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บทคัดย่อ 

บทความนี้เสนอแนวทางในการใช้หลักธรรมพระพุทธศาสนาเพื่อสร้างสมดุลทางจิตใจให้กับเยาวชนในยุค
ดิจิทัล โดยเฉพาะในบริบทของการเมืองและการเปลี่ยนแปลงทางสังคมออนไลน์ ท่ามกลางความกดดันและความ
ขัดแย้งทางอุดมการณ์ที่เกิดขึ้น สติ สมาธิ ขันติ เมตตา และปัญญาถูกวิเคราะห์ถึงศักยภาพในการช่วยเยาวชน
จัดการกับปัญหาด้านอารมณ์และสังคม บทความยังสำรวจแนวทางการเผยแพร่คำสอนพุทธศาสนาในรูปแบบที่
เข้าถึงง่าย เช่น แอปพลิเคชันฝึกสมาธิ คอร์สออนไลน์ และเนื้อหาดิจิทัลที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตยุคใหม่ โดยมี
กรณีศึกษาจากโครงการ “ธรรมยาตรา” และชุมชน “Wake Up Schools” ที่สะท้อนถึงความสำเร็จของการบูร
ณาการธรรมะกับกิจกรรมสร้างสรรค์ นอกจากนี้ บทความเน้นความสำคัญของการสร้างพื้นที่ปลอดภัยในโลก
ออนไลน์ และเสนอแนะแนวทางสำหรับสถาบันพุทธศาสนาในการปรับตัว เช่น การพัฒนาเนื้อหาที่เหมาะสมกับ
เยาวชน การใช้เทคโนโลยีเพ่ือสร้างการมีส่วนร่วม และการบูรณาการธรรมะในระบบการศึกษา 

  บทสรุปชี้ให้เห็นว่าพุทธศาสนาไม่เพียงเป็นเครื่องมือพัฒนาจิตใจ แต่ยังเป็นแนวทางสำคัญในการสร้าง
เยาวชนที่มีคุณธรรม มีสติปัญญา และความรับผิดชอบต่อสังคมในยุคดิจิทัลที่ท้าทาย 

คำสำคัญ: พุทธศาสนา; เยาวชน; โลกดิจิทัล; หลักธรรม; สติ; สมาธิ 
 
 
Abstract 

This article explores the application of Buddhist principles in fostering mental balance 
among youth in the digital age, particularly in the context of political and social changes online. 
Amid increasing ideological conflicts and societal pressures, mindfulness, concentration, 
patience, loving-kindness, and wisdom are analyzed for their potential in helping young 
individuals manage emotional and social challenges. The study also examines accessible 
methods for disseminating Buddhist teachings, such as meditation applications, online courses, 
and digital content tailored to modern lifestyles. Case studies from the "Dharmayatra" project 
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and the "Wake Up Schools" community highlight the successful integration of Buddhist 
principles into creative and engaging activities.  Furthermore, the article emphasizes the 
importance of establishing safe online spaces and provides recommendations for Buddhist 
institutions to adapt to the digital era. These include developing youth -friendly content, 
leveraging technology for engagement, and integrating Buddhist teachings into educational 
systems. 

The findings suggest that Buddhism is not only a tool for spiritual development but also a 
vital framework for cultivating ethical, mindful, and socially responsible youth in the complex 
and challenging digital landscape. 
Keywords: Buddhism; Youth; Digital World; Dhamma Principles; Mindfulness; Concentration 
 
บทนำ 

ในยุคดิจิทัลที่เทคโนโลยีเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว สังคมต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงหลายมิติ โดยเฉพาะ
เยาวชนซึ ่งเป ็นกล ุ ่มประชากรสำคัญที ่ ได ้ร ับผลกระทบทั ้งด ้านพฤติกรรม สังคม และการเมือง ( Phra 
Brahmagunabhorn (P.A. Payutto), 2013) โลกออนไลน์ส่งผลต่อการสร้าง "พลเมืองดิจิทัล" (digital 
citizenship) ทำให้เยาวชนเข้าถึงข้อมูลได้ง่ายขึ้น ขณะเดียวกันก็เผชิญกับความเครียด ความกดดัน และความ
ขัดแย้งทางอุดมการณ์ (Livingstone, 2018) 

การเคลื่อนไหวทางสังคมและการเมืองของเยาวชนผ่านสื่อออนไลน์เพ่ิมขึ้น เช่น การประท้วงในประเทศไทย
ช่วงปี 2563-2564 (Thongkham, 2021) แม้ว่าจะเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น แต่ก็มักนำไปสู่ความขัดแย้ง
และแรงกดดันจากสังคม พระพุทธศาสนาในฐานะปรัชญาที่เน้นการพัฒนาจิตใจสามารถเป็นแนวทางช่วยเยาวชน
จัดการกับปัญหาเหล่านี้ โดยหลักธรรม เช่น สติ สมาธิ และปัญญา ช่วยเสริมสร้างความสามารถในการคิดวิเคราะห์
และใช้ข้อมูลอย่างมีวิจารณญาณ (Kabat-Zinn, 2003) 

นอกจากนี้ วัดและองค์กรพุทธศาสนาเริ่มใช้เทคโนโลยีในการเผยแพร่คำสอนให้เข้าถึงเยาวชนได้ง่ายขึ้น 
(Inglehart & Norris, 2011) อย่างไรก็ตาม เยาวชนยังคงเผชิญกับความซับซ้อนของการเคลื่อนไหวทางสังคม ซึ่ง
หลักธรรม เช่น ขันติและเมตตา สามารถช่วยลดความขัดแย้งและส่งเสริมความเข้าใจระหว่างบุคคล ( Phra 
Brahmagunabhorn (P.A. Payutto), 2005) 

บทความนี้มุ่งวิเคราะห์บทบาทของพุทธศาสนาในการเสริมสร้างสมดุลจิตใจของเยาวชนในยุคดิจิทัล โดยเน้น
ถึงการประยุกต์ใช้หลักธรรมในชีวิตประจำวันเพื่อช่วยเยาวชนรับมือกับความท้าทายในโลกออนไลน์ รวมถึงเสนอ
แนวทางให้สถาบันศาสนาปรับตัวให้เข้ากับบริบทสังคมสมัยใหม่ 

 

โลกดิจิทัลกับความเป็นเยาวชนในยุคปัจจุบัน 
การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีในศตวรรษที่ 21 ได้เปลี่ยนแปลงสังคมเข้าสู่ยุคดิจิทัลอย่างเต็มรูปแบบ 

เทคโนโลยีไม่ได้เป็นเพียงเครื่องมือสำหรับการสื่อสาร แต่ยังส่งผลต่อวิถีชีวิต ความคิด และพฤติกรรมของมนุษย์
โดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชน ซึ่งเติบโตมาพร้อมกับอินเทอร์เน็ตและสื่อสังคมออนไลน์ เยาวชนเป็นทั้งผู้ใช้เทคโนโลยี
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และผู้มีบทบาทสำคัญในการขับเคลื่อนนวัตกรรมดิจิทัล อย่างไรก็ตาม พวกเขายังเผชิญกับความท้าทายที่มาพร้อม
กับโลกออนไลน์ ไม่ว่าจะเป็นผลกระทบต่อจิตใจ ความสัมพันธ์ทางสังคม วัฒนธรรม หรือการมีส่วนร่วมทางการ
เมือง บทนี้มุ่งวิเคราะห์บทบาทของเยาวชนในฐานะผู้ขับเคลื่อนโลกดิจิทัล พร้อมทั้งผลกระทบและความท้าทายที่
พวกเขาต้องเผชิญในสังคมยุคใหม่ 

เยาวชนในฐานะผู้ขับเคลื่อนโลกดิจิทัล 
เยาวชนยุคปัจจุบันไม่ใช่เพียงผู้บริโภคเทคโนโลยี แต่ยังเป็นผู้สร้างและขับเคลื่อนการเปลี่ยนแปลงทางดิจิทัล 

พวกเขามีบทบาทสำคัญในการพัฒนาแอปพลิเคชัน สร้างเนื ้อหาดิจิทัล และมีส่วนร่วมในชุมชนออนไลน์ที่
แลกเปลี่ยนความรู้และทรัพยากร ตัวอย่างเช่น แพลตฟอร์มสื่อสังคมออนไลน์อย่าง TikTok, Instagram และ 
YouTube ไม่ได้เป็นเพียงช่องทางรับข้อมูล แต่ยังเป็นพื้นที่ที่เยาวชนสามารถแสดงตัวตน ถ่ายทอดแนวคิด และ
ริเริ่มโครงการที่มีอิทธิพลต่อสังคม 

การศึกษาโดย Pew Research Center (2022) ระบุว่า 95% ของเยาวชนอายุ 13-17 ปีในสหรัฐอเมริกาใช้
อินเทอร์เน็ตทุกวัน และเกือบ 50% ใช้เวลากับโลกออนไลน์มากกว่า 5 ชั่วโมงต่อวัน พวกเขาใช้แพลตฟอร์มดิจทิัล
เพ่ือแสดงออกถึงความสนใจส่วนตัว การเคลื่อนไหวทางสังคม และแม้แต่สร้างรายได้ผ่านธุรกิจดิจิทัล โลกออนไลน์
เปิดโอกาสให้เยาวชนกลายเป็นผู้ประกอบการ พัฒนาแอปพลิเคชัน และสร้างเนื้อหาที่สามารถเข้าถึงผู้ชมทั่วโลกได้
อย่างง่ายดาย นอกจากนี้ ธุรกิจดิจิทัลยังต้องปรับตัวให้สอดคล้องกับพฤติกรรมผู้บริโภคยุคใหม่ ซึ่งแสดงให้เห็นถึง
อิทธิพลของเยาวชนในการกำหนดทิศทางของเศรษฐกิจดิจิทัล 

ผลกระทบของโลกดิจิทัลต่อเยาวชน 
แม้ว่าโลกดิจิทัลจะเปิดโอกาสให้เยาวชนสามารถเรียนรู้และพัฒนาอย่างไร้ขีดจำกัด แต่ขณะเดียวกันก็ส่งผล

กระทบในหลายมิติ โดยเฉพาะด้านจิตใจ ความสัมพันธ์ทางสังคม และวัฒนธรรม 
ผลกระทบต่อจิตใจ โลกดิจิทัลนำเสนอข้อมูลปริมาณมหาศาลในทุกวินาที ทำให้เยาวชนต้องเผชิญกับ 

"ข้อมูลล้นเกิน" (information overload) ซึ ่งอาจนำไปสู่ความเครียดและความวิตกกังวล นอกจากนี้ การ
เปรียบเทียบชีวิตตนเองกับผู้อ่ืนบนสื่อสังคมออนไลน์ยังเป็นสาเหตุของภาวะซึมเศร้า งานวิจัยของ Twenge (2017) 
ระบุว่า เยาวชนที่ใช้สื่อสังคมออนไลน์มากกว่า 3 ชั่วโมงต่อวัน มีโอกาสเกิดภาวะซึมเศร้าสูงกว่าผู้ที่ใช้น้อยกว่า 1 
ชั่วโมง 

ผลกระทบต่อความสัมพันธ์ทางสังคม แม้ว่าเทคโนโลยีจะช่วยให้เยาวชนสามารถเชื่อมต่อกับผู้คนทั่วโลกได้
ง่ายขึ้น แต่กลับทำให้การปฏิสัมพันธ์แบบเผชิญหน้าลดลง พฤติกรรมที่ให้ความสำคัญกับการสื่อสารผ่านหน้าจอ
มากกว่าการพูดคุยในชีวิตจริงอาจส่งผลให้ความสัมพันธ์เชิงลึกลดลง และทำให้ทักษะทางสังคมของเยาวชนลดล ง
ตามไปด้วย 

ผลกระทบต่อวัฒนธรรมและอัตลักษณ์ โลกดิจิทัลช่วยให้เยาวชนเข้าถึงวัฒนธรรมสากลได้ง่ายขึ้น ซึ่ง
ส่งเสริมให้เกิดการแลกเปลี่ยนองค์ความรู้และขยายมุมมองทางวัฒนธรรม อย่างไรก็ตาม ความสามารถในการเข้าถึง
ข้อมูลเหล่านี้อาจส่งผลให้เยาวชนละเลยวัฒนธรรมและอัตลักษณ์ของตนเอง ตัวอย่างเช่น เยาวชนบางกลุ่มอาจซึม
ซับวัฒนธรรมต่างชาติผ่านสื่อออนไลน์ จนทำให้เกิดการลดทอนความสำคัญของขนบธรรมเนียมประเพณีดั้งเดิม 

ความท้าทายทางการเมืองท่ีเยาวชนเผชิญ 
โลกดิจิทัลได้กลายเป็นเวทีสำคัญสำหรับการแสดงความคิดเห็นและการเคลื่อนไหวทางการเมือง โดยเฉพาะ

ในกลุ่มเยาวชนที่มีบทบาทในการผลักดันประเด็นสังคมและเรียกร้องความเปลี่ยนแปลง ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดคือการ



   
 

วารสารพทุธอาเซียนศกึษา ปีที่ 10 ฉบบัท่ี 1 (มกราคม -มิถนุายน 2568) 
Buddhist ASEAN Studies Journal (BASJ) Vol. 10 No. 1 (January-June 2025)                4 
 

เคลื่อนไหวทางการเมืองในประเทศไทยช่วงปี 2563-2564 ซึ่งเยาวชนใช้แพลตฟอร์มออนไลน์เพื่อจัดกิจกรรม 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และเผยแพร่ข้อมูลเกี่ยวกับการปฏิรูปทางการเมือง (Thongkham, 2021) อย่างไรก็ตาม 
การมีส่วนร่วมทางการเมืองบนโลกดิจิทัลนำไปสู่ความท้าทายสำคัญหลายประการ 

ความขัดแย้งทางอุดมการณ์ โลกออนไลน์เปิดโอกาสให้เยาวชนแสดงความคิดเห็นได้อย่างเสรี แต่
ขณะเดียวกันก็นำไปสู่ความขัดแย้งทางอุดมการณ์ โดยเฉพาะเมื่อความคิดเห็นแตกต่างกันอย่างสุดขั้ว การปะทะกัน
ทางความคิดบนแพลตฟอร์มสาธารณะอาจทำให้เกิดการล่วงละเมิดทางวาจาและการกดดันทางสังคม 

การเผชิญกับข้อมูลบิดเบือน หนึ่งในปัญหาสำคัญของการมีส่วนร่วมทางการเมืองในยุคดิจิทัลคือการ
แพร่กระจายของข้อมูลบิดเบือน (fake news) และโฆษณาชวนเชื่อ (propaganda) งานวิจัยของ Vosoughi et al. 
(2018) พบว่า ข้อมูลเท็จสามารถแพร่กระจายได้เร็วขึ้นกว่าข้อมูลจริงถึงหกเท่า ทำให้เยาวชนต้องเผชิญกับความท้า
ทายในการกลั่นกรองข้อมูล 

การจำกัดเสรีภาพในการแสดงความคิดเห็น  แม้ว่าอินเทอร์เน็ตจะเป็นพื ้นที่ที ่เปิดกว้างสำหรับการ
แสดงออก แต่ในบางประเทศ การแสดงความคิดเห็นที่ขัดแย้งกับกลุ่มอำนาจอาจนำไปสู่การปิดกั้นบัญชีผู้ใช้ หรือ
แม้แต่การดำเนินคดีทางกฎหมาย 

การสร้างชุมชนเพื่อการเปลี่ยนแปลง แม้ว่าจะมีข้อจำกัด แต่โลกดิจิทัลยังเปิดโอกาสให้เยาวชนรวมตัวกัน
เพ่ือขับเคลื่อนประเด็นทางสังคม เช่น การรณรงค์ด้านสิ่งแวดล้อม สิทธิมนุษยชน และความเท่าเทียมทางเพศ 

โดยรวม โลกดิจิทัลเป็นทั้งโอกาสและความท้าทายสำหรับเยาวชน พวกเขาไม่เพียงแต่เป็นผู้รับผลกระทบ
จากการเปลี่ยนแปลงเทคโนโลยี แต่ยังเป็นผู้ขับเคลื่อนการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้เอง อย่างไรก็ตาม การสนับสนุนจาก
สถาบันทางสังคมและศาสนามีความจำเป็นในการช่วยให้เยาวชนสามารถสร้างสมดุลและมีส่วนร่วมในสังคมอย่าง
สร้างสรรค ์

สรุปในภาพรวม โลกดิจิทัลได้เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตและพฤติกรรมของเยาวชนในหลายมิติ โดยพวกเขา
ไม่เพียงแค่เป็นผู้รับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี แต่ยังเป็นผู้สร้างและขับเคลื่อนการเปลี่ยนแปลง
เหล่านี้ด้วย อย่างไรก็ตาม ความท้าทายที่เยาวชนต้องเผชิญในยุคดิจิทัล เช่น ความเครียดจากข้อมูลล้นเกิน ความ
ขัดแย้งทางการเมือง และการเผชิญกับข้อมูลเท็จ ยังต้องการการสนับสนุนจากสถาบันทางสังคมและศาสนาเพ่ือ
ช่วยให้พวกเขาสามารถสร้างสมดุลในชีวิตและมีส่วนร่วมในสังคมอย่างสร้างสรรค์ 

 

หลักธรรมพระพุทธศาสนากับการสร้างสมดุลใจ 
พระพุทธศาสนาเน้นการพัฒนาจิตใจผ่านหลักธรรม เช่น สติ สมาธิ ขันติ และปัญญา ซึ่งช่วยสร้างสมดุลใน

ชีวิต โดยเฉพาะในยุคดิจิทัลที่เยาวชนต้องเผชิญกับข้อมูลมหาศาล ความกดดันทางสังคม และความขัดแย้งทาง
การเมือง หลักธรรมเหล่านี้จึงเป็นแนวทางสำคัญในการจัดการกับความท้าทายที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน 

หลักธรรมสำคัญท่ีเกี่ยวข้อง 
สติ (Mindfulness) คือการระลึกและตระหนักรู้ในปัจจุบัน โดยไม่ถูกครอบงำจากอารมณ์ (Kabat-Zinn, 

2003) เยาวชนสามารถใช้สติในการคัดกรองข้อมูล แยกแยะข่าวจริงจากข่าวปลอม และลดผลกระทบจากสื่อที่
สร้างอารมณ์เชิงลบ ตัวอย่างเช่น การหายใจลึก ๆ ก่อนตอบโต้บนสื่อออนไลน์ช่วยลดการใช้อารมณ์และเพิ่มการ
พิจารณาอย่างมีวิจารณญาณ (Hanh, 2008) 
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สมาธิ (Concentration) คือการทำจิตให้แน่วแน่ ช่วยให้เยาวชนจดจ่อกับสิ่งสำคัญ โดยไม่ถูกรบกวนจาก
สิ่งเร้าดิจิทัล (Gunaratana, 2002) การฝึกสมาธิ เช่น การกำหนดลมหายใจ หรือ “Digital Detox” ช่วยลดความ
วุ่นวายทางจิตใจและเพ่ิมประสิทธิภาพในการเรียนรู้ (Goleman, 2013) 

ขันติ (Patience) และ เมตตา (Loving-kindness) คือความอดทนต่อสิ่งที่ไม่พึงพอใจ และเมตตาคือการ
ปรารถนาดีต่อผู้อื ่น หลักธรรมทั้งสองช่วยเยาวชนรับมือกับความขัดแย้งบนสื่อออนไลน์ เช่น การอดทนต่อคำ
วิพากษ์วิจารณ์ และการแสดงความเข้าใจต่อความคิดเห็นที่แตกต่าง ซึ่งช่วยสร้างสังคมออนไลน์ที่เกื้อกูลกันมากขึ้น 
(Phra Brahmagunabhorn (P.A. Payutto), 2005) 

ปัญญา (Wisdom) คือความเข้าใจในสัจธรรมและการใช้เหตุผล (Thompson, 2016) ในยุคดิจิทัล ปัญญา
ช่วยให้เยาวชนตรวจสอบข้อมูลก่อนเชื่อหรือแชร์ รวมถึงพิจารณาประเด็นทางการเมืองอย่างรอบคอบเพ่ือลดความ
สุดโต่งของความคิดเห็น 

การนำหลักธรรมมาใช้ในชีวิตประจำวันของเยาวชน 
ในยุคดิจิทัลที่เยาวชนต้องเผชิญกับกระแสข้อมูลข่าวสาร ความเปลี่ยนแปลงทางสังคม และแรงกดดันจากสื่อ

ออนไลน์อย่างต่อเนื่อง การมีหลักธรรมในพระพุทธศาสนาเป็นแนวทางสำคัญที่ช่วยส่งเสริมการดำเนินชีวิตอย่างมี
สติ สมดุล และมีคุณธรรม หลักธรรมที่สามารถนำมาประยุกต์ใช้ได้ในชีวิตประจำวันของเยาวชน มีดังนี้ 

1. การฝึกสติในการตัดสินใจ สติ (Mindfulness) เป็นคุณธรรมพื้นฐานที่ช่วยให้เยาวชนสามารถหยั่งรู้และ
ตระหนักถึงความคิด คำพูด และการกระทำของตน โดยเฉพาะในสภาพแวดล้อมออนไลน์ที่มีการตอบสนองอย่าง
ฉับไว เช่น การแสดงความคิดเห็นหรือการแชร์ข้อมูลผ่านสื่อสังคมออนไลน์ การฝึกสติช่วยให้เยาวชนสามารถ
ไตร่ตรองก่อนการตัดสินใจ แยกแยะข้อมูลที่อาจก่อให้เกิดความขัดแย้งหรือการละเมิดสิทธิของผู้อื่นได้อย่างมี
เหตุผล (Phra Brahmagunabhorn (P.A. Payutto), 2018) 

2. การใช้สมาธิเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนรู้ สมาธิ (Concentration) เป็นหลักธรรมที่ส่งเสริมความ
ตั้งมั่นของจิตใจ ช่วยลดความฟุ้งซ่าน และเพ่ิมสมรรถภาพในการเรียนรู้ การฝึกสมาธิในชีวิตประจำวัน เช่น การลด
การใช้โทรศัพท์มือถือระหว่างเรียน หรือการเจริญภาวนาเป็นประจำ จะส่งผลให้เยาวชนสามารถจดจ่อกับบทเรยีน 
มีพลังในการคิดและจดจำข้อมูลได้ดียิ่งขึ้น (Thich Nhat Hanh, 2019) 

3. การใช้ขันติและเมตตาในการเผชิญความขัดแย้ง ขันติ (ความอดทน) และเมตตา (ความปรารถนาดีต่อ
ผู ้อื ่น) เป็นหลักธรรมที่ช่วยให้เยาวชนสามารถจัดการกับความขัดแย้งในชีวิตประจำวันได้อย่างสร้างสรรค์ 
โดยเฉพาะในการเผชิญกับความคิดเห็นที่แตกต่างบนโลกออนไลน์หรือในกลุ่มเพ่ือน การมีขันติช่วยให้ไม่ตอบโต้ด้วย
ความโกรธหร ืออารมณ์ร ุนแรง ขณะที ่ เมตตาช ่วยให ้สามารถเข ้าใจและให้อภัยผู ้อ ื ่นได ้ง ่ายขึ ้น ( Phra 
Dhammapitaka (P.A. Payutto), 1997) 

4. การพัฒนาปัญญาผ่านการคิดเชิงวิจารณญาณ ปัญญา (Wisdom) เป็นธรรมที่นำไปสู่ความเข้าใจในเหตุ
และผล ช่วยให้เยาวชนสามารถวิเคราะห์ข้อมูลอย่างมีเหตุผล โดยเฉพาะในยุคที่ข่าวสารจำนวนมากถูกเผยแพร่บน
โลกออนไลน์อย่างไร้การกลั ่นกรอง การพัฒนาปัญญาช่วยให้เยาวชนสามารถตรวจสอบแหล่งที่มาของข้อมูล 
วิเคราะห์เจตนาของผู้เผยแพร่ และเลือกเผยแพร่เฉพาะข้อมูลที่เป็นประโยชน์และสร้างสรรค์ (P.A. Payutto, 
1999) 
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หลักธรรมดังกล่าวไม่เพียงช่วยให้เยาวชนสามารถปรับตัวเข้ากับสังคมยุคใหม่ได้อย่างมีคุณภาพ แต่ยังเป็น
เครื่องมือในการพัฒนาตนเองให้เป็นบุคคลที่มีความมั่นคงทางจิตใจ มีเหตุผล และสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคม
ได้อย่างสงบสุขและมีศักดิ์ศรี 

 
การสร้างสมดุลระหว่างพุทธธรรมและความเป็นพลเมืองดิจิทัล 
การผสมผสานหลักธรรมกับการใช้ชีวิตดิจิทัลช่วยให้เยาวชนมีคุณธรรมและความรับผิดชอบต่อสังคม 

ตัวอย่างเช่น โครงการ “Wake Up Schools” ที่ใช้การฝึกสติและสมาธิในโรงเรียน เพ่ือเสริมสร้างจิตใจและส่งเสริม
การเป็นพลเมืองที่ดี (Hanh, 2013) 

โดยสรุป หลักธรรมพุทธศาสนา เช่น สติ สมาธิ ขันติ และปัญญา ช่วยให้เยาวชนสร้างสมดุลในยุคดิจิทัล ทั้ง
ในการจัดการความเครียด การตัดสินใจ และการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ซึ่งเป็นพื้นฐานสำคัญในการเป็นพลเมือง
ดิจิทัลที่มีคุณภาพและรับผิดชอบต่อสังคม 

 
 

บทบาทของพระพุทธศาสนาในการสนับสนุนเยาวชน 
พุทธศาสนาเน้นการพัฒนาจิตใจและปัญญา ซึ่งช่วยให้เยาวชนรับมือกับความกดดันทางสังคม ความขัดแย้ง

ทางการเมือง และข้อมูลมหาศาลที่หลั่งไหลในยุคดิจิทัล บทบาทสำคัญของพระพุทธศาสนาในการสนับสนุน
เยาวชนแบ่งออกเป็นสามมิติ ได้แก่ การใช้เทคโนโลยีเผยแพร่ธรรมะ การพัฒนาเยาวชนในเชิงจิตวิญญาณและสังคม 
และข้อเสนอแนะต่อสถาบันพระพุทธศาสนาในโลกดิจิทัล 

1.การใช้เทคโนโลยีเพื่อเผยแพร่พุทธธรรม 
เทคโนโลยีดิจิทัลช่วยให้พุทธศาสนาเข้าถึงเยาวชนได้ง่ายขึ้น ผ่านคอร์สออนไลน์ วิดีโอธรรมะ และแอปพลิเค

ชันฝึกสมาธิ เช่น Insight Timer ซึ่งให้บริการฝึกสมาธิและฟังคำสอนจากครูพุทธศาสนา (Hawn, 2019) 
ในประเทศไทย วัดพระราม 9 กาญจนาภิเษก ใช้ช่อง YouTube และ Facebook Live ในการเผยแพร่

ธรรมะผ่านการ์ตูนและคำสอนที่เกี่ยวข้องกับชีวิตประจำวัน ช่วยให้เยาวชนเข้าใจหลักพุทธธรรมและนำไปใช้จริง 
(Wat Phra Ram 9 Kanchanaphisek, 2020) อย่างไรก็ตาม ความท้าทายของการเผยแพร่ธรรมะผ่านเทคโนโลยี
คือการรักษาความน่าเชื่อถือและป้องกันการบิดเบือนเนื้อหา 

2. การพัฒนาเยาวชนในเชิงจิตวิญญาณและสังคม 
พุทธศาสนาเน้นการฝึกฝนจิตใจเพื่อสร้างความเข้มแข็งทางจิตวิญญาณ กิจกรรม เช่น การปฏิบัติธรรมและ

ฝึกสมาธิช่วยให้เยาวชนพัฒนาสติและจัดการกับความเครียด โครงการธรรมยาตรา ในประเทศไทยเป็นตัวอย่าง
ของกิจกรรมที่ช่วยให้เยาวชนหลีกหนีจากโลกดิจิทัลและฝึกสมาธิผ่านการเดินป่า ( Phra Maha Vudhijaya 
Vajiramedhi, 2018) 

การสร้างพื้นที่ปลอดภัยทางจิตใจ เช่น ชุมชน Wake Up Schools ที่ก่อตั้งโดยพระอาจารย์ติช นัท ฮันห์ 
ช่วยให้เยาวชนฝึกสมาธิและพัฒนาทักษะทางอารมณ์ ส่งเสริมการฟังอย่างลึกซึ้งและการแสดงออกด้วยความเห็น
อกเห็นใจ (Hanh, 2013) 
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3. ข้อเสนอแนะต่อองค์กรหรือหน่วยงานด้านพระพุทธศาสนา 
เพ่ือให้พุทธศาสนายังคงมีบทบาทในยุคดิจิทัล หน่วยงานหรือองค์กรด้านพระพุทธศาสนา เช่น คณะสงฆ์ไทย

สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ วัดและศูนย์ปฏิบัติธรรม สถาบันการศึกษาในพระพุทธศาสนา  หรือ องค์กร
ภาคีท่ีเกี่ยวข้องกับพระพุทธศาสนา ควรปรับตัว ดังนี้ 

พัฒนาเนื้อหาธรรมะท่ีทันสมัย โดยใช้ภาษาท่ีเข้าใจง่ายและเชื่อมโยงกับประเด็นที่เยาวชนสนใจ 
ใช้เทคโนโลยีเพื่อสร้างการมีส่วนร่วม เช่น การจัดกิจกรรมถามตอบออนไลน์ หรือการให้เยาวชนร่วม

อภิปรายเรื่องพุทธธรรมกับสังคม 
บูรณาการพุทธธรรมในระบบการศึกษา เช่น การสอนหลักสติในห้องเรียน 
ฝึกอบรมพระสงฆ์และผู้นำชุมชน ให้เข้าใจเทคโนโลยีและสื่อสารกับเยาวชนอย่างมีประสิทธิภาพ 
กล่าวโดยสรุปคือ พุทธศาสนามีบทบาทสำคัญในการสนับสนุนเยาวชนผ่านเทคโนโลยี กิจกรรมพัฒนาจิตใจ 

และการปรับตัวของสถาบันศาสนา การนำหลักธรรมมาประยุกต์ใช้ในยุคดิจิทัลช่วยให้เยาวชนสามารถรับมือกับ
ปัญหาชีวิต และเติบโตเป็นพลเมืองที่มีคุณธรรมและจิตสำนึกต่อสังคม 

 

การบูรณาการพุทธธรรมกับการพัฒนาเยาวชนในยุคดิจิทัล 
จากการวิเคราะห์บทความนี้ สามารถสังเคราะห์ข้อมูลและประเด็นต่าง ๆ ให้เกิดเป็นองค์ความรู้ใหม่ที่มี

คุณค่า และสามารถนำไปต่อยอดหรืออ้างอิงได้ในหลากหลายบริบททางวิชาการและสังคม องค์ความรู้ใหม่นี้สรุปได้
ในหัวข้อ “การบูรณาการพุทธธรรมกับการพัฒนาเยาวชนในยุคดิจิทัล” ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. แนวคิดพื้นฐาน : การสร้างสมดุลจิตใจในยุคดิจิทัล 
องค์ความรู้ใหม่ชี้ให้เห็นว่า โลกดิจิทัลได้สร้างโอกาสและความท้าทายให้กับเยาวชนในมิติใหม่ท่ีไม่เคยปรากฏ

มาก่อน โดยเฉพาะการเผชิญหน้ากับข้อมูลที่หลั ่งไหลอย่างไม่หยุดยั้ง และความคาดหวังที่มาพร้อมกับการ
เปรียบเทียบชีวิตในโลกออนไลน์ การนำหลักธรรมพุทธศาสนามาประยุกต์ ใช้ในบริบทนี้มีศักยภาพสูงในการช่วย
เยาวชนสร้างสมดุลจิตใจและพัฒนาทักษะที่จำเป็นในศตวรรษที่ 21 

การสร้างสมดุลจิตใจผ่านหลักธรรม เช่น สติ สมาธิ และปัญญา ไม่เพียงช่วยเยาวชนรับมือกับความเครียด
และความกดดัน แต่ยังเป็นเครื่องมือสำคัญในการพัฒนาความสามารถในการวิเคราะห์ข้อมูล แยกแยะความจริง
จากข้อมูลเท็จ และพัฒนาความสัมพันธ์ในโลกออนไลน์ แนวคิดนี้สามารถนำไปปรับใช้ในการออกแบบนโยบาย
สาธารณะ หรือหลักสูตรการศึกษาท่ีมุ่งเน้นการพัฒนาทั้งจิตใจและปัญญาของเยาวชน 

2. การใช้พุทธธรรมเป็นแนวทางการเสริมสร้างความเป็นพลเมืองดิจิทัล 
บทความนี้ชี้ให้เห็นว่าพุทธธรรมมีศักยภาพในการสร้างพลเมืองดิจิทัลที่มีคุณธรรม โดยเฉพาะในบริบทของ

ความขัดแย้งทางการเมืองและสังคม เยาวชนที่ฝึกฝนตนเองผ่านหลักธรรม เช่น ขันติและเมตตา จะสามารถจัดการ
กับความคิดเห็นที่แตกต่างในสื่อออนไลน์ได้อย่างสร้างสรรค์ และหลีกเลี่ยงการตอบโต้ด้วยความรุนแรง 

แนวทางนี้สามารถนำไปปรับใช้ในการสร้าง "ชุมชนดิจิทัลที่ยั่งยืน" ซึ่งเน้นการส่งเสริมความเข้าใจซึ่งกันและ
กันในกลุ่มเยาวชน แนวคิดนี้ยังสามารถนำไปพัฒนาเป็นโครงการเชิงปฏิบัติ เช่น การสร้างแพลตฟอร์มออนไลน์ที่
สนับสนุนการสื่อสารที่สร้างสรรค์ หรือการจัดอบรมสำหรับเยาวชนเกี่ยวกับการใช้พุทธธรรมในโลกดิจิทัล 
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3. การปรับตัวขององค์กรหรือหน่วยงานด้านพระพุทธศาสนาในยุคดิจิทัล 
บทความเน้นถึงบทบาทของสถาบันพุทธศาสนาในการเผยแพร่คำสอนผ่านเทคโนโลยี เช่น การใช้แอปพลิเค

ชัน การจัดคอร์สออนไลน์ และการสร้างเนื้อหาที่ทันสมัย สิ่งเหล่านี้ไม่เพียงช่วยให้เยาวชนเข้าถึงธรรมะได้ง่ายขึ้น 
แต่ยังเปิดโอกาสให้พุทธศาสนาเป็นส่วนสำคัญของการพัฒนาสังคมในยุคดิจิทัล 

แนวทางการปรับตัวของสถาบันพุทธศาสนานี้สามารถนำไปต่อยอดในบริบทอ่ืน เช่น การออกแบบเครื่องมือ
เทคโนโลยีที่เน้นการส่งเสริมจิตวิญญาณ การสร้างเครือข่ายระหว่างสถาบันพุทธศาสนาทั่วโลกเพ่ือแลกเปลี่ยนแนว
ทางการเผยแผ่คำสอน และการพัฒนารูปแบบการศึกษาธรรมะที่เชื่อมโยงกับปัญหาในชีวิตจริงของเยาวชน 

4. การพัฒนาหลักสูตรและกิจกรรมที่เชื่อมโยงพุทธธรรมกับโลกสมัยใหม่ 
จากการวิเคราะห์พบว่าการจัดกิจกรรมที่เน้นการพัฒนาจิตใจ เช่น โครงการธรรมยาตรา การจัดค่ายธรรมะ 

หรือกิจกรรม Digital Detox เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการช่วยเยาวชนรับมือกับความกดดันในชีวิตประจำวัน 
การบูรณาการกิจกรรมเหล่านี้เข้ากับระบบการศึกษาและนโยบายเยาวชนสามารถสร้างผลกระทบเชิงบวกได้อย่าง
ยั่งยืน 

แนวคิดนี้สามารถต่อยอดไปสู่การพัฒนาหลักสูตรการศึกษาในโรงเรียนหรือมหาวิทยาลัยที่เชื่อมโยงพุทธ
ธรรมกับการพัฒนาทักษะชีวิตในศตวรรษที่ 21 ตัวอย่างเช่น การสอนหลักสติและสมาธิในห้องเรียนเพื่อช่วย
นักเรียนจัดการกับความเครียดจากการเรียน หรือการจัดกิจกรรมเสริมสร้างความสัมพันธ์ระหว่างนักเรียนใน
ลักษณะของการฝึกปฏิบัติธรรมร่วมกัน 

5. บทบาทของพุทธธรรมในกระบวนการสร้างสังคมดิจิทัลที่ย่ังยืน 
บทความนี้ยังเน้นถึงความสำคัญของพุทธธรรมในการสร้าง "สังคมดิจิทัลที่ยั่งยืน" โดยเฉพาะในบริบทที่โลก

ออนไลน์มักเต็มไปด้วยความขัดแย้ง การล่วงละเมิด และข้อมูลที่บิดเบือน พุทธธรรมสามารถเป็นแนวทางในการ
ส่งเสริมความเป็นธรรม ความอดทน และการพัฒนาความสัมพันธ์เชิงบวกในโลกดิจิทัล 

สรุปได้ว่าแนวทางนี้สามารถนำไปพัฒนาเป็นนโยบายด้านเทคโนโลยี เช่น การสร้างมาตรฐานจริยธรรม
สำหรับแพลตฟอร์มออนไลน์ การสนับสนุนการวิจัยเกี่ยวกับการใช้พุทธธรรมในบริบทดิจิทัล และการสร้างพันธมิตร
ระหว่างองค์กรทางศาสนาและเทคโนโลยีเพ่ือส่งเสริมความเป็นอยู่ที่ดีในโลกดิจิทัล 

6. ความสำคัญของการพัฒนาผู้นำเยาวชนผ่านพุทธธรรม 
พุทธศาสนาไม่ได้มุ่งเน้นแค่การพัฒนาบุคคลในระดับปัจเจกเท่านั้น แต่ยังสามารถเป็นเครื่องมือในการสร้าง

ผู้นำเยาวชนที่มีคุณธรรมและจิตสำนึกต่อสังคม เช่น การปลูกฝังหลักปัญญาและขันติให้แก่ผู้นำเยาวชนในบริบท
ของการเคลื่อนไหวทางการเมือง 

แนวคิดนี้สามารถนำไปพัฒนากระบวนการอบรมผู้นำเยาวชนในองค์กรทางสังคมและการเมือง โดยเน้นการ
พัฒนาคุณธรรมควบคู่กับทักษะการเป็นผู้นำ ตัวอย่างเช่น การสร้างโครงการที่ฝึกอบรมผู้นำเยาวชนให้สามารถ
จัดการความขัดแย้งและสร้างความสมานฉันท์ในชุมชนของตนเอง 

 
บทสรุป 

การดำเนินชีวิตในยุคดิจิทัลได้เปิดโอกาสและความท้าทายใหม่ ๆ ให้กับเยาวชนในหลากหลายมิติ โดยเฉพาะ
ในด้านการเรียนรู้ การพัฒนาตนเอง และการมีส่วนร่วมในประเด็นทางสังคมและการเมือง แม้ว่าความก้าวหน้าทาง
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เทคโนโลยีจะช่วยยกระดับศักยภาพของเยาวชนในฐานะ "ผู้ขับเคลื่อน" ความเปลี่ยนแปลงในโลก แต่พวกเขาก็ต้อง
เผชิญกับปัญหาอันซับซ้อน เช่น ความเครียดจากการรับข้อมูลล้นเกิน ความขัดแย้งทางอุดมการณ์ และความสับสน
ในตัวตนในบริบทที่ข้อมูลและความคาดหวังในโลกออนไลน์เพ่ิมข้ึนอย่างต่อเนื่อง (Livingstone, 2018) 

ในเชิงวิเคราะห์ ปัญหาที่เยาวชนเผชิญในยุคนี้สะท้อนถึงความจำเป็นที่พวกเขาต้องได้รับการสนับสนุนเชิง
จิตใจและปัญญา การสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตดิจิทัลและชีวิตจริงจึงเป็นเป้าหมายสำคัญที่สังคมควรส่งเสริม 
โดยเฉพาะผ่านการนำเสนอเครื่องมือและแนวทางจากพุทธศาสนาที่เน้นการฝึกฝนจิตใจเพื่อสร้างความมั่นคงภายใน 

โอกาสและความท้าทายของเยาวชนในโลกดิจิทัล 
การวิเคราะห์ในบทความชี้ให้เห็นว่าเยาวชนไม่เพียงแต่เป็นผู้ใช้เทคโนโลยี แต่ยังเป็นผู้สร้างและผู้ขับเคลื่อน

นวัตกรรม รวมถึงเป็นกลุ่มที่มีบทบาทสำคัญในการเคลื่อนไหวทางสังคมและการเมือง ตัวอย่างเช่น การใช้สื่อสังคม
ออนไลน์ในการแสดงความคิดเห็นและการรวมตัวทางการเมืองในประเทศไทยในปี 2563-2564 แสดงให้เห็นถึง
ความสามารถของเยาวชนในการสร้างความเปลี่ยนแปลงที่สำคัญในระดับสังคม (Thongkham, 2021) อย่างไรก็
ตาม การที่เยาวชนมีพื้นที่แสดงออกมากขึ้นในโลกดิจิทัลยังส่งผลให้เกิดความขัดแย้งทางอุดมการณ์อย่างรุนแรงใน
หลายกรณี เช่น การแสดงความคิดเห็นที่แตกต่างกันทางการเมืองซึ่งนำไปสู่การตอบโต้ที่รุนแรง และการล่วงละเมิด
ทางวาจาบนสื่อสังคมออนไลน์ ปัญหาเหล่านี้เป็นข้อบ่งชี้ถึงการขาดการบริหารจัดการทางอารมณ์และการขาด
ความอดทนต่อความแตกต่าง 

ในมุมมองของผู้เขียน ความขัดแย้งที่เกิดขึ้นในโลกดิจิทัลสะท้อนถึงความจำเป็นในการสร้างทักษะทางจิตใจ 
เช่น การอดทนต่อความคิดเห็นที่ต่างกัน และการฝึกปัญญาในการแยกแยะข้อเท็จจริงจากความเชื่อ การพัฒนา
ทักษะเหล่านี้จำเป็นต้องอาศัยการสนับสนุนจากสถาบันการศึกษาและศาสนาเพื่อช่วยให้เยาวชนสามารถรับมือกับ
ความท้าทายได้ดียิ่งข้ึน 

หลักธรรมพุทธศาสนากับการสร้างสมดุลจิตใจ 
พุทธศาสนาได้เสนอแนวทางที่สำคัญในการช่วยเยาวชนรับมือกับความเปลี่ยนแปลงในยุคดิจิทัล โดยการ

ประยุกต์ใช้หลักธรรม เช่น สติ สมาธิ และปัญญา ที่ช่วยเสริมสร้างความมั่นคงทางจิตใจและการใช้ชีวิตอย่างมี
คุณค่า 

สติและสมาธิ การฝึกสติและสมาธิช่วยให้เยาวชนมีความสามารถในการจดจ่อ ลดความว้าวุ่นจากข้อมูลล้น
เกิน และจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน ตัวอย่างเช่น การฝึก Digital Detox หรือการกำหนด
ช่วงเวลาที่ไม่ใช้อุปกรณ์ดิจิทัล เป็นวิธีที่ช่วยสร้างสมดุลและลดผลกระทบจากการเสพข้อมูลที่มากเกินไป (Kabat-
Zinn, 2003)  การนำแนวคิดสติมาประยุกต์ใช้ในยุคดิจิทัลมีความสำคัญอย่างยิ ่ง เพราะนอกจากจะช่วยลด
ผลกระทบทางจิตใจ ยังส่งเสริมความสามารถในการพิจารณาและตัดสินใจในสถานการณ์ที่ซับซ้อน การส่งเสริมการ
ฝึกสติในระบบการศึกษาหรือกิจกรรมของชุมชนจึงควรได้รับการสนับสนุน 

ขันติและเมตตา ขันติและเมตตาเป็นหลักธรรมที่สามารถช่วยลดความรุนแรงในความขัดแย้งทางออนไลน์ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ตัวอย่างเช่น การอดทนต่อความคิดเห็นที่แตกต่างกัน หรือการใช้คำพูดที่สร้างสรรค์ในสื่อ
สังคมออนไลน์ (Hanh, 2008) การสร้างวัฒนธรรมที่เต็มไปด้วยความเมตตาในโลกดิจิทัลเป็นความจำเป็นเร่งด่วน 
การฝึกความอดทนและการแสดงออกด้วยความปรารถนาดีจะช่วยลดความตึงเครียดในสังคม และส่งเสริมความ
เข้าใจที่ลึกซึ้งระหว่างผู้คน 
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บทบาทของพระพุทธศาสนาในการสนับสนุนเยาวชน 
พุทธศาสนาในยุคดิจิทัลมีบทบาทสำคัญในการสร้างพื้นที่ปลอดภัยสำหรับเยาวชน เช่น การจัดกิจกรรม

ธรรมะเพ่ือพัฒนาจิตใจ การเผยแพร่คำสอนผ่านเทคโนโลยี และการสร้างชุมชนออนไลน์ที่สนับสนุนการเรียนรู้และ
พัฒนาตนเอง 

ตัวอย่างเช่น โครงการธรรมยาตราในประเทศไทย ซึ่งเน้นการพัฒนาจิตใจผ่านการฝึกสมาธิและการใช้ชีวิตใน
ธรรมชาติ ช่วยให้เยาวชนได้มีโอกาสสำรวจตัวเองและหลีกหนีจากความวุ ่นวายในโลกดิจิทัล ( Phra Maha 
Vudhijaya Vajiramedhi, 2018) 

ในเชิงวิเคราะห์ ผู้เขียนมองว่าการจัดกิจกรรมเช่นนี้ไม่เพียงแต่ช่วยเสริมสร้างจิตใจของเยาวชน แต่ยังเป็น
โอกาสให้พวกเขาได้เรียนรู้ที่จะอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสุขในสังคม การสร้างกิจกรรมที่ผสมผสานธรรมะเข้ากับ
การพัฒนาตนเองจึงควรได้รับการส่งเสริมอย่างกว้างขวาง 

ในท้ายที่สุด การสร้างสมดุลระหว่างโลกดิจิทัลและการพัฒนาจิตใจของเยาวชนจำเป็นต้องอาศัยการ
สนับสนุนจากหลายภาคส่วน ทั้งสถาบันการศึกษา สถาบันพุทธศาสนา และชุมชน การบูรณาการพุทธธรรมใน
บริบทชีวิตประจำวัน เช่น การฝึกสติในโรงเรียนหรือการจัดกิจกรรมธรรมะที่เชื่อมโยงกับความสนใจของเยาวชน จะ
ช่วยสร้างสังคมที่มีเยาวชนที่เข้มแข็งและมีคุณธรรมในระยะยาว 

ในมุมมองของผู้เขียน พุทธศาสนาไม่เพียงแต่เป็นเครื่องมือสำหรับการพัฒนาจิตใจ แต่ยังเป็นทางออกที่
สำคัญในการสร้างความสมดุลในชีวิตของเยาวชนในยุคดิจิทัล การปรับตัวของพุทธศาสนาให้สอดคล้องกับยุคสมัย 
และการสร้างความร่วมมือกับสถาบันการศึกษาและชุมชน จะช่วยให้พุทธศาสนายังคงมีบทบาทสำคัญในการ
สนับสนุนเยาวชนในสังคมปัจจุบัน 

จากบทความนี้ผู้เขียนได้วิเคราะห์บทบาทของพุทธศาสนาในการเสริมสร้างสมดุลจิตใจของเยาวชนในยุค
ดิจิทัล โดยเน้นถึงการประยุกต์ใช้หลักธรรมในชีวิตประจำวันเพ่ือช่วยเยาวชนรับมือกับความท้าทายในโลกออนไลน์ 
รวมถึงเสนอแนวทางให้สถาบันศาสนาปรับตัวให้เข้ากับบริบทสังคมสมัยใหม่ ได้ดังแผนภาพต่อไปนี้ 
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ภาพที่ 1 การเสริมสร้างสมดุลจิตใจของเยาวชนในยุคดิจิทัล 
ที่มา : สังเคราะห์โดยผู้เขียน 

 
 
แผนภาพนี้นำเสนอแนวทาง "การสร้างสมดุลในยุคดิจิทัลผ่านหลักธรรมพุทธศาสนา" โดยใช้ หลักธรรม

สำคัญ 5 ประการ เป็นแนวทางในการดำเนินชีวิตและรับมือกับความท้าทายในโลกดิจิทัล ซึ่งแสดงผ่านสัญลักษณ์
ร่มที่ช่วยปกป้องจิตใจจากอิทธิพลเชิงลบของเทคโนโลยี 

องค์ประกอบหลักของแผนภาพ 
สติ (Mindfulness) หมายถึง การระลึกอยู่ในปัจจุบันขณะ ใช้ในการรับรู้และตัดสินใจเกี่ยวกับข้อมูลที่ได้รับ

จากสื่อดิจิทัลอย่างรอบคอบ เพ่ือป้องกันการถูกชักจูงหรือรับข้อมูลที่ผิดพลาด 
สมาธิ (Concentration) หมายถึง การจดจ่ออย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยให้เยาวชนสามารถควบคุมความ

สนใจและจัดการเวลาท่ามกลางสิ่งรบกวนในสื่อดิจิทัล 
ขันติ (Patience) หมายถึง ความสามารถในการอดทนต่อสิ่งที่ไม่สะดวกสบาย มีความสำคัญในการรับมือ

กับความคิดเห็นที่แตกต่าง การเผชิญกับข้อมูลที่ก่อให้เกิดอารมณ์ และลดการโต้ตอบด้วยอารมณ์ 
เมตตา (Loving-kindness) หมายถึง การแสดงความปรารถนาดีต่อผู้อื่น ส่งเสริมพฤติกรรมที่สร้างสรรค์

ในโลกออนไลน์ เช่น การไม่ใช้ถ้อยคำรุนแรงและให้ความเคารพในความคิดเห็นที่แตกต่าง 
ปัญญา (Wisdom) หมายถึง การใช้ความเข้าใจอย่างรอบคอบ 
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มีบทบาทสำคัญในการแยกแยะข้อมูลที่ถูกต้อง ตัดสินใจโดยใช้เหตุผล และลดผลกระทบจากข้อมูลที่
บิดเบือน 

สรุปแนวคิดของแผนภาพ 
แผนภาพนี้เปรียบหลักธรรมพุทธศาสนาเป็นร่มที่ช่วยคุ้มครองจิตใจจากผลกระทบเชิงลบของยุคดิจิทัล โดย

เน้นให้เยาวชน มีสติ ใช้สมาธิ อดทน มีเมตตา และใช้ปัญญา ในการรับมือกับข้อมูลข่าวสาร ความขัดแย้ง และ
พฤติกรรมบนสื่อออนไลน์ ซึ่งจะช่วยให้พวกเขาสามารถสร้างสมดุลในการใช้ชีวิตและดำรงตนอย่างมีคุณธรรมใน
โลกดิจิทัลที่ซับซ้อนขึ้นเรื่อย ๆ 
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