
บทปี 2

งาน'1จัย fil ศ่ยวเโอง

งาน ?จ ัยป ีเส ียวรองไน บ ระเท ศ

กรรส ิเกา‘ร ร ักช ุมแ กั'ว ( 2 5 2 4 )  ไก ัท ำ ก า ร ? จ ัย เส ีย ว ก ับ เ? อ ง  ผลของสมาส ิ 

ก าร เจ ?ฤ !ภ าว น าต าม แ น ว ? ช ช าธ ร ร ม ก าย  ปีฝ็ ฝ่อบ ฐ ก ? ย าต อ บ ส น อ งแ บ ฟ าย แ ล ะ เรง 'ร อ น  ใค ย  

ไรกรเมค ัวอย ่างเป ็นน ักเ?ยนห ส ิ[งช ั้นม ัธยมส ืกษาป ็ป ี 3 ไรง เ?ย น ฝ ีต ?ว ัค อ ับ ส รส ว รรฝ ่ อาย ุ 

ร ะ ห ? าง  1 6 - 1 7  ป็ จำนวน 20  คน ป ีไม ่เค ยฝ ่าน การบ แบ ัส ิสม าส ิแน วไดม าย ่อน

แ บ ่งอ อ ก เป ็น  2 ก^ม ๆ  ละ 10  คน ไฟ ้กร์เมป ีฝ ็กสมาสิเป ็นก^มทดลองฝึกสมาส ิแนว

? ชชาธรรมกายป ็สฯ น ักว ัดป ากน ัฯ  ภ าส ิเจ?อ ุ! เป ็น เว ล า  8 อ ับดาป ี ๆ  ละ 6 ว ัน ๆ

ละ 20  นาป ี ส ืกษ าความ ก ัาวห น ัาข องส ม าส ิท ด ยการท ด ส อบ การเบ ส ืยน แบ ลงก ักย ไ่พฟ้า 

ไนคส ืนสมองก ัวย เ ค?1อง เบ อ ? เ  ชนฝ่ไทสีคอมฟ้ว เ ตอ? ส ืก ษ าค ว าม เ ร ัวข อ งก ารแส ด ง

บฐก?ยาตอบสน องของฝ ็อถน ัดฝ ่อแสง ส ีร ะ ย ะ เส ือ น ก ัว ย เส ืย ง ร ะ ห ? าง  2 - 7  ? นาป ี

แบบทดสอบสี 3 แบบ สือ การท ดสอบเวลาบฐก?ยาแบบ'!'ายฝ ็ส ิงเร ัาเป ็น อ ัญ ฤท อเท พ

ด ว ง Iส ืย ว  ก าร ท ด ส อ บ เว ล าบ ฐ ก ? ย าเร ง ร อ น แ บ บ  1 ส ีส ิงเร ัาเป ็นอ ัฤเญ าณ 'ไท 3 ดวง 

ก าร ท ด ส อ บ เว ล าบ แ ก ? ย าแ บ บ เร ง ร อ น แ บ บ  2 ส ีส ิงเร ัาเป ็นอ ัญ ญ าอเไพ 3 ควงผ ู้ร ับ การ  

ท ด ล อ งค อ บ ส น อ ง ส ิง เร ัาม าก ก ?า  1 อ ย ่าง  สิอฝ็ตัวลวงบ'ระกอบอัอุ!อุเ'าณ ผู้ทดสอบตัอง 

ตัดสิน'ไจและตอบสนองฝ่อลํโญญ'าณ'สีสูกกัอง การทดสอบกระทำย ่อนการทดลอง อ ับดาบ่ส ี 4 

และ 8 ข อ งก ารท ด ล อ ง แ ล ะ น ำรอย ูล ป ีไก ัไบ ? เค ร าะ ป ีห าฝ ่า เฉ ส ีย  อ ัว น เป ีย ง เบ น

ม าต รฐ าน  และทดสอบฝ ่าป ี ผ ลการ?จ ัยพ บ ?า

1 . ไนอับดาปีปี 8 พบ?า ส ีการเบสืยนแบลงกักย่ไพฟ้า เฟ้มร้นทงกอัม

ควบคุมและกริเมทคลองอย่างฝ็นัยสำคัญปีระกับ .0 1  ฝ ่าเฉฝ ็ยเบอ?เขนฝ ่สมาส ิของกรเม
ทดลองมากก?ากร์เมควบคุมอย่างไบ่ฝ็นัยสำกัฤ!
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2 . ไน ลับดาบ่ร่ 8 ก^มเฝ ็กสมารฝ็บฏกริยาตอบสนองเร่วธ้น สือ เวลา 

บฏกริยาตอบสนองแบบง่ายจาก .4 4 8  รนาป็ เป็น .344  รนาป็ เวลาบฏกรยา 

ตอบสนองแบบเ!)งftอนแบบตัวเสือกหลายตัวจาก .570  รนา?! เป็น .4 5 3  รนา?!

และ เวลาบฏกริยาตอบสนอง เร ง ftอนแบบตัวลวงบระกอบลัฤ!ฤ!าเ)เร่กๆหนดจาก . 585 รนา?! 

เป็น .3 9 4  รนา?! เร่อเบริยบเ?!ยบกับเวลาของก?เมควบดุม?!งฝ็ผลดัง! เวลา

บฏกริยาตอบสนองแบบง่ายจาก .4 4 4  รนา?! เป็น .3 95  รนา?! เวลาบฏกริยา

ตอบสนองแบบตัวเสือกหลายตัวจาก .5 94  รนา?! เป็น .581  รนา?! และเวลา

บฏกริยาตอบสนองแบบแงftอนแบบตัวลวงบระกอบลัฤ!ฤทรเร่กๆหนดจาก .5 89  รนา?!

เป็น .5 0 8  รนา?! จะเป็น'ไดัว่ากร เ์มผู้ฝึกสมาธิ3การแสด'งบฐกริยาตอบสนองสืก'ว่ากสุม 

ควบดุมอย่างฝ็นัย่สๆดัฤ!ร่ระดับ .1 0 ,  .0 1  และ .1 0  ตามลฯดับ

ภาคฎมิ รัตนๆรจนาดุล (2527) ไดัทๆการรจัยเฏ่ยวกับเร่อง ผลของการ 
ฝึกสมาธิกับเวลาบฏกริยาไนการเร่มออกร่งระยะ!นของนักเร่ยนหญิง ระดับมัธยมสิกษ'า 
ตอนบลาย ๆดยฝ็กร์เมตัวอย่างเป็นนักเร่ยนหญิงจากๆรงเร่ยนสารคาม?)ทยาคม จังหวัด ». 
มหาสารคาม ร่ฝ็อายุระหว่าง 1 5 - 1 8  ป็ ร่ฝ็ระดับสมาธิ 10 -  20
ไมๆครๆวลบ่ จฯนวน 60 คน แบ่งออกเป็น 2 กร์เม นๆณเมตัวอย่างท้ังสองกรุเม
ไบทดสอบเวลาบฐกริยาๆนการเร่มออกร่งระยะ!นๆดยไftเคร่องจับเวลาสีเสีคๆทรนัค เ ร่ม 
ออกร่งคนละ 3 คร้ัง ใดยๆ#ระยะเสือน 2.00 รนา?! แลัวหาดันฉสืยของเวลา 
เร่มออกร่งระยะ!นเป็นรนา?! นๆกแมทดลองไบฝ็กสมาธิดัวยรสือานาบานสตัเป็นเวลา
8 ดับดาบ่ วัดตัาสมาธิของก^มควบดุมและณเมทดลอง ไนลับดาบ่ร่ 8 ๆดยไft
เคร่องคำนวลแบอรัเซนต์ไทบ่คอม?h เตอริ หลังจากน้ันนๆกส่มตัวอย่างท้ังหมดมาทดสอบ
เวลาบฏกริยาๆนการเร่มออกร่งระยะลัน!เกครั้งหฉ่ง แลัวนๆนัอยูลร่ไดัรับท้ังหมดมา
ร เ คราะบ่ดัวยรธิการทางสธิตั ผลบรากฎว่า

1. เ วลาบฐกริยาไนการ เ ร่มออกร่งระยะลันของนักเ ริยนหญิงร่ไดัรับการฝึก 

สมาธิตัๆกว่า เ วลาบฏกริยาไนการ เ ร่มออกร่งระยะ!นของนักเ ริยนหญิงร่ไม่ไดัรับการฝึก 

สมาธิอย่างฝ็นัยสๆดัเรร่ระดับ .01
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2 .  ย ่า ส ม า รฟืว ัด จ า ก เ ค ร ัอ ง ค ๆ น ว ณ บ อ ร ัเ ช น ย ่ไ ท ม ่ค อ ม ฟ ืว เ ตอรัข อ ง น ัก เ ร ัย น ฟ ! ! ง  

^ ค ัร ับ ก า ร ฝ ึก ส ม า รจ ะ ส ูง ก ว ่า ย ่า ส ม า รข อ ง น ัก เ ร ัย น ฟ ร H f h ม ่ไ ค ัร ับ ก า ร ฝ ึก ส ม า รอย ่า ง ฝ ็น ัย ส ๆ ค ัฤ !  

ป ร ะ ด ับ  . 0 1

มนทอง สีร ั,พงษ (2 5 3 2 ) ไคัทๆการวิจ ัยเรัอง ผลของการฝึกสมารตาม 

แนวอานาบานสสีฟืฝ็ย่อความแม่นยๆในการรงบระดูบาสเ กตบอล การวิจัยครั้งนั้ม ่วัตถุบระสงค 

เฟือเบรัยบเฟืยบผลของการฝ็กสมารตามแนวอานาบานสสิ ฟืฝ็ย่อความแม่นยำ,ในการรง

บระดูบาสเกตบอล ใดยฝ็กลุ่มตัวอย่างบระชากรเป็นนักเรัยนฟเง ชั้นมัธยมสีกษ'าป็!เ 3 

ใรงเร ัยนวรรธรรมสารต คัดเสือกเฉพาะ!(ฟืไม่เคยฝึกสมารแนวใด  ๆ มาย่อนและนฯ

มาคุ[มตัวอย่างแบฟาย (S im p le  Random S am p lin g ) จากนั้นนๆมาทดสอบความ 

แม่นยๆในการฮงบระดูบาสเกตบอลเฟือหาคัฟืฝ็ความสามารถในการฮงบระดูบาสเกตบอล 

ใกล ัเส ียงก ัน จๆนวน 60 คน มาแบ่งเป็น 4 ณ)ม  ๆ ละ 15 คน ใดยกลุ่มฟื 

1 เป็นกลุ่มฟืฝ ็กสมารเฟืยงอย่างเสียว กลุ่มฟื 2 เป็นกลุ่ม?เฝึกสมารและฝึกฮงบระดู

บาสเกตบอล กลุ่มฟื 3 เป็นกลุ่ม?iฝึกฮงบระดูบาสเกตบอลเพียงอย่างเสียว กร)มพี

4 ไม ่ไค ัร ับการฝ ึกใด  ๆ ในักลุ่มตัวอย่างรับการฝึกตามใบรแกรมการฝึกสมาร และการ 

ฝืกฮงบระดูบาสเกตบอลเป ็นเวลา 8 กับดานั วัดระคับคสืนอัลพาและทดสอบความแม่นยๆ 

ในการฮงบระดูบาสเกตบอลของชุกกลุ่มย่อนและหลังการฝึก นๆนัอยูลฟืไคัมาวิเคราะนัผล 

ใคยการทดสอบย่า พี ( t - t e s t )  ว ิเคราะนัความแบรบรวนทางเสียว (O ne-way  

A n a ly s is  o f  V a r ia n c e )  และการทดสอบความแตกย่างระหว่างย่คัวยวิสืของสูสี 

(T u k e y )  ผลการวิจัยพบวิา

1 1 ทุกกลุ่มพีระดับฝีมารหลังจากฝึกสูงกว่าย่อนการฝึกอย่างฝ็นัยสๆคัฤ!ทางสสีติ 
พีระดับ .05

2. กลุ่ม?i 1 และกลุ่ม?Ï 2 พีระดับสมารหลังจากการฝึกสูงกว่ากลุ่ม?! 3 
และกลุ่ม?! 4 อย่างฝ็นัยสๆคัฤเฟืระตับ .05

3. ทุกกลุ่มพีความแม่นยๆในการฮงบระดูบาส เ กตบอลหลังจากการฝึกสูงกว่า 
ย่อนการฝึกอย่างพีนัยสๆคัญทางสรสี?!ระตับ .05

017033
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4 . กสุมท้ั 1 กสุมfl 2 และกสุมหั 3 ฝ็ความแม่นยๆในการรงบระดู

บาสเกตบอลสูงกว่ากสุมฉ้ 4 อย่างฝ็นัยสๆดัญทางส!)ดัทั้ระดับ .0 5

5 . กสุมท้ั 2 ฝ็ความแม่นยๆไนการรงประตูบาสเกตบอลสูงกว่ากสุมทั้ 1 

อย่างรนัยสๆดัญทางส!)สิทั้ระดับ .0 5

6 . กสุมf! 1 และกสุฬ่เ 3 ฝ็ความแม่นยๆในการรงประตูบาสเกตบอล

ไม่แตกย่างกันอย่างฝ็นัยสๆดัญทางส!)สิหัระดับ . 05

7 . กสุมฉ้ 2 และกสุมทั้ 3 รความแม่นยๆๆ,นการรงประตูบาสเกตบอล

ไม่แตกตางกันอย่างฝ็น ัยสๆดัญทางส!)ฟระดับ . 05

งานว ิจ ัยห ัเร ุ่ยว#องไนย ่างประเทศ

ใ)ลเวสทรี ( S i l v e s t r i ,  1985 ) ไดัทๆการวิจ ัยเรีองผลการเดันแอไรป็คดานม่ 

และการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อฉ้ฝ็ย่อการลดความวิตกกังวลและการเพัมสมรรถภาพทางกาย 

ของนักเรียนห!เงระดับมัธยมสิกษา ใดยการวิจัยครั้งฉ้ฝ็วัตถุประสงสิเพัอสิกษาผลของใปรแกรม 

การเดันแอไรป็คดาน■ ส์ร่วมกับการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อ และการเดันแอ'ไรป็คดานม่หัฝ็ย่อ 

ระดับความวิตกกังวลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนห!เงระดับมัธยมสิกษา ไดยไ#กสุม

ตัวอย่างเป็นนักเรียนห!เงจๆนวน 90 คน แม่งกสุมตัวอย่างออกเป็น 3 กสุม ใดยทๆ 

การทดสอบความรตกกังวลแบบส เ ตทและ เทรท อัตราการ เ ดันของหัวไจขเ)เะพักและขรเะกลับ 

สุสภาพบกสิ และความดันใลหัตขถเะหัวไจป็บตัวและหัวไจคลายตัว ทั้งการทดสอบกัอนและ

หลังการทดลอง ทๆการเต้นแฮไรป็ดดานใ!การฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อกับกสุมทดลอง 2 

กสุม ไดยฝืก 4 ครั้งย ่อลับดาหัเป ็นเวลา 4 ลัปดาหั ไนชวไมงการเร ียนการสอน

รชาพลสิกษา ส์วนอักกสุม เ ป็นกสุมควบคุม ทๆการแม่งกสุมตัวอย่างออกเ ป็นกสุมหัฝ็ความ

วิตกกังวลสูงและต่ๆ

ผลการวิจัยพบว่า ไม่ฝ็ความแตกย่างกันทั้งการทดสอบกัอนและหลังไนกสุมตัวอย่าง 

ทั้ง 3 กสุม ไม่ฝ็ความแตกย่างกันระหว่างกสุมหัฝ็ความวิตกกังวลสูงและย่ๆ แย่พบว่ากสุม 

ส์รความวิตกกังวลสูงฝ็คะแนนความวิตกกังวลลดย่ๆลงมากกว่ากสุมความวิตกกังวลย่ๆ
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คอนเจอรี (C o n g e r , 1986 ) ไต ัทฯการวิจ ัยเรีองผลของไปรแกรมการลด

ความวิ?กกังวลต ัวยวิส ืการฝ ึกความเครียด การผ่อนคลายกลัามเฉ้อ และการจันตนาภาพฉ้ฝ ็

ต่อระดับความวิตกกังวลไนนักเรียนระดับประถมสิกษา ไดยฝ็วัตธุประสงต่เฉ้อสิกษาผลของ

ใบรแกรมการลดความวิตกกังวลตัฝ็ต่อระดับความวิตกกังวล ?งวัด!ดยแบบทดสอบความ

วิตกก ัง':ลแบบสเตท-เทรท สฯหรับเสิก ( S t r a i t - T r a i t  A n x ie t y  In v e n to r y  

f o r  C h i ld r e n  ะ STA IC ) ไนระดับประถมสิกษา ก(เมตัวอย่างเรน'นักเรียนชาย

และห!ร!':ไนเกรด 4 จฯนวน 80 คน กสุมตัวอย่างไตัทฯการฝึกการลดความวิตกกังวล 

ช ่งไนก'รว ิจ ัยคร ั้งฉ ้ไต ัว ิส ืการฝ ่อนคลายกล ัาม เฉ้อ การจันตนาภาพ การเส่นบทบาทสมมสิ

และการ:ตั้งจุดสุงหมาย ทฯการทดสอบความแตกต่างอย่างฝ็นัยสฯคัอุ!ระหว่างกสุมควบคุมกับ

กสุมทดยอง และ เ ปรียบ เ ว่1ยบระหว่าง เพศชายและ เ พศห!ร!ง
ผลการวิจัยพบว่า คะแนนความวิตกกังวลแบบสเตทของการทดสอบหลังการทดลอง 

ฝ็ความแตกต่างกันอย่างฝ็นัยสๆคัอุ!ระหว่างกสุมควบคุมกับกสุมทดลอง คะแนนการระสิกตัวเลข 

( D i g i - a l  R e c a l l  T a s k ) ฝ็ความแตกต่างกันอย่างฝ็นัยสฯคัtyระหว่างกสุมควบคุมกับกสุม 

ทดลอง แต่เพศห!ร!งฝ็คะแนนความวิตกกังวลแบบเทรทของการทดสอบหลังการทดลองสูงกว่า 

เพศชาฮอย่างร!นัยสฯค้อุ! แต่ไม่พบปฐกรียารีวมระหว่างเพศกับกสุมทดลอง และพบว่าระดับ 

ความวิลกกังวลแบบสเตทของการทดสอบหลังการทดลองของกสุมฉ้ฝึความวิตกกังวลสูงและต่ฯ 

ฝึความแตกต่างกันอย่างฝ็นัยสฯดัอุ! ระดับความวิตกกังวลแบบเทรทของการทดสอบหลังฝึ

ความแตกต่างกันอย่างฝ็นัยสฯค้อุ!ระหว่างกสุมควบคุมกับกสุมทดลองและระหว่างกสุมสูงกับกสุมต่ฯ 

แต่ไม่พขปยักรียารีวมระหว่างกสุมทดลองกับกสุมสูงและกสุมต่ๆ

ผลการวิจ ัยครั้งฉ ้ฉ ้ไต ัเต ันว ่า ไปรแกรมการลดความวิตกกังวลทฯไตักสุมทดลอง 

รระดับความวิตกกังวลแบบฝี เ ตทลดลง และฝ็คะแนนการระสิกตัว เลขเตัมฉ้น และยังสรุป 

ไตัว่ากสุมเร่ฝ็ความวิตกกังวลสูงจะฝ็ความวิตกกังวลลดลงมากกว่ากสุมฉ้ฝ็ความวิตกกังวลต่'า

เดวิส (D a v is ,  1986 ) ไตัทฯการวิจ ัยเรีองผลของการฝึกการฝ่อนคลายกลัามเฉ้อ 

ฉ้ม ีต ่อความวิตกกังวลแบบสเตท-เทรท ของ'แกเรียนเกรด 7 จุดประสงต่ของการวิจ ัยไน
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ครั้งฉ้เนัอทดสอบลูว่าการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อจะสามารถทำในัระดับความวัตกกังวลแบบ 

สเตทและแบบเทรทฝ็การเบส์ยนแบลงในนักi f  ยนเกรด 7 หf a l l !  ใดยกสุมตัวอย่าง

ประชากรเป ็นน ักเf ยนเกรด 7 จำนวน 100 คน ดู่งเป็นนัก i f  ยนชายและห!เงจำนวน 

๗ า  ๆ กัน แบ่งน ักi f ยนออกเป็นกสุมนัฝ็ความรตกกังวลสูงและย่ำ ใดยวัดจากแบบทดสอบ 

ความรตกกังวลแบบสเตท-เทรทสำหรับเส ิกใคยวั1ดเฉพาะแบบเทรทเบ่านั้น จากนั้นทำการ

สุมแบบกำหนดแบ่งนัก เ f ยนออก เ ป็นกสุมทดลองและกสุมควบคุม ใดยในักสุมทดลองทำการฝึก 

การผ่อนคลายกลัามเฉ้อ แลัวทำการทดสอบฝ่อนและหลังการทดลองใดยแบบทดสอบความ

รตกกังวลแบบสเตท-เทรท สำหรับเสิก (STA IC )

ผลการวัจัยพบว่า ไม่ฝ็ความแตกย่างกันทั้งการทดสอบฝ่อนและหลังการทดลอง

ระหว่างกสุมทดลองกับกสุมควบคุม ไม่พบบฐกf  ยาว่วมระหว่างความรตกกังวลและการฝึก

ในคะแนนความรตกกังวลแบบสเตท แย่พบในแบบเทรท

สรุปไดัว ่า ผลของการฝึกการผ่อนคลายกลัามเนอไม่บ่วยลดความรตกกังวลทั้งแบบ 

สเตทและแบบเทรทในนักi f ยนเกรด 7

วาการ (W a ka i, 1 988 ) ได ัทำการทคลองเf องผลของการฝึกไท f  ชวน 

( T ’ A I CHI CH’ UAN) กับการผ่อนคลายกลัามเฉ้ฮนัฝ็ย่อความรตกกังวลในวัยผู้ใหญ่

ใดยฝ็ว ัตถุประสงย่ เ ฟิอสิกษาความแตกย่างของความรตกกังวลในวัยผู้ใหญ่ ด ู่งไต ัร ับการฝึก

ไท ? ชวน ( T ’ A I CHI CH’ UAN) กับการผ่อนคลายกลัามเฉ้อเบf ยบเนัยบกับกสุม

ควบคุมช่งไม ่ไต ัร ับการฝึก กสุมตัวอย่างเป็นอาสาสมัครจำนวน 43 คน กสุมทดลอง 2 

กสุมทำการฝึกไท f  ชวน ( T ’ A I CHI CH’ UAN) กสุมหนังและสืกกสุมหนังฝึกการ

ผ่อนคลายกลัามเฉ้อ เป ็นเวลา 8 ลับดานั สํวนกสุมควบคุมไม่ไตัรับการฝึกการผ่อนคลาย 

กลัามเฉ้อแย่ไต ัร ับการตรวจความตันใลนัต กสุมตัวอย่างไตัรับการทดสอบใดยในัแบบทดสอบ 

ความรตกก ังวลสเตท-เทรท และเคf องฝ็อบันนักระตับความสิงของกลัามเฉ้อจากบf  เวณ

หนัาผาก
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ผลการวิจัยพบว่า ความวิตกกังวลแบบสเตท-เทรทไม่ฝ็ความแตกต่างกันทนกลุ่ม

ต ัวอย ่"งท ั้ง 3 กลุ่ม แต่ระดับความสืงของกลัามเฉ้อฝ็ความแตกต่างกันอย่างม่นัยสฯคัญต่

ระดับ .0 5  ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มกับกลุ่มควบคุม

คร ูเกอ4 (K ru e g e r ,  1982 ) ได ัทำการสืกษาเวัองการเบวัยบเป่ยบผลการฝึก 

สมา§แบบเแน และการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อ ต่ฝ็ต่อตัวแปรคัดสรร ทดยฝ็วัตถุประสงดั 

เต ่อ เ1 วั ยบเสืยบผลของการฝึกสมา§แบบเÜนและการฝึกการผ่อนคลายกส์กมเฉ้อต่ฝ็ต่อตัวแปร 

ตัดสรรของเบ้ป่วย ช่งจะฝ็ดวามสำคัญทนกระบวนการการทฟ้ดฯบวักษา ใดยกลุ่มตัวอย่าง

เป็นน้โสืกษาต่เ วัยนวิชาพลสืกษาต่ลงทะ เป็ยนเวัยนวิชา เทคนิคการผ่อนคลายทนมหาวิทยาลัย 

ไอทอวา จฯนวน 3 ฟ้อง ใดยแป่งนักสืกษาออกเป็น 2 กลุ่มสือ

1 . ฝึกสมา§แบบเ!ร่น กลุ่มตัวอย่างจฯนวน 16 คน

2 . ฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อ กลุ่มตัวอย่างจฯนวน 17 คน

ทนกลุ่มจะฝ็ทั้งเพศชายและห!เง ช่งสวนทหญ่ไม่เคยไคัรับการฝึกสมากัและการ

ผ่อนคลายกลัามเฉ้อมากัอน น้กสืกษาเพศห!เงต่ลงทะเปียนเวัยนวิชาการพัศททตนเองจำนวน 

10 คน เป็นกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างต่ฝึกสมากัแบบเ f  นนั้นจะอยู่บนพนฐานของการควบคุม 

การห''ยทจทนป่านั้งบนฟ้านั้ง สวนกลุ่มตัวอย่างต่ฝ็กการผ่อนคลายกลัามเฉ้อจะไคัรัปการฝึก

การผ่อนคลายกลัามเฉ้อแบบเตวัยด-คลาย ร่งเป็นแบบการฝึกของเป็นลัปีนและ'ทบ'ทดแวค

( B e r n s te in  and B o rk o v e c , 1973) กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มจะไคัรับการฝึกทน 

ชวทมงเว ัยนเป ็นเวลา 30 นาปี จฯนวน 2 ครั้งต่อลับดาฟ้ และฝ็การกลับไปฝ็กปี 

บ้านกัโ 30 นาปี จฯนวน 3 ครั้งต่อลับดาป่ ฝึกเป็นเวลาทั้งหมด 5 ลับดาฟ้ 

กลุ่มควบคุมปีเป็นเพศห!เงนั้นไคัรับการออกกำลังกายใดยไฟ้เกัดความสืงปีกลัามเฉ้ออย่างเสืยว 

ทดยไ!ไดัรับตัวควบคุมร่นทดกัก

การบระเม ่นท ั้ง 3 กลุ่ม ทำใดยการทดสอบกัอนและหลังการนั่งสมากั ทดยทฟ้ 

แบบทดสอบบุคคลทนการหามาตรฐานของลัดสวนเวลา (T im e  R a t io  S c a le s  o f  

th e  P e rs o n a l O r ie n t a t i o n  I n v e n to r y :  S ho s trom , 1966 ) สวนระดับ

ความวิตกกังวลนั้นวัดดัวยแบบทดสอบความวิตกกังวลสเตท-เทรท ของสป็ลเบอเกอวั จอวัชัส
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แ ล ะ ร ู? เฮ น (S p ie lb erg er , Gorsuch and Lushene, 1970) กล ุ่มต ัวอย ่างท ังหมด  

! ด ัร ับ ท รท ด ส อ บ ค ว าม ว ิต ก ก ังวล ห ล ัง !ฟ ้ต ัว ค ว บ ค ุม เป ็น เว ล า 2 ลับดาน์ กล ุ่มทดลองท ั้ง 2 

กลุ่ม ท ฯ ก าร บ ระ เฝ ็น ผ ่าค ว าม ล ัก ข อ งบ ร ะ ส บ ก าร พ ํ่!ด ย แ บ บ บ ร ะ เฮ น ต น เอ ง!น ร ะ ห ว ่างก ารฝ ึก  

ก า ร ว ิเค ร าะ # อ !]ล !ด ย ก าร ว ิเค ร าะ น ์ค ว าม แ บ ร บ ร ว น แ บ บ ส อ ง ท า ง  (ต ัวควบคุม X เพ ศ )  

ข องก"รเบ ส ์ยน แบ ลงคะแน น ต ัวควบ ค ุม ระห ว ่างผ ่อน และห ล ังการท ดลอง แ ล ะ ก า ร ว ิเค ร า ะ น ์

ค วาม แบ รบ รวน ท างเส ีย วข อ งก ารเบ ล ัย น แบ ล งค ะแน น ท ั้ง  3 ก ล ุ่ม !ด ย !# อ !]ล เฉ พ าะ เพ ศ ห ? เง

ผ ลการว ิจ ัยพ บ ว ่า  ไม ่ฝ ็ความแตกต ัางก ัน 'ระห ว ่างท ั้ง  3 กลุ่ม ! น ค วาม ส าม ารถ  

นงสมาส ิของกส ุมต ัว  a i)าง  แผ ่ฮค วาม แต กผ ่างก ัน !ด ยฮบ แกว ิยาว ่วม ระห ว ่างต ัวค วบ ค ุม ก ับ เพ ศ  

และท ั้งหมดรก าร เบ ส ีย น แ บ ล งข อ งระด ับ ค ว าม ว ิต ก ก ังว ล แบ บ ส เต ท -เท รท  กล ัาวส ิอ  กลุ่ม

ต ัวอ!)'ไงท ั้ง 3 ก ล ุ่ม ส าม ารถ ล ด ค ว าม ว ิต ก ก ังวล ล ง!ด ั แผ่'น)ฝ ็ความ แต กผ ่างก ัน ระห ว ่างกล ุ่ม

ลัเน์ยล ( L i n i a l , 1 9 8 3 )  ! ด ัทฯการวิจ ัยเวิองการเบวิยบเส ียบความ

ลัมพ ัน#องผลการฝึกการสะกดวิต และการฝึกการผ่อนคลายกลัามเใ๒ส ีทฯ!ท ัม!นทัศน์!น
ตนเอง#!ร้น ! นกลุ่มตัวอย่างสีฮความผ่อน!หว!]ง ! ดยฝ็วัตถุบระสงผ่เพิ่อสีกษาว่าการสะกดจัต 

และการผ่อนคลายกลั'ามเฉ้อ รผล!นการไ)วยลดความวิตกกังวลหรัอ!ม่ และตัวควบคุมฉ้จะ 

ใ)วยเ% เม!นท ัศน ์!นตนเอง!ด ัหว ิอ'น) การวัคบุคลักภาพวัด!ดยแบบวัดม!นทัศน์ตนเอง และ 

ความวิตกกังวลของเทนเนสใ) และวัคแบบวัดความวิตกกังวล ! อ ร  เอ ร ( I  PAT ) การ 

วิจัยครั้งฉ้ฝ็ฝีมมสีฐานสือ กลุ่มทดลองการสะกดจัตนั้นจะทฯ!ทัระดับความวิตกกังวลลดลง

มากกว่ากลุ่มสีสีการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อ และนอกจากนกลุ่มสีฝืกการสะกดจัตจะทฯ!ทั 

เร ่มม !นทัศน์ตนเอง!ด ัมากกว่า และการลดลงของความวิตกกังวล ม!นทัศน ์!นตนเองจะร 
ความลังพ้นส์กันอย่างฝ็นัยสฯคัญกับการเพิ่มม!นทัศน์!นตนเอง กลุ่มตัวอย่างเป็นเจัาหน์าพิ่

ว ัย$ ! ห;)!จากส ีลาเดเส ีย จฯนวน 43  คน การทดลองเป็นแบบการทดสอบผ่อนและหลังการ 

ทดลอง ทฯการทดลอง!ทัฝ ็การสะกดลัต และการฝึกการผ่อนคลายกลัามเฉ้อของจาคอบลัน 

( J a c o o s o n ) ส์วนกลุ่มควบคุม!ม ่!ด ัร ับการฝึก!ด  ๆ ฑฯการฝึกเป็นเวลา 6 ลับดาน์

จากน ั้นน#'อ !]ลส ี!ด ัมาว ิ เ คราะน์ความแบรบรวน และหาสมการถดถอยพ!ใดูพ!ดยกฯหนด

ระดับความฝ็นัยสฯดัฤ!สี .05
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ผลการวิจ ัยพบว่า กสุม?!ฝึกการถูกสะกดวิตสามารถลดความวิตกกังวลไดัส ืกวากสุม  

พิ่ฝ ็กการฝ ่อนคลายกล ัามเฉ ้ออย ่างฝ ็น ัยสฯคัญ ส ิงแสดงใท ัเป ็นว ่า การสะกดวิตฝ็£๒สิพลย่อ

ระด ับความวิตกก ังวลการสะกดจ ัตแสดงใท ัเป ็นว ่าเพ ิ่มมในท ัศใ!ในตนเองได ัมากกว่าการฝ ึกการ  

ฝ ่อนคลายกก ัามเฉ ้อ รทสิพลของการสะกดวิตพิ่ป็ย่อมในทัศใ!ในตนเอง ธ่งเรนคุณลักษณะfl

ท ำ ใ ท ั. ส ีดแรงล ูงใจใน ทางบ วก ป็ผลย่อการ เสีดวินตนาภาพใหม่ทางวิตใจ  ส ิงจะทำใทักสุม  

ต ัวอย ่างสามารถวินตนาภาพตนเองได ัในสถานการฟ ้พ ิ่เฉพาะเจาะจง

แมคเคสียวิ (M c c re a ry ,  1982) ได ัส ีกชาเวิองการลดความเควิยดใดยการ 

สอนเๆคนิคการผ่อนคลาย'ใน'วัยสุน วัตถูชระสงย่การวิจัยครั้งฉ้เพ ิ่อสืกชาดูผลของการลดความ 

เควิยค ใดยการวัดจากแบบทดสอบของเนลกันและแดนใ! (N e ls o n -D e n n y  R ead in g

T e s t )  กสุมตัวอย่างเป็นนักเวิยนชั้นเวิยนสิววิทยาสิงไดัมาใดยการสุมจำนวน 36 คน แบ่ง 

ออกเป็นกสุมย่อย 3 กสุม ทำการฝึกการผ่อนคลายใดยการทังคำกังจากเทชบัน?เกเสียงส์วน 

กสุมควบคุม 34 คน ทำการทดลองในทัองชรบัตัการทางสิววิทยา ใดยย่อนและหลังการ 

ทดลองทำการทดสอบใดยใทัแบบสอบถามการชระเป็นตนเอง และแบบทดสอบของเนลกัน

และแดนนั หอ'3มสิ แย่กสุมทดลองและกสุมควบคุม การวิเคราะใเท ัอถ ูลใคยการวิเคราะท  ั

ความแชรชรวนแบบสองทาง พบว่าฝ็ชฐกวิยาวิวมอย่างป็นัยสำคัฤ!ของจำนวนครั้งในการฝึก

ในทุก;าสุม พิ่ฝ็ย่อการตอบแบบสอบถามการชระเฝ็นตนเอง การวิเคราะท ัความแชรชรวน

ไดัสิใทัเป็นสีงความแตกย่างอย่างฝ็นัยสำดัฤ!พิ่ระดับ . 05 ของการทดสอบย่อนและหลังการ 

ทดสอนในการตอบแบบชระเป็นตนเอง ในกสุมทดลอง (F  = 5 5 .8 6 , P  < .0 1 )  และใน  

กสุมควบคุม (F  = 9 .1 2 ,  P  < .0 1 )  สีงแทัว่าทั้งสองกสุมจะแสดงใทัเป็นว่า ความ

วิตกกังวลลดลงในการทดสอบครั้งพิ่ 2 แย่คะแนนเฉสียของกสุมทดลอง ( t  = 7 .5 ,

P  < .0 1 )  ฝ็คะแนนมากกว่ากสุมควบคุม ( t  = 2 .2 7 , P  < .0 1 )  การว ิเคราะป ็ความ  

แชรชรวนแบบสองทาง แสดงใทัเป็นว่าไม่รนัยสำดัญพิ่เส ีดจากชฏกวิยาวิวมระหว่างการทดลอง 

ย่อนและหลังในตัวแชรการย่าน ด ังนั้นวิงสรุชไดัว่า การฝึกการผ่อนคลายจะบ่วยลดความ

เควิยศไดัแย่ไม่ไดัทัส ูจใ!สีงความสามารถในการแสดงออกทางดัานสมอง
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คสิสใเ ( K l i s c h ,  1981 ) ไคัสิกษาเ?องการสิกษาเทคฉคการผ่อนคลาย

?นตนาภาพ ฉ้ฝ็ย่อความสามารถไนการแสดงออกทางกลไก ฉ้งฝ็วัตลุนระสงสิเพํ่อสิกษาผล 

ของการฝึกการผ่อนคลายกลั'ามเฉ้อ การฝึก?นตนาภาพ และการฝึกทาง“3างกาย ทัมัย่อ

ความสามารถไนการแสดงออกคัานทักษะกลไกทัยากนานกลาง ใดยกลุ่มตัวอย่างฝ็จำนวน

77  คน คัดเสือกจากกลุ่มไหญ่?เอาสาสมัครเบัารับการทดลอง ไคยทฯการทดสอบทักษะ

การ เ สียงลูกบาสเ กตบอล คัวยแบบทดสอบการ เสียงลูกบาส เกดบอลของคอเะกรรมการ

สมรรถภาพทางกาย (AAHPER) ไคัแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม แตัละกลุ่มฝึกดัง!(

1 . การผ่อนคลาย ?นตนาภาพ และการฝ ึกทางว่างกาย

2 . ?นตนาภาพ และการฝึกทาง,Ïางกาย

3 . การผ่อนคลาย และการฝ ึกทางว่างกาย

4 . การฝ ึกทางว ่างกาย

กลุ่มตัวอย่างลูกแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ไคยการลุ่มแบบเสือกหลังจากฉ้ไคัสำรวจการ 

ควบดุมการ?นตนาภาพ เฝ็?นตนาภาพย่ำและสูงจะถูกกำหนดไทัอยู่ในแย่ละกลุ่ม หลังจาก

นั้นกลุ่มตัวอย่างแย่ละคนจะลูกทดสอบความสิงของกลัามเฉ้อไดยการบันทักคัวยเค?องวัคการ 

ทำงานของกลัามเน ั้อ (EMG) หลังจากทัทำการทดสอบทักษะการIเย งลูกบาสเกตบอลแลัว 

กลุ่มต ัวอย่างจะไค ัร ับการฝึก 3 ลันดาบ่ และหลังจากทำการฝึกเส^จแลัวป็จะทำการ

ทดสอบทักษะการเสียงลูกบาสเกตบอล การ?นตนาภาพ และการทำงานของกลัามIฉ ้อ

(EMG) สีกครั้ง การรจ้ยฉ้ไบัการ?เคราะบ่ความแบรนรวนแบบวัด'รำ และการร เคราะบ ่ 

ความแบรนรวนว่วม

จากการ?จัยพบว่า ทักษะการเสัยงลูกบาสเกตบอลเฟิมเนอย่างฝ็นัยสำคัฤ)ทัระดับ .0 5  

ระหว่างการทดสอบย่อนและหลัง ลัวนเทคฉคการฝึก 4 แบบนั้นฝ็สิทสิพลย่อการแสดงออก 

ไนการเส ียงล ูกบาสเกตบอลเท ัา  ๆ กัน ความสามารถไนการ?นตนาภาพไผ่ฝึรทสิพลย่อการ 

แสดงออกทางทักษะ และฐฉ้ฝ็?นตนาภาพย่ำและสูงฝ็ความสามารถเทัมฉ้นเทัา  ๆ กัน ไคย 

ไผ ่คำค ูงส ีงเทคฉคการฝ ึกย ่าง  ๆ และจากการ?เคราะบ่ความแบรนรวนว่วมแบบวัดรำ
คะแนนของการ?นตนาภาพและคะแนนของการทำงานของกลัามเฉ้อ (EMG) แสดงใทัเป็น
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ว ่าท ุก ก ร เแฝ ็ค ว าม ส าม ารถ ใน ก าร ?น ต น าภ าพ เร ่ม ร ้น  และท าใฟ ้ค วาม ต ังข อ งก ล ัาม เน ิอ ลด ล ง

และช ุก ก ^ ม ฝ ็ค วาม ส าม ารถ ใน ก ารค วบ ค ุม ?น ต น าภ าพ แล ะค วาม ส าม ารถ ใน ก ารผ ่อ น ค ล าย เร ่ม  

‘ในการท ดส อบ ห ล ังการท ดลอง

ส ร ุป ไต ัว ่า  เท ค น ิค การผ ่อน ค ลายและการ?น ต น าภ าพ ไม่ไตัรผลมากไปก ว ่า  เทคนิค 

ป อ งรก 3 กร์เม ใน ก าร แ ส ด งอ อ ก ต ัาน ท ัก ษ ะท างก ล ไก ร ่ย าก บ าน ก ล าง  รวมท ั้งผ ู้แสดง

ท ักษะไม่ไตัแ ส ด ง ใฟ ้เป ็น ค ว าม แ ต ก ต ัาง ร ะ ห ว ่าง ผ ูร้?นตนาภาพ ต ัาและส ูง ห ล ังจากร ่ฝ ็ส ํวน เฟ ้า  

ร ่ว ม ใน ท ร ฝ ืก เท ค น ิค ท ั้ง  4 แบบ

เ ซ ล ต ัน  ( S h e l t o n ,  1 9 8 2 )  ไ ต ัท า ก า ร ว ิจ ัย เ ร ่อ ง ก า ร เ บ ร ่ย บ เ ร ย บ ก า ร ล ด

ค ว า ม ร ต ก ก ัง ว ล ต ัว ย ก า ร ร ัก ษ า ใ ร ค ท า ง ส ม อ ง ต ัว ย ไ พ ฟ ้า ก ับ ก า ร ฝ ่อ น ค ล า ย  ก า ร ท ค ล อ ง ใ น ค ร ั้ง ร  ้

ร^มต ัว อ ย ่า ง จ า น ว น  3 3  ค น  น ิง ไ ต ัม า จ า ก ผู้ร่ห า ย จ า ก ก า ร ตัดแ อ ล ก อ ฮ อ ร ั ท า ก า ร ส ูม

ใ ค ย แ ม ่ง อ อ ก เ ป ็น  3  ก ส ูม  ก ส ูม ท ด ล อ ง จ ะ ไ ต ัร ับ ก า ร ก ร ะ ผ ู้น  7  ค ร ั้ง ใ ห ม ่เ ว ล า ค ร ่ง ช ั่ว ใ ม ง  

จ า ก เ ค ร ่อ ง  น ิ. ร . ร .  ( C E T ;  C e r e b r a l  E l e c t r o t h e r a p y )  ใ ด ย ใ ฟ ้ร เ ล ค ใ ท ร ท  2  

อ ัน  ส ำ น ร ก ก ร ์เมจ ะ ไ ต ัร ับ ก า ร ฝ ึก ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย ก ล ัา ม เ น ิอ ใ ด ย ก า ร ฟ ้ง ค า ล ัง จ า ก เ ท ป บ ัน ร ก เ ส ีย ง  

ใ น เ ว ล า ร ่เ ม ่า ก ัน  ส ํว น ก ส ูม ท ด ล อ ง ไ ม ่ไ ต ัร ับ ก า ร ฝ ึก ใ ด  ๆ ต ัว แ ป ร ต า ม ต ัอ ค ะ แ น น ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล  

แ บ บ ส  เ ฅ ท น ิง ว ัด จ า ก แ บ บ ท ด ส อ บ ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล แ บ บ ส  เ ต ท - เ ท ร ท  แ ล ะ - ว ัด ค ส ิน 'ไ พ ฟ ้า บ ร ่เ ว อ เ

ห ฟ ้า ผ า ก ต ัว ย เ ค ร ่อ ง ว ัด ก า ร ท ำ ง า น ข อ ง ก ล ัา ม เ น ิอ  ( E M G )  ใ น ก า ร ท ด ส อ บ ก ัอ น แ ล ะ ห ล ัง ก า ร

ท ด ล อ ง

ก าร ว ิเค ราะป ็ค ว าม แบ รบ รวน แบ บ ว ัด ฟ ้าแ ส ด งใฟ ้เป ็น ว ่า  ความ ว ิตกก ังวลแบ บ สเตท  

แ ล ะ ก าร ท าง าน ข อ ง ก ล ัาม เน ิอ  (EMG) ล ด ล ง อ ย ่างรนัยสาคัฤ! แต ัพ บว่าไม ่รดวาม แต ก ต ัาง  

ก ัน อ ย ่างรนัยสาคัฤ)'ระหว่าง 3 กส่ม รกท ั้งไม ่รน ัยสาค ัฤ!ของบฐกร่ยาร ่วมในกส ่มทดลองท ั้ง 

3 กส ่ง

การ่ต ั ( G a r d i ,  1988 ) ไตัตักษาเร่องผลของการฝึกการผ่อนคลายกลัามเนิอ 

ร่ฝ ็ต ัอการลดอาการอยากลักขใมย ในผู้ป่วยเพศฬร!ง าดยการวิจ ัยครั้งนิรวัตคุประสงคเร่อ
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ส ีก ษ า ว ่า ก า ร ฝ ึก ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย ก ล ัา ม เ ฉ ้อ แ บ บ ส ืก  จ ะ ส า ม า ร ถ ใ } ว ย ล ด อ า ก า ร อ ย า ก ล ัก ข า เ ม ย ไ น

ฝ ัย ่ว ย เ พ ศ ฬ เ ง ส ีฝ ็อ า ย ุม า ก ก ว ่า  1 8  ป ็ไ ล ัห ว ิอ ท ม ่ ใ ด ย ก ล ัม ต ัว อ ย ่า ง เ ป ็น อ า ส า ส ม ัค ร จ ฯ น ว น

4  ค น  แ ย ่ล ะ ค น จ ะ ฝ ึก ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย ก ล ัา ม เ ร ้อ แ บ บ ส ีก  5  ค ร ั้ง  ต า ม ล ัว ย ก า ร ฝ ึก ส ีก  3

ว ัน  ห ล ัง จ า ก ฝ ึก ใ } ว ง แ ร ก ผ ่า น ทบไ ล ั 1  ลับด า ท ั เ ป ็บ ร ว บ ร ว ม ท ัอ ย ูล ท ด ย บ ัน ส ิก ย ่า  เ ฉ ส ์ย ข อ ง  

ค ว า ม รต ก ก ัง ว ล  ก า ร ล ัม ภ า ษ เ ร ่!  ก า ร ต อ บ แ บ บ ส อ บ ถ า ม  แ ล ะ ก า ร ท ฯ แ บ บ ท ด ส อ บ ค ว า ม รต ก ก ัง ว ล  

แ บ บ  เ ท ร ท แ ล ะ ส  เ ต ท ก ัอ น ก า ร ฝ ึก แ ล ะ ห ล ัง ก า ร ฝ ึก ท ุก ว ัน ส ิฝ ็ก า ร ฝ ึก

ผ ล ก า ร ว ิจ ัย พ บ ว ่า ย ่า เ ฉ ส ีย ข อ ง ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล ไ น แ ย ่ล ะ ว ัน ล ด ล ง เ ส ิก บ ัอ ย  ก า ร

ล ัม ภ า ษ ณ เ ล ะ ก า ร ต อ บ แ บ บ ส อ บ ถ า ม  เ ป ็น ไ ป ไ น ท า ง บ ว ก ม า ก ร ้น

จ า ก ก า ร ส ีก ษ า ง า น ว ิจ ัย ส ิเ ส ีย ว ! ร ่อ ท ั้ง ไ น บ ร ะ เ ท ศ แ ล ะ ย ่า ง บ ร ะ เ ท ศ  ส ร ุป ท ล ัว ่า ก า ร ฝ ึก  

ก า ร ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ? ต น ั้น ฝ ็ห ล า ย ว ิส ืล ัว ย ก ัน  ๗ น  ก า ร ฝ ็ก ส ม า ร  ก า ร ฝ ึก ? น ต น า ภ า พ  ก า ร

ฝ ึก ส ะ ก ด ? ต  ก า ร ฝ ึก ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย ก ล ัา ม เ น อ  เ ป ็น ล ัน  แ ย ่จ า ก ก า ร ส ีก ษ า ง า น ว ิจ ัย ไ น บ ร ะ เ ท ศ  

พ บ 'ร ่า  ก า ร ส ีก ษ า ไ น เ  f  อ ง ข อ ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ? ต น ั้น ฝ ็ล ัส ีก ษ า ก ัน บ ัอ ย ม า ก  แ ล ะ ส ิพ บ ป ็เ ป ็น ก า ร ฝ ึก  

ส ม า รเ'ย ่า น ั้น  ช ่ง ผ ล จ า ก ก า ร ส ีก ษ า ส ร ุบ ไ ล ัว ่า  ก า ร ฝ ึก ส ม า รน ั้น ท ฯ ไ ! ร ่ส ม ร ร ถ ภ า พ ท า ง ก า ย ไ น

i f  อ ง เ ว ล า บ ฐ ก ? ย า ต อ บ ส น อ ง  แ ล ะ ท ัก ษ ะ ส ีร ้น  น อ ก จ า ก น ั้ย ัง ใ } ว ย ล ค ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล ส ีก ล ัว ย

ส ์ว น ก า ร ส ีก ษ า ง า น ว ิจ ัย ไ น ย ่า ง บ ร ะ เ ท ศ น ั้น พ บ ว ่า  ฝ ็ก า ร ส ีก ษ า ไ น เ f อ ง ข อ ง ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย ก ล ัา ม เ ร ้อ  

เ ป ็น จ ฯ น ว น ม า ก  แ ล ะ ผ ล จ า ก ก า ร ส ีก ษ า ส ร ุบ ไ ล ัว ่า  ก า ร ฝ ึก ก า ร ผ ่อ น ค ล า ย ก ล ัา ม เ ร ้อ ฑ ฯ ไ ท ัค ว า ม  

ส ิง ข อ ง ก ล ัา ม เ น ั้อ ล ด ล ง  ค ว า ม ว ิต ก ก ัง ว ล แ บ บ เ ท ร ท - ส เ ต ท ล ด ล ง  ค ว า ม เ ค f ย ด ล ด ล ง  แ ล ะ ย ัง  

ล ัง  เ ส ว ิม ท ฯ ไ ท ัท ัก ษ ะ ส ีร ้น ส ีก ล ัว ย
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