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บทคัดย่อ 

บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาแนวคิดเรื่อง ความสำคัญและการประยุกต์ใช้สติในวิถีชีวิต
จริงประจำวันของสังคมไทยปัจจุบัน โดยอ้างอิงจากแนวคิดในพระพุทธศาสนาเถรวาท แนวปฏิบัติร่วมสมัย 
และองค์ความรู้ทางจิตวิทยา การศึกษาเน้นย้ำถึงบทบาทของสติในการพัฒนาคุณภาพชีวิต การจัดการอารมณ์ 
และการตัดสินใจอย่างมีวิจารณญาณ ท่ามกลางสภาพสังคมไทยที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ทั ้งในด้าน
เศรษฐกิจ สังคม และเทคโนโลยี แม้สติจะได้รับการกล่าวถึง และส่งเสริมอย่างกว้างขวาง แต่การประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตจริงยังมีข้อจำกัด ทั้งด้านเวลา ความรู้ และสภาพแวดล้อม บทความนี้เสนอแนวทางการส่งเสริมการฝึกสติ
ในระดับบุคคล สถาบัน และสังคม และการประยุกต์ใช้ในวิถีชีวิตประจำวันของคนไทยในยุคปัจจุบัน โดย
พิจารณาจากบริบททางสังคม วัฒนธรรม และเทคโนโลยีที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ในการศึกษาความสำคัญ 
และการประยุกต์ใช้สติในวิถีชีวิตจริงประจำวันของสังคมไทยปัจจุบัน โดยพิจารณาผ่า นกรอบความคิดของ
พระพุทธศาสนาเถรวาท และการปรับใช้ในบริบทของสังคมที่มีความเปลี ่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั ้งด้าน
เศรษฐกิจ สังคม และเทคโนโลยี สติเป็นหลักธรรมที่ช่วยให้บุคคลสามารถรู้เท่าทันความคิด  และอารมณ์ของ
ตนเอง ทำให้มีจิตใจสงบ และการตัดสินใจที ่มีสติสัมปชัญญะมากขึ ้น การศึกษาเน้นการประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจำวัน เช่น การทำงาน การเรียน การสื่อสาร และการรับมือกับความเครียด โดยผ่านการวิเคราะห์
กรณีศึกษาของสังคมไทยในปัจจุบัน ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าสติเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
และความสุขของประชาชน แต่ยังมีข้อจำกัดในการนำไปใช้จริงจากสภาพแวดล้อม และวิถีชีวิตที่เร่งรีบ 
บทความนี้จึงเสนอแนวทางการส่งเสริมการฝึกสติในระดับบุคคล ชุมชน และสังคม เพื่อให้สติเป็นเครื่องมือ
สำคัญในการดำเนินชีวิตที่ยั่งยืน 
คำสำคัญ: การประยุกต์ใช้, สติ, วิถีชีวิตประจำวัน 
 
Abstract 

This academic article aims to explore the concept of “mindfulness” within the context 
of contemporary Thai society and its application in daily life. The study draws on principles 
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from Theravada Buddhism, modern mindfulness practices, and psychological knowledge. It 
emphasized the role of mindfulness in enhancing quality of life, emotional regulation, and 
critical decision-making amidst the rapidly changing economic, social, and technological 
landscape of Thailand. Although mindfulness was widely discussed and promoted, its practical 
application still faced limitations due to time constraints, lack of knowledge, and 
environmental factors. This article proposes strategies to promote mindfulness practice at 
individual, institutional, and societal levels, and its integration into the everyday lives of Thai 
people in the present era, taking into account the fast-evolving social, cultural, and 
technological contexts. The study highlights the significance and application of mindfulness in 
real-life settings within contemporary Thai society, framed through the lens of Theravada 
Buddhist teachings and adapted to the dynamic changes in economy, society, and technology. 
Mindfulness was presented as a key principle that enables individuals to be aware of their 
thoughts and emotions, fostering inner calm and more mindful decision-making. Practical 
applications are explored in various aspects of daily life, including work, education, 
communication, and stress management, through case studies drawn from Thai society. The 
findings suggest that mindfulness was a crucial factor in promoting quality of life and well-
being, yet its implementation remains challenged by the fast-paced nature of modern living. 
The article thus proposes approaches to support mindfulness training at personal, community, 
and societal levels, aiming to establish mindfulness as a fundamental tool for sustainable 
living. 
Keywords: Application, Mindfulness, Daily Life 
 
บทนำ 

ประเทศไทยมีรากฐานทางวัฒนธรรม และจิตวิญญาณที่แนบแน่นกับพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งในสายเถรวาท ซึ่งสอนให้มนุษย์ดำรงชีวิตอย่างมีสติ สติคือการระลึกรู้ในปัจจุบันขณะ โดยไม่เผลอไผลหรือ
หลงลืม เป็นหลักธรรมสำคัญในมรรคมีองค์แปด ซึ่งนำไปสู่ความดับทุกข์และการพัฒนาจิตใจ การฝึกสติไม่เพียง
จำกัดอยู่ในวัดหรือการปฏิบัติธรรม แต่สามารถนำมาใช้  ในชีว ิตประจำวัน เช่น การทำงาน การเรียน  
การสื่อสาร และการเผชิญปัญหาอย่างไรก็ตาม ในบริบทของสังคมไทยที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การใช้ชวีิต
อย่างเร่งรีบ การบริโภคข้อมูลจำนวนมาก และความกดดันทางเศรษฐกิจ ส่งผลให้ผู้คนจำนวนมากละเลยการมี
สติ การนำสติกลับมาในชีวิตประจำวันจึงเปน็ประเด็นที่ควรได้รับการตระหนัก และศึกษาอย่างจริงจัง ในยุคที่
โลกเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วด้วยเทคโนโลยี และข้อมูลข่าวสาร ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะทาง
จิตใจที่ซับซ้อนเป็นปัญหาที่เกิดขึ้นกับคนไทยจำนวนมาก แนวทางทางพุทธศาสนา โดยเฉพาะสติได้รับการ
ยอมรับว่า เป็นเครื ่องมือสำคัญที ่ช่วยให้มนุษย์สามารถรับมือกับความเปลี ่ยนแปลงเหล่านี ้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สติไม่เพียงเป็นหลักธรรมในทางศาสนาเท่านั้น แต่ยังได้รับความสนใจในด้านจิตวิทยา  และ
การแพทย์ โดยเฉพาะในด้านการบำบัดรักษาทางจิตใจ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตในระดับบุคคล และสังคม
พระพุทธเจ้าได้ทรงแนะนำหลักการ “สติปัฏฐานสี่” (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) ซึ่งประกอบด้วย
การเจริญสติใน 4 ด้าน คือ สติ ที่เกี่ยวกับกาย (กายานุปัสสนา), สติที่เกี่ยวกับเวทนา (เวทนานุปัสสนา), สติที่
เกี่ยวกับจิต (จิตานุปัสสนา) และสติที่เกี่ยวกับธรรม (ธัมมานุปัสสนา) การฝึกฝนสติในทั้งสี่ด้านนี้จะช่วยให้เกิด

 

ความเข้าใจ ในธรรมชาติของตัวเอง และสิ่งรอบข้างได้ดีขึ้น ในพระพุทธศาสนา สติไม่ใช่เพียงแค่การระลึกถึง
หรือจดจำสิ่งต่าง ๆ เท่านั้น แต่เป็นการให้ความสนใจกับปัจจุบันขณะ และการตระหนักรู้ถึงความจริงในชีวิต 
สติจะช่วยให้เราสามารถหลีกเลี่ยงการตกอยู่ในอารมณ์ที่เกินควบคุม หรือการกระทำที่เกิดจากความไม่รู้  หรือ
ความหลง ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจากการมีสตินั้นจะทำให้เรามีการควบคุมความคิด ความรู้สึก และการกระทำได้ดี
ยิ่งขึ้น สติเป็นเครื่องมือสำคัญในการดำรงชีวิตอย่างมีคุณภาพ โดยช่วยให้บุคคลสามารถดำเนินชีวิตด้วยความ
ตระหนัก รู้เท่าทัน และลดการกระทำโดยอัตโนมัติที่นำไปสู่ความทุกข์ แม้ในสังคมไทยจะมีรากฐานของสติอยู่
แล้ว แต่การประยุกต์ใช้ยังต้องการการสนับสนุนอย่างเป็นระบบจากภาครัฐ สถาบันการศึกษา และองค์กร  
ต่าง ๆ เพื่อให้สติเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตคนไทยอย่างแท้จริง 

สติในชีวิตประจำวันช่วยให้จิตใจสงบ และลดความเครียดการมีสติทำให้เราไม่จมอยู่ กับความคิด หรือ
ความกังวลที่เกิดขึ้นในอดีตหรืออนาคต แต่สามารถรับรู้  และยอมรับปัจจุบันได้ ทำให้รู้สึกผ่อนคลายมากขึ้น
เพิ่มสมาธิ และความตั้งใจเมื่อมีสติ เราจะโฟกัสกับสิ่งที่กำลังทำอยู่จริง ๆ ไม่ถูกรบกวนด้วยความคิดฟุ้งซ่าน 
ส่งผลให้งานหรือกิจกรรมที่ทำมีประสิทธิภาพมากขึ้นช่วยในการตัดสินใจที่ดีขึ้นการมีสติทำให้เรารับรู้ความรู้สึก 
และสถานการณ์อย่างชัดเจนก่อนจะตอบสนอง หรือทำอะไร ไม่รีบร้อน ทำให้ตัดสินใจอย่างมีเหตุผลมากขึ้น
เพิ่มความเข้าใจ และความสัมพันธ์กับผู้อื ่นการมีสติช่วยให้เราฟังคนอื่นอย่างตั ้งใจ และตอบสนองอย่าง
เหมาะสม ทำให้ความสัมพันธ์กับคนรอบข้างดีข้ึน ส่งเสริมสุขภาพจิต และร่างกายสติช่วยลดความเครียดซึ่งเป็น
สาเหตุของโรคต่าง ๆ เช่น ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และปัญหาสุขภาพจิตอย่างซึมเศร้าช่วยควบคุมอารมณ์
ได้ดีขึ้นเมื่อมีสติ เราจะรับรู้ และจัดการกับอารมณ์ต่าง ๆ ได้ดี ไม่ปล่อยให้อารมณ์ลบ หรือความโกรธครอบงำ
เพ่ิมความตระหนักรู้ในตัวเองการฝึกสติทำให้เราเข้าใจความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของตัวเองมากขึ้น ซึ่ง
ช่วยพัฒนาตนเองได้อย่างต่อเนื่อง 

 
ความหมายและความสำคัญของสติ 

ความหมายของสติ 
ในคัมภีร์พระอภิธรรมปิฎก ได้กล่าวถึงความหมายของสติไว้ว่า สติที่เกิดขึ้นเป็นไฉน สติ คือ การตาม

ระลึก ความหวนระลึก กิริยาที่ระลึก ความทรงจำ ความไม่เลื่อนลอย ความไม่หลงลืม คือสติเป็นอินทรีย์ สติ
เป็นพละ สัมมาสติ นี้ชื่อว่า สติที่เกิดขึ้นในสมัยนั้น (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 

สติ คือความสามารถในการรับรู้และตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะ ไม่ว่าจะเป็นความคิด ความรู้สึก หรือ
สิ่งรอบตัว โดยมีบทบาทสำคัญในทั้งทางจิตใจ สุขภาพ และความเข้าใจในตัวเอง 

สติ คือความระลึกได้ หรือความรู้ตัวที่ตื่นรู้ในปัจจุบันขณะเป็นหลักธรรมสำคัญในพระพุทธศาสนาเถร
วาท สติเป็นองค์ประกอบหนึ่งของมรรคมีองค์แปด ซึ่งหมายถึงเส้นทางสู่ความหลุดพ้นจากทุกข์ การมีสติทำให้
บุคคลสามารถรู้เท่าทันความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนได้อย่างชัดเจน ไม่เผลอไผล หรือละเลยต่อสิ่งที่
เกิดข้ึนรอบตัว 

สติถือเป็นกระบวนการที่มีความต่อเนื่อง และสามารถพัฒนาได้ด้วยการฝึกปฏิบัติ เช่น การนั่งสมาธิ 
การเดินจงกรม หรือการเจริญสติในกิจวัตรประจำวัน พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนให้รักษาสติในทุกขณะของชีวิต
เพ่ือป้องกันความฟุ้งซ่าน และนำไปสู่ความรู้แจ้ง 

สติในพระพุทธศาสนามีความสำคัญมากในการทำให้จิตใจสงบ และสามารถเข้า ใจความจริงของ
ธรรมชาติของชีวิตได้อย่างชัดเจน พระพุทธเจ้าได้สอนว่า การเจริญสติสามารถช่วยให้เราหลีกเลี่ยงการตกอยู่ใน
ความหลง และความทุกข์ได้ โดยการฝึกสติจะช่วยให้เราสามารถมีความรู้สึกตัว และการควบคุมจิตใจในแต่ละ
ขณะ 
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from Theravada Buddhism, modern mindfulness practices, and psychological knowledge. It 
emphasized the role of mindfulness in enhancing quality of life, emotional regulation, and 
critical decision-making amidst the rapidly changing economic, social, and technological 
landscape of Thailand. Although mindfulness was widely discussed and promoted, its practical 
application still faced limitations due to time constraints, lack of knowledge, and 
environmental factors. This article proposes strategies to promote mindfulness practice at 
individual, institutional, and societal levels, and its integration into the everyday lives of Thai 
people in the present era, taking into account the fast-evolving social, cultural, and 
technological contexts. The study highlights the significance and application of mindfulness in 
real-life settings within contemporary Thai society, framed through the lens of Theravada 
Buddhist teachings and adapted to the dynamic changes in economy, society, and technology. 
Mindfulness was presented as a key principle that enables individuals to be aware of their 
thoughts and emotions, fostering inner calm and more mindful decision-making. Practical 
applications are explored in various aspects of daily life, including work, education, 
communication, and stress management, through case studies drawn from Thai society. The 
findings suggest that mindfulness was a crucial factor in promoting quality of life and well-
being, yet its implementation remains challenged by the fast-paced nature of modern living. 
The article thus proposes approaches to support mindfulness training at personal, community, 
and societal levels, aiming to establish mindfulness as a fundamental tool for sustainable 
living. 
Keywords: Application, Mindfulness, Daily Life 
 
บทนำ 

ประเทศไทยมีรากฐานทางวัฒนธรรม และจิตวิญญาณที่แนบแน่นกับพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งในสายเถรวาท ซึ่งสอนให้มนุษย์ดำรงชีวิตอย่างมีสติ สติคือการระลึกรู้ในปัจจุบันขณะ โดยไม่เผลอไผลหรือ
หลงลืม เป็นหลักธรรมสำคัญในมรรคมีองค์แปด ซึ่งนำไปสู่ความดับทุกข์และการพัฒนาจิตใจ การฝึกสติไม่เพียง
จำกัดอยู่ในวัดหรือการปฏิบัติธรรม แต่สามารถนำมาใช้  ในชีว ิตประจำวัน เช่น การทำงาน การเรียน  
การสื่อสาร และการเผชิญปัญหาอย่างไรก็ตาม ในบริบทของสังคมไทยที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การใช้ชวีิต
อย่างเร่งรีบ การบริโภคข้อมูลจำนวนมาก และความกดดันทางเศรษฐกิจ ส่งผลให้ผู้คนจำนวนมากละเลยการมี
สติ การนำสติกลับมาในชีวิตประจำวันจึงเปน็ประเด็นที่ควรได้รับการตระหนัก และศึกษาอย่างจริงจัง ในยุคที่
โลกเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วด้วยเทคโนโลยี และข้อมูลข่าวสาร ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะทาง
จิตใจที่ซับซ้อนเป็นปัญหาที่เกิดขึ้นกับคนไทยจำนวนมาก แนวทางทางพุทธศาสนา โดยเฉพาะสติได้รับการ
ยอมรับว่า เป็นเครื ่องมือสำคัญที ่ช่วยให้มนุษย์สามารถรับมือกับความเปลี ่ยนแปลงเหล่านี ้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สติไม่เพียงเป็นหลักธรรมในทางศาสนาเท่านั้น แต่ยังได้รับความสนใจในด้านจิตวิทยา  และ
การแพทย์ โดยเฉพาะในด้านการบำบัดรักษาทางจิตใจ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตในระดับบุคคล และสังคม
พระพุทธเจ้าได้ทรงแนะนำหลักการ “สติปัฏฐานสี่” (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) ซึ่งประกอบด้วย
การเจริญสติใน 4 ด้าน คือ สติ ที่เกี่ยวกับกาย (กายานุปัสสนา), สติที่เกี่ยวกับเวทนา (เวทนานุปัสสนา), สติที่
เกี่ยวกับจิต (จิตานุปัสสนา) และสติที่เกี่ยวกับธรรม (ธัมมานุปัสสนา) การฝึกฝนสติในทั้งสี่ด้านนี้จะช่วยให้เกิด

 

ความเข้าใจ ในธรรมชาติของตัวเอง และสิ่งรอบข้างได้ดีขึ้น ในพระพุทธศาสนา สติไม่ใช่เพียงแค่การระลึกถึง
หรือจดจำสิ่งต่าง ๆ เท่านั้น แต่เป็นการให้ความสนใจกับปัจจุบันขณะ และการตระหนักรู้ถึงความจริงในชีวิต 
สติจะช่วยให้เราสามารถหลีกเลี่ยงการตกอยู่ในอารมณ์ที่เกินควบคุม หรือการกระทำที่เกิดจากความไม่รู้  หรือ
ความหลง ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจากการมีสตินั้นจะทำให้เรามีการควบคุมความคิด ความรู้สึก และการกระทำได้ดี
ยิ่งขึ้น สติเป็นเครื่องมือสำคัญในการดำรงชีวิตอย่างมีคุณภาพ โดยช่วยให้บุคคลสามารถดำเนินชีวิตด้วยความ
ตระหนัก รู้เท่าทัน และลดการกระทำโดยอัตโนมัติที่นำไปสู่ความทุกข์ แม้ในสังคมไทยจะมีรากฐานของสติอยู่
แล้ว แต่การประยุกต์ใช้ยังต้องการการสนับสนุนอย่างเป็นระบบจากภาครัฐ สถาบันการศึกษา และองค์กร  
ต่าง ๆ เพื่อให้สติเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตคนไทยอย่างแท้จริง 

สติในชีวิตประจำวันช่วยให้จิตใจสงบ และลดความเครียดการมีสติทำให้เราไม่จมอยู่ กับความคิด หรือ
ความกังวลที่เกิดขึ้นในอดีตหรืออนาคต แต่สามารถรับรู้ และยอมรับปัจจุบันได้ ทำให้รู้สึกผ่อนคลายมากขึ้น
เพิ่มสมาธิ และความตั้งใจเมื่อมีสติ เราจะโฟกัสกับสิ่งที่กำลังทำอยู่จริง ๆ ไม่ถูกรบกวนด้วยความคิดฟุ้งซ่าน 
ส่งผลให้งานหรือกิจกรรมที่ทำมีประสิทธิภาพมากขึ้นช่วยในการตัดสินใจที่ดีขึ้นการมีสติทำให้เรารับรู้ความรู้สึก 
และสถานการณ์อย่างชัดเจนก่อนจะตอบสนอง หรือทำอะไร ไม่รีบร้อน ทำให้ตัดสินใจอย่างมีเหตุผลมากข้ึน
เพิ่มความเข้าใจ และความสัมพันธ์กับผู้อื ่นการมีสติช่วยให้เราฟังคนอื่นอย่างตั ้งใจ และตอบสนองอย่าง
เหมาะสม ทำให้ความสัมพันธ์กับคนรอบข้างดีข้ึน ส่งเสริมสุขภาพจิต และร่างกายสติช่วยลดความเครียดซึ่งเป็น
สาเหตุของโรคต่าง ๆ เช่น ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และปัญหาสุขภาพจิตอย่างซึมเศร้าช่วยควบคุมอารมณ์
ได้ดีขึ้นเมื่อมีสติ เราจะรับรู้ และจัดการกับอารมณ์ต่าง ๆ ได้ดี ไม่ปล่อยให้อารมณ์ลบ หรือความโกรธครอบงำ
เพ่ิมความตระหนักรู้ในตัวเองการฝึกสติทำให้เราเข้าใจความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของตัวเองมากขึ้น ซึ่ง
ช่วยพัฒนาตนเองได้อย่างต่อเนื่อง 

 
ความหมายและความสำคัญของสติ 

ความหมายของสติ 
ในคัมภีร์พระอภิธรรมปิฎก ได้กล่าวถึงความหมายของสติไว้ว่า สติที่เกิดขึ้นเป็นไฉน สติ คือ การตาม

ระลึก ความหวนระลึก กิริยาที่ระลึก ความทรงจำ ความไม่เลื่อนลอย ความไม่หลงลืม คือสติเป็นอินทรีย์ สติ
เป็นพละ สัมมาสติ นี้ชื่อว่า สติที่เกิดขึ้นในสมัยนั้น (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 

สติ คือความสามารถในการรับรู้และตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะ ไม่ว่าจะเป็นความคิด ความรู้สึก หรือ
สิ่งรอบตัว โดยมีบทบาทสำคัญในทั้งทางจิตใจ สุขภาพ และความเข้าใจในตัวเอง 

สติ คือความระลึกได้ หรือความรู้ตัวที่ตื่นรู้ในปัจจุบันขณะเป็นหลักธรรมสำคัญในพระพุทธศาสนาเถร
วาท สติเป็นองค์ประกอบหนึ่งของมรรคมีองค์แปด ซึ่งหมายถึงเส้นทางสู่ความหลุดพ้นจากทุกข์ การมีสติทำให้
บุคคลสามารถรู้เท่าทันความคิด อารมณ์ และพฤติกรรมของตนได้อย่างชัดเจน ไม่เผลอไผล หรือละเลยต่อสิ่งที่
เกิดข้ึนรอบตัว 

สติถือเป็นกระบวนการที่มีความต่อเนื่อง และสามารถพัฒนาได้ด้วยการฝึกปฏิบัติ เช่น การนั่งสมาธิ 
การเดินจงกรม หรือการเจริญสติในกิจวัตรประจำวัน พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนให้รักษาสติในทุกขณะของชีวิต
เพ่ือป้องกันความฟุ้งซ่าน และนำไปสู่ความรู้แจ้ง 

สติในพระพุทธศาสนามีความสำคัญมากในการทำให้จิตใจสงบ และสามารถเข้า ใจความจริงของ
ธรรมชาติของชีวิตได้อย่างชัดเจน พระพุทธเจ้าได้สอนว่า การเจริญสติสามารถช่วยให้เราหลีกเลี่ยงการตกอยู่ใน
ความหลง และความทุกข์ได้ โดยการฝึกสติจะช่วยให้เราสามารถมีความรู้สึกตัว และการควบคุมจิตใจในแต่ละ
ขณะ 
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สติในมุมมองจิตวิทยาสมัยใหม่ 
ในทางจิตวิทยาสมัยใหม่ สติถูกนิยามว่าเป็นการมีสติร ู ้ตัวในปัจจุบันโดยไม่ตัดสิน ซึ ่งช่วยลด

ความเครียด และส่งเสริมสุขภาพจิต แสดงให้เห็นว่าสติช่วยเพิ่มสมาธิการควบคุมอารมณ์ และความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ โปรแกรมฝึกสติที่ได้รับความนิยมถูกนำไปใช้ในหลากหลายบริบท เช่น การบำบัดผู้ป่วย ความเครียด
จากการทำงาน และการส่งเสริมสุขภาพจิตในชุมชน 

สติ คือความระลึกได้ความนึกขึ้นได้ความไม่เผลอฉุกคิดขึ้นได้การคุมจิตไว้ในกิจ คือ อาการที่จิตนึกถึง
สิ่งที่จะทำจะพูดได้นึกถึงสิ่งที่ทำ คำที่พูดไว้แล้วได้เป็นอาการที่จิตไม่หลงไม่ลืมระงับยับยั้งชั่งใจได้ไม่ให้เลินเล่อ
พลั้งเผลอป้องกันความเสียหายเป็นเบื้องต้นยับยั้งชั่งใจไม่บุ่มบ่าม พระพรหมมังคลาจารย์กล่าวในหนังสือ
ธรรมะรักษาใจว่า จิตที่ฝึกดีแล้วนำสุขมาให้การที่ฉุกคิดขึ้นมาได้นั่น คือ ตัวสติตัวสติ คือ ตัวที่รู้สึกตัวพอสติ
มาแล้วปัญญาก็จะตามมา ทำให้ชีวิตมีความสุขอย่างแท้จริงมีชีวิตอยู่ด้วยความรู้ว่าอะไรถูกต้องตามสภาพที่เป็น
จริงเพราะเป็นการคิดพิจารณาให้เกิดปัญญาจนเกิดความรู้ความเข้าใจอย่างละเอียด (พระพรหมมังคลาจารย์, 
2537) นอกจากนี้จำลอง ดิษยวนิช ก็ได้อธิบายความหมายของสติไว้ว่าสติ หมายถึงการระลึกได้ในการกระทำ 
หรือพฤติกรรมไม่ว่าจะเป็นทางกายวาจา หรือใจ หรือมีการกำหนดรู้ทาง ตา หู จมูกลิ้น กาย และใจ สติมี
ลักษณะที่สำคัญอยู่ 2 อย่าง คือ 1) มีลักษณะนึกได้ระลึกได้ คือการนึกได้ในกุศลธรรมที่ไม่มีโทษอกุศลธรรมที่มี
โทษ 2) มีลักษณะถือไว้คือการเลือกเอาธรรมที่เป็นประโยชน์ และมีอุปการะแต่ธรรมใดที่ไม่มีประโยชน์ และไม่
มีอุปการะก็จะไม่ถือไว้หรือคัดออกไปสติคือความไม่ประมาทนั่นเองดังที่มีพระพุทธพจน์กล่าวว่า “สติเป็นธรรม
ที่ปรารถนาทั้งปวง” (จำลอง ดิษยวณิช, 2544) 

สติ คือ ความระลึกได้ นึกได้ ความไม่เผลอ การคุมใจไว้กับกิจ หรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่เกี่ยวข้อง กายอยู่
กับกิจ จิตอยู่กับงาน จำการที่ทำ และคำที่พูดแล้วแม้นานได้ นอกจากนี้ยังหมายถึงความระมัดระวัง ความ
ตื่นตัวต่อหน้าที่ ภาวะที่พร้อมอยู่เสมอในการคอยรับรู้ต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามาเกี่ยวข้อง และตระหนักรู้ว่าควร
ปฏิบัติต่อสิ่งนั้น ๆ อย่างไร (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) 2549) 

ความระลึกได้กิริยาที่ระลึก ความทรงจำ ความไม่หลงลืม สติ หมายถึงความระลึกได้ ความนึกขึ้นได้ 
ความไม่เผลอฉุกคิดขึ้นได้ การคุมจิตไว้ในกิจ หมายถึง อาการท่ีจิตนึกถึงสิ่งที่จะทำ จะพูดได้ นึกถึงสิ่งที่ทำคำที่
พูดไว้แล้วได้เป็นอาการทีจ่ิตไม่หลง ไม่ลืม ระงับยับยั้งชั่งใจได้ไม่ให้เลินเล่อพลั้งเผลอป้องกันความเสียหายเป็น
เบื้องต้น ยับยั้งชั่งใจไม่บุ่มบ่าม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2551) 

สติก็คือความไม่ประมาทนั่นเอง และคำสั ่งสอนของพระพุทธเจ้าทั ้งหมดล้วนรวมลงในความไม่
ประมาท คือ ความมีสติรอบคอบนั่นเอง ชีวิตของผู้ไม่ประมาทมีสติรอบคอบระมัดระวังในทุกสถานจะมี ความ
สมบูรณ์การดำเนินชีวิตจะไม่ผิดพลาด และมีประสิทธิภาพมากขึ้นจึงได้ชื่อว่าเป็นธรรมสำหรับส่งเสริม และ
พัฒนาตนเองให้มีระเบียบวินัย มีการยับยั้งกลับใจไม่กระทำในสิ่งที่เป็นความผิด เพราะการมีสติจะกำกับให้
ระลึกได้ และมีสัมปชัญญะคือรู้ตัวว่าสิ่งที่กำลังทำอยู่นั้นผิดศีล หรือไม่ เป็นอบายมุขหรือไม่ ถูกหรือผิด ควร
หรือไม่ควรอย่างไร เป็นต้นสติมีความสำคัญตรงที่ทำหน้าที่ดึงอารมณ์มาสู่จิตเหนี่ยวอารมณ์ไว้กับจิต ไม่เผลอ 
ตรงกับความจำเฉพาะในส่วนที่เป็นการระลึก และความสามารถในการระลึก จะเห็นได้ว่า ในทางปฏิบัติของ
พุทธธรรม ได้เน้นความสำคัญของสติมากเพราะสติต้องนำมาใช้ในทุกสถานการณ์ เพราะสติความระลึกได้ เป็น
การระลึกได้ก่อนที่ตนจะคิด พูด หรือลงมือทำสิ่งใด การมีสติกำกับอยู่ตลอดเวลาจะช่วยให้บุคคลนั้นคิด พูด ทำ 
ในสิ่งที่ถูกต้องชอบธรรม และเป็นกุศล สติจะช่วยควบคุมให้รู้จักใช้ปัญญาพิจารณาก่อนตัดสินใจคิด พูด และ
กระทำ นอกจากนี ้ สติยังเป็นช่วยให้ไม่ประมาท หรือเรียกว่า ความไม่ประมาท ซึ ่งเป็นหลักธรรมที่
พระพุทธศาสนาส่งเสริม และสรรเสริญว่าเป็นธรรมที่มีคุณอย่างยิ่ง 

 

 

บทบาทของสติในวิถีชีวิตประจำวัน 
สติไม่ได้จำกัดอยู่เฉพาะการปฏิบัติในรูปแบบธรรมะหรือสมาธิเท่านั้น แต่สามารถนำมาใช้ในการ

ดำเนินชีวิตประจำวัน เช่น การรับรู้ร่างกาย และความรู้สึกขณะรับประทานอาหาร การฟังผู้อื่นอย่างตั้งใจ หรือ
การตัดสินใจอย่างมีสติสัมปชัญญะ การฝึกใช้สติในชีวิตจริงช่วยลดความว้าวุ่นใจ และเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ทำงาน และความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 

สติความระลึกได้ หรือความตระหนักรู้ในสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ โดยไม่ให้จิตใจตกอยู่ในอดีต หรือ
อนาคต สติช่วยให้เรามีการรับรู้  และระมัดระวังต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นทั้งในร่างกาย จิตใจ และสิ่งแวดล้อม
รอบตัว การฝึกสติช่วยให้เราสามารถควบคุมความคิด และอารมณ์ได้ดีขึ้น รวมทั้งลดความเครียด และความ
ทุกข์ได ้(พระมหาโพธิวงศาจารย์ (ทองดี สุรเตโช), 2561) 

การนำสติมาใช้ในบริบทของสังคมไทยในปัจจุบัน 
สังคมไทยในปัจจุบันเป็นสังคมที่ผสมผสานระหว่างความทันสมัย และวัฒนธรรมดั้งเดิม ผู้คนต้องเผชิญ

กับความเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านเศรษฐกิจ การเมือง และเทคโนโลยี ส่งผลให้เกิดความเครียด ความวุ่นวายทาง
สังคม และปัญหาสุขภาพจิตที่เพิ่มขึ้น สติในบริบทของสังคมไทย หมายถึง การเข้าใจ และการใช้สติในวิถีชวีิต
ของคนไทย ซึ่งมีความเก่ียวข้องทั้งในเชิงวัฒนธรรม ศาสนา สังคม และการดำเนินชีวิต ในบริบทของสังคมไทย
ที่มีความหลากหลาย และเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ทั้งด้านเศรษฐกิจ เทคโนโลยี การศึกษา และวิถีชีวิต สติได้
กลายเป็นแนวทางสำคัญที่สามารถประยุกต์ใช้เพื่อสร้างสมดุลทางกาย จิต และปัญญา  เช่น สติในครอบครัว 
และชีวิตประจำวัน ซึ่งในระดับครอบครัว การฝึกสติช่วยให้สมาชิกมีความเข้าอกเข้าใจกันมากขึ้น ลดการใช้
อารมณ์ในการสื่อสาร และส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี สติมีบทบาทในการควบคุมอารมณ์ การตัดสินใจอย่างมี
เหตุผล และการเลี้ยงดูลูกอย่างเข้าใจโดยไม่ใช้ความรุนแรง การใช้สติในสถานศึกษา ซึ่งหลายโรงเรียน และ
มหาวิทยาลัยในไทยเริ่มตระหนักถึงความสำคัญของสติ โดยนำกิจกรรมการเจริญสติ เช่น การนั่งสมาธิก่อน
เรียน หรือกิจกรรมฝึกสติในห้องเรียน มาใช้เพื่อลดความเครียด เสริมสร้างสมาธิ และเพิ่มคุณภาพชีวิตของ
นักเรียน นักศึกษ สติในที่ทำงาน องค์กรทั้งภาครัฐ และเอกชนเริ่มมีการจัดกิจกรรมฝึกสติให้พนักงาน หรือ
กิจกรรม 5 นาทีแห่งความเงียบ เพื่อช่วยลดความเครียดจากการทำงาน และสร้างบรรยากาศที่เกื้อกูลต่อสุข
ภาวะจิต การใช้สติในสื่อ และเทคโนโลยี ในยุคดิจิทัล แม้เทคโนโลยีจะสร้างความสะดวกสบาย แต่ก็เป็นปัจจัย
ที่ทำให้เกิดภาวะสมาธิสั้น ความฟุ้งซ่าน และการติดโซเชียลมีเดีย การใช้สติในการเสพสื่อ เช่น การตั้งเวลาใช้
งาน หรือการสังเกตอารมณ์ตัวเองขณะรับข้อมูลข่าวสาร เป็นวิธีที่ช่วยลดผลกระทบจากเทคโนโลยีได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ การใช้สติในสังคม และชุมชน วัด และกลุ่มจิตอาสาหลายแห่งในไทยได้จัดกิจกรรมเจริญสติ เช่น 
คอร์สวิปัสสนาสำหรับประชาชนทั่วไป หรือกลุ่มสติในชุมชน ซึ่งช่วยสร้างพ้ืนที่การเรียนรู้ร่วมกัน และเป็นแหล่ง
เยียวยาทางใจในยุคที่ผู้คนเผชิญความโดดเดี่ยว 

สรุปว่า การนำสติมาใช้ในบริบทของสังคมไทยปัจจุบัน จึงไม่ใช่เพียงแนวปฏิบัติทางศาสนา แต่เป็น
เครื่องมือสำหรับการพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างรอบด้าน ทั้งในระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชน และสังคม 
โดยเฉพาะในยุคที่เต็มไปด้วยแรงกดดัน ความเร่งรีบ และภาวะทางจิตใจที่ท้าทาย สติจึงกลายเป็นคุณธรรมร่วม
สมัยที่มีความสำคัญมากข้ึนทุกวัน 

ความสำคัญของสติในสังคมไทยปัจจุบัน 
สังคมไทยปัจจุบันเต็มไปด้วยแรงกดดันจากการแข่งขันและภาระหน้าที่ การมีสติช่วยให้คนสามารถ

ควบคุมอารมณ์ ไม่ตัดสินใจจากความโกรธ ความกลัว หรือความเร่งรีบ เสริมสร้างคุณธรรม จริยธรรม และ
ความสงบในใจ สติเป็นฐานของศีล สมาธิ และปัญญา ช่วยให้คนรู้จักแยกแยะผิดชอบชั่วดี ลดพฤติกรรมที่เป็น
ภัยต่อตนเอง และสังคม เช่น ความรุนแรง การเสพติด หรือการตัดสินผู้อื่นโดยไม่มีเหตุผล พื้นฐานของการ
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สติในมุมมองจิตวิทยาสมัยใหม่ 
ในทางจิตวิทยาสมัยใหม่ สติถูกนิยามว่าเป็นการมีสติร ู ้ตัวในปัจจุบันโดยไม่ตัดสิน ซึ ่งช่วยลด

ความเครียด และส่งเสริมสุขภาพจิต แสดงให้เห็นว่าสติช่วยเพิ่มสมาธิการควบคุมอารมณ์ และความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ โปรแกรมฝึกสติที่ได้รับความนิยมถูกนำไปใช้ในหลากหลายบริบท เช่น การบำบัดผู้ป่วย ความเครียด
จากการทำงาน และการส่งเสริมสุขภาพจิตในชุมชน 

สติ คือความระลึกได้ความนึกขึ้นได้ความไม่เผลอฉุกคิดขึ้นได้การคุมจิตไว้ในกิจ คือ อาการที่จิตนึกถึง
สิ่งที่จะทำจะพูดได้นึกถึงสิ่งที่ทำ คำที่พูดไว้แล้วได้เป็นอาการที่จิตไม่หลงไม่ลืมระงับยับยั้งชั่งใจได้ไม่ให้เลินเล่อ
พลั้งเผลอป้องกันความเสียหายเป็นเบื้องต้นยับยั้งชั่งใจไม่บุ่มบ่าม พระพรหมมังคลาจารย์กล่าวในหนังสือ
ธรรมะรักษาใจว่า จิตที่ฝึกดีแล้วนำสุขมาให้การที่ฉุกคิดขึ้นมาได้นั่น คือ ตัวสติตัวสติ คือ ตัวที่รู้สึกตัวพอสติ
มาแล้วปัญญาก็จะตามมา ทำให้ชีวิตมีความสุขอย่างแท้จริงมีชีวิตอยู่ด้วยความรู้ว่าอะไรถูกต้องตามสภาพที่เป็น
จริงเพราะเป็นการคิดพิจารณาให้เกิดปัญญาจนเกิดความรู้ความเข้าใจอย่างละเอียด (พระพรหมมังคลาจารย์, 
2537) นอกจากนี้จำลอง ดิษยวนิช ก็ได้อธิบายความหมายของสติไว้ว่าสติ หมายถึงการระลึกได้ในการกระทำ 
หรือพฤติกรรมไม่ว่าจะเป็นทางกายวาจา หรือใจ หรือมีการกำหนดรู้ทาง ตา หู จมูกลิ้น กาย และใจ สติมี
ลักษณะที่สำคัญอยู่ 2 อย่าง คือ 1) มีลักษณะนึกได้ระลึกได้ คือการนึกได้ในกุศลธรรมที่ไม่มีโทษอกุศลธรรมที่มี
โทษ 2) มีลักษณะถือไว้คือการเลือกเอาธรรมที่เป็นประโยชน์ และมีอุปการะแต่ธรรมใดที่ไม่มีประโยชน์ และไม่
มีอุปการะก็จะไม่ถือไว้หรือคัดออกไปสติคือความไม่ประมาทนั่นเองดังที่มีพระพุทธพจน์กล่าวว่า “สติเป็นธรรม
ที่ปรารถนาทั้งปวง” (จำลอง ดิษยวณิช, 2544) 

สติ คือ ความระลึกได้ นึกได้ ความไม่เผลอ การคุมใจไว้กับกิจ หรือกุมจิตไว้กับสิ่งที่เกี่ยวข้อง กายอยู่
กับกิจ จิตอยู่กับงาน จำการที่ทำ และคำที่พูดแล้วแม้นานได้ นอกจากนี้ยังหมายถึงความระมัดระวัง ความ
ตื่นตัวต่อหน้าที่ ภาวะที่พร้อมอยู่เสมอในการคอยรับรู้ต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามาเกี่ยวข้อง และตระหนักรู้ว่าควร
ปฏิบัติต่อสิ่งนั้น ๆ อย่างไร (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) 2549) 

ความระลึกได้กิริยาที่ระลึก ความทรงจำ ความไม่หลงลืม สติ หมายถึงความระลึกได้ ความนึกขึ้นได้ 
ความไม่เผลอฉุกคิดขึ้นได้ การคุมจิตไว้ในกิจ หมายถึง อาการท่ีจิตนึกถึงสิ่งที่จะทำ จะพูดได้ นึกถึงสิ่งที่ทำคำที่
พูดไว้แล้วได้เป็นอาการที่จิตไม่หลง ไม่ลืม ระงับยับยั้งชั่งใจได้ไม่ให้เลินเล่อพลั้งเผลอป้องกันความเสียหายเป็น
เบื้องต้น ยับยั้งชั่งใจไม่บุ่มบ่าม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2551) 

สติก็คือความไม่ประมาทนั่นเอง และคำสั ่งสอนของพระพุทธเจ้าทั ้งหมดล้วนรวมลงในความไม่
ประมาท คือ ความมีสติรอบคอบนั่นเอง ชีวิตของผู้ไม่ประมาทมีสติรอบคอบระมัดระวังในทุกสถานจะมี ความ
สมบูรณ์การดำเนินชีวิตจะไม่ผิดพลาด และมีประสิทธิภาพมากขึ้นจึงได้ชื่อว่าเป็นธรรมสำหรับส่งเสริม และ
พัฒนาตนเองให้มีระเบียบวินัย มีการยับยั้งกลับใจไม่กระทำในสิ่งที่เป็นความผิด เพราะการมีสติจะกำกับให้
ระลึกได้ และมีสัมปชัญญะคือรู้ตัวว่าสิ่งที่กำลังทำอยู่นั้นผิดศีล หรือไม่ เป็นอบายมุขหรือไม่ ถูกหรือผิด ควร
หรือไม่ควรอย่างไร เป็นต้นสติมีความสำคัญตรงที่ทำหน้าที่ดึงอารมณ์มาสู่จิตเหนี่ยวอารมณ์ไว้กับจิต ไม่เผลอ 
ตรงกับความจำเฉพาะในส่วนที่เป็นการระลึก และความสามารถในการระลึก จะเห็นได้ว่า ในทางปฏิบัติของ
พุทธธรรม ได้เน้นความสำคัญของสติมากเพราะสติต้องนำมาใช้ในทุกสถานการณ์ เพราะสตคิวามระลึกได้ เป็น
การระลึกได้ก่อนที่ตนจะคิด พูด หรือลงมือทำสิ่งใด การมีสติกำกับอยู่ตลอดเวลาจะช่วยให้บุคคลนั้นคิด พูด ทำ 
ในสิ่งที่ถูกต้องชอบธรรม และเป็นกุศล สติจะช่วยควบคุมให้รู้จักใช้ปัญญาพิจารณาก่อนตัดสินใจคิด พูด และ
กระทำ นอกจากนี ้ สติยังเป็นช่วยให้ไม่ประมาท หรือเรียกว่า ความไม่ประมาท ซึ ่งเป็นหลักธรรมที่
พระพุทธศาสนาส่งเสริม และสรรเสริญว่าเป็นธรรมที่มีคุณอย่างยิ่ง 

 

 

บทบาทของสติในวิถีชีวิตประจำวัน 
สติไม่ได้จำกัดอยู่เฉพาะการปฏิบัติในรูปแบบธรรมะหรือสมาธิเท่านั้น แต่สามารถนำมาใช้ในการ

ดำเนินชีวิตประจำวัน เช่น การรับรู้ร่างกาย และความรู้สึกขณะรับประทานอาหาร การฟังผู้อื่นอย่างตั้งใจ หรือ
การตัดสินใจอย่างมีสติสัมปชัญญะ การฝึกใช้สติในชีวิตจริงช่วยลดความว้าวุ่นใจ และเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ทำงาน และความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 

สติความระลึกได้ หรือความตระหนักรู้ในสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ โดยไม่ให้จิตใจตกอยู่ในอดีต หรือ
อนาคต สติช่วยให้เรามีการรับรู้  และระมัดระวังต่อสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นทั้งในร่างกาย จิตใจ และสิ่งแวดล้อม
รอบตัว การฝึกสติช่วยให้เราสามารถควบคุมความคิด และอารมณ์ได้ดีขึ้น รวมทั้งลดความเครียด และความ
ทุกข์ได ้(พระมหาโพธิวงศาจารย์ (ทองดี สุรเตโช), 2561) 

การนำสติมาใช้ในบริบทของสังคมไทยในปัจจุบัน 
สังคมไทยในปัจจุบันเป็นสังคมที่ผสมผสานระหว่างความทันสมัย และวัฒนธรรมดั้งเดิม ผู้คนต้องเผชิญ

กับความเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านเศรษฐกิจ การเมือง และเทคโนโลยี ส่งผลให้เกิดความเครียด ความวุ่นวายทาง
สังคม และปัญหาสุขภาพจิตที่เพิ่มขึ้น สติในบริบทของสังคมไทย หมายถึง การเข้าใจ และการใช้สติในวิถีชวีิต
ของคนไทย ซึ่งมีความเก่ียวข้องทั้งในเชิงวัฒนธรรม ศาสนา สังคม และการดำเนินชีวิต ในบริบทของสังคมไทย
ที่มีความหลากหลาย และเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ทั้งด้านเศรษฐกิจ เทคโนโลยี การศึกษา และวิถีชีวิต สติได้
กลายเป็นแนวทางสำคัญที่สามารถประยุกต์ใช้เพื่อสร้างสมดุลทางกาย จิต และปัญญา  เช่น สติในครอบครัว 
และชีวิตประจำวัน ซึ่งในระดับครอบครัว การฝึกสติช่วยให้สมาชิกมีความเข้าอกเข้าใจกันมากขึ้น ลดการใช้
อารมณ์ในการสื่อสาร และส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี สติมีบทบาทในการควบคุมอารมณ์ การตัดสินใจอย่างมี
เหตุผล และการเลี้ยงดูลูกอย่างเข้าใจโดยไม่ใช้ความรุนแรง การใช้สติในสถานศึกษา ซึ่งหลายโรงเรียน และ
มหาวิทยาลัยในไทยเริ่มตระหนักถึงความสำคัญของสติ โดยนำกิจกรรมการเจริญสติ เช่น การนั่งสมาธิก่อน
เรียน หรือกิจกรรมฝึกสติในห้องเรียน มาใช้เพื่อลดความเครียด เสริมสร้างสมาธิ และเพิ่มคุณภาพชีวิตของ
นักเรียน นักศึกษ สติในที่ทำงาน องค์กรทั้งภาครัฐ และเอกชนเริ่มมีการจัดกิจกรรมฝึกสติให้พนักงาน หรือ
กิจกรรม 5 นาทีแห่งความเงียบ เพื่อช่วยลดความเครียดจากการทำงาน และสร้างบรรยากาศที่เกื้อกูลต่อสุข
ภาวะจิต การใช้สติในสื่อ และเทคโนโลยี ในยุคดิจิทัล แม้เทคโนโลยีจะสร้างความสะดวกสบาย แต่ก็เป็นปัจจัย
ที่ทำให้เกิดภาวะสมาธิสั้น ความฟุ้งซ่าน และการติดโซเชียลมีเดีย การใช้สติในการเสพสื่อ เช่น การตั้งเวลาใช้
งาน หรือการสังเกตอารมณ์ตัวเองขณะรับข้อมูลข่าวสาร เป็นวิธีที่ช่วยลดผลกระทบจากเทคโนโลยีได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ การใช้สติในสังคม และชุมชน วัด และกลุ่มจิตอาสาหลายแห่งในไทยได้จัดกิจกรรมเจริญสติ เช่น 
คอร์สวิปัสสนาสำหรับประชาชนทั่วไป หรือกลุ่มสติในชุมชน ซึ่งช่วยสร้างพ้ืนที่การเรียนรู้ร่วมกัน และเป็นแหล่ง
เยียวยาทางใจในยุคที่ผู้คนเผชิญความโดดเดี่ยว 

สรุปว่า การนำสติมาใช้ในบริบทของสังคมไทยปัจจุบัน จึงไม่ใช่เพียงแนวปฏิบัติทางศาสนา แต่เป็น
เครื่องมือสำหรับการพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างรอบด้าน ทั้งในระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชน และสังคม 
โดยเฉพาะในยุคที่เต็มไปด้วยแรงกดดัน ความเร่งรีบ และภาวะทางจิตใจที่ท้าทาย สติจึงกลายเป็นคุณธรรมร่วม
สมัยที่มีความสำคัญมากข้ึนทุกวัน 

ความสำคัญของสติในสังคมไทยปัจจุบัน 
สังคมไทยปัจจุบันเต็มไปด้วยแรงกดดันจากการแข่งขันและภาระหน้าที่ การมีสติช่วยให้คนสามารถ

ควบคุมอารมณ์ ไม่ตัดสินใจจากความโกรธ ความกลัว หรือความเร่งรีบ เสริมสร้างคุณธรรม จริยธรรม และ
ความสงบในใจ สติเป็นฐานของศีล สมาธิ และปัญญา ช่วยให้คนรู้จักแยกแยะผิดชอบชั่วดี ลดพฤติกรรมที่เป็น
ภัยต่อตนเอง และสังคม เช่น ความรุนแรง การเสพติด หรือการตัดสินผู้อื่นโดยไม่มีเหตุผล พื้นฐานของการ



118    Journal of Thammawat Vol.6 No.1 (January - June 2025) 

พัฒนาที่ยั่งยืน บุคคลที่มีสติย่อมรู้จักตนเอง มีความรับผิดชอบ และดำเนินชีวิตอย่างสมดุล ซึ่งนำไปสู่สังคมที่
สงบสุข และมีความเป็นธรรม โดยสามารถอธิบายได้ดังนี้ 
 
การประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจำวัน 

ในช่วงหลายปีที่ผ่านมา ได้มีการส่งเสริมการฝึกสติในกลุ่มประชาชนหลายภาคส่วน เช่น โรงเรียน และ
มหาวิทยาลัย: หลายสถาบันการศึกษาเริ่มจัดกิจกรรมเจริญสติ และสมาธิในหลักสูตรการเรียนการสอน เพ่ือ
ช่วยนักเรียน นักศึกษา ลดความเครียด และพัฒนาสมาธิ องค์กรธุรกิจมีการจัดโปรแกรมฝึกสติ และการผ่อน
คลายจิตใจแก่พนักงาน เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน และลดความเครียด ชุมชน และวัดในหลายพื้นที่จัด
กิจกรรมฝึกเจริญสติให้กับประชาชนทั่วไป โดยมีพระสงฆ์และผู้เชี่ยวชาญด้านธรรมะเป็นผู้แนะนำ การตอบรับ 
และผลจากการส่งเสริมการฝึกสติในสังคมไทยพบว่า ผู้ฝึกมีการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวก เช่น ความเครียดลดลง 
การตัดสินใจดีขึ้น ความสัมพันธ์กับผู้อื่นดีขึ้น และมีความสุขในชีวิตมากขึ้น อย่างไรก็ตาม ยังมีความท้าทายใน
การส่งเสริมสติในกลุ่มประชาชนบางกลุ่มที่ยังขาดความรู้  หรือขาดเวลาฝึกปฏิบัติ การใช้สติในกลุ่มวัยทำงาน 
จากการสำรวจในองค์กรธุรกิจแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร พบว่า พนักงานที่เข้าร่วมกิจกรรมฝึกสติราย
สัปดาห์ มีการลดลงของระดับความเครียด และความกดดัน รวมถึงมีผลการทำงานที่ดีขึ้น และความพึงพอใจ
ในการทำงานสูงขึ้น การประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจำวันมีด้านต่าง ๆ (พระไพศาล วิสาโล, 2560) ดังต่อไปนี้ 

ด้านการทำงาน วิธีการนำสติไปใช้ คือ หยุดพักสั้น ๆ เป็นระยะ ฝึกหายใจเข้า-ออกอย่างมีสติขณะ
ทำงาน ใช้สติก่อนตัดสินใจ หรือตอบสนองต่อสถานการณ์ ผลลัพธ์ที ่เกิดขึ ้น คือลดความเครียด เพ่ิม
ประสิทธิภาพการทำงาน และสร้างบรรยากาศร่วมงานที่ดี 

ด้านการเรียนรู้/ศึกษา วิธีการนำสติไปใช้ คือฝึกมีสมาธิกับเนื้อหาขณะเรียน ไม่ปล่อยให้จิตใจฟุ้งซ่าน 
มีสติรู้ตัวเมื่อสมาธิหลุด ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น คือ เข้าใจบทเรียนได้ลึกซึ้งขึ ้น มีความสามารถในการจดจำและ
วิเคราะห์มากข้ึน 

ด้านครอบครัว/ความสัมพันธ์ วิธีการนำสติไปใช้ คือใช้สติในการฟังผู้อื่น โดยไม่ตัดสิน หยุดคิดก่อนพูด 
หรือแสดงอารมณ์เม่ือมีความขัดแย้ง ผลลัพธ์ที่เกิดข้ึน คือ ความสัมพันธ์ราบรื่น เกิดความเข้าใจและเอ้ือเฟ้ือ 

ด้านสุขภาพจิต และกาย วิธีการนำสติไปใช้ คือ ฝึกสมาธิสั้น ๆ ทุกวัน ตระหนักถึงการหายใจ และ
ความรู้สึกในร่างกาย ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น คือวิธีการนำสติไปใช้ คือ ลดอาการวิตกกังวล นอนได้นานขึ้น รู้เท่าทัน
อารมณ ์และความคิดด้านลบ 

สรุปว่า สติไม่ใช่เพียงหลักธรรมในทางพุทธศาสนา แต่ยังเป็นเครื่องมือเชิงจิตวิทยา และพฤติกรรมที่
ทรงพลัง สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในทุกมิติของชีวิต ไม่ว่าคนไทยจะอยู่ในชนบท หรอืเมืองใหญ่ก็ตาม หากฝึก
สติในชีวิตประจำวันอย่างสม่ำเสมอ จะช่วยพัฒนาใจให้มั่นคง ส่งเสริมความสุขที่แท้จริง และร่วมสร้างสังคมที่มี
ความเข้าใจ และมีเมตตาต่อกันมากข้ึน โดยสามารถอธิบายได้ดังนี้ 
 
การประยุกต์ใช้สติในชีวิตจริง 

การประยุกต์ใช้สติในชีวิตจริง เป็นเรื่องที่สำคัญและมีประโยชน์อย่างมาก เพราะสติช่วยให้เรารับรู้สิ่งที่
เกิดขึ้นในปัจจุบันอย่างชัดเจน และตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ อย่างมีเหตุผล ไม่ใช่ด้วยอารมณ์ล้วน ๆ นี่
คือตัวอย่างการประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจำวัน มีดังนี้ 

1. การใช้สติในการทำงาน 
ในยุคที่การแข่งขันทางธุรกิจและการทำงานมีความเข้มข้น การมีสติช่วยให้พนักงานสามารถจัดการกับ

ความเครียด และความกดดันได้ดีขึ้น รวมถึงเพิ่มสมาธิในการทำงาน ลดความผิดพลาด และส่งเสริมความคิด

 

สร้างสรรค์ การฝึกสติในที่ทำงาน เช่น การนั่งสมาธิสั้นๆ ระหว่างวัน หรือการฝึกหายใจอย่างมีสติ ช่วยให้
พนักงานสามารถคืนสมดุลทางจิตใจ และทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

2. การใช้สติในการเรียนรู้ 
นักเรียน และนักศึกษาที่ฝึกสติสามารถมีสมาธิ และความตั้งใจในการเรียนรู้ดีขึ้น ลดความวิตกกังวล 

และความฟุ้งซ่าน ส่งผลให้อ่านหนังสือ และทำข้อสอบได้ดีขึ้น นอกจากนี้ การฝึกสติยังช่วยพัฒนาความคิด
สร้างสรรค ์และการแก้ไขปัญหาอย่างมีเหตุผล 

3. การใช้สติในครอบครัวและความสัมพันธ์ 
การใช้สติช่วยให้สมาชิกในครอบครัวสามารถสื่อสาร และเข้าใจกันได้ดีขึ้น ลดความขัดแย้ง และเพ่ิม

ความอบอุ่นในความสัมพันธ์ การมีสติในขณะพูดหรือฟังผู้อื่นทำให้เกิดความเคารพและความเห็นใจ ซึ่งเป็น
พ้ืนฐานสำคัญของความสัมพันธ์ที่ดี 

4. การใช้สติในการดูแลสุขภาพกายและใจ 
การฝึกสติช่วยให้รู้เท่าทันความรู้สึกในร่างกาย เช่น ความหิว อ่ิม ปวด หรือเหนื่อย ทำให้สามารถดูแล

ตนเองได้ดีขึ้น เช่น รับประทานอาหารอย่างมีสติ เลือกอาหารที่เหมาะสม และพักผ่อนเพียงพอ นอกจากนี้ สติ
ยังช่วยลดความเครียดซึ่งมีผลดีต่อระบบภูมิคุ้มกัน และสุขภาพโดยรวม 
 
ปัญหาและอุปสรรคในการใช้สติ 

การฝึกใช้สติในชีวิตประจำวันเป็นเรื่องสำคัญ แต่ในบริบทของสังคมไทยปัจจุบัน ยังพบว่ามีปัญหา 
และอุปสรรคหลายประการที่ทำให้การใช้สติไม่ได้รับการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง และมีประสิทธิภาพ ดังนี้ 

1. การขาดความรู้ และความเข้าใจที่ถูกต้อง 
หลายคนในสังคมไทยยังขาดความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับสติ ทำให้เกิดความเข้าใจผิดว่า สติคือ

การนั่งสมาธิอย่างเดียว หรือเป็นเรื่องของพระภิกษุเท่านั้น ซึ่งจำกัดการนำสติไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่าง
กว้างขวาง 

 
2. วิถีชีวิตที่เร่งรีบ และความวุ่นวาย 
สังคมไทยในยุคปัจจุบันมีวิถีชีวิตที่เร่งรีบ การแข่งขันสูง ทำให้คนส่วนใหญ่มีเวลาน้อยสำหรับการฝึกสติ 

หรือการเจริญสติอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้การใช้สติในชีวิตประจำวันเป็นไปได้ยาก 
3. ขาดแรงสนับสนุนจากสังคม และองค์กร 
บางองค์กร หรือชุมชนยังไม่มีนโยบายหรือกิจกรรมสนับสนุนการฝึกสติ ทำให้ผู้ที่ต้องการฝึกสติไม่ได้

รับการส่งเสริม หรือพ้ืนที่ในการปฏิบัติอย่างเหมาะสม 
4. ปัญหาทางจิตใจ และอารมณ์ส่วนบุคคล 
บุคคลบางกลุ่มที่มีปัญหาทางจิตใจหรืออารมณ์ เช่น ความวิตกกังวล หรือภาวะซึมเศร้า อาจมีความ

ยากลำบากในการฝึกสติโดยลำพัง จำเป็นต้องได้รับการสนับสนุน หรือคำแนะนำจากผู้เชี่ยวชาญ 
5. ความไม่สม่ำเสมอในการฝึกปฏิบัติ 
การฝึกสติต้องอาศัยความต่อเนื่อง และความสม่ำเสมอ ซึ่งบางคนอาจขาดความตั้งใจ หรือแรงจูงใจใน

การปฏิบัติ ทำให้ไม่เห็นผลลัพธ์ที่ชัดเจน และหยุดฝึกกลางคันเพ่ือให้การใช้สติในสังคมไทยประสบความสำเร็จ 
จำเป็นต้องมีการให้ความรู้ และสร้างความเข้าใจที่ถูกต้อง พร้อมทั้งสนับสนุนให้มีเวลาพื้นที่ในการฝึกสติใน
ชีวิตประจำวัน และช่วยกันแก้ไขอุปสรรคต่าง ๆ อย่างเป็นระบบ 
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พัฒนาที่ยั่งยืน บุคคลที่มีสติย่อมรู้จักตนเอง มีความรับผิดชอบ และดำเนินชีวิตอย่างสมดุล ซึ่งนำไปสู่สังคมที่
สงบสุข และมีความเป็นธรรม โดยสามารถอธิบายได้ดังนี้ 
 
การประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจำวัน 

ในช่วงหลายปีที่ผ่านมา ได้มีการส่งเสริมการฝึกสติในกลุ่มประชาชนหลายภาคส่วน เช่น โรงเรียน และ
มหาวิทยาลัย: หลายสถาบันการศึกษาเริ่มจัดกิจกรรมเจริญสติ และสมาธิในหลักสูตรการเรียนการสอน เพ่ือ
ช่วยนักเรียน นักศึกษา ลดความเครียด และพัฒนาสมาธิ องค์กรธุรกิจมีการจัดโปรแกรมฝึกสติ และการผ่อน
คลายจิตใจแก่พนักงาน เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน และลดความเครียด ชุมชน และวัดในหลายพื้นที่จัด
กิจกรรมฝึกเจริญสติให้กับประชาชนทั่วไป โดยมีพระสงฆ์และผู้เชี่ยวชาญด้านธรรมะเป็นผู้แนะนำ การตอบรับ 
และผลจากการส่งเสริมการฝึกสติในสังคมไทยพบว่า ผู้ฝึกมีการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวก เช่น ความเครียดลดลง 
การตัดสินใจดีขึ้น ความสัมพันธ์กับผู้อื่นดีขึ้น และมีความสุขในชีวิตมากขึ้น อย่างไรก็ตาม ยังมีความท้าทายใน
การส่งเสริมสติในกลุ่มประชาชนบางกลุ่มที่ยังขาดความรู้  หรือขาดเวลาฝึกปฏิบัติ การใช้สติในกลุ่มวัยทำงาน 
จากการสำรวจในองค์กรธุรกิจแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร พบว่า พนักงานที่เข้าร่วมกิจกรรมฝึกสติราย
สัปดาห์ มีการลดลงของระดับความเครียด และความกดดัน รวมถึงมีผลการทำงานที่ดีขึ้น และความพึงพอใจ
ในการทำงานสูงขึ้น การประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจำวันมีด้านต่าง ๆ (พระไพศาล วิสาโล, 2560) ดังต่อไปนี้ 

ด้านการทำงาน วิธีการนำสติไปใช้ คือ หยุดพักสั้น ๆ เป็นระยะ ฝึกหายใจเข้า-ออกอย่างมีสติขณะ
ทำงาน ใช้สติก่อนตัดสินใจ หรือตอบสนองต่อสถานการณ์ ผลลัพธ์ที ่เกิดขึ ้น คือลดความเครียด เพ่ิม
ประสิทธิภาพการทำงาน และสร้างบรรยากาศร่วมงานที่ดี 

ด้านการเรียนรู้/ศึกษา วิธีการนำสติไปใช้ คือฝึกมีสมาธิกับเนื้อหาขณะเรียน ไม่ปล่อยให้จิตใจฟุ้งซ่าน 
มีสติรู้ตัวเมื่อสมาธิหลุด ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น คือ เข้าใจบทเรียนได้ลึกซึ้งขึ ้น มีความสามารถในการจดจำและ
วิเคราะห์มากข้ึน 

ด้านครอบครัว/ความสัมพันธ์ วิธีการนำสติไปใช้ คือใช้สติในการฟังผู้อื่น โดยไม่ตัดสิน หยุดคิดก่อนพูด 
หรือแสดงอารมณ์เม่ือมีความขัดแย้ง ผลลัพธ์ที่เกิดข้ึน คือ ความสัมพันธ์ราบรื่น เกิดความเข้าใจและเอ้ือเฟ้ือ 

ด้านสุขภาพจิต และกาย วิธีการนำสติไปใช้ คือ ฝึกสมาธิสั้น ๆ ทุกวัน ตระหนักถึงการหายใจ และ
ความรู้สึกในร่างกาย ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น คือวิธีการนำสติไปใช้ คือ ลดอาการวิตกกังวล นอนได้นานขึ้น รู้เท่าทัน
อารมณ ์และความคิดด้านลบ 

สรุปว่า สติไม่ใช่เพียงหลักธรรมในทางพุทธศาสนา แต่ยังเป็นเครื่องมือเชิงจิตวิทยา และพฤติกรรมที่
ทรงพลัง สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในทุกมิติของชีวิต ไม่ว่าคนไทยจะอยู่ในชนบท หรอืเมืองใหญ่ก็ตาม หากฝึก
สติในชีวิตประจำวันอย่างสม่ำเสมอ จะช่วยพัฒนาใจให้มั่นคง ส่งเสริมความสุขที่แท้จริง และร่วมสร้างสังคมที่มี
ความเข้าใจ และมีเมตตาต่อกันมากข้ึน โดยสามารถอธิบายได้ดังนี้ 
 
การประยุกต์ใช้สติในชีวิตจริง 

การประยุกต์ใช้สติในชีวิตจริง เป็นเรื่องที่สำคัญและมีประโยชน์อย่างมาก เพราะสติช่วยให้เรารับรู้สิ่งที่
เกิดขึ้นในปัจจุบันอย่างชัดเจน และตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ อย่างมีเหตุผล ไม่ใช่ด้วยอารมณ์ล้วน ๆ นี่
คือตัวอย่างการประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจำวัน มีดังนี้ 

1. การใช้สติในการทำงาน 
ในยุคที่การแข่งขันทางธุรกิจและการทำงานมีความเข้มข้น การมีสติช่วยให้พนักงานสามารถจัดการกับ

ความเครียด และความกดดันได้ดีขึ้น รวมถึงเพิ่มสมาธิในการทำงาน ลดความผิดพลาด และส่งเสริมความคิด

 

สร้างสรรค์ การฝึกสติในที่ทำงาน เช่น การนั่งสมาธิสั้นๆ ระหว่างวัน หรือการฝึกหายใจอย่างมีสติ ช่วยให้
พนักงานสามารถคืนสมดุลทางจิตใจ และทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

2. การใช้สติในการเรียนรู้ 
นักเรียน และนักศึกษาที่ฝึกสติสามารถมีสมาธิ และความตั้งใจในการเรียนรู้ดีขึ้น ลดความวิตกกังวล 

และความฟุ้งซ่าน ส่งผลให้อ่านหนังสือ และทำข้อสอบได้ดีขึ้น นอกจากนี้ การฝึกสติยังช่วยพัฒนาความคิด
สร้างสรรค์ และการแก้ไขปัญหาอย่างมีเหตุผล 

3. การใช้สติในครอบครัวและความสัมพันธ์ 
การใช้สติช่วยให้สมาชิกในครอบครัวสามารถสื่อสาร และเข้าใจกันได้ดีขึ้น ลดความขัดแย้ง และเพ่ิม

ความอบอุ่นในความสัมพันธ์ การมีสติในขณะพูดหรือฟังผู้อื่นทำให้เกิดความเคารพและความเห็นใจ ซึ่งเป็น
พ้ืนฐานสำคัญของความสัมพันธ์ที่ดี 

4. การใช้สติในการดูแลสุขภาพกายและใจ 
การฝึกสติช่วยให้รู้เท่าทันความรู้สึกในร่างกาย เช่น ความหิว อ่ิม ปวด หรือเหนื่อย ทำให้สามารถดูแล

ตนเองได้ดีขึ้น เช่น รับประทานอาหารอย่างมีสติ เลือกอาหารที่เหมาะสม และพักผ่อนเพียงพอ นอกจากนี้ สติ
ยังช่วยลดความเครียดซึ่งมีผลดีต่อระบบภูมิคุ้มกัน และสุขภาพโดยรวม 
 
ปัญหาและอุปสรรคในการใช้สติ 

การฝึกใช้สติในชีวิตประจำวันเป็นเรื่องสำคัญ แต่ในบริบทของสังคมไทยปัจจุบัน ยังพบว่ามีปัญหา 
และอุปสรรคหลายประการที่ทำให้การใช้สติไม่ได้รับการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง และมีประสิทธิภาพ ดังนี้ 

1. การขาดความรู้ และความเข้าใจที่ถูกต้อง 
หลายคนในสังคมไทยยังขาดความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องเกี่ยวกับสติ ทำให้เกิดความเข้าใจผิดว่า สติคือ

การนั่งสมาธิอย่างเดียว หรือเป็นเรื่องของพระภิกษุเท่านั้น ซึ่งจำกัดการนำสติไปใช้ในชีวิตประจำวันอย่าง
กว้างขวาง 

 
2. วิถีชีวิตที่เร่งรีบ และความวุ่นวาย 
สังคมไทยในยุคปัจจุบันมีวิถีชีวิตที่เร่งรีบ การแข่งขันสูง ทำให้คนส่วนใหญ่มีเวลาน้อยสำหรับการฝึกสติ 

หรือการเจริญสติอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้การใช้สติในชีวิตประจำวันเป็นไปได้ยาก 
3. ขาดแรงสนับสนุนจากสังคม และองค์กร 
บางองค์กร หรือชุมชนยังไม่มีนโยบายหรือกิจกรรมสนับสนุนการฝึกสติ ทำให้ผู้ที่ต้องการฝึกสติไม่ได้

รับการส่งเสริม หรือพ้ืนที่ในการปฏิบัติอย่างเหมาะสม 
4. ปัญหาทางจิตใจ และอารมณ์ส่วนบุคคล 
บุคคลบางกลุ่มที่มีปัญหาทางจิตใจหรืออารมณ์ เช่น ความวิตกกังวล หรือภาวะซึมเศร้า อาจมีความ

ยากลำบากในการฝึกสติโดยลำพัง จำเป็นต้องได้รับการสนับสนุน หรือคำแนะนำจากผู้เชี่ยวชาญ 
5. ความไม่สม่ำเสมอในการฝึกปฏิบัติ 
การฝึกสติต้องอาศัยความต่อเนื่อง และความสม่ำเสมอ ซึ่งบางคนอาจขาดความตั้งใจ หรือแรงจูงใจใน

การปฏิบัติ ทำให้ไม่เห็นผลลัพธ์ที่ชัดเจน และหยุดฝึกกลางคันเพ่ือให้การใช้สติในสังคมไทยประสบความสำเร็จ 
จำเป็นต้องมีการให้ความรู้ และสร้างความเข้าใจที่ถูกต้อง พร้อมทั้งสนับสนุนให้มีเวลาพื้นที่ในการฝึกสติใน
ชีวิตประจำวัน และช่วยกันแก้ไขอุปสรรคต่าง ๆ อย่างเป็นระบบ 
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การใช้หลักสติในสังคมไทย 
การใช้หลักสติในสังคมไทยสามารถช่วยเสริมสร้างความสงบสุข และความเข้าใจในสังคมได้ โดยหลัก

สติจะช่วยให้เรามีความตระหนักรู้ในสิ่งที่เกิดขึ้นในขณะนั้น  และทำให้เราแสดงออกอย่างเหมาะสม โดย
สามารถใช้สติได้ในหลายด้าน ดังนี้ คือ 

1. การแก้ไขความขัดแย้งในสังคม 
การฝึกสติช่วยให้เรามีสติในการควบคุมอารมณ์ และความคิด เมื่อเกิดความขัดแย้ง หรือปัญหาภายใน

สังคม เราจะสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ด้วยความใจเย็น ไม่ตัดสินใจในช่วงอารมณ์ร้อน ซึ่งสามารถช่วย
ลดความขัดแย้ง และสร้างบรรยากาศการพูดคุย และการเจรจาอย่างมีเหตุผล 

2. การเสริมสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว 
การฝึกสติในครอบครัวช่วยให้สมาชิกสามารถรับฟังกันและกันได้ดีขึ้น ทำให้สามารถเข้าใจอารมณ์  

และความรู้สึกของผู้อื่น ไม่ตัดสิน หรือแสดงออกในทางลบ ซึ่งจะนำไปสู่การเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีใน
ครอบครัว และการสนับสนุนซึ่งกันและกัน 

3. การเสริมสร้างความเข้าใจในสังคมที่หลากหลาย 
ในสังคมไทยที่มีความหลากหลายทางวัฒนธรรม และความเชื่อ การมีสติจะช่วยให้เราเปิดใจรับฟัง

ความคิดเห็น และมุมมองที่แตกต่างจากเรา โดยไม่ตัดสินหรือเหยียดหยาม ซึ่งส่งเสริมให้สังคมมีความเข้าใจ  
และยอมรับซึ่งกันและกัน 

4. การจัดการกับความเครียดในชีวิตประจำวัน 
สังคมไทยมีความเครียดจากปัจจัยหลายประการ ทั ้งจากการทำงาน ครอบครัว หรือปัญหาทาง

เศรษฐกิจ การฝึกสติช่วยให้เราสามารถรับมือกับความเครียด และความวิตกกังวลในชีวิตประจำวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยการตระหนักรู้ถึงสถานการณ์ที่เกิดขึ้น และลดการวิตกกังวลเกินไป 

5. การพัฒนาความยุติธรรมในสังคม 
เมื่อเรามีสติ เราจะสามารถตัดสินใจได้อย่างมีเหตุผล และยุติธรรม โดยไม่ให้ความชอบ หรืออารมณ์

ส่วนตัวเข้ามาผสมโรง ซึ่งจะช่วยส่งเสริมความยุติธรรมในสังคมไทย ทั้งในการทำงาน การปกครอง และการ
ตัดสินปัญหาภายในชุมชน 

6. การส่งเสริมการศึกษาและการเรียนรู้ 
การฝึกสติในการศึกษา และการเรียนรู้ทำให้เรามีสมาธิในการศึกษา เข้าใจบทเรียนได้ดีขึ ้น และ

สามารถแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังช่วยให้ผู้เรียนไม่เครียดหรือวิตกกังวลกับผลการเรียน
เกินไป 

7. การส่งเสริมการบริหารจัดการในองค์กร 
การใช้สติในที่ทำงานช่วยให้การตัดสินใจในองค์กรเป็นไปอย่างมีเหตุผล รู้เท่าทันสถานการณ์ และ

สามารถจัดการกับปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังช่วยในการสร้างบรรยากาศการทำงานที่สงบ 
และลดความเครียดที่อาจเกิดข้ึนจากปัญหางานต่าง ๆ 

8. การปฏิบัติตามหลักศาสนา และจริยธรรม 
หลักสติเป็นส่วนหนึ่งของการฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนา ซึ่งสังคมไทยมีการยึดหลักศาสนาเป็นส่วน

สำคัญของชีวิตประจำวัน การประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจำวันช่วยให้คนไทยมีความสงบในจิตใจ มีความเมตตา 
และรู้จักการทำความดีตามหลักธรรมในศาสนา 
 
 

 

ประโยชน์ของสติ 
ประโยชน์ของสติได้แก่การควบคุมอารมณ์ คือช่วยให้เราไม่ถูกอารมณ์ครอบงำ และทำให้สามารถ

ตอบสนองต่อสถานการณ์ได้อย่างมีสติ การตัดสินใจที่ดีขึ้น เมื่อมีสติเราจะสามารถคิด และตัดสินใจได้ดี ไม่
ปล่อยให้ความคิด หรืออารมณ์มาบิดเบือน เป็นการลดความเครียด ซึ ่งสติช่วยให้เรามีความสงบใจใน
สถานการณ์ที่เครียด ลดความวิตกกังวล และช่วยการพัฒนาตนเอง ช่วยให้เรามองเห็นข้อบกพร่อง และ
ปรับปรุงตัวเองได้การเสริมสร้างความสัมพันธ์ ช่วยให้เราฟัง และเข้าใจผู้อ่ืนได้ดีขึ้น และสร้างความสัมพันธ์ที่ดี
โดยรวมแล้ว การฝึกสติเป็นการพัฒนาทั้งทางจิตใจ และทางพฤติกรรม ซึ่งช่วยให้เราสามารถรับมือกับความท้า
ทายในชีวิต และสร้างความสุข และความสงบในชีวิตประจำวันได้ (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2556) ดังนี้ คือ 

1. การควบคุมอารมณ์ คือสติช่วยให้เราตระหนักถึงอารมณ์ และความรู้สึกของตัวเอง ทำให้เรา
สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น ไม่ให้ความรู้สึกที่รุนแรง หรือเกินเหตุมาเป็นตัวกำหนดการกระทำของเรา เช่น 
การหลีกเลี่ยงการตอบสนองด้วยความโกรธเมื่อเกิดความขัดแย้ง หรือการลดความเครียดในสถานการณ์ที่ตึง
เครยีด การมีสติช่วยให้เรามีความสมดุล และสงบในจิตใจ ซึ่งส่งผลดีต่อการตัดสินใจในชีวิตประจำวัน 

2. การตัดสินใจที่ดีขึ้น คือการมีสติทำให้เราใช้เหตุผลในการตัดสินใจ โดยไม่ถูกครอบงำจากความคิด 
หรืออารมณ์ที่ไม่เป็นประโยชน์ เราจะสามารถพิจารณาสถานการณ์อย่างรอบคอบ และทำการตัดสินใจที่มี
ความสมดุล และเหมาะสม ทำให้การดำเนินชีวิตในแต่ละวันมีความมั่นคง และเชื่อม่ันในสิ่งที่เลือกทำ 

3. การลดความเครียด คือสติช่วยให้เรารับรู้สถานการณ์ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน และสามารถรับมือกับ
ปัญหา หรือความเครียดได้ดีขึ้น การมีสติทำให้เราไม่จมปลักอยู่กับความวิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคต หรือไม่ถูก
รบกวนจากอดีต ทำให้จิตใจของเรามีความสงบ และสามารถรับมือกับความเครียดในชีวิตประจำวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

4. การพัฒนาตนเอง คือการฝึกสติช่วยให้เรามีความตระหนักรู้ในข้อบกพร่อง และจุดที่เราต้องการ
พัฒนา เราสามารถมองเห็นความต้องการในการปรับปรุงตนเองได้อย่างชัดเจน ทำให้เราสามารถพัฒนาทักษะ 
ความคิด และการกระทำในทางที่ดีข้ึน ส่งผลให้เรามีการเติบโตทั้งในด้านอาชีพ และด้านจิตใจ 

5. การเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดี คือการมีสติทำให้เราฟัง และเข้าใจผู้อื่นได้ดีขึ้น สติช่วยให้เราไม่
ตัดสิน หรือตอบสนองด้วยอารมณ์ในเวลาที่พูดคุย หรือแก้ปัญหากับผู้อ่ืน การมีความอดทน และการฟังด้วยใจ
ที่เปิดทำให้ความสัมพันธ์กับผู้อื่นเป็นไปในทางที่ดีขึ้น เช่น ในครอบครัว หรือที่ทำงาน ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญในการ
ดำเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืน 

6. การเพิ่มสมาธิ และความโฟกัส คือสติช่วยให้เราโฟกัสไปที่สิ่งที่กำลังทำอยู่ในปัจจุบัน การมีสมาธิ
ช่วยให้เราทำงาน หรือเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดการหลงลืม หรือการรบกวนจากสิ่งอื่น ๆ ที่ไม่เก่ียวข้อง 
การเพ่ิมสมาธิทำให้เราใช้เวลาน้อยลงในการทำงาน หรือการศึกษา แต่มีผลลัพธ์ที่ดีขึ้น 

7. การสร้างความสงบในชีวิต คือการมีสติช่วยให้เรามีความสงบในใจ และไม่ตกอยู่ภายใต้อารมณ์ที่
เกินจำเป็น เมื่อเรามีสติ เราจะสามารถควบคุมความคิดที่ยุ่งเหยิง และรับมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีสติ 
ทำให้ชีวิตเต็มไปด้วยความสมดุล และความสุขที่ยั่งยืน 

8. การพัฒนาจิตใจ คือการฝึกสติช่วยให้เรามีความแข็งแกร่งทางจิตใจ สามารถรับมือกับความท้าทาย 
และอุปสรรคในชีวิตได้ดีขึ้น โดยไม่ตกอยู่ภายใต้ความเครียด หรืออารมณ์ที่อาจทำให้เราท้อถอย การพัฒนา
จิตใจด้วยสติทำให้เราเข้าใจตัวเอง และคนอื่นได้ดีขึ้น และสามารถดำเนินชีวิตไปในทางที่มีความหมายและเป็น
สุขมากขึ้น 

การมีสติช่วยให้เราใช้ชีวิตได้อย่างมีคุณภาพมากขึ้น เพราะสติไม่เพียงแต่ช่วยให้เราควบคุมอารมณ์ได้ดี
ขึ้น แต่ยังช่วยในการตัดสินใจที่ดีขึ้น ลดความเครียด เสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดี และทำให้เรามีความสงบ และ
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การใช้หลักสติในสังคมไทย 
การใช้หลักสติในสังคมไทยสามารถช่วยเสริมสร้างความสงบสุข และความเข้าใจในสังคมได้ โดยหลัก

สติจะช่วยให้เรามีความตระหนักรู้ในสิ่งที่เกิดขึ้นในขณะนั้น  และทำให้เราแสดงออกอย่างเหมาะสม โดย
สามารถใช้สติได้ในหลายด้าน ดังนี้ คือ 

1. การแก้ไขความขัดแย้งในสังคม 
การฝึกสติช่วยให้เรามีสติในการควบคุมอารมณ์ และความคิด เมื่อเกิดความขัดแย้ง หรือปัญหาภายใน

สังคม เราจะสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ด้วยความใจเย็น ไม่ตัดสินใจในช่วงอารมณ์ร้อน ซึ่งสามารถช่วย
ลดความขัดแย้ง และสร้างบรรยากาศการพูดคุย และการเจรจาอย่างมีเหตุผล 

2. การเสริมสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว 
การฝึกสติในครอบครัวช่วยให้สมาชิกสามารถรับฟังกันและกันได้ดีขึ้น ทำให้สามารถเข้าใจอารมณ์  

และความรู้สึกของผู้อื่น ไม่ตัดสิน หรือแสดงออกในทางลบ ซึ่งจะนำไปสู่การเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีใน
ครอบครัว และการสนับสนุนซึ่งกันและกัน 

3. การเสริมสร้างความเข้าใจในสังคมที่หลากหลาย 
ในสังคมไทยที่มีความหลากหลายทางวัฒนธรรม และความเชื่อ การมีสติจะช่วยให้เราเปิดใจรับฟัง

ความคิดเห็น และมุมมองที่แตกต่างจากเรา โดยไม่ตัดสินหรือเหยียดหยาม ซึ่งส่งเสริมให้สังคมมีความเข้าใจ  
และยอมรับซึ่งกันและกัน 

4. การจัดการกับความเครียดในชีวิตประจำวัน 
สังคมไทยมีความเครียดจากปัจจัยหลายประการ ทั ้งจากการทำงาน ครอบครัว หรือปัญหาทาง

เศรษฐกิจ การฝึกสติช่วยให้เราสามารถรับมือกับความเครียด และความวิตกกังวลในชีวิตประจำวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยการตระหนักรู้ถึงสถานการณ์ที่เกิดขึ้น และลดการวิตกกังวลเกินไป 

5. การพัฒนาความยุติธรรมในสังคม 
เมื่อเรามีสติ เราจะสามารถตัดสินใจได้อย่างมีเหตุผล และยุติธรรม โดยไม่ให้ความชอบ หรืออารมณ์

ส่วนตัวเข้ามาผสมโรง ซึ่งจะช่วยส่งเสริมความยุติธรรมในสังคมไทย ทั้งในการทำงาน การปกครอง และการ
ตัดสินปัญหาภายในชุมชน 

6. การส่งเสริมการศึกษาและการเรียนรู้ 
การฝึกสติในการศึกษา และการเรียนรู้ทำให้เรามีสมาธิในการศึกษา เข้าใจบทเรียนได้ดีขึ ้น และ

สามารถแก้ปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังช่วยให้ผู้เรียนไม่เครียดหรือวิตกกังวลกับผลการเรียน
เกินไป 

7. การส่งเสริมการบริหารจัดการในองค์กร 
การใช้สติในที่ทำงานช่วยให้การตัดสินใจในองค์กรเป็นไปอย่างมีเหตุผล รู้เท่าทันสถานการณ์ และ

สามารถจัดการกับปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังช่วยในการสร้างบรรยากาศการทำงานที่สงบ 
และลดความเครียดที่อาจเกิดข้ึนจากปัญหางานต่าง ๆ 

8. การปฏิบัติตามหลักศาสนา และจริยธรรม 
หลักสติเป็นส่วนหนึ่งของการฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนา ซึ่งสังคมไทยมีการยึดหลักศาสนาเป็นส่วน

สำคัญของชีวิตประจำวัน การประยุกต์ใช้สติในชีวิตประจำวันช่วยให้คนไทยมีความสงบในจิตใจ มีความเมตตา 
และรู้จักการทำความดีตามหลักธรรมในศาสนา 
 
 

 

ประโยชน์ของสติ 
ประโยชน์ของสติได้แก่การควบคุมอารมณ์ คือช่วยให้เราไม่ถูกอารมณ์ครอบงำ และทำให้สามารถ

ตอบสนองต่อสถานการณ์ได้อย่างมีสติ การตัดสินใจที่ดีขึ้น เมื่อมีสติเราจะสามารถคิด และตัดสินใจได้ดี ไม่
ปล่อยให้ความคิด หรืออารมณ์มาบิดเบือน เป็นการลดความเครียด ซึ ่งสติช่วยให้เรามีความสงบใจใน
สถานการณ์ที่เครียด ลดความวิตกกังวล และช่วยการพัฒนาตนเอง ช่วยให้เรามองเห็นข้อบกพร่อง และ
ปรับปรุงตัวเองได้การเสริมสร้างความสัมพันธ์ ช่วยให้เราฟัง และเข้าใจผู้อ่ืนได้ดีขึ้น และสร้างความสัมพันธ์ที่ดี
โดยรวมแล้ว การฝึกสติเป็นการพัฒนาทั้งทางจิตใจ และทางพฤติกรรม ซึ่งช่วยให้เราสามารถรับมือกับความท้า
ทายในชีวิต และสร้างความสุข และความสงบในชีวิตประจำวันได้ (พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี, 2556) ดังนี้ คือ 

1. การควบคุมอารมณ์ คือสติช่วยให้เราตระหนักถึงอารมณ์ และความรู้สึกของตัวเอง ทำให้เรา
สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น ไม่ให้ความรู้สึกที่รุนแรง หรือเกินเหตุมาเป็นตัวกำหนดการกระทำของเรา เช่น 
การหลีกเลี่ยงการตอบสนองด้วยความโกรธเมื่อเกิดความขัดแย้ง หรือการลดความเครียดในสถานการณ์ที่ตึง
เครยีด การมีสติช่วยให้เรามีความสมดุล และสงบในจิตใจ ซึ่งส่งผลดีต่อการตัดสินใจในชีวิตประจำวัน 

2. การตัดสินใจที่ดีขึ้น คือการมีสติทำให้เราใช้เหตุผลในการตัดสินใจ โดยไม่ถูกครอบงำจากความคิด 
หรืออารมณ์ที่ไม่เป็นประโยชน์ เราจะสามารถพิจารณาสถานการณ์อย่างรอบคอบ และทำการตัดสินใจที่มี
ความสมดุล และเหมาะสม ทำให้การดำเนินชีวิตในแต่ละวันมีความมั่นคง และเชื่อม่ันในสิ่งที่เลือกทำ 

3. การลดความเครียด คือสติช่วยให้เรารับรู้สถานการณ์ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน และสามารถรับมือกับ
ปัญหา หรือความเครียดได้ดีขึ้น การมีสติทำให้เราไม่จมปลักอยู่กับความวิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคต หรือไม่ถูก
รบกวนจากอดีต ทำให้จิตใจของเรามีความสงบ และสามารถรับมือกับความเครียดในชีวิตประจำวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

4. การพัฒนาตนเอง คือการฝึกสติช่วยให้เรามีความตระหนักรู้ในข้อบกพร่อง และจุดที่เราต้องการ
พัฒนา เราสามารถมองเห็นความต้องการในการปรับปรุงตนเองได้อย่างชัดเจน ทำให้เราสามารถพัฒนาทักษะ 
ความคิด และการกระทำในทางที่ดีข้ึน ส่งผลให้เรามีการเติบโตทั้งในด้านอาชีพ และด้านจิตใจ 

5. การเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดี คือการมีสติทำให้เราฟัง และเข้าใจผู้อื่นได้ดีขึ้น สติช่วยให้เราไม่
ตัดสิน หรือตอบสนองด้วยอารมณ์ในเวลาที่พูดคุย หรือแก้ปัญหากับผู้อ่ืน การมีความอดทน และการฟังด้วยใจ
ที่เปิดทำให้ความสัมพันธ์กับผู้อื่นเป็นไปในทางที่ดีขึ้น เช่น ในครอบครัว หรือที่ทำงาน ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญในการ
ดำเนินชีวิตร่วมกับผู้อ่ืน 

6. การเพิ่มสมาธิ และความโฟกัส คือสติช่วยให้เราโฟกัสไปที่สิ่งที่กำลังทำอยู่ในปัจจุบัน การมีสมาธิ
ช่วยให้เราทำงาน หรือเรียนรู้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดการหลงลืม หรือการรบกวนจากสิ่งอื่น ๆ ที่ไม่เก่ียวข้อง 
การเพ่ิมสมาธิทำให้เราใช้เวลาน้อยลงในการทำงาน หรือการศึกษา แต่มีผลลัพธ์ที่ดีขึ้น 

7. การสร้างความสงบในชีวิต คือการมีสติช่วยให้เรามีความสงบในใจ และไม่ตกอยู่ภายใต้อารมณ์ที่
เกินจำเป็น เมื่อเรามีสติ เราจะสามารถควบคุมความคิดที่ยุ่งเหยิง และรับมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีสติ 
ทำให้ชีวิตเต็มไปด้วยความสมดุล และความสุขที่ยั่งยืน 

8. การพัฒนาจิตใจ คือการฝึกสติช่วยให้เรามีความแข็งแกร่งทางจิตใจ สามารถรับมือกับความท้าทาย 
และอุปสรรคในชีวิตได้ดีขึ้น โดยไม่ตกอยู่ภายใต้ความเครียด หรืออารมณ์ที่อาจทำให้เราท้อถอย การพัฒนา
จิตใจด้วยสติทำให้เราเข้าใจตัวเอง และคนอื่นได้ดีขึ้น และสามารถดำเนินชีวิตไปในทางที่มีความหมายและเป็น
สุขมากขึ้น 

การมีสติช่วยให้เราใช้ชีวิตได้อย่างมีคุณภาพมากขึ้น เพราะสติไม่เพียงแต่ช่วยให้เราควบคุมอารมณ์ได้ดี
ขึ้น แต่ยังช่วยในการตัดสินใจที่ดีขึ้น ลดความเครียด เสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดี และทำให้เรามีความสงบ และ
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สมดุลในชีวิต การฝึกสติเป็นเครื่องมือที่มีประโยชน์ในการดำเนินชีวิตประจำวัน  และการพัฒนาตนเองอย่าง
ยั่งยืน การใช้สติในการดำเนินชีวิตประจำวันสามารถทำได้หลายวิธี เพ่ือช่วยให้เรามีความสุข ความสมดุล และ
สามารถรับมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดีข้ึน  
 
แนวทางการใช้สติในการดำเนินชีวิตประจำวัน 

1. การฝึกสติในการหายใจ 
การหายใจเป็นเครื่องมือที่ง่าย และมีประสิทธิภาพในการฝึกสติ เมื่อเรารู้สึกเครียด หรืออารมณ์เริ่ม

ร้อนรน การตั้งสติ และหายใจลึก ๆ ช้า ๆ จะช่วยให้เราคลายความตึงเครียด และกลับมามีสมาธิได้ สติในการ
หายใจช่วยให้เรารู้สึกสงบ และสามารถรับมือกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได้ดีขึ้น 

2. การมีสติในการทำกิจวัตรประจำวัน 
ในกิจกรรมที่ทำประจำวัน เช่น การกินอาหาร การเดิน หรือการทำงานบ้าน เราสามารถใช้สติในการ

ตระหนักรู้ถึงสิ่งที่เรากำลังทำ โดยไม่ให้ความคิด หรืออารมณ์แทรกแซง เช่น เมื่อกินอาหารให้สนใจรสชาติของ
อาหาร หรือการสัมผัสที่มือลองสัมผัสสิ่งที่ทำ หรือเมื่อเดินให้ตระหนักถึงการก้าว  และสัมผัสพื้นดิน การทำ
เช่นนี้จะทำให้เราอยู่ในปัจจุบัน และช่วยลดความเครียดได้ 

3. การฟังด้วยสติ 
เมื่อเราพูดคุยกับผู้อ่ืน ควรฝึกฟังอย่างตั้งใจโดยไม่ขัดจังหวะ หรือคิดตอบกลับล่วงหน้า การฟังด้วยสติ

ช่วยให้เราเข้าใจความคิดเห็น และความรู้สึกของผู้อ่ืนได้ดีขึ้น และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง โดยไม่
ถูกครอบงำด้วยอารมณ์ของเราเอง 

4. การมีสติในเวลาที่เครียดหรือโกรธ 
เมื่อเกิดสถานการณ์ที่ทำให้เรารู้สึกเครียด หรือโกรธ เราสามารถใช้สติในการหยุดชั่วคราว พยายามไม่

ตอบสนองทันที และหายใจลึก ๆ เพื่อให้ความคิด และอารมณ์สงบลง ก่อนที่จะตัดสินใจ หรือพูดอะไรออกไป 
การมีสติในช่วงเวลานี้ช่วยให้เราควบคุมอารมณ์ และตอบสนองได้อย่างมีเหตุผล 

5. การฝึกสติในการทำงาน 
ในขณะทำงาน การมีสติช่วยให้เราโฟกัสไปที่งานที่ทำ โดยไม่ให้สิ่งรบกวน หรือความคิดฟุ้งซ่านมาทำ

ให้ประสิทธิภาพลดลง เมื่อทำงานด้วยสติ เราจะสามารถจัดการงานได้ดีขึ้น และลดความเครียดจากการทำงาน 
6. การรับรู้ และยอมรับอารมณ์ของตัวเอง 
การมีสตใินการรับรู้ถึงอารมณ์ที่เกิดขึ้นในตัวเอง เช่น ความโกรธ ความวิตกกังวล หรือความเศร้า ช่วย

ให้เราสามารถยอมรับ และไม่ตัดสินตัวเอง เมื่อเราตระหนักถึงอารมณ์ของตัวเอง จะช่วยให้เราเข้าใจตัวเองได้
มากขึ้น และสามารถจัดการอารมณ์นั้น ๆ ได้อย่างเหมาะสม 

7. การพัฒนาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 
การมีสติในการสื่อสารกับผู ้อื ่นช่วยให้เราสามารถเข้าใจ  และฟังผู ้อื ่นได้ดีขึ ้น การไม่ตัดสินหรือ

ตอบสนองอย่างอารมณ์ทำให้ความสัมพันธ์กับคนรอบข้างมีความเข้าใจ และความสงบ การให้ความสนใจเต็มที่
ในการสนทนาจะทำให้เราสามารถเชื่อมโยงกับผู้อื่นได้ดีขึ้น 

8. การตั้งสติในช่วงเวลาของการพักผ่อน 
การใช้เวลาพักผ่อนอย่างมีสติ เช่น การนั่งสมาธิ การเดินเล่น หรือการทำกิจกรรมที่ผ่อนคลาย ช่วยให้

เราฟื้นฟูจิตใจ และร่างกาย เมื่อเราฝึกสติในการพักผ่อน จะช่วยให้เรามีความสุข และผ่อนคลายได้มากขึ้น 
พร้อมที่จะกลับไปเผชิญกับกิจกรรมหรือปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน 

 

 

9. การยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบ 
ชีวิตไม่สมบูรณ์แบบเสมอไป การฝึกสติช่วยให้เรายอมรับข้อผิดพลาด หรือสถานการณ์ที่ไม่เป็นไปตาม

คาดหวังได้ เมื่อเรามีสติ เราจะสามารถรับมือกับความผิดพลาดหรือความท้าทายต่าง ๆ ด้วยท่าทีที่สงบ  และ
สร้างสรรค์มากข้ึน 

10. การมีสติในการตั้งเป้าหมาย 
เมื่อมีการตั้งเป้าหมายในชีวิต การใช้สติจะช่วยให้เรามีความชัดเจนในสิ่งที่ต้องการ และสามารถ

ดำเนินการไปในทิศทางที่เหมาะสม การตั้งสติช่วยให้เรามองเห็นขั้นตอน และแผนการที่เหมาะสมในการบรรลุ
เป้าหมาย โดยไม่หลงทาง หรือถูกบั่นทอนจากอุปสรรค ในเรื่องสติเป็นการเรียนรู้ และฝึกฝนจิตใจให้มีความตื่น
รู ้ในทุกขณะ โดยพระพุทธเจ้าทรงสอนให้ใช้สติในการพิจารณา และรับรู้ความจริงของชีวิต การฝึกสติ ไม่
เพียงแต่เป็นการลดความทุกข์ แต่ยังเป็นวิธีการที่ช่วยให้เกิดปัญญา และความสงบสุขในชีวิตประจำวัน 
 
สรุป 

สติในวิถีชาวบ้านมีบทบาทอย่างมากในการดำเนินชีวิตประจำวัน ทั้งในด้านการทำเกษตรกรรม การ
จัดการทรัพยากรธรรมชาติ การแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในชุมชน ตลอดจนการรักษาความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล เช่น การใช้สติในการวางแผน และตัดสินใจช่วยให้การจัดการทรัพยากรมีประสิทธิภาพ ลดความ
ฟุ่มเฟือย และผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม สติช่วยลดความขัดแย้ง และเสริมสร้างความสามัคคี เนื่องจากชาวบ้าน
จะมีความรู้เท่าทันอารมณ์ ไม่รีบโต้ตอบด้วยความโกรธ หรือความรุนแรง การฝึกสติผ่านกิจกรรมทางศาสนา 
และวัฒนธรรม เช่น การนั่งสมาธิ การทำบุญ เป็นการเสริมสร้างความสงบ และความมีสติในการดำเนินชีวิต
ปัญหา และอุปสรรคในการนำสติมาใช้ในชีวิตประจำวัน แม้สติจะมีความสำคัญ และเป็นประโยชน์ต่อชีวิต แต่
การนำสติมาประยุกต์ใช้จริงในสังคมไทยปัจจุบันยังเผชิญกับอุปสรรคหลายประการ ได้แก่ วิถีชีวิตที่เร่งรีบ และ
การแข่งขันสูง ทำให้ผู้คนขาดเวลาหยุดคิด และมีสติในสิ่งที่ทำ การแพร่กระจายของเทคโนโลยี และสื่อสังคม
ออนไลน์ที่สร้างความเร่งด่วน และกระตุ้นอารมณ์ ส่งผลให้เกิดการตอบสนองที่ขาดสติ สติเป็นเครื่องมือสำคัญ
ที่ช่วยให้ผู้คนในสังคมไทยปัจจุบันสามารถดำเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ มีความสงบ และมีความสัมพันธ์ที่ดีใน
ชุมชน แม้ว่าจะมีอุปสรรคในการนำสติไปใช้ แต่หากได้รับการส่งเสริมอย่างเป็นระบบจากการศึกษา สังคม และ
ครอบครัว สติจะเป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วยสร้างสังคมที่เข้มแข็ง และยั่งยืนต่อไป 
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สมดุลในชีวิต การฝึกสติเป็นเครื่องมือที่มีประโยชน์ในการดำเนินชีวิตประจำวัน  และการพัฒนาตนเองอย่าง
ยั่งยืน การใช้สติในการดำเนินชีวิตประจำวันสามารถทำได้หลายวิธี เพ่ือช่วยให้เรามีความสุข ความสมดุล และ
สามารถรับมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดีข้ึน  
 
แนวทางการใช้สติในการดำเนินชีวิตประจำวัน 

1. การฝึกสติในการหายใจ 
การหายใจเป็นเครื่องมือที่ง่าย และมีประสิทธิภาพในการฝึกสติ เมื่อเรารู้สึกเครียด หรืออารมณ์เริ่ม

ร้อนรน การตั้งสติ และหายใจลึก ๆ ช้า ๆ จะช่วยให้เราคลายความตึงเครียด และกลับมามีสมาธิได้ สติในการ
หายใจช่วยให้เรารู้สึกสงบ และสามารถรับมือกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นได้ดีขึ้น 

2. การมีสติในการทำกิจวัตรประจำวัน 
ในกิจกรรมที่ทำประจำวัน เช่น การกินอาหาร การเดิน หรือการทำงานบ้าน เราสามารถใช้สติในการ

ตระหนักรู้ถึงสิ่งที่เรากำลังทำ โดยไม่ให้ความคิด หรืออารมณ์แทรกแซง เช่น เมื่อกินอาหารให้สนใจรสชาติของ
อาหาร หรือการสัมผัสที่มือลองสัมผัสสิ่งที่ทำ หรือเมื่อเดินให้ตระหนักถึงการก้าว  และสัมผัสพื้นดิน การทำ
เช่นนี้จะทำให้เราอยู่ในปัจจุบัน และช่วยลดความเครียดได้ 

3. การฟังด้วยสติ 
เมื่อเราพูดคุยกับผู้อ่ืน ควรฝึกฟังอย่างตั้งใจโดยไม่ขัดจังหวะ หรือคิดตอบกลับล่วงหน้า การฟังด้วยสติ

ช่วยให้เราเข้าใจความคิดเห็น และความรู้สึกของผู้อ่ืนได้ดีขึ้น และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง โดยไม่
ถูกครอบงำด้วยอารมณ์ของเราเอง 

4. การมีสติในเวลาที่เครียดหรือโกรธ 
เมื่อเกิดสถานการณ์ที่ทำให้เรารู้สึกเครียด หรือโกรธ เราสามารถใช้สติในการหยุดชั่วคราว พยายามไม่

ตอบสนองทันที และหายใจลึก ๆ เพื่อให้ความคิด และอารมณ์สงบลง ก่อนที่จะตัดสินใจ หรือพูดอะไรออกไป 
การมีสติในช่วงเวลานี้ช่วยให้เราควบคุมอารมณ์ และตอบสนองได้อย่างมีเหตุผล 

5. การฝึกสติในการทำงาน 
ในขณะทำงาน การมีสติช่วยให้เราโฟกัสไปที่งานที่ทำ โดยไม่ให้สิ่งรบกวน หรือความคิดฟุ้งซ่านมาทำ

ให้ประสิทธิภาพลดลง เมื่อทำงานด้วยสติ เราจะสามารถจัดการงานได้ดีขึ้น และลดความเครียดจากการทำงาน 
6. การรับรู้ และยอมรับอารมณ์ของตัวเอง 
การมีสตใินการรับรู้ถึงอารมณ์ที่เกิดขึ้นในตัวเอง เช่น ความโกรธ ความวิตกกังวล หรือความเศร้า ช่วย

ให้เราสามารถยอมรับ และไม่ตัดสินตัวเอง เมื่อเราตระหนักถึงอารมณ์ของตัวเอง จะช่วยให้เราเข้าใจตัวเองได้
มากขึ้น และสามารถจัดการอารมณ์นั้น ๆ ได้อย่างเหมาะสม 

7. การพัฒนาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน 
การมีสติในการสื่อสารกับผู ้อื ่นช่วยให้เราสามารถเข้าใจ  และฟังผู ้อื ่นได้ดีขึ ้น การไม่ตัดสินหรือ

ตอบสนองอย่างอารมณ์ทำให้ความสัมพันธ์กับคนรอบข้างมีความเข้าใจ และความสงบ การให้ความสนใจเต็มที่
ในการสนทนาจะทำให้เราสามารถเชื่อมโยงกับผู้อื่นได้ดีขึ้น 

8. การตั้งสติในช่วงเวลาของการพักผ่อน 
การใช้เวลาพักผ่อนอย่างมีสติ เช่น การนั่งสมาธิ การเดินเล่น หรือการทำกิจกรรมที่ผ่อนคลาย ช่วยให้

เราฟื้นฟูจิตใจ และร่างกาย เมื่อเราฝึกสติในการพักผ่อน จะช่วยให้เรามีความสุข และผ่อนคลายได้มากข้ึน 
พร้อมที่จะกลับไปเผชิญกับกิจกรรมหรือปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน 

 

 

9. การยอมรับความไม่สมบูรณ์แบบ 
ชีวิตไม่สมบูรณ์แบบเสมอไป การฝึกสติช่วยให้เรายอมรับข้อผิดพลาด หรือสถานการณ์ที่ไม่เป็นไปตาม

คาดหวังได้ เมื่อเรามีสติ เราจะสามารถรับมือกับความผิดพลาดหรือความท้าทายต่าง ๆ ด้วยท่าทีที่สงบ  และ
สร้างสรรค์มากข้ึน 

10. การมีสติในการตั้งเป้าหมาย 
เมื่อมีการตั้งเป้าหมายในชีวิต การใช้สติจะช่วยให้เรามีความชัดเจนในสิ่งที่ต้องการ และสามารถ

ดำเนินการไปในทิศทางที่เหมาะสม การตั้งสติช่วยให้เรามองเห็นขั้นตอน และแผนการที่เหมาะสมในการบรรลุ
เป้าหมาย โดยไม่หลงทาง หรือถูกบั่นทอนจากอุปสรรค ในเรื่องสติเป็นการเรียนรู้ และฝึกฝนจิตใจให้มีความตื่น
รู ้ในทุกขณะ โดยพระพุทธเจ้าทรงสอนให้ใช้สติในการพิจารณา และรับรู้ความจริงของชีวิต การฝึกสติ ไม่
เพียงแต่เป็นการลดความทุกข์ แต่ยังเป็นวิธีการที่ช่วยให้เกิดปัญญา และความสงบสุขในชีวิตประจำวัน 
 
สรุป 

สติในวิถีชาวบ้านมีบทบาทอย่างมากในการดำเนินชีวิตประจำวัน ทั้งในด้านการทำเกษตรกรรม การ
จัดการทรัพยากรธรรมชาติ การแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในชุมชน ตลอดจนการรักษาความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล เช่น การใช้สติในการวางแผน และตัดสินใจช่วยให้การจัดการทรัพยากรมีประสิทธิภาพ ลดความ
ฟุ่มเฟือย และผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม สติช่วยลดความขัดแย้ง และเสริมสร้างความสามัคคี เนื่องจากชาวบ้าน
จะมีความรู้เท่าทันอารมณ์ ไม่รีบโต้ตอบด้วยความโกรธ หรือความรุนแรง การฝึกสติผ่านกิจกรรมทางศาสนา 
และวัฒนธรรม เช่น การนั่งสมาธิ การทำบุญ เป็นการเสริมสร้างความสงบ และความมีสติในการดำเนินชีวิต
ปัญหา และอุปสรรคในการนำสติมาใช้ในชีวิตประจำวัน แม้สติจะมีความสำคัญ และเป็นประโยชน์ต่อชีวิต แต่
การนำสติมาประยุกต์ใช้จริงในสังคมไทยปัจจุบันยังเผชิญกับอุปสรรคหลายประการ ได้แก่ วิถีชีวิตที่เร่งรีบ และ
การแข่งขันสูง ทำให้ผู้คนขาดเวลาหยุดคิด และมีสติในสิ่งที่ทำ การแพร่กระจายของเทคโนโลยี และสื่อสังคม
ออนไลน์ที่สร้างความเร่งด่วน และกระตุ้นอารมณ์ ส่งผลให้เกิดการตอบสนองที่ขาดสติ สติเป็นเครื่องมือสำคัญ
ที่ช่วยให้ผู้คนในสังคมไทยปัจจุบันสามารถดำเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ มีความสงบ และมีความสัมพันธ์ที่ดีใน
ชุมชน แม้ว่าจะมีอุปสรรคในการนำสติไปใช้ แต่หากได้รับการส่งเสริมอย่างเป็นระบบจากการศึกษา สังคม และ
ครอบครัว สติจะเป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วยสร้างสังคมที่เข้มแข็ง และยั่งยืนต่อไป 
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