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บทคัดย่อ 
ในยุคดิจิทัลที่ผู้คนเผชิญกับการไหลบ่าของข้อมูลและความเร่งรีบในชีวิตประจ าวัน ภาวะความเหนื่อยล้า

ทางดิจิทัลและความถดถอยของปฏิสัมพันธ์ทางกายภาพได้กลายเป็นประเด็นส าคัญทางสังคม ซึ่งความต้องการ
พ้ืนที่นันทนาการกลางแจ้งที่ เปิดโอกาสให้บุคคลได้เชื่อมโยงกับธรรมชาติและฟ้ืนฟูสมดุลชีวิตจึงได้
ทวีความส าคัญมากขึ้น บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) วิเคราะห์ลักษณะและผลกระทบของสังคมยุคดิจิทัลที่
มีต่อพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง สุขภาวะ และความต้องการหลีกหนีสู่ธรรมชาติ 2) จ าแนกรูปแบบและลักษณะ
ของกิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งที่สอดคล้องกับบริบทสังคมดิจิทัล 3) สังเคราะห์กรอบแนวคิดเชิงทฤษฎีที่ใช้
อธิบายพลังในการเยียวยาของธรรมชาติและบทบาทของนันทนาการกลางแจ้งที่มีต่อการสร้างสมดุลชีวิตและ
ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม และ 4) เสนอแนวทางเชิงระบบและนโยบายเพ่ือขับเคลื่อนนันทนาการกลางแจ้งให้
เป็นกลไกส าคัญในการรับมือกับความท้าทายของสังคมยุคดิจิทัลอย่างยั่งยืน โดยใช้การสังเคราะห์เนื้อหาเชิงตีความ
จากเอกสารวิชาการร่วมสมัยและกรอบแนวคิดด้านนันทนาการ ผลการสังเคราะห์พบว่า นันทนาการกลางแจ้ง
เป็นพลังเชิงยุทธศาสตร์ที่ตอบสนองต่อความต้องการฟ้ืนฟูสุขภาวะในมิติทางกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดล้อม 
อีกท้ังผู้เขียนได้เสนอกรอบ Recreation–Technology Restoration Model (RTRM) เพ่ืออธิบายการบูรณาการ
ระหว่างธรรมชาติและเทคโนโลยีในฐานะพลังคู่ขนานที่เกื้อหนุนสุขภาวะและการเรียนรู้ของมนุษย์ ซึ่งแนวทาง
เชิงระบบที่เน้นความเท่าเทียมในการเข้าถึง การบูรณาการนโยบายกับชุมชน และการพัฒนาระบบติดตามที่ใช้
ข้อมูลเชิงหลักฐาน จะช่วยสร้างระบบนิเวศของนันทนาการกลางแจ้งที่ปลอดภัย เท่าเทียม และยั่งยืน อันเป็น
รากฐานส าคัญของการพัฒนาสังคมไทยให้ก้าวสู่ยุคดิจิทัลอย่างสมดุลและมั่นคง 
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Abstract 
 In the digital era, people are confronted with an overwhelming flow of information and 

the rush of daily life. Digital fatigue and the decline of physical interaction have become 

important social issues, leading to an increasing need for outdoor recreation spaces that allow 

individuals to connect with nature and restore balance in their lives. This article aims to 1) analyze 

the characteristics and impacts of the digital society on leisure behavior, well-being, and the 

desire to escape into nature; 2) classify the forms and characteristics of outdoor recreation 

activities that correspond to the context of the digital society; 3) synthesize theoretical 

frameworks that explain the healing power of nature and the role of outdoor recreation in 

restoring life balance and promoting holistic well-being; and 4) propose systemic and policy-

oriented approaches to advance outdoor recreation as a key mechanism for sustainably 

addressing the challenges of the digital era. The study employed interpretive content synthesis 

based on contemporary academic documents and conceptual frameworks in recreation. The 

findings indicate that outdoor recreation serves as a strategic force that responds to restorative 

needs in physical, mental, social, and environmental dimensions. The authors also propose 

the Recreation–Technology Restoration Model (RTRM) to explain the integration of nature and 

technology as parallel forces that support human well-being and learning. Systemic 

approaches that emphasize equitable access, policy integration with communities, and the 

development of evidence-based monitoring systems will help create a safe, equitable, and 

sustainable outdoor recreation ecosystem, which serves as a crucial foundation for guiding Thai 

society toward a balanced and stable transition into the digital era. 
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1. บทน า 
ในศตวรรษที่ 21 ความก้าวหน้าของเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารได้สร้างการเปลี่ยนแปลงเชิง

โครงสร้างต่อสังคม เศรษฐกิจ และพฤติกรรมมนุษย์อย่างลึกซึ้งกว่าที่เคยมีมา (Mangold et al., 2024; 
Valenzuela, 2020) โดยการเชื่อมต่อออนไลน์อย่างต่อเนื่องและการไหลเวียนของข้อมูลที่เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว
ได้กลายเป็นแรงขับเคลื่อนส าคัญของการพัฒนาเศรษฐกิจและการเข้าถึงองค์ความรู้ในระดับโลก (Livingston, 2022) 
อย่างไรก็ตาม พลวัตดังกล่าวได้ก่อให้เกิดผลข้างเคียงในระดับปัจเจกบุคคลและสังคม โดยเฉพาะภาวะความ
เหนื่อยล้าทางดิจิทัล (digital fatigue) การเสื่อมถอยของความสามารถในการจดจ่อ และการลดลงของ
ปฏิสัมพันธ์ทางกายภาพ ซึ่งเป็นกลไกพื้นฐานในการสร้างความสัมพันธ์ของมนุษย์ (Egner et al., 2020) 
ในบริบทนี้ ความต้องการพ้ืนที่หลีกหนี (escape space) จึงมิได้เป็นเพียงการแสวงหาที่พักผ่อนชั่วคราว 
หากแต่หมายถึงการแสวงหาสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการฟ้ืนฟูสมดุลทั้งทางกายและจิตอย่างยั่งยืน ซึ่งมีรากฐานจาก
แรงขับทางชีววิทยาและจิตวิทยาที่หยั่งรากลึกในกระบวนการวิวัฒนาการของมนุษย์ (Fukano & Soga, 2025) 
อีกทั้งหลักฐานเชิงประจักษ์ยืนยันว่า การสัมผัสธรรมชาติและการใช้เวลาท่ามกลางสิ่งแวดล้อมกลางแจ้ง
สามารถลดระดับฮอร์โมนความเครียด เสริมสร้างสมาธิ และเพ่ิมความสามารถในการจดจ่อ ( Shuda et al., 
2020; Crossan & Salmoni, 2021) พร้อมทั้งส่งเสริมการมีส่วนร่วมทางสังคม และความผูกพันกับชุมชน 
(Rivera et al., 2022) ดังนั้น ในปัจจุบันแนวคิดเรื่องธรรมชาติเป็นพ้ืนที่บ าบัด (therapeutic landscape)     
จึงได้รับความสนใจเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่องทั้งในแวดวงวิชาการและการก าหนดนโยบายด้านสุขภาวะ (Liu et al., 
2024)  

ในระดับสากล แนวโน้มการมีส่วนร่วมในกิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งได้ขยายตัวอย่างต่อเนื่อง และ
เข้าถึงกลุ่มประชากรที่หลากหลายมากขึ้น (Bermingham & Schultz, 2025) โดยเฉพาะภายหลังวิกฤตการณ์
โควิด-19 (COVID-19) ซึ่งพ้ืนที่กลางแจ้งถูกมองว่าเป็นทางเลือกที่ปลอดภัยต่อสุขภาพ ลดความเสี่ ยงจากการ
แพร่เชื้อในพ้ืนที่ปิด และตอบสนองต่อความต้องการด้านสุขภาวะองค์รวม (Beery et al., 2021; Taff et al., 2021) 
อีกทั้งกิจกรรมกลางแจ้ง อาทิ การเดินป่า ปีนเขา หรือพายเรือ มิได้เพียงส่งเสริมสมรรถภาพทางกายและ
สุขภาวะทางจิตเท่านั้น แต่ยังมีคุณค่าเชิงเศรษฐกิจ สร้างงาน และเสริมทุนทางสังคมในระดับชุมชน 
(Rogers et al., 2024) ในขณะที่บริบทประเทศไทย แม้จะมีความหลากหลายทางภูมิศาสตร์  และ
ทรัพยากรธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ์ ซึ่งเอื้อต่อการจัดกิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งได้อย่างหลากหลาย 
แต่ข้อจ ากัดด้านโครงสร้างพ้ืนฐานการบริหารจัดการพ้ืนที่ และความเหลื่อมล้ าในการเข้าถึงโอกาสของ
ประชาชน ยังคงเป็นอุปสรรคส าคัญต่อการพัฒนาอย่างยั่งยืน (Groulx et al., 2024) ดังนั้น ประเด็นเหล่านี้จึง
สะท้อนให้เห็นว่าศักยภาพเชิงกลไกของนันทนาการกลางแจ้งในประเทศไทยยังไม่ถูกใช้ประโยชน์อย่าง
เต็มที่เมื่อเทียบกับประเทศที่มีการบูรณาการเชิงนโยบายและการจัดการพ้ืนที่อย่างเป็นระบบ 
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อย่างไรก็ดี การศึกษาที่ผ่านมาในประเทศไทยยังคงมุ่งเน้นการใช้ธรรมชาติเพ่ือการท่องเที่ยว หรือ
การออกก าลังกายเป็นหลัก (ธนกฤต สังข์เฉย, 2564; นัทธี บุณจันทร์, 2557; วิรัตน์ ทองแก้ว และคณะ, 2562; 
วิรัตน์ ทองแก้ว, 2563) ในขณะที่การวิจัยซึ่งมุ่งวิเคราะห์ความสัมพันธ์เชิงระบบระหว่างพลวัตของสังคม
ยุคดิจิทัล พฤติกรรมการใช้เวลาว่าง และบทบาทของธรรมชาติในฐานะกลไกฟ้ืนฟูสุขภาวะองค์รวม ยังมีอยู่
อย่างจ ากัด ดังนั้น บทความวิชาการนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) วิเคราะห์ลักษณะและผลกระทบของสังคม
ยุคดิจิทัลที่มีต่อพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง สุขภาวะ และความต้องการหลีกหนีสู่ธรรมชาติ 2) จ าแนกรูปแบบ
และลักษณะของกิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งที่สอดคล้องกับบริบทสังคมดิจิทัล 3) สังเคราะห์กรอบแนวคิด
เชิงทฤษฎีที่ใช้อธิบายพลังในการเยียวยาของธรรมชาติและบทบาทของนันทนาการกลางแจ้งที่มีต่อการสร้าง
สมดุลชีวิตและส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม และ 4) เสนอแนวทางเชิงระบบและนโยบายเพื่อขับเคลื่อนนันทนาการ
กลางแจ้งให้เป็นกลไกส าคัญในการรับมือกับความท้าทายของสังคมยุคดิจิทัลอย่างยั่งยืน ทั้งนี้ เพื่อสร้าง
องค์ความรู้เชิงประจักษ์ที่สามารถน าไปใช้ก าหนดทิศทางเชิงยุทธศาสตร์ และสนับสนุนการก าหนดนโยบายที่
เหมาะสมกับบริบทประเทศไทยต่อไป 
 
2. กรอบแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

การท าความเข้าใจบทบาทของนันทนาการกลางแจ้งในฐานะกลไกฟ้ืนฟูสุขภาวะในยุคดิจิทัล 
จ าเป็นต้องอาศัยกรอบแนวคิดเชิงสังเคราะห์ที่แข็งแกร่ง ทั้งนี้เพ่ือวิเคราะห์ความสัมพันธ์อันซับซ้อนระหว่างมนุษย์ 
ธรรมชาติ และเทคโนโลยี ดังนั้นบทความนี้ผู้เขียนจึงได้บูรณาการแนวคิดส าคัญหลายประการเข้าด้วยกันเพ่ือ
สร้างรากฐานทางวิชาการท่ีครอบคลุมและเป็นระบบ ดังนี้ 

แนวคิดและความหมายของนันทนาการกลางแจ้ง  
นันทนาการกลางแจ้ง (outdoor recreation) หมายถึง กิจกรรมที่มนุษย์เลือกท าด้วยความสมัครใจใน

สภาพแวดล้อมธรรมชาติหรือกึ่งธรรมชาติ โดยมีเป้าหมายเพ่ือสร้างประสบการณ์เชิงบวก เติมเต็มช่วงเวลาว่าง 
และเสริมสร้างคุณภาพชีวิตในมิติที่หลากหลาย (Morse et al., 2022) ซึ่งในเชิงแนวคิด กิจกรรมเหล่านี้มิได้
จ ากัดอยู่เพียงการพักผ่อนหย่อนใจ หากแต่เป็นประสบการณ์ที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกทั้งในด้าน
ร่างกาย จิตใจ และสังคมของผู้เข้าร่วม (Le Corre et al., 2021) ความหลากหลายของกิจกรรมนันทนาการ
กลางแจ้งจึงขึ ้นอยู ่กับทรัพยากรธรรมชาติ ภูมิประเทศ และความต้องการของประชากรแต่ละกลุ ่ม 
(Komossa et al., 2020) ดังนั้น การท าความเข้าใจแนวคิดนี้จึงต้องมองในเชิงองค์รวม โดยเชื่อมโยงทั้งมิติ
ประสบการณ์ คุณค่า และผลกระทบทางสังคม ทั้งนีเ้พ่ือให้เห็นศักยภาพของนันทนาการกลางแจ้งในฐานะกลไก
สร้างสุขภาวะอย่างรอบด้าน 

ในมิติทางกายภาพ นันทนาการกลางแจ้งเกี่ยวข้องกับการใช้พ้ืนที่ธรรมชาติ เช่น ป่า ภูเขา แม่น้ า หรือ
ชายฝั่ง ซึ่งลักษณะภูมิประเทศและภูมิอากาศมีผลโดยตรงต่อรูปแบบกิจกรรมและระดับความท้าทายทาง
กายภาพ ขณะที่มิติทางจิตวิทยามุ่งเน้นประโยชน์จากการอยู่ท่ามกลางธรรมชาติที่ช่วยลดความตึงเครียดฟ้ืนฟู
สมาธิ และส่งเสริมสมดุลทางอารมณ์ ส่วนมิติทางสังคม–วัฒนธรรม สะท้อนภูมิปัญญาและรากทาง
ประวัติศาสตร์ของชุมชน เช่น การเดินแสวงบุญ หรือกิจกรรมเชิงวัฒนธรรมที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตท้องถิ่น 
(Charles-Rodriguez & Larouche, 2025) ในบริบทของประเทศไทย นันทนาการกลางแจ้งจึงมิได้มีคุณค่า
เพียงด้านสุขภาพหรือจิตใจเท่านั้น หากยังเชื่อมโยงกับทุนทางสังคมและเศรษฐกิจ เช่น การพัฒนาเชิงนิเวศและ
การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์ (Yang & Smith, 2023) กล่าวได้ว่าการนิยามแนวคิดนี้ควรเชื่อมโยงทั้งมิติสากลและ
ภูมิวัฒนธรรมท้องถิ่น ทัง้นี้เพ่ือให้เกิดการพัฒนาอย่างยั่งยืนในระยะยาว 
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ทฤษฎีและกรอบแนวคิดที่อธิบายพลังการเยียวยาของธรรมชาติ 
การอธิบายพลังการเยียวยาของธรรมชาติจ าเป็นต้องอาศัยกรอบทฤษฎีที่สามารถเชื่อมโยงกลไกทาง

จิตวิทยาและสรีรวิทยาเข้าด้วยกันอย่างเป็นระบบ โดยเฉพาะสามทฤษฎีหลักที่เป็นรากฐานส าคัญของศาสตร์
นันทนาการกลางแจ้ง ได้แก่ ทฤษฎีการฟ้ืนฟูความใส่ใจ (Attention Restoration Theory: ART) สมมติฐาน 
ไบโอฟิเลีย (Biophilia Hypothesis) และทฤษฎีการลดความเครียด (Stress Reduction Theory: SRT) ซึ่งสามารถ
รว่มกันอธิบายบทบาทของธรรมชาติในฐานะพ้ืนที่แห่งการฟ้ืนฟูที่ช่วยคืนสมดุลทางกาย จิตใจ และอารมณ์ของมนุษย์ 

ทฤษฎี ART เสนอว่าการใช้ความสนใจแบบมีทิศทางอย่างต่อเนื่องในสภาพแวดล้อมที่มีแรงกดดัน เช่น 
เมืองหรือพ้ืนที่ท างาน น าไปสู่ภาวะเหนื่อยล้าทางสติปัญญา (Sullivan & Li, 2021) โดยการอยู่ท่ามกลาง
ธรรมชาติซึ่งมีลักษณะความน่าสนใจอย่างอ่อนโยน (soft fascination) จะช่วยให้จิตใจได้ผ่อนคลายและ
ฟื้นฟูสมาธิ (Liu et al., 2024) ขณะที่สมมติฐานไบโอฟิเลียอธิบายว่ามนุษย์มีแรงขับโดยก าเนิดในการสร้าง
ความสัมพันธ์และผูกพันกับสิ่งมีชีวิตและสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ ซึ่งเป็นพ้ืนฐานของความสงบ ความมั่นคง
ทางอารมณ์ และการด ารงอยู ่ของสังคมมนุษย์ ( Fukano & Soga, 2025; Lengieza & Aviste, 2025) 
ส่วนทฤษฎี SRT มุ่งอธิบายปฏิกิริยาตอบสนองทางสรีรวิทยาที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมธรรมชาติ 
เช่น การลดระดับฮอร์โมนคอร์ติซอล (cortisol) อัตราการเต้นของหัวใจ และความดันโลหิต ซึ่งช่วยให้เกิด
ความสงบและฟ้ืนคืนสมดุลทางร่างกาย (Ulrich, 2023) ซ่ึงการบูรณาการทั้งสามกรอบแนวคิดนี้แสดงให้เห็นว่า
ธรรมชาติไม่เพียงเป็นฉากหลังของกิจกรรมนันทนาการ แต่เป็นกลไกเชิงระบบที่ส่งเสริมการฟื้นฟูสุขภาวะ
องค์รวมของมนุษย์ทั้งในเชิงสติปัญญา อารมณ์ และสรีรวิทยา อีกทั้งเมื่อพิจารณาในบริบทของสังคมยุคดิจิทัล 
การกลับไปเชื ่อมโยงกับธรรมชาติจ ึงม ิใช ่เพ ียงกิจกรรมพักผ่อน หากแต่เป ็น กระบวนการเยียวยา 
(restorative process) ที่ช่วยลดผลกระทบจากความเร่งรีบทางข้อมูลและความเหนื่อยล้าทางเทคโนโลยี 

แนวคิดด้านสุขภาวะองค์รวมและการสร้างสมดุลชีวิต 
แนวคิดสุขภาวะองค์รวม (holistic well-being) มองคุณภาพชีวิตในฐานะผลลัพธ์ของการบูรณาการ

ระหว่างมิติทางกาย จิตใจ และสังคมอย่างสมดุล (Rogerson et al., 2020) โดยนันทนาการกลางแจ้งมี
บทบาทส าคัญในการขับเคลื่อนกระบวนการนี้ผ่านกลไกทางสรีรวิทยา จิตวิทยา และสังคมที่สัมพันธ์กันอย่าง
เป็นระบบ โดยในมิติทางกาย การท ากิจกรรมกลางแจ้งช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เสริมความแข็งแรงของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด และลดความเสี่ยงของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Paterson & Warburton, 2010; 
Pedersen & Saltin, 2015) ขณะที่มิติทางจิตใจ สะท้อนพลังการเยียวยาของธรรมชาติที่ช่วยลดความเครียด 
ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า พร้อมฟ้ืนฟูสมาธิและความรู้สึกเชื่อมโยงกับตนเอง (Tohan et al., 2024) 
ส่วนมิติทางสังคม เปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมได้สร้างปฏิสัมพันธ์ แบ่งปันประสบการณ์ และพัฒนาความรู้สึกเป็น
ส่วนหนึ่งของชุมชน (Rivera et al., 2022) ดังนั้น การมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลางแจ้งจึงมิได้เป็นเพียงการพักผ่อน 
หากแต่เป็นกลไกฟ้ืนฟูชีวิตที่ผสานความสมดุลระหว่างงาน การพักผ่อน และความสัมพันธ์ส่วนบุคคล ท าให้เกิด
พลังทางกายและใจควบคู่กับการหล่อหลอมทุนทางสังคมที่น าไปสู่สุขภาวะที่แท้จริงและยั่งยืนทั้งในระดับบุคคล
และสังคม 
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การบูรณาการกรอบแนวคิดกับพลวัตของสังคมยุคดิจิทัล 
เมื่อสังคมก้าวเข้าสู่ยุคดิจิทัล มนุษย์ต้องเผชิญกับสิ่งเร้าทางข้อมูลอย่างต่อเนื่อง ซึ่งส่งผลให้เกิดภาวะ

ความเหนื่อยล้าทางดิจิทัลและการลดลงของสมาธิ (Yumuk, 2023) ซึ่งการประยุกต์ใช้กรอบแนวคิดด้านการ
เยียวยาของธรรมชาติจึงมีบทบาทส าคัญในการฟื้นฟูสมดุลระหว่าง “โลกเสมือน” และ “โลกจริง” โดยธรรมชาติ
ในฐานะพ้ืนที่ที่มีความน่าสนใจอย่างอ่อนโยนสามารถลดภาระการรับรู้และฟ้ืนฟูพลังจิตใจที่ถูกใช้ไปกับ
เทคโนโลยี (Ulrich, 2023) ขณะเดียวกัน สมมติฐานไบโอฟิเลียและแนวคิดการเชื่อมโยงกับธรรมชาติ 
(nature connectedness) ชี้ว่าการขาดปฏิสัมพันธ์โดยตรงกับสิ่งแวดล้อมธรรมชาติในระยะยาวอาจส่งผลให้
คุณภาพชีวิตและสุขภาวะองค์รวมลดลง (Sheffield et al., 2022; Woods & Knuth, 2023) ดังนั้น การออกแบบ
กิจกรรมนันทนาการในยุคดิจิทัลควรพัฒนาแนวทางนันทนาการผสมผสานโลกกายภาพและดิจิทัล หรือนันทนาการ
ฟิจิทัล (phygital recreation) ที่ใช้เทคโนโลยีเพ่ือเสริมแรงจูงใจและการเรียนรู้ เช่น ดิจิทัลแอปพลิเคชัน (digital 
application) ติดตามกิจกรรม หรือเทคโนโลยีเสมือนจริง (virtual reality: VR) แต่ยังคงรักษาแก่นคุณค่าของ
ธรรมชาติเป็นศูนย์กลางของประสบการณ์ (Reese et al., 2022) ทั้งนี้เพ่ือให้เทคโนโลยีท าหน้าที่เชื่อมโยง 
ไม่ใชแ่ทนที่ความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์กับธรรมชาติซึ่งเป็นหัวใจของการฟ้ืนฟูสุขภาวะในสังคมยุคดิจิทัลอย่างแท้จริง 

การเชื่อมโยงกับแนวคิดด้านนโยบายสาธารณะและการพัฒนาอย่างย่ังยืน  
นันทนาการกลางแจ้งในยุคปัจจุบันมิได้เป็นเพียงกิจกรรมเพ่ือสุขภาพหรือความเพลิดเพลิน แต่ได้รับ

การยอมรับว่าเป็นเครื่องมือเชิงนโยบายที่สามารถสนับสนุนเป้าหมายการพัฒนาอย่างยั่งยืนในหลายมิติ 
โดยเฉพาะการส่งเสริมความยุติธรรมทางสิ่งแวดล้อม (environmental justice) ซึ่งเน้นให้ประชาชนทุกกลุ่ม
เข้าถึงพ้ืนที่ธรรมชาติอย่างเท่าเทียม เพ่ือลดความเหลื่อมล้ า  และเสริมสร้างความเป็นธรรมทางสังคม 
(Alexander et al., 2025) ขณะเดียวกัน การจัดการพ้ืนที่นันทนาการอย่างยั่งยืนจ าเป็นต้องตั้งอยู่บนกรอบ
แนวคิดระบบสังคม–นิเวศ (social–ecological systems) ที่มองว่ามนุษย์และธรรมชาติเป็นระบบเดียวกัน
ซึ่งต้องพัฒนาอย่างสมดุล (Schlüter et al., 2021) แนวทางดังกล่าวสอดคล้องกับเป้าหมายการพัฒนาอย่าง
ยั่งยืนของสหประชาชาติ (SDGs) ในประเด็นสุขภาวะ คุณภาพสิ่งแวดล้อม และการสร้างชุมชนที่เข้มแข็ง 
โดยการบูรณาการภาคส่วนต่าง ๆ ทั้งภาครัฐ เอกชน และภาคประชาสังคม เพ่ือให้พ้ืนที่นันทนาการกลางแจ้ง
กลายเป็นทั้ง “ทุนสุขภาวะ” และ “ทุนสิ่งแวดล้อม” ของสังคม (Bakshi & Polasky, 2024; Hansen et al., 2023) 
ดังนั้น การก าหนดนโยบายด้านนันทนาการควรใช้กรอบคิดแบบบูรณาการเชื่อมโยงมิติทางสังคม สิ่งแวดล้อม 
และเศรษฐกิจเข้าด้วยกัน พร้อมส่งเสริมการมีส่วนร่วมของชุมชน ทั้งนี้เพ่ือให้การพัฒนาเกิดขึ้นอย่างมี
ประสิทธิภาพและยั่งยืนในระยะยาว 

กรอบบูรณาการแห่งการฟื้นฟูสุขภาวะในยุคดิจิทัล 
จากการสังเคราะห์แนวคิดและทฤษฎีที่ได้กล่าวไว้ในข้อ 2.1–2.5 ผู้ เขียนจึงได้ย้ าข้อเสนอที่ว่า

นันทนาการกลางแจ้งมิได้เป็นเพียงกิจกรรมเพ่ือความเพลิดเพลินหรือการออกก าลังกาย หากแต่เป็นระบบการ
ฟ้ืนฟูสุขภาวะองค์รวม ( integrated restoration system) ที่ เกิดจากการท างานร่วมกันของธรรมชาติ 
เทคโนโลยี และกระบวนการเรียนรู้ผ่านกิจกรรมนันทนาการ โดยแนวคิดนี้ผู้เขียนได้สังเคราะห์และจัดระบบใหม่
ในรูปแบบ Recreation–Technology Restoration Model (RTRM) ดังภาพที่ 1 ทั้งนี้เพ่ืออธิบายว่า “ธรรมชาติ” 
และ “เทคโนโลยี” มิได้อยู่ในภาวะตรงข้าม แต่เป็นพลังเสริมซึ่งกันและกันภายใต้ระบบที่มีความสมดุลและเชื่อมโยง
อย่างเป็นองค์รวม โดยโมเดล RTRM ประกอบด้วยสามมิติหลัก ได้แก่ การฟ้ืนฟูจากธรรมชาติ (nature restoration) 
การสร้างประสบการณ์ผ่านนันทนาการ และการเสริมพลังด้วยเทคโนโลยีดิจิทัล ซึ่งร่วมกันท าหน้าที่เปลี่ยน
ปัจจัยน าเข้า (input) เช่น ความเหนื่อยล้าทางดิจิทัล ความเครียดจากเมือง และความอ่ิมตัวของข้อมูล ให้กลายเป็น
ผลลัพธ์เชิงบวกทางสุขภาวะและสมดุลชีวิตของมนุษย์ในศตวรรษที่ 21 
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ภาพที่ 1 Recreation–Technology Restoration Model (RTRM) 
ที่มา: ผู้เขียน (2568) 

 

จากภาพที่ 1 จะเห็นได้ว่ากรอบแนวคิดนี้แสดงความสัมพันธ์เชิงระบบเพ่ือจัดการกับภาวะทางสังคม
และจิตวิทยาในยุคดิจิทัล โดยผ่านกระบวนการหลัก (RTRM Core) ที่เชื่อมโยงสามองค์ประกอบส าคัญ ได้แก่ 
การฟ้ืนคืนธรรมชาติ ซึ่งสะท้อนพลังการเยียวยาของนันทนาการกลางแจ้งซึ่งท าหน้าที่เป็นพ้ืนที่ของการเรียนรู้
และการสร้างประสบการณ์ และเทคโนโลยีดิจิทัลซึ่งเป็นเครื่องมือที่ช่วยติดตาม วางแผน และเสริมแรงจูงใจใน
เชิงบวก กระบวนการดังกล่าวมุ่งสร้างผลลัพธ์ (output) ที่สะท้อนสุขภาวะองค์รวม สมดุลชีวิต (life balance) 
การจัดการที่ยั่งยืน (sustainable management) และการเข้าถึงอย่างเท่าเทียม (equitable access) โดยทั้งหมด
ด าเนินไปภายใต้วงจรป้อนกลับ (feedback loop) ที ่ใช ้ข ้อมูลเช ิงหลักฐานจากระบบติดตามและการ
ประเมินผลนโยบาย (policy & evidence-based monitoring) เพ่ือน ากลับมาปรับปรุงการบริหารจัดการ
นันทนาการอย่างต่อเนื่อง 

สรุปได้ว่า โมเดล RTRM แสดงให้เห็นว่าการฟ้ืนฟูสุขภาวะในยุคดิจิทัลต้องอาศัยความสมดุลระหว่าง
พลังจากธรรมชาติ การมีส่วนร่วมทางนันทนาการ และการสนับสนุนของเทคโนโลยี ซึ่งท างานร่วมกันในระบบ
แห่งการเรียนรู้และฟ้ืนฟูที่ขับเคลื่อนด้วยข้อมูล (data-driven recreation system) โดยแนวคิดนี้มิได้เพียงให้
กรอบทฤษฎีที่อธิบายกลไกการเยียวยาเชิงองค์รวม แต่ยังเป็นแนวทางเชิงปฏิบัติส าหรับการออกแบบกิจกรรม 
การจัดการพ้ืนที่ และการพัฒนานโยบายสุขภาวะที่เชื่อมโยงมนุษย์กับธรรมชาติอย่างยั่งยืนในสังคมดิจิทัล 
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3. รูปแบบและลักษณะของกิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ง 
จากกรอบแนวคิด RTRM ที่อธิบายการบูรณาการระหว่างธรรมชาติ นันทนาการ และเทคโนโลยีใน

ฐานะกลไกฟื้นฟูสุขภาวะองค์รวม บทนี้มุ่งแสดงให้เห็นการประยุกต์ใช้แนวคิดดังกล่าวในระดับกิจกรรม
โดยจ าแนกตามคุณค่าและเป้าหมาย ออกแบบให้เหมาะสมกับกลุ่มประชากรที่หลากหลาย และประยุกต์ใช้ใน
บริบทของสังคมยุคดิจิทัล การท าความเข้าใจรูปแบบเหล่านี้จึงเป็นก้าวส าคัญของการพัฒนาโปรแกรม
นันทนาการที่ไม่เพียงตอบสนองต่อพลวัตของสังคมและเทคโนโลยี แต่ยังสะท้อนจิตวิญญาณของการอยู่ร่วมกับ
ธรรมชาติในมิติใหม่ของมนุษย์ยุคปัจจุบัน ซึ่งเชื่อมโยงโดยตรงกับหลักการ “การฟ้ืนฟู การเรียนรู้ และการ
เชื่อมโยง” ของโมเดล RTRM ที่กล่าวไว้ก่อนหน้า 

การจ าแนกประเภทกิจกรรมเชิงคุณค่าและเป้าหมาย 
การจ าแนกกิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ งควรตั้ งอยู่ บน เกณฑ์ เชิ งคุณค่ า  ( value-based 

classification) มากกว่าการแบ่งตามพ้ืนที่หรือประเภททรัพยากร เพราะกิจกรรมเหล่านี้สะท้อนความสัมพันธ์
อันซับซ้อนระหว่างกาย จิตใจ และสังคม การจ าแนกที่เหมาะสมจึงควรพิจารณาตามคุณค่าและเป้าหมายหลัก 
ได้แก่  

1) กิจกรรมเพ่ือการฟ้ืนฟูและบ าบัด เช่น การบ าบัดด้วยการผจญภัย (adventure therapy) และการ
บ าบัดในถิ่นทุรกันดาร (wilderness therapy) ที่ใช้ความท้าทายจากธรรมชาติเป็นเครื่องมือเสริมพลังจิตใจและ
ความมั่นใจในตนเอง (Pringle et al., 2023)  

2) กิจกรรมเพื่อการเสริมสร้างและอนุรักษ์ เช่น การเดินป่า การปีนเขา หรือการพายเรือ ซึ่งกระตุ้นการ
เรียนรู้ทางสิ่งแวดล้อมและสร้างความรับผิดชอบต่อระบบนิเวศ (Le Corre et al., 2021) 

3) กิจกรรมเพ่ือการพัฒนาและท้าทาย เช่น การปีนหน้าผา การปั่นจักรยานทางไกล หรือการวิ่งเทรล 
ที่เน้นการฝึกสมรรถภาพ  

การตั้งเป้าหมาย และการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์จริง การจ าแนกเชิงคุณค่าในลักษณะนี้ช่วยวาง
มาตรฐานในการออกแบบโปรแกรม ฝึกอบรมบุคลากร และวางแผนนโยบายนันทนาการเชิงสุขภาวะในระยะยาว 
โดยสอดคล้องกับหลักการการเรียนรู้ผ่านการมีส่วนร่วมเชิงธรรมชาติของ RTRM 

ปัจจัยความเหมาะสมและความเสมอภาคของผู้เข้าร่วม 
การออกแบบกิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งให้มีคุณภาพและยั่งยืนต้องค านึงถึง  ความเหมาะสม 

(appropriateness) และความเสมอภาค (equity) ของผู้เข้าร่วมในแต่ละกลุ่มประชากร ทั้งด้านอายุ เพศ 
สมรรถภาพทางกาย และสภาวะจิตใจ กิจกรรมส าหรับผู้สูงวัยควรมุ่งเสริมสมรรถภาพและการมีส่วนร่วมทาง
สังคมเพ่ือคงไว้ซึ่งคุณภาพชีวิต (Tohan et al., 2024) ขณะที่ในกลุ่มเด็ก กิจกรรมกลางแจ้งมีบทบาทส าคัญใน
การพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ สมาธิ และสุขภาพจิต (Rubio-Cabañez, 2025) นอกจากนี้ กลุ่มผู้มีความ
ต้องการพิเศษ เช่น ผู้ใช้รถเข็น จ าเป็นต้องมีการออกแบบพ้ืนที่และอุปกรณ์ตามหลักการออกแบบเพ่ือทุกคน 
(universal design) เพ่ือให้เข้าถึงกิจกรรมได้เท่าเทียม (Menzies et al., 2021) อีกทั้งต้องค านึงถึงมิติทาง
สังคมและวัฒนธรรม โดยเฉพาะแนวคิดความยุติธรรมทางสิ่งแวดล้อม ซึ่งยืนยันว่าทุกคนควรมีสิทธิ์เข้าถึง
ธรรมชาติและประโยชน์ทางสุขภาวะโดยไม่ถูกจ ากัดด้วยสถานะทางสังคมหรือเศรษฐกิจ (Charles-Rodriguez 
& Larouche, 2025) การบูรณาการปัจจัยเหล่านี้สอดคล้องกับหลักการความเท่าเทียมในการเข้าถึงการฟ้ืนฟู
ของโมเดล RTRM ที่เน้นว่าทุกคนสามารถได้รับประโยชน์จากธรรมชาติได้อย่างยั่งยืน 
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การสังเคราะห์นันทนาการผสมผสานโลกกายภาพและดิจิทัล 
พลวัตของสังคมยุคดิจิทัลได้เปลี่ยนวิธีที่มนุษย์เข้าถึงและมีปฏิสัมพันธ์กับธรรมชาติ นันทนาการ

ผสมผสานโลกกายภาพและดิจิทัลจึงถูกเสนอให้เป็นแนวทางส าคัญในการออกแบบกิจกรรมกลางแจ้ง 
โดยผสานประสบการณ์ทางกาย (physical) เข้ากับเทคโนโลยีดิจิทัล (digital) อย่างสมดุล เทคโนโลยีดิจิทัล 
เช่น แอปพลิเคชันติดตามกิจกรรม ระบบน าทาง GPS และอุปกรณ์สวมใส่ (wearable devices) ถูกใช้เป็น
เครื่องมือเสริมแรงจูงใจและประสิทธิภาพของผู้เข้าร่วม (Capdevila et al., 2024) นอกจากนี้ เทคโนโลยี
เสมือนจริง (VR) และสื่อจ าลองประสบการณ์ (immersive media) ช่วยสร้างแรงบันดาลใจและเตรียมความ
พร้อมก่อนกิจกรรมจริง (Reese et al., 2022; Spangenberger et al., 2022) อย่างไรก็ตาม การประยุกต์
เทคโนโลยีเหล่านี้ต้องอยู่ภายใต้หลักการ เทคโนโลยีเพื่อการเชื่อมโยง (technology for connection) 
มิใช ่เทคโนโลยีเพ่ือการทดแทน (technology for replacement) (Hills & Thomas, 2020) เพ่ือคงไว้ซึ่ง
คุณค่าหลักของธรรมชาติในฐานะแหล่งฟ้ืนฟูสุขภาวะ ซึ่งแนวทางนี้สะท้อนการต่อยอดจาก RTRM ซึ่งมอง
เทคโนโลยีในฐานะกลไกเชื่อมโยงระหว่างมนุษย์กับธรรมชาติ โดยมีจิตส านึกด้านสิ่งแวดล้อมและมนุษยธรรม
เป็นแกนกลาง  น าไปสู่การพัฒนากิจกรรมนันทนาการที่ “ร่วมสมัย เชื่อมโยง และยั่งยืน” ในสังคมยุคดิจิทัล 
 
4. ศักยภาพและข้อจ ากัดของการใช้นันทนาการกลางแจ้งในสังคมไทย 

รูปแบบและลักษณะของกิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งสะท้อนความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ ธรรมชาติ 
และเทคโนโลยีที่เปลี่ยนแปลงไปตามบริบทสังคมยุคดิจิทัล โดยกิจกรรมเหล่านี้ต้องตอบสนองทั้งคุณค่าการฟ้ืนฟู
สุขภาวะ การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์จริง และการเชื่อมโยงกับสิ่งแวดล้อมในมิติ ที่หลากหลาย ซึ่งการจัด
กิจกรรมให้มีประสิทธิภาพจึงต้องพิจารณาองค์ประกอบด้านเป้าหมาย คุณค่าที่ต้องการพัฒนา ความเหมาะสม
ของผู้เข้าร่วม ตลอดจนบทบาทของเทคโนโลยีที่ใช้เสริมพลังการมีส่วนร่วมโดยไม่ลดทอนคุณค่าของธรรมชาติ 
ซ่ึงแนวคิดเชิงบูรณาการนี้ช่วยให้การออกแบบโปรแกรมนันทนาการสอดคล้องกับความต้องการของประชากรที่
หลากหลายและพลวัตทางสังคมที่เปลี่ยนไป น าไปสู่การสร้างรูปแบบกิจกรรมกลางแจ้งที่ร่วมสมัย มีความหมาย 
และยั่งยืน ดังนี้ 

ศักยภาพด้านสุขภาพกาย จิตใจ และสังคม 
นันทนาการกลางแจ้งมีศักยภาพสูงในการยกระดับคุณภาพชีวิตของประชากรไทยผ่านการบูรณาการ

ผลประโยชน์ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคมอย่างครบวงจร โดยในด้านสุขภาพกาย การท ากิจกรรมในพ้ืนที่
ธรรมชาติช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายและท าหน้าที่เป็นมาตรการเชิงป้องกัน โรคไม่ติดต่อเรื ้อรั ง 
(non-communicable diseases: NCDs) เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ (Pedersen 
& Saltin, 2015) โดยเฉพาะในกลุ่มผู้สูงวัย อีกทั้ง กิจกรรมกลางแจ้งที่ออกแบบอย่างเหมาะสมสามารถชะลอ
ภาวะเปราะบางทางกายภาพ (frailty) ลดความเสี่ยงการหกล้ม (fall) และป้องกันการสูญเสียมวลกล้ามเนื้อ 
(sarcopenia) ซึ่งมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตอย่างอิสระในระยะยาว (Marzetti et al., 2017) 

ในมิติของสุขภาพจิต การมีปฏิสัมพันธ์กับธรรมชาติผ่านกิจกรรมที่เรียกว่า การออกก าลังกายใน
ธรรมชาติ (green exercise) มีบทบาทส าคัญในการลดความเครียดและบรรเทาภาวะซึมเศร้า (Rogerson et al., 
2020) สภาพแวดล้อมธรรมชาติช่วยกระตุ้นการรับรู้เชิงบวก สร้างสมาธิ และส่งเสริมอารมณ์เชิงบวก 
ขณะเดียวกัน ในมิติทางสังคม อีกทั้ง กิจกรรมกลางแจ้งยังเป็นพ้ืนที่สร้างประสบการณ์ร่วมที่เสริมสร้าง
ความสัมพันธ์ ความไว้วางใจ และทุนทางสังคมของชุมชน (วิรัตน์ ทองแก้ว และคณะ, 2562) และสร้าง
ความรู้สึกผูกพันต่อสังคม (Rivera et al., 2022) ดังนั้น จึงอาจกล่าวได้ว่านันทนาการกลางแจ้งท าหน้าที่เป็น
กลไกสุขภาวะเชิงระบบที่เชื่อมโยงสุขภาพกาย จิตใจ และสังคมไว้อย่างสมบูรณ์ 
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ศักยภาพด้านเศรษฐกิจสร้างสรรค์และการท่องเที่ยวอย่างย่ังยืน 
นันทนาการกลางแจ้งในประเทศไทยมีศักยภาพในการเป็นฐานส าคัญของเศรษฐกิจสร้างสรรค์และการ

ท่องเที่ยวอย่างยั่งยืน โดยสามารถพัฒนาเป็นเศรษฐกิจฐานธรรมชาติ (nature-based economy) ที่เชื่อมโยง
ทรัพยากร ภูมิทัศน์ และวัฒนธรรมเข้ากับการออกแบบประสบการณ์ที่สร้างรายได้ให้แก่ชุมชนท้องถิ่นอย่าง
ต่อเนื่อง (Rogers et al., 2024) ซึ่งการจัดกิจกรรมที่ยึดฐานชุมชนช่วยเปิดโอกาสทางธุรกิจใหม่ ทั้งด้านบริการ
น าเที่ยว การผลิตอุปกรณ์ การจัดการโลจิสติกส์ และการสร้างผลิตภัณฑ์เชิงวัฒนธรรม ขณะเดียวกันการออกแบบ
กิจกรรมให้หลากหลายตามฤดูกาลและภูมิภาคยังช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นทางเศรษฐกิจ กระจายรายได้ และ
ลดความเสี่ยงจากปัจจัยภายนอก (Yang & Smith, 2023) 

อย่างไรก็ตาม การเติบโตของภาคนันทนาการกลางแจ้งต้องอยู่ภายใต้หลักการประเมินผลกระทบ
สิ่งแวดล้อมและการควบคุมการใช้ทรัพยากรให้อยู่ในขีดจ ากัดที่เหมาะสม (Kennell, 2024) รวมถึงต้องเตรียม
รับมือกับความเสี่ยงจากการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศที่อาจกระทบต่อรูปแบบกิจกรรม ความต้องการของ
นักท่องเที่ยว และต้นทุนการบริหารจัดการ (Gellman et al., 2025) ดังนั้น การบูรณาการข้อมูลสิ่งแวดล้อม
เข้ากับการวางแผนเชิงระบบจึงเป็นปัจจัยส าคัญในการรักษาความคุ้มค่าและความยั่งยืนในระยะยาว และ
นอกจากนี้ การลงทุนในโครงสร้างพื้นฐาน การออกแบบเพื่อทุกคน และการลดอุปสรรคทางสังคม จะช่วยขยาย
ฐานผู้ใช้ เพ่ิมการมีส่วนร่วม และยกระดับผลตอบแทนทางเศรษฐกิจโดยรวม (Groulx et al., 2024) ทั้งหมดนี้
ชี้ให้เห็นว่านโยบายที่ยึดฐานชุมชน มีความยืดหยุ่นของจุดหมาย และก ากับด้วยกรอบความยั่งยืน 
คือหัวใจส าคัญของการขับเคลื่อนเศรษฐกิจสร้างสรรค์ด้วยพลังนันทนาการ 

ข้อจ ากัดด้านโครงสร้างพ้ืนฐาน การเข้าถึง และความปลอดภัย 
แม้นันทนาการกลางแจ้งจะมีศักยภาพสูงในเชิงสุขภาวะและเศรษฐกิจ แต่ในบริบทของประเทศไทย

ยังคงเผชิญข้อจ ากัดเชิงโครงสร้าง โดยเฉพาะการขาดโครงสร้างพื้นฐานและระบบการเข้าถึงที่ครอบคลุม  
ซึ่งน าไปสู่ความเหลื่อมล้ าในการใช้ประโยชน์จากทรัพยากรธรรมชาติและพ้ืนที่กิจกรรม ซ่ึงงานวิจัยที่ผ่านมาชี้ว่า
กลุ่มประชากรที่มีความต้องการพิเศษ เช่น ผู้สูงวัยหรือผู้พิการ ยังประสบปัญหาการเข้าถึงสิ่งอ านวยความ
สะดวกและบริการที่รองรับกิจกรรมกลางแจ้ง (Menzies et al., 2021) ในอีกมิติหนึ่ง หลายพ้ืนที่ยังขาด
มาตรฐานความปลอดภัยและระบบการจัดการความเสี่ยงจากภัยธรรมชาติ ท าให้ผู้เข้าร่วมขาดความเชื่อมั่น 
ขณะเดียวกัน การขาดบุคลากรที่มีทักษะด้านการกู้ภัยและการจัดการเหตุฉุกเฉินในพ้ืนที่ห่างไกลยังคงเป็น
ปัญหาส าคัญ อีกทั้งการใช้พ้ืนที่เกินขีดความสามารถโดยไม่มีระบบก ากับที่เหมาะสมอาจก่อให้เกิดความเสื่อมโทรม
ของทรัพยากรธรรมชาติและลดคุณภาพประสบการณ์กลางแจ้งในระยะยาว (Butler, 2020) ดังนั้น การแก้ไข
ข้อจ ากัดเหล่านี้จึงจ าเป็นต้องด าเนินการควบคู่ระหว่างการพัฒนาโครงสร้างพ้ืนฐาน การสร้างมาตรฐานความ
ปลอดภัย และการฝึกอบรมบุคลากรอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้เพ่ือสร้างระบบการจัดการพ้ืนที่นันทนาการที่ปลอดภัย 
เท่าเทียม และยั่งยืน ซึ่งจะช่วยลดช่องว่างทางโอกาสและสร้างวัฒนธรรมการเข้าถึงที่เป็นธรรมส าหรับทุกคน 
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อุปสรรคด้านนโยบาย การจัดการ และการรับรู้ของสังคม 
อุปสรรคเชิงนโยบายและการจัดการเป็นปัจจัยส าคัญที่จ ากัดศักยภาพของนันทนาการกลางแจ้งใน

ประเทศไทย โดยการขาดกรอบยุทธศาสตร์ที่มีความชัดเจนและกลไกบูรณาการระหว่างหน่วยงานภาครัฐท าให้
ทิศทางการพัฒนาไม่เป็นเอกภาพและขาดความต่อเนื่อง การบริหารจัดการพ้ืนที่จ านวนมากยังไม่อิงหลักความ
ยั่งยืนและขาดระบบติดตามผลที่มีประสิทธิภาพ ส่งผลต่อความสมดุลของระบบนิเวศและคุณค่าทางวัฒนธรรม
ในระยะยาว นอกจากนี้ การขาดข้อมูลเชิงประจักษ์ที่ใช้ในการวางแผนนโยบาย รวมถึงการกระจายอ านาจที่ไม่
เพียงพอให้แก่ท้องถิ่น ท าให้การใช้ทรัพยากรไม่เกิดประสิทธิภาพสูงสุดและไม่สามารถตอบสนองต่อความ
ต้องการที่หลากหลายของชุมชนได้อย่างแท้จริง (Selin et al., 2020) ดังนั้น การพัฒนานโยบายที่ตั้งอยู่บน
ฐานข้อมูลจริงและเปิดโอกาสให้ภาคส่วนต่าง ๆ เข้ามามีส่วนร่วม จึงเป็นกลไกส าคัญในการปรับโครงสร้างการ
บริหารจัดการให้มีความโปร่งใส ยืดหยุ่น และยั่งยืน 

ในอีกมิติหนึ่ง การรับรู้ของสังคมที่ยังคงจ ากัดบทบาทของนันทนาการกลางแจ้งไว้เพียงในกรอบของ
กิจกรรมเพ่ือความบันเทิง ถือเป็นอุปสรรคส าคัญที่ลดทอนศักยภาพในการเป็นเครื่องมือพัฒนาสุขภาวะ 
เศรษฐกิจ และชุมชนในสังคมไทย ดังนั้นการสร้างความตระหนักรู้ใหม่ให้เห็นคุณค่าของนันทนาการในเชิงสาธารณะ
จึงเป็นสิ่งจ าเป็น ทั้งในมิติสุขภาวะ การอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม และการสร้างทุนทางสังคม อีกทั้ง การส่งเสริมให้ภาค
ประชาชน ภาคเอกชน และท้องถิ่นมีบทบาทร่วมในการออกแบบกิจกรรม การบริหารจัดการพ้ืนที่ และการ
ก าหนดนโยบาย จะช่วยสร้างวัฒนธรรมนันทนาการที่เน้นความเท่าเทียมและการมีส่วนร่วมในระดับชาติ 
ซึ่งเมื่อมิตินโยบาย การจัดการ และการรับรู้ถูกเชื่อมโยงเข้าด้วยกันอย่างเป็นระบบ นันทนาการกลางแจ้งจะ
กลายเป็นพลังขับเคลื่อนสังคมไทยสู่ความสมดุลของสุขภาวะ เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อมในศตวรรษที่ 21 ได ้
 
5. กรณีศึกษาและบทเรียนจากต่างประเทศ 

การน านันทนาการกลางแจ้งมาใช้เป็นกลไกส าคัญในการรับมือกับความท้าทายของสังคมยุคดิจิทัล 
จ าเป็นต้องอาศัยการเรียนรู้จากประสบการณ์ของประเทศที่มีระบบนันทนาการและนโยบายสุขภาวะที่พัฒนา
แล้ว ดังนั้นในหัวข้อนี้ผู้เขียนจึงมุ่งน าเสนอผลการวิเคราะห์กรณีศึกษานานาชาติที่ประสบความส าเร็จ รวมถึง
บทเรียนเชิงวิพากษ์และแนวทางที่สามารถน ามาประยุกต์ใช้กับบริบทของประเทศไทย ทั้งนีเ้พ่ือเสริมสร้างความ
เข้าใจในการออกแบบนโยบายและระบบนันทนาการกลางแจ้งที่เท่าเทียม ปลอดภัย และยั่งยืน ดังนี้ 

ตัวอย่างการขับเคลื่อนนโยบายและโครงการนันทนาการกลางแจ้งท่ีประสบความส าเร็จ 
ความส าเร็จของประเทศที่มีความก้าวหน้าในการพัฒนานันทนาการกลางแจ้งมีลักษณะร่วมคือ

การผนวกนันทนาการเข้ากับผังเมือง การจัดการสิ่งแวดล้อม และวาระสุขภาวะของชาติอย่างเป็นระบบ ดังนี้ 
1) การบูรณาการเชิงนโยบาย 
เมืองในกลุ่มนอร์ดิก เช่น ฟินแลนด์และเดนมาร์ก ใช้โครงสร้างพ้ืนฐานสีเขียวและระบบข้อมูลเชิงพ้ืนที่

เพ่ือติดตามการใช้พ้ืนที่นันทนาการกลางแจ้ง ช่วยเสริมความยืดหยุ่นของเมืองและสร้างสมดุลระหว่างการ เข้า
ถึงกับการอนุรักษ์ (Fagerholm et al., 2022) สวีเดนใช้แรงกระเพื่อมจากสถานการณ์หลังวิกฤตโควิด-19 
เป็นโอกาสในการออกแบบนโยบายนันทนาการใหม่ โดยเน้นการสื่อสารความปลอดภัย การบริหารความจุของ
พ้ืนที่ และการบ ารุงรักษาเส้นทางให้สอดคล้องกับรูปแบบผู้ใช้ที่เปลี่ยนไป (Hansen et al., 2023) 
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2) การลดความเหลื่อมล้ าเชิงพื้นที่  
นอร์เวย์ได้พัฒนาแนวคิดสิทธิในการเข้าถึงธรรมชาติ (right of access) ให้เกิดผลในทางปฏิบัติ โดยท า

แผนที่การเข้าถึงและเชื่อมต่อกับระบบขนส่งสาธารณะเพ่ือลดความเหลื่อมล้ าทางโอกาสของประชาชนในการใช้
พ้ืนที่ธรรมชาติ (King et al., 2024) ขณะเดียวกัน ฝรั่งเศสใช้ประสบการณ์นันทนาการในเขตคุ้มครองทางทะเล
เพ่ือสร้างความตระหนักรู้ด้านสิ่งแวดล้อม แสดงให้เห็นว่าการออกแบบประสบการณ์ที่สอดคล้องกับคุณค่าของ
ผู้ใช้สามารถยกระดับทุนทางสังคมเพ่ือสิ่งแวดล้อมได้อย่างยั่งยืน (Le Corre et al., 2021) 

3) การจัดการด้วยเทคโนโลยีดิจิทัล แนวโน้มใหม่ในยุคข้อมูลขนาดใหญ่ (big data) ท าให้การจัดการ
นันทนาการพัฒนาไปสู่ระบบเฝ้าระวังเชิงพ้ืนที่ เช่น การใช้แอปพลิเคชันติดตามการใช้พ้ืนที่เพ่ือควบคุมความแออัด 
การวิเคราะห์พฤติกรรมผู้ใช้ผ่านฐานข้อมูลเคลื่อนที่ และการพัฒนาชุดตัวชี้วัดความเหมาะสมของพื้นที่ป่า
เพื่อนันทนาการ ทั้งนี้เพ่ือให้ผู้ก าหนดนโยบายตัดสินใจบนหลักฐานเชิงพ้ืนที่มากกว่าการประเมินเฉพาะจุด 
(Zhang et al., 2024) 

กล่าวโดยสรุป ความส าเร็จเหล่านี้ชี้ว่า การขับเคลื่อนนันทนาการกลางแจ้งอย่างยั่งยืนต้องอาศัยการ   
บูรณาการนโยบายข้ามสาขา การใช้ข้อมูลเชิงประจักษ์ และการออกแบบเพ่ือความเท่าเทียมในการเข้าถึง 
ควบคู่กับการคุ้มครองทรัพยากรธรรมชาติอย่างมีระบบ 

บทเรียนและข้อควรระวังจากประสบการณ์นานาชาติ 
บทเรียนจากประเทศที่มีความก้าวหน้าในด้านนันทนาการกลางแจ้งสะท้อนว่าความยั่งยืนไม่ได้ขึ้นอยู่

กับการลงทุนด้านโครงสร้างพื้นฐานเพียงอย่างเดียว แต่ต้องอาศัยการก ากับดูแล การจัดการเชิงนิเวศ 
และการประเมินผลอย่างรอบด้าน ดังนี้ 

1) การควบคุมขีดความสามารถในการรองรับ  
การวางระบบก ากับดูแลที่ยึดหลักขีดความสามารถของพ้ืนที่เป็นเงื่อนไขส าคัญ ทั้งนี้เพ่ือป้องกันการใช้

ทรัพยากรเกินขีดจ ากัดซึ่งส่งผลต่อระบบนิเวศและคุณภาพประสบการณ์ของผู้เข้าร่วม (Kennell, 2024) หากขาด
มาตรการที่ชัดเจนอาจน าไปสู่การรบกวนสัตว์ป่าอย่างรุนแรง (Marion et al., 2020) หรือการเปลี่ยนแปลง
องค์ประกอบของป่าไม้ที่ไม่อาจฟ้ืนคืนได้ (Bakshi et al., 2024) 

2) การจัดการความเสี่ยงจากสภาพภูมิอากาศ 
ความเสี่ยงจากภัยธรรมชาติ เช่น น้ าท่วมฉับพลัน ไฟป่า หรือคลื่นความร้อน จ าเป็นต้องถูกบูรณาการ

เข้ากับระบบบริหารจัดการพ้ืนที่และระบบเตือนภัยล่วงหน้า ทั้งนี้เพ่ือปกป้องผู้ใช้พ้ืนที่และชุมชนโดยรอบ 
(Wilkins & Horne, 2024) 

3) ความสมดุลระหว่างการเข้าถึงและการอนุรักษ์ 
หลายประเทศให้ความส าคัญกับการสร้างสมดุลระหว่างการเปิดโอกาสให้เข้าถึงธรรมชาติกับการ

อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม โดยอาศัยข้อมูลเชิงประจักษ์ด้านสิ่งแวดล้อม สังคม และเศรษฐกิจประกอบการประเมิน
และปรับแผนอย่างต่อเนื่อง เพ่ือรักษาคุณภาพทรัพยากรในระยะยาว 
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4) การสั่งธรรมชาติเป็นยา  
แนวคิดการสั่งธรรมชาติเป็นยา (green prescription) สะท้อนการเปลี่ยนผ่านจากการมองธรรมชาติ

เป็นเพียงพ้ืนที่พักผ่อน สู่การยอมรับในฐานะ “เครื่องมือรักษา” ที่มีผลลัพธ์เชิงสุขภาพที่พิสูจน์ได้ทาง
วิทยาศาสตร์ เช่น การลดความดันโลหิต การลดระดับฮอร์โมนความเครียด และการเพ่ิมความยืดหยุ่นทาง
อารมณ์ของผู้ เข้าร่วม (Banwell et al., 2024; Broom, 2022; Heart Foundation, 2021) โดยแนวคิด
ดังกล่าวมุ่งส่งเสริมให้บุคลากรทางการแพทย์ “สั่งใช้เวลาในธรรมชาติ” เป็นส่วนหนึ่งของการรักษาและฟ้ืนฟู
สุขภาวะกาย–ใจของผู้ป่วย โดยอาศัยความร่วมมือระหว่างภาคสาธารณสุข หน่วยงานสิ่งแวดล้อม และระบบ
นันทนาการในระดับพ้ืนที่ ทั้งนี้ ถือเป็นทิศทางส าคัญที่ประเทศไทยสามารถประยุกต์ใช้เพ่ือขยายบทบาทของ
นันทนาการกลางแจ้งในมิติการบ าบัดและการส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมอย่างยั่งยืนในอนาคต 

แนวทางประยุกต์บทเรียนสู่บริบทไทย 
จากบทเรียนและข้อควรระวังที่ได้จากต่างประเทศ การขับเคลื่อนนันทนาการกลางแจ้งของไทย ควรตั้งอยู่

บนสถาปัตยกรรมเชิงนโยบายและปฏิบัติการแบบบูรณาการ โดยมีแกนหลัก 3 ประการ ได้แก่  
1) ความเท่าเทียมในการเข้าถึง  
ควรก าหนดสิทธิและโอกาสในการเข้าถึงธรรมชาติเป็นเป้าหมายเชิงนโยบายอย่างชัดเจน ผ่านการลด

อุปสรรคทางกายภาพและสังคมส าหรับกลุ่มเปราะบาง เช่น ผู้สูงวัย ผู้พิการ หรือผู้ใช้รถเข็น รวมถึงผู้อพยพและ
กลุ่มประชากรข้ามวัฒนธรรม (Charles-Rodriguez & Larouche, 2025) ควบคู่กับการปรับปรุงระบบ
คมนาคมสาธารณะและการเชื่อมโยงพ้ืนที่สีเขียวในเมืองกับพ้ืนที่ธรรมชาติเพ่ือลดความเหลื่อมล้ าเชิงพ้ืนที่  
(King et al., 2024) 

2) การก ากับดูแลเชิงนิเวศ  
ควรใช้หลักขีดความสามารถในการรองรับ (carrying capacity) เป็นกรอบวางแผนร่วมกับระบบโซนนิง 

การจัดสรรพ้ืนที่ และมาตรการด้านความปลอดภัย โดยต้องค านึงถึงความเสี่ยงภัยพิบัติและสภาพภูมิอากาศใน
แต่ละภูมิภาค (Hsu & Sharma, 2023) ขณะที่การตัดสินใจบนฐานข้อมูล ควรพัฒนาตัวชี้วัดความเหมาะสม
ของพ้ืนที่นันทนาการระดับประเทศและใช้เทคโนโลยีดิจิทัลในการติดตามและวิเคราะห์พฤติกรรมผู้ใช้แบบ
เรียลไทม์ ทั้งนีเ้พ่ือให้การบริหารจัดการมีประสิทธิภาพและตรวจสอบได้ (Lehto et al., 2025) 

3) การขับเคลื่อนโดยชุมชน  
นันทนาการที่ขับเคลื่อนโดยชุมชน (community-driven recreation) ถือเป็นหัวใจของการพัฒนา

อย่างยั่งยืน กล่าวคือ ในระดับปฏิบัติการควรสร้างพ้ืนที่น าร่องที่ผสานประสบการณ์ผู้ใช้กับการอนุรักษ์ และ
ส่งเสริมแนวคิดเศรษฐกิจธรรมชาติที่ประสานระหว่างนันทนาการ การอนุรักษ์ และเศรษฐกิจชุมชน (Rogers et al., 
2024) นอกจากนี้ การน าแนวคิดใบสั่งธรรมชาติมาประยุกต์ในระบบสุขภาพไทย โดยเชื่อมโยงหน่วยบริการ
สุขภาพกับแหล่งนันทนาการชุมชน จะช่วยขยายบทบาทนันทนาการกลางแจ้งสู่มิติการฟ้ืนฟูสุขภาวะองค์รวมได้
อย่างเป็นรูปธรรม 

กล่าวโดยสรุป การเชื่อมโยงนโยบายระดับชาติให้สอดคล้องกับการวางแผนระดับท้องถิ่น และเปิดพ้ืนที่
ให้ภาคส่วนต่าง ๆ มีส่วนร่วมอย่างแท้จริง จะท าให้นันทนาการกลางแจ้งของประเทศไทยพัฒนาไปสู่ระบบที่  
เท่าเทียม ปลอดภัย ยั่งยืน และเป็นส่วนหนึ่งของระบบสุขภาพแห่งอนาคต  
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6. กลไกและกรอบแนวคิดเพ่ือขับเคลื่อนนันทนาการกลางแจ้งในประเทศไทย  
การขับเคลื่อนนันทนาการกลางแจ้งของประเทศไทยจ าเป็นต้องอยู่บนฐานของระบบที่เชื่อมโยง

ระหว่างนโยบาย เทคโนโลยี และทุนทางสังคม เพ่ือสร้างสมดุลระหว่างมนุษย์ ธรรมชาติ และสุขภาวะในยุค
ดิจิทัล ซึ่งภายใต้กรอบแนวคิด RTRM ที่เน้นการบูรณาการธรรมชาติและเทคโนโลยีเพ่ือการฟ้ืนฟูชีวิตอย่าง
ยั่งยืน กระบวนการพัฒนาต้องด าเนินอย่างเป็นล าดับจากระดับนโยบายสู่ระดับพ้ืนที่ ผ่านความร่วมมือพหุภาคี 
(multi-sectoral collaboration) การใช้เทคโนโลยีดิจิทัลอย่างมีจิตส านึก และการเสริมสร้างทุนทางสังคมให้
เกิดความเท่าเทียม โดยข้อเสนอต่อไปนี้ เป็นแนวทางเชิงยุทธศาสตร์ในการวางรากฐาน การจัดการ 
และการพัฒนาระบบนันทนาการกลางแจ้งให้ยั่งยืน ดังนี้ 

การพัฒนากรอบกฎหมายและยุทธศาสตร์วิชาชีพนันทนาการ 
จุดเริ่มต้นของการยกระดับนันทนาการกลางแจ้งในประเทศไทยคือการจัดท านโยบายเชิงโครงสร้างที่มี

กลไกขับเคลื่อนอย่างเป็นรูปธรรม โดยเฉพาะการสร้างสถานะวิชาชีพนักนันทนาการให้ชัดเจนและมีความ
น่าเชื่อถือในระบบสุขภาพและกฎหมายของประเทศ การก าหนดบทบาทหน้าที่ มาตรฐานวิชาชีพ และเส้นทาง
ความก้าวหน้าในวิชาชีพจะช่วยสร้างความมั่นคงและความไว้วางใจในสังคม นอกจากนี้ ควรบัญญัติบทบาทของ
นักนันทนาการไว้ในยุทธศาสตร์สุขภาพแห่งชาติ เพ่ือให้สอดคล้องกับแนวคิดใบสั่งธรรมชาติซึ่งแพทย์สามารถ
แนะน ากิจกรรมกลางแจ้งเพ่ือการรักษาและฟ้ืนฟูสุขภาพ เช่น กรณีตัวอย่างในสวีเดนและแคนาดาที่ประสบ
ความส าเร็จในการใช้การบ าบัดด้วยนันทนาการ (recreation-based therapy) (Heart Foundation, 2021; 
Broom, 2022) ส่วนในระดับพ้ืนที่ ควรบรรจุต าแหน่งนักนันทนาการในหน่วยบริการสุขภาพของรัฐ เช่น 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล (รพ.สต.) ทั้งนีเ้พ่ือให้ประชาชนในระดับชุมชนเข้าถึงบริการได้อย่างเท่าเทียม 
และขณะเดียวกัน ควรก าหนดมาตรฐานพื้นที่และบริการที่ครอบคลุมความปลอดภัย ความเสมอภาค 
และคุณภาพประสบการณ์ ซึ่งสอดคล้องกับภูมิประเทศและวัฒนธรรมท้องถิ่นของไทย การจัดท ากรอบ
มาตรฐานดังกล่าวจะเป็นรากฐานส าคัญในการพัฒนาอย่างยั่งยืน และลดความเหลื่อมล้ าในการเข้าถึงทรัพยากร
นันทนาการของประชาชนทุกกลุ่ม 

การบูรณาการโครงสร้างพ้ืนฐานดิจิทัลและเศรษฐกิจธรรมชาติ 
การขับเคลื่อนนโยบายนันทนาการกลางแจ้งให้เกิดผลอย่างเป็นรูปธรรมจ าเป็นต้องอาศัยการบูรณาการ

โครงสร้างพ้ืนฐานทั้งทางกายภาพและเทคโนโลยีดิจิทัล เพ่ือสร้างระบบเศรษฐกิจธรรมชาติที่สมดุลระหว่างการ
ใช้ประโยชน์และการอนุรักษ์ โดยควรมุ่งพัฒนาโครงสร้างพ้ืนฐานที่ ปลอดภัย เข้าถึงได้ และเป็นมิตรต่อผู้สูงวัย
และผู้พิการ ควบคู่ไปกับการจัดตั้งพ้ืนที่น าร่องในแต่ละภูมิภาคเพ่ือทดสอบโมเดลการบริหารจัดการที่เหมาะสม
กับบริบททางสังคมและวัฒนธรรมท้องถิ่น (Lehto et al., 2025) พร้อมกันนี้ เทคโนโลยีควรถูกน ามาใช้เพ่ือเพ่ิม
ประสิทธิภาพการจัดการอย่างยั่งยืน อาทิ ระบบประเมินความหนาแน่นของผู้ใช้งานแบบเรียลไทม์ (real-time 
monitoring) ระบบจัดการสิ่งแวดล้อมอัจฉริยะ และฐานข้อมูลเชิงพ้ืนที่ (GIS-based recreation management) 
ที่ช่วยสนับสนุนการตัดสินใจเชิงหลักฐาน และนอกจากนี้ การเชื่อมโยงการจัดสรรงบประมาณกับตัวชี้วัดด้าน
สุขภาวะและสิ่งแวดล้อมถือเป็นกลไกส าคัญที่สร้างความโปร่งใสและความรับผิดชอบร่วมในทุกภาคส่วน 
ช่วยขับเคลื่อนเศรษฐกิจธรรมชาติให้เติบโตบนฐานของการอนุรักษ์ทรัพยากรและการสร้างคุณค่าทางสังคม
อย่างยั่งยืน  
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การขับเคลื่อนแบบพหุภาคีและการสร้างทุนทางสังคม 
ความยั่งยืนของนันทนาการกลางแจ้งขึ้นอยู่กับการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนตั้งแต่ระดับนโยบาย

จนถึงระดับชุมชน โดยเฉพาะการสร้างพลังร่วมระหว่างรัฐ เอกชน และประชาชนผ่านกระบวนการมีส่วนร่วม
เชิงสร้างสรรค์ ชุมชนท้องถิ่นควรมีบทบาทหลักในการออกแบบและจัดกิจกรรมที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตภูมิปัญญา 
และทรัพยากรในพ้ืนที่ เช่น การใช้เทศกาลพ้ืนบ้านหรือพ้ืนที่สีเขียวในชุมชนเป็นฐานเรียนรู้และสร้างรายได้ 
(Fagerholm et al., 2022) ขณะเดียวกัน ภาคเอกชนสามารถสนับสนุนในรูปแบบความรับผิดชอบต่อสังคม 
(corporate social responsibilit: CSR) หรือแนวคิดสุขภาวะสีเขียว (green wellness) ส่วนสถาบันการศึกษา
และองค์กรภาคประชาสังคมควรร่วมกันพัฒนาหลักสูตร งานวิจัย และโครงการฝึกอบรมเพ่ือสร้างองค์ความรู้และ
ทักษะที่น าไปใช้ได้จริง อีกทัง้ การจัดตั้งเครือข่ายนักนันทนาการอาสา (recreation volunteers network) ถือเป็น
กลไกส าคัญในการสร้างทุนทางสังคมในระดับรากหญ้า ท าให้การจัดกิจกรรมนันทนาการไม่เพียงเป็นการ
ใช้เวลาว่างเชิงสุขภาพ แต่กลายเป็นกระบวนการฟื้นฟูพลังของชุมชนและสร้างความสัมพันธ์ทางสังคมที่
ยั่งยืนในระยะยาว 

การพัฒนาระบบตัวชี้วัดและฐานข้อมูลเพื่อการตัดสินใจเชิงนโยบาย 
การบริหารจัดการนันทนาการกลางแจ้งอย่างมีประสิทธิภาพจ าเป็นต้องอาศัยข้อมูลเชิงประจักษ์และ

เครื่องมือวัดที่น่าเชื่อถือ จึงควรพัฒนาระบบตัวชี้วัดสุขภาวะนันทนาการกลางแจ้งที่สะท้อนผลลัพธ์ทั้งในระดับ
บุคคล ชุมชน และระบบนิเวศ ครอบคลุมมิติสุขภาวะองค์รวม คุณภาพประสบการณ์ ความเท่าเทียมในการเข้าถึง 
และผลกระทบทางสิ่งแวดล้อม (Bakshi et al., 2024; Wilkins & Horne, 2024) พร้อมจัดตั้งศูนย์ข้อมูลกลาง
ด้านนันทนาการกลางแจ้งที่เชื่อมโยงข้อมูลจากหน่วยงานรัฐ ภาคเอกชน และสถาบันการศึกษา ทั้งนี้เพ่ือใช้ใน
การวิเคราะห์แนวโน้มและตัดสินใจเชิงหลักฐาน อีกทั้งการพัฒนาเทคโนโลยีประเมินผลแบบเรียลไทม์ 
(real-time analytics) และการใช้ระบบสารสนเทศภูมิศาสตร์ (GIS) ในการติดตามพ้ืนที่ จะช่วยให้สามารถ
ประเมินผลลัพธ์และปรับนโยบายได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า ส่งผลให้นโยบายนันทนาการกลางแจ้งของ
ประเทศมีความโปร่งใส ยืดหยุ่น และตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสิ่งแวดล้อมได้อย่างยั่งยืน 

การด าเนินการเชิงนโยบายและการจัดการในระดับชาติและพื้นที่ 
การผลักดันนโยบายนันทนาการกลางแจ้งให้เกิดผลอย่างเป็นรูปธรรม ต้องอาศัยทั้งการวางโครงสร้าง

ระดับชาติและการปฏิบัติในระดับพ้ืนที่ที่สัมพันธ์กันอย่างต่อเนื่อง การด าเนินการเชิงนโยบายจึงต้องมีระบบ
ติดตาม ประเมินผล และปรับปรุงอย่างสม่ าเสมอ ทั้งนี้เพ่ือให้สามารถตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงของสังคม 
เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อมได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ การสร้างกลไกความร่วมมือระหว่างรัฐ เอกชน 
และชุมชนท้องถิ่นเป็นหัวใจส าคัญในการท าให้การบริหารจัดการเกิดผลจริงและยั่งยืน 

การวิจัยและนวัตกรรมเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน 
การพัฒนานันทนาการกลางแจ้งอย่างยั่งยืนต้องอาศัยทั้งข้อมูลเชิงประจักษ์และนวัตกรรมต่อยอดจาก

ฐานความรู้เดิม โดยการวิจัยในอนาคตควรมุ่งเน้นการสร้างความเข้าใจที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้นเกี่ยวกับความสัมพันธ์
ระหว่างธรรมชาติ เทคโนโลยี และมนุษย์ ผ่านการพัฒนาระบบตัวชี้วัดสุขภาวะองค์รวม นวัตกรรมดิจิทัลเสริม
ประสบการณ์ และการศึกษาพ้ืนที่ต้นแบบ ทั้งนีเ้พ่ือสร้างสังคมท่ีเรียนรู้และอยู่ร่วมกับธรรมชาติได้อย่างยั่งยืน 

โดยสรุป กลไกและกรอบแนวคิดเพ่ือขับเคลื่อนนันทนาการกลางแจ้งในประเทศไทยควรถูกมองใน
ฐานะระบบที่เชื่อมโยงระหว่างธรรมชาติ เทคโนโลยี และชุมชน ทั้งนี้ การบูรณาการระดับนโยบาย โครงสร้าง
พ้ืนฐาน การมีส่วนร่วม และการวิจัยนวัตกรรม จะเป็นพลังส าคัญในการขับเคลื่อนสังคมไทยสู่สุขภาวะและ
ความยั่งยืนในยุคดิจิทัล 
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7. ข้อเสนอเชิงนโยบายและการปฏิบัติ 
การพัฒนานโยบายและแนวทางปฏิบัติเพ่ือขับเคลื่อนนันทนาการกลางแจ้งในยุคดิจิทัล จ าเป็นต้อง

อาศัยการบูรณาการแนวคิดเชิงระบบตามกรอบ RTRM ซึ่งมองนันทนาการในฐานะกระบวนการฟ้ืนฟูสุขภาวะ 
ที่เชื่อมโยงธรรมชาติ เทคโนโลยี และชุมชนอย่างสมดุล แนวทางเชิงนโยบายและการปฏิบัติต่อไปนี้  ผู้เขียนได้
สังเคราะห์ข้อมูลเพื่อมุ่งเน้นการสร้างระบบนันทนาการที่ครอบคลุมเท่าเทียม มีฐานข้อมูลสนับสนุนการตัดสินใจ 
และสามารถปรับตัวตามบริบทสังคมยุคดิจิทัลได้อย่างยั่งยืน ดังนี้ 

ข้อเสนอเชิงนโยบายระดับโครงสร้าง 
การก าหนดยุทธศาสตร์นันทนาการกลางแจ้งควรอยู่ในกรอบของนโยบายสุขภาวะแห่งชาติและนโยบาย

สิ่งแวดล้อมเชิงบูรณาการ โดยมีเป้าหมายเพ่ือฟ้ืนฟูสมดุลชีวิตและลดความเหลื่อมล้ าด้านสุขภาวะ ซึ่งการสร้าง
สถานะวิชาชีพนักนันทนาการในระบบสุขภาพและกฎหมายของประเทศจึงเป็นจุดเริ่มต้นส าคัญ ทั้งนี้ ภาครัฐ
ควรจัดตั้งสภาวิชาชีพเพื่อก าหนดมาตรฐานการปฏิบัติงาน การรับรองวิชาชีพ และเส้นทางความก้าวหน้า 
พร้อมผลักดันแนวคิดการสั่งธรรมชาติเป็นยาให้เป็นนโยบายหลักที่แพทย์สามารถใช้กิจกรรมนันทนาการ
กลางแจ้งเป็นเครื่องมือบ าบัดสุขภาพได้จริง นอกจากนี้ ควรมีการพัฒนามาตรฐานพื้นที่นันทนาการกลางแจ้งที่
ครอบคลุมความปลอดภัย การเข้าถึงของทุกเพศวัย และความยั่งยืนทางสิ่งแวดล้อม รวมทั้งก าหนดระบบ
ตัวชี้วัดสุขภาวะเพ่ือใช้ประเมินผลลัพธ์เชิงสุขภาวะและสังคมอย่างต่อเนื่อง 

ข้อเสนอเชิงปฏิบัติระดับพื้นที่ 
ระดับพ้ืนที่เป็นหัวใจของการเปลี่ยนแปลงที่แท้จริง การขับเคลื่อนนันทนาการกลางแจ้งในบริบทชุมชน

ควรมุ่งเน้นการสร้างพ้ืนที่สุขภาวะ (wellness zones) ที่ผสานธรรมชาติ เทคโนโลยี และวัฒนธรรมเข้าด้วยกัน 
โดยชุมชนควรมีบทบาทหลักในการออกแบบกิจกรรม เช่น การจัดเทศกาลพ้ืนบ้านเชิงนันทนาการ การฟ้ืนฟูพ้ืนที่
สีเขียวในเมือง และการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อการติดตามสุขภาวะ การบริหารจัดการ และการสื่อสารสาธารณะ 
ส่วนการใช้เทคโนโลยีเชิงสร้างสรรค์ เช่น ระบบติดตามต าแหน่งด้วยดาวเทียม (GPS tracking) ระบบข้อมูล
แบบเรียลไทม์ (real-time data systems) และประสบการณ์เสมือนจริงและเสริมจริง (Virtual experience: 
VR/AR) จะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการเรียนรู้ ความปลอดภัย และแรงจูงใจให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม นอกจากนี้ 
ภาคเอกชนควรมีส่วนร่วมผ่านโครงการความรับผิดชอบต่อสังคมเชิงสิ่งแวดล้อม (Green CSR) หรือการ
สนับสนุนกิจกรรมนันทนาการเพ่ือสังคม ส่วนภาคการศึกษาและองค์กรภาคประชาสังคม ควรพัฒนาหลักสูตร
และโครงการฝึกอบรมเพ่ือเสริมทักษะนักนันทนาการรุ่นใหม่ พร้อมจัดตั้งเครือข่ายอาสาสมัครนันทนาการเพ่ือ
เชื่อมโยงการเรียนรู้และการปฏิบัติจริงในพ้ืนที่ 

แนวทางบูรณาการนันทนาการฟิจิทัลตามกรอบ RTRM 
เพ่ือให้เห็นแนวทางการประยุกต์ RTRM ในเชิงนโยบายและน าไปสู่ปฏิบัติ ผู้เขียนไดน้ าเสนอตารางการ

สังเคราะห์หลักปฏิบัตินันทนาการฟิจิทัลเพ่ือสุขภาวะองค์รวม โดยเชื่อมโยงกลุ่มเป้าหมาย รูปแบบกิจกรรม 
กลไกฟ้ืนฟู และเทคโนโลยีที่เหมาะสมภายใต้แนวคิดการฟ้ืนฟูสุขภาวะในยุคดิจิทัลอย่างยั่งยืน (ดังตารางที่ 1) 
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ตารางที่ 1 แสดงแนวทางการบูรณาการแนวคิด RTRM เข้ากับการปฏิบัติจริงในบริบทของนันทนาการฟิจิทัล  
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  แรงจูงใจและการมสี่วนร่วม 
- ใช้สื่อเสมือนจริง (VR/AR) 
  เพื่อจ าลองการฝึกซ้อมและ 
  เพิ่มความปลอดภัย 

กลุ่มผู้ใหญ ่
(วัยท างาน) 

 
 
 
 
 

การเดินป่าระยะสั้น 
สวนสาธารณะเชิงนิเวศ 

กิจกรรมการออกก าลังกาย
ในธรรมชาต ิ

 
 
 

การลดความเครียด 
(Stress Recovery Theory: 

SRT) 
การสร้างสมดุลชีวิต 

(life balance) 

- ใช้อุปกรณ์สวมใส่เพื่อตดิตาม 
  สุขภาพแบบเรยีลไทม ์
- ใช้แอป Green prescription 
  เพื่อเช่ือมโยงข้อมูลสุขภาพและ   
  สิ่งแวดล้อม 
- ใช้ฐานข้อมูล GIS ในการวางแผน 
  เส้นทางนันทนาการ 

กลุ่มผูสู้งวัย / 
ผู้พิการ 

 

การท าสวน การเดินใน
เส้นทางธรรมชาต ิ

 
 
 

การคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกาย 
การเช่ือมโยงทางสังคม 
(social connection) 

 
 

- ออกแบบพื้นที่ตามหลักการ 
  ออกแบบเพื่อทุกคน 
- ใช้เครื่องมือดิจิทัลช่วยอ านวย 
  ความสะดวกในการเข้าถึง 
- น าระบบน าทางอัจฉริยะ 
  มาช่วยผู้สูงวัยในการ 
  ออกก าลังกายอย่างปลอดภัย 

กลุ่มเปราะบาง 
ทางสังคม 
(ผู้อพยพ/ 

ผู้มีรายได้น้อย) 

กิจกรรมนันทนาการ 
ในพื้นที่สีเขียวเมือง 
งานวัฒนธรรมชุมชน 

ความยุติธรรมทางสิ่งแวดล้อม 
การปรับตัวทางสังคม 
(social adaptation) 

- ใช้แพลตฟอร์มดิจิทัลเพื่อ 
  เผยแพร่ข้อมลูการเข้าถึงฟร ี
- สร้างชุมชนออนไลน์  
  (online community) 
  ข้ามวัฒนธรรม 
- ใช้ระบบขนส่งอัจฉริยะเช่ือมโยง 
  พื้นที่สีเขียวกับย่านชุมชน 

 

การสังเคราะห์ดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่าการบูรณาการระหว่างธรรมชาติ เทคโนโลยี และนันทนาการ 
มิได้เป็นเพียงแนวคิดเชิงทฤษฎี แต่สามารถน าไปใช้จริงในบริบทนโยบาย ชุมชน และการพัฒนาสังคมอย่างยั่งยืน 
ทั้งนี้ ตารางดังกล่าวสามารถช่วยท าหน้าที่เสมือนเป็นคู่มือเชิงปฏิบัติ (practical framework) ที่จะช่วย
ขับเคลื่อนการพัฒนานันทนาการกลางแจ้งของไทยสู่ระบบสุขภาวะองค์รวมในศตวรรษท่ี 21 ได้ 
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8. สรุป 
นันทนาการกลางแจ้งเป็นกลไกส าคัญที่ช่วยรับมือกับพลวัตของสังคมยุคดิจิทัล ซึ่งความเปลี่ยนแปลง

ทางเทคโนโลยีได้ส่งผลต่อวิถีชีวิต การใช้เวลาว่าง และสุขภาวะของมนุษย์อย่างลึกซ้ึง ความเหนื่อยล้าทางดิจิทัล
และความห่างเหินจากธรรมชาติ ได้ก่อให้เกิดความต้องการรูปแบบใหม่ของกิจกรรมที่สามารถฟ้ืนฟูร่างกายและ
จิตใจได้อย่างแท้จริง โดยกิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งที่ออกแบบบนพ้ืนฐานของความเข้าใจด้านกาย จิตใจ 
และสังคมจึงมีบทบาทส าคัญต่อการสร้างสมดุลชีวิตและเสริมพลังสุขภาวะองค์รวม ซึ่งผลจากการจ าแนก
รูปแบบและคุณค่าของกิจกรรมดังกล่าวได้สะท้อนให้เห็นถึงศักยภาพของการใช้ธรรมชาติเป็นพื้นที่เยียวยาและ
เรียนรู้ในยุคดิจิทัล ขณะเดียวกันกรอบแนวคิด RTRM ได้ชี้ให้เห็นการบูรณาการระหว่างธรรมชาติและ
เทคโนโลยีในฐานะพลังคู่ขนานที่สนับสนุนสุขภาวะและการเชื่อมโยงของมนุษย์กับสิ่งแวดล้อมอย่างสมดุล 
สุดท้ายบทความยังได้น าเสนอแนวทางเชิงระบบเพ่ือยกระดับนันทนาการกลางแจ้งให้เป็นส่วนหนึ่งของ
ยุทธศาสตร์การพัฒนาประเทศ โดยมุ่งสร้างความเท่าเทียมในการเข้าถึง บูรณาการนโยบายกับชุมชน และ
พัฒนาระบบติดตามที่ใช้ข้อมูลเชิงหลักฐาน ทั้งนี้เพื่อให้ประเทศไทยสามารถก้าวสู่สังคมดิจิทัลอย่างสมดุล 
มีธรรมชาติเป็นรากฐานของสุขภาวะ ความผูกพันทางสังคม และความยั่งยืนในระยะยาว 
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