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บทคัดย่อ 

มีการศึกษาวิจัยเรื่องการอาบป่ามานานกว่า 30 ปี ในหลายภูมิภาคในโลก ประโยชน์ที่มีต่อสุขภาพจากการใช้เวลาใน
ธรรมชาติและคุณสมบัติในการช่วยบ�ำบัดของป่าไม้ได้รับการพิสูจน์ในงานวิจัยจ�ำนวนมาก แต่งานวิจัยเกือบทั้งหมด
เป็นการศกึษาในพืน้ทีป่่าธรรมชาตทิีอ่ยูน่อกเมอืง ท�ำให้มข้ีอกงัขาว่าพืน้ทีส่เีขยีวในเมอืง ต้นไม้และป่าในเมอืงจะสามารถ
ให้ประโยชน์เชิงสุขภาพได้เช่นเดียวกับการอาบป่าในป่าธรรมชาติที่ห่างไกลจากเมืองหรือไม่ บทความนี้มีวัตถุประสงค์
เพ่ือทบทวนวรรณกรรมและงานวจิยัทีเ่กีย่วกบัการอาบป่าในพืน้ทีส่เีขยีวในเมอืงหรอืป่าในเมือง เพือ่ศกึษาค้นคว้าแนวทาง 
รูปแบบ กระบวนการการท�ำวิจัย สถานที่ส�ำหรับอาบป่าในเมือง ผู้เข้าร่วมวิจัย และวิธีการประเมินผลจากการอาบป่า
ในพืน้ทีภ่มูทิศัน์เมอืงทีม่ต่ีอสุขภาพร่างกายและสขุภาวะทางจติใจ เพ่ือเป็นแนวทางในการออกแบบงานวจิยัการอาบป่า
ในเมืองที่เหมาะสม โดยท�ำการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบด้วยการสืบค้นจาก 2 ฐานข้อมูลคือ Scopus และ 
ScienceDirect ด้วยค�ำส�ำคัญ 2 ชุด ชุดละ 4 ค�ำ โดยชุดค�ำที่ 1 ประกอบด้วยค�ำว่า Shinrin Yoku, Forest Bathing, 
Forest Therapy และ Forest Walk จบัคู่แต่ละค�ำในชุดที ่1 กบัค�ำส�ำคัญในชุดที ่2 อกี 4 ค�ำ คือ Urban Parks, Urban 
Landscape, Urban Forests และ Urban Green โดยมีกระบวนการคัดเลือกกลั่นกรองบทความ จ�ำแนกตามปีที่ตี
พมิพ์ และคดัเลอืกบทความทัง้หมด 5 ขัน้ตอน จนได้บทความวจิยัทีเ่กีย่วข้องทัง้สิน้ 15 ฉบับ น�ำมาวเิคราะห์อย่างละเอยีด
ในแง่มุมต่าง ๆ เพื่อศึกษารูปแบบและแนวโน้มงานวิจัยการอาบป่าในพื้นที่ภูมิทัศน์เมือง 

ค�ำส�ำคัญ:  การบ�ำบัดด้วยป่า  ป่าในเมือง  พื้นที่สีเขียวในเมือง  สวนสาธารณะในเมือง  การประเมินสุขภาพกายและ
สุขภาวะทางจิต
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Abstract

Research on forest bathing has been conducted for more than 30 years in different parts of the world. 
The health benefits from spending time in nature including healing attributes that forests provide 
have been proved in a number of studies. However, most studies have taken place in natural forests 
outside cities. There is still skepticism as to whether urban greens, trees, and forests can provide 
similar benefits. The objective of the paper is to review the literature on forest bathing in urban green 
spaces and urban forests, in order to explore different models, patterns, research procedures, and 
measurement methods used to assess health effects from forest bathing. By examining potential 
locations for urban forest bathing, research participants, and methodologies used in selected 
literatures, the results from this study will be used as a guideline for research design on forest bathing 
in urban landscape. The article is a literature review by systematically searching from two platforms, 
Scopus and ScienceDirect, using 2 sets of key words. The first set consists of 4 words: Shinrin Yoku, 
Forest Bathing, Forest Therapy and Forest Walk. The second word set are: Urban Parks, Urban 
Landscape, Urban Forests, and “Urban Green. Then all the findings went through a selection procedure 
which included five rounds of screening and elimination, classified by date published. The final 15 
research papers were selected for thorough examination to find patterns and trends of research on 
forest bathing in urban landscapes.

Keywords:  Forest therapy, urban forest, urban green, urban park, physical and mental health 
assessment
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บทน�ำ

ชินริง-โยคุ (Shinrin Yoku) หรือการอาบป่า (forest 
bathing) หมายถึงการหายใจอากาศของป่าเพื่อการ
บ�ำบัดรักษา ค�ำว่า ชินริง-โยคุ (森林浴 = Forest - 
Wood – Bath) ถูกใช้เป็นครั้งแรกใน ค.ศ. 1982 โดยโท
โมฮิเดะ อากิยามะ ผู้อ�ำนวยการองค์การเกษตร ป่าไม้ 
และประมงของประเทศญีปุ่น่ (Agency of Agriculture, 
Forestry and Fisheries of Japan) โดยเสนอกิจกรรม
อาบป่าเพื่อส่งเสริมสุขภาพให้เป็นส่วนหนึ่งของการ
รณรงค์การอนรุกัษ์ป่าไม้ ด้วยแนวคดิทีว่่าหากผูค้นไปอาบ
ป่าเพือ่สขุภาพทีด่ ีป่าไม้ย่อมจะได้รบัการดูแลปกป้องด้วย 
(Li, 2018, p.58)  ใน ค.ศ. 1990 ศาสตราจารย์โยชิฟุมิ 
มิยาซากิ ท�ำการทดลองวิจัยผลของการอาบป่าท่ีมีต่อ
สุขภาพเป็นครั้งแรกท่ีป่าซีดาร์บนเกาะยาคุชิมะใน
ประเทศญี่ปุ่นและพบว่าผู้ทดลองมีระดับความเครียดลด
ลงหลงัจากเดนิผ่านป่า (Miyazaki, 2018, p.11) จากการ
ทดลองวิจัยเชิงประจักษ์เรื่องการอาบป่าตลอด 30 ปีต่อ
มา ท�ำให้เหน็ผลท่ีชดัเจนทีส่ามารถวดัได้ว่าการอาบป่าส่ง
ผลดต่ีอสขุภาพกายและสขุภาวะทางจติใจ จงึมกีารเสนอ
ให้ใช้ค�ำว่า ‘การบ�ำบดัด้วยป่า’ (Forest therapy) ในการ
อธิบาย ‘การอาบป่า’ และยอมรับว่าการอาบป่าเป็น
แนวทางส� ำคัญในการรักษาสุขภาพเ ชิ งป ้องกัน 
(preventive health care) (Miyazaki, 2018, p.12) 

การอาบป่ากับธรรมชาติบ�ำบัด	
	
ธรรมชาติมีผลโดยตรงต่อสุขภาพของคน ตั้งแต่งานวิจัย 
“View through a window may influence recovery 
from surgery” ของศาสตราจารย์โรเจอร์ อลุรคิ ใน ค.ศ. 
1984 ทฤษฎีการลดความเครียด (Stress reduction 
theory) (Ulrich, 1983) ทีก่ล่าวถงึความสมัพนัธ์ระหว่าง
สภาพแวดล้อมธรรมชาตกิบัผลทางจติวทิยา บทบาทของ
สภาพแวดล้อมธรรมชาตใินการลดความเครยีดและความ
เหนื่อยล้า (Ulrich et al., 1991; Hartig et al., 2003) 
และคณุสมบตัขิองภูมทิศัน์ธรรมชาตใินการช่วยฟ้ืนฟูพลัง
และความใส่ใจ (Attention Restoration Theory (ART)) 

(Kaplan, 1995) ธรรมชาติมีคุณสมบัติในการเยียวยา
รักษา การบ�ำบัดด้วยป่าหรือป่าไม้บ�ำบัด (Forest 
therapy) เป็นแนวคิดที่เริ่มมาจากการอาบป่า โดยการ
ศึกษาวิจัยถึงผลของการอาบป่าท่ีมีต่อสุขภาพเริ่มต้นขึ้น
ในช่วง ค.ศ. 1990 ด้วยการวดัระดบัฮอร์โมนความเครยีด
หรือคอร์ติซอลจากน�้ำลายของผู้เข้าร่วมการทดลองเพื่อ
ประเมินระดับความเครียดก่อนและหลังการอาบป่า 
(Ohtsuka, Yabunaka & Takayama, 1998; Morita et 
al., 2007; Park et al., 2009; Lee et al., 2011) ใน
ช่วง 10 ปีแรกงานวิจัยในเรื่องการอาบป่ายังไม่มีความ
ก้าวหน้ามากนกั แต่หลงัจาก ค.ศ.2000 ได้มีการใช้เทคนคิ
การวัดคลื่นสมองและระบบประสาทอัตโนมัติ (brain 
activity and autonomic nerve activity) ทีช่่วยให้การ
วดัระดบัความเครยีดของมนษุย์เป็นไปได้อย่างชดัเจนขึน้ 
ผลการวิจัยการอาบป่าในช่วง 20 ปีหลังสามารถช้ีชัดว่า
ร่างกายมนษุย์ต้องการธรรมชาติ (Miyazaki, 2018, p.11) 
ด้วยเครือ่งมอืวจิยัทีท่นัสมยัขึน้ แนวคิดและงานวจิยัเกีย่ว
กับการอาบป่าได้พัฒนาขึ้นจนสามารถสรุปได้ว่าการ   
อาบป่าช่วยลดการเกิดโรค โดยเฉพาะโรคที่เกิดจาก
ความเครียด ช่วยบ�ำบัดอาการเจ็บป่วยเร้ือรัง และช่วย
สร้างสุขภาวะทีด่ไีด้จากการอาบป่าเป็นประจ�ำ (Li, 2018) 
กิจกรรมการอาบป่าสามารถบ�ำบัดความเครียด ส่ง
เสริมสุขภาพ และเพิ่มปริมาณเซลล์เพชฌฆาตหรือเซลล์
นักฆ่าตามธรรมชาติ (Natural Killer cells, NK) หรือ
เซลล์เม็ดเลือดขาวที่ช่วยป้องกันการเกิดโรคและมีความ
ส�ำคัญต่อระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย (Li et al., 2007; 
Li, 2018: 83) แม้จะมีวัคซีนและยารักษาโรคที่ทันสมัย 
แต่โรคที่เกิดจากความเครียดยังคงเป็นปัญหาต่อเนื่อง 
เพราะคนที่อาศัยในเมืองมีความเครียดสูงจากสภาพ
แวดล้อมที่ห่างไกลธรรมชาติ แม้ว่าร่างกายจะได้รับการ
รักษาจนหายจากโรคแล้ว หากสุขภาพจิตใจยังไม่ได้รับ
การรักษา ความเครียดย่อมส่งผลต่อร่างกายท�ำให้เกิด
ความเจ็บป่วยได้อีก (Miyazaki, 2018, p.33) มีการ
ทดลองวัดประมาณเซลล์เพชฌฆาต ก่อนและหลังการ
อาบป่า โดยวดัผลเป็นระยะหลายคร้ังในช่วง 1 เดอืนหลัง
การอาบป่า พบว่าเซลล์เมด็เลือดขาวจะค่อยๆลดปรมิาณ
ลงจนถึงระดับเดิมเมื่อผ่านไป 30 วัน การเข้าถึงพื้นที่ภูมิ
ทศัน์ธรรมชาติทีเ่หมาะสมเพือ่การอาบป่าอย่างน้อยเดือน
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ละครั้ง จึงเป็นแนวทางส�ำคัญเพื่อส่งเสริมสุขภาพ สร้าง
ภมูต้ิานทานให้ร่างกายและป้องกนัการเกดิโรค (Li, 2018, 
p.86) ปัจจุบันประชากรร้อยละ 50 บนโลกอาศัยอยู่ใน
พื้นท่ีเมืองและคาดการณ์ว่าในอีก 30 ปีข้างหน้าร้อยละ 
68 ของประชากรโลกจะอาศัยอยู ่ในเมือง (United 
Nations, 2018) การเข้าถึงป่าหรือพื้นที่ธรรมชาติที่อยู่
นอกเมืองท�ำได้จ�ำกัด จึงเป็นการยากที่คนในเมืองจะเข้า
ถึงพื้นที่ธรรมชาติที่มีความเหมาะสมส�ำหรับการอาบป่า
ได้เป็นประจ�ำสม�ำ่เสมอ การอาบป่าในพืน้ทีภ่มูทิศัน์เมอืง
จึงเป็นทางเลือกที่จะช่วยให้คนในเมืองสามารถเข้าถึง
พื้นที่สีเขียวหรือป่าในเมืองเพื่อการส่งเสริมสุขภาพที่ดีได้
	
อย่างไรกด็ ีแม้ว่างานวจิยัเรือ่งการอาบป่าและป่าไม้บ�ำบดั
ที่พิสูจน์ผลต่อสุขภาพจากการอาบป่าจะมีมาแล้วร่วม 3 
ทศวรรษ แต่งานวจัิยส่วนใหญ่เป็นการทดลองวจิยัในพืน้ที่
ป่านอกเมือง (Tsunetsugu et al., 2009) เพราะ
ธรรมชาติและพ้ืนที่สีเขียวในเมืองมีรูปแบบและลักษณะ
ทีแ่ตกต่างจากป่านอกเมอืง และเพราะการเข้าถึงพืน้ทีภ่มูิ
ทศัน์เพ่ือการอาบป่าเป็นสิง่ส�ำคญัทีจ่ะช่วยส่งเสรมิสขุภาพ
ให้คนในเมือง การศึกษาความสัมพันธ์ของพ้ืนท่ีภูมิทัศน์
ธรรมชาติในเมืองที่มีผลต่อสุขภาพของคนเมืองจาก
กจิกรรมการอาบป่าและผลทีม่ต่ีอสขุภาพจากการอาบป่า
ในเมืองจึงมีความจ�ำเป็น บทความนี้เป็นการทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบเพื่อศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวกับ
การอาบป่าในเมือง โดยค้นคว้าแนวทาง รูปแบบ 
กระบวนการการท�ำวิจัยและวิธีการประเมินผลจากการ
อาบป่าในพืน้ทีภ่มูทิศัน์เมอืงทีม่ต่ีอสุขภาพร่างกายและสขุ
ภาวะทางจิตใจ 

วัตถุประสงค์การศึกษา

ศึกษาแนวโน้มงานวิจัยการอาบป่าในเมืองและงานวิจัย
เรือ่งความสมัพันธ์ของภมูทิศัน์เมอืงทีม่ผีลต่อสขุภาพ ด้วย
การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (systematic 
review) ในเรื่องการอาบป่าในเมือง เพื่อศึกษา
กระบวนการวิจัย แนวคิดและรูปแบบของกระบวนการ
วิจัยที่เกี่ยวกับการอาบป่าในภูมิทัศน์เมือง 

วิธีด�ำเนินการศึกษา
	
การศึกษาด ้วยการวิจัยเอกสาร (documentary 
research) การสืบค้นด้วยชุดค�ำส�ำคัญ การคัดกรองจาก
ชือ่บทความ บทคดัย่อ และคดัเลอืกจากบทความเตม็ เพือ่
เลือกงานวิจัยที่เป็นการอาบป่าในภูมิทัศน์เมืองมาศึกษา
แนวทาง รูปแบบและกระบวนการการท�ำวิจัย โดยวิธี
ด�ำเนินการศึกษาประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ดังนี้ 
	
ขั้นตอนที่ 1 การสืบค้นงานวิจัยและเอกสารอ้างอิงทาง
วิชาการด้วยค�ำส�ำคัญในฐานข้อมูล Scopus และ 
ScienceDirect โดยมีค�ำส�ำคัญท่ีใช้ในการสืบค้นเบื้อง
ต้น 2 ชุด ชุดละ 4 ค�ำ โดยชุดที่ 1 ประกอบด้วย Shinrin 
Yoku, Forest Bathing,  Forest Therapy และ 
Forest Walk โดยจับคู่แต่ละค�ำในชุดที่ 1 กับค�ำส�ำคัญ
ในชุด 2 อีก 4 ค�ำ คือ Urban Parks, Urban 
Landscape, Urban Forests และ Urban Green  
รวมเป็น 16 คู่ค�ำ จากการสืบค้นด้วยค�ำส�ำคัญทั้ง 16 คู่
ค�ำ พบเอกสารทั้งส้ิน 385 เรื่อง จึงได้คัดเลือกเอกสาร
ทางวิชาการจากช่ือของเอกสารวิชาการน้ัน โดยมีเกณฑ์
การคัดเลือกงานวิจัย คือ ชนิดหรือประเภทของงานเป็น
งานวิจัย หรือบทความวิจัยที่ศึกษาเก่ียวกับการอาบป่า 
เป็นงานที่ตีพิมพ์เป็นภาษาอังกฤษ ไม่จ�ำกัดระยะเวลาที่
ตีพิมพ์ ผลจากการคัดเลือกในขั้นตอนที่ 1 พบว่ามี
เอกสารทั้งส้ิน 213 เรื่อง

ขัน้ตอนที ่2 จากการสืบค้นเบือ้งต้นและคดัเลือกออก ผล
การสืบค้นงานวิจัยและบทความทางวิชาการด้วยการใช้
ค�ำส�ำคัญ 4 ชุดค�ำ ในขั้นตอนที่ 1 มีเอกสารทั้งหมด 213 
เรือ่ง การคัดเลือกในขัน้ตอนที ่2 คือ การคัดออก ด้วยการ
จ�ำแนกบทความและงานวิจัยตามปีค.ศ.ท่ีตีพิมพ์และตัด
เอกสารท่ีซ�้ำซ ้อนออก พบว่ามีเอกสารวิชาการที่ มี
คณุสมบตัติามเกณฑ์ในขัน้ตอนที ่2 จ�ำนวน 113 บทความ

ขั้นตอนท่ี 3 การคัดเลือกขั้นที่ 3 คือการคัดเลือกจาก
บทคัดย่อ เพื่อคัดเลือกเอกสารและบทความวิจัยที่มี
เนือ้หาไม่เกีย่วข้องหรอืงานวจัิยทีเ่ป็นการอาบป่าในพืน้ที่
ป่าธรรมชาตินอกเมือง โดยขั้นตอนที่ 3 ได้มีการคัด
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เอกสารที่ไม่ตรงตามวัตถุประสงค์ออกจากจ�ำนวน 113 
บทความ เหลือทั้งสิ้น 75 บทความ 

ขั้นตอนที่ 4 จากงานวิจัยทั้งหมด 75 บทความ การคัด
เลอืกในขัน้ตอนที ่4 คือการอ่านบทความจ�ำนวน 75 เรือ่ง
ด้วยการอ่านแบบคร่าวๆ (skimming) เพ่ือพิจารณาคัด
เลอืกเอกสารวจิยัทีเ่กีย่วข้องกบัการอาบป่า ทีม่กีารศกึษา
ทดลองในพื้นที่ป่าในเมือง สวนสาธารณะในเมือง หรือ
พื้นที่เขียวในเมืองหรือชานเมือง เกณฑ์ในการคัดเลือก
ออกคอื งานวจิยัหรอืบทความวชิาการทีม่พีืน้ทีก่ารศกึษา
วิจัยในพื้นที่ป่านอกพื้นท่ีเมือง (n= 44) การศึกษาที่
เป็นการทดลองในธรรมชาตเิสมอืน (Virtual nature) (n= 
7) การศึกษาที่สอบถามความคิดเห็นทัศนคติหรือความ

พึงพอใจ บทความวิชาการที่ไม่ใช่งานวิจัยต้นฉบับ เป็น
บทความที่เขียนจากงานวิจัยเดียวกัน หรือบทความวิจัย
ทีท่�ำการศกึษาจากข้อมลูประชากร (n= 7) รวมทัง้เอกสาร
วิจัยท่ีไม่สามารถเข้าถึงบทความเต็มได้ตามเกณฑ์ในการ
เข้าถึงแหล่งข้อมูล คือ เป็นงานวิจัยหรือเอกสารทาง
วิชาการที่สามารถค้นหารายงานฉบับเต็ม (full text) ได้ 
(n= 2) ผลจากการคัดเลือกในขั้นตอนที่ 4 พบว่าจาก
เอกสารทั้งหมด 75 ฉบับ ได้คัดกรองออกเหลือเอกสารที่
น�ำมาใช้ในการศกึษาวเิคราะห์จ�ำนวนทัง้สิน้ 15 เรือ่ง โดย
เป็นบทความวจิยัทีต่พีมิพ์ในปี ค.ศ. 2020 จ�ำนวน 4 เรือ่ง 
ปีค.ศ. 2019 จ�ำนวน 3 เรือ่ง ปีค.ศ. 2018 จ�ำนวน 4 เรือ่ง 
ปี ค.ศ. 2017 จ�ำนวน 2 เรื่อง และปี ค.ศ. 2014 และ 
2011 ปีละ 1 เรื่อง ตามตารางที่ 1
	

ภาพที่ 1  แสดงขั้นตอนและกระบวนการการคัดเลือกและทบทวนวรรณกรรม
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ตารางที่ 1  การคัดกรองข้อมูลในขั้นตอนที่ 4 คัดเลือกจากบทความเต็ม 75 ฉบับ คัดกรองขั้นสุดท้ายเหลือ 15 ฉบับ 
แยกตามปี และหัวข้อ

ปี 
ค.ศ.

การอาบป่า
ในภูมิทัศน์

เมือง

การอาบป่า ธรรมชาติ
เสมือน

ทัศนคติ ความคิด
เห็น ความพึงพอใจ 
ไม่ใช่งานศึกษาวิจัย 

ไม่สามารถเข้า
ถึงบทความเต็ม

รวม

2020 4 2 2 1 9

2019 3 8 1 3 15

2018 4 5 9

2017 2 8 10

2016 2 1 3

2015 5 5

2014 1 6 1 8

2013 3 1 4

2012 1 1 2

2011 1 3 1 5

2010 
+pri-
or 1 3 1 5

Total 15 44 7 7 2 75

ขั้นตอนที่ 5 ศึกษาทบทวนบทความวิจัย 15 ฉบับอย่าง
ละเอียด วเิคราะห์รูปแบบ เป้าหมาย วธิกีาร กลุม่ตวัอย่าง 
และสถานที่ที่ท�ำการทดลอง ภาพท่ี 2 แสดงบทความท่ี

คัดเลือก 15 ฉบับ แยกตามปีที่ตีพิมพ์ แสดงจ�ำนวนผู้เข้า
ร่วมงานวจิยัการอาบป่า ระยะเวลาในการทดลองการอาบ
ป่า และสถานที่ที่ท�ำการศึกษา 
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ผลการศึกษา 

ผลการคัดเลือก จัดหมวดหมู ่งานวิจัยและทบทวน
วรรณกรรมเกีย่วกบัการอาบป่าในพืน้ทีภ่มูทิศัน์เมอืงทัง้ 15 
เรือ่ง น�ำมาวเิคราะห์ศกึษาแนวทาง รปูแบบ กระบวนการ
การท�ำวจิยั วธิกีารประเมนิผลจากการอาบป่าในพืน้ทีภ่มูิ
ทศัน์เมอืงทีม่ต่ีอสุขภาพร่างกายและสขุภาวะทางจติใจ พบ
ว่างานวิจัยที่ศึกษาผลจากการอาบป่าในเมือง มีประเด็น
หลกั 5 เรือ่ง ทีม่ผีลต่อแนวทางและรปูแบบการวจิยัการ
อาบป่าในเมอืง ได้แก่ ภมูภิาคหรอืประเทศทีท่�ำการศกึษา
วจัิย ลกัษณะของประชากรหรอืกลุม่อาสาสมคัรทีเ่ข้าร่วม
การวิจัย รูปแบบและระยะเวลาของการทดลองวิจัย 
ลกัษณะพืน้ทีภ่มูทิศัน์ทีเ่ป็นสถานทีศ่กึษาวจิยั และเครือ่ง
มอืทีใ่ช้ในการประเมนิสขุภาวะทางร่างกายและจติใจ 

ภูมิภาคหรือประเทศที่ท�ำการศึกษาวิจัย แม้ว่า
ประเทศญีปุ่น่จะเป็นประเทศทีเ่ริม่มกีารวจิยัเรือ่งการอาบ
ป่า แต่กลบัไม่พบงานวจิยัทีศ่กึษาเรือ่งการอาบป่าในเมือง

ในประเทศญี่ปุ่น (จากการสบืค้น พบงานวจิัยการอาบป่า
ในเมืองในประเทศญ่ีปุ่น 2 ฉบับ แต่เป็นเอกสารที่ไม่
สามารถเข้าถึงเอกสารฉบับเต็มได้) จากการทบทวน
วรรณกรรมสามารถแบ่งกลุม่การศกึษาวจิยัการอาบป่าใน
เมืองได้ 2 ภูมิภาค คือทวีปเอเชีย (สาธารณรัฐประชาชน
จีน 6 ฉบับ เกาหลีใต้ 2 ฉบับ) และทวีปยุโรป (โปแลนด์ 
2 ฉบับ สกอตแลนด์ เดนมาร์ค อังกฤษ ฟินแลนด์ สวิต
เซอร์แลนด์ ประเทศละ 1 ฉบับ) จากแผนที่ 1 พบว่าการ
วจิยัอาบป่าในเมอืงทัง้หมดอยูใ่นภมูภิาคทีม่ภีมูอิากาศใน
เขตอบอุ ่นหรือเขตหนาว (Peel, Finlayson, & 
McMahon, 2007) และงานวจิยัการอาบป่าในเมอืงส่วน
มากอยู่ในประเทศจีน

ลกัษณะของประชากรหรอืกลุ่มอาสาสมคัรท่ีเข้า
ร่วมการวิจัย จากบทความ 15 ชิ้น มีจ�ำนวนผู้เข้าร่วม
วจิยัรวมทัง้หมด 1,983 คน สามารถจัดหมวดหมูผู้่เข้าร่วม
วิจัยด้วยการจ�ำแนกตามกลุ่มอายุ เพศ และสุขภาพ
ร่างกาย โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

ภาพที่ 2  บทความวิจัยที่ผ่านการคัดกรองขั้นสุดท้าย 15 ฉบับ แยกตามปี จ�ำนวนผู้เข้าร่วมงานวิจัย ระยะเวลาในการอาบป่า 
และรูปแบบของสถานที่อาบป่า
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•		 จ�ำแนกตามช่วงอาย ุพบว่ากลุม่อายขุองผูเ้ข้าร่วมวจิยั
การอาบป่าในเมอืงส่วนใหญ่จะมอีายรุะหว่าง 19-24 
ปี เป็นกลุม่นกัศกึษามหาวทิยาลยั จากบทความวจิยั
ทั้งหมด 15 ฉบับ มีงานวิจัย 6 ฉบับที่ระบุกลุ่มผู้เข้า
ร่วมวิจัยว่าเป็นกลุ่มนักศึกษา พบว่ากลุ่มผู้เข้าร่วม
การศึกษาวิจัยสามารถแบ่งตามช่วงอายุเฉลี่ยได้เป็น 
5 กลุม่ ได้แก่ อายตุ�ำ่กว่า 18  ปี 1 ฉบบั อาย ุ19 - 24 
ปี 8 ฉบับ อายุ 24 - 60 ปี 4 ฉบับ อายุมากกว่า 60 
ปี 1 ฉบับ และไม่ระบุช่วงอายุ 1 ฉบับ 

•		 จ�ำแนกตามเพศ งานวิจัยเกือบทั้งหมดไม่มีการ
ก�ำหนดเพศของผูเ้ข้าร่วมวิจยั มีงานวิจยั 1 ฉบับ ที่มี
ผูเ้ข้าร่วมเฉพาะเพศชาย (Cook, 2020) และงานวจิยั 
2 ฉบับที่มีเฉพาะผู้เข้าร่วมเพศหญิง (Stigdotter et 
al., 2017; Lee et al., 2019) โดยหนึ่งในงานวิจัย
ที่มีเฉพาะผู้เข้าร่วมเพศหญิงให้เหตุผลว่างานวิจัย
เรือ่งการอาบป่าท่ีผ่านมา ผูเ้ข้าร่วมวจัิยส่วนใหญ่เป็น
เพศชาย จงึเลอืกเฉพาะผูห้ญงิเข้าร่วมวจิยัเพือ่ความ

สมดุลและเพื่อให้มีข้อมูลอ้างอิงเปรียบเทียบผลที่
แตกต่างในเรื่องเพศของผู้เข้าร่วมวิจัยการอาบป่าได้ 
(Stigsdotter et al., 2017, p. 146) จากงานวิจัย
การอาบป่าในเมืองทั้ง 15 ฉบับ เมื่อรวบรวมตัวเลข
จ�ำนวนของผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งหมดและแบ่งสัดส่วน
ตามเพศของผู้เข้าร่วม พบว่ามากกว่าร้อยละ 70 ของ
ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นเพศหญิง 

•		 จ�ำแนกตามสุขภาพร่างกาย งานวิจัยมากกว่าครึ่งมี
เกณฑ์ในการก�ำหนดกลุ่มผู้เข้าร่วมทดลองเป็นกลุ่ม
นักศึกษามหาวิทยาลัยท่ีมีสุขภาพแข็งแรง ไม่มีโรค 
ไม่มีอาการซึมเศร้า โดยตัดผู้เข้าร่วมที่มีปัญหา
สุขภาพทางร่างกาย เช่น โรคอ้วนหรือมีภาวะเผา
ผลาญผิดปกติ (Wei et al., 2020) โรคหัวใจและ
หลอดเลือด (Stigsdotter et al., 2017; Zhou et 
al., 2019) โรคภูมิแพ้ (Zhou et al., 2019) และผู้
ที่มีประวัติปัญหาสุขภาพจิต ติดแอลกอฮอล์หรือติด
บุหรี่ (Stigsdotter et al., 2017; Zhou et al., 

แผนที่ 1  ภูมิภาคที่มีการศึกษาวิจัยเรื่องการอาบป่าในเมือง
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2019; Wei et al., 2020) โดยระหว่างการวิจัย ไม่
อนุญาตให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยสูบบุหรี่ ดื่มกาแฟหรือ
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ มีบทความวิจัย 2 ฉบับที่
เป็นการศึกษาวิจัยในกลุ่มเปราะบาง คือ กลุ่มผู้ป่วย
ภาวะสมองเสื่อม (Dementia) (Cook, 2020) และ
กลุ่มเด็กประถมวัย (Bang et al., 2018)

นอกจากการก�ำหนดกลุ่มอายุ เพศ สุขภาพร่างกายและ
สุขภาพจิตของผู้เข้าร่วมงานวิจัยแล้ว ยังมีงานวิจัยที่ระบุ
ว่าผู้เข้าร่วมต้องไม่มีความรู้หรือความเช่ียวชาญทางด้าน
ทีท่�ำการวจิยั และระบใุห้ผูเ้ข้าร่วมวิจยัต้องไม่ใช่บคุคลใน
สาขาวิชาภูมิสถาปัตยกรรมหรือศาสตร์ท่ีเก่ียวข้อง 
(Stigsdotter et al., 2017)

รปูแบบ ระยะเวลา และกระบวนการทดลองการ
อาบป่าในเมือง รูปแบบและกระบวนการทดลองวิจัย
ผลต่อสขุภาพจากการอาบป่าในเมอืง แบ่งเป็น 2 รปูแบบ
ใหญ่ๆ คอื มกีารควบคมุกระบวนการอาบป่า และการเดนิ
อาบป่าอย่างอิสระ ระยะเวลาในการอาบป่าแบ่งเป็น 2 
แบบ คือ การอาบป่าระยะสั้นและการอาบป่าระยะยาว 
พบว่าการศกึษาวจิยัการอาบป่าในเมอืงส่วนใหญ่ เป็นการ
อาบป่าระยะสั้นที่เสร็จสิ้นกระบวนการภายใน 1 วัน โดย
มีงานวิจัย 10 ฉบับจากทั้งหมด 15 ฉบับ เป็นการทดลอง
การอาบป่าระยะสัน้ คอืใช้เวลาไม่ถึง 1 ชัว่โมง ครึง่วันหรอื
ไม่เกิน 1 วัน การอาบป่าระยะยาวเป็นการอาบป่าในช่วง
เวลาที่ยาวขึ้น โดยมีตั้งแต่ 3 วัน ถึง 10 สัปดาห์ ทั้งแบบ
ที่ผู้ร่วมการวิจัยใช้เวลาอาบป่าทุกวัน วันละ 15 ถึง 30 
นาที และแบบท่ีมีกิจกรรมป่าไม้บ�ำบัดรูปแบบอื่น งาน
วิจัย 2 ฉบับท่ีศึกษาผลของการอาบป่าในช่วงเวลายาว
ที่สุด คือ 10 สัปดาห์ เป็นการศึกษาในกลุ่มเปราะบางคือ 
กลุ่มเด็กประถม (Bang et al., 2018) และกลุ่มผู้ป่วย
ภาวะสมองเสื่อม (Cook, 2020) 

กระบวนการขั้นตอนการอาบป่า มีทั้งแบบให้เดินผ่านป่า 
เดินและนั่งในบริเวณที่ก�ำหนด และการท�ำกิจกรรม       
ในพื้นที่ธรรมชาติ ขนาดของกลุ่มผู้เข้าร่วมการอาบป่า     
มีตั้งแต่การเดินคนเดียว เดินเป็นกลุ่มไม่เกิน 10 คน       
ไปจนถึง 30 คน การอาบป่าที่ใช้เวลาหลายสัปดาห์อาจ

ประกอบด้วยกิจกรรมอื่นนอกเหนือจากการเดินและนั่ง
ในป่า ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้เป็นส่วนหนึ่งของโครงการป่าไม้
บ�ำบดัทีม่ผู้ีน�ำการอาบป่า (Forest therapy guide) คอย
ช่วยแนะ

แนวทางการปฏบิตั ิ เช่น โครงการป่าไม้บ�ำบดั 10 สัปดาห์
ของนักเรยีนชัน้ประถมในประเทศเกาหลใีต้ ประกอบด้วย
การเรียนรู้เรื่องสุขภาพกับธรรมชาติและกิจกรรมป่าใน
เมือง การตั้งชื่อองค์ประกอบในป่าที่สัมพันธ์กับประสาท
สัมผัสทั้ง 5 การสร้างงานศิลปะด้วยใบไม้และดอกไม้ 
(Bang et al., 2018) หรอืโครงการป่าไม้บ�ำบดั 4 สัปดาห์
ส�ำหรับผู้หญงิวัยกลางคน ทีม่ีการเดินอาบป่า นั่งสมาธิใน
ป่า กิจกรรมออกก�ำลังกาย และการสร้างความนับถือ
ตนเอง (Lee et al., 2019) 

ลักษณะพื้นท่ีภูมิทัศน์ท่ีเป็นสถานท่ีศึกษาวิจัย 
ลกัษณะของพืน้ทีภ่มูทิศัน์ทีท่�ำการวจิยัการอาบป่าในเมอืง 
จากภาพที่ 2 แสดงรูปแบบภูมิทัศน์ของการอาบป่าใน
เมือง 5 กลุ่ม 1) ป่าธรรมชาติ (Wild forests) 2) ป่า
ชานเมืองและป่าในชนบทรอบเมือง (Peri-urban and 
rural forests) 3) ย่านในเมือง (Urban environment) 
รวมถึงย่านที่พักอาศัยในเมือง พื้นที่สีเขียวในย่านพัก
อาศยั (Apartment and green suburb) และย่านเมอืง
เก่า (Historic downtown) 4) สวนป่าในเมือง (Urban 
forest parks) และ 5) สวนสาธารณะในเมือง (Public 
parks) พื้นที่ศึกษาวิจัยทั้งหมดสามารถเข้าถึงได้ง่าย ใช้
เวลาเดินทางไม่นาน อยู่กลางเมือง อยู่ในเขตเมืองหรือ
ชานเมือง หรือเป็นพื้นที่สีเขียวในย่านที่พักอาศัยความ
หนาแน่นน้อย มีงานวิจัยที่เลือกพื้นที่ป่าที่มีชนิดพันธุ์
ต้นไม้เฉพาะเพื่อเปรียบเทียบผลจากการอาบป่าในพื้นท่ี
ป่าที่มีชนิดพันธุ์ต่างชนิดกัน (Guan et al., 2017) ได้แก่ 
ป่าผลัดใบและไม่ผลัดใบ (Janeczko et al., 2020) และ
ป่าไผ่ (Lyu et al., 2018; Zeng et al., 2020) แม้จะมี
ความหลากหลายของลักษณะพื้นที่ภูมิทัศน์ในเมืองและ
ชานเมืองที่มีศักยภาพเป็นพื้นที่เพื่อการอาบป่าในเมือง 
การวิเคราะห์ว่าลักษณะพื้นที่ภูมิทัศน์ธรรมชาติในเมือง
รปูแบบใดทีเ่หมาะกบัการอาบป่า ยงัคงไม่สามารถสรปุได้
อย่างชัดเจน แม้ว่ามากกว่าคร่ึงหนึ่งของพื้นที่ที่ถูกเลือก
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เพือ่ท�ำการศกึษาวิจยัการอาบป่าในเมอืงจะเป็นสวนป่าใน
เมือง ซึ่งการอาบป่าในสวนป่าให้ผลทางบวกต่ออารมณ์
และท�ำให้เกดิการผ่อนคลายหลงัการอาบป่าอย่างชดัเจน 
งานวิจัยที่ท�ำการศึกษาในย่านเมืองเก่าหรือย่านท่ีพัก
อาศัยที่มีพื้นที่สีเขียวและห่างไกลจากถนนเส้นหลักก็ให้
ผลทางบวกเช่นกัน นอกจากนีง้านวจัิยแต่ละฉบบัยงัมกีลุม่
ผูเ้ข้าร่วมทีแ่ตกต่างกนั ทัง้ทางด้านอาย ุเพศ สขุภาพ เช่น 
สวนป่าในเมอืงที่ส่งผลทางบวกต่อผูร้่วมวิจยัเพศหญิง ใน
ขณะที่ไม่ส่งผลใดกับผู้ร่วมวิจัยเพศชาย (Wei et al., 
2019) ยงัมีกระบวนการขัน้ตอนในการอาบป่าทีแ่ตกต่าง
กัน ทั้งระยะเวลาในการอาบป่าที่มีตั้งแต่ 30 นาที ไป
จนถงึการเข้าร่วมการอาบป่าในโครงการป่าไม้บ�ำบดัทีย่าว
หลายสัปดาห์ วิธีการประเมินผลสุขภาพและการลด
ความเครียดจากการอาบป่ายังใช้วิธีการวัดที่แตกต่างกัน 
เนื่องจากรูปแบบของงานวิจัยยังมีความหลากหลายและ
มจี�ำนวนไม่มาก จงึเป็นการยากทีจ่ะวเิคราะห์เปรยีบเทยีบ
และสรุปชี้ชัดว่าลักษณะพื้นที่ภูมิทัศน์ที่เหมาะสมกับการ
อาบป่าในเมอืงควรมีลกัษณะอย่างไร และภมูทิศัน์ในเมอืง
รูปแบบไหนจะมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับการอาบ
ป่ามากที่สุด การทดลองวิจัยเพื่อหารูปแบบป่าและภูมิ
ทัศน์ที่หลากหลายและแตกต่างที่เหมาะกับการอาบป่า
เป็นเรื่องที่ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมต่อไป (Tsunetsugu 
et al., 2009)

เครื่องมือที่ ใช ้ในการประเมินสุขภาวะทาง
ร่างกายและจิตใจ เครือ่งมอืทีใ่ช้ประเมนิสขุภาวะและ
การตอบสนองต่อสภาพแวดล้อมจากกระบวนการอาบป่า
ในพื้นที่ภูมิทัศน์เมือง ซึ่งรวมถึงการประเมินความเครียด 
การฟ้ืนฟพูลงัและการประเมนิคณุสมบตัใินการฟ้ืนฟขูอง
สภาพแวดล้อม โดยเครื่องมือวัดแบ่งได้เป็น 2 กลุ่มหลัก 
คือ เครื่องมือประเมินทางกายภาพและเครื่องมือการ
ประเมินทางจิตวิทยา จากบทความวิจัย 15 ฉบับ พบว่า
มีงานวิจัย 2 ฉบับที่ท�ำการทดลองโดยใช้เฉพาะเครื่องมือ
ประเมนิทางกายภาพเท่านัน้ (Wei et al., 2019; Wei et 
al., 2020) มีบทความวิจัย 9 ฉบับที่ใช้เฉพาะเครื่องมือ
ประเมนิทางจติวทิยา และมบีทความ 4 ฉบบัใช้เคร่ืองมอื
ประเมินท้ัง 2 กลุ่มในการประเมินสุขภาพและสุขภาวะ
ทางจิตใจ (Guan et al., 2017; Stigsdotter et al., 
2017; Janeczko et al., 2020; Zeng et al., 2020) 

•		 การประเมินทางกายภาพ (Physiological 
measurement) การประเมินแบบปรวิสัยหรือ
วัตถุวิสัย (objective measurement) เป็นการวัด
เชิงปรนัยหรือการประเมินที่เป็นรูปธรรม จากการ
ทบทวนงานวิจัยการอาบป่าในภูมิทัศน์เมือง พบว่า
วิธีการประเมินทางกายภาพ ประกอบด้วย การวัด
ความดัน (Blood Pressure, BP) การวัดอัตราการ
เต้นของหัวใจ (Heart Rate, HR) การวัดอัตราการ
ผันแปรของการเต ้นของหัวใจ (Heart Rate 
Variability, HRV) การวิเคราะห์การแสดงออกทาง
สีหน้า (facial expression analysis) โดยมบีทความ
วิจัย 6 ฉบับที่มีการประเมินทางกายภาพ (Guan et 
al., 2017; Stigsdotter et al., 2017; Wei et al., 
2019; Janeczko et al., 2020; Wei et al., 2020; 
Zeng et al., 2020) 

•		 การประเมินทางจิตวิทยา (Psychological 
measurement) การประเมินอัตวิสัยหรือจิตวิสัย 
(Subjective measurement)  เป็นการประเมนิสุข
ภาวะทางจติใจ ความชอบหรอืความรูส้กึท่ีตอบสนอง
ต่อสภาพแวดล้อม วิธีการและเครื่องมือวัดของการ
ประเมนิทางจิตวทิยาเป็นลกัษณะของแบบสอบถาม
ที่มีทั้งการประเมินความเครียด ความอ่อนล้าทาง
จิตใจ (Perceived Stress Scale, PSS) มาตรวัด
ความรู ้ สึ กถึ งการฟ ื ้ นคืนพลั ง  (Perce ived 
Restorative Scale, PRS) ความเป็นเน้ือเดียวกัน
กบัธรรมชาต ิ(Connectedness to Nature Scale, 
CNS) และแบบประเมินสภาวะอารมณ์ (Profile of 
Mood State, POMS) โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ 1) 
การประเมนิสขุภาวะโดยทัว่ไปหรือการประเมนิทาง
กายภาพและ 2) การประเมินสภาวะทางจิตใจหรือ
สภาวะอารมณ์ ณ ขณะปัจจบุนัทีส่่งผลมาจากสภาพ
แวดล้อมหรือสิ่งเร้าโดยรอบ เครื่องมือประเมินทาง
จิตวิทยาที่มีการใช้มากที่สุด คือ Profile of Mood 
State (POMS) โดยพบในงานวิจัย 4 ฉบับ

การใช้เครือ่งมอืประเมนิทีแ่ตกต่างกันส่งผลต่อจ�ำนวนของ
กลุ่มตวัอย่าง ระยะเวลาการวดัและประเมนิผลต่อสขุภาพ
จากสภาพแวดล้อม การเลือกใช้เครื่องมือประเมินขึ้นอยู่
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กับกลุ่มตัวอย่างเพราะผู้เข้าร่วมวิจัยบางกลุ่มมีข้อจ�ำกัด
ในการใช้เคร่ืองมอืประเมนิบางประเภท เช่น การประเมนิ
ด้วยตนเอง หรอืการถ่ายภาพSelfieเพือ่การวเิคราะห์การ
แสดงออกทางสีหน้า การเลือกใช้เครื่องมือยังมีผลต่อ
กระบวนการและระยะเวลาในการอาบป่า จากการ
ทบทวนวรรณกรรม งานวจิยัส่วนใหญ่ใช้เฉพาะเครือ่งมอื
ประเมินทางจิตวิทยา ในขณะที่งานวิจัยที่เกิดขึ้นใหม่ใน
ระยะหลัง เน้นที่การประเมินทางกายภาพและมีการ
ทดลองใช้เครื่องมือประเมินในรูปแบบที่แตกต่างไป  

อภิปรายผล

การศึกษาวิจัยเร่ืองการอาบป่าและผลท่ีมีต่อสุขภาพจาก
การอาบป่ามีมากว่า 30 ปี แต่การอาบป่าในพื้นที่ป่าใน
เมอืง สวนสาธารณะหรอืพืน้ทีส่เีขยีวในเมอืง ยงันบัว่าเป็น
เรือ่งใหม่และเพิง่เริม่มกีารศกึษาอย่างจรงิจงัในช่วง 10 ปี
หลงั มปัีจจยัทางกายภาพหลายอย่าง อาทเิช่น การจราจร 
เสียงรบกวน แสงไฟ มลภาวะทางอากาศ และความ
พลุกพล่านของผู้คนในเขตพื้นท่ีเมือง ท่ีส่งผลท�ำให้พ้ืนที่
ภมูทิศัน์เมอืงขาดความสงบแบบป่าธรรมชาตทิีเ่ป็นสถาน
ที่อาบป่าและเส้นทางป่าไม้บ�ำบัด จากการทบทวน
วรรณกรรม พบว่ารูปแบบภูมิทัศน์ในเมืองท่ีมีคุณสมบัติ
ในการเป็นพืน้ทีอ่าบป่าอาจมไีด้หลากหลาย การเดนิอาบ
ป่าในย่านทีพั่กอาศยัชานเมืองทีม่พีืน้ทีส่เีขยีว ช่วยให้ผ่อน
คลายได้ไม่ต่างจากการเดนิในสวนป่า (Janeczko et al., 
2020) การเดนิในห้างสรรพสนิค้า มผีลต่อความรูสึ้กเป็นก
ลางจากการรบัรูส้ภาพแวดล้อม การนัง่ในร้านกาแฟส่งผล
บวกต่อการฟื้นฟูจิตใจ (Staats et al., 2016) เช่นเดียว
กับการเดินในสวนสาธารณะในเมือง หรือการเดินในย่าน
ประวัติศาสตร์ของเมืองก็มีผลทางบวกต่อจิตใจเช่นกัน 
(Fornara & Troffa, 2009) สองภูมิภาคหลักท่ีพบการ
ศึกษาเรื่องการอาบป่าในเมืองคือ เอเชียตะวันออกและ
ยุโรป แม้ว่าประเทศญ่ีปุ่นจะเป็นต้นก�ำเนิดการอาบป่า 
กลับพบว่าการวิจัยการอาบป่าในเมืองส่วนใหญ่อยู่ใน
ประเทศจีน นอกจากจะมีงานวิจัยการอาบป่าในเมืองใน
หลายรูปแบบ งานวิจัยของประเทศจีนยังมีการใช้เครื่อง
มือประเมินที่แตกต่างจากงานวิจัยท่ีผ่านมา ด้วยการ
วิเคราะห์การแสดงออกทางสีหน้า (Facial expression) 

ผ่านแอพพลิเคช่ันในโทรศัพท์มือถือที่ช่วยระบุต�ำแหน่ง
ของภาพถ่ายในแต่ละสถานที่ ท�ำให้สามารถเก็บข้อมูล
จากกลุม่ผูเ้ข้าร่วมวจิยัได้หลากหลายมากขึน้และได้ข้อมูล
จ�ำนวนมากขึ้นที่แสดงถึงความสัมพันธ์ของอารมณ์กับ
สภาพแวดล้อม แต่การใช้เครือ่งมอืประเมนินีย้งัมข้ีอจ�ำกดั 
เนือ่งจากการถ่ายรปูเพยีงอย่างเดยีว ไม่สามารถเกบ็ข้อมลู
ทางกายภาพและทางจิตใจได้ครอบคลุมเท่าวิธีการ
ประเมินผลจากการอาบป่าในงานวิจัยที่ผ่านมา และ
รูปภาพบางรูปไม่สามารถน�ำมาวิเคราะห์ได้ เน่ืองจากผู้
ร่วมวิจัยใช้เครื่องส�ำอางมากเกินไปหรือมีการใช้แอพพลิ
เคชั่นปรับแต่งภาพ (Wei et al., 2019) นอกจากนี้ 
อารมณ์บางอย่าง เช่น ความรู้สึกเศร้า ยังไม่สามารถ
ประเมินได้จากภาพถ่าย (Wei et al., 2020) ลักษณะ
ประชากรกลุ่มผู้เข้ารับการทดลองในงานวิจัยส่วนใหญ่
เป็นกลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัยที่ไม่มีปัญหาสุขภาพ 
อย ่างไรก็ดี  กลุ ่มนักศึกษาในแต ่ละคณะ แต ่ละ
มหาวิทยาลัย มีวัฒนธรรม สภาพแวดล้อมและพื้นฐานที่
แตกต่างกัน ย่อมมีบรรทัดฐาน พฤติกรรมและการรับรู้
สภาพแวดล้อมที่แตกต่างกัน กระบวนการทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบด้วยการเลือกใช้ 2 ชดุค�ำ เพือ่
สืบค้นใน 2 ฐานข้อมลู ผู้เขยีนได้ทดลองใช้ค�ำส�ำคญัอืน่ใน
การค้นหา ก่อนจะสรุปเป็น 2 ชุดค�ำที่ใช้ในการทบทวน
วรรณกรรมในบทความนี้ แต่แม้จะเป็นชุดค�ำที่ได้ทดลอง
สืบค้นเบือ้งต้นในฐานข้อมลูทีม่คีวามน่าเชือ่ถือ และได้ผล
การค้นหาจากชดุค�ำส�ำคญัจ�ำนวนไม่น้อย การค้นคว้าเพิม่
เตมิยงัเป็นส่ิงจ�ำเป็น เพราะอาจยงัมงีานวจิยัในฐานข้อมลู
อืน่ทีเ่กีย่วข้องและมงีานวจิยัใหม่ๆเกดิขึน้ โดยเหน็ได้จาก
แนวโน้มงานวจิยัการอาบป่าในเมอืงทีม่จี�ำนวนมากขึน้ใน
ช่วงปีหลัง 
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ข้อเสนอแนะและแนวโน้มงานวิจัย
การอาบป่าในเมือง

การศึกษาวิจัยเรื่องการอาบป่าในเมืองในภูมิทัศน์เมืองที่
มสีภาพแวดล้อม ทัง้สภาพทางธรรมชาต ิเศรษฐกจิ สงัคม 
วัฒนธรรมที่แตกต่างกัน รวมถึงการศึกษาผลต่อสุขภาพ
จากการอาบป่าในเมืองในกลุ่มคนท่ีแตกต่างหลากหลาย 
ยังเป็นเรื่องที่มีความจ�ำเป็นท่ีช่วยช้ีให้เห็นประโยชน์ของ
ป่า ต้นไม้ และภูมิทัศน์ในเมืองท่ีมีต่อสุขภาพของคนใน
เมอืงและสขุภาวะสาธารณะ ถึงแม้ว่าผลการวจิยัการอาบ
ป่าในเมืองที่ทดลองวิจัยในรูปแบบภูมิทัศน์ท่ีหลากหลาย
จะยังไม่เหน็ประโยชน์ต่อสขุภาพทีช่ดัเจนเท่ากบัการอาบ
ป่านอกเมอืงเพราะยงัมงีานวจิยัเชงิประจกัษ์ (empirical 
study) จ�ำนวนไม่มากนัก แต่การใช้เวลาในพื้นที่สีเขียว
ในเมืองยังคงมีผลทางบวกต่อสุขภาพกายและจิตใจ 

•		 การทดลองวิจัยเพ่ือศึกษาการอาบป่าในเมืองในภูมิ
ทัศน์รูปแบบอื่น นอกจากพื้นที่สีเขียวและพื้นที่
ธรรมชาติในเมือง ยังมีภูมิทัศน์เมืองรูปแบบอื่นท่ีไม่
ได้ส่งผลลบต่อการฟ้ืนฟูจิตใจ และมคีวามเป็นไปได้ที่
จะปรับปรุงภูมิทัศน์เหล่าน้ันเพื่อส่งเสริมคุณสมบัติ
ในการบ�ำบดัด้วยธรรมชาติ งานวจิยัทีศ่กึษาเร่ืองการ
อาบป่าในเมืองยังมีจ�ำกัดและไม่ได้ครอบคลุมทุก
ภูมิภาค เขตอากาศและวัฒนธรรม และไม่ได ้
ครอบคลมุทกุรูปแบบของภมูทิศัน์ในเมอืง การศกึษา
ทดลองวิจัยการอาบป่าในเมืองเฉพาะพื้นท่ีจึงเป็น
เรือ่งจ�ำเป็นทีส่�ำคญัในการสร้างฐานข้อมลูทีส่ามารถ
น�ำไปใช้ในการก�ำหนดแนวทางการออกแบบภมูทิศัน์
เพื่อการอาบป่าในเมือง 

•		 การทดลองอาบป่าในพืน้ทีป่่าในเมอืงทีม่ชีนดิพนัธุท์ี่
แตกต่างกนัในช่วงเวลาทีแ่ตกต่างกัน นอกจากนีก้าร
วจิยัการอาบป่าในพืน้ทีภ่มูทิศัน์ทีม่ชีนดิพนัธุต้์นไม้ที่
แตกต่างกันหรือการอาบป่าในเมืองในฤดูกาลท่ีแตก
ต่างกันเป็นอีกแนวทางการวิจัยท่ีจะเป็นประโยชน์
เพื่อการออกแบบเส้นทางหรือพื้นท่ีภูมิทัศน์ท่ีมีชนิด
พันธุ์ที่แตกต่าง หรือภูมิทัศน์ที่เหมาะสมกับการอาบ
ป่าในแต่ละฤดูกาล 

•		 การศึกษาวิจัยในกลุ่มคนที่หลากหลาย นอกจาก
ความหลากหลายของภูมิทัศน์เมือง ความแตกต่าง
ของคนแต่ละกลุ่มในเมอืงเป็นอกีประเดน็ทีส่�ำคญั ทัง้
ความแตกต่างทางอายุ ฐานะ วัฒนธรรม การศึกษา 
สขุภาพเป็นต้น การศกึษาวิจยัทีเ่ฉพาะเจาะจงแต่ละ
กลุ่มคนเป็นเรือ่งจ�ำเป็น โดยเฉพาะกลุม่เปราะบาง ผู้
มีรายได้น้อย ผู้สูงอายุและผู้ป่วยที่มีข้อจ�ำกัดในการ
เดินทาง จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ากลุ ่ม
เปราะบางมีแนวโน้มที่จะต้องใช้เวลาในการอาบป่า
มากกว่า การออกแบบหรือจัดหาสถานที่ที่เข้าถึงได้
ง่ายเพื่อการอาบป่าในเมืองส�ำหรับทุกคน จะท�ำให้
กลุ่มคนที่มีข้อจ�ำกัดทางร่างกายหรือจิตใจและมีข้อ
จ�ำกัดในการเข้าถึงธรรมชาติหรือป่านอกเมืองได้รับ
ประโยชน์จากการอาบป่า 

ภมิูทศัน์ในเมอืงทีส่่งผลทางบวกต่อสขุภาพกายและจติใจ
ของคนในเมืองและรูปแบบของพื้นที่สีเขียวเพื่อการอาบ
ป่าในเมอืงมคีวามเป็นไปได้ทีห่ลากหลายและแตกต่างจาก
พื้นที่ธรรมชาติบ�ำบัดนอกเมือง ความหลากหลายของ
เมืองในมิติทางด้านสังคม เศรษฐกิจ วัฒนธรรมและ
ประชากร มผีลต่อรปูแบบและองค์ประกอบทางธรรมชาติ
ของเมือง พื้นที่ภูมิทัศน์ที่หลากหลายที่ส่งผลทางบวกต่อ
สุขภาพและช่วยในการเยียวยารักษาเป็นองค์ประกอบ
ส�ำคญัทีเ่มอืงควรมเีพือ่ให้สามารถรองรบัความต้องการที่
แตกต่างของคนในเมืองได้ ป่าและพื้นที่สีเขียวในเมืองมี
ความแตกต่างจากป่าธรรมชาติและเพราะชีวิตประจ�ำวัน
ของคนส่วนมากต้องอาศัยอยู่ในเมือง การศึกษาวิจัยเชิง
ประจักษ์ในการหารูปแบบพื้นที่ป่าและภูมิทัศน์ในเมือง
เพื่อการอาบป่าและการบ�ำบัดด้วยป่าเป็นเรื่องใหม่ที่ยัง
ไม่มีผลการวิจัยรองรับมากพอ จึงเป็นเรื่องที่ควรให้ความ
ส�ำคัญ เพ่ือให้เมืองมีภูมิทัศน์ที่ส่งเสริมให้คนในเมืองมี
สุขภาพกายและสุขภาพใจที่แข็งแรง
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