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หลักการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ด้วยกิจกรรมนันทนาการ

บทที่ 

1

แนวคิด
	 ค�าว่า คุณภาพชวีติ นัน้มีองค์ประกอบท้ังทางร่างกาย จิตใจ 
สังคม และสิ่งแวดล้อม การรู้จักใช้กิจกรรมนันทนาการเพื่อ
เสริมสร้างคุณภาพชีวิต เป็นวิธีการเติมเต็มความต้องการ
พ้ืนฐานของมนุษย์ และท�าให้เกิดความสมดุลในชีวิต ซึ่ง
อาจเกิดความเครียดจากงาน การขาดความสัมพันธ์ท่ีดีกับ
ครอบครัว ชุมชน สังคม รวมทั้งยังเป็นการใช้เวลาว่างให้
เกิดประโยชน์ต่อตนเอง และต่อผู้อื่น

สาระการเรียนรู้
	 ความหมายและองค์ประกอบของ “คุณภาพชีวิต” 
ความหมายและความส�าคัญของนันทนาการ ประโยชน์
และคุณค่าของนันทนาการ ความส�าคัญของการพัฒนา
คุณภาพชีวิต กิจกรรมนันทนาการช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
อิทธิพลของเวลาว่าง นันทนาการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต 
จุดมุ่งหมายของกิจกรรมนนัทนาการเพือ่พัฒนาคุณภาพชีวิต 
มิติในการพัฒนาคุณภาพชีวิต

สมรรถนะประจ�ำบท
	 แสดงความรู้เกี่ยวกับคุณภาพชีวิตและการพัฒนาตนเอง
ตามหลักนันทนาการ

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม
1.	 อธิบายความหมายและองค์ประกอบของ “คุณภาพ 

	 ชีวิต” ได้
2.	 บอกความหมายและความส�าคัญของนันทนาการ 
3.	 ระบุประโยชน์และคุณค่าของนันทนาการ 
4.	 บอกความส�าคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิตได้
5.	 อธิบายกิจกรรมนันทนาการช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
6.	 ระบุอิทธิพลของเวลาว่างและนันทนาการเพื่อพัฒนา 
	 คุณภาพชีวิต 
7.	 บอกจุดมุ่งหมายของกิจกรรมนันทนาการเพ่ือพัฒนา 
	 คุณภาพชีวิต 
8.	 อธิบายมิติในการพัฒนาคุณภาพชีวิต



2
บทที่ 1 หลักการพัฒนาคุณภาพชีวิตด้วยกิจกรรมนันทนาการ

หลักการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ด้วยกิจกรรมนันทนาการ

บทที่ 

1

	 คุณภาพชีวิตเป็นส่ิงที่มีคุณค่าต่อบุคคลและสังคม เนื่องจากคุณภาพชีวิตเป็นส่ิงที่มนุษย์สามารถ
ก�าหนดและสร้างเกณฑ์มาตรฐานเพื่อให้เกิดระดับการมีคุณภาพที่ดี จึงท�าให้มนุษย์ขวนขวายให้ได้มาซึ่ง
คุณภาพชีวิตที่ดี เพื่อท�าให้การพัฒนาตนเองและสังคมไปสู่เป้าหมายที่พึงปรารถนา บุคคลแต่ละคนและ 
แต่ละครอบครัวจึงมีการพัฒนาตนเองทั้งในด้านการศึกษา การสร้างแนวความคิดและเจตคติที่ด ีการรู้จัก
บริหารตนเอง การมีความเอื้ออาทรต่อบุคคลอื่น การมีอาชีพ มีรายได้ มีคุณธรรมและศีลธรรม มีสุขภาพ
รา่งกายที่แข็งแรง อยู่ในชุมชนที่ดีและมีความสุขกับชีวิต  

ความหมายของ “คุณภาพชีวิต”

	 ความหมายของ “คุณภาพชีวิต” ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (2546 : 
142) ได้ให้ความหมายไว้วา่ คุณภาพชีวิต หมายถึง ลักษณะที่ดีเด่นของบุคคลในความเป็นอยู่
	 รศ.เทเวศร์ พิริยะพฤนท์ และคณะ กล่าวว่า คุณภาพชีวิต (Quality of Life = QOL) หมายถึง  
การด�ารงชีวิตของมนุษย์ในระดับที่เหมาะสม ตามความจ�าเป็นพ้ืนฐานในสังคมหนึ่ง ๆ ในช่วงเวลาหนึ่ง 
ประชาชนมีหน้าที่พัฒนาตนเองและครอบครัวให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี โดยการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตเพ่ือ
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พัฒนาให้ตนเองมีสุขภาพกายและจิตดี มีครอบครัวที่อบอุ่น มีท่ีอยู่อาศัย มีรายได้พอสมควร ประหยัด 
สร้างตนเองและครอบครัว
	 ระวี ภาวิไล (2523 : 19) ได้ให้ค�านิยามว่า คุณภาพชีวิต คือ ชีวิตท่ีมีคุณภาพพึงประสงค์ คือ 
ชีวิตที่อาศัยสภาพแวดล้อมทั้งปวง เอื้ออ�านวยสุขภาพทางกาย เพื่อเป็นรากฐานของสันทนาการทางจิตใจ 
ท�าให้เกิดบูรณาการทางความรู้สึกนึกคิดเต็มที่ตามศักยภาพในมนุษย์ มีความสามารถ สร้างสรรค์และ
ผลิตผลรวมกันเขา้เป็นสังคมที่มั่นคง ผาสุก สมบูรณ์ และปราศจากความขัดแย้ง 
	 พัณณิน กิติพราภรณ์ (2531 : 52) ให้ค�านิยามว่า คุณภาพชีวิต คือ ชีวิตที่มีคุณภาพ คือ ชีวิต 

ที่มีความสุข ความสุขที่เกิดได้จาก 
	 1.	 ความสุขทางกาย หมายถึง การที่เรามีความเป็นอยู่ที่ดี อาทิ มีที่อยู่อาศัยที่ดี มีสุขภาพและ
การดูแลสขุภาพท่ีด ีมสีาธารณปูโภค เช่น การคมนาคมทีดี่ สภาพแวดล้อมท่ีดี เช่น น�า้ อากาศบรสิทุธ์ิ และ 

ยังรวมไปถึงการพักผ่อนและสันทนาการที่ดีตามสมควรอีกด้วย 
	 2.	 ความสุขทางใจ ได้มาจากรู้จักความพอดี ความพอใจในสภาพที่เป็นอยู่ การมีทัศนคติต่อ
ตนเองและผู้อื่น มีความรัก ความอบอุ่น ความผูกพันกันในครอบครัว และเพื่อนมนุษย์ มีความอดทน  
เสียสละ ท�าประโยชน์ให้แก่สังคม
	 สิปปนนท์ เกตุทัต (2533 : 2) ให้ความหมายคุณภาพชีวิต คือ ชีวิตท่ีมีคุณภาพ คือ ชีวิตท่ีมี
ความสขุ ชวีติท่ีสามารถปรับตนเองให้เข้ากบัธรรมชาติ ทัง้ธรรมชาตทิางกายภาพและธรรมชาติทางสงัคม 
และสามารถปรับธรรมชาติให้เข้ากับตนเองโดยไม่เบียดเบียนสังคมและผู้อื่น 
	 นวลศิริ เปาโรหิตย์ (2533 : 5) กล่าวว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง ชีวิตที่มีสุขภาพทั้งรา่งกายและ
จิตใจ สามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและสังคมที่ตนเองอยู่ได้อย่างดี ขณะเดียวกันก็สามารถ
ด�ารงชีวิตที่เป็นประโยชน์ให้กับตนเอง สังคมและประเทศชาติด้วย 
	 สุพรรณี ไชยอ�ำพร และสนิท สมัครการ (2534 : 12) ให้ค�านิยามว่า คุณภาพชีวิต คือ สภาพ
การด�ารงชีวิตในสังคมที่เจา้ของชีวิตมีความพึงพอใจในช่วงเวลาหนึ่ง และความพึงพอใจนี้สามารถวัดหรือ
ประเมินได้ทั้งด้านจิตใจและวัตถุ ปัจจัยต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการด�ารงชีวิตในช่วงเวลาน้ัน ไม่ว่าจะเป็น
เรื่องส่วนตัวหรือของสังคมก็ตาม 
	 ส�ำนักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (2540 : 12) ได้ให้ความหมาย 
คุณภาพชีวิตวา่ คุณภาพชีวิต คือ การด�ารงชีวิตของมนุษย์ในระดับที่เหมาะสมตามความจ�าเป็นพื้นฐานใน
สังคมหนึ่ง ในช่วงเวลาหนึ่ง ๆ องค์ประกอบของความเป็นพื้นฐานที่เหมาะสม อย่างน้อยก็น่าจะมีอาหาร 
ที่เพียงพอ มีเครื่องนุ่งห่ม มีที่อยู่อาศัยที่เหมาะสม มีสุขภาพกายและจิตใจด ีได้รับการศึกษาขั้นพื้นฐาน  
มคีวามปลอดภัยในชวีติและทรพัย์สนิ รวมทัง้ได้รบัการบริการพ้ืนฐานท่ีจ�าเป็น ทัง้ทางเศรษฐกจิและสังคม 
เพื่อประกอบการด�ารงชีพอยา่งยุติธรรม 
	 หทัย ชิตานนท์ (2540 : 4) ให้ความหมายคุณภาพชีวิต หมายถึง ความเข้าใจปัจเจกบุคคล  
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ว่าความต้องการของเขาได้รับการตอบสนองแล้ว และไม่ถูกปฏิเสธ โอกาสตา่ง ๆ ที่เขาจะได้รับความสุข
และความพงึพอใจ ไม่ว่าจะด้านสุขภาพกายหรือทางสังคม ทางเศรษฐกิจของเขาจะอยูใ่นสถานภาพอย่างไร 
	 UNESCO (1981 : 89) ได้ให้ความหมายคุณภาพชีวิตไว้ว่า คุณภาพชีวิตเป็นความรู้สึกของ 
การอยู่อย่างพอใจต่อองค์ประกอบต่าง ๆ ของชวีติทีมี่ส่วนส�าคัญมากทีสุ่ดของบคุคล สรุปได้ว่า คุณภาพชีวติ 
หมายถึง การด�ารงชีวิตอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดี มีความสุข มีความสมบูรณ์ ทั้งร่างกายและจิตใจ สามารถ
ปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและสังคมท่ีตนอยู่ได้อย่างดี ขณะเดียวกันก็สามารถเผชิญปัญหาต่าง ๆ 
ได้อย่างเหมาะสม รวมทั้งสามารถใช้ศักยภาพส่วนบุคคลสร้างสรรค ์พัฒนาตนเองและสังคมให้อยู่รวมกัน
ได้อย่างสันติสุข ซึ่งดูได้จาก 
	 1. 	 รายได้ของครอบครัวที่พอเพียงแก่การด�ารงชีวิตขั้นต้น 
	 2. 	 การมีงานท�าที่เพียงพอแก่การยังชีพ 
	 3. 	 การศึกษาและอัตราการเรียนรู้หนังสือของประชาชน 
	 4. 	 โอกาสการมีส่วนร่วมในการปกครองประเทศ
 	 คุณภาพชีวิต (Quality of Life) เป็นลักษณะที่ดีเด่นของบุคคลในความเป็นอยู่ ครอบคลุม
ลักษณะท่ีเป็นความต้องการทางวัตถุและทางจิตใจของบุคคล สามารถด�ารงชีวิตได้ในระดับท่ีเหมาะสม 
ให้สามารถพ่ึงตนเองได้โดยไม่เบียดเบียนซึ่งกันและกัน และไม่เบียดเบียนธรรมชาติ อีกทั้งยังควรรักษา
วฒันธรรม ขนบธรรมเนียม ประเพณขีองสงัคมตลอดจนมีความเป็นไปได้ท่ีจะบรรลถุงึความปรารถนาในชวิีต
	 เมื่อได้น�าความหมายและค�านิยามของ “นันทนาการ” และ “การพัฒนาคุณภาพชีวิต” เข้ามา
ร่วมกัน ผู้เขียนสรุปว่า  กิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต หมายถึง กิจกรรมที่ตนเองและ 

หมู่คณะท�าร่วมกัน เพื่อสร้างความสุข สนุกสนาน และส่งเสริมให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพจิตที่ด ี
ทั้งยังท�าให้เกิดความพึงพอใจ ความรัก ความผูกพัน ความเบิกบานใจ

องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต

	 องค์การอนามัยโลก ได้แบ่งองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตออกเป็น 4 องค์ประกอบ คือ
	 1.	 ด้านร่างกาย (Physical Domain) คือ การรับรู้สภาพทางด้านร่างกายของบุคคล ซึ่งมีผล
ต่อชีวิตประจ�าวัน
	 2.	 ด้านจิตใจ (Psychological Domain) คือ การรับรู้สภาพทางจิตใจของตนเอง
	 3.	 ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม (Social Relationships) คือ การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์
ของตนกับบุคคลอื่น
	 4.	 ด้านส่ิงแวดล้อม (Environment) คือ การรับรูเ้กีย่วกับส่ิงแวดล้อม ทีมี่ผลต่อการด�าเนนิชวีติ
           สรุป องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตนั้นประกอบด้วยปัจจัยย่อยมากมาย นอกเหนือไปจากปัจจัย
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พ้ืนฐาน คือ เร่ืองปัจจัย 4 ที่เป็นพื้นฐานทางด้านร่างกายเพื่อที่จะไม่ให้โรคภัยไข้เจ็บคอยเบียดเบียน 
ตลอดจนการศึกษา และวิธีเสริมสร้างคุณธรรมและจริยธรรมที่ดี เพื่อให้สามารถต่อสู้ฝ่าฟันกับอุปสรรค 

ที่อาจเกิดขึ้น และมีความเข้มแข็งที่จะพัฒนาตนเอง ส่วนในดา้นจิตใจนั้น ทุกคนปรารถนาที่จะมีความสุข 
แต่การท่ีจะมคีวามสุขได้น้ันกต้็องมอีงค์ประกอบหลายอย่าง ชวิีตท่ีเป็นสขุควรประกอบด้วยปัจจัยหลากหลาย 

ที่จะต้องผสมผสานกลมกลืนกันไป  

ความหมายของนันทนาการ

	 “นันทนาการ” เป็นค�าที่มาจาก “สันทนาการ” ที่บัญญัติโดยพระยาอนุมานราชธน หรือเสฐียร
โกเศศ ต้ังแต่ปี พ.ศ. 2507 ซ่ึงมาจากค�าว่า “นันทน” หมายความว่า ร่าเริงสนุกสนาน สนธิกับค�าว่า 
“อาการ” เรียกว่า นันทนาการ หมายถึง อาการที่สนุกสนานร่าเริง ซึ่งหมายถึง พฤติกรรมของคนเมื่อ 

เข้าร่วมกิจกรรมตา่ง ๆ แล้วก็ให้เกิดอาการสุข สนุกสนานรา่เริง ซึ่งมีความหมายมาจากศัพท์ภาษาอังกฤษ 
“Recreation” ทีมี่การศกึษาความหมายและค�าจ�ากัดความท่ีกว้างขวางมากกว่า อาการ หรือ พฤติกรรม 
จึงขอขยายความหมาย ดังต่อไปนี ้
	 เทพประสิทธิ กุลธวัชวิชัย (2551 : 7-8) ได้กล่าวถงึความหมายของนันทนาการว่า นันทนาการ
มาจากค�าในภาษาอังกฤษ คือ “Recreation” ซึ่งมาจากค�าว่า Re+Create ค�าว่า Re เป็น Prefix เมื่อ 

น�าไปเติมหนา้ค�า จะแปลว่า อีก (คิด) ใหม่ หรือ (ท�า) ใหม่ ส่วน Create แปลว่า สรา้ง เมื่อน�าค�าสองค�า 
มาท�าเป็นค�าใหม่จึงหมายถึง การสร้างขึ้นใหม่ 
	 สมบัติ กาญจนกิจ (2535 : 41-42) นันทนาการเป็นสถาบันทางสังคมหรือแหล่งศูนย์กลางของ
สังคม เพื่อให้บุคคลเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการแล้วก่อให้เกิดการพัฒนาทางด้านอารมณ์ และพัฒนา
เจริญงอกงามทางร่างกาย จิตใจ และสังคม 
	 คู่มือผู้น�ำนันทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2557 : 2) นันทนาการ 
(Recreation) หมายถึง กิจกรรมเวลาว่างที่สร้างสรรค์ เป็นประโยชน์ มีคุณค่าส�าหรับบุคคลที่เข้าร่วม
กิจกรรมด้วยความสมัครใจและส่งผลโดยตรงต่อผู้เข้าร่วม ช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ซึ่งเป็น 

เป้าหมายของนันทนาการ คือ การกระท�าให้ชีวิตมีคุณภาพ หมายถึง การมีคุณภาพชีวิตที่ดีกว่าที่เป็นอยู่ 
นั่นคือ มีความสุขที่สมบูรณ์ ประกอบด้วย 2 ส่วน ได้แก่ สุขภาพทางกายและสุขภาพจิตใจ นอกจากนั้น 

ยังมีผลพลอยได้อื่น ๆ อีกมากมาย 
	 นอกจากน้ี ส�ำนักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (2547 : 1-3) ยงักล่าวถงึความหมายของ
นันทนาการดังต่อไปนี้
	 1. 	 นนัทนาการ หมายถงึ การท�าให้สดชืน่หรอืการสร้างพลงัขึน้มาใหม่ (Re+Fresh, Re+Creation) 
เป็นความหมายเริ่มแรกท่ีได้มีการอธิบายว่า การท่ีบุคคลได้รับประทานอาหารเข้าไปแล้วเปล่ียนเป็น
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พลงังานโดยแรงขับภายใน จะท�าให้เขาต้องใช้พลงังานในรปูแบบของการเคล่ือนไหวหรือท�ากจิกรรมต่าง ๆ 
แล้วก่อให้เกิดการเหน่ือยเม่ือยล้า ดังนั้น บุคคลจึงต้องการนันทนาการเพ่ือสร้างพลังขึ้นมาใหม่ หรือ
สร้างความสดช่ืนขึ้นมาอีกครั้งหน่ึง หรือการท่ีบุคคลมีความต้องการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการเพื่อ
สร้างความสดชืน่และพลังงานขึน้มาใหม่ ในรปูแบบของการเล่น การแสดงออกในด้านกีฬา ดนตรี งานอดิเรก 
หรือไปท่องปา่ เป็นต้น ถือเป็นการนันทนาการ
	 เพิ่มศักดิ์ วรรลยางกูร (2547 : 15 - 16) นันทนาการ หมายถึง การท�าให้สดช่ืน เสริมสร้าง
พลังงานขึ้นมาใหม่ หลังจากการใช้พลังงานแล้วก่อให้เกิดความเหน่ือยเม่ือยล้าทางร่างกาย ทางสมอง
และจิตใจ กิจกรรมนันทนาการท่ีบุคคลเข้าร่วมในช่วงเวลาว่าง จะช่วยขจัดหรือผ่อนคลายความเหนื่อย
เมื่อยล้าทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ ในความหมายนี้ นันทนาการจึงเป็นการตอบสนองความต้องการ
ทางกายและจิตใจของบุคคลและสังคม 

ความส�ำคัญของนันทนาการ

	 นันทนาการเป็นสิ่งจ�าเป็นส�าหรับมนุษย์ในยุคปัจจุบันอย่างมาก ทั้งน้ีเพราะวิถีการด�าเนินชีวิต 

ของคนเราน้ันเปลี่ยนแปลงไปจนเป็นผลให้คนเราต้องมีปัจจัยที่ 5 อีกหนึ่งอย่าง นอกจากเคร่ืองนุ่งห่ม  
ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค และอาหารแล้ว การพักผ่อนและนันทนาการก็มีความจ�าเป็นในชีวิตของคนเรา
เพ่ิมข้ึนอีกอย่างหนึ่ง จากการเปลี่ยนแปลงน้ีเองท�าให้นันทนาการเริ่มมีบทบาทและมีความส�าคัญต่อ
สังคมมนุษย์เป็นอยา่งมาก
	 ในการประชุมสภานันทนาการแห่งเอเชีย (Asian Recreation Congress) ทีน่ครโตเกยีว ประเทศ
ญี่ปุ่น (จรินทร์ ธานีรัตน์) ได้มีข้อยุติร่วมกันว่า
	 “นันทนาการเป็นปัจจัยที่ส�ำคัญของทุกชีวิตมนุษย์ ในอันที่จะน�ำมาซ่ึงความสุข ความพอใจ 
ความหรรษาร่ืนเรงิ และก่อให้เกดิความมานะพยายามท่ีจะแสวงหาสรรพส่ิงมากหลายแก่ชีวิต” และยังได้
ค�านึงถึง “ประการแรก โครงการเก่ียวกับนันทนาการที่ก่อประโยชน์แก่ร่างกายและจิตใจ ประการที่สอง 
การศึกษาของประชาชนในทางนันทนาการให้รู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์มากท่ีสุด ประการสุดท้าย 
ประเทศต่าง ๆ ควรฝึกอบรมผูน้�าทางนนัทนาการไว้ เพื่อที่จะให้บรรลุผลส�าเร็จถึงหลักการดังกล่าว ทกุคน
ควรได้ร่วมมือกัน และทุกคนเข้าใจตระหนักในความส�าคัญและคุณค่าของนันทนาการที่มีต่อทุกคน  
ทุกครอบครัว ทุกชุมชน และตลอดถึงประเทศชาติ”
	 ฉะนั้น จะเห็นได้ว่า การนันทนาการมีความส�าคัญต่อบุคคล (Individual) แต่ละคนของสังคม 
และมคีวามส�าคัญต่อชมุชน (Community) ประเทศชาติ (Nation) และระหว่างประเทศ (International) 
เป็นที่สุด
	 สรุปความส�าคัญของนันทนาการต่อบุคคลและสังคม มีดังนี้
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	 1. 	 ประชากรในสังคม นันทนาการเป็นกิจกรรมท่ีเป็นส่ือส�าคัญในการพัฒนามนุษย์ให้ม ี

ความสมบูรณ์ทั้งรา่งกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม จึงมีความส�าคัญอย่างยิ่งต่อประชากรในสังคม
	 2. 	 ครอบครวั ครอบครวัเป็นสังคมส่วนย่อยทีสุ่ด เนือ่งจากสภาพสงัคมปัจจบุนั ท�าให้มคีวามจ�าเป็น
ในการท�ามาหากนิรวมท้ังสภาพแวดล้อมทีต้่องมกีารแข่งขนัทัง้เวลาและคนอืน่ ๆ ท�าให้สมาชกิในครอบครัว
ไม่ค่อยมีโอกาสท่ีจะพบปะกันมากนัก สัมพันธภาพในครอบครัวจึงไม่ค่อยแน่นแฟ้นเหมือนสมัยก่อน ๆ 

ดังน้ัน กจิกรรมนันทนาการเป็นสือ่ส�าคัญทีจ่ะช่วยสร้างบรรยากาศอบอุ่นในครอบครวั และยังช่วยลดปัญหา
การใช้เวลาว่างให้กบัสมาชกิในครอบครัวด้วย ท�าให้ผูน้�าครอบครัวได้ท�าหน้าทีแ่ละสร้างบทบาทของตนเอง
ได้ดีขึ้น
	 3. 	 ชุมชน นันทนาการจะช่วยพัฒนาชุมชนให้มีความสมบูรณ์ในหลาย ๆ ด้านดังนี้
		  1)	 ช่วยสร้างคนให้เป็นสมาชิกท่ีดีมีเหตุผล เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมมากกวา่ประโยชน์
ส่วนตน มีความขยันขันแข็ง เพราะกิจกรรมนันทนาการจะช่วยให้สมาชิกในสังคมใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ กิจกรรมบางประเภทจะช่วยให้สมาชิกในสังคมรู้จักเสียสละและช่วยเหลือผู้อ่ืน เช่น กิจกรรม
บ�าเพ็ญประโยชน์เพื่อสาธารณะ เป็นต้น
		  2) 	ลดปัญหาอาชญากรรม ปัญหาอาชญากรรมเกิดจากสาเหตุส�าคัญประการหนึ่ง คือ
การปล่อยให้คนบางกลุ่มโดยเฉพาะวัยรุ่นมีเวลาว่างมากเกินไป จนท�าให้หมกมุ่นอยู่กับอบายมุขอันเป็น
พฤติกรรมทีอ่าจก่ออาชญากรรมขึน้ได้ การทีช่มุชนมโีปรแกรมนันทนาการให้บคุคลเหล่าน้ีจะช่วยลดปัญหา
อาชญากรรมได้มาก
	 	 3) 	ช่วยให้เกิดสภาพแวดล้อมที่ดี นันทนาการครอบคลุมไปถึงการจัดสภาพแวดล้อมให้
สวยงาม ฉะน้ัน การจัดสวนหย่อมหรือจัดสวนดอกไม้ประดับประดาบ้านเรือนหรือสถานที่ จะช่วยสร้าง
สมดุลและรักษาสมดุลทางธรรมชาติได้เป็นอย่างด ีเป็นการป้องกันปัญหามลภาวะได้อีกทางหนึ่ง
	 4.	 ประเทศชาติ กิจกรรมนันทนาการท�าให้ประชากรมีสุขภาพที่ดี ไม่ค่อยเจ็บป่วย ท�าให้รัฐ 

ไม่ต้องเสยีค่าใช้จ่ายในการรกัษาพยาบาล เม่ือคนมีสุขภาพดี ได้มโีอกาสผ่อนคลายความตงึเครยีดกจ็ะส่งผล
ให้มีสุขภาพจิตดี ไม่โกรธหรืออาฆาตแค้นก็ย่อมท�าให้การทะเลาะวิวาทไม่เกิดขึ้นในสังคม ช่วยลดปัญหา
ของสังคม และก่อให้เกิดคุณประโยชน์แก่ประเทศชาติเป็นอย่างยิ่ง

ประโยชน์และคุณค่าของนันทนาการ

	 เมื่อบุคคลและชุมชนได้มีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการในช่วงเวลาว่างด้วยความสมัครใจ  
ก็จะก่อให้เกิดผลที่ได้รับในเรื่องของคุณคา่และประโยชน์ต่าง ๆ หลายประการ สรุปได้ดังนี้
	 1. 	 ช่วยให้บุคคลและชุมชนได้รับความสุขสนุกสนาน มีความสุขในชีวิตและใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์
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	 2. 	 ช่วยให้บุคคลและชุมชนพัฒนาสุขภาพจิตและสมรรถภาพทางกายท่ีดี เกิดความสมดุล
ของชีวิต
	 3. 	 ช่วยป้องกันปัญหาอาชญากรรม และพฤติกรรมเบ่ียงเบนในทางไม่พึงประสงค์ของเยาวชน
และเด็ก การพัฒนาพฤติกรรมของเด็กและเยาวชนนับว่าเป็นส่ิงส�าคัญในการเสริมสร้างทักษะ ลักษณะ
นิสัยทีพ่งึประสงค์ และเป็นก�าลงัคนท่ีมีประสิทธิภาพในอนาคต กิจกรรมนนัทนาการประเภทต่าง ๆ ช่วยให้
เด็กและเยาวชนเลือกได้ตามความสนใจ และใช้เวลาว่างในการพัฒนาลักษณะนิสัยที่พึงประสงค์ได้
	 4. 	 ส่งเสรมิความเป็นพลเมืองดี การทีช่มุชนได้มโีอกาสใช้เวลาว่างให้เกดิประโยชน์ โดยเข้าร่วม
กิจกรรมนันทนาการ จะได้เรียนรู้ในเร่ืองของหน้าที่ความรับผิดชอบ คุณค่าทางสังคมเสรีประชาธิปไตย 
ลดความเห็นแก่ตัว สร้างคุณค่า จริยธรรม ความมีน�้าใจ การให้บริการ รู้จักอาสาสมัครช่วยเหลือสังคม  
ซึ่งถือวา่เป็นกิจกรรมของความเป็นพลเมืองดีของประเทศชาติ
	 5. 	 ส่งเสริมการพัฒนาอารมณ์สุข กิจกรรมนันทนาการช่วยพัฒนาอารมณ์สุข รวมท้ังความสุข
สนุกสนาน และความสุขสงบ ลดความเครียด ความวิตกกังวล ท�าให้อารมณ์แจ่มใสและช่วยส่งเสริมให้
รู้จักการพัฒนาการควบคุมอารมณ์ และบุคลิกภาพที่ดีได้อีกด้วย
	 6. 	 ส่งเสริมศิลปวัฒนธรรมของชาติ กิจกรรมนันทนาการ เช่น การละเล่นพื้นเมือง วิถีชีวิต
ประเพณพ้ืีนบ้าน ตลอดจนแหล่งนนัทนาการประเภทอทุยานประวตัศิาสตร์ โบราณสถาน และโบราณวัตถ ุ
ช่วยส่งเสริมศิลปะและวัฒนธรรมของชาติ ส่งเสริมการเรียนรู้ ทัศนคติ และความซาบซ้ึง อันก่อให้เกิด 

การอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมและเอกลักษณ์ของชาติต่อไป
	 7. 	 ส่งเสรมิการอนรุกัษ์ทรพัยากรธรรมชาติ กจิกรรมนนัทนาการกลางแจ้งและนอกเมอืง ได้แก่ 
กิจกรรมการอยู่ค่ายพักแรม เดินป่า ศึกษาธรรมชาติ ไต่เขา เป็นต้น กิจกรรมเหล่านี้ ช่วยอบรมผู้เข้าร่วม
ให้ได้รู้จักคุณค่าของธรรมชาติ ซาบซ้ึง และสามารถดูแลอนุรักษ์ธรรมชาติ อันจะเป็นประโยชน์ต่อชุมชน 
และประชาชาติของโลก
	 8. 	 ส่งเสริมการบ�ำบัดรักษา กิจกรรมนันทนาการเพื่อการบ�าบัด เป็นกรรมวิธีและกิจกรรมที่จะ
ช่วยรักษาคนป่วย ทั้งทางด้านร่างกายและสุขภาพจิต เช่น งานอดิเรกประเภทประดิษฐ์สร้างสรรค์
ส่งเสริมความหวัง ความคิด และการใช้เวลาว่างแก่คนป่วยซึ่งก�าลังต่อสู้กับความทุกข์ทางกายหรือทางจิต
กจิกรรมนนัทนาการประเภทกฬีานันทนาการช่วยส่งเสริมการพัฒนาร่างกาย กจิกรรมนนัทนาการทางสังคม
ช่วยสรา้งขวัญก�าลังใจของคนป่วย
	 9. 	 ส่งเสริมมนษุยสัมพนัธ์และการท�ำงานเป็นทมี กจิกรรมกลุม่สมัพันธ์ช่วยให้บคุคลได้แสดงออก
และละลายพฤติกรรมของกลุ่ม สร้างเสริมคุณค่าทางสังคม ฝึกการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข กิจกรรม
เกมกีฬา กีฬาเพื่อการแข่งขัน และการอยู่ค่ายพักแรม ช่วยฝึกการท�างานเป็นหมู่คณะ ลดความเห็นแก่ตัว 
เสริมสรา้งความสามัคคี และความเข้าใจอันดีในหมู่คณะ
	 10.	ส่งเสริมและบ�ำรุงขวัญทหาร ต�ำรวจที่ปฏิบัติหน้าท่ีตามชายแดน กิจกรรมนันทนาการ 
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ทีจ่ดัขึน้เพ่ือส่งเสริมขวัญและก�าลงัใจของทหาร ต�ารวจชายแดน เป็นส่ิงจ�าเป็นและส�าคัญยิง่ในการตอบแทน 

ให้ก�าลังใจในกิจกรรมเวลาว่างแก่กองทหารและต�ารวจชายแดน (สมบัติ กาญจนกิจ และด�ารัส ดาราศักดิ์ 
2520, คณิต เขียววิชัย 2529, จรินทร์ ธานีรัตน์ 2528)
	 บัตเลอร์ (Butter 1959 : 14 - 15) ได้กล่าวถึงคุณค่าทางนันทนาการที่มีต่อมนุษย์ไว้พอสรุปได้
ดังนี้ คือ
	 1. 	 นันทนาการเป็นความต้องการพื้นฐานของมนุษย์
	 2. 	 นันทนาการเป็นทางออกที่ดีของการแสดงออกและการพัฒนาตนเอง
	 3. 	 การละเล่นหรือนันทนาการ ช่วยให้เด็กมีความเจริญเติบโต และมีประสบการณ์ที่จะน�าไปใช้
ประโยชน์ได้ในชีวิตเมื่อเจริญวัยขึ้น
	 4. 	 ช่วยให้เด็กมีความกระตือรือร้นในชีวิต และกิจกรรมต่าง ๆ ช่วยให้ได้มาซึ่งทักษะท่ีจ�าเป็น
ส�าหรับชีวิตในภายหลัง
	 5. 	 ส�าหรับผู้ใหญ่ นันทนาการเป็นการแสดงออกในกิจกรรมต่าง ๆ และเป็นการคบหาสมาคม
ซึ่งกันและกัน
	 6. 	 นันทนาการเป็นวิธหีาความสุข ซึง่จะช่วยให้เกิดความสมดลุในชีวติกบัการท�างาน การพกัผ่อน 
ความรัก และความเคารพนับถือซึ่งกันและกัน
	 ไวส์คอปฟ์ (Weiskopf อ้างถึงในคงศักด์ิ เจริญรักษ์ 2527. 80 - 81) ได้กล่าวถึงคุณค่าของ
นันทนาการที่ให้ผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในดา้นตา่ง ๆ ต่อผู้เข้าร่วม ดังนี้
	 1. 	 นนัทนาการกับผลทางด้านจิตวทิยา เป็นทีย่อมรบักนัว่า กจิกรรมนนัทนาการเป็นเคร่ืองมือ
ส�าคัญในการจะป้องกันบุคคลท่ีป่วยทางด้านจิตใจ และยังใช้ในการฟื้นฟูจิตใจให้กลับคืนสภาพเดิมได้เร็ว 
นอกจากนี้ นันทนาการยังช่วยลดความคับข้องใจหรือความวิตกกังวล
	 2. 	 นันทนาการกับผลทางร่างกาย กิจกรรมนันทนาการประเภทเกมและกีฬา จะช่วยส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายให้กบัผู้เข้าร่วมได้เป็นอย่างดี ท�าให้ร่างกายได้รบัการพฒันาทกุส่วน ส่งเสรมิการท�างาน
อย่างมปีระสทิธิภาพของระบบในร่างกาย โดยเฉพาะระบบการไหลเวยีนโลหติ ระบบหายใจ ระบบกล้ามเน้ือ 
และระบบขับถา่ยของเสีย เมื่อร่างกายแข็งแรงก็จะมีผลให้สามารถประกอบภารกิจประจ�าวันได้ดียิ่งขึ้น
	 3. 	 นนัทนาการกับผลทางสงัคม กจิกรรมนันทนาการเปิดโอกาสให้บคุคลทีเ่ข้าร่วมมีการท�างาน 
และรับผิดชอบร่วมกัน มีการติดต่อประสานงานเสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีต่อกัน จึงเป็นการส่งเสริม
ให้การอยู่ร่วมกันในสังคมเป็นไปด้วยความราบรื่น (สมบัต ิกาญจนกิจ, 2535)
	 กล่าวโดยสรปุ กจิกรรมนันทนาการเป็นกจิกรรมยามว่างทีทุ่กคนเข้าร่วมด้วยความสมคัรใจ ไม่ขดัต่อ
วฒันธรรมอันดีงามของสงัคม มจีดุมุ่งหมายเพือ่ช่วยตอบสนองความต้องการพืน้ฐานของคน ส่งเสรมิสขุภาพ
ร่างกายและจิตใจ ผ่อนคลายความตึงเครียด ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี ปลูกฝังความเป็นพลเมืองดีใน
ระบอบประชาธิปไตย จึงเป็นกิจกรรมส�าคัญของบุคคล ครอบครัวและชุมชน ตลอดจนประเทศชาติ
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ความส�ำคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิต

	 คุณภาพชีวิตเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าและมีความส�าคัญต่อบุคคลและสังคม เนื่องจากคุณภาพชีวิตเป็น
สิ่งที่มนุษย์ใช้ก�าหนดการสร้างเกณฑ์มาตรฐานเพื่อให้เกิดระดับการมีคุณภาพท่ีดี จึงท�าให้มนุษย์เกิด 

การขวนขวายให้ได้มาซึง่คุณภาพชีวติทีด่ี เพ่ือท�าให้การพัฒนาตนเองและสงัคมไปสู่เป้าหมายท่ีพึงปรารถนา 
บคุคลแต่ละคนและแต่ละครอบครัวจึงมีการพฒันาตนเองในด้านการศกึษา การมแีนวความคดิและเจตคติท่ีด ี
การรู้จักบริหารตนเอง การมีความเอื้ออาทรต่อบุคคลอื่น การมีอาชีพ มีรายได้ มีคุณธรรม และศีลธรรม 
ฯลฯ ถ้าทุกคนในสังคมสามารถปฏิบัติได้เช่นน้ีก็เท่ากับช่วยยกระดับทั้งตนเองและสังคมให้มีคุณค่า 
มีความเจริญงอกงามพัฒนาไปสู่สังคมในอุดมคติ ปัญหาต่าง ๆ ในสังคมจะลดลงหรือหมดไปได้ เช่น 
ปัญหาครอบครัว ปัญหาเศรษฐกจิ ปัญหาโสเภณี ปัญหาอาชญากรรม ปัญหามลภาวะเป็นพษิ ฯลฯ ดังนัน้
ประเทศต่าง ๆ จึงพยายามอย่างเต็มท่ีท่ีจะพัฒนาและปรับปรุงคุณภาพชีวิตของประชาชนให้มีคุณภาพ
ชีวิตสูงขึ้น จนถึงระดับมาตรฐานที่สังคมต้องการ ทั้งนี้ เพื่อช่วยให้สมาชิกในสังคมทุกคนมีความกินดีอยู่ดี 
มีความสุขสมบูรณ์ 
 	 ดังนั้น การพัฒนาคุณภาพชีวิตจึงมีความส�าคัญต่อบุคคลอย่างยิ่ง พอสรุปได้ ดังนี้ 
	 1. 	 การพัฒนาคุณภาพชีวิต ช่วยท�าให้บุคคลและสังคมมีแนวการด�ารงชีวิตที่ดีขึ้น ซึ่งจะส่งผลให้
สังคมมีความสงบสุข 
	 2. 	 การพัฒนาคุณภาพชีวิต กระตุ้นให้บุคคลและสังคมเกิดความกระตือรือร้นคิดที่จะปรับปรุง
ตนเอง สังคม และสิ่งแวดล้อมให้ดีขึ้นอยู่เสมอ 
	 3. 	 การพัฒนาคุณภาพชีวิตท�าให้บุคคลรู้จักการใช้ปัญญา เหตุผล ความมีคุณธรรม จริยธรรม 
หลักจิตวิทยา หลักการบริหาร เพื่อมาแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเองและสังคม 
	 4. 	 การพัฒนาคุณภาพชีวิต ท�าให้บุคคลและสังคมมีการอยู่ร่วมกันด้วยความสมานฉันท์ ช่วยลด
ปัญหาความขัดแย้งและปัญหาสังคม 
	 5. 	 การพัฒนาคุณภาพชวีติ ท�าให้บุคคลและสงัคมมีความรู้ ความเข้าใจในการท่ีจะร่วมมอืร่วมใจ
ส่งเสริมศิลปะ วัฒนธรรม ประเพณี และค่านิยมที่ดีงามให้เกิดขึ้นในสังคม (วิภาพร พบสุข, 5) 
	 อาจกล่าวโดยสรุปได้ว่า คุณภาพชีวิตเป็นการพัฒนาคุณภาพของคนในทุก ๆ ด้าน ทุกขั้นตอน 
และทุกระดับวัยของชีวิต เพื่อให้ได้มาซึ่งการด�ารงชีวิตในสังคมที่ดีขึ้น 
	 คุณภาพชีวิตในสังคมหนึ่งก็มีมาตรฐาน เกณฑ์ และองค์ประกอบท่ีแตกต่างกัน ปัจจัยท่ีเป็น 

องค์ประกอบหรือกิจกรรมที่จะช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลและสังคม ดังต่อไปนี้ 
	 1. 	 การมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตด ี
	 2. 	 มีที่อยู่อาศัยที่สะดวกสบาย เพียงพอ และปลอดภัย 
 	 3. 	 มีรายได้เพียงพอที่จะจัดหาสิ่งจ�าเป็นได้ 
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	 4. 	 มีโอกาสที่จะพัฒนาศักยภาพ ขีดความสามารถของตนสู่ความส�าเร็จขั้นสูงสุด 
	 5. 	 มีเหตุผล คุณธรรม และจริยธรรมที่ด ี
	 6. 	 มีโอกาสและเวลาที่จะเขา้ร่วมกิจกรรมนันทนาการในช่วงเวลาว่าง 
	 7. 	 มีจุดหมายและเป้าประสงค์ในชีวิต 
	 8. 	 มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีต่อชุมชน และมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน 
	 9. 	 มีความคิดสร้างสรรค์และคิดในทางที่ดี 
	 10.	มีอิสรภาพแก่ตนเองและในสังคม 

กิจกรรมนันทนาการช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิต

	 องค์ประกอบหรือกิจกรรมท่ีช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตข้างต้นสามารถเสริมสร้างให้เกิดขึ้นได้จาก
กจิกรรมนันทนาการ เคราส์ (Kraus, 1984) ได้ท�าแบบส�ารวจความคิดเหน็ของชาวอเมรกินัเกีย่วกับเรือ่ง 
คุณภาพชีวติ และองค์ประกอบทีส่่งเสริมคุณภาพชวีติของคนอเมรกินั เคราส์ได้ยนืยันงานวจัิยทีไ่ด้ผลสรปุ
ความคิดเห็นเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการที่มีส่วนพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลและสังคม โดยสรุปเป็น
ตัวเลขร้อยละได ้ดังนี้ 
	 1. 	 การยอมรับตนเองและผู้อื่น 54% 	 7. 	ส่งเสริม การท้าทาย เสี่ยง 56% 
	 2. 	 ความสัมฤทธิ์ผล 59% 	 8. 	ส่งเสริมความปลอดภัย 51% 
	 3. 	 สุขภาพกาย จิต 58% 	 9. 	อ�านวยความสะดวก 50% 
	 4. 	 ความรัก ความเข้าใจ 61% 	 10. 	ส่งเสริมสถานภาพ 37% 
	 5. 	 อิสรภาพ บุคคล และสังคม 71% 	 11. 	ส่งเสริมความคิดสร้างสรรค ์50%
	 6. 	 การมีส่วนร่วมเกี่ยวข้องกับกลุ่ม 63% 	 12. 	ส่งเสริมปมเด่น 26% 
 	 ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่านันทนาการเป็นกระบวนการใช้กิจกรรมในเวลาว่าง หรือนันทนาการช่วย
พัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลในสังคม (เก็บความ, สมบัติ กาญจนกิจ, 2535) ให้เป็นผู้มีมนุษยสัมพันธ ์

ที่ดีต่อชุมชน และมีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน  

อิทธิพลของเวลาว่าง

 	 ฐิฏา สันตีระชัยวัฒนา (2540) กล่าวถงึเรือ่งเวลาว่างว่า เนื่องจากปัจจุบันคนเรามีเครื่องทุ่นแรง 
ใช้กันมาก การติดต่อสื่อสาร การเดินทางสะดวก รวดเร็วขึ้น ท�าให้มีเวลาว่างมากพอจะท�ากิจกรรม
นันทนาการได้ เวลาว่างมีอิทธิพลต่อชีวิตของคนในสังคมสมัยใหม่อย่างมาก โดยแบ่งเป็น 3 ประการ คือ
	 1. 	 เวลาว่างเป็นปัญหาสังคม เพราะทกุคนมีอิสระทีจ่ะท�าสิง่ทีเ่ขาต้องการ เม่ือใด ท่ีไหน กับใคร 
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เพื่อพัฒนาสังคม ร่างกายและจิตใจ กิจกรรมใดในเวลาว่างบอกให้เห็นบุคลิกลักษณะ ฐานะ และสังคม
ของเขา เวลาว่างในสังคมสมัยใหม่นั้นมีทั้งผลดีและผลร้ายต่อความเป็นอยู่ของบุคคล ครอบครัว ชุมชน 
และต่อประเทศชาติ ปัจจัยและปัญหาของเวลาว่างในสังคมสมัยใหม ่ได้แก่ 
	 	 1)	 ความก้าวหน้าทางเทคนิคและการอุตสาหกรรม
	 	 2) 	 ฐานะความเป็นอยู่ที่สะดวกสบายขึ้น 
	 	 3) 	 การศึกษาเจริญก้าวหน้าและขยายตัวเพิ่มขึ้น 
	 	 4) 	 เวลาว่างเพิ่มขึ้น 
	 	 5) 	 ปัญหาคนว่างงาน 
	 	 6) 	 ทัศนคติทางสังคมเปลี่ยนรูปใหม่ 
	 	 7) 	 ประชากรเพิ่มขึ้น 
	 2. 	 เวลาว่างเป็นปัจจยัทางเศรษฐกิจ เมือ่โลกยงัไม่เจริญ คนเราต้องท�างานหนักเกือบตลอดวัน 
เพราะต้องใช้แรงงานและเวลาของตนเอง ปัจจุบันการท�างานใช้เวลาลดลง จึงมีเวลาว่างมากข้ึน  
เน่ืองจากเทคโนโลยีและเครื่องมือเคร่ืองใช้สมัยใหม่เข้ามาช่วยทุ่นแรงและเวลา คนทั่วไปใช้เวลาว่าง 
นอกเหนือจากการท�ามาหากินเลี้ยงชีพท�ากิจกรรมที่เพลิดเพลิน เช่น อ่านนวนิยาย ฟังวิทยุ ดูโทรทัศน ์
เล่นกีฬา ดูหนังละคร ท่องเที่ยว ในอนาคตคนจะท�างานน้อยลงไปอีก และจะมีปัญหาคนว่างงานมากขึ้น 
เพราะมีเทคโนโลยีใหม ่ๆ  ที่ช่วยทุ่นแรง ดังนั้น คาดว่าคนที่อยากใช้เวลาท�ากิจกรรมต่าง ๆ  จะต้องเสาะหา
นันทนาการที่เหมาะสม หน่วยงานต่าง ๆ ควรจัดโครงการ สถานที่บริการหรืออุปกรณ์ เครื่องมือเครื่องใช้
เพื่อนันทนาการให้กับประชากรให้เหมาะสมด้วย 
 	 3.	 เวลาว่างเป็นโอกาสของการสร้างวัฒนธรรม ความเจริญของวัฒนธรรมกับเวลาว่างมีความ
สัมพันธ์กันมาตั้งแต่ดึกด�าบรรพ์ คนมีโอกาสสรา้งสรรค์สิ่งสวยงามและสร้างอารยธรรมก็ต่อเมื่อมีเวลาว่าง
มาคิดค้นและสรา้งจินตนาการ ตราบใดที่ไม่มีเวลาว่าง เพราะยุ่งอยู่กับภาวะสงคราม ภาวะที่ต้องต่อสู้กับ
ความยากล�าบาก ความแห้งแล้ง ย่อมท�าให้ประชาชนในเขตแดนนั้น ๆ ไม่มีโอกาสสร้างวัฒนธรรมให้
รุ่งเรืองได ้โดยสรุป การใช้เวลาว่างของคนเรามี 3 ประการ คือ อยู่ว่าง ๆ ไม่ท�าอะไร หรือใช้เวลาว่างเพื่อ
ท�าลาย และใช้เวลาว่างเพื่อสร้างสรรค์ คิดค้นสิ่งดี ๆ สร้างวัฒนธรรม 

จุดมุ่งหมายของกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต

	 1.	 เพื่อพัฒนาอารมณ์ กิจกรรมนันทนาการเป็นกระบวนการเสริมสร้างและพัฒนาอารมณ์ของ 
บุคคลและชุมชน โดยอาศัยกิจกรรมต่าง ๆ เป็นสื่อกลางในช่วงเวลาว่าง หรือเวลาอิสระ การเข้าร่วม
กิจกรรมต้องเป็นไปด้วยความสมัครใจ และกิจกรรมนั้นจะต้องเป็นกิจกรรมที่สังคมยอมรับ สามารถก่อให้
เกิดความสุข สนุกสนาน เพลิดเพลิน
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	 2. 	 เพื่อเสริมสร้างประสบการณ์ใหม่ กิจกรรมนันทนาการช่วยสร้างประสบการณ์ใหม่ให้แก ่

ผู้ร่วมกิจกรรม ทั้งน้ีเพราะความหลากหลายของกิจกรรม เช่น การท่องเท่ียว ทัศนศึกษา การเสริมสร้าง
ประสบการณ์ใหม่ในสถานที่และทรัพยากรท่องเท่ียว ขึ้นอยู่กับประสบการณ์และพ้ืนฐานเดิมของบุคคล
หรือชุมชน 
 	 3. 	 เพ่ือเพ่ิมพูนประสบการณ์ กิจกรรมสร้างเสริมประสบการณ์ หรือกิจกรรมบางอย่างที่เคย
เข้าร่วมมาแล้ว แต่ผู้เข้าร่วมอยากสร้างความประทับใจหรือความทรงจ�าเดิม จะเป็นการเพ่ิมพูนประสบการณ์
ทั้งสิ้น 
 	 4.	 เพื่อส่งเสริมการมีส่วนร่วม กิจกรรมนันทนาการจะส่งเสริมการมีส่วนร่วมของบุคคลและ
ชุมชน ฝึกให้มีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมของชุมชนด้วยความสนใจและสมัครใจ ส่งเสริมการท�างานร่วมกัน
เป็นทีม เป็นส่วนหน่ึงของกลุ่ม รู้จักสิทธิและหน้าท่ี ตลอดจนความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืนในฐานะ
องค์กรของสังคม 
 	 5.	 เพ่ือส่งเสริมการแสดงออก กิจกรรมนันทนาการหลายประเภทเป็นการส่งเสริมให้บุคคล 

ได้แสดงออกทางด้านความรู้สึกนึกคิด สร้างสรรค์ การระบายอารมณ์ การเลียนแบบสถานการณ์ หรือ
พฤติกรรมต่าง ๆ ท�าให้สามารถเรียนรูแ้ละรู้จักตนเองมากขึน้ สร้างความม่ันใจ ความเข้าใจและการควบคุม
ตนเอง 
 	 6.	 เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิต กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาอารมณ์ ความสุข 
ความสามารถของบุคคล สุขภาพและสมรรถภาพทางกายและจิตใจ ความสมดุลทางกายและทางจิต
สิ่งเหล่าน้ีจะช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของสังคมทุกเพศและวัย นอกจากนี้ ยังช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
กลุ่มประชากรทุกกลุ่มด้วย 
	 7. 	 เพือ่ส่งเสรมิความเป็นมนุษยชาติ กจิกรรมนันทนาการจะช่วยส่งเสรมิพฤตกิรรมและพัฒนา
ความเจริญงอกงามของบุคคลทั้งทางกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญา และจิตใจของคนทุกคน ทุกเพศ  
ทุกวัย ตามความสนใจและความต้องการของบุคคล เช่น การจัดกิจกรรมนันทนาการนานาชาติ คือ 
มหกรรมกีฬาโอลิมปิก ซึ่งจะช่วยส่งเสริมความเข้าใจอันดีและมิตรภาพของมวลมนุษยชาติ
 	 8. 	 เพ่ือส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี กิจกรรมนันทนาการเป็นการให้การศึกษาแก่เยาวชนใน
ดา้นการช่วยเหลือตนเอง รู้จักสิทธิ หน้าที่ ความรับผิดชอบ ระเบียบวินัย และการปรับตัวให้เข้ากับกลุ่ม
และสงัคมได้เป็นอย่างดี เป็นการพฒันาบทบาทของการเป็นพลเมอืงดี ไม่เหน็แก่ตัว ช่วยเหลอืสังคมส่วนรวม
เป็นส�าคัญ ส่งผลให้สังคมอบอุ่น และเพิ่มพูนคุณภาพชีวิต
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มิติในการพัฒนาคุณภาพชีวิต

	 1.	 การพัฒนาคุณภาพชีวิตทางด ้านร ่างกาย ได ้แก ่ การให ้ความส�าคัญกับสุขภาพ
การออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ บริโภคอาหารอย่างถูกสุขลักษณะ เป็นการพัฒนาให้ร่างกายมีความ
แข็งแรง สมส่วน และไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ
  	 2.	 การพัฒนาคุณภาพชีวิตทางด้านอารมณ์ ได้แก่ การสร้างเสริมสุขภาพจิตใจที่ดี รู ้จัก
ควบคุมอารมณ์ โดยการพัฒนาทางด้านจิตใจด้วยการให้ทาน การท�างานอดิเรกที่ช่ืนชอบ การเข้าร่วม
กิจกรรมสันทนาการ การฝึกสมาธิ การผ่อนคลายด้วยการฟังเพลง การพักผ่อน การท่องเที่ยว เป็นต้น
	 3.	 การพัฒนาคุณภาพชีวิตทางด้านสังคม เป็นการสร้างการยอมรับและยกย่องจากสังคม 
ได้แก่ การเข้าร่วมกิจกรรมกับสังคมหรือหน่วยงานต่าง ๆ ใช้เวลาว่างบ�าเพ็ญประโยชน์เพ่ือชุมชน 

ให้ความร่วมมือกับสังคมในด้านต่าง ๆ ทั้งด้านสิ่งแวดล้อม การปฏิบัติตนโดยยึดหลักของกฎหมายและ
คุณธรรม จริยธรรม
	 4.	 การพฒันาคุณภาพชีวิตทางด้านสตปัิญญา เป็นการเพ่ิมทกัษะทางด้านความรู้ให้กับตนเอง 
ได้แก ่การอ่านหนังสื่อ การเข้ารับการฝึกอบรมเพิ่มพูนความรู้ดา้นต่าง ๆ การศึกษาข้อมูลสารสนเทศจาก
สื่อต่าง ๆ การสังเกต และติดตามการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อม ฯลฯ
  	 การพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลจะต้องเริ่มต้นด้วยตัวเอง เปิดใจยอมรับกับการพัฒนาตนเอง
พัฒนาคุณภาพชวีติ ต้องมีความพร้อมส�าหรบัการศึกษาเรียนรู้และการเปลีย่นแปลง จึงจะท�าให้บคุคลนัน้
สามารถใช้ชีวิตร่วมกับคนอื่น ๆ ในสังคมได้อย่างมีความสุข

สรุปท้ายบท

	 มนุษย์ทุกคนที่เกิดมาย่อมต้องการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ซึ่งก็คือการมีความสุข ความสุขของชีวิต
ทีแ่ท้จรงิ คอื ความรู้สึกพอใจในตนเอง มีความรู้สึกว่าชีวิตนี้มีคุณค่า มคีวามหมาย ร่างกายมคีวามแขง็แรง 
ปราศจากโรค สามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมและเพ่ือนในสังคม และมีชีวิตอยู่ในสังคมได้ มีจิตใจ
ร่าเริงแจ่มใสเบิกบาน มองโลกแง่ดี ควบคุมอารมณ์ได้ ซึ่งทุก ๆ คนในสังคมจะต้องมีโอกาสในระดับที่
ยอมรบัได้ซ่ึงความม่ันคงทางเศรษฐกิจ (Economic Security) ได้รบัการยอมรับอย่างเท่าเทียมกนั (Social 
Inclusion) อาศัยอยู่ในชุมชนที่มีความสมานฉันท์ (Cohesive Communities) และมีการเสริมสรา้งพลัง
ให้เกิดมากขึ้น (Empowerment) ที่จะพัฒนาตนเองอย่างเต็มศักยภาพ
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แบบทดสอบและกิจกรรม
การฝึกทักษะ บทที่  1

ตอนที่ 1 จงเลอืกค�ำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดยีว
1.	 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 4 ด้าน ตามที่องค์การอนามัยโลกก�าหนด คือข้อใด
	 ก.	 ด้านความต้องการทางสุขภาพ ร่างกาย จิตใจและสังคมที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคล 
	 ข.	 มีรายได้เพียงพอกับการด�ารงชีพ มีงานท�า มีการศึกษา และได้รับการยอมรับในสังคม
	 ค.	 ด้านร่างกาย จิตใจ ความสัมพันธ์ทางสังคมและสิ่งแวดล้อม
	 ง.	 ด้านสุขภาพอนามัย ครอบครัวมีความสุข สังคมและชุมชนอยู ่ร่วมกันได้ด้วยความสามัคคี

ไม่ท�าลายสิ่งแวดล้อม
2.	 การเสริมสร้างพลังงานขึ้นมาใหม่ ท�าให้เกิดความสดชื่น หลังจากการท�างานที่เหนื่อยเมื่อยล้า ทั้งทาง 
	 รา่งกาย จิตใจ และสมอง
	 ก.	 ความหมายของ “นันทนาการ”
	 ข.	 ความหมายของ “การพัฒนาคุณภาพชีวิต”
	 ค.	 ความหมายของ “นันทนาการเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต”
	 ง.	 ความหมายของ “การส่งเสริมการพัฒนาอารมณ์สุข”
3.	 “นนัทนาการเป็นปัจจัยทีส่�าคญัของทุกชีวิตมนุษย์ ในอันท่ีจะน�ามาซึง่ความสุข ความพอใจ ความหรรษา 
	 ร่ืนเริง และก่อให้เกิดความมานะพยายามท่ีจะแสวงหาสรรพส่ิงมากหลายแก่ชีวิต เป็นความส�าคัญ 

	 ของนันทนาการที่ก�าหนดโดยหน่วยงานใด
	 ก.	 สภานันทนาการแห่งเอเซีย 	 ข.	 คู่มือผู้น�านันทนาการ กรมพลศึกษา
	 ค.	 ส�านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ	 ง.	 องค์การอนามัยโลก
4.	 นันทนาการช่วยพัฒนาชุมชนเรื่องการลดปัญหาอาชญากรรมได้อย่างไร 
	 ก.	 ด้านความต้องการทางสุขภาพ ร่างกาย จิตใจและสังคมที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคล 
	 ข.	 มีการจัดสภาพแวดล้อมที่สวยงาม มีสวนหย่อม สวนดอกไม้ ที่สร้างความสมดุลทางธรรมชาติ  
	 	 ท�าให้คนในชุมชนมีพื้นที่ออกก�าลังกาย ไม่ต้องไปมั่วสุมกัน
	 ค.	 รัฐใช้กิจกรรมนันทนาการให้กลุ่มคนในชุมชนเข้าร่วมโดยไม่เสียค่าใช้จ่าย ทุกคนจึงรู ้จักกัน  
	 	 เป็นเพื่อนบ้านกัน ไม่ทะเลาะวิวาท จึงลดปัญหาอาชญากรรม
	 ง.	 คนกลุ่มวัยรุ่นที่มีเวลาว่าง มักหมกมุ่นกับอบายมุข จึงต้องมีโปรแกรมนันทนาการเข้าไปช่วย
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5.	 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 4 ด้าน ตามที่องค์การอนามัยโลกก�าหนด คือข้อใด
	 ก.	 ด้านความต้องการทางสุขภาพ ร่างกาย จิตใจและสังคมที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคล 
	 ข.	 มีรายได้เพียงพอกับการด�ารงชีพ มีงานท�า มีการศึกษา และได้รับการยอมรับในสังคม
	 ค.	 ด้านร่างกาย จิตใจ ความสัมพันธ์ทางสังคมและสิ่งแวดล้อม
	 ง.	 ด้านสุขภาพอนามัย ครอบครัวมีความสุข สังคมและชุมชนอยู ่ร่วมกันได้ด้วยความสามัคคี

ไม่ท�าลายสิ่งแวดล้อม
6.	 นันทนาการถูกน�ามาใช้ในการส่งเสริมมนุษยสัมพันธ์และการท�างานเป็นทีม ตามข้อใด
	 ก.	 ใช้กิจกรรมที่ส่งเสริมขวัญและก�าลังใจให้กับพนักงาน ในกิจกรรมเวลาว่าง
	 ข.	 ใช้กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์และละลายพฤติกรรมของกลุ่ม ฝึกการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข
	 ค.	 ใช้กิจกรรมนันทนาการประเภทการละเล่นพ้ืนเมือง วิถชีวีติ ประเพณีพ้ืนบ้าน เพ่ือส่งเสรมิการเรียนรู้ 
	 	 ประวัติศาสตร์และความภาคภูมิใจในชาติของบรรพบุรุษ
	 ง.	 กิจกรรมเสริมสร้างทักษะ ลกัษณะนิสัยทีพ่งึประสงค์ เป็นการสร้างก�าลงัคนท่ีมีประสทิธิภาพมากข้ึน
7.	 ข้อใดคือคุณคา่ของนันทนาการที่ให้ผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกาย 
	 ก.	 กิจกรรมประเภทเกมและกีฬาช่วยเสริมสมรรถภาพทางกาย พัฒนาระบบการท�างานในร่างกาย  
	 	 ระบบการไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบกล้ามเนื้อ
	 ข.	 กจิกรรมทีเ่ปิดโอกาสให้บคุคลท่ีเข้าร่วมท�างานและรับผิดชอบร่วมกัน มกีารตดิต่อประสานงานกัน  
	 	 สร้างสัมพันธ์อันดีต่อกัน 
	 ค.	 ช่วยป้องกันบุคคลไม่ให้ป่วยทางจิตใจ หรือช่วยฟื้นฟูจิตใจให้กลับคืนสู่สภาพดีดังเดิมได้อย่าง 
	 	 รวดเร็ว
	 ง.	 ช่วยให้เด็กมีความกระตือรือร้น กล้าแสดงออก และพัฒนาตนเองได้ดี
8.	 จากการส�ารวจความคดิเห็นของชาวอเมริกัน เร่ืองคณุภาพชีวติและองค์ประกอบทีส่่งเสรมิคณุภาพชีวติ 

	 ในข้อใดมีอัตราร้อยละสูงสุด และข้อใดน้อยที่สุด
	 ก.	 ได้รับความรักความเข้าใจ อัตราสูงสุด และส่งเสริมสถานภาพ อัตราต�่าสุด
	 ข.	 สุขภาพกาย สุขภาพจิต อัตราสูงสุด และส่งเสริมการท้าทายความเสี่ยง อัตราต�่าสุด
	 ค.	 ความสัมฤทธิ์ผล อัตราสูงสุด และส่งเสริมปมเด่น อัตราต�่าสุด
	 ง.	 อิสรภาพของบุคคลและสังคม อัตราสูงสุด และส่งเสริมปมเด่นน้อยที่สุด อัตราต�่าสุด
9.	 ข้อความใดที่สนับสนุนเรื่องเวลาว่างมีอิทธิพลต่อชีวิตของคนในสังคมสมัยใหม่
	 ก.	 ความเจริญของวัฒนธรรม เกิดจากคนมีเวลาว่างจึงมีโอกาสสร้างสรรค์สิ่งสวยงามเป็นอารยธรรม 

	 	 ของชุมชน ประเทศชาติ
	 ข.	 เวลาว่างเป็นปัญหาของสังคม เพราะทุกคนจะท�าอะไรกับใครก็ได้ จึงมีท้ังผลดีและผลร้ายต่อ 

	 	 ความเป็นอยู่ของบุคคล ครอบครัว
	 ค.	 เทคโนโลยแีละเคร่ืองมือเครือ่งใช้สมัยใหม่เข้ามาช่วยทุ่นแรงและเวลา จึงมเีวลาท�างานด้านอืน่มากข้ึน
	 ง.	 ถูกต้องทุกข้อ
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10.	กิจกรรมนันทนาการข้อใดที่ส่งเสริมความเป็นมนุษยชาติ พัฒนาความเจริญงอกงามของบุคคลทั้งกาย  
	 อารมณ์ สังคม สติปัญญา และจิตใจ
	 ก.	 กิจกรรมการท่องเที่ยว ทัศนาจร 
	 ข.	 กิจกรรมนันทนาการนานาชาติ เช่น มหกรรมกีฬาโอลิมปิก
	 ค.	 กิจกรรมทางศาสนา ฝึกปฏิบัติธรรม ฝึกสมาธิ สวดมนต์ ภาวนา
	 ง.	 กิจกรรมเข้าค่ายพักแรมของลูกเสือโลก

ตอนที่ 2 จงตอบค�ำถามต่อไปนี้
1. 	 อธิบายความส�าคัญของนันทนาการต่อบุคคลและสังคม ในการเป็น “ประชากรในสังคม” 
2. 	 จงอธิบาย นันทนาการจะช่วยพัฒนาชุมชนในการสรา้งคนให้เป็นสมาชิกที่ดีมีเหตุผลอย่างไร
3. 	 จงอธิบาย นันทนาการช่วยลดอาชญากรรมในชุมชนได้อย่างไร
4. 	 จงอธิบายนันทนาการช่วยให้เกิดสภาพแวดล้อมที่ดีในชุมชนได้อย่างไร
5. 	 กิจกรรมนันทนาการส่งเสริมการบ�าบัดรักษาได้อย่างไร ยกตัวอย่างประกอบ
6. 	 กิจกรรมนันทนาการส่งเสริมมนุษยสัมพันธ์และการท�างานเป็นทีมได้อย่างไร ยกตัวอย่างประกอบ
7. 	 สรุปคุณคา่ทางนันทนาการที่มีต่อมนุษย์ ตามแนวคิดของบัตเลอร์
8. 	 คุณค่าของนันทนาการท่ีให้ผลต่อการเจรญิเตบิโตและพัฒนาการในด้านจติวทิยาต่อผู้เข้าร่วม มอีะไรบ้าง  
	 อธิบาย
9. 	 คุณค่าของนันทนาการทีใ่ห้ผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในด้านร่างกายต่อผูเ้ข้าร่วม มอีะไรบ้าง 
	 อธิบาย
10.	คุณค่าของนันทนาการที่ให้ผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางสังคมต่อผู้เข้าร่วม มีอะไรบ้าง  
	 อธิบาย

ตอนที่ 3 อธบิายค�ำศัพท์
1. 	Quality of Life	 6. 	 Economic Security
2. 	 Physical Domain	 7. 	 Social Inclusion
3. 	 Social Relationships	 8. 	 Cohesive Communities	
4. 	 Strength and Endurance	 9. 	 Empowerment Nutrients
5. 	 Asian Recreation Congress	 10.	Recreation
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2
รูปแบบและประเภท

ของกิจกรรมนันทนาการ
แนวคิด
	 นันทนาการเป็นกิจกรรมท่ีเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของ
มนุษย์ เพ่ือเสริมสร้างสุขภาพทั้งกายและใจ เสริมความสุข
ให้กับครอบครัว ชุมชนและประเทศไทย ดังนั้น การจัด
กิจกรรมนันทนาการจงึต้องมีการศกึษารูปแบบและประเภท
ของกจิกรรมท่ีเหมาะสมกบับคุคลแต่ละเพศ แต่ละวยั รวมทัง้ 
มีการจัดพื้นที่หรือแหล่งให้บริการนันทนาการที่เหมาะสม
กับประเภทกิจกรรม 

สาระการเรียนรู้
1.	 กิจกรรมนันทนาการเสริมสร้างคุณภาพชีวิต
2.	 ขอบเขตของกิจกรรมนันทนาการ 
3.	 นันทนาการเป็นบริการทางสังคม
4.	 ประเภทของนันทนาการ 

สมรรถนะประจ�ำบท
1.	 แสดงความรู ้ เกี่ยวกับการพัฒนาตนเองตามหลัก 

	 นันทนาการ 
2.	 ใช้กิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมในการพัฒนาตนเอง 
	 และสังคม

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม
1.	 ระบุกิจกรรมนันทนาการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตได้
2.	 บอกขอบเขตของกิจกรรมนันทนาการได้ 
3.	 อธิบายนันทนาการเป็นบริการทางสังคมได้
4.	 บอกประเภทของนันทนาการได้
5.	 ระบุขอบเขตของกิจกรรมนันทนาการกับคนแต่ละวัยได ้
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ของกิจกรรมนันทนาการ
กิจกรรมนันทนาการเสริมสร้างคุณภาพชีวิต

	 นันทนาการเป็นกิจกรรมท่ีเกีย่วข้องกับชีวติของคนเราตัง้แต่เกิดจนกระทัง่ตาย จึงนบัเป็นกจิกรรม
ที่มีบทบาทส�ำคัญในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น สามารถช่วยเสริมสร้าง
คุณภาพชีวิตได ้ดังต่อไปนี ้
 1. สร้างความพึงพอใจพื้นฐานของมนุษย์ โดยทั่วไปมนุษย์มีความต้องการพื้นฐานหลายอย่าง 
กิจกรรมนันทนาการสามารถตอบสนองความต้องการพื้นฐานเหล่านั้นได้ ซึ่งจะน�ำเสนอตามทฤษฎีของ
อับราฮัม มาสโลว์ เรื่องความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ ดังนี ้
	 	 1)	 ต้องการความส�ำเร็จ ไม่ว่าจะเป็นการงานหรือในการกระท�ำอันใดก็ตาม เมื่อส�ำเร็จผล
ตามที่ต้องการ จะรู้สึกว่าตนเองมีความสามารถ เก่ง ท�ำให้เกิดความมั่นใจและมีความภาคภูมิใจในตนเอง 
	 	 2) 	 ต้องการความม่ันคงในฐานะทางเศรษฐกจิ เพราะจะช่วยสร้างสถานภาพของตนในสงัคม
อกีด้วย 
	 	 3) 	 ต้องการความรัก ถ้ารู้สึกว่าตนเป็นที่รักของหลาย ๆ คน จะมีความสุขและรู้สึกว่าชีวิตนี้
มีความหมาย 
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	 	 4) 	 ต้องการความเคารพนับถือ เพราะแสดงถึงความดีเด่นกว่าคนอื่น
      	 	 5)	 ต้องการความปลอดภัย เพราะความปลอดภัยเป็นปัจจัยของความสงบสุข ทั้งต่อตนเอง 
ครอบครัว ตลอดจนญาติพี่น้อง
 2. เสริมสร้างสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมที่มี 

การเคลือ่นไหวอวยัวะต่าง ๆ ส่งผลให้ร่างกายแขง็แรง มปีระสิทธภิาพในการท�ำงาน มภูีมิต้านทานโรคได้ดี 
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการด้วยความสมัครใจ จึงเป็นกิจกรรมที่สนุกสนานเพลิดเพลิน ผ่อนคลายความ
ตึงเครียดทั้งร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ สร้างเสริมสุขภาพร่างกายและจิตใจไปด้วยกัน 
 3. ช่วยผ่อนคลายความเครียดจากการท�ำงาน ปัจจุบันคนเราต้องอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีมี
การแข่งขัน คร�่ำเคร่งอยู่กับการท�ำงานเพื่อหาเงินมาเลี้ยงตนเองและครอบครัว เน่ืองจากความเจริญ 

ด้านเทคโนโลยีรุดหน้าไปอย่างรวดเร็ว การแข่งขันกับเวลาและคู่แข่งในธุรกิจ ท�ำให้เกิดความเครียด
เพราะมโีอกาสพกัผ่อนน้อย กจิกรรมนันทนาการหลายอย่างจึงมีบทบาทส�ำคัญในการลดความเครียด เช่น 
การฟังดนตรี การชมภาพยนตร์ หรือการท�ำงานอดิเรก ฯลฯ จะช่วยให้เกิดความเพลิดเพลิน ลืมความ
กังวลต่าง ๆ ชั่วขณะหนึ่ง ท�ำให้หายเครียด มีความเบิกบานในอารมณ์ ช่วยให้ร่างกายและจิตใจพร้อมที่
จะท�ำงานต่อไปได้ดีขึ้น 
 4. ส่งเสริมความสุขในครอบครัว สภาพของสังคมในปัจจุบันบีบบังคับให้สมาชิกในครอบครัว
แต่ละคนต้องออกไปปฏิบัติภารกิจนอกบ้านเกือบทั้งวัน ท�ำให้พ่อ แม่ ลูก ๆ หลาน ๆ ไม่ค่อยมีโอกาส 

ใกล้ชิดสนิทสนมกัน ท�ำให้ความรู้สึกอบอุ่นในครอบครัวมีน้อย และจะมีผลส่งต่อไปยังสังคมที่ผู้น้ันเป็น
สมาชกิอยูด้่วย กจิกรรมนนัทนาการจะช่วยสร้างความสัมพนัธ์ภายในครอบครัวให้ดีข้ึน ถ้าแต่ละครอบครัว
จัดกิจกรรมนันทนาการภายในครอบครัวขึ้นเพื่อสร้างสัมพันธภาพอันดีต่อสมาชิก พ่อแม่จะได้ใกล้ชิดและ
เหน็ความเปลีย่นแปลงของลูก และเป็นโอกาสดท่ีีจะได้อบรม หรือพดูคยุแลกเปลีย่นทศันคติ ความคิดเหน็
ไปพร้อมกันกับลูก ๆ ด้วย เพื่อจะได้เป็นสมาชิกที่ดีของครอบครัวและสังคมต่อไป 
	 5. ส่งเสรมิความเป็นพลเมอืงดีและระบอบประชาธปิไตย กจิกรรมนันทนาการแทบทกุประเภท
ย่อมมีกฎกติกาบังคับไว้ จึงเป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมให้รู้จักรับผิดชอบต่อหน้าท่ี เคารพในกฎกติกา 
และรู้จักการปรับตัวดี มีความเอ้ือเฟื้อเผ่ือแผ่ต่อกัน เมื่อออกไปสู่สังคมก็จะเป็นสมาชิกที่รู ้จักรักษา 
กฎระเบียบวินัย ซึ่งจะส่งผลให้สังคมนั้นมีระเบียบวินัยที่ดี มีความสงบสุขตามไปด้วย 
 

ขอบเขตของกิจกรรมนันทนาการ

	 นันทนาการเป็นศาสตร์หน่ึงที่ว่าด้วย การน�ำเอากิจกรรมต่าง ๆ มาพัฒนาประสบการณ์หรือ
คุณภาพชีวิตของบุคคล ในชุมชน ในช่วงเวลาว่างหรือเวลาอิสระ นันทนาการอาจถือได้ว่าเป็นสวัสดิการ 
สงัคมที่ต้องการจัดบริการชุมชนในพื้นที่ที่รัฐดูแล เพื่อก่อให้เกิดความสุขสงบของคนในชุมชน นอกจากนี้
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นันทนาการยงัมขีอบข่ายเป็นสถาบันทางสังคม คือ แหล่งนันทนาการต่าง ๆ เช่น ศูนย์เยาวชน สวนสาธารณะ 
อุทยานแห่งชาต ิเป็นต้น 
 ขอบข่ายของกิจกรรมนันทนาการ มีดังนี้
	 นันทนาการเป็นวชิาท่ีว่าด้วยการพฒันาคน กจิกรรมนนัทนาช่วยพัฒนาท้ังด้านร่างกายและจติใจ
สงัคมท่ีดจีะต้องมสีมาชกิทีร่่วมใจกันปฏบัิตหิน้าท่ีของตนเองและท�ำเพ่ือส่วนรวม และการท่ีจะมสีมาชกิทีด่ี
ของสังคมได้ก็ต้องอาศัยการพัฒนาทางบุคลากรเป็นส�ำคัญ กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมที่มีมาทุกยุค
ทุกสมัย ช่วยในการพัฒนาคนท้ังด้านร่างกายและจิตใจ และพัฒนาคนทุกวัย ขอบข่ายของนันทนาการใน
การพัฒนาคนในแต่ละวัย มีดังนี้คือ
 1. วัยเด็กเล็ก (อายุประมาณ 1 - 9 ปี) เป็นวัยท่ีต้องการกิจกรรมการเคลื่อนไหวเพ่ือสร้าง 
ความพร้อมในการใช้อวัยวะต่าง ๆ ท�ำงานประสานกัน เช่น ตา มือ แขน ขา ท�ำงานอย่างประสานกัน 

โดยจะเริม่จากการหยบิสิง่ของใหญ่ ๆ มาจนกระทัง่ส่ิงของเล็ก ๆ และมีกระบวนการของการใช้อวัยวะต่าง ๆ 
จากง่ายมาสู่ยาก กิจกรรมนันทนาการของเด็กวัยน้ีจะต้องช่วยให้เด็กรู้จักแยกแยะว่าอะไรเหมือนกันหรือ
แตกต่างกัน และสามารถกะระยะได้ใกล้เคยีงกบัความเป็นจรงิ นันทนาการของบคุคลในวยันีจ้งึควรครอบคลมุ
การพัฒนาทักษะดังกล่าว
	 2.  วัยก่อนวัยรุ่น (อายุประมาณ 10 - 13 ปี) ในช่วงนี้เป็นวัยที่มีทักษะของการเคลื่อนไหวเป็น
อย่างดีและต้องการการพัฒนาในทักษะที่สูงขึ้น คือ มีความอยากรู้อยากเห็นและอยากท�ำกิจกรรมที่สลับ
ซับซ้อนมากขึ้น ดังนั้น กิจกรรมนันทนาการจะต้องมีลักษณะท่ีตอบสนองความอยากรู้อยากเห็นและ
ท้าทายความสามารถ เพ่ือเป็นการกระตุ้นให้เขาสนใจในกิจกรรมดังกล่าว และเป็นโอกาสที่กิจกรรม
นันทนาการช่วยพัฒนาการเด็กวัยนี้ได้โดยง่าย ซึ่งจะเป็นการปลูกฝังทัศนคติท่ีดีต่อกิจกรรมนันทนาการ
และจะส่งผลในวัยต่อ ๆ ไปอีกด้วย
	 3. วัยรุ่น (อายุประมาณ 14 - 24 ปี) ในช่วงนี้เป็นวัยท่ีเร่ิมจะเข้าสังคม มีเพ่ือนฝูงมากมาย
สมาชิกส่วนใหญ่จะอยู่ในช่วงการศึกษาเล่าเรียน และจะเป็นวัยท่ีมีเวลาว่างมาก ถ้าหากปล่อยให้เป็นไป
ตามธรรมชาติแล้ว อาจจะท�ำให้สังคมขาดสมาชิกทีดี่และเป็นปัญหาของสังคมต่อไป กิจกรรมนันทนาการ
ของคนในวัยน้ี จึงเป็นเรื่องของการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ กิจกรรมที่จัดควรมีขอบข่ายกว้างขวาง 
เพ่ือตอบสนองความต้องการของแต่ละบุคคลท่ีแตกต่างกันไปตามสภาพแวดล้อมและพื้นฐานของ
ครอบครัว
	 4.  วัยผู้ใหญ่ (อายุประมาณ 25 - 59 ปี) ผู้ที่อยู่ในวัยนี้จะเป็นช่วงของการท�ำงาน ทุกคนต้อง
ขะมักเขม้นกับการท�ำงานเพ่ือสร้างเน้ือสร้างตัวให้เป็นที่เชิดหน้าชูตาในสังคม ดังนั้น คนที่อยู่ในวัยนี้จะมี
ความเครียดมาก นันทนาการจึงเป็นเรื่องของการผ่อนคลายความตึงเครียดจากการท�ำงานและ 

การด�ำเนินชีวิต กิจกรรมต่าง ๆ ของคนในวัยนี้ควรเป็นกิจกรรมที่มุ่งให้ความสนุกสนานเพลิดเพลิน ซึ่งจะ
ช่วยให้มีอารมณ์เบิกบานและลืมปัญหาอ่ืน ๆ ที่สร้างความไม่สบายใจลงช่ัวขณะหน่ึง และปรากฏการณ์
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ดังกล่าวจะช่วยให้มีสุขภาพจิตดีข้ึน พร้อมที่จะเผชิญกับปัญหาต่อไป การจัดโปรแกรมนันทนาการของ
บุคคลในวัยนี้เป็นเรื่องที่จ�ำเป็นอย่างยิ่ง
	 5. วัยสูงอายุ (อายุประมาณ 60 ปีขึ้นไป) ผู้ท่ีอยู่ในวัยนี้ได้ผ่านช่วงของการท�ำงานมานาน 
และต้องการการพักผ่อนมากกว่าการท�ำงาน อย่างไรก็ดี บุคคลในวัยน้ีมักจะมีปัญหาอยู่มาก เพราะว่า 
คนสูงอายุมักจะถูกลืมจากสังคม ทั้ง ๆ ที่กลุ่มคนในวัยนี้ยังเป็นประโยชน์ต่อสังคมอยู่ ดังน้ัน กิจกรรม
นันทนาการของบุคคลในวัยนี้ควรเป็นกิจกรรมทางสังคม เพื่อส่งเสริมให้มีโอกาสพบปะพูดคุยกับคนอื่น ๆ 
ทั้งในรุ่นเดียวกันและต่างวัยกัน ซึ่งจะเป็นการสร้างแนวความคิดว่าตนเองยังเป็นประโยชน์ต่อสังคม และ
มิได้ถูกลืมจากสมาชิกแต่อย่างใด นอกจากนี้ ควรมีกิจกรรมการออกก�ำลังกายเพื่อช่วยให้ร่างกายสมบูรณ์
แข็งแรง แต่กิจกรรมดังกล่าวไม่ควรเป็นกิจกรรมที่ต้องใช้พลังงานมาก ควรเป็นกิจกรรมที่เบา ๆ และ
สร้างความสนุกสนานเพลิดเพลินไปในตัวอีกด้วย (คณิต เขียววิชัย 2529, สมบัติ กาญจนกิจ และด�ำรัส 
ดาราศักดิ ์2520) 
	 สรุป นันทนาการควรจัดบริการให้กับคนทุกเพศทุกวัยได้มีโอกาสร่วมกิจกรรมโดยเท่าเทียมกัน 
ดังนั้น โปรแกรมนันทนาการในสังคมใดก็ตาม ควรค�ำนึงถึงคนทุกระดับและพยายามให้ทั่วถึง โดยไม่มุ่งที่
กลุ่มใดกลุ่มหนึ่งโดยเฉพาะ ขอบข่ายของนันทนาการจึงจะครอบคลุมคนทุกเพศทุกวัย

นันทนาการเป็นบริการทางสังคม
	 การจัดกิจกรรมนันทนาการเป็นการบริการทางสังคม จึงควรเป็นเรื่องที่รัฐต้องพิจารณาอย่างยิ่ง
เพราะเป็นกจิกรรมทีช่่วยพัฒนาทรัพยากรมนษุย์ ซึง่เป็นปัจจยัส�ำคัญในการพัฒนาประเทศ การจัดบริการนี้
ควรจัดบริการทั้งสองด้าน คือ
	 1.  ผู้ด�ำเนินกิจกรรมนันทนาการ หรือผู้น�ำทางสันทนาการในสังคมต่าง ๆ ต้องมีให้เพียงพอกับ
ความต้องการของสังคม
	 2.  สถานที่และวัสดุอุปกรณ์ต่าง ๆ ซึ่งการลงทุนในส่วนนี้ค่อนข้างสูงแต่ให้ผลคุ้มค่า ในปัจจุบัน 
รัฐได้เร่งปรบัปรุงและเพ่ิมเติมทัง้แหล่งนนัทนาการและวัสดุอปุกรณ์ แต่ก็มีเอกชนหลายแห่งด�ำเนินการใน
รูปแบบธุรกิจการค้าและเน้นสวัสดิการสังคมบางส่วน การส่งเสริมให้คนเข้ามาร่วมกิจกรรมนั้นทั้งรัฐและ
เอกชนจะต้องเร่งปรับปรุงบริการให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น
		  แหล่งนนัทนาการ ทีจั่ดให้บริการในประเทศไทย มีดงัน้ี
	 	 - 	สวนหย่อม เป็นสวนขนาดเลก็ มท้ัีงไม้ดอกและไม้ประดับ จัดไว้ในบรเิวณบ้านหรอืส�ำนักงาน
	 	 - 	สวนสาธารณะ เป็นสวนท่ีจดับริเวณให้ร่มร่ืน สวยงาม มพีนัธุไ์ม้ สตัว์ หรอืนกหลาย ๆ ชนิด 
เป็นที่พักผ่อนหย่อนใจ และส่งเสริมให้คนรักธรรมชาติ จะได้ช่วยกันสงวนรักษาทรัพยากรธรรมชาติไว้
เพื่อเป็นมรดกของสังคมต่อไป สวนประเภทนี้มักจัดไว้ในชุมชนใหญ่ ๆ
	 	 - 	อุทยานแห่งชาติ เป็นแหล่งสงวนพันธุ์สัตว์ป่าและพันธุ์ไม้นานาชนิด อาจใช้เป็นสถานท่ี 



23
บทที่ 2 รูปแบบและประเภทของกิจกรรมนันทนาการ

พกัผ่อนหย่อนใจ เช่น จัดแคมป์เพื่อธรรมชาติศึกษา การเดินทางไกล อุทยานแห่งชาตินี้จะต้องใช้พืน้ทีท่ีม่ี
บริเวณค่อนข้างกว้างขวาง
	 	 - 	สนามกีฬา เป็นสถานท่ีเล่นกีฬา ออกก�ำลงักาย ควรจดัให้สามารถเล่นกีฬาได้หลาย ๆ ประเภท 
ทั้งในตัวเมืองและในชุมชนชนบท
	 	 - 	ศูนย์เยาวชน เป็นศูนย์นันทนาการชุมชน มท้ัีงสนามกฬีา สระว่ายน�ำ้ สวนหย่อม สวนสัตว์ 
ฯลฯ ในปัจจุบันด�ำเนินการโดยเทศบาล จัดได้มากน้อยตามความสามารถของเทศบาลแต่ละแห่ง
	 	 - 	พิพิธภัณฑ์ เป็นแหล่งรวบรวมโบราณวัตถุต่าง ๆ เพื่ออนุรักษ์ไว้ให้คนรุ่นหลังได้ชมและ
ศึกษาต่อไป
	 	 - 	โรงมหรสพ เป็นแหล่งบันเทิงมีท้ังของรัฐและเอกชน ด�ำเนินการในรูปแบบต่าง ๆ ตาม
ความต้องการของชุมชนเป็นส�ำคัญ เช่น โรงละคร โรงภาพยนตร์
	 	 - 	ชายหาด เป็นสถานที่พักผ่อนหย่อนใจตามชายทะเล ควรจัดให้เป็นระเบียบเรียบร้อย
สะอาด และรักษาสภาพอันสวยงามของธรรมชาติเอาไว้
	 	 นอกจากนี้ ยังมีสถานที่ที่จัดเป็นแหล่งนันทนาการในชุมชนอีกหลายแบบ เช่น กิจกรรมเต้น
แอโรบิกหรือไทเก๊กในโรงเรียน หรือวัด สิ่งเหล่านี้เป็นเรื่องที่นันทนาการจะเกี่ยวข้องและครอบคลุมไปถึง
อีกด้วย
		  กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมที่เป็นสื่อในการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้เป็นไปตามเป้าหมาย 
ครอบคลุมไปถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตบุคคลในแต่ละด้านนั้น ได้แก่กิจกรรมดังต่อไปนี้
	 	 - 	ศิลปหัตถกรรม
	 	 - 	เกม กีฬา และกรีฑา
	 	 - 	เต้นร�ำ ฟ้อนร�ำพื้นเมือง
	 	 - 	ดนตร ีและร้องเพลง
	 	 - 	การอ่าน เขียน พูด วรรณกรรม
	 	 - 	การละคร การละเล่นพื้นเมือง
	 	 - 	กิจกรรมทางสังคม	
	 	 - 	กิจกรรมกลางแจ้ง กิจกรรมนอกเมือง
	 	 - 	งานอดิเรก ทั้งประเภทเก็บสะสม และการประดิษฐ์สร้างสรรค์
	 	 - 	กิจกรรมอาสาสมัครช่วยเหลือบริการชุมชน
	 	 - 	กิจกรรมพิเศษ เช่น งานเทศกาล งานฉลอง และงานประเพณีในท้องถิ่น
	 	 - 	กิจกรรมประเภทสุขสงบ เช่น สมาธิ โยคะ
	 	 - 	การท่องเที่ยวทัศนศึกษา
	 	 - 	กิจกรรมสุขภาพเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ


