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บทคัดย่อ

	 พุทธวิธีการใช้สื่อสังคมออนไลน์เป็นการตระหนักถึงการใช้งานอย่างมีสติไม่ว่าผู้ใช้จะอยู่ใน

สถานภาพของผูรั้บสารท่ีก�ำลงัรบัเน้ือหาต่างๆ ท้ังข้อความภาพเสยีงหรอืภาพเคลือ่นไหวนัน้ต้องค�ำนงึถงึว่า

ข้อความจากผู้ส่งสารนั้นมีความน่าเชื่อถือหรือมีจุดประสงค์ใดในการสื่อสารนั้นในขณะที่ผู้รับสารต้องมี

ความรูเ้ท่าทนัไตร่ตรองข้อมลูเหล่านัน้อย่างมสีต ิเมือ่เราได้วเิคราะห์และประเมนิข้อมลูข่าวสารในส่ือสังคม

ออนไลน์อย่างรอบคอบ และระมดัระวงัในข้อมลูทีไ่ด้รบัหลงัจากวเิคราะห์และประเมนิข้อมลูจากสือ่สงัคม

ออนไลน์แล้วเราจะต้องมีค�ำตอบที่เหมาะสมกับการตอบสนองของเราเอง ซ่ึงเราเข้าใจว่าแหล่งข้อมูลนั้น 

ถูกต้องเหมาะสมท่ีจะแสดงความคิดเห็นของเราในการตอบสนองและจ�ำเป็นต้องแบ่งปันข้อมูลกับผู้อื่น 

อะไรก็ตามที่เราตอบสนองต่อข้อมูลที่มีข้อสงสัยเราหลีกเล่ียงการรับรู้ผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นอย่างหลีก

เลี่ยงไม่ได้ กรณีนี้คือเราพร้อมที่จะรับผิดชอบต่อผลกระทบที่เกิดขึ้นหรือไม่ ดังนั้นข้อเสนอแนะในการใช้

สื่อเหล่านี้ คือ ถ้าทุกคนใช้ความระมัดระวังอย่างระมัดระวังและรู้จักตนเองว่าผลที่ตามมาคืออะไรปัญหา

ที่เกิดขึ้นจากการใช้สื่อดังกล่าวก็ลดน้อยลงอย่างต่อเนื่อง
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Abstract

	 A helpful Buddhist way on using online social media in Thai society signifies thorough 

realization of the actual use of them with mindfulness. No matter of different message contents, 

images, sounds or motion pictures, recipients must always be mindful of senders’ messages, 

connotative essence of theirs, reliabilities, communicative purposes, target recipients, 

expectations from recipients’ responses of theirs. Concurrently, recipients must ponder 

a careful pace with their own responses to the received messages related to their feelings, 

opinions and solutions with a careful treatment. After having completely analyzed and 

assessed data from online social media, we must have appropriate solutions to our own 

responses that we understand whether a source of data is correct, proper to express our 

opinions in responses, and necessary to share the data with others. Whatsoever we respond 

to the data in doubt, we unavoidably perceive adverse impacts that may probably follow. 

The case is whether we are ready to hold responsibilities for rigid impacts. The guidance 

is: if everyone keeps their careful pace of its use and knows by themselves what consequences 

really are, problems arising out of using the said media steadily diminish. 

Keywords: a Buddhist way; using media; online social media; the youth 

1. 	บทน�ำ
	 สื่อที่เข้ามามีบทบาทต่อชีวิตมนุษย์ใน 

ยุคปัจจุบัน โดยเฉพาะสื่อในยุคปัจจุบันที่มีท้ังใน 

รูปแบบของข้อความภาพนิ่งภาพเคลื่อนไหวและ

เสยีงไปในเวลาเดยีวกนั ท�ำให้ผูใ้ช้สามารถรบัข้อมลู

ข่าวสารได้อย่างสะดวกและรวดเร็วผ่านบริการ

ต่างๆ ของอนิเตอร์เนต็ และระบบบรกิารระบบหนึง่

ที่นับว ่ามีบทบาทและโดดเด ่นบนเครือข ่าย

อินเตอร์เน็ต คือ สื่อสังคมออนไลน์ท่ีท�ำให้แต่ละ

บุคคลสามารถติดต่อสื่อสารและสร้างเครือข่ายได้

อย่างเป็นระบบโดยมีแอปพลิเคชันเป็นตัวช่วย 

ในการเข้าถึงบุคคลอื่นๆ ได้อย่างง่ายดายยิ่งขึ้น  

เช่น เฟชบุ๊ค ซ่ึงเป็นที่แพร่หลายที่สุดของโซเซียล

เน็ตเวิร์คในปัจจุบัน โดยเฟชบุ๊คมีความสามารถใน

การรักษาความสัมพันธ์ที่มีอยู่สร้างความสัมพันธ์

ใหม่และให้ความส�ำคัญกับความเห็นที่แตกต่าง

ระหว่างเพศชายและหญงิ นอกจากน้ันยงัมแีอปพลิ

เคชันอื่นๆ เช่น ไลน์ (Line) ท่ีมีการสร้างบัญชี 

รายชื่อผู้ติดต่อที่สามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

หรือสิ่งที่สนใจเหมือนกันได้ โดยผ่านการติดต่อกัน

เป็นเครือข่ายโดยเป็นการรู้จักกันต่อไปเป็นทอดๆ

คล้ายเครือข่ายใยแมงมุมท่ีโยงกันไปมาได้และ 

สิ่งส�ำคัญอีกสิ่งหนึ่ง คือ เราสามารถพูดคุยน�ำเสนอ

บอกเล่าเรื่องส่วนตัวและเรื่องราวที่เราสนใจที่
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เหมาะสมและไม่เหมาะสมเราจึงควรใช้ประโยชน์

จากอินเตอร์เน็ตและเว็บสังคมออนไลน์ให้เกิด

ประโยชน์ให้มากที่สุด (Kongrat, 2011 : 102)  

อาจกล่าวได้ว่า สังคมไทยเกิดความเปล่ียนแปลง

ครั้งใหญ่ในด้านการสื่อสาร เนื่องจากการก้าวเข้าสู่

ยุคสารสนเทศหรือตกเป็นทาสของสื่อท่ีทันสมัย 

การสือ่สารไร้สาย เป็นคาพยากรณ์ทีไ่ด้รบัการคาด

หมายอย่างกว้างขวางจากแวดวงวิชาการและ

สื่อมวลชน จากนี้ไปจะไม่ใช่เรื่องแปลกประหลาด 

ทีเ่ราสามารถทาให้การรบัข้อมลูข่าวสารต่างๆ เป็น

เรือ่งทีง่่ายและสะดวกสบายมากขึน้ด้วยเทคโนโลยี

การสื่อสารไร้สาย ในปัจจุบันนี้สังคมไทยได้มีการ

ประยกุต์ใช้เครือข่ายอนิเตอร์เนต็กบัการสือ่สารอยู่

หลายรูปแบบ เช่น ไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์  

(e-mail) การสนทนา (chat) การอ่านหรือแสดง

ความคิดเห็นในเว็บบอร์ด การติดตามข่าวสาร  

การเรียนรู้ออนไลน์ (e-Learning) เป็นต้น 

	 สือ่สงัคมออนไลน์คอืการทีม่นษุย์สามารถ

เชื่อมโยงถึงกันท�ำความรู้จักกันสื่อสารกันได้ผ่าน

ทางระบบอนิเทอร์เนต็ในรปูแบบการให้บรกิารผ่าน

เวบ็ไซต์ทีเ่ช่ือมโยงระหว่างบคุคลต่อบคุคลไปจนถงึ

บุคคลกับกลุ่มบุคคลไว้ด้วยกันโดยเว็บไซต์เหล่านี้

จะมพ้ืีนทีใ่ห้ผูค้นเข้ามารูจ้กักนัมกีารให้พืน้ทีบ่รกิาร

เครื่องมือต่างๆ เพื่ออ�ำนวยความสะดวกในการ

สร้างเครอืข่ายสร้างเนือ้หาตามความสนใจของผูใ้ช้

จนกลายเป็นชุมชนที่ท�ำให้ผู้ใช้สามารถแชร์ข้อมูล

ตัวตนและทุกๆ สิ่งท่ีสนใจเชื่อมโยงเข้ากับคนใน

เน็ตเวิร์คด้วยวิธีการต่างๆ ในปัจจุบันสื่อสังคม

ออนไลน์เป็นท่ีนิยมอย่างมากและก�ำลังเข้ามามี

บทบาทต่อชวีติของคนทุกคนมากยิง่ข้ึน โดยเฉพาะ

กระแสของ Social Network บนโทรศัพท์มือถือ

ซึ่งจะเห็นได้จากพฤติกรรมผู้บริโภคที่มีการปรับ

การใช้ (Tantemwong, 2013 : 28)

	 จากประเด็นดังกล่าวข้างต้น อาจท�ำให้

เสี่ยงต่อการเกิดภัยจากทางสื่อออนไลน์เพิ่มขึ้น 

ปัญหาหลักของเยาวชนคือการใช้ส่ือใหม่เกินพอดี

ขาดสติและสมาธิขาดการคิดวิเคราะห์มีจิตส�ำนึก

ลดน้อยลงไม่ชอบสื่อสารกับใครเลือกเสพสื่อ

โฆษณาสิ่งไม ่ดีและเน้นเสพเพื่อความบันเทิง

มากกว่าการเรียนรู้เพ่ือน�ำไปใช้ประโยชน์จนก่อให้

เกิดผลกระทบต่างๆ เช่น ความเส่ียงต่อการถูก

หลอกกล่ันแกล้งทางออนไลน์และการท�ำความผิด

ทางกฎหมาย ส่งผลในการพัฒนาสุขภาวะของ

เยาวชน มกีารใช้ความรนุแรง ส่งผลต่อวธิคีดิ ภาวะ

ทางอารมณ์ การยับยั้งชั่งใจโดยขาดการวิเคราะห ์

ไตร่ตรอง และไม่มผู้ีใดตักเตือน เยาวชนมกัจะหลง

กระแสของโลกภายนอกทีม่าตามอายตนะภายนอก

และอายตนะภายในและยังไม่รู้เท่าทันโลกธรรม 

จึงกลายเป็นปัญหาให้กับสังคมและห่างไกลจาก

การปฏิบัติธรรมได้ส�ำหรับผู้หลุดพ้นจากสิ่งเหล่านี้

ก็ยังไม่มั่นใจว่าจะน�ำหลักธรรมใดบ้างมาใช้ในการ

ปฏิบัติดีเพราะหลักพระพุทธศาสนามีหลักธรรม 

น�ำมาใช้ปฏิบัติอยู่อย่างมากมายดังค�ำปรารภของ

พระพรหมณ์คุณาภรณ์ว่า “พระพุทธเจ้าทรงสอน

หลักธรรมไว้มากมายและบางทีเราก็เรียนกันเยอะ

แยะไปหมดแต่ในชวีติทีเ่ป็นจรงินีไ้ม่รูจ้ะจบัอนัไหน

มาท�ำมาใช้” (Phra Brahmagunabhorn (P.A. 

Payutto), 2009 : 143) ควรเริม่ต้นชวีติการศกึษา

ด้วยการสร้างฉนัทะในการใฝ่รูใ้ฝ่สร้างสรรค์ให้รูจ้กั

ใช้อินทรีย์ในการส�ำรวมระวังเพื่อให้คิดเป็นดูเป็น
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เพ่ือการรู ้มากขึ้นกว่าเดิมจนถึงขั้นปัญญาหรือ

โยนิโสมนสิการซ่ึงเป็นการพฒันาทีส่มัพนัธ์กบัเรือ่ง

กายจิตปัญญา

2.  สถานการณ์การใช้สือ่สงัคมออนไลน์ของ 
	 เยาวชน
	 ในปัจจุบันการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของ

เยาวชนมีการใช้ท่ีหลากหลาย สืบเนื่องมาจาก

โทรศัพท์มือถือมีราคาถูกลง บวกกับสัญญาณ

อินเตอร ์เน็ตก็มีความเร็วที่ เพิ่มขึ้นอย ่างมาก 

ท�ำให้เยาวชนเข้าถึงแหล่งข้อมูลทางอินเตอร์เน็ต 

ได้ง่ายขึ้น ทั้งนี้ยังมีแอปพลิเคชันที่หลากหลาย 

ที่ใช้กันอย่างแพร่หลาย ไม่ว่าจะเป็น Facebook 

ไลน์ และอื่นๆ สิ่งเหล่านี้เป็นสื่ออย่างหนึ่งที่ก�ำลัง

เข้ามามีอิทธิพลต่อชีวิตของเยาวชนเป็นอย่างมาก 

Facebook เป็นสือ่สงัคมออนไลน์ทีม่ผีูใ้ช้ตอบว่าใช้

บ่อยสงูถงึร้อยละ 84.5 และมผีูท่ี้ตอบว่าใช้น้อยเพยีง

แค่ร้อยละ 15.5 เท่านัน้ในขณะที่สื่อสังคมออนไลน์

ที่มีผู้ใช้อินเทอร์เน็ตตอบว่าใช้บ่อยรองลงมาเป็น

อันดบัที ่2 ได้แก่ Line โดยมผีูใ้ช้ Line ตอบว่าใช้บ่อย 

คดิเป็นร้อยละ 81.1 และมผีูท่ี้ตอบว่าใช้น้อย คดิเป็น

ร้อยละ 18.9 ส่วนสื่อสังคมออนไลน์ท่ีมีผู ้ ใช ้

อนิเทอร์เนต็ตอบว่าใช้บ่อยรองลงมาเป็นอนัดบัที ่3 

ได้แก่ YouTube โดยมีผู้ใช้ YouTube ตอบว่าใช้

บ่อย คิดเป็นร้อยละ 77.8 และมีผู้ที่ตอบว่าใช้น้อย 

คิดเป็นร้อยละ 22.2 (Electronic Transactions 

Development Agency (Public Organization), 

2017 : 57) จะเห็นได้ว่า การใช้เวลาในการท�ำ

กิจกรรมต่างๆไม่ว่าจะเป็นการเล่นโซเชียลมีเดีย 

เช่น Facebook Instagram Line การดโูทรทศัน์  

ฟังเพลงออนไลน์ การเล่นเกมออนไลน์หรอืการอ่าน

หนังสือทางออนไลน์ผู ้ใช้อินเทอร์เน็ตมีจ�ำนวน

ชัว่โมงการใช้อนิเทอร์เน็ตโดยเฉลีย่ต่อวนัในช่วงวนั

หยุดมากกว่าช่วงวันเรียนหนังสือ โดยในช่วงวัน

เรียนหนังสือเยาวชนใช้อินเทอร์เน็ต เล่นโซเชียลมี

เดีย เช่น Facebook Instagram Line มากเป็น

อันดับที่ 1 โดยมีจ�ำนวนชั่วโมงการใช้อินเทอร์เน็ต

โดยเฉลี่ยอยู่ที่ 3 ชั่วโมง 30 นาทีต่อวันรองลงมา

เป็นการดโูทรทศัน์/ดภูาพยนตร์/ฟังเพลง (2 ชัว่โมง 

18 นาทีต่อวัน) การเล่นเกมออนไลน์ (2 ชั่วโมงต่อ

วัน) และการอ่านหนังสือทางออนไลน์ (1 ชั่วโมง 

54 นาทีต่อวัน)

	 จากการส�ำรวจการใช้สื่อสังคมออนไลน์

ของเยาวชน โดยส�ำรวจความคิดเห็นเด็กและ

เยาวชนที่ใช้สื่อสังคมออนไลน์เป็นประจ�ำ  พบว่า 

เยาวชนร้อยละ 87.71 เคยมปีระสบการณ์ถูกท�ำให้

รู้สึกดี ชอบ รักกับใครบางคนบนออนไลน์ และมี

การนัดเจอ นัดคุยด้วย จนคบหากันเป็นแฟน 

นอกจากนี้ยังพบพฤติกรรมในการถูกล ่อลวง 

หรือหลอกลวงหรืออาจถูกการล่วงละเมิดทางเพศ 

โดยพบว่า ร้อยละ 26.31 ระบวุ่าได้มกีารนดัเจอชวนให้ 

เที่ยวกลางคืน ชวนด่ืมแอลกอฮอล์ สิ่งเหล่านี้เป็น

ปัจจัยส�ำคัญที่ท�ำให้เยาวชนถูกล่วงละเมิดทางเพศ

ได้ ซึง่ทางทีเ่ยาวชนใช้ในการตดิต่อสือ่สารมากทีส่ดุ

คอื Facebook รองลงมา คอื Line ดังนัน้ ประเด็น

ปัญหาที่เกิดกับเยาวชน คือ เนื้อหาในสื่อสังคม

ออนไลน์มักจะเป็นเนือ้หาทีร่นุแรง มเีนือ้หาทีส่่อไป

ทางเรือ่งของเพศ สือ่ส่วนมากจะน�ำเนือ้หาทีม่คีวาม

ขัดแย้ง และสื่อโฆษณาที่สร้างค่านิยมที่ไม่เกิด

ประโยชน์ต่อเยาวชน เช่น ผลิตภณัฑ์เสริมความงาม 
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การศัลยกรรม (Kangwanjit, 2016 : 83-84)

3.  ผลกระทบทีเ่กดิจากการใช้ส่ือสงัคมออนไลน์ 
	 ของเยาวชน
	 เยาวชนมรีปูแบบของพฤตกิรรมการใช้สือ่

สงัคมออนไลน์โดย พบว่า ผูท้ีม่พีฤตกิรรมตดิการใช้

อินเทอร์เน็ตจะมีลักษณะแยกตัวไม่สนใจร่วม

กจิกรรมในครอบครวั แต่จะใช้เวลาส่วนมากในการ

เล่นคอมพิวเตอร์โดยจะใช้เวลาในแต่ละครั้งเกิน 

กว่า 3 ช่ัวโมงนอกจากนี้ยังมีพฤติกรรมนอนดึก

อ่อนเพลียรีบตื่นแต่เช้า เพื่อมาเล่นอินเทอร์เน็ต 

เริ่มพูดโกหกเกี่ยวกับการใช้เวลาในการอยู่ในโลก

ออนไลน์ไม่สนใจการออกก�ำลงักายเริม่มปัีญหาการ

เรียนตกต�ำ่มีอาการปวดศรีษะปวดตาบ่อยๆ ไม่เชือ่

ฟังผู้ปกครองไม่ยอมรับประทานอาหารใช้เงินสิ้น

เปลือง ฯลฯ หรือมีพฤติกรรมหมกมุ ่นอยู ่กับ 

ส่ือสังคมออนไลน์ตลอดเวลามีพฤติกรรมก้าวร้าว

กับผู ้ปกครองไม่มีความรับผิดชอบในการเรียน

ละเลยสุขภาพและใช้จ่ายเงินทองเป็นจ�ำนวนมาก

ไปกบัการใช้สือ่สงัคมออนไลน์ ซึง่สามารถแยกออก

เป็นหลายๆ ด้านดังต่อไปนี้ (Wonganantnont, 

2014 : 176)

	 ผลกระทบด้านร่างกาย เยาวชนท่ีเล่นสื่อ

สังคมออนไลน์เป็นเวลานานอาจมีอาการทางกาย

ทีไ่ม่ทราบสาเหต ุเช่น ปวดศรีษะ ปวดหลงั ปวดข้อ

ปวดท้อง เจ็บหน้าอก อ่อนเพลีย เป็นต้น อาการ

เหล่านี้จะหายไปได้หลังจากหยุดการใช้การเล่น 

สื่อสังคมออนไลน์ยังสัมพันธ์กับการเป็นโรคอ้วน 

ในเยาวชนนอกจากนี้ยังมีรายงานว่าการเล่นสื่อ

สังคมออนไลน์อาจกระตุ้นให้เกิดอาการลมชักได้

และบางคนอาการลมชกัหายไปหลังจากเลิกเล่นส่ือ

สังคมออนไลน์โดยไม่ได้กินยากันชัก

	 ผลกระทบด้านจิตใจ อารมณ์ เยาวชนที่

กระท�ำความผิดมักเป็นผู ้เล่นสื่อสังคมออนไลน์

ประเภทที่มีความรุนแรงอย่างหมกมุ่นและกระท�ำ

ความผิดในลักษณะเดียวกับลักษณะการใช้สื่อ

สงัคมออนไลน์เกมทีม่คีวามรนุแรงท�ำให้มคีวามคดิ

อารมณ์และพฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรง โดยเฉพาะ

ในวัยเรียนและวัยรุ่นเนื่องจากในวัยเรียนนั้น ยังไม่

สามารถแยกแยะสถานการณ์จริง และจินตนาการ

หรือสิ่ ง ท่ี เกิด ข้ึนได ้ดีนักส ่วนวัย รุ ่นเกิดจาก

พฒันาการทางจติสงัคมการเปล่ียนแปลงของระบบ

ต่อมไร้ท่อและการพัฒนาของสมองท�ำให้วัยรุ่นมี

โอกาสเกิดพฤติกรรมก้าวร้าว

	 ผลกระทบด้านสังคมผลกระทบในระดับ

ครอบครัวในครอบครัวที่มีเยาวชนเล่นสื่อสังคม

ออนไลน์จนขาดการควบคุมตนเองมักพบการ

เปลีย่นแปลงในด้านความสมัพนัธ์ภายในสมาชกิใน

ครอบครัวเกิดความไม่เข้าใจและความขัดแย้งใน

ครอบครัว เนื่องจากพ่อแม่ไม่พอใจกับพฤติกรรม

การเล่นอินเทอร์เน็ตของเด็กท�ำให้เกิดปัญหาหรือ

ทะเลาะกันเรื่องการจ�ำกัดเวลาในการเล่นสื่อสังคม

ออนไลน์ของลูกนอกจากนี้ยังเกิดจากการพูดคุยห

รือท�ำกิจกรรมระหว่างสมาชิกในครอบครัวลดลง

รวมถึงปฏิเสธที่จะร่วมกิจกรรมกับครอบครัว

4.  พทุธวธิกีารใช้ส่ือสังคมออนไลน์ในสังคมไทย
	 การน�ำหลักพุทธวิธีมาใช้ในการรู้เท่าทัน 

สือ่น้ัน โดยการรู้เท่าทนัสือ่สงัคมออนไลน์ย่อมทีจ่ะ

ส่งผลไปถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเสพสื่อ 
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ซึ่งนับวันมีแนวโน้มที่จะหลงเข้าไปติดสื่อสังคม

ออนไลน์เพิม่มากขึน้ ดงันัน้จงึต้องมกีารน�ำเอาองค์

ความรู้ทางพระพุทธศาสนา เหล่านี้คือ การรู้จักใช้ 

ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เพื่อเรียนรู้สื่อย่างถูกต้อง

ตามความเป็นจริงของสื่อสังคมออนไลน์ รวมถึง

การน�ำหลักโยนิโสมนสิการมาประยุกต์ใช้ให้กับ

เยาวชนเกิดการคิดวิเคราะห์ถึงสื่อที่ดีและไม่ด ี

ซึ่งน�ำเสนอได้ดังนี้	

	 การส�ำรวมในอายตนะกับการใช้สื่อสังคม

ออนไลน์ อายตนะท�ำหน้าท่ีรบัใช้มนษุย์ 2 อย่างคอื 

เป็นทางรับรู้โลก หรือเป็นแหล่งน�ำโลกมาปรากฏ

ต่อมนษุย์ และเป็นช่องทางเสวยโลก หรือเป็นประตู

ที่มนุษย์จะเปิดออกไปรับอารมณ์ที่เป็นรสอร่อย

ของโลกมาเสพเสวย ดังนั้น อายตนะทั้ง 6 นี้ จึงมี

ความส�ำคัญอย่างยิ่งต่อชีวิตในฐานะเป็นสิ่งที่พึง

ส�ำรวมระมัดระวัง คุ้มครองรักษาด้วยสติ มิให้ยินดี

ยินร้าย มิให้หลงใหลในเรื่องราวท่ีเกิดข้ึนทางตา 

ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย และทางใจ ให้มี

สติในการด�ำเนินชีวิต รู้เท่าทันตลอดเวลาเป็นเหตุ

ให้จิตใจสงบ เมื่อคุ้มครองดีแล้ว พิจารณารู้ชัดตาม

ความเป็นจริงแล้ว ก็จะท�ำให้ถึงท่ีสุดแห่งกอง 

ทกุข์ได้ อายตนะนัน้ถงึแม้จะรูไ้ด้เพราะอาศยัการก

ระทบกับร่างกาย แต่วิญญาณก็ไม่ใช่ร ่างกาย 

เปรียบเหมือนไฟฟ้าอาศัยสายไฟฟ้าแต่ก็ไม่ใช่สาย

ไฟฟ้า หรือ กลิ่นหอมมีในดอกไม้แต่ก็มิใช่ดอกไม้

นัน่เอง ในกระบวนการรบัรูน้ัน้กต้็องอาศัยอายตนะ

ทั้ง 6 คือ ตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ จึงจะรู้ได้  

เช่น อาศัยตาจึงจะรูรู้ปอาศยัหจูงึจะรูเ้สยีง เป็นต้น” 

จะเห็นได้ว่า อายตนะนั้นเปรียบเหมือนไฟฟ้าที่เข้า

กระตุน้จติใจให้เกดิการรบัรู ้ถ้าเรารบักระแสไฟฟ้า

ที่ดีเข้าไปย่อมที่จะเป็นผลดีต่อการรับรู้ได้ ผู้วิจัย 

จงึได้น�ำเอาหลกัการส�ำรวมในอายตนะมาประยุกต์ 

คือ ให้ใช้ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจอย่างถูกต้อง 

มีความส�ำรวมระวังทางทวารทั้ง 6 ไม่หลงยินดี

ยนิร้ายไปตามสือ่สงัคมออนไลน์ รูจ้กับังคบัควบคมุ

ตนเอง ไม่ท�ำตามความอยากและกิเลสต่างๆ รู้จัก

ความจริงและวิธีปฏิบัติต่อความจริงตามหลัก

อริยสัจ รู้จักสุขที่ควรกลัวและไม่ควรกลัว ส่งเสริม

การปฏิบัติสมาธิภาวนาเพื่อพัฒนาจิต และให้การ

ศึกษาที่ถูกต้องดังนั้นเมื่อเยาวชนน�ำหลักการ

ส�ำรวมในอายตนะมาใช้ย่อมที่จะเกิดประโยชน์ต่อ

การใช้สื่อสังคมออนไลน์เป็นอย่างมาก ดังนั้นจึงได้

น�ำเสนอพุทธวิธีที่จะท�ำให้การใช้สื่อสังคมออนไลน์

ให้มีความปลอดภัยมากยิ่งขึ้น ดังนี้

	 1.	 ทางตา ในขณะที่เยาวชนใช้สายตา

จดจ่อจ้องมองไปที่โทรศัพท์ หรือสื่ออื่นๆ ที่ใช้

ส�ำหรบัเล่นสือ่สงัคมออนไลน์ เมือ่ตากระทบเข้ากบั

รูปแล้ว หากเป็นรูปที่สวยงาม ยั่วยวนใจ หลงใหล 

โดยเฉพาะการเห็นเพศตรงข้ามท�ำให้เยาวชนเกิด

การหลงสติในการควบคุม ดังนั้นการที่จะเกิดการ

ส�ำรวจอินทรีย์ทางตาได้นั้นจึงต้องมีการอย่าไป

สนใจในรายละเอียดของ ส่วนเว้าส่วนโค้ง เพราะ

เมื่อเรามีความพอใจในสิ่งเหล่านี้ก็ย่อมที่จะท�ำให้

ราคะนัน้เกดิข้ึนได้ ให้อดทนอย่างไปใกล้ชดิ อย่าไป

พูดคยุจับจ้อง เมือ่ต้องพูดคยุจะต้องต้ังสตใิห้มัน่ให้

พิจารณาว่าส่ิงเหล่านีเ้ป็นปฏกูิล เป็นของไม่สวยไม่

งาม ตามแต่จะนึกได้ จึงจะสามารถใช้สื่อสังคม

ออนไลน์ได้อย่างมีสติเพราะไม่หลงไปกับสิ่งที่

สวยงามบนหน้าจอโทรศัพท์ การคิดเช่นนี้อาจจะ

ยากเกินไปส�ำหรับเยาวชน ดังนั้นการน�ำไปใช้กับ
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การใช้สื่อสังคมออนไลน์ของเยาวชนจึงต้องมีการ

ฝึกท�ำบ่อยๆ การให้งดเว้นหรือให้ออกไปท�ำอย่าง

อื่นแทนการเล่นโทรศัพท์ หากิจกรรมเพิ่มเติมหรือ

ละสายตาโดยการนั่งสมาธิ นอกจากนี้การพักผ่อน

สายตาออกจากการว่างเว้นจากจอโทรศัพท์มือถือ

จะยงัช่วยให้สายตาลดอาการเหนือ่ยล้าทางสายตา

ได้วิธีการที่ดีที่สุดและเป็นประโยชน์มากท่ีสุด คือ 

การนอนหลับ เพราะการนอนหลับท�ำให้สายตา 

ได้พักผ่อน รวมถึงอวัยวะส่วนอื่นๆของร่างกาย 

ได้รับการพักผ่อน สิ่งเหล่าน้ีจะช่วยให้เกิดการ

ส�ำรวมอินทรีย์ทางตาได้ง่ายขึ้น

	 2.	 ทางหู การส�ำรวมอินทรีย์ทางหูน้ัน 

เมื่อเยาวชนจะต้องพิจารณาตามในขณะที่ก�ำลังใช้

สือ่สงัคมออนไลน์นัน้เป็นสิง่ทีท่�ำได้ยากเพราะจติใจ

ก�ำลังหลงไปกับเสียงเพลงที่ไพเราะ ดังนั้นจึงต้อง

ก�ำหนดจิตแล้วหายใจเข้าออกอย่างช้าๆ แล้ว

ก�ำหนดว่าเพลงเหล่านี้เพียงแต่ท�ำให้เราหลงติดไป

กับเพลงเหล่านั้นเอง นอกจากนี้เราสามารถน�ำไป

ใช้กบับคุคลทีพ่ดูกบัเราโดยไม่ยดึตดิกบัคนท่ีพูดกับ

เราทั้งที่เป็นเสียงออดอ้อนของผู้หญิง เพราะเมื่อ

หลงแล้วจะท�ำให้เยาวชนเกิดการสูญเสีย เพราะ

โดนหลอกลวงให้เสียทรัพย์เสียการเรียน เสียเวลา

จากบุคคลที่ไม่มีความจริงใจต่อเรา แม้กระท้ัง 

ผูห้ญงิกไ็ม่ควรทีจ่ะไปหลงกบัค�ำพดูทีเ่ป็นค�ำหวาน 

ค�ำชมจากชายผู้เป็นท่ีรักเพราะจะท�ำให้เราอาจ

พลาดพลั้งไปกับเสียงเหล่านั้น ซึ่งการท�ำเช่นนี้นั้น

จะท�ำให้เราปลอดภัยจากการใช้สื่อสังคมออนไลน์

ได้อย่างดียิ่ง เมื่อส�ำรวมหูได้แล้ว ย่อมที่จะมีความ

ปลอดภัยในการด�ำเนินชีวิตจากสังคมออนไลน์ได้

อย่างดียิ่ง และยังสามารถป้องกันโรคที่อาจเกิดขึ้น

ทางหขูองเราได้ ท�ำให้เราไม่เป็นคนหหูนวกก่อนวยั

อันควรเพราะเราไม่ฟังเพลงมากเกินไปหรือเปิด

เพลงดังเกินไป เป็นต้น

	 3.	 ทางจมูก การใช้ส่ือสงัคมออนไลน์นัน้

ทางจมกูนบัว่าเราจะไม่ได้กลิน่จากโทรศพัท์ แต่จติ

ของเรานั้นสามารถปรงุแตง่กลิ่นขึ้นมาได้ ท�ำใหเ้รา

เมื่อเห็นภาพของอาหารที่น่ากินในสื่อที่เราเข้าไปด ู

ดังนั้นเมื่อเยาวชนใช้ส่ือสังคมออนไลน์แล้วไม่

สามารถทีจ่ะได้กลิน่ได้ แต่จติของเราย่อมทีจ่ะสร้าง

กล่ินท่ีเราคดิว่ามนัน่าจะเป็นกล่ินตามทีเ่ราเหน็ภาพ 

แต่ใช่ว่ากลิน่ทีเ่ราได้กลิน่นัน้ อาจจะเป็นในเรือ่งของ

ความสกปรกทีเ่กดิขึน้กบัตวัเราเองขณะทีเ่ราก�ำลัง

หลงเล่นไปกับสื่อสังคมออนไลน์ท�ำให้เราไม่ค่อยที่

จะท�ำความสะอาดห้อง ท�ำความสะอาดร่างกาย 

ท�ำให้เกิดกลิ่นสะสม เมื่อเราจะละจากกลิ่นที่ไม่พึง

ประสงค์เหล่านี้เราจะต้องละจากการเล่น แล้วหัน

มาขจัดกล่ินท่ีไม่พึงประสงค์ด้วยการช�ำระล้าง 

สิ่งเหล่านั้น เยาวชนจะได้ปลอดภัยในขณะเล่นสื่อ

สังคมออนไลน์ทางด้านความสะอาดไม่เกิดโรคภัย

ไข้เจ็บโดยเฉพาะโรคภูมิแพ้ที่อาจเกิดขึ้นกับการที่

เราสกปรก ดังน้ันเมื่อเยาวชนละจากสิ่งเหล่าน้ี 

ได้นัน้ จะเป็นอย่างท่ีดียิง่ส�ำหรบัการป้องกนัโรคภยั

ทีอ่าจเกดิขึน้ได้ นอกจากนีก้ารทีเ่ยาวชนหลงใช้สือ่

สังคมออนไลน์มากเกินไปท�ำให้การดูแลรักษา

ร่างกาย หรือท�ำความสะอาดสะภาพแวดล้อม

	 4.	 ทางลิ้น การใช้สื่อสังคมออนไลน์ทาง

ล้ินนั้นเป็นส่ิงที่เป็นไปไม่ได้ เพราะบุคคลธรรมดา

ไม่สามารถที่จะใช้ลิ้นในการสัมผัสปุ่มหรือสัมผัส

หน้าจอได้ ดังนั้นนอกจากล้ินจะใช้สัมผัสอาหาร 

การส�ำรวมลิ้น คือ เมื่อกระทบรส ย่อมเกิดความ
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ชอบใจ ไม่ชอบใจ หรือเฉยๆ อย่างใดอย่างหนึง่เกดิ

ขึ้นเป็นธรรมดา แต่ในที่นี้จะน�ำเรื่องของการรับรส

มาใช้กับสื่อสังคมออนไลน์ไม่ได้ดังนั้นจึงต้องมา

อธิบายทางด้านการส�ำรวมวาจา ดังนั้นเมื่อขณะที่

ใช้สื่อสังคมออนไลน์เยาวชนมีการใช้ภาษาท่ีหลาก

หลายรปูแบบ ทัง้การว่ากล่าวกนั การพดูชมเชยกนั 

การดูถูกเหยียดหยามกัน ท�ำให้เกิดอาจเกิดได้ทั้ง

ผลเสียและผลดี ดังนั้นการพูดส่ือสาร เป็นเรื่องที่

ส�ำคัญเรื่องหนึ่งในการด�ำเนินชีวิต เหมือนอย่างที่

โบราณว่าไว้ “ปากเป็นเอก เลขเป็นโท” ความ

หมายของส�ำนวนคือ การพูดจาเป็นเร่ืองที่ส�ำคัญ

มากเป็นเรื่องแรกที่ต้องใส่ใจ คนที่จะประสบความ

ส�ำเร็จการท�ำงาน การพูดจาปราศรัยถือเป็นเรื่องที่

ส�ำคัญอันดับ 1 โดยเฉพาะบรรดานักพูดที่ยิ่งใหญ่ 

ซึง่มคีารมเป็นเลิศ ค�ำพดูและการกระท�ำของนกัพดู

เหล่านั้นถือเป็นโอกาสทอง ท�ำเงินได้ คนพูดดีเป็น

ศรีแก่ตัว หรือพวกฝีปากเอก คือ คนจ�ำพวกที่มี

เครือ่งมอืทีจ่ะช่วยให้คนก้าวไปสูค่วามส�ำเรจ็ ฝึกฝน

ได้ดีกจ็ะช่วยให้ได้รบัความช่วยเหลอืจากผูอ้ืน่เสมอ 

ไม่ว่าจะท�ำอะไรก็จะสะดวกราบรื่น ถ้าฝึกฝนการ

พูดจาไม่ดีก็จะท�ำให้อยู่ที่ไหน ก็มีแต่จะท�ำให้คนที่

อยู่รอบข้างเอือมระอา บางคร้ังแม้จะเห็นอยู่ชัดๆ 

ว่าท�ำไปด้วยเจตนาดี แต่ก็กลับไม่ได้รับค�ำขอบคุณ

	 5.	 ทางกาย ในด้านกายน้ันเป็นสิ่งที่

กระทบอย่างมากต่อเยาวชนท่ีใช้สือ่สังคมออนไลน์ 

คือ เยาวชนใช้ร่างกายในการสัมผัสกับสื่อ และ 

เข้าใช้สื่อในขณะที่ท�ำการสัมผัส โดยไม่สนใจว่าจะ

เป็นผลดีหรือผลเสียอย่างไร และเกิดการใช้อย่าง

ไม่มีการก�ำหนดพิจารณาท�ำให้เกิดผลเสียมากกว่า

ทีจ่ะเป็นผลด ีทัง้นีก้ารเล่นสือ่สงัคมออนไลน์ย่อมที่

จะมกีารกระทบกนัของกายกบัวตัถ ุ(โทรศพัท์หรือ

สมาทโฟน) ตางๆ เหลานี้ถ้าเยาวชนสามารถ

ก�ำหนดรู้ได้ตามการสัมผัสทางร่างกายย่อมท่ีจะมี

ผลต่อการใช้สือ่สงัคมออนไลน์ได้เป็นอย่างด ีดงันัน้ 

เยาวชนจะท�ำเช่นนั้นได้ต ้องผ่านการเข้าร ่วม

กิจกรรมการปฏิบัติกรรมฐาน เพราะเป็นหนทางที่

ดีต่อการควบคุมร่างกายไม่ให้หลงระเริงไปกับสื่อ

สังคมออนไลน์มากเกินไป แต่ถึงกระนั้นก็ท�ำได้แค่

เพียงช่วงระยะเวลาสั้นๆ การที่จะให้เยาวชน

สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ได้ระยะยาวนั้นต้องให้

เยาวชนปฏิบัติบ่อยๆ โดยการก�ำหนดเวลาในการ

ใช้สื่อสังคมออนไลน์ เช่น ตอนเช้าขณะที่ตนก�ำลัง

ต่ืน ซ่ึงโดยปกติเยาวชนจะหันไปจับโทรศัพท์ก่อน

สิง่อืน่ใดเข้าไปเชค็ยอดไลค์ เข้าไปแอบส่องเพือ่นว่า

ท�ำไรกันบ้าง ซ่ึงต้องปรับเปล่ียนพฤติกรรมเหล่านี้

โดยการฝึกก�ำหนดสติตอนเช้า ไม่จับโทรศัพท์ก่อน 

เปลี่ยนเป็นการจับสติแทน เพราะร่างกายจะได้ไม่

ไปถูกกับโทรศัพท์ก่อน เพราะถ้าถูกโทรศัพท์ก่อน

จะท�ำให้เกดิกเิลสเข้ามาครอบง�ำจติใจให้อยากเล่น

สื่อสังคมออนไลน์ ดังนั้นการควบคุมสติในตอนเช้า

ย่อมทีจ่ะท�ำให้เราไม่หลงไปกบัสือ่สงัคมออนไลน์ได้ 

เมือ่เราตืน่ขึน้แล้ว กต้็องหากจิกรรมเพิม่เตมิ เพราะ

ร่างกายยังไม่เกิดความต่ืนตัว จึงต้องท�ำกิจกรรม

ประจ�ำวนั เช่น การล้างหน้า อาบน�ำ้ แปรงฟัน หรือ

เป็นไปได้หนัไปออกก�ำลังกายในช่วงเช้า ซ่ึงส่ิงเหล่า

นี้จะท�ำให้เราลืมการเข้าใช้สื่อสังคมออนไลน์ใน

ขณะนั้นได้ ซึ่งเป็นการหากิจกรรมเพิ่มเติมและ

เป็นการป้องกันสมองของเราให้ได้รับสิ่งที่ดีเข้ามา

ก่อน แทนการเข้าไปเสพข่าวที่อาจจะเป็นข่าวที ่

ไม่ดี หรือค�ำพูดที่กระทบกับจิตใจของเราได้ ดังนั้น
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สิ่งเหล่านี้จึงเป็นการควบคุมกายของเราไม่ให้หลง

เข้าไปกับสื่อสังคมออนไลน์ได้

	 6.	 ทางใจ มีแนวทางในการใช้สื่อสังคม

ออนไลน์ การพิจารณาอารมณ์ทางใจนั้นเป็นสิ่ง

ส�ำคัญในการใช้สือ่สงัคมออนไลน์ เพราะการสือ่สาร

ในโลกสังคมออนไลน์ถูกท�ำให้เป็นการแสดงความ

เป็น “ส่วนตวั/ตวัตน” ท่ีอยากจะให้คนอืน่รบัรูแ้ละ 

“ชื่นชม” จึงท�ำให้การน�ำเสนอสาระเป็นเพียงการ

ตัดส่วนเสี้ยวของชีวิตมาขยายให้กลายเป็นภาพท่ี

อยากให้คนอืน่เหน็ การน�ำเสนอลกัษณะนี ้กค็อืการ

ท�ำให้ตนเองหมกมุ่นอยู่กับความรู ้สึกของความ

ต้องการแสดงตน หากไม่ได้รบัการตอบสนองว่าได้

รับรู้และ “ชื่นชม” ก็จะรู้สึกกระทบลงลึกถึงความ

เป็นตวัตน โยเฉพาะโปรแกรม line ทีแ่สดงให้เหน็ว่า 

อ่านแล้ว หรือใน Facebook ที่แสดงว่า เห็นแล้ว 

สิ่งเหล่าน้ีจึงเป็นตัวก่อปัญหาทางอารมณ์ของผู้ส่ง

ข้อความ ว่าอ่านแล้วท�ำไมจึงไม่ยอมตอบแม้ว่าคน

กลุ ่มใหญ่จะเลือกใช้โลกสังคมออนไลน์ในการ

ตดิตามคนอืน่โดยท่ีไม่แสดงตวัตน แต่การตดิตามก็

คือการมองไปที่คนอื่นด้วยสายตาของเราที่วางอยู่

บนฐานอารมณ์ความรูส้กึของเรา ซึง่เมือ่รบัรูส่้วนที่

ถูกตัดมาเสนอซึ่ งก็จะเป ็นส ่วนที่  “งดงาม” 

“ร�่ำรวย” “ยอดเยี่ยม” เราก็รับรู้และน�ำมาเปรียบ

เทียบกับชีวิตทั้งหมดจริงๆ ของเราทันที

	 ดงันัน้โรคทีจ่ะเข้ามาสูต่วัเยาวชนนัน้จงึจะ

ปรากฏออกมาเป็นโรคซมึเศร้า รวมไปถงึความรูส้กึ

ที่พบว่าตนเองไม่ได้เป็นอย่างท่ีฝันหรือหวังเอาไว้ 

ความรู้สึกหดหู่จะครอบครองทั้งหมดของวิถีความ

รูสึ้ก และส่งผลต่อเนือ่งไปสูก่ารสญูเสยีความหมาย

ของการมชีีวติอยู ่ซึง่ในสงัคมปัจจุบัน ความรูส้กึถงึ

ความไร้ค่าของตัวตนเป็นเรื่องที่ต้องเกิดขึ้นอย่าง

หลีกเล่ียงไม่ได้ แต่ความรู้สึกไร้ค่านีก้ลับจะแรงมาก

ขึน้ เมือ่คนได้พยายามหาทางท�ำให้ตนรูส้กึมค่ีาด้วย

การแสดงตนในโลกโซเชียล เพราะโลกเสมือนจริง

นี้กลับเป็นตัวการที่ท�ำให้ความรู ้สึกว่า “มีค่า” 

กบั “ไร้ค่า” วิง่ข้ึนลงอย่างรวดเร็วจนเราไม่สามารถ

ท่ีจะควบคมุอารมณ์ให้มเีสถียรภาพได้เลย และเมือ่

ควบคุมอารมณ์ความรู้สึกได้น้อยลง ความหมาย

ของความเป็นเรา/ตัวตนเรากย็ิง่ถกูท�ำลายไปเร่ือยๆ

โรคซึมเศร้าจึงเป็นสภาวะของการบ่อนท�ำลาย

ความหมายของ “ชวีติและตัวตน” คนจ�ำนวนหนึง่

ที่หันไปสู่ศาสนาและลัทธิพิธีก็เพราะต้องการหนี

จากการถูกท�ำลายลักษณะนี้ เพ่ือท่ีจะไปมี “ชีวิต

และตัวตน” ใหม่ในวิถีแห่งความเชื่อการเข้าสู่โลก

สังคมออนไลน์ส่งผลต่อความรู ้สึกของเราอย่าง

รนุแรง ลองนกึถงึความรูส้กึเปรยีบเทยีบภาพแสดง

ของเพื่อนที่ได้เสพสุขที่ได้โทรศัพท์เครื่องใหม่ๆ  

กับตัวเราที่ยังใช้โทรศัพท์ธรรมดาเล่นอะไรไม่ได ้

หรือการเปรียบเทียบอื่นๆ ที่เกิดขึ้นในสมองและ

ความรู้สึกของเรา แม้ว่าภาพแสดงนั้นไม่ได้แสดง

การเปรียบเทียบแต่อย่างใด

	 สรุปได้ว่า การใช้สื่อสังคมออนไลน์ตาม

หลักของการส�ำรวมอายตนะ พระพุทธเจ้าได้สอน

ไว้ว ่าการใช้หลักอายตนะและผัสสะที่มีความ

เกี่ยวข้องและเป็นพ้ืนฐานของมนุษย์ในการรับรู้มี

อยู ่6 อย่างคอื ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ และมผีสัสะ 

อกี 6 ประการ คอื รปู เสยีง กลิน่ รส และใจทัง้สอง

สิง่น้ีเป็นสิง่ท่ีเกดิความสมัพนัธ์ซึง่กันและกนั เพราะ

ว่า เมื่อมีอายตนะ ผัสสะก็ย่อมเกิด เมื่อไม่มีสิ่งใด 

สิ่งหนึ่ง อีกสิ่งหนึ่งก็ไม่เกิดขึ้น แล้วในฐานะที่เรา
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เป็นเยาวชนควรที่จะต้องรู้จักควบคุมสิ่งเหล่านี้ไม่

ให้เกิดการหลงไปกับอารมณ์ต่างๆ ที่เข้ามา เพราะ

อารมณ์ทีเ่ข้ามานัน้ล้วนแล้วแต่มแีต่ความหลอกลวง

ท�ำให้เกิดความไม่ปลอดภัยในการด�ำรงชีวิตได ้ 

ดังนั้น ผู้ที่ดูแลตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ คือเป็นผู้ที่

ในชวีติประจ�ำวนัพยายามไม่ให้กเิลสเกดิขึน้ในขณะ

ทีต่าเหน็รปู หไูด้ยนิเสยีง จมกูได้กลิน่ ลิน้ได้รส กาย

ได้สัมผัส ใจได้ธรรมารมณ์ เมื่อท�ำสมาธิภาวนา 

จิตจะสงบได้ง ่ายข้ึนดังนั้นเมื่อเยาวชนหันมา

ควบคุมการท�ำงานของอายตนะขณะท�ำการใช้ส่ือ

สังคมออนไลน์นั้น ถือได้ว ่าเป็นสิ่งท่ีจะท�ำให้

เยาวชนมีความปลอดภัยในขณะก�ำลังใช้สื่อเพราะ

รู ้จักการยับยั้งชั่งใจไม่ให้หลงไปกับกระแสของ

สงัคมสือ่ออนไลน์ ซึง่เมือ่เยาวชนคดิได้เช่นนีแ้ล้วตัง้

สติในการก�ำกับควบคุมตนเองหันมาสนใจกับสิ่ง

รอบข้างมากกว่าหน้าจอโทรศัพท์ แล้วตั้งสติ

ก�ำหนดไปกับการเรียนรู้ของการเกิดขึ้นตั้งอยู่แล้ว

ดับไปไม่หลงระเริงไปกับสิ่งมัวเมาในสื่อสังคม

ออนไลน์ จะท�ำให้เยาวชนปลอดภัยจากการใช้ส่ือ

สังคมออนไลน์มากยิ่งขึ้น

	 การใช้โยนิโสมนสิการ วิธีคิดสืบสาวหา 

เหตุผล คือ การให้เยาวชนเข้าใจหาสาเหตุของ

ปัญหาการใช้สือ่สงัคมออนไลน์เช่น ปัญหาครอบครวั 

การติดเพื่อนและชวนกันไปเล่นส่ือสังคมออนไลน์

บ่อยครัง้จนเสพตดิ เข้าใจปัญหาความรูส้กึหมกมุน่

ในการใช้ (ความหลงหรือโมหะ) ท�ำให้ขาดสต ิ 

จึงเผลอ เพลินไม่มีความรู้สึกตัวและไม่สามารถ

ควบคุมตนเองได้

	 วิธีคิดแบบคุณ โทษ คือการให้เยาวชน 

มคีวามคดิเชงิปัญญามากทีส่ดุ คอื เห็นโทษจากการ

ใช้สื่อสังคมออนไลน์ เช่นใช้สื่อสังคมออนไลน์ที่ไม่

เหมาะสม ติดสื่อลามก ติดแชท ติดเกม ติดเน็ต 

ไอดอล รองลงมา คือ เข้าใจคิดหาทางออก เช่นใช้

ถูกเวลา ถูกสถานที่และใช้อย่างเหมาะสม

	 วธีิคดิเร้ากศุลการให้เยาวชนมวีธิคีดิเชงิเร้า

กุศล คือ มีสติในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ มีปัญญา

คิดไตร่ตรองไม่เชื่อง่าย รับสื่อที่ดีงาม คือพิจารณา

ว่า สือ่สงัคมออนไลน์ทีใ่ช้แล้วก่อให้ธรรม คอื ความ

ดีหรือไม่ ถ้าดีควรใช้ ถ้าไม่ดีไม่ควรใช้เยาวชนมี

ความคดิเชงิคณุธรรม เช่น เข้าใจเร่ืองความซือ่สัตย์ 

คอืแสดงความซือ่ตรงในการตนเองและการท�ำงาน 

เรื่องพยาบาท คือ ความเบียดเบียนคนอื่นให้เดือน

ร้อนเมื่อใช้สื่อสังคมออนไลน์เข้าใจและเรื่องศีลข้อ

ที่ 4 เช่น การใช้ค�ำพูดโกหก หยาบคาย เมื่อใช้สื่อ

สังคมออนไลน์

	 วิธีคิดแยกแยะส่วนประกอบ การให้

เยาวชนมีวิธีคิดแยกส่วนต่างๆ จากส่วนย่อยไป

จนถงึส่วนรวมทัง้หมดแยกแยะส่วนต่างๆ จนเข้าใจ

สิ่งที่ควรท�ำและไม่ควรท�ำ

	 ดังนั้น การประยุกต์ใช้วิธีคิดตามหลัก

โยนิโสมนสิการในฐานะเป็นพุทธการใช้ส่ือสังคม

ออนไลน์ส�ำหรับเยาวชนในสังคมไทย เห็นว่า 

ปัญหาการใช้สื่อสังคมออนไลน์อย่างไม่รู้เท่าทัน 

ของเยาวชนไทย เกิดข้ึนเพราะเยาวชนส่ังสม

ประสบการณ์และเรยีนรูส้ือ่สงัคมออนไลน์แบบไม่รู้

ตัวหรือขาดภมูคิุม้กนัตนเอง พ้ืนฐานการพัฒนาสติ

ปัญญา ที่จะพัฒนาเยาวชนให้รู ้ทันส่ือสังคม

ออนไลน์ การเลือกใช้วิธีคิดทั้ง 4 แบบ เพราะเป็น

วธิคีดิทีค่รอบคลุมวธิคีดิทัง้หมด และเป็นพ้ืนฐานที่

ส่งผลดีในส่วนของปัญญา คือ แนวคิดเชิงเหตุผล 
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และจิตใจ คือ คุณธรรมหรือกุศล ทั้งนี้ต้องอาศัย

ปัจจัย 4 ด้าน คือการฟัง คิด ถาม เขียน ควบคู่กับ

การมีกัลยาณมิตรและการสร้างวิธีคิดเพื่อรู้เท่าทัน

การใช้สื่อสังคมออนไลน์ดังกล่าว

5.  สรุป
	 จากทีก่ล่าวมาพอทีจ่ะสรปุผลได้ว่า เยาวชน

เราในโลกยุคดิจิทัลท่ีต้องเผชิญเพื่อความอยู่รอด

อย่างอย่างปลอดภัย สิ่งส�ำคัญในวันนี้เยาวชนของ

เราต้องมีทักษะในการเรียนรู้ และรู้เท่าทันส่ือต้อง

มีทักษะความสามารถในการเข้าถึงและการใช้งาน

สือ่ได้ พร้อมทัง้ต้องท�ำความเข้าใจเนือ้หา ความหมาย 

ประโยชน์ และคุณค่าของสื่ออย่างมีประสิทธิภาพ

ถ่องแท้ พร้อมทั้งสามารถจดจ�ำเข้าใจข้อมูลเนื้อหา 

ความหมายของค�ำศัพท์ สัญลักษณ์ และเทคนิคที่

ใช้ในการส่ือสารในสื่อต่างๆ ได้ โดยเยาวชนต้อง

สามารถเลือกคัดกรองข้อมูลของสื่อที่เกี่ยวข้องให้

สอดคล้องกับประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นกับตนเองที่

ต้องการได้โดยอย่างยิ่งทักษะการคิดวิเคราะห์

ข้อมูลเชิงเหตุและผล โดยใช้หลักการวิเคราะห์พื้น

ฐานของสือ่โดยเยาวชนจะต้องสามารถคดิวเิคราะห์

ใช้การเปรียบเทียบสื่อไหนดีไม่ดี หาความแตกต่าง 

ข้อเท็จจริง ความคิดเห็น เหตุและผลของสื่อที่เชื่อ

ถือได้ หรือเชื่อถือไม่ได้ในโลกดิจิทัลนี้ได้ นอกจาก

นี้การสร้างสรรค์เรียนรู้สื่อของเยาวชน นั้นคือการ

พัฒนาทักษะการสร้างสื่อในแบบฉบับของเยาวชน

ขึน้มาเองเมือ่เยาวชนมคีวามรูค้วามเข้าใจในตวัของ

สื่อและเนื้อหาสื่อ เขาจะสามารถวิเคราะห์วิจารณ์ 

ประเมินค่าของส่ือได้อย่างถ่องแท้ ซ่ึงเยาวชนจะ

ต้องวางแผน เขียนเนื้อหา ค้นคว้าข้อมูลเนื้อหามา

ประกอบ ท�ำความเข้าใจความสามารถในการ

สร้างสรรค์เนื้อหา โดยการเขียนบรรยายความคิด 

ใช้ค�ำศพัท์ เสยีง หรอืการสร้างภาพให้มปีระสทิธภิาพ

ตามวัตถุประสงค์ท่ีหลากหลายในแบบวิธีการ

สร้างสรรค์สื่อแบบฉบับของตนเอง 

	 ดังนั้น เยาวชนจะต้องใช้ประโยชน์จาก

ทักษะการเรียนรู้น�ำมาสร้างสรรค์สื่อตามขั้นตอน

โดยการระดมสมอง วางแผน เรียบเรียง และแก้ไข

ส่ือได้ เยาวชนจะต้องใช้ภาษาเขียนและภาษาพูด

อย่างมปีระสทิธภิาพทีส่ดุตามหลกัขอภาษาศาสตร์

ในการสื่อสารในโลกดิจิทัล จนสุดท้ายจะท�ำให้

เยาวชนมีทกัษะในการสร้างสรรคส์ื่อไดเ้ป็นอย่างดี

References 

Electronic Transactions Development Agency (Public Organization), (2017). Report of Internet 

user behavior survey in Thailand 2017. Bangkok : Electronic Transactions Development 

Agency (Public Organization).

Kangwanjit, U. (2016). Children and the youth’s social media literacy. The National Defence 

College of Thailand Journal, 58(3), 83-84.

Kongrat, P. (2011). The study of social media usage behavior of teenagers in Thailand: 

Face book case study. Master of Arts. Graduate School : Thammasat University.



122 Dhammathas Academic Journal Vol. 19 No. 4 (October - December 2019) Special Issue 

Phra Brahmagunabhorn (P.A. Payutto). (2010). ICT advances. People need to develop wisdom 

and discipline. Bangkok : Faculty of Information and Communication Technology 

Mahidol University.

Tantemwong, C. (2013). Current flow of social networks on mobile phones. Journal of Social 

Sciences and Arts, 5(3).

Wonganantnont, P. (2014). Excessive Internet usage Behavioral in Adolescents. Journal of 

The Royal Thai Army Nurses, 15(2). 


