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การประยุกต์ใช้หลักพุทธธรรมกับกิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาจิตใจของวัยรุ่นใน
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ในขณะก าลังท ากิจกรรม ๓) ปัญญา คือ รู้จักเลือกกิจกรรมหรือกีฬาให้เหมาะกับตนเอง รู้ว่าอะไร
ควรคิดและควรท าไม่เดินหลงไปในทางที่ผิด  กิจกรรมนันทนาการช่วยพัฒนาจิตใจของวัยรุ่น ดังนี้ 
๑. พัฒนาอารมณ์สุข  ๒ เสริมสร้างประสบการณ์ใหม่ ๓. เพิ่มพูนประสบการณ์  ๔. ส่งเสริมการมี
ส่วนร่วม  ๕. ส่งเสริมการแสดงออกแห่งตน ๖. ส่งเสริมคุณภาพชีวิต  ๗. ส่งเสริมความเป็น
มนุษยชาติ ๘. ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี   
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Abstract 

 

The Application of Buddhadhamma Principles  to recreational activities 
to develop the mind of teens in Thai society  is  very important. The threefold  
are used for recreational follows : ๑) Precepts help control self discipline.  ๒) 
concentration to know (good,evil and wrong),mindfulness and stability while 
doing activities. ๓) wisdom  is to choose activities or sports to suit themselves, to 
know what to think and do not. The Recreational activities help to development 
the minds of teenagers as follows. ๑. Development of emotions. ๒. Create new 
experiences. ๓. Enhance the experience. ๔. participation. ๕. self-expression ๖. 
quality of life ๗. humanity and ๘. good citizenship. 
 
Keywords:  Buddhadhamma Principles, Recreational Activities , The Mind  
                development , Teenagers in Thai society.. 
 
 
 

๑. บทน า 
สภาพสังคม เศรษฐกิจ การเมือง 

และสื่อเทคโนโลยีต่าง ๆ ในภาวะปัจจุบันอยู่
ในยุคที่มีการเปลี่ยนแปลง มีการแข่งขันกัน
อย่างสูงและรุนแรง ซึ่งเป็นการแข่งขันด้าน
วัตถุและฐานะทางเศรษฐกิจ ท าให้เด็กและ
เยาวชนขาดภูมิคุ้มกัน ก่อให้ เกิดปัญญา
เกี่ยวกับเด็กและเยาวชน ปัญหาด้านสังคมจึง
เกิดขึ้น เช่น ปัญหาด้านยาเสพติด ความ
ยากจน เด็กเร่ร่อน การตั้งครรภ์ก่อนวัยอัน
ควร 

พัฒนาการทางจิตวิทยาของมนุษย์มี
การเปลี่ยนแปลงเหมือนกับโครงสร้างทาง
กายภาพร่างกายซึ่ง แอริค ฮอมเบอร์เกอร์ แอ

ริคสัน (Erik Homburger Erikson)๒ พบว่า
สิ่งแวดล้อมทั้งทางกายภาพ (Physical) ทาง
สังคม (Social) ทางวัฒนธรรม (Cultural) 
และทางความคิด ( Ideational) เข้ามามี
อิทธิพลกับพัฒนาการของชีวิตมนุษย์ตั้งแต่
แรกเกิดจนชรา ซึ่งส่งผลต่อความคิดริเริ่ม 
ความสามารถในการปรับตัว บุคลิกภาพและ
พฤติกรรมต่ างๆ  พัฒนาการทั้ งทางด้ าน
ร่างกาย จิตใจ และสังคมร่วมกัน นั่นคือ การ
เจริญเติบโตทางร่างกาย และสิ่งแวดล้อมจะมา
ความสัมพันธ์กับพัฒนาการทางจิตใจ และ
บุคลิกภาพ ท าให้บุคคลสามารถปรับตัวอยู่
ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้ รูปแบบพัฒนาการทาง

                                                      
๒ Erikson, Erik H. ๑๙๖๘. Identity, 

Youth, and Crisis. New York: W.W. Norton 
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จิตสังคมของแอริคสันมี ๘ ขั้น (ผู้เขียนจะ
กล่าวในรายละเอียดต่อไป) โดยขั้น ๑ ถึงขั้น 
๔ เป็นช่วงของการสั่งสมประสบการณ์ และ
การเรียนรู้ในการแก้ปัญหา ในขั้น ๕ เป็นเรื่อง
การปรับตัวเพื่อแสวงหาอัตลักษณ์ และขั้น ๖ 
ถึงขั้น ๘ เป็นการน าเอาอัตลักษณ์ไปใช้ ซึ่ง
เป็นพัฒนาการมนุษย์ตลอดช่วงอายุขัย  

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นท าให้วัยรุ่น
หลงผิดไปตามกระแสของสังคม ละทิ้งค าสั่ง
สอนในพระพุทธศาสนา ท าให้การด าเนินชีวิต
ขาดหลักธรรมยึดเหนี่ยวจิตใจ ที่จะท าให้ชีวิต
มีความมั่นคงและสามารถแก้ไขปัญหาต่าง ๆ 
ในชีวิตที่จะเกิดขึ้นได้ ซึ่งกลุ่มวัยรุ่น คือหัวใจ
ส าคัญในการพัฒนาในทุกๆ ด้านเป็นกลุ่มคนที่
มีพลังมีศักยภาพมาก การกระตุ้นให้วัยรุ่น 
กล้าคิด กล้าท า  กล้าแสดงออกในสิ่ งที่ ดี 
พัฒนาศักยภาพและพลังในเชิงสร้างสรรค์ 
ตระหนักถึงคุณค่าของตนเองพร้อมมีภูมิคุ้มกัน 
รู้เท่ากันการเปลี่ยนแปลง ไม่ตกเป็นเหยื่อหรือ
สร้างปัญหาให้กับสังคม เป็นทรัพยากรอัน
ทรงคุณค่า เป็นพลังขับเคลื่อนการพัฒนา
ประเทศ วัยรุ่นจึงจ าเป็นต้องมีความรู้และ
ศีลธรรม ควบคู่กันไป เพื่ อให้มีคุณธรรม 
จริยธรรม มีศีล มีธรรม และมีค่านิยมในการ
ด าเนินชีวิตได้อย่างเหมาะสม 

ปัญหาเหล่านี้หากเป็นการแก้ ไข
ปัญหาระดับต้น การได้รับการดูแลเอาใจใส่
จากผู้ปกครอง จากสถานศึกษา โดยเฉพาะ
อาจารย์ในกลุ่มวิชาพลศึกษาและนันทนาการ 
จะมีบทบาทที่ส าคัญในการพัฒนาจิตใจของ
ผู้เรียน โดยการใช้นันทนาการ เพื่อพัฒนา
อารมณ์สุขและพฤติกรรมของวัยรุ่นได้  ซึ่ง
กรมพลศึกษายังได้มุ่งเน้นสร้างโอกาสให้เด็ก 
เยาวชน และประชาชนโดยทั่วไปประกอบ

กิจกรรมนันทนาการเป็นประจ าจนเป็นวิถีชีวิต 
โดยกิจกรรมนันทนาการมีหลายประเภท เช่น 
ศิลปหัตถกรรม เกมและกีฬา การเต้นร า การ
ละคร เป็นต้น ซึ่งแต่ละกิจกรรมนันทนาการ
นั้นสร้างความสุขกายและสุขใจ  

จากข้อมูลการส ารวจของส านัก
พระพุทธศาสนาระบุว่าตั้งแต่ต้นปี พ.ศ.๒๕๕๖ 
เป็นต้นมา  มีกลุ่มคนท างานและวัยรุ่นร่วม
สวดมนต์ข้ามปี ร่วมกิจกรรรมทางศาสนา
ท าบุญเข้าวัดในวันส าคัญทางพระพุทธศาสนา 
เพิ่มมากขึ้นกว่าร้อยละ๘๐ ซึ่งเพิ่มมากขึ้นจาก
ปีที่ผ่านมา๓  นับเป็นเรื่องดีที่เด็กและเยาวชน
คนรุ่นใหม่หันมาเข้าวัดสวดมนต์ท าบุญเพื่อ
สร้างความเป็นสิริมงคลให้กับชีวิต โดยเฉพาะ
ผู้ที่เป็นพ่อแม่ยิ่งจะท าให้เกิดแบบอย่างที่ดีแก่
ลูก ซึ่งเชื่อกันว่า การยึดแนวทางพุทธศาสนา
จะช่วยในการฝึกจิต ฝึกสมาธิ ด าเนินชีวิตได้
อย่างใกล้ชิดธรรมชาติ หลีกเลี่ยงอบายมุข 
ส่งเสริมให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ          

นอกจากนี้การประยุกต์ใช้หลักพุทธ
ธรรมน าหลักไตรสิกขา (ศีล สมาธิและปญญา) 
ไปใชในชีวิตประจ าวัน เช่น การบริโภคอาหาร 
การศึกษา การออกก าลังกาย การพักผอนและ
มีจิตอาสา กับกิจกรรมนันทนาการ โดยเฉพาะ
กิจกรรมนันทนาการประเภทพัฒนาจิตใจและ
ความสุขสงบ ท าให้เกิดอารมณ์สุขสงบและได้

                                                      
๓ พิมชนก (๒๕๕๖), ธรรมะช่วยเสริม

สุขภาพจิตแก้ปญัหาวัยรุ่น, จิตอาสาพลังแผ่นดิน 
สสส. แหล่งท่ีมา; 
http://www.thaihealth.or.th/Content/
๓๑๕๔.html.,[๑๐ มิถุนายน ๒๕๖๑]. 
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มีโอกาสเรียนรู้ตนเอง เรียนรู้ผู้อื่น และพัฒนา
ตนเองในด้านของจิตใจและสติปัญญา ปลูกฝัง
คุณธรรม จริยธรรม และศีลธรรม ตามหลัก
พุทธศาสนา อัน เป็นแนวทางที่ ดี ในการ
ประพฤติปฏิบัติตนให้มีทักษะในการด าเนิน
ชีวิต เก่ง ดี มีสุข และสามารถน าหลักธรรมค า
สอนที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน 
คือ การพัฒนากาย โดยการแสดงออกทาง
กริยามารยาทของชาวพุทธ มีพฤติกรรมที่ดี
งาม เหมาะสม การพัฒนาศีลโดยการอยู่
ร่วมกับครอบครัว ชุมชน สังคม และบุคคลอื่น
ได้อย่างมีความสุข การพัฒนาจิต ให้เป็นจิตที่
สมบูรณ์ มีสุขภาพจิตที่ดี  และการพัฒนา
ทางด้านปัญญา ให้เกิดปัญญาในการรู้จริง 
รู้เท่าทันปัจจุบัน รู้วิธีการปูองกัน รู้วิธีการ
แก้ไขปัญหา สามารถสร้างภูมิต้านทานให้กับ
ตนเองด้วยความส าเร็จเพื่อเกื้อกูลแก่ตนเอง 
สังคม และประเทศชาติต่อไป 
 
๒. แนวคิดทฤษฎีนันทนาการ 

     ค าว่านันทนาการ ตรงกับ ภาษา 
อังกฤษ คือ recreation หมายถึงกิจกรรมที่
สมัครใจท า ในยามว่า ง เพื่ อ ให้ เกิดความ
เพลิดเพลิน๔   ผ่อนคลายความตึงเครียดทั้ง
ร่างกายและจิตใจนันทนาการ การเล่น และ
ความสนุกสนาน ไม่สงวนไว้แต่มนุษย์ แต่พบ
ได้ในสัตว์เกือบทุกชนิดการเล่นช่วยพัฒนา
ทักษะต่างๆโดยเฉพาะทักษะการเคลื่อนไหวใน
สิ่งมีชีวิตวัยเยาว์ 

       ก าโชค เผือกสุวรรณ ได้ ให้
ความหมายเก่ียวกับนันทนาการไว้ในแง่ของค า

                                                      
๔ ดูรายละเอียดใน, พจนานุกรม ฉบับ

ราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒. 

เชิงภาษานันทนาการ (Recreation) หมายถึง 
อาการของบุคคลที่แสดงออกทางพฤติกรรมใน
ด้านอารมณ์สุข สนุกสนาน รื่นเริง เบิกบานใจ
เมื่อได้กระท ากิจกรรมนันทนาการ เป็นการ
พักผ่อนทางกายและจิตใจ๕ 

        George D.Butler (๑๙๕๙) 
ได้ ให้ความหมายไว้ว่ า  นันทนาการ คือ
ประสบการณ์ หรือกิจกรรมใดๆซึ่งบุคคลเข้า
ร่วมโครงการเลือกสรรแล้วว่าจะท าความ
สนุกสนาน และพึงพอใจมาสู่ตัวบุคคล๖  

            Numeyer (๑๙๕๘) ได้
กล่าวว่านันทนาการ คือ กิจกรรมใดๆที่บุคคล
หรือกลุ่มบุคคลหาความสนุกในระหว่างเวลา
ว่างโดยเสรีและได้รับความสุขใจจากกระท า
นั้นๆ๗ 

Jay B.Nash (๑๙๗๗) ได้อธิบายว่า
นันทนาการ หมายถึง การใช้เวลาว่างเพื่อ
ประโยชน์คุณค่าในทางที่ดีงามจากการเข้าร่วม
กิจกรรมนั้น ๆ ซึ่งส าหรับเด็กจะเรียกกิจกรรม
นั้นว่า “การเล่น” ส่วนคนรุ่นหนุ่มสาวและ
ผู้ใหญ่แล้ว จะเรียกว่า “นันทนาการ”๘ 

                                                      
๕ ก าโชค เผือกสุวรรณ , ผู้น า

นันทนาการ, กรุงเทพ, ศูนย์หนังสือจุฬา 
๖ Butler, G.D. Introduction to 

community recreation, New York : 
McGraw–Hill,๑๙๕๙. 

๗ Neumeyer, Leisure and 
Recreation.,New York : Ronald Press,
๑๙๕๘,p๑๒๖. 

๘ Nash, jay B. The Philosophy of 
Recreation and Leisure. St.Louis : G.U. 
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จ า ก ก า ร ใ ห้ ค ว า ม ห ม า ย ข อ ง

นักวิชาการต่างๆข้างต้นสามารถสรุปโดยทั่วไป
ได้ว่า นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่กระท า
ในยามว่างจากภารกิจต่างๆ ซึ่งผู้ เข้ าร่วม
กิจกรรมกระท าด้วยความสมัครใจและมีความ
พึ ง พ อ ใ จ โ ด ย กิ จ ก ร ร ม นั้ น ไ ม่ ขั ด ต่ อ
ขนบธรรมเนียมประเพณีวัฒนธรรมและ
กฎหมายบ้านเมือง ท า ให้เกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี
ก่อให้เกิดการพัฒนาหรือความเจริญงอกงาม
ทางกาย  อารมณ์สั งคม  และสติปัญญา  
นันทนาการช่วยสร้างบรรยากาศให้เกิดความ
รักความอบอุ่นและสร้างสัมพันธภาพที่ดีให้
สมาชิกทั้งต่อครอบครัว ชุมชน ลดปัญหา
อาชญากรรมท าให้ประเทศชาติมีความสงบสุข 
 

แนวคิดและทฤษฎีการนันทนาการ  
โดยมีองค์ความรู้และศาสตร์ที่

เก่ียวข้องกับการนันทนาการ ดังนี้ ๓  
๑. แนวคิดเกี่ยวกับ “เวลาว่าง” 

นิยามของการนันทนาการ คือ “การใช้เวลา
ว่างให้ เกิดประโยชน์”นันทนาการเป็น
กิจกรรมของมนุษย์ที่ปฏิบัติเพื่อความบันเทิง 
ใจ ความสุขใจ ซึ่งพิจารณาแล้วคือ การใช้เวลา
ว่าง ด้วยการกระท าหรือการปฏิบัติในเวลาว่าง
อย่างมีคุณค่าที่เรียกว่า “การนันทจิต” 
(Leisure) 

๒. ทฤษฎีความต้องการของมนุษย์ 
ทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับความต้องการขั้น พื้นฐาน
ของมนุษย์ ซึ่งก าหนดโดยนักจิตวิทยาชื่อมาส

                                                      
๓สมบัติ กาญจนกิจ, ๒๕๔๐ อ้างถึงใน 

เทพประสิทธ์ิกุลธวัชวิชัย, ๒๕๕๔, หน้า ๒๕)  
 

โลว์ (Abraham Maslow) เป็นทฤษฎีการจูง
ใจที่มีการกล่าวขวัญอย่างแพร่หลายว่าความ
ต้องการของมนุษย์มีลักษณะเป็นล าดับขั้น 
จากระดับต่ าสุดไปยังระดับสูงสุด เมื่อความ
ต้องการในระดับหนึ่งได้รับการตอบสนองแล้ว 
มนุษย์ก็จะมีความต้องการอื่นในระดับที่สูง
ต่อเนื่องไปเร่ือย ๆ  

๓. ทฤษฎีก าลังเหลือหรือพลังงาน
เกินความต้องการ หรือการเล่นส่วนเกิน 
(Surplus Energy Theory) สเปนเซอร์และ
สติลเลอร์ (Spencer and Sohiller) นัก
ปรัชญาชาวอังกฤษกล่าวว่า การเล่นเกิดจาก
ความต้องการหรือการที่เรามีแรงจูงใจที่จะใช้ 
พ ลั ง ง า น ส่ ว น เ กิ น ข อ ง ค น ห รื อ สั ต ว์ ที่
นอกเหนือจากการใช้พลังงานเพื่อการอยู่รอด
หรือยังชีพ ดังนั้น จึงต้องสร้างรูปแบบการเล่น
เพื่อความสนุกสนานเป็นการรักษาพลังงาน
ส่วนที่เหลือนั้น 

๔. ทฤษฎีนันทนาการ ( 
Recreation Theory) ลาซารัส(Lacarus) 
อธิบายถึ งทิศทางตรงกันข้ ามกับทฤษฏี
พลังงานส่วนเกิน คือ การช่วยเสริมสร้าง
วิถีทางชีวิตของบุคคลในช่วงเวลาว่าง ท าให้
บุคคล ได้ร่วมกิจกรรมที่ตรงกับความเป็นจริง
หรือเปลี่ยนกิจกรรมท าให้บุคคลได้เสริมสร้าง
พลั ง ง าน เป็นการพั กผ่ อนหย่ อน ใจและ
เสริมสร้างประสบการณ์ชีวิต 

๕. ทฤษฏีสัญชาตญาณ ( Instinct-
Practice) คาร์ลกรอส(Groos ) พฤติกรรม
การเล่นของคนและสัตว์ ว่าเป็นการเตรียมตัว
หรือสัญชาตญาณเพื่อการอยู่รอด โดยฝึกหัด
ปฏิบัติทักษะต่าง ๆเพื่อการด ารงชีพเพื่อการ
ปรับตัว การเล่นเป็นบทบาทที่เตรียมตัวเพื่อ
ความอยู่รอด ดังนั้นคนเราจึงมีการเล่นที่มี
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รูปแบบก็ คือ การเล่นต่อสู้ การเล่นเพื่อล่า 
การประกวดแข่งขัน เป็นต้น 

๖. ทฤษฎีการผ่อนคลายความตึง
เครียด (Relaxation theory) แพทริค 
(Patrick) กล่าวว่า การเล่นก่อให้เกิดความ
เพลิดเพลินผ่อนคลายความตึงเครียดจาก
สังคมพัฒนาอุตสาหกรรม ท าให้คนเราได้รับ
อิทธิพลความตึงเครียด วิตกกังวลสูง ดังนั้น
การเล่นกิจกรรมจะท าให้ร่างกายผ่อนคลาย 

๗. ทฤษฎีความสัมพันธ์หรือสังคม
ประชาชน (Social Contact Theory) 
ทฤษฎี ต้องการชี้ให้เห็นว่าการติดต่อประสาน
สัมพันธ์ทางสั งคมการละเล่นจะเป็นสื่ อ
ประสานสัมพันธ์ในสังคมให้ดีขึ้น การเล่นจะมี
ส่วนช่วยให้เด็กมี ชีวิตอยู่ในสังคมได้ดีและมี
ความสุข 

๘ .ทฤษฎีการแสดงออกแห่งตน 
(Self Expression Theory) ทฤษฎีนี้กล่าว
ว่าการ เล่นเป็นกิจกรรมการแสดงออกทาง
หนึ่งของคน คนคิดจะท าอะไร คิดอย่างไร จะ
แสดงให้เห็นได้ โดยการเล่น บางครั้งการ
แสดงออกนี้ยังช่วยเปิดโอกาสให้บุคคลได้
ชดเชยความรู้สึกที่ต่ าต้อยหรือความล้มเหลว
ในด้านอื่นๆของชีวิต 

๙. ทฤษฎีของการแสดงออกตาม
การถ่ายทอด (Inheritance or 
Recapitulation Theory) ทฤษฎีนี้กล่าวถึง
การเล่นว่าเปน็มรดกตกทอดของบรรพบุรุษที่
บุคคลรุ่นปัจจุบนัรับช่วงมา และได้น าไป
ปฏิบัติสบืต่อกันมา (เป็นการกล่าวซ้ า) อย่างไร
ก็ตามการเล่นดังกลา่วก็ได้รบัการพัฒนา 
ปรับปรุงแก้ไขให้ดียิ่งขึ้นและแนน่อน การเล่น
ของคนในแต่ละชาต ิภาษาย่อมแตกต่างกัน
ออกไป ตามสังคมที่อยู่อาศัยทีต่นเก่ียวข้องอยู่  

๑ ๐ .ท ฤ ษ ฎี ร ะ บ า ย อ า ร ม ณ์ 
(Chatharsis Theory) อลิสโตเติล 
(Aristotle) เนื้อหาสาระการเล่นเป็นการ
ระบายออกทางอารมณ์ซึ่งเปรียบเสมือนเครื่อง
รักษาความปลอดภัยของระบบประสาท 
อลิสโตเติล กล่าวว่า การเล่นหรือการแสดง
ละครเป็นการจ าลองเลียนแบบประสบการณ์ 
ในอารมณ์ต่างๆ ในรูปแบบของการเล่นพัฒนา
อารมณ์จิตใจและเป็นการใช้พลังงานส่วนเกิน
เพื่อการเล่นด้วย 

๑๑ .ทฤษฎีก ารลอก เลี ยนแบบ 
(Imitation Theory) สแตนลี่ ฮออลล์ 
(Stanly Hall) อธิบายตามหลักทฤษฎี
วิวัฒนาการว่าการเล่นเป็นกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพัฒนาจากวัยเด็กสู่วัย ผู้ใหญ่ 
จากสั ตว์ เป็ นมนุ ษย์ ดั ง นั้ น การ เล่ นจาก
พฤติกรรมยังชีพ เช่น การตกปลา ล่าสัตว์ 
พายเรือ ตั้ง ค่ายพักแรม เป็นกิจกรรม
เลียนแบบคนรุ่นก่อนที่สืบทอดกันมาจาก
บรรพบุรุษ  

๑๒. ทฤษฎีการแสดงออกแห่งตน 
(Self-Expression Theory) เอลเมอร์ มิ
ทเชล และเบอร์นาร์ด เมสัน (Elmer 
Mitchell & Bernard Mason) การเล่นเป็น
สิ่งส าคัญยิ่งในการตอบสนองความต้องการ
แสดงออกของมนุษย์การแสดงออกในเร่ือง
ของความสามารถทักษะต่าง ๆช่วยตอบสนอง
การแสดงออกด้านทัศนคติและนิสัยของคน 
ช่วยเสริมสร้างประสบการณ์ใหม่ ช่วยให้คน
เข้าร่วมกิจกรรม ด้วยความมั่นคงและ
ปลอดภัย ตลอดจนเป็นที่ยอมรบัของคนอื่น ๆ  

๑๓. ทฤษฎีสังคมประสานสัมพันธ์ 
(Social Theory) เบอร์ลีนส์ (Berlyns) 
เสนอว่าการเล่นเป็นกิจกรรมทางสังคมของ
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มนุษย์ในการที่จะช่วยผสมผสานสังคมตั้งแต่
หน่วยที่เล็กที่สุดของสังคมคือ ครอบครัว 
ชุมชน และสังคม ต้องการเล่นเพื่อเสริมสร้าง
เครือข่ายของสังคมในวิถีชีวิตวัฒนธรรม อารย
ธรรม การให้ความช่วยเหลือเกื้อกูลกัน การ
เคารพสิทธิ รู้หน้าที่รับผิดชอบ 

๑๔. การบุกเบิกและสร้างสรรค์ 
(Creative Exploration theory) เบอร์
ลีนส์ (Berlyns) กล่าวว่า การเล่นเป็นการ
ค้นคว้าสิ่งเร้า-กระตุ้น ซึ่งเป็นแรงขับทาง
จิตวิทยาซึ่งท าให้คนเราต้องการความตื่นเต้น
ท้าทาย ความพอใจความสนุกสนานในรูปแบบ
ของหัวเราะขบขันและการเล่น เช่น กิจกรรม
เสี่ยงภัย การล่องแก่ง เครื่องร่อน การด าน้า 
ปะดาน้า ช่วยคนเราบรรลุถึงความรู้สึก 
ต้องการความส าเร็จขั้นสูงสุด  (Self- 
Actualization) กิจกรรมการเล่นเหล่านี้จะ
ช่วยลดแรงขับทาง จิตวิทยาลง  

๑ ๕ .ท ฤ ษ ฎี ด้ า น ส ม ร ร ถ น ะ 
(Competence Theory) การเล่นเป็น
แรงจูงใจจากการ ที่ผู้เล่นต้องการทดสอบ
ความสามารถของตนในการแก้ปัญหา และ
ก า ร แ ส ว ง ห า ผ ล สั ม ฤ ท ธิ์ แ ล ะ ค ว บ คุ ม
สถานการณ์สิ่งแวดล้อมโดยการทดลอง หรือ
แสวงหาข้อมูลจากการสังเกต  ทดสอบ 
ก่อให้เกิดการค้นพบใหม่ 
 
การน าหลักไตรสิกขาไปใช้กับกิจกรรม  
นันทนาการเพื่อการพัฒนาจิตใจวัยรุ่นไทย 

การพัฒนาจิตใจวัยรุ่นโดยใช หลัก
ไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปญญา อยางบูรณา
การการเรียนรูผานการพัฒนา "การกิน อยู ดู 

ฟง"๔ คือ มีปญญารู เขาใจในคุณคาแท ใช
กระบวนการ ทางวัฒนธรรม แสวงปญญา 
และมีวัฒนธรรมเมตตาเปนฐานการด าเนิน
ชีวิต โดยเฉพาะอาจารย์ในกลุ่มวิชาพลศึกษา
และนันทนาการ จะมีบทบาทที่ส าคัญในการ
พัฒนาจิตใจของผู้เรียน โดยการใช้นันทนาการ 
เพื่อพัฒนาเน นการจัดการเรียนการสอน 
นันทนาการส่งเสริมใหเกิดความเจริญงอกงาม
ตามลักษณะแหงปญญาวุฒิธรรม ๔ ประการ 
ลักษณะแหงปญญาวุฒิธรรม ๔ ประการไดแก
๑) สัปปุริสสังเสวะ  หมายถึงการอยูใกลคนดี 
ใกลผูรู มีครู อาจารยดี มีขอมูล มีสื่อที่ดี ๒) 
สัทธัมมัสสวนะ  หมายถึง เอาใจใสศึกษาโดย 
มีหลักสูตร การเรียนการสอนที่ดี ๓) โยนิโส
มนสิการ  หมายถึงมีกระบวนการคิดวิเคราะห
พิจารณา หาเหตุผลที่ดีและถูกวิธี ๔) ธัมมา
นุธัมมปตติ หมายถึงความสามารถในการจะ
น าความรูไปใชในชีวิตประจ าวันไดอยางถูก   
ตองเหมาะสม การเรียนรู ทั้งในดานความ
ประพฤติ (ศีล) จิตใจ (สมาธิ) และปญญาเพื่อ
ใหความเจริญงอกงามในทุกขั้นตอนของชีวิต
โดยเฉพาะอยางยิ่ง การกิน การอยู การดูและ
การฟง  

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต)๕ 
กล่าวว่า ศีล แปลว่าข้อบังคับคือระเบียบวินัย

                                                      
๔ ไพรัช สู่แสนสุข และบรรเจอดพร  สู่

แสนสุข.การด าเนินงานโรงเรียนวิถีพุทธ.
[ออนไลน์] : แหล่งที่มา 
;http://www.my.opera.com[๒๑ ม.ค. ๕๘]. 
http://www.enn.co.th/๒๕๕๘ [สืบค้นเมื่อ
วันท่ี  ๑๐ ,มิถุนายน  ๒๕๖๑]. 

๕ พระพรหมคุณาภรณ์ ( ป.อ. ปยุตฺโต), 
สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธ, (กรุงเทพมหานคร: 
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ในตนเอง การออกก าลังกายกก็ต้องมีศีลหรือ
วินัยในตนเองจึงจะท าให้ตนเองมีสุขภาพที่ดี
ถูกต้องตามกฎของการออกก าลังกาย เช่น 
การออกก าลังกายให้ออกก าลังกาย ในสัปดาห์
หนึ่งไม่น้อยกว่า ๓ วัน และในการออกก าลัง
กายแต่ละครั้งไม่น้อยกว่า ๑๕ นาทีขึ้นไป ถ้า
ปฏิบัติได้ก็ถือได้ว่ามีวินัยในตนเอง แต่ถ้า
ปฏิบัติไม่ได้ก็แสดงว่าขาดวินัยหรือไม่มีวินัยใน
ตนเอง การออกก าลังกายก็ไม่ได้ผลท าให้
สุขภาพของตนไม่ได้รับประโยชน์จากการออก
ก าลั งกายในครั้ งนี้    การประยุกต์หลัก
ไตรสิกขากับการออกก าลังกาย ดังนี้๖ ๑) ศีล
กับการออกก าลังกาย หมายถึง ควบคุมตนเอง
ให้มีวินัยในการออกก าลังกายเพื่อให้ได้ผลดี  มี
การออกก าลังกายทุกวัน อย่างสม่ าเสมอ มี
ความอดทนและมุ่งมั่นในการออกก าลังกาย
อย่างมีความสุข ส ารวมอินทรีย์ทั้ง ๖ คือ ตา หู 
จมูก ลิ้น กายและใจของตนเพื่อไม่ให้ออกไป
ทางที่เสื่อมเสีย 

๒) สมาธิกับการออกก าลังกาย
หมายถึง การ มีสติในขณะก าลังออกก าลัง 
กายอยู่เสมอ  มีสมาธิ และจิตใจมั่นคงแน่วแน่
ในการออกก าลังกาย ได้ประโยชน์จากการ 

ออกก าลังกายคือมีสุขภาพที่ดีขึ้น
และได้ฝึกสมาธิไปพร้อม ๆกันด้วย  

                                                                  
อักษรสัมพันธ์, ๒๕๔๙), หน้า ๑๙๒. 
๖ ฐานสุขวรรณา วงษ์สุภาพงษ์ ,การน า

หลักไตรสิกขาไปใช้ในชีวิตประจ าวันของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔-๖ โรงเรียน
เทศบาล ๑ จังหวัดนครนายก,(บัณฑิตวิทยาลัย : 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
,๒๕๕๕),หน้า ๒๕. 

๓) ปัญญากับการออกก าลังกาย
หมายถึง รู้จักและค านึงถึงสิ่งที่จะได้รับ
ประโยชน์จากกีฬาประเภทนั้น รู้จักเลือกการ
ออกก าลังกาย / กีฬาให้เหมาะกับตนเองมี
สุขภาพร่างกายแข็งแรงและมีสุขภาพจิตดี 

การพัฒนาจิตแนวพุทธศาสนาถือ
เป็นเครื่องมือที่ส าคัญในการพัฒนาทางด้าน
จิตใจอย่างหนึ่ง นอกเหนือไปจากวิชาการด้าน
อื่นๆ การพัฒนาทางด้านจิตใจของมนุษย์นั้น
ได้ถูกขัดเกลามาจากครอบครัวเป็นอันดับแรก 
สิ่งแวดล้อม อันได้แก่ โรงเรียน และสังคมโดย 
ทั่วๆไปของชุมชนนั้นๆวัดและสถานที่ทาง
ศาสนา เป็นศูนย์รวมของการพัฒนาทางด้าน
จิตใจที่ส าคัญ ศาสนาเป็นเครื่องมือในการ
พัฒนาจิตใจของมนุษย์ทั่วไป การพัฒนา
ทางด้านจิตใจนั้นมีคุณประโยชน์ในการด ารง
ชีพแห่งสังคมนั้นๆ ดังนั้นหากบุคคลใดใดมี
ความรู้ความเข้าใจในความรู้ทางด้านศาสนา
ย่อมสามารถพัฒนาจิตใจตนเองอีกทั้ งยัง
สามารถพัฒนาด้านสังคมและอยู่ร่วมกันกับ
ผู้อื่นได้๑๑  ซึ่งปัจจุบันจะเห็นได้ว่าสถานศึกษา
ต่างๆได ตระหนักถึงความส าคัญของการ
พัฒนาคุณภาพและศักยภาพของนักศึกษาซึ่ง
เป็นวัยรุ่นใหมีสุขภาพกายที่สมบูรณแข็งแรง 
สุขภาพจิตที่ดี เป็นผลท าให คุณภาพชีวิตดี 
สามารถด ารงชีวิตอยู ในสังคมได อย างมี
ความสุข มีหลักในการด าเนินชีวิตอย างถูก
ครรลองครองธรรม ผู้เขียนจึงเห็นว่าการใช้

                                                      
๑๑ ดูรายละเอียดใน “การพัฒนาจิตใจ

และศาสนา”, แหล่งข้อมูล,  
http://www.buddhadhamma.co

m/index.php?lay=boardshow&ac=webbo
ard_show&No=๓๔๘๒๔ 
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นันทนาการเพื่อพัฒนาจิตใจของวัยรุ่นมี
ความส าคัญอย่างยิ่ง ท าให้วัยรุ่นมีสติในการรู้ดี
รู้ชั่ว รู้ถูกรู้ผิด รู้ว่าอะไรควรคิดและควรท าไม่
เดินหลงไปในทางที่ผิด 
 
ประโยชน์ของการพัฒนาจิตใจแนวพุทธ 
การพัฒนาจิตใจแนวพุทธมีประโยชน์ต่อวัยรุ่น
ในสังคมไทยดังนี้  

๑. ประโยชน์ด้านการเรียน  
การที่เราจะเล่าเรียนหรือท าการงาน

ใดๆ ให้ส าเร็จ จ าเป็นต้องมีสมาธิจดจ่อในการ
ท าสิ่งนั้นจึงจะเข้าใจบทเรียนและสามารถใช้
ความคิดในการท างานให้ส าเร็จต้องศึกษาเรื่อง
สติและฝึกเจริญสติเป็นประจ า จึงจะท าให้มี
สติตั้งมั่นในการเรียนไม่คิดฟุูงซ่าน และท ากิจ
อื่นที่ไม่เก่ียวข้องกับการเรียน   

๒. ประโยชน์ด้านการด าเนินชีวติ      
ส่งเสริมสุขภาพจิตให้มีความเข้มแข็ง 

และอดทนต่อปัญหาและความยากล าบาก 
ต่าง ๆที่เกิดขึ้นได้ทุกเมื่อในขณะด าเนินชีวิต 
รวมทั้งในยามเจ็บปุวย โดยไม่มีความทุกข์ทาง
จิตใจ เช่นเดียวกันกับการมีสุขภาพกายที่ดี ท า
ให้สามารถต่อสู้กับภารกิจทางกาย และโรคภัย
ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี๑๒ 

ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการจะพัฒนาจิต
ได้ดีขึ้นนั้นต้องมีสติปัญญาทางธรรม ควบคู่กับ
การด าเนินชีวิตจะท าให้รู้ดีรู้ชั่ว รู้ถูกรู้ผิด รู้ว่า

                                                      
๑๒ พระธรรมเทศนา เรื่อง “การพัฒนา

จิตใจ”, โดย พระธรรมวิสุทธิมงคล (หลวงตามหา
บัว ญาณสมฺปนฺโน), เทศน์อบรมฆราวาส ณ วัด
ปุาบ้านตาด, วันที่ ๒๐ กุมภาพันธ์ พุทธศักราช 
๒๕๒๖. 

อะไรควรท าและไม่ควรท าและท าแต่ความดี
จะเป็นผลให้ชีวิตมีการพัฒนาไปถึงเปูาหมาย 
 
๔. ทฤษฏีพัฒนาการทางจิตสังคม ๘ ขั้นของ
แอริคสัน (Erik H. Erikson)   

สิ่งแวดล้อมทั้งทางกายภาพ ทาง
สังคม ทางวัฒนธรรมและทางความคิดเข้ามามี
อิทธิพลกับพัฒนาการของชีวิตมนุษย์ตั้งแต่
แรกเกิดจนชรา ซึ่งส่งผลต่อความคิดริเริ่ม 
ความสามารถในการปรับตัว บุคลิกภาพและ
พฤติกรรมต่างๆ พัฒนาการทางจิตวิทยาของ
มนุษย์มีการเปลี่ยนแปลงเหมือนกับโครงสร้าง
ทางกายภาพร่างกาย Erik H. Erikson เน้นถึง
สังคม วัฒนธรรม และสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อ
การพัฒนาบุคลิกภาพของคนซึ่งในแต่ละขั้น
ของพัฒนาการนั้น ทฤษฎีพัฒนาการทาง
บุคลิกภาพตามแนวคิดของ  Erikson แบ่ง
พัฒนาการด้านจิตสังคมของบุคคลเป็น ๘ ขั้น 
ดังนี้ 

ขั้ นที่  ๑  ร ะยะทารก  ( Infancy 
period) อายุ ๐-๒ ปี : ขั้นไว้วางใจและไม่
ไว้วางใจผู้อื่น ในระยะขวบปีแรกทารกจะต้อง
พึ่งพาอาศัยผู้อื่นในการดูแลเอาใจใส่ทุกด้าน 
ตลอดจนความรักและสอนให้ทารกพบกับสิ่ง
เร้าใหม่ๆ การได้รับสัมผัสอันอ่อนโยน อบอุ่น 
ได้รับความรักความพอใจทั้งทางร่างกายและ
อารมณ์แล้ว ทารกก็เรียนรู้ที่จะไว้วางใจใน
สิ่งแวดล้อมอันได้แก่แม่ของตนเองเป็นคนแรก
ในทางตรงข้ามถ้าหากความต้องการไม่ได้รับ
การตอบสนองแล้วทารกจะมีอาการหวั่นกลัว 
ไม่ไว้วางใจผู้ใดหรือสิ่งของใด ๆ ทั้งสิ้น ทั้งนี้
รวมทั้งไม่ไว้วางใจตนเองด้วย 

ขั้ น ที่  ๒  วั ย เ ริ่ ม ต้ น  ( Toddler 
period) อายุ ๒-๓  ปี : ขั้นที่มีความเป็น
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อิสระกับความละอายและสงสัย ขั้นนี้เด็กเริ่ม
เรียนรู้ที่จะท ากิจกรรมต่างๆด้วยตนเอง หาก
ได้รับการสนับสนุนและกระตุ้นให้ เด็กได้
กระท าสิ่งต่าง ๆ ด้วยตนเองตามสมควร เด็ก
จะมีการพัฒนาตัวเองไปในลักษณะที่มีโอกาส
เลือกลอง และอยู่ในระเบียบวินัยไปในตัว 
ในทางตรงข้ามถ้าพ่อแม่เคร่งครัดเจ้าระเบียบ
ให้เด็กอยู่ในระเบียบตลอดเวลาหรือเลี้ยงดู
แบบปกปูองมากเกินไป ไม่ยอมรับสิ่งที่เด็กท า
ขึ้นมาด้วยตนเอง เด็กจะพัฒนาตัวเองไปใน
รูปแบบที่ไม่แน่ใจในตนเองหรือไม่กล้าที่จะท า
อะไรด้วยตนเองอยู่ตลอดเวลา 

ขั้นที่  ๓  ระยะก่อนไปโรง เรียน 
(Preschool period) อายุ ๓-๖  ปี : ขั้นมี
ความคิดริเริ่มกับความรู้สึกผิดเป็นระยะที่เด็ก
มีการเรียนรู้อย่างกว้างขวาง มีความสัมพันธ์
กับเพื่อนที่โรงเรียน เพื่อนบ้าน ญาติพี่น้อง มี
ความอยากรู้อยากเห็น ชอบลองอะไรใหม่ๆ 
ชอบเล่นก่อสร้างอะไรขึ้นมาตามความคิดของ
ตน ถ้าเด็กได้รับความรักความเข้าใจและได้รับ
การสนับสนุนในการท ากิจกรรมต่างๆ จากทั้ง
พ่อและแม่ เด็กย่อมมีความมั่นใจในตนเอง 
กล้าซักถาม มีความคิดริเริ่ม แสดงความแยบ
คายในการแก้ปัญหาและพร้อมที่จะเผชิญกับ
สิ่งต่างๆ ตรงกันข้าม ถ้าพ่อแม่เข้มงวดควบคุม
ความประพฤติ ตลอด เวลา  เด็ กจะ เกิ ด
ความรู้สึกว่าตนเองท าผิดเมื่อพยายามท าอะไร
ด้วยตัวของตัวเอง 

ขั้นที่ ๔ ระยะเข้าโรงเรียน (School 
period) อายุ ๖-๑๒ ปี : ขั้นเอาการเอางาน
กับความมีปมด้อย ระยะนี้ เด็กเรียนรู้ที่จะ
สร้ า งสรรค์  มีความคิดและพยายามท า
กิจกรรมด้วยตัวเอง หากได้รับการสนับสนุนก็
ย่อมท าให้เด็กมีการพัฒนาบุคลิกภาพและมี

ความมานะเพียรพยายามที่จะแสวงหาสิ่งที่ท้า
ทายความสามารถ สติปัญญา  แต่หาก
เหตุการณ์เป็นไปในทางตรงกันข้าม จะท าให้
เด็กมีความรู้สึกต่ าต้อยด้อยค่า อาจต้องถอย
กลับไปสู่วัยทารกอีกเพื่อหลีกเลี่ยงภาระอัน
ต้องรับผิดชอบ 

ขั้นที่ ๕ ระยะวัยรุ่น (Adolescent 
period) อายุ ๑๒-๒๐ ปี : ขั้นการเข้าใจอัต
ลักษณะของตนเองกับไม่เข้าใจตนเอง เป็น
ระยะที่เริ่มสนใจเรื่องเพศ เข้าไปผูกพันกับ
สั ง คมและต้ อ งกา รต า แหน่ งทา งสั ง คม 
ความรู้สึกเป็นอิสระและเป็นตัวของตัวเอง 
เข้า ใจอัตลักษณะของตัวเอง รู้ ว่ าตัว เอง
ต้องการอะไร มีความเชื่ออย่างไร และตนเอง
เป็นใคร หากไม่สามารถรวบรวมประสบการณ์
ในอดีตได้ ก็จะไม่สามารถเข้าใจตัวเอง เกิด
ความสับสน และความขัดแย้ง 

ขั้นที่  ๖ ระยะต้นของวัยผู้ ใหญ่ 
(Early adult period) อายุ ๒๐-๔๐ ปี : 
ขั้นความใกล้ชิดสนิทสนมกับความรู้สึกเปล่า
เปลี่ยว ระยะนี้เร่ิมมีการนัดหมาย การแต่งงาน 
และชีวิตครอบครัว หรือท างานกับผู้อื่นได้ 
หากสามารถบรรลุอัตลักษณ์ของตนเอง ก็จะ
สามารถสร้างและแลกเปลี่ยนความสัมพันธ์
อย่างสนิทสนมกับบุคคลอื่น หากไม่สามารถ
ประสบความส าเร็จในการแสวงหาแนวทาง
แห่งตนก็จะไม่สามารถสร้างความสัมพันธ์กับ
บุคคลอื่นๆ ได้ มักจะรู้สึกเหงา เปล่าเปลี่ยว 
ไม่รู้จะพึ่งพาใค 

ขั้ น ที่  ๗  ร ะ ย ะ ผู้ ใ ห ญ่  ( Adult 
period) อ า ยุ  ๔ ๐ -๖ ๐  ปี  :  ขั้ น ก า ร
อนุเคราะห์เกื้อกูลกับการพะว้าพะวงแต่ตัวเอง
เป็นระยะที่บุคคลหันมาสนใจกับโลกภายนอก 
ริเริ่มสร้างสรรค์งานต่างๆ เพื่อสังคม คิดถึง
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ผู้อื่น ไม่โลภหรือเห็นแก่ได้ฝุายเดียว บุคคลที่
ไม่สามารถท าเช่นนี้ได้จะมีความรู้สึกคิดถึง 
หมกมุ่นอยู่กับตนเอง เป็นคนที่เอาตนเองเป็น
ศูนย์กลาง มีชีวิตอย่างไร้ความสุข 

ขั้นที่ ๘  ระยะวัยสูงอายุ (Aging 
period) อายุประมาณ ๖๐  ปีขึ้นไป : ขั้น
ความมั่นคงทางจิตใจกับความสิ้นหวัง วัยนี้
เป็นวัยสุขุม รอบคอบ ฉลาด บุคคลจะยอมรับ
ความเป็นจริงของชีวิต ระลึกถึงความทรงจ าใน
อดีต หากประสบความส าเร็จในอดีตก็จะรู้สึก
ไว้วางใจผู้อื่นและตนเอง มีความมั่นคงทาง
จิ ต ใ จ  ภู มิ ใ จ ต่ อ ก า ร บ อก เ ล่ า เ กี่ ย ว กั บ
ประสบการณ์ในชีวิตให้บุตรหลานฟัง ตรงกัน
ข้ามหากบุคคลต้องประสบกับความล้มเหลว
และความผิดหวังในอดีต จะเกิดความรู้สึก
ท้อแท้สิ้นหวัง รู้สึกคับข้องใจ และไม่สามารถ
ด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 

จากที่กล่าวมาข้างต้นผู้เขียนสรุปได้
ว่า ทฤษฎีของอีริคสัน เป็นทฤษฎีที่อธิบาย
พัฒนาการของชีวิตตั้งแต่วัยทารกจนถึงวัยชรา 
แรกของชีวิตเป็นวัยที่เป็นรากฐานเบื้องต้น 
และวัยต่อ ๆมาก็สร้างจากรากฐานนี้และเมื่อ
เขาเติบโตขึ้นก็จะเป็นผู้ที่ รู้สึกว่าตนเองมี
สมรรถภาพที่จะท าอะไรได้ นอกจากนี้จะมี
ความซื่อสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น สามารถที่จะ
ยอมรับสิ่งที่ดีและไม่ดีของตนเองได้และผู้อื่น
สามารถที่จะสนิทสนมกับผู้อื่น ทั้งเพศเดียวกัน
และเพศตรงข้ามโดยสนิทใจโดยไม่มีความ
อิจฉาว่าเพื่อนจะดีกว่าตน เมื่อเป็นผู้ใหญ่ก็จะ
เป็นผู้เสียสละไม่เห็นแก่ตัวดูแลผู้ที่อ่อนเยาว์
กว่า เช่น ลูกหลาน หรือคนรุ่นหลังต่อไป และ
เมื่ออยู่ในวัยชราก็จะมีความสุข เพราะว่าได้ท า
ประโยชน์และหน้าที่มาอย่างเต็มที่แล้ว ชีวิต
ของคนเราแต่ละวัยจะมีปัญหาบางคนก็

สามารถแก้ปัญหาด้วยตนเอง และด าเนินชีวิต
ไปตามขั้น บุคลิกภาพของแต่ละบุคคลเป็น
เรื่องที่เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ และทุกคน  มี
โอกาสที่จะแก้ไขบุคลิกภาพของตน และผู้ใหญ่
ที่อยู่แวดล้อมก็มีส่วนที่จะช่วยส่งเสริมหรือ
แก้ไขบุคลิกภาพของผู้เยาว์ ที่อยู่ในความดูแล
ให้เจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีความสุข 
 
๕.  การใช้นันทนาการเพื่อพัฒนาจิตใจของ
วัยรุ่นในสังคมไทย 

วัยรุ่นเป็นช่วงเวลาหัวเลี้ยวหัวต่อที่
ส าคัญยิ่งของชีวิตมนุษย์ เพราะเป็นวัยแห่งการ
เปลี่ยนแปลงทั้ งในด้านร่างกายและสภาพ
จิตใจจากความเป็นเด็กสู่ความเป็นผู้ใหญ่โดย
เริ่มผละจากอกพ่อแม่ไปสู่โลกภายนอกที่ต้อง
เรียนรู้ต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ด้วยตนเอง
และพร้อมจะรับสิ่งใหม่ ๆเข้ามาในชีวิตอย่าง
ง่ายดายช่วงชีวิตวัยรุ่นจึงเป็นช่วงของการลอง
ผิดลองถูกและมีโอกาส ตัดสินใจผิดพลาดได้
ง่ายหากขาดการชี้น าในทางที่ถูกที่ควร หรือ
ขาดหลักยึดเหนี่ยวทางใจที่มั่นคงเพียงพอ  
          วัยรุ่นต้องการการยอมรับจากกลุ่ม
เพื่อนอย่างมากการได้รับการยอมรับจะช่วยให้
เกิดความรู้สึก มั่นคง ปลอดภัย เห็นคุณค่าของ
ตนเอง มั่นใจตนเอง วัยนี้จึงมักอยากเด่น 
อยากดัง อยากให้มีคนรู้จักมากๆวัยรุ่นจะเริ่ม
แสดงออกถึงสิ่งตนเองชอบ สิ่งที่ตนเองถนัด 
ซึ่งจะแสดงถึงความเป็นตัวตนของเขาที่โดด
เด่น ได้แก ่วิชาที่เขาชอบเรียน กีฬาที่ชอบเล่น 
งานอดิ เรกการใช้ เวลาว่ า ง ให้ เกิดความ 
เพลิดเพลินกลุ่มเพื่อนที่ชอบและสนิทสนมด้วย 
โดยเขาจะเลือกคบคนที่มีส่วนคล้ายคลึงกัน 
หรือเข้ากันได้และจะเกิดการเรียนรู้และ
ถ่ายทอดแบบอย่างจากกลุ่มเพื่อนนี้เอง ทั้ง
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แนวคิ ด  ค่ า นิ ยม  ระบบจริ ย ธรรม  กา ร
แสดงออก และการแก้ปัญหาในชีวิต ผู้เขียน
ตระหนักในปัญหาพฤติกรรมของวัยรุ่น จึงเห็น
ถึงความส าคัญของการพัฒนาจิตใจของวัยโดย
ใช้นันทนาการเพื่อให้เกิดความสุขสนุกสนาน
การอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข 
 
ความส าคัญของการใช้นันทนาการพัฒนา
จิตใจวัยรุ่น 

การใช้นันทนาการพัฒนาจิตใจของ
วัยรุ่นนั้น มีคุณค่าหลากหลายใช้พัฒนาจิตใจ
ของวัยรุ่น ดังต่อไปนี้๑๓ 

๑.พัฒนาอารมณ์สุข นันทนาการ
เป็นกระบวนการที่ เสริมสร้ างและพัฒนา
อารมณ์สุขของบุคคลและชุมชน โดยอาศัย
กิจกรรมต่าง ๆ เป็นสื่อกลางในช่วงเวลาว่าง
หรือเวลาอิสระ  การเข้าร่วมกิจกรรมต้อง
เป็นไปด้วยความสมัครใจ  และกิจกรรมนั้น
จะต้องเป็นกิจกรรมที่สังคมยอมรับสามารถก่อ
ความสุข สนุกสนาน เพลิดเพลิน และหรือ
ความสุขสงบ 

๒ เสริมสร้างประสบการณ์ใหม่ 
กิจกรรมนันทนาการหลายอย่างช่วยสร้าง
ประสบการณ์ใหม่ให้แก่ผู้เข้าร่วมทั้งนี้ เพราะ
ความหลากหลายของกิจกรรมเช่น กิจกรรม
ท่องเที่ยวทัศนะศึกษาเสริมสร้างประสบการณ์
ใหม่ในสถานที่และทรัพยากรท่องเที่ยว ไม่ว่า
จะเป็นทางด้านโบราณวัตถุ ทัศนียภาพ 
โบราณสถาน  ศิลปะประเพณี วัฒนธรรม 
หรือสิ่งของหายากก็ตาม การเล่นเกมหรือกีฬา

                                                      
๑๓ เรื่องเดียวกัน, เอกชัย จุละจาริตต์, 

การพัฒนาตนเองแนวพุทธ, (ม.ป.ป) 
 

พื้นเมือง กีฬาสากล ดนตรี ศิลปหัตถกรรม 
หรือวรรณกรรม การอ่าน พูด เขียน ตลอดจน
นันทนาการนอกเมืองกลางแจ้ง นันทนาการ
ทางสังคมซึ่งมีความแตกต่างของกิจกรรม
มากมายขึ้นอยู่กับประสบการณ์และพื้นฐาน
เดิมของบุคคลหรือชุมชน 

๓. เพิ่มพูนประสบการณ์    
กร ะบ วน กา รท า ง นั น ทน าก า ร 

ก่อให้เกิดการพัฒนาทางอารมณ์สุข ดังนั้น 
ทัศนียภาพ ความซาบซึ้ง ความประทับใจ 
ความสะใจ ความภาคภูมิใจ  มุมหนึ่งหรือเสี้ยว
หนึ่ งแห่งความประทับใจ มุมสงบ สุขใจ 
อารมณ์สุข สนุกสนานเพลิดเพลินและอารมณ์
สุขสงบจึงเป็นประสบการณ์หรือคุณภาพชีวิต
ของบุคคล หรือชุมชนที่จะพึงหาได้  

๔. ส่งเสริมการมีส่วนร่วม   
นันทนาการให้คุณค่าและส่งเสริม

การมีส่วนร่วมของบุคคลและชุมชน  ฝึกให้เข้า
ร่วมในกิจกรรมของชุมชนด้วยความสนใจและ
สมัครใจ กิจกรรมมนุษยสัมพันธ์และกลุ่ม
สัมพันธ์ สอนให้ผู้เข้าร่วมท างานเป็นทีมเป็น
ส่วนหนึ่งของกลุ่ม รู้จักหน้าที่สิทธิตลอดจน
ความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อื่น   

๕. ส่งเสริมการแสดงออกแห่งตน   
กิจกรรมนันทนาการหลายประเภท 

เช่น ศิลปหัตถกรรม กีฬาประเภทต่าง ๆ 
ดนตรี ละคร การเล่น  เกม ประเพณี  เป็น
การส่งเสริมให้บุคคลได้แสดงออกในด้านความ
นึกคิด สร้างสรรค์ท าให้สามารถเรียนรู้และ
รู้จักตนเองมากขึ้น สร้างความมั่นใจ และการ
ควบคุมตนเอง การรู้จักเลือกกิจกรรม หรือ
พฤติกรรมในการแสดงออก เป็นการส่งเสริม
สุขภาพและบุคลิกภาพให้แก่ตนเอง 

๖. ส่งเสริมคุณภาพชีวิต       
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กระบวนการนันทนาการช่วยส่งเสริม

และพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลและสังคม 
กิจกรรมนันทนาการช่วยพัฒนาอารมณ์ 
ความสุข ความสามารถของบุคคล  สุขภาพ
และสมรรถภาพ ส่งเสริมสุขภาพจิต ความ
สมดุลของกายและจิต และความสมดุลในการ
แบ่งเวลาท างาน นันทนาการเป็นการลด
ความเครียด ความวิตกกังวล  ส่งเสริมการมี
ส่วนร่วมกับกลุ่มสังคม ส่งเสริมการแสดงออก 
เพิ่มพูนประสบการณ์  สิ่งเหล่านี้ช่วยพัฒนา
คุณภาพชีวิตของสังคม  

๗. ส่งเสริมความเป็นมนุษยชาติ
กิจกรรมนันทนาการส่งเสริมพฤติกรรมและ
พัฒนาความเจริญงอกงามของบุคคล ทั้งทาง
กาย อารมณ์  สังคม สติปัญญา และจิตใจของ
ทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย  ตามความสนใจและ
ความต้องการของบุคคล  

๘. ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี   
กิจกรรมนันทนาการ เป็นการให้

การศึกษาแก่เยาวชนในด้านการช่วยเหลือ
ตนเอง สิทธิหน้าที่ ความรับผิดชอบ ระเบียบ
วิ นั ย และการปรั บตั ว ให้ เป็ นพล เมื อ ง ดี 
ตัวอย่างเช่น กิจกรรมกีฬา การอยู่ค่ายพักแรม 
กิจกรรมอาสาพัฒนา  กิจกรรมกลุ่ม
สัมพันธ์  กิจกรรมศิลปะ  ดนตรี  หัตถกรรม
และการละเล่นต่างๆช่วยส่งเสริมคุณค่า
ลักษณะนิสัยความเป็นพลเมืองดี  ความไม่
เห็นแก่ตัวและรู้จักช่วยเหลือส่วนรวมเป็น
ส าคัญ จึงช่วยให้สังคมอบอุ่นและเพิ่มพูน
คุณภาพชีวิต มีค ากล่าวที่ว่า “จิตใจที่แจ่มใส 

ย่อมอยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์” ๑๔สุขภาพทาง
กายและสุขภาพทางจิตมีความสัมพันธ์ต่อกัน 
สุขภาพเป็นองค์รวมของร่างกายจิตใจและจิต
วิญญาณการที่คนเรามีสุขภาพที่ดีสมบูรณ์
ไม่ใช่มีเพียงองค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่ง
เท่านั้นแต่จะมองในลักษณะขององค์รวม
สุขภาพทั้ง ๓ ประการจะส่งผลท าให้มีสุขภาพ
ดี ดังนี้ 

๑. ถ้ากายน าจิต จะท าให้กายดี จิตก็
จะดีด้วย เช่น ถ้าเราหิวแล้วเรากินข้าวเมื่ออิ่ม
แล้วอารมณ์ก็จะดีสามารถคิดและมีแรงท างาน
ได้ 

๒. ถ้าจิตน ากาย จะท าให้จิตดีและ
น ากายไปดี  เช่น  ถ้า เรามีอารมณ์ที่ดี  ไม่
หงุดหงิดโมโหง่าย สภาพร่างกายเราก็จะไม่
รู้สึกเจ็บปุวย 

๓. ถ้าจิตวิญญาณน ากายและจิต จะ
ท าให้กายและจิตดี พร้อมที่จะเผชิญปัญหา
และแก้ไขอุปสรรคต่างๆได้โดยสติเพื่อให้เกิด
ปัญญา ในตน เอง  การดู แลสุ ขภาพกาย
สุขภาพจิต เร่ิมต้นง่ายๆด้วยการมีระเบียบวินัย
ทั้งวิธีคิดและวิธีปฏิบัติ หัดเป็นคนคิดบวก
พยายามมองทุกเรื่องราวด้วยเหตุและผล เมื่อ
มีเหตุผลก็จะไม่ค้นหาค าตอบท าให้จิตไม่คิด
ฟุูงซ่าน  ในเชิงของพระพุทธศาสนา ความคิด
เป็นเรื่องของการมีสัมมาทิฐิ หรือการคิดชอบ 
ที่เปรียบเป็นนาวาที่พาชีวิตให้ไปสู่ทิศทางที่
ถูกต้องและมีความสุขได้ การคิดดีน าไปสู่การมี

                                                      
๑๔ วรรณา กุมารจันทร์, คุณภาพชีวิต

ข อ ง ผู้ สู ง อ า ยุ ใ น เ ข ต ภ า ค ใ ต้ ต อ น บ น , 
(วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาการ
พ ย า บ า ล ผู้ สู ง อ า ยุ , บั ณ ฑิ ต วิ ท ย า ลั ย
มหาวิทยาลัยมหิดล, ๒๕๔๓).  หน้า ๔. 
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อารมณ์ดี สะท้อนถึงสุขภาพจิตที่ดี การลด
ความโกรธ ความเครียด สร้างทัศนคติในเชิง
บวก ก็จะน ามาซึ่งความสุขสมบูรณ์ทั้งร่างกาย 
จิตใจ และอายุที่ยืนยาวทั้งตัวเราและคนใน
ครอบครัวก็พลอยจะมีความสุขตามไปด้วย  

ซึ่งการยึดแนวทางพุทธศาสนาจะ
ชว่ยในการฝึกจิต ฝึกสมาธิ ด าเนินชีวิตได้อย่าง
ใกล้ชิดธรรมชาติ หลีกเลี่ยงอบายมุข ส่งเสริม
ให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ การน า
หลั ก ธ ร รม เข้ า มา เป็ น เ ครื่ อ งมื อพัฒน า
สติปัญญาเสริมสร้างพลังสุขจิตและกล่อมเกลา
จิตใจ ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจท าให้
เกิดการพัฒนาทางความคิด มีสติ และน าไปสู่
การปรับเปลี่ยนให้มีพฤติกรรมอันพึงประสงค์
ได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยอาจน าหลักธรรม
หรือหลักปฏิบัติทางศาสนาที่ ได้ซึมซับมา
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันทั้งด้านการเรียน 
การท างาน หรือการเข้าสังคม 

   
การพัฒนาจิตใจของวัยรุ่นในสงัคมไทยโดย
ใช้หลักไตรสิกขา 

พระพรหมคุณาภรณ์(ป.อ. ปยุตฺโต)
ได้กล่าวถึงการบูรณาการหลักไตรสิกขา เป็น
องค์รวมได้แก่ ๑๕  

๑) ศีล  เป็นการฝึกในด้าน
พฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมเคยชิน 
เครื่องมือที่ใช้ในการฝึกศีลก็คือ วินัย เพราะ
วินัยเป็นตัวการจัดเตรียมชีวิตให้อยู่ในสภาพที่
เอื้อต่อการพัฒนา โดยจัดระเบียบความ
เป็นอยู่การด า เนินชีวิตและการอยู่ร่วมกันใน

                                                      
๑๕ พระพรหมคุณาภรณ์(ป.อ.ปยุตฺโต). 

จะพัฒนาคนกันได้อย่างไร, (กรุงเทพฯ : มูลนิธิ
พุทธธรรม, ๒๕๕๑). 

สังคมให้ เหมาะกับการพัฒนาและให้ เอื้อ
โอกาสในการที่จะพัฒนา เมื่อฝึกได้ผลจนคนมี
พฤติกรรมเคยชินที่ดีตามวินัยนั้นแล้วก็เกิดเปน็
ศีลดังนั้นโดยสรุปวินัยจะมาในรูปของการฝึก
พ ฤ ติ ก ร ร ม เ ค ย ชิ น ที่ ดี แ ล ะ ก า ร จั ด
สภาพแวดล้อมที่จะปูองกันไม่ให้มีพฤติกรรมที่
ไม่ดี    

๒) สมาธิ  เป็นการฝึกในด้านจิตหรือ
ระดับจิตใจ ได้แก่ การพัฒนาคุณสมบัติต่างๆ 
ของจิตวัยรุ่นทั้งในด้านคุณธรรม เช่น ความ
เมตตากรุณา ความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ในด้าน
ความสามารถของจิต เช่น ความเข้มแข็งมั่นคง 
ความเพียรพยายาม ความรับผิดชอบ ความ
แน่วแน่มั่นคง ความมีสติสมาธิและในด้าน
ความสุข เช่น ความอิ่มใจ ความร่าเริงเบิกบาน
ใจ ความสดชื่นผ่องใส ความรู้สึกพอใจ ซึ่งก็คือ
การพัฒนาสมรรถภาพและสุขภาพของจิต 

๓) ปัญญา  เป็นการฝึกหรือพัฒนา
ในด้านการรู้ความจริงเริ่มตั้ งแต่ความเชื่อ 
ความเห็น ความรู้ความเข้าใจ ความหยั่งรู้ 
เหตุผล การรู้จักวินิจฉัยไตร่ตรองตรวจสอบคิด
การต่างๆ สร้างสรรค์โดยเฉพาะอย่างยิ่งเน้น
การรู้ตรงตามความ เป็นจริงหรือรู้เห็นตามที่
มันเป็นตลอดจนรู้แจ้งความจริงที่เป็นสากล
ของสิ่งทั้งปวงจนถึงขั้นรู้เท่าทันธรรมดาของ
โลก และชีวิตที่ท าให้มีจิตใจเป็นอิสระปลอด
ปัญหาไร้ทุกข์เข้าถึงอิสรภาพโดยสมบูรณ์ 

 
๕. บทสรุป 

วัยแรกของชีวิตเป็นวัยที่เป็นรากฐาน
เบื้องต้นและวัยต่อๆมา หากเด็กได้รับการดูแล
อย่างดีและอบอุ่นก็จะช่วยให้ เด็กมีความ
เชื่อถือในผู้อื่นที่อยู่รอบๆ ตั้งแต่บิดามารดา 
บุคคลต่าง ๆ ที่อยู่รอบตัวเขา จะช่วยให้เด็ก
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ช่วยตนเองมีความตั้งใจที่จะท าอะไรเอง และ
เมื่อเขาเติบโตขึ้นก็จะเป็นผู้ที่รู้สึกว่าตนเองมี
สมรรถภาพที่จะท าอะไร ได้ นอกจากนี้จะมี
ความซื่อสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น สามารถที่จะ
ยอมรับสิ่งที่ดีและไม่ดีของตนเองได้และผู้อื่น
สามารถที่จะสนิทสนมกับผู้อื่น ทั้งเพศเดียวกัน
และเพศตรงข้ามโดยสนิทใจ โดยไม่มีความ
อิจฉาว่าเพื่อนจะดีกว่าตน เมื่อเป็นผู้ใหญ่ก็จะ
เป็นผู้เสียสละไม่เห็นแก่ตัวดูแลผู้ที่อ่อนเยาว์
กว่า เช่น ลูกหลาน หรือคนรุ่นหลังต่อไป และ
เมื่ออยู่ในวัยชราก็จะมีความสุข เพราะว่าได้ท า
ประโยชน์และหน้ าที่ มาอย่า ง เต็มที่ แล้ ว 
บุคลิ กภาพของแต่ ละบุคคล เป็น เรื่ อ งที่
เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ และทุกคน มีโอกาสที่
จะแก้ไขบุคลิกภาพของตน และผู้ใหญ่ที่อยู่
แวดล้อมก็มีส่วนที่จะช่วยส่งเสริมหรือแก้ไข
บุคลิกภาพของผู้เยาว์ ที่อยู่ในความดูแลให้
เจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีความสุข 

การใช้นันทนาการเพื่อพัฒนาจิตใจ
ของวัยรุ่นมีความส าคัญอย่างยิ่ง ท าให้วัยรุ่นมี
สติในการรู้ดีรู้ชั่ว รู้ถูกรู้ผิด รู้ว่าอะไรควรคิด
และควรท าไม่เดินหลงไปในทางที่ผิด  การ
ดูแลสุขภาพกายสุขภาพจิต เริ่มต้นด้วยการมี
ระเบียบวินัยทั้งวิธีคิดและวิธีปฏิบัติ เป็นคนคิด
บวก มีเหตุและผล จิตไม่คิดฟุูงซ่าน ในเชิงของ
พระพุทธศาสนาความคิดเป็นเรื่องของการมี
สัมมาทิฏฐิ หรือการคิดชอบพาชีวิตให้ไปสู่

ทิศทางที่ถูกต้องและมีความสุขได้ การคิดดี
น าไปสู่การมีอารมณ์ดี สะท้อนถึงสุขภาพจิตที่
ดี  การลดความโกรธ ความเครียด สร้าง
ทัศนคติในเชิงบวก ก็จะน ามาซึ่งความสุข
สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ  ซึ่งการน าหลัก
ไตรสิกขา มาบูรณาการร่วมกับกิจกรรม
นันทนาการ  เป็นองค์รวมเป็นการพัฒนาที่
ประกอบด้วย ๓ ส่วน คือ ศีล สมาธิ และ
ปัญญา ซึ่งในส่วนของ ศีลจะฝึกการมีวินัย
เพื่อให้เกิดพฤติกรรมเคยชินที่ดี ส่วนสมาธิจะ
ฝึกจิตใจในด้านคุณธรรม /ความสุข  และ
ปัญญาเป็นการฝึกด้านความรู้จริง จนถึงขั้น
รู้เท่าทันธรรมดาของสิ่งทั้งปวงท าให้พ้นทุกข์
และมีความสุขที่แท้จริงในชีวิต การพัฒนา
ความสามารถในการคิดแบบโยนิโสมนสิการ 

การใช้นันทนาการพัฒนาจิตใจของ
วัยรุ่นนั้นมีคุณค่าหลากหลายใช้พัฒนาจิตใจ
ของวัยรุ่น ดังนี้  ๑. พัฒนาอารมณ์สุข  
๒ เสริมสร้างประสบการณ์ใหม่  ๓. เพิ่มพูน
ประสบการณ์  ๔. ส่งเสริมการมีส่วนร่วม  ๕. 
ส่งเสริมการแสดงออกแห่งตน ๖. ส่งเสริม
คุณภาพชีวิต  ๗. ส่งเสริมความเป็นมนุษยชาติ 
๘. ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี ดังค ากล่าว
ที่ว่า “จิตใจที่แจ่มใส ย่อมอยู่ในร่างกายที่
สมบูรณ์” 
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