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ค�ำน�ำ

	 คู่มือการส่งเสริมสุขภาพโดยใช้กิจกรรมนันทนาการนี้ จัดท�ำข้ึน 

เพื่อเผยแพร่องค์ความรู้จากงานวิจัยสู่ประชาชน โดยเน้นองค์ความรู ้

เกี่ยวกับนันทนาการเพื่อพัฒนาสุขภาพเป็นหลัก เพื่อให้สอดคล้อง

กับแผนพัฒนานันทนาการแห่งชาติโดยจะมุ ่งเน้นความหมายของ

นันทนาการ กิจกรรมนันทนาการประเภทต่าง ๆ รวมถึงการน�ำ

นันทนาการไปใช้เพื่อส่งเสริมสุขภาพ เพื่อให้ผู้ใช้คู่มือได้รับประโยชน ์

ในการส่งเสริมสุขภาพ และพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย์ในด้านรวม 

ทั้ง 5 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และ

ด้านสติปัญญา เมื่อประชาชนแข็งแรง ประเทศชาติก็เข้มแข็ง

กรมพลศึกษา

กุมภาพันธ์ 2560



สุขภาพและการส่งเสริมสุขภาพ

สถานการณ์สุขภาพของคนไทยในปัจจุบัน

	 สุจิตรา สุคนธทรัพย์ (2554) ได้สรุป พฤติกรรมความเสี่ยงต่อ

สุขภาพในรอบ 30 ปี ที่ผ่านมา ดังนี้

	 -	 การนยิมบรโิภคอาหารทีมี่ไขมนัสงู โซเดยีมสงูและกากใยน้อย  

	 	 ประกอบกบัสงัคมทีเ่ร่งรีบท�ำให้ไม่มเีวลาส�ำหรบัการออกก�ำลงักาย 

	 	 และการพักผ่อน จึงเกิดปัญหาสุขภาพได้แก่ โรคหัวใจและ 

	 	 หลอดเลือด และโรคความดันโลหิตมากขึ้น

	 -	 สิง่ยัว่ยทุางเพศเป็นสาเหตขุองการมเีพศสมัพนัธ์ท่ีไม่ปลอดภัย  

	 	 โรคเอดส์จึงยังคงมีอัตราการเกิดโรคสูงในประเทศไทย 

	 	 (โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์, การท้องไม่พร้อมในวัยรุ่น)

	 -	 การสูบบุหรี ่ยงัคงเป็นสาเหตสุ�ำคญัของการเกดิโรคถงุลมโป่งพอง 

	 	 มะเร็งปอด และโรคอื่นๆ

	 -	 การขบัขี่ยวดยานพาหนะด้วยความเรว็สูง ไมเ่คารพกฎจราจร  

	 	 หรือขับขี่ขณะมึนเมากลายเป็นค่านิยมปกติ

	 -	 สังคมที่เร่งรัด กดดัน ท�ำให้บุคคลเกิดภาวะความตึงเครียด 

	 	 และคับข้องทางจิตใจ บางรายหันไปแก้ปัญหาด้วยการเสพ 

	 	 สารเสพติดและการฆ่าตัวตายจึงพบว่าปัญหาสุขภาพจิต 

	 	 แพร่ขยายอย่างมากในสังคมไทย

คู่มือการส่งเสริมสุขภาพ
โดยใช้กิจกรรมนันทนาการ 1



	 ที่ผ่านมาประเทศไทยใช้งบประมาณในการดูแลสุขภาพถึงปีละ

ประมาณ 3 แสนล้านบาท ซึง่ยอดเงนิจะเพิม่ข้ึนทุกปี ปีละประมาณ ร้อยละ 

10-15 งบประมาณส่วนใหญ่ถูกน�ำไปใช้ในการรักษาพยาบาลซ่ึงไม่ได้

ผลดีเท่ากับการป้องกันและสร้างเสริมสุขภาพและยังแพงมากกว่าด้วย 

จากรายงานสุขภาพคนไทย ปี พ.ศ. 2552 โดยสถาบันวิจัยประชากร

และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล “ระหว่าง พ.ศ. 2548 – 2552 คนไทย

ป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อ ได้แก่ โรคความดันโลหิตโรคเบาหวาน โรคหัวใจ 

เพิ่มขึ้นถึง 1.5 เท่า หรือกว่าร้อยละ 60 เกือบสองในสามของภาวะโรค 

เกดิจากโรคไม่ตดิต่อ” นอกจากนีป้ระชาชนชาวไทยยงัมชีวีติทีย่นืยาวขึน้ 

โดยผู ้หญิงมีอายุเฉลี่ยยาวกว่าผู ้ชาย และมีอัตราการป่วยด้วยโรค 

ไม่ติดต่อสูงขึ้น ซึ่งเป็นประเด็นเร่งด่วนที่ต้องแก้ไขโดยสาเหตุหลัก

ของการมีภาวะบกพร่องทางสุขภาพ ในผู้ชายเกิดจากการติดสุราและ

อบุตัเิหตจุราจร ในผูห้ญงิเกดิจากโรคเบาหวานและโรคหลอดเลอืดสมอง

(สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2552)

	 จากรายงานสขุภาพคนไทย ปี พ.ศ. 2559 พบว่า คนไทยมกีจิกรรม 

ทางกายค่อนข้างน้อย โดยเฉพาะกลุ่มเด็กและเยาวชนเป็นกลุ่มที่มี

พฤตกิรรมทางกายน้อยทีส่ดุในปัจจบัุนเทคโนโลยแีละสือ่สงัคมออนไลน์

ส่งผลกระทบต่อชีวิตของประชากร ประชาชนท่ีเกิดระหว่างปี 2525 - 

2548 ซึง่มพีฤตกิรรมการใช้เวลากบัชวีติออนไลน์มากถึง 1 ใน 3 ของวนั 

ซึ่งพฤติกรรมดังกล่าวส่งผลให้ประชาชนกลุ่มนี้มีกิจกรรมทางกายน้อย

ที่สุดเมื่อเทียบกับประชากรกลุ่มอื่น (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 

มหาวิทยาลัยมหิดล, 2559)
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	 ตัง้แต่ปี พ.ศ. 2547 รฐับาลได้ประกาศวาระแห่งชาต ิ“เมอืงไทย

แขง็แรง” เพือ่ให้ทกุภาคส่วนมเีป้าหมายร่วมกนัในการน�ำพาทกุชมุชน

ของประเทศไทยสูก่ารเป็นเมอืงไทยภายในปี พ.ศ. 2560 ซึง่เป็นนโยบาย

ที่จะส่งเสริมให้คนไทยอยู่เย็นเป็นสุขทั้งกายใจ สังคม และปัญหา 

สามารถด�ำรงชีพบนพื้นฐานความพอดี พอประมาณ อย่างมีเหตุผล 

ภายใต้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงตามพระราชด�ำริของพระบาทสมเด็จ

พระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช มีครอบครัวที่อบอุ่น มั่นคง อยู่ในสภาพ

แวดล้อมที่ดีต่อสุขภาพ เป็นสังคมแห่งการเรียนรู้และการช่วยเหลือ

เกื้อกูล มีสัมมาอาชีพทั่วถึง มีรายได้ มีสุขภาพแข็งแรง และอายุยืนยาว  

ที่แข็งแรง
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สุขภาพกายจะแข็งแรงต้องดูแลสุขภาพจิตด้วย

สุขภาพกายดี สุขภาพจิตดี

“Sound Mind Sound Body”

“จิตใจที่ดี อยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์ แข็งแรง”

ตรงกับปรัชญาของพุทธศาสนา และปรัชญากรีก

	 ตามหลกัปรชัญาของพระพทุธศาสนา และปรัชญากรีกทีก่ล่าวว่า 

“จติใจท่ีดี อยู่ในร่างกายทีส่มบรูณ์แขง็แรง” สะท้อนให้เห็นว่า ในการ

มีสุขภาพดีต้องประกอบด้วยทั้งสุขภาพกาย และสุขภาพจิตที่ดี การที ่

บุคคลจะดูแลสุขภาพของตนเองให้แข็งแรงและมีชีวิตที่ยืนยาวนั้น 

สิง่ส�ำคญัทีส่ดุคอื บคุคลแต่ละคนจะต้องตระหนกัหรือรู้ถึงสภาวะสุขภาพ 

ของตนเอง การรับรู้สภาวะสุขภาพที่เป็นอยู่ในปัจจุบันจะเป็นแรงจูงใจ

อย่างดียิ่งที่ท�ำให้บุคคลเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
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	 นอกจากสุขภาพกายแล้ว สุขภาพจิตนั้นเป็นองค์ประกอบที่

ส�ำคัญประการหนึ่ง ในการบรรลุถึงสภาวะการมีสุขภาพที่ดี

	 สุขภาพจิตเป็นสภาวะทางจิตใจของบุคคล ซ่ึงโดยธรรมชาติ

สภาวะทางจิตใจมีการปรับเปลี่ยนตามสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัวของ

บคุคลนัน้ ๆ  ซึง่ในปัจจบัุน จากการเปลีย่นแปลงทางสงัคมอย่างรวดเร็ว 

มีสื่อสังคมออนไลน์ที่สามารถเข้าถึง และแบ่งปันข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ  

ได้อย่างรวดเร็ว มีปัจจัยต่าง ๆ ท่ีเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ไม่ว่าจะเป็น 

ปัจจัยทีเ่ก่ียวข้องกบัเศรษฐกจิ สงัคม เทคโนโลย ีและอืน่ ๆ  อกีมากมาย 

มนุษย์ในสังคมปัจจุบันจึงต้องมีการปรับตัวให้ทันต่อการเปล่ียนแปลง

ต่าง ๆ  ซึง่บางคนมคีวามสามารถในการปรบัตวัได้แต่บางคนไม่สามารถ

ปรับตัวได้ทันท�ำให้เกิดความเครียด ความคับข้องใจ อันเป็นเหตุให้เกิด

ปัญหาสขุภาพจติซึง่เราควรสงัเกตสขุภาพจติของตน และบคุคลรอบข้าง

อย่างสม�่ำเสมอเพื่อให้ตระหนักรู้ถึงสุขภาพจิตว่าในขณะนั้นสุขภาพจิต

เราดีหรือไม่อย่างไร ซึ่งอาจสังเกตได้จาก ลักษณะเชิงบุคลิกภาพของ

คนที่มีสุขภาพจิตดี ดังนี้

ลักษณะเชิงบุคลิกภาพของคนที่มีสุขภาพจิตดี

	 1.		 มีสมดุลระหว่างการมองโลกในแง่ดีและแง่ร้าย

	 2.		 สามารถพึ่งพาตนเองและผู้อื่นได้

	 3.		 มคีวามเป็นระเบียบแบบแผน และสามารถท�ำสิง่ทีน่อกเหนอื 

	 	 	 กฎเกณฑ์ได้เมื่อจ�ำเป็นและเหมาะสม

	 4.		 มีความอยากรู ้อยากเห็น การรู ้และเข้าใจสิ่งต่างๆ ใน 

	 	 	 สิ่งแวดล้อมที่เป็นสิ่งที่เกิดประโยชน์

	 5.		 สามารถแข่งขัน ให้ความร่วมมือ และรอมชอมกับผู้อื่นได้
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	 6.		 มคีวามสมัพันธ์กับผูท้ีม่อี�ำนาจสงูกว่า สามารถยอมรบัอ�ำนาจ 

	 	 	 ของผู ้บังคับบัญชาและท�ำตามกฎเกณฑ์ต่างๆ ได้โดย 

	 	 	 สามารถโต้แย้งเมื่อจ�ำเป็นและยอมรับผลที่อาจจะเกิดขึ้น 

	 	 	 ตามมา

	 7.		 สามารถทนทานต่ออารมณ์ที่รุนแรงสามารถระงับอารมณ์ 

	 	 	 หรือควบคุมตนเองได ้ และหาทางแก้ป ัญหาอย่างที ่

	 	 	 เหมาะสมได้

	 8.		 สามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดและยั่งยืนกับคนอื่นได้ 

	 9.		 มีความรู้สึกมั่นคงและความพึงพอใจ คนท่ีมีสุขภาพจิตดี 

	 	 	 จะมีความสมดุลระหว่างการหาความสุขและการสร้าง 

	 	 	 ความมั่นคงได้

	 นอกจากลักษณะดังกล่าวแล้วยังมีลักษณะท่ีส�ำคัญของผู้ท่ีมี

สุขภาพจิตดีอีก 2 ประการ คือ 

	 1.	 ความรู้สึกถึงคุณค่าของตนเอง

	 	 	 คนทีม่สีขุภาพจติดจีะรูสึ้กว่าตนเองมคีณุค่า มคีวามสามารถ 

มีศักดิ์ศรี คนท่ีมีสุขภาพจิตดีไม่ควรจะรู้สึกต�่ำต้อย หรือรู้สึกว่าตนเอง 

ไร้คุณค่า

	 2.	 การตัดสินใจที่ดีมีเหตุผล

	 	 	 คนทีม่สีขุภาพจติดมีกัตดัสนิใจอย่างรูต้วั ในการตดัสนิใจอะไร 

เราจะต้องรู้ว่าทางเลือกแต่ละทางมีข้อดีข้อเสียอย่างไร และเลือกทาง 

ที่เราคิดว่ามีข้อดีมากที่สุด และมีข้อเสียน้อยที่สุดเท่าที่มีข ้อมูล 

(สุจิตราสุคนธทรัพย์, 2554)
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ความเครียดกับสุขภาพ

	 ความเครียดเป็นสาเหตุหนึ่งของความ และเป็นปัญหาทางด้าน

สุขภาพจิตที่ส�ำคัญในปัจจุบัน ความเครียดสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน 

ในทุกเวลา ประโยชน์ของความเครียดนั้น คือ การช่วยให้เราเกิด 

ความพยายามที่จะเอาชนะปัญหาต่าง ๆ โดยเฉพาะปัญหาที่เกิดขึ้น 

ในชีวิตประจ�ำวัน แต่หากเราความเครียดที่มีมากเกินไปและเกิดขึ้น

เป็นเวลานาน ความเครียดนั้นจะส่งผลต่อสุขภาพกาย เช่น การท�ำให ้

ปวดศีรษะ ความดนัโลหติสูง นอนไม่หลบั ชวีติไม่มคีวามสขุ ประสทิธภิาพ

ในการท�ำงานต่าง ๆ ลดลง

	 ความเครยีดแบ่งออกได้เป็น 2 ชนดิ ได้แก่ ความเครยีดท่ีเกดิขึน้ 

ทันที (Acute stress) คือความเครียดท่ีเกิดขึ้นทันทีและร่างกาย

ท�ำการตอบสนองต่อความเครียดนั้นโดยการหล่ังฮอร์โมนความเครียด 

เช่น เสียง ความกลัว อันตราย อาการตกใจ เป็นต้น ซึ่งเมื่อความเครียด

เหล่าน้ันหายไปจากร่างกายแล้ว ฮอร์โมนก็จะกลับสู่ภาวะปกติและ 

ความเครียดเร้ือรัง (Chronic stress) คือที่เกิดขึ้นทุกวัน ซึ่งร่างกาย

ไม่สามารถตอบสนองหรือแสดงออกต่อความเครียดนั้น ซึ่งนานวัน

เข้าความเครียดนั้นก็จะสะสมเป็นความเครียดเร้ือรัง เช่น ความเหงา 

ความเครียดจากทีท่�ำงาน ความเครียดจากความสมัพนัธ์ระหว่างบคุคล

เป็นต้น (สถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา, 2554)
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	 เม่ือร่างกายเผชญิต่อภาวะกดดนั หรอืความเครยีดจะมปีฏกิริยิา

ตอบสนอง โดยการหลั่งฮอร์โมน Cortisol และ Aderenaline เพื่อ

เป็นการเตรียมพร้อมของร่างกายเพื่อต่อสู้หรือการหนีจากอันตราย 

เป ็นการรักษาตัวเพื่อความอยู ่รอด ฮอร ์โมนดังกล ่าวส ่งผลให้ 

ความดันโลหิตสูง และหัวใจเต้นเร็วเพื่อเตรียมร่างกายให้แข็งแรง 

และมพีลงังานพร้อมในการท�ำกจิกรรมบางอย่าง เช่น การวิง่หนอีนัตราย 

เมื่อมีกิจกรรมดังกล่าว ฮอร์โมนที่หลั่ง มาจะถูกใช้ไป ความกดดัน 

และความเครียดจะหายไป (สถาบันจิตเวชศาสตร์สมเด็จเจ้าพระยา, 

2554) แต่ความเครียดท่ีเป็นความกดดันท่ีเกิดขณะที่นั่งท�ำงาน  

ขบัรถ อยูบ้่าน ภาวะดงักล่าวไม่มกิีจกรรมท่ีท�ำให้ความเครยีดระบายออก

จงึท�ำให้ฮอร์โมนทีห่ลัง่ออกมาสะสมในร่างกายก่อให้เกดิอาการทางกาย

และทางใจได้ (สุจิตรา สุคนธทรัพย์, 2554)
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	 กลวธีิจดัการกบัความเครียดและความวติกกังวลผ่านกจิกรรม

นันทนาการ

	 เพื่อรักษาสุขภาพจิตและสุขภาพกายให้ดีเราจึงต้องรู้จักกลวิธี

จัดการความเครียดผ่านกิจกรรมนันทนาการ เนื่องจากนันทนาการ 

เป็นกิจกรรมที่สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย์ในด้านรวมท้ัง 

5 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และ 

ด้านสติปัญญา ซึ่งกิจกรรมนันทนาการสามารถช่วยผ่อนคลาย

ความเครียดได้ โดยจะขอยกตวัอย่างกิจกรรมนนัทนาการเพือ่ผ่อนคลาย

ความเครียด ดังต่อไปนี้

	 1.	 การท�ำสมาธิ เป็นการลดความเครียดและท�ำให้อารมณ์ 

ดีขึ้น การท�ำสมาธิสามารถลดระดับความดันโลหิตท�ำให้ชีพจรช้าลง  

การท�ำสมาธทิ�ำให้มสีตมิากข้ึน สามารถพจิารณาและจดัการความเครยีด

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 2.	 การใช้จนิตนาการ หรอืการสร้างจนิตภาพ โดยการหลบัตา

คิดถึงเรื่องที่มีความสุขหรือสถานที่ที่ชอบ แล้วจินตนาการถึงเรื่องดี ๆ 

หรืออาจใช้การมองภาพแล้วจินตนาการ การท�ำเช่นนี้จะท�ำให้เกิด 

การผ่อนคลายได้

	 3.	 การนวดช่วยผ่อนคลายความเครียด ลดระดับชีพจร และ

ท�ำให้แจ่มใส

	 4.	 ศิลปะบ�ำบัด ซึ่งสามารถใช้ศิลปะในการบ�ำบัดได้โดยการ

ชืน่ชมความงามในศลิปะ และการแสดงออกทางศลิปะ เช่น การวาดภาพ 

การปั้น เป็นต้น
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	 5.	 ดนตรบี�ำบดั ประกอบด้วยการฟังและการสร้างสรรค์ดนตรี

เพื่อให้เกิดความรู้สึกสงบและผ่อนคลาย

	 6.	 การออกก�ำลังกาย การออกก�ำลังกายสามารถผ่อนคลาย

ความเครียดได้

	 7.	 การสังสรรค์ การพบปะผู ้คน หรือการเข้าสังคม เป็น

กิจกรรมหนึ่งท่ีสามารถบ�ำบัดความเครียดได้ เนื่องจากมนุษย์เป็น 

สตัว์สงัคม หากเข้าสงัคมอย่างเหมาะสมจะท�ำให้ผ่อนคลายความเครียด

	 8.	 การออกค่ายพักแรม การใช้ชีวิตท่ามกลางธรรมชาต ิ 

เป็นกจิกรรมทีส่ามารถบ�ำบดัความเครยีดได้ เนือ่งจากท�ำให้เราสามารถ

หลีกหนีจากสภาวะกดดันท่ีเป็นอยู่ หรือหลีกหนีจากสภาพแวดล้อม

เดิม ๆ

	 9.	 การอ่านหนงัสอื การอ่านหนงัสอืทีช่อบเป็นอกีหนึง่กจิกรรม

ที่ท�ำให้ผ่อนคลายความเครียดเน่ืองจากได้จินตนาการ และมีสมาธิ 

จดจ่อกับการอ่านหนังสือท�ำให้ลืมความเครียดได้ชั่วขณะ

	 10.	 การเต้นร�ำ เป็นกจิกรรมนนัทนาการท่ีสามารถคลายเครียดได้ 

ท�ำให้ผ่อนคลายทั้งร่างกายและจิตใจ ได้เคล่ือนไหวร่างกายประกอบ

เสียงดนตรี

	 จากกิจกรรมนันทนาการท่ียกตัวอย่างมานั้น ยังมีกิจกรรม 

นนัทนาการอืน่ๆ อีกมากท่ีสามารถช่วยในการผ่อนคลายความเครยีดได้ 
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  รู้จักนันทนาการ

	 นันทนาการหมายถึงกิจกรรมท่ีกระท�ำในยามว่างจากภารกิจ

งานประจ�ำซึ่งผู้เข้าร่วมกิจกรรมกระท�ำด้วยความสมัครใจ และมีความ 

พึงพอใจ โดยกิจกรรมนั้นไม่ขัดต่อขนบธรรมเนียม ประเพณ ีวฒันธรรม

และกฎหมายบ้านเมอืง ท�ำให้เกดิความสนกุสนานเพลดิเพลนิ มสีขุภาพกาย 

และสุขภาพจิตที่ดี

	 นันทนาการ (Recreation) มาจากภาษาลาตินว่า Recretio 

หมายถึง การท�ำให้สดชื่น

แนวคิดเกี่ยวกับนันทนาการที่ส�ำคัญ มี 4 แนวคิด ได้แก่

	 นนัทนาการคอืการท�ำให้สดชืน่ขึน้มาใหม่ สามารถอธบิายได้ว่า 

การท�ำกิจกรรมนนัทนาการนัน้เป็นการท�ำให้ร่างกาย และจติใจสดชืน่ขึน้ 

หลังจากที่ใช้พลังงานในการท�ำงาน หรือด�ำรงชีวิต 

	 นันทนาการเป็นกิจกรรม ที่ท�ำในยามว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม 

จะได้รับความสนุกสนานเพลิดเพลินส่งผลให้เกิดการพัฒนาอารมณ์สุข

	 นันทนาการเป็นกระบวนการ นันทนาการเป็นกระบวนการ

กล่าวคือ นันทนาการเป็นกระบวนการในการพฒันาประสบการณ์ หรอื

คณุภาพชวีติของบุคคลหรอืสงัคม โดยอาศยักจิกรรมนนัทนาการต่าง ๆ  

เป็นสือ่ในช่วงเวลาว่าง เวลาอสิระ โดยทีบุ่คคลเข้าร่วมโดยความสมคัรใจ  

หรือมีแรงจูงใจแล้วส่งผลให้เกิดการพัฒนาอารมณ์สุข สนุกสนาน 

และสงบสุข
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	 นันทนาการเป็นสวัสดิการสังคม ซึ่งภาครัฐต้องจัดให้บริการ

ประชาชน เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนให้ดี

	 นนัทนาการเป็นรปูแบบของกจิกรรมทีม่นษุย์กระท�ำอย่างอสิระ

ในเวลาว่าง เป็นกิจกรรมท่ีเลือกด้วยความสมัครใจและตั้งใจที่จะช่วย 

ให้ผู้เข้าร่วมฟื้นฟูจากความเครียดในการท�ำงาน ฟื้นฟูซ่อมแซมตัวเอง 

ในการเริม่ท�ำงานใหม่ซ่ึงมนษุย์ทุกคนล้วนต้องการนนัทนาการเพ่ือน�ำมา

ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ซึ่งสอดคล้องกับ แผนพัฒนานันทนาการ

แห่งชาติที่มุ่งเน้นให้ประชาชนได้ใช้นันทนาการในชีวิตประจ�ำวัน
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  ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ
	 แผนพัฒนานันทนาการแห่งชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2555-2559) 

จ�ำแนกประเภทของกิจกรรมนันทนาการไว้ 11 ประเภท ดังนี้ 

	 1)	 ศิลปหัตถกรรม กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปะ

หัตถกรรมเป็นกิจกรรมที่ใช้มือประดิษฐ์สิ่งของขึ้นมา อันท�ำให้เกิด

ความเพลิดเพลินบันเทิงใจส่งเสริมความสามารถ ทักษะ สมาธ ิ 

เป็นกิจกรรมที่มีคุณค่า ให้ความสุขใจแก่ผู ้ปฏิบัติและผู ้มีส่วนร่วม 

ได้ผลงานที่เป็นรูปธรรมในสิ่งท่ีประดิษฐ์ หรือสร้างสรรค์ขึ้นมา ท�ำให้

เกิดความภูมิใจและเป็นประโยชน์ในการฝึกสภาพจิตใจของบุคคล 

ในด้านต่างๆ ได้ดกีจิกรรมหนึง่ ส่งผลให้ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมได้รบัการพฒันา 

ทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาไปพร้อมๆ กัน

	 2)	 เกมและกฬีา กจิกรรมนนัทนาการประเภทเกม กฬีา กรฑีา 

เป็นกิจกรรมการออกก�ำลังกายส่งเสริมสุขภาพ ให้ความสนุกสนาน

เพลิดเพลิน ท้าทายความสามารถของผู ้ เล ่นใช ้ร ่างกายเป็นสื่อ 

ในการแสดงออกในการเข้าร่วมกิจกรรม แบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ  

(1) กฬีากลางแจ้ง ได้แก่ เกมกฬีาท่ีใช้ในสนามกลางแจ้ง และเล่นกลางแจ้ง 

เช่น ฟุตบอล รักบี้ ฯลฯ และ (2) กีฬาในร่ม มักเล่นในห้องนันทนาการ  

โรงยมิเนเซีย่ม หรอืในร่ม เช่น เทเบิลเทนนสิ บาสเกตบอล วอลเลย์บอล 

แบดมินตัน เป็นต้น 
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ภาพการแข่งขันกีฬาเทควันโด

	 3)	 การเต้นร�ำ กิจกรรมนันทนาการประเภทเต้นร�ำและ

กิจกรรมเข้าจังหวะเป็นกิจกรรมทางสังคมที่ให้คุณค่า พัฒนาการ 

ทางด้านความเจริญเติบโตทางร่างกาย อารมณ์ สังคม และจิตใจ  

ฝึกการควบคุมระบบสั่งการของกล้ามเนื้อที่ท�ำให้เกิดการเคลื่อนไหว

	 4)	 การละคร การแสดงต่างๆ ทีเ่ป็นไปในรูปแบบของการละคร 

จะบนเวทหีรอืไม่กต็าม ผูเ้ล่นและผูด้ไูด้รบัความเพลิดเพลินกจั็ดว่าเป็น

กิจกรรมนนัทนาการ เช่น ละครภาพยนตร์โทรทศัน์ ละครกรมศิลปากร 

โขน หนังตะลุง มโนราห์ ลิเก หุ่นกระบอก การแต่งตัวแฟนซี ฯลฯ
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	 5)	 งานอดิเรก กิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดิเรกเป็น

กิจกรรมนันทนาการทีส่่งเสรมิการพฒันาคณุค่าชวีติมนษุย์ตัง้แต่วยัเดก็

ถงึผูส้งูอาย ุเป็นการส่งเสรมิการสร้างประสบการณ์ชวีติให้บคุคลได้เลือก 

กิจกรรมตามความสนใจ แบ่งได้ 3 แบบ คือ (1) งานเก็บสะสม 

คือ ใช ้เวลาว ่างในการเก็บสะสมของต่างๆ เช ่น สะสมแสตมป ์ 

ใบไม้สี รูปภาพ ภาพวิว ภาพโบราณวัตถุ เหรียญระลึก ธนบัตรเก่าๆ 

เครื่องลายคราม ฯลฯ (2) งานท�ำประดิษฐ์ คือ ใช้เวลาว่างในการ

สร้างสรรค์ประดษิฐ์สิง่ต่างๆ เช่น ทีร่องจาน ดอกไม้ไฟ โป๊ะตะเกยีง และ 

(3) งานกสิกรรมในครัวเรือน คือ ใช้เวลาว่างในการปลูกพืชผักสวนครัว 

เลี้ยงกล้วยไม้ เลี้ยงสัตว์ งานอดิเรก ถือเป็นเคร่ืองกล่อมเกลานิสัย 

ให้บุคคลเป็นคนมีความละเอียดอ่อน สุขุมเยือกเย็น รู้จักใช้เวลาว่าง 

ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง ครอบครัว และสังคมอีกด้วย

การเลี้ยงสุนัข หนึ่งในงานอดิเรกประเภทงานกสิกรรมในครัวเรือน

คู่มือการส่งเสริมสุขภาพ
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	 6)	 ดนตรีและร้องเพลง กิจกรรมนันทนาการประเภทดนตรี

และร้องเพลงเป็นกิจกรรมบันเทิงใจท่ีสามารถเข้าร่วมได้ง่าย สะดวก 

เป็นได้ทัง้ผูร้้องและผูฟั้ง ซึง่ต่างกม็คีวามสขุ เป็นกจิกรรมทีจ่ดัง่ายจนถงึ

มคีวามยิง่ใหญ่ ทัง้ยงัเป็นกจิกรรมท่ีแสดงออกถึงพืน้ฐานของบคุคลและ

เชื้อชาติ ความมีอารยธรรม ความแตกต่างของชนชาติต่างๆ

การร้องเพลงแบบประสานเสียง

ส�ำนักนันทนาการ กรมพลศึกษา
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	 7)	 กิจกรรมกลางแจ้ง/นอกเมือง เนื่องจากในเมืองมีคนอยู่

อย่างหนาแน่น ทีพ่กัผ่อนหย่อนใจไม่เพยีงพอ ฉะนัน้ กจิกรรมกลางแจ้ง

นอกสถานที่ชมภูมิประเทศศึกษาธรรมชาติ ท�ำให้มีชีวิตชีวายิ่งข้ึนและ

เป็นการเพิม่ความรูใ้ห้แก่กจิกรรมนี ้ได้แก่ ยงินก ตกปลา ล่าสตัว์ ว่ายน�ำ้ 

เที่ยวชมป่าไม้ สัตว์ป่า เที่ยววนอุทยาน เดินเล่น เดินทางไกล ฯลฯ

ภาพการล่องเรือชมความงามในเขื่อนรัชประภา

จ.สุราษฎร์ธานี

	 8)	 วรรณกรรม (อ่าน เขียน พูด) กิจกรรมนันทนาการนี้ 

เป็นกจิกรรมทีส่่งเสรมิให้บคุคลพฒันาทักษะความรูค้วามสามารถปฏบิตัิ

ได้ทุกเพศทุกวัย ส่งเสริมปัญญา ความคิด ความเป็นเอกลักษณ์ของ

แต่ละชาติแต่ละภาษา โดยเฉพาะของไทยมีกิจกรรมด้านนี้มาช้านาน

เช่น กจิกรรมการพดูคยุ กจิกรรมการอ่าน กจิกรรมทางการฟัง กจิกรรม

ทางการเขียน

คู่มือการส่งเสริมสุขภาพ
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	 9)	 กิจกรรมทางสังคม กิจกรรมนันทนาการทางสังคมได้แก่ 

กิจกรรมนันทนาการหลายประเภทที่กลุ่มคนได้ร่วมกันประกอบขึ้น  

โดยมีจุดมุ่งหมายอย่างเดยีวกนั จงึได้ร่วมประกอบกจิกรรมนนัทนาการ

ชนิดนั้นเพื่อสังคม เช่น การประชุมพบปะสังสรรค์ การสมาคมสโมสร 

การรับประทานเลี้ยงในโอกาสต่าง ๆ ฯลฯ

ภาพการเลี้ยงฉลองหนึ่งในกิจกรรมนันทนาการทางสังคม

	 10)	กจิกรรมพเิศษตามเทศกาลต่าง ๆ  เป็นกจิกรรมตามประเพณ ี

ของท้องถิน่ทีป่ระชาชนทัว่ไปปฏบิตั ิเช่น งานวนัขึน้ปีใหม่ งานวนัตรุษ

จีน สงกรานต์ งานเทศกาลประจ�ำปีในท้องถิ่น กิจกรรมทางศาสนา  

เช่น ทอดกฐิน ทอดผ้าป่า กิจกรรมพิเศษ จัดให้มีขึ้นเพ่ือประชาชนใน

ท้องถิ่นได้พักผ่อนหย่อนใจ สนุกสนานและท�ำบุญด้วย

ส�ำนักนันทนาการ กรมพลศึกษา
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	 11)	บริการอาสาสมัคร ได้แก่ กิจกรรมที่บุคคลสมัครใจ 

เข้าร่วมเป็นกิจกรรมที่บริการอาสาสมัครแก่กลุ่มคน หรือชุมชน เพ่ือ

ประโยชน์ส่วนรวม เช่น กิจกรรมค่ายอาสาสมคัร การบ�ำเพญ็ประโยชน์

สาธารณสถานการพฒันาขุดลอกคลอง การปลูกป่า ฯลฯ (ส�ำนกันนัทนาการ, 

2555)

 กิจกรรมยุวอาสา

เพื่อน�ำเที่ยวในพื้นที่อุทยานแห่งชาติปางสีดา

คู่มือการส่งเสริมสุขภาพ
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 แผนพัฒนานันทนาการแห่งชาติฉบับที่ 2
	

	 แผนพัฒนานันทนาการแห่งชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2555-2559) 

เริ่มใช้ในปี 2555 ต่อจากแผนพัฒนานันทนาการฉบับที่ 1 (พ.ศ. 2550-

2554) ได้ก�ำหนดนโยบายหลักไว้ทั้งสิ้น 8 นโยบาย ดังนี้

	 1. นันทนาการเป็นยุทธศาสตร์ท่ีสําคัญในการพัฒนาคุณภาพ 

ของคน โดยพัฒนาท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจและจิตวิญญาณ ทําให้

เป็นคนที่สมบูรณ์ นอกจากนี้นันทนาการยังสร้างสัมพันธภาพของคน 

ในชุมชน ทําให้เกิดความสมานฉันท์มีความเข้มแข็งทางวัฒนธรรม  

เสริมสร้างความเข้มแข็งของชุมชน และเครือข่ายชุมชน ให้เชื่อมโยง 

กับการพัฒนาชนบท และเมืองให้เกิดความน่าอยู่มีความสงบ สะดวก

สะอาด ปลอดภัย มีระเบียบวินัย

	 2. นันทนาการเป็นเครื่องมือในการสร้างฐานรากของสังคม  

สร้างความปรองดองในชาติเป็นสังคมแห่งคุณธรรม จริยธรรม  

โดยมุ ่งเน้นการพัฒนาคน ครอบครัว ชุมชน และสังคมรวมไปถึง 

กลุ่มพิเศษต่างๆ เช่น กลุ่มด้อยโอกาส กลุ่มคนพิการ กลุ่มผู้สูงอายุ 

กลุม่ผูต้้องขงั กลุม่คนอาศยัตามเขตชายแดน กลุม่ชาวเขา กลุม่เด็กเร่ร่อน 

กลุม่ชมุชนแออดั กลุม่คนต่างด้าว เป็นต้น ให้เป็นแกนหลกัของสงัคมไทย 

และทําให้ประชาชนเกิดความตระหนักในการใช้กิจกรรมนันทนาการ

อย่างยั่งยืนเพื่อเป็นกลไกการพัฒนาสังคมและพัฒนาชาติ
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	 3. ผลพลอยได ้จากการดําเนินการนันทนาการอย่างมี

ประสิทธิภาพจะเสริมสร้างเศรษฐกิจฐานรากโดยการสร้างผลิตภัณฑ์

และบริการทางด้านนันทนาการท่ีมีการพัฒนารูปแบบให้สอดคล้อง

กับความต้องการของคนในแต่ละกลุ่มเป้าหมาย มีการจัดกิจกรรม

นันทนาการเพื่อใช้ในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์อันเป็นปัจจัยสําคัญ

ในด้านการบริหารจัดการเพื่อสร้างประสิทธิภาพในการประกอบธุรกิจ

ของผู้ประกอบการและผู้รับจ้างในสถานประกอบการ

	 4. เพิ่มประสิทธิภาพของการบริหารหน่วยงานนันทนาการ 

ทกุระดบั สร้างเครือข่ายนนัทนาการ พร้อมกบัยกระดับขดีความสามารถ 

โดยปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพคน อุปกรณ์ สถานที่ เทคโนโลยีและ

การบริหารจัดการท่ีดี เพื่อยกระดับนันทนาการให้มีมาตรฐานสูงขึ้น

และพัฒนาขีดความสามารถในการบริหารจัดการนันทนาการเพื่อการ

พาณิชย์ให้สามารถแข่งขันได้ในระดับนานาชาติ

	 5. สร้างนกันนัทนาการอาชพี ให้แพร่หลายรวมถึงการสนบัสนนุ

ให้เกิดการเรียนในสถานศึกษาจนสามารถผลิตนักนันทนาการรุ่นใหม่ 

ที่มีพื้นฐานความรู ้และมีขีดความสามารถในการวิเคราะห์การใช้

ประโยชน์จากสังคมนันทนาการจนเป็นพลังในการขับเคล่ือนสังคม 

ของประเทศที่กลมกลืนกับกระแสนันทนาการยุคใหม่

คู่มือการส่งเสริมสุขภาพ
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	 6. พฒันาโครงสร้างพ้ืนฐานด้านนนัทนาการ ได้แก่ อปุกรณ์ สถานที่ 

สิ่งอํานวยความสะดวก ให้มีคุณภาพและมาตรฐานความปลอดภัย 

เพื่อรองรับการร่วมมือของประชาคมอาเซียนด้านประชาสังคม 

และวัฒนธรรมอาเซียน

	 7. ส่งเสริมประชาชนให้ประกอบกิจกรรมนันทนาการเพ่ือ

พัฒนาสิ่งแวดล้อมทรัพยากรธรรมชาติตลอดจนส่งเสริม อนุรักษ์ศิลปะ

วัฒนธรรมไทยให้ดํารงอยู่ได้อย่างยั่งยืน

	 8. สร้างและพัฒนามาตรฐานนันทนาการแห่งชาติ ได้แก่

มาตรฐานด้านบุคลากร ด้านการบริหาร ด้านอุปกรณ์ สถานที่  

และสิ่งอํานวยความสะดวก เป็นต้น
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การส่งเสริมสุขภาพโดยใช้กิจกรรมนันทนาการ

	 จากท่ีกล่าวมานั้น กิจกรรมนันทนาการมีประโยชน์มากส�ำหรับ 

ผู ้เข้าร่วม น�ำมาซึ่งการพัฒนาคุณภาพชีวิต ทั้งร่างกายและจิตใจ  

การส่งเสรมิสุขภาพโดยกิจกรรมนันทนาการ ควรเลอืกกจิกรรมทีเ่หมาะสม 

กับตัวท่านดังนี้

	 1.		 เลือกกิจกรรมที่ชอบ เพลิดเพลิน และมีความสนใจ

	 2.		 เลือกกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย ท่ีเหมาะสมกับ 

	 	 	 ช่วงอายุ

	 3.		 เลือกกิจกรรมที่สามารถท�ำได้ง่าย ในเวลาว่าง 

	 4.		 เลือกกิจกรรมที่มีการเข้าสังคม พบปะกับผู้คน

	 5.		 เลอืกบรรยากาศในการท�ำกจิกรรมทีด่ ีซึง่จะส่งผลต่ออารมณ์ 

	 	 	 ที่ดียิ่งขึ้น
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การส�ำรวจสุขภาพ หลังเลือกกิจกรรมนันทนาการ
	 เมื่อเลือกกิจกรรมนันทนาการแล้วควรส�ำรวจ สุขภาพกาย และ

สุขภาพจิต ทั้งก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ เพื่อให้มั่นใจ 

ว่าเมือ่ท�ำกิจกรรมนนัทนาการนัน้ ๆ  แล้ว ส่งผลต่อการพัฒนาคณุภาพชีวติ 

และสขุภาพจรงิ ๆ  จงึต้องค�ำนงึถงึความเหมาะสมของกจิกรรมนนัทนาการ 

ที่ท่านเลือกให้เหมาะสมกับ กิจกรรมในชีวิตประจ�ำ และช่วงอายุของ

แต่ละคน

	 กิจกรรมนันทนาการใช้เพื่อพัฒนาองค์รวมของมนุษย์ใน 5 ด้าน 

ซึ่งหากท่านเข้าร่วมในกิจกรรมนันทนาการแล้วกิจกรรมนั้นส่งผลดี 

ต่อท่าน ไม่ว่าจะเป็น ส่งผลต่อร่างกาย ส่งผลต่อจิตใจ ส่งผลต่ออารมณ์ 

ส่งผลต่อสังคม และส่งผลต่อการพัฒนาปัญญา ทั้งหมดก็ล้วนแล้วแต่

ส่งผลต่อสุขภาพของผู้เข้าร่วมทั้งนั้น ดังค�ำกล่าวที่ว่า “จิตใจที่ดี อยู่ใน

ร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง”

ส�ำนักนันทนาการ กรมพลศึกษา
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา24



กิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
	 จากการวิจัยของกรมพลศึกษาในปี พ.ศ. 2560 เรื่อง พฤติกรรม 

ความต้องการ และความคาดหวังเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการของ

ประชาชนทีใ่ช้บรกิารศนูย์การเรยีนรูกี้ฬา นนัทนาการ และวทิยาศาสตร์

การกีฬาในสังกดักรมพลศกึษา ผลการวจิยัพบว่า ประเภทของกจิกรรม 

นันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาพที่ประชาชนมีความต้องการมาก  

คือ กิจกรรมนันทนาการประเภท เกม กีฬา กิจกรรมทางสังคม  

และกิจกรรมพิเศษตามเทศกาล โดยประชาชนมีระดับความคาดหวัง 

ในการท�ำกจิกรรมนันทนาการในด้านสรรีะพืน้ฐานมากทีส่ดุ โดยต้องการ

ออกก�ำลังกายเพื่อให้มีสุขภาพแข็งแรง

	 จึงขออธิบายการใช้กิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาพ  

3 ประเภท ดังต่อไปนี้

	 1.	 กิจกรรมนันทนาการเพื่อส่งเสริมสุขภาพประเภทเกม  

			   กีฬา และนันทนาการ

	 	 	 กิจกรรมนันทนาการประเภทเกม กีฬา และนันทนาการ

เป็นกิจกรรมการออกก�ำลังกายส่งเสริมสุขภาพ ให้ความสนุกสนาน

เพลิดเพลิน ท้าทายความสามารถของผู้เล่นใช้ร่างกายเป็นสื่อในการ

แสดงออกในการเข้าร่วมกิจกรรม กิจกรรมนันทนาการประเภทนี้เป็น

กิจกรรมทีต้่องการสร้างความสมัพนัธ์ระหว่างทกัษะการเคลือ่นไหว สติ

ปัญญา ความทนทาน และพละก�ำลังของร่างกาย โดยในบางกิจกรรม
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อาจมกีารใช้อุปกรณ์ต่าง ๆ  กจิกรรมนนัทนาการประเภทนีเ้ป็นกจิกรรม

นันทนาการทีส่่งผลโดยตรงต่อการส่งเสริมสขุภาพ โดยหากท่านต้องการ

เสริมสร้างสุขภาพด้วยการออกก�ำลังกาย ท่านควรค�ำนึงถึงหลักการ 

FITT ดังนี้

หลักในการออกก�ำลังกายแบบ FITT

	 การออกก�ำลงักายเป็นหนึง่ในกจิกรรมนนัทนาการทีส่�ำคญัในการ

ส่งเสริมสุขภาพ ซึ่งตามสัญชาตญาณของมนุษย์ ได้ถูกสร้างมาเพื่อให้

ท�ำกิจกรรมทางกาย เช่น การวิ่ง การกระโดด การเดิน โดยเราสามารถ

ท�ำได้โดยอตัโนมัต ิซึง่หากเราไม่ใช้ร่างกายในการออกก�ำลงักายจะท�ำให้

อวัยวะต่าง ๆ เสื่อมลง เป็นสาเหตุให้ร่างกายเสื่อมโทรม เป็นบ่อเกิด

ของโรคต่างๆ แต่หากออกก�ำลังกายอย่างไม่ถูกวิธีก็อาจท�ำให้ร่างกาย

เสื่อมโทรมได้เช่นกัน ซึ่งการออกก�ำลังกายอย่างถูกวิธีนั้น ต้องค�ำนึงถึง

หลัก 4 ประการ ดังนี้

	 • F–Frequency ความถี่ในการออกก�ำลังกาย

	 • I–Intensity ความหนักหรือความเข้มข้นในการออกก�ำลังกาย

	 • T–Time เวลาในการออกก�ำลังกาย

	 • T–Type ประเภทของกิจกรรมที่ออกก�ำลังกาย

	 F–Frequency ความถีใ่นการออกก�ำลงักาย หากท่านต้องการมี

ร่างกายทีแ่ขง็แรงแล้วนัน้ ท่านควรจะออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ สม�ำ่เสมอ 

ซึ่งหมายถึงควรออกก�ำลังกายไม่ต�่ำกว่า 3 วัน ต่อสัปดาห์ ต่อเนื่องเป็น

ระยะเวลาพอสมควร จะท�ำให้มีสุขภาพที่ดี ห่างไกลโรคภัย

ส�ำนักนันทนาการ กรมพลศึกษา
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	 I–Intensity ความหนกัหรอืความเข้มข้นในการออกก�ำลงักาย 

	 ความหนักนั้นเป็นสิ่งที่ส�ำคัญ โดยผู้ออกก�ำลังกายจะต้องสังเกต 

ตัวเองและปรับระดับความหนักของการออกก�ำลังกายให้เหมาะสม 

กับร่างกายของตน ซึ่งจ�ำเป็นต้องใช้อายุเป็นปัจจัยที่ต้องค�ำนึงถึงใน 

การออกก�ำลงักายด้วย โดยความหนักนั้น สังเกตได้จากอัตราการเต้น 

ของหัวใจ ไม่ควรเกินขีดจ�ำกัดของร่างกาย หรือหมายถึงอัตราการเต้น

ของหัวใจไม่ควรเกิน 220-อายุ (ปี) เช่น อายุ 20 ปี ควรออกก�ำลังกายที่

อัตราการเต้นของหวัใจไม่เกนิ 200 ครัง้ต่อนาท ี(220-20 (ปี)=200 ครัง้ 

ต่อนาที) ซึ่งหากไม่สามารถวัดอัตราการเต้นของหัวใจได้ในขณะที่ 

ออกก�ำลังกาย ให้ใช้การประมาณความเหน่ือยของร่างกายโดยการพูด 

ในขณะออกก�ำลงักายควรท่ีจะยงัสามารถพดูได้บ้างเป็นค�ำๆ หากเหนือ่ย 

จนพูดไม่ได้เลยให้สันนิษฐานว่าใช้ร่างกายหนักเกินไปควรปรับลด 

ความหนักในการออกก�ำลังกายลงอยู่ในระดับที่เหมาะสม

ภาพกิจกรรมการล่องแก่ง กิจกรรมนันทนาการ

ที่เป็นหนึ่งในกิจกรรมการออกก�ำลังกาย

คู่มือการส่งเสริมสุขภาพ
โดยใช้กิจกรรมนันทนาการ 27



	 T–Time เวลาในการออกก�ำลังกาย เวลาในการออกก�ำลงักาย 

เป็นสิ่งส�ำคัญที่ต้องค�ำนึงถึง โดยระยะเวลาในการออกก�ำลังกาย 

ต่อครัง้น้ัน ไม่ควรต�ำ่กว่า 30 นาที และไม่ควรเกนิ 1 ชัว่โมง จะเป็นผลด ี

ต่อร่างกายมากที่สุด

	 T–Type ประเภทของกจิกรรมทีอ่อกก�ำลงักาย ผูอ้อกก�ำลงักาย 

ควรค�ำนึงถึงประเภทกิจกรรมที่ตนชอบ เหมาะสมกับช่วงอายุ และ

สภาพร่างกายของผู้ออกก�ำลังกาย เพื่อให้ส่งผลต่อการส่งเสริมสุขภาพ

ได้ดีที่สุดทั้งร่างกายและจิตใจ

	 การออกก�ำลงักายตามหลกั FITT อย่างปลอดภยัและเหมาะสมกบั

แต่ละบคุคลนัน้ จะท�ำให้การออกก�ำลงักายนัน้สามารถส่งเสริมสุขภาพ 

ได้อย่างแน่นอน

ภาพลานสกีที่ใช้จัดแข่งขันกีฬาโอลิมปิกฤดูหนาว

ณ เมืองเปียงชอนประเทศสาธารณรัฐเกาหลีใต้
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	 2.	 กจิกรรมนนัทนาการเพือ่ส่งเสริมสขุภาพประเภทกิจกรรม 

			   ทางสังคม

	 	 	 กจิกรรมทางสงัคม ได้แก่ กจิกรรมนนัทนาการหลายประเภท 

ที่กลุ ่มคนได้ร่วมกันประกอบข้ึน โดยมีจุดมุ ่งหมายอย่างเดียวกัน 

จึงได้เข้าร่วมประกอบกิจกรรมนันทนาการชนิดนั้นเพื่อสังคม เช่น  

การประชุมพบปะสังสรรค์ การสมาคมสโมสร การรับประทานเลี้ยง 

ในโอกาสต่างๆ ฯลฯ

	 	 	 เนือ่งจากมนษุย์เป็นสตัว์สังคม ต้องการความรัก ความเข้าใจ 

ความสมัพนัธ์ และการเป็นเจ้าของ ดงันัน้ กจิกรรมนนัทนาการทางสงัคม 

เป ็นกิจกรรมที่ช ่วยส่งเสริมโอกาส มนุษยสัมพันธ ์ ความเข้าใจ 

ความสามัคคีอันดีต่อเพื่อนมนุษย์ 

คุณค่าของกิจกรรมนันทนาการทางสังคมมีดังนี้

	 1.		 ส่งเสริมกิจกรรมการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์

	 2.		 ส่งเสริมมนุษยสัมพันธ์ในกลุ่มและชุมชน

	 3.		 ผ่อนคลายความตึงเครียดจากงานและสังคม

	 4.		 ส่งเสริมการเป็นสมาชิกของกลุ่ม

	 5.		 สร้างเสริมคุณค่าของสังคมประชาธิปไตย

	 6.		 ช่วยพัฒนาคุณภาพของสังคม
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	 จากคุณค่าของกิจกรรมนันทนาการทางสังคม ท�ำให้ผู้เข้าร่วม

กิจกรรมนันทนาการทางสังคมได้มีโอกาสได้เข้าสังคม ซ่ึงเป็นส่วน 

ที่ท�ำให้เกิดสุขภาพจิตที่ดี และเกิดสุขภาพกายที่ดีตามมา โดยกิจกรรม

นันทนาการทางสังคมมีกิจกรรมย่อยท่ีผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถเลือก

ได้ดังนี้

	 1.		 เกมทีม่คีวามหลากหลาย เช่น เกมสร้างสรรค์ เกมเบด็เตลด็

	 2.		 ละคร เป็นการส่งเสริมกิจกรรมทางสังคม ช่วยในการสร้าง 

	 	 	 การแสดงออกทางจินตนาการและความสนุกสนาน 

	 	 	 เพลิดเพลินของชุมชน

	 3.		 ดนตรีและมหรสพ เพื่อการสร้างสรรค์ในกลุ ่มคน และ 

	 	 	 เป็นการระบายอารมณ์ สร้างความรกั ความเข้าใจ มติรภาพ 

	 	 	 วัฒนธรรมประเพณีในชาติและนานาชาติ

	 4.		 การเต้นร�ำและกจิกรรมเข้าจงัหวะ ลลีาศ การละเล่นพืน้เมอืง

	 5.		 กีฬาเพื่อนันทนาการส่งเสริมคุณค่าความสามัคคี

	 6.		 ศิลปหัตถกรรมซึ่งมีประโยชน์ต่อชุมชน

	 7.		 งานเลี้ยงสังสรรค์

	 จากที่กล่าวมาแล้วน้ันกิจกรรมนันทนาการทางสังคมเป็นหนึ่ง

ในกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพโดยเฉพาะสุขภาพจิตให้เข้มแข็ง ส่งเสริม

สังคมให้เป็นหนึ่งเดียวกัน จึงควรน�ำมาใช้ในการส่งเสริมสุขภาพกาย

และสุขภาพจิตให้แข็งแรง
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	 3.	 กิจกรรมนันทนาการเพ่ือส ่งเสริมสุขภาพประเภท 

			   กิจกรรมพิเศษตามเทศกาล

	 	 	 กิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมพิเศษตามเทศกาล 

เป็นกิจกรรมทีจ่ดัขึน้ในโอกาสเทศกาลพเิศษต้องมกีารจดัเตรยีมอาคาร

สถานที่เพ่ือเปิดโอกาสให้ชุมชนได้มาร่วมกัน เช่น เทศกาลสงกรานต ์

ลอยกระทง ตรุษจีน รวมถึงกิจกรรมวันพิเศษของบุคคลในครอบครัว 

เช่น วันเกิด เป็นต้น

คุณค่าของนันทนาการประเภทกิจกรรมพิเศษตามเทศกาล

	 1.		 เป็นศูนย์กลางของชุมชน

	 2.		 เป ็นการเปิดโอกาสการท�ำงาน และสร้างโปรแกรม 

	 	 	 นันทนาการ

	 3.		 เป็นการใช้สื่อประชาสัมพันธ์ของชุมชนเพื่อก่อให้เกิด 

	 	 	 ทัศนคติที่ดีของชุมชน

	 4.		 เปิดโอกาสให้บคุคลไดรู้้จกัสมาชิกใหม่ สร้างมนษุยสัมพันธ์

	 5.		 เป็นการท�ำงานร่วมกันโดยมีเป้าหมายเดียวกัน
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	 กิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมพิเศษตามเทศกาล 

สามารถแบ่งกิจกรรมเพิ่มเติมได้ดังนี้

	 1.		 วันพิเศษ เทศกาล มหกรรมต่าง ๆ เช่น วันสงกรานต ์ 

	 	 	 ลอยกระทง เป็นต้น

	 2.		 นิทรรศการ เป็นการส่งเสรมิความรูค้วามเข้าใจให้กบัชมุชน

	 3.		 การแสดงบนเวที

	 4.		 การประกวดทักษะความสามารถ

	 5.		 เทศกาลเต้นร�ำ เทศกาลดนตรี เทศกาลศิลปหัตถกรรม  

	 	 	 เทศกาลกีฬาพื้นเมือง

	 จากกิจกรรมต่าง ๆ ที่กล่าวมา กิจกรรมนันทนาการในเทศกาล

พิเศษ เป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพจิตเป็นหลักทั้งของบุคคล และ 

ของชมุชนดงันัน้ ชมุชนต่าง ๆ  ควรน�ำกิจกรรมนนัทนาการกจิกรรมพเิศษ 

ไปใช้ในการส่งเสริมสุขภาพให้กับบุคคลในชุมชน
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