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บทคัดยอ 

 สังคมดิจิทัลไดเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตมนุษยอยางรากฐาน นำมาซึ่งความทาทายใหม
ตอสุขภาพจิต ไดแก ภาวะ "ความเปลี่ยวเหงาทามกลางการเชื่อมตอ" การลดลงของชวง
ความสนใจจาก 12 วินาทีเหลือ 8 วินาที ความวิตกกังวลทางสังคม และความเหงาที่เพิ่มข้ึน 
บทความนี้นำเสนอการประยุกตใชหลักสัมมาสติจากพระพุทธศาสนาในบริบทของสังคม
ดิจิทัล โดยเสนอแนวคิดการบูรณาการการฝกฝนเขากับชวีิตดิจิทัลอยางกลมกลืนแทนการ
แยกขาดจากเทคโนโลยี ผานวิธีการวิเคราะหเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ผลการศึกษา
แสดงใหเห็นการประยุกตใช 5 รูปแบบหลัก ไดแก การบริโภคสื่อดิจิทัลอยางมีสติ การฝกสติ
ดิจิทัลผานเทคนิคตาง ๆ การบูรณาการสติเขากับการทำงานดิจิทัล การปลดปลอยจาก
ดิจิทัลเปนระยะ และการใชเทคโนโลยีเพื่อสนับสนุนการฝกสมาธิ งานวิจัยทางประสาท
วิทยาศาสตรแสดงใหเห็นวา การฝกสัมมาสติมีประโยชนหลายดาน ทั้งทางรางกาย (ลด
ความเครียด เพิ่มภูมิคุมกัน) ทางจิตใจ (เพิ่มความสุข ลดซึมเศรา) ทางปญญา (พัฒนา
ความคิดสรางสรรค ความจำ) ทางสังคม (เพิ่มความเห็นอกเห็นใจผูอื่น) และระดับองคกร 
(เพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน) การศึกษาสรุปวา สัมมาสติเปนเครื่องมือสำคัญในการพัฒนา
ตนในสังคมดิจิทัล ที่สามารถใชเทคโนโลยีเปนพันธมิตรในการพัฒนาจิตใจ เพื่อสรางสมดุล
ระหวางการใชประโยชนจากเทคโนโลยีและการรักษาสุขภาวะทางจิตใจอยางย่ังยืน 
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Abstract 

 Digital society has profoundly reshaped human life, generating new 
challenges to mental health, including “loneliness amid connectivity,” a 
reduction in average attention span from 12 seconds to 8 seconds, social 
anxiety, and heightened feelings of isolation. This article examines the 
application of Right Mindfulness (Sammā-sati) from Buddhist teachings within 
the context of digital society, proposing an integrated approach that embeds 
mindfulness practice into everyday digital life rather than separating it from 
technology. Using documentary analysis and a review of relevant scholarly 
studies, the findings identify five principal applications: mindful digital media 
consumption, digital mindfulness training through various techniques, 
integrating mindfulness into digital work practices, periodic digital detox, 
and utilizing technology to support meditation. Neuroscientific evidence 
demonstrates that mindfulness practice yields multiple benefits across 
physical (stress reduction, strengthened immunity), psychological (enhanced 
happiness, reduced depression), cognitive (improved creativity and memory), 
social (increased empathy), and organizational domains (greater work 
efficiency). The study concludes that Right Mindfulness serves as an essential 
tool for personal development in digital society, enabling technology to 
function as a supportive partner in mental cultivation and fostering sustainable 
balance between technological engagement and mental well-being.  

Keywords: Mindfulness, Meditation, Digital Society, Mindfulness Application,  
   Digital Detox  
 

บทนำ 

 สังคมดิจิทัลที่เต็มไปดวยเทคโนโลยีสารสนเทศไดเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตมนุษยอยาง
รากฐาน ทั ้งในระดับโครงสรางความสัมพันธ ระบบความคิดและพฤติกรรมการใช
ชีวิตประจำวัน Castells (2010) เรียกปรากฏการณในยุคน้ีวา "สังคมเครือขาย" (Network 
Society) ที่ผูคนเชื่อมโยงกันผานการไหลเวียนของขอมูลและการสื่อสารแบบดิจิทัล แต
นัยสำคัญที่มักถูกมองขามคือ สภาวะที่ Turkle (2011) เรียกวา "ความเปลี่ยวเหงาทามกลาง
การเชื่อมตอ" (Alone Together) กลาวคือ ยิ่งมนุษยเชื่อมตอกับโลกออนไลนมากเทาไร 
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กลับย่ิงหางไกลจากการเช่ือมโยงที่แทจริงกับตนเองและผูอื่นมากข้ึนเทาน้ัน ปญหาสำคัญที่
พบในสังคมดิจิทัลไมใชเพียงการลดทอนชวงความสนใจ (Attention Span) ที่ลดลงจาก 12 
วินาทีในป 2000 เหลือเพียง 8 วินาทีในป 2015 แตยังรวมถึงความวิตกกังวลทางสังคม 
ความเหงา และความแปลกแยกที่เพิ่มข้ึนในหมูผูใชเทคโนโลยีดิจิทัล (Yitz Diena, 2023) 
 ทามกลางความวุนวายและความซับซอนของสังคมดิจิทัล หลักการของสัมมาสติ
จากพระพุทธศาสนาไดกลับมาไดรับความสนใจอยางแพรหลายในฐานะเครื ่องมือที่มี
ศักยภาพในการเยียวยาจิตใจมนุษย Kabat-Zinn (2003) ผู บุกเบิกการนำแนวคิดสติมา
ประยุกตใชในการแพทยตะวันตก ไดนิยามสติ (Mindfulness) วา เปนการตระหนักรูที่
เกิดขึ้นโดยจงใจ ในปจจุบันขณะ โดยไมตัดสิน ซึ่งสอดคลองกับหลักสัมมาสติในพระพทุธ 
ศาสนาที่เนนการมีความตระหนักรูอยางชัดเจนตอสิ่งที่กำลังเกิดข้ึนในปจจุบันขณะ ไมวาจะ
เปนปรากฏการณภายนอกหรือภายในจิตใจ โดยไมตัดสิน ไมปรุงแตง แตเฝาสังเกตความ
เปนจริงอยางที่มันเปน การศึกษาทางประสาทวิทยาศาสตรพบวา การฝกสมาธิสงผลตอการ
เปลี่ยนแปลงคลื่นสมองจาก Beta (คลื่นขณะต่ืนตัว) ไปสู Alpha (คลื่นขณะผอนคลาย) และ 
Theta (คลื่นขณะสงบลึก) ซึ่งสัมพันธกับการลดฮอรโมนความเครียดและการเพิ่มสารสื่อ
ประสาทที่เกี่ยวของกับความสุขและความผอนคลาย (Clark Digital Commons, 2024) 
 บทความน้ีมุงนำเสนอการประยุกตใชหลักการสัมมาสติในบริบทของสังคมดิจิทัล 
โดยเสนอวา การฝกฝนเหลาน้ีไมจำเปนตองแยกขาดจากการใชเทคโนโลยี แตสามารถบูรณา
การเขากับชีวิตดิจิทัลไดอยางกลมกลืน ตามแนวคิดของ พิชญสินี มะโน (2562) ที่เสนอวา
เทคโนโลยีดิจิทัลสามารถเปนเครื ่องมือสนับสนุนการฝกสติและสมาธิผานแพลตฟอรม

ออนไลนที่เปดโอกาสใหผูคนเขาถึงคำสอนและแนวทางปฏิบัติจากครูบาอาจารยทั่วโลก การ
สรางชุมชนปฏิบัติธรรมออนไลนและการพัฒนาแอปพลิเคชันสำหรับการฝกสติโดยเฉพาะ 
การวิเคราะหจะครอบคลุมทั้งแนวทางการประยุกตที่ไดรับการสนับสนุนจากงานวิจัย ความ
ทาทายที่ตองเผชิญ ตลอดจนประโยชนทั้งในระดับบุคคล องคกรและสังคมโดยรวม เพื่อ
นำเสนอมุมมองที่สมดุลตอการอยูรวมกันระหวางการฝกฝนจิตใจตามหลักพุทธธรรมและ
การใชชีวิตในสังคมดิจิทัลอยางมีสติ  
 

ความหมายและหลักการของสัมมาสติ 

 สัมมาสติ: ศิลปะแหงการรูเทาทันปจจบุัน สัมมาสติ หรือ Right Mindfulness ใน
ภาษาอังกฤษ เปนองคประกอบสำคัญใน "อริยมรรคมีองค 8" อันเปนหนทางสูการพนทุกข
ตามหลักพระพุทธศาสนา คำวา "สัมมา" หมายถึง "ถูกตอง" หรือ "สมบูรณ" สวน "สติ" 
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หมายถึง "การระลึกรู" หรอื "การตระหนักรู" (พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), 2543) ในทาง
ปฏิบัติ สัมมาสติคือการมีความตระหนักรูอยางชัดเจนตอสิ่งที่กำลังเกิดขึ้นในปจจุบันขณะ 
ทั้งภายนอกและภายในจิตใจ โดยไมตัดสิน ไมปรุงแตง แตเฝาสังเกตความเปนจริงอยางที่มัน
เปน พระพุทธองคทรงสอนการเจริญสติผานสติปฏฐาน 4 อันไดแก การพิจารณากาย (กายา
นุปสสนา) เวทนา (เวทนานุปสสนา) จิต (จิตตานุปสสนา) และธรรม (ธัมมานุปสสนา) และ
ตามแนวคิดของ Jon Kabat-Zinn แหงมหาวิทยาลัย Massachusetts Medical School 
ผูบุกเบิก การนำแนวคิดสติมาประยุกตใชในการแพทยตะวันตก ไดนิยามสติ (Mindfulness) 
วา เปนการตระหนักรูที่เกิดข้ึนโดยจงใจ ในปจจุบันขณะ โดยไมตัดสิน นิยามน้ีสอดคลองกับ
หลักสัมมาสติในพระพุทธศาสนาและไดรับการยอมรบัอยางกวางขวางในวงการวิทยาศาสตร 
(Kabat-Zinn, 2003) 
 สรุปไดวา สัมมาสติเปนศิลปะแหงการรูเทาทันปจจุบันที่มีรากฐานลึกซึ้งจากหลัก
พระพุทธธรรม โดยเปนการฝกฝนใหจิตใจมีความตระหนักรูอยางชัดเจนตอสิ่งที่เกิดขึ้นใน

ขณะน้ัน ไมวาจะเปนความรูสึกทางกาย อารมณ ความคิด หรือสภาพแวดลอม โดยไมปนเปอน
ดวยการตัดสิน วิจารณ หรือปรุงแตงเพิ่มเติม การฝกสัมมาสติผานสติปฏฐาน 4 ชวยใหเรา
เขาใจธรรมชาติแทจริงของชีวิต เรียนรูที่จะอยูกับความเปนจริงอยางสงบ และคอย ๆ ปลอย
วางความยึดมั่นที่เปนตนเหตุของความทุกข ในยุคปจจุบัน แนวคิดนี้ไดรับการพัฒนาและ
ประยุกตใชในดานการแพทยและจิตวิทยาตะวันตก กลายเปนเครื่องมือสำคัญในการจัดการ
ความเครียด พัฒนาสุขภาพจิตและเสริมสรางคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน 
 

สังคมดิจิทัล: โอกาสและความทาทาย  

 สังคมดิจิทัลในมิติวัฒนธรรมและจิตวิทยา สังคมดิจิทัลเปนปรากฏการณทาง
วัฒนธรรมและจิตวิทยาที่ซับซอน ไมใชเพียงการเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี แตเปนการ
เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต ระบบความคิดและโครงสรางความสัมพันธของมนุษยอยางถอนราก
ถอนโคน นักสังคมวิทยา Castells (2010) เรียกยุคนี ้วา "สังคมเครือขาย" (Network 
Society) ที่ผูคนเช่ือมโยงกันผานการไหลเวียนของขอมูลและการสื่อสารแบบดิจิทัล ขณะที่
นักจิตวิทยา Turkle (2011) วิเคราะหวา มนุษยยุคดิจิทัลกำลังเผชิญกับ "ความเปลี่ยวเหงา
ทามกลางการเช่ือมตอ" (Alone Together) ที่ย่ิงเช่ือมตอกับโลกออนไลนมากเทาไร กลับย่ิง
หางไกลจากการเช่ือมตอที่แทจริงกับตนเองและผูอื่นมากข้ึนเทาน้ัน 
 โอกาสของยุคดิจิทัล ยุคดิจิทัลเปดโอกาสมากมายสำหรับการพัฒนามนุษย ทั้งใน
ดานการเขาถึงขอมูล การเรียนรูไรพรมแดนและการเชื่อมตอทางสังคมที่ขามพนขอจำกัด
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ทางกายภาพ ในแงมุมของการพัฒนาจิตใจ เทคโนโลยีดิจิทัลชวยใหมนุษยเขาถึงคำสอนและ
แนวทางปฏิบัติทางจิตไดอยางไรขีดจำกัด แพลตฟอรมออนไลนเปดโอกาสใหผูคนเขาถึงคำ
สอนและแนวทางปฏิบัติการเจริญสติสมาธิจากครูบาอาจารยทั่วโลก โดยไมมีขอจำกัดดาน
ระยะทางหรือคาใชจาย ยิ่งไปกวานั้น ยังเกิดชุมชนออนไลนของผูปฏิบัติธรรมที่แบงปน
ประสบการณ สนับสนุน และใหกำลังใจซึ่งกันและกัน สรางพื้นที่แหงการเรียนรูและเติบโต 
นอกจากนี้ เทคโนโลยียังพัฒนาเครื่องมือดิจิทัลสำหรับการฝกจิตโดยเฉพาะ แอปพลิเคชัน
และอุปกรณตรวจจับขอมลูทางชีวภาพชวยใหผูใชติดตามและพัฒนาการฝกสติสมาธิไดอยาง
เปนระบบ อีกทั้งยังสนับสนุนการบูรณาการสติเขากับชีวิตประจำวัน โดยเทคโนโลยีชวย
เตือนและสนับสนุนใหผูคนมีสติในกิจกรรมประจำวัน เชน การทำงาน การใชโซเชียลมีเดีย 
หรือแมแตการรับประทานอาหาร เปนการผสานวิถีปฏิบัติโบราณเขากับวิถีชีวิตสมัยใหมได
อยางกลมกลืน (พิชญสินี มะโน, 2562) 

 ความทาทายของยุคดิจิทัล ในขณะเดียวกัน ยุคดิจิทัลก็สรางความทาทายอยาง
ใหญหลวงตอการพัฒนาจิตใจ ประการแรก คือ ภาวะลนทะลักของขอมูล (Information 
Overload) ซึ ่งสมองมนุษยไมไดวิวัฒนาการมาเพื ่อรับมือกับปริมาณขอมูลมหาศาลที่
หลั่งไหลเขามาในยุคดิจิทัล การออกแบบแอปพลิเคชันและแพลตฟอรมสมัยใหมอาศัยหลัก
จิตวิทยาการเสริมแรงเพื่อสรางการเสพติด นักออกแบบเทคโนโลยีชื่อดังอยาง Tristan 
Harris อดีตวิศวกรของ Google ไดเปดเผยวา บริษัทเทคโนโลยีใชเทคนิค "จิตวิทยาเชิง

พฤติกรรม" เพื ่อชวงชิง "เศรษฐกิจของความใสใจ" (Attention Economy) จากผู ใช 
(Harris, 2016) ประการที่สอง คือ การลดทอนชวงความสนใจ (Attention Span) ความ
สนใจโดยเฉลี่ยของมนุษยลดลงจาก 12 วินาทีในป 2000 เหลือเพียง 8 วินาที ในป 2015 
ซึ่งนอยกวาปลาทอง (9 วินาที) สะทอนใหเห็นถึงผลกระทบของการใชเทคโนโลยีดิจิทัลตอ
โครงสรางทางประสาทวิทยาของสมอง 
 นอกจากน้ี ความทาทายสำคัญอีกประการหน่ึงคือ ความวิตกกังวลทางสังคมและ

การเปรียบเทียบ สื่อสังคมออนไลนสรางวัฒนธรรมการเปรียบเทียบและการนำเสนอชีวิตใน
อุดมคติ นำไปสูความวิตกกังวลทางสังคม ความไมพอใจในตนเองและในบางกรณี ภาวะ
ซึมเศรา โดยเฉพาะในกลุมเยาวชน (Kennedy, K., 2019) อีกทั้งยังกอใหเกิดความเหงาและ
ความแปลกแยก แมจะเช่ือมตอกับผูคนมากมายในโลกออนไลน แตความสัมพันธเหลาน้ีมัก
ขาดความลึกซึ้งและความจริงแท นำไปสู "ความเหงาเชิงสังคม" (Social Loneliness) และ
ความรู ส ึกแปลกแยกจากตนเองและสังคม ทายที ่ส ุด การสื ่อสารผานหนาจอลดทอน

ความสามารถในการอานภาษากาย ความรู สึกและการตอบสนองทางอารมณ สงผลให
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ความเห็นอกเห็นใจและทักษะทางสังคมลดลง สถานการณเหลานี้ทำใหการฝกสัมมาสติ
กลายเปนความจำเปน ไมใชเพียงทางเลือกสำหรับมนุษยยุคดิจิทัล เพื่อรักษาสมดุลระหวาง
การใชประโยชนจากเทคโนโลยีและการรักษาสุขภาวะทางจิตใจ 
 สรุปไดวา สังคมดิจิทัลเปนปรากฏการณที่เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตและความสัมพันธ
ของมนุษยอยางรากฐาน นำมาซึ่งโอกาสในการพัฒนาจติใจผานการเขาถึงความรูไรพรมแดน 
การสรางชุมชนผูปฏิบัติธรรมออนไลนและเครื่องมือดิจทิัลสำหรับฝกสติ อยางไรก็ตาม ความ
ทาทายที่สำคัญคือภาวะลนทะลักของขอมูล การออกแบบเทคโนโลยีที่สรางการเสพติด การ
ลดทอนชวงความสนใจ ความวิตกกังวลจากการเปรียบเทียบบนโซเชียลมีเดีย ความเหงา
ทางสังคม และการลดทอนความสามารถในการเขาใจอารมณของผูอื่น ดังนั้น การฝกสติ
และสมาธิจึงเปนสิ ่งจำเปนสำหรับมนุษยในยุคดิจิทัล เพื ่อรักษาสมดุลระหวางการใช
ประโยชนจากเทคโนโลยีและการดูแลสุขภาพจิตใจ 
 

การประยุกตสัมมาสติในชีวิตประจำวันยุคดิจิทัล 

 การฝกสัมมาสติในบริบทของสังคมดิจิทัล ไมจำเปนตองแยกขาดจากการใช
เทคโนโลยี แตสามารถบูรณาการเขากับชีวิตดิจิทัลไดอยางกลมกลืน ตอไปน้ีคือแนวทางการ
ประยุกตที่ไดรับการสนับสนุนจากงานวิจัยและสอดคลองกับหลักพุทธธรรม 

 1. สติในการบริโภคสื ่อดิจิทัล (Mindful Consumption) การบริโภคสื่อ
ดิจิทัลอยางมีสติ เริ่มตนจากการต้ังเจตนาและการตระหนักรูถึงผลกระทบของสื่อที่มีตอจิตใจ 
David Levy แหงมหาวิทยาลัยวอชิงตัน ผูนำแนวคิด "Information Environmentalism" 
เสนอหลักการในการบริโภคสื่ออยางมีสติไวอยางนาสนใจ ประการแรก คือ การตั้งเจตนา
ชัดเจน โดยกอนเปดแอปพลเิคชันหรือเว็บไซต ใหต้ังคำถามกับตนเองวา "ฉันกำลังทำอะไร ? 
ทำไมฉันถึงทำสิ่งน้ี ? อะไรคือสิ่งที่ฉันตองการไดรับจรงิ ๆ  ?" ประการที่สอง คือ การรูเทาทัน
อารมณที่เกิดขึ้นดวยการสังเกตวา เนื้อหาแตละประเภทสงผลตออารมณและความรูสึก
อยางไร เชน ความรูสึกอิจฉา วิตกกังวล หรือหมกมุนเปรยีบเทียบ เปนตน ประการที่สาม คือ 
การจำกัดเวลาและปริมาณ โดยการกำหนดเวลาและปริมาณในการบริโภคสื่อในแตละวัน 
เชน ตั้งเวลา 30 นาทีสำหรับการเลนโซเชียลมีเดีย หรือจำกัดการอานขาวเพียงวันละ 3 
บทความ เปนตน และ ประการสุดทาย คือ การเลือกสรรอยางมีวิจารณญาณ ดวยการ
พิจารณาคุณคาและประโยชนของเนื้อหากอนบริโภค ตั้งคำถามวา "สิ่งนี้เพิ่มพูนชีวิตฉัน
หรือไม ? สิ่งนี้ชวยใหฉันบรรลุเปาหมายที่มีคุณคาหรือไม ?" (ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ, 
2564) 
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 2. การฝกสติดิจิทัล (Digital Mindfulness Practice) การฝกสติดิจิทัล คือ 
การนำหลักการของสัมมาสติมาประยุกตใชกับการใชเทคโนโลยีโดยตรง เทคนิคที ่มี
ประสิทธิผลประการแรก คือ การใชโทรศัพทอยางมีสติ โดยเมื่อหยิบโทรศัพทขึ้นมา ให
หายใจเขาลึก ๆ หน่ึงครั้ง สังเกตความรูสึกทางกายและใจ ต้ังคำถามวา "ฉันกำลังจะทำอะไร
กับโทรศัพท ?" และดำเนินการอยางรูตัว นอกจากน้ี ยังมีเทคนิคการเลื่อนหนาจออยางมีสติ 
(Mindful Scrolling) โดยขณะเลื ่อนหนาจอโซเชียลมีเดีย ใหชะลอความเร็วลง สังเกต
ความรูสึกที่เกิดข้ึนกับแตละโพสตและต้ังคำถามวา "ทำไมฉันถึงกำลังเลื่อนหนาจอ ? มีสิ่งที่
ฉันกำลังหาหรือหลีกหนีหรือไม ?" อีกเทคนิคหนึ่ง คือ การตั้งเจตนากอนเปดแอปพลิเคชัน 
โดยกอนเปดแอปพลิเคชันใด ๆ ใหหยุดช่ัวขณะ หายใจเขาลึกๆ และต้ังเจตนาวาจะใชแอป
นั้นเพื่ออะไร นานเทาไรและจะรูไดอยางไรวาถึงเวลาหยุด ทายที่สุด คือ การรับมือกับการ
แจงเตือน โดยเมื่อไดรับการแจงเตือน ใหหายใจเขาออกลึก ๆ หนึ่งครั้งกอนตอบสนอง 
สังเกตความรู สึกเรงรีบหรือกระวนกระวายที ่อาจเกิดขึ้น แลวตัดสินใจอยางรู ตัววาจะ
ตอบสนองทันทีหรือไม เทคนิคเหลาน้ีชวยใหผูใชเทคโนโลยีสามารถรักษาสติและการรูตัวไว
ไดแมในขณะที่กำลังใชอุปกรณดิจิทัล (WP-CRM System., 2024) 
 3.  การบูรณาการสติเขากับการทำงานดิจิทัล ในโลกของการทำงานดิจิทัล การ
ฝกสัมมาสติสามารถชวยเพิ่มประสิทธิภาพและความเปนอยูที่ดี วิธีการแรก คือ การทำงาน
เดียวในแตละขณะ (Single-tasking) ซึ ่งตรงขามกับการทำงานหลายอยางพรอมกัน 
(Multitasking) โดย Newport (2016) ไดคนพบวา การทำงานหลายอยางพรอมกันลด
ประสิทธิภาพลงถึง 40% ในขณะที่การทำงานเดียวในแตละขณะชวยใหจดจอและทำงานได
อยางมีคุณภาพ นอกจากนี้ การใชเทคนิค Pomodoro แบบมีสติก็มีประสิทธิภาพไมนอย 
โดยเปนการใชเทคนิค Pomodoro (ทำงาน 25 นาที พัก 5 นาที) แตเพิ่มการฝกสติเขาไป 
เชน กอนเริ่มทำงานใหหายใจลึก ๆ 3 ครั้งและต้ังเจตนา ระหวางพักใหเดินสมาธิหรือฝกสติ
กับลมหายใจแทนการเลนโทรศัพท และวิธีการสุดทาย คือ การสื่อสารดิจิทัลอยางมีสติ โดย
กอนสงอีเมลหรือขอความ ใหหายใจลึก ๆ หน่ึงครั้ง ทบทวนเน้ือหาและเจตนา ต้ังคำถามวา 
"ขอความนี้สื่อสิ่งที่ฉันตองการจะสื่อสารจริง ๆ  หรือไม ? เนื้อหาและน้ำเสียงเหมาะสมกับ
ผูรับหรือไม ?" การฝกเชนน้ี ชวยลดความขัดแยงและความเขาใจผิดในการสื่อสารดิจิทัลได
เปนอยางดี 
 4.  การปลดปลอยจากดิจิทัล (Digital Detox) การปลดปลอยจากเทคโนโลยี
ดิจิทัลเปนระยะเปนการฝกฝนสัมมาสติที ่มีประสิทธิผล ชวยใหจิตใจไดพักและฟนฟู
ความสามารถในการจดจอ วิธีการแรกที่ทำไดงาย คือ การกำหนดชวงเวลาปลอดดิจิทัล 
(Digital-Free Zones) ดวยการกำหนดชวงเวลาหรือพื้นที่ที่ปราศจากอุปกรณดิจิทัล เชน 
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ชวงรับประทานอาหาร หองนอน หรือเวลากอนนอนและหลังตื่นนอน 1 ชั่วโมง เปนตน 
นอกจากนี้ ยังสามารถกำหนดวันหยุดดิจิทัล (Digital Sabbath) โดยกำหนดวันหนึ่งใน
สัปดาหหรือชวงเวลาหน่ึง เชน เสาร-อาทิตย เปนตน เปนชวงปลอดการใชเทคโนโลยีดิจิทัล 
เพื่อใหจิตใจไดพักและกลับมาเช่ือมตอกับโลกจริง อีกวิธีหน่ึงที่ลึกซึ้งกวา คือ การทองเที่ยว
ปลอดดิจิทัล (Digital Detox Retreat) ซึ่งเปนการเขารวมการปฏิบัติธรรมหรือทองเที่ยวใน
รูปแบบที่ไมมีการใชเทคโนโลยีดิจิทัล เพื่อฟนฟูความสามารถในการอยูกับปจจุบันและ
เชื่อมตอกับธรรมชาติ และวิธีการสุดทาย คือ การสรางชุมชนสนับสนุน ดวยการสรางกลุม
เพื่อนหรือชุมชนที่สนับสนุนการลดการใชเทคโนโลยีและการมีสติในชีวิตประจำวัน Brown, 
A. (2024) พบวา การมีพันธะสัญญากับผูอื่นจะชวยเพิ่มแรงจูงใจและความสม่ำเสมอในการ
ปฏิบัติไดถึงสามเทา นับเปนกลยุทธที ่มีประสิทธิภาพอยางยิ ่งในการสรางนิสัยการใช
เทคโนโลยีอยางมีสติใหฝงรากลึกในชีวิตประจำวัน 
 5.  ขอจำกัดของการประยุกตใชสติในยุคดิจิทัล การประเมินประสิทธิภาพของ
การฝกสัมมาสติในบริบทดิจิทัลเปนเรื่องที่ซับซอน เนื่องจากผลของการมีสติสวนใหญเปน
ประสบการณเชิงอัตนัย (Subjective Experience) ที่ยากตอการวัดผล Davidson และ 
Lutz (2024) ช้ีใหเห็นวา แมจะมีแอปพลเิคชันและเครือ่งมือวัดตาง ๆ  แตการวัดความ "มีสติ" 
ที่แทจริงยังคงเปนความทาทาย นอกจากน้ี การรักษาความตอเน่ืองในการปฏิบัติก็เปนปญหา
ใหญ โดยสถิติแสดงวา ผูใชแอปพลิเคชันสมาธิเกือบ 80% จะหยุดใชงานภายใน 3 เดือน
แรก สาเหตุสำคัญ คือ การขาดแรงจูงใจภายในที ่แทจริง การคาดหวังผลลัพธที่รวดเร็ว
เกินไป และการขาดการปรับเปลี่ยนวิธีการใหเหมาะสมกับสไตลการเรียนรูของแตละคน 
การแกไขปญหาน้ี ตองอาศัยการสรางระบบติดตามผลที่หลากหลาย การปรับเปาหมายให
สมจริงและการพัฒนาแรงจูงใจภายในผานการเช่ือมโยงการปฏิบัติกับคานิยมและเปาหมาย
ชีวิตที่ลึกซึ้งกวา 
 สรุปไดวา การนำหลักสัมมาสติมาประยุกตใชในยุคดิจิทัลนั้น ไมไดหมายถึงการ
หลีกเลี่ยงเทคโนโลยี แตเปนการใชเทคโนโลยีอยางมีจิตสำนึกและรอบคอบมากขึ้น ซึ่ง
สามารถทำไดหลายวิธี เชน การตั้งเจตนากอนใชสื่อสังคมออนไลน การสังเกตอารมณที่
เกิดข้ึนขณะเลื่อนดูเน้ือหาตาง ๆ การจำกัดเวลาในการใชงาน การทำงานทีละอยางแทนการ
ทำหลายอยางพรอมกัน การสื่อสารออนไลนดวยความใสใจและการจัดสรรชวงเวลาหรือ
พื้นที่ที่ปราศจากอุปกรณดิจิทัล อยางไรก็ตาม การนำแนวทางนี้ไปปฏิบัติจริงยังมีความทา
ทาย โดยเฉพาะในเรื่องการวัดผลความสำเร็จที่เปนประสบการณสวนตัวและการรักษาความ
ตอเน่ืองในการฝกฝน ซึ่งตองอาศัยการสรางแรงจูงใจภายในที่แทจริงและการปรับวิธีการให
เหมาะสมกับบุคลิกของแตละคน 
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การพัฒนาสมาธิทามกลางความวุนวายของเทคโนโลยี 

 การฝกสมาธิในยุคดิจิทัลมีทั้งความทาทายและโอกาสใหม ๆ นักวิทยาศาสตรและ
นักปฏิบัติไดพัฒนาแนวทางที่ผสมผสานหลักการด้ังเดิมเขากับบริบทสมัยใหม ดังน้ี 
 เทคนิคการฝกสมาธิสำหรับชีวิตดิจิทัล การฝกสมาธิไมจำเปนตองใชเวลานาน
หรือสถานที่เฉพาะ แตสามารถแทรกเขาไปในชีวิตประจำวันไดอยางมีประสิทธิภาพ Neuro 
Launch (2024) ผูกอต้ังแอปพลิเคชัน Headspace ไดนำเสนอเทคนิคสมาธิในลมหายใจสั้น 
ๆ (Micro-Meditation) ซึ่งเปนการฝกสมาธิสั้น ๆ  เพียง 1-3 นาทีหลายครัง้ตอวัน โดยเฉพาะ
ในชวงรอยตอระหวางกจิกรรม เชน กอนเปดคอมพิวเตอร กอนประชุม หรือหลังอานอเีมล 
เปนตน เพื่อรีเซ็ตจิตใจและเพิ่มความจดจอ เทคนิคนี้ชวยบรรเทาความเหนื่อยลาของสมอง
และฟนฟูความสามารถในการโฟกัสไดอยางรวดเร็ว นอกจากนี้ ยังมีแนวคิดเรื่องสมาธิกับ
เสียงรบกวน (Noise Meditation) ซึ่งแทนที่จะหาสถานที่เงียบสงบ เราสามารถฝกสมาธิ
ทามกลางเสยีงรบกวนของสภาพแวดลอมปกติ โดยไมปฏิเสธหรือยึดติดกับเสียงเหลาน้ัน เปน
การฝกสมาธิที่แข็งแกรงในสภาพความเปนจริง อีกเทคนิคหน่ึงที่นาสนใจ คือ การเปลี่ยนทริก
เกอรดิจิทัลเปนเตือนสติ โดยการใชการแจงเตือน การสั่นของโทรศัพท หรือการเปดแอป
พลิเคชันเปนสัญญาณเตือนใหกลับมาอยูกับลมหายใจและปจจุบันขณะ เปนการเปลี่ยนสิ่งที่
มักดึงความสนใจใหกลายเปนเครื่องเตือนสติ และทายที่สุด คือ การฝกสมาธขิณะเดนิทางก็
เปนอีกหน่ึงกลยุทธที่มีประสิทธิภาพ โดยใชเวลาเดินทางดวยระบบขนสงสาธารณะหรือขณะ
รอคิวเปนโอกาสในการฝกสมาธิ แทนที่จะหยิบโทรศัพทข้ึนมาเลนเพียงอยางเดียว 
 การใชเทคโนโลยีเพื ่อสนับสนุนการฝกสมาธิ เทคโนโลยีไมจำเปนตองเปน
อุปสรรคในการฝกสมาธิเสมอไป แตสามารถใชเปนเครื่องมือสนับสนุนการฝกฝนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ แอปพลิเคชันฝกสมาธิ เชน Headspace, Calm, Insight Timer และ 10% 
Happier ใหคำแนะนำในการฝกสมาธิที่เหมาะกับผูใชทุกระดับ ชวยสรางความสมำ่เสมอใน
การฝกฝน การศึกษาโดย Mani (2015) พบวา ผูใชแอปพลิเคชันฝกสมาธิมีแนวโนมที่จะ
ฝกฝนอยางตอเนื่องมากกวากลุมที่ไมใชแอปพลิเคชันถึง 23% นอกจากนี้ อุปกรณตรวจจับ
ขอมูลทางชีวภาพอยาง Muse, Apple Watch หรือ Fitbit สามารถตรวจจบัคลืน่สมอง อัตรา
การเตนของหวัใจและระดับความเครียด ใหขอมูลยอนกลบัทีช่วยในการปรบัปรงุการฝกสมาธิ 
อีกนวัตกรรมหนึ่งที่นาสนใจคือ การฝกสมาธิเสมือนจริง (VR Meditation) ซึ่งเทคโนโลยี
ความเปนจริงเสมือน (Virtual Reality) สามารถสรางสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการฝกสมาธิ 
เชน ชายหาด ภูเขา หรือวัด เปนตน ชวยใหผู ฝ กรู ส ึกผอนคลายและจดจอไดงายข้ึน 
โดยเฉพาะอยางย่ิงสำหรับผูเริ่มตนที่อาจพบความยากลำบากในการฝกสมาธิในสภาพ  
แวดลอมปกติ ทายที ่สุด เสียงไบนอรัล (Binaural Beats) ซึ ่งเปนเสียงพิเศษที่มีความถ่ี
แตกตางกันในหูแตละขาง ชวยปรับคลื่นสมองใหเขาสูสภาวะที่เอื้อตอการทำสมาธิ  
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 การสรางพื้นที่และชุมชนสำหรับการฝกสมาธิ นอกจากการฝกสวนบคุคล การ
สรางพื ้นที ่และชุมชนสนับสนุนก็มีความสำคัญไมแพกัน การจัดพื ้นที ่สงบในบานและที่
ทำงานเปนกลยุทธหน่ึงที่มีประสิทธิภาพ โดยจัดพื้นที่เล็ก ๆ สำหรับการฝกสมาธิ ปราศจาก
สิ่งรบกวนทางดิจิทัล เชน มุมสงบในหองนัง่เลน หรือหองสมาธิในออฟฟศ เปนตน Gelles 
(2015) ไดรวบรวมกรณีศึกษาจากบริษัทชั ้นนำอยาง Google, Apple และ Goldman 
Sachs ที่จ ัดพื ้นที ่เฉพาะสำหรับการฝกสมาธิและพบวา พนักงานมีความพึงพอใจและ
ประสิทธิภาพในการทำงานเพิ่มข้ึน นอกจากน้ี การเขารวมหรือสรางชุมชนฝกสมาธิออนไลน
ก็เปนอีกหนึ่งทางเลือกที่นาสนใจ ชุมชนเหลาน้ี เปดโอกาสใหผูฝกไดแบงปนประสบการณ 
และสนับสนุนซึ ่งก ันและกัน ชวยสร างแรงจ ูงใจและความสม่ำเสมอในการฝกฝน  
อีกรูปแบบหนึ่งคือ การฝกสมาธิหมูผานแพลตฟอรมดิจิทัลอยาง Zoom หรือ YouTube 
Live ซึ่งเปดโอกาสใหฝกฝนรวมกับผูอื่นโดยไมมีขอจำกัดทางภูมิศาสตร ทายที่สุด การ
ผลักดันใหเกิดวัฒนธรรมองคกรที่สงเสริมการมีสติก็มีความสำคัญไมนอย โดยองคกรและ
สถานศึกษาสามารถสรางวัฒนธรรมที่ใหคุณคากับการมีสติและสมาธิ เชน การจัดเวลาสงบ 
(Quiet Hour) หรือหองสมาธิในที่ทำงาน เปนตน ซึ่งชวยสงเสริมใหการฝกสมาธิกลายเปน
สวนหน่ึงของชีวิตประจำวันอยางเปนธรรมชาติ 
 สรุปไดวา การฝกสมาธิในยุคดิจิทัลสามารถปรับใหเขากับชีวิตที่เรงรีบไดโดย
ผสมผสานเทคนิคดั้งเดิมกับนวัตกรรมสมัยใหม เราสามารถฝกสมาธิแบบสั้น ๆ (Micro-
Meditation) เพียง 1-3 นาทีระหวางกิจกรรมตาง ๆ ฝกทามกลางเสียงรบกวนเพื่อสราง
ความเขมแข็งทางจิตใจ หรือใชการแจงเตือนจากอุปกรณดิจิทัลเปนเครื ่องเตือนสติ 

เทคโนโลยีสามารถเปนพันธมิตรที ่ดีผานแอปฝกสมาธิ อุปกรณตรวจจับขอมูลชีวภาพ 
เทคโนโลยี VR และเสียงไบนอรัล นอกจากนี้ การสรางพื้นที่เฉพาะสำหรับการฝกสมาธใิน
บานและที่ทำงาน รวมถึงการเขารวมชุมชนฝกสมาธิทั้งออนไลนและออฟไลน ชวยสราง
ความสม่ำเสมอและแรงจูงใจในการฝกฝน ทำใหการมีสติกลายเปนสวนหนึ่งของชีวิต 
ประจำวันอยางเปนธรรมชาติ แมในโลกที่เต็มไปดวยสิ่งเราทางเทคโนโลยี 
 

ประโยชนของการฝกสัมมาสติในสังคมดิจิทัล 

 การฝกสัมมาสติในสังคมดิจิทัลมีประโยชนหลายดานที่ไดร ับการพิสูจนดวย
งานวิจัยทางวิทยาศาสตรสมัยใหม 
 ดานรางกายและสรีรวิทยา การฝกสติชวยลดความเครียดและความวิตกกังวล 
โดยมีประสิทธิผลใกลเคียงกับยารักษาโรคซึมเศราในบางกรณี นอกจากน้ี ยังเพิ่มภูมิคุมกัน 
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ลดการอักเสบในรางกาย ชวยเปลี่ยนแปลงโครงสรางและการทำงานของสมองในทางที่ดีข้ึน 
โดยเฉพาะในพื้นที่ที่เกี่ยวของกับความจำและการควบคุมอารมณ อีกทั้งยังชวยฟนฟสูมาธิ
และความสนใจที่มักถูกทำลายจากการใชเทคโนโลยีมากเกินไป 
 ดานจิตใจและอารมณ การฝกสติชวยเพิ่มความสุขและความพึงพอใจในชีวิต 
การศึกษาพบวาการอยูกับปจจุบันขณะทำใหมีความสุขมากข้ึน ไมวาจะทำกิจกรรมใดก็ตาม 
การฝกสติยังชวยลดอาการซึมเศรา เพิ่มความฉลาดทางอารมณ และลดความรูสึกเหงาและ
ความแปลกแยกทางสังคม ซึ่งเปนปญหาสำคัญในยุคดิจิทัล 
 ดานป ญญาและการร ู ค ิด การฝกส ัมมาสติแบบเปด (Open Monitoring 
Meditation) ชวยเพิ่มความคิดสรางสรรคและความสามารถในการแกปญหา นอกจากน้ี ยัง
พัฒนาความจำและการเรียนรู ชวยในการตัดสินใจอยางมีเหตุผลและสงเสริมวิจารณญาณใน
การประเมินขอมูล ซึ่งเปนทักษะสำคัญในยุคขอมูลขาวสาร 
 ดานสังคมและความสัมพันธ งานวิจัยพบวา การฝกสติและเมตตาภาวนาชวยเพิ่ม
พฤติกรรมชวยเหลือผู อื ่น แมไมมีการสอนเรื ่องการชวยเหลือโดยตรง (Condon, 2013) 
นอกจากน้ียังพัฒนาทักษะการรับฟงและการสื่อสารอยางเห็นอกเห็นใจ ลดพฤติกรรมกาวราว
ตอสิ่งเราและชวยใหใชโซเชียลมีเดียอยางสรางสรรค สรางสมดุลระหวางโลกดิจิทลัและโลกจรงิ 
 ดานองคกรและสถาบัน บริษัทช้ันนำทั่วโลกไดนำโปรแกรมการฝกสติมาใช เพื่อ
เพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน การตัดสินใจและนวัตกรรม องคกรที่สงเสริมการฝกสติมีอัตรา
การขาดงานและการลาออกที่ต่ำกวา ผูนำที่ฝกสติมีความสามารถในการรับฟง ตัดสินใจ 
และสรางแรงบันดาลใจใหทีมไดดีกวา รวมถึง สงเสริมวัฒนธรรมองคกรที่เนนความสมดุล
และการดูแลสุขภาพกายใจของบุคลากร 
 สรุปไดวา การฝกสัมมาสติในยุคดิจิทัลนี้มีประโยชนอยางมากทั้งตอรางกายและ
จิตใจ โดยชวยลดความเครียด เพิ่มภูมิคุมกันและปรับปรุงโครงสรางสมองใหดีขึ้น ในดาน
จิตใจ การอยูกับปจจุบันขณะชวยเพิ่มความสุขและลดอาการซึมเศรา สวนดานปญญา การ

ฝกสติชวยพัฒนาความคิดสรางสรรค ความจำและการตัดสินใจอยางมีเหตุผล นอกจากน้ี ยัง
สงเสริมทักษะทางสงัคม เชน การเห็นอกเหน็ใจผูอืน่และการสื่อสารที่ดีข้ึน รวมทั้ง ชวยใหใช
โซเชียลมีเดียอยางสมดุล องคกรตาง ๆ  ทั่วโลกไดนำการฝกสติมาใชเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ
การทำงานและสรางวัฒนธรรมองคกรที่เนนความสมดุลและสุขภาพที่ดีของบุคลากร 
 

บทสรุป  

 สังคมดิจิทัลไดเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตมนุษยอยางรากฐาน นำมาซึ่งปรากฏการณที่ 
Turkle เรียกวา "ความเปลี่ยวเหงาทามกลางการเชื ่อมตอ" ที ่มนุษยยิ่งเชื ่อมตอกับโลก
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ออนไลนมากเทาไร กลับยิ่งหางไกลจากการเชื่อมโยงที่แทจริงกับตนเองและผูอื่นมากข้ึน
เทาน้ัน ปญหาที่พบในสังคมดิจิทัลไมเพียงการลดทอนชวงความสนใจที่ลดลงจาก 12 วินาที
ในป 2000 เหลือเพียง 8 วินาทีในป 2015 แตยังรวมถึงความวิตกกังวลทางสงัคม ความเหงา 
และความแปลกแยกที่เพิ ่มขึ ้น ทามกลางความวุ นวายเหลานี ้ หลักการสัมมาสติจาก
พระพุทธศาสนาไดกลับมาไดรับความสนใจอยางแพรหลายในฐานะเครื่องมือที่มีศักยภาพใน

การเยียวยาจิตใจ 
 การฝกสัมมาสติในบริบทของสังคมดิจิทัลสามารถบูรณาการเขากับชีวิตประจำวัน
ไดหลายวิธี ไดแก การบริโภคสื่อดิจิทัลอยางมีสติดวยการตั้งเจตนาชัดเจนและรูเทาทัน
อารมณ การฝกสติดิจิทัลผานเทคนิคตาง ๆ เชน การใชโทรศัพทอยางมีสติและการเลื่อน
หนาจออยางมีสติ การบูรณาการสติเขากับการทำงานดิจิทัลผานการทำงานเดียวในแตละ
ขณะแทนการทำหลายอยางพรอมกันและการปลดปลอยจากดิจิทัลเปนระยะผานการ
กำหนดชวงเวลาหรือวันปลอดดิจิทัล นอกจากน้ี ยังสามารถใชเทคโนโลยีเพื่อสนับสนุนการ
ฝกสมาธิผานแอปพลิเคชัน อุปกรณตรวจจับขอมูลชีวภาพ เทคโนโลยีความเปนจริงเสมือน 
และเสียงไบนอรัล 
 การฝกสัมมาสติในยุคดิจิทัลมีประโยชนหลายดานที่ไดรับการพิสูจนดวยงานวิจัย
ทางวิทยาศาสตร ทั้งทางรางกายและสรีรวิทยา ชวยลดความเครียด เพิ่มภูมิคุมกัน และ
ปรับปรุงโครงสรางสมอง ทางดานจติใจและอารมณ ชวยเพิ่มความสุขและลดอาการซึมเศรา 
ทางดานปญญาและการรูคิด เชน การเพิ่มความคิดสรางสรรคและพัฒนาความจำ และ
ทางดานสังคมและความสัมพันธ ชวยพัฒนาทักษะการรับฟงและการสื่อสารอยางเห็นอก
เห็นใจ องคกรช้ันนำทั่วโลกไดนำการฝกสติมาใชเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานและสราง
วัฒนธรรมองคกรที่เนนความสมดุลและสุขภาพที่ดีของบุคลากร แสดงใหเห็นวา สัมมาสติ
เปนเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาตนเองในสังคมดิจิทัลที่ไมหยุดน่ิง 
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