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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
  

ปจจุบันสังคมของเรามีการพัฒนาและเจริญกาวหนาอยางรวดเร็วในทุกๆ ดานไมวาจะเปน 
ดานเทคโนโลยี ขอมูลขาวสาร เศรษฐกิจ สังคม ฯลฯ ในภาวะการณที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วเชนนี้ 
ทําใหมนุษยเกิดความกดดันทางอารมณที่ตองดําเนินชีวิต  และเผชิญปญหาทามกลางความสับสน  
วุนวายของสังคมยุคใหม  มนุษยตองพยายามปรับตัวเพื่อความอยูรอด ทําใหเกิดการแกงแยงแขงขันกัน
ในสังคม อีกทั้งยังตองประสบกับปญหาตางๆที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงได  ซึ่งหากบุคคลไมสามารถแก
ปญหาตางๆ เหลานั้น ก็จะมีผลกระทบตอสุขภาพจิตอันจะทําใหเกิดความเครียดขึ้นได   (อุนตา นพคุณ, 
2530; สุนทรี เวปุละ, 2539; อรัญญา จรัสสุริยงค, 2539; ธงชัย ทวิชาชาติและคณะ, 2541 และ  
สุรีย กาญจนวงศ, 2541)  

ความเครียดถูกอางวาเปนสาเหตุของอาการเจ็บปวยของมนุษย และเปนปญหาหนึ่งที่สําคัญ 
ที่สุดในปจจุบัน  McGrath (1970) เนนวา ความเครียดเปนผลของความไมสมดุลระหวางความตองการ 
และความสามารถของสิ่งมีชีวิต และ Sells (1970) ไดเสนอเพิ่มเติมวา ความเครียดที่เกิดขึ้นเปนผล      
มาจากความลมเหลวที่จะไปสูส่ิงที่ตองการ (McGrath, 1970 and Sells, 1970 cited in Welford, 1974) 
ความเครียดเปนเรื่องของจิตใจที่เกิดความตื่นตัวและพยายามเตรียมรับกับเหตุการณอยางใดอยางหนึ่ง 
ซึ่งเราคิดวาเกินกําลังความสามารถที่จะแกไขได ทําใหเกิดความรูสึกหนักใจ ถาหากความเครียดนั้นมี
มากและคงอยูเปนเวลานาน ก็จะสงผลใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายขึ้นได อยางไรก็ดี ความเครียดที่
มีไมมากนักจะเปนแรงกระตุนใหคนเราเกิดความพยายามที่จะเอาชนะอุปสรรคและปญหาตางๆ ทําให
เกิดความกระตือรือรน และผลักดันใหเราทํางานหรือส่ิงใดสิ่งหนึ่งใหสําเร็จดวยดี แตถาเกิดความเครียด
ข้ึนแลวไมรูจักที่จะผอนคลายลงเสียบาง ปลอยใหความเครียดนั้นสะสมมากขึ้น ความเครียดนั้นก็จะ
ทําลายชีวิตของเรา ทําใหเกิดความผิดปกติทั้งทางรางกายและจิตใจ เกิดความวิตกกังวล ทําใหชีวิตไมมี
ความสุข เกิดปญหาครอบครัว และ ประสิทธิภาพในการทํางานก็ลดลง  ความเครียดสามารถเกิดขึ้นได
กับทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ไมเลือกเชื้อชาติ และศาสนา (Seaward,1999; ธงชัย ทวิชาชาติและคณะ, 2541 
และ กรมสุขภาพจิต, 2542)  ความเครียดทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง เกิดการผิดปกติตางๆ เชน เกิด
อาการปวดศีรษะ ปวดเมื่อยรางกายตามสวนตางๆ เกิดอาการเกร็งของกลามเนื้อ  การทํางานของหัวใจผิด
ปกติ อัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้น  ความดันโลหิตสูง เกิดโรคกระเพาะอาหาร ทองผูก ทองเสีย นอนไมหลับ 
หอบหืด เหงื่อออกมาก และเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ นอกจากนี้ ความเครียดยังสงผลตอจิตใจทําใหเกิด
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ความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวอยางไรเหตุผล อารมณแปรปรวน ขาดสมาธิ การรับรูบกพรอง  มองตัวเอง
ในแงลบ ความคิดบิดเบือน สับสน เกิดอาการหวาดระแวง หลีกหนีสังคมและตองการพึ่งพาผูอ่ืนอยางมาก 
(สุรีย กาญจนวงศ, 2539 อางถึงใน พิชาภัค ประทีปเสถียรกุล, 2541; คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาล
รามาธิบดี, 2545)   

จะเห็นไดวาความเครียดที่มีมากเกินไปนั้นจะทําใหเกิดปญหาตางๆ มากมาย ซึ่งหากบุคคลที่มี
ความเครียดยังคงปลอยปละละเลย ก็จะทําใหเกิดผลกระทบอื่นๆ ตามมา ทั้งผลกระทบตอตนเอง และยัง
อาจสงผลกระทบตอผูอ่ืน กลายเปนปญหาสังคมอันจะทําใหเกิดความเสียหายตอชุมชนและประเทศชาติได 
(นราธร ศรประสิทธิ์, 2529)  ดังนั้นการลดความเครียดจึงเปนสิ่งจําเปนเพราะจะชวยปองกันปญหาตางๆ 
ที่อาจเกิดขึ้น 

ความเครียดสามารถเกิดข้ึนไดกับทุกคน ไมวาเด็กหรือผูใหญ และสามารถเกิดขึ้นไดทุกเวลา 
อีกทั้งยังมีวิกฤตการณมากมายที่จะทําใหเราเกิดความเครียด แตจะสามารถเห็นไดชัดในชวง 2-3 ปแรก
ในระดับอุดมศึกษา (Seaward, 1999)  ซึ่ง Greenberg (1999) ไดแบงความเครียดในนักศึกษาออกเปน 
2 กลุม โดยตนเหตุของความเครียดแตกตางกัน  ดังนี้ 

1. นักศึกษาในระยะตน (The younger college student)    ส่ิงที่จะทําใหเกิดความเครียดจะ 
เปนเรื่องเกี่ยวกับการเรียน การเปลี่ยนแปลงรูปแบบของชีวิต  เพื่อน การมีความรักและการเลิกรา รวมทั้ง
ปญหา     อาชญากรรมตางๆ เชน การขมขืน เปนตน   

2. นักศึกษาในระยะปลาย (The older college student)   ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดเปนเรื่อง 
ที่เกี่ยวกับอนาคต  การทํางาน ความสงสัยในความสามารถของตนเองวาจะประสบความสําเร็จใน
การเรียนหรือไม  เปนตน (Greenberg, 1999) 

นิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา จัดวาอยูในชวงวัยรุน ตามที่ศรีเรือน แกวกังวาล (2545) ได
กลาวถึงชวงอายุของวัยรุนวา ในอดีตมีการประมาณอายุของวัยรุนวามีอายุตั้งแต 12-18 ป  แตใน
ปจจุบันชวงความเปนวัยรุนไดขยายออกไปเนื่องจากเยาวชนทุกวันนี้ตองไดรับการศึกษามากขึ้น ทําให
ตองอยูในสถาบันการศึกษานานขึ้น ความสามารถในการพึ่งพาตนเองทางดานเศรษฐกิจจึงตองยืดระยะ
เวลาออกไป ดังนั้นวัยรุนจึงมีชวงอายุประมาณ  12-25 ป พัฒนาการวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวด
เร็ว และเห็นไดชัดเจน  เปนวัยที่มีความออนไหวทําใหเกิดปญหาตางๆ ไดงาย  (ศรีเรือน แกวกังวาล, 
2545) นิสิตนักศึกษาที่อยูในชวงวัยรุน นอกจากจะมีการเปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการดานตางๆ แลว ยัง
ตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงรูปแบบของชีวิต ไปสูความเปนอิสระมากขึ้น ทําใหตองมีการปรับตัวอยาง
มาก และมีปจจัยสาเหตุอ่ืนๆ มากมายดังที่กลาวไปแลว ซึ่งอาจจะกอใหเกิดความเครียดที่จะสงผลตอ
พัฒนาการ และความเปนอยูที่ดีของวัยรุนได ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจศึกษาการลดความเครียดในคนกลุมนี้ 
เพราะหากวัยรุนสามารถดําเนินชีวิตในชวงนี้ใหผานพนไปอยางราบรื่น  มีสุขภาพจิตและสุขภาพกายที่ดี 
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ยอมทําใหเขาสูความเปนผูใหญไดดวยดี  ดังนั้นการลดความเครียดในคนกลุมนี้จึงเปนเรื่องสําคัญ    
เนื่องจากคนกลุมนี้จะกลายเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาสังคมและประเทศชาติตอไปในอนาคต 

เมื่อเกิดความเครียดยอมสงผลกระทบตอรางกายและจิตใจ  การลดความเครียดจึงเปนเรื่องที่
สําคัญ  กรมสุขภาพจิต (2542)  ไดอธิบายวา เมื่อเกิดความเครียดกลามเนื้อสวนตางๆ จะหดเกร็ง และ
จิตใจจะวุนวายสับสน  ดังนั้น เทคนิคการผอนคลายความเครียดสวนใหญ จึงเนนที่การผอนคลายกลาม
เนื้อ และการทําจิตใจใหสงบเปนหลัก  ซึ่งมีวิธีงายๆ ที่สามารถทําไดดวยตนเอง มี 8 วิธี  ดังนี้ 

1. การฝกเกร็ง และคลายกลามเนื้อ 
2. การฝกการหายใจ 
3. การทําสมาธิเบื้องตน 
4. การใชเทคนิคความเงียบ 
5. การใชจินตนาการ 
6. การทํางานศิลปะ 
7. การใชเสียงเพลง 
8. การใชเทปเสียงคลายเครียดดวยตนเอง ที่กรมสุขภาพจิตจัดขึ้นเพื่อใชลดความเครียด  

(กรมสุขภาพจิต, 2542) 
 นอกจากนี้ Seaward (1999) ไดกลาวถึงกลวิธีจัดการกับความเครียด และเทคนิคการผอนคลาย
ความเครียดไวมากมายหลายวิธีดวยกัน  และวิธีการที่เปนที่รูจักกันดี ไดแก 

1. ศิลปะบําบัด (Art Therapy)  -  ทุกคนสามารถบําบัดดวยศิลปะได โดยไมจําเปนตอง 
มีความสามารถทางดานศิลปะ  ซึ่งภาพที่วาดจะเปนภาพเชิงนามธรรม  ภาพลายเสน  หรือรูปราง รูปทรง
ตางๆ หรือภาพสีก็ได  นอกจากนี้ ตองมีอุปกรณ ไดแก สี และกระดาษขาว  โดยในขั้นตอนของการบําบัด
นั้น นักบําบัดจะตองกําหนดหัวขอหลัก  ซึ่งมีอยู 3 หัวขอ ไดแก   

1.1 ภาพเชิงศิลปะบําบัด เชน ใหผูเขารับการบําบัดหลับตาวาดเสนลงบนกระดาษ    
1.2 ภาพเชิงการรักษา  เชน ใหวาดภาพอวัยวะที่ผูบําบัดตองการใหใสใจเปนพิเศษ   
1.3 ภาพเชิงจิตใจ เชน ใหวาดภาพความรูสึกในขณะนี้  เปนตน   

จากนั้น    นักบําบัดจะตองแปลความซึ่งเปนขั้นตอนที่ยากที่สุด และตองมีความระมัดระวัง และอาศัย
ความชํานาญในการแปลความ 

2. การหายใจดวยกระบังลม (Diaphragmatic Breathing)  -  มีข้ันตอนในการปฏิบัติ  
คือ  ตองอยูในทาทางที่สบาย  จะนั่งหรือนอนก็ได และหลับตา  โดยเสื้อผาจะตองไมรัดแนน  จากนั้นตอง
มีการทําสมาธิ  ซึ่งเปนสิ่งที่สําคัญ และสามารถถูกรบกวนไดงายจากเสียงรบกวนทั้งภายนอกและภายใน
ความคิด  ดังนั้นจึงควรหาที่ที่สงบในการฝก ซึ่งการหายใจดวยกระบังลมนี้ ประกอบดวย 4 ข้ันตอน  คือ  

2.1 การหายใจเขา เอาอากาศเขาสูปอดผานทางจมูก และปาก 
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2.2 หยุดเล็กนอย กอนหายใจออก 
2.3 หายใจออก หรือปลอยอากาศออกจากปอด  
2.4 หยุดเล็กนอยหลังหายใจออก กอนที่จะหายใจครั้งใหมตอไป 

สําหรับการหายใจดวยกระบังลมนี้  อาจมีการสรางจินตภาพควบคูไปดวยก็ได  เชน จินตนาการวา ขณะ
ที่หายใจเขานั้น เปนอากาศที่บริสุทธิ์  สดชื่น  และเมื่อหายใจออกมานั้น เปนอากาศที่สกปรก เปนควัน 
ซึ่งเปนสัญลักษณของสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด  ความหงุดหงิด และพิษตางๆ  และยังอาจจินตนาการ
วาหายใจดวยรู จมูกขางใดขางหนึ่ง และหายใจออกดวยรูจมูกอีกขางหนึ่ง เปนตน 

3. การสรางจินตภาพ (Mental Imagery and Visualization)  -  เปนความสามารถของ 
จิตใตสํานึกที่จะสรางภาพ ที่มีความสงบ และใหผลในเชิงบําบัดรักษารางกาย  แบงไดเปน 3 ชนิด   

- การนึกถึงภาพสถานที่ที่เปนธรรมชาติ 
- การนึกภาพที่ยอมใหคนหนึ่งไดเห็นความรูสึก และการแสดงออกของตนใน        

พฤติกรรมที่แตกตาง 
- การนึกภาพการเดินทางในรางกาย เพื่อสังเกตเนื้อเยื่อที่เสียหาย  เปนโรค  หรือมี 

ความผิดปกติ เพื่อรักษาซอมแซม 
ซึ่งในการสรางจินตภาพนั้นมี 3 ข้ันตอน คือ 

3.1 อยูในทาทางที่สบาย จะนั่งหรือนอนก็ได  เสื้อผาไมรัด 
3.2 มีสมาธิ  และมีทัศนคติที่ดีตอการสรางจินตภาพ คือ เชื่อในพลังของการจินตนาการ 
3.3 เลือกภาพในจินตนาการโดยไมจํากัด  ซึ่งขึ้นอยูกับวัตถุประสงค 

4. ดนตรีบําบัด (Music Therapy)  -  ประกอบดวยทั้งการฟง และการสรางสรรคดนตรี  
เพื่อใหเกิดความรูสึกสงบ  ผอนคลาย   ไมมีข้ันตอนในการปฏิบัติ แตเพื่อใหเกิดผลดีมากยิ่งขึ้น  มีขอ
เสนอแนะ  ดังนี้ 

4.1 ควรเลือกดนตรีที่เปนเครื่องดนตรีลวน ที่มีจังหวะชา  และควรสรางความรูสึกสนุก
สนาน มากกวาเปนการรบกวน 

4.2 ควรอยูในสถานที่ที่มีส่ิงรบกวนนอยที่สุด 
4.3 จะอยูในทานั่ง หรือ นอนก็ได  แตควรมีสมาธิ 
4.4 ทําดนตรีดวยตนเอง  อาจจะเปนการรองเพลง ฮัมเพลง หรือเลนดนตรีก็ได 

5. การผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (Progressive Muscular Relaxation)  -  เกิดขึ้น 
ในชวงตนศตวรรษที่ 20  โดย Edmund Jacobson   เปนการทําใหกลามเนื้อตึง และผอนคลายอยางเปน
ระบบจากเทาไปสูศีรษะ  จะอยูในทานั่งหรือนอนก็ได แตควรจะเปนทานอน แขนอยูขางลําตัว เสื้อ
ผาไมรัด  และไมใสเครื่องประดับ  เมื่อหายใจเขาก็ใหเกร็งกลามเนื้อ  และเมื่อหายใจออกก็ใหผอนคลาย  ที่
สําคัญควรมีสมาธิดวย   โดยกลามเนื้อสวนที่มักใชทําการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนานั้น  ไดแก  
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หนา  ขากรรไกร  คอ  ไหล  อกสวนบน  มือและแขนสวนที่ตอจากมือ  ชวงทอง  หลังสวนลาง  สะโพก  
ขาออน  นอง  และ เทา  (Seaward, 1999) 

จากวิธีการบําบัดความเครียดตางๆ ขางตน จะเห็นไดวาวิธีการสวนใหญที่ใชเพื่อลดความเครียดนั้น  
ตองอาศัยระยะเวลาในการฝกฝน  หรือตองการผูที่มีความเชี่ยวชาญเปนพิเศษในการควบคุมดูแลหรือ
แปลความ  มีเพียงการบําบัดดวยดนตรีเทานั้น  ที่ไมตองอาศัยการฝกฝน และไมตองมีการแปลความใดๆ  
จึงจัดเปนวิธีที่งายและสะดวกตอการนําไปใช  ดังนั้น ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาวิธีการลดความเครียดดวย
การฟงดนตรี 

โดยทั่วไปเสียงดนตรีมี  2  ลักษณะ   คือ    เสียงที่เกิดจากธรรมชาติ    (Sound Effect)       เชน  
เสียงน้ําไหล เสียงนกรอง ฯลฯ ซึ่งจัดเปนเสียงที่ดึงดูดความสนใจไดดี และเสียงที่เกิดจากวัสดุ 
(Instrumental Effect) เชน ขลุย ไวโอลิน ฯลฯ  (ทิพวัลย โพธิ์แทน, 2532)  Miyake (nd.) ไดกลาวไววา 
เสียงธรรมชาติ เชน เสียงลําธาร  เสียงนกรอง มีผลชวยใหคนเกิดความรูสึกผอนคลายจากสภาวะที่ตึงเครียด 
โดยเฉพาะอยางยิ่งถาอยูในสภาพแวดลอมที่เปนธรรมชาติ (Miyake, nd.)  สวนกรมสุขภาพจิต (2542) ได
แนะนําวิธีในการใชเสียงเพลงเพื่อผอนคลายความเครียดวา หากเพลงใดสามารถทําใหรูสึกสบายใจ  
ทําใหรูสึกราเริงแจมใสได  ก็ขอใหเลือกฟงเพลงนั้นในเวลาที่รูสึกเครียด  เพลงที่ชวยคลายเครียดได มีตั้ง
แตเพลงลูกทุง  เพลงไทยเดิม  เพลงไทยสากล  เพลงสากล  เพลงคลาสสิก ฯลฯ  ซึ่งเปนเพลงที่มีจังหวะ  
ทํานอง เนื้อรอง และนักรองที่ชอบนั่นเอง (กรมสุขภาพจิต, 2542) นอกจากนี้ เสาวนีย สังฆโสภณ (2541) ได
แนะนําเทคนิคงายๆ ในการนําดนตรีมาใชใหเกิดประโยชนในชีวิตคือการฟงเพลงจากวิทยุ โดยหมุนคลื่น
หาเพลงที่ชอบใจฟงบอยๆ และการที่ผูฟงมีอารมณอยากฟง ประกอบกับการที่ไดฟงเพลงที่ชอบ คุนเคย
จากแหลงกําเนิดเสียงที่คุณภาพเสียงดัง ชัด กังวานจะชวยทําใหเกิดผลดีตอรางกาย   

อยางไรก็ดี ดนตรีทั้ง 2 ลักษณะดังกลาว  อาจสงผลตอการลดความเครียดของบุคคลไดแตกตางกัน 
ข้ึนอยูกับความชอบและบุคลิกภาพของแตละบุคคล  ซึ่งอาจเปนไปไดวาในบางคน ความเครียดจะลดลง
เมื่อเขาไดฟงดนตรีที่เขาชอบ  แตบางคนความเครียดจะลดลงเมื่อไดฟงดนตรีธรรมชาติ  ซึ่งขึ้นอยูกับ
ความแตกตางระหวางบุคคลในเรื่องของรสนิยม ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาถึงการลดความเครียด
ของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยดวยการฟงดนตรี  โดยพิจารณาวาดนตรีมีสวนชวยลดความเครียดใน
คนกลุมนี้ไดหรือไม และในดนตรี 2 ประเภท ไดแก ดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ ดนตรีชนิด
ใดจะมีประสิทธิภาพในการลดความเครียดไดดีที่สุด 
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แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
ความเครียด 
 ในเรื่องของความเครียดนี้ ไดมีผูใหคําจํากัดความไวมากมาย  Lovallo (1997) ไดใหความหมาย
ของความเครียด โดยอิงตามความหมายของ Webster's Ninth New Collegiate Dictionary (1988) วา
หมายถึงความตึงทางรางกาย หรือ จิตใจ ที่เปนผลมาจากปจจัยที่ทําใหสมดุลทางปญญา และอารมณ ที่
เปนอยูในปจจุบันเกิดการเปลี่ยนแปลง  

Pinel (1999)  ไดใหความหมายของความเครียดโดยอธิบายวาเมื่อรางกายตกอยูในภาวะที่เปน
อันตราย หรือถูกคุกคาม  จะมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  ซึ่งสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดทาง
กาย เชน การเผชิญอยูในที่ที่มีอากาศหนาวเย็นเปนเวลานาน และ ส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดทางใจ เชน 
การตกงาน   เหลานี้จะทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงในรูปแบบที่คลายคลึงกัน   

Oltmanns & Emery (2001)  ไดกลาวถึงความหมายของความเครียดวา เปนเหตุการณที่กระตุน
ความรูสึกที่ตองการการปรับตัว  
 
แนวคิด และ ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียด 
 Selye’s Theory – Selye มีสมมติฐานหลักคือ ปฏิกิริยาของคนหรือสัตวที่มีตอความเครียดนั้น
ข้ึนอยูกับประเภทของตัวการที่ทําใหเกิดความเครียด เชน อากาศหนาวจัด ความรอน การบาดเจ็บทาง
รางกาย หรือการถูกคุกคามทางจิตใจ เปนตน ซึ่งทําใหเกิดการตอบสนองทางกายที่มีลักษณะเปนสากล 
และมีรูปแบบการจัดการกับความเครียดเพื่อปองกันตนเอง Selye เรียกรูปแบบการปองกันตนเองนี้วา 
General Adaptation Syndrome หรือ G.A.S. (Lazarus, 1976) G.A.S. แบงออกเปน 3 ข้ัน เรียกวา 
Selye’s Triphasic Model ซึ่งเปนหัวใจสําคัญของทฤษฎี (Doctor & Doctor, 1994; Wood & Wood, 
1996) ประกอบดวย 

1. ข้ันที่ 1  The Alarm Reaction  เปนการตอบสนองในขั้นแรก จะมีอาการแสดงออกทาง 
รางกาย ซึ่งรางกายจะตอบสนองตอส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดในลักษณะปองกันและตอตาน (Selye, 
1956) ในรูปแบบของการทํางานอยางทันทีในสวนของ sympathetic nerves ของระบบประสาท
อัตโนมัติ (autonomic nervous system)  ซึ่งจะปลอยฮอรโมน และขับใหรางกายสู หรือ หนี  โดย
ฮอรโมนเอพิเนฟริน (Epinephrine)  จะถูกหลั่งออกมา  อัตราการเตนของหัวใจ  การหายใจ  และความ
ดันโลหิต จะเพิ่มข้ึน  กลามเนื้อที่เกี่ยวพันกับโครงกระดูกจะตึง  และการสูบฉีดโลหิตจะเพิ่มข้ึน ตอมเหงื่อ
จะทํางาน แตระบบที่เกี่ยวกับกระเพาะและลําไส (gastrointestinal system) จะหยุดทํางาน  และถาสิ่งที่
ทําใหเกิดความเครียดยังไมถูกกําจัดออกไป ก็จะเริ่มเขาสูข้ันตอไป (Doctor & Doctor, 1994; Wood & 
Wood, 1996) 
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2.    ข้ันที่ 2  The Stage of Resistance   Selyeเชื่อวาไมมีส่ิงมีชีวิตชนิดใดที่จะสามารถ 
คงอยูในขั้น Alarm Reaction ไดตลอด  ถารางกายตองเผชิญกับส่ิงที่เปนอันตรายอยางตอเนื่อง อาจทํา
ใหส่ิงมีชีวิตตายไดในระยะ Alarm Reaction  แตหากสิ่งมีชีวิตสามารถทนตอความเครียดนั้นไดก็จะเขาสู
ข้ันที่ 2 ของ G.A.S. (Selye, 1956) ในระยะนี้ ตอมหมวกไตจะหลั่งฮอรโมนออกมา เพื่อชวยใหรางกาย
ตอสูกับส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดซึ่งความยาวนานของขั้นนี้     ข้ึนอยูกับความรุนแรงและความเขมของ
ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดและยังขึ้นอยูกับความสามารถในการปรับตัวของรางกายดวย  ใน 2 ข้ันแรกนี้ 
สามารถเกิดขึ้นไดหลายครั้งในชีวิตมนุษย (Doctor & Doctor, 1994; Wood & Wood, 1996) 

3.    ข้ันที่ 3  The Stage of Exhaustion ถาส่ิงมีชีวิตยังเผชิญกับส่ิงที่เปนการคุกคามเปนเวลา
นาน  ในที่สุดกระบวนการปรับตัวที่เกิดขึ้นจะสิ้นสุดลง และจะเขาสูข้ันที่ 3 (Selye, 1956)  เมื่อความ
พยายามในการกําจัดสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดไมสําเร็จ สุดทายเมื่อพลังที่จะปรับตัวเปลี่ยนมาเปนการ
ทําลาย อวัยวะจะถูกทําลายและตายในเวลาตอมา (Doctor & Doctor, 1994; Wood & Wood, 1996) 

นอกจากนี้ Selye ยังไดอธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับความเครียดไว ดังนี้ 
1. ความเครียดไมใชความตึงเครียดทางระบบประสาทเพราะการตอบสนองตอความเครียดนี้ 

สามารถเกิดขึ้นได แมในสัตวที่ไมมีระบบประสาท 
2. ความเครียดไมใชการขับฮอรโมนอยางฉับพลันจากตอมหมวกไตการหลั่งฮอรโมน  

อะดรีนาลิน (adrenalin)  สวนมากพบวาเปนการตอบสนองตอความเครียดที่เกิดขึ้นแบบฉับพลัน แตใน
โรคทั่วๆ ไปทําใหเกิดความเครียดไดนั้น พบวาไมมีการหลั่งอะดรีนาลิน 

3. ความเครียดไมใชสาเหตุของการหลั่งของเหลวใดๆ ในรางกาย 
4. ความเครียดไมใชผลของการบาดเจ็บ เพราะบางกรณีที่ไมมีการบาดเจ็บ เชน การเลน 

เทนนิส หรือ การจูบ ก็สามารถทําใหเกิดความเครียดได 
5. ความเครียดไมใชความผิดปกติจากการรักษาสมดุลภายในรางกาย (homeostasis) 
6. ความเครียดไมไดทําใหเกิดขั้น Alarm Reaction แตส่ิงที่ทําใหเกิด Alarm Reaction ข้ึน 

คือตัวการที่ทําใหเกิดความเครียด (stressors) 
7. ความเครียดไมใช G.A.S.   เพราะ G.A.S. คือการตอบสนองที่เปนการเปลี่ยนแปลงทาง 

รางกายอันเนื่องมาจากความเครียด เพราะฉะนั้น G.A.S. จึงไมใชความเครียด 
8. ความเครียดทําปฏิกิริยากับอวัยวะเฉพาะที่สามารถระบุได เชน ตอมหมวกไต  ตอม 

ไธมัส  ทางเดินอาหารของกระเพาะและลําไส 
9. ความเครียดมีการตอบสนองอยางไมเฉพาะเจาะจง เพราะมันอาจเกิดขึ้นจากตัวการ 

ใดๆ ก็ได (Selye, 1956) 
ดังนั้น จึงอาจสรุปไดวา ความเครียดตามแนวความคิดของ  Selye  จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงใน 
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ระบบการทํางานของรางกายซึ่งเปนการปรับตัวเพื่อรับมือกับความเครียด ซึ่งหากมนุษยไมสามารถปรับตัว
ได ความเครียดก็จะทําลายจนเสียชีวิต 

Richard Lazarus's Cognitive Theory of Stress  -  ทฤษฎีนี้จะเนนที่กฎของปจจัยทาง       
สติปญญา (cognitive factor) วาเปนสื่อกลางของการตอบสนองตอความเครียด และของวิธีการจัดการ
ความเครียด (coping)  โดย Lazarus (1966 cited in Wood & Wood, 1996) ; Lazarus & Folkman 
(1984 cited in Wood & Wood, 1996)  แยงวาสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด ไมใชเปนเพราะสิ่งที่ทําให
เกิดความเครียด แตสาเหตุที่แทจริงคือการรับรูเกี่ยวกับส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดของแตละบุคคล  
Lazarus  เนนที่ความสําคัญของการรับรู และการประเมินสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด  ดังนั้น ทฤษฎีของ
เขาจึงไดชื่อวาเปน Cognitive Theory of Stress and Coping   (Doctor & Doctor, 1994; Wood & Wood, 
1996)  อาจกลาวไดวาอารมณทั้งหมดรวมทั้งความเครียดนั้นขึ้นอยูกับการประเมินดวยปญญา ซึ่งมี 5 
รูปแบบหลัก โดยจะเปนการตัดสินหรือตัดสินใจที่เปนการประเมินเกี่ยวกับการจัดการกับส่ิงแวดลอมวา 

1. ทําใหเกิดความเปนอยูที่ดีของตนหรือไม 
2. ไดทําใหเกิดอันตราย จนตองอาศัยการปรับตัว ความอดทน หรือเปนการทําลาย หรือไม 
3. ทําใหเกิดความเสียหายในอนาคตหรือไม 
4. เปนการทาทายหรือไม  
5. จะกอใหเกิดผลดีหรือไม (Lazarus, 1982) 
Lazarus (1993 cited in Doctor & Doctor, 1994 ; Wood & Wood, 1996)  ไดเสนอวา 

กระบวนการทางความเครียด สามารถทําความเขาใจไดเปน 4 ข้ัน  คือ 
1. มีสาเหตุไมวาจะเปนจากภายนอกหรือภายใน นั่นคือตัวการที่ทําใหเกิดความเครียด 

(stressors)  
2. ใจและกาย ประเมินสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด ทั้งที่เปนอันตราย และไมเปนอันตราย 
3. ใจและกาย ใชกระบวนการจัดการกับความเครียด (coping process) กับส่ิงที่ทําให 

เกิดความเครียด 
4. มีปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด  
Lazarus เชื่อวา ความเครียดทางกาย และทางใจ ตองมีการวิเคราะหอยางแตกตางกัน  ซึ่ง

ทฤษฎีของเขามีความแตกตางจากทฤษฎีของ Selye  คือ ทฤษฎีของ Selye จะอธิบายวา รางกายจะจัด
การตอบสนองตอความเครียดอยางไร  ในขณะที่ Lazarus จะเนนวาคนจะรับมือกับส่ิงที่ทําใหเกิด
ความเครียดอยางไร  ตามแนวคิดของ Lazarus  เมื่อคนเผชิญกับเหตุการณที่เปนความเครียด คนจะใช
กระบวนการทางปญญาโดยจะมีการประเมินถึงสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดซึ่งแบงเปนการประเมินขั้นที่ 1 
(Primary Appraisal) และ การประเมินขั้นที่ 2 (Secondary Appraisal) 

- Primary Appraisal  เปนการประเมินความหมาย และความสําคัญของสถานการณ  
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วามีผลกระทบตอตนในทางบวกหรือทางลบ หรือไมมีความเกี่ยวของกับตน  ซึ่งในเหตุการณเดียวกัน
สามารถถูกประเมินไดอยางแตกตางกันในแตละบุคคล  เชน นักเรียนบางคนมีความยินดีที่ไดเสนองาน
หนาชั้น เพราะมองวามันเปนการทาทาย และเปนโอกาสที่จะทําใหอาจารยประทับใจ และใหคะแนน  ใน
ขณะที่นักเรียนคนอื่นๆ รูสึกวากลัว และรูสึกวาเขาจะตองอับอายเพื่อนรวมชั้น   และเมื่อประเมินแลววา
เหตุการณนั้นเปนการคุกคาม หรือเปนอันตราย  ก็จะมีอารมณทางลบ  เชน กังวล  โกรธ  กังวล  หรือ 
แคนใจ  

- Secondary Appraisal  ในขั้นที่ 2 นี้   ถาบุคคลประเมินแลววาสถานการณนั้นอยูในการ 
ควบคุมของตน  ก็จะมีการประเมินแหลงที่จะใชจัดการกับความเครียดซึ่งแบงไดเปน ทางกาย เชน        
สุขภาพ  พลังงาน ความแข็งแรง ,  ทางสังคม เชน การสนับสนุนทางสังคม , ทางจิตใจ  เชน  ทักษะ 
ความมั่นใจ  คุณคาในตัวเอง  และทางวัตถุ  เชน  เงิน  เครื่องมือ  เครื่องใช  ซึ่งระดับความเครียดจะขึ้น
อยูกับ วิธีการหรือแหลงที่จะจัดการกับส่ิงที่มาคุกคามนั้นวามีพอเพียงหรือไม และวิธีการที่จะใชนั้นจะ
ตองทํางานหนักเพียงใดในกระบวนการนี้  (Doctor & Doctor, 1994 ; Wood & Wood, 1996) 

ดังนั้น อาจสรุปตาม Richard Lazarus's Cognitive Theory of Stress ไดวา ความเครียดนั้น 
เกิดขึ้นจากการประเมินของบุคคลวาเหตุการณ หรือส่ิงแวดลอมนั้นเปนการคุกคามหรือเปนการทาทาย
หรือไม และยังตองมีการประเมินถึงปจจัยตางๆ ที่จะใชในการจัดการกับส่ิงนั้นๆ วามีศักยภาพมากพอ
หรือไม ซึ่งหากมีการประเมินแลววา ส่ิงนั้นเปนการคุกคามตอความเปนอยูที่ดีของตน อีกทั้งยังไม
สามารถจัดการควบคุมได ก็จะทําใหเกิดความเครียด  ดวยเหตุนี้เองจึงทําใหบุคคลตอบสนองตอส่ิงที่ทํา
ใหเกิดความเครียดชนิดเดียวกันตางกันออกไป  เชน เมื่อมีภัยธรรมชาติที่ทําใหเกิดความเสียหายมาก
มาย  บางคนอาจจะสามารถยอมรับไดอยางสงบ ในขณะที่คนอื่นๆ อาจจะเกิดความหวาดกลัว สับสน 
วุนวาย  ซึ่งเปนการแสดงถึงความสับสนทางอารมณ (Lazarus, 1976) 

ความเครียดสามารถ แบงออกเปนความเครียดทางดานรางกาย  และความเครียดทางดานจิตใจ  
ซึ่งสามารถสรุปไดดังนี้ 

- ความเครียดทางดานรางกาย  มี 2 ชนิด คือ 
1. ความเครียดที่เกิดขึ้นทันที (emergency stress) เชน อุบัติเหตุตางๆ  หรือเหตุการณนา 

สะพรึงกลัวที่เกิดขึ้นอยางเฉียบพลัน 
2. ความเครียดที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่อง (continuing stress)  คือ  การที่มีการคุกคาม 

อยูเร่ือยๆ  เชน การเปลี่ยนแปลงของรางกายในวัยตางๆ  หรือ ส่ิงแวดลอมตางๆ ที่ทําใหเกิดความคับของ
ใจอยางตอเนื่อง  เชน เสียงรบกวน 

- ความเครียดทางดานจิตใจ  คือ การตอบสนอง เมื่อคิดวาอาจจะเปนอันตราย  อันเนื่องมา 
จากความคิด  เชน การอานหนังสือ หรือ ชมละครที่ตื่นเตน  ทําใหเกิดความเครียดของกลามเนื้อ  หัวใจ
เตนแรงและเร็ว (Miller & Keane, 1972) 
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สาเหตุของความเครียด 
สาเหตุของความเครียดเกี่ยวของกับส่ิงแวดลอมที่เราเผชิญ Pestonjee (1999) ไดกลาวถึง 

สาเหตุทางสิ่งแวดลอมที่ทําไหเกิดความเครียดไว 4 ปจจัย ไดแก 
1. ภาวะทุพโภชนาการ 
2. ความหนาวเย็น 
3. การผาตัด 
4. มลพิษทางอุสาหกรรม (Pestonjee, 1999) 
Brannon & Feist (1997)  ไดกลาวถึงแหลงของความเครียดไว 4 ประการดวยกัน  คือ 
1. ส่ิงแวดลอม (environment)  -  คนตองเผชิญกับส่ิงแวดลอมอันเปนสาเหตุที่ทําใหเกิด 

ความเครียด  ไดแก  เสียงรบกวน  มลภาวะ  ความแออัดของฝูงชน  ความหวาดกลัวอาชญากรรม  และ
ความรูสึกโดดเดี่ยว  ซึ่งสภาพเหลานี้ ไมใชแคคนในชุมชนเมืองเทานั้นที่มีโอกาสเผชิญ  คนในชนบทก็มี
โอกาสที่จะตองเผชิญกับสภาพเหลานี้เชนกัน 

2. อาชีพ (occupation)  -  งานบางอยางมีความเครียดสูงกวางานอื่นๆ แตความเครียดก็ 
ไมไดเปนตัวชี้ที่แมนตรงในการตัดสินใจทํางานของบุคคล 

3. ความสัมพันธของบุคคล (personal relationships)  -  ความสัมพันธที่ดีกับบุคคลในที่ 
ทํางาน  เพื่อน และครอบครัว เปนสิ่งที่ชวยปองกันความเครียดได  และเปนแหลงของความเครียดไดเชน
กัน  จากการสํารวจประสบการณทางความเครียด ระบุวา ความสัมพันธระหวางบุคคลเปนแหลง
ความเครียดที่สําคัญ  บุคคลจะเกิดความเครียดได  โดยเฉพาะอยางยิ่ง เมื่อบุคคลรูสึกวาคูของเขาไมได
ชวยค้ําจุน สนับสนุนใดๆ 

4. ปญหาในการนอนหลับ (sleep problems)  -  ปญหาในการนอนหลับเปนสาเหตุของ 
ความเครียด และ ความเครียดก็เปนสาเหตุของปญหาในการนอนหลับ  ปญหาในการนอนหลับนี้ มีทั้ง
บุคคลที่จํากัดการนอนของตนเอง และ บุคคลที่หลับยาก  ซึ่งไมวาจะเปนในกรณีใดๆ ก็ตาม จะทําให
ความสามารถในการทํางานมีจํากัด และเพิ่มความเสี่ยงในการเกิดอุบัติเหตุ  (Brannon & Feist, 1997) 

Luckman & Sorensen (1980) ไดแบงสาเหตุของความเครียดไว 10 ประการ  คือ 
1.  ดานพันธุกรรม  ไดแก  การทํางานของระบบตางๆ ภายในรางกายที่ผิดปกติ ซึ่งเกิด 

จากการถายทอดทางกรรมพันธุ 
2. ดานฟสิกส และเคมี  ไดแก  จากความรอน ความเย็น รังสี และจากสารอาหาร 

ประเภทตางๆ 
3. ดานจุลินทรีย และปาราสิต  ไดแก จุลินทรียตางๆ ที่ทําใหเกิดโรค 
4. ดานจิตใจ ไดแก สภาพการเจริญเติบโตที่มีการเปลี่ยนแปลงไปตามวัยและพัฒนาการ 

ในชวงวัยตางๆ 
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5. ดานขนบธรรมเนียม ประเพณี และวัฒนธรรม  เนื่องจากสภาพสังคมมีการเปลี่ยนแปลงไป 
อยางรวดเร็ว  ทําใหมนุษยตองมีการปรับตัว เพื่อใหอยูในสังคมนั้นได 

6. การเผชิญกับส่ิงที่ตองตัดสินใจ  ไดแก การเผชิญสิ่งแวดลอมที่ทําใหเกิดความเครียด   
เชน การจราจร  การเจ็บปวย 

7. การอพยพโยกยาย หรือเปลี่ยนสถานที่ทํางาน หรือที่พักอาศัย  ทําใหบุคคลตองมีการ 
ปรับตัว 

8. ดานเศรษฐกิจ  ไดแก ฐานะความเปนอยูที่ขัดสน  ซึ่งทําใหเกิดปญหาตางๆ ตามมา   
เชน ปญหาทางดานสุขภาพ  ปญหาทางดานสังคม 

9. การประกอบอาชีพ  ไดแก อาชีพที่ตองมีความรับผิดชอบสูง หรือตองมีการแขงขัน 
10. ดานเทคโนโลยี และสังคม  เชน ความเจริญกาวหนา และเทคโนโลยีดานอุตสาหกรรม 

ที่กอใหเกิดปญหาดานมลภาวะตางๆ  (Luckman & Sorensen, 1980 อางถึงใน พิชาภัค  ประทีป   
เสถียรกุล, 2541) 

Wood & Wood (1996) ไดกลาวถึงตนเหตุของความเครียดไว 3 ประการดวยกัน คือ 
1. การเลือก   คือ การที่เราตองตัดสินใจเลือกสิ่งที่ตองการ 2 ส่ิง หรือ ที่รูจักกันในนามของ  

approach-approach conflict  เชน  การเลือกหนังที่ตองการจะดู 2 เร่ือง  สวนการที่เราตองเลือก
ระหวางสิ่งที่ไมตองการ 2 ส่ิง จะเรียกวา avoidance-avoidance conflict  เชน  การที่เราตองการหลีก
เลี่ยงการเรียนเพื่อจะสอบและในขณะเดียวกันก็ตองการหลีกเลี่ยงการสอบตกดวย  สวนการเลือกใน
ลักษณะสุดทาย คือ การเลือกที่รวมทั้งสิ่งที่ตองการและสิ่งที่ไมตองการไวดวยกัน  เรียกวา  approach-
avoidance conflict  เชน  เราตองการไปพักผอนอยางสนุกสนาน แตในขณะเดียวกัน ก็ไมตองการใหเงิน
ในบัญชีหมดไป (Wood & Wood, 1996) นอกจากนี้ ยังมีผูกลาวถึง รูปแบบที่ 4 ของ conflict ไดแก 
multiple approach - avoidance conflict หรือ double approach - avoidance conflict  เชน  ครอบ
ครัวตัดสินใจวาจะไปพักผอน  โดยมีเปาหมายในอุดมคติที่สมบูรณแบบ (approach) แตคาใชจายแพง
มากๆ (avoidance)   สวนทางเลือกที่ 2 คือ ไมไดรับความสนุกมาก (avoidance) แตคาใชจายมีพอเพียง 
(approach) (Pettijohn, 1998) 

2. ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดที่ไมไดคาดหมายมากอน  และการขาดการควบคุม  โดยมีการวิจัยใน 
หองทดลองของ Weiss (1972, cited in Wood & Wood, 1996) แสดงใหเห็นวา หนูที่ถูกช็อคดวยไฟฟา
โดยไมมีการเตือนจะเปนหนองมากกวาหนูที่ถูกช็อคโดยไมมีการเตือน  และมีงานวิจัยของ Glass & 
Singer (1972, cited in Wood & Wood, 1996)  พบวาในกลุมตัวอยาง 2 กลุม ที่ไดรับเสียงดัง โดยบอก
กลุมหนึ่งวาเขาสามารถควบคุมเสียงดังนั้นไดโดยการปดสวิชต และกลุมนั้นจะมีความเครียดนอยกวาอีก
กลุมหนึ่ง 
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3. เหตุการณที่รุนแรง และ ความเครียดมากที่เร้ือรัง  เชน  ความเครียดหลังเหตุการณรุนแรง 
(Posttraumatic Stress Disorder)  (Wood & Wood, 1996) 
 
การตอบสนองตอความเครียด 

เมื่อเกิดความเครียดขึ้นแลว บุคคลจะแสดงการตอบสนอง  โดยมีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ดาน  
ดังตอไปนี้ 

1. การเปลี่ยนแปลงดานอารมณ (emotional changes)  ในคนที่มีความเครียด  อารมณจะมี 
การเปลี่ยนแปลง ซึ่งขึ้นอยูกับระดับความเครียด  และสิ่งที่สามารถสังเกตไดถึงการเปลี่ยนแปลงทาง
อารมณ ไดแก การแสดงออกถึงความรูสึกวิตกกังวล ซึมเศรา ออนเปลี้ย ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 

2. การเปลี่ยนแปลงดานพฤติกรรม  (behavioral changes)   ความเครียดเปนปฏิกิริยา 
ของรางกายใหมีการเตรียมพรอมหรือถอยหนี  ดังนั้น จึงมีพฤติกรรมแสดงออกทางทาทาง สีหนา มีความ
ตึงตัวของกลามเนื้อ พูดเกี่ยวกับตนเอง และทําอะไรไมมีจุดมุงหมาย 

3. การเปลี่ยนแปลงดานการนึกคิด (cognitive changes)  มีความผิดปกติในความคิด   
การรับรู  การเรียนรู  ตลอดจนการตัดสินใจ  ทั้งนี้ข้ึนอยูกับระดับความเครียด  ถาหากมีความเครียดเล็ก
นอย จะทําใหมีการตื่นตัว  เพิ่มความสามารถในการแกปญหา  ถาเครียดปานกลาง การมองปญหาจะ
แคบลง  การเรียนรูลดลง  แตถาหากความเครียดรุนแรง ความคิดจะสับสน ไมสามารถตัดสินใจได 

4. การเปลี่ยนแปลงดานสรีระ (physical changes)  มีการเพิ่มฮอรโมนเอพิเนฟริน  
(epinephrine), นอรเอพิเนฟริน (norepinephrine), และไฮโดรคอรติซอน (hydro – cortisone)  จาก
ตอมหมวกไต   ระบบประสาทอัตโนมัติทํางานเพิ่มข้ึน  สงผลตอระบบตางๆ ทั้งรางกาย  เชน ระบบการ
ไหลเวียนโลหิต  ระบบหายใจ  ระบบยอยอาหาร  ระบบขับถาย  ระบบกลามเนื้อ และระบบเมตาบอลิซึม  
(Wood & Wood, 1996) 
 สวนในการที่จะลดความเครียดนั้นขึ้นอยูกับปจจัยทางจิต (psychological factors) หลายๆ 
ปจจัยดวยกัน คือ ในการที่บุคคลแตละคนมีปฏิกิริยาตอความเครียดแตกตางกัน ก็เพราะปจจัยทางจิต  
เชน  การใหความหมายตอเหตุการณที่ทําใหเกิดความตึงเครียด  โดยจะยกตัวอยางถึงเหตุการณสําคัญ
ในการชีวิต เชน การตั้งครรภ  ซึ่งจะเปนตัวการที่ทําใหเกิดความเครียดหรือไม  ข้ึนอยูกับความปรารถนาที่
จะมีลูกของคูสมรส และความพรอมที่จะดูแลลูก  อาจกลาวไดวา ความเครียดในการตั้งครรภจะสามารถ 
ลดลงได โดยการเห็นคุณคาของเด็กในสายตาของคนทั้งคู และการรับรูถึงความสามารถของตนเองวา
สามารถดูแลเด็กได  สวนปจจัยทางจิตที่จะชวยลด หรือปองกันผลกระทบจากความเครียด ไดแก  

- รูปแบบในการจัดการกับความเครียด (coping styles) –  รูปแบบในการจัดการกับความเครียดที่ 
เปนพื้นฐานมี 2 รูปแบบ คือการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณ (emotion - focused coping) 
และการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่ตัวปญหา (problem - focused coping)  ซึ่ง 
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Lazarus & Folkman (1984)  ไดกลาวถึงการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณวา เปนการจัด
การกับความเครียดโดยเปลี่ยนแปลงวิธีที่เราตอบสนองทางความรูสึก โดยการประเมินสิ่งเราที่ทําให
เกิดความเครียดใหมอีกครั้ง  เชน ถาตกงาน แลวเราตัดสินใจวามันไมใชเร่ืองเศรา แตมองวามันเปนการทา
ทาย และเปนโอกาสที่ดีในการที่จะหางานใหมที่ดีกวา มีเงินเดือนมากกวา  ซึ่งรูปแบบของการจัดการกับ
ความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณมีหลายรูปแบบ ไดแก การปฏิเสธ (denial)  การใชยา  การใชแอลกอฮอล  
การหลีกหนี ซึ่งวิธีการจัดการกับความเครียดที่ไมถูกตองจะยิ่งเปนการเพิ่มความเครียดใหอีกดวย  สวนการจัด
การกับความเครียดโดยมุงเนนที่ตัวปญหานั้น   คนจะสํารวจตัวการที่ทําใหเกิดความเครียด  เปนการลด  
การปรับเปลี่ยน หรือ การกําจัดตนเหตุของความเครียดโดยตรง (Lazarus & Folkman, 1984, cited in 
Wood & Wood, 1996)   

- ความคาดหวังในประสิทธิภาพของตนเอง (self - efficacy expectancies)  Bandura ไดให 
ความหมายวา self - efficacy expectancies เปนการคาดหวังของเราเกี่ยวกับความสามารถในการจัด
การกับความทาทายที่เราเผชิญ ทําใหแสดงพฤติกรรมไดอยางแนนอน และชํานาญ และทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงในทางบวกในชีวิตของเรา  ในเรื่องความเครียด  เราอาจจัดการกับความเครียดไดดีกวา ถา
เรารูสึกมั่นใจในความสามารถของเราที่จะจัดการกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ 

- ความอดทน (hardiness)  เปนกลุมของลักษณะนิสัยที่อาจชวยในการจัดการกับความเครียด    
คนที่มีจิตใจที่เขมแข็ง จะสามารถจัดการกับความเครียดไดอยางยืดหยุน มีสุขภาพจิตดี  และเมื่อเผชิญ
กับเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดอยางรุนแรงจะสามารถฟนตัวไดเร็ว 

- การมองโลกในแงดี (optimism)  มีงานวิจัยของ Scheier & Carver (1985,  cited in  
Nevid & Greene, 2001  )  ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางการมองโลกในแงดีกับสุขภาพ โดยใช
แบบวัด Life Orientation Test  (LOT)  เพื่อวัดความมองโลกในแงดี ในกลุมตัวอยางที่เปนนักศึกษาใน
วิทยาลัย  จากนั้นใหนักศึกษาติดตามอาการทางรางกายของตนเองเปนเวลา 1 เดือน  พบวา นักศึกษาที่
ไดคะแนน LOT สูงกวา จะรายงานถึงอาการ เชน เหนื่อย  เวียนหัว  ปวดกลามเนื้อ  นอยกวา  นักศึกษาที่
ไดคะแนน LOT ต่ํากวา 

- การสนับสนุนทางสังคม (social support)  มีงานวิจัยที่พบวา ในคนที่เปนโรคหัวใจที่มีระดับ 
การสนับสนุนทางสังคมสูง  จะมีอาการซึมเศรานอยกวา คนที่มีการสนับสนุนทางสังคมในระดับตํ่ากวา 

- การมีอารมณขัน (sense of humor) มีงานวิจัยที่พบวา ในคนที่มีอารมณขันมากกวา และมี 
ความสามารถมากกวาในการสรางอารมณขันในสถานการณที่ตึงเครียด เมื่อตองเผชิญกับสถานการณ
ในชีวิตในทางลบ จะไดรับผลกระทบที่ทําใหเกิดอาการซึมเศรานอยกวา  (Nevid & Greene, 2001) 
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กลยุทธในการจัดการกับความเครียด  (Coping Strategies) 
Sarafino (1998)  ไดใหความหมายของ coping วาเปนกระบวนการที่บุคคลพยายามจะจัดการ

ความขัดแยงระหวางความตองการกับส่ิงที่ตนมีอยู โดยแบง coping ออกเปน 2 ประเภท  ไดแก  
1. การจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณ  (Emotion - focused coping) คือ การ 

มุงควบคุมการตอบสนองทางอารมณในสถานการณที่ทําใหเครียด  คนทั่วไปสามารถจัดการกับอารมณ
ดวยวิธีการทางพฤติกรรม และสติปญญา  ตัวอยางวิธีการทางพฤติกรรม เชน การใชแอลกอฮอล ยา การ
หาแหลงสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อน หรือคนใกลชิด  และการหันไปสนใจกิจกรรมอ่ืนๆ  ที่ทําใหละ
ความสนใจจากปญหา  เชน กีฬา สวนวิธีการทางสติปญญาจะเกี่ยวกับความคิดของบุคคล วาจะคิดถึง
สถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดนั้นวาอยางไร ซึ่งอาจจะทําไดโดยการเปลี่ยนความหมายของสถาน
การณนั้นๆ  เชน คิดวายังมีส่ิงอื่นที่เลวรายกวาการตองเปลี่ยนงานเพราะเปนโรคหัวใจ หรือทําไดโดยการ
ไมใหความสนใจตอความจริงที่ไมนาพึงพอใจ  ซึ่ง Lazarus & Folkman (1984) ไดเสนอไววา คนจะใช
วิธีการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณเมื่อเขาเชื่อวาเขาไมสามารถเปลี่ยนแปลงสถานการณ
ที่ทําใหเกิดความเครียดนั้นได   

2. การจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่ตัวปญหา  (Problem - focused coping)   คือ  
การมุงลดความตองการของสถานการณตางๆ ที่ทําใหเกิดความเครียด หรือ การเพิ่มทรัพยากรเพื่อไปจัด
การกับความเครียด ตัวอยางเชน การออกจากงานที่ทําแลวเครียด  การตอรองขอยืดเวลาการชําระบิล
ตางๆ  หรือการเรียนรูทักษะใหมๆ  ซึ่ง Lazarus & Folkman (1984) ไดเสนอวา คนจะใชวิธีการจัดการกับ
ความเครียดโดยมุงเนนที่ตัวปญหา เมื่อเขาเชื่อวา แหลงทรัพยากรหรือ ขอเรียกรอง ความตองการ 
สามารถเปลี่ยนแปลงได  (Lazarus & Folkman, 1984 cited in Sarafino, 1998) 

Lazarus (1966, 1981,  cited in Holroyd & Lazarus, 1982) ไดอธิบายความหมายของ “Coping” 
วา คือ ความพยายามที่จะจัดการกับความตองการทั้งภายในตนเองและภายนอก และความพยายามที่
จะจัดการกับขอขัดแยงของความตองการเหลานั้น Holroyd & Lazarus (1982) ไดอธิบายวา
การจัดการความเครียดโดยมุงเนนที่ตัวปญหา อาจชวยขจัดความตองการทางสิ่งแวดลอมไดโดยการที่
บุคคลเขาไปกระทําโดยตรง แตหากการกระทํานั้นไมเหมาะสมก็จะทําใหสถานการณที่ตึงเครียดนั้นยิ่ง
เลวรายลงไปอีก สวนการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณนั้น สามารถลดความตึงเครียดทาง
อารมณ ความเครียดที่มีอยูเปนเวลานาน และ ความตึงทางรางกายที่สัมพันธกับความเครียด (Holroyd 
& Lazarus, 1982) อาจกลาวไดวาการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่ตัวปญหานั้น คือกลยุทธที่จะ
เขาไปเกี่ยวของกับตนเหตุของความเครียดโดยตรง ซึ่งอาจทําใหสามารถแกปญหาไดดีข้ึน (Nevid & 
Greene, 2001)  หรือเปนการมุงเนนที่การกระทํา ไมวาจะเพื่อขจัดปญหาหรือเปลี่ยนแปลงสถานการณ 
สวนการจัดการกับความเครียดโดยทุงเนนที่อารมณ เปนการพยายามที่จะผอนคลายเพื่อแกไขกลไกทาง
อารมณ ในการเผชิญกับสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด  โดยไมพยายามเปลี่ยนสิ่งที่ทําใหเกิด
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ความเครียดโดยตรง (Cohen & Lazarus, 1979; Folkman & Lazarus, 1980; Lazarus, 1981, cited in 
Kaplan, Sallis & Patterson, 1993)  ซึ่งในบางครั้ง อาจตองใชวิธีการแกที่ตัวปญหา กับการจัดการทาง
อารมณรวมกันในเหตุการณที่เปนความเครียด  และ Folkman & Lazarus (1980, cited in Taylor, 
1999)  ไดเสนอวาการจัดการกับความเครียดทั้ง 2 ชนิด ใชในสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดที่
แตกตางกัน  เชน ถาเปนปญหาในการทํางานคนมักพยายามใชวิธีการแกปญหาแบบมุงเนนที่ตัวปญหา  
แตถาเปนปญหาที่เกี่ยวกับสุขภาพ หรือ ความเจ็บปวย คนจะใชการจัดการความเครียดโดยมุงเนนที่
อารมณมากกวา  ซึ่งอาจเปนเพราะการคุกคามทางสุขภาพนั้นเปนเหตุการณที่จําตองทน (Taylor, 1999) 
นอกจากนี้ Auerbach & Gramling (1998) ไดกลาวถึงประสิทธิภาพที่แตกตางกันของกลยุทธในการจัด
การกับความเครียดวา โดยทั่วไปแลว การแกปญหาที่ตัวปญหาโดยตรงเปนวิธีการจัดการกับความเครียด
ที่มีประสิทธิภาพมากกวาการระงับ หรือ การปรับเปลี่ยนที่อารมณ  โดยมองวาวิธีการจัดการกับ
ความเครียดที่ระงับความวิตกกังวล หรือสภาวะทางอารมณที่ไมนาพึงพอใจเปนความผิดปกติ  และ การ
แกปญหาแบบมุงจัดการที่ตัวปญหาที่มีประสิทธิภาพจะทําใหบุคคลรับรูถึงคุณคา และความสามารถของ
ตนเอง (Auerbach & Gramling, 1998) แตดังที่ไดกลาวไปแลววาการจัดการกับความเครียดที่มุงเนนที่
ตัวปญหา อาจทําใหสถานการณที่ตึงเครียดยิ่งแยลงหากการกระทํานั้นไมเหมาะสม (Holroyd & 
Lazarus, 1982) ในขณะที่ การจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณก็มีประโยชน  การที่เราใชวิธีนี้
ในการจัดการกับความเครียดที่รุนแรง ก็เพื่อยับยั้งระดับความวิตกกังวล  เพื่อใหเราสามารถประเมินความ
ตองการเกี่ยวกับสถานการณนั้นๆ ได   วางแผนไดอยางเหมาะสม และแสดงออกไดอยางมีประสิทธิภาพ
มากกวา  โดยทั่วไปแลวการจัดการกับความเครียดโดยมุงเนนที่อารมณ มีประโยชนในกรณีที่ใชจัดการ
สถานการณที่เราไมสามารถควบคุมได  แตจะเปนวิธีที่ไมมีประสิทธิภาพในกรณีของความเครียดที่
เกี่ยวกับการตองการความชวยเหลือ เพราะจะทําใหบุคคลเรียนรูที่จะไมชวยตัวเอง (learned 
helplessness) 
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Lazarus และคณะ ไดสราง model เพื่อใหเขาใจถึงกระบวนการในการจัดการกับความเครียด 
หรือ coping  ดังภาพที่ 1 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เหตุ
การณ
สําคัญที่
ทําให
เครียด 

รูปแบบการจัดการกับ
ความเครียดตามปกติ 

การประเมินและการตี
ความเกี่ยวกับสิ่งที่ทําให
เกิดความเครียด 
- primary appraisal 

- การประเมินวาการ
สูญเสีย, การ
คุกคามมีอยูจริง  

- secondary 
appraisal - การ
ประเมินถึงแหลง 
และทางเลือกในการ
จัดการกับ

 ความเครียด

การตอบ
สนองที่จัด
การกับ
ความเครียด 
และกลยุทธ
สําหรับการ
แกปญหา 
และการจัด
การทาง

  อารมณ

งานในการจัดการกับ
ความเครียด 
- เพื่อลดเงื่อนไขทาง

สิ่งแวดลอมที่เปน
อันตราย 

- เพื่อทนหรือปรับตัว
ตอเหตุการณทาง
ลบ 

- เพื่อรักษาอัตภาพ
ทางบวกของตน 

- เพื่อรักษาสมดุล
ทางอารมณ 

- เพื่อดํารงความ
สัมพันธที่นาพึงพอ
ใจ 

แหลงที่แนนอน 
เชน เงิน, เวลา 

การสนับสนุนทาง
สังคม 

สิ่งที่ทําใหเกิด
ความเครียดใน
ชีวิต 

ผลที่ตามมา 
- การทํางานของ

จิตใจ 
- การเริ่มตนใหม

ของกิจกรรม
ตามปกติ 

- ความเครียดทาง
จิตใจ 

รูปที่ 1  The coping model create
and Bartlett Publishers.) 

 
จะเห็นไดวาตามแนวคิดขอ

ประเมินขั้นที่ 1 (primary apprais
เขาสูการประเมินขั้นที่ 2 (seconda
เพื่อหาการกระทําที่ดีที่สุด  ซึ่งการ
ภายใน   ส่ิงที่ชวยจัดการกับความเค
ปจจัยทางบุคลิกภาพอื่นๆ ที่มีผลตอ
การเลือกการตอบสนองหรือ การเลือก
coping strategies 
d by Lazarus (From Seaward, B.L., 1999. Managing Stress. 2nd ed.London: Jones 

ง Lazarus ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดทุกชนิดจะตองผานการ
al)  เพื่อใหไดขอสรุปเกี่ยวกับขอบเขตของความเสียหาย  จากนั้นจึง
ry appraisal) ในขั้นนี้ จะมีการคนหาวิธีตอบสนองตอความเครียด 
ตอบสนองที่จัดการกับความเครียดอาจมาจากทั้งภายนอก และ/หรือ 
รียดที่อยูภายใน ไดแก พลังความตั้งใจ, อารมณขัน, ความคิดสรางสรรค
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, การรูเหตุผล, การรับรูความสามารถของตนเอง, ความศรัทธา, และการมองโลกในแงดี  สวนสิ่งที่ชวยจัด
การกับความเครียดที่อยูภายนอกไดแก เวลา, เงิน, การสนับสนุนทางสังคม (เพื่อน, ครอบครัว)  โดย 
Lazarus ไดอางถึงจุดมุงหมายของทักษะในการจัดการกับความเครียด ดังตอไปนี้ 

-     เพื่อลดเงื่อนไขทางสิ่งแวดลอมที่เปนอันตราย 
-     เพื่อทนหรือปรับตัวตอเหตุการณทางลบ 
- เพื่อรักษาอัตภาพ (self-image) ทางบวกของตน 
- เพื่อรักษาสมดุลทางอารมณ 
- เพื่อดํารงความสัมพันธที่นาพึงพอใจ 
ตัวอยางของกลยุทธในการจัดการกับความเครียด เชน  ศิลปะบําบัด (Art Therapy), การเขียน

บันทึกรายวัน (Journal Writing), การปรับพฤติกรรม (Behavior Modification), การจัดการเวลา 
(Time Management)  เปนตน (Seaward, 1999) 

 
เทคนิคการผอนคลาย (Relaxation Techniques) 

Relaxation Techniques หรือ เทคนิคการผอนคลาย  มีจุดมุงหมายเพื่อ ลดการกระตุน (deactivate) 
ระบบประสาทสัมผัสของรางกาย ลดสิ่งเรา และการรับรูที่สัมพันธกับส่ิงเรา  และแทนที่ดวยความรูสึกที่
ไมเปนการคุกคาม  เพื่อกระตุนการตอบสนองตอการผอนคลาย  ในสวนที่เปนผลของเทคนิคการผอน
คลาย คือ เพื่อยับยั้งการตอบสนองตอความเครียด  โดยเนนที่ระดับฮอรโมน และระบบประสาท เพื่อให
รางกายกลับเขาสูการรักษาสมดุลทางสรีระ (physical homeostasis)   

รางกายของเรารับขอมูลผานทางประสาทสัมผัสทั้ง 5  ซึ่งการรับขอมูลผานทางประสาทสัมผัสที่
สําคัญยิ่งคือ การมองและการไดยิน  ประสาทสัมผัสทั้ง 2 นี้ เปนจุดหลักสําหรับการลดการกระตุน ใน
ระหวางการผอนคลายดวยเทคนิคการผอนคลายตางๆ เชน การสรางจินตภาพ และ ดนตรีบําบัด และ
เนื่องจากความตึงของกลามเนื้อถูกมองวาเปนอาการโดยทั่วไปของความเครียด  ดังนั้นการสัมผัส เชน 
การผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscular relaxation) การนวด และการออกกําลัง
กาย จึงเปนเปาหมายสําคัญ 

ความรูเกี่ยวกับการจัดการความเครียด (stress management)  ไดเร่ิมมาตั้งแตชวงตนป 1970   
เดิมเทคนิคการผอนคลาย ถูกใชเพื่อการรักษา และปองกันปญหาสุขภาพที่สัมพันธกับความเครียด  
อยางไรก็ตาม เทคนิคการผอนคลายใชเพื่อแกไขปญหาระยะยาวหรือความเครียดแบบเร้ือรังไดเพียงช่ัวคราว
เทานั้น  ยิ่งไปกวานั้นถาเทคนิคการผอนคลายถูกปฏิบัติอยางไมตอเนื่องหรือใชอยางไมถูกหลัก  อาการที่
แสดงถึงความเครียดก็จะกลับมาอีกได   ดังนั้น เพื่อใหสามารถจัดการกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ 
จึงตองมีการใชเทคนิคการผอนคลายควบคูไปกับเทคนิคการจัดการกับความเครียดทางบวก 
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นอกจากนี้ เทคนิคการผอนคลายยังอาจสงตอบุคคลอยางแตกตางกัน คือ อาจทําใหบุคคลหนึ่ง
สงบลงได แตอาจไมสงผลตออีกบุคคลหนึ่ง แตยังเพิ่มความหงุดหงิดใหอีกดวย กลาวคือความสามารถ
ในการผอนคลายนี้ข้ึนอยูกับแตละบุคคล ดังนั้นผูเชี่ยวชาญดานการจัดการความเครียด จึงแนะนําวาควร
รูจักเทคนิคการผอนคลายหลายๆวิธี เพราะบางเทคนิคอาจไมเหมาะสมกับบางสถานการณ เชน การที่ไม
สามารถผอนคลายดวยเครื่องไบโอฟดแบค (biofeedback) ได ในขณะที่รถติดอยูบนถนน  แตสามารถ
สรางจินตภาพ หรือการหายใจดวยกระบังลม (diaphragmatic breathing) ได 

เพราะรางกายและจิตใจเรามีความสัมพันธกันอยางมาก  ดังนั้น เทคนิคการผอนคลายจึงไมได
ชวยแคใหรางกายสงบเทานั้น  แตยังสงผลใหจิตใจสงบอีกดวย  ทําใหเกิดสมดุลทางจิตใจ (mental 
homeostasis)  และผลที่จะตามมาคือ การรับรูตนเอง (self-awareness) ที่ดีข้ึน  ซึ่งจะทําใหการจัดการ
กับความเครียดไดผลดียิ่งข้ึน 

ตัวอยางของเทคนิคการผอนคลาย  เชน  ดนตรีบําบัด (Music Therapy), การหายใจดวยกระบังลม 
(Diaphragmatic Breathing), การบําบัดดวยการนวด (Massage Therapy), การออกกําลังกาย 
(Physical Exercise), การสรางจินตภาพ (Mental Imagery and Visualization), การผอนคลายกลามเนื้อ
แบบกาวหนา (Progressive Muscular Relaxation)  เปนตน  (Seaward, 1999) 

 
ไบโอฟดแบค (Biofeedback) 

Pinel (1999)  ไดใหความหมายของความเครียดไววา  ความเครียดจะเกิดขึ้นเมื่อรางกายตก
อยูในภาวะที่เปนอันตราย หรือถูกคุกคาม จะมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย (Pinel, 1999)  
เมื่อเราตองเผชิญกับสถานการณใหม หรือสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด รางกายและจิตใจของ
เราจะมีการตอบสนองในลักษณะที่เปนการกระตุนและตื่นตัว  ซึ่งหากเปนเหตุการณที่นาพึงพอใจ    
รางกายก็จะไมมีการตอบสนองในลักษณะที่ตื่นตัวมากขึ้น แตถาเปนสถานการณที่ไมนาพึงพอใจหรือ
เปนการคุกคาม ระบบประสาทและกลามเนื้อจะมีการตื่นตัวมากขึ้น เพื่อเตรียมพรอมที่จะปองกัน    
ตนเอง  โดยจะมีอาการหายใจติดขัด  เหงื่อออกมากตามผิวหนัง  หัวใจเตนเร็วขึ้น เสนเลือดบริเวณ   
ผิวหนังหดตัว  ความดันโลหิตสูงขึ้น  กลามเนื้อมีความตึงตัวมากขึ้น เลือดจะถูกสูบฉีดไปยังกลามเนื้อ
และสมองเพื่อเตรียมพรอมสําหรับการตัดสินใจ (Patel, 1988)    เมื่อมีส่ิงเราที่เปนการคุกคาม ที่แมวา
จะเห็นไดไมชัดเจน  เชน การแขงขันในการทํางาน หรือความรัก  รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลง  เชน 
ถาใครก็ตามตองไปพูดคุยนัดหมายกับใครบางคนที่ไมคุนเคย อัตราการเตนของหัวใจ และความดัน
โลหิตจะเพิ่มข้ึน และกลามเนื้อจะเกิดความตึง  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางสรีระนี้สามารถบันทึกไดดวย
เครื่องไบโอฟดแบค แมวาบุคคลนั้นจะไมรับรูถึงการเปลี่ยนแปลงนั้นก็ตาม (Brown, 1977) 

ไบโอฟดแบค  คือ     วิธีการหนึ่งที่ใหขอมูลแกบุคคลเกี่ยวกับการทํางานเชิงชีววิทยา โดยการให
ขอมูลปอนกลับเหลานี้ อาจจะทําใหบุคคลสามารถปรับปรุงการทํางานของรางกายได ซึ่งกระบวนการ
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ทํางานของรางกาย  เชน การทํางานของกลามเนื้อ  ความดันโลหิต และ คลื่นสมอง  เครื่องไบโอฟดแบค 
จะพบสัญญาณเหลานี้ จากนั้นก็ทําการขยายสัญญาณและสุดทายก็จะทําการแปลงสัญญาณเหลานั้น
เปนขอมูลที่แสดงออกมา ซึ่งอาจออกมาในรูปของการใหขอมูลปอนกลับที่มองเห็นได (visual feedback)  
เชน เข็มชี้บนหนาปด  หรือเปนในรูปของเสียง (sound tones) (Breeden & Kondo, 1975)  
 เร่ิมแรก ไบโอฟดแบค หมายถึง กระบวนการหรือเทคนิคสําหรับการเรียนรูการควบคุมจิตใจ  โดย
การจัดการกับการทํางานทางรางกายอยางยืดหยุน และอัตโนมัติ  ซึ่งเครื่องมือที่ใชในการตรวจหา
สัญญาณขอมูลทางสรีระคือ อิเลกโทรด ขอมูลทางสรีระเกี่ยวกับการทํางานทางรางกาย เชน  อัตราการ
เตนของหัวใจ  ความดันโลหิต  ความตึงของกลามเนื้อ หรือ คลื่นสมอง     เครื่องไบโอฟดแบค สวนใหญ 
จะถูกออกแบบมาใหบุคคลที่กําลังฝกกับเครื่องไบโอฟดแบคนั้น ไดเห็นและ/หรือไดยิน จอมอนิเตอรที่
แสดงเกี่ยวกับการทํางานของรางกายในสวนที่ถูกเลือกอยางตอเนื่อง  โดยแสงหรือเสียงจะเปลี่ยนเมื่อมี
การเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้น ซึ่งเปนปกติของกระบวนการทางสรีระ  (Brown, 1977) 

การฝกการใชไบโอฟดแบค ตองทําโดยบุคคลที่มีความชํานาญในทักษะทั้งดานจิตสรีระ และ
ดานไฟฟา  โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกแบบอุปกรณไฟฟาที่ใชเพื่อหาขอมูลจากสื่อที่เปนคลื่นความถี่  
เชน  การตอบสนองที่เปนการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิของผิวหนัง      ไบโอฟดแบคมีอยูหลายประเภท โดย
แบงตามลักษณะการทํางาน ดังนี้   

1. Electrocardiogram (ECG) ใชวัดการทํางานทางสรีระเกี่ยวกับหัวใจ และหลอดเลือด 
2. Electromyogram (EMG)  ใชวัดความดันเลือด และกําลังของกลามเนื้อ 
3. Electroencephalogram (EEG)  ใชวัดรูปแบบของไฟฟาในสมอง 
ขอมูลปอนกลับบางรูปแบบจะถูกใชเพื่อทําใหผูปวย หรือ กลุมตัวอยางรูตัวเกี่ยวกับการ 

ตอบสนองที่วัดอยูในปจจุบัน และเพื่อเตรียมวิธีการสําหรับการควบคุม หรือ ปรับการตอบสนองเหลานี้  
ซึ่งขอมูลเหลานี้อาจอยูในรูปของเสียง  แสง  และอาจดูจากมิเตอร หรือสเกลของเครื่องมือที่ใชในการวัด  
เชน เทอรโมมิเตอร  เปนตน (Sterman, 1975) 

อาจสรุปไดวา ไบโอฟดแบค หมายถึง กระบวนการหรือเทคนิควิธีที่บุคคลเรียนรูที่จะควบคุมการ 
ทํางานของรางกาย  ซึ่งตามปกติไมไดอยูภายใตการควบคุมของจิตใจ  เชน ความตึงตัวของกลามเนื้อ  
อุณหภูมิของผิวหนัง  ความดันโลหิต  และอัตราการเตนของหัวใจ  เปนตน   โดยอาศัยเครื่องมือทาง
อิเล็กทรอนิกสบันทึกการเปลี่ยนแปลงของสรีระภายในรางกายที่ตองการควบคุม และปอนขอมูลให
บุคคลทราบโดยผานทางสัญญาณเสียง แสง หรือ ภาพ (ศิริรัตน เปลี่ยนบางยาง, 2533) นอกจากนี้ Birk 
(1973)  ไดใหความหมายของ ไบโอฟดแบค วา เปนเทคนิคการใชเครื่องมือในการบันทึก หรือตรวจจับ
สัญญาณที่เกิดขึ้นภายในรางกาย  จากนั้น ก็ทําการขยายสัญญาณเพื่อเปนขอมูลปอนกลับใหบุคคล
ไดทราบ ทําใหบุคคลสามารถเรียนรูในการควบคุมการเปลี่ยนแปลงทางสรีระในรางกาย เนื่องจาก
บุคคลทราบการทํางานของรางกายอยูตลอดเวลา ทําใหมีแรงจูงใจในการควบคุมตนเอง  (Birk, 
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1973  อางถึงใน ศิริรัตน  เปลี่ยนบางยาง, 2533) สวน McGee & Wilson (1984)  ไดกลาวเชนกันวา 
เราสามารถเรียนรูที่จะควบคุมกระบวนการตางๆ ในรางกาย เมื่อเรามีขอมูลที่รางกายแสดงออกมา    เชน 
ในอาการปวดศีรษะที่เปนความผิดปกติอยางหนึ่งที่เกี่ยวของกับความเครียด  การนําไบโอฟดแบค มา
ชวยในการรักษาอาการนี้ ก็คือใหคนไขฝกผอนคลายกลามเนื้อรอบหนาผากดวยการใชเครื่องมือวัดความ
ตึงเครียดของกลามเนื้อ (EMG biofeedback) เขามาชวย (McGee & Wilson, 1984 อางถึงใน 
มนตรี นามมงคล และวนิดา   พุมไพศาลชัย, 2540)  จะเห็นไดวา ไบโอฟดแบค มีการทํางานที่ทําหนาที่ 
2 ประการ คือ  

1. เปนเครื่องมือวัด และใหขอมูลปอนกลับ 
2. เปนเครื่องมือชวยแกปญหาในการเจ็บปวย 
เนื่องจากการตึงตัวของกลามเนื้อเปนอาการแสดงอยางหนึ่งของรางกายที่ตอบสนองตอความเครียด   

ดังนั้น ชนิดของเครื่องไบโอฟดแบค ที่ใชในการวัดและจัดการกับความเครียดก็คือ EMG Biofeedback 
หรือ Electromyography ซึ่งเปนเครื่องมือที่ใชเพื่อวัดการทํางานของระบบกระดูกและกลามเนื้อ   (Peek, 
1995; and Sturgis & Gramling, 1998)  นอกจากนี้ยังใช EMG Biofeedback ในการฝกการผอนคลาย
เพื่อบรรเทาอาการที่สัมพันธกับความวิตกกังวล เชน การปวดหัวจากความตึงเครียด  นอนไมหลับ  เปนตน  
(Breeden & Kondo, 1975)  ซึ่งปญหาทางสรีระที่ตอบสนองตอ EMG biofeedback ประกอบดวย  

1. ความผิดปกติที่เกี่ยวของกับระบบประสาทที่นําความรูสึกจากสมองไปสูกลามเนื้อ   
เชน  การเปนอัมพาตทางกลามเนื้อ   กลามเนื้อหดเกร็ง   เปนตน 

2. ความเจ็บปวยทางรางกาย กับปญหาทางอารมณตางๆ ที่มีสาเหตุมาจากความตึงเครียด 
ทางอารมณ  (Brown, 1977) 

นักจิตวิทยาสุขภาพมีการใชเครื่อง EMG Biofeedback นี้เพื่อประเมิน และรักษาอาการ
ผิดปกติของกลามเนื้อที่สัมพันธกับความเครียด  เชน การหดเกร็งของกลามเนื้ออันเนื่องมาจากอาการ
ปวดศีรษะ   ความผิดปกติเกี่ยวกับขากรรไกรลาง (Flor & Birbaumer, 1993; and Turk, Zaki, & 
Rudi, 1993 cited in Sturgis & Gramling, 1998 ) และอาการปวดหลังสวนลาง (Fogel, 1995; 
Sturgis & Gramling, 1998)  เปนตน ดังที่ไดกลาวไปแลวขางตนวา เครื่องมือที่ใชในการตรวจหา
สัญญาณไดแกอิเลกโทรด (electrode)  ซึ่งอิเลกโทรดของ EMG biofeedback เปนชนิดที่ติดกับ
ผิวหนัง (skin electrodes หรือ surface electrodes) โดยใชติดบริเวณผิวหนังเหนือกลามเนื้อมัดที่เรา
สนใจจะศึกษา (Sturgis & Gramling, 1998) อิเลกโทรดที่ใชสําหรับติดที่ผิวหนังนี้จะทํามาจากโลหะ
ชิ้นเล็กๆ ติดอยูบนยางหรือพลาสติก โดยมีครีมหรือเจลเปนตัวนําไฟฟา และควรมีการทําความสะอาด
ผิวหนังบริเวณที่จะทําการวัดดวยตัวทําความสะอาดผิวหนังที่ถูกผลิตขึ้นมาเพื่อใชในการนี้ หรือจะทํา
ความสะอาดดวยแอลกอฮอลก็ได เพื่อเช็ดสิ่งสกปรก คราบไขมันบนผิวหนัง เครื่องสําอาง หรือ
เซลลผิวหนังที่ตายแลว ซึ่งการทําความสะอาดผิวหนังนี้จะทําใหขอมูลที่วัดไดมีความถูกตองมากขึ้น 
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(Peek, 1995) ในการวัดความตึงของกลามเนื้อเพื่อศึกษาความเครียดจะติดบริเวณเหนือจุดกึ่งกลาง
ของกระดูกเบาตาแตละขาง 1 นิ้วครึ่ง  โดยจะตองมีการเช็ดผิวหนังดวยแอลกอฮอลและทาเจลบริเวณ 
อิเลกโทรด เพื่อใหสามารถนํากระแสไฟฟาไดดีข้ึน สวนกราวดอิเลกโทรด (ground  electrode)  ใหติด
บริเวณกึ่งกลางอิเลกโทรดทั้งสองเพื่อปองกันคลื่นรบกวน  โดยการติดอิเลกโทรดตองติดใหแนบสนิทกับ
ผิวหนังทุกครั้ง เพื่อไมใหเลื่อนหลุดไดงาย   (Breeden & Kondo, 1975)   แตก็ยังมีงานวิจัยบางงานที่
ทําการวัดความเครียดโดยการติดอิเลกโทรดที่บริเวณกลามเนื้อระหวางคอกับหัวไหล  (Trapezius 
Muscle)  เนื่องจากกลามเนื้อนี้เปนอีกจุดหนึ่งที่สามารถชี้บงถึงความเครียดได เพราะเปนกลามเนื้อที่
ใชในการยกศีรษะ และหมุนหัวไหล ซึ่งการที่คนเรามีทาทางที่ไมเหมาะสม เชน การทาวศอกกับโตะ 
หรือการใชศีรษะ และคอหนีบโทรศัพท ก็จะสามารถทําใหกลามเนื้อนี้เกิดความตึงและทําใหเกิดอาการ
ปวดหลังสวนบนได (Anonymous, 2000) ในงานของ Lundberg et.al  (2002) ไดทําการศึกษาผลของ
ความเครียดที่มีตอกลามเนื้อระหวางคอกับหัวไหล โดยใชกลามเนื้อนี้เปนดัชนีชี้บงถึงความเครียด 
ศึกษาโดยการใหกลุมตัวอยางทําแบบทดสอบที่ทําใหเกิดความเครียด พบวากลามเนื้อมีการทํางาน
มากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและเกิดการหดเกร็งของกลามเนื้อมากขึ้น (Lundgerg et.al, 2002)  
นอกจากนี้ มนตรี นามมงคล และวนิดา พุมไพศาลชัย (2540) ไดทําการศึกษาคาปรกติของ EMG 
Biofeedback กับการประเมินความเครียดในคนไทย โดยไดทําการวัดความตึงของกลามเนื้อระหวาง
คอกับหัวไหลดานซาย และศึกษาหาความสัมพันธกับคะแนนความเครียดที่ไดจากแบบวัดในกลุมตัว
อยางจํานวน 946 คน  พบวา คนไทยที่ไมมีความเครียดหรือมีความเครียดในระดับตํ่า จะมีคา EMG  
เทากับ 0-6 ไมโครโวลท  สวนคนที่มีความเครียดปานกลางจะมีคา EMG เทากับ 6-9 ไมโครโวลท  และ
คนที่มีความเครียดสูงจะมีคา EMG เทากับ 9-16.7 ไมโครโวลท สวนคนที่มีความเครียดในระดับรุนแรง
จะมีคา EMG  เทากับ 16.7      ไมโครโวลทข้ึนไป (มนตรี นามมงคล และวนิดา พุมไพศาลชัย, 2540)  
ซึ่งแมวาเครื่องมือนี้จะไมใชส่ิงที่จําเปนเสมอไป แตเครื่องไบโอฟดแบคก็เปนที่นิยม  เพราะวาสะดวก
สบาย และมีความแมนยํา (Brown, 1977)  ดังนั้น ผูวิจัยจึงใช  EMG biofeedbackวัดระดับความ
ตึงตัวของกลามเนื้อของกลุมตัวอยาง เพื่อศึกษาถึงความเครียดหลังจากที่ไดฟงดนตรีวามีแนวโนม
เปนอยางไร 
 
วัยรุนกับความเครียด  
 วัยรุน  (Adolescence) เปนระยะที่มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ที่ถือวาเปนชวงวัยที่คั่นกลาง
ระหวางความเปนเด็ก กับความเปนผูใหญ เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย สติปญญา จิตใจ 
และสังคมอยางรวดเร็ว  ซึ่งเปนการยากที่จะบอกไดวาวัยรุนเริ่มตนเมื่อใดและสิ้นสุดลงเมื่อใด (Atwater, 
1992)    
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Powell (1963) ไดอธิบายถึงจุดเริ่มตนและจุดสิ้นสุดของวัยรุนไวดังนี้ 
การเริ่มเขาสูวัยรุน การสิ้นสุดระยะวัยรุน 

1. เร่ิมมีประจําเดือน (ในเด็กผูหญิง) 
2. เร่ิมที่วัยทีน (อายุ 13 ป) 
3. มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว 
 
4. การเริ่มเขาศึกษาในโรงเรียน

มัธยม (เกรด 7 หรือ มัธยมศึกษา
ปที่ 1) 

1. เมื่อมีพัฒนาการทางเพศสมบูรณ 
2. เมื่อส้ินสุดวัยทีน (อายุ19 ป) 
3. เมื่อการเจริญเติบโตทางดานรางกาย

ส้ินสุดลง 
4. เมื่อเรียนจบในระดับมัธยมศึกษา

ตอนปลาย (High school) 
5. เมื่อแตงงาน 
6. เมื่อมีวุฒิภาวะทางอารมณและสติ

ปญญา 
7. เมื่อเปนอิสระจากผูปกครอง 
8. เมื่อไมตองพึ่งพาผูอ่ืนดานการเงิน 
9. เมื่ออายุ 21 ป (ขอกําหนดทาง

กฎหมาย) 
ตารางที่ 1 ตารางแสดงระยะการเขาสูวัยรุนและการสิ้นสุดระยะวัยรุน (From Powell, M. 1963. The psychology of 

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

แมวาการแบงอายุที่แนนอนของวัยรุนจะเปนเรื่องที่ทําไดยาก แตก็มีนักจิตวิทยาบางทานไดมี
การแบงอายุของวัยรุนไว  Hurlock (1959)  ไดแบงวัยรุนออกเปน  3 ระยะ ดังตอไปนี้ 

1. ระยะกอนวัยรุน (Preadolescence)  มีอายุตั้งแต 10-12 ป 
2. ระยะวัยรุนตอนตน (Early adolescence) มีอายุตั้งแต 13-16 ป 
3. ระยะวัยรุนตอนปลาย (Late adolescence) มีอายุตั้งแต 17-21 ป 

Cole   (1954) นักจิตวิทยาชาวอเมริกันไดแบงวัยรุนออกเปน 3 ระยะ คือ 
1. วัยรุนตอนตน  (early adolescence)  -  ในเด็กหญิงจะมีอายุระหวาง 13-15 ป  และเด็ก

ชายจะมีอายุระหวาง 15-17 ป 
2. วัยรุนตอนกลาง (middle adolescence)  - ในเด็กหญิงจะมีอายุระหวาง 15-18 ป  และเด็ก

ชายจะมีอายุระหวาง 17-19 ป 
3. วัยรุนตอนปลาย  (late adolescene)  -  ในเด็กหญิงจะมีอายุระหวาง 18-21 ป  และเด็ก

ชายจะมีอายุระหวาง 19-21 ป   
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 เนื่องจากวัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางเห็นไดชัดทั้งในดานการทํางานทางชีววิทยา  สติ
ปญญา  สังคม และอารมณความรูสึก  ในขณะเดียวกันสิ่งแวดลอมของเด็กก็มีการเปลี่ยนแปลงอยาง
รวดเร็ว ดังนั้น จึงมีความจําเปนที่จะตองเขาใจอยางถองแทเกี่ยวกับความเครียดในวัยรุนที่กําลังประสบ
กับการเปลี่ยนแปลง   และถึงแมวาจะไมมีทฤษฎีที่เฉพาะเจาะจงเกี่ยวกับความเครียดในวัยรุน  แตใน
บางทฤษฎีก็มีส่ิงที่เกี่ยวของกันเพื่อเขาใจเรื่องความเครียดในวัยรุน  ซึ่งในดานของพัฒนาการ มีความเชื่อ
ที่เปนที่ยอมรับกันวา การเปลี่ยนแปลงทางชีววิทยาเปนสาเหตุของความขัดแยงอันรุนแรงในสภาวะทาง
จิตใจ  ซึ่งผูที่เสนอทฤษฎีนี้เปนคนแรกคือ Hall (1904) และตอมา Freud (1958)  และคนอื่นๆ ไดเสนอวา  
วัยรุนตองผานสภาวะที่เกือบจะเปนโรคจิต (near-psychotic)  เพราะตองประสบกับความขัดแยงภายใน
จิตใจ    อยางไรก็ดี งานที่สนับสนุนแนวความคิดนี้ยังมีไมมากนัก 

สวนแนวคิดที่ 2  มองวา ความเครียดในวัยรุน คลายคลึงกับเหตุการณในชีวิตที่ทําใหเครียด ซึ่ง
เนนเหตุการณที่สําคัญของวัยผูใหญ  เชน การหยาราง  การตาย  หรือการเปลี่ยนงาน  โดยแนวคิดนี้ได
ขยายไปสูวัยรุน  และยังหมายรวมถึงการเปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการตามปกติวา เปนเหตุการณที่ไม
สามารถทํานายได  โดย Coleman มีทฤษฎี focal theory  ที่มีสมมติฐานวา เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงทาง
พัฒนาการเกิดขึ้นพรอมกัน วัยรุนจะเครียดมากกวามีการเปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการที่เกิดขึ้นอยาง
ตอเนื่องกัน   อยางไรก็ดี แนวคิดที่อธิบายเรื่องความเครียดในวัยรุนนั้น ไมควรพิจารณาแคส่ิงที่ทําให
วัยรุนเกิดความเครียด  แตควรพิจารณาถึงลักษณะบุคลิกภาพของแตละบุคคลดวย  เชน อิทธิพลของ
ครอบครัว  สถานะทางเศรษฐกิจและสังคม  และภาวะโภชนาการ  (Petersen & Spiga, 1982) 
 ดังที่ไดกลาวไปแลวขางตนวา วัยรุนจะตองเผชิญกับวิกฤตการณจํานวนมาก ในระยะ 2-3 ปแรก
ในระดับอุดมศึกษา  เนื่องจากประสบการณในวิทยาลัยเปนการเปลี่ยนแปลงจากระยะการพึ่งพาผูปกครองไป
สูความเปนอิสระไปสูส่ิงที่ยังไมรูจัก  ซึ่งสิ่งที่จะทําใหนักเรียนในระดับอุดมศึกษาเกิดความเครียดนั้นมี
มากมาย  ดังตอไปนี้ 

1.   เพื่อนรวมหอง (Roommate dynamics)  ส่ิงนี้เปนปญหาเพราะการที่จะเจอกับคนที่สามารถเขา 
กับเราไดนั้น ไมใชเร่ืองงาย  โดยเฉพาะอยางยิ่งถาวัยรุนเคยมีหองสวนตัวในบานของตนเอง  ซึ่งจะทําให
เราไดเรียนรูวาเพื่อนที่ดีที่สุดอาจจะไมใชเพื่อนรวมหองที่ดีที่สุด   roommate dynamics เกี่ยวของกับ
ทักษะในการตอรอง ประนีประนอม ภายใตสถานการณที่ดีและเลวที่สุด 

2. การแสวงหาแนวทางอาชีพ  (Professional pursuits)  หมายถึงการเลือกสาขาวิชาเอก  ซึ่ง 
ความกดดันจะเกิดขึ้น เมื่อผูปกครองที่ตองการใหเรียนในสายอาชีพที่พิเศษ เชน กฎหมาย  แพทย  และ
วัยรุนก็เลือกตามที่ผูปกครองชอบ แตตนไมชอบ 

3. กําหนดเวลาเกี่ยวกับการศึกษา  (Academic deadline) ไดแก  การสอบไล  รายงาน  โครงงาน    
ซึ่งในแตละภาคการศึกษาจะมีวิชาที่มีกําหนดสอบ หรือกําหนดสงรายงานในวันเดียวกัน และมีผลตอ  
ผลการเรียนหรือ การติดวิทยทัณฑ  
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4. การชวยเหลือทางการเงิน และเงินกูเพื่อการศึกษา (Financial aid and school loans) ซึ่งมัก 
ลาชากวากําหนดที่จําเปนตองใชเสมอ 

5. การประมาณคาใชจายของตน (Budgeting your money)  เปนสิ่งที่ตองฝกฝน เพราะไมมี    
ผูปกครองคอยจัดการใหแลว  จึงตองจัดการคาใชจายตางๆ ดวยตนเอง  และไมใชเงินเมื่อไมจําเปน 

6. รูปแบบการดําเนินชีวิต  (Lifestyle behaviors)  จะเปลี่ยนแปลงไป เพราะไดเปนอิสระจาก 
การควบคุมของผูปกครอง  ดังนั้น จึงตองมีการรักษาสมดุลระหวางความอิสระ และความรับผิดชอบ  ซึ่ง
ความเครียดจะเกิดขึ้นเมื่อ 2 ส่ิงนี้ไมสมดุลกัน 

7. กลุมเพื่อน และความกดดันจากเพื่อน  (Peer groups and peer pressure) ไดแก การใชยา 
เสพติด หรือการดื่มแอลกอฮอล   เพราะตองการเปนที่ยอมรับในกลุมเพื่อน  นํามาสูการยอมทําตามการ
กดดันของเพื่อน  ความเครียดจะเกิดขึ้นเมื่อการกระทําของกลุมไมสอดคลองกับความคิดของตนเอง  
และความปรารถนาที่จะทําตามกลุมมักมีอานุภาพมากกวาพลังความตั้งใจของตน 

8. การสํารวจความรูสึกเรื่องเพศ  (Exploring sexuality)   เมื่อไดเปนอิสระจากผูปกครอง  จะ 
เร่ิมแสดงออกในสิ่งที่เปนตนเองเกี่ยวกับความสนใจหรือลักษณะทางเพศของตนเองมากขึ้น  ซึ่งจะ
เกี่ยวกับคานิยม  การคุมกําเนิด  การเปนพวกรักรวมเพศ (homosexual) หรือ การรักทั้งสองเพศ 
(bisexual)   การทําแทง  โรคเอดส  การไรสมรรถภาพทางเพศ  ซึ่งทั้งหมดนี้ทําใหเกิดความเครียดอยางมากได 

9. มิตรภาพ  (Friendships)  การที่ไมสามารถเปนเพื่อนที่ดีกับทุกคนที่ชอบ สามารถทําใหเกิด 
ความเครียดขึ้นได 

10. ความสัมพันธอยางคนรัก  (Intimate relationships)  ความสัมพันธที่ผูกพันลึกซึ้ง  เปน 
ความตองการที่รุนแรง  และนํามาสูความกดดันมากมาย  ถาความสัมพันธนั้นสิ้นสุดลง จะทําใหเกิด
ความเศราโศกอยางรุนแรง  และหลบหนีจากสังคม และไมสนใจการเรียน 

11. การเริ่มตนการทํางาน  (Starting a professional career path)  การที่จะเริ่มงานที่มีเงินเดือน 
เทากับที่ผูปกครองไดเปนสิ่งที่ไมเปนความจริง  แตนักศึกษาสวนใหญเชื่อวาเปนสิ่งที่เปนความจริง  ซึ่งจะ
ทําใหเกิดความกดดัน  (Seaward, 1999) 
 นอกจากนี้ ยังอาจแบงความเครียดในนักศึกษาไดเปน 2 กลุม คือ นักศึกษาในระยะตน 
(The younger college student)  และ นักศึกษาในระยะปลาย (The older college student) ซึ่ง
ทั้ง 2 กลุมจะมีเร่ืองที่ทําใหเกิดความเครียดที่แตกตางกันดังตอไปนี้ 

 1. นักศึกษาในระยะตน (The younger college student)  ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดมี  
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  โรคติดตอทางเพศสัมพันธอ่ืนๆ 
1.9  การขมขืน 
1.10  ความอาย 
1.11  ความอิจฉา 
1.12  การเลิกรา 

 2. นักศึกษาในระยะปลาย  (The older college student)    ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดมี 
ดังนี้ 

2.1   การทํางานขณะเรียน   คือ การจัดการเวลาเรียน และเวลาการทํางาน  ซึ่ง 
อาจทําใหตองเรียนหนักขึ้น ในวันที่มีการเรียน  และอาจทําใหเจ็บปวยได 

2.2   การมีครอบครัวขณะเรียน  คือ ความรับผิดชอบตอการเรียน และการจัดการ 
ทําความเขาใจกับคูครอง หรือครอบครัว 

2.3 ความสงสัยในความสามารถของตนเองวาจะสามารถประสบความสําเร็จใน 
การเรียนไดหรือไม  (Greenberg, 1999) 
 
บุคลิกภาพ (Personality) 
 บุคลิกภาพ คือ ลักษณะเฉพาะตัวของบุคคลในดานตางๆ ทั้งภายนอก และภายใน   ลักษณะ
ภายนอก คือสวนที่มองเห็นไดชัดเจน   เชน  รูปราง  หนาตา  กิริยามารยาท  การแตงตัว  วิธีพูดจา  การ
นั่ง  การยืน ฯลฯ  และลักษณะภายใน คือสวนที่มองเห็นไดยาก  แตอาจทราบไดโดยการอนุมาน  เชน สติ
ปญญา  ความถนัด  ลักษณะอารมณประจําตัว  ความใฝฝนปรารถนา ปรัชญาชีวิต คานิยม ความสนใจ 
ฯลฯ  ( ศรีเรือน  แกวกังวาล, 2544) บุคลิกภาพ ยังหมายถึง ลักษณะการผสมผสานของรางกาย อารมณ 
สังคม และศีลธรรมประจําใจ ทําใหพฤติกรรมที่แสดงออกเปนลักษณะเฉพาะของคนคนนั้น (อรัญญา 
จรัสสุริยงค, 2539)   

อรัญญา จรัสสุริยงค (2539)  ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพแบบเก็บตัว 
(Introvert) และแบบแสดงตัว (Extrovert) กับความเครียด  โดยทําการศึกษาในกลุมตัวอยางจํานวน 327 คน  
พบวา บุคคลที่มีปจจัยทางดานบุคลิกภาพตางกันจะมีระดับความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05    และความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพแบบแสดงตัวและความเครียดจะมีความสัมพันธ
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กันในทางลบ  นั่นคือ บุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวจะมีระดับความเครียดต่ํา  โดยไดอธิบายถึง
ลักษณะของคนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัว และแบบแสดงตัว ไวดังตอไปนี้ 

  
ลักษณะของพวกเก็บตัว ลักษณะของพวกแสดงตัว 

- ยึดตนเปนศูนยกลางของความรูสึกนึกคิด 
- เปนนักคิด นักฝน 
- เก็บตัวอยูคนเดียวเงียบๆ ไมสุงสิงกับใคร 
- ชอบทํางานคนเดียว 
- เก็บความรูสึกไดดี 
- มักโทษตัวเอง 
- มองโลกในแงราย 
- จริงจังกับชีวิต 
- มีระเบียบแบบแผน 
- ชอบอยูกับส่ิงไมมีชีวิต 
- ไมชอบพูดมาก ทํามากกวาพูด 
- มีอารมณโกรธเกลียดงาย 
- มักเกรงใจคนอื่น 
- ไมชอบเปนใหญเปนโต 
- ถือเนื้อถือตัว ไมยอมใครงายๆ 
- มีเพื่อนนอย แตไดเพื่อนจริง 
- ชอบวิจารณคนอื่น 
- ตองการเปลี่ยนสภาพของโลกใหเขากับตัว 

- สนใจคนอื่น และโลกภายนอก 
- บูชาความจริงใจ 
- ชอบสนุกสนานรื่นเริง ชอบสมาคม 
- ชอบทํางานรวมกับคนอ่ืน 
- แสดงออกอยางเปดเผย 
- มักโทษคนอื่น 
- มองโลกในแงดี 
- ไมยึดมั่น ถือม่ันในสิ่งใด 
- ไมชอบทําการที่ถี่ถวนเกินไป 
- ชอบอยูกับส่ิงมีชีวิต หรือคน 
- ชอบพูดมากกวาทํา 
- ไมโกรธใคร หรือรักใครงายๆ 
- ชอบใชอํานาจขูเข็ญ 
- ชอบเปนเจานายคน 
- ไมถือเนื้อถือตัว 
- มีเพื่อนมาก แตคบกันผิวเผิน 
- ไมชอบวิจารณใคร 
- ตองการปรับตนเองใหเขากับโลก 

ตารางที่ 2   ตารางแสดงลักษณะบุคลิกภาพแบบเก็บตัวและแบบแสดงตัว (อุทัย หิรัญโต, 2525 อางถึงใน อรัญญา    จรัสสุริยงค
, 2539) 

 
นอกจากนี้ Carl G. Jung ยังพบวา นอกจากบุคลิกภาพแบบเก็บตัว และแบบแสดงตัวแลว ยังมี

บุคลิกภาพแบบกลางๆ คือไมเก็บตัว หรือไมแสดงตัวจนเกินไป เรียกวาพวก Ambivert  ซึ่งคนสวนใหญ
จะเปนประเภทนี้  (อรัญญา จรัสสุริยงค, 2539)   

Jung (1971, cited in Hjelle & Ziegler, 1992) ไดอธิบายถึงทิศทางความสนใจและ    ทัศนคติ
ในการดํารงชีวิตไว 2 ลักษณะ ไดแก 

1. Extraversion  คือคนที่มีความสนใจในสิ่งตางๆ ภายนอก ที่เกี่ยวกับบุคคลและสิ่งตางๆ ซึ่ง 
คนกลุมนี้จะมีลักษณะที่เปนมิตร ชางพูด ชอบเขาสังคม และมุงความสนใจตอส่ิงที่อยูภายนอกตนเอง 
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2. Introversion คือคนที่มีความสนใจในสิ่งที่อยูภายในเกี่ยวกับความคิด ความรูสึก และ 
ประสบการณของบุคคล  คนกลุมนี้จะมีลักษณะชอบเก็บตัว แยกตัว สงบเสงี่ยม ชอบไตรตรองครุนคิด 
และมุงความสนใจมาที่ตนเอง  

ลักษณะทั้ง 2 นี้ ถูกมองวามีอยูในตัวบุคคลคนหนึ่งในเวลาเดียวกัน โดยจะมีลักษณะหนึ่งที่เปน 
ลักษณะเดน  ในทัศนะของ Jung  บุคคลไมไดมีลักษณะใดลักษณะหนึ่งโดยเฉพาะ  แตลักษณะเหลานี้มี
อยูเวลาเดียวกันและมีการคานกันอยูในตัวคือ ในบุคคลหนึ่งที่มีลักษณะหนึ่งที่เปนลักษณะเดน และ
สามารถรับรูถึงลักษณะนั้นได ก็จะมีอีกลักษณะหนึ่งอยูที่เห็นไดไมชัดเจนนักและอาจจะมีอยูโดยที่ไมรูตัว 
ซึ่งการผสมผสานกันนี้ Jung เชื่อวาทําใหเกิดบุคลิกภาพที่แสดงถึงรูปแบบของพฤติกรรมที่โดดเดนและ
สามารถทํานายได 
 นอกจากนี้ Eysenk ยังไดพยายามศึกษาวาคนที่มีบุคลิกภาพ 2 แบบนี้ มีความแตกตางกันโดย
ส้ินเชิงหรือไม  Wilson (1978 cited in Hjelle & Ziegler, 1992) ไดทําการศึกษาตามทฤษฎีของ Eysenk 
และพบสิ่งที่นาสนใจ เชน เขาพบวาคนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวจะสามารถทนตอความเจ็บปวดได
มากกวาคนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัว  และมีการพูดคุยกับคนอื่นในชวงเวลาพักมากกวาคนที่มี
บุคลิกภาพแบบเก็บตัว  และ Wilson ยังไดเสนอเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแตกตางระหวางคนที่มีบุคลิกแบบ
แสดงตัวกับแบบเก็บตัวไว ดังนี้ 

1. คนที่เก็บตัวจะชอบงานทางดานวิทยาศาสตร หรืองานเกี่ยวกับทฤษฎี เชน วิศวกร  
หรือนักเคมี  ในขณะที่คนที่มีลักษณะแสดงตัวจะชอบงานที่ตองพบปะผูคน เชน เซลลแมน หรืองานดาน
สังคม  

2. คนที่มีลักษณะเก็บตัวจะมีผลการเรียนในมหาวิทยาลัยดีกวาคนที่มีลักษณะแสดงตัว  
และถาตองออกจากมหาวิทยาลัย คนที่มีลักษณะเก็บตัวจะมีสาเหตุจากดานจิตใจ ในขณะที่คนที่มี
ลักษณะแสดงตัวจะมีสาเหตุจากดานการศึกษา 

3. คนที่มีลักษณะเก็บตัวจะมีความตื่นตัวในตอนเชามากกวา และสามารถทํางานไดดี 
กวาในตอนเชา ในขณะที่คนที่มีลักษณะแสดงตัวจะมีความตื่นตัวในตอนเย็นและสามารถทํางานไดดีใน
ชวงบาย (Hjelle & Ziegler, 1992) 

Eysenk เชื่อวา ไมมีบุคคลใดที่จะมีลักษณะใดอยางแทจริง แตละคนจะมีลักษณะแตละแบบ 
ผสมกันเพียงแตจะมีลักษณะใดมากกวาหรือนอยกวา ซึ่งหากคนแสดงลักษณะแบบใดมากก็จะมี
ลักษณะที่เปนดานตรงขามนอย เชน หากคนมีลักษณะแบบเก็บตัวมาก ก็จะมีลักษณะแบบแสดงตัวนอย 
เปนตน และมีคนเพียงสวนนอยมากเทานั้นที่จะมีลักษณะแสดงตัวหรือเก็บตัวอยางแทจริง หรือมี
ลักษณะใดลักษณะหนึ่งอยางสุดขั้ว สามารถหาคนที่มีลักษณะเชนนี้ไดยากมาก แตคนสวนใหญจะมี
ลักษณะแบบผสม คือมีลักษณะพฤติกรรมของทั้งแบบแสดงตัวและแบบเก็บตัว ซึ่งเรียกคนสวนใหญกลุม
นี้วา Ambiverts  (Allen, 2000)   
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Plumeus Inc. (2003) เจาของลิขสิทธิ์แบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory 
สําหรับวัดลักษณะแสดงตัวและเก็บตัวของบุคคลทางอินเตอรเนต ไดอธิบายลักษณะของคนที่มี
บุคลิกภาพแบบแสดงตัว (Extroversion) วาเปนคนที่สนใจเกี่ยวกับส่ิงภายนอกรอบตัว เกี่ยวกับบุคคล 
กิจกรรม และการเขาสังคม ใสใจในความเปนอิสระและเปดกวางมากกวาที่จะสนใจในความลึกซึ้ง มี
ความสนใจในสิ่งที่เปนภาพรวมมากกวารายละเอียดปลีกยอย  ชอบมีปฏิสัมพันธและสนุกสนานกับการ
ใชชีวิตในสังคมที่สนุกสนาน ตลกขบขัน คนลักษณะนี้สวนใหญจะรูจักคนจํานวนมาก แตใหความสนใจ
ในความสัมพันธที่ลึกซึ้งและมั่นคงเพียงนอยนิด ดังนั้น คนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวจํานวนมากมักจะรู
สึกไมสบายใจ โดดเดี่ยว อึดอัด เมื่อตองอยูคนเดียว  สวนคนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัว (Introversion) 
คือ คนที่สนใจในสิ่งที่อยูภายในเกี่ยวกับความคิด ความเขาใจ อารมณ การพิจารณาไตรตรอง และความ
ประทับใจ  คนกลุมนี้มักจะสนใจในความสัมพันธที่ลึกซึ้ง และมั่นคงของบุคคล ส่ิงของ หรือเรื่องราว
ตางๆ    มักสรางมิตรภาพที่ลึกซึ้งและมั่นคงกับคนจํานวนหนึ่งเทานั้น และโดยทั่วไปจะรูสึกอึดอัดกับการ
เผชิญหนากับบุคคลอื่นๆ ในระยะสั้นๆ หรือในลักษณะผิวเผิน  คนที่มีลักษณะแบบเก็บตัวนี้ เปนคนที่เขาไป
ทําความรูจักไดคอนขางยาก พวกเขามักไมเปดรับใครงายๆ และบางคนอาจเก็บความรูสึกตางๆ เอาไว 
ไมแสดงอารมณออกมา คนที่เก็บตัวสวนใหญมักตองการเวลาที่เปนสวนตัวของพวกเขา  นอกจากนี้ ยัง
ไดมีการกลาวถึงลักษณะบุคลิกภาพอีกแบบหนึ่งคือ กลุมที่มีบุคลิกทั้ง 2 ลักษณะ คือทั้งแสดงตัวและเก็บ
ตัวอยูในคนเดียวเรียกวา Mixed  คนที่มีลักษณะแบบนี้ คือคนที่มีความสมดุลระหวางสิ่งที่อยูภายใน ได
แก    ความคิด ความเขาใจ อารมณ การพิจารณาไตรตรอง และความประทับใจ และส่ิงที่อยูภายนอก 
เกี่ยวกับบุคคล กิจกรรม และการเขาสังคม  ซึ่งคนกลุมนี้จะทําไดดีในทั้ง 2 ดาน คือชอบที่จะอยูรวมกับ
คนอื่นๆ แตก็สามารถอยูคนเดียวได โดยไมรูสึกสูญเสียความเปนตัวของตัวเองไป (Plumeus Inc., 2003)  

เนื่องจากคนที่มีบุคลิกภาพแตกตางกันมีผลตอการชอบดนตรีที่แตกตางกัน และดนตรีก็มีผลตอ
บุคคลเหลานั้นตางกัน  ดวยเหตุนี้เอง ผูวิจัยจึงไดควบคุมตัวแปรดานบุคลิกภาพ โดยกําหนดใหนิสิตที่
เปนกลุมตัวอยางตองมีบุคลิกภาพแบบผสม (Mixed Personality) เทานั้น ตามที่ Eysenk ไดตั้งขอสังเกต
ไววา คนสวนใหญในสังคมจะมีลักษณะบุคลิกภาพที่ผสมผสานกันระหวางแบบแสดงตัวและแบบเก็บตัว 
นอกจากนี้ ผูวิจัยไดทําการสํารวจลักษณะบุคลิกภาพของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 306 คน 
ดวยแบบวัดบุคลิกภาพ  Extroversion/Introversion Inventory พบวา มีนิสิตที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัว
จํานวน 4 คน และมีบุคลิกภาพแบบผสมจํานวน 302 คน แตไมพบนิสิตที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวเลย 
อีกทั้งมีงานวิจัยที่ไดทําการศึกษาเรื่องบุคลิกภาพกับความชอบดนตรี  พบวาคนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดง
ตัวจะชอบดนตรีที่สะทอนถึงอารมณและความเปนมนุษย สวนคนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวจะชอบ
ดนตรีที่ลักษณะเรียบงาย มีโครงสรางทางดนตรีธรรมดา  นอกจากนี้ คนที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัว ยังมี
ความชอบ คลั่งไคลในดนตรีประเภทร็อคอยางรุนแรงมากกวาคนที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัว โดยเฉพาะ
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อยางยิ่งในดนตรีประเภทฮารดร็อค (Hargreaves & North, 1997) ผูวิจัยจึงศึกษาในนิสิตที่มีบุคลิกภาพ
แบบผสมเทานั้น เพื่อควบคุมปจจัยแทรกซอนดังกลาวที่อาจเกิดขึ้น 

 
ดนตรีบําบัด 

ดนตรีเปนเรื่องของศิลปะที่เกี่ยวกับเสียง  ซึ่งมนุษยเปนผูสรางขึ้น  อาจจะลอกเลียนเสียงมาจาก
ธรรมชาติ หรือเสียงอะไรก็ตาม  แลวนําเสียงนั้นมาเรียบเรียงใหมีระเบียบ  และที่สําคัญที่สุดคือ ดนตรี
ตองมีอารมณในการที่จะสื่อไปยังผูฟง (สุกรี เจริญสุข, 2532) 

การนําดนตรีมาใชในการรักษาความเจ็บปวยไดมีมานานแลว  ตั้งแตยุคกรีกโบราณ  เมื่อ
ประมาณ 5,000 ป มาแลว  โดยใชเพื่อรักษาอาการเจ็บปวยทางจิตใจ เชน โรคซึมเศรา (เสาวณีย 
สังฆโสภณ, 2541)   

Doris C. MacClelland (1979) ไดกลาวถึงการใชดนตรีบําบัดของกลุมชนและบุคคลที่สําคัญใน
ประวัติศาสตร ดังนี้  
Homer ไดแนะนําการใชดนตรีเพื่อหลีกเลี่ยงอารมณทางลบที่รุนแรง (negative passions) เชน ความ
โกรธ (anger), ความเศราใจ (sorrow), ความกังวล (worry), ความกลัว (fear), ความเหน็ดเหนื่อย 
(fatigue) และเพื่อสงเสริมนันทนาการที่เปนประโยชนตอรางกาย เพื่อยกระดับจิตใจและรางกาย 
Pythagoras  ผูมีชื่อเสียงจะเลนพิณ (lyre) เมื่อเขาโกรธ  และเมื่อถูกถาม เขาจะตอบวา "ฉันกําลังทําตัว
เองใหสงบ" 
ชาวอียิปต  เชื่อวาเวทยมนตพิเศษของดนตรีมีผลตอภาวะเจริญพันธุในผูหญิง 
ชาวสปารตา  มีธรรมเนียมโบราณเกี่ยวกับการใชขลุย (flute) เพื่อกําจัดความโกรธในจิตใจของชายนักรบ 
ชาวเปอรเซียและชาวยิว   ใชดนตรีเปนการบําบัดอาการเจ็บปวยตางๆ  (MacClelland, 1979) 

สําหรับความหมายของดนตรีนั้น Alvin (1975) ไดใหความหมายของดนตรีไววา  ดนตรี  คือ การ
จัดเสียงอยางเปนระเบียบ  ประกอบดวย จังหวะ (rhythm)  ทํานอง (melody)  ความผสมผสานกลมกลืน 
(harmony)  น้ําเสียง (tone)  และ ระดับเสียงสูง-ต่ํา (pitch)  pitch คือ เสียงสูงหรือเสียงต่ําที่กําหนดโดย
ความถี่ของคลื่นเสียงและมีผลตอระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System / ANS)  เสียง
สูง หรือ high pitch จะทําใหเกิดความตึงเครียด  สวนเสียงต่ํา หรือ low pitch  จะทําใหเกิดความผอน
คลาย   ในเรื่องของจังหวะดนตรี (tempo / beat)  ก็มีผลตอมนุษยเชนกัน   จังหวะที่เร็วกวาอัตราการเตน
เฉล่ียของหัวใจมนุษย (80-90 คร้ัง : นาที)  จะเพิ่มความตึงเครียด  สวนจังหวะที่ชากวาอัตราการเตน
เฉล่ียของหัวใจมนุษยมาก (40-60 คร้ัง : นาที) จะทําใหเกิดความลังเลใจ  และจังหวะที่เคาะประมาณ 60 
คร้ัง ตอนาที  จะมีผลทําใหจิตใจสงบ (Alvin, 1975) 

สวนความหมายของคําวาดนตรีบําบัดจากเอกสารประกอบการประชุมเชิงวิชาการ เร่ืองการใช
ดนตรีในการพยาบาล ที่จัดโดย คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยบูรพา ในป 2540   ไดใหความหมาย
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วา ดนตรีบําบัด คือ การวางแผน หรือ ควบคุมการใชดนตรี  เพื่อใหบรรลุเปาหมายในการบําบัดรักษา  ทั้ง
ในเด็ก  วัยรุน  วัยผูใหญ  และวัยสูงอายุ  ที่มีความตองการเปนพิเศษ  เนื่องจากความบกพรองดานสังคม  
อารมณ  สติปญญา  หรือดานรางกาย (คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา, 2540 อางถึงใน พิชาภัค 
ประทีปเสถียรกุล) 

และจากเอกสารประชาสัมพันธ "A Career in Music Therapy" ของ National Association for 
Music Therapy  ในป  1980       ไดอธิบายวา Music Therapy (ดนตรีบําบัด) คือ การใชดนตรีเพื่อบรรลุ
วัตถุประสงคในการรักษา : การฟนฟู การรักษา และการพัฒนาสุขภาพกายและจิต  คือ การประยุกตใชดนตรี
อยางเปนระบบโดยตรง โดยนักดนตรีบําบัด ในสภาพการณที่เกี่ยวกับการบําบัดรักษา เพื่อกอใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมในทิศทางที่พึงปรารถนา ( Gfeller & Davis et.al, 1999) 

สําหรับดนตรีกับพัฒนาการของมนุษยนั้น  มีความเกี่ยวของกันตลอดชีวิต  Jean Piaget        
นักจิตวิทยาชาวสวิสฯ  ไดกลาวถึงพัฒนาการ 4 ข้ัน ของเด็ก  ไดแก 1) ข้ันประสาทสัมผัสและ   
การเคลื่อนไหว (sensorimotor)  2) ข้ันกอนปฏิบัติการ (preoperational)   3) ข้ันปฏิบัติการเชิงรูปธรรม 
(concrete operations)  และ 4) ข้ันปฏิบัติการเชิงนามธรรม (formal operations)  ซึ่งในแตละขั้นเด็กจะ
แสดงความพรอมในระดับนั้นๆ ที่มีลักษณะเฉพาะ ในดานจิตใจ  สังคม  และความสามารถทางการ
เคลื่อนไหว  โดยเขาไดกลาววา ความกาวหนาทางพัฒนาการเปนผลมาจากความเจริญเติบโตทาง
กาย และการมีปฏิสัมพันธกับสภาพแวดลอม  ถึงแมวา Piaget จะไมไดกลาวถึงพัฒนาการทางดาน
ดนตรีอยางเฉพาะเจาะจง  แตก็ไดมีนักวิจัยที่ทําการศึกษาถึงการเปลี่ยนแปลงทางดนตรีในแตละชวง
พัฒนาการของเด็กตามขั้นพัฒนาการในทฤษฎีของ Piaget  ดังตอไปนี้ 
 1.  ข้ันประสาทสัมผัสและการเคลื่อนไหว  (แรกเกิด - 2 ป)  ในขั้นนี้ เด็กจะเรียนรูส่ิงแวดลอมของ
เขาผานทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 และ กิจกรรมทางการเคลื่อนไหว McDonald & Simon (1989) 
Standley & Madsen (1990)  พบวา  ถึงแมทารกแรกเกิดจะมีการฟงที่ยังพัฒนาไมสมบูรณ  แตทารกก็
สามารถแยกเสียงหนึ่งออกจากเสียงหนึ่ง และหาที่มาของเสียงได  และ Spiegler (1976)  พบวา ทารก
อายุ  2 วัน จะตอบสนองตอการตี หรือการเคาะที่เปนจังหวะ ทารกอายุ  6 เดือน ตอบสนองตอดนตรีดวย
การเคลื่อนไหวรางกาย และเมื่อเด็กมีวุฒิภาวะทางดานรางกาย การเคลื่อนไหวแขน และขา จะมี
เปาหมายตามจังหวะดนตรี   จะเห็นไดวาในขั้นนี้  ดนตรีเปนสิ่งกระตุนทางประสาทสัมผัสที่สงเสริมกิจกรรม
ทางการเคลื่อนไหว  คือเปนสื่อที่ยอดเยี่ยมในการเรียนรูในชวงนี้  ดนตรีทําใหเกิดการตอบสนองทั้ง
ดานประสาทสัมผัส  สติปญญา  การสื่อสาร  สังคม และกิจกรรมเคลื่อนไหว  ดังนั้น ดนตรีจึงเปนเครื่อง
มือที่ใชบําบัดรักษา และชวยการเรียนรูที่มีประโยชน 
 2.   ข้ันกอนปฏิบัติการ  (2 - 7 ป)  ในขั้นนี้ เด็กจะมีการพัฒนาทางภาษา และแนวคิดอยางรวด
เร็ว ในระยะนี้เด็กจะสามารถเรียนรูชื่อของวัตถุทางดนตรีได  เชน กลองเล็ก หรือ ดนตรีเสียงดัง  เปนตน  ใน
ระยะนี้ เด็กสามารถมีสวนรวมรองเพลงในบางคําของเพลง  เชน "Old MacDonald Had a Farm," เด็ก
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อายุ 2-3 ป สามารถรวมรองดวยไดวา "e-I-e-I-o."   เด็กอายุ 3 - 4 ป  จะเดิน กระโดด ในเกมที่มีดนตรี  
จะเห็นไดวาในขั้นนี้  ดนตรียังคงมีประสิทธิภาพและสรางความสนุกสนานในการเรียนรู 
 3.  ข้ันปฏิบัติการเชิงรูปธรรม  (7 - 11 ป)  ในระยะนี้เด็กมีความสามารถในการอนุรักษ  เด็กจะ
สามารถอนุรักษจังหวะ และทํานองไวในความจําได  สําหรับผูปวยที่ไดรับการบําบัดดวยดนตรี ที่อยูใน
ข้ันนี้ ดนตรีจะมีสวนอยางมากในการสงเสริมปฏิสัมพันธทางสังคม และการใหความรวมมือกับกลุม 
 4.  ข้ันปฏิบัติการเชิงนามธรรม  (11 ป - วัยผูใหญ)  ในระยะนี้มนุษยจะมีความคิดเปนเชิง
นามธรรมมากขึ้น มีความสามารถในการแกปญหามากขึ้น สําหรับดนตรีกับวัยรุน และวัยผูใหญนั้น  จะ
อยูในลักษณะที่เขาไปมีสวนรวมในการเลนดนตรีมากขึ้น  ซึ่งอาจจะเปนผูฟงหรือผูที่เลนดนตรีก็ได  (Gfeller, 
1999) 

จะเห็นไดวาดนตรีมีความเกี่ยวของกับชีวิตมนุษยตั้งแตแรกเกิด อีกทั้งยังมีผลตอพัฒนาการของ
รางกาย  อารมณ  สังคม และสติปญญาอีกดวย  ดนตรีเปนสิ่งที่มนุษยชอบ และมีความเกี่ยวของกับ
มนุษยตั้งแตแรกเกิด ไปจนตลอดชีวิต  Brook (1989) ไดกลาววาดนตรีมีความสําคัญกับมนุษย โดย
เฉพาะอยางยิ่งในชวงวัยรุน เปนวัยที่ดนตรีมีอิทธิพลตอชีวิตมาก วัยรุนจะใชเวลาในการดูมิวสิควิดีโอหรือ
ฟงเพลงเปนเวลาหลายชั่วโมง  กลาวไดวาดนตรีเปนสวนสําคัญของชีวิตวัยรุน  วัยรุนใชดนตรีเปนเครื่อง
มือในการผอนคลายอารมณ ระบายความรูสึกอยากตอตาน และความรูสึกสับสนที่เกิดขึ้นในชีวิตชวงวัยนี้ 
(Brooks, 1989, cited in Gfeller,1999) ดนตรีจึงเปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการบําบัดคนในชวงวัยนี้  
(Gfeller, 1999) 

นอกจากนี้ พิชัย ปรัชญานุสรณ (2529) ไดกลาวถึงผลของดนตรีตอการเปลี่ยนแปลงของบุคคล 
ดังนี้ 

1. ดนตรีมีผลตอรางกายและจิตใจของบุคคล 
2. ดนตรีสามารถชวยทําใหบุคคลมีมนุษยสัมพันธ และเขาสูสังคมได 
3. ดนตรีสามารถชวยใหมีการพัฒนาทางดานชื่อเสียงของบุคคล และบรรลุถึงความ    

เชื่อมั่น และเขาใจตนเอง 
4. ดนตรีมีทวงทํานอง และประกอบดวยลีลาจังหวะการเคลื่อนไหว ทําใหเกิดพลังชีวิต 
5. ดนตรีทําใหเกิดสมาธิ มีความคิดสรางสรรค และจินตนาการ 
6. ดนตรีทําใหคลายเครียดได (พิชัย ปรัชญานุสรณ, 2529 อางถึงใน พิชาภัค ประทีป 

เสถียรกุล, 2541) 
ดนตรีสามารถแบงออกไดเปน 2 ลักษณะใหญๆ คือ เพลงรอง และเพลงบรรเลง 

             1.   เพลงรอง แบงออกเปนรองเดี่ยว และรองเปนหมูคณะ  ซึ่งเพลงที่รองเปนหมูคณะ จะ 
รองในลักษณะการประสานเสียงใหเกิดความผสมผสาน กลมกลืน 
             2.   เพลงบรรเลง  สามารถแบงออกไดเปน 
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2.1 Folk music  -  ดนตรีที่มีทวงทํานองเปนเพลงพื้นเมืองที่แสดงออกถึงเอกลักษณ 
ในชาตินั้นๆ 

2.2 Country music  -  เพลงลูกทุงที่สามารถเขาใจไดงาย 
2.3  Popular music  -  ดนตรีที่มีทวงทํานองเปนเพลงสมัยนิยม 
2.4  Light music  -  ดนตรีที่บรรเลงดวยวงออเคสตราขนาดใหญ  บรรเลงอยางแผวเบา  

นิ่มนวล และสงางาม  เปนเพลงที่ฟงกันอยางสบายๆ ผอนคลายอารมณ และสามารถฟงไดทุกเวลา  
      2.5  Popular classical music  -  เพลงที่มีลักษณะเปนแบบผสม คือใชจังหวะปอปที่ 

มีจังหวะของเสียงกลองตายตัว และใชทวงทํานองของเพลงคลาสสิก 
2.6 Lyric music  -  ดนตรีที่เปยมไปดวยพลังอารมณ  เปนเพลงที่นํามาจากเพลงรอง 

ที่ออนหวาน ไพเราะ บรรยายถึงธรรมชาติ มีทวงทํานองที่สดชื่น ร่ืนเริง สบายอารมณ 
2.7 Mood music  -  คลายกับ Lyric music  แตมีอารมณหลายแบบทั้งสุข เศรา ทุกข  

สนุกสนาน  เปลี่ยนไปมา ชาบาง เร็วบาง  เพลงประเภทนี้มักมีเสียงประกอบ เชน ฝนตก เสียงคลื่น  เปนตน 
2.8 Light classical music  -  ดนตรีที่มีแบบฟอรมสลับซับซอน  มีทั้งเพลงเตนรํา  เพลงรัก   

เพลงที่บรรยายถึงธรรมชาติ จะมีลักษณะบรรยากาศที่ชา และเร็วสลับกันไป 
2.9 Classical music  -  ดนตรีที่เกิดขึ้นในโบสถ แลวกลายมาเปนเพลงชาวบาน  มี 

กระบวนเพลงหลายกระบวน เร็ว-ชา-เร็ว  สลับกันไป  เปนเพลงที่ตองใชวงดนตรีขนาดใหญที่เรียกวา 
ดุริยางคบรรเลง 

2.10 Jazz music  -  ดนตรีที่มีจังหวะสม่ําเสมอ  ฟงสบาย  การเลนมักใชเปยโน   
แซกโซโฟน และกลองเปนหลัก (สมโภช รอดบุญ, 2518) 

 
องคประกอบ และคุณสมบัติของดนตรี 

คุณสมบัติของดนตรีมีอิทธิพลตอผูฟงแตกตางกันขึ้นอยูกับชนิด หรือ ประเภทขององคประกอบ
ของดนตรีนั้นๆ  ไดแก (บังอร เครียดชัยภูมิ, 2533) 

1. เสียง  (Tone) เสียงของดนตรี เปนพลังที่มีคุณสมบัติ และมีประโยชนตอมนุษย  แบง 
ออกเปนลักษณะตางๆ  ดังนี้ 

1.1 ระดับเสียง หรือ ความถี่ (pitch or frequency) เกิดจากการสั่นสะเทือนของวัตถุจนมี 
ความถี่พอที่จะรับสัมผัสไดดวยหู  ซึ่งมีผลตอรางกาย และจิตใจของมนุษย  ระดับเสียงที่มีอัตราเรงมาก 
หรือเสียงสูง จะกระตุนหรือเรงการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ ทําใหเกิดความรูสึกตึงเครียด และ
วาวุนใจไดงาย  ในขณะที่เสียงต่ํา หรือเสียงทุมนุมนวล จะทําใหรูสึกผอนคลาย และทําใหอารมณสงบ 

1.2 ความเขม หรือ ความดังของเสียง (volume intensity) หมายถึงปริมาณความดังเบา 
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ของเสียงที่นํามาใชในการบรรเลง  เสียงที่ดังจะเรงเรากระตุนอารมณและตอมไรทอ  ทั้งมีความสัมพันธ
กับ sympathetic nervous system  สวนเสียงเบา นุมนวล จะทําใหเกิดความสงบสุข ความสบายใจ 
และเสียงที่ดังคงที่สม่ําเสมอติดตอกันเปนเวลานานจะรบกวนผูฟง ทําใหเกิดความรูสึกเมื่อยลาได 

2. ทํานอง (Melody) คือ ผลที่ไดจากการนําเสียงซึ่งมีความสูง-ต่ํา  ส้ัน-ยาว  ดัง-เบา  และเสียง 
ที่มีคุณภาพตางๆ มาเรียบเรียงดวยวิธีการ และคุณลักษณะแตกตางกันไป  ทํานองมีความสัมพันธ
เกี่ยวของกับความรูสึกของมนุษย  ผลของทํานองทําใหเกิดการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล  ชวยลด
ความวิตกกังวล  ทําใหรูสึกสงบ  ผอนคลายความรูสึกในสวนลึกของจิตใจ และทําใหเกิดความคิดริเร่ิม 
 

3. จังหวะเวลา (Time)  เปนองคประกอบดนตรีที่เกี่ยวกับระยะเวลา และความรูสึกใน 
การเคลื่อนไหว  ไดแก 

3.1 ความเร็วของจังหวะดนตรี (Tempo)  หมายถึง อัตราความเร็วในการเคาะจังหวะ (beats)  
สําหรับเพลงนั้นๆ ซึ่งนิยมนับเปนจํานวนครั้งตอนาที  โดยทั่วไปเคาะ 1 จังหวะ จะมีความเร็วอยูระหวาง 
50-120 เมโตรนอม (mm = metronome measurement) หมายถึงเครื่องมือจับจังหวะตอนาที  ซึ่ง
เปลี่ยนแปลงไดตามระดับของจังหวะตางๆ  ซึ่งใชเปนมาตรฐานอยางคราวๆ  โดยประมาณวาเทากับ  
การเตนของหัวใจมนุษยระหวาง 70-80 คร้ัง (Feder, 1981: 131)  ถาความถี่ของการตีจังหวะเร็วกวา 
การเตนของหัวใจ เรียกวาจังหวะเร็ว  และถาความถี่ของการตีจังหวะชากวาการเตนของหัวใจเรียกวา
จังหวะชา  ซึ่งมีผลตอบุคคลตามที่ไดกลาวไปแลวขางตน 

3.2 จังหวะลีลา (rhythm)  หมายถึงการเคลื่อนไหวของเสียงในชวงเวลาหนึ่ง  จังหวะลีลา 
ของดนตรีมีอิทธิพลตอมนุษยมาก  เชื่อกันวา จังหวะลีลาของดนตรีมีความสัมพันธกับจังหวะลีลาการ
ทํางานของรางกาย  เชน การเตนของหัวใจ  ความดันโลหิต  การยอยอาหาร และการทํางานของสมอง  
จังหวะลีลาเปนเหตุจูงใจใหมนุษยแสดงปฏิกิริยาโตตอบ  หรือเคลื่อนไหวไดโดยอัตโนมัติ  ลีลาของดนตรี
ที่คงที่สม่ําเสมอจะทําใหรูสึกประหลาดใจ หรือขบขันได 

4. การประสานเสียง (Harmony)  เปนการประสมประสานกันของเสียงหลายชนิดที่มี 
ลักษณะแตกตางกัน  โดยมีจังหวะลีลา และทวงทํานองที่สอดคลองสัมพันธกัน  เชน การขับรองประสาน
เสียง หรือ การประสานเสียงของเครื่องดนตรีตางชนิดกัน 

5. ความกังวานของเสียง (Sonority)  เปนสวนประกอบที่บอกวาเสียงมีความสมบูรณ  
กองกังวานในวลีมากนอยเพียงใด  เปนประเด็นสําคัญที่ชี้ใหเห็นวา ผูประพันธเพลงไดฝากความไพเราะ
ไวในเพลง หรือ ฝากความรูสึกที่ทุกขทรมานไวในบทเพลง 

6. ความรูสึกของดนตรี (Expression of music)  เปนหัวใจของเสียงดนตรีที่ทําใหผูรอง  
และผูฟงเกิดความเขาใจ และประทับใจถึงอารมณและบรรยากาศของเพลงนั้นๆ  เชน เศรา  ออนหวาน  
ราเริง  สนุกสนาน หรือ รุกเราใจ 
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ขณะฟงดนตรีนั้น มักกอใหเกิดความรูสึกสงบ และพึงพอใจ  แตเพลงบางอยางก็อาจกระตุน หรือ
เราใจใหเกิดความตึงเครียดไดเชนเดียวกัน  ทั้งนี้เนื่องมาจากจังหวะที่สอดคลองกับอารมณ  คือ เพลงที่มี
จังหวะเร็วและใชเสียงสูง  จะมีผลกระตุนการทํางานของหัวใจใหเกิดความตื่นตัว และเตรียมพรอม  สวนเพลง
ที่มีจังหวะชาๆ เสียงกลางๆ ถึงต่ํา จะทําใหเกิดความรูสึกผอนคลาย ลดความดันโลหิต และลดความ
ตึงเครียดของจิตใจดวย  (เทอดศักดิ์ เดชคง, 2539)  ดังนั้น ดนตรีจึงกอใหเกิดผล 2 ทาง คือ  กระตุนให
ตื่นตัว และสรางความผอนคลาย 

พลังของดนตรีบําบัด มาจากความสามารถของมันในการควบคุมอารมณ  ความรูสึก และทําให
มีสติมากขึ้น  จะเห็นไดวา ดนตรีมีอิทธิพลตอมนุษยเปนอยางมาก   ซึ่ง Brodeck นักจิตวิทยาสังคม 
ไดกลาวถึงคุณคาของดนตรี  ดังตอไปนี้  

1. ดนตรีทําใหเกิดพลัง (power) 
2. ดนตรีทําใหเกิดความรูแจง (enlightenment) 
3. ดนตรีทําใหมีความเปนอยูที่ดี (well-being) 
4. ดนตรีทําใหเกิดทักษะ (skill) 
5. ดนตรีทําใหเกิดความสมบูรณในชีวิต (wealth) 
6. ดนตรีทําใหเกิดความรัก (affection) 
7. ดนตรีทําใหเกิดความเคารพ (respect) 
8. ดนตรีทําใหเกิดคุณธรรม (rectitude)  (Parriott, 1969) 
Alvin (1975) กลาววา เมื่อบุคคลไดรับการกระตุนดวยเสียงดนตรี  จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง

ดานตางๆ ดังนี้ 
1. การเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยา  ดนตรีมีผลตอการทํางานระบบตางๆ ในรางกาย   

เชน ระบบหัวใจ และหลอดเลือด  ระบบหายใจ  ระบบกลามเนื้อ  ระบบประสาท  และระบบเผาผลาญใน
รางกาย  ดนตรีทําใหมีการเปลี่ยนแปลงของประจุไฟฟาในรางกาย  มีอิทธิพลตอปริมาณและการไหล
เวียนของโลหิต ชีพจร ความดันโลหิต การขับหลั่งสารภายในรางกาย  ตลอดจนมีผลตอการเพิ่มหรือลด
การใชพลังงานของกลามเนื้อ  นอกจากนี้ เสียงดนตรียังมีอํานาจกระตุนใหรางกายเคลื่อนไหวเปนจังหวะ  
เปนปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดขึ้นเอง  การขยับเทาหรือการหายใจที่เร็วขึ้น  ส่ิงเหลานี้เปนปฏิกิริยาที่อยู
นอกอํานาจจิตใจ 

2. การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ   ดนตรีเปนศิลปะบริสุทธิ์  ซึ่งเกี่ยวของกับจิตใจโดย 
ตรง   ดนตรีเปนเรื่องของความสวยสดงดงาม และความชุมชื่นใจ ทั้งๆ ที่บางครั้งไมทราบวาเขาบรรเลง
อะไร   ความดังคอย ชาเร็ว การผอนจังหวะในบทเพลง  ทําใหอารมณเพลงมีความเราใจ และจูงใจใหผู
ฟงสนใจ ประทับใจ ไมเกิดความรูสึกเบื่อหนาย  ดนตรีเปนอาหารทางใจเชนเดียวกับธรรมะ  ถาฟงดนตรี
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อยางตั้งใจจะกอใหเกิดสมาธิ หรือกอใหเกิดความสงบของอารมณผูฟงได  เนื่องจากเสียงของดนตรี 
สามารถเขาไปสูจิตใจ และมีพลังในการควบคุมจิตใจของบุคคลได  (Alvin, 1975) 

Buckwalter (1985) ไดสรุปประโยชนของดนตรีไว ดังตอไปนี้ 
1. กอใหเกิดความสนใจและความกระตือรือรน 
2. กระตุนความทรงจํา และความคิดฝน 
3. ชวยควบคุมอารมณ กระตุนความรูสึกนึกคิด 
4. ลดความซึมเศรา และผอนคลายความเครียด 
5. ลดความวิตกกังวลตามสภาพการณ (State Anxiety) 
6. ทําใหจิตใจสงบและมีสมาธิ 
7. ลดความรูสึกโดดเดี่ยว และอางวาง 
8. สงเสริมการสัมพันธภาพกับผูอ่ืนและทําใหผูปวยกลับเขาสภาพความเปนจริงได 
9. ปองกันการเกิดโรคประสาท  (Buckwalter, 1985 อางถึงใน สถาพร กลางคาร, 2540) 
ในการลดความเครียดดวยดนตรีนั้น Beauchamp (1996) ไดทําการศึกษาการลดความเครียด

ดวยการผอนคลายแบบกาวหนา (Progressive Relaxation) และดนตรี  โดยวัดจากขอมูลทางสรีระจาก
เครื่องวัดความตึงตัวของกลามเนื้อ Electromyography (EMG) และเครื่องวัดการทํางานของดวงตา 
Electrooculography (EOG) ผลการทดลองพบวาเมื่อใชดนตรีรวมกับการผอนคลายแบบกาวหนามี
ผลทําใหกลามเนื้อผอนคลายมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (Beauchamp, 1996)  ซึ่งการที่ดนตรีจะ
กอใหเกิดความสุขสบายและผอนคลายนั้น ยอมสัมพันธกับความรูสึกชอบของผูฟงดวย  เพราะถาผูฟงมี
ความรูสึกชอบในดนตรีนั้น ก็จะชวยใหรูสึกดีข้ึน และไมเกิดความรําคาญ ดังนั้น ความชอบประเภทของ
ดนตรีจึงมีผลตอการผอนคลาย เพราะเมื่อผูฟงไดรับฟงดนตรีที่ตนเองชอบและคุนเคย จะสามารถ
กระตุนอารมณใหรูสึกผอนคลายได (สถาพร กลางคาร, 2540)   

Gerdner (1998) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบระหวางการฟงดนตรีผอนคลายกับดนตรีเฉพาะบุคคลที่มี
ผลชวยลดความกระวนกระวายในคนสูงอายุที่มีสติฟนเฟอนและเปนโรคอัลไซเมอร  พบวา ดนตรีทั้ง 2 
ชนิดมีประสิทธิภาพสามารถลดความกระวนกระวายไดอยางชัดเจน เมื่อเปรียบเทียบกับระยะเสนฐาน  
และดนตรีที่เลือกโดยอิงตามความชอบ และภูมิหลังของบุคคลจะมีประสิทธิภาพมากกวาดนตรีประเภท
ผอนคลาย (Gerdner, 1998)  

Zimmerman et.al (1988) พบวาการใชดนตรีเพื่อควบคุมความวิตกกังวลนั้น ควรไดฟงดนตรี
ประเภทผอนคลายเปนระยะเวลา 30 นาที  จะชวยใหความวิตกกังวลลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(Zimmerman et.al, 1988 อางถึงใน สถาพร กลางคาร, 2540)  ในขณะที่ พิชาภัค ประทีปเสถียรกุล
ไดทําการทดลองไดศึกษาผลของดนตรีตอการลดระดับความเครียดของผูปวยกระดูกขาหักที่ไดรับการดึง
ถวงกระดูก โดยใหผูปวยไดฟงดนตรีวันละ 20 นาที พบวามีผลทําใหระดับความเครียดของผูปวยลดลง



 36

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งงานวิจัยสวนใหญมักจะใหกลุมตัวอยางไดฟงเพลงหรือดนตรีเปนระยะ
เวลาประมาณ 20-30 นาที เพื่อใหมีผลตอการลดความวิตกกังวลหรือความเครียด จึงอาจกลาวไดวา  
การไดฟงดนตรีในระยะเวลาที่พอดียอมกอใหเกิดผลดีตอบุคคล  
 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

สารรัตน  วุฒิอาภา (2535) ไดทําการศึกษาผลของการฟงดนตรีตอระดับความวิตกกังวลของนัก
กีฬา  ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองแบบสองกลุม โดยจะมีการวัดระดับความวิตกกังวลกอน
และหลังการทดลอง เพื่อศึกษาผลของการฟงดนตรีตอระดับความวิตกกังวลของนักกีฬา กลุมตัวอยางเปน
นักกีฬาชายและหญิงในทีม บาสเกตบอลและวอลเลยบอลของวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพฯ โดยแบง
กลุมตัวอยางประชากรเปนสองกลุม คือ กลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 12 คน ในแตละกลุมมี
เพศชาย และเพศหญิงเทาๆ กัน กลุมทดลองไดรับการจัดดนตรีใหฟงอาทิตยละ 2 วัน คร้ังละ 30 นาที 
รวมทั้งสิ้น 10 คร้ัง กลุมควบคุมไมไดรับการจัดดนตรีใหฟง เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ แบบสอบวัด
ความวิตกกังกลตอการ แขงขันกีฬา (CSAI-2) และเทปบันทึกเสียงดนตรีที่ผูวิจัยคัดสรรขึ้น  ผูวิจัยทําการ
เก็บรวบรวมขอมูลโดย วัดคะแนนความวิตกกังวล ของนักกีฬาทั้งสองกลุมกอนเริ่มการทดลอง และเมื่อ
ส้ินสุดการทดลอง  ผลการวิจัยพบวา  ระดับความวิตกกังวลของนักกีฬากลุมทดลองต่ํากวาระดับความ
วิตกกังวลของนักกีฬากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และระดับความวิตกกังวลของ
นักกีฬากลุมทดลองภายหลังการทดลองต่ํากวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  

วัลลภา สังฆโสภณ (2537)  ไดทําการศึกษาผลของดนตรีตอความเจ็บปวดและความทุกข
ทรมานในผูปวยมะเร็ง  โดยทําเปนการวิจัยกึ่งทดลอง ในกลุมตัวอยางที่เปนผูปวยมะเร็งที่มาเขารับ
การรักษาในโรงพยาบาลศิริราช  จํานวน 30 คน  โดยจัดใหกลุมตัวอยางทุกคนเปนทั้งกลุมทดลอง และ
กลุมควบคุม  โดยไดรับการฟงดนตรี และไมไดฟงดนตรีสลับกอนหลัง โดยการจับฉลากคัดกลุมตัวอยางที่
จะไดฟงดนตรีกอน 15 คน และไดฟงดนตรีทีหลัง 15 คน  เครื่องมือที่ใชเปนเทปดนตรี  มาตรวัดความ
เจ็บปวดและความทุกขทรมานของจอหนสัน  แบบสังเกตพฤติกรรมการตอบสนองตอความเจ็บปวด  
และแบบสัมภาษณความรูสึกเกี่ยวกับการฟงดนตรี  ผลการวิจัยพบวา ระดับความเจ็บปวดและความ
ทุกขทรมานของกลุมตัวอยางที่ฟงดนตรี  ลดลงมากกวากลุมตัวอยางที่ไมไดฟงดนตรี 

โฉมนภา กิตติศัพท (2537)  ไดทําการศึกษาผลของดนตรีตอการลดความเจ็บปวด และความ
วิตกกังวลในผูปวยผาตัดหัวใจแบบเปด  โดยกลุมตัวอยางเปนผูปวยหลังการผาตัดหัวใจในระยะ 48 ชั่ว
โมง  ที่ยังอยูในหอง ICU. โรงพยาบาลทรวงอก  จํานวน 40 คน  แบงออกเปนกลุมทดลอง และกลุมควบ
คุม  ในกลุมทดลองจะไดฟงดนตรีในระยะ 24-48 ชั่วโมงหลังผาตัด  ซึ่งดนตรีที่ใชเปนดนตรีคลาสสิกทั้ง
ไทย และสากล  โดยเปนเพลงบรรเลงประเภทผอนคลาย และวัดความเจ็บปวดดวยมาตรวัดความเจ็บ
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ปวดดวยใบหนา และ แบบสัมภาษณความวิตกกังวล  STAI  ซึ่งผลการวิจัยพบวา  กลุมทดลองมีระดับ
ความเจ็บปวดหลังผาตัด และ มีระดับความวิตกกังวลต่ํากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สถาพร กลางคาร (2540)  ไดทําการศึกษาผลของการฟงดนตรีตามความรูสึกชอบตอการลด
ความวิตกกังวลของบุคคลที่มีภาวะเจ็บปวย และรูสึกตัวในหอง ICU  โดยผูวิจัยไดทําการศึกษาในกลุม
ตัวอยางจํานวน 72 คน โดยแบงเปนกลุมทดลอง 2 กลุม คือ กลุมที่ฟงดนตรีแลวมีความรูสึกชอบ และ 
กลุมที่ฟงดนตรีแลวมีความรูสึกไมชอบ และ กลุมควบคุมที่ไมไดฟงดนตรี 1 กลุม ผลการศึกษาพบวา 
กลุมทดลองที่ไดฟงดนตรีแลวเกิดความรูสึกชอบมีคะแนนเฉลี่ยของความวิตกกังวลลดลงกวากลุมที่ไดฟง
ดนตรีแลวเกิดความรูสึกไมชอบ และกลุมที่ไมไดรับฟงดนตรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  

พิชาภัค ประทีปเสถียรกุล (2541)   ไดศึกษาผลของดนตรีตอการลดระดับความเครียดของผูปวย
กระดูกขาหักที่ไดรับการดึงถวงกระดูก  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฟงดนตรีที่มีตอระดับ
ความเครียดในผูปวยที่ไดรับบาดเจ็บกระดูกขาหัก และไดรับการดึงถวงกระดูก  ซึ่งกลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาครั้งนี้ มีจํานวน 2 คน  โดยใหผูปวยไดรับการฝกใหฟงดนตรีบรรเลงประเภทผอนคลาย โดยใน
ขณะที่ฟงดนตรี จะมีการวัดคาความตึงตัวของกลามเนื้อ จากเครื่องวัดความตึงตัวของกลามเนื้อ  โดยทํา
การทดลองวันละ 20 นาที  รวมทั้งสิ้น 30 วัน  โดยแบงเปน 3 ระยะ คือ  ระยะเสนฐาน  ระยะทดลอง  
และระยะติดตามผล  ผูวิจัยประเมินและเปรียบเทียบความแตกตางของระดับความเครียด โดยวัดจาก
ความตึงตัวของกลามเนื้อในระยะดําเนินการทดลอง และระยะติดตามผล  กับความตึงตัวของกลามเนื้อ
ในระยะเสนฐานของแตละบุคคล  ผลการศึกษาพบวา ระดับความตึงตัวของกลามเนื้อในระยะสิ้นสุดการ
ทดลองและระยะติดตามผลลดลงกวาระดับความตึงตัวของกลามเนื้อในระยะเสนฐานทั้ง 2 ราย 

เอมอร อดุลโภคาธร (2543) ไดศึกษาผลของดนตรีที่ชอบตอความปวดในผูปวยหลังผาตัดชองทอง 
โดยใชดนตรีเปนเครื่องมือเบี่ยงเบนความสนใจของกลุมตัวอยางออกจากความเจ็บปวด พบวาผูปวยที่ได
ฟงดนตรีที่ชอบหลังผาตัดมีความปวดลดลงมากกวาผูปวยที่ไมไดฟงดนตรีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ      

Vicki A. Moss (1988)  ไดทําการศึกษาผลของดนตรีที่มีตอความวิตกกังวล (anxiety)  ในผูปวย
ที่ไดรับการผาตัด  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของดนตรีที่ทําใหสงบ (sedative music) ที่เลนใน
ระยะผาตัด (perioperative period) ในผูปวยที่ไดรับการผาตัดขอตอ โดยมีสมมติฐานในการวิจัยวา  ผู
ปวยที่ไดฟงดนตรีที่ทําใหสงบ ในระยะผาตัด จะแสดงความวิตกกังวลในระดับที่ต่ํากวา  ผูปวยที่ไมไดฟง
ดนตรี อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซึ่งการศึกษาในครั้งนี้ อิงตามขอสมมติฐานที่วา  ส่ิงที่ทําใหเกิด
ความเครียด (stressor)  ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้หมายถึงการเขาไปผาตัด  ทําใหเกิดการรับรูถึงการถูก
คุกคาม  ซึ่งทําใหเกิดความวิตกกังวล  ความวิตกกังวลในการศึกษาครั้งนี้หมายถึง ปฏิกิริยาทางอารมณที่
ประกอบดวย ความรูสึกสวนตัวเกี่ยวกับความตึงเครียด  ความหวาดหวั่น (apprehension)  ความหวาด
กลัวกระวนกระวาย (nervousness)  ความกังวล (worry)   และการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติที่
สูงขึ้น  เพราะดนตรีถูกพบวาชวยลดการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ  จึงมีสมมติฐานวา การใหฟง
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ดนตรีที่ทําใหสงบจะชวยลดความวิตกกังวล  ในการศึกษาครั้งนี้วัดความวิตกกังวลของผูปวยดวย  แบบ
วัดความวิตกกังวล State-Trait Anxiety Inventory (STAI)  โดยทําการวัดกอน และหลังผาตัด  โดยกลุม
ตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนผูใหญ จํานวน 17 คน  ที่มีชวงอายุ 20 - 40 ป  ในการเลือกกลุมอายุ
นี้เพราะเพื่อตองการกําจัดตัวแปรที่เกี่ยวกับความเจริญเติบโต และระดับพัฒนาการ  ตัวแปรที่เกี่ยวกับ
ความชอบดนตรีของเด็กและวัยรุน  นอกจากนี้ยังทําการกําจัดตัวแปรที่เกี่ยวกับปญหาทางสุขภาพที่เร้ือ
รัง  ผูวิจัยทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม  ในขั้นดําเนินการ ผูวิจัยจะใหผู
ปวยในกลุมทดลองใสชุดหูฟงเพื่อฟงและเลือกเพลงที่จะใหเปดในขณะที่ไดรับการผาตัด  โดยดนตรีนี้
จะเริ่มเปดหลังจากการฉีดยากอนการผาตัด  และดนตรีจะเลนในขณะที่ผูปวยมีการมึนๆ  เพราะมี
วรรณกรรมที่ระบุวา  การสั่นสะเทือนทางดนตรี มีผลตอระดับจิตใตสํานึก  โดยกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม 
ในชวงแรกตองทําแบบวัด STAI กอนการผาตัด เพื่อดูระดับความวิตกกังวลของทั้ง 2 กลุม  อยูในระดับที่
ใกลเคียงกัน  แลวจากนั้นก็ทําซ้ําอีกครั้ง หลังจากผาตัด 2 ชั่วโมง  ผลการศึกษาพบวา  ความวิตกกังวล
ในระยะแรกนั้น ทั้ง 2 กลุม  ไมมีความแตกตางกัน  และพบวากลุมทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลลดลง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวนคะแนนความวิตกกังวลในกลุมควบคุมในระยะกอน และหลังผาตัด ไมมี
ความแตกตางกัน  และผลยังยืนยันสมมติฐานวาดนตรีที่ทําใหสงบชวยลดความวิตกกังวลได (Moss, 1988) 
 Andrea K. McCullough (1997)  ไดทําการศึกษา การใชดนตรี เพื่อเปลี่ยนอารมณที่ไมดี 
(mood) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อหาขอสรุปวา นักเรียนจะใชดนตรีเพื่อเปลี่ยนอารมณที่ไมดีของเขาเมื่อใด  
และจะใชในเงื่อนไขใด  โดยทําการศึกษาเชิงสํารวจ ในผูเขารวมการทดลองจํานวน 39 คน เปนนักเรียน 
25 คน  อายุเฉล่ีย 26 ป  เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนแบบสอบถามจํานวน 20 ขอ ซึ่งคําตอบจะ
เปนคะแนนใน 4 แบบ  ไดแก 1. เปลี่ยนอารมณเมื่อเสียใจ  2. เปลี่ยนอารมณเมื่อเครียด  3. เปลี่ยน
อารมณเมื่อเฉยๆ  4. เปลี่ยนอารมณดวยสิ่งอื่นๆ   โดยตัวอยางขอคําถามในแบบสอบถามมีดังนี้ 

- เกมที่สนุกสานจะทําใหฉันอารมณดีไดเสมอ  
0  ไมตรงกับฉัน      1  ตรงกับฉันเปนบางครั้ง       2  ตรงกับฉันอยางมาก       3  ตรงกับฉันมากที่สุด 

- เมื่อฉันเกิดความเครียด ฉันชอบใชดนตรีเพอใหตนเองสงบ 
0  ไมตรงกับฉัน      1  ตรงกับฉันเปนบางครั้ง       2  ตรงกับฉันอยางมาก       3  ตรงกับฉันมากที่สุด 

- ฉันไมใชดนตรีเพื่อเปลี่ยนอารมณที่ไมดีของฉัน 
0  ไมตรงกับฉัน      1  ตรงกับฉันเปนบางครั้ง       2  ตรงกับฉันอยางมาก       3  ตรงกับฉันมากที่สุด 

-     ถาฉันเบื่อ ฉันจะอานหนังสือ  
0  ไมตรงกับฉัน      1  ตรงกับฉันเปนบางครั้ง       2  ตรงกับฉันอยางมาก       3  ตรงกับฉันมากที่สุด 
 ผลการศึกษาพบวา ผูเขารวมการทดลองจะใชดนตรีในการเปลี่ยนอารมณเมื่อเสียใจ เพื่อชวยให
หายโศกเศรา และใชดนตรีเพื่อจัดการกับความเครียด  และจะใชดนตรีเมื่อเสียใจ และเมื่อเครียดไมแตก
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ตางกัน  และเมื่อเครียดและเสียใจจะใชดนตรีในการเปลี่ยนอารมณมากกวาวิธีอ่ืนๆ อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ 

จะเห็นไดวา  ความเครียดเปนสิ่งที่เกิดขึ้นกับคนเราทุกคนได และอาจกอใหเกิดผลเสีย ถาบุคคล
ไมรูจักควบคุมใหอยูในระดับที่เหมาะสม และดนตรีก็มีอิทธิพลตอจิตใจมนุษย สามารถลดความวิตก
กังวลและความเจ็บปวดได อีกทั้งยังมีผลตอพัฒนาการของเด็ก และยังสามารถใชเปนเครื่องมือในการ 
จัดการกับความเครียดไดอีกดวย   และเนื่องจากงานวิจัยสวนใหญทั้งในประเทศ และตางประเทศ  มักจะ
ทําการศึกษาผลของดนตรีที่มีตอความวิตกกังวล และความเจ็บปวด โดยมักจะทําการศึกษาความเจ็บ
ปวดหรือความวิตกกังวลในกลุมตัวอยางที่เปนผูปวย หรือแมแตในงานที่ทําการศึกษาความเครียด ก็ทํา
การศึกษาในผูปวยเชนกัน ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาใผลของดนตรีที่มีผลตอการลดความเครียด
ในนกลุมบุคคลทั่วไป  ซึ่งจากงานวิจัยขางตน พบวา ดนตรีที่นํามาใชในการวิจัยสวนใหญจะเปนดนตรี
ประเภทผอนคลาย ซึ่งมีทั้งเพลงไทย เพลงสากล และเพลงบรรเลง  และจากงานวิจัยของสถาพร กลางคาร 
(2540)  ที่ไดทําการศึกษาผลของการฟงดนตรีตามความรูสึกชอบที่มีตอความวิตกกังวล  พบวาสามารถ
ลดความวิตกกังวลได  ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงผลของการฟงดนตรีที่ชอบที่มีตอความเครียด 
เพราะดนตรีเปนเทคนิคการผอนคลายเทคนิคหนึ่งที่สามารถชวยทําใหบุคคลสงบ และลดความเครียดได  
โดยจะศึกษาเปรียบเทียบกับการฟงดนตรีที่มีเสียงธรรมชาติผสมผสานกับเสียงเครื่องดนตรีสากล  
เพราะจากวรรณกรรมและงานวิจัยขางตน  จะเห็นไดวา  ดนตรีทั้ง 2 ประเภทนี้  ทําใหเกิดความรูสึกอบ
อุน สงบ และสบาย  ซึ่งสามารถนํามาจัดการกับความเครียดและความวิตกกังวลได  โดยมีสมมติฐาน
เบื้องตนวาดนตรีที่สามารถจัดการกับความเครียดไดดีกวา คือ ดนตรีตามความชอบ  เพราะจาก
วรรณกรรมตางๆ จะเห็นไดวา การที่ไดฟงดนตรีที่ตนเองชอบจะทําใหเกิดความสุข สบาย ไมกอใหเกิด
ความรําคาญ และทําใหรูสึกผอนคลายดวย  อีกทั้งยังมีงานวิจัยที่เคยศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิภาพ
ของดนตรีทั้ง 2 ชนิดนี้ เพื่อลดความกระวนกระวายในผูสูงอายุที่มีสติฟนเฟอน พบวา ดนตรีตามความ
ชอบมีประสิทธิภาพมากกวาดนตรีประเภทผอนคลาย   

ดนตรีบําบัดเปนการจัดการกับความเครียดที่มุงจัดการที่อารมณ เพื่อใหบุคคลที่มีความเครียด
รูสึกผอนคลาย ทําใหสามารถแกปญหาตางๆ ไดดียิ่งขึ้น ดังนั้น ดนตรีจึงเปนประโยชนตอบุคคลที่มี
ความเครียด และเปนสิ่งที่นาสนใจศึกษาตอไป 

 
วัตถุประสงคในการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการฟงดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติตอการลดความเครียด 
ของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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สมมติฐานในการวิจัย 
1. นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจะมีระดับความเครียด และความตึงตัวของกลามเนื้อลดลง 

หลังจากที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ 
2. หลังจากที่ไดฟงดนตรีนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่ไดฟงดนตรีตามความชอบจะมีระดับ 

ความเครียด และความตึงตัวของกลามเนื้อลดลงมากกวากลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ 
 
คําจํากัดความ 

1. ดนตรีตามความชอบ - ดนตรีที่ไดมาจากการสอบถามนิสิตที่เปนกลุมตัวอยางแตละคน วา 
เปนดนตรีที่ชอบ 

2. ดนตรีธรรมชาติ  -  ดนตรีที่มีเสียงธรรมชาติ ผสมผสานกับเครื่องดนตรีสากล ของจํารัส  
เศวตาภรณ ชุด เปยโนในสวน  เพลงที่ 11-15 

3. ความเครียด  -  ระดับของความเครียดที่ไดมาจากคะแนนความเครียดจากแบบวัด  
DASS-Stress Scale, แบบวัดความเครียดจาก Web. Md และระดับความตึงตัวของกลามเนื้อที่วัดได
จากเครื่อง EMG Biofeedback   
 
ขอบเขตในการวิจัย 

1. ตัวแปรตน  - เสียงดนตรี  โดยแบงออกเปน 2 ประเภท คือ  ดนตรีตามความชอบ  กับ  
ดนตรีธรรมชาติ 

2. ตัวแปรตาม  -  ระดับความเครียดที่ไดมาจาก 
2.1 คะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale 
2.2 ระดับความตึงตัวของกลามเนื้อระหวางคอและหัวไหล (Trapezius Muscle) ที่วัดได 

จากเครื่อง EMG Biofeedbcak 
3. กลุมตัวอยางเปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 120 คน ที่มีคะแนนความเครียด 

และมีคาความตึงตัวของกลามเนื้อผานตามเกณฑที่ผูวิจัยไดตั้งไว และมีอายุ 18-21 ป 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
1. เพื่อใหทราบวาดนตรีประเภทใดที่สามารถชวยลดความเครียดไดดีกวากัน ระหวาง 

ดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ 
2. เพื่อใหทราบวาดนตรีมีผลตอความเครียดอยางไร  เพื่อสามารถนําไปใชประโยชนใน 

การจัดการความเครียดของบุคคลไดอยางมีประสิทธิภาพ 
3. เพื่อเปนแนวทางในการชวยลดความเครียดใหแกบุคคลที่อยูในชวงวัยรุน 



บทที่ 2 
 

วิธีดําเนินการวิจัยและวิธีการรวบรวมขอมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติตอ
การลดความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
 
กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองครั้งนี้เปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ระดับปริญญาตรี ที่มี
อายุระหวาง 18-21 ป  เปนอาสาสมัครเขารวมการทดลองดวยความสมัครใจซึ่งไดมาจากการประชาสัมพันธ
ตามคณะตางๆ ดวยการโฆษณา โดยผูวิจัยจะอธิบายรายละเอียดของงานวิจัย รวมทั้งบอกถึงประโยชนที่
นิสิตจะไดรับจากการเขารวมการทดลองในครั้งนี้ สําหรับนิสิตที่สนใจและอาสาเขารวมการทดลอง ผูวิจัย
จะทําการสอบถามชื่อและเบอรโทรศัพท เพื่อติดตอนัดหมายวันและเวลาที่จะทําการทดลองเปนราย
บุคคล  ซึ่งนิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองผานเกณฑในการคัดเลือก     กลุมตัวอยางที่ผูวิจัยไดตั้งขึ้น ดังนี้ 
   1.   นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีคะแนนจากการทําแบบวัดความเครียด    
DASS - Stress Scale  ตั้งแต 6 คะแนนขึ้นไป   

2.    นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีคะแนนจากแบบวัดความเครียด Web. MD    
ตั้งแต 20 คะแนนขึ้นไป   

3.    นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจาก 
เครื่องEMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองตั้งแต 6 ไมโครโวลท  ข้ึนไป 

4.    นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีบุคลิกภาพที่วัดไดจากแบบวัด 
Extroversion/Introversion Inventory เปนแบบผสม (Mixed) 

จากเกณฑที่ผูวิจัยไดตั้งขึ้นนี้ ทําใหมีนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่กําลังศึกษาในระดับ
ปริญญาตรีอาสาเขารวมการทดลองจํานวน 213 คน และผานตามเกณฑจํานวน 120 คน  (เพศชาย 46 
คน, เพศหญิง 74 คน) ซึ่งผูวิจัยนํามาแบงออกเปน 2 กลุมโดยการสุม กลุมหนึ่งจะไดฟงดนตรีธรรมชาติ 
จํานวน 60 คน (เพศชาย 20 คน, เพศหญิง 40 คน) และอีกกลุมหนึ่งจะไดฟงดนตรีที่ชอบ จํานวน 60 คน 
(เพศชาย 26 คน, เพศหญิง 34 คน)  
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การคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่เขารวมการทดลองในครั้งนี้ ตองเปนผูที่ผานเกณฑการประเมินความเครียด
เบื้องตนที่ผูวิจัยไดตั้งไว  ดังตอไปนี้  

1.  มีคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale ต้ังแต 6  
คะแนน ขึ้นไป ผูวิจัยไดทําการหาคาคะแนนมาตรฐานเพื่อนํามาเปนเกณฑใน การคัดเลือกกลุมตัว
อยาง ซึ่งไดขอมูลมาจากผูเขารวมงานจุฬาฯ วิชาการ 2545 จํานวน 1,000 คน อายุ 17-22 ป ที่ไดทํา
แบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale  พบวามีคาฐานนิยม  เทากับ 6   

2.  มีคะแนนความเครียดจากแบบวัดต้ังแต Web. MD 20 คะแนน ขึ้นไป     
แบบวัดความเครียดนี้มีการแปลความหมายของคะแนนไวแลวภายในเวบไซต www.webmd.com ดังนี้ 

10 คะแนน – 19 คะแนน  แสดงวามีความเครียดในระดับตํ่า 
ความเครียดยังไมสงผลตอสุขภาพของบุคคล  

20 คะแนน – 29 คะแนน  แสดงวาความเครียดเริ่มสงผลตอ    สุขภาพ 
ของบุคคลและจําเปนตองมีการพูดคุยเพื่อหาวิธีการเพื่อจัดการกับความเครียดกับผูดูแลดานสุขภาพ 

30 คะแนน – 39 คะแนน  แสดงวาความเครียดเริ่มสงผลตอ       
สุขภาพของบุคคลในทางลบตองมีการปรึกษากับผูดูแลดานสุขภาพถึงวิธีการลดความเครียด 

40 คะแนน – 50 คะแนน    แสดงวาบุคคลมีความเสี่ยงที่จะเจ็บปวย 
เนื่องมาจากความเครียดและจําเปนตองพบแพทย 

ดังนั้น ผูวิจัยจึงยึดตามเกณฑที่ผูสรางแบบวัดไดกําหนดไว คือ 20 คะแนน ข้ึนไป  
เพราะแสดงวามีบุคคลมีความเครียดอยูในระดับที่ตองหาวิธีการจัดการกับความเครียดแลว 

3.  มีคาความตึงตัวของกลามเนื้อที่วัดโดยเครื่อง EMG biofeedback ในชวง 5  
นาทีแรก 6 ไมโครโวลท ขึ้นไป  ผูวิจัยใชแนวทางจากงานวิจัยของมนตรี นามมงคลและวนิดา พุม
ไพศาลชัย (2540) ที่ไดทําการศึกษาประเมินระดับความเครียดของคนไทย โดยนําคาความตึงของกลาม
เนื้อที่วัดไดมาหาความสัมพันธกับคะแนนจากแบบวัดความเครียด SPST พบวา คนที่มีคาความตึงของ
กลามเนื้อในระดับ 

0 - 6      ไมโครโวลท  แสดงวาอยูในเกณฑที่ไมเครียดหรือมี 
ความเครียดในระดับตํ่า  

            6 – 9      ไมโครโวลท     แสดงวามีความเครียดในระดับ 
ปานกลาง   

   9 - 16.7  ไมโครโวลท       แสดงวามีความเครียดสูง 
   มากกวา  16.7  ไมโครโวลท  แสดงวามีความเครียดรุนแรง 
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ดังนั้นผูวิจัยจึงกําหนดใหกลุมตัวอยางตองมีคาความตึงของกลามเนื้อใน 5 นาทีแรกเทากับหรือมากกวา 
6 ไมโครโวลท เพราะแสดงวากลุมตัวอยางมีความเครียดในระดับที่ตองมีการจัดการกับความเครียด 

1. มีบุคลิกภาพที่วัดไดจากแบบวัด  Extroversion/Introversion Inventory   
เปนบุคลิกภาพแบบผสม (Mixed)  ผูวิจัยไดนําแบบวัดนี้ไปทดลองเบื้องตนในนิสิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย จํานวน 306 คน ที่เขาเรียนในรายวิชามนุษยสัมพันธในภาคการศึกษาปลาย ปการศึกษา 
2546  พบวา มีนิสิตที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวจํานวน 4 คน และมีบุคลิกภาพแบบผสมจํานวน 302 คน 
แตไมพบนิสิตที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวเลย ผูวิจัยจึงนํามาใชเปนเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง
คือกลุมตัวอยางตองมีบุคลิกภาพแบบผสมเทานั้น  
 
การออกแบบการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experiment) โดยใชการวิจัยแบบ    Pretest 
Posttest Design ซึ่งจะแบงเปนกลุมทดลอง 2 กลุม คือ กลุมที่ไดรับการบําบัดดวยดนตรีตามความชอบ
จํานวน 60 คน  และกลุมที่ไดรับการบําบัดดวยดนตรีธรรมชาติจํานวน 60 คน   จากกลุมตัวอยางที่ผาน
เกณฑในการประเมินความเครียดจํานวน 120 คน 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

1. แบบวัดความเครียด DASS-Stress Scales  
2. แบบวัดความเครียดจาก Web. MD 
3. แบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory 
4. เครื่อง Biofeedback วัดความตึงตัวของกลามเนื้อ (EMG) 
5. เครื่องเลนซีดี 
6. แผนดิสกดนตรีธรรมชาติ และดนตรีตามความชอบของกลุมตัวอยาง 
7. ชุดหูฟงชนิดครอบศีรษะ 

 
การหาคุณภาพของเครื่องมือ 

1.  DASS-Stress Scale – เปนแบบวัดความซึมเศรา ความวิตกกังวล และความเครียดจํานวน 
42 ขอ ที่พัฒนาโดย Lovibond & Lovibond (1995) เปนแบบวัดสภาวะอารมณทางลบสําหรับวัยรุนที่มี
อายุไมต่ํากวา 17 ป และวัยผูใหญ ประกอบดวยขอคําถามที่ใชวัดความซึมเศรา 14 ขอ ความวิตก
กังวล 14 ขอ และความเครียด 14 ขอ  ตอมา Lovibond & Lovibond ไดพัฒนาเปน short version 
มีจํานวน 21 ขอ แบงเปนขอคําถามที่ใชวัดความซึมเศรา 7 ขอ    ความวิตกกังวล 7 ขอ และ
ความเครียด 7 ขอ โดยผูวิจัยจะนํามาเฉพาะในสวนที่ใชวัดความเครียด 7 ขอ ที่แปลเปนภาษาไทยโดย
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สมโภชน เอี่ยมสุภาษิตและคณะ (2544) แบบวัด DASS-Stress Scale  แตละขอจะเปนขอความเกี่ยว
กับลักษณะพฤติกรรม  เชน "ฉันพบวามันยากที่จะทําใหตัวเองสงบ"  โดยมีมาตรวัดตั้งแต 0-3 ดังนี้ 

0 หมายถึง  ไมใชฉันแนนอน 
1 หมายถึง  ใชฉันในบางระดับ หรือบางเวลา 
2 หมายถึง  ใชฉันในระดับพอสมควรหรือในเวลาสวนใหญ 
3 หมายถึง  เปนฉันมากที่สุด หรือเกือบตลอดเวลา 

ซึ่งไดมีการนําแบบวัดความเครียดนี้ไปใชในงานจุฬาฯ วิชาการ 2545  และตอมาไดมีการปรับ
ปรุงและแกไขภาษาเพื่อใหเขาใจไดงายยิ่งขึ้นโดยสมโภชน เอี่ยมสุภาษิตและคณะ (2544) จากนั้นผูวิจัย
จึงนําไปหาคาความเที่ยงในกลุมนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่ไมใชกลุมตัวอยางที่ใชใน         การ
ทดลองจํานวน 50 คน  ไดคา Cronbach's Alpha เทากับ .77 

2.  แบบวัดความเครียดจาก Web. MD  -  เปนแบบวัดความเครียดจากการเปลี่ยนแปลงที่
แสดงออกทางรางกาย จํานวน 10 ขอ เชน  "ฉันรูสึกเจ็บที่หนาอกและหายใจถี่"  โดยมีมาตรวัดตั้งแต 1-5  
ดังนี้ 

1 หมายถึง  ไมเคยเลย 
2 หมายถึง  แทบจะไมเกิดขึ้น 
3 หมายถึง  เกิดขึ้นเปนบางครั้ง 
4 หมายถึง  เกิดขึ้นคอนขางบอยครั้ง 
5 หมายถึง  เกิดขึ้นบอยครั้ง 

สมโภชน เอี่ยมสุภาษิตและคณะ (2544) ไดแปลเปนภาษาไทยจาก Web. MD แลวผูวิจัยไดหา 
ความเที่ยงของแบบวัดความเครียดจาก Web. MD ในบุคคลทั่วไปที่มารวมงานจุฬาฯ วิชาการ 2545  
จํานวน 100 คน  ชวงอายุ 17-22 ป ไดคา Cronbach's Alpha เทากับ .79 

3.  แบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory -  เปนแบบวัดบุคลิกภาพ 3 
ลักษณะ ไดแก แบบเก็บตัว (Introvert), แบบผสม (Mixed), และแบบแสดงตัว (Extrovert)  จํานวน 27 
ขอ (Short Version) มีลักษณะเปนขอความสถานการณตางๆ  แลวใหเลือกตอบจากคําตอบที่ตรงกับ
ลักษณะหรือความคิดของตนเองใหมากที่สุด เปนแบบวัดสําหรับวัยรุนและวัยผูใหญ ที่พัฒนาโดย Jerabek 
(1997)  ซึ่งผูพัฒนาไดนําไปหาคุณภาพของเครื่องมือในกลุมตัวอยางจํานวน 40,887 คน  โดยไดทําการหา
คาความเชื่อมั่นภายในไดคา Cronbach's Coefficient Alpha เทากับ .88   ผูวิจัยไดทําการขอลิขสิทธิ์
จากเจาของแบบวัด และผูวิจัยไดนําแบบวัดนี้มาแปลเปนภาษาไทย จากนั้นจึงใหผูเชี่ยวชาญทางดาน
ภาษาแปลกลับและตรวจสอบคําสําคัญของแตละขอเพื่อใหไดความหมายที่ตรงกัน และไดรับการตรวจ
สอบการใชภาษาโดยเปรียบเทียบความหมายของแบบวัดบุคลิกภาพที่แปลเปนภาษาไทยกับแบบวัดที่
เปนภาษาอังกฤษตนฉบับเพื่อใหมีความตรงตามความหมาย  โดยผูทรงคุณวุฒิ 2 ทาน ไดแก 
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1. ผูชวยศาสตราจารย นิรมล ชยุตสาหกิจ 
2. รองศาสตราจารย ประไพพรรณ ภูมิวุฒิสาร 
จากนั้น ผูวิจัยไดนําไปใหนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน อาน

แบบวัดนี้ พบวาสามารถเขาใจไดดี ผูวิจัยจึงไดนําแบบวัดนี้มาใชในการทดลอง อยางไรก็ดี ผูวิจัยไม
สามารถนํามาหาคาความเที่ยงของแบบวัดนี้ได เนื่องจากเจาของลิขสิทธิ์แบบวัดนี้ใหคิดคะแนนออนไลน
ผานทางอินเตอรเนตเทานั้น และผูวิจัยจึงไดนําแบบวัดนี้ไปทดลองเบื้องตนในนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
จํานวน 306 คน   พบวา มีนิสิตที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวจํานวน 4 คน และมีบุคลิกภาพแบบผสม
จํานวน 302 คน แตไมพบนิสิตที่มีบุคลิกภาพแบบแสดงตัวเลย ผูวิจัยจึงทําการศึกษาวิจัยในนิสิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบผสมเทานั้น  และไดนํามาใชเปนเกณฑในการคัดเลือก
กลุมตัวอยางดวย 

4.  แผนซีดีดนตรีธรรมชาติ – ผูวิจัยไดนําแผนซีดีดนตรีเพื่อผอนคลาย ของจํารัส เศวตาภรณ 
ชุดเปยโนในสวน เพลงที่ 11-15 เนื่องจากเปนเพลงพิเศษที่จะมีเสียงของธรรมชาติมากกวาเพลงอื่นๆใน
ชุดนี้  โดยการพิจารณาและตรวจสอบโดยรองศาสตราจารย ดร. สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต จากนั้นผูวิจัยได
นํามาตัดตอใหแตละเพลงตอเนื่องกันเปนแบบ non-stop  

5.  แผนซีดีดนตรีตามความชอบ  -  ผูวิจัยไดทําการขออนุญาตจากบริษัทเทปเจาของลิขสิทธิ์
เพื่อใชเพลงในบริษัทนั้นๆ ในการศึกษาวิจัย   จากนั้นผูวิจัยไดทําการสอบถามนิสิตทั้งหมดที่ถูกสุมเขา
กลุมเงื่อนไขที่ไดฟงดนตรีตามความชอบถึงเพลงที่ชอบ โดยแตละคนจะตองบอกชื่อเพลงที่ชอบจํานวน 
4-5 เพลง  จากนั้นผูวิจัยจึงไปจัดหาเพลงตามความชอบเหลานั้นมาตัดเสียงนักรองออกใหเหลือแตเสียง
ดนตรี แลวตัดตอใหแตละเพลงตอเนื่องกันเปนแบบ non-stop   

 
การศึกษานํารอง 
 ผูวิจัยไดนําเครื่องมือในขอ 4 และขอ 5 มาใชในการศึกษานํารอง ในนิสิตจํานวน 20 คน ที่ไมใช
กลุมตัวอยางจริงในการทดลอง  โดยแบงเปนนิสิตที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ จํานวน 10 คน และนิสิตที่
ไดฟงดนตรีธรรมชาติ จํานวน 10 คน โดยการสุมแบบสลับ  ซึ่งผูวิจัยวิจัยไดนําคะแนนความเครียดจาก
แบบวัดความเครียด DASS – Stress Scale ของกลุมตัวอยางในชวงกอนการทดลองและหลังการ
ทดลองมาวิเคราะหเพื่อศึกษาวาดนตรีมีผลตอความเครียดหรือไม พบวาไมมีความแตกตางกันทาง
สถิติ แตเมื่อนําคาความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของ
การทดลองและ 5 นาทีหลังของการทดลอง พบวาระดับความตึงของกลามเนื้อลดลงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งแสดงใหเห็นวาความเครียดของกลุมตัวอยางลดลงหลังจากที่ไดฟงดนตรี แตเมื่อ
เปรียบเทียบ ผลตางของคะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS – Stress Scale และผลตางของคา
ความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 
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นาทีหลังของการทดลองระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบกับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ พบ
วาไมมีความแตกตางกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากจํานวนกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษานํารองมีจํานวน
นอยเกินไป (ดังรายละเอียดในภาคผนวก ค) 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดแบงออกเปน 3 ข้ันตอน  ดังตอไปนี้ 

1. ระยะเตรียมการทดลอง  -  แบงเปนขั้นตอนตางๆ ดังนี้ 
1.1 ผูวิจัยทําการประชาสัมพันธตามคณะตางๆ ดวยการโฆษณา เชิญชวนใหนิสิตเขารวมการ 

ทดลอง โดยผูวิจัยไดอธิบายรายละเอียดของการทําทดลองในครั้งนี้และบอกประโยชนของการลด
ความเครียดที่นิสิตจะไดรับ หากนิสิตคนใดสนใจและอาสาที่จะเขารวมการวิจัย  ผูวิจัยจะขอชื่อและเบอร
โทรศัพท เพื่อติดตอนัดหมายวันและเวลาที่สะดวกภายหลัง เนื่องจากจําเปนตองใหนิสิตไปรับการทดลอง
ที่คณะจิตวิทยา  

1.2  ผูวิจัยทําการเรียงรายชื่อของนิสิตที่อาสาเขารวการทดลองทั้งหมดตามลําดับ แลวสุมเขาเงื่อน 
ไขการทดลอง  โดยใหคนที่ 1 เขากลุมดนตรีตามความชอบ   คนที่ 2 เขากลุมดนตรีธรรมชาติ  และสลับ
กันไปเชนนี้ตามลําดับรายชื่อ  แลวจึงทําการติดตอทางโทรศัพท เพื่อนัดหมายใหเขารวมการทดลอง และ
สอบถามถึงเพลงที่ชอบประมาณ 4 เพลง สําหรับนิสิตที่ถูกสุมเขากลุมดนตรีตามความชอบ 

1.3   ผูวิจัยจัดเตรียมบันทึกแผนซีดีดนตรีธรรมชาติและบันทึกซีดีตามความชอบของนิสิต 
แตละคน  โดยใหแตละเพลงเลนตอเนื่องกันเปนแบบ non-stop ความยาว 20 นาที 

2.  ระยะทดลอง  -  ในระยะทดลองมีข้ันตอนตางๆ ดังตอไปนี้ 
2.1 ใหนิสิตที่ไดนัดหมายไวแตละคนทําแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale และแบบวัด

ความเครียดจาก Web.MD เพื่อประเมินระดับความเครียดกอนการทดลอง ซึ่งตองผานตามเกณฑในการ
คัดเลือกกลุมตัวอยางที่ผูวิจัยไดกําหนดไว  และตองมีคาความตึงตัวของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง 
EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรก ตามเกณฑที่กําหนดไวเชนกัน   จึงจะนําขอมูลที่ไดมาใชในการ
วิเคราะหผล  และหากนิสิตคนใดที่ไมผานเกณฑในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง  ผูวิจัยก็จะใหเขารับการ
ทดลองฟงดนตรีเพื่อลดความเครียดตามปกติ แตไมนําขอมูลที่ไดมาใชในการวิเคราะห 

2.2 ผูวิจัยทําการติดอุปกรณเพื่อวัดความตึงของกลามเนื้อ  โดยขั้นแรกผูวิจัยตองทําความ 
สะอาดผิวหนังบริเวณที่จะติด electrode ดวยแอลกอฮอล ไดแกบริเวณกลามเนื้อกลามเนื้อระหวางคอกับ
หัวไหล (Trapezius Muscle) ทั้ง 2 ขางและบริเวณขอมือเพื่อติดกราวดอิเลกโทรด (Wrist strap ground 
electrode) จากนั้นจึงตออุปกรณกราวดอิเลกโทรด และอิเลกโทรด (Disposable electrode) เขากับสาย
เคเบิล ใชเจล Spectra 360 gel สําหรับติดอิเลกโทรด โดยบีบเจลลงบนกราวดอิเลกโทรดเพียงเล็กนอย
จากนั้นจึงติดเขาที่บริเวณขอมือ จากนั้นใหบีบเจลลงที่อิเลกโทรดใหเต็มชอง และติดลงบนบริเวณ
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กลามเนื้อระหวางคอกับหัวไหลทั้ง 2 ขาง ซึ่งในขณะที่ติดอุปกรณทุกชิ้นนั้น ตองแนใจวาไมไดเสียบสาย
เพื่อตอเขาเครื่องไบโอฟดแบค จนกวาจะติดอุปกรณทุกชิ้นเรียบรอยแลวเทานั้น   ทั้งนี้เพื่อปองกันความ
เสียหายที่อาจเกิดขึ้นกับเครื่องมือได          

 2.3 ผูวิจัยใหคําแนะนําเบื้องตนแกกลุมตัวอยางทุกคน ดังนี้  
“นี่คือการทดลองลดความเครียดดวยดนตรี  โดยใช EMG Biofeedback เปนเครื่องมือในการวัดความตึง
ของกลามเนื้อ  EMG Biofeedback ไมมีผลกระทบใดๆ ตอรางกาย   ไมเปนอันตราย   โดยจะใชอิเลกโทรด    
ติดที่ผิวหนังบริเวณกลามเนื้อระหวางคอกับหัวไหล ทั้ง 2 ขาง และ กราวดอิเลกโทรดที่บริเวณขอมือ  เจล
ที่ใชไมทําใหเกิดอาการแพและไมเปนอันตรายตอผิวหนัง คุณจะไดฟงดนตรีเพื่อผอนคลายความเครียด 
ขณะฟงขอใหอยูในทาที่สบาย  จะหลับตาหรือลืมตาก็ได แตอยาหลับ และพยายามขยับตัวใหนอยที่สุด” 

2.4 ใหกลุมตัวอยางใสหูฟงและผูวิจัยเปดเสียงจากวิทยุที่ไมใชเสียงเพลงที่ใชในการทดลองให 
กลุมตัวอยางฟงเพื่อหาระดับความดังที่กลุมตัวอยางพอใจ และปดเสียงนั้นทันทีเพื่อไมใหมีผลตอระดับ
ความเครียดของกลุมตัวอยาง จากนั้นจึงเปดเสียงดนตรีใหกลุมตัวอยางฟงเปนเวลา 20 นาที 

3. ระยะหลังการทดลอง   -   เมื่อครบ 20 นาที ผูวิจัยจะใหกลุมตัวอยางทําแบบวัดความเครียด  
DASS-Stress Scales เพียงอยางเดียวอีกครั้งหลังการทดลอง  เนื่องจาก Web. MD ใชประเมิน
ความเครียดจากอาการแสดงทางรางกายในชวงเวลาที่ผานมา ดังนั้นคําตอบที่ไดจะเหมือนเดิม  จึงไม
ตองทําการวัดซ้ํา หลังจากนั้นถาพบวากลุมตัวอยางฟงดนตรีแลวระดับความตึงตัวของกลามเนื้อและ
ระดับความเครียดลดลง โดยการเปรียบเทียบคาความตึงตัวของกลามเนื้อที่ไดจากเครื่อง biofeedback 
ใน 5 นาทีหลัง กับ 5 นาทีแรกเปนหลัก  จากนั้นผูวิจัยจะใหคําแนะนําแกกลุมตัวอยางวาควรฟงดนตรี
ประเภทใดเพื่อลดความเครียด  แตหากคาความตึงตัวของกลามเนื้อไมลดลง ผูวิจัยจะสอบถามกลุมตัวอยาง
วามาจากสาเหตุใด  ถาหากพบวามาจากความผิดพลาดระหวางการทดลอง เนื่องจากกลุมตัวอยางขยับตัว 
หรือความรีบรอนของกลุมตัวอยาง  ผูวิจัยก็จะขอใหกลุมตัวอยางนั้นมารับการทดลองใหมอีกครั้งภายหลัง  
  
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. รวบรวมคะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scales  ของกลุมตัวอยางทั้งกอน 
และหลังการทดลอง 

2. บันทึกคาความตึงตัวของกลามเนื้อจากเครื่อง Biofeedback  ตลอดการทดลอง  แลวนําคา 
เฉล่ีย 5 นาทีแรกของการทดลอง และ 5 นาทีสุดทายของการทดลอง มาใชในการวิเคราะห 

3. รวบรวมคะแนนจากแบบวัดความเครียดจาก Web. MD ของกลุมตัวอยางในชวงกอนการ 
ทดลอง 
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การวิเคราะหขอมูล 
1. 

2. 

3. 

รายงานคาเฉลี่ยของคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด  Web. MD และคะแนนจาก 
แบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ
และดนตรีธรรมชาติ โดยใชสถิติเชิงพรรณนา และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนจาก
แบบวัดความเครียด Web. MD และคะแนนจากแบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory 
ในชวงกอนการทดลอง โดยเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและกลุมที่ไดฟงดนตรี
ธรรมชาติ โดยใช t-test 

ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดที่ไดจากแบบวัด DASS-Stress Scale  
ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติชวงกอนการทดลองและหลังการ
ทดลองโดยใช t-test  

ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback  
ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 นาทีหลังของการทดลอง ในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตาม
ความชอบและดนตรีธรรมชาติโดยใช t-test 

4. ทดสอบผลตางของคะแนนจากแบบวัด DASS-Stress Scale ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรี 
ตามความชอบ และกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ แลวนํามาทดสอบความแตกตางระหวางคา
เฉล่ียผลตางของทั้ง 2 กลุม โดยใช t-test 

5. ทดสอบผลตางของคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง    EMG  Biofeedback   
ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ แลวนํามาทดสอบความแตกตาง
ระหวางคาเฉลี่ยผลตางของทั้ง 2 กลุม โดยใช  t-test 
 
การนําเสนอขอมูล 

1. แสดงตารางขอมูลเบื้องตนของกลุมตัวอยาง ไดแก จํานวน จําแนกตามคณะ อายุ เพศ และ 
ชั้นป  

2. แสดงคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดความเครียด Web. MD และคาเฉลี่ยคะแนนจาก 
แบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory และผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ
คะแนนความเครียดจากแบบวัด Web. MD และเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบวัดบุคลิกภาพ 
Extroversion/Introversion Inventory ในชวงกอนการทดลองระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ
กับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ นําเสนอในรูปตาราง 

3. แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัด 
ความเครียด DASS-Stress Scale และคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG 
Biofeedback  ในกลุมตัวอยางแตละกลุม และแสดงผลการเปรียบเทียบผลตางของคะแนนจากแบบวัด
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ความเครียด DASS-Stress Scale ในชวงกอนและหลังการทดลอง และคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่
วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback  ในชวง 5 นาทีแรกและ 5 นาทีหลังของการทดลอง โดยนําเสนอใน
รูปตาราง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาผลของดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติที่มีตอความเครียด
ของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบผสม  ที่มีอายุระหวาง 18-21 ป จํานวน 120 คน  
โดยไดแบงออกเปน 2 กลุม คือกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ จํานวน 60 คน  และกลุมที่ไดฟงดนตรี
ธรรมชาติจํานวน 60 คน  ผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลโดยใชขอมูลที่เปนคะแนนจากแบบวัดความเครียด 
Web. MD, คะแนนแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale ทั้งกอนและหลังการทดลอง  และคาเฉลี่ย
ความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรก และ 5 นาทีหลังของ
การทดลอง  กลุมตัวอยางแตละคนจะไดฟงดนตรีตามเงื่อนไขที่ถูกสุมเขากลุมคนละ 20 นาที  โดยผูวิจัย
ไดทําการวิเคราะหและนําเสนอผลการทดลองตามขอมูลที่ไดเก็บรวบรวมมา  ดังนี้ 
 ตอนที่ 1   

- แสดงขอมูลเบื้องตนของกลุมตัวอยางจําแนกตามเพศ อายุ คณะ และชั้นป โดยใช สถิติเชิง
พรรณนา 

ตอนที่ 2  
-   แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากคะแนนแบบวัดความเครียด  

Web. MD โดยเสนอเปนตารางเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ
ดวย t-test เพื่อศึกษาลักษณะพื้นฐานกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  

-   แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากคะแนนแบบวัดความเครียด 
DASS-Stress Scale และคาความตึงของกลามเนื้อจากเครื่อง EMG Biofeedback โดยเสนอเปนตาราง
เปรียบเทียบระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ
และดนตรีธรรมชาติ  โดยทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดวย t-test เพื่อศึกษาวาดนตรีทั้ง 2 แบบมี
ผลตอทําใหความเครียดของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ลดลงหลังจากที่ไดฟงดนตรี   

- แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากคะแนนแบบวัดความเครียด  
DASS-Stress Scale และคาความตึงของกลามเนื้อจากเครื่อง EMG Biofeedback โดยเสนอเปนตาราง
เปรียบเทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบกับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ  โดยหาผลตางของ
คะแนนจากแบบวัด DASS-Stress Scale กอนการทดลองกับหลังการทดลอง และผลตางของคาเฉลี่ย
ของความตึงกลามเนื้อจากเครื่อง EMG Biofeedback ใน 5 นาทีแรกของการทดลองกับ 5 นาทีหลังของ
การทดลอง และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของผลตางของแตละกลุมดวย t-test  เพื่อศึกษาวา
ดนตรีตามความชอบสามารถลดความเครียดไดมีประสิทธิภาพมากกวาดนตรีธรรมชาติ 
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ตอนที่ 1  แสดงขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง โดยจําแนกตามคณะ  ชั้นป  เพศ และอายุ 
 
ตารางที่ 3  แสดงจํานวนกลุมตัวอยางโดยจําแนกตามคณะดวยสถิติเชิงพรรณนา 

จํานวนกลุมตัวอยางตามเงื่อนไขในการทดลอง คณะ 
ดนตรีตามความชอบ ดนตรีธรรมชาติ 

ศิลปกรรมศาสตร 1 - 
อักษรศาสตร 7 1 
ครุศาสตร 2 14 

พาณิชยศาสตรและการบัญชี 10 5 
วิศวกรรมศาสตร 11 3 
วิทยาศาสตร 6 4 

สถาปตยกรรมศาสตร 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 
สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 12 8 
โครงการพัฒนาซอฟทแวร - 2 

รวม 60 60 
 
จากตารางที่ 3 มีกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติรวม ทั้งหมด 120 

คน ประกอบดวยนิสิตจากคณะตางๆ ในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รวม 17 คณะ, 1 สํานักวิชาและ1 
โครงการ โดยนิสิตจากสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาเขารวมการทดลองมากที่สุดจํานวน 20 คน 
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ตารางที่ 4   แสดงจํานวนของกลุมตัวอยางโดยจําแนกตามชั้นปดวยสถิติเชิงพรรณนา 
 

ชั้นป จํานวนกลุมตัวอยางที่ได
ฟงดนตรีตามความชอบ 

จํานวนกลุมตัวอยางที่ได
ฟงดนตรีธรรมชาติ 

 
รวม 

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

 
จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นถึงจํานวนของกลุมตัวอยางในแตละชั้นป ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตาม

ความชอบประกอบดวยนิสิตชั้นปที่ 1 จํานวน 28 คน,  ชั้นปที่ 2 จํานวน 21 คน,  ชั้นปที่ 3 จํานวน 6 คน, 
และชั้นปที่ 4 จํานวน 5 คน  สวนในกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติประกอบดวยนิสิตชั้นปที่ 1 จํานวน 37 
คน,  ชั้นปที่ 2 จํานวน 9 คน,  ชั้นปที่ 3 จํานวน 8 คน,  และชั้นปที่ 4 จํานวน 6 คน  โดยนิสิตชั้นปที่ 1 เขา
รวมการทดลองมากที่สุดจํานวน 65 คน และนิสิตชั้นปที่ 4 เขารวมการทดลองนอยที่สุด จํานวน 11 คน 
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ตารางที่ 5 แสดงจํานวนตามอายุและเพศของกลุมตัวอยางในเงื่อนไขที่ไดฟงดนตรีตามความ
ชอบและดนตรีธรรมชาติดวยสถิติเชิงพรรณนา 
 

เพศ 
เงื่อนไข อายุ 

ชาย หญิง 
จํานวนกลุมตัวอยาง 

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  กลุมตัวอยางทั้งหมดมีอายุระหวาง 18-21 ป จํานวน 120 คน แบงออกเปน 2 

กลุมเงื่อนไขคือ กลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ 60 คน เปนเพศชาย 26 คน เพศหญิง 34 คน จะเห็นได
วากลุมตัวอยางที่มีจํานวนมากที่สุดคือกลุมตัวอยางที่มีอายุ 19 ป สวนกลุมตัวอยางที่มีจํานวนนอยที่สุด
คือกลุมตัวอยางที่มีอายุ 18 และ 21 ป  ในขณะที่กลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติจํานวน 60 คน  เปนเพศ
ชาย 20 คน เพศหญิง 40 คน   กลุมตัวอยางที่มีจํานวนมากที่สุดคือกลุมตัวอยางที่มีอายุ 20 ป และกลุม
ตัวอยางที่มีจํานวนนอยที่สุดคือกลุมตัวอยางที่มีอายุ 21 ป 
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ตารางที่ 6 แสดงคะแนนสูงสุด, ต่ําสุด และคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความเครียด Web. MD ของ
กลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ และกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติดวยสถิติเชิงพรรณนา 
และ เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติดวย 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 ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความเครียด 

Web. MD  เทากับ 23.77, SD = 3.19 และมีคะแนนต่ําสุดเทากับ 20 คะแนนสูงสุดเทากับ 35  ในขณะที่ 
กลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความเครียด Web. MD เทากับ 23.20, SD=3.39 
และมีคะแนนต่ําสุดเทากับ 20 คะแนนสูงสุดเทากับ 38  และเมื่อนําคะแนนเฉลี่ยในชวงกอนการทดลอง
ของทั้ง 2 กลุมมาทดสอบความแตกตางดวย t-test  พบวาไมมีความแตกตางกัน  ซึ่งแสดงวากลุมตัว
อยางทั้ง 2 กลุม มีระดับความเครียดที่วัดไดจากแบบวัดความเครียด Web. MD  ในชวงกอนการทดลอง
ไมแตกตางกัน 
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ตารางที่ 7 แสดงคะแนนสูงสุด, ต่ําสุด และคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดบุคลิกภาพ 
Extroversion/Introversion Inventory ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ และกลุมตัวอยางที่
ไดฟงดนตรีธรรมชาติดวยสถิติเชิงพรรณนา และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตาม
ความชอบและดนตรีธรรมชาติดวย 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 ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบมีคะแนนจากแบบวัดบุคลิกภาพ

Extroversion/Introversion Inventory  (Mean=51.38, SD=6.51) และมีคะแนนต่ําสุดเทากับ 40 
คะแนนสูงสุดเทากับ 69  ในขณะที่กลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีคะแนนจากแบบวัดบุคลิกภาพ 
Extroversion/Introversion Inventory  (Mean=50.90, SD=6.63) และมีคะแนนต่ําสุดเทากับ 40 
คะแนนสูงสุดเทากับ 64 ซึ่งหมายความวากลุมตัวอยางทั้งหมดทีบุคลิกภาพแบบผสม  และเมื่อนํา
คะแนนเฉลี่ยของทั้ง 2 กลุมมาทดสอบความแตกตางกันดวย t-test พบวาไมมีความแตกตางกัน แสดงให
เห็นวากลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม มีบุคลิกภาพไมแตกตางกัน 
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ตอนที่ 2 วิเคราะหขอมูลจากคะแนนแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale กอนและหลัง
การทดลอง และคาความตึงของกลามเนื้อจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกและ 5 นาที
หลังของการทดลอง โดยเสนอเปนตารางเปรียบเทียบระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองใน
กลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ 60 คนและดนตรีธรรมชาติ 60 คน และ วิเคราะหผลตางของ
คะแนนที่ไดจากแบบวัด DASS-Stress Scale ในชวงกอนการทดลองกับหลังการทดลองและผลตางของ
คาความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง กับ 5 
นาทีหลังของการทดลอง โดยเสนอเปนตารางเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของผลตางของคะแนนจากแบบวัด
ความเครียดและคาความตึงของกลามเนื้อ ระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบกับกลุมที่ไดฟง
ดนตรีธรรมชาติ 
  
 ตารางที่ 8   แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนที่ไดจากแบบ
วัดความเครียด DASS-Stress Scale ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติโดยเปรียบ
เทียบคะแนนกอนการทดลองและหลังการทดลองดวย t-test 
 

เงื่อนไข ชวง N Mean SD df t 

ดนตรีตามความ
ชอบ 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

60 
60 

9.15 
7.98 

2.50 
2.51 

59 6.796* 

ดนตรีธรรมชาติ 
กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

60 
60 

8.93 
7.90 

2.43 
2.61 

59 6.150* 

*p<.01 
 
 จากตารางที่ 8 ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความเครียด 
DASS-Stress Scale ในชวงกอนการทดลองเทากับ 9.15, SD=2.50  ในขณะที่หลังการทดลองมีคะแนน
เฉล่ียจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale เทากับ 7.98, SD=2.51  ซึ่งเมื่อวิเคราะหดวย 
Paired-samples t-test  พบวาการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale 
ของกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบชวงกอนการทดลองและหลังการทดลองนั้นมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนในกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัด 
ความเครียด DASS-Stress Scale ในชวงกอนการทดลองเทากับ 8.93, SD=2.43  ในขณะที่หลังการ
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale เทากับ 7.90, SD=2.61  ซึ่งเมื่อวิเคราะห
ดวย Paired-samples t-test  พบวาการเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale 
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ของกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติชวงกอนการทดลองและหลังการทดลองนั้นมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งแสดงวาในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติมีคา
คะแนนความเครียดในชวงกอนการทดลองและหลังการทดลองตางกันทั้งสองกลุม โดยหลังการทดลอง
จะมีคะแนนความเครียดต่ํากวากอนการทดลอง  
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ตารางที่ 9 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคาความตึงของกลาม
เนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบโดยเปรียบเทียบคาเฉลี่ย
ของความตึงกลามเนื้อในชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง และ 5 นาทีหลังของการทดลองดวย t-test 
  

เงื่อนไข ชวง N Mean SD df t 

ดนตรีตามความ
ชอบ 

กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

60 
60 

11.04 
9.89 

1.69 
1.63 

59 7.289* 

ดนตรีธรรมชาติ 
กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

60 
60 

9.90 
8.76 

2.08 
2.40 

59 7.227* 

*p<.01 
 
 จากตารางที่ 9 ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบมีคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจาก
เครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองเทากับ 11.04, SD=1.69  ในขณะที่ ชวง 5 
นาทีหลังมีคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback เทากับ 9.89, SD=1.63  
ซึ่งเมื่อวิเคราะหดวย Paired-samples t-test  พบวาการเปรียบเทียบคาความตึงของกลามเนื้อที่วัดได
จากเครื่อง EMG Biofeedback ของกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 
5 นาทีหลังของการทดลองนั้นมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01   สวนในกลุมที่
ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 
นาทีแรกของการทดลอง เทากับ 9.90, SD=2.08  ในขณะที่ ชวง 5 นาทีหลังมีคาเฉลี่ยความตึงของ
กลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่องEMG Biofeedback เทากับ 8.76, SD=2.40  ซึ่งเมื่อวิเคราะหดวย Paired-
samples t-test  พบวาการเปรียบเทียบคาความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback 
ของกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 นาทีหลังของการทดลองนั้นมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ซึ่งแสดงวาในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ
และดนตรีธรรมชาติมีระดับความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวงกอน
การทดลองและหลังการทดลองตางกันทั้งสองกลุม โดยหลังการทดลองจะมีระดับความตึงของกลามเนื้อ
ต่ํากวากวากอนการทดลอง  
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ตารางที่ 10 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของผลตางระหวาง
คะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale ในชวงกอนการทดลองกับชวงหลังการทดลอง 
โดย เปรียบเทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบกับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติดวย t-test 
 

กลุม N Mean SD df t 
ดนตรีตามความชอบ 
ดนตรีธรรมชาติ 

60 
60 

1.17 
1.03 

1.330 
1.301 

118 .555 

 
 จากตารางที่ 10 ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบมีผลตางระหวางคะแนนความเครียดในชวง
กอนการทดลองกับหลังการทดลองที่ไดจากแบบวัด DASS-Stress Scale  (Mean=1.17, SD=1.330)  
สวนในกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีผลตางระหวางคะแนนความเครียดในชวงกอนการทดลองกับหลัง
การทดลองที่ไดจากแบบวัด DASS-Stress Scale (Mean=1.03, SD=1.301) ซึ่งเมื่อนํามาวิเคราะหทาง
สถิติดวย Independent sample t-test พบวาไมมีความแตกตางกันทางสถิติ แสดงใหเห็นวาดนตรีทั้ง 2 
ประเภท ใชในการลดความเครียดไดไมแตกตางกัน 
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ตารางที่ 11 แสดงคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของผลตางระหวางคา
ความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดในชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง กับ ที่วัดไดในชวง 5 นาทีหลังของการ
ทดลอง โดยเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบกับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติดวย    
t-test 
 

กลุม N Mean SD df t 
ดนตรีตามความชอบ 
ดนตรีธรรมชาติ 

60 
60 

1.154 
1.150 

1.226 
1.233 

118 .016 

 
 จากตารางที่ 11 ในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบมีผลตางระหวางคาความตึงของกลามเนื้อ
ที่วัดในชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง กับคาความตึงของกลามเนื้อที่วัดในชวง 5 นาทีหลังของการ
ทดลอง (Mean=1.154, SD=1.226)  สวนในกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีผลตางระหวางคาความตึง
ของกลามเนื้อที่วัดในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองกับ 5 นาทีหลังของการทดลอง (Mean=1.150, 
SD=1.233) ซึ่งเมื่อนํามาวิเคราะหทางสถิติดวย Independent sample t-test พบวาไมมีความแตกตาง
กันทางสถิติ แสดงใหเห็นวาดนตรีทั้ง 2 ประเภท ชวยลดความตึงของกลามเนื้อไดไมแตกตางกัน 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 4 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 
 การวิจัยในครั้งนี้เปนการศึกษาผลของดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติที่มีตอการลด
ความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่งไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง
จํานวน 120 คน เปนเพศชาย  46 คน และเพศหญิง 74 คน  ที่มีอายุระหวาง 18-21 ป และกําลังศึกษา
อยูในระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  งานวิจัยครั้งนี้เปนงานวิจัยแบบ Pretest – Posttest 
Design โดยมีตัวแปรอิสระคือ ดนตรี 2 ประเภท ไดแกดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติ  สวนตัว
แปรตาม คือ ระดับความเครียด และ คาความตึงตัวของกลามเนื้อ ซึ่งไดทําการวิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากคะแนนความเครียดของกลุมตัวอยางจากแบบวัดความเครียด  
Web. MD ในชวงกอนการทดลอง เพื่อศึกษาลักษณะพื้นฐานของกลุมตัวอยาง และทําการวิเคราะหคา
เฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากคะแนนความเครียดของกลุมตัวอยางจากแบบวัด
ความเครียด DASS – Stress Scale กอนและหลังการทดลอง และคาเฉลี่ยความตึงตัวของกลามเนื้อ
ระหวางคอกับหัวไหล (Trapezius muscle) ของกลุมตัวอยางที่วัดไดจากเครื่อง   EMG Biofeedback ใน
ชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง และ 5 นาทีหลังของการทดลอง  โดยเสนอเปนตารางเปรียบเทียบ
ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง และวิเคราะหเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตาม
ความชอบและดนตรีธรรมชาติ  โดยนําผลตางของคะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale 
ในชวงกอนและหลังการทดลอง  และผลตางของคาเฉลี่ยความตึงตัวของกลามเนื้อระหวางคอกับหัวไหล 
(Trapezius Muscle) ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 นาทีหลังของการทดลอง ของกลุมตัวอยางที่ได
ฟงดนตรีตามความชอบเปรียบเทียบกับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ เพื่อศึกษาวากลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรี
ตามความชอบจะมีระดับความเครียดในชวงหลังการทดลองลดลงมากกวากลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ   
ซึ่งจากการวิเคราะหขอมูลสามารถอภิปรายผลการวิจัยตามสมมติฐานที่เสนอไว ดังนี้  
 
สมมติฐานที่ 1  นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจะมีระดับความเครียดและความตึงตัวของกลามเนื้อ  
ลดลงหลังจากที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ 

ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานที่ตั้งไว ดังจะเห็นไดจากตารางที่ 8  และ 9  พบวา คะแนน
ความเครียดจากแบบวัดความเครียด DASS – Stress Scale ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตาม      
ความชอบในชวงหลังการทดลอง (Mean=7.98, SD=2.51) นอยกวาคะแนนกอนการทดลอง 
(Mean=9.15, SD= 2.50) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  [t(59) =6.796, p<.01] และในกลุมตัว
อยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ มีคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด DASS – Stress Scale ใน
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ชวงหลังการทดลอง (Mean=7.90, SD=2.61) นอยกวาคะแนนกอนการทดลอง (Mean=8.93, 
SD=2.43) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 [t(59) =6.150, p<.01] สวนคาเฉลี่ยของความตึง
กลามเนื้อระหวางคอและหัวไหลของกลุมตัวอยางที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาที
หลังของการทดลองในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ (Mean=9.89, SD=1.63) นอยกวาชวง 5 นาที
แรกของการทดลอง (Mean=11.04, SD=1.69) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 [t(59) =7.289, 
p<.01] และในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีคาเฉลี่ยของความตึงกลามเนื้อระหวางคอและหัว
ไหลที่วัดไดจากเครื่องEMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีหลังของการทดลอง (Mean=8.76, SD=2.40) 
นอยกวาชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง (Mean=9.90, SD=2.08) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
[t(59) =7.227, p<.01] 

ผลการวิจัยที่พบวานิสิตที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและนิสิตที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีระดับ
ความเครียดลดลงทั้ง 2 กลุม หลังจากที่ไดฟงดนตรีเปนเวลา 20 นาที ทั้งนี้แสดงใหเห็นวาดนตรีมีผลทํา
ใหกลุมตัวอยางมีระดับความเครียดตามการรับรูของตนเองลดลง และมีระดับความผอนคลายของ
กลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น โดยจะเห็นไดจากคะแนนจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale ในชวง
หลังการทดลองที่ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการทดลอง และมีความ
ผอนคลายมากขึ้นโดยสังเกตไดจากระดับความตึงตัวของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ใน
ชวง 5 นาทีหลังของการทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับชวง 5 นาทีแรกของ
การทดลอง ซึ่งจะเห็นไดวาระดับความเครียดตามการรับรูที่ไดจากแบบวัดกับการผอนคลายของ
กลามเนื้อที่เปนการเปลี่ยนแปลงทางสรีระในชวงหลังการทดลองมีความสอดคลองกันอยางชัดเจน  
แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางมีระดับความเครียดลดลง ทั้งนี้เนื่องจากดนตรีมีความเกี่ยวของและมีผลตอ
มนุษย ตามที่ Alvin (1975) กลาววา เมื่อบุคคลไดรับการกระตุนดวยเสียงดนตรี  จะกอใหเกิดการเปลี่ยน
แปลงทั้งทางสรีระและจิตใจ  โดยการเปลี่ยนแปลงทางสรีระนั้น  ดนตรีมีผลตอการทํางานระบบตางๆ 
ของรางกาย  ในสวนของระบบการทํางานของกลามเนื้อ  คือมีผลตอการเพิ่มหรือลดการใชพลังงานของ
กลามเนื้อ  สวนในดานการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจนั้น   ดนตรีมีความเกี่ยวของกับจิตใจโดยตรง   ทํา
ใหเกิดความชุมชื่นใจ ความดังคอย ชาเร็ว การผอนจังหวะในบทเพลง  ทําใหอารมณเพลงมีความเราใจ 
และจูงใจใหผูฟงสนใจ ประทับใจ ไมเกิดความรูสึกเบื่อ ถาฟงดนตรีอยางตั้งใจจะกอใหเกิดสมาธิ หรือกอ
ใหเกิดความสงบของอารมณผูฟงได  เนื่องจากเสียงของดนตรีสามารถเขาไปสูจิตใจ และมีพลังในการควบคุม
จิตใจของบุคคลได   

การที่ดนตรีมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและจิตใจของมนุษยนั้น ข้ึนอยูกับองคประกอบ
ของดนตรีไดแก จังหวะ  ทํานอง ความผสมผสานกลมกลืน  น้ําเสียง  และ ระดับเสียงสูง-ต่ํา ที่กําหนด
โดยความถี่ของคลื่นเสียงและมีผลตอระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System / ANS)  
เสียงสูงจะทําใหเกิดความตึงเครียด  สวนเสียงต่ําจะทําใหเกิดความผอนคลาย   ในเรื่องของจังหวะดนตรี 
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ก็มีผลตอมนุษยเชนกัน   จังหวะที่เร็วกวาอัตราการเตนเฉลี่ยของหัวใจมนุษย (80-90 คร้ัง : นาที)  จะเพิ่ม
ความตึงเครียด  สวนจังหวะที่ชากวาอัตราการเตนเฉลี่ยของหัวใจมนุษยมาก (40-60 คร้ัง : นาที) จะทํา
ใหเกิดความลังเลใจ  และจังหวะที่เคาะประมาณ 60 คร้ัง ตอนาที  จะมีผลทําใหจิตใจสงบ (Alvin, 1975)   
ในงานวิจัยครั้งนี้ ในสวนของดนตรีธรรมชาติที่ใชในการทดลองผูวิจัยไดจัดใหเปนดนตรีที่มีเสียงต่ําและมี
จังหวะชา ซึ่งพบวามีผลทําใหกลุมตัวอยางมีระดับความเครียดตามการรับรูลดลง และมีความผอนคลาย
ทางกลามเนื้อมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคลองตามที่ Alvin (1975)ไดเสนอไว  แตในสวนของ
ดนตรีตามความชอบ ที่ไดมาจากการสอบถามกลุมตัวอยางถึงเพลงที่ชอบนั้น มีความเปนไปไดวาบาง
เพลงอาจมีจังหวะเร็ว หรือมีเสียงสูง   แตจากผลการทดลองพบวากลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความ
ชอบมีระดับความเครียดตามการรับรูลดลง และมีระดับความผอนคลายของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งไมเปนไปตามที่ Alvin ไดเสนอไว โดยอาจเปนเพราะดนตรีตามความชอบทํา
ใหกลุมตัวอยางมีความจดจอในการฟง และเบี่ยงเบนความสนใจจากความเครียดของตนเอง  ดังใน
งานของ เอมอร อดุลโภคาธร (2543) ที่ศึกษาผลของดนตรีที่ชอบตอความปวดในผูปวยหลังผาตัด
ชองทอง โดยใชดนตรีเปนเครื่องมือเบี่ยงเบนความสนใจของกลุมตัวอยางออกจากความเจ็บปวด ซึ่ง
พบวาผูปวยที่ไดฟงดนตรีที่ชอบหลังผาตัดมีความปวดลดลงมากกวาผูปวยที่ไมไดฟงดนตรีอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ    จึงอาจสรุปไดวาดนตรีตามความชอบนั้น แมจะไมไดประกอบดวยจังหวะชา 
และเสียงต่ํา ก็สามารถชวยใหมนุษยรูสึกผอนคลายได เนื่องจากการไดฟงดนตรีที่ชอบชวยหันเห
ความสนใจของบุคคลจากสภาวะอารมณที่ไมดี 

ดนตรีเปนเทคนิคหนึ่งที่ถูกนํามาใชในการลดความเครียดหรือใชเพื่อผอนคลายจากสภาวะอารมณ
ที่ไมดี ซึ่งในการใชดนตรีเพื่อจัดการกับความเครียดนี้ มีงานวิจัยที่ทําการศึกษาเกี่ยวกับการใชดนตรีเพื่อ
จัดการกับอารมณที่ไมดีในนักศึกษาในวิทยาลัยโดย McCullough (1997) ไดทําการศึกษาวานักศึกษาจะ
ใชดนตรีเมื่ออยูในสภาพอารมณแบบใด  พบวานักศึกษาจะใชดนตรีเมื่ออยูในอารมณเสียใจเพื่อชวยให
หายโศกเศรา และเมื่อเกิดความเครียด  และจะใชดนตรีเปนวิธีในการจัดการกับความเครียด และเมื่อเกิด
ความเสียใจมากกวาวิธีอ่ืนๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (McCullough, 1997)  ดังนั้นในงานวิจัยครั้งนี้ 
ที่ผูวิจัยไดใหนิสิตไดฟงดนตรีเปนระยะเวลา 20 นาที โดยไดแบงนิสิตออกเปน 2 กลุม กลุมหนึ่งได
ฟงดนตรีที่ชอบ สวนอีกกลุมหนึ่งไดฟงดนตรีธรรมชาติ ผลการทดลองจึงแสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางมี
ระดับความเครียดหลังการทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทั้ง 2 กลุม แสดงใหเห็นวาดนตรีเปน
เครื่องมือที่มีประสิทธิภาพและเหมาะสมที่ใชจัดการกับความเครียดในกลุมนิสิตนักศึกษา ซึ่งผลการวิจัย
ในครั้งนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ Beauchamp (1996) ที่ไดทําการศึกษาการลดความเครียดดวยการ
ผอนคลายแบบกาวหนา (Progressive Relaxation) และดนตรี  โดยวัดจากขอมูลทางสรีระจากเครื่อง 
Electromyography (EMG) ที่ใชวัดระบบการทํางานของกลามเนื้อ และ Electrooculography (EOG) ที่
ใชวัดการทํางานของดวงตา พบวาเมื่อใชดนตรีรวมกับการผอนคลายแบบกาวหนามีผลทําใหกลามเนื้อ
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ผอนคลายมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (Beauchamp, 1996) นอกจากนี้ งานวิจัยครั้งนี้ยังสอดคลอง
กับงานของ พิชาภัค ประทีปเสถียรกุล (2541) ที่ไดทําการศึกษาผลของดนตรีตอการลดระดับความเครียด
ของผูปวยกระดูกขาหักที่ไดรับการดึงถวงกระดูก  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฟงดนตรีที่มีตอ
ระดับความเครียดในผูปวยที่ไดรับบาดเจ็บกระดูกขาหัก และไดรับการดึงถวงกระดูก  โดยใหผูปวยไดรับ
การฝกใหฟงดนตรีบรรเลงประเภทผอนคลาย โดยในขณะที่ฟงดนตรีจะมีการวัดคาความตึงตัวของกลาม
เนื้อเพื่อศึกษาความเครียด จากเครื่องวัดความตึงตัวของกลามเนื้อ (EMG Biofeedback) โดยทําการ
ทดลองวันละ 20 นาที  รวมทั้งสิ้น 30 วัน  โดยแบงเปน 3 ระยะ คือ  ระยะเสนฐาน ระยะดําเนินการ
ทดลอง และระยะติดตามผล  ผลการศึกษาพบวาระดับความตึงตัวของกลามเนื้อในระยะสิ้นสุดการ
ทดลองและระยะติดตามผลลดลงกวาในระยะเสนฐานทั้ง 2 ราย  

 
สมมติฐานที่ 2  หลังจากที่ไดฟงดนตรีนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่ไดฟงดนตรีตามความชอบจะมี
ระดับความเครียด และความตึงตัวของกลามเนื้อลดลงมากกวากลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ 

ผลการวิจัยปฏิเสธสมมติฐานที่ตั้งไว ดังจะเห็นไดจากตารางที่ 10 และ 11  พบวา คาเฉลี่ยของ
ผลตางระหวางคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด DASS – Stress Scale ในชวงกอนการ
ทดลองกับคะแนนในชวงหลังการทดลองของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ (Mean=1.17, 
SD=1.330) สวนในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ (Mean=1.03, SD.=1.301) ซึ่งเมื่อนํามา
วิเคราะหดวย t-test แลว พบวาไมมีความแตกตางกัน  [t(118) =.555]  และคาเฉลี่ยของผลตางระหวาง
คาความตึงกลามเนื้อระหวางคอและหัวไหลของกลุมตัวอยางที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ใน
ชวง 5 นาทีแรกของการทดลองกับ 5 นาทีหลังของการทดลองในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ 
(Mean=1.154, SD=1.226) สวนในกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ (Mean=1.150, SD=1.233) เมื่อนํามา
วิเคราะหดวย t-test พบวาไมมีความแตกตางกัน [t(118) =.016]   

ผลการวิจัยที่พบวาหลังจากที่ไดฟงดนตรีนิสิตกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและนิสิตกลุมที่
ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีระดับความเครียดไมแตกตางกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากดนตรีเปนสิ่งที่มนุษยชอบ 
และมีความเกี่ยวของกับมนุษยตั้งแตแรกเกิด ไปจนตลอดชีวิตของมนุษย (Gfeller, 1999)  โดยเฉพาะ
อยางยิ่งในนิสิตที่อยูในชวงวัยรุน ซึ่งเปนวัยที่ดนตรีมีอิทธิพลตอชีวิตมาก  วัยรุนจะใชเวลาในการดูมิวสิค 
วิดีโอหรือฟงเพลงเปนเวลาหลายชั่วโมง  อาจกลาวไดวาดนตรีเปนสวนสําคัญของชีวิตวัยรุน  วัยรุนใช
ดนตรีเพื่อผอนคลายอารมณ ระบายความรูสึกอยากตอตานและความรูสึกสับสนที่เกิดขึ้นในชีวิตชวงวัยนี้ 
(Brooks, 1989 cited in Gfeller,1999) ดนตรีจึงเปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพในการบําบัดคนในชวงวัย
นี้  (Gfeller, 1999)  ดวยเหตุผลเหลานี้ จึงทําใหดนตรีทั้ง 2 ประเภท ไดแก ดนตรีตามความชอบ และ
ดนตรีธรรมชาติที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ สามารถลดความเครียดไดไมแตกตางกันเพราะดนตรีเปนสิ่งที่ 
วัยรุนชอบอยูแลว เนื่องจากดนตรีตามความชอบนั้น ทําใหผูฟงเกิดความรูสึกพอใจ และสุขใจ ตามที่
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กรมสุขภาพจิต (2542) ไดเสนอไววาหากเพลงใดสามารถทําใหรูสึกสบายใจ  ทําใหรูสึกราเริง แจมใสได  
ก็ใหเลือกฟงเพลงนั้นในเวลาที่รูสึกเครียด  เพลงที่ชวยคลายเครียดได มีตั้งแตเพลงลูกทุง  เพลงไทยเดิม  
เพลงไทยสากล  เพลงสากล  เพลงคลาสสิก ฯลฯ  ซึ่งเปนเพลงที่มีจังหวะ  ทํานอง เนื้อรอง และนักรองที่
ชอบนั่นเอง (กรมสุขภาพจิต,2542) และตามที่ สถาพร กลางคาร (2540) ไดทําการศึกษาไดทําการศึกษา
ผลของดนตรีตามความชอบที่มีตอการลดความวิตกกังวลในคนปวย พบวาในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรี
ที่ชอบมีระดับความเครียดลดลงมากกวากลุมที่ไดฟงดนตรีที่ไมชอบ และกลุมที่ไมไดฟงดนตรีอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ  เชนเดียวกันกับดนตรีธรรมชาติที่สามารถชวยผอนคลายความเครียดได เพราะเสียง
ธรรมชาติ เชนเสียงนกรอง เสียงน้ําไหล จัดเปนเสียงที่ดึงดูดความสนใจไดดี (ทิพวัลย โพธิ์แทน, 2532)    
และ Miyake (nd.) ไดกลาวไววา เสียงธรรมชาติ เชน เสียงลําธาร  เสียงนกรอง มีผลชวยใหคนเกิดความ
รูสึกผอนคลายจากสภาวะที่ตึงเครียด โดยเฉพาะอยางยิ่งถาอยูในสภาพแวดลอมที่เปนธรรมชาติ 
อีกทั้งดนตรีธรรมชาติที่ผูวิจัยนํามาใชในการทดลองนั้นเปนดนตรีที่มีจังหวะชา และมีเสียงต่ํา ซึ่ง 
Alvin (1975) ไดกลาวไววาดนตรีที่ประกอบดวยจังหวะชา และมีเสียงโทนต่ํานั้น จะกอใหเกิดความรูสึก
ผอนคลาย และทําใหจิตใจสงบ ดังนั้น จึงทําใหกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติในงานวิจัยครั้งนี้มี
ระดับความเครียดลดลง  และมีผลทําใหผลการวิจัยครั้งนี้พบวาดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรม
ชาติสามารถใชในการลดความเครียดไดไมแตกตางกัน  ซึ่งแสดงใหเห็นวาดนตรีทั้ง 2 ประเภทสามารถ
นํามาใชในการจัดการกับความเครียดในนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไดเปนอยางดี  

งานวิจัยครั้งนี้สรุปไดวา หลังการทดลองนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ 
และนิสิตที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติจะมีระดับความเครียดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตดนตรีตาม
ความชอบและดนตรีธรรมชาตินี้  มีประสิทธิภาพในการลดความเครียดไดไมแตกตางกัน แมวาจะมีงาน
วิจัยที่ทําการศึกษาดนตรีประเภทผอนคลายกับดนตรีเฉพาะบุคคลที่อิงตามความชอบและภูมิหลังของแต
ละบุคคล ตอการลดความกระวนกระวายในผูปวยสูงอายุที่มีสติฟนเฟอน โดย Gerdner (2000) พบวา 
ดนตรีทั้ง 2 ชนิดมีประสิทธิภาพสามารถลดความกระวนกระวายไดอยางชัดเจน เมื่อเปรียบเทียบกับ
ระยะเสนฐาน  และดนตรีที่เลือกโดยอิงตามความชอบและภูมิหลังของบุคคลจะมีประสิทธิภาพมาก
กวาดนตรีประเภทผอนคลาย (Gerdner, 2000 cited in Vink, n.d.) เชนเดียวกันกับในงานวิจัยครั้งนี้ที่
ดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาตินั้นสามารถลดความเครียดไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
แตอยางไรก็ดี ในงานวิจัยครั้งนี้เมื่อนําดนตรีทั้ง 2 ประเภทมาศึกษาเปรียบเทียบกันแลวกลับพบวา
ไมมีความแตกตางกัน ซึ่งคานกับงานวิจัยขางตน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ 
กับกลุมตัวอยางของงานวิจัยในอดีตมีความแตกตางกันทั้งทางสภาวะรางกาย และวัย จึงอาจทําใหผลที่
ไดไมสอดคลองกัน เพราะกลุมตัวอยางในครั้งนี้จัดวาอยูในกลุมวัยรุน ที่โดยตามธรรมชาติของวัยรุนมี
ความชอบดนตรี และสนใจกิจกรรมที่เกี่ยวกับดนตรีอยูแลว ดังนั้นเมื่อใหกลุมตัวอยางที่เปนวัยรุนฟง
ดนตรี จึงสงผลใหพวกเขาเกิดความรูสึกไดระบายอารมณที่กดดันและผอนคลายจากความเครียดไดไม



 66

วาดนตรีนั้นจะเปนดนตรีที่ชอบหรือดนตรีธรรมชาติก็ตาม   ดังนั้นเมื่อวัยรุนเกิดความเครียดจากสาเหตุ
ใดๆ ก็ตาม อาจใชดนตรีเปนเครื่องมือในการผอนคลายจากสภาวะที่ตึงเครียดดังกลาว เพื่อหาวิธี
การที่จัดการกับปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพตอไป นอกจากนี้ บุคลากรที่ตองทํางานกับวัยรุน เชน 
ครู ผูปกครอง นักจิตวิทยา  นักสังคมสงเคราะห อาจใหคําแนะนําแกวัยรุนในการใชดนตรีจัดการกับ
ความเครียดดวยตนเอง หรืออาจใชดนตรีเปนเครื่องมือในการจัดการลดความตึงเครียดทางอารมณของวัยรุน 
เชน การใชดนตรีในชั้นเรียน และยังใชดนตรีเปนสวนหนึ่งของการทํากิจกรรมตางๆ เพื่อสงเสริมสุขภาพจิต
ของวัยรุน ทําใหวัยรุนสามารถทําหนาที่ของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ และเปนกําลังสําคัญในการ
พัฒนาประเทศใหมีความเจริญกาวหนาสืบไป 
 
ขอจํากัดของงานวิจัย 

1. ดนตรีธรรมชาติที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดมาจากการคัดเลือกของผูวิจัย โดยไมไดรับการ
ตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญดานดนตรี จึงทําใหดนตรีธรรมชาติที่ใชในการวิจัยครั้งนี้อาจมีเสียงธรรมชาติที่
ไมชัดเจนมากนัก   

2.  ในการวิจัยครั้งมีนิสิตประมาณ 4-5 คน ที่เขารับการทดลองซ้ําเนื่องจากเกิดขอผิดพลาด
ในขณะวัดความตึงตัวของกลามเนื้อดวยเครื่อง EMG Biofeedback เพราะกลุมตัวอยางขยับตัว จึง
ตองทําการวัดใหมอีกครั้ง ซึ่งอาจสงผลใหขอมูลที่ไดคลาดเคลื่อนบางเล็กนอย แตไมนามีผลตอการ
วิจัยในครั้งนี้  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
 
 การวิจัยในครั้งนี้เปนการศึกษาผลของดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติที่มีตอความเครียด
ของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบผสม  กลุมตัวอยางในครั้งการวิจัยครั้งนี้เปนนิสิต
ที่กําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  อายุระหวาง 18-21 ป จํานวน 120 คน 
เปนเพศชาย  46 คน และเพศหญิง 74 คน  โดยไดนํามาสุมเพื่อจัดเขากลุมเงื่อนไขที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ 
และกลุมเงื่อนไขที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ ซึ่งเปนงานวิจัยแบบ Pretest – Posttest Design  

ตัวแปรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ ไดแก 
1. ตัวแปรอิสระ ไดแก ดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติ   
2. ตัวแปรตาม คือ ระดับความเครียดที่ไดจากแบบวัด DASS-Stress Scale  และ ระดับความ 

ตึงตัวของกลามเนื้อที่ไดจากเครื่อง EMG Biofeedback 
 

วัตถุประสงค 
เพื่อศึกษาผลของการฟงดนตรีตามความชอบ และดนตรีธรรมชาติตอการลดความเครียดของ

นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
สมมติฐาน 

1. นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจะมีระดับความเครียด และความตึงตัวของกลามเนื้อลดลง 
หลังจากที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ 

2. หลังจากที่ไดฟงดนตรีนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่ไดฟงดนตรีตามความชอบจะมี 
ระดับความเครียดและความตึงตัวของกลามเนื้อลดลงมากกวากลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ 

 
กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองครั้งนี้เปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ระดับปริญญาตรีที่มี
อายุ 18-21 ป  ซึ่งไดมาจากการประชาสัมพันธตามคณะตางๆ ดวยการโฆษณา และ  เชิญชวนใหนิสิต
เขารวมการทดลองเปนรายบุคคล  ซึ่งนิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองผานเกณฑในการคัดเลือกกลุม
ตัวอยางที่ผูวิจัยไดตั้งขึ้น ดังนี้ 

1.  นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีคะแนนจากการทําแบบวัดความเครียด   DASS - Stress Scale  
ตั้งแต 6 คะแนนขึ้นไป   
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2.    นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีคะแนนจากแบบวัดความเครียด Web. MD   ตั้งแต 20 
คะแนนขึ้นไป   

3.  นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG 
Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองตั้งแต 6 ไมโครโวลท  ข้ึนไป 

4.    นิสิตที่เขารวมการทดลองจะตองมีบุคลิกภาพที่วัดไดจากแบบวัด 
Extroversion/Introversion Inventory เปนแบบผสม (Mixed) 
 ซึ่งจากเกณฑเหลานี้ทําใหไดนิสิตที่อาสาเขารวมการทดลองจํานวน 213 คน และผานตามเกณฑ
ที่กําหนดจํานวน 120 คน และไดทําการสุมเขากลุมเงื่อนไข 2 กลุม ไดแก กลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ 
(จํานวน 60 คน) และกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ (จํานวน 60 คน) 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดแบงออกเปน 3 ข้ันตอน  ดังตอไปนี้ 

1. ระยะเตรียมการทดลอง  -  แบงเปนขั้นตอนตางๆ ดังนี้ 
      ผูวิจัยทําการประชาสัมพันธตามคณะตางๆ ดวยการโฆษณา เชิญชวนใหนิสิตเปน 
อาสาสมัครเขารวมการทดลอง  

1.2 ผูวิจัยทําการติดตอนัดหมายกับนิสิตที่สนใจเขารวมการทดลองที่ไดมาจากการ 
ประชาสัมพันธตามคณะตางๆ  

1.3        สุมนิสิตเขากลุมดนตรี 2 กลุม  กลุมหนึ่งไดฟงดนตรีตามความชอบ สวนอีกกลุมหนึ่ง 
ไดฟงดนตรีธรรมชาติสลับกันไป  และสอบถามนิสิตที่ถูกสุมเขากลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ ถึงเพลง
ที่ชอบโดยใหบอกรายชื่อเพลงประมาณ 4-5 เพลง 

1.4        ผูวิจัยจัดเตรียมบันทึกแผนซีดีดนตรีธรรมชาติและบันทึกซีดีตามความชอบของ 
นิสิตแตละคน  โดยใหแตละเพลงเลนตอเนื่องกันเปนแบบ non-stop ความยาว 20 นาที 

2.   ระยะทดลอง  -  ในระยะทดลองมีข้ันตอนตางๆ ดังตอไปนี้ 
2.1       ใหนิสิตแตละคนทําแบบวัดความเครียด DASS - Stress Scale และ แบบวัด 

ความเครียดจาก Web. MD เพื่อประเมินระดับความเครียดกอนการทดลอง และทําแบบวัดบุคลิกภาพ   
 ผูวิจัยทําการติดอุปกรณเพื่อวัดความตึงของกลามเนื้อ 
 ผูวิจัยใหคําแนะนําเบื้องตนแกกลุมตัวอยางในรูปแบบเดียวกันทุกคน 
 ใหกลุมตัวอยางฟงเสียงดนตรีในระดับความดังที่กลุมตัวอยางแตะละคนพอใจ 
เปนระยะเวลา 20 นาที 

3. ระยะหลังการทดลอง   -   เมื่อครบ 20 นาที ผูวิจัยจะใหกลุมตัวอยางทําแบบวัดความเครียด 
DASS-Stress Scales อีกครั้ง และถาพบวากลุมตัวอยางฟงดนตรีแลวระดับความตึงตัวของกลามเนื้อ
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และระดับความเครียดลดลง ผูวิจัยจึงใหคําแนะนําแกกลุมตัวอยางวาควรฟงดนตรีประเภทใดเพื่อลด
ความเครียด 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. รวบรวมคะแนนจากแบบวัดความเครียด Web. MD และคะแนนบุคลิกภาพจากแบบ 
วัด Extroversion/Introversion Inventory ในชวงกอนการทดลอง 

2. รวบรวมคะแนนจาก DASS-Stress Scales  ของกลุมตัวอยางทั้งกอนและหลังการ 
ทดลอง 

3. บันทึกคาความตึงตัวของกลามเนื้อจากเครื่อง Biofeedback  ตลอดการทดลอง  แลว 
นําคาเฉลี่ย 5 นาทีแรกของการทดลอง และ 5 นาทีสุดทายของการทดลอง มาใชในการวิเคราะห 
 
การวิเคราะหขอมูล 

1.  รายงานคาเฉลี่ยของคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด Web. MD ของกลุมตัว
อยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติโดยใชสถิติเชิงพรรณนา และทดสอบความ
แตกตางของ  คาเฉลี่ยคะแนนจากแบบวัดความเครียด Web. MD ในชวงกอนการทดลอง โดยเปรียบ
เทียบระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ โดยใช t-test 

2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดที่ไดจากแบบวัด DASS-Stress Scale 
ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติชวงกอนการทดลองและหลังการ
ทดลองดวย t-test  

3.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG  
Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 นาทีหลังของการทดลอง ในกลุมตัวอยางที่ไดฟง
ดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติโดยใช t-test 

4.  ทดสอบผลตางของคะแนนจากแบบวัด DASS-Stress Scale ของกลุมตัวอยางที่ไดฟง 
ดนตรีตามความชอบ และกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ แลวนํามาทดสอบความแตกตางระหวาง
คาเฉลี่ยผลตางของทั้ง 2 กลุม โดยใช t-test 

5. ทดสอบผลตางของคาเฉลี่ยความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง    EMG  Biofeedback  
 ของกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ แลวนํามาทดสอบความแตกตาง
ระหวางคาเฉลี่ยผลตางของทั้ง 2 กลุม โดยใช  t-test 
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ผลการวิจัย 
1. ผลการวิจัยพบวา คะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด DASS – Stress Scale ของ 

กลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีตามความชอบในชวงหลังการทดลอง (Mean=7.98, SD=2.51) นอยกวา
คะแนนกอนการทดลอง (Mean=9.15, SD= 2.50) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  [t(59) 
=6.796, p<.01] และในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ มีคะแนนความเครียดจากแบบวัด
ความเครียด DASS – Stress Scale ในชวงหลังการทดลอง (Mean=7.90, SD=2.61) นอยกวาคะแนน
กอนการทดลอง (Mean=8.93, SD=2.43) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 [t(59) =6.150, p<.01] 
สวนคาเฉลี่ยของความตึงกลามเนื้อระหวางคอและหัวไหลของกลุมตัวอยางที่วัดไดจากเครื่อง EMG 
Biofeedback ในชวง 5 นาทีหลังของการทดลองในกลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ (Mean=9.89, 
SD=1.63) นอยกวาชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง (Mean=11.04, SD=1.69) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 [t(59) =7.289, p<.01] และในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติมีคาเฉลี่ยของความ
ตึงกลามเนื้อระหวางคอและหัวไหลที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีหลังของการ
ทดลอง (Mean=8.76, SD=2.40) นอยกวาชวง 5 นาทีแรกของการทดลอง (Mean=9.90, SD=2.08) 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 [t(59) =7.227, p<.01] 

2.    ผลการวิจัยพบวาคาเฉลี่ยของผลตางระหวางคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด 
DASS – Stress Scale ในชวงกอนการทดลองกับคะแนนในชวงหลังการทดลองของกลุมตัวอยางที่ไดฟง
ดนตรีตามความชอบ (Mean=1.17, SD=1.330) สวนในกลุมตัวอยางที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ 
(Mean=1.03, SD.=1.301) ซึ่งเมื่อนํามาวิเคราะหดวย t-test แลว พบวาไมมีความแตกตางกัน  [t(118) 
=.555]  และคาเฉลี่ยของผลตางระหวางคาความตึงกลามเนื้อระหวางคอและหัวไหลของกลุมตัวอยางที่
วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองกับ 5 นาทีหลังของการทดลองใน
กลุมที่ไดฟงดนตรีตามความชอบ (Mean=1.154, SD=1.226) สวนในกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ 
(Mean=1.150, SD=1.233) เมื่อนํามาวิเคราะหดวย t-test พบวาไมมีความแตกตางกัน [t(118) =.016]   

จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้สามารถสรุปไดวาดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติ 
สามารถลดความเครียดในนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบผสม ซึ่งอยูในชวงวัยรุน
ไดอยางมีประสิทธิภาพ คือหลังจากที่ไดฟงดนตรีแลวกลุมตัวอยางมีระดับความเครียดลดลงเมื่อ
เปรียบเทียบกับกอนฟงดนตรี แตดนตรีทั้ง 2 ประเภทนี้มีประสิทธิภาพในการลดความเครียดในคน
กลุมนี้ไดไมแตกตางกัน 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติที่มีตอ 
คนในชวงวัยอื่นๆ เพื่อศึกษาวาในชวงวัยที่ตางกัน ดนตรีจะมีผลตอความเครียดของบุคคลตางกันหรือไม 
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2. ควรมีการศึกษาวาดนตรีมีผลตอวัยรุนอยางไรบาง เพื่อเปนแนวทางในการจัดการสงเสริม 
สุขภาพจิตในวัยรุน ซึ่งเปนชวงวัยที่มีความขัดแยงทางอารมณมากที่สุด 

3. ควรทําการศึกษาผลของดนตรีตามความชอบและดนตรีธรรมชาติที่มีตอความเครียดโดย 
วัดซ้ําในบุคคลเดิม เพื่อศึกษาวาดนตรีชนิดใดจะมีผลตอบุคคลมากกวากัน 
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หนังสือขอความรวมมือในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

ที่ ศธ.0512.7/                            คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
                             ชั้น 16 อาคารวิทยกิตต  ถนนพญาไท 
                             วังใหม  กรุงเทพฯ  10330 
     ธันวาคม  2546 
 
เร่ือง ขออนุญาตใชวีซีดีคาราโอเกะในการทําวิจัย 
เรียน คุณกมล สุโกศล แคลปป  (กรรมการผูจัดการบริษัทเบเกอรี่มิวสิค) 
 
  เนื่องดวย นางสาววรัญญา  รุมแสง นิสิตระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ            
คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการวิจัยในวิทยานิพนธ เร่ือง "ผลของการฟงดนตรีตามความชอบและ
ดนตรีธรรมชาติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวและแบบแสดงตัว"  โดยมี รอง
ศาสตราจารย ดร. สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต         เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้นิสิตจําเปนตองเก็บรวบรวมขอมูลโดยการใหกลุม
ตัวอยางฟงดนตรีของเพลงที่ชอบโดยไมมีเสียงนักรอง เพ่ือศึกษาถึงผลของดนตรีที่มีตอความเครียด ซึ่งดนตรีของเพลงที่กลุมตัว
อยางไดคัดเลือกมานั้นมีเพลงของศิลปนในบริษัททานรวมอยูดวย 
 
  ดังนั้น จึงใครขออนุญาตจากทางบริษัทเบเกอรี่มิวสิคอนุญาตให นางสาววรัญญา รุมแสง ใชดนตรีจากวีซีดี
คาราโอเกะในบริษัทของทาน ในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยการเปดใหกลุมตัวอยางไดฟงเปนรายบุคคล  โดยจะนํามาใชเพ่ือ
ประโยชนในการศึกษาและวิจัยเพียงอยางเดียว  โดยมิไดนําไปทําซ้ําหรือเผยแพรเพ่ือประโยชนในเชิงอื่นๆ ที่นอกเหนือจากการ
ศึกษา 
 
  จึงเรียนมาเพื่อทราบและโปรดพิจารณา เพ่ือประโยชนทางวิชาการและขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ 
โอกาสนี้ดวย 
 
                                   ขอแสดงความนับถือ 
 
              (รองศาสตราจารย  ดร. พรรณทิพย  ศิริวรรณบุศย)   
                                                      คณบดีคณะจิตวิทยา   
            
                                 ขอรับรองวาเปนความจริงทุกประการ 
 
             (รองศาสตราจารย ดร. สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต) 
                             อาจารยที่ปรึกษา 
                     
หนวยบัณฑิตศึกษา 
โทร. 0-2218-9925 
โทรสาร. 0-2218-9923 
 
 



 

ที่ ศธ.0512.7/                            คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
                             ชั้น 16 อาคารวิทยกิตต  ถนนพญาไท 
                             วังใหม  กรุงเทพฯ  10330 
     ธันวาคม  2546 
 
เร่ือง ขออนุญาตใชวีซีดีคาราโอเกะในการทําวิจัย 
เรียน กรรมการผูจัดการบริษัทโซนี่มิวสิค บีอีซีเทโรเอ็นเตอรเทนเมนท 
 
  เนื่องดวย นางสาววรัญญา  รุมแสง นิสิตระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ            
คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการวิจัยในวิทยานิพนธ เร่ือง "ผลของการฟงดนตรีตามความชอบและ
ดนตรีธรรมชาติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวและแบบแสดงตัว"  โดยมี รอง
ศาสตราจารย ดร. สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต         เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการนี้นิสิตจําเปนตองเก็บรวบรวมขอมูลโดยการใหกลุม
ตัวอยางฟงดนตรีของเพลงที่ชอบโดยไมมีเสียงนักรอง เพ่ือศึกษาถึงผลของดนตรีที่มีตอความเครียด ซึ่งดนตรีของเพลงที่กลุมตัว
อยางไดคัดเลือกมานั้นมีเพลงของศิลปนในบริษัททานรวมอยูดวย 
 
  ดังนั้น จึงใครขออนุญาตจากทางบริษัทโซนี่มิวสิคอนุญาตให นางสาววรัญญา รุมแสง ใชดนตรีจากวีซีดีคา
ราโอเกะในบริษัทของทาน ในการเก็บรวบรวมขอมูล โดยการเปดใหกลุมตัวอยางไดฟงเปนรายบุคคล  โดยจะนํามาใชเพ่ือ
ประโยชนในการศึกษาและวิจัยเพียงอยางเดียว  โดยมิไดนําไปทําซ้ําหรือเผยแพรเพ่ือประโยชนในเชิงอื่นๆ ที่นอกเหนือจากการ
ศึกษา 
 
  จึงเรียนมาเพื่อทราบและโปรดพิจารณา เพ่ือประโยชนทางวิชาการและขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ 
โอกาสนี้ดวย 
 
                                   ขอแสดงความนับถือ 
 
              (รองศาสตราจารย  ดร. พรรณทิพย  ศิริวรรณบุศย)   
                                                คณบดีคณะจิตวิทยา              
                             

  ขอรับรองวาเปนความจริงทุกประการ 
 
             (รองศาสตราจารย ดร. สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต) 
                 อาจารยที่ปรึกษา 
                      
หนวยบัณฑิตศึกษา 
โทร. 0-2218-9925 
โทรสาร. 0-2218-9923 
 
 



 

ที่ ศธ.0512.7/                            คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
                             ชั้น 16 อาคารวิทยกิตต  ถนนพญาไท 
                             วังใหม  กรุงเทพฯ  10330 
     เมษายน  2547 
 
เร่ือง ขอรับพัสดุเพื่อนําไปใชในงานวิจัยเพื่อการศึกษา 
เรียน เจาหนาที่ศุลกากร 
 
  เนื่องดวย นางสาววรัญญา  รุมแสง นิสิตระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ            
คณะจิตวิทยา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังดําเนินการวิจัยในวิทยานิพนธ เร่ือง "ผลของการฟงดนตรีตามความชอบและ
ดนตรีธรรมชาติที่มีตอความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีบุคลิกภาพแบบเก็บตัวและแบบแสดงตัว"  โดยมี รอง
ศาสตราจารย ดร. สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต         เปนอาจารยที่ปรึกษา ในการศึกษาครั้งนี้นิสิตใชอุปกรณืทในการเก็บขอมูลเปน
เครื่องปอนกลับทางชีวภาพ (Biofeedback)  จึงตองมีการสั่งซื้ออุปกรณเพื่อใชกับเครื่องมือดังกลาว ตามรายการที่แนบมาดวยนี้  
ซึ่งในการนี้นิสิตจะนําเคร่ืองมือและอุปกรณดังกลาวไปใชเพื่อการทดลองในหองวิจัยเทานั้น มิไดนําไปใชในกรณีอื่นๆ ที่นอกเหนือ
จากการศึกษาวิจัย 
 

  จึงเรียนมาเพื่อทราบและขอรับพัสดุจากคลังสินคาเพื่อนํามาใชในงานวิจัย 
 
                                   ขอแสดงความนับถือ 
 
              (รองศาสตราจารย  ดร. พรรณทิพย  ศิริวรรณบุศย)   
                                                  คณบดีคณะจิตวิทยา              
                               
                                                                                        ขอรับรองวาเปนความจริงทุกประการ 
 
          (รองศาสตราจารย ดร. สมโภชน เอี่ยมสุภาษิต) 
                       อาจารยที่ปรึกษา 
                    
หนวยบัณฑิตศึกษา 
โทร. 0-2218-9925 
โทรสาร. 0-2218-9923 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

ช่ือ_______________________อายุ_____ช้ันป____เบอรโทร(ที่สามารถติดตอได)________________ 
 
คําช้ีแจง : จง X ลงในชองของตัวเลขที่ตรงกับลักษณะของคุณไดดีที่สุด 
 

DASS-Stress Scales 
0=ไมใชฉันแนนอน, 1=ใชฉันในบางเวลา, 2=ใชฉันในเวลาสวนใหญ, 3=ใชฉันมากที่สุดหรือเกือบตลอดเวลา 

1. ฉันรูสึกวาเปนการยากที่จะคอยๆ สงบจิตใจของตนเองลง 
2. ฉันมักแสดงออกหรือมีการตอบโตตอสถานการณตางๆ ในลักษณะที่เกิน

กวาเหตุ 
3. ฉันมักจะวุนวายอยูกับเรื่องนั้นเรื่องนี้อยูตลอดเวลา 
4. ฉันเปนคนที่หงุดหงิดไดงาย 
5. ฉันพบวาเปนการยากที่จะทําใหตนเองรูสึกผอนคลาย 
6. ฉันไมสามารถอดทนอดกลั้น หากมีส่ิงใดมาขัดขวางการกระทําของฉัน 
7. ฉันเปนคนอารมณออนไหว 
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3 
3 
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แบบวัดความเครียดจาก Web.MD 

1=ไมเคยเลย, 2=แทบจะไมเกิดขึ้น, 3=เกิดขึ้นเปนบางครั้ง, 4=เกิดขึ้นคอนขางบอยครั้ง, 5=เกิดขึ้นบอยครั้ง 
1. ฉันรูสึกเหนื่อยออนหรือขาดพลัง 
2. ฉันไมสามารถนั่งอยูกับที่    หรือ ไมสามารถมีสมาธิตอส่ิงใดสิ่ง

หนึ่งได 
3. ฉันนอนไมหลับ 
4. ฉันรูสึกเจ็บที่หนาอกและหายใจถี่ 
5. ฉันทองผูกหรือหรือทองรวงโดยไมมีสาเหตุ 
6. ฉันรูสึกวิตกจริต  ส่ัน  หรือเหงื่อออกมาก 
7. ฉันปวดทองหรือปวดกลามเนื้อ โดยเฉพาะที่หลัง คอ หรือไหล 
8. ฉันปวดศีรษะ 
9. ฉันสูบบุหรี่หรือดื่มเหลา 
10. ฉันน้ําหนักเพิ่มขึ้นหรือลดลงมากกวา 5 กิโลกรัม ในชวง 2 เดือนที่

ผานมา 
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การศึกษานํารอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

การศึกษานํารอง  
  
 ผูวิจัยไดทําการศึกษานํารองในนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กําลังศึกษาในรพดับปริญญาตรี 
และมีอายุระหวาง 18-21 ป ที่ไมใชกลุมตัวอยางจริง  จํานวน 20 คน  แบงเปนกลุมที่ไดฟงดนตรีตาม
ความชอบ 10 คน  และกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ 10  โดยการสุมแบบสลับเขากลุมการทดลอง คือให
คนที่ 1 ไดฟงดนตรีตามใจชอบ  คนที่ 2 ไดฟงดนตรีธรรมชาติ  สลับกันไปเชนนี้จนครบ 20 คน  โดยมีข้ัน
ตอนในการศึกษานํารอง  ดังตอไปนี้ 

1. ใหนิสิตแตละคนทําแบบวัดความเครียด DASS-Stress Scale และแบบวัดความเครียดจาก  
Web. MD และแบบวัดบุคลิกภาพ Extroversion/Introversion Inventory  กอนการทดลอง 

2. ผูวิจัยติดอุปกรณวัดความตึงตัวของกลามเนื้อบริเวณกลามเนื้อระหวางคอกับหัวไหล  
(Trapezius Muscle) ทั้ง 2 ขาง ของกลุมตัวอยาง   จากนั้นใหกลุมตัวอยางใสหูฟง  แลวผูวิจัยจึงใหคํา
แนะนําเบื้องตน  และเปดเสียงในวิทยุที่ไมใชเสียงเพลงที่ใชในการทดลองเพื่อปรับระดับความดังตาม
ความพอใจของกลุมตัวอยางแตละคน  เมื่อไดระดับความดังที่กลุมตัวอยางแตละคนพอใจแลว  ผูวิจัยจะ
ปดเสียงนั้นทันที  เพื่อไมใหเสียงนั้นมีผลตอความเครียดของกลุมตัวอยาง  แลวจึงตอสายเขากับเครื่อง 
Biofeedback  และเปดเสียงดนตรีตามเงื่อนไขของกลุมตัวอยางแตละคน 

3. ใหกลุมตัวอยางฟงดนตรีตามความชอบหรือดนตรีธรรมชาติตามเงื่อนไขที่ถูกสุมเขากลุม   
จนครบ 20 นาที 

4. ผูวิจัยเขาไปถอดอุปกรณตางๆ  หากกลุมตัวอยางคนใดมีระดับความเครียดลดลงก็จะมีการ 
ใหคําแนะนําถึงวิธีการลดความเครียดดวยตนเองอยางงายๆ ดวยเสียงดนตรี  หากกลุมตัวอยางระดับ
ความเครียดไมลดลง ผูวิจัยจะสอบถามถึงสาเหตุวาเปนเพราะอะไร 

5. ทําการวัดความเครียดดวยแบบวัด DASS-Stress Scale อีกครั้งหลังการทดลองเพียงอยาง 
เดียว  เนื่องจากแบบวัดความเครียดจาก Web. MD  เปนการวัดความเครียดจากอาการแสดงทางราง
กายในชวงเวลาที่ผานมาจึงไมตองทําการวัดซ้ํา 

6. จากนั้นผูวิจัยไดนําคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียด DASS-Stress  Scale  ของ 
กลุมตัวอยางในชวงกอนการทดลอง และหลังการทดลองมาวิเคราะห เพื่อศึกษาวาดนตรีมีผลตอ
ความเครียดหรือไม พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตเมื่อนําคาความตึงของ
กลามเนื้อที่วัดไดจากเครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 นาทีหลังของ
การทดลอง พบวาระดับความตึงของกลามเนื้อลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ซึ่งแสดงให
เห็นวาความเครียดของกลุมตัวอยางลดลงหลังจากที่ไดฟงดนตรี แตเมื่อเปรียบเทียบผลตางของคะแนน
จากแบบวัดความเครียด DASS - Stress Scale ระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามใจชอบกับกลุมที่ไดฟง
ดนตรีธรรมชาติ พบวาไมมีความแตกตางกันและนําผลตางของคาความตึงของกลามเนื้อที่วัดไดจาก



 

เครื่อง EMG Biofeedback ในชวง 5 นาทีแรกของการทดลองและ 5 นาทีหลังของการทดลองมาศึกษา
เปรียบเทียบกันระหวางกลุมที่ไดฟงดนตรีตามใจชอบกับกลุมที่ไดฟงดนตรีธรรมชาติ พบวาไมมีความ
แตกตางกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากจํานวนกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษานํารองมีจํานวนนอยเกินไป 
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  นางสาว วรัญญา   รุมแสง   เกิดเมื่อวันที่  12 สิงหาคม พ.ศ. 2522   ที่
กรุงเทพมหานคร    สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  ในหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต   สาขา 
การศึกษาปฐมวัย   จากคณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย   ในปการศึกษา 2543    และ 
เขาศึกษาตอในหลักสูตรปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ คณะจิตวิทยา  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ในปการศึกษา 2544 
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