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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
  

ปจจุบันสังคมของเรามีการพัฒนาและเจริญกาวหนาอยางรวดเร็วในทุกๆ ดานไมวาจะเปน 
ดานเทคโนโลยี ขอมูลขาวสาร เศรษฐกิจ สังคม ฯลฯ ในภาวะการณที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วเชนนี้ 
ทําใหมนุษยเกิดความกดดันทางอารมณที่ตองดําเนินชีวิต  และเผชิญปญหาทามกลางความสับสน  
วุนวายของสังคมยุคใหม  มนุษยตองพยายามปรับตัวเพื่อความอยูรอด ทําใหเกิดการแกงแยงแขงขันกัน
ในสังคม อีกทั้งยังตองประสบกับปญหาตางๆที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงได  ซึ่งหากบุคคลไมสามารถแก
ปญหาตางๆ เหลานั้น ก็จะมีผลกระทบตอสุขภาพจิตอันจะทําใหเกิดความเครียดขึ้นได   (อุนตา นพคุณ, 
2530; สุนทรี เวปุละ, 2539; อรัญญา จรัสสุริยงค, 2539; ธงชัย ทวิชาชาติและคณะ, 2541 และ  
สุรีย กาญจนวงศ, 2541)  

ความเครียดถูกอางวาเปนสาเหตุของอาการเจ็บปวยของมนุษย และเปนปญหาหนึ่งที่สําคัญ 
ที่สุดในปจจุบัน  McGrath (1970) เนนวา ความเครียดเปนผลของความไมสมดุลระหวางความตองการ 
และความสามารถของสิ่งมีชีวิต และ Sells (1970) ไดเสนอเพิ่มเติมวา ความเครียดที่เกิดขึ้นเปนผล      
มาจากความลมเหลวที่จะไปสูส่ิงที่ตองการ (McGrath, 1970 and Sells, 1970 cited in Welford, 1974) 
ความเครียดเปนเรื่องของจิตใจที่เกิดความตื่นตัวและพยายามเตรียมรับกับเหตุการณอยางใดอยางหนึ่ง 
ซึ่งเราคิดวาเกินกําลังความสามารถที่จะแกไขได ทําใหเกิดความรูสึกหนักใจ ถาหากความเครียดนั้นมี
มากและคงอยูเปนเวลานาน ก็จะสงผลใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายขึ้นได อยางไรก็ดี ความเครียดที่
มีไมมากนักจะเปนแรงกระตุนใหคนเราเกิดความพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรคและปญหาตางๆ ทําให
เกิดความกระตือรือรน และผลักดันใหเราทํางานหรือส่ิงใดสิ่งหนึ่งใหสําเร็จดวยดี แตถาเกิดความเครียด
ข้ึนแลวไมรูจักที่จะผอนคลายลงเสียบาง ปลอยใหความเครียดนั้นสะสมมากขึ้น ความเครียดนั้นก็จะ
ทําลายชีวิตของเรา ทําใหเกิดความผิดปกติทั้งทางรางกายและจิตใจ เกิดความวิตกกังวล ทําใหชีวิตไมมี
ความสุข เกิดปญหาครอบครัว และ ประสิทธิภาพในการทํางานก็ลดลง  ความเครียดสามารถเกิดขึ้นได
กับทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ไมเลือกเชื้อชาติ และศาสนา (Seaward,1999; ธงชัย ทวิชาชาติและคณะ, 2541 
และ กรมสุขภาพจิต, 2542)  ความเครียดทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง เกิดการผิดปกติตางๆ เชน เกิด
อาการปวดศีรษะ ปวดเมื่อยรางกายตามสวนตางๆ เกิดอาการเกร็งของกลามเนื้อ  การทํางานของหัวใจผิด
ปกติ อัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้น  ความดันโลหิตสูง เกิดโรคกระเพาะอาหาร ทองผูก ทองเสีย นอนไมหลับ 
หอบหืด เหงื่อออกมาก และเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ นอกจากนี้ ความเครียดยังสงผลตอจิตใจทําใหเกิด
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ความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวอยางไรเหตุผล อารมณแปรปรวน ขาดสมาธิ การรับรูบกพรอง  มองตัวเอง
ในแงลบ ความคิดบิดเบือน สับสน เกิดอาการหวาดระแวง หลีกหนีสังคมและตองการพึ่งพาผูอ่ืนอยางมาก 
(สุรีย กาญจนวงศ, 2539 อางถึงใน พิชาภัค ประทีปเสถียรกุล, 2541; คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาล
รามาธิบดี, 2545)   

จะเห็นไดวาความเครียดที่มีมากเกินไปนั้นจะทําใหเกิดปญหาตางๆ มากมาย ซึ่งหากบุคคลที่มี
ความเครียดยังคงปลอยปละละเลย ก็จะทําใหเกิดผลกระทบอื่นๆ ตามมา ทั้งผลกระทบตอตนเอง และยัง
อาจสงผลกระทบตอผูอ่ืน กลายเปนปญหาสังคมอันจะทําใหเกิดความเสียหายตอชุมชนและประเทศชาติได 
(นราธร ศรประสิทธิ์, 2529)  ดังนั้นการลดความเครียดจึงเปนสิ่งจําเปนเพราะจะชวยปองกันปญหาตางๆ 
ที่อาจเกิดขึ้น 

ความเครียดสามารถเกิดข้ึนไดกับทุกคน ไมวาเด็กหรือผูใหญ และสามารถเกิดขึ้นไดทุกเวลา 
อีกทั้งยังมีวิกฤตการณมากมายที่จะทําใหเราเกิดความเครียด แตจะสามารถเห็นไดชัดในชวง 2-3 ปแรก
ในระดับอุดมศึกษา (Seaward, 1999)  ซึ่ง Greenberg (1999) ไดแบงความเครียดในนักศึกษาออกเปน 
2 กลุม โดยตนเหตุของความเครียดแตกตางกัน  ดังนี้ 

1. นักศึกษาในระยะตน (The younger college student)    ส่ิงที่จะทําใหเกิดความเครียดจะ 
เปนเรื่องเกี่ยวกับการเรียน การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของชีวิต  เพื่อน การมีความรักและการเลิกรา รวมทั้ง
ปญหา     อาชญากรรมตางๆ เชน การขมขืน เปนตน   

2. นักศึกษาในระยะปลาย (The older college student)   ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดเปนเรื่อง 
ที่เกี่ยวกับอนาคต  การทํางาน ความสงสัยในความสามารถของตนเองวาจะประสบความสําเร็จใน
การเรียนหรือไม  เปนตน (Greenberg, 1999) 

นิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา จัดวาอยูในชวงวัยรุน ตามที่ศรีเรือน แกวกังวาล (2545) ได
กลาวถึงชวงอายุของวัยรุนวา ในอดีตมีการประมาณอายุของวัยรุนวามีอายุตั้งแต 12-18 ป  แตใน
ปจจุบันชวงความเปนวัยรุนไดขยายออกไปเนื่องจากเยาวชนทุกวันนี้ตองไดรับการศึกษามากขึ้น ทําให
ตองอยูในสถาบันการศึกษานานขึ้น ความสามารถในการพึ่งพาตนเองทางดานเศรษฐกิจจึงตองยืดระยะ
เวลาออกไป ดังนั้นวัยรุนจึงมีชวงอายุประมาณ  12-25 ป พัฒนาการวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวด
เร็ว และเห็นไดชัดเจน  เปนวัยที่มีความออนไหวทําใหเกิดปญหาตางๆ ไดงาย  (ศรีเรือน แกวกังวาล, 
2545) นิสิตนักศึกษาที่อยูในชวงวัยรุน นอกจากจะมีการเปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการดานตางๆ แลว ยัง
ตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงรูปแบบของชีวิต ไปสูความเปนอิสระมากขึ้น ทําใหตองมีการปรับตัวอยาง
มาก และมีปจจัยสาเหตุอ่ืนๆ มากมายดังที่กลาวไปแลว ซึ่งอาจจะกอใหเกิดความเครียดที่จะสงผลตอ
พัฒนาการ และความเปนอยูที่ดีของวัยรุนได ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจศึกษาการลดความเครียดในคนกลุมนี้ 
เพราะหากวัยรุนสามารถดําเนินชีวิตในชวงนี้ใหผานพนไปอยางราบรื่น  มีสุขภาพจิตและสุขภาพกายที่ดี 
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ยอมทําใหเขาสูความเปนผูใหญไดดวยดี  ดังนั้นการลดความเครียดในคนกลุมนี้จึงเปนเรื่องสําคัญ    
เนื่องจากคนกลุมนี้จะกลายเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติตอไปในอนาคต 

เมื่อเกิดความเครียดยอมสงผลกระทบตอรางกายและจิตใจ  การลดความเครียดจึงเปนเรื่องที่
สําคัญ  กรมสุขภาพจิต (2542)  ไดอธิบายวา เมื่อเกิดความเครียดกลามเนื้อสวนตางๆ จะหดเกร็ง และ
จิตใจจะวุนวายสับสน  ดังนั้น เทคนิคการผอนคลายความเครียดสวนใหญ จึงเนนที่การผอนคลายกลาม
เนื้อ และการทําจิตใจใหสงบเปนหลัก  ซึ่งมีวิธีงายๆ ที่สามารถทําไดดวยตนเอง มี 8 วิธี  ดังนี้ 

1. การฝกเกร็ง และคลายกลามเนื้อ 
2. การฝกการหายใจ 
3. การทําสมาธิเบื้องตน 
4. การใชเทคนิคความเงียบ 
5. การใชจินตนาการ 
6. การทํางานศิลปะ 
7. การใชเสียงเพลง 
8. การใชเทปเสียงคลายเครียดดวยตนเอง ที่กรมสุขภาพจิตจัดขึ้นเพื่อใชลดความเครียด  

(กรมสุขภาพจิต, 2542) 
 นอกจากนี้ Seaward (1999) ไดกลาวถึงกลวิธีจัดการกับความเครียด และเทคนิคการผอนคลาย
ความเครียดไวมากมายหลายวิธีดวยกัน  และวิธีการที่เปนที่รูจักกันดี ไดแก 

1. ศิลปะบําบัด (Art Therapy)  -  ทุกคนสามารถบําบัดดวยศิลปะได โดยไมจําเปนตอง 
มีความสามารถทางดานศิลปะ  ซึ่งภาพที่วาดจะเปนภาพเชิงนามธรรม  ภาพลายเสน  หรือรูปราง รูปทรง
ตางๆ หรือภาพสีก็ได  นอกจากนี้ ตองมีอุปกรณ ไดแก สี และกระดาษขาว  โดยในขั้นตอนของการบําบัด
นั้น นักบําบัดจะตองกําหนดหัวขอหลัก  ซึ่งมีอยู 3 หัวขอ ไดแก   

1.1 ภาพเชิงศิลปะบําบัด เชน ใหผูเขารับการบําบัดหลับตาวาดเสนลงบนกระดาษ    
1.2 ภาพเชิงการรักษา  เชน ใหวาดภาพอวัยวะที่ผูบําบัดตองการใหใสใจเปนพิเศษ   
1.3 ภาพเชิงจิตใจ เชน ใหวาดภาพความรูสึกในขณะนี้  เปนตน   

จากนั้น    นักบําบัดจะตองแปลความซึ่งเปนขั้นตอนที่ยากที่สุด และตองมีความระมัดระวัง และอาศัย
ความชํานาญในการแปลความ 

2. การหายใจดวยกระบังลม (Diaphragmatic Breathing)  -  มีข้ันตอนในการปฏิบัติ  
คือ  ตองอยูในทาทางที่สบาย  จะนั่งหรือนอนก็ได และหลับตา  โดยเสื้อผาจะตองไมรัดแนน  จากนั้นตอง
มีการทําสมาธิ  ซึ่งเปนสิ่งที่สําคัญ และสามารถถูกรบกวนไดงายจากเสียงรบกวนทั้งภายนอกและภายใน
ความคิด  ดังนั้นจึงควรหาที่ที่สงบในการฝก ซึ่งการหายใจดวยกระบังลมนี้ ประกอบดวย 4 ข้ันตอน  คือ  

2.1 การหายใจเขา เอาอากาศเขาสูปอดผานทางจมูก และปาก 
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2.2 หยุดเล็กนอย กอนหายใจออก 
2.3 หายใจออก หรือปลอยอากาศออกจากปอด  
2.4 หยุดเล็กนอยหลังหายใจออก กอนที่จะหายใจครั้งใหมตอไป 

สําหรับการหายใจดวยกระบังลมนี้  อาจมีการสรางจินตภาพควบคูไปดวยก็ได  เชน จินตนาการวา ขณะ
ที่หายใจเขานั้น เปนอากาศที่บริสุทธิ์  สดชื่น  และเมื่อหายใจออกมานั้น เปนอากาศที่สกปรก เปนควัน 
ซึ่งเปนสัญลักษณของสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด  ความหงุดหงิด และพิษตางๆ  และยังอาจจินตนาการ
วาหายใจดวยรู จมูกขางใดขางหนึ่ง และหายใจออกดวยรูจมูกอีกขางหนึ่ง เปนตน 

3. การสรางจินตภาพ (Mental Imagery and Visualization)  -  เปนความสามารถของ 
จิตใตสํานึกที่จะสรางภาพ ที่มีความสงบ และใหผลในเชิงบําบัดรักษารางกาย  แบงไดเปน 3 ชนิด   

- การนึกถึงภาพสถานที่ที่เปนธรรมชาติ 
- การนึกภาพที่ยอมใหคนหนึ่งไดเห็นความรูสึก และการแสดงออกของตนใน        

พฤติกรรมที่แตกตาง 
- การนึกภาพการเดินทางในรางกาย เพื่อสังเกตเนื้อเยื่อที่เสียหาย  เปนโรค  หรือมี 

ความผิดปกติ เพื่อรักษาซอมแซม 
ซึ่งในการสรางจินตภาพนั้นมี 3 ข้ันตอน คือ 

3.1 อยูในทาทางที่สบาย จะนั่งหรือนอนก็ได  เสื้อผาไมรัด 
3.2 มีสมาธิ  และมีทัศนคติที่ดีตอการสรางจินตภาพ คือ เชื่อในพลังของการจินตนาการ 
3.3 เลือกภาพในจินตนาการโดยไมจํากัด  ซึ่งขึ้นอยูกับวัตถุประสงค 

4. ดนตรีบําบัด (Music Therapy)  -  ประกอบดวยทั้งการฟง และการสรางสรรคดนตรี  
เพื่อใหเกิดความรูสึกสงบ  ผอนคลาย   ไมมีข้ันตอนในการปฏิบัติ แตเพื่อใหเกิดผลดีมากยิ่งขึ้น  มีขอ
เสนอแนะ  ดังนี้ 

4.1 ควรเลือกดนตรีที่เปนเครื่องดนตรีลวน ที่มีจังหวะชา  และควรสรางความรูสึกสนุก
สนาน มากกวาเปนการรบกวน 

4.2 ควรอยูในสถานที่ที่มีส่ิงรบกวนนอยที่สุด 
4.3 จะอยูในทานั่ง หรือ นอนก็ได  แตควรมีสมาธิ 
4.4 ทําดนตรีดวยตนเอง  อาจจะเปนการรองเพลง ฮัมเพลง หรือเลนดนตรีก็ได 

5. การผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (Progressive Muscular Relaxation)  -  เกิดขึ้น 
ในชวงตนศตวรรษที่ 20  โดย Edmund Jacobson   เปนการทําใหกลามเนื้อตึง และผอนคลายอยางเปน
ระบบจากเทาไปสูศีรษะ  จะอยูในทานั่งหรือนอนก็ได แตควรจะเปนทานอน แขนอยูขางลําตัว เสื้อ
ผาไมรัด  และไมใสเครื่องประดับ  เมื่อหายใจเขาก็ใหเกร็งกลามเนื้อ  และเมื่อหายใจออกก็ใหผอนคลาย  ที่
สําคัญควรมีสมาธิดวย   โดยกลามเนื้อสวนที่มักใชทําการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนานั้น  ไดแก  
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หนา  ขากรรไกร  คอ  ไหล  อกสวนบน  มือและแขนสวนที่ตอจากมือ  ชวงทอง  หลังสวนลาง  สะโพก  
ขาออน  นอง  และ เทา  (Seaward, 1999) 

จากวิธีการบําบัดความเครียดตางๆ ขางตน จะเห็นไดวาวิธีการสวนใหญที่ใชเพื่อลดความเครียดนั้น  
ตองอาศัยระยะเวลาในการฝกฝน  หรือตองการผูที่มีความเชี่ยวชาญเปนพิเศษในการควบคุมดูแลหรือ
แปลความ  มีเพียงการบําบัดดวยดนตรีเทานั้น  ที่ไมตองอาศัยการฝกฝน และไมตองมีการแปลความใดๆ  
จึงจัดเปนวิธีที่งายและสะดวกตอการนําไปใช  ดังนั้น ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาวิธีการลดความเครียดดวย
การฟงดนตรี 

โดยทั่วไปเสียงดนตรีมี  2  ลักษณะ   คือ    เสียงที่เกิดจากธรรมชาติ    (Sound Effect)       เชน  
เสียงน้ําไหล เสียงนกรอง ฯลฯ ซึ่งจัดเปนเสียงที่ดึงดูดความสนใจไดดี และเสียงที่เกิดจากวัสดุ 
(Instrumental Effect) เชน ขลุย ไวโอลิน ฯลฯ  (ทิพวัลย โพธิ์แทน, 2532)  Miyake (nd.) ไดกลาวไววา 
เสียงธรรมชาติ เชน เสียงลําธาร  เสียงนกรอง มีผลชวยใหคนเกิดความรูสึกผอนคลายจากสภาวะที่ตึงเครียด 
โดยเฉพาะอยางยิ่งถาอยูในสภาพแวดลอมที่เปนธรรมชาติ (Miyake, nd.)  สวนกรมสุขภาพจิต (2542) ได
แนะนําวิธีในการใชเสียงเพลงเพื่อผอนคลายความเครียดวา หากเพลงใดสามารถทําใหรูสึกสบายใจ  
ทําใหรูสึกราเริงแจมใสได  ก็ขอใหเลือกฟงเพลงนั้นในเวลาที่รูสึกเครียด  เพลงที่ชวยคลายเครียดได มีตั้ง
แตเพลงลูกทุง  เพลงไทยเดิม  เพลงไทยสากล  เพลงสากล  เพลงคลาสสิก ฯลฯ  ซึ่งเปนเพลงที่มีจังหวะ  
ทํานอง เนื้อรอง และนักรองที่ชอบนั่นเอง (กรมสุขภาพจิต, 2542) นอกจากนี้ เสาวนีย สังฆโสภณ (2541) ได
แนะนําเทคนิคงายๆ ในการนําดนตรีมาใชใหเกิดประโยชนในชีวิตคือการฟงเพลงจากวิทยุ โดยหมุนคลื่น
หาเพลงที่ชอบใจฟงบอยๆ และการที่ผูฟงมีอารมณอยากฟง ประกอบกับการที่ไดฟงเพลงที่ชอบ คุนเคย
จากแหลงกําเนิดเสียงที่คุณภาพเสียงดัง ชัด กังวานจะชวยทําใหเกิดผลดีตอรางกาย   

อยางไรก็ดี ดนตรีทั้ง 2 ลักษณะดังกลาว  อาจสงผลตอการลดความเครียดของบุคคลไดแตกตางกัน 
ข้ึนอยูกับความชอบและบุคลิกภาพของแตละบุคคล  ซึ่งอาจเปนไปไดวาในบางคน ความเครียดจะลดลง
เมื่อเขาไดฟงดนตรีที่เขาชอบ  แตบางคนความเครียดจะลดลงเมื่อไดฟงดนตรีธรรมชาติ  ซึ่งขึ้นอยูกับ
ความแตกตางระหวางบุคคลในเรื่องของรสนิยม ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาถึงการลดความเครียด
ของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยดวยการฟงดนตรี  โดยพิจารณาวาดนตรีมีสวนชวยลดความเครียดใน
คนกลุมนี้ไดหรือไม และในดนตรี 2 ประเภท ไดแก ดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ ดนตรีชนิด
ใดจะมีประสิทธิภาพในการลดความเครียดไดดีที่สุด 
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แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
ความเครียด 
 ในเรื่องของความเครียดนี้ ไดมีผูใหคําจํากัดความไวมากมาย  Lovallo (1997) ไดใหความหมาย
ของความเครียด โดยอิงตามความหมายของ Webster's Ninth New Collegiate Dictionary (1988) วา
หมายถึงความตึงทางรางกาย หรือ จิตใจ ที่เปนผลมาจากปจจัยที่ทําใหสมดุลทางปญญา และอารมณ ที่
เปนอยูในปจจุบันเกิดการเปลี่ยนแปลง  

Pinel (1999)  ไดใหความหมายของความเครียดโดยอธิบายวาเมื่อรางกายตกอยูในภาวะที่เปน
อันตราย หรือถูกคุกคาม  จะมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  ซึ่งสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดทาง
กาย เชน การเผชิญอยูในที่ที่มีอากาศหนาวเย็นเปนเวลานาน และ ส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดทางใจ เชน 
การตกงาน   เหลานี้จะทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงในรูปแบบที่คลายคลึงกัน   

Oltmanns & Emery (2001)  ไดกลาวถึงความหมายของความเครียดวา เปนเหตุการณที่กระตุน
ความรูสึกที่ตองการการปรับตัว  
 
แนวคิด และ ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียด 
 Selye’s Theory – Selye มีสมมติฐานหลักคือ ปฏิกิริยาของคนหรือสัตวที่มีตอความเครียดนั้น
ข้ึนอยูกับประเภทของตัวการที่ทําใหเกิดความเครียด เชน อากาศหนาวจัด ความรอน การบาดเจ็บทาง
รางกาย หรือการถูกคุกคามทางจิตใจ เปนตน ซึ่งทําใหเกิดการตอบสนองทางกายที่มีลักษณะเปนสากล 
และมีรูปแบบการจัดการกับความเครียดเพื่อปองกันตนเอง Selye เรียกรูปแบบการปองกันตนเองนี้วา 
General Adaptation Syndrome หรือ G.A.S. (Lazarus, 1976) G.A.S. แบงออกเปน 3 ข้ัน เรียกวา 
Selye’s Triphasic Model ซึ่งเปนหัวใจสําคัญของทฤษฎี (Doctor & Doctor, 1994; Wood & Wood, 
1996) ประกอบดวย 

1. ข้ันที่ 1  The Alarm Reaction  เปนการตอบสนองในขั้นแรก จะมีอาการแสดงออกทาง 
รางกาย ซึ่งรางกายจะตอบสนองตอส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดในลักษณะปองกันและตอตาน (Selye, 
1956) ในรูปแบบของการทํางานอยางทันทีในสวนของ sympathetic nerves ของระบบประสาท
อัตโนมัติ (autonomic nervous system)  ซึ่งจะปลอยฮอรโมน และขับใหรางกายสู หรือ หนี  โดย
ฮอรโมนเอพิเนฟริน (Epinephrine)  จะถูกหลั่งออกมา  อัตราการเตนของหัวใจ  การหายใจ  และความ
ดันโลหิต จะเพิ่มข้ึน  กลามเนื้อที่เกี่ยวพันกับโครงกระดูกจะตึง  และการสูบฉีดโลหิตจะเพิ่มข้ึน ตอมเหงื่อ
จะทํางาน แตระบบที่เกี่ยวกับกระเพาะและลําไส (gastrointestinal system) จะหยุดทํางาน  และถาสิ่งที่
ทําใหเกิดความเครียดยังไมถูกกําจัดออกไป ก็จะเริ่มเขาสูข้ันตอไป (Doctor & Doctor, 1994; Wood & 
Wood, 1996) 
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2.    ข้ันที่ 2  The Stage of Resistance   Selyeเชื่อวาไมมีส่ิงมีชีวิตชนิดใดที่จะสามารถ 
คงอยูในขั้น Alarm Reaction ไดตลอด  ถารางกายตองเผชิญกับส่ิงที่เปนอันตรายอยางตอเนื่อง อาจทํา
ใหส่ิงมีชีวิตตายไดในระยะ Alarm Reaction  แตหากสิ่งมีชีวิตสามารถทนตอความเครียดนั้นไดก็จะเขาสู
ข้ันที่ 2 ของ G.A.S. (Selye, 1956) ในระยะนี้ ตอมหมวกไตจะหลั่งฮอรโมนออกมา เพื่อชวยใหรางกาย
ตอสูกับส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดซึ่งความยาวนานของขั้นนี้     ข้ึนอยูกับความรุนแรงและความเขมของ
ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดและยังขึ้นอยูกับความสามารถในการปรับตัวของรางกายดวย  ใน 2 ข้ันแรกนี้ 
สามารถเกิดขึ้นไดหลายครั้งในชีวิตมนุษย (Doctor & Doctor, 1994; Wood & Wood, 1996) 

3.    ข้ันที่ 3  The Stage of Exhaustion ถาส่ิงมีชีวิตยังเผชิญกับส่ิงที่เปนการคุกคามเปนเวลา
นาน  ในที่สุดกระบวนการปรับตัวที่เกิดขึ้นจะสิ้นสุดลง และจะเขาสูข้ันที่ 3 (Selye, 1956)  เมื่อความ
พยายามในการกําจัดสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดไมสําเร็จ สุดทายเมื่อพลังที่จะปรับตัวเปลี่ยนมาเปนการ
ทําลาย อวัยวะจะถูกทําลายและตายในเวลาตอมา (Doctor & Doctor, 1994; Wood & Wood, 1996) 

นอกจากนี้ Selye ยังไดอธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับความเครียดไว ดังนี้ 
1. ความเครียดไมใชความตึงเครียดทางระบบประสาทเพราะการตอบสนองตอความเครียดนี้ 

สามารถเกิดขึ้นได แมในสัตวที่ไมมีระบบประสาท 
2. ความเครียดไมใชการขับฮอรโมนอยางฉับพลันจากตอมหมวกไตการหลั่งฮอรโมน  

อะดรีนาลิน (adrenalin)  สวนมากพบวาเปนการตอบสนองตอความเครียดที่เกิดขึ้นแบบฉับพลัน แตใน
โรคทั่วๆ ไปทําใหเกิดความเครียดไดนั้น พบวาไมมีการหลั่งอะดรีนาลิน 

3. ความเครียดไมใชสาเหตุของการหลั่งของเหลวใดๆ ในรางกาย 
4. ความเครียดไมใชผลของการบาดเจ็บ เพราะบางกรณีที่ไมมีการบาดเจ็บ เชน การเลน 

เทนนิส หรือ การจูบ ก็สามารถทําใหเกิดความเครียดได 
5. ความเครียดไมใชความผิดปกติจากการรักษาสมดุลภายในรางกาย (homeostasis) 
6. ความเครียดไมไดทําใหเกิดขั้น Alarm Reaction แตส่ิงที่ทําใหเกิด Alarm Reaction ข้ึน 

คือตัวการที่ทําใหเกิดความเครียด (stressors) 
7. ความเครียดไมใช G.A.S.   เพราะ G.A.S. คือการตอบสนองที่เปนการเปลี่ยนแปลงทาง 

รางกายอันเนื่องมาจากความเครียด เพราะฉะนั้น G.A.S. จึงไมใชความเครียด 
8. ความเครียดทําปฏิกิริยากับอวัยวะเฉพาะที่สามารถระบุได เชน ตอมหมวกไต  ตอม 

ไธมัส  ทางเดินอาหารของกระเพาะและลําไส 
9. ความเครียดมีการตอบสนองอยางไมเฉพาะเจาะจง เพราะมันอาจเกิดขึ้นจากตัวการ 

ใดๆ ก็ได (Selye, 1956) 
ดังนั้น จึงอาจสรุปไดวา ความเครียดตามแนวความคิดของ  Selye  จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงใน 



 8 

ระบบการทํางานของรางกายซึ่งเปนการปรับตัวเพื่อรับมือกับความเครียด ซึ่งหากมนุษยไมสามารถปรับตัว
ได ความเครียดก็จะทําลายจนเสียชีวิต 

Richard Lazarus's Cognitive Theory of Stress  -  ทฤษฎีนี้จะเนนที่กฎของปจจัยทาง       
สติปญญา (cognitive factor) วาเปนสื่อกลางของการตอบสนองตอความเครียด และของวิธีการจัดการ
ความเครียด (coping)  โดย Lazarus (1966 cited in Wood & Wood, 1996) ; Lazarus & Folkman 
(1984 cited in Wood & Wood, 1996)  แยงวาสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด ไมใชเปนเพราะสิ่งที่ทําให
เกิดความเครียด แตสาเหตุที่แทจริงคือการรับรูเกี่ยวกับส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดของแตละบุคคล  
Lazarus  เนนที่ความสําคัญของการรับรู และการประเมินสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด  ดังนั้น ทฤษฎีของ
เขาจึงไดชื่อวาเปน Cognitive Theory of Stress and Coping   (Doctor & Doctor, 1994; Wood & Wood, 
1996)  อาจกลาวไดวาอารมณทั้งหมดรวมทั้งความเครียดนั้นขึ้นอยูกับการประเมินดวยปญญา ซึ่งมี 5 
รูปแบบหลัก โดยจะเปนการตัดสินหรือตัดสินใจที่เปนการประเมินเกี่ยวกับการจัดการกับส่ิงแวดลอมวา 

1. ทําใหเกิดความเปนอยูที่ดีของตนหรือไม 
2. ไดทําใหเกิดอันตราย จนตองอาศัยการปรับตัว ความอดทน หรือเปนการทําลาย หรือไม 
3. ทําใหเกิดความเสียหายในอนาคตหรือไม 
4. เปนการทาทายหรือไม  
5. จะกอใหเกิดผลดีหรือไม (Lazarus, 1982) 
Lazarus (1993 cited in Doctor & Doctor, 1994 ; Wood & Wood, 1996)  ไดเสนอวา 

กระบวนการทางความเครียด สามารถทําความเขาใจไดเปน 4 ข้ัน  คือ 
1. มีสาเหตุไมวาจะเปนจากภายนอกหรือภายใน นั่นคือตัวการที่ทําใหเกิดความเครียด 

(stressors)  
2. ใจและกาย ประเมินสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด ทั้งที่เปนอันตราย และไมเปนอันตราย 
3. ใจและกาย ใชกระบวนการจัดการกับความเครียด (coping process) กับส่ิงที่ทําให 

เกิดความเครียด 
4. มีปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด  
Lazarus เชื่อวา ความเครียดทางกาย และทางใจ ตองมีการวิเคราะหอยางแตกตางกัน  ซึ่ง

ทฤษฎีของเขามีความแตกตางจากทฤษฎีของ Selye  คือ ทฤษฎีของ Selye จะอธิบายวา รางกายจะจัด
การตอบสนองตอความเครียดอยางไร  ในขณะที่ Lazarus จะเนนวาคนจะรับมือกับส่ิงที่ทําใหเกิด
ความเครียดอยางไร  ตามแนวคิดของ Lazarus  เมื่อคนเผชิญกับเหตุการณที่เปนความเครียด คนจะใช
กระบวนการทางปญญาโดยจะมีการประเมินถึงสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดซึ่งแบงเปนการประเมินขั้นที่ 1 
(Primary Appraisal) และ การประเมินขั้นที่ 2 (Secondary Appraisal) 

- Primary Appraisal  เปนการประเมินความหมาย และความสําคัญของสถานการณ  
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วามีผลกระทบตอตนในทางบวกหรือทางลบ หรือไมมีความเกี่ยวของกับตน  ซึ่งในเหตุการณเดียวกัน
สามารถถูกประเมินไดอยางแตกตางกันในแตละบุคคล  เชน นักเรียนบางคนมีความยินดีที่ไดเสนองาน
หนาชั้น เพราะมองวามันเปนการทาทาย และเปนโอกาสที่จะทําใหอาจารยประทับใจ และใหคะแนน  ใน
ขณะที่นักเรียนคนอื่นๆ รูสึกวากลัว และรูสึกวาเขาจะตองอับอายเพื่อนรวมชั้น   และเมื่อประเมินแลววา
เหตุการณนั้นเปนการคุกคาม หรือเปนอันตราย  ก็จะมีอารมณทางลบ  เชน กังวล  โกรธ  กังวล  หรือ 
แคนใจ  

- Secondary Appraisal  ในขั้นที่ 2 นี้   ถาบุคคลประเมินแลววาสถานการณนั้นอยูในการ 
ควบคุมของตน  ก็จะมีการประเมินแหลงที่จะใชจัดการกับความเครียดซึ่งแบงไดเปน ทางกาย เชน        
สุขภาพ  พลังงาน ความแข็งแรง ,  ทางสังคม เชน การสนับสนุนทางสังคม , ทางจิตใจ  เชน  ทักษะ 
ความมั่นใจ  คุณคาในตัวเอง  และทางวัตถุ  เชน  เงิน  เครื่องมือ  เครื่องใช  ซึ่งระดับความเครียดจะขึ้น
อยูกับ วิธีการหรือแหลงที่จะจัดการกับส่ิงที่มาคุกคามนั้นวามีพอเพียงหรือไม และวิธีการที่จะใชนั้นจะ
ตองทํางานหนักเพียงใดในกระบวนการนี้  (Doctor & Doctor, 1994 ; Wood & Wood, 1996) 

ดังนั้น อาจสรุปตาม Richard Lazarus's Cognitive Theory of Stress ไดวา ความเครียดนั้น 
เกิดขึ้นจากการประเมินของบุคคลวาเหตุการณ หรือส่ิงแวดลอมนั้นเปนการคุกคามหรือเปนการทาทาย
หรือไม และยังตองมีการประเมินถึงปจจัยตางๆ ที่จะใชในการจัดการกับส่ิงนั้นๆ วามีศักยภาพมากพอ
หรือไม ซึ่งหากมีการประเมินแลววา ส่ิงนั้นเปนการคุกคามตอความเปนอยูที่ดีของตน อีกทั้งยังไม
สามารถจัดการควบคุมได ก็จะทําใหเกิดความเครียด  ดวยเหตุนี้เองจึงทําใหบุคคลตอบสนองตอส่ิงที่ทํา
ใหเกิดความเครียดชนิดเดียวกันตางกันออกไป  เชน เมื่อมีภัยธรรมชาติที่ทําใหเกิดความเสียหายมาก
มาย  บางคนอาจจะสามารถยอมรับไดอยางสงบ ในขณะที่คนอื่นๆ อาจจะเกิดความหวาดกลัว สับสน 
วุนวาย  ซึ่งเปนการแสดงถึงความสับสนทางอารมณ (Lazarus, 1976) 

ความเครียดสามารถ แบงออกเปนความเครียดทางดานรางกาย  และความเครียดทางดานจิตใจ  
ซึ่งสามารถสรุปไดดังนี้ 

- ความเครียดทางดานรางกาย  มี 2 ชนิด คือ 
1. ความเครียดที่เกิดขึ้นทันที (emergency stress) เชน อุบัติเหตุตางๆ  หรือเหตุการณนา 

สะพรึงกลัวที่เกิดขึ้นอยางเฉียบพลัน 
2. ความเครียดที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่อง (continuing stress)  คือ  การที่มีการคุกคาม 

อยูเร่ือยๆ  เชน การเปลี่ยนแปลงของรางกายในวัยตางๆ  หรือ ส่ิงแวดลอมตางๆ ที่ทําใหเกิดความคับของ
ใจอยางตอเนื่อง  เชน เสียงรบกวน 

- ความเครียดทางดานจิตใจ  คือ การตอบสนอง เมื่อคิดวาอาจจะเปนอันตราย  อันเนื่องมา 
จากความคิด  เชน การอานหนังสือ หรือ ชมละครที่ตื่นเตน  ทําใหเกิดความเครียดของกลามเนื้อ  หัวใจ
เตนแรงและเร็ว (Miller & Keane, 1972) 
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สาเหตุของความเครียด 
สาเหตุของความเครียดเกี่ยวของกับส่ิงแวดลอมที่เราเผชิญ Pestonjee (1999) ไดกลาวถึง 

สาเหตุทางสิ่งแวดลอมที่ทําไหเกิดความเครียดไว 4 ปจจัย ไดแก 
1. ภาวะทุพโภชนาการ 
2. ความหนาวเย็น 
3. การผาตัด 
4. มลพิษทางอุสาหกรรม (Pestonjee, 1999) 
Brannon & Feist (1997)  ไดกลาวถึงแหลงของความเครียดไว 4 ประการดวยกัน  คือ 
1. ส่ิงแวดลอม (environment)  -  คนตองเผชิญกับส่ิงแวดลอมอันเปนสาเหตุที่ทําใหเกิด 

ความเครียด  ไดแก  เสียงรบกวน  มลภาวะ  ความแออัดของฝูงชน  ความหวาดกลัวอาชญากรรม  และ
ความรูสึกโดดเดี่ยว  ซึ่งสภาพเหลานี้ ไมใชแคคนในชุมชนเมืองเทานั้นที่มีโอกาสเผชิญ  คนในชนบทก็มี
โอกาสที่จะตองเผชิญกับสภาพเหลานี้เชนกัน 

2. อาชีพ (occupation)  -  งานบางอยางมีความเครียดสูงกวางานอื่นๆ แตความเครียดก็ 
ไมไดเปนตัวชี้ที่แมนตรงในการตัดสินใจทํางานของบุคคล 

3. ความสัมพันธของบุคคล (personal relationships)  -  ความสัมพันธที่ดีกับบุคคลในที่ 
ทํางาน  เพื่อน และครอบครัว เปนสิ่งที่ชวยปองกันความเครียดได  และเปนแหลงของความเครียดไดเชน
กัน  จากการสํารวจประสบการณทางความเครียด ระบุวา ความสัมพันธระหวางบุคคลเปนแหลง
ความเครียดที่สําคัญ  บุคคลจะเกิดความเครียดได  โดยเฉพาะอยางยิ่ง เมื่อบุคคลรูสึกวาคูของเขาไมได
ชวยค้ําจุน สนับสนุนใดๆ 

4. ปญหาในการนอนหลับ (sleep problems)  -  ปญหาในการนอนหลับเปนสาเหตุของ 
ความเครียด และ ความเครียดก็เปนสาเหตุของปญหาในการนอนหลับ  ปญหาในการนอนหลับนี้ มีทั้ง
บุคคลที่จํากัดการนอนของตนเอง และ บุคคลที่หลับยาก  ซึ่งไมวาจะเปนในกรณีใดๆ ก็ตาม จะทําให
ความสามารถในการทํางานมีจํากัด และเพิ่มความเสี่ยงในการเกิดอุบัติเหตุ  (Brannon & Feist, 1997) 

Luckman & Sorensen (1980) ไดแบงสาเหตุของความเครียดไว 10 ประการ  คือ 
1.  ดานพันธุกรรม  ไดแก  การทํางานของระบบตางๆ ภายในรางกายที่ผิดปกติ ซึ่งเกิด 

จากการถายทอดทางกรรมพันธุ 
2. ดานฟสิกส และเคมี  ไดแก  จากความรอน ความเย็น รังสี และจากสารอาหาร 

ประเภทตางๆ 
3. ดานจุลินทรีย และปาราสิต  ไดแก จุลินทรียตางๆ ที่ทําใหเกิดโรค 
4. ดานจิตใจ ไดแก สภาพการเจริญเติบโตที่มีการเปลี่ยนแปลงไปตามวัยและพัฒนาการ 

ในชวงวัยตางๆ 
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5. ดานขนบธรรมเนียม ประเพณี และวัฒนธรรม  เนื่องจากสภาพสังคมมีการเปลี่ยนแปลงไป 
อยางรวดเร็ว  ทําใหมนุษยตองมีการปรับตัว เพื่อใหอยูในสังคมนั้นได 

6. การเผชิญกับส่ิงที่ตองตัดสินใจ  ไดแก การเผชิญสิ่งแวดลอมที่ทําใหเกิดความเครียด   
เชน การจราจร  การเจ็บปวย 

7. การอพยพโยกยาย หรือเปลี่ยนสถานที่ทํางาน หรือที่พักอาศัย  ทําใหบุคคลตองมีการ 
ปรับตัว 

8. ดานเศรษฐกิจ  ไดแก ฐานะความเปนอยูที่ขัดสน  ซึ่งทําใหเกิดปญหาตางๆ ตามมา   
เชน ปญหาทางดานสุขภาพ  ปญหาทางดานสังคม 

9. การประกอบอาชีพ  ไดแก อาชีพที่ตองมีความรับผิดชอบสูง หรือตองมีการแขงขัน 
10. ดานเทคโนโลยี และสังคม  เชน ความเจริญกาวหนา และเทคโนโลยีดานอุตสาหกรรม 

ที่กอใหเกิดปญหาดานมลภาวะตางๆ  (Luckman & Sorensen, 1980 อางถึงใน พิชาภัค  ประทีป   
เสถียรกุล, 2541) 

Wood & Wood (1996) ไดกลาวถึงตนเหตุของความเครียดไว 3 ประการดวยกัน คือ 
1. การเลือก   คือ การที่เราตองตัดสินใจเลือกสิ่งที่ตองการ 2 ส่ิง หรือ ที่รูจักกันในนามของ  

approach-approach conflict  เชน  การเลือกหนังที่ตองการจะดู 2 เร่ือง  สวนการที่เราตองเลือก
ระหวางสิ่งที่ไมตองการ 2 ส่ิง จะเรียกวา avoidance-avoidance conflict  เชน  การที่เราตองการหลีก
เลี่ยงการเรียนเพื่อจะสอบและในขณะเดียวกันก็ตองการหลีกเลี่ยงการสอบตกดวย  สวนการเลือกใน
ลักษณะสุดทาย คือ การเลือกที่รวมทั้งสิ่งที่ตองการและสิ่งที่ไมตองการไวดวยกัน  เรียกวา  approach-
avoidance conflict  เชน  เราตองการไปพักผอนอยางสนุกสนาน แตในขณะเดียวกัน ก็ไมตองการใหเงิน
ในบัญชีหมดไป (Wood & Wood, 1996) นอกจากนี้ ยังมีผูกลาวถึง รูปแบบที่ 4 ของ conflict ไดแก 
multiple approach - avoidance conflict หรือ double approach - avoidance conflict  เชน  ครอบ
ครัวตัดสินใจวาจะไปพักผอน  โดยมีเปาหมายในอุดมคติที่สมบูรณแบบ (approach) แตคาใชจายแพง
มากๆ (avoidance)   สวนทางเลือกที่ 2 คือ ไมไดรับความสนุกมาก (avoidance) แตคาใชจายมีพอเพียง 
(approach) (Pettijohn, 1998) 

2. ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดที่ไมไดคาดหมายมากอน  และการขาดการควบคุม  โดยมีการวิจัยใน 
หองทดลองของ Weiss (1972, cited in Wood & Wood, 1996) แสดงใหเห็นวา หนูที่ถูกช็อคดวยไฟฟา
โดยไมมีการเตือนจะเปนหนองมากกวาหนูที่ถูกช็อคโดยไมมีการเตือน  และมีงานวิจัยของ Glass & 
Singer (1972, cited in Wood & Wood, 1996)  พบวาในกลุมตัวอยาง 2 กลุม ที่ไดรับเสียงดัง โดยบอก
กลุมหนึ่งวาเขาสามารถควบคุมเสียงดังนั้นไดโดยการปดสวิชต และกลุมนั้นจะมีความเครียดนอยกวาอีก
กลุมหนึ่ง 
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3. เหตุการณที่รุนแรง และ ความเครียดมากที่เร้ือรัง  เชน  ความเครียดหลังเหตุการณรุนแรง 
(Posttraumatic Stress Disorder)  (Wood & Wood, 1996) 
 
การตอบสนองตอความเครียด 

เมื่อเกิดความเครียดขึ้นแลว บุคคลจะแสดงการตอบสนอง  โดยมีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ดาน  
ดังตอไปนี้ 

1. การเปลี่ยนแปลงดานอารมณ (emotional changes)  ในคนที่มีความเครียด  อารมณจะมี 
การเปลี่ยนแปลง ซึ่งขึ้นอยูกับระดับความเครียด  และสิ่งที่สามารถสังเกตไดถึงการเปลี่ยนแปลงทาง
อารมณ ไดแก การแสดงออกถึงความรูสึกวิตกกังวล ซึมเศรา ออนเปลี้ย ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 

2. การเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรม  (behavioral changes)   ความเครียดเปนปฏิกิริยา 
ของรางกายใหมีการเตรียมพรอมหรือถอยหนี  ดังนั้น จึงมีพฤติกรรมแสดงออกทางทาทาง สีหนา มีความ
ตึงตัวของกลามเนื้อ พูดเกี่ยวกับตนเอง และทําอะไรไมมีจุดมุงหมาย 

3. การเปลี่ยนแปลงดานการนึกคิด (cognitive changes)  มีความผิดปกติในความคิด   
การรับรู  การเรียนรู  ตลอดจนการตัดสินใจ  ทั้งนี้ข้ึนอยูกับระดับความเครียด  ถาหากมีความเครียดเล็ก
นอย จะทําใหมีการตื่นตัว  เพิ่มความสามารถในการแกปญหา  ถาเครียดปานกลาง การมองปญหาจะ
แคบลง  การเรียนรูลดลง  แตถาหากความเครียดรุนแรง ความคิดจะสับสน ไมสามารถตัดสินใจได 

4. การเปลี่ยนแปลงดานสรีระ (physical changes)  มีการเพิ่มฮอรโมนเอพิเนฟริน  
(epinephrine), นอรเอพิเนฟริน (norepinephrine), และไฮโดรคอรติซอน (hydro – cortisone)  จาก
ตอมหมวกไต   ระบบประสาทอัตโนมัติทํางานเพิ่มข้ึน  สงผลตอระบบตางๆ ทั้งรางกาย  เชน ระบบการ
ไหลเวียนโลหิต  ระบบหายใจ  ระบบยอยอาหาร  ระบบขับถาย  ระบบกลามเนื้อ และระบบเมตาบอลิซึม  
(Wood & Wood, 1996) 
 สวนในการที่จะลดความเครียดนั้นขึ้นอยูกับปจจัยทางจิต (psychological factors) หลายๆ 
ปจจัยดวยกัน คือ ในการที่บุคคลแตละคนมีปฏิกิริยาตอความเครียดแตกตางกัน ก็เพราะปจจัยทางจิต  
เชน  การใหความหมายตอเหตุการณที่ทําใหเกิดความตึงเครียด  โดยจะยกตัวอยางถึงเหตุการณสําคัญ
ในการชีวิต เชน การตั้งครรภ  ซึ่งจะเปนตัวการที่ทําใหเกิดความเครียดหรือไม  ข้ึนอยูกับความปรารถนาที่
จะมีลูกของคูสมรส และความพรอมที่จะดูแลลูก  อาจกลาวไดวา ความเครียดในการตั้งครรภจะสามารถ 
ลดลงได โดยการเห็นคุณคาของเด็กในสายตาของคนทั้งคู และการรับรูถึงความสามารถของตนเองวา
สามารถดูแลเด็กได  สวนปจจัยทางจิตที่จะชวยลด หรือปองกันผลกระทบจากความเครียด ไดแก  

- รูปแบบในการจัดการกับความเครียด (coping styles) –  รูปแบบในการจัดการกับความเครียดที่ 
เปนพื้นฐานมี 2 รูปแบบ คือการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณ (emotion - focused coping) 
และการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่ตัวปญหา (problem - focused coping)  ซึ่ง 
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Lazarus & Folkman (1984)  ไดกลาวถึงการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณวา เปนการจัด
การกับความเครียดโดยเปลี่ยนแปลงวิธีที่เราตอบสนองทางความรูสึก โดยการประเมินสิ่งเราที่ทําให
เกิดความเครียดใหมอีกครั้ง  เชน ถาตกงาน แลวเราตัดสินใจวามันไมใชเร่ืองเศรา แตมองวามันเปนการทา
ทาย และเปนโอกาสที่ดีในการที่จะหางานใหมที่ดีกวา มีเงินเดือนมากกวา  ซึ่งรูปแบบของการจัดการกับ
ความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณมีหลายรูปแบบ ไดแก การปฏิเสธ (denial)  การใชยา  การใชแอลกอฮอล  
การหลีกหนี ซึ่งวิธีการจัดการกับความเครียดที่ไมถูกตองจะยิ่งเปนการเพิ่มความเครียดใหอีกดวย  สวนการจัด
การกับความเครียดโดยมุงเนนที่ตัวปญหานั้น   คนจะสํารวจตัวการที่ทําใหเกิดความเครียด  เปนการลด  
การปรับเปลี่ยน หรือ การกําจัดตนเหตุของความเครียดโดยตรง (Lazarus & Folkman, 1984, cited in 
Wood & Wood, 1996)   

- ความคาดหวังในประสิทธิภาพของตนเอง (self - efficacy expectancies)  Bandura ไดให 
ความหมายวา self - efficacy expectancies เปนการคาดหวังของเราเกี่ยวกับความสามารถในการจัด
การกับความทาทายที่เราเผชิญ ทําใหแสดงพฤติกรรมไดอยางแนนอน และชํานาญ และทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงในทางบวกในชีวิตของเรา  ในเรื่องความเครียด  เราอาจจัดการกับความเครียดไดดีกวา ถา
เรารูสึกมั่นใจในความสามารถของเราที่จะจัดการกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ 

- ความอดทน (hardiness)  เปนกลุมของลักษณะนิสัยที่อาจชวยในการจัดการกับความเครียด    
คนที่มีจิตใจที่เขมแข็ง จะสามารถจัดการกับความเครียดไดอยางยืดหยุน มีสุขภาพจิตดี  และเมื่อเผชิญ
กับเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดอยางรุนแรงจะสามารถฟนตัวไดเร็ว 

- การมองโลกในแงดี (optimism)  มีงานวิจัยของ Scheier & Carver (1985,  cited in  
Nevid & Greene, 2001  )  ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางการมองโลกในแงดีกับสุขภาพ โดยใช
แบบวัด Life Orientation Test  (LOT)  เพื่อวัดความมองโลกในแงดี ในกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาใน
วิทยาลัย  จากนั้นใหนักศึกษาติดตามอาการทางรางกายของตนเองเปนเวลา 1 เดือน  พบวา นักศึกษาที่
ไดคะแนน LOT สูงกวา จะรายงานถึงอาการ เชน เหนื่อย  เวียนหัว  ปวดกลามเนื้อ  นอยกวา  นักศึกษาที่
ไดคะแนน LOT ต่ํากวา 

- การสนับสนุนทางสังคม (social support)  มีงานวิจัยที่พบวา ในคนที่เปนโรคหัวใจที่มีระดับ 
การสนับสนุนทางสังคมสูง  จะมีอาการซึมเศรานอยกวา คนที่มีการสนับสนุนทางสังคมในระดับตํ่ากวา 

- การมีอารมณขัน (sense of humor) มีงานวิจัยที่พบวา ในคนที่มีอารมณขันมากกวา และมี 
ความสามารถมากกวาในการสรางอารมณขันในสถานการณที่ตึงเครียด เมื่อตองเผชิญกับสถานการณ
ในชีวิตในทางลบ จะไดรับผลกระทบที่ทําใหเกิดอาการซึมเศรานอยกวา  (Nevid & Greene, 2001) 
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กลยุทธในการจัดการกับความเครียด  (Coping Strategies) 
Sarafino (1998)  ไดใหความหมายของ coping วาเปนกระบวนการที่บุคคลพยายามจะจัดการ

ความขัดแยงระหวางความตองการกับส่ิงที่ตนมีอยู โดยแบง coping ออกเปน 2 ประเภท  ไดแก  
1. การจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณ  (Emotion - focused coping) คือ การ 

มุงควบคุมการตอบสนองทางอารมณในสถานการณที่ทําใหเครียด  คนทั่วไปสามารถจัดการกับอารมณ
ดวยวิธีการทางพฤติกรรม และสติปญญา  ตัวอยางวิธีการทางพฤติกรรม เชน การใชแอลกอฮอล ยา การ
หาแหลงสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อน หรือคนใกลชิด  และการหันไปสนใจกิจกรรมอ่ืนๆ  ที่ทําใหละ
ความสนใจจากปญหา  เชน กีฬา สวนวิธีการทางสติปญญาจะเกี่ยวกับความคิดของบุคคล วาจะคิดถึง
สถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดนั้นวาอยางไร ซึ่งอาจจะทําไดโดยการเปลี่ยนความหมายของสถาน
การณนั้นๆ  เชน คิดวายังมีส่ิงอื่นที่เลวรายกวาการตองเปลี่ยนงานเพราะเปนโรคหัวใจ หรือทําไดโดยการ
ไมใหความสนใจตอความจริงที่ไมนาพึงพอใจ  ซึ่ง Lazarus & Folkman (1984) ไดเสนอไววา คนจะใช
วิธีการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณเมื่อเขาเชื่อวาเขาไมสามารถเปลี่ยนแปลงสถานการณ
ที่ทําใหเกิดความเครียดนั้นได   

2. การจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่ตัวปญหา  (Problem - focused coping)   คือ  
การมุงลดความตองการของสถานการณตางๆ ที่ทําใหเกิดความเครียด หรือ การเพิ่มทรัพยากรเพื่อไปจัด
การกับความเครียด ตัวอยางเชน การออกจากงานที่ทําแลวเครียด  การตอรองขอยืดเวลาการชําระบิล
ตางๆ  หรือการเรียนรูทักษะใหมๆ  ซึ่ง Lazarus & Folkman (1984) ไดเสนอวา คนจะใชวิธีการจัดการกับ
ความเครียดโดยมุงเนนที่ตัวปญหา เมื่อเขาเชื่อวา แหลงทรัพยากรหรือ ขอเรียกรอง ความตองการ 
สามารถเปลี่ยนแปลงได  (Lazarus & Folkman, 1984 cited in Sarafino, 1998) 

Lazarus (1966, 1981,  cited in Holroyd & Lazarus, 1982) ไดอธิบายความหมายของ “Coping” 
วา คือ ความพยายามที่จะจัดการกับความตองการทั้งภายในตนเองและภายนอก และความพยายามที่
จะจัดการกับขอขัดแยงของความตองการเหลานั้น Holroyd & Lazarus (1982) ไดอธิบายวา
การจัดการความเครียดโดยมุงเนนที่ตัวปญหา อาจชวยขจัดความตองการทางสิ่งแวดลอมไดโดยการที่
บุคคลเขาไปกระทําโดยตรง แตหากการกระทํานั้นไมเหมาะสมก็จะทําใหสถานการณที่ตึงเครียดนั้นยิ่ง
เลวรายลงไปอีก สวนการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณนั้น สามารถลดความตึงเครียดทาง
อารมณ ความเครียดที่มีอยูเปนเวลานาน และ ความตึงทางรางกายที่สัมพันธกับความเครียด (Holroyd 
& Lazarus, 1982) อาจกลาวไดวาการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่ตัวปญหานั้น คือกลยุทธที่จะ
เขาไปเกี่ยวของกับตนเหตุของความเครียดโดยตรง ซึ่งอาจทําใหสามารถแกปญหาไดดีข้ึน (Nevid & 
Greene, 2001)  หรือเปนการมุงเนนที่การกระทํา ไมวาจะเพื่อขจัดปญหาหรือเปลี่ยนแปลงสถานการณ 
สวนการจัดการกับความเครียดโดยทุงเนนที่อารมณ เปนการพยายามที่จะผอนคลายเพื่อแกไขกลไกทาง
อารมณ ในการเผชิญกับสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด  โดยไมพยายามเปลี่ยนสิ่งที่ทําใหเกิด
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ความเครียดโดยตรง (Cohen & Lazarus, 1979; Folkman & Lazarus, 1980; Lazarus, 1981, cited in 
Kaplan, Sallis & Patterson, 1993)  ซึ่งในบางครั้ง อาจตองใชวิธีการแกที่ตัวปญหา กับการจัดการทาง
อารมณรวมกันในเหตุการณที่เปนความเครียด  และ Folkman & Lazarus (1980, cited in Taylor, 
1999)  ไดเสนอวาการจัดการกับความเครียดทั้ง 2 ชนิด ใชในสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดที่
แตกตางกัน  เชน ถาเปนปญหาในการทํางานคนมักพยายามใชวิธีการแกปญหาแบบมุงเนนที่ตัวปญหา  
แตถาเปนปญหาที่เกี่ยวกับสุขภาพ หรือ ความเจ็บปวย คนจะใชการจัดการความเครียดโดยมุงเนนที่
อารมณมากกวา  ซึ่งอาจเปนเพราะการคุกคามทางสุขภาพนั้นเปนเหตุการณที่จําตองทน (Taylor, 1999) 
นอกจากนี้ Auerbach & Gramling (1998) ไดกลาวถึงประสิทธิภาพที่แตกตางกันของกลยุทธในการจัด
การกับความเครียดวา โดยทั่วไปแลว การแกปญหาที่ตัวปญหาโดยตรงเปนวิธีการจัดการกับความเครียด
ที่มีประสิทธิภาพมากกวาการระงับ หรือ การปรับเปลี่ยนที่อารมณ  โดยมองวาวิธีการจัดการกับ
ความเครียดที่ระงับความวิตกกังวล หรือสภาวะทางอารมณที่ไมนาพึงพอใจเปนความผิดปกติ  และ การ
แกปญหาแบบมุงจัดการที่ตัวปญหาที่มีประสิทธิภาพจะทําใหบุคคลรับรูถึงคุณคา และความสามารถของ
ตนเอง (Auerbach & Gramling, 1998) แตดังที่ไดกลาวไปแลววาการจัดการกับความเครียดที่มุงเนนที่
ตัวปญหา อาจทําใหสถานการณที่ตึงเครียดยิ่งแยลงหากการกระทํานั้นไมเหมาะสม (Holroyd & 
Lazarus, 1982) ในขณะที่ การจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณก็มีประโยชน  การที่เราใชวิธีนี้
ในการจัดการกับความเครียดที่รุนแรง ก็เพื่อยับยั้งระดับความวิตกกังวล  เพื่อใหเราสามารถประเมินความ
ตองการเกี่ยวกับสถานการณนั้นๆ ได   วางแผนไดอยางเหมาะสม และแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ
มากกวา  โดยทั่วไปแลวการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณ มีประโยชนในกรณีที่ใชจัดการ
สถานการณที่เราไมสามารถควบคุมได  แตจะเปนวิธีที่ไมมีประสิทธิภาพในกรณีของความเครียดที่
เกี่ยวกับการตองการความชวยเหลือ เพราะจะทําใหบุคคลเรียนรูที่จะไมชวยตัวเอง (learned 
helplessness) 
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Lazarus และคณะ ไดสราง model เพื่อใหเขาใจถึงกระบวนการในการจัดการกับความเครียด 
หรือ coping  ดังภาพที่ 1 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เหตุ
การณ
สําคัญที่
ทําให
เครียด 

รูปแบบการจัดการกับ
ความเครียดตามปกติ 

การประเมินและการตี
ความเกี่ยวกับสิ่งที่ทําให
เกิดความเครียด 
- primary appraisal 

- การประเมินวาการ
สูญเสีย, การ
คุกคามมีอยูจริง  

- secondary 
appraisal - การ
ประเมินถึงแหลง 
และทางเลือกในการ
จัดการกับ

 ความเครียด

การตอบ
สนองที่จัด
การกับ
ความเครียด 
และกลยุทธ
สําหรับการ
แกปญหา 
และการจัด
การทาง

  อารมณ

งานในการจัดการกับ
ความเครียด 
- เพื่อลดเงื่อนไขทาง

สิ่งแวดลอมที่เปน
อันตราย 

- เพื่อทนหรือปรับตัว
ตอเหตุการณทาง
ลบ 

- เพื่อรักษาอัตภาพ
ทางบวกของตน 

- เพื่อรักษาสมดุล
ทางอารมณ 

- เพื่อดํารงความ
สัมพันธที่นาพึงพอ
ใจ 

แหลงที่แนนอน 
เชน เงิน, เวลา 

การสนับสนุนทาง
สังคม 

สิ่งที่ทําใหเกิด
ความเครียดใน
ชีวิต 

ผลที่ตามมา 
- การทํางานของ

จิตใจ 
- การเริ่มตนใหม

ของกิจกรรม
ตามปกติ 

- ความเครียดทาง
จิตใจ 

รูปที่ 1  The coping model create
and Bartlett Publishers.) 

 
จะเห็นไดวาตามแนวคิดขอ

ประเมินขั้นที่ 1 (primary apprais
เขาสูการประเมินขั้นที่ 2 (seconda
เพื่อหาการกระทําที่ดีที่สุด  ซึ่งการ
ภายใน   ส่ิงที่ชวยจัดการกับความเค
ปจจัยทางบุคลิกภาพอื่นๆ ที่มีผลตอ
การเลือกการตอบสนองหรือ การเลือก
coping strategies 
d by Lazarus (From Seaward, B.L., 1999. Managing Stress. 2nd ed.London: Jones 

ง Lazarus ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดทุกชนิดจะตองผานการ
al)  เพื่อใหไดขอสรุปเกี่ยวกับขอบเขตของความเสียหาย  จากนั้นจึง
ry appraisal) ในขั้นนี้ จะมีการคนหาวิธีตอบสนองตอความเครียด 
ตอบสนองที่จัดการกับความเครียดอาจมาจากทั้งภายนอก และ/หรือ 
รียดที่อยูภายใน ไดแก พลังความตั้งใจ, อารมณขัน, ความคิดสรางสรรค
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, การรูเหตุผล, การรับรูความสามารถของตนเอง, ความศรัทธา, และการมองโลกในแงดี  สวนสิ่งที่ชวยจัด
การกับความเครียดที่อยูภายนอกไดแก เวลา, เงิน, การสนับสนุนทางสังคม (เพื่อน, ครอบครัว)  โดย 
Lazarus ไดอางถึงจุดมุงหมายของทักษะในการจัดการกับความเครียด ดังตอไปนี้ 

-     เพื่อลดเงื่อนไขทางสิ่งแวดลอมที่เปนอันตราย 
-     เพื่อทนหรือปรับตัวตอเหตุการณทางลบ 
- เพื่อรักษาอัตภาพ (self-image) ทางบวกของตน 
- เพื่อรักษาสมดุลทางอารมณ 
- เพื่อดํารงความสัมพันธที่นาพึงพอใจ 
ตัวอยางของกลยุทธในการจัดการกับความเครียด เชน  ศิลปะบําบัด (Art Therapy), การเขียน

บันทึกรายวัน (Journal Writing), การปรับพฤติกรรม (Behavior Modification), การจัดการเวลา 
(Time Management)  เปนตน (Seaward, 1999) 

 
เทคนิคการผอนคลาย (Relaxation Techniques) 

Relaxation Techniques หรือ เทคนิคการผอนคลาย  มีจุดมุงหมายเพื่อ ลดการกระตุน (deactivate) 
ระบบประสาทสัมผัสของรางกาย ลดสิ่งเรา และการรับรูที่สัมพันธกับส่ิงเรา  และแทนที่ดวยความรูสึกที่
ไมเปนการคุกคาม  เพื่อกระตุนการตอบสนองตอการผอนคลาย  ในสวนที่เปนผลของเทคนิคการผอน
คลาย คือ เพื่อยับยั้งการตอบสนองตอความเครียด  โดยเนนที่ระดับฮอรโมน และระบบประสาท เพื่อให
รางกายกลับเขาสูการรักษาสมดุลทางสรีระ (physical homeostasis)   

รางกายของเรารับขอมูลผานทางประสาทสัมผัสทั้ง 5  ซึ่งการรับขอมูลผานทางประสาทสัมผัสที่
สําคัญยิ่งคือ การมองและการไดยิน  ประสาทสัมผัสทั้ง 2 นี้ เปนจุดหลักสําหรับการลดการกระตุน ใน
ระหวางการผอนคลายดวยเทคนิคการผอนคลายตางๆ เชน การสรางจินตภาพ และ ดนตรีบําบัด และ
เนื่องจากความตึงของกลามเนื้อถูกมองวาเปนอาการโดยทั่วไปของความเครียด  ดังนั้นการสัมผัส เชน 
การผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscular relaxation) การนวด และการออกกําลัง
กาย จึงเปนเปาหมายสําคัญ 

ความรูเกี่ยวกับการจัดการความเครียด (stress management)  ไดเร่ิมมาตั้งแตชวงตนป 1970   
เดิมเทคนิคการผอนคลาย ถูกใชเพื่อการรักษา และปองกันปญหาสุขภาพที่สัมพันธกับความเครียด  
อยางไรก็ตาม เทคนิคการผอนคลายใชเพื่อแกไขปญหาระยะยาวหรือความเครียดแบบเร้ือรังไดเพียงช่ัวคราว
เทานั้น  ยิ่งไปกวานั้นถาเทคนิคการผอนคลายถูกปฏิบัติอยางไมตอเนื่องหรือใชอยางไมถูกหลัก  อาการที่
แสดงถึงความเครียดก็จะกลับมาอีกได   ดังนั้น เพื่อใหสามารถจัดการกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ 
จึงตองมีการใชเทคนิคการผอนคลายควบคูไปกับเทคนิคการจัดการกับความเครียดทางบวก 
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นอกจากนี้ เทคนิคการผอนคลายยังอาจสงตอบุคคลอยางแตกตางกัน คือ อาจทําใหบุคคลหนึ่ง
สงบลงได แตอาจไมสงผลตออีกบุคคลหนึ่ง แตยังเพิ่มความหงุดหงิดใหอีกดวย กลาวคือความสามารถ
ในการผอนคลายนี้ข้ึนอยูกับแตละบุคคล ดังนั้นผูเชี่ยวชาญดานการจัดการความเครียด จึงแนะนําวาควร
รูจักเทคนิคการผอนคลายหลายๆวิธี เพราะบางเทคนิคอาจไมเหมาะสมกับบางสถานการณ เชน การที่ไม
สามารถผอนคลายดวยเครื่องไบโอฟดแบค (biofeedback) ได ในขณะที่รถติดอยูบนถนน  แตสามารถ
สรางจินตภาพ หรือการหายใจดวยกระบังลม (diaphragmatic breathing) ได 

เพราะรางกายและจิตใจเรามีความสัมพันธกันอยางมาก  ดังนั้น เทคนิคการผอนคลายจึงไมได
ชวยแคใหรางกายสงบเทานั้น  แตยังสงผลใหจิตใจสงบอีกดวย  ทําใหเกิดสมดุลทางจิตใจ (mental 
homeostasis)  และผลที่จะตามมาคือ การรับรูตนเอง (self-awareness) ที่ดีข้ึน  ซึ่งจะทําใหการจัดการ
กับความเครียดไดผลดียิ่งข้ึน 

ตัวอยางของเทคนิคการผอนคลาย  เชน  ดนตรีบําบัด (Music Therapy), การหายใจดวยกระบังลม 
(Diaphragmatic Breathing), การบําบัดดวยการนวด (Massage Therapy), การออกกําลังกาย 
(Physical Exercise), การสรางจินตภาพ (Mental Imagery and Visualization), การผอนคลายกลามเนื้อ
แบบกาวหนา (Progressive Muscular Relaxation)  เปนตน  (Seaward, 1999) 

 
ไบโอฟดแบค (Biofeedback) 

Pinel (1999)  ไดใหความหมายของความเครียดไววา  ความเครียดจะเกิดขึ้นเมื่อรางกายตก
อยูในภาวะที่เปนอันตราย หรือถูกคุกคาม จะมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย (Pinel, 1999)  
เมื่อเราตองเผชิญกับสถานการณใหม หรือสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด รางกายและจิตใจของ
เราจะมีการตอบสนองในลักษณะที่เปนการกระตุนและตื่นตัว  ซึ่งหากเปนเหตุการณที่นาพึงพอใจ    
รางกายก็จะไมมีการตอบสนองในลักษณะที่ตื่นตัวมากขึ้น แตถาเปนสถานการณที่ไมนาพึงพอใจหรือ
เปนการคุกคาม ระบบประสาทและกลามเนื้อจะมีการตื่นตัวมากขึ้น เพื่อเตรียมพรอมที่จะปองกัน    
ตนเอง  โดยจะมีอาการหายใจติดขัด  เหงื่อออกมากตามผิวหนัง  หัวใจเตนเร็วขึ้น เสนเลือดบริเวณ   
ผิวหนังหดตัว  ความดันโลหิตสูงขึ้น  กลามเนื้อมีความตึงตัวมากขึ้น เลือดจะถูกสูบฉีดไปยังกลามเนื้อ
และสมองเพื่อเตรียมพรอมสําหรับการตัดสินใจ (Patel, 1988)    เมื่อมีส่ิงเราที่เปนการคุกคาม ที่แมวา
จะเห็นไดไมชัดเจน  เชน การแขงขันในการทํางาน หรือความรัก  รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลง  เชน 
ถาใครก็ตามตองไปพูดคุยนัดหมายกับใครบางคนที่ไมคุนเคย อัตราการเตนของหัวใจ และความดัน
โลหิตจะเพิ่มข้ึน และกลามเนื้อจะเกิดความตึง  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางสรีระนี้สามารถบันทึกไดดวย
เครื่องไบโอฟดแบค แมวาบุคคลนั้นจะไมรับรูถึงการเปลี่ยนแปลงนั้นก็ตาม (Brown, 1977) 

ไบโอฟดแบค  คือ     วิธีการหนึ่งที่ใหขอมูลแกบุคคลเกี่ยวกับการทํางานเชิงชีววิทยา โดยการให
ขอมูลปอนกลับเหลานี้ อาจจะทําใหบุคคลสามารถปรับปรุงการทํางานของรางกายได ซึ่งกระบวนการ
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ทํางานของรางกาย  เชน การทํางานของกลามเนื้อ  ความดันโลหิต และ คลื่นสมอง  เครื่องไบโอฟดแบค 
จะพบสัญญาณเหลานี้ จากนั้นก็ทําการขยายสัญญาณและสุดทายก็จะทําการแปลงสัญญาณเหลานั้น
เปนขอมูลที่แสดงออกมา ซึ่งอาจออกมาในรูปของการใหขอมูลปอนกลับที่มองเห็นได (visual feedback)  
เชน เข็มชี้บนหนาปด  หรือเปนในรูปของเสียง (sound tones) (Breeden & Kondo, 1975)  
 เร่ิมแรก ไบโอฟดแบค หมายถึง กระบวนการหรือเทคนิคสําหรับการเรียนรูการควบคุมจิตใจ  โดย
การจัดการกับการทํางานทางรางกายอยางยืดหยุน และอัตโนมัติ  ซึ่งเครื่องมือที่ใชในการตรวจหา
สัญญาณขอมูลทางสรีระคือ อิเลกโทรด ขอมูลทางสรีระเกี่ยวกับการทํางานทางรางกาย เชน  อัตราการ
เตนของหัวใจ  ความดันโลหิต  ความตึงของกลามเนื้อ หรือ คลื่นสมอง     เครื่องไบโอฟดแบค สวนใหญ 
จะถูกออกแบบมาใหบุคคลที่กําลังฝกกับเครื่องไบโอฟดแบคนั้น ไดเห็นและ/หรือไดยิน จอมอนิเตอรที่
แสดงเกี่ยวกับการทํางานของรางกายในสวนที่ถูกเลือกอยางตอเนื่อง  โดยแสงหรือเสียงจะเปลี่ยนเมื่อมี
การเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น ซึ่งเปนปกติของกระบวนการทางสรีระ  (Brown, 1977) 

การฝกการใชไบโอฟดแบค ตองทําโดยบุคคลที่มีความชํานาญในทักษะทั้งดานจิตสรีระ และ
ดานไฟฟา  โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกแบบอุปกรณไฟฟาที่ใชเพื่อหาขอมูลจากสื่อที่เปนคลื่นความถี่  
เชน  การตอบสนองที่เปนการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิของผิวหนัง      ไบโอฟดแบคมีอยูหลายประเภท โดย
แบงตามลักษณะการทํางาน ดังนี้   

1. Electrocardiogram (ECG) ใชวัดการทํางานทางสรีระเกี่ยวกับหัวใจ และหลอดเลือด 
2. Electromyogram (EMG)  ใชวัดความดันเลือด และกําลังของกลามเนื้อ 
3. Electroencephalogram (EEG)  ใชวัดรูปแบบของไฟฟาในสมอง 
ขอมูลปอนกลับบางรูปแบบจะถูกใชเพื่อทําใหผูปวย หรือ กลุมตัวอยางรูตัวเกี่ยวกับการ 

ตอบสนองที่วัดอยูในปจจุบัน และเพื่อเตรียมวิธีการสําหรับการควบคุม หรือ ปรับการตอบสนองเหลานี้  
ซึ่งขอมูลเหลานี้อาจอยูในรูปของเสียง  แสง  และอาจดูจากมิเตอร หรือสเกลของเครื่องมือที่ใชในการวัด  
เชน เทอรโมมิเตอร  เปนตน (Sterman, 1975) 

อาจสรุปไดวา ไบโอฟดแบค หมายถึง กระบวนการหรือเทคนิควิธีที่บุคคลเรียนรูที่จะควบคุมการ 
ทํางานของรางกาย  ซึ่งตามปกติไมไดอยูภายใตการควบคุมของจิตใจ  เชน ความตึงตัวของกลามเนื้อ  
อุณหภูมิของผิวหนัง  ความดันโลหิต  และอัตราการเตนของหัวใจ  เปนตน   โดยอาศัยเครื่องมือทาง
อิเล็กทรอนิกสบันทึกการเปลี่ยนแปลงของสรีระภายในรางกายที่ตองการควบคุม และปอนขอมูลให
บุคคลทราบโดยผานทางสัญญาณเสียง แสง หรือ ภาพ (ศิริรัตน เปลี่ยนบางยาง, 2533) นอกจากนี้ Birk 
(1973)  ไดใหความหมายของ ไบโอฟดแบค วา เปนเทคนิคการใชเครื่องมือในการบันทึก หรือตรวจจับ
สัญญาณที่เกิดขึ้นภายในรางกาย  จากนั้น ก็ทําการขยายสัญญาณเพื่อเปนขอมูลปอนกลับใหบุคคล
ไดทราบ ทําใหบุคคลสามารถเรียนรูในการควบคุมการเปลี่ยนแปลงทางสรีระในรางกาย เนื่องจาก
บุคคลทราบการทํางานของรางกายอยูตลอดเวลา ทําใหมีแรงจูงใจในการควบคุมตนเอง  (Birk, 
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1973  อางถึงใน ศิริรัตน  เปลี่ยนบางยาง, 2533) สวน McGee & Wilson (1984)  ไดกลาวเชนกันวา 
เราสามารถเรียนรูที่จะควบคุมกระบวนการตางๆ ในรางกาย เมื่อเรามีขอมูลที่รางกายแสดงออกมา    เชน 
ในอาการปวดศีรษะที่เปนความผิดปกติอยางหนึ่งที่เกี่ยวของกับความเครียด  การนําไบโอฟดแบค มา
ชวยในการรักษาอาการนี้ ก็คือใหคนไขฝกผอนคลายกลามเนื้อรอบหนาผากดวยการใชเครื่องมือวัดความ
ตึงเครียดของกลามเนื้อ (EMG biofeedback) เขามาชวย (McGee & Wilson, 1984 อางถึงใน 
มนตรี นามมงคล และวนิดา   พุมไพศาลชัย, 2540)  จะเห็นไดวา ไบโอฟดแบค มีการทํางานที่ทําหนาที่ 
2 ประการ คือ  

1. เปนเครื่องมือวัด และใหขอมูลปอนกลับ 
2. เปนเครื่องมือชวยแกปญหาในการเจ็บปวย 
เนื่องจากการตึงตัวของกลามเนื้อเปนอาการแสดงอยางหนึ่งของรางกายที่ตอบสนองตอความเครียด   

ดังนั้น ชนิดของเครื่องไบโอฟดแบค ที่ใชในการวัดและจัดการกับความเครียดก็คือ EMG Biofeedback 
หรือ Electromyography ซึ่งเปนเครื่องมือที่ใชเพื่อวัดการทํางานของระบบกระดูกและกลามเนื้อ   (Peek, 
1995; and Sturgis & Gramling, 1998)  นอกจากนี้ยังใช EMG Biofeedback ในการฝกการผอนคลาย
เพื่อบรรเทาอาการที่สัมพันธกับความวิตกกังวล เชน การปวดหัวจากความตึงเครียด  นอนไมหลับ  เปนตน  
(Breeden & Kondo, 1975)  ซึ่งปญหาทางสรีระที่ตอบสนองตอ EMG biofeedback ประกอบดวย  

1. ความผิดปกติที่เกี่ยวของกับระบบประสาทที่นําความรูสึกจากสมองไปสูกลามเนื้อ   
เชน  การเปนอัมพาตทางกลามเนื้อ   กลามเนื้อหดเกร็ง   เปนตน 

2. ความเจ็บปวยทางรางกาย กับปญหาทางอารมณตางๆ ที่มีสาเหตุมาจากความตึงเครียด 
ทางอารมณ  (Brown, 1977) 

นักจิตวิทยาสุขภาพมีการใชเครื่อง EMG Biofeedback นี้เพื่อประเมิน และรักษาอาการ
ผิดปกติของกลามเนื้อที่สัมพันธกับความเครียด  เชน การหดเกร็งของกลามเนื้ออันเนื่องมาจากอาการ
ปวดศีรษะ   ความผิดปกติเกี่ยวกับขากรรไกรลาง (Flor & Birbaumer, 1993; and Turk, Zaki, & 
Rudi, 1993 cited in Sturgis & Gramling, 1998 ) และอาการปวดหลังสวนลาง (Fogel, 1995; 
Sturgis & Gramling, 1998)  เปนตน ดังที่ไดกลาวไปแลวขางตนวา เครื่องมือที่ใชในการตรวจหา
สัญญาณไดแกอิเลกโทรด (electrode)  ซึ่งอิเลกโทรดของ EMG biofeedback เปนชนิดที่ติดกับ
ผิวหนัง (skin electrodes หรือ surface electrodes) โดยใชติดบริเวณผิวหนังเหนือกลามเนื้อมัดที่เรา
สนใจจะศึกษา (Sturgis & Gramling, 1998) อิเลกโทรดที่ใชสําหรับติดที่ผิวหนังนี้จะทํามาจากโลหะ
ชิ้นเล็กๆ ติดอยูบนยางหรือพลาสติก โดยมีครีมหรือเจลเปนตัวนําไฟฟา และควรมีการทําความสะอาด
ผิวหนังบริเวณที่จะทําการวัดดวยตัวทําความสะอาดผิวหนังที่ถูกผลิตขึ้นมาเพื่อใชในการนี้ หรือจะทํา
ความสะอาดดวยแอลกอฮอลก็ได เพื่อเช็ดสิ่งสกปรก คราบไขมันบนผิวหนัง เครื่องสําอาง หรือ
เซลลผิวหนังที่ตายแลว ซึ่งการทําความสะอาดผิวหนังนี้จะทําใหขอมูลที่วัดไดมีความถูกตองมากขึ้น 
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(Peek, 1995) ในการวัดความตึงของกลามเนื้อเพื่อศึกษาความเครียดจะติดบริเวณเหนือจุดกึ่งกลาง
ของกระดูกเบาตาแตละขาง 1 นิ้วครึ่ง  โดยจะตองมีการเช็ดผิวหนังดวยแอลกอฮอลและทาเจลบริเวณ 
อิเลกโทรด เพื่อใหสามารถนํากระแสไฟฟาไดดีข้ึน สวนกราวดอิเลกโทรด (ground  electrode)  ใหติด
บริเวณกึ่งกลางอิเลกโทรดทั้งสองเพื่อปองกันคลื่นรบกวน  โดยการติดอิเลกโทรดตองติดใหแนบสนิทกับ
ผิวหนังทุกครั้ง เพื่อไมใหเลื่อนหลุดไดงาย   (Breeden & Kondo, 1975)   แตก็ยังมีงานวิจัยบางงานที่
ทําการวัดความเครียดโดยการติดอิเลกโทรดที่บริเวณกลามเนื้อระหวางคอกับหัวไหล  (Trapezius 
Muscle)  เนื่องจากกลามเนื้อนี้เปนอีกจุดหนึ่งที่สามารถชี้บงถึงความเครียดได เพราะเปนกลามเนื้อที่
ใชในการยกศีรษะ และหมุนหัวไหล ซึ่งการที่คนเรามีทาทางที่ไมเหมาะสม เชน การทาวศอกกับโตะ 
หรือการใชศีรษะ และคอหนีบโทรศัพท ก็จะสามารถทําใหกลามเนื้อนี้เกิดความตึงและทําใหเกิดอาการ
ปวดหลังสวนบนได (Anonymous, 2000) ในงานของ Lundberg et.al  (2002) ไดทําการศึกษาผลของ
ความเครียดที่มีตอกลามเนื้อระหวางคอกับหัวไหล โดยใชกลามเนื้อนี้เปนดัชนีชี้บงถึงความเครียด 
ศึกษาโดยการใหกลุมตัวอยางทําแบบทดสอบที่ทําใหเกิดความเครียด พบวากลามเนื้อมีการทํางาน
มากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและเกิดการหดเกร็งของกลามเนื้อมากขึ้น (Lundgerg et.al, 2002)  
นอกจากนี้ มนตรี นามมงคล และวนิดา พุมไพศาลชัย (2540) ไดทําการศึกษาคาปรกติของ EMG 
Biofeedback กับการประเมินความเครียดในคนไทย โดยไดทําการวัดความตึงของกลามเนื้อระหวาง
คอกับหัวไหลดานซาย และศึกษาหาความสัมพันธกับคะแนนความเครียดที่ไดจากแบบวัดในกลุมตัว
อยางจํานวน 946 คน  พบวา คนไทยที่ไมมีความเครียดหรือมีความเครียดในระดับตํ่า จะมีคา EMG  
เทากับ 0-6 ไมโครโวลท  สวนคนที่มีความเครียดปานกลางจะมีคา EMG เทากับ 6-9 ไมโครโวลท  และ
คนที่มีความเครียดสูงจะมีคา EMG เทากับ 9-16.7 ไมโครโวลท สวนคนที่มีความเครียดในระดับรุนแรง
จะมีคา EMG  เทากับ 16.7      ไมโครโวลทข้ึนไป (มนตรี นามมงคล และวนิดา พุมไพศาลชัย, 2540)  
ซึ่งแมวาเครื่องมือนี้จะไมใชส่ิงที่จําเปนเสมอไป แตเครื่องไบโอฟดแบคก็เปนที่นิยม  เพราะวาสะดวก
สบาย และมีความแมนยํา (Brown, 1977)  ดังนั้น ผูวิจัยจึงใช  EMG biofeedbackวัดระดับความ
ตึงตัวของกลามเนื้อของกลุมตัวอยาง เพื่อศึกษาถึงความเครียดหลังจากที่ไดฟงดนตรีวามีแนวโนม
เปนอยางไร 
 
วัยรุนกับความเครียด  
 วัยรุน  (Adolescence) เปนระยะที่มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ที่ถือวาเปนชวงวัยที่คั่นกลาง
ระหวางความเปนเด็ก กับความเปนผูใหญ เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย สติปญญา จิตใจ 
และสังคมอยางรวดเร็ว  ซึ่งเปนการยากที่จะบอกไดวาวัยรุนเริ่มตนเมื่อใดและสิ้นสุดลงเมื่อใด (Atwater, 
1992)    
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Powell (1963) ไดอธิบายถึงจุดเริ่มตนและจุดสิ้นสุดของวัยรุนไวดังนี้ 
การเริ่มเขาสูวัยรุน การสิ้นสุดระยะวัยรุน 

1. เร่ิมมีประจําเดือน (ในเด็กผูหญิง) 
2. เร่ิมที่วัยทีน (อายุ 13 ป) 
3. มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว 
 
4. การเริ่มเขาศึกษาในโรงเรียน

มัธยม (เกรด 7 หรือ มัธยมศึกษา
ปที่ 1) 

1. เมื่อมีพัฒนาการทางเพศสมบูรณ 
2. เมื่อส้ินสุดวัยทีน (อายุ19 ป) 
3. เมื่อการเจริญเติบโตทางดานรางกาย

ส้ินสุดลง 
4. เมื่อเรียนจบในระดับมัธยมศึกษา

ตอนปลาย (High school) 
5. เมื่อแตงงาน 
6. เมื่อมีวุฒิภาวะทางอารมณและสติ

ปญญา 
7. เมื่อเปนอิสระจากผูปกครอง 
8. เมื่อไมตองพึ่งพาผูอ่ืนดานการเงิน 
9. เมื่ออายุ 21 ป (ขอกําหนดทาง

กฎหมาย) 
ตารางที่ 1 ตารางแสดงระยะการเขาสูวัยรุนและการสิ้นสุดระยะวัยรุน (From Powell, M. 1963. The psychology of 

adolescence. New York: The Bobbs-Merrill Company.) 
 

แมวาการแบงอายุที่แนนอนของวัยรุนจะเปนเรื่องที่ทําไดยาก แตก็มีนักจิตวิทยาบางทานไดมี
การแบงอายุของวัยรุนไว  Hurlock (1959)  ไดแบงวัยรุนออกเปน  3 ระยะ ดังตอไปนี้ 

1. ระยะกอนวัยรุน (Preadolescence)  มีอายุตั้งแต 10-12 ป 
2. ระยะวัยรุนตอนตน (Early adolescence) มีอายุตั้งแต 13-16 ป 
3. ระยะวัยรุนตอนปลาย (Late adolescence) มีอายุตั้งแต 17-21 ป 

Cole   (1954) นักจิตวิทยาชาวอเมริกันไดแบงวัยรุนออกเปน 3 ระยะ คือ 
1. วัยรุนตอนตน  (early adolescence)  -  ในเด็กหญิงจะมีอายุระหวาง 13-15 ป  และเด็ก

ชายจะมีอายุระหวาง 15-17 ป 
2. วัยรุนตอนกลาง (middle adolescence)  - ในเด็กหญิงจะมีอายุระหวาง 15-18 ป  และเด็ก

ชายจะมีอายุระหวาง 17-19 ป 
3. วัยรุนตอนปลาย  (late adolescene)  -  ในเด็กหญิงจะมีอายุระหวาง 18-21 ป  และเด็ก

ชายจะมีอายุระหวาง 19-21 ป   
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 เนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางเห็นไดชัดทั้งในดานการทํางานทางชีววิทยา  สติ
ปญญา  สังคม และอารมณความรูสึก  ในขณะเดียวกันสิ่งแวดลอมของเด็กก็มีการเปลี่ยนแปลงอยาง
รวดเร็ว ดังนั้น จึงมีความจําเปนที่จะตองเขาใจอยางถองแทเกี่ยวกับความเครียดในวัยรุนที่กําลังประสบ
กับการเปลี่ยนแปลง   และถึงแมวาจะไมมีทฤษฎีที่เฉพาะเจาะจงเกี่ยวกับความเครียดในวัยรุน  แตใน
บางทฤษฎีก็มีส่ิงที่เกี่ยวของกันเพื่อเขาใจเรื่องความเครียดในวัยรุน  ซึ่งในดานของพัฒนาการ มีความเชื่อ
ที่เปนที่ยอมรับกันวา การเปลี่ยนแปลงทางชีววิทยาเปนสาเหตุของความขัดแยงอันรุนแรงในสภาวะทาง
จิตใจ  ซึ่งผูที่เสนอทฤษฎีนี้เปนคนแรกคือ Hall (1904) และตอมา Freud (1958)  และคนอื่นๆ ไดเสนอวา  
วัยรุนตองผานสภาวะที่เกือบจะเปนโรคจิต (near-psychotic)  เพราะตองประสบกับความขัดแยงภายใน
จิตใจ    อยางไรก็ดี งานที่สนับสนุนแนวความคิดนี้ยังมีไมมากนัก 

สวนแนวคิดที่ 2  มองวา ความเครียดในวัยรุน คลายคลึงกับเหตุการณในชีวิตที่ทําใหเครียด ซึ่ง
เนนเหตุการณที่สําคัญของวัยผูใหญ  เชน การหยาราง  การตาย  หรือการเปลี่ยนงาน  โดยแนวคิดนี้ได
ขยายไปสูวัยรุน  และยังหมายรวมถึงการเปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการตามปกติวา เปนเหตุการณที่ไม
สามารถทํานายได  โดย Coleman มีทฤษฎี focal theory  ที่มีสมมติฐานวา เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงทาง
พัฒนาการเกิดขึ้นพรอมกัน วัยรุนจะเครียดมากกวามีการเปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการที่เกิดขึ้นอยาง
ตอเนื่องกัน   อยางไรก็ดี แนวคิดที่อธิบายเรื่องความเครียดในวัยรุนนั้น ไมควรพิจารณาแคส่ิงที่ทําให
วัยรุนเกิดความเครียด  แตควรพิจารณาถึงลักษณะบุคลิกภาพของแตละบุคคลดวย  เชน อิทธิพลของ
ครอบครัว  สถานะทางเศรษฐกิจและสังคม  และภาวะโภชนาการ  (Petersen & Spiga, 1982) 
 ดังที่ไดกลาวไปแลวขางตนวา วัยรุนจะตองเผชิญกับวิกฤตการณจํานวนมาก ในระยะ 2-3 ปแรก
ในระดับอุดมศึกษา  เนื่องจากประสบการณในวิทยาลัยเปนการเปลี่ยนแปลงจากระยะการพึ่งพาผูปกครองไป
สูความเปนอิสระไปสูส่ิงที่ยังไมรูจัก  ซึ่งสิ่งที่จะทําใหนักเรียนในระดับอุดมศึกษาเกิดความเครียดนั้นมี
มากมาย  ดังตอไปนี้ 

1.   เพื่อนรวมหอง (Roommate dynamics)  ส่ิงนี้เปนปญหาเพราะการที่จะเจอกับคนที่สามารถเขา 
กับเราไดนั้น ไมใชเร่ืองงาย  โดยเฉพาะอยางยิ่งถาวัยรุนเคยมีหองสวนตัวในบานของตนเอง  ซึ่งจะทําให
เราไดเรียนรูวาเพื่อนที่ดีที่สุดอาจจะไมใชเพื่อนรวมหองที่ดีที่สุด   roommate dynamics เกี่ยวของกับ
ทักษะในการตอรอง ประนีประนอม ภายใตสถานการณที่ดีและเลวที่สุด 

2. การแสวงหาแนวทางอาชีพ  (Professional pursuits)  หมายถึงการเลือกสาขาวิชาเอก  ซึ่ง 
ความกดดันจะเกิดขึ้น เมื่อผูปกครองที่ตองการใหเรียนในสายอาชีพที่พิเศษ เชน กฎหมาย  แพทย  และ
วัยรุนก็เลือกตามที่ผูปกครองชอบ แตตนไมชอบ 

3. กําหนดเวลาเกี่ยวกับการศึกษา  (Academic deadline) ไดแก  การสอบไล  รายงาน  โครงงาน    
ซึ่งในแตละภาคการศึกษาจะมีวิชาที่มีกําหนดสอบ หรือกําหนดสงรายงานในวันเดียวกัน และมีผลตอ  
ผลการเรียนหรือ การติดวิทยทัณฑ  
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4. การชวยเหลือทางการเงิน และเงินกูเพื่อการศึกษา (Financial aid and school loans) ซึ่งมัก 
ลาชากวากําหนดที่จําเปนตองใชเสมอ 

5. การประมาณคาใชจายของตน (Budgeting your money)  เปนสิ่งที่ตองฝกฝน เพราะไมมี    
ผูปกครองคอยจัดการใหแลว  จึงตองจัดการคาใชจายตางๆ ดวยตนเอง  และไมใชเงินเมื่อไมจําเปน 

6. รูปแบบการดําเนินชีวิต  (Lifestyle behaviors)  จะเปลี่ยนแปลงไป เพราะไดเปนอิสระจาก 
การควบคุมของผูปกครอง  ดังนั้น จึงตองมีการรักษาสมดุลระหวางความอิสระ และความรับผิดชอบ  ซึ่ง
ความเครียดจะเกิดขึ้นเมื่อ 2 ส่ิงนี้ไมสมดุลกัน 

7. กลุมเพื่อน และความกดดันจากเพื่อน  (Peer groups and peer pressure) ไดแก การใชยา 
เสพติด หรือการดื่มแอลกอฮอล   เพราะตองการเปนที่ยอมรับในกลุมเพื่อน  นํามาสูการยอมทําตามการ
กดดันของเพื่อน  ความเครียดจะเกิดขึ้นเมื่อการกระทําของกลุมไมสอดคลองกับความคิดของตนเอง  
และความปรารถนาที่จะทําตามกลุมมักมีอานุภาพมากกวาพลังความตั้งใจของตน 

8. การสํารวจความรูสึกเรื่องเพศ  (Exploring sexuality)   เมื่อไดเปนอิสระจากผูปกครอง  จะ 
เร่ิมแสดงออกในสิ่งที่เปนตนเองเกี่ยวกับความสนใจหรือลักษณะทางเพศของตนเองมากขึ้น  ซึ่งจะ
เกี่ยวกับคานิยม  การคุมกําเนิด  การเปนพวกรักรวมเพศ (homosexual) หรือ การรักทั้งสองเพศ 
(bisexual)   การทําแทง  โรคเอดส  การไรสมรรถภาพทางเพศ  ซึ่งทั้งหมดนี้ทําใหเกิดความเครียดอยางมากได 

9. มิตรภาพ  (Friendships)  การที่ไมสามารถเปนเพื่อนที่ดีกับทุกคนที่ชอบ สามารถทําใหเกิด 
ความเครียดขึ้นได 

10. ความสัมพันธอยางคนรัก  (Intimate relationships)  ความสัมพันธที่ผูกพันลึกซึ้ง  เปน 
ความตองการที่รุนแรง  และนํามาสูความกดดันมากมาย  ถาความสัมพันธนั้นสิ้นสุดลง จะทําใหเกิด
ความเศราโศกอยางรุนแรง  และหลบหนีจากสังคม และไมสนใจการเรียน 

11. การเริ่มตนการทํางาน  (Starting a professional career path)  การที่จะเริ่มงานที่มีเงินเดือน 
เทากับที่ผูปกครองไดเปนสิ่งที่ไมเปนความจริง  แตนักศึกษาสวนใหญเชื่อวาเปนสิ่งที่เปนความจริง  ซึ่งจะ
ทําใหเกิดความกดดัน  (Seaward, 1999) 
 นอกจากนี้ ยังอาจแบงความเครียดในนักศึกษาไดเปน 2 กลุม คือ นักศึกษาในระยะตน 
(The younger college student)  และ นักศึกษาในระยะปลาย (The older college student) ซึ่ง
ทั้ง 2 กลุมจะมีเร่ืองที่ทําใหเกิดความเครียดที่แตกตางกันดังตอไปนี้ 

 1. นักศึกษาในระยะตน (The younger college student)  ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดมี  
ดังนี้ 

1.1   การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของชีวิต  
1.2   ผลการเรียน 
1.3   การมีวิชาเรียนมากเกินไป หรือมีวิชาเรียนที่ยากเกินไปใน 1 ภาคการศึกษา 
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1.4   มิตรภาพ 
1.5   ความรัก 
1.6   เพศ 
1.7   โรคเอดส 
1.8  โรคติดตอทางเพศสัมพันธอ่ืนๆ 
1.9  การขมขืน 
1.10  ความอาย 
1.11  ความอิจฉา 
1.12  การเลิกรา 

 2. นักศึกษาในระยะปลาย  (The older college student)    ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดมี 
ดังนี้ 

2.1   การทํางานขณะเรียน   คือ การจัดการเวลาเรียน และเวลาการทํางาน  ซึ่ง 
อาจทําใหตองเรียนหนักขึ้น ในวันที่มีการเรียน  และอาจทําใหเจ็บปวยได 

2.2   การมีครอบครัวขณะเรียน  คือ ความรับผิดชอบตอการเรียน และการจัดการ 
ทําความเขาใจกับคูครอง หรือครอบครัว 

2.3 ความสงสัยในความสามารถของตนเองวาจะสามารถประสบความสําเร็จใน 
การเรียนไดหรือไม  (Greenberg, 1999) 
 
บุคลิกภาพ (Personality) 
 บุคลิกภาพ คือ ลักษณะเฉพาะตัวของบุคคลในดานตางๆ ทั้งภายนอก และภายใน   ลักษณะ
ภายนอก คือสวนที่มองเห็นไดชัดเจน   เชน  รูปราง  หนาตา  กิริยามารยาท  การแตงตัว  วิธีพูดจา  การ
นั่ง  การยืน ฯลฯ  และลักษณะภายใน คือสวนที่มองเห็นไดยาก  แตอาจทราบไดโดยการอนุมาน  เชน สติ
ปญญา  ความถนัด  ลักษณะอารมณประจําตัว  ความใฝฝนปรารถนา ปรัชญาชีวิต คานิยม ความสนใจ 
ฯลฯ  ( ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2544) บุคลิกภาพ ยังหมายถึง ลักษณะการผสมผสานของรางกาย อารมณ 
สังคม และศีลธรรมประจําใจ ทําใหพฤติกรรมที่แสดงออกเปนลักษณะเฉพาะของคนคนนั้น (อรัญญา 
จรัสสุริยงค, 2539)   

อรัญญา จรัสสุริยงค (2539)  ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพแบบเก็บตัว 
(Introvert) และแบบแสดงตัว (Extrovert) กับความเครียด  โดยทําการศึกษาในกลุมตัวอยางจํานวน 327 คน  
พบวา บุคคลที่มีปจจัยทางดานบุคลิกภาพตางกันจะมีระดับความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05    และความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพแบบแสดงตัวและความเครียดจะมีความสัมพันธ
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กันในทางลบ  นั่นคือ บุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวจะมีระดับความเครียดต่ํา  โดยไดอธิบายถึง
ลักษณะของคนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัว และแบบแสดงตัว ไวดังตอไปนี้ 

  
ลักษณะของพวกเก็บตัว ลักษณะของพวกแสดงตัว 

- ยึดตนเปนศูนยกลางของความรูสึกนึกคิด 
- เปนนักคิด นักฝน 
- เก็บตัวอยูคนเดียวเงียบๆ ไมสุงสิงกับใคร 
- ชอบทํางานคนเดียว 
- เก็บความรูสึกไดดี 
- มักโทษตัวเอง 
- มองโลกในแงราย 
- จริงจังกับชีวิต 
- มีระเบียบแบบแผน 
- ชอบอยูกับส่ิงไมมีชีวิต 
- ไมชอบพูดมาก ทํามากกวาพูด 
- มีอารมณโกรธเกลียดงาย 
- มักเกรงใจคนอื่น 
- ไมชอบเปนใหญเปนโต 
- ถือเนื้อถือตัว ไมยอมใครงายๆ 
- มีเพื่อนนอย แตไดเพื่อนจริง 
- ชอบวิจารณคนอื่น 
- ตองการเปลี่ยนสภาพของโลกใหเขากับตัว 

- สนใจคนอื่น และโลกภายนอก 
- บูชาความจริงใจ 
- ชอบสนุกสนานรื่นเริง ชอบสมาคม 
- ชอบทํางานรวมกับคนอ่ืน 
- แสดงออกอยางเปดเผย 
- มักโทษคนอื่น 
- มองโลกในแงดี 
- ไมยึดมั่น ถือม่ันในสิ่งใด 
- ไมชอบทําการที่ถี่ถวนเกินไป 
- ชอบอยูกับส่ิงมีชีวิต หรือคน 
- ชอบพูดมากกวาทํา 
- ไมโกรธใคร หรือรักใครงายๆ 
- ชอบใชอํานาจขูเข็ญ 
- ชอบเปนเจานายคน 
- ไมถือเนื้อถือตัว 
- มีเพื่อนมาก แตคบกันผิวเผิน 
- ไมชอบวิจารณใคร 
- ตองการปรับตนเองใหเขากับโลก 

ตารางที่ 2   ตารางแสดงลักษณะบุคลิกภาพแบบเก็บตัวและแบบแสดงตัว (อุทัย หิรัญโต, 2525 อางถึงใน อรัญญา    จรัสสุริยงค
, 2539) 

 
นอกจากนี้ Carl G. Jung ยังพบวา นอกจากบุคลิกภาพแบบเก็บตัว และแบบแสดงตัวแลว ยังมี

บุคลิกภาพแบบกลางๆ คือไมเก็บตัว หรือไมแสดงตัวจนเกินไป เรียกวาพวก Ambivert  ซึ่งคนสวนใหญ
จะเปนประเภทนี้  (อรัญญา จรัสสุริยงค, 2539)   

Jung (1971, cited in Hjelle & Ziegler, 1992) ไดอธิบายถึงทิศทางความสนใจและ    ทัศนคติ
ในการดํารงชีวิตไว 2 ลักษณะ ไดแก 

1. Extraversion  คือคนที่มีความสนใจในสิ่งตางๆ ภายนอก ที่เกี่ยวกับบุคคลและสิ่งตางๆ ซึ่ง 
คนกลุมนี้จะมีลักษณะที่เปนมิตร ชางพูด ชอบเขาสังคม และมุงความสนใจตอส่ิงที่อยูภายนอกตนเอง 
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2. Introversion คือคนที่มีความสนใจในสิ่งที่อยูภายในเกี่ยวกับความคิด ความรูสึก และ 
ประสบการณของบุคคล  คนกลุมนี้จะมีลักษณะชอบเก็บตัว แยกตัว สงบเสงี่ยม ชอบไตรตรองครุนคิด 
และมุงความสนใจมาที่ตนเอง  

ลักษณะทั้ง 2 นี้ ถูกมองวามีอยูในตัวบุคคลคนหนึ่งในเวลาเดียวกัน โดยจะมีลักษณะหนึ่งที่เปน 
ลักษณะเดน  ในทัศนะของ Jung  บุคคลไมไดมีลักษณะใดลักษณะหนึ่งโดยเฉพาะ  แตลักษณะเหลานี้มี
อยูเวลาเดียวกันและมีการคานกันอยูในตัวคือ ในบุคคลหนึ่งที่มีลักษณะหนึ่งที่เปนลักษณะเดน และ
สามารถรับรูถึงลักษณะนั้นได ก็จะมีอีกลักษณะหนึ่งอยูที่เห็นไดไมชัดเจนนักและอาจจะมีอยูโดยที่ไมรูตัว 
ซึ่งการผสมผสานกันนี้ Jung เชื่อวาทําใหเกิดบุคลิกภาพที่แสดงถึงรูปแบบของพฤติกรรมที่โดดเดนและ
สามารถทํานายได 
 นอกจากนี้ Eysenk ยังไดพยายามศึกษาวาคนที่มีบุคลิกภาพ 2 แบบนี้ มีความแตกตางกันโดย
ส้ินเชิงหรือไม  Wilson (1978 cited in Hjelle & Ziegler, 1992) ไดทําการศึกษาตามทฤษฎีของ Eysenk 
และพบสิ่งที่นาสนใจ เชน เขาพบวาคนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวจะสามารถทนตอความเจ็บปวดได
มากกวาคนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัว  และมีการพูดคุยกับคนอื่นในชวงเวลาพักมากกวาคนที่มี
บุคลิกภาพแบบเก็บตัว  และ Wilson ยังไดเสนอเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแตกตางระหวางคนที่มีบุคลิกแบบ
แสดงตัวกับแบบเก็บตัวไว ดังนี้ 

1. คนที่เก็บตัวจะชอบงานทางดานวิทยาศาสตร หรืองานเกี่ยวกับทฤษฎี เชน วิศวกร  
หรือนักเคมี  ในขณะที่คนที่มีลักษณะแสดงตัวจะชอบงานที่ตองพบปะผูคน เชน เซลลแมน หรืองานดาน
สังคม  

2. คนที่มีลักษณะเก็บตัวจะมีผลการเรียนในมหาวิทยาลัยดีกวาคนที่มีลักษณะแสดงตัว  
และถาตองออกจากมหาวิทยาลัย คนที่มีลักษณะเก็บตัวจะมีสาเหตุจากดานจิตใจ ในขณะที่คนที่มี
ลักษณะแสดงตัวจะมีสาเหตุจากดานการศึกษา 

3. คนที่มีลักษณะเก็บตัวจะมีความตื่นตัวในตอนเชามากกวา และสามารถทํางานไดดี 
กวาในตอนเชา ในขณะที่คนที่มีลักษณะแสดงตัวจะมีความตื่นตัวในตอนเย็นและสามารถทํางานไดดีใน
ชวงบาย (Hjelle & Ziegler, 1992) 

Eysenk เชื่อวา ไมมีบุคคลใดที่จะมีลักษณะใดอยางแทจริง แตละคนจะมีลักษณะแตละแบบ 
ผสมกันเพียงแตจะมีลักษณะใดมากกวาหรือนอยกวา ซึ่งหากคนแสดงลักษณะแบบใดมากก็จะมี
ลักษณะที่เปนดานตรงขามนอย เชน หากคนมีลักษณะแบบเก็บตัวมาก ก็จะมีลักษณะแบบแสดงตัวนอย 
เปนตน และมีคนเพียงสวนนอยมากเทานั้นที่จะมีลักษณะแสดงตัวหรือเก็บตัวอยางแทจริง หรือมี
ลักษณะใดลักษณะหนึ่งอยางสุดขั้ว สามารถหาคนที่มีลักษณะเชนนี้ไดยากมาก แตคนสวนใหญจะมี
ลักษณะแบบผสม คือมีลักษณะพฤติกรรมของทั้งแบบแสดงตัวและแบบเก็บตัว ซึ่งเรียกคนสวนใหญกลุม
นี้วา Ambiverts  (Allen, 2000)   
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Plumeus Inc. (2003) เจาของลิขสิทธิ์แบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory 
สําหรับวัดลักษณะแสดงตัวและเก็บตัวของบุคคลทางอินเตอรเนต ไดอธิบายลักษณะของคนที่มี
บุคลิกภาพแบบแสดงตัว (Extroversion) วาเปนคนที่สนใจเกี่ยวกับส่ิงภายนอกรอบตัว เกี่ยวกับบุคคล 
กิจกรรม และการเขาสังคม ใสใจในความเปนอิสระและเปดกวางมากกวาที่จะสนใจในความลึกซึ้ง มี
ความสนใจในสิ่งที่เปนภาพรวมมากกวารายละเอียดปลีกยอย  ชอบมีปฏิสัมพันธและสนุกสนานกับการ
ใชชีวิตในสังคมที่สนุกสนาน ตลกขบขัน คนลักษณะนี้สวนใหญจะรูจักคนจํานวนมาก แตใหความสนใจ
ในความสัมพันธที่ลึกซึ้งและมั่นคงเพียงนอยนิด ดังนั้น คนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวจํานวนมากมักจะรู
สึกไมสบายใจ โดดเดี่ยว อึดอัด เมื่อตองอยูคนเดียว  สวนคนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัว (Introversion) 
คือ คนที่สนใจในสิ่งที่อยูภายในเกี่ยวกับความคิด ความเขาใจ อารมณ การพิจารณาไตรตรอง และความ
ประทับใจ  คนกลุมนี้มักจะสนใจในความสัมพันธที่ลึกซึ้ง และมั่นคงของบุคคล ส่ิงของ หรือเรื่องราว
ตางๆ    มักสรางมิตรภาพที่ลึกซึ้งและมั่นคงกับคนจํานวนหนึ่งเทานั้น และโดยทั่วไปจะรูสึกอึดอัดกับการ
เผชิญหนากับบุคคลอื่นๆ ในระยะสั้นๆ หรือในลักษณะผิวเผิน  คนที่มีลักษณะแบบเก็บตัวนี้ เปนคนที่เขาไป
ทําความรูจักไดคอนขางยาก พวกเขามักไมเปดรับใครงายๆ และบางคนอาจเก็บความรูสึกตางๆ เอาไว 
ไมแสดงอารมณออกมา คนที่เก็บตัวสวนใหญมักตองการเวลาที่เปนสวนตัวของพวกเขา  นอกจากนี้ ยัง
ไดมีการกลาวถึงลักษณะบุคลิกภาพอีกแบบหนึ่งคือ กลุมที่มีบุคลิกทั้ง 2 ลักษณะ คือทั้งแสดงตัวและเก็บ
ตัวอยูในคนเดียวเรียกวา Mixed  คนที่มีลักษณะแบบนี้ คือคนที่มีความสมดุลระหวางสิ่งที่อยูภายใน ได
แก    ความคิด ความเขาใจ อารมณ การพิจารณาไตรตรอง และความประทับใจ และส่ิงที่อยูภายนอก 
เกี่ยวกับบุคคล กิจกรรม และการเขาสังคม  ซึ่งคนกลุมนี้จะทําไดดีในทั้ง 2 ดาน คือชอบที่จะอยูรวมกับ
คนอื่นๆ แตก็สามารถอยูคนเดียวได โดยไมรูสึกสูญเสียความเปนตัวของตัวเองไป (Plumeus Inc., 2003)  

เนื่องจากคนที่มีบุคลิกภาพแตกตางกันมีผลตอการชอบดนตรีที่แตกตางกัน และดนตรีก็มีผลตอ
บุคคลเหลานั้นตางกัน  ดวยเหตุนี้เอง ผูวิจัยจึงไดควบคุมตัวแปรดานบุคลิกภาพ โดยกําหนดใหนิสิตที่
เปนกลุมตัวอยางตองมีบุคลิกภาพแบบผสม (Mixed Personality) เทานั้น ตามที่ Eysenk ไดตั้งขอสังเกต
ไววา คนสวนใหญในสังคมจะมีลักษณะบุคลิกภาพที่ผสมผสานกันระหวางแบบแสดงตัวและแบบเก็บตัว 
นอกจากนี้ ผูวิจัยไดทําการสํารวจลักษณะบุคลิกภาพของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 306 คน 
ดวยแบบวัดบุคลิกภาพ  Extroversion/Introversion Inventory พบวา มีนิสิตที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัว
จํานวน 4 คน และมีบุคลิกภาพแบบผสมจํานวน 302 คน แตไมพบนิสิตที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวเลย 
อีกทั้งมีงานวิจัยที่ไดทําการศึกษาเรื่องบุคลิกภาพกับความชอบดนตรี  พบวาคนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดง
ตัวจะชอบดนตรีที่สะทอนถึงอารมณและความเปนมนุษย สวนคนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวจะชอบ
ดนตรีที่ลักษณะเรียบงาย มีโครงสรางทางดนตรีธรรมดา  นอกจากนี้ คนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัว ยังมี
ความชอบ คลั่งไคลในดนตรีประเภทร็อคอยางรุนแรงมากกวาคนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัว โดยเฉพาะ
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อยางยิ่งในดนตรีประเภทฮารดร็อค (Hargreaves & North, 1997) ผูวิจัยจึงศึกษาในนิสิตที่มีบุคลิกภาพ
แบบผสมเทานั้น เพื่อควบคุมปจจัยแทรกซอนดังกลาวที่อาจเกิดขึ้น 

 
ดนตรีบําบัด 

ดนตรีเปนเรื่องของศิลปะที่เกี่ยวกับเสียง  ซึ่งมนุษยเปนผูสรางขึ้น  อาจจะลอกเลียนเสียงมาจาก
ธรรมชาติ หรือเสียงอะไรก็ตาม  แลวนําเสียงนั้นมาเรียบเรียงใหมีระเบียบ  และที่สําคัญที่สุดคือ ดนตรี
ตองมีอารมณในการที่จะสื่อไปยังผูฟง (สุกรี เจริญสุข, 2532) 

การนําดนตรีมาใชในการรักษาความเจ็บปวยไดมีมานานแลว  ตั้งแตยุคกรีกโบราณ  เมื่อ
ประมาณ 5,000 ป มาแลว  โดยใชเพื่อรักษาอาการเจ็บปวยทางจิตใจ เชน โรคซึมเศรา (เสาวณีย 
สังฆโสภณ, 2541)   

Doris C. MacClelland (1979) ไดกลาวถึงการใชดนตรีบําบัดของกลุมชนและบุคคลที่สําคัญใน
ประวัติศาสตร ดังนี้  
Homer ไดแนะนําการใชดนตรีเพื่อหลีกเลี่ยงอารมณทางลบที่รุนแรง (negative passions) เชน ความ
โกรธ (anger), ความเศราใจ (sorrow), ความกังวล (worry), ความกลัว (fear), ความเหน็ดเหนื่อย 
(fatigue) และเพื่อสงเสริมนันทนาการที่เปนประโยชนตอรางกาย เพื่อยกระดับจิตใจและรางกาย 
Pythagoras  ผูมีชื่อเสียงจะเลนพิณ (lyre) เมื่อเขาโกรธ  และเมื่อถูกถาม เขาจะตอบวา "ฉันกําลังทําตัว
เองใหสงบ" 
ชาวอียิปต  เชื่อวาเวทยมนตพิเศษของดนตรีมีผลตอภาวะเจริญพันธุในผูหญิง 
ชาวสปารตา  มีธรรมเนียมโบราณเกี่ยวกับการใชขลุย (flute) เพื่อกําจัดความโกรธในจิตใจของชายนักรบ 
ชาวเปอรเซียและชาวยิว   ใชดนตรีเปนการบําบัดอาการเจ็บปวยตางๆ  (MacClelland, 1979) 

สําหรับความหมายของดนตรีนั้น Alvin (1975) ไดใหความหมายของดนตรีไววา  ดนตรี  คือ การ
จัดเสียงอยางเปนระเบียบ  ประกอบดวย จังหวะ (rhythm)  ทํานอง (melody)  ความผสมผสานกลมกลืน 
(harmony)  น้ําเสียง (tone)  และ ระดับเสียงสูง-ต่ํา (pitch)  pitch คือ เสียงสูงหรือเสียงต่ําที่กําหนดโดย
ความถี่ของคลื่นเสียงและมีผลตอระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System / ANS)  เสียง
สูง หรือ high pitch จะทําใหเกิดความตึงเครียด  สวนเสียงต่ํา หรือ low pitch  จะทําใหเกิดความผอน
คลาย   ในเรื่องของจังหวะดนตรี (tempo / beat)  ก็มีผลตอมนุษยเชนกัน   จังหวะที่เร็วกวาอัตราการเตน
เฉล่ียของหัวใจมนุษย (80-90 คร้ัง : นาที)  จะเพิ่มความตึงเครียด  สวนจังหวะที่ชากวาอัตราการเตน
เฉล่ียของหัวใจมนุษยมาก (40-60 คร้ัง : นาที) จะทําใหเกิดความลังเลใจ  และจังหวะที่เคาะประมาณ 60 
คร้ัง ตอนาที  จะมีผลทําใหจิตใจสงบ (Alvin, 1975) 

สวนความหมายของคําวาดนตรีบําบัดจากเอกสารประกอบการประชุมเชิงวิชาการ เร่ืองการใช
ดนตรีในการพยาบาล ที่จัดโดย คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยบูรพา ในป 2540   ไดใหความหมาย
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วา ดนตรีบําบัด คือ การวางแผน หรือ ควบคุมการใชดนตรี  เพื่อใหบรรลุเปาหมายในการบําบัดรักษา  ทั้ง
ในเด็ก  วัยรุน  วัยผูใหญ  และวัยสูงอายุ  ที่มีความตองการเปนพิเศษ  เนื่องจากความบกพรองดานสังคม  
อารมณ  สติปญญา  หรือดานรางกาย (คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา, 2540 อางถึงใน พิชาภัค 
ประทีปเสถียรกุล) 

และจากเอกสารประชาสัมพันธ "A Career in Music Therapy" ของ National Association for 
Music Therapy  ในป  1980       ไดอธิบายวา Music Therapy (ดนตรีบําบัด) คือ การใชดนตรีเพื่อบรรลุ
วัตถุประสงคในการรักษา : การฟนฟู การรักษา และการพัฒนาสุขภาพกายและจิต  คือ การประยุกตใชดนตรี
อยางเปนระบบโดยตรง โดยนักดนตรีบําบัด ในสภาพการณที่เกี่ยวกับการบําบัดรักษา เพื่อกอใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมในทิศทางที่พึงปรารถนา ( Gfeller & Davis et.al, 1999) 

สําหรับดนตรีกับพัฒนาการของมนุษยนั้น  มีความเกี่ยวของกันตลอดชีวิต  Jean Piaget        
นักจิตวิทยาชาวสวิสฯ  ไดกลาวถึงพัฒนาการ 4 ข้ัน ของเด็ก  ไดแก 1) ข้ันประสาทสัมผัสและ   
การเคลื่อนไหว (sensorimotor)  2) ข้ันกอนปฏิบัติการ (preoperational)   3) ข้ันปฏิบัติการเชิงรูปธรรม 
(concrete operations)  และ 4) ข้ันปฏิบัติการเชิงนามธรรม (formal operations)  ซึ่งในแตละขั้นเด็กจะ
แสดงความพรอมในระดับนั้นๆ ที่มีลักษณะเฉพาะ ในดานจิตใจ  สังคม  และความสามารถทางการ
เคลื่อนไหว  โดยเขาไดกลาววา ความกาวหนาทางพัฒนาการเปนผลมาจากความเจริญเติบโตทาง
กาย และการมีปฏิสัมพันธกับสภาพแวดลอม  ถึงแมวา Piaget จะไมไดกลาวถึงพัฒนาการทางดาน
ดนตรีอยางเฉพาะเจาะจง  แตก็ไดมีนักวิจัยที่ทําการศึกษาถึงการเปลี่ยนแปลงทางดนตรีในแตละชวง
พัฒนาการของเด็กตามขั้นพัฒนาการในทฤษฎีของ Piaget  ดังตอไปนี้ 
 1.  ข้ันประสาทสัมผัสและการเคลื่อนไหว  (แรกเกิด - 2 ป)  ในขั้นนี้ เด็กจะเรียนรูส่ิงแวดลอมของ
เขาผานทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 และ กิจกรรมทางการเคลื่อนไหว McDonald & Simon (1989) 
Standley & Madsen (1990)  พบวา  ถึงแมทารกแรกเกิดจะมีการฟงที่ยังพัฒนาไมสมบูรณ  แตทารกก็
สามารถแยกเสียงหนึ่งออกจากเสียงหนึ่ง และหาที่มาของเสียงได  และ Spiegler (1976)  พบวา ทารก
อายุ  2 วัน จะตอบสนองตอการตี หรือการเคาะที่เปนจังหวะ ทารกอายุ  6 เดือน ตอบสนองตอดนตรีดวย
การเคลื่อนไหวรางกาย และเมื่อเด็กมีวุฒิภาวะทางดานรางกาย การเคลื่อนไหวแขน และขา จะมี
เปาหมายตามจังหวะดนตรี   จะเห็นไดวาในขั้นนี้  ดนตรีเปนสิ่งกระตุนทางประสาทสัมผัสที่สงเสริมกิจกรรม
ทางการเคลื่อนไหว  คือเปนสื่อที่ยอดเยี่ยมในการเรียนรูในชวงนี้  ดนตรีทําใหเกิดการตอบสนองทั้ง
ดานประสาทสัมผัส  สติปญญา  การสื่อสาร  สังคม และกิจกรรมเคลื่อนไหว  ดังนั้น ดนตรีจึงเปนเครื่อง
มือที่ใชบําบัดรักษา และชวยการเรียนรูที่มีประโยชน 
 2.   ข้ันกอนปฏิบัติการ  (2 - 7 ป)  ในขั้นนี้ เด็กจะมีการพัฒนาทางภาษา และแนวคิดอยางรวด
เร็ว ในระยะนี้เด็กจะสามารถเรียนรูชื่อของวัตถุทางดนตรีได  เชน กลองเล็ก หรือ ดนตรีเสียงดัง  เปนตน  ใน
ระยะนี้ เด็กสามารถมีสวนรวมรองเพลงในบางคําของเพลง  เชน "Old MacDonald Had a Farm," เด็ก
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อายุ 2-3 ป สามารถรวมรองดวยไดวา "e-I-e-I-o."   เด็กอายุ 3 - 4 ป  จะเดิน กระโดด ในเกมที่มีดนตรี  
จะเห็นไดวาในขั้นนี้  ดนตรียังคงมีประสิทธิภาพและสรางความสนุกสนานในการเรียนรู 
 3.  ข้ันปฏิบัติการเชิงรูปธรรม  (7 - 11 ป)  ในระยะนี้เด็กมีความสามารถในการอนุรักษ  เด็กจะ
สามารถอนุรักษจังหวะ และทํานองไวในความจําได  สําหรับผูปวยที่ไดรับการบําบัดดวยดนตรี ที่อยูใน
ข้ันนี้ ดนตรีจะมีสวนอยางมากในการสงเสริมปฏิสัมพันธทางสังคม และการใหความรวมมือกับกลุม 
 4.  ข้ันปฏิบัติการเชิงนามธรรม  (11 ป - วัยผูใหญ)  ในระยะนี้มนุษยจะมีความคิดเปนเชิง
นามธรรมมากขึ้น มีความสามารถในการแกปญหามากขึ้น สําหรับดนตรีกับวัยรุน และวัยผูใหญนั้น  จะ
อยูในลักษณะที่เขาไปมีสวนรวมในการเลนดนตรีมากขึ้น  ซึ่งอาจจะเปนผูฟงหรือผูที่เลนดนตรีก็ได  (Gfeller, 
1999) 

จะเห็นไดวาดนตรีมีความเกี่ยวของกับชีวิตมนุษยตั้งแตแรกเกิด อีกทั้งยังมีผลตอพัฒนาการของ
รางกาย  อารมณ  สังคม และสติปญญาอีกดวย  ดนตรีเปนสิ่งที่มนุษยชอบ และมีความเกี่ยวของกับ
มนุษยตั้งแตแรกเกิด ไปจนตลอดชีวิต  Brook (1989) ไดกลาววาดนตรีมีความสําคัญกับมนุษย โดย
เฉพาะอยางยิ่งในชวงวัยรุน เปนวัยที่ดนตรีมีอิทธิพลตอชีวิตมาก วัยรุนจะใชเวลาในการดูมิวสิควิดีโอหรือ
ฟงเพลงเปนเวลาหลายชั่วโมง  กลาวไดวาดนตรีเปนสวนสําคัญของชีวิตวัยรุน  วัยรุนใชดนตรีเปนเครื่อง
มือในการผอนคลายอารมณ ระบายความรูสึกอยากตอตาน และความรูสึกสับสนที่เกิดขึ้นในชีวิตชวงวัยนี้ 
(Brooks, 1989, cited in Gfeller,1999) ดนตรีจึงเปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการบําบัดคนในชวงวัยนี้  
(Gfeller, 1999) 

นอกจากนี้ พิชัย ปรัชญานุสรณ (2529) ไดกลาวถึงผลของดนตรีตอการเปลี่ยนแปลงของบุคคล 
ดังนี้ 

1. ดนตรีมีผลตอรางกายและจิตใจของบุคคล 
2. ดนตรีสามารถชวยทําใหบุคคลมีมนุษยสัมพันธ และเขาสูสังคมได 
3. ดนตรีสามารถชวยใหมีการพัฒนาทางดานชื่อเสียงของบุคคล และบรรลุถึงความ    

เชื่อมั่น และเขาใจตนเอง 
4. ดนตรีมีทวงทํานอง และประกอบดวยลีลาจังหวะการเคลื่อนไหว ทําใหเกิดพลังชีวิต 
5. ดนตรีทําใหเกิดสมาธิ มีความคิดสรางสรรค และจินตนาการ 
6. ดนตรีทําใหคลายเครียดได (พิชัย ปรัชญานุสรณ, 2529 อางถึงใน พิชาภัค ประทีป 

เสถียรกุล, 2541) 
ดนตรีสามารถแบงออกไดเปน 2 ลักษณะใหญๆ คือ เพลงรอง และเพลงบรรเลง 

             1.   เพลงรอง แบงออกเปนรองเดี่ยว และรองเปนหมูคณะ  ซึ่งเพลงที่รองเปนหมูคณะ จะ 
รองในลักษณะการประสานเสียงใหเกิดความผสมผสาน กลมกลืน 
             2.   เพลงบรรเลง  สามารถแบงออกไดเปน 
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2.1 Folk music  -  ดนตรีที่มีทวงทํานองเปนเพลงพื้นเมืองที่แสดงออกถึงเอกลักษณ 
ในชาตินั้นๆ 

2.2 Country music  -  เพลงลูกทุงที่สามารถเขาใจไดงาย 
2.3  Popular music  -  ดนตรีที่มีทวงทํานองเปนเพลงสมัยนิยม 
2.4  Light music  -  ดนตรีที่บรรเลงดวยวงออเคสตราขนาดใหญ  บรรเลงอยางแผวเบา  

นิ่มนวล และสงางาม  เปนเพลงที่ฟงกันอยางสบายๆ ผอนคลายอารมณ และสามารถฟงไดทุกเวลา  
      2.5  Popular classical music  -  เพลงที่มีลักษณะเปนแบบผสม คือใชจังหวะปอปที่ 

มีจังหวะของเสียงกลองตายตัว และใชทวงทํานองของเพลงคลาสสิก 
2.6 Lyric music  -  ดนตรีที่เปยมไปดวยพลังอารมณ  เปนเพลงที่นํามาจากเพลงรอง 

ที่ออนหวาน ไพเราะ บรรยายถึงธรรมชาติ มีทวงทํานองที่สดชื่น ร่ืนเริง สบายอารมณ 
2.7 Mood music  -  คลายกับ Lyric music  แตมีอารมณหลายแบบทั้งสุข เศรา ทุกข  

สนุกสนาน  เปลี่ยนไปมา ชาบาง เร็วบาง  เพลงประเภทนี้มักมีเสียงประกอบ เชน ฝนตก เสียงคลื่น  เปนตน 
2.8 Light classical music  -  ดนตรีที่มีแบบฟอรมสลับซับซอน  มีทั้งเพลงเตนรํา  เพลงรัก   

เพลงที่บรรยายถึงธรรมชาติ จะมีลักษณะบรรยากาศที่ชา และเร็วสลับกันไป 
2.9 Classical music  -  ดนตรีที่เกิดขึ้นในโบสถ แลวกลายมาเปนเพลงชาวบาน  มี 

กระบวนเพลงหลายกระบวน เร็ว-ชา-เร็ว  สลับกันไป  เปนเพลงที่ตองใชวงดนตรีขนาดใหญที่เรียกวา 
ดุริยางคบรรเลง 

2.10 Jazz music  -  ดนตรีที่มีจังหวะสม่ําเสมอ  ฟงสบาย  การเลนมักใชเปยโน   
แซกโซโฟน และกลองเปนหลัก (สมโภช รอดบุญ, 2518) 

 
องคประกอบ และคุณสมบัติของดนตรี 

คุณสมบัติของดนตรีมีอิทธิพลตอผูฟงแตกตางกันขึ้นอยูกับชนิด หรือ ประเภทขององคประกอบ
ของดนตรีนั้นๆ  ไดแก (บังอร เครียดชัยภูมิ, 2533) 

1. เสียง  (Tone) เสียงของดนตรี เปนพลังที่มีคุณสมบัติ และมีประโยชนตอมนุษย  แบง 
ออกเปนลักษณะตางๆ  ดังนี้ 

1.1 ระดับเสียง หรือ ความถี่ (pitch or frequency) เกิดจากการสั่นสะเทือนของวัตถุจนมี 
ความถี่พอที่จะรับสัมผัสไดดวยหู  ซึ่งมีผลตอรางกาย และจิตใจของมนุษย  ระดับเสียงที่มีอัตราเรงมาก 
หรือเสียงสูง จะกระตุนหรือเรงการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ ทําใหเกิดความรูสึกตึงเครียด และ
วาวุนใจไดงาย  ในขณะที่เสียงต่ํา หรือเสียงทุมนุมนวล จะทําใหรูสึกผอนคลาย และทําใหอารมณสงบ 

1.2 ความเขม หรือ ความดังของเสียง (volume intensity) หมายถึงปริมาณความดังเบา 
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ของเสียงที่นํามาใชในการบรรเลง  เสียงที่ดังจะเรงเรากระตุนอารมณและตอมไรทอ  ทั้งมีความสัมพันธ
กับ sympathetic nervous system  สวนเสียงเบา นุมนวล จะทําใหเกิดความสงบสุข ความสบายใจ 
และเสียงที่ดังคงที่สม่ําเสมอติดตอกันเปนเวลานานจะรบกวนผูฟง ทําใหเกิดความรูสึกเมื่อยลาได 

2. ทํานอง (Melody) คือ ผลที่ไดจากการนําเสียงซึ่งมีความสูง-ต่ํา  ส้ัน-ยาว  ดัง-เบา  และเสียง 
ที่มีคุณภาพตางๆ มาเรียบเรียงดวยวิธีการ และคุณลักษณะแตกตางกันไป  ทํานองมีความสัมพันธ
เกี่ยวของกับความรูสึกของมนุษย  ผลของทํานองทําใหเกิดการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล  ชวยลด
ความวิตกกังวล  ทําใหรูสึกสงบ  ผอนคลายความรูสึกในสวนลึกของจิตใจ และทําใหเกิดความคิดริเร่ิม 
 

3. จังหวะเวลา (Time)  เปนองคประกอบดนตรีที่เกี่ยวกับระยะเวลา และความรูสึกใน 
การเคลื่อนไหว  ไดแก 

3.1 ความเร็วของจังหวะดนตรี (Tempo)  หมายถึง อัตราความเร็วในการเคาะจังหวะ (beats)  
สําหรับเพลงนั้นๆ ซึ่งนิยมนับเปนจํานวนครั้งตอนาที  โดยทั่วไปเคาะ 1 จังหวะ จะมีความเร็วอยูระหวาง 
50-120 เมโตรนอม (mm = metronome measurement) หมายถึงเครื่องมือจับจังหวะตอนาที  ซึ่ง
เปลี่ยนแปลงไดตามระดับของจังหวะตางๆ  ซึ่งใชเปนมาตรฐานอยางคราวๆ  โดยประมาณวาเทากับ  
การเตนของหัวใจมนุษยระหวาง 70-80 คร้ัง (Feder, 1981: 131)  ถาความถี่ของการตีจังหวะเร็วกวา 
การเตนของหัวใจ เรียกวาจังหวะเร็ว  และถาความถี่ของการตีจังหวะชากวาการเตนของหัวใจเรียกวา
จังหวะชา  ซึ่งมีผลตอบุคคลตามที่ไดกลาวไปแลวขางตน 

3.2 จังหวะลีลา (rhythm)  หมายถึงการเคลื่อนไหวของเสียงในชวงเวลาหนึ่ง  จังหวะลีลา 
ของดนตรีมีอิทธิพลตอมนุษยมาก  เชื่อกันวา จังหวะลีลาของดนตรีมีความสัมพันธกับจังหวะลีลาการ
ทํางานของรางกาย  เชน การเตนของหัวใจ  ความดันโลหิต  การยอยอาหาร และการทํางานของสมอง  
จังหวะลีลาเปนเหตุจูงใจใหมนุษยแสดงปฏิกิริยาโตตอบ  หรือเคลื่อนไหวไดโดยอัตโนมัติ  ลีลาของดนตรี
ที่คงที่สม่ําเสมอจะทําใหรูสึกประหลาดใจ หรือขบขันได 

4. การประสานเสียง (Harmony)  เปนการประสมประสานกันของเสียงหลายชนิดที่มี 
ลักษณะแตกตางกัน  โดยมีจังหวะลีลา และทวงทํานองที่สอดคลองสัมพันธกัน  เชน การขับรองประสาน
เสียง หรือ การประสานเสียงของเครื่องดนตรีตางชนิดกัน 

5. ความกังวานของเสียง (Sonority)  เปนสวนประกอบที่บอกวาเสียงมีความสมบูรณ  
กองกังวานในวลีมากนอยเพียงใด  เปนประเด็นสําคัญที่ชี้ใหเห็นวา ผูประพันธเพลงไดฝากความไพเราะ
ไวในเพลง หรือ ฝากความรูสึกที่ทุกขทรมานไวในบทเพลง 

6. ความรูสึกของดนตรี (Expression of music)  เปนหัวใจของเสียงดนตรีที่ทําใหผูรอง  
และผูฟงเกิดความเขาใจ และประทับใจถึงอารมณและบรรยากาศของเพลงนั้นๆ  เชน เศรา  ออนหวาน  
ราเริง  สนุกสนาน หรือ รุกเราใจ 
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ขณะฟงดนตรีนั้น มักกอใหเกิดความรูสึกสงบ และพึงพอใจ  แตเพลงบางอยางก็อาจกระตุน หรือ
เราใจใหเกิดความตึงเครียดไดเชนเดียวกัน  ทั้งนี้เนื่องมาจากจังหวะที่สอดคลองกับอารมณ  คือ เพลงที่มี
จังหวะเร็วและใชเสียงสูง  จะมีผลกระตุนการทํางานของหัวใจใหเกิดความตื่นตัว และเตรียมพรอม  สวนเพลง
ที่มีจังหวะชาๆ เสียงกลางๆ ถึงต่ํา จะทําใหเกิดความรูสึกผอนคลาย ลดความดันโลหิต และลดความ
ตึงเครียดของจิตใจดวย  (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2539)  ดังนั้น ดนตรีจึงกอใหเกิดผล 2 ทาง คือ  กระตุนให
ตื่นตัว และสรางความผอนคลาย 

พลังของดนตรีบําบัด มาจากความสามารถของมันในการควบคุมอารมณ  ความรูสึก และทําให
มีสติมากขึ้น  จะเห็นไดวา ดนตรีมีอิทธิพลตอมนุษยเปนอยางมาก   ซึ่ง Brodeck นักจิตวิทยาสังคม 
ไดกลาวถึงคุณคาของดนตรี  ดังตอไปนี้  

1. ดนตรีทําใหเกิดพลัง (power) 
2. ดนตรีทําใหเกิดความรูแจง (enlightenment) 
3. ดนตรีทําใหมีความเปนอยูที่ดี (well-being) 
4. ดนตรีทําใหเกิดทักษะ (skill) 
5. ดนตรีทําใหเกิดความสมบูรณในชีวิต (wealth) 
6. ดนตรีทําใหเกิดความรัก (affection) 
7. ดนตรีทําใหเกิดความเคารพ (respect) 
8. ดนตรีทําใหเกิดคุณธรรม (rectitude)  (Parriott, 1969) 
Alvin (1975) กลาววา เมื่อบุคคลไดรับการกระตุนดวยเสียงดนตรี  จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ดานตางๆ ดังนี้ 
1. การเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยา  ดนตรีมีผลตอการทํางานระบบตางๆ ในรางกาย   

เชน ระบบหัวใจ และหลอดเลือด  ระบบหายใจ  ระบบกลามเนื้อ  ระบบประสาท  และระบบเผาผลาญใน
รางกาย  ดนตรีทําใหมีการเปลี่ยนแปลงของประจุไฟฟาในรางกาย  มีอิทธิพลตอปริมาณและการไหล
เวียนของโลหิต ชีพจร ความดันโลหิต การขับหลั่งสารภายในรางกาย  ตลอดจนมีผลตอการเพิ่มหรือลด
การใชพลังงานของกลามเนื้อ  นอกจากนี้ เสียงดนตรียังมีอํานาจกระตุนใหรางกายเคลื่อนไหวเปนจังหวะ  
เปนปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดขึ้นเอง  การขยับเทาหรือการหายใจที่เร็วขึ้น  ส่ิงเหลานี้เปนปฏิกิริยาที่อยู
นอกอํานาจจิตใจ 

2. การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ   ดนตรีเปนศิลปะบริสุทธิ์  ซึ่งเกี่ยวของกับจิตใจโดย 
ตรง   ดนตรีเปนเรื่องของความสวยสดงดงาม และความชุมชื่นใจ ทั้งๆ ที่บางครั้งไมทราบวาเขาบรรเลง
อะไร   ความดังคอย ชาเร็ว การผอนจังหวะในบทเพลง  ทําใหอารมณเพลงมีความเราใจ และจูงใจใหผู
ฟงสนใจ ประทับใจ ไมเกิดความรูสึกเบื่อหนาย  ดนตรีเปนอาหารทางใจเชนเดียวกับธรรมะ  ถาฟงดนตรี
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อยางตั้งใจจะกอใหเกิดสมาธิ หรือกอใหเกิดความสงบของอารมณผูฟงได  เนื่องจากเสียงของดนตรี 
สามารถเขาไปสูจิตใจ และมีพลังในการควบคุมจิตใจของบุคคลได  (Alvin, 1975) 

Buckwalter (1985) ไดสรุปประโยชนของดนตรีไว ดังตอไปนี้ 
1. กอใหเกิดความสนใจและความกระตือรือรน 
2. กระตุนความทรงจํา และความคิดฝน 
3. ชวยควบคุมอารมณ กระตุนความรูสึกนึกคิด 
4. ลดความซึมเศรา และผอนคลายความเครียด 
5. ลดความวิตกกังวลตามสภาพการณ (State Anxiety) 
6. ทําใหจิตใจสงบและมีสมาธิ 
7. ลดความรูสึกโดดเดี่ยว และอางวาง 
8. สงเสริมการสัมพันธภาพกับผูอ่ืนและทําใหผูปวยกลับเขาสภาพความเปนจริงได 
9. ปองกันการเกิดโรคประสาท  (Buckwalter, 1985 อางถึงใน สถาพร กลางคาร, 2540) 
ในการลดความเครียดดวยดนตรีนั้น Beauchamp (1996) ไดทําการศึกษาการลดความเครียด

ดวยการผอนคลายแบบกาวหนา (Progressive Relaxation) และดนตรี  โดยวัดจากขอมูลทางสรีระจาก
เครื่องวัดความตึงตัวของกลามเนื้อ Electromyography (EMG) และเครื่องวัดการทํางานของดวงตา 
Electrooculography (EOG) ผลการทดลองพบวาเมื่อใชดนตรีรวมกับการผอนคลายแบบกาวหนามี
ผลทําใหกลามเนื้อผอนคลายมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (Beauchamp, 1996)  ซึ่งการที่ดนตรีจะ
กอใหเกิดความสุขสบายและผอนคลายนั้น ยอมสัมพันธกับความรูสึกชอบของผูฟงดวย  เพราะถาผูฟงมี
ความรูสึกชอบในดนตรีนั้น ก็จะชวยใหรูสึกดีข้ึน และไมเกิดความรําคาญ ดังนั้น ความชอบประเภทของ
ดนตรีจึงมีผลตอการผอนคลาย เพราะเมื่อผูฟงไดรับฟงดนตรีที่ตนเองชอบและคุนเคย จะสามารถ
กระตุนอารมณใหรูสึกผอนคลายได (สถาพร กลางคาร, 2540)   

Gerdner (1998) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบระหวางการฟงดนตรีผอนคลายกับดนตรีเฉพาะบุคคลที่มี
ผลชวยลดความกระวนกระวายในคนสูงอายุที่มีสติฟนเฟอนและเปนโรคอัลไซเมอร  พบวา ดนตรีทั้ง 2 
ชนิดมีประสิทธิภาพสามารถลดความกระวนกระวายไดอยางชัดเจน เมื่อเปรียบเทียบกับระยะเสนฐาน  
และดนตรีที่เลือกโดยอิงตามความชอบ และภูมิหลังของบุคคลจะมีประสิทธิภาพมากกวาดนตรีประเภท
ผอนคลาย (Gerdner, 1998)  

Zimmerman et.al (1988) พบวาการใชดนตรีเพื่อควบคุมความวิตกกังวลนั้น ควรไดฟงดนตรี
ประเภทผอนคลายเปนระยะเวลา 30 นาที  จะชวยใหความวิตกกังวลลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(Zimmerman et.al, 1988 อางถึงใน สถาพร กลางคาร, 2540)  ในขณะที่ พิชาภัค ประทีปเสถียรกุล
ไดทําการทดลองไดศึกษาผลของดนตรีตอการลดระดับความเครียดของผูปวยกระดูกขาหักที่ไดรับการดึง
ถวงกระดูก โดยใหผูปวยไดฟงดนตรีวันละ 20 นาที พบวามีผลทําใหระดับความเครียดของผูปวยลดลง
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อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งงานวิจัยสวนใหญมักจะใหกลุมตัวอยางไดฟงเพลงหรือดนตรีเปนระยะ
เวลาประมาณ 20-30 นาที เพื่อใหมีผลตอการลดความวิตกกังวลหรือความเครียด จึงอาจกลาวไดวา  
การไดฟงดนตรีในระยะเวลาที่พอดียอมกอใหเกิดผลดีตอบุคคล  
 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

สารรัตน  วุฒิอาภา (2535) ไดทําการศึกษาผลของการฟงดนตรีตอระดับความวิตกกังวลของนัก
กีฬา  ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองแบบสองกลุม โดยจะมีการวัดระดับความวิตกกังวลกอน
และหลังการทดลอง เพื่อศึกษาผลของการฟงดนตรีตอระดับความวิตกกังวลของนักกีฬา กลุมตัวอยางเปน
นักกีฬาชายและหญิงในทีม บาสเกตบอลและวอลเลยบอลของวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพฯ โดยแบง
กลุมตัวอยางประชากรเปนสองกลุม คือ กลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 12 คน ในแตละกลุมมี
เพศชาย และเพศหญิงเทาๆ กัน กลุมทดลองไดรับการจัดดนตรีใหฟงอาทิตยละ 2 วัน คร้ังละ 30 นาที 
รวมทั้งสิ้น 10 คร้ัง กลุมควบคุมไมไดรับการจัดดนตรีใหฟง เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ แบบสอบวัด
ความวิตกกังกลตอการ แขงขันกีฬา (CSAI-2) และเทปบันทึกเสียงดนตรีที่ผูวิจัยคัดสรรขึ้น  ผูวิจัยทําการ
เก็บรวบรวมขอมูลโดย วัดคะแนนความวิตกกังวล ของนักกีฬาทั้งสองกลุมกอนเริ่มการทดลอง และเมื่อ
ส้ินสุดการทดลอง  ผลการวิจัยพบวา  ระดับความวิตกกังวลของนักกีฬากลุมทดลองต่ํากวาระดับความ
วิตกกังวลของนักกีฬากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และระดับความวิตกกังวลของ
นักกีฬากลุมทดลองภายหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  

วัลลภา สังฆโสภณ (2537)  ไดทําการศึกษาผลของดนตรีตอความเจ็บปวดและความทุกข
ทรมานในผูปวยมะเร็ง  โดยทําเปนการวิจัยกึ่งทดลอง ในกลุมตัวอยางที่เปนผูปวยมะเร็งที่มาเขารับ
การรักษาในโรงพยาบาลศิริราช  จํานวน 30 คน  โดยจัดใหกลุมตัวอยางทุกคนเปนทั้งกลุมทดลอง และ
กลุมควบคุม  โดยไดรับการฟงดนตรี และไมไดฟงดนตรีสลับกอนหลัง โดยการจับฉลากคัดกลุมตัวอยางที่
จะไดฟงดนตรีกอน 15 คน และไดฟงดนตรีทีหลัง 15 คน  เครื่องมือที่ใชเปนเทปดนตรี  มาตรวัดความ
เจ็บปวดและความทุกขทรมานของจอหนสัน  แบบสังเกตพฤติกรรมการตอบสนองตอความเจ็บปวด  
และแบบสัมภาษณความรูสึกเกี่ยวกับการฟงดนตรี  ผลการวิจัยพบวา ระดับความเจ็บปวดและความ
ทุกขทรมานของกลุมตัวอยางที่ฟงดนตรี  ลดลงมากกวากลุมตัวอยางที่ไมไดฟงดนตรี 

โฉมนภา กิตติศัพท (2537)  ไดทําการศึกษาผลของดนตรีตอการลดความเจ็บปวด และความ
วิตกกังวลในผูปวยผาตัดหัวใจแบบเปด  โดยกลุมตัวอยางเปนผูปวยหลังการผาตัดหัวใจในระยะ 48 ชั่ว
โมง  ที่ยังอยูในหอง ICU. โรงพยาบาลทรวงอก  จํานวน 40 คน  แบงออกเปนกลุมทดลอง และกลุมควบ
คุม  ในกลุมทดลองจะไดฟงดนตรีในระยะ 24-48 ชั่วโมงหลังผาตัด  ซึ่งดนตรีที่ใชเปนดนตรีคลาสสิกทั้ง
ไทย และสากล  โดยเปนเพลงบรรเลงประเภทผอนคลาย และวัดความเจ็บปวดดวยมาตรวัดความเจ็บ
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ปวดดวยใบหนา และ แบบสัมภาษณความวิตกกังวล  STAI  ซึ่งผลการวิจัยพบวา  กลุมทดลองมีระดับ
ความเจ็บปวดหลังผาตัด และ มีระดับความวิตกกังวลต่ํากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สถาพร กลางคาร (2540)  ไดทําการศึกษาผลของการฟงดนตรีตามความรูสึกชอบตอการลด
ความวิตกกังวลของบุคคลที่มีภาวะเจ็บปวย และรูสึกตัวในหอง ICU  โดยผูวิจัยไดทําการศึกษาในกลุม
ตัวอยางจํานวน 72 คน โดยแบงเปนกลุมทดลอง 2 กลุม คือ กลุมที่ฟงดนตรีแลวมีความรูสึกชอบ และ 
กลุมที่ฟงดนตรีแลวมีความรูสึกไมชอบ และ กลุมควบคุมที่ไมไดฟงดนตรี 1 กลุม ผลการศึกษาพบวา 
กลุมทดลองที่ไดฟงดนตรีแลวเกิดความรูสึกชอบมีคะแนนเฉลี่ยของความวิตกกังวลลดลงกวากลุมที่ไดฟง
ดนตรีแลวเกิดความรูสึกไมชอบ และกลุมที่ไมไดรับฟงดนตรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  

พิชาภัค ประทีปเสถียรกุล (2541)   ไดศึกษาผลของดนตรีตอการลดระดับความเครียดของผูปวย
กระดูกขาหักที่ไดรับการดึงถวงกระดูก  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฟงดนตรีที่มีตอระดับ
ความเครียดในผูปวยที่ไดรับบาดเจ็บกระดูกขาหัก และไดรับการดึงถวงกระดูก  ซึ่งกลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาครั้งนี้ มีจํานวน 2 คน  โดยใหผูปวยไดรับการฝกใหฟงดนตรีบรรเลงประเภทผอนคลาย โดยใน
ขณะที่ฟงดนตรี จะมีการวัดคาความตึงตัวของกลามเนื้อ จากเครื่องวัดความตึงตัวของกลามเนื้อ  โดยทํา
การทดลองวันละ 20 นาที  รวมทั้งสิ้น 30 วัน  โดยแบงเปน 3 ระยะ คือ  ระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง  
และระยะติดตามผล  ผูวิจัยประเมินและเปรียบเทียบความแตกตางของระดับความเครียด โดยวัดจาก
ความตึงตัวของกลามเนื้อในระยะดําเนินการทดลอง และระยะติดตามผล  กับความตึงตัวของกลามเนื้อ
ในระยะเสนฐานของแตละบุคคล  ผลการศึกษาพบวา ระดับความตึงตัวของกลามเนื้อในระยะสิ้นสุดการ
ทดลองและระยะติดตามผลลดลงกวาระดับความตึงตัวของกลามเนื้อในระยะเสนฐานทั้ง 2 ราย 

เอมอร อดุลโภคาธร (2543) ไดศึกษาผลของดนตรีที่ชอบตอความปวดในผูปวยหลังผาตัดชองทอง 
โดยใชดนตรีเปนเครื่องมือเบี่ยงเบนความสนใจของกลุมตัวอยางออกจากความเจ็บปวด พบวาผูปวยที่ได
ฟงดนตรีที่ชอบหลังผาตัดมีความปวดลดลงมากกวาผูปวยที่ไมไดฟงดนตรีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ      

Vicki A. Moss (1988)  ไดทําการศึกษาผลของดนตรีที่มีตอความวิตกกังวล (anxiety)  ในผูปวย
ที่ไดรับการผาตัด  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของดนตรีที่ทําใหสงบ (sedative music) ที่เลนใน
ระยะผาตัด (perioperative period) ในผูปวยที่ไดรับการผาตัดขอตอ โดยมีสมมติฐานในการวิจัยวา  ผู
ปวยที่ไดฟงดนตรีที่ทําใหสงบ ในระยะผาตัด จะแสดงความวิตกกังวลในระดับที่ต่ํากวา  ผูปวยที่ไมไดฟง
ดนตรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซึ่งการศึกษาในครั้งนี้ อิงตามขอสมมติฐานที่วา  ส่ิงที่ทําใหเกิด
ความเครียด (stressor)  ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้หมายถึงการเขาไปผาตัด  ทําใหเกิดการรับรูถึงการถูก
คุกคาม  ซึ่งทําใหเกิดความวิตกกังวล  ความวิตกกังวลในการศึกษาครั้งนี้หมายถึง ปฏิกิริยาทางอารมณที่
ประกอบดวย ความรูสึกสวนตัวเกี่ยวกับความตึงเครียด  ความหวาดหวั่น (apprehension)  ความหวาด
กลัวกระวนกระวาย (nervousness)  ความกังวล (worry)   และการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติที่
สูงขึ้น  เพราะดนตรีถูกพบวาชวยลดการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ  จึงมีสมมติฐานวา การใหฟง
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ดนตรีที่ทําใหสงบจะชวยลดความวิตกกังวล  ในการศึกษาครั้งนี้วัดความวิตกกังวลของผูปวยดวย  แบบ
วัดความวิตกกังวล State-Trait Anxiety Inventory (STAI)  โดยทําการวัดกอน และหลังผาตัด  โดยกลุม
ตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนผูใหญ จํานวน 17 คน  ที่มีชวงอายุ 20 - 40 ป  ในการเลือกกลุมอายุ
นี้เพราะเพื่อตองการกําจัดตัวแปรที่เกี่ยวกับความเจริญเติบโต และระดับพัฒนาการ  ตัวแปรที่เกี่ยวกับ
ความชอบดนตรีของเด็กและวัยรุน  นอกจากนี้ยังทําการกําจัดตัวแปรที่เกี่ยวกับปญหาทางสุขภาพที่เร้ือ
รัง  ผูวิจัยทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม  ในขั้นดําเนินการ ผูวิจัยจะใหผู
ปวยในกลุมทดลองใสชุดหูฟงเพื่อฟงและเลือกเพลงที่จะใหเปดในขณะที่ไดรับการผาตัด  โดยดนตรีนี้
จะเริ่มเปดหลังจากการฉีดยากอนการผาตัด  และดนตรีจะเลนในขณะที่ผูปวยมีการมึนๆ  เพราะมี
วรรณกรรมที่ระบุวา  การสั่นสะเทือนทางดนตรี มีผลตอระดับจิตใตสํานึก  โดยกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม 
ในชวงแรกตองทําแบบวัด STAI กอนการผาตัด เพื่อดูระดับความวิตกกังวลของทั้ง 2 กลุม  อยูในระดับที่
ใกลเคียงกัน  แลวจากนั้นก็ทําซ้ําอีกครั้ง หลังจากผาตัด 2 ชั่วโมง  ผลการศึกษาพบวา  ความวิตกกังวล
ในระยะแรกนั้น ทั้ง 2 กลุม  ไมมีความแตกตางกัน  และพบวากลุมทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลลดลง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวนคะแนนความวิตกกังวลในกลุมควบคุมในระยะกอน และหลังผาตัด ไมมี
ความแตกตางกัน  และผลยังยืนยันสมมติฐานวาดนตรีที่ทําใหสงบชวยลดความวิตกกังวลได (Moss, 1988) 
 Andrea K. McCullough (1997)  ไดทําการศึกษา การใชดนตรี เพื่อเปลี่ยนอารมณที่ไมดี 
(mood) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อหาขอสรุปวา นักเรียนจะใชดนตรีเพื่อเปลี่ยนอารมณที่ไมดีของเขาเมื่อใด  
และจะใชในเงื่อนไขใด  โดยทําการศึกษาเชิงสํารวจ ในผูเขารวมการทดลองจํานวน 39 คน เปนนักเรียน 
25 คน  อายุเฉล่ีย 26 ป  เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนแบบสอบถามจํานวน 20 ขอ ซึ่งคําตอบจะ
เปนคะแนนใน 4 แบบ  ไดแก 1. เปลี่ยนอารมณเมื่อเสียใจ  2. เปลี่ยนอารมณเมื่อเครียด  3. เปลี่ยน
อารมณเมื่อเฉยๆ  4. เปลี่ยนอารมณดวยสิ่งอื่นๆ   โดยตัวอยางขอคําถามในแบบสอบถามมีดังนี้ 

- เกมที่สนุกสานจะทําใหฉันอารมณดีไดเสมอ  
0  ไมตรงกับฉัน      1  ตรงกับฉันเปนบางครั้ง       2  ตรงกับฉันอยางมาก       3  ตรงกับฉันมากที่สุด 

- เมื่อฉันเกิดความเครียด ฉันชอบใชดนตรีเพอใหตนเองสงบ 
0  ไมตรงกับฉัน      1  ตรงกับฉันเปนบางครั้ง       2  ตรงกับฉันอยางมาก       3  ตรงกับฉันมากที่สุด 

- ฉันไมใชดนตรีเพื่อเปลี่ยนอารมณที่ไมดีของฉัน 
0  ไมตรงกับฉัน      1  ตรงกับฉันเปนบางครั้ง       2  ตรงกับฉันอยางมาก       3  ตรงกับฉันมากที่สุด 

-     ถาฉันเบื่อ ฉันจะอานหนังสือ  
0  ไมตรงกับฉัน      1  ตรงกับฉันเปนบางครั้ง       2  ตรงกับฉันอยางมาก       3  ตรงกับฉันมากที่สุด 
 ผลการศึกษาพบวา ผูเขารวมการทดลองจะใชดนตรีในการเปลี่ยนอารมณเมื่อเสียใจ เพื่อชวยให
หายโศกเศรา และใชดนตรีเพื่อจัดการกับความเครียด  และจะใชดนตรีเมื่อเสียใจ และเมื่อเครียดไมแตก
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ตางกัน  และเมื่อเครียดและเสียใจจะใชดนตรีในการเปลี่ยนอารมณมากกวาวิธีอ่ืนๆ อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ 

จะเห็นไดวา  ความเครียดเปนสิ่งที่เกิดขึ้นกับคนเราทุกคนได และอาจกอใหเกิดผลเสีย ถาบุคคล
ไมรูจักควบคุมใหอยูในระดับที่เหมาะสม และดนตรีก็มีอิทธิพลตอจิตใจมนุษย สามารถลดความวิตก
กังวลและความเจ็บปวดได อีกทั้งยังมีผลตอพัฒนาการของเด็ก และยังสามารถใชเปนเครื่องมือในการ 
จัดการกับความเครียดไดอีกดวย   และเนื่องจากงานวิจัยสวนใหญทั้งในประเทศ และตางประเทศ  มักจะ
ทําการศึกษาผลของดนตรีที่มีตอความวิตกกังวล และความเจ็บปวด โดยมักจะทําการศึกษาความเจ็บ
ปวดหรือความวิตกกังวลในกลุมตัวอยางที่เปนผูปวย หรือแมแตในงานที่ทําการศึกษาความเครียด ก็ทํา
การศึกษาในผูปวยเชนกัน ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาใผลของดนตรีที่มีผลตอการลดความเครียด
ในนกลุมบุคคลทั่วไป  ซึ่งจากงานวิจัยขางตน พบวา ดนตรีที่นํามาใชในการวิจัยสวนใหญจะเปนดนตรี
ประเภทผอนคลาย ซึ่งมีทั้งเพลงไทย เพลงสากล และเพลงบรรเลง  และจากงานวิจัยของสถาพร กลางคาร 
(2540)  ที่ไดทําการศึกษาผลของการฟงดนตรีตามความรูสึกชอบที่มีตอความวิตกกังวล  พบวาสามารถ
ลดความวิตกกังวลได  ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงผลของการฟงดนตรีที่ชอบที่มีตอความเครียด 
เพราะดนตรีเปนเทคนิคการผอนคลายเทคนิคหนึ่งที่สามารถชวยทําใหบุคคลสงบ และลดความเครียดได  
โดยจะศึกษาเปรียบเทียบกับการฟงดนตรีที่มีเสียงธรรมชาติผสมผสานกับเสียงเครื่องดนตรีสากล  
เพราะจากวรรณกรรมและงานวิจัยขางตน  จะเห็นไดวา  ดนตรีทั้ง 2 ประเภทนี้  ทําใหเกิดความรูสึกอบ
อุน สงบ และสบาย  ซึ่งสามารถนํามาจัดการกับความเครียดและความวิตกกังวลได  โดยมีสมมติฐาน
เบื้องตนวาดนตรีที่สามารถจัดการกับความเครียดไดดีกวา คือ ดนตรีตามความชอบ  เพราะจาก
วรรณกรรมตางๆ จะเห็นไดวา การที่ไดฟงดนตรีที่ตนเองชอบจะทําใหเกิดความสุข สบาย ไมกอใหเกิด
ความรําคาญ และทําใหรูสึกผอนคลายดวย  อีกทั้งยังมีงานวิจัยที่เคยศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิภาพ
ของดนตรีทั้ง 2 ชนิดนี้ เพื่อลดความกระวนกระวายในผูสูงอายุที่มีสติฟนเฟอน พบวา ดนตรีตามความ
ชอบมีประสิทธิภาพมากกวาดนตรีประเภทผอนคลาย   

ดนตรีบําบัดเปนการจัดการกับความเครียดที่มุงจัดการที่อารมณ เพื่อใหบุคคลที่มีความเครียด
รูสึกผอนคลาย ทําใหสามารถแกปญหาตางๆ ไดดียิ่งขึ้น ดังนั้น ดนตรีจึงเปนประโยชนตอบุคคลที่มี
ความเครียด และเปนสิ่งที่นาสนใจศึกษาตอไป 

 
วัตถุประสงคในการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการฟงดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติตอการลดความเครียด 
ของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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สมมติฐานในการวิจัย 
1. นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจะมีระดับความเครียด และความตึงตัวของกลามเนื้อลดลง 

หลังจากที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ 
2. หลังจากที่ไดฟงดนตรีนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่ไดฟงดนตรีตามความชอบจะมีระดับ 

ความเครียด และความตึงตัวของกลามเนื้อลดลงมากกวากลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ 
 
คําจํากัดความ 

1. ดนตรีตามความชอบ - ดนตรีที่ไดมาจากการสอบถามนิสิตที่เปนกลุมตัวอยางแตละคน วา 
เปนดนตรีที่ชอบ 

2. ดนตรีธรรมชาติ  -  ดนตรีที่มีเสียงธรรมชาติ ผสมผสานกับเครื่องดนตรีสากล ของจํารัส  
เศวตาภรณ ชุด เปยโนในสวน  เพลงที่ 11-15 

3. ความเครียด  -  ระดับของความเครียดที่ไดมาจากคะแนนความเครียดจากแบบวัด  
DASS-Stress Scale, แบบวัดความเครียดจาก Web. Md และระดับความตึงตัวของกลามเนื้อที่วัดได
จากเครื่อง EMG Biofeedback   
 
ขอบเขตในการวิจัย 

1. ตัวแปรตน  - เสียงดนตรี  โดยแบงออกเปน 2 ประเภท คือ  ดนตรีตามความชอบ  กับ  
ดนตรีธรรมชาติ 

2. ตัวแปรตาม  -  ระดับความเครียดที่ไดมาจาก 
2.1 คะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale 
2.2 ระดับความตึงตัวของกลามเนื้อระหวางคอและหัวไหล (Trapezius Muscle) ที่วัดได 

จากเครื่อง EMG Biofeedbcak 
3. กลุมตัวอยางเปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 120 คน ที่มีคะแนนความเครียด 

และมีคาความตึงตัวของกลามเนื้อผานตามเกณฑที่ผูวิจัยไดตั้งไว และมีอายุ 18-21 ป 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
1. เพื่อใหทราบวาดนตรีประเภทใดที่สามารถชวยลดความเครียดไดดีกวากัน ระหวาง 

ดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ 
2. เพื่อใหทราบวาดนตรีมีผลตอความเครียดอยางไร  เพื่อสามารถนําไปใชประโยชนใน 

การจัดการความเครียดของบุคคลไดอยางมีประสิทธิภาพ 
3. เพื่อเปนแนวทางในการชวยลดความเครียดใหแกบุคคลที่อยูในชวงวัยรุน 



บทที่ 2 
 

วิธีดําเนินการวิจัยและวิธีการรวบรวมขอมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติตอ
การลดความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
 
กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองครั้งนี้เปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ระดับปริญญาตรี ที่มี
อายุระหวาง 18-21 ป  เปนอาสาสมัครเขารวมการทดลองดวยความสมัครใจซึ่งไดมาจากการประชาสัมพันธ
ตามคณะตางๆ ดวยการโฆษณา โดยผูวิจัยจะอธิบายรายละเอียดของงานวิจัย รวมทั้งบอกถึงประโยชนที่
นิสิตจะไดรับจากการเขารวมการทดลองในครั้งนี้ สําหรับนิสิตที่สนใจและอาสาเขารวมการทดลอง ผูวิจัย
จะทําการสอบถามชื่อและเบอรโทรศัพท เพื่อติดตอนัดหมายวันและเวลาที่จะทําการทดลองเปนราย
บุคคล  ซึ่งนิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองผานเกณฑในการคัดเลือก     กลุมตัวอยางที่ผูวิจัยไดตั้งขึ้น ดังนี้ 
   1.   นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีคะแนนจากการทําแบบวัดความเครียด    
DASS - Stress Scale  ตั้งแต 6 คะแนนขึ้นไป   

2.    นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีคะแนนจากแบบวัดความเครียด Web. MD    
ตั้งแต 20 คะแนนขึ้นไป   

3.    นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจาก 
เครื่องEMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองตั้งแต 6 ไมโครโวลท  ข้ึนไป 

4.    นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีบุคลิกภาพที่วัดไดจากแบบวัด 
Extroversion/Introversion Inventory เปนแบบผสม (Mixed) 

จากเกณฑที่ผูวิจัยไดตั้งขึ้นนี้ ทําใหมีนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่กําลังศึกษาในระดับ
ปริญญาตรีอาสาเขารวมการทดลองจํานวน 213 คน และผานตามเกณฑจํานวน 120 คน  (เพศชาย 46 
คน, เพศหญิง 74 คน) ซึ่งผูวิจัยนํามาแบงออกเปน 2 กลุมโดยการสุม กลุมหนึ่งจะไดฟงดนตรีธรรมชาติ 
จํานวน 60 คน (เพศชาย 20 คน, เพศหญิง 40 คน) และอีกกลุมหนึ่งจะไดฟงดนตรีที่ชอบ จํานวน 60 คน 
(เพศชาย 26 คน, เพศหญิง 34 คน)  
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การคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่เขารวมการทดลองในครั้งนี้ ตองเปนผูที่ผานเกณฑการประเมินความเครียด
เบื้องตนที่ผูวิจัยไดตั้งไว  ดังตอไปนี้  

1.  มีคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale ต้ังแต 6  
คะแนน ขึ้นไป ผูวิจัยไดทําการหาคาคะแนนมาตรฐานเพื่อนํามาเปนเกณฑใน การคัดเลือกกลุมตัว
อยาง ซึ่งไดขอมูลมาจากผูเขารวมงานจุฬาฯ วิชาการ 2545 จํานวน 1,000 คน อายุ 17-22 ป ที่ไดทํา
แบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale  พบวามีคาฐานนิยม  เทากับ 6   

2.  มีคะแนนความเครียดจากแบบวัดต้ังแต Web. MD 20 คะแนน ขึ้นไป     
แบบวัดความเครียดนี้มีการแปลความหมายของคะแนนไวแลวภายในเวบไซต www.webmd.com ดังนี้ 

10 คะแนน – 19 คะแนน  แสดงวามีความเครียดในระดับตํ่า 
ความเครียดยังไมสงผลตอสุขภาพของบุคคล  

20 คะแนน – 29 คะแนน  แสดงวาความเครียดเริ่มสงผลตอ    สุขภาพ 
ของบุคคลและจําเปนตองมีการพูดคุยเพื่อหาวิธีการเพื่อจัดการกับความเครียดกับผูดูแลดานสุขภาพ 

30 คะแนน – 39 คะแนน  แสดงวาความเครียดเริ่มสงผลตอ       
สุขภาพของบุคคลในทางลบตองมีการปรึกษากับผูดูแลดานสุขภาพถึงวิธีการลดความเครียด 

40 คะแนน – 50 คะแนน    แสดงวาบุคคลมีความเสี่ยงที่จะเจ็บปวย 
เนื่องมาจากความเครียดและจําเปนตองพบแพทย 

ดังนั้น ผูวิจัยจึงยึดตามเกณฑที่ผูสรางแบบวัดไดกําหนดไว คือ 20 คะแนน ข้ึนไป  
เพราะแสดงวามีบุคคลมีความเครียดอยูในระดับที่ตองหาวิธีการจัดการกับความเครียดแลว 

3.  มีคาความตึงตัวของกลามเนื้อที่วัดโดยเครื่อง EMG biofeedback ในชวง 5  
นาทีแรก 6 ไมโครโวลท ขึ้นไป  ผูวิจัยใชแนวทางจากงานวิจัยของมนตรี นามมงคลและวนิดา พุม
ไพศาลชัย (2540) ที่ไดทําการศึกษาประเมินระดับความเครียดของคนไทย โดยนําคาความตึงของกลาม
เนื้อที่วัดไดมาหาความสัมพันธกับคะแนนจากแบบวัดความเครียด SPST พบวา คนที่มีคาความตึงของ
กลามเนื้อในระดับ 

0 - 6      ไมโครโวลท  แสดงวาอยูในเกณฑที่ไมเครียดหรือมี 
ความเครียดในระดับตํ่า  

            6 – 9      ไมโครโวลท     แสดงวามีความเครียดในระดับ 
ปานกลาง   

   9 - 16.7  ไมโครโวลท       แสดงวามีความเครียดสูง 
   มากกวา  16.7  ไมโครโวลท  แสดงวามีความเครียดรุนแรง 
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ดังนั้นผูวิจัยจึงกําหนดใหกลุมตัวอยางตองมีคาความตึงของกลามเนื้อใน 5 นาทีแรกเทากับหรือมากกวา 
6 ไมโครโวลท เพราะแสดงวากลุมตัวอยางมีความเครียดในระดับที่ตองมีการจัดการกับความเครียด 

1. มีบุคลิกภาพที่วัดไดจากแบบวัด  Extroversion/Introversion Inventory   
เปนบุคลิกภาพแบบผสม (Mixed)  ผูวิจัยไดนําแบบวัดนี้ไปทดลองเบื้องตนในนิสิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย จํานวน 306 คน ที่เขาเรียนในรายวิชามนุษยสัมพันธในภาคการศึกษาปลาย ปการศึกษา 
2546  พบวา มีนิสิตที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวจํานวน 4 คน และมีบุคลิกภาพแบบผสมจํานวน 302 คน 
แตไมพบนิสิตที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวเลย ผูวิจัยจึงนํามาใชเปนเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง
คือกลุมตัวอยางตองมีบุคลิกภาพแบบผสมเทานั้น  
 
การออกแบบการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experiment) โดยใชการวิจัยแบบ    Pretest 
Posttest Design ซึ่งจะแบงเปนกลุมทดลอง 2 กลุม คือ กลุมที่ไดรับการบําบัดดวยดนตรีตามความชอบ
จํานวน 60 คน  และกลุมที่ไดรับการบําบัดดวยดนตรีธรรมชาติจํานวน 60 คน   จากกลุมตัวอยางที่ผาน
เกณฑในการประเมินความเครียดจํานวน 120 คน 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

1. แบบวัดความเครียด DASS-Stress Scales  
2. แบบวัดความเครียดจาก Web. MD 
3. แบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory 
4. เครื่อง Biofeedback วัดความตึงตัวของกลามเนื้อ (EMG) 
5. เครื่องเลนซีดี 
6. แผนดิสกดนตรีธรรมชาติ และดนตรีตามความชอบของกลุมตัวอยาง 
7. ชุดหูฟงชนิดครอบศีรษะ 

 
การหาคุณภาพของเครื่องมือ 

1.  DASS-Stress Scale – เปนแบบวัดความซึมเศรา ความวิตกกังวล และความเครียดจํานวน 
42 ขอ ที่พัฒนาโดย Lovibond & Lovibond (1995) เปนแบบวัดสภาวะอารมณทางลบสําหรับวัยรุนที่มี
อายุไมต่ํากวา 17 ป และวัยผูใหญ ประกอบดวยขอคําถามที่ใชวัดความซึมเศรา 14 ขอ ความวิตก
กังวล 14 ขอ และความเครียด 14 ขอ  ตอมา Lovibond & Lovibond ไดพัฒนาเปน short version 
มีจํานวน 21 ขอ แบงเปนขอคําถามที่ใชวัดความซึมเศรา 7 ขอ    ความวิตกกังวล 7 ขอ และ
ความเครียด 7 ขอ โดยผูวิจัยจะนํามาเฉพาะในสวนที่ใชวัดความเครียด 7 ขอ ที่แปลเปนภาษาไทยโดย
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สมโภชน เอี่ยมสุภาษิตและคณะ (2544) แบบวัด DASS-Stress Scale  แตละขอจะเปนขอความเกี่ยว
กับลักษณะพฤติกรรม  เชน "ฉันพบวามันยากที่จะทําใหตัวเองสงบ"  โดยมีมาตรวัดตั้งแต 0-3 ดังนี้ 

0 หมายถึง  ไมใชฉันแนนอน 
1 หมายถึง  ใชฉันในบางระดับ หรือบางเวลา 
2 หมายถึง  ใชฉันในระดับพอสมควรหรือในเวลาสวนใหญ 
3 หมายถึง  เปนฉันมากที่สุด หรือเกือบตลอดเวลา 

ซึ่งไดมีการนําแบบวัดความเครียดนี้ไปใชในงานจุฬาฯ วิชาการ 2545  และตอมาไดมีการปรับ
ปรุงและแกไขภาษาเพื่อใหเขาใจไดงายยิ่งขึ้นโดยสมโภชน เอี่ยมสุภาษิตและคณะ (2544) จากนั้นผูวิจัย
จึงนําไปหาคาความเที่ยงในกลุมนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่ไมใชกลุมตัวอยางที่ใชใน         การ
ทดลองจํานวน 50 คน  ไดคา Cronbach's Alpha เทากับ .77 

2.  แบบวัดความเครียดจาก Web. MD  -  เปนแบบวัดความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงที่
แสดงออกทางรางกาย จํานวน 10 ขอ เชน  "ฉันรูสึกเจ็บที่หนาอกและหายใจถี่"  โดยมีมาตรวัดตั้งแต 1-5  
ดังนี้ 

1 หมายถึง  ไมเคยเลย 
2 หมายถึง  แทบจะไมเกิดขึ้น 
3 หมายถึง  เกิดขึ้นเปนบางครั้ง 
4 หมายถึง  เกิดขึ้นคอนขางบอยครั้ง 
5 หมายถึง  เกิดขึ้นบอยครั้ง 

สมโภชน เอี่ยมสุภาษิตและคณะ (2544) ไดแปลเปนภาษาไทยจาก Web. MD แลวผูวิจัยไดหา 
ความเที่ยงของแบบวัดความเครียดจาก Web. MD ในบุคคลทั่วไปที่มารวมงานจุฬาฯ วิชาการ 2545  
จํานวน 100 คน  ชวงอายุ 17-22 ป ไดคา Cronbach's Alpha เทากับ .79 

3.  แบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory -  เปนแบบวัดบุคลิกภาพ 3 
ลักษณะ ไดแก แบบเก็บตัว (Introvert), แบบผสม (Mixed), และแบบแสดงตัว (Extrovert)  จํานวน 27 
ขอ (Short Version) มีลักษณะเปนขอความสถานการณตางๆ  แลวใหเลือกตอบจากคําตอบที่ตรงกับ
ลักษณะหรือความคิดของตนเองใหมากที่สุด เปนแบบวัดสําหรับวัยรุนและวัยผูใหญ ที่พัฒนาโดย Jerabek 
(1997)  ซึ่งผูพัฒนาไดนําไปหาคุณภาพของเครื่องมือในกลุมตัวอยางจํานวน 40,887 คน  โดยไดทําการหา
คาความเชื่อมั่นภายในไดคา Cronbach's Coefficient Alpha เทากับ .88   ผูวิจัยไดทําการขอลิขสิทธิ์
จากเจาของแบบวัด และผูวิจัยไดนําแบบวัดนี้มาแปลเปนภาษาไทย จากนั้นจึงใหผูเชี่ยวชาญทางดาน
ภาษาแปลกลับและตรวจสอบคําสําคัญของแตละขอเพื่อใหไดความหมายที่ตรงกัน และไดรับการตรวจ
สอบการใชภาษาโดยเปรียบเทียบความหมายของแบบวัดบุคลิกภาพที่แปลเปนภาษาไทยกับแบบวัดที่
เปนภาษาอังกฤษตนฉบับเพื่อใหมีความตรงตามความหมาย  โดยผูทรงคุณวุฒิ 2 ทาน ไดแก 
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1. ผูชวยศาสตราจารย นิรมล ชยุตสาหกิจ 
2. รองศาสตราจารย ประไพพรรณ ภูมิวุฒิสาร 
จากนั้น ผูวิจัยไดนําไปใหนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน อาน

แบบวัดนี้ พบวาสามารถเขาใจไดดี ผูวิจัยจึงไดนําแบบวัดนี้มาใชในการทดลอง อยางไรก็ดี ผูวิจัยไม
สามารถนํามาหาคาความเที่ยงของแบบวัดนี้ได เนื่องจากเจาของลิขสิทธิ์แบบวัดนี้ใหคิดคะแนนออนไลน
ผานทางอินเตอรเนตเทานั้น และผูวิจัยจึงไดนําแบบวัดนี้ไปทดลองเบื้องตนในนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
จํานวน 306 คน   พบวา มีนิสิตที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวจํานวน 4 คน และมีบุคลิกภาพแบบผสม
จํานวน 302 คน แตไมพบนิสิตที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวเลย ผูวิจัยจึงทําการศึกษาวิจัยในนิสิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบผสมเทานั้น  และไดนํามาใชเปนเกณฑในการคัดเลือก
กลุมตัวอยางดวย 

4.  แผนซีดีดนตรีธรรมชาติ – ผูวิจัยไดนําแผนซีดีดนตรีเพื่อผอนคลาย ของจํารัส เศวตาภรณ 
ชุดเปยโนในสวน เพลงที่ 11-15 เนื่องจากเปนเพลงพิเศษที่จะมีเสียงของธรรมชาติมากกวาเพลงอื่นๆใน
ชุดนี้  โดยการพิจารณาและตรวจสอบโดยรองศาสตราจารย ดร. สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต จากนั้นผูวิจัยได
นํามาตัดตอใหแตละเพลงตอเนื่องกันเปนแบบ non-stop  

5.  แผนซีดีดนตรีตามความชอบ  -  ผูวิจัยไดทําการขออนุญาตจากบริษัทเทปเจาของลิขสิทธิ์
เพื่อใชเพลงในบริษัทนั้นๆ ในการศึกษาวิจัย   จากนั้นผูวิจัยไดทําการสอบถามนิสิตทั้งหมดที่ถูกสุมเขา
กลุมเงื่อนไขที่ไดฟงดนตรีตามความชอบถึงเพลงที่ชอบ โดยแตละคนจะตองบอกชื่อเพลงที่ชอบจํานวน 
4-5 เพลง  จากนั้นผูวิจัยจึงไปจัดหาเพลงตามความชอบเหลานั้นมาตัดเสียงนักรองออกใหเหลือแตเสียง
ดนตรี แลวตัดตอใหแตละเพลงตอเนื่องกันเปนแบบ non-stop   

 
การศึกษานํารอง 
 ผูวิจัยไดนําเครื่องมือในขอ 4 และขอ 5 มาใชในการศึกษานํารอง ในนิสิตจํานวน 20 คน ที่ไมใช
กลุมตัวอยางจริงในการทดลอง  โดยแบงเปนนิสิตที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ จํานวน 10 คน และนิสิตที่
ไดฟงดนตรีธรรมชาติ จํานวน 10 คน โดยการสุมแบบสลับ  ซึ่งผูวิจัยวิจัยไดนําคะแนนความเครียดจาก
แบบวัดความเครียด DASS – Stress Scale ของกลุมตัวอยางในชวงกอนการทดลองและหลังการ
ทดลองมาวิเคราะหเพื่อศึกษาวาดนตรีมีผลตอความเครียดหรือไม พบวาไมมีความแตกตางกันทาง
สถิติ แตเมื่อนําคาความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของ
การทดลองและ 5 นาทีหลังของการทดลอง พบวาระดับความตึงของกลามเนื้อลดลงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งแสดงใหเห็นวาความเครียดของกลุมตัวอยางลดลงหลังจากที่ไดฟงดนตรี แตเมื่อ
เปรียบเทียบ ผลตางของคะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS – Stress Scale และผลตางของคา
ความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 
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นาทีหลังของการทดลองระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบกับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ พบ
วาไมมีความแตกตางกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากจํานวนกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษานํารองมีจํานวน
นอยเกินไป (ดังรายละเอียดในภาคผนวก ค) 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดแบงออกเปน 3 ข้ันตอน  ดังตอไปนี้ 

1. ระยะเตรียมการทดลอง  -  แบงเปนขั้นตอนตางๆ ดังนี้ 
1.1 ผูวิจัยทําการประชาสัมพันธตามคณะตางๆ ดวยการโฆษณา เชิญชวนใหนิสิตเขารวมการ 

ทดลอง โดยผูวิจัยไดอธิบายรายละเอียดของการทําทดลองในครั้งนี้และบอกประโยชนของการลด
ความเครียดที่นิสิตจะไดรับ หากนิสิตคนใดสนใจและอาสาที่จะเขารวมการวิจัย  ผูวิจัยจะขอชื่อและเบอร
โทรศัพท เพื่อติดตอนัดหมายวันและเวลาที่สะดวกภายหลัง เนื่องจากจําเปนตองใหนิสิตไปรับการทดลอง
ที่คณะจิตวิทยา  

1.2  ผูวิจัยทําการเรียงรายชื่อของนิสิตที่อาสาเขารวการทดลองทั้งหมดตามลําดับ แลวสุมเขาเงื่อน 
ไขการทดลอง  โดยใหคนที่ 1 เขากลุมดนตรีตามความชอบ   คนที่ 2 เขากลุมดนตรีธรรมชาติ  และสลับ
กันไปเชนนี้ตามลําดับรายชื่อ  แลวจึงทําการติดตอทางโทรศัพท เพื่อนัดหมายใหเขารวมการทดลอง และ
สอบถามถึงเพลงที่ชอบประมาณ 4 เพลง สําหรับนิสิตที่ถูกสุมเขากลุมดนตรีตามความชอบ 

1.3   ผูวิจัยจัดเตรียมบันทึกแผนซีดีดนตรีธรรมชาติและบันทึกซีดีตามความชอบของนิสิต 
แตละคน  โดยใหแตละเพลงเลนตอเนื่องกันเปนแบบ non-stop ความยาว 20 นาที 

2.  ระยะทดลอง  -  ในระยะทดลองมีข้ันตอนตางๆ ดังตอไปนี้ 
2.1 ใหนิสิตที่ไดนัดหมายไวแตละคนทําแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale และแบบวัด

ความเครียดจาก Web.MD เพื่อประเมินระดับความเครียดกอนการทดลอง ซึ่งตองผานตามเกณฑในการ
คัดเลือกกลุมตัวอยางที่ผูวิจัยไดกําหนดไว  และตองมีคาความตึงตัวของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง 
EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรก ตามเกณฑที่กําหนดไวเชนกัน   จึงจะนําขอมูลที่ไดมาใชในการ
วิเคราะหผล  และหากนิสิตคนใดที่ไมผานเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง  ผูวิจัยก็จะใหเขารับการ
ทดลองฟงดนตรีเพื่อลดความเครียดตามปกติ แตไมนําขอมูลที่ไดมาใชในการวิเคราะห 

2.2 ผูวิจัยทําการติดอุปกรณเพื่อวัดความตึงของกลามเนื้อ  โดยขั้นแรกผูวิจัยตองทําความ 
สะอาดผิวหนังบริเวณที่จะติด electrode ดวยแอลกอฮอล ไดแกบริเวณกลามเนื้อกลามเนื้อระหวางคอกับ
หัวไหล (Trapezius Muscle) ทั้ง 2 ขางและบริเวณขอมือเพื่อติดกราวดอิเลกโทรด (Wrist strap ground 
electrode) จากนั้นจึงตออุปกรณกราวดอิเลกโทรด และอิเลกโทรด (Disposable electrode) เขากับสาย
เคเบิล ใชเจล Spectra 360 gel สําหรับติดอิเลกโทรด โดยบีบเจลลงบนกราวดอิเลกโทรดเพียงเล็กนอย
จากนั้นจึงติดเขาที่บริเวณขอมือ จากนั้นใหบีบเจลลงที่อิเลกโทรดใหเต็มชอง และติดลงบนบริเวณ
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กลามเนื้อระหวางคอกับหัวไหลทั้ง 2 ขาง ซึ่งในขณะที่ติดอุปกรณทุกชิ้นนั้น ตองแนใจวาไมไดเสียบสาย
เพื่อตอเขาเครื่องไบโอฟดแบค จนกวาจะติดอุปกรณทุกชิ้นเรียบรอยแลวเทานั้น   ทั้งนี้เพื่อปองกันความ
เสียหายที่อาจเกิดขึ้นกับเครื่องมือได          

 2.3 ผูวิจัยใหคําแนะนําเบื้องตนแกกลุมตัวอยางทุกคน ดังนี้  
“นี่คือการทดลองลดความเครียดดวยดนตรี  โดยใช EMG Biofeedback เปนเครื่องมือในการวัดความตึง
ของกลามเนื้อ  EMG Biofeedback ไมมีผลกระทบใดๆ ตอรางกาย   ไมเปนอันตราย   โดยจะใชอิเลกโทรด    
ติดที่ผิวหนังบริเวณกลามเนื้อระหวางคอกับหัวไหล ทั้ง 2 ขาง และ กราวดอิเลกโทรดที่บริเวณขอมือ  เจล
ที่ใชไมทําใหเกิดอาการแพและไมเปนอันตรายตอผิวหนัง คุณจะไดฟงดนตรีเพื่อผอนคลายความเครียด 
ขณะฟงขอใหอยูในทาที่สบาย  จะหลับตาหรือลืมตาก็ได แตอยาหลับ และพยายามขยับตัวใหนอยที่สุด” 

2.4 ใหกลุมตัวอยางใสหูฟงและผูวิจัยเปดเสียงจากวิทยุที่ไมใชเสียงเพลงที่ใชในการทดลองให 
กลุมตัวอยางฟงเพื่อหาระดับความดังที่กลุมตัวอยางพอใจ และปดเสียงนั้นทันทีเพื่อไมใหมีผลตอระดับ
ความเครียดของกลุมตัวอยาง จากนั้นจึงเปดเสียงดนตรีใหกลุมตัวอยางฟงเปนเวลา 20 นาที 

3. ระยะหลังการทดลอง   -   เมื่อครบ 20 นาที ผูวิจัยจะใหกลุมตัวอยางทําแบบวัดความเครียด  
DASS-Stress Scales เพียงอยางเดียวอีกครั้งหลังการทดลอง  เนื่องจาก Web. MD ใชประเมิน
ความเครียดจากอาการแสดงทางรางกายในชวงเวลาที่ผานมา ดังนั้นคําตอบที่ไดจะเหมือนเดิม  จึงไม
ตองทําการวัดซ้ํา หลังจากนั้นถาพบวากลุมตัวอยางฟงดนตรีแลวระดับความตึงตัวของกลามเนื้อและ
ระดับความเครียดลดลง โดยการเปรียบเทียบคาความตึงตัวของกลามเนื้อที่ไดจากเครื่อง biofeedback 
ใน 5 นาทีหลัง กับ 5 นาทีแรกเปนหลัก  จากนั้นผูวิจัยจะใหคําแนะนําแกกลุมตัวอยางวาควรฟงดนตรี
ประเภทใดเพื่อลดความเครียด  แตหากคาความตึงตัวของกลามเนื้อไมลดลง ผูวิจัยจะสอบถามกลุมตัวอยาง
วามาจากสาเหตุใด  ถาหากพบวามาจากความผิดพลาดระหวางการทดลอง เนื่องจากกลุมตัวอยางขยับตัว 
หรือความรีบรอนของกลุมตัวอยาง  ผูวิจัยก็จะขอใหกลุมตัวอยางนั้นมารับการทดลองใหมอีกครั้งภายหลัง  
  
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. รวบรวมคะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scales  ของกลุมตัวอยางทั้งกอน 
และหลังการทดลอง 

2. บันทึกคาความตึงตัวของกลามเนื้อจากเครื่อง Biofeedback  ตลอดการทดลอง  แลวนําคา 
เฉล่ีย 5 นาทีแรกของการทดลอง และ 5 นาทีสุดทายของการทดลอง มาใชในการวิเคราะห 

3. รวบรวมคะแนนจากแบบวัดความเครียดจาก Web. MD ของกลุมตัวอยางในชวงกอนการ 
ทดลอง 
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การวิเคราะหขอมูล 
1. 

2. 

3. 

รายงานคาเฉลี่ยของคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด  Web. MD และคะแนนจาก 
แบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ
และดนตรีธรรมชาติ โดยใชสถิติเชิงพรรณนา และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนจาก
แบบวัดความเครียด Web. MD และคะแนนจากแบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory 
ในชวงกอนการทดลอง โดยเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและกลุมที่ไดฟงดนตรี
ธรรมชาติ โดยใช t-test 

ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดที่ไดจากแบบวัด DASS-Stress Scale  
ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติชวงกอนการทดลองและหลังการ
ทดลองโดยใช t-test  

ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback  
ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 นาทีหลังของการทดลอง ในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตาม
ความชอบและดนตรีธรรมชาติโดยใช t-test 

4. ทดสอบผลตางของคะแนนจากแบบวัด DASS-Stress Scale ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรี 
ตามความชอบ และกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ แลวนํามาทดสอบความแตกตางระหวางคา
เฉล่ียผลตางของทั้ง 2 กลุม โดยใช t-test 

5. ทดสอบผลตางของคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง    EMG  Biofeedback   
ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ แลวนํามาทดสอบความแตกตาง
ระหวางคาเฉลี่ยผลตางของทั้ง 2 กลุม โดยใช  t-test 
 
การนําเสนอขอมูล 

1. แสดงตารางขอมูลเบื้องตนของกลุมตัวอยาง ไดแก จํานวน จําแนกตามคณะ อายุ เพศ และ 
ชั้นป  

2. แสดงคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดความเครียด Web. MD และคาเฉลี่ยคะแนนจาก 
แบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory และผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ
คะแนนความเครียดจากแบบวัด Web. MD และเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดบุคลิกภาพ 
Extroversion/Introversion Inventory ในชวงกอนการทดลองระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ
กับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ นําเสนอในรูปตาราง 

3. แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัด 
ความเครียด DASS-Stress Scale และคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG 
Biofeedback  ในกลุมตัวอยางแตละกลุม และแสดงผลการเปรียบเทียบผลตางของคะแนนจากแบบวัด
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ความเครียด DASS-Stress Scale ในชวงกอนและหลังการทดลอง และคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่
วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback  ในชวง 5 นาทีแรกและ 5 นาทีหลังของการทดลอง โดยนําเสนอใน
รูปตาราง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาผลของดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติที่มีตอความเครียด
ของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบผสม  ที่มีอายุระหวาง 18-21 ป จํานวน 120 คน  
โดยไดแบงออกเปน 2 กลุม คือกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ จํานวน 60 คน  และกลุมที่ไดฟงดนตรี
ธรรมชาติจํานวน 60 คน  ผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลโดยใชขอมูลที่เปนคะแนนจากแบบวัดความเครียด 
Web. MD, คะแนนแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale ทั้งกอนและหลังการทดลอง  และคาเฉลี่ย
ความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรก และ 5 นาทีหลังของ
การทดลอง  กลุมตัวอยางแตละคนจะไดฟงดนตรีตามเงื่อนไขที่ถูกสุมเขากลุมคนละ 20 นาที  โดยผูวิจัย
ไดทําการวิเคราะหและนําเสนอผลการทดลองตามขอมูลที่ไดเก็บรวบรวมมา  ดังนี้ 
 ตอนที่ 1   

- แสดงขอมูลเบื้องตนของกลุมตัวอยางจําแนกตามเพศ อายุ คณะ และชั้นป โดยใช สถิติเชิง
พรรณนา 

ตอนที่ 2  
-   แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากคะแนนแบบวัดความเครียด  

Web. MD โดยเสนอเปนตารางเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ
ดวย t-test เพื่อศึกษาลักษณะพื้นฐานกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  

-   แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากคะแนนแบบวัดความเครียด 
DASS-Stress Scale และคาความตึงของกลามเนื้อจากเครื่อง EMG Biofeedback โดยเสนอเปนตาราง
เปรียบเทียบระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ
และดนตรีธรรมชาติ  โดยทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวย t-test เพื่อศึกษาวาดนตรีทั้ง 2 แบบมี
ผลตอทําใหความเครียดของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ลดลงหลังจากที่ไดฟงดนตรี   

- แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากคะแนนแบบวัดความเครียด  
DASS-Stress Scale และคาความตึงของกลามเนื้อจากเครื่อง EMG Biofeedback โดยเสนอเปนตาราง
เปรียบเทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบกับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ  โดยหาผลตางของ
คะแนนจากแบบวัด DASS-Stress Scale กอนการทดลองกับหลังการทดลอง และผลตางของคาเฉลี่ย
ของความตึงกลามเนื้อจากเครื่อง EMG Biofeedback ใน 5 นาทีแรกของการทดลองกับ 5 นาทีหลังของ
การทดลอง และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของผลตางของแตละกลุมดวย t-test  เพื่อศึกษาวา
ดนตรีตามความชอบสามารถลดความเครียดไดมีประสิทธิภาพมากกวาดนตรีธรรมชาติ 
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ตอนที่ 1  แสดงขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง โดยจําแนกตามคณะ  ชั้นป  เพศ และอายุ 
 
ตารางที่ 3  แสดงจํานวนกลุมตัวอยางโดยจําแนกตามคณะดวยสถิติเชิงพรรณนา 

จํานวนกลุมตัวอยางตามเงื่อนไขในการทดลอง คณะ 
ดนตรีตามความชอบ ดนตรีธรรมชาติ 

ศิลปกรรมศาสตร 1 - 
อักษรศาสตร 7 1 
ครุศาสตร 2 14 

พาณิชยศาสตรและการบัญชี 10 5 
วิศวกรรมศาสตร 11 3 
วิทยาศาสตร 6 4 

สถาปตยกรรมศาสตร 1 2 
สัตวแพทยศาสตร 1 1 

รัฐศาสตร - 2 
เศรษฐศาสตร 1 1 
นิเทศศาสตร 3 2 
จิตวิทยา - 3 
นิติศาสตร - 2 

สหเวชศาสตร - 2 
เภสัชศาสตร 2 3 
แพทยศาสตร 2 3 

ทันตแพทยศาสตร 1 2 
สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 12 8 
โครงการพัฒนาซอฟทแวร - 2 

รวม 60 60 
 
จากตารางที่ 3 มีกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติรวม ทั้งหมด 120 

คน ประกอบดวยนิสิตจากคณะตางๆ ในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รวม 17 คณะ, 1 สํานักวิชาและ1 
โครงการ โดยนิสิตจากสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาเขารวมการทดลองมากที่สุดจํานวน 20 คน 
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ตารางที่ 4   แสดงจํานวนของกลุมตัวอยางโดยจําแนกตามชั้นปดวยสถิติเชิงพรรณนา 
 

ชั้นป จํานวนกลุมตัวอยางที่ได
ฟงดนตรีตามความชอบ 

จํานวนกลุมตัวอยางที่ได
ฟงดนตรีธรรมชาติ 

 
รวม 

1 28 37 65 
2 21 9 30 
3 6 8 14 
4 5 6 11 
รวม 60 60 120 

 
จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นถึงจํานวนของกลุมตัวอยางในแตละชั้นป ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตาม

ความชอบประกอบดวยนิสิตชั้นปที่ 1 จํานวน 28 คน,  ชั้นปที่ 2 จํานวน 21 คน,  ชั้นปที่ 3 จํานวน 6 คน, 
และชั้นปที่ 4 จํานวน 5 คน  สวนในกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติประกอบดวยนิสิตชั้นปที่ 1 จํานวน 37 
คน,  ชั้นปที่ 2 จํานวน 9 คน,  ชั้นปที่ 3 จํานวน 8 คน,  และชั้นปที่ 4 จํานวน 6 คน  โดยนิสิตชั้นปที่ 1 เขา
รวมการทดลองมากที่สุดจํานวน 65 คน และนิสิตชั้นปที่ 4 เขารวมการทดลองนอยที่สุด จํานวน 11 คน 
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ตารางที่ 5 แสดงจํานวนตามอายุและเพศของกลุมตัวอยางในเงื่อนไขที่ไดฟงดนตรีตามความ
ชอบและดนตรีธรรมชาติดวยสถิติเชิงพรรณนา 
 

เพศ 
เงื่อนไข อายุ 

ชาย หญิง 
จํานวนกลุมตัวอยาง 

18 4 4 8 
19 7 18 25 
20 10 9 19 

ดนตรีตามความชอบ 

21 5 3 8 
Total  26 34 60 

18 2 10 12 
19 4 14 18 
20 8 12 20 

ดนตรีธรรมชาติ 

21 6 4 10 
Total  20 40 60 

 
จากตารางที่ 5  กลุมตัวอยางทั้งหมดมีอายุระหวาง 18-21 ป จํานวน 120 คน แบงออกเปน 2 

กลุมเงื่อนไขคือ กลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ 60 คน เปนเพศชาย 26 คน เพศหญิง 34 คน จะเห็นได
วากลุมตัวอยางที่มีจํานวนมากที่สุดคือกลุมตัวอยางที่มีอายุ 19 ป สวนกลุมตัวอยางที่มีจํานวนนอยที่สุด
คือกลุมตัวอยางที่มีอายุ 18 และ 21 ป  ในขณะที่กลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติจํานวน 60 คน  เปนเพศ
ชาย 20 คน เพศหญิง 40 คน   กลุมตัวอยางที่มีจํานวนมากที่สุดคือกลุมตัวอยางที่มีอายุ 20 ป และกลุม
ตัวอยางที่มีจํานวนนอยที่สุดคือกลุมตัวอยางที่มีอายุ 21 ป 
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ตารางที่ 6 แสดงคะแนนสูงสุด, ต่ําสุด และคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความเครียด Web. MD ของ
กลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ และกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติดวยสถิติเชิงพรรณนา 
และ เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติดวย t-test 

 
เงื่อนไข N Minimum Maximum Mean SD. t 

ดนตรีตามความชอบ 60 20 35 23.77 3.19 
ดนตรีธรรมชาติ 60 20 38 23.20 3.39 

.944 

 
จากตารางที่ 6 ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความเครียด 

Web. MD  เทากับ 23.77, SD = 3.19 และมีคะแนนต่ําสุดเทากับ 20 คะแนนสูงสุดเทากับ 35  ในขณะที่ 
กลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความเครียด Web. MD เทากับ 23.20, SD=3.39 
และมีคะแนนต่ําสุดเทากับ 20 คะแนนสูงสุดเทากับ 38  และเมื่อนําคะแนนเฉลี่ยในชวงกอนการทดลอง
ของทั้ง 2 กลุมมาทดสอบความแตกตางดวย t-test  พบวาไมมีความแตกตางกัน  ซึ่งแสดงวากลุมตัว
อยางทั้ง 2 กลุม มีระดับความเครียดที่วัดไดจากแบบวัดความเครียด Web. MD  ในชวงกอนการทดลอง
ไมแตกตางกัน 
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ตารางที่ 7 แสดงคะแนนสูงสุด, ต่ําสุด และคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดบุคลิกภาพ 
Extroversion/Introversion Inventory ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ และกลุมตัวอยางที่
ไดฟงดนตรีธรรมชาติดวยสถิติเชิงพรรณนา และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตาม
ความชอบและดนตรีธรรมชาติดวย t-test 

เงื่อนไข N Minimum Maximum Mean SD. t 
ดนตรีตามความชอบ 60 40 69 51.38 6.51 
ดนตรีธรรมชาติ 60 40 64 50.90 6.63 

.403 

 
จากตารางที่ 7 ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบมีคะแนนจากแบบวัดบุคลิกภาพ

Extroversion/Introversion Inventory  (Mean=51.38, SD=6.51) และมีคะแนนต่ําสุดเทากับ 40 
คะแนนสูงสุดเทากับ 69  ในขณะที่กลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีคะแนนจากแบบวัดบุคลิกภาพ 
Extroversion/Introversion Inventory  (Mean=50.90, SD=6.63) และมีคะแนนต่ําสุดเทากับ 40 
คะแนนสูงสุดเทากับ 64 ซึ่งหมายความวากลุมตัวอยางทั้งหมดทีบุคลิกภาพแบบผสม  และเมื่อนํา
คะแนนเฉลี่ยของทั้ง 2 กลุมมาทดสอบความแตกตางกันดวย t-test พบวาไมมีความแตกตางกัน แสดงให
เห็นวากลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มีบุคลิกภาพไมแตกตางกัน 
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ตอนที่ 2 วิเคราะหขอมูลจากคะแนนแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale กอนและหลัง
การทดลอง และคาความตึงของกลามเนื้อจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกและ 5 นาที
หลังของการทดลอง โดยเสนอเปนตารางเปรียบเทียบระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองใน
กลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ 60 คนและดนตรีธรรมชาติ 60 คน และ วิเคราะหผลตางของ
คะแนนที่ไดจากแบบวัด DASS-Stress Scale ในชวงกอนการทดลองกับหลังการทดลองและผลตางของ
คาความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง กับ 5 
นาทีหลังของการทดลอง โดยเสนอเปนตารางเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของผลตางของคะแนนจากแบบวัด
ความเครียดและคาความตึงของกลามเนื้อ ระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบกับกลุมที่ไดฟง
ดนตรีธรรมชาติ 
  
 ตารางที่ 8   แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนที่ไดจากแบบ
วัดความเครียด DASS-Stress Scale ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติโดยเปรียบ
เทียบคะแนนกอนการทดลองและหลังการทดลองดวย t-test 
 

เงื่อนไข ชวง N Mean SD df t 

ดนตรีตามความ
ชอบ 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

60 
60 

9.15 
7.98 

2.50 
2.51 

59 6.796* 

ดนตรีธรรมชาติ 
กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

60 
60 

8.93 
7.90 

2.43 
2.61 

59 6.150* 

*p<.01 
 
 จากตารางที่ 8 ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความเครียด 
DASS-Stress Scale ในชวงกอนการทดลองเทากับ 9.15, SD=2.50  ในขณะที่หลังการทดลองมีคะแนน
เฉล่ียจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale เทากับ 7.98, SD=2.51  ซึ่งเมื่อวิเคราะหดวย 
Paired-samples t-test  พบวาการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale 
ของกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบชวงกอนการทดลองและหลังการทดลองนั้นมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนในกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัด 
ความเครียด DASS-Stress Scale ในชวงกอนการทดลองเทากับ 8.93, SD=2.43  ในขณะที่หลังการ
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale เทากับ 7.90, SD=2.61  ซึ่งเมื่อวิเคราะห
ดวย Paired-samples t-test  พบวาการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale 
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ของกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติชวงกอนการทดลองและหลังการทดลองนั้นมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งแสดงวาในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติมีคา
คะแนนความเครียดในชวงกอนการทดลองและหลังการทดลองตางกันทั้งสองกลุม โดยหลังการทดลอง
จะมีคะแนนความเครียดต่ํากวากอนการทดลอง  
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ตารางที่ 9 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาความตึงของกลาม
เนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบโดยเปรียบเทียบคาเฉลี่ย
ของความตึงกลามเนื้อในชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง และ 5 นาทีหลังของการทดลองดวย t-test 
  

เงื่อนไข ชวง N Mean SD df t 

ดนตรีตามความ
ชอบ 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

60 
60 

11.04 
9.89 

1.69 
1.63 

59 7.289* 

ดนตรีธรรมชาติ 
กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

60 
60 

9.90 
8.76 

2.08 
2.40 

59 7.227* 

*p<.01 
 
 จากตารางที่ 9 ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบมีคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจาก
เครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองเทากับ 11.04, SD=1.69  ในขณะที่ ชวง 5 
นาทีหลังมีคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback เทากับ 9.89, SD=1.63  
ซึ่งเมื่อวิเคราะหดวย Paired-samples t-test  พบวาการเปรียบเทียบคาความตึงของกลามเนื้อที่วัดได
จากเครื่อง EMG Biofeedback ของกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 
5 นาทีหลังของการทดลองนั้นมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01   สวนในกลุมที่
ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 
นาทีแรกของการทดลอง เทากับ 9.90, SD=2.08  ในขณะที่ ชวง 5 นาทีหลังมีคาเฉลี่ยความตึงของ
กลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่องEMG Biofeedback เทากับ 8.76, SD=2.40  ซึ่งเมื่อวิเคราะหดวย Paired-
samples t-test  พบวาการเปรียบเทียบคาความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback 
ของกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 นาทีหลังของการทดลองนั้นมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ซึ่งแสดงวาในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ
และดนตรีธรรมชาติมีระดับความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวงกอน
การทดลองและหลังการทดลองตางกันทั้งสองกลุม โดยหลังการทดลองจะมีระดับความตึงของกลามเนื้อ
ต่ํากวากวากอนการทดลอง  
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ตารางที่ 10 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของผลตางระหวาง
คะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale ในชวงกอนการทดลองกับชวงหลังการทดลอง 
โดย เปรียบเทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบกับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติดวย t-test 
 

กลุม N Mean SD df t 
ดนตรีตามความชอบ 
ดนตรีธรรมชาติ 

60 
60 

1.17 
1.03 

1.330 
1.301 

118 .555 

 
 จากตารางที่ 10 ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบมีผลตางระหวางคะแนนความเครียดในชวง
กอนการทดลองกับหลังการทดลองที่ไดจากแบบวัด DASS-Stress Scale  (Mean=1.17, SD=1.330)  
สวนในกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีผลตางระหวางคะแนนความเครียดในชวงกอนการทดลองกับหลัง
การทดลองที่ไดจากแบบวัด DASS-Stress Scale (Mean=1.03, SD=1.301) ซึ่งเมื่อนํามาวิเคราะหทาง
สถิติดวย Independent sample t-test พบวาไมมีความแตกตางกันทางสถิติ แสดงใหเห็นวาดนตรีทั้ง 2 
ประเภท ใชในการลดความเครียดไดไมแตกตางกัน 
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ตารางที่ 11 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของผลตางระหวางคา
ความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดในชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง กับ ที่วัดไดในชวง 5 นาทีหลังของการ
ทดลอง โดยเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบกับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติดวย    
t-test 
 

กลุม N Mean SD df t 
ดนตรีตามความชอบ 
ดนตรีธรรมชาติ 

60 
60 

1.154 
1.150 

1.226 
1.233 

118 .016 

 
 จากตารางที่ 11 ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบมีผลตางระหวางคาความตึงของกลามเนื้อ
ที่วัดในชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง กับคาความตึงของกลามเนื้อที่วัดในชวง 5 นาทีหลังของการ
ทดลอง (Mean=1.154, SD=1.226)  สวนในกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีผลตางระหวางคาความตึง
ของกลามเนื้อที่วัดในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองกับ 5 นาทีหลังของการทดลอง (Mean=1.150, 
SD=1.233) ซึ่งเมื่อนํามาวิเคราะหทางสถิติดวย Independent sample t-test พบวาไมมีความแตกตาง
กันทางสถิติ แสดงใหเห็นวาดนตรีทั้ง 2 ประเภท ชวยลดความตึงของกลามเนื้อไดไมแตกตางกัน 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 4 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 
 การวิจัยในครั้งนี้เปนการศึกษาผลของดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติที่มีตอการลด
ความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง
จํานวน 120 คน เปนเพศชาย  46 คน และเพศหญิง 74 คน  ที่มีอายุระหวาง 18-21 ป และกําลังศึกษา
อยูในระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  งานวิจัยครั้งนี้เปนงานวิจัยแบบ Pretest – Posttest 
Design โดยมีตัวแปรอิสระคือ ดนตรี 2 ประเภท ไดแกดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติ  สวนตัว
แปรตาม คือ ระดับความเครียด และ คาความตึงตัวของกลามเนื้อ ซึ่งไดทําการวิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากคะแนนความเครียดของกลุมตัวอยางจากแบบวัดความเครียด  
Web. MD ในชวงกอนการทดลอง เพื่อศึกษาลักษณะพื้นฐานของกลุมตัวอยาง และทําการวิเคราะหคา
เฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากคะแนนความเครียดของกลุมตัวอยางจากแบบวัด
ความเครียด DASS – Stress Scale กอนและหลังการทดลอง และคาเฉลี่ยความตึงตัวของกลามเนื้อ
ระหวางคอกับหัวไหล (Trapezius muscle) ของกลุมตัวอยางที่วัดไดจากเครื่อง   EMG Biofeedback ใน
ชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง และ 5 นาทีหลังของการทดลอง  โดยเสนอเปนตารางเปรียบเทียบ
ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง และวิเคราะหเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตาม
ความชอบและดนตรีธรรมชาติ  โดยนําผลตางของคะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale 
ในชวงกอนและหลังการทดลอง  และผลตางของคาเฉลี่ยความตึงตัวของกลามเนื้อระหวางคอกับหัวไหล 
(Trapezius Muscle) ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 นาทีหลังของการทดลอง ของกลุมตัวอยางที่ได
ฟงดนตรีตามความชอบเปรียบเทียบกับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ เพื่อศึกษาวากลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรี
ตามความชอบจะมีระดับความเครียดในชวงหลังการทดลองลดลงมากกวากลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ   
ซึ่งจากการวิเคราะหขอมูลสามารถอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐานที่เสนอไว ดังนี้  
 
สมมติฐานที่ 1  นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจะมีระดับความเครียดและความตึงตัวของกลามเนื้อ  
ลดลงหลังจากที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานที่ตั้งไว ดังจะเห็นไดจากตารางที่ 8  และ 9  พบวา คะแนน
ความเครียดจากแบบวัดความเครียด DASS – Stress Scale ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตาม      
ความชอบในชวงหลังการทดลอง (Mean=7.98, SD=2.51) นอยกวาคะแนนกอนการทดลอง 
(Mean=9.15, SD= 2.50) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  [t(59) =6.796, p<.01] และในกลุมตัว
อยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ มีคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด DASS – Stress Scale ใน
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ชวงหลังการทดลอง (Mean=7.90, SD=2.61) นอยกวาคะแนนกอนการทดลอง (Mean=8.93, 
SD=2.43) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 [t(59) =6.150, p<.01] สวนคาเฉลี่ยของความตึง
กลามเนื้อระหวางคอและหัวไหลของกลุมตัวอยางที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาที
หลังของการทดลองในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ (Mean=9.89, SD=1.63) นอยกวาชวง 5 นาที
แรกของการทดลอง (Mean=11.04, SD=1.69) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 [t(59) =7.289, 
p<.01] และในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีคาเฉลี่ยของความตึงกลามเนื้อระหวางคอและหัว
ไหลที่วัดไดจากเครื่องEMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีหลังของการทดลอง (Mean=8.76, SD=2.40) 
นอยกวาชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง (Mean=9.90, SD=2.08) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
[t(59) =7.227, p<.01] 

ผลการวิจัยที่พบวานิสิตที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและนิสิตที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีระดับ
ความเครียดลดลงทั้ง 2 กลุม หลังจากที่ไดฟงดนตรีเปนเวลา 20 นาที ทั้งนี้แสดงใหเห็นวาดนตรีมีผลทํา
ใหกลุมตัวอยางมีระดับความเครียดตามการรับรูของตนเองลดลง และมีระดับความผอนคลายของ
กลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น โดยจะเห็นไดจากคะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale ในชวง
หลังการทดลองที่ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการทดลอง และมีความ
ผอนคลายมากขึ้นโดยสังเกตไดจากระดับความตึงตัวของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ใน
ชวง 5 นาทีหลังของการทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับชวง 5 นาทีแรกของ
การทดลอง ซึ่งจะเห็นไดวาระดับความเครียดตามการรับรูที่ไดจากแบบวัดกับการผอนคลายของ
กลามเนื้อที่เปนการเปลี่ยนแปลงทางสรีระในชวงหลังการทดลองมีความสอดคลองกันอยางชัดเจน  
แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางมีระดับความเครียดลดลง ทั้งนี้เนื่องจากดนตรีมีความเกี่ยวของและมีผลตอ
มนุษย ตามที่ Alvin (1975) กลาววา เมื่อบุคคลไดรับการกระตุนดวยเสียงดนตรี  จะกอใหเกิดการเปลี่ยน
แปลงทั้งทางสรีระและจิตใจ  โดยการเปลี่ยนแปลงทางสรีระนั้น  ดนตรีมีผลตอการทํางานระบบตางๆ 
ของรางกาย  ในสวนของระบบการทํางานของกลามเนื้อ  คือมีผลตอการเพิ่มหรือลดการใชพลังงานของ
กลามเนื้อ  สวนในดานการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจนั้น   ดนตรีมีความเกี่ยวของกับจิตใจโดยตรง   ทํา
ใหเกิดความชุมชื่นใจ ความดังคอย ชาเร็ว การผอนจังหวะในบทเพลง  ทําใหอารมณเพลงมีความเราใจ 
และจูงใจใหผูฟงสนใจ ประทับใจ ไมเกิดความรูสึกเบื่อ ถาฟงดนตรีอยางตั้งใจจะกอใหเกิดสมาธิ หรือกอ
ใหเกิดความสงบของอารมณผูฟงได  เนื่องจากเสียงของดนตรีสามารถเขาไปสูจิตใจ และมีพลังในการควบคุม
จิตใจของบุคคลได   

การที่ดนตรีมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและจิตใจของมนุษยนั้น ข้ึนอยูกับองคประกอบ
ของดนตรีไดแก จังหวะ  ทํานอง ความผสมผสานกลมกลืน  น้ําเสียง  และ ระดับเสียงสูง-ต่ํา ที่กําหนด
โดยความถี่ของคลื่นเสียงและมีผลตอระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System / ANS)  
เสียงสูงจะทําใหเกิดความตึงเครียด  สวนเสียงต่ําจะทําใหเกิดความผอนคลาย   ในเรื่องของจังหวะดนตรี 
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ก็มีผลตอมนุษยเชนกัน   จังหวะที่เร็วกวาอัตราการเตนเฉลี่ยของหัวใจมนุษย (80-90 คร้ัง : นาที)  จะเพิ่ม
ความตึงเครียด  สวนจังหวะที่ชากวาอัตราการเตนเฉลี่ยของหัวใจมนุษยมาก (40-60 คร้ัง : นาที) จะทํา
ใหเกิดความลังเลใจ  และจังหวะที่เคาะประมาณ 60 คร้ัง ตอนาที  จะมีผลทําใหจิตใจสงบ (Alvin, 1975)   
ในงานวิจัยครั้งนี้ ในสวนของดนตรีธรรมชาติที่ใชในการทดลองผูวิจัยไดจัดใหเปนดนตรีที่มีเสียงต่ําและมี
จังหวะชา ซึ่งพบวามีผลทําใหกลุมตัวอยางมีระดับความเครียดตามการรับรูลดลง และมีความผอนคลาย
ทางกลามเนื้อมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคลองตามที่ Alvin (1975)ไดเสนอไว  แตในสวนของ
ดนตรีตามความชอบ ที่ไดมาจากการสอบถามกลุมตัวอยางถึงเพลงที่ชอบนั้น มีความเปนไปไดวาบาง
เพลงอาจมีจังหวะเร็ว หรือมีเสียงสูง   แตจากผลการทดลองพบวากลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความ
ชอบมีระดับความเครียดตามการรับรูลดลง และมีระดับความผอนคลายของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งไมเปนไปตามที่ Alvin ไดเสนอไว โดยอาจเปนเพราะดนตรีตามความชอบทํา
ใหกลุมตัวอยางมีความจดจอในการฟง และเบี่ยงเบนความสนใจจากความเครียดของตนเอง  ดังใน
งานของ เอมอร อดุลโภคาธร (2543) ที่ศึกษาผลของดนตรีที่ชอบตอความปวดในผูปวยหลังผาตัด
ชองทอง โดยใชดนตรีเปนเครื่องมือเบี่ยงเบนความสนใจของกลุมตัวอยางออกจากความเจ็บปวด ซึ่ง
พบวาผูปวยที่ไดฟงดนตรีที่ชอบหลังผาตัดมีความปวดลดลงมากกวาผูปวยที่ไมไดฟงดนตรีอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ    จึงอาจสรุปไดวาดนตรีตามความชอบนั้น แมจะไมไดประกอบดวยจังหวะชา 
และเสียงต่ํา ก็สามารถชวยใหมนุษยรูสึกผอนคลายได เนื่องจากการไดฟงดนตรีที่ชอบชวยหันเห
ความสนใจของบุคคลจากสภาวะอารมณที่ไมดี 

ดนตรีเปนเทคนิคหนึ่งที่ถูกนํามาใชในการลดความเครียดหรือใชเพื่อผอนคลายจากสภาวะอารมณ
ที่ไมดี ซึ่งในการใชดนตรีเพื่อจัดการกับความเครียดนี้ มีงานวิจัยที่ทําการศึกษาเกี่ยวกับการใชดนตรีเพื่อ
จัดการกับอารมณที่ไมดีในนักศึกษาในวิทยาลัยโดย McCullough (1997) ไดทําการศึกษาวานักศึกษาจะ
ใชดนตรีเมื่ออยูในสภาพอารมณแบบใด  พบวานักศึกษาจะใชดนตรีเมื่ออยูในอารมณเสียใจเพื่อชวยให
หายโศกเศรา และเมื่อเกิดความเครียด  และจะใชดนตรีเปนวิธีในการจัดการกับความเครียด และเมื่อเกิด
ความเสียใจมากกวาวิธีอ่ืนๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (McCullough, 1997)  ดังนั้นในงานวิจัยครั้งนี้ 
ที่ผูวิจัยไดใหนิสิตไดฟงดนตรีเปนระยะเวลา 20 นาที โดยไดแบงนิสิตออกเปน 2 กลุม กลุมหนึ่งได
ฟงดนตรีที่ชอบ สวนอีกกลุมหนึ่งไดฟงดนตรีธรรมชาติ ผลการทดลองจึงแสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางมี
ระดับความเครียดหลังการทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทั้ง 2 กลุม แสดงใหเห็นวาดนตรีเปน
เครื่องมือที่มีประสิทธิภาพและเหมาะสมที่ใชจัดการกับความเครียดในกลุมนิสิตนักศึกษา ซึ่งผลการวิจัย
ในครั้งนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ Beauchamp (1996) ที่ไดทําการศึกษาการลดความเครียดดวยการ
ผอนคลายแบบกาวหนา (Progressive Relaxation) และดนตรี  โดยวัดจากขอมูลทางสรีระจากเครื่อง 
Electromyography (EMG) ที่ใชวัดระบบการทํางานของกลามเนื้อ และ Electrooculography (EOG) ที่
ใชวัดการทํางานของดวงตา พบวาเมื่อใชดนตรีรวมกับการผอนคลายแบบกาวหนามีผลทําใหกลามเนื้อ
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ผอนคลายมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (Beauchamp, 1996) นอกจากนี้ งานวิจัยครั้งนี้ยังสอดคลอง
กับงานของ พิชาภัค ประทีปเสถียรกุล (2541) ที่ไดทําการศึกษาผลของดนตรีตอการลดระดับความเครียด
ของผูปวยกระดูกขาหักที่ไดรับการดึงถวงกระดูก  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฟงดนตรีที่มีตอ
ระดับความเครียดในผูปวยที่ไดรับบาดเจ็บกระดูกขาหัก และไดรับการดึงถวงกระดูก  โดยใหผูปวยไดรับ
การฝกใหฟงดนตรีบรรเลงประเภทผอนคลาย โดยในขณะที่ฟงดนตรีจะมีการวัดคาความตึงตัวของกลาม
เนื้อเพื่อศึกษาความเครียด จากเครื่องวัดความตึงตัวของกลามเนื้อ (EMG Biofeedback) โดยทําการ
ทดลองวันละ 20 นาที  รวมทั้งสิ้น 30 วัน  โดยแบงเปน 3 ระยะ คือ  ระยะเสนฐาน ระยะดําเนินการ
ทดลอง และระยะติดตามผล  ผลการศึกษาพบวาระดับความตึงตัวของกลามเนื้อในระยะสิ้นสุดการ
ทดลองและระยะติดตามผลลดลงกวาในระยะเสนฐานทั้ง 2 ราย  

 
สมมติฐานที่ 2  หลังจากที่ไดฟงดนตรีนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่ไดฟงดนตรีตามความชอบจะมี
ระดับความเครียด และความตึงตัวของกลามเนื้อลดลงมากกวากลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ 

ผลการวิจัยปฏิเสธสมมติฐานที่ตั้งไว ดังจะเห็นไดจากตารางที่ 10 และ 11  พบวา คาเฉลี่ยของ
ผลตางระหวางคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด DASS – Stress Scale ในชวงกอนการ
ทดลองกับคะแนนในชวงหลังการทดลองของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ (Mean=1.17, 
SD=1.330) สวนในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ (Mean=1.03, SD.=1.301) ซึ่งเมื่อนํามา
วิเคราะหดวย t-test แลว พบวาไมมีความแตกตางกัน  [t(118) =.555]  และคาเฉลี่ยของผลตางระหวาง
คาความตึงกลามเนื้อระหวางคอและหัวไหลของกลุมตัวอยางที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ใน
ชวง 5 นาทีแรกของการทดลองกับ 5 นาทีหลังของการทดลองในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ 
(Mean=1.154, SD=1.226) สวนในกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ (Mean=1.150, SD=1.233) เมื่อนํามา
วิเคราะหดวย t-test พบวาไมมีความแตกตางกัน [t(118) =.016]   

ผลการวิจัยที่พบวาหลังจากที่ไดฟงดนตรีนิสิตกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและนิสิตกลุมที่
ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีระดับความเครียดไมแตกตางกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากดนตรีเปนสิ่งที่มนุษยชอบ 
และมีความเกี่ยวของกับมนุษยตั้งแตแรกเกิด ไปจนตลอดชีวิตของมนุษย (Gfeller, 1999)  โดยเฉพาะ
อยางยิ่งในนิสิตที่อยูในชวงวัยรุน ซึ่งเปนวัยที่ดนตรีมีอิทธิพลตอชีวิตมาก  วัยรุนจะใชเวลาในการดูมิวสิค 
วิดีโอหรือฟงเพลงเปนเวลาหลายชั่วโมง  อาจกลาวไดวาดนตรีเปนสวนสําคัญของชีวิตวัยรุน  วัยรุนใช
ดนตรีเพื่อผอนคลายอารมณ ระบายความรูสึกอยากตอตานและความรูสึกสับสนที่เกิดขึ้นในชีวิตชวงวัยนี้ 
(Brooks, 1989 cited in Gfeller,1999) ดนตรีจึงเปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการบําบัดคนในชวงวัย
นี้  (Gfeller, 1999)  ดวยเหตุผลเหลานี้ จึงทําใหดนตรีทั้ง 2 ประเภท ไดแก ดนตรีตามความชอบ และ
ดนตรีธรรมชาติที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ สามารถลดความเครียดไดไมแตกตางกันเพราะดนตรีเปนสิ่งที่ 
วัยรุนชอบอยูแลว เนื่องจากดนตรีตามความชอบนั้น ทําใหผูฟงเกิดความรูสึกพอใจ และสุขใจ ตามที่
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กรมสุขภาพจิต (2542) ไดเสนอไววาหากเพลงใดสามารถทําใหรูสึกสบายใจ  ทําใหรูสึกราเริง แจมใสได  
ก็ใหเลือกฟงเพลงนั้นในเวลาที่รูสึกเครียด  เพลงที่ชวยคลายเครียดได มีตั้งแตเพลงลูกทุง  เพลงไทยเดิม  
เพลงไทยสากล  เพลงสากล  เพลงคลาสสิก ฯลฯ  ซึ่งเปนเพลงที่มีจังหวะ  ทํานอง เนื้อรอง และนักรองที่
ชอบนั่นเอง (กรมสุขภาพจิต,2542) และตามที่ สถาพร กลางคาร (2540) ไดทําการศึกษาไดทําการศึกษา
ผลของดนตรีตามความชอบที่มีตอการลดความวิตกกังวลในคนปวย พบวาในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรี
ที่ชอบมีระดับความเครียดลดลงมากกวากลุมที่ไดฟงดนตรีที่ไมชอบ และกลุมที่ไมไดฟงดนตรีอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ  เชนเดียวกันกับดนตรีธรรมชาติที่สามารถชวยผอนคลายความเครียดได เพราะเสียง
ธรรมชาติ เชนเสียงนกรอง เสียงน้ําไหล จัดเปนเสียงที่ดึงดูดความสนใจไดดี (ทิพวัลย โพธิ์แทน, 2532)    
และ Miyake (nd.) ไดกลาวไววา เสียงธรรมชาติ เชน เสียงลําธาร  เสียงนกรอง มีผลชวยใหคนเกิดความ
รูสึกผอนคลายจากสภาวะที่ตึงเครียด โดยเฉพาะอยางยิ่งถาอยูในสภาพแวดลอมที่เปนธรรมชาติ 
อีกทั้งดนตรีธรรมชาติที่ผูวิจัยนํามาใชในการทดลองนั้นเปนดนตรีที่มีจังหวะชา และมีเสียงต่ํา ซึ่ง 
Alvin (1975) ไดกลาวไววาดนตรีที่ประกอบดวยจังหวะชา และมีเสียงโทนต่ํานั้น จะกอใหเกิดความรูสึก
ผอนคลาย และทําใหจิตใจสงบ ดังนั้น จึงทําใหกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติในงานวิจัยครั้งนี้มี
ระดับความเครียดลดลง  และมีผลทําใหผลการวิจัยครั้งนี้พบวาดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรม
ชาติสามารถใชในการลดความเครียดไดไมแตกตางกัน  ซึ่งแสดงใหเห็นวาดนตรีทั้ง 2 ประเภทสามารถ
นํามาใชในการจัดการกับความเครียดในนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไดเปนอยางดี  

งานวิจัยครั้งนี้สรุปไดวา หลังการทดลองนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ 
และนิสิตที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติจะมีระดับความเครียดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตดนตรีตาม
ความชอบและดนตรีธรรมชาตินี้  มีประสิทธิภาพในการลดความเครียดไดไมแตกตางกัน แมวาจะมีงาน
วิจัยที่ทําการศึกษาดนตรีประเภทผอนคลายกับดนตรีเฉพาะบุคคลที่อิงตามความชอบและภูมิหลังของแต
ละบุคคล ตอการลดความกระวนกระวายในผูปวยสูงอายุที่มีสติฟนเฟอน โดย Gerdner (2000) พบวา 
ดนตรีทั้ง 2 ชนิดมีประสิทธิภาพสามารถลดความกระวนกระวายไดอยางชัดเจน เมื่อเปรียบเทียบกับ
ระยะเสนฐาน  และดนตรีที่เลือกโดยอิงตามความชอบและภูมิหลังของบุคคลจะมีประสิทธิภาพมาก
กวาดนตรีประเภทผอนคลาย (Gerdner, 2000 cited in Vink, n.d.) เชนเดียวกันกับในงานวิจัยครั้งนี้ที่
ดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาตินั้นสามารถลดความเครียดไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
แตอยางไรก็ดี ในงานวิจัยครั้งนี้เมื่อนําดนตรีทั้ง 2 ประเภทมาศึกษาเปรียบเทียบกันแลวกลับพบวา
ไมมีความแตกตางกัน ซึ่งคานกับงานวิจัยขางตน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ 
กับกลุมตัวอยางของงานวิจัยในอดีตมีความแตกตางกันทั้งทางสภาวะรางกาย และวัย จึงอาจทําใหผลที่
ไดไมสอดคลองกัน เพราะกลุมตัวอยางในครั้งนี้จัดวาอยูในกลุมวัยรุน ที่โดยตามธรรมชาติของวัยรุนมี
ความชอบดนตรี และสนใจกิจกรรมที่เกี่ยวกับดนตรีอยูแลว ดังนั้นเมื่อใหกลุมตัวอยางที่เปนวัยรุนฟง
ดนตรี จึงสงผลใหพวกเขาเกิดความรูสึกไดระบายอารมณที่กดดันและผอนคลายจากความเครียดไดไม
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วาดนตรีนั้นจะเปนดนตรีที่ชอบหรือดนตรีธรรมชาติก็ตาม   ดังนั้นเมื่อวัยรุนเกิดความเครียดจากสาเหตุ
ใดๆ ก็ตาม อาจใชดนตรีเปนเครื่องมือในการผอนคลายจากสภาวะที่ตึงเครียดดังกลาว เพื่อหาวิธี
การที่จัดการกับปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพตอไป นอกจากนี้ บุคลากรที่ตองทํางานกับวัยรุน เชน 
ครู ผูปกครอง นักจิตวิทยา  นักสังคมสงเคราะห อาจใหคําแนะนําแกวัยรุนในการใชดนตรีจัดการกับ
ความเครียดดวยตนเอง หรืออาจใชดนตรีเปนเครื่องมือในการจัดการลดความตึงเครียดทางอารมณของวัยรุน 
เชน การใชดนตรีในชั้นเรียน และยังใชดนตรีเปนสวนหนึ่งของการทํากิจกรรมตางๆ เพื่อสงเสริมสุขภาพจิต
ของวัยรุน ทําใหวัยรุนสามารถทําหนาที่ของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ และเปนกําลังสําคัญในการ
พัฒนาประเทศใหมีความเจริญกาวหนาสืบไป 
 
ขอจํากัดของงานวิจัย 

1. ดนตรีธรรมชาติที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดมาจากการคัดเลือกของผูวิจัย โดยไมไดรับการ
ตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญดานดนตรี จึงทําใหดนตรีธรรมชาติที่ใชในการวิจัยครั้งนี้อาจมีเสียงธรรมชาติที่
ไมชัดเจนมากนัก   

2.  ในการวิจัยครั้งมีนิสิตประมาณ 4-5 คน ที่เขารับการทดลองซ้ําเนื่องจากเกิดขอผิดพลาด
ในขณะวัดความตึงตัวของกลามเนื้อดวยเครื่อง EMG Biofeedback เพราะกลุมตัวอยางขยับตัว จึง
ตองทําการวัดใหมอีกครั้ง ซึ่งอาจสงผลใหขอมูลที่ไดคลาดเคลื่อนบางเล็กนอย แตไมนามีผลตอการ
วิจัยในครั้งนี้  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
 
 การวิจัยในครั้งนี้เปนการศึกษาผลของดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติที่มีตอความเครียด
ของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบผสม  กลุมตัวอยางในครั้งการวิจัยครั้งนี้เปนนิสิต
ที่กําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  อายุระหวาง 18-21 ป จํานวน 120 คน 
เปนเพศชาย  46 คน และเพศหญิง 74 คน  โดยไดนํามาสุมเพื่อจัดเขากลุมเงื่อนไขที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ 
และกลุมเงื่อนไขที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ ซึ่งเปนงานวิจัยแบบ Pretest – Posttest Design  

ตัวแปรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ ไดแก 
1. ตัวแปรอิสระ ไดแก ดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติ   
2. ตัวแปรตาม คือ ระดับความเครียดที่ไดจากแบบวัด DASS-Stress Scale  และ ระดับความ 

ตึงตัวของกลามเนื้อที่ไดจากเครื่อง EMG Biofeedback 
 

วัตถุประสงค 
เพื่อศึกษาผลของการฟงดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติตอการลดความเครียดของ

นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
สมมติฐาน 

1. นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจะมีระดับความเครียด และความตึงตัวของกลามเนื้อลดลง 
หลังจากที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ 

2. หลังจากที่ไดฟงดนตรีนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่ไดฟงดนตรีตามความชอบจะมี 
ระดับความเครียดและความตึงตัวของกลามเนื้อลดลงมากกวากลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ 

 
กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองครั้งนี้เปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ระดับปริญญาตรีที่มี
อายุ 18-21 ป  ซึ่งไดมาจากการประชาสัมพันธตามคณะตางๆ ดวยการโฆษณา และ  เชิญชวนใหนิสิต
เขารวมการทดลองเปนรายบุคคล  ซึ่งนิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองผานเกณฑในการคัดเลือกกลุม
ตัวอยางที่ผูวิจัยไดตั้งขึ้น ดังนี้ 

1.  นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีคะแนนจากการทําแบบวัดความเครียด   DASS - Stress Scale  
ตั้งแต 6 คะแนนขึ้นไป   
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2.    นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีคะแนนจากแบบวัดความเครียด Web. MD   ตั้งแต 20 
คะแนนขึ้นไป   

3.  นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG 
Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองตั้งแต 6 ไมโครโวลท  ข้ึนไป 

4.    นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีบุคลิกภาพที่วัดไดจากแบบวัด 
Extroversion/Introversion Inventory เปนแบบผสม (Mixed) 
 ซึ่งจากเกณฑเหลานี้ทําใหไดนิสิตที่อาสาเขารวมการทดลองจํานวน 213 คน และผานตามเกณฑ
ที่กําหนดจํานวน 120 คน และไดทําการสุมเขากลุมเงื่อนไข 2 กลุม ไดแก กลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ 
(จํานวน 60 คน) และกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ (จํานวน 60 คน) 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดแบงออกเปน 3 ข้ันตอน  ดังตอไปนี้ 

1. ระยะเตรียมการทดลอง  -  แบงเปนขั้นตอนตางๆ ดังนี้ 
      ผูวิจัยทําการประชาสัมพันธตามคณะตางๆ ดวยการโฆษณา เชิญชวนใหนิสิตเปน 
อาสาสมัครเขารวมการทดลอง  

1.2 ผูวิจัยทําการติดตอนัดหมายกับนิสิตที่สนใจเขารวมการทดลองที่ไดมาจากการ 
ประชาสัมพันธตามคณะตางๆ  

1.3        สุมนิสิตเขากลุมดนตรี 2 กลุม  กลุมหนึ่งไดฟงดนตรีตามความชอบ สวนอีกกลุมหนึ่ง 
ไดฟงดนตรีธรรมชาติสลับกันไป  และสอบถามนิสิตที่ถูกสุมเขากลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ ถึงเพลง
ที่ชอบโดยใหบอกรายชื่อเพลงประมาณ 4-5 เพลง 

1.4        ผูวิจัยจัดเตรียมบันทึกแผนซีดีดนตรีธรรมชาติและบันทึกซีดีตามความชอบของ 
นิสิตแตละคน  โดยใหแตละเพลงเลนตอเนื่องกันเปนแบบ non-stop ความยาว 20 นาที 

2.   ระยะทดลอง  -  ในระยะทดลองมีข้ันตอนตางๆ ดังตอไปนี้ 
2.1       ใหนิสิตแตละคนทําแบบวัดความเครียด DASS - Stress Scale และ แบบวัด 

ความเครียดจาก Web. MD เพื่อประเมินระดับความเครียดกอนการทดลอง และทําแบบวัดบุคลิกภาพ   
 ผูวิจัยทําการติดอุปกรณเพื่อวัดความตึงของกลามเนื้อ 
 ผูวิจัยใหคําแนะนําเบื้องตนแกกลุมตัวอยางในรูปแบบเดียวกันทุกคน 
 ใหกลุมตัวอยางฟงเสียงดนตรีในระดับความดังที่กลุมตัวอยางแตะละคนพอใจ 
เปนระยะเวลา 20 นาที 

3. ระยะหลังการทดลอง   -   เมื่อครบ 20 นาที ผูวิจัยจะใหกลุมตัวอยางทําแบบวัดความเครียด 
DASS-Stress Scales อีกครั้ง และถาพบวากลุมตัวอยางฟงดนตรีแลวระดับความตึงตัวของกลามเนื้อ
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และระดับความเครียดลดลง ผูวิจัยจึงใหคําแนะนําแกกลุมตัวอยางวาควรฟงดนตรีประเภทใดเพื่อลด
ความเครียด 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. รวบรวมคะแนนจากแบบวัดความเครียด Web. MD และคะแนนบุคลิกภาพจากแบบ 
วัด Extroversion/Introversion Inventory ในชวงกอนการทดลอง 

2. รวบรวมคะแนนจาก DASS-Stress Scales  ของกลุมตัวอยางทั้งกอนและหลังการ 
ทดลอง 

3. บันทึกคาความตึงตัวของกลามเนื้อจากเครื่อง Biofeedback  ตลอดการทดลอง  แลว 
นําคาเฉลี่ย 5 นาทีแรกของการทดลอง และ 5 นาทีสุดทายของการทดลอง มาใชในการวิเคราะห 
 
การวิเคราะหขอมูล 

1.  รายงานคาเฉลี่ยของคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด Web. MD ของกลุมตัว
อยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติโดยใชสถิติเชิงพรรณนา และทดสอบความ
แตกตางของ  คาเฉลี่ยคะแนนจากแบบวัดความเครียด Web. MD ในชวงกอนการทดลอง โดยเปรียบ
เทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ โดยใช t-test 

2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดที่ไดจากแบบวัด DASS-Stress Scale 
ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติชวงกอนการทดลองและหลังการ
ทดลองดวย t-test  

3.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG  
Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 นาทีหลังของการทดลอง ในกลุมตัวอยางที่ไดฟง
ดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติโดยใช t-test 

4.  ทดสอบผลตางของคะแนนจากแบบวัด DASS-Stress Scale ของกลุมตัวอยางที่ไดฟง 
ดนตรีตามความชอบ และกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ แลวนํามาทดสอบความแตกตางระหวาง
คาเฉลี่ยผลตางของทั้ง 2 กลุม โดยใช t-test 

5. ทดสอบผลตางของคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง    EMG  Biofeedback  
 ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ แลวนํามาทดสอบความแตกตาง
ระหวางคาเฉลี่ยผลตางของทั้ง 2 กลุม โดยใช  t-test 
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ผลการวิจัย 
1. ผลการวิจัยพบวา คะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด DASS – Stress Scale ของ 

กลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบในชวงหลังการทดลอง (Mean=7.98, SD=2.51) นอยกวา
คะแนนกอนการทดลอง (Mean=9.15, SD= 2.50) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  [t(59) 
=6.796, p<.01] และในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ มีคะแนนความเครียดจากแบบวัด
ความเครียด DASS – Stress Scale ในชวงหลังการทดลอง (Mean=7.90, SD=2.61) นอยกวาคะแนน
กอนการทดลอง (Mean=8.93, SD=2.43) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 [t(59) =6.150, p<.01] 
สวนคาเฉลี่ยของความตึงกลามเนื้อระหวางคอและหัวไหลของกลุมตัวอยางที่วัดไดจากเครื่อง EMG 
Biofeedback ในชวง 5 นาทีหลังของการทดลองในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ (Mean=9.89, 
SD=1.63) นอยกวาชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง (Mean=11.04, SD=1.69) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 [t(59) =7.289, p<.01] และในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีคาเฉลี่ยของความ
ตึงกลามเนื้อระหวางคอและหัวไหลที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีหลังของการ
ทดลอง (Mean=8.76, SD=2.40) นอยกวาชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง (Mean=9.90, SD=2.08) 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 [t(59) =7.227, p<.01] 

2.    ผลการวิจัยพบวาคาเฉลี่ยของผลตางระหวางคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด 
DASS – Stress Scale ในชวงกอนการทดลองกับคะแนนในชวงหลังการทดลองของกลุมตัวอยางที่ไดฟง
ดนตรีตามความชอบ (Mean=1.17, SD=1.330) สวนในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ 
(Mean=1.03, SD.=1.301) ซึ่งเมื่อนํามาวิเคราะหดวย t-test แลว พบวาไมมีความแตกตางกัน  [t(118) 
=.555]  และคาเฉลี่ยของผลตางระหวางคาความตึงกลามเนื้อระหวางคอและหัวไหลของกลุมตัวอยางที่
วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองกับ 5 นาทีหลังของการทดลองใน
กลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ (Mean=1.154, SD=1.226) สวนในกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ 
(Mean=1.150, SD=1.233) เมื่อนํามาวิเคราะหดวย t-test พบวาไมมีความแตกตางกัน [t(118) =.016]   

จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้สามารถสรุปไดวาดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ 
สามารถลดความเครียดในนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบผสม ซึ่งอยูในชวงวัยรุน
ไดอยางมีประสิทธิภาพ คือหลังจากที่ไดฟงดนตรีแลวกลุมตัวอยางมีระดับความเครียดลดลงเมื่อ
เปรียบเทียบกับกอนฟงดนตรี แตดนตรีทั้ง 2 ประเภทนี้มีประสิทธิภาพในการลดความเครียดในคน
กลุมนี้ไดไมแตกตางกัน 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติที่มีตอ 
คนในชวงวัยอื่นๆ เพื่อศึกษาวาในชวงวัยที่ตางกัน ดนตรีจะมีผลตอความเครียดของบุคคลตางกันหรือไม 
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2. ควรมีการศึกษาวาดนตรีมีผลตอวัยรุนอยางไรบาง เพื่อเปนแนวทางในการจัดการสงเสริม 
สุขภาพจิตในวัยรุน ซึ่งเปนชวงวัยที่มีความขัดแยงทางอารมณมากที่สุด 

3. ควรทําการศึกษาผลของดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติที่มีตอความเครียดโดย 
วัดซ้ําในบุคคลเดิม เพื่อศึกษาวาดนตรีชนิดใดจะมีผลตอบุคคลมากกวากัน 
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คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการวิจัยในวิทยานิพนธ เร่ือง "ผลของการฟงดนตรีตามความชอบและ
ดนตรีธรรมชาติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวและแบบแสดงตัว"  โดยมี รอง
ศาสตราจารย ดร. สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต         เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้นิสิตจําเปนตองเก็บรวบรวมขอมูลโดยการใหกลุม
ตัวอยางฟงดนตรีของเพลงที่ชอบโดยไมมีเสียงนักรอง เพ่ือศึกษาถึงผลของดนตรีที่มีตอความเครียด ซึ่งดนตรีของเพลงที่กลุมตัว
อยางไดคัดเลือกมานั้นมีเพลงของศิลปนในบริษัททานรวมอยูดวย 
 
  ดังนั้น จึงใครขออนุญาตจากทางบริษัทเบเกอรี่มิวสิคอนุญาตให นางสาววรัญญา รุมแสง ใชดนตรีจากวีซีดี
คาราโอเกะในบริษัทของทาน ในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยการเปดใหกลุมตัวอยางไดฟงเปนรายบุคคล  โดยจะนํามาใชเพ่ือ
ประโยชนในการศึกษาและวิจัยเพียงอยางเดียว  โดยมิไดนําไปทําซ้ําหรือเผยแพรเพ่ือประโยชนในเชิงอื่นๆ ที่นอกเหนือจากการ
ศึกษา 
 
  จึงเรียนมาเพื่อทราบและโปรดพิจารณา เพ่ือประโยชนทางวิชาการและขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ 
โอกาสนี้ดวย 
 
                                   ขอแสดงความนับถือ 
 
              (รองศาสตราจารย  ดร. พรรณทิพย  ศิริวรรณบุศย)   
                                                      คณบดีคณะจิตวิทยา   
            
                                 ขอรับรองวาเปนความจริงทุกประการ 
 
             (รองศาสตราจารย ดร. สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต) 
                             อาจารยที่ปรึกษา 
                     
หนวยบัณฑิตศึกษา 
โทร. 0-2218-9925 
โทรสาร. 0-2218-9923 
 
 



 

ที่ ศธ.0512.7/                            คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
                             ชั้น 16 อาคารวิทยกิตต  ถนนพญาไท 
                             วังใหม  กรุงเทพฯ  10330 
     ธันวาคม  2546 
 
เร่ือง ขออนุญาตใชวีซีดีคาราโอเกะในการทําวิจัย 
เรียน กรรมการผูจัดการบริษัทโซนี่มิวสิค บีอีซีเทโรเอ็นเตอรเทนเมนท 
 
  เนื่องดวย นางสาววรัญญา  รุมแสง นิสิตระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ            
คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการวิจัยในวิทยานิพนธ เร่ือง "ผลของการฟงดนตรีตามความชอบและ
ดนตรีธรรมชาติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวและแบบแสดงตัว"  โดยมี รอง
ศาสตราจารย ดร. สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต         เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้นิสิตจําเปนตองเก็บรวบรวมขอมูลโดยการใหกลุม
ตัวอยางฟงดนตรีของเพลงที่ชอบโดยไมมีเสียงนักรอง เพ่ือศึกษาถึงผลของดนตรีที่มีตอความเครียด ซึ่งดนตรีของเพลงที่กลุมตัว
อยางไดคัดเลือกมานั้นมีเพลงของศิลปนในบริษัททานรวมอยูดวย 
 
  ดังนั้น จึงใครขออนุญาตจากทางบริษัทโซนี่มิวสิคอนุญาตให นางสาววรัญญา รุมแสง ใชดนตรีจากวีซีดีคา
ราโอเกะในบริษัทของทาน ในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยการเปดใหกลุมตัวอยางไดฟงเปนรายบุคคล  โดยจะนํามาใชเพ่ือ
ประโยชนในการศึกษาและวิจัยเพียงอยางเดียว  โดยมิไดนําไปทําซ้ําหรือเผยแพรเพ่ือประโยชนในเชิงอื่นๆ ที่นอกเหนือจากการ
ศึกษา 
 
  จึงเรียนมาเพื่อทราบและโปรดพิจารณา เพ่ือประโยชนทางวิชาการและขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ 
โอกาสนี้ดวย 
 
                                   ขอแสดงความนับถือ 
 
              (รองศาสตราจารย  ดร. พรรณทิพย  ศิริวรรณบุศย)   
                                                คณบดีคณะจิตวิทยา              
                             

  ขอรับรองวาเปนความจริงทุกประการ 
 
             (รองศาสตราจารย ดร. สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต) 
                 อาจารยที่ปรึกษา 
                      
หนวยบัณฑิตศึกษา 
โทร. 0-2218-9925 
โทรสาร. 0-2218-9923 
 
 



 

ที่ ศธ.0512.7/                            คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
                             ชั้น 16 อาคารวิทยกิตต  ถนนพญาไท 
                             วังใหม  กรุงเทพฯ  10330 
     เมษายน  2547 
 
เร่ือง ขอรับพัสดุเพื่อนําไปใชในงานวิจัยเพื่อการศึกษา 
เรียน เจาหนาที่ศุลกากร 
 
  เนื่องดวย นางสาววรัญญา  รุมแสง นิสิตระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ            
คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการวิจัยในวิทยานิพนธ เร่ือง "ผลของการฟงดนตรีตามความชอบและ
ดนตรีธรรมชาติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวและแบบแสดงตัว"  โดยมี รอง
ศาสตราจารย ดร. สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต         เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการศึกษาครั้งนี้นิสิตใชอุปกรณืทในการเก็บขอมูลเปน
เครื่องปอนกลับทางชีวภาพ (Biofeedback)  จึงตองมีการสั่งซื้ออุปกรณเพื่อใชกับเครื่องมือดังกลาว ตามรายการที่แนบมาดวยนี้  
ซึ่งในการนี้นิสิตจะนําเคร่ืองมือและอุปกรณดังกลาวไปใชเพื่อการทดลองในหองวิจัยเทานั้น มิไดนําไปใชในกรณีอื่นๆ ที่นอกเหนือ
จากการศึกษาวิจัย 
 

  จึงเรียนมาเพื่อทราบและขอรับพัสดุจากคลังสินคาเพื่อนํามาใชในงานวิจัย 
 
                                   ขอแสดงความนับถือ 
 
              (รองศาสตราจารย  ดร. พรรณทิพย  ศิริวรรณบุศย)   
                                                  คณบดีคณะจิตวิทยา              
                               
                                                                                        ขอรับรองวาเปนความจริงทุกประการ 
 
          (รองศาสตราจารย ดร. สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต) 
                       อาจารยที่ปรึกษา 
                    
หนวยบัณฑิตศึกษา 
โทร. 0-2218-9925 
โทรสาร. 0-2218-9923 

 
 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาคผนวก ข 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

ช่ือ_______________________อายุ_____ช้ันป____เบอรโทร(ที่สามารถติดตอได)________________ 
 
คําช้ีแจง : จง X ลงในชองของตัวเลขที่ตรงกับลักษณะของคุณไดดีที่สุด 
 

DASS-Stress Scales 
0=ไมใชฉันแนนอน, 1=ใชฉันในบางเวลา, 2=ใชฉันในเวลาสวนใหญ, 3=ใชฉันมากที่สุดหรือเกือบตลอดเวลา 

1. ฉันรูสึกวาเปนการยากที่จะคอยๆ สงบจิตใจของตนเองลง 
2. ฉันมักแสดงออกหรือมีการตอบโตตอสถานการณตางๆ ในลักษณะที่เกิน

กวาเหตุ 
3. ฉันมักจะวุนวายอยูกับเรื่องนั้นเรื่องนี้อยูตลอดเวลา 
4. ฉันเปนคนที่หงุดหงิดไดงาย 
5. ฉันพบวาเปนการยากที่จะทําใหตนเองรูสึกผอนคลาย 
6. ฉันไมสามารถอดทนอดกลั้น หากมีส่ิงใดมาขัดขวางการกระทําของฉัน 
7. ฉันเปนคนอารมณออนไหว 
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แบบวัดความเครียดจาก Web.MD 

1=ไมเคยเลย, 2=แทบจะไมเกิดขึ้น, 3=เกิดขึ้นเปนบางครั้ง, 4=เกิดขึ้นคอนขางบอยครั้ง, 5=เกิดขึ้นบอยครั้ง 
1. ฉันรูสึกเหนื่อยออนหรือขาดพลัง 
2. ฉันไมสามารถนั่งอยูกับที่    หรือ ไมสามารถมีสมาธิตอส่ิงใดสิ่ง

หนึ่งได 
3. ฉันนอนไมหลับ 
4. ฉันรูสึกเจ็บที่หนาอกและหายใจถี่ 
5. ฉันทองผูกหรือหรือทองรวงโดยไมมีสาเหตุ 
6. ฉันรูสึกวิตกจริต  ส่ัน  หรือเหงื่อออกมาก 
7. ฉันปวดทองหรือปวดกลามเนื้อ โดยเฉพาะที่หลัง คอ หรือไหล 
8. ฉันปวดศีรษะ 
9. ฉันสูบบุหรี่หรือดื่มเหลา 
10. ฉันน้ําหนักเพิ่มขึ้นหรือลดลงมากกวา 5 กิโลกรัม ในชวง 2 เดือนที่

ผานมา 
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ภาคผนวก ค 

การศึกษานํารอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

การศึกษานํารอง  
  
 ผูวิจัยไดทําการศึกษานํารองในนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังศึกษาในรพดับปริญญาตรี 
และมีอายุระหวาง 18-21 ป ที่ไมใชกลุมตัวอยางจริง  จํานวน 20 คน  แบงเปนกลุมที่ไดฟงดนตรีตาม
ความชอบ 10 คน  และกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ 10  โดยการสุมแบบสลับเขากลุมการทดลอง คือให
คนที่ 1 ไดฟงดนตรีตามใจชอบ  คนที่ 2 ไดฟงดนตรีธรรมชาติ  สลับกันไปเชนนี้จนครบ 20 คน  โดยมีข้ัน
ตอนในการศึกษานํารอง  ดังตอไปนี้ 

1. ใหนิสิตแตละคนทําแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale และแบบวัดความเครียดจาก  
Web. MD และแบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory  กอนการทดลอง 

2. ผูวิจัยติดอุปกรณวัดความตึงตัวของกลามเนื้อบริเวณกลามเนื้อระหวางคอกับหัวไหล  
(Trapezius Muscle) ทั้ง 2 ขาง ของกลุมตัวอยาง   จากนั้นใหกลุมตัวอยางใสหูฟง  แลวผูวิจัยจึงใหคํา
แนะนําเบื้องตน  และเปดเสียงในวิทยุที่ไมใชเสียงเพลงที่ใชในการทดลองเพื่อปรับระดับความดังตาม
ความพอใจของกลุมตัวอยางแตละคน  เมื่อไดระดับความดังที่กลุมตัวอยางแตละคนพอใจแลว  ผูวิจัยจะ
ปดเสียงนั้นทันที  เพื่อไมใหเสียงนั้นมีผลตอความเครียดของกลุมตัวอยาง  แลวจึงตอสายเขากับเครื่อง 
Biofeedback  และเปดเสียงดนตรีตามเงื่อนไขของกลุมตัวอยางแตละคน 

3. ใหกลุมตัวอยางฟงดนตรีตามความชอบหรือดนตรีธรรมชาติตามเงื่อนไขที่ถูกสุมเขากลุม   
จนครบ 20 นาที 

4. ผูวิจัยเขาไปถอดอุปกรณตางๆ  หากกลุมตัวอยางคนใดมีระดับความเครียดลดลงก็จะมีการ 
ใหคําแนะนําถึงวิธีการลดความเครียดดวยตนเองอยางงายๆ ดวยเสียงดนตรี  หากกลุมตัวอยางระดับ
ความเครียดไมลดลง ผูวิจัยจะสอบถามถึงสาเหตุวาเปนเพราะอะไร 

5. ทําการวัดความเครียดดวยแบบวัด DASS-Stress Scale อีกครั้งหลังการทดลองเพียงอยาง 
เดียว  เนื่องจากแบบวัดความเครียดจาก Web. MD  เปนการวัดความเครียดจากอาการแสดงทางราง
กายในชวงเวลาที่ผานมาจึงไมตองทําการวัดซ้ํา 

6. จากนั้นผูวิจัยไดนําคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress  Scale  ของ 
กลุมตัวอยางในชวงกอนการทดลอง และหลังการทดลองมาวิเคราะห เพื่อศึกษาวาดนตรีมีผลตอ
ความเครียดหรือไม พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตเมื่อนําคาความตึงของ
กลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 นาทีหลังของ
การทดลอง พบวาระดับความตึงของกลามเนื้อลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ซึ่งแสดงให
เห็นวาความเครียดของกลุมตัวอยางลดลงหลังจากที่ไดฟงดนตรี แตเมื่อเปรียบเทียบผลตางของคะแนน
จากแบบวัดความเครียด DASS - Stress Scale ระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามใจชอบกับกลุมที่ไดฟง
ดนตรีธรรมชาติ พบวาไมมีความแตกตางกันและนําผลตางของคาความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจาก



 

เครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 นาทีหลังของการทดลองมาศึกษา
เปรียบเทียบกันระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามใจชอบกับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ พบวาไมมีความ
แตกตางกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากจํานวนกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษานํารองมีจํานวนนอยเกินไป 
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  นางสาว วรัญญา   รุมแสง   เกิดเมื่อวันที่  12 สิงหาคม พ.ศ. 2522   ที่
กรุงเทพมหานคร    สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  ในหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต   สาขา 
การศึกษาปฐมวัย   จากคณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   ในปการศึกษา 2543    และ 
เขาศึกษาตอในหลักสูตรปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ คณะจิตวิทยา  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ในปการศึกษา 2544 
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