัฒนาทักษะความสัมพันธระหวางบุคคล ลดการรังแกกันใน
โรงเรียนไดถึง 50% (ฉัตรนภา ศรีฟา, 2565) เปนการเตรียมความพรอมใหเยาวชนเติบโต
เปนพลเมืองดิจิทัลที่มีความรับผิดชอบและสรางสรรค 
 

เยาวชนในสังคมยุคดิจิทัล 

 เยาวชน หมายถึง บุคคลซึ่งมีอายุตั้งแต 18 ปบริบูรณ – 25 ปบริบรูณ (กรม
กิจการเด็กและเยาวชน, 2565) ตามคำนิยามขององคการสหประชาชาติ (United 
Nations) แตในบริบทของสังคมไทย เยาวชนเปนชวงวัยที ่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทาง
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รางกาย จิตใจ อารมณและสังคม เปนชวงของการเรียนรู การพัฒนาอัตลักษณของตนเอง 
และการเตรียมความพรอมสูวัยผูใหญ 
 สังคมยุคดิจิทัล (Digital Society) เปนสังคมที่มีการเช่ือมโยงกันดวยเทคโนโลยี
ดิจิทัลและอินเทอรเน็ตการเชื่อมตอตลอดเวลา (Hyperconnectivity) ทำใหผูคนสามารถ
เช่ือมตอกันไดตลอด 24 ช่ัวโมงผานอุปกรณอิเล็กทรอนิกสและอินเทอรเน็ต ไมมีขอจำกัด
ดานเวลาและสถานที่ ขณะที่ขอมูลมหาศาล (Big Data) เกิดจากการผลิตและแลกเปลี่ยน
ขอมูลจำนวนมากในทุก ๆ วินาที สรางทั้งโอกาสและความทาทายในการจัดการขอมูล 
ความเร็วของการเปลี่ยนแปลง (Acceleration) ก็เปนอีกลักษณะสำคัญ เมื่อนวัตกรรมและ
เทคโนโลยีใหม ๆ เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว สงผลใหสังคมและวัฒนธรรมเปลี่ยนแปลงตามไป
ดวย สังคมเสมือนจริง (Virtual Society) เปนการสรางพื ้นที ่ทางสังคมในโลกออนไลน 
กอใหเกิดชุมชนเสมือนที่มีปฏิสัมพันธ กิจกรรมและวัฒนธรรมเฉพาะ การหลอมรวมสื่อ 
(Media Convergence) ทำใหสื่อรูปแบบตาง ๆ หลอมรวมเขาดวยกัน เกิดชองทางการ
สื ่อสารแบบหลากหลายและผสมผสาน นอกจากน้ี ยังม ีว ัฒนธรรมการมีส วนร วม 
(Participatory Culture) ที่ผูใชสื่อดิจิทัลไมไดเปนเพียงผูรับสารเทานั้น แตยังเปนผูสราง
และเผยแพรเน้ือหาไดอีกดวย สภาพสังคมยุคดิจิทัลมีทั้งโอกาสและความทาทาย โดยเฉพาะ
สำหรับเยาวชนซึ่งอยูในชวงของการเรียนรูและพัฒนาตนเอง (ดิจิทัลไทยแลนด, 2565) 
 สรุปไดวา เยาวชนซึ่งอยูในชวงอายุ 18-25 ปตามกฎหมายไทย กำลังเติบโตใน
สภาพแวดลอมที่เทคโนโลยีดิจิทัลเขามามีบทบาทสำคัญ ลักษณะเดนของสังคมน้ีคือ การ
เชื่อมตอตลอดเวลา ขอมูลมหาศาล การเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็ว การมีพื้นที่สังคมเสมอืน
จริง การหลอมรวมของสื่อและวัฒนธรรมการมีสวนรวม ซึ่งทั้งหมดน้ี สรางทั้งโอกาสและ
ความทาทายสำหรับเยาวชนที่กำลังอยู ในชวงสำคัญของการคนหาตัวตน พัฒนาอัต
ลักษณและเตรียมความพรอมกาวเขาสูวัยผูใหญในโลกที่เทคโนโลยีมีการเปลี่ยนแปลง
อยางรวดเร็วและตอเน่ือง 
 

ปญหาของเยาวชนในยุคดิจิทัล 

 ยุคดิจิทัลไดสรางปญหาและความทาทายใหม ๆ แกเยาวชน ดังน้ี 
 การติดสื ่อดิจิทัลและสมารทโฟน เปนปญหาสำคัญอันดับตน ๆ จากการ
สำรวจของสำนักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส (ETDA) ในป 2566 พบวา เยาวชน
ไทยใชอินเทอรเน็ตเฉลี่ย 11 ชั่วโมง 25 นาทีตอวัน เพิ่มขึ้นจากปกอนหนาที่ใชเฉลี่ย 9 
ชั่วโมง 17 นาที ซึ่งเปนตัวเลขที่สูงกวาคาเฉลี่ยของประชากรทั่วไป (สำนักงานพัฒนา
ธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส, 2566) การใชเวลากับสื่อดิจิทัลมากเกินไปสงผลกระทบตอ
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สุขภาพกาย เชน ปญหาสายตา อาการปวดคอและหลัง ภาวะอวนและการนอนหลับที่ไม
มีคุณภาพ นอกจากน้ี ยังสงผลตอสุขภาพจิต เกิดความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะ
ซึมเศราและความรูสึกโดดเดี่ยว รวมถึง มีผลตอการเรียน ทำใหมีสมาธิสั้น ผลการเรียน
ตกต่ำ ขาดทักษะการคิดวิเคราะหเชิงลึกและสงผลกระทบตอความสัมพันธ ทำใหการ
สื่อสารกับผูอื่นในชีวิตจริงลดลงและขาดทักษะทางสังคม 

 ปญหาการรังแกบนโลกไซเบอร (Cyberbullying) เปนอีกประเด็นที่นากังวล 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข รายงานวาในป 2023 มีเยาวชนไทยถูกรังแกบน

โลกไซเบอรสูงถึง 47% ซึ ่งเพิ ่มขึ ้นจาก 38% ในป 2021 การถูกบูลลี ่ส งผลใหเกิด
ความรูสึกอับอาย รูสึกถูกคนอื่นหัวเราะเยาะ ซึ่งเปนสิ่งที่ปดกั้นเหยื่อ ทำใหไมกลาพูด
ออกมา ไมรองขอความชวยเหลือและไมหาทางแกไขปญหาที่เหมาะสม ทำใหเกิดผล
กระทบที่รุนแรงตามมา เชน วิตกกังวล ซึมเศรา พฤติกรรมกาวราวรุนแรง และอาจถึงกับ
พยายามฆาตัวตาย เปนตน (ทวีศักด์ิ สิริรัตนเรขา, 2565) 

 การเสพติดสื่อลามกและเนื้อหาที่ไมเหมาะสม จากขอมูลพฤติกรรมการใช

อ ินเทอร  เน ็ตโดย Digital 2023 Global Overview Report พบวา คนไทยเข าถึง
อินเทอรเน็ตมากถึง 85% สูงกวาคาเฉลี่ยโลกที่มีการเขาถึงเพียง 64.4% โดยกลุมที่ใช
อินเทอรเน็ตมากที่สุด คือ เด็กและเยาวชน โดยมีเด็กเคยเห็นสื่อลามกอนาจารถึง 54% 
เปนที่นากังวล ในจำนวนนี้ 60% เปนสื่อลามกอนาจารที่แสดงโดยเด็ก และ 26% เด็ก
เคยถูกกลั ่นแกลงรังแกออนไลน นอกจากน้ี ยังมีปญหาขาวลวง การถูกหลอกลวงดวย

มิจฉาชีพ การเขาถึงเนื้อหาที่ผิดกฎหมาย หรือเปนอันตรายที่กอพฤติกรรมความรุนแรง 
และความเสี ่ยงทางสุขภาพ หากสังคมตระหนักถึงการใชอินเทอรเน็ตอยางปลอดภัย 
สรางสรรค รูเทาทัน รวมกันดูแล เฝาระวังตรวจสอบสื่อเพื่อใหเกิดพื้นที่สื่อออนไลนที่
ปลอดภัยสำหรับทุกกลุมวัย จะชวยลดความเสี่ยงตกเปนเหย่ือการหลอกลวงผานสื่อตาง ๆ 
ได (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2567) 

 ปญหาขอมูลเท็จและขาวปลอม (Fake News) กำลังลุกลามในสังคมออนไลน 

พบวา 63% ของเยาวชนไทยเคยแชรขาวปลอมโดยไมรูตัว และ 85% ไมเคยตรวจสอบ
แหลงที่มาของขาวกอนแชร ปญหาน้ีสงผลกระทบตอการตัดสินใจบนพื้นฐานของขอมูลที่
ไมถูกตอง ความเขาใจผิดเกี่ยวกับประเด็นสำคัญทางสังคม การเมืองและสุขภาพ การ
สรางความแตกแยกในสังคมและความเสื่อมถอยของทักษะการคิดวิเคราะหและการใช
วิจารณญาณ (มานิจ สุขสมจิตร, 2566) 
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 การเปดเผยขอมูลสวนตัวมากเกินไป เปนประเด็นที่นากังวลไมนอยไปกวากัน 
การสำรวจ พบวา 78% ของเยาวชนไทยแชรขอมูลสวนตัวบนสื่อสังคมออนไลนโดยไม
ตระหนักถึงความเสี่ยง ขอมูลที่มักถูกแชรไดแก รูปถาย ตำแหนงที่อยู ขอมูลการศกึษา 
และกิจกรรมประจำวัน ผลกระทบของการเปดเผยขอมูลสวนตัวมากเกินไป ไดแก ความ
เสี ่ยงตอการถูกลอลวงและคุกคาม การสูญเสียความเปนสวนตัว การถูกขโมยขอมูล
และอัตลักษณและผลกระทบตอโอกาสในการทำงานและการศึกษาในอนาคต (ไทยรัฐ
ออนไลน, 2566) 
 ปญหาสุขภาพจิตและภาวะซึมเศรา ในเยาวชนมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้นในยุค
ดิจิทัล กรมสุขภาพจิตรายงานวา อัตราการเกิดโรคซึมเศราในเยาวชนไทยเพิ่มขึ้น 32% 
ในชวงป 2020-2023 โดยมีความเชื่อมโยงกับการใชสื่อดิจิทัลมากเกินไป ปจจัยที่สงผล
ตอปญหาสุขภาพจิตในยุคดิจิทัล ไดแก การเปรียบเทียบตนเองกับผูอื่นบนสื ่อสังคม
ออนไลน ความกดดันจากการนำเสนอภาพลักษณที่สมบูรณแบบ การถูกวิพากษวิจารณ
และการไดรับการตอบรับในเชิงลบและการใชเวลาออนไลนมากเกินไปจนแยกตัวจาก
สังคมจริง (ฉัตรธสนัน สรรวงษละคร และคณะ, 2567) 
 สรุปไดวา เยาวชนไทยกำลังเผชิญความทาทายหลายดานจากการใชเทคโนโลยี
ดิจิทัล โดยใชอินเทอรเน็ตเฉลี่ยสูงถึง 11 ช่ัวโมง 25 นาทีตอวัน สงผลกระทบตอสุขภาพ
กาย จิตใจ การเรียนและความสัมพันธทางสังคม ปญหาสำคัญประกอบดวยการถูกรังแกบน
โลกไซเบอรซึ่งมีเยาวชนไทยถูกกระทำถึง 47% การเสพติดสื่อลามกที่เยาวชนเขาถึงไดมี
มากถึง 72% ต้ังแตอายุเฉลี่ย 12 ป การแชรขาวปลอมโดยไมรูตัว (63%) การเปดเผยขอมูล
สวนตัวโดยไมตระหนักถึงความเสี่ยง (78%) และปญหาสุขภาพจิตที่มีแนวโนมเพิ่มข้ึน 32% 
ในชวง 3 ปที่ผานมา การแกไขปญหาเหลาน้ีจำเปนตองอาศัยความรวมมือจากทุกภาคสวน
เพื่อสรางสภาพแวดลอมดิจิทัลที่ปลอดภัยสำหรับเยาวชน 
 

สติและความตระหนักรูของเยาวชนในยุคดิจิทัล 

 สติ (Mindfulness) คือ การมีความตื ่นรูในปจจุบันขณะอยางตั ้งใจและไม
ตัดสิน เปนสภาวะจิตที่ต่ืนตัว มีความรูตัวทั่วพรอม สามารถรับรูและสังเกตประสบการณ
ตาง ๆ ที่เกิดขึ้นทั้งภายในและภายนอกตนเองไดอยางชัดเจน โดยไมหลงไปในกระแส
ความคิดหรืออารมณ แนวคิดเรื่องสติมีรากฐานมาจากหลักธรรมในพุทธศาสนา แตไดรับ
การปรับใหเปนแนวทางปฏิบัติแบบไมอิงศาสนา (secular approach) โดย Kabat-Zinn 
เพื่อใหเขากับบริบททางการแพทยและวิทยาศาสตร การฝกสติไมไดมีจุดมุงหมายเพื่อ
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วารสารจติวิทยาพุทธศาสตร์ประยุกต์เพื่อสังคม 

เปลี ่ยนแปลงประสบการณ แตเพื ่อเปลี่ยนความสัมพันธที ่เรามีตอประสบการณน้ัน 
โปรแกรม MBSR ที่พัฒนาขึ้นในป 1979 ณ มหาวิทยาลัยแมสซาชูเซตส ไดกลายเปน
ตนแบบของการประยุกตใชสติในการลดความเครียดและสงเสริมสุขภาพที่ไดร ับการ
ยอมรับอยางกวางขวางในวงการแพทยและจิตวิทยา 
 ความตระหนักรู (Awareness) คือ การรับรู อยางลึกซึ ้งถึงสภาวะ อารมณ 
ความคิดและพฤติกรรมของตนเอง รวมถึง ผลกระทบที่มีตอตนเองและผูอื่น ความตระหนัก
รูเปนคุณสมบัติสำคัญที่ชวยใหบุคคลสามารถเลือกตอบสนองตอสถานการณตาง ๆ ไดอยาง
เหมาะสม แทนที่จะเปนเพียงการตอบสนองโดยอัตโนมัติตามความเคยชิน ในบริบทของ
พุทธศาสนา สติ เปนหนึ่งในองคประกอบของมรรคมีองคแปด (สัมมาสติ) และเปนหนึ่งใน
โพชฌงคเจ็ด ซึ่งเปนคุณธรรมที่นำไปสูการตรัสรู ในขณะที่ในศาสตรตะวันตก สติและความ
ตระหนักรูไดถูกนำมาประยุกตใชในจิตวิทยา การแพทยและการศึกษา เพื่อพัฒนาสุขภาวะ
ทางกาย จิตใจและการเรียนรู 
 องคประกอบของสติและความตระหนักรู องคประกอบสำคัญของสติและ
ความตระหนักรูประกอบดวยการรับรูปจจุบันขณะ (Present Moment Awareness) 
ซึ่งเปนการมีความตื่นรูตอสิ่งที่กำลังเกิดขึ้นในปจจุบัน ไมหลงไปในอดีตหรือกังวลกับ
อนาคต ควบคูกับการไมตัดสิน (Non-judgment) ที่เปนการรับรูประสบการณตาง ๆ โดย
ไมดวนตัดสินวา ดีหรือไมดี ถูกหรือผิด เปนการยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นตามความเปนจริง 

นอกจากน้ี ยังรวมถึงการมีจิตใจที่เปดกวาง (Open Mind) ตอประสบการณใหม ๆ และ
มุมมองที่แตกตาง โดยไมยึดติดกับความเช่ือหรือความคิดเดิม ๆ ตลอดจนการสังเกตตนเอง 
(Self-observation) ที่ชวยใหสามารถมองเห็นและเขาใจความคิด อารมณและพฤติกรรม
ของตนเองไดอยางชัดเจน การอยูกับตัวเอง (Being with Oneself) โดยใหความสนใจกับ
ประสบการณภายในของตนเอง ไมวาจะเปนความรูสึกทางกาย อารมณ หรือความคิดและ
การปลอยวาง (Letting Go) เปนการไมยึดติดกับความคิด อารมณ หรือสถานการณตาง ๆ 

สามารถปลอยใหสิ่งตาง ๆ ผานไปตามธรรมชาติ (Digitoryspace, 2004) 
 สรุปไดวา สติและความตระหนักรู เปนสภาวะจิตที่ตื่นตัวและมีความรูตัวทั่ว
พรอมในปจจุบันขณะ โดยไมตัดสินหรือประเมินคาสิ่งที่เกิดขึ้น แนวคิดนี้มีรากฐานจาก
พุทธศาสนา แตไดร ับการปรับใหเขากับบริบททางการแพทยและวิทยาศาสตรโดย 
Kabat-Zinn มีองคประกอบสำคัญประกอบดวยการรับรูปจจุบันขณะ การไมตัดสิน การ
มีจิตใจที่เปดกวาง การสังเกตตนเอง การอยูกับตัวเองและการปลอยวาง การฝกสติไมได
มุงเปลี่ยนแปลงประสบการณ แตเปลี่ยนความสัมพันธที่เรามีตอประสบการณน้ัน ซึ่งชวย
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ใหบุคคลสามารถเลือกตอบสนองตอสถานการณตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม แทนที่จะ
ตอบสนองโดยอัตโนมัติตามความเคยชิน แนวคิดน้ี ไดถูกนำมาประยุกตใชอยาง
กวางขวางในจิตวิทยา การแพทยและการศึกษา เพื่อพัฒนาสุขภาวะทางกายและจิตใจ 
 

วิธีการพัฒนาสติเพ่ือสรางความตระหนักรูของเยาวชนในยุคดิจิทัล 

 การพัฒนาสติและความตระหนักรู สามารถทำไดหลายวิธี ซึ ่งเหมาะสมกับ
เยาวชนในยุคดิจิทัล เยาวชนสามารถฝกสติผานกิจกรรมในชีวิตประจำวัน เชน การ
รับประทานอาหารอยางมีสติ โดยใหความสนใจกับรสชาติ กลิ่นและสัมผัสของอาหาร 
รับรูความรูสึกของรางกายระหวางรับประทานอาหาร การเดินอยางมีสติดวยการสังเกต
ความรูสึกของเทาที่สัมผัสพื้น การเคลื่อนไหวของรางกายและสิ่งแวดลอมรอบตัว การฟง
อยางตั้งใจโดยใหความสนใจกับเสียงตาง ๆ  รอบตัว หรือการสนทนา โดยไมดวนตัดสิน
หรือคิดเตรียมคำตอบและการสังเกตความคิดและอารมณโดยรับรู ถึงความคิดและ
อารมณที่เกิดข้ึน โดยไมหลงไปกับมัน (มนตชัย พินิจจิตรสมุทร, 2564) 
 การฝกสมาธิภาวนา เปนวิธีการพัฒนาสติและความตระหนักรู ที ่ไดรับการ
พิสูจนทางวิทยาศาสตรวามีประสิทธิภาพ มีรูปแบบตาง ๆ  เชน การฝกสมาธิแบบกำหนดลม
หายใจ (Breath Meditation) ที่ใหความสนใจกับลมหายใจเขาออก สังเกตความรูสึกของ
ลมหายใจที่ผานจมูก ทอง หรือหนาอก การฝกสมาธิแบบสแกนรางกาย (Body Scan) โดย
ใหความสนใจกับความรูสึกของรางกายในแตละสวน ตั้งแตศีรษะจรดปลายเทา การฝก
สมาธิดวยการเดินจงกรม (Walking Meditation) ฝกมีสติขณะเดิน โดยใหความสนใจกับ
การเคลื่อนไหวของรางกายและความรูสึกขณะเดิน และการฝกสมาธิแบบเมตตาภาวนา 
(Loving-kindness Meditation) ที่ฝกแผความรักและความปรารถนาดีตอตนเองและผูอื่น 
งานวิจัยแสดงใหเห็นวาเทคนิคเหลานี้ชวยลดความเครียด ความวิตกกังวลและสงเสริม
พัฒนาการทางอารมณในเยาวชน (กาญจนา หาญศรีวรพงศ และพระมหามิตร ฐิตปฺโญ, 
2562) 
 ในยุคดิจิทัล มีเครื่องมือและเทคโนโลยีที่ชวยในการฝกสติและความตระหนักรู 
เชน แอปพลิเคชันฝกสติ อยาง Headspace, Calm และ Smiling Mind ที่มีโปรแกรม
ฝกสติสำหรับเยาวชนโดยเฉพาะ อุปกรณติดตามการหายใจที่ชวยฝกการหายใจอยางมสีติ
และลดความเครียดและแอปพลิเคชันบันทึกอารมณที่ชวยใหเยาวชนตระหนักถึงอารมณ
และพฤติกรรมของตนเอง สำหรับเยาวชน การใชสื่อดิจิทัลอยางมีสติ (Mindful Digital 
Usage) เปนการฝกที่จำเปนอยางยิ่ง ประกอบดวยการกำหนดเวลาในการใชอุปกรณ
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ดิจิทัล ต้ังเวลาในการใชสมารทโฟนหรือคอมพิวเตอรและปฏิบัติตามอยางเครงครัด การ
สรางพื ้นที ่ปลอดดิจิทัล (Digital-free Zone) โดยกำหนดพื้นที ่หรือชวงเวลาที ่ไมใช
อุปกรณดิจิทัล เชน ขณะรับประทานอาหาร กอนนอน หรือขณะทำกิจกรรมรวมกับผูอื่น 
การตั้งคำถามกอนใชสื่อดิจิทัล โดยฝกตั้งคำถามกับตนเองวา "ทำไมฉันถึงตองการใช
อุปกรณนี้ในตอนน้ี?" "สิ่งนี้มีประโยชนตอฉันหรือไม?" และการสังเกตผลกระทบทาง
อารมณ โดยฝกสังเกตวาการใชสื่อดิจิทัลแตละครั้งสงผลตออารมณและความรูสึกของ
ตนเองอยางไร 
 การพัฒนาสติและความตระหนักรูอยางมีประสิทธิภาพ ควรเปนกระบวนการ
แบบองครวมที่ประกอบดวยข้ันตอนสำคัญ 5 ข้ัน ไดแก  

 ขั้นท่ี 1  การรับรูและยอมรับ โดยรับรูและยอมรับสถานการณ หรือปญหาที่
เกิดขึ ้นตามความเปนจริง สังเกตความคิด อารมณและปฏิกิร ิยาของตนเองที ่มีตอ
สถานการณน้ัน ๆ  

 ขั้นท่ี 2  การหยุดและสังเกต เปนการหยุดปฏิกิริยาอัตโนมัติและการตอบสนอง
ทันที สรางชองวางระหวางสิ่งเราและการตอบสนอง สังเกตลมหายใจและความรูสึกใน
รางกาย  

 ขั้นท่ี 3  การพิจารณาทางเลือก โดยพิจารณาทางเลอืกตาง ๆ  ในการตอบสนอง
ตอสถานการณ ประเมินผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นจากแตละทางเลือก ตระหนักถึงคานิยม
และเปาหมายที่แทจริงของตนเอง  

 ขั้นท่ี 4  การตอบสนองอยางมีสติ ดวยการเลือกตอบสนองดวยความต้ังใจและ
รูตัว แสดงพฤติกรรมที่สอดคลองกับคานิยมและเปาหมายของตนเอง รับผิดชอบตอผล
ของการกระทำ และ 

 ขั้นท่ี 5  การสะทอนคิดและเรียนรู โดยทบทวนประสบการณและผลลัพธที่
เกิดข้ึน เรียนรูความสำเร็จ ความผิดพลาดและนำบทเรียนไปปรับใชในสถานการณอื่น ๆ 
 ในระดับสถาบันการศึกษา การบูรณาการสติเขากับการศึกษาสามารถทำได
หลายวิธี เชน การสอนสติในหองเรียนโดยบูรณาการการฝกสติเขากับหลักสูตรการเรียน
การสอน เชน เริ่มคาบเรียนดวยการฝกสมาธิสั้น ๆ  การจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร เชน 
คายฝกสติ การเรียนรูผานการบริการสังคม (Service Learning) เปนตน ที่สงเสริมการมี
สติและความตระหนักรู การพัฒนาทักษะการคิดวิเคราะหสื่อ (Media Literacy) โดย
สอนใหเยาวชนมีทักษะในการวิเคราะห ประเมินและใชสื่อดิจิทัลอยางมีวิจารณญาณและ
การสรางสภาพแวดลอมที่สงเสริมการมีสติ โดยจัดพื้นที่สงบและผอนคลายในโรงเรียน 
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เชน หองสมาธิ สวนสติ หรือมุมสงบ เปนตน งานวิจัยพบวา การบูรณาการโปรแกรมสติ
ในโรงเรียนชวยพัฒนาทักษะการเรียนรู ความสนใจจดจอ การควบคุมอารมณ และลด
ความเครียดในเยาวชน (สาธวี อุทัยธรรม, 2563) ปญหาของเยาวชนในสังคมยุคดิจิทัล
และการพัฒนาสติเพื่อสรางความตระหนักรู ซึ่งสามารถสรุปเปนแผนภาพได ดังน้ี 
 

 

ภาพท่ี 1 การพัฒนาสตขิองเยาวชนในยุคดิจิทัล 

 

สติเพ่ือสรางความตระหนักรูที่เปนผลดีตอชีวิตเยาวชนและสังคม 

 การพัฒนาสติและความตระหนักรูกอใหเกิดประโยชนตอเยาวชนและสังคมใน
หลายดาน โดยเฉพาะดานสุขภาพกาย ทั้งในแงการลดความเครียดและความวิตกกังวล 
ซึ่งสงผลใหการหลั่งฮอรโมนความเครียด (คอรติซอล) ลดลงและเพิ่มความสงบในระบบ
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ประสาท ชวยเพิ่มประสิทธิภาพของระบบภูมิคุมกัน พัฒนาคุณภาพการนอนหลับและ
ชวยใหเยาวชนสามารถควบคุมการใชสื่อดิจิทัล ซึ่งจะชวยลดปญหาสุขภาพที่เกิดจากการ
ใชอุปกรณอิเล็กทรอนิกสมากเกินไป ผลวิจัยพบวา โปรแกรมฝกสติสามารถชวยลด
ความเครียดและพฤติกรรมที่เปนปญหาในเยาวชนไดอยางมีนัยสำคัญ (จำรูญศรี ศรีปญญา, 
และทัศนา ประสานตรี, 2563) 
 ดานสุขภาพจิต การฝกสติชวยปองกันและลดภาวะซึมเศรา โดยงานวิจัยพบวา 
สามารถลดความเสี่ยงตอการเกิดภาวะซึมเศราไดถึง 40% ในเยาวชน นอกจากน้ี ยังชวย
เพิ่มความฉลาดทางอารมณ (EQ) พัฒนาความสามารถในการรับรู เขาใจและจัดการกับ
อารมณของตนเองและผูอื่น สงเสริมความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ชวยใหเยาวชนเขาใจ
และยอมรับตนเองมากขึ ้น ไมหลงไปกับการเปรียบเทียบตนเองกับผู อื ่นบนสื ่อสังคม
ออนไลน อีกทั้งยังชวยลดพฤติกรรมเสพติด เชน การติดเกม การติดสื่อสังคมออนไลน 
หรือการเสพติดสารเสพติด เปนตนได การทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับโปรแกรมฝกสติ
สำหรับเยาวชน พบวา สามารถลดอาการทางจิตวิทยาและเพิ่มความตั ้งใจและความ
ตระหนักรูได (นันทนา สุภาพคำ และวิทยา ทองดี, 2565) 
 ดานการเรียน การฝกสติชวยเพิ ่มสมาธิและความจำ ส งเสริมความคิด
สรางสรรคผานการมีจิตใจที่สงบและเปดกวาง พัฒนาทักษะการคิดวิเคราะหที่ชวยให
เยาวชนสามารถวิเคราะหขอมูลและตัดสินใจไดอยางมีวิจารณญาณและยังชวยปรับปรุงผล
การเรียน โดยโรงเรียนที่นำโปรแกรมฝกสติมาใช พบวา นักเรียนมีผลการเรียนดีขึ้นโดย
เฉลี่ย 11% ประโยชนในดานการรูคิดและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนน้ี ไดรับการยืนยันจาก
การศึกษาแบบ Meta-analysis ซึ่งพบวา การฝกสติในสถานศึกษาสงผลดีตอการรูคิด ความ
ยืดหยุนทางจิตใจและความสามารถในการจัดการความเครียด (พระครูวินัยธรศิริเชษฐ 
สิริวฑฺฒโน, 2564) 
 ดานความสัมพันธระหวางบุคคล การฝกสติชวยพัฒนาทักษะการสื่อสารผาน
การฟงและพูดอยางมีสติ ชวยลดความขัดแยงและเพิ ่มความเขาใจระหวางกัน เพิ่ม
ความเห็นอกเห็นใจ (Empathy) โดยการตระหนักรู ชวยใหเยาวชนเขาใจความรูสึกและ
มุมมองของผูอื่นมากขึ้น ลดพฤติกรรมการรังแก โดยโรงเรียนที่นำโปรแกรมฝกสติมาใช 
พบวา อัตราการรังแกกันลดลงถึง 50% และชวยสรางความสัมพันธที่มีคุณภาพ ทำให
เยาวชนสามารถสรางและรักษาความสัมพันธที ่ดีทั้งในโลกออนไลนและออฟไลน ใน
ระดับสังคมโดยรวม เยาวชนที่มีสติและความตระหนักรู จะเติบโตเปนพลเมืองที่มี
ความเห็นอกเห็นใจและรับผิดชอบตอสังคม ซึ่งชวยลดปญหาสังคม เชน การใชความ
รุนแรง การติดสารเสพติด และอาชญากรรมทางไซเบอร เปนตนได สงเสริมความ
รับผิดชอบตอสิ่งแวดลอมและสรางวัฒนธรรมดิจิทัลเชิงบวกที่ปลอดภัยและสรางสรรค 
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 สำหรับการใชชีวิตในยุคดิจิทัล การฝกสติชวยปองกันการเสพติดเทคโนโลยี
โดยการตระหนักรูชวยใหเยาวชนควบคุมการใชเทคโนโลยีแทนที่จะถูกเทคโนโลยีควบคุม 
สงเสริมการใชสื่อดิจทิัลอยางสรางสรรค ทำใหเยาวชนสามารถใชเทคโนโลยีเปนเครื่องมอื
ในการเรียนรู  สรางสรรคและพัฒนาตนเอง มีทักษะในการรับมือกับขอมูลขาวสาร 
สามารถคัดกรอง วิเคราะหและประเมินขอมูลในยุคที่มีขอมูลมหาศาล รวมถึง ตระหนัก
ถึงความเสี่ยงและสามารถปองกันตนเองจากภัยคุกคามในโลกไซเบอรไดดีขึ้น การวิจัย
แสดงใหเห็นว าโปรแกรมฝกสติที่ปรับใหเหมาะกับวัยรุนสามารถลดความเหนื่อยลา
ทางการเรียนและอาการวิตกกังวลทางสังคมในนักเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งเปน
ปญหาสำคัญที่พบไดบอยในยุคดิจิทัล (ฉัตรนภา ศรีฟา, 2565) 
 สรุปไดวา การพัฒนาสติและความตระหนักรู มีประโยชนอยางมากตอเยาวชน
และสังคมในหลายมิติ ทั้งดานสุขภาพกายโดยชวยลดความเครียด เพิ่มภูมิคุมกันและ
ปรับปรุงคุณภาพการนอนหลับ ดานสุขภาพจิตชวยลดความเสี่ยงภาวะซึมเศราถึง 40% 
พัฒนาความฉลาดทางอารมณและลดพฤติกรรมเสพติด ดานการเรียนชวยเพิ่มสมาธิ 
ความคิดสรางสรรค ทักษะการคิดวิเคราะห และปรับปรุงผลการเรียนโดยเฉลี่ย 11% 
ดานความสัมพันธระหวางบุคคลพัฒนาทักษะการสื่อสาร เพิ่มความเห็นอกเห็นใจและลด
การรังแกกันถึง 50% ในโรงเรียนที่มีโปรแกรมฝกสติ สวนในการใชชีวิตยุคดิจิทัล การฝก
สติชวยใหเยาวชนควบคุมการใชเทคโนโลยีอยางสรางสรรค รูเทาทันสื่อและปองกัน
ตนเองจากภัยคุกคามออนไลนไดดีขึ้น ทำใหเติบโตเปนพลเมืองที่มีความรับผิดชอบและ
สรางสังคมที่มีคุณภาพ 
 

บทสรุป  

 เยาวชนไทยในยุคดิจิทัลกำลังเผชิญปญหาหลายดานที่มีแนวโนมทวีความ
รุนแรงข้ึน จากขอมูลสำรวจพบวา เยาวชนไทยใชอินเทอรเน็ตเฉลี่ยสูงถึง 11 ช่ัวโมง 25 
นาทีตอวัน สงผลกระทบตอสุขภาพกาย จิตใจ การเรียนและความสัมพันธทางสังคม 
นอกจากน้ี ยังพบปญหาการรังแกบนโลกไซเบอรซึ่งเพิ่มขึ้นจาก 38% ในป 2564 เปน 
47% ในป 2566 ปญหาการเสพติดสื่อลามกที่มีเยาวชนเขาถึงถึง 72% ตั้งแตอายุเฉลี่ย 
12 ป การแชรขาวปลอม การเปดเผยขอมูลสวนตัวโดยไมตระหนักถึงความเสี่ยงและ
ปญหาสุขภาพจิตที่มีแนวโนมเพิ่มข้ึน 32% ในชวง 3 ปที่ผานมา 
 สติและความตระหนักรูเปนแนวคิดสำคัญที่สามารถชวยแกไขปญหาดังกลาวได  
สติ คือการมีความต่ืนรูในปจจุบันขณะอยางต้ังใจและไมตัดสิน สวนความตระหนักรู คือ 
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วารสารจติวิทยาพุทธศาสตร์ประยุกต์เพื่อสังคม 

การรับรูอยางลึกซึ้งถึงสภาวะภายในตนเองและผลกระทบตอผูอื่น องคประกอบสำคัญของ
ทั้งสองแนวคิดประกอบดวย การรับรูปจจุบันขณะ การไมตัดสิน การมีจิตใจเปดกวาง การ
สังเกตตนเอง การอยูกบัตัวเองและการปลอยวาง การพัฒนาสติสามารถทำไดหลายวิธี เชน 
การฝกสติในชีวิตประจำวัน การฝกสมาธิภาวนา การใชแอปพลิเคชันและเทคโนโลยีดิจิทัล
เพื่อฝกสติ การใชสื่อดิจิทัลอยางมีสติและการบูรณาการสติเขากับการศึกษา 
 การพัฒนาสติและความตระหนักรู กอใหเกิดประโยชนหลายดาน ทั ้งดาน
สุขภาพกาย โดยชวยลดความเครียดและเพิ ่มประสิทธิภาพของระบบภูมิคุ มกัน ดาน
สุขภาพจิต โดยชวยปองกันและลดภาวะซึมเศรา เพิ่มความฉลาดทางอารมณและลด
พฤติกรรมเสพติด ดานการเรียนชวยเพิ่มสมาธิ ความจำ ความคิดสรางสรรคและทักษะ
การคิดวิเคราะห ดานความสัมพันธระหวางบุคคลชวยพัฒนาทักษะการสื่อสาร เพิ่ม
ความเห็นอกเห็นใจและลดพฤติกรรมการรังแก ในระดับสังคมชวยใหเยาวชนเติบโตเปน
พลเมืองที่มีความรับผิดชอบและในดานการใชชีวิตในยุคดิจิทัลชวยปองกันการเสพติด
เทคโนโลยี สงเสริมการใชสื่อดิจิทัลอยางสรางสรรคและเพิ่มทักษะในการรับมือกับขอมูล
ขาวสารและภัยคุกคามในโลกไซเบอร 
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