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ค าน า  
 

  ในปัจจุบัน ผู้คนเผชิญกับความเครียดและวิถีชีวิตที่ห่างไกลธรรมชาติ ส่งผลต่อสุขภาวะทั้งร่างกาย 
จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ การอาบป่าได้ถูกพัฒนาขึ้น เพ่ือให้ผู้คนได้กลับมาเชื่อมโยงกับธรรมชาติ โดย
มีงานวิจัยยืนยันผลลัพธ์ทางวิทยาศาสตร์ โดยการเผยแพร่และต่อยอดไปทั่วโลก เช่น เกาหลีใต้ จีน 
สหรัฐอเมริกา และยุโรป จนเกิดกิจกรรมบำบัดรูปแบบต่าง ๆ เช่น ธรรมชาติบำบัดและสวนบำบัด ซึ่ง
สะท้อนให้เห็นถึงพลังของธรรมชาติที่ช่วยเยียวยามนุษย์ ขณะเดียวกัน นักวิชาการยังชี้ ให้เห็นปัญหาของ
โรคขาดธรรมชาติที่เกิดจากการห่างเหินสิ่งแวดล้อม ซึ่งกระทบต่อท้ังเด็กและผู้ใหญ่ 

การอาบป่าจึงไม่ได้จำกัดอยู่เฉพาะพื้นที่ป่าใหญ่ แต่สามารถทำได้ในทุกพื้นที่สีเขียว ทั้งในเมือง
และชุมชน ผ่านการใช้ประสาทสัมผัสทั้งห้าในการเชื่อมโยงกับธรรมชาติ พร้อมผสานกิจกรรมเสริมเพื่อ
สร้างความผ่อนคลายและนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้ 

โครงการนี้จึงมุ่งส่งเสริมสุขภาวะองค์รวมของประชาชนในจังหวัดนนทบุรี ด้วยการประยุกต์
แนวคิดการอาบป่าและธรรมชาติบำบัด เพื่อเชื่อมโยงคนกับสิ่งแวดล้อม สร้างคุณภาพชีวิตที่ดี พร้อมทั้ง
สนับสนุนการจัดการทรัพยากรธรรมชาติและการพัฒนาที่ยั่งยืนในระดับบุคคล องค์กร และชุมชน โดย
มุ่งหวังที่จะนำแนวคิดการอาบป่ามาประยุกต์ใช้ในพื้นที่ส ีเขียวทั้งในเมืองและในชุมชน เพื่อเน้นการ
เชื่อมโยงผู้คนกับธรรมชาติผ่านการใช้ประสาทสัมผัสทั้งห้า รวมถึงการบูรณาการกิจกรรมธรรมชาติบำบัด
และรปูแบบอื่น ๆ ที่สอดคล้อง เพ่ือสร้างความสมดุลในชีวิต ส่งเสริมสุขภาพองค์รวม และยกระดับคุณภาพ
ชีวิตของประชาชน พร้อมทั้งสร้างความตระหนักถึงคุณค่าของธรรมชาติในฐานะรากฐานของการพัฒนาที่
ยั่งยืน 

คณะผู้ดำเนินการขอขอบพระคุณ ผู้บริหารมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช วิทยากร รวมทั้ง
ผู้เข้าร่วมโครงการที่ได้ให้ความร่วมมือกับคณะผู้ดำเนินโครงการเป็นอย่างดียิ่ง พร้อมทั้งให้ความอนุเคราะห์
สถานที่และช่วยอำนวยความสะดวกในการจัดฝึกอบรมในครั้งนี้ คณะผู้ดำเนินโครงการหวังเป็นอย่างยิ่งว่า
โครงการนี้จะเป็นประโยชน์แก่ผู้เข้าร่วมโครงการตามสมควร 

 
        คณะผู้จัดทำ   
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รายละเอียดโครงการ 
 

หลักการและเหตุผล   
 
     ในยุคปัจจุบัน ผู้คนต้องเผชิญกับความเครียดและการใช้ชีวิตที่ห่างไกลจากธรรมชาติ ส่งผลกระทบต่อ
สุขภาวะทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ การจัดกิจกรรมที่เชื่อมโยงกับธรรมชาติจะช่วยฟื้นฟู
ความสมดุลในชีวิตและสร้างความตระหนักถึงคุณค่าของธรรมชาติ อีกทั้งยังส่งเสริมการพัฒนาที่ยั่งยืนผ่าน
การเรียนรู้และปฏิบัติจริง โดยนำแนวคิดการอาบป่า (Forest Bathing) ซึ่งเกิดจากความเชื่อในประเทศ
ญี่ปุ่นที่ถูกพัฒนาจนกลายเป็นทฤษฏีที่มีการพิสูจน์ได้ถึงผลที่เกิดขึ้นทางวิทยาศาสตร์ และมีการเผยแพร่ไป
ในหลายประเทศทั่วโลก       

แนวคิดการอาบป่า เริ่มต้นจากประเทศญี่ปุ่น เมื่อราวปี พ.ศ.1980 โดยมีชื่อเรียกเป็นภาษาญี่ปุ่น
ว่า “ชินรินโยคุ (ShinrinYoku)” ซึ่งมาจากคำว่า “ชินริน (Shinrin)” แปลว่า “ป่า” และ “โยคุ (Yoku)” 
แปลว่า “การอาบ” เมื่อแปลรวมกันจึงเรียกว่า “การอาบป่า” แต่แนวคิดนี้ยังเป็นเรื่องค่อนข้างใหม่ใน
สังคมไทย ซึ่งมีความเป็นมาและวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน สำหรับชาวญี่ปุ่น การอาบป่าเป็นความตระหนัก
ถึงการออกไปเดินเล่นและอยู่ท่ามกลางธรรมชาติ ในช่วงต้น ค.ศ. 1980 ชาวญี่ปุ่นอาบป่าโดยใช้เวลา
ออกไปเดินสัมผัสกับธรรมชาติของป่าไม้ตามสัญชาติญาณที่ต้องการเห็นความสวยงามและความเขียวขจี
ตามธรรมชาติ ตลอดจนความเชื่อดั้งเดิมจากลัทธิชินโตว่าเทพเจ้าสถิตอยู่ในสรรพสิ่งตามธรรมชาติ สาเหตุ
จากความผูกพันและความศรัทธาของชาวญี่ปุ่นต่อธรรมชาติ ต่อมาใน ค.ศ.2004 เริ่มมีผลการศึกษาทาง
วิทยาศาสตร์ พบว่า การอาบป่าส่งผลกระทบเชิงบวกต่อร่างกายมนุษย์ เช่น ช่วยในการไหลเวียนของโลหิต 
ช่วยลดความดันโลหิต ช่วยทำให้อัตราการเต้นของหัวใจเป็นปกติ ช่วยให้นอนหลับสบาย ช่วยสร้าง
ภูมิคุ้มกันแก่ร่างกาย ช่วยลดระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลและอะดรีนาลีนในร่างกาย และช่วยเพิ่มเซลล์ที่เป็น
ตัวทำลายเซลล์มะเร็งในเม็ดเลือดขาว เป็นต้น นอกจากนี้ การอาบป่ายังส่งผลต่อจิตใจมนุษย์ เช่น ช่วยลด
ความเครียด ช่วยลดความวิตกกังวล แก้โรคซึมเศร้า และทำให้เกิดการพัฒนาระบบการคิด เป็นต้น 
คุณประโยชน์ของการอาบป่าดังกล่าวได้รับการพัฒนาต่อยอดเป็นกิจกรรมป่าบำบัด (Forest Therapy) ซึ่ง
มีผลรับรองในเชิงวิทยาศาสตร์ยืนยันจากทั้งในประเทศญี่ปุ่น และระดับนานาชาติ การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ
การอาบป่าจึงมีการขยายตัวอย่างรวดเร็ว ทำให้แนวคิดการอาบป่าถูกเผยแพร่ออกไปยังประเทศต่างๆ ทั่ว
โลก และเมื่อผู้คนในประเทศต่างๆ เริ่มรับรู้และมีประสบการณ์ในกิจกรรมอาบป่าจึงมีการแนวคิดนี้ไป
ผสมผสานกับความรู้ ความเชื่อ และศาสตร์ดั้งเดิมของแต่ละวัฒนธรรม ซึ่งมักจะมีรากฐานเชื่อมโยงกับ
ธรรมชาติเป็นทุนดั้งเดิมอยู่แล้ว ทำให้เกิดการต่อยอดกิจกรรมอาบป่าตามแนวทางของประเทศต่างๆ เช่น 
เกาหลีใต้ จีน สหรัฐอเมริกา สวีเดน อังกฤษ และออสเตรเลีย เป็นต้น จึงเกิดหน่วยงานสนับสนุนหลายแห่ง 
เช ่น  สมาคม ในประ เทศสห ร ัฐอ เมร ิกา (Association of Nature & Forest Therapy Guides & 
Programs) ได้มีการจัดกิจกรรมอาบป่าเชื่อมโยงกับการส่งเสริมการใช้ชีวิตกลางแจ้งเพื่อเกิดการใกล้ชิด
ธรรมชาติมากขึ้น จนเกิดกระแสใหม่ของการบำบัดในแนวทางต่างๆ เช่น ธรรมชาติบำบัด (Nature 
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Therapy) สวนบำบัด (Garden Therapy) ที่ช่วยในการเยียวยาจิตใจของผู้ป่วยและผู้อยู่ในภาวะซึมเศร้า 
ทำให้คนเหล่านั้นได้รับประโยชน์จากธรรมชาติทั้งทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งต่อมามีงานวิจัยทั้งจากโลก
ตะวันตกและตะวันออก พบว่า ส่วนหนึ่งของการขาดสมดุลทั้งทางร่างกายและทางจิตใจของมนุษย์มาจาก
การขาดธรรมชาติ (Nature Deficit) ซึ่ง ริชาร์ด ลุฟว์ ได้อธิบายถึง โรคขาดธรรมชาติหรือโรคบกพร่องจาก
ธรรมชาติ ในหนังสือเรื่องเด็กคนสุดท้ายในป่า (Last Child in the Woods) ระบุถึงการห่างไกลจาก
ธรรมชาติก่อให้เกิดความไม่มั่นคงทางจิตใจและอาการอื่น ๆ ที่มาจากสาเหตุเดียวกันทั้งต่อเด็กและผู้ใหญ่
ในยุคปัจจุบัน เนื่องจากมนุษย์จำเป็นต้องได้รับสารอาหาร จุลชีพ รวมถึงพลังงานต่างๆ จากธรรมชาติ แต่
เมื่อมนุษย์ขาดสิ่งเหล่านี้ไปทำให้เกิดการเสียสมดุลที่อาจจะทำให้เกิดอาการเจ็บป่วยทางร่างกายหรือทางใจ
ได้  
          อย่างไรก็ตาม การอาบป่าไม่ใช่กิจกรรมที่ต้องทำในเฉพาะพื้นที่ป่าเท่านั้น แต่เป็นกิจกรรมที่
สามารถทำในพื้นที่สีเขียวทั้งในป่าและในเมือง โครงการนี้จึงนำแนวคิดการอาบป่ามาเชื่อมโยงผู้คนกับ
ธรรมชาติในพื้นที่ต่างๆ ผ่านการใช้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 คือ การมองเห็น การได้ยินเสียง การได้กลิ่น การ
สัมผัสรสชาติ และการสัมผัสทางกาย รวมทั้งยังมีการนำกิจกรรมอื่นมาร่วมให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิดความ
ผ่อนคลาย และสามารถนำแนวคิดนี้ไปใช้ในชีวิตประจำวันได้ ขณะที่ผู้ประกอบการธุรกิจบริการสุขภาพ
หรือบริการท่องเที่ยวยังสามารถนำแนวทางนี้ไปพัฒนาให้เกิดบริการที่สร้างสรรค์ เพื่อมูลค่าเพิ่มในการ
บริการ ทั้งนี้ เพื่อเป็นการต่อยอดจากการจัดสัมมนาวิชาการและผลงานวิจัยเรื่องการอาบป่าของบุคคลกร 
มสธ. เพื่อให้เกิดความยั่งยืนในมิติของบุคคล องค์กร และชุมชน 
          โครงการนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือส่งเสริมการพัฒนาสุขภาวะองค์รวมแก่ประชาชนในจังหวัดนนทบุรี 
โดยการเชื่อมโยงกับธรรมชาติใกล้ตัวผ่านรูปแบบการใช้ธรรมชาติบำบัดในการส่งเสริมสุขภาพองค์รวม เพ่ือ
มุ่งสู่ความยั่งยืน (sustainability) และการจัดการสิ่งแวดล้อม การจัดการทรัพยากร และการพัฒนาที่ยั่งยืน 
ตลอดจนส่งเสริมสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีของประชาชนในจังหวัดนนทบุรี 
 

วัตถุประสงค ์ 
1. เพ่ือส่งเสริมแนวคิดการเชื่อมโยงกับธรรมชาติผ่านประสาทสัมผัส 
2. เพ่ือเผยแพร่ความรู้การจัดกิจกรรมอาบป่า 
3. เพ่ือประยุกต์แนวทางการอาบป่ากับสุขภาพภาวะแบบองค์รวมอย่างยั่งยืน   
 

กลุ่มเป้าหมาย  
กลุ่มเป้าหมาย  1) ประชาชนทั่วไปในเขตจังหวัดนนทบุรี 
  2) ผู้ประกอบธุรกิจบริการสุขภาพหรือบริการท่องเที่ยว  
ปริมาณกลุ่มเป้าหมาย 40 คน 
พ้ืนที่กลุ่มเป้าหมาย จังหวัดนนทบุรี 
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ก าหนดการด าเนินโครงการ  
 กำหนดการดำเนินโครงการในพ้ืนที่มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช จังหวัดนนทบุรี ในวันที่ 15 
และ 22 มิถุนายน 2568 
 

ผลการด าเนินโครงการฯ / ผลการด าเนินงานตามตัวชี้วัดโครงการ  
  

 การจัดโครงการ การอาบป่า: การเชื่อมโยงกับธรรมชาติเพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวมอย่างยั่งยืนใน
จังหวัดนนทบุรี มีการดำเนินงาน จำนวน 2 ครั้ง ในวันที่ 15 มิถุนายน 2568 และวันที่ 22 มิถุนายน 2568 
โดยจำนวนของผู้เข้าร่วมโครงการครั้งที่ 1 มีจำนวน 40 คน มีผู้ตอบแบบสอบถามจำนวน 26 คน คิดเป็น
ร้อยละ 65 และจำนวนของผู้เข้าร่วมโครงการครั้งที่ 2 มีจำนวน 48 คน มีผู้ตอบแบบสอบถามจำนวน 30 
คน คิดเป็นร้อยละ 62.50 โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 
1. ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ผลการสำรวจ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีรายละเอียดด้านเพศ อายุ ระดับการศึกษา และอาชีพ  
ดังนี้ 
ตารางท่ี 1 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม แบ่งตามเพศ 

เพศ วันที่ 15 มิถุนายน 2568 วันที่ 22 มิถุนายน 2568 รวม 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ชาย 3 11.54 6 20.00 9 16.07 
หญิง 23 88.46 23 76.67 46 82.15 

ไม่ระบุเพศ 0 0 1 3.33 1 1.78 
รวม 26 100 30 100 56 100 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามเป็นเพศหญิงมากท่ีสุด จำนวน 46 คน  (ร้อยละ 
82.15) เพศชาย จำนวน 9 คน (ร้อยละ 16.07) และไม่ระบุเพศ จำนวน 1 คน (ร้อยละ 1.78) ดังแสดงใน
ตารางที่ 1 

 
ตารางท่ี 2 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม แบ่งตามอายุ 

อายุ วันที่ 15 มิถุนายน 2568 วันที่ 22 มิถุนายน 2568 รวม 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

< 30 ปี 1 3.85 1 3.33 2 3.57 
31 - 40 ปี 2 7.69 5 16.67 7 12.50 
41 - 50 ปี 9 34.62 8 26.67 17 30.36 
51 - 60 ปี 8 30.77 9 30.00 17 30.36 



6 

 

อายุ วันที่ 15 มิถุนายน 2568 วันที่ 22 มิถุนายน 2568 รวม 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

> 60 ปี 5 19.23 7 23.33 12 21.43 
ไม่ระบุ 1 3.85 0 100.00 1 1.79 
รวม 26 100.00 30 100 56 100.00 

ผู้ตอบแบบสอบถามที่มีจำนวนมากที่สุด มี 2 กลุ่มเท่ากัน คือ อายุระหว่าง 14 – 50 ปี และ 51 –  
60 ปี จำนวน 17 คน (ร้อยละ 30.36) รองลงมามีอายุมากกว่า 60 ปี จำนวน 12 คน (ร้อยละ 21.43) และ
จำนวนผู้ตอบแบบสอบถามที่มีอายุน้อยที่สุด คือ อายุต่ำกว่า 30 ปี จำนวน 2 คน (ร้อยละ 3.57)  ดังแสดง
ในตารางที่ 2 
 
ตารางท่ี 3 จ านวนและร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม แบ่งตามระดับการศึกษา 

ระดับการศึกษา
สูงสุด 

วันที่ 15 มิถุนายน 2568 วันที่ 22 มิถุนายน 2568 รวม 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ต่ำกว่าปริญญาตรี 1 3.85 3 10.00 4 7.14 
ปริญญาตรี 12 46.15 9 30.00 21 37.50 
ปริญญาโท 13 50.00 14 46.67 27 48.21 
ปริญญาเอก 0  0.00 4 13.33 4 7.14 

รวม 26 100.00 30 100.00 56 100.00 
ผู้ตอบแบบสอบถามมีระดับการศึกษาสูงสุดในระดับปริญญาโทมากที่สุด คือ จำนวน 27 คน (ร้อย

ละ 48.21) รองลงมามีระดับการศึกษาระดับปริญญาตรี จำนวน 21 คน (ร้อยละ 37.50) และจำนวน
ผู้ตอบแบบสอบถามน้อยที่สุด มีระดับเท่ากับ คือ ระดับต่ำกว่าปริญญาตรีและระดับปริญญาเอก จำนวน 4 
คน (ร้อยละ 7.14) ดังแสดงในตารางที่ 3 
 
อาชีพของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ผู้ตอบแบบสอบถามมีอาชีพที่หลากหลาย โดยในการอบรมครั้งที่ 1 ผู้ตอบแบบสอบถามมีอาชีพ 
ดังนี้ นักสังคมสงเคราะห์ กระบวนกรอิสระ เกษียณ ข้าราชการบำนาญ เจ้าของกิจการ ธุรกิจส่วนตัว นัก
จัดสวน ผู้ปกครองเด็กพิการ ผู้ประกอบการด้านสุขภาพ พนักงานบริษัท พยาบาล มัคคุเทศก์ แม่บ้าน 
อาจารย์ ลูกจ้าง และอาชีพอิสระ (Freelance) และในการอบรมครั้งที่ 2 ผู้ตอบแบบสอบถามมีอาชีพ ดังนี้ 
เกษียณ เภสัชกร แม่บ้าน กิจการส่วนตัว ข้าราชการบำนาญ ค้าขาย ธุรกิจส่วนตัว นักจัดสวน นักสังคม
สงเคราะห์ ผู้ปกครองเด็กพิการ พนักงานบริษัทเอกชน พนักงานมหาวิทยาลัย พยาบาล มัคคุเทศก์ นัก
ลงทุนหุ้น วิศวกร อาจารย์ อาชีพอิสระ และครูสอนจัดดอกไม้ (Flower Arrangement Instructor) 
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2. ระดับความรู้สึก/คาดหวังของผูต้อบแบบสอบถามในการเข้ารับบริการวิชาการช่วงก่อนและหลัง 
ผู้ตอบแบบสอบถามมีความรู้สึก/คาดหวังในการเข้ารับบริการวิชาการช่วงก่อนและหลัง ดังนี้ 

การอบรมครั้งที่ 1 วันที่ 15 มิถุนายน 2568 
ก่อนเข้าอบรม ผู้เข้าร่วมมีทั้งผู้ที่สนใจและคาดหวังที่จะหาความรู้ ประสบการณ์ และนำไปต่อ

ยอด ขณะที่บางส่วนหนึ่งไม่ได้มีความคาดหวังหรือความรู้สึกใดเป็นพิเศษ สรุปเป็นประเด็นดังนี้ 
ด้านความเข้าใจและความรู้ 

• ต้องการทำความเข้าใจความหมาย ประวัติ และทฤษฎีของการอาบป่า 
• คาดหวังว่าจะได้รับความรู้ใหม่ โดยเฉพาะคำใหม่ “อาบป่า” 
• อยากได้ความรู้และความเข้าใจเชิงหลักการ พร้อมทั้งการพัฒนาผัสสะ 
• อยากทำความเข้าใจเรื่องการอาบป่าอย่างถูกต้อง 
• สนใจเรื่องราว ความเป็นมาของการอาบป่า 
• รู้สึกสนใจหัวข้อการอบรม คาดหวังเนื้อหา ความรู้ และประสบการณ์ 

ด้านประสบการณ์และการปฏิบัติ 
• อยากมีประสบการณ์ตรงในการอาบป่า 
• ต้องการเข้าใจขั้นตอนและวิธีการนำไปปฏิบัติด้วยตนเอง 
• ต้องการทั้งประสบการณ์และหลักการประกอบกัน 
• อยากพัฒนาทักษะด้านการอาบป่า 
• สนใจความแตกต่างของสถานที่อาบป่าในประเทศไทย 

ด้านการน าไปใช้ต่อ 
• อยากนำแนวทางและประสบการณ์ไปเผยแพร่หรือบอกต่อผู้อื่น 
• อยากเรียนรู้ ทบทวน และปรับใช้ในชีวิตต่อไป 
• ต้องการนำความรู้ไปใช้กับลูกและเด็กพิการ 
• ต้องการนำไปใช้กับตนเองและผู้ป่วย 
• อยากได้ความรู้ด้านการเป็นผู้นำอาบป่า 
• รอดูโครงการและทิศทางในอนาคต 

ด้านความสุขและคุณค่า 
• คาดหวังว่าจะได้รับความสุขจากการอาบป่า 
• อยากทราบรายละเอียดและคุณค่าของการอาบป่า 
• มองว่าการอาบป่าอาจสร้างประโยชน์ด้านสุขภาวะและคุณค่าเชิงชีวิต 

ด้านอ่ืนๆ  
• สนใจรายละเอียดหัวข้อบรรยาย วิทยากร และกำหนดการ (แต่ไม่ได้รับแจ้งล่วงหน้า) 
• สนใจเรื่องการเป็นผู้นำอาบป่า 
• สนใจความแตกต่างของพ้ืนที่อาบป่าในไทย 
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• รู้สึกปกติ และไม่มีความคาดหวังเป็นพิเศษ 
ภายหลังเข้าอบรม ผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่รู้สึกว่าได้รับความรู้และความเข้าใจมากขึ้น ทั้งเชิงทฤษฎี

และการปฏิบัติ เกิดความผ่อนคลายและตระหนักถึงคุณค่าของธรรมชาติ รวมถึงเห็นว่าสามารถนำไปใช้ได้
จริงกับตนเอง ครอบครัว เด็ก ผู้ป่วย ตลอดจนการทำงาน ขณะเดียวกันก็มีความพึงพอใจต่อเนื้อหา 
วิทยากร และบรรยากาศการอบรม สรุปเป็นประเด็นดังนี้ 
ด้านความรู้และความเข้าใจที่ได้รับ 

• ได้รับความรู้/ความเข้าใจ/ประสบการณ์ตรงกับความคาดหวัง 
• ได้เรียนรู้ในการสังเกตท่ีละเอียด ช้าลง และอยู่กับปัจจุบันมากข้ึน 
• เข้าใจการเชื่อมโยงกับธรรมชาติใกล้ตัวแบบเรียบง่าย 
• เข้าใจตนเองและผู้อ่ืนมากข้ึน 
• เข้าใจวิธีการอาบป่าอย่างลึกซึ้ง 
• ได้ตามเป้าหมายที่คาดหวัง 
• รู้สึกได้ทั้งความรู้ เป็นเหตุเป็นผล รู้ที่มาและประโยชน์ของการอาบป่า 
• เข้าใจหลักการเชิงทฤษฎีและการปฏิบัติ 
• ได้รับความรู้เรื่องการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมเพ่ิมข้ึน เข้าใจผลทางวิทยาศาสตร์และผลต่อ

จิตใจ 
ด้านประสบการณ์และการน าไปใช้ 

• รู้สึกผ่อนคลาย ทบทวนทักษะการรับฟัง ใช้ผัสสะได้ละเอียดขึ้น 
• รู้สึกเหมือนได้มาชิลล์มากกว่ามาอบรม แต่ได้ประโยชน์ในการนำไปจัดกระบวนการเรียนรู้กับ

ครอบครัว เด็กพิการ และเจ้าหน้าที่ 
• เป็นกิจกรรมที่ดีและสามารถนำไปใช้ทั้งกับผู้ดูแลและเด็กๆ ได้ 
• ได้รับความรู้ตามที่หวัง และสามารถนำไปใช้ได้จริง 
• ด้านความประทับใจต่อการอบรม 
• ดีใจที่ตัดสินใจมาเรียน ได้มากกว่าที่คาดหวัง 
• เนื้อหาน่าสนใจ ได้แนวคิด กระบวนการ และประสบการณ์ 
• ได้ทราบข้อมูลละเอียด 
• ดีมากทั้งหัวข้อ เนื้อหา workshop และวิทยากร 
• เนื้อหาน่าสนใจ ชอบวิทยากร Doctorปูมากๆ สอนดี 
• ความเป็นกันเอง 

ด้านความรู้สึกส่วนตัว 
• รู้สึกผ่อนคลาย เข้าใจและใคร่ครวญตนเอง เห็นคุณค่าของธรรมชาติ 
• พอใจ รู้จักคำว่าอาบป่ามากข้ึน 
• พอใจมาก 
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• ดีเยี่ยม 
• ตรงตามความคาดหวัง (ยกเว้นการแนะนำสถานที่อาบป่าในไทย) 
 

การอบรมครั้งที่ 2 วันที่ 22 มิถุนายน 2568 
ก่อนเข้าอบรม ผู้เข้าร่วมมีทั้งผู้ที่ไม่มีความคาดหวังหรือเฉย ๆ และผู้ที่สนใจการพัฒนาทักษะ 

ความรู้ ทฤษฎี และประสบการณ์ตรงจากธรรมชาติ รวมถึงหลายคนที่ต้องการนำความรู้และประสบการณ์
ไปต่อยอด ทั้งในระดับส่วนตัว ครอบครัว และการจัดกิจกรรมเพ่ือสังคม 
ด้านความรู้และทฤษฎี 

 เข้าใจกระบวนการและความรู้ในการอาบป่า 
 รับทราบทฤษฎีการอาบป่า 
 ได้ความรู้ ประสบการณ์ใหม่ๆ เพิ่มเติม 
 ได้ทำกิจกรรมและเข้าใจเรื่องอาบป่ามากข้ึน 
 อยากได้รับความรู้เกี่ยวกับการอาบป่า 
 รู้จักเรื่องอาบป่า 
 อยากทำความเข้าใจเรื่องการอาบป่า 

ด้านการพัฒนาตนเองและทักษะ 
 พัฒนาทักษะ 
 ได้รื้อฟ้ืนทักษะอาบป่าเพ่ือฝึกเป็นผู้นำกลุ่มอาบป่า 
 เรียนรู้กระบวนการ เทคนิคการนำกระบวนการอาบป่า 
 ต้องการเรียนรู้กระบวนการ วิธีการอาบป่า 
 เรียนรู้รูปแบบการอาบป่า 
 รับความรู้เรื่องการปฏิบัติตนในการอาบป่า 

ด้านประสบการณ์ตรง 
 ชิลล์ด ี
 รักและชอบขบวนกรอาบป่า 
 มารับบรรยากาศกิจกรรมการเชื่อมสัมพันธ์กับธรรมชาติ / มาเรียนรู้ทบทวนการนำ

กระบวนการอาบป่า / ได้รับพลังเยียวยาจากต้นไม้ 
 สบายๆ 
 อยากสัมผัสประสบการณ์การอาบป่า ในเมืองนนทบุรี 
 ได้ใช้เวลาอยู่กับธรรมชาติ 

ด้านคุณค่าและการน าไปต่อยอด 
 รู้สึกถึงกระบวนการเยียวยาด้วยพลังธรรมชาติจากต้นไม้/อยากนำมาใช้กับตนเองและรอบ

ข้าง 
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 ต้องการต่อยอดเพ่ือให้เยาวชนและคนที่รักธรรมชาติทุกเพศทุกวัยได้สัมผัสการอาบป่า 
 วิธีการอาบป่า ประสบการณ์นำไปใช้กับตัวเอง หรือคนอ่ืน 
 ทบทวนและนำไปต่อยอดกับกลุ่มเป้าหมายได้ 
 คาดหวังจะนำประสบการณ์ท่ีได้ไปใช้เป็นแนวทางการออกแบบกระบวนการเรียนรู้ให้

นักศึกษาครูรักษ์ถิ่นเชื่อมโยงกับธรรมชาติและถ่ินกำเนิด 
 รู้สึกสนใจและชอบเรื่องธรรมชาติ อยากเรียนรู้กระบวนการเพื่อให้เข้าใจ เข้าถึง เชื่อมโยง 

อาจนำไปพัฒนาต่อยอดได้ 
อย่างไรก็ตาม ก่อนเข้ารับการอบรมมีบางคนรู้สึกปกต ิไม่มีรู้สึกใดๆ เฉยๆ และงงๆ กับเรื่องอาบ 

ป่า แต่คำว่าอาบป่าชวนให้สนใจ 
 

ภายหลังเข้ารับการอบรม ผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่ ได้รับทั้งความรู้ ความเข้าใจ และประสบการณ์ตรง
จากการอาบป่า และรู้สึกผ่อนคลาย รวมถึงเห็นว่ากิจกรรมนี้สามารถนำไปใช้จริงและต่อยอดได้ มีเพียง
ส่วนน้อยทีส่ะท้อนว่าอยากให้เวลามากข้ึน 
ด้านความรู้และความเข้าใจ 

 มีความเข้าใจในความรู้และกระบวนการที่สามารถนำไปประยุกต์ใช้ได้ 
 เข้าใจแนวทาง หลักการมากข้ึน รู้สึกดี มีประโยชน์ รู้สึกปลดปล่อย ผ่อนคลาย 
 ได้รับความรู้ครบถ้วน 
 ได้รับความรู้ มีความเข้าใจ ได้ประสบการณ์ตามท่ีคาดหวัง 
 ได้ความรู้ระดับหนึ่ง และรับรู้ความสนใจของคนอีกจำนวนหนึ่ง 
 ได้รับความรู้หลากหลายจากท่านวิทยากรที่เชี่ยวชาญ 

ด้านประสบการณ์ตรงและความสุข 
 พึงพอใจมาก ได้ตามที่คาดหวัง 
 รักงานอาบป่าและเข้าใจในการทำขบวนกรมากข้ึน 
 ได้รับทุกสิ่งดังที่ต้องการ โดยเฉพาะช่วงกิจกรรมที่เชื่อมโยงกับตนเอง 
 มีความสุข ได้รับความรู้ 
 กิจกรรมที่ดี เข้าใจง่าย สามารถนำไปใช้จริงในชีวิตประจำวัน และต่อยอดสู่กลุ่มเป้าหมายได้ 
 รู้สึกเหมือนได้คำตอบ ทั้งจากประสบการณ์ วงสะท้อน และเครือข่าย 
 มีความสุข ได้พบคนที่มีความชอบคล้ายกัน เห็นคุณค่าธรรมชาติ และเชื่อมโยงจิตใจในการดูแล

ตนเอง 
ด้านความพึงพอใจและผ่อนคลาย 

 ดีมาก พอใจมาก พอใจค่ะ 
 ชิลล์ ผ่อนคลาย ได้ผ่อนคลายเรียนรู้กับธรรมชาติมากขึ้น 
 รู้สึกพึงพอใจ ได้ผ่อนคลายกับต้นไม้ สายลม แสงแดด 
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 ชอบมากค่ะ 
ด้านความประทับใจ 

 ยอดเยีย่ม ประทับใจครับ 
 ชอบสถานที่มาก ไม่คิดว่าจะมีความร่มรื่นในพ้ืนที่นี้มาก่อน 
 ได้รับความรู้ ประสบการณ์ บริการ และการดูแลที่ดี 
 ซาบซึ้งและรับรู้ถึงความตั้งใจของผู้จัดที่อยากให้ผู้คนได้สัมผัสธรรมชาติและผ่อนคลาย 

ด้านอ่ืนๆ  
 ดีค่ะ แต่น้อยไปนิดดดดด 
 รู้สึกดีค่ะ ได้เจอเพ่ือนใหม่ แต่เลิกเร็วไปหน่อย 

 
3. ความพึงพอใจของผู้เข้ารับบริการวิชาการที่มีต่อภาพรวมของโครงการ 

ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจต่อภาพรวมของโครงการด้านต่างๆ ดังนี้ 
ระดับความคิดเห็นกำหนด ดังนี้ 

4.50 - 5.00  หมายถึง มีความถึงพอใจมากที่สุด 
3.50 – 4.49 หมายถึง มีความถงึพอใจมาก 
2.50 – 3.49 หมายถึง มีความถึงพอใจปานกลาง 
1.50 – 2.49 หมายถึง มีความถึงพอใจน้อย 
1.00 – 1.49  หมายถึง มีความถึงพอใจน้อยที่สุด 

 
ตารางท่ี 4 ความพึงพอใจภาพรวมในการอบรม 

ความพึงพอใจ ผลการประเมินครั้งที่ 1 ผลการประเมินครั้งที่ 2 
x̄ S.D. ระดับ x̄ S.D. ระดับ 

1. เนื้อหาสาระตรงกับความต้องการ
และความสนใจของท่าน 

4.62 0.05 มากที่สุด 4.70 0.60 มากที่สุด 

2. เนื้อหาของการอบรมเหมาะสม
กับสถานการณ์หรือการใช้ชีวิตใน
ปัจจุบัน 

4.77 0.43 มากที่สุด 4.70 0.53 มากที่สุด 

3. ระยะเวลาในการอบรมมีความ
เหมาะสม  

4.50 0.71 มากที่สุด 4.57 0.73 มากที่สุด 

4. อาคาร/สถานที่มีความเหมาะสม 4.42 0.81 มาก 4.63 0.61 มากที่สุด 

5. ความรู้ที่ได้รับสามารถนำไปใช้
ประโยชน์ได้ 

4.77 0.45 มากที่สุด 4.60 0.62 มากที่สุด 

6. ความพึงพอใจโดยรวมที่มีต่อการ 4.69 0.47 มากที่สุด 4.83 0.52 มากที่สุด 
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อบรม 
รวม 4.63 0.56 มากที่สุด 4.66  มากที่สุด 

  
 

จากตารางที่ 4 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามในการเข้ารับการอบรมครั้งที่ 1 มีความพึงพอใจใน
ภาพรวม อยู่ในระดับมากที่สุด เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ทุกด้านอยู่ในระดับมากที่สุด ยกเว้น ด้าน
อาคาร/สถานที่มีความเหมาะสมอยู่ในระดับมาก และในการเข้ารับการอบรมครั้งที่ 2 ผู้ตอบแบบสอบถาม
มีความพึงพอใจทั้งในภาพรวมและรายด้าน อยู่ในระดับมากที่สุด 
 
4. ด้านวิทยากร 
ตารางที่ 5 ความพึงพอใจด้านวิทยากร (อาจารย์ ดร. ดารารัตน์ ซิ้มพัฒนวงษ์) 

ความพึงพอใจ ระดับการประเมิน 
x̄ S.D. ระดับ 

1. เนื้อหาสาระที่นำเสนอมีความสอดคล้องกับหัวข้อที่
อบรม 

4.69 0.62 มากที่สุด 

2. มีเทคนิคการนำเสนอที่น่าสนใจ ใช้ภาษาเข้าใจง่าย 
และชัดเจน 

4.62 0.70 มากที่สุด 

3. สรุปเนื้อหาประเด็นสำคัญ ช่วยให้เข้าใจง่ายข้ึน 4.65 0.63 มากที่สุด 

4. กระตุ้นให้ผู้ฟังได้คิดตามอย่างต่อเนื่อง 4.73 0.45 มากที่สุด 

5. ใช้ส่ือและอุปกรณ์ประกอบการบรรยายได้
เหมาะสม 

4.46 0.95 มาก 

6. เปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น ซักถาม และตอบ
คำถามได้ชัดเจน 

4.42 0.81 มาก 

7. วิทยากรมีความรู้ ความสามารถ และทักษะ
เหมาะสมกับหัวข้อที่อบรม 

4.73 0.45 มากที่สุด 

8. ความเหมาะสมของวิทยากรโดยรวม 4.73 0.45 มากที่สุด 

รวม 4.62 0.56 มากที่สุด 

 
จากตารางที่ 5 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในวิทยากร ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก

ที่สุด และเม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่าเกือบทุกด้านอยู่ในระดับมากท่ีสุด ยกเว้นด้านใช้ส่ือและอุปกรณ์
ประกอบการบรรยายได้เหมาะสม และเปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น ซักถาม และตอบคำถามได้ชัดเจน
อยู่ในระดับมาก  
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ตารางที่ 6 ความพึงพอใจด้านวิทยากร (คุณสุรศักดิ์ เทศขจร) 

ความพึงพอใจ ระดับการประเมิน 
x̄ S.D. ระดับ 

1. เนื้อหาสาระที่นำเสนอมีความสอดคล้องกับหัวข้อที่
อบรม 

4.69 0.62 มากที่สุด 

2. มีเทคนิคการนำเสนอที่น่าสนใจ ใช้ภาษาเข้าใจง่าย 
และชัดเจน 

4.54 0.71 มากที่สุด 

3. สรุปเนื้อหาประเด็นสำคัญ ช่วยให้เข้าใจง่ายข้ึน 4.50 0.76 มากที่สุด 

4. กระตุ้นให้ผู้ฟังได้คิดตามอย่างต่อเนื่อง 4.62 0.64 มากที่สุด 

5. ใช้ส่ือและอุปกรณ์ประกอบการบรรยายได้
เหมาะสม 

4.65 0.56 มากที่สุด 

6. เปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น ซักถาม และตอบ
คำถามได้ชัดเจน 

4.58 0.70 มากที่สุด 

7. วิทยากรมีความรู้ ความสามารถ และทักษะ
เหมาะสมกับหัวข้อที่อบรม 

4.65 0.56 มากที่สุด 

8. ความเหมาะสมของวิทยากรโดยรวม 4.65 0.56 มากที่สุด 

รวม 4.60 0.64 มากทีสุ่ด 

 
จากตารางที่ 6 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในวิทยากร ทั้งในภาพรวมและรายได้

อยู่ในระดับมากท่ีสุด  
 
ตารางที่ 7 ความพึงพอใจด้านวิทยากร (คุณธนาพร ตระกูลดิษฐ์) 

ความพึงพอใจ ระดับการประเมิน 
x̄ S.D. ระดับ 

1. เนื้อหาสาระที่นำเสนอมีความสอดคล้องกับหัวข้อที่
อบรม 

4.80 0.48 มากที่สุด 

2. มีเทคนิคการนำเสนอที่น่าสนใจ ใช้ภาษาเข้าใจง่าย 
และชัดเจน 

4.73 0.58 มากที่สุด 

3. สรุปเนื้อหาประเด็นสำคัญ ช่วยให้เข้าใจง่ายข้ึน 4.70 0.60 มากที่สุด 

4. กระตุ้นให้ผู้ฟังได้คิดตามอย่างต่อเนื่อง 4.77 0.50 มากที่สุด 

5. ใช้ส่ือและอุปกรณ์ประกอบการบรรยายได้
เหมาะสม 

4.67 0.66 มากที่สุด 
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6. เปิดโอกาสให้แสดงความคิดเห็น ซักถาม และตอบ
คำถามได้ชัดเจน 

4.83 0.46 มากที่สุด 

7. วิทยากรมีความรู้ ความสามารถ และทักษะ
เหมาะสมกับหัวข้อที่อบรม 

4.83 0.46 มากที่สุด 

8. ความเหมาะสมของวิทยากรโดยรวม 4.80 0.48 มากที่สุด 

รวม 4.78 0.53 มากที่สุด 

 
จากตารางที่ 7 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามมีความพึงพอใจในวิทยากร ทั้งในภาพรวมและรายได้อยู่ใน

ระดับมากท่ีสุด 
 
5. ข้อเสนอแนะของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ในการอบรมครั้งที่ 1 ผู้ตอบแบบสอบถามมีความคิดเห็นต่อการอบรม สามารถแยกเป็น 2 ด้าน 
ดังนี้ 
ด้านความรู้สึกและความพึงพอใจ  

•  ชอบมากๆๆ/ดีเจ้า/ ดีมากค่ะ ยิ่งกว่าคุ้ม/ดีมากค่ะทั้งความรู้ การดูแล และการนำไปใช้ได้จริง 
•  เป็นการอบรมที่ดี เวลาเหมาะสม สถานที่เหมาะสม 
•  ขอบคุณคณะผู้จัด อาจารย์ทุกท่านที่ดูแลเป็นอย่างดี อยากให้มีกิจกรรมแบบนี้อีกเรื่อยๆ 
•  ขอบคุณที่จัดอบรมเนื้อหาที่น่าสนใจ 
•  ขอบคุณมากค่ะที่จัดการอบรมประเด็นนี้ ทุกอย่างสมบูรณ์ท่ีสุดค่ะ 
•  Keep on going 
•  ไม่มีค่ะ 

ข้อเสนอแนะเพื่อการปรับปรุง  
•  อยากให้ประชาสัมพันธ์กิจกรรมแต่เนิ่น ๆ 
•  โปสเตอร์ควรมีรายละเอียดอาคาร สถานที่ และเวลาชัดเจน เพ่ือผู้สมัครจะได้จัดการเวลาและ
การเตรียมตัวได้ 
•  ควรเพิ่มช่องทางการติดต่อยืนยัน เช่น email หรือ line เพราะบางคนไม่รับโทรศัพท์ที่ไม่รู้จัก 
•  การอบรมและกระบวนการ: 
•  ควรอธิบาย/ใช้คำสั่งและกำหนดการให้ฝึกปฏิบัติที่ชัดเจนขึ้น เพื่อผู้เข้าร่วมทำได้ถูกต้อง 
•  จุดประสงค์การอบรมดี แต่ผู้เข้าอบรมบางคนอยากฟัง วิทยากรให้ความรู้มากกว่า การแบ่ง
เวลาให้ผู้เข้าร่วมสะท้อนความคิด/ความรู้สึก ซึ่งเห็นว่าใช้เวลาส่วนน้ันมากไป 
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ในการอบรมครั้งที่ 2 ผู้ตอบแบบสอบถามมีความคิดเห็นต่อการอบรม สามารถแบ่งเป็น 6 ด้าน 
ดังนี้ 

1) วิทยากร 
• ถ่ายทอดได้ดี กระชับ เข้าใจง่าย 
• จริงใจ ตั้งใจ เป็นกันเอง ใช้ภาษานุ่มนวล เชิญชวนให้มีส่วนร่วม 
• มีความรู้ ความสามารถ ประสบการณ์ และคุณธรรม 
• ถ่ายทอดด้วยตัวอย่างจากการเป็นอยู่ของตนเอง (being) 
• ทำให้ผู้เข้าร่วมเข้าถึงธรรมชาติและกิจกรรมได้อย่างลึกซึ้ง 
2) สถานทีแ่ละบรรยากาศ 
• สถานที่เหมาะสม ร่มรื่น ธรรมชาติสดชื่น 
• อาคารเรียนแอร์เย็นสะดวกสบาย พื้นที่ภายนอกสะอาดและมีพลังงานดี 
• เลือกทำกิจกรรมในวันหยุด คนไม่มาก ทำให้บรรยากาศดี 
• มีต้นไม้หลายชนิดที่ไม่เคยรู้จักมาก่อน 
3) กระบวนการและกิจกรรม 
• กระบวนการเรียบง่าย ใกล้ชิดธรรมชาติ 
• กิจกรรมสื่อความหมายดี เข้าใจง่าย และสามารถนำไปใช้จริงในชีวิตประจำวัน 
• มีกระบวนการลำดับชัดเจน ตั้งแต่ประวัติ ความหมาย ประโยชน์ การฝึกผัสสะ จนถึงการ
ออกแบบกิจกรรมในสไตล์ของตนเอง 
• กิจกรรมช่วยให้ผู้เข้าร่วมได้ฝึกคิด ทบทวน เข้าใจตนเองมากข้ึน 
4) ทีมผู้จัด 
• ทีมงานใส่ใจ ดูแลดี เป็นกันเอง 
• การจัดงานมีความตั้งใจ ประสานงานราบรื่น 
• การต้อนรับและการให้บริการทำได้ดี 
5) สิ่งที่ได้รับ 
• ได้ความรู้และความเข้าใจเรื่องการอาบป่า 
• ได้ประสบการณ์ตรงจากการสัมผัสธรรมชาติ 
• ได้มิตรภาพ เพ่ือนใหม่ และการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ที่มีคุณค่า 
• เกิดความสุข ความผ่อนคลาย และแรงบันดาลใจ 
6) อื่น ๆ ได้แก่ อาหารดี การจัดเวลาเหมาะสม ดีกว่าที่คาดหวัง อยากให้กิจกรรมมีเวลาและความ 

ต่อเนื่องมากข้ึน รวมถึงการจัดในสถานที่หลากหลาย (เช่น ฝั่งธนบุรี) และการปรับเรื่องอาหารให้สุขภาพ
มากขึ้น นอกจากนี้มีข้อเสนอเกี่ยวกับการจัดการสมัคร โดยให้มีการเก็บมัดจำเพ่ือป้องกันการสละสิทธิ์โดย
ไม่รับผิดชอบ 
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6. สรุปค่าใช้จ่ายในการดำเนินงานโครงการฯ  (แยกตามหมวดค่าใช้จ่าย) 
งบประมาณท่ีได้รับการจัดสรร 

6.1 ค่าตอบแทน 12,900 บาท 
     1) วิทยากรบรรยาย  

- วิทยากรภายนอก 2 คน 
(500 บาท x 1 วัน x 2 ครั้ง x 2 คน x 3 ชั่วโมง) 
- วิทยากรภายใน 1 คน 
(300 บาท x 1 วัน x 2 ครั้ง x 1 คน x 3 ชั่วโมง) 
     2) วิทยากรกลุ่ม  
- วิทยากรภายนอก 1 คน 
(500 บาท x 1 วัน x 2 ครั้ง x 1 คน x 3 ชั่วโมง) 
- วิทยากรภายใน 3 คน 
(300 บาท x 1 วัน x 2 ครั้ง x 3 คน x 3 ชั่วโมง) 
     3) ค่าตอบแทนปฏิบัตินอกเวลาราชการ 
(350 บาท x 2 วัน x 2 คน) 

6.2 ค่าใช้สอย 18,200 บาท 
     1) ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม (จัดอบรม) 

(40 บาท x 2 มื้อ x 1 วัน x 2 ครั้ง x 50 คน) 
     2) ค่าอาหารกลางวัน (จัดอบรม)  

(80 บาท x 1 มื้อ x 1 วัน x 2 ครั้ง x 50 คน) 
     3) ค่าสถานที่ในการจัดโครงการ/ค่าบริการ  

ห้องฝึกอบรม พร้อมอุปกรณ์โสตทัศน์  
(2,200 บาท x 2 ครั้ง) 

6.3 ค่าวัสดุ 5,200 บาท 
ค่าวัสดุอุปกรณ์ในการจัดฝึกอบรม 
(65 บาท x 40 คน x 2 ครั้ง) 

รวมงบประมาณท่ีใช้จริง 36,300 บาท 
 

สรุปผลการด าเนินโครงการฯและข้อเสนอแนะ  
 การเตรียมการและจัดกิจกรรมทั้ง 2 วัน เป็นไปด้วยความเรียบร้อย โดยมีผู้เข้าร่วมกิจกรรมรวม 
56 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีความหลากหลายด้านอายุ การศึกษา และอาชีพ ผู้เข้ารับการอบรมมี
ความคาดหวังทั้งด้านความรู้ ประสบการณ์ ขณะที่บางคนไม่มีความคาดหวังใด เมื่อเข้ารับการอบรม พบว่า 
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ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีความพึงพอใจกับการเข้ารับการอบรม และได้รับประโยชน์ทั้งด้านความรู้ 
ประสบการณ์ ตลอดจนความผ่อนคลายและความประทับใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมนี้  
 

ปัญหาและอุปสรรค  
 เนื่องจากหัวข้อการอบรมยังเป็นเรื่องใหม่ในประเทศไทย ทำให้มีผู้สนใจและต้องการสมัครเพ่ือเข้า
รับการอบรมจำนวนมาก ทำให้ระบบการรับสมัครตามจำนวนที่กำหนดไว้เต็มอย่างรวดเร็ว ส่งผลให้ผู้ที่เห็น
ข้อมูลประชาสัมพันธ์ช้าไม่สามารถลงทะเบียนได้ทัน แนวทางแก้ไขจึงต้องจัดให้มีผู้เข้าร่วมฯ สำรอง  
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ภาคผนวก   

 

ภาคผนวก ก : แบบสรุปรายงานผลการดำเนินโครงการ 

ภาคผนวก ข : บันทึกข้อความและคำสั่งต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการดำเนินงานโครงการฯ 

ภาคผนวก ค : เนื้อหาหรือเอกสารประกอบการบรรยาย 

ภาคผนวก ง :  ภาพกิจกรรมการดำเนินงานโครงการฯ 

ภาคผนวก จ : ตัวอย่างแบบประเมินโครงการฯ 

ภาคผนวก ฉ : รายชื่อ/ที่อยู่ที่สามารถติดต่อได้ของผู้เข้ารับบริการวิชาการโครงการ… 
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(ภาคผนวก ก.) 

แบบฟอร์มสรุปการด าเนินโครงการบริการวิชาการแก่สังคม ของ มสธ. 
 

ชื่อโครงการ การอาบป่า: การเชื่อมโยงกับธรรมชาติเพื่อพัฒนาสุขภาวะองค์รวม 
อย่างยั่งยืนในจังหวัดนนทบุรี   

ชื่อโครงการ (ภาษาอังกฤษ) Forest Bathing: Connecting with Nature to Promote 
Sustainable Holistic Well-being in Nonthaburi Province 

 

สัญญาเลขที่ 8/2568 
ผู้รับผิดชอบโครงการ รองศาสตราจารย์ ดร. รชพร จันทร์สว่าง 

 
1. ความส าคัญของโครงการ 

 ในยุคปัจจุบัน ผู้คนต้องเผชิญกับความเครียดและการใช้ชีวิตที่ห่างไกลจากธรรมชาติ ส่งผล
กระทบต่อสุขภาวะทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ การจัดกิจกรรมที่เชื่อมโยงกับธรรมชาติจะ
ช่วยฟื้นฟูความสมดุลในชีวิตและสร้างความตระหนักถึงคุณค่าของธรรมชาติ อีกทั้งยังส่งเสริมการพัฒนาที่
ยั่งยืนผ่านการเรียนรู้และปฏิบัติจริง โดยนำแนวคิดการอาบป่า (Forest Bathing) ซึ่งเกิดจากความเชื่อใน
ประเทศญี่ปุ่นที่ถูกพัฒนาจนกลายเป็นทฤษฏีที่มีการพิสูจน์ได้ถึงผลที่เกิดขึ้นทางวิทยาศาสตร์ และมีการ
เผยแพร่ไปในหลายประเทศทั่วโลก การอาบป่าเป็นแนวคิดค่อนข้างใหม่ในสังคมไทย ซึ่งมีความเป็นมาและ
วัฒนธรรมที่แตกต่างกัน สำหรับชาวญี่ปุ่น การอาบป่าเป็นความตระหนักถึงการออกไปเดินเล่นและอยู่
ท่ามกลางธรรมชาติ ในช่วงต้น ค.ศ. 1980 ชาวญี่ปุ่นอาบป่าโดยใช้เวลาออกไปเดินสัมผัสกับธรรมชาติของ
ป่าไม้ตามสัญชาติญาณที่ต้องการเห็นความสวยงามและความเขียวขจีตามธรรมชาติ ตลอดจนความเชื่อ
ดั้งเดิมจากลัทธิชินโตว่าเทพเจ้าสถิตอยู่ในสรรพสิ่งตามธรรมชาติ น ค.ศ.2004 เริ่มมีผลการศึกษาทาง
วิทยาศาสตร์ พบว่า การอาบป่าส่งผลกระทบเชิงบวกต่อร่างกายมนุษย์ คุณประโยชน์ของการอาบป่า จึง
ได้รับการพัฒนาต่อยอดเป็นกิจกรรมป่าบำบัด (Forest Therapy) ซึ่งมีผลรับรองในเชิงวิทยาศาสตร์ยืนยัน
จากทั้งในประเทศญี่ปุ่น และระดับนานาชาติ ประกอบกับการบำบัดในแนวทางต่างๆ เช่น ธรรมชาติบำบัด 
(Nature Therapy) สวนบำบัด (Garden Therapy) ซึ่งมีงานวิจัย พบว่า ส่วนหนึ่งของการขาดสมดุลทั้ง
ทางร่างกายและทางจิตใจของมนุษย์มาจากการขาดธรรมชาติ (Nature Deficit) การอาบป่าจึงเป็น
กิจกรรมทางเลือกหนึ่งของผู้ที่ขาดสมดุลเชิงสุขภาวะทางร่างกายและจิตใจ อีกการอาบป่ายังสามารถเป็น
กิจกรรมที่นำไปต่อยอดในหลายมิติต่างๆ โครงการนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมการพัฒนาสุขภาวะองค์
รวมแก่ประชาชนในจังหวัดนนทบุรี โดยการเชื่อมโยงกับธรรมชาติใกล้ตัวผ่านรูปแบบการใช้ธรรมชาติ
บำบัดในการส่งเสริมสุขภาพองค์รวม เพื่อมุ่งสู่ความยั่งยืน (sustainability) และการจัดการสิ่งแวดล้อม 
การจัดการทรัพยากร และการพัฒนาที่ยั่งยืน ตลอดจนส่งเสริมสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีของประชาชน
ในจังหวัดนนทบุรี 
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2.     วัตถุประสงค์ 
2.1 เพ่ือส่งเสริมแนวคิดการเชื่อมโยงกับธรรมชาติผ่านประสาทสัมผัส 
2.2 เพ่ือเผยแพร่ความรู้การจัดกิจกรรมอาบป่า 
2.3 เพ่ือประยุกต์แนวทางการอาบป่ากับสุขภาพภาวะแบบองค์รวมอย่างยั่งยืน   

 
3.     กลุ่มเป้าหมาย   
           1) ประชาชนทั่วไปในเขตจังหวัดนนทบุรี 
        2) ผู้ประกอบธุรกิจบริการสุขภาพหรือบริการท่องเที่ยว 
   3) ผู้สนใจทั่วไป   
 
4.     ขั้นตอนและวิธีการด าเนินงาน 

ผลผลิต / ตัวชี้วัด  
หน่วย
นับ 

ปีงบประมาณ พ.ศ. 2568 
ไตรมาสที่ 

1 
(ต.ค.-ธ.ค.) 

ไตรมาสที่ 
2 

(ม.ค. – 
มี.ค.) 

ไตรมาสที่ 3 
(เม.ย. – 
มิ.ย.) 

ไตรมาสที่ 
4 

(ก.ค. – 
ก.ย.) 

ผลผลิตที่ 1: ประชาชนและผู้ประกอบการมีการพัฒนาความรู้แนวคิดการอาบป่าเพื่อใช้ในการส่งเสริมสุข
ภาวะองค์รวม 
ก ิจกรรมท ี่ 1 อบรมเช ิงปฏ ิบ ัต ิการใน
ความรู้เรื่องการเชื่อมโยงกับธรรมชาติผ่าน
แนวคิดการอาบป่า 

ครั้ง   1  

ก ิจกรรมท ี่ 2 อบรมเช ิงปฏ ิบ ัต ิการใน
ความรู้เรื่องธรรมชาติกับสุขภาวะองค์รวม
อย่างยั่งยืนผ่านกิจกรรมสัมผัสธรรมชาติ 
 

ครั้ง   1  

 
5.     ผลการด าเนินงาน  
5.1  สาระเนื้อหาวิชาการ/ความรู้ 

• การอาบป่ากับสุขภาวะองค์รวม 

• สติที่ส่งผลต่อความเครียด 

• ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเครียด 

• ระบบประสาท 

• ฮอร์โมนความสุข  
• ไฟทอนไซต์  
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• การส่ือความหมายกับธรรมชาติ  
• การใช้ผัสสะผ่านส่ิงรอบตัว 

• การบันทึกธรรมชาติ 

• การเขียนการ์ดธรรมชาติ 

 
5.2 ผลการดำเนินงานตามตัวชี้วัด 

6.    ผู้รับบริการ/หน่วยงาน ได้รับความรู้/ประโยชน์ ดังนี้ 
1. ประชาชนในจังหวัดนนทบุรีมีความรู้เกี่ยวกับการนำธรรมชาติมาประยุกต์ใช้เพ่ือประโยชน์เชิง
สุขภาวะ 

แก่ตนเอง ครอบครัว และชุมชนอย่างยั่งยืน 
2. ประชาชนในจังหวัดนนทบุรีมีทักษะในการนำธรรมชาติมาประยุกต์ใช้เพื่อประโยชน์เชิงสุขภาวะแก่ 

ตนเอง ครอบครัว และชุมชนอย่างยั่งยืน 
3. ผู้ประกอบการบริการเชิงสุขภาพและท่องเที่ยวมีความรู้เกี่ยวกับการนำธรรมชาติมาประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนา 

ผลิตภัณฑ์บริการเชิงสร้างสรรค์อย่างยั่งยืน 
7.   สรุปโดยภาพรวม และความคิดเห็นของผู้รับบริการ  
 ผู้เข้าร่วมโครงการการอาบป่า: การเชื่อมโยงกับธรรมชาติเพ่ือพัฒนาสุขภาวะองค์รวมอย่างยั่งยืน
ในจังหวัดนนทบุรี ในวันที่ 15 และ 22 มิถุนายน 2568 ได้รับความรู้ด้านการอาบป่ากับสุขภาวะองค์รวม 
ความเครียด และการผ่อนคลายร่างกายและจิตใจจากการอาบป่า มีประสบการณ์และพัฒนาทักษะการ
เชื่อมโยงกับธรรมชาติรอบตัวผ่านผัสสะ และการอาบป่าในพ้ืนที่สีเขียวในเมือง ผลการดำเนินงานใน

     ตัวชี้วัด หน่วยนับ 

รวมทั้งสิ้น 

เป้าหมาย 

ผลการ
ด าเนินการ 

ผลผลิต (Output) 

 1. เชิงปริมาณ :    จำนวนผู้เข้ารับบริการ คน 40  56  

 2. เชิงคุณภาพ :  ร้อยละความพึงพอใจของผู้เข้ารับบริการในกระบวนการ
ให้บริการ ร้อยละ 86  90 

 3. เชิงเวลา :  ร้อยละของโครงการ/กิจกรรมที่แล้วเสร็จตามระยะเวลาที่
กำหนด 

ร้อยละ 100 100  

 4. เชิงต้นทุน :  ต้นทุน/คา่ใช้จ่ายของการให้บริการวิชาการแก่สังคมตาม
งบประมาณ บาท 36,300 36,300 

ผลลัพธ์  (Outcome) 

1.  เชิงปริมาณ : ร้อยละของผู้เข้ารับบริการนำความรู้ไปใช้ประโยชน์ 
 

ร้อยละ 

 

80 95 

2.  เชิงคุณภาพ : ร้อยละความพึงพอใจของผู้เข้ารับบริการโครงการวิชาการ
แก่สังคม 

ร้อยละ 80 
95 
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ภาพรวมแสดงให้เห็นว่า โครงการได้รับการตอบรับที่ดีจากผู้เข้าร่วมโครงการโดยตัวชี้วัดที่ได้จากการ
ประเมินสูงกว่าเป้าหมายที่วางไว้ทั้งด้านคุณภาพแลปริมาณ รวมทั้งในด้านขอบเขตระยะเวลาในการ
ดำเนินงาน สามารถเสร็จสิ้นภายในเวลาที่กำหนด  
 

...................................................................................................... 
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ภาคผนวก ข   
สำเนาบันทึกข้อความเกี่ยวกับตัวบุคคล  หนังสือเชิญ และคำสั่งต่างๆ ที่เก่ียวข้องกับการดำเนินงาน

โครงการฯ   
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ภาคผนวก ค   
เนื้อหาหรือเอกสารประกอบการบรรยาย 
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ภาคผนวก ง   
ภาพกิจกรรมการดำเนินงานโครงการฯ  
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ภาพการดำเนินงานวันที่ 15 มิถุนายน 2568 
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ภาพวันที่ 22 มิถุนายน 2568 
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ภาคผนวก จ  
ตัวอย่างแบบประเมินโครงการฯ (แบบสอบถาม) 
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ภาคผนวก ฉ   
รายชื่อ / ที่อยู่ที่สามารถติดต่อได้ของผู้เข้ารับบริการวิชาการโครงการ 
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