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การตรวจเอกสาร 
 
 การศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมนันทนาการที่มีผลตอนักเรียนที่ไดรับผลกระทบจาก      
เหตุการณ “คล่ืนยักษสึนาม”ิ  ผูวิจัยไดทําการศึกษา  แนวคิด  ทฤษฎี  เอกสารและงานวิจยัตาง ๆ      
ที่เกี่ยวของในขอบเขตดังตอไปนี้  
 
 1.  โปรแกรมนันทนาการ 
 
 2.  หลักการสรางโปรแกรมนันทนาการ 
 
 3.  ผลกระทบจากเหตุการณ “คล่ืนยักษสึนาม”ิ   
 
 4.  งานวิจยัที่เกีย่วของ 
 

โปรแกรมนันทนาการ 
 
ความหมายของนันทนาการ 
 
 สมบัติ (2535: 29) สรุปความหมายของนันทนาการวาเปนกิจกรรมหรือประสบการณ     
ในชวงเวลาวาง  โดยที่ผูเขารวมรวมดวยความสมัครใจ  เพื่อกอใหเกิดความพึงพอใจ  ความสุขใจ 
และความคิดสรางสรรค  เพื่อใหบุคคลไดคณุคาทางสังคม  พัฒนาทางอารมณ  หรือเปนองคการ
หนึ่งของชุมชนหรือหนวยงานอาสาสมัครซึ่งจัดขึ้นเพื่อบริการสังคม   
 
 พจนานกุรม ฉบับราชบัณฑติยสถาน พ.ศ. 2525 (2538: 435) ไดใหความหมายของคําวา 
นันทนาการ  คือ  กิจกรรมทีท่ําตามสมัครใจในยามวาง  เพื่อใหเกิดความสนุกสนาน  เพลิดเพลิน
และผอนคลายความตึงเครียด  การสราญใจ 
 
 สุวิมล (2541: 93-94)  ไดกลาวไววานนัทนาการเปนคําทีน่ํามาใชในวงการพลศึกษา            
เมื่อ พ.ศ. 2526 ซ่ึงแตเดิมเรารูจักกันในคําวา  สันทนาการ  เปนคําที่บัญญัติโดย  พระยาอนุมาน-
ราชธน  ตั้งแตป พ.ศ. 2507 หมายถึง  การพักผอนหยอนใจ  หรืองานอดิเรก เปนกิจกรรมที่ผูเขารวม
เขารวมดวยความสมัครใจ  ความสนใจในการที่จะไดรับประสบการณทีพ่ึงพอใจใหความสุขแกตน 
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 พีระพงศ (2542: 30) กลาววานันทนาการเปนที่รูจักแพรหลายในลักษณะและรูปแบบที่ให 
ความสนุกสนาน  เพลิดเพลนิ  ซ่ึงแตแรกเริ่มใชศัพทวา “สันทนาการ” แตเมื่อกลับไปเปรียบเทียบ
ความหมายพื้นฐานเดิมจากคําวา Recreation หมายถึง  กิจกรรมที่กระทําในเวลาวาง  โดยมี
ความพึงพอใจ  สมัครใจไมมีการบังคับและไดรับความสขุเพลิดเพลินใจจากการเขารวมกิจกรรม 
 
 สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ (อางใน www.osrd.go.th, 2546) กลาววา 
นันทนาการ  หมายถึง  กิจกรรมที่คนเราใชเวลาวางจากภารกิจงานประจําโดยเขารวมดวย   ความ
สมัครใจ  และกิจกรรมที่ทําตองไมขัดตอขนบธรรมเนียม  ประเพณี  วฒันธรรม  และกฎหมาย
บานเมือง  เพือ่กอใหเกิดการพัฒนาหรือความเจริญงอกงามทางกาย  อารมณ  สังคม  และสติปญญา 
 
 Nash (อางใน สุวิมล, 2547ข: 10)  อธิบายวา นันทนาการ  หมายถึง  การใชเวลาวางนัน้เพื่อ
ประโยชนคณุคาในทางดีงามจากการเขารวมในกิจกรรม  เด็ก ๆ จะเรียกกจิกรรมนั้นวา  การเลน                 
สวนคนหนุมสาวจะเรียกวานนัทนาการ 
 
 Butler (1976: 3) กลาววา นนัทนาการเปนความหมายเฉพาะ การเลนจะเปนความหมายที่
เหมาะกับเดก็  สวนคนหนุมสาวหรือผูใหญจะเรียกวานนัทนาการ 
 
 Cordes and Ibrahim (1999: 7) ใหความหมายของนันทนาการไววา  การเขารวมโดยการสมัคร
ใจในกิจกรรมการใชเวลาวาง  ซ่ึงทําใหบุคคลผูเขารวมนั้นรับรูถึงความสําคัญ  และมคีวามสุข 
 
 คําจํากัดความของนันทนาการบงบอกถึงพิสัยของความคิด  องคประกอบของความจริง                    
ที่แตละคนเกิดความซาบซึ้งในสิ่งที่ทํา  กลาวคือ (สุวิมล, 2547ข: 12) 
 
 1.  นันทนาการเปนการบริการความตองการ (Needs-serving) 
 
 2.  นันทนาการเปนกิจกรรมทีก่ระทําในเวลาวาง (Leisure-time activity) 
 
 3.  นันทนาการเปนสิ่งที่มีคุณคาตอบุคคลและสังคม (Value to individual and society) 
 
 4.  นันทนาการเปนการสรางสิ่งใหม ๆ (Re-creation) 
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 Nash (อางใน สุวิมล, 2547) กลาวถึง  นันทนาการเปนสือ่สําหรับสนองความพึงพอใจ 
ความตองการของมนุษย  ซ่ึงอยูภายใตแรงขับและความกดดันภายในตวักระตุน  เปนการแสดงออก
ในทางที่ดีตอความตองการในชวงเวลาวาง  ดังนั้นนนัทนาการจึงตอบสนองทั้งบุคคลและสังคม 
สําหรับปรัชญานันทนาการและการใชเวลาวาง(The Philosophy of Recreation and Leisure) ของ 
Nash เปนแนวคิดในรูปของปรามิด (ดูภาพที่ 1) 
 
ไมส้ินสุด 
 

       
4       - ทําตามแบบที่คิด 
 

3                 - ลอกแบบการเลน 
 

2           - การชม ฟงอยางซาบซึ้ง 
 

1         - ตานความเบือ่หนาย 
 

0          - มีเกินความตองการ 
  

-1                       - กออาชญากรรม 

 
ภาพที่ 1  แนวคิดของ Nash ในเรื่อง ปรัชญาทางนันทนาการและการใชเวลาวาง 
 
ที่มา: Cordes and Ibrahim (1999: 5) 
 
 Shiver (อางใน สมบัต,ิ 2544: 28) ไดเขยีนตาํราหลักการบรหิารนันทนาการสูแนวทางปฏบิัติ     
โดยกลาววานนัทนาการจากความตองการดานจิตใจ  คือ  ความพอใจ ความตองการพื้นฐานของ   
รางกาย  สามารถเปนสิ่งกระตุนใหเกิดนันทนาการได  เมื่อมีส่ิงใดที่ไมสมดุล ก็สามารถแกไขได 
ความสมดุลเกบ็ไวในรูปนันทนาการได  โดยมีความเปนเอกลักษณและความพึงพอใจในแตละคน 
รวมถึงการผสมผสานของรางกายและจิตใจเพื่อใหเกดิความสมดุล  มีความแตกตางในคุณคาของ
นันทนาการกบันันทนาการในแตละชวงเวลา  คุณคาของนันทนาการเกิดเมื่อการกระทํานั้นไดผาน
ไปแลว  สวนนันทนาการจะเกิดในขณะที่กาํลังกระทํา  หรือรวมกิจกรรมที่เรียนรูไดใชประสบการณ
ในการศึกษาการยอมรับของประชาชนในนันทนาการ  และกิจกรรมที่สนใจ  

            การมี 
      สวนรวมอยาง 
        สรางสรรค 

                              

      การมีสวนรวมโดยการกระทํา 
 

                การมีสวนรวมทางอารมณ  
 

           ส่ือ บันเทิง ความอภิรมย ความโดดเดี่ยว เพื่อฆาเวลา  
 

บาดเจ็บ หรือทําความเสียหายแกตนเอง 
 

                         การกระทํา และแสดงพฤตกิรรมตอตานสังคม  



 9 

ลักษณะของนนัทนาการ 
  
 Butler and Meyers (อางใน สมบัติ, 2535: 38-39) ซ่ึงเปนนักวิชาการไดวางหลักเกณฑของ
ลักษณะพื้นฐานของนันทนาการไวดังนี ้
 
 1.  นันทนาการเกีย่วของกับกิจกรรม 
 
 2.  นันทนาการมรูีปแบบหลากหลาย 
 

3.  นันทนาการจะตองเปนไปดวยความสมัครใจและมแีรงจงูใจ 
 
 4.  นันทนาการเกดิขึ้นไดในเวลาที่ไมจํากัด 
 
 5.  นันทนาการจะตองเปนสิ่งทีจ่ริงจังและมจีดุมุงหมาย 
 
 6.  นันทนาการเปนการบําบัดรักษา 
 
 7.  นนัทนาการเปนกิจกรรมที่สามารถยืดหยุนเปลี่ยนแปลงได 
 
 8.  นันทนาการจะตองเปนกิจกรรมที่พึงประสงคของสังคม 
  
 บุญเสริม (อางใน พีระพงศ, 2542: 36-37) นันทนาการมหีลายทางและมีรูปแบบหลากหลาย         
จัดเปนกิจกรรมที่ใหโอกาสแกคนทัว่ไปในการสรางเสริมคุณภาพชวีิตที่เปนความพึงพอใจเฉพาะ 
เพราะกจิกรรมนันทนาการเปนกิจกรรมทีร่ะบายออกถึงลักษณะที่เปนความตองการของมนุษย 
ความตองการทางกายภาพ  และจิตวิทยา  เปนกิจกรรมที่เกิดจากความสมัครใจในการเขารวม และ
ในชวงโอกาสที่เปนเวลาวาง  โดยมีองคประกอบดังนี ้
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 1.  เปนกิจกรรม  
 
  ประกอบดวยกิจกรรมตาง ๆ มีทั้งการเลนที่ตางชนิดกนัไป  อาจจะใหประโยชน 
ตอการพัฒนาทางกาย  จิตใจหรืออารมณ  โดยใชพลังงานในโอกาสชวงเวลาวางที่มอียูโดยมุงหวัง
เพื่อความสนุกสนานไดออกกําลัง  ผอนคลายอารมณ  และสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 
 2.  เปนหลายรูปแบบ  
 
  ประกอบดวยรูปแบบตาง ๆ หลากหลาย  เนื่องจากความตองการ  ความสนใจ 
ความปรารถนา  หรือรสนิยมของคนเราแตกตางกัน  ดังนัน้กิจกรรมการแสดงออกซึ่งเปนไดหลาย
รูปแบบไมมีขอจํากัด ขอใหไดรับความสนุกสนานและพึงพอใจเปนหลัก  อาจจะเปนในรูปของ     
การพบปะสนทนา  งานอดิเรก  การเลนกฬีา  กิจกรรมดนตรี  เพลง  รองเพลง  เขียนภาพ  ศิลปะ   
ฟงวิทยุ  ดูโทรทัศน  หรือเขารวมกิจกรรมชุมชนตามที่มีโอกาส 
 
 3.  เปนกิจกรรมที่มีแรงจูงใจเปนเครื่องตัดสิน  
 
  การตัดสินใจทีจ่ะเลือกเขารวมกิจกรรมตาง ๆ นั้นเกดิจากแรงจูงใจหลายรูปแบบ  โดยมี
พื้นฐานความพึงพอใจและสนใจเปนที่ตั้ง  เขารวมดวยความสนใจ  และเกิดความพึงพอใจจาก
การเขารวมกิจกรรม 
 
 4.  เปนกิจกรรมที่ไมมีขอจํากัดเรื่องเวลา  
 
  เปนกิจกรรมที่อาศัยโอกาสเวลาวางที่จะเขารวมดวยความพึงพอใจเปนเครื่องตัดสิน    
จึงไมมีขอบเขตจํากัดของเวลาขึ้นอยูกับโอกาสของแตละบุคคลที่จะเขารวม  อาจจะเปนชวง
ระยะเวลาสั้น ๆ หรือเขารวมเปนประจําตามโอกาสที่มี หรือในชวงใดชวงหนึ่งทีว่าง 
 
 5.  เปนกิจกรรมที่อาสาสมัครดวยความเต็มใจ  
 
  เปนกิจกรรมทีย่อมรบัเรยีกหาดวยความเต็มใจสมัครใจไมสามารถบงัคับได  โดยขึ้นอยู
กับผูนําและการสรางทัศนคตทิี่ดีตอการกาํหนดจุดหมายของกิจกรรม  โดยเขารวมกจิกรรมอยางสมัคร
ใจพรอมใจเกดิความภาคภูมใิจโดยไมมีการบังคับ 
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 6.  เปนกิจกรรมกายภาพบําบดั  
 
  เปนกิจกรรมที่ใชเพื่อการบําบัดฟนฟูผูเจ็บปวยทั้งทางกาย  และจิตใจ  ชวยผอนคลาย
ความเครียดทางอารมณ  และบําบัดพกัฟนทางกาย  และจิตใจที่ด ี ใหความเพลิดเพลิน  สนุกสนาน
ผอนคลาย  จัดเปนกิจกรรมบําบัดทางกาย  ทางจิต  และอารมณ  บางครั้งสามารถจัดเปน
กิจกรรมบําบัดดวย 
 
 7.  เปนปฏิบัติการสากลและพิสูจนได  
 
  เปนกิจกรรมการแสดงออกทางการภาพ  และจิตวิทยาของกลไกรางกายมนุษย  ไม
มีขีดจํากัดในเรื่องเวลาสถานที่  และเชื้อชาติศาสนา  ทุกคนเขารวมดวยความพอใจของคน    ตาม
จังหวะโอกาสและในสถานที่ตาง ๆ 
 
 8.  เปนสิ่งจริงจังและมีจุดหมาย  
 
  เปนกิจกรรมมีคุณคาสาระมีจดุมุงหมายกอใหเกิดความสุข  ความซาบซึ้งในดาน   
ความงามทักษะ  และการเรียนรู  พัฒนาอารมณ  และวุฒภิาวะ  นอกจากจะเกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน  ยงัไดรับความรูทักษะความชํานาญไปดวย 
 
 9.  เปลี่ยนแปลงยดืหยุนไดตามความเหมาะสม  
 
  เปนกิจกรรมที่ขึ้นอยูกับสภาพแวดลอม สถานภาพการเกดิจัดไดงายตามสภาพปจจุบนั
ที่ตองการ   
 
 สุขพัชรา (อางใน สมมาตร, 2547: 10-11)  กลาวถึงลักษณะของนนัทนาการมีดังตอไปนี้ 
 
 1.   นันทนาการนัน้จะตองเปนกจิกรรม (Activity) ซ่ึงจะตองมีการกระทํารางกาย  
กลามเนื้อ หรืออวัยวะสวนหนึ่งสวนใดไดมีการกระทํา  
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 2.   การเขารวมกิจกรรมนั้นจะตองเขารวมดวยความสมัครใจ (Voluntarily) ผูที่เขารวม 
กิจกรรมนั้นจะตองสมัครใจเขารวมอาจดวยความสนใจ หรือความตองการของตนเอง 
 
 3.   กิจกรรมที่กระทํานั้นจะตองเปนการกระทําในเวลาวาง (Free time) คือเวลาที่ 
นอกเหนือจากการทํางาน  เรียน  หรือเวลาที่ใชประกอบภารกิจประจําวัน 
 
 4.   ตองเปนกิจกรรมที่พึงประสงคของสังคมไมเปนไปในทางอบายมุขหรือผิดศีลธรรม  
เปนกิจกรรมที่เปนประโยชนทางการศึกษา (Educational Activity) 
  
 5.   กิจกรรมนั้นตองทําใหผูเขารวมเกดิความพงึพอใจในทันทีทันใด และโดยตรง 
 
 6.   กิจกรรมที่กระทํานั้นถาหากเปนอาชีพของผูกระทําอยูแลวไมถือวาเปนกิจกรรม 
นันทนาการ 
 
 Kraus (1990: 43) ไดเสนอคณุลักษณะของนันทนาการไวดังนี ้
 
 1.  นันทนาการถอืเปนกิจกรรมอยางหนึ่ง  ซ่ึงเกี่ยวกับรางกาย  จิตใจ  สังคม  และอารมณ 
 
 2.  นันทนาการอาจรวมถึงกิจกรรมตาง ๆ เชน  กีฬา  เกม  การฝมือ  การแสดง  ศิลปะ 
ดนตรี  การทองเที่ยว  งานอดเิรก  และกิจกรรมเกี่ยวกับสังคม 
 
 3.  การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการจะเกิดความพอใจกับผูปฏิบัติเองไมไดเกิดจาก         
การบังคับภายนอก 
 
 4.  นันทนาการเกดิจากการกระตุนภายใน และความพอใจของผูทําไมไดเพื่อบรรลุ 
เปาหมายใดๆ 
 
 5.  การที่จะปฏิบตัิกิจกรรมนนัทนาการ ขึ้นอยูกับสภาพอารมณอยางมาก 
 
 6.  นันทนาการอาจเปนสิ่งที่ดี  ทาํใหเกดิความสนุกสนาน  พอใจ  อาจพัฒนาสติปญญา
ของผูทําทําใหรางกายแข็งแรง  
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ประโยชนของนันทนาการ 
 
 สมบัติ (2535: 41-42)  ไดกลาววาเมื่อบุคคลและชุมชนไดมีโอกาสเขารวมกิจกรรมนันทนาการ    
ในชวงเวลาวางดวยความสมคัรใจ  ก็จะกอใหผลที่ไดรับในเรื่องของคุณคา  และประโยชนตาง ๆ 
โดย คณิต  (2529) และ จรินทร (2535)ไดสรุปผลที่บุคคลไดรับประโยชนจาก  คณุคาของนันทนาการ 
 
 1.  ชวยใหบุคคลและชุมชนไดรับความสนุกสนาน มีความสุขในชีวิตและรูจักใชเวลา     
ใหเกดิประโยชน 
 
 2.  ชวยใหบุคคลและชุมชนพัฒนาสุขภาพจิต และสมรรถภาพทางกายที่  ทาํใหเกดิ     
ความสมดุลของชีวิต 
 
 3.  ชวยปองกันปญหาอาชญากรรม  และพฤติกรรมเบี่ยงเบนในทางไมพึงประสงคของเด็ก 
และเยาวชน  พัฒนาพฤติกรรมของเด็กและเยาวชนใหรูจักการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
 
 4.  สงเสริมความเปนพลเมืองดี  เหน็คุณคาของสังคมเสรีประชาธิปไตย  ลดความเห็นแกตวั  
เสริมสรางคุณธรรมจริยธรรม  ความมีน้ําใจ  
 
 5.  สงเสริมการพัฒนาอารมณสุข  ความสนุกสนาน  ความสุขสงบ  ลดความตึงเครียด 
ความวิตกกังวล  ทําใหอารมณแจมใส  รูจกัการพัฒนาการในการควบคมุอารมณและบุคลิกภาพที่ด ี
 
 6.  สงเสริมและอนุรักษศิลปวัฒนธรรมของชาติ  สงเสริมใหคนในชาติเกิดการเรียนรู         
มีทัศนคติที่ดี มีความซาบซึ้งและหวงแหน 
 
 7.  สงเสริมการอนุรักษทรัพยากรของชาติ  รูจักและเห็นคุณคาของธรรมชาติ            มี
ความซาบซึ้งและสามารถดูแลรักษาไวเพือ่ประโยชนตอสังคม  
 
 8.  สงเสริมในเรื่องการบําบัดรักษา  การพัฒนาฟนฟูสภาพรางกายของผูปวย  ทั้งทางดาน 
รางและจิตใจ   
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 9.  สงเสริมการมีมนุษยสัมพนัธ  และการทํางานเปนทีม  การกลาแสดงออก  ความสามัคคี 
 
 10. สงเสริมและบํารุงขวัญบุคลากรในหนวยงานใหมีขวัญและกําลังใจตอการที่จะปฏิบัติ 
หนาที่การงานตอไป  
 
 ฟอง และ ชาญเชวง (อางใน สมบัติ, 2544: 33) ไดกลาวถึงคุณคาทางนันทนาการในรูปของ   
วัตถุประสงคของนันทนาการ มีสวนชวยพัฒนาคุณภาพชีวิต 4 ประการคือ 
 
 1. วัตถุประสงคในการพัฒนาสขุภาพ  
 
  นับวาเปนความมุงหมายสําคญัประการหนึง่ของกิจกรรมนันทนาการ  เพราะการที่
บุคคลจะมีสุขภาพดหีรือไมเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับกจิกรรมที่บุคคลปฏิบัติในยามวาง เทา ๆ กับ      
การปฏิบัติในชวงเวลาของการทํางาน  อากปักิริยาที่บุคคลกระทําในยามวาง  จึงเปนสิ่งที่วัดคุณภาพ
ทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  และสุขภาพจิตของบุคคลได  และในทํานองเดียวกนั  กิจกรรม
นันทนาการสามารถจัดใหเหมาะสมเพื่อกอใหเกดิผลสรางสรรคทางดานอวัยวะจิตใจ  อารมณ  และ
สุขภาพทางจิตของบุคคลไดดวย  ทัง้นี้เพราะกิจกรรมนันทนาการตาง ๆ สามารถใหบุคคลทุกคนมี
โอกาสที่จะรับผลประโยชนได  และกจิกรรมเหลานี้ชวยใหเกิดการผอนคลายความตึงเครียดจาก  
ภารกิจการงานเปนโอกาสที่ทําใหบุคคลลืมปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งผลที่ไดรับนี้จะสงเสริมสุขภาพ
ทางจิตใจ  นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมอีกเปนจํานวนมากที่กอใหเกิดความสนุกสนานรื่นเริง  ซ่ึงกิจกรรม
เหลานี้จะสงเสริมสุขภาพทางดานอารมณ  กิจกรรมหลายประเภทที่ตองมีผูเขารวมเปนจํานวนมาก 
ก็เปดโอกาสใหบุคคลมีความสัมพันธทางสังคมดีขึ้น  อันเปนการสงเสริมสุขภาพทางดานจิตใจ     
ไดเปนอยางด ี
 
 2. วัตถุประสงคในดานมนษุยสมัพันธ  
 
  กิจกรรมนันทนาการมีสวนสงเสริมมนุษยสัมพันธอันจะนําไปสูการดํารงชีวิตอยาง   
สุขสมบูรณไดเปนอยางดยีิ่ง  ทั้งนี้เพราะกิจกรรมนันทนาการชวยพัฒนาคุณลักษณะของบุคคลได
หลายประการ  เชน  ความกลาหาญ  ความอดทน  ความยตุิธรรม  ความซื่อสัตย  เปนตน นอกจากนี้
ยังพัฒนาเจตคติเกี่ยวกับการสังคมดวย  เชน  ความรวมมือรวมใจ  ความจงรักภักดีตอหมูคณะ 
การยอมรับสิทธิของผูอ่ืน  เปนตน  การจัดกิจกรรมนันทนาการภายในบานก็สามารถสราง  
ความสัมพันธอันดีภายในครอบครัวไดอีกดวย 
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 3. วัตถุประสงคในการพัฒนาความเปนพลเมอืงดี  
 
  การพัฒนาความเปนพลเมืองดี เปาหมายสําคัญประการหนึ่งของกิจกรรมนันทนาการ 
ทั้งนี้เพราะกิจกรรมนันทนาการสามารถสงเสริมคุณลักษณะความเปนพลเมืองดีไดหลายทาง  ไมวา
สังคมนั้นจะมรูีปแบบการปกครองตางกัน กิจกรรมนันทนาการชวยชักจูงบุคคลใหเขารวมกันเปน
หนวยเดียว  โดยปราศจากขอขัดแยงทางดานเชื้อชาติ  ผิวพรรณ  ฐานะทางเศรษฐกจิ  เพศ  และวยั 
กิจกรรมนันทนาการจึงเปนกิจกรรมที่สงผลทางดานสรางสรรคทางสังคมมากกวาการทําลาย  ทําให
บุคคลมีความเขาใจ  เห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน  สามารถทํางานและอยูรวมกันไดเปนอยางดี 
ลดปญหาอาชญากรรม  ทําใหบุคคลมีสุขภาพดีขึ้น คืนสูสภาพปกติจากการทํางานไดเร็วขึ้น   อัน
เปนผลทําใหบุคคลสามารถสรางผลผลิตไดมาก  และเปนพลเมืองดีของสังคมและประเทศชาติตอไป 
 
 4. วัตถุประสงคในการพัฒนาตนเอง 
 
  การพัฒนาตนเอง  หมายถึง  การสงเสริมใหบุคคลใหบรรลุถึงศักยภาพสูงสุด สามารถ
พัฒนาตนเองใหกาวหนาในทุกทาง  ซ่ึงกิจกรรมนันทนาการมีบทบาทสําคัญในเรื่องนี้       ไดหลาย
ทาง  เปนตนวาชวยใหบุคคลเจริญเติบโตอยางสมดุลตามวิถีทางธรรมชาติมากกวาการใช    ส่ิงอื่น ๆ 
มาทดแทนกิจกรรมนันทนาการชวยเสริมสรางความคิด  ไมใชเฉพาะในแงของคุณคาทางวัตถุ
เทานั้น แตเพื่อความสนุกสนานความพึงพอใจและความสุขที่เกิดขึ้นจากการกระทํานัน้ ๆ     เปน
สําคัญ  ทั้งยังเปนการพัฒนาทักษะ และความสามารถทางดานตาง ๆ อีกดวย  ซ่ึงทักษะเหลานี ้จะ
ชวยใหบุคคลสามารถกับบุคคลอื่นไดดีขึน้  
 
 สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ (อางใน www.osrd.go.th, 2546) สรุปประโยชน
ที่ไดจากนนัทนาการ ชีวติคนเราตองมนีันทนาการตลอดเวลา  ตั้งแตแรกเกิดจนถึงชวงสุดทายของชวีิต 
จะทําใหคนเรามีความสุข  คลายเครียด  อายุยืน  และสามารถจัดนันทนาการไดทุกรูปแบบ  ไมวาจะ
เปนในครอบครัว  ชุมชน  โรงเรียน  โรงพยาบาล  บริษัท  โรงงาน  หรือหนวยงานตาง ๆ  
 
 1.   ครอบครัว 
 
  กิจกรรมนันทนาการเปนสื่อสําคัญที่จะชวยสรางบรรยากาศใหเกดิความรกั  ความอบอุน 
และสรางสัมพันธภาพที่ดีใหสมาชิกภายในครอบครัวไดเปนอยางดี  และชวยลดปญหาการใช
เวลาวางที่ไมเกิดประโยชน  ใหกลายเปนประโยชนสูงสุด  
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 2.   ชุมชน   
 
  นันทนาการจะชวยพัฒนาชมุชนใหมีความสมบูรณหลาย ๆ ดานดวยกนั คือ  
 
  2.1   ชวยสรางคนใหเปนสมาชกิที่ดี มีเหตุผล  เห็นแกประโยชนสวนรวมมากกวาสวน
ตน มีความขยันขันแข็ง  ทั้งนี้เพราะนันทนาการนั้นจะตองอาศัยกิจกรรมนันทนาการเขาชวย      
ในการเสริมสรางสมาชิกที่ดีใหกับชุมชน  เชน  กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน จะชวยทําใหสมาชิก     
ในสังคมรูจักการเสียสละ และชวยเหลือผูอ่ืนไดเปนอยางดี  
 
  2.2   ชวยลดปญหาอาชญากรรม  การปลอยปะละเลยกลุมวัยรุนที่มีเวลาวางมากเกินไป 
จนทาํใหเขาหนัไปหาอบายมขุและประพฤตติัวไมดี  จนกออาชญากรรมไดในที่สุด  ดังนั้นหากชุมชน
สามารถดําเนินกิจกรรมนนัทนาการใหกับกลุมวัยรุนเหลานี้ไดกจ็ะชวยลดปญหาอาชญากรรมไดอีก
วิธีหนึ่ง  
 
  2.3   ชวยทําใหเกิดสภาพแวดลอมที่ดีขึ้น  ทั้งนี้เพราะวากิจกรรมนันทนาการนั้น              
จะครอบคลุมไปจนถึงเรื่องการจัดสภาพแวดลอมใหสวยงาม  เปนการปองกันปญหามลภาวะไดอีก
ทางหนึ่ง  เชน  การจัดสวนหยอมที่ดี  หรือการจัดสวนไมดอกไมประดบั  ก็จะชวยรักษาสมดุลทาง
ธรรมชาติไดเปนอยางด ี
  
 3.   ประชากรในสงัคม 
 
  กิจกรรมนันทนาการจะเปนสื่อและสงเสริมในการพัฒนาทรัพยากรมนษุยใหมี       
ความสมบูรณทั้งทางรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  สติปญญา  และมีคุณภาพชวีิตทีด่ี  
 
 4.   ประเทศชาต ิ
         
  กิจกรรมนันทนาการนับวามบีทบาทตอประเทศชาติเปนอยางมาก  เพราะกิจกรรม
นันทนาการนัน้  จะชวยสรางประชากรใหมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงทั้งรางกายและจติใจ  ดํารงชวีติ
ในสังคมไดอยางมีความสุข  ลดปญหาคาใชจายในการรกัษาพยาบาล  ลดปญหาอาชญากรรม  ทําให
ประเทศชาติมคีวามสงบสุข 
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 Torkildsen (อางใน สุวิมล, 2541: 103)  นันทนาการ  คือ  ส่ือสภาพแหงอารมณในตัวของบุคคล   
ที่บงบอกถึงความรูสึกสบายและความพอใจในสิ่งที่เกดิขึน้กับตน  เชน  ความเขาใจอยางแจมชดั  
ผลสัมฤทธ์ิที่เกิดความสําเร็จ ความมีคุณคาแหงตน และความสุข โดยส่ิงเหลานี้เกิดขึ้นจาก
ประสบการณที่ดีงาม ตรงเปาหมายของบุคคล มีการตอบสนองในทางบวกเปนกิจกรรมที่มีอิสระ   
มีการใชเวลาวางที่เปนประโยชน หรือสังคมยอมรับ 
 
 Weiskopf (1975: 17)ไดกลาวถึงคุณคาของนันทนาการทีใ่หผลตอการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการในดานตางๆ ของผูเขารวมดังนี้ 
 
 1.  นันทนาการกบัผลทางดานจิตวิทยาเปนที่ยอมรับกันวา กจิกรรมนันทนาการ 
เปนเครื่องมือที่สําคัญในการที่จะปองกันบุคคลที่ปวยทางดานจิตใจ  และยังใชในการฟนฟูจิตใจ    
ใหกลับคืนสภาพเดิมไดเร็ว  และนันทนาการยังชวยลดความคับของใจหรือความวิตกกังวล 
 
 2.  นันทนาการกบัผลทางรางกาย กิจกรรมนนัทนาการประเภทเกมกฬีาจะชวยสงเสริม 
สมรรถภาพทางกายใหแกผูเขารวมไดเปนอยางดี ทําใหรางกายไดรับการพัฒนาทุกสวน  สงเสริม
การทํางานอยางมีประสิทธิภาพของระบบในรางกาย  โดยเฉพาะระบบการไหลเวียนโลหิต 
ระบบหายใจ ระบบกลามเนือ้  และระบบขับถายของเสีย  เมื่อรางกายแข็งแรงก็จะมผีลใหสามารถ
ประกอบภารกจิประจําวันไดดียิ่งขึ้น 
 
 3.  นนัทนาการกบัผลทางสังคม  กิจกรรมนนัทนาการการเปดโอกาสใหบุคคลที่เขารวม   
มีการทํางาน  และรับผิดชอบรวมกัน  มกีารติดตอประสานงาน  เสริมสรางความสัมพันธอันดีตอกนั 
จึงเปนการสงเสริมใหการอยูรวมกันในสังคมเปนไปดวยความราบรื่น 
 
 Butler (1976: 14-15) กลาวถึงคุณคาทางนนัทนาการที่มปีระโยชนตอมนุษยไวดังนี ้
 
 1.  นันทนาการเปนความตองการพื้นฐานของมนุษย 
 
 2.  นันทนาการ  คือ  ทางออกที่ดีของการแสดงออก  และการพัฒนาตนเอง 
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 3.  การเลน หรือนันทนาการชวยใหเด็กมีความเจริญเติบโต  และมีประสบการณที่จะ 
นําไปใชประโยชนไดในชวีติเมื่อเจริญวยัข้ึน 
 
 4.  ชวยใหเด็กมีความกระตือรือรนในชวีิต  และกิจกรรมตาง ๆ ชวยใหไดมาซึ่งทักษะที ่
จําเปนสําหรับชีวิตในภายหลงั 
 
 5.  สําหรับผูใหญ  นันทนาการเปนการแสดงออกในกจิกรรมตาง ๆ และเปนการคบหา 
สมาคมซึ่งกันและกัน 
 
 6.  นนัทนาการเปนวิธีหาความสุข  ซ่ึงจะชวยใหเกดิความสมดุลในชีวิตกบัการทํางาน   
การพักผอน  ความรัก  และความเคารพนบัถือซ่ึงกันและกัน 
 
ประเภทของนนัทนาการ 

 
 Kraus (อางใน พีระพงศ, 2542: 42-57) ไดกลาววานนัทนาการจัดแบงตามลักษณะเฉพาะ
เพื่อนําสูการปฏิบัติใหเหมาะสมตามสภาพแวดลอม จะมีหลายลักษณะซึ่งจัดแบงออกเปนกลุมไดดังนี้คือ 
 
 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)  ไดแบงประเภทของนันทนาการออกเปน 4 กลุมคือ 
 
 1.  นันทนาการชมุชน  
 
  เปนการจัดโปรแกรมโดยไมหวังผลกําไรของหนวยงานในชุมชน  ซ่ึงออกแบบ
โปรแกรมใหตรงกับความตองการของประชาชนในดานความตางของอายุ  เบื้องหลังและความสนใจ 
โปรแกรมควรจะควบคุมถึงกิจกรรมภายในหรือภายนอกและรวมถึงกจิกรรมกีฬา  และกิจกรรม 
ฟตเนตที่จะสงเสริมสุขภาพ  เชน  ธรรมชาติศึกษา  หรืองานประดิษฐ  บางกิจรรมอาจจะไมเสีย         
คาใชจาย  หรือสามารถจายไดในราคายอมเยา 
 
 2.  นันทนาการเชงิพาณิชย 
 
  เปนโปรแกรมกิจกรรมที่แสวงหากาํไรบนคาตอบแทน  เชน  ศูนยฟตเนส  ศูนยสุขภาพ   
คอรดเทนนิส  สนามกอลฟ 
 
 3.  นันทนาการหมูคณะ 
 
  กิจกรรมที่ถูกสนับสนุนโดยบริษัทและองคกรที่หวังผลกําไรเพื่อพนักงาน  เชน  
กลุมซอฟทบอลและโบวล่ิง  และฟตเนสเซ็นเตอรในบรษิัท 
 
 4.  นันทนาการบาํบัด 
 
  จัดโปรแกรมโดยทั้งหนวยงานสาธารณะและหนวยงานเอกชน  เพื่อที่จะเปนประโยชน
เฉพาะทางสําหรับประชาชน  เชน  การออกกําลังกาย  กีฬา  และโปรแกรมงานฝมือสําหรับประชาชน
ที่ไรความสามารถทางดานรางกายหรือพกิาร 
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องคความรูของนันทนาการ 
 
 สุวิมล (2542: 98-99) ไดกลาววา นันทนาการเคยเปนสวนหนึ่งของพลศกึษา  แตเมื่อขอบเขต
ของวิชาขยายกวางมีองคความรูเฉพาะตัว  ทําใหนนัทนาการพัฒนาตนเองเปนสาขาวชิาที่มีลักษณะ
วิชา จําแนกไดเปน 2 ประเภท  คือ 
 
 1.  นันทนาการเพือ่การสงเสริมสุขภาพ  นันทนาการในกลุมนี้จะเนนถึงการสงเสริมบุคคล
ทั่วไปที่ไมมีปญหาสุขภาพไดใชนันทนาการเพื่อการผอนคลายและพฒันาสูความเปนผูมีสุขภาพดี 
โดยเฉพาะความมีสุขใจ  แบงออกเปน 
 
  1.1 สนามเด็กเลน (Children Playground) เปนการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบการจัดการ    
ดูแลและรวมถึงการเปดใชสนามเด็กเลน 
 
  1.2 นันทนาการสาํหรับผูสูงอายุเปนการศึกษาแนวทาง วิธีการและการจัดนนัทนาการ
สําหรับผูสูงอายุในศนูยผูสูงอายุ หรือบานพักผูสูงอาย ุ
 
  1.3 การทองเที่ยวเปนธุรกิจทางนันทนาการทีช่วยผอนคลายจากความตึงเครียด 
และการใชชีวติประจําวนั  และยังเปนการเปดโอกาสการเรียนรู  วิถีชีวติ  ศิลปะและวฒันธรรมของ
คนตางถิ่น  หรือคนตางแดน 
 
  1.4 นันทนาการนอกสถานที่ (Outdoor Recreation) เปนนันทนาการที่เด็ก ๆ ชอบมาก 
เพราะเปนการจัดคายพกัแรม  การศึกษานอกสถานที่  การจัดสวน  การใชที่ดิน  การออกแบบที่ดนิ
และนันทนาการในปา 

 
2.  นันทนาการบาํบัด (Therapeutic Recreation) 
 
 เปนการบําบัดที่ใชนันทนาการสําหรับผูที่มีปญหาทางสุขภาพมีความเจ็บปวย  หรือ

พิการ  นันทนาการจะเปนสวนหนึ่งของการบาํบัดรักษาที่จะชวยหรือฟนฟูใหผูมีปญหาสุขภาพ         
ไดรับการดูแลดานนันทนาการที่ถูกตองตามหลักวิชาการ  สามารถพัฒนาสูความมีสุขภาพดหีรือ       
ใชชีวิตอยางมคีวามสุขไดแมจะปวยหรือพกิาร  แบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก 
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 2.1  การใหคําปรึกษานันทนาการ (Leisure Counseling) เปนวิชาเกีย่วกับการให 
คําปรึกษาแกผูที่มีปญหาทางนันทนาการ 
 
  2.2  นันทนาการสาํหรับผูพิการ (Leisure for  Disability) เปนวิชาเกี่ยวกับ    การ
บริหารจัดการ  การออกแบบกิจกรรมสําหรับผูพิการดานรางกาย  ดานอารมณ  หรือบุคคลปญญา
ออนใหเปนไปตามเหมาะสมกับสภาพการณและศกัยภาพของแตละบคุคล 
 
กิจกรรมนันทนาการ 
 
 Mundy (อางใน สุวิมล,  2547: 10)  กลาววากิจกรรมนันทนาการประกอบไปดวย 
 
 1.  กิจกรรมศิลปะ และหัตถกรรม 
 
 2.  กิจกรรมนอกสถานที่เกี่ยวกบัธรรมชาติ  เชน  การเดินทางไกล  กิจกรรมดูนก 
 
 3.  กิจกรรมทางดานจิต  และภาษาศาสตร  เชน  กิจกรรมคนหาคําศัพท 
 
 4.  กิจกรรมดนตรี 
 
 5.  งานอดิเรก 
 
 6.  กิจกรรมเกม 
 
 7.  กิจกรรมการเตนรํา 
 
 8.  กิจกรรมการแสดงละคร 
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โครงการนนัทนาการ 
 
 สุวิมล (2547 ก: 7)ไดรวบรวมแนวคิดและการวางแผนโครงการนันทนาการ  โดยกลาววา            
มีนักวิชาการมากมายกําหนดแนวคดิของโปรแกรม  และโปรแกรมนันทนาการไวดังนี้ 
 
 โปรแกรม คือ โอกาส (โดยองคกรทางนันทนาการ) ที่ทําใหบุคคลมีประสบการณทาง 
นันทนาการ  โดยการเขารวมกับสังคม ทางกาย และสิ่งแวดลอมทางธรรมชาติ 
 
 โปรแกรม  คือ  กระบวนการที่ตอเนื่อง 
 
 โปรแกรม  คือ  กระบวนการที่ใชงบประมาณของบุคคล  และแหลงทรัพยากรบุคคล   
ในการจัดนนัทนาการ  และกิจกรรมการใชเวลาวางใหกบัชุมชน หรือสมาชิกขององคกร 
 
 โปรแกรมนันทนาการ  คือ  กระบวนการของการวางแผนในการสรางโอกาสสําหรับบุคคล 
ที่จะมีการเขารวมประสบการณทางนันทนาการ 
 
 Beard and Ragheb (อางใน Kelly, 1983: 6-7) ไดกลาววารูปแบบของเวลาวางนั้นเกี่ยวของ    
โดยผลการวิจยัในการวัดทิศทางของความพึงพอใจในการใชเวลาวางในความหมายของการใช         
เวลาวางในสิ่งทั่ว ๆ ไปนั้นมากกวาการปฏิบัติกิจกรรม  โดยแบงการรับรูความพึงพอใจออกเปน     
6  องคประกอบไวดังนี้  คือ  
 
 1.  ทางดานจิตวิทยา  คือ  อิสระของการรับรู  ความสนุกสนาน  การเขารวม  และ          
ความทาทาย 
 
 2.  การศึกษา  คือ  ความทาทายทางดานสติปญญา  และความรู  
 
 3.  ทางดานสังคม  คือ  ความสัมพันธกับบุคคลอื่น 
 
 4.  การผอนคลาย  คือ  ความสดชื่นจากความเครียด  และความกดดัน 
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 5.  ทางดานรางกาย  คือ  การมีสุขภาพดี การควบคุมน้ําหนัก 
 
 6.  ความสุขทางอารมณ  คือ  ส่ิงที่ตอบสนองจากสิ่งที่ยินดี  และความสวยงามของ 
ส่ิงแวดลอม 
 
 
 ผูวิจัยไดนํารูปแบบการใชเวลาวางของ Beard and Ragheb (อางใน Kelly, 1983: 7-13)      
มาปรับใชกับการศึกษาวิจยัคร้ังนี้  ซ่ึงกระบวนการนั้นมขีอจํากัดโดยเปาหมายของการใชเวลาวาง  
ทั่ว ๆ ไปนั้นมากกวาความแตกตางของพฤติกรรม  และสมมุติฐานของความเขาใจในสิ่งทั่ว ๆ ไป
ของตัววัดในเรื่องการใชเวลาวาง กระบวนการอื่น ๆ ที่นําไปสูพฤติกรรมที่เปนจริงและสิ่งแวดลอม  
โดยผูวิจยัไดเลือกรูปแบบมาดังนี ้
 
 1. รูปแบบทางดานจิตวิทยา 
 
  มีนักวจิัยหลายทานไดเสนอแนะความหมายของการใชเวลาวางคือประสบการณ          
ผลตอบรับของการรับรูและองคประกอบของประสบการณการใชเวลาวาง  คือ  การแยกแยะ    
ความแตกตางและวดัผลในทางที่เพิ่มเติมเขาไปใหสมบรูณ  และสะสมใหมีความถีม่ากขึ้น  รูปแบบ
ทางดานจิตวิทยาไมไดถูกรวบรวมไวในทกุองคประกอบของการใชเวลาวาง  มคีวามหลากหลาย
ของประสบการณที่สามารถพบไดและมีความสัมพันธกบักิจกรรม 
 
 2.  รูปแบบทางสังคมจิตวิทยา 
 
  เวลาวาง  คือ  การแสดงออกที่นําไปสูลักษณะที่เปนตัวเอง  และเพลิดเพลินกับ    
ส่ิงแวดลอม  แตยังคงอยูในรูปแบบพิเศษของกิจกรรม  เวลาวางจะเปนกิจกรรมที่เลือกสรร  
อยางอิสระ  และนํามาซึ่งความพึงพอใจ  ชนิดของกิจกรรมถูกจัดใหตรงกับความรับรูความพึงพอใจ
โดยผูเขารวม  ซ่ึงแบงไดเปน 4 ชนิด ดังนี ้
  
 การใชเวลาวางแบบไมมีเงื่อนไข (Uncondition Leisure) คือ กิจกรรมใดกิจกรรมหนึง่           
ถูกเลือก  และเปนกิจกรรมทีม่าจากความพอใจภายใน 
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 การใชเวลาวางแบบคืนสภาพ (Recuperative Leisure) คือ  กิจกรรมที่เกิดขึ้นเพื่อเสริม   
ความสูญเสียบางอยาง 
 
 การใชเวลาวางแบบสัมพันธ (Relation Leisure) คือ กิจกรรมที่เกิดขึ้นเพื่อสรางสัมพันธกับ
ผูอ่ืน 
 
 การใชเวลาวางแบบกําหนดบทบาท (Role-Determined Leisure) คือ กิจกรรมที่เกิดขึน้    
เปนเสมือนการสรางความพอใจใหกับบุคคลอื่น ๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2  รูปแบบการใชเวลาวางตามแนวคดิของ Kelly 
 
ที่มา: Kelly (1983: 13) 
 
 Edginton and Rossman (อางใน Edginton et al., 1995: 309-311) ไดกําหนดชนิดของ
โปรแกรมไวดังนี้  โปรแกรมจะรวมถึงการสรางกิจกรรม  พื้นที่และสิง่อํานวยความสะดวก  ขอมูล
และโอกาสของผูนํา โดยจะเปน 4 สวน  ดังนี้  
 
 1.  กิจกรรม กจิกรรมจะรวมถึงการใหบริการอาชีพพื้นฐานในสังคม  ความรูใหม ๆ หรือ 
ทักษะทางสังคม  ส่ิงที่สนุกสนาน  การทดสอบหรือการแสดงออกทางทักษะ 
 

ภายใน 
 

ความหมาย 
 

สังคม 

การใชเวลาวางแบบไมมีเงื่อนไข การใชเวลาวางแบบคืนสภาพ 

การใชเวลาวางแบบสัมพันธ การใชเวลาวางแบบกําหนด
บทบาท

สูง        อิสรภาพ  ต่ํา 
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 2.  พื้นที่และสิ่งอาํนวยความสะดวก  
 
  2.1 พื้นที่ จะตองมอีาณาเขต  เปดกวาง  โดยจัดโอกาสใหบุคคลใหเกิดประสบการณ 
การใชเวลาวาง  
 
  2.2 ส่ิงอํานวยความสะดวก โครงสราง หรืออุปกรณตาง ๆ ที่ทําขึ้นเพื่อใชสําหรับ  
การใชเวลาวาง  ซ่ึงสามารถใชไดทั้งภายนอกและภายใน 
 
 3.  ขอมูลการบริการการใชเวลาวางควรจะจัดขอมูลเกี่ยวกับการบริการที่จะจัดเพื่อให 
เกิดความพึงพอใจสูงสุด 
 
 4.  ผูนํา  การบริการการใชเวลาวางขององคกร เปาหมายเพือ่พัฒนาผูนํา 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3  ชนิดของโปรแกรม 
 

ที่มา: Edgiton et al. (1995: 310) 
 

 
ชนิดของโปรแกรม 

 

กิจกรรม 

พื้นที ่
และสิ่งอํานวยความ

 

ขอมูล 

 

ผูนํากิจกรรม 
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 สุวิมล (2547 ก: 9) ไดสรุปวาวิธีจัดโปรแกรมนันทนาการนั้นจะขึน้อยูกับองคประกอบดังนี ้
 
 1.  Philosophy ปรัชญาในการจัด 
 2.  Principles หลักการ 
 3.  Policies นโยบาย 
 4.  Procedure กรรมวิธีในการจัด 
 
 Edgiton et al. (1995: 311-313) ไดสรุปปจจัยที่มีอิทธิพลตอการวางแผนโปรแกรม 
 
 1. ชวงอาย ุ
 
  แตละคนก็มีชวงวยั  รูปรางหนาตา  และการรับรูที่ตางกัน  ในกลุมชวงวัยรุนจะมี
โอกาสการรับรูส่ิงตาง ๆ ในโลกแหงเทคโนโลยีที่มีการพัฒนาไดอยางดี  ทั้งคอมพิวเตอร  
เครื่องใชไฟฟา  การเดินทางขนสง  และการติดตอส่ือสาร  ซ่ึงสิ่งเหลานี้สามารถสรางโอกาสที่ดี
ใหกับเยาวชนยุคใหม 
 
 2. ปจจัยทางดานสิ่งแวดลอม 
 
  ปจจัยทางดานสิ่งแวดลอมรวมถึงสถานที่  และแหลงทรัพยากรทางดานการเงิน  ผูคนที่
อยูในชนบทหรือเมืองเล็ก ๆ จะมีรูปแบบการใชเวลาวางที่แตกตางกับคนที่อยูในเมืองใหญ ๆ ผล
ของรายไดก็ทาํใหมีความแตกตางทางการใชเวลาวางของบุคคล 
 
 3. ระดับการศึกษา 
 
  ระดบัการศกึษาสงผลใหคนสนใจในรปูแบบของกิจกรรมการใชเวลาวางที่ไมเหมือนกนั 
ผูที่มีระดับการศึกษาสูงจะมปีระสบการณการใชเวลาวางมีมากและมีความแตกตางกนัในประเภท
ของกิจกรรมการใชเวลาวาง 
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 4. เบื้องหลังวัฒนธรรม 
 
  ความแตกตางทางวัฒนธรรมจะสงผลถึงความแตกตางในการเวลาวาง  ดังเชน    
วัฒนธรรมของตะวนัตกจะมรูีปแบบการใชเวลาวางทีแ่ตกตางกับวัฒนธรรมตะวันออก 
 
 สุวิมล (2547 ก: 12) สรุปแนวคิดทีว่าโปรแกรมนันทนาการและการกาํหนดการใหบริการ        
มีสวนประกอบดังนี ้
 
 1.  แนวคดิพื้นฐานของนันทนาการ  การใชเวลาวาง  และการเลน 
 
 2.  ปรัชญา  เปาประสงค  และวตัถุประสงคขององคกร 
 
 3. ความตองการของผูเขารวม 
 
 4.  ประสบการณที่ผูเขารวมอยากจะได 
 
 5.  การใหโอกาสแกชุมชน 
 
 องคประกอบหลักของโปรแกรมนันทนาการจะประกอบดวย 5 องคประกอบคือ 
 
 1.  หนวยงานที่สนับสนุน 
 
 2.  ศักยภาพของผูเขารวม 
 
 3.  กิจกรรมและการใหบริการ 
 
 4.  สถานที่จัดกิจกรรม 
 
 5.  ผูนํากิจกรรม 
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 สุวิมล (2547ค: 1-17)  ไดสรุปเรื่องเกี่ยวกับความเครียดไวในเอกสารประกอบการสอน 
วิชาการวเิคราะหชีวจิตทางนันทนาการวา Selye ไดใหความหมายของคําวาความเครยีดคือ สภาวะที่
เฉพาะเจาะจงของอาการที่ประกอบดวยทั้งหมดของการเปลี่ยนแปลงทีไ่มเฉพาะเจาะจง  รวมถึง   
การเปลี่ยนภายใตระบบของรางกาย  โดยส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียด  คือ  สาเหตุของความเครียด 
หรืออะไรก็ตามซึ่งกอใหเกิดความเครียด  ทั้งเรื่องการเงิน การสอบ และส่ิงตาง ๆ ที่เรากระวน
กระวายใจ ซ่ึงเปนตัวอยางของการกระตุนใหเกิดความเครยีด  ไมใชตัวความเครียด  ความเครียดนั้น
จะแบงออกไดเปน 2 ลักษณะ คือ 
 
 1.  ความเครียดในแงบวก 
 
  ความเครียดในแงบวกนี้เปนตัวแทนความทาทาย  ตัวกระตุนของสุขภาพที่สมบูรณ 
และการพัฒนา ตัวกระตุนทางนันทนาการที่กอใหเกิดความเครียดในแงบวกคือ  การปฏิบัติกิจกรรม
ที่ตื่นเตน การลองแกง กระโดดรม การเลนสกี 
 
 2.  ความเครียดในแงลบ  
 
  ความเครียดในแงลบเปนสิ่งที่ทําใหเกิดความเสื่อมทางดานตาง ๆ ทั้งรางกาย  และจิตใจ 
ตัวกระตุนทางนันทนาการทีก่อใหเกิดความเครียดในแงลบ คือ ความคับของใจของตัวบุคคลในงาน
เล้ียงทางสังคมตาง ๆ ความหลังจากการเขารวมการแขงขันกีฬา อาจเกดิการผิดพลาด ลมเหลว หรือ
เกิดการบาดเจบ็ การดูภาพยนตรที่นากลัว 
 
 กิจกรรมนันทนาการนั้นสามารถสรางความเครียดไดทั้งในแงบวกและแงลบ  ซ่ึงขึ้นอยูกับ
ผูเขารวมวาจะทําใหกจิกรรมเปนเชนไร  ดงัคํากลาวของเช็กสเปยร “ส่ิงตาง ๆ มีทั้งดีและไมดี          
แตขึ้นอยูกับความคิดที่จะทําใหดหีรือไมด”ี 
 
 สภาวะความเครียดนั้นสามารถอธิบายได 3 ขั้นตอน คือ 
 

1.  ขั้นสภาวะ ความเครียดสามารถอธิบายไดโดยความเปนอยูที่เฉพาะเจาะจง 
 
 2.  ขั้นสิ่งที่ไมเจาะจงที่มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงสภาวะของความเครยีดที่สามารถ 
นําไปสูที่ใด หรือโดยมีส่ิงใดก็ได 
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 3.  ขั้นอาการที่มีการดัดแปลงทั่ว ๆไป  ความเครียดคือลักษณะรูปแบบการเปลี่ยนแปลง   
ที่เฉพาะเจาะจง หรือเรียกวา General Adaptation Syndrome (G.A.S.) คือ 
 
  3.1  อาการทั่ว ๆ ไป  ที่มีการกระจายและมีผลตอรางกาย 
 
  3.2  ลักษณะอาการที่มีการดัดแปลงจากตัวกระตุน 
 
  3.3  อาการที่มีสภาวะประสานงานกันซึ่งกนัและกัน 
 
 โดยสภาวะของ General Adaptation Syndrome (G.A.S.) ประกอบดวย 3 ขั้นตอน คือ 
 
 1.  ขั้นเตือน  คือ  ภาวะที่รางกายเริ่มปฏิกิริยาตอตัวกระตุน 
 
 2.  ข้ันตอตาน  คอื  ภาวะที่รางกายสามารถใชประสิทธิภาพไดสูงสุด  
 
 3.  ขั้นเหนื่อย  คือ  ภาวะที่รางกายเกิดอาการออนลา 
 
 Selye ไดกลาวถึง 3 ขั้นตอนของ General Adaptation Syndrome (G.A.S.) ที่เกีย่วของกับ 
กิจกรรมไดดังนี้ 
 
 1.  ขั้นแปลกใจ  คือ  ขั้นแรกสุดที่จะปฏิบัติกจิกรรม การเริม่ตน 
 
 2.  ขั้นลักษณะ  คอื  ชวงระยะเวลาที่ปฏิบัติกิจกรรมอยางเต็มที่และดีที่สุด  
 
 3.  ขั้นเมื่อยลา  คือ  ขั้นสุดทายในการปฏิบัติกจิกรรม  
 
 ซ่ึงทั้ง 3 ลักษณะขั้นตอนของ General Adaptation Syndrome (G.A.S.) นั้นสามารถที่จะ 
นํามาปรับใชกบักิจกรรมนันทนาการไดเพือ่ใหเกดิความเครียดในแงบวก หรือนําไปใชเพื่อลด
ความเครียด  และนําไปปฏิบตัิกิจกรรมใหเปนไปไดดวยความสําเร็จ  ดังเชน 
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  สุวิมล (2547ค: 18-20) ไดรวบรวมแนวคิดของนักวิชาการที่เกี่ยวกับการลดความเครียดไวดังนี้   
การลดความเครียดนําไปสูการออกกําลังกายทางนนัทนาการ  ซ่ึงตรงกับขอเสนอแนะของ Allen   
ในป 1983 คือ  กิจกรรมพลศกึษาเปนผลทางตรงทีเ่กดิตอรางกายในการทีจ่ะลดความเครยีดทางไมดีได 
เชน  บุคคลเมื่อเกิดความเครียดแลวไดออกกําลังกายใหรางกายไดเกดิการเคลื่อนไหว  ระบบตาง ๆ 
ภายในรางกายไดมีกระบวนการทํางาน  ผลที่ออกมาคือ  ไดผอนคลายความตึงเครียดตาง ๆ ที่เกิดขึน้ 
รางกายสดชื่นขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับทฤษฎีชดเชย (Compensatory Theory) ที่สามารถนําไปประยุกต
เขาไปใชเพือ่ทีจ่ะฟนฟูสภาพตาง ๆ ใหดีขึน้  เพราะทฤษฎนีี้เปนการสรางความสมดุลใหกับชวีิตมนษุย  
เมื่อไดพบกับเรื่องเครยีดมาแลวกห็าสิ่งตาง ๆ มาชดเชยแทน  ดังเชนกิจกรรมนนัทนาการ  
 
 Gerson et al. (1988: 222-225)  สรุปเปาหมายของการใชเวลาในโรงเรียนไววาจะตองชวย
ใหนกัเรียนเกิดการพัฒนาที่สมบูรณ  องคประกอบของการเรียนรูจะตองเปนสิ่งที่สรางคนใหเปน
คนที่ดี สวนเปาหมายของการสอนเรื่องการใชเวลาวางในการศึกษาสําหรับนักเรยีน  คือ    ความ
แตกตางของกจิกรรมที่จะสามารถนํามาปรับใชที่จะเกี่ยวของกับความแตกตางของสถานการณ และ
ส่ิงแวดลอม นกัเรียนควรจะเรียนรูในกิจกรรมที่จะนําไปใชในการดําเนนิชีวิต  
 
 Stumbo and Peterson (2004: 48-76) ไดกลาววาโปรแกรมทีจ่ะจดัใหกบันกัเรยีนถือเปนการให  
การศึกษาโดยผานการใชเวลาวาง  เปาหมายอยูที่การพัฒนาและการไดมาที่หลากหลายของทักษะ
ความสัมพันธของการใชเวลาวาง  ทัศนคติ  และความรู  ประกอบดวย 4 องคประกอบดังรูปตอไปนี้ 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

ภาพที่ 4  พื้นฐานองคประกอบของการศึกษาการใชเวลาวาง 
  

ที่มา: Stumbo and Peterson (2004: 49) 

การศึกษาการใชเวลาวาง 

การรับรูการใชเวลาวาง ทักษะการปฏิสัมพันธ 
ทางสังคม 

แหลงทรัพยากร 
การใชเวลาวาง 

ทักษะกิจกรรม 
การใชเวลาวาง 
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 และยังไดสรุปถึงการเขารวมนันทนาการที่เปนองคประกอบของการใหบริการนันทนาการ
โดยแบงชนิดของโปรแกรมการเขารวมนนัทนาการไวดงันี้ 
 
 1.  กิจกรรมตองการผูเขารวมจํานวนมากและมีการบริหารโครงสราง  เชน  กิจกรรมที่ม ี
ตลอดฤดูกาล  หรือชวงใดชวงหนึ่ง 
 
 2.  กิจกรรมทําใหกลุมสนุกสนานและอํานวยความสะดวกโดยการบริหารโครงสราง  
ตัวอยางกิจกรรม  เชน  ละคร  ศิลปะงานประดิษฐ  และดนตรี  รวมถึงการจัดตั้งกลุม 
 
 3.  กิจกรรมที่มีส่ิงอํานวยความสะดวกเฉพาะเจาะจง  หรืออุปกรณที่บุคคลไมไดเปน 
เจาของ  เชน  ฟตเนส  และการออกกําลังกาย  การทําเซรามิค 
 
 4.  การกําหนดสิ่งอํานวยความสะดวกที่เฉพาะเจาะจง สถานที่  หรืออุปกรณที่ใช         
โดยผูเขารวมสําหรับการปฏิบัติกิจกรรม  เชน  สวนสาธารณะ  สนามเด็กเลน  สระวายน้ํา  
 
 ดังนั้นในโปรแกรมนันทนาการจะตองสรางโดยใหสอดคลองกับความหมายของโปรแกรม
องคประกอบของโปรแกรม กาํหนดกจิกรรมใหเกดิความเครียดในแงบวก  เพื่อทีจ่ะทําใหความเครยีด
ในแงลบนัน้ลดลง  หรือหมดไป  และตองเขาใจถึงการบรกิารการใหการศกึษารูปแบบการใชเวลาวาง
ในโรงเรียน  เพื่อที่จะสามารถจัดโปรแกรมใหตรงตามเปาหมายที่จะฟนฟูพฤติกรรมของนักเรียน   
ผูไดรับผลกระทบจากเหตุการณ “คล่ืนยักษสึนามิ”  
 

หลักการสรางโปรแกรมนันทนาการ 
 
 พีระพงศ (2542: 107-109) กลาววาโปรแกรมนันทนาการที่จะจดับริการใหกับนกัเรียนควร
เปน       กิจกรรมที่หลากหลายเปนที่สนใจและพึงพอใจของสมาชิกที่สามารถเลือกไดตามความ
สมัครใจ และความสนใจของแตละบุคคล  เพื่อสงเสริมความสําเร็จแหงบุคคล กิจกรรมจะตองสราง
เสริมมนุษยสัมพันธ  และสมัพันธภาพทางสังคม  โดยมุงเนนการใชโอกาสในเวลาวาง  เพื่อการ
พักผอนหยอนใจ  การออกแบบโปรแกรมตองสัมพันธกับหลักสูตรการเรียนการสอน  เพื่อที่จะ
พัฒนาทักษะความรูพื้นฐานใหกับเดก็นกัเรยีน  จึงตองพิจารณาถึงเกณฑการจัดอยางเหมาะสม
ดังตอไปนี ้



 32 

 1.  เหมาะกับอายุ  เพศ  พื้นฐานการศึกษาของสมาชิก 
 
 2.  เหมาะกับสภาพสังคม  ความเปนอยูและสภาพภูมิอากาศ 
 
 3.  เหมาะกับฐานะทางเศรษฐกจิของชุมชน 
 
 4.  มีทักษะและประสบการณในการจัดกิจกรรมนั้น 
 
 5.  เหมาะกับความสนใจและความตองการของสมาชิก 
 
 6.  มีคุณคาตอการพัฒนารางกาย  จิตใจ  อารมณ  และสังคมขอผูเขารวม 
 
 7.  แสดงถึงเอกลักษณทางวัฒนธรรม  และประเพณ ี
 
 8.  เปดโอกาสใหชุมชนมีสวนรวมในการวางแผนกิจกรรมเพื่อฝกการสรางผูนํา         
ความสนใจ  และทักษะของกลุม 
 
 9.  เปนกิจกรรมที่มีมาตรฐานสรางทักษะความสามารถ  และประสบการณชีวิตที่ด ี
 
 10.  ใชทรัพยากรและบุคคลในทองถ่ินอยางเหมาะสม 
 
 11.  เปดโอกาสใหสมาชิกไดแสดงออกอยางอสิระ  
 
 12.  สามารถปรับปรุง  ประยุกต  ดัดแปลงกจิกรรมไดอยางเหมาะสม 
 
 13.  สรางเสริมการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
 

14.  สรางเสริมความเปนพลเมืองดีของสังคม 
 
 15.  สามารถประเมินผลได 
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 สมบัติ (2535: 34) ไดกลาววาการจัดโปรแกรมนันทนาการเปนการผสมผสานความสัมพันธ
ของการเลน  เวลาวาง  และนันทนาการ  นันทนาการเปนการสรางสรรคประสบการณ  ทําใหเกิด
ความสนใจเปนสถาบันหนึ่งในสังคม  เปนกิจกรรมที่ไดรับการยอมรับนอกเหนือจากเวลาวาง 
กระบวนการของนันทนาการ  ควบคุมในความหมายของเวลาวางและการเลน  ในขณะที่เวลาวาง
เปนเวลาที่ทําใหกอใหเกดิโอกาสที่จะนําไปสูการเกิดกจิกรรมและความสนใจ  เวลาวางครอบคลุม
การเลนและนนัทนาการ  สวนการเลนเปนกิจกรรมอิสระจะชวยทําใหคนเปนคนที่สมบูรณ  การจัด
บริหารนันทนาการชวยใหคนนําความกาวหนาของโอกาสในเวลาวางมาใช  โอกาสของการเสริมสราง
กิจกรรมทางสังคมและการแสดงพฤติกรรมทางสังคมในทางพึงประสงค  เกิดขึ้นเปนครั้งคราวตาม
โอกาส ความสนใจดวยกิจกรรมตาง ๆ หลายรูปแบบ 
 

 Stumbo and Peterson (2004: 82-104) ไดกลาวถึงการออกแบบโปรแกรมนันทนาการบําบัด    
คือ การออกแบบที่ตองมีการเจาะจงถึงผลตอบรับที่ไดกาํหนดไว กระบวนการที่ทํากอนที่จะปฏิบัติ
โปรแกรม  ระบบการออกแบบสิ่งที่เปนเปาประสงคของโครงรางกิจกรรม หรือโปรแกรมที่จะ     
จัดจุดประสงค  เปาประสงค  และผลลัพธที่จะชวยปรับเปลี่ยน หรือโปรแกรมคือ  การออกแบบและ
ดําเนินการซึ่งผลที่ออกมาจะทําใหคนที่เขารวมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  ซ่ึงรวมถึงการเพิ่มความรู 
เพิ่มทักษะและลดบางพฤติกรรม 
 

 การจะจัดโปรแกรมนันทนาการนั้นจะตองจัดใหสอดคลองกับทฤษฎีการเลื่อน (Flow Theory) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 5  ทฤษฎีการเลื่อน (Flow Theory) 
 

ที่มา: สุวิมล (2547ข: 27) 

ตื่นเตน 
Anxiety 

   ชองทางการเลื่อน 
Flow channel 

นาเบื่อ 
Boredom 

สูง 
 
 

ความทาทาย 
 
 

ต่ํา 

ต่ํา   ทักษะ   สูง 
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 ถาเราจัดโปรแกรมนันทนาการ เราจะตองคาํนึงถึงทักษะของผูเขารวมวามีมากนอยเพียงไร 
เพื่อที่จะไดจดัโปรแกรมใหเหมาะสมกับกบัทักษะของผูเขารวม  ถาผูเขารวมมีทักษะที่สูงอยูแลว     
แตเราจัดโปรแกรมที่มีความทาทายในระดับต่ํา  ผูเขารวมก็จะเกิดความเบื่อหนายได แตถาผูเขารวม
มีทักษะที่ต่ํา  แลวเราจัดโปรแกรมที่มีความทาทายที่สูงแลว  ผูเขารวมจะมีความตื่นเตนแตทางที่ดี
แลวควรจะใหอยูในชองทางการเลื่อนในโปรแกรม  เพราะจะอยูในจุดที่เหมาะสมทีสุ่ด 
 
 กระบวนการการวางแผนโปรแกรมตามแนวคิดของ Edgiton et al. (1995) มีดังนี ้ 
 
 1.  พัฒนาเปาหมายของโปรแกรม 
 
 2.  ประเมินความตองการ 
 
 3.  วางแผนโปรแกรม 
 
 4.  ประเมินผลโปรแกรม 
 
 ความสําเร็จในโปรแกรมนันทนาการ  คือ  ทําใหความตองการของผูเขารวมประสบ     
ความตื่นเตน  ทาทาย  และมีความสนุกสนาน  ภายใตเวลาที่เหมาะสมและมีประสิทธิผลในการ
จัดการบริหารการเงิน 
 
 แนวคิดของโปรแกรม  REACH  ซ่ึง  REACH  เปนแนวทางสําหรับการวางแผน             
ในการดําเนินการใหเกิดประสบการณนนัทนาการ  ประกอบดวย 
 
 1.  R = recognition    การเปนที่ยอมรับ 
 2.  E = encouragement    ตองมีการกระตุน  การสงเสริม 
 3.  A = accomplishment   ความสัมฤทธิ์ผล 
 4.  C = carting support system   ระบบสนับสนุน 
 5.  H = high expectations   ความคาดหวังที่สูง 
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 สุวิมล (2547 ก: 11) สรุปแนวทางที่จะวางแผนโปรแกรม ประกอบดวยส่ิงตาง ๆ ดังตอไปนี ้
 

 1.  บทบาทของนักวางแผนโปรแกรมนันทนาการ 
 

2.  เนนผูเขารวมเปนศูนยกลาง 
 

 3.  ความเปนไปไดของโปรแกรม การจัดนอกสถานที่ 
 

4.  จัดโปรแกรมที่หมุนเวียนตลอดเวลา 
 

 5.  ผูบริหารตองมีการปรับเปลี่ยนใหทนัสมัยตลอดเวลา 
 

 6.  มีการประเมินผลโปรแกรม  
 

 กระบวนการวางแผนโปรแกรมนันทนาการมีรูปแบบดังนี้ 
 
 
          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

เปาประสงคขององคกร

สิ่งแวดลอมทาง
เศรษฐกิจ 

กําหนดวัตถุประสงค
โปรแกรม 

การนําไปใช การสลับปรับเปลี่ยน
โปรแกรม 

การออกแบบโปรแกรม 

สิ่งแวดลอม
ทางสังคม 

ความสนใจของผูเขารวม 
ประเมินความตองการของตลาด 

ประเมินผล 

ปรัชญาขององคกร 
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การพัฒนาโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 
 
 สุวิมล (2547 ก: 18) ไดสรุปถึงการพัฒนาโปรแกรมนันทนาการ ตองพจิารณาถึง
องคประกอบในการออกแบบโปรแกรมดังนี้ 
 
 1.  บทบาทของผูนํา ประกอบดวย 4 องคประกอบ  คือ 
 
  1.1   การนิเทศ ควบคุมดูแลโดยทั่วไป กฎแหงความปลอดภยั 
 
  1.2   โครงสรางโปรแกรมผูนํา โปรแกรมควรจะเอื้อตอผูนําในตัวกจิกรรมที่บุคคล 
สามารถที่จะเขารวมได 
 
  1.3 มีอิสระในการควบคุมองคกร  สามารถตัดสินใจ  และควบคุมในองคกรได 
 
  1.4    ความหลากหลาย  จัดหาอุปกรณ  และไมเสียคาใชจาย 
 
 2.  ขอบของเนื้อหาในโปรแกรมมีการแบงประเภทเปนกลุม ๆ เชน  กิจกรรมทางน้ํา  
นันทนาการนอกสถานที่ การเดินทางและการทองเที่ยว 
 
 3.  ส่ิงที่ผูเขารวมควรคํานึงถึงขนาดของกลุมและการมีปฏิสัมพันธ  ธรรมชาติ  และ    
ความมากนอยของการเขารวม  ความรับผิดชอบของผูเขารวม 
 
 4.  รูปแบบโครงสรางกิจกรรม 
 
  4.1 การแขงขัน 
 
  4.2 ระดับชั้น 
 
  4.3 สโมสร 
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  4.4 เปนกิจกรรมที่เปดกวาง 
 
  4.5 กลุมเขารวมนาสนใจ 
 
  4.6 มีกิจกรรมพิเศษ 
 
 วงจรการพัฒนาโปรแกรมมีกระบวนการพฒันาโปรแกรมนันทนาการประกอบดวย 7      
ขั้นตอน  คือ 
 
 1.  กําหนดอางอิงอยูกับปรัชญาหรือพันธกิจของหนวยงานหรือองคกร 
 
 2.  ประเมินผูเขารวม  ความตองการของชุมชน  และความสนใจ  ศักยภาพของหนวยงาน  
และแหลงทรัพยากร 
 
 3.  จําแนกโปรแกรมนันทนาการออกเปนเปาประสงคและวตัถุประสงค 
 
 4.  ดูถึงความเปนไปไดของโปรแกรม  การสรางโปรแกรม  และรูปแบบการบริการ 
 
 5.  แผนขอมูลการสรางโปรแกรม  ตาราง  เจาหนาที่  ส่ิงอํานวยความสะดวก  และสภาวะ 
การเงิน 
 
 6.  การนําโปรแกรมไปใช  ประกอบดวยการประชาสัมพันธ  การลงทะเบียน         
การดําเนินการ 
 
 7.  การประเมินผลโปรแกรมกับการดัดแปลงผลตอบรับที่ตอเนื่อง  และขอเสนอแนะ 
สําหรับการกระทําในอนาคต 
 



 38 

 Rossman and Schlatter (อางใน สุวิมล,2547 ก: 17) กําหนดวงจรการพฒันาโปรแกรมไวดังนี ้
 
 1.  พันธกิจ  ดูถึงภายใน  และภายนอกของสิ่งแวดลอมที่จะพัฒนา 
 
 2.  กลยุทธ  คําแนะนํา 
 
  2.1 กิจกรรมหลัก 
 
  2.2 เหตุการณ กําหนดการ 
 
  2.3 การใหบริการ 
 
  2.4 สถานที่ 
 
  2.5 ส่ิงอํานวยความสะดวก 
 
 3.  นํากลุมเปาหมายไปจดัเขากบัโปรแกรม  เพื่อที่จะพัฒนา 
 
 4.  เปาประสงคของโปรแกรม  ผลที่ไดรับจากโปรแกรม 
 
 5.  การออกแบบโปรแกรม  วางแผนโปรแกรม 
 
 6.  เขียนแผนของโปรแกรม  เพือ่ที่จะดําเนินโปรแกรม 
 
 7.  การนําโปรแกรมไปใช  มีการดําเนินงาน  บริหารจัดการ 
 
 8.  ประเมินผลโปรแกรมดูถึงความคุมคา  
 
 9.  ตัดสินใจทีจ่ะกําหนดโปรแกรม  ดัดแปลง  ตัดสวนที่ไมดีทิ้ง หรือดําเนินการตอไป 
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 ซ่ึงจะเห็นวา ขั้นที่ 1-2 จะเปนการดูถึงวัฒนธรรมขององคกรที่จะจัดโปรแกรมสวน  
ขั้นที่ 3-5 จะเปนการกําหนดเปาหมายในการพัฒนาโปรแกรม ขั้นที่ 6-7 จะเปนการดําเนินการตาม
กลยทุธที่กําหนดไว ขั้นที ่8-9 เปนการวิเคราะหและตดิตามผล  ซ่ึงทั้งหมดจะเปนการพฒันาโปรแกรม 
 

ผลกระทบจากเหตุการณ “คล่ืนยักษสึนาม”ิ 
 
คล่ืนยักษสึนาม ิ
 
 แผนดินไหวเปนภยัพิบตัิทางธรรมชาติทีเ่กดิจากการสั่นสะเทอืนของแผนดนิ  อันเนื่องมาจาก
การปลดปลอยพลังงานเพื่อลดความเครยีดที่สะสมไวภายในโลกออกมาเพื่อปรับสมดุลของเปลือกโลก
ใหคงที่  ปจจุบนันกัวทิยาศาสตรยังไมสามารถทํานายเวลา  สถานที่  และความรุนแรงของแผนดนิไหว
ที่จะเกดิขึ้นในอนาคตได  
 
 สวนสาเหตุการเกิดแผนดินไหวนัน้มีสาเหตุมาจาก 2 สาเหตุใหญ  สาเหตุแรกเกิดจาก           
การกระทําของมนุษย  ไดแก  การทดลองระเบิดปรมาณู  การกักเก็บน้ําไวในเขื่อน  และแรงระเบิด
จากการทําเหมืองแร  สวนสาเหตุที่สองเปนสาเหตุหลักของการเกิดแผนดินไหว  โดยเปนการเกดิ
ตามธรรมชาตอัินเนือ่งมาจากการเคลื่อนที่ของแผนเปลือกโลก  ทั้งนี้ทฤษฎีกลไกการเกิดแผนดินไหว  
ที่ยอมรับกันในปจจุบันมี 2 ทฤษฎี คือ (กรมทรัพยากรธรณี กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและ             
ส่ิงแวดลอม, 2548: 9) 
 
 1.   ทฤษฎีวาดวยการขยายตัวของเปลือกโลก โดยแผนดินไหวเกดิจากการทีเ่ปลือกโลกเกดิ
การคดโคงโกงตัวอยางฉับพลัน  และเมื่อวตัถุขาดออกจากกันจึงปลดปลอยพลังงานออกมาใน
รูปคลื่นแผนดนิไหว 
 
 2.   ทฤษฎีวาดวยการคืนตัวของวตัถุ  โดยแผนดินไหวมาจากการเคลื่อนตัวของรอยเลื่อน  
กลาวคือ  เมื่อรอยเล่ือนเกิดการเคลื่อนตัวถึงจุดหนึ่งวัตถุจะขาดออกจากกันและเสียรูปอยางมาก 
พรอมทั้งปลดปลอยพลังงานมหาศาลออกมาในรูปของคลื่นแผนดินไหว  และหลังจากนั้นวัตถุ           
จะคืนตวักลับสูรูปเดิม 
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 นักธรณีวิทยาสวนใหญสนับสนุนทฤษฎีหลัง  เนื่องจากพบวาแผนดินไหวมีกลไก     การ
กําเนิดเกี่ยวของโดยตรงและใกลชิดกับแนวรอยเลื่อนมีพลัง  ซ่ึงเกิดจากกระบวนการแปรสัณฐานของ
เปลือกโลก (Plate tectonic)  
 
 แผนดินไหวแตละครั้งไมไดเกิดเพยีงครั้งเดียว  แตอาจจะเกิดตอเนื่องหลายรอยครั้ง            
ภายหลังจากการเกิดแผนดินไหวครั้งใหญ  ทั้งนี้เปนการลดแรงเครียดภายหลังการเลื่อนตัวของวัตถุ 
ซ่ึงเรียกกันโดยทั่งไปวา อาฟเตอรชอค  
 
 บัญชา (2548: 113-114) และ อาณตั (2548) สรุปวา Tsunami - สึนามิ (ตามราชบณัฑิตยสถาน)      
เปนภาษาญี่ปุน ออกเสียงวา tsoo-nah-mee สึนามิ  เขียนดวยอักษรสองตัว คือ tsu ที่แปลวา  ทาเรือ 
และ nami ที่แปลวาคลื่น.  Tsunami  เปนชุดของคลื่นใตน้ํายักษที่มีความยาวคลื่นหรือระยะระหวาง
สันคลื่นยาวมากและใชเวลานานในการเกดิคลื่น  ซ่ึงเกิดขึ้นภายใตน้ําจากการรบกวนอยางแรงทําให
เกิดการแทนทีน่้ําในแนวดิ่งอยางรุนแรง  ทําใหมวลของน้าํเคลื่อนที่ดวยความเร็วสูง  เกิดเปนคลื่น   
สึนามิที่มีพลังงานมหาศาลและมีความเร็วสูงมาก  ปรากฏการณธรรมชาติบางอยาง  ไดแก  ภูเขาไฟ
ระเบิดในทะเลแผนดินไหวหรือแผนดินถลมในทะเล  และอุกกาบาต  หรือดาวหางทีต่กลงในทะเล 
จะทําใหเกิดปรากฏการณแทนที่น้ําในลักษณะดังกลาว  ในระหวางที่สึนามิเคลื่อนที่อยูในมหาสมุทร 
จะมีลักษณะเปนคลื่นใตน้ําที่เห็นเปนเพยีงระลอกสูงราว 30 เซนติเมตร ถึง 1 เมตรเทานั้น  แตเมื่อ    
สึนามิเคลื่อนที่เขาหาฝง  สูเขตน้ําตื้น  ความเร็วจะลดลง ในขณะที่ความสูงของคลื่นกลับยิ่งทวีขึ้น 
 
 “คล่ืนยักษสึนามิ” โดยทั่วไปเกิดจากแผนดินไหวที่มีจดุศูนยกลางการเกิดอยูในทะเล  และ  
มีขนาดมากกวา 7 ริกเตอร  แตบางครั้งก็อาจเกิดจากดินถลมใตทะเล  การชนของอุกาบาตรขนาดใหญ
ที่ตกลงในมหาสมุทร และการระเบิดของภูเขาไฟใตทะเล  คล่ืนยักษสามารถพบไดในมหาสมุทร   
ทุกแหงในโลก  แตในมหาสมุทรแปซิฟกและทะเลทีใ่กลขอบทวีปมีโอกาสเกิดคลื่นยักษสึนามิที่มี
ขนาดใหญและมีพลังการทําลายสูงมากกวา  เนื่องจากในบริเวณดังกลาวมีจุดที่เกิดแผนดินไหวและ
การระเบิดของภูเขาไฟบอยครั้งมากกวาทีใ่ดในโลก  (กรมทรัพยากรธรณี  กระทรวง
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม, 2548: 25) 
 
 สาเหตุของการเกิดคลื่นยักษมาจากการเกิดแผนดินไหวในทะเลอันเนื่องมาจากแผน
เปลือกโลกมีการเคลื่อนตัว ทาํใหเกดิแรงกระเพื่อมอยางรนุแรงตรงบริเวณจดุศูนยกลางของ        
การเคลื่อนที่  และแรงกระเพื่อมนี้ถูกถายทอดไปสูน้ําทะเล  ทําใหน้ําทะเลเกิดคลื่น ในระยะแรก



 41 

คล่ืนจะมีลักษณะความยาวชวงคลื่นมาก  ความสูงของคลื่นนอยแพรออกไปเปนวงทุกทิศทุกทาง
ดวยความเรว็ประมาณกวา 700 กิโลเมตรตอช่ัวโมง  เมือ่คล่ืนดังกลาวเคลื่อนเขาหาชายฝงทะเลจะมี
การเปลี่ยนแปลงความยาวชวงคลื่นลดลง แตความสูงของคลื่นจะเพิ่มขึน้ ทําใหมพีลังทําลายลาง
อยางรุนแรง  
 
 สวนความรายแรงของคลื่นยกัษนั้น  เมื่อคล่ืนยักษหรือสึนามิเร่ิมเกิดเหนือจุดศูนยกลางของ
แผนดินไหว จะมีลักษณะความยาวคลื่นยาวมากกวารอยกิโลเมตร  มีความสูงของคลื่นและความเรว็
ตนต่ํามาก  เมือ่เขาใกลชายฝงหรือที่ตืน้ความยาวคลื่นจะลดลงอยางรวดเร็วในขณะที่ความสูงของคลืน่
จะเพิ่มขึน้อยางรวดเร็วเมื่อปะทะที่ชายฝงทะเล อาจมีความสูงถึง 40 เมตร  คล่ืนลูกแรกที่กระทบ
มักจะไมใชคล่ืนที่ลูกใหญทีสุ่ด  แตจะมีคล่ืนเปนระลอกตามมาซึ่งอาจจะใหญกวาและสามารถรุกลํ้า  
เขาไปทําลายบนชายฝงทะเลลึกนับเปนกโิลเมตร 
 
 วรวิทย และ พชิาญ (2548) กลาววา ในวนัที่ 26 ธันวาคม 2547 เวลาประมาณ 07:58:53 น. 
ไดเกดิแผนดนิไหวขนาดใหญวัดได 9.0 ริกเตอร ที่บริเวณตะวันตกเฉยีงเหนือของเกาะสุมาตรา 
ประเทศอินโดนีเซีย ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของรอยเลื่อน ระหวางเปลือกโลก Indopacific plate   (ฝง
มหาสมุทรอินเดีย) ตอกับ Eurosian plate (ฝงทะเลอันดามนั) เปนจุดเริ่มตนของเหตุการณ          ภยั
พิบัติธรรมชาติ จากคลื่นสึนามิในเวลาตอมา  
 
 ในระยะแรกของการเกิดภัยพิบัติ หนวยงานทางธรณีวิทยาของสหรัฐอเมริกา ไดตรวจจับ
คล่ืนแผนดินไหวไดที่ 8.1 ริกเตอร แตหลังจากการวิเคราะหในเวลาตอมา ไดเพิ่มขนาดความรุนแรง
ของการไหวเปนที่ 8.5 และ 9.0 ริกเตอรในทายที่สุด จุดศนูยกลางการไหวพบอยูที่ 3.298  ํN,   
95.779  ํE ประมาณ 160 กิโลเมตร จากทิศตะวันตกของเกาะสุมาตรา รูสึกการสั่นสะเทือนได   
ถึงบังกลาเทศ  อินเดยี  มาเลเซีย  พมา  สิงคโปร  ไทย  และมัลดฟีส  การเกดิแผนดนิไหวครั้งนี้ผิดปกติ 
เนื่องจากกินอาณาบริเวณกวางขวาง ตลอดรอยเลื่อนยาว 1,200 กิโลเมตร  ซ่ึงเปนรอยตอระหวาง
เปลือกโลกแผน Indopacific plate ที่มุดตวัลงใตแผนเปลือกโลก Eurosian plate เมื่อแผน Indopacific 
plate เล่ือนตัวมุดลงไปตามกระแสการไหลเวียนของหินหลอมเหลวใตเปลือกโลก  ก็จะฉุดปลาย
ของแผน Eurosian plate ใหโคงงอตามลงไปดวย เปนการสะสมพลังงานในแผน Eurosian plate 
เมื่อการสะสมพลังงานถึงระดับหนึ่ง ปลายของแผน Eurosian plate ก็จะดีดตัวข้ึนเหมอืนแผนสปริง 
เกิดแรงสั่นสะเทือนเปนแผนดินไหว  และดันมวลน้ําที่อยูเหนือขึ้นไปใหโปงขึ้นเปนคลื่นยักษ  และ
ทางซีกขวามือของคลื่นยักษนี้  จะเกิดรองน้ําลึกต่ํากวาระดับน้ําทะเลปกติมาก  เนื่องจากมวลน้ํา
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บริเวณที่เปนรองน้ํานี้ถูกดันขึ้นไปเปนคลืน่ยักษ  ขั้นตอมาคลื่นยักษนีจ้ะลดระดับความสูงลง และ
แตกออกเปนคลื่นยอมลงมา 2 ลูก เคลื่อนตัวออกจากกันในลักษณะเปนวงรี หางจากแนวรอยเลื่อน 
ตั้งแตบริเวณหวัเกาะสุมาตรา  เกาะนิโคบาร  และหมูเกาะอันดามัน  คล่ืนลูกหนึ่งจะเคลื่อนที่ไป
ทางซายมือ (ทิศตะวนัตก) เขาหาชายฝงประเทศศรีลังกา และอินเดีย สวนคลื่นอีกลูกจะเคลื่อนที่เขา
หาชายฝงทะเลอันดามันของไทย  ดังนั้นชายฝงของศรีลังกา  อินเดยี  และไทย  จึงรับกับการโถมตัว
ของคลื่นยักษสึนามิอยางเตม็ ๆ ขณะที่  บงักลาเทศ  พมา  มาเลเซีย  ไดรับผลนอยกวาชนิดเฉยีด ๆ  
คล่ืนยักษลูกทีเ่คลื่อนตัวมาทางชายฝงอันดามันของไทยนี้  จะมีรองน้ําลึกอยูทางขวามือของคลื่น 
เมื่อเขาใกลชายฝงรองน้ําลึกนี้จะดูดน้ําทะเลชายฝงเขาหาคลื่นยกัษ  กอนที่จะถาโถมเขาหาชายฝง   
จึงเปนสาเหตทุี่ทําใหเราเหน็น้ําทะเลลดลงอยางรวดเรว็ กอนคลื่นยกัษโถมเขาหาชายฝง  ซ่ึงเปน
ลักษณะที่แตกตางของการโถมเขาหาชายฝงของคลื่นยักษในซีกตะวนัตกฝงประเทศศรีลังกาและ
อินเดีย  คล่ืนยกัษที่เกดิขึ้นนีม้ีขนาดสูงประมาณ 10 เมตร  และกวาดเอาสิ่งกอสรางบานเรือนบริเวณ
ชายฝง ลงสูทะเลราบเปนหนากลอง (วรวทิย และ พิชาญ, 2548) 
 
ผลกระทบจากเหตุการณ “คล่ืนยักษสึนาม”ิ 
 
 หกจังหวดัของประเทศไทย  ไดแก  ภูเกต็  กระบี่  ระนอง  พงังา  สตูลและตรัง  รับเคราะห
กรรมจากคลื่นยักษอยางหลีกเลี่ยงไมพน ความเสียหายทีเ่กดิจากคลื่นยักษสึนามิสามารถแบงออกได
เปน   3 ประเภท คือ (กรมทรัพยากรธรณี  กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม, 2548: 7-
8) 
 
 1.  ความเสียหายดานชีวิต 
 
  ขอมูลจากกองอํานวยการปองกันฝายพลเรอืนแหงราชอาณาจักร เมื่อวนัที่ 31 มกราคม  
2548 ระบุวามชีาวไทยและนกัทองเที่ยวชาวตางประเทศเสียชีวิต 5,393 ราย  สูญหาย 3,066 คน  และ
บาดเจ็บ 8,457 คน 
 
 2.  ความเสียหายดานทรัพยสินและอาชีพ 
 
  ขอมูลจากกรมปองกันและบรรเทาสาธารณภยั เมื่อวันที ่1 กุมภาพนัธ 2548 ระบุวา      
มีความเสียหายดังตอไปนี ้
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  2.1 บานเรือนเสียหาย 6,791 หลัง 
 
  2.2 พื้นที่การเกษตร 9,407 ไร 
 
  2.3 โรงแรมและรีสอรท 315 แหง 
 
  2.4 รานอาหาร 234 แหง 
 
  2.5 รานคา 710 แหง 
 
  2.6 แผงลอย 4,306 ราย 
 
  2.7 เรือประมง 5,365 ลํา 
 
  2.8 กระชังปลา 5,977 ราย 
 
  2.9 บอเล้ียง 11 แหง 
 
  2.10  โรงเพาะ 277 แหง 
 
  มูลคาความเสียหายตอทรัพยสิน (ไมรวมบาน) 23,508 ลานบาท 
  มูลคาความเสียหายสิ่งสาธารณประโยชน 1,118 ลานบาท 
 
 3.  ความเสียหายดานสิ่งแวดลอม 
 
  ขอมูลจากกรมปองกันและบรรเทาสาธารณภยั เมื่อวันที ่1 กุมภาพนัธ 2548 ระบุวา          
มีความเสียหายดังตอไปนี ้
 
  3.1 แนวปะการังเสียหายมาก 1,175 ไร เสียหายเล็กนอย 3,146 ไร 
 



 45 

  3.2 ชายหาด 6,200 ไร 
 
  3.3 ปาชายเลน 555 ไร 
 
  3.4 แหลงน้ําจดื บอน้ําตื้น 136 บอ บอบาดาล 149 บอ แหลงน้ําผิวดิน 122 แหง  
พื้นที่ดินทีไ่ดรับผลกระทบจากน้ําทะเลทวมขัง 3,957 ไร 
 
 จากสรุปการดาํเนินงานชวยเหลือผูประสบภัยจากเหตุการณแผนดนิไหวและคลื่นถลม 
จังหวดักระบี่ (2548: 1) โดยกองอํานวยการปองกันภยัฝายพลเรือน  จังหวัดกระบี่  สรุปวาจงัหวัด 
กระบี่เปนหนึง่ในหกจังหวัดของประเทศไทยที่ไดถูกคลืน่ยักษสึนามิถลมโดยตรงอยางเลี่ยงไมได 
เพราะจังหวดักระบี่ตั้งอยูทางฝงทะเลตะวนัตกของภาคใตติดกับทะเลอันดามัน  อยูหางจาก
กรุงเทพมหานคร 814 กิโลเมตร มีพื้นที่ 4,708 ตารางกิโลเมตร หรือประมาณ 2,942,820 ไร                 
มี 8 อําเภอ 51 ตําบล 383 หมูบาน ประชากร 380,697 คน สวนใหญคือ รอยละ 63.66 นับถือ
ศาสนาพุทธ นับถือศาสนาอิสลามรอยละ 32.11 
 
 จังหวดักระบี่เปนแหลงทองเที่ยวทางทะเลติดอันดับโลก  ซ่ึงมีประชากรเพียง 3.8 แสนคน 
แตมีนักทองเทีย่วในป 2546 ถึง 1.6 ลานคน สรางรายไดเขาประเทศปละกวา 17,465 ลานบาท    
แหลงทองเที่ยวที่เปน Unseen In Thailand คือ ทะเลแหวก  สระมรกต  น้ําตกรอน  แหลงทองเที่ยว  
ที่มีช่ือเสียงเปนที่รูจกัของนกัทองเทีย่วชาวตางประเทศมาก  คือ  เกาะพพีี  เกาะลนัตา  และอาวไรเลย 
เร่ิมเปนที่รูจักแกนกัทองเที่ยวสวนใหญ  เพราะจะเปนจดุที่ใหนักทองเที่ยวนั่งเรือไปดําน้ําชม     
ความสวยงามของปะการังทีเ่กาะตาง ๆ  เชน  เกาะรอก  เกาะไหง  และหมูเกาะหอง  และยังเปน
แหลงปนหนาผาที่ติดอันดับโลกอีกดวย  
 
 ผลของคลื่นยักษสึนามินัน้กอใหเกดิความเสียหายทั้งในเชิงธุรกิจการทองเที่ยว  และ         
สภาพจติใจของผูประสบภัยตาง ๆ ในจังหวัดกระบี่ดังตอไปนี ้(กองอํานวยการปองกนัภัยฝาย            
พลเรือน  จังหวัดกระบี,่ 2548: 59-60) 
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ผลกระทบในเชิงธุรกิจการทองเที่ยว 
 
 1. ดานการรับนักทองเที่ยว อาคารสถานประกอบการ  โรงแรม  ที่พัก  รานอาหาร  บริษัท 
ธุรกิจทองเที่ยว  และสิ่งอํานวยความสะดวกในการรองรับนักทองเที่ยวทั้งหลายถูกทําลายจนไดรับ
ความเสียหาย 
 
 2. ดานรายไดจากการทองเที่ยวจากเหตกุารณที่เกดิขึ้นในชวงเดือนธันวาคม  ซ่ึงเปน 
ฤดูกาลของการทองเที่ยว  โดยปกตจิะเปนชวงเวลาที่มีอัตราการเขาพักและอัตราที่พกัเฉลี่ยสูงสุด   
ในรอบป  ซ่ึงทางการทองเที่ยวแหงประเทศไทยไดคาดการณผลกระทบวา  ผูมาเที่ยวจะลดลง     
รอยละ 40  
 
 เกาะพพีี  แมวาจะไมเสยีหายทั้งหมดเสียหายมากเฉพาะทีห่าดตนไทรและหาดโละดาลัม 
แตพื้นที่อ่ืน ๆ ที่อยูบริเวณเกาะก็พลอยไดรับผลกระทบไปดวย  อีกทั้งการฟนฟูเกาะพพีีตองใชเวลา
ระยะหนึ่งในการฟนฟู  การคํานึงถึงความปลอดภัยและการเพิ่มมูลคาใหกับการทองเที่ยวบนเกาะพีพ ี
ทําใหจังหวดักระบี่สูญเสียโอกาสในการทองเที่ยวไปอยางมหาศาล  
 
ผลกระทบทางดานจิตใจ 
 
 ผลจากคลื่นยักษสึนามิ นอกจากจะเปนการกอใหเกิดผลเสียหายทางชวีติและทรัพยสินแลว 
สําหรับผูรอดชีวิต  รวมทั้งผูที่ตองสูญเสียญาติพี่นองโดยกะทนัหนั  หรือตองสิ้นเนื้อประดาตัว                  
เหลานี้จะสงผลกระทบทางจติใจเปนอยางยิง่ 
 
 Baker (2005)ไดกลาววาสึนามิที่เกิดในมหาสมุทรอินเดียนั้นไดสงผลกระทบทางดานจิตใจ  
และอารมณตอผูคนในประเทศอังกฤษ แมแตนักเรยีนที่เคยรับทราบเรื่องของภัยธรรมชาติอ่ืนๆ            
ที่ผานมา  ซ่ึงจากเหตกุารณดงักลาวทําใหตองมีการสอนในเรื่องความเตรียมพรอมรับมือตอ              
เหตุการณภยัธรรมชาติ 
 
 พิเชฐ (2548) กลาววาเปนที่ทราบกนัดใีนวงการจิตเวชศาสตรวาเหตุการณพิบัตภิัย (disaster) 
ทั้งหลายไมวาจะเกดิขึ้นเองโดยธรรมชาติ  เชน  แผนดนิไหว  ภูเขาไฟระเบิด  คล่ืนยักษสึนามิ หรือ    
ที่เกิดโดยมนุษยสรางขึ้น  ทาํใหเกดิโรคหรือภาวะผิดปกติทางจิตขึ้นได อยางนอย 2 ชนิด คือ 
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ชนิดที่เกดิอาการขึ้นอยางรวดเร็วเฉยีบพลัน ที่เรียกวา Acute stress disorder หรือ Acute stress 
reaction ซ่ึงยังไมมีการบัญญัติศัพทภาษาไทย อยางเปนทางการ แตไดแปลไววา "โรคเครียด
เฉียบพลัน" กบัอีกชนิดหนึ่งคือ Posttraumatic Stress Disorder (PTSD) ซ่ึงก็ยังไมมีช่ือบญัญัติไว
เชนกัน แตไดแปลไววา "โรคเครยีดภายหลังเหตุการณสะเทือนขวัญ"ทั้ง 2 โรคนี้  มีอาการคลายคลึง
กัน     จะตางกนัเฉพาะที่ระยะเวลาปวยเทานั้น 
 
 โดยโรคแรกซึง่ชื่อก็บอกอยูแลววา  acute  คือ  เฉียบพลัน  หมายถึง  เปนเร็วหายเรว็คือ           
มีอาการอยางสั้นที่สุด  เพียงแค  2  วัน  ก็หาย  อยางนานที่สุดก็ไมเกนิ 4 สัปดาห และจะตองเกิดขึ้น 
ภายในเวลา  4  สัปดาห  หลังจากเหตกุารณสะเทือนขวัญเกิดขึ้น  แตในกรณีของโรคเครียดภายหลัง
เหตุการณสะเทือนขวัญนั้น  ยังมีโอกาสเกดิขึ้นได เพราะจะมีผูปวยบางกลุมที่จะมีอาการปวยปรากฏ
ใหเห็นชามาก (with delayed onset) คือ กวาจะปรากฏอาการ ก็ผานเหตุการณนั้นไปแลวถึง 6 เดือน 
 
 ผูปวยทั้งสองโรคนี้ ตามเกณฑการวินจิฉัยของสมาคมจิตแพทยอเมรกิัน  กลาวไววาจะตอง
เผชิญกับเหตุการณสะเทือนขวัญ  ซ่ึงทําใหเกิดการสูญเสียชีวิตของคนอืน่ หรือเกือบจะสูญเสียชีวิต
ของตนเองหรอืของคนอื่น  หรือไดรับบาดเจ็บอยางรนุแรง แลวผูปวยมีปฏิกิริยาตอบสนองตอ
เหตุการณนั้นดวยความรูสึกหวาดกลัวอยางสุดขีดหรือประหวัน่พร่ันพรึง  หรือรูสึกชวยตวัเองไมได 
และเมื่อเหตุการณนั้นผานพนไปแลว  ผูปวยจะมีอาการเฉยเมย  อารมณเยน็ชา  การรับรูตอ
ส่ิงแวดลอมลดลง  จนดูเหมอืนคนงุนงง  รูสึกเหมือนสิ่งแวดลอมเปลี่ยนไป  รูสึกเหมอืนตัวเอง
เปลี่ยนไป จําเหตุการณที่สําคัญ  ในขณะเกิดเหตุสะเทือนขวัญนั้นไมไดที่สําคัญ  ซ่ึงถือเปนอาการ
เฉพาะของ    ผูปวยในกลุมนี้  คือ  การที่ผูปวยจะรูสึกวาเหตุการณสะเทือนขวัญนั้น กลับเกิดขึ้นมา
อีก (reexperiencing of traumatic event) เกือบทุกวันในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง  เชน  คิดถึงเหตุการณ
นั้นซ้ํา ๆ ฝนถึงเหตุการณนั้นซ้ํา ๆ หรือเกดิความทุกข  เมือ่ไดเผชิญกับสิ่งที่เตือนความจําใหนึกถึง    
เหตุการณนั้นขึ้นมาอีก (exposure to reminders) ผูปวยจึงพยายามหลีกเลี่ยงสิ่งเราที่ไปกระตุนเตือน 
ใหนึกถึงเหตุการณนั้น  และมีอาการวิตกกังวลอยางมาก  หรือรูสึกผวาตกใจงายขึ้นกวาเดิม  ซ่ึง
แสดงออกมาดวยอาการตาง ๆ ไดแก  นอนหลับยากหรือนอนไมคอยหลับ  สมาธิลดลง  หงุดหงิด
กระวนกระวาย หรือฉุนเฉยีวโกรธงาย  โดยท่ีอาการดังกลาวขางตนนี้จะเปนมาก  จนทําใหผูปวยไม
สามารถทํางาน  หรือใชชีวติในสังคมไดตามปกติ เชนเมื่อกอนปวยอีก 
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 สวนการรักษานั้นหากเปนโรคเครียดเฉียบพลัน จะเนนทีก่ารสนับสนุนทางดานจิตใจ     
เปดโอกาสใหผูปวยไดเลา  ระบายถึงเหตุการณที่ตัวเองประสบ  และแนะนําวิธีในการจัดการกับ
ความเครียดที่เกิดขึ้น  เชน  การฝกผอนคลายกลามเนื้อ  หากเครียดมากหรือมีอาการนอนไมหลับ 
อาจใหยาคลายกังวลรวมดวย  สวนในกรณีที่เปนโรคเครียดภายหลังเหตุการณสะเทือนขวัญนั้น 
ปจจุบันมีรูปแบบการรักษาทีจ่ําเพาะ  ทั้งการใชยาและการรักษาดวยวิธีจติบําบัด  รวมกบัการไดรับ
ความสนบัสนนุทางดานจติใจจากครอบครัว  และในตางประเทศจะมกีลุมผูปวยที่หายแลวรวมตวักนั 
คอยใหความสนับสนุนทางดานจิตใจแกผูปวย  และญาติทีเ่พิ่งเริ่มปวยดวย 
 
 กองอํานวยการปองกันภยัฝายพลเรือน จังหวัดกระบี ่(2548: 42) ไดสรุปถึงการดําเนนิการ
ฟนฟูผูประสบภัยดังนี้  ไดมทีีมนักสังคมสงเคราะหจากกระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั่นคง
ของมนุษยไดลงเยี่ยมราษฎรในพื้นที่ประสบภัย  รับฟงปญหาความเดือดรอน  ใหกําลังใจ  ใหคําปรึกษา 
จํานวน 1,363 ครอบครวั  ผลการดําเนินการพบกบัผูประสบภยัที่มีปญหาสุขภาพจติ จาํนวน 592 ราย    
มีการดําเนินการบําบัดทางจิตรับการปรึกษารายบุคคล  รายกลุม  รายครอบครัว  มีการดําเนินการ 
2 ระยะ ดังนี ้ 
 
 1.   ระยะสั้นมกีารดูแลผูที่ประสบภัยที่มีความเครียดวิตกกังวล  นอนไมหลับ  ปวดศีรษะ
ไมทราบสาเหตุ  โดยการบําบัดรักษาและติดตามผล  
 
 2.   ระยะยาว พัฒนาแกนนําในดานสุขภาพจติ  เชน  กลุมนักเรียน  เยาวชนในชุมชน     
กลุมแมบาน  และชมรมผูสูงอายุ  โดยใหกระบวนการกลุมชวยเหลือตนเอง เพื่อใหชุมชนเขมแข็ง
ในระยะยาว 
 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2548 ข) สรุปวาไดจัดทีมดแูลและฟนฟูทางจติใจแก
ผูประสบภัย  เพื่อใหการชวยเหลือทางดานสุขภาพจิต  และการประเมินภาวะสุขภาพจิตของ   
ผูประสบภัยที่ไดรับการดูแล ใน 6 จังหวัดภาคใต  ตั้งแตวันที่ 26 ธันวาคม 2547 จนถึงวันที่ 30 
มีนาคม 2548 จํานวน 7,460 คน  เปนผูประสบภัยที่อาศัยอยูในจังหวัดพังงา รอยละ 36.3 จังหวดั
ภูเก็ต  รอยละ 23.9 และจังหวัดกระบี่  รอยละ 19.6 เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย  คิดเปนอัตราสวน 
1.5:1 (4,500 คน, รอยละ 60.3 : 2,960 คน, รอยละ 39.7) อายุระหวาง 20-40 ป รอยละ 30.6 อายุ
ระหวาง 41-59 ป รอยละ 26.0 และอายุ 60 ปขึ้นไป รอยละ 15.7 พบวาสถานการณภาวะสุขภาพจิต
ของผูประสบภัย มีดงันี ้ 
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 1.  ภาวะสุขภาพจติของผูประสบภัย 
 
  1.1   ความเครียดของผูประสบภยั (30 ธันวาคม 2547 – 22 มกราคม 2548)  ผูประสบภัย
จํานวน 807 คน มีความเครียดมาก รอยละ 26.0 ในสัปดาหแรก และมแีนวโนมลดลงในสัปดาหตอ ๆ มา 
 
  1.2   ภาวะซึมเศราของผูประสบภยั (30 ธันวาคม 2547 – 22 มกราคม 2548)  ผูประสบภยั
จํานวน 807 คน  พบวา ในสปัดาหแรกมีภาวะซึมเศรา รอยละ 19.7 ในสัปดาหที่ 2 เร่ิมมากขึ้น         
พบรอยละ 26.5 และมแีนวโนมลดลงในสัปดาหตอ ๆ มา 
 
  1.3 ภาวะสุขภาพจติทั่งไป (7 มกราคม 2547 – 30 มีนาคม 2548)  ผูประสบภัยจํานวน 
4,520 คน มีภาวะสุขภาพจิตทั่วไประดับรุนแรงในสัปดาหแรกรอยละ 12.0 และในสปัดาหตอไป
รอยละ 15.8 
 
ตารางที่ 1  รอยละของการประเมินภาวะสุขภาพจิตของผูประสบภัยกรณีธรณีพิบัต ิ 
                  วันที่ 30 ธันวาคม 2547 - 12 มกราคม 2548 จังหวัดกระบี ่
 

ปญหาสุขภาพจิต ระดับอาการ รอยละของปญหา (%) 
ปกติ 30.3 
เล็กนอย 35.9 
ปานกลาง 16.6 

เครียด 

มาก 17.2 
ไมมี 70.2 ซึมเศรา 
มี 29.8 
เล็กนอย 65.9 
ปานกลาง 20.0 

ภาวะสุขภาพจติทั่วไป (GHQ) 

รุนแรง 14.1 
 
ที่มา: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2548ข) 
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 2. ปญหาและความตองการของผูประสบภยัจากการสอบถามผูประสบภยั จาํนวน 7,460 คน 
พบวาปญหาของผูประสบภัยในชวงสัปดาหแรก  อันดับแรกคือ  ปญหาดานทรัพยสิน  เงินทอง  
และที่อยูอาศยั  รองลงมา  คือ  ปญหาทางดานจิตใจ  สําหรับความชวยเหลือที่ตองการอันดับแรก ๆ 
ไดแก  การชวยเหลือดานทรัพยสิน  เงินทอง  ที่อยูอาศัย  และดานอาชีพการงาน  ตั้งแตสัปดาหที่สอง
เปนตนไป  ปญหาของผูประสบภัย  ไดแก  ปญหาดานจิตใจ  รองลงมา  คือ  ปญหาดานทรัพยสิน 
เงินทอง  ที่อยูอาศัย  และดานอาชีพการงาน  ความชวยเหลือที่ตองการทางดานจิตใจมีแนวโนม      
เพิ่มมากขึ้น 
 
 ปฏิกิริยาตอบสนองที่ถือวาเปนอาการปกติของผูประสบภัยพิบตั ิเมื่อตองเผชิญกับภัยพิบตั ิ
อยางรุนแรง  คนทั่วไปจะมปีฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดที่เกดิขึ้นดังนี้ (กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข, 2548 ก) 
 
 1.   ปฏิกิริยาทางดานรางกาย ไดแก 
 
  1.1   รูสึกเมื่อยลา 
 
  1.2   มีอาการเจ็บปวยทางกาย 
 
  1.3   ภูมิคุมกันลดลง ทําใหเปนไขหวัด  หรือติดเชื้องาย 
 
  1.4   ปวดศีรษะบอย วิงเวยีนศีรษะ 
 
  1.5   ระบบยอยอาหารมีปญหา ทองอืด ทองเฟอ 
 
  1.6   เบื่ออาหาร 
 
  1.7   เบื่อเร่ืองเพศสัมพันธ 
 
  1.8   ตื่นเตนตกใจงาย 
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 2.   ปฏิกิริยาทางอารมณ ไดแก 
 
  2.1   ช็อค 
 
  2.2   โกรธ 
 
  2.3   ส้ินหวัง 
 
  2.4   หวาดกลัว 
 
  2.5   เศราโศรก เสียใจ 
 
  2.6   หงุดหงดิ ฉุนเฉียว (พบบอยในเพศชายเพราะผูชายไมชอบแสดงความเศรา              
แตจะแปรเปลีย่นความเศราเปนความรูสึกโกรธ) 
 
  2.7 รูสึกวาชวยเหลือตนเองไมได 
 
  2.8 หมดความรูสึกสนุกสนานจากกิจกรรมที่เคยทําเปนประจํา   
 
 

 3. ปฏิกิริยาทางความคิด 
 
3.1 ไมมีสมาธิคิดอะไรไมออก 
 
3.2 ขาดความสามารถในการตัดสินใจ 
 
3.3 ความจําไมด ี
 
3.4 ปฏิเสธไมยอมเชื่อ 
 
3.5 สับสน 
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3.6 ความเชื่อมั่นในตนเองลดลง 
 
3.7 ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองนอยลง 
 
3.8 ตําหนิตนเอง 
 
3.9 วิตกกังวล 

 
 4. ปฏิกิริยาดานความสัมพันธระหวางบุคคล 
 

4.1 แยกตวัจากผูอ่ืน เก็บตวั 
 
4.2 มีความขัดแยงกับคนใกลชิดมากขึ้น 
 
4.3 ทํางานไมได 
 
4.4 เรียนไมได หรือการเรียนตกต่ํา 

 
 5. ปฏิกิริยาดานจติวิญญาณและสังคม 
 
   5.1 สูญเสียความหมายในชวีิต คําถามที่เกดิขึ้นในใจ  คือ  ทําไมจึงเกิดเหตุการณ 
เชนนี้  ทําไมตองสูญเสียลูก ทําไมเหตุการณนี้จึงตองเกิดขึ้นกับเรา 
 
  5.2   สูญเสียความสัมพันธกับเพื่อนมนุษย  เชน  คนรักตายจาก ถูกแยกจากกันใหอยู 
คนละที่ติดตอกันไมได ตองพลัดพรากจากกัน 
 
  5.3   สูญเสียเครือขายในชุมชนที่จะชวยสนับสนุนสายสัมพันธ  และความหมายชีวิต 
 
   5.4 สูญเสียความไววางใจขั้นพืน้ฐานที่มีตอโลก  ตอชีวิต  รูสึกวาชวีิตไมปลอดภัย  
ความหายนะอาจเกิดขึน้อีกเมื่อใดก็ได 
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 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2548 ข) รายงานถึงประชุมเชิงปฏิบัติการเรื่อง      
บทบาทของทีมสุขภาพจิตในการชวยเหลือผูประสบภัยพิบตัิ เมื่อวันที่ 7 มกราคม 2548 ณ หองประชุม
นายแพทย วิทูร  แสงสิงแกว  สาระสําคัญของการประชุมคือ  การนําเสนอประสบการณ              
การชวยเหลือของทีมสุขภาพจิตที่ผานมา และการกําหนดแนวทางในการดูแลชวยเหลือและฟนฟู  
ในระยะยาวตอไป  สวนการชวยเหลือเยียวยาทางจิตใจแกผูประสบภัย  ซ่ึงในระยะนี้สวนใหญจะ
เกิดปฏิกิริยาตอบสนองตอภยัพิบัติออกมาในรูปของ อาการนอนไมหลับ  ตกใจงาย  หวาดผวา  ไม
ไวใจสถานการณ  กลัวภัยพบิัติจะเกิดขึ้นอกี  ซึม  ไมพูด  และวิตกกังวลกับอนาคต  รวมทั้งเปนชวง
ที่เกิดขาวลือมาก  ยิ่งย้ําความรูสึกกลัวและเครียดใหกับทัง้ผูประสบภัย และผูชวยเหลือ สําหรับกลุม
เสี่ยงที่ตองใหการดูแลชวยเหลืออยางตอเนื่องตอไป คือ (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 
2548 ข) 
 
 1.  กลุมที่ประสบภัยโดยตรง ซ่ึงมีทั้งสูญเสียคนในครอบครวั ทรัพยสิน เครือ่งมือทํามาหา
กิน 
 
 2.  กลุมนักทองเที่ยวที่รอดชีวติ และกลับสูภมูิลําเนาเดิม 
 
 3.  กลุมเด็กและวยัรุน ซ่ึงแบงเปน 3 กลุมยอย ไดแก 
 
  3.1   กลุมเด็กที่ประสบเหตุการณ ซ่ึงปจจุบันการชวยเหลือมุงเนนที่การชวยครอบครัว
โดยรวมไมไดเนนการชวยเหลือลงไปที่กลุมเด็กโดยตรง  
 
  3.2 กลุมเด็กชาวเล ซ่ึงหนีภยัพิบตัิทัน ไมมีการสูญเสียชีวิต แตไดรับผลกระทบทาง 
จิตใจ ถือเปนกลุมเด็กดอยโอกาส ที่ควรใหการดูแลชวยเหลือ  
 
  3.3 กลุมเด็กกําพรา ที่สูญเสยีพอหรือแม หรือทัง้พอและแม แมจะไดรับการชวยเหลือ
จากชุมชนและสังคม  แตก็ตองมีการประเมนิติดตามเดก็กลุมนี้ดวย  โดยเฉพาะกลุมทีอ่ยูในครอบครัว  
ที่มีความขัดแยงมากอนเกิดธรณีพิบัติ  
 
 4. กลุมผูชวยเหลือ ทั้งบุคลากรสาธารณสุข อาสาสมัคร หนวยกูภยั ทหาร นักขาวที่ทําขาว 
ในพื้นที ่
 



 54 

 5.  กลุมที่ทํามาหากินอยูในพืน้ที่ที่ไดรับภยัพบิัติ แตไมไดมถ่ิีนฐานอยูในที่นั้น  กลุมนี้         
จะตกงาน  ขาดรายได  และไมมีโอกาสไดรับเงินชวยเหลือจากภาครัฐ  
 
 แนวคดิในการชวยเหลือระยะยาว 
 
 1. ใชทุนทางสังคมในการรวมแรงรวมใจชวยเหลือกนัใหมากที่สุด  ไดแก  คนในครอบครัว 
คนในชุมชน  อาสาสมัครที่อยูในพืน้ที่ใกลเคียงกัน  ใชความเชื่อ  ศาสนามาเปนเครื่องยึดเหนี่ยว 
รวมทัง้วิถีชุมชนและภูมิปญญาทองถ่ิน  เชน  การสวดมนต  ละหมาด  ทาํบุญ  การบวชอุทิศสวนกุศล  
 
 2. เปลี่ยนสถานภาพจากผูประสบภัยเปนผูรวมกอบกูวกิฤติ  การไดรวมคิด  รวมสราง 
ชุมชนขึ้นมาใหม  มีงานทําจะชวยใหบุคคลสามารถเอาชนะความรูสึกสูญเสียและเศราโศกได และ
ชวยสรางเปาหมายในชีวิต  
 
 3. ประสานการฟนฟูจิตใจของบุคคลเขากับการฟนฟูชุมชน  มุงเนนการสนับสนนุและ 
ใหความรูแกชุมชนเพื่อใหชุมชนพึ่งตนเอง  ชวยเหลือกันเอง  แมจะมีการชวยเหลือจากนอกชุมชน 
แตควรใหคนในชุมชนไดรวมกันบริหารจดัการทรัพยากรที่มีอยูไดรวมคดิ  รวมทาํและรวมสราง
ชุมชนขึ้นมาใหม (รวมพลังชุมชน  สังคม  และประสานระหวางภาครฐัและภาคเอกชน)  
 
 4.  ฟนฟูจิตใจในบริบทของครอบครัวและชมุชน อาศัยผูเชีย่วชาญเมื่อจําเปน  เชน  อาจจัด
หนวยเคลื่อนที่เขาไปชวยเหลือกลุมเสี่ยงในอันดับแรก ๆ เปนตน  
 
ผลกระทบของคลื่นยักษ”สึนาม”ิท่ีเกิดขึ้นกับนักเรียน 
 
 ศรีเรือน (2530: 129-135) ไดกลาวไววาพฒันาการของเดก็ระยะวยัเดก็ตอนปลายอาย ุ6-12 ป 
จะมีพัฒนาการทางดานตาง ๆ ดังนี้ 
 
 1. พัฒนาการทางกาย 
 
  พัฒนาการทางกายของเดก็วยันี้จะเปนอยางคอยเปนคอยไป ชา ๆ แตสม่ําเสมอ
พัฒนาการทางกายไมมีลักษณะเดนพเิศษอะไร แตในระหวางนีเ้ปนระยะที่เด็กหญิงโตเร็วกวา      
เด็กชายวยัเดยีวกันในดานความสูงและน้ําหนัก รางกายขยายทางสูงมากกวาทางกวาง  ระบบ        
การหมุนเวียนของโลหิตเจริญเติบโตอยางเต็มที่ ฟนแทขึน้แทนฟนน้ํานม เด็กในวัยนี้จะไมอยูนิ่ง
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ชอบเลนและทํากิจกรรมตาง ๆ ที่ใชความเร็ว ไมสูมีความระมัดระวังมากนักจงึประสบอุบัติเหตุงาย
และบอย  
 
  การทาํงานประสานกนัของกลามเนื้อใหญนอย  และประสาทสัมผัสละเอยีดออนดีขึ้น
มาก การพัฒนาการทางสติปญญาที่ตองใชอวัยวะประเภทนี้เปนสื่อจึงสามารถปฏิบัติได  เด็กอาจ
เลนเกมที่ซับซอน  และกจิกรรมการเลนชนดิสรางสรรค  การเติบโตทางกาย  และการตระหนกัถึง
บทบาททางเพศทําใหเดก็เกดิความอยากรูอยากเหน็เรื่องราวทางกายของเพศตรงขาม  เร่ิมสนใจรปูราง
หนาตา ความเจริญเตบิโตแขง็แรงทางกายขึ้นอยูกับอทิธิพลหลายองคประกอบ  ความมสุีขภาพดเีปน
เบื้องตนของความเจริญเติบโตในดานอารมณ  สังคม  และสติปญญา 
 
 2.   พัฒนาการทางอารมณ 
 
  เด็กจะรูสึกกลวัส่ิงที่สมเหตสุมผล ความสามารถใชเหตผุลของเด็กพัฒนามากขึ้น         
มีความรูสึกสงสารและเห็นอกเห็นใจ  เขาใจอารมณความรูสึกของบุคคลอื่น  รวมทั้งสัตวเล้ียงดวย 
เพราะขอบเขตของชวีิตสังคมของเด็กขยายกวางขวางออกไป 
 
  ส่ิงที่ตองพัฒนาในดานอารมณของเด็กในระยะนี้คือ  การเขาใจอารมณของตัวเอง 
อารมณของบุคคลอื่น  การรูจักควบคุมอารมณ  และการรูจักแสดงอารมณออกมาอยางเหมาะสม 
พัฒนาการเหลานี้จําเปนสําหรับสุขภาพจิตที่ดีของเด็ก  และเปนหนทางใหเดก็ไดมีโอกาสไดเขา
รวมกลุมกับเดก็อื่น ๆ การพัฒนาการดานนี้ผูที่มีหนาที่รับผิดชอบเกี่ยวกับตัวเด็กจะตองชวยเหลือ
เด็กดวยการ 
 
  2.1 เปดโอกาสใหเด็กเขากลุม  กลุมจะบีบบังคับใหเด็กเรียนรูและปรับปรุงการควบคุม
อารมณ  และการแสดงออกของอารมณในลักษณะที่สังคมยอมรับ 
 
  2.2 ใหเดก็ไดเลนออกกําลังกาย 
 
  2.3 ใหมีกจิกรรมสรางสรรคตาง ๆ  
 
  ในระยะวัยนี้เด็กมีอารมณตาง ๆ มากมายทั้งอารมณในแงดีนาพึงใจ และอารมณในแง
ไมนาพึงใจ  อารมณไมวาประเภทใดถาไมไดรับการรับรูไมมีโอกาสแสดงออกและถูกเก็บกดเอาไว
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มากเกินไป  เด็กจะเกิดความรูสึกเครงเครียดและนําไปสูความเจ็บปวยทางกายที่เนื่องมาจากทาง
อารมณได  หรือรูสึกผิดจนทํารายตนเองและผูอ่ืนได  ซ่ึงในระยะวัยนี้เด็กมีความพรอมที่จะรับทราบ
เร่ืองอารมณ  เรียนควบคุมอารมณและปลดปลอยอารมณของเขาออกมาอยางที่สังคมยอมรับ  
กรณีเหลานี้เปนการเรียนรูทีสํ่าคัญและจําเปนตองทําสําหรับการปรับตัวดานอารมณ  ถาเตรียมอยาง
เหมาะสมไปตัง้แตระยะวัยนี ้ เดก็จะเติบโตเปนวัยรุนที่คอนขางมีความสุข  ดังนั้นการเรยีนรูเร่ือง
อารมณมีความสําคัญเทาเทียมกันกับการพัฒนาทางดานความรูและทักษะ  
 
 3.   พัฒนาการทางความคิด  และสติปญญา 
  
  การพฒันาการทางความคิดทัว่ไปมีช่ือเรียกรวมวา “รูคิดเชงิรูปธรรม” ในวัยนี้เด็ก
สามารถแยกแยะมองเห็นความแตกตางของสิ่งตางๆ ดีขึ้น นอกจากความชํานาญทางสัญลักษณ
ถอยคํา              ยังสามารถใชภาษาและคิดดวยสัญลักษณเชิงอีกดวย  ซ่ึงเปนเรื่องรูปธรรมประสม
นามธรรม เด็กที่พัฒนาสมวยัยอมสามารถนบัเลขยอนหลังได  ทองสูตรคูณได  รูจักดูนาฬิกา  
ความสามารถใชเหตุผลเจริญยิ่งขึ้น รูจักใชความคิดวาอะไรเปนตนเหตแุละจะเกดิอะไรเปนผล  เดก็
ฉลาดบางคนยงัรูจักวิพากษวจิารณอีกดวย  สามารถเขาใจ  กฎ  ระเบียบ  และคําสั่งดีขึ้น เปนเวลา
เหมาะทีจ่ะสอนและฝกระเบยีบวินยั 
 
  พัฒนาการทางสติปญญาซึ่งเกี่ยวเนื่องกนักบัความคิด ตั้งอยูบนรากฐานของการปรับตัว
ในการเขากลุม  ถาเด็กมกีลุมดีเขากบักลุมเพื่อนรวมวยัไดและไมมคีวามขัดแยงกับบดิามารดา  และคร ู
เด็กก็มีโอกาสฝกฝนพัฒนาการทางดานสติปญญาโดยปลอดโปรง  ฉะนัน้จึงกลาวไดวาพัฒนาการ
ทางดานสังคม  และพัฒนาการทางสติปญญามีอิทธิพลสงเสริมซึ่งกันและกัน 
 
 4. การรูจักตนเอง 
 
  ความสํานึกวาตนเองเปนบุคคลหนึ่งตางจากบุคคลอื่น ตางจากสิ่งแวดลอมตาง ๆ     
รอบตัวนั้นเปนสิ่งที่เร่ิมตนมาแลวตั้งแตระยะวัยทารกตอนปลาย  ความสํานึกเชนนี้พัฒนาสู
ความเขาใจตนเอง  แมวาระยะนีย้ังไมจริงจังและถูกตองตามความเปนจริงมากนัก  แตเด็กเริ่มเห็น
ตนเอง วิพากษวิจารณเกีย่วกับตัวเอง กรณีนี้เปนผลมาจากการที่เด็กออกจากสังคมในบานมาสูสังคม
นอกบาน  และการเขารวมกลุม การแขงขันในกลุม  การทาํตัวใหเพื่อนยอมรับ ความสํานึกถึงตนเองวา
เราคือใคร  
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 ระยะวยัเดก็ตอนปลาย เปนระยะที่มกีารพฒันาทางสังคม เปนลักษณะเดนนับไดวาเปนชวง
เปลี่ยนชีวิตทางสังคม จากสังคมแคบ ๆ ในบานไปสูสังคมนอกบาน  ศูนยกลางของชีวิตทางสังคม
คือโรงเรียน  บิดามารดาและผูใหญเร่ิมกลายเปนบุคคลทีม่ีความสําคัญ  และมีอิทธิพลตอเด็กนอยลง 
กลุมเพื่อนรวมวัย เร่ิมมีบทบาทตอชีวิตของเด็กในทุกกรณี  ถาเด็กไดกลุมดีก็จะสรางแนวทางชีวิตที่ดี
ของเด็กตอไปภายหนา  พัฒนาการทางอารมณที่สําคัญของเด็กในวัยนีก้ค็ือ การเรียนรูอารมณของตน 
การรูจักควบคมุอารมณ  และแสดงอารมณอยางที่สังคมยอมรับ เด็กเริ่มคิดเห็นเปนเหตุผล  และรูจัก
คิดเลข 
 
 น.พ.วชิระ เพ็งจันทร รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต ผูอํานวยการศูนยชวยเหลือเยียวยาและฟนฟู 
จิตใจผูประสบภัย (อางใน เดลินิวส, 2548 ก) กลาววา “การฟนฟูสภาพจิตใจผูประสบภัย  สําคัญ         
จําเปน  และตองดําเนินการอยางเปนระบบ และมีความตอเนื่อง  แผนงานที่ตั้งไวระยะแรกเกีย่วกบั
การบําบัดฟนฟูทางดานจิตใจนั้นวางขั้นตนไวในระยะ 1 เดือนแรกนับตั้งแตวนัเกดิเหตุการณขึน้ 
สวนแผนระยะยาวที่ตองติดตามตอไปก็อาจจะกินเวลาเปน  1 - 2  ป” สําหรับแผนเบื้องตนที่วางไวมี
กลุมใหญ ๆ ที่ทีมจิตแพทยตองดแูลและเฝาระวังเปนพิเศษ  คือ  
 
 1.   กลุมผูรอดชีวติ หรือ  Surviver  
 
 2.   ผูประสบเหตหุรือ  Exposure 
 
 และ อีกกลุมทีต่องแยกออกมาดูแลเปนพเิศษมากยิ่งขึน้ไปอีกก็คือกลุมเด็กและเยาวชน      
ที่สูญเสียครอบครัวจากเหตกุารณคล่ืนยกัษถลมในครั้งนี้ ตอนนี้ส่ิงทีสํ่าคัญ คือ ตองพยายามฟนฟู
บูรณะสภาพพืน้ที่ใหเร็วที่สุด  เนื่องจากซากปรักหักพังทีย่งัทิ้งรองรอยไวอาจจะกระตุนอารมณ          
ผูประสบภัยขึ้นมาอีกครั้งไมดีตอผูประสบภัยที่จะเห็นภาพความทรงจําที่เลวรายแบบเดิม ๆ ซํ้า
ไปซ้ํามามันเหมือนเปนหนามตําใจ  แตถึงตอนนี้หลายคนเริ่มกลับมาสูภาวะจริง ๆ แลว  ดังนั้น
ปญหาเรื่องจิตใจในกลุมผูประสบภยักําลังยิง่ทวีความรนุแรงเพิม่ขึ้นซึ่งในชวงแรกอาจจะยังรูสึกช็อก
และตกใจ กับเหตุการณยังไมคิดอะไรมากคิดแตเพยีงวาขอใหรอดชีวติเปนพอแตตอนนี้หลายคน
เร่ิมกลับไปดู บานของตนเองไปตดิตามหาครอบครวัคนรูจักหรือตดิตามศพเลยไดเหน็สภาพที่เกดิขึ้น
หลังเหตุการณแลวก็ทําใจกับสภาพที่เกดิขึ้นไมได 
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 ระยะ 1 สัปดาห ถึง 1 เดือน นับแตเกดิเหตกุารณเปนชวงที่ตองเฝาระวังเปนพิเศษเพราะ 
หลายคนอาจจะทํารายตวัเองเนื่องจากไมอยากมีชีวิตอยูเพื่อรับสภาพสิ้นเนื้อประดาตวัหรือคิดวา  
เปนความผิดของตนคิดวาพาคนอื่นมาตายซึ่งกลุมนีจ้ะเปนกลุมที่มีความคิดรูสึกผิดและจะโทษตวัเอง
จนเกดิความคดิที่จะทํารายตวัเองตลอดเวลาจําเปนตองเรงฟนฟูและสรางความมั่นคงทางจิตใจ      
ใหพวกเขาใหมากที่สุด 
 
 อยางไรก็ตามกลุมเด็กถือวายิ่งนาเปนหวงมากเพราะภาพฝนรายจากเหตุการณจะทาํใหเดก็
ฝงใจจดจําไปนานมากกวาผูใหญ  อาจตองวางแผนระยะยาวเพื่อติดตามผลจนเด็กเตบิโตทั้งนี้     
ภาพราย ๆ ที่ฝงใจจากวยัเดก็ทําใหเปนผูใหญมีปญหา เด็กไทยเหยื่อสึนามิหลายรอยคนจึง                  
นาเปนหวงอยางยิ่ง (เดลินิวส, 2548 ข) 
 
 จากเหตกุารณคล่ืนยักษสึนามิทําใหมีเดก็กาํพราจํานวนทัง้สิ้น 128 ราย 76 ครอบครัว          
เปนเด็กผูชาย 67 ราย  และเดก็ผูหญิง 61 ราย  กําพราทั้งบิดามารดา 5 ราย  กําพราบิดา 81 ราย  
กําพรามารดา 41 ราย  เปนเด็กกําพราที่มีภูมิลําเนาอยูในจังหวัดกระบี่ 81 ราย  และภูมิลําเนาอยู
ตางจังหวัด  จํานวน 47 ราย (กองอํานวยการปองกันภยัฝายพลเรือน  จังหวัดกระบี,่ 2548: 41) 
 

จากการประเมนิภาวะสุขภาพจิตของผูประสบภัยทีไ่ดรับการดูแล ใน 6 จังหวดัภาคใต  
ตั้งแตวนัที่ 26 ธันวาคม 2547 จนถึงวันที่ 30 มีนาคม 2548 ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
ผลออกมาวาสภาพปญหาของผูประสบภยัที่พบบอย  ไดแก  เด็กอายุ 1-5 ป สวนใหญจะเกาะตดิผูใหญ 
และกลัวความมืด  แตในชวงสัปดาหที่ 9 และ 11 เด็กจะกลัวคนแปลกหนา เด็กอายุ 6-11 ป ตองการ
ความสนใจจากพอแมมากขึ้น  และไมมีสมาธิ กลุมอายุ 12-14 ป ตองการความสนใจจากพอแม หรือ
ครูมากขึ้น  และมีปญหาเรื่องการเรียน (กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, 2548ข) 
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ตารางที่ 2  สภาพปญหาที่พบบอย จําแนกตามกลุมอายุตั้งแตวันที ่26 ธ.ค. 47 – 30 มี.ค. 48 
 

กลุมอายุ สภาพจิตใจทีพ่บ 
6-11 ป 1. ตองการความสนใจจากพอแมมากขึ้น 

2. ไมมีสมาธิ  
3. การเรียนลดลง 

12-14 ป 1. ตองการความสนใจจากพอแม/ครูมากขึ้น 
2. ปญหาเรื่องการเรียน 
3. มีปญหาความรับผิดชอบ 

 
ที่มา: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2548) 
 
ตารางที่ 3  สภาพปญหาที่พบบอย จําแนกตามกลุมอายุรายสัปดาห 
 

กลุมอายุ 6-11 ป 12-14 ป 
สัปดาหที่ 1 
26 ธ.ค. 47 – 1 ม.ค. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. กลัวโรงเรียน 
3. ไมมีสมาธิ กาวราว และการเรียน
ลดลง 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/   
ครูมากขึ้น 

สัปดาหที่ 2 
2 – 8 ม.ค. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. กลัวโรงเรียน 
3. ไมมีสมาธิ กาวราว การเรยีนลดลง 
และไมเลนกับเพื่อน 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/  
ครูมากขึ้น 

2. บนวามีอาการทางดานรางกาย      
ที่ไมชัดเจน 

3. มีปญหาการเรียน 
สัปดาหที่ 3 
9 -15 ม.ค. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. ไมมีสมาธิ  
3. การเรียนลดลง 

1. มีปญหาเรื่องการเรียน 
2. ตองการความสนใจจากพอแม/  
ครูมากขึ้น  
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ตารางที่ 3  (ตอ) 
 

กลุมอายุ 6-11 ป 12-14 ป 
สัปดาหที่ 4 
16 – 22 ม.ค. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. ไมมีสมาธิ  
3. การเรียนลดลง 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/   
ครูมากขึ้น 

2. ปญหาเรื่องการเรียน 
3. อาการทางรางกายที่ไมชัดเจน 

สัปดาหที่ 5 
23 – 29 ม.ค. 48  

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. ไมมีสมาธิ  
3. กลัวโรงเรียน 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/   
ครูมากขึ้น 

2. ปญหาเรื่องการเรียน 
3. มีปญหาความรับผิดชอบ 

สัปดาหที่ 6 
30 ม.ค. – 5 ก.พ. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. การเรียนลดลง 
3. กลัวโรงเรียน 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/   
ครูมากขึ้น 

2. ปญหาเรื่องการเรียน, บนวามี
อาการทางดานรางกายที่ไมชัดเจน 

สัปดาหที่ 7 
6 – 12 ก.พ. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. ไมมีสมาธิ  
3. การเรียนลดลง 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/   
ครูมากขึ้น 

2. มีปญหาความรับผิดชอบ 
3. ปญหาเรื่องการเรียน 

สัปดาหที่ 8 
13 – 19 ก.พ. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. ไมมีสมาธิ  
3. การเรียนลดลง 

1. ตองการความสนใจจากพอแม/  
ครูมากขึ้น 

2. ปญหาเรื่องการเรียน 
3. มีปญหาความรับผิดชอบ 

สัปดาหที่ 9 
20 – 26 ก.พ. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น, ไมเลนกับเพื่อน 

1. มีปญหาความรับผิดชอบ 
2. ตองการความสนใจจากพอแม/   
ครูมากขึ้น 

3. ปญหาการเรียน, แยกตวั 
สัปดาหที่ 10 
27 ก.พ. – 5 มี.ค. 48 

- - 
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ตารางที่ 3  (ตอ) 
 

กลุมอายุ 6-11 ป 12-14 ป 
สัปดาหที่ 11 
6 – 12 มี.ค. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น 

2. กลัวไปโรงเรียน 
3. การเรียนลดลง 

1. ปญหาเรื่องการเรียน, ตองการ
ความสนใจจากพอแม/ครูมากขึ้น 

2. บนวามีอาการทางดานรางกาย      
ที่ไมชัดเจนมปีญหาความ           
รับผิดชอบ แยกตัว 

สัปดาหที่ 12 
13 – 19 มี.ค. 48 

- - 

สัปดาหที่ 13 
20 – 26 มี.ค. 48 

- - 

สัปดาหที ่14 
27 – 31 มี.ค. 48 

1. ตองการความสนใจจากพอแม  
มากขึ้น ไมมีสมาธิ 

- 

 
ที่มา: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2548) 
 
ตารางที่ 4  อาการที่พบของผูประสบภัยกรณีธรณีพิบัติ จําแนกตามกลุมอายุ 
                  วันที่ 31 ธันวาคม 2547 - 11 มกราคม 2548 
     

กลุมอายุ อันดับอาการทีพ่บ จํานวน รอยละ 
1. ตองการความสนใจจากพอแมมากขึ้น 30 57.7 
2. ไมมีสมาธิ 12 23.1 
3. กลัวโรงเรียน 10 19.2 

กลุมอายุ 6 - 11 ป 
จํานวนทั้งหมด 52 ราย 
 

4. ไมเลนกับเพื่อน 7 13.5 
1. ตองการความสนใจจากพอแม/ครูมากขึ้น 5 29.4 
2. บนวามีอาการทางรางกายที่ไมชัดเจน  2 11.8 

กลุมอายุ 12 – 14 ป 
จํานวนทั้งหมด 17 ราย 

3. มีปญหาการเรียนและแยกตัว   2 11.8 
 
ที่มา: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2548ข) 
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 และเมื่อเดก็ไดรับความสูญเสีย เด็กจะแสดงอารมณออกมาดังตอไปนี ้
 
 1. เศราโศกและเสียใจ บางครั้งจะสังเกตเห็นไดชัดวาเดก็รูสึกเศราเนื่องจากสูญเสียผูเปน  
ที่รัก  แตบางครั้งก็อาจจะดูเหมือนวาเดก็เสียใจเกีย่วกับเรื่องอื่นๆ ดวย 
 
 2. ความกลัวและความวิตกกังวล เด็กจะรูสึกกลัวอันตรายที่อาจมาถึงชีวิตของตนกลัว         
การนอนหลับ หรือกลัววาพอหรือแมอีกคนหนึ่งจะตายตามไปดวยอีก  และความรูสึกเชนนี้เอง        
อาจนําไปสูความกลัวตอการพลัดพราก  
 
 3. ความรูสึกโลงใจที่ตนเองยังมีชีวิต 
 
 4.    ความโกรธและความหงุดหงดิ  ความรูสึกเชนนี้อาจแสดงออกตอคนทีรั่กที่ตายจากไป
ตอแพทย ตอโรงพยาบาล หรือตอเปาหมายอื่น ๆ ตามเหตุตามผลที่เด็กคิดเอาเองในขณะนัน้ หรือ
เดก็อาจเพยีงอารมณหงดุหงดิงายกวาปกติ  และบางครั้งกอ็าจจะหงุดหงดิกับเรื่องทีไ่มเกี่ยวของกนัเลย 
 
 5. ความสับสน ความตายของคนที่รักอาจทําใหความเขาใจตอโลกและชีวิตของเด็ก 
เปลี่ยนแปลงไปโดยสิ้นเชิง 
 
 6. ปญหาในการนอน อาจรวมถึงการนอนหลับยาก การตกใจตืน่ขึ้นกลางดึก  การตื่นเชา 
กวาปกติ และการฝนราย หรืออาจเปนความกลัวที่จะหลับก็ได 
 
 7. ปญหาในการเรียน เดก็จะเรยีนไมรูเร่ือง ซ่ึงปญหาเชนนีอ้าจเกิดขึ้นตอเนื่องกันไป 
หลายสัปดาห หรือหลายเดือนหลังการสูญเสีย 
 
 8. ความหมกมุนและสนใจเกีย่วกับความตาย  บางครั้งการแสดงออกเชนนีข้องเด็กอาจด ู
ประหลาดหรอืนากลัวในสายตาของผูใหญ  แตที่จริงแลวก็เปนสวนหนึง่ของความพยายามของเด็ก
ตามปกติที่จะทําความเขาใจเรื่องของความตาย 
 
 9. ความรูสึกตอความตายหรือการสูญเสียที่เกิดขึ้นในอดีต ถูกกระตุนใหหวนกลับมาใหม  
อาการเชนนี้จะพบบอยในวนัรุน แตในเดก็เล็กก็อาจพบไดเชนเดียวกนั 
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 อาการตาง ๆ เหลานี้เด็กบางคนอาจแสดงอาการหลังจากเหตุการณผานพนไปนานหลาย ๆ  
เดือนหรือนานนับปก็ได 
 
หลักการใหความชวยเหลือเด็กท่ีไดรับผลกระทบจาก “คล่ืนยักษสึนามิ” 
 
 พรรณพิมล (2547: 8)  กลาววาเดก็ที่ประสบภัยคล่ืนยักษสึนามิตองการการชวยเหลือ
สภาวะทางจิตใจเพื่อใหสามารถกลับมาเติบโตและยังคงความสดใสตามวัยของเขา  
 
 ขอแนะนําในเบื้องตน เด็กตองการเวลามากขึ้น  และตองการการพูดคุยกับใครสักคน      
หากเปนพอแมคนใกลชิดจะดีที่สุด  หาทางใหเดก็ไดพบกับคนคุนเคยเร็วที่สุด  ส่ิงที่ผูดูแลควรทาํคือ
รับฟงใหเด็กเลาสิ่งที่เขาประสบ  เพื่อจะทราบวาเขารับรูส่ิงที่เกิดขึ้นอยางไร ในขณะที่รับฟงควร
สังเกตการแสดงออก  เพื่อดวูาเดก็มีความตึงเครียดมากขนาดไหน อาการตึงเครียดแสดงออกผาน
หนาตา  ทาทาง  การนิ่งมองที่จุดเดิม  เหมอลอย  สะดุง  ไมมีสมาธิ  อาการทางรางกายอยางอาการ
ปวดทอง  อาจเปนผลมาจากความกดดันทางจิตใจ  หากสามารถนําเด็กกลับบาน  ทีท่ี่คุนเคยไดเร็ว
จะดีสําหรับเดก็  ผูดูแลที่สามารถทํากิจกรรมที่เด็กชอบกบัเด็กจะชวยไดมาก  ควรคุยส่ิงที่เกิดขึ้นกบั
เด็กตามความเปนจริงเทาที่เด็กสามารถรับรูได  ไมควรทาํใหเดก็รูสึกวาผูใหญไมใหความสําคัญกับ
เหตุการณ  พยายามทําใหส่ิงที่เกิดขึ้นเปนเรื่องเล็กนอย เหมือนไมมีอะไร  ตอบคําถามในสิ่งที่เด็ก
สงสัย  หากเปนเรื่องที่อาจกระทบทางอารมณ  ยังคงตองชวยใหเด็กรับรูตามความเปนจริงดีกวา   
การโกหกหลอกลวง  แตตองชวยใหเด็กมัน่ใจวาเขาปลอดภัยมีผูทีจ่ะอยูและดูแลเขา 
 
 การดูแลเดก็ทีป่ระสบภัยควรจะมีการกระทําดังนี ้
 
 เด็กโต 6-12 ป ส่ิงที่ควรสังเกตจากเดก็คือเดก็คิดอยางไร  เด็กวยันี้อาจรูสึกผิด รูสึกวาตนเอง
ไมไดทําอยางที่ควรจะทํา เปนผลใหเกดิความรุนแรงขึ้น  เชน  เปนเพราะเขามัวแตเลน  ทําใหพอแม
ที่ออกมาตามตองเสียชีวิต  นอกจากการพูดคุยเพื่อชวยเหลือดานจิตใจ  สามารถใชงานศิลปะใน
การระบายความรูสึกในบางชวงตองชวยใหเด็กแยกสวนที่เขาคิดแบบจนิตนาการกับความจริงเดก็
ตองการการยนืยันใหมั่นใจวาความรุนแรงผานไป 
 
   จากรายงานของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2458 ก) กลาวถึงการชวยเหลือเด็กที่
ประสบภัยพิบตัิคล่ืนยักษสึนามิ ดังนี้  
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 เด็กจํานวนมากที่เผชิญกับความสูญเสียในเหตุการณคล่ืนยักษสึนามิการแสดงออกของเด็ก
จะตางกับผูใหญ คือ 
 
 1. เด็กอายุ 5-9 ป จะสามารถเขาใจเรื่องความตายวาคนที่ตายไปแลวจะไมหายใจ  จะพูด 
ไมได  กินไมได  และจะไมอยูดวยกนัอีก  เด็กมกัจะถามคาํถามตาง ๆ เดก็บางคนอาจมอีารมณรุนแรง 
แตบางครั้งก็ดเูหมือนไมอนาทรรอนใจ  ยังคงเลนสนุกตอไปเหมือนกับวาไมมีอะไรเกดิขึ้น  ซ่ึงเปน
เหมือนการปองกันตนเองตามธรรมชาติของเด็กที่จะจดัการกับความเจบ็ปวดทีละเล็กทีละนอย 
 
 2. เด็กอายุ 9 ปขึ้นไป จะเขาใจถึงผลกระทบ และสิ่งที่เกิดขึน้ติดตามมาภายหลัง  เชน         
คนที่ตายแลวจะจากไปอยางถาวรจะไมกลับมาหาอีกและเด็กจะตองอยูอยางโดดเดี่ยว  ความเขาใจ
เชนนี้ ทําใหความตายเปนสิ่งที่นากลัวอยางยิ่งสําหรับเดก็ 
 
 ซ่ึงจากลักษณะอาการตางที่กลาวมานั้น  ครู  พอแม  ผูปกครอง หรือผูที่สามารถใหความ
ชวยเหลือกับเด็กได ควรใหความชวยเหลือเด็กดังนี ้
 
 1.  พูดคุยกับเด็ก ตอบคําถามที่เด็กถาม  และใหขอมูลที่ถูกตองในระดับทีเ่ด็กจะเขาใจ         
ไดงาย 
 
 2.  พยายามใหความมั่นใจวาเดก็จะปลอดภัยแลว และจะไดรับการดูแล แมวาจะอยูใน      
ที่พักชั่วคราวก็ตาม 
 
 3.  ตั้งใจฟงเมื่อเดก็พูดถึงความกลัวที่เกิดขึ้นในใจ 
 
 4.  เปดโอกาสใหเด็กพูดถึงความรูสึกและความคิดตอเหตุการณที่เกดิขึ้น 
 
 5.  ผูปกครองควรใชเวลาอยูกับเด็กใหมากขึ้น โดยเฉพาะเวลานอน 
 
 6.  ใหความอบอุน สะดวกสบายทางรางกายกบัเด็กเปนพิเศษ  อาจดวยการสัมผัสหรือ 
โอบกอด 
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 7.  ใหโอกาสเดก็ไดแสดงออกโดยผานการเลนและทํากจิกรรมตาง ๆ เชน  การวาดรูป 
ระบายสี  หรือแมกระทั่งเลนละครเกี่ยวกับเหตุการณทีเ่กดิขึ้น 
 
 8.  ลดความคาดหวังตอเดก็ลงชั่วคราวทั้งที่บาน ที่โรงเรียน  เพราะในชวงนี้เด็กอาจเรียน
ไดไมดีเทาที่ควร  หรือมีพฤติกรรมบางอยางที่ไมเหมาะสม  เชน  ซน  เกเร  โตเถียง  ดื้อมากกวาปกติ
เนื่องจากความเครียดและความวิตกกงัวล 
 
 9. อยาใหเด็กเปดรับสื่อตาง ๆ เชน  โทรทัศน  หนังสือพิมพ  วิทยุ ฯลฯ มากเกินไป   
เพราะบอยครัง้ที่ส่ือตาง ๆ มักนําเสนอภาพที่นากลัว ซํ้า บอย ๆ เพื่อใหคนสนใจ  แตเด็กอาจไดรับ
ความสะเทือนใจเหมือนถูกกระตุนเตือนใหคิดถึงเหตุการณรายอยูเร่ือย ๆ หรือในเดก็เล็ก ๆ อาจแยก
ไมออกวาเปนภาพเหตุการณที่จบไปแลว  อาจคิดวามันกาํลังเกิดขึ้นใหมอีก 
 
 10.  ใหขอมูลกับผูปกครองวาควรระมัดระวังการพูดคุยกนัเองตอหนาเดก็ไมแสดง      
ความวิตกกังวลเกินกวาเหตใุหเด็กรับรู  เพราะอาจมีผลกระทบตอความรูสึกมั่นใจหรือปลอดภัย  
ของเด็กดวย 
 
 11.  ใหขอมูลกับพอแม  หรืผูปกครองวาถาพอแมมีความเครียดสูงก็อยาระบาย    ความ
กาวราวเอากับเด็ก  เพราะจะนําไปสูการทารุณรางกาย  จติใจ  หรือละเลยทอดทิ้งเด็กได        ใน
ระยะนี้จึงควรระมัดระวังการแสดงออกตอเด็กเปนพิเศษ  และอาจขอความชวยเหลือจากเครือญาติ 
หรือแหลงใหความชวยเหลือตาง ๆ ใหชวยแบงเบาภาระเทาที่จะทําได  อยาพยายามแบกรับภาระแต
ผูเดียว 
 
 12.  แสดงความรัก  ใหความอบอุน  ใหความมัน่ใจตอเด็กใหบอยครั้งที่สุดเทาที่จะทําได 
 
 อยางไรการใหความชวยเหลือนั้นจะตองมีขอควรระวัง และหลีกเลี่ยงสิ่งตาง ๆ        ใน
การชวยเหลือเด็กที่ประสบภยัพิบัติสึนามิดงันี้ 
 
 1.  ผูใหญอยาหมกมุนอยูกับปญหาของตนเอง  จนละเลยทีจ่ะแสดงความใสใจตอเดก็ที ่
กําลังโศกเศรา 
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 2.  อยาพยายามหลีกเลี่ยงที่จะพดูคุยกับเด็ก  เพียงเพราะคุณไมสบายใจ หรือไมอยูใน 
อารมณที่จะพดูคุยกับใคร 
 
 3.  อยาพูดวา “หนูนาจะรูสึกดีขึ้นแลวนะ” หรือประโยคอื่น ๆ ที่บงบอกวาคุณกําลัง 
ตัดสินวาเด็กควรจะรูสึกอยางไร  สําหรับเด็กหรือแมแตวัยรุนบางคนอาจตองใชเวลานานมากกวาจะ
ทําใจไดกับความตายของคนที่รัก 
 
 4.  อยาบอกเดก็วา “ควรจะ” รูสึกหรือทําอยางไรในการจดัการกับความเศราโศก  เพราะ
แตละคนมีการแสดงออกซึ่งความเศราแตกตางกัน 
 
 5.  อยาเปลี่ยนเรื่องพูดเมื่อเดก็เอยถึงคนที่รักทีต่ายไปแลว  แมวาจะเปนเรื่องลําบากใจที ่
ผูใหญไมอยากจะพูดถึง  แตมนัอาจเปนประโยชนตอทั้งผูใหญและเดก็ทีจ่ะไดแลกเปลีย่นความรูสึก
กัน ไมควรทําใหเดก็รูสึกวาการพูดถึงคนที่ตายไปแลวเปนสิ่งที่ไมเหมาะสม 
 
 6.  อยาหลีกเลี่ยงที่จะเอยช่ือคนที่ตายไปแลว  เพราะกลัววาจะทําใหเด็กคิดถึงความเจ็บปวด  
เพราะไมวาผูใหญจะเอยถึงหรือไมก็ตาม เดก็จะไมลืมชื่อคนที่รักไดโดยงาย 
 
 7.  อยาบอกเดก็วาเขาจะตองทําหนาที่แทน หรือเปนตัวแทนของคนที่ตายไปแลว  เพราะ 
เปนการทําใหเด็กรูสึกถูกกดดันในขณะทีเ่ด็กเองก็เครยีดมากอยูแลว 
 
นันทนาการกบัการพัฒนาในแตละชวงวัย 
 
 สมบัติ (2535: 46) ไดอธิบายถึงขอบขายของนันทนาการในการพัฒนาคนในแตละวยัดังนี้  
 
 1. วัยเดก็ (อาย ุ1-9 ป) วัยนี้เปนวยัที่ตองการกจิกรรมการเคลื่อนไหวเพื่อสรางความพรอม   
ในการใชอวัยวะตาง ๆ ใหทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพ  ดังนั้นกิจกรรมที่ควรไดรับจะตอง
เปนกิจกรรมที่ฝกใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานประสานกัน  โดยเริ่มจากการหยิบสิ่งของใหญ ๆ มา
จนกระทั่งสิ่งของเล็ก ๆ และมีกระบวนการของการใชอวยัวะตาง ๆ จากงายมาสูยาก  กิจกรรม
เหลานี้จะตองชวยใหเด็กรูจกัแยกแยะวาอะไรเหมือนกัน หรือแตกตางกัน หรือสามารถกะระยะได
ใกลเคียงกับความเปนจริง  



 68 

 2. วัยกอนวัยรุน (อายุ 10-13 ป) ในชวงนี้เปนวัยที่มีทักษะของการเคลื่อนไหว     และ
จะตองการการพัฒนาในทกัษะที่สูงขึ้น  คอื  มีความอยากรูอยากเห็นและอยากทํากิจกรรมที่
สลับซับซอนมากขึ้น ดังนัน้ ในชวงนี้กิจกรรมนันทนาการจะตองมีลักษณะที่ตอบสนองความอยาก
รูอยากเหน็  และทาทายความสามารถ เพื่อเปนการกระตุนใหเขาสนใจในกิจกรรมดังกลาว  จะได
เปนโอกาสที่กิจกรรมนันทนาการชวยไดโดยงาย  ซ่ึงจะเปนการสรางหรือปลูกฝงทัศนคติที่ดีตอ
กิจกรรมนันทนาการ  
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 จากการศึกษา  แนวคดิ  ทฤษฎี  เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วของกับผลของโปรแกรม
นันทนาการทีม่ีผลตอเด็กนักเรียนที่ไดรับผลกระทบจากเหตุการณ “คล่ืนยักษสึนาม”ิ ผูวิจัยไดศึกษา
คนควางานวิจยัที่เกีย่วของทัง้ในประเทศและตางประเทศ  ซ่ึงมีดังตอไปนี้ 
 

 1. งานวิจยัภายในประเทศ 
 
 2. งานวิจยัตางประเทศ 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 
 ทวี (2546) ไดทําการศึกษาเรือ่ง “ผลการบําบัดรักษาและฟนฟูสภาพจิตใจแกผูประสบ 
อุทกภัยในเขต 6” มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการบําบัดรักษาและฟนฟสูภาพจิตใจแกผูประสบ 
อุทกภัย  โดยใชแบบวัดความเครียดและแบบวัดภาวะซึมเศรา  กลุมตัวอยางไดแก  ผูประสบอุทกภัย
ในพื้นที่ 5 จังหวัด  คือ  ขอนแกน  หนองคาย  หนองบัวลําภู  อุดรธานี  และกาฬสินธุ  จํานวน 846 
คน ผลการวิจยัพบวาไดรับความเสียหายจากภาวะน้ําทวม รอยละ 67.8 คาความเสียหายอยูในชวง 
15,001-50,000บาท รอยละ 46.4 มีระดับความเครียดสูง รอยละ 49.8 รุนแรง รอยละ 8.0  แพทย
วินิจฉัยโรค GAD รอยละ 29.2 Adustment disorder รอยละ 15.7 แพทยใหการรักษาดวยยา 
การใหการปรึกษาและคลายเครียด และสงตอพื้นที่ดูแลตอเนื่องในรายที่มีปญหาสุขภาพจิตมาก 
หลังประสบอุทกภยั 1 เดือน ไดจัดทีมสุขภาพจิตดแูลตอเนื่องในพืน้ที่เดิม โดยติดตามผูปวย 188 คน 
(ตามเกณฑการเฝาระวัง) มีผูมาตามนัด 134 คน (คิดเปนรอยละ 71.3) มีความเครียดสงู รอยละ 50.8 
เครียดรุนแรง รอยละ 8.2 แบบวัดภาวะซึมเศรา มี 3 ขอขึ้นไป รอยละ 37.3 บริการรักษาดวยยา
ทั้งหมด ใหการปรึกษาและคลายเครียด รอยละ 5.2 สงพื้นที่ดูแลตอเนือ่ง 7 คน ติดตามเฝาระวัง 3 
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เดือน    หลังประสบอุทกภัยโดยประสานงานเครือขายผูปฏิบัติงานสุขภาพจิตในพื้นที่พบวา  
ทั้งหมด   ยังดําเนินชวีิตในชมุชนไดตามปกติ 6 เดือน หลังประสบอุทกภยัไดตดิตามเฝาระวังครั้ง
สุดทาย             มีผูมารับบริการ 142 คน (คิดเปนรอยละ 75.5) มีความเครียดสูง รอยละ 30.3 เครียด
รุนแรง รอยละ 5.6 แบบวัดภาวะซึมเศรา 3 ขอขึ้นไป รอยละ 19.0 ใหบริการรักษาดวยยาเกือบทกุ
ราย และใหบริการปรึกษาและคลายเครียด รอยละ 8.4 และสงตอผูปวยบางรายใหพื้นที่ดูแลตอเนื่อง 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
  
 Miller (2005) ไดศึกษาผลที่เกิดกับสภาพจติใจหลังเหตุการณคล่ืนยักษสึนามิ  ผลที่ไดรับ 
คือ  ความพยายามในการฟนฟูสภาพจิตใจจากเหตกุารณภยัพิบัตใินมหาสมุทรอินเดยีนัน้ประสบ
ปญหา โดยท่ีผูรอดชีวิตสวนมากไดแสดงออกใหเหน็ถึงสภาพจติใจทีย่่ําแย  โดยส่ิงที่จาํเปนมาก
ประการหนึ่ง  ก็คือ  เพิ่มการดําเนินการดานสุขภาพจิตของคนในทองถ่ินใหมากวาเดมิ  มีการรักษา
สุขภาพจิตของผูที่ประสบภัย 
 
 Keane and Esper (2005) ศึกษาเหตกุารณหลักและการจดัการกับภาวะภยัพิบัติ  ส่ิงสําคัญ    
ที่จะลดความเสี่ยงและการบาดเจ็บในทุก ๆ เร่ืองของการพัฒนากระบวนการการแกไขปญหาเพื่อ
นําไปสูความสําเร็จจะตองมีการประชุมอภิปราย การจดัการหลักในเรื่องการดูแลภยัธรรมชาติ  รวมไป
ถึงการฟนฟูใหไปสูสภาพปกติไมควรจะพดูในดานวัตถุเทานั้น  แตควรจะใหครอบคลุมถึงการฟนฟู
สภาพจิตใจและรางกายดวย 
 
 จากการทบทวนงานวจิยัทั้งในและตางประเทศ  พบวามีผูศึกษากนันอย และยังไมมี         
การศึกษาในประเทศไทย  ผูวิจัยจึงเห็นควรวาจะตองศกึษาเพื่อใหไดขอมูลที่ชัดเจน  และถูกตอง 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 
 ภายหลังการทดลอง  กลุมตัวอยางมีการเปลีย่นแปลงดกีวากอนทดลองในเรื่องพฤติกรรม
ของนักเรียนทางสภาพจิตใจ  รางกาย  สังคม  และการเรียน  
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แนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 7  แผนภาพแนวคดิการวิจัย 
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