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บทคัดย่อ 
บทความนี้มุ่งศึกษารูปแบบการเข้าถึง การสื่อสารแนวทางใหม่ๆ การปรับเปลี่ยนของพุทธศาสนาในยุค

ดิจิทัลที่เหมาะสมสอดคล้องกับสภาพแวดล้อมและเทคโนโลยีที่กําลังเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 2.ประเด็นปัญหาที่
ส่งผลกระทบต่อการเข้าถึงพุทธศาสนาที่เกิดขึ้นในปัจจุบันและอาจเกิดในอนาคต  3. นำเสนอวิธีการปรับตัว 
และการพัฒนาปรับเปลี ่ยนรูปแบบการเข้าถึงการศึกษาเกี ่ยวกับหลักธรรมคําสอนของพุทธศาสนาให้มี
ประสิทธิภาพ พบว่า ในยุคดิจิทัลที่เทคโนโลยีมีบทบาทสำคัญในชีวิตประจำวัน พระพุทธศาสนาต้องเผชิญกับความ
ท้าทายในการรักษาบทบาทและคุณค่าในสังคมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การปรับตัวของพระพุทธศาสนาในยุคนี้
จึงเป็นสิ่งจำเป็น โดยเฉพาะในเรื่องการใช้เทคโนโลยีในการเผยแผ่คำสอน การสอนธรรมออน ไลน์ และการใช้
โซเชียลมีเดีย อย่างไรก็ตาม การปรับตัวดังกล่าวยังมีความท้าทายในเรื่องของการรักษาความบริสุทธิ์ของคำสอน
และการดึงดูดความสนใจของผู้คน พระพุทธศาสนาจึงต้องพัฒนาวิธีการใหม่ ๆ ในการเผยแผ่คำสอนเพ่ือให้ยังคงมี
ความสำคัญในชีวิตประจำวันของผู้คนในยุคดิจิทัลอย่างมีประสิทธิภาพ 

 
คำสำคัญ: พระพุทธศาสนา; การดำเนินชีวิต; ยุคดิจิทัล; การปรับตัวและความท้าทาย 
 

Abstract  
This article aims to study the approaches to accessing and communicating new methods, 

and the adaptation of Buddhism in the digital age to align with the rapidly changing environment 
and technology. It addresses the issues affecting access to Buddhism in the present and potential 
future, and presents methods for adaptation and development to effectively access and study 
Buddhist teachings. It finds that in the digital age, where technology plays a significant role in 
daily life, Buddhism faces challenges in maintaining its role and value in a rapidly changing society. 
Adaptation is necessary, especially in using technology to disseminate teachings, online Dharma 
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teaching, and social media usage. However, this adaptation also faces challenges in maintaining 
the purity of the teachings and attracting people's attention. Therefore, Buddhism must develop 
new methods to effectively disseminate teachings and remain significant in people's daily lives in 
the digital age. 

 
Keywords: Buddhism; lifestyle; digital age; Adaptation and Challenges 
 

บทนำ 
พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่มีความสำคัญในการนำวิถีชีวิตและการพัฒนาจิตใจของผู้คนมาเป็นเวลา

ยาวนาน คำสอนของพระพุทธเจ้าที่เน้นการทำความเข้าใจความจริงของชีวิต การลดความทุกข์ และการปฏิบัติ
ธรรมทำให้มีสติปัญญา ในปัจจุบัน แม้ว่าสังคมจะมีการเปลี่ยนแปลงไปมากและยังคงมีความเกี่ยวข้องในยุคดิจิทัล 
ที่ซึ ่งมีเทคโนโลยีและการเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตเข้ามามีบทบาทสำคัญในทุกแง่มุมของชีวิตประจำวัน การใช้
เทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อเผยแพร่ธรรมะและคำสอนทางศาสนาถือเป็นวิธีการที่สำคัญในการขยายขอบเขตการเข้าถึง
พระพุทธศาสนาไปยังกลุ่มผู้คนที่หลากหลายทั่วโลก (McMahan, 2012) แพลตฟอร์มออนไลน์ เช่น เว็บไซต์ 
โซเชียลมีเดีย และแอปพลิเคชันสมาร์ทโฟน ได้กลายเป็นช่องทางหลักในการเผยแพร่และศึกษาธรรมะ ผู้คน
สามารถเข้าถึงเนื้อหาทางศาสนาได้อย่างสะดวกสบาย ไม่ว่าจะเป็นการฟังเทศนาธรรมออนไลน์ การศึกษาคำสอน
ผ่านบทความและวิดีโอ หรือแม้กระทั่งการเข้าร่วมกลุ่มสนทนาธรรมในโลกเสมือนจริง 

ยุค VUCA World และ BANI World เป็นแนวคิดท่ีอธิบายสภาพแวดล้อมและความท้าทายในโลกปัจจุบัน 
โดยแต่ละยุคมีลักษณะเฉพาะที่ส่งผลกระทบต่อการดำเนินชีวิตและการทำธุรกิจอย่างมีนัยสำคัญ  VUCA World 
เป็นคำที่เกิดขึ้นในช่วงทศวรรษ 1990 ประกอบด้วย Volatility (ความผันผวน), Uncertainty (ความไม่แน่นอน), 
Complexity (ความซับซ้อน) และ Ambiguity (ความคลุมเครือ) สภาวะดังกล่าวส่งผลให้องค์กรและบุคคลต้อง
ปรับตัวอย่างรวดเร็วเพ่ือรับมือกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

ต่อมาในยุค BANI World ซึ ่งประกอบด้วย Brittle (ความเปราะบาง), Anxious (ความวิตกกังวล), 
Nonlinear (ความไม่เป็นเส้นตรง) และ Incomprehensible (ความเข้าใจยาก) ได้สะท้อนให้เห็นถึงความท้าทาย
ที่ซับซ้อนยิ่งขึ้น โดยเฉพาะในช่วงการระบาดของโควิด-19 ที่ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในทุกมิติของสังคม  

ด้านเทคโนโลยี การพัฒนาอย่างก้าวกระโดดของเทคโนโลยีดิจิทัล ปัญญาประดิษฐ์ และระบบอัตโนมัติ ได้
เปลี่ยนแปลงรูปแบบการทำงานและการใช้ชีวิต ทำให้เกิดการทำงานระยะไกล การเรียนออนไลน์ และการทำ
ธุรกรรมดิจิทัลที่เพิ่มมากขึ้น 

ด้านเศรษฐกิจ เกิดการเปลี่ยนแปลงของโมเดลธุรกิจและระบบเศรษฐกิจ โดยเฉพาะการเติบโตของ
เศรษฐกิจแพลตฟอร์มและเศรษฐกิจแบ่งปัน (Sharing Economy) ซึ่งสร้างทั้งโอกาสและความท้าทายให้กับ
ผู้ประกอบการและแรงงาน 

ด้านสังคม การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้คนที่หันมาใช้เทคโนโลยีมากขึ้น ส่งผลให้เกิดความเหลื่อมล้ำ
ทางดิจิทัล การเปลี่ยนแปลงรูปแบบความสัมพันธ์ทางสังคม และความท้าทายด้านสุขภาพจิต 
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การปรับตัวในยุค VUCA และ BANI World จำเป็นต้องอาศัยทักษะสำคัญหลายประการ เช่น ความ
ยืดหยุ่น การเรียนรู้ตลอดชีวิต ความสามารถในการปรับตัว และการจัดการกับความไม่แน่นอน รวมถึงการพัฒนา
ความรู้ด้านเทคโนโลยีและทักษะดิจิทัลอย่างต่อเนื่อง 

ฉะนั้นการปรับตัวของพระพุทธศาสนาในยุคดิจิทัลถือเป็นกระบวนการที่ซับซ้อนและต้องการความ
ระมัดระวัง คำสอนของพระพุทธเจ้าเป็นเรื่องที่ลึกซึ้งและซับซ้อน ซึ่งการนำเสนอผ่านสื่อดิจิทัลอาจทำให้เนื้อหา
บางส่วนถูกตัดทอนหรือเปลี่ยนแปลงไปจากความหมายเดิม นอกจากนี้ การปรับตัวในยุคดิ จิทัลยังต้องเผชิญกับ
ความท้าทายในด้านความถูกต้องของข้อมูลและความสามารถในการรักษาความหมายดั ้งเดิมของคำสอน 
(Helland, 2007) อย่างไรก็ตาม การนำเทคโนโลยีมาใช้ในการเผยแพร่พระพุทธศาสนาก็มีข้อดีที่ไม่สามารถจะ
มองข้ามได้ เช่น การเพ่ิมโอกาสในการเข้าถึงธรรมะของผู้คนที่อาจไม่มีโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาใน
สถานที่จริง หรือการเสริมสร้างชุมชนออนไลน์ที่มีความสนใจในพระพุทธศาสนา  ถึงแม้พระพุทธศาสนาจะสามารถ
ปรับตัวเข้ากับยุคดิจิทัลได้ในระดับหนึ่ง แต่ก็ยังมีปัญหาและความท้าทายที่ต้องเผชิญ การเผยแพร่ธรรมะผ่านสื่อ
ดิจิทัลมักเผชิญกับปัญหาการบริโภคธรรมะแบบผิวเผิน การที่ผู้คนสามารถเข้าถึงเนื้อหาทางศาสนาได้อย่างรวดเร็ว
และง่ายดายอาจทำให้ความสำคัญของการปฏิบัติธรรมที่ลึกซ้ึงถูกลดทอนลง (Krämer, 2020) นอกจากนี้ การขาด
ปฏิสัมพันธ์ทางกายภาพระหว่างผู้สอนและผู้เรียนธรรมะอาจทำให้เกิดความไม่เข้าใจหรือการตีความที่ผิดเพ้ียน ใน
บางกรณี เทคโนโลยีดิจิทัลอาจถูกนำไปใช้เพื่อผลประโยชน์ทางการค้า ซึ่งส่งผลให้คำสอนทางศาสนาถูกบิดเบือน
จากความหมายที่แท้จริง นอกจากนี้ ความเป็นส่วนตัวและความปลอดภัยในโลกออนไลน์ก็เป็นอีกหนึ่งความท้า
ทายที่พระพุทธศาสนาต้องเผชิญ เนื่องจากการเผยแพร่และการเก็บรักษาข้อมูลส่วนบุคคลอาจเป็นอุปสรรคในการ
สร้างความไว้วางใจในชุมชนทางศาสนาออนไลน์ (Campbell & Tsuria, 2021) 

สรุปพระพุทธศาสนามีบทบาทสำคัญในการนำวิถีชีวิตของผู ้คนในยุคดิจิทัล แต่การปรับตัวเข้ากับ
เทคโนโลยีสมัยใหม่ยังคงเป็นเรื่องที่ท้าทาย การส่งเสริมการใช้เทคโนโลยีในการเผยแพร่ธรรมะเป็นเรื่องสำคัญ แต่ก็
ต้องควบคู่ไปกับการรักษาความถูกต้องและความหมายดั้งเดิมของคำสอน ความท้าทายเหล่านี้เป็นโอกาสให้
พระพุทธศาสนาได้พัฒนาและปรับตัวให้เข้ากับความเปลี่ยนแปลงของสังคมในยุคดิจิทัลอย่างมีสติและเหมาะสม 

 

บทบาทของพระพุทธศาสนาที่มีผลต่อวิถีชีวิตของคนในยุคปัจจุบัน 
พระพุทธศาสนามีบทบาทสำคัญในประวัติศาสตร์และวัฒนธรรมของประเทศไทยมาช้านาน และยังคงเป็น

ศาสนาหลักที ่ส่งอิทธิพลต่อชีวิตประจำวันของประชาชนไทยอย่างลึกซึ ้ง ตั ้งแต่ช่วงสมัยสุโขทัยถึงปัจจุบัน 
พระพุทธศาสนาไม่เพียงแค่เป็นศาสนา แต่ยังเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิต ความคิด และการปฏิบัติทางสังคมของคน
ไทยอีกด้วย ในการวิเคราะห์บทบาทของพระพุทธศาสนาในวัฒนธรรมและสังคมไทย เราสามารถแบ่งออกได้เป็น
หลายมิติ ไม่ว่าจะเป็นมิติทางจริยธรรม การปกครอง ศิลปวัฒนธรรม และการสร้างความเป็นหนึ่งเดียวในสังคม   
ในบริบทของประเทศไทย พระพุทธศาสนามีบทบาทในการกำหนดแนวทางจริยธรรมและการดำเนินชีวิตของคน
ไทยมาโดยตลอด หลักศีลธรรมและคำสอนในพระพุทธศาสนา เช่น ศีลห้า เป็นพื้นฐานในการสร้างมาตรฐานทาง
จริยธรรมและสังคม การปฏิบัติตามศีลห้าเป็นที่ยอมรับในสังคมไทยว่าเป็นหลักการที่ทุกคนควรถือปฏิบัติเพ่ือสร้าง
ความสงบสุขและความสามัคคีในครอบครัวและชุมชน การทำบุญและการปฏิบัติธรรมกลายเป็นกิจวัตรประจำวัน
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ของคนไทย ที่สะท้อนถึงความเคารพและความเชื่อมั่นในคำสอนของพระพุทธศาสนา บทบาทของพระพุทธศาสนา
ยังขยายไปสู่การปกครองและกฎหมายของประเทศไทย ซึ่งสามารถเห็นได้จากแนวคิดธรรมราชา ที่ส่งเสริมให้
พระมหากษัตริย์เป็นผู้ปกครองที่มีธรรมเป็นหลักในการปกครอง แนวคิดนี้ได้รับการสนับสนุนมาตั้งแต่สมัยสุโขทัย
และยังคงมีอิทธิพลในปัจจุบัน โดยพระมหากษัตริย์ไทยมักใช้ศาสนาพุทธเป็นเครื่องมือในการสร้างความชอบธรรม
และความเป็นหนึ่งเดียวในสังคม นอกจากนี้ พระพุทธศาสนายังมีบทบาทในการกำหนดแนวทางการลงโทษแล ะ
การให้โอกาสผู้กระทำผิด โดยเน้นการส่งเสริมความเมตตาและการให้อภัย การแสดงธรรมเทศนาในวัดวาอารามยัง
เป็นช่องทางสำคัญในการเผยแผ่คำสอนและการเสริมสร้างจริยธรรมในสังคมไทย (Chunsuvimol, 2022) 
แม้พระพุทธศาสนาจะมีบทบาทสำคัญในสังคมไทยมาอย่างยาวนาน แต่ในยุคปัจจุบัน ศาสนาพุทธต้องเผชิญกั บ
ความท้าทายหลายประการ เช่น การเปลี่ยนแปลงทางสังคมและเศรษฐกิจ การแพร่กระจายของข้อมูลข่าวสารใน
ยุคดิจิทัล และการเสื่อมถอยของศรัทธาในหมู่คนรุ่นใหม่ ความท้าทายเหล่านี้ได้สร้างแรงกดดันให้พระพุทธศาสนา
ต้องปรับตัวเพื่อรักษาความเชื่อมั่นและบทบาทในสังคมไทย (Pongsak, 2023) การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี
และการเปลี่ยนแปลงในวิถีชีวิตของคนไทยยุคใหม่ส่งผลให้การเข้าถึงข้อมูลและการเผยแพร่คำสอนทางศาสนาต้อง
ปรับตัว การใช้โซเชียลมีเดียและแพลตฟอร์มดิจิทัลในการเผยแผ่ธรรมะเป็นสิ่งที่ต้องนำมาใช้เพื่อตอบสนองต่ อ
ความต้องการของคนรุ่นใหม่ การสอนธรรมะผ่านทางออนไลน์ การใช้แอปพลิเคชันสำหรับฝึกสมาธิ และการสรา้ง
ชุมชนออนไลน์ที่สนับสนุนการปฏิบัติธรรมเป็นตัวอย่างของการปรับตัวที่สามารถเห็นได้ในปัจจุบัน (Supatanong, 
2024) 

อย่างไรก็ตาม ความท้าทายอีกประการที่พระพุทธศาสนาต้องเผชิญคือการรักษาความบริสุทธิ์และความ
ซื่อสัตย์ของคำสอนท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงในยุคดิจิทัล การเผยแพร่ข้อมูลที่ไม่ถูกต้องหรือบิดเบือนคำสอนอาจ
ส่งผลให้เกิดความเข้าใจผิดและลดความเชื่อมั่นในศาสนาได้ นอกจากนี้ การทุจริตภายในองค์กรศาสนาและการ
ขาดแคลนทรัพยากรในการสนับสนุนกิจกรรมทางศาสนาเป็นอีกหนึ่งปัญหาที่พระพุทธศาสนาต้องเผชิญในปัจจุบัน 
(Tantipong, 2024 

 

การเปลี่ยนแปลงทางสังคม วัฒนธนธรรมและเทคโนโลยี 
การใช้เทคโนโลยีในกิจกรรมทางศาสนา เช่น การสอนธรรมออนไลน์ การเผยแผ่คำสอนผ่านโซเชียล

มีเดีย ในยุคดิจิทัลที่เทคโนโลยีมีบทบาทสำคัญในชีวิตประจำวัน กิจกรรมทางศาสนาก็ได้รับผลกระทบจากการ
เปลี่ยนแปลงนี้ การใช้เทคโนโลยีในการสอนธรรมออนไลน์และการเผยแผ่คำสอนผ่านโซเชียลมีเดียได้กลายเป็น
เครื่องมือสำคัญที่ช่วยให้ศาสนิกชนสามารถเข้าถึงคำสอนและกิจกรรมทางศาสนาได้ง่ายและสะดวกยิ่งขึ้นการสอน
ธรรมออนไลน์ได้รับความนิยมเพิ่มขึ้นอย่างมากในช่วงที่ผ่านมา โดยเฉพาะในช่วงการระบาดของโรค COVID-19 
ที่ทำให้การเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาแบบดั้งเดิมเป็นไปได้ยากขึ้น (Pew Research Center, 2020) การใช้
แพลตฟอร์มออนไลน์ เช่น Zoom, YouTube, และ Facebook Live ทำให้ผู้สอนธรรมสามารถเชื่อมต่อกับผู้เรียน
ทั่วโลกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ว่าจะอยู่ที่ใดก็ตาม การสอนธรรมออนไลน์ยังมีความยืดหยุ่นในการจัดเวลาเรียนรู้ 
ซึ่งเอ้ือต่อการเข้าถึงของผู้ที่มีเวลาจำกัด 
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การเผยแผ่คำสอนผ่านโซเชียลมีเดียก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยขยายวงกว้างของการเข้าถึงคำสอนทางศาสนา โซเชียล
มีเดียเช่น Facebook, Twitter, และ Instagram ทำให้คำสอนและกิจกรรมทางศาสนาสามารถเข้าถึงผู้คนได้มาก
ขึ้น การเผยแผ่คำสอนในรูปแบบข้อความ วิดีโอ หรือภาพกราฟิกช่วยให้ผู้คนสามารถรับรู้และเข้าใจคำสอนได้งา่ย
ขึ้น อีกทั้งยังสามารถแชร์ต่อไปยังเครือข่ายของตนเอง ซึ่งช่วยสร้างชุมชนออนไลน์ที่เข้มแข็งและสนับสนุนกันและ
กันในเรื่องการปฏิบัติธรรม (Campbell & Tsuria, 2021) 

บทบาทของแอปพลิเคชันและแพลตฟอร์มออนไลน์ 
แอปพลิเคชันสำหรับการฝึกสมาธิ เช่น Headspace, Calm, และ Insight Timer ได้รับความนิยมอย่าง

แพร่หลาย ด้วยการเสนอโปรแกรมฝึกสมาธิที่หลากหลาย และการฝึกฝนที่สามารถปรับให้เหมาะสมกับความ
ต้องการของผู้ใช้แต่ละคน นอกจากนี้ยังมีแพลตฟอร์มออนไลน์สำหรับการสวดมนต์และการปฏิบัติศาสนา เช่น 
พระพุทธศาสนาไทยออนไลน์ ซึ่งมีการเผยแพร่บทสวดมนต์และคำสอนทางศาสนาผ่านทางอินเทอร์เน็ต การใช้
เทคโนโลยีดิจิทัลเหล่านี้ทำให้ผู้คนสามารถเข้าถึงเนื้อหาทางศาสนาได้ตลอดเวลา ไม่ว่าจะอยู่ที่ใด 

การใช้แอปพลิเคชันหรือแพลตฟอร์มออนไลน์ในการฝึกสมาธิหรือการสวดมนต์ 
ในปัจจุบัน การใช้แอปพลิเคชันและแพลตฟอร์มออนไลน์เพื่อการฝึกสมาธิหรือการสวดมนต์เป็นที่นิยม

มากขึ้น เนื่องจากเทคโนโลยีดิจิทัลเข้ามามีบทบาทสำคัญในการดำเนินชีวิตประจำวันของผู้คนทั่วโลก แอปพลิเคชัน
และแพลตฟอร์มเหล่านี้ได้ถูกพัฒนาขึ้นเพื่อรองรับความต้องการด้านสุขภาพจิตและจิตวิญญาณในสังคมที่มีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว  

ความสำคัญของการฝึกสมาธิและการสวดมนต์ในชีวิตประจำวัน 
สมาธิและการสวดมนต์เป็นเครื่องมือที่สำคัญในการเสริมสร้างสุขภาพจิตและความเป็นอยู่ที่ดี การฝึก

สมาธิช่วยเพิ่มความสามารถในการจัดการกับความเครียด ปรับปรุงความสามารถในการตัดสินใจ และเพิ่มความ
เข้าใจในตัวเอง ในขณะที่การสวดมนต์สามารถเป็นวิธีการสร้างความสงบในใจและเสริ มสร้างความเชื่อในสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์ การนำเทคโนโลยีเข้ามาช่วยในการฝึกสมาธิและการสวดมนต์ทำให้ผู้คนสามารถเข้าถึงวิธีการเหล่านี้ได้
ง่ายขึ้นและสามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างสะดวก 

ความท้าทายในการเผยแพร่พระพุทธศาสนาในยุคดิจิทัล 
ในยุคดิจิทัลที่เทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทสำคัญในชีวิตประจำวัน การเข้าถึงธรรมะและคำสอนผ่านช่องทาง

ดิจิทัลกลายเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการส่งเสริมและเผยแพร่ศาสนธรรมสู่สาธารณชน ไม่ว่าจะเป็นการรับฟัง
ธรรมเทศนาผ่านแพลตฟอร์มวิดีโอ การดาวน์โหลดเอกสารธรรมะ หรือการเข้าร่ วมกลุ่มสนทนาธรรมในโซเชียล
มีเดีย การเข้าถึงธรรมะในลักษณะนี้ไม่เพียงแต่ช่วยลดช่องว่างทางภูมิศาสตร์และเวลาเท่านั้น แต่ยังเปิดโอกาสให้
ผู้คนจากหลากหลายพื้นเพสามารถเข้าถึงคำสอนได้อย่างกว้างขวาง 

การเปลี่ยนแปลงในรูปแบบการเผยแพร่ธรรมะ 
ก่อนหน้าที่เทคโนโลยีดิจิทัลจะเข้ามามีบทบาทสำคัญ การเผยแพร่ธรรมะมักถูกจำกัดอยู่ในบริบทของวัด

หรือสถานที่ทางศาสนา ซึ่งการเผยแพร่จะเน้นการเทศนาธรรมในสถานที่จริงหรือผ่านสื่อพ้ืนฐาน เช่น หนังสือหรือ
ซีดีธรรมะ อย่างไรก็ตาม ในยุคดิจิทัล สื่อดิจิทัลได้เข้ามามีบทบาทสำคัญในการเผยแพร่ธรรมะ ทำให้สามารถส่งสาร
ธรรมะไปยังผู้รับสารได้อย่างรวดเร็วและทั่วถึง ตัวอย่างเช่น แพลตฟอร์ม YouTube, Facebook, และ Podcast 
ได้กลายเป็นช่องทางหลักในการเผยแพร่ธรรมะและคำสอนที่สามารถเข้าถึงได้ทุกท่ีทุกเวลา (Eysenbach, 2020) 
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ความสะดวกสบายและความหลากหลายในการเข้าถึง 
การเข้าถึงธรรมะผ่านช่องทางดิจิทัลทำให้ผู้คนสามารถเลือกเนื้อหาที่ตรงกับความสนใจและความต้องการ

ได้อย่างอิสระ แอปพลิเคชันมือถือและเว็บไซต์หลายแห่งได้พัฒนาเนื้อหาธรรมะที่มีความหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็น
การฟังธรรม การสวดมนต์ หรือการอ่านบทความธรรมะ ทำให้ผู้ใช้สามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบการเรียนรู้ตามความ
สะดวกของตนเอง การที่สามารถเข้าถึงเนื้อหาเหล่านี้ได้ทุกที่ทุกเวลา ช่วยเสริมสร้างความผูกพันกับคำสอนทาง
ศาสนาในชีวิตประจำวันได้มากยิ่งขึ้น (Smith, 2019) 

ผลกระทบต่อการปฏิบัติธรรม 
แม้ว่าการเข้าถึงธรรมะผ่านช่องทางดิจิทัลจะมีประโยชน์มากมาย แต่ก็อาจนำไปสู่ความท้าทายใหม่ ๆ  

ในการปฏิบัติธรรม การใช้เทคโนโลยีอาจทำให้ความหมายและคุณค่าของธรรมะถูกเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม ความ
สะดวกสบายในการเข้าถึงอาจนำไปสู่การบริโภคธรรมะแบบผิวเผิน โดยขาดการปฏิบัติที่ลึกซึ้งและต่อเนื่อง อีกทั้ง
การเข้าถึงธรรมะผ่านช่องทางดิจิทัลอาจลดความสำคัญของการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในการปฏิบัติธรรม
ร่วมกัน ซึ ่งเป็นส่วนสำคัญในการเสริมสร้างชุมชนทางศาสนา (Van Gordon, Shonin, & Griffiths, 2017) 
การเข้าถึงธรรมะและคำสอนผ่านช่องทางดิจิทัลมีความสำคัญในการเผยแพร่ธรรมะสู่สังคมในยุคดิจิทัล แม้ว่าจะมี
ประโยชน์ในแง่ของการเพิ่มโอกาสในการเข้าถึงและความหลากหลายของเนื้อหา แต่ก็ต้องมีการพิจารณาถึง
ผลกระทบที่อาจเกิดข้ึนต่อการปฏิบัติธรรมในรูปแบบที่ลึกซึ้งและการสร้างความสัมพันธ์ทางศาสนาที่แท้จริง การใช้
เทคโนโลยีเพื่อเข้าถึงธรรมะควรได้รับการพัฒนาและปรับปรุงเพื่อรักษาสมดุลระหว่างความสะดวกสบายและ
คุณค่าทางศาสนาอย่างแท้จริง 

ผลกระทบต่อสังคมไทย 
การใช้แอปพลิเคชันและแพลตฟอร์มออนไลน์ในการฝึกสมาธิและการสวดมนต์มีผลกระทบต่อสังคมไทย

ในหลายด้าน ในด้านบวก เทคโนโลยีดิจิทัลช่วยให้การปฏิบัติธรรมเข้าถึงได้ง่ายขึ้น และเป็นเครื่องมือที่สามารถใช้
ในการส่งเสริมสุขภาพจิตในยุคที่มีความเครียดสูง อย่างไรก็ตาม ก็มีความกังวลเกี่ยวกับความเป็นไปได้ในการเกิด
การพึ่งพิงเทคโนโลยีมากเกินไป ซึ่งอาจทำให้การปฏิบัติธรรมทางจิตใจมีความแยกส่วนจากความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลและชุมชน 

นอกจากนี้ การใช้เทคโนโลยีในการฝึกสมาธิและการสวดมนต์อาจมีผลต่อการรับรู้และการปฏิบัติธรรมใน
รูปแบบใหม่ ๆ ที่มีความแตกต่างจากประเพณีดั้งเดิม แม้ว่าการเปลี่ยนแปลงนี้อาจสร้างโอกาสในการปรับตัวให้เข้า
กับยุคสมัย แต่ก็อาจนำไปสู่การเปลี่ยนแปลงในด้านความหมายและคุณค่าของการปฏิบัติธรรมเช่นกัน  

การใช้แอปพลิเคชันและแพลตฟอร์มออนไลน์ในการฝึกสมาธิและการสวดมนต์มีบทบาทสำคัญใน
สังคมไทยในยุคดิจิทัล แม้ว่าจะมีประโยชน์ในแง่ของการเข้าถึงและการส่งเสริมสุขภาพจิต แต่ก็จำเป็นต้องพิจารณา
ถึงผลกระทบทางวัฒนธรรมและจิตวิญญาณที่อาจเกิดขึ้นด้วย การใช้เทคโนโลยีเพื่อการฝึกสมาธิและการสวดมนต์
ควรได้รับการประเมินและปรับใช้ให้เหมาะสม เพื่อรักษาสมดุลระหว่างการใช้เทคโนโลยีกับการปฏิบัติธรรมอย่าง
ลึกซึ้ง 
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ความท้าทายและข้อควรระวัง  
การเสพติดเทคโนโลยีและผลกระทบต่อสุขภาพจิต 
ในยุคดิจิทัลที่เทคโนโลยีกลายเป็นส่วนสำคัญในชีวิตประจำวัน ผู้คนต่างพึ่งพาเทคโนโลยีในการทำงาน 

การสื่อสาร และการพักผ่อนหย่อนใจ อย่างไรก็ตาม การใช้เทคโนโลยีที่มากเกินไปหรือไม่มีการควบคุมสามารถ
นำไปสู่การเสพติดเทคโนโลยี ซึ่งก่อให้เกิดความเสี่ยงและปัญหาต่อสุขภาพจิตอย่างมากที่ผู้ใช้ไม่สามารถควบคุม
การใช้เทคโนโลยีได้ และมักใช้เวลาอยู่กับอุปกรณ์ดิจิทัลอย่างมากเกินไปจนกระทบต่อกิจกรรมและหน้าที่อื่นใน
ชีวิต การเสพติดเทคโนโลยีไม่ได้จำกัดอยู่เฉพาะการเล่นเกมออนไลน์หรือการใช้โซเชียลมีเดียเท่านั้น แต่ยังรวมถึง
การเสพติดการใช้อุปกรณ์ต่าง ๆ เช่น สมาร์ทโฟน แท็บเล็ต และคอมพิวเตอร์ (Kuss & Griffiths, 2017) ผู้ที่เสพ
ติดเทคโนโลยีมักมีพฤติกรรมที่ต้องใช้เทคโนโลยีอย่างต่อเนื่องและไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ แม้ว่าจะรู้สึกเครียด
หรือไม่พอใจต่อผลที่ตามมาก็ตาม 

ผลกระทบที่สำคัญของการเสพติดเทคโนโลยีคือ จะมีผลกระทบต่อสุขภาพจิต การใช้เทคโนโลยีมากเกินไป
สามารถทำให้เกิดความเครียด วิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าได้ การอยู่กับหน้าจอเป็นเวลานานมักทำให้เกิดความ
เหนื่อยล้าทางจิตใจและร่างกาย เนื่องจากการใช้เทคโนโลยีไม่เพียงแต่ทำให้สายตาเหนื่อยล้า แต่ยังส่งผลต่อการ
นอนหลับและการพักผ่อนอย่างมีคุณภาพ (Twenge, 2019) การเสพติดโซเชียลมีเดียยังสามารถทำให้เกิด
ความรู้สึกโดดเดี่ยวและความไม่พอใจในชีวิตของตนเอง เนื่องจากผู้ใช้มักเปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่นและรู้สึกว่า
ตนเองไม่สมบูรณ์แบบหรือไม่มีคุณค่าเท่ากับคนอ่ืน (Hunt et al., 2018) 

นอกจากนี้ การเสพติดเทคโนโลยียังสามารถส่งผลกระทบต่อความสัมพันธ์ทางสังคมและการทำงาน การ
ใช้เทคโนโลยีมากเกินไปอาจทำให้ผู้ใช้ละเลยการมีปฏิสัมพันธ์กับครอบครัวและเพื่อนฝูง และทำให้ความสัมพันธท์ี่
มีความสำคัญลดลง นอกจากนี้ การเสพติดเทคโนโลยียังสามารถลดประสิทธิภาพในการทำงานและการเรียนรู้ 
เนื่องจากผู้ใช้มักจะเสียสมาธิและไม่สามารถมีสมาธิในการทำงานหรือการเรียนได้อย่างเต็มที่ ( Rosen et al., 
2016) แม้ว่าการใช้เทคโนโลยีจะมีประโยชน์มากมาย แต่การใช้ที่มากเกินไปและไม่มีการควบคุมสามารถนำไปสู่
การเสพติดและผลกระทบต่อสุขภาพจิตได้อย่างรุนแรง การจัดการกับการเสพติดเทคโนโลยีควรเริ่มต้นด้วยการ
ตระหนักถึงความสำคัญของการมีสมดุลในชีวิต การตั้งเวลาสำหรับการใช้อุปกรณ์ดิจิทัลและการหาเวลาพักผ่อน
อย่างเหมาะสม การปฏิบัติการฝึกสมาธิและการใช้เวลาในกิจกรรมที่ไม่เกี่ยวข้องกับเทคโนโลยีสามารถช่วยลด
ผลกระทบที่เกิดจากการเสพติดเทคโนโลยีและส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดีขึ้น (Kabat-Zinn, 2018) 
 

แนวทางการดำเนินชีวิตในยุคดิจิทับตามหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนา 
การส่งเสริมการใช้เทคโนโลยีอย่างมีสติและเหมาะสม 
ในยุคดิจิทัลที่เทคโนโลยีมีบทบาทสำคัญในทุกแง่มุมของชีวิตประจำวัน การส่งเสริมการใช้เทคโนโลยีอย่าง

มีสติและเหมาะสมจึงกลายเป็นเรื ่องที่มีความสำคัญอย่างยิ่ง เทคโนโลยีดิจิทัลที่ครอบคลุมตั้งแต่สมาร์ทโฟน 
อินเทอร์เน็ต โซเชียลมีเดีย ไปจนถึงแพลตฟอร์มต่าง ๆ ได้เข้ามามีบทบาทในการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของมนุษย์ 
แต่การใช้เทคโนโลยีโดยไม่ตระหนักถึงผลกระทบทั้งในด้านบวกและด้านลบ อาจนำไปสู่ปัญหาต่าง ๆ ทั้งทาง
กายภาพ จิตใจ และสังคม  
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การใช้เทคโนโลยีอย่างมีสติหมายถึงการที ่ผู ้ใช้ต้องตระหนักถึงผลกระทบที่อาจเกิดขึ ้นจากการใช้
เทคโนโลยีและทำการเลือกใช้ในรูปแบบที่ส่งเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิต การใช้เทคโนโลยีอย่างไร้สติอาจนำไปสู่
ปัญหาเช่นการเสพติดเทคโนโลยี การขาดปฏิสัมพันธ์ทางสังคม หรือปัญหาด้านสุขภาพ เช่น อาการเจ็บปวดจาก
การใช้อุปกรณ์เทคโนโลยีเป็นเวลานาน การส่งเสริมให้ผู้ใช้มีสติในการใช้เทคโนโลยีจึงเป็นการป้องกันและลดความ
เสี่ยงจากปัญหาดังกล่าว (Rosen, 2012) 

การส่งเสริมการใช้เทคโนโลยีอย่างเหมาะสม 
การใช้เทคโนโลยีอย่างเหมาะสมควรเริ่มต้นจากการพิจารณาความจำเป็นและผลกระทบของการใช้

เทคโนโลยีในแต่ละบริบท ตัวอย่างเช่น ในการใช้งานโซเชียลมีเดีย ผู้ใช้ควรมีการกำหนดขอบเขตเวลาและ
วัตถุประสงค์ในการใช้งาน เพ่ือหลีกเลี่ยงการใช้งานที่เกินความจำเป็นและส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตและสังคม (Kuss 
& Griffiths, 2017) นอกจากนี้ การใช้เทคโนโลยีอย่างเหมาะสมยังหมายถึงการเลือกใช้เทคโนโลยีที่สนับสนุนการ
เรียนรู้และพัฒนาตนเอง เช่น การใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการเรียนรู้ การพัฒนาทักษะใหม่ หรือการเข้าร่วมกิจกรรมที่
สร้างสรรค ์

การศึกษาจึงเป็นเครื่องมือที่สำคัญในการส่งเสริมการใช้เทคโนโลยีอย่างมีสติและเหมาะสม การให้ความรู้
และการฝึกฝนทักษะเกี่ยวกับการใช้เทคโนโลยีอย่างมีสติควรเริ่มต้นตั้งแต่ระดับประถมศึกษา โดยเน้นให้ผู้เรียนรู้จัก
วิเคราะห์และวิจารณ์ข้อมูลที ่ได้รับจากอินเทอร์เน็ต และการเข้าใจถึ งความสำคัญของการมีสมดุลในการใช้
เทคโนโลยีเพื ่อหลีกเล ี ่ยงปัญหาที ่อาจเกิดขึ ้น (Livingstone & Haddon, 2009) นอกจากนี ้ โรงเรียนและ
มหาวิทยาลัยควรส่งเสริมการพัฒนาโปรแกรมการเรียนรู้ที่เน้นการใช้เทคโนโลยีอย่างมีสติและส่งเสริมทักษะการคิด
วิเคราะห์ในสื่อดิจิทัล 

สรุปการส่งเสริมการใช้เทคโนโลยีอย่างมีสติและเหมาะสมเป็นเรื่องที่มีความสำคัญในยุคดิจิทัล เพ่ือป้องกัน
ปัญหาที่อาจเกิดข้ึนจากการใช้เทคโนโลยีที่เกินความจำเป็นหรือไม่เหมาะสม การศึกษาและการฝึกฝนทักษะในการ
ใช้เทคโนโลยีอย่างมีสติควรเป็นส่วนหนึ่งของการเรียนการสอนในทุกระดับ การเลือกใช้เทคโนโลยีที่ส่งเสริมสุขภาพ
และพัฒนาคุณภาพชีวิตจึงเป็นแนวทางที่ควรส่งเสริมเพื่อให้ผู้คนสามารถใช้ประโยชน์จากเทคโนโลยีได้อย่างเตม็ที่
และมีความรับผิดชอบต่อสังคม 

การปฏิบัติตามแนวทางพระพุทธศาสนาเพื่อสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตออนไลน์และชีวิตจริง 
ในยุคดิจิทัลที่การใช้ชีวิตออนไลน์กลายเป็นส่วนสำคัญของชีวิตประจำวัน ผู้คนมักจะพบว่าตนเองต้อง

เผชิญกับความท้าทายในการสร้างสมดุลระหว่างชีวิตออนไลน์และชีวิตจริง แนวทางพระพุทธศาสนาสามารถ
นำมาใช้ในการสร้างสมดุลนี้ผ่านการปฏิบัติศีล สมาธิ และปัญญา ซึ่งช่วยให้เราสามารถจัดการกับการใช้ชีวิต
ออนไลน์อย่างมีสติและไม่หลงลืมการดูแลชีวิตจริงของตนเอง 

ศีล เป็นแนวทางในการควบคุมการกระทำและคำพูดให้เป็นไปในทางที่ดีและไม่ก่อให้เกิดความเดือดร้อน
ต่อผู้อื่น การปฏิบัติศีลในบริบทของชีวิตออนไลน์สามารถเริ่มต้นจากการใช้สื่อออนไลน์อย่างมีจริยธรรม เช่น การ
ไม่แสดงความคิดเห็นที่เป็นการทำร้ายผู้อื่น การหลีกเลี่ยงการแชร์ข้อมูลที่ไม่ถูกต้องหรือเป็นอันตราย การปฏิบัติ
ตนตามศีลช่วยให้เราสามารถใช้อินเทอร์เน็ตอย่างมีสติและมีความรับผิดชอบมากข้ึน (Nhat Hanh, 2013) 

สมาธิ เป็นการฝึกฝนจิตใจให้มีความสงบและสามารถควบคุมความคิดและอารมณ์ได้ การฝึกสมาธิอย่าง
สม่ำเสมอช่วยให้เรามีความสามารถในการควบคุมการใช้ชีวิตออนไลน์ ไม่ให้ตกเป็นเหยื่อของการเสพติดสื่อ
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ออนไลน์หรือสื่อสังคมออนไลน์มากเกินไป การปฏิบัติสมาธิช่วยให้เราสามารถหยุดพักจากการใช้ชีวิตออนไลน์และ
กลับมาสู่ความสงบของจิตใจในชีวิตจริง (Kabat-Zinn, 2018) 

ปัญญา เป็นการรู้จักเข้าใจในธรรมชาติของชีวิตและสามารถตัดสินใจได้อย่างมีเหตุผล การมีปัญญาช่วยให้
เรามองเห็นความสำคัญของการสร้างสมดุลระหว่างชีวิตออนไลน์และชีวิตจริง การใช้ปัญญาช่วยให้เราสามารถ
จัดสรรเวลาและทรัพยากรให้เหมาะสมระหว่างการทำงาน การเรียนรู้ การสื่อสาร และการพักผ่อน เพื่อให้ชีวิตทั้ง
สองด้านสามารถดำเนินไปได้อย่างสมดุลและมีความสุข (Gunaratana, 2011) 

สรุปได้ว่า การปฏิบัติตามแนวทางพระพุทธศาสนาไม่ว่าจะเป็นศีล สมาธิ หรือปัญญา สามารถช่วยสร้าง
ความสมดุลระหว่างชีวิตออนไลน์และชีวิตจริงได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยการใช้ชีวิตออนไลน์อย่างมีสติและความ
รับผิดชอบ และไม่ละเลยการดูแลชีวิตจริงของตนเอง 
 

สรุปความสำคัญของการปรับตัวของพระพุทธศาสนาในยุคดิจิทัล 
ในสังคมปัจจุบันที ่มีการเปลี ่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั ้งในด้านเทคโนโลยี วัฒนธรรม และเศรษฐกิจ 

พระพุทธศาสนาต้องเผชิญกับความท้าทายในการรักษาบทบาทและความสำคัญในชีวิตของผู้คน การปรับตัวของ
พระพุทธศาสนาจึงกลายเป็นสิ่งจำเป็นอย่างยิ่งเพื่อให้สามารถตอบสนองต่อความต้องการและความคาดหวังของ
สังคมที่เปลี่ยนแปลงไป ปัจจัยสำคัญที่ทำให้การปรับตัวของพระพุทธศาสนาเป็นสิ่งจำเป็นคือการเปลี่ยนแปลงใน
ด้านเทคโนโลยีและการสื่อสาร ในยุคดิจิทัลที่ข้อมูลข่าวสารและการเข้าถึงความรู้เป็นไปอย่างรวดเร็ว การเผยแผ่คำ
สอนผ่านช่องทางดั้งเดิมอาจไม่เพียงพออีกต่อไป พระพุทธศาสนาจำเป็นต้องนำเทคโนโลยีมาใช้ในการเผยแผ่คำ
สอนและปฏิบัติธรรม เช่น การสอนธรรมออนไลน์ การใช้โซเชียลมีเดียในการสื่อสารกับสาธารณชน และการพัฒนา
แอปพลิเคชันเพื่อช่วยให้ผู ้คนสามารถเข้าถึงคำสอนและปฏิบัติธรรมได้ง่ายขึ้น (Campbell & Tsuria, 2021) 
การปรับตัวในด้านนี ้ช ่วยให้พระพุทธศาสนาสามารถเข้าถึงกลุ ่มคนรุ ่นใหม่และรักษาความเกี ่ยวข้องใน
ชีวิตประจำวันของพวกเขา เทคโนโลยียังเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่ทำให้พระพุทธศาสนาต้องปรับตัว ในยุคที่สังคมมี
ความหลากหลายและซับซ้อนมากขึ้น พระพุทธศาสนาต้องเผชิญกับความท้าทายในการรักษาความบริสุทธิ์ของคำ
สอนและปฏิบัติธรรม ในขณะเดียวกันก็ต้องตอบสนองต่อความต้องการของผู้คนที่มีวิถีชีวิตและค่านิ ยมที่แตกต่าง
จากเดิม การปรับตัวในที่นี้อาจรวมถึงการตีความคำสอนในรูปแบบใหม่ ๆ ที่สอดคล้องกับสภาพสังคมในปัจจุบัน 
การส่งเสริมความเข้าใจและการยอมรับความหลากหลายทางศาสนาและวัฒนธรรม และการร่วมมือกับชุมชน
ท้องถิ่นในการแก้ไขปัญหาสังคม (Fox, 2020) การปรับตัวของพระพุทธศาสนามีความสำคัญคือการรักษาบทบาท
ในการเสริมสร้างสุขภาพจิตและความเป็นอยู่ที่ดีในสังคมที่มีความเครียดและความกดดันสูงขึ้น การสอนธรรมและ
การปฏิบัติสมาธิเป็นวิธีการที่ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางในการจัดการกับความเครียดและส่งเสริมความสงบ
ในใจ พระพุทธศาสนาสามารถปรับตัวโดยการสร้างหลักสูตรและโปรแกรมการฝึกสมาธิที ่ เหมาะสมกับ
สภาพแวดล้อมทางสังคมในปัจจุบัน การเปิดให้ประชาชนทั่วไปสามารถเข้าถึงการฝึกสมาธิได้ง่า ยขึ้นผ่านช่องทาง
ออนไลน์และการสนับสนุนการศึกษาในเรื่องสุขภาพจิตที่เน้นการปฏิบัติตามหลักคำสอนของพระพุทธศาสนา 
(Kabat-Zinn, 2018) 
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พระพุทธศาสนาสามารถช่วยให้บุคคลมีชีวิตที่สมดลุและมีความสุขในยุคดิจิทัล 
ในยุคดิจิทัลที่เทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทสำคัญในชีวิตประจำวัน การรักษาสมดุลของชีวิตและการหา

ความสุขในสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วกลายเป็นเรื่องท้าทายสำหรับหลายคน พระพุทธศาสนา ซึ่งมี
คำสอนที่เน้นการพัฒนาจิตใจ การลดทอนความทุกข์ และการแสวงหาความสงบสุขภายใน จึงกลายเป็นเครื่องมือที่
มีคุณค่าสำหรับการดำเนินชีวิตในยุคนี้ 

การรักษาสมดุลของชีวิตผ่านการปฏิบัติธรรม 
พระพุทธศาสนาเสนอแนวทางในการรักษาสมดุลของชีวิตผ่านการปฏิบัติธรรม ซึ่งรวมถึงการเจริญสติและ

การมีสมาธิ การเจริญสติ (Mindfulness) คือการฝึกให้บุคคลมีความตระหนักรู ้ในปัจจุบันขณะ ซึ ่งช่วยลด
ความเครียดและความกังวลที ่มาจากการหมกมุ่นกับอดีตหรืออนาคต การปฏิบัติสมาธิยังช่วยเสริมสร้าง
ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความคิด ทำให้สามารถตัดสินใจได้อย่างมีสติและลดความวุ่นวายในจติใจ 
(สมจิตร สุวรรณสุจริต, 2563) ในยุคดิจิทัลที่มีข้อมูลไหลเข้ามาอย่างไม่ขาดสาย การเจริญสติสามารถช่วยให้บุคคล
จัดการกับข้อมูลเหล่านี้ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น แทนที่จะถูกดึงดูดหรือถูกผลักดันโดยข้อมูลต่าง ๆ บุคคลที่มี
สติสามารถเลือกที่จะมีปฏิสัมพันธ์กับข้อมูลเหล่านั้นในลักษณะที่เป็นประโยชน์ต่อการดำเนินชีวิตและสุขภาพจิต
ของตนเอง (จิราภรณ์ ชื่นนิรันดร์ , 2561) นอกจากนี้ การปฏิบัติสมาธิยังช่วยเพิ่มความสามารถในการแยกแยะ
ระหว่างสิ่งที่มีความสำคัญและสิ่งที่ไม่สำคัญ ซึ่งเป็นทักษะที่จำเป็นในการใช้ชีวิตในยุคดิจิทัลที่เต็มไปด้วยสิ่งกระตุ้น
มากมาย 

ความสุขที่แท้จริงจากการลดทอนความต้องการ 
พระพุทธศาสนายังเน้นการลดทอนความต้องการทางวัตถุและการฝึกความพอเพียงในชีวิต การใช้ชีวิต

อย่างพอเพียงและไม่หมกมุ่นกับการแสวงหาวัตถุหรือความสำเร็จทางสังคมที่เป็นแค่ภาพลวงตา สามารถนำพา
บุคคลไปสู่ความสุขที่แท้จริง การไม่ยึดติดกับความต้องการภายนอกช่วยให้บุคคลสามารถพัฒนาความพึงพอใจ
ภายใน ซึ่งเป็นที่มาของความสุขที่ยั่งยืน (พระธรรมปิฎก , 2559)ในยุคดิจิทัลที่การเปรียบเทียบชีวิตของตัวเองกับ
ผู้อื่นบนโซเชียลมีเดียเป็นเรื่องท่ีเกิดข้ึนได้ง่าย การใช้หลักการของพระพุทธศาสนาในการลดทอนความต้องการและ
การพอเพียงสามารถช่วยให้บุคคลหลีกเลี ่ยงความทุกข์จากการเปรียบเทียบดังกล่าว การยึดถือแนวทางที่
พระพุทธเจ้าสอนให้มีความพอใจในสิ่งที่มีและการละทิ้งความอยากได้ที่ไม่จำเป็น สามารถช่วยให้บุคคลรักษาความ
สงบสุขในจิตใจและมีชีวิตที่สมดุลมากข้ึน (พระพรหมคุณาภรณ์, 2562) 
 

บทสรุป 
พระพุทธศาสนากับการดำเนินชีวิตในยุคดิจิทัล: การปรับตัวและความท้าทาย มุ่งศึกษารูปแบบการเข้าถึง 

การสื่อสารแนวทางใหม่ๆ การปรับเปลี่ยนของพุทธศาสนาในยุคดิจิทัลที่เหมาะสมสอดคล้องกับสภาพแวดล้อมและ
เทคโนโลยีที่กําลังเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว รวมถึงประเด็นปัญหาที่ส่งผลกระทบต่อการเข้าถึงพุทธศาสนาที่
เกิดข้ึนในปัจจุบันและอาจเกิดในอนาคต และ นำเสนอวิธีการปรับตัว และการพัฒนาปรับเปลี่ยนรูปแบบการเข้าถึง
การศึกษาเกี่ยวกับหลักธรรมคําสอนของพุทธศาสนาให้มีประสิทธิภาพ 
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พระพุทธศาสนามีบทบาทสำคัญในการช่วยให้บุคคลมีชีวิตที่สมดุลและมีความสุขในยุคดิจิทัล ผ่านการ
ปฏิบัติธรรม เช่น การเจริญสติและการสมาธิ รวมถึงการฝึกความพอเพียงในชีวิต แต่การปรับตัวเข้ากับเทคโนโลยี
สมัยใหม่ยังคงเป็นเรื่องที่ท้าทาย การส่งเสริมการใช้เทคโนโลยีในการเผยแพร่ธรรมะเป็นเรื่องสำคัญ แต่ก็ต้องควบคู่
ไปกับการรักษาความถูกต้องและความหมายดั้งเดิมของคำสอน ความท้าทายเหล่านี้เป็นโอกาสให้พระพุทธศาสนา
ได้พัฒนาและปรับตัวให้เข้ากับความเปลี่ยนแปลงของสังคมในยุคดิจิทัลอย่างมีสติและเหมาะสม 

การใช้เทคโนโลยีอย่างมีสติหมายถึงการที ่ผู ้ใช้ต้องตระหนักถึงผลกระทบที่อาจเกิดขึ ้นจากการใช้
เทคโนโลยีและทำการเลือกใช้ในรูปแบบที่ส่งเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิต การใช้เทคโนโลยีอย่างไร้สติอาจนำไปสู่
ปัญหาเช่น การเสพติดเทคโนโลยี การขาดปฏิสัมพันธ์ทางสังคม หรือปัญหาด้านสุขภาพ เช่น อาการเจ็บปวดจาก
การใช้อุปกรณ์เทคโนโลยีเป็นเวลานาน การส่งเสริมให้ผู้ใช้มีสติในการใช้เทคโนโลยีจึงเป็นการป้องกันและลดความ
เสี่ยงจากปัญหาดังกล่าว 

การยึดถือแนวทางที่พระพุทธเจ้าสอนให้มีความพอใจในสิ่งที่มีและการละทิ้งความอยากได้ที่ไม่จำเป็น 
สามารถช่วยให้บุคคลรักษาความสงบสุขในจิตใจและมีชีวิตที่สมดุลมากข้ึนในยุคที่เต็มไปด้วยความเปลี่ยนแปลง 
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