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บทคัดย่อ

	 งานวิจัยการออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียดเพื่อส่งเสริมสุข

ภาวะจติในวยัท�ำงาน มวัีตถุประสงค์เพือ่ศกึษา 1) ศกึษาพฤตกิรรมความเครยีด

ในวัยท�ำงานและสื่อบ�ำบัดความเครียด 2) เพื่อออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัด

ความเครียดในวัยท�ำงาน 3) เพื่อเสริมสร้างสุขภาวะจิตจากศิลปะบ�ำบัด

ความเครียด กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยได้แก่ กลุ่มวัยท�ำงานอายุ 20 ปีขึ้น

ไป จ�ำนวน 50 คน เครือ่งมอืทีใ่ช้ในงานวิจัยได้แก่ แบบสัมภาษณ์ แบบสอบถาม 

และแบบประเมินความพงึพอใจ วเิคราะห์ข้อมลูโดยการสร้างข้อสรปุจากแบบ

สัมภาษณ์และแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยค่าร้อยละและค่าเฉลี่ยความ

พึงพอใจต่อสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียดในวัยท�ำงาน
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	 ผลการวิจัยพบว่า การออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียดเพื่อส่ง

เสริมสุขภาวะจิตในวัยท�ำงาน จัดท�ำในรูปแบบหนังสือ แยกเล่มกิจกรรม 3 

เล่ม คือ 1) ระบายสี 2) กิจกรรมระบายสีจากภาพธรรมชาติ 3) ประยุกต์

สร้างสรรค์ การท�ำสือ่ศลิปะบ�ำบดัความเครยีดมเีป้าหมายเพือ่ ระบายอารมณ์ 

สร้างความผ่อนคลาย บรรเทาความเครยีด กระบวนการทีใ่ช้บ�ำบดัคอื การฉกี 

แปะ ขดีเขยีน ระบายส ีส่วนเน้ือหา คอื เรือ่งราวเกีย่วกบัธรรมชาตจิากทวิทศัน์ 

ธรรมชาติจาก ดอกไม้ สัตว์ และเพิ่มเติมเนื้อหาศิลปะมันดาลา ผลประเมิน

ความพงึพอใจจากกลุม่ตวัอย่าง ผลรวมทัง้หมดอยูใ่นระดบัความพงึพอใจระดบั

มาก ค่าเฉลี่ย ( =3.86, S.D.=0.76)กิจกรรมที่มีความพึงพอใจที่มีต่อการ

ออกแบบมากทีส่ดุคอื เล่มที2่ กจิกรรมระบายสจีากภาพธรรมชาต ิอยูใ่นระดบั

ความพึงพอใจระดับมาก ค่าเฉลี่ย ( =3.92, S.D.=0.94) ผลประเมินความพึง

พอใจรองลงมา เล่มที ่1 กิจกรรมระบายสี อยูใ่นระดับความพึงพอใจปานกลาง 

ค่าเฉลีย่ ( =3.47, S.D.=0.72) และกจิกรรมสดุท้าย เล่มท่ี 3 กจิกรรมประยกุต์

สร้างสรรค์ อยูใ่นระดบัความพงึพอใจปานกลาง ค่าเฉลีย่ ( =3.39, S.D.=0.72) 

สื่อศิลปะบ�ำบัดทั้งสามกิจกรรมมีส่วนช่วยให้ผู้บ�ำบัดมีภาวะทางอารมณ์ที่

สมดุล มีสติสมาธิ และช่วยให้มีความคิดสร้างสรรค์ช่วยพัฒนาสุขภาพจิตที่ดี

ในวัยท�ำงาน

ค�ำส�ำคัญ : ศิลปะบ�ำบัด ความเครียด สุขภาวะจิต

ABSTRACT

	 The objectives were to: 1) study behaviors that result in 

stress in working young adults, 2) design media art for stress 

release and 3) enhance overall mental health through media art.
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	 The population and samples were 50 working young adults, 

aged 20 years old and over. The tools were interviews,  

questionnaires, and satisfaction tests. Data were analyzed from 

the results from interviews, responses, and the average  

percentage of satisfaction with media art therapy.

	 The research results were based on media art that was 

designed in 3 volumes: 1) coloring, 2) drawing and coloring and 

3) applied drawing. It was found that media art therapy can 

release, calm down and generate relax moods. The content 

consisted of stories about nature and scenery, flowers, leaves, 

animals’ lives, and the study of Mandala Art including documents. 

Media Art Therapy obtained a high level of satisfaction ( = 3.86). 

The activity with the highest level of satisfaction was volume 2 

drawing and painting ( =3.92). Volume 1 coloring was at a  

medium level ( =3.47). Volume 3 was also at a medium level 

( =3.39). To sum up, all three types of media art therapy can help 

to achieve emotional balance, concentration, and creativity and 

to promote mental health in the workplace.

Keywords: media art therapy, stress, mental health
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บทน�ำ    

	 ความเครียดเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตท่ีทุกคนไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ตลอด

ชีวิตของคนเรานั้นจะต้องประสบ กับการเปลี่ยนแปลงทั้งภายและภายนอก

ของร่างกายตลอดเวลาการเปลี่ยนแปลงท�ำให้เราต้องมีการปรับตัว การปรับ

ตัวท�ำให้เกิดความเครียดข้ึนและถ้าการปรับตัวล้มเหลวก็ท�ำให้เกิดภาวะ

อารมณ์วิกฤติขึ้นได้ ความเครียด คือการสนองตอบของบุคคลที่ระบุอย่างชัด

แจ้งไม่ได้ต่อสภาวการณ์บางอย่างที่คุกคามต่อ ความมั่นคงปลอดภัยของชีวิต 

ซ่ึงการตอบสนองนีม้ลีกีษระเฉพาะในแต่ละบคุคลไม่จ�ำเป็นจะต้องเหมอืนกนั 

(สุวนีย์ เกี่ยวกิ่งแก้ว, 2554 : 84) ความเครียดถือเป็นภาวะของอารมณ์หรือ

ความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ และท�ำให้รู้สึกถูก

กดดนั ไม่สบายใจ วุน่วายใจ กลวั และวิตกกังวล ตลอดจนถกูบบีคัน้ เมือ่บคุคล

รับรู้หรือประเมินว่าปัญหาเหล่านั้นเป็นส่ิงที่คุกคามจิตใจ หรืออาจจะก่อให้

เกดิอันตรายแก่ร่างกาย จะส่งผลให้สภาวะสมดลุของร่างกายและจติใจเสยีไป

	 ปัญหาสุขภาพจิตวัยท�ำงานในทั่วโลกที่พบบ่อย คือ โรคซึมเศร้า

ประมาณ 300 ล้านคนและภาวะเครียด โรควิตกกังวลประมาณ 260 ล้านคน 

เพราะชวิีตส่วนใหญ่ของเราจะอยูใ่นช่วงเวลาของการท�ำงานซึง่มคีวามสัมพันธ์

กบัคุณภาพชวีติและความเป็นอยูห่ากมปีระสบการณ์การท�ำงานทีด่ย่ีอมส่งผล

ดีต่อคุณภาพ ชีวิตและผลผลิตของงานตรงกันข้ามหากมีประสบการณ์การ

ท�ำงานที่ไม่ดีย่อมส่งผลต่อสุขภาพกายสุขภาพจิต เกิดปัญหาสุขภาพตามมา

อาจใช้ยาเสพติดสุราและหยุดงานประเทศไทยปัญหาสุขภาพจิตวัยท�ำงาน 

(ช่วงอายุ 20 - 59 ปี) ที่น่าห่วง คือ ปัญหาการฆ่าตัวตาย ซึ่งพบว่าเป็นกลุ่ม

วัยที่มีอัตราการฆ่าตัวตายส�ำเร็จสูงท่ีสุด อยู่ท่ี 8.04 ต่อแสนประชากร โดย

เฉพาะอายุระหว่าง 35-39 ปี มีอัตราการฆ่าตัวตายมากที่สุด9.55 ต่อแสน
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ประชากรและจากสถิติการขอรับบริการปรึกษาปัญหาสุขภาพจิต ของวัย

ท�ำงานผ่านสายด่วนสุขภาพจิต 1323ปีที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบันพบว่าปัญหา

ทางจิตเวชเป็นปัญหาส�ำคัญล�ำดับแรกที่วัยท�ำงานโทรเข้ามาปรึกษามากที่สุด 

จ�ำนวน  20,102 คน (สถิติความเครียด, 2561 : ออนไลน์) จากผลสถิต ิ

ดงักล่าวจะเหน็ได้ว่ากลุม่วยัท�ำงานเป็นกลุ่มทีต้่องเผชญิความเครยีดมากทีส่ดุ 

และเป็นกลุม่ทีมี่ปัญหาด้านสขุภาพ ทัง้ทางด้านร่างกายและจติใจ สาเหตหุลกั

ของปัญหาคือความเครียด ในปัจจุบันมีแนวทางการแก้ไข้ปัญหาความเครียด

มากมาย เช่น การหาสิง่บนัเทงิ การนวดผ่อนคลาย การปฏบิติัธรรม หรือ การ

ท�ำงานศิลปะก็เป็นการบ�ำบัดในรูปแบบหนึ่ง 

	 ศิลปะบ�ำบัด (art therapy) คือ การบ�ำบัดรักษาทางจิตเวชรูปแบบ

หนึง่ ทีป่ระยกุต์ใช้กจิกรรมทางศลิปะเพือ่ค้นหาข้อบกพร่อง ความผิดปกติบาง

ประการของกระบวนการทางจิตใจ โดยใช้ความรู้เกี่ยวกับการประเมินทาง

จิตวิทยา เพื่อเปิดประตูเข้าสู่จิตใจในระดับจิตไร้ส�ำนึก และเลือกใช้กิจกรรม

ทางศิลปะที่เหมาะสมช่วยในการบ�ำบัดรักษา และฟื้นฟูสมรรถภาพให้ดีขึ้น 

จากแนวคิดที่ว่า ศิลปะ คือ หนทางแห่งการปลดปล่อย อารมณ์ ความรู้สึก 

ความคดิ ตามความต้องการของแต่ละคน ศลิปะบ�ำบดั มีประโยชน์ในด้านการ

พัฒนาอารมณ์ สติปัญญา สมาธิ ความคิด การใช้กิจกรรมทางศิลปะเพื่อช่วย

ให้ร่างกายและอารมณ์ดีข้ึน หรืออาจกล่าวได้ว่าหัวใจของศิลปะบ�ำบัดคือ 

การปลดปล่อย ได้มีการพัฒนาทางอารมณ์ ท�ำให้ใจเย็น จะท�ำอะไรก็มีสมาธิ

มากขึ้น (พริ้มพราว ดิษยวณิช, 2554 : 3)

	 ดังนั้นผู้วิจัยได้เล็งเห็นถึงปัญหาความเครียดในวัยท�ำงานที่มีผลกระ

ทบต่าง ๆ ตามมาท้ังร่างกายและจิตใจและอาจจะลุกลามไปถึงการเสียชีวิต

และการฆ่าตัวตาย จึงได้จัดท�ำออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดส�ำหรับวัยท�ำงานโดย
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เฉพาะ เพื่อให้ประชากรในวันท�ำงานมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น ลดอัดตราการเป็น

โรคเครียดและโรคต่าง ๆ ที่เก่ียวเนื่องจากความเครียด และช่วยผ่อนคลาย

อารมณ์จากปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดจากวัยท�ำงาน สื่อศิลปะบ�ำบัดนี้ไม่อาจะช่วย

แก้ปัญหาความเครียดได้ทั้งหมด เพื่อช่วยผ่อนคลายบรรเทาความตึงเครียด

ให้เบาบางลงจากการท�ำสื่อศิลปะบ�ำบัดในกิจกรรมต่าง ๆ

วัตถุประสงค์ 

	 1.	 ศึกษาพฤติกรรมความเครียดในวัยท�ำงานและสื่อบ�ำบัด

ความเครียด

	 2. 	เพื่อออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียดในวัยท�ำงาน

	 3. 	เพื่อเสริมสร้างสุขภาวะจิตจากสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียด

ขอบเขตของการวิจัย

	 1.	 ขอบเขตการศึกษาข้อมูล

		  1.1	ความเครยีด ศกึษาทฤษฎทีีม่คีวามเกีย่วข้องกบัความเครียด 

วัยท�ำงาน ความหมายของวัยท�ำงาน ช่วงอายุและพฤติกรรมของวัยท�ำงาน

		  1.2	สื่อศิลปะบ�ำบัด ศึกษาความหมายของศิลปะบ�ำบัด แนวคิด

ของศิลปะบ�ำบัดและกระบวนขั้นตอนการบ�ำบัดด้วยศิลปะ

		  1.3	การออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัด ศึกษาด้านองค์ประกอบศิลป์ 

การออกแบบหนังสือและสุนทรีย์

		  1.4	 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

	 2.	 ขอบเขตด้านพื้นท่ี สมาคมนักศิลปะบ�ำบัด (Art Therapists 

Association in Thailand) ตึกรีเจ้นท์เฮ้าส์ อาคาร 2 ราชด�ำริ แขวง ลุมพินี 

เขตปทุมวัน กรุงเทพมหานคร 
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	 3.	 ขอบเขตด้านการออกแบบสือ่ศลิปะบ�ำบดัประเภทหนงัสอื 3 เล่ม 

เล่มละ 72 หน้า  

		  1)	 ขนาด 25. x 25 เซนติเมตร เทคนิค คอมพิวเตอร์กราฟิก

		  2)	 แนวคิด ออกแบบหนังสือศิลปะบ�ำบัดเพื่อช่วยบรรเทา

ความเครียด ในช่วงวัยกลุ่มท�ำงาน โดยใช้ การมอง การได้ยิน และการสัมผัส 

มาใช้ประกอบการท�ำกิจกรรมระบายสีสร้างสรรค์ เนื้อหาภายในเล่มจะ

เกี่ยวข้องกับธรรมชาติ ทิวทัศน์ ดอกไม้ สัตว์ป่า เป้าหมายกิจกรรมเพื่อสร้าง

ความผ่อนคลาย เพลิดเพลิน เสริมสร้างสมาธิ

	 4. ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 

		  1)	 ประชากรในกลุ่มวัยท�ำงานอายุ 20 ปีขึ้นไป

		  2)	 สือ่ศลิปะบ�ำบัดประเภทหนงัสอื 3 เล่ม ได้แก่ เล่มที ่1 กจิกรรม

ระบายสี เล่มที่ 2 กิจกรรมระบายสีจากภาพธรรมชาติ เล่มที่ 3 ประยุกต์

สร้างสรรค์

	 5. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 

		  1)	 ประชากรในกลุ่มวัยท�ำงานอายุ 20 ปีขึ้นไป จ�ำนวน 50 คน 

		  2)	 สือ่ศลิปะบ�ำบัดประเภทหนงัสอื 3 เล่ม ได้แก่ เล่มที1่ กจิกรรม

ระบายสี เล่มที่ 2 กิจกรรมระบายสีจากภาพธรรมชาติ เล่มที่ 3 ประยุกต์

สร้างสรรค์

	 6.	 ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย

		  ตัวแปรต้น ได้แก่ สื่อศิลปะบ�ำบัดในรูปแบบหนังสือ

		  ตัวแปรตาม ได้แก่ ความพึงพอใจต่อส่ือศิลปะบ�ำบัดท่ีช่วยเสริม

สร้างสุขภาวะจิตจากศิลปะบ�ำบัดความเครียด
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กรอบแนวความคิด

	 กรอบแนวความคิดการออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียดในวัย

ท�ำงาน โดยศึกษาข้อมูลการออกแบบ ดังนี้

การออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียดในวัยท�ำงาน

ภาพที่ 1 แผนผังกรอบแนวความคิด

ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 

	 1) 	ประชากรในกลุ่มวัยท�ำงานอายุ 20 

ปีขึ้นไป

	 2) 	สื่อศิลปะบ�ำบัดประเภทหนังสือ

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่

	 1)	 ประชากรในกลุ่มวัยท�ำงานอายุ 20 

ปีขึ้นไป จ�ำนวน 50 คน

	 2)	 สื่อศิลปะบ�ำบัดประเภทหนังสือ 3 

เล่ม ได้แก่ เล่มที่1 กิจกรรมระบายสี เล่มที่ 

2 กิจกรรมระบายสีจากภาพธรรมชาติ เล่ม

ที่ 3 ประยุกต์สร้างสรรค์

ด้านข้อมูล  

	 1. วัยท�ำงาน 

	 2. ความเครียด

	 3. สื่อศิลปะบ�ำบัด+นวัตกรรม

	 4. สุขภาวะจิต

	 5. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ด้านพื้นที่                                        

	 1.	สมาคมนักศิลปะ ด้านการออกแบบ 

สื่อศิลปะบ�ำบัดประเภทหนังสือ 3 เล่ม เล่ม

ละ 72 หน้า ขนาด 25 x 25 ซม.

ทฤษฎีที่ใช้ในการออกแบบ

1.	ทฤษฎีการจัดวาองค์ประกอบ

	 ของ ฉลูด นิ่มเสมอ

2. 	ทฤษฎีรูปทรง 

	 ของ ไครฟ์ เบลล์

3.	ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ 

	 ของซิกมันด์ ฟรอยด์

แบบสัมภาษณ์จากเชี่ยวชาญ

และกลุ่มตัวอย่าง

ประเมินความพึงพอใจจาก

กลุ่มตัวอย่าง

ด�ำเนินการออกแบบสื่อ

ศิลปะบ�ำบัดความเครียดในวัยท�ำงาน

รวบรวมข้อมูล

ประเมินผลสรุปการวิจัย

ขอบเขตของการวิจัย กระบวนการออกแบบ
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วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 การออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียดเพื่อส่งเสริมสุขภาวะจิตใน

วัยท�ำงาน ผู้วิจัยได้ท�ำการเก็บรวบรวมข้อมูลในการศึกษางานวิจัยดังนี้

	 1.	ศึกษารวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับสื่อศิลปะบ�ำบัด ความเครียด และ

กลุ่มวัยท�ำงาน : ผู้วิจัยศึกษาจากเอกสารที่เกี่ยวข้องจากผู้เชี่ยวชาญ เอกสาร

งานวิจัย บทความและเว็บไซต์ อาทิ สุขภาพจิตในวัยท�ำงานเป็นผลสถิติเพื่อ

ใช้ในการวิจัย ทฤษฎีเกี่ยวกับศิลปะบ�ำบัดเพื่อเป็นแนวทางในงานวิจัยให้เข้า

กับกลุ่มตัวอย่างและวัตถุประสงค์ ศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

เพื่อน�ำมาปรับใช้ในงานวิจัย เป็นต้น

	 2.	 เก็บรวบรวมข้อมูลจากเครื่องมือในงานวิจัย : สร้างเครื่องมือ

แบบสอบถามประเมินผลจากผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อหาประสิทธิภาพพร้อมท้ังเก็บ

ข้อมูลด้วยตัวเอง             

		  เครื่องมือที่ 1 แบบสอบถามสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียด โดยมี

ประชากรในกลุม่วัยท�ำงานอาย ุ20 ปีขึน้ไป แบบสอบถามชดุนีท้�ำเพ่ือสอบถาม

ความคิดเห็น มุมมอง พฤติกรรม ความชอบในช่วงวัยท�ำงานและความคิดที่มี

ต่อสื่อศิลปะบ�ำบัด

		  เครือ่งมอืที ่2 แบบสมัภาษณ์ผูเ้ชีย่วชาญ สอบถามข้อมลูทีม่คีวาม

เกี่ยวข้องกับสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียดที่เหมาะกับวัยท�ำงาน

		  เครื่องมือที่ 3 แบบประเมินความพึงพอใจที่มีต่อสื่อศิลปะบ�ำบัด

ความเครียดที่เหมาะกับวัยท�ำงาน

	 3.	วิเคราะห์ข้อมูล : วิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้จากหนังสือ เอกสารและ

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และจากเครื่องมือในงานวิจัยน�ำมาสรุปผล เพื่อออกแบบ

เป็นหนังสือศิลปะบ�ำบัดความเครียดเพื่อส่งเสริมสุขภาวะจิตในวัยท�ำงาน 
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		  - 	ศึกษาข้อมลูทางด้านศลิปะบ�ำบัด โดยศาสตร์ทางการบ�ำบดัด้วย

ศิลปะนันถือเป็นศาสตร์ด้านเวชบําบัดโรคที่ใช้บ�ำบัด เยียวยา หรือค้นหา 

ข้อบกพร่องทางด้านจิตใจ โดยใช้กิจกรรมศิลปะประเภทต่าง ๆ  เช่น ขีด เขียน 

วาด ระบาย ตัดปะ ปั้น ถักทอ เพื่อแก้ไขปัญหาทางด้านจิตใจ อารมณ์ ความ

รู้สึกนึกคิด และจัดการกับความรู้สึกได้ ศิลปะบ�ำบัดจึงไม่เพียงแต่เป็นการ

ค้นหาค�ำตอบทางจิตวิทยา แต่ยังเป็นการเยียวยา และฟื้นฟูจิตใจ ให้กลับมา

มีความสุข

			   ผลท่ีได้จากการวิเคราะห์ข้อมูลจากหนังสือ เอกสารและงาน

วิจัยที่เก่ียวข้อง ผู้วิจัยได้น�ำเอาทฤษฎีศิลปะจาก “มันดาลา (Mandala)” 

เป็นการสร้างภาพมันดาลาเพื่อช่วยฟื้นฟูจิตใจผ่าน สัญลักษณ์ รูปทรง สีสันที่

วาดภาพต่าง ๆ  ให้ปรากฏศลิปะบ�ำบดัจากมนัดาลาจะสะท้อนไปถึงตัวตนตาม

กระบวน การคดิ การเล่าเรือ่งตามสญัชาตญาณ แรงบนัดาลใจ และความรู้สึก 

ภาพต่าง ๆ ภายในวงกลมมันดาลาที่อธิบายถึงค�ำตอบมากมายในเชิงจิต

วิเคราะห์ โดยสรุปแล้วมันดาลาเป็นกิจกรรมสร้างเสริมสมาธิ จิตใจที่เป็นสงบ 

มีความหมายลึกซึ้งตามคติความเชื่อต่าง ๆ แต่ความหมายที่เหมือนกันคือ

ลักษณะที่เป็นวงกลม ซึ่งในทางจิตเวชมีการน�ำเอามันดาลามาบ�ำบัดในด้าน 

ฝึกสมาธิ และบ�ำบัดในอีกหลาย ๆ ช่วยบ�ำบัดความเครียด ฝึกการมีสมาธิใน

จดจอกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ช่วยให้ผ่อนคลาย

		  -	 ผลที่ได้จากผู้เช่ียวชาญ ด้านศิลปะบ�ำบัด โดยให้ความคิดเห็น

ถึงปัญหาด้านความเครียดเป็นปัญหาท่ีแก้ตามแต่ละปัญหาส่วนบุคคล เรา

สามารถแก้ปัญหาได้เบ้ืองต้นทางด้านอารมณ์ช่วงแรกคือการระบายออก ไม่

ว่าจะเป็นการพูดคุย การวาดภาพบอกเล่าเรื่องราว หรือการระบายอารมณ์

ออกโดยการฉีกกระดาษ โดยหนึ่งในวิธีบ�ำบัดที่ผู้เชี่ยวชาญใช้คือ จะให้ผู้ที่มา
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บ�ำบัดฉีกกระดาษเพื่อปลดปล่อย ระบายอารมณ์และสร้างผลงานตัวเองออก

มาจากการฉีกกระดาษของตน ผู้วิจัยจึงน�ำวิธีนี้มาประยุกต์ใช้ในงานวิจัยสื่อ

ศิลปะบ�ำบัดความเครียดเพื่อระบายความเครียดในวัยท�ำงาน

			   ข้อสรุปที่ได้จากผู้เชี่ยวชาญคือ เป้าหมายของการท�ำสื่อศิลปะ

บ�ำบัดความเครียด เพื่อปลดปล่อย ระบายออก ผ่อนคลาย วิธีการใช้สื่อบ�ำบัด

ฉีก แปะ ขีด เขียน ระบาย เพิ่มเติมวิธีการคือ การใช้ใช้สีน�้ำเป็นการช่วยใช้ 

ผูบ้�ำบดับรรเทาความเครยีด จากภาวะควบคมุตวัเองสงู คอืลกัษณะการท�ำงาน

หรือตนเองทีท่�ำงานอยูใ่นกรอบ กดดนัตนเอง ไร้อสิระ การใช้สีน�ำ้ทีม่ลัีกษณะ

ลื่นไหล เคลื่อนไหวได้อย่างอิสระเป็นวิธีการช่วยบรรเทาความเครียดได้อย่าง

หนึ่ง

		  -	 ผลที่ได้จากแบบสอบถามสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียด โดยมี

ประชากรในกลุม่วยัท�ำงานอายุ 20 ปีข้ึนไป ข้อสรปุผลทีไ่ด้เพ่ือน�ำไปออกแบบ

สือ่ศิลปะบ�ำบดัความเครยีด ได้แก่ 1. ธรรมชาต ิ(ทวิทศัน์ ทุง่หญ้า น�ำ้ตกภูเขา) 

2. ธรรมชาติ (ดอกไม้ ใบไม้ พืช) 3. สัตว์นานาชนิด โดยทั้ง3อันดับถือความ

คดิเหน็ทีก่ลุม่วัยท�ำงานสนใจหากให้ท�ำกจิกรรมวาดภาพระบายส ีภาพลกัษณะ

ใดที่ชื่นชอบ

			   สรุปผลวิเคราะห์ข้อมูล ผู ้วิจัยได้แบ่งการท�ำส่ือศิลปะบัด

ความเครียดเป็น 3 เล่ม 3 กิจกรรม เพื่อง่ายและสะดวกต่อการท�ำกิจกรรม

ของผูบ้�ำบดั เล่มที1่ กจิกรรมระบายส ีเล่มที ่2 กจิกรรมวาดภาพระบายส ีโดย

ผูว้จิยัได้เพิม่สมัผสัการมองเหน็มภีาพประกอบกจิกรรม ตามแนวขอบเขตความ

คดิผูว้จัิยได้เพิม่การใช้สมัผสัทางการมองเหน็ ประยกุต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์

จนิตนาการ) โดยทัง้ 3 เล่มผูว้จิยัได้เพิม่สมัผสัทางการได้ยนิเป็นเพลงประกอบ

การท�ำกิจกรรมท่ีผู้บ�ำบัดสามารถเลือกเพลงท่ีตนชื่นชอบได้ ในขอบเขตการ
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ออกแบบสือ่ศิลปะบ�ำบดัความเครยีดจะเป็นเรือ่งทีเ่กีย่วข้องกบัธรรมชาต ิตาม

สามอันดับที่ได้จากแบบสอบถาม คือ 1. ธรรมชาติ (ทิวทัศน์ ทุ่งหญ้า น�้ำตก

ภูเขา) 2. ธรรมชาติ (ดอกไม้ ใบไม้ พืช) 3. สัตว์นานาชนิด และหัวข้อศิลปะ

มันดาลาจากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และกิจกรรมเสริมนอกเล่ม ผู้วิจัย

ท�ำแยกเป็นแผ่นกระดาษนอกเล่ม เพือ่ผูบ้�ำบัดสามารถท�ำกจิกรรมการใช้สนี�ำ้ 

หรือการฉีกแปะ และสามารถน�ำผลงานของตนไปตกแต่งใส่กรอบได้ตาม 

ใจชอบ

	 วิธีการทดสอบเครื่องมือที่ 3 แบบประเมินความพึงพอใจที่มีต่อสื่อ

ศิลปะบ�ำบัดความเครียดที่เหมาะกับวัยท�ำงาน

การออกแบบ

	 ผูว้จิยัได้ออกแบบสือ่ศลิปะบ�ำบัดความเครยีดมาทัง้หมด 3 เล่ม ได้แก่ 

เล่มที่1 กิจกรรมระบายสี เล่มที่ 2 กิจกรรมวาดภาพระบายสี ประยุกต์

สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์จินตนาการ) ที่ได้มาจากการวิเคราะห์ข้อมูลงานวิจัย 

ได้ดังนี้

	 1.	การวางโครงสร้างรูปเล่ม

		  การวางโครงรูปเล่มท้ัง 3 กิจกรรมจะมีการวางรูปเล่มไว้เหมือน

กันคือ 72 หน้า แบ่งออกเป็น 4 ส่วน 1) ส่วนปก 2) ส่วนเนื้อหา 3) ส่วน

กิจกรรม 4) ส่วนอ้างอิง

	 ส่วนปก 

		  - 	ปกหน้า, ปกหลัง
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	 ภาพที่ 2 ส่วนปก เล่ม 1

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ

การออกแบบส่วนปกตัวอย่างแสดงเนื้อหาด้านในหนังสือ กิจกรรม

ระบายส ีโทนสขีองหนงัสอืจะใช้สม่ีวงทีไ่ด้จากบทความโปรเจ็กต์ Headspace 

โดยแดเนียล โอลเลทท์ แพทเทิร์น CALM ส�ำหรับผู้ป่วยที่มีสาเหตุจาก

ความเครียดสะสม โทนสีปัญญาณาณ จะช่วยท�ำให้กล้ามเนื้อได้ผ่อนคลาย

	 ภาพที่ 3 ส่วนปก เล่ม 2

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ
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	 การออกแบบส่วนปกตัวอย่างแสดงเนื้อหาด้านในหนังสือ กิจกรรม

ระบายส ีโทนสขีองหนงัสอืใช้โทนสเีขยีวให้มคีวามสมัผสักนักบัส่วนของเนือ้หา

ของธรรมชาติ โทนสเีขยีวช่วยความสมดลุในตัว เมือ่รูส้กึเหนือ่ยแล้วมองไปใน

ธรรมชาติเห็นสีเขียวจะรู้สึกสดชื่น

	 ภาพที่ 4 ส่วนปก เล่ม 3

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ

การออกแบบส่วนปกตัวอย่างแสดงกิจกรรมต่าง ๆ ภายในกิจกรรม

ระบายสี ออกแบบปกให้มีความสนุกสนานของกิกจรรม โทนสีของหนังสือใช้

โทนสีส้ม กระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ ให้เหมาะสมกับกิจกรรมภายในเล่ม

ประยุกต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์จินตนาการ)

ส่วน  รองปก



Journal of fine arts
research and applied arts

109

	 ภาพที่ 5 รองปก

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ

ส่วนรองปกหน้าแรกเป็นชื่อของหนังสือการจัดวางรูปแบบเรียบง่าย 

กึ่งกลาง ให้ความรู้สึกสบายตา 

ส่วนหน้า ลิขสิทธิ์ และค�ำน�ำ

	 ภาพที่ 6 ส่วนหน้า ลิขสิทธิ์ และค�ำน�ำ

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ
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- หน้าซ้ายมือเป็นส่วนของหน้าลิขสิทธิ์ หน้าบ่งบอกแก่ผู้อ่านว่าผู้ใด

เป็นเจ้าของลิขสิทธิ์หนังสือเล่มนี้ หนังสือนั้นได้จัดพิมพ์มาแล้วกี่ครั้ง เมื่อ 

ใดบ้าง 

- หน้าขวามือ ค�ำน�ำ ข้อความที่ผู้เขียนแต่งขึ้น เพื่ออธิบายให้ผู้อ่าน

ทราบถงึแรงบนัดาลใจหรอืสิง่ทีอ่ยากให้ผูอ่้านทราบ ก่อนท่ีจะเริม่อ่านเนือ้เรือ่ง 

ส่วนค�ำแนะน�ำ และ QR Code เพลงบ�ำบัด 

	 ภาพที่ 7 ค�ำแนะน�ำประกอบการใช้

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ

	 - ส่วนที่ 2 เป็นส่วนของเนื้อหาซึ่งในแต่ละเล่มจะมีเนื้อหาที่แตกต่าง

กันออกไป 

	 - ส่วนที่ 3 เนื้อหาส่วนท้าย คือ ค�ำอ้างองจากเนื้อหาส่วนแรก และ

ปกหลัง

ส่วน หน้าคู่กิจกรรม
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	 ภาพที่ 8 หน้าคู่กิจกรรม

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ

- หน้าซ้ายมอืเป็นส่วนของ หน้าคูก่จิกรรม รายการเพลงจากส่วนหน้า

ค�ำแนะน�ำให้ผูบ้�ำบดัสามารถใช้งาน แสกนQR Code ฟังเพลงได้อย่างสะดวก 

ในทุกหน้ากิจกรรม

ส่วน อ้างอิงและประวัติ

	 ภาพที่ 9 หน้าคู่กิจกรรม

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ
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	 -	 หน้าซ้ายมือเป็นส่วนของอ้างอิง ข้อมูลและเพลงประกอบภายใน

เล่ม

	 -	 หน้าขวามือ ประวัติผู้เขียน บอกลายละเอียด ชื่อ ที่อยู่ การศึกษา 

ประวัติการท�ำงาน

	 2.	ส่วนเนื้อหากิจกรรมศิลปะบ�ำบัด

		  เล่มที่ 1 กิจกรรมระบายสี ผู้วิจัยได้ศึกษาศิลปะมันดาลา และผลที่

ได้จากแบบจากแบบสอบถามสือ่ศลิปะบ�ำบดัความเครียด 1.ธรรมชาติ (ทวิทศัน์ 

ทุ่งหญ้า น�้ำตกภูเขา) 2.ธรรมชาติ (ดอกไม้ ใบไม้ พืช) 3. สัตว์นานาชนิด แสดง

กระบวนการออกแบบดังต่อไปนี้

ศิลปะมันดาลา รูปแบบเป็นวงกลม     ธรรมชาติ (ดอกไม้ ใบไม้ พืช)      ผลการออกแบบ

ลักษณะการสร้างสรรค์การซ�้ำลวดลาย
	 ภาพที่ 10 กระบวนการออกแบบกิจกรรมระบายสี

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ
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ผลการออกแบบเล่มที่ 1 กิจกรรมระบายสี

	 ภาพที่ 11 กิจกรรมระบายสีภาพมันดาลา(ธรรมชาติ)

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ

	 ภาพที่ 12 กิจกรรมระบายสีภาพมันดาลา(สัตว์นานาชนิด)

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ
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	 ตารางที่ 1 วิเคราะห์ผลงานเล่มที่1 กิจกรรมระบายสี
รายวิเคราะห์ รูปแบบ รูปทรง ลวดลาย การจัดองค์ประกอบ

1.

กึ่งนามธรรม วงกลม

หกเหลี่ยม

ลายดอกไม้ 
ได้แก่ 

- ทานตะวัน

 - กุหลาบ

- ซูซาน - ทิวลิป

ลวดลายที่ท�ำ
จากเส้นโค้งจาก
กลีบดอกไม้

การจัดวางแบบทับซ้อน
กึ่งกลางให้เกิดมิติภาพ
และจัดองค์ประกอบ
ลักษณะกระจายออก
จากตรงกลางท�ำให้ภาพ
ดูไม่อึดอัด, รูปแบบของ
ลวดลายซ�้ำเป็นวงกลม

2.

กึ่งนามธรรม วงกลม

สามเหลี่ยม

ลายดอกไม้  

- ดาวเหลือง 

- กลีบดอกบัว 
ลวดลายจากรูป
ร่างเรขาคณิต 

-วงกลม

 สามเหลี่ยม วงรี

การจัดวางแบบทับซ้อน
กันเป็นชั้น ๆให้เกิดมิติ
ของระยะ จัดองค์
ประกอบเน้นลาย
ละเอียดกึ่งกลางและเส้น
รอบนอก โดยเว้นระยะ
ช่องวางช่วงกึ่งกลางเพื่อ
พักสายตา ท�ำให้ภาพดู
ไม่อึดอันจนเกินไป

3.

กึ่งนามธรรม วงกลม

ลายใบไม้ดอกไม้  

- ดอกดาว
กระจาย

- ใบไม้

- กลีบดอกไม้

การจัดวางแบบทับซ้อน
กันหลายชั้นแต่ละชั้นมี
รูปแบบที่ต่างกันออกไป 
มองโดยภาพรวมแล้ว
คล้ายดอกไม้ดอกหนึ่ง
ท�ำให้ภาพเป็นดอกภาพ
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รายวิเคราะห์ รูปแบบ รูปทรง ลวดลาย การจัดองค์ประกอบ

4.

กึ่งนามธรรม

วงกลม

หกเหลี่ยม

- นกมาคอว์

- ใบมะพร้าว

- ดอกชบา

การจัดวางแบบสมดุลทั้ง
ซ้ายขวา โดยตรง
กึ่งกลางเป็นดอกไม้จัด
วางแบบมีระยะช่องวาง
ส่วนรอบนอกมีการทับ
ซ้อนเส้นสายตากระจาย
ออก

5. 

กึ่งนามธรรม แปดเหลี่ยม

- หมาปั๊ก

- รูปทรง
เรขาคณิต

การจัดวางวางแบบ
สมดุลทั้งซ้ายขวา มีช่อง
ว่างระยะภาพสบายตา
ระบายสีง่าย ไม่ซับซ้อน

6. กึ่งนามธรรม สี่เหลี่ยม - กระต่าย

- ไข่อีสเตอร์

- ใบไม้

การจัดวางวางแบบ
สมดุลทั้งซ้ายขวา จัดวาง
แบบทับซ้อนรูปภาพโดย
รอบปล่อยช่องว่างตรง
กึ่งกลางเพื่อไม่ท�ำให้
ภาพแออัด
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เล่มที ่2 กิจกรรมวาดภาพระบายสี ผูว้จิยัน�ำภาพเหมอืนจรงิจากภาพ

ววิทวิทศัน์จากผลทีไ่ด้จากแบบจากแบบสอบถามสือ่ศลิปะบ�ำบดัความเครยีด 

1. ธรรมชาติ (ทิวทัศน์ ทุ่งหญ้า น�้ำตกภูเขา)2. ธรรมชาติ (ดอกไม้ ใบไม้ พืช) 

3. สัตว์นานาชนิด ประกอบการท�ำกิจกรรมสร้างสัมผัสทางตาเพื่อสร้างความ

ผ่อนคลายและจตินาการจากการต่อเตมิระบายส ีแสดงกระบวนการออกแบบ

ดังต่อไปนี้

                  

ภาพต้นแบบธรรมชาติ (ทิวทัศน์)              ตัดทอนภาพ                  วาดภาพต่อเติมบางส่วน

	 ภาพที่ 13 กระบวนการออกแบบกิจกรรมวาดภาพระบายสี

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ

	 ภาพที่ 14 กิจกรรมระบายสีจากภาพธรรมชาติ ดอกไม้ 

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ
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	 ภาพที่ 15 กิจกรรมระบายสีจากภาพธรรมชาติ ธรรมชาติ

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ

	 ตารางที่ 2 วิเคราะห์ผลงานเล่มที่ 2 กิจกรรมวาดภาพระบายสี
รายวิเคราะห์ รูปแบบ รูปทรง ลวดลาย การจัดองค์ประกอบ

1. นามธรรม
และ

ก่ึงนามธรรม

รูปร่างอิสระ
รูปทรงอินทรีย
เส้นโค้ง

ดอกซากุระ เน้นจุดเด่นตรงกลาง
แสดงลายละเอียดของ
ดอกไม้ให้มีความเด่นชัด 
และมีจุดรองเป็นดอกไม้
ด้านข้าง

2. นามธรรม
และ

ก่ึงนามธรรม

รูปร่างอิสระ
รูปทรงอินทรีย
เส้นโค้ง

ดอกดาว
กระจาย

ออกแบบรูปร่างให้มีจัว
หวะของภาพการเว้น
ช่องว่างเพื่อสร้างรูปร่าง
สลับเป็นจังหวะ
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	 ตารางท่ี 2  วเิคราะห์ผลงานเล่มที ่2 กจิกรรมวาดภาพระบายสี (ต่อ)
รายวิเคราะห์ รูปแบบ รูปทรง ลวดลาย การจัดองค์ประกอบ

3. นามธรรมและ
กึ่งนามธรรม

รูปร่างอิสระ
รูปทรงอินทรีย
เส้นโค้ง

ดอก
ทานตะวัน

แสดงจุดเด่นตรงกลางให้มีขนาด
ที่ใหญ่ให้ผู้ท�ำกิจกรรมได้สรรค์
สรรค์อย่างเต็มที่

4. นามธรรมและ
กึ่งนามธรรม

รูปร่างอิสระ
รูปทรงอินทรีย
เส้นโค้ง
เส้นตรง

ผีเสื้อ แสดงจุดเด่นตรงกลางให้มีขนาด
ที่ใหญ่ แสดงความเป็นเอกภาพ
ของผีเสื้อ

5. นามธรรมและ
กึ่งนามธรรม

รูปร่างอิสระ
รูปทรงอินทรีย
เส้นโค้ง

กระรอก องค์ประกอบแสดงจุดเด่นตรง
กลางให้มีขนาดที่ใหญ่ แสดง
ความเป็นเอกภาพของกระรอก

6. นามธรรมและ
กึ่งนามธรรม

รูปร่างอิสระ
รูปทรงอินทรีย
เส้นโค้ง

นก องค์ประกอบแสดงจุดเด่นตรง
กลางให้มีขนาดที่ใหญ่ แสดง
ความเป็นเอกภาพของนก
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เล่มที่ 3 ประยุกต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์จินตนาการ) แนวคิดการ

ออกแบบกิจกรรมประยุกต์ได ้มาจากแบบสัมภาษณ์จากผู ้ เชี่ยวชาญ  

การปลดปล่อย ระบายอารมณ์ การสร้างสรรค์อย่างอิสระ กิจกรรมเล่มนี้เป็น

ทางเลอืกของผูท้ีไ่ม่ช�ำนาญหรอืไม่มคีวามต้องการวาดภาพระบายสอีย่างเดยีว 

ผู ้วิจัยได้ออกแบบเนื้อเรื่องให้ผู ้ท�ำกิจกกรมได้ฉีกแปะเน้ือหาตามความ

สร้างสรรค์ได้อย่างอิสระ 

ผลการออกแบบ เล่มที ่3 ประยกุต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์จนิตนาการ)

	 ภาพที่ 16 กิจกรรมวาดต่อเติมใบหน้า

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ

กจิกรรมต่อเตมิใบหน้า เป็นกิจกรรมทีช่่วยเรือ่งค้นหาจติบ�ำบดัในการ

รู้จักตัวเองผ่านการต่อเติมใบหน้า ช่วยความคิดสร้างสรรค์และเสริมสร้าง

จินตนาการ
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	 ภาพที่ 17 กิจกรรมวาดต่อเติมใบไม้

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ

กิจกรรมต่อเติมใบไม้จากต้นไม้ กิจกรรมนี้ได้จากการปรึกษาผู ้

เชี่ยวชาญ ช่วยท�ำให้เกิดสมาธิแก่ผู้บ�ำบัดโดยการต่อเติมใบไม้ด้วยรูปร่างรูป

ทรงของใบไม้ในลักษณะซ�้ำให้ผู้บ�ำบัดมีการทบทวนความคิดของตนเองสร้าง

สมาธิและให้ความสงบให้แก่ผู้บ�ำบัด

	 ภาพที่ 18 กิจกรรมวาดต่อเติมและระบายสีตามช่องเพื่อสร้าง

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ
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- กิจกรรมวาดภาพต่อเติมจากวงกลม 30 รูป จากงานวิจัยจาก Bob 

McKim บอกไว้ว่าเราสามารถกระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ได้โดยการวาดรูป

วงกลมสัก 30 รูปแล้ววาดรูปสิ่งของต่างๆ จากวงกลมนั้น

- กิจกรรมระบายสีจากรูปทรงสามเหลี่ยมให้เกิดภาพใหม่ สามารถ

ช่วยความคิดสร้างสรรค์จิตนาการ 

	 ภาพที่ 19 กิจกรรมวาดต่อเติมจากการลากเส้น เล่ม3

	 ที่มา : พรนภา สุขมูลศิริ

กิจกรรมสร้างสรรค์ต่อเติมจากภาพ ในภาพแรกให้ผู้ท�ำกิจกรรมวาด

ลวดลายจาดเส้นที่ตัดกันลงในช่องวาง ภาพที่สองให้ผู้ท�ำกิจกรรมสร้างสรรค์

ลากเส้นให้ตัดเพื่อเกิดช่องว่างและสร้างสรรค์ภาพเอง กิจกรรมนี้ช่วยสร้าง

จินตนาการ ความคิดสร้างสรรค์
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	 ตารางที ่3  วเิคราะห์ผลงานเล่มท่ี 3 ประยกุต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์

จินตนาการ)
รายวิเคราะห์ รูปแบบ รูปทรง ลวดลาย การจัดองค์ประกอบ

1. กึ่งนามธรรม วงรี,

เส้นโค้ง

รูปร่างคน จัดองค์ประกอบให้ใบหน้า
อยู่กึ่งกลาง ให้มีความโดน
เด่นง่ายต่อการสร้างสรรค์

2. กึ่งนามธรรม รูปทรง
อินทรีย์,

เส้นโค้ง

ต้นไม้, 
ใบไม้

จัดวางองค์ประกอบภาพให้
อยู่กึ่งกลาง มีความสมดุลกัน
ของภาพ มีพื้นที่วางโดยรอบ
ให้สร้างสรรค์

3. นามธรรม วงกลม,

สี่เหลี่ยม, 
สามเหลี่ยม

วงกลม

ตาราง

จัดวางองค์ประกอบแบบ
สมมาตร มีความสมดุล และ
ความกลมกลืนกันของรูป
ทรง

4. นามธรรม เส้นโค้ง อิสระ จัดวางองค์ประกอบ มีความ
เป็นเอกภาพของเส้นโค้ง 
ความขัดแย้งของทิศทางของ
เส้นให้เกิดจุดตัดของภาพ 
ให้ได้สร้างสรรค์ผลงานต่อ
เติม

ประเมินความพึงพอใจผลงานออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียด 

ทั้ง 3 กิจกรรม เล่มที่1 กิจกรรมระบายสี เล่มที่ 2  กิจกรรมระบายสีจากภาพ

ธรรมชาติ และเล่มที่ 3 ประยุกต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์จินตนาการ)
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	 ตารางท่ี 4 วิเคราะห์ ผลแบบสอบถามเพือ่ประเมนิความพงึพอใจผล

งานออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียด

รายการประเมิน

N=50

SD.
ระดับความ

คิดเห็น

1. ความพึงพอใจผลงานออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียดโดยภาพรวม

องค์ประกอบในการออกแบบโดยรวมมีความเหมาะสม

1.1	 รูปแบบที่เป็นหนังสือมีความเหมาะสม 4.42 .75 มาก

1.2 ขนาดชิ้นงานมีความเหมาะสม 3.82 .84 มาก

1.3 ภาพประกอบมีความเหมาะสม 4.10 .64 มาก

1.4 ตัวอักษรมีความเหมาะสม 4.38 .66 มาก

1.5 โทนสีที่ใช้มีความเหมาะสม 4.46 .73 มาก

1.6 วัสดุ สื่อ และอุปกรณ์ที่ใช้ มีความเหมาะสม 4.26 .66 มาก

ผลรวม 4.24 .71 มาก

2. เล่มที่1 กิจกรรมระบายสี

2.1 รูปแบบขั้นตอนการท�ำกิจกรรมเข้าใจง่าย 3.46 .70 ปานกลาง

2.2 ภาพประกอบมีความเหมาะ มีความน่าสนใจ 3.16 .81 ปานกลาง

2.3 มีการจัดวางองค์ประกอบได้อย่างเหมาะสม 3.22 .76 ปานกลาง

2.4 สรุปความพึงพอใจโดยภาพรวม 3.32 .65 ปานกลาง

2.5 เสียงเพลงบ�ำบัดมีช่วยสร้างความผ่อนคลาย 4.18 .68 มาก

ผลรวม 3.47 .72 ปานกลาง

3. เล่มที่ 2  กิจกรรมระบายสีจากภาพธรรมชาติ

3.1 รูปแบบขั้นตอนการท�ำกิจกรรมเข้าใจง่าย 3.92 .99 มาก

3.2 ภาพประกอบมีความเหมาะ มีความน่าสนใจ 3.94 .97 มาก

3.3 มีการจัดวางองค์ประกอบได้อย่างเหมาะสม 3.76 .91 มาก
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รายการประเมิน

N=50

SD.
ระดับความ

คิดเห็น

3.4 การใช้สีมีความเหมาะสมด้านอารมณ์ความรู้สึกผ่อนคลาย 
เพลิดเพลิน

3.76 .99 มาก

3.5 สรุปความพึงพอใจโดยภาพรวม 3.92 .98 มาก

3.6 เสียงเพลงบ�ำบัดมีช่วยสร้างความผ่อนคลาย 4.24 .74 มาก

ผลรวม 3.92 .94 มาก

4. เล่มที่ 3 ประยุกต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์จินตนาการ)

3.1 รูปแบบขั้นตอนการท�ำกิจกรรมเข้าใจง่าย 3.40 .69 ปานกลาง

3.2 ภาพประกอบมีความเหมาะ มีความน่าสนใจ 3.10 .88 ปานกลาง

3.3 มีการจัดวางองค์ประกอบได้อย่างเหมาะสม 3.26 .69 ปานกลาง

3.4 การใช้สีมีความเหมาะสมด้านอารมณ์ความรู้สึกผ่อนคลาย 
เพลิดเพลิน

3.26 .74 ปานกลาง

3.5 สรุปความพึงพอใจโดยภาพรวม 3.16 .67 ปานกลาง

3.6 เสียงเพลงบ�ำบัดมีช่วยสร้างความผ่อนคลาย 4.16 .64 มาก

ผลรวม 3.39 .72 ปานกลาง

ความพึงพอใจหลังท�ำกิจกรรมศิลปะบ�ำบัดความเครียด

1. กิจกรรมศิลปะบ�ำบัดความเครียด เหมาะสมแก่การบ�ำบัด
ความเครียด

4.38 .75 มาก

2. หลังท�ำกิจกรรมสามารถช่วยผ่อนคลายความเครียด 3.98 .88 มาก

3. กิจกรรมศิลปะบ�ำบัดสามารถสามารถน�ำไปใช้ได้จริง 4.52 .57 มากที่สุด

ผลรวม 4.29 .73 มาก

ผลรวมทั้งหมด 3.86 .76 มาก
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	 ผลการออกแบบสือ่ศลิปะบ�ำบัดความเครยีดในวยัท�ำงาน ผูว้จิยัได้จดั

ท�ำสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียด 3 เล่ม 3 รูปแบบกิจกรรม 1) ระบายสี 2) 

รูปแบบกิจกรรมระบายสีจากภาพธรรมชาติ 3) ประยุกต์สร้างสรรค์ 

(สร้างสรรค์จินตนาการ) ผลท่ีได้จากการท�ำกิจกรรมศิลปะบ�ำบัด เล่ม1 

กิจกรรมระบายสี เป็นกิจกรรมให้ผู้บ�ำบัดระบายสีไปตามช่องว่าง ช่วยให ้

ผู้บ�ำบัดฝึกสมาธิ มีจิตใจที่จดจอพร้อมกับสีสัน เล่มที่2 กิจกรรมระบายสีจาก

ภาพธรรมชาตเิป็นกจิกรรมให้ผู้บ�ำบัด ดภูาพต้นแบบและสร้างสรรค์จตินาการ

ระบายส ีกจิกรรมนีจ้ะท�ำให้ผูบ้�ำบัดมคีวามผ่อนคลายไปกบัการดภูาพต้นแบบ

ที่ผู้วิจัยใช้ภาพที่ได้จากธรรมชาติ ทิวทัศน์ สัตว์ต่าง ๆ และสร้างสรรค์ตามใจ

อิสระภายใต้หวัข้อเรือ่งแต่ละภาพ ช่วยเรือ่งพัฒนาความคิด การต่อยอด สร้าง

สมาธิ ผ่อนคลาย 3) ประยุกต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์จินตนาการ)  กิจกรรม

น้ีผู้วิจัยได้ออกแบบให้อิสระแก่ผู้บ�ำบัดได้อย่างเต็มที่ มีหลายกิจกรรมใน

กิจกรรมช่วงแรกผู้วิจัยจะก�ำหนดหัวข้อเรื่อง ให้ผู้บ�ำบัดได้มีอิสระในการต่อ

เสริมเติมแต่งไปกับหัวข้อต่าง ๆ ช่วงกลางเล่มผู้วิจัยออกแบบเพียงทัศนธาตุ 

อาทิ วงกลม สีเหลี่ยม เส้น ให้ผู้บ�ำบัดต่อยอดสร้างสรรค์จากสิ่งที่มี ช่วงท้าย

ผูว้จิยัให้อสิระทางความคดิอย่างเตม็ท่ีเพยีงให้กระดาษหน้าเปล่าให้ผูบ้�ำบดัได้

ขดีเขยีนระบายเตมิแต่งก�ำหนดเรือ่งราวการสร้างสรรค์เอง ในเล่มนีผู้บ้�ำบดัจะ

ให้กระดาษสี สตเิกอร์ ให้ผูบ้�ำบดัได้น�ำมาต่อเตมิฉกีแปะสร้างความสนกุสนาน 

เพลดิเพลิน ปลดปล่อย และสร้างสรรค์จตินาการ ช่วยให้ผูท้ีอ่ยูใ่นภาววะความ

เคลียดได้มีการผ่อนคลาย ทั้งนี้ในทุกกิจกรรมจะมีเสียงเพลงประกอบการท�ำ

กิจกรรมคือ เสียงเพลงบ�ำบัดให้ผู้วิจัยแสกน QR Code เพลงประกอบการท�ำ

กจิกรรมสร้างบรรยายกาศลดความตงึเครยีดลง ภาพรวมกจิกรรมผู้วจัิยมุง่เน้น

สร้างความผ่อนคลายให้ผู้บ�ำบัด เสริมสร้างสมาธิ คลายกังวล มีจิตใจที่แจ่มใส 
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มีสุขภาวะจิตที่ดี และประเมินความพึงพอใจการออกแบบส่ือศิลปะบ�ำบัด

ความเครียดในวัยท�ำงานจากกลุ่มตัวอย่าง ผลรวมทั้งหมดอยู่ในระดับความ

พึงพอใจระดับมาก ค่าเฉลี่ย ( =3.86) กิจกรรมที่มีความพึงพอใจที่มีต่อการ

ออกแบบมากทีส่ดุคอื เล่มที2่ กจิกรรมระบายสจีากภาพธรรมชาต ิอยูใ่นระดบั

ความพึงพอใจระดับมาก ค่าเฉลี่ย ( =3.92) ผลประเมินความพึงพอใจรองลง

มา เล่มที่ 1 กิจกรรมระบายสี อยู่ในระดับความพึงพอใจปานกลาง ค่าเฉลี่ย (

=3.47) และกิจกรรมสุดท้าย เล่มที่ 3 ประยุกต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์

จินตนาการ) อยู่ในระดับความพึงพอใจปานกลาง ค่าเฉลี่ย ( =3.39) และ

กจิกรรมทีก่ลุม่ตวัอย่างเลอืกท�ำกจิกรรมบ�ำบดัความเครยีดมากทีส่ดุมากทีส่ดุ

คือ เล่มที่ 3 ประยุกต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์จินตนาการ) ร้อยละ 38

อภิปรายผล

	 1.	ศึกษาพฤติกรรมความเครียดในวัยท�ำงานและสื่อบ�ำบัด

ความเครียด จากการศึกษา 1) ศึกษาวัยท�ำงานในกลุ่มที่เริ่มท�ำงานใหม่ อายุ

ประมาณ 20 ปีขึน้ไป กลุม่นีจ้ะมคีวามกล้าได้กล้าเสยี และมกัจะพบอะไรใหม่ๆ 

ในชีวิตการท�ำงานอยู่เสมอ เวลาท�ำงานหรือประสบความส�ำเร็จ ในงานที่รับ

ผิดชอบจะมีความรู้สึกภูมิใจ และมีพลังที่จะลุยต่อไป และที่ส�ำคัญกล้าที่จะ

เป็นหนี้ ความฝันของคนกลุ่มนี้มีอยู่ 2 อย่างใหญ่ๆ คือ อยากแต่งงาน และ

อยากมีรถยนต์ขับไปท�ำงาน ด้านพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ มักพบ

ปัญหาการพักผ่อนไม่เพียงพอ ภาววะความเครียดความกดดันเมื่อต้องเผชิญ

กับสิ่งใหม่ ๆ การปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมการท�ำงาน ปัญหาเรื่องค่า

ใช้จ่ายที่เกินตัว สอดคล้องกับผลส�ำรวจ(กรมสุขภาพจิต, 2562 : ออนไลน์) 

เรือ่งท่ีท�ำให้ประชาชนใน กทม. มคีวามเครียดในปัจจบุนั สาเหตุทีท่�ำให้เครยีด 
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อันดับ 1 คือ ปัญหาการเงิน รายได้ไม่พอร้อยละ 17.92 อันดับ 2 ความวิตก

กังวลร้อยละ 14.23 อันดับ 3 ปัญหาค่าครองชีพร้อยละ 12.97 2) ศึกษา

ความเครยีด จากการศึกษา นิยายความหมายของความเครยีดนกัวชิาการและ

นักปรัชญาให้ความหมายไว้หลากหลาย เชลเย่ กล่าวว่า ความเครียดเป็น

ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายท่ีไม่เฉพาะเจาะจงต่อสิ่งที่มากระทบกับ

ร่างกายที่ไม่เฉพาะเจาะจงต่องสิ่งที่มากระทบกับร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นอะไร

ก็ตาม ซึ่งกระตุ้นให้เกิดปฏิกิริยาในร่างกายต่างกันจะมีผลไม่เหมือนกัน แต่ที่

พบปฏิกิริยาที่เหมือน ๆ กันจากสิ่งแวดล้อมทุกตัวคือ อาการปรับตัว(Adap-

tation) เพื่อน�ำมาให้เกิดภาวะสมดุล (Homeostasis) (ณรงค์ สุภัทรพันธ์, 

2560 : 88) และอีกหนึ่งนิยาม ความเครียด (stress) เป็นการตอบสนองของ

ร่างกายที่ซับ หรือท�ำให้เกิดการ ซ้อนทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และอารมณ์

ของบุคคลที่มีต่อสิ่งเร้าทั้งที่เกิดจากภายในและภายนอกร่างกายที่ก่อให้เกิด

การเปลีย่นแปลงและความไม่สมดลุ ของร่างกาย จติใจ สงัคม หรอืจิตวญิญาณ 

(วาทินี สุขมาก, 2556 : 121) ผลสรุปจากการศึกษาความเครียดเป็นปฏิกิริยา

ทางจิตใจที่ต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ อาจจะเป็นปัญหาจากภายนอกจาก

สภาพแล้วล้อมหรือภายในตัวเองที่เกิดจากอารมณ์ ความคิด สภาพจิต 

ความเครียดเกิดกับทุกคน ความเครียดเล็กน้อยไม่เกิดผลเสียต่อการด�ำเนิน

ชีวิต ความเครียดที่มาก เป็นภาวะที่รุนแรงมีผลเสียต่อร่างกายและจิตใจต้อง

ปรกึษาแพทย์ผูเ้ชีย่วชาญ 3) สือ่บ�ำบัดความเครยีด ผูว้จิยัศกึษาเกีย่วกบัศาสตร์

ด้านศลิปะบ�ำบดั ศลิปะบ�ำบัด เป็นศาสตร์ด้านเวชบําบดัโรคทีใ่ช้บ�ำบดั เยยีวยา 

หรอืค้นหาข้อบกพร่องทางด้านจติใจ โดยใช้กจิกรรมศลิปะประเภทต่าง ๆ  เช่น 

ขดี เขียน วาด ระบาย ตดัปะ ป้ัน ถกัทอ เพือ่แก้ไขปัญหาทางด้านจติใจ อารมณ์ 

ความรู้สึกนึกคิด และจัดการกับความรู้สึกได้ ซึ่งศิลปะบ�ำบัดสามารถใช้ได้ทุก
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ช่วงวัยตั้งแต่เด็กไปจนถึงผู้ใหญ่ ผู้วิจัยจึงหยิบศาสตร์ศิลปะบ�ำบัดมาใช้บ�ำบัด

ความเครยีดในวยัท�ำงาน เพือ่ช่วยบรรเทาความเครยีดจติใจ ปรบัสมดลุอารมณ์ 

และได้ศกึษาเพ่ิมเติมพบว่า ศลิปะมันดาลามีส่วนช่วยในการบ�ำบดัความเครียด

และอารมณ์ จิตใจ กล่าวว่า ศิลปะมันดาลาคือการแสดงออกถึงความหมาย

ของส่วน ลึกในจิตวิญญาณ และการสะท้อนภาพรวมแห่งตัวตน (ปิยะแสง 

จันทรวงศ์ไพศาล, 2559 : 191) โดยสรุปแล้วมันดาลาเป็นกิจกรรมสร้างเสริม

สมาธิ จิตใจที่เป็นสงบ มีความหมายลึกซึ้งตามคติความเชื่อ ซึ่งในทางจิตเวช

มีการน�ำเอามันดาลามาบ�ำบัดในด้าน ฝึกสมาธิ และบ�ำบัดในอีกหลาย ๆ  ช่วย

บ�ำบัดความเครียด ฝึกการมีสมาธิในจดจอกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ช่วยให้ผ่อนคลาย 

	 2.	การออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียดในวัยท�ำงาน ผู้วิจัยได้

ออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียดในวัยท�ำงานออกมาเป็นรูปแบบของ

หนังสือ แบ่งเป็น 3 เล่ม 3 รูปแบบกิจกรรม 1) ระบายสี 2) กิจกรรมระบาย

สีจากภาพธรรมชาติ 3) ประยุกต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์จินตนาการ) โดยการ

ออกแบบผู้วิจัยได้ใช้ แบบสัมภาษณ์จากผู้เชี่ยวชาญและแบบสอบถามความ

คิดเห็นจากกลุ่มตัวอย่าง  งานวิจัยและบทความที่เกี่ยวข้อง พบว่าเป้าหมาย

ของการบ�ำบดัความเครยีด เป็นการระบาย ปลดปล่อย กลับคืนภาวะปกติของ

อารมณ์ และการมีสมาธิ กิจกรรมที่เกี่ยวของที่ใช้บ�ำบัด ผู้วิจัยได้ใช้ทัศนธาตุ

น�ำมาออกแบบ อาทิ เส้น สี รูปร่าง รูปทรง โดยผู้วิจัยจะใช้การออกแบบเส้น

เพือ่สร้างรปูร่างเป็นหลกัเพือ่ให้ผูท้�ำกจิกรรมได้ต่อยอดแนวคดิสร้างสรรค์หรือ

ปลดปล่อยอารมณ์ออกมา สอดคล้องกับแนวคิดของ อนุพันธุ์ พฤกษ์พันธ์ขจี. 

(2553 : 31) ที่กล่าวว่าในงานศิลปะบ�ำบัดการวาดเส้นมีส่วนส�ำคัญทั้งการ

แสดงออก (Express) และการประทับใจ (Impress) เส้นมีความสัมพันธ์กับ

กายภาพ อารมณ์ ความรู้สึก และความคิด ซึ่งผู้วิจัยได้ท�ำหลักการออกแบบ
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ตามองค์ประกอบศิลป์โดยเนื้อหาภายในเล่มเรื่องเก่ียวข้องกับธรรมชาติ 

ทิวทัศน์  สัตว์ การออกแบบรูปภาพการสร้างสรรค์จะใช้รูปร่างรูปทรงที่เลียน

แบบธรรมชาติ ลักษณะการจัดวางองค์ประกอบภาพในเล่มจัดวางหลาย 

รูปแบบตามลักษณะกิจกรรม โดยภาพรวมการออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัด 

มีความเป็นเอกภาพของเนื้อหาและทัศนธาตุ สอดคล้องกับแนวคิดของ ฉลูด 

นิม่เสมอ. (2534 : 19) กล่าวว่า ส่วนส�ำคญัในการสร้างสรรค์ผลงานซ้ึงจะท�ำให้

ผลงานเหล่าน้ีมีความเป็นเอกภาพ โดยส่วนประกอบระหว่างรูปทรงและ

เนื้อหา ที่มีการประสานกลมกลืนกัน

	 3.	เพื่อเสริมสร้างสุขภาวะจิตจากสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียด ผู้วิจัย

ได้จัดท�ำสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียด 3 เล่ม 3 รูปแบบกิจกรรม 1) ระบายสี 

2) กิจกรรมระบายสีจากภาพธรรมชาติ 3) ประยุกต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์

จนิตนาการ) เพือ่เสรมิสร้างสขุภาวะจติท่ีดหีลังท�ำกจิกรรมบ�ำบดัความเครยีด 

สุขภาวะจิตมีความหมายเดียวกันกับ สุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต. (2545 : 

ออนไลน์) ได้กล่าวว่าภาวะจิตใจที่เป็นสุข สามารถปรับตัวแก้ปัญหา มีความ

รู้สึกที่ดีต่อตนเองและผู้อื่น มีความมั่นคงทางจิตใจ มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ ซึ่ง

สุขภาวะจิตมีความเกี่ยวข้องด้านจิตใจและอารมณ์ เมื่อสุขภาวะจิตแย่จะส่ง

ผลกระทบออกมา 3 ด้าน 

		  1)	ด้านร่างกาย เมือ่สขุภาวะจติแย่จากความเครียดส่งผลกระทบ

โดยตรงต่อร่างกาย เกิดการเจ็บป่วย ปวดหัว ผมร่วง ผิวพรรณหม่นหมอง 

ปัญหาความเครียดจากแบบสัมภาษณ์จากผู้เช่ียวชาญการบ�ำบัดความเครียด 

อีกหนึ่งวิธีคือการปลดปล่อย ระบายออก วิธีการใช้สื่อบ�ำบัดคือ การฉีก แปะ 

ขีด/เขียน ระบาย ซึ่งผู้วิจัยได้ออกแบบกิจกรรม การระบายอารมณ์ การ 

ปลดปล่อย แทรกไปทัง้ 3 กจิกรรม ในเล่มที3่ ประยกุต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์
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จินตนาการ) จะเน้นไปการแสดงออกทางร่างกาย โดยการฉีก แปะ ขีดเขียน

และระบาย เพือ่บรรเทาความเครยีดลดความตงึเครยีดด้านร่างกายให้มคีวาม

ผ่อนคลายจากปัญหาความเครียดที่เป็นอยู่ 

		  2)	ด้านจิตใจ เป็นภาวะที่เกี่ยวข้องกับอารมณ์ ผู้วิจัยออกแบบสื่อ

ศิลปะบ�ำบัดให้มีสัมผัสด้านการได้ยิน ในระหว่างการท�ำกิจกรรมผู้บ�ำบัดจะ

สามารถฟังเสยีงเพลงประกอบ  เพือ่ลดภาววะความตึงเครียดลง และรูปแบบ

การท�ำกิจกรรมการระบายสีสามารถช่วยให้ผู้บ�ำบัดมีสมาธิ จิตใจจดจอ และ

เป็นการแสดงออก ปลดปล่อย ด้านอารมณ์ตามส ีเส้น การขดีเขยีน สอดคล้อง

กับแนวคิดของ อนุพันธุ์ พฤกษ์พันธ์ขจี. (2558 : ออนไลน์) กล่าวว่า ในแง่ของ

นักศิลปะบ�ำบัดไม่ได้มองว่าการลงสีว่ามีความหมายไปในเชิงบวกหรือลบ แต่

ถ้าต้องการให้ใครคนหน่ึงทีก่�ำลงัอยูใ่นช่วงท่ีตดิขัดอะไรบางอย่าง อยูใ่นสภาวะ

ตึงเครียด หรือไม่สมดุล ได้หลุดพ้นจากสิ่งนั้น 

		  3)	ด้านพฤตกิรรม เมือ่เกดิความเครยีดสขุภาวะจิตแย่ลงจะส่งผล

แสดงออกพฤติกรรม อาทิ ประสิทธิภาพในการท�ำงานลดลง นอนไม่หลับ  

รบัประทานมากขึน้หรอืน้อยลง พฤตกิรรมเหล่านีข้ึน้อยูก่บัระดบัความเครยีด

ตามบุคคล ผู้วิจัยออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียดในการบรรเทาอาการ

ในระดบัเบือ้งต้น ช่วยให้ผูบ้�ำบดัมสีมาธ ิและสต ิควบคมุตนเอง ไม่ฟุ้งซ่าน ลด

ภาววะความเครียดท่ีส่งผลด้านพฤติกรรมลง โดยผู้วิจัยได้ศึกษาศิลปะมันดา

ลาน�ำมาออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียด ศิลปะมันดาลาเป็นศิลปะใน

ลักษณะในรูปแบบ “วงกลม” ช่วยให้ผู้บ�ำบัดเกิดสมาธิ เกิดสติ มีจิตใจที่นิ่ง

สงบ ลงสอดคล้องกับแนวคิดของ อรุโณทัย 

			   ไชยช่วย.(2558 : ออนไลน์ ) กล่าวว่าเมือ่จติใจจดจ่ออยูก่บัภาพ

มนัดาลา ซึง่มีองค์ประกอบเป็นธรรมชาตใินรปูต่างๆ ก่อเกดิการรบัรูท้างความ
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คิดท่ีมุ่งไปสู่จุดศูนย์กลางของภาพ ท่ีเป็นการท�ำงานสอดประสานกันของ

ประสาทตา และสมองทั้งซีกซ้ายและซีกขวา ท�ำให้เกิดสมดุล ส่งผลให้เกิด

สมาธิได้โดยง่าย

			   สรุปผลการเสริมสร ้างสุขภาวะจิตจากสื่อศิลปะบ�ำบัด

ความเครียด สามารถมีสุขภาวะจิตที่ดีขึ้นจากการท�ำกิจกรรมสื่อศิลปะบ�ำบัด

ความเครียด ส่งผลที่ดีทั้ง 3 ด้าน ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านพฤติกรรม 

เมื่อภาววะความเครียดลดลงสุขภาวะจิตก็จะดีขึ้น มีความผ่อนคลาย มีสมาธิ 

มีจิตใจที่แจ่มใส ทั้งนี้ผู้วิจัยได้จัดท�ำแบบสอบถามความพึงพอใจ เพื่อประเมิน

ผลการเสรมิสร้างสขุภาวะจติจากสือ่ศลิปะบ�ำบดัความเครียด ผลรวมทัง้หมด

อยู่ในระดับความพึงพอใจระดับมาก ค่าเฉลี่ย ( =3.86) กิจกรรมที่มีความพึง

พอใจที่มีต่อการออกแบบมากที่สุดคือ เล่มที่2 กิจกรรมระบายสีจากภาพ

ธรรมชาต ิอยูใ่นระดบัความพงึพอใจระดบัมาก ค่าเฉลีย่ ( =3.92) ผลประเมนิ

ความพึงพอใจรองลงมา เล่มที่ 1 กิจกรรมระบายสี อยู่ในระดับความพึงพอใจ

ปานกลาง ค่าเฉลีย่ ( =3.47) และกิจกรรมสดุท้าย เล่มที ่3 ประยกุต์สร้างสรรค์ 

(สร้างสรรค์จินตนาการ) อยู ่ในระดับความพึงพอใจปานกลาง ค่าเฉลี่ย 

( =3.39) และกจิกรรมทีก่ลุม่ตวัอย่างเลอืกท�ำกจิกรรมบ�ำบัดความเครียดมาก

ที่สุดมากที่สุดคือ เล่มที่ 3 ประยุกต์สร้างสรรค์ (สร้างสรรค์จินตนาการ) 

ร้อยละ 38

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์

	 1.	ควรคิดต่อยอดแนวคิกการออกแบบส่ือศิลปะบ�ำบัดความเครียด

ในวัยท�ำงาน เพื่อให้เกิดรูปแบบสื่อ อื่น ๆ ได้หลากหลาย

	 2.	พฒันารูปแบบสือ่ศลิปะบ�ำบัดความเครยีดให้รองรับกบัเทคโนโลยี

ที่พัฒนาไปกับปัจจุบัน
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	 3.	ออกแบบสื่อศิลปะบ�ำบัดความเครียดให้เหมาะกับทุกกลุ่มช่วงวัย 

เข้าถึงได้ง่ายได้ทุกช่วงวัย

	 4.	ออกแบบเนือ้หาสือ่ศลิปะบ�ำบดัให้มคีวามแปลกใหม่ เข้าถงึผูท้ีไ่ม่

ช�ำนาญศิลปะได้ง่าย
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