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บทคัดย่อ 

สังคมสมัยใหม่เต็มไปด้วยความไม่แน่นอนที่ส่งผลกระทบต่อการดำเนินชีวิตในด้านต่าง ๆ เช่น 

เศรษฐกิจ การเมือง วัฒนธรรม และเทคโนโลยี สิ่งเหล่านี้สร้างความกดดันและความเครียดทางจิตใจต่อ

ผู้คน ความเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ เช่น การเปลี่ยนแปลงในตลาดแรงงานและเทคโนโลยี ส่งผลให้ผู้คน

รู้สึกว่าขาดความควบคุมและเกิดความวิตกกังวล ในขณะเดียวกัน การเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรมและ

เทคโนโลยียังสรา้งความไม่แน่นอนในการตัดสินใจและการใช้ชีวติประจำวันของผูค้นในสังคม การรับมือกับ

ความไม่แน่นอนนี้จึงเป็นสิ่งจำเป็น โดยการฝึกสติและวิปัสสนากรรมฐานถือเป็ นแนวทางที่ช่วยในการ

ปรับตัวและควบคุมอารมณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สติในพุทธศาสนาถูกมองว่าเป็นเครื่องมือสำคัญในการ

ตระหนักรู้และจัดการกับความคิดและอารมณ์ สติช่วยใหผู้ค้นสามารถรับมือกับความเครียดและความวิตก

กังวลที่เกิดจากความไม่แน่นอนในชวีิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

คำสำคัญ: สติ; ความไม่แน่นอน; สังคมสมัยใหม ่

 

Abstract 

Modern society is characterized by uncertainty that impacts various aspects of life, such as the 

economy, politics, culture, and technology. These factors create pressure and psychological stress for 

individuals. Economic changes, such as shifts in the labor market and technology, lead to a sense of 

loss of control and increased anxiety. Meanwhile, cultural and technological changes contribute to 

uncertainty in decision-making and daily living. Therefore, coping with this uncertainty is crucial. 

Practicing mindfulness and Vipassana meditation is seen as an effective approach to adapting and 

managing emotions. In Buddhism, mindfulness is a key tool for awareness and handling thoughts and 

feelings. It enables individuals to manage stress and anxiety from life's uncertainties more effectively. 
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บทนำ 

ในสังคมสมัยใหม่ ความไม่แน่นอนได้กลายเป็นลักษณะที่โดดเด่นและเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อ

การดำเนินชีวิตของผู้คน ความเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วและไม่คงที่ในหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นเศรษฐกิจ 

การเมือง วัฒนธรรม หรือเทคโนโลยี ล้วนเป็นสิ่งที่ทำให้สังคมเกิดการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา ความไม่

แน่นอนเหล่านีส้่งผลกระทบต่อชีวิตประจำวัน ทั้งในด้านการตัดสินใจ การจัดการอารมณ์ และสุขภาวะทาง

จติใจของผู้คนในสังคม การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจเป็นปัจจัยสำคัญที่ทำให้เกิดความไม่แน่นอนในสังคม

สมัยใหม่ โลกของเรากำลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจอย่างต่อเนื ่อง ไม่ว่าจะเป็นการ

เปลี ่ยนแปลงในระบบตลาดโลก การแข่งขันทางการค้า ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีที ่ทำให้บาง

อุตสาหกรรมต้องปรับตัวอย่างรวดเร็ว ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงในนโยบายรัฐบาลที่ส่งผลต่อภาวะ

เศรษฐกิจของประเทศต่างๆ เช่น การเปลี่ยนแปลงของตลาดแรงงานที่เกิดจากการใช้ระบบอัตโนมัติ 

(automation) และปัญหาที่เกี่ยวข้องกับความไม่มั่นคงของรายได้ในหลายอาชีพที่ได้รับผลกระทบจากวิกฤต

เศรษฐกิจ (Schwab, 2016) ซึ่งอาจทำให้เกิดความไม่มั่นใจในอนาคต ความไม่แน่นอนในด้านนี้ส่งผลให้

ประชาชนรู ้สึกว่าขาดความควบคุมต่อสถานการณ์ที ่เกิดขึ ้ น ทำให้เกิดความวิตกกังวลและเครียด 

นอกจากนี ้การปะทะกันระหว่างความคิดเห็นและนโยบายทางการเมอืงยังเพิ่มความตึงเครียดทางสังคมใน

ระดับที่สูงขึน้ (Freeden, 2017) 

วัฒนธรรมก็เป็นอีกด้านหนึ่งที่มีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา อันเป็นผลมาจากการแลกเปลี่ยน

ทางวัฒนธรรมและการผสมผสานจากทั่วโลก เช่น การเปิดรับวัฒนธรรมตะวันตกผ่านการสื่อสารสมัยใหม่ 

ซึ่งอาจทำให้เกิดการเสื่อมสภาพของวัฒนธรรมท้องถิ่น ความไม่แน่นอนทางวัฒนธรรมยังเกิดจากการ

ปรับตัวใหเ้ข้ากับกระแสโลกาภวิัตน์และการพยายามรักษาอัตลักษณ์ทางวัฒนธรรมที่เฉพาะเจาะจงของแต่

ละพื้นที่ (Tomlinson, 1999) 

เทคโนโลยีเป็นอีกปัจจัยที ่ส่งผลต่อความไม่แน่นอนในสังคมสมัยใหม่ การเปลี่ยนแปลงทาง

เทคโนโลยีเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วและส่งผลกระทบต่อทุกด้านของชีวิตประจำวัน เทคโนโลยีดิจิทัล เช่น 

อินเทอร์เน็ต สมาร์ทโฟน และปัญญาประดิษฐ์ได้เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตและการทำงานของคนส่วนใหญ่  การ

เชื่อมต่อกันอย่างรวดเร็วผ่านเทคโนโลยีสร้างความสะดวกสบายแต่ก็เพิ่มแรงกดดันในการปรับตัวให้ทันกับ

การเปลี่ยนแปลง เทคโนโลยียังทำให้เกิดความกดดันด้านการแข่งขันในอุตสาหกรรม และการรับมือกับ

ปัญหาความปลอดภัยทางไซเบอร์ เช่น การถูกขโมยข้อมูลส่วนบุคคล (Carr, 2010) 

ความไม่แน่นอนในทุกด้านนี้ได้สร้างแรงกดดันที่มากมายต่อจิตใจและอารมณ์ของผู้คนในสังคม

สมัยใหม่ ความเครียดที่เกิดจากความไม่แน่นอนในการใช้ชีวิตและการตัดสินใจในอนาคตได้ทำให้ผู้คนรู้สึก

กังวลและไม่มั่นใจ ซึ่งอาจนำไปสู่ปัญหาทางสุขภาพจติ เช่น ความวติกกังวลเรือ้รัง และความเหนื่อยล้าทาง

อารมณ์ (Kabat-Zinn, 2003) การปรับตัวเพื่อรับมือกับความไม่แน่นอนจึงเป็นสิ่งจำเป็นในสังคมปัจจุบัน 

โดยการฝึกฝนสติหรือวิธีการทางจิตวิทยาเพื่อพัฒนาความมั่นคงทางอารมณ์จะช่วยให้ผู้คนสามารถรบัมือ

กับความไม่แน่นอนได้อย่างมปีระสิทธิภาพ 



วารสาร ปัญญาลขิิต  ปีที่ 3 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2567) 

 

18 

ความไม่แน่นอนในสังคมสมัยใหม่ 

ลักษณะของความไม่แน่นอน 

ความไม่แน่นอนในสังคมเป็นภาวะที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงและการขาดความคาดเดาในหลาย

มิติของชีวิต ทั้งในด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และเทคโนโลยี ในประเทศไทย ความไม่แน่นอนนี้มี

ลักษณะเฉพาะที่ผสมผสานทั้งปัจจัยภายในและภายนอกที่กระทบต่อความเป็นอยู่ของประชาชน แนวคิด

และทฤษฎีที ่สำรวจลักษณะของความไม่แน่นอนนั ้นสามารถนำมาอธิบายถึงผลกระทบที่เกิดขึ ้นใน

สังคมไทยได้อย่างครอบคลุม 

หนึ่งในแนวคิดหลักที่ใช้ในการศึกษา ความไม่แน่นอน คือแนวคิดเรื่อง ความเสี่ยงและการจัดการ

ความเสี่ยง (Risk and Uncertainty) ของ Ulrich Beck (1992) ที่ระบุว่าสังคมสมัยใหม่กำลังเผชิญกับภาวะที่

เรียกว่า "สังคมเสี่ยง" ซึ่งเป็นสังคมที่พัฒนาไปสู่ภาวะที่การจัดการกับความเสี่ยงกลายเป็นส่วนหนึ่งของ

ชีวิตประจำวัน ในบริบทของประเทศไทย ความไม่แน่นอนนี้มาจากทั้งความเสี่ยงที่เกิดจากปัจจัยภายนอก 

เช่น การเปลี่ยนแปลงของเศรษฐกิจโลก การระบาดของโรค หรือวิกฤตสิ่งแวดล้อม และปัจจัยภายใน เช่น 

การเมอืงที่เปลี่ยนแปลงบ่อย การขาดเสถียรภาพทางนโยบาย รวมถึงปัญหาสังคมที่หลากหลาย เช่น ความ

เหลื่อมล้ำทางเศรษฐกิจและสังคม (Chongkittavorn, 2022) 

แนวคิดที่สองที่สามารถนำมาอธิบายความไม่แน่นอนคือ ทฤษฎีความซับซ้อน (Complexity Theory) 

ของ Edgar Morin (2008) ทฤษฎีนี้ชี้ให้เห็นว่าสังคมในยุคปัจจุบันมีลักษณะซับซ้อนมากขึ้น เพราะมีความ

เชื่อมโยงระหว่างปัจจัยหลายอย่างที่ส่งผลกระทบต่อกัน การเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อยในระบบหนึ่งอาจ

ส่งผลกระทบต่อระบบอื่นอย่างกว้างขวาง ในประเทศไทย ตัวอย่างเช่น การระบาดของโควิด-19 ไม่เพียง

ส่งผลกระทบต่อระบบสาธารณสุข แต่ยังขยายผลไปยังระบบเศรษฐกิจ การศึกษา และการเมือง 

(Sripokangkul, 2021) นอกจากนี้ การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยียังส่งผลต่อความไม่แน่นอนในด้าน

แรงงานและธุรกิจ ทำให้หลายองค์กรต้องปรับตัวอย่างรวดเร็วเพื่อตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงใน

สภาพแวดล้อมที่ไม่คงที่ (Pananond, 2021) 

ทางเศรษฐศาสตร์ ทฤษฎีความไม่แน่นอนของ Knight (Knightian Uncertainty) ของ Frank Knight 

(1921) ได้อธิบายความแตกต่างระหว่างความเสี่ยงและความไม่แน่นอน โดย Knight ระบุว่า ความเสี่ยงเป็น

สิ่งที่สามารถคาดเดาและวัดผลได้ด้วยข้อมูลในอดีต ขณะที่ความไม่แน่นอนนั้นไม่สามารถคาดการณ์ได้

อย่างแม่นยำ ในประเทศไทย ความไม่แน่นอนทางเศรษฐกิจที่เกิดขึน้จากปัจจัยต่าง ๆ เช่น การเปลี่ยนแปลง

ของตลาดโลก ราคาสินค้าโภคภัณฑ์ที่ผันผวน และความไม่แน่นอนทางการเมือง ทำให้การวางแผนทาง

เศรษฐกิจเป็นเรื่องที่ซับซ้อนมากขึน้ (Nidhiprabha, 2022) นักธุรกิจและนักลงทุนมักเผชิญกับความท้าทาย

ในการปรับกลยุทธ์ให้สอดคล้องกับความเปลี่ยนแปลงที่ไม่คาดฝันในสภาวะเศรษฐกิจทั้งภายในและ

ภายนอกประเทศ 

ทฤษฎีความไม่แน่นอนในชีวิตประจำวัน (Uncertainty in Everyday Life) ของ Anthony Giddens 

(1991) ซึ่งชี้ให้เห็นว่าสังคมสมัยใหม่เป็นสังคมที่มีความเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่อง ทำให้บุคคลต้องเผชิญ
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กับความไม่แน่นอนในชีวิตประจำวัน เช่น ความไม่แน่นอนในการเลือกอาชีพ การศึกษา และความสัมพันธ์

ส่วนบุคคล ในสังคมไทย ความไม่แน่นอนนีย้ังเพิ่มมากขึ้นเนื่องจากปัจจัยทางวัฒนธรรมและสังคม เช่น การ

เปลี่ยนแปลงของสถาบันครอบครัว ความคาดหวังทางสังคมที่ซับซ้อนขึ้น และการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่

ได้รับอิทธิพลจากการเชื่อมต่อกับวัฒนธรรมตะวันตกและสื่อสมัยใหม่ (Suwanna, 2020) 

ลักษณะของความไม่แน่นอนในสังคมไทยสามารถอธิบายได้ผ่านหลายแนวคิดและทฤษฎีที่เน้นถึง

ความซับซ้อน ความเสี่ยง และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงทาง

เทคโนโลยี เศรษฐกิจ การเมอืง หรอืสังคม ความไม่แน่นอนเหล่านีส้ร้างความท้าทายที่ต้องการการปรับตัว

และการพัฒนากลยุทธ์ในการรับมอือย่างยดืหยุ่น 

 

ผลกระทบทางจิตใจจากความไม่แน่นอนในประเทศไทย 

ความไม่แน่นอนเป็นปัจจัยที่สร้างความเครียดและความกดดันทางจิตใจให้กับบุคคล ซึ่งในบริบท

ของสังคมไทย ความไม่แน่นอนที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงในด้านเศรษฐกิจ การเมือง และสังคมในช่วงปี 

พ.ศ. 2562-2567 ได้นำไปสู่ผลกระทบทางจิตใจที่หลากหลาย อันได้แก่ ความเครียด ความวิตกกังวล 

ความสับสนในการตัดสินใจ และปัญหาทางจติใจอื่น ๆ ที่ส่งผลต่อการใชชี้วติประจำวัน 

ความเครียด เป็นหนึ่งในผลกระทบทางจิตใจที่พบได้บ่อยที่สุดจากความไม่แน่นอน จากกรม

สุขภาพจิต (2021) ชี้ให้เห็นว่าเมื่อสังคมเผชิญกับความไม่แน่นอน เช่น การเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจที่ผัน

ผวนและการระบาดของโรค ประชาชนมักประสบกับความเครียดที่สูงขึ้น โดยเฉพาะในช่วงการระบาดของ

โควิด-19 ที่ทำให้หลายครอบครัวต้องปรับตัวต่อการขาดรายได้ การถูกจำกัดการเคลื่อนไหว และการ

เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตโดยทันที ความเครียดเหล่านี้ทำให้ผู้คนรู้สึกไม่มั่นคง และส่งผลกระทบต่อการทำงาน

และความสัมพันธ์ในครอบครัว (Chulakosol, 2022) 

ความวติกกังวล เป็นอีกหนึ่งผลกระทบที่เกิดจากความไม่แน่นอน ความไม่แน่นอนในด้านการเมือง

และเศรษฐกิจในประเทศไทยได้สร้างความวิตกกังวลให้กับประชาชนเป็นอย่างมาก ตัวอย่างเช่น ความผัน

ผวนของตลาดการเงินและการเปลี่ยนแปลงของนโยบายทางการเมืองที่ไม่แน่นอนทำให้ผู้คนรู้สึกกังวล

เกี่ยวกับอนาคตของตนเองและครอบครัว ชี้ให้เห็นว่าความวิตกกังวลที่เกี่ยวข้องกับความไม่แน่นอนนี้ยัง

ส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตและร่างกาย เช่น ทำให้เกิดปัญหาการนอนหลับและอาการทางกายภาพ เช่น 

ปวดศีรษะและปวดกล้ามเนือ้ (Sangchat, 2021) 

นอกจากนี้ ความสับสนในการตัดสินใจ เป็นผลกระทบที่สำคัญอีกประการหนึ่ง เมื่อสังคมเต็มไป

ด้วยความไม่แน่นอน ผู้คนมักจะประสบกับความยากลำบากในการตัดสินใจ โดยเฉพาะในเรื่องที่เกี่ยวข้อง

กับการทำงาน การลงทุน หรอืการใชชี้วิตในอนาคต ตัวอย่างเช่น การเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วของเทคโนโลยี

ทำให้ผู้คนไม่มั่นใจว่าควรลงทุนในทักษะใหม่ๆ หรือยึดติดกับรูปแบบการทำงานเดิม การไม่สามารถ

ตัดสินใจได้อย่างชัดเจนมักจะนำไปสู ่ความเครียดสะสมและความรู ้สึกไม่มั ่นคงในชีว ิตประจำวัน 

(Pattanasri, 2022) 
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ในด้านการใช้ชีวิตประจำวัน ผลกระทบจากความไม่แน่นอนยังขยายไปสู่กิจกรรมทางสังคมผู้คน

อาจลดการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคมเนื่องจากความเครียดและความวิตกกังวล หรือรู้สึกเบื่อหน่าย

และสูญเสียแรงจูงใจในการทำกิจกรรมต่าง ๆ พบว่าความไม่แน่นอนที่เกี่ยวข้องกับการระบาดของโรคทำ

ให้คนไทยหลายคนรู้สึกโดดเดี่ยวทางสังคมและเกิดอาการซึมเศร้า ความโดดเดี่ยวและการขาดการ

เชื่อมต่อทางสังคมนีส้ามารถนำไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตในระยะยาว (Nanthasiri, 2022) 

จากเนื้อหาข้างต้นผู้ศึกษาสรุปได้ว่าความไม่แน่นอนในสังคมไทยในช่วงปี พ.ศ. 2562-2567 ได้

สร้างผลกระทบทางจิตใจอย่างชัดเจน ทั้งในด้านความเครียด ความวติกกังวล ความสับสนในการตัดสินใจ 

และการลดการมสี่วนร่วมทางสังคม ผลกระทบเหล่านี้ไม่เพียงแต่สร้างความไม่มั่นคงทางจติใจ แต่ยังส่งผล

ต่อการดำเนินชีวิตในระดับลึกซึ้ง นอกจากนี้ยังเป็นตัวเร่งให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตที่ต้องการการดูแลและ

การจัดการอย่างจริงจังจากภาครัฐและสถาบันทางสังคม 

 

แนวคิดเกี่ยวกับสติ: แนวคิดพื้นฐานของสติในพุทธศาสนาและการปฏิบัติวปิัสสนากรรมฐาน 

สติ เป็นหนึ่งในแนวคิดหลักของพุทธศาสนา ซึ่งมีความสำคัญต่อการเจริญสติและการปฏิบัติธรรม

เพื่อความสงบและปัญญา คำว่า "สติ" หมายถึงความระลึกได้หรือความมีสติรู้ตัวในปัจจุบันขณะ ในทาง

พุทธศาสนา การพัฒนาสติเป็นเครื่องมือสำคัญในการควบคุมความคิดและอารมณ์ ทำให้ผู้ปฏิบัติ เกิด

ความตระหนักรู้ในสิ่งที่เกิดขึ้นทั้งภายในจิตใจและภายนอก สติถูกใช้เพื่อให้เกิดความเข้าใจลึกซึ้งในความ

จรงิของชีวติ และเป็นพืน้ฐานสำคัญของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน 

วิปัสสนากรรมฐาน เป็นการฝึกจิตเพื่อให้เกิดปัญญาและความรู้แจ้งในความไม่เที่ยงของสรรพสิ่ง 

แนวทางการฝึกนี้เน้นไปที่การพัฒนาสติให้ละเอียดและต่อเนื่อง เพื่อให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจถึงลักษณะของกาย

และจิตในทุกขณะ นอกจากนี้ การฝึกวิปัสสนายังช่วยเสริมสร้างการควบคุมอารมณ์และความคิดที่เกิดขึ้น

โดยไม่ถูกครอบงำจากอารมณ์เชิงลบ เช่น ความโกรธ ความเครียด และความวิตกกังวล สติเป็นเครื่องมือ

ในการรับรู้และพิจารณาสิ่งเหล่านี้โดยไม่ยึดติด ทำให้สามารถจัดการกับความคิดและอารมณ์ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ (Bodhi, 2020) การปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทยมีการสืบทอดมาอย่างยาวนาน 

ในช่วงปี พ.ศ. 2562-2567 การปฏิบัติวิปัสสนาและการใช้สติในชีวิตประจำวันได้รับความสนใจเพิ่มขึ้น 

เนื่องจากความเปลี่ยนแปลงในสังคมและเทคโนโลยีที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็วทำให้ผู้คนต้องการเครื่องมือใน

การรับมือกับความเครียดและความไม่แน่นอน การฝึกสติเป็นวิธีที่ช่วยให้บุคคลสามารถรักษาความสงบ

ของจิตใจและความสมดุลทางอารมณ์ได้แม้จะอยู่ท่ามกลางความสับสนวุ่นวายของสังคม (Chulakosol, 

2021) 

สติไม่ได้มบีทบาทเพียงแค่ในการฝกึปฏิบัติธรรมเท่านั้น แต่ยังมบีทบาทในด้านการรักษาสุขภาพจิต

และการพัฒนาคุณภาพชีวิต ในบริบทของชีวิตประจำวัน สติช่วยให้บุคคลสามารถรับรู้และควบคุมการ

ตอบสนองต่อสิ่งเร้าในทางที่สร้างสรรค์ ไม่ว่าจะเป็นการทำงาน การใช้ชีวิตครอบครัว หรือการตัดสินใจ

เรื่องต่าง ๆ งานวิจัยจากกรมสุขภาพจติ (2022) ระบุว่าการฝึกสติสามารถลดระดับความเครียดและความ
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วิตกกังวลในบุคคลที่ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง และยังสามารถช่วยให้เกิดการปรับตัวต่อความเปลี่ยนแปลงใน

สังคมได้ดีขึ้น 

หนึ่งในแนวทางการฝึกสติที่ได้รับความนิยมในประเทศไทยคือ สติปัฏฐาน 4 ซึ่งเป็นหลักการ

พืน้ฐานของการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานในพุทธศาสนา สติปัฏฐาน 4 ประกอบด้วยการตัง้สตไิว้ที่กาย (กา

ยานุปัสสนา) เวทนา (เวทนานุปัสสนา) จิต (จิตตานุปัสสนา) และธรรม (ธรรมานุปัสสนา) การตั้งสติในแต่

ละระดับนี้ช่วยให้ผู ้ปฏิบัติสามารถเห็นความเป็นจริงของสิ่งที่เกิดขึ ้นอย่างแจ่มชัด ไม่ว่าจะเป็นความ

เปลี่ยนแปลงทางร่างกายหรือจิตใจ ซึ่งนำไปสู่การละทิ้งความยึดติดและความหลงผิดในที่สุด (Phramaha 

Sompong, 2023) 

การฝึกสติและวิปัสสนากรรมฐานยังมีความสำคัญในการพัฒนาสุขภาพจิตในระดับสังคม โดย

ในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมา มูลนิธิต่าง ๆ ในประเทศไทยได้ส่งเสริมการฝึกวิปัสสนาในชุมชนและโรงเรียน เพื่อให้

เด็กและเยาวชนได้เรียนรู ้การฝึกสติ ซึ ่งเป็นเครื่องมือสำคัญในการรับมือกับปัญหาทางอารมณ์และ

ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน (Pattanajak, 2022) การฝึกสติยังถูกนำไปประยุกต์ใช้ในการดูแล

ผู้ป่วยที่มีปัญหาทางจิต เช่น ภาวะซึมเศร้าและความวิตกกังวล สติช่วยให้ผู้ป่วยสามารถระงับความคิดเชิง

ลบและมีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ได้ดียิ่งขึ้น 

ในปัจจุบัน การฝึกสติและการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางใน

ประเทศไทย ไม่เพียงแต่ในวงการศาสนาเท่านั ้น แต่ยังรวมถึงในวงการแพทย์และการศึกษาด้วย 

ความสำคัญของสติในบริบทสังคมสมัยใหม่คือการพัฒนาความสามารถในการจัดการกับความท้าทายต่าง 

ๆ เช่น ความเครียด ความกดดัน และปัญหาสุขภาพจิตที่เกิดจากวิถีชีวติที่ซับซ้อนขึ้น งานวิจัยหลายชิ้นระบุ

ว่า การฝึกสติช่วยลดระดับความเครียดและปรับปรุงสุขภาพจิตของคนไทยในช่วงเวลาที่มีความไม่แน่นอน

ทางสังคมและเศรษฐกิจ (Pongpiriyakul, 2022) ในด้านการแพทย์ การฝึกสติและวิปัสสนากรรมฐานมี

บทบาทสำคัญในการดูแลผู้ป่วยที่มีปัญหาสุขภาพจิต เช่น ผู้ป่วยที่มีภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล และ

ความผิดปกติของการนอนหลับ โรงพยาบาลและคลินิกหลายแห่งในประเทศไทยเริ่มนำการฝึกสติและ

วิปัสสนากรรมฐานมาใช้เป็นส่วนหนึ่งของการรักษา พบว่าผู้ป่วยที่เข้าร่วมโปรแกรมฝึกสติเป็นเวลา 8 

สัปดาห์ มีอาการดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญในด้านการจัดการกับอารมณ์และลดความเครียดเมื่อเทียบกับกลุ่ม

ที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม การฝึกสติช่วยให้ผู้ป่วยมีความตระหนักรู้ในอารมณ์และความคิดเชิงลบมากขึ้น 

ส่งผลใหเ้กิดการควบคุมตนเองได้ดีขึ้น (Thanasuan, 2022) 

นอกจากการรักษาทางการแพทย์แล้ว การฝึกสติยังได้รับการสนับสนุนในสถานศึกษาเพื่อพัฒนา

ทักษะทางอารมณ์และสังคมของนักเรียน โดยเฉพาะในโรงเรียนระดับประถมและมัธยมศึกษาใน

กรุงเทพมหานครและจังหวัดใหญ่ ๆ การฝึกสติถ ูกนำมาใช้เป็นวิธ ีในการช่วยลดความกังวลและ

ความเครียดของนักเรียนที่ต้องเผชิญกับความกดดันจากการเรียนและการสอบ โปรแกรมฝึกสติที่เรียกว่า 

"สติเพื่อเด็ก" ซึ่งได้รับการพัฒนาขึ้นโดยกระทรวงศึกษาธิการ มุ่งเน้นไปที่การฝึกความตระหนักรู้ในตนเอง

และการจัดการกับอารมณ์ในสถานการณ์ต่าง ๆ แสดงให้เห็นว่าเด็กที่เข้าร่วมโปรแกรมนี้มีผลการเรียนที่ดี

ขึน้และสามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น (Srisuwan, 2023) 
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ในมิติของการทำงานและการบริหารองค์กร การฝึกสติยังมีบทบาทสำคัญในการพัฒนาภาวะผู้นำ

และการบริหารความเครียด การฝึกสติช่วยให้ผู้นำองค์กรสามารถมองเห็นปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างชัดเจน

มากขึ้นและมีความสามารถในการตัดสินใจที่ดีขึน้ ตัวอย่างที่เห็นได้ชัดคือ บริษัทต่าง ๆ ในกรุงเทพมหานคร

เริ ่มนำการฝึกสติมาใช้ในรูปแบบของโปรแกรมฝึกอบรมพนักงานเพื่อลดความเครียดและเสริมสร้าง

ความสามารถในการทำงานภายใต้แรงกดดัน พบว่าพนักงานที่ผ่านการฝึกสติมีการปรับปรุงคุณภาพงาน

และความพึงพอใจในการทำงาน รวมทั้งมรีะดับความเครียดที่ลดลง (Anantachai, 2022) 

สติยังเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้บุคคลสามารถรับมือกับความท้าทายทางอารมณ์และจิตใจที่เกิดขึ้น

ในช่วงวิกฤต เช่น การระบาดของโควิด-19 ที่สร้างความเปลี่ยนแปลงอย่างมากต่อชีวิตประจำวันของคน

ไทย การใช้สติในสถานการณ์เช่นนี ้ช่วยให้ผู ้คนสามารถมองเห็นปัญหาอย่างมีวิจารณญาณและมี

ความสามารถในการปรับตัวได้ดีขึ้น การฝึกสติเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการลดความเครียดและความ

วิตกกังวลที่เกิดจากสถานการณ์วิกฤต โดยเฉพาะในกลุ่มคนที่ต้องการความสงบและความชัดเจนใน

ช่วงเวลาที่มีความไม่แน่นอนสูง (Kanokwan, 2021) 

สรุป สติในพุทธศาสนาไม่เพียงแต่เป็นเครื่องมือสำคัญในการฝึกปฏิบัติธรรมเท่านั้น แต่ยังมี

บทบาทสำคัญในการพัฒนาสุขภาพจิต การศึกษา และการบริหารจัดการความเครียดในชีวิตประจำวันใน

ประเทศไทย การฝึกสติได้รับการสนับสนุนจากหลากหลายภาคส่วนในสังคมไทย รวมถึงโรงพยาบาล 

โรงเรียน และองค์กรต่าง ๆ ทำให้การฝึกสติเป็นส่วนสำคัญของการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิต

ของประชาชนในยุคปัจจุบัน 

 

พลังแห่งสติ: แนวคิดและประโยชน์ 

ในพุทธศาสนา "สติ" (Sati) เป็นหนึ่งในองค์ประกอบสำคัญของการปฏิบัติธรรม ซึ่งมีบทบาทสำคัญ

ในการควบคุมอารมณ์และความคิด สติไม่เพียงแต่หมายถึงการตระหนักรู ้ในปัจจุบ ัน แต่ย ังเป็น

กระบวนการที่ช่วยให้บุคคลสามารถเจริญจิตและสังเกตการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์และความคิดอย่างมี

ประสิทธิภาพ ในยุคปัจจุบัน การฝึกสติได้รับความสนใจอย่างแพร่หลาย โดยเฉพาะในด้านการเสริมสร้าง

สุขภาพจิตและความสงบในชีวิตประจำวัน บทความนี ้จะอธิบายความหมายของสติในพุทธศาสนา 

กระบวนการรูเ้ท่าทันอารมณ์และความคิด รวมถึงบทบาทของสตใินการควบคุมความรูส้ึก 

 ความหมายของสติในพุทธศาสนา 

ตามหลักการของพุทธศาสนา สติหมายถึงการรูต้ัวและตระหนักถึงสิ่งที่เกิดขึน้ในขณะปัจจุบันอย่าง

ชัดเจน ไม่ว่าจะเป็นความคิด ความรู้สึก หรือสิ่งแวดล้อมรอบตัว (พระพรหมคุณาภรณ์ , 2563) การมีสติ

ทำให้บุคคลสามารถรับรู้ถึงสิ่งที่เกิดขึ้นในขณะนั้นอย่างมีสมดุล ไม่ปรุงแต่ง ไม่แทรกแซง และไม่ตัดสิน  

ซึ ่งช่วยให้สามารถรับมือกับสถานการณ์ในชีวิตได้อย่างมีสติและสงบ (มหาวิทยาลัยสงฆ์ , 2564) 

ในขณะเดียวกัน การเจริญสติหรือสติปัฏฐานยังเป็นการฝึกการเฝ้าดูความเปลี่ยนแปลงของจิตใจและ
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ร่างกาย เพื่อให้เกิดความเข้าใจในสภาวะธรรมชาติของชีวิต สติเป็นเครื่องมือที่สำคัญในการนำพาไปสู่การ

ตระหนักรู้ถึงอริยสัจสี่และการปลดเปลือ้งจากความทุกข์ (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2564) 

การรู้เท่าทันอารมณ์และความคิด 

หนึ่งในจุดมุ่งหมายของการฝกึสติคอืการรูเ้ท่าทันอารมณ์และความคิดที่เกิดขึ้น การรู้เท่าทันนี้ไม่ใช่

การควบคุมหรือหลีกเลี่ยงอารมณ์ แต่เป็นการสังเกตและยอมรับโดยไม่มีการตัดสิน สติจะช่วยให้บุคคล

สามารถแยกแยะระหว่างสิ่งที่เกิดขึ้นในขณะปัจจุบันและการตอบสนองของตนเองต่อสิ่งนั้น การรู้เท่าทันนี้

มีบทบาทสำคัญในการช่วยลดความตึงเครียดและความวิตกกังวลในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน

สังคมที่เต็มไปด้วยแรงกดดัน การฝึกสติช่วยให้บุคคลสามารถตัดสินใจได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

เนื่องจากไม่มกีารตอบสนองทางอารมณ์ที่รวดเร็วและไม่ทันคิด (สุรศักดิ์ วงศ์ช่าง, 2566) 

การใช้สติในการควบคุมความรู้สึก 

การฝึกสติไม่ได้หมายถึงการกำจัดอารมณ์หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้น แต่เป็นการเฝ้าดูและยอมรับ

อารมณ์โดยไม่ให้สิ่งนั้นควบคุมการกระทำของเรา ตัวอย่างเช่น เมื่อเกิดความโกรธ สติจะช่วยให้บุคคล

สามารถเฝ้าดูความโกรธที่เกิดขึ้นในจิตใจ และยอมรับว่าอารมณ์นั้นเป็นเพียงปฏิกิริ ยาที่เกิดขึ้นชั่วคราว 

การรับรู้เช่นนีช่้วยใหส้ามารถหลีกเลี่ยงการตอบสนองที่เกิดจากอารมณ์ช่ัววูบ  

ผลการศึกษาหลายชิ ้นพบว่าการมีสติสามารถลดระดับความเครียดและช่วยให้บุคคลมี

ความสามารถในการจัดการกับความรู้สกึที่ไม่พึงประสงค์ได้อย่างมปีระสิทธิภาพ (ภาณุวัฒน์ เทพปราชญ์, 

2566) การฝึกสติช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางจิตใจและทำให้บุคคลสามารถเผชิญกับความท้าทายต่าง ๆ ได้

อย่างสงบและมั่นคง 

ตัวอย่างการฝึกสติในชีวติประจำวัน 

การฝึกสติสามารถนำมาใช้ในชีวิตประจำวันได้ในหลายรูปแบบ หนึ่งในวิธีที่นิยมคือการฝึกสติผ่าน

การหายใจ โดยบุคคลสามารถเฝ้าดูการหายใจของตนเองและใช้ลมหายใจเป็นเครื่องมือในการดึงจิตใจ

กลับสู่ปัจจุบัน การฝึกเช่นนี้ไม่เพียงแต่ช่วยให้บุคคลมีสมาธิ แต่ยังช่วยลดความวิตกกังวลและความเครียด 

(พุทธทาสภกิขุ, 2564) 

อีกหนึ่งวิธีคอืการฝึกสติในกิจกรรมที่ทำในชวีิตประจำวัน เช่น การเดิน การรับประทานอาหาร หรือ

การทำงาน เมื่อบุคคลมีสติจะสามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีสมดุลและสุขภาพจิตที่ดีขึ ้น การมีสติใน

ชีวติประจำวันยังช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผูอ้ื่น เนื่องจากบุคคลสามารถฟังและตอบสนองต่อคน

รอบข้างอย่างมีสมาธิและเข้าใจ  

ผลกระทบของการฝึกสติต่อสุขภาพจิตและสุขภาพกาย 

การฝึกสติได้รับการพิสูจน์ว่ามีผลกระทบเชิงบวกต่อสุขภาพจิตและสุขภาพกาย งานวิจัยใน

ประเทศไทยชี้ให้เห็นว่าการฝึกสติช่วยลดความเครียด ความวิตกกังวล และความหดหู่ (บุญมี ปราบ

สงคราม, 2567) นอกจากนีย้ังมีผลกระทบต่อสุขภาพกาย เช่น การลดความดันโลหิต การลดอัตราการเต้น

ของหัวใจ และการเพิ่มประสิทธิภาพการนอนหลับ ประโยชน์ที่ชัดเจนที่สุดของการฝึกสติคือผลกระทบที่ดี
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ต่อสุขภาพจิตและสุขภาพกาย งานวิจัยในประเทศไทยชี้ให้เห็นว่าการฝึกสติช่วยลดอัตราการเต้นของหัวใจ 

ลดความดันโลหิต และปรับปรุงคุณภาพการนอนหลับ (สุรศักดิ์ วงศ์ช่าง, 2566) 

การฝึกสติยังส่งผลต่อสุขภาพจิตในระยะยาว ช่วยเสริมสร้างความสามารถในการรับมือกับความ

ท้าทายและสถานการณ์ที่ทำให้เกิดความทุกข์ การฝึกสติอย่างต่อเนื่องยังช่วยเสริมสร้างความสงบและ

ความสุขในชวีิตประจำวัน รวมถึงความสามารถในการตระหนักรู้และควบคุมอารมณ์อย่างมีประสิทธิภาพ 

สรุปได้ว่าสติในพุทธศาสนาเป็นแนวทางที่ทรงพลังในการตระหนักรู ้ถึงความเป็นจริงและการ

ควบคุมอารมณ์และความคิดในชีวิตประจำวัน การฝึกสติไม่เพียงแต่ช่วยเสริมสร้างสุขภาพจิตและสุขภาพ

กาย แต่ยังเป็นเครื่องมือที่ทรงคุณค่าในการนำพาชีวิตไปสู่ความสงบและความพ้นทุกข์ การรู้เท่าทัน

อารมณ์และความคิดผ่านการฝึกสติเป็นวิถีทางที่สำคัญในการดำเนินชีวิตอย่างมีสติและสมดุลในสังคม

สมัยใหม ่

 

การประยุกต์ใช้สติในการรับมือกับความไม่แน่นอน 

ความไม่แน่นอนเป็นลักษณะสำคัญของชีวิตในสังคมสมัยใหม่ ไม่ว่าจะเป็นในด้านการทำงาน 

เศรษฐกิจ หรือชีวิตส่วนตัว การรับมือกับความไม่แน่นอนอาจเป็นเรื่องยากและก่อให้เกิดความเครียดหรือ

ความวิตกกังวลได้ ในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมา การฝึกสติ (Mindfulness) ได้รับความสนใจอย่างมากในประเทศ

ไทย เนื่องจากสามารถช่วยให้บุคคลมีความสามารถในการปรับตัวและรับมือกับความไม่แน่นอนได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ บทความนี้จะสำรวจถึงการประยุกต์ใช้สติในการจัดการกับความไม่แน่นอนและความ

เปลี่ยนแปลงในชีวติ 

ความไม่แน่นอนและการรับมือผ่านสติ 

ความไม่แน่นอนมักนำมาซึ่งความกังวลเนื่องจากบุคคลไม่สามารถคาดเดาสิ่งที่จะเกิดขึ้นได้ สติ

ช่วยใหบุ้คคลสามารถรักษาความสงบภายในจติใจและไม่หลงไหลไปกับความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นในขณะนั้น 

การฝึกสติทำให้บุคคลมีความสามารถในการเฝ้าดูและรับรู้ถึงความคิดและอารมณ์ที่เกิดขึ้ นโดยไม่ต้อง

ตัดสินหรอืตอบสนองทางอารมณ์ทันที (พุทธทาสภกิขุ, 2564) 

การรับรู้ถึงความคิดและอารมณ์โดยไม่ตอบสนองในทันทีเป็นกระบวนการที่ช่วยให้บุคคลมีโอกาส

ที่จะพิจารณาและทำความเข้าใจกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นอย่างลึกซึ้ง สติเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้สามารถ

แยกแยะระหว่างสิ่งที่เกิดขึ้นจริงในปัจจุบันกับความกลัวที่อาจไม่ได้มพีืน้ฐานจากความเป็นจริง  

ประโยชน์ของสติในการรับมือกับความไม่แน่นอน 

การฝึกสติช่วยให้บุคคลสามารถอยู่กับปัจจุบันและตัดความกังวลเกี่ยวกับอนาคตหรือความคิดที่

ซ้ำซ้อนออกไป การมีสติจะช่วยให้บุคคลสามารถโฟกัสกับสิ่งที่สามารถควบคุมได้ในขณะนั้น และสามารถ

ตัดสินใจได้อย่างมีสติและมีประสิทธิภาพมากขึ้น ยิ่งไปกว่านั้น การฝึกสติยังช่วยให้บุคคลมีทักษะในการ

ปรับตัวในสถานการณ์ที ่ไม่แน่นอน ทำให้ไม่เกิดความรู ้สึกสับสนหรือสิ ้นหวังแม้ต้องเผชิญกับการ

เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 
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ผลการศกึษายังชีใ้หเ้ห็นว่าการฝึกสติช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวลในสถานการณ์ที่เต็ม

ไปด้วยความไม่แน่นอน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงที่เกิดวิกฤต เช่น การระบาดของโควิด-19 สติช่วยให้

บุคคลมีความสามารถในการรับมอืกับความเปลี่ยนแปลงและความไม่แน่นอนที่เกิดขึ้นในชวีิตได้ดียิ่งขึ้น (สุร

ศักดิ์ วงศ์ช่าง, 2566) 

การประยุกต์ใช้สติในชีวติประจำวัน 

สติสามารถนำมาประยุกต์ใช้ในชีวติประจำวันเพื่อรับมือกับความไม่แน่นอนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

เช่น การฝึกสติผ่านการหายใจหรือการเฝ้าดูความคิดที่เกิดขึ้นในจิตใจ (พุทธทาสภิกขุ , 2564) การเฝ้าดู

เช่นนี ้ช่วยให้บุคคลมีความรู ้เท ่าทันกับความคิดและอารมณ์ของตนเอง ทำให้สามารถจัดการกับ

สถานการณ์ที่ไม่คาดคิดได้อย่างมสีติและไม่ตื่นตระหนก 

การฝึกสติยังช่วยเพิ่มความสามารถในการจัดการกับความกังวลที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต โดยทำให้

บุคคลสามารถโฟกัสกับปัจจุบันและยอมรับสิ่งที่ไม่สามารถควบคุมได้ การยอมรับนี้เป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วย

ให้บุคคลสามารถรับมอืกับความไม่แน่นอนในชีวติได้อย่างมปีระสิทธิภาพ 

สรุปได้ว่าการประยุกต์ใช้สติเป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพในการรับมือกับความไม่แน่นอนในชีวิต 

การฝึกสติช่วยให้บุคคลสามารถเฝ้าดูและจัดการกับอารมณ์และความคิดได้อย่างมีสติและสงบ โดยช่วย

เสริมสร้างความมั ่นคงทางจิตใจและความสามารถในการปรับตัวต่อสถานการณ์ที ่ไม่คาดคิดใน

ชีวติประจำวัน เช่น การส่งเสริมนิสัยการฝกึสติในกิจวัตรประจำวัน ควรสนับสนุนให้ผู้คนเริ่มต้นฝึกสติผ่าน

กิจวัตรที่พวกเขาทำทุกวัน เช่น การเดิน การรับประทานอาหาร หรือการทำงานบ้าน โดยใช้เวลาเพียงไม่กี่

นาทีในแต่ละครั้งให้มีการรับรู้สติในขณะนั้น เพื่อให้สติก่อนครึ่งเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจำวันและส่งเสริม

การมีจิตใจสงบและมีสมาธิในสถานการณ์ต่าง ๆ การนำเทคโนโลยีมาสนับสนุนการฝึกสติ การใช้แอป

พลิเคชันหรือโปรแกรมฝึกสติต่าง ๆ อาจเป็นเครื่องมือที่ดีสำหรับผู้ที่เริ่มฝึกหรือยังไม่มีเวลามากในการ

ปฏิบัติ การใช้งานเทคโนโลยีช่วยให้ผู้ใช้สามารถเข้าถึงการฝึกสติได้สะดวกขึ้น ไม่ว่าจะเป็นแอปพลิเคชัน

การทำสมาธิ วิดีโอการสอน หรือแม้แต่ชุมชนออนไลน์ที่ช่วยแลกเปลี่ยนประสบการณ์การฝึกสติ การ

ส่งเสริมการนำสติไปประยุกต์ใช้ในบริบทของความสัมพันธ์ทางสังคมและการทำงาน การนำสติไปใช้ในการ

สื่อสารหรือการจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตการทำงานและความสัมพันธ์กับผู ้อื่น ช่วยให้

สามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีสติ และมีความเข้าใจมากขึ้น การสอนและฝึกฝนใหใ้ช้

สติในการฟังหรือแสดงความคิดเห็นอย่างมีวิจารณญาณและไม่ด่วนตัดสินใจ จะทำให้ความสัมพันธ์ทั้งใน

ชีวติส่วนตัวและการทำงานมคีวามราบรื่นมากขึ้น 

 

สรุป 

สังคมสมัยใหม่ถูกเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องในหลายด้าน เช่นเศรษฐกิจ การเมอืง วัฒนธรรม และ

เทคโนโลยี ซึ่งมีผลกระทบต่อการดำเนินชีวิตประจำวันของบุคคล ทั้งในเชิงของสภาวะทางอารมณ์ที่ไม่

มั่นคงและความเป็นกังวล การปรับเปลี่ยนเหล่านี้ส่งผลใหเ้กิดความเครียดและความท้าทายในการตัดสินใจ 
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การฝึกสติและการปฏิบัติตามแนวทางศาสนาเป็นวิธีที่ช่วยในการจัดการกับความไม่แน่นอนเหล่านี้ การฝึก

สติในศาสนาพุทธเป็นเครื่องมอืสำคัญที่ช่วยใหบุ้คคลมีความตระหนักรู้และจัดการกับความคิดและอารมณ์

ของตนเอง ทำให้สามารถจัดการกับความเครียดและความเป็นกังวลได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น การฝึก

สติเป็นวิธีสำคัญในการปรับตัวและควบคุมอารมณ์ในสังคมที่เต็มไปด้วยความไม่แน่นอนนี้ 
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