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บทคัดย่อ 

จุดมุ่งหมายของบทความนี้เพ่ือสร้างทางเลือกให้กับผู้พิการทางการมองเห็น  ในการเข้าร่วม

กิจกรรมการใช้เวลาว่างท่ีอาจจะมีข้อจํากัดในเรื่องอุปกรณ์ หรือกิจกรรมท่ีจะช่วยเติมเต็มความสุขท่ีจะ

เกิดข้ึนในชีวิต เกิดการปฏิสัมพันธ์กันมากข้ึน อีกท้ังยังเป็นกิจกรรมท่ีจะสร้างความสามัคคีในกลุ่มของผู้พิการ

ทางการมองเห็น ทําให้ช่วยลดภาวะการตระหนักว่าตนเองขาดความสามารถทางการมองเห็นซ่ึงเป็น

อุปสรรคในการดําเนินชีวิต หรือเป็นภาระของสังคมอีกด้วย ดังนั้นการส่งเสริมประสบการณ์การใช้เวลาว่าง

จึงมีความสําคัญอย่างยิ่งต่อการพัฒนาสุขภาวะในทุกๆ ด้านท่ีเป็นสิ่งท่ีมีความสําคัญยิ่งต่อผู้พิการทางการ

มองเห็น       

 

คําสําคัญ: การใช้เวลาว่าง, สุขภาวะ, ผู้พิการทางการมองเห็น 
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Abstract 
The purpose of this article was to create alternatives to impaired visibility. 

Participation in leisure time, there may be restrictions on equipment or activities to help 
fulfill happiness that happens in life, as well as better interaction. It is also an activity that 
creates harmony in the group of blind students to decrease the thought about the lack of 
vision abilities is obstacle for their lives and a burden to the society. Thus, promoting 
leisure experience is crucial to develop well- being in every aspects for the people with 
visual impairment. 
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บทนํา 
คนพิการเป็นบุคคลซ่ึงมีข้อจํากัดในการ

ปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจําวันหรือเข้าไปมีส่วน
ร่วมทางสังคม เนื่องจากมีความบกพร่องทางการ
เห็น การได้ยิน การเคลื่อนไหว การสื่อสาร จิตใจ 
อารมณ์ พฤติกรรม สติปัญญา การเรียนรู้ หรือ
ความบกพร่องอ่ืนใด ประกอบกับมีอุปสรรคในด้าน
ต่างๆ และมีความจําเป็นเป็นพิเศษท่ีจะต้องได้รับ
ความช่วยเหลือด้านหนึ่งด้านใด เพ่ือให้สามารถ
ปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจําวันหรือเข้าไปมีส่วน
ร่วมทางสังคมได้อย่างบุคคลท่ัวไป จากการสํารวจ
ความพิการ พ.ศ. 2550 (National Bureau of 
Statistics, 2007) พบว่า จากประชากรท้ังหมดของ
ประเทศ มีประชากรถึงร้อยละ 2.8 เป็นประชากรท่ี
พิการ และ เป็นคนพิการทางการมองเห็น จํานวน 
128,005 คน ทําให้สามารถวิเคราะห์แนวโน้ม
จํานวนคนพิการในอีก10 ปีข้างหน้า โดยพบว่า
แนวโน้มใน พ.ศ. 2564 ประชากรของประเทศไทย
จะมีจํานวน 73.08 ล้านคน จะมีคนพิการจํานวน 
2,196,482 คน และเป็นคนพิการทางการเห็น 
จํานวน 300,308คน การคาดการณ์แนวโน้มคน
พิการดังกล่าวเป็นการคาดการณ์โดยประมาณ 
ภายใต้เง่ือนไข อัตราการเพ่ิมข้ึนในสัดส่วนท่ีคงท่ี 
เท่ากับ 2.9 ต่อจํานวนประชากรท่ีคาดการณ์ในแต่
ละปี ซ่ึงจากการศึกษาดังกล่าวทําให้ภาครัฐเล็งเห็น
ถึงความสําคัญของคนพิการมากข้ึน โดยจะเห็นได้
จ า ก ข้ อ ก ฎ ห ม า ย แ ล ะ น โ ย บ า ย ต่ า ง ๆ  อ า ทิ 
รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2550 
(The Secretary of the Council for education 
,2009)  พระราชบัญญัติส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตคนพิการ พ.ศ. 2550 (Ministry of social 
development and its role in human, 2007) 
และในแผนพัฒนานันทนาการแห่งชาติฉบับท่ี 2 
(พ.ศ.2555-2559) (Ministry of tourism and 
sports, 2012) จะเห็นได้ว่ามีกฎหมายและนโยบาย
ท่ีเล็งเห็นถึงความสําคัญของคนพิการ โดยเฉพาะใน
เรื่องของการพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนพิการด้วย
เหตุผลของสมรรถภาพของคนพิการท่ีเป็นอุปสรรค
ในการจะกระทํากิจกรรมต่างๆนั่นเอง  ส่งผลให้คน
พิการมีเวลาว่างมากกว่าคนปกติ อีกท้ังกิจกรรมท่ี
จะกระทําในเวลาว่างของคนพิการก็มีกิจกรรมท่ีไม่
หลากหลายอีกด้วย 

  
ประสบการณ์การใช้เวลาว่างกับการส่งเสริมสุข
ภาวะ 

การใช้เวลาว่างจึงเป็นทางเลือกหนึ่งท่ีจะ
สามารถตอบสนองความต้องการของผู้ ท่ีมีความ
พิการทางการมองเห็น ให้ได้รับประสบการณ์ท่ี
ก่อให้ เ กิดเพลิดเพลินตามความคาดหวัง เป็น
ประสบการณ์หรือการเลือกซํ้า เกิดจากแรงจูงใจ
ภายใน เป็นตัวเลือกในธรรมชาติ การมีอิสระในการ
เลือก   และเป็นท่ีดึงดูดใจ (Hood & Carruthers, 
2007) ซ่ึงก็สอดคล้องกับแนวคิดของ Ellis (2002) 
ท่ีอธิบายถึงการใช้เวลาว่างเป็นการรับรู้ถึงพ้ืนฐาน
บนความรู้สึก ความสามารถในการรับรู้เก่ียวกับการ
ใช้เวลาว่าง การรับรู้การควบคุมการใช้เวลาว่าง      
ความพึงพอใจต่อความต้องการในการใช้เวลาว่าง 
ความเ ก่ียวพันเชิ งลึกในการใช้ เวลาว่าง และ
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ความสามารถท่ีแสดงถึงความสนุกสนาน(Ellis, 
2002 cited in Anderson & Heyne, 2012) 

 ซ่ึงตารางท่ี 1 จะอธิบายถึง ลักษณะของการใช้
เวลาว่าง  (Anderson & Heyne, 2012) 

 
 ตารางท่ี 1 ลักษณะของการใช้เวลาว่าง  (Anderson &  Heyne, 2012) 
 

ความพึงพอใจที่คาดหวัง
ประสบการณ์ หรือ  
ความทรงจํา 

อารมณ์ทางบวกเป็นประสบการณ์ส่วนหน่ึงของประสบการณ์ในการใช้เวลาว่างเป็นผลทาง
ตรงที่ทําให้เกิดความสุขและเป็นความสามารถในการเจริญเติบโตและการเรียนรู้ 

การมีส่วนร่วม การใช้เวลาว่างเป็นส่ิงที่ดึงดูดความสนใจและเป็นความสนใจที่เน้นประสบการณ์ที่เกิดขึ้น 
ความสามารถ ความสามารถจะแสดงถึงสมรรถนะ ในระดับของกิจกรรมที่มีส่วนร่วมอย่างมีประสบการณ์ซ่ึง

จะบอกเป็นนัยถึงความสามารถที่เป็นความเข้าใจและการตัดสินใจกับหรือปราศจากการ
สนับสนุนซ่ึงกันและกัน 

แรงจูงใจภายใน การใช้เวลาว่างเป็นตัวเลือกโดยผู้เข้าร่วม สําหรับประสบการณ์ที่มีความหมายของผู้เข้าร่วม
และไม่จําเป็นต้องได้รับจากภายนอก แต่อาจจะส่งผลต่อการเข้าร่วม 

ตัวเลือกในธรรมชาติ ตัวเลือกที่เกี่ยวข้องกับ ประเภทของกิจกรรม สถานที่ที่ทํากิจกรรมบุคคลที่เป็นใครก็ตามที่ทํา
กิจกรรมหรือการเลือกที่จะไม่ทํา 

มีอิสระในการเลือก การมีอิสระในการเลือกเป็นการบอกนัยๆ ถึงความสามารถที่จะได้รับอย่างอิสระและการ
ควบคุมการใช้เวลาว่างของบุคคลโดยเป็นการคํานึงถึงแต่ละบุคคลหรือการทํางานร่วมกันของ
สมาชิกในกลุ่มที่เลือก ย่ิงไปกว่าน้ันความสามารถเป็นการประเมินตามเกณฑ์หรือผลกระทบ
ในการเลือก 

ความเป็นอิสระ ความเป็นอิสระเป็นการเลือกภายใต้พลังของกลุ่มบุคคลและไม่ได้เป็นพลังของบุคคลอื่น ใน
วัฒนธรรมของการมีส่วนร่วมความเป็นอิสระอาจจะเป็นประสบการณ์โดยคํานึงถึงกลุ่มคน
และการเพิ่มศักยภาพของบุคคลแต่ละคน 

จากตารางท่ี 1 ได้อธิบายถึงลักษณะของ
การใช้เวลาว่าง ว่าจะต้องมีอิสระในการเลือกเพ่ือ
เข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่าง เกิดจากแรงจูงใจ
ภายในของแต่ละบุคคล สร้างความพึงพอใจตามท่ี
ผู้เข้าร่วมคาดหวัง และรู้สึกว่าตนเองมีส่วนร่วมใน 
กิจกรรมท่ีตนเองเข้าร่วมการใช้เวลาว่างนั้นด้วย 
จากลักษณะการใช้เวลาว่างแสดงให้เห็นว่าการเข้า

ร่วมการใช้เวลาว่างของแต่ละบุคคลมีลักษณะท่ี
ต่างกันตามความสามารถ ความสนใจของแต่ละ
บุคคล ซ่ึงจะต้องอาศัยปัจจัยภายในบุคคลเป็น
สําคัญ ซ่ึงนักทฤษฎีหลายๆท่านก็ได้อธิบายสรุปตาม 
ตารางท่ี 2 ทฤษฎีร่วมสมัยของการใช้เวลาว่าง
(Edginton et al, 2006 อ้างอิงใน Dieser, 2013) 
ดังนี้ 
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 ตารางท่ี 2 ทฤษฎีร่วมสมัยของการใช้เวลาว่าง (Edginton et al, 2006 cited in Dieser, 2013) 

ทฤษฎีทางจิตวิทยา : การศึกษาพฤติกรรมการใช้เวลาวา่งและประสบการณ์ของแต่ละบุคคล 
กระบวนทัศน์การใช้เวลาวา่ง
ของ Neulinger: 

อิสระในการรับรู้และแรงจูงใจที่แทจ้ริง เป็น 2 องค์ประกอบหลักของการใช้เวลาว่าง 

ทฤษฎี Flow : 
 

สถานะของการดํารงอยู่  การรับรู้ถึงความสนุกสนาน  ภายใต้ทักษะและระดับความท้า
ทาย ของแต่ละบุคคลซ่ึงนําไปสู่การมีส่วนร่วมในกิจกรรมหรือ ประสบการณ์ที่จะเกิดขึ้น 

ทฤษฎี ตัวตน เปรียบเหมือน 
ความบันเทิง : 

ความสามารถในการเพิ่มเวลาอิสระหรือความบันเทิงด้วยตนเอง โดยพืน้ฐานมี 3 รูปแบบ
ได้แก่ ตนเอง ส่ิงแวดล้อม และ ความต้ังใจในการเล่น 

ทฤษฎีทางสังคมวิทยา : การศึกษาการใชเ้วลาว่างภายในบริบทกว้างๆของสังคม ( เช่น ครอบครัว ชุมชน 
อาย ุวิถีชีวิต เพศ และวัฒนธรรม 

ทฤษฎีระดับการใช้เวลาว่าง
ของ Veblen: 

การใช้เวลาว่างเป็นสัญลักษณ์ของระดับทางสังคม 

ทฤษฎีการใช้เวลาวา่งทาง
สังคมของ Kelly: 

เป็นอิสระและมีความหมายออกเป็น 2 องค์ประกอบหลักของการใช้เวลาว่าง 

การใช้เวลาว่างหลังสมัยใหม่: การใช้เวลาวา่งที่สัมพันธก์ับการคุ้มครองผู้บริโภค ความเพลิดเพลินและ ไม่มีที่ส้ินสุด  
ประสบการณ์เกี่ยวงานอดิเรก ความถี่ เช่ือมโยงกับจินตนาการและความเพอ้ฝัน 

การจริงจัง- เป็นคร้ังคราว/
แบบบังเอิญ- แผนงาน 
ขอบขา่ยกรอบแนวคิดการใช้
เวลาวา่ง: 

- การใช้เวลาวา่งแบบจริงจัง : งานอดิเรกอย่างเป็นระบบของมือสมัครเล่น ผู้ชอบ
ทํางานอดิเรก หรือ กิจกรรมอาสาสมัคร ที่น่าสนใจที่บุคคลจะเร่ิมต้นด้วยตัวของเขาเอง 
ซ่ึงจะได้รับภายหลังจากการทาํงาน  คือ ทักษะพิเศษความรู้และประสบการณ์ 
- การใช้เวลาวา่งแบบคร้ังคราว/แบบบังเอิญ :  กิจกรรมที่เพลิดเพลินซ่ึงไม่ต้องการ 
ทักษะพเิศษ หรือความรู้ 
- การใช้เวลาวา่งแบบพื้นฐานแผนงาน :  ระยะส้ัน ซับซ้อนอย่างเป็นเหตุเป็นผล  คร้ัง
เดียว หรือ เป็นคร้ังคราว (แม้ว่านานจะเกิดขึ้นที)  ข้อผูกมัดที่สร้างสรรค์ในเวลาที่อสิระ 

ทฤษฎี Spillover : คนทํางานสามารถมีส่วนร่วมในกิจกรรมการใช้เวลาว่างที่มีลักษณะคล้ายๆกัน (การ
กระจาย) ซ่ึงมีความสัมพันธ์กับงาน 

ทฤษฎีการชดเชย: ประสบการณ์ที่ถูกนําออกจากงานเป็นการส่วนสําคัญในการชดเชยด้วยการใช้เวลาว่าง 
ทฤษฎีมานุษยวิทยา: การศึกษาบุคคลและวัฒนธรรมการตกแต่งรูปแบบองค์รวมของสภาวะของมนุษย์ 
ทฤษฎีต่อต้านโครงสร้าง: พิธีกรรมการใช้เวลาว่างกําหนดให้บุคคลมีบรรทัดฐาน หรือ การต่อต้านโครงสร้างซ่ึงเป็น

ส่วนหน่ึงของชีวิต 
ทฤษฎีปรัชญาวิทยา: การสืบค้นภายในสําหรับความเข้าใจซ่ึงเช่ือมโยงกับวิถีชีวิตประจําวัน 
การใช้เวลาว่างแบบด้ังเดิม  
(การใช้เวลาว่างตามแบบของ 
Aristotle): 

การใช้เวลาว่างเป็นการพิจารณาใคร่ครวญให้มีชีวิตที่ดี 
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จะเห็นได้ว่าทฤษฎีเก่ียวการใช้เวลาว่างนั้น

มีหลากหลากทฤษฎีหลัก อันได้แก่ ทฤษฎีทาง

จิตวิทยา  ทฤษฎีทางสั งคมวิทยา ทฤษฎีทาง

มานุษยวิทยา ซ่ึงทุกทฤษฎีช่วยให้การเข้าร่วมการใช้

เวลาว่างนั้นเกิดประสบการณ์ท่ีดีแก่ผู้ เ ข้าร่วม 

โดยเฉพาะสําหรับ “ความพิการ” ก็สามารถอธิบาย 

ให้ความหมาย หรือสร้างคําจํากัดความ ผ่านมุมมอง

และแนวคิดท่ีแตกต่างหลากหลายเช่นเดียวกันอัน

ได้แก่ 

• รูปแบบความพิการเชิงสงเคราะห์ หรือ
Charitable model of disability มองความพิการ
เป็นเรื่องความผิดปกติสูญเสีย ความด้อยโอกาสของ
บุคคล ท่ีควรไ ด้รับความสงสารเห็นใจ  และ
สงเคราะห์ช่วยเหลือให้อยู่รอดในสังคม แนวคิดนี้แม้
จะเก้ือกูลกันอยู่บ้าง แต่ก็มักจะปิดบังหรือจํากัด
โอกาสท่ีมนุษย์จะได้ใช้ศักยภาพอย่างเต็มท่ี หรือใน
บางกรณีอาจเป็นการจํากัดหรือละเมิดสิทธิความ
เป็นมนุษย์ของกันและกันไปโดยไม่รู้ตัว 

• รูปแบบความพิการทางการแพทย์ หรือ 
medical model of disability อธิบายว่า ความ
พิการ เป็นผลผลพวงของการมีพยาธิสภาพของโรค
หรือการบาดเจ็บ ท่ีไม่สามารถรักษาให้หายได้ 
ก่ อ ใ ห้ เ กิ ด ร่ อ ง ร อ ย ท่ี เ ป็ น ค ว า ม บ ก พ ร่ อ ง 
(impairment) ของอวัยวะหรือร่างกาย ซ่ึงส่งผลให้
มีการสูญเสียความสามารถในการทํากิจกรรมต่างๆ 
( disability) จ น ห ม ด โ อ ก า ส ห รื อ ก ล า ย เ ป็ น
ผู้ด้อยโอกาสในสังคม (handicapped) ดังนั้น
มุมมองนี้จึงเห็นว่าความพิการเป็นปัญหาของบุคคล 

การแก้ไขปัญหาจึงเน้นท่ีการจัดบริการส่วนบุคคล
ให้เพียงพอ 

• รูปแบบความพิการทางสังคม หรือ social 
model of disability อธิบายว่า ความพิการ เกิด
จากการท่ีสภาพแวดล้อมและเง่ือนไขต่างๆ ในสังคม 
ไม่มีการจัดการอย่างเหมาะสม จึงไม่ตอบสนองต่อ
ความแตกต่างหลากหลายของมนุษย์ ดังนั้นจึงมอง
ว่าความพิการเป็นปัญหาทางสังคม การแก้ปัญหาจึง
ให้ความสําคัญกับการจัดการกับสภาพแวดล้อมและ
เง่ือนไขต่างๆ ทางสังคม 

• รูปแบบความพิการแบบบูรณาการ หรือ 
bio-psycho-social model of disability อธิบาย
ว่า ความพิการเป็นองค์ประกอบหนึ่งของภาวะ
สุขภาพของบุคคล ท่ีเป็นผลรวมของสภาพและการ
ทํางานของร่างกาย ความสามารถในการทํา
กิจกรรมต่างๆ ของบุคคล และการมีโอกาสร่วมใน
กิจกรรมทางสังคมท่ีมีความหมายต่อตนเอง ภายใต้
บริบทแวดล้อมหนึ่งๆ ท้ังภายในและภายนอกตัว
บุคคลซ่ึงเป็นมุมมองท่ีให้ความสําคัญกับการพัฒนา
ศักยภาพความสามารถของบุคคล เท่าเทียมกับการ
ร่วมกันจัดการสภาพแวดล้อม ทัศนคติ และเง่ือนไข
ทางสังคมให้เอ้ือต่อการอยู่ร่วมกันอย่างสมดุลของ
มนุษย์ท่ีมีความแตกต่างหลากหลาย (Health 
Systems Research Institute, 2010) 

สําหรับความพิการทางการมองเห็นนั้น 

การท่ีเราจะใช้กิจกรรมการใช้เวลาว่างในการฟ้ืนฟู

เพ่ือให้บุคคลพิการทางทางการมองเห็นสามารถ

ปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อม สังคม การติดต่อกับผู้อ่ืน



หน้า 192 วารสารวิทยาลยัราชสดุา  ปีท่ี 12  ฉบับท่ี 15 

 

ได้ โดยถือว่าผู้พิการก็เป็นส่วนหนึ่งของสังคม มักจะ

เน้นถึงการฝึกกิริยาท่าทางท่ัวไป การแต่งกาย 

มารยาทในการพูดจา เปลี่ยนอิริยาบถได้อย่าง

ถูกต้อง ท่ีเห็นชัดคือมีการอบรมเพ่ือปรับตัวให้เข้า

กับสิ่งแวดล้อม แต่การใช้เวลาว่างจึงเป็นการเลือก

อย่างอิสระ สนับสนุนความรู้สึกอย่างอิสระและ

ความสามารถ ความเพลิดเพลินและอารมณ์

ทางบวก และเป็นแรงจูงใจโดยประกอบด้วย

ประสบการณ์ การใช้เวลาว่างเป็นความสนใจท่ี

จํ า กัดสํ าหรับ ข้อตกลงใน กิจกรรม ท่ี ต้ั ง ใจ ซ่ึ ง

ตอบสนองต่อสุขภาวะ (Hood & Carruthers, 

2007 & Carruthers & Hood, 2007) อย่างไรก็

ตามประสบการณ์การใช้เวลาว่างเป็นความเท่า

เทียมกันในความสามารถท่ีจะตอบสนองต่อสุข

ภาวะ ไม่ใช่ทุกบุคคลท่ีจะมีความสามารถท่ีจะได้รับ

ประโยชน์อย่างเต็มท่ีจากการใช้เวลาว่าง  วิธีการท่ี

จะช่วยเพ่ิมคุณภาพของประสบการณ์การใช้เวลา

ว่างในการตอบสนองสุขภาวะมี 5 วิธีการท่ีจะทําให้

ได้รับประโยชน์สูงสุดจากประสบการณ์การใช้เวลา

ว่าง ประกอบด้วย การให้ความสนใจของการใช้

เวลาว่าง  การใช้เวลาว่างท่ีแท้จริง ความพึงพอใจ

ต่อการใช้เวลาว่าง ความสนใจในการใช้เวลาว่าง

และหลักศีลธรรมจริยธรรมในการใช้ เวลาว่าง 

(Hood & Carruthers, 2007) 

 1. การให้ความสนใจของการใช้เวลาว่าง  
(Savoring Leisure) เป็นการเชื่อมโยงทางตรงกับ
สุขภาวะผ่านประสบการณ์ซ่ึงเป็นอารมณ์ทางบวก 

กลยุทธ์หรือการกระทําท่ีเก่ียวข้องกับการให้ความ
สนใจของการใช้เวลาว่าง  ซ่ึงประกอบด้วย 1) 
ประสบการณ์การเลือกอย่างมีความหมายจะทําให้
เกิดอารมณ์ทางบวก (เช่น ธรรมชาติ ดนตรี ศิลปะ 
การสนทนาท่ีดี)  2) การค้นหาประสบการณ์อย่างมี
ความหมายท่ีก่อให้เกิดอารมณ์ทางบวก และสร้าง
ให้เกิดข้ึนใหม่ในชีวิตประจําวัน และแนวทางท่ีสนใจ
ซ่ึงหลีกเลี่ยงพฤติกรรมท่ีไม่แสดงอาการตอบสนอง
ต่อสิ่งเร้าท่ีกระตุ้นซํ้าแล้วซํ้าอีก 3)  การคํานึงถึง
ความต้ังใจในการใช้จ่ายในลักษณะทางบวกกับ
ประสบการณ์ 4) การสร้างสรรค์อารมณ์ทางบวก
และประสบการณ์ผ่านความทรงจําและการเล่น
นิทาน และ 5) การเลือกประสบการณ์ตามความ
ต้องการของแต่ละกิจกรรม  (จิตใจ ร่างกาย หรือ
อารมณ์) (Ben-Sha-har, 2007; Fredrickson, 
2000; Lykken, 1999; Lyubomirsky, 2008; 
Seligman, 2002;  Sheldon  & Lyubomirsky, 
2004 cited in Anderson & Heyne, 2012) 
 2. การใช้เวลาว่างท่ีแท้จริง (Authentic 
Leisure) เป็นการจัดเข้ากันของกิจกรรมของบุคคล
และความถูกต้อง  และเป็นการวางแผนการใช้เวลา
ว่างภายใต้บริบทเชิงโครงสร้างและสอดคล้องกับ
ประสบการณ์การใช้เวลาว่าง การใช้เวลาว่างเป็น
ศักยภาพท่ีเกิดข้ึนซ่ึงต้องเกิดจากความพึงพอใจ 
ความสามารถและความสนใจ มากไปกว่านั้น
จะต้องเป็นสิ่งท่ีสอดคล้องกันอย่างมีความหมาย  
เป็นความสัมพันธ์ท่ีอิสระอย่างแท้จริงในตัวเลือก
ขอ ง ก า ร ใ ช้ เ ว ล า ว่ า ง ท่ี ต้ อ ง ก า ร ใ ห้ บุ ค ค ล มี
ประสบการณ์ และเป็นประสบการณ์ท่ีเกิดจากการ
เรียนรู้ด้วยตัวเอง (Kleiber, 1999) 
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 3. ความพึงพอใจต่อการใช้เวลาว่าง  (Leisure 
Gratifications) เป็นการอธิบายเ ก่ียวกับ
ประสบการณ์การใช้เวลาว่างซ่ึงเป็นความท้าทาย
และสิ่งดึงดูดใจอย่างเหมาะสม  มีความต่อเนื่อง  
เป็นข้อผูกมัดท่ีทําให้เกิดประสบการณ์ (Hood & 
Carruthers, 2007) ความพึงพอใจต่อการใช้เวลา
ว่างเป็นการเติมเต็มถึงบทบาทท่ีสําคัญในการ
ส นั บ ส นุ น ใ น ก า ร พั ฒ น า บุ ค ค ล แ ล ะ พั ฒ น า
ความสามารถ  ข้อตกลงเป็นชนิดของประสบการณ์
ท่ี มีกระบวนการสํา คัญต่อความรู้ สึกพึงพอใจ 
เพลิด เพลิน  และรู้ สึ ก เ ติม เ ต็ม  มี  2 มิ ติ  คือ 
ประสบการณ์ อารมณ์ทางบวก และ การพัฒนา
ตนเอง จะกลายเป็นบุคคลท่ีมีสุขภาวะท่ีดี (Human 
Kinetics, 2010) 
 4. ความสนใจในการใช้เวลาว่าง (Mindful 
Leisure) เป็นการตัดสินใจเก่ียวกับประสบการณ์
และการขยายออก อันประกอบด้วย ความสนใจ
ท้ังหมดเ ก่ียวกับประสบการณ์ท่ีควบคู่กับการ
กระตุ้นท่ีไม่มีข้อผูกมัดใดๆ จากวิถีชีวิตในแต่ละวัน 
(Brown & Ryan, 2003) ความสนใจในการใช้เวลา
ว่างสามารถเกิดประสบการณ์อย่างมีความหมายใน
ประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนจากความสนใจในปัจจุบัน 
(ควบคุมความวิตกกังวลและเพ่ิมการผ่อนคลาย)  
สามารถทําให้เกิดประสบการณ์การใช้เวลาว่างท่ี
ดึงดูดใจและหลีกเลี่ยงความวิตกกังวลท่ีจะเกิดอันมี
ผลต่อประสบการณ์ (Human Kinetics, 2010) 
 5. หลักศีลธรรมและจริยธรรมในการใช้เวลา
ว่าง (Virtuous Leisure) เป็นลักษณะท่ีเป็นองค์

รวมของคําว่า ดี และเป็นการสนับสนุนบุคคลและ
สุขภาวะ เป็นการเสนอแนะถึงการดําเนินชีวิตอย่าง
มีความหมาย เม่ือไหร่ท่ีบุคคลมีโอกาสก็สามารถใช้
กลยุทธ์ของแต่ละบุคคลและหลักศีลธรรมในการ
บริการบางสิ่งบางอย่างท่ีดีท่ีสุด หลักศีลธรรมและ
จริยธรรมในการใช้เวลาว่างเป็นการอธิบายถึง
ความสามารถในการเ ข้าร่วมการใช้ เวลาว่าง 
ประสบการณ์ในการพัฒนาหรือการขับเคลื่อน
บุคคลตามหลักการ ความสามารถ ความสนใจ และ
ความสามารถในการบริการ (Hood & Carruthers, 
2007) จะเห็นได้ว่าประสบการณ์การใช้เวลาว่างนั้น
เ ป็ น สิ่ ง สํ า คั ญ ต่ อ สุ ข ภ า ว ะ  ต า ม ภ า พ ท่ี  1 
องค์ประกอบของรูปแบบการใช้เวลาว่างและสุข
ภาวะ 
 จ า ก ค ว า ม ห ม า ย  ท ฤ ษ ฎี  ร ว ม ท้ั ง
ประสบการณ์ในการใช้เวลาว่างท่ีกล่าวมาข้างต้น
เป็นข้อพิสูจน์ถึงความสําคัญของการใช้เวลาว่าง
สําหรับผู้ท่ีมีความพิการทางการมองเห็น ซ่ึงผลท่ีจะ
ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างก็คือสุข
ภาวะท่ีดีข้ึน ซ่ึงเป็นการฟ้ืนฟูสมรรถภาพของผู้ท่ีมี
ความพิการทางการมองเห็นในทุกๆด้าน โดยสุข
ภาวะท้ัง 6 ลักษณะซ่ึงประกอบด้วย 1) สุขภาวะ
ทางการใช้เวลาว่าง 2) สุขภาวะทางจิตวิทยาและ
อารมณ์ 3) สุขภาวะทางความคิด 4) สุขภาวะทาง
สังคม  5) สุขภาวะทางร่างกาย และ6) สุขภาวะ
ทางจิตวิญญาณ ซ่ึงสามารถสรุปได้ตาม ภาพท่ี 1 
องค์ประกอบของรูปแบบการใช้เวลาว่างและสุข
ภาวะ  
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ภาพท่ี 1: องค์ประกอบของรูปแบบการใช้เวลาว่างและสุขภาวะ (Adapted from Hood & Carruthers,   
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 สุ ขภาวะ เ ป็นการ ศึกษา ถึ ง ทัศนค ติ ท่ี

แตกต่างกัน ซ่ึงประกอบด้วย ปรัชญา จิตวิทยา 

ภูมิศาสตร์ สังคมวิทยา และรัฐศาสตร์ ในทาง

ปรัชญา สุขภาวะ เป็นการดํารงชีวิตของมนุษย์ใน

วันข้างหน้าอย่างไร ในทางการแพทย์ สุขภาวะเป็น

ส ถ า น ะ ท า ง ส รี ร วิ ท ย า ข อ ง บุ ค ค ล ใ น ท า ง

เศรษฐศาสตร์ สุขภาวะ บุคคลจะสามารถพึงพอใจ

ในรายได้ ความม่ันคงทางการเงิน และสิ่งของท่ีดีได้ 

 

อย่างไร ในทางจิตวิทยาสุขภาวะ เป็นระดับของ

ประสบการณ์ของแต่ละบุคคล อารมณ์ทางบวก 

และการเติมเต็ม (Csikszentmihalyi, 1993; Keye 

& Lopez,  2002; Pollard & Rosenberq, 2003 

cited in Anderson & Heyne, 2012)  จาก

ความหมายข้างต้นตามทัศนคติในหลากหลาย

ศาสตร์ทําให้สามารถจะอธิบายสุขภาวะได้ตามภาพ

ท่ี 2  

 

การเพ่ิมประสบการณ์การใช้เวลาว่าง 

- ให้ความสนใจของการใช้เวลาว่าง 
- การใช้เวลาว่างที่แท้จริง 
- ความพึงพอใจต่อการใช้เวลาว่าง 
- ความสนใจในการใช้เวลาว่าง 
- หลักศีลธรรมและจริยธรรมในการใช้เวลาว่าง 
 

องค์ประกอบของการให้บริการนันทนาการบําบัด 
  

 

 

 

สุขภาวะ คือ สภาวะของความสําเร็จ 

ความพึงพอใจและผลิตผลการเข้าร่วม

ในชีวิตของแต่ละคนรวมถึงรู้ถึง

ศักยภาพสูงสดุทางร่างกาย การรับรู้
การบ่มเพาะและการแสดงออก

อย่างเต็มศักยภาพของแต่ละคน 

เจตคติ,ความรู้สึกและ

ประสบการณ์ทางบวก 
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ภาพท่ี 2: รูปแบบของสุขภาวะ 
ท่ีมา : Carruthers & Hood, 2007 และ Hood & Carruthers, 2007

สขุภาวะ 

การใช้เวลาวา่ง 

สขุภาวะทางการคดิ 

สขุภาวะ 

ทางร่างกาย 

สขุภาวะทาง 

จิตวิญญาณ 

สขุภาวะทางสงัคม 

สขุภาวะทางจิตวิทยา

และอารมณ์ 

สุขภาวะ 

ชีวิตที่เจริญงอกงาม 

แหล่งทรัพยากรธรรมชาติและพลงั

ของบุคคลซ่ึงจะช่วยพัฒนาการ

เจริญเติบโต,การปรับตัว และการ

หลอมรวมกัน 
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สุขภาวะแบ่งออกได้เป็น 6 ลักษณะ คือ 
 1. สุขภาวะทางการใช้เวลาว่าง เม่ือไหร่ ท่ี
ผู้เข้าร่วมรู้สึกสนุกและเพลิดเพลินในประสบการณ์
การใช้เวลาว่าง การให้ความสนใจในประสบการณ์
ของการใช้เวลาว่างและความรู้สึก เพ่ือใช้ความ
แข็งแรงในการใช้เวลาว่าง 
 2. สุขภาวะทางจิตวิทยาและอารมณ์ เม่ือไหร่ท่ี
ผู้เข้าร่วมรู้สึกมีความสุข และรับรู้ถึงการควบคุมใน
การดําเนินชีวิต 
 3. สุขภาวะทางความคิด เม่ือไหร่ท่ีผู้เข้าร่วมคิด
ในการเน้นถึงแนวทางในการกระตือรือร้นต่อการ
เรียนรู้ 
 4. สุขภาวะทางสังคม  เม่ือไหร่ท่ีผู้เข้าร่วมรู้สึก
ดีและเห็นถึงคุณค่าของการระบบกลุ่มทางสังคม 
 5.สุขภาวะทางร่างกาย เม่ือไหร่ท่ีผู้ เ ข้าร่วม
กระทําและสามารถดําเนินชีวิตอย่างมีกําลัง 
 6.สุขภาวะทางจิตวิญญาณ เม่ือไหร่ท่ีผู้เข้าร่วม
ดําเนินชีวิตอย่างมีความหวัง และสามารถผสม
กลมกลืนระหว่างคุณค่าและความเชื่อ (Anderson 
& Heyne, 2012) 
 

          การท่ีจะบรรลุถึงเป้าหมายและเกิดการ
เลือกท่ีทําให้สัมพันธ์ถึงกันได้ แต่ไม่ใช่สําหรับสุข
ภาวะ บุคคลสามารถเพลิด เพลินและบรรลุ
เป้าหมาย แต่ไม่มีส่วนเก่ียวข้องกับสุขภาวะ  นี่เป็น
ความเป็นจริงเก่ียวการเล่นและการใช้เวลาว่าง 
ตัวเลือกท่ีเป็นอิสระและเกิดความเพลิดเพลินจะ
ช่วยผลักดันทางเลือก ไม่ทําให้เกิดผลทางบวก
สําหรับแต่ละบุคคล และจะนํามาซ่ึงผลในทางลบ 
การบรรลุถึงสุขภาวะและบรรลุถึงเป้าหมายควรท่ี
จะกระทําควบคู่กัน จะสามารถช่วยให้มีชีวิตท่ีดีข้ึน
ได้ บุคคลมีโอกาสหรือมีอิสระในการจะบรรลุถึงสุข
ภาวะและเป้าหมายซ่ึงสามารถแสดงได้ตามภาพท่ี 
3 ความสัมพันธ์ถึงความสามารถ เป้าหมายและสุข
ภาวะ นอกจากนี้นักจิตวิทยายังได้จําแนกสุขภาวะ
ออกเป็น 6 มิติท่ีสัมพันธ์กับการมีสุขภาพชีวิตท่ีดี  
ได้แก่ 1) การยอมรับจากตนเอง 2) ความสัมพันธ์
ทางบวกกับบุคคลอ่ืน 3) ความเป็นอิสระและการ
ตัดสินใจด้วยตนเอง 4) ความสามารถและความ
รอบรู้เก่ียวกับสิ่งแวดล้อม 5) เป้าหมายในชีวิต และ 
6) การเจริญเติบโตของบุคคล 
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ภาพท่ี 3: ความสัมพันธ์ถึงความสามารถ เป้าหมายและสุขภาวะ (Anderson &  Heyne, 2012)
 

สุขภาวะ กับ ความพิการ 
ความหมายสุขภาพท่ีบุคลากรทางการ

แพทย์คุ้นเคยมักเก่ียวโยงกับความเจ็บป่วยหรือการ
มีโรคภัยไข้เจ็บท่ีมักสัมพันธ์กับความผิดปกติทาง
กายท่ีเห็นได้ หรือการสูญเสียการทํางานท่ีเป็นปกติ
ของระบบอวัยวะ แต่ในทางสังคมและวัฒนธรรมนั้น 
ถือว่าความหมายของสุขภาพและการเจ็บป่วยไม่ได้
มีท่ีมาจากความผิดปกติทางกายเพียงอย่างเดียว แต่
กระบวนการทางสังคมยังมีส่วนสําคัญในการสร้าง
ความหมาย หรือกําหนดสถานะของความเจ็บป่วย 
(สุขภาพ) และบทบาทหน้าท่ีของผู้ป่วย (เจ้าของ
สถานะสุขภาพนั้นๆ) ในสังคมอีกด้วย ซ่ึงในบาง
กรณีเปรียบได้กับการตีตราทางสังคม (Social 
stigmatization) จ นอ า จส ร้ า ง ค ว า ม รั ง เ กี ย จ
เดียดฉันท์ให้เกิดข้ึนแก่ผู้ป่วย และผู้ท่ีเก่ียวข้องอ่ืนๆ 

ด้ ว ย ในบ า งก ร ณี ก า ร ตั ดสิ น ขอ ง สั ง ค มผ่ า น
ความหมายเชิงลบของโรคภัยไข้เจ็บนี้อาจสร้าง 
 
ความทุกข์ทรมานต่อผู้ป่วยมากกว่าการเป็นโรคเสีย
อีก (Mooksong, 2008) อีกมุมมองหนึ่งมีการให้
ความหมาย “สุขภาวะ” ว่าเป็นความสามารถท่ีจะ
เข้าถึงและควบคุมปัจจัยพ้ืนฐาน ท้ังท่ีจับต้องได้และ
จับต้องไม่ได้ เพ่ือท่ีจะดํารงไว้หรือส่งเสริมชีวิตให้อยู่
ในระดับท่ีมีความพึงพอใจ การให้ความหมายใน
มุมมองนี้ ทําให้การอธิบายความหมายสุขภาวะ
เป็นไปในลักษณะสุขภาวะของกลุ่มคน ท่ีไม่ใช่แค่
ความเป็นกลุ่มคนท่ีมารวมกันตามเง่ือนไขทาง
ภูมิศาสตร์เท่านั้น แต่รวมถึงกลุ่มคนท่ีรวมกันบน
เง่ือนไขทางสังคมด้วย เช่น ชนกลุ่มน้อย กลุ่ม
แรงงานนอกระบบ กลุ่มคนพิการ หรือกลุ่มนักโทษ
ในเรือนจํา เป็นต้น ในมุมมองนี้เห็นว่า สุขภาวะเป็น

 

หนว่ยงานที#อิสระ (การใช้เป็น

เครื#องมือทํางานที#มุง่เปา้หมาย) 

สขุภาวะที#อิสระ ( มีโอกาสสาํหรับ

ชีวิตที#ดีมีการประเมิน

ความสามารถ) 

บรรลเุปา้หมายของหนว่ยงาน 

(บรรลเุปา้หมายที#เลอืก) 

บรรลเุปา้หมายของหนว่ยงานซึ#ง

สมัพนัธ์กบัสขุภาวะที#บคุคลหนึ#ง 

 

บรรลถุึงสขุภาวะ (ควบคูก่บัการใช้เครื#องมือ

และความสามารถ) 

การบรรลผุล การบรรลผุลอยา่งอิสระ 

งานอดเิรกตาม

เปา้หมายของ

การสง่เสริมสขุ
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กระบวนการหรือวิถีท่ีกําลังดํารงอยู่ของมนุษย์ใน
สังคมหนึ่งๆ ไม่ใช่เป้าหมายท่ีมนุษย์จะต้องด้ันด้นไป
ให้ถึง การท่ีคนเราจะมีสุขภาวะได้จึงต้องมีท้ังโอกาส
ท่ีเท่าเทียมกัน และมีความสามารถและ/หรือตัว
ช่วยท่ีจะเข้าถึงบริการพ้ืนฐานและทรัพยากรท่ี
จําเป็น Phacharanurak (2003) ได้ชี้ว่าการให้
ความหมาย “สุขภาวะ” ของแต่ละคนยังแตกต่าง
กันไปตามประสบการณ์ความรับรู้ของแต่ละบุคคล 
กลุ่มบุคคล หรือสังคมอีกด้วย และยังเปลี่ยนแปลง
ไปได้ตามเวลาและสิ่งแวดล้อม ท้ังนี้ทําให้อาจมีการ
นิยามออกมาในลักษณะต่างๆ กัน ได้แก่ การไม่
เจ็บป่วย ความแข็งแรง ความสามารถกระทําตาม
บทบาทความรู้สึกเป็นสุขหรือสมดุล และการมี
ความสัมพันธ์ทางสังคมท่ีดี เป็นต้น จะเห็นว่าใน
มุมมองนี้ มีมิ ติของประสบการณ์ความรู้สึกของ
ปัจเจกบุคคลด้วย ซ่ึงอาจตรงกับมิติสุขภาวะ
ทางด้าน “จิตวิญญาณ” ท่ีมีความเป็นนามธรรม 
เป็นการเรียนรู้และรับรู้ หรือเข้าถึงได้โดยตัวเอง
เ ท่านั้ น ในกรณีการเ ข้า ถึง  “สุ ขภาวะทางจิต
วิญญาณ” ของคนพิการ อาจทําความเข้าใจได้ผ่าน
ประสบการณ์ชีวิตการเป็นคนพิการอัมพาตแขนขา
ท้ังสองข้าง ของ Thongboonnoom  (2003) ใน
หนังสือชื่อ “จิตสดใส แม้กายพิการ” ซ่ึงในตอน
หนึ่งเขาเล่าว่า 

...เหตุการณ์ท้ังหลายท่ีเกิดกับตัวผม ไม่ว่า
จะเป็นความทุกข์ก็ดี หรือความคิดก็ดี ล้วน
แต่มาให้ศึกษาท้ังนั้น มาเป็นอารมณ์ให้
ปฏิบัติ มาสอนธรรมะมาแจกแจงปัญญาให้
ผม มาเพ่ือทดสอบจิตใจ ผมก็มีหน้าท่ีสอบ
ให้ผ่าน...ผมจึงถือว่าเป็นการเปลี่ยนชีวิต

ใหม่ คือเปลี่ยนจากจิตท่ีพิการ มาเป็นจิตท่ี
ไม่พิการ หรือ 
เปลี่ยนจากจิตท่ีเคยเป็นทุกข์ มาเป็นจิตท่ี
ไม่เป็นทุกข์ เป็นการเปลี่ยนทางจิตท่ีมิใช่
กาย โดยมี“ความรู้สึกตัว” เป็นผู้ท่ีเปลี่ยน
ชีวิตใหม่ให้กับผม.... ทุกวันนี้ ผมลาออก
จากความทุกข์แล้ว.. 
(Health systems Research Institute, 
2010) 
 

สรุป 
 การเข้าร่วมกิจกรรมการใช้เวลาว่างของผู้
พิการทางการมองเห็นนั้นจะช่วยสร้างประสบการณ์
ท่ีส่งผลต่อการดําเนินชีวิตใน 5 รูปแบบ คือ 1) การ
ให้ความสนใจของการใช้เวลาว่าง 2) การใช้เวลา
ว่างท่ีแท้จริง 3) ความพึงพอใจต่อการใช้เวลาว่าง 4) 
ความสนใจในการใช้เวลาว่างและ 5) หลักศีลธรรม
และจริยธรรมในการใช้เวลาว่าง เพราะการเข้าร่วม
กิจกรรมการใช้เวลาว่าง จะทําให้ผู้ เข้าร่วมเกิด
ความรู้สึกสนุกสนาน ความเพลิดเพลิน เกิดการมี
ส่วนร่วมในการเข้าร่วมกิจกรรม รู้สึกเป็นส่วนหนึ่ง
ของสังคม  ได้แสดงความสามารถและความถนัด
ของตนเองท่ีเป็นการเข้าร่วมอย่างอิสระ ทําให้
ค้นพบตัวตนเก่ียวกับรูปแบบการใช้เวลาว่างท่ี
เหมาะสมตามสภาพความพิการของตนเอง สร้าง
ความสุขให้กับวิถีการดําเนินชีวิต ซ่ึงผู้เขียนได้เน้น
ย้ําถึง สุขภาวะท้ัง 6 ลักษณะ ซ่ึงประกอบด้วย 1) 
สุขภาวะทางการใช้ เวลาว่าง 2) สุขภาวะทาง
จิตวิทยาและอารมณ์ 3) สุขภาวะทางความคิด 4) 
สุขภาวะทางสังคม  5) สุขภาวะทางร่างกาย และ 
6 )  สุ ข ภ า ว ะ ท า ง จิ ต วิ ญ ญ า ณ ท่ี ช่ ว ย ใ ห้ เ กิ ด
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ประสบการณ์ท่ีดีจากการเข้าร่วมกิจกรรมการใช้
เ ว ล า ว่ า ง  ซ่ึ ง ส ามา รถสรุ ป ไ ด้ ต ามภาพ ท่ี  4  
ประสบการณ์การใช้เวลาว่างท่ีก่อให้เกิดสุขภาวะ 
สอดคล้องกับงานวิจัยท่ีวิเคราะห์ประสบการณ์การ
ใช้ เ วลาว่ า ง กับสุ ขภาวะของแต่ละ บุคคล ซ่ึ ง
ประกอบด้วย3 รูปแบบของ Tinsley and Tinsley 
(1986) อันได้แก่ คุณลักษณะ  ผลประโยชน์ และ
เหตุผล ท่ีเก่ียวข้องกับประสบการณ์การใช้เวลาว่าง 
ซ่ึงสอดคล้องกันถึง 6 ปัจจัย คือ ประสบการณ์การ
ใช้เวลาว่าง ระดับของกิจกรรมทางกาย ความเป็น
อิสระ สุขภาพร่างกาย สุขภาพทางจิตใจ และความ
พึงพอใจในชีวิต เป็นการยืนยันถึงการวิเคราะห์
ปัจจัยซ่ึงผลการศึกษาพบว่า การศึกษาสอดคล้อง
กับ  3 รูปแบบ แต่ในรูปแบบสุดท้ายเก่ียวกับด้าน
เหตุผลเป็นรูปแบบท่ีสอดคล้องกันมากท่ีสุด ยิ่งไป
กว่านั้นเป็นการบ่งชี้ถึงประสบการณ์การใช้เวลาว่าง

ในทางบวกและปัจจัยทางตรงต่อกิจกรรมทางกาย  
กิจกรรมทางกายมีผลทางบวกและมีปัจจัยทางตรง 
กับความมีอิสระ  ความมีอิสระมีผลทางบวกและมี
ปัจจัยทางตรงต่อสุขภาพทางร่างกาย  สุขภาพทาง
จิตใจ และความพึงพอใจในชีวิต กิจกรรมทางกายมี
ผลทางบวกและมีปัจจัยทางตรงกับสุขภาพทาง
จิตใจและความพึงพอใจในชีวิตและ สุขภาพทาง
จิตใจมีผลทางบวกและมีปัจจัยทางตรงกับความพึง
พอใจในชีวิต (Rodriguezl. 2006) จะเห็นได้ว่า
ประสบการณ์การใช้เวลาว่างเพ่ือส่งเสริมและฟ้ืนฟู
สมรรถภาพให้ผู้ท่ีมีความพิการทางการมองเห็นได้
เกิดทักษะ ความคิดสร้างสรรค์ การมีส่วนร่วมทาง
สังคม ตระหนักรู้ในสมรรถนะและสามารถของ
ตนเอง ฯลฯ ผลลัพธ์เหล่านี้เป็นสิ่งท่ีช่วยสะท้อนให้
เห็นถึงการมีสุขภาวะท่ีดีข้ึนของผู้พิการทางการ
มองเห็นนั่นเอง 
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ประสบการณ์การใช้เวลาว่างของคนพิการทางการมองเห็น 

 
 
 

ภาพท่ี 4: ประสบการณ์การใช้เวลาว่างท่ีก่อให้เกิดสุขภาวะ

สุขภาวะ

     1.สุขภาวะทางการใชเ้วลาว่าง 

     2.สุขภาวะทางจติวทิยาและ
อารมณ์

     3.สุขภาวะทางความคดิ

     4.สุขภาวะทางสงัคม  

5.สุขภาวะทางร่างกาย 

     6.สุขภาวะทางจติวญิญาณ

ใหค้วามสนใจ
ของการใช้
เวลาว่าง

การใชเ้วลาว่าง
ที+แทจ้รงิ

ความพงึ
พอใจต่อการ
ใชเ้วลาว่าง

ความสนใจใน
การใชเ้วลาว่าง

หลกัศลีธรรม
และจรยิธรรม
ในการใชเ้วลา

ว่าง
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