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การตรวจเอกสาร 
 
 การศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีผลตอนักเรียนที่ไดรับผลกระทบจาก      
เหตุการณ “คล่ืนยักษสึนาม”ิ  ผูวิจัยไดทําการศึกษา  แนวคิด  ทฤษฎี  เอกสารและงานวิจยัตาง ๆ      
ที่เกี่ยวของในขอบเขตดังตอไปนี้  
 
 1.  โปรแกรมนันทนาการ 
 
 2.  หลักการสรางโปรแกรมนันทนาการ 
 
 3.  ผลกระทบจากเหตุการณ “คล่ืนยักษสึนาม”ิ   
 
 4.  งานวิจยัที่เกีย่วของ 
 

โปรแกรมนันทนาการ 
 
ความหมายของนันทนาการ 
 
 สมบัติ (2535: 29) สรุปความหมายของนันทนาการวาเปนกิจกรรมหรือประสบการณ     
ในชวงเวลาวาง  โดยที่ผูเขารวมรวมดวยความสมัครใจ  เพื่อกอใหเกิดความพึงพอใจ  ความสุขใจ 
และความคิดสรางสรรค  เพื่อใหบุคคลไดคณุคาทางสังคม  พัฒนาทางอารมณ  หรือเปนองคการ
หนึ่งของชุมชนหรือหนวยงานอาสาสมัครซึ่งจัดขึ้นเพื่อบริการสังคม   
 
 พจนานกุรม ฉบับราชบัณฑติยสถาน พ.ศ. 2525 (2538: 435) ไดใหความหมายของคําวา 
นันทนาการ  คือ  กิจกรรมทีท่ําตามสมัครใจในยามวาง  เพื่อใหเกิดความสนุกสนาน  เพลิดเพลิน
และผอนคลายความตึงเครียด  การสราญใจ 
 
 สุวิมล (2541: 93-94)  ไดกลาวไววานนัทนาการเปนคําทีน่ํามาใชในวงการพลศึกษา            
เมื่อ พ.ศ. 2526 ซ่ึงแตเดิมเรารูจักกันในคําวา  สันทนาการ  เปนคําที่บัญญัติโดย  พระยาอนุมาน-
ราชธน  ตั้งแตป พ.ศ. 2507 หมายถึง  การพักผอนหยอนใจ  หรืองานอดิเรก เปนกิจกรรมที่ผูเขารวม
เขารวมดวยความสมัครใจ  ความสนใจในการที่จะไดรับประสบการณทีพ่ึงพอใจใหความสุขแกตน 
 



 7 

 พีระพงศ (2542: 30) กลาววานันทนาการเปนที่รูจักแพรหลายในลักษณะและรูปแบบที่ให 
ความสนุกสนาน  เพลิดเพลนิ  ซ่ึงแตแรกเริ่มใชศัพทวา “สันทนาการ” แตเมื่อกลับไปเปรียบเทียบ
ความหมายพื้นฐานเดิมจากคําวา Recreation หมายถึง  กิจกรรมที่กระทําในเวลาวาง  โดยมี
ความพึงพอใจ  สมัครใจไมมีการบังคับและไดรับความสขุเพลิดเพลินใจจากการเขารวมกิจกรรม 
 
 สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ (อางใน www.osrd.go.th, 2546) กลาววา 
นันทนาการ  หมายถึง  กิจกรรมที่คนเราใชเวลาวางจากภารกิจงานประจําโดยเขารวมดวย   ความ
สมัครใจ  และกิจกรรมที่ทําตองไมขัดตอขนบธรรมเนียม  ประเพณี  วฒันธรรม  และกฎหมาย
บานเมือง  เพือ่กอใหเกิดการพัฒนาหรือความเจริญงอกงามทางกาย  อารมณ  สังคม  และสติปญญา 
 
 Nash (อางใน สุวิมล, 2547ข: 10)  อธิบายวา นันทนาการ  หมายถึง  การใชเวลาวางนัน้เพื่อ
ประโยชนคณุคาในทางดีงามจากการเขารวมในกิจกรรม  เด็ก ๆ จะเรียกกจิกรรมนั้นวา  การเลน                 
สวนคนหนุมสาวจะเรียกวานนัทนาการ 
 
 Butler (1976: 3) กลาววา นนัทนาการเปนความหมายเฉพาะ การเลนจะเปนความหมายที่
เหมาะกับเดก็  สวนคนหนุมสาวหรือผูใหญจะเรียกวานนัทนาการ 
 
 Cordes and Ibrahim (1999: 7) ใหความหมายของนันทนาการไววา  การเขารวมโดยการสมัคร
ใจในกิจกรรมการใชเวลาวาง  ซ่ึงทําใหบุคคลผูเขารวมนั้นรับรูถึงความสําคัญ  และมคีวามสุข 
 
 คําจํากัดความของนันทนาการบงบอกถึงพิสัยของความคิด  องคประกอบของความจริง                    
ที่แตละคนเกิดความซาบซึ้งในสิ่งที่ทํา  กลาวคือ (สุวิมล, 2547ข: 12) 
 
 1.  นันทนาการเปนการบริการความตองการ (Needs-serving) 
 
 2.  นันทนาการเปนกิจกรรมทีก่ระทําในเวลาวาง (Leisure-time activity) 
 
 3.  นันทนาการเปนสิ่งที่มีคุณคาตอบุคคลและสังคม (Value to individual and society) 
 
 4.  นันทนาการเปนการสรางสิ่งใหม ๆ (Re-creation) 
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 Nash (อางใน สุวิมล, 2547) กลาวถึง  นันทนาการเปนสือ่สําหรับสนองความพึงพอใจ 
ความตองการของมนุษย  ซ่ึงอยูภายใตแรงขับและความกดดันภายในตวักระตุน  เปนการแสดงออก
ในทางที่ดีตอความตองการในชวงเวลาวาง  ดังนั้นนนัทนาการจึงตอบสนองทั้งบุคคลและสังคม 
สําหรับปรัชญานันทนาการและการใชเวลาวาง(The Philosophy of Recreation and Leisure) ของ 
Nash เปนแนวคิดในรูปของปรามิด (ดูภาพที่ 1) 
 
ไมส้ินสุด 
 

       
4       - ทําตามแบบที่คิด 
 

3                 - ลอกแบบการเลน 
 

2           - การชม ฟงอยางซาบซึ้ง 
 

1         - ตานความเบือ่หนาย 
 

0          - มีเกินความตองการ 
  

-1                       - กออาชญากรรม 

 
ภาพที่ 1  แนวคิดของ Nash ในเรื่อง ปรัชญาทางนันทนาการและการใชเวลาวาง 
 
ที่มา: Cordes and Ibrahim (1999: 5) 
 
 Shiver (อางใน สมบัต,ิ 2544: 28) ไดเขยีนตาํราหลักการบรหิารนันทนาการสูแนวทางปฏบิัติ     
โดยกลาววานนัทนาการจากความตองการดานจิตใจ  คือ  ความพอใจ ความตองการพื้นฐานของ   
รางกาย  สามารถเปนสิ่งกระตุนใหเกิดนันทนาการได  เมื่อมีส่ิงใดที่ไมสมดุล ก็สามารถแกไขได 
ความสมดุลเกบ็ไวในรูปนันทนาการได  โดยมีความเปนเอกลักษณและความพึงพอใจในแตละคน 
รวมถึงการผสมผสานของรางกายและจิตใจเพื่อใหเกดิความสมดุล  มีความแตกตางในคุณคาของ
นันทนาการกบันันทนาการในแตละชวงเวลา  คุณคาของนันทนาการเกิดเมื่อการกระทํานั้นไดผาน
ไปแลว  สวนนันทนาการจะเกิดในขณะที่กาํลังกระทํา  หรือรวมกิจกรรมที่เรียนรูไดใชประสบการณ
ในการศึกษาการยอมรับของประชาชนในนันทนาการ  และกิจกรรมที่สนใจ  

            การมี 
      สวนรวมอยาง 
        สรางสรรค 

                              

      การมีสวนรวมโดยการกระทํา 
 

                การมีสวนรวมทางอารมณ  
 

           ส่ือ บันเทิง ความอภิรมย ความโดดเดี่ยว เพื่อฆาเวลา  
 

บาดเจ็บ หรือทําความเสียหายแกตนเอง 
 

                         การกระทํา และแสดงพฤตกิรรมตอตานสังคม  
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ลักษณะของนนัทนาการ 
  
 Butler and Meyers (อางใน สมบัติ, 2535: 38-39) ซ่ึงเปนนักวิชาการไดวางหลักเกณฑของ
ลักษณะพื้นฐานของนันทนาการไวดังนี ้
 
 1.  นันทนาการเกีย่วของกับกิจกรรม 
 
 2.  นันทนาการมรูีปแบบหลากหลาย 
 

3.  นันทนาการจะตองเปนไปดวยความสมัครใจและมแีรงจงูใจ 
 
 4.  นันทนาการเกดิขึ้นไดในเวลาที่ไมจํากัด 
 
 5.  นันทนาการจะตองเปนสิ่งทีจ่ริงจังและมจีดุมุงหมาย 
 
 6.  นันทนาการเปนการบําบัดรักษา 
 
 7.  นนัทนาการเปนกิจกรรมที่สามารถยืดหยุนเปลี่ยนแปลงได 
 
 8.  นันทนาการจะตองเปนกิจกรรมที่พึงประสงคของสังคม 
  
 บุญเสริม (อางใน พีระพงศ, 2542: 36-37) นันทนาการมหีลายทางและมีรูปแบบหลากหลาย         
จัดเปนกิจกรรมที่ใหโอกาสแกคนทัว่ไปในการสรางเสริมคุณภาพชวีิตที่เปนความพึงพอใจเฉพาะ 
เพราะกจิกรรมนันทนาการเปนกิจกรรมทีร่ะบายออกถึงลักษณะที่เปนความตองการของมนุษย 
ความตองการทางกายภาพ  และจิตวิทยา  เปนกิจกรรมที่เกิดจากความสมัครใจในการเขารวม และ
ในชวงโอกาสที่เปนเวลาวาง  โดยมีองคประกอบดังนี ้
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 1.  เปนกิจกรรม  
 
  ประกอบดวยกิจกรรมตาง ๆ มีทั้งการเลนที่ตางชนิดกนัไป  อาจจะใหประโยชน 
ตอการพัฒนาทางกาย  จิตใจหรืออารมณ  โดยใชพลังงานในโอกาสชวงเวลาวางที่มอียูโดยมุงหวัง
เพื่อความสนุกสนานไดออกกําลัง  ผอนคลายอารมณ  และสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 
 2.  เปนหลายรูปแบบ  
 
  ประกอบดวยรูปแบบตาง ๆ หลากหลาย  เนื่องจากความตองการ  ความสนใจ 
ความปรารถนา  หรือรสนิยมของคนเราแตกตางกัน  ดังนัน้กิจกรรมการแสดงออกซึ่งเปนไดหลาย
รูปแบบไมมีขอจํากัด ขอใหไดรับความสนุกสนานและพึงพอใจเปนหลัก  อาจจะเปนในรูปของ     
การพบปะสนทนา  งานอดิเรก  การเลนกฬีา  กิจกรรมดนตรี  เพลง  รองเพลง  เขียนภาพ  ศิลปะ   
ฟงวิทยุ  ดูโทรทัศน  หรือเขารวมกิจกรรมชุมชนตามที่มีโอกาส 
 
 3.  เปนกิจกรรมที่มีแรงจูงใจเปนเครื่องตัดสิน  
 
  การตัดสินใจทีจ่ะเลือกเขารวมกิจกรรมตาง ๆ นั้นเกดิจากแรงจูงใจหลายรูปแบบ  โดยมี
พื้นฐานความพึงพอใจและสนใจเปนที่ตั้ง  เขารวมดวยความสนใจ  และเกิดความพึงพอใจจาก
การเขารวมกิจกรรม 
 
 4.  เปนกิจกรรมที่ไมมีขอจํากัดเรื่องเวลา  
 
  เปนกิจกรรมที่อาศัยโอกาสเวลาวางที่จะเขารวมดวยความพึงพอใจเปนเครื่องตัดสิน    
จึงไมมีขอบเขตจํากัดของเวลาขึ้นอยูกับโอกาสของแตละบุคคลที่จะเขารวม  อาจจะเปนชวง
ระยะเวลาสั้น ๆ หรือเขารวมเปนประจําตามโอกาสที่มี หรือในชวงใดชวงหนึ่งทีว่าง 
 
 5.  เปนกิจกรรมที่อาสาสมัครดวยความเต็มใจ  
 
  เปนกิจกรรมทีย่อมรบัเรยีกหาดวยความเต็มใจสมัครใจไมสามารถบงัคับได  โดยขึ้นอยู
กับผูนําและการสรางทัศนคตทิี่ดีตอการกาํหนดจุดหมายของกิจกรรม  โดยเขารวมกจิกรรมอยางสมัคร
ใจพรอมใจเกดิความภาคภูมใิจโดยไมมีการบังคับ 
 



 11 

 6.  เปนกิจกรรมกายภาพบําบดั  
 
  เปนกิจกรรมที่ใชเพื่อการบําบัดฟนฟูผูเจ็บปวยทั้งทางกาย  และจิตใจ  ชวยผอนคลาย
ความเครียดทางอารมณ  และบําบัดพกัฟนทางกาย  และจิตใจที่ด ี ใหความเพลิดเพลิน  สนุกสนาน
ผอนคลาย  จัดเปนกิจกรรมบําบัดทางกาย  ทางจิต  และอารมณ  บางครั้งสามารถจัดเปน
กิจกรรมบําบัดดวย 
 
 7.  เปนปฏิบัติการสากลและพิสูจนได  
 
  เปนกิจกรรมการแสดงออกทางการภาพ  และจิตวิทยาของกลไกรางกายมนุษย  ไม
มีขีดจํากัดในเรื่องเวลาสถานที่  และเชื้อชาติศาสนา  ทุกคนเขารวมดวยความพอใจของคน    ตาม
จังหวะโอกาสและในสถานที่ตาง ๆ 
 
 8.  เปนสิ่งจริงจังและมีจุดหมาย  
 
  เปนกิจกรรมมีคุณคาสาระมีจดุมุงหมายกอใหเกิดความสุข  ความซาบซึ้งในดาน   
ความงามทักษะ  และการเรียนรู  พัฒนาอารมณ  และวุฒภิาวะ  นอกจากจะเกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน  ยงัไดรับความรูทักษะความชํานาญไปดวย 
 
 9.  เปลี่ยนแปลงยดืหยุนไดตามความเหมาะสม  
 
  เปนกิจกรรมที่ขึ้นอยูกับสภาพแวดลอม สถานภาพการเกดิจัดไดงายตามสภาพปจจุบนั
ที่ตองการ   
 
 สุขพัชรา (อางใน สมมาตร, 2547: 10-11)  กลาวถึงลักษณะของนนัทนาการมีดังตอไปนี้ 
 
 1.   นันทนาการนัน้จะตองเปนกจิกรรม (Activity) ซ่ึงจะตองมีการกระทํารางกาย  
กลามเนื้อ หรืออวัยวะสวนหนึ่งสวนใดไดมีการกระทํา  
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 2.   การเขารวมกิจกรรมนั้นจะตองเขารวมดวยความสมัครใจ (Voluntarily) ผูที่เขารวม 
กิจกรรมนั้นจะตองสมัครใจเขารวมอาจดวยความสนใจ หรือความตองการของตนเอง 
 
 3.   กิจกรรมที่กระทํานั้นจะตองเปนการกระทําในเวลาวาง (Free time) คือเวลาที่ 
นอกเหนือจากการทํางาน  เรียน  หรือเวลาที่ใชประกอบภารกิจประจําวัน 
 
 4.   ตองเปนกิจกรรมที่พึงประสงคของสังคมไมเปนไปในทางอบายมุขหรือผิดศีลธรรม  
เปนกิจกรรมที่เปนประโยชนทางการศึกษา (Educational Activity) 
  
 5.   กิจกรรมนั้นตองทําใหผูเขารวมเกดิความพงึพอใจในทันทีทันใด และโดยตรง 
 
 6.   กิจกรรมที่กระทํานั้นถาหากเปนอาชีพของผูกระทําอยูแลวไมถือวาเปนกิจกรรม 
นันทนาการ 
 
 Kraus (1990: 43) ไดเสนอคณุลักษณะของนันทนาการไวดังนี ้
 
 1.  นันทนาการถอืเปนกิจกรรมอยางหนึ่ง  ซ่ึงเกี่ยวกับรางกาย  จิตใจ  สังคม  และอารมณ 
 
 2.  นันทนาการอาจรวมถึงกิจกรรมตาง ๆ เชน  กีฬา  เกม  การฝมือ  การแสดง  ศิลปะ 
ดนตรี  การทองเที่ยว  งานอดเิรก  และกิจกรรมเกี่ยวกับสังคม 
 
 3.  การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการจะเกิดความพอใจกับผูปฏิบัติเองไมไดเกิดจาก         
การบังคับภายนอก 
 
 4.  นันทนาการเกดิจากการกระตุนภายใน และความพอใจของผูทําไมไดเพื่อบรรลุ 
เปาหมายใดๆ 
 
 5.  การที่จะปฏิบตัิกิจกรรมนนัทนาการ ขึ้นอยูกับสภาพอารมณอยางมาก 
 
 6.  นันทนาการอาจเปนสิ่งที่ดี  ทาํใหเกดิความสนุกสนาน  พอใจ  อาจพัฒนาสติปญญา
ของผูทําทําใหรางกายแข็งแรง  
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ประโยชนของนันทนาการ 
 
 สมบัติ (2535: 41-42)  ไดกลาววาเมื่อบุคคลและชุมชนไดมีโอกาสเขารวมกิจกรรมนันทนาการ    
ในชวงเวลาวางดวยความสมคัรใจ  ก็จะกอใหผลที่ไดรับในเรื่องของคุณคา  และประโยชนตาง ๆ 
โดย คณิต  (2529) และ จรินทร (2535)ไดสรุปผลที่บุคคลไดรับประโยชนจาก  คณุคาของนันทนาการ 
 
 1.  ชวยใหบุคคลและชุมชนไดรับความสนุกสนาน มีความสุขในชีวิตและรูจักใชเวลา     
ใหเกดิประโยชน 
 
 2.  ชวยใหบุคคลและชุมชนพัฒนาสุขภาพจิต และสมรรถภาพทางกายที่  ทาํใหเกดิ     
ความสมดุลของชีวิต 
 
 3.  ชวยปองกันปญหาอาชญากรรม  และพฤติกรรมเบี่ยงเบนในทางไมพึงประสงคของเด็ก 
และเยาวชน  พัฒนาพฤติกรรมของเด็กและเยาวชนใหรูจักการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
 
 4.  สงเสริมความเปนพลเมืองดี  เหน็คุณคาของสังคมเสรีประชาธิปไตย  ลดความเห็นแกตวั  
เสริมสรางคุณธรรมจริยธรรม  ความมีน้ําใจ  
 
 5.  สงเสริมการพัฒนาอารมณสุข  ความสนุกสนาน  ความสุขสงบ  ลดความตึงเครียด 
ความวิตกกังวล  ทําใหอารมณแจมใส  รูจกัการพัฒนาการในการควบคมุอารมณและบุคลิกภาพที่ด ี
 
 6.  สงเสริมและอนุรักษศิลปวัฒนธรรมของชาติ  สงเสริมใหคนในชาติเกิดการเรียนรู         
มีทัศนคติที่ดี มีความซาบซึ้งและหวงแหน 
 
 7.  สงเสริมการอนุรักษทรัพยากรของชาติ  รูจักและเห็นคุณคาของธรรมชาติ            มี
ความซาบซึ้งและสามารถดูแลรักษาไวเพือ่ประโยชนตอสังคม  
 
 8.  สงเสริมในเรื่องการบําบัดรักษา  การพัฒนาฟนฟูสภาพรางกายของผูปวย  ทั้งทางดาน 
รางและจิตใจ   
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 9.  สงเสริมการมีมนุษยสัมพนัธ  และการทํางานเปนทีม  การกลาแสดงออก  ความสามัคคี 
 
 10. สงเสริมและบํารุงขวัญบุคลากรในหนวยงานใหมีขวัญและกําลังใจตอการที่จะปฏิบัติ 
หนาที่การงานตอไป  
 
 ฟอง และ ชาญเชวง (อางใน สมบัติ, 2544: 33) ไดกลาวถึงคุณคาทางนันทนาการในรูปของ   
วัตถุประสงคของนันทนาการ มีสวนชวยพัฒนาคุณภาพชีวิต 4 ประการคือ 
 
 1. วัตถุประสงคในการพัฒนาสขุภาพ  
 
  นับวาเปนความมุงหมายสําคญัประการหนึง่ของกิจกรรมนันทนาการ  เพราะการที่
บุคคลจะมีสุขภาพดหีรือไมเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับกจิกรรมที่บุคคลปฏิบัติในยามวาง เทา ๆ กับ      
การปฏิบัติในชวงเวลาของการทํางาน  อากปักิริยาที่บุคคลกระทําในยามวาง  จึงเปนสิ่งที่วัดคุณภาพ
ทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  และสุขภาพจิตของบุคคลได  และในทํานองเดียวกนั  กิจกรรม
นันทนาการสามารถจัดใหเหมาะสมเพื่อกอใหเกดิผลสรางสรรคทางดานอวัยวะจิตใจ  อารมณ  และ
สุขภาพทางจิตของบุคคลไดดวย  ทัง้นี้เพราะกิจกรรมนันทนาการตาง ๆ สามารถใหบุคคลทุกคนมี
โอกาสที่จะรับผลประโยชนได  และกจิกรรมเหลานี้ชวยใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียดจาก  
ภารกิจการงานเปนโอกาสที่ทําใหบุคคลลืมปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งผลที่ไดรับนี้จะสงเสริมสุขภาพ
ทางจิตใจ  นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมอีกเปนจํานวนมากที่กอใหเกิดความสนุกสนานรื่นเริง  ซ่ึงกิจกรรม
เหลานี้จะสงเสริมสุขภาพทางดานอารมณ  กิจกรรมหลายประเภทที่ตองมีผูเขารวมเปนจํานวนมาก 
ก็เปดโอกาสใหบุคคลมีความสัมพันธทางสังคมดีขึ้น  อันเปนการสงเสริมสุขภาพทางดานจิตใจ     
ไดเปนอยางด ี
 
 2. วัตถุประสงคในดานมนษุยสมัพันธ  
 
  กิจกรรมนันทนาการมีสวนสงเสริมมนุษยสัมพันธอันจะนําไปสูการดํารงชีวิตอยาง   
สุขสมบูรณไดเปนอยางดยีิ่ง  ทั้งนี้เพราะกิจกรรมนันทนาการชวยพัฒนาคุณลักษณะของบุคคลได
หลายประการ  เชน  ความกลาหาญ  ความอดทน  ความยตุิธรรม  ความซื่อสัตย  เปนตน นอกจากนี้
ยังพัฒนาเจตคติเกี่ยวกับการสังคมดวย  เชน  ความรวมมือรวมใจ  ความจงรักภักดีตอหมูคณะ 
การยอมรับสิทธิของผูอ่ืน  เปนตน  การจัดกิจกรรมนันทนาการภายในบานก็สามารถสราง  
ความสัมพันธอันดีภายในครอบครัวไดอีกดวย 
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 3. วัตถุประสงคในการพัฒนาความเปนพลเมอืงดี  
 
  การพัฒนาความเปนพลเมืองดี เปาหมายสําคัญประการหนึ่งของกิจกรรมนันทนาการ 
ทั้งนี้เพราะกิจกรรมนันทนาการสามารถสงเสริมคุณลักษณะความเปนพลเมืองดีไดหลายทาง  ไมวา
สังคมนั้นจะมรูีปแบบการปกครองตางกัน กิจกรรมนันทนาการชวยชักจูงบุคคลใหเขารวมกันเปน
หนวยเดียว  โดยปราศจากขอขัดแยงทางดานเชื้อชาติ  ผิวพรรณ  ฐานะทางเศรษฐกจิ  เพศ  และวยั 
กิจกรรมนันทนาการจึงเปนกิจกรรมที่สงผลทางดานสรางสรรคทางสังคมมากกวาการทําลาย  ทําให
บุคคลมีความเขาใจ  เห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน  สามารถทํางานและอยูรวมกันไดเปนอยางดี 
ลดปญหาอาชญากรรม  ทําใหบุคคลมีสุขภาพดีขึ้น คืนสูสภาพปกติจากการทํางานไดเร็วขึ้น   อัน
เปนผลทําใหบุคคลสามารถสรางผลผลิตไดมาก  และเปนพลเมืองดีของสังคมและประเทศชาติตอไป 
 
 4. วัตถุประสงคในการพัฒนาตนเอง 
 
  การพัฒนาตนเอง  หมายถึง  การสงเสริมใหบุคคลใหบรรลุถึงศักยภาพสูงสุด สามารถ
พัฒนาตนเองใหกาวหนาในทุกทาง  ซ่ึงกิจกรรมนันทนาการมีบทบาทสําคัญในเรื่องนี้       ไดหลาย
ทาง  เปนตนวาชวยใหบุคคลเจริญเติบโตอยางสมดุลตามวิถีทางธรรมชาติมากกวาการใช    ส่ิงอื่น ๆ 
มาทดแทนกิจกรรมนันทนาการชวยเสริมสรางความคิด  ไมใชเฉพาะในแงของคุณคาทางวัตถุ
เทานั้น แตเพื่อความสนุกสนานความพึงพอใจและความสุขที่เกิดขึ้นจากการกระทํานัน้ ๆ     เปน
สําคัญ  ทั้งยังเปนการพัฒนาทักษะ และความสามารถทางดานตาง ๆ อีกดวย  ซ่ึงทักษะเหลานี ้จะ
ชวยใหบุคคลสามารถกับบุคคลอื่นไดดีขึน้  
 
 สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ (อางใน www.osrd.go.th, 2546) สรุปประโยชน
ที่ไดจากนนัทนาการ ชีวติคนเราตองมนีันทนาการตลอดเวลา  ตั้งแตแรกเกิดจนถึงชวงสุดทายของชวีิต 
จะทําใหคนเรามีความสุข  คลายเครียด  อายุยืน  และสามารถจัดนันทนาการไดทุกรูปแบบ  ไมวาจะ
เปนในครอบครัว  ชุมชน  โรงเรียน  โรงพยาบาล  บริษัท  โรงงาน  หรือหนวยงานตาง ๆ  
 
 1.   ครอบครัว 
 
  กิจกรรมนันทนาการเปนสื่อสําคัญที่จะชวยสรางบรรยากาศใหเกดิความรกั  ความอบอุน 
และสรางสัมพันธภาพที่ดีใหสมาชิกภายในครอบครัวไดเปนอยางดี  และชวยลดปญหาการใช
เวลาวางที่ไมเกิดประโยชน  ใหกลายเปนประโยชนสูงสุด  
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 2.   ชุมชน   
 
  นันทนาการจะชวยพัฒนาชมุชนใหมีความสมบูรณหลาย ๆ ดานดวยกนั คือ  
 
  2.1   ชวยสรางคนใหเปนสมาชกิที่ดี มีเหตุผล  เห็นแกประโยชนสวนรวมมากกวาสวน
ตน มีความขยันขันแข็ง  ทั้งนี้เพราะนันทนาการนั้นจะตองอาศัยกิจกรรมนันทนาการเขาชวย      
ในการเสริมสรางสมาชิกที่ดีใหกับชุมชน  เชน  กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน จะชวยทําใหสมาชิก     
ในสังคมรูจักการเสียสละ และชวยเหลือผูอ่ืนไดเปนอยางดี  
 
  2.2   ชวยลดปญหาอาชญากรรม  การปลอยปะละเลยกลุมวัยรุนที่มีเวลาวางมากเกินไป 
จนทาํใหเขาหนัไปหาอบายมขุและประพฤตติัวไมดี  จนกออาชญากรรมไดในที่สุด  ดังนั้นหากชุมชน
สามารถดําเนินกิจกรรมนนัทนาการใหกับกลุมวัยรุนเหลานี้ไดกจ็ะชวยลดปญหาอาชญากรรมไดอีก
วิธีหนึ่ง  
 
  2.3   ชวยทําใหเกิดสภาพแวดลอมที่ดีขึ้น  ทั้งนี้เพราะวากิจกรรมนันทนาการนั้น              
จะครอบคลุมไปจนถึงเรื่องการจัดสภาพแวดลอมใหสวยงาม  เปนการปองกันปญหามลภาวะไดอีก
ทางหนึ่ง  เชน  การจัดสวนหยอมที่ดี  หรือการจัดสวนไมดอกไมประดบั  ก็จะชวยรักษาสมดุลทาง
ธรรมชาติไดเปนอยางด ี
  
 3.   ประชากรในสงัคม 
 
  กิจกรรมนันทนาการจะเปนสื่อและสงเสริมในการพัฒนาทรัพยากรมนษุยใหมี       
ความสมบูรณทั้งทางรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  สติปญญา  และมีคุณภาพชวีิตทีด่ี  
 
 4.   ประเทศชาต ิ
         
  กิจกรรมนันทนาการนับวามบีทบาทตอประเทศชาติเปนอยางมาก  เพราะกิจกรรม
นันทนาการนัน้  จะชวยสรางประชากรใหมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงทั้งรางกายและจติใจ  ดํารงชวีติ
ในสังคมไดอยางมีความสุข  ลดปญหาคาใชจายในการรกัษาพยาบาล  ลดปญหาอาชญากรรม  ทําให
ประเทศชาติมคีวามสงบสุข 
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 Torkildsen (อางใน สุวิมล, 2541: 103)  นันทนาการ  คือ  ส่ือสภาพแหงอารมณในตัวของบุคคล   
ที่บงบอกถึงความรูสึกสบายและความพอใจในสิ่งที่เกดิขึน้กับตน  เชน  ความเขาใจอยางแจมชดั  
ผลสัมฤทธ์ิที่เกิดความสําเร็จ ความมีคุณคาแหงตน และความสุข โดยส่ิงเหลานี้เกิดขึ้นจาก
ประสบการณที่ดีงาม ตรงเปาหมายของบุคคล มีการตอบสนองในทางบวกเปนกิจกรรมที่มีอิสระ   
มีการใชเวลาวางที่เปนประโยชน หรือสังคมยอมรับ 
 
 Weiskopf (1975: 17)ไดกลาวถึงคุณคาของนันทนาการทีใ่หผลตอการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการในดานตางๆ ของผูเขารวมดังนี้ 
 
 1.  นันทนาการกบัผลทางดานจิตวิทยาเปนที่ยอมรับกันวา กจิกรรมนันทนาการ 
เปนเครื่องมือที่สําคัญในการที่จะปองกันบุคคลที่ปวยทางดานจิตใจ  และยังใชในการฟนฟูจิตใจ    
ใหกลับคืนสภาพเดิมไดเร็ว  และนันทนาการยังชวยลดความคับของใจหรือความวิตกกังวล 
 
 2.  นันทนาการกบัผลทางรางกาย กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมกฬีาจะชวยสงเสริม 
สมรรถภาพทางกายใหแกผูเขารวมไดเปนอยางดี ทําใหรางกายไดรับการพัฒนาทุกสวน  สงเสริม
การทํางานอยางมีประสิทธิภาพของระบบในรางกาย  โดยเฉพาะระบบการไหลเวียนโลหิต 
ระบบหายใจ ระบบกลามเนือ้  และระบบขับถายของเสีย  เมื่อรางกายแข็งแรงก็จะมผีลใหสามารถ
ประกอบภารกจิประจําวันไดดียิ่งขึ้น 
 
 3.  นนัทนาการกบัผลทางสังคม  กิจกรรมนนัทนาการการเปดโอกาสใหบุคคลที่เขารวม   
มีการทํางาน  และรับผิดชอบรวมกัน  มกีารติดตอประสานงาน  เสริมสรางความสัมพันธอันดีตอกนั 
จึงเปนการสงเสริมใหการอยูรวมกันในสังคมเปนไปดวยความราบรื่น 
 
 Butler (1976: 14-15) กลาวถึงคุณคาทางนนัทนาการที่มปีระโยชนตอมนุษยไวดังนี ้
 
 1.  นันทนาการเปนความตองการพื้นฐานของมนุษย 
 
 2.  นันทนาการ  คือ  ทางออกที่ดีของการแสดงออก  และการพัฒนาตนเอง 
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 3.  การเลน หรือนันทนาการชวยใหเด็กมีความเจริญเติบโต  และมีประสบการณที่จะ 
นําไปใชประโยชนไดในชวีติเมื่อเจริญวยัข้ึน 
 
 4.  ชวยใหเด็กมีความกระตือรือรนในชวีิต  และกิจกรรมตาง ๆ ชวยใหไดมาซึ่งทักษะที ่
จําเปนสําหรับชีวิตในภายหลงั 
 
 5.  สําหรับผูใหญ  นันทนาการเปนการแสดงออกในกจิกรรมตาง ๆ และเปนการคบหา 
สมาคมซึ่งกันและกัน 
 
 6.  นนัทนาการเปนวิธีหาความสุข  ซ่ึงจะชวยใหเกดิความสมดุลในชีวิตกบัการทํางาน   
การพักผอน  ความรัก  และความเคารพนบัถือซ่ึงกันและกัน 
 
ประเภทของนนัทนาการ 

 
 Kraus (อางใน พีระพงศ, 2542: 42-57) ไดกลาววานนัทนาการจัดแบงตามลักษณะเฉพาะ
เพื่อนําสูการปฏิบัติใหเหมาะสมตามสภาพแวดลอม จะมีหลายลักษณะซึ่งจัดแบงออกเปนกลุมไดดังนี้คือ 
 
 1.  นันทนาการสาํหรับครอบครัว (Family Recreation) 
 
 2.  นันทนาการในโรงเรียน (School Recreation) 
 
 3.  นันทนาการชนบท (Rural Recreation) 

 
4.  นันทนาการเยาวชน (Youth Recreation) 

  
 5.  นันทนาการชมุชน (Community Recreation)  
 
 6.  นันทนาการเพือ่ธุรกิจ (Commercial Recreation) 
 
 7.  นันทนาการสาํหรับคนพิการ (Adapted Recreation) 
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 8.  นันทนาการในโรงงานอุตสาหกรรม (Indrustrial Recreation) 
 
 9.  นันทนาการในสถานพยาบาล (Hospital Recreation) 
 
 10.  นันทนาการอาสาสมัคร (Voluntary Recreation) 
 
 Cordes and Ibrahim (1999: 8)  ไดแบงประเภทของนันทนาการออกเปน 4 กลุมคือ 
 
 1.  นันทนาการชมุชน  
 
  เปนการจัดโปรแกรมโดยไมหวังผลกําไรของหนวยงานในชุมชน  ซ่ึงออกแบบ
โปรแกรมใหตรงกับความตองการของประชาชนในดานความตางของอายุ  เบื้องหลังและความสนใจ 
โปรแกรมควรจะควบคุมถึงกิจกรรมภายในหรือภายนอกและรวมถึงกจิกรรมกีฬา  และกิจกรรม 
ฟตเนตที่จะสงเสริมสุขภาพ  เชน  ธรรมชาติศึกษา  หรืองานประดิษฐ  บางกิจรรมอาจจะไมเสีย         
คาใชจาย  หรือสามารถจายไดในราคายอมเยา 
 
 2.  นันทนาการเชงิพาณิชย 
 
  เปนโปรแกรมกิจกรรมที่แสวงหากาํไรบนคาตอบแทน  เชน  ศูนยฟตเนส  ศูนยสุขภาพ   
คอรดเทนนิส  สนามกอลฟ 
 
 3.  นันทนาการหมูคณะ 
 
  กิจกรรมที่ถูกสนับสนุนโดยบริษัทและองคกรที่หวังผลกําไรเพื่อพนักงาน  เชน  
กลุมซอฟทบอลและโบวล่ิง  และฟตเนสเซ็นเตอรในบรษิัท 
 
 4.  นันทนาการบาํบัด 
 
  จัดโปรแกรมโดยทั้งหนวยงานสาธารณะและหนวยงานเอกชน  เพื่อที่จะเปนประโยชน
เฉพาะทางสําหรับประชาชน  เชน  การออกกําลังกาย  กีฬา  และโปรแกรมงานฝมือสําหรับประชาชน
ที่ไรความสามารถทางดานรางกายหรือพกิาร 
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องคความรูของนันทนาการ 
 
 สุวิมล (2542: 98-99) ไดกลาววา นันทนาการเคยเปนสวนหนึ่งของพลศกึษา  แตเมื่อขอบเขต
ของวิชาขยายกวางมีองคความรูเฉพาะตัว  ทําใหนนัทนาการพัฒนาตนเองเปนสาขาวชิาที่มีลักษณะ
วิชา จําแนกไดเปน 2 ประเภท  คือ 
 
 1.  นันทนาการเพือ่การสงเสริมสุขภาพ  นันทนาการในกลุมนี้จะเนนถึงการสงเสริมบุคคล
ทั่วไปที่ไมมีปญหาสุขภาพไดใชนันทนาการเพื่อการผอนคลายและพฒันาสูความเปนผูมีสุขภาพดี 
โดยเฉพาะความมีสุขใจ  แบงออกเปน 
 
  1.1 สนามเด็กเลน (Children Playground) เปนการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบการจัดการ    
ดูแลและรวมถึงการเปดใชสนามเด็กเลน 
 
  1.2 นันทนาการสาํหรับผูสูงอายุเปนการศึกษาแนวทาง วิธีการและการจัดนนัทนาการ
สําหรับผูสูงอายุในศนูยผูสูงอายุ หรือบานพักผูสูงอาย ุ
 
  1.3 การทองเที่ยวเปนธุรกิจทางนันทนาการทีช่วยผอนคลายจากความตึงเครียด 
และการใชชีวติประจําวนั  และยังเปนการเปดโอกาสการเรียนรู  วิถีชีวติ  ศิลปะและวฒันธรรมของ
คนตางถิ่น  หรือคนตางแดน 
 
  1.4 นันทนาการนอกสถานที่ (Outdoor Recreation) เปนนันทนาการที่เด็ก ๆ ชอบมาก 
เพราะเปนการจัดคายพกัแรม  การศึกษานอกสถานที่  การจัดสวน  การใชที่ดิน  การออกแบบที่ดนิ
และนันทนาการในปา 

 
2.  นันทนาการบาํบัด (Therapeutic Recreation) 
 
 เปนการบําบัดที่ใชนันทนาการสําหรับผูที่มีปญหาทางสุขภาพมีความเจ็บปวย  หรือ

พิการ  นันทนาการจะเปนสวนหนึ่งของการบาํบัดรักษาที่จะชวยหรือฟนฟูใหผูมีปญหาสุขภาพ         
ไดรับการดูแลดานนันทนาการที่ถูกตองตามหลักวิชาการ  สามารถพัฒนาสูความมีสุขภาพดหีรือ       
ใชชีวิตอยางมคีวามสุขไดแมจะปวยหรือพกิาร  แบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก 
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 2.1  การใหคําปรึกษานันทนาการ (Leisure Counseling) เปนวิชาเกีย่วกับการให 
คําปรึกษาแกผูที่มีปญหาทางนันทนาการ 
 
  2.2  นันทนาการสาํหรับผูพิการ (Leisure for  Disability) เปนวิชาเกี่ยวกับ    การ
บริหารจัดการ  การออกแบบกิจกรรมสําหรับผูพิการดานรางกาย  ดานอารมณ  หรือบุคคลปญญา
ออนใหเปนไปตามเหมาะสมกับสภาพการณและศกัยภาพของแตละบคุคล 
 
กิจกรรมนันทนาการ 
 
 Mundy (อางใน สุวิมล,  2547: 10)  กลาววากิจกรรมนันทนาการประกอบไปดวย 
 
 1.  กิจกรรมศิลปะ และหัตถกรรม 
 
 2.  กิจกรรมนอกสถานที่เกี่ยวกบัธรรมชาติ  เชน  การเดินทางไกล  กิจกรรมดูนก 
 
 3.  กิจกรรมทางดานจิต  และภาษาศาสตร  เชน  กิจกรรมคนหาคําศัพท 
 
 4.  กิจกรรมดนตรี 
 
 5.  งานอดิเรก 
 
 6.  กิจกรรมเกม 
 
 7.  กิจกรรมการเตนรํา 
 
 8.  กิจกรรมการแสดงละคร 
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โครงการนนัทนาการ 
 
 สุวิมล (2547 ก: 7)ไดรวบรวมแนวคิดและการวางแผนโครงการนันทนาการ  โดยกลาววา            
มีนักวิชาการมากมายกําหนดแนวคดิของโปรแกรม  และโปรแกรมนันทนาการไวดังนี้ 
 
 โปรแกรม คือ โอกาส (โดยองคกรทางนันทนาการ) ที่ทําใหบุคคลมีประสบการณทาง 
นันทนาการ  โดยการเขารวมกับสังคม ทางกาย และสิ่งแวดลอมทางธรรมชาติ 
 
 โปรแกรม  คือ  กระบวนการที่ตอเนื่อง 
 
 โปรแกรม  คือ  กระบวนการที่ใชงบประมาณของบุคคล  และแหลงทรัพยากรบุคคล   
ในการจัดนนัทนาการ  และกิจกรรมการใชเวลาวางใหกบัชุมชน หรือสมาชิกขององคกร 
 
 โปรแกรมนันทนาการ  คือ  กระบวนการของการวางแผนในการสรางโอกาสสําหรับบุคคล 
ที่จะมีการเขารวมประสบการณทางนันทนาการ 
 
 Beard and Ragheb (อางใน Kelly, 1983: 6-7) ไดกลาววารูปแบบของเวลาวางนั้นเกี่ยวของ    
โดยผลการวิจยัในการวัดทิศทางของความพึงพอใจในการใชเวลาวางในความหมายของการใช         
เวลาวางในสิ่งทั่ว ๆ ไปนั้นมากกวาการปฏิบัติกิจกรรม  โดยแบงการรับรูความพึงพอใจออกเปน     
6  องคประกอบไวดังนี้  คือ  
 
 1.  ทางดานจิตวิทยา  คือ  อิสระของการรับรู  ความสนุกสนาน  การเขารวม  และ          
ความทาทาย 
 
 2.  การศึกษา  คือ  ความทาทายทางดานสติปญญา  และความรู  
 
 3.  ทางดานสังคม  คือ  ความสัมพันธกับบุคคลอื่น 
 
 4.  การผอนคลาย  คือ  ความสดชื่นจากความเครียด  และความกดดัน 
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 5.  ทางดานรางกาย  คือ  การมีสุขภาพดี การควบคุมน้ําหนัก 
 
 6.  ความสุขทางอารมณ  คือ  ส่ิงที่ตอบสนองจากสิ่งที่ยินดี  และความสวยงามของ 
ส่ิงแวดลอม 
 
 
 ผูวิจัยไดนํารูปแบบการใชเวลาวางของ Beard and Ragheb (อางใน Kelly, 1983: 7-13)      
มาปรับใชกับการศึกษาวิจยัคร้ังนี้  ซ่ึงกระบวนการนั้นมขีอจํากัดโดยเปาหมายของการใชเวลาวาง  
ทั่ว ๆ ไปนั้นมากกวาความแตกตางของพฤติกรรม  และสมมุติฐานของความเขาใจในสิ่งทั่ว ๆ ไป
ของตัววัดในเรื่องการใชเวลาวาง กระบวนการอื่น ๆ ที่นําไปสูพฤติกรรมที่เปนจริงและสิ่งแวดลอม  
โดยผูวิจยัไดเลือกรูปแบบมาดังนี ้
 
 1. รูปแบบทางดานจิตวิทยา 
 
  มีนักวจิัยหลายทานไดเสนอแนะความหมายของการใชเวลาวางคือประสบการณ          
ผลตอบรับของการรับรูและองคประกอบของประสบการณการใชเวลาวาง  คือ  การแยกแยะ    
ความแตกตางและวดัผลในทางที่เพิ่มเติมเขาไปใหสมบรูณ  และสะสมใหมีความถีม่ากขึ้น  รูปแบบ
ทางดานจิตวิทยาไมไดถูกรวบรวมไวในทกุองคประกอบของการใชเวลาวาง  มคีวามหลากหลาย
ของประสบการณที่สามารถพบไดและมีความสัมพันธกบักิจกรรม 
 
 2.  รูปแบบทางสังคมจิตวิทยา 
 
  เวลาวาง  คือ  การแสดงออกที่นําไปสูลักษณะที่เปนตัวเอง  และเพลิดเพลินกับ    
ส่ิงแวดลอม  แตยังคงอยูในรูปแบบพิเศษของกิจกรรม  เวลาวางจะเปนกิจกรรมที่เลือกสรร  
อยางอิสระ  และนํามาซึ่งความพึงพอใจ  ชนิดของกิจกรรมถูกจัดใหตรงกับความรับรูความพึงพอใจ
โดยผูเขารวม  ซ่ึงแบงไดเปน 4 ชนิด ดังนี ้
  
 การใชเวลาวางแบบไมมีเงื่อนไข (Uncondition Leisure) คือ กิจกรรมใดกิจกรรมหนึง่           
ถูกเลือก  และเปนกิจกรรมทีม่าจากความพอใจภายใน 
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 การใชเวลาวางแบบคืนสภาพ (Recuperative Leisure) คือ  กิจกรรมที่เกิดขึ้นเพื่อเสริม   
ความสูญเสียบางอยาง 
 
 การใชเวลาวางแบบสัมพันธ (Relation Leisure) คือ กิจกรรมที่เกิดขึ้นเพื่อสรางสัมพันธกับ
ผูอ่ืน 
 
 การใชเวลาวางแบบกําหนดบทบาท (Role-Determined Leisure) คือ กิจกรรมที่เกิดขึน้    
เปนเสมือนการสรางความพอใจใหกับบุคคลอื่น ๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2  รูปแบบการใชเวลาวางตามแนวคดิของ Kelly 
 
ที่มา: Kelly (1983: 13) 
 
 Edginton and Rossman (อางใน Edginton et al., 1995: 309-311) ไดกําหนดชนิดของ
โปรแกรมไวดังนี้  โปรแกรมจะรวมถึงการสรางกิจกรรม  พื้นที่และสิง่อํานวยความสะดวก  ขอมูล
และโอกาสของผูนํา โดยจะเปน 4 สวน  ดังนี้  
 
 1.  กิจกรรม กจิกรรมจะรวมถึงการใหบริการอาชีพพื้นฐานในสังคม  ความรูใหม ๆ หรือ 
ทักษะทางสังคม  ส่ิงที่สนุกสนาน  การทดสอบหรือการแสดงออกทางทักษะ 
 

ภายใน 
 

ความหมาย 
 

สังคม 

การใชเวลาวางแบบไมมีเงื่อนไข การใชเวลาวางแบบคืนสภาพ 

การใชเวลาวางแบบสัมพันธ การใชเวลาวางแบบกําหนด
บทบาท

สูง        อิสรภาพ  ต่ํา 
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 2.  พื้นที่และสิ่งอาํนวยความสะดวก  
 
  2.1 พื้นที่ จะตองมอีาณาเขต  เปดกวาง  โดยจัดโอกาสใหบุคคลใหเกิดประสบการณ 
การใชเวลาวาง  
 
  2.2 ส่ิงอํานวยความสะดวก โครงสราง หรืออุปกรณตาง ๆ ที่ทําขึ้นเพื่อใชสําหรับ  
การใชเวลาวาง  ซ่ึงสามารถใชไดทั้งภายนอกและภายใน 
 
 3.  ขอมูลการบริการการใชเวลาวางควรจะจัดขอมูลเกี่ยวกับการบริการที่จะจัดเพื่อให 
เกิดความพึงพอใจสูงสุด 
 
 4.  ผูนํา  การบริการการใชเวลาวางขององคกร เปาหมายเพือ่พัฒนาผูนํา 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3  ชนิดของโปรแกรม 
 

ที่มา: Edgiton et al. (1995: 310) 
 

 
ชนิดของโปรแกรม 

 

กิจกรรม 

พื้นที ่
และสิ่งอํานวยความ

 

ขอมูล 

 

ผูนํากิจกรรม 



 26 

 สุวิมล (2547 ก: 9) ไดสรุปวาวิธีจัดโปรแกรมนันทนาการนั้นจะขึน้อยูกับองคประกอบดังนี ้
 
 1.  Philosophy ปรัชญาในการจัด 
 2.  Principles หลักการ 
 3.  Policies นโยบาย 
 4.  Procedure กรรมวิธีในการจัด 
 
 Edgiton et al. (1995: 311-313) ไดสรุปปจจัยที่มีอิทธิพลตอการวางแผนโปรแกรม 
 
 1. ชวงอาย ุ
 
  แตละคนก็มีชวงวยั  รูปรางหนาตา  และการรับรูที่ตางกัน  ในกลุมชวงวัยรุนจะมี
โอกาสการรับรูส่ิงตาง ๆ ในโลกแหงเทคโนโลยีที่มีการพัฒนาไดอยางดี  ทั้งคอมพิวเตอร  
เครื่องใชไฟฟา  การเดินทางขนสง  และการติดตอส่ือสาร  ซ่ึงสิ่งเหลานี้สามารถสรางโอกาสที่ดี
ใหกับเยาวชนยุคใหม 
 
 2. ปจจัยทางดานสิ่งแวดลอม 
 
  ปจจัยทางดานสิ่งแวดลอมรวมถึงสถานที่  และแหลงทรัพยากรทางดานการเงิน  ผูคนที่
อยูในชนบทหรือเมืองเล็ก ๆ จะมีรูปแบบการใชเวลาวางที่แตกตางกับคนที่อยูในเมืองใหญ ๆ ผล
ของรายไดก็ทาํใหมีความแตกตางทางการใชเวลาวางของบุคคล 
 
 3. ระดับการศึกษา 
 
  ระดบัการศกึษาสงผลใหคนสนใจในรปูแบบของกิจกรรมการใชเวลาวางที่ไมเหมือนกนั 
ผูที่มีระดับการศึกษาสูงจะมปีระสบการณการใชเวลาวางมีมากและมีความแตกตางกนัในประเภท
ของกิจกรรมการใชเวลาวาง 
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 4. เบื้องหลังวัฒนธรรม 
 
  ความแตกตางทางวัฒนธรรมจะสงผลถึงความแตกตางในการเวลาวาง  ดังเชน    
วัฒนธรรมของตะวนัตกจะมรูีปแบบการใชเวลาวางทีแ่ตกตางกับวัฒนธรรมตะวันออก 
 
 สุวิมล (2547 ก: 12) สรุปแนวคิดทีว่าโปรแกรมนันทนาการและการกาํหนดการใหบริการ        
มีสวนประกอบดังนี ้
 
 1.  แนวคดิพื้นฐานของนันทนาการ  การใชเวลาวาง  และการเลน 
 
 2.  ปรัชญา  เปาประสงค  และวตัถุประสงคขององคกร 
 
 3. ความตองการของผูเขารวม 
 
 4.  ประสบการณที่ผูเขารวมอยากจะได 
 
 5.  การใหโอกาสแกชุมชน 
 
 องคประกอบหลักของโปรแกรมนันทนาการจะประกอบดวย 5 องคประกอบคือ 
 
 1.  หนวยงานที่สนับสนุน 
 
 2.  ศักยภาพของผูเขารวม 
 
 3.  กิจกรรมและการใหบริการ 
 
 4.  สถานที่จัดกิจกรรม 
 
 5.  ผูนํากิจกรรม 
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 สุวิมล (2547ค: 1-17)  ไดสรุปเรื่องเกี่ยวกับความเครียดไวในเอกสารประกอบการสอน 
วิชาการวเิคราะหชีวจิตทางนันทนาการวา Selye ไดใหความหมายของคําวาความเครยีดคือ สภาวะที่
เฉพาะเจาะจงของอาการที่ประกอบดวยทั้งหมดของการเปลี่ยนแปลงทีไ่มเฉพาะเจาะจง  รวมถึง   
การเปลี่ยนภายใตระบบของรางกาย  โดยส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียด  คือ  สาเหตุของความเครียด 
หรืออะไรก็ตามซึ่งกอใหเกิดความเครียด  ทั้งเรื่องการเงิน การสอบ และส่ิงตาง ๆ ที่เรากระวน
กระวายใจ ซ่ึงเปนตัวอยางของการกระตุนใหเกิดความเครยีด  ไมใชตัวความเครียด  ความเครียดนั้น
จะแบงออกไดเปน 2 ลักษณะ คือ 
 
 1.  ความเครียดในแงบวก 
 
  ความเครียดในแงบวกนี้เปนตัวแทนความทาทาย  ตัวกระตุนของสุขภาพที่สมบูรณ 
และการพัฒนา ตัวกระตุนทางนันทนาการที่กอใหเกิดความเครียดในแงบวกคือ  การปฏิบัติกิจกรรม
ที่ตื่นเตน การลองแกง กระโดดรม การเลนสกี 
 
 2.  ความเครียดในแงลบ  
 
  ความเครียดในแงลบเปนสิ่งที่ทําใหเกิดความเสื่อมทางดานตาง ๆ ทั้งรางกาย  และจิตใจ 
ตัวกระตุนทางนันทนาการทีก่อใหเกิดความเครียดในแงลบ คือ ความคับของใจของตัวบุคคลในงาน
เล้ียงทางสังคมตาง ๆ ความหลังจากการเขารวมการแขงขันกีฬา อาจเกดิการผิดพลาด ลมเหลว หรือ
เกิดการบาดเจบ็ การดูภาพยนตรที่นากลัว 
 
 กิจกรรมนันทนาการนั้นสามารถสรางความเครียดไดทั้งในแงบวกและแงลบ  ซ่ึงขึ้นอยูกับ
ผูเขารวมวาจะทําใหกจิกรรมเปนเชนไร  ดงัคํากลาวของเช็กสเปยร “ส่ิงตาง ๆ มีทั้งดีและไมดี          
แตขึ้นอยูกับความคิดที่จะทําใหดหีรือไมด”ี 
 
 สภาวะความเครียดนั้นสามารถอธิบายได 3 ขั้นตอน คือ 
 

1.  ขั้นสภาวะ ความเครียดสามารถอธิบายไดโดยความเปนอยูที่เฉพาะเจาะจง 
 
 2.  ขั้นสิ่งที่ไมเจาะจงที่มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงสภาวะของความเครยีดที่สามารถ 
นําไปสูที่ใด หรือโดยมีส่ิงใดก็ได 
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 3.  ขั้นอาการที่มีการดัดแปลงทั่ว ๆไป  ความเครียดคือลักษณะรูปแบบการเปลี่ยนแปลง   
ที่เฉพาะเจาะจง หรือเรียกวา General Adaptation Syndrome (G.A.S.) คือ 
 
  3.1  อาการทั่ว ๆ ไป  ที่มีการกระจายและมีผลตอรางกาย 
 
  3.2  ลักษณะอาการที่มีการดัดแปลงจากตัวกระตุน 
 
  3.3  อาการที่มีสภาวะประสานงานกันซึ่งกนัและกัน 
 
 โดยสภาวะของ General Adaptation Syndrome (G.A.S.) ประกอบดวย 3 ขั้นตอน คือ 
 
 1.  ขั้นเตือน  คือ  ภาวะที่รางกายเริ่มปฏิกิริยาตอตัวกระตุน 
 
 2.  ข้ันตอตาน  คอื  ภาวะที่รางกายสามารถใชประสิทธิภาพไดสูงสุด  
 
 3.  ขั้นเหนื่อย  คือ  ภาวะที่รางกายเกิดอาการออนลา 
 
 Selye ไดกลาวถึง 3 ขั้นตอนของ General Adaptation Syndrome (G.A.S.) ที่เกีย่วของกับ 
กิจกรรมไดดังนี้ 
 
 1.  ขั้นแปลกใจ  คือ  ขั้นแรกสุดที่จะปฏิบัติกจิกรรม การเริม่ตน 
 
 2.  ขั้นลักษณะ  คอื  ชวงระยะเวลาที่ปฏิบัติกิจกรรมอยางเต็มที่และดีที่สุด  
 
 3.  ขั้นเมื่อยลา  คือ  ขั้นสุดทายในการปฏิบัติกจิกรรม  
 
 ซ่ึงทั้ง 3 ลักษณะขั้นตอนของ General Adaptation Syndrome (G.A.S.) นั้นสามารถที่จะ 
นํามาปรับใชกบักิจกรรมนันทนาการไดเพือ่ใหเกดิความเครียดในแงบวก หรือนําไปใชเพื่อลด
ความเครียด  และนําไปปฏิบตัิกิจกรรมใหเปนไปไดดวยความสําเร็จ  ดังเชน 
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  สุวิมล (2547ค: 18-20) ไดรวบรวมแนวคิดของนักวิชาการที่เกี่ยวกับการลดความเครียดไวดังนี้   
การลดความเครียดนําไปสูการออกกําลังกายทางนนัทนาการ  ซ่ึงตรงกับขอเสนอแนะของ Allen   
ในป 1983 คือ  กิจกรรมพลศกึษาเปนผลทางตรงทีเ่กดิตอรางกายในการทีจ่ะลดความเครยีดทางไมดีได 
เชน  บุคคลเมื่อเกิดความเครียดแลวไดออกกําลังกายใหรางกายไดเกดิการเคลื่อนไหว  ระบบตาง ๆ 
ภายในรางกายไดมีกระบวนการทํางาน  ผลที่ออกมาคือ  ไดผอนคลายความตึงเครียดตาง ๆ ที่เกิดขึน้ 
รางกายสดชื่นขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับทฤษฎีชดเชย (Compensatory Theory) ที่สามารถนําไปประยุกต
เขาไปใชเพือ่ทีจ่ะฟนฟูสภาพตาง ๆ ใหดีขึน้  เพราะทฤษฎนีี้เปนการสรางความสมดุลใหกับชวีิตมนษุย  
เมื่อไดพบกับเรื่องเครยีดมาแลวกห็าสิ่งตาง ๆ มาชดเชยแทน  ดังเชนกิจกรรมนนัทนาการ  
 
 Gerson et al. (1988: 222-225)  สรุปเปาหมายของการใชเวลาในโรงเรียนไววาจะตองชวย
ใหนกัเรียนเกิดการพัฒนาที่สมบูรณ  องคประกอบของการเรียนรูจะตองเปนสิ่งที่สรางคนใหเปน
คนที่ดี สวนเปาหมายของการสอนเรื่องการใชเวลาวางในการศึกษาสําหรับนักเรยีน  คือ    ความ
แตกตางของกจิกรรมที่จะสามารถนํามาปรับใชที่จะเกี่ยวของกับความแตกตางของสถานการณ และ
ส่ิงแวดลอม นกัเรียนควรจะเรียนรูในกิจกรรมที่จะนําไปใชในการดําเนนิชีวิต  
 
 Stumbo and Peterson (2004: 48-76) ไดกลาววาโปรแกรมทีจ่ะจดัใหกบันกัเรยีนถือเปนการให  
การศึกษาโดยผานการใชเวลาวาง  เปาหมายอยูที่การพัฒนาและการไดมาที่หลากหลายของทักษะ
ความสัมพันธของการใชเวลาวาง  ทัศนคติ  และความรู  ประกอบดวย 4 องคประกอบดังรูปตอไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

ภาพที่ 4  พื้นฐานองคประกอบของการศึกษาการใชเวลาวาง 
  

ที่มา: Stumbo and Peterson (2004: 49) 

การศึกษาการใชเวลาวาง 

การรับรูการใชเวลาวาง ทักษะการปฏิสัมพันธ 
ทางสังคม 

แหลงทรัพยากร 
การใชเวลาวาง 

ทักษะกิจกรรม 
การใชเวลาวาง 
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 และยังไดสรุปถึงการเขารวมนันทนาการที่เปนองคประกอบของการใหบริการนันทนาการ
โดยแบงชนิดของโปรแกรมการเขารวมนนัทนาการไวดงันี้ 
 
 1.  กิจกรรมตองการผูเขารวมจํานวนมากและมีการบริหารโครงสราง  เชน  กิจกรรมที่ม ี
ตลอดฤดูกาล  หรือชวงใดชวงหนึ่ง 
 
 2.  กิจกรรมทําใหกลุมสนุกสนานและอํานวยความสะดวกโดยการบริหารโครงสราง  
ตัวอยางกิจกรรม  เชน  ละคร  ศิลปะงานประดิษฐ  และดนตรี  รวมถึงการจัดตั้งกลุม 
 
 3.  กิจกรรมที่มีส่ิงอํานวยความสะดวกเฉพาะเจาะจง  หรืออุปกรณที่บุคคลไมไดเปน 
เจาของ  เชน  ฟตเนส  และการออกกําลังกาย  การทําเซรามิค 
 
 4.  การกําหนดสิ่งอํานวยความสะดวกที่เฉพาะเจาะจง สถานที่  หรืออุปกรณที่ใช         
โดยผูเขารวมสําหรับการปฏิบัติกิจกรรม  เชน  สวนสาธารณะ  สนามเด็กเลน  สระวายน้ํา  
 
 ดังนั้นในโปรแกรมนันทนาการจะตองสรางโดยใหสอดคลองกับความหมายของโปรแกรม
องคประกอบของโปรแกรม กาํหนดกจิกรรมใหเกดิความเครียดในแงบวก  เพื่อทีจ่ะทําใหความเครยีด
ในแงลบนัน้ลดลง  หรือหมดไป  และตองเขาใจถึงการบรกิารการใหการศกึษารูปแบบการใชเวลาวาง
ในโรงเรียน  เพื่อที่จะสามารถจัดโปรแกรมใหตรงตามเปาหมายที่จะฟนฟูพฤติกรรมของนักเรียน   
ผูไดรับผลกระทบจากเหตุการณ “คล่ืนยักษสึนามิ”  
 

หลักการสรางโปรแกรมนันทนาการ 
 
 พีระพงศ (2542: 107-109) กลาววาโปรแกรมนันทนาการที่จะจดับริการใหกับนกัเรียนควร
เปน       กิจกรรมที่หลากหลายเปนที่สนใจและพึงพอใจของสมาชิกที่สามารถเลือกไดตามความ
สมัครใจ และความสนใจของแตละบุคคล  เพื่อสงเสริมความสําเร็จแหงบุคคล กิจกรรมจะตองสราง
เสริมมนุษยสัมพันธ  และสมัพันธภาพทางสังคม  โดยมุงเนนการใชโอกาสในเวลาวาง  เพื่อการ
พักผอนหยอนใจ  การออกแบบโปรแกรมตองสัมพันธกับหลักสูตรการเรียนการสอน  เพื่อที่จะ
พัฒนาทักษะความรูพื้นฐานใหกับเดก็นกัเรยีน  จึงตองพิจารณาถึงเกณฑการจัดอยางเหมาะสม
ดังตอไปนี ้
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 1.  เหมาะกับอายุ  เพศ  พื้นฐานการศึกษาของสมาชิก 
 
 2.  เหมาะกับสภาพสังคม  ความเปนอยูและสภาพภูมิอากาศ 
 
 3.  เหมาะกับฐานะทางเศรษฐกจิของชุมชน 
 
 4.  มีทักษะและประสบการณในการจัดกิจกรรมนั้น 
 
 5.  เหมาะกับความสนใจและความตองการของสมาชิก 
 
 6.  มีคุณคาตอการพัฒนารางกาย  จิตใจ  อารมณ  และสังคมขอผูเขารวม 
 
 7.  แสดงถึงเอกลักษณทางวัฒนธรรม  และประเพณ ี
 
 8.  เปดโอกาสใหชุมชนมีสวนรวมในการวางแผนกิจกรรมเพื่อฝกการสรางผูนํา         
ความสนใจ  และทักษะของกลุม 
 
 9.  เปนกิจกรรมที่มีมาตรฐานสรางทักษะความสามารถ  และประสบการณชีวิตที่ด ี
 
 10.  ใชทรัพยากรและบุคคลในทองถ่ินอยางเหมาะสม 
 
 11.  เปดโอกาสใหสมาชิกไดแสดงออกอยางอสิระ  
 
 12.  สามารถปรับปรุง  ประยุกต  ดัดแปลงกจิกรรมไดอยางเหมาะสม 
 
 13.  สรางเสริมการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
 

14.  สรางเสริมความเปนพลเมืองดีของสังคม 
 
 15.  สามารถประเมินผลได 
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 สมบัติ (2535: 34) ไดกลาววาการจัดโปรแกรมนันทนาการเปนการผสมผสานความสัมพันธ
ของการเลน  เวลาวาง  และนันทนาการ  นันทนาการเปนการสรางสรรคประสบการณ  ทําใหเกิด
ความสนใจเปนสถาบันหนึ่งในสังคม  เปนกิจกรรมที่ไดรับการยอมรับนอกเหนือจากเวลาวาง 
กระบวนการของนันทนาการ  ควบคุมในความหมายของเวลาวางและการเลน  ในขณะที่เวลาวาง
เปนเวลาที่ทําใหกอใหเกดิโอกาสที่จะนําไปสูการเกิดกจิกรรมและความสนใจ  เวลาวางครอบคลุม
การเลนและนนัทนาการ  สวนการเลนเปนกิจกรรมอิสระจะชวยทําใหคนเปนคนที่สมบูรณ  การจัด
บริหารนันทนาการชวยใหคนนําความกาวหนาของโอกาสในเวลาวางมาใช  โอกาสของการเสริมสราง
กิจกรรมทางสังคมและการแสดงพฤติกรรมทางสังคมในทางพึงประสงค  เกิดขึ้นเปนครั้งคราวตาม
โอกาส ความสนใจดวยกิจกรรมตาง ๆ หลายรูปแบบ 
 

 Stumbo and Peterson (2004: 82-104) ไดกลาวถึงการออกแบบโปรแกรมนันทนาการบําบัด    
คือ การออกแบบที่ตองมีการเจาะจงถึงผลตอบรับที่ไดกาํหนดไว กระบวนการที่ทํากอนที่จะปฏิบัติ
โปรแกรม  ระบบการออกแบบสิ่งที่เปนเปาประสงคของโครงรางกิจกรรม หรือโปรแกรมที่จะ     
จัดจุดประสงค  เปาประสงค  และผลลัพธที่จะชวยปรับเปลี่ยน หรือโปรแกรมคือ  การออกแบบและ
ดําเนินการซึ่งผลที่ออกมาจะทําใหคนที่เขารวมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  ซ่ึงรวมถึงการเพิ่มความรู 
เพิ่มทักษะและลดบางพฤติกรรม 
 

 การจะจัดโปรแกรมนันทนาการนั้นจะตองจัดใหสอดคลองกับทฤษฎีการเลื่อน (Flow Theory) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 5  ทฤษฎีการเลื่อน (Flow Theory) 
 

ที่มา: สุวิมล (2547ข: 27) 

ตื่นเตน 
Anxiety 

   ชองทางการเลื่อน 
Flow channel 

นาเบื่อ 
Boredom 

สูง 
 
 

ความทาทาย 
 
 

ต่ํา 

ต่ํา   ทักษะ   สูง 
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 ถาเราจัดโปรแกรมนันทนาการ เราจะตองคาํนึงถึงทักษะของผูเขารวมวามีมากนอยเพียงไร 
เพื่อที่จะไดจดัโปรแกรมใหเหมาะสมกับกบัทักษะของผูเขารวม  ถาผูเขารวมมีทักษะที่สูงอยูแลว     
แตเราจัดโปรแกรมที่มีความทาทายในระดับต่ํา  ผูเขารวมก็จะเกิดความเบื่อหนายได แตถาผูเขารวม
มีทักษะที่ต่ํา  แลวเราจัดโปรแกรมที่มีความทาทายที่สูงแลว  ผูเขารวมจะมีความตื่นเตนแตทางที่ดี
แลวควรจะใหอยูในชองทางการเลื่อนในโปรแกรม  เพราะจะอยูในจุดที่เหมาะสมทีสุ่ด 
 
 กระบวนการการวางแผนโปรแกรมตามแนวคิดของ Edgiton et al. (1995) มีดังนี ้ 
 
 1.  พัฒนาเปาหมายของโปรแกรม 
 
 2.  ประเมินความตองการ 
 
 3.  วางแผนโปรแกรม 
 
 4.  ประเมินผลโปรแกรม 
 
 ความสําเร็จในโปรแกรมนันทนาการ  คือ  ทําใหความตองการของผูเขารวมประสบ     
ความตื่นเตน  ทาทาย  และมีความสนุกสนาน  ภายใตเวลาที่เหมาะสมและมีประสิทธิผลในการ
จัดการบริหารการเงิน 
 
 แนวคิดของโปรแกรม  REACH  ซ่ึง  REACH  เปนแนวทางสําหรับการวางแผน             
ในการดําเนินการใหเกิดประสบการณนนัทนาการ  ประกอบดวย 
 
 1.  R = recognition    การเปนที่ยอมรับ 
 2.  E = encouragement    ตองมีการกระตุน  การสงเสริม 
 3.  A = accomplishment   ความสัมฤทธิ์ผล 
 4.  C = carting support system   ระบบสนับสนุน 
 5.  H = high expectations   ความคาดหวังที่สูง 
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 สุวิมล (2547 ก: 11) สรุปแนวทางที่จะวางแผนโปรแกรม ประกอบดวยส่ิงตาง ๆ ดังตอไปนี ้
 

 1.  บทบาทของนักวางแผนโปรแกรมนันทนาการ 
 

2.  เนนผูเขารวมเปนศูนยกลาง 
 

 3.  ความเปนไปไดของโปรแกรม การจัดนอกสถานที่ 
 

4.  จัดโปรแกรมที่หมุนเวียนตลอดเวลา 
 

 5.  ผูบริหารตองมีการปรับเปลี่ยนใหทนัสมัยตลอดเวลา 
 

 6.  มีการประเมินผลโปรแกรม  
 

 กระบวนการวางแผนโปรแกรมนันทนาการมีรูปแบบดังนี้ 
 
 
          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 6  กระบวนการวางแผนโปรแกรมนันทนาการ 
 
ที่มา: สุวิมล (2547 ก: 11)  

เปาประสงคขององคกร

สิ่งแวดลอมทาง
เศรษฐกิจ 

กําหนดวัตถุประสงค
โปรแกรม 

การนําไปใช การสลับปรับเปลี่ยน
โปรแกรม 

การออกแบบโปรแกรม 

สิ่งแวดลอม
ทางสังคม 

ความสนใจของผูเขารวม 
ประเมินความตองการของตลาด 

ประเมินผล 

ปรัชญาขององคกร 
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การพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 
 
 สุวิมล (2547 ก: 18) ไดสรุปถึงการพัฒนาโปรแกรมนันทนาการ ตองพจิารณาถึง
องคประกอบในการออกแบบโปรแกรมดังนี้ 
 
 1.  บทบาทของผูนํา ประกอบดวย 4 องคประกอบ  คือ 
 
  1.1   การนิเทศ ควบคุมดูแลโดยทั่วไป กฎแหงความปลอดภยั 
 
  1.2   โครงสรางโปรแกรมผูนํา โปรแกรมควรจะเอื้อตอผูนําในตัวกจิกรรมที่บุคคล 
สามารถที่จะเขารวมได 
 
  1.3 มีอิสระในการควบคุมองคกร  สามารถตัดสินใจ  และควบคุมในองคกรได 
 
  1.4    ความหลากหลาย  จัดหาอุปกรณ  และไมเสียคาใชจาย 
 
 2.  ขอบของเนื้อหาในโปรแกรมมีการแบงประเภทเปนกลุม ๆ เชน  กิจกรรมทางน้ํา  
นันทนาการนอกสถานที่ การเดินทางและการทองเที่ยว 
 
 3.  ส่ิงที่ผูเขารวมควรคํานึงถึงขนาดของกลุมและการมีปฏิสัมพันธ  ธรรมชาติ  และ    
ความมากนอยของการเขารวม  ความรับผิดชอบของผูเขารวม 
 
 4.  รูปแบบโครงสรางกิจกรรม 
 
  4.1 การแขงขัน 
 
  4.2 ระดับชั้น 
 
  4.3 สโมสร 
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  4.4 เปนกิจกรรมที่เปดกวาง 
 
  4.5 กลุมเขารวมนาสนใจ 
 
  4.6 มีกิจกรรมพิเศษ 
 
 วงจรการพัฒนาโปรแกรมมีกระบวนการพฒันาโปรแกรมนันทนาการประกอบดวย 7      
ขั้นตอน  คือ 
 
 1.  กําหนดอางอิงอยูกับปรัชญาหรือพันธกิจของหนวยงานหรือองคกร 
 
 2.  ประเมินผูเขารวม  ความตองการของชุมชน  และความสนใจ  ศักยภาพของหนวยงาน  
และแหลงทรัพยากร 
 
 3.  จําแนกโปรแกรมนันทนาการออกเปนเปาประสงคและวตัถุประสงค 
 
 4.  ดูถึงความเปนไปไดของโปรแกรม  การสรางโปรแกรม  และรูปแบบการบริการ 
 
 5.  แผนขอมูลการสรางโปรแกรม  ตาราง  เจาหนาที่  ส่ิงอํานวยความสะดวก  และสภาวะ 
การเงิน 
 
 6.  การนําโปรแกรมไปใช  ประกอบดวยการประชาสัมพันธ  การลงทะเบียน         
การดําเนินการ 
 
 7.  การประเมินผลโปรแกรมกับการดัดแปลงผลตอบรับที่ตอเนื่อง  และขอเสนอแนะ 
สําหรับการกระทําในอนาคต 
 



 38 

 Rossman and Schlatter (อางใน สุวิมล,2547 ก: 17) กําหนดวงจรการพฒันาโปรแกรมไวดังนี ้
 
 1.  พันธกิจ  ดูถึงภายใน  และภายนอกของสิ่งแวดลอมที่จะพัฒนา 
 
 2.  กลยุทธ  คําแนะนํา 
 
  2.1 กิจกรรมหลัก 
 
  2.2 เหตุการณ กําหนดการ 
 
  2.3 การใหบริการ 
 
  2.4 สถานที่ 
 
  2.5 ส่ิงอํานวยความสะดวก 
 
 3.  นํากลุมเปาหมายไปจดัเขากบัโปรแกรม  เพื่อที่จะพัฒนา 
 
 4.  เปาประสงคของโปรแกรม  ผลที่ไดรับจากโปรแกรม 
 
 5.  การออกแบบโปรแกรม  วางแผนโปรแกรม 
 
 6.  เขียนแผนของโปรแกรม  เพือ่ที่จะดําเนินโปรแกรม 
 
 7.  การนําโปรแกรมไปใช  มีการดําเนินงาน  บริหารจัดการ 
 
 8.  ประเมินผลโปรแกรมดูถึงความคุมคา  
 
 9.  ตัดสินใจทีจ่ะกําหนดโปรแกรม  ดัดแปลง  ตัดสวนที่ไมดีทิ้ง หรือดําเนินการตอไป 
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 ซ่ึงจะเห็นวา ขั้นที่ 1-2 จะเปนการดูถึงวัฒนธรรมขององคกรที่จะจัดโปรแกรมสวน  
ขั้นที่ 3-5 จะเปนการกําหนดเปาหมายในการพัฒนาโปรแกรม ขั้นที่ 6-7 จะเปนการดําเนินการตาม
กลยทุธที่กําหนดไว ขั้นที ่8-9 เปนการวิเคราะหและตดิตามผล  ซ่ึงทั้งหมดจะเปนการพฒันาโปรแกรม 
 

ผลกระทบจากเหตุการณ “คล่ืนยักษสึนาม”ิ 
 
คล่ืนยักษสึนาม ิ
 
 แผนดินไหวเปนภยัพิบตัิทางธรรมชาติทีเ่กดิจากการสั่นสะเทอืนของแผนดนิ  อันเนื่องมาจาก
การปลดปลอยพลังงานเพื่อลดความเครยีดที่สะสมไวภายในโลกออกมาเพื่อปรับสมดุลของเปลือกโลก
ใหคงที่  ปจจุบนันกัวทิยาศาสตรยังไมสามารถทํานายเวลา  สถานที่  และความรุนแรงของแผนดนิไหว
ที่จะเกดิขึ้นในอนาคตได  
 
 สวนสาเหตุการเกิดแผนดินไหวนัน้มีสาเหตุมาจาก 2 สาเหตุใหญ  สาเหตุแรกเกิดจาก           
การกระทําของมนุษย  ไดแก  การทดลองระเบิดปรมาณู  การกักเก็บน้ําไวในเขื่อน  และแรงระเบิด
จากการทําเหมืองแร  สวนสาเหตุที่สองเปนสาเหตุหลักของการเกิดแผนดินไหว  โดยเปนการเกดิ
ตามธรรมชาตอัินเนือ่งมาจากการเคลื่อนที่ของแผนเปลือกโลก  ทั้งนี้ทฤษฎีกลไกการเกิดแผนดินไหว  
ที่ยอมรับกันในปจจุบันมี 2 ทฤษฎี คือ (กรมทรัพยากรธรณี กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและ             
ส่ิงแวดลอม, 2548: 9) 
 
 1.   ทฤษฎีวาดวยการขยายตัวของเปลือกโลก โดยแผนดินไหวเกดิจากการทีเ่ปลือกโลกเกดิ
การคดโคงโกงตัวอยางฉับพลัน  และเมื่อวตัถุขาดออกจากกันจึงปลดปลอยพลังงานออกมาใน
รูปคลื่นแผนดนิไหว 
 
 2.   ทฤษฎีวาดวยการคืนตัวของวตัถุ  โดยแผนดินไหวมาจากการเคลื่อนตัวของรอยเลื่อน  
กลาวคือ  เมื่อรอยเล่ือนเกิดการเคลื่อนตัวถึงจุดหนึ่งวัตถุจะขาดออกจากกันและเสียรูปอยางมาก 
พรอมทั้งปลดปลอยพลังงานมหาศาลออกมาในรูปของคลื่นแผนดินไหว  และหลังจากนั้นวัตถุ           
จะคืนตวักลับสูรูปเดิม 
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 นักธรณีวิทยาสวนใหญสนับสนุนทฤษฎีหลัง  เนื่องจากพบวาแผนดินไหวมีกลไก     การ
กําเนิดเกี่ยวของโดยตรงและใกลชิดกับแนวรอยเลื่อนมีพลัง  ซ่ึงเกิดจากกระบวนการแปรสัณฐานของ
เปลือกโลก (Plate tectonic)  
 
 แผนดินไหวแตละครั้งไมไดเกิดเพยีงครั้งเดียว  แตอาจจะเกิดตอเนื่องหลายรอยครั้ง            
ภายหลังจากการเกิดแผนดินไหวครั้งใหญ  ทั้งนี้เปนการลดแรงเครียดภายหลังการเลื่อนตัวของวัตถุ 
ซ่ึงเรียกกันโดยทั่งไปวา อาฟเตอรชอค  
 
 บัญชา (2548: 113-114) และ อาณตั (2548) สรุปวา Tsunami - สึนามิ (ตามราชบณัฑิตยสถาน)      
เปนภาษาญี่ปุน ออกเสียงวา tsoo-nah-mee สึนามิ  เขียนดวยอักษรสองตัว คือ tsu ที่แปลวา  ทาเรือ 
และ nami ที่แปลวาคลื่น.  Tsunami  เปนชุดของคลื่นใตน้ํายักษที่มีความยาวคลื่นหรือระยะระหวาง
สันคลื่นยาวมากและใชเวลานานในการเกดิคลื่น  ซ่ึงเกิดขึ้นภายใตน้ําจากการรบกวนอยางแรงทําให
เกิดการแทนทีน่้ําในแนวดิ่งอยางรุนแรง  ทําใหมวลของน้าํเคลื่อนที่ดวยความเร็วสูง  เกิดเปนคลื่น   
สึนามิที่มีพลังงานมหาศาลและมีความเร็วสูงมาก  ปรากฏการณธรรมชาติบางอยาง  ไดแก  ภูเขาไฟ
ระเบิดในทะเลแผนดินไหวหรือแผนดินถลมในทะเล  และอุกกาบาต  หรือดาวหางทีต่กลงในทะเล 
จะทําใหเกิดปรากฏการณแทนที่น้ําในลักษณะดังกลาว  ในระหวางที่สึนามิเคลื่อนที่อยูในมหาสมุทร 
จะมีลักษณะเปนคลื่นใตน้ําที่เห็นเปนเพยีงระลอกสูงราว 30 เซนติเมตร ถึง 1 เมตรเทานั้น  แตเมื่อ    
สึนามิเคลื่อนที่เขาหาฝง  สูเขตน้ําตื้น  ความเร็วจะลดลง ในขณะที่ความสูงของคลื่นกลับยิ่งทวีขึ้น 
 
 “คล่ืนยักษสึนามิ” โดยทั่วไปเกิดจากแผนดินไหวที่มีจดุศูนยกลางการเกิดอยูในทะเล  และ  
มีขนาดมากกวา 7 ริกเตอร  แตบางครั้งก็อาจเกิดจากดินถลมใตทะเล  การชนของอุกาบาตรขนาดใหญ
ที่ตกลงในมหาสมุทร และการระเบิดของภูเขาไฟใตทะเล  คล่ืนยักษสามารถพบไดในมหาสมุทร   
ทุกแหงในโลก  แตในมหาสมุทรแปซิฟกและทะเลทีใ่กลขอบทวีปมีโอกาสเกิดคลื่นยักษสึนามิที่มี
ขนาดใหญและมีพลังการทําลายสูงมากกวา  เนื่องจากในบริเวณดังกลาวมีจุดที่เกิดแผนดินไหวและ
การระเบิดของภูเขาไฟบอยครั้งมากกวาทีใ่ดในโลก  (กรมทรัพยากรธรณี  กระทรวง
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม, 2548: 25) 
 
 สาเหตุของการเกิดคลื่นยักษมาจากการเกิดแผนดินไหวในทะเลอันเนื่องมาจากแผน
เปลือกโลกมีการเคลื่อนตัว ทาํใหเกดิแรงกระเพื่อมอยางรนุแรงตรงบริเวณจดุศูนยกลางของ        
การเคลื่อนที่  และแรงกระเพื่อมนี้ถูกถายทอดไปสูน้ําทะเล  ทําใหน้ําทะเลเกิดคลื่น ในระยะแรก
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คล่ืนจะมีลักษณะความยาวชวงคลื่นมาก  ความสูงของคลื่นนอยแพรออกไปเปนวงทุกทิศทุกทาง
ดวยความเรว็ประมาณกวา 700 กิโลเมตรตอช่ัวโมง  เมือ่คล่ืนดังกลาวเคลื่อนเขาหาชายฝงทะเลจะมี
การเปลี่ยนแปลงความยาวชวงคลื่นลดลง แตความสูงของคลื่นจะเพิ่มขึน้ ทําใหมพีลังทําลายลาง
อยางรุนแรง  
 
 สวนความรายแรงของคลื่นยกัษนั้น  เมื่อคล่ืนยักษหรือสึนามิเร่ิมเกิดเหนือจุดศูนยกลางของ
แผนดินไหว จะมีลักษณะความยาวคลื่นยาวมากกวารอยกิโลเมตร  มีความสูงของคลื่นและความเรว็
ตนต่ํามาก  เมือ่เขาใกลชายฝงหรือที่ตืน้ความยาวคลื่นจะลดลงอยางรวดเร็วในขณะที่ความสูงของคลืน่
จะเพิ่มขึน้อยางรวดเร็วเมื่อปะทะที่ชายฝงทะเล อาจมีความสูงถึง 40 เมตร  คล่ืนลูกแรกที่กระทบ
มักจะไมใชคล่ืนที่ลูกใหญทีสุ่ด  แตจะมีคล่ืนเปนระลอกตามมาซึ่งอาจจะใหญกวาและสามารถรุกลํ้า  
เขาไปทําลายบนชายฝงทะเลลึกนับเปนกโิลเมตร 
 
 วรวิทย และ พชิาญ (2548) กลาววา ในวนัที่ 26 ธันวาคม 2547 เวลาประมาณ 07:58:53 น. 
ไดเกดิแผนดนิไหวขนาดใหญวัดได 9.0 ริกเตอร ที่บริเวณตะวันตกเฉยีงเหนือของเกาะสุมาตรา 
ประเทศอินโดนีเซีย ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของรอยเลื่อน ระหวางเปลือกโลก Indopacific plate   (ฝง
มหาสมุทรอินเดีย) ตอกับ Eurosian plate (ฝงทะเลอันดามนั) เปนจุดเริ่มตนของเหตุการณ          ภยั
พิบัติธรรมชาติ จากคลื่นสึนามิในเวลาตอมา  
 
 ในระยะแรกของการเกิดภัยพิบัติ หนวยงานทางธรณีวิทยาของสหรัฐอเมริกา ไดตรวจจับ
คล่ืนแผนดินไหวไดที่ 8.1 ริกเตอร แตหลังจากการวิเคราะหในเวลาตอมา ไดเพิ่มขนาดความรุนแรง
ของการไหวเปนที่ 8.5 และ 9.0 ริกเตอรในทายที่สุด จุดศนูยกลางการไหวพบอยูที่ 3.298  ํN,   
95.779  ํE ประมาณ 160 กิโลเมตร จากทิศตะวันตกของเกาะสุมาตรา รูสึกการสั่นสะเทือนได   
ถึงบังกลาเทศ  อินเดยี  มาเลเซีย  พมา  สิงคโปร  ไทย  และมัลดฟีส  การเกดิแผนดนิไหวครั้งนี้ผิดปกติ 
เนื่องจากกินอาณาบริเวณกวางขวาง ตลอดรอยเลื่อนยาว 1,200 กิโลเมตร  ซ่ึงเปนรอยตอระหวาง
เปลือกโลกแผน Indopacific plate ที่มุดตวัลงใตแผนเปลือกโลก Eurosian plate เมื่อแผน Indopacific 
plate เล่ือนตัวมุดลงไปตามกระแสการไหลเวียนของหินหลอมเหลวใตเปลือกโลก  ก็จะฉุดปลาย
ของแผน Eurosian plate ใหโคงงอตามลงไปดวย เปนการสะสมพลังงานในแผน Eurosian plate 
เมื่อการสะสมพลังงานถึงระดับหนึ่ง ปลายของแผน Eurosian plate ก็จะดีดตัวข้ึนเหมอืนแผนสปริง 
เกิดแรงสั่นสะเทือนเปนแผนดินไหว  และดันมวลน้ําที่อยูเหนือขึ้นไปใหโปงขึ้นเปนคลื่นยักษ  และ
ทางซีกขวามือของคลื่นยักษนี้  จะเกิดรองน้ําลึกต่ํากวาระดับน้ําทะเลปกติมาก  เนื่องจากมวลน้ํา
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บริเวณที่เปนรองน้ํานี้ถูกดันขึ้นไปเปนคลืน่ยักษ  ขั้นตอมาคลื่นยักษนีจ้ะลดระดับความสูงลง และ
แตกออกเปนคลื่นยอมลงมา 2 ลูก เคลื่อนตัวออกจากกันในลักษณะเปนวงรี หางจากแนวรอยเลื่อน 
ตั้งแตบริเวณหวัเกาะสุมาตรา  เกาะนิโคบาร  และหมูเกาะอันดามัน  คล่ืนลูกหนึ่งจะเคลื่อนที่ไป
ทางซายมือ (ทิศตะวนัตก) เขาหาชายฝงประเทศศรีลังกา และอินเดีย สวนคลื่นอีกลูกจะเคลื่อนที่เขา
หาชายฝงทะเลอันดามันของไทย  ดังนั้นชายฝงของศรีลังกา  อินเดยี  และไทย  จึงรับกับการโถมตัว
ของคลื่นยักษสึนามิอยางเตม็ ๆ ขณะที่  บงักลาเทศ  พมา  มาเลเซีย  ไดรับผลนอยกวาชนิดเฉยีด ๆ  
คล่ืนยักษลูกทีเ่คลื่อนตัวมาทางชายฝงอันดามันของไทยนี้  จะมีรองน้ําลึกอยูทางขวามือของคลื่น 
เมื่อเขาใกลชายฝงรองน้ําลึกนี้จะดูดน้ําทะเลชายฝงเขาหาคลื่นยกัษ  กอนที่จะถาโถมเขาหาชายฝง   
จึงเปนสาเหตทุี่ทําใหเราเหน็น้ําทะเลลดลงอยางรวดเรว็ กอนคลื่นยกัษโถมเขาหาชายฝง  ซ่ึงเปน
ลักษณะที่แตกตางของการโถมเขาหาชายฝงของคลื่นยักษในซีกตะวนัตกฝงประเทศศรีลังกาและ
อินเดีย  คล่ืนยกัษที่เกดิขึ้นนีม้ีขนาดสูงประมาณ 10 เมตร  และกวาดเอาสิ่งกอสรางบานเรือนบริเวณ
ชายฝง ลงสูทะเลราบเปนหนากลอง (วรวทิย และ พิชาญ, 2548) 
 
ผลกระทบจากเหตุการณ “คล่ืนยักษสึนาม”ิ 
 
 หกจังหวดัของประเทศไทย  ไดแก  ภูเกต็  กระบี่  ระนอง  พงังา  สตูลและตรัง  รับเคราะห
กรรมจากคลื่นยักษอยางหลีกเลี่ยงไมพน ความเสียหายทีเ่กดิจากคลื่นยักษสึนามิสามารถแบงออกได
เปน   3 ประเภท คือ (กรมทรัพยากรธรณี  กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม, 2548: 7-
8) 
 
 1.  ความเสียหายดานชีวิต 
 
  ขอมูลจากกองอํานวยการปองกันฝายพลเรอืนแหงราชอาณาจักร เมื่อวนัที่ 31 มกราคม  
2548 ระบุวามชีาวไทยและนกัทองเที่ยวชาวตางประเทศเสียชีวิต 5,393 ราย  สูญหาย 3,066 คน  และ
บาดเจ็บ 8,457 คน 
 
 2.  ความเสียหายดานทรัพยสินและอาชีพ 
 
  ขอมูลจากกรมปองกันและบรรเทาสาธารณภยั เมื่อวันที ่1 กุมภาพนัธ 2548 ระบุวา      
มีความเสียหายดังตอไปนี ้
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  2.1 บานเรือนเสียหาย 6,791 หลัง 
 
  2.2 พื้นที่การเกษตร 9,407 ไร 
 
  2.3 โรงแรมและรีสอรท 315 แหง 
 
  2.4 รานอาหาร 234 แหง 
 
  2.5 รานคา 710 แหง 
 
  2.6 แผงลอย 4,306 ราย 
 
  2.7 เรือประมง 5,365 ลํา 
 
  2.8 กระชังปลา 5,977 ราย 
 
  2.9 บอเล้ียง 11 แหง 
 
  2.10  โรงเพาะ 277 แหง 
 
  มูลคาความเสียหายตอทรัพยสิน (ไมรวมบาน) 23,508 ลานบาท 
  มูลคาความเสียหายสิ่งสาธารณประโยชน 1,118 ลานบาท 
 
 3.  ความเสียหายดานสิ่งแวดลอม 
 
  ขอมูลจากกรมปองกันและบรรเทาสาธารณภยั เมื่อวันที ่1 กุมภาพนัธ 2548 ระบุวา          
มีความเสียหายดังตอไปนี ้
 
  3.1 แนวปะการังเสียหายมาก 1,175 ไร เสียหายเล็กนอย 3,146 ไร 
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  3.2 ชายหาด 6,200 ไร 
 
  3.3 ปาชายเลน 555 ไร 
 
  3.4 แหลงน้ําจดื บอน้ําตื้น 136 บอ บอบาดาล 149 บอ แหลงน้ําผิวดิน 122 แหง  
พื้นที่ดินทีไ่ดรับผลกระทบจากน้ําทะเลทวมขัง 3,957 ไร 
 
 จากสรุปการดาํเนินงานชวยเหลือผูประสบภัยจากเหตุการณแผนดนิไหวและคลื่นถลม 
จังหวดักระบี่ (2548: 1) โดยกองอํานวยการปองกันภยัฝายพลเรือน  จังหวัดกระบี่  สรุปวาจงัหวัด 
กระบี่เปนหนึง่ในหกจังหวัดของประเทศไทยที่ไดถูกคลืน่ยักษสึนามิถลมโดยตรงอยางเลี่ยงไมได 
เพราะจังหวดักระบี่ตั้งอยูทางฝงทะเลตะวนัตกของภาคใตติดกับทะเลอันดามัน  อยูหางจาก
กรุงเทพมหานคร 814 กิโลเมตร มีพื้นที่ 4,708 ตารางกิโลเมตร หรือประมาณ 2,942,820 ไร                 
มี 8 อําเภอ 51 ตําบล 383 หมูบาน ประชากร 380,697 คน สวนใหญคือ รอยละ 63.66 นับถือ
ศาสนาพุทธ นับถือศาสนาอิสลามรอยละ 32.11 
 
 จังหวดักระบี่เปนแหลงทองเที่ยวทางทะเลติดอันดับโลก  ซ่ึงมีประชากรเพียง 3.8 แสนคน 
แตมีนักทองเทีย่วในป 2546 ถึง 1.6 ลานคน สรางรายไดเขาประเทศปละกวา 17,465 ลานบาท    
แหลงทองเที่ยวที่เปน Unseen In Thailand คือ ทะเลแหวก  สระมรกต  น้ําตกรอน  แหลงทองเที่ยว  
ที่มีช่ือเสียงเปนที่รูจกัของนกัทองเทีย่วชาวตางประเทศมาก  คือ  เกาะพพีี  เกาะลนัตา  และอาวไรเลย 
เร่ิมเปนที่รูจักแกนกัทองเที่ยวสวนใหญ  เพราะจะเปนจดุที่ใหนักทองเที่ยวนั่งเรือไปดําน้ําชม     
ความสวยงามของปะการังทีเ่กาะตาง ๆ  เชน  เกาะรอก  เกาะไหง  และหมูเกาะหอง  และยังเปน
แหลงปนหนาผาที่ติดอันดับโลกอีกดวย  
 
 ผลของคลื่นยักษสึนามินัน้กอใหเกดิความเสียหายทั้งในเชิงธุรกิจการทองเที่ยว  และ         
สภาพจติใจของผูประสบภัยตาง ๆ ในจังหวัดกระบี่ดังตอไปนี ้(กองอํานวยการปองกนัภัยฝาย            
พลเรือน  จังหวัดกระบี,่ 2548: 59-60) 
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ผลกระทบในเชิงธุรกิจการทองเที่ยว 
 
 1. ดานการรับนักทองเที่ยว อาคารสถานประกอบการ  โรงแรม  ที่พัก  รานอาหาร  บริษัท 
ธุรกิจทองเที่ยว  และสิ่งอํานวยความสะดวกในการรองรับนักทองเที่ยวทั้งหลายถูกทําลายจนไดรับ
ความเสียหาย 
 
 2. ดานรายไดจากการทองเที่ยวจากเหตกุารณที่เกดิขึ้นในชวงเดือนธันวาคม  ซ่ึงเปน 
ฤดูกาลของการทองเที่ยว  โดยปกตจิะเปนชวงเวลาที่มีอัตราการเขาพักและอัตราที่พกัเฉลี่ยสูงสุด   
ในรอบป  ซ่ึงทางการทองเที่ยวแหงประเทศไทยไดคาดการณผลกระทบวา  ผูมาเที่ยวจะลดลง     
รอยละ 40  
 
 เกาะพพีี  แมวาจะไมเสยีหายทั้งหมดเสียหายมากเฉพาะทีห่าดตนไทรและหาดโละดาลัม 
แตพื้นที่อ่ืน ๆ ที่อยูบริเวณเกาะก็พลอยไดรับผลกระทบไปดวย  อีกทั้งการฟนฟูเกาะพพีีตองใชเวลา
ระยะหนึ่งในการฟนฟู  การคํานึงถึงความปลอดภัยและการเพิ่มมูลคาใหกับการทองเที่ยวบนเกาะพีพ ี
ทําใหจังหวดักระบี่สูญเสียโอกาสในการทองเที่ยวไปอยางมหาศาล  
 
ผลกระทบทางดานจิตใจ 
 
 ผลจากคลื่นยักษสึนามิ นอกจากจะเปนการกอใหเกิดผลเสียหายทางชวีติและทรัพยสินแลว 
สําหรับผูรอดชีวิต  รวมทั้งผูที่ตองสูญเสียญาติพี่นองโดยกะทนัหนั  หรือตองสิ้นเนื้อประดาตัว                  
เหลานี้จะสงผลกระทบทางจติใจเปนอยางยิง่ 
 
 Baker (2005)ไดกลาววาสึนามิที่เกิดในมหาสมุทรอินเดียนั้นไดสงผลกระทบทางดานจิตใจ  
และอารมณตอผูคนในประเทศอังกฤษ แมแตนักเรยีนที่เคยรับทราบเรื่องของภัยธรรมชาติอ่ืนๆ            
ที่ผานมา  ซ่ึงจากเหตกุารณดงักลาวทําใหตองมีการสอนในเรื่องความเตรียมพรอมรับมือตอ              
เหตุการณภยัธรรมชาติ 
 
 พิเชฐ (2548) กลาววาเปนที่ทราบกนัดใีนวงการจิตเวชศาสตรวาเหตุการณพิบัตภิัย (disaster) 
ทั้งหลายไมวาจะเกดิขึ้นเองโดยธรรมชาติ  เชน  แผนดนิไหว  ภูเขาไฟระเบิด  คล่ืนยักษสึนามิ หรือ    
ที่เกิดโดยมนุษยสรางขึ้น  ทาํใหเกดิโรคหรือภาวะผิดปกติทางจิตขึ้นได อยางนอย 2 ชนิด คือ 
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ชนิดที่เกดิอาการขึ้นอยางรวดเร็วเฉยีบพลัน ที่เรียกวา Acute stress disorder หรือ Acute stress 
reaction ซ่ึงยังไมมีการบัญญัติศัพทภาษาไทย อยางเปนทางการ แตไดแปลไววา "โรคเครียด
เฉียบพลัน" กบัอีกชนิดหนึ่งคือ Posttraumatic Stress Disorder (PTSD) ซ่ึงก็ยังไมมีช่ือบญัญัติไว
เชนกัน แตไดแปลไววา "โรคเครยีดภายหลังเหตุการณสะเทือนขวัญ"ทั้ง 2 โรคนี้  มีอาการคลายคลึง
กัน     จะตางกนัเฉพาะที่ระยะเวลาปวยเทานั้น 
 
 โดยโรคแรกซึง่ชื่อก็บอกอยูแลววา  acute  คือ  เฉียบพลัน  หมายถึง  เปนเร็วหายเรว็คือ           
มีอาการอยางสั้นที่สุด  เพียงแค  2  วัน  ก็หาย  อยางนานที่สุดก็ไมเกนิ 4 สัปดาห และจะตองเกิดขึ้น 
ภายในเวลา  4  สัปดาห  หลังจากเหตกุารณสะเทือนขวัญเกิดขึ้น  แตในกรณีของโรคเครียดภายหลัง
เหตุการณสะเทือนขวัญนั้น  ยังมีโอกาสเกดิขึ้นได เพราะจะมีผูปวยบางกลุมที่จะมีอาการปวยปรากฏ
ใหเห็นชามาก (with delayed onset) คือ กวาจะปรากฏอาการ ก็ผานเหตุการณนั้นไปแลวถึง 6 เดือน 
 
 ผูปวยทั้งสองโรคนี้ ตามเกณฑการวินจิฉัยของสมาคมจิตแพทยอเมรกิัน  กลาวไววาจะตอง
เผชิญกับเหตุการณสะเทือนขวัญ  ซ่ึงทําใหเกิดการสูญเสียชีวิตของคนอืน่ หรือเกือบจะสูญเสียชีวิต
ของตนเองหรอืของคนอื่น  หรือไดรับบาดเจ็บอยางรนุแรง แลวผูปวยมีปฏิกิริยาตอบสนองตอ
เหตุการณนั้นดวยความรูสึกหวาดกลัวอยางสุดขีดหรือประหวัน่พร่ันพรึง  หรือรูสึกชวยตวัเองไมได 
และเมื่อเหตุการณนั้นผานพนไปแลว  ผูปวยจะมีอาการเฉยเมย  อารมณเยน็ชา  การรับรูตอ
ส่ิงแวดลอมลดลง  จนดูเหมอืนคนงุนงง  รูสึกเหมือนสิ่งแวดลอมเปลี่ยนไป  รูสึกเหมอืนตัวเอง
เปลี่ยนไป จําเหตุการณที่สําคัญ  ในขณะเกิดเหตุสะเทือนขวัญนั้นไมไดที่สําคัญ  ซ่ึงถือเปนอาการ
เฉพาะของ    ผูปวยในกลุมนี้  คือ  การที่ผูปวยจะรูสึกวาเหตุการณสะเทือนขวัญนั้น กลับเกิดขึ้นมา
อีก (reexperiencing of traumatic event) เกือบทุกวันในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง  เชน  คิดถึงเหตุการณ
นั้นซ้ํา ๆ ฝนถึงเหตุการณนั้นซ้ํา ๆ หรือเกดิความทุกข  เมือ่ไดเผชิญกับสิ่งที่เตือนความจําใหนึกถึง    
เหตุการณนั้นขึ้นมาอีก (exposure to reminders) ผูปวยจึงพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเราที่ไปกระตุนเตือน 
ใหนึกถึงเหตุการณนั้น  และมีอาการวิตกกังวลอยางมาก  หรือรูสึกผวาตกใจงายขึ้นกวาเดิม  ซ่ึง
แสดงออกมาดวยอาการตาง ๆ ไดแก  นอนหลับยากหรือนอนไมคอยหลับ  สมาธิลดลง  หงุดหงิด
กระวนกระวาย หรือฉุนเฉยีวโกรธงาย  โดยท่ีอาการดังกลาวขางตนนี้จะเปนมาก  จนทําใหผูปวยไม
สามารถทํางาน  หรือใชชีวติในสังคมไดตามปกติ เชนเมื่อกอนปวยอีก 
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 สวนการรักษานั้นหากเปนโรคเครียดเฉียบพลัน จะเนนทีก่ารสนับสนุนทางดานจิตใจ     
เปดโอกาสใหผูปวยไดเลา  ระบายถึงเหตุการณที่ตัวเองประสบ  และแนะนําวิธีในการจัดการกับ
ความเครียดที่เกิดขึ้น  เชน  การฝกผอนคลายกลามเนื้อ  หากเครียดมากหรือมีอาการนอนไมหลับ 
อาจใหยาคลายกังวลรวมดวย  สวนในกรณีที่เปนโรคเครียดภายหลังเหตุการณสะเทือนขวัญนั้น 
ปจจุบันมีรูปแบบการรักษาทีจ่ําเพาะ  ทั้งการใชยาและการรักษาดวยวิธีจติบําบัด  รวมกบัการไดรับ
ความสนบัสนนุทางดานจติใจจากครอบครัว  และในตางประเทศจะมกีลุมผูปวยที่หายแลวรวมตวักนั 
คอยใหความสนับสนุนทางดานจิตใจแกผูปวย  และญาติทีเ่พิ่งเริ่มปวยดวย 
 
 กองอํานวยการปองกันภยัฝายพลเรือน จังหวัดกระบี ่(2548: 42) ไดสรุปถึงการดําเนนิการ
ฟนฟูผูประสบภัยดังนี้  ไดมทีีมนักสังคมสงเคราะหจากกระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั่นคง
ของมนุษยไดลงเยี่ยมราษฎรในพื้นที่ประสบภัย  รับฟงปญหาความเดือดรอน  ใหกําลังใจ  ใหคําปรึกษา 
จํานวน 1,363 ครอบครวั  ผลการดําเนินการพบกบัผูประสบภยัที่มีปญหาสุขภาพจติ จาํนวน 592 ราย    
มีการดําเนินการบําบัดทางจิตรับการปรึกษารายบุคคล  รายกลุม  รายครอบครัว  มีการดําเนินการ 
2 ระยะ ดังนี ้ 
 
 1.   ระยะสั้นมกีารดูแลผูที่ประสบภัยที่มีความเครียดวิตกกังวล  นอนไมหลับ  ปวดศีรษะ
ไมทราบสาเหตุ  โดยการบําบัดรักษาและติดตามผล  
 
 2.   ระยะยาว พัฒนาแกนนําในดานสุขภาพจติ  เชน  กลุมนักเรียน  เยาวชนในชุมชน     
กลุมแมบาน  และชมรมผูสูงอายุ  โดยใหกระบวนการกลุมชวยเหลือตนเอง เพื่อใหชุมชนเขมแข็ง
ในระยะยาว 
 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2548 ข) สรุปวาไดจัดทีมดแูลและฟนฟูทางจติใจแก
ผูประสบภัย  เพื่อใหการชวยเหลือทางดานสุขภาพจิต  และการประเมินภาวะสุขภาพจิตของ   
ผูประสบภัยที่ไดรับการดูแล ใน 6 จังหวัดภาคใต  ตั้งแตวันที่ 26 ธันวาคม 2547 จนถึงวันที่ 30 
มีนาคม 2548 จํานวน 7,460 คน  เปนผูประสบภัยที่อาศัยอยูในจังหวัดพังงา รอยละ 36.3 จังหวดั
ภูเก็ต  รอยละ 23.9 และจังหวัดกระบี่  รอยละ 19.6 เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย  คิดเปนอัตราสวน 
1.5:1 (4,500 คน, รอยละ 60.3 : 2,960 คน, รอยละ 39.7) อายุระหวาง 20-40 ป รอยละ 30.6 อายุ
ระหวาง 41-59 ป รอยละ 26.0 และอายุ 60 ปขึ้นไป รอยละ 15.7 พบวาสถานการณภาวะสุขภาพจิต
ของผูประสบภัย มีดงันี ้ 
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 1.  ภาวะสุขภาพจติของผูประสบภัย 
 
  1.1   ความเครียดของผูประสบภยั (30 ธันวาคม 2547 – 22 มกราคม 2548)  ผูประสบภัย
จํานวน 807 คน มีความเครียดมาก รอยละ 26.0 ในสัปดาหแรก และมแีนวโนมลดลงในสัปดาหตอ ๆ มา 
 
  1.2   ภาวะซึมเศราของผูประสบภยั (30 ธันวาคม 2547 – 22 มกราคม 2548)  ผูประสบภยั
จํานวน 807 คน  พบวา ในสปัดาหแรกมีภาวะซึมเศรา รอยละ 19.7 ในสัปดาหที่ 2 เร่ิมมากขึ้น         
พบรอยละ 26.5 และมแีนวโนมลดลงในสัปดาหตอ ๆ มา 
 
  1.3 ภาวะสุขภาพจติทั่งไป (7 มกราคม 2547 – 30 มีนาคม 2548)  ผูประสบภัยจํานวน 
4,520 คน มีภาวะสุขภาพจิตทั่วไประดับรุนแรงในสัปดาหแรกรอยละ 12.0 และในสปัดาหตอไป
รอยละ 15.8 
 
ตารางที่ 1  รอยละของการประเมินภาวะสุขภาพจิตของผูประสบภัยกรณีธรณีพิบัต ิ 
                  วันที่ 30 ธันวาคม 2547 - 12 มกราคม 2548 จังหวัดกระบี ่
 

ปญหาสุขภาพจิต ระดับอาการ รอยละของปญหา (%) 
ปกติ 30.3 
เล็กนอย 35.9 
ปานกลาง 16.6 

เครียด 

มาก 17.2 
ไมมี 70.2 ซึมเศรา 
มี 29.8 
เล็กนอย 65.9 
ปานกลาง 20.0 

ภาวะสุขภาพจติทั่วไป (GHQ) 

รุนแรง 14.1 
 
ที่มา: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2548ข) 
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 2. ปญหาและความตองการของผูประสบภยัจากการสอบถามผูประสบภยั จาํนวน 7,460 คน 
พบวาปญหาของผูประสบภัยในชวงสัปดาหแรก  อันดับแรกคือ  ปญหาดานทรัพยสิน  เงินทอง  
และที่อยูอาศยั  รองลงมา  คือ  ปญหาทางดานจิตใจ  สําหรับความชวยเหลือที่ตองการอันดับแรก ๆ 
ไดแก  การชวยเหลือดานทรัพยสิน  เงินทอง  ที่อยูอาศัย  และดานอาชีพการงาน  ตั้งแตสัปดาหที่สอง
เปนตนไป  ปญหาของผูประสบภัย  ไดแก  ปญหาดานจิตใจ  รองลงมา  คือ  ปญหาดานทรัพยสิน 
เงินทอง  ที่อยูอาศัย  และดานอาชีพการงาน  ความชวยเหลือที่ตองการทางดานจิตใจมีแนวโนม      
เพิ่มมากขึ้น 
 
 ปฏิกิริยาตอบสนองที่ถือวาเปนอาการปกติของผูประสบภัยพิบตั ิเมื่อตองเผชิญกับภัยพิบตั ิ
อยางรุนแรง  คนทั่วไปจะมปีฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดที่เกดิขึ้นดังนี้ (กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข, 2548 ก) 
 
 1.   ปฏิกิริยาทางดานรางกาย ไดแก 
 
  1.1   รูสึกเมื่อยลา 
 
  1.2   มีอาการเจ็บปวยทางกาย 
 
  1.3   ภูมิคุมกันลดลง ทําใหเปนไขหวัด  หรือติดเชื้องาย 
 
  1.4   ปวดศีรษะบอย วิงเวยีนศีรษะ 
 
  1.5   ระบบยอยอาหารมีปญหา ทองอืด ทองเฟอ 
 
  1.6   เบื่ออาหาร 
 
  1.7   เบื่อเร่ืองเพศสัมพันธ 
 
  1.8   ตื่นเตนตกใจงาย 
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 2.   ปฏิกิริยาทางอารมณ ไดแก 
 
  2.1   ช็อค 
 
  2.2   โกรธ 
 
  2.3   ส้ินหวัง 
 
  2.4   หวาดกลัว 
 
  2.5   เศราโศรก เสียใจ 
 
  2.6   หงุดหงดิ ฉุนเฉียว (พบบอยในเพศชายเพราะผูชายไมชอบแสดงความเศรา              
แตจะแปรเปลีย่นความเศราเปนความรูสึกโกรธ) 
 
  2.7 รูสึกวาชวยเหลือตนเองไมได 
 
  2.8 หมดความรูสึกสนุกสนานจากกิจกรรมที่เคยทําเปนประจํา   
 
 

 3. ปฏิกิริยาทางความคิด 
 
3.1 ไมมีสมาธิคิดอะไรไมออก 
 
3.2 ขาดความสามารถในการตัดสินใจ 
 
3.3 ความจําไมด ี
 
3.4 ปฏิเสธไมยอมเชื่อ 
 
3.5 สับสน 
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3.6 ความเชื่อมั่นในตนเองลดลง 
 
3.7 ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองนอยลง 
 
3.8 ตําหนิตนเอง 
 
3.9 วิตกกังวล 

 
 4. ปฏิกิริยาดานความสัมพันธระหวางบุคคล 
 

4.1 แยกตวัจากผูอ่ืน เก็บตวั 
 
4.2 มีความขัดแยงกับคนใกลชิดมากขึ้น 
 
4.3 ทํางานไมได 
 
4.4 เรียนไมได หรือการเรียนตกต่ํา 

 
 5. ปฏิกิริยาดานจติวิญญาณและสังคม 
 
   5.1 สูญเสียความหมายในชวีิต คําถามที่เกดิขึ้นในใจ  คือ  ทําไมจึงเกิดเหตุการณ 
เชนนี้  ทําไมตองสูญเสียลูก ทําไมเหตุการณนี้จึงตองเกิดขึ้นกับเรา 
 
  5.2   สูญเสียความสัมพันธกับเพื่อนมนุษย  เชน  คนรักตายจาก ถูกแยกจากกันใหอยู 
คนละที่ติดตอกันไมได ตองพลัดพรากจากกัน 
 
  5.3   สูญเสียเครือขายในชุมชนที่จะชวยสนับสนุนสายสัมพันธ  และความหมายชีวิต 
 
   5.4 สูญเสียความไววางใจขั้นพืน้ฐานที่มีตอโลก  ตอชีวิต  รูสึกวาชวีิตไมปลอดภัย  
ความหายนะอาจเกิดขึน้อีกเมื่อใดก็ได 
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 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2548 ข) รายงานถึงประชุมเชิงปฏิบัติการเรื่อง      
บทบาทของทีมสุขภาพจิตในการชวยเหลือผูประสบภัยพิบตัิ เมื่อวันที่ 7 มกราคม 2548 ณ หองประชุม
นายแพทย วิทูร  แสงสิงแกว  สาระสําคัญของการประชุมคือ  การนําเสนอประสบการณ              
การชวยเหลือของทีมสุขภาพจิตที่ผานมา และการกําหนดแนวทางในการดูแลชวยเหลือและฟนฟู  
ในระยะยาวตอไป  สวนการชวยเหลือเยียวยาทางจิตใจแกผูประสบภัย  ซ่ึงในระยะนี้สวนใหญจะ
เกิดปฏิกิริยาตอบสนองตอภยัพิบัติออกมาในรูปของ อาการนอนไมหลับ  ตกใจงาย  หวาดผวา  ไม
ไวใจสถานการณ  กลัวภัยพบิัติจะเกิดขึ้นอกี  ซึม  ไมพูด  และวิตกกังวลกับอนาคต  รวมทั้งเปนชวง
ที่เกิดขาวลือมาก  ยิ่งย้ําความรูสึกกลัวและเครียดใหกับทัง้ผูประสบภัย และผูชวยเหลือ สําหรับกลุม
เสี่ยงที่ตองใหการดูแลชวยเหลืออยางตอเนื่องตอไป คือ (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 
2548 ข) 
 
 1.  กลุมที่ประสบภัยโดยตรง ซ่ึงมีทั้งสูญเสียคนในครอบครวั ทรัพยสิน เครือ่งมือทํามาหา
กิน 
 
 2.  กลุมนักทองเที่ยวที่รอดชีวติ และกลับสูภมูิลําเนาเดิม 
 
 3.  กลุมเด็กและวยัรุน ซ่ึงแบงเปน 3 กลุมยอย ไดแก 
 
  3.1   กลุมเด็กที่ประสบเหตุการณ ซ่ึงปจจุบันการชวยเหลือมุงเนนที่การชวยครอบครัว
โดยรวมไมไดเนนการชวยเหลือลงไปที่กลุมเด็กโดยตรง  
 
  3.2 กลุมเด็กชาวเล ซ่ึงหนีภยัพิบตัิทัน ไมมีการสูญเสียชีวิต แตไดรับผลกระทบทาง 
จิตใจ ถือเปนกลุมเด็กดอยโอกาส ที่ควรใหการดูแลชวยเหลือ  
 
  3.3 กลุมเด็กกําพรา ที่สูญเสยีพอหรือแม หรือทัง้พอและแม แมจะไดรับการชวยเหลือ
จากชุมชนและสังคม  แตก็ตองมีการประเมนิติดตามเดก็กลุมนี้ดวย  โดยเฉพาะกลุมทีอ่ยูในครอบครัว  
ที่มีความขัดแยงมากอนเกิดธรณีพิบัติ  
 
 4. กลุมผูชวยเหลือ ทั้งบุคลากรสาธารณสุข อาสาสมัคร หนวยกูภยั ทหาร นักขาวที่ทําขาว 
ในพื้นที ่
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 5.  กลุมที่ทํามาหากินอยูในพืน้ที่ที่ไดรับภยัพบิัติ แตไมไดมถ่ิีนฐานอยูในที่นั้น  กลุมนี้         
จะตกงาน  ขาดรายได  และไมมีโอกาสไดรับเงินชวยเหลือจากภาครัฐ  
 
 แนวคดิในการชวยเหลือระยะยาว 
 
 1. ใชทุนทางสังคมในการรวมแรงรวมใจชวยเหลือกนัใหมากที่สุด  ไดแก  คนในครอบครัว 
คนในชุมชน  อาสาสมัครที่อยูในพืน้ที่ใกลเคียงกัน  ใชความเชื่อ  ศาสนามาเปนเครื่องยึดเหนี่ยว 
รวมทัง้วิถีชุมชนและภูมิปญญาทองถ่ิน  เชน  การสวดมนต  ละหมาด  ทาํบุญ  การบวชอุทิศสวนกุศล  
 
 2. เปลี่ยนสถานภาพจากผูประสบภัยเปนผูรวมกอบกูวกิฤติ  การไดรวมคิด  รวมสราง 
ชุมชนขึ้นมาใหม  มีงานทําจะชวยใหบุคคลสามารถเอาชนะความรูสึกสูญเสียและเศราโศกได และ
ชวยสรางเปาหมายในชีวิต  
 
 3. ประสานการฟนฟูจิตใจของบุคคลเขากับการฟนฟูชุมชน  มุงเนนการสนับสนนุและ 
ใหความรูแกชุมชนเพื่อใหชุมชนพึ่งตนเอง  ชวยเหลือกันเอง  แมจะมีการชวยเหลือจากนอกชุมชน 
แตควรใหคนในชุมชนไดรวมกันบริหารจดัการทรัพยากรที่มีอยูไดรวมคดิ  รวมทาํและรวมสราง
ชุมชนขึ้นมาใหม (รวมพลังชุมชน  สังคม  และประสานระหวางภาครฐัและภาคเอกชน)  
 
 4.  ฟนฟูจิตใจในบริบทของครอบครัวและชมุชน อาศัยผูเชีย่วชาญเมื่อจําเปน  เชน  อาจจัด
หนวยเคลื่อนที่เขาไปชวยเหลือกลุมเสี่ยงในอันดับแรก ๆ เปนตน  
 
ผลกระทบของคลื่นยักษ”สึนาม”ิท่ีเกิดขึ้นกับนักเรียน 
 
 ศรีเรือน (2530: 129-135) ไดกลาวไววาพฒันาการของเดก็ระยะวยัเดก็ตอนปลายอาย ุ6-12 ป 
จะมีพัฒนาการทางดานตาง ๆ ดังนี้ 
 
 1. พัฒนาการทางกาย 
 
  พัฒนาการทางกายของเดก็วยันี้จะเปนอยางคอยเปนคอยไป ชา ๆ แตสม่ําเสมอ
พัฒนาการทางกายไมมีลักษณะเดนพเิศษอะไร แตในระหวางนีเ้ปนระยะที่เด็กหญิงโตเร็วกวา      
เด็กชายวยัเดยีวกันในดานความสูงและน้ําหนัก รางกายขยายทางสูงมากกวาทางกวาง  ระบบ        
การหมุนเวียนของโลหิตเจริญเติบโตอยางเต็มที่ ฟนแทขึน้แทนฟนน้ํานม เด็กในวัยนี้จะไมอยูนิ่ง
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ชอบเลนและทํากิจกรรมตาง ๆ ที่ใชความเร็ว ไมสูมีความระมัดระวังมากนักจงึประสบอุบัติเหตุงาย
และบอย  
 
  การทาํงานประสานกนัของกลามเนื้อใหญนอย  และประสาทสัมผัสละเอยีดออนดีขึ้น
มาก การพัฒนาการทางสติปญญาที่ตองใชอวัยวะประเภทนี้เปนสื่อจึงสามารถปฏิบัติได  เด็กอาจ
เลนเกมที่ซับซอน  และกจิกรรมการเลนชนดิสรางสรรค  การเติบโตทางกาย  และการตระหนกัถึง
บทบาททางเพศทําใหเดก็เกดิความอยากรูอยากเหน็เรื่องราวทางกายของเพศตรงขาม  เร่ิมสนใจรปูราง
หนาตา ความเจริญเตบิโตแขง็แรงทางกายขึ้นอยูกับอทิธิพลหลายองคประกอบ  ความมสุีขภาพดเีปน
เบื้องตนของความเจริญเติบโตในดานอารมณ  สังคม  และสติปญญา 
 
 2.   พัฒนาการทางอารมณ 
 
  เด็กจะรูสึกกลวัส่ิงที่สมเหตสุมผล ความสามารถใชเหตผุลของเด็กพัฒนามากขึ้น         
มีความรูสึกสงสารและเห็นอกเห็นใจ  เขาใจอารมณความรูสึกของบุคคลอื่น  รวมทั้งสัตวเล้ียงดวย 
เพราะขอบเขตของชวีิตสังคมของเด็กขยายกวางขวางออกไป 
 
  ส่ิงที่ตองพัฒนาในดานอารมณของเด็กในระยะนี้คือ  การเขาใจอารมณของตัวเอง 
อารมณของบุคคลอื่น  การรูจักควบคุมอารมณ  และการรูจักแสดงอารมณออกมาอยางเหมาะสม 
พัฒนาการเหลานี้จําเปนสําหรับสุขภาพจิตที่ดีของเด็ก  และเปนหนทางใหเดก็ไดมีโอกาสไดเขา
รวมกลุมกับเดก็อื่น ๆ การพัฒนาการดานนี้ผูที่มีหนาที่รับผิดชอบเกี่ยวกับตัวเด็กจะตองชวยเหลือ
เด็กดวยการ 
 
  2.1 เปดโอกาสใหเด็กเขากลุม  กลุมจะบีบบังคับใหเด็กเรียนรูและปรับปรุงการควบคุม
อารมณ  และการแสดงออกของอารมณในลักษณะที่สังคมยอมรับ 
 
  2.2 ใหเดก็ไดเลนออกกําลังกาย 
 
  2.3 ใหมีกจิกรรมสรางสรรคตาง ๆ  
 
  ในระยะวัยนี้เด็กมีอารมณตาง ๆ มากมายทั้งอารมณในแงดีนาพึงใจ และอารมณในแง
ไมนาพึงใจ  อารมณไมวาประเภทใดถาไมไดรับการรับรูไมมีโอกาสแสดงออกและถูกเก็บกดเอาไว
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มากเกินไป  เด็กจะเกิดความรูสึกเครงเครียดและนําไปสูความเจ็บปวยทางกายที่เนื่องมาจากทาง
อารมณได  หรือรูสึกผิดจนทํารายตนเองและผูอ่ืนได  ซ่ึงในระยะวัยนี้เด็กมีความพรอมที่จะรับทราบ
เร่ืองอารมณ  เรียนควบคุมอารมณและปลดปลอยอารมณของเขาออกมาอยางที่สังคมยอมรับ  
กรณีเหลานี้เปนการเรียนรูทีสํ่าคัญและจําเปนตองทําสําหรับการปรับตัวดานอารมณ  ถาเตรียมอยาง
เหมาะสมไปตัง้แตระยะวัยนี ้ เดก็จะเติบโตเปนวัยรุนที่คอนขางมีความสุข  ดังนั้นการเรยีนรูเร่ือง
อารมณมีความสําคัญเทาเทียมกันกับการพัฒนาทางดานความรูและทักษะ  
 
 3.   พัฒนาการทางความคิด  และสติปญญา 
  
  การพฒันาการทางความคิดทัว่ไปมีช่ือเรียกรวมวา “รูคิดเชงิรูปธรรม” ในวัยนี้เด็ก
สามารถแยกแยะมองเห็นความแตกตางของสิ่งตางๆ ดีขึ้น นอกจากความชํานาญทางสัญลักษณ
ถอยคํา              ยังสามารถใชภาษาและคิดดวยสัญลักษณเชิงอีกดวย  ซ่ึงเปนเรื่องรูปธรรมประสม
นามธรรม เด็กที่พัฒนาสมวยัยอมสามารถนบัเลขยอนหลังได  ทองสูตรคูณได  รูจักดูนาฬิกา  
ความสามารถใชเหตุผลเจริญยิ่งขึ้น รูจักใชความคิดวาอะไรเปนตนเหตแุละจะเกดิอะไรเปนผล  เดก็
ฉลาดบางคนยงัรูจักวิพากษวจิารณอีกดวย  สามารถเขาใจ  กฎ  ระเบียบ  และคําสั่งดีขึ้น เปนเวลา
เหมาะทีจ่ะสอนและฝกระเบยีบวินยั 
 
  พัฒนาการทางสติปญญาซึ่งเกี่ยวเนื่องกนักบัความคิด ตั้งอยูบนรากฐานของการปรับตัว
ในการเขากลุม  ถาเด็กมกีลุมดีเขากบักลุมเพื่อนรวมวยัไดและไมมคีวามขัดแยงกับบดิามารดา  และคร ู
เด็กก็มีโอกาสฝกฝนพัฒนาการทางดานสติปญญาโดยปลอดโปรง  ฉะนัน้จึงกลาวไดวาพัฒนาการ
ทางดานสังคม  และพัฒนาการทางสติปญญามีอิทธิพลสงเสริมซึ่งกันและกัน 
 
 4. การรูจักตนเอง 
 
  ความสํานึกวาตนเองเปนบุคคลหนึ่งตางจากบุคคลอื่น ตางจากสิ่งแวดลอมตาง ๆ     
รอบตัวนั้นเปนสิ่งที่เร่ิมตนมาแลวตั้งแตระยะวัยทารกตอนปลาย  ความสํานึกเชนนี้พัฒนาสู
ความเขาใจตนเอง  แมวาระยะนีย้ังไมจริงจังและถูกตองตามความเปนจริงมากนัก  แตเด็กเริ่มเห็น
ตนเอง วิพากษวิจารณเกีย่วกับตัวเอง กรณีนี้เปนผลมาจากการที่เด็กออกจากสังคมในบานมาสูสังคม
นอกบาน  และการเขารวมกลุม การแขงขันในกลุม  การทาํตัวใหเพื่อนยอมรับ ความสํานึกถึงตนเองวา
เราคือใคร  
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 ระยะวยัเดก็ตอนปลาย เปนระยะที่มกีารพฒันาทางสังคม เปนลักษณะเดนนับไดวาเปนชวง
เปลี่ยนชีวิตทางสังคม จากสังคมแคบ ๆ ในบานไปสูสังคมนอกบาน  ศูนยกลางของชีวิตทางสังคม
คือโรงเรียน  บิดามารดาและผูใหญเร่ิมกลายเปนบุคคลทีม่ีความสําคัญ  และมีอิทธิพลตอเด็กนอยลง 
กลุมเพื่อนรวมวัย เร่ิมมีบทบาทตอชีวิตของเด็กในทุกกรณี  ถาเด็กไดกลุมดีก็จะสรางแนวทางชีวิตที่ดี
ของเด็กตอไปภายหนา  พัฒนาการทางอารมณที่สําคัญของเด็กในวัยนีก้ค็ือ การเรียนรูอารมณของตน 
การรูจักควบคมุอารมณ  และแสดงอารมณอยางที่สังคมยอมรับ เด็กเริ่มคิดเห็นเปนเหตุผล  และรูจัก
คิดเลข 
 
 น.พ.วชิระ เพ็งจันทร รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต ผูอํานวยการศูนยชวยเหลือเยียวยาและฟนฟู 
จิตใจผูประสบภัย (อางใน เดลินิวส, 2548 ก) กลาววา “การฟนฟูสภาพจิตใจผูประสบภัย  สําคัญ         
จําเปน  และตองดําเนินการอยางเปนระบบ และมีความตอเนื่อง  แผนงานที่ตั้งไวระยะแรกเกีย่วกบั
การบําบัดฟนฟูทางดานจิตใจนั้นวางขั้นตนไวในระยะ 1 เดือนแรกนับตั้งแตวนัเกดิเหตุการณขึน้ 
สวนแผนระยะยาวที่ตองติดตามตอไปก็อาจจะกินเวลาเปน  1 - 2  ป” สําหรับแผนเบื้องตนที่วางไวมี
กลุมใหญ ๆ ที่ทีมจิตแพทยตองดแูลและเฝาระวังเปนพิเศษ  คือ  
 
 1.   กลุมผูรอดชีวติ หรือ  Surviver  
 
 2.   ผูประสบเหตหุรือ  Exposure 
 
 และ อีกกลุมทีต่องแยกออกมาดูแลเปนพเิศษมากยิ่งขึน้ไปอีกก็คือกลุมเด็กและเยาวชน      
ที่สูญเสียครอบครัวจากเหตกุารณคล่ืนยกัษถลมในครั้งนี้ ตอนนี้ส่ิงทีสํ่าคัญ คือ ตองพยายามฟนฟู
บูรณะสภาพพืน้ที่ใหเร็วที่สุด  เนื่องจากซากปรักหักพังทีย่งัทิ้งรองรอยไวอาจจะกระตุนอารมณ          
ผูประสบภัยขึ้นมาอีกครั้งไมดีตอผูประสบภัยที่จะเห็นภาพความทรงจําที่เลวรายแบบเดิม ๆ ซํ้า
ไปซ้ํามามันเหมือนเปนหนามตําใจ  แตถึงตอนนี้หลายคนเริ่มกลับมาสูภาวะจริง ๆ แลว  ดังนั้น
ปญหาเรื่องจิตใจในกลุมผูประสบภยักําลังยิง่ทวีความรนุแรงเพิม่ขึ้นซึ่งในชวงแรกอาจจะยังรูสึกช็อก
และตกใจ กับเหตุการณยังไมคิดอะไรมากคิดแตเพยีงวาขอใหรอดชีวติเปนพอแตตอนนี้หลายคน
เร่ิมกลับไปดู บานของตนเองไปตดิตามหาครอบครวัคนรูจักหรือตดิตามศพเลยไดเหน็สภาพที่เกดิขึ้น
หลังเหตุการณแลวก็ทําใจกับสภาพที่เกดิขึ้นไมได 
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 ระยะ 1 สัปดาห ถึง 1 เดือน นับแตเกดิเหตกุารณเปนชวงที่ตองเฝาระวังเปนพิเศษเพราะ 
หลายคนอาจจะทํารายตวัเองเนื่องจากไมอยากมีชีวิตอยูเพื่อรับสภาพสิ้นเนื้อประดาตวัหรือคิดวา  
เปนความผิดของตนคิดวาพาคนอื่นมาตายซึ่งกลุมนีจ้ะเปนกลุมที่มีความคิดรูสึกผิดและจะโทษตวัเอง
จนเกดิความคดิที่จะทํารายตวัเองตลอดเวลาจําเปนตองเรงฟนฟูและสรางความมั่นคงทางจิตใจ      
ใหพวกเขาใหมากที่สุด 
 
 อยางไรก็ตามกลุมเด็กถือวายิ่งนาเปนหวงมากเพราะภาพฝนรายจากเหตุการณจะทาํใหเดก็
ฝงใจจดจําไปนานมากกวาผูใหญ  อาจตองวางแผนระยะยาวเพื่อติดตามผลจนเด็กเตบิโตทั้งนี้     
ภาพราย ๆ ที่ฝงใจจากวยัเดก็ทําใหเปนผูใหญมีปญหา เด็กไทยเหยื่อสึนามิหลายรอยคนจึง                  
นาเปนหวงอยางยิ่ง (เดลินิวส, 2548 ข) 
 
 จากเหตกุารณคล่ืนยักษสึนามิทําใหมีเดก็กาํพราจํานวนทัง้สิ้น 128 ราย 76 ครอบครัว          
เปนเด็กผูชาย 67 ราย  และเดก็ผูหญิง 61 ราย  กําพราทั้งบิดามารดา 5 ราย  กําพราบิดา 81 ราย  
กําพรามารดา 41 ราย  เปนเด็กกําพราที่มีภูมิลําเนาอยูในจังหวัดกระบี่ 81 ราย  และภูมิลําเนาอยู
ตางจังหวัด  จํานวน 47 ราย (กองอํานวยการปองกันภยัฝายพลเรือน  จังหวัดกระบี,่ 2548: 41) 
 

จากการประเมนิภาวะสุขภาพจิตของผูประสบภัยทีไ่ดรับการดูแล ใน 6 จังหวดัภาคใต  
ตั้งแตวนัที่ 26 ธันวาคม 2547 จนถึงวันที่ 30 มีนาคม 2548 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
ผลออกมาวาสภาพปญหาของผูประสบภยัที่พบบอย  ไดแก  เด็กอายุ 1-5 ป สวนใหญจะเกาะตดิผูใหญ 
และกลัวความมืด  แตในชวงสัปดาหที่ 9 และ 11 เด็กจะกลัวคนแปลกหนา เด็กอายุ 6-11 ป ตองการ
ความสนใจจากพอแมมากขึ้น  และไมมีสมาธิ กลุมอายุ 12-14 ป ตองการความสนใจจากพอแม หรือ
ครูมากขึ้น  และมีปญหาเรื่องการเรียน (กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, 2548ข) 
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ตารางที่ 2  สภาพปญหาที่พบบอย จําแนกตามกลุมอายุตั้งแตวันที ่26 ธ.ค. 47 – 30 มี.ค. 48 
 

กลุมอายุ สภาพจิตใจทีพ่บ 
6-11 ป 1. ตองการความสนใจจากพอแมมากขึ้น 

2. ไมมีสมาธิ  
3. การเรียนลดลง 

12-14 ป 1. ตองการความสนใจจากพอแม/ครูมากขึ้น 
2. ปญหาเรื่องการเรียน 
3. มีปญหาความรับผิดชอบ 

 
ที่มา: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2548) 
 
ตารางที่ 3  สภาพปญหาที่พบบอย จําแนกตามกลุมอายุรายสัปดาห 
 

กลุมอายุ 6-11 ป 12-14 ป 
สัปดาหที่ 1 
26 ธ.ค. 47 – 1 ม.ค. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. กลัวโรงเรียน 
3. ไมมีสมาธิ กาวราว และการเรียน
ลดลง 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/   
ครูมากขึ้น 

สัปดาหที่ 2 
2 – 8 ม.ค. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. กลัวโรงเรียน 
3. ไมมีสมาธิ กาวราว การเรยีนลดลง 
และไมเลนกับเพื่อน 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/  
ครูมากขึ้น 

2. บนวามีอาการทางดานรางกาย      
ที่ไมชัดเจน 

3. มีปญหาการเรียน 
สัปดาหที่ 3 
9 -15 ม.ค. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. ไมมีสมาธิ  
3. การเรียนลดลง 

1. มีปญหาเรื่องการเรียน 
2. ตองการความสนใจจากพอแม/  
ครูมากขึ้น  
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ตารางที่ 3  (ตอ) 
 

กลุมอายุ 6-11 ป 12-14 ป 
สัปดาหที่ 4 
16 – 22 ม.ค. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. ไมมีสมาธิ  
3. การเรียนลดลง 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/   
ครูมากขึ้น 

2. ปญหาเรื่องการเรียน 
3. อาการทางรางกายที่ไมชัดเจน 

สัปดาหที่ 5 
23 – 29 ม.ค. 48  

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. ไมมีสมาธิ  
3. กลัวโรงเรียน 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/   
ครูมากขึ้น 

2. ปญหาเรื่องการเรียน 
3. มีปญหาความรับผิดชอบ 

สัปดาหที่ 6 
30 ม.ค. – 5 ก.พ. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. การเรียนลดลง 
3. กลัวโรงเรียน 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/   
ครูมากขึ้น 

2. ปญหาเรื่องการเรียน, บนวามี
อาการทางดานรางกายที่ไมชัดเจน 

สัปดาหที่ 7 
6 – 12 ก.พ. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. ไมมีสมาธิ  
3. การเรียนลดลง 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/   
ครูมากขึ้น 

2. มีปญหาความรับผิดชอบ 
3. ปญหาเรื่องการเรียน 

สัปดาหที่ 8 
13 – 19 ก.พ. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. ไมมีสมาธิ  
3. การเรียนลดลง 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/  
ครูมากขึ้น 

2. ปญหาเรื่องการเรียน 
3. มีปญหาความรับผิดชอบ 

สัปดาหที่ 9 
20 – 26 ก.พ. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น, ไมเลนกับเพื่อน 

1. มีปญหาความรับผิดชอบ 
2. ตองการความสนใจจากพอแม/   
ครูมากขึ้น 

3. ปญหาการเรียน, แยกตวั 
สัปดาหที่ 10 
27 ก.พ. – 5 มี.ค. 48 

- - 
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ตารางที่ 3  (ตอ) 
 

กลุมอายุ 6-11 ป 12-14 ป 
สัปดาหที่ 11 
6 – 12 มี.ค. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. กลัวไปโรงเรียน 
3. การเรียนลดลง 

1. ปญหาเรื่องการเรียน, ตองการ
ความสนใจจากพอแม/ครูมากขึ้น 

2. บนวามีอาการทางดานรางกาย      
ที่ไมชัดเจนมปีญหาความ           
รับผิดชอบ แยกตัว 

สัปดาหที่ 12 
13 – 19 มี.ค. 48 

- - 

สัปดาหที่ 13 
20 – 26 มี.ค. 48 

- - 

สัปดาหที ่14 
27 – 31 มี.ค. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น ไมมีสมาธิ 

- 

 
ที่มา: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2548) 
 
ตารางที่ 4  อาการที่พบของผูประสบภัยกรณีธรณีพิบัติ จําแนกตามกลุมอายุ 
                  วันที่ 31 ธันวาคม 2547 - 11 มกราคม 2548 
     

กลุมอายุ อันดับอาการทีพ่บ จํานวน รอยละ 
1. ตองการความสนใจจากพอแมมากขึ้น 30 57.7 
2. ไมมีสมาธิ 12 23.1 
3. กลัวโรงเรียน 10 19.2 

กลุมอายุ 6 - 11 ป 
จํานวนทั้งหมด 52 ราย 
 

4. ไมเลนกับเพื่อน 7 13.5 
1. ตองการความสนใจจากพอแม/ครูมากขึ้น 5 29.4 
2. บนวามีอาการทางรางกายที่ไมชัดเจน  2 11.8 

กลุมอายุ 12 – 14 ป 
จํานวนทั้งหมด 17 ราย 

3. มีปญหาการเรียนและแยกตัว   2 11.8 
 
ที่มา: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2548ข) 
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 และเมื่อเดก็ไดรับความสูญเสีย เด็กจะแสดงอารมณออกมาดังตอไปนี ้
 
 1. เศราโศกและเสียใจ บางครั้งจะสังเกตเห็นไดชัดวาเดก็รูสึกเศราเนื่องจากสูญเสียผูเปน  
ที่รัก  แตบางครั้งก็อาจจะดูเหมือนวาเดก็เสียใจเกีย่วกับเรื่องอื่นๆ ดวย 
 
 2. ความกลัวและความวิตกกังวล เด็กจะรูสึกกลัวอันตรายที่อาจมาถึงชีวิตของตนกลัว         
การนอนหลับ หรือกลัววาพอหรือแมอีกคนหนึ่งจะตายตามไปดวยอีก  และความรูสึกเชนนี้เอง        
อาจนําไปสูความกลัวตอการพลัดพราก  
 
 3. ความรูสึกโลงใจที่ตนเองยังมีชีวิต 
 
 4.    ความโกรธและความหงุดหงดิ  ความรูสึกเชนนี้อาจแสดงออกตอคนทีรั่กที่ตายจากไป
ตอแพทย ตอโรงพยาบาล หรือตอเปาหมายอื่น ๆ ตามเหตุตามผลที่เด็กคิดเอาเองในขณะนัน้ หรือ
เดก็อาจเพยีงอารมณหงดุหงดิงายกวาปกติ  และบางครั้งกอ็าจจะหงุดหงดิกับเรื่องทีไ่มเกี่ยวของกนัเลย 
 
 5. ความสับสน ความตายของคนที่รักอาจทําใหความเขาใจตอโลกและชีวิตของเด็ก 
เปลี่ยนแปลงไปโดยสิ้นเชิง 
 
 6. ปญหาในการนอน อาจรวมถึงการนอนหลับยาก การตกใจตืน่ขึ้นกลางดึก  การตื่นเชา 
กวาปกติ และการฝนราย หรืออาจเปนความกลัวที่จะหลับก็ได 
 
 7. ปญหาในการเรียน เดก็จะเรยีนไมรูเร่ือง ซ่ึงปญหาเชนนีอ้าจเกิดขึ้นตอเนื่องกันไป 
หลายสัปดาห หรือหลายเดือนหลังการสูญเสีย 
 
 8. ความหมกมุนและสนใจเกีย่วกับความตาย  บางครั้งการแสดงออกเชนนีข้องเด็กอาจด ู
ประหลาดหรอืนากลัวในสายตาของผูใหญ  แตที่จริงแลวก็เปนสวนหนึง่ของความพยายามของเด็ก
ตามปกติที่จะทําความเขาใจเรื่องของความตาย 
 
 9. ความรูสึกตอความตายหรือการสูญเสียที่เกิดขึ้นในอดีต ถูกกระตุนใหหวนกลับมาใหม  
อาการเชนนี้จะพบบอยในวนัรุน แตในเดก็เล็กก็อาจพบไดเชนเดียวกนั 
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 อาการตาง ๆ เหลานี้เด็กบางคนอาจแสดงอาการหลังจากเหตุการณผานพนไปนานหลาย ๆ  
เดือนหรือนานนับปก็ได 
 
หลักการใหความชวยเหลือเด็กท่ีไดรับผลกระทบจาก “คล่ืนยักษสึนามิ” 
 
 พรรณพิมล (2547: 8)  กลาววาเดก็ที่ประสบภัยคล่ืนยักษสึนามิตองการการชวยเหลือ
สภาวะทางจิตใจเพื่อใหสามารถกลับมาเติบโตและยังคงความสดใสตามวัยของเขา  
 
 ขอแนะนําในเบื้องตน เด็กตองการเวลามากขึ้น  และตองการการพูดคุยกับใครสักคน      
หากเปนพอแมคนใกลชิดจะดีที่สุด  หาทางใหเดก็ไดพบกับคนคุนเคยเร็วที่สุด  ส่ิงที่ผูดูแลควรทาํคือ
รับฟงใหเด็กเลาสิ่งที่เขาประสบ  เพื่อจะทราบวาเขารับรูส่ิงที่เกิดขึ้นอยางไร ในขณะที่รับฟงควร
สังเกตการแสดงออก  เพื่อดวูาเดก็มีความตึงเครียดมากขนาดไหน อาการตึงเครียดแสดงออกผาน
หนาตา  ทาทาง  การนิ่งมองที่จุดเดิม  เหมอลอย  สะดุง  ไมมีสมาธิ  อาการทางรางกายอยางอาการ
ปวดทอง  อาจเปนผลมาจากความกดดันทางจิตใจ  หากสามารถนําเด็กกลับบาน  ทีท่ี่คุนเคยไดเร็ว
จะดีสําหรับเดก็  ผูดูแลที่สามารถทํากิจกรรมที่เด็กชอบกบัเด็กจะชวยไดมาก  ควรคุยส่ิงที่เกิดขึ้นกบั
เด็กตามความเปนจริงเทาที่เด็กสามารถรับรูได  ไมควรทาํใหเดก็รูสึกวาผูใหญไมใหความสําคัญกับ
เหตุการณ  พยายามทําใหส่ิงที่เกิดขึ้นเปนเรื่องเล็กนอย เหมือนไมมีอะไร  ตอบคําถามในสิ่งที่เด็ก
สงสัย  หากเปนเรื่องที่อาจกระทบทางอารมณ  ยังคงตองชวยใหเด็กรับรูตามความเปนจริงดีกวา   
การโกหกหลอกลวง  แตตองชวยใหเด็กมัน่ใจวาเขาปลอดภัยมีผูทีจ่ะอยูและดูแลเขา 
 
 การดูแลเดก็ทีป่ระสบภัยควรจะมีการกระทําดังนี ้
 
 เด็กโต 6-12 ป ส่ิงที่ควรสังเกตจากเดก็คือเดก็คิดอยางไร  เด็กวยันี้อาจรูสึกผิด รูสึกวาตนเอง
ไมไดทําอยางที่ควรจะทํา เปนผลใหเกดิความรุนแรงขึ้น  เชน  เปนเพราะเขามัวแตเลน  ทําใหพอแม
ที่ออกมาตามตองเสียชีวิต  นอกจากการพูดคุยเพื่อชวยเหลือดานจิตใจ  สามารถใชงานศิลปะใน
การระบายความรูสึกในบางชวงตองชวยใหเด็กแยกสวนที่เขาคิดแบบจนิตนาการกับความจริงเดก็
ตองการการยนืยันใหมั่นใจวาความรุนแรงผานไป 
 
   จากรายงานของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2458 ก) กลาวถึงการชวยเหลือเด็กที่
ประสบภัยพิบตัิคล่ืนยักษสึนามิ ดังนี้  
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 เด็กจํานวนมากที่เผชิญกับความสูญเสียในเหตุการณคล่ืนยักษสึนามิการแสดงออกของเด็ก
จะตางกับผูใหญ คือ 
 
 1. เด็กอายุ 5-9 ป จะสามารถเขาใจเรื่องความตายวาคนที่ตายไปแลวจะไมหายใจ  จะพูด 
ไมได  กินไมได  และจะไมอยูดวยกนัอีก  เด็กมกัจะถามคาํถามตาง ๆ เดก็บางคนอาจมอีารมณรุนแรง 
แตบางครั้งก็ดเูหมือนไมอนาทรรอนใจ  ยังคงเลนสนุกตอไปเหมือนกับวาไมมีอะไรเกดิขึ้น  ซ่ึงเปน
เหมือนการปองกันตนเองตามธรรมชาติของเด็กที่จะจดัการกับความเจบ็ปวดทีละเล็กทีละนอย 
 
 2. เด็กอายุ 9 ปขึ้นไป จะเขาใจถึงผลกระทบ และสิ่งที่เกิดขึน้ติดตามมาภายหลัง  เชน         
คนที่ตายแลวจะจากไปอยางถาวรจะไมกลับมาหาอีกและเด็กจะตองอยูอยางโดดเดี่ยว  ความเขาใจ
เชนนี้ ทําใหความตายเปนสิ่งที่นากลัวอยางยิ่งสําหรับเดก็ 
 
 ซ่ึงจากลักษณะอาการตางที่กลาวมานั้น  ครู  พอแม  ผูปกครอง หรือผูที่สามารถใหความ
ชวยเหลือกับเด็กได ควรใหความชวยเหลือเด็กดังนี ้
 
 1.  พูดคุยกับเด็ก ตอบคําถามที่เด็กถาม  และใหขอมูลที่ถูกตองในระดับทีเ่ด็กจะเขาใจ         
ไดงาย 
 
 2.  พยายามใหความมั่นใจวาเดก็จะปลอดภัยแลว และจะไดรับการดูแล แมวาจะอยูใน      
ที่พักชั่วคราวก็ตาม 
 
 3.  ตั้งใจฟงเมื่อเดก็พูดถึงความกลัวที่เกิดขึ้นในใจ 
 
 4.  เปดโอกาสใหเด็กพูดถึงความรูสึกและความคิดตอเหตุการณที่เกดิขึ้น 
 
 5.  ผูปกครองควรใชเวลาอยูกับเด็กใหมากขึ้น โดยเฉพาะเวลานอน 
 
 6.  ใหความอบอุน สะดวกสบายทางรางกายกบัเด็กเปนพิเศษ  อาจดวยการสัมผัสหรือ 
โอบกอด 
 



 66 

 7.  ใหโอกาสเดก็ไดแสดงออกโดยผานการเลนและทํากจิกรรมตาง ๆ เชน  การวาดรูป 
ระบายสี  หรือแมกระทั่งเลนละครเกี่ยวกับเหตุการณทีเ่กดิขึ้น 
 
 8.  ลดความคาดหวังตอเดก็ลงชั่วคราวทั้งที่บาน ที่โรงเรียน  เพราะในชวงนี้เด็กอาจเรียน
ไดไมดีเทาที่ควร  หรือมีพฤติกรรมบางอยางที่ไมเหมาะสม  เชน  ซน  เกเร  โตเถียง  ดื้อมากกวาปกติ
เนื่องจากความเครียดและความวิตกกงัวล 
 
 9. อยาใหเด็กเปดรับสื่อตาง ๆ เชน  โทรทัศน  หนังสือพิมพ  วิทยุ ฯลฯ มากเกินไป   
เพราะบอยครัง้ที่ส่ือตาง ๆ มักนําเสนอภาพที่นากลัว ซํ้า บอย ๆ เพื่อใหคนสนใจ  แตเด็กอาจไดรับ
ความสะเทือนใจเหมือนถูกกระตุนเตือนใหคิดถึงเหตุการณรายอยูเร่ือย ๆ หรือในเดก็เล็ก ๆ อาจแยก
ไมออกวาเปนภาพเหตุการณที่จบไปแลว  อาจคิดวามันกาํลังเกิดขึ้นใหมอีก 
 
 10.  ใหขอมูลกับผูปกครองวาควรระมัดระวังการพูดคุยกนัเองตอหนาเดก็ไมแสดง      
ความวิตกกังวลเกินกวาเหตใุหเด็กรับรู  เพราะอาจมีผลกระทบตอความรูสึกมั่นใจหรือปลอดภัย  
ของเด็กดวย 
 
 11.  ใหขอมูลกับพอแม  หรืผูปกครองวาถาพอแมมีความเครียดสูงก็อยาระบาย    ความ
กาวราวเอากับเด็ก  เพราะจะนําไปสูการทารุณรางกาย  จติใจ  หรือละเลยทอดทิ้งเด็กได        ใน
ระยะนี้จึงควรระมัดระวังการแสดงออกตอเด็กเปนพิเศษ  และอาจขอความชวยเหลือจากเครือญาติ 
หรือแหลงใหความชวยเหลือตาง ๆ ใหชวยแบงเบาภาระเทาที่จะทําได  อยาพยายามแบกรับภาระแต
ผูเดียว 
 
 12.  แสดงความรัก  ใหความอบอุน  ใหความมัน่ใจตอเด็กใหบอยครั้งที่สุดเทาที่จะทําได 
 
 อยางไรการใหความชวยเหลือนั้นจะตองมีขอควรระวัง และหลีกเลี่ยงสิ่งตาง ๆ        ใน
การชวยเหลือเด็กที่ประสบภยัพิบัติสึนามิดงันี้ 
 
 1.  ผูใหญอยาหมกมุนอยูกับปญหาของตนเอง  จนละเลยทีจ่ะแสดงความใสใจตอเดก็ที ่
กําลังโศกเศรา 
 



 67 

 2.  อยาพยายามหลีกเลี่ยงที่จะพดูคุยกับเด็ก  เพียงเพราะคุณไมสบายใจ หรือไมอยูใน 
อารมณที่จะพดูคุยกับใคร 
 
 3.  อยาพูดวา “หนูนาจะรูสึกดีขึ้นแลวนะ” หรือประโยคอื่น ๆ ที่บงบอกวาคุณกําลัง 
ตัดสินวาเด็กควรจะรูสึกอยางไร  สําหรับเด็กหรือแมแตวัยรุนบางคนอาจตองใชเวลานานมากกวาจะ
ทําใจไดกับความตายของคนที่รัก 
 
 4.  อยาบอกเดก็วา “ควรจะ” รูสึกหรือทําอยางไรในการจดัการกับความเศราโศก  เพราะ
แตละคนมีการแสดงออกซึ่งความเศราแตกตางกัน 
 
 5.  อยาเปลี่ยนเรื่องพูดเมื่อเดก็เอยถึงคนที่รักทีต่ายไปแลว  แมวาจะเปนเรื่องลําบากใจที ่
ผูใหญไมอยากจะพูดถึง  แตมนัอาจเปนประโยชนตอทั้งผูใหญและเดก็ทีจ่ะไดแลกเปลีย่นความรูสึก
กัน ไมควรทําใหเดก็รูสึกวาการพูดถึงคนที่ตายไปแลวเปนสิ่งที่ไมเหมาะสม 
 
 6.  อยาหลีกเลี่ยงที่จะเอยช่ือคนที่ตายไปแลว  เพราะกลัววาจะทําใหเด็กคิดถึงความเจ็บปวด  
เพราะไมวาผูใหญจะเอยถึงหรือไมก็ตาม เดก็จะไมลืมชื่อคนที่รักไดโดยงาย 
 
 7.  อยาบอกเดก็วาเขาจะตองทําหนาที่แทน หรือเปนตัวแทนของคนที่ตายไปแลว  เพราะ 
เปนการทําใหเด็กรูสึกถูกกดดันในขณะทีเ่ด็กเองก็เครยีดมากอยูแลว 
 
นันทนาการกบัการพัฒนาในแตละชวงวัย 
 
 สมบัติ (2535: 46) ไดอธิบายถึงขอบขายของนันทนาการในการพัฒนาคนในแตละวยัดังนี้  
 
 1. วัยเดก็ (อาย ุ1-9 ป) วัยนี้เปนวยัที่ตองการกจิกรรมการเคลื่อนไหวเพื่อสรางความพรอม   
ในการใชอวัยวะตาง ๆ ใหทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพ  ดังนั้นกิจกรรมที่ควรไดรับจะตอง
เปนกิจกรรมที่ฝกใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานประสานกัน  โดยเริ่มจากการหยิบสิ่งของใหญ ๆ มา
จนกระทั่งสิ่งของเล็ก ๆ และมีกระบวนการของการใชอวยัวะตาง ๆ จากงายมาสูยาก  กิจกรรม
เหลานี้จะตองชวยใหเด็กรูจกัแยกแยะวาอะไรเหมือนกัน หรือแตกตางกัน หรือสามารถกะระยะได
ใกลเคียงกับความเปนจริง  
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 2. วัยกอนวัยรุน (อายุ 10-13 ป) ในชวงนี้เปนวัยที่มีทักษะของการเคลื่อนไหว     และ
จะตองการการพัฒนาในทกัษะที่สูงขึ้น  คอื  มีความอยากรูอยากเห็นและอยากทํากิจกรรมที่
สลับซับซอนมากขึ้น ดังนัน้ ในชวงนี้กิจกรรมนันทนาการจะตองมีลักษณะที่ตอบสนองความอยาก
รูอยากเหน็  และทาทายความสามารถ เพื่อเปนการกระตุนใหเขาสนใจในกิจกรรมดังกลาว  จะได
เปนโอกาสที่กิจกรรมนันทนาการชวยไดโดยงาย  ซ่ึงจะเปนการสรางหรือปลูกฝงทัศนคติที่ดีตอ
กิจกรรมนันทนาการ  
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 จากการศึกษา  แนวคดิ  ทฤษฎี  เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วของกับผลของโปรแกรม
นันทนาการทีม่ีผลตอเด็กนักเรียนที่ไดรับผลกระทบจากเหตุการณ “คล่ืนยักษสึนาม”ิ ผูวิจัยไดศึกษา
คนควางานวิจยัที่เกีย่วของทัง้ในประเทศและตางประเทศ  ซ่ึงมีดังตอไปนี้ 
 

 1. งานวิจยัภายในประเทศ 
 
 2. งานวิจยัตางประเทศ 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 
 ทวี (2546) ไดทําการศึกษาเรือ่ง “ผลการบําบัดรักษาและฟนฟูสภาพจิตใจแกผูประสบ 
อุทกภัยในเขต 6” มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการบําบัดรักษาและฟนฟสูภาพจิตใจแกผูประสบ 
อุทกภัย  โดยใชแบบวัดความเครียดและแบบวัดภาวะซึมเศรา  กลุมตัวอยางไดแก  ผูประสบอุทกภัย
ในพื้นที่ 5 จังหวัด  คือ  ขอนแกน  หนองคาย  หนองบัวลําภู  อุดรธานี  และกาฬสินธุ  จํานวน 846 
คน ผลการวิจยัพบวาไดรับความเสียหายจากภาวะน้ําทวม รอยละ 67.8 คาความเสียหายอยูในชวง 
15,001-50,000บาท รอยละ 46.4 มีระดับความเครียดสูง รอยละ 49.8 รุนแรง รอยละ 8.0  แพทย
วินิจฉัยโรค GAD รอยละ 29.2 Adustment disorder รอยละ 15.7 แพทยใหการรักษาดวยยา 
การใหการปรึกษาและคลายเครียด และสงตอพื้นที่ดูแลตอเนื่องในรายที่มีปญหาสุขภาพจิตมาก 
หลังประสบอุทกภยั 1 เดือน ไดจัดทีมสุขภาพจิตดแูลตอเนื่องในพืน้ที่เดิม โดยติดตามผูปวย 188 คน 
(ตามเกณฑการเฝาระวัง) มีผูมาตามนัด 134 คน (คิดเปนรอยละ 71.3) มีความเครียดสงู รอยละ 50.8 
เครียดรุนแรง รอยละ 8.2 แบบวัดภาวะซึมเศรา มี 3 ขอขึ้นไป รอยละ 37.3 บริการรักษาดวยยา
ทั้งหมด ใหการปรึกษาและคลายเครียด รอยละ 5.2 สงพื้นที่ดูแลตอเนือ่ง 7 คน ติดตามเฝาระวัง 3 
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เดือน    หลังประสบอุทกภัยโดยประสานงานเครือขายผูปฏิบัติงานสุขภาพจิตในพื้นที่พบวา  
ทั้งหมด   ยังดําเนินชวีิตในชมุชนไดตามปกติ 6 เดือน หลังประสบอุทกภยัไดตดิตามเฝาระวังครั้ง
สุดทาย             มีผูมารับบริการ 142 คน (คิดเปนรอยละ 75.5) มีความเครียดสูง รอยละ 30.3 เครียด
รุนแรง รอยละ 5.6 แบบวัดภาวะซึมเศรา 3 ขอขึ้นไป รอยละ 19.0 ใหบริการรักษาดวยยาเกือบทกุ
ราย และใหบริการปรึกษาและคลายเครียด รอยละ 8.4 และสงตอผูปวยบางรายใหพื้นที่ดูแลตอเนื่อง 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
  
 Miller (2005) ไดศึกษาผลที่เกิดกับสภาพจติใจหลังเหตุการณคล่ืนยักษสึนามิ  ผลที่ไดรับ 
คือ  ความพยายามในการฟนฟูสภาพจิตใจจากเหตกุารณภยัพิบัตใินมหาสมุทรอินเดยีนัน้ประสบ
ปญหา โดยท่ีผูรอดชีวิตสวนมากไดแสดงออกใหเหน็ถึงสภาพจติใจทีย่่ําแย  โดยส่ิงที่จาํเปนมาก
ประการหนึ่ง  ก็คือ  เพิ่มการดําเนินการดานสุขภาพจิตของคนในทองถ่ินใหมากวาเดมิ  มีการรักษา
สุขภาพจิตของผูที่ประสบภัย 
 
 Keane and Esper (2005) ศึกษาเหตกุารณหลักและการจดัการกับภาวะภยัพิบัติ  ส่ิงสําคัญ    
ที่จะลดความเสี่ยงและการบาดเจ็บในทุก ๆ เร่ืองของการพัฒนากระบวนการการแกไขปญหาเพื่อ
นําไปสูความสําเร็จจะตองมีการประชุมอภิปราย การจดัการหลักในเรื่องการดูแลภยัธรรมชาติ  รวมไป
ถึงการฟนฟูใหไปสูสภาพปกติไมควรจะพดูในดานวัตถุเทานั้น  แตควรจะใหครอบคลุมถึงการฟนฟู
สภาพจิตใจและรางกายดวย 
 
 จากการทบทวนงานวจิยัทั้งในและตางประเทศ  พบวามีผูศึกษากนันอย และยังไมมี         
การศึกษาในประเทศไทย  ผูวิจัยจึงเห็นควรวาจะตองศกึษาเพื่อใหไดขอมูลที่ชัดเจน  และถูกตอง 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 
 ภายหลังการทดลอง  กลุมตัวอยางมีการเปลีย่นแปลงดกีวากอนทดลองในเรื่องพฤติกรรม
ของนักเรียนทางสภาพจิตใจ  รางกาย  สังคม  และการเรียน  
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แนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 7  แผนภาพแนวคดิการวิจัย 
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