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บทคัดัย่่อ

        การวิิจัยัครั้้ �งนี้้� มีวีัตัถุุประสงค์เ์พื่่�อพัฒันาและทดสอบประสิิทธิผิลของโปรแกรมการฝึึกผ่อ่นคลายความเครียีดด้ว้ยตนเอง

สำำ�หรับันัักศึกึษาระดับัอุุดมศึกึษา รููปแบบการวิิจัยัเป็็นการวิิจัยัเชิิงทดลองแบบทดสอบก่่อน-หลังั มีกีลุ่่�มควบคุุมร่่วมกับั 

การศึกึษาข้อ้มูลูเชิิงคุณุภาพ กลุ่่�มตัวัอย่า่ง คืือ นักัศึกึษามหาวิิทยาลัยัเชียีงใหม่ท่ั้้ �งระดับัปริิญญาตรีแีละระดับับัณัฑิติศึกึษา  

เครื่่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการเก็บ็รวบรวมข้อ้มูลู ได้แ้ก่ ่แบบประเมิินความเครียีด เครื่่�องมืือตรวจวัดัความเครียีดและระบบประสาทอัตัโนมัตัิิ 

และการสัมัภาษณ์์ การวิิเคราะห์ข์้อ้มูลูใช้ก้ารวิิเคราะห์ค์วามแปรปรวนร่ว่มพหุคุูณูแบบทางเดียีว การทดสอบไคสแควร์ก์ับั

ข้อ้มูลูจำำ�แนกสองทาง และการวิิเคราะห์เ์นื้้�อหา ผลการวิิจัยัพบว่า่ กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุมีคีวามเครียีดโดยรวมหลังัเข้า้ร่ว่ม

การอบรมตามโปรแกรมฯ ไม่แ่ตกต่่างกันัอย่า่งมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิิติิ (Wilks’ lambda = 0.853, F = 2.585, p-value = 0.065) 

อย่า่งไรก็ต็ามเมื่่�อพิิจารณาในแต่ล่ะด้า้น พบว่า่ กลุ่่�มทดลองมีคีวามเครียีดที่่�สะท้อ้นให้เ้ห็น็ได้จ้ากอาการที่่�ปรากฏในด้า้นร่า่งกาย

ลดลงมากกว่า่กลุ่่�มควบคุมุอย่า่งมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิิติิที่่�ระดับั 0.05 นอกจากนี้้� เมื่่�อพิิจารณาระดับัความเครียีดจากการสนองตอบ

ทางชีวีภาพ พบว่า่ กลุ่่�มทดลองมีแีนวโน้้มที่่�จะมีอีัตัราการเต้น้ของหัวัใจเฉลี่่�ย การทำำ�งานของระบบประสาทอัตัโนมัตัิิ และ

ความสมดุลุของระบบประสาทอัตัโนมัตัิิดีกีว่า่กลุ่่�มควบคุมุ มีแีนวโน้้มที่่�จะมีคีวามเครียีดทางกาย และความเครียีดทางจิิตใจ

น้้อยกว่า่กลุ่่�มควบคุมุ และมีแีนวโน้้มที่่�จะมีคีวามทนทานต่่อความเครียีดมากกว่า่กลุ่่�มควบคุมุ รวมถึงึพบว่า่โปรแกรมที่่�พัฒันาขึ้้�น

มีปีระโยชน์์ทั้้ �งในการช่ว่ยให้ผ้่อ่นคลายความเครียีดและการเข้า้ใจอารมณ์์ความรู้้�สึกึ ความคิิด และพฤติิกรรมของตนเอง ตลอดจน

สามารถนำำ�ไปใช้ป้ระโยชน์์ในการดำำ�เนิินชีวีิิตประจำำ�วันัทั้้ �งชีวีิิตส่ว่นตัวัและชีวีิิตการเรียีน

คำำ�สำำ�คัญั : 1. ความเครียีด 2. การผ่อ่นคลาย 3. การสนองตอบทางชีวีภาพ 4. การฝึึกหายใจ 5. การพูดูกับัตนเองเชิิงบวก

โครงการวิิจัยันี้้�ผ่า่นการรับัรองมาตรฐานจริิยธรรมการวิิจัยัในมนุุษย์แ์ล้ว้ รหัสัการรับัรอง : COA No. 089/66

โดยคณะกรรมการจริิยธรรมการวิิจัยัในคน มหาวิิทยาลัยัเชียีงใหม่ ่วันัที่่� 7 สิิงหาคม 2566
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Abstract

    This research aimed to develop and test the effectiveness of a self-stress relaxation training program for  

higher education students. The research design employed an experimental approach with a pretest-posttest control 

group design, combined with qualitative data analysis. The sample included undergraduate and graduate students 

from Chiang Mai University. Data collection instruments consisted of a stress assessment scale, a biofeedback 

device, and interviews. Data analysis involved one-way multivariate analysis of covariance (One-way MANCOVA), 

chi-square tests for two-way contingency tables, and content analysis. The results revealed no significant difference 

in overall stress levels between the experimental and control groups after participating in the training program (Wilks’ 

lambda = 0.853, F = 2.585, p-value = 0.065). However, further examination showed that the experimental group 

experienced significantly lower physical stress symptoms compared to the control group at a 0.05 significance 

level. In addition, the experimental group demonstrated better average heart rate, autonomic nervous system 

activity, and balance, as well as lower physical and mental stress and greater stress resistance than the control 

group. This program also proved beneficial for participants in relieving stress and understanding their emotions, 

thoughts, and behaviors, and can be applied to both personal and academic aspect of their lives.

Keywords: 1. Stress 2. Relaxation 3. Biofeedback 4. Deep breathing 5. Positive self-talk
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บทนำำ�

       นับัตั้้ �งแต่โ่ลกก้า้วเข้า้สู่่�ศตวรรษที่่� 21 พบว่า่เป็็นช่ว่งเวลา 

ที่่�โลกมีกีารเปลี่่�ยนแปลง พลิิกผันัอย่า่งรวดเร็ว็ เป็็นโลกที่่�เต็ม็

ไปด้ว้ยความผันัผวน (volatility) ความไม่แ่น่่นอน (uncertainty) 

ความสลับัซับัซ้อ้น (complexity) และความคลุมุเครืือ (ambiguity) 

ที่่�เรียีกว่า่ VUCA World ซึ่่�งความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นส่ง่ผลให้้

สภาพสังัคม การเมืือง และเศรษฐกิิจที่่�ผู้้�คนคุ้้�นเคยเปลี่่�ยนไป 

อาทิิ การที่่�โซเชียีลมีเีดียีเข้า้มามีผีลต่่อพฤติิกรรมมนุุษย์ม์ากขึ้้�น 

หรืือทำำ�ให้ธุุ้รกิิจหรืืองานอาชีพีบางประเภทต้อ้งปรับัตัวัหรืือ

หายไป อีกีทั้้ �งยังัมีผีลต่่อเน่ื่�องกับัอารมณ์์ ความคิิดและการ

ใช้ช้ีวีิิตของคนในสังัคม (Rangubtook, 2020: 8-18) รวมถึงึ

ปััญหาสุขุภาพจิิตร่ว่มด้ว้ย (Pascoe, Hetrick, & Parker, 2020: 

104-112)

      จากการศึกึษาพบว่า่ในช่ว่งปีี พ.ศ. 2560-2565 ที่่�ผ่า่นมา

และแนวโน้้มในอนาคต ประชาชนเสี่่�ยงมีปัีัญหาสุขุภาพจิิต

มากขึ้้�น จากรายงานความสุขุโลกปีี พ.ศ. 2565 พบแนวโน้้ม

ความสุขุคนไทยลดลงต่อ่เน่ื่�อง จากลำำ�ดับัที่่� 32 ในปีี พ.ศ. 2560 

ลงไปอยู่่�ลำำ�ดับัที่่� 61 ในปีี พ.ศ. 2565 รวมทั้้ �งข้อ้มูลูประเมิิน

สุขุภาพจิิตคนไทยตลอดปี พ.ศ. 2564 พบสัดัส่ว่นผู้้�มีภีาวะเครียีด

สูงูถึงึ 14.5% เสี่่�ยงซึมึเศร้า้ 16.8% และเสี่่�ยงฆ่า่ตัวัตาย 9.5% 

นอกจากนี้้�จากข้อ้มูลูของศูนูย์ป้์้องกันัการฆ่า่ตัวัตายระดับัชาติิ 

ปีี พ.ศ. 2560-2564 ยังัพบว่า่ กลุ่่�มวัยัรุ่่�น (อายุ ุ15-24 ปีี) 

และวัยัทำำ�งานตอนต้น้ (อายุุ 25-34 ปีี) มีแีนวโน้้มจำำ�นวน 

ผู้้�ฆ่า่ตัวัตายสำำ�เร็จ็สูงูขึ้้�น (Hfocus, 2022) อีกีทั้้ �งจากข้อ้มูลู

การตรวจคัดักรองสุขุภาพใจด้ว้ยตนเองผ่า่นแอปพลิิเคชันัไลน์์ 

โปรแกรม Mental Health Check-In (MHCI) ตั้้ �งแต่่วันัที่่�  

1 มกราคม - 2 พฤศจิิกายน พ.ศ. 2565 ยังัพบว่า่ ภาพรวม

ประชาชนไทยกลุ่่�มอายุ ุ20-29 ปีี เสี่่�ยงมีภีาวะซึมึเศร้า้ถึงึร้อ้ยละ 

16.48 (Today, 2022) สอดคล้อ้งกับัข้อ้มูลูที่่�ผ่า่นมาจากการ

ให้บ้ริิการสายด่ว่นสุขุภาพจิิต 1323 ของกรมสุขุภาพจิิต พบว่า่ 

ปััญหาที่่�พบมากที่่�สุุดในกลุ่่�มเด็ก็อายุุ 11-19 ปีี และกลุ่่�ม

เยาวชนอายุ ุ20-25 ปีี คืือ ปััญหาความเครียีดหรืือวิิตกกังัวล 

(Department of Mental Health, 2020) และจากข้อ้มูลูเสวนา

ออนไลน์์เวทีโีต๊๊ะกลม “พลังัชุุมชนท้อ้งถิ่่�นร่่วมส่่งเสริิมและ

ป้้องกันัปััญหาสุขุภาพจิิตคนไทย” จัดัโดยมูลูนิิธิสิาธารณสุขุ

แห่่งชาติิ (มสช.) ร่่วมกับัสำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการ 

สร้า้งเสริิมสุขุภาพ (สสส.) ก็ย็ังัเชื่่�อว่า่อีกีราว 10-20 ปีีข้า้งหน้้า 

ปััญหาสุุขภาพจิิตจะพุ่่�งแซงหน้้าทุุกโรคแม้แ้ต่่โรคไม่่ติิดต่อ

เรื้้�อรังั ที่่�จะสร้า้งความสูญูเสียีทางเศรษฐกิิจขึ้้�นเป็็นอันัดับั 1 

(Bangkokbiznews, 2022) ดังันั้้ �น การให้ค้วามสำำ�คัญักับัการ

ส่ง่เสริิมสุขุภาพจิิตของคนไทยจึงึเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คัญัและจำำ�เป็็น 

สอดคล้อ้งตามแผนยุทุธศาสตร์ช์าติิ 20 ปีี (พ.ศ. 2561-2580) 

(National Strategy (2018-2037), 2018) ด้า้นการพัฒันา

และเสริิมสร้า้งศักัยภาพทรัพัยากรมนุุษย์์ ที่่�มุ่่�งพัฒันาคน 

ในทุกุมิิติิและทุกุช่ว่งวัยัให้เ้ป็็นคนดี ีเก่่ง และมีคีุณุภาพ และ

สอดคล้อ้งตามเป้้าหมายการพัฒันาที่่�ยั่่  �งยืืน (Sustainable 

Development Goals: SDGs) ข้อ้ที่่� 3 สร้า้งความมั่่ �นใจ 

ในการมีชีีวีิิตที่่�มีสีุขุภาพดีแีละส่ง่เสริิมความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีสีำำ�หรับั

ทุกุคนในทุกุช่ว่งวัยั (United Nations, n.d.) โดยในการศึกึษา

ครั้้ �งนี้้�มุ่่�งเน้้นศึกึษาในกลุ่่�มผู้้�เรียีนในระดับัอุุดมศึกึษาที่่�อยู่่� 

ในช่ว่งวัยัรุ่่�นและวัยัผู้้�ใหญ่่ตอนต้น้

   ผู้้�เรียีนในระดับัอุุดมศึกึษาถืือว่่าเป็็นกลุ่่�มบุุคคลหนึ่่�ง 

ที่่�ต้อ้งเผชิิญกับัสถานการณ์์ที่่�นำำ�ไปสู่่�การเกิิดความเครียีดได้ง้่า่ย 

ทั้้ �งความเครียีดที่่�เกิิดจากการเปลี่่�ยนผ่่านจากวัยัรุ่่�นไปสู่่� 

วัยัผู้้�ใหญ่่ที่่�มีกีารเปลี่่�ยนแปลงอย่า่งมากทั้้ �งทางด้า้นร่า่งกาย 

จิิตใจ อารมณ์์ สังัคม และกระบวนการคิิด (Arnett, 2000 as 

cited in Arnett, 2007: 68-73) และความเครียีดที่่�เกิิดจาก

การเปลี่่�ยนแปลงของสภาพแวดล้อ้ม ทั้้ �งทางด้า้นการเรียีน 

การใช้ช้ีวีิิตประจำำ�วันัที่่�แตกต่า่งจากเดิิม การเตรียีมความพร้อ้ม

เพื่่�อเข้า้สู่่�บทบาทของวิิชาชีพี รวมทั้้ �งการดำำ�เนิินชีวีิิตภายใต้้

ความคาดหวังัของครอบครัวั สังัคมและบุุคคลรอบข้้าง  

ซึ่่�งการที่่�นัักศึกึษามีคีวามเครียีดในระดับัที่่�ต่่างกันัก็พ็บว่่า 

ส่ง่ผลต่อ่การเกิิดภาวะซึมึเศร้า้ที่่�แตกต่า่งกันัอย่า่งมีนีัยัสำำ�คัญั

ทางสถิิติิที่่�ระดับั 0.05 (Kittijindawong & Suthatorn, 2022: 

70-90) นอกจากนี้้� Cooper (2021) ยังัเห็น็ว่า่ความเครียีด 

ที่่�ถููกสะสมไว้แ้ละไม่่ได้ร้ับัการเยียีวยาเป็็นสาเหตุุที่่�สำำ�คัญั

ประการหนึ่่�งที่่�จะนำำ�ไปสู่่�การเกิิดภาวะซึมึเศร้า้ โรคทางจิิตเวช 

หรืือส่่งผลเสียีต่่อร่่างกายและจิิตใจในระยะยาวได้้ ดังันั้้ �น  

การลดระดับัความเครีียดซึ่่�งถืือว่่าเป็็นปััจจัยัเชิิงสาเหตุุ 

ที่่�สำำ�คััญที่่�ส่่งผลต่่อการมีีปััญหาสุุขภาพจิิตของผู้้�เรีียน 

ในระดับัอุุดมศึกึษาจึงึมีคีวามสำำ�คัญัและจำำ�เป็็นอย่า่งยิ่่�ง

   จากการศึึกษาโปรแกรมหรืือวิิธีีการที่่�ใช้้ในการลด

ความเครียีดในกลุ่่�มตัวัอย่่างนักัศึกึษาระดับัอุุดมศึกึษาของ

ประเทศไทยที่่�ตีีพิิมพ์์เผยแพร่่ผลงานวิิจัยัในช่่วงปีี พ.ศ. 

2561-2565 จากฐานข้อ้มูลู Thai Journals Online (ThaiJO) 

พบว่่ามีีเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการผ่่อนคลายความเครีียด 

หลากหลายวิิธี ีอย่า่งไรก็ต็ามพบว่า่เครื่่�องมืือที่่�นำำ�มาใช้ส้่ว่นใหญ่่

ต้อ้งใช้เ้วลาค่่อนข้า้งนานหรืือต้อ้งอยู่่�ภายใต้ก้ารกำำ�กับัดูแูล

โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญเฉพาะ ซึ่่�งอาจจะยังัไม่ส่อดคล้อ้งกับัวิิถีชีีวีิิต

ของนักัศึกึษาระดับัอุุดมศึกึษาในยุคุปััจจุบุันั ดังันั้้ �น คณะผู้้�วิิจัยั
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จึงึสนใจที่่�จะพัฒันาโปรแกรมการฝึึกผ่อ่นคลายความเครียีด

ด้้วยตนเอง โดยได้้นำำ�เทคนิิคการผ่่อนคลายความเครียีด 

ที่่�ได้ร้ับัการสนับัสนุุนจากงานวิิจัยัที่่�ผ่า่นมาว่า่มีปีระสิิทธิิภาพ 

ในการผ่อ่นคลายความเครียีด ได้แ้ก่่ การฝึึกหายใจ การฝึึก

ผ่่อนคลายกล้า้มเนื้้�อ การใช้จ้ิินตนาการ การพูดูกับัตนเอง

เชิิงบวก การฟัังเสียีงดนตรี ีและการกำำ�กับัตนเอง (Arif, Rahim, 

& Perwez, 2021; Horgan, Howard, & Gardiner-Hyland, 

2018; Pelit-Aksu, Özkan-Şat, Yaman-Sözbir, & Şentürk-

Erenel, 2021; Peyee, Wing, & Hwa, 2021; Rajguru & 

Srivastava, 2020; Toussaint, Nguyen, Roettger, Dixon, 

Offenbächer, Kohls, Hirsch, & Sirois, 2021) มาบูรูณาการ

ในการฝึึกผ่อ่นคลายความเครียีดด้ว้ยตนเองตามฐานแนวคิิด

การบำำ�บัดัเพื่่�อปรับัเปลี่่�ยนความคิิดและพฤติิกรรมแบบ 

ความเข้ม้ข้น้ต่ำำ�� (Bennett-Levy, Richards, Farrand,  

Christensen, Griffiths, Kavanaugh, Klein, Lau, Proudfoot, 

Ritterband, White, & Williams, 2010) ทั้้ �งนี้้�เชื่่�อว่า่องค์ค์วามรู้้�

ที่่�ได้้จากผลงานวิิจัยันี้้�จะสามารถนำำ�ไปใช้้เป็็นเครื่่�องมืือ 

ในการผ่อ่นคลายความเครียีดของนักัศึกึษาระดับัอุุดมศึกึษา

ได้อ้ย่า่งกว้า้งขวาง

วัตัถุปุระสงค์ข์องการวิิจัยั

    เพื่่�อพัฒันาและทดสอบประสิิทธิผิลของโปรแกรมการฝึึก 

ผ่่อนคลายความเครียีดด้้วยตนเองสำำ�หรับันัักศึกึษาระดับั

อุุดมศึกึษา 

การศึึกษาเอกสารที่่�เกี่่�ยวข้้องและกรอบแนวคิิดการวิิจัยั

    ความเครียีดเป็็นการตอบสนองของบุคุคลต่อ่สิ่่�งเร้า้หรืือ

สถานการณ์์ที่่�ไม่น่่่าพึงึพอใจหรืือเป็็นภัยัคุกุคามที่่�เข้า้มากระทบ

แล้ว้ทำำ�ให้บุ้คุคลเกิิดปฏิิกิิริิยาโต้ต้อบต่่อสิ่่�งกระตุ้้�นที่่�ทำำ�ให้เ้กิิด

ความเครียีด (Carlson, 2007: 601) ทั้้ �งทางด้า้นร่่างกาย 

อารมณ์์ ความคิิด และพฤติิกรรม (WHO, 2023) ซึ่่�งความเครียีด

ในระดับัเล็ก็น้้อยและคงอยู่่�ในระยะสั้้ �น ๆ จะช่่วยให้บุุ้คคล

ปรับัตัวัได้ ้ขณะที่่�ความเครียีดในระดับัมากและคงอยู่่�ในระยะยาว

จะส่ง่ผลให้บุ้คุคลปรับัตัวัไม่ไ่ด้ ้และอาจส่ง่ผลให้บุ้คุคลเกิิดความ

ผิิดปกติิในด้า้นต่่าง ๆ ได้ ้ (Selye, 1936 as cited in Tan  

& Yip, 2018: 170-171) โดยความเครียีดที่่�เกิิดขึ้้�นนี้้�จะส่ง่ผล 

กระทบต่อ่บุคุคลมากน้้อยเพียีงใด ไม่ไ่ด้ข้ึ้้�นอยู่่�กับัสถานการณ์์

ที่่�ทำำ�ให้เ้กิิดความเครียีดเท่า่นั้้ �น แต่่ยังัขึ้้�นอยู่่�กับัความแตกต่า่ง

ระหว่่างบุุคคลในการที่่�จะรับัรู้้�สิ่่�งเร้า้หรืือสถานการณ์์นั้้ �น ๆ 

ร่ว่มด้ว้ย (Garrett, 2003: 200-201) ตามมุมุมองสรีรีจิิตวิิทยา

ความเครียีดเป็็นภาวะที่่�รบกวนบุุคคลหรืือระบบสรีรีวิิทยา

และจิิตใจ โดยร่่างกายจะตอบสนองต่่อความเครียีดที่่�มา

คุกุคามเพื่่�อให้ค้งความสมดุลุ ความเครียีดที่่�มากระตุ้้�นอาจมีี

อยู่่�ในระยะสั้้ �น ๆ  หรืือเป็็นเวลายาวนาน (Sadock & Sadock, 

2007 as cited in Apinuntavech, 2015: 445-453) จากการ

ศึกึษาพบว่า่ เมื่่�อบุุคคลเกิิดความเครียีด ความเครียีดจะไป

กระตุ้้�นไฮโปธาลามัสัให้ห้ลั่่ �งฮอร์โ์มนที่่�ส่ง่ผลต่่อการทำำ�งาน

ของระบบต่่าง ๆ ในร่่างกาย อาทิิ ระบบการเคลื่่�อนไหว  

ระบบประสาทอัตัโนมัตัิิ ระบบหัวัใจ ระบบหลอดเลืือด และ

ระบบการเผาผลาญพลังังานต่่าง ๆ ทำำ�ให้ร้่่างกายตื่่�นตัวั

เตรียีมพร้อ้มที่่�จะสู้้�หรืือหนีี ซึ่่�งถ้้าบุุคคลอยู่่�ในภาวะสู้้�ก็็จะ 

พบว่า่กล้า้มเนื้้�อทำำ�งานมากขึ้้�น ความดันัโลหิิตและอัตัราการเต้น้

ของหัวัใจสููงขึ้้�น ต่่อมเหงื่่�อทำำ�งานเพิ่่�มขึ้้�น ระดับัฮอร์์โมน 

ไทร็อ็กซิินเพิ่่�มขึ้้�น ขณะที่่�ถ้า้บุุคคลอยู่่�ในภาวะหนีีก็จ็ะพบว่า่

กล้า้มเนื้้�อทำำ�งานน้้อยลง ความดันัโลหิิตต่ำำ�� อัตัราการเต้น้ของ

หัวัใจช้า้ลง ต่อ่มเหงื่่�อทำำ�งานน้้อยลง ระดับัฮอร์โ์มนไทร็อ็กซิิน

ลดลง อย่่างไรก็ต็ามพบว่่าทั้้ �งสองภาวะนี้้�จะส่ง่ผลให้บุุ้คคล 

มีฮีอร์โ์มนเพศโปรแลคติิน และฮอร์โ์มนกระตุ้้�นการเจริิญเติิบโต

ลดลงร่ว่มด้ว้ย นอกจากนี้้�ยังัพบว่า่ความเครียีดมีผีลต่่อการ 

กระตุ้้�นให้ต้่่อมหมวกไตหลั่่ �งฮอร์โ์มนคอร์ต์ิิซอลออกมามาก 

ซึ่่�งฮอร์์โมนนี้้�จะเปลี่่�ยนไขมันัเป็็นกลููโคสมากขึ้้�น ภาวะนี้้�

ทำำ�ให้้ระดับัน้ำำ��ตาลในเลืือดสููง เซลล์์ของร่่างกายจึงึได้้รับั

น้ำำ��ตาลน้้อยลง ส่่งผลให้เ้ซลล์์เหี่่�ยวเร็ว็ ดังันั้้ �น บุุคคลที่่�มีี

ความเครียีดมากและแก้ปั้ัญหาไม่่ได้ม้ักัแก่่เร็ว็ มีคีวามคิิด

จำำ�กัดั ไม่่ยืืดหยุ่่�น มีแีนวโน้้มที่่�จะเป็็นโรคจิิตโรคประสาท 

ได้้ง่่าย อีีกทั้้ �งยังัพบว่่าการที่่�บุุคคลไม่่สามารถปรับัตััว 

ต่่อความเครียีดหรืือมีคีวามเครียีดมากเกิินกว่า่จะจัดัการได้ ้

ร่่างกายจะอ่่อนล้า้ลง ส่่งผลต่่อประสิิทธิิภาพในการทำำ�งาน

ของระบบภูมูิิคุ้้�มกันัในร่า่งกายและสมองร่ว่มด้ว้ย (Carlson, 

2007: 601-612; Chu, Marwaha, Sanvictores, Awosika, 

& Ayers, 2022; Garrett, 2003: 200-206; James, Stromin, 

Steenkamp, & Combrinck, 2023)

       นอกจากนี้้�ยังัพบว่า่หากบุุคคลต้อ้งเผชิิญกับัสถานการณ์์

ที่่�ทำำ�ให้รู้้้�สึกึเครียีด กดดันั ไม่ส่บายใจหรืือวิิตกกังัวลอย่า่งต่่อเน่ื่�อง

และไม่ส่ามารถจัดัการได้ก้็จ็ะนำำ�ไปสู่่�การเกิิดปัญหาสุขุภาพ

ร่า่งกาย เช่น่ น้ำำ��หนักัขึ้้�น น้ำำ��ตาลและไขมันัในเลืือดสูงู ความดันั

โลหิิตสูงู ระบบการทำำ�งานของร่า่งกายล้ม้เหลว หรืืออาจส่ง่ผล

ให้เ้สียีชีวีิิตได้ ้เน่ื่�องจากเกิิดความไม่ส่มดุลุของระบบฮอร์โ์มน

ที่่�ทำำ�หน้้าที่่�ช่ว่ยควบคุมุการทำำ�งานของระบบต่่าง ๆ  (American 

Psychological Association, 2023) อีกีทั้้ �งยังัพบว่่าการที่่�
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บุุคคลต้อ้งตกอยู่่�ในภาวะเครียีด กดดันั ไม่ส่บายใจหรืือวิิตก

กังัวลใจ จะส่่งผลให้จ้ิิตใจเต็ม็ไปด้้วยการหมกมุ่่�นครุ่่�นคิิด  

ไม่ส่นใจสิ่่�งรอบตัวั ใจลอย ขาดสมาธิ ิจิิตใจขุ่่�นมัวั โมโห โกรธง่า่ย 

สูญูเสียีความมั่่ �นใจในความสามารถที่่�จะจัดัการกับัชีวีิิตของ

ตนเอง ขาดความภาคภูมูิิใจในตนเอง นอกจากนี้้� ถ้า้บุุคคล

ต้้องอยู่่�ในภาวะเช่่นนี้้�ต่่อเน่ื่�องยาวนานก็็อาจทำำ�ให้้เซลล์์

ประสาทฝ่อและลดจำำ�นวนลง โดยเฉพาะสมองส่ว่นที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง

กับัความจำำ�และสติิปัญญา ทำำ�ให้ค้วามสามารถในการจำำ�และ

สติิปัญญาลดลง รวมถึงึส่่งผลต่่อการทำำ�งานของระบบสาร 

สื่่�อประสาทที่่�ทำำ�ให้เ้กิิดอาการซึมึเศร้า้และวิิตกกังัวลมากกว่า่

ปกติิ และอาจลุุกลามจนกลายไปเป็็นโรคทางจิิตเวชและ

โรคประสาทได้ ้นอกจากนี้้�การตกอยู่่�ในภาวะอารมณ์์ทางลบ 

เครียีด กดดันั ยังัส่ง่ผลให้บุุ้คคลมีพีฤติิกรรมการแสดงออก

ที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปด้ว้ย เช่น่ การมีพีฤติิกรรมการกิินอาหาร 

ที่่�มากหรืือน้้อยกว่า่ปกติิ การมีอีาการนอนหลับัยากหรืือนอน

ไม่ห่ลับัหลายคืืนติิดต่อ่กันั ประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานลดลง 

เริ่่�มปลีกีตัวัจากสังัคม และเผชิิญกับัปััญหาอย่่างโดดเดี่่�ยว 

และบางครั้้ �งก็พ็บว่า่มีพีฤติิกรรมการปรับัตัวัต่่อความเครียีด

ในทางที่่�ไม่เ่หมาะสม เช่น่ การสูบูบุหุรี่่� การดื่่�มสุรุา หรืือการใช้้

สารเสพติิด ซึ่่�งส่ง่ผลต่่อการเปลี่่�ยนแปลงของสารเคมีใีนสมอง

และทำำ�ให้บุ้คุคลมีพีฤติิกรรมก้า้วร้า้วมากขึ้้�น มีคีวามอดทนลดลง 

อาจมีกีารอาละวาดขว้า้งปาข้า้วของ ทำำ�ร้า้ยผู้้�อื่่�น ทำำ�ร้า้ยตนเอง 

หรืือบางรายอาจตัดัสิินใจแบบชั่่ �ววูบูแล้ว้นำำ�ไปสู่่�การฆ่า่ตัวัตาย 

นอกจากนี้้�ยังัพบว่า่การที่่�บุคุคลอยู่่�ในอารมณ์์ทางลบหรืือมีภีาวะ

ซึมึเศร้า้มีคีวามสัมัพันัธ์ท์างลบกับัสมรรถนะด้า้นการนึึกคิิด

ร่่วมด้้วย (Bae, 2020: 654-662; Banjongrewadee,  

Wongpakaran, Wongpakaran, Pipanmekaporn,  

Punjasawadwong, & Mueankwan, 2020; De Pue,  

Gillebert, Dierckx, Vanderhasselt, De Raedt, & Van den 

Bussche, 2021)

  จากที่่�กล่่าวมาสะท้้อนให้้เห็็นได้้ว่่าเมื่่�อบุุคคลเกิิด 

ความเครียีด ความเครียีดที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้ �นสามารถส่ง่ผลกระทบ

ทั้้ �งทางด้า้นร่า่งกาย อารมณ์์ ความคิิด และพฤติิกรรม ซึ่่�งเป็็น

สิ่่�งที่่�มีคีวามเกี่่�ยวข้อ้งสัมัพันัธ์์กันัอย่่างมาก ดังันั้้ �นเมื่่�อเกิิด

ความเปลี่่�ยนแปลงด้้านใดด้้านหนึ่่�งย่่อมส่่งผลต่่อความ

เปลี่่�ยนแปลงของอีกีด้า้นหนึ่่�ง ด้ว้ยเหตุุนี้้�ในการศึกึษาครั้้ �งนี้้� 

คณะผู้้�วิิจัยัจึงึมุ่่�งเน้้นที่่�จะศึกึษาการตอบสนองของบุุคคล 

ที่่�เกิิดขึ้้�นจากความเครียีดทั้้ �งทางด้า้นร่า่งกาย อารมณ์์ ความคิิด 

และพฤติิกรรมตามมุมุมองสรีรีจิิตวิิทยา 

   อย่่างไรก็็ตามเน่ื่�องจากการพัฒันาโปรแกรมการฝึึก 

ผ่อ่นคลายความเครียีดด้ว้ยตนเองครั้้ �งนี้้� คณะผู้้�วิิจัยัต้อ้งการ

พัฒันาโปรแกรมการฝึึกผ่่อนคลายความเครียีดด้ว้ยตนเอง 

ที่่�สามารถนำำ�ไปใช้ไ้ด้โ้ดยสะดวก ดังันั้้ �นจึงึมุ่่�งเน้้นที่่�จะพัฒันา

โปรแกรมฯ ที่่�ง่่ายต่่อการนำำ�ไปปรับัใช้ห้รืือสามารถนำำ�ไป 

สอดแทรกกับัการดำำ�เนิินชีวีิิตประจำำ�วันัได้ ้จึงึเลืือกใช้เ้ทคนิิค

วิิธีทีี่่�เชื่่�อว่า่มีปีระสิิทธิิภาพในการผ่อ่นคลายความเครียีดและ

ไม่ซ่ับัซ้อ้นจนเกิินไป ตามแนวคิิดการบำำ�บัดัเพื่่�อปรับัเปลี่่�ยน

ความคิิดและพฤติิกรรมแบบความเข้ม้ข้น้ต่ำำ�� (Low Intensity 

Cognitive Behavioral Therapy: LI CBT) (Bennett-Levy 

et al., 2010) โดยมุ่่�งเน้้นที่่�จะพัฒันาเทคนิิควิิธีกีารที่่�จะ

สามารถช่่วยเหลืือคนจำำ�นวนมากในการป้้องกัันปััญหา

สุขุภาพจิิตด้ว้ยวิิธีกีารที่่�ง่า่ยแต่่ให้ผ้ลประโยชน์์สูงูสุดุ จึงึได้้

นำำ�เทคนิิคการผ่อ่นคลายความเครียีด ได้แ้ก่่ การฝึึกหายใจ 

(deep breathing) การฝึึกผ่่อนคลายกล้า้มเนื้้�อ (muscle  

relaxation training) การฝึึกจิินตนาการ (guided imagery) 

การพููดกับัตนเองเชิิงบวก (positive self-talk) การฟััง 

เสียีงดนตรี ี (music listening) และการกำำ�กับัตนเอง (self- 

regulation) มาบูรูณาการในการฝึึกผ่อ่นคลายความเครียีด

ตามฐานแนวคิิดการบำำ�บัดัเพื่่�อปรับัเปลี่่�ยนความคิิดและ

พฤติิกรรมแบบความเข้ม้ข้น้ต่ำำ�� โดยมุ่่�งหวังัว่า่ผู้้�เข้า้ร่ว่มอบรม

จะสามารถเรียีนรู้้� เกิิดความตระหนักั และมีแีนวทางในการรับัมืือ

กับัปััญหา รูปูแบบความคิิด หรืือความผิิดปกติิทางจิิตต่า่ง ๆ  

ที่่�รบกวนหรืือส่่งผลกระทบด้้านลบทั้้ �งต่่อการกระทำำ�และ

อารมณ์์ ตลอดจนเกิิดทักัษะในการจัดัการกับัอารมณ์์ทางลบ

ที่่�เกิิดขึ้้�นโดยเฉพาะการจัดัการความเครียีด โดยเชื่่�อมั่่ �นว่่า

โปรแกรมฯ ที่่�พัฒันาขึ้้�นนี้้�จะเป็็นเครื่่�องมืือหนึ่่�งที่่�ใช้ใ้นการลด

ความเครียีดของผู้้�เข้า้ร่ว่มการอบรมได้อ้ย่า่งมีปีระสิิทธิิภาพ 

และจากการศึกึษาเอกสารที่่�เกี่่�ยวข้อ้งข้า้งต้น้ สามารถนำำ�มา

กำำ�หนดเป็็นกรอบแนวคิิดการวิิจัยัได้ด้ังัภาพที่่� 1 

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจัยั

      ประชากรกลุ่่�มตัวัอย่่าง 

   งานวิิจัยันี้้�ใช้รูู้ปแบบการวิิจัยัเชิิงทดลองแบบทดสอบ 

ก่อ่น-หลังั มีกีลุ่่�มควบคุมุ ร่ว่มกับัการศึกึษาข้อ้มูลูเชิิงคุณุภาพ 

พื้้�นที่่�วิิจัยั คืือ มหาวิิทยาลัยัเชียีงใหม่ ่กลุ่่�มตัวัอย่า่ง คืือ นักัศึกึษา

มหาวิิทยาลัยัเชียีงใหม่่ ที่่�ลงทะเบียีนเรียีนในปีีการศึกึษา 

2566 ทั้้ �งนักัศึกึษาระดับัปริิญญาตรีแีละระดับับัณัฑิติศึกึษา 

จำำ�นวน 64 คน ใช้ว้ิิธีกีารคัดัเลืือกแบบเจาะจง (purposive 

selection) ประมาณการขนาดกลุ่่�มตัวัอย่่างจากโปรแกรม 

G*Power version 3.1.9.4 สำำ�หรับัการทดสอบโดยใช้ส้ถิิติิ 
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       เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจัยั

   เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจัยั ได้้แก่่ 1) แบบประเมิิน 

ความเครียีด เป็็นการประเมิินความเครียีดใน 3 ด้า้น ได้แ้ก่่ 

ความเครียีดที่่�สะท้อ้นให้เ้ห็น็ได้จ้ากอาการที่่�ปรากฏในด้า้น

ร่่างกาย (physical symptoms) ด้า้นอารมณ์์และความคิิด 

(emotional and cognitive symptoms) และด้า้นการแสดง

พฤติิกรรม (behavioral symptoms) ที่่�คณะผู้้�วิิจัยัพัฒันาขึ้้�น

ตามแนวคิิดของ Sheu, Lin, and Hwang (2002) จำำ�นวน 

ภาพท่ี่ � 1 กรอบแนวคิิดการวิิจัยั

แนวคิิดการบำำ�บัดั 

เพ่ื่�อปรับัเปลี่่�ยนความคิิด 

และพฤติิกรรม 

แบบความเข้้มข้้นต่ำำ��

เทคนิิคการผ่อ่นคลายความเครีียด

  - การฝึึกหายใจ

  - การฝึึกผ่อ่นคลายกล้า้มเนื้้�อ

  - การใช้จ้ิินตนาการ

  - การพูดูกับัตนเองเชิิงบวก

  - การฟัังเสียีงดนตรีี

  - การกำำ�กับัตนเอง

ความเครีียด

  การตอบสนองของบุคุคล

  - ด้า้นร่า่งกาย

  - ด้า้นอารมณ์์และความคิิด

  - ด้า้นการแสดงพฤติิกรรม

  การตอบสนองทางชีีวภาพ

  - อัตัราการเต้น้ของหัวัใจเฉลี่่�ย

  - การทำำ�งานของระบบประสาทอัตัโนมัตัิิ

  - ระดับัความเหน่ื่�อยล้า้

  - ความสมดุลุของระบบประสาทอัตัโนมัตัิิ

  - ความเครียีดทางกาย

  - ความเครียีดทางจิิตใจ

  - ความทนทานต่่อความเครียีด

โปรแกรมการฝึึก 

ผ่อ่นคลายความเครีียด 

ด้้วยตนเอง

ANCOVA โดยกำำ�หนดค่า่ขนาดอิิทธิิพล (effect size f) เท่า่กับั 

0.4880 ซึ่่�งแปลงมาจากค่่าขนาดอิิทธิิพล (effect size d)  

จากการสังัเคราะห์ง์านวิิจัยัเกี่่�ยวกับัการจัดัการความเครียีด

ของคนไทย ในส่่วนของตัวัแปรกลุ่่�มโปรแกรมจัดักระทำำ� 

เพื่่�อลดความเครียีดด้ว้ยวิิธีกีารฝึึกผ่อ่นคลายกล้า้มเนื้้�อของ 

พรเพ็ญ็ อารีกีิิจ และจีรีวรรณ กลิ่่�นหอม (Areekit & Klinhom, 

2019: 15-26) ที่่�มีคี่า่เท่า่กับั 0.9759 (f = d/2) กำำ�หนดค่า่ระดับั

นัยัสำำ�คัญัทางสถิิติิ (α err prob) ที่่� 0.05 ค่า่อำำ�นาจการทดสอบ 

(1-βerr prob) ที่่� 0.95 ค่า่ Numerator df เท่า่กับั 1 ค่า่ Number 

of groups เท่า่กับั 2 และค่า่ Number of covariates เท่า่กับั 3 

พบว่่าจะได้ข้นาดของกลุ่่�มตัวัอย่่างทั้้ �งหมด 57 คน ดังันั้้ �น 

คณะผู้้�วิิจัยัจึงึกำำ�หนดขนาดตัวัอย่า่งไว้ท้ี่่� 80 คน เพื่่�อป้้องกันั

ปััญหาที่่�อาจเกิิดขึ้้�นจากการถอนตัวัออกจากการวิิจัยั 

    การคัดัเลืือกกลุ่่�มตัวัอย่่างดำำ�เนิินการโดยนำำ�โปสเตอร์์

ประชาสัมัพันัธ์โ์ครงการฯ ที่่�ได้ร้ับัการรับัรองจากคณะกรรมการ

จริิยธรรมการวิิจัยัในคน มหาวิิทยาลัยัเชียีงใหม่ ่เรียีบร้อ้ยแล้ว้ 

ไปประชาสัมัพันัธ์เ์พื่่�อรับัสมัคัรผู้้�เข้า้ร่ว่มการวิิจัยัผ่า่นช่อ่งทาง

ออนไลน์์ต่า่ง ๆ  โดยให้ผู้้้�ที่่�สนใจเข้า้ร่ว่มการวิิจัยัสแกน QR code 

เพื่่�อลงทะเบียีนเข้า้ร่ว่มโครงการฯ ผ่า่น Google form แบ่่งการ

รับัสมัคัรออกเป็็น 2 รุ่่�น ๆ  ละ 40 คน ซึ่่�งในการวิิจัยัครั้้ �งนี้้� พบว่า่ 

มีีกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�สมััครเข้้าร่่วมการวิิจััยที่่�มีีคุุณสมบััติิ 

ตามเกณฑ์ก์ารคัดัเข้า้ จำำ�นวน 87 คน แบ่ง่เป็็นผู้้�สมัคัรรุ่่�นที่่� 1 

จำำ�นวน 46 คน รุ่่�นที่่� 2 จำำ�นวน 41 คน กำำ�หนดให้ผู้้้�สมัคัรเข้า้ร่ว่ม 

การวิิจัยัรุ่่�นที่่� 1 เป็็นกลุ่่�มทดลอง และผู้้�สมัคัรเข้า้ร่ว่มการวิิจัยั

รุ่่�นที่่� 2 เป็็นกลุ่่�มควบคุมุ อย่า่งไรก็ต็ามได้ร้ับัความร่ว่มมืือจาก

กลุ่่�มตัวัอย่า่งในการประเมิินความเครียีดทั้้ �งจากแบบประเมิิน

ความเครียีดและจากการสนองตอบทางชีวีภาพก่อนเข้า้ร่ว่ม

การอบรมตามโปรแกรมฯ (pretest) จำำ�นวน 64 คน ขณะที่่�

ในการประเมิินความเครียีดหลังัเข้า้ร่ว่มการอบรมตามโปรแกรมฯ 

(posttest) พบว่า่ ได้ร้ับัความร่ว่มมืือจากกลุ่่�มตัวัอย่า่งในการ

ประเมิินความเครียีดจากแบบประเมิินความเครียีด จำำ�นวน 

52 คน และจากการสนองตอบทางชีวีภาพ จำำ�นวน 46 คน 

39 ข้อ้ มีคี่า่ความเชื่่�อมั่่ �นทั้้ �งฉบับัเท่า่กับั 0.954 ด้า้นร่า่งกาย 

เท่า่กับั 0.886 ด้า้นอารมณ์์และความคิิด เท่า่กับั 0.921 และ

ด้้านการแสดงพฤติิกรรม เท่่ากับั 0.911 ใช้้ศึกึษาระดับั

ความเครียีดโดยให้ก้ลุ่่�มตัวัอย่า่งรายงานตนเอง 2) เครื่่�องมืือ

ตรวจวัดัความเครียีดและระบบประสาทอัตัโนมัตัิิ (biofeedback)  

เป็็นเครื่่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการวิิเคราะห์ค์วามแปรปรวนของการเต้น้

ของหัวัใจ ที่่�สามารถสะท้อ้นถึงึภาวะความเครียีดทางกาย 

ทางจิิตใจ และความสมดุลุของระบบประสาทอัตัโนมัตัิิ ได้ร้ับั
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การสนับัสนุุนเครื่่�องมืือพร้อ้มบุุคลากรในการตรวจประเมิิน

จากศููนย์ส์ุุขภาพจิิตที่่� 1 จังัหวัดัเชียีงใหม่่ กรมสุุขภาพจิิต 

กระทรวงสาธารณสุขุ โดยพิิจารณาจากค่า่อัตัราการเต้น้ของ

หัวัใจเฉลี่่�ย (mean heart rate) การทำำ�งานของระบบประสาท

อัตัโนมัตัิิ (ANS activity) ระดับัความเหน่ื่�อยล้า้ (fatigue index) 

ความสมดุุลของระบบประสาทอัตัโนมัตัิิ (ANS balance) 

ความเครียีดทางกาย (physical stress) ความเครียีดทางจิิตใจ 

(mental stress) และความทนทานต่่อความเครียีด (stress 

resistance) ใช้ศ้ึกึษาระดับัความเครียีดจากการสนองตอบ

ทางชีวีภาพ 3) การสัมัภาษณ์์ โดยมุ่่�งเน้้นที่่�จะประเมิินว่่า 

ผู้้�เข้า้ร่่วมการวิิจัยัสามารถนำำ�องค์ค์วามรู้้�และประสบการณ์์ 

ที่่�ได้้รั ับไปใช้้ในชีีวิิตประจำำ�ได้้มากน้้อยเพีียงใด และ  

4) โปรแกรมการฝึึกผ่่อนคลายความเครีียดด้้วยตนเอง  

แบ่ง่ออกเป็็น 2 ช่ว่ง ช่ว่งแรกจะเป็็นการจัดัฝึึกอบรม ใช้เ้วลา

ในการฝึึกอบรม 2 วันั การฝึึกอบรมในวันัแรก ประกอบด้ว้ย 

2 กิิจกรรม กิิจกรรมที่่� 1 การเข้า้ใจตนเอง เป็็นการบรรยาย

เพื่่�อให้ผู้้้�เข้า้ร่่วมการวิิจัยัตระหนักัรู้้�เกี่่�ยวกับัพัฒันาการของ

วัยัรุ่่�นและวัยัผู้้�ใหญ่่ตอนต้น้ ความเปลี่่�ยนแปลง/วิิกฤตการณ์์

ตามวัยัที่่�ต้อ้งเผชิิญ และการให้ค้วามรู้้�ความเข้า้ใจเกี่่�ยวกับั

ความสัมัพันัธ์ร์ะหว่า่งความคิิด อารมณ์์ความรู้้�สึกึ ปฏิิกิิริิยา

ทางร่า่งกาย และพฤติิกรรม กิิจกรรมที่่� 2 การฝึึกหายใจและ

การฝึึกผ่อ่นคลายกล้า้มเนื้้�อ เป็็นการบรรยายเพื่่�อให้ผู้้้�เข้า้ร่ว่ม

การวิิจัยัตระหนักัถึงึความสำำ�คัญัของการหายใจอย่า่งถููกวิิธีี

และการผ่่อนคลายกล้า้มเนื้้�อส่่วนต่่าง ๆ พร้อ้มทั้้ �งการฝึึก 

การหายใจและการฝึึกผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อเพื่่�อคลาย

ความเครียีด ทั้้ �งการฝึึกตามขั้้ �นตอนและการฝึึกตามคลิิปเสียีง

ที่่�คณะผู้้�วิิจัยัพัฒันาขึ้้�น สำำ�หรับัการฝึึกอบรมในวันัที่่�สอง  

เริ่่�มต้น้จากกิิจกรรมที่่� 3 การฝึึกพูดูกับัตนเองเชิิงบวกและ

การฝึึกจิินตนาการ เป็็นการบรรยายเพื่่�อให้ผู้้้�เข้า้ร่ว่มการวิิจัยั

มีเีทคนิิค/แนวทางในการเพิ่่�มอารมณ์์ความรู้้�สึกึทางบวกและ

ลดความรู้้�สึกึทางลบ อาทิิ ความเครียีด ความวิิตกกังัวล ฯลฯ 

ได้อ้ย่า่งเหมาะสม พร้อ้มทั้้ �งการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิิงบวก และ

การฝึึกการใช้จ้ิินตนาการ ทั้้ �งการฝึึกตามขั้้ �นตอนและการฝึึก 

ตามคลิิปเสียีงที่่�คณะผู้้�วิิจัยัพัฒันาขึ้้�น สำำ�หรับักิิจกรรมที่่� 4 

การกำำ�กับัตนเอง เป็็นการเน้้นให้ผู้้้�เข้า้ร่่วมการวิิจัยัเห็น็ถึงึ

ความสำำ�คัญัของการกำำ�กับัหรืือเฝ้้าติิดตาม ควบคุมุ และจัดัการ

กับัสิ่่�งต่่าง ๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นในใจเมื่่�อต้อ้งเผชิิญกับัสถานการณ์์ 

ที่่�ตึงึเครียีด กดดันั โดยเฉพาะในส่ว่นของการกำำ�กับัอารมณ์์

ของตนเอง รวมถึงึการฝึึกผ่อ่นคลายความเครียีดด้ว้ยตนเอง

อย่่างต่่อเน่ื่�องและสม่ำำ��เสมอ ตามคลิิปเสียีงที่่�คณะผู้้�วิิจัยั

พัฒันาขึ้้�น สำำ�หรับัช่ว่งที่่�สองของโปรแกรมฯ ผู้้�เข้า้ร่ว่มการวิิจัยั

จะได้ร้ับัมอบหมายให้ฝึ้ึกผ่อ่นคลายความเครียีดด้ว้ยตนเอง

ตามเทคนิิคที่่�ได้เ้รียีนรู้้� ในช่่วงก่่อนนอนหรืือช่่วงที่่�รู้้�สึกึว่่า

กำำ�ลังัอยู่่�ในภาวะเครียีด ต่่อเน่ื่�องกันัเป็็นเวลา 4 สัปัดาห์ ์

       การวิิเคราะห์ข้์้อมูลู

       การวิิเคราะห์ข์้อ้มูลูใช้ก้ารวิิเคราะห์ค์วามแปรปรวนร่ว่ม

พหุคุูณูแบบทางเดียีว การทดสอบไคสแควร์ก์ับัข้อ้มูลูจำำ�แนก

สองทาง และการวิิเคราะห์เ์นื้้�อหา 

ผลการวิิจัยั

       เมื่่�อพิิจารณาระดับัความเครียีดที่่�วัดัได้จ้ากแบบประเมิิน 

ความเครียีด โดยควบคุมุตัวัแปรแทรกซ้อ้น ได้แ้ก่ ่ความเครียีด

ที่่�สะท้้อนให้้เห็็นได้้จากอาการที่่�ปรากฏในด้้านร่่างกาย  

ด้า้นอารมณ์์และความคิิด และด้า้นการแสดงพฤติิกรรมของ

กลุ่่�มตัวัอย่า่งก่่อนเข้า้ร่่วมการอบรมตามโปรแกรมฯ พบว่่า 

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุมีคีวามเครียีดโดยรวมหลังัเข้า้ร่ว่ม

การอบรมตามโปรแกรมฯ ไม่่แตกต่่างกันัอย่่างมีนีััยสำำ�คัญั

ทางสถิิติิ ขณะที่่�เมื่่�อพิิจารณาในแต่่ละด้า้น พบว่า่ กลุ่่�มทดลอง

มีคีวามเครียีดที่่�สะท้อ้นให้เ้ห็น็ได้จ้ากอาการที่่�ปรากฏในด้า้น

ร่า่งกายลดลงมากกว่า่กลุ่่�มควบคุมุอย่า่งมีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิิติิ

ที่่�ระดับั 0.05 ขณะที่่�ไม่พ่บความแตกต่่างอย่่างมีนีัยัสำำ�คัญั

ทางสถิิติิของความเครียีดที่่�สะท้้อนให้้เห็็นได้้จากอาการ 

ที่่�ปรากฏในด้้านอารมณ์์และความคิิด และด้้านการแสดง

พฤติิกรรมระหว่า่งกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ รายละเอียีด

ดังัปรากฏในตารางที่่� 1

      เมื่่�อพิิจารณาระดับัความเครียีดที่่�วัดัได้จ้ากการสนองตอบ 

ทางชีวีภาพ พบว่า่ ทั้้ �งก่่อนและหลังัการทดลอง สถานะของ

กลุ่่�มตัวัอย่า่ง (กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุ) ไม่ม่ีคีวามสัมัพันัธ์์

กับัอัตัราการเต้น้ของหัวัใจเฉลี่่�ย การทำำ�งานของระบบประสาท

อัตัโนมัตัิิ ระดับัความเหนื่่�อยล้า้ ความสมดุลุของระบบประสาท

อัตัโนมัตัิิ ความเครียีดทางกาย ความเครียีดทางจิิตใจ และ

ความทนทานต่่อความเครีียดอย่่างมีีนััยสำำ�คัญัทางสถิิติิ 

อย่่างไรก็็ตามเมื่่�อพิิจารณาในรายละเอียีดพบว่่าหลังัการ

ทดลอง กลุ่่�มทดลองมีแีนวโน้้มที่่�จะมีอีัตัราการเต้น้ของหัวัใจ

เฉลี่่�ยในระดับัปกติิมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม มีแีนวโน้้มของ 

การทำำ�งานของระบบประสาทอัตัโนมัตัิิดีกีว่่ากลุ่่�มควบคุุม  

มีแีนวโน้้มที่่�จะมีคีวามสมดุุลของระบบประสาทอัตัโนมัตัิิ 

ดีกีว่่ากลุ่่�มควบคุุม มีแีนวโน้้มที่่�จะมีคีวามเครียีดทางกาย 

ความเครียีดทางจิิตใจน้อยกว่า่กลุ่่�มควบคุมุ และมีแีนวโน้้ม

ที่่�จะมีคีวามทนทานต่่อความเครียีดมากกว่า่กลุ่่�มควบคุมุ
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Multivariate tests      

Statistical test Value F p-values Partial eta squared

Wilks’ lambda 0.853 2.585 0.065 0.147

Univariate tests      

ความเครียีดที่่�สะท้อ้นให้เ้ห็น็ได้้

จากอาการที่่�ปรากฏในด้า้นต่่าง ๆ
Sum of squares df Mean square F p-values Partial eta squared

ด้า้นร่า่งกาย 1.037 1 1.037  7.543* 0.009 0.138

ด้า้นอารมณ์์และความคิิด 0.187 1 0.187 0.913 0.344 0.019

ด้า้นการแสดงพฤติิกรรม 0.335 1 0.335 1.494 0.228 0.031

*p<0.05       

ตารางท่ี่ � 1 ผลการวิิเคราะห์ค์วามแปรปรวนร่ว่มพหุคุูณูแบบทางเดียีว

  เมื่่�อพิิจารณาข้้อมููลที่่�ได้้จากการสะท้้อนคิิดการนำำ� 

องค์ค์วามรู้้�และประสบการณ์์ที่่�ได้จ้ากการเข้า้ร่ว่มการอบรม

ตามโปรแกรมฯ ไปใช้ใ้นการดำำ�เนิินชีวีิิตประจำำ�วันั หลังัจาก

เสร็จ็สิ้้�นการเข้า้ร่ว่มการอบรมตามโปรแกรมฯ ทันัที ีพบว่า่ 

กลุ่่�มตััวอย่่างเห็็นว่่ารููปแบบและเนื้้�อหาในการจัดัอบรม 

มีคีวามเหมาะสมทั้้ �งในส่ว่นของกิิจกรรม คลิิปเสียีงประกอบ

การอบรม เวลาและสถานที่่�ที่่�ใช้้ในการจัดักิิจกรรม และ 

เห็น็ว่า่เนื้้�อหาในการจัดัอบรมที่่�มีทีั้้  �งภาคทฤษฎีแีละปฏิิบัตัิิ 

มีคีวามเหมาะสมที่่�จะช่ว่ยให้เ้ข้า้ใจความคิิด อารมณ์์ความรู้้�สึกึ  

และพฤติิกรรมของตนเอง รวมถึงึช่่วยให้ผ้่่อนคลายได้จ้ริิง 

และเห็น็สอดคล้อ้งกันัว่า่ได้ร้ับัประโยชน์์ทั้้ �งในส่ว่นที่่�ช่ว่ยให้้

ผ่่อนคลายความเครียีด รวมถึงึได้เ้ข้า้ใจอารมณ์์ความรู้้�สึกึ 

ความคิิด และพฤติิกรรมของตนเอง อีกีทั้้ �งกลุ่่�มตัวัอย่า่งยังัคง

เชื่่�อมั่่ �นว่า่น่าจะสามารถนำำ�ไปใช้ป้ระโยชน์์ในการดำำ�เนิินชีวีิิต

ประจำำ�วันัได้จ้ริิงทั้้ �งชีวีิิตส่ว่นตัวัและการเรียีน นอกจากนี้้�เมื่่�อ

พิิจารณาจากข้อ้มูลูที่่�ได้จ้ากการสะท้อ้นคิิดหลังัจากการเข้า้ร่ว่ม

การอบรมตามโปรแกรมฯ ผ่า่นไปแล้ว้ 1 เดืือน พบว่า่ ในช่ว่ง 

1 เดืือนที่่�ผ่า่นมา องค์ค์วามรู้้�และประสบการณ์์ที่่�ได้จ้ากการฝึึก 

ผ่อ่นคลายความเครียีดด้ว้ยตนเอง มีปีระโยชน์์ต่อ่กลุ่่�มตัวัอย่า่ง

ในการนำำ�ไปใช้ใ้นการดำำ�เนิินชีวีิิตประจำำ�วันัแตกต่่างกันัไป  

ซึ่่�งแต่ล่ะคนก็จ็ะเลืือกใช้เ้ทคนิิคที่่�คิิดว่า่เหมาะสมและสอดคล้อ้ง

กับับริิบทของตนเองในแต่่ละสถานการณ์์ และในส่่วนของ 

ข้้อเสนอแนะสำำ�หรับัการนำำ�โปรแกรมฯ ไปใช้้ประโยชน์์  

กลุ่่�มตัวัอย่่างเห็น็สอดคล้้องกันัว่่าโปรแกรมนี้้�มีปีระโยชน์์ 

สามารถนำำ�ไปใช้ใ้นชีวีิิตประจำำ�วันัได้ ้แต่่ควรทำำ�เป็็นประจำำ�

อย่า่งต่อ่เน่ื่�อง และเห็น็ว่า่เป็็นโปรแกรมที่่�มีปีระโยชน์์ อยากให้ม้ีี

การเผยแพร่ไ่ปยังักลุ่่�มอื่่�น ๆ ร่ว่มด้ว้ย

อภิิปรายผลการวิิจัยั 

        ผลจากการวิิจัยัที่่�พบว่า่โปรแกรมที่่�พัฒันาขึ้้�นมีปีระสิิทธิผิล 

ในการผ่อ่นคลายความเครียีดได้ ้โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งความเครียีด

ที่่�สะท้อ้นให้เ้ห็น็ได้จ้ากอาการที่่�ปรากฏในด้า้นร่า่งกาย ทั้้ �งนี้้�

อาจเน่ื่�องมาจากการที่่�เทคนิิคการฝึึกผ่อ่นคลายความเครียีด

แต่่ละเทคนิิคที่่�นำำ�มาปรับัใช้ค้รั้้ �งนี้้�ล้้วนมีงีานวิิจัยัที่่�ผ่่านมา 

สนับัสนุุนแล้ว้ว่า่มีปีระสิิทธิิภาพในการผ่อ่นคลายความเครียีด 

ทั้้ �งเทคนิิคการฝึึกหายใจ เทคนิิคการฝึึกผ่อ่นคลายกล้า้มเนื้้�อ 

เทคนิิคการฝึึกพููดกับัตนเองเชิิงบวก และเทคนิิคการฝึึก

จิินตนาการ (Arif et al., 2021; Horgan et al., 2018; 

Pelit-Aksu et al., 2021; Peyee et al., 2021; Rajguru & 

Srivastava, 2020; Toussaint et al., 2021)

   นอกจากนี้้�คณะผู้้�วิิจัยัเห็น็ว่่ากระบวนการที่่�ใช้้ในการ 

อบรมตามโปรแกรมฯ ก็็ถืือว่่ามีีส่่วนสำำ�คััญอย่่างยิ่่�ง  

โดยกระบวนการที่่�ใช้ใ้นการอบรมครั้้ �งนี้้� ดำำ�เนิินการบนฐาน

แนวคิิดของการบำำ�บัดัเพื่่�อปรับัเปลี่่�ยนความคิิดและพฤติิกรรม

แบบความเข้ม้ข้น้ต่ำำ��ที่่�ยังัคงมีคีวามเชื่่�อพื้้�นฐานเช่น่เดียีวกับั

การบำำ�บัดัเพื่่�อปรับัเปลี่่�ยนความคิิดและพฤติิกรรม (Cognitive 

Behavioral Therapy: CBT) ที่่�มุ่่�งช่ว่ยให้ผู้้้�รับับริิการสามารถ

เรียีนรู้้� ตระหนักั และรับัมืือกับัปััญหา รูปูแบบความคิิด หรืือ

ความผิิดปกติิทางจิิตต่่าง ๆ  ที่่�รบกวนหรืือส่ง่ผลกระทบด้า้นลบ

ทั้้ �งต่่อการกระทำำ�และอารมณ์์ (Bennett-Levy et al., 2010) 

โดยในกระบวนการอบรมเริ่่�มต้น้จากการให้ผู้้้�เข้า้ร่ว่มการอบรมฯ 

ได้เ้ข้า้ใจตนเองผ่า่นเนื้้�อหาที่่�สำำ�คัญัใน 2 ส่ว่น ส่ว่นแรก คืือ 

การให้ผู้้้�เข้า้ร่ว่มการอบรมฯ ได้เ้ข้า้ใจเกี่่�ยวกับัการเปลี่่�ยนแปลง

ของตนเองตามพัฒันาการ ได้ร้ับัรู้้�ถึงึความเปลี่่�ยนแปลงและ

วิิกฤตการณ์์ของช่ว่งวัยัของการเข้า้สู่่�การเป็็นผู้้�ใหญ่่ (emerging 
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adulthood) ที่่�ต้อ้งเผชิิญ (Arnett, 2007: 68-73) ซึ่่�งจากการศึกึษา

พบว่า่การที่่�บุคุคลตระหนักัรู้้�เกี่่�ยวกับัตนเองก็จ็ะช่ว่ยให้รู้้้�เท่า่ทันั

และสามารถรับัมืือกับัความเปลี่่�ยนแปลงหรืือวิิกฤตการณ์์ 

ที่่�ต้อ้งเผชิิญได้อ้ย่า่งเหมาะสม ขณะที่่�ส่ว่นที่่�สองเป็็นการชี้้�ชวน

ให้ผู้้้�เข้า้ร่ว่มการอบรมฯ ได้ท้ำำ�ความเข้า้ใจเกี่่�ยวกับัความสัมัพันัธ์์

ระหว่่างความคิิด อารมณ์์ความรู้้�สึกึ ปฏิิกิิริิยาทางร่่างกาย 

และพฤติิกรรม ตามแนวคิิดพื้้�นฐานของการบำำ�บัดัเพื่่�อ 

ปรับัเปลี่่�ยนความคิิดและพฤติิกรรม รวมถึึงให้้ผู้้�เข้า้ร่่วม 

การอบรมฯ ได้้ทบทวนตนเองว่่าที่่�ผ่่านมาเมื่่�อต้้องอยู่่�ใน

สถานการณ์์ที่่�ตึงึเครียีด กดดันั สถานการณ์์นั้้ �นส่ง่ผลกระทบ

หรืือเกิิดการรับัรู้้�ในด้า้นใดชัดัเจนที่่�สุุด (ความคิิด อารมณ์์

ความรู้้�สึกึ ปฏิิกิิริิยาทางร่่างกาย และพฤติิกรรม) และ

สถานการณ์์นั้้ �นเกิิดผลกระทบต่่อด้า้นอื่่�น ๆ  อย่า่งไร ซึ่่�งกิิจกรรม

ดังักล่่าว พบว่่า ผู้้�เข้า้ร่่วมการอบรมฯ แต่่ละคนจะเกิิดการ

ตอบสนองต่่อสถานการณ์์ที่่�เข้า้มากระทบแตกต่่างกันั บางคน

รับัรู้้�ถึงึผลกระทบที่่�มีตี่อ่ความคิิดก่อ่น บางคนรับัรู้้�ถึงึผลกระทบ

ที่่�มีตี่่ออารมณ์์ความรู้้�สึกึก่่อน บางคนรับัรู้้�ถึงึผลกระทบที่่�มีี

ต่อ่ปฏิิกิิริิยาทางร่า่งกายก่อ่น บางคนรับัรู้้�ถึงึผลกระทบที่่�มีตี่อ่

การแสดงพฤติิกรรมของตนเองก่่อน ดังันั้้ �น คณะผู้้�วิิจัยัจึงึชี้้�ชวน

ให้้ผู้้�เข้า้ร่่วมการอบรมฯ เห็็นว่่าผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นจาก

สถานการณ์์ที่่�ตึงึเครียีด กดดันั อาจทำำ�ให้แ้ต่่ละบุุคคลเกิิดการ

รับัรู้้�ถึงึผลกระทบแตกต่า่งกันัไป แต่อ่ย่า่งไรก็ต็ามผลกระทบ

ที่่�เกิิดขึ้้�นย่อ่มส่ง่ผลกระทบไปยังัส่ว่นอื่่�น ๆ ร่ว่มด้ว้ย และใน

แต่่ละสถานการณ์์บุคุคลก็ย็ังัสามารถรับัรู้้�ถึงึผลกระทบที่่�เด่น่ชัดั

ที่่�เกิิดกับัตนเองแตกต่่างกันัไป ดังันั้้ �น เทคนิิคที่่�ได้น้ำำ�เสนอ

ในโปรแกรมนี้้�จึงึเป็็นเทคนิิคที่่�จะช่ว่ยผ่อ่นคลายความเครียีด 

ครอบคลุมุทั้้ �งความเครียีดที่่�ส่ง่ผลกระทบต่อ่ความคิิด อารมณ์์

ความรู้้�สึกึ ปฏิิกิิริิยาทางร่า่งกาย และพฤติิกรรม ซึ่่�งผู้้�เข้า้ร่ว่ม

การอบรมฯ ต้อ้งเลืือกที่่�จะนำำ�ไปประยุกุต์ใ์ช้ใ้ห้ส้อดคล้อ้งกับั

ตนเอง ซึ่่�งการที่่�บุคุคลได้เ้รียีนรู้้�การสังัเกตตนเอง และสามารถ

เลืือกใช้เ้ทคนิิคที่่�จะช่ว่ยผ่อ่นคลายความเครียีดที่่�สอดคล้อ้ง

กับัสถานการณ์์ที่่�ต้้องเผชิิญได้้ย่่อมช่่วยให้บุุ้คคลสามารถ

เรียีนรู้้�ที่่�จะจัดัการกับัอารมณ์์ ความคิิด ความรู้้�สึกึที่่�เกิิดขึ้้�นได้้

อย่่างเหมาะสม รวมถึงึการเน้้นย้ำำ��ให้ผู้้้�เข้า้ร่่วมการอบรมฯ  

ได้้เรียีนรู้้�เกี่่�ยวกับัความเครียีด สาเหตุุของความเครียีด  

ผลกระทบของความเครียีดที่่�มีตี่อ่ความคิิด อารมณ์์ความรู้้�สึกึ 

ปฏิิกิิริิยาทางร่า่งกาย และพฤติิกรรม ทั้้ �งในระยะสั้้ �นและระยะยาว 

(Chu et al., 2022; James et al., 2023) จากนั้้ �นจึงึค่อ่ย ๆ 

ฝึึกให้ผู้้้�เข้า้ร่่วมวิิจัยัได้เ้รียีนรู้้�และฝึึกปฏิิบัตัิิการผ่่อนคลาย

ความเครียีดแต่ล่ะวิิธี ีเริ่่�มจากการฝึึกหายใจ การฝึึกผ่อ่นคลาย

กล้า้มเนื้้�อ การพูดูกับัตนเองเชิิงบวก การจิินตนาการ และ

การกำำ�กับัตนเอง ซึ่่�งผู้้�เข้า้ร่ว่มการอบรมเห็น็ว่า่เทคนิิคต่า่ง ๆ 

สามารถนำำ�ไปใช้ใ้นการผ่อ่นคลายความเครียีด โดยเฉพาะ

ความเครียีดที่่�รับัรู้้�ได้ว้่า่ส่ง่ผลกระทบต่อ่ร่า่งกายและพฤติิกรรม 

เช่น่ ช่ว่ยให้ห้ลับัได้ง้่า่ยขึ้้�น ช่ว่ยให้ค้วามกังัวลในใจดีขีึ้้�นหรืือ

ลดน้อยลง รู้้�ตัวัเองว่่ากำำ�ลังัรู้้�สึกึอย่า่งไร และรู้้�วิิธีทีี่่�จะทำำ�ให้้

ผ่อ่นคลาย มีคีวามใจเย็น็ เป็็นคนที่่�น่ิ่�งและสุขุุมุมากกว่า่เดิิม 

มีสีติิคิิดแก้้ปััญหาในชีวีิิต เป็็นต้้น อีกีทั้้ �งคณะผู้้�วิิจัยัยังัได้ ้

พัฒันาคลิิปเสียีงฉบับัย่อ่ที่่�รวมเทคนิิคต่า่ง ๆ  เพื่่�อให้ผู้้้�เข้า้ร่ว่ม 

การอบรมฯ นำำ�ไปใช้ไ้ด้โ้ดยสะดวก 

       นอกจากเทคนิิควิิธีแีละกระบวนการที่่�ใช้ใ้นการฝึึกอบรม

ตามโปรแกรมฯ แล้ว้ สื่่�อที่่�ใช้ใ้นการอบรม อาทิิ ใบความรู้้�  

ใบงาน คลิิปเสียีง สถานที่่�ที่่�ใช้ใ้นการอบรม วิิทยากรผู้้�บรรยาย 

บรรยากาศในการอบรม ระยะเวลาที่่�ใช้ใ้นการอบรม รวมถึงึ

การมีีผู้้�ช่่วยวิิทยากรที่่�คอยสนัับสนุุนให้้ความช่่วยเหลืือ 

เพื่่�อให้ม้ั่่ �นใจว่า่ผู้้�เข้า้ร่ว่มการอบรมฯ สามารถเรียีนรู้้�เทคนิิค

การผ่อ่นคลายความเครียีดต่าง ๆ  ได้อ้ย่า่งถูกูต้อ้ง ล้ว้นถืือว่า่เป็็น

อีกีส่ว่นหนึ่่�งที่่�มีคีวามสำำ�คัญัที่่�ทำำ�ให้เ้ชื่่�อได้ว้่า่น่าจะมีผีลในการ

ช่่วยให้ผู้้้�เข้า้รับัการอบรมฯ สามารถผ่อ่นคลายความเครียีด

ได้อ้ย่า่งมีปีระสิิทธิิภาพมากขึ้้�น

  อย่่างไรก็็ตามการที่่�ผลการทดสอบประสิิทธิิผลของ 

โปรแกรมฯ ที่่�พัฒันาขึ้้�นยังัไม่่สามารถยืืนยันัผลทางสถิิติิ 

ได้อ้ย่่างชัดัเจนนั้้ �น ในประเด็น็นี้้�คณะผู้้�วิิจัยัมีคีวามเห็น็ว่่า 

อาจเน่ื่�องมาจากโอกาสในการนำำ�เทคนิิคต่า่ง ๆ  ไปใช้ใ้นชีวีิิต

ประจำำ�วันั กล่า่วคืือ จากการศึกึษาพบว่า่ ผู้้�เข้า้ร่ว่มการอบรมฯ 

จะนำำ�องค์ค์วามรู้้� เทคนิิควิิธีกีารต่่าง ๆ  ที่่�ได้เ้รียีนรู้้�มาใช้เ้มื่่�อต้อ้ง

เผชิิญกับัสถานการณ์์ที่่�ตึงึเครียีด กดดันั เช่น่ เมื่่�อต้อ้งนำำ�เสนอ

หน้้าชั้้ �นเรียีน เมื่่�อเกิิดอาการแพนิิก หรืือเมื่่�อนอนไม่่หลับั 

เป็็นต้น้ แม้ก้ารฝึึกผ่อ่นคลายจะมีปีระโยชน์์ทั้้ �งในภาวะปกติิ

และไม่ป่กติิ (Sumalrot, 2015: 605-618) แต่่ก็พ็บว่า่ยังัเป็็น 

การยากที่่�จะถูกูนำำ�มาใช้ใ้นขณะที่่�อยู่่�ในภาวะปกติิ 

ข้้อเสนอแนะ 

   1. ผลจากการวิิจัยัพบว่่าโปรแกรมการฝึึกผ่่อนคลาย

ความเครียีดด้ว้ยตนเองมีหีลากหลายเทคนิิค ซึ่่�งแต่ล่ะเทคนิิค

ก็จ็ะเหมาะสมกับัการนำำ�มาใช้ใ้นการผ่่อนคลายเครียีดที่่�ส่่ง 

ผลกระทบต่่อบุุคคลที่่�มีปีฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อความเครียีด 

แตกต่่างกันั อาทิิ เทคนิิคการฝึึกหายใจมีแีนวโน้้มที่่�จะนำำ�มาใช้ ้

ได้ผ้ลดีใีนกรณีทีี่่�บุคุคลนั้้ �นมีปีฏิิกิิริิยาตอบสนองต่อ่ความเครียีด

ที่่�สะท้อ้นให้เ้ห็น็ได้จ้ากอาการที่่�ปรากฏในด้า้นร่า่งกาย เช่น่ 
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นอนไม่่หลับั หัวัใจเต้้นแรงเมื่่�อต้้องนำำ�เสนอหน้้าชั้้ �นเรียีน 

เป็็นต้น้ เทคนิิคการฝึึกผ่่อนคลายกล้า้มเนื้้�อมีแีนวโน้้มที่่�จะ

นำำ�มาใช้ไ้ด้ผ้ลดีใีนกรณีีที่่�บุุคคลนั้้ �นมีอีาการปวดหรืือเกร็ง็

กล้า้มเนื้้�อเมื่่�อต้อ้งเผชิิญกับัสิ่่�งกระตุ้้�นที่่�ทำำ�ให้เ้กิิดความเครียีด 

เทคนิิคการฝึึกพูดูกับัตนเองเชิิงบวกและการฝึึกจิินตนาการ

มีแีนวโน้้มที่่�จะนำำ�มาใช้ไ้ด้ผ้ลดีใีนกรณีทีี่่�บุคุคลนั้้ �นมีปีฏิิกิิริิยา

ตอบสนองต่่อความเครียีดที่่�สะท้้อนให้้เห็น็ได้้จากอาการ 

ที่่�ปรากฏในด้า้นอารมณ์์และความคิิด เช่น่ รู้้�สึกึหดหู่่� ท้อ้แท้ ้

ไม่ม่ีคีวามสุขุ รู้้�สึกึว่า่ชีวีิิตไม่ม่ีคีุณุค่า่ ไม่ม่ีคีวามสำำ�คัญั รู้้�สึกึ

ชีวีิิตสิ้้�นหวังั มองไม่เ่ห็น็ทางออกของปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�น เป็็นต้น้ 

ขณะที่่�การกำำ�กับัตนเองจะเป็็นเทคนิิคที่่�มีแีนวโน้้มที่่�จะนำำ�มาใช้ ้

ได้ผ้ลดีใีนกรณีทีี่่�บุคุคลนั้้ �นมีปีฏิิกิิริิยาตอบสนองต่อ่ความเครียีด

ที่่�สะท้้อนให้้เห็น็ได้้จากอาการที่่�ปรากฏในด้้านการแสดง

พฤติิกรรม เช่่น ไม่่สามารถสงบสติิอารมณ์์ได้ ้ ไม่่มีสีมาธิ ิ 

ไม่ส่ามารถจดจ่อ่กับัการเรียีนหรืือการทำำ�งาน ทำำ�ร้า้ยตนเอง

และ/หรืือบุคุคลอื่่�น เป็็นต้น้ ดังันั้้ �น ในการนำำ�โปรแกรมนี้้�ไปใช้้

อาจเลืือกใช้บ้างเทคนิิคที่่�สอดคล้อ้งเหมาะสมกับัปฏิิกิิริิยา

ตอบสนองของกลุ่่�มผู้้�รับับริิการต่่อสิ่่�งกระตุ้้�นที่่�ทำำ�ให้้เกิิด

ความเครียีด

   2. จากการศึกึษาพบว่่าโปรแกรมการฝึึกผ่่อนคลาย

ความเครียีดด้ว้ยตนเองที่่�คณะผู้้�วิิจัยัพัฒันาขึ้้�นครั้้ �งนี้้� สามารถ

ช่่วยในการผ่่อนคลายความเครียีดได้ ้ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง

ความเครียีดที่่�สะท้อ้นให้เ้ห็น็ได้จ้ากอาการที่่�ปรากฏในด้า้น

ร่่างกาย เช่่น ปวดหัวัข้า้งเดียีวหรืือปวดขมับัทั้้ �งสองข้า้ง  

โดยไม่่ได้้เกิิดมาจากอาการเจ็บ็ป่่วยของโรคทางร่่างกาย 

นอนไม่่หลับัหรืือหลับัยากเมื่่�อมีเีรื่่�องที่่�ต้อ้งคิิดหรืือกังัวลใจ 

หัวัใจเต้น้แรงเมื่่�อเผชิิญกับัสถานการณ์์ที่่�ไม่คุ่้้�นเคย เป็็นต้น้ 

ดังันั้้ �น หน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการดููแลนัักศึกึษา อาทิิ  

กองพัฒันานักัศึกึษา สำำ�นักังานหอพักันักัศึกึษา ฯลฯ สามารถ

นำำ�โปรแกรมนี้้�ไปเป็็นเครื่่�องมืือในการให้้ความช่่วยเหลืือ

นัักศึกึษา โดยเฉพาะนัักศึกึษากลุ่่�มที่่�เมื่่�อต้อ้งเผชิิญสิ่่�งเร้า้

หรืือสถานการณ์์ที่่�ไม่น่่่าพึงึพอใจหรืือเป็็นภัยัคุกุคามที่่�เข้า้มา 

กระทบแล้้วทำำ�ให้้เกิิดปฏิิกิิริิยาโต้้ตอบในด้้านร่่างกายต่่อ 

สิ่่�งกระตุ้้�นที่่�ทำำ�ให้เ้กิิดความเครียีดนั้้ �น

        3. การศึกึษาครั้้ �งนี้้�ยังัคงพบว่า่การฝึึกหายใจเป็็นเทคนิิค

ที่่�นำำ�ไปใช้ไ้ด้ง้่า่ยและมีปีระสิิทธิิภาพอย่า่งมากในการผ่อ่นคลาย

ความเครียีด ทั้้ �งยังัเป็็นเทคนิิคพื้้�นฐานที่่�สำำ�คัญัที่่�จะช่่วยให้ ้

การฝึึกเทคนิิคการผ่อ่นคลายความเครียีดอื่่�น ๆ  มีปีระสิิทธิิภาพ

มากขึ้้�น ดังันั้้ �นควรส่ง่เสริิมให้น้ักัศึกึษามีโีอกาสได้เ้รียีนรู้้�วิิธีี

การฝึึกหายใจเพื่่�อผ่อ่นคลายความเครียีดผ่า่นช่อ่งทางต่่าง ๆ 

อาทิิ การสอดแทรกเป็็นกิิจกรรมในชั้้ �นเรียีน การสอดแทรก

ในเนื้้�อหาวิิชาศึกึษาทั่่ �วไป เช่น่ กระบวนวิิชาจิิตวิิทยากับัชีวีิิต

ประจำำ�วันั เป็็นต้น้

    4. จากการที่่�ผู้้�เข้า้ร่่วมการอบรมฯ ที่่�มีอีาการซึมึเศร้า้ 

และมักัเกิิดอาการแพนิิกบ่่อยครั้้ �ง สะท้อ้นคิิดหลังัจากการ 

เข้า้ร่ว่มการอบรมว่่าองค์ค์วามรู้้�ในการจัดัระเบียีบความคิิด

และการฝึึกผ่่อนคลายสามารถช่่วยให้อ้าการแพนิิกน้้อยลง 

อีกีทั้้ �งยังัพบว่า่จากอาการซึมึเศร้า้ที่่�ทำำ�ให้ว้ิิตกกังัวลตลอดเวลา

ก็ค็่อ่ย ๆ ดีขีึ้้�น เริ่่�มมองโลกกว้า้งขึ้้�นและสงบมากขึ้้�น ดังันั้้ �น 

ในการวิิจัยัครั้้ �งต่่อไปอาจนำำ�โปรแกรมนี้้�ไปทดลองใช้ก้ับักลุ่่�ม

ผู้้�ที่่�มีอีาการซึมึเศร้า้ที่่�มีรีะดับัความรุุนแรงของโรคน้้อยถึงึ

ปานกลางและไม่ไ่ด้อ้ยู่่�ในช่ว่งของการรักัษาโดยใช้ย้าทางจิิตเวช 

เพื่่�อตรวจสอบข้อ้ค้น้พบข้า้งต้น้

กิิตติิกรรมประกาศ

   บทความวิิจัยันี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของงานวิิจัยัที่่�ได้ร้ับัการ 

สนับัสนุุนทุนุวิิจัยัจากคณะมนุุษยศาสตร์ ์มหาวิิทยาลัยัเชียีงใหม่ ่

ประจำำ�ปีีงบประมาณ 2566 
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