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บทคัดย่อ  

ยุคศตวรรษที่ 21 นั้นส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงในสังคมไทยเป็นอย่างมากทั้งในด้าน

เทคโนโลยีและสารสนเทศซึ่งการเปลี่ยนแปลงนี้ก็สร้างประโยชน์ทางด้านอำนวยความสะดวก

ต่อมนุษย์เป็นอย่างมากแต่การเปลี่ยนแปลงนี้ก็ส่งผลเสียด้วยเช่นกันโดยเฉพาะผลเสียทางด้าน

สุขภาพจิตนั้นกำลังเป็นปัญหาที่ซับซ้อนในสังคมไทยเวลาน้ีโดยเฉพาะในหมู่วัยรุ่นไทยอายุ 10-

19 ปี ที่มีปัญหาทางด้านจิตเวชค่อยข้างสูงและปัญหาโรคจิตเวชส่วนใหญ่ก็คือโรคซึมเศร้า ซึ่ง

วิธีแก้ไขโรคซึมเศร้าของวัยรุ่นในสังคมไทยนั้นค่อยข้างเป็นปัญหาที่มีความท้าทายสูงเพราะการ

รักษาในอดีตที่ไม่มีประสิทธิภาพเพียงพอที่จะรักษาโรคนี้ให้หายขาดได้หรือแย่ไปกว่าน้ันคือทำ

ให้โรคซึมเศร้ามีอาการแย่ไปกว่าเดิมอย่างไรก็ตามเทคโนโลยีในศตวรรษที่ 21 นี้อาจจะเป็น

เครื่องมือสำคัญในการเพิ่มประสิทธิภาพของการรักษาโรคซึมเศร้าในวัยรุ่นไทยโดยสามารถใช้

แอพพลิเคช่ันสุขภาพจิตที่สามารถใช้งานได้ผ่านมือถือซึ่งสะดวกต่อผู้ป่วยในการรักษาด้วย

ตัวเองเบื้องต้น โดยแอพพลิเคช่ันนี้สามารถนำหลักพุทธธรรมสติปัฎฐาน 4 มาประยุกต์ใช้กับ

เทคโนโลยีใหม่เพื่อเพิ่มประสิทธิในการรักษาโรคซึมเศร้าได้ดียิ่งขึ้น 
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Abstract 
The 21st century has greatly affected changes in Thai society in terms of 

technology and information. This change has greatly benefited human 

convenience, but this change has also had negative effects. In particular, the 

negative effects of mental health are a complex problem in Thai society at this 

time, especially among Thai teenagers aged 10-19 years who have high levels 

of psychiatric problems, and the majority of psychiatric problems are 

depression. How to solve depression among teenagers in Thai society is a highly 

challenging problem because treatments in the past were not effective enough 

to cure this disease or, worse, cause depression symptoms. Even worse, 

however, is technology in the 20th century. 21 This may be an important tool 

in increasing the efficiency of treating depression in Thai teenagers by using 

mental health applications that can be used via mobile phones, which is 

convenient for inpatients. The application was applied the 4 principles of 

Buddhism Satipatthana with new technology to increase efficiency in treating 

depression better. 
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บทนำ 

ในยุคศตวรรษที่  21 มีการพัฒนาทางด้านเทคโนโลยีที่ ส่งผลกระทบต่อการ

เปลี่ยนแปลงในทางสังคมอย่างรวดเร็วซึ่งเป็นยุคที่ทั่วโลกสามารถเช่ือมโยงถึงกันได้โดยง่าย เช่น 

อินเทอร์เน็ต, โทรศัพท์มือถือ, และคอมพิวเตอร์ เมื่อการพัฒนาทางด้านเทคโนโลยีเกิดข้ึนอย่าง

รวดเร็วในสังคมนั้นก็อาจจะอำนวยความสะดวกสบายในชีวิตประจำวันของมนุษย์ได้ง่ายอย่างที่
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ไม่เคยมีมาก่อนแต่ผลเสียจากการพัฒนาทางด้านเทคโนโลยีนั้นก็ทำให้เกิดการแข่งขันในสังคม

การทำงานและนั้นก็เพิ่มความกดดันในชีวิตของมนุษย์ในยุคศตวรรษที่ 21 เป็นอย่างมาก (สุทธิ

วรรณ, 2560) 

 ซึ่งความเครียดของมนุษย์ในยุคศตวรรษที่ 21 นั้นเป็นสิ่งที่แตกต่างจากมนุษย์ยุคก่อน

อย่างสิ้นเชิง การดำเนินชีวิตของมนุษย์ในยุคก่อนมีชีวิตที่เรียบง่ายซึ่งมุ่งเน้นความสำคัญในส่วน

ของความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัวและชุมชนเป็นหลกัไม่ว่าจะเกิดปัญหาในชีวิตหรือการงานใดๆ

ก็จะมีที่พึงพาช่วยเหลือเสมอนั้นอาจจะทำให้ความกดดันในชีวิตของคนในยุคก่อนน้ันมีน้อยกว่า

มนุษย์ในยุคศตวรรษที่ 21 แต่ในทางตรงกันข้ามเมื่อมนุษย์มีปัญหาทางความสัมพันธ์ในความ

ครัวและชุมชนก็อาจจะส่งผลด้านลบต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต (วิสาลินี, 2561) 

 “ข้อมูลปี 2564 ของกรมสุขภาพจิตพบว่าจำนวนผู้ป่วยทางจิตเวชในไทยเพิ่มขึ้นเกือบ 

2 เท่าตัว จากปี 2558 1.3 ล้านคน เป็น 2.3 ล้านคน ในปี 2564 ซึ่งยังไม่รวม จำนวนผู้ป่วยโรค

ซึมเศร้า อีกประมาณ 1.35ล้านคน ที่เพิ่มขึ้นอย่างมากในรอบสิบปีที่ผ่านมา” (กรมสุขภาพจิต, 

2564) ซึ่งปัญหาทางด้านสุขภาพจิตเป็นหนึ่งในปัญหาใหญ่ที่ส่งผลกระทบอย่างมากต่อสังคมใน

ยุคศตวรรษที่ 21 ซึ่งโรคทางสุขภาพจิตที่ส่งผลกระทบมากที่สุดโดยเฉพาะในหมู่วัยรุ่นคือโรค

ซึมเศร้าหรือ (Depression) โรคนี้มีความหลากหลายในแง่ของอาการแต่มักจะแสดงออกมาใน

รูปแบบของความเศร้า หดหู่ และขาดความสนใจในชีวิตประจำวัน โรคนี้มักมีผลกระทบลึกลง

ต่อคุณภาพชีวิตและสุขภาพทั่วไปของผู้ป่วย ซึ่งการรักษาโรคซึมเศร้าก็ยังเป็นสิ่งที่ท้าทายเป็น

อย่างมากในยุคปัจจุบัน  

 การรักษาโรคซึมเศร้าในวัยรุ่นเป็นเรื่องที่มีความท้าทายสูงมากในสังคมยุคศตวรรษที่ 

21 เนื่องจากโรคซึมเศร้าส่งผลกระทบอย่างหนักต่อคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิตของวัยรุ่น ซึ่ง

การรักษาโรคนี้ ณ ปัจจุบันจะต้องเริ่มจากการพิจารณาทางด้านการแพทย์และจิตวิทยาอย่าง

ใกล้ชิดโดยในแนวทางการรักษานั้นก็สามารถช่วยเหลือผู้ป่วยให้หายขาดจากโรคนี้ได้แต่ก็ยังมี

วัยรุ่นจำนวนไม่น้อยที่การรักษาน้ันไม่ประสบความสำเร็จและยังคงต้องหาหนทางการรักษาที่มี

ประสิทธิภาพที่ดีกว่าน้ีต่อไป (สมบุญ, 2561) 

 ซึ่งการแก้ไขปัญหาโรคซึมเศร้าในวัยรุ่นศตวรรษที่ 21 อาจจะสามารถนำการใช้เทคนิค

สติปัญญา (mindfulness) มีบทบาทสำคัญในการรักษาและบรรเทาอาการของโรคนี้ อย่างไรก็
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ตามการฝึกสตินั้นไม่จำเป็นต้องใช้เวลานานและสามารถทำได้ทุกที่เพียงแค่มีโทรศัพท์มือถือ 

แอพพลิเคชันอย่าง (Headspace) หรือที่ เรียกว่าแอพพลิเคช่ันด้านสุขภาพจิต (Mental 

health applications) ได้เข้ามาบทบาทสำคัญในการช่วยเหลือผู้ป่วยโรคซึมเศร้าในวัยรุ่น และ

สามารถนำมาประยุกต์ใช้กับหลักพุทธธรรมคือ สติปัฎฐาน ซึ่งในบทความนี้ก็จะศึกษา

ความสัมพันธ์ระหว่างการใช้แอพพัฒนาสุขภาพจิต (Headspace) หรือ แอพพลิเคช่ันด้าน

สุขภาพจิต (Mental health applications) กับการฝึกสติปัฎฐาน 4 เพื่อวิเคราะห์ว่าการใช้

แอพพลิเคช่ันน้ีสามารถรักษาโรคซึมเศร้าในวัยรุ่นได้มีประสิทธิภาพขนาดไหน 

ยุคศตวรรษที่ 21 (The 21st Century era) 
 ยุคศตวรรษที่ 21 นั้นอาจจะเป็นยุคที่มีการการเปลี่ยนแปลงครั้งยิ่งใหญ่ไม่ใช่แค่สังคม

โลกแต่รวมทั้งสังคมไทยด้วยเช่นกันการเปลี่ยนแปลงในครั้งนี้จะรวดเร็วกว่าครั้งที่ผ่านมาเพราะ

นี้คือการขับเคลื่อนทางเทคโนโลยีที่มีหลากหลายองค์ประกอบซึ่งบ้างอย่างสามารถสร้าง

คุณประโยชน์ให้แก่มนุษย์อย่างมหาศาลแต่ในทางกลับกันก็สามารถทำงานแทนที่มนุษย์ได้ใน

หลายตำแหน่งจนอาจจะเกิดเป็นปัญหาทางด้านการงานอาชีพในที่สุด 

ยุคศตวรรษท่ี 21 คืออะไร? (What is the 21st century?) 

โลกในปัจจุบันกำลังอยู่ในยุคศตวรรษที่ 21 ซึ่งเริ่มนับตั้งแต่คริสต์ศตวรรษวันที่ 1 

มกราคม ค.ศ.2001 จนถึงวันที่ 31 ธันวาคม ค.ศ.2100 หรือ พุทธศักราช 2544 ถึง 2643 (วิ

สาลินี, 2561) ที่มาการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วต่อประชาคมโลกอย่างที่ไม่เคยมีมาก่อน 

“เทคโนโลยียุคสมัยใหม่ อย่างเช่น แมชชีนเรินน่ิง (Machine learning), หุ่นยนต์ (Robotics), 

โซเชียลมีเดีย (Social media), และ ปัญญาประดิษฐ์ (Artificial intelligence) จะมา

เปลี่ยนแปลงมนุษย์ในสังคมโลกไปอย่างสิ้นเชิง” (Guido, 2023) ซึ่งเทคโนโลยีเหล่านี้จะเป็น

องค์ประกอบหลักในการเปลี่ยนแปลงเชิงสังคมของโลกยุคศตวรรษที่ 21 ที่มนุษย์จะต้อง

ประเชิญหน้า. “ประชาคมโลกในยุคศตวรรษที่ 21 กำลังอยู่ในช่วงที่เทคโนโลยีหลายสิ่งหลาย

อย่างเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว และเทคโนโลยีใหม่ต่างๆ เหล่านั้นที่เกิดข้ึนล้วนสร้าง

โอกาสใหม่ๆแก่ผู้คนที่เห็นโอกาส” (Wong, 2019) ถ้าจะขยายความจากข้อมูลที่อ้างอิงดังกล่าว

ว่าโลกศตวรรษที่ 21 คือโลกที่มีการเปลี่ยนแปลงโดยมีเทคโนโลยีเป็นหัวใจสำคัญในการ

ขับเคลื่อนสิ่งต่างๆในสังคมของมนุษย์ เช่น อาชีพ, การรักษาพยาบาล, และการเรียนรู้แบบใหม่
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ในโรงเรียน. “การเปลี่ยนแปลงของระบบการศึกษาจากยุคก่อนหน้านี้ที่มีตัวอักษรในหนังสือ

เป็นหลักในการสอนกำลังเข้าสู่การเปลี่ยนแปลงที่เทคโนโลยีจะมีบทบาทในการสอนมากยิ่งขึ้น

อีกทั้งเทคโนโลยีสามารถรู้ว่าผู้เรียนสนใจเรื่องอะไร จุดอ่อนของผู้เรียนคืออะไร และจะพัฒนา

จุดแข็งของผู้เรียนได้อย่างไร” (Wong, 2019)  

การเปลี่ยนแปลงของยุคศตวรรษที่ 21 นั้นมีเทคโนโลยีมากมายเป็นหัวใจสำคัญเช่น 

ปัญญาประดิษฐ์ (Artificial intelligent), หุ่นยนต์ (Robotics) และ อื่นๆ ซึ่งสิ่งเหล่านี้กำลัง

สร้างคลื่นแห่งการเปลี่ยนแปลงสู่ประชาคมโลกไม่ว่าจะเป็นในด้านของการศึกษา , การ

รักษาพยาบาล และ การงานอาชีพ อย่างไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงนี้ก็ไม่มีท่าทีว่าจะถอยหลัง

กลับมีแต่จะพัฒนาไปข้างหน้าอย่างรวดเร็วซึ่งมนุษย์ในยุคนี้ต้องหาวิธีปรับตัวกับเทคโนโลยีใหม่

ที่เกิดข้ึนน้ีหรือถ้าปรับไม่ทันมนุษย์ก็จะเป็นผู้ที่เทคโนโลยีบังคับให้เปลี่ยน.  

เทรนด์สถิติการมีผู้ใช้อินเทอร์เน็ตทั่วโลกและในไทยปี ค.ศ.2012-2022 (Statistical 

trends in internet users around the world and in Thailand in 2012-2022) 

 
ภาพท่ี 1 สถิติจำนวนผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตทั่วโลกตั้งแต่ปี 2012-2022  

ที่มา: (Hootsuite, 2022) 

ข้อมูลอ้างอิงรูปภาพที่หนึ่งแสดงให้เห็นว่าอัตราผู้ใช้อินเทอร์เน็ตทั่วโลกเริ่มจาก 2,177 

ล้านคน ในปี 2012 เดือนมกราคม เพิ่มข้ึนอย่างต่อเนื่องในแต่ละปจีนถึงข้อมูลล่าสุดคือปี 2022 

เดือนมกราคมที่มีผู้ใช้งานอินเทอร์เน็ตสูงถึง 4,950 ล้านคน ซึ่งเพิ่มข้ึนมากกว่าสองเท่าตัวใน

ระยะเวลาเพียงแค่สิบปี. จากการวิเคราะห์ข้อมูลดังกล่าวอาจจะบ่งบอกได้ว่าการเพิ่มข้ึนของ
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ผู้ใช้อินเทอร์เน็ตนั้นสอดคล้องกับยุคสมัยศตวรรษที่ 21 ที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วใน

บริบทต่างๆต่อมนุษย์ เช่น สังคม, วิถีชีวิต, และการสื่อสาร การที่มีผู้ใช้งานอินเตอร์ทั่วโลก

เพิ่มข้ึนเป็นจำนวนที่ตกใจนั้นอาจจะเป็นเพียงจำนวนตัวเลขที่เพิ่มขึ้นในระดับทั่วโลกแต่ถ้าจะดู

ว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนน้ีส่งผลต่อประเทศไทยหรือไหมก็ต้องเปรียบเทียบข้อมูลสถิติในรูป

ที่สอง 

 

ภาพท่ี 2 สถิติจำนวนผู้ใช้อินเทอรเ์น็ตในประเทศไทยตัง้แต่ปี 2012-2022  

ที่มา: (Hootsuite, 2022) 

 สถิติอ้างอิงในรูปที่สองนั้นบ่งบอกถึงข้อมูลผู้ใช้งานอินเทอร์เน็ตในประเทศไทยที่มี

ข้อมูลอ้างอิงในระยะเวลาสิบปีที่ผ่านมาเริ่มจากข้อมูลปีค.ศ.2012 เดือนมกราคม ที่มีจำนวน

ผู้ใช้งานอินเทอร์เน็ต16ล้านคน และมีแนวโน้มที่จะเพิ่มข้ึนอย่างต่อเนื่องโดยแต่ละปีเพิ่มข้ึน

ประมาณเกือบ10% จนกระทั่งจำนวนผู้ใช้งานอินเทอร์เน็ตในประเทศไทยเพิ่มข้ึนสูงสุดอยู่ที่

จำนวน 54.5 ล้านคนในปี 2022 เดือนมกราคม ซึ่งนี้เป็นข้อมูลที่บ่งบอกอย่างชัดเจนว่าจำนวน

ผู้ใช้งานอินเทอร์เน็ตในประเทศไทยมีจำนวนเพิ่มข้ึนมากอย่างต่อเนื่องถ้าจะเช่ือมโยงว่าอัตรา

การเติบโตของผู้ใช้งานอินเทอร์เน็ตระหว่างทั่วโลกและประเทศไทยน้ันเพิ่มข้ึนมากน้อยเพียงใด

ก็จะพบว่าข้อมูลอ้างอิงทั้งสองสถิติสอดคล้องกันว่าจำนวนผู้ใช้งานอินเทอร์เน็ตทั่วโลกและ

จำนวนปผู้ใช้งานอินเทอร์เน็ตในประเทศไทยมีการเติบโตที่คล้ายกันคือเพิ่มข้ึนและเติบโต
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ต่อเนื่องในทุกๆปี ซึ่งข้อมูลดังกล่าวนี้ก็ต้องวิเคราะห์ว่าถ้าอัตราการเพิ่มข้ึนของผู้ใช้งานอินเตอร์

นั้นเพิ่มข้ึนในระดับสูงขนาดน้ีจะส่งผลดีหรือผลเสียต่อมนุษย์ในสังคมหรือไม่ 

โรคซึมเศร้าในศตวรรษที่ 21 (Depression in the 21st Century) 
 โรคซึมเศร้านั้นเป็นหนึ่งในโรคยอดนิยมของประชาคมโลกในปัจจุบันซึ่งสาเหตุของโรค

นี้ก็ยังคงเป็นคำถามที่ไม่มีคำตอบอย่างแน่นอนแต่สิ่งหนึ่งที่อาจจะเป็นตัวแปรที่ชัดเจนที่สุดคือ

การเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยีในยุคศตวรรษที่ 21 ซึ่งสร้างผลกระทบต่อสังคมโลกรวมถึง

สังคมไทยเป็นอย่างมากงานบ้างอาชีพนั้นกำลังจะถูกแทนที่ด้วยเทคโลยีและงานบ้างประเภท

นั้นต้องอาศัยการปรับตัวค่อยข้างสูงของบุคคลนั้นจนอาจจะสร้างความเครียดที่สะสมเป็น

ระยะเวลายาวนานจนถึงข้ันเป็นโรคซึมเศร้าและถ้าร้ายแรงไปกว่าน้ันก็อาจจะคิดสั้นถึงข้ันฆ่าตัว

ตายในที่สุด 

 

การเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยีที่ส่งผลต่อวิถีชีวิตของคนไทย (Changes in 

technology that affect the way of life of Thai people) 
การเปลี่ยนแปลงในยุคศตวรรษที่ 21 นั้นรวดเร็วมากอย่างที่ไม่เคยมีมาก่อนใน

ประวัติศาสตร์มนุษย์ทั้งในบริบทของ สังคม, วิถีชีวิต, สุขภาพกาย และสุขภาพจิตของมนุษย์ ซึ่ง

การเปลี่ยนนี้เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้เพราะนี้คือการปฎิวัติทางเทคโนโลยี สังเกตุได้จาก

พฤติกรรมของคนไทยที่ใช้งานอินเทอร์เน็ตเพิ่มข้ึนอย่างมากในสิบปีที่ผ่านมา รูปแบบวิถีชีวิต

ของชาวไทยเปลี่ยนแปลงไปอย่างสิน้เชิงยกตัวอย่างเช่น การสั่งอาหารก็ทำได้อย่างง่ายดายเพียง

แค่กดในแอพพลิเคช่ันมือถือ (Grabfood หรือ foodpanda) เลือกเมนูที่ตัวเองชอบและรอ

เพียง 30 นาที อาหารก็จะมาส่งถึงบ้านเพียงแค่ขยับปลายนิ้วไม่กี่ที ซึ่งเมื่อสิบปีที่ผ่านมาสิ่งที่

เกิดข้ึนนี้เรียกว่าเป็นไปไม่ได้เลยด้วยซ้ำ หรือ จะเป็นการเปลี่ยนแปลงในการสื่อสารของมนุษย์

เมื่อ 20ปีที่แล้วกว่าจะสื่อสารกันได้คนไทยบ้างคนก็สามารถใช้โทรสารหรือโทรเลข บ้างคนก็ใช้

จดหมายซึ่งใช้เวลาเป็นวันหรือสัปดาห์และประสิทธิภาพนั้นก็ต่ำอย่างมาก ซึ่งถ้าดูการสื่อสาร

ของประชาชนไทยในยุคปัจจุบันนี้โทรผ่าน Line เพียงแค่เสี้ยววินาทีก็สื่อสารกันได้แล้วผ่าน

เสียงหรือสามารถมองเห็นหน้ากันแบบวินาทีต่อวินาที สิ่งเหล่านี้คือการเปลี่ยนแปลงที่กำลัง
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เกิดข้ึนในสังคมไทยยุคศตวรรษที่ 21 ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนี้ให้ความสะดวกสบายต่อชีวิตคนไทย

เป็นอย่างมากแต่ความสบายนี้อาจจะส่งสัญญาณเตือนบ้างอย่างที่กำลังส่งผลกระทบเชิงลบต่อ

คนไทยเช่นกันและนั้นอาจจะหมายถึง สุขภาพจิตของประชาชนไทย   

  

สุขภาพจิตของคนไทย (Mental health of Thai people) 
จากการสำรวจพบว่าประเทศไทยมีจำนวนผู้ป่วยทางจิตเวช (โรคแพนิก, โรคซึมเศร้า, 

โรคจิตเภท, โรคไบโพลาร์, โรคสมองเสื่อม, และอื่นๆ) เพิ่มข้ึนเป็นสองเท่าจาก 1.3 ล้านคนในปี 

2558 เป็น 2.3 ล้านคนในปี 2564 (กรมสุขภาพจิต, 2023) 

ในประเทศไทยมีกลุ่มที่ควรเฝ้าระวังทั้งหมด 3 กลุ่ม คือ: 

1. ผู้สูงอายุที่กว่า 8 แสนคนอยู่ในภาวะความจำเสื่อม โดยมีกว่า 90% ของกลุ่มนี้

เผชิญกับปัญหาสุขภาพจิต 

2. วัยรุ่นที่มีอายุ 15 ปีข้ึนไป ที่คาดการณ์ว่ามีจำนวนผู้ป่วยถึง 1.5 ล้านคน แต่เพียง

แค่ 1 ใน 3 เท่านั้นที่เข้าสู่กระบวนการบำบัดรักษา 

3. บุคลากรทางการแพทย์ในกลุ่มงานจิตเวช ที่มีภาวะหมดไฟเพิ่มข้ึนเกือบ 5 เท่าจาก

เดิมร้อยละ 2.7 ในปี 2563 เป็นร้อยละ 12.2 ในปี 2565 

จากข้อมูลผลการวิจัยพบว่าการเติบโตของจำนวนผู้ป่วยทางจิตเวชเพิ่มขึ้นเกือบสอง

เท่าตัวภายในระยะเวลาเพียงแค่ 6 ปี เป็นสัญญาณเตือนที่ค่อยข้างอันตรายซึง่กำลงัสร้างปัญหา

ให้กับสังคมไทยเป็นอย่างมากในอนาคตยกตัวอย่างเช่นถ้าผู้ป่วยเป็นผู้ใหญ่วัยกลางคนอายุ

ระหว่าง 30-50 ปี ซึ่งเป็นที่พึงหลักของครอบครัวในทางการเงินประสบปัญหาการป่วยทางจิต

เวชนี้ก็จะส่งผลกระทบเป็นลูกโซ่ถ้าคุณพ่อวัยกลางคนป่วยทางจิตเวชไม่สามารถทำงานได้ก็จะ

ส่งผลให้ไม่สามารถมีเงินให้ภรรยาได้ก็อาจจะเกิดปัญหาเชิงโต้แย้งเกิดข้ึนในครอบครัวหรือถ้าไม่

มีเงินสามารถเลี้ยงดูลูกได้ก็จะประสบปัญหาคือลูกไม่สามารถเรียนต่อที่โรงเรียนได้ก็จะไม่

สามารถมีอนาคตทางการงานอาชีพได้ และถ้ามีพ่อแม่ผู้สูงอายุ 60 ปี ข้ึนไปก็ไม่สามารถมีเงิน

เพียงพอที่จะรักษาพยาบาลได้ก็อาจจะเพิ่มอัตราการเสียชีวิตได้ 

ซึ่งปัญหาทางสุขภาพจิตของประเทศไทยนั้นสร้างผลกระทบเป็นวงกว้างไม่ว่าจะอายุ

มากหรือน้อยก็อาจจะประสบปัญหาทางสุขภาพจิตได้แต่ถ้าอ้างอิงจากผลงานการวิจัยน้ันพบว่า
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วัยรุ่นอาจจะเป็นกลุ่มเปราะบางที่จะได้รับผลกระทบทางโรคทางจิตเวชง่ายที่สุดและกลุ่มวัยรุ่น

นี้จะเป็นกำลังหลักในการพัฒนาที่ก้าวหน้าของประเทศไทยในอนาคต 

วิกฤตปัญหาสุขภาพจิตในวัยรุ่นไทยศตวรรษที่ 21 (Mental health crisis 

among Thai teenagers in the 21st century) 
วัยรุ่นไทยกับปัญหาทางสขุภาพจิต (Thai teenagers and mental health 

problems) 

กรมสุขภาพจิตได้ประเมินสุขภาพจิตของเด็กและวัยรุ่นไทยอายุต่ำกว่า 20 ปีกว่า 1.8 

แสนราย ผ่าน Mental Health Check-in แอปพลิเคชัน ตั้งแต่ 1 ม.ค.2563 ถึง 30 ก.ย.2564 

พบว่า ความเครียดสูงถึง 28% เกิดข้ึนในวัยรุ่น เสี่ยงซึมเศร้าอีก 32% เสี่ยงฆ่าตัวตาย 22% ช้ี

วัยรุ่นเครียดสูง ติดเกมส์ออนไลน์เพิ่มข้ึน ติดโทรศัพท์มากข้ึน และอัตราการเข้าสังคมลดลง ยัง

พบว่าบ้างรายทะเลาะกันในครอบครัวนำไปสู่การฆ่าตัวตายในที่สุด (กรมสุขภาพจิต, 2021) 

จากข้อมูลที่อ้างอิงดังกล่าวช้ีแจ้งให้เห็นว่าปัญหาทางสุขภาพจิตของวัยรุ่นไทยที่มีอายุต่ำกว่า 20 

ปี นั้นกำลังส่งผลกระทบเชิงลบต่อสังคมไทยเหมือนคลื่นใต้น้ำที่คนทั่วไปมองแค่ผิวเผินอาจจะ

มองว่าปกติแต่ความเป็นจริงแล้วนี้คือปัญหาใหญ่ที่อาจจะเป็นวาระระดับชาติในอนาคตอันใกล้ 

วัยรุ่นไทยจำนวนประมาณ 46,000 คนเสียชีวิตจากการฆ่าตัวตาย ซึ่งเป็น 1 ใน 5 

สาเหตุหลักของการเสียชีวิตในวัยรุ่นไทย และข้อมูลจากกรมสุขภาพจิต ระบุว่าเยาวชนอายุ 10-

19 ปี และเด็ก ประมาณ 800คน ฆ่าตัวตายสำเร็จใน พ.ศ.2562 ซึ่งการช่วยเหลือปัญหา

ดังกล่าวนั้นก็มีการจัดต้ังสายด่วนสุขภาพจิต 1323 พบว่าเด็กวัยรุ่นอายุ 10-19 ปี กว่า 10,000 

คน ได้โทรสายด่วนเพื่อปรึกษา และปัญหาที่พบมากที่สุด คือ ความเครียด, ความวิตกกังวล, 

ปัญหาความรัก และ ภาวะซึมเศร้า (กรมสุขภาพจิต, 2022)  

เด็กวัยรุ่นไทยจำนวนไม่น้อยที่ประสบปัญหาทางสุขภาพจิตซึ่งหาทางออกไม่ได้ถึงข้ัน

คิดฆ่าตัวตายในที่สุดแต่ความเป็นจริงปัญหาการฆ่าตัวตายในวัยรุ่นไทยนั้นเป็นสิ่งที่มีปัจจัย

ค่อนข้างซับซ้อนและบ่อยครั้งที่ผู้ปกครองหรือผู้ใหญ่ในสังคมไทยไม่ได้ให้ความสนใจที่จะแก้ไข

ปัญหาอย่างจริงจงัซึง่นั้นก็อาจจะพลาดโอกาสในการช่วยเหลือเด็กๆเหล่าน้ันเพื่อให้เป็นผู้ใหญ่ที่

สุขภาพจิตดีมีความสุข หรืออาจจะไม่สามารถโตมาเป็นผู้ใหญ่ที่ดีได้อีกเลย  
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วัยรุ่นไทยกับโรคซึมเศร้า (Thai teenagers and depression) 
 “อารมณ์เศร้าเป็นอาการที่เกิดข้ึนได้ทั่วไปของมนุษย์ แต่ว่ากระบวนการฟื้นฟูจาก

อาการเศร้าน้ันแต่ละคนมีวิธีที่แตกต่างกันบ้างคนก็สามารถรักษาตัวเองจนกลับสู่สภาพเดิมได้ 

แต่หลายคนก็อาจจะมีอาการซึมเศร้าหนักข้ึนจนกลายเป็นโรคซึมเศร้าในที่สุด” (ผศ.ดร.ณัฐสุดา 

เต้พันธ์, 2019) และอาการของโรคซึมเศร้านั้นก็มีหลายระดับ “ในเชิงการแพทย์ ผู้ป่วยที่เป็น

โรคซึมเศร้านั้นจะมีภาวะที่ เรียกว่า สิ้นยินดี คือไม่รู้อะไรเลย สนุกก็ไม่รู้สึก กินอะไรไม่ได้ 

น้ำหนักลด นอนไม่หลับ ซึ่งอาการจะแตกต่างไปในแต่ละบุคคล และการรักษาโรคซึมเศร้าน้ันก็

จะแตกต่างกัน” (ผศ.นพ.ณัฐทร, 2019) ซึ่งจะเห็นได้จากข้อมูลที่อ้างอิงว่าโรคซึมเศร้านั้นมี

จุดเริ่มต้นจากแค่อาการรู้สึกเศร้าจนปล่อยไปนานเรื่อย ๆโดยไม่แก้ไขความรู้สึกนั้นก็สะสมจน

เป็นโรคซึมเศร้าและโรคซึมเศร้าน้ีก็เป็นโรคที่ส่งผลกระทบได้แม้กระทั่งเยาวชนในวัยรุ่นอายุ 10-

19 ปี และในช่วงเวลาอายุน้ันก็เป็นจุดเริ่มต้นของโรคซึมเศร้าในชีวิตของคนไทยจำนวนไม่น้อย. 

โรคซึมเศร้าในวัยรุ่นไทยนั้นมีส่วนที่เกี่ยวข้องอยู่ 4 ปัจจัยหลัก เช่น 

1. ความกดดันทางการศึกษา: วัยรุ่นไทยบางคนต้องเผชิญกับความคาดหวังทาง

การศึกษาที่สูงและการแข่งขันที่มากขึ้น ซึ่งอาจทำให้เกิดความเครียดที่สูงได้ 

2. สภาพครอบครัว: การมีความขัดแย้งในครอบครัว สภาวะความไม่เสถียรภาพใน

ครอบครัว และขาดการสนับสนุนทางอารมณ์อาจมีผลต่อสุขภาพจิตของวัยรุ่น 

3. ความกดดันทางสังคม: ความกดดันท้าทายจากเพื่อน การถูกกลั่นแกล้ง และปัญหา

การเข้าสังคม อาจมีผลกระทบต่อสุขภาพจิตของวัยรุ่นไทย 

4. ลักษณะทางวัฒนธรรม: อย่างวัฒนธรรมไทยยังไม่เข้าใจว่าโรคซึมเศร้าน้ันคืออะไร 

และอาจจะเข้าใจผิดว่าเด็กไม่ได้เป็นโรคซึมเศร้าแต่อาจจะแค่เป็นเด็กที่เกเรเท่านั้นเองซึ่งก็ส่ง

ผลเสียต่อเยาวชนเป็นอย่างมาก (สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนคริทร์, 2020) ปัจจัย

เหล่าน้ีเองที่กำลังส่งผลกระทบต่อวัยรุ่นไทยเป็นอย่างมากทั้งในวิถีชีวิตและความสุขในชีวิตของ

เด็กเหล่าน้ันถ้าหากไม่ได้รับการช่วยเหลือปัญหาน้ีก็อาจจะส่งผลต่อการฆ่าตัวตายในที่สุด. 

 โรคซึมเศร้ายังถือว่าเป็นคำที่ยังใหม่สำหรับคนไทยหลายๆคนบ้างก็เข้าใจผิดว่าเป็นโรค

จิตไม่ควรเปิดเผยและเป็นสิ่งที่น่ากลัวอันตรายแต่ความเข้าใจผิดเหล่าน้ีเองที่กำลังเป็นอุปสรรค

ในการรักษาผู้ป่วยที่เป็นโรคซึมเศร้าโดยเฉพาะในวัยรุ่นที่มผีู้ปกครองและคุณครูเป็นผู้ค่อยดูและ
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ช่วยเหลือหากปล่อยให้ความเข้าใจผิดเหล่านี้เกิดข้ึนต่อไปในสังคมไทยก็จะเกิดปัญหาอีก

มากมายในอนาคตไม่ว่าจะเป็น ปัญหาอาชญากรรม หรือปัญหาความรุนแรงในสังคมไทยที่

อาจจะเกิดข้ึนในสังคมไทยแล้วตอนนี้สังเกตได้จากข่าวที่เกิดข้ึนเกี่ยวกับนักเรียนและความ

ก้าวร้าวที่เพิ่มข้ึนของวัยรุ่น ซึ่งปัญหาเรื่องโรคซึมเศร้าควรที่จะได้รับการบำบัดรักษาอย่าง

ถูกต้องทั้งในทางโรงพยาบาลจิตเวชบำบัดในการให้ยารักษาโรค หรือ ตัวเลือกที่คนไทยคุ้นชิน

อยู่แล้วคือหลักธรรมคำสอนของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าในศาสนาพุทธ. 

 

การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมเพื่อบำบัดโรคซึมเศร้าในวัยรุ่นไทย (Application 

of Buddhist principles to treat depression in Thai teenagers) 
 หลักพุทธธรรมในศาสนาพุทธนั้นมีข้อมลูคำสอนของพระพุทธเจ้าเพื่อแก้ไขปัญหาต่างๆ

ในชีวิตมนุษย์ที่หลากหลาย ยกตัวอย่างเช่น อริยสัจ 4, มรรคมีองค์ 5, ศีล 5, นิวรณ์ 5, หรือ 

อื่นๆ ซึ่งพระธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้านั้นคือข้อมูลสำคัญที่สามารถแก้ไขปัญหาของมนุษย์

ได้จริงไม่ว่าจะเป็นความเครียดในชีวิตประจำวันหรือทำอย่างไรให้มีความสุขมากข้ึนในชีวิต

มนุษย์ก็สามารถนำมาปรับใช้ได้ และหลักธรรมที่อาจจะเหมาะสมนำมาแก้ไขปัญหาโรคซึมเศร้า

คือ สติปัฎฐาน 4 

 

สติปัฎฐาน 4 กับ โรคซึมเศร้าในวัยรุ่น (Satipatthana 4 and depression in 

teenagers) 
สติปัฎฐาน 4 คือที่ตั้งของสติการพิจารณาสิง่ทัง้หลายให้รูเ้หน็ตามความจรงิมีอยู่สี่อย่าง

คือ (ป.อ. ปยฺตฺโต, 2546)  

1. กายานุปัสสนา สติปัฎฐาน คือการตั้งสติกำหนดพิจารณากายให้เห็นตามความเป็น

จริง ด้วยอานาปานสติกำหนดลมหายใจ และ มีสติรู้สึกตัวต่อการกระทำความเคลื่อนไหวทุก

อย่างของร่างกาย 

2. เวทนานุปัสสนา สติปัฎฐาน คือการตั้งสติพิจารณาเวทนา (ความรู้สึก) ให้เห็นตาม

ความเป็นจริงว่าสุขก็ดี ทุกข์ก็ดี เฉยๆก็ดี มันไม่ใช่ของเราเกิดข้ึนมาแล้วก็ดับไปเป็นธรรมดา 
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3. จิตตานุปัสสนา สติปัฎฐาน คือการตั้งสติกำหนดพิจารณาจิตให้รู้เห็นตามความเป็น

จริงมีสติรู้ตัวอยู่ต่อเนื่องว่ามีความโกรธ มีความทุกข์ มีความเศร้า มีความโมโห ฟุ้งซ่านหรือเป็น

สมาธิอย่างไร เพื่อที่จะได้เห็นความจริงว่ามีอารมณ์เกิดอยู่เดียวก็มีอารมณ์ดับไปเป็นธรรมดา 

4. ธัมมานุปัสสนา สติปัฎฐาน คือการตั้งสติกำหนดพิจารณาธรรมให้รู้เห็นความเป็น

จริงว่า นิวรณ์ 5 ขันธ์ 5 อริยสัจ 4 ว่าคืออะไร เป็นอย่างไร เพื่อจะได้เห็นความเป็นจริงของ

หลักธรรมนั้นๆ 

 ซึ่งสติปัฎฐาน 4 นี้อาจจะสามารถช่วยวัยรุ่นไทยที่ป่วยเป็นโรคซึมเศร้าได้ใช้หลักธรรม

ในการเยี่ยวยาจิตใจของตนเองในระหว่างที่ได้รับการรักษาจากจิตเวชหรือถ้าสำหรับบ้างคนที่ไม่

สามารถเข้าถึงการรักษาที่โรงพยาบาลได้ก็สามารถใช้หลักธรรมนี้ในการรักษาช่ัวคราวได้เช่นกัน 

โดยสรุปว่าสติปัฎฐาน 4 นั้นอาจจะสามารถนำมาประยุกต์ใช้เพื่อรักษาวัยรุ่นไทยที่ป่วย

เป็นโรคซึมเศร้าได้ ซึ่งการรักษาน้ีก็เป็นเพียงแค่การรักษาเบื้องต้นยังไงก็ตามจะต้องพัฒนาการ

ประยุกต์ใช้หลักธรรมสติปัฎฐาน 4 นี้ให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด ซึ่งการประยุกต์ใช้ในอดีตก็

อาจจะมีการทำมาแลว้เช่น การทำบุญทุกวันพระ หรือ การอบรมจริยธรรมเด็กนักเรียนโรงเรียน

ต่างๆ และนั้นก็เป็นวิธีการในใช้สติปัฎฐาน 4 ในอดีตแต่ถ้าหากนำสติปัฎฐาน 4 มาผสมผสาน

กับเทคโนโลยีในยุคศตวรรษที่ 21 ก็อาจจะสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการรักษาโรคซมึเศรา้ใน

วัยรุ่นไทยได้ 

 

แอพพลิเคช่ันสุขภาพจิตช่วยบำบัดโรคซึมเศร้าในวัยรุ่น (Mental health app 

can treat depression in teenagers) 
“แอพพลิเคช่ันสุขภาพจิต (Mental health apps) คือ แอพพลิเคช่ันในสมารท์โฟนที่

ถูกสร้างมาเพื่อใช้ในการพัฒนาหรือบำบัดสุขภาพจิตของผู้ใช้งานให้ดีข้ึนโดยบ้างแอพพลิเคช่ัน

ถูกสร้างมาจากความร่วมมือของแพทย์ผู้เช่ียวชาญทางจิตเวชและวิศกรรมทางคอมพิวเตอร์” 

(Nimh, 2023) ซึ่งแอพพลิเคช่ันเหล่าน้ีมีมากกว่า 10,000แอพให้ดาวโหลด์แต่ที่ได้รับความนิยม

มากที่สุดคือแอพพลิเคช่ันที่ช่ือว่า “Headspace” จากผลการวิจัยของ (Economides, M., 

Martman, J., Bell, M .J. et al, 2018) พบว่า “ผู้ ใช้งานแอพพลิ เค ช่ันสุขภาพจิต 

“Headspace” สามารถลดความเคลียดลงได้ถึง 14% โดยการใช้งานแอพอย่างต่อเนื่องเพียง 
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10วัน” อ้างอิงจากผลการวิจัยพบว่าแอพพลิเคช่ันในสมารท์โฟนที่ถูกสร้างข้ึนมาในศตวรรษที่ 

21 ด้วยเทคโนโลยีที่ทันสมัยที่สุดอาจจะเป็นอีกหนึ่งทางเลือกในการรักษาสำหรับผู้ป่วยโรค

ซึมเศร้าในวัยรุ่นของประเทศไทย 

ซึ่งแอพพลิเคช่ัน “Headspace” คือแอพพลิเคช่ันที่พัฒนามาเพื่อพัฒนาสุขภาพจิต

ของมนุษย์ทั่วโลกซึ่งในปัจจุบันมีผู้ใช้งานมากกว่า 70 ล้านคน ใน 190 ประเทศทั่วโลก โดยตัว

แอพนั้นมีฟีเจอร์ต่างๆมากมายที่เรียบง่ายและสามารถนำมาปฎิบัติได้จริงในชีวิตประจำวันซึ่ง

สามารถนำมาเช่ือมโยงกับหลักพุทธธรรมสติปัฎฐาน ๔ ได้ ยกตัวอย่างเช่น  

1. กายานุปัสสนา สติปัฎฐาน: ตัวแอพจะมีวิดีโอสั้น 3 นาที เพื่อให้ผู้ใช้ได้ฝึกหายใจ

เข้าหายใจออกอย่างถูกวิธีก่อนนอน และจะมีเสียงคนพากย์สอนเราหายใจอย่างถูก

วิธีพร้อมดนตรีประกอบ ซึ่งนี้ก็เช่ือมโยงกับหลักพุทธธรรมคือ อานาปานสติการ

กำหนดลมหายใจเข้าหายใจออก 

2. เวทนานุปัสสนา สติปัฎฐาน: ในแอพจะมีคอร์สวิดิโอสั้น 5 นาที เพื่อให้ผู้ใช้ได้ฝึก

ทำสมาธิอยู่กับลมหายใจและจะมีคนพากย์ถามคำถามเราว่า รู้สึกยังไงบ้างวันนี้ มี

ความรู้สึกอะไรเกิดข้ึนอยู่ ณ ตอนนี้ และนี้ก็เช่ือมโยงกับพุทธธรรมเวทนานุปัสสนา

ที่สอนให้มีสมาธิรู้สึกถึงอารมณ์ที่เกิดข้ึน 

3. จิตตานุปัสสนา สติปัฎฐาน: ในบ้างครั้งตอนเช้าจะมีการแจ้งเตือนว่าวันนี้เรามี

สมาธิไหมหรือว่ามีความคิดที่ วุ่นวายถ้าเกิดว่ามีความคิดวุ่นวายทางแอพก็จะมี

วิดีโอคอร์สสั้น 2 นาที เพื่อให้ผู้ใช้รู้ถึงความคิดน้ันและปล่อยไป ซึ่งนี้ก็เช่ือมโยงกับ

หลักพุทธธรรมข้อจิตตานุปัสสนาที่สอนให้พิจารณาความคิดที่เกิดข้ึน 

4. ธัมมานุปัสสนา สติปัฎฐาน: คอรส์วิดีโอสั้นที่ได้รับความนิยมจากผู้ใช้งานบ่อยๆ คือ

คอรส์วิดีโอปล่อยวาง (Let it go) ซึ่งในตัววิดีโอก็จะมีคนพากย์ค่อยสอนเราให้รู้ว่า

ความเครียดที่เกิดข้ึนน้ันคืออะไร แล้วก็จะให้ผู้ใช้งานนั้นหายใจเข้าลึกๆและหายใจ

ออกบอกว่า “I let it go” ฉันปล่อยมันไป ซึ่งนี้ก็คือหลักพุทธธรรมในเรื่องของ 

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

ซึ่ งก ารป ระยุ กต์ ใช้ห ลั กธรรมสติปั ฎ ฐาน 4 ด้ วย เทคโน โลยีแอพพลิ เค ช่ัน 

“headspace” กับโรคซึมเศร้าในวัยรุ่นไทยนั้นมีตัวช้ีวัดทางสังคมเชิงภาวะวิสัย (Objective 
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Well-being)ที่สามารถบ่งบอกได้ว่าคุณภาพชีวิตที่ดีของวัยรุ่นไทยนั้นควรที่จะมีค่าครองชีพที่

เหมาะสมสามารถมีเงินเก็บเพื่อมีเวลาว่างให้กับครอบครัวได้ และตัวช้ีวัดที่สำคัญอีกหนึ่งเกณฑ์

คือตัวช้ีวัดทางสังคมเชิงอัตวิสัย (Subjective Well-being) ที่เกี่ยวข้องกับระดับความพึงพอใจ

ในชีวิตการทำงานและครอบครัวของแต่ละบุคคล (พระครูบวรชัยวัฒน & พระปลัดฤทธิพร 

จารุวณฺโณ (ทุมสุวรรณ), 2022). 

เทคโนโลยีที่มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องในยุคศตวรรษที่  21 นั้นส่งผลทางการ

เปลี่ยนแปลงในสังคมไทยทั้งในเชิงลบและเชิงบวกเป็นอย่างมากโดยเฉพาะปัญหาที่เกิดข้ึนใน

สุขภาพจิตของคนไทยที่ผู้ป่วยมีจำนวนเพิ่มข้ึนอย่างมากในเวลาไม่กี่ปีและกลุ่มวัยรุ่นไทยนั้นเป็น

กลุ่มที่น่ากังวลมากที่สุดเพราะมีอัตราการเป็นโรคซึมเศร้าที่เสี่ยงไปสู่การฆ่าตัวตายที่สูง แต่

เหรียญย่อมมีสองด้านเสมอในส่วนที่ดีของเทคโนโลยีนั้นก็สามารถช่วยให้ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าใน

วัยรุ่นได้มีการรักษาเบื้องต้นด้วยตัวเองนั้นคือแอพพลิเคช่ันสุขภาพจิต (Headspace) ที่สามารถ

ช่วยบรรเทาอาการเศร้าของผู้ป่วยและลดความเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายได้ 

สรุป 
 โลกยุคศตวรรษที่ 21 นั้นส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงในสังคมไทยอย่างรวดเร็วกว่ายุค

ใดๆเพราะมีการพัฒนาของเทคโนโลยีที่ล้ำหน้าเป็นหัวใจสำคัญในการเปลี่ยนแปลงนี้ซึ่งก็มีทั้ง

ผลดีคือใช้ชีวิตได้สะดวกสบายมากยิ่งข้ึนและผลเสียก็คือปัญหาทางด้านสุขภาพจิตในคนไทย

โดยเฉพาะกลุ่มอายุช่วงวัยรุ่น 10-19 ปี. ปัญหาของด้านสุขภาพจิตในวัยรุ่นไทยนั้นยังเป็น

ปัญหาที่แก้ไขได้ยากด้วยปัจจัยต่างๆ เช่น จำนวนของแพทย์จิตแพทย์ที่ไม่เพียงพอต่อผู้ป่วย 

หรือ ความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับสุขภาพจิตของประชาชนไทย ซึ่งวิธีการรักษาผู้ป่วยทายจิตเวช

ในอดีตน้ันส่วนของทางแพทย์ก็จะวินิจฉัยและให้ยารับประทานแต่ไม่สามารถรักษาให้หายขาด

ได้ หรือจะเป็นวิธีที่คนไทยทำมาตั้งแต่ดั้งเดิมคือ มีปัญหาปรึกษาพระ รวมทั้งสองวิธีนี้ก็ยังรักษา

โรคทางสุขภาพจิตได้ยังไม่มีประสทิธิภาพเทา่ที่ควรโดยเฉพาะโรคซึมเศร้าที่เป็นโรคจิตเวชอันดับ

หนึ่งในหมู่วัยรุ่นไทย 

 อย่างไรก็ตามการแก้ไขปัญหาโรคซึมเศร้าในวัยรุ่นไทยนั้นอาจจะสามารถพัฒนา

ประสิทธิภาพในการรักษาได้โดยการใช้เทคโนโลยีที่ช่ือว่าแอพพลิเคช่ันสุขภาพจิตโดยเฉพาะ

แอพพลิเคช่ันยอดนิยมอันดับ 1 ช่ือ (headspace) ซึ่งแอพพลิเคช่ันนี้สามารถนำมาบำบัด
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อาการของโรคซึมเศร้าได้อย่างมีประสิทธิภาพในเบื้องต้นก่อนที่จะรับการรักษาจากจิตแพทย์

และแอพพลิเคช่ันน้ีก็สามารถนำไปต่อยอดผสมผสานกับหลักพุทธธรรมสติปัฎฐาน 4 เพื่อเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการรักษาได้มากยิ่งข้ึนแต่ยังไงก็แล้วแต่โรคซึมเศร้าในวัยรุ่นไทยน้ันคือระเบิด

เวลาในสังคมไทยที่ยากจะการแก้ไขและถ้าหากไม่มีวิธีการรักษาที่มีประสิทธิภาพก็จะส่งผลเสีย

ต่อคุณภาพชีวิตของคนไทยอย่างมหาศาล 
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