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Abstract 

 Amid the dynamics of contemporary society characterized by accelerating haste and 

a growing disconnection from nature, many people increasingly seek alternative spaces for the 

restoration of well-being. Nature-based outdoor recreation on natural trails such as hiking, 

trekking, and trail running plays a crucial role as an instrument for meaning-making, life 

transitions, and the expression of new identities. This article aims to analyze the core 

philosophy, motivations, and distinctive identities of these three recreational activities while 

introducing the “Thai Nature Recreation Triangle” as a novel theoretical framework for 

systematically synthesizing values of well-being and motivation. The study employs document 

synthesis, conceptual analysis, and comparative socio-cultural review. The findings reveal that 

hiking emphasizes restoration and reconnection with nature; trekking reflects a ritualized 

journey leading to transformative life transitions; while trail running signifies the challenge of 

personal competence and the pursuit of meaning through performance. Applying the 

proposed framework highlights an asymmetry in the Thai recreation landscape, which tends to 

overemphasize performance while diminishing inner and spiritual experiences. This 

underscores the necessity for developing diverse and inclusive recreation policies and 

programs that integrate cultural knowledge, technology, and community participation to 

genuinely enhance holistic well-being and foster sustainable development in the Thai context. 
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บทคัดย่อ 
  ภายใต้พลวัตของสังคมร่วมสมัยที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและความตัดขาดจากธรรมชาติ ผู้คนจํานวน

มากต่างแสวงหาพื้นที่ทางเลือกเพื่อฟื้นฟูสุขภาวะ กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งบนเส้นทางธรรมชาติ เช่น  

การเดินป่า การเดินป่าระยะไกล และการวิ่งบนเส้นทางธรรมชาติ จึงมีบทบาทสําคัญในฐานะเครื่องมือสร้าง

ความหมาย การเปล่ียนผ่านชีวิต และการประกาศอัตลักษณ์ใหม่ บทความน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือวิเคราะห์ปรัชญา

แกนกลาง แรงจูงใจ และอัตลักษณ์เฉพาะของกิจกรรมทั้งสามประเภท พร้อมท้ังนําเสนอ “สามเหลี ่ยม

นันทนาการธรรมชาติไทย” ในฐานะกรอบแนวคิดทางทฤษฎีใหม่เพื ่อสังเคราะห์คุณค่าด้านสุขภาวะและ

แรงจูงใจอย่างเป็นระบบ วิธีการศึกษามีลักษณะการสังเคราะห์เอกสารและการวิเคราะห์แนวคิดโดย

เปรียบเทียบบริบททางสังคมและวัฒนธรรมที่เกี่ยวข้อง ผลการวิเคราะห์ชี้ว่า การเดินป่ามุ่งเน้นการฟื้นฟูและ

การเชื่อมโยงกับธรรมชาติ การเดินป่าระยะไกลสะท้อนการเดินทางเชิงพิธีกรรม ขณะที่การวิ่งบนเส้นทาง

ธรรมชาติแสดงถึงการท้าทายสมรรถนะและการแสวงหาความหมายผ่านศักยภาพส่วนบุคคล กรอบแนวคิด

ดังกล่าวเผยให้เห็นความอสมมาตรของภูมิทัศน์นันทนาการไทยที่เน้นสมรรถนะมากกว่าประสบการณ์ภายใน 

จึงควรพัฒนานโยบายและกิจกรรมท่ีบูรณาการมิติทางวัฒนธรรม เทคโนโลยี และการมีส่วนร่วมของชุมชน ท้ังน้ี

เพ่ือเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมและขับเคล่ือนสู่ความย่ังยืนต่อไป 
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บทนํา  

  ในศตวรรษที ่ 21 มนุษย์ดํารงอยู ่ท ่ามกลางแรงกดดันจากพลวัตการเร่งตัวทางสังคม (Social 

Acceleration) และกระแสดิจิทัลภิวัตน์ (Digitalization) ที่แทรกซึมในทุกมิติของชีวิตประจําวัน สังคมร่วม

สมัยจึงอยู่ภายใต้จังหวะเวลาท่ีถูกเร่งรัดและขับเคล่ือนด้วยเทคโนโลยีและการส่ือสารอย่างต่อเน่ือง (Canning & 

Jay, 2024; Cardoso et al., 2025) ขณะเดียวกัน เศรษฐกิจที่เน้นการแข่งขันผลักให้บุคคลต้องเปรียบเทียบ

ตนเองกับผู้อื่นอย่างไม่สิ้นสุด จนก่อให้เกิดสภาวะเหนื่อยล้า (Burnout) และความเปราะบางทางจิตใจที่รุนแรง

ขึ้นในสังคมปัจจุบัน (Yang & Zhang, 2024) ปรากฏการณ์นี้ยังสะท้อนภาวะการสูญเสียประสบการณ์ตรงกับ

ธรรมชาติ (Extinction of Experiences) ซึ่งเกิดจากการพึ่งพาโลกเสมือนและกิจกรรมเชิงพาณิชย์ที่แทนท่ี 

การมีส่วนร่วมกับสิ่งแวดล้อมจริง (Mykletun et al., 2021) ส่งผลให้เกิดความเสื่อมถอยของประสบการณ์แท้

และความเปราะบางเชิงจิตวิญญาณของมนุษย์ร่วมสมัย (Puhakka, 2024) ในอีกด้านหน่ึง การพัฒนาอัตลักษณ์

และแรงจูงใจด้านนันทนาการสะท้อนผ่านกรอบความเชี ่ยวชาญเฉพาะทางในนันทนาการ (Recreation 

Specialization) ที่ชี้ว่าระดับประสบการณ์ที่แตกต่างกันส่งผลต่อความลึกซึ้งของการเชื่อมโยงกับธรรมชาติ 

(Needham et al., 2013) กล่าวได้ว่า เมื่อโลกเสมือนกลายเป็นศูนย์กลางประสบการณ์ การสัมผัสโลกจริงจึง

ถูกลดทอนลง จนนําไปสู่ความโดดเดี่ยวและการขาดสายสัมพันธ์ทั้งกับผู้อื่นและตัวตนภายใน (Coventry et al., 

2021) ดังนั้น การกลับคืนสู่ธรรมชาติและกิจกรรมกลางแจ้งจึงมิได้เป็นเพียงการหยุดพักหรือการหลีกหนีจาก

แรงกดดันทางสังคม หากแต่ได้พัฒนาเป็นพื้นที่เยียวยา (Therapeutic Landscape) ที่บูรณาการมิติทางกาย 

จิตใจ และวัฒนธรรมเข้าด้วยกันอย่างลึกซึ้ง การออกไปสู่ภูมิทัศน์ธรรมชาติไม่เพียงฟื้นฟูพลังชีวิต แต่ยังท้าทาย

โลกทัศน์สมัยใหม่ที่ครอบงําด้วยเทคโนโลยี และนําไปสู่การสร้างความหมายใหม่เชิงจิตวิญญาณ ซึ่งสะท้อนท้ัง

ความโหยหาความจริงแท้ของชีวิตและความพยายามคืนดุลยภาพระหว่างโลกภายใน (จิตใจ) กับโลกภายนอก 

(ส่ิงแวดล้อมทางธรรมชาติและสังคม) 

  กิจกรรมนันทนาการบนเส้นทางธรรมชาติ เช่น การเดินป่า (Hiking) การเดินป่าระยะไกล (Trekking) 

และการวิ่งบนเส้นทางธรรมชาติ (Trail Running) ได้รับความนิยมเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องทั่วโลก กิจกรรมเหล่าน้ี

มิได้เป็นเพียงการออกกําลังกาย แต่เป็นกระบวนการเชื่อมโยงมนุษย์กับธรรมชาติ การสร้างคุณภาพชีวิต และ

การแสวงหาความหมายของการดํารงอยู่ (Acevedo-Duque et al., 2022) แม้จะใช้เส้นทางธรรมชาติร่วมกัน 

แต่แต่ละกิจกรรมสะท้อนปรัชญาและแรงจูงใจที่แตกต่าง การเดินป่าเชื ่อมโยงกับแนวคิดการฟื้นฟูสมาธิ 

(Attention Restoration Theory: ART) ที่อธิบายว่าการอยู่ท่ามกลางธรรมชาติช่วยฟื้นคืนสมาธิและสมดุล

ทางจิตใจ (Kaplan, 1995) ขณะที่การเดินป่าระยะไกลสื่อถึงการแสวงหาความหมายและการเปลี่ยนผ่าน

ภายในตนเอง (Khanday, 2024) ส่วนการวิ่งบนเส้นทางธรรมชาติเน้นสภาวะการไหล (Flow State) ตาม

แนวคิดของ Csikszentmihalyi (Méndez-Alonso et al., 2021) ซ่ึงความนิยมท่ีเพ่ิมข้ึนในยุคปัจจุบันยังส่งผล

ต่อการพัฒนาอุตสาหกรรมการท่องเที ่ยวเชิงกีฬาและการจัดการทรัพยากรธรรมชาติโดยเฉพาะในช่วง

สถานการณ์โควิด-19 ท่ีกระตุ้นให้ผู้คนหันกลับมาสู่กิจกรรมกลางแจ้งมากย่ิงข้ึน (Nordin & Jamal, 2021) 
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  ในประเทศไทย แม้ภูมิประเทศและทรัพยากรธรรมชาติจะเอื้อต่อการพัฒนากิจกรรมบนเส้นทาง

ธรรมชาติ และชีวิตวิถีใหม่ (New Normal) ได้สร้างแรงขับเคลื่อนท่ีสําคัญ (อัญชลี ชัยศรี และคณะ, 2566) แต่

องค์ความรู้ทางวิชาการยังมีข้อจํากัด โดยงานวิจัยที่ผ่านมาเน้นด้านการตลาดและการจัดการ (ภูษณพาส สมนิล 

และคณะ, 2563; จุฬารัตน์ จุลภักดิ์ และคณะ, 2567) หรือศึกษาปัจจัยเชิงพฤติกรรมของผู้เข้าร่วมเป็นหลัก 

(คุณากร เปลื้องทุกข์ และธนกฤต สังข์เฉย, 2567; Srithong et al., 2021) แต่ยังขาดการวิเคราะห์เชิงลึกถึง

ปรัชญา แรงจูงใจ และสุขภาวะองค์รวมของแต่ละกิจกรรม ซึ่งมีความสําคัญต่อการพัฒนากรอบทฤษฎีและ

นโยบายในอนาคต ดังนั้น การบูรณาการมิติด้านสุขภาวะ อัตลักษณ์ และความยั่งยืน จึงเป็นสิ่งท่ีจําเป็นต่อ 

การจัดการกิจกรรมในสังคมไทยร่วมสมัย ด้วยเหตุนี้ บทความนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) วิเคราะห์ความหมาย 

ลักษณะเฉพาะ ปรัชญาแกนกลาง และแรงจูงใจของกิจกรรมการเดินป่า การเดินป่าระยะไกล และการวิ่งบน

เส้นทางธรรมชาติ 2) เสนอกรอบแนวคิด “สามเหลี่ยมนันทนาการธรรมชาติไทย (Thai Nature Recreation 

Triangle)” ในฐานะเครื่องมือทางทฤษฎีสําหรับการสังเคราะห์คุณค่าด้านสุขภาวะ อัตลักษณ์ และแรงจูงใจ

อย่างเป็นระบบ และ 3) เสนอข้อวิเคราะห์เชิงวิชาการถึงนัยสําคัญของกิจกรรมนันทนาการบนเส้นทาง

ธรรมชาติในฐานะเครื่องมือเสริมสร้างคุณภาพชีวิตและการพัฒนาอย่างยั่งยืน คุณูปการสําคัญของบทความน้ีอยู่

ที่การนําเสนอกรอบแนวคิดเชิงบูรณาการซึ่งสะท้อนความเหมาะสมกับบริบทไทย โดยผสานมิติทางทฤษฎี  

การจัดการ และคุณค่าเชิงวัฒนธรรม ทั้งน้ีเพื่อเป็นรากฐานของการออกแบบกิจกรรมกลางแจ้งที่มีความหมาย

และย่ังยืนในโลกปัจจุบัน 

 

กรอบแนวคิดและพัฒนาการของกิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาต ิ

  การทําความเข้าใจภูมิทัศน์ของกิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติในสังคมร่วมสมัยจําเป็นต้องพิจารณาผ่าน

สองมิติที่สัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด คือ มิติทางทฤษฎีที่อธิบายบทบาทของธรรมชาติในฐานะพื้นที่สร้างสุขภาวะ

องค์รวม และมิติทางวัฒนธรรมท่ีสะท้อนพัฒนาการ อัตลักษณ์ และแรงจูงใจของผู้เข้าร่วมท่ีเปล่ียนแปลงไปตาม

ยุคสมัย การวิเคราะห์ทั้งสองมิติอย่างบูรณาการช่วยให้เข้าใจความหมายเชิงลึกของกิจกรรมและพลวัตของ

ความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์กับธรรมชาติ ซึ่งเป็นรากฐานสําหรับการสังเคราะห์องค์ความรู้และการพัฒนา

นันทนาการกลางแจ้งอย่างย่ังยืนในอนาคต ดังน้ี 

  1. แนวคิดนันทนาการธรรมชาติและสุขภาวะองค์รวม 

  การทําความเข้าใจพลวัตของกิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติต้องอาศัยกรอบคิดที่ลึกซึ้งกว่าการพักผ่อน

เชิงกายภาพ เพราะกิจกรรมเหล่านี้สะท้อนการแสวงหาความสมดุลใหม่ระหว่างร่างกาย จิตใจ และสิ่งแวดล้อม 

ซึ่งแนวคิดนันทนาการธรรมชาติจึงมิใช่เพียงกิจกรรมยามว่าง แต่เป็นพื้นที่แห่งการฟื้นฟูพลังชีวิต การสื่อสารกับ

ธรรมชาติ และการสร้างคุณค่าเชิงความหมายที่สัมพันธ์โดยตรงกับสุขภาวะองค์รวม (Coventry et al., 2021) 

ในมิติทางทฤษฎี แนวคิดการฟื้นฟูสมาธิ (Attention Restoration Theory: ART) ชี้ว่าภูมิทัศน์ธรรมชาติมีพลัง

ในการคืนสมาธิและความสามารถทางปัญญาที่ถูกใช้ไปในชีวิตประจําวัน (Kaplan, 1995) ขณะที่แนวคิดภาวะ

ลื่นไหล (Flow State) อธิบายการจดจ่อและการเป็นหนึ่งเดียวกับกิจกรรม ซึ่งปรากฏชัดในบริบทของการวิ่งเทรล 
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(Jackson et al., 2023) ทั้งสองกรอบแนวคิดสะท้อนร่วมกันว่าประสบการณ์ในธรรมชาติเป็นกลไกสําคัญใน

การฟื้นฟูและหล่อเลี้ยงคุณภาพชีวิต ด้านแรงจูงใจ ส่วนแนวคิดการกําหนดตนเอง (Self-Determination 

Theory) อธิบายว่ามนุษย์แสวงหาการตอบสนองต่อความสามารถ ความสัมพันธ์ และความเป็นอิสระ โดย 

Hiking เน้นความสงบและการเชื่อมโยงกับธรรมชาติ Trekking มุ่งสู่ความท้าทายและการเติบโตภายใน ส่วน 

Trail Running เน้นการผลักดันสมรรถภาพและการแข่งขันกับตนเอง (Ryan & Deci, 2020) ซึ่งการเปลี่ยน

ผ่านดังกล่าวยังสอดคล้องกับแนวคิดความเชี่ยวชาญเฉพาะทางในนันทนาการ (Recreation Specialization) 

ที่อธิบายว่าผู้เข้าร่วมจะค่อย ๆ พัฒนาอัตลักษณ์และความสัมพันธ์ใหม่กับธรรมชาติเมื่อก้าวจากระดับเริ่มต้นสู่

ระดับผู ้เชี ่ยวชาญ (Needham et al., 2013) สําหรับบริบทไทย แนวคิดสุขภาวะองค์รวมแบบบูรณาการ

ระหว่างกาย จิต และจิตวิญญาณสอดคล้องกับรากฐานทางพุทธศาสนาและภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย โดยมี

หลักฐานเชิงประจักษ์ที่ชี ้ว่ากิจกรรมสุขภาวะในพื้นที่ชายฝั่งส่งผลเชิงบวกต่อทั้งร่างกายและจิตใจ (Khunnikom 

et al., 2025) และการเดินป่าระยะไกลช่วยเยียวยาจิตใจมากกว่าการตอบสนองต่อความตื่นเต้น (ธนกฤต สังข์เฉย, 

2564) ซ่ึงประเด็นเหล่าน้ีสะท้อนว่าการเข้าใจนันทนาการธรรมชาติในบริบทไทยจําเป็นต้องพัฒนากรอบแนวคิด

เชิงบูรณาการที่เชื่อมโยงทฤษฎี แรงจูงใจ และวัฒนธรรมเข้าด้วยกัน เพื่ออธิบายสุขภาวะและความหมายของ

การดํารงอยู่ได้อย่างลึกซ้ึงและแท้จริง 

  2. ปรัชญา พัฒนาการ และอัตลักษณ์ของกิจกรรม Hiking, Trekking และ Trail Running 

  ปรัชญาและพัฒนาการของกิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติทั้งสามประเภทมิได้แตกต่างกันเพียงเชิง

เทคนิคหรือรูปแบบ หากแต่สะท้อนพลวัตทางสังคม วัฒนธรรม และวาทกรรมที ่เปลี ่ยนแปลงไปตาม

ประวัติศาสตร์ กิจกรรมเหล่านี้จึงไม่เพียงเป็นการใช้เวลาว่าง หากแต่เป็น “พื้นที่ทางสังคม” ที่มนุษย์ต่อรองกับ

ความหมายของการดํารงอยู่ อัตลักษณ์ และอารมณ์ในโลกสมัยใหม่ โดย Hiking มีรากฐานจากกระแสจินตนิยม

ในศตวรรษที่ 19 ซึ่งเกิดขึ้นท่ามกลางแรงกดดันจากการปฏิวัติอุตสาหกรรม ทําให้ธรรมชาติถูกจินตนาการว่า

เป็นพื ้นที ่ศ ักดิ ์ส ิทธิ ์ส ําหรับการหลีกเร้นและการใคร่ครวญ ผู้เดินป่าจึงถูกสร้างภาพลักษณ์ในฐานะ  

“ผู้สังเกตการณ์เชิงใคร่ครวญ” ท่ีแสวงหาความสงบและการกลมกลืนกับส่ิงแวดล้อม (Moira et al., 2021) 

  ในทางกลับกัน Trekking ก่อรูปขึ้นภายใต้วาทกรรมจักรวรรดินิยมและการสํารวจ ภูมิประเทศท่ี

ทุรกันดารถูกสร้างความหมายให้เป็นพื้นที่แห่งการพิชิต การเดินป่าระยะไกลจึงมิใช่เพียงการซึมซับธรรมชาติ 

แต่เป็นการเดินทางที ่สะท้อนความอดทน การผจญภัย และการทดสอบขีดจํากัดของมนุษย์ หลอมรวม 

ความแข็งแกร่งทางกายภาพเข้ากับการแสวงหาความหมายเชิงอัตถิภาวนิยม โดยนักเดินป่าระยะไกลถูก

สถาปนาอัตลักษณ์ในฐานะ “ผู้แสวงหา” ที่มุ่งสู่การเปลี่ยนแปลงภายในมากกว่าการเสพความงามของภูมิทัศน์ 

(Khanday, 2024) 

  ส่วน Trail Running แสดงถึงการเปลี่ยนผ่านเชิงปรัชญาในยุคหลังสมัยใหม่ที่ถูกหล่อหลอมด้วยลัทธิ

ปัจเจกนิยมและสังคมสมรรถนะ ธรรมชาติไม่ได้ถูกมองว่าเป็นที่พํานักของจิตวิญญาณอีกต่อไป หากแต่

กลายเป็น “สนามประลอง” สําหรับการท้าทายสมรรถภาพทางร่างกายและจิตใจ สอดคล้องกับแนวคิด  

“การพัฒนาแบบไม่ส้ินสุดของตัวตน” ซ่ึงมองว่าร่างกายคือโครงการท่ีต้องปรับปรุงอย่างต่อเน่ือง (de Waal et al., 
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2021) โดยกิจกรรมนี้จึงสะท้อนคุณค่าของความเร็ว ความอดทน และการเอาชนะตนเอง มากกว่าการเชื่อมโยง

ธรรมชาติในเชิงสุนทรียะ (Méndez-Alonso et al., 2021) 

  จาก Hiking สู่ Trekking และ Trail Running จึงอาจมองได้ว่าไม่ใช่เพียงลําดับวิวัฒนาการเชิงเส้น แต่

คือ “ความต่อเนื่องที่ไม่เป็นเส้นตรง” ที่เปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมประกอบสร้างอัตลักษณ์ใหม่ตามบริบทส่วน

บุคคล กิจกรรมเหล่าน้ีจึงเป็นผลผลิตของวาทกรรมทางสังคม เศรษฐกิจ การเมือง และเทคโนโลยีท่ีเปล่ียนแปลง

ตลอดเวลา และทั้งหมดร่วมกันสะท้อน “พลวัตมนุษย์–ธรรมชาติ” ที่ถูกสร้างและตีความใหม่ผ่านกาลเวลา 

วัฒนธรรม และการปฏิบัติการทางสังคมอันหลากหลาย (Bichler & Peters, 2022) 

  3. การเปรียบเทียบคุณลักษณะกิจกรรมในมิติรูปแบบ แรงจูงใจ และประสบการณ์ 

  แม้ Hiking, Trekking และ Trail Running จะมีจุดร่วมในการใช้เส้นทางธรรมชาติเป็นพื้นที่ดําเนิน

กิจกรรม หากแต่แต่ละประเภทมีคุณลักษณะเฉพาะที ่แตกต่างกันทั ้งในมิติของรูปแบบ แรงจูงใจ และ

ประสบการณ์ที่ได้รับ โดย Hiking มักเป็นกิจกรรมระยะสั้น ใช้เส้นทางที่เข้าถึงง่ายและไม่ซับซ้อน ผู้เข้าร่วมจึง

มุ่งเน้นการพักผ่อน ฟื้นฟูจิตใจ และสัมผัสธรรมชาติอย่างผ่อนคลาย ขณะที่ Trekking มีความเข้มข้นและระยะ

เวลานานกว่า เน้นการแสวงหาความท้าทาย การเรียนรู ้จากธรรมชาติและวัฒนธรรมท้องถิ ่น ตลอดจน 

การเติบโตภายในตนเอง ส่วน Trail Running มุ่งเน้นสมรรถภาพทางกายและการแข่งขัน โดยเฉพาะกิจกรรม

ประเภทอัลตรามาราธอน (Ultramarathon) หรือเส้นทางที่มีความยากลําบาก ซึ่งตอบสนองต่อแรงจูงใจใน 

การท้าทายขีดจํากัดและสร้างประสบการณ์ภาวะลื่นไหล (Flow Experience) อย่างชัดเจน (Zhang & Wang, 

2024) 

  จากการสังเคราะห์แนวคิดและพัฒนาการทางประวัติศาสตร์ของกิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติ พบว่า

ทั้ง Hiking, Trekking และ Trail running มิได้เป็นเพียงกิจกรรมยามว่าง หากแต่สะท้อนความสัมพันธ์เชิง

พลวัตระหว่างมนุษย์กับธรรมชาติในแต่ละยุคสมัย Hiking มุ่งสู่ความสงบและการเชื่อมโยงกับธรรมชาติอย่าง

ใคร่ครวญ Trekking เน้นการเดินทางที ่ท ้าทายและการเติบโตภายใน ขณะที ่ Trail Running แสดงถึง 

การพัฒนาเชิงสมรรถนะและการสร้างอัตลักษณ์ผ่านการทดสอบขีดจํากัดของตนเอง พัฒนาการเหล่านี้เป็น

กระบวนการต่อเนื่องที่ผู้เข้าร่วมสามารถก้าวข้ามกรอบเดิมและประกอบสร้างความหมายใหม่ของการดํารงอยู่

ในบริบทสังคมร่วมสมัย ดังนั้น แม้กิจกรรมทั้งสามใช้ธรรมชาติเป็นพื้นที่หลัก แต่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญใน

ด้านรูปแบบ แรงจูงใจ และคุณค่าท่ีได้รับ  

 

สถานการณ์ร่วมสมัยของกิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติในประเทศไทย 

  การเติบโตของกิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติในประเทศไทยสะท้อนถึงพลวัตของสังคมไทยที่กําลัง

ปรับตัวท่ามกลางความเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรมในยุคดิจิทัล ซึ่งกิจกรรมประเภท 

Hiking, Trekking และ Trail Running มิได้เป็นเพียงการพักผ่อนกลางแจ้ง แต่ได้พัฒนาเป็นพ้ืนท่ีสร้างสุขภาวะ 

เสริมสร้างอัตลักษณ์ และหลอมรวมเข้ากับเศรษฐกิจสร้างสรรค์ของท้องถิ่น ดังนั้น การวิเคราะห์สถานการณ์
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ปัจจุบันจึงควรพิจารณาทั้งเงื่อนไขเชิงพื้นที่ แนวโน้มการเติบโต กลไกการสนับสนุน และผลกระทบจากวิกฤต 

ท้ังน้ีเพ่ือทําความเข้าใจทิศทางของนันทนาการไทยร่วมสมัยอย่างรอบด้าน ดังน้ี 

  1. บริบทภูมิศาสตร์และทรัพยากรท่ีเอ้ือต่อกิจกรรม 

  ประเทศไทยมีภูมิประเทศและทรัพยากรธรรมชาติที ่หลากหลาย ตั้งแต่เทือกเขาสลับซับซ้อนใน

ภาคเหนือ ป่าดิบเขาและแหล่งต้นนํ้าในภาคตะวันตก ไปจนถึงภูเขาหินปูนและป่าชายเลนในภาคใต้ ซึ่งลักษณะ

ภูมิประเทศเช่นนี้มิได้เป็นเพียงฉากหลังทางกายภาพ แต่ทําหน้าที่เป็น “ทุนทางภูมิทัศน์” ที่เอื้อต่อกิจกรรมบน

เส้นทางธรรมชาติอย่างแท้จริง ทั้ง Hiking, Trekking และ Trail Running ในรูปแบบที่หลากหลาย ตั้งแต่การเดินป่า

ระยะสั้นเพื่อพักผ่อน ไปจนถึงการผจญภัยหรือการแข่งขันที่ทดสอบสมรรถภาพร่างกายขั้นสูง โดยเส้นทางใน

อุทยานแห่งชาติ เช่น ดอยอินทนนท์ ภูหินร่องกล้า และเขาหลวงนครศรีธรรมราช รวมถึงพื้นที่อนุรักษ์ที่บริหาร

จัดการโดยชุมชน เช่น ลุ่มนํ้าแม่แจ่ม หรือผ้าห่มปก ซึ่งแสดงให้เห็นถึงศักยภาพของพื้นที่ในการรองรับกิจกรรม

ท่ีหลากหลาย อีกท้ังยังสะท้อนการใช้ประโยชน์ทรัพยากรอย่างสมดุลระหว่างการท่องเท่ียวและการอนุรักษ์อีกด้วย 

  ความสําคัญของภูมิทัศน์เหล่านี้มิได้อยู่ที่การเป็นพื้นที่ออกกําลังกายหรือพักผ่อนเพียงอย่างเดียว หาก

ยังสร้างความสุนทรียะและการเชื่อมโยงเชิงจิตวิญญาณของผู้เข้าร่วมกิจกรรมกับธรรมชาติอันแท้จริง ซึ่งเป็น

ฐานสําคัญของสุขภาวะองค์รวมและคุณภาพชีวิตในสังคมร่วมสมัย (Khunnikom et al., 2025) นอกจากน้ี  

ทุนทางวัฒนธรรมและภูมิปัญญาท้องถิ่น เช่น เส้นทางศึกษาวิถีชาวไทยภูเขาในภาคเหนือ หรือกิจกรรมที่ผสาน

ความเช่ือและสุขภาพในภาคอีสาน ยังทําให้กิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติมีมิติทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีเข้มข้น 

โดยแนวโน้มนี ้ชี ้ให้เห็นความจําเป็นของการออกแบบพื้นที ่และกิจกรรมที ่คํานึงถึงความยั ่งยืน ทั้งด้าน

สิ่งแวดล้อมและความสัมพันธ์ระหว่างคนกับพื้นที่ ซึ่งจะเป็นปัจจัยสําคัญในการเสริมสร้างบทบาทของประเทศ

ไทยในฐานะศูนย์กลางนันทนาการเชิงธรรมชาติที่มีเอกลักษณ์และยั่งยืนในระดับภูมิภาค (Taecharungroj et al., 

2024) 

  2. แนวโน้มการเติบโตของกิจกรรมและการจัดการแข่งขัน 

  ในทศวรรษที่ผ่านมา กิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติในประเทศไทยได้ขยายตัวอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะ

หลังสถานการณ์โควิด-19 ซึ่งทําหน้าที่เป็นตัวเร่งสําคัญให้ผู้คนหันมาสนใจกิจกรรมกลางแจ้งที่ตอบสนองทั้งสุข

ภาวะและการเว้นระยะห่างทางสังคม การฟื้นตัวของการท่องเที่ยวภายในประเทศและกระแสรักสุขภาพได้

ผสานเข้ากับความนิยมกิจกรรมที่เชื่อมโยงธรรมชาติอย่างลึกซึ้ง ก่อให้เกิดพลังขับเคลื่อนใหม่ท้ังในด้านปริมาณ

และคุณภาพ ปรากฏการณ์เด่นชัดที่สุดคือการเติบโตของ Trail Running ที่ขยายตัวอย่างรวดเร็วและก้าวสู่

มาตรฐานสากล เช่น การจัด Chiang Mai Thailand by UTMB ในฐานะหนึ่งในสนามของ UTMB World 

Series ซึ่งดึงดูดนักวิ่งนานาชาติจํานวนมากเข้ามาในประเทศไทย ความสําเร็จนี้เกิดจากการบูรณาการของ

หลายภาคส่วน ไม่ว่าจะเป็นภาคธุรกิจที่ลงทุนในโครงสร้างพื้นฐานและการตลาด องค์กรท้องถิ่นที่พัฒนา

เส้นทาง และผู้จัดงานที่ยกระดับการบริหารจัดการด้านความปลอดภัยและประสบการณ์ผู้เข้าร่วม ทําให้ Trail 

Running ก้าวขึ้นมาเป็น อุตสาหกรรมประสบการณ์ที่เชื่อมโยงกีฬา การท่องเที่ยว และเศรษฐกิจสร้างสรรค์ได้

อย่างมีพลัง (Chiangmai Thailand by UTMB., 2025) 
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  ในอีกด้านหนึ่ง กิจกรรม Hiking และ Trekking แม้จะไม่ได้ขยายตัวเชิงการแข่งขันเทียบเท่า Trail 

Running แต่กลับเติบโตเด่นชัดในเชิงคุณค่าและประสบการณ์ โดยมุ่งเน้นการพักผ่อน ฟ้ืนฟูสุขภาวะ และการสร้าง

ความหมายต่อการดํารงอยู่ เส้นทางสําคัญอย่างภูกระดึง ดอยหลวงเชียงดาว และเขาช้างเผือก ยังคงเป็นพ้ืนท่ีท่ี

สะท้อนแรงปรารถนาในการเชื่อมโยงกับธรรมชาติในฐานะพื้นที่เยียวยามากกว่าการทดสอบสมรรถนะ โดย

แนวโน้มดังกล่าวทําให้เกิดภูมิทัศน์นันทนาการสองขั้ว กล่าวคือ ด้านหนึ่งเน้นสมรรถภาพและการแข่งขัน 

ขณะที่อีกด้านหนึ่งเน้นการพักผ่อนและการแสวงหาความหมาย ซึ่งทั้งสองด้านต่างตอบสนองความต้องการท่ี

หลากหลายของสังคมไทยร่วมสมัย แต่อย่างไรก็ดี ความไม่สอดคล้องของนโยบายรัฐระหว่างการอนุรักษ์

ทรัพยากรกับการพัฒนาเศรษฐกิจยังคงเป็นข้อท้าทายท่ีสําคัญ หากสามารถพัฒนาอย่างสมดุล กิจกรรมบน

เส้นทางธรรมชาติจะไม่เพียงเป็นพื้นที่นันทนาการ แต่ยังเป็นกลไกสําคัญในการสร้างสุขภาวะ การส่งเสริม 

การท่องเท่ียวอย่างย่ังยืน และการขับเคล่ือนเศรษฐกิจฐานรากในระดับภูมิภาคได้อีกด้วย 

  3. บทบาทของชุมชน ภาคธุรกิจ และนโยบายรัฐในการสนับสนุนกิจกรรม  

  การพัฒนากิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติในประเทศไทยสะท้อนให้เห็นถึงพลวัตเชิงโครงสร้างที่มี 

ชุมชน ภาคธุรกิจ และนโยบายรัฐ เป็นแรงขับเคล่ือนหลักซ่ึงเช่ือมโยงกันอย่างซับซ้อน แต่ละภาคส่วนมีแรงจูงใจ 

เป้าหมาย และวิธีการดําเนินงานที่แตกต่างกัน ก่อให้เกิดทั้งพลังร่วมในการพัฒนาและความตึงเครียดใน

กระบวนการจัดการทรัพยากร ชุมชนท้องถิ่นทําหน้าที่เป็นผู้ดูแลและผู้นํากิจกรรม โดยอาศัยองค์ความรู้และ 

ภูมิปัญญาท้องถิ่นในการบริหารจัดการเส้นทางและสร้างคุณค่าทางวัฒนธรรมอย่างไรก็ตาม ข้อจํากัดด้านทุน 

ทักษะธุรกิจ และการเข้าถึงเครือข่ายการตลาด ทําให้รายได้จากกิจกรรมจํานวนมากยังคงไหลไปสู่

ผู้ประกอบการภายนอกมากกว่าท่ีจะกระจายสู่ท้องถ่ินอย่างเป็นธรรม (ภูวนารถ ศรีทอง และคณะ, 2565) 

  ส่วนในอีกด้านหนึ่ง ภาคธุรกิจมีบทบาทโดดเด่นในการขับเคลื่อนการเติบโต โดยเฉพาะกิจกรรม Trail 

Running และ Hiking ผ่านการลงทุนในโครงสร้างพื้นฐาน การพัฒนาอีเวนต์ และกลยุทธ์การตลาดที่เข้มข้น 

ส่งผลให้เกิดการยกระดับมาตรฐานการจัดงานให้เทียบเท่าสากล พร้อมทั้งพัฒนาผลิตภัณฑ์และอุปกรณ์ท่ี

เกี่ยวข้อง ซึ่งทําให้กิจกรรมเหล่านี้ก้าวสู่การเป็น อุตสาหกรรมประสบการณ์ ที่ผสานกีฬา ธรรมชาติ และไลฟ์สไตล์

เข้าด้วยกัน (Rommel & Meyerhoff, 2025) ขณะเดียวกัน ภาครัฐได้ปรับบทบาทจากการควบคุมกิจกรรมใน

พื้นที่อนุรักษ์ไปสู่การสนับสนุนในฐานะเครื่องมือพัฒนาเศรษฐกิจและการท่องเที่ยว โดยนโยบายล่าสุดของ 

การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทยและกรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่า และพันธุ์พืช มุ่งส่งเสริมกิจกรรมกีฬาเชิงผจญภัย

ภายใต้กรอบ “การท่องเที่ยวเชิงประสบการณ์” (อัญชลี ชัยศรี และคณะ, 2566) อย่างไรก็ตาม ความไม่

สอดคล้องระหว่างแนวคิดการอนุรักษ์กับการพัฒนาเศรษฐกิจยังคงเป็นอุปสรรคสําคัญที่ส่งผลต่อเสถียรภาพ

และความย่ังยืนของการดําเนินงานในระยะยาว 

  4. ผลกระทบจากสถานการณ์โควิด-19 และการปรับตัวของกิจกรรม 

  สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ต้ังแต่ปี 2563 ได้สร้างผลกระทบอย่างรุนแรงต่อกิจกรรม

นันทนาการทั่วโลก รวมถึงกิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติในประเทศไทย มาตรการล็อกดาวน์ การปิดอุทยาน

แห่งชาติ และข้อจํากัดในการเดินทางทําให้กิจกรรมกลางแจ้งต้องหยุดชะงักหรือจํากัดการดําเนินการอย่าง
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เข้มงวด อย่างไรก็ตาม วิกฤตการณ์ครั้งนี้กลับทําหน้าที่เป็นตัวเร่ง (Accelerator) สําคัญที่ผลักดันให้ผู้คนหันมา

ใส่ใจสุขภาพกายและใจมากขึ้น พร้อมทั้งแสวงหากิจกรรมที่สามารถเว้นระยะห่างทางสังคมได้ ส่งผลให้ Hiking 

และ Trail Running ได้รับความนิยมอย่างรวดเร็ว โดยพฤติกรรมของผู้เข้าร่วมจํานวนหนึ่งได้เปลี่ยนจาก 

การแสวงหาความตื่นเต้นและความท้าทายไปสู่การแสวงหาความสงบและการฟื้นฟูสุขภาพจิตในธรรมชาติ 

(Rice et al., 2020) ขณะเดียวกัน ภาคส่วนที่เกี่ยวข้องได้ปรับตัวอย่างหลากหลาย ทั้งการจัดการแข่งขันแบบ

เสมือนจริง (Virtual Race) การจํากัดจํานวนผู้เข้าร่วม และการนําระบบจองออนไลน์มาใช้เพื่อควบคุมความหนาแน่น

ของนักท่องเที่ยว (Ivanova & Wald, 2023) อีกทั้ง ภาครัฐเองก็ได้ปรับยุทธศาสตร์ท่องเที่ยวโดยเน้นกิจกรรม

เชิงสุขภาพและผจญภัยมากขึ้น สอดคล้องกับแนวคิดชีวิตวิถีใหม่ที่เน้นความปลอดภัย ความยั่งยืน และการเข้าถึง 

ท่ีเท่าเทียม ท่ีสําคัญวิกฤตคร้ังน้ียังเปิดพ้ืนท่ีใหม่ ๆ เช่น เส้นทางชานเมืองและพ้ืนท่ีชุมชน ให้กลายเป็นพ้ืนท่ีออก

กําลังกายและสร้างเครือข่ายสุขภาพในระดับท้องถิ่น ซึ่งทั้งหมดสะท้อนให้เห็นว่าผลกระทบจากโควิด-19 ไม่ได้

เป็นเพียงความท้าทาย แต่ยังเป็นโอกาสในการสร้างนวัตกรรมและยกระดับความยั่งยืนของกิจกรรมนันทนาการ

บนเส้นทางธรรมชาติ 

 

คุณค่าและความหมายของกิจกรรมในฐานะกิจกรรมนําทางชีวิต 

  ในโลกสมัยใหม่ที ่เต็มไปด้วยความเร่งรีบและแรงกดดันจากโครงสร้างสังคม กิจกรรมบนเส้นทาง

ธรรมชาติมิได้เป็นเพียงการพักผ่อนหรือออกกําลังกาย หากแต่กลายเป็น “กิจกรรมนําทางชีวิต” ที่ผู้คนใช้เพ่ือ

เยียวยาจิตใจ ฟื้นฟูสุขภาวะ และค้นหาอัตลักษณ์ใหม่ ๆ ซึ่งการพิจารณาคุณค่าเหล่านี้ต้องอาศัยการวิเคราะห์

อย่างบูรณาการในมิติต่าง ๆ ทั้งจิตวิญญาณ สุขภาวะ อัตลักษณ์ และความปลอดภัย ทั้งน้ีเพื่อสะท้อนศักยภาพ

เชิงลึกของกิจกรรมในฐานะกลไกการพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างแท้จริง ดังน้ี 

  1. กิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติในฐานะพ้ืนท่ีแห่งการเยียวยาและจิตวิญญาณ 

  กิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติได้กลายเป็นพื้นที่เยียวยาที่สําคัญต่อผู้คนในยุคที่เต็มไปด้วยความเร่งรีบ 

ความซับซ้อน และแรงกดดันทางสังคม โดยเฉพาะในบริบทไทยที่มีภูมิประเทศอุดมด้วยป่าเขาและระบบนิเวศ

อันหลากหลายซึ่งเอื้อต่อการสร้างประสบการณ์ผ่านประสาทสัมผัสทั้งห้า ตั้งแต่เสียงนํ้าตก กลิ่นอากาศบริสุทธ์ิ 

ไปจนถึงการสัมผัสผืนดินและต้นไม้ ประสบการณ์เหล่านี้ช่วยลดความเครียด ฟื้นฟูสมาธิ และเสริมสร้าง 

ความตระหนักรู้ในปัจจุบันขณะ (Iyer et al., 2023) โดยทฤษฎีการฟื้นฟูความใส่ใจ (Attention Restoration 

Theory: ART) ได้อธิบายว่าการอยู่ท่ามกลางธรรมชาติสามารถฟื้นฟูพลังสมาธิและความสามารถในการคิดเชิง

สร้างสรรค์ที ่ถูกใช้ไปในชีวิตประจําวัน (McDonnell & Strayer, 2024) ทําให้กิจกรรมอย่าง Hiking หรือ 

การเคลื่อนไหวอย่างมีสติในป่า มิได้เป็นเพียงการพักผ่อน แต่กลายเป็นการใคร่ครวญภายในที่ช่วยเยียวยาท้ัง

ร่างกายและจิตวิญญาณ 

  ส่วนในมิติทางวัฒนธรรม กิจกรรม Trekking และ Trail Running ยังถูกตีความว่าเป็นกิจกรรมร่วม

สมัยที่หลอมรวมการท้าทายของร่างกายกับการค้นหาความหมายในชีวิต โดยการเดินทางที่ยาวนานและเหน็ด

เหนื ่อยกลายเป็นสัญลักษณ์ของการแสวงหาความเข้มแข็งทางจิตใจ การยอมรับตนเอง และการฟื ้นฟู
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ความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม (Bichler & Peters, 2022) ซึ่งสิ่งเหล่านี้สอดคล้องกับแนวคิดทางพุทธศาสนาและ

วัฒนธรรมไทยที่ใช้ธรรมชาติเป็นพื้นที่ภาวนาและการฟื้นฟูจิตใจ โดยความรู้สึกของการเป็นส่วนหนึ่งของระบบ

นิเวศยังช่วยปลูกฝังทัศนคติใหม่ท่ีเอ้ือต่อการอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม และเพ่ิมความพึงพอใจในชีวิต  

  2. ผลลัพธ์ด้านสุขภาวะ กาย-ใจ-สังคม ของผู้เข้าร่วม 

  กิจกรรมนันทนาการบนเส้นทางธรรมชาติสะท้อนคุณค่าเชิงบวกต่อสุขภาวะองค์รวมของมนุษย์ 

ครอบคลุมทั้งมิติทางกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดสุขภาวะองค์รวมที่อธิบายว่าความสมบูรณ์

ของชีวิตเกิดจากการบูรณาการระหว่างชีววิทยา จิตวิทยา และบริบททางสังคม ดังนั ้น กิจกรรม Hiking, 

Trekking และ Trail Running จึงมิได้เป็นเพียงการพักผ่อนกลางแจ้ง แต่เป็นกลไกสําคัญในการยกระดับ

คุณภาพชีวิตและศักยภาพของมนุษย์อย่างต่อเนื่อง โดยในมิติทางกาย กิจกรรมเหล่านี้ช่วยเสริมความทนทาน

ของระบบหัวใจและหลอดเลือด เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และลดความเสี่ยงจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

พร้อมทั้งสามารถปรับระดับความเข้มข้นให้เหมาะสมกับศักยภาพของผู้เข้าร่วม (Thomson & Lesser, 2025) 

ในมิติทางจิตใจ การใช้เวลาในธรรมชาติช่วยลดความเครียด ฟื้นคืนสมาธิ และสร้างอารมณ์เชิงบวก ซ่ึง

สอดคล้องกับแนวคิดการฟ้ืนฟูความใส่ใจ (Attention Restoration Theory) ท่ีช้ีว่าธรรมชาติมีพลังในการฟ้ืนฟู

ทรัพยากรทางปัญญาที่หมดไปจากวิถีชีวิตในเมือง (Pham & Sanocki, 2024) ขณะที่กิจกรรมที่มีความเข้มข้น

สูงอย่าง Trail Running ยังช่วยเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณ์ ความมั่นใจ และภาวะลื่นไหล อันเป็นรากฐาน

ของสุขภาพจิตที่มั่นคง (Göker, 2022) ส่วนในมิติทางสังคม การเข้าร่วมกิจกรรมไม่ว่าจะเป็นการเดินป่าหรือ

การวิ ่งกลุ ่ม ล้วนเอื ้อให้เกิดปฏิสัมพันธ์ การแบ่งปันประสบการณ์ และการสร้างความไว้วางใจในชุมชน 

ก่อให้เกิดทุนทางสังคมใหม่บนฐานของความสนใจร่วม ซึ่งสะท้อนการอยู่ร่วมกันอย่างมีคุณภาพและยั่งยืนใน

สังคมร่วมสมัย (Mykletun et al., 2021)  

  3. การสร้างอัตลักษณ์และการมีส่วนร่วมของกลุ่มเฉพาะ 

  กิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติทําหน้าที ่เป็นพื ้นที ่ทางสังคมและวัฒนธรรมสําหรับการสร้างและ

แสดงออกซึ่งอัตลักษณ์ โดยเฉพาะในกลุ่มเฉพาะที่มักถูกจํากัดบทบาทในพื้นที่สาธารณะแบบดั้งเดิม เช่น ผู้หญิง 

วัยทํางาน และบุคคลท่ีมีความหลากหลายทางเพศ (LGBTQ+) กิจกรรม Hiking, Trekking และ Trail Running 

ไม่เพียงมอบประสบการณ์ทางกายภาพ แต่ยังเสริมสร้างพลังภายใน ความมั่นใจ และการค้นหาคุณค่าชีวิตท่ี

สะท้อนโลกทัศน์ของผู้เข้าร่วม ตัวอย่างเช่น ผู้หญิงจํานวนมากในประเทศไทยและระดับสากลเลือกเข้าร่วม

กิจกรรมดังกล่าวเพื่อลบล้างกรอบบทบาททางสังคมที่จํากัดศักยภาพทางกายภาพของตน พร้อมทั้งสร้างพื้นท่ี

ปลอดภัยและความเป็นพวกเดียวกันที่หล่อหลอมเป็นพลังทางสังคมใหม่ (Buckley & Cooper, 2025) สําหรับ

กลุ่มวัยทํางาน กิจกรรมเหล่านี้ทําหน้าที่เป็นกลไกฟื้นฟูสมดุลชีวิต เยียวยาความเหนื่อยล้าทางจิตใจ และเปิด

พื้นที่ในการใคร่ครวญคุณค่าการดํารงอยู่ท่ามกลางความกดดันของโครงสร้างเศรษฐกิจร่วมสมัย ส่วนกลุ่ม 

LGBTQ+ แม้ข้อมูลในบริบทไทยยังมีจํากัด แต่หลักฐานจากต่างประเทศชี้ชัดว่าพื้นที่ธรรมชาติมีบทบาทเป็น  

“ที่หลบภัยทางสังคม” สําหรับการแสดงออกอย่างเสรี การรวมกลุ่ม และการยืนยันตัวตนโดยไม่ถูกตีตรา 

(Miller et al., 2020) นอกจากนี้ กระบวนการเข้าร่วมกิจกรรมที่ต้องอาศัยความอดทน สมาธิ และความพยายาม
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อย่างต่อเนื่อง เช่น การวิ่งอัลตร้ามาราธอน ยังสะท้อนการสร้างอัตลักษณ์ที่เน้นความแข็งแกร่งทางจิตใจและ

การเอาชนะตนเอง ซึ่งแตกต่างจากประชากรทั่วไปและสะท้อนการประกอบสร้างตัวตนที่เข้มแข็ง (Brace et al., 

2020)  

  อย่างไรก็ตาม การมีส่วนร่วมของกลุ่มเฉพาะเหล่านี้ก็สัมพันธ์กับแรงกดดันที่ซับซ้อน ทั้งจากความคาดหวัง

ทางสังคมและแรงกดดันภายใน เช่น ความจําเป็นต้องรักษาระดับสมรรถภาพ ความกลัวความล้มเหลว หรือ 

การเปรียบเทียบกับผู้อื่น (Urquijo et al., 2024) ซึ่งปรากฏการณ์ดังกล่าวแสดงให้เห็นถึงความซับซ้อนของ 

การสร้างอัตลักษณ์ผ่านกิจกรรมที่เน้นสมรรถนะและการแข่งขัน ดังนั้น การออกแบบกิจกรรมและพื้นที่ท่ี

ตอบสนองต่อความหลากหลายทางอัตลักษณ์จึงควรพิจารณาทั้งศักยภาพของกิจกรรมในการเสริมสร้างพลัง

บวกและกลไกในการรองรับความเปราะบางทางอารมณ์ ทั้งน้ีเพื่อส่งเสริมการมีส่วนร่วมที่เท่าเทียมและยั่งยืนใน

บริบทสังคมไทยร่วมสมัย 

  4. ความเส่ียง ภาวะบาดเจ็บ และมิติความปลอดภัย 

  แม้กิจกรรมนันทนาการบนเส้นทางธรรมชาติจะสร้างคุณค่าในด้านสุขภาวะและการพัฒนาตนเองอย่าง

ลึกซึ้ง แต่ก็มาพร้อมกับความเสี่ยงที่ไม่อาจมองข้ามได้ ทั้งในมิติร่างกายและจิตใจ โดยเฉพาะกิจกรรมที่มี 

ความท้าทายสูงอย่าง Trekking และ Trail Running โดยความเสี่ยงที่พบได้บ่อย ได้แก่ การบาดเจ็บจากการลื่นล้ม 

กล้ามเนื้อฉีกขาด ภาวะขาดนํ้า และความเหนื่อยล้าสะสม ซึ่งในบางกรณีอาจนําไปสู่ปัญหาสุขภาพระยะยาวได้ 

อีกทั้งยังมีปัจจัยแวดล้อมที่ควบคุมไม่ได้ เช่น สภาพอากาศที่แปรปรวน ภูมิประเทศที่ซับซ้อน หรือความเสี่ยง

จากการหลงทาง โดยเฉพาะในกลุ่มมือใหม่ที่ยังขาดทักษะการประเมินเส้นทาง ความเสี่ยงเหล่านี้ไม่เพียง

ก่อให้เกิดบาดเจ็บทางด้านร่างกาย แต่ยังสร้างแรงกดดันทางอารมณ์ ความกลัว หรือแม้แต่บาดแผลทางจิตใจ

หากเผชิญเหตุการณ์รุนแรง (Urquijo et al., 2024) 

  สําหรับผู ้ที ่เข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื ่อง แม้มีสมรรถภาพทางด้านร่างกายสูง แต่แรงกดดันใน 

การรักษาระดับการแข่งขันและความคาดหวังส่วนบุคคลอาจนําไปสู่ความเครียดสะสมและภาวะหมดไฟได้

เช่นกัน ดังนั้น  การออกแบบระบบความปลอดภัยที่ครอบคลุมจึงเป็นสิ่งจําเป็น ทั้งการเตรียมความพร้อมของ

ผู้เข้าร่วม การจัดทําข้อมูลที่ชัดเจนเกี่ยวกับเส้นทางและข้อควรระวัง การกําหนดมาตรการฉุกเฉิน รวมถึง 

การฝึกอบรมผู้นํากิจกรรมให้สามารถรับมือกับสถานการณ์ไม่คาดฝันได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Gameiro et al., 

2023) นอกจากนี้ การสร้างความตระหนักรู้ถึงขีดจํากัดของตนเองและการพัฒนาทักษะการดูแลตนเองในพื้นท่ี

ธรรมชาติ ล้วนเป็นองค์ประกอบสําคัญในการลดความเสี่ยงและสร้างวัฒนธรรมความปลอดภัย โดยเฉพาะใน

บริบทไทยที่กิจกรรมเหล่านี้กําลังได้รับความนิยมมากขึ้นในกลุ่มประชากรที่หลากหลาย ซึ่งการวางระบบความ

ปลอดภัยท่ีสมบูรณ์จะเป็นปัจจัยช้ีขาดในการยกระดับกิจกรรมให้ย่ังยืนและปลอดภัยในระยะยาวได้ 

 

ความท้าทายด้านส่ิงแวดล้อม วัฒนธรรม และการจัดการกิจกรรม 

  แม้กิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติจะมีบทบาทสําคัญในการสร้างสุขภาวะและอัตลักษณ์ของผู้เข้าร่วม 

แต่การขยายตัวอย่างรวดเร็วในประเทศไทยที่ยังขาดระบบกํากับดูแลที่เป็นระบบและยั่งยืน ได้ก่อให้เกิด
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ผลกระทบซับซ้อนต่อระบบนิเวศ วัฒนธรรมท้องถิ่น และโครงสร้างการจัดการกิจกรรม ซึ่งการพิจารณา 

ความท้าทายเหล่านี้จึงมิใช่เพียงประเด็นเชิงเทคนิค หากแต่คือโจทย์เชิงโครงสร้างที่ต้องการการตอบสนองแบบ

บูรณาการจากภาครัฐ ภาคเอกชน ชุมชนท้องถิ่น และผู้เข้าร่วมกิจกรรม ทั้งน้ีเพื่อให้การจัดการสอดคล้องกับ

หลักการอนุรักษ์ การเข้าถึงท่ีเท่าเทียม และการพัฒนาท่ีย่ังยืน ดังน้ี  

  1. ปัญหาความหนาแน่น การกัดเซาะ และผลกระทบต่อระบบนิเวศ 

  ความนิยมกิจกรรม Hiking และ Trekking ที่เพิ่มสูงขึ้นทําให้หลายพื้นที่ในไทยเผชิญภาวะเกินขีด

ความสามารถในการรองรับ โดยเฉพาะในฤดูกาลท่องเที่ยว ปัญหาที่พบได้ชัดคือการเสื่อมโทรมของเส้นทาง 

การบดอัดและการกัดเซาะของดิน รวมถึงการสะสมขยะที่ยากต่อการจัดการ (Taecharungroj et al., 2024) 

สําหรับกิจกรรม Trail Running ความเร็วและจํานวนผู้เข้าร่วมที่หนาแน่นยิ่งทวีความรุนแรงของผลกระทบ 

เช่น การเปลี ่ยนแปลงโครงสร้างพืชพรรณ และการรบกวนสัตว์ป่าโดยตรง (Rosenkrantz et al., 2024) 

ขณะเดียวกัน แม้จะมีการส่งเสริมแนวคิด “ไม่ทิ้งร่องรอย (Leave No Trace)”  (Botha et al., 2021) แต่

ปัญหาขยะและการใช้วัสดุสิ้นเปลืองที่ไม่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมยังคงปรากฏในทางปฏิบัติ ซึ่งก่อให้เกิดความไม่

สมดุลระหว่างความนิยมของกิจกรรมกับศักยภาพในการฟื้นตัวของระบบนิเวศ และสะท้อนถึงความจําเป็น

เร่งด่วนในการพัฒนากลไกการจัดการท่ีครอบคลุมท้ังการป้องกัน การติดตามตรวจสอบ และการฟ้ืนฟูระยะยาว 

  2. ประเด็นการอนุรักษ์กับสิทธิการเข้าถึงพ้ืนท่ี 

  ในประเทศไทย ความตึงเครียดเชิงโครงสร้างระหว่าง “การอนุรักษ์” และ “สิทธิการเข้าถึง”                

ยังคงดํารงอยู่ โดยปรัชญาการอนุรักษ์แบบดั้งเดิมที่เน้นการควบคุมเข้มงวดและการจํากัดจํานวนผู้เข้าชม ยังคง

ครอบงําการบริหารพื้นที่คุ ้มครอง (Taecharungroj et al., 2024) ซึ่งขัดแย้งกับสังคมร่วมสมัยที่ต้องการ 

การเข้าถึงธรรมชาติเพื่อสุขภาวะและความเท่าเทียม ปัญหายิ่งทวีคูณเมื่อการจัดสรรพื้นที่กลับเอื้อกิจกรรมเชิง

พาณิชย์หรือผู ้มีทรัพยากรมากกว่า ขณะที่กลุ ่มประชาชนทั่วไปและกลุ่มเปราะบางถูกจํากัดโอกาสด้วย

ค่าธรรมเนียม อุปกรณ์ หรือข้อกําหนดทางกฎหมาย ความไม่สอดคล้องระหว่างนโยบายหน่วยงาน และการขาด

กลไกความร่วมมือพหุภาคีน้ียังทําให้เกิดการบังคับใช้กฎระเบียบอย่างไม่สมํ่าเสมอ นอกจากนี้ บทบาทของ

ชุมชนท้องถิ่นที่มีภูมิปัญญาและประสบการณ์ในการจัดการทรัพยากรกลับถูกละเลย การฟื้นคืนสิทธิและ

บทบาทของชุมชนในฐานะผู้มีส่วนร่วมเชิงนโยบายจึงเป็นกลไกสําคัญ ไม่เพียงเพื่อสร้างความเป็นธรรมทาง

สังคม แต่เพ่ือยกระดับการอนุรักษ์ท่ียึดโยงกับคุณค่าท้องถ่ินและวัฒนธรรม 

  3. ความจําเป็นของระบบการจัดการอย่างย่ังยืนตามหลักนันทนาการ 

  การจัดการกิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติอย่างยั่งยืนต้องวางอยู่บนแนวคิดสมดุลระหว่างการอนุรักษ์

สิ่งแวดล้อม การตอบสนองความต้องการผู้เข้าร่วม และการสร้างประโยชน์แก่ชุมชนท้องถิ่น โดยมีแกนกลางคือ 

“การจัดการแบบปรับตัว (Adaptive Management)” ที่ใช้ข้อมูลเชิงประจักษ์และการติดตามผลเป็นฐาน 

(Khanday, 2024) ซึ่งในทางปฏิบัติ การวางแผนเชิงพื้นที่ควรกําหนดขีดความสามารถในการรองรับ (Carrying 

Capacity) การออกแบบโซนกิจกรรมตามระดับความเข้มข้น ติดตั้งป้ายสื่อสารสิ่งแวดล้อม และแยกประเภท

กิจกรรมเพื ่อลดความขัดแย้ง (Anjusha & Thomas, 2024) เทคโนโลยีดิจิทัล เช่น ระบบจองล่วงหน้า  
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แอปพลิเคชันข้อมูล หรือเซนเซอร์ตรวจวัดความหนาแน่นผู้ใช้ สามารถเสริมประสิทธิภาพการบริหารจัดการได้ 

(Sahri et al., 2024) ที่สําคัญคือ การปลูกฝังจิตสํานึกผู้เข้าร่วมผ่านแนวคิดไม่ทิ้งร่องรอยและความเคารพต่อ

วัฒนธรรมท้องถิ่น เพราะการมีส่วนร่วมอย่างรับผิดชอบไม่เพียงลดผลกระทบเชิงลบ แต่ยังยกระดับกิจกรรม

เหล่านี้ให้กลายเป็นกระบวนการเรียนรู้เชิงคุณค่าที่เชื่อมโยงสุขภาวะกับการรักษาทรัพยากรธรรมชาติอย่าง

แท้จริง 

 

ข้อเสนอเชิงนโยบายและทิศทางการพัฒนากิจกรรม 

  การวิเคราะห์พลวัตของกิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติในประเทศไทยสะท้อนให้เห็นถึงภาวะ 

“อสมมาตร” ทางสุขภาวะและการเข้าถึงที่ยังคงดํารงอยู่ในหลายมิติ ทั้งเชิงพื้นที่ กลุ่มเป้าหมาย และรูปแบบ

กิจกรรม การพัฒนาในระยะต่อไปจึงไม่อาจอาศัยเพียงมาตรการเชิงเศรษฐกิจหรือส่ิงแวดล้อม  แต่ต้องตั้งอยู่บน

ฐานคุณค่าแห่ง ความย่ังยืน ความเป็นธรรม และการมีส่วนร่วม ดังน้ี 

  1. เส้นทางธรรมชาติกับการพัฒนาเศรษฐกิจฐานรากและการท่องเท่ียวเชิงนันทนาการ 

  การพัฒนาเส้นทางธรรมชาติในประเทศไทยควรก้าวข้ามจากแนวคิดการท่องเที่ยวแบบดั้งเดิมที่เน้น

รายได้เชิงพาณิชย์ ไปสู่กรอบคิดที่ให้ “สุขภาวะนํา (Well-Being-First)” โดยถือเอาทรัพยากรธรรมชาติเป็น

ฐานในการยกระดับคุณภาพชีวิตและสร้างความสมดุลระหว่างมนุษย์กับสิ่งแวดล้อมมากกว่าการแสวงหากําไร

ระยะสั้น ซึ่งการจัดทํา “แผนแม่บทนันทนาการบนเส้นทางธรรมชาติแห่งชาติ” ควรเป็นนโยบายหลักที่บูรณาการ

ความร่วมมือของทุกภาคส่วน ตั้งแต่การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย กรมอุทยานแห่งชาติ องค์กรปกครองส่วน

ท้องถิ่น ไปจนถึงภาคประชาสังคม ทั้งน้ีเพื่อกําหนดเป้าหมายด้านสุขภาวะอัตลักษณ์ และความยั่งยืนของพื้นท่ี

ธรรมชาติเป็นแกนกลางในการวางแผน การออกแบบกิจกรรม และการจัดสรรงบประมาณ ซึ่งการพัฒนาใน

ลักษณะการท่องเที่ยวโดยชุมชนถือเป็นตัวอย่างที่สะท้อนความร่วมมืออย่างแท้จริง เพราะเปิดโอกาสให้ชุมชนมี

ส่วนร่วมตั้งแต่การออกแบบเส้นทาง ถ่ายทอดภูมิปัญญา ไปจนถึงการแบ่งปันผลประโยชน์ อันเป็นการสร้างท้ัง

รายได้ ทุนทางสังคม และทุนวัฒนธรรมที่หล่อหลอมความสัมพันธ์ระหว่างคนกับธรรมชาติอย่างย่ังยืน (ธนกฤต 

สังข์เฉย, 2564)  

  นอกจากนี้ การลงทุนในโครงสร้างพื้นฐานที่เหมาะสมกับลักษณะกิจกรรม ถือเป็นหัวใจสําคัญใน 

การเสริมสร้างศักยภาพการแข่งขันของกิจกรรมนันทนาการไทยในระดับภูมิภาคและนานาชาติ ไม่ว่าจะเป็น 

การพัฒนาระบบส่ือสารท่ีครอบคลุมพ้ืนท่ีทุรกันดาร การฝึกอบรมและรับรองมาตรฐานผู้นํากิจกรรม การบริหาร

จัดการงานสื่อสารการตลาดโดยหน่วยงานท้องถิ่น ตลอดจนการจัดทํามาตรฐานและระบบรับรองคุณภาพ

กิจกรรมที่ยึดหลักความยั่งยืนทั้งด้านสิ่งแวดล้อม สังคม และเศรษฐกิจ ซึ่งการดําเนินการดังกล่าวไม่เพียงช่วย

สร้างความน่าเชื่อถือในตลาดโลก แต่ยังทําให้ผู้ให้บริการและชุมชนมีโอกาสเรียนรู้และพัฒนาศักยภาพอย่าง

ต่อเนื่อง ดังนั้น เส้นทางธรรมชาติจึงมิใช่เพียง กลไกการพัฒนาเศรษฐกิจฐานราก หากแต่เป็นการลงทุนเชิง

โครงสร้างเพื่อสุขภาวะ อัตลักษณ์ และความสมดุลระหว่างมนุษย์กับธรรมชาติ ที่ตอบสนองต่อพลวัตของ

สังคมไทยร่วมสมัย 
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  2. แนวทางการจัดกิจกรรมอย่างปลอดภัย ครอบคลุม และมีส่วนร่วม 

  การจัดกิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติจ ําเป็นต้องอาศัยกรอบคิดที ่บ ูรณาการทั ้งความปลอดภัย  

ความครอบคลุม และการมีส่วนร่วมอย่างเป็นระบบ โดยในมิติความปลอดภัย กิจกรรมที่มีความท้าทายสูงอย่าง 

Hiking, Trekking และ Trail Running ต้องได้รับการประเมินและจัดการความเสี่ยงตั้งแต่ขั้นสํารวจเส้นทาง 

การกําหนดระดับความยากง่าย การเตรียมอุปกรณ์และบุคลากร ไปจนถึงการวางมาตรการฉุกเฉินที่ชัดเจน 

พร้อมปลูกฝังวัฒนธรรมความรับผิดชอบร่วมทั้งน้ีเพื่อคงไว้ซึ่งคุณค่าของธรรมชาติ ขณะเดียวกัน มิติความ

ครอบคลุมต้องให้ความสําคัญกับการออกแบบเชิงสากล (Universal Design) ที่เปิดพื ้นที ่ให้ผู ้สูงวัย เด็ก  

คนพิการ หรือกลุ่มที่มีข้อจํากัดทางร่างกาย ตลอดจนผู้หญิง วัยทํางาน และ LGBTQ+ สามารถเข้าถึงและมี

ประสบการณ์ที่ปลอดภัยทั้งทางกายและจิตใจ ผ่านการจัดระดับความยากง่ายของเส้นทาง การสนับสนุน

อุปกรณ์ช่วยเหลือ และการปรับโปรแกรมกิจกรรมที่ยืดหยุ่นและตอบสนองต่อแรงจูงใจที่แตกต่างกัน (Moore 

et al., 2024) ส่วนในมิติการมีส่วนร่วม การสร้างกลไกความร่วมมือแบบพหุภาคีที ่เปิดโอกาสให้ภาครัฐ 

ภาคเอกชน ชุมชน และประชาชนทั่วไปมีบทบาทตั้งแต่การวางแผน ออกแบบ จัดทําแพลตฟอร์มดิจิทัลเพื่อการเข้าถึง 

และการติดตามประเมินผลร่วม จะช่วยสร้างความโปร่งใส ความไว้วางใจ และความรู้สึกเป็นเจ้าของร่วมของ

ชุมชน ส่งผลให้กิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติมิใช่เพียงพื้นที่ท่องเที่ยว หากแต่เป็นระบบนันทนาการที่ยั่งยืน 

เป็นธรรม และเก้ือหนุนต่อผู้เข้าร่วมทุกกลุ่มในสังคมไทยร่วมสมัยอย่างแท้จริง 

  3. การออกแบบพ้ืนท่ีนันทนาการในพ้ืนท่ีธรรมชาติอย่างเป็นมิตรและย่ังยืน 

  การออกแบบพื้นที่นันทนาการธรรมชาติให้ยั่งยืนจําเป็นต้องตั้งอยู่บนสมดุลระหว่างการอนุรักษ์ระบบ

นิเวศและการเปิดโอกาสให้มนุษย์เข้าถึงได้อย่างเท่าเทียม โดยหัวใจสําคัญคือการประเมินขีดความสามารถใน

การรองรับทั้งด้านสิ่งแวดล้อมและด้านประสบการณ์ของผู้ใช้ ทั้งน้ีเพื่อควบคุมไม่ให้จํานวนผู้เข้าร่วมหรือ 

ความหนาแน่นของกิจกรรมเกินขีดจํากัดของพื้นที่ ซึ่งมาตรการเชิงป้องกัน เช่น การกําหนดเส้นทางเดินอย่าง

ชัดเจน ระบบการจองล่วงหน้า และการแยกโซนกิจกรรมตามระดับความเข้มข้น สามารถลดปัญหาการกัดเซาะ

ของดิน การเส่ือมโทรมของพืชพรรณ และการรบกวนสัตว์ป่าได้  

  นอกจากมิติด้านกายภาพแล้ว พื้นที่นันทนาการธรรมชาติยังควรสะท้อนอัตลักษณ์ทางวัฒนธรรมและ

ภูมิปัญญาท้องถิ่น เพื่อเชื่อมโยงผู้เข้าร่วมกับรากฐานทางสังคมและจิตวิญญาณของพื้นที่ เช่น การเลือกใช้วัสดุ

ธรรมชาติที่กลมกลืน การเคารพพื้นที่ศักดิ์สิทธิ์ และการจัดกิจกรรมที่สอดคล้องกับวิถีชุมชน โดยการออกแบบ

เชิงบูรณาการลักษณะนี้จะช่วยให้พื้นที่ธรรมชาติไม่เป็นเพียงสถานที่พักผ่อน แต่ยังเป็นพื้นที่เรียนรู้และสร้าง

คุณค่าร่วมของสังคม ขณะเดียวกัน การสร้างจิตสํานึกของผู้ใช้งานก็เป็นหัวใจสําคัญ ผ่านป้ายสื่อความหมาย 

โปรแกรมการฝึกอบรมเบ้ืองต้น และการปลูกฝังแนวปฏิบัติแนวคิด “ไม่ท้ิงร่องรอย” ซ่ึงช่วยส่งเสริมพฤติกรรมท่ี

ย่ังยืนในการใช้พ้ืนท่ีกลางแจ้งได้อย่างเป็นรูปธรรม  

  4. กรอบแนวคิดสามเหล่ียมนันทนาการธรรมชาติไทย 

  เพื่อให้การพัฒนากิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติในประเทศไทยมีความครอบคลุม เป็นธรรม และยั่งยืน 

ผู้เขียนได้เสนอ “กรอบแนวคิดสามเหลี่ยมนันทนาการธรรมชาติไทย” ขึ้น ซึ่งทําหน้าที่เป็นทั้งเครื่องมือทาง
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ทฤษฎีและแนวทางเชิงปฏิบัติที่ช่วยในการสังเคราะห์ วิเคราะห์ และประเมินรูปแบบกิจกรรมบนเส้นทาง

ธรรมชาติในบริบทไทยอย่างเป็นระบบ ซึ่งกรอบนี้ถูกพัฒนาขึ้นเพื่อเติมเต็มช่องว่างขององค์ความรู้ที่ยังขาด

การบูรณาการด้านปรัชญา แรงจูงใจ และสุขภาวะเข้าไว้ด้วยกันอย่างเป็นองค์รวม ซ่ึงสามารถแสดงได้ดังภาพท่ี 1 

 
 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดสามเหล่ียมนันทนาการธรรมชาติไทย 

 

  กรอบดังกล่าวประกอบด้วยองค์ประกอบหลัก 3 มุม ได้แก่ มุมแห่งประสบการณ์ (Experience) ท่ี

สะท้อนการเข้าถึงธรรมชาติในมิติความสงบและการใคร่ครวญ มักพบในกิจกรรม Hiking ทั้งน้ีเพื่อการฟื้นฟู 

สุขภาวะ มุมแห่งการเดินทาง (Journey) ที่ให้ความสําคัญกับการเปลี่ยนผ่านและการเรียนรู้จากเส้นทางชีวิต 

ซึ่งสะท้อนผ่านกิจกรรม Trekking ที่ต้องเผชิญความท้าทายยาวนาน และมุมแห่งสมรรถนะ (Performance) ท่ี

เน้นการพิสูจน์ขีดความสามารถ การแข่งขัน และผลสัมฤทธิ์ทางร่างกาย โดยกิจกรรม Trail Running เป็น

ตัวแทนสําคัญ โดยทั้งสามมุมนี้แสดงให้เห็นถึงแรงจูงใจและอัตลักษณ์ที่แตกต่างกันของผู้เข้าร่วม ซึ่งเม่ือ

พิจารณาร่วมกันจะทําให้เข้าใจพลวัตของกิจกรรมบนเส้นทางธรรมชาติไทยได้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น แต่อย่างไรก็ตาม เม่ือ

กรอบแนวคิดนี้ถูกนํามาใช้วิเคราะห์ภูมิทัศน์นันทนาการไทย จะพบภาวะ “อสมมาตร” ระหว่างมิติทั้งสาม 

กล่าวคือ มิติด้านสมรรถนะได้รับแรงหนุนจากตลาดและสื่อดิจิทัล ขณะที่มิติด้านประสบการณ์และการเดินทาง

กลับมีพื้นที่จํากัดและยังไม่ได้รับการออกแบบอย่างเป็นระบบ ส่งผลให้กลุ่มครอบครัว ผู้สูงวัย และผู้ที่แสวงหา

พ้ืนท่ีพักผ่อนเชิงจิตใจเข้าถึงกิจกรรมได้ไม่เท่าเทียม  

 

องค์ความรู้ใหม่ที่ได้จากการศึกษา 

  บทความนี้ได้อธิบายลักษณะและความหมายของกิจกรรม Hiking, Trekking และ Trail Running ใน

ฐานะกิจกรรมที่มีมิติทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งช่วยให้เข้าใจบทบาทของนันทนาการต่อการพัฒนา

คุณภาพชีวิตได้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น นอกจากนี้ยังได้เสนอ กรอบแนวคิดสามเหลี่ยมนันทนาการธรรมชาติไทย เพื่อใช้

วิเคราะห์แรงจูงใจ อัตลักษณ์ และคุณค่าของผู้เข้าร่วมในมิติต่าง ๆ อย่างเป็นระบบ พร้อมทั้งชี้ให้เห็นประเด็นท่ี
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ควรพัฒนาในเชิงนโยบาย การจัดการพื้นที่ และการมีส่วนร่วมของชุมชน ทั้งน้ีเพื่อให้การดําเนินกิจกรรมบน

เส้นทางธรรมชาติของไทยมีความสมดุลและย่ังยืนมากข้ึน 

 

บทสรุป 

  กิจกรรม Hiking, Trekking และ Trail Running แสดงออกถึงความหมายและปรัชญาที่แตกต่างกัน

อย่างชัดเจน โดย Hiking เน้นการฟื้นฟูจิตใจและการใคร่ครวญกับธรรมชาติ Trekking เป็นการเดินทางท่ี

สะท้อนการเปลี่ยนผ่านและการเติบโตภายในชีวิต ส่วน Trail Running แสดงถึงการท้าทายขีดจํากัดและ 

การสร้างอัตลักษณ์ในสังคมร่วมสมัย โดยการสังเคราะห์ดังกล่าวได้นําไปสู่การพัฒนา “กรอบแนวคิดสามเหล่ียม

นันทนาการธรรมชาติไทย” ซึ่งประกอบด้วย มุมแห่งประสบการณ์ มุมแห่งการเดินทาง และมุมแห่งสมรรถนะ 

ซึ่งถือเป็นเครื่องมือทางทฤษฎีที่ช่วยอธิบายแรงจูงใจ คุณค่าเชิงสุขภาวะ และพลวัตของผู้เข้าร่วมได้อย่างเป็น

ระบบ นอกจากน้ีกรอบแนวคิดน้ียังช่วยเผยภาวะ “อสมมาตร” ของภูมิทัศน์นันทนาการไทย ท่ียังคงเน้นมิติของ

สมรรถนะมากกว่าการให้คุณค่ากับประสบการณ์ภายในและการเดินทางเชิงลึก อีกท้ังยังสะท้อนถึงความท้าทาย

ด้านนโยบาย โครงสร้างพ้ืนฐาน และการมีส่วนร่วมของชุมชนซ่ึงยังคงจํากัด  
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