
 
 

บทท่ี ๕ 

สรุปอภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม เปนงานวิจัยแบบ
ผสมผสาน (Mixed Method Research) ประกอบดวยการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary 
Research) และวิจัยเชิงสํารวจ (Survey Research)  โดยมีวัตถุประสงคดังตอไปนี้  

๑. เพ่ือศึกษาการปฏิบัติอานาปานสติตามหลักพระพุทธศาสนา 

๒. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการใชสื่อสังคมออนไลนของคนรุนใหม  

๓. เพ่ือนําเสนอรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม  

ซ่ึงผูวิจัยจะไดทําการสรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะในเชิงนโยบาย เชิง
ปฏิบัติ และขอเสนอแนะในการทําการวิจัยครั้งตอไป ดังนี้ 

 

๕.๑ สรุปผลการวิจัย 

การศึกษาเรื่องรูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม 
พบวา 

๑. การศึกษาอานาปานสติตามหลักพระพุทธศาสนา พบวา อานาปานสติ คือ การมีสติอยู
กับลมหายใจเขาหายใจออกมีวิธีปฏิบัติ ๑๖ ข้ัน อานาปานสติเม่ือทําใหมากแลว ทําใหสติปฏฐาน ๔ 
ประการบริบูรณ สติปฏฐาน ๔ เม่ือทําใหมากแลว ทําใหโพชฌงค ๗ ประการบริบูรณ โพชฌงค ๗ เม่ือ
ทําใหมากแลว ทําใหวิชชาและมุตติบริบูรณ และสามารถเขาถึงนิพพานอันเปนข้ันสูงสุดใน
พระพุทธศาสนา อานาปานสติเปนกรรมฐานหรือสมาธิภาวนาแบบท่ีพระพุทธองคไดปฏิบัติในราตรี
ตรัสรู จากพุทธพจนท่ีวา อานาปานสติเปนธรรมท่ีเปนเครื่องอยูของพระอริยเจา เปนเครื่องอยูของ
พรหม และเปนเครื่องอยูของตถาคต (พระพุทธเจา) จึงเปนขอยืนยันวา อานาปานสติเปนยอด
กรรมฐานท่ีสําคัญทางพระพุทธศาสนา 

อานาปานสติเปนสัพพัตถิกกรรมฐาน คือกรรมฐานท่ีมีความสําคัญยิ่งท่ีอํานวยประโยชนให
ผูฝกปฏิบัติทุกอยาง ซ่ึงมีความสําคัญดังนี้  ๑) เปนกรรมฐานท่ีสามารถปฏิบัติไดทุกกาลเทศะ ไมจํากัด
เวลาและสถานท่ี ทําไดทุกท่ีทุกเวลา เหมาะกับทุกเพศทุกวัย เพราะใชลมหายใจท่ีมีอยูดวยกันทุกคน 
เม่ือปฏิบัติแลวจะไดผลทันทีตั้งแตเริ่มปฏิบัติ ทําให ผอนคลาย จิตสงบสบาย ไมเกิดบาป อกุศล อานา
ปานสติจึงเปนวิธีปฏิบัติท่ีงาย และประหยัด สามารถประยุกตใชไดตามความสามารถของบุคคล  ๒) 
อานาปานสติ ใหผลดีแกสุขภาพ ชวยใหรางกายไดรับการพักผอนอยางดี ระบบการหายใจท่ีปรับให



๑๔๗ 
 

ราบเรียบเสมอ กายผอนคลาย ใจก็สงบสบาย ทําใหจิตสงบมีความสามารถมีสมรรถนะ จิตสามารถทํา
หนาท่ีทางจิตไดดียิ่งข้ึน ๓) การเจริญอานาปานสติ ๑๖ ข้ัน มีอานิสงสมาก คือ ไดบรรลุอรหัตผลหรือ
เปนพระอนาคามี ทําใหเกิดความรูความเขาใจอานาปานสติอยางแทจริงเปนขบวนการตั้งแตเริ่มแรก
ของการใชลมหายใจเขาออกของมนุษยดวยการปฏิบัติตามอานาปานสติท้ัง ๑๖ ข้ัน สามารถทําใหเกิด
ประโยชน เปนปญญาในการหลุดพนจากความทุกขได หรือการบรรลุอรหันตผลอันเปนผลข้ันสูงสุดใน
พระพุทธศาสนา หรือแมยังไมบรรลุผลใดๆ อานาปานสติก็ทําใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข 
๔) อานาปานสติกรรมฐานยังแกอารมณกรรมฐานอ่ืนๆ ได  

๒. การศึกษาพฤติกรรมการใชสื่อสังคมออนไลนของคนรุนใหม พบวาคนรุนใหมคือ ผูท่ีมี
การใชงานระบบสื่อออนไลนโดยไมจํากัดชวงอายุ โดยจะมีพฤติกรรมการเชื่อมตออินเทอรเน็ตอยู
ตลอดเวลา ซ่ึงผลจากการสํารวจทางอินเทอรเน็ตของสํานักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส 
(องคการมหาชน) กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร  ตั้งแตปลายเดือนมีนาคม ๒๕๕๘ 
ถึงสิ้นเดือน พฤษภาคม ๒๕๕๘ มีผูใช อินเทอรเน็ตตอบแบบสํารวจท่ีสามารถนํามาใชในการ
ประมวลผลครั้งนี้ท้ังสิ้นจํานวน ๑๐,๔๓๔ คน พบวา คาเฉลี่ยของการใชอินเทอรเน็ตตอสัปดาหเพ่ิม
สูงข้ึนจากการใชงานโดยเฉลี่ย ๕๐.๔ ชั่วโมงตอสัปดาหในป ๒๕๕๗ เพ่ิมข้ึนเปน ๕๘.๓ ชั่วโมงตอ
สัปดาหคนรุนใหมรอยละ ๘๐ นิยมใชอุปกรณประเภท สมารตโฟน แท็บเล็ต เขาถึงสื่ออนไลนทุก
ประเภท โดยคนรุนใหมจะมีพฤติกรรมการอัพเดทขอมูล สนใจขาวสารท่ีไดรับรูมาในโลกไซเบอร 
พรอมจะแชรตอทุกเม่ือ ติดตามดูคลิปในยูทูบมากกวานั่งดูโทรทัศน เหมือนกับสังคมออนไลนได
กลายเปนสวนหนึ่งในชีวิตของตัวเองไปแลว และท่ีสําคัญท่ีสุดคือคนกลุมนี้ก็ยังกลายมาเปนผูมีอิทธิพล
ในการขับเคลื่อนวัฒนธรรมใหมๆ ดวย ซ่ึงดวยเหตุผลนี้จึงเปนหนทางหนึ่งท่ีนาสนใจในการสราง
นวัตกรรมในดานการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนใหกับกลุมคนรุนใหม ดวยเทคโนโลยี
เพ่ือใหสอดรับกับการเปนไปในยุคสมัยปจจุบัน 

๓. การศึกษารูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม พบวา 
ผลจากการสํารวจทางอินเทอรเน็ตของสํานักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส (องคการมหาชน) 
กระทรวงเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร พบวาคนรุนใหมมีการใชงานอินเทอรเน็ตมากข้ึน และ
คนรุนใหมรอยละ ๘๐ นิยมใชอุปกรณประเภท สมารตโฟน แท็บเล็ต เพ่ือเขาถึงสื่ออนไลนทุกประเภท 
ซ่ึงสอดคลองกับผลสํารวจบนระบบออนไลนท่ีผูวิจัยไดสํารวจจํานวน ๔๐๐ คน พบวาคนผูท่ีตอบ
แบบสอบถามสวนใหญเปน เพศหญิง อายุระหวาง ๓๖-๔๕ ป สถานภาพโสด การศึกษาระดับประ
ปริญญาตรีหรือเทียบเทา นับถือศาสนาพุทธ มีการใชสื่อออนไลนในดานธรรมะดวย เฟสบุค ชวงเวลา
ท่ีใชคือเวลา ๒๐.๐๑-๒๔.๐๐ น. มีความถ่ีในการถึงสื่อออนไลนดานธรรมะ นอยกวา ๑ ชั่วโมงตอวัน 
อุปกรณท่ีใชคือ แท็ปเล็ตและสมารตโฟน เหตุผลท่ีชอบดานธรรมะคือ ศรัทธาตอศาสนาพุทธ สวนมาก
รูจักและเคยปฏิบัติอานาปนสติ ชอบอิริยาบถ นั่ง มีการกําหนดลมหายใจในขณะปฏิบัติ ตองการ
รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อออนไลนในรูปแบบของ แอพพลิเคชั่น ประโยชนท่ีไดจากการ
ปฏิบัติคือ มีสติและสมาธิ ท่ีตองการใหมีรูปแบบการปฏิบัติธรรมบนออนไลนเพราะ สะดวกสามารถ
ปฏิบัติไดตามท่ีตองการ เม่ือฝกแลวทําใหมีสมาธิและมีสติ  และเพ่ือใหเกิดความสมบูรณของงานวิจัยนี้



๑๔๘ 
 

มากยิ่งข้ึน ผูวิจัยไดนําแอพพลิเคชั่นฝกการหายใจ (Calming Breath Application)๑ และ
แอพพลิเคชั่นตรวจวัดการเตนของหัวใจ (Heart Rate Application)๒ โดยแอพพลิเคชั่นท้ังสองนี้ 
ผูผลิตอนุญาตใหดาวนโหลดมาใชงานไดโดยไมสงวนลิขสิทธิ์ ผูวิจัยไดนําแอพพลิเคชั่นท้ังสองมา
ประยุกตเปนเครื่องมือใชในการทดสอบ โดยประยุกตจากหลักการตลอดท้ังประโยชนของการปฏิบัติ
อานาปานสติ และประโยชนจากการเกิดสมาธิในเชิงทางการแพทยรวมท้ังความตองการรูปแบบของ
คนรุนใหมท่ีผูวิจัยไดศึกษาและวิเคราะหมาท้ังหมด จากนั้นไดนําเครื่องมือนี้ไปทดสอบกับกลุมผู
ทดสอบ (Pilot Study) จํานวน ๒๐ คน ดวยวิธีการเก็บขอมูลทางดานสถิติของการเตนของหัวใจกอน
และหลังการใชชุดฝก และสัมภาษณผูทดลอง แลวนําผลท่ีไดจากการทดสอบมาวิเคราะห ซ่ึงพบวาผู
ทดลองทุกคนมีการเตนของหัวใจชาลง ราบเรียบข้ึน นั้นคือ หัวใจทํางานดีข้ึนซ่ึงจะสงผลดีตอสุขภาพ
ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง นอกจากนั้นแลวผลจากการทดลองยังทําใหผูฝก มีสติ สามารถลดความ
ฟุงซานทันที เกิดความเพลินเพลินสนุกสนานเพราะผูฝกสามารถเห็นผลการฝกท่ีแสดงผลออกมาอยาง
เปนรูปธรรม และผูฝกยังสนใจท่ีจะมีการฝกปฏิบัติตอไป อีกท้ังจะนําชุดฝกนี้ไปแนะนําใหผูอ่ืนไดนําไป
ฝกปฏิบัติตอๆ กันไป ผลจากการวิเคราะหจึงเปนผลสรุปของการนําเสนอรูปแบบการปฏิบัติ          
อานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม ในรูปแบบของ “แอพพลิเคชั่น” 

 

๕.๒ อภิปรายผล 

 จากผลสรุปการวิจัยดังกลาวขางตน สามารถอภิปรายผลการวิจัยไดวา รูปแบบการปฏิบัติ
อานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคนรุนใหม จะเปนประโยชนอยางมากตอคนรุนใหม และ
รูปแบบนี้จะสามารถทําใหคนรุนใหมเกิดความสนใจท่ีจะปฏิบัติธรรมมากข้ึน ดวยองคประกอบสําคัญ
เชน  

๑. วิธีการของการปฏิบัติอานาปานสติ ท่ีเปนการปฏิบัติท่ีงาย สะดวก ไรขอจํากัดท้ังในดาน
เวลาและสถานท่ี นอกจากนั้นแลวยังทําใหผูปฏิบัติเกิดสติ มีสมาธิ และปญญา รวมท้ังทําใหสุขภาพดี
ข้ึน ซ่ึงสิ่งเหลานี้จะเปนบาทฐานแหงความสําเร็จในชีวิตตอไป  

ผลการวิจัยนี้สอดคลองกับ พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต) ไดกลาวถึงหลักท่ัวไปของวิธี
เจริญสมาธิไววา ในบรรดากรรมฐาน ๔๐ อยางนั้นในท่ีนี้ขอเลือกแสดงอานาปานสติ เหตุผลท่ีเลือก
แสดงอานาปานสติเปนตัวอยางมีหลายประการเชน เปนวิธีเจริญสมาธิท่ีปฏิบัติไดสะดวกยิ่ง เพราะใช
ลมหายใจซ่ึงเนื่องอยูกับตัวของทุกคน ใชไดทุกเวลาทุกสถานท่ี ในทันทีท่ีตองการ… พอเริ่มลงมือ
ปฏิบัติก็ไดรับผลเปนประโยชนทันทีตั้งแตตนเรื่อยไป ไมตองรอจนเกิดสมาธิท่ีเปนข้ันตอนชัดเจน 
กลาวคือ กายใจผอนคลายไดพัก จิตสงบ สบายลึกซ้ึง ลงไปเรื่อย ๆ ทําใหอกุศลกรรมระงับ และ
สงเสริมใหกุศลธรรมเกิดข้ึน การบําเพ็ญอานาปานสติทําใหกายใจสุขสงบ จนลมหายใจละเอียด

                                                           
 ๑ แอพพลิเคชั่นฝกการหายใจ Calming Breath Application, [ออนไลน], แหลงที่มา : 

https://itunes.apple.com/th/app/calming-breath/id725234665?mt=8 [๒๐ มิ.ย. ๒๕๕๘]. 

 ๒ แอพพลิเคชั่นตรวจวัดการเตนของหัวใจ Heart Rate Application, [ออนไลน], แหลงที่มา : 

https://play.google.com/store/apps/details?id=si.modula.android.instantheartrate [๒๐ มิ.ย. ๒๕๕๘]. 



๑๔๙ 
 

ประณีตลงไปเรื่อย ๆ ยิ่งกวานั้นอีก จนถึงข้ันท่ีแทบจับไมไดเลยวามีลมหายใจ ในเวลานั้นรางกายดํารง
อยูไดดีโดยใชพลังงานนอยท่ีสุด เตรียมความสดชื่นไวใหแกการทํากิจในเวลาถัดไป และชวยใหแกชา
ลง หรือชวยใหทํางานไดมากข้ึน พรอมกับสามารถพักผอนนอยลง2

๓  

๒. รูปแบบการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลน เปนนวัตกรรมใหมท่ีสามารถ
เขาถึงและตอบสนองตอความตองการของคนรุนใหมไดทันที ดวยระบบเทคโนโลยีท่ีทันสมัย 
โดยเฉพาะระบบ 4G ซ่ึงสอดคลองกับ วศิน ประดิษฐศิลป ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “ระบบความคิดท่ีมี
อิทธิพลตอนวัตกรรมการสื่อสารศาสนาของพระไพศาล วิสาโล” ท่ีพบวา สื่อเครือขายทางสังคม 
(Social Media) เปนสื่อในการเผยแผพุทธธรรมใหเขาถึงกลุมพุทธศาสนิกชนกลุมเปาหมาย เปน
ชองทางของการสื่อสารอีกประเภทหนึ่งท่ีสําคัญในปจจุบัน เพราะเปนสื่อท่ีชวยสรางฐานเดิมใหม่ันคง
และขยายฐานกลุมผูชมกลุมใหมอ่ืนๆ ใหกวางขวางมากข้ึน อีกท้ังยังไมไดจํากัดอยูในเฉพาะกลุม จึง
จําเปนตองอาศัยสื่อประเภทนี้อยางสอดคลองกับการเปลี่ยนแปลงทางดานเทคโนโลยีท่ีกาวหนา
ทันสมัย ทําใหสื่อประเภทนี้เขาถึงกลุมพุทธศาสนิกชนเปาหมายไดโดยงาย และกลุมผูชมยังมีสวนชวย
ในการใชสื่อประเภทนี้ขยายขอมูลขาวสารไปยังกลุมอ่ืนๆ ไดอยางรวดเร็วอีกดวย 3

๔ 

๓) เปนรูปแบบท่ีสรางใหคนรุนใหมไดพิสูจนใหเห็นเปนรูปธรรม ซ่ึงในสวนนี้จะทําใหผูท่ี
ปฏิบัติตามรูปแบบนี้ยอมรับไดวา ผลจากการปฏิบัตินั้นทําใหเห็นผลไดตามวิธีการ และหลักการในทาง
พระพุทธศาสนาและทางการแพทยจริง สอดคลองกับงานวิจัยของ อรวรรณ จันทรมณี ท่ีไดศึกษาวิจัย
เรื่อง “ผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติรวมกับการฝกสรางจินตนาการตอระดับสมาธิของเด็กท่ีมี
ความเสี่ยงสมาธิสั้น” ซ่ึงผลจากการวิจัยพบวา อานาปานสติ เปนรูปแบบหนึ่งของการฝกสมาธิท่ีมี
หลักการท่ีสําคัญในการกําหนดลมหายใจเขาและออก คือ การมีสติระลึกรูเฉพาะลมหายใจเขาและ
ออก เพ่ือไมใหจิตคิดฟุงไปในเรื่องตางๆ มีผลทําใหรางกายมีการใชออกซิเจนลดลง หัวใจเตนชาลงและ
มีความดันโลหิตลดลงสงผลใหระดับแลดเตทในเลือดลดลง รางกายหลั่งสารเอ็นโดฟนออกมามากข้ึน
ซ่ึงจะชวยสรางอารมณรูสึกเปนสุขจิตสงบมีสมาธิและการฝกสรางจินตนาการ (Autogenic training) 
ชวยใหจิตมีสมาธิและสงบนิ่งนํา ไปสูการทําใหตนเองสงบท้ังในดานรางกายและจิตใจ นอกจากนี้ยัง
นําไปสูการลดความวิตกกังวลการจัดระบบความคิดเก่ียวกับปญหาท่ีชัดเจนข้ึน และการหยั่งรูตัวตน
ใหม การฝกอานาปานสติสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและสมาธิของเด็กท่ีมีความเสียงสมาธิสั้น ให
แสดงออกทางดานพฤติกรรมและสมาธิท่ีดีข้ึน นับวาเปนอีกทางเลือกหนึ่งในการนําไปปรับใชในการ
บําบัดรักษาผูปวยสมาธิสั้น รวมกับการบําบัดรักษาในรูปแบบอ่ืน เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการดูแล
ผูปวยใหดียิ่งข้ึน สงผลใหเพ่ิมคุณภาพชีวิตและสามารถพัฒนาศักยภาพของผูปวยไดตอไป 4

๕   

                                                           
 ๓ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พุทธธรรม, พิมพครั้งท่ี ๙, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๓), หนา ๘๕๘–๘๕๙. 
 ๔ วศิน ประดิษฐศิลป, “นวัตกรรมวิธีคิดเพ่ือการสื่อสารศาสนาของพระไพศาล วิสาโล”, วิทยานิพนธ

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร, ๒๕๕๖), หนา ๑๙๘. 
 ๕ อรวรรณ จันทรมณ,ี “ผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติรวมกับการฝกสรางจินตนาการตอ

ระดับสมาธิของเด็กท่ีมีความเสี่ยงสมาธิสั้น”, วารสารพยาบาลตํารวจ ปท่ี ๖ ฉบับท่ี ๑ มกราคม – มิถุนายน 
๒๕๕๗, หนา ๕๘-๖๘. 



๑๕๐ 
 

นอกจากนี้แลวจากผลการทดสอบกับกลุมทดลองยังสามารถแสดงใหเห็นวา รูปแบบการ
ปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนนั้น เปนรูปแบบท่ีเขากับยุคสมัย สามารถสรางความสนใจ
ใหกับคนรุนใหมท่ีจะนําไปฝกและปฏิบัติ อีกท้ังยังเห็นผลของการปฏิบัติไดทันทีอยางเปนรูปธรรม คือ 
ทําใหมีสติ เกิดความสงบนิ่งจิตไมคิดฟุงไปในเรื่องตางๆ ลดความวิตกกังวล และหัวใจเตนชาลง สิ่งท่ี
เกิดข้ึนนี้เปนสิ่งท่ีทุกคนใหการยอมรับ ผูวิจัยม่ันใจวารูปแบบนี้จะเปนสวนหนึ่งท่ีสามารถพาคนรุนใหม
ไปสูหนทางแหงการเกิด สติ ปญญา และมีสุขภาพพลานามัยท่ีดีซ่ึงจะสงผลดีตอผูฝก ครอบครัว สังคม 
และยังเปนอีกหนึ่งปจจัยสําคัญท่ีทําใหสถาบันศาสนายังคงดํารงบทบาทและไดรับความศรัทธาใน
กระแสสังคมยุคปจจุบันรวมท้ังยุคตอไปในอนาคต 

สรุป จากงานวิจัยนี้ทําใหเกิดนวัตกรรมของรูปแบบการปฏิบัติธรรมท่ีมาจากการประยุกต
การปฏิบัติอานาปานสติกับเทคโนโลยีสมัยใหมและผลการยอมรับทางการแพทย ซ่ึงเปนประโยชนท่ี
เปนผลจากการวิจัยนี้โดยตรง และจะมีประโยชนท่ีจะเกิดจากกรณีท่ีมีผูนําผลการวิจัยไปใช คือ จะทํา
ใหคนรุนใหมมีสติ เกิดสมาธิเม่ือเริ่มปฏิบัติ เกิดความรูความเขาใจและมีทัศนคติตอพระพุทธศาสนาใน
เชิงบวก ทําใหเขาใจวาพระพุทธศาสนาเปนเรื่องท่ีอยูใกลตัวไมใชเปนเรื่องสําหรับพระภิกษุ นักบวช 
หรือคนสูงอายุเทานั้น รูปแบบนี้ยังทําใหคนรุนใหมมีปฏิสัมพันธกันในทางธรรมมะไดงายข้ึน สะดวก
ข้ึน และมีจํานวนคนสนใจเพ่ิมมากข้ึน ยกตัวอยางเชน นําไปใชเปนอุบายในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมใหกับเด็กหรือเยาวชนท่ีชอบติดอยูกับเกมสหรือสื่อออนไลนท่ีไมเกิดประโยชน ใชเปน
เครื่องมือสําหรับออกกําลังจิตในขณะพัก นําไปเปนเครื่องมือสําหรับใชประกวดหรือแขงขันในการ
ปฏิบัติธรรมไดตั้งแตในระดับครอบครัว กลุมเพ่ือน รวมท้ังในสถาบันการศึกษาและบนระบบออนไลน
ท่ีคนรุนใหมนิยมแขงขันกัน และสิ่งท่ีสําคัญยิ่งคือ การมีปฏิสัมพันธกันดวยธรรมมะนั้นยอมจะทําให
โลกใบนี้เกิดสันติสุขอยางยั่งยืนตามจุดมุงหมายของพระพุทธศาสนา 

๕.๓ ขอเสนอแนะ 

จากการวิจัยครั้งนี้พบวามีรูปแบบท่ีจะทําใหคนรุนใหมมีความรู ความเขาใจ และมีความ
สนใจการปฏิบัติอานาปานสติมากข้ึน และงานวิจัยนี้ควรจะมีการพัฒนาใหสมบูรณยิ่งข้ึน และเพ่ือ
นําไปปรับใชใหเกิดประโยชนสูงสุดในอนาคตได ผูวิจัยจึงขอเสนอแนะในเชิงนโยบาย เชิงปฏิบัติ และ
การวิจัยในครั้งตอไปดังนี้ 

๕.๓.๑ ขอเสนอแนะในเชิงนโยบาย 

๑. การบริหารนโยบายภาครัฐควรมีนโยบายสนับสนุนดานงบประมาณในการสงเสริมใหมี
การสรางนักวิจัยท่ีจะมาศึกษาวิจัยและพัฒนาดานพระพุทธศาสนากับเทคโนโลยี  

๒. ภาครัฐควรมีการกําหนดนโยบายใหการปฏิบัติธรรมเปนนโยบายแหงชาติและให
หนวยงานของภาครัฐนําไปปฏิบัติ 

๓. ภาครัฐหรือหนวงงานท่ีเก่ียวของควรจัดงบประมาณในการสรางรูปแบบการปฏิบัติ    
อานาปาสนติภาวนาบนสื่อออนไลน นี้ใหเกิดข้ึนจริง 

 



๑๕๑ 
 

๕.๓.๒ ขอเสนอแนะในเชิงปฏิบัติ 

๑. กําหนดใหหนวยราชการ สถานการศึกษา นํารูปแบบนี้ไปปฏิบัติ 

๒. มีการจัดกิจกรรมการประกวดการปฏิบัติอานาปานสติบนสื่อสังคมออนไลนสําหรับคน
รุนใหม ในสถานการศึกษาทุกระดับ  

๓. พัฒนาสรางเครื่องมือท่ีใชงานไดสะดวกกวาการใชสมารตโฟน หรือแท็ปเล็ต เชน สราง
เปนอุปกรณท่ีใสกับขอมือได คลองคอได  

๕.๓.๓ ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

๑. งานวิจัยนี้คือรูปแบบการปฏิบัติธรรมอานาปานสติบนสื่อออนไลนสําหรับคนรุนใหม ซ่ึง
อยูในข้ันของกายานุปสสนาสติปฏฐาน จึงควรจะมีงานวิจัยรูปแบบการปฏิบัติธรรมอานาปานสติบนสื่อ
สังคมออนไลนในข้ันของเวทนานุปสสนาสติปฏฐาน จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน และธรรมานุปสสนา  
สติปฏฐาน ตอไป  

๒. ควรมีการศึกษาวิจัยรูปแบบการปฏิบัติธรรมบนสื่อออนไลนในแนวอ่ืนๆ เพ่ิมใหมากข้ึน  

๓. ควรมีการศึกษาพัฒนารูปแบบการปฏิบัติธรรมทุกๆ วิธีท่ีมีอยูในพระไตรปฎกใหเทาทัน
และใหเขากับเทคโนโลยีท่ีเจริญรุดหนาไปอยางรวดเร็วและไมมีวันหยุดยั้ง  


