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การบันทึกเสยีง ท่ีถงึแมจ้ะมรีะยะเวลาในการสร้างสรรค์งานทีม่ากนอ้ยแตกต่างกนั แต่
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Abstract 

	 Theiyw Thip ASMR TRAVEL PODCAST, an audio media creation for emo-

tional relief. This alternative media is expected to help the audience relax when 

they feel the need to escape from stress in current situation. It could also be played 

to help audience sleep with easier.

	 The creation of this work brings related concepts into production process: 

1.) Listening style 2.) Audio creation 3.) Audio technology 4.) Concept of instrumen-

tal audio which affects brain function

	 The results were found that the key elements of creation process for this 

type of media are based on the three steps in the process: preparation, audio re-

cording, and post-audio recording. Even though the duration for work creating might 

be different, the importance of each step of the process remains the same as it 

requires dedication and knowledge framework in conducting this type of research 

from the beginning. The creation process of Theiyw Thip: Season 1 DREAM DESTINA-

TIONS, EP.1 Dreamy Night in Georgia was started on May 1, 2021 before it was finished 

and broadcast on YouTube and Spotify platforms on June 30, 2021.
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TRAVEL PODCAST

หลักการและแรงบันดาลใจ

	 หลังจากที่เกิดโรคระบาดอุบัติใหม่จากไวรัสโคโรน่า 2019 ในช่วงเวลาท่ีผ่านมา รูปแบบ

ชีวิตของผูค้นในสงัคมตอ้งเปลีย่นไปอยา่งมาก ความจำ�เปน็จากการทีต่อ้งระมดัระวงัตวัในภาวะโรค

ระบาดทำ�ใหเ้กดิวถิชีวีติใหม ่กจิกรรมทัง้หมดทีม่กีารรวมตัวของผู้คนทัง้ในเร่ืองของการทำ�งานและ

กจิกรรมสนัทนาการต่าง ๆ  รวมถงึการเดนิทางทอ่งเทีย่วในสถานทีต่า่ง ๆ  ตอ้งหยดุชะงกัลง ประชากร

ของประเทศท่ีอยูใ่นภาวะเครยีดจากเศรษฐกจิและการเมอืงอยูแ่ลว้ เมือ่เกดิเหตกุารณเ์หล่านีข้ึน้ยิง่

เพิ่มเงื่อนไขกับชีวิตและทำ�ให้เกิดภาวะความเครียดที่สะสมมากขึ้นไปอีก

	 ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อมนุษย์ต้องเผชิญกับปัญหา

ตา่ง ๆ  และเมือ่มนษุยร์บัรูห้รอืประเมนิวา่ปัญหาเหล่านัน้เปน็ส่ิงทีค่กุคามจิตใจ จะเกดิความรู้สึกถกู

กดดัน ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น หรืออาจจะก่อให้เกิดอันตรายแก่

ร่างกาย จะส่งผลให้สภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป ซึ่งเมื่อเกิดความเครียด มนุษย์จะ

แสดงปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดและทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ ทั้งทางด้าน

ร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์ รวมท้ังด้านพฤติกรรม พฤติกรรมหนึ่งที่มักเกิดขึ้นแก่บุคคลผู้มี

ความเครียด คือ อาการนอนไม่หลับ
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การสร้างความผ่อนคลายและบรรเทาภาวะนอนไม่หลับ หรือ หลับยากนั้น มีหลายวิธี โดยการใช้

เสยีงเพือ่การบำ�บัดและการผ่อนคลายกเ็ปน็วิธหีนึง่ทีน่า่สนใจมาก ดว้ยเหตนุีผู้เ้ขยีนจงึมเีปา้หมายท่ี

จะสร้างสรรค์สื่อเสียงเพื่อสร้างความผ่อนคลายนี้ขึ้น

แนวคิดที่เกี่ยวข้องกับการสร้างสื่อเสียงเพื่อสร้างความผ่อนคลาย

	 แนวคิดเกี่ยวกับการฟัง การฟังสามารถแบ่งออกเป็น ลำ�ดับขั้น ได้ 5 ลำ�ดับดังนี้ 

1. ได้ยิน (Hearing) 

ในขั้นแรกผู้ฟังได้ยินเสียง และ ถ้าเสียงที่ได้ยินกระตุ้นให้เกิดความสนใจ อยากรู้ ก็จะ

เกิดกระบวนการในลำ�ดับขั้นถัดไป

2. ฟัง (Listening) ในลำ�ดับขั้นนี้ ผู้ฟังจะเริ่มแบ่งความสนใจจากส่ิงอื่น ๆ แล้วเริ่ม

จดจ่อกับสิ่งที่ได้ยิน ถ้ามีความสนใจ จดจ่อกับสิ่งที่ได้ยินอย่างต่อเนื่อง ก็หมายความ

ว่า ผู้ฟังสนใจที่จะฟังเสียงที่ได้ยินนั้นแล้ว

3. คิด (Thinking) ในลำ�ดับในลำ�ดับข้ันนี้ ผู้ฟังที่กำ�ลังตั้งใจฟังเสียงอยู่จะเริ่มคิด

จินตนาการ ถึงความลึกซึ้งของเสียงที่กำ�ลังได้ยิน ซึ่งระดับความลึกซึ้งของการ

จินตนาการ จะขึ้นอยู่กับประสบการณ์ร่วมและความรู้เกี่ยวกับเสียงที่ได้ยิน

 

4. รู้สึก (Feeling) ในข้ันตอนนี้จะถูกพัฒนาข้ึนจากการคิดของผู้ฟัง ซ่ึงการคิดและ

จินตนาการของผู้ฟังจะส่งผลต่อความหวั่นไหวทางอารมณ์ จึงส่งผลให้เกิดเป็นความ

รู้สึก ลำ�ดับขั้นนี้เป็นขั้นตอนสำ�คัญของการฟังเสียง ผู้ฟังจะเริ่มรับรู้คุณค่าของเสียง

มากน้อยเพียงใด จะขึ้นอยู่กับการรู้สึกนี้

5. จดจำ� (Remembering) เป็นขั้นตอนสุดท้ายของการฟังเสียง ถ้าเสียงนั้นมีคุณค่า 

ส่งผลกระทบต่ออารมณ์ของผู้ฟัง และผู้ฟังได้ฟังเสียงนั้นหลาย ๆ ครั้ง ก็จะส่งผลให้

เสียงนั้นถูกบันทึกเข้าไปอยู่ในความจำ�ของผู้ฟัง

แนวคิดเกี่ยวกับการออกแบบเสียง

	 การออกแบบเสียงที่ใช้ประกอบขึ้นเป็นชิ้นงานสร้างสรรค์ ได้แก่ เสียงพูด เสียงดนตรี และ 

เสียงประกอบ

	 1. เสียงพูด นํ้าหนักของเสียง มี 2 ขั้วตรงข้ามกัน คือ นํ้าหนักหนัก และนํ้าหนักเบา เสียง

ทีม่นีํา้หนกัหนกัจะแสดงความมัน่ใจ หนกัแนน่ แสดงวา่ผูพ้ดูมคีวามมัน่ใจ ยนืยนัชดัเจน สว่นนํา้หนกั

เบาจะใช้สื่อสารกับผู้ฟังที่มีความเปราะบางหรือต้องการความอ่อนโยน ให้นํ้าเสียงเป็นเหมือนมือที่

แตะอยู่บนบ่าของผู้ฟัง
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	 โฟกัสของเสียง มี 2 ขั้วตรงข้ามกัน คือ นํ้าเสียงพุ่งตรง และนํ้าเสียงอ้อม นํ้าเสียงพุ่งตรงจะเป็น

เหมือนดาบเลเซอร์ที่ไม่กว้างแต่เน้นเป้าหมายชัดเจน เหมือนผู้พูดไม่ลังเลท่ีจะส่งสารนี้ออกไปข้างหน้า 

ใช้ในกรณีที่ต้องการความเด็ดขาด ส่วนนํ้าเสียงอ้อม จะอ้อมโค้งก่อนที่สารจะตกไปที่ผู้รับ ถ้าโค้งเดียว

จะฟังแล้วเหมือนกำ�ลังโอบอุ้ม แต่ถ้าโค้งซิกแซ็กไปมาจะเป็นการสร้างความหฤหรรษ์ให้สิ่งที่ตัวเองพูด

	 ความกระชับของเสียง มี 2 ขั้วตรงข้ามกัน คือ นํ้าเสียงกระชับ และนํ้าเสียงยืดถ่วง นํ้าเสียง

กระชับใช้ตอบสนองต่อเหตุการณ์ที่ไว แสดงการตัดสินใจที่เด็ดขาด และขณะเดียวกันก็เร้าให้ผู้ฟัง

คิดน้อย และตัดสินใจเร็วขึ้น ส่วนนํ้าเสียงแบบยืดถ่วงนั้นใช้ในกรณีที่ต้องการให้ผู้ฟังใช้ความคิดกับ

เรื่องที่กำ�ลังจะพูด เพื่อให้ฟังอย่างทะลุรอบด้าน และใช้เวลากับความคิดมากขึ้น แบบเดียวกับการ

เดินจงกรมหรือปฏิบัติธรรม การไหลของเสียง มี 2 ขั้วตรงข้ามกัน คือ นํ้าเสียงไร้การควบคุม กับนํ้า

เสียงควบคุม นํ้าเสียงไร้การควบคุมจะทำ�ให้รู้สึกเป็นกันเอง และสบาย ส่วนนํ้าเสียงควบคุมจะมี

ความเกร็ง และผู้ฟังจะรู้สึกว่าผู้พูดไตร่ตรองและเป็นทางการ

	 2. เสียงดนตรี เสียงดนตรีมีขึ้นเพื่อช่วยเสริมสร้างบรรยากาศและอารมณ์ให้เป็นไปตาม

ทิศทางที่ต้องการ และเพื่อช่วยสร้างมิติ คือ การใช้ดนตรีสร้างความรู้สึกแบบเหนือจริง เหมือนกับ

การใช้ดนตรีประกอบกในละครเพลง หรือ ในภาพยนตร์แฟนตาซีเพ้อฝัน หรือ ในภาพยนตร์

เทพนิยาย หรือ ในภาพยนตร์บู๊แอกชันก็ใช้ดนตรีเป็นเครื่องเร้าอารมณ์ทำ�ให้ผู้ฟังเกิดความรู้สึกร่วม

ตามได้ง่าย เป็นต้น

	 3. เสียงประกอบ  เสียงประกอบ คือเสียงทั่ว ๆ ไปที่เป็นตัวแทนของสิ่งหรือเหตุการณ์ที่

เกิดขึ้น ซึ่งจะต้องสัมพันธ์กับเวลาและการกระทำ�ของสิ่งนั้นนั้นโดยเฉพาะ ซึ่งในขณะเดียวกันก็จะ

แสดงความหมายในตัวของมันเองด้วย เช่น เสียงฟ้าผ่า เสียงปิดประตู เสียงสุนัขเห่า เป็นต้น

หลักสำ�คัญของการใช้เสียงประกอบ คือ ความเสมือนจริงและมีความแตกต่างกัน เช่นเสียงเคาะ

ประตู 10 ครั้ง ก็ควรมีความแตกต่างกัน หลีกเลี่ยงการใช้เสียงเดิมซํ้า ๆ  เพราะนอกจากผู้ฟังจะรู้สึก

ถงึความไมส่มจรงิแลว้ยังจะทำ�ใหถ้กูละความสนใจลงไปได้ การปรบัระดบัความดงัหรอืตกแตง่เสยีง

ด้วยเทคนิคต่าง ๆ จะช่วยให้เกิดความเปลี่ยนแปลงของเสียงได้

	 ส่วนสำ�คัญอีกส่วนหนึ่งคือการใช้เสียงประกอบกับเสียงบรรยากาศ ในบางครั้งผู้สร้างเสียง

ต้องใส่จินตนาการเพิ่มเข้าไป เช่น ฉากท้องนาตอนพระอาทิตย์ขึ้นยามเช้า ซึ่งในความเป็นจริงแล้ว

ถา้ไปบนัทกึเสยีงท่ีสถานท่ีน้ันเลยอาจจะไดแ้คเ่สยีงลมพดักบัใบไมส้กัีนเบาเบาในทีน่ีผู้ส้รา้งเสยีงอาจ

จะต้องใส่เสียงไก่ขันและเสียงนกร้องเข้าไป ก็จะช่วยเพิ่มความสนใจให้กับฉากนั้นได้

เทคโนโลยีทางด้านเสียง

	

	 ปัจจุบันสามารถแบ่งประเภทของ “เทคโนโลยีที่สร้างประสบการณ์ทางด้านเสียง”  เป็น 4 

ประเภทใหญ่ ได้แก่ Mono, Stereo, Surround Sound และ 3D Audio

	 1. โมโน (Mono) เป็นรูปแบบการสร้างเสียงที่ปล่อยสัญญาณเสียงเพียงช่องเดียว ถ้าเราใช้

หูฟังหรือลำ�โพงเล่นเสียงจากระบบโมโน เสียงที่ได้ยินทั้งจากทางซ้ายและทางขวาจะเป็นเสียงรูป
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แบบเดียวกันหมด ไม่มีการเลือกแบ่งว่าชนิดของเสียงไหน ให้ดังทางซ้ายหรือทางขวา และเราจะไม่

สามารถแยกแยะมิติซ้าย-ขวา-หน้า-หลัง ของเสียงได้

	 2. สเตอรโิอ (Stereo) ระบบเสยีงนีค้อ่นขา้งเปน็ทีน่ยิมใชก้นัในครวัเรอืน ขอ้ดขีองสเตอรโิอ

คือ ทำ�ให้ผู้ฟังแยกแยะมิติและทิศทางของเสียงได้ละเอียดยิ่งข้ึนเมื่อเทียบกับระบบโมโน เพราะ

สเตอรโิอจะแบง่ชอ่งปลอ่ยสญัญาณเสียงออกเปน็ 2 ชอ่งคอื ซ้าย และขวา ชว่ยใหผู้้ผลิตส่ือสามารถ

เล่นอะไรกับสื่อได้มากยิ่งขึ้น เช่น สื่อเพลง ผู้ผลิตก็อาจจะแบ่งให้เสียงนักร้องดังออกจากลำ�โพงทั้ง

สองข้างเท่า ๆ กัน แต่อาจให้เสียงกลองดังมากหน่อยจากทางด้านขวา เป็นต้น

	 3.เซอร์ราวนด์ (Surround) เป็นระบบเสียงที่พัฒนาจากระบบสเตอริโอไปอีกข้ัน เพราะ

นอกจากจะแยกมติซิา้ย - ขวาไดแ้ลว้ ระบบเซอร์ราวนดย์งัมกีารแยกมติิของเสียง ด้านหนา้ กบัด้าน

หลัง ได้ด้วย เราจะเห็นระบบการให้เสียงแบบนี้ได้ง่ายที่สุดจากโรงภาพยนตร์ ระบบเสียงแบบนี้มี

ขึ้นเพื่อสร้างประสบการณ์การรับเสียงรอบทิศทางให้สมจริงที่สุด

	 4. ไบนอราล (Binaural) เป็นนวัตกรรมทางด้านเสียงที่มีการคิดค้นกันมาหลายร้อยปีแล้ว 

โดยใช้อุปกรณ์รับเสียง 2 ตัวตั้งให้ห่างกัน แล้วจำ�ลองระยะห่างระหว่างแหล่งกำ�เนิดเสียงให้คล้าย

กนักบัวธีิการท่ีมนษุยใ์ชหู้ในการฟงัสิง่ต่าง ๆ  ด้วยวธิกีารนีเ้อง ไบนอราลจงึจำ�ลองมติิเสยีงได้ Sound 

Stage ที่เหมือนจริง เหมือนเราไปนั่งอยู่ตรงนั้นแล้วเงี่ยหูฟังเสียงจริง ๆ จากแหล่งกำ�เนิดเสียงเอง 

แต่แนวคิดไบนอราลเพิ่งนำ�มาใช้กันอย่างแพร่หลายเมื่อไม่นานมานี้ เพื่อตอบสนองความต้องการ

ของอุตสาหกรรมบันเทิงที่ต้องการสร้างมิติเสียงสมจริงแบบ 3 มิติ (3D audio) ไม่ว่าจะเป็น

อุตสาหกรรมเกม เพลง และภาพยนตร์ ข้อดีของไบนอราลที่เหนือกว่าเซอร์ราวนด์ตรงที่ว่า ระบบ

เซอร์ราวนด์อาจให้เสียงได้รอบทิศทาง แต่ก็เป็นแค่การแยกมิติในแนวราบ แต่เสียงที่ผลิตโดยแนว

คิดแบบไบนอราลจะให้มิติของ ข้างบน และข้างล่าง ด้วย โดยใช้อุปกรณ์รับเสียงเพียง 2 ตัวเท่านั้น 

และผูต้อ้งการฟงัเสยีงแบบไบนอราล กส็ามารถเขา้ถงึประสบการณด์งักล่าวไดโ้ดยใชแ้คห่ฟูงัตวัเดยีว

เท่านั้นเอง บางครั้งต้นทุนการทำ�เสียง 3 มิติแบบไบนอราลจึงถูกกว่าระบบเสียงแบบเซอร์ราวนด์

ดว้ย อาจกลา่วไดว้า่ เทคนคิการสรา้งเสียงแบบไบนอราล เปน็เทคนคิเสียงแบบ 3 มติิทีเ่ข้าถงึได้ง่าย

ที่สุด ณ ตอนนี้

แนวคิดเกี่ยวกับเสียงจากเครื่องดนตรีที่ส่งผลต่อการทำ�งานของสมอง

คลื่นเสียงที่เกิดจากเครื่องดนตรีสามารถส่งผลต่อการทำ�งานของสมองมนุษย์ได้ โดยได้แบ่งสมอง

ออกเป็น 3 ส่วน และจัดประเภทเครื่องดนตรีแต่ละชนิดที่ส่งผลต่อการทำ�งานของสมองไว้ดังนี้

	 1. สมองส่วนกลาง ทำ�หน้าที่เกี่ยวกับระบบอัตโนมัติในร่างกายเช่นการหายใจการควบคุม

การเต้นของหัวใจโดยเครื่องดนตรีที่มีผลต่อการทำ�งานของสมองส่วนนี้ได้แก่ กลอง แตร รำ�มะนา 

เครื่องเขย่าจังหวะ
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	 2. สมองส่วนที่แสดงอารมณ์ ทำ�หน้าที่ควบคุมการแสดงอารมณ์ เช่น สุข เศร้า โกรธ เสียใจ 

โดย เครื่องดนตรีที่มีผลต่อการทำ�งานของสมองส่วนนี้ได้แก่ ไวโอลิน ซออู้ ซอด้วง ขลุ่ย ฟลุต

	 3. สมองสว่นปัญญา ทำ�หนา้ท่ีเกีย่วกบัความสามารถด้านมติิสมัพนัธ์ ด้านคณติศาสตร ์และ 

ด้านภาษาโดย เครื่องดนตรีที่มีผลต่อการทำ�งานของสมองส่วนนี้ ได้แก่ เครื่องดนตรีประเภทเครื่อง

สายที่ทำ�เสียงได้หลากหลาย สั้น – ยาว หนัก – เบา และสามารถเล่นได้หลายเสียงในเวลาเดียวกัน 

เช่น พิณ ออร์แกน ระนาด เปียโน

	 การไดร้บัประสบการณ์ดนตรไีมว่่าจะเปน็เรือ่งของการฟงัดนตรีหรอืการร่วมกิจกรรมดนตรี

ก็สามารถสรา้งอารมณแ์ละความคดิใหห้ลากหลายได ้หากตอ้งการอารมณท่ี์สงบเยอืกเยน็ ออ่นโยน 

เกิดความคดิทีเ่ปน็หนึง่เดยีวและมสีมาธ ิควรเลอืกฟงับทเพลงประเภททีนุ่ม่นวลหรอืไมซ่บัซอ้นมาก

และมีความถี่ของจังหวัดต่อนาทีประมาณ 60 BPM (Beat per Minute) เพราะอัตราการเต้นของ

หวัใจ 60 ครัง้ตอ่นาทถีอืวา่เปน็ชว่งทีผ่อ่นคลายทีสุ่ดแต่หากต้องการมีชวีติชวีาอารมณดี์สดใสขึน้มา

อกีนดิอาจเลอืกเพลงทีม่จีงัหวะประมาณ 70 ถงึ 80 BPM เพราะจะทำ�ใหส้มองส่วนทีส่ร้างความคดิ

ในเรือ่งเหตผุลและตรรกวิทยาทำ�งานไดด้ข้ึีน ลกัษณะของเสียงควรเปน็ชว่งเสยีงทีไ่มม่คีวามแตกตา่ง

กันมาก คุณสมบัติของเสียงของเคร่ืองดนตรีควรเป็นชนิดที่เสียงไม่สูงฟังแล้วรู้สึกสบายผ่อนคลาย 

เช่น คลื่นเสียงจากเครื่องดนตรีประเภทเคร่ืองเป่าและเครื่องสายสามารถกระตุ้นการทำ�งานของ

สมองในส่วนอารมณ์ ซึ่งคุณลักษณะของเสียงนี้สามารถสร้างความรู้สึกที่ดีและทำ�ให้ร่างกายหลั่ง

สารเอนดอร์ฟินออกมาด้วย หรือใช้ดนตรีที่มีความถี่ของจังหวัดประมาณ 100 ถึง 120 BPM ถ้า

ต้องการทำ�ให้รู้สึกปลุกใจ เร้าอารมณ์ หรือ ตื่นเต้น

กระบวนการสร้างสรรค์

	 การสร้างสรรค์พอดแคสต์เที่ยวทิพย์นี้ เป็นการทำ�งานร่วมกันของผู้เขียน กับ คุณฐิตินันต์ 

รัตนฐิตินันต์ ผู้สนใจเรื่องงานด้านการใช้เสียงและการสร้างสรรค์ดนตรี โดยมีการแบ่งหน้าที่รับผิด

ชอบคือ กระบวนการเตรยีมการ ผูเ้ขยีนเป็นผูร้บัผดิชอบ สว่นกระบวนการบนัทกึเสยีงเปน็การทำ�งาน

ร่วมกันของทั้ง 2 คน และในขั้นตอนหลังการบันทึกเสียง คุณฐิตินันต์ จะเป็นผู้รับผิดชอบดูแล โดย

สามารถอธิบายขั้นตอนต่าง ๆ ได้ดังนี้

	 1. ขั้นเตรียมการ (Pre – Production) 

	 ศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลเรื่องเสียงบำ�บัด

	 ผู้เขียนได้เริ่มจากการศึกษาและวิเคราะห์ค้นหาข้อมูลเรื่องเสียงบำ�บัด และไปค้นพบเสียง

บำ�บัดที่มีชื่อว่า ASMR ซึ่งเป็นตัวย่อมาจากคำ�ว่า Autonomous Sensory Meridian Response 

ASMR แปลเป็นภาษาไทยได้ว่า “อาการตอบสนองต่อประสาทรับความรู้สึกอัตโนมัติ” เป็น

ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นเมื่อเราได้ยิน มองเห็น หรือสัมผัสอะไรบางอย่าง แล้วมันทำ�ให้เรารู้สึกผ่อน

คลายอย่างอธิบายไม่ถูก

	 จากการค้นคว้า พบว่ามีงานวิจัยเรื่อง Still More Than a Feeling: Commentary on 

Cash et al., “Expectancy Effects in the Autonomous Sensory Meridian Response” 
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and Recommendations for Measurement in Future ASMR Research ซ่ึงเขียนโดย 

Thomas J Hostler,  Giulia Lara Poerio และ  Emma Blakey ในปี 2019 งานวิจัยเรื่องนี้

เป็นการศึกษาอิทธิพลของเสียงและภาพจากคลิป ASMR ที่มีต่อการทำ�งานของสมอง ผลการวิจัย

พบว่า กลุ่มตัวอย่างได้ดูและฟังคลิป ASMR มีอัตราการเต้นของหัวใจลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญ เมื่อ

เปรียบเทียบกับกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ได้ดู  นอกจากนี้ กลุ่มที่ดูคลิป ASMR จะรู้สึกผ่อนคลายมากขึ้น

 ความเครียดลดลง และอาการเศร้าลดลงด้วย 

	 	 ผู้เขียนได้ทดลองฟังงานประเภท ASMR หลากหลายประเภท 

จากการศึกษาค้นพบว่า งานเสียงที่จัดอยู่ในประเภท ASMR มีอยู่หลาก

หลายประเภทตามความชอบเฉพาะกลุม่ บางคนอาจจะชอบเสยีงแบบหน่ึง

และสามารถฟังเสียงบางประเภทได้นาน ๆ  โดยที่เสียงที่ชอบนั้นอาจทำ�ให้

เกิดความรู้สึกผ่อนคลาย ในขณะที่เสียงบางประเภทอาจจะส่งผลในทาง

ตรงกันข้าม กล่าวคือ ทำ�ให้เกิดความ5และความตึงเครียดมากขึ้นมากกว่า

เดมิไดเ้ชน่เดยีวกัน โดยเสยีงประเภทใดประเภทหนึง่นัน้จะมลีกัษณะทีเ่ปดิ

วนซํ้า ๆ ไปนาน ๆ เช่น เสียงกระซิบในงาน ASMR จะเป็นลักษณะพึมพำ�

แผว่เบาจนไมส่ามารถจบัลกัษณะคำ�พดูได ้เปน็การฟงัเอาลกัษณะเสยีง ไม่

ได้มีไว้ฟังเพื่อจับใจความ, เสียงเคาะ ก็จะมีลักษณะการเคาะหลายรูปแบบ 

เคาะลงพืน้ผิววตัถทุีม่ลัีกษณะแตกต่าง ทำ�ให้เกดิเอกลักษณข์องเสียงเฉพาะ

ที่ต่างกัน, เสียงกิน ก็มีลักษณะของเสียงที่เกิดแตกต่างกันไปตามประเภท

ของอาหารและลักษณะการเคี้ยวของผู้สร้างเสียง, เสียงเดิน เสียงวิ่ง ก็มี

ลักษณะทางเสียงท่ีเกิดแตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับสถานที่ที่เดิน ลักษณะของ

รองเท้า ลักษณะพื้นผิวที่ย่ำ� ลักษณะการเคลื่อนไหวของผู้สร้างเสียง หรือ 

แมแ้ตเ่สยีงแมวครางก็เชน่เดยีวกนั เสยีงกแ็ตกต่างออกไปตามลักษณะเสยีง

เฉพาะตัวของแมว และความรู้สึกในขณะนั้น 

	 	 ดังตัวอย่าง QR Code เพื่อสแกนสำ�หรับรับฟังเสียงประเภท 

ต่าง ๆ ทั้งนี้ ผู้เขียนมีความเชื่อว่า ต่อให้บรรยายหรือพรรณนาอย่างไร ตัว

อักษรก็ไม่สามารถแสดงเสียงให้รับรู้ หรือ รู้สึกได้ สิ่งที่ผลิตมาเพื่อการฟัง 

ก็ต้องรับสารนั้นด้วยการฟังจึงจะได้รับการถ่ายทอดได้ดีที่สุด

	 	 จากการค้นคว้าในช่วงเวลาหนึ่งได้ ผู้เขียนพบ ASMR ของ The 

Standard Podcast ที่มีชื่อว่า “คำ�นี้ดี Sleepy” เป็นการท่องคำ�ศัพท์

แต่ละประเภทตามหมวดหมู่ที่จัดขึ้น ด้วยน้ําเสียงที่เบาสบายและมีดนตรี

ประกอบที่ชวนให้รู้สึกผ่อนคลาย ซึ่งเสียงที่ใช้ที่พูดใน “คำ�นี้ดี Sleepy” ก็

ไมใ่ชเ่สยีงกระซิบแบบที ่คนส่วนใหญเ่ขา้ใจวา่ การใชเ้สียงพูดในงานทีเ่รียก

ว่า ASMR ต้องเป็นเสียงในรูปแบบกระซิบเท่านั้น ซึ่งเมื่อย้อนกลับไปดูคำ�

จำ�กัดความงานประเภทนี้จะพบว่า เสียงในงานจะเป็นเสียงในรูปแบบใด

ก็ได้ แต่ต้องเป็น “เสียงที่ทำ�ให้เกิดความผ่อนคลาย” 

เสียงกระซิบ

เสียงเคาะ

เสียงกิน

เสียงเดินท่ามกลางสายฝน

เสียงแมวคราง
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ภาพ QR Code แสดง ASMR ของ The Standard 

Podcast “คำ�นี้ดี sleepy ตอน 111 HAPPY WORDS”

จากจุดนี้เอง ที่ทำ�ให้ผู้เขียนคิดได้ว่า ยังสามารถที่จะ

สร้างสรรคแ์นวทางแปลกใหมใ่นงานเสียงแบบ ASMR ให้

แปลกใหม่ออกไปได้อีกมาก โดยในระหว่างการคิดค้นไอ

เดียที่จะสร้างสรรค์งานขึ้นมานั้น ผู้เขียนก็นึกถึงแบบ

ฝึกหัดในการฝึกฝนการแสดงในเร่ืองจินตนาการแบบ

ฝกึหดัหนึง่ขึน้มา โดยกจิกรรมนัน้เปน็การใหน้กัเรยีนการ

แสดงนอนลงไปกับพื้นห้อง ด้วยอิริยาบถที่สบายที่สุด หลับตา โดยครูผู้ฝึกสอนการแสดงจะพูดด้วย

นํา้เสยีงเบาสบายนา่ฟงั เป็นการบรรยายหรอืพรรณนาใหเ้กดิภาพคลอ้ยตาม ซึง่กจิกรรมนีน้อกจาก

จะสร้างเสริมจินตภาพแล้ว ผู้ร่วมกิจกรรมยังเกิดความผ่อนคลายจากกิจกรรมที่ทำ�ก่อนหน้า และ

เป็นการเตรียมพร้อมตัวเองให้เกิดสมาธิและความสงบสำ�หรับกิจกรรมต่อไป ซึ่งกิจกรรมการเวิร์กช็

อปการแสดงนีก็้มลีกัษณะคลา้ยคลงึกนักับกจิกรรมท่ีมกัจะจดัข้ึนในการอบรมวชิาการของข้าราชการ

กระทรวงต่าง ๆ ที่มักจะให้ผู้เข้าร่วมอบรมผ่อนคลายด้วยการนอนราบลงไปกับพ้ืน แล้วมีผู้นำ�

บรรยายพูดสด เน้นให้จินตนาการถึงบรรยากาศ โดยมีเพลงประกอบการพูดสดนั้นด้วย โดยจะเห็น

วา่กจิกรรมนี ้มสีว่นทีเ่หมอืนกนักบังาน ประเภท ASMR คอื ใชเ้สียงก่อใหป้ระสาทรับความรู้สึกเกดิ

ความผ่อนคลายนั่นเอง 

การสร้างสรรค์เสียง ASMR ในรูปแบบเฉพาะของตัวเอง

	 จากการหาข้อมูลและทดลองฟัง ASMR หลากหลายแบบทำ�ให้ผู้วิจัยมีแนวความคิดที่จะ

ใช้เสียงบรรยายผนวกเขา้กบัเสยีงธรรมชาติและเสยีงบรรยากาศ เมือ่ตกลงใจไดด้งันัน้จงึคดิไปถงึตวั

เนื้อหาที่จะนำ�มาสร้างเป็นเสียงบรรยาย

	 ในระหวา่งกระบวนการคดิคน้การสรา้งสรรค์เนือ้หาของผูเ้ขยีนนัน้ ประเทศไทยไดเ้กิดการ

แส “ย้ายประเทศกันเถอะ” ข้ึน กระแสนี้เริ่มต้นขึ้นมาจากการก่อต้ังกลุ่มขึ้นในเฟซบุ๊กในวันที่ 1 

พฤษภาคม 2564 โดยภายใน 2 วันนับแต่ก่อตั้งมีสมาชิกกลุ่มจำ�นวนมากถึง 50,000 คน และใน

เวลาเพียง 10 วัน กลุ่มย้ายประเทศก็มีการเติบโตอย่างก้าวกระโดดมีคนสนใจสมัครเข้าร่วมจำ�นวน

มากถงึ 1,000,000 คน ปรากฏการณ์นีเ้องเปน็ตัวจดุประกายใหผู้ว้จิยัเห็นวา่ ผูค้นสนใจต่างประเทศ

มาก ทั้งในแง่ของการย้ายไปอยู่ถาวร และ การฝันอยากจะไปใช้ชีวิตอยู่ในระยะสั้น ซึ่งทั้งนี้เมื่อ

วิเคราะห์กับบริบทสังคมและความเป็นอยู่ในกลุ่มก็ต้องยอมรับว่าคนที่สนใจอยากจะย้ายประเทศ

นั้น ไม่สามารถทำ�ได้อย่างที่ตั้งใจทุกคน หรือ อย่างน้อยที่สุดก็ไม่สามารถทำ�ได้ในระยะเวลาอันสั้น 

รวมถึงคนท่ีไม่ได้อยากย้ายประเทศ แต่โหยหาการเดินทางท่องเที่ยวที่ในสถานการณ์โรคระบาดนี้

ไม่สามารถจะเดินทางไปท่องเท่ียวท่ีไหนได้เหมือนแต่ก่อนด้วย ด้วยเหตุนี้ผู้เขียนจึงนึกถึงเสียง

บรรยายทีเ่กีย่วกบัเรือ่งตา่งประเทศ โดยเนน้ไปทีก่ารพรรณนาโวหารถงึสถานทีแ่ละบรรยากาศของ

ประเทศที่น่าสนใจ โดยตัดสินใจเลือกคำ�ที่เป็นที่นิยมในขณะนี้มาใช้เป็นชื่อของงานในครั้งนี้ ชื่อนั้น

คือ ‘เที่ยวทิพย์’ นั่นเอง
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โดยคำ�ว่า เท่ียวทิพย์ สามารถแจกแจงความหมายของคำ�ได้ดังนี้ “ทิพย์” ตามพจนานุกรม ฉบับ

ราชบณัฑติยสถาน หมายความวา่ เปน็ของเทวดา เชน่ อาหารทพิย ์ดีวเิศษอยา่งเทวดา เชน่ ตาทพิย ์

หูทิพย์ ดีวิเศษเหนือปรกติธรรมดา เช่น เนื้อทิพย์  แต่ในปัจจุบัน ทิพย์ ในความหมายของชาวโซเชีย

ลนั้น หมายถึง การจินตนาการขึ้นมา สมมติหรือมโนขึ้น สนองความอยากได้อยากมี ใช้เพื่อความ

บันเทิงสนุกสนาน และเพื่อเพิ่มอรรถรสในบทสนทนา โดยจะนำ�คำ�ว่า ทิพย์ มาต่อท้ายคำ�ข้างหน้า 

เช่น แฟนทิพย์ ดังนั้น เที่ยวทิพย์ จึงมีความหมายว่า จินตนาการว่าไปเที่ยว แต่จริง ๆ แล้วไม่ได้ไป

สร้างสรรค์บท ‘เที่ยวทิพย์’

	 หลังจากแน่ใจแล้วว่าจะสร้างเสียงผ่อนคลายดังแนวคิดตามที่ได้กล่าวไปข้างต้น ผู้เขียนจึง

เริม่ลงมอืคดิรปูแบบและกำ�หนดประเทศทีน่า่สนใจ โดยวางแนวคดิวา่จะแบง่ออกเปน็ Season เพือ่

เป็นตัวกำ�หนดในการเลือกประเทศ โดยใน Season 1 ใช้ธีมในการเลือกประเทศ คือ DREAM 

DESTINATIONS โดย เลือกประเทศและสรุปข้อมูลจาก เว็บไซต์ท่องเที่ยวที่น่าเชื่อถือ อย่าง Lone-

ly Planet โดยประเทศที่เลือกมามีรายชื่อดังต่อไปนี้ จอเจียร์ ไนจีเรีย แอฟริกาใต้ คอสตาริกา ตุรกี 

ไลบีเรีย ภูฏาน อารูบา เม็กซิโก คิริบาตี จอร์แดน นอร์เวย์ และ อียิปต์

	 เมื่อเลือกประเทศที่น่าสนใจได้ กระบวนการต่อไป คือการหาข้อมูลสำ�หรับนำ�มาสร้างบท

ที่เน้นไปที่การบรรยายและพรรณนาโวหารเพื่อให้เกิดภาพ เมื่อลงมือเขียนบทจนเสร็จสมบูรณ์แล้ว

จึงนำ�ไปสู่กระบวนการต่อไป นั่นคือกระบวนการบันทึกเสียงนั่นเอง

	 ประเทศแรกที่จะพาผู้ฟังไปเที่ยวทิพย์ คือ ประเทศจอร์เจีย โดยมีการสร้างบทขึ้นจากการ

เลือกสถานที่ ที่เมื่อพรรณนาแล้วสามารถเกิดภาพจินตนาการที่สวยงาม ผ่อนคลาย ไม่ตึงเครียด ผู้

เขียนใช้วิธีพรรณนาออกมาเป็นภาษาที่ทำ�ให้นึกภาพตามได้ และฟังลื่นหู โดยเขียนขึ้นจากการดู

ภาพถ่าย และ การดูภาพวีดีโอของสถานที่นั้น ๆ ที่ถูกบันทึกและเผยแพร่ไว้ทางสื่อโซเชียลต่าง ๆ 

ในตอนที่ 1 ได้ตั้งชื่อตอนไว้ว่า Dreamy Night in Georgia

เรื่องย่อ ตอนที่ 1  Dreamy Night in Georgia

	 Dreamy Night in Georgia เปน็เรือ่งราวของหญงิชายคูห่นึง่ทีพ่บกนัโดยบงัเอญิทีป่ระเทศ

จอรเ์จยี เขาและเธอตกหลมุรักกนัตัง้แต่แรกเหน็ทีเ่มอืงบอร์โจม ีกอ่นทีจ่ะตัดสินใจทอ่งเทีย่วไปด้วย

กันต่อที่เมืองทบิลิซี เสียงของทั้งคู่นอกจากจะพาไปเห็นทัศนียภาพที่งดงามของสถานที่สวยงามซึ่ง

เป็นจุดสำ�คัญของเมืองแล้ว ยังถ่ายทอดให้เห็นความสัมพันธ์ของคนทั้งคู่ที่เริ่มก่อตัวขึ้นมากขึ้นทีละ

น้อยอีกด้วย 

	 ดังตัวอย่างบทส่วนหนึ่งที่ตัดตอนมาจาก เที่ยวทิพย์ ASMR TRAVEL PODCAST ซีซัน 1 

DREAM DESTINATIONS ตอนที่ 1 Dreamy Night in Georgia ผู้เขียนบทลงช่องตารางเพื่อให้การ

ทำ�งานง่าย เห็นชัดเจนว่า ประโยคไหนบันทึกเสียงแยกกัน และตอนไหนที่ต้องบันทึกเสียงประสานกัน
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ฝนตก... ฝนตก...

ชอบจัง..

ผมชอบ...ช่วงเวลาแบบนี้

ฉันชอบเวลาที่เสียงของเม็ดฝนกระทบ

ลงวัตถุ

มันทำ�ให้รู้สึกสงบ

ฉันชอบกลิ่นของบรรยากาศ ช่วงเวลาที่

เม็ดฝนร่วงผ่านเมฆลงมากระทบผืนดิน 

มักจะทำ�ให้ผมนึกถึงช่วงเวลาหนึ่ง 

ฉันมักจะ

คิดถึงคน ๆ หนึ่ง คิดถึงคน ๆ หนึ่ง

เขาเคยร้องเพลงให้ฉันฟัง ตอนฝนตก

Rainy Night in Georgia 

คืนฝนตกในจอร์เจีย

ผมเคยร้องเพลงนี้ให้เธอฟัง

ฉันได้ฟัง...

ที่จอร์เจียร์ ที่จอร์เจียร์

Hoverin' by my suitcase

Tryin' to find a warm place to 

spend the night

ตอนนั้น...มันเป็นคืนหนึ่งในฤดูใบไม้ผลิ

Heavy rain's fallin'

ฝนตกต่อเนื่องอยู่หลายช่วงเวลา

Seems I hear your voice callin' 

"it's all right”

มันตกเกือบตลอด แต่ก็ยังไม่มากพอที่

จะทำ�ลายความสนุกในการใช้ชีวิตอยู่ที่

นั่นของเรา

มักจะเป็นแบบนี้เสมอ  

เริ่มจาก
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ฝน เธอ แล้วก็จอเจียร์ ฝน เขา แล้วก็จอเจียร์

ความคิดถึงของฉันทำ�งานแบบนี้เสมอ

ผมกับเธอ เราเริ่มต้นกันที่นั่น 

ที่จอร์เจีย

โดยผู้สนใจสามารถ อ่านบทฉบับเต็ม ความยาว 23 หน้าได้

โดย สแกน QR Code นี้ 

		  2. ขั้นตอนการบันทึกเสียง (Production) 

	 	 ด้วยเทคโนโลยีในปัจจุบัน ทำ�ให้การบันทึก

เสียงไม่ยุ่งยากมากเท่ากับการบันทึกเสียงสมัยก่อน ขอเพียง

แค่มีอุปกรณ์เบื้อต้น ซ่ึงไม่จำ�เป็นต้องใช้ของราคาแพงก็

สามารถบันทึกเสียงที่ได้คุณภาพดีเทียบเท่ากับการอัดเสียง

ให้ห้องสตูดิโอได้ โดยในการบันทึกเสียงครั้งนี้ใช้ไมค์ samson c01u pro ต่อเข้ากับ I PAD PRO 

โดยใชโ้ปรแกรม Garage Band ในการบนัทกึเสียง การอดัเสียงสำ�หรับบทความยาว 23 หนา้ ความ

ยาวประมาณ 45 นาที ใช้เวลาในการบันทึกเสียงทั้งสิ้น 5 ชั่วโมง

	 สาเหตุที่ใช้เวลาในการอัดเสียงค่อนข้างมาก เกิดจากการทดลองใช้เสียงหลากหลายแบบ

เพ่ือหาช่องเสียงท่ีฟังแล้วรู้สึกว่าผ่อนคลายมากที่สุด รวมถึงการอัดเสียงที่เป็นการประสานเสียง

สำ�หรับผู้อัดสองคน ซึ่งคือ ตัวผู้เขียนเอง และ อีกคนหนึ่งคือ คุณ ฐิตินันต์ รัตนฐิตินันต์ ผู้ร่วม

สรา้งสรรคง์านเสยีง ASMR ช้ินน้ีดว้ยกนันัน่เอง การหาเสยีงทำ�ใหส้อดคลอ้งกนัในจงัหวะทีพ่อเหมาะ

พอดคีอ่นขา้งยากในชว่งเริม่ตน้ของการบนัทึกเสียง กวา่จะรู้จังหวะในการออกเสียงและนํา้หนกัของ

เสียงท่ีใช้ให้พอดีกันน้ัน ค่อนข้างใช้เวลานาน แต่เมื่อใช้เวลาอัดเสียงไปได้สักพักหนึ่ง การทำ�งานก็

เป็นไปอย่างลื่นไหลมากขึ้นตามลำ�ดับ

	 3. ขั้นตอนหลังการบันทึกเสียง 

	 เมือ่บันทึกเสยีงพดูเสรจ็สิน้กเ็ปน็ขัน้ตอนในการใสเ่สยีงเพลงประกอบ และ เสยีงบรรยากาศ 

ตามบทท่ีไดก้ำ�หนดไว ้โดยใชเ้สยีงดนตรีทีม่ทีว่งทำ�นองเบาสบายมาชว่ยใหเ้กดิความรู้สึกผ่อนคลาย 

และเพิ่มเสียงธรรมชาติอย่างเช่น เสียงลม เสียงฝน เสียงหยดนํ้า ประกอบกันเข้าไป เพื่อทำ�ให้เกิด

ภาวะเคลิบเคลิ้มได้ง่ายมากขึ้น

	 การเผยแพร่ผลงาน

	 เมือ่ไดช้ิน้งานทีส่มบรูณแ์ลว้ กจั็ดเผยแพร่ด้วยชอ่งทางต่าง ๆ  ท่ีเปน็กลุ่มเปา้หมาย นอกจาก

ผู้เขียนจะเผยแพร่ลงช่องทางสื่อเสียงโดยเฉพาะอย่าง Spotify แล้ว ผู้เขียนยังได้เผยแพร่ทางยูทูบ
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ด้วย โดยเลือกใช้ภาพวิดีโอประกอบเป็นสีดำ�เพื่อให้ ผู้ที่เลือกฟังตอนนอนหลับไม่มีแสงของวีดีโอ

ปรากฏขึน้รบกวน ทำ�ใหผู้ฟ้งัสามารถนอนหลบัไดง้า่ยขึน้ และผอ่นคลายมากขึน้ โดยผูอ้า่นสามารถ

สแกน QR Code ด้านล่างนี้ เพื่อรับฟัง เที่ยวทิพย์ : Season 1 DREAM DESTINATIONS 

ตารางที่ 1 EP.1 Dreamy Night in Georgia ความยาว 49 นาที ได้ใน 2 ช่องทาง คือ ทางยูทูบ 

และ สปอติฟาย

QR Code แสดงยูทูบ เที่ยวทิพย์ : Season 1 DREAM 

DESTINATIONS EP.1 Dreamy Night in Georgia

QR Code แสดงสปอติฟาย เที่ยวทิพย์ : Season 1 DREAM 

DESTINATIONS EP.1 Dreamy Night in Georgia

องค์ความรู้ที่ได้รับ

	 การสร้างสรรค์ เที่ยวทิพย์ ASMR TRAVEL PODCAST สื่อเสียงเพื่อสร้างความผ่อนคลาย

นั้น มีขั้นตอนท้ังสิ้น 3 ข้ันตอนสำ�คัญ โดยกระบวนการที่เป็นส่วนตั้งต้นสำ�คัญที่มีผลต่อการสร้าง

งานในกระบวนการลำ�ดับต่อไป คือ การทำ�ความเข้าใจในลักษณะรูปแบบของเสียงเพื่อความผ่อน

คลายว่ามีลักษณะอย่างไร โดยกระบวนการที่สร้างสรรค์ทั้ง 3 ส่วนถึงแม้จะใช้เวลาในการลงมือ

ปฏิบัติไม่เท่ากัน กล่าวคือ ในส่วนของการค้นคว้าหาข้อมูล และ การลงมือสร้างสรรค์บทจะใช้เวลา

ในการลงมือสร้างงานมากกว่า อีก 2 ส่วนซ่ึงก็คือการบันทึกเสียงและใส่เพลงประกอบ แต่ในทุก

กระบวนการล้วนมีความสำ�คัญไม่ยิ่งหย่อนไปกว่ากัน เพราะถ้ากระบวนการบันทึกเสียงมีความผิด

พลาด ไม่ว่าจะเป็นเรื่องทางเทคนิค หรือ เรื่องการเลือกใช้เสียงของผู้บันทึกเสียง สิ่งที่คิดตั้งต้นไว้ 

ซึ่งก็คือ ความผ่อนคลาย ก็จะไม่สามารถเกิดขึ้นได้ตามเป้าประสงค์อย่างแน่นอน ในขณะที่

กระบวนการสุดท้ายคือการใส่เสียงเพลงประกอบ มีความผิดพลาดหรือไม่ใส่ใจกับกระบวนการน้ี

มากเพียงพอ   อารมณ์ผ่อนคลายก็อาจจะเปลี่ยนเป็นอารมณ์อื่น ๆ ตามแต่ดนตรีจะพาไปได้เช่น

เดยีวกัน ดงันัน้การสร้างสรรคง์านประเภทนีต้อ้งใสใ่จในการผลติงานแต่ละสว่นอยา่งไมย่ิง่หยอ่นไป

กว่ากัน และต้องหมั่นศึกษาเสียงต่าง ๆ  อยู่สม่ำ�เสมอ ไม่ว่าจะเป็นการทดลองสร้างสรรค์ด้วยตัวเอง 

หรือ การทดลองฟังจากงานของนักสร้างเสียงแนวนี้คนอื่น ๆ ก็ตาม
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