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บทคัดย่อภาษ าไทย  

นันท์ชนก เปียแก้ว : ผลของการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีต่อความเครียดและคลื่นสมองของนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. (EFFECTS OF INHALING LAVENDER OIL ON STRESS AND BRAIN 
WAVES IN CHULALONGKORN UNIVERSITY STUDENTS) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ศ. ดร. 
ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม: ผศ. ดร. วิภาวดี ลี้มิ่งสวัสดิ์, 80 หน้า. 

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีต่อ
ความเครียดและคลื่นสมองของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

วิธีด้าเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างคือนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่ก้าลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 
2556 ช่วงอายุ 18 - 22 ปี เพศหญิง มีระดับความเครียดที่ 25 - 42 คะแนน (เครียดระดับปานกลาง) จากแบบ
วัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต จ้านวน 36 คน ผู้เข้าร่วมการทดลองทุกคน ท้า
การทดลองทั้ง 2 สภาวะ ซึ่งก้าหนดให้สภาวะที่ 1 คือการสูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และสภาวะที่ 2  คือการสูด
ดมน้้ามันลาเวนเดอร์ โดยต้องจับสลากสภาวะในการทดลองระหว่างสภาวะที่ 1 และ 2 หรือสภาวะที่ 2 และ 1 
แต่ละสภาวะทดลองห่างกัน 7 วัน ผู้เข้าร่วมการทดลองท้าแบบวัดความเครียดสวนปรุงก่อนการทดลอง จากนั้น
จึงท้าการบันทึกคลื่นสมอง ในขณะที่นั่งพักเป็นเวลา 5 นาที สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์หรือน้้ามันลาเวนเดอร์ 2 
นาที พัก 30 วินาที จนครบสูดดมครบ 10 นาที และนั่งพักอีก 20 นาที จึงเสร็จสิ้นการบันทึกคลื่นสมอง แล้วจึง
ท้าแบบสอบถามความพึงพอใจและแบบวัดความเครียดสวนปรุงหลังการทดลอง น้าผลที่ได้มาวิเคราะห์หา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบภายในกลุ่ม ด้วยค่าทีรายคู่ (Paired t-test) เปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มด้วยค่าทีแบบเป็นอิสระ (Independent t-test) วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) และวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้้า (One-way ANOVA with Repeated Measures) 

ผลการวิจัย  

1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์
และกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์เปรียบเทียบภายในกลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง และ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม หลังการทดลอง พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟา ช่วงก่อนสูดดม และขณะสูดดมของนิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย กลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ พบว่าแตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่คลื่นสมองเบต้าพบว่าไม่แตกต่างกัน 

3. ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาและคลื่นสมองเบต้าของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยกลุ่มที่
สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์เปรียบเทียบภายในกลุ่ม ก่อนการทดลอง ระหว่าง
การทดลองในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30, 10.00 - 12.00 และหลังการ
ทดลองพบว่าไม่แตกต่างกัน 

 สรุปผลการวิจัย น้้ามันลาเวนเดอร์มีผลต่อการลดความเครียดและท้าให้คลื่นสมองประเภทอัลฟา
เพิ่มขึ้น ซึ่งแสดงถึงสภาวะจิตที่ผ่อนคลาย 

สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 

ปีการศึกษา 2556 
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บทคัดย่อภาษ าอังกฤษ 

# # 5578302339 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORDS: LAVENDER OIL / STRESS / BRAIN WAVES 

NUNCHANOK PIAKAEW: EFFECTS OF INHALING LAVENDER OIL ON STRESS AND BRAIN WAVES 
IN CHULALONGKORN UNIVERSITY STUDENTS. ADVISOR: PROF. THANOMWONG KRITPET, 
Ph.D., CO-ADVISOR: ASST. PROF. WIPAWADEE LEEMINGSAWAT, Ph.D., 80 pp. 

Purpose: The purpose of this study was to determine the effects of lavender oil inhalation 
on stress and brain waves in Chulalongkorn university students.  

Methods: Subjects were 36 female students of Chulalongkorn university in 2013 academic 
year, ages between 18-22 years. The Suanprung stress test from Department of Mental Health, 
Suanprung hospital, was administered to identify their stress levels. These participants’ scores ranged 
between 25 to 42 which indicated that they had a medium stress level. Subjects were experimented 
randomly in two conditions. Condition 1, they inhaled Sweet Almond Oil, then Lavender Oil (SO/LO) 
whereas condition 2, they inhaled Lavender Oil and followed with Sweet Almond Oil (LO/SO). The 
experimented procedure started with (1) completing a pre-stress test survey, (2) resting for 5 minutes, 
(3) inhaling oil in condition 1 or 2 for 10 minutes (2 minutes of inhalation and 30 seconds of break), 
(4) resting for 20 minutes, (5) measuring brain wave, and (6) completing the post-stress test survey 
and contentment questionnaire. After performing one condition, subjects rested for 7 days then did 
the second condition. The obtained data were analyzed by calculating mean and standard deviation. 
The paired t-test was used for a within-group comparison, independent t-test for a between-group 
comparison, and data were analyzed by Analysis of Covariance (ANCOVA) for pre-test as a covariate. 

Results:  

 1. The mean stress test scores of Chulalongkorn university students for who inhale 
Sweet Almond oil and Lavender oil compared within group and between groups after the 
experiment were statistically significant at the .05 level.  

 2. The difference in alpha brain wave’s mean scores before inhalation and during 
the inhalation of Chulalongkorn university students for who inhale Sweet Almond oil and Lavender 
oil were statistically significant at the .05 level, while beta brain wave’s mean scores did not display 
any statistical significance at the .05 level.  

 3. The difference in alpha and beta brain wave’s mean scores before inhalation, 
during the inhalation in minutes 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30, 10.00 - 12.00 and after 
inhalation of Chulalongkorn university students for who inhale Sweet Almond oil and Lavender oil 
did not display any statistical significance at the .05 level.  

Conclusion: Lavender oil can reduce levels of stress and increase the alpha brain wave, 
indicating a state of relaxation. 

Field of Study: Sports Science 

Academic Year: 2013 
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บทที่ 1  
บทน้า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

จากสถิติของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข พบว่าสถิติผู้ปุวยที่มีปัญหาด้านสุขภาพจิต
มีจ้านวนมาก โดยเพ่ิมขึ้นปี 2550 - 2552 มีผู้ปุวยจ้านวน 144,238 คน 229,652 คน และ 285,673 
คน ตามล้าดับ ลดลงในช่วงปี 2553 มีผู้ปุวยจ้านวน 251,053 คน และมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ 
ในช่วงปี 2554 - 2555 มีผู้ปุวยจ้านวน 274,641 คน และ 297,090 คน ตามล้าดับ ซึ่งปัญหา
สุขภาพจิตเหล่านี้มีพ้ืนฐาน มาจากความเครียด (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2556) 
 ความเครียดเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ทั้งในภาวะปกติและ
ยามเจ็บปุวย แต่ในช่วงวัยรุ่นเป็นวัยที่เกิดการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นตลอดเวลา จึงท้าให้มีโอกาสเครียด
สูงกว่าวัยอื่น นิสิตระดับปริญญาตรี จัดอยู่ในช่วงของวัยรุ่นที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ทางจิตใจ 
และอารมณ ์นิสิตต้องเรียนรู้การใช้ชีวิตในรั้วมหาวิทยาลัยใหม่ โดยสิ่งแรกคือสภาพแวดล้อมที่แตกต่าง
จากสภาพแวดล้อมเดิม ในด้านของความเป็นอยู่ นิสิตบางคน มีภูมิล้าเนาอยู่ต่างจังหวัดจึงจ้าเป็นต้อง
ย้ายมาอาศัยอยู่ในหอพัก อาหารการกินจึงต้องเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม ซึ่งสร้างความกังวลใจให้             
แก่นิสิต นอกจากนี้ในด้านของการเรียน เนื่องด้วยนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เป็นกลุ่มปัญญาชนที่ 
มักถูกคาดหวังสูงจากครอบครัวและสังคม จึงท้าให้เกิดความเครียดทุกครั้งเมื่อถึงช่วงเวลาของการ
สอบ ท้าให้นิสิตเกิดการแข่งขัน เพ่ือให้ได้คะแนนที่ดีและได้รับการยอมรับจากเพ่ือน นอกจากนี้เมื่อ
พิจารณาปัจจัยเรื่องเพศพบว่าเพศหญิงมีระดับความเครียดหรือการรับรู้ระดับความเครียดมากกว่า
เพศชาย (วรินทร รามสูต, 2547; Clark and Ricker, 1986; Georgas and Giakoumaki, 1988; 
Cambell, Svenson and Jarvis, 1992) ดังนั้นการผ่อนคลายความเครียดจึงเป็นสิ่งที่จ้าเป็น               
ในปัจจุบันมีวิ ธีผ่ อนคลายความเครียดที่ แตกต่างกันไปเช่น  การดู โทรทัศน์  ดูภาพยนตร์                 
การออกก้าลังกาย การนวด การท้าสปา เป็นต้น 
 สุคนธบ้าบัดเป็นอีกหนึ่งวิธีที่นิยมในการบ้าบัดคลายความเครียดและยังเป็นส่วนหนึ่งของ
แพทย์ทางเลือกที่นิยมใช้กันในหลายประเทศ โดยเป็นวิธีการรักษาทางธรรมชาติ สุคนธบ้าบัดเป็น
วิธีการใช้ประโยชน์จากน้้ามันหอมระเหย สามารถท้าได้หลายรูปแบบเช่น การรับประทาน การดูดซึม
ทางผิวหนัง และการสูดดม ฤทธิ์ของน้้ามันหอมระเหยช่วยในการบรรเทา การบ้าบัดรักษาโรค                  
การปรับสมดุลของร่างกายและจิตใจ (ฐาปนีย์ หงส์รัตนาวรกิจ , 2545) ดังวิธีการต่อไปนี้ 1)วิธีการ
รับประทานน้้ามันหอมระเหยโดยตรงจะมีใช้เฉพาะบางประเทศเช่น ฝรั่งเศส ซึ่งเรียกศาสตร์นี้ว่า 
“Aromatology” โดยเน้นเรื่องการรักษาโรคมากกว่าด้านอ่ืน (กฤษณา ภูตะคาม , 2556) 2)วิธีการ   
ดูดซึมทางผิวหนัง เป็นวิธีที่สามารถน้าน้้ามันหอมระเหยเข้าสู่ร่างกายได้ 2 ทางคือจากการซึมผ่าน
ผิวหนังและจากการสูดดม ซึ่งท้าได้หลายวิธี เช่น การนวด, การอาบ และการประคบ เป็นต้น โดยการ
นวดด้วยน้้ามันหอมระเหย จะช่วยเพ่ิมความร้อนของผิวหนัง กระตุ้นการไหลเวียนของเลือด บรรเทา
อาการปวดกล้ามเนื้อและข้อต่อ และมีผลทางอ้อมในการปรับภาวะทางอารมณ์และจิตใจจากการ           
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สูดดมกลิ่นน้้ามันหอมระเหยขณะนวด การใช้น้้ามันหอมระเหยในการนวดสุคนธบ้าบัด ควรเจือจาง
น้้ามันหอมระเหยในน้้ามันพืชก่อนน้าไปใช้ จะช่วยเพิ่มความหล่อลื่น และช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการ
ดูดซึมทางผิวหนัง โดยน้้ามันพืชต้องมีคุณสมบัติที่ไม่ระเหยหรือระเหยยาก องค์ประกอบของน้้ามันพืช
ส่วนใหญ่ประกอบด้วยกรดไขมันอ่ิมตัวและกรดไขมันไม่อ่ิมตัว ตัวอย่างเช่น น้้ามันสวีทอัลมอนด์  
น้้ามันทานตะวัน น้้ามันงา น้้ามันอะโวคาโด เป็นต้น ในส่วนของการอาบเป็นวิธีการหยดน้้ามัน            
หอมระเหยลงในอ่างอาบน้้า และแช่ตัวลงในอ่างอาบน้้านาน 10 – 15 นาที หรือการอาบน้้าด้วย
วิธีการตักอาบหรือใช้ฝักบัว หลังจากอาบน้้าเสร็จ ให้หยดน้้ามันหอมระเหยที่ผ่านการเจือจางแล้วลง
บนฟองน้้าขัดตัวหรือใยบวบขัดตัว เพ่ือถูตัวด้วยน้้าหมาดๆ แล้วจึงล้างตัวอีกครั้งหนึ่ง (ส้านักหอสมุด
และศูนย์สารสนเทศวิทยาศาสตร์ และเทคโนโลยี กรมวิทยาศาสตร์บริการ กระทรวงวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยี, 2553) แบ่งเป็นการอาบเพ่ือความสดชื่น การอาบเพ่ือความผ่อนคลายและการอาบเพ่ือ
การบ้าบัดรักษา นอกจากนี้การประคบก็เป็นอีกหนึ่งวิธีที่ใช้น้้ามันหอมระเหยโดยการดูดซึมทางผิวหนัง                  
มักใช้ในกรณีที่เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อหรือข้อต่ออักเสบ สามารถท้าได้ทั้งประคบเย็นและ
ประคบร้อน การประคบเย็นท้าโดยจุ่มผ้าขนหนูในน้้าเย็นที่ผสมน้้ามันหอมระเหย แล้วน้ามาประคบ
ตามบริเวณที่ต้องการ ใช้กับการบาดเจ็บที่เพ่ิงเกิดขึ้น การประคบร้อนท้าเช่นเดียวกับการประคบเย็น 
แต่แตกต่างกันที่อุณหภูมิของน้้าที่ใช้ โดยระดับอุณหภูมิของน้้าที่ใช้ควรระวังไม่ให้ร้อนมากเกินไป      
อาจท้าให้เกิดอันตรายต่อบริเวณที่ประคบ ซึ่งมักใช้กับอาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นมาแล้วระยะหนึ่ง และ 
3)วิธีการสูดดมเป็นวิธีการใช้น้้ามันหอมระเหยที่มีประสิทธิภาพและน้้ามันหอมระเหยสามารถเข้าสู่
ร่างกายได้รวดเร็วที่สุด(กฤษณา ภูตะคาม, 2556) การสูดดมน้้ามันหอมระเหยนั้น องค์ประกอบทาง
เคมีของน้้ามันใช้ระยะเวลาสั้นๆ ในการซึมเข้าสู่ร่างกายถึงระดับพลาสมาด้วยเวลาประมาณ 7 นาที                     
(วินัย สยอวรรณ, 2555) วิธีการสูดดมกระท้าได้หลายวิธีเช่น (1)หยดน้้ามันหอมระเหยใส่ผ้า ส้าลี หรือ
ฝุามือ หรืออาจผสมน้้ามันหอมระเหยกับน้้ามันพืชก่อน แล้วสูดดมจากน้้ามันโดยตรง (2)หยดน้้ามัน
หอมระเหยใส่ในน้้าร้อนแล้วสูดดมไอที่ระเหยขึ้นมา (3)พ่นน้้ามันหอมระเหยเป็นละอองฝอยในห้อง
หรือพ้ืนที่ที่ต้องการ อาจผสมน้้ามันหอมระเหยกับน้้าอุ่นที่ ไม่เกิน 45 องศาเซลเซียส เขย่าให้เข้ากัน 
แล้วบรรจุในภาชนะที่มีหัวฉีดพ่นละออง หรือผสมแอลกอฮอล์ให้มีความเข้มข้นพอเหมาะ                    
(4)เทียนหอม เป็นการผสมน้้ามันหอมระเหยลงในเทียน เวลาจุดเทียนจะได้กลิ่นของน้้ามันหอมระเหย                
(5)จุดตะเกียงเผา โดยหยดน้้ามันหอมระเหยลงในน้้าที่อยู่ในตะเกียงเผา อุณหภูมิไม่เกิน 60                  
องศาเซลเซียส จะได้ไอระเหยของน้้ามันหอมระเหย ดังรายงานวิจัยของอรรณพ วรรณวงศ์, (2545)  
ได้เปรียบเทียบการฟ้ืนตัวหลังการออกก้าลังกาย ระหว่างการนวดด้วยน้้ามันธรรมดา การนวดด้วย
น้้ามันหอมระเหย และการดมน้้ามันหอมระเหย ในสภาวะการดมน้้ามันหอมระเหย เป็นการสูดดม
น้้ามันหอมระเหยด้วยวิธีเผาในตะเกียง เป็นเวลา 30 นาที พบว่าการฟ้ืนตัวด้วยวิธีการนวดด้วยน้้ามัน
ธรรมดา การนวดด้วยน้้ามันหอมระเหย และการดมน้้ามันหอมระเหยมีผลท้าให้อัตราการเต้นหัวใจ
หลังการออกก้าลังกายเป็นเวลา 30 นาที อย่างไม่แตกต่างกัน แต่ในนาทีท่ี 10 และ 11 พบว่าการนวด
ด้วยน้้ามันหอมระเหยท้าให้อัตราการเต้นหัวใจลดลง และงานวิจัยของวารีรัตน์ จิตติถาวร, (2552) 
ศึกษาผลของการนวดและสุคนธบ้าบัดต่อความเจ็บปวดในการคลอดของผู้คลอดครรภ์แรก                 
เป็นการดมกลิ่นไอระเหยจากโปฺะไฟฟูา ใช้กลิ่นลาเวนเดอร์ที่มีความเข้มข้น 100% จ้านวน 5 หยด     
ลงในน้้า 5 มิลลิลิตร เป็นเวลาหนึ่งชั่วโมง  วางบนโปฺะไฟฟูาที่ความร้อนไม่เกิน 60 องศาเซลเซียส 
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พบว่ากลุ่มที่ได้รับการนวด การใช้สุคนธบ้าบัด และการนวดร่วมกับการใช้สุคนธบ้าบัดมีค่าเฉลี่ย
คะแนนความเจ็บปวดต่้ากว่ากลุ่มควบคุม 

จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าน้้ามันลาเวนเดอร์ สามารถสกัดได้จากส่วนของยอดดอก        
มีองค์ประกอบทางเคมีหลักคือ “Linalyl acetate” ประมาณ 25 - 45%  ซึ่งเป็นสารประกอบ            
เอสเทอร์  มีฤทธิ์ต้านการอักเสบ ต้านเชื้อรา บ้ารุงก้าลัง ระงับประสาท ลดอาการเกร็งของ             
กล้ามเนื้อเรียบ ท้าให้เกิดการผ่อนคลาย จิตใจสงบ โดย Linalyl acetate จะไปกระตุ้นต่อมใต้สมอง 
(Pituitary gland) ท้าให้เกิดการหลั่งสารเอ็นโดฟินและสารซีโรโทนิน สามารถวัดได้จากอัตราการเต้น
ของหัวใจที่ช้าลง ความดันโลหิตต่้าลง อัตราการหายใจช้าลง และอุณหภูมิที่ผิวหนังต่้าลง แสดงถึงการ
ท้างานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติก นอกจากนี้ยังมี Linalool 25-38%, Lavandulol 0.3% 
และ Terpineol-4-ol 2-6% เป็นสารประกอบแอลกฮอล์ มีฤทธิ์ต้านไวรัส ต้านแบคทีเรีย (จงกชพร 
พินิจอักษร, 2556) ซึ่งสอดคล้องกับรายงานการวิจัยของคัทลู และคณะ (Kutlu et al., 2008) ศึกษา
ผลของการสูดดมน้้ามันหอมระเหยที่มีต่อการทดสอบความวิตกกังวล พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่สูดดม
น้้ามัน   ลาเวนเดอร์ มีคะแนนความวิตกกังวลต่้ากว่ากลุ่มควบคุม รายงานการวิจัยของดิเอโก้ และ
คณะ (Diego et al., 1998 อ้างถึงใน วินัย สยอวรรณ, 2555) พบว่าหลังการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์
ท้าให้รู้สึกผ่อนคลายและอารมณ์ดีข้ึน นอกจากนี้ยังช่วยเพ่ิมคลื่นสมองอัลฟาบริเวณด้านตรงกลางหลัง
ศีรษะ (Mid frontal) หรือบริเวณ F3 และF4 และ โมโตมูระ และคณะ (Motomura et al., 2001) 
ศึกษาพบว่า การสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ผ่านเครื่องพ่นน้้ามันหอมระเหย ช่วยลดคะแนนความเครียด                 
เพ่ิมคลื่นสมองธีต้า และลดคลื่นสมองเบต้าซึ่งแสดงถึงความผ่อนคลาย 

น้้ามันลาเวนเดอร์มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความคิด และอารมณ์ โดยเกิดจากกลิ่น                   
เป็นส้าคัญ กล่าวคือกลิ่นมีบทบาทโดยตรงกับการท้างานของสรีรวิทยา กลิ่นของน้้ามันลาเวนเดอร์                 
จะผ่านเยื่อบุช่องจมูก ต่อไปยังเยื่อรับรู้กลิ่น (Olfactory membrane) เข้าสู่กระเปราะรับกลิ่น 
(Olfactory bulb) ซึ่งประกอบด้วยเซลล์ประสาทรับกลิ่น (Olfactory cell) จ้านวนมาก และใน
บริเวณปลายประสาทรับกลิ่น แต่ละเซลล์จะมีจ้านวน Olfactory cilia อย่างน้อย10 Olfactory cilia  
ต่อหนึ่งเซลล์ โดยแต่ละ Olfactory cilia จะมีตัวรับกลิ่น (Odorant receptor) ที่มีความจ้าเพาะ
เจาะจงในแต่ละกลิ่น เซลล์ประสาทรับกลิ่น มีหน้าที่แปลงสัญญาณเป็นสื่อประสาทหรือสื่อเคมีไฟฟูา 
(Electro-chemical signals) ผ่านประสาทรับกลิ่น (Olfactory nerves) ไปยังสมองส่วน Limbic 
system หรือ Smell brain (จงกชพร พินิจอักษร, 2556) ที่ประกอบด้วย 2 ส่วนส้าคัญคืออมิกดาลา 
และฮิปโปแคมปัส ซึ่งมีผลต่อการตอบสนองทางอารมณ์ การรับรู้ความเจ็บปวด ความสุขสบาย และ
การผ่อนคลาย กลิ่นจะท้าให้สมองส่วนลิมบิคปล่อยสารเอนโดฟิน ท้าให้เกิดการผ่อนคลาย (Price & 
Price, 2007 อ้างถึงใน วารีรัตน์ จิตติถาวร, 2552) ดังเช่นการศึกษาของคัทลู และคณะ (Kutlu et 
al., 2008 อ้างถึงใน Sugawara et al., 1999) ศึกษาผลของกลิ่นกับประสิทธิภาพของการท้างานใน
วัยรุ่นชายพบว่า กลุ่มท่ีได้รับน้้ามันลาเวนเดอร์ มีความสนใจในการท้างานสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

การแยกน้้ามันหอมระเหยจากพืชท้าได้หลายวิธี คือ 1)การบีบ คั้น (Cold press) เป็นการ
สกัดเย็นโดยวิธีใช้แรงบีบ วิธีนี้ใช้ได้กับกลุ่มพืชที่มีน้้ามันหอมระเหยมาก จะได้น้้ามันหอมระเหยที่เป็น
ธรรมชาติเพราะไม่ผ่านความร้อน เรียกว่า น้้ามันดิบ (Crude oil) แต่มีข้อเสียคือ อาจจะมีสิ่งเจือปน
มากับพืชที่น้ามาสกัด ดังนั้นจึงควรใช้พืชที่เป็นออร์แกนิก เพ่ือปูองกันสิ่งเจือปน 2)การสกัดด้วยตัวท้า
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ละลาย (Solvent extraction) แบ่งเป็น ตัวท้าละลายที่ระเหยได้ ตัวท้าละลายที่ระเหยไม่ได้ และตัว
ท้าละลายที่เป็นก๊าซ 3)การกลั่น (Distillation) เป็นวิธีที่นิยมใช้กันอย่างแพร่หลาย เพราะเป็นวิธีที่
ประหยัดและสูญเสียน้้ามันเพียงเล็กน้อย โดยแบ่งออกได้ 3 วิธีคือ (1)การต้มกลั่น (Water or                      
Hydro - distillation) (2)การกลั่นด้วยไอน้้าภายใต้ระบบสุญญากาศ (Vacuum steam distillation) 
และ(3)การกลั่นโดยใช้ไอน้้า (Steam distillation) โดยน้้ามันลาเวนเดอร์เป็นน้้ามันหอมระเหยซึ่ง
ได้มาจากการกลั่นด้วยวิธีนี้ ท้าโดยน้าพืชวางบนตะแกรงในหม้อกลั่นที่มีน้้าอยู่ข้างล่างลักษณะคล้าย
หม้อนึ่ง แล้วต้มน้้าให้กลายเป็นไอผ่านพืชออกมา น้้ามันหอมระเหยจะระเหยออกมากับไอน้้า เข้าสู่
เครื่องควบแน่นกลายเป็นน้้าและน้้ามันหอมระเหยแยกออกจากกัน  น้้ามันที่ได้เรียกว่าน้้ามัน                   
หอมระเหย (Essential oil)  

ความปลอดภัยในการใช้น้้ามันหอมระเหยสามารถทดสอบได้โดยการหาค่าความเป็นพิษ 
(Toxicity) ที่ท้าให้สัตว์ทดลองตายลงครึ่งหนึ่งหรือตายไป 50% (Lethal dosage mortality หรือ 
LD50) มีหน่วยวัดเป็น มิลลิกรัม/กิโลกรัม ค่า LD50 จึงใช้เป็นตัวก้าหนดความเป็นพิษของสารต่างๆ ซึ่ง
ใช้เป็นมาตรฐานในการตัดสินว่าสารที่ใช้ทดลองดังกล่าว เป็นสารที่ไม่มีพิษ (Relatively nontoxic) 
สารที่มีพิษน้อย (Slightly toxic) สารที่มีพิษปานกลาง (Moderately toxic) และสารที่มีพิษมาก 
(Highly toxic)  ในการทดลองเพ่ือหาค่าความเป็นพิษของสารใดก็ตาม สามารถทดลองโดยให้
สัตว์ทดลองกินสารทดลองนั้น (Oral acute) หรือให้สัตว์ทดลองสัมผัสกับสารทดลองทางผิวหนัง 
(Dermal acute) จากตารางการวัดค่าความเป็นพิษพบว่า Acute oral LD50 >5,000 มิลลิกรัมต่อ
กิโลกรัม และ Acute dermal LD50 >20,000 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม โดยน้้ามันลาเวนเดอร์มีค่า LD50 
Oral acute มากกว่า 5,000 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม และค่า LD50 Dermal acute มากกว่า 5,000 
มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม แต่เนื่องจากน้้ามันลาเวนเดอร์ สามารถแพร่เข้าสู่ลมหายใจได้ ดังนั้นในการวัดค่า
ความเป็นพิษจึงใช้ค่า Lethal concentration 50% หรือ LC50 ใช้ทดสอบความเข้มข้นของน้้ามัน
หอมระเหยในอากาศที่ใช้ในการสูดดม มีหน่วยวัดเป็น หนึ่งในล้านส่วน/ลูกบาศก์เมตร/ชั่วโมง               
โดยน้้ามันลาเวนเดอร์มีค่า LC50 ประมาณ 264 ในล้านส่วน/ลูกบาศก์เมตร/ชั่วโมง (Bosly, 2013)  
จัดอยู่ในกลุ่มไม่มีพิษ (Relatively nontoxic) (วรรณชไม การถนัด, 2549) 

นอกจากนี้น้้ามันลาเวนเดอร์เป็นน้้ามันหอมระเหยที่มีระดับการระคายเคืองอยู่ในกลุ่ม                      
ไม่ระคายเคืองผิวหนัง (Non irritation) และน้้ามันลาเวนเดอร์สามารถน้าไปใช้กับหญิงตั้งครรภ์ได้ 
ดังเช่นจากรายงานผลของการนวดและสุคนธบ้าบัดต่อความเจ็บปวดในการคลอดของผู้คลอดครรภ์
แรก พบว่ากลุ่มที่ได้รับการนวด การใช้สุคนธบ้าบัด และการนวดร่วมกับการใช้สุคนธบ้าบัดมีค่าเฉลี่ย
คะแนนความเจ็บปวดต่้ากว่ากลุ่มควบคุม (ฐาปนีย์ หงส์รัตนาวรกิจ, 2545)   

จากคุณสมบัติและความปลอดภัยในการใช้น้้ามันลาเวนเดอร์ จึงท้าให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่            
จะศึกษาผลของน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีต่อความเครียดและคลื่นสมอง ด้วยการสูดดมจากน้้ามัน                   
หอมระเหยโดยตรง โดยสังเกตจากการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองอัลฟาและเบต้า เนื่องจากการ         
สูดดมโดยตรงผ่านส้าลีในกระบอกพลาสติกที่มีฝาปิดยังไม่มีการศึกษามาก่อนและยังเป็นวิธีที่สามารถ
ลดความเครียดที่สะดวก พกพาง่าย ค่าใช้จ่ายไม่สูงและสามารถน้าไปใช้ได้จริงในชีวิตประจ้าวัน  
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีต่อความเครียดและคลื่นสมองของนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
สมมุติฐานของการวิจัย 

1. การสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีผลต่อระดับคะแนนความเครียดลดลง 
2. การสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีผลต่อค่าเฉลี่ยคลื่นสมองอัลฟาเพ่ิมขึ้น ค่าเฉลี่ยคลื่นสมอง

เบต้าลดลง 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 1. ตัวแปรต้น คือ การสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ 
2. ตัวแปรตาม คือ การเปลี่ยนแปลงคลื่นสมองอัลฟาและคลื่นสมองเบต้าจากเครื่องไบโอฟีด

แบค รุ่น NeXus-10 และระดับความเครียดที่วัดได้จากแบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวน
ปรุงกรมสุขภาพจิต 
 3. กลุ่มตัวอย่าง คือ นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ก้าลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2556      
ช่วงอายุ 18 - 22 ปี เพศหญิง สุขภาพแข็งแรง ไม่มีประวัติการถูกกระทบกระเทือนทางสมอง ไม่มี     
โรคประจ้าตัว ไม่เป็นโรคภูมิแพ้ และมีระดับความเครียดที่ 25 - 42 คะแนน (เครียดระดับปานกลาง) 
จากแบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต จ้านวน 36 คน โดยผู้เข้าร่วม
การทดลองต้องสูดดมกลิ่นจากน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และน้้ามันลาเวนเดอร์  
 
ค าจ ากัดความของการวิจัย 

นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย หมายถึง นิสิตที่ก้าลังศึกษาอยู่ในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย                        
ปีการศึกษา 2556 ช่วงอายุ18-22 ปี เพศหญิง ที่มีสุขภาพแข็งแรงไม่มีปัญหาด้านการดมกลิ่น 

ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายและจิตใจที่มีต่อสิ่งคุกคาม ท้าให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา เช่น ส่งผลให้คลื่นสมองมีความถ่ีเพ่ิมข้ึน 

คลื่นสมอง หมายถึง สัญญาณไฟฟูาที่เกิดจากการขนส่งอนุภาคไฟฟูาผ่านเยื่อเซลล์ กระตุ้น
เซลล์ประสาทถัดไปให้ปล่อยประจุไฟฟูาต่อไปเป็นทอดๆ ที่เชื่อมระหว่างเซลล์ประสาท มีลักษณะ
เคลื่อนไหวขึ้นและลง สามารถวัดคลื่นสมองได้ด้วยเครื่องไบโอฟีดแบค รุ่น NeXus-10 ซึ่งถ้าพบว่า
ค่าเฉลี่ยของคลื่นอัลฟาสูงขึ้นแสดงว่าร่างกายมีความเครียดลดลง ในทางตรงข้ามถ้าพบค่าเฉลี่ยของ
คลื่นเบต้าน้อยลงแสดงว่าร่างกายรู้สึกการผ่อนคลาย 

น้ ามันลาเวนเดอร์ หมายถึง น้้ามันที่สกัดได้จากส่วนของยอดดอกลาเวนเดอร์ มีองค์ประกอบ
ทางเคมีคือ Linalyl acetate โดยวิธีการกลั่นด้วยไอน้้า 
 น้ ามันสวีทอัลมอนด์ หมายถึง น้้ามันที่สกัดได้จากเมล็ดอัลมอนด์ เป็นน้้ามันพืช (Fixed oil) 
หรือ (Vetgetable oil) ที่ระเหยยาก น้้ามันมีสีเหลืองอ่อน มีความหนืดเล็กน้อย  
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การสูดดม หมายถึง การสูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และน้้ามันลาเวนเดอร์จากกระบอก
พลาสติกมีฝาปิดสูง 2.5 เซนติเมตร เส้นผ่าศูนย์กลาง 2 เซนติเมตร ที่บรรจุส้าลีก้อนขนาด
เส้นผ่าศูนย์กลาง 3 เซนติเมตร และหยดน้้ามันลาเวนเดอร์ปริมาณ 0.25 กรัม หรือจ้านวน 5 หยด     
ถือห่างจากจมูก 1 นิ้ว โดยสูดดมเป็นเวลา 2 นาที พัก 30 วินาที ไปเรื่อยๆจนครบ 10 นาที  
 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

1. เพ่ือเป็นทางเลือกในการผ่อนคลายความเครียดส้าหรับนิสิตนักศึกษา โดยการสูดดม
น้้ามันลาเวนเดอร์เพียง 10 นาท ี

2. เพ่ือเป็นข้อมูลส้าหรับประยุกต์ใช้จัดกิจกรรมการผ่อนคลายความเครียดโดยการสูดดม
น้้ามันลาเวนเดอร์จากกระบอกพลาสติกมีฝาปิดสูง 2.5 เซนติเมตร เส้นผ่าศูนย์กลาง 2 
เซนติเมตร ที่บรรจุส้าลีก้อนขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 3 เซนติเมตร และหยดน้้ามัน                  
ลาเวนเดอร์ปริมาณ 0.25 กรัม หรือจ้านวน 5 หยด  
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
เอกสาร ต ารา ที่เกี่ยวข้อง 

ในการวิจัยเรื่องผลของการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีต่อความเครียดและคลื่นสมองของนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้า และรวบรวมข้อมูลจากเอกสาร ต้ารา งานวิจัยต่าง ๆ 
ที่เก่ียวข้อง เพ่ือน้ามาประกอบและเป็นแนวทางในการศึกษา ซึ่งได้เรียบเรียงไว้ดังนี้ 

 
1. ความเครียด 
 1.1 แนวความคิดเก่ียวกับความเครีด 
 1.2 ระดับความเครียด 
 1.3 ความเครียดกับวัยรุ่น 
 1.4 วิธีการผ่อนคลายความเครียด 
 
2. น้้ามันหอมระเหย 
 2.1 นิยามของน้้ามันหอมระเหย 
 2.2 การดูดซึมของน้้ามันหอมระเหยเข้าสู่ร่างกาย 
 2.3 น้้ามันลาเวนเดอร์ 
 2.4 น้้ามันสวีทอัลมอนด์ 
 
3. การวัดคลื่นสมองด้วยเครื่องไบโอฟีดแบค (Biofeedback) 
 3.1 แนวความคิดและสภาวะของคลื่นสมอง 
 3.2 การวัดคลื่นสมองด้วยเครื่องไบโอฟีดแบค รุ่น NeXus-10 

3.3 วิธีการใช้งานเครื่องไบโอฟีดแบค รุ่น NeXus-10 
3.4 ขั้นตอนการวัดสัญญาณเครื่องไบโอฟีดแบค รุ่น NeXus-10 
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1. ความเครียด 
1.1 แนวความคิดเกี่ยวกับความเครียด 

 กรมสุขภาพจิต (2556) ได้ให้ความหมายว่า ความเครียดเป็นปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย 
จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่มีต่อสิ่งเร้าภายใน และภายนอก ซึ่งอาจเป็นบุคคล 
ความรู้สึกนึกคิด สถานการณ์หรือสิ่งแวดล้อม เมื่อมีความเครียด ท้าให้ร่างกายและจิตใจเสียสมดุล 
โดยแสดงออกมา เช่น ความอ่อนเพลีย ความเมื่อยล้า อาการเจ็บปุวยต่างๆ จนเกิดเป็นอาการเรื้อรัง 
นอกจากนี้ยังส่งผลต่อด้านสภาวะทางจิตใจ หรือความรู้สึกทางอารมณ์ต่างๆ เช่น เกิดความโกรธ 
ความเศร้า ความวิตกกังวล (กิติกร มีทรัพย์ , 2541) ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายที่เกิดจาก
ความเครียดแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือทางด้านสรีรวิทยา และทางด้านจิตวิทยาคือ 

1.1.1 ทางด้านสรีรวิทยา พบว่าจะมีอาการปวดศีรษะ อ่อนเพลีย นอนไม่หลับ               
เบื่ออาหาร หายใจไม่ท่ัวท้อง หายใจสั้นและเร็ว ถอนหายใจบ่อย หัวใจเต้นเร็วกว่าปกติ ความดันโลหิต
เพ่ิมขึ้น ปลายมือและปลายเท้าเย็น มีเหงื่อออกที่ฝุามือ ขมวดคิ้วโดยไม่รู้ตัว ตึงบริเวณคอและไหล่ 
ประจ้าเดือนมาไม่ปกติ เป็นผื่นคัน เป็นหวัดบ่อย แพ้อากาศ เป็นต้น 

1.1.2 ทางด้านจิตวิทยา พบว่าจะมีอาการหงุดหงิดง่าย รู้สึกสับสน คิดอะไรไม่ออก  
รู้สึกเบื่อหน่าย โมโหง่าย รู้สึกซึมเศร้า มีความวิตกกังวล คิดฟูุงซ่าน คิดมาก สมองท้างานมากกว่าปกติ 
หลงลืมง่าย ไม่มีสมาธิ รู้สึกเหงาและว้าเหว่ รู้สึกสิ้นหวัง หมดความรู้สึกสนุกสนาน เป็นต้น 

นอกจากนี้ยังส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ตามมา (วนิดา พันธ์สอาด , 2543) เช่น
การบริโภคที่เปลี่ยนแปลงไป แบ่งออกเป็น 2 ประเภทคือการบริโภคที่มากกว่าปกติ จนเป็นสาเหตุให้
เกิดโรคอ้วน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เป็นต้น  และการบริโภคที่น้อยกว่าปกติ 
เกิดความเบื่ออาหาร ท้าให้เป็นโรคขาดสารอาหาร หรือในบางกรณีที่ดื่มสุรา และพ่ึงสารเสพติดต่างๆ 
ซึ่งท้าให้เกิดโรคมะเร็งตับ โรคสมองฟุอ โรคระบบทางเดินอาหาร และโรคถุงลมโปุงพอง เป็นต้น ซึ่ง
อาจกล่าวได้ว่าร่างกายมีความสัมพันธ์กันในด้านสรีรวิทยาและจิตวิทยา (จ้าลอง พริ้มเพรา , 2545) 
เมื่อเกิดความเครียด ระบบต่างๆของร่างกายจะเสียสมดุลไป เช่น ระบบประสาท โดยสมองส่วนลิมบิก 
(Limbic) จะกระตุ้นให้เกิดการหลั่งฮอร์โมนอิพิเนฟริน (Epinephrine hormone) ฮอร์โมนนอร์อิพิ
เนฟริน (Norepinephrine hormone) และฮอร์โมนคอติซอล (Cortisol hormone) ซึ่งฮอร์โมน
ดังกล่าวท้าให้จิตใจเกิดความกระวนกระวาย หดหู่ เศร้าใจ หรือรู้สึกไม่พอใจ 

 
1.2 ระดับความเครียด 
บุคคลจะมีการตอบสนองต่อความเครียดจะอยู่ในระดับที่แตกต่างกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับพ้ืนฐาน

ทางจิตใจและอารมณ์ สังคม วัฒนธรรม ความรุนแรงและระยะเวลา ดังนั้นจึงมีการแบ่งระดับ
ความเครียดออกเป็นระดับต่างๆ  

การแบ่งระดับความเครียดแบ่งเป็น 4 ระดับ สามารถวัดได้จากแบบวัดความเครียดสวนปรุง 
(Suanprung Stress Test – 20, PSST – 20) (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2556) 
โดยการให้คะแนนแบบวัดความเครียดในแต่ละค้าถามจะมีค้าตอบให้เลือกอยู่ 6 อันดับ มีเกณฑ์การให้
คะแนนของระดับความเครียดดังนี้ 
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  ตอบไม่รู้สึกเครียด ให้  1  คะแนน 
  ตอบเครียดเล็กน้อย ให้   2   คะแนน 
  ตอบเครียดปานกลาง ให้   3     คะแนน 
  ตอบเครียดมาก  ให้   4   คะแนน 
  ตอบเครียดมากที่สุด ให้    5   คะแนน 
  ไม่ตอบ   ให้    0   คะแนน 
ส้าหรับการแปลผล แบบวัดความเครียดสวนปรุงชุด 20 ข้อ มีคะแนนรวมไม่เกิน 100 

คะแนนโดยผลรวมที่ได้แบ่งออกเป็น 4 ระดับดังนี้ 
คะแนน    0 – 24  เครียดน้อย 

  คะแนน   25 – 42  เครียดปานกลาง 
  คะแนน   43 – 62  เครียดสูง 
  คะแนน   63 ขึ้นไป เครียดรุนแรง 
1. ความเครียดในระดับต่้า (Mild Stress) หมายถึงความเครียดขนาดน้อย ๆ และหายไปใน

ระยะ เวลาอันสั้นเป็นความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ้าวัน ความเครียดระดับนี้ไม่คุกคามต่อการ
ด้าเนินชีวิต  

2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ้าวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณ์ส้าคัญๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริ ยา
ตอบสนองออกมาใน ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ  

3. ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เป็นระดับที่บุคคลได้รับเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิด
ความ เครียดสูง ไม่สามารถปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอันสั้นถือว่าอยู่ในเขตอันตราย  

4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดับสูงที่ด้าเนินติดต่อกัน
มาอย่างต่อเนื่องจนท้าให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตัว  

 
1.3 ความเครียดกับวัยรุ่น 
วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการพัฒนาการทางด้านร่างกายและทางด้านจิตใจ โดยมีการเปลี่ยนแปลงจาก

เด็กไปเป็นผู้ใหญ่ จากการที่ต้องพ่ึงพาครอบครัวมาเป็นบุคคลที่สามารถประกอบอาชีพหารายได้ด้วย
ตนเอง (WHO, 2000) จึงเป็นสาเหตุท้าให้วัยรุ่นเกิดความเครียด โดยเฉพาะวัยรุ่นที่ก้าลังศึกษาใน
ระดับมหาวิทยาลัย เพราะนับเป็นช่วงชีวิตที่มีการเปลี่ยนแปลงครั้งส้าคัญ รู้สึกสับสนในบทบาทหน้าที่
ของตน  การเปลี่ยนแปลงที่เห็นได้ชัดคือด้านการเรียน และรูปแบบการด้าเนินชีวิต เพราะในวัยนี้มี
ความเชื่อว่าเกรดหรือคะแนนเป็นตัวบ่งบอกถึงความสามารถของตนรวมถึงการเป็นที่ยอมรับจาก
อาจารย์และเพ่ือนๆและเป็นตัวบ่งชี้ถึงความส้าเร็จในอนาคต (ปณิธิตา เอมอ่อง , 2550) ซึ่งเป็นปัจจัย
ส้าคัญที่ส่งผลกระทบต่อจิตใจของวัยรุ่น นอกจากนี้ในด้านของสถานะทางการเงิน ก็นับเป็นปัจจัยที่ท้า
ให้วัยรุ่นที่ก้าลังศึกษาในระดับมหาวิทยาลัยเกิดความเครียด เพราะตนเริ่มมีค่าใช้จ่ายที่นอกเหนือจาก
ค่าใช้จ่ายทางการศึกษาที่ทางบ้านรับผิดชอบให้ อาจจะเป็นค่ากิจกรรมของคณะ ค่าเดินทาง หรือ
ค่าใช้จ่ายสังสรรค์กับเพ่ือนฝูงเป็นต้น อีกประการหนึ่งคือการถูกคาดหวังจากครอบครัวและสังคม 
โดยเฉพาะนิสิตนักศึกษาที่ศึกษาอยู่ในสถาบันที่มีชื่อเสียง 
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ซีวาร์ด (Seaward, 1999) ได้ศึกษาสาเหตุที่ท้าให้นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยเกิดความเครียด
สูงได้แก่ การอยู่ร่วมกับเพื่อนร่วมห้อง การค้นหาแนวทางเพ่ือประกอบอาชีพที่เหมาะสม ก้าหนดเวลา
ที่เกี่ยวกับการเรียน การขอความช่วยเหลือด้านการเงินและการกู้ยืมเงินเพ่ือการศึกษา  การจัด
งบประมาณด้านการเงินของตนเอง รูปแบบการด้าเนินชีวิต กลุ่มเพ่ือนและแรงกดดันจากเพ่ือน              
การทดลองเรื่องเพศ มิตรภาพ สัมพันธภาพแบบคนรัก และการเริ่มต้นประกอบวิชาชีพ (วรัญญา             
รุมแสง, 2547) นอกจากนี้งานวิจัยของ วรินทร รามสูต, (2547) ได้ท้าการศึกษาแหล่งความเครียดของ
นิสิตปริญญาตรีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พบว่านิสิตปริญญาตรีจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยมีการรับรู้
ระดับความเครียดในแหล่งความเครียดด้านการเรียนสูงสุด ตามด้วยด้านสภาวะทางสังคม             
ด้านเศรษฐกิจ ด้านเรื่องส่วนตัว ด้านครอบครัว และด้านปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนและบุคคลอ่ืน ตามล้าดับ 
และพบว่าเพศ กลุ่มคณะ และชั้นปี มีผลท้าให้ความเครียดแตกต่างกันตามแหล่งความเครียด 

ดี ซูริลลา และชีดี (D’Zurilla and Sheedy, 1991) พบว่านิสิตนักศึกษาชั้นปีที่1 จะมี
ความเครียดมากที่สุด เนื่องจากนิสิตนักศึกษาชั้นปีที่1ต้องปรับตัวเข้ากับกฎระเบียบต่างๆของ
มหาวิทยาลัย รวมถึงการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน เช่น นิสิตที่ไม่ได้มีภูมิล้าเนาเดียวกับมหาวิทยาลัย จ้าเป็นต้อง
พักในหอพัก อาจเกิดความเครียดเนื่องจากต้องปรับตัวเข้ากับเพ่ือนร่วมห้องในหอพัก หรือการคิดถึง
บ้าน รวมถึงการปรับตัวต่อรูปแบบการเรียนการสอนในรั้วมหาวิทยาลัยที่แตกต่างไปจากโรงเรียน 
ในขณะที่การศึกษาของคลีแฮมเมอร์และคณะ (Kleehammer et al., 1990) พบว่านักศึกษา
พยาบาลระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่4 มีความเครียดมากที่สุด เนื่องจากต้องฝึกงานเป็นครั้งแรก กลัวเกิด
การผิดพลาดในขณะฝึกงาน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของสมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต และคณะ (2545) ที่
เชื่อว่าระดับความเครียด จะเพ่ิมขึ้นตามความรุนแรงของแหล่งความเครียด ซึ่งหมายถึงจ้านวนชั้นปีที่
เพ่ิมข้ึน แหล่งความเครียดจะมีจ้านวนมากขึ้นและรุนแรงมากขึ้น (วรินทร รามสูตร, 2547) 

 
1.4 วิธีการผ่อนคลายความเครียด 

วิธีการผ่อนคลายความเครียดมีหลายวิธีได้แก่ 
1.4.1. การฝึกหายใจลึกๆ (Deep Breathing) ให้มุ่งสมาธิอยู่ที่การหายใจ จะช่วยให้ 

ร่างกายได้รับออกซิเจนมากขึ้น ส่งผลให้สมองแจ่มใส ร่างกายกระปรี้กระเปร่า พร้อมที่จะท้ากิจกรรม
ในแต่ละวัน (วนิดา พันธ์สอาด, 2543) 

1.4.2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) เป็นการออกก้าลังกายในท่าบริหาร 
ร่างกาย สามารถปฏิบัติได้เอง ใช้เวลาน้อย สามารถท้าให้กล้ามเนื้อลดการตึงตัว ระบบไหลเวียนโลหิต
ท้างานได้ดีขึ้น ท้าให้เกิดการผ่อนคลาย (กรมอนามัย, 2551) 

1.4.3. การใช้จินตนาการ (Imagination) การสร้างจินตภาพเป็นการเบี่ยงเบนความ 
สนใจจากสถานการณ์ความเครียดในปัจจุบันไปสู่ประสบการณ์ในอดีตที่มีความสุข โดยการมองภาพ
หรือสถานที่ที่ชื่นชอบ จะท้าให้รู้สึกสงบ เกิดการผ่อนคลาย (กรมอนามัย, 2551) 

1.4.4. การท้าสมาธิ (Meditation) เป็นวิธีการท้าให้กระแสจิตมุ่งไปท่ีจุดใดจุดหนึ่ง  
จะท้าให้อัตราการเผาผลาญพลังงานของร่างกายลดลง หัวใจและความดันโลหิตลดลง เมื่อฝึกจน
ช้านาญจะท้าให้จิตใจสงบ สามารถผ่อนคลายความเครียดได้ (วนิดา พันธ์สอาด, 2543) 

1.4.5. การสวดมนต์ (Prayer) เป็นวิธีที่ท้าให้ร่างกายผ่อนคลายความเครียดจากการ 



 11 

ท่องจ้าบทสวดมนต์ ซึ่งท้าให้จิตมีสมาธิ ตั้งมั่นอยู่ในอารมณ์เดียวอย่างต่อเนื่อง เมื่อปฏิบัติอย่าง
สม่้าเสมอจะท้าให้จิตเกิดความสงบ และผ่อนคลานความเครียด (กิจจ์ศรัณย์ จันทร์โปฺ, 2555) 

1.4.6. การฟังเพลง (Music) พบว่าการฟังเพลงไทยเดิมช่วยลดระดับความวิตกกังวล  
ความดัน โลหิตลดลง อัตราการ เต้นของหั ว ใจลดลง ซึ่ งแสดงถึ งสภาวะการผ่อนคลาย                           
(อัจรงค์ โภพารมภ์, 2552)  

1.4.7. การนวด (Massage) เป็นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิตถูก 
กระตุ้ น  ท้ า ให้ รู้ สึ กผ่ อนคลายและรู้ สึ กสบาย ระดับชีพจลดลง และท้ า ให้คลาย เครี ยด                          
(รวินันท์ นุชศิลป์, 2551) 

นอกจากนี้การผ่อนคลายความเครียดยังสามารถท้าได้ด้วยการใช้สุคนธบ้าบัด โดย 
กลิ่นของน้้ามันหอมระเหยจะกระตุ้นระบบลิมบิก (Limbic System) ที่ควบคุมความรู้สึก ช่วยบรรเทา
ความเครียดได้ (พิมพร ลีลาพรพิสิฐ, 2545)  
 
2. น้ ามันหอมระเหย 

2.1 นิยามของน้ ามันหอมระเหย 
 น้้ามันหอมระเหย คือ สารประกอบจากการสังเคราะห์ขั้นที่สองของพืช  (Secondary 
metabolite) หรืออาจเรียกว่าสารประกอบในขั้นทุติยภูมิ เป็นผลผลิตที่พืชใช้สารจากการสังเคราะห์
เบื้องต้นมาสังเคราะห์ต่อโดยขบวนการชีวสังเคราะห์ (Biosynthesis) โดยมีเอนไซม์เข้าร่วม (จงกชพร 
พินิจอักษร, 2556) น้้ามันหอมระเหยสามารถระเหยได้และมีกลิ่นหอม โดยปกติสารหอมเหล่านี้จะถูก
เก็บไว้เฉพาะที่ เช่น ต่อมบนผิวใบ เปลือก ดอก เปลือก หรือเมล็ด และมีกลิ่นเฉพาะแต่ละชนิด น้้ามัน
หอมระเหยประกอบด้วยสารเคมีหลายชนิดเช่น Linalyl acetate, Linalool เป็นต้น จึงท้าให้มี
คุณสมบัติและประโยชน์หลายอย่าง เช่น การปูองกันและการรักษาการติดเชื้อ ฆ่าและยับยั้งเชื้อ
แบคทีเรีย ต้านไวรัส ต้านการอักเสบ ฟื้นฟูสภาพผิวหนัง กระตุ้น หรือผ่อนคลาย ท้าให้สงบ หรือท้าให้
รู้สึกสดชื่น (กองการแพทย์ทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, 2550) 

International Organization for Standardization (ISO) ให้ค้าจ้ากัดความของน้้ามัน   
หอมระเหยตาม ISO 9235.2 ว่าน้้ามันหอมระเหยเป็นน้้ามันที่ได้มาจากพืชโดยวิธีการต้มกลั่น (Water 
distillation) หรือการกลั่นด้วยไอน้้า (Steam distillation) หรือการกลั่นแห้ง (Dry distillation) 
นอกจากนี้ ISO ได้มีการเรียกชื่อน้้ามันหอมระเหยที่ได้จากวิธีต่างๆ แตกต่างกันไป น้้ามันหอมระเหยที่
ได้จากการกลั่นด้วยน้้า การกลั่นด้วยไอน้้า หรือการกลั่นแห้งจะเรียกว่า “น้้ามันหอมระเหย 
(Essential oil)” ในขณะที่น้้ามันหอมระเหยที่ได้จากเปลือกผลพืชวงศ์ส้มโดยวิธีการบีบหรือบีบเย็นจะ
เรียกว่า “น้้ามันหอมระเหยจากการบีบหรือการบีบเย็น (Expressed/Cold expressed essential 
oil)” ส่วนน้้ามันที่ได้มาจากการสกัดพืชด้วยตัวท้าละลายเรียกว่า Volatile oil (ฐาปนีย์                    
หงส์รัตนาวรกิจ, 2545) 
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2.2 การดูดซึมของน้ ามันหอมระเหยเข้าสู่ร่างกาย 
การดูดซึมของน้้ามันหอมระเหยเข้าสุ่ร่างกายสามารถท้าได้ 3 วิธีคือ 
1. การรับประทาน วิธีการรับประทานน้้ามันหอมระเหยโดยตรงจะมีใช้เฉพาะบางประเทศ

เช่น ฝรั่งเศส ซึ่งเรียกศาสตร์นี้ว่า “Aromatology” โดยเน้นเรื่องการรักษาโรคมากกว่าด้านอ่ืน
(กฤษณา ภูตะคาม, 2556) จะใช้เมื่อมีผู้เชี่ยวชาญควบคุมเท่านั้น (กองการแพทย์ทางเลือก กรมพัฒนา
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, 2550) 

2. การดูดซึมทางผิวหนัง น้้ามันหอมระเหยสามารถเข้าสู่เซลล์ผิวหนังโดยการแช่ การอาบ 
หรือการทาบนผิว น้้ามันหอมระเหยจะเข้าสู่ส่วนต่างๆ ได้โดยซึมผ่านเข้าไปในส่วนที่เป็นเนื้อเยื่อที่มี             
ไลโพโปรตีน หรือไขมัน โดยเฉพาะเซลล์กล้ามเนื้อลายและกล้ามเนื้อเรียบที่เป็น เยื่อบุผนัง เส้นเลือด 
ท่อน้้าเหลือง และเส้นประสาทต่างๆ ซึ่งท้าให้น้้ามันหอมระเหยสามารถเข้าสู่ระบบไหลเวียนโลหิตและ
จับกับตัวรับที่อวัยวะต่างๆ ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่แตกต่างกันออกไป (ฐาปนีย์ 
หงส์รัตนาวรกิจ, 2545) 

3. การสูดดม เมื่อสูดดมน้้ามันหอมระเหยเข้าไป โมเลกุลของน้้ามันหอมระเหยจะผ่านเยื่อบุ
ช่องจมูก ต่อไปยังเยื่อรับรู้กลิ่น (Olfactory membrane) เข้าสู่กระเปราะรับกลิ่น (Olfactory bulb) 
ซึ่งประกอบด้วยเซลล์ประสาทรับกลิ่น (Olfactory cell) จ้านวนมาก และในบริเวณปลายประสาทรับ
กลิ่น แต่ละเซลล์จะมีจ้านวน Olfactory cilia อย่างน้อย10 Olfactory cilia  ต่อหนึ่งเซลล์ โดยแต่ละ 
Olfactory cilia จะมีตัวรับกลิ่น (Odorant receptor) ที่มีความจ้าเพาะเจาะจงในแต่ละกลิ่น เซลล์
ประสาทรับกลิ่น มีหน้าที่แปลงสัญญาณเป็นสื่อประสาทหรือสื่อเคมีไฟฟูา (Electro-chemical 
signals) ผ่านประสาทรับกลิ่น (Olfactory nerves) ไปยังสมองส่วน Limbic system หรือ Smell 
brain (จงกชพร พินิจอักษร, 2556) สมองส่วนนี้แบ่งออกได้หลายส่วน ได้แก่ อมิกดาลา (Amygdala) 
ฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) ไฮโปธาลามัส (Hypothalamus) และธาลามัส (Thalamus) โดยแต่
ละส่วนจะมีหน้าที่แตกต่างกันไปดังนี้ สมองส่วนอมิกดาลาและฮิปโปแคมปัส เป็นศูนย์กลางของการ
ควบคุมภาวะทางอารมณ์ จิตใจ ความจ้า และความรู้สึกทางเพศ สมองส่วนไฮโปธาลามัส                
มีความส้าคัญต่อการประมวลผลของระบบประสาทอัตโนมัติ ควบคุมการท้างานของต่อมไร้ท่อ 
(Endocrine gland) และควบคุมระบบต่างๆของร่างกาย ได้แก่ อุณหภูมิร่างกาย สมดุลของน้้าใน
ร่างกาย ความดันเลือด การนอนหลับ ตลอดจนพฤติกรรมต่างๆ สมองส่วนธาลามัส มีความส้าคัญต่อ
การตัดสินใจ ความคิด และการแสดงออก  
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2.3 น้ ามันลาเวนเดอร์ (กองการแพทย์ทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและ
การแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, 2550) 

 

 
 

รูปภาพที่  1 ลาเวนเดอร์ 

ชื่อทางวิทยาศาสตร์ : Lavendula angustifolia L. 
 วงศ์ : Labiatae/Lamiaceae 
 ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ : เป็นพืชล้มลุก สูงประมาณ 1 เมตร สีเขียวอ่อน ใบเรียว ดอกเป็น
ช่อสีม่วงอมฟูา ทั้งต้นมีกลิ่นหอม ชอบอากาศเย็น 
 แหล่งที่พบ : มีถิ่นก้าเนิดอยู่ในประเทศแถบเมดิเตอเรเนียน เช่น ฝรั่งเศส บัลแกเรีย อังกฤษ 
และอเมริกา ลาเวนเดอร์ที่ปลูกในที่สูงกว่าระดับน้้าทะเลยิ่งมากยิ่งมีราคาแพงเพราะมีปริมาณ                   
Linaly ester สูง 
 องค์ประกอบทางเคมี : Linalyl acetate  25-45%, Linalool 25-38%, Lavandulol 
0.3% และ   Terpineol-4-ol 2-6% 
 ลักษณะทางกายภาพและกลิ่น : น้้ามันไม่มีสี กลิ่นดอกไม้ 
 วิธีการแยกส่วนที่ใช้ : กลั่นโดยใช้ไอน้้าจากดอกและต้น จะได้น้้ามันหอมระเหยร้อยละ 1.5 
 พิษวิทยา : Acute toxicity : Oral LD50 มากกว่า 5 มิลลิกรัม/กิโลกรัม 
         Dermal LD50 มากกว่า 5 มิลลิกรัม/กิโลกรัม 
 การระคายเคืองผิวหนัง : พบการระคายเคืองผิวหนังน้อยมาก 
 สรรพคุณ : แก้ปวด ปูองกันชัก คลายเครียด ลดอาการซึมเศร้า ฆ่าเชื้อโรค ต้านเชื้อแบคทีเรีย 
เชื้อไวรัส เชื้อรา สมานแผล กระตุ้นการหลั่ งน้้ าดี  ขับปัสสาวะ ขับระดู ลดความดันโลหิต                   
ท้าให้นอนหลับ 
 ข้อบ่งใช้ : ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ ลดอาการปวดกล้ามเนื้อ ปวดข้อ ข้ออักเสบ                   
ข้อรูมาตอยด์  
  ระบบประสาทและอารมณ์ คลายเครียด ท้าให้สงบ ลดความกระวนกระวาย จิตใจปลอด
โปร่ง ลดอาการซึมเศร้า เป็นน้้ามันหอมระเหยส้าหรับผู้ปุวยที่นอนไม่หลับ โดยเฉพาะที่มีสาเหตุจาก
ความเครียด วิตกกังวล บรรเทาอาการปวดศีรษะ ไมเกรน ลดความดันโลหิต 
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 ระบบสืบพันธุ์ ลดอาการเครียดก่อนมีประจ้าเดือน ผสมเป็นน้้ามันนวดลดอาการปวดท้อง
ประจ้าเดือน การใช้ในสตรีหลังคลอดจะช่วยลดความเจ็บปวดและลดความซึมเศร้าได้ดี น้ามาผสมน้้า
เพ่ือแช่อาบ ช่วยลดเชื้อราในช่องคลอด 
 ระบบทางเดินหายใจ เหมาะส้าหรับรักษาอาการหวัด หลอดลมอักเสบ มี เสมหะ                 
ช่วยการหายใจ 
 การบ้ารุงผิวพรรณ น้ามาใช้เป็นผลิตภัณฑ์บ้ารุงผิว เหมาะกับทุกสภาพผิว ลดอาการแพ้ คัน 
ลดการอักเสบ ใช้รักษาแผลไฟไหม้ น้้าร้อนลวก แมลงสัตว์กัดต่อย 
 

2.4 น้ ามันสวีทอัลมอนด์ (กองการแพทย์ทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและ
การแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, 2550) 

 

 
รูปภาพที่  2 สวีทอัลมอนด์ 

ชื่อวิทยาศาสตร์ : Prunus dulcis 
วงศ ์: Rosaceae 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ : ล้าต้นสูง 4 - 10 เมตร เปลือกแข็งหุ้มเมล็ด ข้างในรับประทานได้ 
แหล่งที่พบ : เป็นพืชประจ้าถิ่นแถบตะวันออกกลาง แล้วแพร่กระจายไปยังยุโรป แอฟริกา 

และอเมริกา โดยเฉพาะรัฐแคลิฟอเนีย 
องค์ประกอบ : วิตามินเอ, วิตามินบี, วิตามินอี, กรดไขมันโอเลอิก, กรดไขมันไลโนเลอิกและ

ไกลโคไซด ์    
สีของน้้ามัน : เหลืองอ่อน ไม่มีกลิ่น 
สรรพคุณ : ช่วยคืนสมดุลให้ผิวท้าให้ผิวชุ่มชื่น เหมาะกับทุกสภาพผิว ลดการระคายเคือง        

การคัน การอักเสบ 
 

3. การวัดคลื่นสมองด้วยเครื่องไบโอฟีดแบค (Biofeedback)  
3.1 แนวความคิดและภาวะของคลื่นสมอง (สนธยา ทองกุล, 2552) 

 การตรวจคลื่นไฟฟูาสมองเป็นการตรวจการท้างานของสมอง โดยดูจากการเปลี่ยนแปลงทาง
ไฟฟูา ความเข้าใจในแหล่งที่มาของคลื่นไฟฟูาสมอง จะช่วยอธิบายว่าคลื่นไฟฟูาสมองส่วนต่างๆ 
ตามปกติและภาวะที่เป็นโรคเกิดขึ้นได้อย่างไร โดยปกติสมองคนมีเซลล์ประสาทชนิดหนึ่งที่เรียกว่า
นิวรอน จ้านวนมากมายเป็นพันล้านเซลล์ เซลล์เหล่านี้สามารถติดต่อถึงกันได้โดยการขนส่งอนุภาค
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ไฟฟูาผ่านเยื่อเซลล์ เมื่อเซลล์ประสาทส่วนหนึ่งได้รับการกระตุ้นโดยสารสื่อประสาทมันจะปลดปล่อย
อนุภาคที่มีประจุไฟฟูาให้เดินไปตามใยประสาทที่เชื่อมระหว่างเซลล์ประสาท กระแสไฟฟูาปริมาณ
น้อยๆ ที่เกิดขึ้นจะไปกระตุ้นเซลล์ประสาทถัดไปให้ปล่อยประจุไฟฟูาต่อไปเป็นทอดๆ สัญญาณไฟฟูานี้
เป็นที่รู้จักกันในนามว่าคลื่นสมอง คลื่นสมองจะมีลักษณะเคลื่อนไหวขึ้นและลง เหมือนคลื่นทั่วไป โดย
ใช้หน่วยการวัดเป็นรอบต่อวินาที 

คลื่นไฟฟูาสมองอาจจะมีความแตกต่างได้ในแต่ละบุคคล อายุ หรือในขณะหลับหรือตื่น 
สามารถแยกประเภทของคลื่นไฟฟูาสมองตามความถี่ของคลื่นเป็นรอบต่อวินาทีได้  4 ประเภท ได้แก่ 
คลื่นเบต้า, คลื่นอัลฟา, คลื่นเธต้า และคลื่นเดลต้า 
 

1. คลื่นเบต้า (Beta brainwave) 

 
 คลื่นเบต้ามีความถี่ประมาณ 14 - 30  รอบต่อวินาที (Hz) เป็นช่วง คลื่นสมองที่เร็วที่สุด พบ
ได้ทั่วๆไปบริเวณสมองส่วนหน้า เกิดขึ้นในขณะที่สมองอยู่ในภาวะของการท้างานและควบคุมจิตใต้
ส้านึก (Conscious mind) ในขณะตื่นและรู้ตัว เช่น  การนั่ง ยืน เดิน ท้างานหรือกิจกรรมต่างๆ  ใน
กรณีที่จิตมีความคิดมากมายหลายอย่างจากภารกิจประจ้าวัน วุ่นวายใจ สับสนหรือฟูุงซ่าน และสั่ ง
การสมองอย่างไม่เป็นระเบียบ  ความถี่ของคลื่นช่วงนี้อาจสูงขึ้นได้ถึง 40 Hz  โดยเฉพาะคนในที่มี
ความเครียดมาก  อยู่ในภาวะเร่งรีบบีบคั้น  ตื่นเต้นตกใจเป็นต้น 
 

2. คลื่นอัลฟา (Alpha brainwave)  

 
คลื่นอัลฟามีความถี่ประมาณ 8 - 13  รอบต่อวินาที (Hz)  ต้าแหน่งที่พบคลื่นอัลฟาได้เด่นชัด คือ
สมองส่วนท้ายจะ ตรวจได้ในผู้ที่ปล่อยตัวตามสบาย คลื่นอัลฟาเป็นคลื่นสมองที่ปรากฏในผู้ที่มีการ
ฝึกฝนตนเองให้สงบนิ่ง หมายถึงสภาวะที่จิตสมดุลอยู่ในสภาวะสบายๆ  มีการช้าลงด้วยการใคร่ครวญ 
เป็นช่วงที่ดีที่สุดในการปูอนข้อมูลให้กับจิตใต้ส้านึกเพราะสมองสามารถเปิดรับข้อมูลได้อย่างเต็มที่
และเรียนรู้ได้อย่างรวดเร็ว มีความคิดสร้างสรรค์ เป็นสภาวะที่จิตมีประสิทธิภาพสูง   
 
 3. คลื่นธีต้า (Theta brainwaves)  

 
 คลื่นเธต้ามีคลื่นความถี่ประมาณ 4 - 7 รอบต่อวินาที (Hz) เป็นช่วงคลื่นที่สมองท้างานช้าลง
มาก พบได้ชัดที่สมองส่วนบริเวณขมับ และพบเป็นปกติในช่วงที่คนเราหลับหรือมีความผ่อนคลาย
อย่างสูง แต่ในภาวะที่ ไม่หลับคลื่นชนิดนี้ก็เกิดขึ้นได้เช่นกัน  เช่น ขณะอยู่ในการภาวนาสมาธิที่ลึกใน
ระดับหนึ่ง การเข้าสู่สภาวะนี้จะใกล้เคียงกับคลื่นสมองในสภาวะอัลฟา  คือ  มีความสุข  สบาย ลืม



 16 

ความทุกข์  แต่จะมีความปิติสุขมากกว่า  สภาวะนี้มีความเชื่อมโยงกับการเห็นภาพต่าง ๆ เกิดสมาธิ
แน่วแน่และเกิดปัญญาญาณ   
 

4. คลื่นเดลต้า (Delta brainwaves) 

 
 คลื่นเดลต้ามีความถ่ีประมาณ 0 – 4 รอบต่อวินาที (Hz) เป็นคลื่นสมองที่ช้าที่สุด สภาวะนี้จะ
ท้าให้ร่างกายเกิดความผ่อนคลายในระดับที่สูงมาก เป็นคลื่นสมองที่ท้างานเชื่อมต่อกับส่วนที่เป็นจิตไร้
ส้านึก(Unconscious mind) เช่น ในขณะที่ร่างกายหลับลึกโดยไม่มีการฝัน หรือเกิดจากการเข้าสมาธิ
ลึกๆ ในระดับฌาน 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาคลื่นสมอง 2 ชนิด คือคลื่นสมองอัลฟาและคลื่นสมองเบต้า 
เพราะคลื่นสมองอัลฟาเป็นคลื่นสมองที่แสดงถึงสภาวะการผ่อนคลาย มีความถี่ประมาณ 8-13 รอบ
ต่อวินาที (Hz) พบได้ในบุคคลที่ปล่อยตัวตามสบาย ไม่มีความเครียด ถ้าปรากฏคลื่นสมองอัลฟาสูง 
หรือสังเกตุว่ามีค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดของคลื่นสมองที่แสดงเป็นตัวเลขมีค่ามาก (มีหน่วยเป็นโวลต์) แสดง
ว่าบุคคลนั้นเกิดการผ่อนคลาย มีสภาวะจิตอยู่ในสภาวะสบายๆ ส้าหรับคลื่นสมองเบต้าเป็นคลื่นสมอง
ที่แสดงถึงสภาวะของร่างกายในขณะตื่นและรู้สึกตัวขณะผ่อนคลาย มีความถี่ประมาณ 14-30 รอบต่อ
วินาที (Hz) พบได้ในบุคคลที่ มีการนึกคิด มีความสับสนหรือฟูุงซ่าน อยู่ในสภาวะเร่งรีบ ถ้าปรากฏ
คลื่นสมองเบต้าต่้า หรือสังเกตว่ามีค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดของคลื่นสมองที่แสดงเป็นตัวเลขมีค่าน้อย               
(มีหน่วยเป็นโวลต์) แสดงว่าบุคคลนั้นมีความกังวล ความวุ่นวายใจลดลง เริ่มเกิดการผ่อนคลาย               
จึงสรุปได้ว่าคลื่นสมองอัลฟายิ่งมีค่ามาก แสดงถึงความผ่อนคลาย และความเครียดลดลง สอดคล้อง
กับคลื่นเบต้ายิ่งมีค่าน้อย แสดงถึงสภาวะของร่างกายในขณะนั้นมีการผ่อนคลายเช่นกัน  
   

3.2 การวัดคลื่นสมองด้วยเครื่องไบโอฟีดแบค รุ่น NeXus-10 
เครื่องไบโอฟีดแบค เป็นการใช้สัญญาณติดตามและควบคุมการท้างานของร่างกาย สามารถ

วัดการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในร่างกายได้ เช่น อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต การไหลเวียน
โลหิต น้้าเหลือง การย่อยอาหาร และการหลั่งเหงื่อเป็นต้น นอกจากนี้ยังสามารถวัดสภาวะของ
ร่างกายได้ เช่น ระดับความตึงของกล้ามเนื้อ อุณหภูมิที่ผิวหนัง ปริมาณเหงื่อที่ผิวหนัง การท้างานของ
คลื่นสมองเป็นต้น โดยมีหลักการท้างานคือ การใช้ขั้วไฟฟูาติดลงบนตัว แล้วจึงปรากฏผลข้อมูล
ย้อนกลับการท้างานของร่างกาย ที่แสดงออกทางจอภาพคอมพิวเตอร์ในรูปของเสียงหรือแสง 
เครื่องไบโอฟีดแบคสามารถใช้ฝึกจิตกระตุ้นให้เกิดการสนองตามที่ต้องการ การฝึกควบคุมการผ่อน
คลายความเครียดของกล้ามเนื้อ การฝึกการท้างานของต่อมเหงื่อ หรือ การฝึกควบคุมอุณหภูมิของ
ร่างกายเป็นต้น (สนธยา ทองกุล, 2552) 

เครื่องไบโอฟีดแบคที่ใช้บันทึกคลื่นสมองในงานวิจัยครั้งนี้คือ เครื่องไบโอฟีดแบค รุ่น                 
NeXus-10 ใช้ส้าหรับตรวจวัดสัญญาณทางสรีรศาสตร์โดยแสดงผลปูอนกลับที่หน้าจอคอมพิวเตอร์ 
เครื่องไบโอฟีดแบค รุ่น NeXus-10 มีช่องสัญญาณทั้งหมด 10 ช่อง สามารถรับสัญญาณได้ถึง 2048 
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ค่าต่อวินาที ใช้สัญญาณอนาล็อคเป็นสัญญาณดิจิตอลแบบสัญญาณ 24 bit สามารถบันทึกสัญญาณ
ต่างๆได้แก่ (User Manual BioTrace, 2006) 

EEG = Electroencephalogram ภาพกระแสไฟฟูาคลื่นสมอง 
 ECG = Electrocardiogram กระแสไฟฟูาหัวใจ 
 EMG = Electromyogram กระแสไฟฟูากล้ามเนื้อ 
 EOG = Electrooclogram กระแสไฟฟูาจากกระจกตาเรตินา 

นอกจากนี้ เครื่องไบโอฟีดแบค รุ่น NeXus-10 สามารถวัดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง 
บอกได้ถึงความสัมพันธ์ของคลื่นสมองกับกิจกรรมหรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นขณะนั้น เช่นเมื่อร่างกายมี
ความเครียดเกิดข้ึน จะสามารถจ้าแนกชนิดของคลื่นออกมาได้พร้อมกันคือ 

คลื่นแกมม่า (Gamma) ความถี่อยู่ระหว่าง  35 - 45 รอบต่อวินาที (Hz) 
 คลื่นเอสเอ็มอาร์ (Sensorimotor, SMR) ความถี่อยู่ระหว่าง 12-15 รอบต่อวินาที (Hz) 
 คลื่นเบต้า (Beta) ความถี่อยู่ระหว่าง 13-21 รอบต่อวินาที (Hz) 
 คลื่นอัลฟา (Alpha) ความถี่อยู่ระหว่าง 7-12 รอบต่อวินาที (Hz) 
 คลื่นธีต้า (Theta) ความถี่อยู่ระหว่าง 4 – 8 รอบต่อวินาที (Hz)  

คลื่นเอสเอ็มอาร์ (Sensorimotor, SMR) เป็นคลื่นที่ใช้วัดการรู้สึกตัว การมีสติ การรับรู้ของ
ร่างกายในขณะนั้น และในกรณีที่จิตมี วุ่นวายใจ สับสนหรือฟูุงซ่าน และสั่งการสมองอย่างไม่เป็น
ระเบียบความถี่ของคลื่นช่วงนี้อาจสูงขึ้นถึง 40 รอบต่อวินาที (Hz) ซึ่งอยู่ในช่วงคลื่นแกมม่าโดยเฉพาะ
ในคนที่มีความเครียดมากอยู่ในภาวะเร่งรีบบีบคั้น ตื่นเต้นตกใจ อารมณ์ไม่ดี โกรธหรือดีใจมาก ๆ
สมองจะมีการท้างานใน ช่วงคลื่นเบต้ามาก ส่วนคลื่นความถี่ของคลื่นอัลฟา และคลื่นธี ต้า ความถี่จะ
ไม่ปรากฏอยู่ในเกณฑ์ดังกล่าว 
 
 3.3 วิธีการใช้งานเครื่องไบโอฟีดแบค รุ่น NeXus-10 (User Manual BioTrace, 2006) 
 1. การเปิดเครื่อง กดปุุมด้านบนเครื่อง ไฟสีส้มจะแสดงและเปลี่ยนเป็นสีเขียวเมื่อเครื่อง
พร้อมใช้งาน 
 2. การปิดเครื่อง กดปุุมด้านบนเครื่อง ไฟจะดับลง ในบางสถานการณ์ เครื่องไบโอฟีดแบค 
รุ่น NeXus-10 จะปิดได้เองโดย เมื่อเชื่อมต่อกับเครื่องคอมพิวเตอร์อยู่หรือในขณะบันทึกข้อมูล
สามารถปิดโดยการหยุดกิจกรรมหรือยุติที่โปรแกรม การกดปุุมค้างไว้ประมาณ 4 วินาทีหรือนานกว่า
นั้นจะเป็นการปิดขณะบันทึกลงแผ่นความจ้า หรืออีกกรณี คือเมื่อถอดแผ่นปิดแบตเตอรี่ เครื่อง                      
ไบโอฟีดแบค รุ่น NeXus-10 จะปิดสวิซต์ลง แต่จะเป็นอันตรายกับเครื่อง 
 3. การต่อสายอุปกรณ์ ตัวต่อสายอุปกรณ์มีการปูองกันการต่อผิด ให้ตรวจสอบที่จุดสีแดง
ด้านบนของจุดสายเชื่อมต่อ ให้ตรงกับจุดสีแดงที่อยู่บริเวณช่องเสียบที่ตัวเครื่อง จากนั้นจึ งต่อสาย 
sensor เข้ากับช่องต่อตามชนิดของอุปกรณ์นั้นๆ  
 4. การบันทึกสัญญาณ สามารถท้าได้ 2 แบบคือ แบบผ่านคอมพิวเตอร์โดยตรง เป็นการวัด
สัญญาณด้วยเครื่องไบโอฟีดแบค รุ่น NeXus-10 ส่งสัญญาณผ่านระบบ Bluetooth เข้าสู่
คอมพิวเตอร์ เก็บข้อมูลและด้าเนินการผ่านโปรแกรมในเครื่องคอมพิวเตอร์ และแบบการ์ดเก็บข้อมูล 
เป็นการวัดสัญญาณด้วยเครื่องไบโอฟีดแบค รุ่น NeXus-10  ส่งผ่านการ์ดที่อยู่ในเครื่อง โดยน้าการ์ด
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ไปงข้อมูลที่ เครื่องคอมพิวเตอร์ก่อน แล้วจากนั้นน้าการ์ดใส่ด้านหลัง เครื่องไบโอฟีดแบค                          
รุ่น NeXus-10  ในช่องแบตเอตรี่และเก็บข้อมูล แล้วน้าไปวิเคราะห์ในโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
 

3.4 ขั้นตอนการวัดสัญญาณเครื่อง รุ่น NeXus-10 
 1. ใช้สายเคเบิ้ล หมายเลข1 ขั้วสัญญาณบวก (สีแดง) ติด Electrode เพ่ือตรวจจับ
สัญญาณไฟฟูาที่บริเวณกลางหนังศีรษะ (Cz) 

2. ใช้สายเคเบิ้ล หมายเลข1 (สายเดิม) ขั้วสัญญาณลบ (สีด้า) ติด Electrode  
หนีบที่หูข้างซ้าย (A1) 

3. ใช้ Ground Electrode (สีขาว) ติด Electrode หนีบที่หูข้างขวา (A2) 
4. เสียบสายเคเบิ้ล หมายเลข1 ที่ตัวเครื่องไบโอฟีดแบค รุ่น NeXus-10 ช่อง A&B 
5. เสียบสาย Ground Electrode ที่ตัวเครื่อง NeXus-10 ช่อง Gnd.  
6. เปิดเครื่องไบโอฟีดแบค รุ่น NeXus-10 และโปรแกรมในคอมพิวเตอร์ สามารถบันทึก

ผลได้ทันท ี
 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

งานวิจัยในประเทศไทย 
อรรณพ วรรณวงศ์ (2545) ได้เปรียบเทียบการฟ้ืนตัวหลังการออกก้าลังกาย ระหว่างการนวด

ด้วยน้้ามันธรรมดา การนวดด้วยน้้ามันหอม และการดมน้้ามันหอม โดยให้อาสาสมัครที่เป็นนักกีฬา
รักบี้ฟุตบอลและนักกีฬาฟุตบอล จ้านวน 30 คน ทดลองทั้งสามสภาวะคือการนวดด้วยน้้ามันธรรมดา 
การนวดด้วยน้้ามันหอม และการดมน้้ามันหอม  จะทดลอง 1 ครั้งต่อแต่ละสภาวะ ห่างกันเป็นเวลา 1 
สัปดาห์ โดยให้อาสาสมัครนั่งพักก่อน 10 นาที แล้วท้าการวัดอัตราการเต้นของชีพจรขณะพัก ความ
ดันโลหิต และจับสลากเลือกสภาวะการทดลอง จากนั้นหาค่าชีพจรเปูาหมายใช้สูตรของคาร์โวเนน 
ก้าหนดค่าของงานไว้ที่ระดับ 85% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด แล้วให้อาสาสมัครเดินหรือวิ่งบนลู่
กลด้วยวิธีของบรู๊ซจนถึงชีพจรเปูาหมาย 85% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  แล้วบันทึกอัตราการเต้น
หัวใจทุกๆ 3 นาที เมื่ออาสาสมัครลงจากลู่กลให้ดื่มน้้า 250 มิลลิลิตรโดยในสภาวะการนวดด้วยน้้ามัน
ธรรมดา การนวดด้วยน้้ามันหอมประกอบไปด้วยท่านอนหงาย คือบริเวณขาและแขนทั้งสองข้าง         
ท่านอนคว่้า คือ ขาและแขนทั้งสองข้าง สะโพกและหลัง รวมใช้เวลา 30 นาที ส่วนในสภาวะการดม
น้้ามันหอม เป็นการสูดดมน้้ามันหอมด้วยวิธีเผาในตะเกียง เป็นเวลา 30 นาที ผลการวิจัยพบว่าการ
ฟ้ืนตัวด้วยวิธีการนวดด้วยน้้ามันธรรมดา การนวดด้วยน้้ามันหอม และการดมน้้ามันหอมมีผลท้าให้
อัตราการเต้นหัวใจหลังการออกก้าลังกายเป็นเวลา 30 นาที ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แต่ในนาทีท่ี 10 และ 11 พบว่าการนวดด้วยน้้ามันหอมท้าให้อัตราการเต้นหัวใจลดลง 
 

วราภรณ์ แย้มมีศรี (2547) ศึกษาผลของสุคนธบ้าบัดต่อการผ่อนคลายของผู้ปุวยในหอผู้ปุวย
วิกฤตศัลยกรรม เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงเป็นผู้ปุวยที่เข้ามารับการรักษาในหอผู้ปุวย
วิกฤต จ้านวน 30 คน โดยแต่ละคนจะได้รับการทดลองทั้งสี่สภาวะ คือสุคนธบ้าบัดผ่านการนวดหน้า 
สุคนธบ้าบัดผ่านการสูดดมการนวดหน้าด้วยน้้ามันน้าพา และการพยาบาลตามปกติ การนวดหน้าท้า
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ตามขั้นตอนแบบสวีดิชเป็นเวลา 10 นาที บริเวณ แก้ม ปาก คาง จมูก หน้าผาก หน้า หู ส่วนวิธีการ              
สุคนธบ้าบัดผ่านการสูดดมใช้วิธีสูดดมสุคนธบ้าบัดที่ผ่านการเจือจางกับน้้ามันน้าพา ในอัตราส่วน 3 
หยด ต่อน้้ามันน้าพา 10 ซีซี โดยหยดลงบนส้าลีขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางเท่ากับ 3 เซนติเมตร จ้านวน 
3-5 หยด วางไว้ข้างหมอนมีระยะห่างจากกลุ่มตัวอย่างประมาณ 3 นิ้ว สูดดมช้าๆเป็นจังหวะนาน 10 
นาที ส่วนการพยาบาลตามปกติ ผู้วิจัยเข้าเยี่ยมกลุ่มตัวอย่างเป็นเวลา 10 นาที ใช้วิธีพูดคุยหรือให้
ข้อมูลตามที่ผู้ปุวยต้องการ หลังจากเสร็จสิ้นแต่ละสภาวะแล้ว ท้าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ อัตรา
การหายใจ และความดันหลอดเลือดแดงเฉลี่ย และประเมินการผ่อนคลายชนิดเปรียบเทียบด้วย
สายตาโดยเจ้าหน้าที่พยาบาลในหอผู้ปุวย จากผลการวิจัยพบว่าคะแนนการผ่อนคลายของกลุ่ม
ตัวอย่างภายหลังได้รับสุคนธบ้าบัดผ่านการนวดหน้า สุคนธบ้าบัดผ่านการสูดดม การนวดหน้าด้วย
น้้ามันน้าพา และการพยาบาลตามปกติ เพ่ิมมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่พบว่า คะแนนการผ่อนคลายของกลุ่มตัวอย่างภายหลังได้รับสุคนธ
บ้าบัดผ่านการนวดหน้า สุคนธบ้าบัดผ่านการสูดดม การนวดหน้าด้วยน้้ามันน้าพา และการพยาบาล
ตามปกติ แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ยกเว้นสุคนธบ้าบัดผ่านการสูดดมและการ
นวดหน้าด้วยน้้ามันน้าพา มีคะแนนการผ่อนคลายไม่แตกต่างกัน ส่วนอัตราการเต้นหัวใจ อัตราการ
หายใจ และความดันหลอดเลือดแดงเฉลี่ยในวิธีการสุคนธบ้าบัดผ่านการนวดหน้า ลดลงมากที่สุด 
 

ฐาปนีย์ หงส์รัตนาวรกิจ และคณะ (2548) ศึกษาพฤติกรรมมนุษย์และการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาในการสูดดมน้้ามันส้ม วัดจากค่าทางจิตวิทยาและทางสรีรวิทยา โดยทางจิตวิทยาเป็นการ
ประเมินตนเองถึงความรู้สึกดังนี้ ความตื่นตัว ความเอาใจใส่ ความสงบ การผ่อนคลาย เศร้าโศก และ
ความมีพลัง ทางสรีรวิทยาประกอบด้วยความดันโลหิต อัตราการหายใจ อุณหภูมิผิวหนัง และอัตรา
การเต้นหัวใจ โดยแบ่งกลุ่มผู้เข้ารับการทดลองเป็น 2 กลุ่ม แต่ละกลุ่มจะถูกทดลอง 2 ครั้ง กลุ่มที่1ดม
ยา-ดมยาหลอก กลุ่มที่2ดมยาหลอก-ดมน้้ามันส้ม จากการจุดตะเกียง จากการศึกษาพบว่ามีการ
เปลี่ยนแปลงค่าทางสรีรวิทยาคืออัตราการเต้นของหัวใจ กลุ่มที่1 เพ่ิมขึ้นเมื่อดมยาหลอกครั้งที่2 และ
กลุ่มที่2 เพ่ิมขึ้นเช่นกันเมื่อดมน้้ามันส้ม ในด้านของจิตวิทยา พบว่าความตื่นตัวมีการเพ่ิมขึ้นจากเมื่อ
กลุ่มท่ี1 ดมยาหลอกครั้งที่2 และกลุ่มที่2 เมื่อดมน้้ามันส้ม 
 

รุ่งลัดดา ศรีบุญ (2551) ศึกษาการเปรียบเทียบผลการผ่อนคลายความเครียดของน้้ามันหอม
ระเหยจากกะเพราและลาเวนเดอร์ในอาสาสมัครอายุระหว่าง 20-55 ปี จ้านวน 60 คน แบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างเป็น 3 กลุ่มคือกลุ่มที่สูดดมกลิ่นกะเพรา กลุ่มที่สูดดมกลิ่นลาเวนเดอร์ และกลุ่มที่ไม่สูดดม
กลิ่นใดๆ โดยใช้ปริมาณน้้ามัน 1.2 มิลลิลิตร เจือจางกับน้้ากลั่น 10 มิลลิลิตร สูดดมจากเตาเผาเป็น
เวลา 20 นาที พบว่าการสูดดมน้้ามันกะเพรามีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการหายใจ ความ
ดันซิสโทลิกลดลงและอาสาสมัครรู้สึกสงบ 
 

ลัดดาวัลย์ รตะไพบูลย์ (2552) ศึกษาผลของโปรแกรมการเตรียมความพร้อมผู้ปุวยก่อน
ผ่าตัดร่วมกับสุคนธบ้าบัดต่อความวิตกกังวลก่อนและระหว่างผ่าตัดแบบผู้ปุวยนอกแบ่งเป็นกลุ่ม
ควบคุม 28 คน และกลุ่มทดลอง 26 คน โดยให้กลุ่มทดลองได้รับการเตรียมความพร้อมก่อนผ่าตัด
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ด้วยสื่อวิดีทัศน์และแผ่นพับร่วมกับการสูดดมน้้ามันมะลิและน้้ามันส้ม เลือกตามความชอบ ผ่านไอ
ระเหยจากตะเกียงเผาห่างจากกลุ่มทดลอง 2 ฟุต โดยการเจือจางปริมาณน้้ามัน 3 หยด ต่อน้้า 10 ซีซี 
สูดดมเป็นเวลา 10 นาที พบว่าคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลก่อนผ่าตัดของกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่ม
ควบคุม 

 
วารีรัตน์ จิตติถาวร (2552) ศึกษาผลของการนวดและสุคนธบ้าบัดต่อความเจ็บปวดในการ

คลอดของผู้คลอดครรภ์แรก กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้คลอดครรภ์แรกจ้านวน 88 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 3 
กลุ่ม และกลุ่มควบคุม  1 กลุ่ม กลุ่มละ 22 คน คือกลุ่มทดลองจะได้รับการนวด การใช้สุคนธบ้าบัด 
และการนวดร่วมกับการใช้สุคนธบ้าบัด และกลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลตามปกติ โดยจะนวด 3 
ต้าแหน่งคือ บริเวณก้นกบ หัวไหล่ และหน้าขา นาน 30 นาที ส่วนการใช้สุคนธบ้าบัด เป็นการดมกลิ่น
ไอระเหยจากโปฺะไฟฟูา ใช้กลิ่นลาเวนเดอร์ที่มีความเข้มข้น 100% จ้านวน 5 หยด ลงในน้้า 5 
มิลลิลิตร ต่อชั่วโมง  วางบนโปฺะไฟฟูาที่ความร้อนไม่เกิน 60 องศาเซลเซียส วางไว้กลางห้องขนาด 
3x4 ตารางเมตรที่อุณหภูมิห้อง 25 องศาเซลเซียส ใช้แบบบันทึกข้อมูลทั่วไปและมาตรวัดความ
เจ็บปวดชนิดที่เป็นตัวเลข 0-10 ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ได้รับการนวด การใช้สุคนธบ้าบัด และการ
นวดร่วมกับการใช้สุคนธบ้าบัดมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเจ็บปวดต่้ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .001 
 

อัจรงค์ โพธารมภ์ (2554) ศึกษาผลของการฟังเพลงไทยเดิมที่มีต่อความวิตกกังวลประจ้าตัว
ในวัยรุ่น โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่อาศัยอยู่ในหอพักนิสิต คัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง คือผู้ที่มีคะแนนความวิตกกังวลประจ้าตัวและคะแนนความวิตกกังวลแบบ
สถานการณ์ ตั้งแต่ 45 คะแนนขึ้นไป โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่ฟัง
เพลงไทยเดิมที่ใช้เครื่องสีและเครื่องเปุาบรรเลง และกลุ่มที่ฟังเพลงไทยเดิมที่ใช้เครื่องดีดและเครื่องตี
บรรเลง เป็นเวลา 15-17 นาที ผลการวิจัยพบว่าการฟังเพลงไทยเดิมสามารถลดความวิตกกังวลของ
วัยรุ่นได้ โดยวัดจากค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลประจ้าตัวและคะแนนความวิตกกังวลแบบ
สถานการณ์ลดลง และความดันโลหิตขณะหัวใจบีบ-คลายตัวลดลง 
 

กิจจ์ศรัณย์ จันทร์โปฺ (2555) ศึกษาผลของการสวดมนต์ตามแนวพุทธศาสนาและการท้า
สมาธิแบบอสนาปานสติที่มีต่อความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยมีกลุ่มตัวอย่าง
จ้านวน 60 คน ท้าแบบวัดความเครียดสวนปรุง เพ่ือคัดเลือกผู้ที่มีระดับคะแนนความเครียดตั้งแต่ 24 
ถึง 61 คะแนน ซึ่งมีระดับความเครียดปานกลางถึงสูง ท้าการคัดเลือกแบบจับคู่ กลุ่มสวดมนต์ และ
กลุ่มท้าสมาธิแบบอานาปาณสติ กลุ่มละ 30 คน ท้าการวัดคลื่นสมองทุกๆ 5 นาที เป็นเวลา 30 นาที 
จากนั้นจึงท้าแบบทดสอบความเครียดหลังการทดลอง ผลการวิจัยพบว่าการสวดมนต์ และการท้า
สมาธิแบบอานาปาณสติมีผลท้าให้ระดับความเครียดลดลงได้ โดยการสวดมนต์สามารถผ่อนคลาย
ความเครียดได้ตั้งแต่นาทีที่ 5 เป็นต้นไป ส่วนการท้าสมาธิแบบอานาปาณสติสามารถผ่อนคลาย
ความเครียดได้ตั้งแต่นาทีแรก จนถึงนาทีที่ 5 
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วินัย สยอวรรณ (2555) ศึกษาผลของการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ต่ออารมณ์ความรู้สึก  การ
ท้างานของระบบประสาทอัตโนมัติและคลื่นไฟฟูาสมอง โดยให้กลุ่มตัวอย่างจ้านวน 20 คน ก่อนการ
ทดสอบจะถูกวัดการท้างานของระบบประสาทอัตโนมัติ การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ และการท้างาน
ของคลื่นสมอง จากนั้นให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพัก 10 นาที แล้วจึงตอบแบบสอบถามด้านอารมณ์
ความรู้สึก และทดลองสูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ 20 นาที และตอบแบบสอบถามด้านอารมณ์
ความรู้สึกอีกครั้งหนึ่ง แล้วจึงสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ 20 นาที และตอบแบบสอบถามด้านอารมณ์
ความรู้สึก การสูดดมท้าโดยสูดดมผ่านหน้ากากที่ต่อกับท่อพลาสติกของระบบปั๊มออกซิเจน จากนั้นไม่
เกิน 7 วัน ให้กลุ่มตัวอย่างกลับมาวัดการท้างานของคลื่นสมองแบบลืมตา การท้างานของคลื่นสมอง
แบบหลับตา เป็นเวลา 7 นาที จากนั้นกลุ่มตัวอย่างสูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และน้้ามันลาเวนเดอร์   
อีก อย่างละ 7 นาที จากผลการศึกษาพบว่าน้้ามันลาเวนเดอร์ลดการท้างานของระบบประสาท
อัตโนมัติ กลุ่มตัวอย่างมีความรู้สึกกระตือรือร้น สดชื่น และผ่อนคลายมากกว่าสูดดมกลิ่นน้้ามัน             
อัลมอนด์ คลื่นสมองเธต้าและแอลฟามีการเพิ่มขึ้นอย่างชัดเจน 
 
งานวิจัยในต่างประเทศ 

วูฟสันและเฮวิท (Woolfson & Hewitt, 1992 cited in Price & Price, 1999) ศึกษาผู้ปุวย
โรคหลอดเลือดหัวใจ โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มที่ได้รับสุคธบ้าบัดจากกลิ่นลาเวนเดอร์
ผ่านการนวด กลุ่มที่ได้รับการนวดเพียงอย่างเดียว และกลุ่มที่พักตามปกติ จากผลการศึกษาพบว่า
กลุ่มที่ได้รับสุคธบ้าบัดจากกลิ่นลาเวนเดอร์ผ่านการนวด มีอัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการหายใจ
และความดันโลหิต ลดลงมากกว่ากลุ่มที่ได้รับการนวดเพียงอย่างเดียว และกลุ่มที่พักตามปกติ 
 

เซกิและชิโอฮาร่า (Saeki and Shiohara, 2001) ศึกษาผลทางสรีรวิทยาต่อการสูดดม             
กลิ่นหอม โดยให้กลุ่มตัวอย่างสูดดม น้้ามันหอมระเหยลาเวนเดอร์  น้้ามันหอมระเหยโรสแมรี่ และ
น้้ามันหอมระเหยตะไคร้หอม เป็นเวลา 10 นาที พบว่าน้้ามันหอมระเหยลาเวนเดอร์ช่วยเพ่ิมการ
ไหลเวียนของเลือด ลดการน้าไฟฟูาที่ผิวหนังและลดความดันโลหิต แสดงให้เห็นถึงการท้างานของ
ระบบประสาทพาราซิมพาเธติค น้้ามันหอมระเหยโรสแมรี่ ช่วยท้าให้รู้สึกสดชื่น ลดอัตราการไหลเวียน
ของเลือด เพ่ิมความดันโลหิต แสดงให้เห็นถึงการท้างานของระบบประสาทซิมพาเธติค และน้้ามัน
หอมระเหยตะไคร้หอมเพ่ิมช่วง R-R ในคลื่นฟูาหัวใจ ลดการไหลเวียนของเลือด ลดการน้าไฟฟูาที่
ผิวหนัง แสดงให้เห็นถึงการท้างานร่วมกันของระบบประสาทพาราซิมพาเธติคและระบบประสาท         
ซิมพาเธติค 
 

เจนนิเฟอร์ (Jennifer, 2003) ศึกษาผลของการนวดพร้อมกับการใช้สุคนธบ้าบัดที่มีต่อ
อารมณ์ความวิตกกังวลและความผ่อนคลายในสุขภาพจิตของผู้ใหญ่ มีผู้เข้าร่วมการทดลองแบบ
เฉพาะเจาะจงจ้านวน 8 คน โดยได้รับการนวดพร้อมกับใช้น้้ามันลาเวนเดอร์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ใช้ 
HAD (Hospital Anxiety and Depression Scale) บันทึกโดยการใช้แบบวัดการรับรู้ด้วยสายตา
ก่อนและหลังการทดลองแต่ละครั้ง และหลังจากทดลองครั้งสุดท้าย 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มตัวอย่าง 
จ้านวน 6 คนใน จ้านวน 8 คน มีระดับอารมณ์ ความวิตกกังวลและความผ่อนคลายที่ดีข้ึน 
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เลอเนอร์และคณะ (Lehrner et al., 2005) ศึกษาการอบอวลของกลิ่นส้มและลาเวนเดอร์ที่
ลดความวิตกกังวลและท้าให้อารมณ์ดีขึ้นในคลินิกท้าฟัน มีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาผลของน้้ามันส้มและ
ลาเวนเดอร์ที่มีต่อความวิตกกังวล ความเศร้าหมอง ความกระตือรือร้น และความผ่อนคลาย         
กลุ่มตัวอย่าง 200 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คือกลุ่มที่ฟังดนตรีในห้องพักระหว่างรอพบทันตแพทย์ 
กลุ่มที่พักในห้องพักที่มีกลิ่นน้้ามันหอมระเหยส้ม กลุ่มที่พักในห้องพักที่มีกลิ่นน้้ามันหอมระเหย             
ลาเวนเดอร์ และกลุ่มที่พักในห้องพักที่ไม่มีทั้งกลิ่นและเสียงดนตรี โดยห้องมีขนาด 16 ตารางเมตร 
ทดลองในห้องพักตั้งแต่เวลา 7.30 – 18.30น.จากผลการวิจัยพบว่าทั้งกลิ่นของน้้ามันหอมระเหยส้ม
และน้้ามันหอมระเหยลาเวนเดอร์ช่วยเพ่ิมความกระตือรือร้น ท้าให้อารมณ์ดี ลดความวิตกกังวลได้ใน
ผู้ปุวยที่รอรับการรักษาทันตกรรม 

 
คัทลู และคณะ (Kutlu et al., 2008) ศึกษาผลของการสูดดมน้้ามันหอมระเหยที่มีต่อการ

ทดสอบความวิตกกังวล โดยแบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่าง 50 คน กลุ่มควบคุม 45 คน ให้ทั้งสองกลุ่มอยู่ใน
ห้องที่มีขนาด 5.85 x 9.15 x 3.10 เมตร หรือ 165.93 ลูกบาศก์เมตร ที่อุณหภูมิ 22.6 องศา
เซลเซียส ตั้งอยู่บนอาคารชั้น2 กลุ่มตัวอย่างจะอยู่ในห้องที่ปิดประตูและหน้าต่างเป็นเวลา 60 นาที 
และได้รับกลิ่นลาเวนเดอร์ หลังจากการทดสอบ อาสาสมัครจะตอบแบบสอบถามข้อมูลทั่วไปและ
ระดับความวิตกกังวล (STAI) จากผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความวิตกกังวลต่้ากว่า     
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .001 

 
โทดะและโมริโมโต้ (Toda and Morimoto, 2008) ศึกษาผลของน้้ามันหอมระเหย               

ลาเวนเดอร์ที่มีต่อต่อมน้้าลายที่แสดงถึงความเครียด โดยอาสาสมัครสุขภาพดีจ้านวน 30 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลองจ้านวน 16 คน และกลุ่มควบคุมจ้านวน 14 คน โดยเริ่มเก็บตัวอย่างน้้าลายในนาทีที่5 
และนาทีท่ี10 ก่อนให้ท้าโจทย์คณิตศาสตร์เป็นเวลา 10 นาที เพื่อให้เกิดความเครียด และพัก 10 นาที 
โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้ดมกลิ่นน้้ามันลาเวนเดอร์  ห่างจากจมูก 10 เซนติเมตร ผ่านกระดาษกรอง 
หลังจากนั้นจึงเก็บตัวอย่างน้้าลายอีกครั้งในนาที่ที่ 5 และนาทีที่10 และให้อาสาสมัครท้าแบบทดสอบ
ความเครียดแบบการเปรียบเทียบด้วยสายตา (visual analog scale) ที่มีลักษณะเป็นแนวเส้นตรง 
10 เซนติเมตร ตั้งแต่ 0 - 10 จากเครียดมากไปยัง ไม่เครียดเลย ผลการวิจัยพบว่า น้้าลายจากกลุ่ม
ตัวอย่างที่ดมน้้ามันหอมระเหยลาเวนเดอร์มีโครโมแกรนิน (CgA) เพ่ิมขึ้นในนาทีสุดท้ายของการท้า
โจทย์คณิตศาสตร์และลดลงใน 10 นาทีต่อมา ส่วนกลุ่มควบคุมไม่เกิด การเปลี่ยนแปลง และ                  
คอติซอลจากน้้าลายทั้งสองกลุ่มไม่เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสถิติ ซึ่งสรุปได้ว่าน้้ามันหอมระเหย              
ลาเวนเดอร์สามารถบรรเทาความเครียดได้ 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องทั้งงานวิจัยในประเทศไทยและงานวิจัยในต่างประเทศ
พบว่าน้้ามันลาเวนเดอร์ท้าให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง อัตราการหายใจลดลง ความดันโลหิต
ลดลง อุณหภูมิผิวหนังลดลง คลื่นสมองธีต้าและคลื่นสมองอัลฟาเพ่ิมข้ึน มีระดับคะแนนความเครียดที่
ลดลง ระดับคะแนนความวิตกกังวลลดลง รู้สึกผ่อนคลาย มีความกระตือรือร้น อารมณ์ดี รู้สึกสงบ 
และรู้สึกสดชื่น ซึ่งการใช้ประโยชน์จากน้้ามันลาเวนเดอร์มีหลายวิธี เช่น การนวด การสูดดมจากส้าลี
ข้างหมอน การสูดดจากการจุดตะเกียง การสูดดมจากเตาเผา การสูดดมจากโปฺะไฟฟูา การสูดดมผ่าน
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หน้ากาก เป็นต้น  ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาการใช้ประโยชน์จากน้้ามันลาเวนเดอร์โดยดารสูด
ดมจากกระบอกพลาสติกท่ีมีฝาปิดสูง 2.5 เซนติเมตร เส้นผ่าศูนย์กลาง 2 เซนติเมตร ที่บรรจุส้าลีก้อน
ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 3 เซนติเมตร และหยดน้้ามันลาเวนเดอร์ปริมาณ 0.25 กรัม หรือจ้านวน            
5 หยด เนื่องจากยังไม่มีการศึกษามาก่อนและยังเป็นวิธีที่สามารถลดความเครียดที่สะดวก พกพาง่าย 
ค่าใช้จ่ายไม่สูงและสามารถน้าไปใช้ได้จริงในชีวิตประจ้าวัน 
 
กรอบแนวความคิดในการวิจัย  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่  3 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ปัจจัยภายใน(ตัวเอง) ปัจจัยภายนอกเช่นสิ่งแวดล้อม ครอบครัว รายได้และการเรียน 

 

การสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ 
 

ความเครียด ? 
คลื่นสมองอัลฟาและคลื่นสมองเบต้า ? 

 



 24 

บทที่ 3  
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของการสูดดมน้้ามัน            
ลาเวนเดอร์ที่มีต่อความเครียดและคลื่นสมองของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  โดยน้าเสนอขั้นตอน
ดังต่อไปนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. รูปแบบการทดลอง 
 3. ขั้นตอนการทดลอง 
 4. ขั้นตอนการเก็บข้อมูล 
 4. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
 5. การวิเคราะห์ทางสถิติ 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 
นิสิตระดับปริญญาตรีของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2556 

 
กลุ่มตัวอย่าง  
นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่ก้าลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2556 ช่วงอายุ18 - 22 ปี     

เพศหญิง โดยก้าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างจากตารางของ Cohen (1988) ที่ระดับความมีนัยส้าคัญ
ที่ .05 ค่าขนาดของอิทธิพลกลุ่ม .60 และอ้านาจของการทดสอบ .70 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจ้านวน 
36 คน โดยมีระดับคะแนนความเครียดที่ 25 – 42 คะแนน (เครียดระดับปานกลาง) เข้าร่วมการ
ทดลอง ผู้เข้าร่วมการทดลองทุกคนต้องทดลองทั้ง 2 สภาวะคือสภาวะที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ 
และสภาวะที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ โดยแต่ละสภาวะจะทดลองห่างกัน 7 วัน 

 
รูปแบบการวิจัย 

การทดลองครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) แบบทดลองไขว้ 
(Cross over design) ให้ผู้เข้าร่วมการทดลอง ทดลองสภาวะที่ 1 และ 2 คือการสูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์ หลังจากนั้น 7 วันจึงกลับมาทดลองสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์  และผู้เข้าร่วมการทดลอง 
ทดลองสภาวะที่ 2 และ 1 คือการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ หลังจากนั้น 7 วันจึงกลับมาทดลองสูดดม
น้้ามันสวีทอัลมอนด์  
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X1  หมายถึง    สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์  
X2  หมายถึง    สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์  
O1, O2  หมายถึง    ท้าแบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง  

กรมสุขภาพจิต (ก่อน) 
O3, O4  หมายถึง   นั่งพัก 5 นาทีพร้อมบันทึกคลื่นสมอง 
O5, O6  หมายถึง    สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์หรือน้้ามันลาเวนเดอร์ 10 นาท ี

       พร้อมกับบันทึกคลื่นสมอง 
O7, O8  หมายถึง  นั่งพัก 20 นาทีพร้อมบันทึกคลื่นสมอง 
O9, O10  หมายถึง  ท้าแบบสอบถามความพึงพอใจและ 

แบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง  
กรมสุขภาพจิต (หลัง) 

 
ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ขั้นตอนการวิจัย 
1. ผู้ทดลองขอความร่วมมือจากอนุสาสกหอพักนิสิตหญิง จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและฝุาย

กิจการนิสิตคณะต่างๆ แล้วจึงประกาศรับสมัครโดยการติดประกาศประชาสัมพันธ์หานิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เพศหญิง ที่มีความสนใจเข้าร่วมการทดลองครั้งนี้พร้อมทั้งชี้แจงรายละเอียดในงานวิจัย 
โดยให้มาทดสอบระดับความเครียดของตน แล้วจึงคัดเลือกนิสิตที่มีระดับคะแนนความเครียดที่              
25 – 42 คะแนน (เครียดระดับปานกลาง) จากแบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง 
กรมสุขภาพจิต เข้าร่วมการทดลอง ได้แก่นิสิตคณะครุศาสตร์ คณะนิติศาสตร์ คณะรัฐศาสตร์              
คณะวิทยาศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา และคณะวิศวกรรมศาสตร์ ถ้าพบนิสิตที่มีระดับคะแนน
ความเครียด 42 คะแนนขึ้นไป ผู้ทดลองจะให้ค้าปรึกษาเบื้องต้นก่อนแล้วจึงช่วยติดต่อประสานงาน
กับหน่วยงานของส้านักบริหารงานกิจการนิสิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่รับผิดชอบในส่วนให้
ค้าปรึกษาด้าเนินการต่อไป 

2. นัดหมายนิสิตที่มีระดับคะแนนความเครียดที่ 25 - 42 คะแนนมารับทราบข้อมูลส้าหรับ
กลุ่มประชากรและลงชื่อในหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการทดลอง จ้านวน 36 คน 

โปรแกรมท่ี
ใช้ในการ
ทดลอง 

ท้าแบบวัด
ความเครียด

สวนปรุง (ก่อน) 

นั่งพัก       
5 นาที 

สูดดม             
10 นาที 

นั่งพัก         
20 นาที 

ท้าแบบสอบถาม 
ความพึงพอใจ                                      

และแบบวัดความเครียด
สวนปรุง (หลัง) 

X1 O1 O3 O5 O7 O9 

X2 O2 O4 O6 O8 O10 
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3. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองจับสลากการทดลองระหว่างสภาวะที่ 1 และ 2 หรือสภาวะที่             
2 และ 1 โดยก้าหนดให้ สภาวะที่ 1 คือการสูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และสภาวะที่ 2 คือการสูดดม
น้้ามันลาเวนเดอร์ แต่จะไม่แจ้งให้ผู้เข้าร่วมการทดลองทราบว่าแต่ละสภาวะคืออะไร จากนั้นจึงให้
ผู้เข้าร่วมการทดลองมาลงตารางวันและเวลาในการทดลองโดยก้าหนดให้มีผู้เข้าร่วมการทดลองวันละ 
4 คน ช่วงเวลาละ 1 คน แบ่งเป็น 5 ช่วงเวลา คือ 13.00 – 14.00 น., 14.00 – 15.00 น.,             
15.00 – 16.00 น., 16.00 – 17.00 น. และ 17.00 – 18.00 น. สัปดาห์ละ 5 วัน เป็นระยะเวลา              
5 สัปดาห์ โดยท้าการทดลองที่ห้อง 2201 และห้อง 2203 อาคารจุฬาพัฒน์ 8 ชั้น 2                            
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

4. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองท้าแบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง            
กรมสุขภาพจิต ก่อนการทดลอง แล้วจึงนั่งพัก 5 นาที พร้อมกับบันทึกคลื่นสมอง โดยผู้ช่วยการ
ทดลองจะท้าหน้าที่ท้าความสะอาดผิวหนังบริเวณศีรษะและบริเวณติ่งหู ด้วยแอลกอฮอล์และสครับ
ท้าความสะอาดผิวหนัง พร้อมทั้งช่วยน้ากาวส้าหรับติดอิเล็กโทรดทาที่ตัวอิเล็กโทรดเพ่ือเตรียมติดที่
ศีรษะ  

5. เมื่อนั่งพักครบ 5 นาที จึงเริ่มท้าการทดลองในสภาวะที่ 1 คือการสูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์ หรือสภาวะที่ 2 คือการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์เป็นเวลา 2 นาที พัก 30 วินาที ไปเรื่อยๆจน
สูดดมครบ 10 นาที พร้อมกับบันทึกคลื่นสมอง เมื่อครบเวลา 10 นาที ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองนั่งพัก 
โดยไม่มีการสูดดมแต่ยังคงบันทึกคลื่นสมองต่อเป็นเวลาอีก 20 นาที เมื่อสิ้นสุดการทดลอง                    
ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองท้าแบบสอบถามความพึงพอใจและแบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาล
สวนปรุง กรมสุขภาพจิต 

6. หลังจากเว้นระยะห่าง 7 วัน โดยปกติร่างกายจะขับน้้ามันหอมระเหยออกภายใน 48 
ชั่วโมง (กองการแพทย์ทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, 2550) นัดหมายผู้เข้าร่วมการทดลองกลับมาท้าการทดสอบในสภาวะที่เหลือต่อไป 

 
เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการทดลอง  

1. มีความสมัครใจเข้าร่วมการทดลองจนสิ้นสุดโครงการ  
2. เป็นผู้ที่ไม่มีปัญหาด้านการดมกลิ่นหรือเป็นโรคไซนัสอักเสบ 
3. เป็นผู้มีสุขภาพแข็งแรง  
4. เป็นผู้ที่ไม่มีโรคประจ้าตัว ไม่เป็นโรคภูมิแพ้ 
5. เป็นผู้ที่ไม่มีประวัติการถูกกระทบกระเทือนทางสมอง  
6. เป็นผู้ที่มีคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง แบบวัดความเครียด               

สวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรงุ กรมสุขภาพจิต ที่ 25 - 42 คะแนน 
 
เกณฑ์การคัดผู้เข้าร่วมการทดลองออกจากการวิจัย 

1. ผู้เข้าร่วมการทดลองไม่มีความสนใจที่เข้าร่วมการทดลองอีกต่อไป 
2. ผู้เข้าร่วมการทดลองเจ็บปุวย เช่นเป็นไข้หวัดและมีปัญหาในการสูดดมกลิ่น 

ระหว่างการทดลอง 
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ขั้นตอนการเก็บข้อมูล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

     รูปภาพที่  4 ขั้นตอนการทดลอง 

 

นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุ 18 - 22 ปี เพศหญิง จ้านวน 36 คน  
ที่มีระดับคะแนนความเครียดที่ 25 – 42 คะแนน จากแบบวัดความเครียดสวนปรุง 

โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต 
 

ก้าหนดให้สภาวะที่ 1 และ 2 คือ การสูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ จากนั้น 7 วัน จึงกลับมาทดลอง  
    สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ 

ก้าหนดให้สภาวะที่ 2 และ 1 คือ การสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ จากนั้น 7 วัน จึงกลับมาทดลอง 
    สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ 

  ผู้เข้าร่วมการทดลองนั่งพัก 5 นาที พร้อมบันทึกคลื่นสมอง จากนั้นจึงสูดดมน้้ามัน 
สวีทอัลมอนด์หรือน้้ามันลาเวนเดอร์ 2 นาที พัก 30 วินาที ไปเรื่อยๆจนครบ 10 นาที โดยบันทึก                  
คลื่นสมอง ดังนี้ 

สูดดมนาทีที่   0.00 - 2.00  สูดดมนาทีที่   7.30 - 9.30  
พักการสูดดมนาทีที่ 2.00 - 2.30  พักการสูดดมนาทีที่ 9.30 - 10.00 
สูดดมนาทีที่   2.30 - 4.30  สูดดมนาทีที่   10.00 - 12.00 
พักการสูดดมนาทีที่ 4.30 - 5.00  พักการสูดดมนาทีที่ 12.00 - 12.30 
สูดดมนาทีที่   5.00 - 7.00  
พักการสูดดมนาทีที่ 7.00 - 7.30  

     
 
 

 
 
 

 

ท้าแบบสอบถามความพึงพอใจและแบบวัดความเครียดสวนปรุง 
โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต 

 
 

นั่งพัก 20 นาที โดยไม่มีการสูดดม แต่ยังคงบันทึกคลื่นสมอง 
 

ท้าแบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต 
 
 

เว้นระยะเวลา 7 วัน 
 

ทดลองในสภาวะที่เหลือต่อไป 
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เครื่องมือและอุปกรณ์ที่ใช้ในการทดลอง 

1. เครื่องวัดคลื่นสมองไบโอฟีดแบค (Biofeedback) รุ่น NeXus-10 บริษัท มาย มีเดีย
ประเทศเนเธอแลนด์ มีค่าความแม่นย้า (Accuracy) ของเครื่องมือ ± 2% ใช้ตรวจการท้างานของ   
คลื่นสมองและรับสัญญาณ แสดงผลปูอนกลับที่หน้าจอคอมพิวเตอร์ สามารถจ้าแนกชนิดคลื่นสมองได้ 
โดยในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้เครื่องวัดคลื่นสมองไบโอฟีดแบคในการสังเกตการณ์เปลี่ยนแปลงของ
คลื่นสมองอัลฟาและคลื่นสมองเบต้า ถ้าปรากฏค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดของคลื่นสมองอัลฟามีค่ามาก 
แสดงว่ากลุ่มตัวอย่างมีความเครียดลดลงและเกิดการผ่อนคลาย ถ้าปรากฏค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดของคลื่น
สมองเบต้ามีค่าน้อยแสดงว่ากลุ่มตัวอย่างมีสภาวะของร่างกายในขณะนั้นเกิดความผ่อนคลาย  

2. น้้ามันสวีทอัลมอนด์ ใช้ส้าหรับสูดดมในสภาวะที่ 1 โดยเป็นมันสวีทอัลมอนด์ที่ซื้อจาก
โรงเรียนน้้ามันหอมระเหยเพ่ือสุขภาพ ยี่ห้อรอยัลโลตัส ราคาขวดละ 750 บาท 

3. น้้ามันลาเวนเดอร์ ใช้ส้าหรับสูดดมในสภาวะที่2 โดยเป็นน้้ามันลาเวนเดอร์ที่ซื้อจาก
โ ร ง เ รี ย นน้้ า มั นห อม ระ เ หย เ พ่ื อสุ ขภ า พ  ยี่ ห้ อ ร อยั ล โ ล ตั ส  ร า ค าข วดล ะ  3 50  บ า ท                                       
ต่อปริมาณ 10 มิลลิลิตร 

4. ส้าลีก้อนขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 3 เซนติเมตร ที่หยดน้้ามันสวีทอัลมอนด์ หรือน้้ามัน               
ลาเวนเดอร ์ปริมาณ 0.25 กรัม หรือจ้านวน 5 หยด บรรจุในขวดพลาสติกมีฝาปิด ทรงกระบอกขนาด
สูง 2.5 เซนติเมตร เส้นผ่าศูนย์กลาง 2 เซนติเมตร ที่เตรียมไว้ก่อนการทดลองทุกครั้ง 

5. แบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต (Suanprung Stress 
Test – 20, PSST – 20) (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2556) 

5.1 การให้คะแนนแบบวัดความเครียดในแต่ละค้าถามจะมีค้าตอบให้เลือกอยู่  
6 อันดับโดยให้คะแนนของระดับความเครียดดังนี้ 
  ตอบไม่รู้สึกเครียด ให้  1  คะแนน 
  ตอบเครียดเล็กน้อย ให้   2   คะแนน 
  ตอบเครียดปานกลาง ให้   3     คะแนน 
  ตอบเครียดมาก  ให้   4   คะแนน 
  ตอบเครียดมากที่สุด ให้    5   คะแนน 
  ไม่ตอบ   ให้    0   คะแนน 
 

5.2 การแปลผล แบบวัดความเครียดสวนปรุงชุด 20 ข้อมีคะแนนรวมไม่เกิน              
100 คะแนนโดยผลรวมที่ได้แบ่งออกเป็น 4 ระดับดังนี้ 

คะแนน    0 – 24  เครียดน้อย 
  คะแนน   25 – 42  เครียดปานกลาง 
  คะแนน   43 – 62  เครียดสูง 
  คะแนน   63 ขึ้นไป เครียดรุนแรง 
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5.3 ข้อจ้ากัดของแบบวัดความเครียดสวนปรุงฉบับสั้น  
5.3.1. แบบวัดความเครียดฉบับสั้น มี 20 ข้อ ไม่สามารถจะแยกสาเหตุหรือ 

อาการต่าง ๆ ของความเครียดได้ บอกระดับความเครียดได้เพียงค่าคร่าว ๆ  แต่จะเหมาะกับงาน
ส้ารวจที่ต้องการผล รวดเร็ว การตอบท่ีง่ายและสะดวกต่อการใช้  

5.3.2. แบบวัดนี้เหมาะกับผู้ตอบในวัยท้างานหรือวัยเรียน หากจะน้าไปใช้ 
กับคนในกลุ่มอ่ืนที่มีลักษณะแตกต่างไปจากนี้ เช่น ในเด็กหรือผู้สูงอายุ ควรจะต้องท้าการปรับเปลี่ยน
รูปแบบ หาความแม่นตรง และเกณฑ์การแบ่งระดับความเครียดใหม่  

5.3.3. การประเมินระดับความเครียดของแบบทดสอบ ได้จากคะแนนรวม 
ของแต่ละข้อค้าถาม หากผู้ตอบมีความเครียดกับเหตุการณ์เพียงไม่กี่ข้ออย่างรุนแรง คะแนนรวม
ออกมาอาจจะอยู่ในระดับเดียวกับคนที่เครียด ต่้าต่อหลาย ๆ เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิตก็ได้  

5.3.4. แบบทดสอบนี้ เป็นแบบวัดที่ให้ผู้ตอบรายงานตนเอง อาจเกิดความ 
ล้าเอียงโดยธรรมชาติของคนท่ีย่อม อยากแสดงตนในด้านดี หรือตอบไม่ตรงกับความเป็นจริง หรือคน
ที่ชอบปฏิเสธต่อความเครียด อาจจะรายงานให้ดู น้อยกว่าความเป็นจริง ผลการวัดความเครียดที่
ประเมินได้จะไม่ตรงกับความเป็นจริง ดังนั้นการวัดความเครียด ถ้าจะให้ผลถูกต้องก็ต้องวัด               
หลาย ๆ ด้าน  
 6. แบบสอบถามความพึงพอใจ ใช้วัดระดับความรู้สึกหลังจากการทดลองสูดดมน้้ามัน               
ลาเวนเดอร์ โดยแบ่งค้าถามออกเป็น 5 ข้อ มีเกณฑ์ของระดับความพึงพอใจ 5 ระดับ ได้แก่  
  1 หมายถึง  รู้สึกพึงพอใจน้อยที่สุด 
  2 หมายถึง  รู้สึกพึงพอใจน้อย 
  3 หมายถึง  รู้สึกพึงพอใจปานกลาง 
  4 หมายถึง  รู้สึกพึงพอใจมาก 
  5  หมายถึง  รู้สึกพึงพอใจมากที่สุด 
 

6.1 การแปลผลแบบสอบถามความพึงพอใจ 5 ข้อ คะแนนแปรผลแบ่งออก             
เป็น 5 ระดับดังนี ้

ต่้ากว่า 1.49 หมายถึง  รู้สึกพึงพอใจน้อยที่สุด 
1.50 – 2.49 หมายถึง  รู้สึกพึงพอใจน้อย 
2.50 – 3.49 หมายถึง  รู้สึกพึงพอใจปานกลาง 
3.50 – 4.49 หมายถงึ  รู้สึกพึงพอใจมาก 
มากกว่า 4.49  หมายถึง  รู้สึกพึงพอใจมากที่สุด 

 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

  1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ภายในกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และ
กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลองภายในกลุ่ม โดยทดสอบ
ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ระดับความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ .05  และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
คะแนนความเครียด ระหว่างกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ หลัง
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การทดลอง โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) ระดับความมีนัยส้าคัญทาง             
สถิติที ่.05   
 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาและเบต้า ช่วงก่อนสูดดม และขณะ
สูดดมน้้ามันหอมระเหย ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์โดย
การทดสอบค่าความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) ระดับความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ .05 
 3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาและเบต้า ช่วงก่อนสูดดม ขณะสูดดม
ในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30, และ 10.00 - 12.00 และหลังสูดดม 
ภายในกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ โดยการทดสอบค่าความ
แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้้า (One-way ANOVA with Repeated Measures) ระดับความมี
นัยส้าคัญทางสถิติที ่.05 
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 จากการวิจัยเรื่องผลของของการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีต่อความเครียดและคลื่นสมอง
ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่ก้าลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2556 ช่วงอายุ 18 - 22 ปี                     
เพศหญิง ที่มีระดับความเครียดที่ 25 - 42 คะแนน (เครียดระดับปานกลาง) จากแบบวัดความเครียด
สวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง  กรมสุขภาพจิต จ้านวน 36 คน ผู้เข้าร่วมการทดลองทุกคน ท้าการ
ทดลองทั้ง 2 สภาวะ ซึ่งก้าหนดให้สภาวะที่1 คือการสูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และสภาวะที่ 2  คือ
การสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์  โดยต้องจับสลากสภาวะในการทดลองระหว่างสภาวะที่ 1 และ 2 หรือ
สภาวะที่ 2 และ 1 แต่ละสภาวะทดลองห่างกัน 7 วัน ในการทดลองจะท้าการวัดคลื่นสมองในนาทีที่ 
0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30, และ 10.00 - 12.00 วิเคราะห์ผลตามระเบียบ
วิธีทางสถิติ สามารถแบ่งผลการทดลองได้ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ภายในกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์ และกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  และ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ระหว่างกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และกลุ่มที่สูด
ดมน้้ามันลาเวนเดอร ์หลังการทดลอง 

ตอนที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความพึงพอใจ ของกลุ่มที่             
สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ หลังการทดลอง 

ตอนที่ 3 วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมของค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาและเบต้า
ช่วงก่อนสูดดม และขณะสูดดมน้้ามันหอมระเหย ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และกลุ่ม            
ที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ 

ตอนที่ 4 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้้าของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมอง
ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30 และ                   
10.00 - 12.00 ภายในกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์  

ตอนที่ 5 แผนภูมิการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาและเบต้าของ                             
กลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ 
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ตอนที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ภายในกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์ และกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง และ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ระหว่างกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และกลุ่มที่สูด
ดมน้้ามันลาเวนเดอร์ หลังการทดลอง 

 
ตารางท่ี 1 ระดับคะแนนความเครียด จากแบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง         

กรมสุขภาพจิต ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันสวีท
อัลมอนด์ 

 

ระดับความเครียด 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

จ้านวน (คน) ร้อยละ จ้านวน (คน) ร้อยละ 
เครียดระดับน้อย 0 0 0 0 
เครียดระดับปานกลาง 14 38.89 22 61.11 
เครียดระดับสูง 22 61.11 14 38.89 
เครียดระดับรุนแรง 0 0 0 0 

 
จากตารางที่ 1 พบว่าหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความเครียดระดับสูงลดมีจ้านวน

น้อยลง จากก่อนการทดลองมีจ้านวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 61.11 หลังการทดลองลดลง มีจ้านวน 
14 คน คิดเป็นร้อยละ 38.89 และกลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความเครียดระดับปานกลางมีจ้านวนเพ่ิมขึ้น 
จากก่อนการทดลองมีจ้านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 38.89 หลังการทดลองลดลง มีจ้านวน 22 คน 
คิดเป็นร้อยละ 61.11 
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ตารางท่ี 2 คะแนนความเครียดและอัตราการเปลี่ยนแปลง จากแบบวัดความเครียดสวนปรุง

โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต แสดงเป็นรายบุคคล ก่อนการทดลองและหลัง  
การทดลอง ของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันสวีทอัลมอนด์ 

 

คนที่ 
คะแนน
ก่อนการ
สูดดม 

คะแนน
หลังการ
สูดดม 

อัตราการ
เปลี่ยนแปลง 

(%) 
 คนที่ 

คะแนน
ก่อนการ
สูดดม 

คะแนน
หลังการ
สูดดม 

อัตราการ
เปลี่ยนแปลง 

(%) 

1 39 30 23.07  21 28 27 3.57 
2 59 58 1.69  22 49 42 14.28 
3 52 47 9.61  23 51 50 1.96 
4 43 41 4.65  24 49 38 22.44 
5 39 31 20.51  25 48 48 0.00 
6 51 49 3.92  26 53 44 16.98 
7 50 40 20.00  27 60 57 5.00 
8 35 32 8.57  28 39 37 5.12 
9 69 51 26.08  29 29 27 6.89 
10 42 42 0.00  30 43 37 13.95 
11 37 36 2.70  31 25 25 0.00 
12 31 25 19.35  32 46 41 10.86 
13 43 36 16.27  33 48 38 20.83 
14 42 38 9.52  34 32  26 18.75 
15 35 35 0.00  35 53 51 3.77 
16 63 57 9.52  36 42 37 11.90 
17 43 37 13.95  รวม 1,634 1,460 10.65 
18 58 54 6.89  
19 55 46 16.36  
20 53 50 5.66  
 

จากตารางที่ 2 พบว่าคะแนนความเครียดรวมก่อนและหลังการทดลอง ของกลุ่มตัวอย่างมีอัตราการ
เปลี่ยนแปลง 10.65% โดยมีอัตราการเปลี่ยนแปลงตั้งแต่ 0.00% ถึง 26.08% และเมื่อพิจารณาเป็น
รายบุคคลพบว่ามีจ้านวน 4 คนที่ไม่เกิดการเปลี่ยนแปลง  
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ตารางท่ี 3 ระดับคะแนนความเครียด จากแบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง  
กรมสุขภาพจิต ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ของกลุ่มที่สูดดมน้ ามัน 
ลาเวนเดอร์ 

 

ระดับความเครียด 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

จ้านวน (คน) ร้อยละ จ้านวน (คน) ร้อยละ 
เครียดระดับน้อย 0 0 2 5.55 
เครียดระดับปานกลาง 19 52.77 29 80.55 
เครียดระดับสูง 17 47.22 5 13.88 
เครียดระดับรุนแรง 0 0 0 0 

 
จากตารางที่ 3 พบว่าหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความเครียดระดับสูงมีจ้านวนลดลง จาก
ก่อนการทดลองมีจ้านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 47.22 หลังการทดลองลดลง มีจ้านวน                 
5 คน คิดเป็นร้อยละ 13.88 และกลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความเครียดระดับน้อยมีจ้านวนเพ่ิมขึ้น จาก
ก่อนการทดลองไม่มีผู้ที่อยู่ในระดับนี้ หลังการทดลองมีจ้านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 5.55 สรุปได้ว่า
การสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีผลท้าให้คะแนนความเครียดลดลง 
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ตารางท่ี 4 คะแนนความเครยีดและอัตราการเปลี่ยนแปลง จากแบบวัดความเครียดสวนปรุง
โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต แสดงเป็นรายบุคคล ก่อนการทดลองและหลัง
การทดลอง ของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันลาเวนเดอร์ 

 

คนที่ 
คะแนน
ก่อนการ
สูดดม 

คะแนน
หลังการ
สูดดม 

อัตราการ
เปลี่ยนแปลง 

(%) 
 คนที่ 

คะแนน
ก่อนการ
สูดดม 

คะแนน
หลังการ
สูดดม 

อัตราการ
เปลี่ยนแปลง 

(%) 

1 29 26 10.34  21 29 28 3.44 
2 55 35 36.36  22 51 32 37.25 
3 54 39 27.77  23 49 37 24.48 
4 42 39 7.14  24 41 27 34.14 
5 36 29 19.44  25 33 32 3.03 
6 44 43 2.27  26 38 32 15.78 
7 46 46 0.00  27 59 42 28.81 
8 38 27 28.94  28 47 38 19.14 
9 57 48 15.78  29 26 23 11.53 
10 42 38 9.52  30 33 31 6.06 
11 39 38 2.56  31 25 25 0.00 
12 26 24 7.69  32 48 33 31.25 
13 45 36 20.00  33 38 30 21.05 
14 39 31 20.51  34 27 25 7.40 
15 31 28 9.67  35 43 39 9.30 
16 60 50 16.66  36 38 29 23.68 
17 43 40 6.97  รวม 1,506 1,246 17.26 
18 58 38 34.48  
19 47 40 14.89  
20 50 48 4.00  
 

จากตารางที่ 4 พบว่าคะแนนความเครียดรวมก่อนและหลังการทดลอง ของกลุ่มตัวอย่างมีอัตราการ
เปลี่ยนแปลง 17.26% โดยมีอัตราการเปลี่ยนแปลงตั้งแต่ 0.00% ถึง 37.25% และเมื่อพิจารณาเป็น
รายบุคคลพบว่ามีจ้านวน 2 คนที่ไม่เกิดการเปลี่ยนแปลง 
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ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันสวีทอัลมอนด์ 

ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

 
ช่วงเวลา  SD t p-value 

ก่อนการทดลอง 45.38 10.27 
4.910 .000* 

หลังการทดลอง 40.55 10.72 
*p < .05  
 
จากตารางที่ 5 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ อยู่ใน
ระดับคะแนนความเครียดปานกลาง ระหว่างก่อนการทดลองมีค่า 45.38 คะแนน และหลังการทดลอง
มีค่า 40.55 คะแนน แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางท่ี 6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันลาเวนเดอร์ 
ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

ช่วงเวลา  SD t p-value 
ก่อนการทดลอง 41.38 9.97 

7.204 .000* 
หลังการทดลอง 34.61 7.29 
*p < .05  
 
จากตารางที่ 6 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ อยู่ในระดับ
คะแนนความเครียดปานกลาง ระหว่างก่อนการทดลองมีค่า 41.38 คะแนน และหลังการทดลองมีค่า 
34.61 คะแนน แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางท่ี 7 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ระหว่างกลุ่มที่สูดดมน้ ามันสวีทอัลมอนด์
และกลุ่มที่สูดดมน้ ามันลาเวนเดอร์ หลังการทดลอง 

 
สภาวะการทดลอง  SD t p-value 

น้้ามันสวีทอัลมอนด์ 40.55 10.72 
2.750 .008* 

น้้ามันลาเวนเดอร์ 34.61 7.29 
*p < .05  
 

จากตารางที่ 7 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์             
มีค่า 40.55 คะแนน และกลุ่มท่ีสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีค่า 34.61 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่ม หลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยของคะแนนความพึงพอใจ ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร ์หลังการทดลอง 
 
ตารางท่ี 8 แสดงค่าเฉลี่ยของคะแนนความพึงพอใจ ของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันลาเวนเดอร์ หลังการ

ทดลอง 

 

รายการ        
ระดับความพึงพอใจ 
 SD 

   
1. กลิ่นของน้้ามันหอมระเหยที่ใช้ในการคลายเครียด 
 

3.72 0.77 

2. ระดับความหอมของน้้ามันหอมระเหย 
 

3.41 0.80 

3. วิธีการสูดดมน้้ามันหอมระเหย 
 

4.08 0.99 

4. ระยะเวลาในการสูดดมน้้ามันหอมระเหย 
 

3.94 0.82 

5. ความสะดวกในการน้าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ้าวัน 
 

3.97 0.87 

รวม 3.82 0.26 

*p < .05  
 
จากตารางที่ 8 พบว่าคะแนนเฉลี่ยของคะแนนความพึงพอใจ หลังการทดลอง มีค่าเฉลี่ยของคะแนน
เฉลี่ยความพึงพอใจรวมในระดับพึงพอใจมาก (  = 3.82) โดยแบ่งเป็นรายข้อดังนี้ 

คะแนนเฉลี่ยด้านกลิ่นของน้้ามันหอมระเหยที่ใช้ในการคลายเครียด  
อยู่ในระดับพึงพอใจมาก (  = 3.72)  

คะแนนเฉลี่ยด้านระดับความหอมของน้้ามันหอมระเหย  
อยู่ในระดับพึงพอใจปานกลาง (  = 3.41)  

คะแนนเฉลี่ยด้านวิธีการสูดดมน้้ามันหอม  
อยู่ในระดับพึงพอใจมาก (  = 4.08)  

คะแนนเฉลี่ยด้านระยะเวลาในการสูดดมน้้ามันหอมระเหย  
อยู่ในระดับพึงพอใจมาก (  = 3.94)  

คะแนนเฉลี่ยด้านความสะดวกในการน้าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ้าวัน  
อยู่ในระดับพึงพอใจมาก (  = 3.97)  
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ตอนที่ 3 วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมของค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาและเบต้า (โวลต์) 
ช่วงก่อนสูดดม และขณะสูดดมน้้ามันหอมระเหย ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และกลุ่มที่สูด
ดมน้้ามันลาเวนเดอร ์
 
ตารางท่ี 9 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟา(โวลต์) ช่วงก่อน

สูดดมและขณะสูดดมน้ ามันหอมระเหยของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันสวีทอัลมอนด์ และกลุ่ม
ที่สูดดมน้ ามันลาเวนเดอร์ 

 

ช่วงเวลา 
น้ ามันสวีทอัลมอนด์ น้ ามันลาเวนเดอร์ 
  SD  SD 

ก่อนสูดดม 5 นาที 10.21 5.38 9.47 4.03 
ขณะสูดดม 10 นาท ี 9.70 4.02 10.16 3.75 
 
จากตารางที่ 9 พบว่าค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ ก่อน
สูดดม 5 นาที มีค่าเท่ากับ 9.47 (โวลต์) เพ่ิมขึ้นในช่วงขณะสูดดม 10 นาทีเป็น 10.16 (โวลต์) แสดง
ว่ากลุ่มท่ีสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีความเครียดลดลง เกิดการผ่อนคลายมากขึ้น ในขณะที่กลุ่มที่สูดดม
น้้ามันสวีทอัลมอนด์ เมื่อพิจารณาจากค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาพบว่าอยู่ในระดับการ
ผ่อนคลาย แต่ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาไม่เพ่ิมขึ้น โดยช่วงก่อนสูดดม 5 นาที มีค่า
เท่ากับ 10.21 (โวลต์)  และในช่วงขณะสูดดม 10 นาที มีค่า 9.70 (โวลต์) 
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ตารางท่ี 10 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้า(โวลต์) ช่วงก่อน
สูดดมและขณะสูดดมน้ ามันหอมระเหย ของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันสวีทอัลมอนด์ และ
กลุ่มที่สูดดมน้ ามันลาเวนเดอร์ 

 

ช่วงเวลา 
น้ ามันสวีทอัลมอนด์ น้ ามันลาเวนเดอร์ 
 SD  SD 

ก่อนสูดดม 5 นาที 4.65 1.25 4.57 1.09 
ขณะสูดดม 10 นาท ี 4.48 1.03 4.48 1.03 
 
จากตารางที่ 10 พบว่าค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้าของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ ก่อน
สูดดม 5 นาที มีค่าเท่ากับ 4.57 (โวลต์) ลดลงในช่วงขณะสูดดม 10 นาทีเหลือ 4.48 (โวลต์)  แสดงว่า
กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีสภาวะของร่างกายในขณะนั้นเกิดการผ่อนคลาย เช่นเดียวกับ
น้้ามันสวีทอัลมอนด์ที่พบว่าค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้าอยู่ในระดับผ่อนคลาย โดยช่วงก่อน
สูดดม 5 นาที มีค่าเท่ากับ 4.65 (โวลต์) และในช่วงขณะสูดดม 10 นาที มีค่า 4.48 (โวลต์) 
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ตารางท่ี 11 วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมของค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาก่อนสูดดม
และขณะสูดดมน้ ามันหอมระเหยของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มที่สูด
ดมน้ ามันลาเวนเดอร์ 

 

ตัวแปร 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

คลื่น 
สมองอัลฟา 

(โวลต์) 

ตัวแปรร่วม
(Covariance) 

910.249 1 910.249 418.168 .000* 

รูปแบบ  
(Main Effect) 

18.268 1 18.268 8.393 .005* 

ความคลาดเคลื่อน
(Residual) 

150.196 69 2.177  
 

รวม 
(Total) 

8171.209 72  
  

*p < .05  
 
จากตารางที่ 11 พบว่ากลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีค่าเฉลี่ย
ของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาก่อนสูดดมและขณะสูดดมน้้ามันหอมระเหย แตกต่างกันอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 12 วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมของค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้าก่อนสูดดม
และขณะสูดดมน้ ามันหอมระเหยของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มที่สูด
ดมน้ ามันลาเวนเดอร์ 

 

ตัวแปร 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

คลื่นสมอง
เบต้า 
(โวลต์) 

ตัวแปรร่วม 
(Covariance) 

52.053 1 52.053 146.105 .000* 

รูปแบบ  
(Main Effect) 

.352 1 .352 .989 .324 

ความคลาดเคลื่อน
(Residual) 

24.583 69 .356  
 

รวม 
(Total) 

1525.291 72  
  

*p < .05  
 
จากตารางที่ 12 พบว่ากลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีค่าเฉลี่ย
ของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้าก่อนสูดดมและขณะสูดดมน้้ามันหอมระเหย ไมแ่ตกต่างกัน  
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ตอนที่ 4 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้้าของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมอง ก่อนการ
ทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30,                  
10.00 - 12.00 และหลังการทดลอง ภายในกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มที่สูดดมน้้ามัน                  
ลาเวนเดอร์  
   
ตารางท่ี 13 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟา(โวลต์) ก่อนการ

ทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00,  
7.30 - 9.30, 10.00 - 12.00 และหลังการทดลอง ของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันสวีท
อัลมอนด์และกลุ่มที่สูดดมน้ ามันลาเวนเดอร์ 

 

ช่วงเวลา 
น้ ามันสวีทอัลมอนด์ น้ ามันลาเวนเดอร์ 
 SD  SD 

ก่อนสูดดม 5 นาที 10.21 5.38 9.47 4.03 
นาทีที่ 0.00 – 2.00  9.67 5.20 9.42 3.59 
นาทีที่ 2.30 – 4.30  9.59 3.97 10.02 3.41 
นาทีที่ 5.00 – 7.00  9.65 4.64 10.23 3.98 
นาทีที่ 7.30 – 9.30  9.82 4.57 10.83 5.32 
นาทีที่ 10.00 – 12.00  9.46 3.08 9.91 3.50 
หลังสูดดม 20 นาที 10.04 4.48 10.36 4.04 
 
จากตารางที่ 13 พบว่าค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาก่อนสูดดม 5 นาที ของกลุ่มที่สูดดม
น้้ามันสวีทอัลมอนด์มีค่า 10.21 (โวลต์) มากกว่า กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอรท์ี่มีค่า 9.47 (โวลต์)  

ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟานาทีที่ 0.00 – 2.00 ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์มีค่า 9.67 (โวลต์) มากกว่า กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีค่า 9.42 (โวลต์)  

ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟานาทีที่ 2.30 – 4.30 ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์มีค่า 9.59 (โวลต์) น้อยกว่า กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีค่า 10.02 (โวลต์) 

ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟานาทีที่ 5.00 – 7.00 ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์มีค่า 9.65 (โวลต์) น้อยกว่า กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีค่า 10.23 (โวลต์)  

ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟานาทีที่ 7.30 – 9.30 ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์มีค่า 9.82 (โวลต์) น้อยกว่า กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีค่า 10.83 (โวลต์)  

ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟานาทีที่ 10.00 – 12.00 ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์มีค่า 9.46 (โวลต์) น้อยกว่า กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีค่า 9.91 (โวลต์) 

ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาหลังสูดดม 20 นาที ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์มีค่า 10.04 (โวลต์) น้อยกว่า กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ทีม่ีค่า 10.36 (โวลต์)   
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ตารางท่ี 14 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้า(โวลต์) ก่อนการ
ทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00,  
7.30 - 9.30, 10.00 - 12.00 และหลังการทดลอง ของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันสวีท
อัลมอนด์และกลุ่มที่สูดดมน้ ามันลาเวนเดอร์ 

 

ช่วงเวลา 
น้ ามันสวีทอัลมอนด์ น้ ามันลาเวนเดอร์ 
 SD  SD 

ก่อนสูดดม 5 นาที 4.65 1.11 4.57 1.12 
นาทีที่ 0.00 – 2.00  4.65 1.25 4.65 1.36 
นาทีที่ 2.30 – 4.30  4.44 1.01 4.52 1.26 
นาทีที่ 5.00 – 7.00  4.49 1.01 4.47 1.09 
นาทีที่ 7.30 – 9.30  4.53 1.28 4.45 .96 
นาทีที่ 10.00 – 12.00  4.53 1.08 4.44 1.09 
หลังสูดดม 20 นาที 4.57 1.31 4.38 .97 
 
จากตารางที่ 14 พบว่าพบว่าค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้าก่อนสูดดม 5 นาทีของกลุ่มที่    
สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์มีค่า 4.65 (โวลต์) น้อยกว่า กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีค่า                   
4.57 (โวลต์)  

ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้านาทีที่ 0.00 – 2.00 ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์มีค่า 4.65 (โวลต์) เท่ากับ กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีค่า 4.65 (โวลต์)  

ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้านาทีที่ 2.30 – 4.30 ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์มีค่า 4.44 (โวลต์) น้อยกว่า กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีค่า 4.52 (โวลต์)  

ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้านาทีที่ 5.00 – 7.00 ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์มีค่า 4.49 (โวลต์) มากกว่า กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีค่า 4.47 (โวลต์)  

ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้านาทีที่ 7.30 – 9.30 ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์มีค่า 4.53 (โวลต์) มากกว่า กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีค่า 4.45 (โวลต์)  

ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้านาทีที่ 10.00 – 12.00 ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์มีค่า 4.53 (โวลต์) มากกว่า กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีค่า 4.44 (โวลต์)  

ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้าหลังสูดดม 20 นาที ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์มีค่า 4.57 (โวลต์) มากกว่า กลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีค่า 4.38 (โวลต์)  
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ตารางท่ี 15 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟา
ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30,  
5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30, 10.00 - 12.00 และหลังการทดลอง ของกลุ่มที่สูดดม
น้ ามันสวีทอัลมอนด์ 

  

ตัวแปร 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

คลื่นสมองอัลฟา 
(โวลต์) 

ระหว่างการทดลอง 14.89 6 2.48 
.121 .994 

ภายในกลุ่ม 5040.00 245 20.57 
 
จากตารางที่ 15 พบว่ากลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์มีค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟา ก่อนการ
ทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30,                
10.00 - 12.00 และหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 47 

ตารางท่ี 16 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟา
ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30,  
5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30, 10.00 - 12.00 และหลังการทดลอง ของกลุ่มที่สูดดม
น้ ามันลาเวนเดอร์ 

 

ตัวแปร 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

คลื่นสมองอัลฟา 
(โวลต์) 

ระหว่างการทดลอง 53.92 6 8.98 
.553 .767 

ภายในกลุ่ม 3982.22 245 16.25 
 
จากตารางที่ 16 พบว่ากลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟา ก่อนการทดลอง 
ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30,                
10.00 - 12.00 และหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกัน 
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ตารางท่ี 17 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้า
ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30,  
5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30, 10.00 - 12.00 และหลังการทดลอง ของกลุ่มที่สูดดม
น้ ามันสวีทอัลมอนด์ 

 

ตัวแปร 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

คลื่นสมองเบต้า 
(โวลต์) 

ระหว่างการทดลอง 1.42 6 .23 
.176 .983 

ภายในกลุ่ม 329.54 245 1.34 
 
จากตารางที่ 17 พบว่ากลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์มีค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองเบต้า ก่อนการทดลอง 
ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30, 10.00 - 12.00 
และหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกัน 
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ตารางท่ี 18 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้า
ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30,  
5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30, 10.00 - 12.00 และหลังการทดลอง ของกลุ่มที่สูดดม
น้ ามันลาเวนเดอร์ 

 

ตัวแปร 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

คลื่นสมองเบต้า 
(โวลต์) 

ระหว่างการทดลอง 1.81 6 .30 
.235 .965 

ภายในกลุ่ม 315.54 245 1.28 
 
จากตารางที่ 18 พบว่ากลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองเบต้า ก่อนการทดลอง 
ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30, 10.00 - 12.00 
และหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกัน 
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ตอนที่ 5 แผนภูมิแสดงค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาและเบต้าของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์ และกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร ์

 

 
แผนภูมิที่ 1 ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟา ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาที

ที ่0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30, 10.00 - 12.00 และหลัง
การทดลอง ของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มที่สูดดมน้ ามันลาเวนเดอร์ 
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แผนภูมิที่ 2 ค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้า ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาทีที่ 
              0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30, 10.00 - 12.00 และหลังการ

ทดลอง ของกลุ่มที่สูดดมน้ ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มที่สูดดมน้ ามันลาเวนเดอร์ 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการสูดดมน้้ามัน   
ลาเวนเดอร์ที่มีต่อความเครียดและคลื่นสมองของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การวิจัยครั้งนี้คือนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ก้าลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2556 ช่วงอายุ 18 - 22 
ปี เพศหญิง คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง โดยกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้เป็นผู้
ที่มีระดับความเครียดที่ 25 - 42 คะแนน (เครียดระดับปานกลาง) จากการตอบแบบวัดความเครียด
สวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต จ้านวน 36 คน ผู้เข้าร่วมการทดลองทุกคน ท้าการ
ทดลองทั้ง 2 สภาวะ ซึ่งก้าหนดให้สภาวะที่ 1 คือการสูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และสภาวะที่ 2  คือ
การสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ โดยต้องจับสลากสภาวะในการทดลองระหว่างสภาวะที่ 1 และ 2 หรือ
สภาวะที่ 2 และ 1 แต่ละสภาวะจะท้าการทดลองห่างกัน 7 วัน ผู้เข้าร่วมการทดลองท้าแบบวัด
ความเครียดสวนปรุงโรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต ก่อนการทดลอง จากนั้นจึงท้าการบันทึก
คลื่นสมอง ในขณะที่นั่งพักเป็นเวลา 5 นาที สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์หรือน้้ามันลาเวนเดอร์ 2 นาที 
พัก 30 วินาที จนครบสูดดมครบ 10 นาที และนั่งพักอีก 20 นาที จึงเสร็จสิ้นการบันทึกคลื่นสมอง 
แล้วจึงท้าแบบสอบถามความพึงพอใจและแบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง                    
กรมสุขภาพจิต หลังการทดลอง 

น้าผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเครียด 
เปรียบเทียบภายในกลุ่มน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และกลุ่มน้้ามันลาเวนเดอร์ ระหว่างก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง ด้วยค่าทีรายคู่ (Paired t-test) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด 
ระหว่างกลุ่มน้้ามันสวีทอัลมอนด์ และกลุ่มน้้ามันลาเวนเดอร์ หลังการทดลอง ด้วยค่าทีแบบเป็นอิสระ 
(Independent t-test) วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) ของค่าเฉลี่ยของแอมพลิจูดคลื่น
สมองอัลฟาและเบต้าช่วงก่อนสูดดม และขณะสูดดมน้้ามันหอมระเหย ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีท
อัลมอนด์และกลุ่มท่ีสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้้า (One-
way ANOVA with Repeated Measures)ของค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองระหว่างการทดลองใน
นาทีที่ 0.00 - 2.00, 2.30 - 4.30, 5.00 - 7.00, 7.30 - 9.30, 10.00 - 12.00 ภายในกลุ่มที่สูดดม
น้้ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มท่ีสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ ที่ระดับนัยส้าคัญทางสถิติที่ .05 
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สรุปผลการวิจัยพบว่า 
1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด จากแบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรม

สุขภาพจิต ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์
เปรียบเทียบภายในกลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง และเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม หลังการ
ทดลอง พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลองสูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และน้้ามันลาเวนเดอร์ พบว่าค่าเฉลี่ยแอมพลิจูด
คลื่นสมองอัลฟาของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ส่วนคลื่นสมองเบต้า พบว่าไม่แตกต่างกัน 

3. เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และน้้ามันลาเวนเดอร์ ก่อนการ
ทดลอง ระหว่างการทดลอง และหลังการทดลอง พบว่าค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาและคลื่น
สมองเบต้าของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ไม่แตกต่างกัน 
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อภิปรายผลการวิจัย 

การสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีผลต่อระดับคะแนนซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้ว่า
ความเครียดที่ลดลงและค่าเฉลี่ยคลื่นสมองอัลฟาเพ่ิมขึ้น จากผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความเครียด หลังการทดลอง ลดลง จากการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด หลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มท่ีสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ พบว่า แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความเครียดลดลงมากกว่ากลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ ส่วนคลื่นสมองอัลฟาและคลื่นสมองเบต้า 
พบว่าค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟา ของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์และกลุ่มที่สูดดมน้้ามัน
ลาเวนเดอร์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่คลื่นสมองเบต้า พบว่าไม่
แตกต่างกัน จึงอภิปรายผลดังรายระเอียดดังต่อไปนี้ 

1. การสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีผลต่อระดับความเครียดที่ลดลง เนื่องจากน้้ามันลาเวนเดอร์
มีองค์ประกอบทางเคมีหลักคือลินาลิล อะซีเทต (Linalyl acetate) ซึ่งเป็นสารประกอบเอสเทอร์ มี
ฤทธิ์ระงับประสาท ลดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อเรียบ ท้าให้เกิดการผ่อนคลาย สงบอารมณ์ (ฐาปนีย์ 
หงส์รัตนาวรกิจ, 2555) โดยน้้ามันลาเวนเดอร์มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความคิด และ
อารมณ์ ออกฤทธิ์ผ่านประสาทสัมผัสของกลิ่นหรือระบบรับกลิ่น กล่าวคือน้้ามันลาเวนเดอร์จะผ่าน
เยื่อบุช่องจมูก  ต่อไปยังเยื่อรับรู้กลิ่น เข้าสู่กระเปราะรับกลิ่น ซึ่งประกอบด้วยเซลล์ประสาทรับกลิ่น 
ที่มีหน้าทีแ่ปลงสัญญาณเป็นสื่อประสาทหรือสื่อเคมีไฟฟูา ผ่านประสาทรับกลิ่น ไปยังสมองส่วนลิมบิก 
(จงกชพร พินิจอักษร, 2556) ที่ประกอบด้วย 2 ส่วนส้าคัญคืออมิกดาลาและฮิปโปแคมปัส ซึ่งมีผลต่อ
การตอบสนองทางอารมณ์ การรับรู้ความเจ็บปวด ความสุขสบาย และการผ่อนคลาย กลิ่นจะท้าให้
สมองส่วนลิมบิกปล่อยสารเอนโดฟินและสารซีโรโทนิน ท้าให้เกิดการผ่อนคลาย (Price and Price, 
2007) สอดคล้องกับผลของความพึงพอใจหลังการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ ที่พบว่าความพึงพอใจใน
ภาพรวมอยู่ในระดับพึงพอใจมาก ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของคัทลู และคณะ (Kutlu et al., 
2008) ศึกษาผลของการสูดดมน้้ามันหอมระเหยที่มีต่อการทดสอบความวิตกกังวล พบว่ากลุ่มตัวอย่าง
ที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ มีคะแนนความวิตกกังวลต่้ากว่ากลุ่มควบคุมและรายงานการวิจัยโมโตมูระ 
ซากูริ และโยซูยะ (Motomura, Sakurai, and Yotsuya, 2001) พบว่าการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์
ผ่านเครื่องพ่นน้้ามันหอมระเหย ช่วยลดความเครียด      

2. การสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์มีผลท้าให้ค่าเฉลี่ยคลื่นสมองอัลฟาเพ่ิมขึ้น เนื่องจากโมเลกุล
ของน้้ามันลาเวนเดอร์ถูกดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดและจับกับตัวรับที่อวัยวะต่างๆ ส่งผลให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ส่วนผลทางด้านจิตวิทยาจะออกฤทธิ์ผ่านประสาทสัมผัสของกลิ่นหรือระบบ
รับกลิ่น ซึ่งส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาได้ โดยส่วนมากผลทางด้านจิตวิทยาและผล
ทางด้านสรีรวิทยาจะเกิดขึ้นในเวลาเดียวกัน กล่าวคือเมื่อน้้ามันลาเวนเดอร์เข้าสู่สมองส่วนลิมบิคที่มี
สมองส่วนอมิกดาลาและฮิปโปแคมปัส เป็นศูนย์กลางของการควบคุมทางอารมณ์ การรับรู้ความ
เจ็บปวด ความสุขสบาย และการผ่อนคลายแล้ว ยังส่งผลถึงระบบประสาทส่วนกลาง (Central 
nervous system; CNS) ด้วย ซึ่งสามารถวัดได้จากการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง 
(Electroencephalogram หรือ EEG) คลื่นสมองอาจจะมีความแตกต่างได้ในแต่ละบุคคล แต่ละ 
กลุ่มอายุ และในขณะหลับหรือตื่นสามารถแยกประเภทของคลื่นสมองตามความถี่ของคลื่นเป็นรอบ
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ต่อวินาที แบ่งออกเป็น 4 ประเภทคือคลื่นสมองเบต้า (Beta brainwave), คลื่นสมองอัลฟา (Alpha 
brainwave), คลื่นสมองธีต้า (Theta brainwave) และคลื่นสมองเดลต้า (Delta brainwave) โดย
งานวิจัยนี้ศึกษาคลื่นสมองเบต้า (Beta brainwave) โดยถ้าค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดของคลื่นสมองเบต้าที่
แสดงเป็นตัวเลขมีค่าน้อย (มีหน่วยเป็นโวล์ต) แสดงว่าบุคคลนั้นมีความกังวล ความวุ่นวายใจลดลง 
สภาวะของร่างกานขณะนั้นเกิดการผ่อนคลาย และคลื่นสมองอัลฟา (Alpha brainwave) โดยถ้า
ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดของคลื่นสมองอัลฟาที่แสดงเป็นตัวเลขมีค่ามาก (มีหน่วยเป็นโวล์ต) แสดงว่าบุคคล
นั้นมีความเครียดลดลง รู้สึกผ่อนคลาย สอดคล้องกับรายงานการวิจัยของดิเอโก้ โจนส์ ฟิลด์ เฮอนา
เดส-รีฟ ชาร์ลเบิร์ก คูณ และคณะ (1998) พบว่าหลังการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ช่วยเพ่ิมคลื่น
สมองอัลฟาบริเวณด้านตรงกลางหลังศีรษะ (Mid frontal) หรือบริเวณสมองส่วนหน้า F3ด้านซ้าย 
และF4ด้านขวา และตามรายงานซูกาโน่ (อ้างถึงในวินัย สยอวรรณ , 2555) พบว่าคลื่นอัลฟาเพ่ิมขึ้น
หลังจากการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์และรายงานการวิจัยของวินัย สยอวรรณ (2555) พบว่าน้้ามันลา
เวนเดอร์ลดการท้างานของระบบประสาทอัตโนมัติ กลุ่มตัวอย่างมีความรู้สึกผ่อนคลายมากกว่าสูดดม
กลิ่นน้้ามันอัลมอนด์ คลื่นสมองธีต้าและอัลฟามีการเพ่ิมขึ้นอย่างชัดเจน ในขณะที่คลื่นสมองเบต้า
ลดลงไม่แตกต่างกัน 

ดังนั้นสรุปได้ว่า น้้ามันลาเวนเดอร์สามารถลดระดับความเครียดได้ เนื่องจากค่าเฉลี่ยของ
คะแนนความเครียด จากแบบวัดความเครียดสวนปรุงที่ลดลงและค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟา
ที่เพ่ิมขึ้น ซึ่งแสดงถึงความเครียดลดลงและรู้สึกผ่อนคลาย นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาจากค่าเฉลี่ยของ
คะแนนความพึงพอใจจากแบบสอบถามความพึงพอใจ พบว่านิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มีความ
พึงพอใจในภาพรวมระดับพึงพอใจมาก 
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย  
 1. นิสิตนักศึกษาสามารถสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ภายในระยะเวลา 10 นาที เพ่ือช่วยลด
ระดับความเครียดและคลื่นสมองอัลฟาเพ่ิมข้ึน ซึ่งแสดงถึงมีการผ่อนคลาย เพราะความเครียดลดลง 

2. การสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์โดยการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์จากกระบอกพลาสติกที่มีฝา
ปิดสูง 2.5 เซนติเมตร เส้นผ่าศูนย์กลาง 2 เซนติเมตร ที่บรรจุส้าลีก้อนขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง                   
3 เซนติเมตร และหยดน้้ามันลาเวนเดอร์ปริมาณ 0.25 กรัม หรือจ้านวน 5 หยด เป็นวิธีการที่สะดวก
ในการใช้งานและสามารถน้าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ้าวันได้จริง 
 
ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยในครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาเรื่องผลของการสูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ที่มีต่อความเครียดและคลื่นสมอง
ในกลุ่มวัยท้างาน 

2. ควรมีการศึกษาในน้้ามันหอมระเหยที่เป็นพืชไทยชนิดอ่ืนๆ ที่มีผลต่อการลดความเครียด 
เช่น ดอกกระดังงา เป็นต้น 



รายการอ้างอิง 
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ภาคผนวก ก 

ใบรับรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม 
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ภาคผนวก ข 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 

- แบบสอบถามความพึงพอใจ 

- แบบวัดความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต 
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ภาคผนวก ค 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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3. รองศาสตราจารย์ ดร.จินตนา สรายุทธพิทักษ์ 
อาจารย์ประจ้าสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน 
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
4. อาจารย์ ดร.จงกชพร พินิจอักษร 
ครูใหญ่โรงเรียนน้้ามันหอมระเหยเพ่ือสุขภาพ 
 
5. อาจารย์ ดร.วรชาติ เฉิดชมจันทร์ 
คณบดีคณะกายภาพบ้าบัด มหาวิทยาลัยรังสิต 
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ภาคผนวก ง 

เครื่องไบโอฟีดแบค (Biofeedback) NeXus - 10 

- อุปกรณ์ของเครื่องไบโอฟีดแบค (Biofeedback) NeXus – 10 

- ภาพแสดงจากเครื่องไบโอฟีดแบค (Biofeedback)  NeXus – 10 

- ขั้นตอนการทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

อุปกรณ์ของเครื่องไบโอฟีดแบค (Biofeedback)  NeXus – 10 

 

    

     ภาพ ก. ขั้วสัญญาณ Electrode        ภาพ ข. เครื่อง NeXus - 10 
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            ภาพ ค. สายเคเบิ้ล            ภาพ ง. สาย Ground 

 

 

 

 

 

 

ภาพแสดงจากเครื่องไบโอฟีดแบค (Biofeedback) รุ่น NeXus – 10 
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ภาพ ก. โปรแกรมไบโอฟีดแบค  

 

 

ภาพ ข. ภาพแสดงจากเครื่องไบโอฟีดแบค (Biofeedback) รุ่น  NeXus – 10 ขณะบันทึกคลื่นสมอง 

 

 

      ภาพ ค. ภาพแสดงผลคลื่นสมองของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันสวีทอัลมอนด์ 

 

Theta amplitude 

Alpha amplitude 

SMR amplitude 

Beta amplitude 
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ภาพ ง. ภาพแสดงผลคลื่นสมองของกลุ่มที่สูดดมน้้ามันลาเวนเดอร์ 

 

 

 

 

ขัน้ตอนการทดลอง 

             

ภาพ ก. ติดสาย Ground (สีขาว) ที่หูขวา  ภาพ ข. ติดสายเคเบิ้ลขั้วลบ (สีด้า) ที่หูซ้าย 

Theta amplitude 

Alpha amplitude 

SMR amplitude 

Beta amplitude 
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ภาพ ค. ติดสายเคเบิ้ลขั้วบวก (สีแดง) กลางศีรษะ   ภาพ ง. พันผ้าปูองกัน Electrod หลุด 

        

ภาพ จ. วัดระยะห่างจากจมูก 1 นิ้ว          ภาพ ฉ. สถานที่การทดลอง 
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ภาคผนวก ง 

ใบประกาศนียบัตร 
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