


	 สภาพทางสังคมในยุคปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว

ตามความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีแห่งยุคดิจิตอล ทำ�ให้วิถีชีวิต 

ของคนไทยในสงัคมเปล่ียนแปลงตามไปด้วย จากอทิธพิลของกระแสทุนนยิม 

ผู้คนแสวงหาความสุขจากวัตถุมากขึ้น เกิดปัญหาทางสังคมท้ังภาวะ

ความเครียด โรคภัย และปัญหาความรุนแรงที่มีมากยิ่งขึ้นอย่างทวีคูณ 

สะท้อนให้เห็นถึงสภาพจิตใจของคนในสังคม ปัญหาเหล่านี้เป็นปัจจัย 

ท่ีมีผลกระทบต่อความสุขและคุณภาพชีวิตของคนไทย โดยเฉพาะเด็ก 

และเยาวชนจะได้รับผลกระทบโดยตรง เนื่องจากวัยเด็กยังขาด 

ประสบการณ์ชีวิต ขาดวิจารณญาณในการแยกแยะ และวิเคราะห์สิ่งดีช่ัว 

กลายเป็นอีกจุดเริ่มต้นของปัญหาทางสังคม
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	 นนัทนาการเปน็ยทุธศาสตร์ทีส่ำ�คญัในการพัฒนาคณุภาพของคน 

และเป็นเคร่ืองมือในการสร้างรากฐานท่ีมั่งคงของสังคม มีประโยชน์ 

ในการชว่ยรักษาสมดลุของการดำ�เนนิชวีติ หากเด็ก เยาวชน และประชาชน 

ใช้เวลาว่างในการประกอบกิจกรรมนันทนาการจะช่วยทำ�ให้บุคคล 

มีคุณภาพชีวิตที่ดีได้ อีกท้ังเป็นกลไกที่สำ�คัญของชีวิต เพราะนันทนาการ 

คือ วิถีชีวิต

	 “นันทนาการเปน็กิจกรรมทีด่ ี
ทำ�ในเวลาว่างด้วยความสมัครใจ  
ไม่ขัดต่อกฎหมายหรือจารีตประเพณี 
ซึ่งจะก่อให้เกิดความสุข สนุกสนาน 
เพลิ ด เพลิน  และความ พึงพอใจ 
แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม”
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กิจกรรมนันทนาการสามารถแบ่งออกได้เป็น 11 ประเภท

เป็นงานฝีมือหรือสิ่งประดิษฐ์ต่าง ๆ เช่น   
การวาดรูป พับกระดาษ เย็บปักถักร้อย  
งานแกะสลกั งานจกัสาน งานปัน้ การประดษิฐ ์
ศิลปะ DIY (Do It Yourself) และงานศิลปะอ่ืน ๆ

เปน็กิจกรรมทางพลศกึษา โดยแบง่ออกเปน็ 2 ลกัษณะ คอื กจิรรมกลางแจง้ 
Outdoor Activities และกิจกรรมในร่ม Indoor Activities ซึ่งกิจกรรมเกม
และกีฬา เป็นกิจกรรมท่ีมีความสนุก ท้าทาย เสริมทักษะการเคลื่อนไหว 
ของร่างกาย และยังเป็นกิจกรรมทางสังคมอีกด้วยเช่น ว่ายน้ำ�  การเล่น
ฟุตบอล การออกกำ�ลังกายในฟิตเนส บาสเกตบอล 
หมากรุก เกมเบ็ดเตล็ด และการละเล่นพื้นเมือง

เปน็กจิกรรมทีใ่ชจั้งหวะตา่ง ๆ  สรา้งความสนกุสนาน  
บางกิจกรรมอาจจะมีท้ังการร้องเพลงและเต้น 
ไปพร้อม ๆ กัน เช่น เต้นบัลเล่ต์ Hip Hop B-Boy  
รำ�ไทย ลีลาศ ระบำ�พื้นเมือง โมเดิร์นแด๊นซ์  
และนาฏศิลป์อื่น ๆ

1. ศิลปหัตถกรรม (Arts and Crafts)

2. เกมและกีฬา (Game and Sports)

3. การเต้นรำ� (Dances)



3

เ ป็ น กิ จ ก ร รมที่ มี ห ล ากหล าย 
สามารถเลือกได้ตามความสนใจ  
ทั้ งประเภทสะสม การกระทำ�  
หรืองานสร้างสรรค์ เช่น สะสม
แสตมป์  ทำ �อาหาร ถ่ ายภาพ  
จั ด ด อ ก ไ ม้  ส ะ ส ม ข อ ง เ ล่ น  
ก า ร เ ลี้ ย ง สั ต ว์  ป ลู ก ต้ น ไ ม้   
งานประดิษฐ์ การออกแบบต่าง ๆ

เป็ น กิ จกรรมทาง ด้ านดนต รีทุ กชนิ ดที่ ใ ห้  
ความบันเทิง เป็นการผ่อนคลายความเครียดด้วย
การร้องเพลง ฟังเพลง เล่นดนตรี รวมไปถึง 
การสร้างสรรค์ทางดนตรี เช่น การแต่งเนื้อเพลง 
แต่งทำ�นองเพลง เรียบเรียงเพลง

เป็นกิจกรรมท่ีให้ความบันเทิง ทั้ งกับผู้ทำ� 
และผู้ชม นอกจากนี้การละครยังสะท้อนให้เห็น
ถึงสภาพความเป็นจริงของสังคมในยุคน้ัน ๆ  
ด้วย เช่น ชมภาพยนตร์ ละครทีวี เล่นละครใบ้ 
ละครเวที โขน หุ่นกระบอก หนังตะลุง

4. การละคร (Drama)

5. งานอดิเรก (Hobbies)

6. การดนตรีและร้องเพลง
      (Music and Singing)



	 1.	 ศิลปหัตถกรรม (Arts and Crafts)

	 2.	 เกมและกีฬา (Game and Sports)

	 3.	 การเต้นรำ� (Dances)

	 4.	 การละคร (Drama)

	 5.	 งานอดิเรก (Hobbies)

	 6.	 การดนตรีและร้องเพลง (Music and Singing)



	 1.	 ศิลปหัตถกรรม (Arts and Crafts)

	 2.	 เกมและกีฬา (Game and Sports)

	 3.	 การเต้นรำ� (Dances)

	 4.	 การละคร (Drama)

	 5.	 งานอดิเรก (Hobbies)

	 6.	 การดนตรีและร้องเพลง (Music and Singing)

	 7.	 กิจกรรมกลางแจ้ง/นอกเมือง (Outdoor Activities)

	 8.	 วรรณกรรม (อ่าน เขียน พูด) (Reading, Writing, Speaking)

	 9.	 กิจกรรมทางสังคม (Social Activities)

	 10.	 กิจกรรมพิเศษตามเทศกาลต่าง ๆ (Special Events)

	 11.	 การบริการอาสาสมัคร (Voluntary Services)
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เปน็กจิกรรมนอกสถานที ่ทีท่ำ�ใหผู้ท้ำ�กจิกรรมได้เรยีนรู ้ ไดใ้กลช้ดิธรรมชาต ิ
และได้พักผ่อน เช่น การไปค่ายพักแรม ท่องเที่ยวตามแหล่งธรรมชาติ ทะเล 
ภูเขา น้ำ�ตก ปั่นจักรยาน ส่องนก ไปสวนสาธารณะ สวนสนุก สนามเด็กเล่น 
สวนสัตว์

เปน็กจิกรรมทีส่ง่เสรมิใหบ้คุคลพฒันาทกัษะ
ความรู้อย่างสร้างสรรค์ เช่น การอ่าน
วรรณกรรม นวนิยาย หนังสือพิมพ์ การ์ตูน 
การเขียนเร่ืองส้ัน บันทึกเร่ืองราวประจำ�วัน  
บทความ บทร้อยกรอง การพูดในชุมชน  
การโต้วาที การเล่านิทาน การฟังอภิปราย 
ทอล์คโชว์

7. กิจกรรมกลางแจ้ง / นอกเมือง (Outdoor Activities)

8. วรรณกรรม (อ่าน เขียน พูด) (Reading, Writing, Speaking)
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เ ป็ น กิ จ ก ร รมที่ ก ลุ่ ม คน ในสั ง คม 
รว่มจดัขึน้ เนน้การรวมตัวกันของบคุคล 
อันจะก่อให้เกิดสัมพันธภาพอันดีต่อกัน  
เช่น งานบวช งานแต่งงาน งานเล้ียงวันเกิด  
การฉลองในโอกาสพิ เศษต่ าง  ๆ  
หรือกิจกรรมสร้างสรรค์ท่ีจัดข้ึนในชุมชน

เป็นกิจกรรมที่ผู้ทำ�สมัครใจที่จะให้บริการ
ด้านต่าง ๆ เพ่ือช่วยเหลือชุมชน สังคม 
ประเทศชาติ อีกทั้งยังเป็นการส่งเสริม
คุ ณ ธ ร ร ม จ ริ ย ธ ร ร ม แ ก่ ผู้ ทำ �  เ ช่ น  
การบริจาคโลหิต ให้บริการพัฒนาชุมชน 
การ เ ป็นอาสาส มัครช่ วย เหลื อผู้ อื่ น  
การบำ�เพ็ญประโยชน์ด้วยความสมัครใจ

เป็นกิจกรรมท่ีจัดขึ้นเป็นการเฉพาะหรือกรณีพิเศษ  
โดยจะจัดขึ้นตามวาระเป็นคร้ังคราว เพื่อสืบสาน
ขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม รวมไปถึง
กจิกรรมทางศาสนา เชน่ วนัสงกรานต ์วนัลอยกระทง  
วนัปใีหม ่ตรุษจนี คริสตม์าส และกิจกรรมในวนัสำ�คญั
ทางศาสนา

9. กิจกรรมทางสังคม (Social Activities)

11. การบริการอาสาสมัคร
       (Voluntary Services)

10. กิจกรรมพิเศษตามเทศกาลต่าง ๆ
        (Special Events)
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	 การใชเ้วลาวา่ง เปน็องคป์ระกอบสำ�คญัของการดำ�เนนิชวีติมนษุย ์

เป็นพื้นฐานของคุณภาพชีวิต การใช้เวลาว่างจะช่วยให้เกิดความสมดุล

ระหว่างจิตใจ ร่ายกาย และพัฒนาการของแต่ละบุคคล Jenkins and  

Pigram. (2003).

	 การดำ�เนินชีวิตในทุกช่วงเวลาหากทุกคนสามารถแบ่งเวลา 

ได้อย่างสมดุล และใช้เวลาว่างทำ�กิจกรรมนันทนาการ นันทนาการจะเป็น 

สิ่งช่วยในการเสริมสร้างประสบการณ์ ช่วยพัฒนาอารมณ์สุขในชีวิต  

ช่ วย เสริ มสร้ า งพัฒนาการทางร่ า งกาย  จิ ต ใจ  และสติ ปัญญา  

ตระหนักถึงคุณค่าในตนเอง ผ่อนคลายความเครียด 

ป้องกันปัญหาพฤติกรรมของเด็กและเยาวชน  

สง่เสรมิความเปน็พลเมอืงดีทำ�ใหท้กุคนในสงัคม 

อยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข

	 ถือได้ว่านันทนาการเป็นการใช้ศาสตร์

และศิลป์ประกอบการดำ�เนินชีวิตของมนุษย์

เพ่ือสร้างความสุข ความพึงพอใจอันจะก่อให้เกิด

คุณภาพชีวิตที่ดี  ส่งผลให้สังคมผาสุก 

ซ่ึงเป็นอีกหน่ึงหนทางในการขับเคล่ือนให้

ประเทศชาติเจริญรุ่งเรืองสืบไป
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