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บทคัดย่อ 

บทความนี ้ มุ่งสะท้อนให้เห็นถึงหลักพุทธธรรมในการปรับสภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจของ
ประชาชนในประเทศไทย ในขณะที่กำลังเผชิญสถานการณ์การแพร่ระบาดและการกลายพันธุ์ของเชื้อไวรัส 
(COVID-19) ด้วยการปรับเปลี่ยนวิถีการดำเนินชีวิตด้วยสื่อและเทคโนโลยีสมัยใหม่ ให้เกิดความสมดุลทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ สามารถเผชิญปัญหาได้อย่างมีสติและปัญญา สามารถสร้างความสุขในชีวิตระหว่างวันได้ 
ผู ้เขียนได้นำเสนอแอฟพลิเคชั่น Zoom Cloud Meeting ซึ ่งเป็นการประยุกต์การใช้งานในการประชุม
ติดต่อส่ือสาร มาเป็นช่องทางใหม่ในการเข้าถึงธรรมะมากยิ่งขึ้น เพื่อเป็นการพัฒนาชีวิตในด้านปัญญาและเป็น
ช่องทางในการฝึกสติตามแนวสติปัฏฐาน 4 โดยผ่านการใช้ชีวิตประจำวัน (กาย) สภาพอารมณ์ (เวทนา) 
ความคิด (จิต) และความรู้สึกของตนเอง (ธรรม) ท่ีเป็นการปฏิบัติธรรมในยุควิถีใหม่ สอดคล้องกับสถานการณ์
และความต้องการของคนท่ีต้องการปรับสภาพและสร้างภูมิคุ้มกันจิตใจได้เป็นอย่างดี ทำให้สามารถจัดการชีวิต
ให้มีคุณภาพ และมีสุขภาพกาย สุขภาพใจ ท่ีดีได้ ส่ิงนี้ถือได้ว่าได้รับความนิยมในยุค New Normal 
 
คำสำคัญ: พุทธธรรม; ภูมิคุมกัน; โควิด19; แอปพลิเคช่ัน Zoom Cloud Meeting 
 
Abstract 

This article aims to present how to use Buddhism principles to revive physical and 
mental conditions of people in Thailand as they have been confronting the spreading and 
mutation of COVID-19 strain by using media and new technologies to change their lifestyle so 
that their body and mind would be balanced, encounter any problems by using their 
awareness and wisdom, and could make happiness in their daily life. Therefore, Zoom Cloud 
Meeting Application was presented. This is to apply an application used for meetings and 
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communications as a new channel to access to Dhamma more. This channel would help 
develop our wisdom, and practice our awareness based on Satipattana 4 (Foundation of 
Mindfulness) based on our daily life, comprising body, feeling, mind, and mental state. This 
deems the Dhamma practice in the new normal age which is consistent with the situation and 
demand of persons who want to revive and immunize their mind until they are able to handle 
the quality of life, and to have the good body and mental health. 

 
Keywords: Buddhism; Immunity; Covid-19; Application Zoom Cloud Meeting 
 
บทนำ 

ในช่วงของสถานการณ์การแพร่ระบาดท่ียังคงทวีความรุนแรงและเป็นไปอย่างรวดเร็ว ตัวเลขของผู้ติด
เชื ้อและการเสียชีว ิตยังคงขึ ้น ๆ ลง ๆ รัฐบาลจึงได้ออกประกาศพระราชกําหนดการบริหารราชการใน
สถานการณ์ฉุกเฉิน โดยห้ามมิใหบุคคลใดออกนอกเคหสถานภายในระยะเวลาท่ีกำหนด ห้ามการใชอาคารหรือ
สถานที่ใด ๆ ใหปิดสถานที่ซึ่งมีคนจำนวนมากไปทำกิจกรรมร่วมกันเป็นการชั่วคราว ทำใหชีวิตความเป็นอยู่
ของคนในสังคมเริ่มเปล่ียนไปสถานท่ีท่องเท่ียวหลายแห่งต้องหยุดกิจการ บริษัทห้างร้านต่าง ๆ  ตองปดทำการ 
โดยท่ีพนักงานตองเปล่ียนไปทำงานท่ีบ้านแทน หรือเรียกวา Work from Home นักเรียน นิสิต นักศึกษาต้อง
หยุดเรียนและเปลี่ยนไปเรียนทางออนไลน์แทน การทำกิจกรรมนอกบ้านก็ต้องมีระยะห่างทางสังคม หรือท่ี
เรียกว่า Social Distancing เพื่อเป็นการป้องกันเชื้อโรคที่มาจาก การจาม การไอ และน้ำลาย ที่มีโอกาสฟุ้ง
กระจายอยู่ในอากาศ และมีคำแนะนำให้ทุกคนต้องใส่แมสหรือหน้ากากอนามัย 2 ช้ัน หมั่นทำความสะอาดล้าง
มือและควรใช้แอลกอฮอลล์ในการฆ่าเช้ือโรคท่ีอาจปนเปื้อมากับส่ิงของต่างๆ จึงเป็นเรื่องท่ีคนไทยกำลังจะก้าว
ผ่านจาก New Normal ชีวิตวิถีใหม่อยู่ร่วมกับโควิด ไปสู่ Next Normal ชีวิตวิถีถัดไปหลังโควิด 

จากสภาพสังคมในปัจจุบันเมื่อวิถีชีวิตประจำวันของประชาชนเปลี่ยนไป หลายคนเกิดความเครียด
ความกังวลจากการตกงาน หรือแม้กระทั่งรายได้ท่ีลดลงอย่างชนิดที่ตั้งตัวไม่ทัน ส่งผลให้ผู้คนเกิดภาวะตึง
เครียดในการใช้ชีวิตในความเป็นอยู่มีมากขึ้น และนับวันจะทวีความรุนแรงมากยิ่งขึ้น หลายคนไม่สามารถท่ีจะ
ปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์การแพร่ระบาดท่ีเกิดขึ้นได้ จึงทำให้มียอดของผู้เสียชีวิตจากการฆ่าตัวตายเพิ่มขึ้น 
สาเหตุเนื่องมาจากการได้รับผลกระทบจากวิกฤตโควิด 19 เป็นเหตุให้เกิดความเครียดความวิตกกังวล จาก
ปัญหาเรื ่องปากท้อง เรื ่องความจนที่มาจากการตกงาน และจากรายได้ที่ลดลดต่ำลง ทำให้ไม่เพียงพอกับ
ค่าใช้จ่ายส่วนตัวและคนในครอบครัว บางคนเครียดเพราะหมดหนทางจึงต้องไปกู้ยืมและไม่สามารถชำระคืนได้
ทันเวลา จึงเป็นปัญหาเรื่องหนี้นอกระบบ และมีคนอีกจำนวนมากที่อยู่ในภาวะลำบากในการดำรงชีพ จาก
เหตุการณ์สถานการณ์โควิดจึงทำให้เกิดปัญหาท้ังทางสุขภาพกายและสุขภาพจิตเป็นจำนวนมาก 

ประเทศไทยนั้นต่อให้เผชิญปัญหามากขนาดไหน ประชาชนส่วนใหญ่ก็ยังคงระลึกนึกถึงและมี
พระพุทธศาสนาเป็นที่พึ่งทางใจอยู่ตลอดเวลา จะเห็นได้จากวิถีชีวิตของคนไทยเป็นวิถีชีวิตที่ความผูกพันธ์กับ
พระพุทธศาสนามาอย่างช้านาน ชาวพุทธได้ศึกษาธรรมะและปฏิบัติธรรมตามคำสอน จนเป็นขนบธรรมเนียม
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ประเพณีของชาวไทย พระพุทธศาสนาจึงมีบทบาทสำคัญและมีความกลมกลืนในการดำเนินชีวิตที่เปลี่ยนไป
ของคนไทย บทบาททางพระพุทธศาสนาเองก็ยังมีการปรับตัวเพื่อคอยช่วยเหลือประชาชนโดยการนำพระธรรม
คำสอน ท่ีเปรียบเหมือนที่พึ่งพิงทางใจให้กับคนไทยทั้งในประเทศและต่างประเทศ โดยผ่านเทคโนโลยีสื่อสาร
สมัยใหม่ ท่ีได้มีการพัฒนาแอปพลิเคช่ันต่าง ๆ มากมาย ซึ่งสามารถเป็นทางเลือกหนึ่งท่ีคนไทยจะนำพระธรรม
คำสอนมาปรับใช้ในการดำเนินชีวิตได้อย่างคล่องตัวโดยไม่ต้องเดินทางไปนั่งฟังธรรมและปฏิบัติธรรมที่วัด
เหมือนเช่นอดีตที่เคยเป็นมา เป็นการปรับตัวปรับใจสร้างภูมิคุมกันทางด้านร่างกายและจิตใจและลด
ความเครียดที่เกิดขึ้นจากเหตุการณ์สถานการณ์โควิด 19 ซึ่งอาจมีผลกระทบที่จะทำให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตตามมา ผู้เขียนมีความสนใจศึกษาเรื ่องการนำพุทธธรรมมาสร้างภูมิคุ ้มกันโดยผ่าน
แอปพลิเคชั่น Zoom Could Meeting เพื่อเป็นการสร้างโอกาสที่จะพัฒนาปัญญาและสติให้มีความรู้เท่าทัน
ในการใช้ชีวิตจะการปัญหาสถานการณ์โควิดได้เป็นอย่างดีมีคุณภาพมากยิ่งขึ้น 

 

วิกฤตสุขภาพจิตของคนไทยในช่วงการแพร่ระบาด 

การติดเชื ้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือโรคโควิด 19 (Coronavirus  Disease  2019 ;  COVID-19) 

ถือเป็นโรคอุบัติใหม่ที่มีการระบาดใหญ่ (pandemic) นอกจากจะส่งผลต่อร่างกายของผู้ติดเชื้อแล้ว ยังส่งผล
ต่อสภาพจิตใจของประชาชนเป็นวงกว้าง จนถึงปัจจุบันทั ่วโลกมีจำนวนผู ้ติดเชื ้อไวรัสโคโรนา 2019 
รวม 219,456,675 ล้านคน และมีผู้ติดเชื้อในประเทศไทย 1,308,34 คน (ข้อมูลเมื่อวันที่ 9 กันยายน 2564) 
(ไวรัสโคโรนา  (โควิด-19)  ประเทศไทย - 2564) สถานการณ์โควิดระลอกใหม่ที่กำลังเกิดขึ้นเชื่อว่าส่งผล
กระทบต่อสุขภาพจิตของคนทั่ว ๆ ไปมากกว่าในระลอก 2 ที่เกิดขึ้นเมื่อช่วงปลายปีที่ผ่านมา ทั้งจากลักษณะ
ของเชื้อที่ระบาดได้ง่ายขึ้น จำนวนยอดผู้ติดเชื้อที่เพิ่มสูงขึ้น รวมถึงคนใกล้ตัวหรือคนรู้จักจำนวนมากขึ้นที่ตก
เป็นเหยื่อของโควิดในครั้งนี้ ประกอบกับความไม่แน่นอนของโอกาสที่จะได้รับฉีดวัคซีน ก็ทำให้หลาย ๆ ท่าน 
(หรือคนใกล้ตัวท่าน) เกิดท้ังอาการกลัว วิตกกังวล จนถึงขั้นตื่นตกใจขึ้นมาได้ 

อันตรายและความน่ากลัวของการแพร่ระบาดนั้นนอกจากตัวเช้ือโรคท่ีส่งผลต่อสุขภาพกายแล้ว ความ
กังวลใจในเรื ่องของความไม่แน่นอนที่มาจากโควิดก็ยังส่งผลที่รุนแรงต่อสุขภาพจิตอีกด้วย ความกังวลใจ
ดังกล่าวครอบคลุม ทั้งความกังวลว่าตนเองหรือคนในครอบครัวจะได้รับเชื้อโรคมาโดยไม่รู้ตัวหรือไม่ ความ
กังวลว่าถ้ารับเชื้อมาแล้วอาการจะเป็นอย่างไร ความกังวลว่าถ้าติดเชื้อมาจะมีโรงพยาบาลรับรักษาหรือไม่ 
ความกังวลเกี่ยวกับแผนการต่างๆ ที่ได้วางไว้ล่วงหน้า หรือแม้กระทั่งความกังวลเกี่ยวกับการจะได้รับวัคซีน 
หรือความกังวลในภาวะเศรษฐกิจว่าตนเองจะมีงานและรายได้หรือไม่ (Fear of COVID-19 – 2020) 

ความเครียดที่เพิ ่มขึ ้นจากสถานการณ์ แพร่ระบาดของโรคติดต่อ ความเครียดจากการทำงาน 
ความเครียด จากปัญหาเศรษฐกิจ เราเครียดแต่ละครั้งร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนเครียด คือ ฮอร์โมนคอร์ติซอล 
(Cortisol) และ สารก่อการอักเสบ (Inflammatory markers) ถ้าหากมีความเครียดเรื ้อรังต่อเนื ่องเป็น
เวลานาน จะส่งผลเสียต่อสุขภาพ ทำให้เกิดการควบคุมของระบบภูมิคุ้มกันผิดปกติไป และทำให้เสี่ยงต่อการ
เกิดโรคอื่นๆ มากขึ้น โดยเฉพาะโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ผลข้างเคียงจากความเครียดเรื้อรัง เป็นเวลานานอีกอย่าง
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หนึ่งก็คือ ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายเรา (Immune System) จะลดต่ำลง ทำให้มีความเสี่ยงต่อการติดเช้ือ
ไวรัสได้ง่ายกว่าปกติ เช่น ไข้หวัดใหญ่ อาการเหล่านี้แสดงให้เห็นถึงการลดลงของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย 

ความเครียดด้านสุขภาพ เศรษฐกิจ และสังคมท่ีเกี่ยวข้องกับการระบาด ส่งผลสำคัญต่อสุขภาพจิตของ
คน“ความกังวลใจ” ที่เกิดขึ้นเนื่องจากโควิดนั้น อาจจะพบว่าร้ายกาจพอ ๆ กับเจ้าตัวไวรัสโควิดเอง เพียงแต่
แทนที่จะส่งผลต่อสุขภาพกาย ก็จะส่งผลต่อสุขภาพจิตแทน เนื่องจากความกังวลที่เกิดขึ้นจะไปกระตุ้นความ
หวาดกลัวในสมองของคน ซึ่งความกลัวก็เป็นหนึ่งในอารมณ์พื้นฐานของคนและเมื่อเราเผชิญกับความกลัว คน
ก็จะมีปฏิกิริยาท่ีจะปรับพฤติกรรมหรือปรับตัวเพื่อหลบเล่ียงจากความกลัวดังกล่าวที่จะเกิดขึ้นในอนาคต 

อย่างไรก็ดีความวิตกกังวล จะส่งผลสุขภาพจิตโดยตรง และที่น่ากลัวคือการแพร่กระจายของข้อมูล
ต่างๆ บนโลกสังคมออนไลน์ ที่เมื่อเปิดเข้าไปอ่านข้อความหรือข้อมูลต่าง  ๆ ในช่วงนี้ก็มักจะมีแต่เรื่องราวที่
เกี่ยวเนื่องกับโควิด ซึ่งถึงแม้ผู้โพสต์ข้อความจะมีเจตนาดีท่ีจะกระจายข้อมูลข่าวสารให้ผู้อื่นได้รับรู้ แต่เมื่อผู้รับ
สารต้องเผชิญกับความไม่แน่นอนจากโควิด มีความความกลัวและความวิตกกังวลเป็นทุนเดิม ก็ยิ่งทำให้ข้อมูล
ข่าวสารต่าง ๆ ที่ได้รับนั้นกลายเป็นการตอกย้ำ และทำให้ความวิตกกังวลแพร่กระจายไปในวงกว้างมากขึ้น 
และสามารถท่ีจะนำไปสู่ความต่ืนตกใจในสังคมวงกว้างได้ 

ยังพบอีกว่าความวิตกกังวลท่ีเกิดขึ้นจากโควิดและความไม่แน่นอนท่ีเกี่ยวเนื่องนั้น จะอยู่ในความจิตใจ
และความคิดของคนจำนวนมากตลอดเวลา ทำให้ไม่สามารถไปคิดในเรื ่องอื่น ๆ และต้องใช้พลังงานทาง
ความคิดและอารมณ์จำนวนมาก เพื่อปิดกั้นความวิตกกังวลท่ีอยู่ในความคิดได้ นอกจากนี้ สถานการณ์โควิดยัง
ทำให้คน ต้องอยู่อย่างโดดเดี่ยวและลดกิจกรรมทางสังคมลง ล้วนแล้วแต่ส่งผลกระทบต่อความเป็นอยู่และ
สุขภาพจิตของคนในช่วงสถานการณ์โควิด 

ทางออกหลักของปัญหาทางด้านจิตใจท่ีสืบเนื่องมาจากโควิดนั้น คือต้องเริ่มจากการมีสติ ท้ังสติในการ
รับรู้ พิจารณา ไตร่ตรองข้อมูลข่าวสาร สติในการใช้ชีวิตเพื่อดูแลป้องกันตัวเองและครอบครัวจากโควิด รวมถึง
สติต่อความไม่แน่นอน ความกลัว และความวิตกกังวลท่ีเกิดขึ้น (โควิด-19 กับผลกระทบต่อสุขภาพจิต – 2564)
บุคลากรทางการแพทย์ของกระทรวงสาธารณสุข ก็ได้ออกมารณรงค์ ว่าเราควรป้องกันตนเองไม่ให้ รับเช้ือได้
โดยการดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง ปฏิบัติตามคำแนะนำของบุคลากรทางการแพทย์ สวมใส่หน้ากาก
อนามัย ล้างมือด้วยแอลกอฮอล์ และเว้นระยะห่างทางสังคมในการดำเนินชีวิต และอย่าลืมดูแลจิตใจไม่ให้เกิด
ความเครียด หรือวิตกกังวลมากจนเกินไป วิธีที่จะแนะนำนั้นเป็นวิธีง่าย ๆ ในการดูแลจิตใจของตนเอง ด้วย
หลัก 5 ร. เพื่อช่วยให้เราก้าวผ่านสถานการณ์วิกฤตจากไวรัสโควิด-19 ครั้งนี้ไปด้วยกัน  

1. รู้อารมณ์ หาวิธีผ่อนคลายความเครียดแบบที่ตนเองชอบ เช่น ดูหนัง ฟังเพลง ฝึกสมาธิ เพื่อช่วย
ผ่อนคลายความเครียดท่ีเกิดขึ้น  

2. รับสื่ออย่างมีสติ ไม่หมกมุ่นเกินไป ลดการดู การอ่าน หรือการฟังข่าวที่ทำให้ คุณรู้สึกวิตกกังวล
เกินไป และควรอ่านข้อมูลจากแหล่งท่ีเช่ือถือได้เท่านั้น  

3. รักษาสุขภาพ ดูแลร่างกายให้แข็งแรง นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
ดูแลและป้องกันตนเองอย่างเคร่งครัด  

4. รีบปรึกษาถ้ากังวลใจ โทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ตลอด 24 ช่ัวโมง 
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5. ระมัดระวังไม่แสดงท่าทีรังเกียจ ไม่ตอกย้ำ ไม่ล้อเลียนคนท่ีเส่ียงหรือ ป่วยโควิด-19 ว่าเป็น “ตัวเช้ือ
โรค” เพราะพวกเขาเป็นเพียง “คนท่ีป่วยด้วยโควิด” เท่านั้น ซึ่งหลังจากหายป่วยจาก โควิด แล้วพวกเขาก็จะ
ใช้ชีวิตได้ตามปกติ สามารถไปทำงานและอยู่กับครอบครัวรวมถึงคนที่รักได้ สิ่งสำคัญคือ เราไม่ควรสร้างตรา
บาปให้คนท่ีปว่ยด้วยโรคนี้ (สุดา วงศ์สวัสด์ิ, 2563) 

ในขณะเดียวกันยังสนับสนุนให้สร้างสมดุลของชีวิต ป้องกันความเครียด วิตกกังวลเพราะความเครียด
ที่มากและยาวนานจะไปกดภูมิคุ้มกันในร่างกาย ทำให้เสี่ยงต่อการติดโรค และเกิดอาการรุนแรง ดังนั้นการมี
กิจกรรมทำจะช่วยลดความวิตกกังวลและความเครียดลงได้ คือ 

1. จัดเวลางาน แบ่งเป็นจัดเวลาสำหรับ Work from home ในผู้ใหญ่ และการเรียนการสอนผ่าน
ออนไลน์ ในวัยรุ่น ใช้เวลาทำงานหรือเรียนอย่างมีคุณภาพ จัดเวลาตามเป้าหมายผลลัพธ์ของงานท่ีต้องการให้
เกิด และทำอย่างเต็มท่ีให้มีคุณภาพ เป็นต้น  

2. จัดเวลาเพื่อสลายพลังงานส่วนเกิน โดยเฉพาะวัยรุ่นท่ีมีพลังงานส่วนเกิน ล้นเหลือ หามุมออกกำลัง
กายเพื่อยืดเส้นยืดสาย เป็นต้น  

3. จัดเวลาเพื่อเพิ่มพูนความรู้ โดยเฉพาะความรู้ในโลกออนไลน์มีมากมาย อาจเป็นความรู้เพื่อเสริม
รายได้ในอนาคต เป็นการวางแผนชีวิตอย่างหนึ่ง อาจเป็นความรู้ เพื่อใช้ในชีวิตประจำวันที่ช่วยให้พึ่งตนเอง 
ได้มากขึ้น เช่น การทำความสะอาดบ้านและการซ่อมแซมของใช้ในบ้าน เป็นต้น 

เป็นการประคับประคองท้ังร่างกายและจิตใจให้ผ่านพ้นวิกฤติการแพร่ระบาดไปได้อย่างมีความสมดุล
ในชีวิต เปล่ียนวิกฤติเป็นโอกาส สร้างภูมิคุ้มกันกายและใจได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดำเนินชีวิตด้วยปัญญาและ
ความมีสติ  
 

พุทธธรรมสร้างภูมิคุ้มกัน 
การแพร่ระบาดของโควิด-19 ในครั้งนี้ ดูจะยาวนานและหนักกว่าครั้งก่อนๆ ทุกชีวิต ทุกอาชีพ ล้วน

ได้รับผลกระทบด้วยกันทั้งสิ้น เมื่อปัญหาเศรษฐกิจส่งผลต่อชีวิตความเป็นอยู่ และปากท้องของผู้คน นำมาซึ่ง
ความทุกข์ยาก ถึงแม้ร่างกายไม่ป่วย แต่จิตใจป่วย ก็อาจส่งผลเสียต่อร่างกายได้เช่นกัน หากลองพิจารณาดูดี ๆ 
จะพบว่า ในความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นมักแฝงไปด้วยแสงสว่างแห่งปัญญา ท่ีนำมาซึ่งทางออก วิธีการแก้ไข เพื่อให้เรา
ได้ปรับตัว ปรับใจ ให้ต้ังรับกับทุกสถานการณ์ได้อย่างมีสติ 

พุทธธรรมจึงเป็นหลักคำสอนที่สำคัญที่ให้พุทธศาสนิกชนได้ใช้ สติและปัญญา ให้สามารถเผชิญหน้า
กับปัญหาด้วยความมีสติ หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาส่วนใหญ่ได้อธิบายปรากฏการณ์เกี่ยวกับความทุกข์
และการปฏิบัติเพื่อความไม่ทุกข์ไว้อย่างชัดเจน หลักธรรมในพระพุทธศาสนามุ่งสร้างความเข้าใจต่อโลกและ
ชีวิตที่ถูกต้องตามความเป็นจริง มุ่งสร้างความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความทุกข์และความดับทุกข์  ดังพุทธพจน์
ท่ีว่า “ท้ังในกาลก่อนและในกาลบัดนี้ เราบัญญัติทุกข์และการดับทุกข์” เราจะเห็นได้ว่า อาการความโศกเศร้า
จะลดลงมากน้อยเพียงใด ขึ้นอยู่กับว่าเรายอมรับความจริงมากน้อยแค่ไหน ยิ่งเราฝึกพิจารณา ทำความเข้า
ใจความจริงของชีวิตและโลกบ่อยครั้งเพียงใด จิตใจ เราจะพร้อมที่จะยอมรับความเปลี่ยนแปลงได้มากยิ่งขึ้น 
ว่าทุกส่ิงทุกอย่างในท่ีเกิดขึ้นในโลก ล้วนเป็นส่ิงไม่แน่นอน 
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สติและปัญญา จึงเป็นเครื่องมือสำคัญท่ีนำมาใช้ในการพัฒนาชีวิต ท้ังการฝึกสติในชีวิตประจำวัน การ
ปฏิบัติธรรมเป็นครั้งคราว การหมั่นศึกษาคำสอนของพระพุทธเจ้า และพยายามพิสูจน์ด้วยตนเอง พระพุทธ
องค์ทรงสอนทุกเรื่องท่ีล้วนเป็นประโยชน์ในการดำเนินชีวิต ไม่ว่าจะในสถานะใด ท้ังนักบวชและฆราวาส ท้ังใน
สถานะลูก พ่อแม่ ผู้ครองเรือน อาจารย์ ลูกศิษย์ ทรงสอนให้เราเข้าถึงความเป็นจริงของชีวิตเพื่อไม่ต้องเป็น
ทุกข์ สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 จึงเป็นบทเรียนชีวิตท่ีสำคัญท่ีมาเตือนให้มนุษย์ทุกคนเห็นว่า 
ปัญหาทุกอย่างไม่ว่าเล็กหรือใหญ่ มีทางแก้ไขได้ ถ้ารู้จักคิดให้ดีและนำไปสู่การปฏิบัติท่ีถูกต้อง การขบคิด
วินิจฉัยปัญหา จึงต้องใช้สติปัญญา คือคิดด้วยสติรู้ตัวอยู่เสมอ เพื่อหยุดยั้งและป้องกันความประมาทผิดพลาด
และอคติต่างๆ มิให้เกิดข้ึน ช่วยให้การใช้ปัญญาพิจารณาปัญหาต่างๆ เป็นไปอย่างเท่ียงตรง ทำให้เห็นเหตุเห็น
ผลท่ีเกี่ยวเนื่องกัน เป็นกระบวนการได้กระจ่างชัดทุกขั้นตอน (ไทยรัฐออนไลน์,  2563) 

คําว่า สติ นั้นประกอบอยู่ด้วยปัญญาเสมอ คําว่า สติ นั้น ต้องประกอบด้วยปัญญาอยู่เสมอ คือ ระลึก
ได้ ระลึกก็คือ ระลึกความจริงของความจริงว่าเป็นอย่างไร นั่นคือปัญญา สติขนเอาปัญญามาทันเวลา ท่ีมีการ
กระทบทางอายตนะนี้ มันก็รู้ว่าควรทำอย่างไร มันก็เลยทำไปในทางที่ไม่เกิดทุกข์ ไม่เกิดความกลัว ไม่เกิด 
ความอิจฉาริษยา ไม่เกิดความหึงหวง ไม่เกิดความอาลัยอาวรณ์ ไม่เกิดอะไรต่าง ๆ ที่เป็นที่ตั้งแห่งความทุกข์
ทรมาน นี่เรียกว่า มีสติ 

สติทำให้เกิดสมาธิ และสมาธิทำให้เกิดปัญญา ปัญญาท่ีมีสมาธิเป็นฐานนั้นจะมีพลังมากมีอานิสงส์มาก 
พระพุทธเจ้าตรัสรู้เพราะปัญญา แต่กว่าจะตรัสรู้ได้ พระพุทธเจ้าต้องเจริญสติบำเพ็ญสมาธิ เพราะฉะนั้นฝึกสติ
ให้อยู่กับปัจจุบันความสำคัญคือ ใจต้องอยู่กับเรื่องเฉพาะหน้าท่ีต้องทำ การท่ีจะมีสมาธิ แล้วให้สมาธินั้นทำให้
เกิดปัญญา ปัญญาท่ีนำมาใช้ในชีวิต ประจำวัน เรียกว่าสัมปชัญญะ 

สัมปชัญญะก็คือ ปัญญาเฉพาะเรื่อง ปัญญาคือความรอบรู้ ส่วนสัมปชัญญะ ก็คือความรู้ชัดรู้จริงท่ี
นำมาแก้ปัญหาเฉพาะหน้าขณะนั้นได้ ถ้าสติไม่มาปัญญาก็ไม่เกิด สติมา ปัญญาเกิด  

สติกับสัมปชัญญะต้องมาด้วยกัน สติคือความรู้ทัน สัมปชัญญะคือความรู้เท่า ความรู้เท่าหมายถึงรู้เท่า
ถึงการณ์ เห็นเหตุแล้วคาดว่าผลลัพธ์อะไรจะตามมา มอง ภาพกว้าง มองหน้ามองหลัง รู้เท่าเอาไว้ป้องกัน รู้ทัน
เอาไว้แก้ไข พอเกิดปัญญาเฉพาะหน้าขึ้นมาไม่ว่าจะเรื่องอะไรก็ตาม สติจะช่วยทำให้สามารถระดมปัญญามา
แก้ปัญหาได้อย่างคุณภาพ  (สมาคมส่งเสริมความปลอดภัยและอนามัยในการทำงาน (ประเทศไทย)  
ในพระราชูปถัมภ์, 2564) 

สติ เป็นคุณธรรมท่ีเกิดเองไม่ได้ ต้องทำให้เกิดข้ึนด้วยการฝึกฝนรวบรวมจิตใจให้นิ่งแน่วด้วยวิธี ต่าง ๆ 
เช่น การเจริญวิปัสสนา คือ การฝึกตามมหาสติปัฏฐานสูตร ทำสมาธิ สวดมนต์ ภาวนาคือให้มีความรู้สึกตัวผ่าน
อายตนะท้ัง 6 

สติ มีใช้ในอีกหลายความหมาย เช่น กำหนดรู ้ ตระหนักรู้  ระลึกรู ้ สัมผัสรู ้ และอื ่นๆ ที ่ใช้ใน 
ความหมาย การกำหนดรู้สึกตัวในปัจจุบันต่อผัสสะใด ๆ ที่เกิดขึ้นมาเพื่อให้กำหนดรู้เฉพาะหน้า ให้เท่าทันต่อ
สัมผัสตามความเป็นจริงต่อสิ่งที่ปรากฏขึ้นมา ให้จิตเป็นอิสระต่อสิ่งที่มากระทบในฐานะเป็นเพื่อผู้เฝ้ารู้เฉย  
ด้วย การเพิ่มการรับรู้ทางประสาทสัมผัส  โดยลดการคิดนึกปรุงแต่ความรู้สึกอื่น ๆ 
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ดังนั้น การฝึกสติมีความสำคัญอย่างยิ่ง และสามารถฝึกหัดได้โดยการทำกิจกรรมให้จบทีละอย่าง ไม่ว่า
จะทำส่ิงใดก็ตาม ไม่ควรทำแค่กายทำอย่างเดียว แต่ใจก็ต้องทำด้วย ทุกวันนี้จะเห็นได้ว่า คนส่วนใหญ่ทำอะไร
หลายๆ อย่างพร้อมๆ กัน เช่น เวลาแปรงฟันก็ต้องหาเรื่องคิดไปด้วย กินข้าวก็ดูโทรทัศน์ไปด้วย หูก็ฟังเพลง
บางครั้งตาก็อาจจะอ่านหนังสือพิมพ์ ท่ีกล่าวมานี้เพื่อจะช้ีให้เห็นว่า การทำอะไรหลาย ๆ อย่างพร้อมกันจะทำ
ให้เราเผลอง่าย ไม่มีสมาธิ และถ้าไม่อยากเผลอ จึงวิธีการฝึกสติในชีวิตประจำวันก็คือ หัดทำกิจกรรมทีละอย่าง 
อาบน้ำใจก็อยู่กับการอาบน้ำ แปรงฟัง ใจก็อยู่กับการแปรงฟัน ถ้าใจเผลอแวบไป นึกขึ้นมาได้ ก็ดึงใจกลับมา 
เริ่มต้นอย่างนี้ให้รู้ตัวในงานที่ทำ ในคำพูดที่พูดเสมอ ในตอนต้นอาจจะทำยาก คนทั่วไปถึงเริ่มต้นด้วยการไป
ปฏิบัติธรรม ไปเจริญสติ เพราะว่าเป็นการเอาตัวเข้าไปสู่ในสภาพแวดล้อมใหม่ ไม่มีอะไรให้กังวล ไม่มีข่าวมา
รบกวนใจ ไม่มีการงานที่ทำให้ฟุ้งซ่าน เราก็ค่อย ๆ  เริ่มจากการมีสติ ให้รู้เท่าทันความคิด พอเราเริ่มมีพื้นฐาน
บ้างแล้ว เรากลับมา เราก็เอามาใช้ในชีวิตประจำวันได้ ด้วยการทำกิจกรรมทีละอย่าง และใจก็ต้องระลึกรู้และ
อยู่กับส่ิงนั้น ก็จะทำให้เริ่มมีสติ รู้ทันความรู้สึกนึกคิดในใจ 

ในขณะเดียวกันหากเราเรียนรู้ท่ีจะเปล่ียนปัญหาให้เป็นปัญญา มองให้แคบลงมา เมื่อเกิดปัญหาขึ้นมา 
แทนที่จะคร่ำครวญแต่เมื่อลองใคร่ครวญดูให้ดี จะพบว่า ปัญหาเหล่านี้เป็นสัญญาณเตือนให้เราเปลี่ยนแปลง
ตัวเอง ถ้าเรามองสัญญาณนี้ออก นั่นแสดงว่าปัญญาได้เกิดแก่เราแล้ว ในทางพระพุทธศาสนากล่าวว่าทางเกิด
ของปัญญานั้นมีอยู่ 3 ประการ เรียกว่า ปัญญา 3 คือ ความรอบรู้  รู้ทั่ว  เข้าใจ  รู้ซึ้ง (สมเด็จพระพุทธโฆษา
จารย์ (ป.อ.ปยุตโต), 2561) ได้แก่ 

1. จินตามยปัญญา (ปัญญาเกิดแต่การคิดการพิจารณาหาเหตุผล) คือ ปัญญาหรือความรู้อันเกิดจาก
การศึกษาเล่าเรียน กล่าวคือ สุตมยปัญญา ถือเป็นการเข้าถึงซึ่งปัญญาในระดับเบื้องต้น ด้วยการศึกษาเล่าเรียน
ด้วยตนเองในด้านต่าง ๆ ทั้งการอ่านตำราด้วยตนเอง และการสดับรับฟังจากคณาจารย์ รวมถึงการศึกษาเล่า
เรียนจากส่ืออื่นท่ีเข้าถึงได้ เช่น ปัญหาการแพร่ระบาดในปัจจุบันนี้ เป็นโอกาสเรียนรู้และยอมรับความเป็นจริง 
ว่าในอดีตเราคิดว่าเราเอาชนะโรคติดเชื้อได้แล้ว เพราะเรามียาปฏิชีวนะ มีวัคซีน ไข้ทรพิษก็สูญพันธุ์ไปแล้ว 
ต่อไปโรคอื่นก็จะสูญพันธุ์ไปด้วย เช่น โปลิโอ วัณโรค มาลาเรีย ตอนนี้เราไม่มีความทะเยอทะยานอย่างนั้นแล้ว 
เรายอมรับความเป็นจริงว่าโรคติดเชื้อมันจะอยู่คู่กับมนุษย์ไปตลอด เพียงแต่ว่ามันจะมาในรูปแบบไหนเท่า
นั้นเอง 

2. สุตมยปัญญา (ปัญญาเกิดแต่การสดับรับฟังการเล่าเรียน) คือ ปัญญาหรือความรู้อันเกิดจากการคิด
วิเคราะห์ กล่าวคือ จินตามยปัญญา เป็นการได้มาซึ่งปัญญาขั้นกลางโดยใช้พื้นฐานปัญญาท่ีได้รับจากการศึกษา
เล่าเรียนในขั้นสุตมยปัญญา คือ การนำองค์ความรู้ที ่ได้จากตำราเรียน หรือ จากคณาจารย์ผู ้สอนมาคิด
วิเคราะห์ หาเหตุ หาผล หาข้อเท็จจริงอันท่ีจะเป็นไปได้ โดยไร้ซึ่งอคติโน้มเอียงในตำรา และผู้สอน โดยให้ยึด
หลักธรรมท่ีเรียกว่า กาลามสูตร 10 ประการ กาลามสูตร 10 ประการ คือ อย่าปลงใจเช่ือด้วยการฟังตามกันมา 
อย่าปลงใจเชื่อด้วยการถือสืบ ๆ กันมา อย่าปลงใจเชื่อด้วยการเล่าลือ อย่าปลงใจเชื่อด้วยการอ้างตำราหรือ
คัมภีร์ อย่าปลงใจเชื่อเพราะตรรกะ อย่าปลงใจเชื่อเพราะอนุมาน อย่าปลงใจเชื่อด้วยการคิดตรองตามแนว
เหตุผล อย่าปลงใจเชื่อเพราะเข้าได้กับทฤษฎีที่พินิจไว้แล้ว  อย่าปลงใจเชื่อเพราะมองเห็นรูปลักษณะน่าจะ
เป็นไปได้ อย่าปลงใจเชื่อเพราะนับถือว่าท่านสมณะนี้เป็นครูของเรา  (องฺ.ติก.อ. (ไทย) 2/66/202) หรือใช้
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หลักธรรมอื่นท่ีเป็นพื้นฐานสำคัญของปัญญา คือ โยนิโสมนัสสิการ เมื่อคิดวิเคราะห์ตามประเด็นใดประเด็นหนึ่ง
ท่ีเราสนใจในมูลเหตุต่าง ๆ ด้วยการใช้หลักกาลามสูตร 10 ประการ และโยนิโสมนัสสิการ ย่อมจะเกิดปัญญารู้
แจ้งหรือได้ข้อเท็จจริงในสิ่งนั ้น ว่าเป็นจริงหรือเป็นเท็จประการใด เช่น การรับข้อมูลอย่างไม่ตื่นตระหนก 
ตรวจสอบแหล่งที่มา คิดวิเคราะห์ พิจารณาความเป็นเหตุเป็นผล หาข้อมูลจากหลาย ๆ แหล่ง ทำใจให้เป็น
กลาง ตรวจสอบจากแหล่งข่าวที่เช่ือถือได้ (สยามรัฐออนไลน์, 2564) เป็นโอกาสที่เราทุกคนจะได้เรียนรู้ที่จะ
แบ่งปันความมีน้ำใจ ความเอื้อเฟื้อให้แก่กัน คงไม่ได้มีแค่เชื้อโคโรนาไวรัสที่ระบาด  โควิด-19 นั้นเป็นภัยต่อ
ร่างกายเรา แต่ความกลัวมันบั่นทอนจิตใจ เป็นอันตรายต่อจิตใจ ถึงขั้นสามารถทำลายความเป็นมนุษย์ของเรา
ได้ เห็นแก่ตัว รังเกียจเหยียดหยามผู้คนท่ีเราระแวงว่าจะติดเช้ือ ถ้ามองในแง่นี้เช้ือโควิดน่ากลัวน้อยกว่าความ
กลัวเช้ือโควิด ดังนั้นส่ิงท่ีเราควรทำก็คือทำอย่างไร นอกจากระวังไม่ให้เช้ือโควิดเข้าสู่ร่างกายเราแล้ว ต้องระวัง
ไม่ให้ความกลัว ตื่นตระหนก มันเข้าสู่จิตใจเราด้วย ตรงนี้ต้องมีความเห็นอกเห็นใจกันให้มาก หยุดสร้างความ
รังเกียจและอคติในใจ (ปัญจวรา บุญสร้างสม, 2563) 

3. ภาวนามยปัญญา (ปัญญาเกิดแต่การฝึกอบรมวิปัสสนากรรมฐานจนเห็นแจ้ง) คือ ปัญญาหรือ
ความรู้อันเกิดจากฝึกฝน หรือ ลงมือปฏิบัติ กล่าวคือ หมายถึง จินตามยปัญญา เป็นการได้มาซึ่งปัญญาระดับ
สุดท้าย โดยใช้องค์ความรู้ที ่ได้จากการศึกษาเล่าเรียน และคิดวิเคราะห์จนได้ข้อเท็จจริงในสิ่งนั้น แล้วนำ
แนวทางเหล่านั้นมาใช้ในการปฏิบัติจริง ท้ังในชีวิตประจำวันของคฤหัสถ์ และการปฏิบัติธรรมของภิกษุ (สยาม
รูมเมท, 2564) เช่น เป็นโอกาสฝึกฝนในการมีสติ แต่ก่อนนี้เราเอามือแตะใบหน้า เช็ดถู ลูบคลำ เกา ตอนนี้เรา
ทำแบบนั ้นไม ่ได ้แล้ว จะทำแบบนั ้นได้ก ็ต ้องล้างมือก ่อน แบบนี ้ม ันก ็ทำให้เราระมัดระว ังมากขึ้น  
ในขณะเดียวกันมันกันทำให้เรามีสติในการดำเนินชีวิต จากเดิมที่เราเคยเกา สัมผัสใบหน้า ชั่วโมงละ 15-20 
ครั้ง ตอนนี้เราก็มีสติมากขึ้น เป็นโอกาสท่ีจะได้เจริญสติ หรือเป็นโอกาสท่ีเราจะฝึกหัดและปฏิบัติเจริญวิปัสสนา
กรรมฐาน เพื่อเป็นเกราะปกป้องกันใจ คลายกังวล สร้างความมั่นคงทางจิตใจ (ประอรพิต กัษฐ์วัฒนา, 2563) 

หลังจากนี้ชีวิตเราทุกคนคงเปลี่ยนไป ไม่ว่าเราจะต้องประสบพบเจอกับปัญหาหรือสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของเช้ือโรคอีกกี่ครั้งก็ตาม ตราบใดท่ีเรามีภูมิคุ้มกันร่างกายท่ีดี เช้ือโรคก็ไม่สามารถมาทำอันตราย
เราได้ และเช่นกัน ไม่ว่าเราจะต้องประสบพบเจอกับความทุกข์อีกมากมาย แต่ความทุกข์นั้นจะไม่สามารถทำ
ให้จิตใจเราหม่นหมองลงได้ เมื่อทุกข์เรื่องใดแล้วเราจะไม่กลับมาทุกข์ในเรื่องเดิม ๆ อีก เพราะเรามีภูมิคุ้มกัน
จิตใจ หรือ ภูมิคุ้มใจ ที่ดี มีสติและปัญญาเป็นฐานของใจ แน่นอนว่าเราอาจจะทุกข์แต่พอถึงจุดหนึ่งเราก็จะ
กลับมาเข้มแข็งได้เหมือนเดิมในอีกไม่ช้าไม่นาน 

 

การประยุกต์ใช้พุทธธรรมผ่านแอปพลิเคช่ัน Zoom Could Meeting 

ชีวิตของคนในสังคมปัจจุบันนี้มีเทคโนโลยีได้เข้ามาเป็นเครื่องมือหลักในการช่วยให้การดำเนินชีวิต 
เกิดความสะดวกมากขึ้น เป็นตัวขับเคลื่อนในการใช้ชีวิตด้วยนวัตกรรมสมัยใหม่ถูกใช้ควบคู่กับอินเทอร์เน็ต 
สังคม มีแนวโน้มที ่จะถูกนำมาประยุกต์ใช้ในกระบวนการพัฒนาชีว ิตเพื ่อคนในสังคมมากขึ ้น ซึ ่งเป็น 
“นวัตกรรมเพื่อสังคมท่ีขับเคล่ือนด้วยเทคโนโลยีดิจิทัล” (Digital Social Innovation) เข้ามามีบทบาทสำคัญ
กับการใช้ชีว ิตมากขึ ้นในสังคมยุค New Normal โดยเฉพาะการเว้นระยะห่างระหว่างบุคคล (Social 
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Distance) จะมีความสำคัญมาก ในการลดการแพร่ระบาดของโรคระบาดในปัจจุบัน เป็นการเปลี่ยนวิถีชีวิต
แบบเดิมโดยส้ินเชิง และเทคโนโลยีเหล่านี้ได้เข้าไปอยู่ในแทบทุกจังหวะของชีวิต ไม่ว่าจะเป็นการทำงานท่ีบ้าน 
(Work From Home) การเรียนออนไลน์ การประชุมออนไลน์ หรือแม้แต่การปฏิบัติธรรมออนไลน์  

พื้นฐานของพุทธธรรมในทางพระพุทธศาสนาคือเรื่องของการฝึกสติ การฝึกสติ คือการฝึกจิตใหต่ื้นรู้อยู่
กับปัจจุบันเป็นสำคัญ เป็นการฝึกให้กายกับใจสอดรับในความเป็นปัจจุบันมากท่ีสุด วิธีการฝึกสติท่ีคนส่วนใหญ่
รู้จัก คือ การมีสติรู้ลมหายใจเข้า-ออก ซึ่ง ตรงกับคำสอนในทางพระพุทธศาสนา ที่เรียกว่า อานาปานสติ 16 
ขั้น (ม.อุ. (ไทย) /14/148/187 - 189) คือการมีสติรู้ลมหายใจเข้า มีสติรู้ลมหายใจออก เป็นพุทธธรรมที่นำ
ความสุขมาให้จากการที่ดูแลทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตได้อย่างดี การหายใจที่ถูกวิธีจะเป็นสะพานเชื่อม
ระหว่างกายกับจิต เป็นส่วนสำคัญที่ช่วยก่อให้เกิดสุขภาวะสมดุลทั้งภายในและภายนอก ทำให้ร่างกายและ
จิตใจมีการผ่อนคลาย 

วิธีการฝึกสติตามสติปัฏฐาน 4 พระพุทธองค์ตรัสใน มหาสติปัฏฐานสูตรว่า เป็นวิธีที่ฝึกให้สติระลกึรู้ 
อยูก่ับอิริยาบถต่างๆ ของร่างกาย ฝึกให้สติระลึกรู้ความรู้สึกต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น เช่น รู้สึกสุขหรือทุกข์ ฝึกระลึกรู้
สภาพจิตใจของตนเองว่า ขณะนี้สภาพจิตใจมีความกระวนกระวาย ความฟุ้งซ่านรำคาญใจ หรือไม่ ฝึกให้สติ
ระลึกในการพิจารณาความเปลี่ยนแปลงของสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นว่า ทุกอย่างนั้นมีการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป 
เป็นธรรมดาของโลก เมื่อฝึกได้ดีแล้วจะเห็นทุกอย่างตามความเป็นจริง ไม่ถูกความคิดมาบดบังความจริงเอาไว้ 
ทำใหรู้้ตามความเป็นจริงว่า ไม่ว่าจะมีอะไรเกิดขึ้นทางกาย ทางความรู้สึก ทางใจหรือในการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ 
ท่ีเกดิขึ้น สติก็จะระลึกรู้ได้ทัน ไม่ไปหลงยินดีหรือยินร้าย สภาพธรรม ท่ีเกิดขึ้นคู่กับสติ คือ สัมปชัญญะ ซึ่งก็คือ
ตัว ปัญญา การฝึกสตินี้จึงเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการพัฒนาปัญญา” การพัฒนาปัญญาจากการฝึกสติใน
พระพุทธศาสนา ตามแนวการปฏิบัติสติปัฏฐาน 4 เป็นปัญญาที่ทำให้รู้เห็นตามความเป็นจริง (นภาพัทธ์ 
งามบุษบงโสภิน และ มนตรี  สิระโรจนานันท์, 2563) 

แอปพลิเคชั่น Zoom Could Meeting หรือชื่อเต็มๆ Zoom Video Comunication มีสำนักงาน
ใหญ่อยู่ท่ี เมืองแซนโฮเซ รัฐแคลิฟลอเนีย ปัจจุบัน Zoom มีบทบาทต่อการประชุมและการศึกษาทางไกลเป็น

แพลตฟอร์มการประชุมออนไลน์ (Video Conference) ที่ออกแบบมาสำหรับใช้ในการจัดประชุมทางไกล 

การอบรมสัมมนา หรือการเปิดคอรส์สอนออนไลน์ ซึ่งสามารถรองรับผู้เรียนได้มากกว่า 100 คน ในแต่ละครั้ง 
โดยโปรแกรม Zoom Could Meeting สามารถส่งสัญญาณภาพและเสียงของทั้งผู ้สอนและผู้เรียน ทำให้
สามารถสนทนาโต้ตอบกันได้ นำเสนอเอกสารต่าง ๆ เช่น Microsoft Powerpoint, Microsoft Word, PDF 
นำเสนอหน้าจอของผู้สอน อีกทั้งยังสามารถบันทึกวิดีโอการสอนไปพร้อมกันได้ โปรแกรม Zoom Could 
Meeting จึงเป็นช่องทางการสอนออนไลน์ เนื่องจากการเรียนการสอนออนไลน์ เป็นตัวช่วยกระจายโอกาสใน
การเข้าถึงได้ง่ายมากขึ้น เพิ่มโอกาสในการรับรู้ ส่งเสริมการใช้เทคโนโลยีเป็นเครื่องมือในการพัฒนาทางธรรม 
และเป็นแหล่งเรียนรู้ธรรมะท่ีมีควาสะดวกสบายมากยิ่งขึ้นมีความเหมาะสมกับรูปแบบการดำเนินชีวิของแต่ละ
บุคคล ทำให้ผู้ที่มีความสนใจในการฟังธรรมและปฏิบัติธรรม สามารถเข้าถึงการปฏิบัติได้ตามความต้องการ 
โดยไม่มีข้อจำกัดด้านสถานท่ี ระยะทางหรือ ช่วงเวลา เพื่อเปิดโอกาสในการพัฒนาชีวิตให้มีคุณภาพ 
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ในสถานการณ์ดังกล่าวนั้น โอกาสที่จะมาวัดเพื่อปฏิบัติธรรมเหมือนแต่ก่อนก็น้อยลง สำนักปฏิบัติ
ธรรมหลายแห่งได้ปรับบทบาทและเพิ่มช่องทางในการทำสื่อออนไลน์ ที ่สามารถเปิดโอกาสให้ญาติโยมได้
ร่วมกันปฏิบัติธรรมไปพร้อม ๆ กัน ผ่านแอปพลิเคช่ัน  Zoom Cloud Meetings โดยจัดกิจกรรมปฏิบัติธรรม
สำหรับผู้มีเวลาว่างแบบ 3 วัน 5 วัน 7 วัน ท้ังชาวไทยและชาวต่างประเทศ และสำหรับผู้ท่ีไม่ค่อยมีเวลาแต่มี
ความสะดวกแตกต่างกัน ก็สามารถเขารับฟังธรรมและปฏิบัติธรรมร่วมกันได้ทุก ๆ ช่วงเวลาที่ตนเองมีความ
สะดวก โดยที่ทุก ๆ กิจกรรมของการปฏิบัติธรรมนั้นจะมีการเปิดกล้อง ให้พระวิปัสสนาจารย์ได้เห็นการวาง
ท่าทางในอิริยาบถต่าง ๆ ว่าถูกต้องหรือไม่ จะมีกิจกรรมต่างๆ คือ การสวดมนต์ - ฟังธรรม และเจริญวิปัสสนา
กรรมฐาน สนทนาธรรม โดยมีกิจกรรมการฝึกเจริญสติ ดังนี้ ช่วงเช้าเวลา 03.00-07.00 น. ช่วงสาย 08.30-
11.00 น. ช่วงบา่ย 13.00-16.00 น. ช่วงค่ำ 18.30-21.30 น.  

โดยกิจกรรมเหล่านี้นั้นเปิดโอกาสให้ทุคนท่ีมีความสนใจเข้ามาร่วมปฏิบัติได้ จะมีการหมุนเวียนในส่วน
ของกิจกรรมอย่างนี้ไปทุกวัน โดยมีพระวิปัสสนาจารย์ท่ีมีทักษะทางด้านการปฏิบัติและทางด้านภาษาพร้อมท้ัง
คณะผู้ปฏิบัติงานคอยให้คำแนะนำดูแล ในการสอนธรรมนำปฏิบัติ และคอยส่งสอบถามตอบสอบอารณ์ 
สนทนาธรรม สลับสับเปล่ียนหมุนเวียนไป โดยไม่มีค่าใช้จ่ายใด ๆ ท้ังส้ิน เพียงแค่หวังเป็นอย่างยิ่งว่ากิจกรรมท่ี
จัดขึ้นนี้ จะเป็นประโยชน์กับประชาชนทุกท่าน ท่ีกำลังเผชิญปัญหาสถารการณ์การแพร่ระบาดของโรคให้มีสุข
กายและสุขภาพใจที่แข็งแรง เป็นการสร้างภูมิคุ้มกันที่มั่นคงให้เกิดขึ้น แม้กายจะห่างวัด หรืออยู่ไกลแค่ไหน 
ก็สามารถสร้างกุศล เป็นกำลังใจอันยิ่งใหญ่ได้ ในขณะเดียวกันยังเป็นการเจริญพุทธานุสติ ธัมมานุสติ และ
สังฆานุสติ เพิ่มพูนสติและปัญญา ตามแนวทางคำสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ซึ่งพระองค์ทรงมีเป้าหมายท่ี
ต้องการให้ทุกคนนั้นพ้นจากความทุกข์  
 

สรุป 
การรับมือสถานการณ์ด้วยการใช้วิธีการสร้างภูมิคุ้มกันทางใจให้เข้มแข็ง สามารถทำงานหรือใช้ชีวิต

ด้วยหัวใจท่ีเข้มแข็ง การกำหนดสติ การตั้งสติ และการใช้สติ ในการดำรงชีวิตอยู่ในท่ามกลางสถานการณ์ท่ีไม่
แน่นอนเช่นนี้ เราจำเป็นต้องอาศัยหลักคำสอนทางพระพุทธศาสนาเป็นเครื่องมือนำทางชีวิตในการฝ่าฟันวิกฤต
การฝึกสติและปัญญาจึงเป็นส่ิงท่ีจะสร้างภูมิคุ้มกันทางใจต้านภัยโควิค-19 เพื่อป้องกันความทุกข์และเป็นหลักท่ี
พึ่งทางใจ สำหรับคนในทุกวัย ทุกเพศ ทุกสถานะ ไม่ว่า คนรวยหรือคนจน ต่างประสบปัญหาอยู่ในท่ามกลาง
สถานการณ์เดียวกัน เนื่องจากโรคนี้ไม่ได้เกี่ยวกับความร่ำรวย หรือจน ทุกคนมีโอกาสติดเช้ือโรคได้อย่างเสมอ
ภาค ทำให้ผู้คนเกิดการต่ืนตระหนก หวาดระแวงคนใกล้ตัว ดังนั้นหลายคนจึงเห็นโอกาสในช่วงวิกฤตินี้ ได้เข้า
ปฏิบัติธรรมแบบออนไลน์ เป็นการสร้างภูมิคุ้มกันใจ ให้มีหลักในชีวิตท่ีสามารถเผชิญกับภาวะวิกฤตเช่นนี้ 

ผลจากการปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน 4 ในแง่ของปัญญา คือ ไม่ถูกเคลือบหรือหันเหไปด้วยความรู้สึก 
ความเอนเอียง และอคติต่าง ๆ ทำให้รู้เห็นตามท่ีมันเป็น คือ ตามความเป็นจริง จิตจะปราศจากอาการกระวน
กระวายต่าง ๆ เป็นภาวะจิตท่ีเรียกว่าพ้นทุกข์ มีความโปร่งเบา ผ่อนคลาย สงบ ผ่องใส เป็นตัวของตัวเองดังนั้น 
การฝึกสติทำให้จิตเกิดความพ้นทุกข์ได้ ด้วยการยอมรับและรู้จักวางเฉยได้ สติและปัญญาจึงเป็นพุทธธรมใน
การดูแลจิตใจได้เป็นอย่างดี เปรียบเสมือนการบำบัดจิตใจของคนเรา ไม่ให้หลงยึดติดในสิ่งต่าง ๆ ทำให้รู้ทัน
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อารมณ์ของตนเองและรักษาสภาพจิตใจของตนเอง ไม่ให้ทุกข์จนเกินไป ให้สามารถปรับตัวให้อยู่ได้กับ
สถานการณ์ตามความเป็นจริงในปัจจุบันได้ 
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paisarn-visalo-howto-fight-covid-for-buddhism/ 
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