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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

วีรโชติ พึ่งเป็นสุข : ผลฉับพลันของการฟังเพลงไทยที่มีต่อระดับความเครียดและคลื่นสมองของนิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย (ACUTE EFFECTS OF LISTENING TO THAI MUSIC ON STRESS AND BRAIN WAVES OF 
CHULALONGKORN UNIVERSITY STUDENTS) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร. วิภาวดี ลี้มิ่งสวัสดิ{์, 127 หน้า. 

            การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลฉับพลันของการฟังเพลงไทยที่มีต่อระดับความเครียดและคลื่นสมอง
ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตเพศชายและเพศหญิง มีอายุระหว่าง 18-22 ปี จ านวน 45 คน โดยกลุ่ม
ตัวอย่างมีระดับทัศนคติที่ดีต่อการฟังเพลงไทยตั้งแต่ระดับมากขึ้นไป  จากแบบสอบถามทัศนคติที่มีต่อเพลงไทยของวัยรุ่น และมี
ความเครียดระดับปานกลางจากการทดสอบโดยใช้แบบวัดความเครียดสวนปรุง  โรงพยาบาลสวนปรุง กลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็นกลุ่ม
ทดลอง 2 กลุ่มและกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม มีจ านวนเท่ากันกลุ่มละ 15 คน ดังนี้ กลุ่มทดลองที่ 1 ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงพร้อมวัด
คลื่นสมองเป็นเวลา 25 นาทีและเมื่อจบการฟังเพลงท าการวัดคลื่นสมองต่ออีก 5 นาที  ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลองที่ 2 ฟังเพลง
ไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องพร้อมวัดคลื่นสมองเป็นเวลา 25 นาทีและเมื่อจบการฟังเพลงท าการวัดคลื่นสมองต่ออีก 5 นาที  กลุ่ม
ควบคุมนั่งพักพร้อมวัดคลื่นสมองเป็นเวลา 30 นาที ก่อนการทดลองและหลังการทดลองผู้เข้าร่วมการวิจัยท าแบบวัดความเครียดสวน
ปรุง,วัดอัตราการเต้นหัวใจและความดันโลหิต น าผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียว (One-way ANOVA) และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way ANOVA with Repeated Measure) 
และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

ผลการวิจัย 

1.ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบภายในกลุ่มก่อน
การทดลองและหลังการทดลอง และเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลังการทดลองพบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  

2. ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจ ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และ
กลุ่มควบคุม เปรียบเทียบภายในกลุ่มก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05 
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลังการทดลองพบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

3.ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคล่ืนสมองอัลฟาของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลัง
การทดลองพบว่าคลื่นสมองอัลฟาแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ยกเว้นคลื่นสมองเบต้าพบว่าไม่แตกต่างกัน 

4.ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม  เปรียบเทียบภายในกลุ่ม 
ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองนาทีที่ 5,10,15,20,25 และนาทีที่ 30 พบว่าค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ยกเว้นคลืน่สมองเบต้าพบว่าไม่แตกต่างกัน 

                สรุปผลการวิจัย การฟังเพลงไทยสามารถลดระดับความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยได้ และยัง
ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงต่อคลื่นสมองขณะฟังเพลงส่งผลให้คลื่นสมองอัลฟามีค่าเพิ่มขึ้น 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5678332239 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORDS: THAI MUSIC / BRAIN WAVES / STRESS 

WEERACHOTE PUENGPENSUK: ACUTE EFFECTS OF LISTENING TO THAI MUSIC ON STRESS AND BRAIN 
WAVES OF CHULALONGKORN UNIVERSITY STUDENTS. ADVISOR: ASST. PROF. WIPAWADEE 
LEEMINGSAWAT, Ph.D.{, 127 pp. 

     The purpose of the study was to examine the acute effects of listening to Thai music on stress 
and brain waves of Chulalongkorn University students. Forty five subjects were selectively sampled to be male 
and female Chulalongkorn University students, aged between 18-22 years old who scored at least “high” on 
perception test toward Thai music and “medium” on Suanprung Stress Test. Subjects were divided into two 
experimental groups and one control group with 15 subjects in each group. The first experimental group was 
assigned to listen to Thai music without vocal, while the second experimental group was assigned to listen to 
Thai music with vocal; both sessions were 25 minutes long. The control group sat without listening to Thai music 
for 30 minutes. The brain waves test required 30 minutes to complete. Before and after the experiment, each 
subject was required to take the Suanprung Stress Test and was measured heart rates and blood pressures. The 
obtained data were analyzed by mean, standard deviation, paired t-test, one-way analysis of variance, one-way 
analysis of variance with repeated measure and Bonferroni method. The significant level was at .05 level. 

The results revealed that: 

1. The average mean score of stress in the first and the second experimental group as well as the 
control group were found to be significantly different within group and between group at the significant level of 
.05. 

2. The average mean score of heart rates and blood pressures in the first and the second 
experimental group as well as the control group were found to be significantly different within group at the 
significant level of .05. While comparing between group were found not  to be any significant differences. 

3. The average mean score of alpha brain wave after the experiment in the first and second 
experimental group as well as the control group were found to be statistically different at the significant level of 
.05 except beta brain wave were found not to be any significant differences. 

4. The average mean score of alpha brain wave within group during the experiment at  0, 5th, 10th, 
15th, 20th, 25th and 30th in the first and second experimental group as well as the control group were found to be 
statistically different at the significant level of .05 except beta brain wave were found not to be any significant 
differences. 

Conclusion: 
The results indicated that Thai music listening could reduce the stress level and increase alpha brain wave in 
Chulalongkorn University students. 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ปัจจุบันความเครียดเป็นปัญหาส าคัญ ความเครียดเกิดขึ้นได้กับคนทุกเพศทุกวัยโดยเฉพาะ
นิสิตนักศึกษาที่อยู่ในช่วงวัยรุ่นที่ก าลังเปลี่ยนจากเด็กไปเป็นผู้ใหญ่ เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลง
พัฒนาการด้านต่าง ๆของร่างกายและเปลี่ยนแปลงรูปแบบของชีวิตไปสู่ความเป็นอิสระมากขึ้นท าให้
ต้องมีการปรับตัวอย่างมาก วรัญญา รุมแสง (2547) ซึ่งหากนิสิตนักศึกษาไม่สามารถปรับตัวได้ในเวลา
อันรวดเร็วจะก่อให้เกิดสภาวะที่รู้สึกถูกคุกคาม ไม่สามารถควบคุมสถานการณ์ได้และส่งผลให้มี
ความเครียดมากขึ้น (นิธิพันธ์ บุญเพิ่ม, 2553) 

จากผลการส ารวจของสถาบันรามจิตติเรื่องสภาวการณ์เด็กและเยาวชนไทยในปี พ .ศ.2555 
พบว่านิสิตนักศึกษาระดับอุดมศึกษามีความเครียดมากท่ีสุดร้อยละ 46 รองลงมาคือ ระดับอาชีวศึกษา
มีความเครียดร้อยละ 45 สาเหตุของความเครียดส่วนใหญ่มาจากปัญหาการเรียน โดยมีอาการทาง
ร่างกาย เช่น ปวดหัว ปวดท้อง หรืออาเจียน (กรมสุขภาพจิต, 2557) ปัญหาความเครียดก่อให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ท าให้ปวดหัวปวดเมื่อยตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายโดยมีความผิดปกติ
ของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะอาหาร อาการท้องผูกท้องเสีย นอนไม่หลับ หอบหืด เสื่อม
สมรรถภาพทางเพศ และเกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ น าไปสู่ความวิตกกังวล ซึมเศร้า กลั ว
อย่างไร้เหตุผล อารมณ์ไม่มั่นคงเปลี่ยนแปลงง่ายหรือโรคประสาทบางอย่าง (จุรนุช จิตราทร, 2548)
ผลจากความเครียดจะส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการท างาน สัมพันธภาพต่อครอบครัวและ
บุคคลรอบข้างโดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่นที่ก าลังจะก้าวเข้าสู่ในระดับอุดมศึกษา (ศรีเรือน แก้วกังวาล, 
2545) ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่เปลี่ยนแปลงจากเด็กไปเป็นผู้ใหญ่จากการที่ต้องพ่ึงพาครอบครัวมาเป็นบุคคล
ที่สามารถประกอบอาชีพหารายได้ด้วยตนเอง (WHO, 2000)  

ในปัจจุบันมีวิธีผ่อนคลายความเครียดที่แตกต่างกันไปโดยที่กรมสุขภาพจิตได้แนะน าไว้ดังเช่น 
การดูโทรทัศน์ ดูภาพยนตร์ การออกก าลังกาย การนวด การท าสปา ซึ่งจากการติดตามประเมินผล
แผนพัฒนานันทนาการแห่งชาติ ฉบับที่ 2 พ.ศ.2555-2559 พบว่าการฟังดนตรีและร้องเพลงถูก
จัดเป็นกิจกรรมนันทนาการที่กระท าในยามว่างจากภารกิจหรืองานประจ า (กรมพลศึกษา กระทรวง
การท่องเที่ยวและกีฬา, 2555) ซึ่งเด็กและเยาวชนที่อยู่ในช่วงวัยรุ่นมักจะใช้เวลาในการดูมิวสิควิดีโอ
หรือฟังเพลงเป็นเวลาหลายชั่วโมงเพ่ือระบายความรู้สึกอยากต่อต้านและความรู้สึกสับสนที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตช่วงวัยนี้ (อัจรงค์ โพธารมภ์ และสุจิตรา สุคนธทรัพย์ , 2554) โดยการฟังเพลงมีประโยชน์เพ่ือ
ผ่อนคลายความเครียดทั้งร่างกายและจิตใจก่อให้เกิดสมาธินับเป็นกิจกรรมที่ได้รับความนิยมสูงสุด 
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เพราะเป็นวิธีหาความสุขที่ง่ายและได้ผลรวดเร็วกว่าวิธีอ่ืน (เสาวนีย์ สังโฆภณ, 2541) นอกจากนี้
ดนตรียังใช้คลายเครียดได้ทันทีโดยไม่ต้องผ่านการฝึกฝนอย่างเช่นวิธีการคลายเครียดในรูปแบบอ่ืนๆ
และไม่จ าเป็นต้องมีผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทางคอยดูแลและฝึกสอน (วรัญญา รุมแสง, 2547) ดนตรีจึงเป็น
ส่วนส าคัญของชีวิตวัยรุ่นเป็นเครื่องมือในการผ่อนคลายอารมณ์  การได้ยินเสียงดนตรีมาจาก
กระบวนการรับรู้ ประมวลความหมาย ตีความข้อมูลต่าง ๆ จากเสียงที่อยู่รอบตัว เสียงจะผ่านเข้ามาหู
ชั้นในซึ่งประกอบด้วยโคเคลีย (Cochlear) ที่มีเซลล์ประสาทด้านการรับรู้เสียงจ านวนมากคอย
แยกแยะความถี่ของคลื่นเสียงจากนั้นข้อมูลด้านเสียงจะส่งผ่านจากโคเคลียไปยังก้านสมอง  
(จเร ส าอางค์, 2550) 

เสียงดนตรีสามารถเคลื่อนเข้าผ่านร่างกายได้โดยคลื่นเสียงที่สั่นพ้องผสานกับอัตราเต้นของ
หัวใจ ซึ่งเสียงที่มีความถี่ใกล้เคียงกับความถี่พ้ืนฐานของบุคคลหรืออัตราจังหวะ 72 ครั้งต่อนาทีจะท า
ให้เกิดการรวมเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันกับร่างกาย (ศศิธร พุมดวง, 2548) เสียงดนตรีจะเคลื่อนจากหู
เข้าไปในศูนย์กลางของสมองและระบบประสาทลิมบิคซึ่งควบคุมเกี่ยวกับการตอบสนองทางอารมณ์
ต่าง ๆ ดนตรีที่เหมาะสมจะกระตุ้นให้สมองได้หลั่งสารเอ็นโดรฟิน (Endrophine) ท าให้จิตใจสบายลด
ความเครียด (สถิตธรรม เพ็ญสุข, 2555) ลดความกังวล ลดปวด ลดอาการซึมเศร้า ช่วยเบี่ยงเบน
ความสนใจและเกิดความสงบ (ศศิธร พุมดวง, 2548) ความเร็วของจังหวะเสียงดนตรี (Tempo) มีผล
ต่อร่างกายท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เช่น การเต้นของหัวใจ การหายใจ รวมทั้งการ
ท างานของกล้ามเนื้อและอารมณ์ของบุคคล ซึ่งเพลงที่มีอัตราจังหวะที่เร็วกว่าอัตราการเต้นเฉลี่ยของ
หัวใจมนุษย์ (80-90 ครั้ง/นาที) จะก่อให้เกิดความรู้สึกตึงเครียด ส่วนจังหวะที่ช้ากว่าอัตราการเต้น
เฉลี่ยของหัวใจมนุษย์ (40-60 ครั้ง/นาท)ี จะก่อให้เกิดความลังเลใจ (Alvin, 1975) และเพลงที่จังหวะ
ประมาณ 60 ครั้ง/นาที จะมีผลท าให้จิตใจสงบ ผ่อนคลาย (สุกรี เจริญสุข, 2550) การใช้ดนตรีบ าบัด
คือศาสตร์แขนงหนึ่งที่น าดนตรีและองค์ประกอบของดนตรีมาออกแบบกิจกรรมเพ่ือรักษา สามารถ
ใช้ได้กับบุคคลทั่วไปเพ่ือความเพลิดเพลิน ผ่อนคลายความเครียดและลดความวิตกกังวล  
(ทรงฤทธิ์ ศรีสารคาม, 2559) 

ดนตรีบ าบัดเป็นวิธีการหนึ่งที่วงการแพทย์น ามาใช้ร่วมในการรักษาผู้ปุวย เนื่องจากดนตรีเป็น
ทั้งศาสตร์และศิลป์ที่ง่ายต่อการเข้าถึงจิตใจมนุษย์ ดนตรีจึงสามารถสร้างอารมณ์ความรู้สึกทางบวก
และผ่อนคลายความตึงเครียดได ้(บุษกร บิณฑสันต์, 2556) โดยใช้กิจกรรมที่ได้รับการออกแบบอย่าง
ดีให้เหมาะกับสภาพผู้เข้ารับการบ าบัด เช่น การร้องเพลง การบรรเลงหรือการฟังดนตรี เป็นต้น 
(โรงพยาบาลมนารมย์ , ม.ป.ป.) การใช้ดนตรีเพ่ือผ่อนคลายความเครียดพบว่าได้มีการวิจัย 
ทั้งในประเทศและต่างประเทศ ยุทธนา ฉัพพรรณรัตน์ (2551) เสียงที่มีความถี่สูง ๆ นั้นมีผลที่จะ
กระตุ้นให้การท างานของสมองดีขึ้นซึ่งรู้จักในชื่อ Mozart Effect เสียงจากดนตรีคลาสสิคมี 
คลื่นความถี่ประมาณ 8-12 รอบต่อวินาที (Hz) อยู่ในระดับอัลฟุาอันส่งผลให้ร่างกายอยู่ในสภาวะผ่อน
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คลาย คลายความตึงเครียด โดยดนตรีของชนชาติใดหากมีองค์ประกอบที่เข้าหลักเกณฑ์ของ
องค์ประกอบที่ใช้เพ่ือผ่อนคลายแล้ว จะสามารถน ามาประยุกต์ใช้เพ่ือการผ่อนคลายได้ไม่แตกต่างกัน 
(เสาวนีย์ สังโฆภณ, 2541) 
 ดนตรีไทยคือศิลปะแขนงหนึ่งที่ศิลปินสร้างสรรค์ขึ้นเพ่ือใช้บรรเลงประกอบในกิจกรรมต่าง ๆ
ของสังคมที่ตนอาศัยอยู่ มีความส าคัญต่อการด าเนินวิถีชีวิตของคนไทยมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน 
เช่น บรรเลงเพ่ือประกอบพิธีตามความเชื่อและเพ่ือประกอบการแสดง อันเนื่องมาจากเครื่องดนตรี
ไทยแต่ละประเภทจะให้อารมณ์ความรู้สึกที่แตกต่างกัน โดยกลุ่มเครื่องดนตรีประเภทเครื่องสีและ
เครื่องเปุาให้อารมณ์อ่อนหวาน อ่อนโยน ซาบซึ้ง กลุ่มเครื่องดนตรีประเภทเครื่องตี และเครื่องดีด  
ให้อารมณ์ตื่นเต้น คึกคัก คึกคะนอง (เฉลิมศักดิ์ พิกุลศรี, 2542) 

เพลงไทยเป็นส่วนย่อยของค าว่าดนตรีไทยแต่งขึ้นตามหลักการและทฤษฎีของดนตรีไทย  
(บุญช่วย โสวัตร, 2558) มีลีลาและการขับร้องบรรเลงแบบไทยโดยเฉพาะ แตกต่างจากเพลงของชาติ
อ่ืนๆ (สิริชัยชาญ ฟักจ ารูญ, 2557) เพลงไทยแต่เดิมมักจะมีประโยคสั้น ๆ และมีจังหวะที่ค่อนข้างเร็ว 
ส่วนใหญ่มีต้นก าเนิดมาจากเพลงพ้ืนบ้านหรือเพลงส าหรับประกอบการร าเต้นเพ่ือความสนุกสนานรื่น
เริง ต่อมาเมื่อต้องการจะใช้เป็นเพลงส าหรับร้องขับกล่อมและประกอบการแสดงละครก็จ าเป็นต้อง
ประดิษฐ์ท านองให้มีจังหวะช้า และมีประโยคที่ยาวกว่าเดิม ซึ่งเพลงไทยที่ใช้ในการผ่อนคลายควร  
มีจังหวะมั่นคง สม่ าเสมอ และมีท านองเพลงที่สอดคล้องกลมกลืน (Johnston & Rohaly, 1996) 
เพลงไทยในอัตราจังหวะสองชั้นจะมีความถ่ี เทียบเท่าอัตราการเต้นของหัวใจหรือประมาณ 60 – 80  
ครั้งต่อนาที เป็นอัตราจังหวะที่เทียบเท่าอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จึงสามารถใช้ดนตรีไทยในการผ่อน
คลายความวิตกกังวลได้ไม่ต่างกับดนตรีสากล (สุกรี เจริญสุข, 2550) การฟังเพลงจึงนับเป็นกิจกรรมที่
ได้รับความนิยมสูงสุดเพราะเป็นวิธีการหาความสุขที่ง่ายและได้ผลรวดเร็วกว่าวิธีอ่ืนๆ (เสาวนีย์ สังโฆ
ภณ, 2541) เพลงไทยมีทั้งที่เป็นเพลงบรรเลงและเพลงประกอบเนื้อร้องเพราะการได้ฟังเพลงที่มีเนื้อ
ร้องจะเป็นการเบี่ยงเบนความสนใจจากสิ่งที่กระท าอยู่หรือประสบอยู่ (จเร ส าอางค์, 2550)  

สถิตธรรม เพ็ญสุข (2555) กล่าวว่าเพลงที่มีเนื้อร้องสามารถน ามาบ าบัดใช้ในการผ่อนคลาย
ความเครียดได้ เพลงเก่า เช่น เพลงไทยเดิมหรือเพลงสุนทราภรณ์ ท าให้ผู้ฟังมีความรื่นเริงบันเทิงใจ
ก่อให้เกิดความรู้สึกที่ละเอียดอ่อน เพลงไทยเดิมที่ได้รับความนิยมในประเทศไทย เช่น มอญดูดาว 
ลาวกระทบไม้ ลาวค าหอม ค้างคาวกินกล้วย เขมรไทรโยค ผลการศึกษาของ ยุทธนา ฉัพพรรณรัตน์ 
(2551) พบว่าการใช้โปรแกรมดนตรีบ าบัดเพื่อลดภาวะซึมเศร้าส าหรับนิสิตนักศึกษาไทยด้วยเพลงที่มี 
วลี ถ้อยค า ประโยคหรือบทกวี บรรจุในบทเพลงสามารถลดภาวะซึมเศร้าในนิสิตนักศึกษาไทยได้โดย
เพลงที่มีเนื้อหาและความหมายเหล่านี้จะส่งผลต่ออารมณ์และความรู้สึกของผู้ฟังตามแต่ละประเภท
ของเนื้อเพลงโดยเพลงที่มีเนื้อหาด้านบวก เช่น แนวเพลงกล่อมเด็กเป็นเพลงที่ สอดแทรกเรื่อง 
จิตใต้ส านึกและความอบอุ่นจะก่อให้เกิดความรู้สึกอ่อนโยนละเมียดละไม แนวเพลงพ้ืนบ้านที่มีเนื้อหา
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ให้ความสุขกับท้องถิ่น เช่น เพลงเกี่ยวข้าว เพลงเรือ จะสร้างความสามัคคี ให้ความเพลิดเพลินกับชีวิต 
แนวเพลงให้ก าลังใจจะช่วยเติมเต็มสิ่งที่ขาดหายและเสริมสร้างก าลังใจในการสู้ชีวิต แต่เพลงที่มี
เนื้อหาด้านลบ เช่น แนวเพลงที่เกี่ยวกับความรักที่ไม่สมหวัง การตัดความสัมพันธ์จะให้ความรู้สึก 
ด้านลบ ก่อให้เกิดอารมณ์ซึมเศร้า หดหู่และท้อแท้ในชีวิต (สถิตธรรม เพ็ญสุข, 2555) ดังนั้นการ 
ฟังเพลงที่มีความหมายทางบวกจะให้ก าลังใจให้ข้อคิด ส่งผลดีต่อร่างกายและจิตใจ 

เ สี ย งดนตรี ห รื อ เพล งที่ เ ห มาะสมจะกระตุ้ น ใ ห้ สมอง ได้ ห ลั่ ง ส า ร สื่ อ ประสาท 
(Neurotransmitter) เช่น โดปามีนและเอ็นโดรฟินท าให้รู้สึกผ่อนคลายและลดความเครียด ซึ่งการจะ
ทราบว่าบุคคลมีการผ่อนคลายหรือความเครียดลดลงดูได้จากคลื่นสมองซึ่งการเกิดคลื่นสมองนี้จะ
เกิดขึ้นที่ก้านสมองโดยก้านสมองจะเริ่มกระบวนการทางเคมีสร้างสารสื่อประสาทท าการเชื่อมต่อ
ข้อมูลระหว่างเซลล์ประสาทจนเกิดคลื่นไฟฟูาขนาดเล็กเดินทางไปตามเส้นประสาทจากตัวเซลล์
ประสาทหนึ่งพาไปสุดทางที่เชื่อมต่อกับเซลล์ประสาทอีกหนึ่ง กระแสไฟฟูาขนาดเล็กที่เกิดขึ้นเรียกว่า
คลื่นสมอง สามารถวัดได้ด้วยเครื่องมือที่เรียกว่า EEG หรือ Electroccephalograph บันทึกเป็น
กราฟคลื่นสมองเพ่ือวิเคราะห์การท างานของสมองและสภาวะของสมอง (สถิตธรรม เพ็ญสุข, 2555) 
 การตรวจคลื่นสมองเป็นการตรวจการท างานของสมอง สามารถดูไดจ้ากการเปลี่ยนแปลงทาง
ไฟฟูา กระแสไฟฟูาปริมาณน้อย ๆ ที่เกิดขึ้นจะไปกระตุ้นเซลล์ประสาทถัดไปให้ปล่อยประจุไฟฟูา
ต่อไปเป็นทอดๆ เรียกว่าคลื่นสมองซ่ึงจะมีลักษณะเคลื่อนไหวขึ้นและลงเหมือนคลื่นทั่วไป การวัดคลื่น
สมองใช้หน่วยการวัดเป็นรอบต่อวินาที คลื่นสมองอาจจะมีความแตกต่างได้ในแต่ละบุคคล อายุ หรือ
ในขณะหลับหรือตื่น คลื่นสมองสามารถแยกประเภทไดต้ามความถี่ของคลื่นเป็นรอบต่อวินาทีแบ่งเป็น 
4 ประเภท ได้แก่ คลื่นเบต้า, คลื่นอัลฟา, คลื่นเธต้า และคลื่นเดลต้า การฟังดนตรีที่เหมาะสมจะเพ่ิม
ค่าคลื่นสมองอัลฟา (Alpha) ที่มีความถี่ประมาณ 8–13 รอบต่อวินาที (Hz) ซึ่งแสดงว่าร่างกายรู้สึก
ผ่อนคลายมากขึ้นและลดค่าคลื่นสมองเบต้า (Beta) ที่มีความถี่ประมาณ 14-30 รอบต่อวินาที (Hz) 
ซึ่งแสดงว่าร่างกายมีความตึงเครียดลดลง Morgan (2011) 

จากคุณสมบัติของเพลงไทยที่สามารถใช้ผ่อนคลายความเครียดดังกล่าวได้ท าให้ผู้วิจัยมีความ
สนใจที่จะศึกษาเปรียบเทียบเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีอัตราจังหวะ 2 ชั้นหรือเทียบเท่ากับอัตราการ
เต้นหัวใจที่ 60-72 ครั้งต่อนาท ีและเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีเนื้อร้องซึ่งมี วลี ถ้อยค า ประโยคหรือ
บทกวี บรรจุในบทเพลงที่อาจส่งผลต่ออารมณ์และจินตนาการผู้ฟัง เนื่องจากยังไม่มีการศึกษาเกี่ยวกับ
การใช้เพลงไทยประเภทบรรเลงและประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องเพ่ือใช้ในการผ่อนคลายความเครียด
โดยวัดความเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาเพลงไทยที่ใช้ในการผ่อนคลาย
ความเครียดเพ่ือเป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการน าเพลงไทยมาใช้ในการผ่อนคลายและเป็นการอนุรักษ์
วัฒนธรรมดนตรีไทยให้คนรุ่นหลังเห็นความส าคัญ  



 

 

5 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

 เพ่ือศึกษาผลฉับพลันของการฟังเพลงไทยที่มีต่อระดับความเครียดและคลื่นสมองของนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
สมมุติฐานการวิจัย 

1.การฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงและประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องมีผลท าให้ระดับ
ความเครียดลดลง 

2.การฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงและประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องมีผลท าให้แอมพลิจูด
คลื่นสมองอัลฟาเพ่ิมข้ึนและมีผลท าให้แอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้าลดลง 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

1.ตัวแปรต้น คือ การฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงและเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับ
ร้อง 

2.ตัวแปรตาม คือ ระดับความเครียด อัตราการเต้นหัวใจ ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
และคลายตัว คลื่นสมองอัลฟาและคลื่นสมองเบต้า 

 3.กลุ่มตัวอย่าง คือ นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ก าลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2559 อายุ
18–22 ปี เพศชายและหญิง มีทัศนคติที่ดีต่อการฟังเพลงไทยตั้งแต่ระดับมากขึ้นไป (คะแนนเฉลี่ย  
3.41-5.00 คะแนน) โดยใช้แบบสอบถามทัศนคติที่มีต่อเพลงไทยของวัยรุ่น และมีความเครียดระดับปาน
กลาง (24-41 คะแนน) โดยใช้แบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง 
 
ค าจ ากัดความของการวิจัย 

นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย หมายถึง ผู้ที่ก าลังศึกษาอยู่ในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
ปีการศึกษา 2559 ช่วงอายุ 18-22 ปี เพศชายและหญิง ที่มีสุขภาพแข็งแรงไม่มีปัญหาด้านสมองและ
โสตประสาท 

ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายและจิตใจที่มีต่อสิ่งคุกคาม ท าให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา เช่น ค่าความความดันโลหิตและชีพจรเพ่ิมขึ้นและคลื่นสมองเบต้ามี
ค่าความถ่ีสูงขึ้น  

คลื่นสมอง หมายถึง สัญญาณไฟฟูาที่เกิดจากการขนส่งอนุภาคไฟฟูาผ่านเยื่อเซลล์ กระตุ้ น
เซลล์ประสาทถัดไปให้ปล่อยประจุไฟฟูาต่อไปเป็นทอดๆ ที่เชื่อมระหว่างเซลล์ประสาท มีลักษณะ
เคลื่อนไหวขึ้นและลงสามารถวัดคลื่นสมองได้ด้วยเครื่องวัดคลื่นสมอง Electroencephalogram ซึ่งถ้า
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พบว่าค่าเฉลี่ยของคลื่นอัลฟาสูงขึ้นแสดงว่าร่างกายเกิดการผ่อนคลาย ในทางตรงข้ามถ้าพบค่าเฉลี่ยของ
คลื่นเบต้าสูงขึ้นแสดงว่าร่างกายเกิดความเครียด 

เพลงไทย หมายถึง ท านองดนตรีที่แต่งตามหลักการและทฤษฏีของเพลงไทยมีท านองเป็น
เอกลักษณ์แสดงให้เห็นถึงวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของสังคมไทย  เป็นเพลงไทยเดิมประเภทที่บรรเลง
ด้วยเครื่องดนตรีล้วนและประเภทที่มีการขับร้องประกอบ บรรเลงด้วยขิม มีอัตราจังหวะในการ
บรรเลง 2 ชั้น เทียบเท่าอัตราการเต้นหัวใจที ่72 ครั้ง/นาท ีทั้งเพลงบรรเลงและเพลงที่มีการขับร้อง 

 
ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวิจัย 

1. เพื่อเป็นทางเลือกในการผ่อนคลายความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยการ
ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงหรือเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้อง 

2. สามารถน าข้อมูลที่ได้ไปประยุกต์ใช้ในการผ่อนคลายความเครียดจากกิจวัตรประจ าวัน
หรือประกอบร่วมกับกิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือผ่อนคลายความเครียด 

3. เป็นข้อมูลส าหรับต่อยอดงานวิจัยที่ใช้เพลงไทยในการลดความเครียด 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2


 

 

บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ในการวิจัยเรื่องผลฉับพลันของการฟังเพลงไทยที่มีต่อระดับความเครียดและคลื่นสมองของ
นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลจากเอกสารต ารางานวิจัยต่าง 
ๆ ที่เก่ียวข้องเพ่ือน ามาประกอบและเป็นแนวทางในการศึกษา ซึ่งได้เรียบเรียงประเด็นต่าง ๆ ไว้ดังนี้ 
 1. ความเครียด 
 2. แบบวัดความเครียดสวนปรุง 
 3. การวัดคลื่นสมอง 
 4. อัตราการเต้นหัวใจ 
 5. ความดันโลหิต 
 6. ดนตรีกับสุขภาพ 
 7. ดนตรีไทย 
 8. เพลงไทย 
 9. ทัศนคติ  

1. ความเครียด 

 1.1 แนวความคิดเกี่ยวกับความเครียด 
  ความหมายของความเครียดมีการนิยามลักษณะแตกต่างกันดังนี้ 
  Lazarus and Folkman (1984) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความเครียดเป็นผลจาก
ความสัมพันธ์ของบุคคลกับสิ่งแวดล้อม โดยบุคคลจะเป็นผู้ประเมินว่าความสัมพันธ์นั้นจะเป็นโทษหรือ
มีผลเสียต่อสุขภาพของบุคคลนั้นหรือไม่ ซึ่งการตัดสินความสัมพันธ์ดังกล่าวต้องประเมินด้วย
สติปัญญา 
  ศรีเรือน แก้วกังวาล (2545) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความเครียดเป็นสภาวะทางอารมณ์
ประเภทหนึ่งโดยเป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งเร้าภายในและภายนอกที่บุคคลจะตอบสนองต่อภาวะ
ซึ่งท าให้เกิดความเครียดต่างกัน ความเครียดจะมีผลต่อร่างกายทั้งทางบวกและทางลบ กล่าวคือ 
ความเครียดระดับสูงจะก่อเกิดโรคภัยไข้เจ็บทั้งทางร่างกายและจิตใจ ความเครียดระดับต่ าจะ
ก่อให้เกิดพฤติกรรมทางบวกในด้านต่าง ๆ เช่น มีความกระตือรือร้น ความคิดสร้างสรรค์ เป็นต้น 
  สุวรรณา อนุสันติ (2546) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความเครียดเป็นภาวะอารมณ์ที่บุคคล
ถูกคุกคามจึงต้องมีการตอบสนองของอารมณ์ต่อสิ่งแวดล้อมที่ไม่พึงปรารถนา เพ่ือรักษาความสมดุล
ของร่างกายและจิตใจไว้โดยบุคคลจ าเป็นต้องปรับตัวเพ่ือรักษาสมดุลของร่างกายให้กลับคืนสู่สภาพ
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เดิม  
  กรมสุขภาพจิต (2557) ได้ให้ความหมายไว้ว่า ความเครียดคือปฏิกิริยาตอบสนองของ
ร่างกาย จิตใจ ความคิดและพฤติกรรมของบุคคลที่มีต่อสิ่งเร้าภายในและภายนอกซึ่งอาจเป็นบุคคล 
ความรู้สึกนึกคิด สถานการณ์หรือสิ่งแวดล้อม  
  สรุปได้ว่าความเครียด เป็นสภาวะทางอารมณ์ประเภทหนึ่งที่ร่างกายจะตอบสนอง
ต่างกันไปตามแต่ละบุคคลเมื่อเกิดสิ่งเร้าภายในหรือภายนอกที่เป็นผลมาจากความสัมพันธ์ของบุคคล
กับสิ่งแวดล้อม มีผลต่อร่างกายทั้งทางบวกและทางลบ 
  1.2 ระดับความเครียด (กรมสุขภาพจิต, 2557) 
  ระดับความเครียดที่บุคคลตอบสนองออกมานั้นจะแตกต่างกันขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานทางจิตใจ
อารมณ์ สังคม วัฒนธรรม ความรุนแรงและระยะเวลา สามารถแบ่งระดับความเครียดออกเป็น 4 ระดับ คือ  
   1. ความเครียดในระดับต่ า (Mild Stress) หมายถึงความเครียดขนาดน้อย ๆ และ
หายไปในระยะเวลาอันสั้นเป็นความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน ความเครียดระดับนี้ไม่คุกคาม
ต่อการด าเนินชีวิต  
   2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดที่
เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคามหรือพบเหตุการณ์ส าคัญๆในสังคมบุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ 
   3. ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เป็นระดับที่บุคคลได้รับเหตุการณ์ที่
ก่อให้เกิดความเครียดสูงไม่สามารถปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอันสั้นถือว่าอยู่ในเขต
อันตราย  
   4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดับสูงที่ด าเนิน
ติดต่อกันมาอย่างต่อเนื่องจนท าให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตัว  
 1.3 ประเภทของความเครียด  
  นิภา แก้วศรีงาม (2548) กล่าวถึงความเครียดที่เกิดขึ้นกับบุคคลในด้านร่างกายและ
จิตใจมีสาเหตุที่แตกต่างกัน สามารถแบ่งประเภทของความเครียดออกมาได้ดังนี้ 
 1. แบ่งตามจุดเกิดอาการ แบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ 
  1.1 เกิดความเครียดที่ร่างกาย (Physioilogical Stress) เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของ
ฮอร์โมนและระดับเลือดซึ่งมีผลกระตุ้นต่อระบบประสาทส่วนไฮโปทาลามัสเกิดการเปลี่ยนแปลงของ
ระบบกล้ามเนื้อและระบบทางเดินหายใจส่งผลให้ความดันโลหิตสูงขึ้น อัตราการเต้นหัวใจเพ่ิมขึ้นและ
ส่งผลต่อแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาที่เพ่ิมข้ึนและเบต้าที่ลดลง 
  1.2 เกิดวามเครียดทางด้านอารมณ์และจิตใจ (Emotioal and Psychological Stress)
เป็นการที่บุคคลตอบสนองออกมาในรูปแบบของการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์และจิตใจ เกิดอาการ
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แปรปรวน ว้าวุ่น อารมณ์ไม่คงที่จนถึงขาดสติ มีความกลัว วิตกกังวล ขาดความมั่นใจ เป็นต้น 
  2. แบ่งตามระยะเวลาของอาการ แบ่งได้เป็น 2 ระยะ คือ  
  2.1 ความเครียดฉับพลัน (Acute Stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นทันทีโดยร่างมีการ
ตอบสนองโดยการหลั่งฮอร์โมนความเครียด เช่น adrenaline เมื่อความเครียดหายไปร่างกายจะกลับ
สู่ภาวะปกติเหมือนเดิม 
  2.2 ความเครียดเรื้อรัง (Chronic Stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นทุกวันและร่างกาย
ไม่สามารถตอบสนองหรือแสดงออกต่อความเครียดนั้น ซึ่งเมื่อนานวันเข้าความเครียดนั้นก็จะสะสม
เรื้อรัง 
 1.4 ความเครียดในวัยรุ่น   
  วัยรุ่น (Adolescence) มีรากศัพท์มาจากภาษาลาติน หมายถึงการเติบโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่ 
มักจะหมายถึงคนวัย 11-19 ปี ช่วงอายุของวัยรุ่นอาจจะแตกต่างกันตามแต่ชาติพันธุ์ วัฒนธรรมและ
พัฒนาการของแต่ละบุคคล (วิทยากร เชียงกูล, 2552) โดย ศรีเรือน แก้วกังวาล (2545) กล่าวว่า
ปัจจุบันช่วงความเป็นวัยรุ่นได้ขยายออกไปโดยประมาณ ตั้งแต่ 12-25 ปี เนื่องจากเด็กทุกวันนี้ต้องอยู่
ในสถานศึกษานานขึ้น การเป็นผู้ใหญ่ที่พ่ึงตัวเองได้ทางเศรษฐกิจต้องยืดระยะเวลาออกไป รวมถึงมีวุฒิ
ภาวะทางจิตใจ (Maturity) ช้ากว่ายุคสมัยที่ผ่านมาและสามารถแบ่งช่วงวัยรุ่นเป็น 3 ระยะ ดังนี้ 
 1. ระยะวัยแรกรุ่น ช่วงอายุประมาณ 12-15 ปี จะมีพฤติกรรมค่อนไปทางเด็กอยู่มาก 
 2. ระยะวัยรุ่นตอนกลาง ช่วงอายุประมาณ 16-17 ปี จะมีพฤติกรรมก้ าก่ึงระหว่างเด็ก-ผู้ใหญ่ 
 3. ระยะวัยรุ่นตอนปลาย ช่วงอายุประมาณ 18-25 ปี จะมีพฤติกรรมค่อนไปทางผู้ใหญ่ 
 ช่วงวัยรุ่นเป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลงจนท าให้วัยรุ่นไม่สามารถรับมือได้และเกิดความเครียด 
ส าหรับวัยรุ่นที่มีความเครียดมากการจัดการกับความเครียดได้ไม่พอเพียงอาจน าไปสู่ความวิตกกังวล 
การถอนตัวออกมาจากสังคม ความก้าวร้าว การเจ็บปุวยทางกาย หรือการแก้ปัญหาแบบผิด ๆ เช่นใช้
ยาผิดกฎหมาย ติดเหล้า ท าร้ายตัวเอง (วิทยากร เชียงกูล, 2552) จากผลการส ารวจของสถาบันราม
จิตติเรื่องสภาวการณ์เด็กและเยาวชนไทยในปี พ.ศ.2555 พบว่านิสิตนักศึกษาระดับอุดมศึกษามี
ความเครียดมากที่สุด (กรมสุขภาพจิต, 2557) โดยจากการศึกษาของ กิติกร มีทรัพย์ (2541) พบว่า
สาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียดในวัยรุ่นเกิดจาก การปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลง การศึกษา 
ความขัดแย้งในครอบครัวและการแข่งขันในหมู่เพ่ือนฝูง ซึ่งจะเห็นได้ชัดในช่วง 2-3 ปีแรกของ
การศึกษา (Seaward, 1999) ซึ่ง D'Zurilla and Sheedy (1991) พบว่านิสิตนักศึกษาชั้นปีที่ 1 จะมี
ความเครียดมากที่สุดเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงรูปแบบของชีวิตไปสู่ความเป็นอิสระมากขึ้นท าให้ต้อง
มีการปรับตัวอย่างมาก (วรัญญา รุมแสง, 2547) ซึ่งหากนิสิตนักศึกษาไม่สามารถปรับตัวได้ในเวลา
อันรวดเร็ว อาจท าให้ตกอยู่ในสภาวะที่รู้สึกถูกคุกคาม ไม่สามารถควบคุมสถานการณ์ได้และส่งผลให้มี 
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ความเครียดมากขึ้น (นิธิพันธ์ บุญเพ่ิม, 2553) สาเหตุความเครียดในวัยรุ่นสามารถ แยกได้เป็น  
2 กรณี คือ (วิทยากร เชียงกูล, 2552)  
 1. การสะสมความเครียดจากเหตุการณ์เล็กน้อย หลายครั้งสะสมเพ่ิมพูนไปเรื่อย ๆ จนท าให้
เป็นปัญหาที่วัยรุ่นจัดการได้ยาก 
 2. การเกิดเหตุการณ์ความเครียดแบบชัดเจน มักเกิดจากองค์ประกอบของเหตุการณ์ใน
ชีวิตประจ าวันที่มีเง่ือนไขท าให้วัยรุ่นมีความเครียดสะสมมาตลอด  
 1.5 การผ่อนคลายความเครียด 
  วิธีการผ่อนคลายความเครียดมีหลายวิธีได้แก่ 
   1. การหายใจลึกๆ (Deep Breathing) ถ้าอยู่ในช่วงเครียดหรือวิตกกังวล ขณะฝึก
ควรผ่อนคลายมากที่สุดและมุ่งสมาธิอยู่ที่การหายใจ การฝึกหายใจเป็นการช่วยให้ร่างกายได้รับ
ออกซิเจนมากขึ้น ท าให้สมองแจ่มใส ร่างกายกระปรี้กระเปร่า ไม่ง่วง พร้อมที่จะท ากิจกรรมในแต่ละ
วัน (วนิดา พันธ์สอาด, 2543) 
   2. การยืดกล้ามเนื้อ (Stretching) เป็นการออกก าลังกายในท่าบริหารร่างกาย
สามารถฝึกปฏิบัติเองได้ง่ายเมื่อมีอาการเมื่อยล้า ใช้เวลาน้อย สามารถท าให้กล้ามเนื้อลดการตึงตัว 
ระบบไหลเวียนโลหิตท างานมากขึ้น ท าให้เกิดการผ่อนคลาย (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
2551)   
   3. การนวด (Massage) สามารถกระตุ้นการไหลเวียนของเลือดส่งผลต่อระดับของ
ความเครียดและระดับชีพจรสามารถรักษาอาการปวดหัวแบบเรื้อรังได้ (สุภารัตน์ สุขโท อุไรวรรณ 
ชัชวาลย์ วิชัย อึงพินิจพงศ์ และสมศักดิ์ เทียมเก่า, 2555) 
   4. การใช้จินตนาการ (Imagination) การสร้างจินตภาพเป็นการเบี่ยงเบนความ
สนใจจากสถานการณ์เครียดในปัจจุบันไปสู่ประสบการณ์ในอดีตที่มีความสุขโดยการใช้การมองภาพ
สถานที่ที่ชอบหรือภาพท่ีมีความสุขแล้วจินตนาการเหมือนเข้าไปอยู่ในสถานการณ์จริง การฝึกจะรู้สึก
สงบสบายและเกิดการผ่อนคลาย (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2551) 
   5. การท าสมาธิ (Meditation) เป็นวิธีการที่ให้กระแสจิตอยู่นิ่งมุ่งไปจุดเดียว อัตรา
การเผาผลาญของร่างกายจะลดลง หัวใจเต้นช้าลงระดับความดันโลหิตลดลง ชีพจรช้าลง เมื่อฝึกจน
เกิดความช านาญจิตใจสงบ เบิกบาน และสามารถช่วยผ่อนคลายความเครียดได้ (วนิดา พันธ์สอาด, 
2543) 
   6.การฟังเพลง (Music) การฟังเพลงช่วยผ่อนคลายความเครียดทั้งร่างกายและ
จิตใจก่อให้เกิดสมาธิเป็นวิธีการคลายความเครียดที่ได้ผลรวดเร็ว (เสาวนีย์ สังโฆภณ, 2541) 
 ความเครียดส่งผลต่อจิตใจท าให้อารมณ์แปรปรวนและส่งผลต่อร่างกายท าให้ความดันโลหิต
สูงขึ้น อัตราการเต้นหัวใจเพ่ิมขึ้นและส่งผลต่อแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาที่เพ่ิมขึ้นและเบต้าที่ลดลง 
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วิธีการบ าบัดความเครียดสามารถท าได้หลายวิธี โดยในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการฟังเพลงซึ่งเป็น
วิธีการคลายความเครียดที่สะดวก ให้ผลรวดเร็วและไม่จ าเป็นต้องมีผู้เชี่ยวชาญควบคุม และวัดระดับ
ความเครียดที่เปลี่ยนแปลงด้วยแบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิตและ
วัดคลื่นสมองอัลฟาและเบต้าด้วยเครื่องวัดคลื่นสมอง EEG รุ่น Eego Sport ผลิตที่ประเทศเยอรมน ี
 
2. แบบวัดความเครียดสวนปรุง  

  แบบวัดความเครียดสวนปรุง  (สุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล วนิดา พุ่มไพศาลชัย  
และพิมพ์มาศ ตาปัญญา, 2540) SPST-20 (Suanprung Stress Test-20) เป็นแบบทดสอบที่จัดท า
ขึ้นโดยโรงพยาบาลสวนปรุงจังหวัดเชียงใหม่ มีจ านวนข้อในการประเมินทั้งหมด 20 ข้อ เป็นแบบวัด
ความเครียดที่สร้างขึ้นมาเพ่ือวัดความเครียดที่เหมาะสมส าหรับคนไทยจากกรอบแนวคิดทางด้าน
ชีวภาพ จิตใจและสังคมของความเครียด เครื่องมือชุดนี้มีความเหมาะสมที่จะน ามาใช้เพ่ือหาข้อมูล
เกี่ยวกับความเครียดของผู้ที่จะมารับบริการทราบที่มาของความเครียด การใช้ชีวิตประจ าวันที่มีผลต่อ
การเกิดความเครียดหรือการปรับตัวรับกับความเครียดและอาการของความเครียดที่เกิดขึ้นโดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือประเมินความเครียดของบุคคลว่าอยู่ในระดับใดก่อนจะน าไปสู่การแก้ไขที่เหมาะสม 
  แบบวัดความเครียดสวนปรุงเป็นแบบวัดที่ผู้ตอบสามารถตอบได้ด้วยตนเองตามข้อความ
ที่ตรงกับความรู้สึกหรือประสบการณ์จริงที่เกิดขึ้นกับผู้ตอบโดยผู้ตอบต้องอ่านหนังสือได้ เหมาะกับคน
ในวัยท างานหรือวัยเรียนโดยค าถามที่เกี่ยวกับงานจะเปลี่ยนเป็นเรื่องเรียนแทน ประเมินในช่วง
ระยะเวลา 6 เดือนที่ผ่านมาของผู้ประเมินว่ามีความรู้สึกอย่างไรต่อเหตุการณ์นั้น สามารถน าไปใช้ได้
ทั้งในงานศึกษาวิจัยเชิงส ารวจหรือวิเคราะห์เป็นแบบวัดที่ท าให้ทราบอาการของความเครียด ความ
เปราะบางหรือความไวต่อความเครียดและสาเหตุที่มาของความเครียด เหมาะจะใช้วางแผนการ
ให้บริการปรึกษาเพ่ือให้ได้ข้อมูลรายละเอียดของความเครียด ข้อค าถามจะช่วยให้เกิดการส ารวจการ
ด าเนินชีวิตและท าให้ทราบว่าถ้าจะปรับปรุงตัวควรจะเริ่มที่ใด หากด าเนินชีวิตในแนวดังกล่าวจะท าให้
สุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจดีขึ้นประสบปัญหากับความเครียดน้อยลง ในส่วนของสาเหตุที่มาของ
ความเครียดจะช่วยให้ส ารวจว่าผู้ตอบเครียดจากอะไร เกิดความเข้าใจในปัญหาสามารถจัดการกับ
ความเครียดได้ตรงสาเหตุและรู้ว่าจะเริ่มต้นจัดการเรื่องใดบ้าง 
 2.1 ระดับความเครียดของแบบวัดความเครียดสวนปรุง 
  2.1.1 ระดับคะแนน 0–23 คะแนน 
     มีความเครียดอยู่ในระดับน้อยและหายไปได้ในระยะสั้นๆเป็นความเครียดที่
เกิดข้ึนได้ในชีวิตประจ าวันและสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสมความเครียดใน
ระดับนี้ถือว่ามีประโยชน์ในการด าเนินชีวิตประจ าวันเป็นแรงจูงใจที่น าไปสู่ความส าเร็จในชีวิต 
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  2.1.2 ระดับคะแนน 24–41 คะแนน 
     มีความเครียดในระดับปานกลางเกิดข้ึนได้ในชีวิตประจ าวันเนื่องจากมีสิ่งที่คุกคาม
หรือเหตุการณ์ท่ีท าให้เครียดอาจรู้สึกวิตกกังวลหรือกลัวถือว่าอยู่ในเหตุการณ์ปกติ ความเครียดระดับ
นี้ ไม่ก่อให้เกิดอันตรายหรือเป็นผลเสียต่อการด าเนินชีวิต สามารถผ่อนคลายความตึงเครียดด้วยการ
ท ากิจกรรม เช่น ฟังเพลง อ่านหนังสือ ท างานอดิเรกหรือพูดคุยระบายความไม่สบายใจกับผู้ที่ไว้วางใจ 
  2.1.3 ระดับคะแนน 42–61 คะแนน 
     มีความเครียดในระดับสูงเป็นระดับที่ได้รับความเดือดร้อนจากสิ่งต่าง ๆ หรือ
เหตุการณ์รอบตัวท าให้วิตกกังวล กลัว รู้สึกขัดแย้งหรืออยู่ในสถานการณ์ที่แก้ไขจัดการปัญหานั้นไม่ได้
ปรับความรู้สึกด้วยความล าบากส่งผลต่อการใช้ชีวิตประจ าวันเกิดความเจ็บปุวย เช่น ความดันโลหิตสูง
เป็นแผลในกระเพาะอาหาร เมื่อมีความเครียดในระดับนี้สามารถคลายเครียดด้วยวิธีที่ท าได้ง่ายแต่
ได้ผลดี คือ การฝึกหายใจคลายเครียด พูดระบายความเครียดกับผู้ไว้วางใจหาสาเหตุหรือปัญหาที่ท า
ให้เครียดพร้อมทั้งหาวิธีแก้ไขและควรปรึกษากับผู้ให้การปรึกษาในหน่วยงานต่าง ๆ  
  2.1.4 ระดับคะแนน 62 คะแนนขึ้นไป 
     มีความเครียดในระดับรุนแรงเป็นความเครียดระดับสูงที่เกิดต่อเนื่องหรือก าลัง
เผชิญกับวิกฤตของชีวิต เช่น เจ็บปุวยรุนแรงเรื้องรังมีความพิการสูญเสียคนรักทรัพย์สินหรือสิ่งที่รัก
ความเครียดระดับนี้ส่งผลท าให้เจ็บปุวยทางกายและสุขภาพจิตชีวิตไม่มีความสุขความคิดฟูุงซ่านการ
ตัดสินใจไม่ดียับยั้งอารมณ์ไม่ได้ความเครียดระดับนี้ถ้าปล่อยไว้จะเกิดผลเสียทั้งต่อตนเองและคน
ใกล้ชิดควรได้รับการช่วยเหลือจากผู้ให้การปรึกษาอย่างรวดเร็ว เช่น ทางโทรศัพท์หรือผู้ให้บริการ
ปรึกษาในหน่วยงานต่าง ๆ หมายเลขโทรศัพท์ให้การปรึกษาของหน่วยงานสังกัดกรมสุขภาพจิตทุก
แห่ง 

 2.2 ข้อจ ากัดของแบบวัดความเครียดสวนปรุง  
  2.2.1 แบบวัดความเครียดฉบับสั้น มี 20 ข้อ ไม่สามารถจะแยกสาเหตุหรืออาการต่าง ๆ 
ของความเครียดได้ บอกระดับความเครียดได้เพียงค่าคร่าวๆ เหมาะกับงานส ารวจที่ต้องการผล 
รวดเร็ว การตอบท่ีง่ายและสะดวกต่อการใช้งาน 
  2.2.2 แบบวัดนี้เหมาะกับผู้ตอบในวัยท างานหรือวัยเรียน หากจะน าไปใช้กับคนในกลุ่ม
อ่ืนที่มีลักษณะแตกต่างไปจากนี้ เช่น ในเด็กหรือผู้สูงอายุควรจะต้องท าการปรับเปลี่ยนรูปแบบ  
หาความแม่นตรงและเกณฑ์การแบ่งระดับความเครียดใหม่  
  2.2.3 การประเมินระดับความเครียดของแบบทดสอบ ได้จากคะแนนรวมของแต่ละข้อ
ค าถาม หากผู้ตอบมีความเครียดกับเหตุการณ์เพียงไม่กี่ข้ออย่างรุนแรง คะแนนรวมออกมาอาจจะอยู่
ในระดับเดียวกับคนที่เครียดต่ าต่อหลายๆเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต  
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  2.2.4 แบบทดสอบนี้ เป็นแบบวัดที่ให้ผู้ตอบรายงานตนเอง อาจเกิดความล าเอียงโดย
ธรรมชาติของคนที่ย่อมอยากแสดงตนในด้านดีหรือตอบไม่ตรงกับความเป็นจริงหรือคนที่ชอบปฏิเสธ
ต่อความเครยีดอาจจะรายงานให้ดูน้อยกว่าความเป็นจริง ผลการวัดความเครียดที่ประเมินได้จะไม่ตรง
กับความเป็นจริงดังนั้นการวัดความเครียดถ้าจะให้ผลถูกต้องควรมีการวัดผลในหลายๆด้าน  
 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ผู้วิจัยได้คัดเลือกใช้ข้อค าถามจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง 15 
ข้อ โดยตัดข้อค าถามที่ไม่สามารถวัดผลของความเครียดแบบฉับพลันได้ออกจ านวน 5 ข้อ ตามที่
คณะกรรมการจริยธรรมวิจัยชุดที่ 1 ได้เสนอแนะ 
 
3. คลื่นสมองและการวัดคลื่นสมอง  

 3.1 แนวความคิดและภาวะของคลื่นสมอง  
      รัชฏา แก่นสาร และคณะ (2555) ให้ความหมายของคลื่นสมองไว้ว่า คือเซลล์ประสาทใน
เปลือกสมองใหญ่ที่มีการท างานตอบโต้ตามการกระตุ้นของเส้นประสาทน าเข้าและเซลล์เชื่อมกลาง
และท างานอยู่ตลอดเวลาท าให้ศักย์ท างานของเซลล์ประสาทมีการเปลี่ยนแปลงอยู่อย่างต่อเนื่อง กลุ่ม
เซลล์ที่อยู่ติดกันจะมีการท างานพร้อมกันท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของศักย์ท างานมากพอที่จะบันทึก
เห็นได้โดยใช้ Electrode ติดบนหนังศีรษะ ภาพที่บันทึกได้เรียกว่า Electroencepthalogram (EEG) 
คลื่นไฟฟูาในสมองเกิดขึ้นเป็นจังหวะและเกิดได้เอง เนื่องจากมีการกระตุ้นอย่างสม่ าเสมอและมี
กระแสประสาทวิ่งวนอยู่ตลอดเวลาและมี Pace Maker ในตัวเองและยังได้รับอิทธิพลจากการกระตุ้น
สมอง ใต้คอร์เท็กซ์ ได้แก่ทาลามัส ก้านสมองและสัญญาณประสาทจากอวัยวะส่วนปลาย 
      คลื่นไฟฟูาสมองเป็นการบันทึกผลรวมของศักย์ท างานนอกเซลล์ของกลุ่มเซลล์ประสาทที่
อยู่ใต้ขั้วบันทึก มักวางอิเล็กโทรดเป็นคู่ที่บริเวณกลีบหน้า กลีบขมับ กลีบพาริเอตัลและท้ายทอย 
ความถี่ที่เปลี่ยนแปลงระหว่าง 1-50 รอบต่อวินาที (Hz) ความสูงคลื่นขนาด 10-100 ไมโครโวลต์ 
โดยทั่วไปอยู่ในช่อง 10-50 ไมโครโวลต์ ถ้าเซลล์ประสาทจ านวนมากท างานพร้อมกันเกิดขึ้นในเวลา
เดียวกันเรียก Synchronization คือมีความแรง (Voltage) สูงและมีความถ่ี (Frequency) ต่ า ในทาง
ตรงกันข้าม ถ้าเซลล์ประสาทท างานไม่พร้อมเพรียงกันจะพบ Voltage ต่ า ถ้าวัดตัวเซลล์จะเป็นยอด
แหลม (Spike) และหายไปอย่างรวดเร็วแต่ถ้าวัดที่เดนไดรต์จะเกิดการเปลี่ยนแปลงช้ากว่าคลื่นไฟฟูา
ที่บันทึกได้จะมีความถี่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย ได้แก่ ภาวะการตื่นตัว อายุต าแหน่งที่บันทึก 
มีโรคหรือปกติดีและตื่นอยู่หรือผ่อนคลายโดยจ าแนกคลื่นได้ 4 ชนิด คือ 
   1. คลื่นเบต้า (Beta Brainwave) มีความถี่ประมาณ 14-30 รอบต่อวินาที (Hz) 
เป็นคลื่นที่ตรวจพบได้ขณะสมองท างาน เช่น รับความรู้สึก สั่งการท างานพบในผู้ใหญ่สุขภาพดีเกือบ
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ทุกคน พบความถี่บริเวณท้ายทอย ความถี่ 14-19 รอบต่อวินาที (Hz) บริเวณกลางศีรษะ ความถี่ 20-
30 รอบต่อวินาที (Hz) และท่ีกลีบสมองส่วนหน้าพบว่าอาจเร็วถึง 35-40 รอบต่อวินาที (Hz) 
   2. คลื่นอัลฟา (Alpha Brainwave) มีความถี่ประมาณ 8-13 รอบต่อวินาที (Hz) 
บันทึกได้ขณะตื่นอยู่ สมองก าลังพักและหลับตา คลื่นใหญ่สุดพบที่ท้ายทอย คลื่นอัลฟานี้จะพบได้ใน
ขณะที่ก าลังฟังดนตรีเสียงธรรมชาติ หรือการฝึกสมาธิวิปัสนา ร่างกายหลั่งสารเอนโดรฟินออกมาท า
ให้เป็นสุข 
   3. คลื่นเธต้า (Theta Brainwave) มีคลื่นความถี่ประมาณ 4-7 รอบต่อวินาที (Hz) 
เป็นช่วงคลื่นที่สมองท างานช้าลงมาก พบได้ชัดที่สมองส่วนบริเวณขมับและพบเป็นปกติในช่วงที่คนเรา
หลับหรือมีความผ่อนคลายอย่างสูง แต่ในภาวะที่ ไม่หลับคลื่นชนิดนี้สามารถเกิดขึ้นได้เช่นกัน  
เช่น ขณะอยู่ในการภาวนาสมาธิที่ลึกในระดับหนึ่ง การเข้าสู่สภาวะนี้จะใกล้เคียงกับคลื่นสมองใน
สภาวะอัลฟา คือมีความสุขสบายลืมความทุกข์แต่จะมีความปิติสุขมากกว่า สภาวะนี้มีความเชื่อมโยง
กับการเห็นภาพต่าง ๆ เกิดสมาธิแน่วแน่และเกิดปัญญาญาณ 
   4. คลื่นเดลต้า (Delta Brainwave) มีความถี่ประมาณ 0–4 รอบต่อวินาที (Hz) เป็น
คลื่นสมองที่ช้าที่สุด สภาวะนี้จะท าให้ร่างกายเกิดความผ่อนคลายในระดับที่สูงมาก เป็นคลื่นสมองที่
ท างานเชื่อมต่อกับส่วนที่เป็นจิตไร้ส านึก (Unconscious Mind) เช่น ในขณะที่ร่างกายหลับลึกโดยไม่มี
การฝันหรือเกิดจากการเข้าสมาธิลึกๆ ในระดับฌาน 
 3.2 ภาพคลื่นไฟฟูาสมอง (Electroencephalogram) 
  Srinivasan, Winter, Ding, and Nunez (2007) ได้ให้ความหมายของ 
Electroencephalogram ไว้ว่าคือภาพคลื่นไฟฟูาสมอง โดยส่วนใหญ่ใช้ตัวรับสัญญาณคลื่นไฟฟูา 
(Electrode) จ านวน 20 ถึง 256 จุด ติดกับบริเวณหนังศีรษะของผู้เข้าร่วมการทดลองเพ่ือดูภาพ
คลื่นไฟฟูาสมอง  สัญญาณที่ได้จากการตรวจวัดนี้จะถูกส่งไปยังระบบประมวลผลและแสดงผลบนหน้าจอ
คอมพิวเตอร์เรียกเครื่องมือนี้ว่าเครื่องวัดคลื่นไฟฟูาสมองหรือเครื่องอีอีจี (Electroencephalograph : 
EEG) การตรวจวัดภาพคลื่นไฟฟูาสมอง (Electroencephalogram) นี้ถูกใช้ครั้งแรกในปี 1924 โดยนัก
ฟิสิกส์ชาวเยอรมัน ชื่อ Hans Berger การตรวจคลื่นสัญญาณในครั้งนั้นได้พบความเปลี่ยนแปลงส าคัญคือ
การกระพริบตาหรือหลับตาท าให้รูปแบบของคลื่นสัญญาณเปลี่ยนไป 
  ประจุไฟฟูาจากสมองเกิดขึ้นโดยเส้นใยประสาทนับล้านเส้น เส้นใยประสาทสร้าง
กระแสไฟฟูานี้ได้โดยการถ่ายเทโปรตีนของเยื่อหุ้มเซลล์ที่จะส่งประจุไฟฟูาระหว่างเยื่อหุ้มเซลล์ เส้นใย
ประสาทจะแลกเปลี่ยนประจุไฟฟูากับน้ าระหว่างเซลล์ (Extracellular Milieu) ประจุไฟฟูาที่มีประจุ
เหมือนกันจะมีแรงผลักต่อกันและเมื่อประจุไฟฟูาถูกผลักออกมาจากเส้นใยประสาทหลายๆ เส้นในเวลา
เดียวกัน มันจะผลักเส้นใยประสาทข้างๆ ส่วนเส้นใยประสาทข้างๆนั้นก็จะผลักเส้นใยประสาทข้างๆ ต่อไป
จนท าให้เกิดเป็นคลื่น กระบวนการนี้ถูกเรียกว่า Volume Conduction เมื่อคลื่นของประจุไฟฟูาเหล่านี้
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เดินทางไปถึงตัวรับสัญญาณคลื่นไฟฟูา (Electrode) บนหนังศีรษะ คลื่นของประจุไฟฟูาจะท าการผลัก
หรือดึงอิเล็กตรอน (Electron) บนโลหะของตัวรับสัญญาณคลื่นไฟฟูา (Electrode) ในที่สุดเมื่อโลหะถูกดึง
และผลักโดยอิเล็กตรอน (Electron) ผลต่างของค่าความต่างศักย์ระหว่างตัวรับสัญญาณคลื่นไฟฟูา 
(Electrode) สองจุดสามารถวัดได้โดยโวลต์มิเตอร์และการบันทึกค่าความต่างศักย์เหล่านี้ในช่วงเวลาหนึ่ง 
ๆ ท าให้เราได้คลื่น EEG ออกมา (Husain, Tatum, Kaplan, & Selim, 2007) 
 

 
รูปที่ 1 ตัวอย่างของคลื่น EEG ที่ได้จากการตรวจวัด 

 
 3.3 EEG electrodes (กฤษณ์กร เยาว์มณี, 2555) 
       EEG electrode คือ แผ่นโลหะขนาดเล็กส่วนใหญ่ท ามาจากสเตนเลส ดีบุก ทอง ทองแดง
หรือเงิน เคลือบด้วยคลอไรด์ของอนุภาคเงิน สัมผัสกับหนังศีรษะในจุดที่ต้องการวัดคลื่น  EEG ส่วนที่เป็น
โลหะเป็นส่วนที่ท าให้เกิดขั้วไฟฟูาขึ้นมา และยังมีอีกส่วนหนึ่งที่เป็นตัวน าไฟฟูาจากสมองมาสู่ตัวรับ
สัญญาณคลื่นไฟฟูา (Electrode) ตัวน าไฟฟูานี้อาจจะเป็นน้ าเกลือ เจล หรือยาปูายที่น าไฟฟูาชนิดต่าง ๆ 
การรวมตัวกันระหว่างโลหะและตัวน าไฟฟูาเหล่านี้เมื่อได้สัมผัสกับหนังศีรษะจะท าให้กระแสไฟฟูาที่ไหล
อยู่ในสมองออกมาเป็นกระแสไฟฟูาที่ไหลอยู่ในตัวรับสัญญาณคลื่นไฟฟูา (Electrode) 
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รูปที่ 2 ตัวอย่างของ EEG electrode 

 
 3.4 ระบบ 10-20 (10-20 system)  
  Malmivuo and Plonsey (1995) ให้ความหมายของระบบ 10-20 ไว้ว่า คือระยะห่าง 10% 
และ 20% ระหว่างจุดตัวรับสัญญาณคลื่นไฟฟูา (Electrode) ข้างเคียง ต าแหน่งทั้งหมดของ 10-20 
system เป็นวิธีที่ใช้กันอย่างแพร่หลายเพ่ือก าหนดจุดให้กับต าแหน่งที่จะวางตัวรับสัญญาณคลื่นไฟฟูา  
(Electrode) บนหนังศีรษะส าหรับการตรวจวัดคลื่น EEG ระบบนี้มีพ้ืนฐานมาจากความสัมพันธ์ระหว่าง
ต าแหน่งการวางตัวรับสัญญาณคลื่นไฟฟูา (Electrode) กับพ้ืนที่ส่วนที่เป็นสมองใหญ่ส่วนนอก (Cerebral 
Cortex) แต่ละจุดจะถูกแทนด้วยสัญลักษณ์ตัวอักษรและตัวเลขเพ่ือระบุถึงต าแหน่งบนหนังศีรษะดังนี้ คือ 
F หมายถึง Frontal Lobes แทนศีรษะบริเวณส่วนหน้า T หมายถึง Temporal Lobes แทนบริเวณส่วน
ขมับ C หมายถึง Center Lobes แทนศีรษะบริเวณส่วนกลาง P หมายถึง Parietal Lobes แทนศีรษะ
บริเวณด้านข้าง O หมายถึง Occipital Lobes แทนศีรษะบริเวณด้านหลัง  เลขคู่ (2,4,6,8) คือต าแหน่งซีก
ขวาของศีรษะ และเลขคี่ (1,3,5,7) คือต าแหน่งซีกซ้ายของศีรษะ อักษร Z หรือ Zero แทนจุดกึ่งกลางของ
ศีรษะ Fp ย่อมาจาก Front Polar หรือ หน้าผาก Nasion คือจุดบริเวณระหว่างหน้าผากและจมูก Inion 
คือจุดที่อยู่ตรงโหนกท้ายทอย  
 

 
 

รูปที่ 3 ต าแหน่งการติดElectrode ศีรษะมุมบนแยกตามตัวอักษร (NR Sign Inc., 2017) 
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 3.5 การวัดคลื่นสมองด้วยเครื่อง Eego Sport (ANT NEURO., n.d.) 
  เครื่อง Eego Sport คือเครื่องทีใ่ช้ส าหรับตรวจวัดสัญญาณทางสรีระศาสตร์โดยแสดงผล
ปูอนกลับที่หน้าจอคอมพิวเตอร์ เครื่อง Eego Sport มีช่องสัญญาณทั้งหมด 32 ช่อง สามารถรับ
สัญญาณได้ถึง 2048 ค่าต่อวินาที ใช้สัญญาณอนาล็อคเป็นสัญญาณดิจิตอลแบบสัญญาณ 24 bit  
สามารถวัดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง บอกได้ถึงความสัมพันธ์ของคลื่นสมองกับกิจกรรมหรือ
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นขณะนั้น เช่นเมื่อร่างกายมีความเครียดเกิดขึ้นจะสามารถจ าแนกชนิดของคลื่น
ออกมาได้พร้อมกัน 4 คลื่นคือ คลื่นอัลฟา (Alpha) คลื่นเบต้า (Beta) เธต้า (Theta) คลื่นเดลต้า 
(Delta) 
  ในการวิจัยครั้งนี้ศึกษาคลื่นสมองอัลฟาและเบต้าเนื่องจากคลื่นสมองอัลฟา มีความถี่
ประมาณ 8-13  รอบต่อวินาที (Hz) ปรากฏในผู้ที่ปล่อยตัวตามสบายจิตอยู่ในภาวะสมดุล สงบนิ่งไม่มี
ความเครียด หากตรวจพบว่าตัวเลขแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟามีค่าสูงแสดงว่าบุคคลนั้นเกิดความรู้สึก
ผ่อนคลายและมีความเครียดลดลง ส าหรับคลื่นเบต้า มีความถี่ประมาณ 14-30 รอบต่อวินาที (Hz) 
เป็นช่วงคลื่นสมองที่เร็วที่สุด พบมากบริเวณสมองส่วนหน้า เกิดขึ้นในขณะมีความสับสนหรือฝุูงซ่าน 
วุ่นวายใจและสั่งการสมองอย่างไม่เป็นระเบียบ ความถี่ของคลื่นจะสูงมากในคนที่มีความเครียด หาก
ตรวจพบว่าตัวเลขแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้ามีค่าต่ าแสดงว่าบุคคลนั้นเกิดความรู้สึกผ่อนคลายมีความ
กังวลใจน้อยและมีความเครียดลดลง สรุปได้ว่าคลื่นสมองอัลฟามีค่าสูงแสดงถึงความรู้ สึกผ่อนคลาย
และความเครียดลดลง สอดคล้องกับคลื่นสมองเบต้าที่มีค่าต่ าที่แสดงถึงความเครียดที่ลดลงและใช้
เครื่อง Eego Sport วัดคลื่นสมองดังกล่าว ดังรูปที่ 4  
 

  
 

รูปที่ 4 คลื่นสมองอัลฟาและเบต้า  
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4. อัตราการเต้นหัวใจ 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์ (2554) ให้ความหมายของอัตราการเต้นหัวใจ 
(Heart Rate) ไว้ว่า คือจ านวนครั้งที่หัวใจห้องล่างซ้ายบีบตัวในช่วงเวลา 1 นาที โดยตรวจนับที่
บริเวณหัวใจด้วยหูฟังหรือเครื่องตรวจนับอัตราการเต้นของหัวใจแบบพกพา (Heart Rate Monitor) 
ซึ่งอาจใช้การตรวจนับอัตราชีพจรแทนได้ โดยตรวจนับที่บริเวณข้อพับ เช่น ข้อมือ ข้อพับของข้อศอก 
ใต้คางและบริเวณขมับ   

การท างานของหัวใจส่วนหนึ่งขึ้นอยู่กับอัตราการเต้นหัวใจ หัวใจจะเต้นเป็นจังหวะสม่ าเสมอ 
การเต้นของหัวใจเป็นจังหวะเพราะร่างกายมีกลุ่มเซลล์ที่ผลิตสัญญาณไฟฟูาเป็นเซลล์อัตโนมัติอยู่ใน
หัวใจเอง เซลล์อัตโนมัติที่กลุ่มเซลล์ระหว่างรอยต่อของหลอดเลือดด าและหัวใจห้องบนขวา เรียกว่า 
ไซโนเอเตรียลโนด (Sinoatrial Node) ท าหน้าที่ผลิตสัญญาณไฟฟูาในรูปของการเปลี่ยนแปลงความ
ต่างศักย์ของเยื่อหุ้มเซลล์ซึ่งสัญญาณนี้กระจายไปทั่วหัวใจห้องบนเพราะกล้ามเนื้อหัวใจท าหน้าที่น า
กระแสไฟฟูาผ่านจากเซลล์หนึ่งไปยังอีกเซลล์หนึ่งโดยตรง ออกซิเจนจากปอดถูกขนส่งไปให้ร่างกาย
มากหรือน้อยขึ้นอยู่กับประสิทธิภาพของหัวใจในการขนส่งเลือดด้วย เมื่อพิจารณาจากอัตราการขนส่ง
ออกซิเจนจะเพ่ิมข้ึนหรือลดลงเป็นไปตามอัตราการไหลของเลือดทีออกจากหัวใจใน 1 นาที (Cardiac 
Output) จะมีค่าเท่าไรขึ้นอยู่กับอัตราการเต้นหัวใจ (Heart Rate) ต่อนาทีและปริมาณเลือดที่ออก
จากหัวใจเมื่อหัวใจบีบตัว 1 ครั้ง (Stroke Volume)  
 4.1 กระบวนการเต้นของหัวใจ 
  หัวใจห้องบนและห้องล่างบีบและคลายตัวเป็นจังหวะเพ่ือรับเลือดเข้าสู่หัวใจและสูบฉีด
ไปเลี้ยงทั่วร่างกายตามระบบไหลเวียนของเลือด ส่งผลให้เกิดจังหวะการเต้นเป็นวงจรสอดคล้องกัน
โดยควบคุมด้วยกระแสไฟฟูาที่มีจุดก าเนิดในหัวใจ การเต้นของหัวใจขึ้นอยู่กับการกระตุ้นไฟฟูา 
(Electricial Stimuli) ซึ่งเกิดขึ้นอย่างอัตโนมัติในหัวใจโดยการควบคุมการหดตัวของเส้นใยที่ประกอบ
เป็นกล้ามเนื้อหัวใจ (Heart Muscle) ส่งผลให้ห้องหัวใจบีบตัวเป็นจังหวะติดต่อกัน การกระตุ้นท าให้
เกิดเป็นจังหวะจากไซโนเอเตรียลโนด (Sinoatrial Node) และเอทริโอเวนทริคิวลาร์ โนด 
(Atrioventricular Node) ซึ่งเป็นตัวคุมจังหวะการเต้นแล้วกระจายไปทั่วหัวใจผ่านเครือข่ายเส้นใย
กล้ามเนื้อ ซึ่งแม้ระบบประสาทจะท าให้หัวใจเต้นเร็วขึ้นหรือช้าลงแต่ไม่สามารถควบคุมโดยตรงได้
เพราะหัวใจเป็นอวัยวะที่ท างานอัตโนมัติ (ภุชงค์ เดชอาคม, 2555) อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักคือ 
60-80 ครั้ง/นาที ในชายวัยผู้ใหญ่จะมีค่าเฉลี่ยประมาณ 72 ครั้ง/นาที ซึ่งค่าปกตินี้อาจต่างกันไปได้
ตามวัย เพศ และสถานภาพสมรรถภาพทางกาย โดยผู้หญิงจะมีอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักเร็ว
กว่าผู้ชายประมาณ 10% และผู้ที่ฝึกการออกก าลังกายเป็นประจ าโดยเฉพาะการออกก าลังกาย
ประเภทเพิม่ความอดทนหัวใจอาจเต้นเพียง 50 ครั้ง/นาที เนื่องมาจากผนังหัวใจห้องล่างหนาขึ้นและ
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มีแรงสูบฉีดเลือดมากขึ้นท าให้ปริมาตรเลือดที่สูบฉีดใน 1 นาทีเพ่ิมขึ้น จึงลดความจ าเป็นที่ต้องมีอัตรา
การเต้นหัวใจสูง ซึ่งช่วยให้ลดการท างานของหัวใจ อัตราการเต้นของหัวใจขึ้นอยู่กับระบบประสาท
อัตโนมัติ 2 ส่วน คือ ระบบประสาทพาราซิมพาเธติก (Parasympathetic Nervous System) ที่เมื่อ
ถูกกระตุ้นอัตราการเต้นของหัวใจจะลดลงและระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic Nervous 
System) ที่เมื่อถูกกระตุ้นจะเพ่ิมอัตราการเต้นของหัวใจ (นฤมล ลีลายุวัฒน์, 2549) นอกจากนี้อัตรา
การหดและขยายตัวของหลอดเลือดตามอัตราการเต้นของหัวใจเรียกว่าชีพจร สามารถวัดได้หลายที่ใน
ร่างกาย เช่น บริเวณข้อมือทางด้านนิ้วหัวแม่มือ ขมับ มุมกระดูกขากรรไกรล่าง ข้างๆ คอ ข้อพับแขน 
ขาหนีบ บริเวณขาพับและบนหลังเท้าทางนิ้วหัวแม่เท้า (ไพศาล จันทรพิทักษ,์ 2557) 
 4.2 ชีพจร (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์, 2554) 
      ชีพจรเกิดจากการที่หลอดเลือดแดงขยายและหดตัวสลับกันตามกระแสคลื่นของเลือดที่
ไหลผ่านหลอดเลือดแดงจากการบีบตัวของหัวใจห้องล่างซ้าย โดยการเกิดของชีพจร คลื่นไฟฟูาที่ผลิต
จากไซโนเอเตรียลโนด (Sinoatrial Node) เดินทางผ่านกล้ามเนื้อหัวใจและกระตุ้นให้หัวใจบีบตัว เมื่อ
หัวใจห้องล่างซ้ายบีบตัว 1 ครั้ง จะมีเลือดประมาณ 60-70 มิลลิลิตรไหลเข้าสู่หลอดเลือดแดงใหญ่ 
(Aorta) ท าให้หลอดเลือดขยายตัวเกิดเป็นคลื่นสูงต่ าตามการเต้นของหัวใจ (Pulse Wave) คลื่นนี้
เดินทางอย่างรวดเร็วสู่หลอดเลือดแดงส่วนปลายหลายต าแหน่งของร่างกาย เรียกคลื่นนี้ว่าชีพจร 
(Pulse) การนับจ านวนชีพจรใน 1 นาที เรียกว่าอัตราชีพจร (Pulse Rate) คืออัตราการเต้นหัวใจ 
(Heart Rate) ใน 1 นาที ในกรณีคนมีสุขภาพดีการเต้นของชีพจรบอกให้ทราบถึงการเต้นของหัวใจ 
เช่น อัตราการเต้นชีพจรเท่ากับอัตราการหดตัวของหัวใจห้องล่างซ้ายหรืออัตราการเต้นหัวใจในคนที่มี
สุขภาพปกติตามหลักการแล้วเหมือนกัน แต่คนที่เป็นโรคหัวใจบางชนิดอาจคล าไม่พบชีพจรที่บริเวณ
ต าแหน่งต่าง ๆบนผิวหนัง จึงต้องใช้การตรวจนับอัตราการเต้นหัวใจที่ส่วนยอดหรือปลาย (Apical) 
บริเวณยอดหัวใจในผู้ใหญ่จะอยู่ทางด้านซ้ายตรงต าแหน่งช่วงซี่โครงที่ 5 ห่างจากกระดูกสเตอนัม
ประมาณ 3 นิ้ว เพราะจะได้ผลชัดเจนและแม่นตรงกว่า 

 4.3 ปัจจัยที่มีผลต่ออัตราการเต้นหัวใจ (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์, 
2554) 

     อัตราการเต้นหัวใจของผู้ใหญ่ปกติทั่วไปขณะพักมีค่าเฉลี่ยประมาณ 70 ครั้งต่อนาที ใน
เด็กแรกเกิดมีอัตราการเต้นหัวใจสูงกว่าประมาณ 135 ครั้งต่อนาที อัตราการเต้นหัวใจมีการ
เปลี่ยนแปลงได้ง่ายอาจเต้นเร็วหรือเต้นช้าโดยมีปัจจัยที่ท าให้อัตราการเต้นของหัวใจเปลี่ยนแปลง
ได้แก่ อายุ เพศ อิริยาบถ การรับประทานอาหาร ความแตกต่างกันช่วงเวลาของวัน อารมณ์ 
ความเครียด การสูบบุหรี่ อุณหภูมิกาย และกิจกรรมการออกก าลังกาย เป็นต้น ดังนั้นนักวิทยาศาสตร์
การออกก าลังกาย ครูพลศึกษาและผู้ฝึกสอนกีฬาต้องค านึงถึงการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมและ
พฤติกรรมของมนุษย์ที่มีต่อตัวแปรทางสรีรวิทยาโดยเฉพาะอัตราการเต้นหัวใจที่วัดในช่วงเวลาที่
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แตกต่างกันหรือในอุณหภูมิอากาศและความชื้นสัมพัทธ์ที่แตกต่างกันไม่ว่าจะเป็นการวัดในบุคคล
เดียวกันหรือหลายคน ความเครียดมีผลต่ออัตราการเต้นหัวใจความเครียดกระตุ้นระบบประสาทซิม
พาเธติกท าให้หัวใจท างานเพ่ิมขึ้นส่งผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจที่เพ่ิมขึ้นและแรงบีบตัวของหัวใจที่
มากขึ้น 

 
5. ความดันโลหิต 

ความดันโลหิตหมายถึง ความดันโลหิตต่อผนังของหลอดโลหิตแดงที่เกิดขึ้นจากหัวใจสูบฉีด
โลหิตให้ไหลไปตามหลอดโลหิตเพ่ือเลี้ยงส่วนต่าง ๆของร่างกาย แบ่งเป็นค่าความดันขณะหัวใจบีบตัว 
(Systolic Blood Pressure) คือความดันสูงสุดในหลอดโลหิตแดงซึ่งเกิดจากหัวใจห้องล่างซ้ายบีบ
โลหิตผ่านลิ้นหัวใจเอออร์ติกเข้าสู่หลอดโลหิตเอออร์ตา และค่าความดันขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic 
Blood Presssure) คือความดันต่ าสุดในหลอดโลหิตแดงซึ่งเกิดขึ้นระหว่างหัวใจคลายตัว ความดัน
โลหิตขึ้นอยู่กับปริมาตรโลหิตในระบบการไหลเวียนโลหิต ร่างกายมีโลหิตทั้งหมด 5 ลิตร ประมาณ 
80-90 เปอร์เซ็นต์ ไหลเวียนทั่วร่างกายและ 10-20 เปอร์เซ็นต์ไหลเวียนภายในปอด โลหิตในระบบ
ไหลเวียนโลหิตประมาณ 75 เปอร์เซ็นต์ อยู่ในหลอดโลหิตด า 20 เปอร์เซ็นต์ในหลอดโลหิตแดง และ 
5 เปอร์เซ็นต์อยู่ในหลอดโลหิตฝอย (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์, 2554) ค่าปกติ
ของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวคือน้อยกว่า 120/80 มิลลิเมตรปรอท ส่วนค่าความ
ดันโลหิตสูงคือค่าความดันที่มากกว่า 140/90 มิลลิเมตรปรอท จากการศึกษาพบว่าการมีค่าความดัน
ตัวบนเพ่ิมขึ้นจากค่าปกติ 20 มิลลิเมตรปรอท จะเพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจถึง
เท่าตัว ส่วนการมีค่าความดันตัวล่างเพ่ิมขึ้น 7.5 มิลลิเมตรปรอท จะเพ่ิมโอกาสเกิดหลอดเลือดหัวใจ
ถึง 20% และเพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดสมองถึง 46% (อรุณี หลูปรีชาเศรษฐ, 2549) 
โดยความเครียดจะมีผลต่อความดันโลหิตที่เพ่ิมขึ้น บุคคลที่มีความเครียด ,ความวิตกกังวล,ความกลัว,
โกรธและความเจ็บปุวยจะท าให้ความดันโลหิตสูงขึ้นซึ่งเป็นผลจากการกระตุ้นของระบบประสาทซิม
พาเธติกท าให้ปริมาณโลหิตทีอ่อกจากหัวใจเพ่ิมขึ้นและหลอดโลหิตแดงฝอยตีบลง 
 

6. ดนตรีกับสุขภาพ 

 6.1 ความหมายของดนตรี 
  Alvin (1975) ได้ให้ความหมายของดนตรีไว้ว่า ดนตรี คือการจัดเสียงอย่างเป็นระเบียบ 
ประกอบด้วยจังหวะ (Rhytm) ท านอง (Melody) ความผสมผสานกลมกลืน(Harmony) น้ าเสียง
(Tone) และระดับเสียงสูงต่ า (Pitch) ระดับเสียงสูงต่ าก าหนดโดยความถี่ของคลื่นเสียง มีผลต่อระบบ



 

 

21 

ประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System : ANS ) เสียงสูง (High Pitch) จะท าให้เกิดความ
ตึงเครียด ส่วนเสียงต่ า (Low pitch) จะท าให้เกิดความผ่อนคลาย (เสาวนีย์ สังโฆภณ, 2541)  
สุกรี เจริญสุข (2550) กล่าวว่าจังหวะดนตรี (Tempo/beat ) มีผลต่อมนุษย์เช่นเดียวกัน จังหวะที่เร็ว
กว่าอัตราการเต้นเฉลี่ยของหัวใจมนุษย์ (80-90 ครั้งต่อนาที) จะเพ่ิมความตึงเครียด ส่วนจังหวะที่ช้า
กว่าอัตราการเต้นเฉลี่ยของหัวใจมนุษย์มาก (40-60 ครั้งต่อนาที ) จะท าให้เกิดความลังเลใจ และ
จังหวะทีเ่คาะประมาณ 60 ครั้งต่อนาที จะมีผลท าให้จิตใจสงบ ผ่อนคลาย ดนตรีเป็นเรื่องของศิลปะที่
เกี่ยวกับเสียง ซึ่งมนุษย์เป็นผู้สร้างขึ้น อาจจะลอกเลียนเสียงมาจากธรรมชาติ หรือเสียงของอะไรก็ตาม 
แล้วน าเสียงนั้นมาเรียบเรียงให้มีระเบียบและท่ีส าคัญดนตรีต้องมีอารมณ์ในการที่จะสื่อไปยังผู้ฟัง 
 6.2 ความหมายของดนตรีบ าบัด 
  เสาวนีย์ สังโฆภณ (2541) ให้ความหมายไว้ว่า ดนตรีบ าบัดเป็นวิชาที่ว่าด้วยการน า
ดนตรีและองค์ประกอบของดนตรี กิจกรรมการฝึกทักษะทางดนตรีมาประยุกต์ใช้เพ่ือเบี่ยงเบน
พฤติกรรมและใช้บ าบัดร่างกาย จิตใจ ของมนุษย์ร่วมกับการรักษาแนวอ่ืน เพ่ือให้การรักษาประสบ
ผลส าเร็จเร็วขึ้น โดยอาศัยการกระท าอย่างมีหลักเกณฑ์และมีระเบียบวิธีทางวิทยาศาสตร์ ดนตรี
บ าบัดจึงเป็นการใช้ดนตรีในการติดต่อสื่อสารโดยไม่ใช้ค าพูด 
  ศศิธร พุมดวง (2548) ให้ความหมายไว้ว่า ดนตรีบ าบัดเป็นพฤติกรรมศาสตร์ที่น าดนตรี
ไปใช้อย่างเป็นระบบเพ่ือให้บุคคลผ่อนคลาย เปลี่ยนแปลงอารมณ์ พฤติกรรมและการท างานของ
ร่างกาย ผู้ให้การบ าบัดคือนักดนตรี ส่วน Music Intervention มีวัตถุประสงค์ในการใช้ดนตรีเพ่ือให้
บุคคลผ่อนคลาย ลดความกังวล ลดความกลัว ลดความตึงเครียด และลดความคิดที่ท าให้ไม่สบายใจ
ลง แต่ผู้ให้การบ าบัดมิใช่นักดนตรี ซึ่งเป็นข้อที่แตกต่างกัน ส่วนขั้นตอนหลักในการบ าบัดเป็นไปใน
รูปแบบเดียวกัน  
  ส านักการแพทย์ทางเลือก กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2551) ให้ความหมายไว้
ว่า ดนตรีบ าบัดคือการใช้ดนตรีและวิธีการทางดนตรีในการช่วยฟ้ืนฟู รักษาและพัฒนาด้านอารมณ์ 
ร่างกายและจิตใจเพ่ือให้มีสภาพที่ดีขึ้น โดยดนตรีที่น ามาใช้ในการบ าบัดต้องได้รับการเห็นชอบจาก
ผู้เชี่ยวชาญในการรักษา 
  บุษกร บิณฑสันต์ (2556) ให้ความหมายไว้ว่า ดนตรีบ าบัดคือการใช้ดนตรีและวิธีการ
ทางดนตรีในการช่วยฟ้ืนฟู รักษาและพัฒนาด้านอารมณ์ ร่างกายและจิตใจเพ่ือให้มีสภาพที่ดีขึ้น 
ดนตรีที่น ามาใช้บ าบัดต้องได้รับการเห็นชอบจากผู้เชี่ยวชาญในการรักษา ซึ่งผู้เชี่ยวชาญในที่นี้
ประกอบด้วย นักดนตรีบ าบัด แพทย์ นักสังคมสงเคราะห์ นักจิตวิทยา ผู้รับผิดชอบกรณีศึกษาและ
ญาติของผู้เข้ารับการบ าบัด 
  ทรงฤทธิ์ ศรีสารคาม (2559) ให้ความหมายไว้ว่า ดนตรีบ าบัดคือการน าเอาดนตรีมา
ออกแบบกิจกรรมต่าง ๆ ไปใช้บ าบัดรักษาผู้ปุวยทั้งด้านร่างกาย จิตใจ โดยค านึงถึงวัยของผู้ปุวย 



 

 

22 

ลักษณะของโรคและอาการของผู้ปุวยเพ่ือให้ผู้ปุวยฟ้ืนฟูสมรรถภาพของตัวเอง ท าให้การด าเนินชีวิต
ทั้งต่อตนเองและสังคมเป็นไปอย่างปกติสุข เป็นกระบวนการที่ต้องอาศัยความรู้หลายแขนง คือสาขา
จิตเวชศาสตร์ นักจิตวิทยา พยาบาลศาสตร์ นักสังคมวิทยา นักวิทยาศาสตร์ด้านเสียงและวิชาดนตรี
ศึกษา   
  สรุปได้ว่าดนตรีบ าบัดคือ ศาสตร์หรือวิชาที่น าดนตรีไปใช้ในการช่วยฟ้ืนฟู รักษาและ
พัฒนาด้านอารมณ์ ร่างกายและจิตใจ เพ่ือบรรเทาและเบี่ยงเบนความเจ็บปวดใช้บ าบัดร่วมกับการ
รักษาแนวอ่ืนเพ่ือให้การรักษาประสบผลส าเร็จเร็วขึ้นโดยอาศัยการกระท าอย่างมีหลักเกณฑ์และมี
ระเบียบวิธีทางวิทยาศาสตร์ และต้องได้รับการเห็นชอบจากผู้เชี่ยวชาญในการรักษา 
 6.3 กลไกด้านจิตและสรีระของดนตรีบ าบัด 
  มนุษย์จะรับรู้แรงสั่นสะเทือนของเสียงได้ทั้งทางหูและทางผิวกายโดยหูชั้นนอกและชั้น
กลางจะมีหน้าที่เป็นกระบอกรับเสียงส่งต่อไปยังหูชั้นในซึ่งมีส่วนติดต่อกับประสาทสัมผัสของเส้น
สมองจึงส่งสัญญาณไปยังระบบประสาทส่วนกลาง (บุษกร บิณฑสันต์, 2556) เสียงที่รับจากหูด้านซ้าย
ส่วนใหญ่จะส่งไปแปลความที่สมองซีกขวา ส่วนเสียงที่ได้รับทางหูด้านขวาข้อมูลของเสียงจะถูกส่งไป
แปลความที่สมองซีกซ้าย (ศศิธร พุมดวง, 2548) จากนั้นสมองกลีบหน้า (Frontal Lobe) จะท างาน
ร่วมกับสมองกลีบในและสมองกลีบข้าง (Parietal Lobe ) การวิเคราะห์และประมวลผลให้เกิดการ
รับรู้และแปรเป็นความเข้าใจในเสียงดนตรีที่ได้ยินซึ่งระบบประสาทลิมบิกหรือกลีบสมองส่วนในที่มี
หน้าที่รับรู้อารมณ์และพฤติกรรมจะส่งผลให้อะมิกลาดา (Amyglada) ท าการเปรียบเทียบเสียงที่ได้
ยินกับในความทรงจ าว่าเคยได้ยินหรือไม่และอารมณ์ก็จะเกิดตามมาว่าชอบหรือไม่ชอบ ในส่วนของ 
ไฮโปทาลามัสจะท าหน้าที่เป็นระบบต่อมไร้ท่อ ควบคุมอุณหภูมิของร่างกายให้ลดลงและเพ่ิมการ
ไหลเวียนโลหิตแดงทั่วร่างกายส่งผลให้อุณหภูมิพ้ืนผิวหนังมีค่าสูงขึ้น (Brownley, 1995; Lin, 2012) 
และหลั่งสารสื่อประสาทโดปามีนส่งผลให้ระบบประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic) ท างานลดลง
พาราซิมพาเธติก (Parasympathetic) ท างานมากขึ้น อัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิต
ลดลงซึ่งโดยทั่วไปบุคคลจะมีการเต้นของหัวใจ 72 ครั้ง/นาทีและไม่ต่ ากว่า 60 ครั้ง/นาทีและระบบ
หรือเซลล์ของร่างกายจัดเป็นระบบของความถี่พ้อง (Resonance) ดังนั้นเสียงที่มีความถี่ใกล้เคียง 
กับความถ่ีพ้ืนฐานของบุคคลจะชักน าให้เกิดการรวมเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับคลื่นความถี่ของคลื่นเสียง 
(Andrew, 2000) นอกจากนั้นร่างกายจะหลั่ง Serotonin มากขึ้นท าให้กล้ามเนื้อลดอาการตึงตัว 
เข้าสู่สภาวะผ่อนคลาย (Ever and Surh, 2000) และลดอัตราการหลั่งของฮอร์โมนคอร์ติซอล 
(Cortisal Hormone) แคทีโคลามีน (Cathecolamine Hormones) อันก่อให้เกิดความเครียด  
(บุษกร บิณฑสันต์, 2556) 
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รูปที่ 5 กลไกด้านจิตสรีระของดนตรีบ าบัด (Updike, 1990) 

 
 6.4 ประโยชน์ของดนตรี 
   6.4.1 ผลของดนตรีต่อร่างกาย 
      1. อัตราการหายใจ การฟังเพลงที่มีลักษณะผ่อนคลายส่งผลให้มีอัตราการหายใจ
ที่ลดลง (สิริลักษณ์ ศรีเศวต, 2556) 
      2. อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการเต้นของหัวใจจะสอดคล้องกับจังหวะของ
ดนตรีการรับเสียงที่ความถี่ (Beat Per Minute) ต่ ากว่าร่างกายจะส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจ
ลดลง (Tan, Tengah, Nee, & Fredericks, 2014) 
      3. ความดันโลหิต การฟังเพลงที่มีจังหวะช้าถึงปานกลางส่งผลให้ค่าความดัน
โลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวลดลง (อัจรงค์ โพธารมภ์ และสุจิตรา สุคนธทรัพย์, 2554) 

เกิดการหลั่งฮอร์โมนจาก 
ต่อมพิทูอิตารี่ เช่น เอ็นโดรฟิน ความดัน 

โลหิต 
 

อัตราการเต้นของ
หัวใจ 
 ส่งผลต่อความ

ทรงจ า 

  ส่งผลต่ออารมณ์ เช่น 
ความรู้สึกต่างๆ 

 

การใช้
ออกซิเจน 

ความเจ็บปวด ความวิตกกังวล การรับรู้ 

การฟังดนตรีที่เลือก 

ระบบอวัยวะรับฟังเสียง
ภายนอก 

การปรับคลื่นเสียงของระบบลิมปิก/ไฮโปทาลามัส 

ระบบประสาทส่วนกลาง                          ระบบประสาทอัตโนมัติ 
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      4. อุณหภูมิพ้ืนผิวหนัง การฟังเพลงที่บุคคลพึงพอใจหรือมีลักษณะผ่อนคลายจะ
ส่งผลให้อุณหภูมิในร่างกายลดลงและอุณหภูมิพ้ืนผิว (Finger Temperature) มีค่าสูงขึ้น 
(Brownley, 1995; Lin, 2012) 
      5. ความตึงตัวของกล้ามเนื้อ การฟังเพลงที่มีจังหวะช้าถึงปานกลางและท าให้
บุคคลรู้สึกผ่อนคลายจะส่งผลให้ความค่าความตึงตัวของกล้ามเนื้อลดลง (สมณา มีคุณ, 2545) 
  6.4.2 ผลของดนตรีต่อจิตใจและสมอง  
     1. ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของ อารมณ์, สติสัมปชัญญะ, จินตนาการ (สถิตธรรม 
เพ็ญสุข, 2555) 
     2. ท าให้คลื่นสมองอัลฟาซึ่งส่งผลให้รู้สึกผ่อนคลายมีค่ามากขึ้นและท าให้คลื่น
สมองเบต้าซึ่งส่งผลร่างกายให้อยู่ในสภาวะตึงเครียดมีค่าลดลง (Morgan, 2011) 
     3. ให้ผลในการระงับความรู้สึกเจ็บปวดเทียบเท่าและมากกว่าในการใช้ยาแก้ปวด
เพียงอย่างเดียว (ดาวใจ เทียนสี, 2544) 
 6.5 องค์ประกอบของดนตรี (เสาวนีย์ สังโฆภณ, 2541;  สถิตธรรม เพ็ญสุข, 2555) 
  1. จังหวะ เป็นการเคลื่อนไหวของเสียงในช่วงเวลาหนึ่ง ก าหนดโดยจังหวะตบ  
(Beat Per Minute) หรือจังหวะที่สม่ าเสมอ  เช่น เสียงเคาะของเครื่องประกอบจังหวะ โดยจังหวะที่
เร็วจะท าให้เกิดความตื่นเต้นเร้าใจท าให้ชีพจรเต้นเร็วขึ้นและจังหวะที่ช้าจะก่อให้เกิดความรู้สึกสงบ
เยือกเย็นท าให้ชีพจรเต้นช้าลงซึ่งจังหวะที่เหมาะแก่การผ่อนคลายจะเทียบเท่าอัตราการเต้นหัวใจของ
แต่ละบุคคล มีอัตราจังหวะอยู่ระหว่าง 60-80 ครั้งต่อนาที (Beat Per Minute) 
  2. ท านองเพลง เกิดขึ้นจากการน าเอาเสียงระดับสูงและต่ ามาผสมผสานกับจังหวะของ
แต่ละเสียงให้มีความสอดคล้องสัมพันธ์กัน โดยท านองเพลงที่มีลีลาช้า เสียงไปทางบรรยากาศเศร้าจะ
ให้ความรู้สึกท่ีเศร้าแต่ท านองที่มีจังหวะเร็วจะให้ความรู้สึกท่ีสดชื่นรื่นเริง  
  3. ระดับเสียง หมายถึงเสียงสูงต่ าที่มีความถี่เป็นรอบต่อหนึ่งวินาที มีหน่วยเป็นเฮิร์ท
(Hz) เสียงที่มีความถี่สูงคือเสียงสูง เสียงที่มีความถี่ต่ าคือเสียงต่ า ในคนปกติสามารถได้ยินเสียงจาก
ความถี่ประมาณ 20 ถึง 20,000 รอบต่อวินาที (Hz) โดยเสียงที่อยู่ในระดับต่ า ถึง ปานกลางจะมี
ลักษณะทุม้นุ่มนวลก่อให้เกิดความสงบรู้สึกผ่อนคลาย สบายใจและก่อให้เกิดสมาธิ  
  4. ความเข้ม หรือ ความดัง-ค่อย คือ ปริมาณความเข้มของเสียงที่วัดได้เป็นหน่วย 
เดซิเบล (Decibel) เช่นเสียงใบไม้จะดังประมาณ 20 เดซิเบล เสียงพูดคุยระดับปกติจะดังประมาณ 
50-60 เดซิเบล มนุษย์สามารถฟังเสียงได้ตั้งแต่ 0-120 เดซิเบล เสียงที่จัดว่าเริ่มดังคือ 80 เดซิเบล  
ท าให้เกิดการหดเกร็งของกล้ามเนื้อและเสียงที่ดังมากกว่า 100 เดซิเบล จะท าให้เกิดอันตรายต่อ
ประสาทรับฟัง โดยระดับเสียงที่เหมาะสมจะมีระดับประมาณ 45-50 เดซิเบล เทียบเท่ากับความดัง
ของเสียงฝนตกระดับกลางๆ ซึ่งท าให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย  
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  5. คุณภาพของเสียง เสียงที่มาจากแหล่งเสียงชนิดเดียวกันจะมีความแตกต่างทาง
ลักษณะของเสียง โดยเสียงของมนุษย์จัดเป็นเครื่องดนตรีชนิดหนึ่ง มีคุณภาพแตกต่างกันขึ้นอยู่กับ
กล่องเสียง อวัยวะช่วงล าคอ ปาก จมูก เช่น เสียงของเด็กต่างจากผู้ใหญ่ ส่วนคุณภาพของเครื่องดนตรี
ขึ้นอยู่กับวัสดุที่ใช้ รูปแบบของเครื่องดนตรีและวิธีการเล่นเครื่องดนตรีชนิดนั้นๆ 
 6.6 แนวทางการฟังดนตรีเพื่อผ่อนคลายความเครียด 
  1. ระยะเวลาในการรับฟังดนตรีให้เกิดผลอย่างน้อยต้องฟัง 15 นาทีขึ้นไปเนื่องจากเป็น
ช่วงเวลาที่จะท าให้เห็นผลของดนตรีและคงความสนใจของผู้รับฟังดนตรีไว้ได้  (สถิตธรรม เพ็ญสุข, 
2555) 
  2. การฟังดนตรีให้เกิดผลต้องพิจารณาถึงสภาพร่างและจิตใจของผู้ฟังเป็นส าคัญจึงควร
จัดให้รับฟังดนตรีในช่วงเวลาที่เหมาะสมตามอารมณ์ของผู้ฟัง (เสาวนีย์ สังโฆภณ, 2541) 
  3. ควรจัดท่าให้อยู่ในลักษณะที่สบาย เช่น อยู่ในท่านั่งหรือท่านอนที่สบาย เป็นต้น 
(เสาวนีย์ สังโฆภณ, 2541) 
  4. สถานที่และสิ่งแวดล้อมที่จัดให้ฟังดนตรีควรมีอุณหภูมิที่เหมาะสมอากาศถ่ายเทได้ดี 
มีแสงสว่างพอสมควร และมีเสียงรบกวนน้อยที่สุด (เสาวนีย์ สังโฆภณ, 2541) 
  5. เสียงที่ฟังไม่ควรดังจนเกินไปเสียงที่ดังเกิน 85 เดซิเบลในทุกความถี่ล้วนส่งผลให้เกิด
อันตรายต่อร่างกาย (กองอนามัยสิ่งแวดล้อม, 2557) 
 ในการวิจัยครั้งนี้ได้ใช้เพลงไทยที่มีอัตราจังหวะที่ 60-80 ครั้งต่อนาที คุมระดับความเข้มของ
เสียงให้อยู่ในระดับปานกลางและเหมาะสมกับผู้เข้าร่วมการวิจัย ควบคุมอุณหภูมิห้องที่ 25 องศาขณะ
ท าการทดลอง 
   
7. ดนตรีไทย 

 7.1 ประวัติดนตรีไทย 
  ดนตรีไทยมีประวัติความเป็นมายาวนานเป็นศิลปวัฒนธรรมประจ าชาติที่มีเอกลักษณ์
เฉพาะไม่เหมือนชนชาติใด ดนตรีไทยจึงมีความแตกต่างจากดนตรีสากลหลายประการไม่ว่าจะเป็น
เรื่องเสียง รูปทรงเครื่องดนตรี เทคโนโลยีของการสร้างเครื่องดนตรี เทคนิคการประพันธ์เพลงและ
อ่ืนๆ (สราวุฒิ สุจิตจร, 2545) ต้นก าเนิดของดนตรีมาจากการขับร้องเป็นขั้นปฐม การขับร้องถือเป็น
ศิลปะที่เกิดมาควบคู่กับการมีภาษาพูดของมนุษย์ การพูดด้วยน้ าเสียงที่ไพเราะน าไปสู่การใส่ท านอง
และร้อยเรียงให้เป็นค าที่สัมผัสกันอย่างไพเราะและกลายเป็นบทเพลงอย่างง่ายๆ (พงศิลป์ อรุณรัตน์, 
2550) โดยการขับร้องในที่นี้มีความหมายตรงกับค า มคธว่าคีตะฤาสังคีต คือการเปล่งเสียงคนเดียว
หรือพร้อมกันหลายคน ทั้งเสียงสูงต่ าสั้นยาวหนักเบา มีความไพเราะน่าฟัง ซึ่งการขับร้องนั้นอาจ
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ประกอบด้วยบทกลอน สังวาสสัมผัส กับท านองลีลาศ เป็นส าเนียงเอกทุ้มเป็นโอดเป็นพันตามที่มี
ก าหนดแต่งไว้ (คณะเหม, 2478 อ้างใน พงศิลป์ อรุณรัตน์, 2550) 
 7.2 ประเภทของเครื่องดนตรีไทย (เฉลิมศักดิ์ พิกุลศร,ี 2542) 
  เครื่องดนตรีแต่ละชาติแต่ละวัฒนธรรมนั้นต่างมีการจัดหมวดหมู่เครื่องดนตรีเป็น
เอกลักษณ์เฉพาะของดนตรี โดยดนตรีไทยนั้นจ าแนกหมวดหมู่เครื่องดนตรีโดยอาศัยกิริยาอาการหรือ
วิธีการปฏิบัติของผู้เล่นเป็นเกณฑ์ส าคัญ ซึ่งสามารถแบ่งออกเป็น 4 หมวดหมู่ดังนี้  
   7.2.1. เครื่องดนตรีประเภทดีด สันนิษฐานว่ามีก าเนิดมากจากคันธนู เสียงดีดของคันธนู
เมื่อดีดออกไปมีความไพเราะน่าฟังจึงท าให้มีการดัดแปลงมาเป็นเครื่องดนตรีประเภทดีด โดยเครื่อง
ดนตรีประเภทดีดที่บรรเลงในวงดนตรีไทยนั้นปัจจุบันมีเฉพาะจะเข้เท่านั้น  
   7.2.2. เครื่องดนตรีประเภทสี จัดเป็นเครื่องดนตรีในตระกูลเครื่องสายที่ท าให้เกิดเสียง
โดยอาศัยคันชักสีกับสาย เครื่องสายนี้เรียกกันโดยรวมว่า ซอ ในวงดนตรีไทยมีซออยู่ 3 ชนิด ซอสาม
สาย ซออู้ ซอด้วง  
   7.2.3. เครื่องดนตรีประเภทตี เป็นเครื่องดนตรีที่เกิดจากการกระทบกันของวัตถุ โดย
วัตถุที่กระทบกันนั้นอาจเป็นโลหะ เช่น ฆ้อง โหม่ง ฉิ่ง ฉาบ หรืออาจจะเกิดเสียงจากการตีลงไปบน
หนัง เช่น กลองต่าง ๆ  
   7.2.4. เครื่องดนตรีประเภทเปุา เป็นเครื่องดนตรีที่เกิดเสียงโดยการใช้ลมเปุาผ่านท่อซึ่ง
ท าหน้าที่เป็นตัวขยายเสียง โดยเครื่องดนตรีในตระกูลเครื่องเปุานี้แบ่งออกเป็น 2 ประเภทคือ 
ประเภทเครื่องเปุาที่มีลิ้น เรียก ปี่ และ ไม่มีลิ้นเรียก ขลุ่ย 
   ขิมเป็นเครื่องดนตรีของไทยอีกชนิดหนึ่งซึ่งไม่ถูกจัดรวมใน 4 หมวดข้างต้น มีที่มาจาก
ประเทศจีน ถูกจัดรวมอยู่ในประเภทวงเครื่องสายมีลักษณะการบรรเลงด้วยการ ดีด สีและตีประกอบ
กัน ซึ่งมีคุณลักษณะของเครื่องดนตรีประเภทสีและเปุาที่มีเสียงราบเรียบให้อารมณ์ของเพลงใน
ลักษณะอ่อนโยนและหวานซึ้งและในขณะเดียวกันก็มีคุณลักษณะของเครื่องดนตรีประเภทดีดและตีที่
มีเสียงไม่ราบเรียบให้อารมณ์ของเพลงในลักษณะที่สนุกสนานและคึกคัก โดยเครื่องดนตรีไทยบาง
ประเภทคนไทยอาจประดิษฐ์ขึ้นมาเองแต่บางประเภทอาจจะได้รับแบบอย่างมาจากชาติอ่ืนน ามาใช้
แก้ไขหรือดัดแปลงแต่สามารถน ามาใช้ในดนตรีเพ่ือการบ าบัดได้ไม่ต่างกัน (ทรงฤทธิ์ ศรีสารคาม, 
2559) 
 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยมีความสนใจใช้เครื่องดนตรีขิมในการบรรเลงเพลงไทยเนื่องจากเสียงที่
บรรเลงออกมานั้นสามารถให้อารมณ์ที่แตกต่างกันทั้งอ่อนโยนและหวานซึ้งในขณะเดียวกันก็ให้
อารมณ์ที่สนุกสนานและคึกคักได้ซึ่งอาจส่งผลต่อระดับความเครียดที่ลดลงและคลื่นสมองอัลฟาที่
เพ่ิมข้ึนและเบต้าที่ลดลง 
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8. เพลงไทย 

 8.1 นิยามของเพลงไทย 
  ราชบัณฑิตยสถาน (2531) ได้ให้ความหมายของเพลงไทยไว้ว่า เพลงคือส าเนียงที่ขับร้อง 
ท านองดนตรี  โดยเพลงไทยนั้นจะมีเอกลักษณ์เฉพาะ สามารถแบ่งออกเป็นหลายแบบหลายอย่าง เริ่ม
ตั้งแต่เพลงพ้ืนเมือง เพลงลูกทุ่ง เพลงลูกกรุง และ เพลงไทย เพลงแต่ละแบบมีการพัฒนาและการใช้
เครื่องดนตรีตลอดจนการใช้ภาษาแตกต่างกันไป (สุรพล สุวรรณ, 2549) เรื่องราวของการร้องเพลง
ไทยนั้น เกิดขึ้นตั้งแต่สมัยสุโขทัย ซึ่งมีที่มาจากการละเล่นของเด็กก่อนที่จะมาเป็นการขับร้องที่ไพเราะ
อย่างในปัจจุบัน โดยมนุษย์รู้จักใช้ภาษาพูดใส่เข้าไปแต่ยังไม่มีท านองดังได้จากตัวอย่างค าจากบาง
ประโยค เช่น มาละเหวย มาละวา มักจะพูดค าที่มีสัมผัสคล้องจองกัน บางทีก็เป็นค าซ้ า  ๆ น ามาใส่
ท านองคือเสียงสูง ๆ ต่ า ๆ จ าท าให้มีท านองขึ้น กลายเป็นเพลงพ้ืนเมืองต่าง  ๆ และต่อมาได้
วิวัฒนาการตามล าดับจนเป็นวิชาคีตศิลป์ไทยที่ใช้เรียนและขับร้องกันอยู่ในปัจจุบัน (เรณู โกศินานนท์, 
2542) ส าหรับความหมายของเพลงไทยนั้นมีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายไว้ดังนี้ 
  วิรัษ  บุษยกุลม (2557) ได้ให้ความหมายของเพลงไทยไว้ว่า เป็นท านองที่มีเนื้อร้องตาม
หลักเกณฑ์การประพันธ์ของคนไทย บางครั้งเรียกว่าเพลงไทยเดิม มีลักษณะแตกต่างไปจากเพลงของชาติ
อ่ืน ๆ ในโลก กล่าวคือ คีตกวีหรือนักแต่งเพลงจะแต่งท านองขึ้นก่อนแล้วจึงตั้งชื่อเพลงนั้น ส าหรับเนื้อ
ร้องบางครั้งคีตกวีแต่งขึ้นเองก็มีหรือเอาเนื้อร้องจากค าประพันธ์ที่ไพเราะในวรรณคดีต่าง ๆ เช่น จาก
พระอภัยมณี พระลอ ขุนช้างขุนแผน ฯลฯ 
  สมบัติ จ าปาเงิน และส าเนียง มณีกาญจน์ (2539) ได้ให้ความหมายของเพลงไทยไว้ว่า 
เป็นวัฒนธรรมอย่างหนึ่งของชาวไทย เป็นการแสดงออกของ ความรู้สึก อารมณ์และสุนทรีย์ของ
ความรู้สึกอารมณ์นั้นผ่านการบรรเลงดนตรี 
  สมาน น้อยนิตย์ (2542) ได้ให้ความหมายของเพลงไทยไว้ว่า เพลงที่คนไทยนิยมขับร้อง
สืบทอดกันมาอย่างต่อเนื่อง ซึ่งย่อมหมายถึงการบรรเลงดนตรีด้วย ซึ่งแสดงถึงกลุ่มย่อยของเพลงอีก
หลายค า เช่น เพลงไทยเดิม เพลงกล่อมเด็ก เพลงฉ่อย เพลงอีแซว เพลงปรบไก่ เพลงโคราช  
เพลงสวด เพลงลูกกรุง เพลงลูกทุ่ง เป็นต้น  
  พงศ์พันธุ์ ไชยบุญเรือง (2552) ได้ให้ความหมายของเพลงไทยไว้ว่า คือเพลงที่แต่งขึ้น
ตามหลักของดนตรีไทย มีลีลาในการขับร้องและบรรเลงแบบไทยโดยเฉพาะและแตกต่างจากเพลงของ
ชาติอ่ืน ๆ แต่เดิมมักจะมีประโยคสั้น ๆ และมีจังหวะค่อนข้างเร็ว มีต้นก าเนิดมาจากเพลงพ้ืนบ้าน 
หรือเพลงส าหรับประกอบการร าเต้นเพื่อความสนุกสนาน รื่นเริง  
  สิริชัยชาญ ฟักจ ารูญ (2557) ได้ให้ความหมายของเพลงไทยไว้ว่า คือเพลงที่เกิดขึ้นใน
ประเทศไทยแต่งโดยศิลปินชาวไทยแม้จะได้รับแรงบันดาลใจจากชาติอ่ืนหรือมีชื่อเรียกน าหน้าด้วยชื่อ
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ชนชาติอ่ืนแต่ทุกประเภทล้วนนับเป็นเพลงไทย  
  บุญช่วย โสวัตร (2558) ได้ให้ความหมายของเพลงไทยไว้ว่า คือผลงานที่มาจากภูมิ
ปัญญาไทย ด้วยวัฒนธรรมไทยและหลักวิชาการของไทย 
  ซึ่งสรุปความได้ว่า เพลงไทยคือเพลงที่มีต้นก าเนิดมาจากเพลงพ้ืนบ้านแต่งตามหลักการ
ของดนตรีไทยโดยศิลปินไทย ซึ่งการแต่งเพลงนั้นอาจได้รับแรงบันดาลใจมาจากวัฒนธรรมของชนชาติ
อ่ืน หรือจากวรรณคดี ขนบธรรมเนียมประเพณีและกิจวัตรในชีวิตประจ าวัน หากแต่ต้องมีสัมผัสวรรค
คล้องจอง เสียงสูงต่ าประกอบออกมาไพเราะน่าฟัง  

 8.2 เพลงไทยเดิม  
  สมบัติ จ าปาเงิน และส าเนียง มณีกาญจน์ (2539) ได้ให้ความหมายค าว่าเพลงไทยเดิม
ว่าคือเพลงไทยที่มีมาแต่เดิมเป็นของเก่าแก่ที่ควรอนุรักษ์ จัดเป็นประเภทเพลงชนิดหนึ่งที่เป็นต้นแบบ
ของเพลงไทยสากล เพลงลูกกรุง และ ลูกทุ่งในปัจจุบัน โดยความหมายคือเพลงไทยที่เป็นรุ่นเก่า
หากแต่เพ่ือไม่ให้เกิดความสับสนจึงเรียกเพลงไทยเดิม 
  บุญช่วย โสวัตร (2558) เพลงไทยเดิมหมายถึงเพลงไทยที่แต่งตามหลักทฤษฏีดนตรีไทย
ด้วยสติปัญญาของคนไทย โดยมีจุดประสงค์ในการแต่งขึ้นเพ่ือเล่นกับเครื่องดนตรีไทย  

 8.3 ประเภทของเพลงไทย  
   ตามการจ าแนกของ ประดิษฐ์ อินทนิล (2536) จ าแนกเพลงไทยออกเป็น 2 ประเภท
ใหญ ่ๆ ได้ดังนี้  
  8.3.1ประเภทเพลงบรรเลงล้วน 
   8.3.1.1 เพลงโหมโรง คือ เพลงที่ใช้บรรเลงเป็นอันดับแรกก่อนที่จะมีการแสดง
มหรสพต่าง ๆ หรือก่อนที่จะมีการร้องส่งเพลงอ่ืน ๆ ต่อไป มักจะใช้เป็นเพลงบรรเลงประโคมในงาน
พิธีมงคลเป็นอันดับแรก 
   8.3.1.2 เพลงหน้าพาทย์ คือ เพลงที่บรรเลงประกอบกิริยา อารมณ์ของตัวละครใน
การแสดงงานต่าง ๆ 
   8.3.1.3 เพลงเดี่ยว คือ เพลงที่บรรเลงด้วยเครื่องดนตรีจ าพวกด าเนินท านองเพียง
ชิ้นใดชิ้นหนึ่งโดยเฉพาะ อันได้แก่ ระนาดเอก ระนาดทุ้ม ฆ้องวงเล็ก ฆ้องวงใหญ่ จะเข้ ขิม ขลุ่ย ปี่ 
และ ซอ ในการบรรเลงเพลงเดี่ยวนั้นต้องมีเครื่องประกอบจังหวะ เช่น ฉิ่ง ฉาบ กลองแขก บรรเลง
ร่วมด้วยทุกครั้ง 
   8.3.1.4 เพลงเรื่อง เป็นเพลงบรรเลงที่เป็นเพลงชุด โดยน าเพลงที่มีลักษณะ
ใกล้เคียงกันหลายๆเพลงมาบรรเลงติดต่อกัน เรียกว่าเป็นเรื่องเดียวกัน มีลักษณะคล้ายเพลงตับแต่
แตกต่างกันที่เพลงเรื่องไม่มีเนื้อร้อง 
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   8.3.1.5 เพลงหางเครื่อง คือ เพลงที่บรรเลงต่อจากเพลงเถาหลังจากที่จบท านองชั้น
เดียวและออกลูกหมดแล้ว 
   8.3.1.6 เพลงภาษา คือ เพลงที่มีลักษณะแบบไทยหากแต่เลียนส าเนียงของต่างชาติ
ให้ผู้ฟังได้รู้สึกคล้อยตามว่าก าลังฟังเพลงของชาตินั้น ๆ โดยเพลงภาษาแม้จะถูกเรียกน าด้วยชื่อของ
ชาติอ่ืนหากแต่นับเป็นเพลงของคนไทยที่คนนักดนตรีไทยเป็นผู้แต่งขึ้นโดยได้รับแรงบันดาลใจมาจาก
ชาติอ่ืน (สมบัติ จ าปาเงิน และส าเนียง มณีกาญจน์, 2539; สิริชัยชาญ ฟักจ ารูญ, 2557) 
  8.3.2 ประเภทที่มีการขับร้องประกอบ  
   8.3.2.1 เพลงเถา คือ เพลงที่บรรเลงด้วยอัตราจังหวะช้า ปานกลางและเร็ว หรือ
เรียกว่าอัตราจังหวะสามชั้น สองชั้น และชั้นเดียว โดยต่อเนื่องกันไม่ขาดระยะ (พงศิลป์ อรุณรัตน์, 
2550) 
   8.3.2.2 เพลงตับ คือ เพลงที่น าเพลงหลายๆเพลงมาบรรเลงและขับร้องติดต่อกัน
เป็นชุด 
   8.3.2.3 เพลงเกร็ด คือ เพลงที่น ามาบรรเลงและขับร้องในเวลาสั้นๆ 
   8.3.2.4 เพลงลา คือ เพลงที่ ใช้บรรเลงและขับร้องในอันดับสุดท้ายเพ่ือเป็น
ความหมายว่าการบรรรเลงและขับร้องในครั้งนั้นก าลังจะสิ้นสุดลง 
   
 8.4 อัตราจังหวะในเพลงไทย แบ่งได้สามอัตราดังนี้ (สงบศึก ธรรมวิหาร, 2545) 
  8.4.1 อัตราจังหวะสามชั้น เป็นอัตราจังหวะที่ช้าที่สุดในบรรดาอัตราจังหวะทั้งสามมี
จ านวนห้องเพลงเป็น 2 เท่าของ 2 ชั้น หรือ 4 เท่าของชั้นเดียว 
  8.4.2. อัตราจังหวะสองชั้น เป็นอัตราจังหวะที่ด าเนินไปในลักษณะกลางๆ ไม่ช้าและไม่เร็ว ครู
เพลงส่วนใหญ่นิยมน าเพลงสองชั้นใช้ในการบรรเลงและขับร้องประกอบการแสดงโขนและละคร มีจ านวนห้อง
เพลงเป็น 2 เท่าของชั้นเดียว มีความถี่ (Beat Per Minute) เทียบเท่ากับอัตราการหายใจหรือ 60-80 ครั้งต่อ
นาที (บุญช่วย โสวัตร, 2558) 
  8.4.3.อัตราจังหวะชั้นเดียว เป็นอัตราจังหวะที่ด าเนินรวดเร็วและสั้น เพลงเกร็ดบาง
เพลงรวมทั้งเพลงหางเครื่องก็ใช้อัตราจังหวะนี้ 
  สามารถสังเกตอัตราจังหวะได้จากเสียงฉิ่งและกลองซึ่งเรียกว่า จังหวะ หน้าทับที่ปรากฏ
ในแต่ละห้องเพลงเป็นส าคัญ เพลงไทยจะมีการแบ่งห้องเพลงออกเป็นเลขคู่ตามคติทางพุทธศาสนาใน 
1 ชุดหรือ 1 แถว จะมี 8 ห้อง หรือ 4 ห้อง โดยแต่ละห้องจะมี 4 จังหวะ แต่ละจังหวะคือ 1 ตัวโน๊ต 
(สุรพล สุวรรณ, 2549) 
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 ดังนั้น เสียงฉิ่งท่ีจะปรากฏในเพลงแต่ละอัตราจังหวะ ก็จะแสดงได้ดังนี้ 
  1. จังหวะ 3 ชั้น | - - - - | - - - ฉิ่ง| - - - - | - - - ฉับ| 
  2. จังหวะ 2 ชั้น | - - - ฉิ่ง| - - - ฉับ| - - - ฉิ่ง| - - - ฉับ| 
  3. จังหวะชั้นเดียว | - ฉิ่ง - ฉับ| - ฉิ่ง - ฉับ| - ฉิ่ง - ฉับ| - ฉิ่ง - ฉับ| 
 8.5 เพลงไทยท่ีมีผลต่อความรู้สึกนึกคิด  
  สุกรี เจริญสุข (2550) กล่าวว่า กลุ่มบทเพลงไทยที่สร้างบรรยากาศและอารมณ์ของ
เพลงแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม ดังนี้ 
  8.5.1 กลุ่มดนตรีที่ใช้เพ่ือสร้างสรรค์จินตนาการ (Creativity) จะต้องเป็นเพลงที่มีระดับ
เสียงกว้างสดใส จังหวะเร็วกว่าหรือใกล้เคียงกับอัตราการเต้นของหัวใจ เช่น เพลงศรีอยุธยา ซึ่งจะท า
ให้จิตใจก่อเกิดแรงบันดาลใจ และเกิดจินตภาพ 
  8.5.2 กลุ่มดนตรีที่ใช้ส าหรับการผ่อนคลายความเครียด (Relaxation) ในกลุ่มเพลงที่
ช่วยในการผ่อนคลายความเครียดเป็นเพลงที่ท าให้เกิดความรู้สึกเบิกบาน มีจังหวะที่ช้าถึงปานกลาง มี
ความถี่อย่างน้อยท่ีสุดไม่มากกว่าค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจ เช่น เพลงลาวด าเนินทราย เพลงลาว
ดวงเดือน 
  8.5.3 กลุ่มดนตรีที่กระตุ้นและเรียกร้องความสนใจ (Attention) เป็นเพลงที่จะช่วย
กระตุ้นให้ผู้ฟังมีความเร้าใจ สร้างความสนใจ เช่น เพลงคลื่นกระทบฝั่ง เพลงครวญหาซึ่งอยู่ในระบ า
กฤษดาอภินิหาร  
  8.5.4 กลุ่มดนตรีที่ใช้ปลุกสมองให้ตื่น (Brain Wake Up) จะเป็นเพลงที่เสียงดัง หนักแน่น 
เร้าใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเครื่องดนตรีที่ท าจังหวะ เช่น ฉิ่ง ฉาบ กรับ โหม่ง เพลงกลุ่มนี้จะมีจังหวะที่
กระชับ มีความเร็วเท่ากับอัตราการเต้นของหัวใจ เพลงที่ใช้ เช่น เพลงอัศวลีลา เพลงเขมรละออองค์ 
เพลงค้างคาวกินกล้วย  
  8.5.5 กลุ่มดนตรีที่สร้างความรู้สึกทางอารมณ์ให้เกิดความสะเทือนใจ (Emotional & 
Sensibility) เพลงที่จะสร้างอารมณ์ความรู้สึกสะเทือนใจได้นั้น จะต้องเป็นเพลงที่อยู่ในท านองเศร้า
สร้อย คิดถึงความหลัง เพลงที่ใช้ เช่น เพลงแขกขาว เพลงราตรีประดับดาว 
  ในการวิจัยครั้งนี้ได้ใช้เพลงไทยประเภทบรรเลงและประเภทบรรเลงที่มีการขับร้อง 
บรรเลงด้วยเครื่องดนตรีขิมที่อัตราจังหวะ 2 ชั้นซึ่งมีจังหวะน้อยกว่าหรือเท่ากับอัตราการเต้นของ
หัวใจที่ 72 ครั้งต่อนาที  
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9. ทัศนคติ 

 9.1 ความหมายของทัศนคต ิ
  ทัศนคติหรือเจตคติตรงกับภาษาอังกฤษว่า Attitude มีรากศัพท์มาจากภาษาละตินว่า 
Aptus แปลว่าความโน้มเอียงเหมาะสม (รวีวรรณ อังคนุรักษ์พันธุ์, 2533) คือสภาวะความพร้อมทาง
จิตที่เกี่ยวข้องกับความคิด ความรู้สึกและแนวโน้มของพฤติกรรมของบุคคลที่มีต่อบุคคลหรือสิ่งของ 
สถานการณต์่าง ๆ ไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง เป็นนามธรรมที่เกิดจากการเรียนรู้หรือประสบการณ์ใน
ชีวิตของบุคคล มีความส าคัญต่อการตอบสนองทางสังคมของบุคคลเป็นอย่างมาก เป็นส่วนหนึ่งของ
บุคลิกภาพของบุคคลที่มีต่อสิ่งแวดล้อมต่าง ๆในลักษณะที่ต่างกันออกไป (สุชา จันทน์เอม, 2522; 
ศักดิ์ไทย สุรกิจบวร, 2545) ความรู้สึกความเชื่อของบุคคลที่มีต่อสิ่งต่าง ๆ รอบตัวซึ่งเป็นตัวก าหนด
แนวโน้มในการตอบสนองหรือแสดงพฤติกรรมของบุคคลในนั้นในลักษณะที่ชอบหรือไม่ชอบพฤติกรรม
ทางบวกและพฤตกิรรมทางลบ 
 9.2 องค์ประกอบของทัศนคติ 
  Krech, Crutchfield, and Pallachey (1962) และ Traindis (1971) ได้ระบุว่า
องค์ประกอบของทัศนคติประกอบไปด้วย 3 องค์ประกอบซึ่งทั้งสามมีความสัมพันธ์กันที่จะท าให้
บุคคลแสดงออกถึงพฤติกรรมได้อย่างเด่นชัดมากข้ึน ประกอบด้วย  
  9.2.1 องค์ประกอบด้านความคิด (Cognitive Component) ซึ่งเป็นผลมาจากการรับรู้
ของบุคคลต่อสิ่งของ บุคคลหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ถ้าเกิดความรู้ความเข้าใจอย่างดีอย่างแท้จริงและเกิด
ทัศนคติในทางที่ดี ในทางตรงกันข้าม ถ้าเกิดการรับรู้ในทางที่ไม่เข้าใจ ไม่รู้เรื่อง ยากไป ก็จะมีทัศนคติ
ไม่ดีต่อสิ่งนั้น  
  9.2.2 องค์ประกอบทางด้านความรู้สึก (Affective Component) เป็นสภาพทาง
อารมณ์ท่ีเกิดขึ้นในขณะที่บุคคลถูกเร้าจากสิ่งใดสิ่งหนึ่งถ้าเราชอบ สบายใจ สนุก ก็จะเกิดทัศนคติที่ดี
แต่ถ้าไม่ชอบ ไม่สนุก ถูกดูหมิ่น ถูกเยาะเย้ย ก็จะมีทัศนคติในทางที่ไม่ดี 
  9.2.3 องค์ประกอบทางด้านพฤติกรรม (Action Tendency Component) เป็นทิศทาง
ของการตอบสนองหรือการกระท าในทางใดทางหนึ่งซึ่ง เป็นผลมาจากองค์ประกอบด้านความคิดและ
ความรู้สึก ของบุคคลต่อสิ่งเร้า 
 9.3 การวัดทัศนคต ิ
  การวัดทัศนคติจะมีมาตราส่วนที่สามารถวัดเป็นปริมาณได้แต่อาจเป็นสิ่งที่คงเส้นคงวา
อยู่เพียงชั่วระยะเวลาหนึ่งและอาจเปลี่ยนแปลงได้ซึ่งการได้รับข้อมูลใหม่ๆ อาจท าให้ทัศนคติเดิมนั้น
เปลี่ยนแปลง (ไพศาล หวังพานิช, 2531 อ้างใน  ปราโมทย์ เที่ยงตรง และดวงกมล ชาติประเสริฐ , 
2557) และเนื่องจากทัศนคติค่อนไปทางนามธรรมมากกว่ารูปธรรมเป็นความรู้สึกความเชื่อของบุคคล
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ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงการวัดเจตคติจึงไม่สามารถวัดได้โดยตรงแต่วัดได้จากแนวโน้มของบุคคลที่
แสดงออกทางภาษาและวัดในรูปของความเห็นการวัดเจตคติของบุคคลที่มีต่อสิ่งใดและผู้ใดอาจจะใช้
วิธีการสังเกตจากการกระท าค าพูดการแสดงสีหน้าท่าทางหรือสัมภาษณ์ความรู้สึกนึกคิดของเขาแต่
แบบวัดหรือเครื่องมือที่นักจิตวิทยานิยมใช้กันมากจะอยู่ในรูปของแบบสอบถามหรือแบบส ารวจ
เรียกว่าแบบวัดทางทัศนคติ (มนญู ตนะวัฒนา, 2539) 
  สรุปได้ว่าทัศนคติหมายถึงความคิดความรู้สึกและความเชื่อของบุคคลที่มีต่อสิ่งรอบตัว 
เป็นตัวก าหนดพฤติกรรมของบุคคลที่ตอบสนองในลักษณะทางบวกหรือทางลบ มี 3 องค์ประกอบคือ 
องค์ประกอบทางด้านความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม สามารถวัดได้ด้วยแบบสอบถามหรือแบบ
ส ารวจ  
 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้สร้างแบบสอบถามทัศนคติที่มีต่อเพลงไทยของวัยรุ่นเพ่ือใช้ในการ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย คัดเลือกเฉพาะกลุ่มตัวอย่างที่มีทัศนคติที่ดีต่อการฟังเพลงไทย 
ปูองกันการเกิดความรู้สึกทางลบที่อาจส่งผลต่อความเครียดและคลื่นสมองเมื่อได้ฟังเพลงไทยโดยมี
ทัศนคติที่ไม่ดี 
 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องท้ังในและต่างประเทศ 

 งานวิจัยภายในประเทศไทย 
  พชระ  แก้วไชเทียน (2540) ได้ศึกษาผลของการฝึกสมาธิจากเทปเสียงฝึกสมาธิ ใช้
เทปเสียงซึ่งมีรูปแบบที่แตกต่างกันกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาคือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่1 อายุ
ระหว่าง 11-14 ปี ในภาคการเรียนที่ 1 ปีการศกึษา 2538 โรงเรียนมัธยมวัดธาตุทองสังกัดกรมสามัญ
ศึกษาจ านวน 30 คนโดยการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ท าการคัดเลือกกลุ่ม
ควบคุมให้ฝึกสมาธิจากเทปเสียงการบรรยายฝึกสมาธิรูปแบบที่มีดนตรีประกอบใช้เวลา 27 นาที และ
กลุ่มควบคุมให้ฝึกสมาธิจากเทปเสียงบรรยายฝึกสมาธิรูปแบบที่ไม่มีดนตรีประกอบใช้เวลา 22 นาทีท า
การฝึกสมาธิกลุ่มละ 3 ครั้ง ผลการวิจัยพบว่าการฝึกสมาธิโดยมีเสียงดนตรีประกอบการบรรยายช่วย
เพ่ิมประสิทธิผลในการฝึกสมาธิได้ดียิ่งข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่.05   
  ดาวใจ เทียนสี (2544) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของดนตรีไทยบรรเลงกับการนวด
ไทยประยุกต์ต่อความเจ็บปวดของผู้ปุวยหลังผ่าตัดคลอด เป็นการวิจัยเชิงทดลองเปรียบเทียบผลของ
ดนตรีไทยบรรเลงกับการนวดไทยประยุกต์ต่อความเจ็บปวดของผู้ปุวยหลังผ่าตัดคลอด กลุ่มตัวอย่าง
คือผู้ปุวยหลังผ่าตัดคลอดในหอผู้ปุวยสูติกรรมหลังคลอด โรงพยาบาลสมุทรปราการ จ านวน 30 คน 
สุ่มตัวอย่างโดยวิธีจับฉลากเพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มที่ 1 ให้ฟังดนตรีไทย
บรรเลง กลุ่มที่ 2 ให้ได้รับการนวดไทยประยุกต์ กลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุม ได้รับการรักษาพยาบาล
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ตามปกติ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ แบบวัดความรู้สึกเจ็บปวดของจอห์นสัน แบบบันทึกการใช้ยา
แก้ปวด และแบบสังเกตพฤติกรรมตอบสนองต่อความรู้สึกเจ็บปวด โปรแกรมการฟังดนตรีไทยบรรเลง 
และโปรแกรมการนวดไทยประยุกต์ โดยศึกษาผู้ปุวยรายละ 3 วัน หลังผ่าตัด การวิจัยเป็นรูป
แบบทดสอบก่อนและหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ได้ฟังดนตรีไทยบรรเลงมีความ
เจ็บปวดน้อยกว่าในระยะก่อนการทดลองและมีความเจ็บปวดน้อยที่สุดในทั้งสามกลุ่มและในกลุ่มที่
ได้รับการนวดไทยประยุกต์มีความเจ็บปวดต่ ากว่าในระยะก่อนการทดลอง และต่ ากว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่.05 
  สมณา มีคุณ (2545) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อแบบการ
เกร็งและคลายอย่างเป็นระบบกับการฟังดนตรีลูกทุ่งต่อการลดความเครียดของทหารเกณฑ์ การวิจัย
ครั้งนี้มีจุดประสงค์เพ่ือ ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อกับการฟังเพลงลูกทุ่ง ต่อ
การลดความเครียดของทหารเกณฑ์ ค่ายศรีโสธร จังหวัดฉะเชิงเทรา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา
เป็นทหารเกณฑ์ที่มีค่าเฉลี่ยความตึงตัวของกล้ามเนื้อเกินกว่า 3 ไมโครโวลท์ จ านวน 18 คน โดยแบ่ง
ออกเป็นสามกลุ่ม กลุ่มละ 6 คน กลุ่มที่ได้รับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ กลุ่มฟังดนตรีลูกทุ่ง และ
กลุ่มควบคุม โดยประเมินด้วยเครื่องอีเอมจีไบโอฟีดแบค เพ่ือประเมินความเครียดจากค่าตึงตัวของ
กล้ามเนื้อ ผลการวิจัยพบว่าทหารเกณฑ์ที่อยู่ในกลุ่มทดลองการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อและการฟัง
เพลงลูกทุ่ง ทั้งสองกลุ่มมีความเครียดลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  
  จันทิมา ดอกไม้ (2547) ได้ศึกษาดนตรีกับการกล่อมเกลาจิตใจของเยาวชนศึกษากรณี

เยาวชนในเขตกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฟังดนตรีไทยที่มีต่อความรู้สึก 

จากเยาวชนในเขตกรุงเทพมหานครในระดับการศึกษาที่แตกต่างกัน จ านวน 150 คน ผลการศึกษา

พบว่าความรู้สึกของเยาวชนโดยทั่วไปที่มีต่อการฟังดนตรีไทย มีผลในการฟังแล้วท าให้เกิดความ

ประทับใจ มีความรู้สึกเคลิบเคลิ้มคล้อยตาม ความรู้สึกผ่อนคลายความตึงเครียด ช่วยลดอารมณ์

ฉุนเฉียวหงุดหงิด มีจิตใจเยือกเย็น สบายใจ ร่าเริงสนุกสนาน และมีผลน้อยต่อความรู้สึกเศร้า เสียใจ 

ความรู้สึกเครียด กังวล อึดอัด และท าให้ง่วงนอนในระดับปานกลางและน้อยที่ใกล้เคียงกัน 

  วรัญญา รุมแสง (2547) ได้ศึกษาผลของการฟังดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ

ต่อความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

จ านวน 120 คน ที่มีอายุตั้งแต่ 18-21 ปี โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่ได้ฟังดนตรีตาม

ความชอบและกลุ่มที่ได้ฟังดนตรีธรรมชาติ คัดเลือกดนตรีตามความชอบจากแบบสอบถามและ

คัดเลือกดนตรีธรรมชาติโดยใช้เพลงของ จ ารัส เศวตาภรณ์ ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ได้ฟังดนตรีตาม

ความชอบและดนตรีธรรมชาติมีคะแนนความเครียดจากแบบวัด DASS-Stress Scale ลดลงอย่างมี
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นัยส าคัญทางสถิติที ่.05  แตค่วามตึงตัวของกล้ามเนื้อในช่วงหลังการทดลองพบว่าไม่แตกต่างกันอย่าง

มีนัยส าคัญ  

  ดุษฏี แซ่เฮ้ง (2548) ได้ศึกษาผลของดนตรีประเภทผ่อนคลายต่อความวิตกกังวลก่อน

การแข่งขันในนักกีฬาหญิงยิงปืนสมัครเล่นระดับอุดมศึกษา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาหญิงยิงปืน

สมัครเล่นจ านวน 36 คน อายุ 17-25 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 

18 คน โดยในกลุ่มทดลองท าการฟังดนตรีเพ่ือผ่อนคลายเป็นเวลา 5 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง  

ครั้งละ  20 นาที วัดผลโดยใช้แบบทดสอบวัดความวิตกกังวล ความดันโลหิต อัตราการเต้นหัวใจและ

ค่าความแปรปรวนของอัตราการบีบหัวใจโดยวัดผล 5 นาทีก่อนการแข่งขัน 1 ชั่วโมง และหลังจากนั้น 

5 สัปดาห์จึงให้ผู้ทดลองกลับมาท าการทดลองอีกครั้ง ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มทดลองมีระดับคะแนน

ความวิตกกังวลที่ลดลงเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม ส่วนผลของความดันโลหิตและอัตราการเต้นหัวใจ

พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  

  นันทพร ปรากฏชื่อ นุจรี ไชยมงคล และยุนี พงศ์จตุรวิทย์ (2554) ได้ศึกษาผลของดนตรี
ไทยต่อการพัฒนาอารมณ์และการนอนของทารก เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง วัดผลก่อนและหลังเพ่ือ
ศึกษาคุณภาพการนอนหลับของเด็กทารก กลุ่มตัวอย่างคือเด็กทารกอายุระหว่าง 6-19 เดือน 
เปรียบเทียบพฤติกรรม อารมณ์และระยะเวลาการนอนหลับสนิทของทารกก่อน ระหว่าง และ
หลังจากได้ฟังดนตรีไทย การทดลองใช้ดนตรีไทยประเภทบรรเลง เพลงลาวดวงเดือนที่จังหวะสองชั้น 
ผลการวิจัยพบว่าการฟังดนตรีไทยประเภทบรรเลงส่งผลให้ทารกมีพฤติกรรมทางอารมณ์ที่ดีกว่าก่ อน
การทดลอง และมีพฤติกรรมการนอนหลับในระหว่างการทดลองท่ีดีกว่าก่อนและหลังการทดลองอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที ่.05 
  อัจรงค์ โพธารมภ์ และสุจิตรา สุคนธทรัพย์ (2554)  ได้ศึกษาผลของการฟังเพลงไทยเดิมที่
มีต่อความวิตกกังวลประจ าตัวในวัยรุ่น โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่อาศัยอยู่ใน
หอพักนิสิต คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง คือผู้ที่มีคะแนนความวิตกกังวลประจ าตัวและ
คะแนนความวิตกกังวลแบบสถานการณ์ ตั้งแต่ 45 คะแนนขึ้นไป โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ตัวอย่าง 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่ฟังเพลงไทยเดิมที่ใช้เครื่องสีและเครื่องเปุาบรรเลง และกลุ่มที่ฟังเพลงไทยเดิม
ที่ใช้เครื่องดีดและเครื่องตีบรรเลง เป็นเวลา 15-17 นาที ผลการวิจัยพบว่าการฟังเพลงไทยเดิมสามารถ
ลดความวิตกกังวลของวัยรุ่นได้ โดยวัดจากค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวล และความดันโลหิตขณะหัวใจ
บีบ-คลายตัว พบว่ามีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลและความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว-คลายตัวหลัง
การทดลองลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่.05 
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  กิจจ์ศรัณย์ จันทร์โปฺ และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2557) ได้ศึกษาผลของการสวดมนต์
ตามแนวพุทธศาสนาและการท าสมาธิแบบอานาปาณสติที่มีต่อความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย โดยมีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 60 คน ท าแบบวัดความเครียดสวนปรุง เพ่ือคัดเลือกผู้ที่มี
ระดับคะแนนความเครียดตั้งแต่ 24 ถึง 61 คะแนน ซึ่งมีระดับความเครียดปานกลางถึงสูง ท าการ
คัดเลือกแบบจับคู่ กลุ่มสวดมนต์ และกลุ่มท าสมาธิแบบอานาปาณสติ กลุ่มละ 30 คน ท าการวัดคลื่น
สมองทุกๆ 5 นาที เป็นเวลา 30 นาที จากนั้นจึงท าแบบทดสอบความเครียดหลังการทดลอง 
ผลการวิจัยพบว่าการสวดมนต์ และการท าสมาธิแบบอานาปาณสติมีผลท าให้ระดับความเครียดลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  โดยการสวดมนต์สามารถผ่อนคลายความเครียดได้ตั้งแต่นาทีที่ 5 
เป็นต้นไป ส่วนการท าสมาธิแบบอานาปาณสติสามารถผ่อนคลายความเครียดได้ตั้งแต่นาทีแรก จนถึง
นาทีที่ 5 
  ปราโมทย์ เที่ยงตรง และดวงกมล ชาติประเสริฐ (2557) ได้ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ทัศนคติและพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับดนตรีไทยของนักเรียนระดับมัธยมศึกษากลุ่มโรงเรียนรัฐบาล 
จังหวัดเพชรบุรี กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ปีที่ 1-6  ที่เรียนวิชาดนตรีไทยจ านวน 
377 คน เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ เครื่องมือที่ใช้คือแบบสอบถามส าหรับวัดทัศนคติและพฤติกรรมที่
เกี่ยวข้องกับดนตรีไทยในจังหวัดเพชรบุรีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นวิเคราะห์ปัจจัยด้านต่าง ๆกับทัศนคติและ
พฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับดนตรีไทยของนักเรียนแบ่งเป็นสามส่วน 1.การวิเคราะห์ความสัมพันธ์
ระหว่างปัจจัย ด้านลักษณะส่วนบุคลกับทัศนคติต่อวิชาดนตรีไทย (มี 4 ด้าน ได้แก่ ด้านความส าคัญ
ระหว่างดนตรีไทยกับนักเรียน ด้านกิจกรรมความน่าสนใจต่อดนตรีไทย ด้านอนาคตต่อวิชาดนตรีไทย 
ทัศนคติด้านลบต่อวิชาดนตรีไทย) และแนวโน้มพฤติกรรมต่อดนตรีไทยของนักเรียน 2.การสรุป
ความสัมพันธ์ในลักษณะของอิทธิพลเชิงสาเหตุของ ปัจจัยด้านประสบการณ์ของนักเรียนต่อดนตรีไทย
และปัจจัย ด้านสภาพแวดล้อมในการเรียนการสอนดนตรีไทยของโรงเรียนที่ส่งผลต่อทัศนคติต่อวิชา
ดนตรีไทย 3.การสรุปความสัมพันธ์ในลักษณะของอิทธิพลเชิงสาเหตุของทัศนคติต่อวิชาดนตรีไทย ที่มี
ต่อพฤติกรรมด้านดนตรีไทยของนักเรียน ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมที่อาศัยมีอิทธิพล
ต่อทัศนคติในทุกด้าน รองลงมาคือ ปัจจัยด้านเพ่ือน ปัจจัยที่เหลือที่มีอิทธิพลต่อทัศนคติต่อวิชาดนตรี
ไทย คือ ปัจจัยด้านประสบการณ์ต่อดนตรีไทย ปัจจัยด้านครอบครัวและปัจจัยสภาพแวดล้อมของ
โรงเรียนด้านเครื่องดนตรี 
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 งานวิจัยในต่างประเทศ 
  Chan (2010) ได้ศึกษาผลของดนตรีต่อภาวะซึมเศร้าและการนอนหลับในผู้สูงอายุ มี
จ านวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 42 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 21 คน และกลุ่มควบคุม 21 คน โดย
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุในบ้านพักคนชราของฮ่องกงมีอายุเฉลี่ยเกิน 60 ปี เพลงที่ใช้ในการทดลอง
ประกอบด้วยเพลงท าสมาธิ เพลงจีนคลาสสิค เพลงคลาสสิค และเพลงโมเดิร์นแจซ ซึ่งเป็นเพลงช้า
และมีจังหวะลื่นไหล 60-80 บีทต่อนาที เป็นเพลงประเภทบรรเลงทั้งหมด ใช้เวลาในการฟังเพลงละ 
30 นาที โดยการทดลองมีทั้งหมด 3 ช่วง ในช่วงแรกจะเป็นการเก็บข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง  
ช่วงที่สองจะเป็นการทดลองโดยวัดชีพจรและความดันโลหิต ท าการวัดก่อนการทดลองเป็นเวลา 30 
นาที ในอาทิตย์แรก หลังจากนั้นจะท าการวัดอีกครั้งในอาทิตย์ที่ 2-4 หลังจากท าการทดลองฟังเพลง
เพ่ือบ าบัด รวมทั้งสิ้น 4 อาทิตย์ เมื่อสิ้นสุดการทดลองจึงท าแบบวัดคุณภาพการนอนหลับภายหลัง
การทดลองในอาทิตย์ที่ 4 ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการทดลอง 4 อาทิตย์กลุ่มทดลองมีภาวะความ
ซึมเศร้าที่ลดลงและมีประสิทธิภาพในการนอนหลับที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  
  Perez (2010) ได้ศึกษาผลของดนตรีบ าบัดต่อความวิตกกังวลกับการบ าบัดกลุ่มจิตเวช 
กลุ่มตัวอย่างคือผู้ปุวยโรคซึมเศร้าที่มีภาวะความซึมเศร้าขั้นต่ าถึงปานกลางในช่วง 6 เดือน ถึง 3 ปี 
โดยกลุ่มตัวอย่างไม่มีการใช้ยาและไม่มีโรคแทรกซ้อน ท าการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจงโดยจิตแพทย์
เฉพาะทางที่มีประสบการณ์ท างานมากกว่า 10 ปี คัดเลือกได้ทั้งสิ้นจ านวน 79 คน แบ่งเป็นชาย 14 
คน และหญิง 65 คน อายุระหว่าง 25-60 ปี ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มแรกคือ
กลุ่มดนตรบี าบัดท าการบ าบัดด้วยเพลงคลาสิและเพลงบาร็อคท่ีบ้าน และมาท าการฟังแบบกลุ่มทุกวัน
อาทิตย์ครั้งละ 50 นาที เปรียบเทียบกับการบ าบัดจิตเวชแบบกลุ่มซ่ึงจะมีนัดอาทิตย์ละ 1 ครั้งกับ
จิตแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ ผลการวิจัยพบว่าการฟังดนตรีบ าบัดช่วยลดความวิตกกังวลได้มากกว่าการเข้า
รับการบ าบัดจิตเวชแบบกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
  Holler (2012) ได้ศึกษาการตอบสนองของคลื่นความถี่สมองรายบุคคลต่อเพลงที่เลือก 
กลุ่มตัวอย่างคือผู้ที่เรียนจบไฮสคูล อายุ 19-44 ปี จ านวน 18 คนไม่มีปัญหาด้านระบบประสาทและ 
ไม่มีความผิดปกติด้านจิตใจ ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง การทดลองมีทั้งหมดสาม
สภาวะโดยกลุ่มตัวอย่างจะต้องฟังดนตรีบ าบัดเพ่ือการการผ่อนคลายและเพ่ือการกระตุ้นอย่างละ 1 
เพลง และท าการบ าบัดโดยการสัมผัสบ าบัดท าการนวดกดจุดที่เท้า การทดลองมีระยะเวลา 2 สัปดาห์ 
ท าการวัดผลทั้งสิ้นสองครั้ง ผลวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการตอบสนองของคลื่นเบต้าที่สูงขึ้ นใน
สภาวะที่ฟังดนตรีเพื่อกระตุ้นและสัมผัสบ าบัด ในส่วนของคลื่นอัลฟาพบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  
  Kim and Kim (2013) ได้ศึกษาการจัดการกับความเครียดด้วยเครื่องวัดคลื่นสมองไบ
โอฟีดแบ็ค โดยทดลองใช้เพลงคลาสสิควัดคลื่นสมองเป็นเวลา 3 นาที หากคลื่นอัลฟามีค่าสูงขึ้นจะใช้
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เพลงเดิมแต่หากไม่มีความเปลี่ยนแปลงจะเปลี่ยนเป็นเพลงอ่ืนจนกว่าคลื่นอัลฟุาจะมีค่าเพ่ิมขึ้น ท าการ
ทดลองฟังเพลงเป็นเวลา 30 นาที ซึ่งจากผลการวิจัยพบว่าใน 4 สัปดาห์ของการทดลอง การฟังดนตรี
คลาสสิคช่วยให้มีคลื่นอัลฟุาสูงขึ้น มีความเครียดลดลงโดยเฉพาะความเครียดที่มาจากการเรียนอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
  Tan et al. (2014) ได้ศึกษาผลของการฟังดนตรีผ่อนคลายเพ่ือการฟ้ืนฟูอัตราการเต้น
ของหัวใจหลังการออกก าลังกาย คัดเลือกอาสาสมัครนักเรียนที่สุขภาพดีจ านวน 23 คน เป็นชาย 7 
คนและหญิง 16 คน โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาจากคณะแพทยศาสตร์ ที่สามารถวิ่งด้วยความเร็ว 
6.5 กิโลเมตร/ชั่วโมง ได้ในสองนาทีและมีชีพจรขณะพักไม่เกิน 90 ครั้งต่อนาที ในการทดลองจะให้
กลุ่มตัวอย่างนักพัก 5 นาทีและเก็บตัวอย่างน้ าลายจากนั้นจึงแยกกลุ่มตัวอย่างเข้าห้องส่วนตัวและ
เริ่มท าการทดลองรายบุคคล เริ่มวอร์มอัพเป็นเวลา 1 นาที แล้วจึงเพ่ิมความชัน จากนั้นเพ่ิมความเร็ว
โดยที่ความชันคงท่ีเป็น 1.15 นาที เมื่อครบก าหนดเวลาผู้วิจัยจะลดความเร็วและความชันลงให้อยู่ใน
ระดับปกติพร้อมให้กลุ่มตัวอย่างเดินเพ่ือคูลดาวน์อีก 45 วินาที หลังจากนั้นจึงท าการนั่งพักพร้อมฟัง
ดนตรีเป็นเวลา 15 นาที โดยขณะฟังจะท าการวัดชีพจรแต่ละช่วงพร้อมทั้งเก็บตัวอย่างน้ าลาย 
ผลการวิจัยพบว่าการใช้ดนตรีผ่อนคลายช่วยให้ฟ้ืนฟูสมรรถนะทางกายลดความเหนื่อยล้าลงจน
มากกว่าหรือเทียบเท่าการใช้คลื่นอัลตราโซนิคและมากกว่าการฟังดนตรีธรรมดาเพียงอย่างเดียวอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องทั้งงานวิจัยในประเทศไทยและงานวิจัยในต่างประเทศ
พบว่าการฟังเพลงท าให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง อัตราการหายใจลดลง ความดันโลหิตลดลง 
อุณหภูมิผิวหนังลดลง คลื่นสมองธีต้าและคลื่นสมองอัลฟาเพ่ิมขึ้น มีระดับคะแนนความเครียดที่ลดลง 
ระดับคะแนนความวิตกกังวลลดลง รู้สึกผ่อนคลาย มีความกระตือรือร้น อารมณ์ดี รู้สึกสงบ และรู้สึก
สดชื่น ซึ่งการฟังเพลงเพ่ือผ่อนคลายความเครียดสามารถฟังได้หลายประเภทและหลากหลายแนว 
เช่น เพลงคลาสสิค เพลงสากล เพลงตามความชอบ และเพลงบทสวดมนต์ เป็นต้น ผู้วิจัยจึงมีความ
สนใจในการศึกษาการฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงเพ่ือท าการเปรียบเทียบกับเพลงไทยประเภทที่มี
การขับร้องในการผ่อนคลายความเครียด เนื่องจากยังไม่มีการศึกษามาก่อนและยังเป็นวิธีการที่
สามารถลดความเครียดได้สะดวกรวดเร็วและไม่ต้องผ่านการฝึกฝนสามารถน าไปใช้ได้จริงใน
ชีวิตประจ าวัน 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

การฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงและ
ประเภทบรรเลงทีมี่การขับร้อง 

- ระดับความเครียด  
- คลื่นสมอง 

- อัลฟา   
- เบต้า   

- อัตราการเต้นหัวใจ  
- ความดันโลหิต   

 

 

นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่มีความเครียดระดับปานกลาง 
 



 

 

บทที่ 3 
วิธีการด าเนินงานวิจัย 

การศึกษาผลฉับพลันของการฟังเพลงไทยที่มีต่อระดับความเครียดและคลื่นสมองของนิสิต 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยน าเสนอขั้นตอน
การด าเนินการวิจัยดังต่อไปนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. ขั้นตอนการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 3. ขั้นเตรียมการทดลอง 
 4. ขั้นด าเนินการทดลอง 
 5. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 6. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 
 นิสิตระดับปริญญาตรีของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2559 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

 นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่ลงทะเบียนในปีการศึกษา 2559 ช่วงอายุ 18-22 ปี เพศชาย
และหญิง ก าหนดกลุ่มตัวอย่างจากตาราง Cohen (1988) ก าหนดค่าแอลฟุาที่ระดับความมีนัยส าคัญ 
.05 ค่าขนาดของอิทธิพลกลุ่ม .50 และอ านาจของการทดสอบ .80 ได้จ านวนกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 14 
คน และเพ่ือปูองกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง (Drop Out) และกลุ่มตัวอย่างทุกกลุ่มมีจ านวน
เท่ากันจึงเพ่ิมจ านวนกลุ่มตัวอย่างอีกกลุ่มละ 1 คน รวมเป็นจ านวนทั้งสิ้น 45 คน โดยผู้เข้าร่วมการ
วิจัยจะถูกสุ่มเข้ากลุ่ม 3 กลุ่มโดยแบ่งออกเป็น กลุ่มทดลอง 2 กลุ่มและกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม จ านวน
กลุ่มละ 15 คน โดยกลุ่มทดลองได้แก่ กลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 
2 ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มกีารขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าท่ีสบาย 
 
ขั้นตอนการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 1. ผู้วิจัยแจกใบประชาสัมพันธ์เพ่ือรับสมัครอาสาสมัครเข้าร่วมวิจัยผ่านทางฝุายกิจการนิสิต
ของแต่ละคณะในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยให้ผู้ที่สนใจเข้าร่วมการวิจัยมาท าการทดสอบเข้าร่วมการ
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วิจัยที่ “ห้องปฏิบัติการวิทยาศาสตร์การกีฬา” ห้อง 2108 อาคารจุฬาพัฒน์ 8 คณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 2.นิสิตที่สนใจสมัครได้รับคัดเลือกเข้ารว่มการวิจัยจ านวน 80 คน ท าแบบสอบถามทัศนคติที่มี
ต่อเพลงไทยของวัยรุ่นโดยใช้เวลาประมาณ 5 นาที คัดเลือกเฉพาะนิสิตที่มีทัศนคติที่ดีต่อการฟังเพลง
ไทยตั้งแต่ระดับมากขึ้นไป (คะแนนเฉลี่ย 3.41-5.00) ผ่านเกณฑ์ 67 คน  
 3. นิสิตที่ผ่านเกณฑ์ในข้อ 2 ใช้เวลาประมาณ 5 นาทีเพ่ือท าแบบวัดความเครียดสวนปรุงและ
คัดเลือกผู้ที่มีระดับคะแนนความเครียดที่ 24–41 คะแนน (เครียดระดับปานกลาง) จากแบบวัด
ความเครียดสวนปรุงที่คัดเลือกมา 15 ข้อ ผ่านเกณฑ์ 51 คน   
 4. นิสิตที่ผ่านเกฑ์ในข้อ 3 จะถูกสุ่มเข้าร่วมการทดลองด้วยการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) จับฉลากเข้าร่วมการวิจัย 45 คน    

5. ผู้เข้าร่วมวิจัยที่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือก จ านวน 45 คนจะถูกสุ่มเข้ากลุ่มทดลองด้วยการสุ่ม
ตัวอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) จับฉลากแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน 
จากนั้นจะให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยลงตารางวันและเวลาที่สะดวกแก่การทดลองโดยก าหนดให้มีการ
ทดลองวันละ 5 คน ช่วงเวลาละ 1 คน แบ่งเป็น 6 ช่วงเวลา คือ 12.00-13.00 น., 13.00-14.00 น., 
14.00-15.00 น., 15.00-16.00 น.และ 16.00-17.00 น. สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นระยะเวลา 3 สัปดาห์ 
 6. ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอนการทดลองแก่ผู้ที่ผ่านเกณฑ์ และแจ้งให้มาด าเนินการทดลองที่
อาคารจุฬาพัฒน์ 8 ห้องเลขที่ 2107 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ตามวัน
เวลาที่นัดหมาย โดยควบคุมอุณหภูมิห้องที่ 25 องศาเซลเซียส ตลอดช่วงเวลาการทดลอง 
 7. ส าหรับผู้ที่ไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกและผู้ที่ไม่ถูกสุ่มเข้าร่วมการทดลอง ผู้วิจัยจะแนะน า
ถึงวิธีการคลายความเครียดเบื้องต้นและติดต่อประสานงานไปยังศูนย์สุขภาวะส าหรับผู้ที่มีความเครียด
ระดับสูงพร้อมทั้งแจกของที่ระลึกแก่ผู้ที่ไม่ได้เข้าร่วมการทดลองทุกคน 
 
เกณฑ์การคัดเข้าร่วมวิจัย  

1. มีความสมัครใจเข้าร่วมการทดลองจนสิ้นสุดโครงการ  
2. เป็นผู้ที่ไม่มีปัญหาด้านการฟังเสียง หรือเป็นโรคทางโสตประสาท 

 3. เป็นผู้ที่ไม่มีประวัติการถูกกระทบกระเทือนทางสมองอย่างรุนแรง 
 4. เป็นผู้ที่มีคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง ที่ 24-41 คะแนน 
 5. เป็นผู้ทีมีทัศนคติที่ดีต่อการฟังเพลงไทยตั้งแต่ระดับมากขึ้นไป (คะแนนเฉลี่ย 3.41 - 5.0 )  

   โดยใช้แบบวัดทัศนคติที่มีต่อเพลงไทยของวัยรุ่น) 
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เกณฑ์การคัดออกจากการวิจัย 
 1. ผู้เข้าร่วมการทดลองไม่มีความสนใจที่เข้าร่วมการทดลองอีกต่อไป 

2. ผู้เข้าร่วมการทดลองเจ็บปุวยและมีปัญหาด้านการฟังเสียงหรือการวัดคลื่นสมอง 
 

วิธีการพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง/หรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 
 ผู้วิจัยพบผู้เข้าร่วมการวิจัยแนะน าตัว อธิบายถึงวัตถุประสงค์และขั้นตอนในการท าวิจัยพร้อม
ทั้งขอความร่วมมือในการท าวิจัยและชี้แจงให้ทราบว่าการตอบรับหรือการปฏิเสธการเข้าร่วมวิจัยครั้ง
นี้ไม่มีผลต่อผู้เข้าร่วมวิจัย ข้อมูลทุกอย่างจะถือเป็นความลับและน ามาใช้ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย
ครั้งนี้เท่านั้น ผลการวิจัยจะน าเสนอในภาพรวม ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถแจ้งการขอออกจากการวิจัยได้
ก่อนที่การวิจัยจะสิ้นสุดลงโดยไม่ต้องแจ้งเหตุผลหรือค าอธิบายใดๆ ซึ่งการกระท าดังกล่าวจะไม่มีผล
อันใดต่อผู้เข้าร่วมวิจัยและครอบครัวเมื่อผู้เข้าร่วมวิจัย เมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
ผู้วิจัยจะให้ผู้เข้าร่วมวิจัยลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการทดลองติดตั้งเครื่องมือ
แก่ผู้เข้าร่วมวิจัยด้วยตนเองและด าเนินการทดลองในห้องที่เป็นสัดส่วน ด าเนินการทดลองแยกเป็น
รายบุคคล หากผู้เข้าร่วมวิจัยมีอาการปวดหัวหรือได้รับบาดเจ็บบริเวณศีรษะ ผู้วิจัยจะหยุดการทดลอง
และนั่งพักสังเกตอาการพร้อมน าส่งโรงพยาบาลใกล้เคียง 
 
ขั้นเตรียมการทดลอง 

 1. ทบทวนเอกสารและศึกษาแนวคิดและทฤษฏีต่าง ๆที่เกี่ยวข้องกับเพลงที่ใช้ในการผ่อน
คลายความเครียดและแนวคิดทฤษฏีต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับเพลงไทย 
 2. ท าการค้นคว้าเพลงไทยที่มีความคล้ายคลึงกับแนวคิดและทฤษฏีต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับ
เพลงที่ใช้ในการผ่อนคลายความเครียด 
     2.1 เข้าร่วมการบรรยายเรื่อง คุยสบายๆ สไตล์ดนตรีบ าบัด โดยนายแพทย์ โกวิทย์ นพพร 
และนักดนตรีบ าบัด สดุดี อภิสุทธิพร วันที่ 26 เมษายน 2557 ที่โรงพยาบาลมนารมย์  
     2.2 สัมภาษณ์อาจารย์ สิริชัยชาญ ฟักจ ารูญ ในเรื่องความหมายของดนตรีไทยและการ
เลือกใช้เพลงเพ่ือผ่อนคลายความเครียด วันที่ 23 ธันวาคม 2557 ที่ศศนิเวศ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
     2.3 สัมภาษณ์อาจารย์ บุญช่วย โสวัตร ในเรื่องความหมายของดนตรีไทยและเพลงไทย 
วันที่ 4 มิถุนายน 2558 ที่คณะศิลปกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

3. คัดเลือกเพลงไทยที่มีลักษณะเป็นเพลงผ่อนคลายจากเพลงที่มีอยู่ในสื่ออิเลคทรอนิกส์เพ่ือ
น ามาจัดเป็นชุดเพลงไทยที่บรรเลงโดยเครื่องดนตรีไทยประเภทต่าง ๆ โดยมีเกณฑ์ คือ 
     3.1 เป็นเพลงไทยที่บรรเลงโดยเครื่องดนตรีขิม 
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     3.2 เป็นเพลงไทยที่มีลักษณะคุ้นเคย สามารถหาและรับฟังได้ง่าย 
     3.3 เป็นเพลงไทยประเภทบรรเลงและประเภทบรรเลงที่มกีารขับร้อง 
     3.4 มีอัตราจังหวะของเพลงไทยเดิมที่สองชั้น  
     3.5 เป็นเพลงที่มีท่วงท านองสดใสและลักษณะคุ้นเคยอันเป็นเอกลักษณ์สามารถจดจ าได้
ส าหรับผู้ที่ฟัง ประกอบด้วยโน้ต ด ร ม ซ ล เป็นหลักหรือเรียกทางเพียงออบนซึ่งมีเสียงสูงกว่า
ระดับกลางขึ้นมา 1 ขั้น 
 4. น าเพลงที่คัดเลือกแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านเพลงไทย 3 ท่านตรวจสอบ 
     4.1 รองศาสตราจารย์ ดร.บุษกร บิณฑสันต์ ผู้บริหารหน่วยวิจัยวัฒนธรรมดนตรีไทย 
คณะศิลปกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
     4.2 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ยุทธนา ฉัพพรรณรัตน์ ผู้ช่วยอธิการบดีงานด้านวิชาการและ
ประกันคุณภาพหลักสูตร 
     4.3 นางสมพร ตรีเดชี เจ้าหน้าที่บริการการศึกษา ศูนย์ข้อมูลดนตรีไทย จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 

พิจารณาความเหมาะสมคัดและเลือกเพลงที่จะน าไปใช้ในการวิจัยเพ่ือลดความเครียดจาก
จ านวนทั้งหมด 10 เพลง ได้แก่ 
  1) ลาวแพน 
  2) ลาวดวงเดือน 
  3) ลาวค าหอม 
  4) ลาวม่านแก้ว 
  5) ลาวจ้อย 
  6) สร้อยสนตัด 
  7) ต้อยตลิ่ง 
  8) เขมรไทรโยค 
  9) เขมรพายเรือ 
  10) ลาวครวญ 
 5. คัดเลือกเพลง 5 เพลงตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านโดยท าการคัดเลือกเป็นเพลง
ส าเนียงภาษา เพลงลาว 3 เพลง ได้แก่ ลาวดวงเดือน ลาวค าหอม และลาวจ้อย  และท าการเพ่ิมเพลง
ที่ไม่มีในรายการคัดเลือกอีก 2 เพลงตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่าน ได้แก่ ลาวสวยรวย และ
ลาวเจริญศรี  

6. ท าการบันทึกเสียงและตัดต่อเพลงไทยที่ท าการคัดเลือกแล้วในข้อ 5 ในห้องเก็บเสียง 
บรรเลงขิมโดยนางสาวปณิชา พรประสิทธิ์ และขับร้องโดย นางสาวตวิษา เริ่มวัฒนะ คณะครุศาสตร์
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บัณฑิต สาขาดนตรีศึกษา บันทึกลงแผ่น CD 2 แผ่น แผ่นที่ 1 ประกอบด้วยเพลงไทยประเภทบรรเลง 
บรรเลงด้วยขิม 5เพลง แผ่นที่ 2 ประกอบด้วยเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้อง 5 เพลง ความ
ยาวแผ่นละ 25 นาที แบ่งเป็นเพลงละ 5 นาท ี   

7. จัดท าแบบสอบถามทัศนคติที่มีต่อเพลงไทยของวัยรุ่นเพ่ือใช้ในการคัดเลือกเฉพาะกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีทัศนคติที่ดีต่อเพลงไทยโดยผู้วิจัยตั้งเกณฑ์คะแนนตามมาตรวัดลิเคอร์ท (Likert Scale) 
ซึ่งเป็นแบบวัดมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) มี 5 ระดับ จ านวน 10 ข้อ ทั้งด้านบวกและ
ด้านลบ คือ 
เห็นด้วยอย่างยิ่ง   หมายถึง  วัยรุ่นมีความคิดหรือความรู้สึกตรงกับข้อความนั้นหรือ 

เห็นด้วยกับข้อความนั้นมากท่ีสุด 
เห็นด้วย   หมายถึง  วัยรุ่นมีความคิดหรือความรู้สึกตรงกับข้อความนั้นหรือ 

เห็นด้วยกับข้อความนั้น 
ไม่แน่ใจ   หมายถึง  วัยรุ่นมีความคิดหรือความรู้สึกตรงกับข้อความนั้นเป็น 

บางครั้งและบางครั้งมีความคิดหรือความรู้สึกไม่ตรงกับ 
ข้อความนั้น 

ไม่เห็นด้วย  หมายถึง  วัยรุ่นมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีไม่เห็นด้วยกับข้อความ 
นั้น 

ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง หมายถึง  วัยรุ่นมีความคิดหรือความรู้สึกท่ีไม่เห็นด้วยกับข้อความ 
นั้นมากท่ีสุด 

  ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนแบบสอบถามทัศนคติที่มีต่อเพลงไทยของวัยรุ่นทั้งด้านบวกและ
ด้านลบ ดังนี้ 

ข้อความ       ด้านบวก  ด้านลบ 
เห็นด้วยอย่างยิ่ง         5      1 
เห็นด้วย          4      2 
ไม่แน่ใจ          3      3 
ไม่เห็นด้วย         2      4 
ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง        1      5 

  การแปลค่าคะแนนเฉลี่ยโดยใช้ค่าทางสถิติ คะแนนเฉลี่ยเลขคณิต (Arithmetic Mean) 

ก าหนดช่วงของการวัด ดังนี้ 
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= (คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ าสุด) ÷ จ านวนชั้น 

= (5 – 1) ÷ 5 

= 0.80 

  โดยมีเกณฑ์ที่ใช้ในการแปลความหมายข้อมูลใช้มาตรวัดลิเคิร์ท (Likert Scale) แบบจ าแนก
แต่ละช่วงย่อยต่างกัน แบ่งระดับคะแนนเป็น 5 ระดับ โดยก าหนดช่วงของการวัดได้ ดังนี้ (ศิริชัย พงษ์
วิชัย, 2551) 

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่  4.21-5.00 หมายถึง ระดับมากท่ีสุด 

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่  3.41-4.20 หมายถึง ระดับมาก 

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่  2.61-3.40 หมายถึง ระดับปานกลาง 

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่  1.81-2.60 หมายถึง ระดับน้อย 

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่  1.00-1.80 หมายถึง ระดับน้อยที่สุด 

 8. แบบวัดความเครียดสวนปรุงที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ตัดข้อค าถามที่ไม่สามารถวัดผล
ของความเครียดแบบฉับพลันได้ออกจ านวน 5 ข้อ ตามที่คณะกรรมการจริยธรรมวิจัยชุดที่ 1 ได้
เสนอแนะ ประกอบด้วย ครอบครัวมีความขัดแย้งกันในเรื่องเงินหรือเรื่องงานในบ้าน, เงินไม่พอใช้จ่าย
, ความจ าไม่ดี, เหนื่อยง่ายและเป็นหวัดบ่อยๆ โดยใช้วิธีการเทียบสัดส่วนคะแนนที่ได้เป็น 100 
คะแนน เพ่ือน าไปวิเคราะห์ผลระดับความเครียด ด้วยวิธีการจากสูตรดังนี้ ( คะแนนที่ได้ x 100 ) ÷ 
75 = ระดับความเครียด โดยผลรวมที่ได้ แบ่งเป็น 4 ระดับ 
  คะแนน  0 - 23  มีระดับความเครียดน้อย 
  คะแนน  24 – 41  มีระดับความเครียดปานกลาง 
  คะแนน  42 – 61  มีระดับความเครียดสูง 
  คะแนน  62  ขึ้นไป มีระดับความเครียดรุนแรง 
 9. ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือและรูปแบบการทดลองที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ด าเนินการดังนี้ 
      9.1 น าเครื่องมือและรูปแบบการทดลองไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน (ภาคผนวก 
ค.) ผู้ความรู้ความช านาญในด้านการส่งเสริมสุขภาพและทางด้านการดนตรี พิจารณาตรวจสอบใน
ประเด็นต่อไปนี้ 
 
  1) ตรวจสอบความสอดคล้องของรูปแบบการทดลองและเครื่องมือการวิจัยที่มีผลต่อ
ความเครียดและการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง โดยผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ประเมินความ
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เหมาะสมและความสอดคล้องในการทดลอง ด้วยวิธีการตัดสินพิจารณาตามความสอดคล้อง ( Index 
of Congruence: IOC) โดยก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป  

  2) ผู้ทรงตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) เพ่ือน ามาวิเคราะห์ค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) ของความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของ
โปรแกรมการทดลองได้เท่ากับ 0.92 และค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) 
ความเหมาะสมของแบบสอบถามทัศนคติที่มีต่อเพลงไทยของวัยรุ่นได้เท่ากับ 0.92 ซึ่งแสดงให้เห็นว่า
มีความเหมาะสมต่อการน าไปใช้ทดลอง 

     9.2 น าข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิมาวิเคราะห์ เพ่ือใช้ในการปรับปรุงแก้ไขรูปแบบ
การทดลอง 

     9.3 น ารูปแบบการทดลองไปทดลองใช้กับนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ไม่ใช่กลุ่ม
ตัวอย่างเพ่ือตรวจสอบความเป็นไปได้ในการน าไปใช้จริง 

10. ผู้วิจัยชี้แจงแก่ผู้ช่วยวิจัยถึงข้ันตอนการทดลองและนัดหมายวันเวลาที่ท าการทดลอง โดย
ผู้ช่วยวิจัยท าหน้าที่ช่วยควบคุมการทดลอง  

 
ขั้นด าเนินการทดลอง 

 1.ผู้วิจัยแจ้งและนัดหมายแก่กลุ่มตัวอย่างที่ผ่านการคัดกรองแล้วให้มาเข้าร่วมการวิจัยที่ 
อาคารจุฬาพัฒน์ 8 ห้องเลขท่ี 2107 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย การทดลอง
เป็นรายบุคคล ระยะเวลา 3 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 5 คน 
 2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าแบบวัดความเครียดสวนปรุงก่อนการทดลองจากนั้นผู้วิจัยวัดอัตรา
การเต้นหัวใจ, ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวด้วยเครื่องวัดความดันโลหิต OMRON 
 3. ผู้ช่วยวิจัยท าการติดตั้งเครื่องวัดคลื่นสมอง EEG รุ่น Eego Sport โดยผู้ช่วยวิจัยติดตั้ง
เครื่องมือโดยการสวมหมวกวัดคลื่นสมองแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัยและฉีดเจลสื่อไฟฟูาส าหรับวัดคลื่น
สมองใส่ตัวรับสัญญาณคลื่นไฟฟูาที่ติดตั้งอยู่ทั่วหมวก ปรับระดับเสียงของล าโพงตามความเหมาะสม
ของแต่ละบุคคลโดยทดสอบความดังของเสียงก่อนเริ่มการทดลองจากนั้นเริ่มท าการทดลองพร้อม
บันทึกคลื่นสมอง  

4. ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลองที่ 1 ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงพร้อมวัดคลื่นสมองเป็น
เวลา 25 นาทีและเมื่อจบการฟังเพลงท าการวัดคลื่นสมองต่ออีก 5 นาที  ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่ม
ทดลองที่ 2 ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องพร้อมวัดคลื่นสมองเป็นเวลา 25 นาทีและเมื่อ
จบการฟังเพลงท าการวัดคลื่นสมองต่ออีก 5 นาที  ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มควบคุมนั่งพักพร้อมวัด
คลื่นสมองเป็นเวลา 30 นาที โดยผู้เข้าร่วมวิจัยไม่หลับตาและมีสติตลอดเวลา ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย
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สังเกตและบันทึกการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองอัลฟาและเบต้า 
 5. หลังการทดลอง ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าแบบวัดความเครียดสวนปรุงและวัดอัตราการเต้น
หัวใจ วัดความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวด้วยเครื่องวัดความดันโลหิต OMRON  
 6. เมื่อการทดลองเสร็จสิ้นผู้ช่วยวิจัยช่วยถอดหมวกวัดคลื่นสมองและพาผู้เข้าร่วมวิจัยไปล้าง
คราบน้ ายาส าหรับการทดลองออกจากศีรษะ 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. เครื่องวัดคลื่นสมองEEG (Electroencephalogram) รุ่น Eego Sport ผลิตที่ประเทศ
เยอรมน ี
 2. ซีดีเพลงไทย 2 แผ่น บันทึกเสียงและตัดต่อโดยนักร้องและนักดนตรีไทย แผ่นที่ 1 
ประกอบด้วยเพลงไทยประเภทบรรเลง บรรเลงด้วยขิม 5 เพลง แผ่นที่ 2 ประกอบด้วยเพลงไทย
ประเภทบรรเลงที่มีการขับร้อง 5 เพลง ความยาวแผ่นละ 25 นาที แบ่งเป็นเพลงละ 5 นาท ี
 3. แบบวัดความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress Test 20, PSST 20) โดยตัดข้อค าถาม
ที่ไม่สามารถวัดผลของความเครียดแบบฉันพลันได้ออกเหลือ 15 ข้อ ตามที่คณะกรรมการจริยธรรม
วิจัยชุดที่ 1 ได้เสนอแนะ 
 4. แบบสอบถามทัศนคติที่มีต่อเพลงไทยของวัยรุ่น 10 ข้อ  
 5. เครื่องวัดความดันโลหิต (Blood Pressure Measurement) ยี่ห้อ OMRON รุ่น 
Automatic Blood Pressure HEM-7121 ผลิตทีป่ระเทศเนเธอร์แลนด์ 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 1. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉลี่ยของแบบวัดความเครียดสวนปรุง อัตราการ
เต้นหัวใจและความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลอง
ที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุมโดยทดสอบค่าทีแบบรายคู่ ( Paired t-test ) ระดับความมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉลี่ยของแบบวัดความเครียดสวนปรุง อัตราการ
เต้นหัวใจและความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุมโดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way 
analysis of variance) ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 หากพบความแตกต่างท าการ
เปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาและเบต้าก่อนการทดลอง ระหว่างการ
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ทดลองนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที (นาทีที่ 30) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 
กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of 
variance ) ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 หากพบความแตกต่างท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่
ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

4. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาและเบต้าในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลอง
ที่ 2 และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25และหลังการ
ทดลอง 5 นาที (นาทีที่ 30) โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis 
of variance with repeated measures) ภายในกลุ่มทดลองที่1, กลุ่มทดลองที่2 และกลุ่มควบคุม 
ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 หากพบความแตกต่างท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ
บอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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การออกแบบการวิจัย 

 X1  หมายถึง  กลุ่มทดลองท่ี 1 ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลง 
 X2  หมายถึง  กลุ่มทดลองท่ี 2 ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลงที่ม ี

การขับร้อง 
 X3  หมายถึง  กลุ่มควบคุม ให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 
 A1  หมายถึง  ทดสอบความเครียดก่อนการทดลองด้วยแบบวัด 
     ความเครียดสวนปรุง 
 A2  หมายถึง  ทดสอบความเครียดหลังการทดลองด้วยแบบวัด 

ความเครียดสวนปรุง 
 B1  หมายถึง  การวัดความดันโลหิตก่อนการทดลอง 
 B2  หมายถึง  การวัดความดันโลหิตหลังการทดลอง 
 C1  หมายถึง  การวัดอัตราการเต้นหัวใจก่อนการทดลอง 
 C2  หมายถึง  การวัดอัตราการเต้นหัวใจหลังการทดลอง 
 O1,O2,O3, หมายถึง  บันทึกคลื่นสมองนาทีที่ 0 
 O4,O5,O6, หมายถึง  บันทึกคลื่นสมองนาทีที่ 5 
 O7,O8,O9, หมายถึง  บันทึกคลื่นสมองนาทีที่ 10 
 O10,O12,O11 หมายถึง  บันทึกคลื่นสมองนาทีที่ 15 
 O13,O14,O15, หมายถึง  บันทึกคลื่นสมองนาทีที่ 20 
 O16,O17,O18,  หมายถึง  บันทึกคลื่นสมองนาทีที่ 25  
  O19 หมายถึง  กลุ่มทดลองท่ี 1 บันทึกคลื่นสมองหลังการทดลอง 5 นาท ี

O20 หมายถึง  กลุ่มทดลองท่ี 2 บันทึกคลื่นสมองหลังการทดลอง 5 นาท ี
O21 หมายถึง  กลุ่มควบคุมบันทึกคลื่นสมองนาทีที่ 30 

  

ก่อนการ
ทดลอง 

 
การ

ทดลอง 

นาที
ที่ 0 

นาที
ที่ 5 

นาที
ที่ 10 

นาที
ที่ 15 

นาที
ที่ 20 

นาที
ที่ 25 

หลังการ
ทดลอง 5 

นาท ี

หลังการ
ทดลอง 

A1,B1,C1 
X1 O1 O4 O7 O10 O13 O16 O19 

A2,B2,C2 X2 O2 O5 O8 O11 O14 O17 O20 

X3 O3 O6 O9 O12 O15 O18 O21 
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สรุปขั้นตอนการทดลอง 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ท าแบบวัดความเครียดสวนปรุง วัดอัตราการเต้นหัวใจ 
และความดันโลหิตหลังการทดลอง 

 

นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเพศชายและหญิง อายุ 18-22 ปี จ านวน 45 คน มีทัศนคติที่ดี
ต่อการฟังเพลงไทยตั้งแต่ระดับมากขึ้นไป (คะแนนเฉลี่ย 3.41- 5.00 คะแนน) โดยใช้

แบบสอบถามทัศนคติที่มีต่อเพลงไทยของวัยรุ่นและมีความเครียดระดับปานกลาง (24-41 
คะแนน) โดยใช้แบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง) 

ท าแบบวัดความเครียดสวนปรุงก่อนการทดลอง วัดอัตราการเต้นหัวใจ 

และความดันโลหิตก่อนการทดลอง 

1. กลุ่มทดลองที่ 1 คือการฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงพร้อมวัดคลื่นสมอง  
2. กลุ่มทดลองที่ 2 คือการฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องพร้อมวัดคลื่น
สมอง 
3. กลุ่มควบคุม คือการนั่งพักพร้อมวัดคลื่นสมอง 
4. กลุ่มตัวอย่างท าการทดลองวัดคลื่นสมองเป็นเวลา 30 นาที โดยบันทึกคลื่นสมองดังนี้ 

- บันทึกคลื่นสมองก่อนการทดลอง 
- บันทึกคลื่นสมองนาทีที่ 5 
- บันทึกคลื่นสมองนาทีที่ 10 

   - บันทึกคลื่นสมองนาทีที่ 15 
   - บันทึกคลื่นสมองนาทีที่ 20 
   - บันทึกคลื่นสมองนาทีที่ 20 
   - บันทึกคลื่นสมองนาทีที่ 25 

- บันทึกคลื่นสมองหลังการทดลอง 5 นาท ี
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บทที่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เ พ่ือศึกษาผลฉับพลันของการฟังเพลงไทยที่มีต่อระดับ
ความเครียดและคลื่นสมองของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่ลงทะเบียนในปีการศึกษา 2559 ช่วง
อายุ 18-22 ปี เพศชายและหญิง จ านวน 45 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่มและกลุ่ม
ควบคุม 1 กลุ่ม จ านวนกลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองได้แก่ กลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภท
บรรเลง กลุ่มทดลองท่ี 2 ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มกีารขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ใน
ท่าท่ีสบาย 

กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการวัดความเครียด อัตราการเต้นหัวใจและความดันโลหิตก่อนและหลัง
การทดลองและวัดคลื่นสมองอัลฟาและเบต้าเป็นเวลา 30 นาที น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเพ่ือน าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิ โดย
แบ่งการน าเสนอเป็น 5 ขั้นตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 
2 และกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่ม
ทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม 

ตอนที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจ ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 
2 และกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่ม
ทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม 

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว ภายในกลุ่ม
ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจ
บีบตัวและคลายตัวระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม 

ตอนที่ 4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาและเบต้า วิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวและวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า ของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟา
และเบต้าก่อนการทดลองและระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 
นาที ในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม หากพบความแตกต่างเปรียบเทียบเป็นราย
คู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี  
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ตอนที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่ม
ทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุมและเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ระหว่างกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม 

ตารางที่  1 ค่าเฉลี่ย (  ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนน
ความเครียด ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภท
บรรเลง กลุ่มทดลองท่ี 2 ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มกีารขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ใน
ท่าท่ีสบาย 
 
คะแนนความเครียด ก่อนการทดลอง 

 
หลังการทดลอง 

 
t p-value 

x̄ ± SD x̄ ± SD 

กลุ่มทดลองที่ 1 37.80 ± 5.22 29.87 ± 5.01 5.463 .000* 
กลุ่มทดลองที่ 2 38.00 ± 6.42 30.20 ± 3.27 6.774 .000* 

กลุ่มควบคุม 39.13 ± 6.87 35.93 ± 6.22 6.959 .000* 

*p < 0.05 
 จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการทดลอง 
(29.87) มีค่าน้อยกว่าก่อนการทดลอง (37.80) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี.05 
 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดในกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการทดลอง (30.20) มีค่าน้อยกว่า
ก่อนการทดลอง (38.00) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.05 
 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดในกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง (35.93) มีค่าน้อยกว่าก่อน
การทดลอง (39.13) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.05 
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* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 1 ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อนและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 ได้
ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่ม
ควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 
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ตารางที่  2 ค่าเฉลี่ย (  ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และผลวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวของค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อนการทดลองและหลังการทดลองระหว่าง กลุ่มทดลองที่ 1 ได้
ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่ม
ควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 
 

คะแนน
ความเครียด 

กลุ่มทดลองที่ 1 
(n=15) 

กลุ่มทดลองที่ 2 
(n=15) 

กลุ่มควบคุม 
(n=15) 

F p-value 

x̄ ± SD x̄ ± SD x̄ ± SD 

ก่อนการทดลอง 37.80 ± 5.22 38.00 ± 6.42 39.13 ± 6.87 .201 .819 

หลังการทดลอง 29.87 ± 5.01 30.20 ± 3.27 35.93 ± 6.22 7.012 .002* 

*p < 0.05  
 จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่ม
ทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันและพบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดหลังการทดลอง
ของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  
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ตารางที่  3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลองเป็นรายคู่ด้วยวิธี
ของบอนเฟอโรนี ระหว่าง กลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟัง
เพลงไทยประเภทบรรเลงที่มกีารขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 

 

คะแนน
ความเครียด 

x̄  กลุ่มทดลองที่ 1 
29.87   

กลุ่มทดลองที่ 2   
30.20 

กลุ่มควบคุม 
35.93 

กลุ่มทดลองที่ 1   29.87  0.333 
(p = 1.00) 

6.067* 
(p =.005) 

กลุ่มทดลองที่ 2   30.20   5.733* 
(p =.009) 

กลุ่มควบคุม 35.93    

*p < 0.05  
จากตารางที่ 3 พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดหลังการทดลอง ในกลุ่มทดลองที่ 1 และ 

กลุ่มทดลองท่ี 2 กับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05   
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* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 2 ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อนและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 
ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและ
กลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย  
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ตอนที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจ ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่ม
ทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุมและเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจระหว่างกลุ่มทดลอง
ที่ 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม 

ตารางที่  4 ค่าเฉลี่ย (  ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอัตราการ
เต้นหัวใจ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลง 
กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่
สบาย 
 

อัตราการเต้นหัวใจ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t p-value 

x̄ ± SD x̄ ± SD 

กลุ่มทดลองที่ 1 74.91 ± 6.41 69.07 ± 5.87 3.816 .002* 
กลุ่มทดลองที่ 2 75.83 ± 6.86 68.73 ± 4.52 4.910 .000* 

กลุ่มควบคุม 74.77 ± 7.00 70.13 ± 4.20 4.889 .000* 

*p < 0.05 
 จากตารางที่ 4 พบว่า ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจในกลุ่มทดลองที่ 1 หลังการทดลอง 
(69.07) มีค่าน้อยกว่าก่อนการทดลอง (74.91) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.05 
 ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจในกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการทดลอง (68.73) มีค่าน้อยกว่า
ก่อนการทดลอง (75.83) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.05 
 ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นหัวใจในกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง (70.13) มีค่าน้อยกว่าก่อน
การทดลอง (74.77) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.05 
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* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 3 ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นหัวใจก่อนและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 ได้
ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่ม
ควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 
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ตารางที่  5 ค่าเฉลี่ย (  ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และผลวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียว ของค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นหัวใจก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ได้
ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่ม
ควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 
 

อัตราการเต้น
หัวใจ 

กลุ่มทดลองที่ 
1 

(n=15) 

กลุ่มทดลองที่ 
2 

(n=15) 

กลุ่มควบคุม 
 

(n=15) 

F p-value 

x̄ ± SD x̄ ± SD x̄ ± SD 

ก่อนการทดลอง 74.91 ± 6.41 75.83 ± 6.86 74.77 ± 7.00 .102 .903 
หลังการทดลอง 69.07 ± 5.87 68.73 ± 4.52 70.13 ± 4.20 .331 .720 

*p < 0.05 
 จากตารางที่ 5 พบว่าค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นหัวใจก่อนการทดลองและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน  
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แผนภูมิที่ 4 ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นหัวใจก่อนและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ได้

ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่ม
ควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 
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ตอนที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว ภายใน
กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุมและเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม 

ตารางที่  6 ค่าเฉลี่ย (  ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความดัน
โลหิตขณะหัวใจบีบตัว ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทย
ประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองท่ี 2 ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่ง
พักอยู่ในท่าที่สบาย 

 
ความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัว 

ก่อนการทดลอง 
 

หลังการทดลอง 
 

t p-value 

x̄ ± SD x̄ ± SD 

กลุ่มทดลองที่ 1 120.20 ± 12.88 108.13 ± 6.95 5.953 .000* 
กลุ่มทดลองที่ 2 121.53 ± 7.96 111.13 ± 4.99 6.055 .000* 

กลุ่มควบคุม 122.07 ± 7.38 111.33 ± 4.53 6.681 .000* 

*p < 0.05 
 จากตารางที่ 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวในกลุ่มทดลองที่ 1 หลัง
การทดลอง (108.13) มีค่าน้อยกว่าก่อนการทดลอง (120.20) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.05 
 ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวในกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการทดลอง (111.13) มี
ค่าน้อยกว่าก่อนการทดลอง (121.53) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.05 
 ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวในกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง (111.33) มีค่า
น้อยกว่าก่อนการทดลอง (122.07) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.05 
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* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 5 ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวก่อนและหลังการทดลอง ภายในกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการ
ขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าท่ีสบาย 
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กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ควบคมุ 

ความดันโลหิต 
(มิลลิเมตรปรอท) 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั ก่อนการ
ทดลอง 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั หลงัการ
ทดลอง 
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ตารางที่  7 ค่าเฉลี่ย (  ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และผลวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวของค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม
กลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มี
การขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าท่ีสบาย 
 

ความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัว 

กลุ่มทดลองที่ 1 
(n=15) 

กลุ่มทดลองที่ 2 
(n=15) 

กลุ่มควบคุม 
(n=15) 

F p-value 

x̄ ± SD x̄ ± SD x̄ ± SD 

ก่อนการทดลอง 120.20 ± 12.88 121.53 ± 7.96 122.07±7.38 .138 .871 

หลังการทดลอง 108.13 ± 6.95 111.13 ± 4.99 111.33±4.53 1.540 .226 

*p < 0.05 
 จากตารางที่ 7 พบว่า ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน  
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แผนภูมิที่ 6 ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวก่อนและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการ
ขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าท่ีสบาย 
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กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ควบคมุ 

ความดันโลหิต 
(มิลลิเมตรปรอท) 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั ก่อนการ
ทดลอง 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั หลงัการ
ทดลอง 
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ตารางที่  8 ค่าเฉลี่ย (  ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัวก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทย
ประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองท่ี 2 ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่ง
พักอยู่ในท่าที่สบาย 

 

ความดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัว 

ก่อนการทดลอง 
 

หลังการทดลอง 
 

t p-value 

x̄ ± SD x̄ ± SD 

กลุ่มทดลองที่ 1 78.87 ± 8.40 69.60 ± 6.77 7.088 .000* 

กลุ่มทดลองที่ 2 75.93 ± 7.51 70.33 ± 6.64 13.926 .000* 

กลุ่มควบคุม 82.13 ± 9.19 74.20 ± 7.35 6.984 .000* 
*p < 0.05 
 จากตารางที่ 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในกลุ่มทดลองที่ 1 หลัง
การทดลอง (69.60) มีค่าน้อยกว่าก่อนการทดลอง (78.87) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.05 
 ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในกลุ่มทดลองที่ 2 หลังการทดลอง (70.33) มี
ค่าน้อยกว่าก่อนการทดลอง (75.93) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี.05 
 ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง (74.20) มีค่า
น้อยกว่าก่อนการทดลอง (82.13) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.05 
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* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

แผนภูมิที่ 7 ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวก่อนและหลังการทดลอง ภายในกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการ
ขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าท่ีสบาย 
  

78.87 

75.93 

82.13 

69.6 
70.33 

74.2 

62

64

66

68

70

72

74

76

78

80

82

84

กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ควบคมุ 

ความดันโลหิต 
(มิลลิเมตรปรอท) 

 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั ก่อนการ
ทดลอง 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั หลงัการ
ทดลอง 
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ตารางที่  9 ค่าเฉลี่ย (  ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และผลวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวของค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการ
ขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าท่ีสบาย 
 

ความดันโลหิต
ขณะหัวใจคลายตัว 

กลุ่มทดลองที่ 
1 

(n=15) 

กลุ่มทดลองที่ 
2 

(n=15) 

กลุ่มควบคุม 
(n=15) 

F p-value 

x̄ ± SD x̄ ± SD x̄ ± SD 

ก่อนการทดลอง 78.87 ± 8.40 75.93 ± 7.51 82.13 ± 9.19 2.041 .142 
หลังการทดลอง 69.60 ± 6.77 70.33 ± 6.64 74.20 ± 7.35 1.903 .161 

*p < 0.05 
 จากตารางที่ 9 พบว่า ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน  
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แผนภูมิที่ 8 ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวก่อนและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการ
ขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าท่ีสบาย 
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ความดันโลหิต 
(มิลลิเมตรปรอท) 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั ก่อนการ
ทดลอง 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั หลงัการ
ทดลอง 
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ตอนที่ 4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาและเบต้า วิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวและวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า ของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูด คลื่น
สมองอัลฟาก่อนการทดลองและระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการ
ทดลอง 5 นาที ในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม หากพบความแตกต่าง
เปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี  

ตารางที่  10 ค่าเฉลี่ย (  ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และผลวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวของคลื่นสมองอัลฟาก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลัง
การทดลอง 5 นาที ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟัง
เพลงไทยประเภทบรรเลงที่มกีารขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 
 

คลื่นสมอง
ชนิดอัลฟา 

 

กลุ่มทดลองที่ 
1 

(n=15) 

กลุ่มทดลอง
ที่ 2 

(n=15) 

กลุ่มควบคุม 
(n=15) 

F p-value 

x̄ ± SD x̄ ± SD x̄ ± SD 

ก่อนการทดลอง 4.73 ± 2.29 3.91 ± 2.08 3.26 ± 1.82 1.880 .165 

นาทีที่ 5 7.71 ± 0.52 4.22 ± 1.50 5.22 ± 1.27  35.107  .000* 
นาทีที่ 10 6.76 ± 2.53 5.17 ± 2.40 5.56 ± 2.08 1.876 .166 

นาทีที่ 15 8.49 ± 0.53 6.67 ± 1.30 5.82 ± 1.67  17.308  .000* 

นาทีที่ 20 8.53 ± 0.99 7.00 ± 1.90 5.66 ± 2.50 8.564  .001* 
นาทีที่ 25 8.65 ± 0.55 7.87 ± 1.09 7.03 ± 1.36 5.651  .001* 

หลังการทดลอง  
5 นาที 

7.27 ± 1.68 6.80 ± 2.01 7.70 ± 1.55 1.112 .338 

*p < 0.05 
จากตารางที่ 10 พบว่าค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาก่อนการทดลอง ระหว่างการ

ทดลอง นาทีที่ 10 และหลังการทดลอง 5 นาที ของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่ม
ควบคุม ไม่แตกต่างกัน  

ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาระหว่างการทดลองนาทีที่ 5, 15, 20 และ 25 ของ
กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  
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ตารางที่  11 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาระหว่างการทดลองนาทีที่ 5 เป็นราย
คู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี  ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 
ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มกีารขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าท่ีสบาย 
 

คลื่นสมองอัลฟา 
นาทีที่ 5  

x̄  กลุ่มทดลองที่ 1 
7.71   

กลุ่มทดลองที่ 2   
4.22 

กลุ่มควบคุม 
5.22 

กลุ่มทดลองที่ 1   7.71  3.49* 
(p = .000) 

2.49* 
(p =.000) 

กลุ่มทดลองที่ 2   4.22   1.00 
(p =.074) 

กลุ่มควบคุม 5.22    

*p < 0.05  
จากตารางที่ 11 พบว่าค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาระหว่างการทดลองนาทีที่ 5 ในกลุ่ม

ทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05   
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ตารางที่  12 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาระหว่างการทดลองนาทีที่ 15 เป็นราย
คู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 
ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มกีารขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าท่ีสบาย 
 

คลื่สมองอัลฟา
นาทีที่ 15 

x̄  กลุ่มทดลองที่ 1 
8.49 

กลุ่มทดลองที่ 2   
6.67 

กลุ่มควบคุม 
5.82 

กลุ่มทดลองที่ 1   8.49  1.81* 
(p = .001) 

2.66* 
(p =.000) 

กลุ่มทดลองที่ 2   6.67   .850 
(p =.218) 

กลุ่มควบคุม 5.82    

*p < 0.05  
จากตารางที่ 12 พบว่าค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาระหว่างการทดลองนาทีที่ 15 ในกลุ่ม

ทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05   
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ตารางที่  13 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาระหว่างการทดลองนาทีที่ 20 เป็นราย
คู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 
ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มกีารขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าท่ีสบาย 
 

คลื่นสมองอัลฟา
นาทีที่ 20 

x̄  กลุ่มทดลองที่ 1 
8.53 

กลุ่มทดลองที่ 2   
7.00 

กลุ่มควบคุม 
5.66 

กลุ่มทดลองที่ 1   8.53  1.53 
(p = .098) 

2.86* 
(p =.000) 

กลุ่มทดลองที่ 2   7.00   1.33 
(p =.182) 

กลุ่มควบคุม 5.66    

*p < 0.05  
จากตารางที่ 13 พบว่าค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาระหว่างการทดลองนาทีที่ 20 ในกลุ่ม

ทดลองที่ 1 กับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05   
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ตารางที่  14 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาระหว่างการทดลองนาทีที่ 25 เป็นราย
คู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 
ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มกีารขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าท่ีสบาย 
 

คลื่นสมองอัลฟา
นาทีที่ 25 

x̄  กลุ่มทดลองที่ 1 
8.65 

กลุ่มทดลองที่ 2   
7.87 

กลุ่มควบคุม 
7.03 

กลุ่มทดลองที่ 1   8.65  .781 
(p = .150) 

1.62* 
(p =.000) 

กลุ่มทดลองที่ 2   7.87   .840 
(p =.106) 

กลุ่มควบคุม 7.03    

*p < 0.05  
จากตารางที่ 14 พบว่าค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาระหว่างการทดลองนาทีที่ 25 ในกลุ่ม

ทดลองที่ 1 กับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

73 

ตารางที่  15 ค่าเฉลี่ย (  ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และผลวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวของคลื่นสมองเบต้าก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลัง
การทดลอง 5 นาที ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟัง
เพลงไทยประเภทบรรเลงที่มกีารขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 
 

คลื่นสมองชนิด
เบต้า 

กลุ่มทดลอง
ที่ 1 

(n=15) 

กลุ่มทดลอง
ที่ 2 

(n=15) 

กลุ่มควบคุม 
(n=15) 

F p-value 

x̄ ± SD x̄ ± SD x̄ ± SD 

ก่อนการทดลอง 4.30 ± 2.72 4.70 ± 2.08 4.56 ± 2.06 .145 .865 
นาทีที่ 5 3.81 ± 0.94 4.18 ± 1.51 4.36 ± 1.45 .661 .552 

นาทีที่ 10 3.26 ± 1.36 3.85 ± 2.18 3.59 ± 1.95 .381 .686 

นาทีที่ 15 3.95 ± 1.03 3.75 ± 0.84 3.69 ± 1.59 .187 .830 
นาทีที่ 20  3.67 ± 2.10 4.01 ± 1.74 2.94 ± 2.11 1.140 .330 

นาทีที่ 25 3.55 ± 1.15 3.02 ± 0.93 3.87 ± 0.71 3.079 .061 

หลังการทดลอง 
5 นาที 

3.85 ± 1.47 2.68 ± 2.03 3.81 ± 1.34 2.442 0.99 

*p < 0.05 
จากตารางที่ 15 พบว่าค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้าก่อนการทดลอง ระหว่างการ

ทดลองนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที ของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 
และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน  
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ตารางที่  16 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่น
สมองอัลฟาก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง ในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 
นาที ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลง 
 

ตัวแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

คลื่นสมองอัลฟา
(โวลต์) 

ระหว่างการ
ทดลอง

ภายในกลุ่ม 

176.872 
136.591 

6 
84 

29.479 
1.626 

18.129 .000* 

*p < 0.05 
จากตารางที่ 16 พบว่า ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูด คลื่นสมองอัลฟาก่อนการทดลอง ระหว่างการ

ทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที ของกลุ่มทดลองที่ 1 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงน ามาเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอน
เฟอโรนี (Bonferroni)  
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ตารางที่  17 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของคลื่นสมองอัลฟาเป็นรายคู่ด้วย
วิธีของบอนเฟอโรนี ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการ
ทดลอง 5 นาที ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง 
ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย 

x̄  

ก่อนการ
ทดลอง 
4.73 

นาทีที่ 
5 

7.71 

นาทีที่ 
10 

6.76 

นาทีที่ 
15 

8.49 

นาทีที่ 
20 

8.53 

นาทีที่ 
25 

8.65 

หลัง
การ

ทดลอง 
5 นาที
7.27 

ก่อนการ
ทดลอง 

4.73  2.99* 
( p = 
.002 ) 

2.04 
( p = 
0.88 ) 

3.76* 
( p = 
.000 ) 

3.80* 
( p = 
.002 ) 

 

3.93* 
( p = 
.001 ) 

2.53 
( p = 
.234 ) 

นาทีที่ 
5 

7.71   0.95 
( p = 
1.00 ) 

0.77* 
( p = 
.005 ) 

0.80 
( p = 
.584 ) 

0.93* 
( p = 
.035 ) 

0.45 
( p = 
1.00 ) 

นาทีที่ 
10 

6.76    1.72 
( p = 
.383 ) 

1.76 
( p = 
.722 ) 

1.88 
( p = 
.336 ) 

0.49 
( p = 
1.00 ) 

นาทีที่ 
15 

8.49     .037 
( p = 
1.00 ) 

0.16 
( p = 
1.00 ) 

1.22 
( p = 
.495 ) 

นาทีที่ 
20 

8.53      0.12 
( p = 
1.00 ) 

1.26 
( p = 
.462 ) 

นาทีที่ 
25 

8.65       1.39 
( p = 
.052 ) 

หลังการ
ทดลอง 5 

นาท ี

7.27        

*p < 0.05 
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จากตารางที่ 17 พบว่าค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการทดลองกับ
นาทีที่ 5, 15, 20 และ 25 นาทีที่ 5 ของการทดลองกับนาทีที่ 15 และ 25 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตารางที่  18 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมอง
เบต้าก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที 
ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลง 
 

ตัวแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

คลื่นสมองเบต้า
(โวลต์) 

ระหว่างการ
ทดลอง

ภายในกลุ่ม 

5.078 
213.995 

6 
84 

.846 
2.548 

.332 .918 

*p < 0.05 
จากตารางที่ 18 พบว่า ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูด คลื่นสมองเบต้าก่อนการทดลอง ระหว่างการ

ทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ไม่แตกต่างกัน  
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ตารางที่  19 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่น
สมองอัลฟาก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 
นาที ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้อง 
 

ตัวแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

คลื่นสมองอัลฟา
(โวลต์) 

ระหว่างการ
ทดลอง

ภายในกลุ่ม 

180.707 
204.618 

 

6 
84 

30.118 
2.436 

12.364 .000* 

*p < 0.05 
จากตารางที่ 19 พบว่า ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาก่อนการทดลอง ระหว่างการ

ทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที ของกลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงน ามาเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอน
เฟอโรนี (Bonferroni)  
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ตารางที่  20 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของคลื่นสมองอัลฟาเป็นรายคู่ด้วย
วิธีของบอนเฟอโรนี ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการ
ทดลอง 5 นาที ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้อง 
ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย 

x̄  

ก่อนการ
ทดลอง 
3.91 

นาทีที่ 
5 

4.22 

นาทีที่ 
10 

5.17 

นาทีที่ 
15 

6.67 

นาทีที่ 
20 

7.00 

นาทีที่ 
25 

7.87 

หลัง
การ

ทดลอง 
5 นาที 
6.80 

ก่อนการ
ทดลอง 

3.91  .313 
( p = 
1.00 ) 

1.267 
( p = 
1.00 ) 

2.77* 
( p = 
.007 ) 

3.08* 
( p = 
.013 ) 

 

3.48* 
( p = 
.005 ) 

2.84 
( p = 
.057 ) 

นาทีที่ 
5 

4.22   0.95 
( p = 
.184 ) 

2.457* 
( p = 
.001 ) 

2.775* 
( p = 
.018 ) 

3.166* 
( p = 
.002 ) 

2.527* 
( p = 
.006 ) 

นาทีที่ 
10 

5.17    1.50 
( p = 
.604 ) 

1.821 
( p = 
1.00 ) 

2.21 
( p = 
.203 ) 

1.57 
( p = 
.456 ) 

นาทีที่ 
15 

6.67     3.17 
( p = 
1.00 ) 

.709 
( p = 
.816 ) 

.070 
( p = 
1.00 ) 

นาทีที่ 
20 

7.00      3.91 
( p = 
1.00 ) 

.247 
( p = 
1.00 ) 

นาทีที่ 
25 

7.87       .639 
( p = 
1.00 ) 

หลังการ
ทดลอง 
 5 นาท ี

6.80        

*p < 0.05 
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จากตารางที่ 20 พบว่าค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการทดลองกับ
นาทีที่ 15,20,25 นาทีที่ 5 ของการทดลองกับ นาทีท่ี 15,20,25 และหลังการทดลอง 5 นาที แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05   
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ตารางที่  21 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูด คลื่นสมอง
เบต้าก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที 
ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ไดฟั้งเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้อง 
 

ตัวแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

คลื่นสมองเบต้า
(โวลต์) 

ระหว่างการ
ทดลอง

ภายในกลุ่ม 

42.611 
252.283 

6 
84 

7.102 
3.003 

2.365 .091 

*p < 0.05 
จากตารางที่ 21 พบว่า ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูด คลื่นสมองเบต้าก่อนการทดลอง ระหว่างการ

ทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน 
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ตารางที่  22 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่น
สมองอัลฟาก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และนาทีที่ 30 ของกลุ่ม
ควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 
 

ตัวแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

คลื่นสมองอัลฟา
(โวลต์) 

ระหว่างการ
ทดลอง

ภายในกลุ่ม 

179.91 
204.578 

6 
84 

29.986 
2.435 

12.312 .000* 

*p < 0.05 
จากตารางที่ 22 พบว่า ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูด คลื่นสมองอัลฟาก่อนการทดลอง ระหว่างการ

ทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และนาททีี่ 30 ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงน ามาเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
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ตารางที่  23 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของคลื่นสมองอัลฟาเป็นรายคู่ด้วย
วิธีของบอนเฟอโรนี ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และนาทีที่ 30 
ของกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย 

x̄  

ก่อนการ
ทดลอง 
3.26 

นาทีที่ 
5 

5.22 

นาทีที่ 
10 

5.56 

นาทีที่ 
15 

5.82 

นาทีที่ 
20 

5.66 

นาทีที่ 
25 

7.03 

นาทีที่ 
30 

7.70 

ก่อนการ
ทดลอง 

3.26  1.96 
( p = 
.058 ) 

2.30 
( p = 
.314 ) 

2.567 
( p = 
.080 ) 

2.398 
( p = 
.395 ) 
 

3.77* 
( p = 
.001 ) 

4.44* 
( p = 
.000 ) 

นาทีที่ 
5 

5.22   0.339 
( p = 
1.00 ) 

.604 
( p = 
1.00 ) 

.435 
 ( p = 
1.00 ) 

1.809 
( p = 
.426 ) 

2.482* 
( p = 
.000 ) 

นาทีที่ 
10 

5.56    .265 
( p = 
1.00 ) 

.097 
( p = 
1.00 ) 

1.471 
( p = 
.227 ) 

2.143* 
( p = 
.020 ) 

นาทีที่ 
15 

5.82     .169 
( p = 
1.00 ) 

1.205 
( p = 
.051 ) 

1.878* 
( p = 
.018 ) 

นาทีที่ 
20 

5.66      1.374 
( p = 
.257 ) 

2.04 
( p = 
.244 ) 

นาทีที่ 
25 

7.03       .673 
( p = 
.69 ) 

นาทีที่  
30 

7.70        

*p < 0.05 
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จากตารางที่ 23 พบว่าค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองกับนาที
ที่ 25 และนาทีที่ 30 นาทีที่ 5 กับนาทีที่ 30 นาทีที่ 10 กับนาทีที่ 30 นาทีที่ 15 กับนาทีที่ 30  
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตารางที่  24 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า ของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมอง
เบต้าก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และนาทีที่ 30 ของกลุ่ม
ควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 
 

ตัวแปร แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

คลื่นสมองเบต้า
(โวลต์) 

ระหว่างการ
ทดลอง

ภายในกลุ่ม 

28.495 
182.917 

6 
84 

4.749 
2.178 

2.181 .063 

*p < 0.05 
จากตารางที่ 24 พบว่า ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูด คลื่นสมองเบต้าก่อนการทดลอง ระหว่างการ

ทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และนาททีี่ 30 ของกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน 
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แผนภูมิที่ 9 ค่าเฉลี่ยคลื่นสมองอัลฟาก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองนาทีที่ 5, 10, 15, 
20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่ม
ทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มกีารขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 

4.73 

7.71 

6.76 

8.49 8.53 8.65 

7.27 

3.91 

4.22 

5.17 

6.67 

7 7.87 

6.8 

3.26 

5.22 
5.56 

5.82 5.66 

7.03 

7.7 
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9

10

แอมพลิจูดคลื่นสมอง 
(ไมโครโวลต์) 

ช่วงเวลาในการทดลอง 

กลุม่ทดลองท่ี 1  

กลม่ทดลองท่ี 2 

กลุม่ควบคมุ 
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แผนภูมิที่ 10 ค่าเฉลี่ยคลื่นสมองเบต้าก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองนาทีที่  5, 10, 15, 
20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่ม
ทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มกีารขับร้องและกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย 

4.3 

3.81 

3.26 

3.95 

3.67 
3.55 

3.85 

4.7 

4.18 
3.85 

3.75 

4.01 

3.02 

2.68 

4.56 4.36 

3.59 

3.69 

2.94 

3.87 

3.81 

0
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2.5

3

3.5

4

4.5

5

แอมพลิจูดคลื่นสมอง 
(ไมโครโวลต์) 

ช่วงเวลาในการทดลอง 

กลุม่ทดลองท่ี 1  

กลม่ทดลองท่ี 2 

กลุม่ควบคมุ 



 

 

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลฉับพลันของการฟังเพลงไทยที่
มีต่อระดับความเครียดและคลื่นสมองของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเพศชายและเพศหญิง ที่ก าลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2559 มีอายุระหว่าง  
18 – 22 ปี เพศชายและหญิง จ านวน 45 คน โดยกลุ่มตัวอย่างมีระดับทัศนคติที่ดีต่อการฟังเพลงไทย
ตั้งแต่ระดับมากขึ้นไปจากคะแนนแบบสอบถามทัศนคติที่มีต่อเพลงไทยของวัยรุ่นและมีความเครียด
ระดับปานกลางจากคะแนนแบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้า
กลุ่มด้วยวิธีการสุ่มแบบง่าย กลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่มและกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม  
มีจ านวนเท่ากันกลุ่มละ 15 คน โดยมีวิธีการด าเนินการทดลองดังนี้ ก่อนการทดลองกลุ่มตัวอย่างท า
แบบวัดความเครียดสวนปรุง,วัดอัตราการเต้นหัวใจและความดันโลหิต กลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟังเพลง
ไทยประเภทบรรเลงพร้อมวัดคลื่นสมองเป็นเวลา 25 นาทีและเม่ือจบการฟังเพลงท าการวัดคลื่นสมอง
ต่ออีก 5 นาที  ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้อง
พร้อมวัดคลื่นสมองเป็นเวลา 25 นาทีและเมื่อจบการฟังเพลงท าการวัดคลื่นสมองต่ออีก 5 นาที  
ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ในท่าที่สบายพร้อมวัดคลื่นสมองเป็นเวลา 30 นาที หลัง
การทดลองกลุ่มตัวอย่างท าแบบวัดความเครียดสวนปรุง วัดอัตราการเต้นหัวใจและความดันโลหิตหลัง
การทดลอง  

น าผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเครียด ,อัตรา
การเต้นหัวใจ ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่ม
ทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม  ช่วงก่อนการทดลองและหลังการทดลอง โดยการวิเคราะห์ค่าทีรายคู่ 
(Paired t-test) และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) เปรียบเทียบความ
แตกต่างของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
หากพบความแตกต่างท าการเปรียบเทียบเป็นรายคูด่้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

น าผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่น
สมองอัลฟาและเบต้า วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 
1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการทดลอง นาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25และหลังการ
ทดลอง 5 นาที และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way ANOVA with 
Repeated Measure) ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุมช่วงก่อนการทดลอง 
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ระหว่างการทดลองนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที ระดับความมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ .05 หากพบความแตกต่างท าการเปรียบเทียบเป็นรายคูด่้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

 
สรุปผลการวิจัย  

1.การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด อัตราการเต้นหัวใจ ความดันโลหิตขณะหัวใจ
บีบตัวและความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองที่ 2 
และกลุ่มควบคุม พบว่าไม่แตกต่างกัน ยกเว้นหลังการทดลองพบว่าคะแนนความเครียดของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และ 2 แตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  

2. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด อัตราการเต้นหัวใจและความดันโลหิตขณะ
หัวใจบีบตัวและคลายตัว ก่อนการทดลองและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 
และกลุ่มควบคุม พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

3. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง
นาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาท ีระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และ
กลุ่มควบคุม พบว่าแตกต่างกัน โดยพบว่าค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาระหว่างการทดลองนาที
ที่ 5, 15 ของกลุ่มทดลองที่ 1 แตกต่างกับกลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม และระหว่างการทดลอง
นาทีที่ 20, 25 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 แตกต่างกับกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่.05 

4. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้าก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง
นาทีที ่5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และ
กลุ่มควบคุม พบว่าไม่แตกต่างกัน 

5. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคลื่นสมองอัลฟาภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และ
กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 
นาที  

   5.1 ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่าค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาของกลุ่มทดลองที่ 1 ได้ฟัง
เพลงไทยประเภทบรรเลง ก่อนการทดลองกับนาทีที่ 5, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที ของ
การทดลองกับนาทีที่ 15,25 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05   

   5.2 ภายในกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่าค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาของกลุ่มทดลองที่ 2 ได้ฟัง
เพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้อง ก่อนการทดลองกับนาทีที่ 15, 20, 25 และนาทีที่ 5 ของการ
ทดลองกับ นาทีที่ 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
.05   

   5.3 ภายในกลุ่มควบคุม พบว่าค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟาของกลุ่มควบคุมให้นั่งพักอยู่ใน
ท่าท่ีสบาย ก่อนการทดลองกับนาทีท่ี 25 และนาทีที่ 30, นาทีที่ 5 ของการทดลองกับนาทีที่ 30, นาที



 

 

90 

ที่ 10 ของการทดลองกับนาทีที่ 30 และ นาทีที่ 15 ของการทดลองกับนาทีที่ 30 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05   

6.การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคลื่นสมองเบต้าภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่ม
ควบคุม ทั้งก่อนการทดลองและระหว่างการทดลองนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 
นาที หรอืนาทีที่ 30 พบว่าไม่แตกต่างกัน 
 

อภิปรายผล 

จากสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 1 “การฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงและประเภทบรรเลงที่มีการ
ขับร้องมีผลต่อระดับความเครียดที่ลดลง” ผลการวิจัยพบว่าหลังการฟังเพลงไทยค่าเฉลี่ยคะแนน
ความเครียดของกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงและกลุ่มนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้อง  ลดลงมากกว่ากลุ่มนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่นั่งพักอยู่ในท่าที่สบายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เป็นไปตาม
สมมติฐาน เนื่องจากเสียงดนตรีที่สอดคล้องกันไม่ขัดกันและมีความไพเราะจะส่งผลต่อจิตใจช่วยให้
สมองท างานได้ดี ส่วนเสียงที่ขัดกัน ก่อให้เกิดความรู้สึกด้านลบ เช่น เสียงแตรรถยนต์หรือเสียงเพลงที่
ไม่สอดประสานจะก่อให้เกิดความเครียดโดยเสียงดนตรีที่ใช้ในการผ่อนคลายจะมีลักษณะเสียงคงที่
ราบเรียบและต่อเนื่องกันจึงท าให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย (เสาวณีย์ สังฆโสภณ, 2541) สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ จันทิมา ดอกไม้ (2547) พบว่าการฟังดนตรีไทยมีผลต่อความรู้สึกของเยาวชนในเขต
กรุงเทพมหานคร ก่อให้เกิดความรู้สึกประทับใจ เคลิบเคลิ้มคล้อยตาม ผ่อนคลายความตึงเครียดและ
ลดอารมณ์ฉุนเฉียว และในการวิจัยครั้งนี้พบว่ามีความแตกต่างของอัตราการเต้นหัวใจและค่าความดัน
โลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มี
การขับร้องและกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เพราะเมื่อเกิดความเครียดร่างกายจะปรับตัวเพ่ือรับมือกับความเครียดโดยการหลั่ง
ฮอร์โมนอะดรีนาลีนที่ผลิตจากต่อมหมวกไต ท าให้เส้นเลือดหดตัวเพ่ือช่วยเร่งการไหลเวียนของเลือดที่
รับออกซิเจนไว้แล้วส่งไปที่กล้ามเนื้อและสมอง ส่งผลให้มีอัตราการเต้นหัวใจเพ่ิมขึ้นและความดัน
โลหิตมีค่าสูงขึ้น (ชูมาน เสริมไสย, 2549) และเม่ือได้ฟังเสียงดนตรีที่ชอบและเกิดความรู้สึกร่วมระบบ
ประสาทส่วนกลางจะส่งกระแสประสาทไปยังอะมิกลาดาและสั่งการไฮโปทาลามัสเพ่ือหลั่งโดปามีน
ส่งผลให้ระบบประสาทซิมพาเธติกท างานลดลงและเพ่ิมการท างานของพาราซิมพาเธติกมากขึ้นท าให้
อัตราการเต้นหัวใจและความดันโลหิตลดลง ส่งผลให้รู้สึกผ่อนคลาย (อริยะ สุพรรณเภษัช, 2545) 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ อัจรงค์ โพธารมภ์ และสุจิตรา สุคนธทรัพย์ (2554) ที่พบว่าการฟังเพลง
ไทยเดิมสามารถลดค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวลดลง โดยความเร็วของจังหวะ
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เสียงดนตรี (Tempo) มีผลต่อร่างกายท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เช่น อัตราการเต้นของ
หัวใจ ความดันโลหิตและอารมณ์ของบุคคล ซึ่งเพลงที่มีอัตราจังหวะที่เร็วกว่าอัตราการเต้นหัวใจ (80-
90 ครั้ง/นาที) จะก่อให้เกิดความรู้สึกตึงเครียด ส่วนจังหวะที่ช้ากว่าอัตราการเต้นหัวใจ (40-60 ครั้ง/
นาที ) จะก่อให้เกิดความรู้สึกสับสนลังเลใจ (Alivn, 1975) เนื่องจากงานวิจัยในครั้งนี้ได้ใช้เพลงไทย
อัตราจังหวะ 2 ชั้น มีความเร็วเทียบเท่ากับอัตราการเต้นหัวใจ ดนตรีที่ฟังสบายๆส่วนใหญ่แล้วจะเป็น
ดนตรีที่มีอัตราจังหวะอยู่ที่ประมาณ 60-80 ครั้ง/นาที จังหวะดนตรีที่สม่ าเสมอจะสอดคล้องกับ
จังหวะการเต้นของหัวใจขณะที่ผ่อนคลายและเพ่ือให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย อัตราจังหวะไม่ควรเกิน
อัตราการเต้นหัวใจ (จเร ส าอางค์, 2550) เนื่องจากจังหวะที่ใกล้เคียงกับอัตราการเต้นหัวใจเป็นอัตรา
จังหวะที่มีความเหมาะสมแก่การรับฟังของมนุษย์ (บุษกร บิณฑสันต์, 2556) ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้พบว่า
ไมม่ีความแตกต่างของอัตราการเต้นหัวใจและค่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวหลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยที่นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย เนื่องจากตามหลักสรีรวิทยาการนั่งพัก 30 นาที เป็นเวลามาก
พอที่จะส่งผลให้ค่าอัตราการเต้นหัวใจและความดันโลหิตลดลงอยู่ในช่วงพักและส่งผลให้อยู่ในสภาวะ
ผ่อนคลาย การลดลงของอัตราการเต้นหัวใจและความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวแสดงให้
เห็นถึงสภาวะที่ร่างกายท างานลดลงและเกิดการผ่อนคลายซึ่งสัมพันธ์กับระดับความเครียดที่ลดลง 

จากสมมติฐานการวิจัยข้อที่ 2 “การฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงและประเภทบรรเลงที่มีการ
ขับร้องมีผลต่อค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาเพ่ิมขึ้นและมีผลต่อแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้า
ลดลง” ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองนาที
ที่ 5,10,15,20,25 และหลังการทดลอง 5 นาที ภายในกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลง
ไทยประเภทบรรเลง กลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้อง
และกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่นั่งพักอยู่ในท่าที่สบายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.
05 เป็นไปตามสมมติฐานเพราะการฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงหรือประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องถ้า
มีการควบคุมลักษณะเสียงให้คงที่ราบเรียบและมีอัตราจังหวะหรือความถี่ให้อยู่ในระดับปานกลาง -ต่ า
ประมาณเท่ากับอัตราการเต้นหัวใจ (สุกรี เจริญสุข, 2550) เมื่อฟังต่อเนื่องกันจะส่งผลให้จิตใจสงบ ผ่อน
คลาย (เสาวนีย์ สังโฆภณ, 2541) ซึ่งเมื่อเกิดความรู้สึกตึงเครียดขึ้นในร่างกายจะส่งผลให้คลื่นสมองมี
การเปลี่ยนแปลงไปตามสภาวะต่าง ๆ คลื่นสมองเบต้า (Beta) จะมีค่าความถี่ของคลื่นมากขึ้นเมื่อ
ร่างกายอยู่ในภาวะเร่งรีบบีบคั้น ตื่นเต้นตกใจและมีความคิดมากมายหลายอย่าง ส่วนคลื่นสมองอัลฟา 
(Alpha) จะมีค่าความถี่ของคลื่นมากในผู้ที่ปล่อยตัวตามสบาย จิตใจอยู่ในภาวะสมดุล สงบนิ่งและ
ผ่อนคลายสอดคล้องกับงานวิจัยของ (Morgan, 2011) พบว่าการฟังดนตรีบ าบัดส่งผลให้คลื่น
สมองอัลฟา (Alpha) มีค่ามากขึ้นและคลื่นสมองเบต้า (Beta) มีค่าลดลง และสอดคล้องกับงานวิจัย
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ของ Kim and Kim (2013) พบว่าการฟังเพลงคลาสสิคด้วยเครื่องบ าบัดคลื่นสมอง ครั้งละ 30 นาที 
เป็นเวลา 4 สัปดาห์ มีผลท าให้ความเครียดลดลงและมีค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาเพ่ิมมากข้ึน  

การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาระหว่างกลุ่มตัวอย่างพบว่าพบว่าค่าเฉลี่ย
แอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองนาทีที่ 5,10,15,20,25 และหลังการ
ทดลอง 5 นาที ระหว่างกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่มนิสิ ตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยที่นั่งพักอยู่ในท่าที่สบายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่.05 โดยกลุ่มนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง มีการเพ่ิมขึ้นของคลื่นสมองอัลฟามากเป็น
พิเศษในนาทีที่ 5,15,20,25 และหลังจากการทดลอง  5 นาทีค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาจึง
ลดลงใกล้เคียงกับกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้อง 
และกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย ส าหรับกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่นั่ง
พักอยู่ในท่าที่สบายนั้นมีการเพ่ิมขึ้นของคลื่นสมองอัลฟาอย่างช้าแต่สม่ าเสมอเมื่อเทียบกับกลุ่มนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง ที่มีการเพ่ิมขึ้นของคลื่นสมองอัลฟาอย่าง
รวดเร็วอาจเป็นเพราะเมื่ออยู่ในสภาวะที่เหมาะสมการใช้ดนตรีบ าบัดสามารถท าให้บุคคลเข้าสู่สภาวะ
ผ่อนคลายได้รวดเร็วยิ่งขึ้น โดยการใช้ดนตรีร่วมกับการรักษาแขนงอ่ืนจะให้ผลการรักษาที่รวดเร็วและ
มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น (เสาวนีย์ สังโฆภณ, 2541) และเม่ือการฟังเพลงจบในนาทีที่ 25 หลังการทดลอง 
5 นาทีจึงมีค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาใกล้เคียงกับกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟัง
เพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่นั่งพักอยู่ในท่าที่
สบายในช่วงหลังการทดลอง สาเหตุที่กลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ ฟังเพลงไทยประเภท
บรรเลง มีการเพ่ิมขึ้นของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟามากกว่ากลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟัง
เพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องเพราะการฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องจะมีผล
เกี่ยวข้องกับทัศนคติของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อโทนเสียงหรือน้ าเสียงคนร้องรวมถึงความหมายของเนื้อ
เพลงเพราะผู้ที่เข้าใจภาษาและความหมายเท่านั้นจึงจะมีอารมณ์ร่วมไปกับบทเพลงได้ (บุษกร บิณฑ
สันต์, 2556) ดังนั้นเมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยได้ฟังเพลงไทยประเภทที่มีการบรรเลงด้วยเครื่องดนตรีล้วนจึง
สามารถเพลิดเพลินและผ่อนคลายได้โดยไม่มีตัวแปรด้านเนื้อร้องมาเกี่ยวข้อง ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่น
สมองอัลฟาของกลุ่มกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง จึงเพ่ิมขึ้น
มากกว่าค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาของกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทย
ประเภทบรรเลงที่มีการขับร้อง สอดคล้องกับ Seaward (1999) ซึ่งพบว่าดนตรีประเภทบรรเลง
ปราศจากเนื้อร้องช่วยท าให้ผู้ฟังเกิดการผ่อนคลายได้มากกว่าการใช้เพลงที่มีเนื้อร้อง ในส่วนของกลุ่ม
นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่นั่งพักอยู่ในท่าที่สบาย การวัดคลื่นสมองในกลุ่มนี้ไม่ควบคุมความรู้สึก
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นึกคิดของผู้เข้าร่วมวิจัยเพราะไม่มีการก าหนดจิตจึงเกิดความฟูุงซ่านได้ง่ายและเมื่อไม่ได้ใช้ดนตรี
บ าบัดจึงไม่มีตัวช่วยที่ใช้เบี่ยงเบนความคิดหรือพฤติกรรมความเครียดที่เกิดขึ้น (เสาวนีย์ สังโฆภณ, 
2541) โดยเมื่อวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยคลื่นสมองอัลฟาในนาทีที่ 5, 15, 20, 25 ของกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยที่นั่งพักอยู่ในท่าที่สบายพบว่าการนั่งพักมีการเพ่ิมขึ้นของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่น
สมองอัลฟาน้อยที่สุด โดยน้อยกว่ากลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่
มีการขับร้อง และกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง เนื่องจากการ
ทดลองในครั้งนี้ได้คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีทัศนคติที่ดีต่อการฟังเพลงไทยดังนั้นการฟังดนตรีตาม
ความชอบจะช่วยในการผ่อนคลายความเครียดได้สอดคล้องกับงานวิจัยของ วรัญญา รุมแสง (2547) 
ซึ่งพบว่าการฟังดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติสามารถลดความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยได้ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ Kwon, Gang, and Oh (2013) ซึ่งพบว่าการฟังเพลง
ตามความชอบส่งผลให้ผู้ปุวยจิตเภทมีความรู้สึกสงบและมีค่าเฉลี่ยคลื่นสมองอัลฟาที่สูงขึ้น 

การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้าพบว่าค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้า
ช่วงก่อนการทดลองและระหว่างการทดลองนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25 และหลังการทดลอง 5 นาที
ภายในกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลง กลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยที่ฟังเพลงไทยประเภทบรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่มนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่นั่ง
พักอยู่ในท่าที่สบายไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 โดยผู้วิจัยคาดการณ์ว่าเพราะ
ในการวิจัยครั้งนี้มีระยะเวลา 30 นาทีและเป็นผลแบบฉับพลันจึงมีความเป็นไปได้ที่ระยะเวลาในการ
ทดลองและวัดผลอาจไม่เพียงพอ คลื่นสมองเบต้าเป็นคลื่นสมองที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลครุ่นคิดถึงสิ่งต่าง ๆ 
พบได้มากในภาวะที่มีความสับสนและวุ่นวายใจจึงมีความเป็นไปได้ที่ผลของการฟังเพลงไทยอาจไม่
มากพอที่จะดึงดูดหรือเบี่ยงเบนความสนใจของบุคคลและลดความเครียดแบบฉับพลันในขณะนั้น
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Kwon et al. (2013) ที่ได้ศึกษาคลื่นสมองเบต้า จากการทดลองฟังเพลง
ตามความชอบในผู้ปุวยจิตเภทพบว่าค่าเฉลี่ยคลื่นสมองเบต้าของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มี
ความแตกต่างกัน  
 

ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย 

 1. ควรมีการสนับสนุนให้มีการจัดกิจกรรมดนตรีไทยภายในมหาวิทยาลัยให้มากขึ้นหรือแจก
ซีดีเพลงไทยที่คัดเลือกแล้วส าหรับฟังคลายความเครียดแก่นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ใช้บริการ
ศูนย์สุขภาวะทางจิต คณะจิตวิทยา ชั้น 5 อาคารบรมราชชนนีศรีศตพรรษ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
และหน่วยส่งเสริมสุขภาวะนิสิต Chula Student Wellness ชั้น 3 อาคารจามจุรี 9 จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 
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 2. น าซีดีเพลงไทยที่ใช้ในการผ่อนคลายความเครียดแจกให้นิสิตยืมใน ศูนย์การเรียนรู้ของ
นิสิต อาคารจามจุรี 9 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือใช้ในระหว่างพักจากการการอ่านหนังสือเพราะ
การฟังเพลงไทยเพียง 5 นาที สามารถเพ่ิมระดับแอมพลิจูดของคลื่นสมองอัลฟาส่งผลให้นิสิตรู้สึกผ่อน
คลายและลดความเครียด 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

 1. ควรมีการศึกษาผลฉับพลันของการฟังเพลงไทยที่มีต่อระดับความเครียดและคลื่นสมองใน
กลุ่มคนที่อยู่ในช่วงวัยอ่ืนๆ 
 2. ควรมีการศึกษาผลของการฟังเพลงไทยที่มีต่อความเครียดและคลื่นสมองในระยะเวลาที่
มากขึ้น 

 3. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลฉับพลันของการฟังเพลงไทยที่มีต่อความวิตกกังวลและ
ความซึมเศร้าในกลุ่มตัวอย่างปกติและผู้ปุวยจิตเภท 
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ภาคผนวก ก  

ใบรับรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม 
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ภาคผนวก ข  

แบบสอบถามท่ีใช้ในงานวิจัย 

- แบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง 

- แบบสอบถามทัศนคติที่มีต่อเพลงไทยของวัยรุ่น 



 

 

แบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

ท่านมีอาการ พฤติกรรม ข้อใดเกิดขึ้นกับตนเองบ้าง โปรดกาเครื่องหมาย  √ ลงในช่องแสดงระดับอาการที่
เกิดขึ้นกับตัวท่าน ตามความเป็นจริงมากที่สุด ถ้าข้อไหนไม่ได้เกิดขึ้นให้ข้ามไปไม่ต้องตอบ 

 
 

รายการค าถาม 

คะแนนความเครียด 
1 2 3 4 5 

ไม่รู้สึก
เครียด 

รู้สึกเครียด
เล็กน้อย 

รู้สึกเครียด
ปานกลาง 

รู้สึก
เครียด
มาก 

รู้สึก
เครียด
มากที่สุด 

1. กลัวท างานผิดพลาด      

2. ไปไม่ถึงเปูาหมายที่วางไว้      

3. เป็นกังวลกับเรื่องสารพิษ หรือ
มลภาวะในอากาศ น้ า เสียง และ
ดิน 

     

4. รู้สึกว่าต้องแข่งกันหรือ
เปรียบเทียบ 

     

5. กล้ามเนื้อตึงหรือปวด      

6. ปวดหัวจากความตึงเครียด      

7. ปวดหลัง      
8. ความอยากอาหาร
เปลี่ยนแปลง 

     

9. ปวดศีรษะข้างเดียว      

10. รู้สึกวิตกกังวล      

11. รู้สึกคับข้องใจ      
12. รู้สึกโกรธ รูส้ึกหงุดหงิด      

13. รู้สึกเศร้า      
14. รู้สึกสับสน      

15. ตั้งสมาธิล าบาก      
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แบบสอบถามทัศนคติที่มีต่อเพลงไทยของวัยรุ่น 
ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไป 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย   ลงใน  หรือเติมข้อความลงในช่องว่างตรงตามความเป็นจริง 
1.  เพศ 
   ชาย   หญิง 
2.  อายุ…………ปี 
3.  ระดับชั้นปีการศึกษา……. 
4.  ท่านมีโรคประจ าตัวหรือไม่ 
   ไม่มี 
   มีโรคประจ าตัว  โปรดระบุ………………………………… 
5. ท่านมีอาการบาดเจ็บหรือปัญหาเกี่ยวกับการได้ยินหรือไม่ 
   ไม่มี 
   มี  
6.  ท่านมีอาการบาดเจ็บหรือเคยได้รับการกระทบกระเทือนทางสมองมาก่อนหรือไม่ 
   ไม่มี 
   มี 
7. ท่านมีประสบการณ์การเรียนวิชาดนตรีไทยมาก่อนหรือไม่ 
   ไม่มี 
   มี 
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ตอนที่ 2 ข้อค าถามเก่ียวกับทัศนคติของวัยรุ่นที่มีต่อเพลงไทย 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย   ลงในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สุด 
ค ำจ ำกัดควำม 

เห็นด้วยอย่างยิ่ง  หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความคิดเห็นผู้ตอบมากที่สุด 
เห็นด้วย   หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความคิดเห็นผู้ตอบมาก 
ไม่แน่ใจ   หมายถึง ข้อความนั้นตรงกับความคิดเห็นผู้ตอบบ้างและบางครั้งก็ไม่ตรง 
ไม่เห็นด้วย  หมายถึง ข้อความนั้นไม่ตรงกับความคิดเห็นผู้ตอบ 
ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง หมายถึง ข้อความนั้นไม่ตรงกับความคิดเห็นผู้ตอบมากท่ีสุด 
เพลงไทย  หมายถึง เพลงที่แต่งตามหลักการและทฤษฏีของเพลงไทยที่มีมาแต่เดิมมี 
ท านองเป็นเอกลักษณ์แสดงให้เห็นถึงวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของสังคมไทย  เป็นเพลงไทยประเภท
บรรเลงด้วยเครื่องดนตรีล้วนและประเภทที่มีการขับร้องประกอบซึ่งเป็นเพลงเดียวกันโดยใช้เครื่อง
ดนตรีไทยขิมในการบรรเลง เป็นเพลงที่มีอัตราจังหวะในการบรรเลง 2 หรือ 3 ชั้น  
 

ทัศนคติของวัยรุ่นต่อเพลงไทย 
เห็นด้วย
อย่ำงยิ่ง 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่ 
เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย 

อย่ำงยิ่ง 
1.เพลงไทยเป็นสิ่งที่ล้าสมัย       
2.เพลงไทยได้รับความนิยมเฉพาะในหมู่ผู้สูงอายุ      
3.ไม่จ าเป็นต้องมีการอนุรักษ์เพลงไทย      
4.เพลงไทยท าให้ท่านรู้สึกเฉ่ือยชาและไม่มีชีวิตชีวา      
5.เพลงไทยเป็นสิ่งที่แสดงถึงเอกลักษณ์ความเป็นไทย      
6.การฟังเพลงไทยช่วยให้ท่านรู้สึกผ่อนคลาย      
7.เพลงไทยช่วยให้ท่านมีอารมณ์เยือกเย็นจิตใจสงบมี
สมาธิ 

     

8.การฟังเพลงไทยมีส่วนช่วยพัฒนาการด้าน จิตใจ 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 

     

9.เพลงไทยเป็นบ่อเกิดแห่งความคิดสร้างสรรค์       
10.เพลงไทยมีความไพเราะและน่าฟัง      
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

1.รองศาสตราจารย์ ดร.บุษกร บิณฑสันต์ ผู้บริหารหน่วยวิจัยวัฒนธรรมดนตรีไทย  
   คณะศิลปกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ยุทธนา ฉัพพรรณรัตน์ ผู้ช่วยอธิการบดีงานด้านวิชาการ 
    และประกันคุณภาพหลักสูตร 
 
3. นางสมพร ตรีเดชี เจ้าหน้าที่บริการการศึกษา ศูนย์ข้อมูลดนตรีไทย  
    จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อะเคื้อ กุลประสูติดิลก ประธานสาขาวิชาเทคโนโลยีการจัดการ 
    สุขภาพและสุขศึกษา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
 
5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ กนกวดี พึ่งโพธิ์ทอง หัวหน้าภาควิชาสันทนาการ คณะพลศึกษา  
    มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

- เครื่องวัดคลื่นสมอง EEG รุ่น Eego Sport ประเทศเยอรมนี 

- เครื่องวัดความดันโลหิต  OMRON รุ่น Automatic Blood Pressure HEM-7121 ผลิตใน
ประเทศเนเธอร์แลนด์ 

- ภาพแสดงจากเครื่อง Eego Sport  

- ขั้นตอนการทดลอง 

 



 

 

- เครื่องวัดคลื่นสมอง EEG รุ่น Eego Sport ผลิตในประเทศเยอรมนี  

- เครื่องวัดความดันโลหิต  OMRON รุ่น Automatic Blood Pressure HEM-7121 ผลิตใน
ประเทศเนเธอร์แลนด์ 

                                                               
      

 

 

 

 

 

ภาพ ก. เครื่องวัดคลื่นสมอง Eego Sport   ภาพ ข. หมวกวัดคลื่นสมอง 
      

 

 

 

 

 

 

ภาพ ค. Conductive Gel เจลสื่อไฟฟูา   ภาพ ง. กระบอกฉีดยา 10 ml และ 
หัวเข็มฉีดยาปลายทู่ 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ จ. เครื่องวัดความดันโลหิต OMRO 
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ภาพแสดงจากเครื่อง Eego Sport 
 

 
 

ภาพ ก. โปรแกรม Eego Software 

 

 
 

ภาพ ข. แสดงการเช็คความเสถียรของสัญญาณแต่ละจุดบน Electrodes 
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ภาพ ค. แสดงผลของคลื่นสมองขณะท าการทดลอง 

 

 
 

ภาพ ง. แสดงความถี่ของคลื่น Alpha Beta  
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ขั้นตอนการติดตั้งเครื่องวัดคลื่นสมอง Eego Sport 

 
ภาพ ก. ต่อสายสัญญาณของเครื่อง Eego Sport เข้ากับหมวกวัดคลื่นสมองและเครื่อง
คอมพิวเตอร์  
 

 
ภาพ ข. สวมหมวกวัดคลื่นสมองให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยและฉีด Conductive Gel หรือน้ ายาสื่อ
สัญญาณไฟฟูาเข้าที่ Electrode ตามจุดต่าง ๆบนหมวก พร้อมทั้งเช็คความเสถียรของสัญญาณ 
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ภาพ ค. เมื่อElectrodeมีค่าเสถียรจึงเริ่มต้นการทดลองเป็นเวลา 30 นาที ผู้วิจัยอยู่ในความสงบ
และอยู่นอกระยะสายตาของผู้เข้าร่วมการวิจัยพร้อมสังเกตการณ์ 

 

 วิธีการใช้งานเครื่อง Eego Sport  
  1. การเปิดและปิดเครื่อง กดปุุมด้านข้างเครื่อง แถบไฟข้างๆเครื่องจะแสดงถึงแบตเตอรี่ 
สีเขียวหมายถึงแบตเตอรี่เต็มพร้อมใช้งาน สีส้มหมายถึงแบตเตอรี่ไม่เต็มหรือเครื่องก าลังท างานและ
และสีแดงหมายถึงแบตเตอรี่ใกล้หมด เมื่อเชื่อมต่อกับเครื่องคอมพิวเตอร์อยู่จะแสดงผลค่าแบตเตอรี่ที่
เหลือเป็นตัวเลขบนหน้าจอโปรแกรม 
  2. การต่อสายอุปกรณ์ เครื่องEego sportจะเชื่อมต่อกับหมวกวัดคลื่นสมองซึ่งมี
Electrodesติดอยู่ทั่วหมวกและจะแปรผลเป็นค่าแอมพลิจูดไฟฟูาส่งกลับเข้าคอมพิวเตอร์แสดงผล
ผ่านหน้าจอโปรแกรมตลอดการทดลอง  
  3. การบันทึกสัญญาณคือ จะแปลงค่าจากElectrodeบนหมวกเป็นสัญญาณคลื่นไฟฟูา
ผ่านเครื่องEego sportเข้าสู่คอมพิวเตอร์ เก็บข้อมูลและด าเนินการผ่านโปรแกรมในเครื่อง
คอมพิวเตอร์  

  ขั้นตอนการวัดสัญญาณเครื่อง Eego Sport 
  1. เปิดเครื่องEego Sport และต่อสายเชื่อมต่อกับคอมพิวเตอร์ 
  2. ต่อสายสัญญาณของหมวกวัดคลื่นสมองกับเครื่องEego Sportและสวมหมวกให้แก่
ผู้เข้าร่วมการวิจัย พร้อมทั้งฉีดน้ ายาส าหรับวัดคลื่นสมองใส่ Electrode ตามจุดที่ก าหนด   
  3. เช็คสัญญาณ Electrode บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ สีขาวหมายถึงไม่มีสัญญาณ สี
เหลืองหมายถึงสัญญาณไม่เสถียร และสีเขียวหมายถึงสัญญาณเสถียรพร้อมท าการทดลอง  
  4. บันทึกช้อมูลผู้เข้าร่วมการทดลองและตั้งค่าโปรแกรมที่จะท าการทดลองในคอมพิวเตอร์ 
สามารถบันเริ่มการทดลองและบันทึกผลได้ทันที 
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