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	 	 เราคงได้ยินคำ�ว่าเด็ก ซึ่งเด็กนั้นมีความต้องการทางด้านร่างกาย 	

ทางด้านจิตใจ อารมณ์ สังคมอย่างไรบ้าง เมื่อได้ทราบ ถึงความต้องการ	

ทางด้านต่าง ๆ แล้วก็จะสามารถพัฒนาจิตใจเด็กเพื่อก้าวสู่วันรุ่น จึงได้มี	

การให้ความหมายของเด็ก ได้ดังต่อไปนี้

วัยเด็ก

	 	 วัยเด็ก หมายถึง วัยแรกเกิดจนถึง ๑๒ ปี ซ่ึงเป็นช่วงก่อนท่ีจะเข้าสู่วัยรุ่น	

ทั้งนี้อาจจะพิจารณาเป็น ๓ ระยะ คือ วัยทารกตั้งแต่เกิด ถึง ๒ ปี วัยก่อนเรียน

หรือวัยเด็กตอนต้น อายุ ๓ ถึง ๖ ปี และวัยเรียนหรือวัยเด็กตอนกลาง	

และตอนปลาย อายุ ๖ ถึง ๑๒ ปี ในแต่ละวัยมนุษย์เรามีความต้องการ	

ตามธรรมชาติแตกต่างกันไป ถ้าได้บรรลุความต้องการก็จะเกิดความพึงพอใจ 

เช่ือม่ันในตนเอง มานะพยายาม และเกิดการพัฒนาบุคลิกภาพในทางท่ีเหมาะสมต่อไป	

ถ้าผิดหวังก็เกิดขัดเคือง หมดความมั่นใจ ท้อถอยรู้สึกเป็นผู้แพ้ ๓ สิ่งเหล่านี้	

เปน็เรือ่งทีเ่กิดขึน้ตามธรรมชาตขิองมนษุย ์เดก็เลก็มคีวามตอ้ง การทางรา่งกาย 

ได้แก่อาหาร อากาศ น้ำ�  สัมผัส ฯลฯ เมื่อโตขึ้นมีการเรียนรู้มากขึ้นก็เกิด	

ความตอ้งการทางอารมณ ์สงัคม ความตอ้งการของเดก็แบง่ไดเ้ปน็ ๔ อยา่ง คอื

	 	 ๑. ความต้องการความรัก (Need for Affection) เม่ือเด็กจำ�ความได้	

จะรู้สึกว่าความรักความอบอุ่นน้ันเป็นของสำ�คัญอยากให้คนอ่ืนรักและได้รักคนอ่ืน	

เด็กที่มีความอบอุ่นได้รับความรักจากพ่อแม่ พี่น้อง จะมีอารมณ์แจ่มใสคงที่ 

ไม่มีการเอาเปรียบอิจฉาริษยา ซึ่งตรงข้ามกับเด็กที่ขาดความรักความอบอุ่น

	 	 ๒. ความตอ้งการความปลอดภยั (Need for Security) เดก็ตอ้งการ

ความเสมอต้นเสมอปลาย หากมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น เด็กไม่สามารถ	
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ปรับตัวได้ทัน จะทำ�ให้รู้สึกว่าตัวเองอยู่ใฐานะไม่ปลอดภัย

	 	 ๓. ความต้องการสถานะในสังคม (Need for Status) เด็กทุกคน

ต้องการให้ผู้อื่นรับรู้ว่าตนเป็นส่วนหนึ่งของสังคม อยากให้คนอื่นเอาใจใส่ 	

และชมเชย

	 	 ๔. ความต้องการอิสรภาพ (Need for Independence) 	

เด็กต้องการรับผิดชอบการงาน ต้องการทำ�งานเป็นอิสระตามความสามารถ

ของตนความต้องการเหล่านี้เป็นแรงผลักดัน ให้เด็กเกิดมีการกระทำ�ต่าง ๆ 	

หรือแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ออกมา เพื่อสนองความต้องการที่เกิดขึ้น	

อารมณ์ของเด็ก อารมณ์ ท่ี เกิดขึ้นในวัยเด็ก และมีการพัฒนาไปสู่ 	

ความเป็นผู้ใหญ่ จนกระทั่งมีวุฒิภาวะทางอารมณ์ (Emotional maturity) 

ได้แก่ ความโกรธ ความกลัว ความรักและความริษยาวุฒิภาวะทางอารมณ์เด็ก 

(Emotional maturity) 

ความโกรธของเด็ก

	 	 ความโกรธ เป็นอารมณ์ที่ เ กิ ดขึ้ น เ ม่ือ มี ส่ิ ง ใด  หรือบุคคลใด	

มาขัดขวางความปรารถนาไว้ ทำ�ให้เกิดความคับข้องใจ (Frustration) 	

ถา้ผดิหวงัมากกจ็ะโกรธมากสำ�หรบัเด็กเลก็ความโกรธจะปรากฏใหเ้หน็เมือ่เดก็

ไมส่ามารถทำ�สิง่หนึง่สิง่ใดทีต่อ้งการไดห้รอืเมือ่การกระทำ�ของเดก็ถกูขดัขวาง 

การแสดงอาการโกรธจะแตกต่างกันไปตามอายุของเด็กแต่ละคน ในวัยทารก 

เมื่อการกระทำ�ของเด็กถูกขัดขวาง เด็กทารกจะแสดงการร้องไห้ แสดงอาการ

ไม่เป็นสุข แต่เม่ืออายุประมาณ ๒ ขวบ จะแสดงออกโดยการเตะถีบส่ิงของต่าง ๆ 	

ลงมือลงเท้า ร้องไห้ ด่า ขว้างปาข้าวของ หรืออาการก้าวร้าวอื่น ๆ เมื่อโตขึ้น
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อาจจะแสดงออกในลักษณะต่าง ๆ  กัน เช่น แสดงออกทางสีหน้า การไม่ยุ่งเก่ียวด้วย	

จนถึงการทำ�ร้ายผู้อื่น ในสถานการณ์เดียวกันอาจก่อให้เกิดความกลัวในระดับ

อายหุนึง่ โกรธในอกีระดบัอายหุนึง่ และอกีระดบัอายหุนึง่อาจมกีารขบขนักไ็ด้

ความกลัวของเด็ก
	 	

	 	 ความกลัวเกดิขึน้เมือ่เดก็รู้สกึว่าตนเองขาดความปลอดภยั (Insecurity) 

ซึ่งจะเกิดต่อเม่ือมีสิ่งใดสิ่งหนึ่งมาทำ�ให้เกิดขึ้น เด็กจะแสดงความกลัวโดย	

การร้องและแสดงอาการกระเถิบหนีตามธรรมชาติ ความกลัวมักมีสาเหตุ	

จากการที่เด็กต้องเผชิญกับสิ่งแปลก ๆ ใหม่ ๆ โดยทันทีทันใดหรือไม่คาดฝัน 

เด็กอายุ ๑-๓ ขวบ จะแสดงอาการกลัวความมืด กลัวฝันร้าย ความกลัวของ

เด็กอาจเนื่องมาจากผู้ใหญ่ก็ได้ ถ้าผู้ใหญ่แสดงอาการกลัวต่อสิ่ง ใดสิ่งหนึ่ง 	

เด็กก็จะพลอยกลัวไปด้วย หรือ เกิดจากการที่ผู้ใหญ่หลอกให้เด็กกลัว	

สิ่งที่ไม่มีเหตุสมควร สิ่งต่าง ๆ ที่เด็กกลัว พอจะแบ่งได้เป็น ๔ ประเภท คือ

๑. สัตว์ ตั้งแต่สัตว์เล็กไปจนถึงสัตว์ใหญ่

๒. สถานการณ์น่ากลัว

๓. ธรรมชาติที่เด็กกลัว เช่น ฟ้าผ่า

๔. สิ่งนอกเหนือธรรมชาติ เช่น ผี ยักษ์ ฯลฯ

	 	 โดยทั่วไปความกลัวของเด็กขึ้นกับอายุและการเรียนรู้ วัยทารก	

นัน้ยงัมคีวามกลวัไมม่าก แตเ่มือ่โตขึน้ รบัรูแ้ยกแยะไดม้ากขึน้ ความกลวัก็เพิม่

จำ�นวนมากขึน้ ยิง่เร่ิมจนิตนาการได ้บางทีเดก็ก็จะมีความกลวัจากจินตนาการ

ของตนเองเพ่ิมข้ึน อย่างไรก็ตามเด็กก็จะสามารถใช้สติปัญญาความรู้ความเข้าใจต่าง ๆ 	

ขจัดความกลัวในบางสิ่งบางอย่างที่เคยกลัวลงได้ ส่วนอิทธิพลของการเรียนรู้	
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ทีม่ตีอ่ความกลวัของเดก็นัน้ มองเห็นไดค้อ่นขา้งชดัเจน การเรยีนรูน้ีอ้าจมาจาก

ประสบการณ์ของเด็กโดยตรง เช่น เคยถูกสุนัขกัด ทำ�ให้กลัวสุนัข หรือมาจาก	

คำ�บอกเล่าของคนอ่ืน หรือมาจากจินตนาการของเด็กเอง เม่ือเด็กเกิดความกลัว	

ปฏิกิริยาตอบสนองโดยทั่วไป คือ พยายามหนีส่ิงที่กลัวส่วนการเผชิญหน้า	

หรือกำ�จัดสิ่งที่กลัวนั้น เด็กไม่ค่อยจะทำ�  แต่ถ้าหนีทุกครั้งไป ก็ทำ�ให้	

ขาดประสบการณ์บางอย่างท่ีเป็นประโยชน์ต่อพัฒนาการได้ การหนีสิ่งที่กลัว

โดยไม่มีเหตุผลอันควรแสดงว่าเด็กยังขาดความรู้ความเข้าใจ บางครั้งผู้ใหญ่	

ก็ไม่ค่อยอธิบายเท่าท่ีควร มักตัดปัญหาด้วยการบอกให้เด็กหลบหลีกส่ิงท่ีกลัวเสีย	

เมื่อโตขึ้นก็กลายเป็นคนหวาดกลัวสิ่งต่าง ๆ ที่ไม่มีเหตุผลอยู่เสมอ ถ้าเด็กรู้จัก	

ส่ิงต่าง ๆ มากข้ึน ควบคุมสถานการณ์ต่าง ๆ ได้มากข้ึนเด็กก็จะค่อย ๆ หายกลัว	

เด็กที่ตกใจต้องการคนปลอบใจมากกว่าการดุด่า เด็กต้องการที่จะเอาชนะ

สถานการณ์นั้น ๆ ด้วยตัวของเขาเอง ถ้าเด็กได้พบเห็นเหตุการณ์ต่าง ๆ มาก

และพอ่แมค่อยชว่ยแนะนำ�อธบิาย เดก็กจ็ะมเีหตผุลเกดิความเชือ่มัน่ในตนเอง 

ความกลัวต่าง ๆ ก็จะค่อย ๆ หายไป

ความรักของเด็ก
	 	

	 	 ความรัก (Affection) เป็นอารมณ์อย่างหนึ่งต่อบุคคลหรือสิ่งของ 	

ความรักของเด็กจะเป็นไปตามธรรมชาติ เกิดจากสถานการณ์ทางสังคม	

และการเรียนรู้ของเด็ก เด็กจะรักผู้ท่ีดูแล และให้ความเอ็นดูแก่เขาต้ังแต่ในวัยทารก	

และการแสดงความรักของเด็กก็จะพัฒนาข้ึนเรื่อย ๆ เมื่อเด็กรู้จักเก่ียวข้อง	

กบัคนมากขึน้ เมือ่โตขึน้กจ็ะรูจ้กัรักสิง่ของ เชน่ ตุก๊ตา จากนัน้เดก็กจ็ะรกับคุคล

นอกบ้านที่รักและสนใจตน เด็กจะแสดงความรักต่อผู้อื่นเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับ

ความรักที่เด็กได้รับจาก พ่อแม่ ครอบครัว ถ้าได้รับแต่ความจงเกลียดจงชัง
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อารมณ์รักของเด็กจะไม่พัฒนาขึ้นมาเท่าที่ควร ทั้งเด็กยังต้องออกไปแสวงหา

ความรักจากบุคคลภายนอกบ้าน เด็กเล็ก ๆ ถ้ารักใครจะ แสดงออกมาให้เห็น

โดยการกอดรัด อยากอยู่ใกล้กับคนหรือสิ่งของที่ตนรักตลอดเวลา นอกจากนี้

เด็กยังเต็มใจที่จะช่วยงานของคนที่ตนรัก ทำ�งานเล็ก ๆ น้อย ๆ เท่าที่จะทำ�ได้ 

เมื่อโตขึ้นเข้าโรงเรียนการแสดงออกก็เปลี่ยนไป จะกลายเป็นชอบอยู่ใกล้	

คนที่เด็กรัก ทำ�งานร่วมกัน แทนที่จะแสดงความรักแบบวัยเด็กเล็ก ๆ 	

ความรักเป็นสิ่งจำ�เป็นสำ�หรับชีวิต คนที่ขาดความรักไม่ว่าจะเป็นผู้ให้หรือผู้รับ

ย่อมขาดความสุขใจรวมทั้งเกิดปม ด้อยได้ ดังนั้น การเป็นผู้ที่มีความรักที่ดี	

และเหมาะสมจึงเป็นประโยชน์ต่อพัฒนาการทางจิตใจ อย่างมากมาย

ความริษยาของเด็ก

	 	 ความริษยา (Jealousy) เกิดข้ึนเม่ือเด็กต้องสูญเสียความรักไป 	

หรือเมื่อเด็กพบว่ามีคนอื่นมาเอาสิ่งที่เขาคิดว่าเป็นสมบัติพิเศษของเขาไป	

๓ อารมณ์รษิยาน้ีจะแสดงออกมาในลกัษณะของความโกรธ อาจจะโกรธบคุคล

หรอืสิง่ของกไ็ด ้อาจจะมคีวามโกรธและความกลวัผสมกนั ผูท้ีเ่กดิอารมณร์ษิยา

จะรูส้กึวา่ตนเองไดรั้บการขม่ขู ่ขาดความมัน่คงมัน่ใจในการท่ีจะตดิตอ่สมัพนัธ์

กับบุคคลที่ ตนรัก  เพราะเกิดความกลั วว่ าคนที่ ตนรักจะไม่ รั กตน 	

สาเหตุและการแสดงออกของอารมณ ์รษิยาของเดก็ ๆ  นัน้ขึน้อยูกั่บการฝกึฝน 

การเรียนรู้ของเด็ก และการปฏิบัติของคนอ่ืนต่อเด็ก อารมณ์นี้ทำ�ให้เด็ก	

มคีวามรูส้กึมองโลกไปในแงร่า้ยแมใ้นวยัผูใ้หญ ่สิง่เรา้ทีท่ำ�ใหเ้กดิอารมณร์ษิยา

มักจะเป็นบุคคลและสถานการณ์ทางสังคม พ่อแม่หรือคนที่เลี้ยงดูเด็กมักเป็น

ผู้ที่ทำ�ให้เด็กเกิดอารมณ์ริษยา เนื่องจากเด็กต้องการความรัก ความสนใจ	

จากผู้ใหญ่ เด็กมักรู้สึกว่าตนต้องแข่งขันกับเด็กอื่นอยู่เสมอ ความริษยาในเด็ก	
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จะแสดงออกในรูปพฤติกรรมต่าง ๆ  เช่น ปัสสาวะรดท่ีนอน กัดเล็บ ทำ�ลายข้าวของ 	

หรือเรียกร้องให้ผู้อ่ืนสนใจตน เมื่อโตขึ้นความริษยาบุคคลในบ้านจะลดลง 	

เด็กจะเบนความสนใจไปสู่สิ่งแวดล้อมนอกบ้าน หันไปริษยาเพื่อน ๆ 	

อาการที่เด็กแสดงออกบ่อย ๆ เมื่อเกิดอารมณ์ริษยา คือ

๑. แสดงความเป็นศัตรู หรือก้าวร้าวกับคู่แข่งของตน

๒. พยายามทำ�ตัวให้เหมือนคู่แข่ง

๓. ยอมแพ้

๔. พยายามเก็บกดไว้ คิดว่าเป็นเรื่องไม่สำ�คัญ

๕. หาทางออกไปในการหาชื่อเสียงอื่น

	 	 ในเดก็โต การแสดงออกจะมาในรปูทางออ้มมากกวา่ทางตรงความรษิยา

ของเด็กเริม่ก่อตัวจาก ครอบครัวกอ่น และเปน็ผลจากการเลีย้งดกูารแสดงออก

ของพ่อแม่ ถ้าพ่อแม่แสดงความสนใจเด็ก เด็กย่อมไม่เกิดความริษยามากนัก 

อย่างไรก็ดีอารมณ์นี้ในเด็กเล็กถือว่าเป็น เรื่องธรรมดา ๓ เพราะเด็กเล็ก	

ยอ่มตอ้งการความรกั ความสนใจ เอาใจใส ่ยงัไมไ่ดเ้รยีนรูถ้งึการเอือ้เฟือ้ตอ่กนั 

พอ่แม่ผูม้หีนา้ทีเ่ลีย้งดเูดก็จงึควรฝกึให้เดก็มคีวามรษิยานอ้ยทีส่ดุหรอื ไมม่เีลย 

เมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่จะได้เป็นคนมีจิตใจเยือกเย็น หนักแน่น ดำ�รงชีวิต	

อยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข
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	 	 ชว่งของการกา้วของเดก็นัน้ จะประกอบไปดว้ย ๒ สว่นหลกัทีจ่ะมกีาร

เปลี่ ยนแปลงไปพร้อม กัน  คื อการ เปลี่ ยนแปลงทาง ด้านร่ า งกาย 	

และความเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ ซึ่งทั้ง ๒ ส่วนนี้จะต้องมีความสัมพันธ	์

จึงจะทำ�ให้เด็กก้าวสู่วัยรุ่นได้อย่างมีความสุขทั้งด้านร่างกายและจิตใจ

การพัฒนาด้านร่างกายวัยเด็กก้าวสู่วัยรุ่น

	 	 พืชและสัตว์มีการเจริญเติบโต ตัวคนเราก็มีการเจริญเติบโต	

เช่นเดียวกับต้นพืช เมื่อก่อนเราตัวเล็ก เดี๋ยวนี้เราตัวโตขึ้น ที่เราตัวโตขึ้น 	

เพราะเราได้กินอาหารทุกวัน อาหารท่ีเหมาะสมและช่วยให้เด็ก ๆ อย่างพวกเรา	

เจริญเติบโตได้ดีชนิดหนึ่ง คือ นม การรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์	

จะช่วยให้ร่างกายของเราเจริญเติบโตและแข็งแรง สิ่งที่แสดงให้เห็นว่า	

ร่างกายของเรามีการเจริญเติบโต คือ การมีน้ำ�หนักและส่วนสูงเพิ่มขึ้น 	

ความสูงของร่างกายคนเรา จะเพิ่มขึ้นอย่างพอเหมาะกับน้ำ�หนักตัวเรา 	

เด็กผู้หญิงจะมีส่วนสูงเต็มท่ีเมื่อมีอายุระหว่าง ๑๔–๑๕ ปี หลังจากนั้น	

ก็จะสูงเพิ่มขึ้นอีกเล็กน้อย ส่วยเด็กผู้ชายส่วนสูงจะเพิ่มขึ้นที่เมื่ออายุระหว่าง 

๑๗–๑๘ ปี หลังจากนั้นส่วนสูงจะเพิ่มขึ้นอีกเล็กน้อย

การเจริญเติบโตของร่างกายในวัยต่าง ๆ

	 	 ร่างกายคนเรา มีการเจริญเติบโตจากวัยทารกสู่วัยเด็ก วัยรุ่น 	

และวัยผู้ใหญ่ ซ่ึงในแต่ละวัยขนาดของร่างกายจะมีการเปล่ียนแปลงแตกต่างกันไป	

การเจริญเติบโตทางร่างกายของคนเรา สังเกตได้จากสิ่งต่อไปนี้ 
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๑. น้ำ�หนัก 

๒. ส่วนสูง 

๓. ความยาวของลำ�ตัว 

๔. ความยาวของช่วงแขนเมื่อกางเต็มที่ 

๕. ความยาวของเส้นรอบวงศีรษะ 

๖. ความยาวของเส้นรอบอก 

๗. การขึ้นของฟันแท้ 

เด็กวัยทารกหรือเด็กวัยแรกเกิด 
	 	 เ ด็กวัยแรกเกิดจะมีอายุอยู่ ในช่วงตั้ งแต่แรกเกิดจนถึงสามปี  	

จะมีการเจริญเติบโตโดยมีสัดส่วนของศีรษะต่อลำ�ตัวเป็น ๑ ต่อ ๔

เด็กก่อนวัยเรียน 
	 	 ในวัยนี้จะมีอายุอยู่ในช่วง ๓-๖ ปี รูปร่างและสัดส่วนของเด็ก	

จะเปลี่ยนไปจากวัยแรกเกิด ดังนี้

	 	 รูปร่างค่อย ๆ ยืดตัวออกใบหน้าและศีรษะเล็กลงเมือเทียบกับลำ�ตัว 	

มือและเท้าใหญ่และแข็งแรง อกและไหล่ขยายกว้างขึ้น แต่หน้าท้องแฟบลง

เด็กวัยเรียน 
	 	 เด็กในวัยเรียนอายุระหว่าง ๖–๑๒ ปี จะมีการเจริญเติบโต ดังนี้

	 	 น้ำ �หนัก โดยเฉลี่ ยจะ เ พ่ิมขึ้ นประมาณ ๒–๓ กิ โลกรัมต่อปี  	

ส่วนสู ง เพิ่ มประมาณ ๔–๕ เซนติ เมตรต่อ ปี  ฟันน้ำ �นมจะเริ่ ม หัก	

เมื่ออายุประมาณ ๖ ปี และจะมีฟันแท้ขึ้นมาแทนที่
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เด็กวัยรุ่น 
	 	 เด็กวัยรุ่นจะมีอายุอยู่ในช่วงอายุประมาณ ๑๐ ปีขึ้นไป จนถึงอายุ

ประมาณ ๒๐ ปี  ระยะวัย รุ่นจัดว่าเป็นวัยที่มีความสำ�คัญอย่างยิ่ ง 	

เพราะเป็นวัยที่ร่างกายและจิตใจเริ่มเปลี่ยนจากวัยเด็กเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ จึงจัดว่า

เป็นช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อที่สำ�คัญของชีวิต ซึ่งถ้าวัยรุ่นไม่ได้รับการแนะนำ�	

อย่างถูกต้อง อาจทำ�ให้ประพฤติในสิ่งที่ผิดได้ เมื่อก้าวเข้าสู่วัยรุ่น ทั้งเพศชาย

และเพศหญิงจะมีการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ ดังนี้ 

	 	 เพศชาย จะมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว เมื่ออายุประมาณ ๑๕ ปี 

รา่งกายจะขยายใหญข่ึน้มกีลา้มเนือ้ขึน้เปน็มดั แขนขาขาวใหญข่ึน้ มหีนวดเครา 

นมแตกพานเสียงห้าว มีขนขึ้น 

	 	 เพศหญิง จะมีส่วนสูงเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว เมืออายุประมาณ ๑๕ ปี 

หน้าอกจะขยายใหญ่ข้ึน เอวคอด สะโพกพาย ใบหน้าและผิวพรรณเปล่งปล่ังข้ึน	

มีสิวขึ้นที่ใบหน้าและมีประจำ�เดือน

การติดตามดูแลการเจริญเติบโตของตนเอง 

	 	 การเจรญิเตบิโตของคนเรา เปน็สิง่ทีบ่ง่บอกเก่ียวกบัสุภาพของรา่งกาย

ของคนคนนั้น เพราะถ้าร่างกายมีการเจริญเติบโตที่ เหมาะสมกับวัย 	

กจ็ะทำ�ใหค้นคนนัน้สามารถพฒันาจากวยัหนึง่ไปสูอ่กีวยัหนึง่ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

ดังนั้นเราจึงต้องรู้จักติดตาม ดูแล และสังเกตการณ์เจริญเติบโตทางร่างกาย	

ของ ตนเองอยู่เสมอ
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การติดตามดูแลการเจริญเติบโต
๑. ชั่งน้ำ�หนักและวัดส่วนสูงของตนเองอย่างสม่ำ�เสมอ 	

อย่างน้อยปีละ ๒ ครั้ง

๒. สำ�รวจตนเองและจดบันทึกการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย	

และนำ�มาเปรียบเทียบกับเพื่อนในวัยเดียวกัน

๓. ควรเข้ารับการตรวจสุขภาพร่างกายประจำ�ปี เป็นประจำ�ทุก ๆ ปี

 

	 	 การตดิตามดแูลการเจริญเตบิโตของตนเอง จะทำ�ใหเ้ราทราบวา่ตนเอง

มกีารเจรญิเติบโตทางรา่งกายเปน็ไปตามวยัหรอืไม ่และถา้พบว่าตวัเรามปีญัหา

ด้านสุขภาพก็จะทำ�ให้สามารถไปปรึกษาแพทย์ได้ตั้งแต่ เบื้องต้น

การเปลี่ยนแปลงทางชีววิทยา เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น

	 	 อายุที่เราถือว่าอยู่ในวัยรุ่นคือ อายุ ระหว่าง ๑๑-๒๐ ปี สำ�หรับ	

การเปล่ียนแปลงของเด็กชาย เร่ิมประมาณอายุ ๑๒-๑๔ ปี เด็กหญิงก็ ๑๑-๑๓ ปี 	

ซึ่งจะเริ่มต้นมีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายก่อน ต่อมาจึงมีการเปลี่ยนแปลง

ทางเพศ ซึ่งแบ่งดังตารางที่แสดง
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การเปลี่ยนแปลงของเด็กสู่วัยรุ่น

เด็กชาย เด็กหญิง

ทางร่างกาย
ส่ ว น สู ง แ ล ะ น้ำ � ห นั ก ตั ว จ ะ เ พ่ิ ม ข้ึ น	

อย่างพรวดพราดเมื่ออายุย่างเข้าประมาณ 	

๑๒-๑๔ ปี ส่วนสูงเห็นชัดเจนกว่าน้ำ�หนัก 	

ไขมันใต้ผิวหนังบางลง ทำ�ให้แลดูผอมลง 	

กล้ามเนื้อจะ เจริญเติบโตมากกว่าเด็กหญิง 	

ไหล่จะกว้างกว่าเด็กหญิง

เมื่ออายุย่างเข้าประมาณ ๑๐-๑๓ ปี เด็กหญิง	

จะโตเร็วกว่าเด็กชาย ๑-๒ ปีในช่วงนี้จึงสูงกว่า	

เดก็ชายวยัเดยีวกนัเลก็นอ้ย ไขมนัใตผ้วิหนงัเพิม่ขึน้

สะโพกจะกว้างกว่าเด็กชาย

ทางเพศ จะเปลี่ยนแปลงตามลำ�ดับดังนี้
อัณฑะจะใหญ่ขึ้น บริเวณผิวหนังหุ้มอัณฑะ	

จะหนาเป็นรอยย่น และสีคล้ำ�ข้ึน มีขนข้ึน	

ท่ีหัวเหน่า อวัยวะเพศจะเริ่มใหญ่และยาวข้ึน 	

เต้านมเริ่ม ใหญ่ขึ้นที่เรียกว่า นมแตกพาน 	

ส่วนมากเป็นทั้ง ๒ ข้างและไม่เจ็บแต่จะมี	

บางคนเป็นข้างเดียวหรือเจ็บก็เป็นของปกติ 	

แต่จะยุบเองภายใน ๖ เดือนถึงหนึ่งปี ถ้าไม่ยุบ

ถือว่าผิดปกติ

เต้านมจะเริ่มมีขึ้นเป็นตุ่มเล็ก ๆ และเจริญเติบโต

ขึ้นเร่ือย ๆ มีขนข้ึนปริเวณหัวเหน่า (บางครั้ง	

อาจขึ้นพร้อม ๆ กับหน้าอกก็ได้) กระดูกสะโพก	

จะขยายออก เร่ิมมีไขมันท่ีแถวบริเวณสะโพกมากข้ึน	

ประจำ�เดือนจะมีครั้งแรกหลังจากเด็กหญิงโต	

อย่างรวดเร็ว พอถึงสุดระยะเต็มที่ก็คือ หลังจาก

ส่วนสูงและน้ำ�หนักตัวเพิ่มขึ้นอย่างเร็วเต็มที่
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การเปลี่ยนแปลงของเด็กสู่วัยรุ่น

เด็กชาย เด็กหญิง

เริ่มมีขนรักแร้ หนวดเครามีมากน้อยขึ้นกับ	

เชื้อชาติ คนไทยเราปกติมีน้อย (โดยจะขึ้นหลัง

จากขนที่ หัวเหน่าขึ้นแล้วประมาณ ๑ ปี) 	

เสียงแตก เป็นการเปลี่ยนแปลงสิ่งสุดท้าย	

ของเดก็ชาย (เกดิจากฮอรโ์มนเพศชายทีม่าจาก

ลูกอัณฑะที่เจริญเต็มที่แล้ว มากระตุ้นให้เซลล์

ที่กล่องเสียงเปลี่ยนแปลงทำ�ให้เสียงแตก) 	

กล่องเสียงและลูกกระเดือกจะโตเร็วกว่าเด็กหญิง

 

หญงิไทยในกรงุเทพฯอายเุฉลีย่ประมาณ ๑๒ ปคีรึง่ 

จะเริม่มปีระจำ�เดอืนครัง้แรก แตใ่นชนบทอาจมชีา้

กว่าน้ี (ขึ้นกับกรรมพันธุ์ เขื้อชาติ อาหารการกิน

สภาพแวดลอ้มและอืน่ ๆ  ) ใน ๒ ปแีรกประจำ�เดอืน

อาจจะมาไม่สม่ำ�เสมอ ซึ่งเป็นปกติ

หมายเหตุ

เชื่ออสุจิของชายจะมีขึ้น ต้องรอให้อัณฑะ	

เจริญเติบโตเต็มท่ี ซึ่งกินระยะเวลาประมาณ 

๒-๓ ปีแตร่ะยะเวลาไมแ่นน่อน การเปลีย่นแปลง

ทางเพศในชาย บางคนอาจจะช้าจนถึงอายุ 	

๑๘ ปี ก็ได้ซึ่ งส่วนใหญ่ที่พบเป็นของปกติ 	

อาจมีผิดปกติบ้าง

หมายเหตุ 

ขนรักแร้นั้น ผู้หญิงก็มีได้ แต่ไม่มากเหมือนชาย

ประจำ�เดือนที่มาในปีแรก ๆ มักไม่มีการตกไข่

เสียงไม่แตกเพราะไม่มีฮอร์โมนเพศชาย
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	 	 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายท่ีเหมือนกันทั้งในผู้หญิงและผู้ชายคือ 	

พอเข้าวัยรุ่นอวัยวะภายในทุกอย่างก็ จะโตขึ้น เช่น หัวใจ ตับ ไต มีอวัยวะอยู่

ประเภทเดียว ท่ีไม่ โตเลย แต่กลับฝ่อลง คือ พวกระบบน้ำ� เหลือง 	

ยกตัวอย่างง่าย ๆ คือ ต่อม ทอนซิล จะมีขนาดเล็กลง เพราะฉะนั้น 	

บางทีต่อมทอนซิลในเด็ก ๆ อายุสัก ๘-๙ ขวบที่ใหญ่ อาจจะรอได้จน	

ระยะวยัรุน่ มนัจะเลก็ลงได ้ไมต่อ้งรบีรอ้นไปผ่าตดั ตอ่มอะดนีอยดอี์กอยา่หนึง่	

เปน็ตอ่มทอนซลิทีอ่ยูใ่นบรเิวณคอ ถา้โตมากจะทำ�ให้เดก็บางคนหายใจทางปาก 

พอเข้าสู่วัยรุ่นต่อมนี้ก็ยุบลงได้ ส่วนสมองนั้น ในวัย รุ่นมักไม่โตอีกแล้ว 	

สมองมันจะเจริญเติบโตมากในตอนวัยเด็กราว ๆ ๒ ปีแรก และโตเต็มที่ตอน

อายุประมาณ ๖ ปี
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การพัฒนาด้านจิตใจวัยเด็กก้าวสู่วัยรุ่น
	 	

	 	 จากการศึกษาพบว่า นายแพทย์พนม เกตุมาน ได้ให้ความหมายของ

การพัฒนาการทางด้านจิตใจของวัยเด็กก้าวสู่วัยรุ่นดังต่อไปนี้ 

		  พัฒนาการทางจิตใจ (Psychological Development)
	 	 สติปัญญา (Intellectual Development) วัยน้ีสติปัญญาจะพัฒนาสูงข้ึน	

จนมีความคิดเป็นแบบรูปธรรม (Jean Piaget ใช้คำ�อธิบายว่า Formal 	

Operation ซ่ึงมีความหมายถึงความสามารถเรียนรู้ เข้าใจเหตุการณ์ต่าง ๆ 	

ได้ลึกซ้ึงขึ้นแบบ Abstract Thinking) มีความสามารถในการคิด วิเคราะห์ 	

และสังเคราะห์ สิ่งต่าง ๆ ได้มากขึ้นตามลำ�ดับจนเมื่อพ้นวัยรุ่นแล้ว 	

จะมีความสามารถทางสติปัญญาได้เหมือนผู้ใหญ่ แต่ในช่วงระหว่างวัยรุ่นนี้ 	

ยังอาจขาดความยั้งคิด มีความหุนหันพลันแล่น ขาดการไตร่ตรองให้รอบคอบ
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ความคิดเกี่ยวกับตนเอง (Self Awareness) 
วัยนี้จะเริ่มมีความสามารถในการรับรู้ตนเอง ด้านต่าง ๆ ดังนี้

	 	 ๑. เอกลักษณ์ (Identity) วัยรุ่นจะเริ่มแสดงออกถึงสิ่งตนเองชอบ 	

ส่ิงที่ตนเองถนัด ซึ่งจะแสดงถึงความเป็นตัวตนของเขาที่โดดเด่น ได้แก่ 	

วิชาที่เขาชอบเรียน กีฬาที่ชอบเล่น งานอดิเรก การใช้เวลาว่างให้เกิดความ

เพลิดเพลิน กลุ่มเพื่อนที่ชอบและสนิทสนมด้วย โดยเขาจะเลือกคบคน	

ที่มีส่วนคล้ายคลึงกัน หรือเข้ากันได้ และจะเกิดการเรียนรู้และถ่ายทอดแบบ

อย่างจากกลุ่มเพื่อนนี้เอง ทั้งแนวคิด ค่านิยม ระบบจริยธรรม การแสดงออก

และการแก้ปัญหาในชีวิต จนสิ่งเหล่านี้กลายเป็นเอกลักษณ์ของตน และกลาย

เป็นบุคลิกภาพนั่นเอง สิ่งที่แสดงถึงเอกลักษณ์ตนเองยังมีอีกหลายด้าน ได้แก่ 

เอกลักษณ์ทางเพศ (Sexual Identity and Sexual Orientation) แฟชั่น 

ดารา นักร้อง การแต่งกาย ความเชื่อในศาสนา อาชีพ คติประจำ�ใจ เป้าหมาย

ในการดำ�เนินชีวิต (Erik Erikson อธิบายว่าวัยรุ่นจะเกิดเอกลักษณ์ของตนใน

วัยนี้ ถ้าไม่เกิดจะมีความสับสนในตนเอง Identity VS. Role Confusion )
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		  ๒. ภาพลกัษณข์องตนเอง (Self Image) คอืการมองภาพของตนเอง

ในด่านต่าง ๆ ได้แก่ หน้าตา รูปร่าง ความสวยความหล่อ ความพิการ 	

ข้อดีข้อด้อยทางร่างกายของตนเอง วัยรุ่นจะสนใจหรือ ให้เวลาเกี่ยวกับรูปร่าง 

ผิวพรรณมากกว่าวัยอื่น ๆ ถ้าตัวมีข้อด้อยกว่าคนอื่นก็จะเกิดความอับอาย

 	 	 ๓. การได้รับการยอมรับจากผู้อื่น (Acceptance) วัยนี้ต้องการการ

ยอมรับจากกลุ่มเพื่อนอย่างมาก การได้รับการยอมรับจะช่วยให้เกิดความรู้สึก

มั่นคง ปลอดภัย เห็นคุณค่าของตนเอง มั่นใจตนเอง วัยนี้จึงมักอยากเด่น	

อยากดัง อยากให้มีคนรู้จักมาก ๆ
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	 	 ๔. ความภาคภูมิใจตนเอง (Self Esteem) เกิดจากการที่ตนเอง	

เป็นที่ยอมรับของเพ่ือนและคนอ่ืน ๆ ได้ รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า เป็นคนดี	

และมีประโยชน์แก่ผู้อื่นได้ ทำ�อะไรได้สำ�เร็จ

	  	 ๕. ความเป็นตัวของตัวเอง (Independent) วัยนี้จะรักอิสระ 

เสรีภาพ ไม่ค่อยชอบอยู่ในกฎเกณฑ์กติกาใด ๆ ชอบคิดเอง ทำ�เอง พึ่งตัวเอง 

เชื่อความคิดตนเอง มีปฏิกิริยาตอบโต้ผู้ใหญ่ที่บีบบังคับสูง ความอยากรู้	

อยากเห็นอยากลองจะมีสูงสุดในวัยนี้ ทำ�ให้อาจเกิดพฤติกรรมเสี่ยงได้ง่าย	

ถ้าวัยรุ่นขาดการยั้งคิดท่ีดี การได้ทำ�อะไรด้วยตนเอง และทำ�ได้สำ�เร็จ	

จะช่วยให้วัยรุ่นมีความมั่นใจในตนเอง (Self Confidence)

	 	



บทที่ ๒ ช่วงก้าวจากวัยเด็กเข้าสู่วัยรุ่น          27

		  ๖. การควบคุมตนเอง (Self Control) วัยนี้จะเรียนรู้ที่จะควบคุม	

ความคิด การรู้จักยั้งคิด การคิดให้เป็นระบบ เพื่อให้สามารถใช้ความคิด	

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้

	  	 ๗. อารมณ์ (Mood) อารมณ์จะป่ันป่วน เปล่ียนแปลงง่าย หงุดหงิดง่าย	

เครียดง่าย โกรธง่าย อาจเกิดอารมณ์ซึมเศร้าโดยไม่มีสาเหตุได้ง่าย 	

อารมณ์ที่ไม่ดีเหล่านี้อาจทำ�ให้เกิดพฤติกรรมเกเร ก้าวร้าว มีผลต่อการเรียน	

และการดำ�เนินชีวิต ในวัยรุ่นตอนต้น การควบคุมอารมณ์ยังไม่ค่อยดีนัก 	

บางคร้ังยังทำ�อะไรตามอารมณ์ตัวเองอยู่บ้าง แต่จะค่อย ๆ ดีข้ึนเม่ืออายุมากข้ึน	

อารมณ์เพศวัยน้ีจะมีมาก ทำ�ให้มีความสนใจเร่ืองทางเพศ หรือมีพฤติกรรมทางเพศ	

เช่น การสำ�เร็จความใคร่ ด้วยตนเอง ซึ่ งถือว่าเป็นเร่ืองปกติในวัยนี้ 	

แต่พฤติกรรมบางอย่างอาจเป็นปัญหา เช่น เบ่ียงเบนทางเพศ กามวิปริต 	

หรือการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น
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 	  	 ๘. จรยิธรรม (Moral Development) วยันีจ้ะมีความคิดเชงิอุดมคติ

สงู (Idealism) เพราะเขาจะแยกแยะความผดิชอบชัว่ดีไดแ้ลว้ มรีะบบมโนธรรม

ของตนเอง ต้องการให้ เกิดความถูกต้อง ความชอบธรรมในสังคม 	

ชอบช่ วย เหลือผู้ อื่ น  ต้ องการ เป็นคนดี  เ ป็นที่ ชื่ นชอบของคน อ่ืน 	

และจะรู้สึกอึดอัดคับข้องใจกับความไม่ถูกต้องในสังคม หรือในบ้าน 	

แม้แต่พ่อแม่ของตนเองเขาก็เริ่มรู้สึกว่าไม่ได้ดีสมบูรณ์แบบเหมือนเมื่อก่อน	

อีกต่อไปแล้ว บางครั้งเขาจะแสดงออก วิพากษ์วิจารณ์พ่อแม่หรือ ครูอาจารย์

ตรง ๆ อย่างรุนแรง การต่อต้าน ประท้วงจึงเกิดได้บ่อยในวัยนี้เมื่อวัยรุ่น	

เห็นการกระทำ�ท่ีไม่ถูกต้อง หรือมีการเอาเปรียบ เบียดเบียน ความไม่เสมอภาคกัน 	

ในวัยรุ่นตอนต้นการควบคุมตนเองอาจยังไม่ดีนัก แต่เม่ือพ้นวัยรุ่นนี้ไป 	

การควบคุมตนเองจะดีขึ้น จนเป็นระบบจริยธรรมที่สมบูรณ์เหมือนผู้ใหญ่
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		  พัฒนาการทางสังคม (Social Development)
	 	 วัยนี้จะเริ่มห่างจากทางบ้าน ไม่ค่อยสนิทสนมคลุกคลีกับพ่อแม่พี่น้อง

เหมือนเดิม แต่จะสนใจเพ่ือนมากกว่า จะใช้เวลากับเพื่อนนาน ๆ มีกิจกรรม

นอกบ้านมาก ไม่อยากไปไหนกับทางบ้าน เริ่มมีความสนใจเพศตรงข้าม 	

สนใจสังคมส่ิงแวดลอ้ม ปรับตวัเองให้เขา้กบักฎเกณฑก์ติกาของกลุม่ ของสงัคม

ได้ดีขึ้น มีความสามารถในทักษะสังคม การสื่อสารเจรจา การแก้ปัญหา 	

การประนีประนอม การยืดหยุ่นโอนอ่อนผ่อนตามกัน และการทำ�งาน	

ร่วมกับผู้อื่น พัฒนาการทางสังคมท่ีดีจะเป็นพ้ืนฐานมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 	

และบคุลกิภาพทีด่ ีการเรยีนรูสั้งคมจะชว่ยให้ตนเองหาแนวทางการดำ�เนินชวีติ

ที่เหมาะกับตนเอง เลือกวิชาชีพท่ีเหมาะกับตน และมีสังคมสิ่งแวดล้อมที่ดี	

ต่อตนเองในอนาคตต่อไป

ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อน

	 	 ความสัมพันธ์ระหว่างเพ่ือน วัยรุ่นมีความต้องการในการที่จะเป็น	

ที่ยอมรับของเพ่ือนและสังคมรอบ ๆ ตัว มีการรวมกลุ่มเพื่อนรุ่นเดียวกัน 	

ซึง่สว่นใหญม่คีวามคดิหรอืทำ�อะไรคลา้ย ๆ  กนั ชว่ยเหลือกนั มีการแลกเปล่ียน

ประสบการณ์ซึ่งกันและกันเมื่ออยู่ในกลุ่ม กลุ่มเพื่อนนี้จะมีอิทธิพลมาก	

ต่อทัศนคติ ความสนใจ และพฤติกรรมการแสดงออกของวัยรุ่น วัยรุ่น	

มักมีความคิดว่าความคิดเห็นของคนอื่น ๆ ไม่มีความสำ�คัญเท่ากับความเห็น

ของกลุ่ม และมีความต้องการให้ผู้ใหญ่ยอมรับกลุ่มเพื่อนของตนด้วย
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	 	 ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนต่างเพศ เมื่อเด็กอายุประมาณ ๑๓–๑๔ ปี 

เด็กหญิงเริ่มสนใจเด็กชายและพยายามที่จะเรียกร้องความสนใจจากเด็กชาย 

แต่เด็กชายยังไม่มีความรู้สึกนี้ เมื่อเด็กชายอายุประมาณ ๑๔–๑๖ ปี 	

จะเริ่มสนใจเพศตรงข้ามและบางคนเริ่มแยกตัวไปสนิทสนมกับเพศตรงข้าม 	

วัยรุ่นหญิงจะพิถีพิถันเรื่องการแต่งกายอย่างมาก เอาใจใส่เรื่องรูปร่าง	

ความสวยงามของหนา้ตา เชน่เดยีวกนัวยัรุ่นชายกมี็พฤตกิรรมทีมุ่่งใหว้ยัรุน่หญงิ

สนใจตนเอง เช่น แซวหรือหยอกล้อวัยรุ่นหญิง ในวัยรุ่นที่มีรูปร่างหน้าตาสวย 

เปน็ทีย่อมรบัของกลุม่เพือ่นมกัจะไมม่ปีญัหา แตใ่นวยัรุน่ทีมี่ความคิดวา่ตนเอง

แตกต่างจากเพื่อน มีปมด้อยเรื่องรูปร่างหน้าตา มักจะต้องแสดงพฤติกรรมอื่น

ให้เป็นที่น่าสนใจของเพศตรงข้ามเมื่อวัยรุ่นชาย และหญิงมีความสนใจ	

ซ่ึงกันและกัน ท้ังสองฝ่ายเร่ิมให้ความสำ�คัญต่อการแสดงออกของบทบาททางเพศ 	

ความสนใจและความสนิทสนมกับเพ่ือนต่างเพศนี้อาจยั่งยืนไปจนกระทั่ง	

มีการแต่งงานเกิดขึ้นในวัยผู้ใหญ่ต่อไป
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ปัญหาทางด้านสังคมของวัยรุ่น 

	 	 ปัญหาการขัดแย้งในครอบครัว วัยรุ่นคิดว่าผู้ใหญ่มีความคิดเห็น	

แตกต่างจากตนเองโดยเป็นความคิดเห็นที่ ไม่ เข้ากับยุคสมัยของตน 	

วัยรุ่นยอมรับไม่ได้ ท่ีผู้ ใหญ่ตำ�หนิสิ่ ง ท่ีตนและกลุ่มเพื่อนคิดว่าถูกต้อง 	

และจากการที่วัยรุ่นมักมีอารมณ์รุนแรง มีพฤติกรรมก้าวร้าว ทำ�ให้เกิด	

ความขัดแย้งกับบุคคลในครอบครัวอย่างมาก วัยรุ่นจึงมักอยู่กับกลุ่มเพื่อน	

ซึง่วยัรุน่คดิวา่มคีวามเขา้ใจซึง่กนัและกนัอยา่งมาก มีความสุขเม่ือไดอ้ยูด่ว้ยกนั 

ไม่ชอบอยู่บ้านเนื่องจากบุคคลในครอบครัวไม่เข้าใจ 

	 	 ปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น จากความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนต่างเพศ	

วัยรุ่นที่มีความสนใจซึ่งกันและกัน อาจมีประสบการณ์การมีเพศสัมพันธ์	

โดยไมม่กีารปอ้งกนัทำ�ใหเ้กดิปญัหาการตัง้ครรภใ์นวยัรุน่ซึง่ยงัไม่มีความพรอ้ม

ในการเลี้ยงดูบุตรที่จะเกิดมาเนื่องจากยัง อยู่ในวัยเรียน จึงทำ�ให้เกิดปัญหา	

การทำ�แท้งผิดกฎหมายเกิดขึ้น และส่งผลให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพ	

ของหญิงวัยรุ่นได้ ถึงแม้ไม่มีการทำ�แท้งเกิดขึ้น วัยรุ่นหญิงก็ได้รับผลกระทบ

ทางด้านจิตใจอย่างสูงเนื่องจากเป็นการกระทำ�ที่ สังคมไม่ยอมรับและทำ�ให้	

วัยรุ่นหญิงไม่สามารถศึกษาอย่างต่อเนื่องต่อไปได้
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	 	 ปญัหาโรคทางเพศสมัพนัธ ์เชน่เดยีวกันกบัปัญหาการตัง้ครรภใ์นวยัรุน่ 

การมีประสบการณ์การมีเพศสัมพันธ์โดยไม่มีความรู้ในการป้องกันตนเอง	

จากการตั้งครรภ์หรือการป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ทำ�ให้วัยรุ่นชาย

และหญิงมีโอกาสเป็นโรคได้ เช่น โรคหนองในแท้ หนองในเทียม โรคซิฟิลิส 

หรือการติดเชื้อ HIV เป็นต้น 

	 	 ปัญหาโสเภณีเด็กวัยรุ่น วัยรุ่นบางคนหรือบางกลุ่มมีความต้องการ	

ทางดา้นวตัถหุรอืเงนิ อาจดว้ยความตอ้งการทีจ่ะตอ้งเหมอืนเพ่ือนถงึแมฐ้านะ

ทางเศรษฐกิจทางครอบครัวไม่เอื้ออำ�นวย มีความต้องการสารเสพติด 	

การเ ป็นวัยรุ่นขาดรัก  การประชดชี วิต ทำ � ใ ห้ต้องกลายเป็นหญิง	

หรือชายอาชีพพิเศษได้

	 	 ปัญหาการใช้สารเสพติด จากการท่ีวัยรุ่นมีความขัดแย้งกับบุคคลใน

ครอบครัว อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน ความอยากลอง อยากเท่ห์ หรืออยากที่จะ

ปฏิบัติตามผู้ใหญ่ที่ตนนิยมชมชอบ ฯลฯ ส่งผลให้	

วัยรุ่นมีการใช้สารเสพติด เช่น บุหรี่ สุรา จนกระทั่ง

กลายเป็นการใช้สารเสพติดท่ีมีอันตรายต่อตนเอง

อย่างมากและผิดกฎหมายอย่างเฮโรอีนได้  	

ในโลกของวยัรุน่ปจัจบุนันยิมการจดัการสงัสรรค์

ในกลุ่มเพื่อนและมีการใช้สารเสพติด เช่น ยาอี 

ทำ�ให้ขาดการควบคุมตนเอง เกิดปัญหา	

การมีเพศสัมพันธ์โดยไม่มีการคาดคิดมาก่อน

หรือไม่มีการป้องกัน ซึ่งส่งผลให้เกิดปัญหา	

การตั้ งครรภ์ ท่ี ไม่ พึงประสงค์  การติดโรค	

ทางเพศสัมพันธ์ การเป็นหญิงชายอาชีพพิเศษ 	

หรือปัญหาอาชญากรรมตามมาได้
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	 	 การที่เด็กจะก้าวเข้าสู่วัยรุ่นจะต้องมีเครื่องมือในการพัฒนาทางด้าน

ร่างกายและจิตใจของเด็ก นันทนาการคือสิ่งท่ีนำ�มาใช้ในการพัฒนาเด็ก 	

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น นันทนาการจึงมีความหมายและความสำ�คัญ	

ในการพัฒนาจากเด็กเพื่อก้าวสู่วัยรุ่น

ความหมายของนันทนาการ

	 	 ความหมายของนันทนาการมีหลากหลาย ซึ่งกรมพลศึกษาได้รวบรวม

ความหมายของนันทนาการจากผู้เชี่ยวชาญต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

นันทนาการ (Recreation) 

	 	 หมายถึง กิจกรรมที่กระทำ�ในยามว่างจากภารกิจงานประจำ�	

ซึง่ผูเ้ขา้รว่มกจิกรรมกระทำ�ดว้ยความสมคัรใจและมีความพงึพอใจ โดยกิจกรรม

นั้นไม่ขัดต่อขนบธรรมเนียมประเพณีวัฒนธรรมและกฎหมายบ้านเมือง 	

ทำ�ให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีก่อให้เกิด	

การพัฒนาหรือความเจริญงอกงามทางกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา

กิจกรรมนันทนาการ แบ่งเป็น ๑๑ ประเภท

๑.	 ศิลปหัตถกรรม

๒.	 เกมและกีฬา

๓.	 การเต้นรำ�

๔.	 การละคร
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๕.	 งานอดิเรก

๖.	 การดนตรีและร้องเพลง

๗.	 กิจกรรมกลางแจ้ง

๘.	 วรรณกรรม (อ่าน เขียน พูด)

๙.	 กิจกรรมทางสังคม

๑๐. กิจกรรมพิเศษตามเทศกาลต่าง ๆ 

๑๑. การบริการอาสาสมัคร

	 	 มนีกัวชิาการไดใ้ห้ความหมายของนนัทนาการไวห้ลากหลาย ซึง่สามารถ

สรุปได้ดังนี้ 

	 	 นันทนาการ คือ การทำ�ให้ชีวิตสดช่ืน โดยการเสริมสร้างพลังงานข้ึนใหม่ 	

หลังจากที่ร่างกายใช้พลังงานแล้วเกิดเป็นความเหนื่อยเม่ือยล้าทางร่างกาย 

จิตใจและทางสมอง เมื่อบุคคลเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการจะช่วยขจัด 	

หรือผ่อนคลายความเหน่ือยเม่ือยล้าทางด้านร่างกายและจิตใจ ในความหมายน้ี 	

นันทนาการจึงเป็นการตอบสนองความต้องการทางกายและจิตใจของบุคคล	

ได้อย่างแท้จริง
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	 	 นันทนาการ คือ กิจกรรม (Activities) ต่างๆ ที่บุคคลเข้าร่วม	

ในช่วงเวลาว่าง โดยไม่มีการบังคับหรือเข้าร่วมด้วยความสมัครใจ มีผลก่อให้เกิด	

การพัฒนาอารมณ์สุข สนุกสนานหรือความสุขสงบ และกิจกรรมนั้น ๆ 	

จะต้องเป็นกิจกรรมที่สังคมยอมรับ ซึ่งเป็นกิจกรรมที่มีความหลากหลาย 	

เชน่ กจิกรรมศลิปหัตกรรม การอา่น-เขยีน กจิกรรมอาสาสมัคร ศลิปวฒันธรรม 

งานอดิเรก เกม กีฬา การละคร ดนตรี กิจกรรมเข้าจังหวะ และนันทนาการ

กลางแจ้งนอกเมือง 	

	 	 นันทนาการ คือ กระบวนการ (Process) หรือประสบการณ์ท่ีบุคคลได้รับ	

โดยอาศัยกิจกรรมนันทนาการในช่วงเวลาว่างเป็นสื่อ ก่อให้เกิดการพัฒนา	

หรือความเจริญงอกงามทางกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญาของบุคคล 

	 	 นันทนาการ คือ เป็นสถาบันทางสังคมหรือแหล่งศูนย์กลางของสังคม 

เพื่อให้บุคคล หรือสมาชิกเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการแล้วก่อให้เกิด	

ความเจริญงอกงามทางร่างกายและพัฒนาทางด้านอารมณ์ จิตใจ และสังคม 

ซึง่โดยปกตริฐัมหีนา้ทีจ่ดัแหลง่นนัทนาการในรปูแบบตา่งๆ เชน่ สวนสาธารณะ

ในเมือง สวนหย่อม ศูนย์เยาวชน ห้องสมุดสำ�หรับประชาชน ดนตรีสำ�หรับ

ประชาชน วนอุทยาน และอุทยานแห่งชาติ



บทที่ ๓ ความหมาย ความสำ�คัญ ของนันทนาการ          39

	 	 กำ�โชค เผือกสุวรรณ. (๒๕๓๙). ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับนันทนาการ

ไว้ในแง่ของคำ�เชิงภาษานันทนาการ (Recreation) หมายถึง อาการของบุคคล

ที่แสดงออกทางพฤติกรรมในด้านอารมณ์สุข สนุกสนาน รื่นเริง เบิกบานใจ 	

เมื่อได้กระทำ�กิจกรรมนันทนาการ เป็นการพักผ่อนทางกายและจิตใจ 	

สามารถครายความเครียดและสร้างพลังขึ้นใหม่อย่างน่าพิศวง
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41

บทที่ ๔ 
การใช้นันทนาการ�

เพื่อใช้ในการพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น



42          บทที่ ๔ การใช้นันทนาการเพื่อใช้ในการพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น

	 	 นันทนาการเพ่ือใช้ ในการพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัย รุ่นนั้น	

มีคุณค่าหลากหลายใช้พัฒนาจิตใจของเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น ดังต่อไปนี้

		  เพื่อพัฒนาอารมณ์
	 	 กิจกรรมนันทนาการเป็นกระบวนการเสริมสร้าง และพัฒนาอารมณ์

ของบุคคลและชุมชน โดยอาศัยกิจกรรมต่างๆ เป็นสื่อกลางในช่วงเวลาว่าง 	

หรือเวลาอิสระ การเข้าร่วมกิจกรรมต้องเป็นไปด้วยความสมัครใจ และกิจกรรมน้ัน	

จะต้องเป็นกิจกรรมที่สังคมยอมรับ สามารถก่อให้เกิดความสุข สนุกสนาน 

เพลิดเพลิน

		  เพื่อเสริมสร้างประสบการณ์ใหม่
	 	 กิจกรรมนันทนาการ ช่วยสร้างประสบการณ์ใหม่ให้แก่ผู้ร่วมกิจกรรม 

ทั้งนี้เพราะความหลากหลายกิจกรรม เช่น การท่องเที่ยว ทัศนศึกษา 	

การเสริมสร้างประสบการณ์ใหม่ในสถานที่และทรัพยากรท่องเที่ยว ขึ้นอยู่กับ

ประสบการณ์ และพื้นฐานเดิมของบุคคลหรือชุมชน



บทที่ ๔ การใช้นันทนาการเพื่อใช้ในการพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น          43

		  เพื่อเพิ่มพูนประสบการณ์
	 	 กิจกรรมสร้างเสริมประสบการณ์ หรือกิจกรรมบางอย่างที่เคย	

เข้าร่วมมาแล้ว แต่ผู้เข้าร่วมอยากสร้างความประทับใจ หรือความทรงจำ�เดิม 

ก็จะเป็นการเพิ่มพูนประสบการณ์ทั้งสิ้น

		  เพื่อส่งเสริมการมีส่วนร่วม

		  กิจกรรมนันทนาการ จะส่งเสริมการมีส่วนร่วมของบุคคลและชุมชน 	

ฝึกให้มีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมของชุมชนด้วยความสนใจและสมัครใจ 	



44          บทที่ ๔ การใช้นันทนาการเพื่อใช้ในการพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น

ส่งเสริมการทำ�งานร่วมกันเป็นทีม เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม รู้จักสิทธิและหน้าที่ 

ตลอดจนความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่นในฐานะองค์กรของสังคม

		  เพื่อส่งเสริมการแสดงออก
	 	 กิจกรรมนันทนาการหลายประเภท เป็นการส่งเสริมให้บุคคล	

ได้แสดงออกทางด้านความรู้สึกนึกคิด สร้างสรรค์ การระบายอารมณ์ 	

การเลียนแบบสถานการณ์ หรือพฤติกรรมต่างๆ ทำ�ให้สามารถเรียนรู้และรู้จัก

ตนเองมากขึ้น สร้างความมั่นใจ ความเข้าใจและการควบคุมตนเอง



บทที่ ๔ การใช้นันทนาการเพื่อใช้ในการพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น          45

		  เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต
	 	 กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาอารมณ์ ความสุข 	

ความสามารถของบคุคล สุขภาพและสมรรถภาพทางกายและจติใจ ความสมดลุ

ทางกาย และจิต สิ่งเหล่านี้จะช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิต ของสังคมทุกเพศ	

และวัย นอกจากนี้ ยังช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิตของกลุ่มประชากรทุกกลุ่มด้วย

		  เพื่อส่งเสริมความเป็นมนุษยชาติ
	 	 กิจกรรมนันทนาการจะช่วยส่ ง เสริมพฤติกรรม และพัฒนา	

ความเจริญงอกงามของบุคคลทั้งทางกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญา และจิตใจ

ของคนทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ตามความสนใจและความต้องการของบุคคล 	

เช่น การจัดกิจกรรมนันทนาการนานาชาติ หรือ มหกรรมกีฬาโอลิมปิค 	

ซึ่งจะช่วยส่งเสริมความเข้าใจอันดีและมิตรภาพของมวลมนุษยชาติ



46          บทที่ ๔ การใช้นันทนาการเพื่อใช้ในการพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น

เพื่อส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี
	 	 กิจกรรมนันทนาการเป็นการให้การศึกษาแก่ เยาวชนในด้าน	

การช่วยเหลือตน เอง รู้จักสิทธิ หน้าท่ี ความรับผิดชอบ ระเบียบวินัย 	

และการปรับตัวให้เข้ากับกลุ่มและสังคมได้เป็นอย่างดี เป็นการพัฒนาบทบาท

ของการเป็นพลเมืองดี ไม่เห็นแก่ตัว ช่วยเหลือสังคมส่วนรวมเป็นสำ�คัญ 	

ส่งผลให้สังคมอบอุ่น และเพิ่มพูนคุณภาพชีวิต



บทที่ ๔ การใช้นันทนาการเพื่อใช้ในการพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น          47

ความรู้ความเข้าใจในนันทนาการต่อการพัฒนาเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น

ประเภทของกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสมกับเด็กมีดังนี้
	 	 ๑.	 กิจกรรมประเภทกีฬา เป็นกิจกรรมที่ ช่ วยพัฒนาทักษะ	

การเคลื่อนไหว การควบคุมอวัยวะต่าง ๆ เสริมสร้างความสามารถ 	

การแสดงออก การมีน้ำ�ใจเป็นนักกีฬา ความเคารพกฎกา การทำ�งานเป็นทีม 

การยอมรับผู้อื่น การเสียสละ ส่งเสริมระบบการทำ�งานของร่างกายวัยรุ่นเป็น

วัยที่ร่างกายกำ�ลังเจริญเติบโต

	 	 ๒.	 กิจกรรมประเภทเต้นรำ� เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมการแสดงออก 

สร้างความสนุกสนาน ช่วยพัฒนาสุขภาพกาย และสุขภาพจิต พัฒนาความ

มั่นใจในตนเอง พัฒนาการเคลื่อนไหว การทรงตัวและท่าทาง



48          บทที่ ๔ การใช้นันทนาการเพื่อใช้ในการพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น

	 	 ๓.	 กจิกรรมนนัทนาการประเภทศลิปหัตถกรรม เป็นกจิกรรมประเภท

ศิลปะต่างๆ ที่ทำ�ด้วยมือ ส่งเสริมความสามารถในการสร้างงานฝีมือ เช่น งาน

เย็บปักถักร้อย งานแกะสลัก งานวาดภาพ งานประดิษฐ์ต่าง ๆ ช่วยเสริมสร้าง

ความคิดสร้างสรรค์



บทที่ ๔ การใช้นันทนาการเพื่อใช้ในการพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น          49

	 	 ๔.	 กจิรรมประเภทดนตรีและการร้องเพลง ธรรมชาติของวยัรุน่มักนยิม

และชื่นชอบบุคคลที่มีชื่อเสียง นักร้อง นักแสดง นักดนตรีที่ตนชื่นชอบ 	

และวัยรุ่นมักมีพฤติกรรมเลียนแบบบุคคลท่ีตนเองช่ืนชอบดนตรีและการร้องเพลง	

เป็นกิจกรรมที่เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจำ�วันของบุคคลทั่วไป

	 	 ๕.	 กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม กิจกรรมประเภท

วรรณกรรมส่งเสริมให้บุคคลพัฒนาทักษะความรู้ด้านการใช้ภาษาในการอ่าน 

การเขยีนและการพดู กอ่ใหเ้กดิการสรา้งความคดิ ความสนกุสนานจากการอา่น



50          บทที่ ๔ การใช้นันทนาการเพื่อใช้ในการพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น

	 	 ๖.	 กิจกรรมนันทนาการประเภทละคร เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริม	

ความคิดสร้างสรรค์ ส่งเสริมการแสดงออก ส่งเสริมความคิดและจินตนาการ	

ในการคิดท่าทางประกอบการแสดงบทละครก่อให้เกิดความสนุกสนาน



บทที่ ๔ การใช้นันทนาการเพื่อใช้ในการพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น          51

แนวการจัดกิจกรรมนันทนาการเด็กที่มีความสำ�คัญ 

	 	 การจัดกิจกรรมนนัทนาการคำ�นงึถงึเด็กเป็นสำ�คัญ การจดัเนือ้หาสาระ

และกิจกรรมต้องสอดคล้องกับวุฒิภาวะ ความสนใจ และความถนัดของเด็ก 

การจัดกจิกรรมการเรยีนรูค้วรเปดิโอกาสใหเ้ดก็ไดเ้รยีนรูจ้ากประสบการณจ์รงิ 

จากการฝึกปฏิบัติ ฝึกให้เด็กคิด วิเคราะห์ และแก้ปัญหา กิจกรรมนันทนาการ

ต้องผสมผสานสาระท้ังทางด้านเนื้อหาและด้านทักษะกระบวนการ 	

ตลอดจนปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมที่ดีงาม ถูกต้อง และเหมาสม	

ให้แก่เด็กเพื่อให้เด็กก้าวเข้าสู่ช่วงวัยรุ่นได้อย่างเหมาะสม

การจัดกิจกรรมนันทนาการโดยใช้การเรียนปนเล่น 

	 	 การจัดกิจกรรมแบบเล่นปนเรียน เป็นวิธีการต่าง ๆ ที่นำ�มาสอนหรือ

ความรู้ทักษะ ซึ่งผู้จัดต้องการจูงใจเด็กให้เรียนรู้จากกิจกรรม เป็นกิจกรรม	

ที่ให้เด็กคิดว่าเป็นการเล่น



52          บทที่ ๔ การใช้นันทนาการเพื่อใช้ในการพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น

	 	 การเล่นของเด็กเป็นการแสดงออกถึงความสามารถในการใช้ร่างกาย 

ความคิด ภาษา การแสดงออกทางอารมณ์ เป็นการใช้พลังส่วนหนึ่งของเด็ก 	

ซึ่งเป็นการฝึกซ้อมตามสัญชาติญาณ ก่อให้เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน

และการลองผิดลองถูกอย่างเช่น การประดิษฐ์ของเล่นจากวัสดุธรรมชาติ 	

เพราะว่าของเล่นมักมีความสำ�คัญอย่างยิ่งกับเด็ก เพราะเป็นเสมือนเครื่องมือ

ทีน่ำ�เด็กไปสู่การพัฒนาตนเองกบัสิง่แวดลอ้ม โดยเริม่จากการรบัรูโ้ลกภายนอก

ผ่านการเสนอความรู้สึกนึกคิดแสดงออกผ่านส่ือต่าง ๆ ของเล่นเป็นส่ือ	

ท่ีเปิดโอกาสให้เด็กสำ�รวจ ทดลอง ค้นคว้า กับวัสดุทุกชนิดอย่างอิสระ 	

ผ่อนคลาย ไม่คำ�นึงถึงความถูกผิด อีกทั้งมีความสอดคล้องกับลักษณะนิสัย	

ของเด็ก ที่ เป็นผู้ไม่อยู่นิ่ง ชอบซักถามสืบค้น ลงมือกระทำ�ส่ิงต่าง ๆ 	

ทีอ่ยูร่อบตวั เดก็จงึเปน็ผู้เรียนท่ีมคีวามกระตอืรอืร้น เม่ือเดก็ประสบความสำ�เรจ็

ในงานที่ลงมือกระทำ�ด้วยตนเอง จึงช่วยให้เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 	

และเกิดความรู้สึกภาคภูมิใจในความสามารถของตนเอง ส่งผลให้เด็ก	
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มีความรู้สึกที่ดีต่อผู้อื่น ซึ่งกระบวนการประดิษฐ์ของเล่นอย่างง่าย ๆ จากวัสดุ

รอบตวัเดก็หรอืวัสดจุากธรรมชาตจิะสง่เสริมพัฒนาการทางดา้นร่างกาย จติใจ 

อารมณ์ สังคม สติปัญญา ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพ ทำ�ให้กล้าคิด กล้าทำ� 	

กล้าแสดงออก เป็นพื้นฐานให้เด็กรักการทำ�งานเพราะการลงมือปฏิบัติให้เด็ก

เกิดความเคยชิน ซึ่งเป็นกระบวนการที่ต่อเนื่องทำ�ให้เด็กรักการทำ�งาน 	

เกิดความภาคเพียร ผลของความสำ�เร็จในการทำ�งานทำ�ให้เกิดความภูมิใจ	

ที่ได้รับความสำ�เร็จอยู่เสมอ ทำ�ให้เกิดความม่ันใจในการทำ�งาน มีความรู้สึก	

ที่ดีต่อผู้อ่ืน และสิ่งแวดล้อมรอบข้าง เป็นการสร้างองค์ความรู้ด้วยตนเอง	

โดยเฉพาะเราสามารถนำ�วัสดุจากท้องถิ่น มาประดิษฐ์เป็นของเล่นอย่างง่าย ๆ  

ให้เกิดประโยชน์ได้

	 	 ศิลปะสร้างสรรค์จากวัสดุที่เหลือใช้ คือเด็กมีความคิดสร้างสรรค์	

ด้ านความคิดคล่องแค ล่ว  ความคิดริ เริ่ ม  ความคิดละ เอี ยดลออ 	

และความคิดสร้างสรรค์โดยรวมทุกด้าน ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง

ของเด็กปฐมวัยท่ีได้รับการฝึกโดยใช้การจัดกิจกรรมศิลปะสร้างสรรค์	

จากเศษวัสดุเหลือใช้ เป็นต้น
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การจัดกิจกรรมนันทนาการการเรียนรู้โดยใช้เพลง

	 	 เพลง หมายถึง บทประพันธ์ที่มีทำ�นองใช้ขับร้อง หรืออาจมี	

ดนตรีประกอบด้วยซ่ึงเพลงเป็นศิลปวัฒนธรรมที่มีคุณค่าของคนทุกชาติ 	

เปน็สิง่จรรโลงใจทำ�ใหบ้คุคลเกดิอารมณค์ลอ้ยตามไดง้า่ยและเป็น กลวธิตีา่ง ๆ

ท่ีครูใช้สำ�เนียงขับร้องและทำ�นองดนตรีมาให้นักเรียนได้ร้องหรือผู้จัดร้องให้เด็กฟัง 	

เพื่อใช้ เ ป็นส่วนหนึ่ งของกิจกรรมนันทนาการ เป็นการ ผ่อนคลาย	

และเปลี่ยนบรรยากาศในการทำ�กิจกรรมแต่ยังคงไว้ซ่ึงเนื้อหาของกิจกรรม

เนื้อหาของเพลงต้องมีความสอดคล้องกับกิจกรรมที่ทำ�
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คุณค่าและประโยชน์ของนันทนาการ

	 	 คุณค่าและประโยชน์ของนันทนาการท่ีมีต่อเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่นมี ดังน้ี คือ

	 	 ๑. ช่วยให้เด็ก ครอบครัว และชุมชนได้รับความสนุกสนาน มีความสุข

ในชีวิตและใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 	

	 	 ๒. ช่วยให้เด็กพัฒนาสุขภาพจิตและสมรรถภาพทางกายท่ีดี  	

เกิดความสมดุลของชีวิต

	 	 ๓. ช่วยป้องกันปัญหาอาชญากรรม และพฤติกรรมเบ่ียงเบน	

ในทางไม่พึงประสงค์ของเด็ก และเยาวชน

	 	 ๔. ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี ให้กับเด็ก การที่ชุมชนได้มีโอกาส	

ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ในกิจกรรมนันทนาการ จะได้เรียนรู้ในเรื่องของ

หน้าที่ความรับผิดชอบ คุณค่าทางสังคม เสรีประชาธิปไตย ลดความเห็นแก่ตัว 

สร้างคุณค่าจริยธรรม ความมีน้ำ�ใจ การให้บริการ รู้จักอาสาสมัครช่วยเหลือ

สังคม ซึ่งถือว่าเป็นกิจกรรมของความเป็นพลเมืองดีของประเทศชาติ

	 	 ๕. ส่งเสริมการพัฒนาอารมณ์สุข กิจกรรมนันทนาการช่วยพัฒนา

อารมณ์สุขรวมทั้งความสนุกสนานและความสุขสงบ ลดความเครียด 	

ความวิตกกังวล ทำ�ให้อารมณ์และบุคลิกภาพที่ดีอีกด้วย	

	 	 ๖ .  ส่ ง เส ริม ศิลปวัฒนธรรมของชาติ  กิ จกรรมนันทนาการ 	

เช่น การเล่นพ้ืนเมือง วิถีชีวิต ประเพณีพื้นบ้าน ตลอดจนแหล่งนันทนาการ

ประเภท อุทยานประวั ติศาสตร์  โบราณสถาน และโบราณวัต ถุ  	

ช่วยส่งเสริมศิลปะและวัฒนธรรมของชาติ ส่งเสริมการเรียนรู้ทัศนคติ 	
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และความซาบ ซ้ึ ง  อั นจะก่ อ ใ ห้ เ กิ ดกา รอนุ รั กษ์ ศิ ลปวัฒนธรรม 	

และเอกลักษณ์ของชาติต่อไป

	 	 ๗. ส่งเสริมอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ง 

และนอกเมือง ได้แก่ กิจกรรมการอยู่ค่ายพักแรม เดินป่า ศึกษาธรรมชาติ 	

ไต่เขา เป็นต้น กิจกรรมเหล่านี้ช่วยสอนผู้ที่เข้าร่วมได้รู้จักคุณค่าของธรรมชาติ

อันจักเป็นประโยชน์ต่อชุมชนและประชาชาติของโลก

	 	 ๘. สง่เสริมในเรือ่งการบำ�บดัรกัษา กจิกรรมนนัทนาการเพือ่การบำ�บดั 

เป็นกรรมวิธีและกิจกรรม ท่ีจะช่วยรักษาคนป่วย ทั้งทางด้านร่างกาย	

และสุขภาพจิต เช่น งานอดิเรกประดิษฐ์กรรมสร้างสรรค์ และช่วยส่งเสริม	

ความหวัง ความคิด และการใช้เวลาว่างแก่คนป่วย ซึ่งกำ�ลังต่อสู่กับความทุกข์

ทางกายหรือจิต กิจกรรมนันทนาการประเภทกีฬา นันทนาการช่วยส่งเสริม	

การพัฒนาร่างกาย กิจกรรมนันทนาการทางสังคมช่วยสร้างขวัญและกำ�ลังใจ

ของผู้ป่วย

	 	 ๙. ส่งเสริมมนุษย์สัมพันธ์ และการดำ�เนินงานเป็นทีม กิจกรรมกลุ่ม

สัมพันธ์ ช่วยให้บุคคลได้แสดงออก และละลายพฤติกรรมของกลุ่ม 	

สร้างเสรมิคณุคา่ทางสงัคม ฝกึการอยูร่่วมกันอยา่งมีความสขุ กจิกรรมเกม และ

กีฬาต่าง ๆ และการอยู่ค่ายพักแรมช่วยฝึกการทำ�งานเป็นหมู่คณะ 	

ลดความเห็นแก่ตัว เสริมสร้างความสามัคคี และความเข้าใจอันดีในหมู่คณะ
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นันทนาการกับพฤติกรรมมนุษย์

	 	 พฤติกรรมหมายถึงการกระทำ�หรือการแสดงออกทางกล้ามเนื้อ 	

ความคิด ความรู้สึกเพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้าจึงมีผลต่อกิจกรรมนันทนาการ 

กจิกรรมนนัทนาการจะตอ้งพัฒนาการกจิกรรมตามพฤตกิรรมของมนษุยด์งันัน้

ในกิจกรรมนันทนาการแต่ละวัยจึงจะไม่เหมือนกันโดยจะยึดตามพฤติกรรม	

ของแต่ละเพศและวัยให้เหมาะสมและยังสามารถรู้ประเภทของกิจกรรม

นันทนาการและสามารถนาหรือเลือกกิจกรรมตามที่เราต้องการมาใช้	

เพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้ใช้กิจกรรมนันทนาการมีส่วนเกี่ยวข้อง	

กับพฤติกรรมของมนุษย์ในแต่ละวัยอุดมการณ์การศึกษาของชาวกรีก 	

ท่ีกลา่วไวว้า่ “จติใจทีแ่จ่มใส ยอ่มอยูใ่นรา่งกายทีส่มบรูณ”์ จงึมคีวามสอดคลอ้ง

กับการจัดกิจกรรมนันทนาการ ซึ่งเป็นกิจกรรมที่พัฒนาบุคคลท้ัง ๔ ด้าน 

ประกอบด้วย ดา้นรา่งกาย ดา้นจติใจ ดา้นอารมณ ์และดา้นสงัคมดงันัน้เพือ่ให้

กิจกรรมนันทนาการสอดคล้องกับพฤติกรรมและพัฒนาการของแต่ละวัย 	

จะมีผลสำ�เร็จต่อการดำ�เนินการจัดกิจกรรมนั้น ๆ เป็นอย่างดี

	 	 คุณลักษณะทางสังคมและอารมณ์ บุคลิกภาพ พัฒนาการทางอารมณ์ 

และจรยิธรรมแนวคดิของตน ความเปน็เอกลักษณแ์ละความสัมพนัธท์างสังคม

ทั้ง ๓ ด้าน ใช้ในการอธิบาย ๗ ช่วงระยะของชีวิตประกอบด้วย

๑. วัยทารก ตั้งแต่เกิด ถึง ๒ ปี

๒. วัยเด็กตอนต้น อายุ ๓ ถึง ๖ ปี

๓. วัยเด็กตอนกลางและตอนปลาย อายุ ๗ ถึง ๑๒ ปี

๔. วันรุ่น อายุ ๑๓ ถึง ๑๙ ปี

๕. ผู้ใหญ่ตอนต้น อายุ ๒๐ ถึง ๓๙ ปี
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๖. ผู้ใหญ่ตอนกลาง อายุ ๔๐ ถึง ๕๙ ปี

๗. ผู้ใหญ่ตอนปลาย อายุ ๖๐ ปีขึ้นไป

	 	 พฤติกรรมมีความสำ�คัญกับกิจกรรมนันทนาการเพราะการจัด	

กิจกรรมนันทนาการควรที่จะสอดคล้องกับพฤติกรรมของผู้ที่ทำ�กิจกรรม

นันทนาการ

	 	 พฤติกรรมแบ่งออกเป็นพฤติกรรมภายใน และ พฤติกรรมภายนอก	

ถ้าแบ่งตามเกณฑ์เป็นพฤติกรรมปรกติ และ พฤติกรรมอปรกติพฤติกรรมพื้น

ฐานของบุคคลตามหลักพฤติกรรมศาสตร์มีดังนี้

๑. คนมีความแตกต่างกัน ๔ ด้าน

๒. พฤติกรรมทุกพฤติกรรมต้องมีสาเหตุ

๓. พฤติกรรมทุกพฤติกรรมต้องมีแรงจูงใจ

๔. สาเหตุที่ต่างกันอาจน าไปสู่พฤติกรรมที่เหมือนกัน

๕. สาเหตุเดียวกันอาจก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ต่างกัน

๖. คนและสังคมมีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ

๗. คนที่มีแบบแผนและสิ่งแวดล้อมเดียวกันมักจะมีการแสดงออก	

ที่คล้าย ๆ กัน

กิจกรรมนันทนาการมีส่วนเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมของในแต่ละวัย

	 	 นันทนาการมีความสำ�คัญต่อชีวิตของประชาชนทุกกลุ่มอายุ

ประสบการณ์การใช้เวลาว่างและการนันทนาการที่กลุ่มอายุที่แตกต่างกัน	

และชว่งระยะทีแ่ตกตา่งกนัของชวีติ การนนัทนาการเปน็ตวักจิกรรมขัน้พืน้ฐาน

ที่ทำ�ให้การทำ�งานเกิดความสุขและเกิดประสิทธ์ิผล โปรแกรมนันทนาการ	
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ท่ีจัดต้องเอ้ือให้ประชาชนใช้เวลาว่างท่ีมีเข้าร่วม ดังน้ันการพัฒนาการของแต่ละวัย	

เราจึงจะจัดกิจกรรมนันทนาการท่ีแตกต่างกันโดย คำ�นึงถึงวัย สุขภาพ 	

ความถนัดและความชอบของตนเอง ลักษณะงานประจำ�ที่ทำ�อยู่ รวมทั้งฐานะ

ทางเศรษฐกิจประเภทของนันทนาการ มีมากมายหลากหลายดังที่  	

สมบัติ กาญจนกิจ กล่าวไว้ คือ กิจกรรมนันทนาการด้านศิลปหัตถกรรม 	

ด้านเกม กีฬา ด้านการเต้นรำ�  ด้านการท่องเที่ยวและทัศนศึกษา 	

ด้านการพัฒนาจิตและความสงบสุข  ด้ านละคร ด้ านงานอดิ เรก 	

ด้านการดนตรีและการร้องเพลง ด้านกิจกรรมกลางแจ้งและนอกเมือง 	

ด้านสังคม ด้านกิจกรรมพิเศษ ด้านวรรณกรรม ด้านอาสาสมัคร 	

ด้านพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ และ ด้านกลุ่มสัมพันธ์ เป็นต้น

	 	 จากการทบทวนความหมายของคำ�ว่านันทนาการกับการใช้เวลาว่าง

อาจสังเกตได้ว่า คำ�สองคำ�นั้นแสดงให้เห็นถึงความหมายที่คล้ายคลึงกัน 	

ทำ � ให้ เราสามารถเชื่ อง โยงความสัมพันธ์ของกิจกรรมนันทนาการ	

และการใช้เวลาว่างไว้ด้วยกัน เพียงแต่ในกิจกรรมหนึ่ง ๆ อาจมีความแตกต่าง

ในรายละเอียดของวัตถุประสงค์ และชุดกิจกรรมที่นำ�ไปปฏิบัติ โดยที่	

การใช้เวลาจะให้การนิยามการกิจกรรมในการพักผ่อนหย่อนใจอย่างกว้าง ๆ 

และให้ความรู้สึกมีอิสรภาพในการเลือกปฏิบัติรวมถึงการทำ�กิจกรรม	

อย่างใดอย่างหนึ่งมากกว่านันทนาการ
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ประเภทกิจกรรมนันทนาการและการใช้เวลาว่าง

	 	 กิจกรรมนันทนาการเป็นสิ่งสำ�คัญสิ่งหนึ่งต่อบุคคล ครอบครัว ชุมชน 

สังคม รวมถึงประเทศชาติ เพราะกิจกรรมเป็นสื่อที่จะช่วยพัฒนาความเจริญ

เติบโตทางด้านต่าง ๆ เช่น ทางกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญา และจิตใจ	

ของประชาชน ส่งเสริมคุณภาพชีวิตในมิติทางด้านสุขภาพ การใช้เวลาว่าง 	

การมีส่วนร่วม การสร้างปฏิสัมพันธ์ต่อคนในสังคม ส่งผลต่อการสร้างมนุษย์

สัมพันธ์ของคนในสังคม ช่วยในการทำ�งาน สร้างประสบการณ์ชีวิตใหม่ ๆ 	

ซึง่กจิกรรมมรีปูแบบและประเภททีห่ลากหลาย เป็นกจิกรรมทีมี่ทัง้การกระทำ�

(Active) และ ถูกกระทำ� (Passive) ควบคู่กันไปประเภทกิจกรรมนันทนาการ

และการใช้เวลาว่าง ได้แก่ การละเล่น เกม กีฬา งานประเภทศิลปหัตถกรรม 

การเต้นรำ�และกิจกรรมเข้าจังหวะ การแสดง การละคร งานอดิเรก การสะสม 

การเล่นดนตรีการร้องเพลง การทำ�กิจกรรมกลางแจ้ง การทำ�กิจกรรม	

เพื่อพัฒนาจิตใจ เพื่อฝึกด้านสมาธิ และยังมีรูปแบบกิจกรรมอื่น ๆ  อีกมากมาย

ที่อยู่ในของการใช้ชีวิตประจำ�วันของมนุษย์

การนำ�กิจกรรมนันทนาการและการใช้เวลาว่างไปใช้ในชีวิตประจำ�วัน

 	 	 การนำ�กิจกรรมนันทนาการและการใช้เวลาว่างในชีวิตประจำ�วัน	

ควรคำ�นึงถึงความเหมาะสมของบริบททางวัฒนธรรม สังคม สภาพเศรษฐกิจ 

ความเหมาะสมของกิจกรรมต่อตนเองและกลุ่มที่นำ�กิจกรรมไปปฏิบัติ 	

กิจกรรมนันทนาการและการใช้เวลาว่าง ไม่ได้เป็นแค่เร่ืองส่วนตนเท่าน้ัน 	

ยังรวมถึงการทำ�ประโยชน์ให้กับสังคมได้อีกด้วย
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กิจกรรมนันทนาการที่ช่วยในการพัฒนาร่างกายและจิตใจ
 

	 	 การใช้นันทนาการเ พ่ือพัฒนาจิตใจของเด็ก ช่วงก้าวสู่ วันรุ่น 	

จะใช้นันทนาการท้ัง ๑๑ ประเภท ที่กล่าวมาแล้ว นำ�มาใช้พัฒนา	

ตามความเหมาะสมตามกิจกรรมกิจกรรม ดังต่อไปนี้ 

นันทนาการเพื่อการเรียนรู้และทักษะ

	 	 เปน็กิจกรรมทีส่ามารถสง่เสรมิความสามารถ และทักษะ เพือ่ก่อใหเ้กดิ

การพัฒนาทางกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เช่น การอ่านหนังสือ 	

การเล่านิทาน การอ่าน การเขียน การพูด การโต้วาที อ่านกลอน ทัศนศึกษา

ตามโบราณสถาน โบราณวัตถุ พิพิธภัณฑ์ และกิจกรรมที่ เป็นทักษะ 	

เช่น การจัดสวน การตกปลา แกะสลัก งานศิลปและงานหัตถกรรมต่าง ๆ  ฯลฯ

ศิลปหัตถกรรม
 	 	 กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม จะส่งเสริมความสามารถ 

ทักษะ สมาธิ ความประณีตและความอุตสาหะ ให้แก่บุคคลที่เข้าร่วมกิจกรรม

ได้เป็นอย่างดี ทำ�ให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับการพัฒนาทางด้านร่างกาย 	

อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ไปพร้อม ๆ กัน

ประเภทของกิจกรรมศิลปหัตถกรรม 
•	 การประดิษฐ์ของเล่น ของใช้

•	 การพิมพ์ภาพ และลวดลายต่าง ๆ

•	 ศิลปะการตกแต่งบ้าน

•	 การเย็บปักถักร้อย
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•	 การประกอบอาหาร

•	 ศิลปการแกะสลัก

•	 ศิลปการปั้น

•	 ศิลปการวาดภาพ

คุณค่าของกิจกรรมศิลปหัตกรรม 
	 	 เป็นกิจกรรมสร้างสรรค์ จึงเหมาะแก่บุคคลทุกวัย ช่วยประสานงาน	

ของสมองและมือ ตลอดจนความคิด ทำ�ให้ผ่อนคลายอารมณ์ ใช้พลังงาน 	

และเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมได้พัฒนาอารมณ์ ช่วยพัฒนานิสัย และเจตคติ	

ที่พึงประสงค์ ทำ�ให้บุคคลและชุมชน สามารถช่วยเหลือตนเองได้เมื่อมีโอกาส

เลือกตัดสินใจที่จะเข้าร่วมกิจกรรม ตามความสามารถของตน สร้างความ	

ภาคภูมิใจในผลงานของตน และช่วยสร้างความม่ันใจให้กับตนเอง ผลงาน	

ของศิลปหัตถกรรมสามารถนำ�ไปใช้ในชีวิตประจำ�วันได้
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วรรณกรรม (อ่าน พูด เขียน)
 	 	 กจิกรรมนนัทนาการทางวรรณกรรม สง่เสรมิให้บุคคลพฒันาดา้นทกัษะ 

ความรู้ ได้รับความสนุกสนานเพลิดเพลิน และแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ 

ประเภทของกิจกรรมทางวรรณกรรม 
 	 	 การอ่าน เป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ จากการอ่านหนังสือ	

หลาย ๆ ประเภท ได้แก่

•	 ประวัติศาสตร์บุคคลสำ�คัญ		 •    รายสัปดาห์ รายเดือน

•	 หนังสือพิมพ์	 	 	 •    หนังสือปริทัศน์

•	 นวนิยาย	 	 	 	 •    วรรณกรรม	

•	 การ์ตูน

การเขียน รูปแบบการเขียนได้แก่
•	 จดหมายธุรกิจ

•	 ร้อยแก้ว ร้อยกรอง

•	 คอลัมน์นิสต์

•	 รายปักษ์

•	 นิยาย

•	 เอกสารตำ�ราการเรียน

•	 การพัฒนาทักษะการเขียน	 

การพูด ลักษณะการพูด สามารถสื่อได้หลากหลายเช่น
•	 โต้วาที

•	 วิทยุ โทรทัศน์

•	 เล่านิทาน

•	 พูดในที่ชุมชน



บทที่ ๕ การใช้นันทนาการเพื่อพัฒนาจิตใจเด็กช่วงก้าวสู่วัยรุ่น          67

•	 พูดในเชิงธุรกิจ

•	 การอภิปราย

•	 การบรรยาย	  

คุณค่าของกิจกรรมวรรณกรรม 
•	 ฝึกทักษะเพื่อพัฒนาการอ่าน การเขียน และการพูด

•	 ทำ�ให้ผ่อนคลายอารมณ์ และสนุกสนานเพลิดเพลิน

•	 มีความคิดสร้างสรรค์ และได้แสดงออก

•	 ได้รับความรู้ และสาระที่ทันสมัย

•	 เป็นที่ยอมรับของสังคม

•	 ได้รับการพัฒนาการทางด้านสมองอย่างต่อเนื่อง
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การท่องเที่ยวทัศนศึกษา
 	 	 กิจกรรมการท่องเ ท่ียวทัศนศึกษา เป็นกิจกรรมที่สร้างเสริม

ประสบการณ์ชีวิต สร้างความประทับใจ มีความซาบซึ้งในธรรมชาติ 	

ศิลปวัฒนธรรมประเพณี วิถีชีวิตของชุมชน และสังคมในลักษณะที่แตกต่าง	

กันออกไป การท่องเที่ยวส่งเสริมพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ สังคม 

และสติปัญญา รวมท้ังบุคลิกภาพ การได้รับประสบการณ์ตรงจากแหล่งนันทนาการ	

นอกห้องเรียน เป็นการศึกษาธรรมชาติของชุมชนที่แท้จริง นอกจากนี้ 	

การท่องเที่ ยวทัศนศึกษายั ง เป็นการช่วยพัฒนาทางด้านเศรษฐกิจ	

ช่วยกระจายรายได้ ลงสู่ชนบท และเป็นการสร้างความเข้าใจอันดีระหว่าง	

เพื่อนมนุษย์ที่มีต่อธรรมชาติ สิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรมได้อย่างแน่นแฟ้น

ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ เพื่อการท่องเที่ยว ทัศนศึกษา 
	 	 ๑.	 ด้านศิลปและดนตรี หมายถึงกิจกรรมที่แสดงออกทางด้านศิลป 

และดนตรีรวมถึงกระบวนการผลิตศิลปและดนตรี สถานที่รวบรวมผลงาน	

ทางด้านนี้ คือพิพิธภัณฑ์ โรงละครแห่งชาติ ศูนย์วัฒนธรรม หอศิลป์ 	

โรงภาพยนตร์ และสังคีตศาลา

	 	 ๒.	 ด้านวรรณกรรมและประวัติศาสตร์ หมายถึงกิจกรรมทัศนศึกษา	

ที่เป็นการศึกษาทางด้านวรรณกรรม และประวัติศาสตร์ เช่น วัด โบราณสถาน 

พิพิธภัณฑ์ หอสมุดแห่งชาติ ห้องสมุดประชาชน อุทยานประวัติศาสตร์ 	

ได้แก่ เมืองโบราณ หลักศิลาจารึก และอนุสาวรีย์บุคคลสำ�คัญของชาติ

	 	 ๓.	 การตดิตอ่สือ่สารคมนาคม คอืกจิกรรมทศันศกึษาทางดา้นกจิกรรม

การติดต่อสื่อสารคมนาคม เช่นระบบวิทยุ โทรทัศน์ ท่าเรือ สถานีรถไฟ 	

และท่าอากาศยาน เป็นต้น
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	 	 ๔.	 ด้านสถานท่ีทางราชการ เป็นกิจกรรมที่เน้นการศึกษาการบริหาร

งานของหน่วยงาน หรือองค์การของรัฐ เพื่อให้เข้าใจถึงระบบการทำ�งาน	

ของทางราชการ เช่นทำ�เนียบรัฐบาล รัฐสภา กระทรวง ทบวง กรม โรงเรียน 

และศาลากลางจังหวัด

	 	 ๕.	 ด้านสภาพแวดล้อมทางธรรมชาติ ทำ�ให้ได้สัมผัส มีความเข้าใจ 	

กอ่ให้เกิดความซาบซึง้ประทับใจ และการอนรุกัษธ์รรมชาต ิเชน่ การท่องเทีย่ว

ศกึษาอุทยานแหง่ชาต ิวนอทุยาน สวนสตัว ์สวนสมนุไพร สวนไมท้างวรรณคด ี

เขตอนุรักษ์พันธุ์สัตว์ป่า น้ำ�ตก ป่าเขา ลำ�ธาร และพันธุ์ไม้

	 	 ๖.	 ด้านโรงงาน และสถานที่ประกอบการ เป็นกิจกรรมทัศนศึกษา

อุตสาหกรรมในท้องถิ่นและครัวเรือน เช่น ฟาร์ม โรงงานสิ่งทอ โรงงานรองเท้า 

โรงงานเสื้อผ้า โรงงานกระดาษ และโรงงานผลไม้อัดกระป๋อง

	 	 ๗.	 ด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี เช่น พิพิธภัณฑ์สัตว์น้ำ�ทางทะเล 

พิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์ ท้องฟ้าจำ�ลอง และนิทรรศการทางวิทยาศาสตร์	

และเทคโนโลยี

	 	 ๘.	 แหล่งพัฒนาสุขภาพอนามัย เช่นสวนสาธารณะต่าง ๆ ศูนย์กีฬา 

และศูนย์สุขภาพ

คุณค่าของกิจกรรมท่องเที่ยวทัศนศึกษา 
๑.	 ได้รับประสบการณ์ที่แปลกใหม่

๒.	 ได้รับความรู้ความเข้าใจทางด้านศิลปวัฒนธรรม	

และประเพณีท้องถิ่น

๓.	 พัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา

๔.	 เห็นคุณค่าของธรรมชาติ และการอนุรักษ์ธรรมชาติ
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๕.	 ช่วยส่งเสริมให้ชนบทมีรายได้เพิ่มขึ้น

๖.	 เสริมสร้างความคิดสร้างสรรค์ให้กับบุคคล

นันทนาการกลางแจ้ง / นอกเมือง
	 	 เป็นกิจกรรมที่มีความหลากหลาย ส่งเสริมให้บุคคลมีโอกาสสัมผัส

ธรรมชาต ิและสภาพแวดลอ้ม ปลอดภยัจากมลภาวะเปน็พษิ แหลง่นนัทนาการ

ประเภทนี้ได้แก่ สวนสาธารณะ สนามเด็กเล่น ฟาร์มเลี้ยงสัตว์ ค่ายพักแรม 	

สวนหย่อม สวนสัตว์ สวนผลไม้ พิพิธภัณฑ์ หรือศูนย์ชุมชนที่นอกเหนือ	

จากสภาพแวดล้อมในบ้านหรือในห้องเรียน 

	 	 กิจกรรมนันทนาการค่ายพักแรม เป็นกิจกรรมกลางแจ้งนอกเมือง	

ท่ีสำ�คัญยิ่งอย่างหนึ่ง เพราะเป็นการผสมผสานกิจกรรมต่าง ๆ เข้าด้วยกัน 	

เช่น ศิลปหัตถกรรม การดำ�รงชีวิตในป่า การสร้างวัสดุอุปกรณ์จากธรรมชาติ 

การตกปลา ศึกษาธรรมชาติ อนุรักษ์ธรรมชาติ และคุณค่าทางสังคม
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	 	 นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมท่ีท้าทายความสามารถท่ีมีบุคคลอีกกลุ่มหนึ่ง 

ให้ความสนใจ เช่นการแข่งรถ แข่งเรือ ไต่เขา ผจญภัยในป่า การเดินทางไกล 

เป็นต้น 

คุณค่าของนันทนาการกลางแจ้ง / นอกเมือง 
๑.	 ส่งเสริมการอนุรักษ์ธรรมชาติ

๒.	 สร้างความสนุกสนานตื่นเต้น สนุกสนานเพลิดเพลิน 

๓.	 รู้จักการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า

๔.	 ดำ�รงชีวิตเข้ากับธรรมชาติได้

๕.	 เรียนรู้ และเห็นคุณค่าของธรรมชาติโดยตรง
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นันทนาการเพื่อความบันเทิง
	 	 เป็นกิจกรรมที่ให้คุณค่าพัฒนาการทางด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ 	

และสังคม เช่น การร้องเพลง การเล่นละคร ส่งเสริมการแสดงออก 	

สร้างมนุษยสัมพันธ์ และสะท้อนภาพความเป็นอยู่ของสังคมหรือการดำ�เนิน

ชีวิตประจำ�วัน การสร้างความรู้สึก เช่น การดูโทรทัศน์ ดูภาพยนตร์ ดูละคร 

เล่นดนตรี เต้นรำ�  เล่นเกมส์ สังสรรค์ พักผ่อนชายทะเล สวนสัตว์ สวนสนุก 	

งานเทศกาล งานประเพณี ถือเป็นกิจกรรมทางวัฒนธรรมของมนุษย์	

ที่มีประวัติศาสตร์มาเป็นเวลาอันยาวนาน

การเต้นรำ�และกิจกรรมเข้าจังหวะ
	 	 การ เ ต้นรำ �  เป็นกิ จกรรมทางสั งคมที่ ให้ คุณค่ าพัฒนาการ	

ทางด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และสังคม ส่งเสริมการแสดงออก 	

สรา้งมนษุยสมัพันธ ์ความคิดสร้างสรรค์ รู้จกัมารยาทของสงัคมและวฒันธรรม 

ส่วนกจิกรรมเขา้จงัหวะ เปน็กจิกรรมการเคลือ่นไหวทีใ่ชเ้สยีงจังหวะของดนตรี

มาประกอบ

	 ประเภทของกิจกรรมการเต้นรำ�และกิจกรรมเข้าจังหวะ 

•	 การเต้นรำ�ประเภทจังหวะลาตินอเมริกา

•	 การเต้นรำ�ประเภทจังหวะบอลรูม

•	 การเต้นรำ�พื้นเมือง

•	 การเต้นรำ�ประกอบเพลง

•	 การเคลื่อนไหวเบื้องต้น

•	 การรำ�วงมาตรฐาน

•	 การรำ�กลองยาว
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•	 การฟ้อนรำ�ประจำ�ภาคต่าง ๆ เช่น 

	 	 o ภาคเหนือ - ฟ้อนเล็บ

	 	 o ภาคอีสาน - รำ�เซิ้งกระติ๊บ รำ�ภูไท

	 	 o ภาคกลาง - รำ�เคียว รำ�วง

	 	 o ภาคใต้ - รำ�มโนราห์ เป็นต้น

	 คุณค่าของการเต้นรำ�และกิจกรรมเข้าจังหวะ 

๑.	 ทำ�ให้เกิดความสนุกสนาน และพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกาย

๒.	 ได้เรียนรู้มารยาทในการเข้าสังคม

๓.	 ส่งเสริมและประสานการทำ�งานของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ	

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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๔.	 เสริมสร้างบุคลิกภาพ มีทรวดทรงดี

๕.	 ส่งเสริมการแสดงออกของแต่ละบุคคล

๖.	 ส่งเสริมการมีมนุษยสัมพันธ์ และการปรับตัวของบุคคล
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งานอดิเรก
	 	 งานอดิ เรก หมายถึง กิจกรรมที่ทำ � ในช่วง เวลาว่างของตน 	

นายแพทย ์วลิเลีย่ม ออสเลอร ์(Dr.William Osler) ชาวองักฤษกลา่วถึงคณุคา่

ของงานอดิเรกว่า ชีวิตของคนเราจะไม่มีความสุขหรือขาดความอบอุ่น 	

ถ้าขาดงานอดิ เรก งานอดิ เรกก่อให้เกิดคุณค่าด้านธรรมชาติศึกษา 	

การแสวงหาความรู้แปลกใหม ่ๆ  เกดิความคิดสร้างสรรค์ และไดอ้อกกำ�ลงักาย 

หรือเพลิดเพลินไปกับกิจกรรมนั้น ๆ งานอดิเรกจัดเป็นกิจกรรมนันทนาการ 	

ที่ส่งเสริมการพัฒนาคุณค่าชีวิตของมนุษย์ตั้งแต่วัยเด็ก เยาวชน และผู้สูงอายุ 

เป็นการส่งเสริมการสร้างประสบการณ์ชีวิต เป็นการบำ�บัดทางกายและจิตใจ 

ส่งเสริมให้บุคคลได้เลือกกิจกรรมตามความสนใจ สมัครใจ และกระทำ�	

ด้วยความเต็มใจ โดยใช้เวลาว่างที่มีอยู่ปฏิบัติกิจกรรม
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ประเภทของกิจกรรมงานอดิเรก 

•	 งานอดิเรกประเภทสะสม ได้แก่ การสะสมวัตถุสิ่งของต่าง ๆ 	

เช่น รูปภาพ เหรียญ สตางค์ ของเก่าแก่ รถยนต์ แสตมป์ เครื่องลายคราม 	

พันธุ์ไม้ เปลือกหอย ฯลฯ

•	 งานอดิเรกประเภทสร้างสรรค์ประดิษฐ์ เป็นงานประเภทประดิษฐ์ 

หรือตกแต่ง เช่น การประดิษฐ์ของเล่น ตกแต่งบ้านเรือน อุปกรณ์ของเด็กเล่น 

ฯลฯ

คุณค่าของงานอดิเรก 
๑.	 ช่วยผ่อนคลายความเครียดของบุคคลและชุมชน

๒.	 ส่งเสริมสุขภาพจิต

๓.	 เป็นการบริการตนเองและชุมชน

๔.	 เป็นการแสดงออกเชิงสร้างสรรค์

๕.	 เป็นสิ่งที่มีจุดมุ่งหมายหรือทดแทนโอกาสขณะตกงาน

๖.	 เป็นสื่อความรู้และทักษะการเรียนรู้ในสิ่งที่ตนไม่รู้มาก่อน

๗.	 ส่งเสริมความสมดุลในกิจกรรมการงาน เวลาว่าง และนันทนาการ

๘.	 ส่งเสริมและตอบสนองความต้องการของสังคม

๙.	 ส่งเสริมการได้กระทำ�กิจกรรมที่ก่อให้เกิดคุณค่า	

และมีจุดมุ่งหมาย สร้างความสมดุลของชีวิตให้แก่ผู้สูงอายุ

๑๐. มีความซาบซึ้งในศิลปะ มีความประทับใจ

๑๑. ช่วยพัฒนาทักษะจนกลายเป็นรายได้เสริม หรือเกิดอาชีพเสริม	

ทางเศรษฐกิจของบุคคลและสังคม
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นันทนาการพิเศษ
	 	 เป็นกิจกรรมท่ีจัดข้ึนในเทศกาลพิเศษ ต้องมีการจัดเตรียมอาคารสถานท่ี	

เพื่อเปิดโอกาสให้ชุมชนได้ร่วมกิจกรรม เช่น เทศกาลสงกรานต์ ลอยกระทง 

คริสต์มาส ตรุษจีน ปีใหม่ รวมทั้งกิจกรรมในวันพิเศษของบุคคลในครอบครัว 

เช่นวันเกิด วันครบรอบแต่งงาน เป็นต้น 
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ประเภทของกิจกรรมนันทนาการพิเศษ
•	 วันกิจกรรมนันทนาการพิเศษ ในเทศกาลมหกรรมต่าง ๆ 	

เช่น วันสงกรานต์ วันลอยกระทง และวันสถาปนาสถาบัน

•	 นิทรรศการส่งเสริมความรู้ความเข้าใจแก่ชุมชน เช่นงานอดิเรก 	

การประกวดสิ่งประดิษฐ์ การประกวดสัตว์เลี้ยง 

•	 การแสดงบนเวที เช่นละคร ดนตรี และลิเก

•	 การประกวดทักษะความสามารถ เช่น การจัดกระเช้าดอกไม้ 	

การจัดสวนหย่อม การจัดตู้ปลาสวยงาม และการแข่งขันกีฬา

•	 กิจกรรมเต้นรำ� ลีลาศ ดนตรี ศิลปหัตถกรรม และกีฬาพื้นเมือง

คุณค่าของนันทนาการพิเศษ 
๑.	 เป็นศูนย์กลางของชุมชน และเปิดโอกาสให้ชุมชนได้ทำ�งาน	

ร่วมกัน ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน

๒.	 ใช้เป็นสื่อประชาสัมพันธ์ของชุมชน เพื่อก่อให้เกิดเจตคติที่ดี	

ของชุมชน

๓.	 เป็นการทำ�งานร่วมกัน โดยมีเป้าหมายเดียวกัน
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นันทนาการเพื่อสุขภาพ
 	 	 สุขภาพเป็นส่ิงสำ�คัญสำ�หรับทุกคน จุดมุ่งหมายของนันทนาการ	

ประการหน่ึงก็เพื่อพัฒนาสุขภาพกายและสุขภาพจิตของคนให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น 	

ดังนั้น กิจกรรมนันทนาการเป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่มีความสำ�คัญเพิ่มขึ้น	

พร้อมกับความสนใจในสุขภาพของคนในปัจจุบัน คือ นันทนาการเพื่อสุขภาพ 

เชน่ เตน้รำ� รอ้งเพลง กฬีาชนดิตา่ง ๆ  ออกกำ�ลงักาย เตน้แอโรบคิ การฝกึสมาธ ิ

โยคะ
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เกม กีฬา 
ประเภทของกิจกรรมกีฬา แบ่งออกเป็น ๖ ประเภทใหญ่ ๆ ดังนี้ 

	 	 ๑.	 เกม คือ กิจกรรมท่ีมีความหลากหลายในรูปแบบต่าง ๆ 	

เช่น เกมเบ็ดเตล็ด เกมท่ีนำ�ไปสู่กีฬาใหญ่ เกมประกวด เกมสร้างสรรค์ 	

เกมกลุ่มสัมพนัธ ์เกมสง่เสริมคุณค่าทางศิลปวัฒนธรรม และการละเลน่พืน้บา้น 

เช่น ชักเย่อ วิ่งเปี้ยว ลิงจับหลัก อีกาฟักไข่ และมอญซ่อนผ้า

	 	 ๒.	 กีฬาประเภทเดี่ยวและประเภทคู่ เช่น ยิงธนู กรีฑา ว่ายน้ำ� 

แบดมินตัน ปิงปอง เทนนิส และแข่งเรือ

	 	 ๓.	 กีฬาประเภททีม ปัจจุบันได้รับความนิยมสูง เน่ืองจากกีฬาประเภททีม 	

จะช่วยส่งเสริมคุณค่าทางสังคม ความสามัคคี มนุษยสัมพันธ์ การรวมกลุ่ม	

เป็นสมาชิกของกลุ่ม การแสดงออกในความมุ่งม่ันสู่ความสำ�เร็จ กีฬาประเภททีม	
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ได้แก่ ฟุตบอล บาสเกตบอล ตะกร้อ ฮอกกี้ วอลเลย์บอล และแชร์บอล

	 	 ๔.	 กีฬาสำ�หรับสตรีและเด็ก เป็นการจัดการกีฬา เพื่อส่งเสริมให้สตรี

มีโอกาสได้เข้าร่วมกิจกรรมกีฬามากขึ้น เช่น ห่วงยาง แชร์บอล ว่ายน้ำ� 

วอลเลย์บอล และยิมนาสติก

	 	 ส่วนในเด็กนั้น ปัจจุบันองค์กรที่เกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมกีฬา 	

ได้มีการส่งเสริมและเปิดโอกาสให้เด็กได้มีส่วนในการเล่นและแข่งขันกีฬา 	

ตามความเหมาะสมกับสภาพร่างกาย เช่น ฟุตบอล ว่ายน้ำ� กรีฑา (ระยะสั้น) 

ยิมนาสติก และวอลเลย์บอล

	 	 ๕.	 กีฬานันทนาการ หมายถึง กีฬามวลชน (Mass Sport) หรือกีฬา	

ที่นิยมเล่นกันทั้งชาย หญิง เด็ก ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ และกีฬาในกลุ่มคนพิเศษ 

เช่น คนพิการ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ผู้เข้าร่วมเล่นกีฬาในช่วงเวลาว่าง 	

เป็นการส่งเสริมคุณค่าการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยมิได้ มุ่งผลสัมฤทธิ์ 	

จากการแข่งขัน เช่น เดิน วิ่ง เพ่ือสุขภาพ กีฬาระหว่างเมือง แรลลี่ทัวร์ 	

การทดสอบ สมรรถภาพทางกาย ดำ�น้ำ� และปีนเขา

	 	 ๖.	 กีฬาเพื่อการแข่งขัน หมายถึง กีฬาที่เป็นเรื่องทักษะทางการกีฬา

เพื่อความเป็นเลิศในการแข่งขัน มีการฝึกซ้อมกันอย่างต่อเนื่อง โดยหวัง	

ผลประโยชน์จากการแข่งขัน ฉะนั้นในส่วนของผู้เล่นจะไม่ถือว่าเป็นกิจกรรม

นันทนาการ แต่ในส่วนของผู้ชมนั้นถือว่าใช่ เพราเป็นการให้ความสนุกสนาน

เพลิดเพลิน พักผ่อนหย่อนใจ เสริมสร้างประสบการณ์ พัฒนาการ	

ทางดา้นอารมณแ์ละมสีว่นรว่มไดอ้กีดว้ย เช่น ฟตุบอล เซปักตะกรอ้ มวยสากล 

เทนนิส และบาสเกตบอล
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คุณค่าของกิจกรรมกีฬา 
๑.	 พัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา

๒.	 สร้างความสมัครสมานสามัคคีในหมู่คณะและต่างคณะ

๓.	 ส่งเสริมการมีมนุษยสัมพันธ์กับบุคคลอื่นได้ดี

๔.	 มีความรับผิดชอบต่อตนเองและส่วนร่วม

๕.	 พัฒนาบุคลิกภาพ

๖.	 มีจิตใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อบุคคลอื่น และมีน้ำ�ใจเป็นนักกีฬา

๗.	 เสริมสร้างการทำ�งานร่วมกันเป็นทีม

กิจกรรมประเภทพัฒนาสุขภาพ และสมรรถภาพ
	 	 เป็นกิจกรรมที่มุ่งเน้นทางด้านการส่งเสริมความแข็งแรงสมบูรณ์ให้แก่

ร่างกาย 

 	 	 ประเภทของกิจกรรมเพื่อพัฒนาสุขภาพ และสมรรถภาพ มีดังนี้ 

•	 การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ

•	 การพักผ่อน

•	 การส่งเสริมสุขภาพจิต เช่น ไปเที่ยว ชมภาพยนตร์ ฝึกสมาธิ

 		  คุณค่าของกิจกรรมพัฒนาสุขภาพ และสมรรถภาพ 
๑.	 พัฒนาคุณภาพชีวิต ทางด้านสุขภาพกาย และจิตใจ

๒.	 พัฒนาสมรรถภาพทางกาย

๓.	 สร้างความสมดุลของร่างกาย

๔.	 ผ่อนคลายความตึงเครียด จากการดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน
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นันทนาการประเภทกลุ่มสัมพันธ์ มนุษย์สัมพันธ์
	 	 เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมให้เกิด การเรียนรู้ได้หลายอย่าง โดยเฉพาะ

ในเรื่องของการทำ�งานเป็นทีม ซึ่งมักจะเป็นปัญหาและอุปสรรคในการทำ�งาน

ร่วมกันสำ�หรับสังคมไทยในปัจจุบัน ดังน้ันกิจกรรมประเภทนี้ จึงเหมาะกับ

การนำ�ไปใช้ในชุมชน หรือในหน่วยงานที่มีจำ�นวนบุคลากรมาก ๆ 	

เช่น กระทรวง ทบวง กรม หน่วยงานภาคเอกชน และในสถานศึกษาทุกระดับ 

เป็นต้น โดยมีกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ให้เลือกจัดได้ตามความเหมาะสม 	

และโอกาส ดังต่อไปนี้

ประเภทของนันทนาการกลุ่มสัมพันธ์ มนุษยสัมพันธ์
•	 การอภิปราย เช่นปัญหา และอุปสรรคของการทำ�งาน เศรษฐกิจ 

และสิ่งแวดล้อม

•	 เกมส่งเสริมคุณค่าประชาธิปไตย

•	 เกมการทำ�งานเป็นทีม

•	 เกมค่านิยม

•	 เกมสังเกตพฤติกรรม

•	 เกมฝึกการฟัง - พูด - คิด

•	 เกมการปกครอง และบริหารกลุ่ม

•	 เกมการสร้างความคุ้นเคย เช่นเปิดหน้าต่างหัวใจ และสัมภาษณ์

สมาชิกกลุ่ม เป็นต้น

คุณค่าของกิจกรรมนันทนาการกลุ่มสัมพันธ์ มนุษยสัมพันธ์ 
๑.	 รู้จักการทำ�งานร่วมกันเป็นกลุ่ม

๒.	 สามารถดำ�เนินชีวิตอยู่ร่วมกับสังคมได้อย่างมีความสุข

๓.	 ทำ�ให้บุคคลเกิดความรู้สึกในการเห็นคุณค่าแห่งตน
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๔.	 ฝึกทักษะการเป็นผู้นำ� และ ผู้ตามที่ดี

๕.	 เป็นกิจกรรมพัฒนาสังคมและทรัพยากรมนุษย์

๖.	 ช่วยละลายพฤติกรรมของกลุ่ม

๗.	 ช่วยลดความเห็นแก่ตัว มีความเห็นใจและเข้าใจบุคคลอื่น

๘.	 ทำ�ให้เกิดความร่วมมือ และทำ�ให้ประสบผลสำ�เร็จ	

ตามจุดมุ่งหมายที่ตั้งใจไว้ได้ง่ายขึ้น
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นันทนาการเพื่อการบำ�บัด
	 	 นันทนาการเพ่ือการบำ�บัด เป็นการนำ�กิจกรรมในแง่ของการบันเทิง 

และนันทนาการเพ่ือสุขภาพมาใช้กับผู้ป่วย เพื่อให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม	

ได้ผ่อนคลายความเครียด และได้เคลื่อนไหว เช่น การบริหารกาย กลุ่มสัมพันธ์ 

เกม งานฝีมือ ดูโทรทัศน์ ดนตรี ละคร

การละคร
	 	 เป็นกิจกรรมการแสดงออกท่ีสะท้อนภาพ ความเป็นอยู่ของสังคม	

หรือการดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน การสร้างความรู้สึก การแสดงออก นันทนาการ

ประเภทละครเกิดได้หลายวิธีการ เช่น เกิดจากการแสดงพิธีการทางศาสนา 

ความฝันหรือจินตนาการที่ช่วยส่งเสริมทางด้านความสนุกสนานรื่นเริง	

ให้แก่ผู้แสดงและผู้ชมได้เป็นอย่างดี
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ประเภทของกิจกรรมการละคร 
•	 การละครในลักษณะการเลียนแบบ ส่งเสริมจินตนาการ	

การเลียนแบบพฤติกรรมของคน สัตว์หรือธรรมชาติ

•	 การละครแบบสรา้งสรรค ์สง่เสรมิการแสดงออก ทำ�ใหเ้กดิจนิตภาพ 

ภาพพจน์ แนวคิด เพื่อปลุกอารมณ์ในแบบต่าง ๆ

•	 การละครเป็นพิธี ซ่ึงเป็นการแสดงที่แสดงถูกกำ�กับบทบาท ลีลา 

ท่ าทา ง  ให้ เ ป็ น ไปตามขั้ นตอน  เพื่ อ ให้ ผู้ ช ม เกิ ดความ พึ งพอ ใจ	

ในการใช้ความสามารถของผู้แสดงจากการท่องบท การเลียนแบ และวินัยของ

ผู้แสดง

•	 ละครร้อง

•	 ละครรำ�

•	 ละครชาตรี

•	 มโนราห์

•	 โขน

•	 หนังตะลุง

•	 หุ่นกระบอก

•	 นาฏศิลป์

•	 ละครพูด 

คุณค่าของการละคร
๑.	 เป็นการส่งเสริมการแสดงออก

๒.	 เป็นศิลปวัฒนธรรม และเอกลักษณ์ของชนชาติ

๓.	 ส่งเสริมการเลียนแบบพฤติกรรมของมนุษย์

๔.	 เป็นการพัฒนาทางอารมณ์ สนุกสนานเพลิดเพลิน

๕.	 ช่วยส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์และจินตนาการ
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ดนตรี และการร้องเพลง
	 	 เสียงดนตรีเป็นภาษาสากลท่ีให้สื่อสารกันทั่วโลก สามารถถ่ายทอด

ความรู้สึกของมนุษย์จึ ง เ ป็นส่วนหนึ่ งของการดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน 	

มนุษย์ มีความ คุ้นเคยกับดนตรี  ท้ั ง ในด้านการเรียนรู้  การสื่ อสาร 	

การแสดงออก การท้าทาย การแสดงความสามารถชั้นสูงที่บุคคลพึงกระทำ�ได้ 

กจิกรรมดนตรชี่วยระบายอารมณ์ เป็นการผ่อนคลายความเครียดขณะทำ�งาน 

หรือเวลาว่าง กล่าวโดยสรุป ดนตรีเป็นกิจกรรมนันทนาการที่ต้องมีควบคู่	

กับสั งคม และเป็นส่วนหนึ่ ง ในชีวิตประจำ�วันที่ มีบทบาทต่อบุคคล 	

ชุมชนและประเทศชาติ

ประเภทของกิจกรรมดนตรี ประกอบด้วย ๖ กิจกรรม คือ
	 	 ๑.	 การร้องเพลง เป็นการแสดงถึงความสามารถ โดยเฉพาะ	

ของแต่ละบุคคลสามารถนำ�ไปประกอบกิจกรรมนันทนาการในวาระ 	

และโอกาสที่แตกต่างกันออกไป เช่น

•	 การร้องเพลงอยา่งไมเ่ปน็ทางการ เพือ่ความสนกุสนานเพลดิเพลนิ

ในหมู่เพื่อฝูงกันเอง

•	 การร้องเพลงในชุมชน จะเป้นกลุ่มหรือเดียว เพื่อเป็นการกระตุ้น

ให้เกิดความสนุกสนานและเป็นหมู่คณะ เช่น เพลงลูกเสือ

•	 การร้องเพลงประสานเสียง เป็นการร้องเพลงเฉพาะหมู่คณะ	

ห รือสถา บันหรื อ ท้ อ งถิ่ น  เช่ น  เพลงประจำ � สถาบั นอุ ดมศึ กษา	

ของมหาวิทยาลัย เกษตรศาสตร์ หรือเพลงประจำ�วงซิมโฟนี เป็นต้น

•	 การร้องเพลงสำ�หรับดนตรีเล็ก เป็นการร้องเพลงประกอบดนตรี

บางชิ้น เช่น ออร์แกน กีตาร์ และเปียโน เป็นต้น
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•	 การร้องเพลงไทยเดิม เป็นการร้องเพลงเพื่อการอนุรักษ์ศิลป

วัฒนธรรมประเพณีไทย

•	 การเล่นหรือบรรเลงดนตรี เป็นกิจกรรมนันทนาการที่สามารถ

ปฏิบัติได้ทั้งดนตรีไทยและดนตรีสากล เช่น การเล่นกีตาร์ เปียโน ออร์แกน 

หรือเล่นเครื่องดนตรีไทย เช่น พิณ ซอ ซึง ระนาด ขลุ่ย ปี่ เป็นต้น เป็นความ

สามารถเฉพาะบคุคล โดยอาศัยการฝกึฝน และมีทักษะของการเลน่ดนตรทีีถ่กู

ต้องอย่างมีแบบแผน จึงมีความไพเราะเพลิดเพลินใจ และทำ�ให้มีความสุข 

•	 การฟังดนตรี เปน็การร่วมกจิกรรมโดยการฟงั การไดย้นิ กอ่ใหเ้กดิ

ความเพลิดเพลิน ความซาบซ้ึงในจังหวะทำ�นองดนตรี ในปัจจุบันจัดเป็นการ

ศึกษาแขนงหนึ่งเรียกว่า สังคีตนิยม ซึ่งรวมไปถึงการฟังเพลงจากการร้อง เทป

หรือแผ่นดิสก์ วิทยุ โทรทัศน์ คอนเสิร์ต และการขับร้อง 

•	 กิจกรรมเพลงประกอบจังหวะ เป็นการฟังเพลงจังหวะดนตรี 	

แลว้มกีารเคลือ่นไหวทางรา่งกายประกอบ เชน่ ลลีาศ กจิกรรมเขา้จงัหวะ ลาวก

ระทบไม้  รำ �วง  รำ �กลองยาว ซึ่ งส่ วนใหญ่จะ เป็นการแสดงออก	

ถึงวัฒนธรรมท้องถิ่น 

•	 กจิกรรมดนตรแีบบสรา้งสรรค ์เปน็การแสดงออกถงึความสามารถ

ทางด้านความคิดและจินตนาการ ในเชิงสร้างสรรค์ เช่น การแต่งเพลง 	

การประดิษฐ์เครื่องดนตรี การกำ�หนดเสียงดนตรี

•	 กิจกรรมส่วนผสมดนตรี  เป็นการแสดงออกโดยมีดนตรี 	

เป็นองค์ประกอบ เช่น การเต้นรำ�พ้ืนเมือง หนังตะลุง โอเปร่า สเก็ตน้ำ�แข็ง 

ยิมนาสติก ประเภท Floor Exercise การบริหารร่างกายประกอบดนตรี 

 	 คุณค่าของดนตรี
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	 	 ดร. ชาร์ล ดี ซีฮอร์ (Dr. Charles D. Zeehor) เป็นนักจิตวิทยา	

มหาวิทยาลัยไอโอวา ได้ทำ�การศึกษาค้นคว้าด้านการดนตรี เพื่อการบำ�บัด	

ทางจติ และไดส้รุปรายละเอียดเขียนไวใ้นหนงัสอืเรือ่ง Why we love music? 

ว่าดังนี้ 

๑. เป็นกิจกรรมกระตุ้นมนุษย์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ 

๒. เป็นสิ่งสร้างอารมณ์เฉพาะ 

๓. เป็นการแสดงออกทางอารมณ์ 

๔. เป็นการส่งเสริมสติปัญญาและความคิด 

๕. เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต 

๖. เป็นกิจกรรมสร้างความซาบซึ้งถึงดนตรี โดยอาศัย	

จังหวะดนตรีเป็นสื่อ 

๗. เป็นกิจกรรมฝึกหัดนิสัย สังเกตการณ์ฟังระดับเสียง จังหวะ 	

และบรรยากาศของเพลง 

๘. เป็นกิจกรรมการเรียนรู้วิวัฒนาการของเพลงและสภาพสังคม 

สมบัติ กาญจนกิจ ได้กล่าวถึงคุณค่าของกิจกรรมนันทนาการด้านดนตรี 	

และการร้องเพลงไว้ ดังนี้ 

๑. ช่วยกระตุ้นระบบประสาทสัมผัสของบุคคลและชุมชน

๒. สร้างอารมณ์ สนุกสนาน

๓. ส่งเสริมการแสดงออกทางอารมณ์ 

๔. ส่งเสริมความสามารถทางจิตใจและสติปัญญา 

๕. เป็นสื่อภาษาไม่มีที่สิ้นสุด 

๖. เป็นส่วนประกอบของชีวิตประจำ�วัน 
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  ๗. ช่วยลดความเครียดของบุคคลและสังคม 

  ๘. สร้างและส่งเสริมคุณค่าของศิลปการสร้างสรรค์

  ๙. เป็นการพัฒนาอาชีพเศรษฐกิจแก่สังคม 

๑๐. เป็นสื่อของการสร้างความเข้าใจมิตรภาพแก่มวลมนุษย์

 

	 	 สรุปคุณค่าของกิจกรรมนันทนาการดนตรีและการร้องเพลง 	

นอกจากท่ีได้กล่าวมาแล้วกิจกรรมทางด้านนี้ ยังสามารถเสริมสร้างให้บุคคล	

มีรสนิยม มีเสน่ห์ มีคุณวุฒิและสามารถทำ�ให้การทำ�งานของอวัยวะต่าง ๆ 	

ใน ร่ า ง ก าย เกิ ดคว ามพร้ อม  เพร าะ ในขณะที่ ฟั ง เ สี ย งดนตรี นั้ น 	

สมองจะหลัง่ฮอรโ์มน เอนดอร์ฟิน (Endorphin) ซึง่เปน็สารกอ่ใหเ้กดิความสขุ

ออกมา 

	 	 ในปัจจุบัน สถานพยาบาลหลายแห่งได้ใช้ดนตรีเป็นส่ือเพื่อการบำ�บัด

รักษาคนไข้ ซ่ึงในขณะเดียวกันคนไข้ก็ได้รับความรู้ด้วย และจากผลการวิจัยพบว่า 	

ดนตรีสามารถช่วยทำ�ลายความกลัว ความวิตกกังวล และช่วยกระตุ้นให้คนไข้

เห็นความสำ�คัญของการรักษา

	 	 สถานพยาบาลที่ใช้ดนตรีเพื่อการบำ�บัดรักษา 

๑.	 ภาควิชาเภสัชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

๒.	 ภาควิชาเวชศาสตร์ฟื้นฟู คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล

๓.	 โรงพยาบาลธัญญารักษ์

๔.	 โรงพยาบาลหัวเฉียว

๕.	 โรงพยาบาลยุวประสาทไวทโยถัมภ์

๖.	 สถาบันปรีดี พนมยงค์

๗.	 วิทยาลัยภูมิพลสังคีต มหาวิทยาลัยมหิดล
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นันทนาการทางสังคม
	 	 ดงัทีท่ราบกนัโดยทัว่ไป มนษุยเ์ปน็สตัวส์งัคมทีมี่ความตอ้งการความรกั 

ความเข้าใจ ความสัมพันธ์ ความอบอุ่น และการเป็นเจ้าของ ดังนั้น 	

กิจกรรมนันทนาการทางสังคมจึงเป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมโอกาสให้บุคคล	

มีมนุษยสัมพันธ์ มีความเข้าใจ มีความสามัคคีอันดีต่อเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน

ประเภทของกิจกรรมนันทนาการทางสังคม สามารถใช้กิจกรรมดัง

ต่อไปนี้ 
•	 เกม เชน่ กลุม่สมัพนัธ ์เกมสรา้งสรรค ์เกมเบ็ดเตลด็ เกมการแขง่ขนั 

และการจินตนาการ

•	 ละคร เพื่อเป็นการส่งเสริมกิจกรรมทางสังคม เสริมสร้าง	

การแสดงออก การจินตนาการ และความสนุกสนานเพลิดเพลิน
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•	 ดนตรี เพ่ือการสร้างสรรค์ในกลุ่มคน และเป็นการระบายอารมณ์ 

สร้างความรัก ความเข้าใจ มิตรภาพ และวัฒนธรรมประเพณี

•	 การเต้นรำ�  กิจกรรมเข้าจังหวะ ลีลาศ การละเล่นพื้นบ้าน 	

และการเต้นรำ�ประกอบจังหวะดนตรี เป็นการเปิดโอกาสทางสังคม	

ให้แก่ชุมชน ความสัมพันธ์ระหว่างเพศ และทางสังคม

•	 กีฬาเพื่อนันทนาการ ส่งเสริมคุณค่าความสามัคคี การใช้เวลาว่าง

ของสมาชิกเพื่อทางสังคม มนุษยสัมพันธ์ เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและ

จิตใจ

•	 ศลิปหตัถกรรมมปีระโยชนต์อ่ชุมชน ใชเ้ป็นสือ่สมัพนัธภ์ายในชมุชน

ได้ เป็นอย่างดี  เช่น งานจักรสาน เย็บปักถักร้อย เครื่องป้ันดินเผา 	

และการตกแต่งสถานที่สำ�คัญของหมู่บ้าน

•	 งานเลี้ยงสังสรรค์ การรับประทานอาหารนอกบ้าน ร่วมงานปาร์ตี้ 

ถือได้ว่าเป็นกิจกรรมทางสังคมที่เสริมสร้างบรรยากาศให้แก่ครอบครัว 	

และชุมชน เกิดความอบอุ่น และความสามัคคีในหมู่คณะ

 คุณค่าของกิจกรรมทางสังคม 
๑. เสริมสร้างความสัมพันธ์อันดีในครอบครัวและชุมชน

๒. ได้เปลี่ยนบรรยากาศ ทำ�ให้ชีวิตกระชุ่มกระชวย

๓. มีความเห็นอกเห็นใจและเข้าใจกัน

๔. ช่วยพัฒนาทางด้านร่ายกาย อารมณ์ จิตใจ และสังคม

๕. ทำ�ให้สังคมมีความเป็นอยู่อย่างสงบสุข
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นันทนาการประเภทพัฒนาจิตใจและความสุขสงบ 
	 	 เปน็กจิกรรมทีส่อนคณุคา่ในเรือ่งของการพฒันาสมาธ ิจติใจ และความ

สุขสงบ ซึ่งไม่ได้เน้นในเร่ืองของการเคลื่อนไหว ความตื่นเต้น หรือความ

สนุกสนาน ถือว่ า เป็นกิจกรรม ท่ี มีความสำ �คัญไม่ยิ่ งหย่อนไปกว่ า	

กิจกรรมนันทนาการอื่น ๆ ที่กล่าวไปแล้ว

 	 ประเภทของกิจกรรมนันทนาการประเภทพัฒนาจิตใจและความสุขสงบ 

•	 กิจกรรมฝึกสมาธิ โยคะ

•	 การฟังเพลง

•	 ศึกษาธรรม

•	 ปรัชญามวยจีน
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คุณค่าของกิจกรรมนันทนาการประเภทพัฒนาจิตใจและความสุข

สงบ
๑.	 สร้างความสมดุลระหว่างการทำ�งานกับการพักผ่อน

๒.	 ลดความตึงเครียดและความวิตกกังวล

๓.	 ช่วยพัฒนาทางจิตใจ

๔.	 เสริมสร้างความสมดุลระหว่างสุขภาพร่างกาย กับจิตใจ

๕.	 สร้างความอดทน และความอุสาหะพยายาม

๖.	 ฝึกความสุขุมรอบคอบ และเยือกเย็น 
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นันทนาการเพื่อสังคม
 	 	 เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมในเรื่องคุณธรรม จริยธรรม การให้และการรับ 

ความร่วมมือของชุมชน อันจะก่อให้เกิดความพึงพอใจ และการพัฒนาจิตใจ

ของบุคคลและสังคม เช่น สมาคม แมูลนิธิ องค์กร อาสาสมัคร สภากาชาดไทย 

ชมรมอนุรักษ์ธรรมชาติ ฯลฯ

	 	 กิจกรรมบริการอาสาสมัคร เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมในเรื่องคุณธรรม 

จริยธรรม การให้ และการรับ ความร่วมมือของชุมชน อันจะก่อให้เกิด	

ความพึงพอใจ และการพัฒนาจิตใจของบุคคล และสังคม กิจกรรมอาสาสมัคร

เป็นการให้การบริการโดยปราศจากสินจ้างรางวัล เป็นการเสริมสร้างทักษะ	

และการสร้ างคุณภาพชีวิต  การให้บริการอาสาสมัครทำ�ให้ชุมชน	

และประเทศชาตท่ีิไดรั้บการพัฒนา จากความรว่มมือของกลุม่ ดงันัน้หนว่ยงาน

เอกชน ชุมชน และองค์กรธุรกิจการค้า จึงมีส่วนร่วมที่สำ�คัญต่อการจัดบริการ

อาสาพัฒนาชุมชนเป็นอย่างยิ่ง 
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การบริการอาสาสมัคร
ประเภทของกิจกรรมนันทนาการบริการอาสาสมัคร 

•	 การพฒันาชมุชน ไดแ้ก ่วดั โรงเรยีน สถานทีร่าชการ โบราณสถาน 

และสถานที่ท่องเที่ยว

•	 ลูกเสือชาวบ้าน และพัฒนาชุมชน

•	 กีฬา ที่จัดโดยสโมสร ชมรม และสมาคม

•	 กิจกรรมศิลปชุมชน และวัฒนธรรมประเพณี

•	 นันทนาการนอกเมือง กลางแจ้ง ช่วยส่งเสริมคุณค่าอาสาสมัคร 	

การให้ การรับ การเป็นผู้นำ� และผู้ตามที่ดี

•	 สมาคม Y.M.C.A สมาคม Y.W.C.A และบ้านพกัเยาวชน จดักจิกรรม

เพื่อบริการชุมชนในเมือง และนานาชาติ

•	 สำ�นกังานคณะกรรมการสง่เสริมและประสานงานเยาวชนแหง่ชาต ิ

จัดกิจกรรมพัฒนาอาสาสำ�หรับเยาวชน เพ่ือให้เกิดการพัฒนาลักษณะนิสัยที่

พึงประสงค์

•	 ศูนย์เยาวชน ส่งเสริมการพัฒนาเยาวชนทางด้านร่างกาย จิตใจ 

สังคม และสติปัญญา

•	 โรงเรียน และสถาบันอุดมศึกษา ฝึกอบรมนักเรียน นิสิต นักศึกษา 

ให้รู้จักกิจกรรมบริการอาสาสมัครและสามารถร่วมดำ�เนินการได้

•	 สมาคม และมูลนิธิที่เป็นองค์การเอกชนอาสาสมัคร จัดกิจกรรม

อาสาสมัคร เพื่อบริการชุมชนและสังคมประเภทต่าง ๆ เช่น สมาคมแม่บ้าน 

สมาคมนั กสั งคมสง เคราะ ห์แ ห่ งประ เทศไทย  มู ลนิ ธิ ส าย ใจ ไทย 	

มูลนิธิร่วมกตัญญู มูลนิธิปอเต็กตึ๊ง สโมสรโรตารีไลออน
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คุณค่าของการบริการอาสาสมัคร 
๑.	 ได้บำ�เพ็ญตนให้เป็นประโยชน์ต่อสังคม

๒.	 ได้มีส่วนร่วมในการพัฒนาชุมชน สังคม และประเทศชาติ

๓.	 เป็นบุคคลตัวอย่างให้แก่สังคม และลูกหลาน

๔.	 เกิดความสบายใจและมีความสุข 
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คำ�ชี้แจง โปรดแสดงระดับความพึงพอใจที่มีต่อหนังสือ “การใช้นันทนาการเพื่อพัฒนาจิตใจเด็ก	
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ที่ รายการ
ระดับความพึงพอใจ

มาก ปานกลาง น้อย

๑. รูปเล่มภายนอก ขนาด เหมาะสม น่าอ่าน

๒. การจัดเรียงหน้าสวยงาม และขนาดตัวอักษรเหมาะสม อ่านสะดวก

๓. ปกและภาพประกอบมีความคมชัด สวยงาม

๔. ภาพประกอบสามารถส่ือความหมาย และมีความสัมพันธ์กับเน้ือหา
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๑๐. สามารถเผยแพร่ให้เกิดประโยชน์ต่อชุมชนและสังคมได้

ตอนที่ ๓	 ข้อเสนอแนะ ..............................................................................................................................
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