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บทท่ี 1  

บทน ำ 
 

 

1.1  ควำมส ำคัญของปัญหำกำรวิจัย  

 

การอาบป่า (Forest Bathing) เป็นกิจกรรมที่เริ่มเกิดขึ้นเป็นครั้งแรกในประเทศญี่ปุ่น แต่แนวคิด

นี้ยังเป็นเรื่องค่อนข้างใหม่ในสังคมไทย ซึ่งมีความเป็นมาและวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน การศึกษาวิจัยเรื่องการ

อาบป่าในประเทศไทยจึงแทบจะยังไม่เคยเกิดขึ้น โดยเฉพาะในมิติที่เชื่อมกับการท่องเที่ยว แนวคิดการอาบป่า

เกิดขึ้นเมื่อชาวญี่ปุ่นตระหนักถึงการออกจากบ้านไปเดินเล่นอยู่ท่ามกลางธรรมชาติ Dr. Qing Li (2018) 

กล่าวว่า ในช่วงต้น ค.ศ. 1980 ชาวญี่ปุ่นอาบป่าโดยใช้เวลาออกไปเดินสัมผัสกับธรรมชาติของป่าไม้ 

ตามสัญชาติญาณที่ต้องการเห็นความสวยงามและความเขียวขจีตามธรรมชาติ ตลอดจนความเชื่อดั้งเดิม

จากลัทธิชินโตว่าเทพเจ้าสถิตอยู่ในสรรพสิ่งตามธรรมชาติ  ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของยามาโมโตะ  

ทัตสึทากะ (2564: 153) อธิบายถึง ความผูกพันและความศรัทธาของชาวญี่ปุ่นต่อธรรมชาติ เช่น ก้อนหิน 

ต้นไม้ ป่าไม้ และต้นน้้า ที่ท้าให้บางครั้งชาวญี่ปุ่นจะแสดงความเคารพหรือขอบคุณต่อธรรมชาติรอบตัว 

โดยอัตโนมัติ เนื่องจากเกรงกลัวโดยสัญชาติญาณว่าธรรมชาตินั้นเปรียบเสมือนต้นก้าเนิดของพระเจ้า  

การอาบป่า ถูกเรียกเป็นครั้งแรก ใน ค.ศ. 1982 เมื่อนาย Tomodahide Akiyama 

ผู้อ้านวยการส้านักงานเกษตร ป่าไม้ และประมง โดยใช้ค้าในภาษาญี่ปุ่นว่า Shinrinyoku (ชินรินโยคุ)  

ซึ่งแปลว่า การอาบป่า (Li, 2018; Miyazaki, 2018; ศิริพงษ์ โทหนองตอ, 2562) เนื่องจากในช่วงเวลานั้น 

คนญี่ปุ่นส่วนใหญ่มีชีวิตอยู่ท่ามกลางการท้างานที่เคร่งเครียด เร่งรีบ และกดดัน ขณะที่อัตราความก้าวหน้า 

ของเทคโนโลยีมีการเติบโตอย่างรวดเร็วจนส่งผลต่อสมดุลในชีวิต ท้าให้ความต้องการที่จะกลับสู่วิถีชีวิต

เรียบง่ายและได้รับการเยียวยาจากธรรมชาติ กลายเป็นจุดเริ่มต้นให้รัฐบาลค้นหาหนทางสร้างเสริมสุข

ภาวะของคนญี่ปุ่น โดยเฉพาะผู้ที่อาศัยอยู่ในเมืองใหญ่ แนวคิดการอาบป่าจึงถูกเลือกให้เป็นแนวทางหนึ่ง

ในการฟ้ืนฟูสุขภาพของคนญี่ปุ่น และยังเป็นโครงการที่ถูกพัฒนาขึ้นเพ่ือปกป้องผืนป่า โดยภาครัฐมี

แนวคิดว่า หากคนญี่ปุ่นได้รับการสนับสนุนให้เดินทางไปเยี่ยมชมป่าไม้มากขึ้น จะท้าให้เกิดความรู้สึก

ตระหนักในคุณค่าและต้องการทีจ่ะปกป้องเพ่ืออนุรักษ์ผืนป่าต่อไป (Li, 2018) อย่างไรตาม ถึงแม้ว่าการอาบป่า 

หรือการอยู่ใกล้กับธรรมชาติจะส่งผลดีต่อร่างกายและจิตใจ แต่ในช่วงของการเริ่มต้น แนวคิดการอาบป่า 

ยังไม่มีงานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ใด ๆ ที่จะพิสูจน์ถึงความสัมพันธ์ระหว่างป่าไม้กับสุขภาพของมนุษย์อย่าง

จริงจัง จนกระทั่ง พ.ศ. 2547 เริ่มมีผลการศึกษาทางวิทยาศาสตร์ที่แสดงให้เห็นว่า การอาบป่าส่งผลกระทบ

เชิงบวกต่อร่างกายมนุษย์ เช่น ช่วยในการไหลเวียนของโลหิต ช่วยลดความดันโลหิต ช่วยท้าให้อัตราการเต้น

ของหัวใจเป็นปกติ ช่วยให้นอนหลับสบาย ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันแก่ร่างกาย ช่วยลดระดับฮอร์โมนคอร์ติซอล 

และอะดรีนาลีนในร่างกาย และช่วยเพ่ิมเซลล์ที่เป็นตัวท้าลายเซลล์มะเร็งในเม็ดเลือดขาว เป็นต้น นอกจากนี้ 

 



2 

การอาบป่ายังส่งผลต่อจิตใจมนุษย์ เช่น ช่วยลดความเครียด ช่วยลดความวิตกกังวล แก้โรคซึมเศร้า และท้าให้

เกิดการพัฒนาความคิด เป็นต้น (Li, et al., 2007; Li, 2018; Miyazaki, 2018; Song, et al., 2013) 

คุณประโยชน์ของการอาบป่าดังกล่าวได้รับการพัฒนาต่อยอดเป็นกิจกรรมป่าบ้าบัด ซึ่งมีผลรับรองในเชิง

วิทยาศาสตร์ยืนยันจากทั้งในประเทศญี่ปุ่น และจากความร่วมมือในระดับนานาชาติ การศึกษาวิจัย

เกี่ยวกับการอาบป่าจึงมีการขยายตัวอย่างรวดเร็ว ท้าให้แนวคิดการอาบป่าถูกเผยแพร่ออกไปยังประเทศ

ต่างๆ ทั่วโลก และเมื่อผู้คนในประเทศต่างๆ เหล่านั้นเริ่มรับรู้และมีประสบการณ์ในกิจกรรมอาบป่า 

ประกอบกับการน้าแนวคิดการอาบป่าไปผสมผสานกับความรู้ ความเชื่อ และศาสตร์ดั้งเดิมของแต่ละ

วัฒนธรรม ซึ่งมักจะมีรากฐานเชื่อมโยงกับธรรมชาติเป็นทุนดั้งเดิมอยู่แล้ว ท้าให้เกิดการต่อยอดกิจกรรม

อาบป่าตามแนวทางของประเทศต่างๆ เช่น เกาหลีใต้ จีน สหรัฐอเมริกา สวีเดน อังกฤษ และออสเตรเลีย 

เป็นต้น (Kotte et.al., 2019) ตัวอย่าง สมาคมในประเทศสหรัฐอเมริกา คือ Association of Nature & 

Forest Therapy Guides & Programs (2020) ได้มีการจัดกิจกรรมอาบป่าเชื่อมโยงกับการส่งเสริมการ

ใช้ชีวิตกลางแจ้งเพ่ือเกิดการใกล้ชิดธรรมชาติมากขึ้น จนเกิดกระแสใหม่ของการบ้าบัดในแนวทางต่างๆ 

อาทิ ธรรมชาติบ้าบัด (Nature Therapy) ที่ช่วยในการเยียวยาจิตใจของผู้ป่วยและผู้อยู่ในภาวะซึมเศร้า 

ท้าให้คนเหล่านั้นได้รับประโยชน์จากธรรมชาติทั้งทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งต่อมามีงานวิจัยทั้งจากโลก

ตะวันตกและตะวันออก พบว่า ส่วนหนึ่งของการขาดสมดุลทั้งทางร่างกายและทางจิตใจของมนุษย์มาจาก

การขาดธรรมชาติ (Nature Deficit) ริชาร์ด ลุฟว์ (2563) ได้อธิบายถึง โรคขาดธรรมชาติ หรือโรค

บกพร่องจากธรรมชาติ ในหนังสือ เด็กคนสุดท้ายในป่า (Last Child in the Woods) ระบุถึงการห่างไกล

จากธรรมชาติก่อให้เกิดความไม่มั่นคงทางจิตใจและอาการอ่ืน ๆ ที่มาจากสาเหตุเดียวกันทั้งต่อเด็กและ

ผู้ใหญ่ในยุคปัจจุบัน เนื่องจากมนุษย์จ้าเป็นต้องได้รับสารอาหาร จุลชีพ รวมถึงพลังงานต่างๆ จากธรรมชาติ 

แต่เมื่อมนุษย์ขาดสิ่งเหล่านี้ไปท้าให้เกิดการเสียสมดุลที่อาจจะท้าให้เกิดอาการเจ็บป่วยทางร่างกายหรือ

ทางใจได้ (กฤตยา ศรีสรรพกิจ, 2563) งานชิ้นนี้ยังสอดคล้องกับแนวคิดดั้งเดิมในอดีตของฮิปโปเครติสที่

กล่าวว่า มนุษย์เรายิ่งห่างไกลจากธรรมชาติมากเท่าใด ก็ยิ่งเข้าใกล้ความเจ็บปวดมากขึ้นเท่านั้น (ยามาโมโตะ 

ทัตสึทากะ, 2564)   

แนวคิดการอาบป่านั้นสามารถสร้างคุณประโยชน์ให้กับมนุษย์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ และยัง

สามารถสร้างประโยชน์แก่ชุมชนในด้านเศรษฐกิจ เช่น การสร้างรายได้ การสร้างงาน และการกระจายรายได้

ในชุมชน ด้านสังคม เช่น การสร้างความร่วมมือกันในชุมชน และการสร้างความเข้าใจอันดีระหว่างผู้มาเยือน

และเจ้าบ้าน และด้านสิ่งแวดล้อม เช่น การส่งเสริมให้เกิดการตระหนักถึงคุณค่าของป่าไม้และระบบนิเวศของ

ชุมชน เกิดกระบวนการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ การเพ่ิมเติมพ้ืนที่ป่าไม้  นอกจากนี้ป่าไม้ซึ่งเป็นทรัพยากร

พ้ืนฐานของการท่องเที่ยวเชิงธรรมชาติ พ้ืนที่ป่าของประเทศไทยที่มีความหลากหลายเป็นองค์ประกอบส้าคัญ

ในการสร้างสรรค์กิจกรรมรูปแบบต่าง ๆ ดังนั้น หากมีการศึกษา วางแผน ออกแบบ และส่งเสริมแนวคิดการ

อาบป่าเพ่ือการท่องเที่ยวในประเทศไทย นอกจากจะก่อให้เกิดการสร้างผลิตภัณฑ์การท่องเที่ยวใหม่ที่มี

ศักยภาพสูงและมีประโยชน์โดยตรงกับวงการการท่องเที่ยวของประเทศแล้ว ยังก่อให้เกิดคุณค่าในมิติของ

เศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อมต่อชุมชนในพ้ืนที่ โดยเฉพาะพ้ืนที่ซึ่งอยู่ห่างไกล (Remote area) ซึ่งเป็น 
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อีกหนึ่งช่องทางในการส่งเสริมให้เกิดรายได้ต่อชุมชนที่ห่างไกลการพัฒนา รวมทั้งยังสร้างความตระหนักและ

การรับรู้ต่อคุณค่าของป่าจากเจ้าของพ้ืนที่เช่นกัน  

ส้าหรับในประเทศไทย กิจกรรมอาบป่าเพ่ิงอยู่ในระยะเริ่มต้น โดยที่ผ่านมาศูนย์ศึกษาและ

เสริมสร้างศักยภาพการจัดการทรัพยากรเพ่ือท้องถิ่น (The Capacity Building and Study Center for 

Community-Based Resources Management: CRC) สาขาวิชาเกษตรศาสตร์และสหกรณ์ มหาวิทยาลัย 

สุโขทัยธรรมาธิราช ตระหนักถึงความส้าคัญของกิจกรรมอาบป่าและเล็งเห็นถึงคุณค่าในการศึกษาเพ่ือ

พัฒนากิจกรรมอาบป่าอย่างจริงจัง จึงจัดงานเสวนาวิชาการ เรื่อง “การอาบป่า (Forest Bathing) เพ่ือ

ชีวิต สุขภาวะ และสิ่งแวดล้อม” ในวันที่ 2 กันยายน 2562 และผลจากงานเสวนาฯ ดังกล่าว พบว่า 

ปัจจุบันมีบุคคลและหน่วยงานที่ให้ความสนใจ ศึกษาหาความรู้ และริเริ่มจัดกิจกรรมอาบป่าบ้างแล้ว เช่น  

อุทยานแห่งชาติที่มีการจัดเตรียมสถานที่และเส้นทางที่สามารถใช้ส้าหรับกิจกรรมอาบป่า ป่าครอบครัว 

PANDA CAMP อ้าเภอบ้านไร่ จังหวัดอุทัยธานี ซึ่งมีความร่วมมือกับกลุ่มคนญี่ปุ่นที่เรียกตัวเองว่า 

Institute of Nature and Culture History Japan (INCH Japan) ซึ่งเป็นกลุ่มผู้แสวงหาผู้ที่สนใจในการ

อาบป่าและตั้งใจท้างานขับเคลื่อนการอาบป่าอย่างจริงจัง โดยป่าแห่งนี้ยังเปิดกิจกรรมรับนักท่องเที่ยวที่สนใจ

ศึกษาธรรมชาติและเรียนรู้เกี่ยวกับกิจกรรมอาบป่า บริษัทน้าเที่ยว TrekkingThai มีการจัดน้าเที่ยวแบบ

เช้าไปเย็นกลับ ส้าหรับนักท่องเที่ยว เพ่ือร่วมกิจกรรมอาบป่าในบริเวณพ้ืนที่ชายป่า จังหวัดนครนายก 

ศูนย์เรียนรู้ป่าวังจันทร์ โดยสถาบันปลูกป่าและระบบนิเวศ การปิโตรเลียมแห่งประเทศไทย (ปตท.) 

จังหวัดระยอง มีการจัดกิจกรรมอาบป่าส้าหรับผู้บริหารระดับสูงและขยายการให้บริการในเวลาต่อมา 

และกลุ่มอาบป่า จังหวัดกาญจนบุรี เป็นเครือข่ายอาบป่าแห่งแรกในประเทศไทยที่เกิดจากการร่วมมือกัน

ของผู้ประกอบการที่พัก ป่าชุมชน และการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ส้านักงานจังหวัดกาญจนบุรี ไดจ้ัด

กิจกรรมส่งเสริม แลกเปลี่ยนเรียนรู้ และอบรมให้ความรู้เรื่องกิจกรรมอาบป่าแก่สมาชิกในเครือข่าย 

ตลอดจนผู้ประกอบการท่องเที่ยวหรือบุคคลที่สนใจกิจกรรมอาบป่า เพ่ือน้าไปให้บริการแก่นักท่องเที่ยว

ที่มาใช้บริการหรือมาท่องเที่ยวในโฮมสเตย์ รีสอร์ท และป่าชุมชน ดังนั้น การอาบป่าในประเทศไทยจึง

เป็นกิจกรรมทีเ่ริ่มได้รับความสนใจโดยเฉพาะกลุ่มของหน่วยงานที่เก่ียวกับกับการท่องเที่ยวเป็นหลัก ทั้งนี้ 

ในงานเสวนาฯ ยังพบว่า ผู้คนส่วนใหญ่ที่เข้าร่วมกิจกรรมบางส่วนมีการรับรู้ ความสนใจเกี่ยวกับกิจกรรม

อาบป่า แต่ยังไม่เคยมีประสบการณ์อาบป่ามาก่อน ท้าให้บางคนเกิดการตีความ และคาดหวังในมุมมองที่

แตกต่างกันตามประสบการณ์เดิมของแต่ละบุคคล ซึ่งมีความหลากหลายทั้งที่เหมือนกันและมองเห็นใน

มุมที่แตกต่างกันในหลายประเด็น การจัดงานเสวนาดังกล่าวจึงได้มีข้อเสนอให้ท้าการการศึกษาเรื่องการ

อาบป่าของประเทศไทยอย่างจริงจัง (ศูนย์ศึกษาและเสริมสร้างศักยภาพการจัดการทรัพยากรเพ่ือท้องถิ่น, 

2562)  

คนส่วนใหญ่จะสามารถรับรู้ถึงคุณประโยชน์ของการอาบป่าโดยอาศัยจากความรู้สึก สัญชาติ

ญาณ และประสบการณ์ส่วนบุคคล แตก่ารตีความเรื่องการอาบป่าอาจยังมีแตกต่างกัน  ดังนั้น เพ่ือให้เกิด

การส่งเสริมกิจกรรมอาบป่าในประเทศไทยในทิศทางเดียวกัน ผู้เข้าร่วมสัมมนาในครั้งนั้นจึงน้าเสนอ

ประเด็นที่สมควรพิจารณาและด้าเนินการต่อไป คือ การพัฒนามาตรฐาน การสร้างเครือข่าย และการสร้าง
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ฐานข้อมูลด้านการอาบป่า เพ่ือพัฒนาองค์ความรู้การอาบป่าในประเทศไทย และเสนอแนวทางการขับเคลื่อน

การอาบป่าของไทย 5 แนวทาง ได้แก่ การหานิยาม ความหมายและคุณค่าของการอาบป่าร่วมกัน การเชื่อมโยง

องค์ความรู้หลายมิติเข้ากับการจัดการเชิงสุขภาวะและมิติทางวัฒนธรรม การสร้างกลไกความร่วมมือใน

การขับเคลื่อนงานตั้งแต่ระดับพ้ืนที่ ระดับชุมชนไปถึงระดับชาติ โดยการศึกษาวิจัยควรร่วมกันระหว่าง

องค์กรผู้จัดกิจกรรมอาบป่ากับสถาบันวิชาการ ตลอดจนความร่วมมือระหว่างนักวิชาการ ชุมชนท้องถิ่น 

หน่วยงาน และองค์กรทั้งภาครัฐและเอกชน เพ่ือการสร้างองค์ความรู้เกี่ยวกับการอาบป่าของไทย รวมทั้ง

กระบวนการสื่อสารกับสังคม โดยให้มีการสร้างความรู้ความเข้าใจผ่านสื่อช่องทางต่างๆ และการรณรงค์

เพ่ือพัฒนาข้อเสนอเชิงนโยบายในเรื่องของการอาบป่าให้เกิดผลเป็นรูปธรรม ตั้งแต่ระดับชุมชนไปจนถึง

ระดับประเทศ ซึ่งจะน้าไปสู่เป้าหมายสูงสุดที่ผู้เข้าร่วมงานเสวนาส่วนใหญ่คาดหวัง คือ การเพ่ิมพ้ืนที่ป่าไม้

ในประเทศไทย 

การวิจัยครั้งนี้ จึงเริ่มต้นศึกษาแนวคิดการอาบป่าจากมุมมองด้านการท่องเที่ยว ซึ่งใน

ปัจจุบันพบว่ามีผู้ให้บริการกิจกรรมอาบป่าเพียงไม่กี่ราย และในจ้านวนเพียงไม่กี่รายนี้ มีการออกแบบ

กิจกรรมอาบป่าในแนวทางที่แตกต่างกันตามความรู้ ประสบการณ์ และความถนัด ท้าให้รูปแบบการ  

อาบป่าเพ่ือการท่องเที่ยวในประเทศไทยยังไม่มีรูปแบบที่ชัดเจน ในขณะที่ความสนใจของผู้คนทั่วไปและ

นักท่องเที่ยวมีเพ่ิมมากขึ้น โดยเฉพาะภายหลังที่สถานการณ์แพร่ระบาดของโรคไวรัสโคโรนา 2019  

(โควิด-19) เกิดขึ้นมาระยะหนึ่ง มาตรการการรักษาความปลอดภัยซึ่งจ้ากัดให้ผู้คนส่วนใหญ่ต้องใช้ชีวิต  

อยู่ในบ้าน ส่งผลให้ผู้คนบางส่วนโหยหาธรรมชาติและต้องการออกเดินทางท่องเที่ยว อีกทั้งรูปแบบของ

กิจกรรมการอาบป่ายังสอดคล้องกับการท่องเที่ยววิถีใหม่ที่ ให้ความส้าคัญกับสุขอนามัยระหว่างการ

เดินทางท่องเที่ยว ดังนั้น การอาบป่าจึงเป็นกิจกรรมหนึ่งที่ควรได้รับการส่งเสริมเพ่ือเป็นทางเลือกใน

รูปแบบของการท่องเที่ยวเชิงสร้างสรรค์ที่ออกแบบให้นักท่องเที่ยวมีโอกาสกลับมาใกล้ชิดธรรมชาติ และ

เพ่ือให้เกิดการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนาการอาบป่าเพ่ือการท่องเที่ยวในประเทศไทย ตามพ้ืนฐาน 

แนวคิด และในบริบทของประเทศไทย ซึ่งมีลักษณะเฉพาะของพ้ืนที่ป่าไม้ ประวัติความเป็นมา ความเชื่อ 

รูปแบบการด้าเนินชีวิต และขนมธรรมเนียมที่แตกต่างจากพ้ืนฐานการอาบป่าของประเทศญี่ปุ่นและ 

ประเทศอ่ืนในโลก  

 

1.2 วัตถุประสงค์กำรวิจัย  

 

1.2.1 เพื่อวิเคราะห์ความหมายและคุณค่าของการอาบป่าที่เชื่อมโยงกับการท่องเที่ยว 

1.2.2 เพื่อถอดบทเรียนและพัฒนารูปแบบการอาบป่าเพ่ือการท่องเที่ยว 

1.2.3 เพ่ือเสนอแนะแนวทางส่งเสริมรูปแบบการอาบป่าเพ่ือการท่องเที่ยวส้าหรับประเทศไทย 
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1.3 ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ  

 

การวิจัยครั้งนี้จะก่อให้เกิดองค์ความรู้เรื่องการอาบป่าในประเทศไทยที่ชัดเจนขึ้น โดยการ

รวบรวม และจัดระเบียบข้อมูลเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับการอาบป่า ซึ่งจะเป็นพ้ืนฐานในการศึกษาวิจัย

เกี่ยวกับกิจกรรมอาบป่าต่อยอดในอนาคต ดังนี้ 

1.3.1  ได้แนวทางการประยุกต์ใช้กิจกรรมอาบป่าเพ่ือส่งเสริมการท่องเที่ยว 

1.3.2  ได้แนวทางการพัฒนาปัจจัยและพ้ืนที่ให้มีความเหมาะสมส้าหรับกิจกรรมอาบป่า 

1.3.3  ได้แนวทางการวางแผนเพ่ือส่งเสริมกิจกรรมอาบป่าในชุมชนเมืองและชนบทที่มี

ศักยภาพและมีทรัพยากรธรรมชาติที่เอ้ือต่อการอาบป่า 

1.3.4  ได้แนวทางการจัดกิจกรรมอาบป่าในบริบทของการท่องเที่ยวเพ่ือเป็นประโยชน์ต่อ

ผู้เกี่ยวข้องในอนาคต เช่น การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย องค์การปกครองส่วนท้องถิ่น ผู้ประกอบการ

ท่องเที่ยว และชุมชน เป็นต้น 

1.3.5 ได้แนวทางการสร้างเครือข่ายความร่วมมือระหว่างองค์กรผู้จัดกิจกรรมอาบป่ากับ

สถาบันการศึกษา นักวิชาการ ชุมชนท้องถิ่น ตลอดจนหน่วยงานและองค์กรทั้งภาครัฐและเอกชน  

เพ่ือสร้างองค์ความรู้เกี่ยวกับการอาบป่าของไทย 

 

1.4  นิยำมศัพท์เฉพำะ 

 

1.4.1 คุณค่ำของกำรอำบป่ำ (Forest bathing value) หมายถึง คุณประโยชน์และมูลค่า

ของกิจกรรมอาบป่าในมิติด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคม และด้านสิ่งแวดล้อม  

1.4.2 ประโยชน์ของกำรอำบป่ำ (Forest bathing benefit) หมายถึง สิ่งที่เป็นผลดีหรือ

ผลที่ได้รับต่อผู้ท้ากิจกรรมอาบป่า ซึ่งในงานวิจัยนี้แบ่งออกเป็น 2 ระดับ คือ ระดับบุคคล และระดับ

ชุมชน/สังคม   

1.4.3 กำรอำบป่ำที่เชื่อมโยงกับกำรท่องเที่ยว (Forest bathing connecting with 

tourism) หมายถึง กิจกรรมอาบป่าท่ีมีกระบวนการหรือขั้นตอนเข้าไปเป็นส่วนหนึ่งกับธรรมชาติระหว่าง

การเดินทางท่องเที่ยวในบรรยากาศที่เป็นป่าท่ามกลางธรรมชาติโดยเปิดผัสสะทั้ง 5 เพ่ือเชื่อมต่อกับ

ธรรมชาติรอบตัว 

1.4.4 กระบวนกรอำบป่ำ (Forest bathing facilitator) หมายถึง ผู้ที่ท้าหน้าที่แนะน้า  

ให้ความรู้ ความเข้าใจพ้ืนฐาน แนวความคิด และอ้านวยความสะดวกเกี่ยวกับกิจกรรมอาบป่า ตลอดจน

กระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเปิดประสาทสัมผัสเชื่อมโยงกับธรรมชาติ และมีส่วนร่วมในกิจกรรมตลอด

กระบวนการอาบป่า 
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1.5 ขอบเขตกำรวิจัย  

 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม ที่ให้ความส้าคัญกับกระบวนการออกแบบ

การวิจัยเป็นหลัก โดยมีขอบเขตการวิจัยดังนี้ 

1.5.1 ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ แบ่งข้ันตอนการด้าเนินการวิจัยออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้  

      ขั้นตอนที่ 1 เป็นขั้นตอนของการค้นหาชุดความรู้เกี่ยวกับความหมาย และคุณค่าของ

การอาบป่าที่เชื่อมโยงกับการท่องเที่ยว ใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ ประชากรกลุ่มเป้าหมายประกอบด้วย 

ผู้ทรงคุณวุฒิที่เกี่ยวข้องซึ่งเป็นผู้แทนจากหน่วยงานภาครัฐและเอกชน จ้านวน 12 ราย ใช้วิธีการคัดเลือก

แบบเฉพาะเจาะจง จากผู้ที่มีความรู้และประสบการณ์เกี่ยวกับการอาบป่า เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบ

สัมภาษณ์กึ่งโครงสร้างที่มีประเด็นค้าถามด้านทรรศนะเกี่ยวกับกิจกรรมอาบป่า คุณค่าของการอาบป่า 

นิยามของค้าว่าการอาบป่า ความเหมาะสมของกิจกรรมอาบป่ากับบริบทของประเทศไทย การน้ากิจกรรม

อาบป่ามาส่งเสริมในประเทศไทย ตลอดจนแนวคิดเกี่ยวกับการน้าการอาบป่ามาเชื่อมโยงเข้ากับกิจกรรม

การท่องเที่ยว ท้าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก 

    ขั้นตอนที่ 2 เป็นการใช้กระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม โดยน้าชุด

ความรู้ที่ได้จากขั้นตอนที่ 1 ไปด้าเนินการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม ส้าหรับพ้ืนที่ด้าเนินการ

ประกอบด้วย 4 พ้ืนที่ ได้แก่ 1) แพนด้าแคมป์ บ้านห้วยหนามตะเข้ อ้าเภอบ้านไร่ จังหวัดอุทัยธานี 2) ป่า

ชุมชนบ้านห้วยสะพานสามัคคี ต้าบลหนองโรง อ้าเภอพนมทวน จังหวัดกาญจนบุรี 3) ป่าธรรมชาติ บริเวณ

ริมล้าห้วยชายขอบอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ อ้าเภอเมือง จังหวัดนครนายก และ 4) ศูนย์เรียนรู้ป่าวังจันทร์ 

ต้าบลป่ายุบใน อ้าเภอวังจันทร์ จังหวัดระยอง ผู้ให้ข้อมูลและร่วมในกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมี

ส่วนร่วมในแต่ละพ้ืนที ่ได้แก่ กระบวนกร นักวิจัย ที่ปรึกษาโครงการวิจัย และผู้สังเกตการณ์ (รายละเอียด

ปรากฏในบทที่ 3 วิธีด้าเนินการวิจัย) และท้าการถอดบทเรียนจากทั้ง 4 พ้ืนที่โดยการวิเคราะห์/

สังเคราะห์ เพ่ือหาความสัมพันธ์และความแตกต่างของข้อมูลที่ได้ ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลตั้งแต่เดือน

พฤศจิกายน 2563-มีนาคม 2564 

   ขั้นตอนที่ 3 เป็นการน้าเสนอแก่นสาระจากผลการด้าเนินการในขั้นตอนที่ 1 และ 2 

พร้อมรับฟังแนวทางการส่งเสริมรูปแบบการอาบป่าเพ่ือการท่องเที่ยว ต่อเวทีสาธารณะด้วยการประชุม

ระดมสมอง/Focus group ในรูปแบบออนไลน์ ผ่านโปรแกรม ZOOM Meeting ซึ่งประกอบด้วย ผู้แทน

จากหน่วยงานภาครัฐ เอกชน ชุมชน และผู้ที่มีประสบการณ์ เกี่ยวกับกิจกรรมอาบป่า จ้านวน 16 ราย 

ผู้ประกอบการ เจ้าหน้าที่ภาครัฐ นักวิชาการที่เกี่ยวข้อง และผู้สนใจขอเข้าร่วมระดมสมองและแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นอีก จ้านวน 37 ราย รวมเป็น 53 ราย 

1.5.2 ขอบเขตด้ำนพื้นที่  

     จากการเสวนาวิชาการ เรื่อง “การอาบป่า” (Forest Bathing) เพ่ือชีวิต สุขภาวะ 

และสิ่งแวดล้อม เมื่อวันที่ 2 กันยายน 2562 โดยศูนย์ศึกษาและเสริมสร้างศักยภาพการจัดการทรัพยากร 

เพ่ือท้องถิ่น พบว่า ปัจจุบันมีบุคคลและหน่วยงานที่ให้ความสนใจ ศึกษาหาความรู้ และริเริ่มจัดกิจกรรม
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อาบป่าบ้างแล้ว เช่น PANDA CAMP ป่าครอบครัว อ้าเภอบ้านไร่ จังหวัดอุทัยธานี กลุ่มอาบป่า จังหวัด

กาญจนบุรี บริษัทน้าเที่ยว TrekkingThai และสถาบันปลูกป่า ปตท. โครงการป่าวังจันทร์ จังหวัดระยอง 

ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงพิจารณาเลือกพ้ืนที่ดังกล่าวทั้ง 4 แห่งเป็นพ้ืนที่ในการด้าเนินการวิจัย เนื่องจาก 

มีประสบการณ์ในการจัดกิจกรรมอาบป่ามาแล้ว  
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