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Abstract  
 “Forest Bathing” a miracle medicine for creative learning is a concept that incorporates nature therapy into 
the learning process. It involves engaging all five senses: sight, hearing, smell, taste, and touch, to connect with nature 
and become a part of it. This approach enhances learning by transforming both the body and mind through a process 
of natural cleansing that called “Forest Bathing” The forest bathing stimulates three parts of the brain: the executive 
area, the spatial network, and the default network. This helps alleviate stress, reduce depression, and erase negative 
memories, leading to improved mood, openness, and receptiveness to advice. As a result, learning improves, and 
positive behaviors are encouraged. Forest bathing also helps treat attention deficit hyperactivity disorder (ADHD), 
improving focus and attention span. It can incentive creativity and innovative thinking, 3 higher-level thinking skills 
such as problem-solving, critical thinking, and creative thinking. Additionally, forest bathing strengthens the immune 
system and increases the production of cancer-fighting cells, promoting overall health and well-being. It energizes 
the body and mind, enhancing learning and life experiences.   
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บทคัดย่อ  
 “อาบป่า” ยามหัศจรรย์ สร้างสรรค์การเรียนรู้  เป็นหนึ่งในทฤษฎีที่นําแนวคิดทาง  ธรรมชาติบําบัดมาผนวก 
กับกระบวนการเรียนรู้ ด้วยการเปิดประสาทสัมผัสทั้ง 5 คือ 1) ตา การมองเห็น 2) หู การได้ยินเสียง 3) จมูก การดมกลิ่น 
4) ลิ้น การรับรู้รส และ 5) ผิวหนัง การสัมผัส โดยการใช้ชีวิตร่วมกับธรรมชาติหรือหลอมรวมเหมือนเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ 
เป็นการเพิ่มพลังการเรียนรู้ที่มุ่งเน้นการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจโดยวิธีการชําระล้างร่างกายและจิตใจด้วยธรรมชาต ิ
ที่เรียกว่า “การอาบป่า”ซึ่งธรรมชาติสามารถกระตุ้นการรับรู้ของสมอง 3 ส่วน คือ 1) สมองส่วนที่คิดวิเคราะห์สถานการณ์ 
(Executive Area) 2) สมองส่วนที่ทําหน้าที่ตอบสนองต่อสัญญาณจากประสาทสัมผัสจากสิ่งแวดล้อม (Spatial Network) และ 
3) สมองส่วนที่เกี่ยวข้องและเช่ือมโยงกับพฤติกรรม (Default Network) จึงช่วยบําบัดความเครียด ลดอาการซึมเศร้า ลบล้าง 
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ความทรงจําที่เลวร้าย ทําให้รู้สึกดีขึ้น มีการเปิดใจ ยอมรับปัญหาที่เกิดขึ้นและรับฟังคําแนะนํา ซึ่งส่งผลให้เกิดการเรียนรู้ดีขึ้น 
และตอบสนองต่อพฤติกรรมทางบวก และยังช่วยบําบัดโรคสมาธิสั้น (ADHD) ส่งผลให้เกิดสมาธิการเรียนรู้ไดย้าวนานข้ึน และยังเกดิ
แนวคิด (Idea) ดี ๆ มีความคิดสร้างสรรค์ ในการทํางานหรือการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ซึ่งเป็นกระบวนการที่เน้นความคิด
ระดับสูง 3 ประเภท คือ การแก้ปัญหา การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดสร้างสรรค์ ที่สามารถทํางานร่วมกันอย่างลงตัว 
นอกจากนี้ การอาบป่า ยังช่วยเสริมสร้างระบบเลือดและระบบภูมิคุ้มกันต่าง ๆ ของร่างกาย รวมทั้งเพิ่มเซลล์การต้านมะเร็ง ส่งผล
ให้มีสุขภาพดีและมีความสุข มีพลังในการเรียนรู้และการใช้ชีวิต 

ค าส าคัญ:  อาบป่า, ธรรมชาติบําบัด, พฤติกรรมทางบวก, ความคิดสร้างสรรค ์
 
บทน า  
 ในยุครุ่งเรืองของเทคโนโลยีและอินเทอร์เน็ต ผู้คนใช้เวลากับตนเองและอุปกรณ์สื่อสารหรือหน้าจอคอมพิวเตอร์มากข้ึน 
ใช้เวลากับวันหยุดพักผ่อนด้วยการดูโทรทัศน์ ท่องโลกอินเทอร์เน็ต และอยู่ในบ้านมากกว่านอกบ้าน แม้จะออกมานอกบ้านก็ต้องใช้
อุปกรณ์สื่อสารและอินเทอร์เน็ต จ้องแต่การรับรู้ข้อมูลข่าวสารจากโทรศัพท์มือถือที่เรียกกันว่า “สังคมก้มหน้า” ผลกระทบจากการ
ที่อยู่แต่ในบ้าน โดยพึ่งพาเทคโนโลยีเพียงอย่างเดียว ไม่ออกไปสัมผัสธรรมชาตินอกบ้าน และปัญหาของเด็กและเยาวชนไทย 
ในปัจจุบันมีความรุนแรงและซับซ้อนมากขึ้น โดยเฉพาะในวัยเรียนระดับประถมศึกษาจากสถานการณ์ที่เสนอผ่านสื่อต่าง ๆ บ่งบอก
ว่าเด็กไทยมีพฤติกรรมรุนแรงและสภาวะจิตเบี่ยงเบนเพิ่มขึ้น (Department of Mental Health, 2019) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Maneesaeng (2018) ได้ทําการสํารวจปัญหาพฤติกรรมของนักเรียนระดับอนุบาลและประถมศึกษาในโรงเรียนเขตชุมชน
มหาวิทยาลัยเวสเทิร์น โดยใช้แบบประเมิน SDQ ในเด็กอายุ 4-13 ปี เก็บข้อมูลจากครูและผู้ปกครองระหว่างเดือนมกราคม-
กุมภาพันธ์ 2560 พบว่ามีนักเรียนท่ีมีความเสี่ยงหรือมีปัญหาดา้นอารมณร์อ้ยละ 25 ด้านพฤติกรรมเกเรร้อยละ 16.6 ด้านพฤติกรรม
อยู่ไม่นิ่งร้อยละ 23.4 และด้านปัญหาความสัมพันธ์กับเพื่ อนร้อยละ18.7 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Lakneeyalawin & 
Wattanaburanont (2022) ได้ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะซึมเศร้าของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายพบว่า เพศ ความผูกพัน 
ในครอบครัว การติดอินเทอร์เน็ต และความแข็งแกร่งในชีวิต มีอิทธิพลต่อภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น ดังนั้นควรจัดกิจกรรมที่ส่งเสริม
ความสุข ลดปัญหาการติดอินเทอร์เน็ต เพิ่มพลังความแข็งแกร่งในชีวิต ส่งเสริมสุขภาพกายและจิตที่ดีให้กับนักเรี ยน และจาก
งานวิจัยของ Tosta & Jai-odton (2020) ได้ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความคิดสร้างสรรค์ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีพบว่าปัจจัย
หนึ่งนั้นคือ อารมณ์ เป็นลักษณะของความคิดความรู้สึกและการรับรู้ เข้าใจเชิงเหตุผลอาจแสดงออกในลักษณะความกังวลใจในการ
ทํางานอย่างเคร่งครัด อยู่ในกฎระเบียบมากเกินไป กลัวถูกรบกวน หรือกระทบกระเทือนทางอารมณ์ ความอายไม่กล้าแสดงออก 
ความท้อใจ ไม่มั่นใจ การแสดงความรู้สึกของตนเองออกมา การเห็นคุณค่าและเคารพตนเอง ความคิดสร้างสรรค์ไม่ใช่เพียงแค่เป็น
สิ่งที่ช่วยสะท้อนอารมณ์เท่านั้นยังช่วยสนับสนุนให้เกิดสุขภาพจิตที่ดี ความคิดสร้างสรรค์สร้างผลผลิตหรือความคิดซึ่งไม่เหมือนใคร 
ทําให้มนุษย์มีความรู้สึกดีกับตนเอง แสดงความรู้สึกของตนเองออกมาได้เห็นคุณค่าและเคารพตนเอง 
 “การอาบป่าหรือการใช้ธรรมชาติบําบัด” จากรายงานผลงานวิจัยค้นพบว่าสามารถช่วยฝึกสมาธิ ลดพฤติกรรมก้าวร้าว 
ส่งเสริมพฤติกรรมทางบวก ช่วยให้เราต่อสู้กับโรคเครียด บําบัดโรคซึมเศร้าและโรคอื่น ๆ ตามมา สร้างภูมิคุ้มกันโรค ลดความดัน
เลือด รวมทั้งเพิ่มเซลล์การต้านมะเร็ง ทําให้มีสุขภาพกายและสุขภาพใจที่ดี อารมณ์ดี ส่งผลให้มีความสุข และมีความคิดสร้างสรรค์ 
(Williams, 2017) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Sutheethorn (2021) ได้ศึกษาทบทวนงานวิจัยการอาบป่าในพื้นที่  ภูมิทัศน ์
เมืองโดยการใช้ธรรมชาติบําบัด ซึ่งมีการแนะนําให้ออกมาใช้เวลาอยู่กับธรรมชาติให้มากขึ้น สัมผัสและดื่มด่ํา เข้าถึงธรรมชาติ  
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อย่างแท้จริง โดยที่ไม่ถูกรบกวนจากเรื่องราวชีวิตประจําวันของคนอ่ืน ๆ ส่งผลให้มีสุขภาพกายและใจที่ดี สามารถสร้างภูมิคุ้มกันได้ 
และสอดคล้องกับ Cardoso (2020) ได้ศึกษาการอาบป่าของนักศึกษาในเมืองที่กดดันจากการเรียนและการใช้ชีวิตในเมืองพบว่า
การอาบป่าสามารถลดความเครียด สร้างความรู้สึกผ่อนคลาย และฟื้นฟูร่างกายและจิตใจได้ด้วยเช่นกัน  

 

วัตถุประสงค์  
 บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์หลักเพื่อนําเสนอแนวคิดทางธรรมชาติบําบัดในการสร้างสรรค์การเรียนรู้ เรียกว่า                    
“อาบป่า” ยามหัศจรรย์  

 
ประโยชน์ที่ได้รับ  
 "อาบป่า" หรือ Forest Bathing ไม่ใช่แค่การออกกําลังกาย ปีนเขา เดินป่า พักแรม ศึกษาเส้นทางธรรมชาติหรือใกล้ชิด
ธรรมชาติทั่วไป แต่เป็นการออกไปเดินเล่นท่ามกลางธรรมชาติ เข้าหาและใกล้ชิดกับธรรมชาติมากยิ่งขึ้น เป็นการแช่ตัวในธรรมชาติ
อย่างเต็มที่ เพื่อสัมผัสและเช่ือมต่อกับสิ่งแวดล้อมรอบตัว ผ่านการใช้ประสาทสัมผัสทั้งห้าอย่างเต็มที่  การทํากิจกรรมอาบป่า
สามารถนํามาประยุกต์ใช้ในการสร้างสรรค์การเรียนรู้ได้หลากหลายรูปแบบ เหมาะสําหรับกลุ่มคนทุกช่วงวัย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
สําหรับเด็กและเยาวชน ซึ่งบทความวิชาการนี้จะเป็นประโยชน์สําหรับผู้อ่านทั่วไปหรือนักวิชาการศึกษานําไปต่อยอดในการวางแผน
และพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับการอาบป่าท่ีเหมาะสมกับบริบทของสถานศึกษาได้ 
  
ขั้นตอนหรือวิธีการอาบป่า  
 การอาบป่า (Forest Bathing) มีขั้นตอนในการอาบป่าดังนี้  (Li, 2019; Plevin, 2019; Ivens , 2018; Hansen, Jones, 
& Tocchini, 2017) 

1. เลือกการอาบป่าที่ตรงกับเป้าหมาย เช่น ถ้าต้องการที่จะเพิ่ม NK CELL ที่ทําหน้าที่กําจัดเซลล์มะเร็ง แนะนําให้เป็น
การอาบป่า 3 วัน 2 คืน แต่ถ้าต้องการแค่ลดความเครียด และผ่อนคลาย แนะนําให้อาบป่าครึ่งวันหรือหนึ่งวัน ซึ่งอาจเป็นป่า  
ในสวนสาธารณะใกล้บ้านก็ได้ 

2. วางแผนการอาบป่าบนฐานความสามารถของร่างกาย หลีกเลี่ยงการทําให้ตัวเองเหนื่อยเกินไป  
3. ถ้ามีเวลาทั้งวัน ให้อยู่ในป่าประมาณ 4 ช่ัวโมง และเดินประมาณ 5 กิโลเมตร หรือถ้ามีเวลาแค่ครึ่งวัน ให้อยู่ในป่า

ประมาณ 2 ช่ัวโมง และเดินประมาณ 2.5 กิโลเมตร  
4. เมื่อรู้สึกเหนื่อย จงพัก อย่าทําให้ตัวเองเหนื่อย เมื่อรู้สึกกระหาย จงดื่มน้ํา เมื่อรู้สึกหิว จงรับประทานอาหาร  
5. หาตําแหน่งที่ชอบ น่ังลงช่ืนชม ดื่มด่ํากับทัศนียภาพของป่าสักช่วงเวลาหนึ่ง (ถ้ามีเพื่อนไปด้วยควรหลีกเลีย่งการสนทนา

หรือพูดคุย เพื่อจะได้เข้าถึงและสัมผัสกับธรรมชาติอย่างแท้จริง) 
6. ถ้าเป็นไปได้ หลังจบการอาบป่า ให้อาบน้ําร้อนท่ีบ่อน้ําร้อนธรรมชาติ  
ที่ญี่ปุ่นมีป่าช่ือ Inan Furesato Monori ซึ่งเรียกว่า Forest Therapy Program ก่อนการอาบป่าจะมีแพทย์มาตรวจ

ร่างกาย และให้ทําแบบทดสอบด้านจิตวิทยา หลังจากนั้นนําข้อมูลที่ได้ไปประมวลผลเลอืกเสน้ทางการเดินป่าที่ดีที่สดุให้แต่ละบคุคล 
ในการอาบป่า เป็นการหลีกหนีตัวเองจากเทคโนโลยีและทําให้ชีวิตเดินช้าลง ให้มีเวลาได้อยู่กับธรรมชาติ และให้ความสําคัญกับการ
ใช้เวลาในธรรมชาติ เป็นการออกไปเดินเล่นท่ามกลางธรรมชาติ สัมผัสและซึมซับกับบรรยากาศของธรรมชาติ ใช้ชี วิตร่วมกับ
ธรรมชาติและเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ เปิดใจรับธรรมชาติด้วยประสาทสัมผัสทั้ง 5 ดังนี้ (Li, 2019; Plevin, 2019; Ivens , 
2018; Hansen, Jones, & Tocchini, 2017) ได้แก่ 1) การมองเห็นด้วยตา เก็บภาพภูมิทัศน์ของป่า สีเขียว สีเหลือง และสีแดง 
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วิวทิวทัศน์ของป่า 2) การได้กลิ่นผ่านจมูก รับกลิ่นของป่าจากต้นไม้ ใบหญ้า ดอกไม้และกลิ่นดินจากป่าเข้าสู่ปอด โดยเฉพาะกลิ่น
จากต้นไม้ประเภทสน ซึ่งมีน้ํามันหอมระเหยไฟทอนไซด์ (Phytoncide) ที่ช่วยเพิ่ม NK Cell ทําหน้าที่กําจัดเซลล์มะเร็ง 3) การฟัง
ผ่านหู รับฟังเสียงของป่า เสียงลมพัดผ่านใบไม้และทุ่งหญ้า เสียงใบไม้ไหว เสียงนกร้อง เสียงนํ้าไหล เสียงแมลงหรือสัตว์ชนิดต่าง ๆ 
ในป่า 4) การสัมผัสทางผิวหนัง สัมผัสหรือโอบกอดต้นไมใ้นป่า สัมผัสดอกไม้ ใบหญ้า ใบไม้ ก้อนหินหรือดินในป่า ปล่อยตัวเองไปกบั
บรรยากาศของป่า รับอากาศ สายลมและแสงแดดที่สาดสอ่งในป่า และ 5) การรับรสจากลิ้น กินอาหารและผลไม้สดจากป่า หรือดื่ม
น้ําจากลําธารในป่า 

 

“เปิดประสบการณ์อาบป่า ให้ธรรมชาติบ าบัด ผ่านประสาทสัมผัส” 
ทุ่งหญ้าเขียวกว้างไกลไปสุดหล้า งามจับตาล้อเล่นลมเอื่อยอ่อนไหว 
ทะเลหญ้าโอบอุ้มบํารุงใจ  เหนื่อยแค่ไหนหญ้ารักษาพาเพลดิเพลิน 
ดอกไม้น้อยสีขาวพราวเติมแต่ง เปรียบดังแหล่งแห่งรักไม่เคอะเขิน 
ผืนป่าใหญ่ย่าํเท้าให้ก้าวเดิน  อย่างเชื้อเชิญฟังเสียงป่าคุยกัน 
น้ําตกใสไหลกระเซ็นเห็นเป็นฝอย ไม่รอคอยไหลหลากพรากหุนหัน 
แหงนหน้ามองท้องฟ้าท้าตะวัน รู้เท่าทันน้ําฟ้านั้นหนึ่งเดียว 
ปล่อยกายใจไหลล่องทํานองรัก ให้ประจักษ์ฉุกนิดคดิเฉลียว 
สรรพสิ่งสัมพันธ์ฉันท์กลมเกลียว ทุ่งหญ้าเขียวท้องฟ้าใสน้ําไหลเย็น 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 การอาบป่า 
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ความหมายของการอาบป่า (Forest Bathing)  
การอาบป่า (Forest Bathing) เป็นแนวคิดทางธรรมชาติบําบัดที่มีมานานของชาวญี่ปุ่น เรียกว่า ชินริน-โยกุ (Shinrin-

Yoku) คําว่า ชินริน (Shinrin) แปลว่า ป่าไม้ และคําว่า โยกุ (Yoku) แปลว่า อาบน้ํา รวมเป็นการอาบป่า ซึ่งเป็นการสัมผัสธรรมชาติ
ด้วยการเปิดประสาทสัมผัสทั้ง 5 คือ 1) ตา การมองเห็น 2) หู  การได้ยินเสียง 3) จมูก การดมกลิ่น 4) ลิ้น การรับรู้รส และ 
5) ผิวหนัง การสัมผัส เป็นการใช้ชีวิตร่วมกับธรรมชาติหรือหลอมรวมเหมือนเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ ให้ธรรมชาติกําหนด
ภายนอกและภายในของร่างกาย เพื่อให้ได้รับประโยชน์สูงสุดทางการรักษาสุขภาพกายและการเยียวยาด้ านจิตใจ เป็นการบําบัด 
ที่อยู่บนฐานการวิจัย ช่วยบําบัดความเหนื่อยล้าของร่างกายและจิตใจ บําบัดความเครียด ช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย  
และระบบเลือดดีขึ้น รวมทั้งเพิ่มเซลล์การต้านมะเร็ง นอกจากนั้นยังส่งผลให้เกิดความคิดสร้ างสรรค์ และมีพลังในการใช้ชีวิต 
(Li, 2019; Plevin, 2019; Ivens , 2018; Hansen, Jones, & Tocchini, 2017) การอาบป่านี้ จึงไม่ใช่แค่การออกกําลังกาย 
ปีนเขา เดินป่า พักแรม ศึกษาเส้นทางธรรมชาติหรือใกล้ชิดธรรมชาติทั่วไป แต่เป็นการออกไปเดินเล่นท่ามกลางธรรมชาติ เข้าหา  
และใกล้ชิดกับธรรมชาติมากยิ่งขึ้น ไม่ต้องรีบร้อน ช่ืนชม สัมผัส ดมกลิ่น ชิมรส และฟังเสียงป่า เหนื่อยก็นั่งพักใต้ร่มไม้ ค่อย  ๆ 
สัมผัสและซึมซับธรรมชาติ เปิดใจ เปิดสัมผัสทั้ง 5 เพื่อรู้สึกกับธรรมชาติ และรับรู้ถึงการเป็นส่วนหนึ่งของกันและกัน เป็นวิธีการ
ชําระล้างร่างกายและจิตใจด้วยธรรมชาติ การอาบป่า จึงเป็นสะพานเช่ือมระหว่างตัวเรากับธรรมชาติ ส่งผลให้มีสุขภาพดีและมี
ความสุขซึ่งเหมาะและปฏบิัติได้สําหรับทุกคน ทุกเพศและทุกวัย  นักวิชาการและนักวิจัยกล่าวถึงการอาบป่าใน 4 ประเด็นหลัก ดังนี้ 
1) สถานที่ต้องเช่ือมโยงกับระบบนิเวศป่าไม้ 2) สภาพแวดล้อมต้องจัดการให้มีความเหมาะสม 3) การใช้ประสาทสัมผัส และ 
4) ประโยชน์ที่ได้รับจากการอาบป่า คือ ความสุขและความผ่อนคลาย สรุปได้ว่า การอาบป่า คือการใช้ธรรมชาติบําบัด โดยการ  
เข้าไปในป่าหรือสถานที่ซึ่งมีสภาพแวดล้อมเป็นป่าหรือธรรมชาติ โดยเปิดประสาทสัมผัสรับรู้ถึงสิ่งต่าง  ๆ รอบตัว หรือการหายใจ 
รับอากาศของป่าเพื่อการบําบัดรักษา 

 
การอาบป่าของแต่ละประเทศกับสุขภาพและการเรียนรู้ 
 1. ประเทศญี่ปุ่น เป็นประเทศแรกที่ค้นพบความสัมพันธ์ระหว่างป่าและมนุษย์ เรียกการอาบป่าว่า “Shinrin-Yoku”  
โดยจุดเริ่มต้นมาจากการหาทางรักษาเรื่องภาวะทางจิตใจและความเครียดที่นอกเหนือจากการรักษาแบบทั่วไป นําไปสู่การศึกษา
เรื่องป่าและสิ่งแวดล้อมรอบตัว เปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมได้สัมผัสธรรมชาติผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5 ด้าน การมองเห็น การได้ยิน 
การสัมผัส การรับกลิ่น และการรับรส ช่วยยกระดับตั้งแต่ร่างกายไปจนถึงจิตใจ ทั้งช่วยการไหลเวียนโลหิต ลดอัตราการการเต้น
หัวใจ ไปจนถึงช่วยเสริมสร้างการทํางานของเซลล์ NK (Natural Killer) และลดการปล่อยฮอร์โมน Cortisol ฮอร์โมนความเครียด 
มีการจัดตั้ง “International Society of Nature and Forest Medicine” และการทดลองที่ทันสมัยมากขึ้นท่ี Nippon Medical 
School ในโตเกียว นอกจากนี้ยังมีการส่งเสริมจากทางภาครัฐในการทําให้การอาบป่ากลายเป็นโปรแกรมสุขภาพระดับชาติ โดยมี
ระบบการรับรองป่าที่สามารถทําการอาบป่าได้อย่างเป็นทางการ ซึ่งทําให้การอาบป่ากลายเป็นโปรแกรมขั้นพื้นฐานที่นักเดินป่า 
ทุกคนจะต้องทําในประเทศญี่ปุ่น (Boonsomboonsakul, 2024) 
 2. ประเทศเกาหลีใต้ การอาบป่ารู้จักกันในช่ือ “Salim Yok” มีการก่อตั้ง “National Forest Healing Centre” และมี
การจัดทํากฎหมายเกี่ยวกับเรื่องป่าไม้เป็นการเฉพาะ  ป่าที่มีช่ือเสียงมากที่สุดในการอาบป่าของประเทศเกาหลีใต้คือ อุทยาน
แห่งชาติ “Sobaeksan” ที่มีกิจกรรมให้เลือกทํามากมาย ทั้งสวนสมุนไพร พื้นที่น่ังเล่นท่ามกลางธรรมชาติ สะพานเดินป่าระยะเวลา
กว่า 50 กิโลเมตร ไปจนถึงศูนย์บําบัดด้วยน้ํา (Aquatic Centre) รัฐบาลดําเนินการจริงจังมุ่งมั่นเพิ่มจํานวนของ “Healing 
Forests” ให้มากข้ึน รวมทั้งการฝึกฝนผู้นําด้านการอาบป่ามากกว่า 500 คนเพื่อเผยแพร่การอาบป่า และแนะนํา การเดินป่า 1 ครั้ง
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ต่อ 1 สัปดาห์ รวมทั้งการออกแบบโรงเรียน การออกแบบหลักสูตรสําหรับเด็ก ๆ เข้าไปเรียนรู้ท่ามกลางธรรมชาติ และเป็นพื้นที่
บําบัดสําหรับคนที่มีปัญหาเรื่องการเสพติด ปัญหาความเครียด ภาวะโรคซีมเศร้า ตลอดจนเจ้าหน้าที่ที่สภาวะจิตใจโดนกระทบจาก
การทํางาน อย่างเช่น เจ้าหน้าที่ดับเพลิง เป็นต้น 
 3. ประเทศสวีเดน มีการบัญญัติคําเป็นการเฉพาะ โดยใช้คําว่า “Skogsbad” ที่แปลว่าการอาบป่า โดยนําธรรมชาต ิ
เข้ามาเพื่อรักษาภาวะเครียดจากการทํางานของผู้คนภายในประเทศ ทั้งการเดินป่าและการทําสวนสาธารณะภายในเมือง 
ซึ่งนอกจากนี้ยังมีโครงการ “The Alnarp Rehabilitation Garden” ของรัฐบาล ที่ผู้เข้าร่วมต้องเข้าร่วมเป็นระยะเวลา 12 ช่ัวโมง
ต่อ 1 สัปดาห์ ซึ่งได้รับผลตอบรับดีจนถูกต่อยอดไปใช้เพื่อเป็นการบําบัดของผู้ป่วยที่ภาวะทางจิตจากเหตุการณ์รุนแรงและผู้ป่วย  
โรคหลอดเลือดทางสมอง และ 60% ของผู้เข้าร่วมกลับมาเข้าร่วมหลังจากผ่านไป 1 ปี ซึ่งเป็นจํานวนทีม่ากกว่าการบําบัดในรูปแบบ
อื่น ๆ แสดงให้เห็นถึงความสําเร็จในโปรแกรมนี้เป็นอย่างมาก ประเทศสวีเดนมีแนวคิดว่า ธรรมชาติมีส่วนสําคัญในการเติบโต 
ของเด็ก ดังนั้นสวีเดนจึงเป็นประเทศแรกที่พัฒนาแนวคิดเรื่อง “Nature School” ที่สนับสนุนเรื่องการเรียนรู้นอกห้องเรียน ทั้งยัง 
มีมหาวิทยาลัย Linköping ที่ใช้ระบบ “Outdoor Environmental Education and Outdoor Life” เป็นส่วนสําคัญในการเรยีนรู ้
ทําให้ผู้คนภายในประเทศได้อยู่ใกล้ชิดกับธรรมชาติตั้งแต่เด็กอีกด้วย 
 4. ประเทศสหรัฐอเมริกา หนึ่งในแนวคิดที่แพร่หลายในวงการการแพทย์ของสหรัฐอเมริกา คือ “Nature Prescription” 
เป็นหนึ่งในวิธีการรักษาคนไข้ เช่น การแนะนําให้คนไข้ใช้เวลาอยู่ท่ามกลางธรรมชาตมิากขึ้นไมว่่าจะเปน็การเดนิป่าหรือการเดนิสวน 
ใช้กับคนไข้กลุ่มที่มีปัญหาทางด้านร่างกายและสุขภาพจิต ไปจนถึงกลุ่มคนไข้โรคเบาหวานหรือโรคอ้วน แนวคิดนี้ได้รับการสนับสนนุ
จากหลายฝ่ายทั้ง โรงพยาบาลรัฐ โรงพยาบาลเอกชน บริษัทประกัน และหน่วยงานจากภาครัฐ นอกจากนี้ยังได้รับความสนับสนุน
จากสวนหรืออุทยานกว่า 8,000 แห่งในการเก็บรวบรวมการเข้าใช้ของผู้ป่วยแต่ละคนเพื่อทําเป็นฐานข้อมูลกลาง และได้มีการก่อตั้ง 
the Association of Nature and Forest Therapy Guides and Programs (ANFT) ขึ้นเพื่อพัฒนาเรื่องการอาบป่าเป็นการ
เฉพาะ มีโปรเจกต์ Kids in Parks ในการรักษาเรื่องสุขภาพจิตและพัฒนาเด็ก ๆ มากยิ่งขึ้น และกระตุ้นให้ครอบครัวออกมาใช้ชีวิต
ท่ามกลางธรรมชาติ เพราะเช่ือว่าจะเป็นการช่วยพัฒนาสุขภาพของเด็ก และช่วยยกระดับความสัมพันธ์ภายในครอบครัว 
หรือ SOAR Academy ที่นําเอาธรรมชาติมาออกแบบการเรียนการสอนสําหรับเด็กท่ีเป็นโรคสมาธิสั้นหรือออทิสติกภายในโรงเรียน 
 5. ประเทศจีน ได้นําแนวคิดจากประเทศต่าง ๆ มาผสมผสานกัน มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาศูนย์ดูแลสุขภาพในป่า (Forest 
Health Care) ที่เน้นการฟื้นฟูสุขภาพ ที่มีแผนจะรวมกับกิจกรรมอื่นในพื้นที่ป่า เช่น การดูแลสุขภาพในป่า นันทนาการ  
ในป่า การท่องเที่ยวป่า การเรียนรู้ธรรมชาติของป่า เป็นต้น นอกจากนี้ยังได้นําแนวคิดป่าบําบัดไปประยุกต์ใช้ร่วมกับงานด้านอื่น 
เช่น การส่งเสริมคุณภาพชีวิต สังคม และสิ่งแวดล้อม โดยอาศัยกระบวนการทางวิทย าศาสตร์ เอกลักษณ์ของวัฒนธรรมจีน 
และร่วมมือกับต่างประเทศเกิดแผนพัฒนานโยบายการจัดป่าบําบัดอย่างบูรณาการ ทําให้เกิดพื้นที่ป่าไม้เพื่อส่งเสริมระบบสุขภาพ 
และแหล่งนันทนาการป่าไม้ทั่วประเทศ  

6. ประเทศไต้หวัน  นําแนวคิดการอาบป่าของประเทศญี่ปุ่นและส่งเสริมแนวคิดการดูแลสุขภาพ เน้นผลของ 
การอาบป่าในเชิงป่าบําบัด ใช้คําว่า forest therapy หรือ forest healing ตลอดจนมีงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับป่าบําบัด และเกิด
แบบจําลองที่เรียกว่า Tree of Life ที่ยืนยันว่า มนุษย์ที่ได้สัมผัสกับพืชจะได้รับความพึงพอใจทางร่างกายและจิตใจ ต่อมามีการนํา
แนวคิดมาออกแบบ Forest of Love สําหรับโรงพยาบาล โดยผสมผสานทฤษฎีของไต้หวันและประเทศอื่น ๆ ตลอดจนรวบรวม
ลักษณะของท้องถิ่น ปราชญ์ชาวบ้าน ผู้เช่ียวชาญด้านป่าไม้ และวิศวกรรมสิ่งแวดล้อมทํางานเป็นทีมเพื่อสร้างแนวทางในการ
ประเมินสุขภาพ ก่อตั้งสามคมป่าบําบัดในไต้หวัน (Taiwan Forest Therapy Society) และส่งเสริมการทําวิจัยร่วมกับประเทศ 
ต่าง ๆ 

7. ประเทศไทย การอาบป่าในไทยเริ่มถ่ายทอดแนวคิดและองค์ความรู้ในปี พ.ศ. 2562 โดยศูนย์ศึกษาและเสริมสร้าง
ศักยภาพการจัดการทรัพยากรเพื่อท้องถิ่น (CRC) สาขาวิชาเกษตรศาสตร์และสหกรณ์ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ตลอดจน
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รวบรวมบทเรียนเรื่องการส่งเสริมการอาบป่าในประเทศไทยจากผู้ที่เกี่ ยวข้อง เพื่อกําหนดแนวทางและทิศทางการวิจัยเกี่ยวกับ 
การอาบป่า ตลอดจนการจัดกิจกรรมการอาบป่า การนําเสนอรูปแบบการอาบป่า จัดกิจกรรมอาบป่าให้กับคนไทยและคนญี่ปุ่น  
ในจังหวัดอุทัยธานี นครนายก กาญจนบุรี และระยอง มีการบรรยายการอาบป่าบูรณาการกับแนวคิดทางพุทธศาสนาในเรื่ อง 
ของจิตใจที่สงบลง จากผู้เช่ียวชาญซึ่งเป็นตัวแทนจากมูลนิธิโลกสีเขียว กรมอุทยานแห่งชาติ พันธุ์พืชและสัตว์ป่า การปิโตรเลียม 
แห่งประเทศไทย (ปตท.) และมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ผู้ที่ทําหน้าท่ีให้ความรู้และทํากิจกรรม เรียกว่า “กระบวนกรอาบป่า” 
และมีงานวิจัยเกีย่วกับการอาบป่าเพิ่มขึ้นมาอย่างต่อเนื่อง   

 
การอาบป่าช่วยฟื้นฟูสมอง บ าบัดร่างกายและจิตใจ ส่งผลต่อพฤติกรรมทางบวกและความคิดสร้างสรรค์ 

จากการศึกษาและผลการวิจัย พบว่าป่าไม้ (Forest) และพืชพรรณตามธรรมชาติ (Natural Vegetation) มีพลัง 
ในการบําบัดรักษา เนื่องจากต้นไม้แต่ละชนิดจะปล่อยสารและน้ํามันหอมระเหยที่มีกลิ่นเฉพาะตัว ซึ่งมีคุณสมบัติในการบําบัดรักษา
แตกต่างกันออกไป เรียกว่า ไฟทอนไซด์ (Phytoncide) ซึ่งมาจากภาษากรีก คําว่า ไฟโต (Phyto) แปลว่าต้นไม้ และไซด์ (Cide) 
แปลว่าการกําจัด นํ้ามันหอมระเหยนี้ต้นไม้ปล่อยออกมาเพื่อป้องกันตัวเองจากแมลงและจุลินทรีย์หรือจุลชีพที่เป็นพิษต่าง ๆ และยัง
สามารถปกป้องมนุษย์ในการเสริมสร้างระบบภูมิต้านทานและช่วยบําบัดรักษาร่างกายและจิตใจ (Li et al., 2019) เมื่อเรา 
สูดอากาศสด ๆ จากป่าเข้าร่างกาย ก็จะได้รับไฟทอนไซด์ (Phytoncide) เข้าไปด้วย เมื่อโมเลกุลน้ํามันหอมระเหยลอยเข้าจมูก 
ผ่านต่อมรับกลิ่นจะส่งปฏิกิริยาต่อสมองส่วนต่างๆ เช่น ในส่วนของระบบลิมบิค (Limbic System) เป็นระบบประสาทท่ีซับซ้อน อยู่
ส่วนลึก มีความเก่าแก่ทางวิวัฒนาการ ทําหน้าที่ด้านอารมณ์และความจํา ควบคุมพฤติกรรมการทํางานของหัวใจ การย่อยอาหาร 
ระบบอุณหภูมิของร่างกาย ตลอดจนอารมณ์ แรงจูงใจ และความจํา โดยทํางานเช่ือมโยงกับอัตราการเต้นของหัวใจ การหายใจ 
ความเครียด ความดัน และความสมดุลของฮอร์โมน จึงเรียกว่า สมองอารมณ์ (Emotional Brain) กลิ่นนี้จะไปกระตุ้นความทรงจํา
ในระดับลึก ส่งผลต่อสภาพจิตใจและภาวะทางกายผ่านระบบสมอง  ซึ่งธรรมชาติสามารถกระตุ้นสมอง 3 ส่วน คือ 1) สมองส่วน 
ที่คิดวิเคราะห์สถานการณ์ (Executive Area) 2) สมองส่วนที่ทําหน้าที่ตอบสนองต่อสัญญาณจากประสาทสัมผัสจากสิ่งแวดล้อม 
(Spatial Network) และ 3) สมองส่วนที่เกี่ยวข้องและเช่ือมโยงกับพฤติกรรม (Default Network) การปล่อยใจ ปล่อยวาง จะทํา
ให้สมองส่วน Executive Area ได้พัก (Komninos, 2017) นักวิจัยจากความร่วมมือระหว่างนักศิลปินและนักวิทยาศาสตร์ได้
ทําการศึกษาเสียงธรรมชาติที่มีผลต่อการทํางานของระบบร่างกาย ได้ทําการทดลอง โดยให้ผู้เข้าร่วมทดลองฟังเสียงที่บันทึก 
จากธรรมชาติได้แก่ เสียงน้ําไหลจากลําธารและเสียงลมพัดผ่านต้นไม้ในป่า เทียบกับฟังที่บันทึกจากเสียงประดิษฐ์ และทําการ
ประเมินการทํางานของสมองโดยการสแกน MRI และระบบประสาท พบว่า การทํางานของระบบประสาทของผู้ทดลองเปลี่ยนไป 
ร่างกายเกิดการผ่อนคลายเมื่อได้ฟังเสียงธรรมชาติ ในขณะเดียวกันจากการสแกนสมองพบว่าภาวะความเครียดลดน้อยลงเมื่อได้ฟัง
เสียงธรรมชาติเทียบกับเสียงประดษิฐ์ (Brighton and success medical school, 2017) นอกจากน้ี โมเลกุลจากน้ํามันหอมระเหย
ยังเคลื่อนเข้าสู่ปอด ทําปฏิกิริยากับระบบหายใจ ทําให้รู้สึกสดช่ืน ช่วยคลายความเหนื่อยล้า ลดฮอร์โมนความเครียด (Cortisol) 
ลดความดันโลหิต และเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกันให้ร่างกายต่อสู้โรคต่าง ๆ ได้ดีขึ้น ซึ่งไฟทอนไซด์ยังช่วยเพิ่มเซลล์เม็ดเลือดขาว 
ที่เรียกว่าเซลล์เพชฌฆาต (Natural Killer Cell หรือ NK Cell) ที่เป็นตัวทําลายเซลล์มะเร็ง ช่วยต่อสู้กับโรคมะเร็งและภาวะโรค
ซึมเศร้าได้ โดยศาสตราจารย ์Qing Li แห่ง Nippon Medical School ในโตเกียว (Tokyo) ได้ทําการวิจัยเพื่อศึกษาระบบภูมิคุม้กนั
ของร่างกายก่อนและหลังการอาบป่า พบว่า หลังจากทํากิจกรรมอาบป่าในทุกสุดสัปดาห์ เมื่อทําการวัด NK Cell พบว่า NK CELL 
มีจํานวนเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสําคัญ  

ประเทศญี่ปุ่น ทีมวิจัยจากมหาวิทยาลัยชิบะ (Chiba University) ได้ศึกษาวิจัยประชากร 500 คน โดยตรวจเลือด ชีพจร 
สุขภาพจิต คุณภาพการนอนหลับ ก่อนและหลังการออกไปอาบป่า เพื่อเปรียบเทียบสุขภาพกายและจิตใจ และมีการตรวจการใช้
ออกซิเจนในส่วนต่าง ๆ ของสมองด้วยเครื่อง Time-Resolved Spectroscopy System (TRSS) เพื่อเปรียบเทียบสภาพสมอง 
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ยามอาบป่า 20 นาทีกับยามอยู่ในเมืองวุ่นวาย 20 นาที พบว่าสุขภาพกายและจิตใจผ่อนคลายและแข็งแรงขึ้นหลังการอาบป่า 
โฮโมนเครียดลดลง เช่น โฮโมนคอร์ติซอล (Cortisol) ลดลง เนื่องจากโฮโมนเครียดจะไปกดระบบภูมิต้านทานของร่างกาย 
โดยเฉพาะเซลล์ต่อต้านไวรัส (Antiviral Natural Killer Cells) ทําให้สามารถรับมือกับความเครียดได้ดี ทําให้ระบบไหลเวียนโลหิต
ดีขึ้น ระบบประสาทที่ทําให้หัวใจเต้นช้าและเบาลง (Parasympathetic Nervous System) เมื่อเรารู้สึกผ่อนคลายที่สัมพันธ์ 
กับภาวะสงบสุข ทํางานดีขึ้น (Li et al., 2019) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยจากมหาวิทยาลัยการแพทย์นิปปอน (Nippon Medical 
University) ซึ่งศึกษาผลเปรียบเทียบจากการอาบป่ากับการอาบเมือง ที่ส่ งผลต่อระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย โดยใช้ระยะเวลา
ทดลองครึ่งวันถึงหนึ่งวัน พบว่า การอาบป่าในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ดังกล่าว ส่งผลดีต่อการทํางานของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายได้
ยาวนานถึงหนึ่งอาทิตย์ รวมทั้งสามารถเพิ่มปริมาณโปรตีนต่อต้านมะเร็งด้วย และยังเกิดแนวคิด ( Idea) ดี ๆ และสร้างสรรค์ 
ในการทํางาน (Selhub & Logan, 2020) ทีมนักวิทยาศาสตร์ได้ศึกษาจุลินทรีย์ที่เป็นมิตรต่อมนุษย์ พบว่าน้ํามันหอมระเหยในป่า
สน สร้างภาวะที่เป็นมิตรแก่การดํารงอยู่ของจุลินทรีย์ดี ๆ ช่วยส่งเสริมเกื้อกูลจุลินทรีย์เหล่านั้น เช่น แบคทีเรียในดินช่ือว่า ไมโคร
ไบโอม (Microbiome) ซึ่งเป็นจุลินทรีย์ที่ช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย และถ้าได้สัมผัสดินก็จะได้รับจุลินทรีย์ดี  ๆ 
มากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูลจาก ดร. สรณรัชฎ์ กาญจนะวณิชย์ ประธานกรรมการมูลนิธิโลกสีเขียวที่ให้คําตอบว่า “ร่างกายของ
คนเราเป็นระบบนิเวศประเภทหน่ึง ซึ่งในตัวเรานั้นมีจุลชีพ ที่มีจํานวนมากกว่าเซลล์ของเราถึง 1.5 เท่า โดยจุลชีพน้ีจะทําหน้าท่ีดูแล
ระบบต่าง ๆ ในร่างกาย และเป็นตัวสําคัญในการพัฒนาระบบภูมิคุ้มกันในร่างกาย แม้แต่อารมณ์ก็แปรเปลี่ยนได้ตามจุลชีพในตัว
เช่นกัน ฉะนั้นเราจึงต้องการปฏิสัมพันธ์กับสังคมจุลชีพดี ๆ ที่อาศัยอยู่ในโลกนี้ สถานที่ที่มีจุลชีพดี ๆ ก็คือในพื้นที่ธรรมชาติ เช่น 
ในดงไม้ ในป่า” นอกจากนี้ ในป่ายังมีประจุไฟฟ้าลบอยู่มากมาย เนื่องจากการสังเคราะห์ด้วยแสงของพืช จะทําให้เกิดโมเลกุลของ
ออกซิเจนซึ่งมีประจุไฟฟ้าลบ เมื่อเราสูดดมอากาศเข้าปอดสู่กระแสเลือด ประจุไฟฟ้าลบจะประกบกับประจุไฟฟ้าบวกของอนุมูล
อิสระจากการเผาผลาญเพื่อให้ได้พลังงานภายในร่างกายจนเปลี่ยนเป็นกลาง เกิดปฏิกิริยาชีวเคมีไปกระตุ้นการหลั่งสารเซโรโตนิน 
(Serotonin) หรือฮอร์โมนแห่งความสุขออกมา ซึ่งมีผลต่ออารมณ์ ลดอาการซึมเศร้าและคลายความเครียดลงช่วยเสริมสร้างระบบ
เลือดและระบบภูมิคุ้มกันต่าง ๆ ของร่างกาย (Gilbert, 2019) 

ด้านนักชีววิทยาวิวัฒนาการชาวอเมริกัน (Wilson, 2014) ได้กล่าวถึงทฤษฏีไบโอฟิลเลีย (Biophilia) หรือความใฝ่หา
ชีวภาพ ว่า มนุษย์มีปฏิสัมพันธ์กับธรรมชาติ และธรรมชาติสามารถหล่อเลี้ยงชีวิต จิตใจและจิตวิญญาณของมนุษย์ ความผูกพัน 
กับธรรมชาติเป็นหนึ่งในพฤติกรรมของมนุษย์ และส่งผลต่อร่างกายและจิตใจของเราโดยรวม เราจึงรู้สึกเบิกบาน สงบและเป็นสุข 
ยามได้กลิ่นหอมของดอกไม้จากธรรมชาติ กลิ่นดินของป่า ได้สัมผัสกับก้อนหินหรือพืชพรรณในป่า ได้ชิมรสผลไม้สด ๆ จากต้น ได้
ฟังเสียงนกร้อง เสียงน้ําไหลหรือสรรพสําเนียงจากป่า ได้เห็นดอกไม้ ต้นไม้ใหญ่ นํ้าตก สายน้ําไหลเอื่อย ทัศนียภาพของธรรมชาติ  
ดีต่อสายตาของคนเรา ช่วยเพิ่มพลังและตอบสนองต่อพฤติกรรมทางบวก ส่งผลให้ เป็นคนที่รักสิ่งมีชีวิตทุกชนิดอยากเห็นการ
เจริญเติบโตของสิ่งมีชีวิต สมมติฐานของ Biophilia Hypothesis บอกว่าวิวัฒนาการของคนเราเกี่ยวข้องกับธรรมชาติ ความผูกพัน
กับธรรมชาติกับสิ่งมีชีวิตรูปแบบอื่น ๆ ที่มีมาแต่กําเนิด (Gullone, 2017) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย ที่พบว่าผู้ป่วยจะฟื้นตัวได้ดี 
ถ้าในห้องมีหน้าต่างที่สามารถมองเห็นทิวทัศน์ของธรรมชาติหรือสีเขียวของต้นไม้ และคนไข้ที่มีอาการทางจิตก็สามารถบําบัดรักษา
ตัวได้ดี เมื่อได้อยู่ในสวนกับต้นไม้ใหญ่ (Ulrich, 2014) หรือบําบัดโรคที่เกิดในคนที่มีอาการเครียดหลังจากเหตุการณ์สะเทือนใจ 
(Post-Traumatic Stress Disorder หรือ PTSD) โดยกิจกรรมกลางแจ้งและการใช้เวลาอยู่กับธรรมชาติมีส่วนช่วยให้ฟื้นฟู 
จากอาการเครียด ช่วยลบล้างความทรงจําท่ีเลวร้ายออกไป ทําให้รู้สึกดีขึ้น มีการเปิดใจ ยอมรับปัญหาที่เกิดขึ้นและรับฟังคําแนะนํา 
นอกจากนี้ ธรรมชาติยังช่วยบําบัดโรคสมาธิสั้น (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) หรือ ADHD) ที่ทําให้เด็กไม่มีสมาธิ 
มีพฤติกรรมที่หุนหันพลันแล่น นักวิจัยพบว่าเด็กที่เป็นโรคสมาธิสั้นที่มีโอกาสได้สัมผัสกับธรรมชาติ จะแสดงอาการลดน้อยลงกว่า
เด็กที่ใช้เวลาอยู่แต่ในบ้าน (Taylor, Kuo & Sullivan, 2019) การใช้เวลาเล่นหรือทํากิจกรรมกลางแจ้ง เป็นการฝึกฝนให้เด็กรู้จัก
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การทํางานร่วมกัน รู้จักรับความเสี่ยงและเรียนรูท้ักษะการใช้ชีวิตเพื่อเอาตัวรอดในธรรมชาติ ซึ่งช่วยพัฒนาความสามารถท้ังทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ 
 

กิจกรรมอาบป่าที่ส่งเสริมการเรียนรู้ 
 กิจกรรมอาบป่าท่ีส่งเสริมการเรียนรู้มีหลายกิจกรรมดังนี้ 

1. เดินป่าสํารวจ เป็นการพาเดินป่าสํารวจธรรมชาติรอบ ๆ โรงเรียนหรือชุมชน โดยอาจแบ่งกลุ่มและให้แต่ละกลุ่มค้นหา
สิ่งที่น่าสนใจ เช่น พืชชนิดต่าง ๆ รอยเท้าสัตว์ หรือเสียงนกร้อง เป็นต้น 

2. เกมและกิจกรรม เป็นการจัดกิจกรรมเกมที่เกี่ยวข้องกับธรรมชาติ เช่น เกมเก็บใบไม้ที่มีสีต่างกัน เกมตามรอยสัตว์ 
หรือเกมสร้างสรรค์จากวัสดุธรรมชาติ 

3. จดบันทึกธรรมชาติ เป็นการจดบันทึกสิ่งที่ได้พบเห็นระหว่างการอาบป่า อาจเป็นภาพวาด บทกวี หรือเรื่องเล่าสั้น ๆ 
4. กิจกรรมกลุ่ม จัดกิจกรรมกลุ่มเพื่อให้เด็ก ๆ ได้ร่วมกันเรียนรู้และแบ่งปันประสบการณ์ เช่น การทําโครงงานเกี่ยวกับ

ธรรมชาติ หรือการนําเสนอผลงานท่ีได้จากการอาบป่า 
 ตัวอย่างกิจกรรมอาบป่าที่น่าสนใจ เช่น อาบป่าตามฤดูกาล: สังเกตความเปลี่ยนแปลงของธรรมชาติในแต่ละฤดูกาล             
อาบป่าตามประสาทสัมผัส: เน้นการใช้ประสาทสัมผัสแต่ละอย่าง เช่น การดมกลิ่นดอกไม้ การฟังเสียงธรรมชาติ หรือการสัมผัส
ผิวสัมผัสของต้นไม้, อาบป่าตามหัวข้อ: เช่น อาบป่าเพื่อเรียนรู้เกี่ยวกับวงจรชีวิตของผีเสื้อ อาบป่าเพื่อเรียนรู้เกี่ยวกับชนิดของต้นไม้ 
หรืออาบป่าเพื่อเรียนรู้เกี่ยวกับสัตว์เลื้อยคลาน ซึ่งสิ่งที่ควรคํานึงถึงในการจัดกิจกรรมอาบป่า ได้แก่ ความปลอดภัย: ควรมีผู้ใหญ่
คอยดูแลเด็ก ๆ อย่างใกล้ชิด และเตรียมอุปกรณ์ ปฐมพยาบาลเบื้องต้น สภาพอากาศ: เลือกวันและเวลาที่เหมาะสมกับสภาพ
อากาศ เส้นทาง: เลือกเส้นทางที่เหมาะสมกับอายุและความสามารถของผู้เข้าร่วมกิจกรรม อุปกรณ์: เตรียมอุปกรณ์ที่จําเป็น 
เช่น น้ําดื่ม หมวกกันแดด ยากันยุง และกล้องส่องทางไกล 
  
การเตรียมตัวจัดกิจกรรม "อาบป่า" หรือ Forest Bathing  
 การเตรียมตัวจัดกิจกรรม "อาบป่า" หรือ Forest Bathing มีขั้นตอนง่ายๆ ดังนี้ 

1. เตรียมตัว เลือกสถานที่: เลือกป่าหรือพื้นที่ธรรมชาติที่สะอาด ปลอดภัย และเหมาะสมกับระดับความฟิต เตรียม
ร่างกาย: สวมใส่เสื้อผ้าที่สบาย ระบายอากาศได้ดี และรองเท้าที่เหมาะกับการเดินป่า เตรียมจิตใจ: ปล่อยวางความคิดที่ยุ่งเหยิง 
ตั้งใจที่จะเชือ่มต่อกับธรรมชาติอย่างเต็มที่ แจ้งให้คนอื่นทราบ: บอกบุคคลใกล้ชิดเกี่ยวกับแผนการเดินป่าเพื่อความปลอดภัย 

2. เดินช้า ๆ สังเกต: ใช้ประสาทสัมผัส: มองดูต้นไม้ ใบไม้ ดอกไม้ ฟังเสียงนก เสียงลม เสียงน้ํา ดมกลิ่นดิน กลิ่นใบไม้ 
สัมผัสผิวสัมผัสของต้นไม้ เปลือกไม้ หรือหิน เดินช้า ๆ: เดินอย่างช้า ๆ สังเกตทุกสิ่งรอบตัวอย่างตั้งใจ ไม่ต้องรีบร้อน หายใจลึก ๆ 
: หายใจเข้าออกลึก ๆ ช้า ๆ เพื่อให้ร่างกายผ่อนคลาย จดบันทึก: หากต้องการ อาจจดบันทึกความรู้สึกและสิ่งที่สังเกตได้ 

3. เลือกจุดที่ชอบ: นั่งพัก: หาจุดที่ชอบ นั่งลง พักผ่อน และฟังเสียงธรรมชาติ เชื่อมต่อ: ปิดตา ลองสัมผัสอากาศ อุณหภมูิ 
และความช้ืน ขอบคุณ: ขอบคุณธรรมชาติที่ให้สิ่งดีๆ กับเรา 

4. กลับออกมา: ค่อย ๆ ปรับตัว: ค่อย ๆ ปรับตัวกลับเข้าสู่โลกภายนอก บันทึกความรู้สึก: บันทึกความรู้สึกหลังจากทํา
กิจกรรมอาบป่า 
  โดยเคล็ดลับสําหรับการอาบป่าง่าย ๆ มีดังนี้ ไปกับเพื่อน: การไปกับเพื่อนจะทําให้กิจกรรมสนุกข้ึน หาไกด์: หากต้องการ
ความรู้เพิ่มเติม สามารถหาไกด์นําทางได้ เลือกเวลา: เวลาที่เหมาะสมในการอาบป่าคือช่วงเช้าหรือช่วงเย็น เคารพธรรมชาติ: ไม่ทิ้ง
ขยะ ไม่รบกวนสัตว์ป่า การอาบปา่ เป็นกิจกรรมที่ง่ายและสามารถทําได้ทุกท่ีทุกเวลา ลองหาเวลาไปสัมผัสธรรมชาติรอบตัวแล้วคุณ
จะรู้สึกผ่อนคลายและมีความสุขมากข้ึนอย่างแน่นอน 
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ประโยชน์ของการอาบป่าต่อการเรียนรู้ 
 "อาบป่า" เป็นกิจกรรมที่สร้างสรรค์และมีประโยชน์ต่อการเรียนรู้ของของเด็ก เยาวชน หรือกลุ่มคนทุกช่วงวัยได้พัฒนา
ทักษะต่าง ๆ และมีความสุขกับการเรียนรู้มากยิ่งขึ้น ประโยชน์ของการอาบป่าต่อการเรียนรู้มีหลายประการดังนี้  

1.  เพิ่มพูนความคิดสร้างสรรค์ ธรรมชาติเป็นแรงบันดาลใจที่ไม่มีที่สิ้นสุด การได้สัมผัสกับความหลากหลายของสิ่งมีชีวิต
และปรากฏการณ์ทางธรรมชาติ จะช่วยกระตุ้นจินตนาการและความคิดสร้างสรรค์ 

2.  พัฒนาทักษะการสังเกต การอาบป่าส่งเสริมการฝึกสังเกตสิ่งรอบตัวอย่างละเอียด ไม่ว่าจะเป็นสีสันของใบไม้  เสียง 
ของนก หรือสัมผัสของเปลือกไม้ 

3.  ลดความเครียดและเพิ่มสมาธิ การอยู่ในธรรมชาติช่วยให้จิตใจสงบและผ่อนคลาย ลดความเครียด และช่วยให้มีสมาธ ิ
ในการเรียนรู้มากข้ึน 

4.  เสริมสร้างสุขภาพกายและใจ การออกกําลังกายเบา ๆ ในธรรมชาติช่วยให้ร่างกายแข็งแรง และการได้สัมผัส 
กับอากาศบริสุทธ์ิช่วยให้ระบบทางเดินหายใจทํางานได้ดีขึ้น 

5.  เรียนรู้เกี่ยวกับธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม การอาบป่าเป็นโอกาสที่ดีในการเรียนรู้เกี่ยวกับระบบนิเวศ พืช พันธุ์สัตว์ 
และความสําคัญของการอนุรักษ์ธรรมชาติ 

6.  เพิ่มความสุข กระตุ้นการหลั่งสารเอ็นดอร์ฟิน และเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน ช่วยให้ร่างกายและสุขภาพจิตใจแข็งแรง 
 

ตัวอย่างกิจกรรมการอาบป่า: ดื่มด่ าธรรมชาติ เพื่อสุขภาพกายใจที่ดีขึ้น 
 ตัวอย่างกิจกรรมการอาบป่า: ดื่มด่าํธรรมชาติ เพื่อสุขภาพกายใจทีด่ขีึน้ มีหลายกิจกรรมดังนี ้
 1. เดินจงกรมในป่า วิธีทําคือเดินช้า ๆ สังเกตทุกย่างก้าว เริ่มจากการรับรู้สมัผัสของเท้าที่สัมผสัพื้นดิน เสียงใบไม้ที่กระทบ
กัน ลมที่พัดผ่านใบหน้า ประโยชน์คือ ช่วยให้จิตใจสงบ ลดความเครียด และเพิ่มสมาธิ 
 2. นั่งสมาธิท่ามกลางธรรมชาติ วิธีทําคือหาจุดที่ร่มรื่น นั่งสบาย ๆ ปิดตา ลดการกระตุ้นทางสายตา แล้วรับรู้ถึงเสียง
รอบตัว กลิ่นของธรรมชาติ และความรู้สึกของลมที่พัดผ่านร่างกาย ประโยชน์คือช่วยให้จิตใจสงบ ลดความคิดฟุ้งซ่าน และเชื่อมต่อ
กับธรรมชาติได้ดียิ่งข้ึน  
 3. สัมผัสต้นไม้ วิธีทําคือเลือกต้นไม้ที่คุณรู้สึกผูกพัน วางมือบนลําต้น แล้วรับรู้ถึงผิวสัมผัส ความเย็น หรือความอบอุ่น 
ของต้นไม้ ประโยชน์คือช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย และเชื่อมต่อกับธรรมชาติในระดับที่ลึกขึ้น  
 4. ฟังเสียงธรรมชาติ วิธีทําคือหาที่นั่งเงียบ ๆ ปิดตา แล้วฟังเสียงรอบตัวอย่างตั้งใจ อาจจะเป็นเสียงนกร้อง เสียงน้ําไหล 
หรือเสียงลมพัด ประโยชน์คือช่วยให้จิตใจสงบ และลดความเครียด 
 5. จดบันทึกความรู้สึก วิธีทําคือหลังจากทํากิจกรรมต่าง ๆ แล้ว ลองจดบันทึกความรู้สึกที่ได้จากการสัมผัสธรรมชาติ
ประโยชน์คือ ช่วยให้เราเข้าใจตัวเองมากขึ้น และเห็นถึงผลกระทบของการอาบป่าต่อจิตใจ 
 

บทสรุป  
การอาบป่า (Forest Bathing) เป็นการพาตัวเองเข้าสู่ธรรมชาติ เพื่อให้รู้สึกและรับรู้ถึงการเป็นส่วนหนึ่งของกัน 

และกัน พลังจากธรรมชาติช่วยบําบัดและเยียวยาสุขภาพกายและจิตใจของมนุษย์ ต้นไม้ช่วยปลอบโยนจิตวิญญาณและยังเต็มไป
ด้วยพลังของทิวทัศน์บําบัดอันน่าอัศจรรย์ การอาบป่าเป็นการเปิดประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แก่ 1) ตา การมองเห็น 2) หู การได้ยิน
เสียง 3) จมูก การดมกลิ่น 4) ลิ้น การรับรู้รส และ 5) ผิวหนัง การสัมผัส ให้หลอมรวมหรือเป็นหนึ่งเดียวกับธรรมชาติ เมื่อเราสูด
หายใจในป่า รับกลิ่นป่า เข้าสู่ร่างกาย คือ 1) ได้รับน้ํามันหอมระเหยจากต้นไม้ (Phytoncide)  2) ได้รับจุลชีพหรือจุลินทรีย์ดี ๆ 
และ 3) ได้รับประจุกระแสไฟฟ้าลบ ซึ่งมีอยู่มากในป่า ทั้ง 3 อย่างนี้ปฏิสัมพันธ์ร่วมกัน ช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย
และป้องกันมะเร็ง การไหลเวียนโลหิตดขีึ้น  ปรับปรุงคลื่นสมอง ผ่อนคลายจากความเครียด ส่งผลต่อพฤติกรรมทางบวก และช่วยให้
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เกิดความคิดสร้างสรรค์ การอาบป่าโดยการให้ธรรมชาติบําบัด แนะนําว่าควรอาบป่าเดือนละครั้ง เพื่อช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกันของร่างกาย 
พลังจากธรรมชาติมองไม่เห็นด้วยตาเปล่า แต่มันจะส่งผลแสดงออกมาทางร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และจิตวิญญาณ ดังที่ อัลเบิร์ต 
ไอน์สไตน์ (Albert Einstein) กล่าวไว้ว่า “มองลึกลงไปในธรรมชาติ แล้วเราจะเข้าใจทุกอย่างได้ดีขึ้น (Look deep into nature, 
and then you will understand everything better)” 

 

ข้อเสนอแนะ  
 การทํากิจกรรมอาบป่าสามารถนํามาประยุกต์ใช้ในการสร้างสรรค์การเรียนรู้ได้หลากหลายรูปแบบเหมาะสําหรับกลุ่มคน
ทุกช่วงวัย โดยเฉพาะอย่างยิ่งสําหรับเด็กและเยาวชน ผู้อ่านทั่วไปสามารถนําไปประยุกต์ใช้ในการดําเนินชีวิตประจําวันให้มีความสุข
หรือนักวิชาการศึกษาสามารถนําไปต่อยอดในการวางแผนและพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้เกี่ยวกับการอาบป่าที่เหมาะสม  
กับบริบทของนักเรียนและสถานศึกษาได้ 
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 ผู้เขียนขอขอบคุณผู้ใช้นามปากกกา “ทะเลหญ้า (Talayha)” ซึ่งเป็นผู้มีประสบการณ์และมีความสุขกับการดําเนินชีวิต
ตามแนวคิด “อาบป่า ยามหัศจรรย์” ท่านได้ให้ความอนุเคราะห์แต่งบทกลอนเพราะ ๆ และภาพประกอบการท่องเที่ยวแบบอาบป่า 
เพื่อใช้ในบทความนี ้   
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