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ภาคผนวกที ่5f: เทคโนโลยแีละความบนัเทงิในวนัสะ
บาโต 
 

หนา้นีเ้ป็นสว่นหนึง่ของชดุเรือ่งราวเกีย่วกบัพระบญัญัตขิอ้ที ่4: วนัสะบาโต 

1.​ ภาคผนวกที ่5a: วนัสะบาโตและวนัทีไ่ปโบสถ ์สองสิง่ทีแ่ตกตา่งกนั 
2.​ ภาคผนวกที ่5b: วธิรัีกษาวนัสะบาโตในยคุปัจจบุนั 
3.​ ภาคผนวกที ่5c: การประยกุตใ์ชห้ลกัการของวนัสะบาโตในชวีติประจำวนั 
4.​ ภาคผนวกที ่5d: อาหารในวนัสะบาโต — คำแนะนำเชงิปฏบิตั ิ
5.​ ภาคผนวกที ่5e: การเดนิทางในวนัสะบาโต 
6.​ ภาคผนวกที ่5f: เทคโนโลยแีละความบนัเทงิในวนัสะบาโต (หนา้ปัจจบุนั). 
7.​ ภาคผนวกที ่5g: งานและวนัสะบาโต — การรับมอืกบัความทา้ทายในโลกจรงิ 

ทำไมเทคโนโลยแีละความบนัเทงิจงึสำคญั 

ประเด็นเรือ่งเทคโนโลยใีนวนัสะบาโตมกัเชือ่มโยงกบัความบนัเทงิ ทนัททีีค่นเริม่รักษาวนัสะบาโต 
ความทา้ทายแรก ๆ กค็อืการตดัสนิใจวา่จะทำอะไรกบัเวลาวา่งทัง้หมดทีเ่กดิขึน้ ผูท้ีเ่ขา้รว่มโบสถห์รอื
กลุม่ทีรั่กษาวนัสะบาโตอาจใชเ้วลาสว่นหนึง่ไปกบักจิกรรมทีจั่ดขึน้ แตท่า้ยทีส่ดุทกุคนกต็อ้งเผชญิกบั
ชว่งเวลาทีเ่หมอืนกบัวา่ “ไมม่อีะไรทำ” โดยเฉพาะอยา่งยิง่สำหรับเด็ก วยัรุน่ และคนหนุ่มสาว แต่
แมแ้ตผู่ใ้หญก่อ็าจรูส้กึยากลำบากกบัจังหวะเวลาทีใ่หมเ่ชน่นีไ้ดเ้ชน่กนั 

อกีเหตผุลหนึง่ทีท่ำใหเ้ทคโนโลยกีลายเป็นเรือ่งทา้ทายคอืแรงกดดนัใหเ้ชือ่มตอ่กนัอยูเ่สมอใน
ปัจจบุนั กระแสขา่ว ขอ้ความ และการอปัเดตอยา่งตอ่เนือ่งเป็นปรากฏการณใ์หมท่ีเ่กดิขึน้ไดเ้พราะอนิ
เทอรเ์น็ตและอปุกรณส์ว่นตวัทีแ่พรห่ลาย การเลกินสิยันีต้อ้งอาศยัความต ัง้ใจและความพยายาม 
แตว่นัสะบาโตมอบโอกาสทีส่มบรูณแ์บบ — คำเชญิรายสปัดาหใ์หต้ดัขาดจากสิง่รบกวนทาง
ดจิทิลัและกลบัมาเชือ่มตอ่กบัพระผูส้รา้ง 
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หลกัการนีไ้มไ่ดจ้ำกดัอยูแ่คว่นัสะบาโตเทา่น ัน้; ในทกุ ๆ วนั บตุรของพระเจา้ควรระวงักบักบัดกัแหง่
การเชือ่มตอ่และสิง่รบกวนอยา่งตอ่เนือ่ง สดดุเีต็มไปดว้ยคำหนุนใจใหใ้ครค่รวญถงึพระเจา้และธรรม
บญัญัตขิองพระองคท์ัง้กลางวนัและกลางคนื (สดดุ ี1:2; สดดุ ี92:2; สดดุ ี119:97-99; สดดุ ี119:148) 
และสญัญาความยนิด ีความมัน่คง และชวีตินรัินดรแ์กผู่ท้ีท่ำเชน่นัน้ ความแตกตา่งในวนัทีเ่จ็ดคอื
พระเจา้ทรงหยดุพักเองและบญัชาใหเ้ราเลยีนแบบพระองค ์(อพยพ 20:11) — ทำใหว้นัหนึง่วนันีข้อง
ทกุสปัดาหไ์มเ่พยีงแตเ่ป็นประโยชนใ์นการตดัขาดจากโลกฝ่ายเนือ้หนังเทา่นัน้ แตย่งัเป็นสิง่ทีพ่ระเจา้
ทรงกำหนดไว ้

การดกูารแขง่ขนักฬีาและความบนัเทงิทางโลก 

วนัสะบาโตถกูกำหนดไวเ้ป็นเวลาศกัดิส์ทิธิ ์และจติใจของเราควรเต็มไปดว้ยสิง่ทีส่ะทอ้นความ
ศกัดิส์ทิธินั์น้ ดว้ยเหตนุี ้การดกูารแขง่ขนักฬีา ภาพยนตร ์หรอืซรีสีบ์นัเทงิทางโลกจงึไมค่วรทำในวนั
สะบาโต เนือ้หาเชน่นีไ้มส่อดคลอ้งกบัประโยชนฝ่์ายจติวญิญาณทีว่นัสะบาโตมไีวเ้พือ่มอบให ้
พระคมัภรีเ์รยีกเราวา่ “เจา้จงเป็นคนบรสิทุธิ ์เพราะเราบรสิทุธิ”์ (เลวนีติ ิ11:44–45; อา้งซ้ำใน 1 เปโตร 
1:16) เตอืนเราวา่ความบรสิทุธิห์มายถงึการแยกออกจากสิง่ทีธ่รรมดา วนัสะบาโตจงึเป็นโอกาสราย
สปัดาหท์ีจ่ะหนัความสนใจของเราจากสิง่รบกวนของโลก และเตมิเต็มดว้ยการนมสัการ การพักผอ่น 
การสนทนาทีห่นุนใจ และกจิกรรมทีท่ำใหจ้ติวญิญาณสดชืน่และถวายเกยีรตแิดพ่ระเจา้ 

การเลน่กฬีาและการออกกำลงักายในวนัสะบาโต 

เชน่เดยีวกบัการดกูารแขง่ขนักฬีาทางโลกทีด่งึความสนใจของเราไปสูก่ารแขง่ขนัและความบนัเทงิ 
การเขา้รว่มเลน่กฬีาหรอืการออกกำลงักายในวนัสะบาโตยงัเบีย่งเบนความสนใจออกจากการพักผอ่น
และความบรสิทุธิอ์กีดว้ย การไปยมิ ฝึกซอ้มเพือ่เป้าหมายทางกฬีา หรอืการเลน่กฬีา เป็นสว่นหนึง่ของ
จังหวะชวีติวนัธรรมดาทีเ่นน้การทำงานและการพัฒนาตนเอง ทีจ่รงิแลว้ การออกกำลงักายเองตาม
ธรรมชาตกิต็รงขา้มกบัการเรยีกของวนัสะบาโตใหห้ยดุจากความเหน็ดเหนือ่ยและเขา้สูก่าร
พกัผอ่นทีแ่ทจ้รงิ วนัสะบาโตเชญิชวนเราใหล้ะวางแมก้ระทัง่การแสวงหาความสำเร็จและการฝึกวนัิย
ของตวัเอง เพือ่ทีเ่ราจะไดพ้บการสดชืน่ในพระเจา้ ดว้ยการเวน้จากการออกกำลงักาย การฝึกซอ้ม 
หรอืการแขง่ขนั เราจะใหเ้กยีรตวินันัน้วา่เป็นวนัศกัดิส์ทิธิแ์ละสรา้งพืน้ทีส่ำหรับการฟ้ืนฟฝู่ายจติ
วญิญาณ 

กจิกรรมทางกายทีเ่หมาะกบัวนัสะบาโต 

สิง่นีไ้มไ่ดห้มายความวา่วนัสะบาโตจะตอ้งใชไ้ปกบัการอยูแ่ตใ่นบา้นหรอืการไมท่ำอะไรเลย การเดนิ
เลน่กลางแจง้อยา่งสงบ การใชเ้วลาอยา่งไมเ่รง่รบีในธรรมชาต ิหรอืการเลน่เบา ๆ กบัเด็ก ๆ อาจเป็นวธิี
ทีง่ดงามในการใหเ้กยีรตวินันัน้ กจิกรรมทีช่ว่ยฟ้ืนฟแูทนทีจ่ะทำใหเ้หนือ่ย ทีล่กึซึง้ความสมัพันธ์
แทนทีจ่ะทำใหเ้บีย่งเบน และทีห่นัความสนใจไปยงัการทรงสรา้งของพระเจา้แทนทีจ่ะเป็นความสำเร็จ
ของมนุษย ์ลว้นสอดคลอ้งกบัจติวญิญาณแหง่การพักผอ่นและความบรสิทุธิข์องวนัสะบาโต 
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แนวปฏบิตัทิ ีด่เีก ีย่วกบัเทคโนโลยใีนวนัสะบาโต 

●​ ในอดุมคตแิลว้ การเชือ่มตอ่กบัโลกฝ่ายเนือ้หนังทีไ่มจ่ำเป็นทัง้หมดควรหยดุในวนัสะบาโต 
สิง่นีไ้มไ่ดห้มายถงึการแข็งกระดา้งหรอืไรค้วามสขุ แตค่อืการกา้วถอยออกจากเสยีงรบกวน
ดจิทิลัอยา่งมเีจตนาเพือ่ถวายเกยีรตวินันัน้วา่เป็นวนัศกัดิส์ทิธิ ์

●​ เด็ก ๆ ไมค่วรพึง่พาอปุกรณท์ีเ่ชือ่มตอ่อนิเทอรเ์น็ตเพือ่ใชเ้วลาชัว่โมงวนัสะบาโต แตค่วร
สง่เสรมิกจิกรรมทางกาย หนังสอื หรอืสือ่ทีอ่ทุศิใหก้บัเนือ้หาศกัดิส์ทิธิแ์ละหนุนใจ นีค่อืจดุ
ทีชุ่มชนของผูเ้ชือ่มปีระโยชนอ์ยา่งยิง่ เพราะมนัมอบเพือ่นเลน่ใหก้บัเด็ก ๆ และกจิกรรม
ทีด่ใีหแ้บง่ปัน 

●​ วยัรุน่ควรมวีฒุภิาวะพอทีจ่ะเขา้ใจความแตกตา่งระหวา่งวนัสะบาโตกบัวนัอืน่ ๆ ในเรือ่ง
เทคโนโลย ีพอ่แมส่ามารถแนะนำพวกเขาโดยการเตรยีมกจิกรรมลว่งหนา้และอธบิาย 
“เหตผุล” เบือ้งหลงัขอบเขตเหลา่นี ้

●​ การเขา้ถงึขา่วสารและการอปัเดตทางโลกควรถกูงดในวนัสะบาโต การดพูาดหวัขา่วหรอื
เลือ่นโซเชยีลมเีดยีสามารถดงึจติใจกลบัไปสูค่วามกงัวลของวนัธรรมดาและทำลาย
บรรยากาศแหง่การพักผอ่นและความบรสิทุธิไ์ด ้

●​ วางแผนลว่งหนา้: ดาวนโ์หลดเอกสารทีจ่ำเป็น พมิพค์ูม่อืศกึษาพระคมัภรี ์หรอืจัดเตรยีม
เนือ้หาทีเ่หมาะสมไวก้อ่นพระอาทติยต์ก เพือ่ทีค่ณุจะไมต่อ้งรบีหาสิง่ตา่ง ๆ ในชัว่โมงของวนั
สะบาโต 

●​ วางอปุกรณไ์วข้า้ง ๆ: ปิดการแจง้เตอืน ใชโ้หมดเครือ่งบนิ หรอืวางอปุกรณใ์นตะกรา้ที่
กำหนดไวใ้นชว่งชัว่โมงของวนัสะบาโต เพือ่สง่สญัญาณถงึการเปลีย่นจดุโฟกสั 

●​ เป้าหมายไมใ่ชก่ารมองเทคโนโลยวีา่เป็นสิง่เลวรา้ย แตค่อืการใชอ้ยา่งเหมาะสมในวนัพเิศษ
นี ้ถามตวัเองดว้ยคำถามเดยีวกบัทีเ่ราไดเ้สนอไปกอ่นหนา้นีว้า่ “จำเป็นตอ้งทำวนันีห้รอื
ไม?่” และ “สิง่นีช้ว่ยใหฉ้นัพกัผอ่นและถวายเกยีรตแิดพ่ระเจา้หรอืไม?่” เมือ่เวลาผา่น
ไป การฝึกนสิยัเหลา่นีจ้ะชว่ยใหค้ณุและครอบครัวสมัผัสวนัสะบาโตวา่เป็นความปีตยินิด ีไม่
ใชค่วามลำบาก 
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