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บทคัดย่อ

การศกึษานีวิ้เคราะหบ์ทบาทของสมัมาสตกิารปรบัเปลีย่นค่านยิมพฤตกิรรมการ

อวดรวยในสังคมบริโภคนิยม พบว่า ปัญหาหลัก คือผลกระทบจากทฤษฎีการเปรียบ

เทียบทางสังคมของ Leon Festinger ที่ส่งผลให้ 52% ของผู้ใช้โซเชียลมีเดียรู้สึก

กดดันและ 30% ของคนไทยเกิดหนี้เกินตัวจากการบริโภคฟุ่มเฟือย สาเหตุราก‌เหง้า 

มาจากการขาดสัมมาสติท�ำให้ไม่สามารถรู้เท่าทันการเปรียบเทียบทางสังคมและตก

เป็นเหยือ่ของความตอ้งการแสดงสถานะ แนวทางแกไ้ข คอืการฝกึสตปิฏัฐาน 4 อยา่ง

เป็นระบบ ประกอบด้วย กายานุปัสสนา (สังเกตร่างกายเพื่อจดจ่อปัจจุบัน), เวทนานุ

ปัสสนา (รับรู้ความรู้สึกโดยไม่ตอบสนองด้วยการบริโภค), จิตตานุปัสสนา (รู้เท่าทัน

โลภ โกรธ หลง), และธัมมานุปัสสนา (เข้าใจอริยสัจ 4 เพื่อหาทางออกจากทุกข์) ข้อ

ค้นพบส�ำคัญ คือสัมมาสติสามารถสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจจากการเปรียบเทียบทาง

สังคม โดยช่วยให้บุคคลมีความสุขที่ไม่ขึ้นอยู่กับปัจจัยภายนอก ลดการยึดติดภาพ

ลักษณ์ และสามารถอยู่ร่วมกับเทคโนโลยีสมัยใหม่ได้อย่างสมดุลผ่านการปฏิบัติที่

บูรณาการทั้งสี่ด้านในชีวิตประจ�ำวัน

ค�ำส�ำคัญ:	 สัมมาสติ  พฤติกรรมอวดรวย  พุทธจิตวิทยา  สังคมบริโภคนิยม  ทฤษฎี

การเปรียบเทียบทางสังคม
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Abstract

This study examines the role of Right Mindfulness (sammā-sati) in 

transforming values and wealth-flaunting behaviors within a consumerist 

society. The primary issue identified is the influence of Leon Festinger’s 

Social Comparison Theory, which has led to 52% of social media users 

feeling pressured and 30% of Thais accumulating excessive debt due 

to conspicuous consumption. The root cause lies in the absence of 

mindfulness, which prevents individuals from recognizing the mechanisms 

of social comparison and renders them susceptible to status-driven desires. 

The proposed solution involves the systematic cultivation of the Four 

Foundations of Mindfulness (Satipaṭṭhāna), namely: (1) Kāyānupassanā—

awareness of the body to anchor attention in the present moment; 

(2) Vedanānupassanā—awareness of feelings without responding through 

consumption; (3) Cittānupassanā—awareness of mental states such as 

greed, hatred, and delusion; and (4) Dhammānupassanā—understanding 

the Four Noble Truths as a path to freedom from suffering. The findings 

reveal that Right Mindfulness can cultivate psychological resilience against 

social comparison by enabling individuals to experience inner happiness 

independent of external factors, reduce attachment to self-image, and 

engage with modern technology in a more balanced and integrative 

manner through the daily practice of all four foundations.

Keywords: 	Right Mindfulness, Conspicuous Consumption, Buddhist 

Psychology, Consumerist Society, Social Comparison Theory
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1. บทน�ำ
ในยคุปจัจุบนั สงัคมโลกก�ำลงัเผชญิกบัปรากฏการณ ์“อวดรวย” และการเนน้ย�ำ้

ความส�ำคัญของ “บริโภคนิยม” ซึ่งสะท้อนออกมาผ่านการโพสต์โชว์ของแบรนด์เนม

หรือสินค้าหรูหรา การแสดงชีวิตที่เกินตัว หรือแม้กระทั่งการใช้จ่ายฟุ่มเฟือยที่น�ำไป

สู่หนี้สินสูง ตัวอย่างเช่น การแสดงออกในสื่อสังคมออนไลน์ เช่น อินสตาแกรม หรือ

เฟซบุ๊ก ซึ่งพบว่า 52% ของผู้ใช้สื่อสังคมออนไลน์ในสหรัฐอเมริกากล่าวว่า พวกเขา

รู้สึกกดดันจากการเห็นผู้อื่นแสดงชีวิตหรูหราในโซเชียลมีเดีย1 อีกทั้งการซื้อสินค้า

ฟุ่มเฟือยและการท่องเท่ียวในสถานที่หรูหราได้กลายเป็นมาตรฐานใหม่ในการแสดง

สถานะทางสงัคมในสงัคมปจัจบุนั สง่ผลใหเ้กิดปญัหาหนีสิ้นทีม่อีตัราการเตบิโตอยา่ง

รวดเรว็ ในประเทศไทยเองการส�ำรวจจากธนาคารแหง่ประเทศไทย พ.ศ. 2565 พบวา่ 

30% ของประชากรไทยมกีารก่อหนีเ้กนิก�ำลงัเนือ่งจากพฤตกิรรมการบรโิภคฟุม่เฟอืย

พฤติกรรมการอวดรวยและการตกอยู่ในกระแสบริโภคนิยมส่งผลกระทบทาง

จิตใจที่ส�ำคัญ โดยเฉพาะความเครียดจากการเปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่น (Social 

Comparison) และความรูส้กึดอ้ยคา่ ผลการศกึษาของ Suls et al.2 พบวา่ การเปรยีบ

เทียบทางสังคมมีความสัมพันธ์โดยตรงกับความเครียดและความวิตกกังวล โดยผู้ที่มี

การเปรียบเทียบกับผู้อื่นในทางลบมักจะประสบกับภาวะซึมเศร้าและความรู้สึกด้อย

ค่า การพยายามแสดงภาพลักษณ์ที่ดีตามกระแสสังคมอาจท�ำให้บุคคลต้องรับภาระ

ทางการเงินที่ไม่สมเหตุสมผล ซึ่งส่งผลกระทบต่อความเป็นอยู่และความสุขในชีวิต

ในบริบทนี้ สัมมาสติ หรือการระลึกรู้ในปัจจุบันตามหลักพุทธจิตวิทยาจึงมี

บทบาทส�ำคัญในการลดผลกระทบทางจิตใจจากพฤติกรรมการอวดรวย ด้วยการ

ฝึกฝนการระลึกรู้ในทุกขณะของชีวิตโดยไม่ยึดติดกับอารมณ์หรือสิ่งภายนอก สัมมา

สติ ช่วยให้บุคคลสามารถยอมรับและเข้าใจความจริงของชีวิตที่ไม่ยึดติดกับสิ่งที่ไม่

	 1.	 Deloitte, The Deloitte Global 2021 Millennial and Gen Z survey, Online, https://‌www.‌fm-

house.‌com/‌wp-content/uploads/2021/07/The-Deloitte-Global-2021Millennial-an-Gen-

Z-Survey.pdf. [1 June 2025].

	 2.	 J. Suls, R. Martin, and L. Wheeler, “Social comparison: Why, with whom, and with what 

effect”, Current Directions in Psychological Science, Vol. 22 No. 6 (2013), 254–258.
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ยั่งยืน ทั้งนี้การฝึกสัมมาสติในระดับบุคคลยังสามารถเชื่อมโยงกับการสร้างภูมิคุ้มกัน

ทางจติใจจากภาวะการเปรียบเทยีบทีมี่ผลกระทบตอ่ความสขุและความสงบทางจิตใจ3 

การปฏิบัติ สัมมาสต ินอกจากจะช่วยลดความเครียดและความวิตกกังวลได้แล้ว ยัง

เป็นเครื่องมือในการพัฒนาความเข้าใจในความจริงของสิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต ซึ่ง

เป็นการลดการยึดมั่นถือมั่นในวัตถุและสถานะทางสังคม

บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์บทบาทของ สัมมาสติ ในการช่วยลด

ผลกระทบทางจิตใจจากพฤติกรรมการอวดรวยในสังคมบริโภคนิยม โดยเน้นการน�ำ

เสนอวิธกีารฝกึฝนสมัมาสติในชีวิตประจ�ำวนั ซึง่จะสามารถชว่ยใหบ้คุคลมคีวามเขา้ใจ

ในตัวเองมากขึ้น ลดการเปรียบเทียบกับผู้อื่น และส่งเสริมความสงบสุขทางจิตใจ ใน

ขณะเดียวกันบทความยังจะพิจารณาเชื่อมโยง สัมมาสต ิกับหลักจิตวิทยาอื่น ๆ เพื่อ

เสริมสร้างความเขา้ใจในการจดัการกบัผลกระทบทางจติใจในบรบิทของสังคมปจัจบุนั

2. เนื้อหา

2.1 ทฤษฎีการเปรียบเทียบทางสังคม (Social Comparison Theory) 

ทฤษฎีการเปรียบเทียบทางสังคมของ Leon Festinger4  ได้รับการพัฒนาและ

ขยายความอย่างต่อเนื่องตั้งแต่ที่ได้รับการเสนอครั้งแรกในปี ค.ศ. 1954 โดยนักวิจัย

และนกัจติวทิยาหลายทา่นไดน้�ำแนวคดิพ้ืนฐานนีม้าศกึษาในมติทิีห่ลากหลายมากขึน้ 

หนึ่งในการขยายทฤษฎทีีส่�ำคญัทีสุ่ดคอืการคน้พบของ Wills ในปี 1981 เกี่ยวกับการ

เปรียบเทียบขาลง ซึ่งแตกต่างจากแนวคิดเดิมของ Festinger ที่เน้นการเปรียบเทียบ

ขาขึ้น การเปรียบเทียบขาลงเป็นกลไกทางจิตวิทยาที่บุคคลใช้เมื่อต้องการรักษาหรือ

เสริมสร้างความรู้สึกดีเกี่ยวกับตนเอง โดยการมองไปที่ผู้ที่อยู่ในสถานการณ์ที่แย่กว่า

หรือมีความสามารถต�่ำกว่าตนเอง

การศกึษาในยคุหลงัไดแ้สดงใหเ้หน็วา่ การเปรยีบเทยีบทางสงัคมไมไ่ด้จ�ำกดัอยู่

เฉพาะความคิดเห็นและความสามารถเท่านั้น แต่ยังครอบคลุมถึงการเปรียบเทียบใน

	 3.	 J. Kabat-Zinn, Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and mind to 

face stress, pain, and illness, (New York: Bantam Books, 1990).

	 4.	 L. Festinger, “A theory of social comparison processes”, Human Relations, Vol. 7 No. 2 

(1954), 117–140.
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ด้านอารมณ์และความรู้สึกด้วย บุคคลมักใช้การเปรียบเทียบทางสังคมเป็นเครื่องมือ

ในการท�ำความเขา้ใจสถานะทางอารมณข์องตนเอง โดยเฉพาะในสถานการณ์ทีไ่มคุ้่น

เคยหรอืมคีวามคลมุเครือ การเปรียบเทียบประเภทนีช่้วยใหบ้คุคลสามารถตคีวามและ

ประเมินปฏิกิริยาทางอารมณ์ของตนเองได้อย่างเหมาะสม

ในบรบิทของสงัคมสมัยใหม่ ทฤษฎีนีม้คีวามเกีย่วขอ้งอย่างมากกบัปรากฏการณ์

บนส่ือสังคมออนไลน์ โดยเฉพาะการที่บุคคลเปรียบเทียบชีวิตส่วนตัวของตนเอง

กับสิ่งที่ปรากฏบนโซเชียลมีเดีย ซ่ึงมักจะเป็นภาพที่ถูกคัดสรรและตกแต่งมาอย่างด ี

การเปรียบเทียบในลักษณะนี้มักน�ำไปสู่ผลกระทบทางลบต่อสุขภาพจิต เน่ืองจาก

บุคคลเปรียบเทียบความเป็นจริงของชีวิตตนเองกับภาพที่ได้รับการประกอบฉากบน

แพลตฟอร์มดิจิทัล

ผลกระทบของการเปรยีบเทียบทางสงัคมตอ่จิตใจและพฤติกรรมของมนุษย์มีท้ัง

ด้านบวกและลบ ในด้านบวก การเปรียบเทียบขาขึ้นสามารถสร้างแรงบันดาลใจและ

แรงจูงใจในการพัฒนาตนเองให้ดีขึ้น ท�ำให้บุคคลตั้งเป้าหมายที่ท้าทายและมุ่งมั่นใน

การบรรลุความส�ำเร็จ อย่างไรก็ตาม หากการเปรียบเทียบเกิดขึ้นบ่อยเกินไปหรือกับ

กลุ่มบุคคลที่แตกต่างกันมาก อาจส่งผลให้เกิดความรู้สึกด้อยค่า ความวิตกกังวล และ

ความเครยีดได ้การเปรยีบเทยีบขาลงแมจ้ะชว่ยเสริมสรา้งความภาคภูมใิจในตนเองได้ 

แตห่ากใช้เปน็กลไกหลกัในการรกัษาความรูส้กึดเีกีย่วกบัตนเอง อาจน�ำไปสูท่ศันคตทิี่

ไม่สร้างสรรค์และขาดการพัฒนาตนเองที่แท้จริง

การน�ำทฤษฎนีีไ้ปประยุกตใ์ชใ้นสภาพแวดล้อมตา่ง ๆ เชน่ การศกึษาและสถาน

ที่ท�ำงาน แสดงให้เห็นถึงความส�ำคัญของการสร้างบรรยากาศที่เหมาะสมส�ำหรับการ

เปรียบเทียบทางสังคมในสถานศึกษา การสร้างระบบการประเมินที่เน้นการพัฒนา

ตนเองมากกว่าการแข่งขันกันเพียงอย่างเดียว จะช่วยให้นักเรียนใช้การเปรียบเทียบ

ทางสังคมในทางที่สร้างสรรค์ ส่วนในองค์กร การออกแบบระบบประเมินผลงานที่

ค�ำนึงถึงบริบทและความแตกต่างของแต่ละบุคคล จะช่วยลดผลกระทบเชิงลบจาก

การเปรียบเทียบที่ไม่เหมาะสม

ประเภทของการเปรียบเทียบทางสังคม การเปรียบเทียบทางสังคมสามารถ

แบ่งออกเป็น 3 ประเภทหลัก การเปรียบเทียบขึ้นเป็นการเปรียบเทียบตนเองกับผู้ที่



บทบาทของสัมมาสติในการปรับเปลี่ยนค่านิยมพฤติกรรมการอวดรวยในสังคมบริโภคนิยม  |  135

มีสถานะ ความสามารถ หรือผลงานที่ดีกว่า การเปรียบเทียบประเภทนี้มีผลกระ‌ทบ

ที่หลากหลาย ในด้านบวก การเปรียบเทียบขึ้นสามารถสร้างแรงบันดาลใจในการ

พฒันาตนเอง เปน็แรงจงูใจในการตัง้เปา้หมายทีส่งูขึน้ และสง่เสรมิการเรยีนรูแ้ละการ

ปรับปรุง อย่างไรก็ตาม ในด้านลบ การเปรียบเทียบขึ้นอาจท�ำให้เกิดความรู้สึกด้อย

กว่า ลดความภาคภูมิใจในตนเอง และก่อให้เกิดความเครียดและความกังวล

การเปรยีบเทยีบลงเปน็การเปรยีบเทยีบตนเองกบัผูท้ีม่สีถานะหรอืความสามารถ

ที่ต�่ำกว่า Wills ในปี 1981 ได้ขยายแนวคิดนี้โดยเสนอว่าการเปรียบเทียบลงเป็น

กลไกการปกป้องตนเองที่ส�ำคัญ ซึ่งช่วยเพิ่มความรู้สึกดีต่อตนเอง ลดความเครียดใน

สถานการณย์ากล�ำบาก และรักษาความภาคภมูใิจในตนเอง การเปรยีบเทยีบประเภท

นี้มักเกิดขึ้นเมื่อบุคคลก�ำลังเผชิญกับความท้าทายหรือความยากล�ำบากในชีวิต5

การเปรยีบเทียบแนวนอนเป็นการเปรยีบเทียบกับผู้ทีม่สีถานะหรอืความสามารถ

ทีค่ลา้ยคลงึกนั การเปรียบเทยีบประเภทนีม้กัให้ขอ้มลูทีแ่มน่ย�ำทีสุ่ดเกีย่วกบัต�ำแหนง่

ของตนเองในสังคม และช่วยให้บุคคลสามารถประเมินความก้าวหน้าของตนเองได้

อยา่งสมเหตสุมผล การเปรียบเทยีบแนวนอนมคีวามส�ำคญัในการสรา้งความรูส้กึของ

การเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มและการยืนยันตัวตนทางสังคม

สรุปได้ว่า ทฤษฎีการเปรียบเทียบทางสังคมของ Leon Festinger เป็นกรอบ

แนวคดิทีอ่ธบิายวา่มนษุยม์แีนวโนม้ธรรมชาติในการประเมนิตนเองผา่นการเปรียบ‌เทยีบ

กับผู้อื่น โดยแบ่งเป็น 3 รูปแบบหลัก ได้แก่ การเปรียบเทียบขึ้น (กับคนที่ดีกว่า) ซึ่ง

สร้างแรงบันดาลใจแต่อาจท�ำให้รู้สึกด้อยกว่า การเปรียบเทียบลง (กับคนที่แย่กว่า) ที่

ชว่ยเสรมิความม่ันใจแตอ่าจขาดการพัฒนาตนเอง และการเปรยีบเทยีบแนวนอน (กบั

คนทีค่ลา้ยกนั) ทีใ่หข้อ้มลูทีแ่มน่ย�ำทีส่ดุเกีย่วกบัต�ำแหน่งของตนเอง ในยคุดจิทิลั การ

เปรยีบเทยีบบนโซเชยีลมเีดยีกลายเปน็ประเดน็ส�ำคญั เนือ่งจากผูค้นมกัเปรยีบเทยีบ

ชวิีตจรงิของตนกบัภาพทีถ่กูคดัสรรบนแพลตฟอรม์ออนไลน ์สง่ผลก‌ระทบตอ่สขุภาพ

จติ การเขา้ใจทฤษฎนีีจ้งึมคีวามส�ำคญัในการสร้างสภาพแวดลอ้มทีเ่หมาะสมทัง้ในการ

ศึกษา การท�ำงาน และการใช้ชีวิตในสังคมสมัยใหม่

	 5.	 L. Bradley, Bret Hendricks, & Peggy P. Whiting., “Wills”, In the Family Journal, Vol. 24 

No. 3 (2002): 283–299.
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2.2 แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมอวดรวย (Conspicuous Consumption)

แนวคดิเกีย่วกบัพฤตกิรรมอวดรวย (Conspicuous Consumption) เป็นประเดน็

ทีไ่ดร้บัการศกึษาอยา่งกว้างขวางในเชิงเศรษฐศาสตร์ สงัคมวทิยา และจติวทิยาสงัคม 

โดยมรีากฐานส�ำคญัจากงานของ Thorstein Veblen ในหนงัสอื The Theory of the 

Leisure Class ซึ่งอธิบายว่าพฤติกรรมอวดรวยเป็นการบริโภคเพื่อแสดงฐานะทาง

สังคม มิใช่เพียงเพื่อตอบสนองความจ�ำเป็นพื้นฐาน หากแต่สะท้อนความพยายาม

ของบุคคลที่จะสร้างอัตลักษณ์และแสดงออกถึงสถานะ โดยผ่านการใช้สินค้าและ

บริการที่มีราคาสูงหรือหรูหรา6

ในเชิงวิชาการ พฤติกรรมอวดรวยสามารถจัดหมวดหมู่ตามระดับความส�ำคัญ

ได้ โดยประเด็นหลัก คือ การบริโภคในฐานะสัญลักษณ์ของสถานะทางสังคม สินค้า

หรือบริการที่มีราคาสูง เช่น รถยนต์หรู เสื้อผ้าแบรนด์เนม หรืออสังหาริมทรัพย์ ไม่

ได้เปน็เพยีงปจัจยัตอบสนองการใชส้อย แตย่งัท�ำหนา้ทีส่ือ่สารความมัง่คัง่และอ�ำนาจ

ต่อสังคม ประเด็นนี้ถือเป็นแกนกลางของแนวคิด เพราะสะท้อนแรงจูงใจหลักในการ

อวดรวยที่เชื่อมโยงกับการยอมรับทางสังคมและความต้องการอยู่เหนือผู้อื่น7

รองลงมา คอื บทบาทของการเปรยีบเทยีบทางสงัคม (social comparison) ซึง่

อธิบายว่ามนษุยม์กัประเมนิตนเองผา่นการเปรยีบเทยีบกับผูอ้ืน่ เมือ่บรโิภคสนิคา้อวด

รวย บคุคลจะรูส้กึไดเ้ปรยีบหรอืไดร้บัการยอมรบัมากข้ึนในกลุม่สงัคมทีต่นตอ้งการอยู่

ร่วม การบริโภคจึงเป็นเครื่องมือสร้างความแตกต่างและตอกย�้ำอัตลักษณ์ของชนชั้น

หรือกลุ่มทางสังคมที่มีอิทธิพล8

ประเด็นส�ำคัญในระดับรอง คือ แรงจูงใจเชิงจิตวิทยา เช่น ความต้องการความ

ภาคภูมิใจในตนเอง (self-esteem) และความต้องการการยอมรับจากสังคม9 (social 

	 6.	 Veblen, T. (1899). The theory of the leisure class. New York: Macmillan.

	 7.	 กุลธิดา สิทธิฤาชัย,  “ของมันต้องมี” นี่ต้องมีจริงไหม? รู้จัก “Conspicuous Consumption” การ

จบัจา่ยฟุม่เฟอืยเพือ่อวดฐานะทางสงัคม, ออนไลน,์ https://thematter.co/lifestyle/theory-of-

conspicuous-consumption/248014 [13 กันยายน 2568].

	 8.	 พิทยา พละพลีวัลย์, “จากการบริโภคในฐานะกิจกรรม...สู่วัฒนธรรมบริโภค ในฐานะทฤษฎี”, 

วารสารศาสตร์, ปีที่ 12 ฉบับที่ 3 (กันยายน–ธันวาคม 2562): 106–141.

	 9.	 อ้างแล้ว.
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approval) งานวิจัยจ�ำนวนมากพบว่า การอวดรวยเชื่อมโยงกับความรู้สึกมีคุณค่าใน

ตนเอง หากบุคคลไม่ได้รับการยอมรับทางด้านอื่น การบริโภคเพื่อแสดงฐานะอาจ

กลายเป็นเครื่องมือทดแทน

นอกจากนี้ยังมีประเด็นย่อยที่มีความส�ำคัญน้อยกว่า เช่น อิทธิพลของสื่อและ

วฒันธรรมบรโิภคทีท่�ำให้พฤตกิรรมอวดรวยแพรห่ลายมากขึน้ โดยเฉพาะในยคุดจิทิลัที่

สือ่สังคมออนไลนเ์ปิดโอกาสใหผู้ค้นแสดงชวิีตหรหูราและสนิค้าราคาแพงไดอ้ยา่งกวา้ง

ขวาง ปรากฏการณนี์ส้ง่ผลใหก้ารอวดรวยกลายเปน็บรรทดัฐานใหมท่ีค่นจ�ำนวนมาก

พยายามเลียนแบบ แม้ไมส่ามารถเขา้ถงึไดจ้รงิ ซึง่น�ำไปสูป่ญัหาทางการเงนิและสงัคม10

กลา่วโดยสรปุ แนวคดิเกีย่วกบัพฤตกิรรมอวดรวยมีสาระส�ำคญัอยูท่ีก่ารบริโภค

เพื่อแสดงฐานะและสร้างความแตกต่างทางสังคม ซึ่งถือเป็นประเด็นหลักและมีน�้ำ

หนักมากที่สุด ส่วนประเด็นรองและประเด็นย่อย ได้แก่ แรงจูงใจทางจิตวิทยา การ

เปรียบเทียบทางสังคม และอิทธิพลของสื่อวัฒนธรรม แม้มีความส�ำคัญน้อยกว่า แต่

ชว่ยอธบิายมิติทีห่ลากหลายของพฤตกิรรมนี้ และสะทอ้นให้เห็นวา่การอวดรวยไมใ่ช่

เพียงการใช้จ่ายเงินเกินความจ�ำเป็น แต่เป็นปรากฏการณ์ทางสังคมที่ซับซ้อนและ

สัมพันธ์กับโครงสร้างอ�ำนาจและคุณค่าของสังคม

2.3 สังคมบริโภคนิยมและผลกระทบทางจิตใจ

สังคมบริโภคนิยม (Consumerism) ในปัจจุบันส่งผลกระทบทางจิตใจอย่าง

มาก เนื่องจากมีการเน้นย�้ำถึงความส�ำคัญของการบริโภคสินค้าและบริการมากมาย

เพื่อแสดงถึงสถานะและความส�ำเร็จในชีวิต การเปรียบเทียบทางสังคม (Social 

Comparison) ซึ่งเป็นแนวคิดที่เสนอโดย Leon Festinger ในปี 1954 ชี้ให้เห็นว่า 

บุคคลมักจะเปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่นในสังคมเพื่อประเมินความส�ำเร็จและสถานะ

ของตนเอง การเปรียบเทียบนี้อาจท�ำให้เกิดความรู้สึกด้อยค่าและเครียด หากบุคคล

พบว่าตนเองอยู่ในสถานะที่ด้อยกว่าผู้อื่น11 

	 10.	 ธนารักษ์ สารเถื่อนแก้ว และคณะ, “การใช้สื่อสังคมออนไลน์เพ่ือส่งเสริมทักษะการเรียนรู้ของผู้

เรียนในยุคดิจิทัล”, Journal of Applied Education, ปีที่ 2 ฉบับที่ 5 (กันยายน–ตุลาคม 2567): 

37–44.

	 11.	 สวัุฒนพงษ ์รม่ศร, “การบรโิภคนยิมกบัการเปลีย่นแปลงวถิชีวีติของคนเมอืงในยคุดจิทิลั”, วารสาร

กว๊านพะเยา, ปีที่ 2 ฉบับที่ 2 (มีนาคม-เมษายน 2568): 24–35.
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นอกจากนี ้ความเครยีดทีเ่กดิจากโซเชยีลมเีดยี (Social Media Induced Stress) 

ไดก้ลายเป็นปัญหาทีส่�ำคญัในยคุปจัจบุนั โดยการโพสตภ์าพชวีติหรหูราในโซ‌เชยี‌ลม‌ีเดยี

ท�ำใหผู้ใ้ช้โซเชียลรูส้กึกดดันและตอ้งพยายามแสดงชีวติในทางทีเ่หมาะ‌สมตามมาตรฐาน

ของสังคม การวิจัยโดย Fardouly et al. พบว่า การใช้โซเชียลมีเดียอย่างต่อเนื่อง

สามารถท�ำให้เกิดความเครียดและความวิตกกังวลเกี่ยวกับภาพลักษณ์ของตนเองใน

สังคม12 นอกจากนี้ การศึกษาโดย Ghosh & Korgaonkar ยังพบว่า การบริโภคที่

เก่ียวขอ้งกบัการแสดงสถานะบนโซเชยีลมเีดยีเปน็สาเหตสุ�ำคญัทีท่�ำใหเ้กิดความรูส้กึ

ไม่พอใจและความเครียดจากการเปรียบเทียบ13 

สรุปไดว้า่ สงัคมบรโิภคนิยมสรา้งผลกระทบทางจติใจรา้ยแรงผ่านการผลักดันให้

คนใชก้ารบรโิภคเปน็ตวัช้ีวดัความส�ำเรจ็ สง่ผลใหเ้กดิการเปรยีบเทยีบทางสงัคมทีท่�ำให้

รูส้กึดอ้ยคา่และเครยีด โซเชยีลมเีดียยิง่ท�ำใหป้ญัหารนุแรงขึน้ดว้ยการสรา้งแรงกดดนั

ใหแ้สดงชวีติหรหูราตามมาตรฐานสงัคม การวจิยัพบวา่พฤติกรรมเหลา่นีน้�ำไปสูค่วาม

วติกกังวล ความไมพ่อใจในตนเอง และความเครยีดจากการเปรียบเทยีบอยา่งตอ่เนือ่ง

2.4 แนวคิดสัมมาสติในพระพุทธศาสนา

สัมมาสติเป็นหนึง่ในองคป์ระกอบส�ำคญัของมรรคมอีงคแ์ปดในพระพทุธศาสนา 

ซึง่มคีวามหมายวา่ “ความร�ำลึกชอบ” หรอืการมสีตกิ�ำหนดระลกึรูอ้ยูเ่ปน็นจิวา่ก�ำลงั

ท�ำอะไรอยู่ โดยก�ำหนดรู้สภาวะที่เกิดขึ้นจริงในขณะปัจจุบันในสภาวะทั้ง 4 คือ กาย 

เวทนา จิต และธรรม แนวคิดนี้ถือเป็นหัวใจส�ำคัญของการปฏิบัติธรรมเพื่อมุ่งสู่การ

หลุดพ้นจากทุกข์ ตามพระสูตรแล้ว สัมมาสติมีความหมายเดียวกับสติปัฏฐาน 4 ซึ่ง

ประกอบด้วยการปฏิบัติใน 4 ด้านหลัก ได้แก่ กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน หรือการ

พิจารณากาย การตามดูรูท้ันกาย เวทนานุปัสสนาสติปฏัฐาน คือ การพิจารณาเวทนา 

	 12.	 J. Fardouly, P. C. Diedrichs, L. R. Vartanian, and E. Halliwell, “Social comparisons on 

social media: The impact of Facebook on young women’s body image concerns and 

mood”. Body Image, Vol. 13 (2015). 38–45.

	 13.	 A. Ghosh, and P. K. Korgaonkar, “Consumer behavior in social media: The impact of 

social media on consumer stress and consumption”, Journal of Consumer Research, 

Vol. 47 No. 5 (2020), 763–786.
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การตามดูรู้ทันเวทนา จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน หมายถึง การพิจารณาจิต การตาม

ดูรู้ทันจิต และธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ซึ่งเป็นการพิจารณาธรรมต่าง ๆ การตาม

ดูรู้ทันธรรม การปฏิบัติทั้งสี่ด้านนี้ต้องด�ำเนินไปพร้อมกับความเพียร สัมปชัญญะ 

และสติ โดยมีเป้าหมายในการก�ำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้14 ในด้านการ

ปฏิบัติเฉพาะ กายานุปัสสนาสติปัฏฐานจะเริ่มต้นจากการฝึกอานาปานสติ หรือสติ

ดมลมหายใจ ต่อไปด้วยอิริยาปถบรรพ ซึ่งเป็นการสังเกตท่าทางต่าง ๆ ของร่างกาย 

สัมปชัญญบรรพ คือการรู้สึกตัวชัดเจนในสิ่งที่ก�ำลังกระท�ำ และปฏิกูลมนสิการบรรพ 

ซึ่งเป็นการพิจารณาความไม่น่าดึงดูดของร่างกาย ส�ำหรับเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน 

ผูป้ฏบิติัจะตอ้งตัง้สตพิจิารณาเวทนา มสีตรู้ิชัดวา่สขุกด็ ีทกุขก์ด็ ีเฉย ๆ กด็ ีตามทีเ่ปน็

ในขณะนั้น ส่วนธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานนั้น จะรวมถึงการพิจารณาอริยสัจ 4 โดย

รู้ชัดตามเป็นจริงว่า “นี้ทุกข์ นี้ทุกขสมุทัย นี้ทุกขนิโรธ นี้ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา”

ความส�ำคญัของสมัมาสตใินระบบมรรคมอีงคแ์ปดปรากฏชดัเจนจากล�ำดบัการ

ปฏบิติัทีพ่ระพทุธเจ้าทรงแสดงไว ้โดยทีเ่ม่ือมีสมัมาวายามะแลว้ สมัมาสตจิงึจะเกิดขึน้

ได้อย่างเหมาะสม และเมื่อมีสัมมาสติแล้ว สัมมาสมาธิก็จะเกิดขึ้นตามมา นอกจากนี้ 

สัมมาสติยังถือเป็นหนึ่งในเครื่องมือหลักส�ำคัญในการเจริญปัญญา โดยท�ำหน้าที่เป็น

ตัวคอยรู้ความเคล่ือนไหวเปลี่ยนแปลงของร่างกายและจิตใจ ไม่ว่าจะเป็นการรู้กาย

หรือรู้ใจ เป้าหมายสูงสุดของการปฏิบัติสัมมาสติ คือ การให้เห็นความเป็นจริงทาง

ธรรมะหรือธรรมชาติ เพื่อมุ่งจิตให้น�ำไปสู่การบรรลุนิพพานเพื่อออกจากวัฏฏะ ดังที่

พระพุทธเจ้าทรงประกาศไว้ในมหาสติปัฏฐานสูตรว่า “หนทางนี้เป็นหนทางเอก เพื่อ

ความบริสุทธิ์หมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลาย เพื่อความก้าวล่วงเสียด้วยดีซึ่งความโศกและ

ความร�่ำไร เพื่อดับไปแห่งทุกข์และโทมนัส เพื่อบรรลุญายธรรม เพื่อกระท�ำให้แจ้งซึ่ง

พระนิพพาน สิ่งนี้คือ สติปัฏฐาน 4”15

	 14.	 พระมหาพิพัฒน์ ปวฑฺฒโน (ท่าดี), “การพัฒนาสังคมในมิติแห่งมรรคมีองค์ 8”, วารสาร เสียงธรรม

จากมหายาน, ปีที่ 10 ฉบับที่ 3 (กรกฎาคม–กันยายน 2567): 387–396.

	 15.	 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต), ดุลยภาพ : สาระแห่งสุขภาพและความสมบูรณ์, พิมพ์

ครั้งที่ 10} กรุงเทพมหานคร: ผลิธัมม์, 2562), หน้า 35.
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การเข้าถึงสัมมาสติสามารถเริ่มต้นได้จากด้านใดด้านหนึ่งของสติปัฏฐาน 4 

เหมือนกับประตูเมือง 4 ทิศ ที่ไม่ว่าเราจะเข้าทางทิศไหน สุดท้ายก็สามารถเข้าเมือง

ได ้กระบวนการฝกึปฏบิตัจิะเริม่ตน้ดว้ยการท�ำใหเ้กดิสตใินเบือ้งต้น และจะพฒันาไป

สู่การเกิดปัญญาในเบื้องปลาย โดยที่สติปัฏฐานแต่ละหมวดล้วนสามารถท�ำให้บรรลุ

ที่สุดแห่งทุกข์ได้หากปฏิบัติอย่างถูกต้องและต่อเนื่อง

สรุปได้ว่า สัมมาสติ หรือ “ความร�ำลึกชอบ” เป็นองค์ประกอบส�ำคัญในมรรคมี

องคแ์ปดทีม่เีน้ือหาเดยีวกับสตปิฏัฐาน 4 ไดแ้ก่ การพิจารณากาย เวทนา จติ และธรรม 

โดยเริม่จากการฝกึอานาปานสตแิละพัฒนาไปสู่การรูเ้ทา่ทันความเปลีย่นแปลงในทุก

สภาวะของรา่งกายและจติใจ การปฏบิตัติอ้งควบคูก่บัความเพียร สัมปชัญญะ และสติ 

เพือ่ก�ำจัดอภิชฌาและโทมนัส ทั้งนีส้ัมมาสติท�ำหนา้ที่เป็นสะพานเชื่อมระหวา่งสัมมา

วายามะและสัมมาสมาธิ พร้อมทั้งเป็นเครื่องมือส�ำคัญในการเจริญปัญญา โดยมีเป้า

หมายสงูสดุคอื การเหน็ความจริงทางธรรมเพือ่น�ำไปสูก่ารบรรลนุพิพานและหลดุพน้

จากทุกข์ ซึ่งสามารถเริ่มต้นปฏิบัติได้จากสติปัฏฐานด้านใดด้านหนึ่ง และหากปฏิบัติ

อย่างถูกต้องต่อเนื่องก็สามารถบรรลุเป้าหมายสูงสุดได้

3. การวิเคราะห์และอภิปราย 

3.1 วเิคราะหค์วามเชือ่มโยงระหวา่งพฤตกิรรมอวดรวยกบัความทกุขท์างใจ

พฤติกรรมอวดรวยในสังคมบริโภคนิยมปัจจุบันมีความเชื่อมโยงอย่างลึกซึ้งกับ

ความทุกข์ทางจิตใจ โดยมีรากฐานมาจากกลไกทางจิตวิทยาที่ซับซ้อนหลายประการ 

ตามแนวคิดของ Thorstein Veblen พฤติกรรมการบริโภคเพื่อแสดงฐานะไม่ได้เป็น

เพียงการตอบสนองความจ�ำเป็นพื้นฐาน หากแต่เป็นการพยายามสร้างอัตลักษณ์

และแสดงสถานะทางสังคม ซึ่งกระบวนการนี้กลับกลายเป็นแหล่งก�ำเนิดความทุกข์

อย่างไม่คาดคิด

ความทุกข์ทางจิตใจที่เกิดจากพฤติกรรมอวดรวยมีต้นก�ำเนิดจากทฤษฎีการ

เปรยีบเทยีบทางสงัคมของ Leon Festinger ซึง่อธบิายวา่ มนษุยม์แีนวโนม้ธรรมชาติ

ในการประเมินตนเองผ่านการเปรียบเทียบกับผู้อื่น เมื่อบุคคลเปรียบเทียบชีวิตจริง

ของตนเองกบัภาพทีถ่กูคดัสรรและตกแตง่บนสือ่สงัคมออนไลน ์จะเกดิความรูส้กึด้อย
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ค่าและความเครียดขึ้น การศึกษาของ Suls et al. ชี้ให้เห็นว่า การเปรียบเทียบทาง

สังคมมคีวามสมัพนัธโ์ดยตรงกบัความเครียดและความวติกกงัวล โดยเฉพาะเมือ่ผูท้ีม่ี

การเปรียบเทียบกับผู้อื่นในทางลบมักประสบกับภาวะซึมเศร้าและความรู้สึกด้อยค่า

ในบริบทของสังคมดิจิทัลยุคปัจจุบัน ความทุกข์จากพฤติกรรมอวดรวยย่ิงทวี

ความรุนแรงขึ้น เนื่องจากสื่อสังคมออนไลน์สร้างแรงกดดันให้บุคคลต้องแสดงชีวิตที่

เหมาะสมตามมาตรฐานของสังคม การวิจัยพบว่า 52% ของผู้ใช้สื่อสังคมออนไลน์ใน

สหรัฐอเมริการู้สึกกดดันจากการเห็นผู้อื่นแสดงชีวิตหรูหราในโซเชียลมีเดีย ผลที่ตาม

มาคอื การพยายามแสดงภาพลักษณท่ี์ดีตามกระแสสงัคม แมจ้ะตอ้งรบัภาระทางการ

เงินที่ไม่สมเหตุสมผล ซึ่งส่งผลกระทบต่อความเป็นอยู่และความสุขในชีวิตอย่างมาก 

การส�ำรวจจากธนาคารแห่งประเทศไทยในปี พ.ศ. 2565 พบว่า 30% ของประชากร

ไทยมกีารกอ่หนีเ้กินก�ำลงัเนือ่งจากพฤตกิรรมการบรโิภคฟุม่เฟอืย ซึง่สะทอ้นถงึวงจร

อบุาทวข์องความทกุขท์ีเ่กิดจากการไลต่ามภาพลกัษณ์ทีไ่มส่อดคลอ้งกบัความเปน็จรงิ

ของชีวิต สรุปได้ตามตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ความเชื่อมโยงระหว่างพฤติกรรมอวดรวยกับภาวะทางจิตใจ

ความเชื่อมโยงระหว่างพฤติกรรมอวดรวยกับความทุกข์ทางใจ

พฤตกิรรมอวดรวย กลไกทางจิตวิทยา ความทกุขท่ี์เกดิขึน้ ผลกระทบ

การโพสต์แสดง

สินค้าหรูหรา

การเปรียบเทียบ

ทางสงัคม (Social 

Comparison Theory)

ความรู้สึกด้อยค่า 

ความเครียด

52% ของคนใช้

โซ‌เชียลรู้สึกกดดัน

การซื้อของเกิน

ความจ�ำเป็น

ความต้องการแสดง

สถานะทางสังคม

ภาวะซึมเศร้า 

ความวิตกกังวล

30% ของคนไทย

หนี้เกินตัว

การแสดงชีวิต

ที่‌เกินตัว

การสร้างอัตลักษณ์

ผ่านการบริโภค

ความไม่พอใจ

ใน‌ตนเอง

ภาระทางการเงิน

ที่ไม่สมเหตุผล
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3.2 วิเคราะห์ว่า ขาดสัมมาสติท�ำให้เกิดการยึดติดภาพลักษณ์อย่างไร

การขาดสมัมาสตเิปน็ปจัจยัส�ำคญัทีน่�ำไปสูก่ารยดึติดภาพลกัษณแ์ละพฤติกรรม

อวดรวย เมื่อบุคคลไม่ได้ฝึกฝนการระลึกรู้ในปัจจุบันตามหลักสติปัฏฐาน 4 จิตใจจะ

ถูกครอบง�ำด้วยความคิดและอารมณ์ที่เกิดจากการเปรียบเทียบทางสังคม โดยขาด

การตระหนักรู้ถงึความจรงิของสิง่ทีเ่กดิขึน้ในขณะปจัจบุนั ดังทีพ่ระพทุธเจา้ทรงสอน

ไว้ในสัมมาสติว่า ต้องมีสติก�ำหนดระลึกรู้อยู่เป็นนิจว่าก�ำลังท�ำอะไรอยู่ โดยก�ำหนดรู้

สภาวะที่เกิดขึ้นจริงในขณะปัจจุบันทั้งในด้านกาย เวทนา จิต และธรรม

เมือ่ไมม่สีมัมาสต ิบคุคลจะไม่สามารถเห็นความเปน็จรงิของเวทนาท่ีเกดิขึน้จาก

การเปรียบเทียบกับผู้อื่น ท้ังความรู้สึกด้อยกว่าเมื่อเห็นผู้อื่นมีสิ่งที่ดีกว่า หรือความ

ภาคภูมิใจที่เกิดจากการแสดงความมั่งคั่ง การขาดเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐานท�ำให้

ไม่สามารถตั้งสติพิจารณาเวทนาได้ว่า สุขก็ดี ทุกข์ก็ดี เฉยก็ดี ตามที่เป็นในขณะนั้น 

ส่งผลให้เกิดการยึดติดในความรู้สึกเหล่านี้และน�ำไปสู่พฤติกรรมการบริโภคเพื่อตอบ

สนองอารมณ์ที่เกิดขึ้น

ในดา้นจติตานปุสัสนาสติปฏัฐาน การขาดสตใินการพจิารณาจติท�ำใหไ้ม่สามารถ

ตามดูรู้ทันสภาวะจิตใจที่เกิดจากการเปรียบเทียบได้ บุคคลจะไม่รู้ตัวว่าจิตใจก�ำลัง

เกิดความโลภ ความโกรธ หรือความหลง อันเนื่องมาจากการต้องการแสดงสถานะ

ทางสังคม ความไม่รู้เท่าทันจิตใจของตนเองน้ีท�ำให้ถูกครอบง�ำด้วยความต้องการที่

ไม่มีที่สิ้นสุด และน�ำไปสู่การกระท�ำที่ไม่สอดคล้องกับความสามารถทางการเงินและ

ความจ�ำเป็นที่แท้จริงของชีวิต

การขาดธมัมานปุสัสนาสติปัฏฐานย่ิงท�ำใหปั้ญหารุนแรงขึน้ เนือ่งจากไม่สามารถ

เข้าใจอริยสัจ 4 ได้อย่างถูกต้อง โดยเฉพาะการไม่เข้าใจว่าความทุกข์ที่เกิดจากการ

เปรียบเทียบทางสังคมน้ันมีสาเหตุมาจากตัณหาความต้องการ และมีทางออกผ่าน

การดับความต้องการที่ไม่สมเหตุสมผลนี้ การไม่เห็นทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา หรือ

หนทางทีน่�ำไปสูก่ารดับทกุข ์ท�ำให้บคุคลตดิอยูใ่นวงจรของการใชว้ธิแีกป้ญัหาชัว่คราว

ผา่นการบรโิภคสนิค้าเพือ่สรา้งความพอใจเฉพาะหนา้ แต่กลบัเพิม่ความทุกขใ์นระยะ

ยาว สรุปได้ตามตารางที่ 2
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ตารางที่ 2 ผลของการขาดสัมมาสติ

การขาดสัมมาสติและการยึดติดภาพลักษณ์

สติปัฏฐาน 4 เมื่อขาดสติ พฤติกรรมที่เกิดขึ้น

กายานุปัสสนา 

(สติต่อกาย)

ไม่รู้สึกตัวในการกระท�ำ ขาด

ความตั้งใจ

ซือ้ของโดยไมคิ่ดทบทวน การใช้

จ่ายแบบไม่มีสติ

เวทนานุปัสสนา 

(สติต่อความรู้สึก)

ไม่รู้เท่าทันความรู้สึกที่เกิดขึ้น ตอบสนองความรูส้กึดว้ยการซือ้

ของ หนีปัญหาด้วยการบริโภค

จิตตานุปัสสนา 

(สติต่อจิตใจ)

ถูกครอบง�ำด้วยโลภ โกรธ หลง ความอยากได้ท่ีไม่มีท่ีสิน้สดุ การ

แข่งขันแสดงฐานะ

ธัมมานุปัสสนา 

(สติต่อธรรม)

ไม่เข้าใจอริยสัจ 4 สาเหตุของ

ความทุกข์

ตดิวงจรแกป้ญัหาผดิทาง ใชก้าร

บริโภคเป็นทางออก

3.3 บทบาทของสมัมาสตใินการแกป้ญัหาพฤตกิรรมอวดรวยกบัความทกุข์

ทางใจ

สัมมาสติมีบทบาทส�ำคัญและครอบคลุมในการแก้ปัญหาพฤติกรรมอวดรวย

และความทุกข์ทางจิตใจที่เกิดตามมา โดยท�ำหน้าที่เป็นเครื่องมือในการพัฒนาความ

เข้าใจความจริงของชีวิตและสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจจากการเปรียบเทียบทางสังคม 

การฝกึฝนสมัมาสตติามแนวทางสตปิฏัฐาน 4 ชว่ยให้บคุคลสามารถเหน็ความเปน็จรงิ

ของประสบการณ์ในขณะปัจจุบันโดยไม่ยึดติดกับอารมณ์หรือสิ่งภายนอก

ในมิติของกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน การฝึกสติดมลมหายใจและการรู้สึกตัว

ชัดเจนในสิ่งที่ก�ำลังกระท�ำช่วยให้บุคคลสามารถจดจ่ออยู่กับปัจจุบันแทนท่ีจะหลง

ไปในความคิดเกี่ยวกับการเปรียบเทียบกับผู้อื่น การปฏิบัติสัมปชัญญะ หรือการรู้สึก

ตัวชัดเจนในกิจกรรมต่าง ๆ ท�ำให้เกิดความตระหนักรู้ถึงแรงจูงใจที่แท้จริงเบื้องหลัง

การตัดสินใจซ้ือสินค้าหรือการแสดงชีวิตในสื่อสังคมออนไลน์ ซึ่งมักจะมาจากความ

ต้องการแสดงสถานะมากกว่าความจ�ำเป็นที่แท้จริง
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การฝึกเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ช่วยให้บุคคลสามารถรับรู้และยอมรับความ

รู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการเปรียบเทียบทางสังคมโดยไม่ตัดสินหรือปฏิเสธ เมื่อเกิด

ความรูส้กึดอ้ยกวา่จากการเห็นผูอ้ืน่มสีิง่ท่ีดกีวา่ การมสีตติอ่เวทนาท�ำให้สามารถรบัรู้

วา่ ความรูส้กึนีเ้ป็นเพียงประสบการณท์ีเ่กดิขึน้และผา่นไปตามธรรมชาต ิโดยไมจ่�ำเปน็

ตอ้งตอบสนองดว้ยการบรโิภคเพือ่แก้ไขความรูส้กึนั้น การเขา้ใจธรรมชาตขิองเวทนา

ที่เป็นอนิจจา ทุกขา อนัตตา ช่วยลดการยึดติดและปฏิกิริยาตอบสนองที่ไม่เหมาะสม

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานมีบทบาทส�ำคัญในการช่วยให้บุคคลรู้เท่าทันสภาวะ

จิตใจที่เกิดข้ึนเมื่อมีการเปรียบเทียบกับผู้อ่ืน การตามดูรู้ทันจิตท�ำให้สามารถสังเกต

เห็นความโลภที่เกิดขึ้นเมื่อเห็นสินค้าหรูหรา ความโกรธที่เกิดจากการรู้สึกด้อยกว่า 

หรือความหลงที่เกิดจากการยึดติดในภาพลักษณ์ การมีสติต่อสภาวะจิตเหล่านี้ท�ำให้

สามารถเลือกที่จะไม่ตอบสนองตามความต้องการของจิตใจที่ไม่สมเหตุสมผล และ

สามารถตัดสินใจได้อย่างมีปัญญามากกว่าการถูกครอบง�ำด้วยอารมณ์

ธมัมานปุสัสนาสตปิฏัฐานชว่ยใหเ้ขา้ใจหลกัอริยสจั 4 ในบริบทของการแกป้ญัหา

พฤติกรรมอวดรวย โดยการรู้ชัดตามเป็นจริงว่าความทุกข์จากการเปรียบเทียบทาง

สังคมเป็นทุกข์ที่เกิดจากสาเหตุ ซึ่งก็คือตัณหาความต้องการแสดงสถานะและการ

ยึดติดในภาพลักษณ์ การเข้าใจทุกขนิโรธช่วยให้เห็นว่าความทุกข์นี้สามารถดับได้

เมื่อปล่อยวางความต้องการที่ไม่สมเหตุสมผล และการปฏิบัติตามทุกขนิโรธคามินี

ปฏิปทาผ่านการฝึกสัมมาสติอย่างต่อเนื่องจะน�ำไปสู่ความสงบสุขทางจิตใจท่ีแท้จริง 

สรุปได้ตามตารางที่ 3
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ตารางที่ 3 บทบาทของสัมมาสติในการเสริมสร้างสุขภาวะจิต

บทบาทของสัมมาสติในการแก้ปัญหา

การปฏิบัติสัมมาสติ วิธีการแก้ปัญหา ผลลัพธ์ที่ได้รับ

สติดมลมหายใจ อิริยาปถ 

สัมปชัญญะ

จดจ่ออยู่กับปัจจุบัน รู้ตัว

ในการกระท�ำ

ลดการหลงไปในการเปรยีบ

เทียบ

พิจารณาเวทนา รับรู้

ความรู้สึก

ยอมรับความรู้สึกโดย

ไม่‌ตัดสิน ไม่ปฏิเสธ

ไมต่อบสนองดว้ยการบรโิภค

เมื่อเศร้า

ตามดรูู้ทันจติ สงัเกตอารมณ์ รู้เท่าทันโลภ โกรธ หลง 

ที่‌เกิดขึ้น

ตดัสนิใจอยา่งมปีญัญา ไม‌่ถกู

อารมณ์ครอบง�ำ

เขา้ใจอริยสจั 4 และทางออก

จากทุกข์

เข้าใจสาเหตุและวิธีดับ

ความทุกข์

หาทางออกท่ีถกูตอ้ง ปลอ่ย

วางความต้องการ

ผลประโยชน์ที่เกิดจากการฝึกสัมมาสติในการแก้ปัญหานี้ยังรวมถึงการพัฒนา

ความเข้าใจในตัวเองมากขึ้น การลดการเปรียบเทียบกับผู้อื่น และการส่งเสริมความ

สงบสขุทางจติใจทีไ่มข่ึน้อยูก่บัปัจจยัภายนอก การปฏบัิตสิมัมาสตชิว่ยใหบ้คุคลสามารถ

มีความสุขที่เกิดจากการยอมรับและเข้าใจความจริงของชีวิต โดยไม่ต้องพึ่งพาการ

บริโภคหรือการแสดงสถานะเพื่อสร้างความรู้สึกดีเกี่ยวกับตนเอง ซึ่งสอดคล้องกับ

เป้าหมายสูงสุดของการปฏิบัติสัมมาสติที่มุ่งให้เห็นความเป็นจริงทางธรรมะและน�ำ

ไปสู่ความหลุดพ้นจากทุกข์อย่างแท้จริง สรุปได้ตามตารางที่ 4

ตารางที่ 4 สรุปประโยชน์ของสัมมาสติ

สรุปประโยชน์ของสัมมาสติ

ก่อนปฏิบัติสัมมาสติ หลังปฏิบัติสัมมาสติ

เปรยีบเทยีบกับผูอ่ื้นอยูเ่สมอ รูส้กึดอ้ยคา่ ยอมรับตนเอง มีความสุขจากภายใน

ซื้อของเพื่อแสดงฐานะ หนี้สินสูง ใชจ้า่ยตามความจ�ำเปน็จรงิ มวีนิยัทางการเงนิ

ความสุขขึ้นอยู่กับสิ่งภายนอก ความสุขที่ไม่ขึ้นอยู่กับปัจจัยภายนอก

วิตกกังวล เครียด ซึมเศร้า จิตใจสงบ มีสติ เข้าใจความจริงของชีวิต
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3.4 ตัวอย่างแนวทางการประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง

การน�ำสมัมาสตมิาประยุกต์ใช้ในชีวติจริงเพือ่แกป้ัญหาพฤติกรรมอวดรวยและ

ความทกุขท์างจติใจ สามารถเริม่ตน้ไดจ้ากการฝกึกายานปุสัสนาสติปัฏฐานในกจิกรรม

ง่าย ๆ ที่ท�ำทุกวัน เช่น เมื่อตื่นนอนในตอนเช้า แทนที่จะรีบคว้าโทรศัพท์มือถือมาดู

สื่อสังคมออนไลน์ทันที ให้ลองนั่งสงบและฝึกสติดมลมหายใจสัก 5-10 นาที โดยเน้น

ความรูส้กึของลมหายใจเขา้ออกทีจ่มกู การฝึกนีจ้ะชว่ยใหจ้ติใจมคีวามสงบและพร้อม

ทีจ่ะรบัมอืกบัสิง่เรา้ต่าง ๆ ทีอ่าจเกดิขึน้ในระหวา่งวนั เม่ือเปดิดโูซเชยีลมเีดยีหรอืเหน็

ผูอ้ืน่โพสตภ์าพชวีติหรหูรา ใหฝ้กึการรูส้กึตวัชดัเจนในปจัจบุนัดว้ยการสงัเกตลมหายใจ

และความรู้สึกในร่างกาย ซึ่งจะช่วยให้ไม่หลงไปกับการเปรียบเทียบ

การฝกึเวทนานปุสัสนาสตปิฏัฐานในสถานการณจ์ริงสามารถท�ำได้เมือ่เกดิความ

รู้สึกต่าง ๆ จากการเห็นสิ่งของหรูหราหรอืการเปรียบเทียบกับผู้อื่น เชน่ เมื่อเดินผา่น

ร้านค้าแบรนด์เนมและเกิดความรู้สึกอยากได้ ให้หยุดและสังเกตความรู้สึกนั้นโดยไม่

ตดัสนิ เชน่ “ตอนน้ีมคีวามรูส้กึอยากไดเ้กดิขึน้” หรือเมือ่เหน็เพือ่นโพสตร์ปูทอ่งเทีย่ว

ในที่หรูหราและรู้สึกอิจฉา ให้รับรู้ว่า “ตอนนี้ความรู้สึกอิจฉาก�ำลังเกิดขึ้น” จากนั้น

สังเกตให้เห็นว่า ความรู้สึกเหล่านี้เป็นเพียงประสบการณ์ชั่วคราวที่เกิดขึ้นและผ่าน

ไปตามธรรมชาติ การฝกึแบบนีจ้ะชว่ยใหไ้มถ่กูครอบง�ำดว้ยความรูส้กึและไมต่อ้งตอบ

สนองด้วยการซื้อของหรือพฤติกรรมอวดรวย

ในด้านของจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน การประยุกต์ใช้ในชีวิตจริงอาจเริ่มจาก

การสังเกตสภาวะจิตใจตนเองก่อนและหลังการใช้สื่อสังคมออนไลน์ เช่น ก่อนเปิด

แอ‌ปอนิส‌ตาแกรม ใหห้ยดุสงัเกตสภาวะจิตใจวา่เปน็อยา่งไร มคีวามรูส้กึอะไรบา้ง จาก

นั้นหลังจากดูโซเชียลมีเดียแล้ว ให้สังเกตอีกครั้งว่าสภาวะจิตใจเปลี่ยนไปอย่างไร มี

ความโลภ ความโกรธ หรอืความหลงเกิดขึน้หรอืไม ่การตระหนกัรูถ้งึการเปลีย่นแปลง

ของสภาวะจิตใจจะช่วยให้เข้าใจผลกระทบของการเปรียบเทียบทางสังคมต่อตนเอง 

และสามารถเลือกที่จะใช้เวลากับสื่อสังคมออนไลน์อย่างมีสติมากขึ้น

การฝึกธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐานในบริบทของปัญหานี้สามารถท�ำได้ด้วยการ

พิจารณาอริยสัจ 4 ในสถานการณ์จริง เช่น เมื่อรู้สึกไม่พอใจในชีวิตจากการเปรียบ

เทียบกบัผูอ่ื้น ใหห้ยดุและพจิารณาวา่ “นีค้อืทกุขท์ีเ่กดิจากการเปรยีบเทยีบ” (ทกุข‌สจั) 
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จากน้ันมองลึกลงไปว่า “ทุกข์นี้เกิดจากความต้องการที่จะมีสิ่งเหมือนหรือดีกว่าผู้

อื่น” (ทุกขสมุทัยสัจ) แล้วเข้าใจว่า “หากปล่อยวางความต้องการนี้ ทุกข์ก็จะดับลง” 

(ทุกขนิโรธสัจ) และ “วิธีปล่อยวางคือการฝึกสติและไม่ยึดติดกับการเปรียบเทียบ” 

(ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาสัจ)

การปฏิบตัแิบบบรูณาการทัง้สีด่า้นของสตปิฏัฐานสามารถน�ำมาใชใ้นสถานการณ์

ที่ต้องตัดสินใจซื้อสินค้า เช่น เมื่อเห็นสินค้าที่ต้องการ ให้เริ่มจากการสังเกตลมหายใจ

และความรู้สึกในร่างกาย (กายานุปัสสนา) จากนั้นสังเกตความรู้สึกที่เกิดขึ้น ไม่ว่าจะ

เป็นความตื่นเต้น ความอยาก หรือความวิตกกังวล (เวทนานุปัสสนา) ต่อมาสังเกต

สภาวะจิตใจว่ามีความโลภหรือความต้องการแสดงสถานะหรือไม่ (จิตตานุปัสสนา) 

และสุดท้ายพิจารณาว่าการซื้อสินค้าชิ้นนี้จะน�ำมาซึ่งความสุขที่ยั่งยืนจริงหรือเป็น

เพียงการตอบสนองความต้องการชั่วคราว (ธัมมานุปัสสนา) การฝึกแบบนี้จะช่วย

ให้การตัดสินใจมีปัญญามากกว่าการถูกครอบง�ำด้วยอารมณ์ สรุปได้ตามตารางที่ 5

ตารางที่ 5 แนวทางการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

แนวทางการฝกึสตปิฏัฐาน 4 ในชวิีตประจ�ำวันเพือ่ลดความทกุขจ์ากการเปรยีบเทยีบทางสงัคม

กายานุปัสสนา

(การสงัเกตรา่งกาย)

สติดมลมหายใจ 

5–10 นาทีก่อนใช้

โซเชีย‌ลมี‌เดีย

สถานการณ:์ ตื่นนอนตอนเช้า

การฝึก: น่ังสงบ สดูหายใจลกึ ๆ 10 

ครัง้ สงัเกตลมหายใจเขา้-ออกทีจ่มกู

เป้าหมาย: สร้างจิตใจที่สงบก่อน

เริ่มวันใหม่

จิตใจสงบและ

มั่นคง

สังเกตความรู้สึกใน

ร่างกายเมือ่เหน็สนิค้า

หรูหรา

ไม่หลงไปกับการ

เปรียบเทียบ

ฝึกสัมปชัญญะใน

กิจกรรมประจ�ำวัน

ตัดสินใจได้อย่าง

มีสติ
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แนวทางการฝกึสตปิฏัฐาน 4 ในชวิีตประจ�ำวันเพือ่ลดความทกุขจ์ากการเปรยีบเทยีบทางสงัคม

เวทนานุปัสสนา

(การสังเกตความ

รู้สึก)

รับรู้ความรู้สึกที่เกิด

ขึ้นโดยไม่ตัดสิน

สถานการณ์: เห็นเพื่อนโพสต์รูป

ท่องเที่ยวหรูหรา 

การฝึก: รับรู้ “ตอนนี้ความรู้สึก

อิจฉาก�ำลังเกิดขึ้น” แล้วสังเกต

ให้เห็นว่ามันผ่านไปเอง 

เป้าหมาย: ไม่ถูกครอบง�ำด้วย

ความรู้สึกลบ

ยอมรบัความรูส้กึ

ได้

สงัเกตความรูสึ้กอจิฉา 

อยาก หรือด้อยกว่า

ไม่ตกเป็นเหย่ือ

ของอารมณ์

เขา้ใจวา่ความรูส้กึเปน็

อนิจจา

เพิม่ความแขง็แกรง่

ทางใจ

จิตตานปุสัสนา

(การสงัเกตสภาวะ

จติ)

สงัเกตสภาวะจติกอ่น-

หลังใช้โซเชียลมีเดีย

สถานการณ์: ก่อนเปิดแอป 

Instagram

การฝึก: หยุดสังเกต “จิตใจตอน

นี้เป็นอย่างไร?” หลังดูแล้วถาม

ตัวเองอีกครัง้ “มีการเปล่ียนแปลง

อะไรบ้าง?”

เปา้หมาย: รู้เทา่ทนัผลกระทบของ

โซเชียลมีเดีย

เข้าใจตนเองลึก

ซึ้งขึ้น

รู้เท่าทันความโลภ 

โกรธ หลง

ควบคมุใจไดด้ขีึน้

ตระหนักรู้แรงจูงใจใน

การซื้อสินค้า

ไม่หลงกับภาพ

ลักษณ์ภายนอก

ธัมมานุปัสสนา

(การสังเกต

ธรรมชาติ)

พิจารณาอริยสัจ 4 

ในการเปรียบเทียบ

ทางสังคม

สถานการณ:์ รูส้กึไม่พอใจชวีติจาก

การเปรียบเทียบ

การฝกึ: “นีคื้อทกุข ์(ทกุขสจั)  เกดิ

จากความอยาก (สมุทัย) สามารถ

ดับได้ (นิโรธ) ด้วยการไม่ยึดติด 

(มรรค)”

เป้าหมาย: เข้าใจหนทางสู่การ

หลุดพ้น

เหน็ความจรงิของ

ชีวิต

เข้าใจความไม่เที่ยง

ของความสขุจากการ

บริโภค

ปลอ่ยวางไดอ้ยา่ง

แท้จริง

มองเหน็ทางออกจาก

ความทุกข์

พบความสุขที่ไม่

ต้องพึง่พาภายนอก

การบูรณาการ

(ใช้ทั้ง 4 ด้าน

พร้อมกัน)

ฝกึทัง้ 4 สตปิฏัฐานใน

การตดัสนิใจซือ้สินคา้

สถานการณ:์ เห็นกระเปา๋แบ‌รนด์เนม

ที่ต้องการการฝึกแบบบูรณาการ:

1. สังเกตลมหายใจและร่างกาย

2. รับรู้ความรู้สึกอยากได้

3. สังเกตสภาวะจติท่ีเกิดความโลภ

4. พจิารณาวา่จะไดค้วามสขุยัง่ยนื

จริงหรือไม่

การตัดสินใจที่มี

ปัญญา

สร้างกิจวัตรฝึกสติ

ประจ�ำวัน

ชีวิตที่สมดุลและ

มีความสุข

ใช้สติในการใช้ชีวิต

อย่างมีสติรู้

หลุดพ้นจากกรง

แก้วบริโภคนิยม
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4. ความรู้ใหม่ที่ได้จากการศึกษา
จากการศกึษาเอกสารนี ้ไดค้วามรูใ้หมท่ีส่�ำคญัเกีย่วกับปรากฏการณ์ความทุกข์

ทางจิตใจในสังคมบริโภคนิยมยุคดิจิทัล โดยพบว่า 52% ของผู้ใช้โซเชียลมีเดียรู้สึก

กดดันจากการเปรียบเทียบชีวิตกับผู้อื่น และมีถึง 30% ของคนไทยที่เกิดหนี้เกินตัว

จากการบริโภคฟุ่มเฟือย ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าทฤษฎีการเปรียบเทียบทางสังคมของ 

Leon Festinger ยังคงมีความเกี่ยวข้องสูงในยุคปัจจุบัน แต่สิ่งที่น่าสนใจคือการค้น

พบแนวทางแก้ไขใหม่ผ่านการน�ำหลักสัมมาสติมาประยุกต์ใช้อย่างเป็นระบบ โดย

แบ่งเป็น 4 ด้านตามสติปัฏฐาน ได้แก่ การสังเกตร่างกาย เพื่อจดจ่ออยู่กับปัจจุบัน 

การสังเกตความรู้สึก เพื่อไม่ตอบสนองด้วยการบริโภคเมื่อเกิดอารมณ์ลบ การสังเกต

สภาวะจิตใจ เพื่อรู้เท่าทันความโลภ โกรธ หลง และการสังเกตธรรมชาติ เพื่อเข้าใจ

สาเหตุและทางออกจากความทกุขต์ามหลกัอรยิสจั 4 ซึง่แนวทางนีแ้สดงใหเ้หน็วา่การ

แกปั้ญหาไม่จ�ำเป็นตอ้งหลกีหนจีากเทคโนโลย ีแตส่ามารถใชป้ญัญาและสตใินการอยู่

ร่วมกับสังคมสมัยใหม่ได้อย่างสมดุลและมีความสุขที่แท้จริง

สังคมบริโภคนิยม  ความทุกข์ทางจิต  การแก้ไขด้วยสัมมาสติ

ปัญหาในสังคมบริโภคนิยม การแก้ไขด้วยสัมมาสติ (สติปัฏฐาน 4)
โซเชียลมีเดีย
52% รู้สึกกดดัน

จากการเปรียบเทียบ
ชีวิตกับผู้อื่น

กายานุปัสสนา
สติดมลมหายใจ
สังเกตร่างกาย

รู้สึกตัวในการกระท�ำ
→ จดจ่ออยู่กับปัจจุบัน
ไม่หลงกับการเปรียบเทียบ

จิตตานุปัสสนา
สังเกตสภาวะจิตใจ

รู้เท่าทันโลภ โกรธ หลง
ไม่ถูกอารมณ์ครอบง�ำ

→ ติดสินใจอย่างมีปัญญา
ควบคุมใจได้ดีขึ้น

การประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง
• ฝึกสติดมลมหายใจก่อนเปิดโซเชียลมีเดีย 5–10 นาที
• สังเกตสภาวะจิตก่อน-หลังการใช้แอปต่าง ๆ
• ใช้อริยสัจ 4 เมื่อรู้สึกไม่พอใจจากการเปรียบเทียบ
• ฝึกสติปัฏฐาน 4 ด้านเมื่อต้องติดสินใจซื้อสินค้า
• รับรู้ความรู้สึกโดยไม่ต้องตอบสนองทันที

ผลลัพธ์: ความสุขที่ไม่ต้องพึ่งพาภายนอก
จิตใจสงบ มีสติ เข้าใจความจริงของชีวิต

ธัมมานุปัสสนา
เข้าใจอริยสัจ 4

รู้สาเหตุความทุกข์
เห็นทางออกจากทุกข์

→ ปล่อยวางความต้องการ
หาความสุขจากภายใน

เวทนานุปัสสนา
สังเกตความรู้สึก

ยอมรับโดยไม่ตัดสิน
รู้ว่าอนิจจา

→ ไม่ตอบสนองด้วย
การบริโภคเมื่อเศร้า

ทฤษฎีการเปรียบเทียบ
เปรียบเทียบขึ้น → รู้สึกด้อย

เปรียบเทียบลง → หยิ่ง
เปรียบเทียบแนวนอน → แข่งขัน

ปัญหาการเงิน
30% ของคนไทย
หนี้เกินตัวจาก

การบริโภคฟุ่มเฟือย

ผลกระทบทางจิตใจ
• ความเครียด วิตกกังวล
• ซึมเศร้า รู้สึกด้อยค่า
• ไม่พอใจในตนเอง

แก้ไขด้วย

รูปภาพที่ 1 ความรู้ใหม่ที่ได้จากการศึกษา
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5. สรุป
จากการศกึษาเรือ่ง “บทบาทของสัมมาสตกิารปรบัเปลีย่นคา่นยิมพฤตกิรรมการ

อวดรวยในสังคมบริโภคนิยม” พบว่า ปัญหาส�ำคัญของสังคมปัจจุบันคือ ผลกระทบ

จากทฤษฎีการเปรียบเทียบทางสังคมของ Leon Festinger ที่ส่งผลให้ผู้คนเกิดความ

ทุกข์ทางจิตใจจากพฤติกรรมการอวดรวยและการบริโภคฟุ่มเฟือย ข้อมูลชี้ให้เห็นว่า 

52% ของผู้ใช้โซเชียลมีเดียรู้สึกกดดันจากการเปรียบเทียบชีวิตกับผู้อื่น และ 30% 

ของคนไทยเกิดหนี้เกินตัวจากพฤติกรรมการบริโภคเพ่ือแสดงสถานะ ซึ่งสะท้อนให้

เห็นวงจรแห่งความทุกข์ที่เกิดจากการขาดสัมมาสติในการรู้เท่าทันการเปรียบเทียบ

ทางสังคมและการตกเป็นเหยื่อของความต้องการแสดงสถานะทางสังคม

แสดงให้เห็นว่า สัมมาสติตามหลักสติปัฏฐาน 4 เป็นเครื่องมือส�ำคัญในการแก้

ปัญหาพฤติกรรมอวดรวยและความทุกข์ทางจิตใจ โดยประกอบด้วย กายานุปัสสนา 

ที่ช่วยให้จดจ่ออยู่กับปัจจุบันแทนการหลงไปกับการเปรียบเทียบ เวทนานุปัสสนา ที่

สอนให้รู้เท่าทันความรู้สึกโดยไม่ตอบสนองด้วยการบริโภคเมื่อเกิดอารมณ์ลบ จิตตา

นุปัสสนา ที่ช่วยให้รู้เท่าทันสภาวะจิตใจและไม่ถูกครอบง�ำด้วยความโลภ โกรธ หลง 

และธัมมานุปัสสนา ท่ีให้ความเข้าใจในสาเหตุและทางออกจากความทุกข์ตามหลัก

อริยสัจ 4 การฝึกปฏิบัติทั้งสี่ด้านนี้อย่างเป็นระบบจะสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจและ

ช่วยให้บุคคลสามารถตัดสินใจได้อย่างมีปัญญามากกว่าการถูกครอบง�ำด้วยอารมณ์

ขอ้คน้พบส�ำคญัคอื สมัมาสตสิามารถสรา้งความสขุทีไ่มข้ึ่นอยูก่บัปจัจยัภายนอก

และชว่ยใหบ้คุคลอยูร่ว่มกบัเทคโนโลยสีมยัใหมไ่ดอ้ยา่งสมดลุ โดยไมจ่�ำเปน็ตอ้งหลกี

หนีจากสังคมหรือสื่อสังคมออนไลน์ แต่ใช้ปัญญาและสติในการเลือกสรรและตอบ

สนองตอ่สิ่งเรา้ตา่ง ๆ แนวทางการประยกุต์ใชใ้นชวีติประจ�ำวนัสามารถเริม่ตน้ไดง้า่ย 

เช่น การฝึกสติดมลมหายใจก่อนใช้โซเชียลมีเดีย การสังเกตความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อ

เหน็สนิคา้หรูหราโดยไมต่ดัสนิ และการพจิารณาอรยิสจั 4 เมือ่เกดิความทกุขจ์ากการ

เปรยีบเทยีบ ผลลพัธท์ีไ่ดร้บัคอืชีวิตทีม่คีวามสขุแทจ้รงิจากภายใน ลดการยดึตดิภาพ

ลักษณ์ และสามารถใช้ชีวิตในสังคมบริโภคนิยมได้อย่างมีสติและสมดุล 



บทบาทของสัมมาสติในการปรับเปลี่ยนค่านิยมพฤติกรรมการอวดรวยในสังคมบริโภคนิยม  |  151

รายการอ้างอิง:

กุลธิดา สิทธิฤาชัย. “ของมันต้องมี” นี่ต้องมีจริงไหม? รู้จัก “Conspicuous 

Consumption” การจบัจ่ายฟุม่เฟอืยเพือ่อวดฐานะทางสงัคม. ออนไลน.์ https://

thematter.co/lifestyle/theory-of-conspicuous-consumption/248014. 

[13 กันยายน 2568].

ธนารกัษ์ สารเถือ่นแกว้ และคณะ. “การใชส้ือ่สงัคมออนไลนเ์พือ่สง่เสรมิทกัษะการเรยีน

รู้ของผู้เรียนในยุคดิจิทัล”. Journal of Applied Education. ปีที่ 2 ฉบับ‌ที่ 5 

(กันยายน-ตุลาคม 2567). 37–44.

พระมหาพพิฒัน ์ปวฑฒฺโน (ทา่ด)ี. “การพฒันาสงัคมในมติแิหง่มรรคมอีงค์ 8”. วารสาร 

เสยีงธรรมจากมหายาน. ปีที ่10 ฉบับที ่3 (กรกฎาคม–กนัยายน 2567). 387–396.

พิทยา พละพลีวัลย์. “จากการบริโภคในฐานะกิจกรรม...สู่วัฒนธรรมบริโภค ในฐานะ

ทฤษฎ”ี. วารสารศาสตร.์ ปทีี ่12 ฉบับที ่3 (กันยายน–ธนัวาคม 2562). 106–141.

สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต). ดุลยภาพ: สาระแห่งสุขภาพและความ

สมบูรณ.์ พิมพ์ครั้งที่ 10. กรุงเทพฯ: ผลิธัมม์, 2562.

สุวัฒนพงษ์ ร่มศร. “การบริโภคนิยมกับการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของคนเมืองในยุค

ดจิทัิล”. วารสารกว๊านพะเยา. ปทีี ่2 ฉบบัที ่2 (มนีาคม–เมษายน 2568). 24–35.

Bradley, L., Bret Hendricks, and Peggy P. Whiting. “Wills”. In the Family 

Journal, Vol. 24 No. 3 (2002). 283–299.

Deloitte. The Deloitte Global 2021 Millennial and Gen Z survey. ออนไลน์. 

https://www.fm-house.com/wp-content/uploads/2021/07/The-Deloitte-

Global-2021Millennial-an-Gen-Z-Survey.pdf. [1 June 2025].

Fardouly, J., P. C. Diedrichs, L. R. Vartanian, and E. Halliwell. “Social 

comparisons on social media: The impact of Facebook on young 

women’s body image concerns and mood”. Body Image. Vol. 13 

(2015). 38–45.



152  |  วารสารพุทธพัฒนศาสตร์ศึกษา (Online) ปีที่ 3 ฉบับที่ 3 (9) กันยายน–ธันวาคม 2568

Festinger, L. “A theory of social comparison processes”. Human Relations. 

Vol. 7 No. 2 (1954). 117–140.

Ghosh, A., and P. K. Korgaonkar. “Consumer behavior in social media: 

The impact of social media on consumer stress and consumption”. 

Journal of Consumer Research. Vol. 47 No. 5 (2020). 763–786.

Kabat-Zinn, J. Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and 

mind to face stress, pain, and illness. New York: Bantam Books, 1990.

Suls, J., R. Martin, and L. Wheeler. “Social comparison: Why, with whom, 

and with what effect”. Current Directions in Psychological Science. 

Vol. 22 No. 6 (2013). 254–258.

Veblen, T. The theory of the leisure class. New York: Macmillan, 1899.


