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 เกศิณี รัตนเปสละ: ผลการประยกุตใ์ชจิ้นตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั ท่ีมีผลต่อ
การคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬามหาวทิยาลยั (THE EFFECT OF 
IMAGERY WITH BACKGROUND MUSIC AND AROMATHERAPY ON DECREASED QUADRICEPS 
MUSCLE TENSION AND HEART RATE IN UNIVERSITY ATHLETES) คณะกรรมการควบคุมวทิยานิพนธ์: 
ฉตัรกมล สิงห์นอ้ย, ปร.ด., เกษม ใชค้ล่องกิจ, ปร.ด., เสกสรรค ์ทองค าบรรจง, วท.ด. 94 หนา้. ปี พ.ศ. 2563. 
 

 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือเปรียบเทียบผลการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาและอตัราการเตน้
ของหวัใจ จากการประยกุตใ์ชก้ารจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั และการใชก้ารจินตภาพ 
ประกอบดนตรีบรรเลงในนกักีฬาระดบัมหาวทิยาลยั กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตท่ีเป็นนกักีฬาตวัแทนมหาวทิยาลยั             
ท่ีอาสาสมคัรเขา้ร่วมการวจิยัจ านวน 30 คน (เพศชาย 15 คน และเพศหญิง 15 คน) การสุ่มเพ่ือเขา้กลุ่มจ านวน                
3 กลุ่ม (กลุ่ม ๆ ละ 10 คน) ใชว้ธีิการสุ่มอยา่งง่าย ประกอบดว้ย 1) กลุ่มนัง่พกั 2) กลุ่มโปรแกรมการจินตภาพ 
ประกอบดนตรีบรรเลง และ 3) กลุ่มโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั เคร่ืองมือ
ท่ีใชใ้นการทดลองประกอบดว้ย เคร่ืองวดัสญัญาณป้อนกลบัทางชีวภาพ โปรแกรมการจินตภาพร่วมกบัดนตรี
บรรเลงเพ่ือการผอ่นคลาย จกัรยานวดังาน อุปกรณ์พน่ละอองไอน ้าน ้ ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ เคร่ืองวดัอตัรา
การเตน้ของหวัใจ การทดลองไดอ้อกแบบใหผู้เ้ขา้ร่วมการทดลองออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน 
กระทัง่มีอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีร้อยละ 75 ของชีพจรสูงสุด จึงเขา้รับโปรแกรมการผอ่นคลายทั้ง 3 รวบรวม
ขอ้มูลโดยวดัผลก่อน-หลงัการทดลอง และบนัทึกผลทุก ๆ 4 นาที สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย 
(Mean) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตวัแปร (Multivariate 
analysis of variance: MANOVA) ผลการวจิยั พบวา่  

 1.  การคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาของกลุ่มนัง่พกัมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 13.49, 9.26, 7.09, 4.30 และ                  
2.41 ไมโครโวลต ์ตามล าดบั กลุ่มโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 12.54, 8.84, 
5.11, 2.20 และ 1.25 ไมโครโวลต ์ตามล าดบั และกลุ่มโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบั          
สุคนธบ าบดัมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 12.13, 6.02, 3.26, 1.99 และ 0.96 ตามล าดบั 

 2.  อตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มนัง่พกัมีค่าเฉล่ียของอตัราการเตน้ของหวัใจลดลงเท่ากบั 151.40, 
136.40, 122.20, 113.10 และ 101.00 คร้ังต่อนาที ตามล าดบั กลุ่มโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง        
มีค่าเฉล่ียของอตัราการเตน้ของหวัใจลดลงเท่ากบั 151.20, 129.00, 111.80, 96.10 และ 90.40 คร้ังต่อนาที 
ตามล าดบั และกลุ่มโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดัมีค่าเฉล่ียของอตัราการ          
เตน้ของหวัใจลดลงเท่ากบั 151.20, 112.20, 98.50, 87.70 และ 82.40 คร้ังต่อนาที ตามล าดบั 

 3.  เม่ือทดสอบความแปรปรวนแบบหลายตวัแปรของทั้ง 3 กลุ่ม พบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนั             
และ การทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม พบวา่ มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ           
ท่ีระดบั .05 
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 The aim of this study was to compare the effect of relaxation imagery with background music and 
aromatherapy, and imagery with background music on the decrease of quadriceps muscle tension and heart rate 
in university student-athletes after exercise. The participants of this study were 30 volunteer student-athletes in 
the university (15 males and 15 females). The participants were simply randomized into 3 groups (10 persons in 
each group), including 1) the sit-resting group, 2) the imagery with background music group, and 3) the 
imagery with background music and aromatherapy group. The instruments include biofeedback measure 
(microvolts: µV), the imagery with background music, ergometer bicycle, lavender oil sprayer, and heart rate 
monitor. The experimental design was the moderate exercise on bicycle at 75% of maximum heart rate, rest 1 
minute, and experiment on 3 groups of relaxation program. The data were collected using pre-post tests and was 
recorded every 4 minutes. The statistics used to analyze the data were Mean, Standard deviation, and 
Multivariate Analysis of Variance (MANOVA). 
 The results of this study found that: 

 1. The Means of quadriceps muscle relaxation of the sit-resting group are 13.49, 9.26, 7.09, 4.30, 
and 2.41 µV. The Means of imagery with background music for relaxation group are 12.54, 8.84, 5.11, 2.20, 
and 1.25 µV. Also, the Means of imagery with background music and aromatherapy for relaxation group are 
12.13, 6.02, 3.26, 1.99 and 0.96 µV. 

 2. The Means of decreased heart rate of the sit-resting group are at 151.40 136.40 122.20 113.10 
and 101.00 time/min. The Means of decreased heart rate of imagery with background music for relaxation 
group are at 151.20 129.00 111.80 96.10 and 90.40 time/min. In addition, the Means of decreased heart rate of 
imagery with background music and aromatherapy for relaxation group are at 151.20, 112.20, 98.50, 87.70, and 
82.40 time/min. 

 3. The compared Multivariate Analysis of Variance of the 3 groups found that there was no 
significant difference. Furthermore, the within-subject experiment in all of the 3 groups found a significant 
difference at 0.05. 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

 การกีฬาในโลกยคุปัจจุบนัเต็มไปดว้ยการแข่งขนัท่ีสูงมาก ซ่ึงนกักีฬาทุกคนลว้นตอ้ง
เผชิญหนา้กบัเหตุการณ์ หรือสถานการณ์ท่ีกดดนัทั้งส้ิน และความทา้ทายอยา่งหน่ึงของนกักีฬา           
ทุกระดบัของการแข่งขนั คือ การควบคุมสภาวะทางอารมณ์ใหมี้ความมัน่คง ซ่ึงความวิตกกงัวล      
ถือเป็นปัจจยัส าคญั ท่ีมีผลต่อการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬา และความสามารถทางการกีฬา                    
ซ่ึงความวติกกงัวล จะหมายถึง ความรู้สึกไม่สบายใจ ท่ีเกิดจากความหวาดหวัน่ ความตึงเครียด 
ความกงัวล และความต่ืนเตน้มากเกินไป (สุพชัรินทร์ กลมเกล้ียง, 2550) โดยธรรมชาติแลว้                 
ความวติกกงัวลถือเป็นภาวะถูกกระตุน้เกิน ท่ีผสมผสานกบัความคิด และการประเมินท่ีเป็นไป
ในทางลบนัน่เอง ซ่ึงแรงกระตุน้เป็นธรรมชาติของการเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีต่อเน่ืองในระดบัท่ี
แตกต่างกนั นบัตั้งแต่ภาวะการมีแรงกระตุน้ท่ีนอ้ยท่ีสุด คือในขณะหลบัสนิท จนถึงระดบัท่ีมี             
แรงกระตุน้สูงสุด คือการตกใจสุดขีด แรงกระตุน้เป็นการเปล่ียนแปลงทางสรีระเพื่อตอบสนองต่อ
สถานการณ์ต่าง ๆ รอบตวัท่ีเกิดข้ึนตลอดเวลา ซ่ึงความวติกกงัวลน้ีจะส่งผลต่อความสามารถ             
หรือศกัยภาพในการท างาน หรือการเล่น หรือแข่งขนักีฬาลดลง ความวติกกงัวลเป็นความรู้สึก              
ท่ีหยดุ หรือบงัคบัไม่ใหเ้กิดไม่ได ้แต่สามารถควบคุมระดบัความวติกกงัวลไม่ใหม้ากเกินไปได ้
หรือควบคุมไม่ใหมี้ผลเสียต่อความสามารถในการเล่นกีฬาได ้หรือแมแ้ต่การท าใหค้วามกงัวล              
เกิดผลดีต่อการเล่นกีฬา หรือท างานอ่ืน ๆ ได ้(สืบสาย บุญวรีบุตร, 2541; Spielberger, 1972)              
ไดก้ล่าวไวว้า่ ความวติกกงัวล คืออารมณ์ท่ีผสมผสานระหวา่งความกดดนัต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อ                     
การกระท า และส่งผลต่อความรู้สึกท่ีเป็นลบ หรือเป็นไปในทางท่ีไม่พึงพอใจ 

สืบสาย บุญวรีบุตร (2541) ไดก้ล่าวไวว้า่ ความสัมพนัธ์ระหวา่งความวติกกงัวลกบั           
การแข่งขนั (Anxiety and sport competition) แบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ 1) ความวติกกงัวล                          
ก่อนการแข่งขนั (Precompetition anxiety) อาจสังเกตเห็นได ้หรือถูกเก็บกดไวไ้ม่แสดงอาการ             
โดยเม่ือมีความวิตกกงัวลกบัการแข่งขนัมกัแสดงออกทางสรีระ เช่น ทอ้งป่ันป่วน ปวดปัสสาวะ 
เหง่ือออกมาก สั่นทัว่ร่างกาย หาว หายใจผดิจงัหวะ และการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ เช่น ฉุนเฉียว
หงุดหงิดง่าย รวมทั้งพฤติกรรมเปล่ียน เช่น การเดินไป-มาไร้ความหมาย พูดมากผดิปกติ เป็นตน้               
ผูฝึ้กสอน หรือเพื่อนร่วมทีมควรใหก้ารช่วยเหลือ ใหก้ าลงัใจ พูดแต่ส่ิงดี 2) ความวติกกงัวลในขณะ
แข่งขนั (Competition anxiety) ในแต่ละคนจะต่างกนัออกไป ข้ึนอยูก่บับุคลิกภาพ นกักีฬาท่ีมี              
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ความวติกกงัวลสูง มกัจะประเมินการแข่งขนัเป็นสถานการณ์ท่ีน่ากลวั มีความกดดนั และมีความวติก
กงัวลสูงกวา่ บ่อยกวา่นกักีฬาท่ีมีความวติกกงัวลถาวรในการแข่งขนัต ่า และ 3) ความวติกกงัวล                        
หลงัการแข่งขนั ถึงแมว้า่จะไม่มีความวติกกงัวล หรือแสดงอาการวิตกกงัวลก่อนการแข่งขนั                   
แต่ภายหลงัการแข่งขนัอาจเกิดความเครียดได ้เช่น อาการนอนไม่หลบั เห็นภาพ ไดย้นิเสียง                   
การแข่งขนั รับรู้ถึงความรู้สึกเกร็งของกลา้มเน้ือ รับรู้ถึงความกงัวลในขณะแข่งขนั ซ่ึงอาการน้ี
เรียกวา่ Delayed anxiety โดยปกตินกักีฬาท่ีแพ ้หรือรับรู้วา่ตนลม้เหลวมกัมีความวิตกกงัวล                  
หลงัการแข่งขนัมากกวา่นกักีฬาท่ีชนะ โดยจากการทบทวนเอกสารต่าง ๆ จะพบไดว้า่มีการให้
ความส าคญักบัความวติกกงัวลหลงัการแข่งขนัค่อนขา้งนอ้ย ซ่ึงถา้บุคคลท่ีมีความวติกกงัวล             
มากเกินไป และไม่สามารถจดัการหรือปรับลดพฤติกรรมท่ีก่อใหเ้กิดความวิตกกงัวลนั้นลงได ้                 
ก็จะส่งผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ โดยผลกระทบท่ีเกิดข้ึนทางดา้นร่างกาย เช่น กลา้มเน้ือ                 
มีการเกร็งตวั ความดนัโลหิตสูงข้ึน (สุพชัรินทร์ กลมเกล้ียง, 2550) นอกจากน้ียงัมีอาการเหง่ือออก 
ตามฝ่ามือ ปวดปัสสาวะ หรือมือสั่น เป็นตน้ และส่งผลกระทบต่อจิตใจ การรับรู้ หรือถูกใหรั้บรู้ 
เป็นอารมณ์ท่ีจะประเมินสถานการณ์ต่าง ๆ กบัความสามารถท่ีตนเองมีอยู ่หากการคิด หรือประเมิน
ความสามารถของตนเองมีอยู ่ไม่มีความสมดุลกบัขอ้เรียกร้องจากสถานการณ์ จะเกิดความวติก
กงัวลมากนอ้ยข้ึนอยูก่บับุคลิกภาพของแต่ละบุคคล ซ่ึงมีผลต่อการประเมินสถานการณ์ท่ีก าลงัเผชิญ
ไปในทางลบ (สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตชุมพร, 2560) หากเราละเลย หรือปล่อยให ้                   
ความวติกกงัวลเหล่าน้ียงัคงอยู ่และสะสมเพิ่มพูนข้ึนเร่ือย ๆ ไม่ไดรั้บการบรรเทา ความวติกกงัวลน้ี                     
จะกลายเป็นภยัเงียบ ก่อใหเ้กิดปัญหาเร้ือรัง และน าไปสู่การเจบ็ป่วย หรือการเลิกเล่นกีฬาในท่ีสุด 

ในการแข่งขนักีฬา ออกก าลงักาย หรือการฝึกซอ้มกีฬาต่าง ๆ อาจท าใหร่้างกายสะสม 
ความเหน่ือยและเม่ือยลา้จากการใชง้านของร่างกายอยา่งหนกั นอกจากน้ีในดา้นสภาพจิตใจ               
อาจท าใหมี้ความเครียด รวมไปถึงความวติกกงัวลต่าง ๆ เขา้มาร่วมดว้ย และส่งผลใหก้ารแข่งขนั 
หรือการท ากิจกรรมใด ๆ ต่อไป ไม่สามารถใชป้ระสิทธิภาพทางร่างกายไดอ้ยา่งเตม็ความสามารถ 
ดงันั้น การฟ้ืนฟูร่างกายจึงเป็นส่วนหน่ึงท่ีส าคญัส าหรับนกักีฬา หากเราสามารถฟ้ืนตวัภายหลงั            
การออกก าลงักายไดเ้ร็วเพียงใด ประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายในการกลบัมาออกก าลงักาย
อีกคร้ังก็จะดีข้ึนตามไปดว้ย (Power & Howley, 2001) โดยการฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายท่ีใชไ้ม่ได้
มีเพียงการพกัผอ่นให้เพียงพอ ด่ืมน ้า ทานอาหารท่ีมีโปรตีนท่ีเหมาะสม หรือการผอ่นคลาย                 
ทางสรีรวทิยาต่าง ๆ เพียงหนทางเดียวเท่านั้น แต่ยงัสามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายดว้ยวธีิการ 
ทางจิตวทิยาท่ีสามารถควบคุมสภาวะทางจิตใจไดใ้นอีกหลากหลายวธีิ 

การควบคุมความวิตกกงัวลสามารถด าเนินการไดโ้ดยกระบวนการฝึกทางจิตใจหรือ       
ท่ีเรียกวา่การฝึกทกัษะทางจิตวทิยาการกีฬา (Psychology skills training: PST) ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบ
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ส าคญัอยา่งหน่ึง ท่ีจะท าใหเ้ราสามารถน ามาจดัการกบัความเครียด และความวิตกกงัวลท่ีเกิดข้ึนได ้
โดยแบ่งการฝึกทกัษะทางจิตวทิยาการกีฬาออกเป็น 2 ประเภท คือ 1) ประเภทควบคุมร่างกายสู่จิตใจ 
(Muscle to mind/ Arousal control) เม่ือมีแรงกระตุน้สูง จนเกิดเป็นความกดดนั และความวติกกงัวล 
มกัเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระวทิยา เช่น หวัใจเตน้เร็ว กลา้มเน้ือเครียดเกร็ง สมาธิเสีย อาเจียน 
เป็นตน้ ดงันั้น วธีิการควบคุมแรงกระตุน้ท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงทางสรีระวทิยาใหมี้ระดบัท่ี
เหมาะสม ไดแ้ก่ การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ การควบคุมการหายใจ การท าสมาธิ และการสะกดจิต                
2)  ประเภทควบคุมจิตใจสู่ร่างกาย (Mind to muscle/ Cognitive control) เป็นการจดั และปรับ
กระบวนการทางความคิดท่ีส่งผลต่ออารมณ์ ความรู้สึก และแรงจูงใจในการกระท า ในขณะเดียวกนั
ส่ิงเหล่านั้นก็มีผลต่อความสามารถในการเล่นกีฬาดว้ย จากความเช่ือวา่ ความคิด ความรู้สึกท่ีดีต่อ
ตวัเอง และความรู้สึกควบคุมสถานการณ์ สามารถสร้างความพร้อมทางจิตใจ ความเช่ือมัน่ในตนเอง 
และอารมณ์ท่ีดี เท่ากบัเป็นแรงจูงใจท่ีส่งผลต่อปริมาณและคุณภาพของพฤติกรรมทั้งในการฝึกซอ้ม
และการแข่งขนั ยอ่มมีผลต่อการสร้าง และพฒันาความสามารถสูงสุด ไดแ้ก่ การจินตภาพ                    
การรวบรวมสมาธิ การหยดุคิด การพูดกบัตนเอง และการตั้งเป้าหมาย (ฉตัรกมล สิงห์นอ้ย, 2556) 
และเทคนิคท่ีไดรั้บความนิยมอยา่งแพร่หลาย คือการจินตภาพ ซ่ึงไดมี้ผูใ้หค้วามหมายของจินตภาพ
ไวห้ลากหลาย อยา่งเช่น Cox (1985) กล่าววา่ จินตภาพ คือการนึกภาพสร้างภาพเคล่ือนไหวในใจ           
ท่ีท าใหม้องเห็น จินตภาพจะปรากฏในรูปแบบของภาพ เสียง และรวมไปถึงความรู้สึก                           
ในการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ สืบสาย บุญวรีบุตร (2541) ไดก้ล่าวไวว้า่ จินตภาพเป็นการใช ้
ประสาทสัมผสัทั้งหมดในการสร้างหรือรวบรวม เพื่อการสร้างประสบการณ์ใหเ้กิดข้ึนในใจ            
และหมายถึงการมองเห็นไดด้ว้ยใจผา่นประสาทสัมผสัทั้ง 5 อนัไดแ้ก่ การมองเห็น (Sight) การได้
ยนิ (Hearing) การไดก้ล่ิน (Odor) การสัมผสั (Touch) และการรู้รส (Taste) ซ่ึงโดยรวมแลว้จะสรุป
ไดว้า่ การจินตภาพนั้น เป็นการสร้างภาพเคล่ือนไหวข้ึนมาในใจ โดยท าการผา่นประสาทสัมผสั           
ทั้ง 5 เพื่อการเสริมสร้างประสบการณ์ จากการอ่านทบทวนเอกสารต่าง ๆ จะ พบวา่ ส่วนใหญ่แลว้
ทางการกีฬาเราจะใชก้ารจินตภาพเพื่อ สร้างความคุน้เคย และความไดเ้ปรียบใหก้บันกักีฬา                  
และอีกประเด็นท่ีไม่ควรมองขา้ม อีกทั้งยงัเป็นประโยชน์ท่ีน ามาใชใ้นอนาคตคือ การจินตภาพ           
ช่วยในการควบคุมความวิตกกงัวล ความโกรธ หรือความเจบ็ป่วยได ้(ฉตัรกมล สิงห์นอ้ย, 2556) 
ถึงแมว้า่จะเป็นท่ีพอทราบกนัดีแลว้วา่ จินตภาพเป็นวธีิการหน่ึงท่ีช่วยในการควบคุมความวติกกงัวล
ได ้แต่หากเราน าเอาการจินตภาพมาประยกุตใ์ชก้บัศาสตร์อ่ืนท่ีช่วยเสริมแรงประสาทสัมผสั                     
ในการสร้างภาพในใจดว้ยแลว้ มนัจะเป็นการท าใหมี้ การผอ่นคลายทางจิตใจ และร่างกายไดเ้ร็วกวา่
การใชจิ้นตภาพอยา่งเดียวหรือไม่ ก็เป็นท่ีน่าสงสัย ซ่ึงท่ีผา่นมามีการน าจินตภาพมาประยกุตใ์ชก้บั
เสียงเพลงท่ีช่วยในการผอ่นคลายเป็นจ านวนมาก และไดผ้ลลพัธ์ท่ีดี ซ่ึงดนตรีท่ีไม่มีเน้ือร้องส่งผล
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ท าใหจิ้ตสงบลงไดม้ากกวา่เพลงร่วมสมยัท่ีมีเน้ือร้อง (Popular) เป็นอยา่งท่ี Guzzetta (1995)              
กล่าววา่ ดนตรีท่ีไม่มีเน้ือร้องอาจจะดีกวา่ดนตรีท่ีมีเน้ือร้อง เพราะผูฟั้งไม่ตอ้งคิดเก่ียวกบัเน้ือเพลง 
ซ่ึง Allsup (2011) ก็ไดก้ล่าวไวเ้ป็นท านองเดียวกนัวา่ ดนตรีท่ี ไม่มีเน้ือร้องนั้น จะไม่ส่ือความหมาย
ผา่นเน้ือร้องโดยตรง แต่จะส่ือไดจ้ากถ่วงท านอง (Melody) การเรียบเรียงประสานเสียง (Harmony) 
ส่งผลต่ออารมณ์ของผูฟั้งเป็นอารมณ์ความรู้สึกดา้นดนตรี โดยในการศึกษาวจิยัใหม่ ๆ ไดแ้สดงให้
เห็นวา่จินตภาพประกอบดนตรี ส่งผลดีต่อการผอ่นคลายทั้งทางดา้นร่างกาย และดา้นจิตใจ                      
ไดเ้ป็นอยา่งดี ยกตวัอยา่งเช่น จากการศึกษาของฉตัรกมล สิงห์นอ้ย (2558) เร่ืองอิทธิพลของ                 
การจินตภาพเพื่อการผอ่นคลายร่วมกบัดนตรีบรรเลง 3 แบบ ท่ีมีต่ออตัรา การเตน้ของหวัใจ                   
การตึงตวัของกลา้มเน้ือ และความเร็วของระยะเวลาในการเขา้สู่ภาวะผอ่นคลาย ในนกักีฬา พบวา่ 
กลุ่มการจินตภาพร่วมกบัการใชด้นตรีโมสาร์ท กบักลุ่มการจินตภาพร่วมกบั การใชด้นตรีไทย
บรรเลง (เพลงทางสีขาว) เพียงกลุ่มเดียวท่ีมีความแตกต่างของระยะเวลาเขา้สู่สภาวะผอ่นคลาย         
ของนกักีฬา ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของชาญวทิย ์อินทรักษ ์(2559) เร่ืองผลของการฝึก                         
การจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลายท่ีมีผลต่อการผอ่นคลายทางดา้นร่างกาย 
ความวติกกงัวลตามสถานการณ์ และความแม่นย  าในการปาลูกดอกในนกักีฬาเยาวชน พบวา่                
กลุ่มท่ีไดรั้บการจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลายมีระดบัการผอ่นคลาย  
ความวติกกงัวลทางความคิด และความแม่นย  าในการปาลูกดอกดีกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บการจินตภาพ         
เพื่อการผอ่นคลาย เพียงอยา่งเดียว อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีความวติกกงัวล
ทางกาย และความเช่ือมัน่ในตนเองไม่แตกต่างกนั ดงันั้น จากการศึกษาจึงพอสรุปไดว้า่ การใช้
เสียงดนตรีบรรเลงร่วมกบั การจินตภาพเพื่อการผอ่นคลาย มีผลต่อการเปล่ียนแปลงของร่างกาย 
และการผอ่นคลายของนกักีฬาไดดี้ เหมาะส าหรับใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการผอ่นคลายส าหรับนกักีฬา 
และอยา่งท่ีกล่าวมาขา้งตน้วา่ การจินตภาพเป็นการสร้างภาพเคล่ือนไหวข้ึนมาในใจ โดยท าการผา่น
ประสาทสัมผสัทั้ง 5 (การมองเห็น การไดย้นิ การไดก้ล่ิน การสัมผสั และการรู้รส) จากการศึกษา         
ท่ีผา่นมา พบวา่ การน าเอาการจินตภาพไปใชร่้วมกบัดนตรีบรรเลงซ่ึงเป็นองคป์ระกอบของ                   
การไดย้นิ และมีผลการศึกษาไปใน ทิศทางบวก คือการท าใหน้กักีฬามีการผอ่นคลายมากข้ึน               
แต่ยงัไม่มีการศึกษาเร่ืองของการรับกล่ิน ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบหน่ึงของการจินตภาพไปใชใ้น
การศึกษามาก่อน 

 สุคนธบ าบดันั้น ไดมี้การใชก้นัมาอยา่งแพร่หลายนานกวา่ 6000 ปีมาแลว้ ทั้งในดา้นของ 
การรักษาโรค ท าใหส้งบ และการกระตุน้ เป็นท่ีรู้จกักนัดีจากการท่ีนกัเคมีชาวฝร่ังเศสช่ือ Gattefosse  
ถูกไฟลวกบริเวณมือในขณะกลัน่น ้ามนัหอมระเหย แลว้ไดจุ่้มมือลงไปในน ้ามนัหอมระเหย                   
ลาเวนเดอร์ ท าใหบ้งัเอิญทราบวา่ น ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์สามารถช่วยใหแ้ผลหายเร็ว และ
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ป้องกนัการเกิดแผลเป็นไดอี้กดว้ย ท าใหค้น้พบโดยบงัเอิญวา่น ้ามนัลาเวนเดอร์สามารถช่วยให ้             
หายเร็วและป้องกนัแผลเป็น นอกจากน้ีในปี พ.ศ. 2525 Olfactory Research Fund ไดต้ั้งนิยาม 
“Aromachology” ซ่ึงเป็นการศึกษาทางวทิยาศาสตร์ถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งจิตวทิยาและ                     
เคร่ืองหอม และไดใ้หทุ้นวจิยัเก่ียวกบัอิทธิพลของกล่ินต่อการรับกล่ินและพฤติกรรมของมนุษย ์
(ประคองศิริ บุญคง, 2544) ถา้จะกล่าวถึงในประเทศไทย ก็มีการใชแ้บบพื้นบา้นอยูแ่ลว้                    
อยา่งแพร่หลาย และจะมีการใชม้ากข้ึน หากมีการพิสูจน์สรรพคุณ และสร้างความเช่ือมัน่ โดยใช้
หลกัการพิสูจน์ประสิทธิภาพดว้ยหลกัการแพทยแ์ผนปัจจุบนั จากประโยชน์อนัมากมายของน ้ามนั
หอมระเหยต่อสุขภาพ มีการใชใ้นรูปแบบการท่ีต่างกนัออกไป เช่น ผสมในน ้ามนันวด สูดดม              
ใส่ในอ่างแช่ ผสมในโลชัน่ เป็นตน้ น ้ามนัหอมระเหยจะช่วยลดความเครียด วติกกงัวล เพิ่มพลงั 
และกระตุน้ท าใหรู้้สึกสดช่ืน มีชีวติชีวา ช่วยท าให ้สงบ มีสมาธิ ลดอาการอกัเสบ ลดอาการปวด 
และช่วยแกปั้ญหาอาการผดิปกติอีกหลายอยา่ง ท่ีผา่นมาไดมี้การใชสุ้คนธบ าบดัอยา่งไดผ้ล                 
ในการรักษาการติดเช้ือไวรัส หอบหืด พีเอม็เอส (PMS: Ppre-menstrual syndrome) อาการ                
กระวนกระวาย ไฟไหม ้น ้าร้อนลวก ไขขอ้อกัเสบ หลอดลมอกัเสบ สิว ปวดศีรษะ นอนไม่หลบั 
วติกกงัวล และเครียด (กองการแพทยท์างเลือก กรมพฒันาการแพทยแ์ผนไทย และการแพทย์
ทางเลือก, 2558) ปัจจุบนัมีการท าการวิจยัเก่ียวกบัสุคนธบ าบดัมากข้ึน แต่ยงัไม่แพร่หลาย 
ยกตวัอยา่งจากงานวจิยัของหออภิบาลผูป่้วยวกิฤติ กองศลัยกรรม โรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช  
กรมแพทยท์หารอากาศ (2555) เร่ืองผลของสุคนธบ าบดัต่อการผอ่นคลายของผูว้กิฤตศลัยกรรม
ภายหลงัการผา่ตดัในหออภิบาลผูป่้วยวกิฤติ กองศลัยกรรม โรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช กรมแพทย์
ทหารอากาศ จ านวน 80 คน อาย ุ41-60 ปี เลือกใชสุ้คนธบ าบดัผา่นการสัมผสัดว้ยการเช็ดตวั
ภายหลงัการผา่ตดั 3 กล่ิน คือ กล่ินมะลิ กล่ินลาเวนเดอร์ หรือกล่ินกุหลาบตามความชอบ พบวา่ 
ค่าเฉล่ียคะแนนการผอ่นคลายของกลุ่มท่ีไดรั้บสุคนธบ าบดัเพิ่มข้ึนมากกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บการพยาบาล
ตามปกติ และจากงานวจิยัของวนิยั สยอวรรณ (2554) เร่ือง ผลของน ้ามนัหอมระเหยบางชนิดท่ีใช้
มากในประเทศไทยต่อสรีรวิทยา และอารมณ์ ความรู้สึก เป็นการทดสอบผลของน ้ามนัหอมระเหย 
ท่ีใชม้ากในประเทศไทย ไดแ้ก่ น ้ามนัลาเวนเดอร์ น ้ามนัโรสแมร่ี น ้ามนัมะลิ และน ้ามนัตะไคร้หอม 
ต่อระบบประสาทไดแ้ก่ ประสาทส่วนกลาง ประสาทส่วนอตัโนมติั รวมทั้งการตอบสนองของ
อารมณ์หลงัจากการสูดดม ในอาสาสมคัร จ านวน 80 คน (อาสาสมคัรทดสอบกล่ินละ 20 คน) 
พารามิเตอร์ระบบประสาทอตัโนมติัท่ีทดสอบ ไดแ้ก่ ความดนัโลหิต การเตน้ของหวัใจ อตัรา          
การหายใจ และอุณหภูมิท่ีผวิหนงั ส าหรับระบบประสาทส่วนกลาง มีการศึกษาการเปล่ียนของ            
คล่ืนสมอง โดยบนัทึกขอ้มูลทั้งความถ่ี ค่าฟูเรียร์ทรานส์ฟอร์มอยา่งเร็ว และแผนภาพคล่ืนสมอง 
นอกจากนั้นการตอบสนองทางอารมณ์ไดถู้กประเมินโดย Visual analog scale เปรียบเทียบ                    
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ผลการเปล่ียนแปลงของระบบประสาท และอารมณ์ความรู้สึกระหวา่งน ้ามนัหอมระเหย และ
น ้ามนัอลัมอนด์โดยใชส้ถิติ Paired t-test และวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งระบบประสาท กบั
อารมณ์ความรู้สึกโดยใช ้สถิติ Spearman rank correlation พบวา่ กล่ินลาเวนเดอร์ และกล่ินตะไคร้
หอม ท าใหก้ารท างานของระบบประสาทอตัโนมติัลดลง กล่ินลาเวนเดอร์ท าใหค้ล่ืนสมองประเภท
ธีตา้ แอลฟ่าเพิ่มข้ึน ในขณะท่ีกล่ินตะไคร้หอมท าให ้คล่ืนสมองทั้งแอลฟา และเบตา้เพิ่มข้ึน ในทาง
ตรงกนัขา้มกล่ินโรสแมร่ี และกล่ินมะลิกระตุน้ การท างานของระบบประสาทอตัโนมติัเพิ่มข้ึน 
กล่ินโรสแมร่ีท าใหค้ล่ืนสมองประเภทแอลฟ่าลดลง แต่เบตา้เพิ่มข้ึน แต่กล่ินมะลิท าใหค้ล่ืนสมอง
ชนิดเบตา้เพิ่มข้ึน ในส่วนของอารมณ์ความรู้สึก พบวา่ อาสาสมคัรรู้สึกวา่ตนเองมีความรู้สึก               
ดีมากข้ึนหลงัจากไดรั้บน ้ามนัหอมระเหยทุกชนิด นอกจากน้ีอาสาสมคัรยงัรู้สึกกระตือรือร้น 
กระปร้ีกระเปร่า และผอ่นคลายมากกวา่ เม่ือเปรียบเทียบกบัการดมน ้ามนัอลัมอนดใ์นดา้น
ความสัมพนัธ์ระหวา่งการตอบสนองทางอารมณ์กบัระบบประสาทอตัโนมติั พบวา่ อารมณ์สดช่ืน 
มีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั ในทางตรงขา้ม อารมณ์ รู้สึกดี 
สงบน่ิง ง่วงซึมมีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั ความสัมพนัธ์
ระหวา่งการตอบสนองทางอารมณ์กบัคล่ืนสมอง พบวา่ มีทั้งความสัมพนัธ์เชิงบวก                              
(ความผอ่นคลายกบัคล่ืนสมองแบบแอลฟา) และเชิงลบ (คล่ืนสมองแบบเบตา้กบัความผอ่นคลาย) 
ส าหรับความรู้สึกสดช่ืนมีความสัมพนัธ์ในทางกลบักนั ผลการทดลองคร้ังน้ีสามารถใชเ้ป็นขอ้มูล
สนบัสนุนเชิงวทิยาศาสตร์สนบัสนุนวา่ น ้ามนัหอมระเหยมีผลต่อมนุษยท์ั้งในดา้นร่างกาย และ
อารมณ์ ความรู้สึก ซ่ึงงานวจิยัไดช้ี้ใหเ้ห็นวา่ ส่วนใหญ่ในประเทศไทยนิยมใชน้ ้ามนัหอมระเหย            
ลาเวนเดอร์ และน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์มีฤทธ์ิช่วยในการผอ่นคลายไดเ้ป็นอยา่งดี นอกจากน้ี
จากการคน้ควา้ พบวา่ ยงัไม่พบขอ้มูลความเป็นพิษ และการระคายเคืองอีกดว้ย (กองการแพทย์
ทางเลือก กรมพฒันาการแพทยแ์ผนไทย และการแพทยท์างเลือก, 2558) ดงันั้น น ้ามนัหอมระเหย 
ลาเวนเดอร์จึงเป็นตวัเลือกท่ีเหมาะสมจะน ามาใชใ้นการศึกษาดา้นการผอ่นคลายอนัสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของกนกวรรณ ศรีสุภรกรกุล, โอปอร์ วรีพนัธ์ุ, นิสิต พิศุทธานนัท,์ สุวชิา มัน่นุช, อ าพร 
ทรงทนั และอมัพร เมืองช่ืน (2549) ท่ีพบวา่ การใชสุ้คนธบ าบดัดว้ยลาเวนเดอร์ โดยใชอ้าสาสมคัร
เพศชายท่ีมีสุขภาพดี อายรุะหวา่ง 18-25 ปี จ  านวน 20 คน ออกก าลงักายบนลู่วิง่ไฟฟ้า ดว้ยความเร็ว 
93.8 เมตรต่อนาที เป็นเวลา 15 นาที ท าการทดสอบ 2 คร้ัง คือ ออกก าลงักายในหอ้งท่ีไม่ให ้                    
สุคนธบ าบดั และออกก าลงักายในหอ้งท่ีให ้สุคนธบ าบดักล่ินลาเวนเดอร์ แลว้ท าการวดั                       
การตอบสนองขอบระบบหวัใจ และไหลเวยีนโลหิต จากอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate) และ
ค่าความพยายามในการออกก าลงักาย (RPE) ทุก 3 นาที ผลการทดสอบ พบวา่ ไม่มีความแตกต่าง
อยา่งมีนยัส าคญัระหวา่งกลุ่มท่ีใหสุ้คนธบ าบดัดว้ยลาเวนเดอร์ เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม (p > .05) 
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ในทุก ๆ ตวัช้ีวดั แต่อยา่งไรก็ตามจากการศึกษา พบวา่ ค่าความพยายามในการออกก าลงักายมี
แนวโนม้ลดลงในกลุ่มท่ีใหสุ้คนธบ าบดัดว้ยลาเวนเดอร์ 

จากขอ้มูลท่ีกล่าวมาทั้งหมดจะพบวา่ ยงัไม่มีงานวจิยัท่ีท าการประยกุตโ์ดยการน าเอา
ศาสตร์การบ าบดัดว้ยสุคนธบ าบดัมาใชร่้วมกบัการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง ดงันั้น                  
จึงเป็นท่ีน่าสนใจท่ีจะท าการศึกษาผลของการใชสุ้คนธบ าบดัร่วมกบัการจินตภาพประกอบดนตรี
บรรเลง เพื่ออาจเป็นอีกทางเลือกหน่ึงในการจดัการการคลายตวัของกลา้มเน้ือกบัอตัราการเตน้ของ
หวัใจ 
 
ค าถามวจิัย 
 การประยกุตใ์ชก้ารจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดัมีผลต่อ 
การคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬามหาวทิยาลยั ภายหลงั                 
การออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยานวดังานต่างจากการใชก้ารจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงประกอบ
อยา่งไร 
 
วตัถุประสงค์ 

1.  เพื่อศึกษาผลของการใชก้ารจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดัท่ีมี
ต่อ การคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจภายหลงัการออกก าลงักายระยะสั้น 

2.  เพื่อเปรียบเทียบผลของการใชก้ารจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธ
บ าบดั การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง และการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกัท่ีมีต่อการคลายตวัของ
กลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจภายหลงัการออกก าลงักายระยะสั้น 
 

สมมติฐานการวจิัย 
การประยกุตใ์ชก้ารจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดัส่งผลให ้

มีการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และลดอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬามหาวทิยาลยั ภายหลงั
การออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยานวดังานมากกวา่การการใชจิ้นตภาพประกอบดนตรีบรรเลง 
 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

 เพื่อใหท้ราบถึงผลลพัธ์ของการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั และ
สามารถน าการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดัไปประยกุตใ์ชใ้นการผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือ และลดอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬาได ้
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ขอบเขตของการวจิัย 
 กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการท าการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาของมหาวทิยาลยับูรพา จงัหวดั
ชลบุรี ประเภทกีฬาปะทะ (Contact sports) ไดแ้ก่ ฟุตบอล ยโูด เทควนัโด รักบ้ี และมวย ทั้งเพศชาย 
และเพศหญิงท่ีมีสุขภาพร่างกายแขง็แรง ไม่มีโรคประจ าตวัใด ๆ ไม่แพ ้หรือระคายเคืองต่อ 
น ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ จ  านวน 30 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน อายุระหวา่ง                  
17-21 ปี ซ่ึงไดม้าโดยวธีิเลือกแบบอาสาสมคัร 
 ตัวแปรทีศึ่กษา 
  1.  ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ 
  1.1  โปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั 
  1.2  โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง    
  1.3  โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใชสุ้คนธบ าบดั 
  2.  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ 
  2.1  การผอ่นคลายกลา้มเน้ือตน้ขา 
  2.2  อตัราการเตน้ของหวัใจ 
  3.  ตวัแปรควบคุม ไดแ้ก่ 
  3.1  สภาพแวดลอ้มในห้องทดลอง 
  3.2  อุณหภูมิ 
  3.3  ความช้ืน 

 
ข้อจ ากดัของการวจิัย  
 เน่ืองจากการวจิยัในคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง ท่ีท าการทดลองในนกักีฬาของ
มหาวทิยาลยับูรพา ประเภทกีฬาปะทะ (Contact sports) ไดแ้ก่ ฟุตบอล ยโูด เทควนัโด รักบ้ี และ
มวย เท่านั้น ท าการทดลองโดยใชน้ ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์เพียงกล่ินเดียว และมีการใชอุ้ปกรณ์ 
พน่ละอองไอน ้าในอตัราส่วนน ้า 1 ลิตร ต่อน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ 0.5 ซีซี ในหอ้งทดลอง          
ท่ีควบคุมอุณหภูมิอยูท่ี่ 25 องศาเซลเซียส และค่าความช้ืนของอากาศภายในห้องทดลองอยูท่ี่                  
30-50 เปอร์เซ็นต ์หากวนัใดมีการเปล่ียนแปลงสภาพอากาศท่ีค่อนขา้งมาก เช่น ฝนตก                           
จนไม่สามารถควบคุมอุณหภูมิ หรือความช้ืนของอากาศภายในหอ้งทดลองได ้จึงตอ้งมีการเล่ือน
การทดลองไป ในวนัถดัไป ไม่ตรงไปตามแผนท่ีก าหนดไว ้
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การจินตภาพเพื่อการผอ่นคลาย หมายถึง การสร้างภาพในใจ จดจ่อกบัส่ิงหน่ึงส่ิงใด  
 ท่ีท  าใหรู้้สึกสบาย พร้อมตดัความนึกคิดท่ีท าใหรู้้สึกไม่สบายกาย และไมส่บายใจออกไป ก่อใหเ้กิด
ความรู้สึกผอ่นคลายภายใตก้ารท างานของประสาทสัมผสัทั้ง 5 ในขณะท่ี หลบัตา และอยูใ่น
อิริยาบถท่ีสบาย 
 ดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลาย หมายถึง ดนตรีบรรเลงท่ีไม่มีเน้ือร้อง และมีจงัหวะ  
สม ่าเสมอของดนตรีอยูท่ี่ 60-80 คร้ังต่อนาที ท าให้รู้สึกผอ่นคลายลดความเครียด (Cassidy, 2009; 
Lemmer, 2008; Lubetzky et al., 2009)    
 โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง หมายถึง การสร้างภาพในใจ จดจ่อกบั  
ส่ิงหน่ึงส่ิงใดท่ีท าใหรู้้สึกสบาย พร้อมตดัความนึกคิดท่ีท าใหรู้้สึกไม่สบายกาย  และไมส่บายใจ
ออกไป ก่อให้เกิดความรู้สึกผอ่นคลายภายใตก้ารท างานของประสาทสัมผสัทั้ง 5 ในขณะท่ีหลบัตา 
และอยูใ่นอิริยาบถท่ีสบาย ประกอบกบัการฟังดนตรีบรรเลงท่ีไม่มีเน้ือร้อง และมีจงัหวะสม ่าเสมอ
ของดนตรีอยูท่ี่ 60-80 คร้ังต่อนาที (ชาญวทิย ์อินทรักษ,์ 2559)  
 โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั หมายถึง การสร้าง
ภาพในใจ จดจ่อกบัส่ิงหน่ึงส่ิงใดท่ีท าใหรู้้สึกสบาย พร้อมตดัความนึกคิดท่ีท าใหรู้้สึกไม่สบายกาย 
และไม่สบายใจออกไป ก่อใหเ้กิดความรู้สึกผอ่นคลายภายใตก้ารท างาน ของประสาทสัมผสัทั้ง 5 
ในขณะท่ีหลบัตา และอยูใ่นอิริยาบถท่ีสบาย ประกอบกบัการฟังดนตรีบรรเลงท่ีไม่มีเน้ือร้อง                  
และมีจงัหวะสม ่าเสมอของดนตรีอยูท่ี่ 60-80 คร้ังต่อนาที (ชาญวทิย ์อินทรักษ,์ 2559) พร้อมกบั          
การสูดดมน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ทางออ้ม จากอุปกรณ์พน่ละอองไอน ้า ในอตัราส่วนน ้า                
1 ลิตรต่อน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ 0.5 ซีซี 
 สุคนธบ าบดั (Aromatherapy) หมายถึง ศาสตร์ในการใชน้ ้ ามนัหอมระเหยท่ีไดจ้าก               
การสกดัพืชหอมจากพืช ส่งผลต่อทั้งทางดา้นร่างกาย และจิตใจ มีผลต่อระบบประสาท  บรรเทา
ความเครียด และอาการวิตกกงัวล ผอ่นคลาย หรือกระตุน้ใหร่้างกาย และจิตใจเกิดความสมดุล              
มีสภาพท่ีดีข้ึน 
 การผอ่นคลาย หมายถึง สภาวะท่ีร่างกาย และจิตใจไม่ตึงเครียด เช่น มีการคลายตวัของ 
กลา้มเน้ือลาย มีอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีลดลง หรือคงท่ีสม ่าเสมอ เป็นตน้ 
 การออกก าลงักาย หมายถึง การป่ันจกัรยานวดังาน และปรับความหนกัเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ  
คร้ังละ 5 วตัต ์ทุก ๆ 2 นาที จนถึงระดบัท่ีร่างกายหมดแรง หรือไม่สามารถรักษารอบของการป่ันได ้
(จ านวน 50 รอบต่อนาที) นอกจากนั้นยงัพิจารณาจากอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีร้อยละ 75 ของชีพจร
สูงสุดของแต่ละคนร่วมดว้ย เพื่อความแน่ใจวา่กลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนไดอ้อกก าลงักาย                              
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ป่ันจักรยานวดังาน 

(การออกก าลงักาย
ระยะสั้น ดว้ยวธีิ 

การทดสอบของ 

ออสตรานด์และไรม่ิง)  

การนัง่พกั 

การจินตภาพประกอบ
ดนตรีบรรเลง 

การจินตภาพประกอบดนตรี
บรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั 

การคลายตวัของ
กลา้มเน้ือตน้ขา 

การลดลงของอตัรา
การเตน้ของหวัใจ 

ดว้ยการป่ันจกัรยานวดังานอยา่งเตม็ความสามารถ (เอกรัตน์ อ่อนนอ้ม และนฤพนธ์ วงศจ์ตุรภทัร, 
2557)  
 นกักีฬามหาวทิยาลยั หมายถึง นกักีฬาของมหาวทิยาลยับูรพา จงัหวดัชลบุรี ประเภทกีฬา 
ปะทะ (Contact sports) ซ่ึงเป็นกีฬาท่ีมีการใชก้ าลงั มีโอกาสเกิดการบาดเจบ็ขณะแข่งขนัสูงมาก 
ไดแ้ก่ ฟุตบอล ยโูด เทควนัโด รักบ้ี และมวย ซ่ึงเป็นกีฬาท่ีเล่นกนัอยา่งแพร่หลาย ทั้งเพศชายและ
หญิง 
 

กรอบแนวคดิในการวจิัย 
 การวจิยัน้ีเป็นการศึกษาเร่ือง ผลของการประยกุตใ์ชก้ารจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง
ร่วมกบัสุคนธบ าบดัท่ีมีต่อการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬา
มหาวทิยาลยั ซ่ึงไดศึ้กษาวเิคราะห์จากกรอบแนวคิดของ Weinberg and Gould (2003) การจินตภาพ 
ช่วยใหน้กักีฬาเกิดความรู้สึกการผอ่นคลาย และกรอบแนวคิดของพิชยั ปรัชญานุสรณ์ (2534)  
ดนตรีช่วยใหผู้ฟั้งเกิดการผอ่นคลายข้ึน ดงันั้น ผูว้จิยัไดก้  าหนดนิยามเชิงปฏิบติัการของโปรแกรม 
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั เพื่อการคลายตวัของกลา้มเน้ือ และอตัรา
การเตน้ของหวัใจในนกักีฬา ดงัภาพท่ี 1 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดการฝึกการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดัในนกักีฬา 
 

 ในการทดลองไดอ้อกแบบใหผู้เ้ขา้ร่วมการทดลองออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยาน             
วดังาน และปรับความหนกัเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ คร้ังละ 5 วตัต ์ทุก ๆ 2 นาที จนถึงระดบัท่ีร่างกาย                
หมดแรง ไม่สามารถรักษารอบของการป่ันได ้(จ านวน 50 รอบต่อนาที) จึงมาเขา้รับโปรแกรม            
การผอ่นคลาย ในแต่ละกลุ่มทั้งหมด 3 กลุ่มดว้ยกนั (กลุ่มละ 10 คน) เพื่อวดัผลการคลายตวัของ
กลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจ โดยมีการความคุมตวัแปรอ่ืน ๆ ท่ีอาจส่งผลต่อผลของ
การทดลองร่วมดว้ย 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 

 การศึกษาผลของการใชจิ้นตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดัท่ีมีต่อ 
การคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬามหาวทิยาลยั หลงัจาก             
การป่ันจกัรยานวดังาน ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งตามหวัขอ้ต่อไปน้ี 
 1.  การจินตภาพ 
  1.1  ความหมายของจินตภาพ 
  1.2  ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง 
  1.3  การฝึกจินตภาพ 
  1.4  ประโยชน์ของการจินตภาพ 
 2.  ดนตรี 
  2.1  ลกัษณะและลีลาของดนตรีเพื่อการผอ่นคลาย 
  2.2  องคป์ระกอบของดนตรีเพื่อการผอ่นคลาย 
  2.3  ผลของดนตรีต่อการเปล่ียนแปลงของร่างกายและจิตใจ 
 3.  สุคนธบ าบดั 
  3.1  ความหมายของสุคนธบ าบดั 
  3.2  ทฤษฎีการรับกล่ิน 
  3.3  การบ าบดัโดยการสูดดม 
  3.4  ประโยชน์ของการสูดดม 
  3.5  น ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ 
 4.  ดนตรีและสมาธิบ าบดั 
 5.  จินตภาพ ดนตรี และสุคนธบ าบดั 
 6.  การออกก าลงักาย 
  6.1  ความหมายของการออกก าลงักาย 
  6.2  ประเภทของการออกก าลงักาย 
  6.3  ความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือ 
  6.4  การฟ้ืนฟูกลา้มเน้ือ 
 7.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง 
  7.1  เคร่ืองมือการตรวจวดัสัญญาณไฟฟ้า (EMG: Electromyography)  
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  7.2  นาฬิกาวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Polar FT7)  
 

การจินตภาพ 
 ความหมายของจินตภาพ 
 จินตภาพ หมายถึง การสร้างภาพ หรือยอ้นภาพเพื่อสร้างประสบการณ์ใหเ้กิดข้ึนในใจ 
ท าใหเ้กิดการเรียนรู้ท่ีดี มีการพฒันาความสามารถทางการกีฬาไดดี้ยิง่ข้ึน สามารถสร้างความเขา้ใจ 
ในเหตุการณ์ต่าง ๆ ช่วยในการควบคุมอารมณ์ ลดความวติกกงัวล ความโกรธ หรือความเจบ็ปวด 
ช่วยในการรวบรวมสมาธิ สร้างความมัน่ใจในตนเอง และช่วยในการวเิคราะห์ทบทวนทกัษะกีฬา
ต่าง ๆ (ชูศกัด์ิ พฒันามนตรี, 2546, หนา้ 15) จินตภาพเป็นประสบการณ์ดา้นความรู้สึกนึกคิด เช่น 
การไดเ้ห็น การไดย้นิ การไดฟั้งความ ซ่ึงไดจ้ากประสบการณ์ในการนึกคิด โดยอาศยัความจ า             
การเห็นภาพ จากภายในโดยการระลึกถึง หากเป็นภาพท่ีเกิดจากส่ิงเร้าภายนอกก็จะเป็น
ประสบการณ์ท่ีไดรั้บมาก่อน การสร้างจินตภาพจะเป็นสภาวะความรู้สึกต่าง ๆ ทางดา้นร่างกาย เช่น 
การเคล่ือนไหวอยา่งมีจงัหวะ การจดัลกัษณะ ท่าทาง และแมก้ระทัง่ความรู้สึกดา้นจิตใจ เช่น                 
การดีใจเม่ือไดรั้บชยัชนะ หรือเม่ือเล่นไดดี้ (สุพิตร สมาหิโต, 2546, หนา้ 16)  
 ทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้อง 
 มนสั โกมลฑา (2555 ก) กล่าววา่ การท่ีจินตภาพไดรั้บความนิยมเป็นอยา่งมาก                      
จึงมีทฤษฎีเก่ียวกบัจินตภาพเป็นจ านวนมากตามไปดว้ย แต่เท่าท่ีนิยมศึกษากนัในประเทศไทย                   
มี 5 ทฤษฎี ดงัน้ี 
 1.  ทฤษฎีการตอบสนอง (Response theory) ของลาซารัส (Lazarus) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่            
การตอบสนองต่อส่ิงเร้าใด ๆ นั้น ข้ึนอยูก่บักบัสร้างจินตภาพต่อส่ิงเร้านั้น ๆ ทฤษฎีน้ีจะอธิบาย 
ความแตกต่างของแต่ละบุคคลในการตอบสนองต่อส่ิงเร้าชนิดเดียว เช่น ภาวะของโรค การรักษา
ของแพทย ์การนอนอยูใ่นตึกผูป่้วยหนกั เป็นตน้ การตอบสนองต่อส่ิงเร้าใด ๆ นั้น จะข้ึนอยูก่บั
สถานการณ์ในอดีตท่ีจะเป็นตวัเสริม หรือก าหนดใหมี้การตอบสนองต่อส่ิงเร้าในปัจจุบนัวา่ควรเป็น
เช่นไร 
 2.  ทฤษฎีการสร้างจินตภาพ (Imagery theory) ของดอสเสย ์(Dossey) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่  
การสร้างจินตภาพมีพื้นฐานมาจากการเช่ือมต่อของช่องวา่งระหวา่งมิติของเวลา การสร้างจินตภาพ
เกิดข้ึนเพราะมีการทะลุเขา้ไปในช่องวา่งระหวา่งมิติของเวลา ท าให ้ณ จุดนั้น ไม่มีอดีต ปัจจุบนั  
และอนาคต ขณะเกิดการสร้างจินตภาพเวลาจะคงอยูอ่ยา่งนั้น ดงันั้น ทฤษฎีน้ี จึงเป็นการน าภาพ         
ในอดีตของตนเองท่ีเคยประสบมาแลว้สร้างจินตภาพใหม่เพื่อแกไ้ขใหดี้ข้ึน 
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 3.  ทฤษฎีจิตสังเคราะห์ (Phycho synthesis) ของอาซาจิโอร่ี (Ar Sae jo o li) ทฤษฎีน้ี            
เช่ือวา่ รูปแบบประกอบดว้ย 3 ส่วน ส่วนแรกคือ ระดบัต ่าสุดของจิตใตส้ านึก เป็นความจ าท่ีลืม 
ส่วนท่ีสองคือ ระดบักลาง หรือระดบัท่ีไม่รู้สึกตวั เป็นเหตุการณ์วนัต่อวนัในการติดต่อเกิด                  
ความมีเหตุผล ส่วนท่ีสามคือ ระดบัสูง เป็นส่วนของปัญญา ความรัก ความคิดสร้างสรรค ์น าไปสู่
การปฏิบติัตนของแต่ละบุคคล การฝึกวธีิน้ีจะใชใ้นการบ าบดัอาการต่าง ๆ เช่น ลดความวติกกงัวล 
เป็นตน้ 
 4.  ทฤษฎีการบ าบดัรักษาทางจิตดว้ยความเป็นจริง (Eidetic psychotherapy) ของเอสซิน 
(Assin) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ ร่างกายประกอบดว้ย 3 ส่วนท่ีเป็นส่ิงเดียวกนั เกิดเป็นปฏิกิริยาต่อกนั              
ในภาวะท่ีไม่รู้สึก ประกอบดว้ยภาพในใจ การตอบสนองทางร่างกาย และความหมาย ภาพในใจ
กระตุน้ความรู้สึก เกิดการตอบสนองความจริงภายนอก และรอบ ๆ บุคคล เป็นตน้ 
 5.  ทฤษฎีการสร้างจินตภาพของฮอโรวสิ (Horowitz) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ ความสัมพนัธ์
ระหวา่งการสร้างจินตภาพ และรูปแบบของความคิดมี 3 ลกัษณะ ดงัน้ี 
 ลกัษณะท่ีหน่ึง ความคิดท่ีมีผลต่อการตอบสนองของร่างกาย (Enactive thought) 
ความคิดท่ีมีผลต่อการตอบสนองของร่างกายจะเป็นความคิดท่ีท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของ
ร่างกาย เช่น การคิดถึงการยกของหนกัจะท าให้เกิดการหดเกร็งของกลา้มเน้ือท่ีไหล่และแขน               
การคิดถึงภาพการกดัผลมะนาวสีเหลืองท่ีสุกฉ ่าแลว้ ชิมรสเปร้ียวของมะนาว กลา้มเน้ือบริเวณ
ดา้นหนา้ของหูจะเกร็ง และมีน ้าลายไหลออกมาจากปาก เป็นตน้ ความคิดท่ีท่ีมีผลต่อการตอบสนอง
ของร่างกายดงักล่าว จะถูกควบคุมโดยสมองส่วนลิมบิค สมองส่วนน้ีจะควบคุมภาวะอารมณ์                
ใหมี้การตอบสนองทางร่างกาย การสร้างจินตภาพสามารถน ามาใชค้วบคุมความคิดท่ีมีผลต่อ           
การตอบสนองของร่างกายได ้เพราะการสร้างจินตภาพจะท าใหเ้กิดการเช่ือมต่อของภาวะอารมณ์ 
กระตุน้ความคิดท่ีมีอิทธิพลต่อการตอบสนองของร่างกาย และน าไปสู่การเปล่ียนแปลงของร่างกาย
ท่ีสามารถสังเกตได ้
 ลกัษณะท่ีสอง ความคิดในเชิงเปรียบเทียบวเิคราะห์วิจารณ์ (Lexical thought) ความคิด 
ในเชิงเปรียบเทียบวเิคราะห์วิจารณ์เป็นความคิดในการส่ือสารใหมี้ความกระจ่างชดั ความคิด          
เชิงวเิคราะห์ ความคิดนามธรรม การค านวณ การจดจ าเวลา การวเิคราะห์วจิารณ์ใหมี้ความชดัเจน  
โดยความคิดน้ี จะอยูใ่นสมองซีกซา้ย ซ่ึงจะเกิดจากการเรียนรู้ในวยัเด็ก เก็บสะสมเป็นประสบการณ์ 
และเก็บไวใ้นความทรงจ า เม่ือไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเขา้มาใหม่ บุคคลนั้นก็จะน าไปพิจารณา
เปรียบเทียบความเป็นเหตุและผลตามความเป็นจริง และประสบการณ์การเรียนรู้ของบุคคลท่ีเกิด 
ในขณะนั้น เกิดเป็นพฤติกรรม และอารมณ์ท่ีแสดงออก 
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 ลกัษณะท่ีสาม ความคิดใหเ้ห็นภาพ (Imaged thought) ความคิดใหเ้ห็นภาพเป็นความคิด
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัความฝัน การสร้างจินตนาการ และความคิดสร้างสรรค ์ซ่ึงจะถูกควบคุมโดยสมอง 
ซีกขวา โดยส่วนมากจะติดตวัมาตั้งแต่ก าเนิด ความคิดใหเ้ห็นเป็นภาพจะมีการพฒันาอยา่งรวดเร็ว
ในช่วงก่อนท่ีเด็กจะเร่ิมหดัพูดเม่ือเด็กเร่ิมหดัพูด และบอกความรู้สึก หรือความคิดออกมาเป็นค าพูด 
ท าใหก้ารพฒันาความคิดใหเ้ห็นเป็นภาพลดนอ้ยลง การเรียนในโรงเรียนจะท าใหส้มองซีกซา้ย                
มีการพฒันามากในเร่ืองความคิดเป็นเหตุเป็นผล และความคิดตรรกะวทิยา ขณะท่ีสมองซีกขวา             
จะพฒันาชา้ลง เช่น ความคิดสร้างสรรค ์เป็นตน้ ซ่ึงบุคคลส่วนใหญ่ความคิดเชิงเหตุเชิงผล 
เปรียบเทียบวเิคราะห์วิจารณ์จะเด่นกวา่ความคิดใหเ้ห็นเป็นภาพ 
 บุคคลแต่ละคนมีความสามารถในการสร้างจินตภาพไม่เท่ากนั บุคคลท่ีสมองซีกขวาเด่น 
จะสร้างจินตภาพไดง่้าย ขณะท่ีบุคคลสมองซีกซา้ยเด่น มกัเกิดความขดัแยง้ต่อการสร้างจินตภาพ 
เน่ืองจากความคิดมกัจะข้ึนอยูก่บัความเป็นจริง ความเป็นเหตุเป็นผล แต่ก็สามารถสร้างจินตภาพได ้
ถา้ทราบเหตุผลของการสร้างจินตภาพ และการฝึกจะตอ้งเร่ิมจากการฝึกในระดบัง่าย ๆ ค่อยเป็น
ค่อยไป อาจจะตอ้งท าหลาย ๆ คร้ัง หรือใชป้ระสาทสัมผสัหลาย ๆ ดา้น เป็นตวักระตุน้ในการสร้าง
จินตภาพ 
 ความคิดทั้งสร้างลกัษณะท่ีกล่าวมาขา้งตน้นั้น จะท างานสัมพนัธ์กนัในขณะท่ีมีการสร้าง 
จินตภาพ โดยการสร้างจินตภาพจะกระตุน้สมองซีกขวาให้เกิดความคิดให้เห็นภาพ ซ่ึงจะเป็นภาพ
สถานท่ีท่ีพึงพอใจ สถานท่ีท่ีร่ืนรมย ์และขณะท่ีใชค้วามคิดเห็นภาพสถานท่ีท่ีพึงพอใจนั้น จะเกิด 
การกระตุน้สมองส่วนลิมบิค ซ่ึงจะเป็นส่วนท่ีควบคุมภาวะอารมณ์ ก่อให้เกิดอารมณ์ดา้นบวก  
เกิดความรู้สึกสบาย ผอ่นคลาย เพลิดเพลิน ขณะเดียวกนัสมองซีกซา้ยจะไดรั้บขอ้มูลตามเน้ือหา 
การสร้างจินตภาพ ก่อให้เกิดการใชค้วามคิดเชิงเหตุเชิงผล ความคิดเชิงวิเคราะห์วจิารณ์ ท าให ้                 
มีการปรับเปล่ียนรูปแบบ และเน้ือหาความคิดไปในทางท่ีถูกตอ้ง อยูบ่นพื้นฐานของความเป็นจริง 
 การฝึกจินตภาพ 
 มนสั โกมลฑา (2555 ข) กล่าววา่ การฝึกจินตภาพในปัจจุบนัน าไปใชป้ระโยชน์
กวา้งขวางมากข้ึน การฝึกจินตภาพก็จะมีความแตกต่างหลากหลาย ข้ึนกบัวา่ตอ้งการใชจิ้นตภาพ           
ใหเ้กิดประโยชน์ในทางใด ในการศึกษาคร้ังน้ี จะยกตวัอยา่งแนวทางการฝึกจินตภาพจ านวน                      
2 ตวัอยา่ง เพื่อใหเ้ขา้ใจการฝึกจินตภาพดีข้ึน 
 ตวัอยา่งแรก เป็นการฝึกจินตภาพของเพยน์ (Payne, 1995, pp. 144-146) ซ่ึงไดก้ล่าวถึง
แนวทางปฏิบติัในการจินตนาการภาพ ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ท่าทาง (Position) ใหผู้ส้ร้างจินตนาการภาพเอนตวัลงในท่าท่ีสบาย ในหอ้งท่ีมี 
อุณหภูมิอบอุ่น ปราศจากเสียงดงัและไม่ถูกรบกวนแลว้หลบัตาลง 
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 2.  การเตรียมตวัผอ่นคลาย (Preparatory relaxation) อซัเตอร์เบิร์ก (Achterberg, 1985  
cited in Payne, 1995, pp. 144) ไดเ้สนอวา่ การผอ่นคลายกลา้มเน้ือทีละส่วน โดยไม่ตอ้งเกร็งก่อน 
(Passive progressive muscle relaxation) นั้นเป็นวธีิท่ีเหมาะท่ีจะใชก้บัจินตนาการมากกวา่                      
การผอ่นคลายกลา้มเน้ือทีละส่วนโดยการเกร็งให้เตม็ท่ีก่อน แลว้คลายออก (Active progressive 
relaxation) เน่ืองจากวธีิน้ีจะท าใหไ้ม่สามารถสร้างจินตภาพได ้การหายใจโดยใชก้ลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง
เบา ๆ ชา้ ๆ จะช่วยใหเ้กิดการผอ่นคลายในระดบัลึก ผูส้ร้างจินตนาการอาจจะท่องวลีท่ีเหมาะสม 
เช่น “จิตใจของฉนัสงบ และผอ่งใส” “ฉนัก าลงัเปิดรับการจินตนาการท่ีจะช่วยฉนัได”้ 
 3.  สถานท่ีพิเศษ (Special place) ผูส้ร้างจินตภาพจะจินตนาการสถานท่ีพิเศษ เพื่อท าให้ 
เกิดความสันโดษ ส าหรับการผอ่นคลาย และการชกัน า ภาพน้ีจะเตม็ไปดว้ยการสร้างจินตนาการ         
ต่อการรับความรู้สึกของการเห็น (Sight) เสียง (Sound) กล่ิน (Smell) รส (Taste) สัมผสั (Texture) 
อุณหภูมิ (Temperature) และการใหค้วามรู้สึกสงบ และน่ิง จินตนาการถึงชายหาด ทุ่งหญา้ 
ทะเลสาบ หรือป่าจะช่วยท าใหจิ้นตนาการไดดี้ยิง่ข้ึน ผูส้ร้างจินตนาการจะถูกสนบัสนุนใหส้ร้าง
จินตนาการให้ร่างกายรู้สึกวา่ อยูใ่นสถานท่ีพิเศษ โดยเนน้ใหรู้้สึกเหมือนตนเองก าลงัจมลงไปบน
หญา้นุ่ม ๆ หรือพื้นทรายนุ่ม ๆ บางคร้ังถา้สามารถสร้างภาพของจินตนาการไดต้ั้งแต่ตน้ การสร้าง
จินตนาการต่อ ๆ มาก็จะง่ายข้ึน การสร้างจินตนาการเป็นการท างานของสมองซีกขวา ซ่ึงไม่ไดถู้ก
ควบคุมดว้ยความเป็นจริง ดงันั้น การจินตนาการถึงสถานท่ีพิเศษจึงเป็นประโยชน์ต่อผูส้ร้าง
จินตนาการ เช่น การจินตนาการเป็นภาพของพระอาทิตยส่์องแสง ป่าโปร่ง ลูกแกว้คริสตลั เป็นตน้ 
การท่ีสามารถจินตนาการเป็นภาพเช่นน้ีได ้จะท าใหส้ามารถเห็นการรับรู้สภาวะทางจิตใจของ
ตนเองได ้
 4.  การจินตนาการดว้ยการรับความรู้สึก (Receptive visualization) ผูส้ร้างจินตภาพ           
จะสร้างภาพวา่ ตนอยูใ่นสถานท่ีพิเศษท่ีตนเองชอบ และเป็นท่ีท าใหเ้กิดการบรรลุต่อการรู้สภาวะ
จิตใจของตนเอง ซ่ึงเป็นการท่ีท าใหบุ้คคลไดรั้บฟังตนเอง โดยเป็นการรู้ถึงสภาวะจิตใจของตนเอง
แบบยอมตาม ลกัษณะเช่นน้ีอาจคลา้ยกบัการฝันกลางวนั  (Daydreaming) แต่แตกต่างกนั กล่าวคือ 
จินตภาพนั้น ผูส้ร้างจินตนาการจะเป็นผูถ้ามค าถามเฉพาะกบัตนเอง ไม่วา่จะเป็นการเลือก                     
การพา่ยแพต่้อความขดัแยง้ เปิดเผยแรงจูงใจ หรือเปิดเผยความคิดโดยอตัโนมติั การจินตนาการ 
ดว้ยการรับความรู้สึกเป็นหนทางในการเกิดการหยัง่รู้ในทนัที ซ่ึงเป็นการปลดปล่อยไหวพริบ          
ความฉลาดภายในตนเองให้ปรากฏออกมา ผูส้ร้างจินตนาการควรไดรั้บค าแนะน าวา่ ถา้หาก            
ไม่สามารถควบคุมการจินตนาการหรือความรู้สึกท่ีไม่ดีอนัอาจจะท าใหไ้มพ่ร้อมท่ีจะสร้างจินตนาการ
ต่อผูส้ร้างจินตนาการควรปล่อยวาง หรือถอยกลบัออกมา หรืออาจจะหยดุการจินตนาการ                         
แลว้ค่อย ๆ กลบัเขา้สู่จิตไร้ส านึกของตนเอง ถา้หากท าตามค าแนะน าดงักล่าวแลว้ไม่ดีข้ึน อาจน า
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การรับรู้สภาวะทางจิตใจของตนเองมาใช้ และขอค าแนะน าต่อไป การจินตนาการเป็นภาพดว้ย            
การรับความรู้สึกน้ีสามารถท าไดบ้่อยเท่าท่ีตอ้งการ หากผูส้ร้างจินตนาการเกิดการหยัง่รู้                     
อยา่งต่อเน่ือง 
 5.  การพูดกบัตนเองทางดา้นบวกหรือพูดในส่ิงท่ีดีกบัตนเอง (Positive self-statements or  
affirmations) การพูดกบัตนเองทางดา้นบวก มกัมีความหมายเก่ียวกบัการพูดในส่ิงท่ีดีกบัตนเอง 
ช่วยใหผู้ส้ร้างจินตนาการมองเห็นตนเอง และสามารถตระหนกัถึงความปรารถนา และบรรลุไปสู่
เป้าหมาย การพูดในส่ิงท่ีดีกบัตนเองอยา่งต่อเน่ืองจะท าใหบุ้คคลนั้น เกิดความมัน่ใจในตนเอง          
มากข้ึน ในการพูดกบัตนเองทางดา้นบวกตอ้งเป็นค าพูดท่ีสั้น ในคร้ังแรกควรใชไ้วยากรณ์ท่ีใชก้นั
ในปัจจุบนัจะดีท่ีสุด ควรเรียบเรียงค าพูดดว้ยตนเอง ซ่ึงในแต่ละคนจะเหมือนกนั เม่ือพูดซ ้ า ๆ              
จะเป็นเหมือนการชกัน าใหเ้กิดการสะกดจิต มีอิทธิพลต่อทศันะของตนเองทางบวก และเป็น             
แรงเสริมท่ีท าใหเ้กิด ภาพในใจทางดา้นบวกของการจินตนาการภาพเป็นหน่วยยอ่ย (Programmed 
visualization)  
 6.  การจินตนาการภาพเป็นหน่วยยอ่ย (Programmed visualization) ในขั้นน้ีบุคคลอาจจะ
สร้างจินตนาการซ่ึงเกิดข้ึนระหวา่งขั้นการรับความรู้สึกแลว้พลิกกลบั และพยายามท่ีจะออกมาจาก
การรับความรู้สึก เพื่อสร้างรูปแบบการจินตนาการท่ีแตกต่างกนัออกไป เม่ือบุคคลพบวธีิท่ีใช ้                  
ไดมี้ประสิทธิผลมากกบัปัญหาของตนเอง บุคคลนั้นจะสร้างจินตนาการของตนเองเพื่อใชเ้ป็น
เคร่ืองมือให้ตนเองบรรลุผลส าเร็จ ผลจากการสร้างจินตนาการจะท าใหบุ้คคลรู้สึกวา่ตน                        
ไดแ้สดงออกซ่ึงคุณลกัษณะท่ีตนเองตอ้งการจะเป็นเป้าหมายก็คือ การเขา้ถึงจิตใจ ท าใหไ้ปสู่              
การประสบผลส าเร็จ การจินตนาการอยา่งสม ่าเสมอทุก ๆ วนั จะท าใหส้ามารถสร้างจินตนาการ
ใหม่ และเร่ิมท่ีจะผสมผสานกบัอตัภาพของตนเอง ซ่ึงมีแนวโนม้ท่ีจะสร้างค าพูดทางดา้นบวก
ภายในตนเองอยา่งมาก และท าตามความคิดคาดคะเนของตนเองไดว้า่ สามารถน าไปสู่พฤติกรรม
ดงัท่ีไดค้าดหวงัไว ้นอกจากน้ียงัเพิ่มความคลา้ยคลึงกบัผลท่ีไดจ้ากความตอ้งการภายในออกมาสู่
ชีวติจริง การจินตนาการภาพดว้ยการรับความรู้สึก และการจินตนาการภาพเป็นหน่วยยอ่ยนั้น                  
ไม่อาจแยกออกจากกนัไดอ้ยา่งชดัเจน เพราะการจินตนาการภาพทั้ง 2 ขั้น อาจไม่ไดเ้กิด                      
เรียงตามล าดบักนั ดงันั้น ผูส้ร้าง จินตนาการไม่ควรเกิดความรู้สึกกดดนัท่ีจะสร้างจินตนาการ               
ทั้ง 2 ขั้น ใหแ้ยกกนั ถา้สามารถสร้างจินตนาการขั้นใดไดต่้อเน่ืองกบัการจินตนาการภาพก็ถือวา่
เหมาะสม  ไม่มีรูปแบบตายตวัส าหรับการจินตนาการภาพเป็นหน่วยยอ่ย 
 7.  การยติุการจินตนาการภาพ (Termination) เม่ือไดจิ้นตนาการภาพเสร็จส้ินแลว้ วธีิการ
ท่ีจะน าไปสู่การยติุการจินตนาการภาพมีดงัต่อไปน้ี ถา้คุณพร้อมแลว้ ใหค้่อย ๆ มุ่งความสนใจ
กลบัมาสู่หอ้งท่ีคุณอยู.่. นบัหน่ึงชา้ ๆ ..สอง ..สาม แลว้ค่อย ๆ ลืมตาข้ึน คุณรู้สึกต่ืนตวั และสดช่ืน 
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การจินตนาการภาพมุ่งไปสู่จุดมุ่งหมายท่ีตั้งไว ้ควรประกอบดว้ยการท่ีบุคคลเปิดเผยตนเอง ให้เห็น
ไหวพริบความฉลาดของตนเอง ในขั้นการรับความรู้สึก และการใชก้ารจินตนาการเพื่อน ามาซ่ึง
ความปรารถนาดงัท่ี ไดค้าดหวงัไวใ้นขั้นการจินตนาการเป็นหน่วยยอ่ย 
 ตวัอยา่งท่ีสอง เป็นการฝึกจินตภาพของวรรณภา พงษดี์ (2545, หนา้ 58-59) ซ่ึงเป็น           
การวจิยัในระดบัมหาบณัฑิต เร่ือง “ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อพฤติกรรมการส่งการบา้นของ
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5” กระบวนการสร้างจินตภาพของวรรณภาดงักล่าว ใชค้  าพูดของ
ผูว้จิยัโดยใชน้ ้าเสียงท่ีนุ่มนวล และพูดชา้ ๆ เพื่อใหเ้ด็กไดมี้โอกาสยา้ยจินตนาการไปสู่อีกภาพหน่ึง
ไดอ้ยา่งต่อเน่ือง และจะเวน้วรรคในการถามค าถามเป็นการเปิดโอกาสใหเ้ด็กตอบค าถามตามท่ี
นกัเรียนไดเ้ห็นภาพเหตุการณ์ในสถานการณ์นั้น ผูศึ้กษามีวธีิการบรรยายเพื่อสร้างจินตภาพ               
5 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 1.  ใหน้กัเรียนนัง่ในท่าสบายท่ีสุด วางแขน ขา อยา่งสบาย ๆ ใหห้ายใจเขา้ออกอยา่งชา้ ๆ 
(10 วนิาที) ค่อย ๆ หลบัตา หายใจเขา้ลึก ๆ แต่ไม่ตอ้งเกร็ง ทีน้ีใหค้วามรู้สึกอยูท่ี่เทา้ รู้สึกวา่ เทา้              
มีความอบอุ่นสบาย และหนกั รู้สึกวา่สบายท่ีเทา้ และแผซ่่าน ความอบอุ่นความสบาย รู้สึกวา่
ร่างกายสบาย สูดลมหายใจเขา้ออกลึก ๆ ค่อย ๆ ปล่อยลมหายใจออกมาชา้ ๆ รู้สึกสบายท่ีทอ้ง 
หนา้อก หลงั ไหล่ แขนทั้งสองขา้ง ตอนน้ีนกัเรียนรู้สึกร่างกายสบาย ผอ่นคลาย ใหอ้ยูก่บัความรู้สึก
น้ีสักครู่หน่ึง (15 วนิาที) ลืมตาไดแ้ลว้ 
 2.  ต่อไปน้ีให้นกัเรียนค่อย ๆ หลบัตา แลว้นึกภาพวา่ นกัเรียนก าลงัหาสถานท่ีเพื่อ                 
ท าการบา้นวชิาคณิตศาสตร์ ตอนน้ีนกัเรียนไดส้ถานท่ีท่ีนกัเรียนช่ืนชอบแลว้ (ถาม) นกัเรียนลงมือ
ท าการบา้นคณิตศาสตร์อยา่งมีความสุข 
 3.  นกัเรียนมองเห็นภาพตวัเองนัง่ท าการบา้นคณิตศาสตร์อยา่งชดัเจน และภาพนั้นใหญ่
ข้ึนเร่ือย ๆ ใหญ่ข้ึน ๆ นกัเรียนมองเห็นตวัอยา่งอยา่งชดัเจน 
 4.  แลว้ตอนน้ีนกัเรียนนึกภาพวา่ นกัเรียนน าการบา้นไปส่งท่ีโตะ๊คุณครู คุณครูยิม้ให้
นกัเรียน นกัเรียนมีความสุขท่ีไดส่้งการบา้น นกัเรียนเดินออกจากหอ้งเรียนอยา่งมีความสุข ขอให้
อยูก่บัเหตุการณ์น้ีสักครู่หน่ึง 
 5.  ต่อไปใหน้กัเรียนนึกภาพวา่ ตวัเองนัง่ท าการบา้นจนเสร็จเรียบร้อยอีก 1 คร้ัง และ
น าไปส่งคุณครู จนกระทัง่เม่ือนกัเรียนส่งการบา้นเสร็จ นกัเรียนก็ใหร้างวลักบัตวัเอง 1 อยา่ง            
รางวลันั้นเป็นส่ิงท่ีนกัเรียนอยากไดม้านานแลว้ (ถาม) ขอใหน้กัเรียนอยูก่บัความพอใจน้ีสักครู่หน่ึง 
เอาละคราวน้ี ขอให้นกัเรียนผอ่นคลาย รู้สึกสบายท่ีแขน ขา ไหล่ คอ นกัเรียนรู้สึกปลอดโปร่ง และ
อบอุ่นใจ และตั้งใจอยา่งแนวแน่วา่ กลบัไปถึงบา้นจะท าการบา้นจริง ๆ ขอให้อยูก่บัความรู้สึก       
สบายน้ีสักครู่หน่ึง แลว้จึงค่อยลืมตาข้ึน 
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 ประโยชน์ชของการจินตภาพ 
 มนสั โกมลฑา (2555 ค) กล่าววา่  ประโยชน์ของจินตภาพมีหลากหลายมาก สามารถ            
กล่าวไดว้า่ เป็น “แกว้สารพดันึก” ประเภทหน่ึง จะเห็นไดว้า่ จินตภาพใชใ้นการบ าบดัโรคได ้              
จินตภาพใชใ้นการพฒันาทกัษะทางกีฬาได ้จินตภาพใชใ้นการพฒันาการเรียนการสอนได ้ฯลฯ 
เพื่อใหเ้ห็นประโยชน์ของจินตภาพในรูปแบบของงานวชิาการ จึงขอยกตวัอยา่งประโยชน์ของ            
จินตภาพ ซ่ึงนกัวชิาการหลายท่านไดก้ล่าวถึงไว ้ดงัน้ี 
 Weinberg and Gould (2003, pp. 266-273) อธิบายวา่ จินตภาพเป็นการเก่ียวโยงไปถึง
จินตนาการ/ ภาพภายในจิตใจ การเคล่ือนไหว การทรงตวั การไดย้นิระบบสัมผสั และการรับรู้          
เร่ืองกล่ิน ประสาทสัมผสัเก่ียวกบัการเคล่ือนไหว ซ่ึงจะน าไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์ได ้4 ประการ 
ดงัน้ี  
 1.  เพื่อเป็นการปรับปรุงสมาธิหรือช่วยใหมี้สมาธิท่ีดี (Improve concentration)  
 2.  เพื่อเป็นการสร้างความเช่ือมัน่ (Build confidence)  
 3.  เพื่อเป็นการควบคุมการตอบสนองของอารมณ์ (Control emotional responses)  
 4.  เพื่อเป็นการเรียนรู้และการฝึกทกัษะกีฬา (Acquire and practice skills)  
 Simonton (1980 อา้งถึงใน ฉตัรแกว้ สุทธิพิทกัษ,์ 2535, หนา้ 48-49) ไดก้ล่าวถึง
ประโยชน์ของการฝึกการจินตนาการภาพและการฝึกผอ่นคลายไวว้า่   
 1.  เป็นเคร่ืองมือในการลดความตึงเครียด และความวติกกงัวลต่าง ๆ  
 2.  ช่วยในการลดความหวาดกลวั ความหวาดกลวัส่วนมากจะเกิดข้ึนมาจากความรู้สึก 
ท่ีอยูภ่ายนอกอ านาจการควบคุมของจิตใจ การฝึกจินตนาการภาพ และการฝึกผอ่นคลายจะช่วยให้
บุคคลสามารถควบคุมตนเองได ้
 3.  ช่วยในการเปล่ียนแปลงเจตคติและเป็นพลงัในการท่ีจะมีชีวติอยูต่่อไป 
 4.  สามารถก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงข้ึนภายในร่างกาย คือ ร่างกายจะสร้างระบบ
ภูมิคุม้กนัโรค และช่วยในการป้องกนัสาเหตุของการเกิดโรคต่าง ๆ เน่ืองจากขบวนการทางจิต           
มีอิทธิพลโดยตรงต่อระบบภูมิคุม้กนั และการรักษาระดบัฮอร์โมนของร่างกาย ดงันั้น                     
การเปล่ียนแปลงของสภาพร่างกาย จึงมีผลโดยตรงต่อระบบความคิดดว้ยเช่นกนั 
 5.  สามารถท่ีจะใชเ้ป็นวธีิการในการประเมินความเช่ือในขณะปัจจุบนั และแกไ้ข            
ความเช่ือเหล่านั้นได ้การเปล่ียนแปลงในเร่ืองของสัญลกัษณ์ และภาพพจน์ต่าง ๆ สามารถจะใชเ้ป็น
กลไกในการเปล่ียนแปลงความเช่ือต่าง ๆ ท่ีเก่ียวกบัเร่ืองของสุขภาพได ้
 6.  เป็นเคร่ืองมือในการติดต่อส่ือสารกบัระดบัจิตไร้ส านึกของมนุษย ์ซ่ึงเป็นระดบั                   
ท่ีความเช่ือต่าง ๆ ไดถู้กเก็บไว ้
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 7.  ช่วยในการเปล่ียนแปลงความรู้สึกผดิหวงั และความรู้สึกส้ินหวงัใหก้ลบัมีความรู้สึก
มัน่คง และมองโลกในแง่ดี 
 นอกจากประโยชน์ของจินตภาพท่ีกล่าวไปขา้งตน้แลว้ จากการทบทวนเอกสาร                       
ท่ีเก่ียวขอ้ง พบวา่ มีงานวิจยัในประเทศท่ีศึกษาเพื่อน าประโยชน์ของจินตภาพไปใชป้ระโยชน์               
ในดา้นต่าง ๆ เช่น ในดา้นการรักษาพยาบาล พรทิพย ์จุลเหลา (2548) พบวา่ จินตภาพ                            
ลดความเครียดของผูป่้วยโรควติกกงัวลได ้ปริญญา สนิกะวาที (2542) พบวา่ จินตภาพสามารถ               
ลดความวติกกงัวลของผูป่้วยมะเร็งเตา้นมท่ีไดรั้บเคมีบ าบดัได ้ในการศึกษาเก่ียวกบัความเครียดของ
นกัเรียนของสุกญัญา ไชยคุณ (2543) พบวา่ การฝึกจินตภาพลดความเครียดของนกัเรียนได ้ส าหรับ
เก่ียวกบัการเรียนโดยตรง ทวีพร สุขแสง (2545) พบวา่ จินตภาพส่งเสริมความสามารถในการอ่าน-
เขียนภาษาองักฤษ และเจตคติของนกัเรียนได้ ในดา้นผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนจินตภาพก็สามารถ
พฒันาไดเ้ช่นกนั จากงานวิจยัของ ยอดกลัยาณี ลบัแล (2546) พบวา่ จินตภาพสามารถพฒันา
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนทกัษะยมินาสติกได ้และ มนตช์ยั สิทธิจนัทร์ (2547) ก็ยงัพบวา่ จินตภาพ
สามารถพฒันาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวชิาฟิสิกส์ และความสามารถในการจินตนาการเก่ียวกบั
ความรู้ฟิสิกส์ได ้นอกจากนั้นแลว้ วรรณภา พงษดี์ (2545) พบวา่ จินตภาพสามารถพฒันาการส่ง
การบา้นของนกัเรียนได ้การฝึกจินตภาพกบัการกีฬามีการศึกษากนัมากเช่นเดียวกนั เช่น สุกญัญา 
ล้ิมสุนนัท ์(2543) พบวา่ จินตภาพพฒันาความสามารถในการเสิร์ฟลูกสั้น และลูกยาวในกีฬา
แบดมินตนัได ้อวยพร คล่องณรงค ์(2547) พบวา่ การฝึกจินตภาพพฒันาความแม่นย  าในการเสิร์ฟ
วอลเลยบ์อลได ้ 
 โดยสรุป จินตภาพ หรือการสร้างภาพในใจเป็นเร่ืองท่ีคนส่วนใหญ่สามารถท าได ้ 
เป็นหลกัการท่ีสามารถศึกษาไดอ้ยา่งเป็นวทิยาศาสตร์ ดงัเช่นสาขาวชิาทั้งหลายท่ีจดัให้นกัเรียน          
ไดศึ้กษาหาความรู้ ไม่ใช่เป็นเร่ืองท่ียาก หรือลึกลบัซบัซอ้น ดงัเช่น ไสยศาสตร์ หรือโหราศาสตร์ 
การใชป้ระโยชน์ของจินตภาพนั้น เม่ือแรกเร่ิมนกัจิตวทิยาน ามาใชเ้พื่อลดความเครียดของผูป่้วย            
แต่ในปัจจุบนัน้ีไดมี้การน าผลของการฝึกจินตภาพไปใชใ้นสาขาวชิาต่าง ๆ กวา้งขวางข้ึน 

 
ดนตรี 

ดนตรีถือเป็นส่ือภาษาสากล ซ่ึงทุกชาติทุกภาษาสามารถเขา้ใจได ้ถึงแมว้า่จะพูดกนั 
คนละภาษา ส่ือสารกนัไม่ได ้แต่สามารถเล่นดนตรีร่วมกนัได ้จึงถือไดว้า่ดนตรีเป็นภาษานานาชาติ
เสียงดนตรีเป็นเคร่ืองมือท่ีช่วยกล่อมหวัใจของคนให้อ่อนโยน เยอืกเยน็ และดบัทุกขไ์ดช้ัว่ขณะ  
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ในชีวติประจ าวนัดนตรีมีประโยชน์ในการผอ่นคลายอารมณ์ในเวลาท่ีเคร่งเครียด เป็นเพื่อนยาม
เหงา อาหารมีประโยชน์ทางกายฉนัใด ดนตรีก็มีประโยชน์ทางใจฉนันั้น  

การใชเ้สียงดนตรีเพื่อช่วยในการบ าบดัความเครียดนั้น ถือเป็นส่ิงท่ีใชก้นัมาชา้นาน  
โดยเสียงดนตรีจะไปกระตุน้ส่วนประสาทการรับรู้ต่าง ๆ ส่งผลท าใหร่้างกายตอบสนอง ผอ่นคลาย
ตามเสียงดนตรีท่ีไดย้นิ และส่งผลต่อการแสดงออกทางอารมณ์ ความรู้สึกของผูฟั้ง ซ่ึงเสียงดนตรี         
ท่ีใชบ้  าบดัความเครียดนั้น จะไม่เจาะจงจงัหวะ และท านองของเพลงอยา่งชดัเจน แต่จะเนน้การใช้
เสียงดนตรี และประเภทของเพลงท่ีผูบ้  าบดัช่ืนชอบ เม่ือผูป่้วยไดฟั้งแลว้แสงดอารมณ์ร่วมออกมา 
 ลกัษณะและลลีาของดนตรีเพ่ือการผ่อนคลาย 
 สุกรี เจริญสุข (2532, หนา้ 62-68) ไดก้ล่าวถึง ลีลาดนตรีโดยค านึงถึงเน้ือหาหลกั ๆ ดงัน้ี 
 1.  ดนตรียอดนิยม (Popular music) บางคร้ังก็เรียกวา่เพลงสมยันิยม ซ่ึงมีความหมาย
กวา้งมาก เป็นดนตรีส าหรับคนส่วนใหญ่ เช่น เพลงไทยคลาสิกเป็นท่ีนิยมสูงสุด ในสมยัรัชกาลท่ี 6 
หรือเพลงร็อคเป็นท่ีนิยมในกลุ่มวยัรุ่นปัจจุบนั เป็นตน้  
 ประเภทของดนตรียอดนิยม ไดแ้ก่ ดนตรีพื้นบา้น (Folk music), ดนตรีลูกทุ่ง (Country 
music) ดนตรีลูกกรุง (Light music) ดนตรีร็อค (Rock music) และดนตรีแจส๊ (Jazz music)  
 2.  ดนตรีคลาสสิก (Classic music) ค าวา่คลาสสิก มีความหมายแตกต่างกนัออกไป             
สรุปไดด้งัน้ี 
 ประการแรก มีความหมายวา่ ไดรั้บความส าเร็จสูงสุดแลว้ในแต่ละสาขาวชิา โดยไม่มี
เวลาเขา้มาเก่ียวขอ้งตวัอยา่ง เช่น บลัเลยข์องรัสเซีย กายกรรมของจีน ท่ีไดรั้บการยอมรับวา่ ไม่มีใคร
เสมอเหมือนก็ถือวา่เป็นคลาสสิก 
 ประการท่ีสอง มีความหมายวา่ ส่ิงท่ีเป็นคลาสสิกตอ้งไม่อยูใ่นขอบข่ายท่ีเป็นสมยันิยม
การ มากดว้ยจ านวนเป็นสมยันิยม แต่ถา้หน่ึงในจ านวนนั้นไดรั้บการคดัเลือกเป็นท่ีสุดแลว้                         
ก็น่าจะเป็นคลาสสิกได ้เช่น ความงดงามอยา่งโมน่าลิซา ไดรั้บการยอมรับวา่งดงามท่ีสุด 
 ประการท่ีสาม ในความหมายของดนตรีคลาสสิก เพราะเหตุวา่เป็นดนตรีท่ีอาศยั                 
เคา้โครงของดนตรีท่ีวิจิตรพิสดาร ถึงพร้อมดว้ยองคป์ระกอบของดนตรีท่ีสูงสุดของแนวท านอง 
การประสานเสียง สีสันของเคร่ืองดนตรี รูปแบบของโครงสร้าง การถ่ายทอดทางอารมณ์ เป็นตน้ 
ไดถู้กประพนัธ์ข้ึนดว้ยความประณีต บรรจง ดนตรีเพื่อความงดงามของเสียงดนตรีเป็นคลาสสิก             
ในแง่คุณภาพของงาน 
 ประการสุดทา้ย คลาสสิกมีความหมายของระยะเวลาท่ีเรียกวา่สมยัคลาสสิก คือ ระหวา่ง 
พ.ศ. 2293 (ค.ศ. 1750) จนกระทัง่ปี พ.ศ. 2353 (ค.ศ. 1810) โดยประมาณเป็นช่วงเวลาท่ีมีนกัดนตรี
ท่ีมีช่ือเสียงน าสมยัอยูส่องท่านดว้ยกนัคือ โมสาร์ต (Amedeus Mozart) และไฮเดิน (Haydn) ทั้งสอง
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ท่านถือเป็นแบบฉบบัของสมยัคลาสสิก ความเด่นของดนตรีในยคุน้ีประดบัประดาเสียงดนตรีโดย
อาศยัลูกเล่น หลีกหนีดนตรีลีลาท่ีเรียกวา่ โฟโลนี (Polyphony) ซ่ึงโพโลโฟนี อาศยัเทคนิคท่ีเรียกวา่ 
เคาน์เตอร์พอยต ์(Counter point) หมายถึง โนต้ต่อโนต้ หรือท านองต่อท านอง นอกจากนั้น                    
ยงัหมายถึงแนวท านองท่ีใชส้อดแทรกเขา้ไปในท านองหลกัท่ีมีอยูแ่ลว้ (อนรรฆ จรัณยานนท,์ 2537) 
โดยใชทุ้กแนวในการด าเนินเพลง ในขณะเดียวกนั ทุก ๆ แนวจะประสานซ่ึงกนัและกนั ซ่ึงเป็น
ลกัษณะดนตรีท่ีนิยมใชก้นัในสมยับาโรค (Baroque) สมยัคลาสสิกเร่ิมนิยมความเป็นโฮโมโฟนี 
(Homophony) คือ มีท านองหลกัเด่นแลว้เสียงอ่ืน ๆ มีหนา้ท่ีสนบัสนุนความเด่นของเสียงนั้น                
ซ่ึงเรียกวา่การประสาน เสียง (Harmony) ในสมยัคลาสสิกทุก ๆ อยา่งเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงคนเร่ิม
สนใจความแตกต่างระหวา่งบุคคลสนใจสิทธิ และเสรีภาพอยา่งเท่าเทียมกนัในสังคม เปล่ียนแปลง
แนวคิดทางระบอบการปกครอง ส่วนเร่ืองของดนตรี มีแนวนิยมประพนัธ์เพลงส าหรับชาวบา้น 
มากข้ึนแทนท่ีจะมีดนตรีส าหรับศาสนาเพียงอยา่งเดียว 
 ดนตรีคลาสสิกในมุมองของคนไทยนั้น ถือเป็นของสูงเขา้ถึงไดย้าก อาจกล่าวไดว้า่ 
ดนตรีคลาสสิกในเมืองไทยมี 2 ประเภท คือ  
 1.  ดนตรีไทยคลาสสิก (Thai classical) โดยโครงสร้างแลว้มีความเป็นพื้นบา้นมากกวา่
ดนตรีคลาสสิก เป็นเพลงไทยท่ีมีคุณสมบติัสูง ละเอียดอ่อน มีความไพเราะ ตอ้งอาศยัความสามารถ
สูง ซ่ึงถือเป็นเพลงชั้นสูงนอ้ยคนนกัท่ีจะสามารถถ่ายทอดออกมาไดดี้ นาน ๆ จะมีการแสดงสักคร้ัง
ตอ้งเก่ียวกบังานพิธี เม่ือนาน ๆ เล่นดนตรีสักคร้ังหน่ึง  นบัวนัคนเล่นไดก้็นอ้ยลง ผูฟั้งเองก็ไม่เกิด
ความซาบซ้ึงเน่ืองจากไม่เคยไดย้นิดนตรีไทยคลาสสิกอยูใ่นชนกลุ่มเล็ก  
 2.  ดนตรีคลาสสิก (Classic) ยคุสมยัของดนตรีคลาสสิคนั้นเร่ิมตั้งแต่ยคุบาโร้ค                
เป็นตน้ไปจนถึงยคุโมเดิรน์รวมทั้งหมด 5 ยคุ คือ ยคุบาโร้ค (The baroque period, ค.ศ. 1600-1750) 
ยคุคลาสสิค (The classical period, ค.ศ. 1750-1820) ยคุโรแมนติก (The romantic period, ค.ศ. 
1820-1900) ยคุอิมเพรสชัน่นิสติค (The impressionistic period, ค.ศ. 1900-1910) และยคุโมเดิรน์ 
(Modern period, ค.ศ. 1900-ปัจจุบนั) การแลกเปล่ียนวฒันธรรมดนตรี เร่ิมมีการแลกเปล่ียนตั้งแต่
สมยักรุงศรีอยธุยา การฟัง และช่ืนชมดนตรีคลาสสิกตะวนัตกข้ึนอยูก่บัค่านิยม และความนิยม
ชมชอบในการฟัง ดว้ยเหตุท่ีวา่ดนตรีส่วนใหญ่ตอ้งอาศยัผูอุ้ปถมัภค์  ้าชูถึงจะอยูไ่ด ้และถา้ขาดผูฟั้ง
วงดนตรีก็อยูไ่ม่ได ้ในสมยับาโร้ค (Baroque) นั้น นกัดนตรีไดรั้บอุปการะจากวดั และวงัสมยั
คลาสสิกนกัดนตรีนั้น อาศยัอยูต่ามบา้นผูดี้มีเงิน หรือราชส านกัต่าง ๆ มีวงดนตรีประจ าราชส านกั
ต่าง ๆ นกัดนตรีมีหนา้ท่ีสร้างสรรคง์านไปตามชีวติของตน การฟังดนตรีจึงเป็นเวลาวา่ง หรือเวลา
พกัผอ่น รับแขกบา้นแขกเมืองการแต่งตวัก็อาศยัความประณีตสวยสดงดงาม เม่ือสังคมเปล่ียนแปลง
ไปแนวนิยมการฟังดนตรียงัยดึแนวเดิม กล่าวคือยดึความหรูหรา ตวัดนตรีจริง ๆ จึงมีความส าคญั
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รองลงมา ความสวยสดงดงามของคนชั้นสูงขดัแยง้กบัความเป็นจริงของสังคมไทย ดงันั้น                
คนส่วนใหญ่จึงมีโอกาสนอ้ยในการช่ืนชมดนตรี  
 แทจ้ริงแลว้ความไพเราะของดนตรีนั้นไม่เก่ียวขอ้งกบัชนชั้น ดนตรีมีความไพเราะ
ส าหรับทุกชนชั้น เพราะทุกคนมีดนตรีอยูใ่นหวัใจ สรุปไดว้า่ดนตรีเพื่อการผอ่นคลายนั้น ตอ้งเป็น
ดนตรีท่ีมีจงัหวะของดนตรีอยูท่ี่ 60-80 คร้ังต่อนาที ท าให้รู้สึกผอ่นคลาย ลดความเครียด (Cassidy, 
2009; Lemmer, 2008; Lubetzky et al., 2009) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สิริมา วงศฟู์ (2556)  
เพลงท่ีใชเ้คร่ืองดนตรีไทยบรรเลง เช่น พิณ ขลุ่ย ขิม เล่น โดยตดัเน้ือร้องออก ซ่ึงมีจงัหวะของดนตรี
อยูท่ี่ 60-80 คร้ังต่อนาที มีผลต่อการลดความวติกกงัวล และสร้างความรู้สึก ท่ีผอ่นคลายใหก้บัผูป่้วย
ท่ีรอการผา่ตดั 
 องค์ประกอบของดนตรีเพ่ือการผ่อนคลาย 
 การท่ีจะเขา้ใจในดนตรีไดดี้ข้ึนนั้น ตอ้งรู้จกัโครงสร้างของดนตรี ซ่ึงถูกน ามารวม                 
เขา้ดว้ยกนัแลว้ก่อให้เกิดเป็นเสียงดนตรีซ่ึงมีอิทธิพลต่อผูฟั้ง ดนตรีมีองคป์ระกอบ ดงัน้ี 
 1.  จงัหวะ (Rhythm) หมายถึง เสียงท่ีออกมาเป็นจงัหวะและมีความสัมพนัธ์กบัเวลา                
ซ่ึงท าใหเ้กิดการตอบสนองของร่างกายง่ายมาก (ดนยั ลิมปดนยั, 2522, หนา้ 1) ในการเคล่ือนไหว
ของเสียงช่วงเวลาหน่ึงลีลาจงัหวะของดนตรีของดนตรี มีอิทธิพลต่อมนุษยม์าก เน่ืองจากไปสัมพนัธ์
กบัจงัหวะการท างานของร่างกาย เช่น การเตน้ของหวัใจ ความดนัโลหิต การยอ่ยอาหาร                          
และการท างานของสมอง 
 2.  ระดบัของเสียง (Pitch) หมายถึง ระดบัเสียงสูงต ่าท่ีมีความถ่ีเป็นรอบต่อวนิาที และมี
หน่วยเป็นเฮิร์ทซ์ (Hertz) มนุษยเ์ราสามารถไดย้นิเสียงจากความถ่ีประมาณ 20 ถึง 20,000 เฮิร์ทซ์ 
ระดบัเสียงท่ีแตกต่างกนัจะกระตุน้ให้เกิดอารมณ์ท่ีแตกต่างกนัไป เช่น เศร้า สงบ หรือผอ่นคลายได ้
มนุษยจ์ะมีการปรับปฏิกิริยาการแสดงออกใหเ้ขา้กบัระดบัของดนตรี ระดบัเสียงท่ีมีอตัราเร่งมาก 
หรือเสียงสูงจะกระตุน้  หรือเร่งการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั ท าให้เกิดความรู้สึกเครียด 
วา้วุน่ใจ ไดง่้าย ในขณะท่ีเสียงต ่า หรือเสียงทุม้นุ่มนวล จะท าใหรู้้สึกผอ่นคลาย สงบ                            
(พมิพา ม่วงศิริธรรม, 2538)  
 3.  ความดงัค่อย หรือความเขม้ขน้ของเสียง (Loudness/ Volume intensity) หมายถึง
ปริมาณความเขม้ขน้ของเสียงท่ีมีหน่วยเป็นเดซิเบล (Decibel) เช่น เสียงใบไมไ้หว มีความดงัของ
เสียงประมาณ 20 เดซิเบล เสียงพูดคุยดงัประมาณ 50-60 เดซิเบล  ส าหรับเสียงท่ีอาจก่อใหเ้กิด
อนัตรายต่อประสาทการรับฟังจะมีความดงัของเสียงประมาณ 100 เดซิเบล ข้ึนไป ระดบัของเสียง          
ท่ีดงั หรือค่อยของระดบัเสียงท่ีน ามาใชใ้นการบรรเลงเสียงท่ีดงัจะเร่งเร้าหรือกระตุน้อารมณ์ และ
การท างานของต่อมไร้ท่อและสัมพนัธ์กบัระบบประสาทซิมพาเทติก ส่วนระดบัเสียงท่ีเบาท าใหเ้กิด
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ความรู้สึกสงบท าใหเ้กิดความรู้สึกสบาย ดนตรีท่ีมีระดบัเสียงท่ีเป็นโทนเดียวกนัหมดนั้น                   
จะไปรบกวน และท าใหผู้ฟั้งไม่สนุก และรู้สึกเบ่ือหน่าย ในขณะท่ีเสียงนุ่มนวล  (Soft sound)              
จะก่อใหเ้กิดความสงบสุข ความสบายใจ แต่อาจเกิดความขดัแยง้กนัระหวา่งเสียงเบา และเสียงดงั 
(Soft and loud) ได ้ดงันั้น ในการน าชนิดของเสียงดนตรีมาใช ้เพื่อท าใหบุ้คคลเกิดความสนใจ             
จึงตอ้งพิจารณาเสียงดนตรีแต่ละชนิดใหเ้กิดความลงตวั และสมดุลกนั โดยแยกวา่ชนิดใดเป็นกลุ่ม
เสียงหลกั (Major group) หรือกลุ่มเสียงรอง (Minor group) โดยทัว่ไปกลุ่มเสียงหลกั เป็นลกัษณะ          
ท่ีฟังแลว้เกิดความสงบสุข รู้สึกสบายใจ ในขณะท่ีเสียงรอง ซ่ึงเป็นเสียงแห่งความเศร้าสลด                  
จากการศึกษาของ พิมพา ม่วงศิริธรรม (2538) กล่าววา่ผลของความเขม้ขน้ของเสียงก่อใหเ้กิด
ประโยชน์ คือ  
  3.1  ใชเ้ป็นส่ือท าใหเ้กิดสมาธิ 
  3.2  กระตุน้ และลดความรู้สึกส่วนลึกทางจิตใจใหส้งบ หรือต่ืนตวั 
  3.3  สร้างระเบียบ และการควบคุมตนเองใหเ้หมาะสม 
 4.  ท านองเพลง (Melody) ท านองถือเป็นองคป์ระกอบส าคญัยิง่ของดนตรีทุกยคุตั้งแต่
มนุษยเ์ร่ิมมีดนตรีเกิดข้ึนมา ไม่เฉพาะในดนตรีตะวนัตกเท่านั้น แต่รวมไปถึงดนตรีของทุกชนเผา่ 
ในโลกท่ีมีดนตรีเป็นวฒันธรรมของตน (อนรรฆ จรัณยานนท,์ 2537, หนา้ 17) เป็นโครงสร้าง            
ท่ีบอกถึงขอบเขตความสูงต ่าของเสียง การฮมัเพลง การผวิปาก การร้องเพลง เป็นการน าแนวท านอง
มาใช ้ท านองจะใหอ้ารมณ์ชดัเจนกวา่จงัหวะ ใหค้วามรู้สึกลึกลงถึงจิตใจมากกวา่ส่วนของจงัหวะ 
แต่ในขณะเดียวกนัท านอง จะมีจงัหวะรวมอยูด่ว้ย (สุกรี เจริญสุข, 2532, หนา้ 52-53) เป็นการน าเอา
ระดบัเสียงสูง ต่างกนัมาจดัเรียงศิลปะ (พิชยั ปรัชญานุสรณ์, 2534) และมีความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งกบั
ความรู้สึกของมนุษย ์ผลของท านองก่อให้เกิดผล (พิมพา ม่วงศิริธรรม, 2538) ดงัน้ี  
  4.1  ท  าใหเ้กิดการสร้างสัมพนัธภาพ และลดความวติกกงัวล 
  4.2  ท  าใหรู้้สึกสงบ ผอ่นคลายความรู้สึกในส่วนลึกของจิตใจ 
  4.3  ท  าใหเ้กิดความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์  
 5.  ความเร็วชา้ของจงัหวะดนตรี (Tempo) โดยทัว่ไป ใน 1 จงัหวะ จะมีความเร็ว                    
อยูร่ะหวา่ง 50-120 เมโตรนอม (Metronome) คร้ังต่อนาที ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กนักบัอตัราการเตน้
ของหวัใจของมนุษย ์(พิมพา ม่วงศิริธรรม, 2538) พบวา่ ความถ่ีของจงัหวะเม่ือนบัเทียบเคร่ือง
จงัหวะท่ีเร็วกวา่อตัราการเตน้ของหวัใจ เรียกวา่จงัหวะเร็วและจงัหวะท่ีชา้กวา่อตัราการเตน้ของ
หวัใจเรียกวา่ จงัหวะชา้ เบโธเฟน (Beethoven) ไดป้ระพนัธ์เพลงจ าพวกโซนาตา้ ซ่ึงหมายถึงเพลง 
ท่ีมีช่วงท านอง และจงัหวะเปล่ียนแปลงไปไดห้ลายรูปแบบ เช่น มีจงัหวะเร็ว ชา้ หรือต่ืนเตน้ 
ประมวลไวใ้นบทเพลงเดียวกนั ซ่ึงไดน้ ามาประยกุตใ์ชเ้พื่อการบ าบดัรักษา โดยมีผูศึ้กษา              
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และกล่าวไวว้า่ จงัหวะท่ีจะท าใหผู้ฟั้งต่ืนเตน้ หรือเกิดความตึงเครียดได ้ในขณะท่ีจงัหวะชา้                   
มีผลท าใหเ้กิดความสงบ ลดความตึงเครียด  
 6.  การเรียบเรียงประสานเสียง (Harmony) การเรียบเรียงเสียง หมายถึงการน าเอาเสียง        
มาจดัระบบ เอาเสียงมาซอ้นกนั ประสานกนั ตามกฎเกณฑข์องแต่ละยคุแต่ละสมยัท่ีนิยม                   
เสียงประสานจะช่วยอุม้ใหเ้สียงดนตรีมีพลงั และส่ืออารมณ์ใหก้บัผูฟั้งไดลึ้กซ้ึง เสียงประสานของ
ดนตรีเป็นองคป์ระกอบภายในท่ีละเอียดละอ่อน ช่วยเก้ือหนุนความงามของบทเพลง                                 
การประสานกนันั้นมีความหมาย 2 ประการ คือ ความหมายโดยทัว่ไป หมายถึงความผสมกลมกลืน 
ความสอดคลอ้งกนัคู่ควรแก่กนัส่วนในความหมายของดนตรีตะวนัตก ตั้งแต่เรเนซองส์ 
(Renaissance) เป็นตน้มา ดนตรีตะวนัตกเร่ิมมีความส าคญัของแนวเพลงหลกัโดยมีแนวอ่ืน ๆ             
เป็นแนวประสานความประสานคลอ้งจองกนัด าเนินไป ทั้งแนวราบ และแนวตั้ง ถา้ขาดท านองหลกั
ไปแลว้ก็ไม่เป็นเพลง เป็นความคลอ้งจอ้งของเสียงท่ีน ามาเรียบเรียง จึงมกัเรียกกนัวา่ “เรียบเรียง
ประสานเสียง” (สุกรี เจริญสุข, 2532, หนา้ 56-57) ดงันั้น การประสานเสียงจึงเป็นการประสานกนั
ของเสียงหลายชนิดท่ีมีลกัษณะท่ีแตกต่างกนั โดยมีจงัหวะและท่วงท านองท่ีสอดคลอ้งกนั เช่น            
การขบัร้องประสานเสียง หรือการประสานน ้าเสียงของเคร่ืองดนตรีท่ีต่างชนิดกนั “เสียงท่ี                    
ไม่สอดคลอ้งกลมกลืนกนั ก็จะท าใหเ้กิดอารมณ์คา้ง (Dissonance) ใหก้บัผูฟั้ง ส่วนเสียงท่ีมี              
ความกลมกลืนกนัจะท าใหรู้้สึกอบอุ่นและอิสระ” (ดนยั ลิมปดนยั, 2522, หนา้ 24)  
 7.  ความกงัวานของเสียง (Sonority) เป็นส่วนประกอบท่ีบอกวา่ เสียงมีความสมบูรณ์
กงัวานภายในของเสียงแต่ละเสียงมากนอ้ยนอ้ยเพียงใด เป็นประเด็นท่ีส าคญัท่ีช้ีให้เห็นวา่ 
ผูป้ระพนัธ์เพลงไดฝ้ากความไพเราะไวใ้นเพลง 
 8.  ฟังเน้ือร้อง (Text) หลงัจากการฟังเสียงเพลง จงัหวะ ท านองแลว้ เราฟังท่ีเน้ือร้อง  
เน้ือเร่ือง หรือเร่ืองราวท่ีไดถ่้ายทอดใหก้บัผูฟั้ง เพื่อให้เขา้ใจในเร่ืองราวนั้น ตวัดนตรีเองนั้น                  
ไม่มีเร่ืองราว แต่เน้ือร้องของเพลงสามารถสร้างความประทบัใจใหก้บัผูฟั้งไดแ้ละเป็น                           
อีกองคป์ระกอบหน่ึงท่ีมีความส าคญัอีกดว้ย (สุกรี เจริญสุข, 2532, หนา้ 55)  
 9.  ความรู้สึกดา้นดนตรี (Expression of music) เป็นความรู้สึกของดนตรีท่ีแสดงออกท า
ใหท้ราบถึงอารมณ์นั้น ทั้งอารมณ์รัก โกรธ เศร้า เสียใจ ดีใจ หรือสนุกสนาน เป็นตน้ (เรณู                  
โกศินานนท,์ 2552) ดนตรีเป็นภาษาของอารมณ์ท่ีอยูเ่หนือความหมายของภาษาอยูเ่หนือตวัโนต้ 
เป็นการแสดงออกทางจิตวิญญาณ ท่ีท าใหผู้ฟั้งเกิดความซาบซ้ึงในบทเพลง หรือดนตรีนั้น ๆ              
(สุกรี เจริญสุข, 2532)  
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 ผลของดนตรีต่อการเปลีย่นแปลงของร่างกายและจิตใจ 
 จากองคป์ระกอบ และคุณสมบติัของดนตรีท่ีไดก้ล่าวมาแลว้ จะเห็นไดว้า่ดนตรีมีอิทธิพล 
ต่อมนุษยท์ั้งดา้นร่างกายอารมณ์ และความรู้สึกนึกคิด ซ่ึงนกัจิตสังคมไดใ้หคุ้ณค่าของดนตรีท่ีมีผล
ต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย และจิตใจไวด้งัน้ี (Parriott, 1969)  
 1.  ดนตรีก่อให้เกิดพลงั (Power)  
 2.  ดนตรีก่อให้เกิดความสวา่งแก่จิตใจ (Enlightenment)  
 3.  ดนตรีก่อให้เกิดความสุข (Wellbeing)  
 4.  ดนตรีก่อให้เกิดทกัษะ (Skill)  
 5.  ดนตรีก่อให้เกิดความสมบูรณ์ (Wealth)  
 6.  ดนตรีก่อให้เกิดความผกูพนัรักใคร่ (Affection)  
 7.  ดนตรีก่อให้เกิดความเคารพนบัถือ (Respect)  
 8.  ดนตรีก่อให้เกิดคุณธรรม (Rectitude)  
 จากแนวคิด และทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัดนตรีดงัไดก้ล่าวมาแลว้ขา้งตน้ เป็นเหตุจูงใจให ้            
มีผูส้นใจศึกษาคน้ควา้ผลของดนตรีท่ีเกิดข้ึนต่อการเปล่ียนแปลงของบุคคลมากข้ึน โดยอาศยั
หลกัการ หรือความเช่ือวา่เสียงดนตรีท่ีเกิดข้ึน เม่ือผา่นเขา้ไปยงัอวยัวะเก่ียวกบัการไดย้นิ (Auditory 
apparatus) แลว้จะมีเส้นประสาทส่งต่อไปยงัสมองทาลามสั (Thalamus) และคอร์ติคอล (Cortical) 
ในภาวะท่ีรู้สึกตวัหรือมีสติสัมปชญัญะดนตรีจะไปปรับเปล่ียนอารมณ์ และความรู้สึก นึกคิด                
ท่ีสมองส่วนคอร์ติซอล ซ่ึงเป็นสมองส่วนบน จึงส่งผลต่อบุคคลในดา้นความสนใจ ความคิด 
แรงจูงใจ ความจ า และจินตนาการ ส่วนในภาวะท่ีไม่รู้สึกตวั ดนตรีจะปรับเปล่ียนอารมณ์ท่ีระดบั
สมองส่วนทาลามสั ซ่ึงเป็นสมองส่วนล่าง และเป็นสถานีใหญ่ในการถ่ายทอดอารมณ์ และ
ความรู้สึกไปสู่สมองส่วนซีรีบรัลเฮมิสเพียร์ (Cerebral hemisphere) ผา่นไปตามวถีิประสาทคล่ืน
เสียงท่ีเขา้ไป จึงสามารถกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติัได ้(Alvin, 1966) ดงันั้น เม่ือบุคคลไดรั้บ
การกระตุน้ดว้ยเสียงดนตรี จะก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา  
 ดนตรีมีผลต่อการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ระบบหวัใจและหลอดโลหิต 
ระบบหายใจ ระบบกลา้มเน้ือ ระบบประสาท และระบบการเผาผลาญในร่างกาย ซ่ึงจากการศึกษา
ทดลองเก่ียวกบัดนตรีประเภทต่าง ๆ ไดช้ี้ใหเ้ห็นถึงการเปล่ียนแปลง ดงัน้ี ดนตรีท าให ้                             
มีการเปล่ียนแปลงของประจุไฟฟ้าในร่างกายมีอิทธิพลต่อปริมาณการไหลเวยีนของโลหิต ชีพจร  
ความดนัโลหิต การขบัหลัง่สารภายในร่างกาย ตลอดจนมีผลต่อการเพิ่ม หรือลดการใชพ้ลงังานของ
กลา้มเน้ือ โดยดนตรีประเภทท่ีท าใหผู้ฟั้งรู้สึกผอ่นคลาย (Soothing music) ท าใหอ้ตัราการไหลเวยีน



26 

ของโลหิตในสมองชา้ และมีปริมาณลดลง รวมทั้งยงัท าใหอ้ตัราการใชอ้อกซิเจนเป็นนาที (Minute 
oxygen consumption) และอตัราการเผาผลาญสารอาหารในร่างกายลดลงดว้ย แต่ดนตรีประเภท              
ท่ีท าใหต่ื้นเตน้ เร้าใจ (Lively music) จะท าใหป้ริมาณ และอตัราการไหลเวยีนของโลหิตในสมอง
เพิ่มข้ึน (Cook, 1981; McClelland, 1979) นอกจากน้ีเสียงดนตรียงัมีอ านาจช่วยกระตุน้ใหร่้างกาย
เคล่ือนไหวเป็นจงัหวะ เป็นปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเกิดข้ึนเอง การขยบัเทา้ หรือหายใจท่ีเร็วข้ึน                   
ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ี เป็นปฏิกิริยาการตอบสนองท่ีอยูน่อกเหนืออ านาจจิตใจ (Alvin, 1966) ทางดา้น 
Buckwalter, Hartsock, and Gaffney (1985) ไดส้รุปผลของดนตรีต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้น
ร่างกายไวด้งัน้ี  
 1.   เพิ่มความตึงตวั และช่วยผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 
 2.  ท  าใหก้ลา้มเน้ือหดตวั และแขง็แรงข้ึน 
 3.  ท  าใหเ้กิดความลา้ 
 4.  เพิ่มหรือลดผลผลิตในการท างาน 
 5. ท  าใหร่้างกายเคล่ือนไหวตามจงัหวะดนตรี 
 6.  เพิ่มหรือลดสารขบัหลัง่ในร่างกาย      
 7.  เพิ่มหรือลดอตัราการหายใจการเตน้ของหวัใจ และความดนัโลหิต 
 การเปล่ียนแปลงดา้นจิตใจ 
 ดนตรีเป็นศิลปะบริสุทธ์ิ (Pure art) เก่ียวขอ้งกบัจิตใจโดยตรง (ฝน แสงสิงแกว้, 2518) 
ดนตรีเป็นเร่ืองของความสวยสดงดงาม และความชุ่มช่ืนใจทั้ง ๆ ท่ีบางคร้ังไม่ทราบวา่เขาบรรเลง
เร่ืองอะไร ความดงัค่อยชา้เร็ว การเร่งการผอ่นจงัหวะในบทเพลง ท าใหอ้ารมณ์เพลงมีความเร้าใจ 
และจูงใจใหผู้ฟั้งสนใจ ประทบัใจ ไม่เกิดความรู้สึกเบ่ือหน่าย สอดคลอ้งกบัท่ี วราวธุ สุมาวงศ ์
(2525) กล่าววา่ ดนตรีเป็นอาหารทางใจ เช่นเดียวกบัธรรมะถา้ฟังดนตรีอยา่งตั้งใจจะก่อใหเ้กิด
สมาธิ หรือก่อให้เกิดความสงบของอารมณ์ผูฟั้งได ้
 เน่ืองจากเสียงของดนตรีสามารถเขา้ไปสู่จิตใจ และมีอ านาจในการควบคุมจิตใจของ 
บุคคลได ้นอกจากน้ีในบางบทเพลงอาจใหค้วามรู้สึกเพลิดเพลินสนุกสนานสงบ และสบายใจ               
ซ่ึงมีประโยชน์ในการกระตุน้ความรู้สึกใหคึ้กคกักลา้หาญในเวลาท่ีหวาดกลวัภยั เป็นเพื่อน                  
ในเวลาเหงา และโนม้นา้วให้ผูฟั้งเกิดความคิดฝัน ในขณะท่ีบางบทเพลงอาจท าใหผู้ฟั้งรู้สึก               
ตึงเครียด วุน่วายใจ และเป็นทุกขไ์ด ้ฉะนั้น จึงอาจกล่าวไดว้า่ดนตรีมีพลงัอ านาจในการบนัดาล
อารมณ์ของบุคคลได ้
 จากแนวคิดน้ีจึงมีผูส้นใจน าดนตรีมาทดลองใชบ้  าบดัผูป่้วยโรคจิตโรคประสาท รวมทั้ง 
ผูท่ี้มีสุขภาพปกติดว้ย ผลการใชง้าน พบวา่ การใชจ้งัหวะดนตรีท่ีชา้ ๆ ท าใหผู้ป่้วยโรคจิตเพศหญิง  
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ท่ีมีอาการรุนแรงสงบลง การใชด้นตรีสนุกสนานร่าเริง ท าใหผู้ป่้วยท่ีเฉ่ือยชามีการเคล่ือนไหว           
มากข้ึน ส าหรับการน าประเภทของดนตรีมาทดลองใชก้บันกัศึกษามหาวทิยาลยั พบวา่ ดนตรี
ประเภทท่ีท าใหส้งบสบายใจ และดนตรีคลาสสิกสามารถลดความวติกกงัวลได ้โดยเฉพาะอยา่งยิง่
จะท าใหค้วามวติกกงัวลในเพศหญิงลดลงมากกวา่เพศชาย ส่วนดนตรีประเภทท่ีท าให้ต่ืนเตน้กลบั
ส่งเสริมใหเ้กิดความรู้สึกกา้วร้าว รบกวนจิตใจ และเกิดความวติกกงัวลมากกวา่ดนตรีประเภท                 
ท่ีท าใหส้งบ และดนตรีประเภทท่ีท าใหส้งบจะช่วยลดความวติกกงัวลไดม้ากกวา่ไม่ใชด้นตรีเลย 
(Cook, 1981) ดงันั้น การฮมัเพลงการร้องเพลง หรือแมแ้ต่การฟังเพลง ลว้นแต่ช่วยใหค้นเรา                     
มีความสุข มีความคิดท่ีแจ่มใส และสบายใจ เน่ืองจากต่างก็เป็นการระบายอารมณ์ภายในจิตใจ                
ซ่ึงสามารถท าใหค้วามวติกกงัวลลดลงได ้
 อยา่งไรก็ตาม การน าดนตรีมาใชล้ดความวติกกงัวลนั้น อาจใชไ้ดเ้ฉพาะความวติกกงัวล 
บางประเภทเท่านั้น ซ่ึงการทดลองของ Stoudenmire (1975) เก่ียวกบัดนตรีประเภทท่ีผอ่นคลาย 
และนุ่มนวลต่อระดบัความวิตกกงัวล ซ่ึงเป็นลกัษณะประจ าตวัของบุคคล และตามสถานการณ์ใน
นกัศึกษาหญิงจ านวน 108 ราย พบวา่ ดนตรีประเภทน้ี สามารถลดความวติกกงัวลตามสถานการณ์
ไดอ้ยา่งมีนยัส าคญั (McClelland, 1979) ส่วน Buckwalter et al. (1985) ไดส้รุปประโยชน์ของดนตรี 
ท่ีมีต่ออารมณ์ และจิตใจมนุษย ์ดงัน้ี 
 1.  ก่อใหเ้กิดความสนใจ และความกระตือรือร้น 
 2.  กระตุน้ความทรงจ า และความคิดเห็น 
 3.  ช่วยควบคุมอารมณ์ และกระตุน้ความรู้สึกนึกคิด 
 4.  ลดความซึมเศร้า และผอ่นคลายความเครียด 
 5.  ลดความวติกกงัวลตามสถานการณ์ 
 6.  ท าใหจิ้ตใจสงบ และมีสมาธิ 
 7.  ลดความรู้สึกโดดเด่ียว และอา้งวา้ง 
 8.  ส่งเสริมในการสร้างสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืน และท าใหผู้ป่้วยกลบัเขา้สู่สภาพ 
ความเป็นจริงได ้

 
สุคนธบ าบัด 
 ความหมายของสุคนธบ าบัด 
 Kuriyama et al. (2005) ไดใ้หค้วามหมายวา่ สุคนธบ าบดั (Aromatherapy) คือ                  
ศาสตร์และศิลปะแห่งการใชก้ล่ินหอมของน ้ามนัหอมระเหยจากพืชธรรมชาติ ในการช่วย 
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บ าบดัรักษาโรคทางร่างกาย และจิตใจ มีผลต่อระบบประสาท บรรเทาความเครียด และอาการ          
วติกกงัวล ผอ่นคลาย หรือกระตุน้ใหร่้างกาย และจิตใจเกิดความสมดุล มีสภาพท่ีดีข้ึน รวมทั้ง
ป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ท่ีไม่ร้ายแรงไดอี้กดว้ย จึงนบัไดว้า่เป็นการแพทยท์างเลือกแบบหน่ึง  
 รพจน์ วงศใ์หญ่ (2558) ไดก้ล่าววา่ สุคนธบ าบดั คือ ศิลปะและวทิยาศาสตร์ของการใช้ 
น ้ามนัหอมระเหย เพื่อสร้างเสริม และปรับสมดุลของร่างกาย จิตใจ อารมณ์ จิตวญิญาณ และ              
ความผาสุก มาจากศพัทภ์าษาองักฤษ คือ Aromatherapy (อะโรมาเทอราพี) ซ่ึงเป็นการผสมของ
ศพัท ์2 ค า คือ Aroma ซ่ึงหมายถึง กล่ินหอม และ Therapy ซ่ึงหมายถึง การบ าบดั ค าวา่กล่ินหอม 
ในท่ีน้ีหมายถึงกล่ินของน ้ามนัหอมระเหยท่ีไดจ้ากพืช มีศพัทท่ี์ใชต้ามขอ้ก าหนดของ
ราชบณัฑิตยสถาน คือ คนัธบ าบดั และมีค าอ่ืนท่ีนิยมใช ้เช่น สุวคนธบ าบดั เป็นตน้  
 จากความหมายเก่ียวกบัความเครียดของนกัวชิาการต่าง ๆ ท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สามารถ 
สรุปไดว้า่ สุคนธบ าบดั คือ ศาสตร์ในการใชน้ ้ามนัหอมระเหยท่ีไดจ้ากการสกดัพืชหอมจากพืช 
ส่งผลต่อทั้งทางดา้นร่างกาย และจิตใจ มีผลต่อระบบประสาท บรรเทาความเครียด และอาการ              
วติกกงัวล ผอ่นคลาย หรือกระตุน้ใหร่้างกาย และจิตใจเกิดความสมดุล มีสภาพท่ีดีข้ึน 
 ทฤษฏีการรับกลิน่ 
 กองการแพทยท์างเลือก กรมพฒันาการแพทยแ์ผนไทย และการแพทยท์างเลือก (2558)  
ไดก้ล่าวไวว้า่ การรับกล่ินของร่างกาย สามารถรับกล่ินได ้3 ทาง คือ 

 1.  การรับประทาน  
 จะใชเ้ม่ือมีผูเ้ช่ียวชาญควบคุมเท่านั้น 
 2.  การทา  
 เขา้สู่เซลลผ์วิโดยการแช่ อาบ ทาบนผวิ หลกัการในการเขา้สู่เซลลน์ั้น Essential oil                
จะเขา้สู่เซลลผ์วิหนงัทัว่ไป โดยซึมผา่นชั้น Epidermis และเขา้สู่ชั้นล่าง Denmis แตกต่างกนัออกไป 
โดยทัว่ไปแลว้จะเขา้สู่ส่วนต่าง ๆ ได ้โดยการซึมผา่นเขา้ไปในส่วนท่ีเป็นเน้ือเยือ่ท่ีมีไลโพโปรตีน 
หรือไขมนั เพราะ Essential oil จะละลายได ้และจะเขา้สู่ส่วนต่าง ๆ ได ้โดยเฉพาะเซลล ์                  
กลา้มเน้ือลาย และกลา้มเน้ือเรียบ ท่ีเป็นเยื่อบุผนงั เส้นเลือด ท่อน ้าเหลือง และเส้นประสาทต่าง ๆ 
ซ่ึงท าใหส้ามารถเขา้สู่ระบบการไหลเวยีนโลหิต การสั่งการของประสาท และการฆ่าเช้ือต่าง ๆ             
ในระบบน ้าเหลือง 
 3.  การดม  
 ส าหรับการดมนั้น น ้ามนัหอมระเหยจะเขา้สู่เน้ือเยือ่ส่วนรับรู้กล่ินโดยผา่นจากรูขนจมูก 
เขา้ไปดา้นในต่อกบัเน้ือเยือ่ในโพรงจมูก (Olfactory epithelium) มีเน้ือท่ีเล็ก ๆ ขนาดต่อตารางน้ิว                
แต่ประกอบดว้ยเซลลท่ี์รับกล่ิน (Recypter cells) จ านวนนบัลา้น ๆ เซลล ์แต่ละเซลลจ์ะมีปลาย
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ประสาทอยู ่2 ขา้ง โมเลกุลของ Essential oil จะถูกส่งต่อไปท่ีพื้นผวิดา้นในของจมูก ส่วนปลายอีก
ขา้งหน่ึง ถูกส่งต่อไปยงัสมองส่วนรับรู้กล่ิน (Limbic system) น ้ามนั Essential oil บางส่วนจะถูกดูด
เขา้ไปในปอด พร้อมกบัอากาศบริสุทธ์ิท่ีเราหายใจเขา้ไปในกระบวนการท่ีปอด ซ่ึงท าหนา้ท่ี             
ฟอกเลือดเสียท่ีหวัใจส่งมาฟอกนั้น (เป็นกระบวนการท่ีมีการแลกเปล่ียนกนัระหวา่งออกซิเจนกบั
คาร์บอนไดออกไซดท่ี์ถุงลมในปอด) คาร์บอนไดออกไซดจ์ะถูกหายใจออกมา ส่วนออกซิเจนและ 
Essential oil ท่ีติดออกมากบัออกซิเจนท่ีจะเขา้สู่ระบบหมุนเวยีนเลือดดี (Circulatory system) เขา้สู่
ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท่ีสมองส่วนรับรู้กล่ิน (Limbic system) สมองก็จะรับโมเลกุลของ 
Essential oil เม่ือสมองจ าแนกออกเป็นกล่ินต่าง ๆ แลว้ ต่อไปจะกระตุน้ใหส้มองหลัง่สารเคมี
ออกมา สารเคมีเหล่าน้ี จะมีผลไปสร้างความสมดุลใหก้บัระบบประสาทส่วน ท่ีมีผลต่ออารมณ์ 
จิตใจ เช่น ถา้หากเศร้า หรือหดหู่ ก็จะช่วยคลายความเศร้า เป็นตน้ 
 การบ าบัดโดยการสูดดม 
 กองการแพทยท์างเลือก กรมพฒันาการแพทยแ์ผนไทย และการแพทยท์างเลือก (2558)  
ไดก้ล่าวไวว้า่ การสูดดมอาจเป็นวธีิการบ าบดัรักษาในการใชย้าท่ีเก่าแก่ แต่ก็ยงัคงใชเ้ร่ือยมาจนถึง
ปัจจุบนั การใชน้ ้ามนัหอมระเหยดว้ยวธีิการสูดดม จึงเป็นวธีิท่ีไดผ้ลดีท่ีสุดวธีิหน่ึง ทั้งน้ีจะมีผลต่อ
ทั้งทางร่างกาย และจิตใจ ซ่ึงการสูดดมจะมีการซึมผา่นของน ้ามนัหอมระเหยได ้2 ทาง คือ 

 1.  การสูดดมทางออ้ม  
 เป็นการสูดดมโดยการผา่นทางหลอดลม แขนงปอด และถุงลม ซ่ึงเป็นจุดท่ีน ้ามนัหอม
ระเหยผา่นเขา้ไปยงัระบบการไหลเวยีนโลหิต เช่น การใชใ้นรูปแบบของน ้าหอมปรับสภาพหอ้ง 
การจุดเตาเผา หรือตะเกียง การใชก้บัพดัลม การใชก้บัเคร่ืองท าความช้ืน การใชก้บัเคร่ืองท าให ้           
ฟุ้งกระจาย และการใชก้บัอุปกรณ์พน่ฉีด 
 วธีิปฏิบติัส าหรับการสูดดมทางออ้ม 
  1.1  การเพิ่มความสดช่ืนให้แก่หอ้ง 
  ใส่น ้าร้อนในภาชนะท่ีตอ้งการ หยดน ้ามนัหอมระเหยประมาณ 2-5 หยด ลงไป               
ในภาชนะดงักล่าว จดัวางภาชนะลงในพื้นท่ีท่ีตอ้งการ น ้าร้อนจะท าใหเ้กิดไอน ้าและน ้ ามนัหอม
ระเหยจะระเหยข้ึนไปในอากาศพร้อมกบัไอน ้า ท าใหรู้้สึกสดช่ืน จึงเหมาะส าหรับผูท่ี้อยูใ่นหอ้ง
ปรับอากาศท่ีมีลกัษณะอากาศแหง้ 
  1.2  การจุดตะเกียงเผาแบบเทียนไข และแบบไฟฟ้า 
  ใส่น ้าลงในอุปกรณ์ท่ีเตรียมไว ้หยดน ้ามนัหอมระเหยประมาณ 1-5 หยด ลงไป                 
ในภาชนะดงักล่าว จุดเทียนไข หรือเปิดสวทิช์ไฟ เพื่อใหน้ ้ ามีอุณหภูมิท่ีเหมาะสมในการท าระเหย 
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  1.3  การใชก้บัพดัลม 
  หยดน ้ามนัหอมระเหยลงบนแผน่อุปกรณ์ท่ีสามารถดูดซบัน ้ามนัหอมระเหยได ้เช่น             
อาจเป็นส าลีแผน่ ประมาณ 1-5 หยด ลงบนแผน่อุปกรณ์ น าแผน่อุปกรณ์ไปติดไวใ้นท่ีสามารถ               
รับแรงเป่าจากพดัลมได ้
  1.4  การใชก้บัอุปกรณ์ท าความช้ืน 
  เติมน ้าลงไปในอุปกรณ์ท าความช้ืน หยดน ้ามนัหอมระเหยประมาณ 1-5 หยด ลงบน
กระดาษเน้ือเยือ่ (ทิชชู) น ากระดาษดงักล่าว ไปวางไวบ้นช่องท่ีความช้ืนผา่น ทั้งน้ีไม่ควรหยด             
น ้ามนัหอมระเหยลงในน ้าท่ีท าความช้ืนโดยตรง เน่ืองจากน ้ามนัหอมระเหยจะลอยตวัอยูบ่นน ้า          
และไม่ระเหยออกมา 
  1.5  การใชก้บัอุปกรณ์พน่ละอองไอน ้า 
  การใชน้ ้ามนัหอมระเหยกบัอุปกรณ์พน่ละอองไอ ข้ึนอยูก่บัลกัษณะของอุปกรณ์นั้น ๆ 
ทั้งน้ีความร้อนแบบอ่อนจะช่วยท าใหน้ ้ามนัหอมระเหยระเหยข้ึนไปในอากาศได ้
  1.6  การใชก้บัอุปกรณ์พน่น ้ามนัหอมระเหย 
  ใส่น ้ามนัหอมระเหยท่ีตอ้งการใชใ้นอุปกรณ์หลอดแกว้ ท่ีเป็นส่วนหน่ึงของอุปกรณ์น้ี 
เปิดสวทิช์ไฟเพื่อให้อุปกรณ์ท างาน การท างานดว้ยอุปกรณ์น้ีจะไดค้วามเขม้ขน้ของ                                    
น ้ามนัหอมระเหยสูง ดงันั้น จึงเหมาะกบัพื้นท่ีหอ้งท่ีมีขนาดใหญ่  เน่ืองจากน ้ามนัหอมระเหยท่ีพน่
ออกมาเป็นน ้ามนัหอมระเหยท่ีไม่เจือปน และไม่ผา่นความร้อน ดงันั้น ผูใ้ชต้อ้งระมดัระวงัปริมาณ
การสูดดม 
  1.7  การใชใ้นลกัษณะของสเปรย ์
  เป็นการผสมน ้ามนัหอมระเหยกบัน ้า และน าไปบรรจุในขวดสเปรย ์เพื่อใชฉี้ดหรือ
พน่ ปริมาณน ้ามนัหอมระเหยท่ีใชป้ระมาณ 3-8 หยด 
 2.  การสูดดมโดยตรง 
 เป็นการสูดดมผา่นทางจมูก โดยผา่นเยือ่จมูกเขา้ไปยงัระบบการไหลเวยีนโลหิต และ
กระตุน้ระบบการรับกล่ิน Olfactory system เช่น การใชเ้ยือ่กระดาษ หรือส าลีกอ้นเป็นส่ือในการน า
ผา่นการใชไ้อน ้าเป็นส่ือในการน าผา่น และการใชท้่อดูดเป็นควนั ในการน าผา่น 
 วธีิปฏิบติัส าหรับการสูดดมทางตรง 
  2.1  การใชก้บัส าลี หรือเยือ่กระดาษ 
   หยดน ้ามนัหอมระเหยประมาณ 1-5 หยด ลงบนส าลีแผน่ หรือกอ้นก็ได ้หรือ                      
เยือ่กระดาษเช็ดหนา้ น าไปสูดดมประมาณ 5-10 นาที 
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  2.2  การใชก้บัริบบิ้น 
  หยดน ้ามนัหอมระเหยประมาณ 1-5 หยดลงบนริบบิ้นขนาด 1 น้ิว น าริบบิ้นไปวางไว้
ในบริเวณท่ีตอ้งการ เช่น บนหมอน หรือเตียงเพื่อสูดดม ประมาณ 5-10 นาที 
  2.3  การใชใ้นลกัษณะของไอน ้า 
 เติมน ้าร้อนลงในภาชนะท่ีตอ้งการโดยใหค้วามร้อนของน ้ าเพียงพอท่ีจะท าใหเ้กิดไอน ้า 
หยดน ้ามนัหอมระเหยประมาณ 1-5 หยด ลงในภาชนะท่ีมีน ้าร้อนดงักล่าว ใชผ้า้ขนหนูผนืใหญ่            
คลุมศีรษะไว ้จากนั้นกม้หนา้ และหลบัตา เพื่อสูดดมไอน ้าจากภาชนะดงักล่าวเป็นเวลาประมาณ   
10 นาที ขอ้ควรระวงัส าหรับวธีิน้ี คือ ระวงัอยา่ใหไ้อน ้าเขา้ตา ไม่แนะน าใหผู้สู้งอายุ และผูท่ี้มีภาวะ
หืดหอบใชว้ธีิน้ีในการบ าบดั 
 ประโยชน์ของการสูดดม  
 1.  ช่วยบ าบดัสภาวะต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนต่อระบบประสาท เช่น ความเครียด ความเม่ือยลา้
ของระบบประสาท 
 2.  ช่วยบ าบดัความเม่ือยลา้ทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
 3.  ช่วยบ าบดัการติดเช้ือในทางเดินระบบหายใจส่วนบน 
 4.  ช่วยบ าบดัผูท่ี้เป็นไขท่ี้เกิดจากละอองฝุ่ น ภาวะการเกิดไซนสั และการปวดศีรษะ 
 5.  ช่วยบ าบดัอาการของผูเ้ป็นหอบหืด หวดั เจบ็คอ และไอ 
 6.  ช่วยบ าบดัอาการนอนไม่หลบั 
 7.  ช่วยป้องกนัการติดเช้ือ 
  (กองการแพทยท์างเลือก กรมพฒันาการแพทยแ์ผนไทย และการแพทยท์างเลือก, 2558)  
 น า้มันหอมระเหยลาเวนเดอร์ 
 

 
  
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2  ดอกลาเวนเดอร์ 
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 ลาเวนเดอร์ (Lavandula angustifolia Mill., Lamiaceae)  
 ช่ือสามญั: Lavender, True lavender 
 ลกัษณะทางพฤกษศาสตร์และแหล่งท่ีพบ:  
 เป็นพืชลม้ลุก สูงประมาณ 1 เมตร สีเขียวอ่อน ใบเรียว ดอกเป็นช่อสีม่วงอมฟ้า ทั้งตน้           
มีกล่ินหอม ชอบอากาศเยน็ มีถ่ินก าเนิดอยูใ่นประเทศแถบเมดิเตอเรเนียน มีทั้งหมดประมาณ                 
30 สายพนัธ์ุทัว่โลก แต่มี 4 สายพนัธ์ุ ท่ีส าคญั ไดแ้ก่ L.angustifolia  (True lavender) , L.latifolia 
(Spike lavender) , L.intermedia (Lavandin) , L.stoechas (Maritime lavender) สายพนัธ์ุท่ีน ามาใช้
ในทางสุคนธบ าบดัมากท่ีสุด คือ L.angustifolia (True lavender) มีแหล่งผลิตท่ีส าคญั คือ                  
ประเทศบลัแกเรีย และฝร่ังเศส อาจพบไดบ้า้งในประเทศออสเตรเลีย อาเจนตินา องักฤษ ฮงัการี 
ญ่ีปุ่น โมรอคโค อิตาลี แอลจีเรีย อินเดีย และรัสเซีย ลาเวนเดอร์ท่ี ปลูกในท่ีสูงกวา่ระดบัน ้าทะเล                
ยิง่มากยิง่มีราคาแพง เพราะจะไดน้ ้ามนัท่ีมีคุณภาพดีกวา่ (ปริมาณ Linalyl ester สูงกวา่) 
L.intermedia (lavandin) เป็นสายพนัธ์ุผสมระหวา่ง L.angustifolia (True lavender) และ L.latifolia 
(Spike lavender) ปลูกและใหป้ริมาณน ้ามนัสูงกวา่ True lavender ถึงสองเท่า แต่คุณภาพน ้ามนั
ค่อนขา้งต ่า ถูกน าไปใชใ้นการผลิตสบู่ ผงซกัฟอก ไม่ใชใ้นทางสุคนธบ าบดั แต่จะใชเ้พื่อปลอมปน
กบัน ้ามนั True lavender เพื่อลดตน้ทุนการผลิต 
 การสกดั: กลัน่โดยใชไ้อน ้าจากดอกและตน้ จะไดน้ ้ามนัหอมระเหยร้อยละ 1.5 
 คุณสมบติัของน ้ามนัลาเวนเดอร์ (Lavender oil) :  
 
ตารางท่ี 1  คุณสมบติัของน ้ามนัลาเวนเดอร์ 
 
 Lavender oil Lavender oil Spike lavender oil 

 Constantes analytiques Y. Masada & 
 Dcs huiles essenticlles T. Moroc 
Specific gravity at 20oC 0.876-0.892 0.885-0.896 0.899-0.911 (15oC)  
Refractive index at 20oC 1.4570-1.4640 1.4580-1.4660 1.4624-1.4679 
Opitcal rotation at 20oC -3oto 11o -1o to 7o -7o 25’ to-1o9’ 
Solubility: 1 vol. 1: 5 in 70% EtOH 1: 4 in 70% EtOH  
Acid value < 0.8 2  
Ester % 35-55 16-35 3-21 
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 องคป์ระกอบเคมี: Linalyl acetate (46.71-53.80%) , Linalool (29.35-41.62%),  
Lavendulyl acetate (0.27-4.24%), Lavendulol, Terpineol, Cineol, Limonene, Ocimene, 
Caryophyllene 
 สรรพคุณของน ้ามนัหอมระเหย:  
 แกป้วด ป้องกนัชกั คลายเครียด ลดอาการซึมเศร้า ฆ่าเช้ือโรค ต่อตา้นเช้ือแบคทีเรีย              
เช้ือไวรัส เช้ือรา สมานแผล กระตุน้การหลัง่น ้าดี (Cholagogue) ขบัปัสสาวะ ขบัระดู 
(Emmenagogue) ลดความดนัโลหิต ท าใหน้อนหลบั 
 ขอ้บ่งใช:้  
 ระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ ลดอาการปวดกลา้มเน้ือ ปวดขอ้ ขอ้อกัเสบ 
       ขอ้รูมาตอยด์ ปวดร้าวลงขา 
 ระบบประสาทและอารมณ์  คลายเครียด ท าใหส้งบ ลดความกระวนกระวาย 
      จิตใจปลอดโปร่ง ลดอาการซึมเศร้า เป็นน ้ามนัส าหรับผูท่ี้ 
      นอนไม่หลบั โดยเฉพาะสาเหตุจากความเครียด วติกกงัวล 
      บรรเทาอาการปวดศีรษะ ไมเกรน ช่วยลดความดนัโลหิต 
 ระบบสืบพนัธ์ุ ลดอาการเครียดก่อนมีประจ าเดือน ผสมเป็นน ้ามนันวด 
      ลดอาการปวดทอ้งประจ าเดือน การใชใ้นสตรีหลงัคลอด 
      จะช่วยลดความเจบ็ปวด และลดความซึมเศร้าไดดี้  
      น ามาผสมน ้าเพื่อแช่อาบ ช่วยลดเช้ือราในช่องคลอด 
 ระบบทางเดินหายใจ เหมาะส าหรับรักษาอาการหวดั หลอดลมอกัเสบ มีเสมหะ 
      ช่วยใหห้ายใจสะดวก 
 การบ ารุงผวิพรรณ น ามาใชใ้นผลิตภณัฑบ์ ารุงผิว เหมาะกบัทุกสภาพผวิ  
      ลดอาการแพ ้คนั ลดการอกัเสบ ต่อตา้นเช้ือโรค  
      ใชรั้กษาอาการแผลไฟไหม ้น ้าร้อนลวก แมลงสัตวก์ดัต่อย 
 ขอ้มูลดา้นความปลอดภยั: ไม่พบขอ้มูลความเป็นพิษ และการระคายเคือง 
(กองการแพทยท์างเลือก กรมพฒันาการแพทยแ์ผนไทย และการแพทยท์างเลือก, 2558)  
 

ดนตรีและสมาธิบ าบัด 
ดนตรีท าใหมี้การเปล่ียนแปลงของประจุไฟฟ้าในร่างกาย มีอิทธิพลต่อปริมาณ                      

การไหลเวยีนของเลือด ชีพจร ความดนัเลือด การขบัหลัง่สารภายในร่างกาย ตลอดจนมีผลต่อ                
การเพิ่ม หรือลดการใชพ้ลงังานของกลา้มเน้ือ โดยดนตรีประเภทท่ีท าใหส้งบ (Soothing music)            
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ท าใหอ้ตัราการไหลเวยีนของเลือดในสมองชา้และมีปริมาณลดลง รวมทั้งยงัท าใหอ้ตัราการใช้
ออกซิเจนเป็นนาที (Minute oxygen consumption) และอตัราการเผาผลาญสารอาหารในร่างกาย
ลดลงดว้ย แต่ดนตรีประเภทท่ีท าใหต่ื้นเตน้เร้าใจ (Lively music) จะท าใหป้ริมาณและอตัรา               
การไหลเวยีนของเลือดในสมองเพิ่มข้ึน (Cook et al., 1981 อา้งถึงใน ธีรวฒัน์ ผาพิมพ,์ 2546) 
นอกจากน้ีเสียงดนตรียงัมีอ านาจกระตุน้ใหร่้างกายเคล่ือนไหวเป็นจงัหวะ เป็นปฏิกิริยาตอบสนอง      
ท่ีเกิดข้ึนเอง การขยบัเทา้หรือหายใจท่ีเร็วข้ึน ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเป็นปฏิกิริยาการตอบสนองท่ีอยู่
นอกเหนืออ านาจจิตใจ (Poussaint, 1966 อา้งถึงใน ธีรวฒัน์ ผาพิมพ,์ 2546) ดนตรีมีผลต่อสุขภาพ
ของบุคคลทั้งร่างกาย จิตใจ และจิตวญิญาณ กลไกของดนตรีต่อบุคคลยงัไม่ทราบแน่ชดั แต่เช่ือวา่           
มีผลต่อบุคคลจากการรวบรวมตวัของคล่ืนเสียง และความถ่ีพื้นฐานของร่างกาย จากการเตน้ของ
หวัใจท าใหเ้กิดการสั่นสะเทือนจากอะตอมไปยงัทุกส่วนของร่างกาย รวมทั้งการรับเสียงดนตรี       
ทางหูเขา้สู่ระบบประสาท และกระบวนการทางเคมีในร่างกายท าใหด้นตรีมีผลต่อสุขภาพของ
บุคคล และรวมถึงเกิดการรักษาถึงระดบัจิตในการใชด้นตรีบ าบดัควรมีการเลือกเพลง และใชร้ะดบั
เสียงท่ีเหมาะสม และค านึงถึงปัจจยัดา้นต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพของดนตรีในการส่งเสริม
สุขภาพของบุคคล (ศศิธร พุ่มดวง, 2548; Buckwalter, 1985 อา้งถึงใน ธีรวฒัน์ ผาพิมพ,์ 2546)          
ไดส้รุปผลของดนตรีต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย ดงัน้ี 1) เพิ่มความตึงตวัและช่วยผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือ 2) ท าใหก้ลา้มเน้ือหดตวัและแขง็แรงข้ึน 3) ท าใหเ้กิดความลา้ 4) เพิ่มหรือลดผลผลิต           
ในการท างาน 5) ท าใหร่้างกายเคล่ือนไหวตามจงัหวะดนตรี 6) เพิ่มหรือลดสารขบัหลัง่ในร่างกาย  
7) เพิ่มหรือลดการเผาผลาญสารอาหารและการใชอ้อกซิเจนเป็นนาที 8) เพิ่มหรือลดอตัราการหายใจ
อตัราการเตน้ของหวัใจและความดนัเลือด Buckwalter (1985 อา้งถึงใน เอกรัตน์ อ่อนนอ้ม, 2550) 
ไดส้รุปผลของดนตรีต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้นอารมณ์และจิตใจ ดงัน้ี 1) ก่อใหเ้กิดความสนใจ
และความกระตือรือร้น 2) กระตุน้ความทรงจ าและความคิดฝัน 3) ช่วยควบคุมอารมณ์และกระตุน้
ความรู้สึกนึกคิด 4) ลดความซึมเศร้าและผอ่นคลายความเครียด 5) ลดความวติกกงัวลตาม
สถานการณ์ 6) ท าใหจิ้ตใจสงบและมีสมาธิ 7) ลดความรู้สึกโดดเด่ียวอา้งวา้ง 8) ส่งเสริม                     
ในการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลอ่ืน และท าใหผู้ป่้วยกลบัเขา้สู่สภาพความเป็นจริงได ้                    
9) ป้องกนัโรคประสาท ดนตรีเป็นศิลปะบริสุทธ์ิ (Pure art) เก่ียวขอ้งกบัจิตใจโดยตรง                              
(ฝน แสงสิงแกว้, 2518 อา้งถึงใน ธีรวฒัน์ ผาพิมพ,์ 2546) ดนตรีเป็นเร่ืองของความสวยสดงดงาม
และความชุ่มช่ืนใจ ทั้ง ๆ ท่ีบางคร้ังไม่ทราบวา่ เขาบรรเลงเร่ืองอะไร ความดงั ค่อย ชา้ เร็ว การเร่ง 
การผอ่นจงัหวะในบทเพลงท าใหอ้ารมณ์เพลงมีความเร้าใจ และจูงใจใหผู้ฟั้งสนใจ ประทบัใจ              
ไม่เกิดความรู้สึกเบ่ือหน่าย ดนตรีเป็นอาหารทางใจเช่นเดียวกบัธรรมะ ถา้ฟังดนตรีอยา่งตั้งใจ                  
จะก่อใหเ้กิดสมาธิหรือก่อให้เกิดความสงบของอารมณ์ผูฟั้งได ้(วราวธุ สุมาวงศ,์ 2535 อา้งถึงใน 
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ธีรวฒัน์ ผาพิมพ,์ 2546) เน่ืองจากเสียงของดนตรีสามารถเขา้ไปสู่จิตใจและมีอ านาจในการควบคุม
จิตใจของบุคคลได ้(Plato, 1965 อา้งถึงใน ธีรวฒัน์ ผาพิมพ,์ 2546) นอกจากน้ีบางบทเพลงอาจให้
ความรู้สึกเพลิดเพลิน สนุกสนาน สงบ และสบายใจซ่ึงมี ประโยชน์ในการกระตุน้ความรู้สึก                
ใหคึ้กคกักลา้หาญในเวลาท่ีหวาดกลวัภยั เป็นเพื่อนในเวลาเหงา และโนม้นา้วใหผู้ฟั้งเกิด                 
ความคิดฝัน ในขณะท่ีบางบทเพลงอาจท าใหผู้ฟั้งรู้สึกตึงเครียด วุน่วายใจ และเป็นทุกขไ์ด ้ฉะนั้น 
จึงอาจกล่าวไดว้า่ดนตรีมีพลงัอ านาจในการบนัดาลอารมณ์ของบุคคลได ้(ธีรวฒัน์ ผาพิมพ,์ 2546) 
Zimny and Weidenfeller (1963 อา้งถึงใน ธีรวฒัน์ ผาพิมพ,์ 2546) ท่ีท าการศึกษา ผลกระทบของ
ดนตรี ท าใหเ้กิดความต่ืนเตน้ และความสงบต่อการตอบสนองของผวิหนงั และอตัราการเตน้         
ของหวัใจ ผูเ้ขา้รับการทดลองเป็นนกัศึกษาชาย 10 คน หญิง 8 คน โดยใหฟั้งเพลงคลาสสิค                    
ซ่ึงไดรั้บการพิจารณาวา่เป็นเพลงประเภทต่ืนเตน้ (Exciting) เพลงปกติ (Neutral) และ เพลงสงบ
หรือเพลงเยน็ ๆ (Calm) เป็นเวลาคร้ังละ 6 นาที การตอบสนองของผวิหนงั และอตัราการเตน้ของ
หวัใจ เป็นตวัวดัทางดา้นสรีรวทิยาท่ีจะแสดงถึงการตอบสนองทางดา้นจิตใจ ผลการวจิยั พบวา่   
การตอบสนองของผวิหนงัเม่ือไดย้นิเพลงต่ืนเตน้จะลดการตา้นทานลง แสดงวา่มีการเพิ่ม                   
การเร้าอารมณ์ ขณะท่ีเพลงปกติและเพลงสงบไม่ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงใด ๆ รวมทั้งอตัรา            
การเตน้ของหวัใจ อุไรรัตน์ ศรีวบูิลย ์(2546) ท่ีศึกษาผลของดนตรีท่ีมีต่อระยะเวลาในการป่ัน
จกัรยานวดังาน กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัรนิสิตมหาวทิยาลยัจ านวน 18 คน อายรุะหวา่ง 18-22 ปี 
แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี กลุ่มท่ี 1 ฟังดนตรีคดัสรร (เป็นดนตรีท่ีมีเน้ือร้องบรรยายถึงธรรมชาติ ความ
รัก ความใฝ่ฝัน ในเชิงสร้างสรรค์) กลุ่มท่ี 2 ฟังดนตรีท่ีชอบ (ผูเ้ขา้รับการทดลองเลือกเอง) กลุ่มท่ี 3             
ไม่ฟังดนตรี ผลการวจิยั พบวา่ กลุ่มผูฟั้งดนตรีคดัสรร มีระยะเวลาในการป่ันจกัรยานมากกวา่              
อีกสองกลุ่ม จากการศึกษาผลของการวิจยัท่ีเก่ียวกบัการฟังดนตรีดงัท่ีกล่าวมาแลว้นั้น จะเห็นไดว้า่
เสียงดนตรีมีอิทธิพลต่อสภาวะของมนุษยท์ั้งทางร่างกายและจิตใจ ซ่ึงการวจิยัในประเทศไทย              
ส่วนใหญ่จะเป็นการน าดนตรีมาใชใ้นการบ าบดัรักษาทางดา้นการแพทย ์ส่วนในต่างประเทศนั้น              
ไดมี้การน าดนตรีมาใชใ้นกิจกรรมการกีฬา การตอบสนองของร่างกายในการเล่นกีฬามาหลายปีแลว้ 
(ธีรวฒัน์ ผาพิมพ,์ 2546) ขอ้แนะน าในการใชด้นตรีบ าบดั การฟังดนตรีหรือการฟังเพลงท่ีมีจงัหวะ
ปานกลาง ประมาณ 60-80 คร้ังต่อนาที เท่ากบัอตัราการเตน้ของหวัใจมนุษยใ์นภาวะปกติ เช่น  
เพลงบรรเลง เพลงพื้นบา้น เพลงไทย เพลงสากล และเพลงคลาสสิค เป็นตน้ ท่ีมีเสียงไม่ดงัเกิน        
80 เดซิเบล และเสียงไม่สูงเกินไปควรหาโอกาสฟังในช่วงก่อนเร่ิมท างาน หรือก่อนเร่ิมกิจกรรม
ในช่วงพกัจะท าใหไ้ดง้านท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน และมีสุขภาพจิตท่ีดีข้ึน ช่วยลดความเหน่ือย 
และความเครียดลงได ้ควรเลือกฟังเพลงท่ีฟังชดัใส กงัวาน ทุม้ นุ่มนวล เช่น เปียโน กีร์ตา้ ไวโอลิน 
พิณ แอคอเดียน เมาทอ์อแกน ขิม เสียงธรรมชาติ เช่น นกร้อง นา้ตก เสียงคล่ืน เป็นตน้ และฟังเพลง
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ท่ีมีท านองไพเราะ นุ่มนวล มีชีวติชีวา สร้างสรรค ์และความหมายดี (นาตยา หงส์ศิลา, 2549)                
Tan (2014) ท่ีท าการศึกษาผลของเพลงท่ีมีผลต่ออตัราการเตน้ของหวัใจภายหลงัการออกก าลงักาย 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัร จ านวน 23 คน ออกก าลงักายดว้ยการวิง่บนลู่วิง่กล หลงัจากนั้น                
ใหก้ลุ่มหน่ึงฟังเพลงและอีกกลุ่มไม่ฟังเพลง ผลการวจิยั พบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนัของอตัรา          
การเตน้ของหวัใจ แต่กลุ่มท่ีฟังเพลงสามารถลดระดบัความวติกกงัวลไดม้ากกวา่อีกกลุ่ม 

 
จินตภาพ ดนตรี และสุคนธบ าบัด 
 การจินตภาพนั้น เป็นการสร้างภาพเคล่ือนไหวข้ึนมาในใจ โดยท าการผา่น                       
ประสาทสัมผสั ทั้ง 5 อนัไดแ้ก่ การมองเห็น (Sight) การไดย้นิ (Hearing) การไดก้ล่ิน (Odor)                  
การสัมผสั (Touch) และการรู้รส (Taste) เพื่อการเสริมสร้างประสบการณ์  
 ดนตรีบรรเลงท่ีไม่มีเน้ือร้อง และมีจงัหวะสม ่าเสมอของดนตรีอยูท่ี่ 60-80 คร้ังต่อนาที 
ท าใหรู้้สึกผอ่นคลายลดความเครียด (Cassidy, 2009; Lemmer, 2008; Lubetzky et al., 2009)  
 สุคนธบ าบดั (Aromatherapy) หมายถึง ศาสตร์ในการใชน้ ้ ามนัหอมระเหยท่ีไดจ้าก            
การสกดั พืชหอมจากพืช ส่งผลต่อทั้งทางดา้นร่างกาย และจิตใจ มีผลต่อระบบประสาท บรรเทา
ความเครียด และอาการวิตกกงัวล ผอ่นคลาย หรือกระตุน้ใหร่้างกาย และจิตใจเกิดความสมดุล          
มีสภาพท่ีดีข้ึน 
  ดงันั้น จึงเห็นไดว้า่ เรารับดนตรีไดจ้ากประสาทสัมผสัของการไดย้นิ และรับ                             
สุคนธบ าบดัไดจ้ากประสาทสัมผสัของการไดก้ล่ิน ซ่ึงเป็นส่วนประกอบในประสาทสัมผสั ทั้ง 5            
ท่ีใชใ้นการจินตภาพ อีกทั้งจินตภาพเพื่อการผอ่นคลาย ดนตรีท่ีไม่มีเน้ือร้อง และมีจงัหวะสม ่าเสมอ
ของดนตรีอยูท่ี่ 60-80 คร้ังต่อนาที และสุคนธบ าบดัยงัมีผลต่อร่างกาย และจิตใจไปในทิศทางท่ีช่วย
ในการผอ่นคลายเช่นเดียวกนั หากน าเอา 3 ส่ิงเหล่าน้ี มาประยกุตใ์ชร่้วมกนัแลว้ อาจก่อเกิดแนวทาง
ใหม่ท่ีช่วยใน การผอ่นคลายร่างกาย และจิตใจข้ึนมาได ้
 

การออกก าลงักาย 
 ความหมายของการออกก าลังกาย 
 กระทรวงสาธารณสุข (2545) กล่าววา่ การออกก าลงักาย หมายถึง การเคล่ือนไหวสะสม 
อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที ทุกวนั สัปดาห์ละประมาณ 5 วนั ดว้ยแรงปานกลาง โดยรู้สึกเหน่ือยหายใจ 
เร็วข้ึน แต่ยงัคงพูดกบัคนอ่ืนรู้เร่ือง เช่น เดิน วิง่เหยาะ ๆ ถีบจกัรยาน บริหารร่างกาย วา่ยน ้า                                     
หรือเล่นกีฬาอ่ืน ๆ รวมทั้งการออกแรงกายในการท างานบา้นตามชีวติประจ าวนั 
 



37 

 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) กล่าววา่ การออกก าลงักาย หมายถึง การกระท าใด ๆ  
ท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน และ เพื่อสังคม  
โดยใชกิ้จกรรมง่าย ๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขนัง่าย ๆ เช่น การบริหาร การวิง่ ฯลฯ 
 จึงพอสรุปไดว้า่ การออกก าลงักาย หมายถึง การกระท าใด ๆ ท่ีท าใหร่้างกาย หรือ          
ส่วนของร่างกายมีการเคล่ือนไหว เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน และเพื่อสังคม เช่น 
การเดิน การวิง่ การบริหารร่างกาย เป็นตน้ 
 ประเภทของการออกก าลังกาย 

 กุลธิดา เชิงฉลาด (2549) ไดอ้ธิบายประเภทของการออกก าลงักายไว ้ดงัน้ี 
1. การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ เป็นการออกก าลงักายท่ีเนน้วธีิการใหร่้างกาย                   

เกิดการพฒันา และรักษาสุขภาพใหส้มบูรณ์แขง็แรง โดยการเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสม หลีกเล่ียง             
การออกก าลงักายท่ีก่อใหเ้กิดการบาดเจบ็ แบ่งเป็น 4 ประเภท ดงัน้ี 
  1.1  การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) เป็นการออกก าลงักาย               
ท่ีร่างกายมีการเคล่ือนไหวอยูต่ลอดเวลา ท าใหต้อ้งการออกซิเจนส าหรับการสร้างพลงังานตลอด
ช่วงเวลาของการออกก าลงักาย ช่วยใหก้ารท างานของระบบหวัใจ และระบบไหลเวยีนโลหิตดีข้ึน 
เช่น การวา่ยน ้า การถีบจกัรยาน เป็นตน้ 
  1.2  การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise) เป็นการออกก าลงักาย 
ท่ีตอ้งการให้ออกซิเจนเพิ่มข้ึนในช่วงเวลาอนัสั้น ตามความตอ้งการของการออกแรงของกลา้มเน้ือ 
ช่วยใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง แต่ไม่ไดช่้วยส่งเสริมการท างาน 
  1.3  การออกก าลงักายเพื่อใหเ้กิดความแขง็แรงและคงทน (Strength and endurance)  
เป็นการออกก าลงักายซ่ึงท าใหเ้กิดความเขง็แรง ความคงทนของกลา้มเน้ือ และระบบโครงร่างของ
ร่างกาย เช่น การฝึกยกน ้าหนกั การเพาะกาย เป็นตน้ 

  1.4  การออกก าลงักายเพื่อใหเ้กิดความยดืหยุน่ (Stretching activities)                           
เป็นการเคล่ือนไหวท่ีท าใหก้ลา้มเน้ือ และขอ้ต่อต่าง ๆ ไดย้ดืตวั เพื่อเพิ่มความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 
ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ ท าให้ระบบไหลเวยีนโลหิตดีข้ึน ทรวดทรงดีข้ึน 
รวมทั้งท าใหเ้กิดความรู้สึกผอ่นคลายจากการปวดเม่ือย เช่น โยคะ การเตน้ระบ า เป็นตน้ 
 2.  การออกก าลงักายเพื่อเล่นกีฬา เป็นการออกก าลงักายชนิดหน่ึง ซ่ึงมีกฎกติกาแน่นอน 
แลว้แต่ละชนิดของกีฬา ส าหรับนกักีฬานั้นมุ่งเนน้การแข่งขนักีฬาเพื่อความเป็นเลิศ มีการฝึกซอ้ม
ออกก าลงักายซ่ึงมีความหนกัมากจนบางคร้ังอาจเกิดอนัตราย เป็นผลเสียต่อสุขภาพ  
 3.  การออกก าลงักายเพื่อรักษาทรวดทรง และสัดส่วน เป็นการออกก าลงักายท่ีเนน้             
การบริหารกายเฉพาะส่วน เพื่อใหมี้รูปร่างท่ีดี 
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 4.  การออกก าลงักายเพื่อแกไ้ขความพิการ เป็นการออกก าลงักายท่ีเนน้ใหอ้วยัวะหรือ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีอ่อนแอ หรือพิการใหแ้ขง็แรงข้ึนสามารถท างานได ้
 5.  การออกก าลงักายเพื่อความสนุกสนานเป็นกิจกรรมนนัทนาการ เป็นการออกก าลงักาย
ท่ีเนน้การส่งเสริมสุขภาพจิต คลายความเครียด ลดความวิตกกงัวล และส่งเสริมความสามคัคี 
 ความเม่ือยล้าของกล้ามเน้ือ 

ความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือ (Muscle fatigue) คือ การท่ีกลา้มเน้ือไม่สามารถท างาน                 
ไดอ้ยา่งมีสมรรถภาพหรือก าลงัไดต้ามท่ีคาดหมายไว ้(ชูศกัด์ิ เวชแพศย ์และกนัยา ปาละววิธัน์, 
2536) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัประทุม ม่วงมี (2527 อา้งถึงใน กวนิ พิกุลงาม, 2550) ท่ีอธิบายวา่ ความเม่ือย 
(Fatigue) หมายถึง การท่ีความสามารถในการท างานของกลา้มเน้ือลดลง อนัเป็นผลเน่ืองจาก                  
งานท่ีท า เป็นปรากฏการณ์ท่ีท าใหค้วามสามารถทางกายลดลง Karpovich (1953 อา้งถึงใน กวนิ 
พิกุลงาม, 2550) อธิบายวา่ ความเม่ือยลา้มีอยูด่ว้ยกนั 2 ชนิด คือ ทางดา้นร่างกาย และทางดา้นจิตใจ 
โดยระดบัของการลา้เป็นผลมาจากการท างานของจิตใจ ความเม่ือยลา้กลา้มเน้ือ หมายถึง กลา้มเน้ือ
ไม่สามารถท างานใหมี้ประสิทธิภาพ หรือก าลงัไดเ้ท่าเดิม ภายหลงัจากการท่ีกลา้มเน้ือถูกกระตุน้               
ซ ้ า ๆ เป็นเวลานาน ๆ หรือถูกกระตุน้ดว้ยความถ่ีสูง ซ่ึงจะ พบวา่ มีผลท าใหค้วามเร็วของการหดตวั
ลดลง ระยะเวลาคลายตวัมีความชา้ลงทั้ง ๆ ท่ียงัถูกกระตุน้อยู ่การลา้ของกลา้มเน้ือเป็นผลรวม
ทางดา้นจิตใจ และร่างกายไวด้ว้ยกนัมกัจะเกิดข้ึนหลงัจากการท่ีมีการออกก าลงักายอยา่งหนกั           
หรือมีการใชส้มองมากเกินไป การลา้ของกลา้มเน้ืออาจเกิดข้ึนในช่วงใดช่วงหน่ึงก็ได ้เช่น การลา้
เน่ืองจากระบบประสาทส่วนกลาง และการลา้ท่ีเซลลก์ลา้มเน้ือ ซ่ึงท าใหก้ารหดตวัของกลา้มเน้ือ
ลดลง เช่ือวา่การลา้ท่ีแทจ้ริงเกิดข้ึนท่ีเซลลก์ลา้มเน้ือ ซ่ึงอาจจะเกิดจากการขาดออกซิเจน และ ATP 
การเพิ่มปริมาณของกรดแลคติกจะท าใหก้ารท างานของเอนไซม ์ATPase ในเซลล ์กลา้มเน้ือเสียไป 
นอกจากน้ี H+ ท่ีเกิดจากกรดจะแยง่ Ca++ ในการจบัโทรโพนิซี ดงันั้น วงจรการหดตวัคลายตวั                  
จึงไม่เกิดข้ึน และการลดลงของ pH ท าใหก้ารหลัง่ Ca++ จาก SR นอ้ยลง ถา้กลา้มเน้ือหดตวั
ติดต่อกนัเป็นระยะเวลานานจะท าใหเ้กิดความเจบ็ปวดในกลา้มเน้ือ เพราะวา่ขณะท่ีกลา้มเน้ือหดตวั 
แรงดนัท่ีเกิดข้ึนภายในกลา้มเน้ือจะสูงมากกวา่ความดนัเลือด ท าใหก้ารไหลของเลือดไปยงั
กลา้มเน้ือท่ีก าลงัท างานนั้นหยดุลง และการสะสมของสารท่ีเรียกวา่ “ปัจจยั พี” ซ่ึงจะไปกระตุน้
ตวัรับสัญญาณความเจบ็ปวดก่อเกิดความรู้สึกเจบ็ปวดได ้(คณะวทิยาศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล, 
2547 อา้งถึงใน วรวทิย ์รัตนเสถียรกิจ, 2552) Grandjean (1988 อา้งถึงใน วรวทิย ์รัตนเสถียรกิจ, 
2552) อธิบายวา่ เม่ือร่างกายเราเกิดความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือข้ึนมานั้น เราสามารถทราบไดจ้าก          
1) อาการท่ีพบเห็นดว้ยตาเปล่า คือ ความสามารถในการกระท ากิจกรรมนั้น ๆ ลดลง                                       
2) การเปล่ียนแปลงดา้นชีวเคมี จะมีกรดแลคติกและก๊าซคาร์บอนไดออกไซดเ์กิดข้ึนในกลา้มเน้ือ 
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ท าใหเ้กิดสภาพความเป็นกรดมากข้ึน 3) ปรากฏการณ์ทางสรีระไฟฟ้า เม่ือกลา้มเน้ือท างาน                     
จนอ่อนลา้ ท าใหเ้กิดการกระตุน้ทางไฟฟ้าท่ีผวิหนงั ซ่ึงเป็นผลมาจากระบบประสาทส่วนกลาง                
4) คล่ืนไฟฟ้าของกลา้มเน้ือ (Electromygram) ของกลา้มเน้ือท่ีลา้ความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือ 
(Muscle fatigue) คือ การท่ีกลา้มเน้ือนั้นไม่สามารถท างานใหมี้สมรรถภาพหรือตามก าลงัท่ี
คาดหมายได ้(ชูศกัด์ิ เวชแพศย ์และกนัยา ปาละววิธนั,์ 2536 อา้งถึงใน พรรณวตัร ไกรวงศ,์ 2549) 
ซ่ึงอาจมาจากความเม่ือยลา้ของระบบประสาทส่วนนอก (Peripheral fatigue) หรือจากความเม่ือยลา้
ของระบบประสาทส่วนกลาง (Central fatigue) ความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือจะมากหรือนอ้ย                               
จะข้ึนอยูก่บัระดบัความหนกัของงานและระยะเวลาท่ีก าหนดใหก้ารท างานท่ีระดบัความหนกัของ
กลา้มเน้ือใน 10 วนิาทีแรก เกิดจากการหดตวัและการคลายตวัอยา่งรวดเร็วของกลา้มเน้ือ จึงท าให้
ร่างกายไม่สามารถน าเอา ATP ท่ีสะสมไปใชไ้ดท้นั จึงท าใหก้ารท างานของกลา้มเน้ือชา้ลงและ 
หยดุท างานในท่ีสุด Astrand and Rodahl (1986 อา้งถึงใน พรรณวตัร ไกรวงศ์, 2549) กล่าววา่ 
สาเหตุท่ีส าคญัท่ีท าให้เกิดความเม่ือยลา้ คือ กรดแลคติก (Lactic acid) ถา้ร่างกายสามารถขจดัหรือ 
เคล่ือนยา้ยออกไปจากร่างกายไดอ้ยา่งรวดเร็ว ก็จะส่งผลใหร่้างกายเกิดการฟ้ืนคืนสภาพสู่สภาวะ
ปกติไดเ้ร็ว ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Pauletto (1991 อา้งถึงใน พรรณวตัร ไกรวงศ์, 2549) อธิบายไวว้า่ 
อาการลา้ของกลา้มเน้ือเป็นผลจากการฝึกท่ีหนกั ถา้อาการลา้ยงัมีอยูจ่ะท าใหมี้อาการของการฝึก             
ท่ีหนกัมากเกินไป (Over training) การพกัระหวา่งการฝึกจะท าใหก้ลา้มเน้ือลา้นอ้ยลง ปัจจยั               
ท่ีก่อใหเ้กิดความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือนั้น มีปัจจยัดว้ยกนัหลายอยา่งทางดา้นกลไกการหดตวั           
ของกลา้มเน้ือท่ีท าให้เกิดการลา้ (ชูศกัด์ิ เวชแพทย ์และกนัยา ปาละววิธัน์, 2536 อา้งถึงใน วรวทิย ์ 
รัตนเสถียรกิจ, 2552) ดงัเช่น 1) มีการคัง่ของกรดแลคติก เช่ือกนัมานานวา่การคัง่ของกรดแลคติก
จากการท างานของกลา้มเน้ือจึงท าใหล้า้ได ้เม่ือกรดแลคติกเพิ่มข้ึนก็จะท าใหมี้การลา้ได ้                      
อนัเน่ืองจากมีกรดแลคติกเกิดข้ึนมาก เม่ือมีกรดแลคติกคัง่คา้งมากภายในเซลลจ์ะเป็นกรดมากข้ึน 
จะท าใหก้ารปล่อยแคลเซียมลดนอ้ยลง 2) การหมดไปของ ATP PC ท่ีไดส้ะสมไว ้3) การหมดไป
ของไกลโคเจนท่ีไดส้ะสมไว ้4) การขาดออกซิเจนและการท่ีกลา้มเน้ือมีเลือดมาหล่อเล้ียง                       
ไม่เพียงพอ การท างานของกลา้มเน้ือจะจ าเป็นตอ้งอาศยักระบวนการควบคุมจากระบบประสาท 
การหดตวัของกลา้มเน้ือลายจะอยูภ่ายใตอ้  านาจของจิตใจ ซ่ึงกลา้มเน้ือในแต่ละมดัมีเส้นประสาท 
มาหล่อเล้ียงมากมาย เส้นประสาทแต่ละเส้นท่ีมายงักลา้มเน้ือจะแตกออกเป็นแขนงยอ่ย ๆ                    
ออกไปเล้ียงเซลล ์กลา้มเน้ือจ านวนมาก เส้นประสาทยนต ์(Motor neuron) หน่ึงเซลลแ์ละกลุ่ม         
ของเซลลก์ลา้มเน้ือท่ีถูกหล่อเล้ียงดว้ยประสาทยนตน์ั้น ๆ จะประกอบข้ึนเป็นหน่ึงหน่วยยนต ์
(Motor unit) ขนาดของหน่วยยนตจ์ะแปรผนัไปไดต้ามต าแหน่งของกลา้มเน้ือและงานท่ีกลา้มเน้ือ
ตอ้งท า (ชูศกัด์ิ เวชแพทย ์และกนัยา ปาละววิธัน์, 2536; วรวทิย ์รัตนเสถียรกิจ, 2552) ในการหดตวั
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ของกลา้มเน้ือลายปกตินั้นเซลลก์ลา้มเน้ือจะไม่หดตวัทีละเซลลแ์ต่การท างานของกลา้มเน้ือนั้น            
จะเกิดจากการหดตวัอยา่งพร้อมเพรียงกนัของกลุ่มเซลลก์ลา้มเน้ือซ่ึงเล้ียง โดยแขนงของ
เส้นประสาทยนตอ์ยา่งเดียวท่ีเรียกวา่ “หน่วยยนต”์ ซ่ึงหน่วยยนตน้ี์จะถือเป็นหน่วยท่ีเล็กท่ีสุด             
และสามารถกระตุน้ใหส้ามารถเกิดการหดตวัได ้โดยหน่วยยนตแ์ต่ละหน่วยสามารถถูกกระตุน้               
ไดด้ว้ยความแขง็แรงของส่ิงกระตุน้ท่ีต่างกนัออกไป ระดบัความแขง็แรงของส่ิงกระตุน้ท่ีท าใหพ้บ
การหดตวัของกลา้มเน้ือเรียกวา่ “เทรดโชด์” (Threshold) ซ่ึงหน่วยยนตท่ี์มีเทรดโชดต์ ่า                             
จะถูกกระตุน้ก่อนท าใหมี้ขนาดแรงตึงในกลา้มเน้ือระดบัหน่ึงถา้ใหค้วามแขง็แรงของส่ิงกระตุน้           
สูงพอกนัทุก ๆ หน่วยยนต ์หน่วยยนตจ์ะท างานพร้อมเพรียงกนั ท าใหไ้ดแ้รงตึงท่ีเกิดจาก 
การท างานของกลา้มเน้ือสูงสุด โดยเรียกการท างานร่วมกนัของมอร์เตอร์ทุก ๆ ยนิูต วา่ “การรวมกนั
ของมอร์เตอร์ยนิูต” (Sammamtion of motor unit หรือ Recruitment of motor unit) (ณัฐธิดา บงัเมฆ, 
2547 อา้งถึงใน วรวทิย ์รัตนเสถียรกิจ, 2552) ชูศกัด์ิ เวชแพทย ์และกนัยา ปาละววิธัน์ (2536                    
อา้งถึงใน กวนิ พิกุลงาม, 2550) ไดอ้ธิบายวา่ ต าแหน่งท่ีก่อใหเ้กิดอาการลา้ คือ 1) Neuromuscular 
junction พบวา่ บริเวณรอยต่อของประสาทและกลา้มเน้ือเป็นตน้เหตุท่ีก่อใหเ้กิดอาการลา้ การลา้น้ี
พบไดบ้่อยในหน่วยยนตข์องเส้นใยกลา้มเน้ือชนิดหดตวัเร็ว ส่วนกลไกนั้นเช่ือวา่เกิดจาก                        
สารส่ือประสาท ท่ีช่ือ อะเซติลโคลีน (Acetylcholine) ไดล้ดนอ้ยลง 2) ระบบประสาท ไดพ้บวา่ 
เป็นตน้เหตุอยา่งหน่ึงท่ีท าให้เกิดอาการลา้ โดยสาเหตุมาจากมี Sensory feed back จากกลา้มเน้ือ           
ท่ีหดตวัในเร่ืองแรง หรือความตึง ความปวด กลบัไปยงัสมอง หรือไขสันหลงัไปยบัย ั้งมอเตอร์
นิวรอน ใหท้ าการลดการท างานลง ยงัผลใหล้ดการหดตวัของกลา้มเน้ือมดันั้น 3) Contractile 
mechanism จะเกิดจากกลไกการหดตวัของกลา้มเน้ือ โดยแบ่งยอ่ยเป็น 3.1) การหมดไปของ ATP 
และ PC ท่ีเก็บสะสมไว ้3.2) การหมดไปของไกลโคเจนท่ีสะสมไว ้มีการ พบวา่ เม่ือออกก าลงักาย
ระยะยาว เช่น ใชเ้วลามากกวา่ 30 นาทีจะท าใหไ้กลโคเจนท่ีสะสมไวใ้นกลา้มเน้ือถูกใชไ้ป                   
จนเกือบหมด จึงเช่ือไดว้า่เป็นตน้เหตุของการลา้ และ 3.3) การคัง่ของกรดแลคติก จะท าให ้Peak 
tension ลดลงก่อใหเ้กิดความเป็นกรดภายในเซลล ์มากข้ึน ยงัผลใหก้ารปล่อยแคลเซียม (Ca+)           
จาก Sarcoplasmic reticulum ลดนอ้ยลง และยงัรบกวนต่อ Ca++ Troponin blinding capacity                 
และยงัยบัย ั้ง Phosphofructokinase ซ่ึงเป็นเอนไซมท่ี์ส าคญัของ Anaerobic glycolysis ดงันั้น               
ถา้กรดแลคติกสะสมในกลา้มเน้ือมากเกินไป จะท าใหแ้รงในการหดตวัของกลา้มเน้ือลดนอ้ยลง 
กลา้มเน้ือจะเกิดการเม่ือยลา้ไดง่้าย อาจท าใหเ้กิดอาการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือได ้โดยการเพิ่มอตัรา
การเคล่ือนยา้ยกรดแลคติกออกจากกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งรวดเร็วจะท าใหค้วามสามารถของนกักีฬาเพิ่ม
สูงข้ึน 
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 วธีิการฟ้ืนตัวภายหลงัจากการออกก าลงักาย 
การฟ้ืนตวัจากการออกก าลงักายนั้นไดมี้ความส าคญัเช่นเดียวกนักบัการใชพ้ลงังาน           

ในการออกก าลงักาย ถา้นกักีฬาสามารถฟ้ืนตวัไดอ้ยา่งรวดเร็ว ประสิทธิภาพในการท างานก็จะดีข้ึน
ดว้ย วทิยา เลาหกุล (2546 อา้งถึงใน เจษฎา ไตรเพิ่ม, 2554) อธิบายวา่ หลงัจากการออกก าลงักาย
อยา่งหนกัส่ิงท่ีจ  าเป็นอยา่งยิง่ก็คือการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายโดยเร็ว ยิง่การฟ้ืนฟูมีประสิทธิภาพ             
มากเท่าไหร่ ก็จะท าใหค้วามเม่ือยลา้มีโอกาสลดลงเท่านั้น และ ATP PC ท่ีส ารองเอาไวจ้ะตอ้ง
ไดรั้บการเติมทนัที ออกซิเจนก็เป็นส่ิงจ าเป็นในการเติม ATP PC ในระหวา่งการท างานหนกั                 
ถา้ออกซิเจนในกลา้มเน้ือมีมากก็จะ ท าให ้ATP PC มีมากดว้ย ส่งผลใหน้กักีฬาท างานไดย้าวนานข้ึน 
เวลาในการฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย หลงัการท างานหนกัก็จะสั้นลงดว้ย การฟ้ืนตวัของกลา้มเน้ือ                 
หลงัการออกก าลงักายจะข้ึนอยูก่บัการเคล่ือนยา้ยของเสีย นัน่ก็คือ กรดแลคติก ไฮโดรเจนอิออน 
และคาร์บอนไดออกไซด ์รวมไปถึงการชดเชยพลงังานท่ีไดส้ะสมไวใ้นการใชร้ะหวา่ง                           
การออกก าลงักาย ถา้ระบบออกซิเจนดีจะส่งผลใหก้ารเป็นหน้ีของออกซิเจน (Oxygen debt) 
สามารถจ่ายคืนไดเ้ร็วข้ึน และระบบฟอสเฟสก็จะคืนมาไดเ้หมือนเดิม ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฟ้ืนตวั
นั้นจะข้ึนอยูก่บัความหนกั และระยะเวลาในการออกก าลงักาย รวมไปถึงวธีิท่ีใชใ้นการฟ้ืนตวั             
โดยปกติมกัจะใชร้ะยะเวลาในการฟ้ืนตวัอยา่งนอ้ย 1 ชัว่โมง ส าหรับ ผูท่ี้ไดรั้บการฝึกซ้อม หรือ
ออกก าลงักายสม ่าเสมอ ความหนกัท่ีเหมาะสมท่ีใชใ้นการฟ้ืนฟูสภาพ คือร้อยละ 50-65 ของ                  
VO2 max (Gisolfi et al., 1966 อา้งถึงใน อาริสร์ กาญจนศิลานนท,์ 2552) เม่ือการออกก าลงักาย 
เสร็จส้ินแลว้ ไดมี้การออกก าลงักายเบา ๆ แทนการนัง่พกัอยูเ่ฉย ๆ ก็จะท าให ้มีการเคล่ือนยา้ย          
กรดแลคติกไดเ้ร็วข้ึน ส าหรับการฟ้ืนตวัโดยการนัง่พกั (Rest recovery) ภายหลงั การออกก าลงักาย
อยา่งหนกัจะตอ้งใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 25 นาที เพื่อท าการเคล่ือนยา้ยกรดแลคติกออกไปคร่ึงหน่ึง              
ซ่ึงจะหมายความวา่ประมาณร้อยละ 95 ของกรดแลคติกนั้นไดถู้กเคล่ือนยา้ยภายใน 1 ชัว่โมง                  
15 นาที (Hermansen et al., 1975 อา้งถึงใน อาริสร์ กาญจนศิลานนท์, 2552) Karpovich (1953               
อา้งถึงใน เจษฎา ไตรเพิ่ม, 2554) ไดอ้ธิบายไวว้า่ การชดเชยออกซิเจนท่ีเป็นหน้ีสามารถแบ่งไดเ้ป็น 
2 ช่วง คือ การฟ้ืนตวัภายใน 2-3 นาทีแรก โดยอตัราการใชอ้อกซิเจนจะลดลงอยา่งรวดเร็ว เรียกวา่ 
“อแลกตาซิด คอมโพเนน” (Alactacid component) หลงัจากนั้นจะลดลงอยา่งชา้ ๆ เรียกวา่                   
“แลคตาซิด คอมโพเนน” (Lactacid component) ขณะช่วงเวลาน้ีจะใชอ้อกซิเจนเพื่อการขนยา้ย              
กรดแลคติกท่ีอยูใ่นกลา้มเน้ือ และเลือดออกมา ส่วนในช่วงแรก จะใชอ้อกซิเจนเพื่อเพิ่ม Myoglobin 
และ Hemoglobin ท่ีสูญเสียไป ใหก้ลบัมาใชใ้นกระบวนการหายใจและกลา้มเน้ือหวัใจ นอกจากน้ี
ยงัใชใ้นกระบวนการสร้าง ATP PC และไกลโคเจน การฟ้ืนตวัภายหลงัการออกก าลงักาย                          
มีหลายรูปแบบ เช่น การนัง่ การยดืเหยยีด การนวด และการซาวน่า เป็นตน้ ซ่ึงจะช่วยเพิ่มอตัรา           
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การฟ้ืนสภาพใหไ้ดเ้ร็วข้ึน โดยการออกก าลงักายจะช่วยเพิ่มการก าจดัของเสียในกลา้มเน้ือท่ีมี         
ความอ่อนลา้ และช่วยในการขนส่งสารอาหารและออกซิเจนไปยงัเซลลก์ลา้มเน้ือ เป็นการช่วยเพิ่ม
กระบวนการปรับชดเชยให้เร็วข้ึน (เจษฎา ไตรเพิ่ม, 2554) Fox and Mathews (1981 อา้งถึงใน 
เจษฎา ไตรเพิ่ม, 2554) อธิบายวา่ การออกก าลงักายเบา ๆ ในระยะการฟ้ืนตวั (Exercise recovery) 
ใชเ้วลาในการฟ้ืนตวั 30 นาที ถึง 1 ชัว่โมง แต่ถา้จะใชใ้นการพกัผอ่นในระยะฟ้ืนตวันาน 1 ถึง                     
2 ชัว่โมง การฟ้ืนตวัโดยการนัง่พกัเฉย ๆ เป็นวธีิท่ีนิยมใชก้นัทัว่ไป โดยจะท าให้ระบบต่าง ๆ                
ฟ้ืนสภาพตามธรรมชาติ เป็นการลดการท างานของร่างกายลงอยา่งฉบัพลนั ซ่ึงหลงัจาก                          
มีการออกก าลงักายท่ีมีความหนกัสูงแลว้ไดท้  าการนัง่พกั ร่างกายก็จะเร่ิมกระบวนการฟ้ืนสภาพ
ร่างกาย เช่น ท าการสังเคราะห์เอทีพี (ATP) หรือการก าจดัของเสีย เช่น กรดแลคติกออกจาก
กลา้มเน้ือและเลือดออกไป (พิชิต ภูติจนัทร์, 2535 อา้งถึงใน เจษฎา ไตรเพิ่ม, 2554)  
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง 
 เคร่ืองมือการตรวจวดัสัญญาณไฟฟ้า (EMG: Electromyography)  
 สมชาย รัตนทองค า (2537) ไดก้ล่าวไวว้า่ สมอง เส้นประสาท และกลา้มเน้ือ จดัเป็น
เน้ือเยือ่ท่ีไวต่อส่ิงเร้า สามารถสร้างสัญญาณไฟฟ้า และส่งผา่นสัญญาณเม่ือถูกกระตุน้ดว้ยส่ิงเร้า
ดงักล่าวไปตามเส้นประสาทใยกลา้มเน้ือ การตรวจคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ หรืออีเอม็จี เป็นเทคนิคท่ีใช้
ตรวจวดัสัญญาณไฟฟ้าท่ีสร้างจากเส้นประสาท และกลา้มเน้ือโดยตรง ซ่ึงคลา้ยกบัการตรวจ
คล่ืนไฟฟ้าหวัใจ และคล่ืนไฟฟ้าสมอง ต่างกนัเฉพาะขนาดของความถ่ี และศกัยไ์ฟฟ้า 
 เคร่ืองมือและอุปกรณ์ส าหรับการตรวจคล่ืนไฟฟ้าอีเอม็จี มีดงัน้ี 
 1.  อิเล็กโทรด หรือขั้วไฟฟ้าท่ีใชส้ าหรับตรวจวดัคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ืออีเอม็จีนั้น แบ่งเป็น 
2 ชนิด คือ 1) ขั้วไฟฟ้าส าหรับกระตุน้ มกัเป็นตวักระตุน้ขนาดเล็ก และเป็นชนิดสองขั้ว (Bipolar 
electrode) ยดึติดกนั และ 2) ขั้วไฟฟ้าส าหรับบนัทึกสัญญาณไฟฟ้า ซ่ึงแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 
อิเล็กโทรดแบบเขม็ (Needle electrode) มกัใชแ้ทงเขา้ไปในกลา้มเน้ือเพื่อบนัทึกสัญญาณ/ 
ศกัยไ์ฟฟ้าท่ีใยกลา้มเน้ือโดยตรง ใชส้ าหรับวนิิจฉยัโรคทางคลินิก และอิเล็กโทรดแบบวางท่ีผวิหนงั 
(Surface electrode) เป็นแผน่ขั้วไฟฟ้าท่ีวางบนผวิหนงั บริเวณท่ีวดันิยมใชบ้นัทึกสัญญาณไฟฟ้า
กลา้มเน้ือ เพื่อแสดงถึงความหนกัเบาของการ หดตวัของกลา้มเน้ือ นอกจากนั้น ยงัใชส้ าหรับ                  
การบนัทึกสัญญาณไฟฟ้า เพื่อเปรียบเทียบความเร็วของการน าสัญญาณประสาท (Nerve conduction 
velocity)  
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 A: ชนิดสองขั้วยดึติดกนั B: ชนิดโลหะกลม C: ชนิดแผน่กาวส าเร็จรูป D: ชนิดเขม็แบบ
ขั้วเดียว E: แบบเขม็ฉีดยาปลายตดัแกนเดียว F: เขม็ฉีดยาปลายตดัสองแกน 
  
ภาพท่ี 3  ลกัษณะของอิเล็กโทรดท่ีใชส้าหรับบนัทึกสัญญาณอีเอม็จี (Robinson & Snyder-Mackler,               
               2008) 
 
 2.  ส่วนขยายสัญญาณ (Amplifier) เน่ืองจากสัญญาณไฟฟ้าจากเส้นประสาท  และ
กลา้มเน้ือมีปริมาณนอ้ยและขนาดไม่มาก ดงันั้น ท่ีตวัเคร่ืองมกัมีส่วนวงจรอิเล็กทรอนิกส์                      
เพื่อท าหนา้ท่ีขยายสัญญาณไฟฟ้าท่ีบนัทึกได ้ใหมี้ขนาดโตพอ ในการพิจารณาส่วนท่ีท าหนา้ท่ีขยาย
สัญญาณท่ีดี มีก าลงัขยายท่ีสูงพอ และสม ่าเสมอตลอดช่วงศกัยไ์ฟฟ้าในยา่นท่ีตรวจวดั และสามารถ
กรองสัญญาณ หรือไม่ขยาย/ ตดัสัญญาณไฟฟ้ารบกวนท่ีไม่ไดใ้ชอ้อก 
 3. ส่วนแสดงและบนัทึกผล เน่ืองจากสัญญาณไฟฟ้าจากเส้นประสาทและกลา้มเน้ือ หรือ
คล่ืนไฟฟ้าอีเอม็จี มีความถ่ีท่ีตอบสนองค่อนขา้งสูง เม่ือเทียบกบัสัญญาณไฟฟ้าจากหวัใจ และสมอง 
จึงไม่นิยมแสดงผลดว้ยการบนัทึกลงแผน่กระดาษ (Tracing) เพราะจะท าใหไ้ดค้ล่ืนไฟฟ้าผดิรูปร่าง 
แต่มกัจะแสดงผา่นจอภาพออสซิลโลสโคป (ตอบสนองต่อความถ่ีไดสู้ง) และผา่นสัญญาณเสียง 
(คล่ืนอีเอม็จี อยูใ่นยา่นความถ่ีเสียง) ท าใหก้ารแปลผลมีความเท่ียงตรงมากข้ึน และลดความเม่ือยลา้
จากการดูสัญญาณไฟฟ้าบนจอออสซิลโลสโคปดว้ยสายตา นอกจากนั้นในปัจจุบนัยงัสามารถ 
บนัทึกผลออกมาเป็นไฟลข์อ้มูล รูปภาพ และค่าเฉล่ียของขนาดของคล่ืนไฟฟ้าไดด้ว้ย 
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ภาพท่ี 4  ผงัอุปกรณ์เคร่ืองตรวจวดัสัญญาณไฟฟ้าอีเอม็จีเคร่ืองหน่ึง (Goodgold & Eberstein, 1972)  
 
 

 วธีิการตรวจวดัอีเอม็จี: ท าไดโ้ดยการจดัท่าใหผู้ท่ี้ถูกวดันอนในท่าท่ีผอ่นคลาย                               
ท าความสะอาดผวิหนงั และกลา้มเน้ือบริเวณท่ีตอ้งการวดัดว้ยแอลกอฮอล ์Identified กลา้มเน้ือ                
ท่ีตอ้งการวดัจุดเกาะตน้ จุดเกาะปลาย และลกัษณะการหดตวัของกลา้มเน้ือนั้น ๆ กรณีท่ีใช ้                    
ขั้วบนัทึกแบบเขม็มกันิยมใช ้Concentric needle electrode ก็แทงเขม็เขา้กลา้มเน้ือนั้น โดยสุ่มหา
ความผดิปกติภายในกลา้มเน้ือนั้น ในท่ีหลายแห่งใหม้ากพอ หากตอ้งการวดัโดยใชข้ั้วติดท่ีผวิหนงั 
(Surface electrode) มกันิยมติดตรงกบัต าแหน่งของจุดมอเตอร์ และสัญญาณอีเอม็จีท่ีบนัทึกไดจ้ะมี
ลกัษณะเป็นการท างานของกลุ่มกลา้มเน้ือ ไม่ใช่ใยกลา้มเน้ือเหมือนกบัการบนัทึกจากขั้วบนัทึก
แบบเขม็ 
 สัญญาณท่ีวดัและการแปลผล: ชูศกัด์ิ เวชแพศย ์(2523) กล่าววา่ ในการตรวจและ
วนิิจฉยัโรคดว้ยคล่ืนอีเอม็จีนั้น มกันิยมใชอิ้เล็กโทรดแบบเขม็ เน่ืองจากเขม็ขนาดเล็ก ๆ สามารถ 
สุ่มหาความผดิปกติภายในกลา้มเน้ือเล็ก ๆ ได ้และในการตรวจวดัคล่ืนไฟฟ้านั้น มกัตรวจหา              
ความผดิปกติใน 3 สภาวะ คือ 1) ขณะแทงเขม็หรือขณะเคล่ือนไหว อิเล็กโทรดคล่ืนไฟฟ้าท่ีบนัทึก
ไดเ้รียก Insertional activity 2) ขณะพกั คล่ืนไฟฟ้าท่ีบนัทึกไดเ้รียก Spontaneous activity และ                  
3) ขณะออกแรงใชก้ลา้มเน้ือหรือกลา้มเน้ือหดตวัสูงสุด คล่ืนไฟฟ้าท่ีบนัทึกไดเ้รียก Voluntary 
activity 
 หลกัการวเิคราะห์ความผดิปกตินั้นพิจารณาจาก 1) คล่ืนไฟฟ้าอีเอม็จีท่ีไดน้ั้น บนัทึก                
ในสภาวะใด เช่น Spontaneous insertion หรือ Voluntary 2) ลกัษณะของคล่ืนไฟฟ้านั้นเป็นอยา่งไร
จากนั้นพิจารณาเปรียบเทียบความสูง (Amplitude) ความกวา้ง (Duration) พร้อมทั้งรายละเอียดของ
ลกัษณะคล่ืน เช่น Phase initial deflection และความถ่ี (Frequency) เป็นตน้ จากนั้นน ามาพิจารณา
เปรียบเทียบลกัษณะคล่ืนอีเอ็มจีปกติ 
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 ขณะท าการตรวจ นอกจากจะพิจารณาจากคล่ืน หรือสัญญาณไฟฟ้าบนจอ
ออสซิลโลสโคปแลว้ การฟังเสียงของคล่ืนไฟฟ้าผา่นล าโพงขยายเสียง จะช่วยใหล้ดความเม่ือยลา้
สายตาจากการเพง่มองบนจอออสซิลโลสโคป เพราะการฟังเสียงท าใหส้ามารถทราบความผดิปกติ
ของคล่ืนไฟฟ้าไดอ้ยา่งคร่าว ๆ เม่ือหูไดย้นิความผดิปกติแลว้ จึงพิจารณาคล่ืนไฟฟ้าโดยละเอียด
เพิ่มเติม โดยความผิดปกติของคล่ืนอีเอม็จี พิจารณาจาก 1) สัญญาณชนิด Spontaneous หรือ 
Voluntary อีเอม็จี 2) สัญญาณอีเอม็จี เม่ือเปรียบเทียบกบัอีเอม็จีปกติในสภาวะนั้น 
 ในกลา้มเน้ือปกติ มกัไม่พบสัญญาณ Spontaneous activity เม่ือแทงเขม็อิเล็กโทรดเขา้ไป
ยงักลา้มเน้ือขณะพกั จอออสซิลโลสโคปท่ีบนัทึกไดจ้ะมีลกัษณะเรียบ ไม่มีสัญญาณไฟฟ้าอีเอม็จี 
(Electrical silence) เม่ือใหผู้ถู้กวดัออกแรงเกร็งกลา้มเน้ือนั้น จะไดค้ล่ืนไฟฟ้าท่ีเรียกวา่ Motor unit 
potential และเป็น Motor unit ท่ีมีลกัษณะปกติ จึงเรียกวา่ Normal motor unit potential MUP                       
ดงัภาพท่ี 5 

 

 
 

ภาพท่ี 5 ลกัษณะสัญญาณอีเอม็จีของ Motor unit potential MUP ปกติ ท่ีวดัจากอิเล็กโทรด 
 บนัทึกแบบเขม็ขณะกลา้มเน้ือหดตวั สัญญาณอีเอม็จีมีลกัษณะเป็นคล่ืนเฟสสองและสาม  
 มีขนาดความสูง 200 ไมโครโวลต-์5 มิลลิโวลต ์ความกวา้งประมาณ 5-15 มิลลิวนิาที  
 ความถ่ี 5-20 คร้ังต่อวนิาที (นอ้ยกวา่ 60 คร้ังต่อวินาที) (Robinson  & Snyder-Mackler, 
 2008)  

 
 ลกัษณะส าคญัของ MUP นั้น ตอ้งเกิดขณะท่ีออกแรงใชก้ลา้มเน้ือ สัญญาณไฟฟ้า                           
มีลกัษณะเป็นคล่ืนสอง หรือสามเฟส (Biphase or triphasic) มียอดลบน ามาก่อน ความถ่ี 5-20 คร้ัง
ต่อวินาที มีความสูงของคล่ืนประมาณ 200 ไมโครโวลต-์5 มิลลิโวลต ์ความกวา้งประมาณ 5-15 
มิลลิวนิาที ซ่ึงขนาดความสูงของคล่ืนข้ึนกบัขนาดความแรงของการหดตวัของกลา้มเน้ือ ยิง่ออกแรง
มากขนาดก็จะสูงมากและจ านวนตวัอีเอม็จีก็จะเพิ่มมากข้ึนดว้ย และหากพบ MUP ท่ีมีรูปร่างปกติ 
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อาจกล่าวไดว้า่ ทางเดินของการน าสัญญาณประสาทจากไขสันหลงัมายงักลา้มเน้ือ (Neuromuscular 
pathway) ปกติสัญญาณไฟฟ้าอีเอม็จี ในภาวะผิดปกติสามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ 1) Motor 
unit potential ท่ีผดิปกติขณะกลา้มเน้ือหดตวั และ 2) Spontaneous activity ท่ีเกิดจากความผดิปกตินั้น 
สัญญาณไฟฟ้า MUP ท่ีผดิปกติ มกัเป็นสัญญาณไฟฟ้าท่ีมีเฟสมากกวา่ 3 เฟสข้ึนไป เรียก 
Polyphasic motor unit potential หรือ Polyphasic MUP 
 นาฬิกาวดัอตัราการเต้นของหัวใจ (Polar FT7)  
 เป็นนาฬิกาเพื่อใชว้ดัชีพจร บนัทึกขอ้มูลการเทรน แสดงอตัราชีพจร และขอ้มูลต่าง ๆ  
ในระหวา่งการออกก าลงักาย สามารถบนัทึกได ้99 ไฟลล่์าสุด โดยท่ีขอ้มูลเก่าจะถูกแทนท่ีโดย
ขอ้มูลท่ีใหม่กวา่ โดยใชคู้่กบัสายรัดหนา้อก และตวัส่งสัญญานทรานสมิตเตอร์ ท่ีท าหนา้ท่ีจบัระดบั
ชีพจร แลว้ท าการส่งสัญญาณผา่น Wireless เขา้สู่ตวันาฬิกา ซ่ึงมีการแสดงผลและการตั้งค่าต่าง ๆ 
ดงัน้ี 
 1.  แสดงค่าเฉล่ีย และระดบัชีพจรสูงสุดหลงัจากการออกก าลงักาย 
 2.  สามารถตั้งระดบัชีพจรสูงสุดไดเ้อง 
 3.  เลือกการแสดงผลไดร้ะหวา่ง Bpm (จ านวนคร้ังการเตน้ของหวัใจต่อหน่ึงนาที)  
หรือเป็นแบบเปอร์เซ็น โดยค านวณจากขอ้มูลพื้นฐานของแต่ละบุคคล 
 ฟีเจอร์ Energy pointer: แสดงถึงความหนกัเบาของการออกก าลงักายแบบเรลไทม ์  
รู้ไดท้นัทีวา่ ก าลงัออกก าลงักายแบบลดน ้าหนกัลดไขมนั (fat burning) หรือพฒันาร่างกาย              
ใหแ้ขง็แรงยิง่ข้ึน (fitness improvement)  
 ฟีเจอร์ Own Cal: แสดงถึงจ านวนแคลอร่ีท่ีใชไ้ปทั้งหมด ไม่วา่จะออกก าลงักายหนกั ๆ   
หรือเดินเล่นธรรมดา จากการค านวนของระดบัชีพจรและขอ้มูลพื้นฐานของผูใ้ชแ้ต่ละคนมีขั้นตอน
การใชง้านนาฬิกาวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Polar FT7) ดงัน้ี 
 การใส่สายคาดหนา้อก 
 1.  ท าใหส้ายคาดหนา้อกบริเวณท่ีรับสัญญาณชีพจรชุ่มน ้า 

 2.  ติดตวัส่งสัญญาณ Transmitter เขา้กบัสายคาดหนา้อก และปรับสายคาดหนา้อก 
ใหพ้อดีกบัตวัเรา  

 3.  คาดสายคาดหนา้อกใตก้ลา้มเน้ืออกล่าง 
 4.  ตรวจสอบบริเวณท่ีรับสัญญาณชีพจรใหพ้อดี ไม่หลวมไป ไม่แน่นไป สัญลกัษณ์  

Polar อยูร่ะหวา่งกลางของหนา้อก และอยูใ่นต าแหน่งท่ีตั้งตรง 
 5.  หลงัจากเลิกใช ้ควรถอดตวัส่งสัญญาณ Transmitter ออกจากสายคาดหนา้อกทุกคร้ัง 

เพราะเหง่ือและความช้ืนสามารถท าใหต้วัส่งสัญญาณท างาน ถ่านจะหมดเร็วกวา่ปกติ 
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 การเร่ิมตน้ใชง้าน 
 1.  เม่ือใส่สายคาดหนา้อกเรียบร้อยแลว้ ใหใ้ส่นาฬิกา 

2.  กดปุ่มตกลง เลือก Start รอจนกระทัง่สัญญาณระดบัชีพจรข้ึน จากนั้นกด ตกลง 
เพื่อเขา้สู่การบนัทึกการออกก าลงักาย 
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บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experiment design) เพื่อศึกษาผลของการใช ้              
จินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดัท่ีมีต่อการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา  
และอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬามหาวทิยาลยั หลงัจากการป่ันจกัรยานวดังาน โดยผูว้จิยัเสนอ
หวัขอ้วธีิการด าเนินการวิจยั ดงัน้ี 

1.  กลุ่มตวัอยา่ง 
2.  เกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 
3.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง 
4.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการประเมิน 
5.  โปรแกรมการทดลอง 
6.  สถานท่ีปฏิบติัการทดลอง 

 7.  วธีิด าเนินการทดลอง 
 8.  การวเิคราะห์ขอ้มูล 

 
กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาของมหาวิทยาลยับูรพา จงัหวดัชลบุรี  
เล่นกีฬาประเภทกีฬาปะทะ (Contact sports) ไดแ้ก่ ฟุตบอล ยโูด เทควนัโด รักบ้ี และมวย ท่ีมีอายุ
ระหวา่ง 17-21 ปี จ  านวน 30 คน (เพศชาย 15 คน และเพศหญิง 15 คน) โดยผูว้จิยัไดค้ดัเลือก 
กลุ่มตวัอยา่งท่ีอาสาสมคัรเขา้ร่วมการทดลองดว้ยความสมคัรใจคร้ังน้ี จากการท าแบบสอบถาม 
ความพร้อมส าหรับกิจกรรมการออกก าลงักาย (Physical activity readiness questionnaire: PAR-Q) 
การสัมภาษณ์เก่ียวกบัประวติัสุขภาพ และการประเมินความชอบในกล่ินน ้ามนัหอมระเหย                          
ลาเวนเดอร์ (ดงัภาพท่ี 6) จากการใหก้ลุ่มตวัอยา่งสูดดมน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ จ  านวน 3 หยด
โดยตรง บนส าลีกอ้น (หากบุคคลใดมีอาการแพ ้หรือระคายเคืองขั้นรุนแรง สามารถน าส่ง
โรงพยาบาลมหาวทิยาลยับูรพาไดภ้ายในไม่เกิน 10 นาที) หลงัจากนั้นผูว้จิยัไดแ้บ่งกลุ่มตวัอยา่ง
ออกเป็น 3 กลุ่ม (กลุ่มรับโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั กลุ่มรับโปรแกรมการจินตภาพ 
ประกอบดนตรีบรรเลง และกลุ่มรับโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบั                   
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สุคนธบ าบดั) กลุ่มละ 10 คน (เพศชาย 5 คน และเพศหญิง 5 คน) ดว้ยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย (Sample 
random sampling)  

 
 
  
  
  

 
ภาพท่ี 6  แบบประเมินความชอบในกล่ินน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ 
 

เกณฑ์การคดัเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 เพื่อใหก้ารการศึกษาเป็นไปอยา่งถูกตอ้งเหมาะสม ผูว้จิยัไดพ้ิจารณาใหมี้เกณฑค์ดัเขา้  
หากมีเกณฑต์ามทุก ๆ ขอ้ ดงัต่อไปน้ี ตวัอยา่งน้ีจึงนบัไดว้า่เป็นตวัแทนของประชากรท่ีศึกษาได ้ 
 1.  กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึกการจินตภาพประกอบดนตรี
บรรเลงหรือการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใชสุ้คนธบ าบดัมาก่อน 
 2.  กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูมี้สุขภาพร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์ ไม่มีโรคประจ าตวัใด ๆ โดยผา่น
การท าแบบสอบถามความพร้อมส าหรับกิจกรรมการออกก าลงักาย (Physical activity readiness  
questionnaire: PAR-Q) และการสัมภาษณ์เก่ียวกบัประวติัสุขภาพ อีกทั้งยงัมีประสาทการรับฟังปกติ 
(สามารถรับรู้ในระดบัเสียงพูดคุยปกติ)  
 3.  กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดมีความพึงพอใจในกล่ินน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์อยูใ่นเกณฑ์
ชอบ 

 4.  ไม่เคยมีประวติัการแพ ้หรือระคายเคืองต่อน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลองเพื่อเก็บรวบรวมขอ้มูลในการวจิยัคร้ังน้ี ประกอบไปดว้ย 
 1.  เคร่ืองวดัสัญญาณป้อนกลบัทางชีวภาพและระบบประสาท ยีห่อ้ MIND MEDIA             
รุ่น NEXUS 4 เป็นอุปกรณ์ท่ีสามารถวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ และค่าการน าไฟฟ้า ใหรั้บรู้ถึง            
การท างานของกลา้มเน้ือลาย วา่อยูใ่นภาวะตึงเครียด หรือคลายตวั ซ่ึงวดัท่ีต าแหน่งของกลา้มเน้ือ

ชอบ ไม่ชอบ 
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ตน้ขา (Quadriceps) โดยวดัไดจ้ากการน าเอาขั้วไฟฟ้ามาติดกบัต าแหน่งท่ีตอ้งการจะศึกษาแลว้จะมี
การแสดงผล Electromyography เป็นการตรวจดูการเกร็งของกลา้มเน้ือ 
 2.  โปรแกรมการจินตภาพร่วมกบัดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลาย (ชาญวทิย ์อินทรักษ,์ 
2559)  

3.  จกัรยานวดังาน ยีห่อ้ Monark รุ่น 828E 
 4.  อุปกรณ์พน่ละอองไอน ้าน ้ ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ ยีห่อ้ 3AIOOTM 
 5.  นาฬิกาวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ ยีห่้อ Polar FT7  
 6.  Hygrometer เพื่อวดัความช้ืนของอากาศภายในหอ้งทดลอง 
 7.  Thermometer เพื่อวดัอุณหภูมิภายในหอ้งทดลอง 
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการประเมนิ 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการประเมินในการวจิยัคร้ังน้ี ประกอบไปดว้ย 
 1.  แบบสอบถามความพร้อมส าหรับกิจกรรมการออกก าลงักาย  (Physical activity 
readiness questionnaire: PAR-Q) (ภาคผนวก ก)  
 2.  แบบประเมินความชอบในกล่ินน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ (ภาพท่ี 6)  
 

โปรแกรมการทดลอง 
 มีการด าเนินการทดลองตามขั้นตอนต่อไปน้ี 
 1.  ทุกคร้ังก่อนเร่ิมท าการทดลองจะมีการสอบถามเก่ียวกบัสุขภาพ และตรวจสุขภาพ
เบ้ืองตน้ เช่น วดัความดนั วดัอุณหภูมิร่างกาย เป็นตน้ 
 2.  ในการป่ันจกัรยานวดังาน เร่ิมจากการปรับระดบัท่ีนัง่บนจกัรยานวดังานใหไ้ดร้ะดบั
เหมาะสมกบัผูรั้บการทดลอง อบอุ่นร่างกายโดยทดลองป่ันจกัรยานวดังานเพื่อปรับระดบัรอบ            
ก่อนเร่ิมการทดลอง (3 นาที) และเร่ิมป่ันจกัรยานวดังานท่ีน ้าหนกั 50 วตัต ์โดยจะท าการเพิ่ม           
ความหนกัคร้ังละ 5 วตัต ์ทุก ๆ 2 นาที จนกระทัง่ผูเ้ขา้รับการทดลองไม่สามารถรักษารอบได ้
(จ านวน 50 รอบต่อนาที) ผูว้ิจยัมีการพิจารณาอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีร้อยละ 75 ของชีพจรสูงสุด
ร่วมดว้ย เพื่อความแน่ใจวา่กลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนไดอ้อกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน            
อยา่งเตม็ความสามารถ หลงัจากนั้น จึงผอ่นน ้าหนกัใหล้งเร่ือย ๆ ประมาณ 3 นาที ก่อนเลิกปฏิบติั 
(เพื่อใหผู้ไ้ดรั้บการทดลองปรับสภาพร่างกายก่อนลงจากจกัรยานวดังาน) หลงัจากนั้น                       
ใหผู้รั้บการทดลองเขา้มารับโปรแกรมการทดลองท่ีต่างกนัออกไปในห้องปฏิบติัการ พร้อมบนัทึก
ผลของกลุ่มตวัอยา่งแต่ละคน เพื่อน าขอ้มูลไปวเิคราะห์ ดงัแผนภาพต่อไปน้ี 
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ปรับระดับที่น่ังบนจักรยานวัดงาน 

 
อบอุ่นร่างกาย (3 นาท)ี 

 
เร่ิมป่ันจักรยานวดังานทีน่ า้หนัก 50 วตัต์ 

 
เพิม่ความหนักคร้ังละ 5 วตัต์ ทุก ๆ 2 นาที 

จนผูเ้ขา้รับการทดลองไม่สามารถรักษารอบได ้(50 รอบต่อนาที) 
ร่วมกบัการมีอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีร้อยละ 75 ของชีพจรสูงสุด 

 
ผ่อนน า้หนักลงเร่ือย ๆ (3 นาท)ี 

 

เข้ารับโปรแกรมการทดลอง 
 

 
 
 
 
 

 

ภาพท่ี 7  ขั้นตอนด าเนินการทดลอง 

 
 โดยโปรแกรมการทดลองแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ดงัน้ี 
 กลุ่มทดลองท่ี 1 โปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั จ านวน 10 คน (เพศหญิง 5 คน 
และเพศชาย 5 คน) โดยท าการนัง่หลบัตาบนเกา้อ้ีเฉย ๆ ไม่เดิน ในห้องทดลองท่ีควบคุมอุณหภูมิ 
อยูท่ี่ 25 องศาเซลเซียส และค่าความช้ืนของอากาศภายในหอ้งทดลองอยูท่ี่ 30-50 เปอร์เซ็นต ์         
เป็นเวลา 16 นาที 
 กลุ่มทดลองท่ี 2 ไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง จ านวน 10 คน   
(เพศหญิง 5 คน และเพศชาย 5 คน) โดยท าการนัง่หลบัตาบนเกา้อ้ีเฉย ๆ ไม่เดิน พร้อมกบัเร่ิม                    

การน่ังพกั การจินตภาพประกอบ 

ดนตรีบรรเลง 

การจินตภาพประกอบ 

ดนตรีบรรเลง 

ร่วมกบัสุคนธบ าบัด 
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รับการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงประกอบ ในหอ้งทดลองท่ีควบคุมอุณหภูมิอยูท่ี่ 25 องศาเซลเซียส 
และค่าความช้ืนของอากาศภายในหอ้งทดลองอยูท่ี่ 30-50 เปอร์เซ็นต ์เป็นเวลา 16 นาที 
 กลุ่มทดลองท่ี 3 ไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั 
จ านวน 10 คน (เพศหญิง 5 คน และเพศชาย 5 คน) โดยท าการนัง่หลบัตาบนเกา้อ้ีเฉย ๆ ไม่เดิน 
พร้อมกบัเร่ิมรับการจินตภาพจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการสูดดมน ้ามนัหอมระเหย 
ลาเวนเดอร์ทางออ้มจากอุปกรณ์พน่ละอองไอน ้าท่ีตั้งห่างจากผูรั้บการทดลองไปทางขวามือ                 
50 เซนติเมตร ในอตัราส่วนน ้า 1 ลิตร ต่อน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ 0.5 ซีซี ในหอ้งทดลอง               
ท่ีควบคุมอุณหภูมิอยูท่ี่ 25 องศาเซลเซียส และค่าความช้ืนของอากาศภายในห้องทดลองอยูท่ี่                  
30-50 เปอร์เซ็นต ์เป็นเวลา 16 นาที 
 3.  ผูว้จิยัไดว้างแผนการทดลองส าหรับผูเ้ขา้ร่วมการทดลองทั้ง 3 กลุ่ม (กลุ่ม A: นัง่พกั 
กลุ่ม B: จินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง และกลุ่ม C: จินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบั            
สุคนธบ าบดั) ไวด้งัน้ี 
 วนัท่ี 1: กลุ่ม A จ านวน 3 คน เขา้รับการทดลองดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน และเขา้รับ  
โปรแกรมการผอ่นคลาย ผูว้จิยัท าการบนัทึกผลการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้
ของหวัใจในแต่ละคน โดยจะท าการทดลองทีละคน  แต่ละคนใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง 
 วนัท่ี 2: กลุ่ม A จ านวน 3 คน เขา้รับการทดลองดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน และเขา้รับ 
โปรแกรมการผอ่นคลาย ผูว้จิยัท าการบนัทึกผลการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้
ของหวัใจในแต่ละคน โดยจะท าการทดลองทีละคน แต่ละคนใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง 
 วนัท่ี 3: กลุ่ม A จ านวน 4 คน เขา้รับการทดลองดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน และเขา้รับ  
โปรแกรมการผอ่นคลาย ผูว้จิยัท าการบนัทึกผลการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้
ของหวัใจในแต่ละคน โดยจะท าการทดลองทีละคน แต่ละคนใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง 
 วนัท่ี 4: กลุ่ม B จ านวน 3 คน เขา้รับการทดลองดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน และเขา้รับ  
โปรแกรมการผอ่นคลาย ผูว้จิยัท าการบนัทึกผลการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้
ของหวัใจในแต่ละคน โดยจะท าการทดลองทีละคน แต่ละคนใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง 
 วนัท่ี 5: กลุ่ม B จ านวน 3 คน เขา้รับการทดลองดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน และเขา้รับ  
โปรแกรมการผอ่นคลาย ผูว้จิยัท าการบนัทึกผลการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้
ของหวัใจในแต่ละคน โดยจะท าการทดลองทีละคน  แต่ละคนใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง 
 วนัท่ี 6: กลุ่ม B จ านวน 4 คน เขา้รับการทดลองดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน และเขา้รับ  
โปรแกรมการผอ่นคลาย ผูว้จิยัท าการบนัทึกผลการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้
ของหวัใจในแต่ละคน โดยจะท าการทดลองทีละคน แต่ละคนใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง 



53 

 วนัท่ี 7: กลุ่ม C จ านวน 3 คน เขา้รับการทดลองดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน และเขา้รับ 
โปรแกรมการผอ่นคลาย ผูว้จิยัท าการบนัทึกผลการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้
ของหวัใจในแต่ละคน โดยจะท าการทดลองทีละคน แต่ละคนใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง 
 วนัท่ี 8: กลุ่ม C จ านวน 3 คน เขา้รับการทดลองดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน และเขา้รับ
โปรแกรมการผอ่นคลาย ผูว้จิยัท าการบนัทึกผลการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้
ของหวัใจในแต่ละคน โดยจะท าการทดลองทีละคน แต่ละคนใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง 
 วนัท่ี 9: กลุ่ม C จ านวน 4 คน เขา้รับการทดลองดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน และเขา้รับ
โปรแกรมการผอ่นคลาย ผูว้จิยัท าการบนัทึกผลการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้
ของหวัใจในแต่ละคน โดยจะท าการทดลองทีละคน แต่ละคนใชเ้วลาประมาณ 1 ชัว่โมง  

 
สถานทีป่ฏบิัติการทดลอง 
 ท าการทดลอง ณ ห้องปฏิบติัการทางจิตวทิยาการออกก าลงักายและกีฬา                              
คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา ใชช่้วงเวลาในการทดลองให้อยูใ่นช่วงเวลาเดียวกนั 
(14.00-18.00 น. เน่ืองจากนกักีฬาส่วนใหญ่มีการแข่งขนักนัในช่วงบ่าย) มีการจดัสภาพแวดลอ้มใน
หอ้งทดลองใหค้งสภาพเหมือนเดิมเสมอ ใชเ้กา้อ้ีท่ีปรับระดบัพนกัพิงหลงัอยูท่ี่ 100 องศา อุณหภูมิ
หอ้งทดลองอยูท่ี่ 25 องศาเซลเซียส และค่าความช้ืนของอากาศภายในหอ้งทดลองอยูท่ี่                            
30-50 เปอร์เซ็นต ์ในทุก ๆ คร้ังของการทดลอง เพื่อลดตวัแปรแทรกซอ้นอ่ืนท่ีอาจเกิดข้ึน 
 

วธิดี าเนินการทดลอง 
 1.  จดัหาผูช่้วยในการเก็บรวบรวมขอ้มูล พร้อมอธิบายรายละเอียดของการท าการวจิยั 
การปฏิบติั และสาธิตวธีิการต่าง ๆ ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลใหเ้ขา้ใจ และถูกตอ้งตรงกนั 
 2.  จดัหากลุ่มตวัอยา่ง จากการประกาศรับสมคัรนิสิตระดบัปริญญาตรีท่ีสนใจเขา้ร่วม
การทดลอง โดยกลุ่มตวัอยา่งจะตอ้งมีลกัษณะตามเกณฑท่ี์ผูว้จิยัก าหนดไว ้ 
 3.  นดัหมาย พร้อมแจกแจงรายละเอียดท่ีเก่ียวขอ้งกบัวนั เวลา และสถานท่ีใชใ้นการท า 
การทดลองใหก้บักลุ่มตวัอยา่งรับทราบ และเขา้ใจ 
 4.  ผูว้จิยั และผูช่้วยท าการสาธิตการใชอุ้ปกรณ์ และเคร่ืองมือต่าง ๆ ท่ีใชใ้นการทดลอง 
เช่น ลองปรับระดบัท่ีนัง่บนจกัรยานวดังาน เพื่อให้เกิดความคุน้เคย เขา้ใจวธีิการ และลด                  
ความต่ืนเตน้เม่ือลงมือปฏิบติัจริง 
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 5.  ท าการตรวจสอบอุปกรณ์ และเคร่ืองมือต่าง ๆ ก่อนการทดลอง เพื่อให้เคร่ืองมือ             
แต่ละอยา่งสามารถวดัไดอ้ยา่งเท่ียงตรงตามความเป็นจริง จากการศึกษาวธีิการตรวจสอบตาม
ค าแนะน าในคู่มือการใชข้องบริษทัท่ีจดัจ าหน่าย 
 6.  ก่อนเร่ิมการทดลองมีการช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวิจยั ความปลอดภยัในการวจิยั 
ขอความร่วมมือจากกลุ่มตวัอยา่งในการท าการวจิยั มีการสอบถามเก่ียวกบัสุขภาพ และท าการตรวจ
สุขภาพเบ้ืองตน้ก่อนการทดลอง เช่น วดัความดนัโลหิต วดัอุณหภูมิของร่างกาย เป็นตน้ 
 7.  ท าการทดลองตามโปรแกรมการทดลอง โดยในทุก ๆ การทดลองจะจดั
สภาพแวดลอ้มต่าง ๆ ไวเ้หมือนกนัในทุก ๆ คร้ัง  
 8.  ท าการวดั และจดบนัทึกการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจ
ตั้งแต่เร่ิมท าการทดลอง จนกระทั้งส้ินสุดการทดลอง โดยโปรแกรมการผอ่นคลายในแต่ละกลุ่มใช้
เวลานาน 16 นาที 
 9.  น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดลองโปรแกรมท่ีใชใ้นการผอ่นคลายทั้ง 3 กลุ่ม มาวเิคราะห์ 
ขอ้มูลทางสถิติ 
 คุณสมบติัของผูช่้วยผูว้ิจยั: เน่ืองจากผูว้จิยัไม่สามารถปฏิบติัหนา้ท่ีหลาย ๆ ส่ิงในเวลา
เดียวกนัได ้ทั้งการจดัเตรียมอุปกรณ์ จดบนัทึก สังเกตการรักษารอบในการป่ันจกัรยาน                             
จึงมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งมีผูช่้วยผูว้ิจยั โดยเป็นผูมี้ความรู้ความสามารถ เช่ียวชาญในการใช้
อุปกรณ์และเคร่ืองมือในการทดลองเป็นอยา่งดี ก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาโท  
คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 1.  สถิติพื้นฐานท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ 
  1.1  ค่าเฉล่ีย (Mean)  
  1.2  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
 2.  สถิติท่ีใชใ้นการทดสอบสมมติฐาน ไดแ้ก่ 
 เปรียบเทียบผลการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจ                           
จากการประยกุตใ์ชก้ารจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั และการประยกุตใ์ช้
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงในนกักีฬามหาวทิยาลยั ภายหลงัการออกก าลงักาย                      
ดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน โดยใชก้ารวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตวัแปร (Multivariate 
analysis of variance: MANOVA)  
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลในหวัขอ้วจิยัเร่ือง ผลการประยกุตใ์ชจิ้นตภาพประกอบดนตรี
บรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดัท่ีมีผลต่อการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจ
ในนกักีฬามหาวทิยาลยั จ านวน 30 คน ทั้งชายและหญิง ซ่ึงแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม เท่า ๆ กนั 
(โปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง และ
โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใชสุ้คนธบ าบดั) สมมติฐานการวจิยัคือ 
การประยกุตใ์ชก้ารจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดัส่งผลใหมี้การคลายตวัของ
กลา้มเน้ือตน้ขา และลดอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬามหาวทิยาลยั ภายหลงัการออกก าลงักาย
ดว้ยการป่ันจกัรยานวดังานมากกวา่การการใชจิ้นตภาพประกอบดนตรีบรรเลง โดยในการวจิยัคร้ังน้ี
ผูว้จิยัไดด้ าเนินการวเิคราะห์และน าเสนอผลวจิยั ตามล าดบัขั้นตอน ดงัน้ี  
 1.  ผลการวเิคราะห์หาค่าสถิติพื้นฐานของการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัรา          
การเตน้ของหวัใจต่อโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรี
บรรเลง และโปรแกรมจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั ในแต่ละช่วงเวลา 
ตั้งแต่นาทีท่ี 0 จนถึง นาทีท่ี 16 
 2.  ผลการเปรียบเทียบการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา ท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลาย 
ดว้ยการนัง่พกั โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง และโปรแกรมการจินตภาพประกอบ
ดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั ดว้ยสถิติการวเิคราะห์ความแปรปรวนนพหุคูณทางเดียว  
โดยผูว้จิยัก าหนดระดบันยัส าคญัเท่ากบั .05 
 3.  ผลการเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหวัใจ ท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลาย 
ดว้ยการนัง่พกั โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง และโปรแกรมการจินตภาพ              
ประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั ดว้ยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ           
ทางเดียว โดยผูว้จิยัก าหนดระดบันยัส าคญัเท่ากบั .05 
 

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ในการเสนอผลการวเิคราะห์และแปรความหมายของขอ้มูล ผูว้จิยัไดก้  าหนดสัญลกัษณ์
และอกัษรยอ่ต่าง ๆ ท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 HR  แทน อตัราการเตน้ของหวัใจ 
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 EMG   แทน การคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา 
 T1   แทน กลุ่มโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั 
 T2   แทน กลุ่มโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง 
 T3   แทน กลุ่มโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั 
 M0  แทน ช่วงนาทีท่ี 0  
 M1  แทน ช่วงนาทีท่ี 4 
 M2  แทน ช่วงนาทีท่ี 8 
 M3  แทน ช่วงนาทีท่ี 12 
 M4  แทน ช่วงนาทีท่ี 16 
 Mean  แทน ค่าเฉล่ีย 
 MD   แทน ค่าเฉล่ียของความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม 
 SD  แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 MSBG  แทน ความแปรปรวนระหวา่งกลุ่ม (Mean square between-groups)  
 P   แทน ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน (Probability)  
 *   แทน การมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 **   แทน การมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 

ตอนที ่1 ผลการวเิคราะห์หาค่าสถติิพืน้ฐาน 
 ผลการวเิคราะห์หาค่าสถิติพื้นฐานของการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัรา                  
การเตน้ของหวัใจต่อโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรี
บรรเลง และโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั ในแต่ละช่วงเวลา 
ตั้งแต่นาทีท่ี 0 จนถึง นาทีท่ี 16 ดงัตารางท่ี 2 
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ตารางท่ี 2  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐานของการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัรา 
 การเตน้ของหวัใจต่อต่อโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั โปรแกรมการจินตภาพ 
 ประกอบดนตรีบรรเลง และโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบั 
 สุคนธบ าบดัในแต่ละช่วงเวลา ตั้งแต่นาทีท่ี 0 จนถึง นาทีท่ี 16 
 

Dependent 
variable 

Treatments 
M0 

(Baseline) 
M1 M2 M3 M4 

Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD 

EMG 
T1 13.49 4.35 9.26 2.21 7.09 1.76 4.30 1.12 2.41 0.69 
T2 12.54 6.36 8.84 5.36 5.11 2.66 2.20 0.63 1.25 0.62 
T3 12.13 6.24 6.02 3.91 3.26 1.92 1.99 1.13 0.96 0.46 

HR 
T1 151.40 0.52 136.40 3.41 122.20 3.08 113.10 3.64 101.00 5.42 
T2 151.20 0.63 129.00 7.99 111.80 11.18 96.10 6.42 90.40 8.71 
T3 151.20 0.92 112.20 6.65 98.50 8.80 87.70 8.86 82.40 9.85 

 
 จากตารางท่ี 2 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั                       
มีค่าเฉล่ียการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากบั 13.49, 9.26, 7.09, 4.30, 2.41  
ไมโครโวลต ์ตามล าดบั กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง               
มีค่าเฉล่ียการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากบั 12.54, 8.84, 5.11, 2.20, 1.25                            
ไมโครโวลต ์ตามล าดบั และกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง
ร่วมกบัสุคนธบ าบดั มีค่าเฉล่ียการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากบั 12.13, 
6.02, 3.26, 1.99, 0.96 ไมโครโวลต ์ตามล าดบั ส่วนกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลาย
ดว้ยการนัง่พกั มีค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากบั 151.40, 136.40, 122.20, 
113.10, 101.00 คร้ังต่อนาที ตามล าดบั กลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบ       
ดนตรีบรรเลง มีค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากบั 151.20, 129.00, 111.80, 
96.10, 90.40 คร้ังต่อนาที ตามล าดบั และกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบ  
ดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั มีค่าเฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจในช่วงเวลาต่าง ๆ เท่ากบั 
151.20, 112.20, 98.50, 87.70, 82.40 คร้ังต่อนาที ตามล าดบั 
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ตอนที ่2 ผลการเปรียบเทียบการคลายตัวของกล้ามเน้ือต้นขา 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาระหวา่งกลุ่มท่ีไดรั้บ
โปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั (T1) โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2)  
และโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) โดยการวเิคราะห์ 
ความแปรปรวนพหุคูณ ผลปรากฏดงัตารางท่ี 3  
 
ตารางท่ี 3  การเปรียบเทียบของการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา ท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลาย 
  ดว้ยการนัง่พกั โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง และโปรแกรม 
  การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (One-way MANOVA)  
 

Treatments M0 M1 M2 M3 M4 
T1 13.49 9.26 7.09 4.30 2.41 
T2 12.54 8.84 5.11 2.20 1.25 
T3 12.13 6.02 3.26 1.99 0.96 

Test of between-subjects effects 

Wilks' Lambda [] Multivariate F P-value 
0.200 5.694 0.001** 

 

Univariate test 
MSBG 4.86 30.97 36.65 16.31 5.85 

MSerror 32.82 16.30 4.62 0.98 0.36 
F-test 0.15 1.90 7.94 16.64 16.45 

P-value 0.863 0.169 0.002** 0.000** 0.000** 
Post Hoc comparisons (P-value > .05)  

Contrast M0 M1 M2 M3 M4 
MD [T1]-[T2] 0.942 0.415 1.978 2.097 1.153 

P-value 0.935 0.974 0.140 0.000** 0.001** 
MD [T1]-[T3] 1.361 3.235 3.828 2.312 1.447 

P-value 0.869 0.219 0.002** 0.000** 0.000** 
MD [T2]-[T3] 0.419 2.819 1.850 0.215 0.294 

P-value 0.987 0.311 0.176 0.889 0.551 
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ตารางท่ี 3  (ต่อ)   

 
 จากตารางท่ี 3 พบวา่ อตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรม 

การผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั (T1) กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) 
และโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) มีอตัราการคลายตวั 
ของกลา้มเน้ือตน้ขาโดยเฉล่ียในภาพรวมแตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญั .001 ( = 0.200, 
Multivariate F-statistic = 5.694, P-value < .001) โดยหากพิจารณาจากผลการทดสอบความแตกต่าง
ระหวา่งกลุ่ม ของแต่ละช่วงเวลา (M0-M4) แลว้ พบวา่ ช่วงนาทีเร่ิมตน้ (M0) ซ่ึงเป็นจุดตั้งตน้ของ
การทดสอบ และในช่วงนาทีท่ี 4 (M1) ไม่มีความแตกต่างกนัระหวา่งกลุ่มท่ีระดบันยัส าคญั .05             
(F-testM0 = 0.15, P-value = .863; F-testM1 = 1.90, P-value = .169) แสดงวา่ ระดบัเฉล่ียของอตัรา 
การคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาไม่แตกต่างกนั ในขณะท่ีผลการวเิคราะห์ความแตกต่างระหวา่ง
กลุ่มในนาทีท่ี 8 (M2) นาทีท่ี 12 (M3) และนาทีท่ี 16 (M4) พบความแตกต่างของอตัราการคลายตวั
ของกลา้มเน้ือตน้ขา โดยเฉล่ียระหวา่งกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมต่าง ๆ กนัท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
.001 (F-testM2 = 7.94, P-value < .001; F-testM3 = 16.64, P-value < .001; F-testM4 = 16.45,                          
P-value < .001) ผูว้จิยัจึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ระหวา่งโปรแกรมการทดลอง                  
ในแต่ละช่วงเวลา สรุปไดด้งัน้ี 
 ในช่วงนาทีท่ี 8 (M2) อตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรม
การผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั (T1) ไม่แตกต่างจากกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบ
ดนตรีบรรเลง (T2) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (P-value = .140) และสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บ
โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
.01 (P-value < .002) ในขณะท่ีกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2)              

Test of within-subjects effects Contrast analysis 

F-test P-value Value M0:M1 M1:M2 M2:M3 M3:M4 
60.26 0.000** MD 4.23 2.17 2.27 1.89 

P-value 0.000** 0.001** 0.000** 0.000** 
24.11 0.000** MD 3.70 3.73 2.91 095 

P-value 0.007* 0.011** 0.002** 0.003** 
28.28 0.000** MD 6.10 2.77 1.27 1.03 

P-value 0.000** 0.005** 0.005** 0.010** 
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มีอตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาโดยเฉล่ียไม่แตกต่างจากกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรม                             
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05                  
(P-value = .176)  
 ในช่วงนาทีท่ี 12 (M3) อตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรม 
การผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั (T1) มีค่าเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบ 
ดนตรีบรรเลง (T2) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 (P-value < .001) และสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บ
โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
.001 (P-value < .001) ในขณะท่ีกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2)              
มีอตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาโดยเฉล่ียไม่แตกต่างจากกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรม                          
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05                  
(P-value = .889)  
 ในช่วงนาทีท่ี 16 (M4) อตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรม 
การผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั (T1) มีค่าเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบ 
ดนตรีบรรเลง (T2) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 (P-value < .001) และสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บ
โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
.001 (P-value < .001) ในขณะท่ีกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2)            
มีอตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาโดยเฉล่ียไม่แตกต่างจากกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรม                            
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05               
(P-value = .551)  
 ส่วนการทดสอบความเปล่ียนแปลงของอตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาโดยเฉล่ีย 
ในแต่ละช่วงเวลาของแต่ละกลุ่มนั้น ผูว้จิยัแยกอธิบายผลการวเิคราะห์ตามโปรแกรมท่ีแต่ละกลุ่ม
ไดรั้บ ดงัน้ี 
 กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั (T1) พบวา่ มีความแตกต่างของ 
อตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาโดยเฉล่ียในแต่ละช่วงเวลาท่ีวดัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ             
ท่ีระดบั .001 (F-testM1 = 60.26, P-value < .001) โดยผลการทดสอบการวดัซ ้ าในแต่ละช่วงเวลาบ่งช้ี
วา่ ระดบัอตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาโดยเฉล่ียของกลุ่มน้ีลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ          
ท่ีระดบั .001 ในทุกช่วงเวลาเปรียบเทียบ (M0-M1, P-value < .001; M1-M2, P-value < .001;               
M2-M3, P-value < .001; M3-M4, P-value < .001) และการเปล่ียนแปลงของคลายตวัของกลา้มเน้ือ
ตน้ขาของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกันั้น มีลกัษณะการเปล่ียนแปลง              
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แบบค่อยเป็นค่อยไป นัน่คือเป็นการลดลงดว้ยระดบัความชนัท่ีค่อนขา้งคงท่ีในทุกระยะ                       
(แสดงดงักราฟประกอบในภาพท่ี 8)  
 กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) พบวา่ มีความแตกต่าง 
ของอตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาโดยเฉล่ียในแต่ละช่วงเวลาท่ีวดัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .001 (F-testM2 = 24.11, P-value < .001) โดยผลการทดสอบการวดัซ ้ าในแต่ละช่วงเวลาบ่งช้ี
วา่ ระดบัอตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาโดยเฉล่ียของกลุ่มน้ีลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ            
ท่ีระดบั .01 ในทุกช่วงเวลาเปรียบเทียบ (M0-M1, P-value = .007; M1-M2, P-value = .011;                       
M2-M3, P-value = .002; M3-M4, P-value = .003) และการเปล่ียนแปลงของอตัราการคลายตวัของ
กลา้มเน้ือ ตน้ขาของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงนั้น มีลกัษณะ              
การเปล่ียนแปลงแบบลดลงค่อนขา้งคงท่ีในทุกระยะ (แสดงดงักราฟประกอบในภาพท่ี 8)  
 กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) 
พบวา่ มีความแตกต่างของอตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาโดยเฉล่ียในแต่ละช่วงเวลาท่ีวดั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 (F-testM3 = 28.28, P-value < .001) โดยผลการทดสอบ                 
การวดัซ ้ าในแต่ละช่วงเวลาบ่งช้ีวา่ ระดบัอตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาโดยเฉล่ียของกลุ่มน้ี
ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 ในช่วงเร่ิมตน้ถึงช่วงนาทีท่ี 4 (M0-M1, P-value < .001) 
และลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ในช่วงนาทีท่ี 4 ถึงช่วงนาทีท่ี 8 (M1-M2,                           
P-value = .005) ช่วงนาทีท่ี 8 ถึงช่วงนาทีท่ี 12 (M2-M3, P-value = .005) และช่วงนาทีท่ี 12 ถึงช่วง
นาทีท่ี 16 (M3-M4, P-value = .010) และการเปล่ียนแปลงของอตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา
ของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดันั้น มีลกัษณะ
การเปล่ียนแปลงแบบลดลงมากท่ีสุดในระยะแรก (นาทีท่ี 0-นาทีท่ี 4) และมีอตัราการลดลงค่อนขา้ง
คงท่ีสามช่วงสุดทา้ย (นาทีท่ี 4-นาทีท่ี 16) (แสดงดงักราฟประกอบในภาพท่ี 8)  
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ภาพท่ี 8  อตัราเฉล่ียการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาในนกักีฬาทั้ง 5 ช่วง 
 
 จากภาพท่ี 8 พบวา่ กราฟเส้นของทุกกลุ่มมีแนวโนม้ลดลงอยา่งต่อเน่ือง แต่ในช่วงของ 
 4 นาทีแรก กลุ่มโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใชสุ้คนธบ าบดัมีการ
ลดลงเร็วมากกวา่กลุ่มอ่ืน ๆ อยา่งเห็นไดช้ดัเจน (MD = 6.10)  
 

ตอนที ่3 ผลการเปรียบเทียบอตัราการเต้นของหัวใจ 
 ผลการเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหวัใจระหวา่งกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลาย 
ดว้ยการนัง่พกั (T1) โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) และโปรแกรม                       
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน
พหุคูณ ผลปรากฏดงัตารางท่ี 4 
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ตารางท่ี 4  การเปรียบเทียบอตัราการเตน้ของหวัใจ ท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั  
 โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง และโปรแกรมการจินตภาพประกอบ 
 ดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (One-way MANOVA)  
 

Treatments M0 M1 M2 M3 M4 
T1 151.40 136.40 122.20 113.10 101.00 
T2 151.20 129.00 111.80 96.10 90.40 
T3 151.20 112.20 98.50 87.70 82.40 

Test of between-subjects effects 

Wilks' Lambda [] Multivariate F P-value 
0.094 10.425 0.000** 

Univariate test 
MSBG 0.13 1537.73 1411.23 1674.53 870.53 

MSerror 0.50 39.85 70.66 44.29 67.36 
F-test 0.27 38.59 19.97 37.81 12.92 

P-value 0.769 0.000** 0.000** 0.000** 0.000** 
Post hoc comparisons (P-value > .05)  

Contrast M0 M1 M2 M3 M4 
MD [T1]-[T2] 0.200 7.400 10.400 17.000 10.600 

P-value 0.821 0.043* 0.030* 0.000** 0.023* 
MD [T1]-[T3] 0.200 24.200 23.700 25.400 18.600 

P-value 0.821 0.000** 0.000** 0.000** 0.000** 
MD [T2]-[T3] 0.000 16.800 13.300 8.400 8.000 

P-value 1.000 0.000** 0.004** 0.027* 0.115 

F-test P-value Value M0:M1 M1:M2 M2:M3 M3:M4 
569.92 0.000** MD 15.00 14.20 9.10 12.10 

P-value 0.000** 0.000** 0.000** 0.000** 
270.77 0.000** MD 22.20 17.20 15.70 5.70 

P-value 0.000** 0.000** 0.000** 0.003** 
210.04 0.000** MD 39.00 13.70 10.80 5.30 

P-value 0.000** 0.003** 0.000** 0.003** 

Test of within-subjects effects Contrast analysis 
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 จากตารางท่ี 4 พบวา่ อตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลาย
ดว้ยการนัง่พกั (T1) กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) และโปรแกรม 
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) มีอตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ีย 
ในภาพรวมแตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญั .001 ( = 0.094, Multivariate F-statistic = 10.425,  
P-value < .001) โดยหากพิจารณาจากผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มของแต่ละช่วงเวลา  
 (M0-M4) แลว้ พบวา่ ช่วงนาทีเร่ิมตน้ (M0) ซ่ึงเป็นจุดตั้งตน้ของการทดสอบนั้นไม่มีความแตกต่าง
กนัระหวา่งกลุ่มท่ีระดบันยัส าคญั .05 (F-test = 0.27, P-value = .769) แสดงวา่ ระดบัเฉล่ียของอตัรา
การเตน้ของหวัใจไม่แตกต่างกนั ในขณะท่ีผลการวเิคราะห์ความแตกต่างระหวา่งกลุ่มในช่วงนาที             
ท่ี 4 (M1) นาทีท่ี 8 (M2) นาทีท่ี 12 (M3) และนาทีท่ี 16 (M4) พบความแตกต่างของอตัราการเตน้
ของหวัใจโดยเฉล่ียระหวา่งกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมต่าง ๆ กนัท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .001                  
(F-testM1 = 38.59, P-value < .001; F-testM2 = 19.97, P-value < .001; F-testM3 = 37.81,                          
P-value < .001; F-testM4 = 12.92, P-value < .001) ผูว้จิยัจึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่
ระหวา่งโปรแกรมการทดลองในแต่ละช่วงเวลา สรุปไดด้งัน้ี 
 ในช่วงนาทีท่ี 4 (M1) อตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลาย
ดว้ย การนัง่พกั (T1) มีค่าเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง 
(T2) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (P-value = .043) และสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรม              
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .001                
(P-value < .001) ในขณะท่ีกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) มีอตัรา
การเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง
ร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .001 (P-value < .001)  
 ในช่วงนาทีท่ี 8 (M2) อตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลาย
ดว้ย การนัง่พกั (T1) มีค่าเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง 
(T2) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (P-value = .030) และสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรม              
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .001                 
(P-value < .001) ในขณะท่ีกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) มีอตัรา
การเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง
ร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .01 (P-value < .004)  
 ในช่วงนาทีท่ี 12 (M3) อตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลาย
ดว้ยการนัง่พกั (T1) มีค่าเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง 
(T2) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 (P-value < .001) และสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรม             
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การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .001               
(P-value < .001) ในขณะท่ีกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) มีอตัรา
การเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง
ร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 (P-value < .027)  
 ในช่วงนาทีท่ี 16 (M4) อตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลาย
ดว้ยการนัง่พกั (T1) มีค่าเฉล่ียสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง 
(T2) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (P-value = .023) และสูงกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรม            
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .001                 
(P-value < .001) ในขณะท่ีกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) มีอตัรา
การเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียไม่แตกต่างจากกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรี
บรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 (P-value = .115)  
 ส่วนการทดสอบความเปล่ียนแปลงของอตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียในแต่ละ
ช่วงเวลา ของแต่ละกลุ่มนั้น ผูว้จิยัแยกอธิบายผลการวเิคราะห์ตามโปรแกรมท่ีแต่ละกลุ่มไดรั้บ ดงัน้ี 
 กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั (T1) พบวา่ มีความแตกต่างของ 
อตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียในแต่ละช่วงเวลาท่ีวดัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001                
(F-testM1 = 569.92, P-value < .001) โดยผลการทดสอบการวดัซ ้ าในแต่ละช่วงเวลาบ่งช้ีวา่ ระดบั
อตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียของกลุ่มน้ีลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001                           
ในทุกช่วงเวลาเปรียบเทียบ (M0-M1, P-value < .001; M1-M2, P-value < .001; M2-M3,                            
P-value < .001; M3-M4, P-value < .001) และการเปล่ียนแปลงของอตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่ม
ท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกันั้น มีลกัษณะการเปล่ียนแปลงแบบค่อยเป็นค่อยไป 
นัน่คือ เป็นการลดลงดว้ยระดบัความชนัท่ีค่อนขา้งคงท่ีในทุกระยะ (แสดงดงักราฟประกอบในภาพ
ท่ี 9)  
 กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) พบวา่ มีความแตกต่าง 
ของอตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียในแต่ละช่วงเวลาท่ีวดัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 
(F-testM2 = 270.77, P-value < .001) โดยผลการทดสอบการวดัซ ้ าในแต่ละช่วงเวลาบ่งช้ีวา่ ระดบั
อตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียของกลุ่มน้ีลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001                         
ในสามช่วงเวลาเปรียบเทียบ (M0-M1, P-value < .001; M1-M2, P-value < .001; M2-M3,                    
P-value < .001) ส่วนในช่วงนาทีท่ี 12 และ 16 นั้นลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01                      
(M3-M4, P-value = .003) และการเปล่ียนแปลงของอตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มท่ีไดรั้บ
โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงนั้น มีลกัษณะการเปล่ียนแปลงแบบลดลง
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ค่อนขา้งมากในสามระยะแรก  (นาทีท่ี 4-นาทีท่ี 12) และลดลงเพียงเล็กนอ้ยในช่วงสุดทา้ย                      
(นาทีท่ี 12-นาทีท่ี 16) (แสดงดงักราฟประกอบในภาพท่ี 9)  
 กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) 
พบวา่ มีความแตกต่างของอตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียในแต่ละช่วงเวลาท่ีวดัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .001 (F-testM3 = 210.04, P-value < .001) โดยผลการทดสอบการวดัซ ้ าในแต่ละ
ช่วงเวลาบ่งช้ีวา่ ระดบัอตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียของกลุ่มน้ีลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ                  
ท่ีระดบั .001 ในช่วงเร่ิมตน้ถึงช่วงนาทีท่ี 4 (M0-M1) และช่วงนาทีท่ี 8 ถึงช่วงนาทีท่ี 12 (M2-M3) 
ส่วนในช่วงนาทีท่ี 4 ถึงช่วงนาทีท่ี 8 (M1-M2) และช่วงนาทีท่ี 12 ถึงช่วงนาทีท่ี 16 (M3-M4) นั้น
อตัราการเตน้ของหวัใจลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 และการเปล่ียนแปลงของ              
อตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบั            
สุคนธบ าบดันั้น มีลกัษณะ การเปล่ียนแปลงแบบลดลงมากท่ีสุดในระยะแรก (นาทีท่ี 0-นาทีท่ี 4) 
และมีอตัราการลดลงค่อนขา้งคงท่ีสามช่วงสุดทา้ย (นาทีท่ี 4-นาทีท่ี 16) (แสดงดงักราฟประกอบ         
ในภาพท่ี 9)  
 

 
 

ภาพท่ี 9  อตัราเฉล่ียการเตน้ของหวัใจในนกักีฬาทั้ง 5 ช่วง 
 
 จากภาพท่ี 9 พบวา่ กราฟเส้นของทุกกลุ่มมีแนวโนม้ลดลงอยา่งต่อเน่ือง แต่ในช่วงของ 
 4 นาทีแรก กลุ่มโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใชสุ้คนธบ าบดั                            
มีการลดลงเร็วมากกวา่กลุ่มอ่ืน ๆ อยา่งเห็นไดช้ดัเจน (MD = 39.00)  
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experiment design) โดยมีวตัถุประสงค ์
เพื่อเปรียบเทียบผลการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจจากการประยกุตใ์ช ้
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั และการใชก้ารจินตภาพประกอบดนตรี
บรรเลงในนกักีฬามหาวทิยาลยั ภายหลงัการออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน เล่นกีฬา
ประเภทกีฬาปะทะ (Contact sports) ไดแ้ก่ ฟุตบอล ยโูด เทควนัโด รักบ้ี และมวย ท่ีมีอายรุะหวา่ง 
17-21 ปี จ  านวน 30 คน (เพศชาย 15 คน และเพศหญิง 15 คน) โดยผูว้จิยัไดค้ดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง              
ท่ีอาสาสมคัรเขา้ร่วมการทดลองดว้ยความสมคัรใจคร้ังน้ี จากการท าแบบสอบถามความพร้อม
ส าหรับกิจกรรมการออกก าลงักาย (Physical activity readiness questionnaire: PAR-Q)                        
การสัมภาษณ์เก่ียวกบัประวติัสุขภาพ และการประเมินความชอบในกล่ินน ้ามนัหอมระเหย                      
ลาเวนเดอร์ จากการใหก้ลุ่มตวัอยา่งสูดดมน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ จ  านวน 3 หยดโดยตรง บน
ส าลีกอ้น (หากบุคคลใดมีอาการแพ ้หรือระคายเคืองขั้นรุนแรง สามารถน าส่งโรงพยาบาล
มหาวทิยาลยับูรพาไดภ้ายในไม่เกิน 10 นาที) หลงัจากนั้นผูว้จิยัไดแ้บ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
(กลุ่มรับโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั กลุ่มรับโปรแกรม การจินตภาพประกอบดนตรี
บรรเลง และกลุ่มรับโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั) กลุ่มละ            
10 คน (เพศชาย 5 คน และเพศหญิง 5) ดว้ยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย (Sample random sampling) 
เคร่ืองมือวิจยัประกอบดว้ย เคร่ืองวดัสัญญาณป้อนกลบัทางชีวภาพและระบบประสาท (ยีห่อ้ MIND 
MEDIA รุ่น NEXUS 4) โปรแกรมการจินตภาพร่วมกบัดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลาย (ชาญวทิย ์
อินทรักษ,์ 2559) จกัรยานวดังาน (ยีห่อ้ Monark รุ่น 828E) อุปกรณ์พน่ละอองไอน ้า                              
น ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ นาฬิกาวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ (ยีห่อ้ Polar FT7) Hygrometer และ 
Thermometer สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย (Mean) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) และวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบหลายตวัแปร (Multivariate analysis of 
variance: MANOVA)  
 

สรุปผลการวจิัย 
 จากการวจิยัเร่ือง ผลการประยกุตใ์ชจิ้นตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั
ท่ีมีผลต่อการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬามหาวิทยาลยั 
สามารถสรุปประเด็นส าคญัตามสมมติฐานการวิจยัไดด้งัน้ี 
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 1.  อตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขาของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลาย            
ดว้ยการนัง่พกั (T1) กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) และโปรแกรม
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) มีอตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือ   
ตน้ขา โดยเฉล่ียในภาพรวมแตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญั .001 ( = 0.200, Multivariate                     
F-statistic = 5.694, P-value < .001) โดยหากพิจารณาจากผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม
ของแต่ละช่วงเวลา (M0-M4) แลว้ พบวา่ ช่วงนาทีเร่ิมตน้ (M0) ซ่ึงเป็นจุดตั้งตน้ของการทดสอบ               
และในช่วงนาทีท่ี 4 (M1) ไม่มีความแตกต่างกนัระหวา่งกลุ่มท่ีระดบันยัส าคญั .05 (F-testM0 = 0.15, 
P-value = .863; F-testM1 = 1.90, P-value = .169) แสดงวา่ ระดบัเฉล่ียของอตัราการคลายตวัของ
กลา้มเน้ือตน้ขา ไม่แตกต่างกนั ในขณะท่ีผลการวเิคราะห์ความแตกต่างระหวา่งกลุ่มในนาทีท่ี 8 
(M2) นาทีท่ี 12 (M3) และนาทีท่ี 16 (M4) พบความแตกต่างของอตัราการคลายตวัของกลา้มเน้ือ         
ตน้ขาโดยเฉล่ียระหวา่งกลุ่ม ท่ีไดรั้บโปรแกรมต่าง ๆ กนัท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .001 (F-testM2 = 
7.94, P-value < .001; F-testM3 = 16.64, P-value < .001; F-testM4 = 16.45, P-value < .001) และ           
กราฟเส้นของทุกกลุ่มมีแนวโนม้ลดลงอยา่งต่อเน่ือง แต่ในช่วงของ 4 นาทีแรก กลุ่มโปรแกรม           
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใชสุ้คนธบ าบดัมีการลดลงเร็วมากกวา่กลุ่มอ่ืน ๆ 
อยา่งเห็นไดช้ดัเจน (MD = 6.10)  
 จึงสรุปไดว้า่ โปรแกรมการผอ่นคลายทั้ง 3 ส่งผลใหมี้การคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา
ทั้งหมด แต่โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใชสุ้คนธบ าบดัส่งผลต่อ             
การคลายตวัของกลา้มเน้ือมากกวา่โปรแกรมอ่ืน ๆ โดยเฉพาะในช่วงของ 4 นาทีแรก 

 2.  อตัราการเตน้ของหวัใจของกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั (T1) 
กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง (T2) และโปรแกรมการจินตภาพ 
ประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั (T3) มีอตัราการเตน้ของหวัใจโดยเฉล่ียในภาพรวม 
แตกต่างกนั ท่ีระดบันยัส าคญั .001 ( = 0.094, Multivariate F-statistic = 10.425, P-value < .001) 
โดยหาก พิจารณาจากผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มของแต่ละช่วงเวลา (M0-M4) แลว้ 
พบวา่ ช่วงนาทีเร่ิมตน้ (M0) ซ่ึงเป็นจุดตั้งตน้ของการทดสอบนั้นไม่มีความแตกต่างกนัระหวา่งกลุ่ม 
ท่ีระดบันยัส าคญั .05 (F-test = 0.27, P-value = .769) แสดงวา่ ระดบัเฉล่ียของอตัราการเตน้ของ
หวัใจ ไม่แตกต่างกนั ในขณะท่ีผลการวเิคราะห์ความแตกต่างระหวา่งกลุ่มในช่วงนาทีท่ี 4 (M1) 
นาทีท่ี 8 (M2) นาทีท่ี 12 (M3) และนาทีท่ี 16 (M4) พบความแตกต่างของอตัราการเตน้ของหวัใจ
โดยเฉล่ียระหวา่งกลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมต่าง ๆ กนัท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .001 (F-testM1 = 38.59, 
P-value < .001; F-testM2 = 19.97, P-value < .001; F-testM3 = 37.81, P-value < .001; F-testM4 = 
12.92, P-value < .001) และกราฟเส้นของทุกกลุ่มมีแนวโนม้ลดลงอยา่งต่อเน่ือง แต่ในช่วงของ              
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4 นาทีแรก กลุ่มโปรแกรม การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใชสุ้คนธบ าบดั                    
มีการลดลงเร็วมากกวา่กลุ่มอ่ืน ๆ อยา่งเห็นไดช้ดัเจน (MD = 39.00)  

 จึงสรุปไดว้า่ โปรแกรมการผอ่นคลายทั้ง 3 ส่งผลใหมี้การลดลงของอตัราการเตน้ของ
หวัใจทั้งหมด แต่โปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใชสุ้คนธบ าบดัส่งผลต่อ 
การลดลงของอตัราการเตน้ของหวัใจมากกวา่กลุ่มอ่ืน ๆ โดยเฉพาะในช่วงของ 4 นาทีแรก 
  ดงันั้น จากผลการทดลองจึงสรุปไดว้า่ กลุ่มโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรี
บรรเลงร่วมกบัการใชสุ้คนธบ าบดั มีผลช่วยในการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และลดอตัรา             
การเตน้ของหวัใจในนกักีฬาไดม้ากกวา่ทั้งโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั และโปรแกรม
การจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง โดยเฉพาะในช่วงของ 4 นาทีแรก 
 

อภิปรายผล 
  การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง (Experiment design) โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ
เปรียบเทียบผลการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจจากการประยกุตใ์ช ้          
การจินตภาพ ประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั และการใชก้ารจินตภาพประกอบดนตรี
บรรเลงในนกักีฬามหาวทิยาลยั ภายหลงัการออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน และมี
สมมติฐานการวิจยัคือ การประยกุตใ์ชก้ารจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดั
ส่งผลใหมี้การคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และลดอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬามหาวทิยาลยั 
ภายหลงัการออกก าลงักาย ดว้ยการป่ันจกัรยานวดังานมากกวา่การการใชจิ้นตภาพประกอบดนตรี
บรรเลง จากการวเิคราะห์ผลของ การวจิยั สามารถสรุปประเด็นส าคญัตามสมมติฐานการวจิยัได้
ดงัน้ี 
 กลุ่มโปรแกรมการผอ่นคลายทั้ง 3 กลุ่มนั้น ต่างส่งผลใหก้ารคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา 
 และอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬาลดลง อนัเน่ืองมาจากเม่ือร่างกายของคนเราอยูใ่นพื้นท่ี                   
ท่ีมีอุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส และค่าความช้ืนของอากาศภายในหอ้งทดลองอยูท่ี่ 30-50 เปอร์เซ็นต ์
นั้น ร่างกายจะเกิดการผอ่นคลายโดยธรรมชาติ เน่ืองจากเป็นช่วงของอุณหภูมิ และค่าความช้ืนของ
อากาศท่ีเอ้ือต่อการผอ่นคลายหลงัจากการออกก าลงักายมาอยูแ่ลว้ แต่โปรแกรมการจินภาพ
ประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใชสุ้คนธบ าบดั มีผลช่วยในการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา      
และลดอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬาไดม้ากกวา่ทั้งโปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั  
และโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลง ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานของงานวิจยัน้ี  

 อีกทั้งยงัสอดคลอ้งกบังานวิจยัของฉตัรกมล สิงห์นอ้ย (2558) เร่ืองอิทธิพลของ              
การจินตภาพเพื่อการผอ่นคลายร่วมกบัดนตรีบรรเลง 3 แบบท่ีมีต่ออตัราการเตน้ของหวัใจ                  
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การตึงตวัของกลา้มเน้ือ และความเร็วของระยะเวลาในการเขา้สู่ภาวะผอ่นคลายในนกักีฬาท่ีพบวา่ 
กลุ่มการจินตภาพร่วมกบัการใชด้นตรีโมสาร์ท กบักลุ่มการจินตภาพร่วมกบั การใชด้นตรีไทย
บรรเลง (เพลงทางสีขาว) เพียงกลุ่มเดียวท่ีมีความแตกต่างของระยะเวลาเขา้สู่สภาวะผอ่นคลายของ
นกักีฬา และงานวจิยัของชาญวทิย ์อินทรักษ ์(2559) เร่ืองผลของการฝึกการจินตภาพประกอบ
เสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลายท่ีมีผลต่อการผอ่นคลายทางดา้นร่างกาย ความวติกกงัวลตาม
สถานการณ์ และความแม่นย  าในการปาลูกดอกในนกักีฬาเยาวชน พบวา่ กลุ่มท่ีไดรั้บ                             
การจินตภาพประกอบเสียงดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลายมีระดบัการผอ่นคลาย ความวติกกงัวล
ทางความคิด และความแม่นย  าในการปาลูกดอกดีกวา่กลุ่มท่ีไดรั้บการจินตภาพเพื่อการผอ่นคลาย
เพียงอยา่งเดียว อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีความวติกกงัวลทางกาย และ                 
ความเช่ือมัน่ในตนเองไม่แตกต่างกนั ดงันั้น จากการศึกษาจึงพอสรุปไดว้า่ การใชเ้สียงดนตรี
บรรเลงร่วมกบัการจินตภาพเพื่อการผอ่นคลายมีผลต่อการเปล่ียนแปลงของร่างกาย และ                        
การผอ่นคลายของนกักีฬาไดดี้ เหมาะส าหรับใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการผอ่นคลายส าหรับนกักีฬา  
 และสาเหตุท่ีส่งผลใหโ้ปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช ้
สุคนธบ าบดั มีผลช่วยในการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และลดอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬา
ไดม้ากกวา่โปรแกรมอ่ืน ๆ นั้น เป็นเพราะ “สุคนธบ าบดั” เป็น 1 ใน ประสาทสัมผสัทั้ง 5                             
ในส่วนของการไดก้ล่ิน (Odor) ท่ีเพิ่มเติมเขา้มาจากโปรแกรมอ่ืน ๆ โดยมีกลไกการออกฤทธ์ิจาก
การสูดดมเขา้สู่เยื่อบุโพรงจมูกผา่นประสาทรับความรู้สึกกล่ิน ส่งต่อไปยงั Limbic system เพื่อสั่ง
การใหต่้อมใตส้มองผลิตฮอร์โมนออกมา อาทิเช่น Enkephalins, Serotonin, Endorphins ซ่ึงน ้ามนั
หอมระเหยกล่ินลาเวนเดอร์จะมีฤทธ์ิช่วยลดความเจบ็ปวด ช่วยใหผ้อ่นคลาย และสงบลงได ้
นอกจากน้ี ยงัเป็นตวัท่ีช่วยเสริมความสัมพนัธ์เชิงบวก (ความผอ่นคลายกบัคล่ืนสมองแบบแอลฟา) 
กบัการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบังานวจิยัของวินยั สยอวรรณ 
(2554) เร่ืองผลของน ้ามนัหอมระเหยบางชนิดท่ีใชม้ากในประเทศไทยต่อสรีรวทิยา และอารมณ์ 
ความรู้สึก ดงันั้น จะเห็นไดอ้ยา่งชดัเจนวา่ในช่วงนาทีท่ี 0-4 ทั้งการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา 
และอตัราการเตน้ของหวัใจ ในกลุ่มโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัการใช ้           
สุคนธบ าบดั มีอตัราการลดลงอยา่งรวดเร็วมากกวา่กลุ่มอ่ืน ลดลงภายในระยะเวลาอนัสั้นก่อนเขา้สู่
ช่วงภาวะปกติของร่างกาย ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นอยา่งชดัเจนวา่ การจินตภาพกบัดมกล่ินสามารถท าให้
ไดรั้บการรับรู้ท่ีแทจ้ริง ประการท่ีสอง การจินตนาการกบักล่ินสามารถสร้างผลกระบบต่อร่างกาย
และสมองถึงการรับรู้ท่ีแทจ้ริง และประการ ท่ีสามการรับรู้กล่ินและรูปภาพท่ีใชห้น่วยความจ า
สามารถโตต้อบได ้รายงานเก่ียวกบัประสบการณ์เก่ียวกบัการดมกล่ินของการกระตุน้ท่ีเหมาะสม
ไดรั้บการตรวจสอบโดยพิจารณาจากสภาพของรัฐ หรือการจดัการท่ีอา้งวา่ไดรั้บการศึกษาในแง่
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ของการติดต่อกนัระหวา่งการจินตภาพ และการดมกล่ินท่ีแทจ้ริงโดยเป็นเคร่ืองกระตุน้ปฏิกิริยา 
ทางอารมณ์เป็นองคป์ระกอบหลกัของการดมกล่ินท่ีเกิดข้ึนจริง (Rouby, Schaal, Dubois, Gervais & 
Holle, 2002) และมีความหนาแน่นมากกวา่ท่ีปรากฏโดยส่ิงเร้าในทางสายตา (Hinton & Henley, 
1993) การศึกษาของ Lorig and Roberts (1990) ไดพ้บวา่ การใช ้กล่ินมะลิ กล่ินยีห่ร่า และ                      
กล่ินลาเวนเดอร์ในการทดลอง ส่งผลใหก้ารท างานของสมองผลิตภาพ เป็นกล่ินท่ีเกิดข้ึนจริง            
การจินตภาพโดยใชก้ล่ินจะท าใหเ้กิดรูปแบบของการท ากิจกรรมคลา้ยกบัท่ี เกิดจากกล่ินจริง 

 เทคนิคการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือนั้น เป็นวธีิการอีกวธีิหน่ึงท่ีช่วยใหน้กักีฬามีการฟ้ืนฟู
ร่างกายในช่วงระยะเวลาการพกัสั้น ๆ ได ้ในระยะเวลาไม่เกิน 30 นาที โดยกีฬาในแต่ละประเภท              
มีรูปแบบการฝึกซอ้ม และการแข่งขนัแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงในบางชนิดกีฬาก็สามารถ                             
ท  าการแข่งขนัจนจบรอบการแข่งขนัภายในรอบเดียว หรือภายในวนัเดียวได ้แต่ในบางชนิดกีฬา            
มีรูปแบบของการจดัการแข่งขนัท่ีต่างออกไป โดยชนิดกีฬานั้น ๆ มีรูปแบบการแข่งขนัท่ีตอ้ง            
แบ่งออกเป็นหลายรอบการแข่งขนั และภายใน 1 วนั ตอ้งแข่งขนัมากกวา่ 1 รอบ อาทิเช่น เทนนิส 
เทควนัโด เป็นตน้ อีกทั้งระยะเวลาในการพกั เพื่อท่ีจะท าการแข่งขนัในรอบถดัไป หรือในวนัถดัไป
นั้นมีเวลาท่ีจ ากดั ก่อใหเ้กิดความเหน่ือย และเม่ือยลา้สะสมในร่างกายจากการใชง้านอยา่งหนกั          
รวมไปถึงสภาพจิตใจท่ีมีความเครียด หรือวติกกงัวลจากการแข่งขนัในรอบท่ีผา่นมา และท่ีจะตอ้ง
ท าการแข่งขนัในรอบถดัไป ซ่ึงส่งผลใหก้ารแข่งขนัในรอบถดัไปนั้น ไม่สามารถใชป้ระสิทธิภาพ
ของสมรรถภาพทางกายไดอ้ยา่งเตม็ท่ี จึงท าใหก้ารฟ้ืนตวัจากการออกก าลงักาย (Recovery)                   
มีความส าคญัเช่นเดียวกบัการใชพ้ลงังานใน การออกกาลงักาย หากสามารถฟ้ืนตวัภายหลงัการเล่น
กีฬา หรือการออกก าลงักายไดเ้ร็วเพียงใดประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายในการกลบัมา           
อีกคร้ัง ก็จะดีข้ีนตามมา (Power & Howley, 2001) และนอกจากนั้น ในการศึกษาของอิสริยาพร            
ทองห่อ (2559) ยงัไดน้ าเอาเทคนิคการจินตภาพและดนตรีไปเป็นส่วนหน่ึงของการฟ้ืนฟูนกักีฬา
ดว้ย แสดงใหเ้ห็นวา่ประสิทธิภาพทางร่างกายสามารถฟ้ืนฟูไดไ้ม่ใช่แค่การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทาง
กายโดยตรงเพียงอยา่งเดียว แต่การฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกายดว้ยวธีิการทางจิตวทิยาก็เป็นอีก
ทางเลือกหน่ึงท่ีมีประสิทธิภาพท่ีน่าสนใจอีกวธีิหน่ึงเช่นกนั 
 

ข้อเสนอแนะในการน าวจิัยคร้ังนีไ้ปใช้ 
 โปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงประกอบร่วมกบัการใชสุ้คนธบ าบดั ช่วยให ้
มีการคลายตวัของกลา้มเน้ือ และท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจลดลงไดเ้ป็นอยา่งดี ภายในระยะเวลา
อนัรวดเร็ว ถือเป็นอีกทางเลือกหน่ึงในการผอ่นคลายท่ีใชใ้นนกักีฬา จึงสามารถน าโปรแกรม 
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การผอ่นคลายน้ีไปประยกุตใ์ชก้บันกักีฬาท่ีมีความเครียดสะสมภายหลงัการแข่งขนั หรือระหวา่ง
การฝึกซอ้มท่ีตึงเตรียด มีความกดดนัสูงได ้
 

ข้อเสนอแนะในการท าวจิัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการน าโปรแกรมการผอ่นคลายไปประยกุตใ์ชก้บันกักีฬาในสถานการณ์ และ 

ประเภทกีฬาอ่ืน ๆ ท่ีหลากหลายต่างกนัออกไป 
2. ควรมีการใชเ้คร่ืองมือวดัผลตวัอ่ืนเพิ่มเติมร่วมดว้ย เช่น การตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง  

(EEG) เป็นตน้ เพื่อใหไ้ดผ้ลทางสรีรวทิยาท่ีชดัเจนยิง่ข้ึนไปอีก 
3. ควรมีการวดัผลในเร่ืองของ สมรรถภาพ หรือความเหน่ือยลา้ หลงัจากเขา้รับ 

โปรแกรมการผอ่นคลายแลว้ เพื่ออาจเป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรม หรือใชโ้ปรแกรมน้ีเพื่อ
ผลท่ีดีต่อนกักีฬาในดา้นอ่ืน ๆ นอกเหนือจากการคลายกลา้มเน้ือ และลดอตัราการเตน้ของหวัใจ 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามความพร้อมส าหรับกิจกรรมการออกก าลงักาย  

 (Physical activity readiness questionnaire: PAR-Q)  
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แบบสอบถามความพร้อมส าหรับกจิกรรมการออกก าลงักาย  
 (Physical activity readiness questionnaire: PAR-Q)  

ค าช้ีแจง  
 1.  แบบสอบถามน้ีเหมาะสมส าหรับการสอบถามความพร้อมดา้นร่างกายของบุคคลท่ีมี
อายรุะหวา่ง 15-69 ปี ก่อนท่ีจะเร่ิมตน้การออกก าลงักาย 
 2.  แบบสอบถามน้ีน ามาใชใ้นการตรวจสอบความพร้อมในการท่ีจะประกอบกิจกรรม
การออกก าลงักายก่อนท่ีจะใหแ้พทยเ์ป็นผูป้ระเมินดว้ยวธีิทางการแพทยอี์กคร้ังหน่ึง โดยเฉพาะเพศ
ชายท่ีมีอายตุั้งแต่ 40-69 ปี และเพศหญิงท่ีมีอายุตั้งแต่ 50-69 ปี ถา้หากผูท่ี้ตอบค าถามตอบวา่ “ใช่” 
เพียงหน่ึงขอ้ หรือมากกวา่  
 3.  บุคคลท่ีมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป จะตอ้งไดรั้บการตรวจและประเมินทางการแพทย์
ก่อนท่ีจะเร่ิมประกอบกิจกรรมออกก าลงักาย แมว้า่จะตอบวา่ “ไม่ใช่” ทั้งหมดก็ตาม  
 4.  แบบสอบถามน้ีเป็นการประเมินความพร้อมส าหรับการออกก าลงักายในเบ้ืองตน้
เท่านั้น  
 5.  แบบสอบถามน้ีสามารถท่ีจะพยากรณ์ความผดิปรกติของหวัใจในขณะออกก าลงักาย
ไดป้ระมาณ 80 เปอร์เซ็นต ์และมีขีดจ ากดัต่อความไว (Sensitivity) ประมาณ 35 เปอร์เซ็นต ์ 
โปรดเขียนเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องท่ีก าหนดใหใ้นแบบสอบถาม ตามสภาพอาการของร่างกายท่ี
ท่านเป็นอยู ่
 
ช่ือ-นามสกุล:  
อาย:ุ ปี เพศ:  น ้าหนกั:                    กก. ส่วนสูง:           ซม. 
ความดนัโลหิต:  เบอร์โทร:  

 
โปรดตอบค าถามดังต่อไปนี้ ไม่เคย เคย 

1.  แพทยท่ี์ตรวจรักษาเคยบอกหรือไม่วา่ ท่านมีความผดิปรกติของหวัใจ                          
และควรออกก าลงักายภายใตค้  าแนะน าของแพทยเ์ท่านั้น 

  

2.  ท่านมีความรู้สึกเจบ็ปวดหรือแน่นบริเวณหนา้อก ขณะท่ีออกก าลงักายหรือไม่   
3.  ในเดือนท่ีผา่นมา ท่านมีอาการเจบ็หนา้อก ขณะท่ีอยูเ่ฉย ๆ โดยไม่ได ้                              
ออกก าลงักายหรือไม่ 
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โปรดตอบค าถามดังต่อไปนี้ ไม่เคย เคย 
4.  ท่านมีอาการสูญเสียการทรงตวั (ยนืหรือเดินเซ) เน่ืองจากอาการวงิเวยีนศีรษะ
หรือไม่ หรือท่านเคยเป็นลมหมดสติหรือไม่ 

  

5.  ท่านมีปัญหากระดูกหรือขอ้ต่อ ซ่ึงจะมีอาการแยล่ง ถา้ออกก าลงักายหรือไม่   
6.  แพทยท่ี์ตรวจรักษามีการสั่งยารักษาความดนัโลหิต หรือความผดิปรกติ       
ของหวัใจใหท้่านหรือไม่ 

  

7.  เท่าท่ีท่านทราบ ยงัมีเหตุผลอ่ืน ๆ อีกหรือไม่ ท่ีท  าใหท้่านไม่สามารถ                      
ออกก าลงักายได ้

  

หมายเหตุ อาการท่ีควรหยดุพกั หรือเล่ือนการออกก าลงักายอยา่งกระฉบักระเฉงไปก่อน 
 (1) รู้สึกไม่ค่อยสบาย คร่ันเน้ือคร่ันตวั เช่น เป็นหวดัหรือมีไข ้ควรหยดุพกัผอ่นจนรู้สึก           
ดีข้ึน  
 (2) ถา้ท่านตั้งครรภห์รืออาจจะตั้งครรภ ์โปรดปรึกษาแพทยก่์อนท่ีจะออกก าลงักายแบบ
กระฉบักระเฉง 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการจินตภาพร่วมกบัดนตรีบรรเลงเพื่อการผอ่นคลาย 
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 ผูว้จิยัไดอ้า้งอิงเน้ือหาในการจิตภาพจากงานวจิยัของ ชาญวทิย ์อินทรักษ ์(2559)  
โดยมีเน้ือหา ดงัน้ี 

 
เน้ือหาการจินตภาพเพ่ือการผ่อนคลาย 
 สวสัดีค่ะ ขอตอ้นรับทุกท่านเขา้สู่การจินตภาพเพื่อการผอ่นคลาย การจินตภาพ 
เพื่อการผอ่นคลายนั้น อยากใหทุ้กท่านมุ่งความสนใจอยูก่บัลมหายใจเขา้ และออก อยา่งชา้ ๆ  
เป็นระบบ จากนั้นค่อย ๆ หลบัตา และปฏิบติัตามเสียงท่ีไดย้นิอยูน้ี่ หายใจเขา้ และออกชา้ ๆ หายใจ
เขา้ และออกชา้ ๆ รับรู้ถึงอากาศท่ีเยน็สบาย ร่างกายเรารู้สึกผอ่นคลายกบัทุกส่ิงท่ีไดส้มัผสั รับรู้ถึง
เสียงต่าง ๆ ท่ีไดย้นิอยูใ่นขณะน้ี รู้สึกถึงการเกร็ง และยกหวัไหล่ข้ึน จากนั้นค่อย ๆ ผอ่นคลาย
หวัไหล่ ในขณะท่ียงัคงหายใจเขา้ และออกชา้ ๆ เรานัง่อยูใ่นท่ีท่ีปลอดภยั ผอ่นคลายความกงัวล 
หายใจเขา้ และออกชา้ ๆ ความเบาสบายผอ่นคลาย เบาสบายจากหวั หนา้ผาก แกม้ คาง และคอ
หายใจเขา้ชา้ ๆ และค่อยปล่อยออก รู้สึกถึงความเบาสบายจากไหล่ แขนทั้งสองขา้งของเรา                   
ผอ่นคลาย และยงัคงหายใจเขา้ และออกชา้ ๆ รู้สึกถึงความเบาสบายผอ่นคลายจากหลงั กน้                  
ขาทั้งสองขา้ง ความหนกั ความเหน็ด ความเหน่ือยของเราถูกส่งผา่นออกไปจากร่างกายของเรา            
ท  าใหเ้รารู้สึกผอ่นคลาย ปล่อยความรู้สึกนั้นไปกบัลมหายใจหายใจเขา้ชา้ ๆ และมนัท าใหเ้รารู้สึก
สบายผอ่นคลาย เบาสบาย เหมือนอยูบ่นผวิน ้า น ้าท่ีท  าใหรู้้สึกเยน็ เยน็กาย เยน็ใจ ใหเ้รานึกถึงน ้า
ท่ีมาสัมผสักบัร่างกายของเราค่อย ๆ ไหลไป ไหลเร่ือย ๆ น ้าท่ีใสเยน็ ซ่ึงมนัท าใหเ้รารู้สึกถึง              
การผอ่นคลาย มนัค่อย ๆ ผอ่นคลาย ค่อย ๆ ผอ่นคลาย ในช่วงน้ีขอใหทุ้กคน หายใจเขา้ และ                    
ออกชา้ ๆ นึกถึงธรรมชาติ ความงดงามของธรรมชาติ ธรรมชาติท่ีท าให้เราสดช่ืน เหมือนกบัน ้าตก 
ท่ีเยน็ชุ่มช ่าท าใหเ้รารู้สึกสดช่ืน เยน็ เบาสบายผอ่นคลายเบาสบายจากหวั หนา้ผาก แกม้ คาง และคอ
หายใจเขา้ชา้ ๆ และค่อยปล่อยออก ในช่วงทา้ยน้ีขอใหเ้รานึกถึงภาพท่ีประทบัใจ ความดี และ
ความสุข นึกถึงความส าเร็จ ความภาคภูมิใจ และความสุข ขอใหค้่อย ๆ ยิม้เล็ก ๆ ท่ีมุมปาก รอยยิม้ 
ท่ีเกิดจากความภาคภูมิใจ รอยยิม้ท่ีเราอ่ิมเอิบ จนอยากจะแบ่งปันความสุขนั้นใหเ้พื่อน ๆ ไดรั้บรู้ 
ใครอยากแบ่งปันความภาคภูมิใจ ความรู้สึกท่ีดี ๆ ของตนเองแลว้นั้น ขอใหค้่อย ๆ ลืมตาข้ึนได ้
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ภาคผนวก ค 
กลไกการออกฤทธ์ิของน ้ามนัหอมระเหย 
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กลไกการออกฤทธ์ิของน า้มนัหอมระเหย 
 น ้ามนัหอมระเหยจะเขา้สู่ร่างกายตามทฤษฎีของการดมกล่ิน และเม่ือเขา้สู่ร่างกายแลว้  
น ้ามนัหอมระเหยจะถูกส่งไปยงัส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามความจ าเป็น เพื่อร่างกายจะไดน้ าเอาไป
ใชป้ระโยชน์ และถา้ไม่มีความจ าเป็นท่ีตอ้งการใชแ้ลว้ร่างกายจะขบัออกภายใน 48 ชัว่โมง 

  
ตารางแสดงการขบัน ้ามนัหอมระเหยออกจากร่างกายภายใน 48 ชัว่โมง 
 

MODE OF ENTRY CIRCULATION ORGANS & TISSUES Picked up from circulation 

EXCRETION 
Skin-sebaceous 

Lungs-vapor 
Kidneys-urine 

Liquid-skin 
 GI 
Tract 

Capillaries 
blood & lymph 

generalized 
circulation to 
whole body 

Oils circulating 
in the body affect 
muscle, fat, joints, 

organs 
Vapor-sinus 
 Lung 

Liver-bile GI tract 
feces 

Nerve impulse 
 smell 

Olfactory nerve 
Limbic System 
Reptilian Brain 

Triggers 
memories 
emotions 
desires 

appetites 

Neuropeptides, 
hormones & 

neurotransmitter 
release 

 

 ยกตวัอยา่ง เช่น น ้ามนัหอมระเหยบางชนิดท่ีสามารถเพิ่มพลงัไดน้ั้น มีกลไกการออก
ฤทธ์ิตามภาพ ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Essential oil 

เย่ือบุโพรงจมูก 

ประสาทรับความรู้สึกกลิน่ 

Limbic system 

ส่ังการต่อมใต้สมอง 

ต่อมหมวกไต (ได้ฮอร์โมน Epinephrine)  
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 น ้ามนัหอมระเหยบางชนิดสามารถช่วยความจ าเพิ่มข้ึนหรือกระตุน้ใหเ้กิดความจ าได ้   
มากข้ึน มีกลไกการออกฤทธ์ิตามภาพ ดงัน้ี 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
(กองการแพทยท์างเลือก กรมพฒันาการแพทยแ์ผนไทย และการแพทยท์างเลือก, 2558)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Essential oil 

เย่ือบุโพรงจมูก 

ประสาทรับความรู้สึกกลิน่ 

Limbic system 

ส่ังการต่อมใต้สมอง 

ซีโรโทนิน (Serotonin)  
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ภาคผนวก ง 
เอกสารแสดงความยนิยอมของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยั (Consent form) 
และเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมการวจินั (Participant information sheet) 
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AF 06-03.1 

 
เอกสารแสดงความยินยอม 

ของผู้เข้าร่วมโครงการวจัิย (Consent form)  
รหัสโครงการวจัิย: Sci 010/ 2561 
หัวข้อวิทยานิพนธ์ เร่ือง ผลการประยกุตใ์ชจิ้นตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดัท่ีมี
ผลต่อการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬามหาวทิยาลยั 
วนัใหค้  ายนิยอม วนัท่ี ……...… เดือน……………………... พ.ศ. ………...….. 
 ก่อนท่ีจะลงนามในเอกสารแสดงความยนิยอมของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ี ขา้พเจา้ไดรั้บ
การอธิบายถึงวตัถุประสงคข์องโครงการวิจยั วธีิการวจิยั และรายละเอียดต่าง ๆ ตามท่ีระบุใน
เอกสารขอ้มูลส าหรับผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยั ซ่ึงผูว้จิยัไดใ้หไ้วแ้ก่ขา้พเจา้ และขา้พเจา้เขา้ใจ
ค าอธิบายดงักล่าวครบถว้นเป็นอยา่งดีแลว้ และผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีขา้พเจา้สงสัย
เก่ียวกบัการวจิยัน้ีดว้ยความเตม็ใจ และไม่ปิดบงัซ่อนเร้นจนขา้พเจา้พอใจ 
 ขา้พเจา้เขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ีดว้ยความสมคัรใจ และมีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเขา้ร่วม
โครงการวจิยัน้ีเม่ือใดก็ได ้การบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยันั้น จะไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อขา้พเจา้ 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะเก็บขอ้มูลเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้เป็นความลบั จะเปิดเผยไดเ้ฉพาะ                
ในส่วนท่ีเป็นสรุปผลการวจิยั การเปิดเผยขอ้มูลของขา้พเจา้ต่อหน่วยงานต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งตอ้ง
ไดรั้บอนุญาตจากขา้พเจา้ 
 ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้มีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนามในเอกสาร 
แสดงความยนิยอมน้ีดว้ยความเตม็ใจ 
 กรณีท่ีขา้พเจา้ไม่สามารถอ่านหรือเขียนหนงัสือได ้ผูว้จิยัไดอ่้านขอ้ความในเอกสาร
แสดงความยนิยอมใหแ้ก่ขา้พเจา้ฟังจนเขา้ใจดีแลว้ ขา้พเจา้จึงลงนามหรือประทบัลายน้ิวหวัแม่มือ
ของขา้พเจา้ในเอกสารแสดงความยนิยอมน้ีดว้ยความเตม็ใจ 

              
ลงนาม …………………………..……………… ผูย้นิยอม 
            (………………………………………….)  
ลงนาม ……………….……………………..….. พยาน 
            (………………………………………….)  

หมายเหตุ  กรณีท่ีผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยัใหค้วามยนิยอมดว้ยการประทบัลายน้ิวหวัแม่มือ  
 ขอใหมี้พยานลงลายมือช่ือรับรองดว้ย 
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เอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมโครงการวจัิย (Participant information sheet)  
รหัสโครงการวจัิย: Sci 010/ 2561 
การวจัิยเร่ือง ผลการประยกุตใ์ชจิ้นตภาพประกอบดนตรีบรรเลงร่วมกบัสุคนธบ าบดัท่ีมีผลต่อการ
คลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬามหาวทิยาลยั 
เรียน ผูท่ี้เขา้ร่วมในงานวจิยัคร้ังน้ี 
 ท่านเป็นบุคคลหน่ึงท่ีไดรั้บการสุ่มเลือกใหเ้ขา้ร่วมในการศึกษาวจิยัในคร้ังน้ี โดยงานวิจยั
คร้ังน้ี มีวตัถุประสงค ์ดงัน้ี เพื่อเปรียบเทียบผลการคลายตวัของกลา้มเน้ือตน้ขา และอตัราการเตน้
ของหวัใจ จากการประยกุตใ์ชก้ารจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงประกอบร่วมกบัสุคนธบ าบดั และ           
การประยกุตใ์ชก้ารจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงประกอบในนกักีฬามหาวทิยาลยั ภายหลงั                       
การออกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน โดยประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากงานวจิยัในคร้ังน้ี เพื่อให้
ทราบถึงผลลพัธ์ของการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงประกอบร่วมกบัสุคนธบ าบดั และสามารถน า
การจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงประกอบร่วมกบัสุคนธบ าบดั ไปประยกุตใ์ชใ้นการผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือ และลดอตัราการเตน้ของหวัใจในนกักีฬาได ้ 
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดค้ดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีอาสาสมคัรเขา้ร่วมการทดลองดว้ย 
ความสมคัรใจจ านวน 30 คน (เพศชาย 15 คน และเพศหญิง 15 คน) ท่ีเป็นนกักีฬาของมหาวทิยาลยั
บูรพา จงัหวดัชลบุรี เล่นกีฬาประเภทกีฬาปะทะ (Contact and collision) ไดแ้ก่ ฟุตบอล ยโูด               
เทควนัโด รักบ้ี และมวย มีอายรุะหวา่ง 17-21 ปี จากการท าแบบสอบถามความพร้อมส าหรับ
กิจกรรมการออกก าลงักาย (Physical activity readiness questionnaire: PAR-Q) การสัมภาษณ์
เก่ียวกบัประวติัสุขภาพ และการประเมินความชอบในกล่ินน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ จากการให้
กลุ่มตวัอยา่งสูดดมน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ จ  านวน 3 หยด โดยตรงบนส าลีกอ้น (หากบุคคลใด
มีอาการแพ ้หรือระคายเคืองขั้นรุนแรง สามารถน าส่งโรงพยาบาลมหาวทิยาลยับูรพาไดภ้ายใน              
ไม่เกิน 10 นาที) โดยกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดมีความพึงพอใจในกล่ินน ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์          
อยูใ่นเกณฑช์อบ หลงัจากนั้นผูว้จิยัไดแ้บ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน (เพศชาย               
5 คน และเพศหญิง 5) ดว้ยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย (Sample random sampling) ดงัน้ี 

 กลุ่มทดลองท่ี 1 โปรแกรมการผอ่นคลายดว้ยการนัง่พกั จ านวน 10 คน (เพศหญิง 5 คน 
และเพศชาย 5 คน) โดยท าการนัง่หลบัตาบนเกา้อ้ีเฉย ๆ ไม่เดิน ในห้องทดลองท่ีควบคุมอุณหภูมิ 
อยูท่ี่ 25 องศาเซลเซียส และค่าความช้ืนของอากาศภายในหอ้งทดลองอยูท่ี่ 30-50 เปอร์เซ็นต ์              
เป็นเวลา 16 นาที  

 กลุ่มทดลองท่ี 2 ไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงประกอบ จ านวน 10 คน 
(เพศหญิง 5 คน และเพศชาย 5 คน) โดยท าการนัง่หลบัตาบนเกา้อ้ีเฉย ๆ ไม่เดิน พร้อมกบั                        
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เร่ิมรับการจินตภาพท่ีมีดนตรีประกอบ ในห้องทดลองท่ีควบคุมอุณหภูมิอยูท่ี่ 25 องศาเซลเซียส 
และค่าความช้ืนของอากาศภายในหอ้งทดลองอยูท่ี่ 30-50 เปอร์เซ็นต ์เป็นเวลา 16 นาที 

 กลุ่มทดลองท่ี 3 ไดรั้บโปรแกรมการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงประกอบร่วมกบั                  
สุคนธบ าบดั จ านวน 10 คน (เพศหญิง 5 คน และเพศชาย 5 คน) โดยท าการนัง่หลบัตาบนเกา้อ้ี              
เฉย ๆ ไม่เดิน พร้อมกบัเร่ิมรับการจินตภาพท่ีมีดนตรีบรรเลงประกอบร่วมกบัการสูดดม                       
น ้ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ทางออ้มจากอุปกรณ์พ่นละอองไอน ้า ท่ีตั้งห่างจากผูรั้บการทดลอง           
ไปทางขวามือ 50 เซนติเมตร ในอตัราส่วนน ้า 1 ลิตร ต่อน ้ ามนัหอมระเหยลาเวนเดอร์ 0.5 ซีซี              
ในหอ้งทดลองท่ีควบคุมอุณหภูมิอยูท่ี่ 25 องศาเซลเซียส และค่าความช้ืนของอากาศภายใน
หอ้งทดลองอยูท่ี่ 30-50 เปอร์เซ็นต ์เป็นเวลา 16 นาที 
 การป่ันจกัรยานวดังาน เร่ิมจากการปรับระดบัท่ีนัง่บนจกัรยานวดังานใหไ้ดร้ะดบั
เหมาะสมกบัผูรั้บการทดลอง อบอุ่นร่างกายโดยทดลองป่ันจกัรยานวดังานเพื่อปรับระดบัรอบ           
ก่อนเร่ิมการทดลอง (3 นาที) และเร่ิมป่ันจกัรยานวดังานท่ีน ้าหนกั 50 วตัต ์โดยจะท าการเพิ่ม             
ความหนกัคร้ังละ 5 วตัต ์ทุก ๆ 2 นาที จนกระทัง่ผูเ้ขา้รับการทดลองไม่สามารถรักษารอบได ้
(จ านวน 50 รอบต่อนาที) ผูว้ิจยัมีการพิจารณาอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีร้อยละ 75 ของชีพจรสูงสุด
ร่วมดว้ย เพื่อความแน่ใจวา่กลุ่มตวัอยา่งแต่ละคนไดอ้อกก าลงักายดว้ยการป่ันจกัรยานวดังาน                       
อยา่งเตม็ความสามารถ หลงัจากนั้นจึงผอ่นน ้าหนกัใหล้งเร่ือย ๆ ประมาณ 3 นาที ก่อนเลิกปฏิบติั 
(เพื่อใหผู้ไ้ดรั้บการทดลองปรับสภาพร่างกายก่อนลงจากจกัรยานวดังาน) หลงัจากนั้นให ้                         
ผูรั้บการทดลองเขา้มารับโปรแกรมการทดลองท่ีต่างกนัออกไปในหอ้งปฏิบติัการ 
 ท าการทดลอง ณ ห้องปฏิบติัการทางจิตวทิยาการออกก าลงักายและกีฬา  
คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา ใชช่้วงเวลาในการทดลองให้อยูใ่นช่วงเวลาเดียวกนั 
(14.00 น.-18.00 น.) มีการจดัสภาพแวดลอ้มในห้องทดลองใหค้งสภาพเหมือนเดิมเสมอ ใชเ้กา้อ้ี              
ท่ีปรับระดบัพนกัพิงหลงัอยูท่ี่ 100 องศา เป็นเวลาทั้งหมด 9 วนั วนัละ 3-4 คน 
 ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดลองจะน าไปใชเ้พื่อรายงานผลต่อไป การเขา้ร่วมตามโปรแกรม
ของแต่ละท่านมีคุณค่ายิง่ ถือวา่ท่านเป็นผูท่ี้มีความส าคญัท่ีท าใหก้ารวจิยัคร้ังน้ีส าเร็จ ซ่ึงจะเป็น         
องคค์วามรู้เพื่อพฒันาการกีฬาเพื่อความเป็นเลิศต่อไปในอนาคต ขอ้มูลรายบุคคลในการเขา้ร่วมงาน
วจิยัจะถูกเก็บเป็นความลบัท่ีผูว้จิยัจะรักษาไวเ้พื่อการวิจยัน้ีเท่านั้น ท่านสามารถบอกเลิกการเขา้ร่วม
ในการวจิยัน้ีเม่ือใดก็ไดแ้ละจะไม่มีผลกระทบใด ๆ ทั้งส้ิน 
 หากท่านมีปัญหาหรือขอ้สงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโ้ดยตรงจากผูว้ิจยั              
เบอร์ติดต่อ 087-834-4232 ท่ีอยู ่คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา 169                                             
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ถนนลงหาดบางแสน อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี 20131 ผูว้จิยัขอขอบพระคุณท่านเป็นอยา่งยิง่                     
ในความร่วมมือในการวิจยัคร้ังน้ี  
 หากผูว้จิยัไม่ปฏิบติัตามท่ีไดช้ี้แจงไวใ้นเอกสารช้ีแจงผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยั สามารถ  
แจง้มายงัคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์มหาวทิยาลยับูรพา งานส่งเสริม                 
การวจิยั กองบริการการศึกษา หมายเลขโทรศพัท ์038-102620, 038-102561-62 
 

         เกศิณี เป้งทอง (ผูว้จิยั)  
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