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บทคัดยอ 

 ในยุคดิจิทัล ปจจุบันไดมีการติดตอสื่อสาร ใชงานอินเทอรเน็ต สื่อออนไลน สื่อมัลติมีเดีย การ

ติดตอสื่อสารผานโซเซียลตาง ๆ มากมาย ตลอดจนไดมีการเผยแพรขอมูลขาวสารผานเว็บไซตกันอยาง

แพรหลายทั่วโลก ทั้งในเรื่องการทำงาน การทำธุรกิจ สื่อการเรียนการสอน โดยเฉพาะอยางยิ่งในสถานการณท่ี

ทั่วโลกไดมีการแพรระบาดของโควิด - 19 ทำใหระบบตาง ๆ เปลี่ยนแปลงไป ในวงการศึกษาเองก็เกิดการ

เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม แตกตางกันในรูปแบบของการถายทอดการเรียนการสอนแบบสมัยกอน ที่มีการเรียน

การสอนกันในหองเรียนไดเปลี่ยนไปเปนการเรียนแบบออนไลน แมกระทั่งรูปแบบการทำงานก็ตองปรับใหเขา

กับสถานการณที ่เกิดขึ ้น โดยตองใชวิธ ีทำงานในรูปแบบ Work from home ดังนั ้นผู คนก็หันมาใชงาน

อินเทอรเน็ตเพิ่มมากขึ้นเพื่อสืบคนขอมูลการเรียนและการทำงาน การพบปะพูดคุย การพบเจอกันเหมือน

สมัยกอนก็หันมาใชการติดตอสื่อสารผานสื่อออนไลนมากขึ้นตามไปดวย วิถีทางแหงการดำเนินชีวิตของคนยุค

ปจจุบันก็เปลี่ยนไป คนเสพติดสื่อจนคนหาตัวตนที่แทจริงของตนเองไมเจอขาดการยั้งคิดและไมมีความสุขใน

การดำรงชีวิต การเสพสื่อที่ดีและมีประโยชนในยุคดิจิทัลจำเปนตองนำหลักธรรม คือหลักเศรษฐกิจแบบ

พอเพียง มาพิจารณาเปนองคประกอบในการเลือกใชในการเสพสื่อที่เหมาะสม และสามารถดำเนินชีวิตในยุค

ดิจิทัลไดอยางมีความสุข การมีสุขภาพที่ดีในยุคของสังคมดิจิทัล เปนสิ่งที่ทุกคนปรารถนาเนื่องจากปจจุบัน

หลายคนใชเวลาในการทำงานหรือใชสื่ออิเล็กทรอนิกสเปนเวลานาน การใชงานในยุคดิจิทัลนี้หากผูใชขาด

คุณธรรมและจริยธรรมในการใชงาน จะทำใหเกิดปญหา แกตนเองสังคมและประเทศเทศชาติ  
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Abstract 

 In the digital era, people in many parts of the world had used the internet, online 

media, and social networking sites to publicize news and information for business, education, 
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and work. This was especially undeniable in situations where the COVID-19 pandemic had 

occurred making many various systems disrupted, and people had to work from their 

accommodations. In the educational institutions, the procedure of teaching and learning had 

been converted from the actual classroom (On-site) to online learning (Online). A number of 

people were turning to the internet to study and work. Social gatherings and meetings had 

decreased, on the other hand online meetings had increased. This changed the way people lived. 

Social media addiction occurred and suffered people as a result of how they are not able to live 

their real life and further frustrate with the world of internet. In the study, sufficiency economy 

was presented as the possible solution to solve the matter in which will be achieved by applying 

3 Buddhist principles. There were three simple components of the sufficiency economy as 

follows: 1) Modesty, 2) Being Reasonable, 3) To have the immunity, whereas these three 

components could benefit people to a happy end in the digital age. Thus, many people spent a 

lot of time working or using electronic media for a long time, and if the user lacked of moral 

and ethical practice, it would cause problems for self, society and country. 

 
Keywords: Living; Happiness; Digital age;  

 

บทนำ 

 โลกยุคดิจิทัล (Digital Age) มีอิทธิพลตอการดำเนินชีวิตของมนุษยคอนขางสูง โลกถูกยอใหเล็กลง

ดวยเทคโนโลยีการติดตอสื่อสาร การสืบคนขอมูลตางๆเปนไปไดอยางสะดวกรวดเร็ว สงผลตอวิธีคิดตั้งแตวัย

เด็กจนถึงคนสูงวัย โลกในทุกวันนี้มีการสรางความสัมพันธทางดานสังคม กลับไมไดเปนแคการมาพบปะพูดคุย 

มองเห็นรูปรางหนาตา บุคลิกภาพ หรือทำกิจกรรมรวมกันอยางเดียวเทานั้น แตกลับอาศัยเทคโนโลยีเขามา

ชวยในการพัฒนาทางดานสังคมใหเกิดขึ้น จนเราเรียกกันติดหูวา สังคมเครือขาย (Social Network) หรือ

สังคมออนไลนนั่นเอง ความเจริญกาวหนาของเทคโนโลยี ที่กาวไปขางหนาอยางไมมีวันหยุด สิ่งแปลกใหม

ตางๆไดเกิดปรากฏขึ้นทุกวันอยางเหลือเชื่อ ทั้งการใชชีวิตแบบดั้งเดิม ขนบธรรมเนียมวัฒนธรรมเกาๆเริ่ม

หายไป มีสิ่งใหมๆ เขามาแทนที่ ความสุขสบายแตกอนที่เคยมีเริ่มหดหายไป ทำใหวิถีชีวิตของคนสมัยนี้พลอย

เปลี่ยนไปดวย กลายเปนสังคมที่ตองดิ้นรนตอสูและเรียนรูสิ ่งใหมๆตลอดเวลา ไมหยุดนิ่ง ซึ่งก็ยังมีผูคนอีก

จำนวนมากที่ตามความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไมทัน เลยกลายเปนความเครียดและโรคซึมเศรา (คณะทำงาน

เครือขายทางวิชาการและผูทรงคุณวุฒ,ิ 2563) 

 นับยอนจากอดีตจนถึงปจจุบันสังคมโลกไดมีวิวัฒนาการมาอยางตอเนื่อง เพื่อตอบสนองความ

ตองการในการดำรงชีวิตของมนุษยในดานตาง ๆ ที่มีมากขึ้น และพฤติกรรมของคนในสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป 

มนุษยจึงไดคิดคนพัฒนาเทคโนโลยีมาใชประโยชนใหสามารถดำรงชีวิตไดอยางสะดวกสบายและมีความ

ปลอดภัยมากขึ้น ซึ่งการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงในแตละยุคแตละสมัย ไดสงผลกระทบตอการดำรงชีวิตของ
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มนุษยและสังคมโลกอยางกวางขวาง เห็นไดจากการนําเทคโนโลยีมาพัฒนาเพื่อเปลี่ยนแปลงโลกในแตละยุค

สมัย ดังนี้ Digital 1.0 ยุคของการเปดโลกอินเทอรเน็ต ถือวาเปนจุดเปลี่ยนของพฤติกรรมการใชชีวิตของคนใน

สังคมก็วาไดเพราะหลายสิ่งไดเริ่มปรับบทบาทใหเขาถึงอินเทอรเน็ตมากขึ้น Digital 2.0 ยุคของโซเซียลเดียเมื่อ

อินเทอรเน็ตไดเขามาสูสังคมเปนวงกวางคนในสังคมไดมีการปรับตัวและใชงานอินเทอรเน็ต และใหเขามาอยูใน

ชีวิตประจำวันมากขึ้น เชนมีการสื่อสารโดยผานสื่อโซเซียล Digital 3.0 ยุคแหงขอมูลและบิ๊กดาตา เปนการ

ขยายขอมูลอยางกวางขวาง แพลตฟอรมทางธุรกิจแตละชนิดก็ไดมีการขยายออกไปเปนมุมกวาง นํามา

วิเคราะหตอยอด คิดคนและพัฒนาเปน Application อํานวยความสะดวกตอผูใชงานผานสมารทโฟน แท็ป

เล็ต เปนตน Digital 4.0 ยุคปจจุบันที่มีความกาวหนาของเทคโนโลยีอยางครบครัน และมี AI เขามาเกี่ยวของ

มากขึ้นเพิ่มศักยภาพในการประดิษฐของมนุษยสรางสรรคและพัฒนาสิ่งใหม โลกยุคดิจิทัลเปนยุคของการ

พัฒนาเทคโนโลยีมาใชทำงานแทนเครื่องมือแบบเดิม ในหลากหลายรูปแบบมาใชประโยชนในการทำงานให

สะดวกรวดเร็ว  

 ป จจ ุบ ันโลกไดก าวเขาส ู ย ุคส ังคมดิจ ิท ัล (Digital Economy) หรือ ยุคเศรษฐกิจใหม(New 

Economy) ชีวิตประจำวันของผูคนในสังคม ไดสัมผัสกับการทำธุรกรรมผานสื่ออิเล็กทรอนิกส (E-Business) 

และมีความคุนเคยกับการใชระบบสื่อสารขอมูล คอมพิวเตอรและระบบสารสนเทศ (IT) ตาง ๆ โลกดิจิทัลจงึมี

ความสำคัญมากตอมนุษยยุคนี้ เขาสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตาง ๆ ของมนุษยอยางสิ้นเชิงโดยเฉพาะการใช

ชีวิตประจำวันของมนุษยทำใหเทคโนโลยีและมนุษยในสังคมปจจุบันไมสามารถแยกออกจากกันไดจึงเรียกวา 

“มนุษยดิจิทัล” ซึ่งมนุษยดิจิทัลจะตองมีพื้นฐานการใชชีวิตอยางปลอดภัยในโลกยุคดิจิทัลทุกวันนี้ โดยจะตอง

หันมาใชชีวิตแบบผสมผสานกลมกลืนกับเทคโนโลยีดิจิทัลอยางชาญฉลาดเพื่อความสุขและความอยูรอดอยาง

ยัง่ยืน (สำนักงานเลขาธิการวุฒิสภา, 2563) 

 

ความเปนพลเมืองดิจิทัล 

 “ความเปนพลเมืองดิจิทัล” ที ่ทุกประเทศทั่วโลกคาดหวังใหเกิดขึ ้นในประชากรของตน คือ 

“พลเมืองผูใชงานสื่อดิจิทัลและสื่อสังคมออนไลนอยางเขาใจบรรทัดฐานของการปฏิบัติตัวใหเหมาะสม และมี

ความรับผิดชอบในการใชเทคโนโลยี โดยเฉพาะอยางยิ่งการสื่อสารในยุคดิจิทัลเปนการสื่อสารที่ไรพรมแดน

จำเปนตองมีความฉลาดทางดิจิทัล (DQ: Digital Intelligence)” ความฉลาดทางดิจิทัล (Digital Intelligence 

Quotient : DQ) คือ กลุมของความสามารถทางสังคม อารมณ และการรับรูที่จะทำให สามารถเผชิญกับความ

ทาทายบนเสนทางของชีวิตในยุคดิจิทัล และสามารถปรับตัวใหเขากับชีวิตดิจิทัลได ความฉลาดทางดิจิทัล

ครอบคลุมทั้งความรู ทักษะ ทัศนคติและคานิยมที่จำเปนตอการใชชีวิต กลาวอีกนัยหนึ่งคือ ทักษะการใชสื่อ

และการเขาสังคมในโลกออนไลน การเปนพลเมืองดิจิทัลนั้น มีทักษะสำคัญ 8 ประการ ที่ควรบมเพาะใหเกิด

ขึ้นกับพลเมืองดิจิทัลทุกคนในศตวรรษที่ 21 ดังนี้ 1) ทักษะในการรักษาอัตลักษณที่ดีของตนเอง (Digital 

Citizen Identity) ตองมีความสามารถในการสรางสมดุล บริหารจัดการ รักษาอัตลักษณที่ดีของตนเองไวใหได 

ทั้งในสวนของโลกออนไลนและโลกความจริง โดยตอนนี้ประเด็นเรื่องการสรางอัตลักษณออนไลนถือเปน

ปรากฏการณใหม ที่ทำใหบุคคลสามารถแสดงออกถึงความเปนตัวตนตอสังคมภายนอก โดยอาศัยชองทางการ
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สื่อสารผานเว็บไซตเครือขายสังคมในการอธิบายรูปแบบใหมของการสื่อสารแบบมีปฏิสัมพันธทางอินเทอรเน็ต 

ซึ่งเปนการแสดงออกเกี่ยวกับตัวตนผานเว็บไซตเครือขายสังคมตาง ๆ 2) ทักษะในการรักษาขอมูลสวนตัว 

(Privacy Management) ดุลพินิจในการบริหารจัดการขอมูลสวนตัว โดยเฉพาะการแชรขอมูลออนไลนเพ่ือ

ปองกันความเปนสวนตัวทั้งของตนเองและผูอื่นเปนสิ่งสำคัญที่ตองประกอบอยูในพลเมืองดิจิทัล และจะตองมี

ความตระหนักในความเทาเทียมกันทางดิจิทัล เคารพในสิทธิของทุกคน รวมถึงตองมีวิจารณญาณในการรักษา

ความปลอดภัยของขอมูลตนเองในสังคมดิจิทัล รูวาขอมูลใดควรเผยแพร ขอมูลใดไมควรเผยแพร และตอง

จัดการความเสี่ยงของขอมูลของตนในสื่อสังคมดิจิทัลไดดวย 3) ทักษะในการคิดวิเคราะหมีวิจารณญาณที่ดี 

(Critical Thinking) ความสามารถในการวิเคราะหแยกแยะระหวางขอมูลที่ถูกตองและขอมูลที่ผิด ขอมูลที่มี

เนื้อหาดีและขอมูลที่เขาขายอันตราย รูวาขอมูลลักษณะใดที่ถูกสงผานมาทางออนไลนแลวควรตั้งขอสงสัย หา

คำตอบใหชัดเจนกอนเชื่อและนำไปแชร ดวยเหตุนี้ พลเมืองดิจิทัลจึงตองมีความรูความสามารถในการเขาถึง 

ใช สรางสรรค ประเมิน สังเคราะห และสื่อสารขอมูลขาวสารผานเครื่องมือดิจิทัล ซึ่งจำเปนตองมีความรูดาน

เทคนิคเพ่ือใชเครื่องมือดิจิทัล เชน คอมพิวเตอร สมารตโฟน แท็บเล็ต ไดอยางเชี่ยวชาญ รวมถึงมีทักษะในการ

รูคิดขั้นสูง เชน ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ ที่จำเปนตอการเลือก จัดประเภท วิเคราะห ตีความ และ

เขาใจขอมูลขาวสาร มีความรูและทักษะในสภาพแวดลอมดิจิทัล การรูดจิิทัลโดยมุงใหเปนผูใชที่ดี เปนผูเขาใจ

บริบทที่ดี และเปนผูสรางเนื้อหาทางดิจิทัลที่ดี ในสภาพแวดลอมสังคมดิจิทัล 4) ทักษะในการจัดสรรเวลา

หนาจอ (Screen Time Allocation) ทักษะในการบริหารเวลากับการใชอุปกรณยุคดิจิทัล รวมไปถึงการ

ควบคุมเพ่ือใหเกิดสมดุลระหวางโลกออนไลนและโลกภายนอก นับเปนอีกหนึ่งความสามารถที่บงบอกถึง ความ

เปนพลเมืองดิจิทัล ไดเปนอยางดี เพราะเปนท่ีรูกันอยูแลววาการใชเทคโนโลยีสารสนเทศที่ขาดความเหมาะสม

ยอมสงผลเสียตอสุขภาพโดยรวม ทั้งความเครียดตอสุขภาพจิตและเปนสาเหตุกอใหเกิดความเจ็บปวยทางกาย 

ซึ่งนำไปสูการสูญเสียทรัพยสินเพื่อใชรักษา และเสียสุขภาพในระยะยาวโดยรูเทาไมถึงการณ 5) ทักษะในการ

รับมือกับการคุกคามทางโลกออนไลน (Dealing with online threats )จากขอมูลทางสถิติลาสุด สถานการณ

ในเรื่อง Cyber bullying ในไทย มีคาเฉลี่ยการกลั่นแกลงบนโลกออนไลนในรูปแบบตางๆ ท่ีสูงกวาคาเฉลี่ยโลก

อยูที่ 47% และเกิดในรูปแบบที่หลากหลาย อาทิ การดาทอกันดวยขอความหยาบคาย การตัดตอภาพ สราง

ขอมูลเท็จ รวมไปถึงการตั้งกลุมออนไลนกีดกันเพื่อนออกจากกลุม ฯลฯ ดังนั้นวาที่พลเมืองดิจิทัลทุกคน จึงควร

มคีวามสามารถในการรับรูและรับมือการคุกคามขมขูบนโลกออนไลนไดอยางชาญฉลาด เพ่ือปองกันตนเองและ

คนรอบขางจากการคุกคามทางโลกออนไลนใหได 6) ทักษะในการบริหารจัดการขอมูลที่ผูใชงานทิ้งไวบนโลก

ออนไลน (Digital Footprints) มีรายงานการศึกษาวิจัยยืนยันวา คนรุน Baby Boomer คือ กลุม Aging ที่เกิด

ตั้งแตป พ.ศ. 2487 – 2505 มักจะใชงานอุปกรณคอมพิวเตอรหรือโทรศัพทเคลื่อนที่ของผูอื ่น และเปดใชงาน 

WiFi สาธารณะ เสร็จแลวมักจะละเลย ไมลบรหัสผานหรือประวัติการใชงานถึง 47% ซึ่งเสี่ยงมากที่จะถูกผูอ่ืน

สวมสิทธิ ขโมยตัวตนบนโลกออนไลน และเขาถึงขอมูลสวนบุคคลไดอยางงายดาย ดังนั้น ความเปนพลเมือง

ดิจิทัล จึงตองมีทักษะความสามารถที่จะเขาใจธรรมชาติของการใชชีวิตในโลกดิจิทัล วาจะหลงเหลือรองรอย

ขอมูลทิ้งไวเสมอ รวมไปถึงตองเขาใจผลลัพธที่อาจเกิดขึ้น เพื่อการดูแลสิ่งเหลานี้อยางมีความรับผิดชอบ 7) 

ทักษะในการรักษาความปลอดภัยของตนเองในโลกออนไลน (Cyber security Management) ความสามารถ
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สื่อสารผานเว็บไซตเครือขายสังคมในการอธิบายรูปแบบใหมของการสื่อสารแบบมีปฏิสัมพันธทางอินเทอรเน็ต 

ซึ่งเปนการแสดงออกเกี่ยวกับตัวตนผานเว็บไซตเครือขายสังคมตาง ๆ 2) ทักษะในการรักษาขอมูลสวนตัว 

(Privacy Management) ดุลพินิจในการบริหารจัดการขอมูลสวนตัว โดยเฉพาะการแชรขอมูลออนไลนเพ่ือ

ปองกันความเปนสวนตัวทั้งของตนเองและผูอื่นเปนสิ่งสำคัญที่ตองประกอบอยูในพลเมืองดิจิทัล และจะตองมี

ความตระหนักในความเทาเทียมกันทางดิจิทัล เคารพในสิทธิของทุกคน รวมถึงตองมีวิจารณญาณในการรักษา

ความปลอดภัยของขอมูลตนเองในสังคมดิจิทัล รูวาขอมูลใดควรเผยแพร ขอมูลใดไมควรเผยแพร และตอง

จัดการความเสี่ยงของขอมูลของตนในสื่อสังคมดิจิทัลไดดวย 3) ทักษะในการคิดวิเคราะหมีวิจารณญาณที่ดี 

(Critical Thinking) ความสามารถในการวิเคราะหแยกแยะระหวางขอมูลที่ถูกตองและขอมูลที่ผิด ขอมูลที่มี

เนื้อหาดีและขอมูลที่เขาขายอันตราย รูวาขอมูลลักษณะใดที่ถูกสงผานมาทางออนไลนแลวควรตั้งขอสงสัย หา

คำตอบใหชัดเจนกอนเชื่อและนำไปแชร ดวยเหตุนี้ พลเมืองดิจิทัลจึงตองมีความรูความสามารถในการเขาถึง 

ใช สรางสรรค ประเมิน สังเคราะห และสื่อสารขอมูลขาวสารผานเครื่องมือดิจิทัล ซึ่งจำเปนตองมีความรูดาน

เทคนิคเพ่ือใชเครื่องมือดิจิทัล เชน คอมพิวเตอร สมารตโฟน แท็บเล็ต ไดอยางเชี่ยวชาญ รวมถึงมีทักษะในการ

รูคิดขั้นสูง เชน ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ ที่จำเปนตอการเลือก จัดประเภท วิเคราะห ตีความ และ

เขาใจขอมูลขาวสาร มีความรูและทักษะในสภาพแวดลอมดิจิทัล การรูดจิิทัลโดยมุงใหเปนผูใชที่ดี เปนผูเขาใจ

บริบทที่ดี และเปนผูสรางเนื้อหาทางดิจิทัลที่ดี ในสภาพแวดลอมสังคมดิจิทัล 4) ทักษะในการจัดสรรเวลา

หนาจอ (Screen Time Allocation) ทักษะในการบริหารเวลากับการใชอุปกรณยุคดิจิทัล รวมไปถึงการ

ควบคุมเพ่ือใหเกิดสมดุลระหวางโลกออนไลนและโลกภายนอก นับเปนอีกหนึ่งความสามารถที่บงบอกถึง ความ

เปนพลเมืองดิจิทัล ไดเปนอยางดี เพราะเปนท่ีรูกันอยูแลววาการใชเทคโนโลยีสารสนเทศที่ขาดความเหมาะสม

ยอมสงผลเสียตอสุขภาพโดยรวม ทั้งความเครียดตอสุขภาพจิตและเปนสาเหตุกอใหเกิดความเจ็บปวยทางกาย 

ซึ่งนำไปสูการสูญเสียทรัพยสินเพื่อใชรักษา และเสียสุขภาพในระยะยาวโดยรูเทาไมถึงการณ 5) ทักษะในการ

รับมือกับการคุกคามทางโลกออนไลน (Dealing with online threats )จากขอมูลทางสถิติลาสุด สถานการณ

ในเรื่อง Cyber bullying ในไทย มีคาเฉลี่ยการกลั่นแกลงบนโลกออนไลนในรูปแบบตางๆ ท่ีสูงกวาคาเฉลี่ยโลก

อยูที่ 47% และเกิดในรูปแบบที่หลากหลาย อาทิ การดาทอกันดวยขอความหยาบคาย การตัดตอภาพ สราง

ขอมูลเท็จ รวมไปถึงการตั้งกลุมออนไลนกีดกันเพื่อนออกจากกลุม ฯลฯ ดังนั้นวาที่พลเมืองดิจิทัลทุกคน จึงควร

มคีวามสามารถในการรับรูและรับมือการคุกคามขมขูบนโลกออนไลนไดอยางชาญฉลาด เพ่ือปองกันตนเองและ

คนรอบขางจากการคุกคามทางโลกออนไลนใหได 6) ทักษะในการบริหารจัดการขอมูลที่ผูใชงานทิ้งไวบนโลก

ออนไลน (Digital Footprints) มีรายงานการศึกษาวิจัยยืนยันวา คนรุน Baby Boomer คือ กลุม Aging ที่เกิด

ตั้งแตป พ.ศ. 2487 – 2505 มักจะใชงานอุปกรณคอมพิวเตอรหรือโทรศัพทเคลื่อนที่ของผูอื ่น และเปดใชงาน 

WiFi สาธารณะ เสร็จแลวมักจะละเลย ไมลบรหัสผานหรือประวัติการใชงานถึง 47% ซึ่งเสี่ยงมากที่จะถูกผูอ่ืน

สวมสิทธิ ขโมยตัวตนบนโลกออนไลน และเขาถึงขอมูลสวนบุคคลไดอยางงายดาย ดังนั้น ความเปนพลเมือง

ดิจิทัล จึงตองมีทักษะความสามารถที่จะเขาใจธรรมชาติของการใชชีวิตในโลกดิจิทัล วาจะหลงเหลือรองรอย

ขอมูลทิ้งไวเสมอ รวมไปถึงตองเขาใจผลลัพธที่อาจเกิดขึ้น เพื่อการดูแลสิ่งเหลานี้อยางมีความรับผิดชอบ 7) 

ทักษะในการรักษาความปลอดภัยของตนเองในโลกออนไลน (Cyber security Management) ความสามารถ

ในการปองกันขอมูลดวยการสรางระบบความปลอดภัยที่เขมแข็งและปองกันการโจรกรรมขอมูลไมใหเกิดข้ึนได 

ถาตองทำธุรกรรมกับธนาคารหรือซื้อสินคาออนไลน เชน ซื้อเสื้อผา ชุดเดรส เปนตน ควรเปลี่ยนรหัสบอยๆ 

และควรหลีกเลี่ยงการใชคอมพิวเตอรสาธารณะ และหากสงสัยวาขอมูลถูกนำไปใช หรือ สูญหาย ควรรีบแจง

ความและแจงหนวยงานที่เกี่ยวของทันที 8) ทักษะในการใชเทคโนโลยีอยางมีจริยธรรม (Digital Empathy) 

ความสามารถในการเห็นอกเห็นใจและสรางความสัมพันธท่ีดีกับผูอ่ืนบนโลกออนไลน พลเมืองดิจิทัลที่ดีจะตอง

รูถึงคุณคาและจริยธรรมจากการใชเทคโนโลยี ตองตระหนักถึงผลพวงทางสังคม การเมือง เศรษฐกิจ และ

วัฒนธรรม ที่เกิดจากการใชอินเทอรเน็ต การกดไลค กดแชร ขอมูล ขาวสาร ออนไลน รวมถึงรูจักสิทธิและ

ความรับผิดชอบออนไลน อาทิ เสรีภาพในการพูด การเคารพทรัพยสินทางปญญาของผูอื่น และการปกปอง

ตนเองและชุมชนจากความเสี่ยงออนไลน เชน การกลั่นแกลงออนไลน ภาพลามกอนาจารเด็ก สแปม เปนตน 

(สำนักงานปลัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร วิจัยและนวัตกรรม, 2564) 

 How to ใชชีวิตในโลกออนไลนแบบสบายใจ ปลอดภัย ปลอยวาง โลกดิจิทัลไมไดเปนแคโลกของ

ขอมูลเทานั้น แตยังเปนสังคมมนุษยแบบใหมที่ยายข้ึนไปอยูในโลกเสมือนจริงไรพรมแดน ดังนั้นนอกจากทักษะ
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กวาเดิม มีผลมากกวาเดิม สมมติวาเราไมชอบคนคนหนึ่ง ในโลกจริงเราคงไมไดเดินไปวาเขา แตพออยูในโลก
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ออนไลน เราพิมพวาเขาแลวมันอาจจะกระทบคนอื่น ๆ ดวย ยิ่งถาเปนความเขาใจผิด อคติเหมารวมเกี่ยวกับ

กลุมคน เชื้อชาติ มันอาจจะนำไปสูความรุนแรงได นั่นอาจตีความไดวา การใชชีวิตในโลกดิจิทัลเรียกรองความ

เขาใจในเรื่องของ Political Correctness ดวยวาการกระทำแบบใดหรือคำแบบไหนที่แฝงดวยอคติ ความ

รุนแรงตอกลุมคนบางกลุ ม และยังตองเขาใจบริบทวัฒนธรรมที่ออนไหว เพราะสังคมออนไลนตอนนี้มีคน

หลากหลายเชื้อชาติเผาพันธุอาศัยรวมกัน เราตองตระหนักวาตัวเราในโลกออนไลนเปนสวนหนึ่งของชุมชนโลก 

เปนพลเมือง เปนเจาของ ตองมีสวนรวมรับผิดชอบสังคม สิ่งที่เราสรางลวนมีผลตอคนอ่ืน ดังนั้น เราจะใชพ้ืนที่

ออนไลนของเรายังไงใหเกิดประโยชนมากกวาผลกระทบ สำนึกเหลานี้ควรปลูกฝงในครอบครัว ในโรงเรียน ใน

สังคมจริง นอกเหนือจากความเขาใจและเห็นอกเห็นใจแลว การมีสติและความฉลาดทางอารมณ ก็ควรเปน

หนึ่งในทักษะ Digital Literacy ของคนสมัยนี้ สติเปนสิ่งสำคัญ ซึ่งสติในโลกออนไลนและออฟไลนตางกัน โลก

ออฟไลน เวลาเราทะเลาะกับเพื่อน เรายังสามารถหลบหนาไปหายใจ ไปใชสติ แตในโลกออนไลน ทุกอยางสง

ขอมูลมาเร็ว แชทเร็วตอบเร็ว เราจะตองดึงสติใหไว เพื่อยอยขอมูล พิจารณามันกอนตอบกลับ และเราตองใช

สติในการหามการเสพคอนเทนตเชิงลบของตัวเองใหไดดวย อีกทักษะที่สำคัญของคนยุคนี้ คือ ความฉลาดทาง

อารมณ (Emotional Intelligence) กับความยืดหยุนทางจิตใจ (Mental Resilient) หลักคิดที่ยืดหยุนจะทำ

ใหเราจิตใจเปดกวาง และความฉลาดทางอารมณจะทำใหเราสามารถควบคุมตัวเองใหเผชิญหนากับ คอนเทนต

ที่ทำใหเราอารมณไมดีได และปลอยวางจากมันได สวนทักษะที่เปน ‘ออปชั่นเสริม’ สำหรับการใชชีวิตในโลก

ดิจิทัล คือทักษะการคิดเชิงตรรกะ (Logical Thinking) ซึ่งจะชวยใหมองปญหาซับซอนแตกแยกยอยออกมา

อยางเปนระบบ เชื่อมโยงสาเหตุและผลลัพธเขาหากันได รวมถึงทักษะ Design Thinking ที่ไมคิดแกปญหา

เพียงในกรอบ แตทำความเขาใจอยางถองแท แลวมองหาวิธีแกแบบใหมๆ ใหไดประสิทธิภาพท่ีสุดสุดทาย การ

อยูบนโลกออนไลนอยางมีความสุขตองไมลืมวาตนเองมีคุณคาตอสังคม มี Self-esteem ที่เขมแข็ง เพราะใน

ยุคท่ีผูคนอวดความสำเร็จของตนเองลงโซเชียลมีเดีย หลายคนอาจรูสึกวาไรตัวตน เพราะไมรูเลยวาตัวเองชอบ

อะไร อยากทำอะไร รูสึกหาตัวตนไมเจอ แตอันที่จริง เราไมจำเปนตองหาตัวตนใหโดดเดนก็ได ไมตองพยายาม

เปลี่ยนไปเปนอยางอื่นก็ได ขอแครูวาตัวเองมีคุณคาตอสังคม สามารถสรางอะไรแกสังคมไดบางก็พอ การ

เตรียมความเขาสูโลกดิจิทัลในยุคปจจุบัน ในตางประเทศเด็กๆ จะถูกเตรียมพรอมเขาสูโลกเทคโนโลยี มีทักษะ 

Digital Literacy จากโรงเรียนและสังคมโดยรอบ จึงชัดเจนวาการมีระบบการศึกษา รวมถึงสภาพแวดลอมของ

สังคมที่เอื้ออำนวยตอการเรียนรูทักษะดิจิทัล คือตัวชวยสำคัญของครอบครัวยุคใหม ทักษะ Digital Literacy 

จะเปนความสามารถที่ประชากรทุกคนตองมี ไมใชแคในสถาบันครอบครัวเทานั้น เพราะผลกระทบจากการ

เปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีและสื่อทำใหเราเขาสูวิถีชีวิต วัฒนธรรมแบบใหมกันแลว ตอนนี้ทุกคนกลายเปนท้ัง

ผูรับสื่อและใชสื่อใหม จึงตองมีทักษะอานสื่อออก เขียนสื่อได ใชสื่อเปน เพื่อนำไปสรางสรรคเปนอาชีพ สราง

สิ่งใหมใหเศรษฐกิจสังคม เพราะเทคโนโลยีเปลี่ยนไปทุกวัน ทวีความซับซอนมากขึ้นการศึกษาในยุคดิจิทัลจะมี

แนวโนมเปลี่ยนไปยึดหลักการเรียนรูตลอดชีวิต (Lifelong Learning) และใหความสำคัญกับการสรางทัศนคติ

พัฒนาตนเอง (Growth Mindset) กลายเปนยุคที่เราทุกคนเรียนรูโลกใหมไปพรอมกัน และแลกเปลี่ยนทักษะ

ใหกันและกัน 
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อะไร อยากทำอะไร รูสึกหาตัวตนไมเจอ แตอันที่จริง เราไมจำเปนตองหาตัวตนใหโดดเดนก็ได ไมตองพยายาม

เปลี่ยนไปเปนอยางอื่นก็ได ขอแครูวาตัวเองมีคุณคาตอสังคม สามารถสรางอะไรแกสังคมไดบางก็พอ การ

เตรียมความเขาสูโลกดิจิทัลในยุคปจจุบัน ในตางประเทศเด็กๆ จะถูกเตรียมพรอมเขาสูโลกเทคโนโลยี มีทักษะ 

Digital Literacy จากโรงเรียนและสังคมโดยรอบ จึงชัดเจนวาการมีระบบการศึกษา รวมถึงสภาพแวดลอมของ

สังคมที่เอื้ออำนวยตอการเรียนรูทักษะดิจิทัล คือตัวชวยสำคัญของครอบครัวยุคใหม ทักษะ Digital Literacy 

จะเปนความสามารถที่ประชากรทุกคนตองมี ไมใชแคในสถาบันครอบครัวเทานั้น เพราะผลกระทบจากการ

เปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีและสื่อทำใหเราเขาสูวิถีชีวิต วัฒนธรรมแบบใหมกันแลว ตอนนี้ทุกคนกลายเปนท้ัง

ผูรับสื่อและใชสื่อใหม จึงตองมีทักษะอานสื่อออก เขียนสื่อได ใชสื่อเปน เพื่อนำไปสรางสรรคเปนอาชีพ สราง

สิ่งใหมใหเศรษฐกิจสังคม เพราะเทคโนโลยีเปลี่ยนไปทุกวัน ทวีความซับซอนมากขึ้นการศึกษาในยุคดิจิทัลจะมี

แนวโนมเปลี่ยนไปยึดหลักการเรียนรูตลอดชีวิต (Lifelong Learning) และใหความสำคัญกับการสรางทัศนคติ

พัฒนาตนเอง (Growth Mindset) กลายเปนยุคที่เราทุกคนเรียนรูโลกใหมไปพรอมกัน และแลกเปลี่ยนทักษะ

ใหกันและกัน 

 

ความสุขคืออะไร 

 นักจิตวิทยาชื่อ วีนโฮเฟน (1997) ใหนิยาม “ความสุข” วาหมายถึงการประเมินของแตละคนวาชื่น

ชอบชีวิตโดยรวมของตนเองมากแคไหน การท่ีเราบอกวาเรามีความสุข จึงหมายถึงเรารูสึกชอบหรือพึงพอใจกับ

ชีวิตเรานั่นเอง คนที่มีความสุขนั้น เปนคนที่แทบจะไมรูสึกวิตกกังวลกับชีวิตตนเอง ชอบสนุกสนานอยูกับเพ่ือน

ฝูง และชอบประสบการณใหม ๆ มีอารมณมั่นคงไมเปลี่ยนแปลงขึ้นลงงาย และมักจะหวังวาตนจะพบเจอสิ่งดี 

ๆ ในอนาคต สวนคนที่ไมมีความสุขนั้น มักจะรูสึกวาชีวิตตัวเองย่ำแย ไมสนใจความรูสึกของคนอื่น หรือถึง

ขนาดคิดฆาตัวตายก็มี เพราะฉะนั ้นความสุขจึงเหมือนสิ่งหลอเลี้ยงชีวิตเรา เมื่อรูแลววาความสุขคืออะไร 

คำถามเกี่ยวกับความสุขตอมา ก็คือ “เงินซื้อความสุขไดหรือไม” หลายคนเชื่อวา ความรวยและการอยูดีกินดี

ทำใหเรามีความสุขได จึงทำงานหนักเก็บเงินสรางฐานะ แตนักจิตวิทยาไดศึกษาพบวา เมื่อเรามีสิ่งตาง ๆ ที่

จำเปนตอการดำรงชีวิตแลว ความร่ำรวยหรือเงินเดือนที่สูงเกินจำเปน ไมไดทำใหคนเรามีความสุขมากตามไป

ดวย ถึงแมวาคุณจะรวยติดอันดับมหาเศรษฐีรอยคนแรกของอเมริกา การศึกษาก็พบวาคนเหลานี้มีความสุข

มากกวาคนทั่วไปเพียงเล็กนอยเทานั้น หรือในคนที่ไดขึ้นเงินเดือน เทียบกับคนที่ไมไดขึ้นเงินเดือนเลย คน 2 

กลุมนี้ก็มีความสุขไมตางกัน ดังนั้น ความร่ำรวยก็เหมือนการมีสุขภาพดี นั่นคอืถาบกพรองหรือยากจนแลว จะ

ทำใหเราเกิดทุกขได แตการรวยมากหรือสุขภาพดีมาก ก็ไมไดรับประกันวาเราจะมีความสุขมากเสมอไป แลว

อะไรบางถึงจะทำใหเรามีความสุขได และถาอยากจะทำตัวใหมีความสุขมากขึ ้นจะตองทำอยางไร ซึ่ง

บุคลิกลักษณะแรกของคนที่มีความสุข คือ เปนคนที่นับถือตนเองสูง ซึ่งหมายถึงวาเปนคนที่ชอบตัวเอง มอง

ตัวเองในแงบวก เชน มองวาตัวเองมีเสนห ฉลาดกวาคนอื่น เขากับผูอื่นไดดี สุขภาพรางกายแข็งแรงกวาคน 

อื่น ๆ ซึ่งบางครั้งเปนการคิดเขาขางตัวเองฝายเดียว ลักษณะสำคัญลักษณะที่ ๒ ของคนที่มีความสุข คือ การ

รูสึกวาตัวเองควบคุมชีวิตของตัวเอง เปนคนที่เชื่อวาชีวิตเปนของเรา จะดีจะรายจะประสบความสำเร็จหรือไม 

อยูที่ตัวเราเอง ไมรอโชคชะตา เชื่อวาเราควบคุมสิ่งตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับชีวิตเราเองได นักจิตวิทยาพบวา คนที่

เชื่อแบบนี้จะเรียนไดดี ทำงานก็ประสบความสำเร็จ และแกปญหาความเครียดของตัวเองไดดีกวา จึงเปนคนที่

มีความสุข ลักษณะที่ ๓ ของคนที่มีความสุขคือ การเปนคนมองโลกในแงดี ไมวาจะทำอะไรก็มองหาแงมุมที่ทำ

ใหตนเองมีกำลังใจ ทำงานสำเร็จก็มองวาเปนเพราะตัวเองเกง ไมใชเพราะโชคชวย ถาตองเจอกับงานใหม ที่

เร ียนใหม ก็มองวาตัวเองจะทำไดดี จะไปไดสวยแน ๆ เพียงแคคิดในแงดีเชนนี ้ คุณก็มีโอกาสประสบ

ความสำเร็จ มีสุขภาพดี และมีความสุขกวาคนอื่น ๆ ลักษณะที่ 4 ของบุคลิกภาพของคนที่มีความสุข คือการ

เปนคนเปดเผย ชอบแสดงออกทางความรูสึก เชน ยิ้มหนาบานเมื่อรูสึกดีใจ เปนคนชอบเขาสังคมสังสรรคเฮฮา 

มีเพ่ือนฝูงมากมายใหพูดคุย ไมใชคนเก็บตัวเงียบอยูคนเดียว ลักษณะเหลานี้ก็ฝกฝนเพ่ิมพูนกันได แลวจะพบวา

ความสุขอยูไมไกลเราเลย เคล็ดลับที่จะทำใหเรามีความสุขอยางหนึ่งก็คือการหัวเราะ นักวิจัยทั้งทางดาน

จิตวิทยาและดานการแพทย ตางเห็นพองตองกันวาการหัวเราะมีประโยชนตอทกุ ๆ คนหลายอยาง การหัวเราะ

ทำใหรางกายหลั่งสารที่ชวยเพ่ิมความคิดสรางสรรค และรักษาความเจ็บปวยบางอยางได และที่สำคัญกวาอะไร

ทั้งหมด คือเมื่อหัวเราะ เราจะรูสึกดี ไมวาจะเปนการหัวเราะคิกคักหรือหัวเราะอยางเต็มที่ก็ตาม แตหลายคน

อาจเกิดคำถามวา จะทำอยางไรใหหัวเราะ ในเมื่อเราจะหัวเราะก็เฉพาะเมื่อมีเรื่องตลกขบขัน เราไมสามารถ

บังคับตัวเองใหหัวเราะเวลาที่เราไมรูสึกขำได ซึ่งจะวาไปแลวก็เปนความจริง แตแคบางสวนเทานั้น เพราะเรา
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สามารถจี้เสนตัวเองไดหลายวิธี และตักตวงประโยชนที่จะไดรับจากการหัวเราะ อารมณขันไมไดสงวนไวเฉพาะ

เรื่องขำขัน ภาพยนตรหรือดาวตลกเทานั้น แตใหเรามองอารมณขันวาเปนเรื่องของทัศนคติ การเปดใจกับเรื่อง

ไมเปนสาระ ไมเพียงแคปอนเรื่องขำ ๆ ใหกับตนเองเทานั ้น แตตองเปดใจกับความพิลึกพิลั ่นของทุก ๆ 

สถานการณ ไมวาเรากำลังเผชิญกับความเครียดที่ทำงาน หรือกำลังเลิกกับแฟน หากทานมองเห็นในแงขำขัน 

ก็จะชวยใหเรามองประเด็นปญหาไดชัดเจนขึ้น และอาจชวยปลดปลอยความโกรธ ความช้ำใจ ผิดหวัง หรือ

เสียใจไดดวย แตตองระวังอยาไปหัวเราะผิดที่ผิดทางเขา แทนที่เรื่องรายจะกลายเปนดี อาจจะกลายเปนความ

เดือดรอนใหกับตนเองได เตือนตัวเองไวเสมอวาอยาจริงจังกับชีวิตจนเกินไป ใหหัวเราะกับสิ่งรอบ ๆ ตัว แลว

ความสุขจะอยูในกำมือของเรา โดยมีเทคนิคการเพ่ิมความสุข ดังนี้ 1) นักจิตวิทยาแนะใหตระหนักวา ความสุข

ที่ยั่งยืนไมมีสูตรสำเร็จที่จะสรางขึ้นมาได แตมนุษยมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสภาพความเปนอยู

ของตัวเองได ไมวาจะร่ำรวยหรือยากจน เราก็สามารถมีความสุขได แมวาความยากจนไมมีจะกินทำใหเกิดทุกข 

แตคนที่รวยลนฟา ก็ไมไดรับประกันวาจะมีความสุขเสมอไป 2) การควบคุมตารางเวลาของตัวเอง คนที่มี

ความสุขจะรูสึกวาชีวิตอยูในกำมือตัวเอง แบงเวลาออกเปนสวน ๆ ตามเปาหมายวา วันนี้จะทำอะไรบาง เชา

ทำอะไร เย็นทำอะไร แลวก็ทำตามที่วางแผนไว แลวก็จะรูสึกวา เราทำอะไร ๆ ไดมากมาย 3) ทำตัวใหมี

ความสุข ซึ่งก็ทำไดงาย ๆ ดวยการยิ้ม นักจิตวิทยาพบวา เมื่อเรายิ้ม เราจะรูสึกมีความสุขข้ึน ถาเราหนาบึ้งก็จะ

รูสึกวาโลกนี้ไมนาอยูเลย เพราะฉะนั้นอยากมีความสุขก็ใหยิ้มเขาไว 4) หำงานหรือกิจกรรมที่ชอบทำในเวลา

วางที่ไดใชทักษะของเราเอง เชน ทำงานฝมือหรือจัดแตงสวนหนาบาน กิจกรรมเหลานี ้จะชวยใหมีสมาธิ 

เพลิดเพลิน รูสึกอยากทำงานใหสำเร็จ ลืมสนใจอยางอื่นจนรูสึกวาเวลาผานไปอยางรวดเร็ว สามารถทำไดโดย

ไมตองรอใหมีเวลาวาง ในการทำงานทุก ๆ วัน ก็สามารถทำได โดยการเปลี่ยนงานนาเบื่อใหมีเปาหมายวาแต

ละชั่วโมงจะทำอะไรใหเสร็จบาง แลวก็มุงมั่นทำใหได จะชวยใหเราทำงานอยางมีความสุข 5) ออกกำลังกาย

เปนประจำ เชน เลนกีฬา หรือเตนแอโรบิคอยูกับบานก็ได ซึ่งการศึกษาพบวาการออกกำลังกายนั้น นอกจาก

จะทำใหสุขภาพรางกายแข็งแรงแลว ยังสามารถบำบัดอาการซึมเศราทางจิตและความวิตกกังวลไดดวย เพราะ

จิตใจที่แจมใสยอมอยูคูกับรางกายที่แข็งแรง 6) นักจิตวิทยาแนะวาการพักผอนใหเพียงพอเปนสิ่งสำคัญ คนท่ีมี

ความสุขนั ้นนอกจากจะเปนคนสดชื ่นกระปรี้กระเปราแลว ถึงเวลาพักก็ตองพักเต็มที่เพื่อเติมพลัง ถาเรา

พักผอนไมเพียงพอก็จะรูสึกออนเพลีย เฉ่ือยชาและอารมณเสียงายอีกดวย 7) การใหความสำคัญกับคนใกลชิด 

ขอสังเกตอยางหนึ่งคือ เวลาเราเหงาหรือทุกขใจ ยาขนานเอกก็คือการมีใครสักคนมาใกลชิดและหวงใยเรา

อยางแทจริง ดังนั้นอยาลืมทะนุถนอมความสัมพันธกับคนใกลชิดดวยการแสดงความรักใหอีกฝายรับรู อยาคิด

วาอยูกันมานานรูใจกันอยูแลว หมั่นแสดงน้ำใจตอคนใกลชิดเหมือนที่แสดงความมีน้ำใจกับผูอื ่น ใชเวลาทำ

กิจกรรมรวมกันและเติมความรักอยูเสมอ 8) นักจิตวิทยาแนะวา ใหเราใสใจผูอื ่นใหมากกวาตัวเอง มองขาม

ความตองการของตัวเองไปบาง แลวดูวาผูอื่นตองการอะไร ตองการความชวยเหลืออะไรจากเราหรือไม เพราะ

การทำความดีโดยการชวยเหลือผูอ่ืน ทำใหผูอ่ืนมีความสุข ก็จะทำใหเรารูสึกอิ่มอกอิ่มใจ และมีความสุขตามไป

ดวย 9) หันมามองและตระหนักถึงสิ่งดี ๆ ในชีวิตที่มีอยูและมักจะมองขามไป เชน สุขภาพที่แข็งแรง เพื่อน ๆ 

ที่หวังดี ครอบครัวที่อบอุน คนที่จดจำและซาบซึ้งกับสิ่งดี ๆ ในชีวิต จะมีความสุขมากขึ้นได 10) วิธีการเพ่ิม

ความสุขในชีวิตของเรา คือสรางศรัทธาในศาสนาเอาไวยึดเหนี่ยวจิตใจ ผลจากการวิจัยพบวาผูที่ศรัทธาใน
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สามารถจี้เสนตัวเองไดหลายวิธี และตักตวงประโยชนที่จะไดรับจากการหัวเราะ อารมณขันไมไดสงวนไวเฉพาะ

เรื่องขำขัน ภาพยนตรหรือดาวตลกเทานั้น แตใหเรามองอารมณขันวาเปนเรื่องของทัศนคติ การเปดใจกับเรื่อง

ไมเปนสาระ ไมเพียงแคปอนเรื่องขำ ๆ ใหกับตนเองเทานั ้น แตตองเปดใจกับความพิลึกพิลั ่นของทุก ๆ 

สถานการณ ไมวาเรากำลังเผชิญกับความเครียดที่ทำงาน หรือกำลังเลิกกับแฟน หากทานมองเห็นในแงขำขัน 

ก็จะชวยใหเรามองประเด็นปญหาไดชัดเจนขึ้น และอาจชวยปลดปลอยความโกรธ ความช้ำใจ ผิดหวัง หรือ

เสียใจไดดวย แตตองระวังอยาไปหัวเราะผิดที่ผิดทางเขา แทนที่เรื่องรายจะกลายเปนดี อาจจะกลายเปนความ

เดือดรอนใหกับตนเองได เตือนตัวเองไวเสมอวาอยาจริงจังกับชีวิตจนเกินไป ใหหัวเราะกับสิ่งรอบ ๆ ตัว แลว

ความสุขจะอยูในกำมือของเรา โดยมีเทคนิคการเพ่ิมความสุข ดังนี้ 1) นักจิตวิทยาแนะใหตระหนักวา ความสุข

ที่ยั่งยืนไมมีสูตรสำเร็จที่จะสรางขึ้นมาได แตมนุษยมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสภาพความเปนอยู

ของตัวเองได ไมวาจะร่ำรวยหรือยากจน เราก็สามารถมีความสุขได แมวาความยากจนไมมีจะกินทำใหเกิดทุกข 

แตคนที่รวยลนฟา ก็ไมไดรับประกันวาจะมีความสุขเสมอไป 2) การควบคุมตารางเวลาของตัวเอง คนที่มี

ความสุขจะรูสึกวาชีวิตอยูในกำมือตัวเอง แบงเวลาออกเปนสวน ๆ ตามเปาหมายวา วันนี้จะทำอะไรบาง เชา

ทำอะไร เย็นทำอะไร แลวก็ทำตามที่วางแผนไว แลวก็จะรูสึกวา เราทำอะไร ๆ ไดมากมาย 3) ทำตัวใหมี

ความสุข ซึ่งก็ทำไดงาย ๆ ดวยการยิ้ม นักจิตวิทยาพบวา เมื่อเรายิ้ม เราจะรูสึกมีความสุขข้ึน ถาเราหนาบึ้งก็จะ

รูสึกวาโลกนี้ไมนาอยูเลย เพราะฉะนั้นอยากมีความสุขก็ใหยิ้มเขาไว 4) หำงานหรือกิจกรรมที่ชอบทำในเวลา

วางที่ไดใชทักษะของเราเอง เชน ทำงานฝมือหรือจัดแตงสวนหนาบาน กิจกรรมเหลานี ้จะชวยใหมีสมาธิ 

เพลิดเพลิน รูสึกอยากทำงานใหสำเร็จ ลืมสนใจอยางอื่นจนรูสึกวาเวลาผานไปอยางรวดเร็ว สามารถทำไดโดย

ไมตองรอใหมีเวลาวาง ในการทำงานทุก ๆ วัน ก็สามารถทำได โดยการเปลี่ยนงานนาเบื่อใหมีเปาหมายวาแต

ละชั่วโมงจะทำอะไรใหเสร็จบาง แลวก็มุงมั่นทำใหได จะชวยใหเราทำงานอยางมีความสุข 5) ออกกำลังกาย

เปนประจำ เชน เลนกีฬา หรือเตนแอโรบิคอยูกับบานก็ได ซึ่งการศึกษาพบวาการออกกำลังกายนั้น นอกจาก

จะทำใหสุขภาพรางกายแข็งแรงแลว ยังสามารถบำบัดอาการซึมเศราทางจิตและความวิตกกังวลไดดวย เพราะ

จิตใจที่แจมใสยอมอยูคูกับรางกายที่แข็งแรง 6) นักจิตวิทยาแนะวาการพักผอนใหเพียงพอเปนสิ่งสำคัญ คนท่ีมี

ความสุขนั ้นนอกจากจะเปนคนสดชื ่นกระปรี้กระเปราแลว ถึงเวลาพักก็ตองพักเต็มที่เพื่อเติมพลัง ถาเรา

พักผอนไมเพียงพอก็จะรูสึกออนเพลีย เฉ่ือยชาและอารมณเสียงายอีกดวย 7) การใหความสำคัญกับคนใกลชิด 

ขอสังเกตอยางหนึ่งคือ เวลาเราเหงาหรือทุกขใจ ยาขนานเอกก็คือการมีใครสักคนมาใกลชิดและหวงใยเรา

อยางแทจริง ดังนั้นอยาลืมทะนุถนอมความสัมพันธกับคนใกลชิดดวยการแสดงความรักใหอีกฝายรับรู อยาคิด

วาอยูกันมานานรูใจกันอยูแลว หมั่นแสดงน้ำใจตอคนใกลชิดเหมือนที่แสดงความมีน้ำใจกับผูอื ่น ใชเวลาทำ

กิจกรรมรวมกันและเติมความรักอยูเสมอ 8) นักจิตวิทยาแนะวา ใหเราใสใจผูอื ่นใหมากกวาตัวเอง มองขาม

ความตองการของตัวเองไปบาง แลวดูวาผูอื่นตองการอะไร ตองการความชวยเหลืออะไรจากเราหรือไม เพราะ

การทำความดีโดยการชวยเหลือผูอ่ืน ทำใหผูอ่ืนมีความสุข ก็จะทำใหเรารูสึกอิ่มอกอิ่มใจ และมีความสุขตามไป

ดวย 9) หันมามองและตระหนักถึงสิ่งดี ๆ ในชีวิตที่มีอยูและมักจะมองขามไป เชน สุขภาพที่แข็งแรง เพื่อน ๆ 

ที่หวังดี ครอบครัวที่อบอุน คนที่จดจำและซาบซึ้งกับสิ่งดี ๆ ในชีวิต จะมีความสุขมากขึ้นได 10) วิธีการเพ่ิม

ความสุขในชีวิตของเรา คือสรางศรัทธาในศาสนาเอาไวยึดเหนี่ยวจิตใจ ผลจากการวิจัยพบวาผูที่ศรัทธาใน

ศาสนาใดก็ตามจะปรับตัวกับเรื่องราย ๆ ในชีวิตไดดีกวา รูสึกวาชีวิตเรามีความหมาย ชอบชวยเหลือผูอ่ืน และ

แนนอนวามีความสุขในชีวิตมากกวา 

 

ดำเนินชีวิตอยางไรใหมีความสุขในยุคดิจิทัล 

 ยุคนี้เปนยุคแหงเศรษฐกิจดิจิทัลที่ทุกอยางเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วกาวกระโดด Airbnb และ 

Uber ไมไดมีโรงแรมหรือมีรถเปนของตนเอง แตสามารถสรางคุณคาทางเศรษฐกิจขึ้นมาได Start-up เล็กๆ

เขยาองคกรธุรกิจใหญๆ ยุค AI ครองเมืองกำลังมา Big Data คือสิ่งที่ ทุกธุรกิจตองรูเพื่อความอยูรอด ระบบ

ธนาคารแบบดั้งเดิมกำลังสั่นคลอน ไลฟสไตลการซื้อขาย การบริโภค เปลี่ยนแปลงไปมาก ขนาดที่เมื่อสิบปที่

แลวเรายังไมสามารถจินตนาการไดแตสมองมนุษยนั้นมีวิวัฒนาการ มาใหไมชอบการเปลี่ยนแปลง แลวเราจะ

ทำอยางไรในเมื ่อสมองเราตอตานและนำความทุกขมาให ทักษะที ่จะชวยใหเราสามารถใชชีวิตไดอยางมี

ความสุขในยุคนี้ จึงเปนสิ่งที่ทุกคนควรมี ทุกวันนี้เราใชคำวาเศรษฐีในความหมายวา“ผูมีทรัพยมาก”แต

งานวิจัยจำนวนมากในโลกตะวันตกพิสูจนแลววาทรัพยสินเงินทอง วัตถุตางๆ ไมไดนำมาซึ่งความสุขอันแทจริง 

ในหลายกรณกีารมีทรัพยมากกลับนำความทุกขมาใหดวยซ้ำ ไมเชนนั้นคงไมมีขาวมหาเศรษฐีฆาตัวตายอยูเปน

ระยะๆ คำวาเศรษฐีความสุขในที่นี ้ดูเผินๆอาจจะแปลความหมายวา ผูร่ำรวยความสุข ก็ยอมได แตสิ่งที่มี

ความหมายลึกซึ้งยิ่งไปกวานั้น คำวา “เศรษฐี”ตามความหมายที่แทจริงตามภาษาบาลีที่ใชกันในสมัยพุทธกาล 

นั่นคือ “ผูประเสริฐ” เพราะคำวา เศรษฐ หรือสะกดแบบบาลีวา เสฐ นั้น แปลวา ประเสริฐ ดีเลิศ ดี ที่สุด 

ยอดเยี่ยม ในสมัยพุทธกาล การมีทรัพยมากยังไมเรียกวาเปนเศรษฐี แตผูท่ี ไดชื่อวาเปนเศรษฐีในสมัยนั้นลวน

เปนผูที่สรางคุณงามความดี อุปถัมภค้ำชูพระศาสนา และคนยากไร ทำสาธารณประโยชนใหแกสังคมทั้งสิ้น 

เชน อนาถบิณฑิกเศรษฐีผูสรางวัดเชตวันมหาวิหารถวายพระพุทธเจา สรางโรงทานสี่มุมเมือง และตัวทานเองก็

รักษาศีล เจริญภาวนาจนบรรลุธรรมข้ันโสดาบัน ทุกอยางนี้ทำไปพรอมๆกับคาขายไปดวย ถาจะมองอยางรวม

สมัยแลว กิจการของอนาถบิณฑิกเศรษฐี คือการทำธุรกิจอิมพอรตเอกซพอรตระดับโลก ดังนั้นหากวากันตาม

รากศัพทภาษาบาลีตอใหเราเปนคนธรรมดาที่ไมไดมีทรัพยมากลนฟา แตถาเรามีความประพฤติดีงาม สรางสิ่ง

ที ่ดีมีคุณคาใหกับโลก ใหกับแผนดิน ก็นับเปนเศรษฐีไดเหมือนกัน เศรษฐีอยางอนาถบิณฑิกเศรษฐีนั้นจะ

เรียกวาทาน“ยิ่งให ยิ่งสุข”ก็วาได ดังนั้นในที่นี้ “เศรษฐีความสุขในยุคดิจิทัล”จึงหมายถึงผูสรางคุณคาใหกับ

โลกซึ่งมีทักษะที่ทำใหตนเองสามารถใชชีวิต ไดอยางมีความสุขในยุคดิจิทัลท่ีมีการเปลี่ยนแปลงสูงนั่นเอง  

 ในยุคดิจิทัลนี้เต็มไปดวยความเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วกาวกระโดด และสมองมนุษยไมชอบการ

เปลี่ยนแปลง เราทั้งหลายจึงตองมี“ทักษะ”ในการรับมือกับความเปลี่ยนแปลง เพื่อที่จะสามารถใชชีวิตอยางมี

ความสุขไดดวย หนึ่งในทักษะที่สำคัญที่สุด คือ สติ ที่รูเทาทันความเปลี่ยนแปลงของโลก รูเทาทันใจตนเองเมื่อ

มีสิ่งเราเขามากระทบจะชวยให สามารถครองตนไดอยางมีความสุขเสมอตนเสมอปลาย สุขดวยการชวยกัน

ขับเคลื่อนเศรษฐกิจโลกในยุคดิจิทัลใหเปนการใชทรัพยากรอยางประเสริฐ มีความสุขดวยการไมตกเปนทาส

ของโลภ โกรธ หลง การมีอิสระทางการเงินนั้นก็ไมเสียหาย แตการมีอิสระทางการเงินไมใชคำตอบสุดทาย!

อิสระที่จะนำความสุขที่แทจริงมาใหคือ อิสระจากทุกข ไมรอวาขอเปนอิสระทางการเงินแลวถึงจะคอยแสวงหา

วิธีที่จะเปนอิสระจากทุกข ถาเปาหมายที่แทจริงของการมีอิสระทางการเงินคือความสุข ก็มีความสุขทันทีไดเลย 
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ดังที่ทานติช นัท ฮันห กลาววา “There is no way to happiness. Happiness is the way” ขอเพียงมีสติ

ในทุกๆกาว ทุกๆลมหายใจ ก็จะมีความสุข ไมวาจะในระบบเศรษฐกิจยุคไหน และเพียงทำกิจกรรมทาง

เศรษฐกิจไปดวยความสุข ก็จะประสบความสำเร็จ มีงานวิจัยของฮารวารดรับรองไวแลววา แทที่จริงความสุข

นั่นแหละที่จะนำไปสูความสำเร็จ  

 เราจะกาวสูความเปนเศรษฐีความสุขในยุคดิจิทัลอยางแทจริงไดอยางไร “เศรษฐกิจพอเพียง”เปน

แนวพระราชดำริในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว รัชกาลที่ 9 ที่พระราชทานใหชาวไทย แกนของเศรษฐกิจ

พอเพียงสะทอนใหเห็นพระราชประสงคที่จะใหพสกนิกรดำรงชีวิตอยูไดอยางยั่งยืน มั่นคง และมีความสุข 

ภายใตความเปลี่ยนแปลงตางๆในกระแสโลกาภิวัตน ซึ่งรวมถึงการมีความสุขภายใตเศรษฐกิจยุคดิจิทัลดวย

หลักเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว รัชกาลที่ 9 การทำความเขาใจและการนอมนำเอา

หลักเศรษฐกิจพอเพียงไปใชอาจทำไดงายขึ้น ถานำไปเชื่อมโยงกับหลักธรรมขอตาง ๆ องคประกอบของ

เศรษฐกิจพอเพียงนั้นเรียบงายและมีเพียง 3 ขอ คือ ความพอประมาณ ความมีเหตุผล และมีภูมิคุมกัน   

 1. ความพอประมาณ หมายถึง การผลิตและการบริโภคที่อยูในระดับพอประมาณ ไมเบียดเบียน

ตนเองและผูอื ่น การผลิตและการบริโภคในระดับพอประมาณนั้นคือ หลัก“สันโดษ” ความยินดีในสิ่งที่มีอยู 

ทานพุทธทาสอธิบายไววา ความยินดีพอใจในสิ่งที่มีอยูเปนการหลอเลี้ยงใหเรามีความสุข มีกำลังใจที่จะทำใหดี

ยิ่งข้ึน มากยิ่งข้ึน ทั้งทางโลกและทางธรรม ความสันโดษนั้นไมไดเปนอุปสรรคตอการพัฒนาคน พัฒนาประเทศ 

แตในทางตรงกันขาม กลับยิ่งทำใหการพัฒนานั้นสนุกไปในทุกๆขั้น 

  2. ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับความพอเพียงนั ้นจะตองเปนไปอยางมี

เหตุผล หลักธรรมในขอนี้ คือหลัก“อริยสัจ 4” นั่นคือการพิจารณาผลแลวสาวไปหาเหตุ เชน ถาตองการใหผล

ออกมาเชนไรก็ใหมองยอนกลับขึ้นไปวา ตองสรางเหตุใดจึงจะนำไปสูผลที่ตองการนั้นๆได เชน ถาตองการจะ

ใหธุรกิจของตนเติบโตไดอยางยั่งยืน จะตองสรางเหตุอะไรบางในปจจุบัน ในยุคปจจุบัน นักธุรกิจทั่วโลกเริ่ม

เขาใจแลววาการที่ธุรกิจของตนจะเติบโตไดอยางยั่งยืนนั้น ตนตองเปนฝายมอบความมั่นคงยั่งยืนใหกับสังคมที่

ตนอยูกอน ตอเมื่อสังคมอยูไดอยางมั่นคง ผูคนเปนสุขเทานั้น ธุรกิจจึงจะสามารถเติบโตไดอยางยั่งยืน 

 3. มีภูมิคุ มกัน หมายถึง การเตรียมตัวใหพรอมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงดานตางๆที่จะ

เกิดขึ้นหลักธรรมในขอนี้ คือ “วิมังสา” ซึ่งสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดอธิบายความหมายไว

วา คือ “ความไตรตรอง หรือทดลอง คือ หมั่นใชปญญาพิจารณาใครครวญตรวจตราหาเหตุผล และตรวจสอบ

ขอยิ่งหยอนในสิ่งที่ทำนั้น มีการวางแผน วัดผลคิดคนวิธีแกไขปรับปรุง เปนตน”ในทางธุรกิจ วิมังสาเปรียบได

กับการบริหารจัดการความเสี่ยง หรือ Risk Management คือ ควรมีทางเลือก หรือ Plan B ไวคอยรับมือการ

เปลี่ยนแปลงท่ีอาจเกิดข้ึนไดเสมอ ซึ่งเปนหลักการที่นำมาใชในระดับบุคคลไดเชนกัน ทานพุทธทาสกลาวเสมอ

วา ผูที่ทำงานเพ่ืองานนั้นจะมีความสุขตั้งแตตอนทำงาน แตผูท่ีทำงานเพ่ือเงินนั้น ตอนทำงานจะรูสึกเหมือนตก

นรกทั้งเปน เพราะจิตใจไปจดจอรอคอยแตตอนไดรับคาตอบแทนเทานั้น พูดงายๆวาอยาทำใหเงินเปนเงื่อนไข

ของความสุข ลองฝกมองงานของตนเองจากสายตาบุคคลที่สาม แลวหาแงมุมที่ดีงามของงานที่จะยกจิตเราให

เกิดเปนกุศลดู อาจจะลองนึกวางานที่เราทำเปนกำลังสำคัญตอองคกรอยางไร มีสวนพัฒนาประเทศชาติ

อยางไร มีสวนชวยในความอยูดีมีสุขของคนอีกจำนวนมากอยางไร เปนตน และการบริโภคดวยสติซึ่งนำไปสู
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ดังที่ทานติช นัท ฮันห กลาววา “There is no way to happiness. Happiness is the way” ขอเพียงมีสติ

ในทุกๆกาว ทุกๆลมหายใจ ก็จะมีความสุข ไมวาจะในระบบเศรษฐกิจยุคไหน และเพียงทำกิจกรรมทาง

เศรษฐกิจไปดวยความสุข ก็จะประสบความสำเร็จ มีงานวิจัยของฮารวารดรับรองไวแลววา แทที่จริงความสุข

นั่นแหละที่จะนำไปสูความสำเร็จ  

 เราจะกาวสูความเปนเศรษฐีความสุขในยุคดิจิทัลอยางแทจริงไดอยางไร “เศรษฐกิจพอเพียง”เปน

แนวพระราชดำริในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว รัชกาลที่ 9 ที่พระราชทานใหชาวไทย แกนของเศรษฐกิจ

พอเพียงสะทอนใหเห็นพระราชประสงคที่จะใหพสกนิกรดำรงชีวิตอยูไดอยางยั่งยืน มั่นคง และมีความสุข 

ภายใตความเปลี่ยนแปลงตางๆในกระแสโลกาภิวัตน ซึ่งรวมถึงการมีความสุขภายใตเศรษฐกิจยุคดิจิทัลดวย

หลักเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว รัชกาลที่ 9 การทำความเขาใจและการนอมนำเอา

หลักเศรษฐกิจพอเพียงไปใชอาจทำไดงายขึ้น ถานำไปเชื่อมโยงกับหลักธรรมขอตาง ๆ องคประกอบของ

เศรษฐกิจพอเพียงนั้นเรียบงายและมีเพียง 3 ขอ คือ ความพอประมาณ ความมีเหตุผล และมีภูมิคุมกัน   

 1. ความพอประมาณ หมายถึง การผลิตและการบริโภคที่อยูในระดับพอประมาณ ไมเบียดเบียน

ตนเองและผูอื ่น การผลิตและการบริโภคในระดับพอประมาณนั้นคือ หลัก“สันโดษ” ความยินดีในสิ่งที่มีอยู 

ทานพุทธทาสอธิบายไววา ความยินดีพอใจในสิ่งที่มีอยูเปนการหลอเลี้ยงใหเรามีความสุข มีกำลังใจที่จะทำใหดี

ยิ่งข้ึน มากยิ่งข้ึน ทั้งทางโลกและทางธรรม ความสันโดษนั้นไมไดเปนอุปสรรคตอการพัฒนาคน พัฒนาประเทศ 

แตในทางตรงกันขาม กลับยิ่งทำใหการพัฒนานั้นสนุกไปในทุกๆขั้น 

  2. ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับความพอเพียงนั ้นจะตองเปนไปอยางมี

เหตุผล หลักธรรมในขอนี้ คือหลัก“อริยสัจ 4” นั่นคือการพิจารณาผลแลวสาวไปหาเหตุ เชน ถาตองการใหผล

ออกมาเชนไรก็ใหมองยอนกลับขึ้นไปวา ตองสรางเหตุใดจึงจะนำไปสูผลที่ตองการนั้นๆได เชน ถาตองการจะ

ใหธุรกิจของตนเติบโตไดอยางยั่งยืน จะตองสรางเหตุอะไรบางในปจจุบัน ในยุคปจจุบัน นักธุรกิจทั่วโลกเริ่ม

เขาใจแลววาการที่ธุรกิจของตนจะเติบโตไดอยางยั่งยืนนั้น ตนตองเปนฝายมอบความมั่นคงยั่งยืนใหกับสังคมที่

ตนอยูกอน ตอเมื่อสังคมอยูไดอยางมั่นคง ผูคนเปนสุขเทานั้น ธุรกิจจึงจะสามารถเติบโตไดอยางยั่งยืน 

 3. มีภูมิคุ มกัน หมายถึง การเตรียมตัวใหพรอมรับผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงดานตางๆที่จะ

เกิดขึ้นหลักธรรมในขอนี้ คือ “วิมังสา” ซึ่งสมเด็จพระพุทธโฆษาจารย (ป.อ. ปยุตฺโต) ไดอธิบายความหมายไว

วา คือ “ความไตรตรอง หรือทดลอง คือ หมั่นใชปญญาพิจารณาใครครวญตรวจตราหาเหตุผล และตรวจสอบ

ขอยิ่งหยอนในสิ่งที่ทำนั้น มีการวางแผน วัดผลคิดคนวิธีแกไขปรับปรุง เปนตน”ในทางธุรกิจ วิมังสาเปรียบได

กับการบริหารจัดการความเสี่ยง หรือ Risk Management คือ ควรมีทางเลือก หรือ Plan B ไวคอยรับมือการ

เปลี่ยนแปลงท่ีอาจเกิดข้ึนไดเสมอ ซึ่งเปนหลักการที่นำมาใชในระดับบุคคลไดเชนกัน ทานพุทธทาสกลาวเสมอ

วา ผูที่ทำงานเพ่ืองานนั้นจะมีความสุขตั้งแตตอนทำงาน แตผูท่ีทำงานเพ่ือเงินนั้น ตอนทำงานจะรูสึกเหมือนตก

นรกทั้งเปน เพราะจิตใจไปจดจอรอคอยแตตอนไดรับคาตอบแทนเทานั้น พูดงายๆวาอยาทำใหเงินเปนเงื่อนไข

ของความสุข ลองฝกมองงานของตนเองจากสายตาบุคคลที่สาม แลวหาแงมุมที่ดีงามของงานที่จะยกจิตเราให

เกิดเปนกุศลดู อาจจะลองนึกวางานที่เราทำเปนกำลังสำคัญตอองคกรอยางไร มีสวนพัฒนาประเทศชาติ

อยางไร มีสวนชวยในความอยูดีมีสุขของคนอีกจำนวนมากอยางไร เปนตน และการบริโภคดวยสติซึ่งนำไปสู

ความรัก ความเมตตา ความปรารถนาดีอยากเปนผูให อยากเห็นผูอื่นเปนสุข ความเมตตากัน ใหน้ำใจไมตรีกัน 

ใหอภัยกัน ใหการสงเคราะหอนุเคราะหกัน โดยมุงดีมุงเจริญตอกันดวยความบริสุทธิ์และจริงใจ ทุกคนทุกฝาย 

จะไดสามารถรวมมือ รวมความคิดอานกัน สรางสรรคความสุข ความเจริญมั่นคง ใหแกตนแกประเทศชาติอัน

เปนสิ่งที่แตละคนตองการใหสำเร็จผลไดดังที่ตั้งใจปรารถนา ผลของการกระทำที่ดีนี้ก็จะนำความสำเร็จและ

ความสุขอยางยั่งยืนมาสูผูกระทำอยางแนนอน 

 

สรุป 

 ความสุขของปุถุชนคนทั่วไปในยุคดิจิทัล จะมีความสุขอยางแทจริงได ก็ตองใชสติปญญาเปน

ตัวกำหนดแนวความคิด ในการที่จะเลือกเสพสื่อจากอินเตอรเน็ตอยางมีปญญาไตรตรองใหเกิดความพอดีและ

อยูบนพื้นฐานของความเปนจริง สิ่งใดควรหรือไมควร ก็ตองใชวิจารณญาณในการคิด ตัดสินใจ วิเคราะห และ

นำมาใชใหเกิดประโยชนทั้งตอตนเองและผูอื่น สิ่งสำคัญที่สุดที่จะทำใหมนุษยเรามีความสุขที่แทจริงไดนั้น จึง

ตองใชทั้งสติปญญาและการคิดบวก เพราะสติปญญา ทำใหเกิดการยั้งคดิ ปรับสภาพจิตใจใหอยูบนพื้นฐานของ

ความเปนจริง จิตที่ถูกปรุงแตง ทำใหเกิดความทุกข การไมละทิ้งและปลอยวาง ก็ยิ่งทำใหเกิดความทุกขมาก

ยิ่งขึ้นและหาหนทางแหงความสุขไมเจอ การมีสติปญญา ยอมทำใหจิตใจมีสติสัมปชัญญะ มีปญญาในการคิด 

แกปญญาอยางแทจริงและยั่งยืน ไมยึดมั่นถือมั่นในการบริโภคหรือเสพสิ่งใดเกินเหตุเกินผล เกินความเปนจริง 

มีความคิดที่เปนเหตุเปนผล มีความรอบรู รอบคอบ ไมยึดติดตอสิ่งใด ไมยึดมั่นถือมั่น และมีจิตใจที่มีความสุข

อยางยั่งยืน มีปญญาอันถองแทที่จะพินิจพิจารณาถึงสิ่งใดควรไมควร รวมถึงมีความพึงพอใจในสิ่งที่ตนเองมี 

และสามารถมีความสุขกับความเปนจริงในปจจุบันขณะไดอยางนั่งยืน อยูบนพื้นฐานของจิตใจที่เขมแข็งและ

มั่นคง มองโลกอยางชาญฉลาด เลือก คิด ตัดสินใจตอสิ่งใดๆไดอยางมีความพึงพอใจและมีความสุขตอสิ่งนั้นๆ 

และไมจมอยูกับความทุกขเมื่อไมสมปรารถนาตอสิ่งใดๆ สามารถคิดแยกแยะ ผิด ชอบ ชั่ว ดี ดวยความเขาใจ 

และยอมรับตอสภาพนั้นๆไดดวยจิตใจที่มองเห็นความเปนจริงอยูตรงหนา กลาเผชิญตอสิ่งที่ไมพึงปรารถนา 

ดวยการมีสติยั้งคิด รูวาทุกข แตก็ไมนำพาตัวเองไปจมอยู กับความทุกขจนถอนตัวไมขึ้น และเมื ่อจิตสม

ปรารถนา ก็ไมหลงระเริงไปกับความสุขนั้นๆจนเกินไป สิ่งเหลานี้ ทำใหมองเห็นสัจธรรมของชีวิต คือไมจมอยู

กับความทุกขและไมหลงระเริงเมื่อมีสุข จึงจะไดชื่อวา เปนบุคคลที่ใชสติปญญาในการครองตนและมีความสุข

อยางแทจริง 

 

องคความรูที่ได 

 การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ ้นอยางรวดเร็วในยุคดิจิทัล สงผลทำเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางมากตอ

พฤติกรรมในการใชชีวิตรวมถึงการเรียนรู โลกแหงการเรียนรูไดพัฒนาไปอยางมาก การที่มีระบบอินเทอรเน็ต

และการพัฒนาของเทคโนโลยีดิจิทัล ซึ่งระบบเครือขายความรูออนไลนมีการเปลี่ยนแปลงขับเคลื่อนอยางชัด 

ระบบอินเตอรเน็ตจะมีบทบาทมากขึ้นจะชวยใหคนที่อยูในพื้นที่หางไกลความเจริญสามารถเขาถึงความรูได 
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และทำใหทุกคนสามารถเรียนรูไดจึงทำใหคนในยุคดิจิทัลเกิดการพัฒนาตนเองและพรอมที่จะเรียนรูจึงทำให

การสื่อสารในยุคดิจิทัลไรพรหมแดน 
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