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ABSTRACT 

This research was to study the effect of using relaxing imagery with three types of music on heart 

rate, electromyography (EMG) of trapezius muscle and time into a state of relaxation in athletes. The 

participants were 40 athletes (age 18 – 22 yrs) who were experienced in sport competition and engaged in 

training. The subjects were selected by advertising and word of mouth. Then, a simple random sampling was 

used to determine the 4 groups: imagery with Mozart music, imagery with Thai classical music, imagery with 

natural sounds, and control group. 

Experimental design: participants listen to guided imagery for relaxation from an audio source from a 

computer. Participants listened to the guided imagery for relaxation audio for 16 minutes. Data was collected 

and separated into four 4-minute segments. A t-test was used to compare before and after session and 

ANOVA to compare time into a state of relaxation.  

The results found that the reduction of heart rate before and after was significant at 0.05 for all four 

groups. Meanwhile, electromyography measuring trapezius muscle tension showed that using Mozart music, 

Thai classical music and natural sound effects, the decreased heart rate before and after the experiment was 

significant at 0.05. However, the control group was not significant. Likewise, time into a state of relaxation 

found that only the Mozart music group and the Thai classical music group were significant.  

Therefore, the integration of the effect of imagery with music affected the heart rate, 

electromyography of trapezius muscle and time into a state of relaxation more effectively than imagery alone. 

Then this research showed the way to improve the athlete's psychophysiological state. Moreover, this 

research had just one session: it should be investigated over a longer period of time to observe the influence 

of relaxation imagery with music even more, and we need to study athlete performance in future research.  

  

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2); 389-404)  
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บทคัดยอ 

การศึกษาอิทธิพลของการใชจินตภาพเพ่ือการผอนคลายรวมกับการฟงดนตรี 3 แบบที่มีตออัตราการเตนของ
หัวใจ การตรวจวัดคล่ืนสัญญาณไฟฟากลามเน้ือของกลามเน้ือบา และระยะเวลาในการเขาสูภาวะผอนคลายในนักกีฬา 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้คือนักกีฬาของคณะวิทยาศาสตรการกีฬาท่ีมีอายุระหวาง 18 – 22 ป ปการศึกษา 2555 

จํานวน 40 คนท่ีผานการเปนนักกีฬาไมต่ํากวาระดับตัวแทนจังหวัด และยังเลนกีฬาอยางตอเน่ือง การเลือกแบบ
อาสาสมัครโดยใชวิธีการประชาสัมพันธและชักชวนผานปากตอปาก จากน้ันทําสุมอยางงายดวยการจับสลากเพื่อกําหนด
กลุม 4  กลุม ดังนี้ กลุมการใชโปรแกรมการจินตภาพเพ่ือการผอนคลายรวมกับดนตรีโมสารทบําบัด กลุมการใชโปรแกรม
การจินตภาพเพ่ือการผอนคลายรวมกับดนตรีบรรเลงบําบัด กลุมการใชโปรแกรมการจินตภาพเพื่อการผอนคลายรวมกับ
เสียงธรรมชาติบําบัด และกลุมควบคุมการใชโปรแกรมการจินตภาพเพ่ือการผอนคลาย 

การออกแบบการทดลองโดยที่ผูเขาการทดลองฟงเสียงการจินตภาพแบบช้ีนําเพ่ือการผ อนคลายจากเคร่ือง
คอมพิวเตอรซึ่งใชเวลารวม 16 นาที แลวเก็บขอมูลโดยแบงออกเปนชวง 4 ชวง ๆ ละ 4 นาที ในการวิจัยคร้ังนี้ใชการ
ทดสอบคาที (t – test paired) ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติ และทดสอบระยะเวลาในการเขาสูภาวะผอนคลายใน
นักกีฬาโดยการวิเคราะหความแปรปรวน (Analysis of Variance: ANOVA)  

จากการศึกษาสรุปไดวาการจินตภาพเพ่ือการผอนคลายทั้ง 4 กลุมมีผลตอลดลงของอัตราการเตนของหัวใจ
ในชวงกอนและหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   ในขณะเดียวกันการทดสอบคล่ืนสัญญาณไฟฟา
กลามเน้ือของกลามเน้ือบาจะพบวาการใชดนตรีและเสียงธรรมชาติ (เสียงลม ฝนตก คลื่นทะเล และนํ้าไหล) มีผลตอลดลง
ของอัตราการเตนของหัวใจในชวงกอนและหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตกลุมควบคุมมีผลตอลดลงของ
อัตราการเตนของหัวใจในชวงกอนและหลังการทดลองอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนั้นเม่ือทําการศึกษาถึง
ระยะเวลาในการเขาสูภาวะผอนคลายในนักกีฬาพบวามีเพียงกลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีโมสารท กับกลุมการ
จินตภาพรวมกับการใชดนตรีไทยบรรเลง (เพลงทางสีขาว) เทาน้ันที่มีความแตกตางของระยะเวลาเขาสูสภาวะผอนคลาย
ของนักกีฬา  

ดังน้ันจึงสรุปไดวาการใชจินตภาพเพ่ือการผอนคลายรวมกับใชเสียงดนตรีและเสียงธรรมชาติมีผลตอการ
เปล่ียนแปลงของรางกายของนักกีฬาและทําใหนักกีฬาผอนคลายไดดีเพียงพอกับการจินตแบบการพูดอยางเดียวซ่ึงการ
จินตภาพ ดนตรี เสียงธรรมชาติมีความเหมาะสมกับการนําไปใชเพ่ือการผอนคลายสําหรับนักกีฬา ซึ่งมีความเหมาะสมกับ
การนําไปใชเพ่ือการผอนคลาย นอกจากน้ันควรทําการศึกษาในระยะเวลาท่ียาวนานข้ึนเพ่ือทําใหเห็นอิทธิพลของการจินต
ภาพเพ่ือการผอนคลายรวมกับดนตรีมากยิ่งขึ้น 
 

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2); 389-404)  

คําสําคัญ: การจินตภาพแบบมีการชี้นํา คนตรีโมสารท ดนตรีไทยบรรเลง เสียงธรรมชาติ อัตราการเตนของหัวใจ ความตึง
ตัวของกลามเน้ือ ความเร็วของระยะเวลาในการเขาสูภาวะผอนคลาย 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การเชื่อมโยงระหวางรางกายและจิตใจมีปฏิสัมพันธซึ่งกันและกัน (Mind-body connection) ของนักกีฬาจํานวน
มากอาจมีอารมณความรูสึกในทางลบไดแกความรูสึกไมมั่นคงไมปลอดภัยรูสึกสับสนตอตานตอส่ิงที่เกิดข้ึนซึมเศราและ
วิตกกังวลอันท่ีมีผลความวิตกกังวลอันท่ีมีผลกระตุนการทํางานประสาทซิมพาเทติก 20 ซึ่งแนวคิดการทํางานเช่ือมโยง
ระหวางรางกายและจิตใจภายใตการทํางานประสานกันอยางอัตโนมัติระหวางระบบลิมบิก (Limbic system) และไฮโปธา
ลามัสภายในสมองทําใหเกดิการเปล่ียนแปลงการตอบสนองของรางกายและจิตใจ เพราะอารมณของนักกีฬาท่ีเกิดขึ้นจะมี
ความสัมพันธกับอาการทางกายอยางแยกกันไมไดจึงทําใหการตอบสนองของรางกายเพ่ิมขึ้นไดแกหัวใจเตนเร็วข้ึนความ
ดันโลหิตเพ่ิมขึ้นนอกจากน้ียังทําใหหลอดลมหดเกร็งตัวกลามเน้ือหนาอกหนาเกร็งจึงทําใหทางเดินหายใจมีแรงตานทาน
ในการหายใจเพ่ิมขึ้นการแลกเปล่ียนกาซของปอดไมมีประสิทธิภาพจึงทําใหนักกีฬาหายใจเหน่ือยอัตราการหายใจเร็วข้ึน
อาการท่ีเกิดขึ้นเหลาน้ีจะสงผลกระทบทําใหนักกีฬารูสึกวิตกกังวลไดเชนกัน20 การดูแลแบบองครวมของรางกายและจิตใจ
มีการทํางานท่ีผสมผสานกันอยางซับซอนและลึกซึ้งการเปล่ียนแปลงของดานใดดานหนึ่งจึงมีผลตออีกดานหน่ึงดวย ดังนั้น
ปจจัยเหลาน้ีจึงมีผลกระทบตอนักกีฬา การนําเอาดนตรีมาประยุกตใชกับนักกีฬามีเปาหมายเพ่ือการผอนคลาย และการ
เปล่ียนแปลงทางรางกายการทํางานของสมองและอารมณดนตรีถูกนํามาใชตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน จากงานวิจัยทางดาน
การดูแลสุขภาพพบการนําเอาใชดนตรีที่มีลักษณะ (Soothing music) 37 ซึ่งไมมีเน้ือหาท่ีกระตุนความรูสึกรุนแรง ใช
ความถี่จังหวะ 60-80 ครั้งตอนาที16 จังหวะชา ๆ ซ้ํา ๆ 27 ไมมีเสียงเคาะ25 เพ่ือสงเสริมการผอนคลายและใชในการรักษาโรค 

ดนตรีที่ไมมีเน้ือรองอาจจะดีกวาดนตรีที่มีเน้ือรองเพราะผูฟงไมตองคิดเก่ียวกับเนื้อเพลง23 เชนเดียวกับดนตรีคลาสสิกซ่ึง
เปนดนตรีในยุค พ. ศ. 2313-2373 เกิดขึ้นท่ีโรงเรียนดนตรีในเวียนนา นอกจากน้ีดนตรีคลาสสิกยังรวมถึงดนตรีของ 
Hayden, Mozart และ Beethoven ในยุคตน ๆ ลักษณะดนตรีมีรูปแบบชัดเจนมีความสมดุลและมีความตอเน่ืองของ
เสียงดนตรีจึงกลายเปนดนตรีที่ไดรับความนิยมในขณะนั้น  นอกจากน้ันดนตรีทําใหมีการเปล่ียนแปลงของประจุไฟฟาใน
รางกายมีอิทธิพลตอปริมาณการไหลเวียนของโลหิต ชีพจร ความดันโลหิต การขับหล่ังสารภายในรางกาย ตลอดจนมีผล
ตอการเพิ่มหรือลดการใชพลังงานของกลามเน้ือ โดยดนตรีประเภทเบา ๆ สบาย ๆ (Soothing Music) ทําใหอัตราการ
ไหลเวียนของโลหิตในสมองชา และมีปริมาณการใชออกซิเจนลดลงในผูปวย30 นอกจากนี้ยังมีการนําเอาเสียงธรรมชาติมา
ชวยทําใหเกิดการบําบัดเพ่ือผอนคลายได12 และลดความแตกตางสวนบุคคลเชนความชอบทางดนตรีวัฒนธรรมประเพณี
และภาษา18 ดังนั้นในงานวิจัยน้ีจึงใชเสียงธรรมชาติจากงานวิจัยของสุมลชาติ พวงเงิน9 ที่พบวาดนตรีบําบัดที่เปนเสียง
ธรรมชาติสามารถลดความวิตกกังวลและสงเสริมใหเกิดภาวะผอนคลายไดเม่ือนักกีฬาฟงดนตรีเสียงดนตรีจะถูกสงเปน
สัญญาณประสาทเกี่ยวกับการไดยนิไปยังธาลามัส (Thalamas) แลวสงไปยัง Auditory cortex21 ซึ่งเช่ือมโยงกับสมองอ่ืนๆ 
จึงเปนเสนทางเดินของดนตรีและทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงท้ังรางกายและพฤติกรรมได 35 ดนตรีชวยลดความวิตกกังวล
และสงเสริมการผอนคลายโดยอาศัยการทํางานเช่ือมโยงสัมพันธกันของ  3 ระบบหลักในรางกายไดแกระบบจิตประสาท
และตอมไรทอ (Psychoneuroendocrine system) ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic nervous system) และระบบ
กระดูกและกลามเน้ือ (Musculoskelatal system)36 จากสมอง Auditory cortex ดนตรีจะถูกสงไปยังลิมบิคซึ่งเปน
ศูนยกลางการควบคุมพฤติกรรมทางอารมณความรูสึกและการรับรส23, 38 การกระตุนของดนตรีผาน Brain reward center 

ในระบบลิมบิกเปรียบเสมือนประสบการณการไดรับรางวัลอยางทันทีทําใหเกิดความรูสึกพึงพอใจกระตุนการหล่ังเอนโดร
ฟน (Endorphins) ซึ่งเปนสารส่ือสัญญาณประสาทที่มีผลตอการเปล่ียนแปลงอารมณ16, 22 จึงอาจมีผลชวยลดความวิตก
กังวลไดนอกจากน้ีระบบลิมบิกยังเช่ือมตอการทํางานกับไฮโปธาลามัสซึ่งทําหนาท่ีเปนศูนยกลางการควบคุมระบบ
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ประสาทอัตโนมัติและการหล่ังฮอรโมนตาง ๆ การทํางานซับซอนระหวางระบบประสาทและฮอรโมนชวยควบคุม  

homeostasis ของรางกายเพื่อใหเกิดการเช่ือมโยงการทํางานแบบปอนกลับอยางตอเน่ืองระหวางรางกายและจิตใจ21, 36 

ซึ่งสามารถกระตุนการหล่ังเอนโดรฟนไดจึงลดความวิตกกังวลไดเชนกัน36 นอกจากน้ียังลดการกระตุนประสาทอัตโนมัติ
โดยลดการทํางานของประสาทซมิพาเทติกการหล่ังสาร epinephrine และ norepinephrine ลดลงมีผลทําใหอัตราการเตน
ของหัวใจความดันโลหิตและอัตราการหายใจลดลง22, 26 จึงสงเสริมใหรางกายผอนคลายไดเม่ือเสียงดนตรีถูกสงเปน
สัญญาณประสาทมายัง Auditory cortex จะลดการกระตุนประสาทสวนกลางและจากผลการทํางานของประสาทซิมพาเท
ติกลดลงจึงทําใหระบบประสาทและกลามเน้ือผอนคลายลดการตึงตัวของกลามเน้ือ36 นอกจากน้ันยังมีภาพท่ีปรากฏทาง
โทรทัศนของเฟลลนักวายนํ้า แชมปโอลิมปกหลายสมัยถึงการฟงเพลงกอนการแขงขันที่เปนขอมูลเชิงประจักษถึงอิทธิพล
ของดนตรีที่มีตออารมณและความสามารถทางกายจึงทําใหเปนประเด็นหน่ึงที่ไดรับความสนใจในการศึกษาดนตรีกับ
นักกีฬา ในขณะเดียวกันการฟงเพลงก็มีผลตอความสามารถในการออกตัวของนักกรีฑาระยะส้ัน7 

การไดยินเปนประสาทสัมผัสประการหนึ่งที่มีความสําคัญตอการเรียนรูและพัฒนาการการรับรูโดยการไดยินจะมี
ผลตอมนุษยทางดานความคิดและจินตนาการการฟงเสียงดนตรีจึงเปนวิธีการหน่ึงที่จะชวยใหเกิดอารมณและความคิดได
มากมายการฟงดนตรีประเภทนุมนวล (Soothing Music) จะทําใหเกิดอารมณที่สงบเยือกเย็นสรางความคิดที่เปนหนึ่ง
เดียวซ่ึงหมายถึงการมีสมาธิอารมณที่ออนโยนและยอมรับผูอ่ืนไดงายเสียงดนตรีจะทําใหผูฟงมีความสุขและประทับใจ
ภายหลังที่ไดฟงอีกดวย ผูเขาถึงเสียงดนตรีจํานวนไมนอยสามารถสรางความคิดใหม ๆ ประดิษฐส่ิงที่มีประโยชนและ
บางคร้ังก็แกปญหาท่ีคางคาในจิตใจสําเร็จลุลวงไปไดจากการฟงโดยใชจินตนาการตามเสียงดนตรีดนตรีคลาสสิคมี
ชวงเสียงท่ีมีความเหมาะสมกลมกลืนกันมากในทวงทํานอง (Melody) และอัตราความเร็วของจังหวะ (Tempo) ประมาณ 

60 – 80 ครั้งตอนาทีมีการประสานเสียงของเครื่องดนตรีชนิดตาง ๆ ที่ทําใหผูฟงเกิดความรูสึกเพลิดเพลินสบายใจทําให
จิตใจสงบและเกิดสมาธิ19 

การจินตภาพเปนเทคนิคทางจิตวิทยาท่ีถูกกลาวถึงอยางชัดเจนเร่ิมตั้งแตศตวรรษท่ี 19 จนถึงปจจุบันการจินต
ภาพเปนการใชประสาทสัมผัสในการสรางและยอนกลับไปยังประสบการณหรือความรูสึกในจิตใจ (Create or recreate 

an experience in the mind) การจินตภาพเปนสวนหน่ึงของความจําอันท่ีเกิดจากการรับความรูสึก ประสบการณมาเก็บ
ไวซึ่งอาจจะใชเพ่ือประเมินความสามารถหลังการแขงขัน นอกจากนั้นยังสามารถสรางการจิตภาพใหเกิดข้ึนไดโดยมี
เปาหมายเพ่ือสรางความคุนเคยและความไดเปรียบใหกับนักกีฬา อยางไรก็ตามนักกีฬาเรียนรูดวยการมองเห็น และความ
เช่ือผานการจินตภาพอันท่ีนักกีฬาสามารถทบทวนการเลนดวยความสามารถสูงสุดโดยท่ีมองเห็นและเช่ือวา ตนเองจะ
สามารถทําไดเชนน้ันอีกคร้ัง ซึ่งการวิจัยท่ีผานมา1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10  ไดชี้ใหเห็นถึงความสําคัญของจินตภาพที่มีผลตอ
ความสามารถของนักกีฬาดังน้ันเม่ือนักกีฬาสามารถสรางภาพท่ีมีประสิทธิภาพจะชวยใหพวกเขามองเห็นและเช่ือวาพวก
เขาสามารถบรรลุเปาหมายได ซึ่งเม่ือจิตใจเชื่อวาทําได รางกายก็จะตอบสนองผานความเช่ือนั้น การจินตภาพเพ่ือกาน
ผอนคลายน้ันมีเปาหมายเพ่ือใหนักกีฬาอยูในสภาวะผานคลาย โดยการสรางประสาทสัมผัสจากเกิดการมองเห็นภาพ
ในขณะหลับตา การฟงฟงเสียงรวมกับการรับรูในประสาทสัมผัสตาง ๆ  การศึกษาของเกรียงไกร นาคเทวัญ1  พบวานักกีฬา
ที่ฝกจินตภาพรวมกับการฝกทักษะฟุตบอลทําใหอัตราการเตนของชีพจรและอัตราการผอนคลายของหัวใจดีกวาท่ีดีกวา
กลุมที่ฝกทักษะฟุตบอลเพียงอยางเดียวการจินตนาการจะถูกสนับสนุนใหเกิดการสรางจินตนาใหรางกายรูสึกวาอยูใน
สถานท่ีพิเศษ โดยเนนใหรูสึกเหมือนตนเองกําลังจมลงไปบนหญานุม ๆ หรือพ้ืนทรายนุม ๆ หรือลอยอยูบนพื้นน้ํา หรือลอย
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ลองไปกับกอนเมฆ บางครั้งถาสามารถสรางภาพของจินตนาการไดตั้งแตตน การสรางจินตนาการตอมาก็จะงายข้ึนซึ่งมัน
จะขึ้นอยูกับความสามารถในการจินตภาพของแตละคน  

ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมาทําใหผูวิจยัเกิดความสนใจประยุกตใชดนตรีเขากับการใชเทคนิคการจินต
ภาพท่ีมีตอความเร็วของระยะเวลาในการเขาสูภาวะผอนคลายในนักกีฬาเพ่ือนําประโยชนไปใชในการเพ่ิมประสิทธิภาพ
การทํางานของนักกีฬาตอไป ซึ่งการศึกษาน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบอิทธิพลของการใชจินตภาพเพื่อการ
ผอนคลายรวมกับการฟงดนตรี 3 แบบท่ีมีตออัตราการเตนของหัวใจ การตึงตัวของกลามเน้ือ และความเร็วของระยะเวลา
ในการเขาสูภาวะผอนคลายในนักกีฬา 

 

กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักกีฬาระดับอุดมศึกษาท่ีมีอายุเฉล่ีย 19.73± 1.43 ป (ระหวาง 18 – 22 

ป) ปการศึกษา 2555 จํานวน 40 คน (เพศชาย 20 คน และเพศหญิง 20 คน) ที่ผานการเปนนักกีฬาไมต่ํากวาระดับตัวแทน
จังหวัด และยังเลนกีฬาหรือฝกซอมอยางตอเน่ือง นอกจากนั้นมีประสบการณการเลนกีฬาเฉล่ีย 6.13±3.64 ป การสุมแบบ
อาสาสมัครโดยใชวิธีการประชาสัมพันธ นอกจากนั้นกลุมตัวอยางจากนั้นทําการจับสลากเพื่อกําหนดการเขากลุมจํานวน 
4 กลุมเพื่อปองกันการเอนเอียงจากความชอบเสียงดนตรีของกลุมตัวอยาง 

 
การสรางเครื่องมือ 

 ขั้นตอนการสรางเคร่ืองมือและวิธีการหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 

1. ศึกษารายละเอียดขอมูล วิธีการ ทฤษฏีและหลักการ โปรแกรมการจินตภาพและดนตรีจากเอกสารและ
งานวิจัยท่ีเก่ียวของทั้งในและตางประเทศ ดําเนินการสรางโปรแกรมการจิตภาพลงแผนซีดี และนําโปรแกรมการจินตภาพท่ี
ผูวิจัยสรางข้ึนไปปรึกษาผูเช่ียวชาญดานการจินตภาพและดนตรีเพ่ือพิจารณาตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือ 
(IOC) โดยผูเช่ียวชาญดานจิตวิทยาการกีฬา และผูที่มีประสบการณการทําวิจัยเก่ียวกับการใชดนตรีกับการผอนคลาย
จํานวน 3 ทานไดคาความเท่ียงตรงเทากับ 0.6  ซึ่งถือมีคาความเท่ียงตรงสามารถนําไปใชได 

2. นําโปรแกรมการจินตภาพมาปรับปรุงและแกไขจนเหมาะสม แลวนําไปใชกับกลุมตัวอยางท่ีจะทําการศึกษา
เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูล จากน้ันนํามาวิเคราะหในขั้นตอนตอไป 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

1. ซีดีโปรแกรมการจินตภาพประกอบดนตรี ซึ่งในการศึกษาน้ีผูวิจยัไดคัดเลือกบทเพลงในอัตราทีใ่กลเคียงกับ
การเตนของหัวใจมนุษยประมาณ 60-80 ครัง้/นาที ซึง่เปนเพลงท่ีราบเรียบมีจังหวะสมํ่าเสมอ ไมเร็วจนเกินไป ทวงทํานอง
สูงต่ําไพเราะท่ีแตกตางกัน นอกจากน้ันยงัมีเสียงของเครื่องดนตรท่ีีแตกตางกัน โดยแบงเปน ๓ รูปแบบ คือ กลุมที่ 1) 
ดนตรีโซนาตาของโมซารท (Mozart volume 5 relax and unwind จาก ชุด Music for the Mozart effect) และกลุมที่2) 
เสียงธรรมชาต ิ(เสียงนํ้าไหลจาก 
http://www.youtube.com/watch?v=i9tC9QhrGMs&list=PL912E929BAB1B2190&noredirect=1  เสียงคล่ืน
ชายทะเล จาก http://www.youtube.com/watch?v=v9P2UO6wzB4 เสียงฝนตก จาก 
http://www.youtube.com/watch?v=uQRQzDSkxa8 และเสียงนกรองในปาจาก 
http://www.youtube.com/watch?v=JIMTkEtdH-8&list=PL912E929BAB1B2190&index=5) 
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กลุมที่3) ดนตรีไทยบรรเลง (เพลงสปาจาก http://www.youtube.com/watch?v=nMyFeoRQ_Tg และเพลงบรรเลงทางสี
ขาว จากhttp://www.youtube.com/watch?v=BNFmh7kR6IM)  

3. แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลไดแกเพศ อายุ การศึกษา สถานภาพ ระดับกีฬาท่ีเคยเลน และความ
ประสบการณการเลนกีฬา 

4. แบบบันทึกขอมูลทางสรีรวิทยาวัดการตอบสนองทางรางกายไดแก 
- อัตราการเตนของหัวใจ (Polar) ยี่หอ Sport Watch รุน FT4 มีหนวยเปนครั้งตอนาทีวัดโดยเคร่ืองวัด

และแสดงสัญญาณชีพอัตโนมัติแบบเคลื่อนยาย 

- เคร่ืองไบโอฟดแบค ยี่หอ NeXus-4 แบบ 4 ชองสัญญาณ มีความถ่ี 1024 เฮิรทซ เพ่ือตรวจวัด
สัญญาณไฟฟากลามเน้ือท่ีกลามเน้ือบา (Trapezius muscle) 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ดําเนินการโดยนําโครงงานวิจัยเขาพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 
2. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับเครื่องมือวิธีการใชอุปกรณและโปรแกรมการฝก 

3. ใหผูเช่ียวชาญตรวจสอบขอบกพรองและการแกไขโปรแกรมการฝกจินตภาพเพื่อการผอนคลายและโปรแกรม
การฟงดนตรีบําบัด 

4. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามขั้นตอนตอไปนี้ 
1.1 ประชาสัมพันธและรับสมัคร ผูชวยวิจัยและกลุมตัวอยางในการศึกษาวิจัย 

1.2 จัดเตรียมสถานท่ีซึ่งการทดลองจะทําการควบคุมอุณหภูมิหองที่ 25 องศาเซลเซียสในชวงเวลา 
16.00 น-17.00 น. รวมเวลา 4 วัน  

1.3 ทําการทดลองโดยการจับสลากเพ่ือกําหนดกลุม 4 กลุม ดังนี้ 
1.3.1 กลุมการใชจินตภาพเพื่อการผอนคลายรวมกับดนตรีโมสารท (Ser No.10 in B, K361: 

Adagio - German Wind Soloists; Cassation in G, K63: Adagio - Salzburg Chm Orch/Herald Nerat; 

Divert in F, K138: Andante - Capella Istropolitana/Richard Edlinger) จํานวน 10 คน 
1.3.2 กลุมการใชจินตภาพเพ่ือการผอนคลายรวมกับเสียงธรรมชาติ (เสียงนํ้าไหล เสียงคล่ืน

ชายทะเล เสียงฝนตก และเสียงนกรองในปา) จํานวน 10 คน 

1.3.3 กลุมการใชจินตภาพเพื่อการผอนคลายรวมกับดนตรีบรรเลง (เพลงสปา และเพลงบรรเลง
ทางสีขาว) จํานวน 10 คน 

1.3.4 กลุมการใชจินตภาพเพ่ือการผอนคลายจํานวน 10 คน 

1.4 ดําเนินการทดลองดังตอไปน้ี 

        กลุมตัวอยางจะไดรับการอธิบายพรอมทั้งฝกการจินตภาพประมาณ 5-10 นาที ในหองปฏิบัติการท่ี
มีความเงียบสงบ และควบคุมอุณหภูมิหองที่ 25 องศาเซลเซียส จากน้ันทําการติดตั้งเครื่องติดตามอัตราการเตนของหัวใจ 
และติดอิเล็กโทรดของเครื่องไบโอฟดแบ็คเขากับนักกีฬาท่ีบริเวณบาดานหลังทั้งสองขางในตําแหนงจุดยึดเกาะตนและ
ปลายของกลามเน้ือบาท้ังสองขาง จากนั้นจะนําสายกลางติดตรงบริเวณกลางลําคอดานหลัง (หากเปนกลุมตัวอยางเปน
ผูหญิงจะใหผูชวยวิจัยหญิงเปนผูติดตั้งอุปกรณดังกลาว) จากนั้นใหทดสอบการใชหูฟงเพ่ือปรับความดังตามความชอบ
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ของแตละบุคคล ขั้นตอไปจะใหกลุมตัวอยางคอยปรับลมหายใจ กอนเขาโปรแกรมการจินตภาพเปนเวลาท้ังส้ิน 16 นาที 
รวมระยะเวลาท้ังหมดประมาณ 30 นาทีหลังจากทดลองเสร็จแลวผูวิจัยและทีมงานทําการขอบคุณและเล้ียงอาหาร 
เคร่ืองดื่มเปนการตอบแทน  

1.5 นําผลของอัตราการเตนของหัวใจ สัญญาณไฟฟากลามเน้ือ (อีเอ็มจี) และความเร็วของระยะเวลา
ในการเขาสูภาวะผอนคลายในนักกีฬาท่ีไดมาวิเคราะหผลทางสถิติอภิปรายผลสรุปผลและรายงานผลการวิจัย 

 

การเก็บรวบรวมขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดย 1) คํานวณหาคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ
คะแนนอัตราการเตนของหัวใจ สัญญาณไฟฟากลามเน้ือ-อีเอ็มจี และความเร็วของระยะเวลาในการเขาสูภาวะผอนคลาย
ในนักกีฬา 2) เปรียบเทียบคาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจ สัญญาณไฟฟากลามเน้ือที่กลามเน้ือบา -อีเอ็มจีชวงท่ี 1 
และชวงท่ี 4 โดยใชการทดสอบคาที (t – test paired) ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 3) ทดสอบความ
แตกตางของคาเฉล่ียของการอัตราการเตนของหัวใจ สัญญาณไฟฟากลามเน้ือ-อีเอ็มจี และความเร็วของระยะเวลาในการ
เขาสูภาวะผอนคลายในนักกีฬาคํานวณตามสูตร  

   

หนวยเปนคร้ังตอนาที จากนั้นนํามาการวิเคราะหความแปรปรวน (Analysis of Variance: ANOVA) ในขั้นตอน
ตอไป 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 คาเฉล่ียของการอัตราการเตนของหัวใจ สัญญาณไฟฟากลามเน้ือ-อีเอ็มจี และความเร็วของระยะเวลาในการ
เขาสูภาวะผอนคลายในนักกีฬาในการศึกษาอิทธิพลของการจินตภาพเพ่ือการผอนคลายรวมกับการใชดนตรี 2 แบบ และ
เสียงธรรมชาติเปรียบเทียบกับการใชจินตภาพแบบดั้งเดิมที่ไมใชเสียงดนตรีเพ่ือนําผลศึกษาไปใชในการสรางการผอน
คลายกับนักกีฬา ซึ่งนําเสนอคาเฉล่ียของการอัตราการเตนของหัวใจ สัญญาณไฟฟากลามเน้ือ-อีเอ็มจี และความเร็วของ
ระยะเวลาในการเขาสูภาวะผอนคลายในนักกีฬา 

 จากภาพที่ 1 พบวาทุกกลุมมีอัตราการเตนของหัวใจลดลงอยางตอเน่ือง ซึ่งมีคาเฉล่ียรวมแตละชวงดังนี้ ชวงท่ี 
1 (83.38 ครั้งตอนาที)  ชวงท่ี 2 (77.05 ครั้งตอนาที) ชวงท่ี 3 (77.82 ครั้งตอนาที) ชวงท่ี 4 (75.37 ครั้งตอนาที) และ ชวง
สุดทาย (76.36 ครั้งตอนาที) ซึ่งมีคาเฉล่ียในแตละชวงไดดังนี้ กลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีไทยบรรเลงมีคาเฉล่ีย
ในชวง Base line ต่ําท่ีสุดเทากับ 74.20 (±6.43) ครั้งตอนาที  รองลงมาเปนกลุมการจินตภาพรวมกับการใชเสียงธรรมชาติ
มีคาเฉล่ียในชวง Base line เทากับ 79.80 (±9.15) ครั้งตอนาที กลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีโมสารทมีคาเฉล่ีย
ในชวง Base line เทากับ 80.70 (±19.07) ครั้งตอนาที และกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียในชวง Base line สูงสุดเทากับ 90.80 

(±10.72) คร้ังตอนาท ี
 ในภาพ 2 พบวากราฟเสนของทุกกลุมมีแนวโนมลดลงอยางตอเน่ือง แตในชวง Stage 1 ไป Stage 2 กลุมการ
จินตภาพรวมกับการใชเสียงธรรมชาติมกีารลดลงเร็วมากกวากลุมอื่น ๆ อยางเห็นไดชัดเจน ในขณะท่ีกลุมควบคุมมีการลด
ของคาเฉล่ียของสัญญาณไฟฟากลามเน้ือของกลามเน้ือบานอยกวากลุมอื่น ๆ  
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ภาพท่ี 1 อัตราการเตนของหัวใจของนักกีฬาท้ัง 5 ชวง 
 

 
 

หมายเหต:ุ Series1 หมายถึง กลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีโมสาร; Series2 หมายถงึ กลุมการจินตภาพรวมกับ
การใชเสียงธรรมชาติ; Series3 หมายถึง กลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีไทยบรรเลง; Series4 หมายถึง กลุม
ควบคมุ 

 

ภาพท่ี 2 อัตราเฉล่ียของคลื่นไฟฟากลามเน้ือบาของนักกีฬา 
 

 
 

หมายเหตุ: Series1 หมายถึง กลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีโมสารท; Series2 หมายถงึ กลุมการจินตภาพรวมกับ
การใชเสียงธรรมชาติ; Series3 หมายถึง กลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีไทยบรรเลง; Series4 หมายถึง กลุม
ควบคมุ 

 

ชวง (ชวงละ 4 นาที) 

ชวง (ชวงละ 4 นาที) 
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 ในตารางท่ี 2 พบวา คาเฉล่ียของสัญญาณไฟฟากลามเน้ือของกลามเน้ือบาในชวงกอน และชวงหลังของกลุม
การจินตภาพรวมกับการใชดนตรีท้ัง 3 แบบมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตในกลุมควบคุมมี
ความแตกตางของคาเฉล่ียของสัญญาณไฟฟากลามเน้ือของกลามเน้ือบาในชวงกอนและชวงหลังมีความแตกตางกันอยาง
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p = 0.309, p > 0.05) 
 ในตารางท่ี 3 พบวา คาความเร็วของระยะเวลาในการเขาสูภาวะผอนคลายของการทดลองท้ัง 4 กลุมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จึงไดทําการวิเคราะหตอไปมีกลุมใดบางท่ีมีความแตกตางกันในตาราง
ที่ 4 

 ในตารางท่ี 4 พบวาความเร็วของระยะเวลาในการเขาสูภาวะผอนคลายในนักกีฬาของกลุมการจินตภาพ
รวมกับการใชดนตรีโมสารทมีความเร็วของการเขาสูภาวะผอนคลายเร็วท่ีสุดเทากับ 1.69±1.28 ครั้งตอนาทีรองลงมาเปน
กลุมควบคุมมีคาความเร็วเทากับ 1.31±0.72 ครั้งตอนาที กลุมการจินตภาพรวมกับการใชเสียงธรรมชาติมีคาเทากับ 
0.86±0.63 ครั้งตอนาที และกลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีไทยบรรเลงมีความเร็วของการเขาสูภาวะผอนคลายชา
ที่สุดเทากับ 0.53±0.29 ครั้งตอนาที ซึ่งทําการทดสอบความแตกตางระหวางกลุมการจินตภาพรวมกบัการใชดนตรีโมสารท
มีความแตกตางกับกลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีไทยบรรเลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0 .05 ในขณะที่
เปรียบเทียบรายคูกับกลุมอื่น ๆ น้ันพบวามีความแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 จากการศึกษาสรุปไดวาการจินตภาพเพื่อการผอนคลายท้ัง 4 กลุมมีผลตอลดลงของอัตราการเตนของหัวใจ
ในชวงกอนและหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในขณะเดียวกันการทดสอบสัญญาณไฟฟากลามเน้ือของ
กลามเน้ือบาจะพบวาการใชดนตรีและเสียงธรรมชาติมีผลตอลดลงของอัตราการเตนของหัวใจในชวงกอนและหลังการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตกลุมควบคุมมีผลตอลดลงของอัตราการเตนของหัวใจในชวงกอนและหลังการทดลอง
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ันเม่ือทําการศึกษาถึงระยะเวลาในการเขาสูภาวะผอนคลายในนักกีฬา พบวามี
เพียงกลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีโมสารทกับกลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีไทยบรรเลงเทาน้ันที่มีความ
แตกตางของระยะเวลาเขาสูสภาวะผอนคลายของนักกีฬา ดังนั้นจึงสรุปไดวาการใชจินตภาพเพ่ือการผอนคลายรวมกับใช
เสียงดนตรีและเสียงธรรมชาติมีผลตอการเปล่ียนแปลงของรางกายของนักกีฬา 
 

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจ (มีหนวยวดัเปนครัง้/นาที) ในชวงกอนและชวงหลังของการ
ทดลองแยกตามกลุม 

  จํานวน M SD คา t Sig. 

กลุมการจินตภาพรวมกับ
การใชดนตรีโมสารท 

ชวง base line 

ชวงท่ี 5 

10 
10 

88.70 
79.10 

19.07 
15.69 

4.20* 0.001 

กลุมการจินตภาพรวมกับ
การใชเสียงธรรมชาติ 

base line 
ชวงท่ี 5 

10 
10 

82.90 
77.30 

13.96 
13.25 

2.22* 0.027 

กลุมการจินตภาพรวมกับ
การใชดนตรีไทยบรรเลง 

base line 
ชวงท่ี 5 

10 
10 

74.20 
69.90 

6.43 
8.86 

2.99* 0.007 

กลุมควบคุม ชวง base line 
ชวงท่ี 5 

10 
10 

88.00 
79.44 

8.02 
13.68 

2.32* 0.028 

*P < 0.05 
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 ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคาเฉล่ียของคล่ืนไฟฟากลามเน้ือบา (มีหนวยวดัเปนเฮิรทซ) ในชวงกอนและชวงหลังของการ
ทดลองแยกตามกลุม 

  จํานวน M SD คา t Sig. 
กลุมการจินตภาพรวมกับ
การใชดนตรีโมสารท 

ชวง base line 

ชวงท่ี 4 

10 

10 

13.50 
8.27 

6.34 
3.84 

2.28* 0.024 

กลุมการจินตภาพรวมกับ
การใชเสียง ธรรมชาติ 

ชวง base line 
ชวงท่ี 4 

10 
10 

23.28 
11.90 

15.12 
9.19 

2.39* 0.020 

กลุมการจินตภาพรวมกับ
การใชดนตรีไทย บรรเลง 

ชวง base line 
ชวงท่ี 4 

10 
10 

17.31 
10.19 

14.28 
8.43 

2.49* 0.017 

กลุมควบคุม ชวง base line 
ชวงท่ี 4 

10 
10 

17.49 
15.75 

12.34 
11.72 

.516 0.309 

*p < 0.05 
 

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบความเร็วของระยะเวลาในการเขาสูภาวะผอนคลายในนักกีฬาโดยใชการทดสอบ ANOVA ของ
การทดลองทัง้ 4 กลุม 

 SS df MS F Sig. 
ระหวางกลุม 7.75 3 2.58 3.89* 0.016 
ภายในกลุม 23.86 36 0.66   
รวม 31.60 39    
*p < 0.05 
 
ตารางที่ 4 เปรียบเทียบการเปรียบเทียบคาความเร็วของระยะเวลาในการเขาสูภาวะผอนคลาย (มีหนวยวดัเปนครัง้/นาที) 
ของการทดลองรายคู 

 กลุม Mean difference Sig. 

 
กลุมการจินตภาพรวมกับการ
ใชดนตรีโมสารท 

กลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีไทยบรรเลง 
กลุมการจินตภาพรวมกับการใชเสียงธรรมชาติ 
กลุมควบคุม 

1.158 

0.831 

0.377 

0.029* 

0.177 

0.784 

 
กลุมการจินตภาพรวมกับการ
ใชเสียงธรรมชาติ 

กลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีโมสารท 
กลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีไทยบรรเลง 
กลุมควบคุม 

-0.831 

0.327 

-0.454 

0.177 

0.847 

0.672 

 
กลุมการจินตภาพรวมกับการ
ใชดนตรีไทยบรรเลง 

กลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีโมสารท 
กลุมการจินตภาพรวมกับการใชเสียงธรรมชาติ 
กลุมควบคุม 

-1.158 

-0.327 

-0.781 

0.029* 

0.847 

0.222 
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ตารางที่ 4 เปรียบเทียบการเปรียบเทียบคาความเร็วของระยะเวลาในการเขาสูภาวะผอนคลาย (มหีนวยวดัเปนครัง้/นาที) 
ของการทดลองรายคู (ตอ) 

 กลุม Mean difference Sig. 

 

กลุมควบคุม 
กลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีโมสารท 
กลุมการจินตภาพรวมกับการใชดนตรีไทยบรรเลง 
กลุมการจินตภาพรวมกับการใชเสียงธรรมชาติ 

-0.377 

0.781 

0.454 

0.748 

0.222 

0.672 

*p < 0.05 
 
การอภิปรายผล 
 การศึกษาน้ีเปนการนําเอาเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาท่ีผูฝกสอนและนักกีฬานิยมนํามาใชรวมกับการการ
นําเอาดนตรีซึ่งมีอิทธิพลตอสภาวะของมนุษยทั้งทางรางกายและจิตใจโดยตรงเพ่ือทําใหเกิดความผอนคลายทางรางกาย
ซึ่งสามารถอภิปรายผลไดดังน้ี 

การศึกษาอิทธิพลของการใชจินตภาพเพ่ือการผอนคลายรวมกับการฟงดนตรี 3 แบบที่มีตออัตราการเตนของ
หัวใจในนักกีฬาพบวาทุกกลุมมีความแตกตางระหวางชวงกอนและหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญแสดงวาการจินตภาพ
ไมวาจะใชแบบใดก็นับวามีประโยชนตอการเปล่ียนแปลงของรางกาย ซึ่งการใชเทคนิคการจินตภาพเพื่อการผอนคลายมี
สวนสรางการผอนคลายโดยตรง แมวาจะเปนการจินตภาพแบบดังเดิม (เสียงพูดอยางเดียว) ก็ทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจมีการลดลงอยางเห็นไดชัดในชวงระหวางและหลังการทดลอง นอกจากน้ีการนําเอาหลักการดานเสียงดนตรีที่ไดรับ
การยอมรับวามีอิทธิพลตออารมณ และความรูสึกของมนุษยมาประยุกตเขากับการจินตภาพก็ เทากับวาเปนการรวมกัน
ของส่ิงท่ีมีผลตออารมณและความรูสึกของมนุษยจึงทําใหผลการทดลองทั้งส่ีกลุมมีความแตกตางกันในชวงกอนและหลัง
การทดลอง โดยเฉพาะอยางย่ิงการใชดนตรีไทยบรรเลงท่ีมีคาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจลดต่ําลงมากท่ีสุดเหตุที่เปน
เชนน้ีอาจจะเปนเพราะนักกีฬามีความคุนเคยกับเพลงและเคร่ืองดนตรีไทยมากกวาดนตรีประเภทอื่นเพราะดนตรีมีความ
ผูกพันกับชีวิตของมนุษยอยูตลอดเวลา 

องคประกอบทุกอยางของดนตรีมีอิทธิพลตอรางกายของคนเรานั่นคือ จังหวะจะสงผลตอส่ิงที่อยูเหนืออํานาจ
รางกายและจิตใจทํานองอิทธิพลตออารมณ ความคิด รางกาย นอกจากน้ันทวงทํานอง (Melody) และอัตราความเร็วของ
จังหวะ (Tempo) ประมาณ 60 – 80 ครั้งตอนาที มีการประสานเสียงของเครื่องดนตรีชนิดตาง ๆ ที่ทําใหผูฟงเกิดความรูสึก
เพลิดเพลินสบายใจ ทําใหจิตใจสงบและเกิดสมาธิ31  ซึ่งการใชดนตรีไทยบรรเลงท่ีมาจากความคุนเคยของการรับฟงเพลง
ไทยบรรเลงรวมกับการจินตภาพจึงทําใหกลุมตัวอยางมีการลดลงของอัตรการเตนของหัวใจที่มากกวากลุมดนตรีโมสารท 
ซึ่งผลการศึกษาสอดคลองกับเทียนชัย ชาญณรงคศักดิ์5 ที่ศึกษาผลของการฝกจินตภาพเพ่ือการผอนคลายท่ีมีตอคาความ
แปรปรวนของอัตราการเตนของหัวใจกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตซอลชาย ทดลองฝกจินตภาพเพื่อการผอนคลาย ควบคู
กับการฝกกีฬาฟุตซอลสัปดาหละ 3 วัน ตอเน่ืองเปนเวลา 8 สัปดาห แลวพบวานักกีฬาท่ีมีการฝกการจินตภาพเพื่อการ
ผอนคลายจะมีการตอบสนองตอการฝกมีความแปรปรวนของอัตราการเตนของหัวใจที่ดีกวาแสดงถึงการทํางานของระบบ
ประสาทอัตโนมัติ ในขณะพักของนักกีฬาวาระบบประสาทพาราซิมพาเธติกมีการทํางานนอยกวานักกีฬาท่ีไมไดรับการฝก 
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ดุษฎี แซเฮง4 ไดศึกษาผลของดนตรีประเภทผอนคลายตอความวิตกกังวลกอนการแขงขันในนักกีฬาหญิงยิงปน

สมัครเลนระดับอดุมศึกษา อายุ 17-25 ป ผลการวิจัยพบวาหลังการทดลอง กลุมทดลองจะมีคะแนนของความวิตกกังวล
ทางกายลดลง เม่ือเทียบกับกลุมควบคุมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและยังพบวาหลังการวิจัยในกลุมทดลอง มี
คะแนนของความวิตกกังวลตามความคิด ความวิตกกังวลทางกายลดลงสวนผลของความดันโลหิต และอัตราการเตนของ
หัวใจหลังการทดลองของท้ัง 2 กลุม ไมพบวามีการเปล่ียนแปลงท่ีมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คาความ
แปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจหลังการทดลองพบวากลุมทดลองมีคาของ HF เพ่ิมขึ้นเม่ือเทียบกับกลุมควบคุม
และพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติซึ่งการเปล่ียนแปลงเหลาน้ันจะบงชี้ถึงวามีการทํางานของระบบประสาท
พาราซิมพาเธติคมากข้ึน  
 นอกจากนั้นอิทธิพลของดนตรียังสวนในการลดความเครียด15 และการลดการทํางานของระบบประสาทพาราซิม
พาเธติก นอกจากนั้นการศึกษาของเบอรตินี่13 พบวาการใชจินตภาพรวมกับดนตรีเปนเทคนิคที่มีประโยชนในการลดความ
วิตกกังวลทางท่ีเปนแบบลักษณะนิสัยและสถานการณ โดยเฉพาะเพลงท่ีมีอัตรา 60-80 ครั้ง/นาที จะมีสวนในการลดลง
ของความวิตกกังวลและนักกีฬาจะเขาสูสภาวะการผอนคลายไดดีกวาเพลงท่ีเร็วกวา ดนตรีที่มีจังหวะ 60 ครั้ง/นาทีมีการ
แสดงใหเห็นวาสรางสภาวะผอนคลายไดทั้งในเด็กและผูใหญ ซึ่งสามารถนําไปใชในการฝกเพ่ือการผอนคลายเพราะ
หลังจากฟงเพลงแลวอัตราการเตนของหัวใจจะเตนตามจังหวะของดนตรีในอันที่การเตนของหัวใจอยางชา ๆ ชวยใชการ
ผอนคลาย 
 ความสนใจศึกษาอิทธิพลของดนตรีที่มตีอการเปล่ียนแปลงทางรางกายมีอยางตอเน่ืองและยาวนาน ซึ่งแมคเครที 
โชพลิน แอคกินสัน และโทมาซิโน29 อางอิงถึงการเปล่ียนแปลงสภาวะทางรางกายกับดนตรี ตัวอยางเชน ความช้ืนของ
ผิวหนัง การหดรัดตัวของหดเลือด ความตึงตัวของกลามเน้ือ ระบบภูมิคุมกัน อัตราการหายใจ ความแปรปรวนของการเตน
ของหัวใจ อัตราการเตนของหัวใจ และความดันโลหิต นอกจากน้ันผูเช่ียวชาญการทํางานของสมองยังมีการศึกษาอิทธิพล
ของดนตรีที่มีตอการทํางานของสมองท่ีเช่ือมไปยังระบบลิมปค (สวนสําคัญในการสนองตอบตออารมณ) และอาจจะ
กระตุนใหปลอยสารเอ็นโดฟนส แลวสารโพลีเปปไทดก็จะเช่ือมการทํางานไปยังตัวรับในสมอง ซึ่งทฤษฎีนี้สนับสนุนการ
จดจําในสมองในขณะท่ีฟงดนตรี17 

ในขณะท่ีการฟงเพลงบรรเลงของโมสารทไมเฉพาะแคทําใหเกิดความรูสึกลดลงของความเครียดระหวางวัน
เทาน้ัน มันอาจจะชวยใหความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจ และในขณะท่ีดนตรีชาเปนสาเหตุสําคัญของการลดลงของ
อัตราการเตนของหัวใจ และความถี่ในการหายใจ11, 14  
 การศึกษาในเร็วน้ี ๆ 28, 34 พบวาดนตรีไมเฉพาะมีอิทธิพลกับรางกายของคนปกติเทาน้ันแตยังถูกนําไปใชเปน
เคร่ืองมือในการรักษาผูปวยดวยท่ีเรียกวา “ดนตรีบําบัด (Music therapy)” ซึ่งมันแสดงใหเห็นวาไมเพียงแคทําใหความดัน
โลหิต อัตราการเตนของหัวใจ และความวิตกกังวลลดลงเทาน้ันแตยังเปนอิทธิพลสําคัญกับเหตุการณในอนาคตอันที่
ประกอบดวย การเกิดกลามเน้ือหัวใจตายซํ้า และการเสียชีวิต ซึ่งอิทธิพลของดนตรีและความแตกตางของจังหวะท่ีมีตอ
การพักฟนของผูออกกําลังกาย  โดยอาสาสมัครออกกําลังกายบนลูวิ่งกลตอเน่ืองกัน 3 วัน จากนั้นวันแรกใหนั่งพักใน
สถานท่ีเงียบ ๆ วันท่ีสองใหฟงเพลงเบา ๆ ชา ๆ และวันท่ีสามพักพรอมกับการฟงเพลงเร็ว และทําการวัดอัตราการเตนของ
หัวใจ ความดันโลหิต การรับรูความเหน่ือย (Rating of perceived exertion; PRE) ผลการศึกษาพบวาการฟงดนตรีเบา ๆ 
ชา ๆ ในชวงเวลาพักมีความดันซิสโตลิก (7.9±2.5) ความดันไดแอสโตลิก (5.5±3.4) อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
(7.9±2.5) และการผอนคลายความเหน่ือย  (7.7±2.5) ซึ่งรางกายมีการตอบสนองตอการผอนคลายเร็ววาการฟงดนตรีเร็ว
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และแบบไมฟงดนตรีแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ33 ซึ่งสรุปไดวาดนตรีที่จะมีสวนชวยในการผอนคลายหลังการออก
กําลังกายควรจะใชดนตรีท่ีมีจังหวะเบาๆ และชา ๆ นอกจากนั้นระยะเวลาของการผอนคลายข้ึนอยูกับความพึงพอใจของ
ผูฟง ซึ่งเปนไปในทิศทางเดียวกับการศึกษา39, 40 ที่พบวาดนตรีมีสวนในการลดความตึงตัวของกลามเน้ือและความตึง
เครียดของจิตใจ และลดการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ นอกจากน้ันการฟงดนตรีเบา ๆ ชา ๆ ยังสงผลทําให การ
หล่ังสารพวก Catecholamines คือ อะดรีนาลิน และนอรอะดรีนาลีน ออกมาในกระแสเลือดซึ่งสารเหลาน้ีมีผลทําใหมีการ
นําเอานํ้าตาลในเลือดมายังกลามเน้ือเพ่ือใชตอสูกับความเครียดลดลงอีกดวย ปจจัยท่ีกลาวมาขางตนอาจจะเปนสาเหตุ
หลักของการลดลงของอัตราการเตนของหัวใจ และความดันโลหิต26 
 ดนตรีกับการจินตภาพคือการทํางานท่ีเช่ือมโยงอยางดีและดนตรีสามารถเปนเคร่ืองกระตุนการทํางานของการ
จินตภาพ โดยความเปนจริงจะพบวามีแผนโปรแกรมการจินตภาพท่ีไดรับความนิยมจํานวนมากมีเสียงดนตรีประกอบเพ่ือ
ทําใหจิตใจล่ืนไหลเขาสูชวงเวลาแหงการผอนคลายอยางแทจริง นอกจากน้ันการเลือกดนตรีประกอบการสรางการจินต
ภาพสวนใหญมักจะเลือกใชทวงทํานองเบา ๆ ชา ๆ เพลงบรรเลง (เชน เพลงโมสารท) หรือทวงทํานองท่ีมีไมเคร่ืองดนตรี
ประกอบ (เชน เสียงฝนตก และเสียงคล่ืนทะเลแบบเบา ๆ) มากกวาเน่ืองมาจากดนตรีดังกลาวน้ันมีผลตอการเตนของ
หัวใจในจังหวะที่ชาลงซ่ึงจะเปนผลทําใหระบบในรางกายมีการเปล่ียนแปลง อยางไรก็ตามการใชเสียงธรรมชาติหรือดนตรี
เขามาประกอบนั้นตองทําใหเกิดการผอนคลาย กระตุนความรูสึกผอนคลาย หรือบันดาลใจใหรูสึกถึงความผอนคลายท่ี
แทจริง 
 การศึกษาน้ีชี้ใหเห็นวาการใชดนตรีและการใชการจินตภาพภายใตการชี้นําน้ันเปนเคร่ืองมือที่มีประสิทธิภาพท่ี
ชวยใหรางกายผอนคลาย  
 

ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 

 ในการวิจัยคร้ังตอไปควรนําการจินตภาพเพ่ือการผอนคลายรวมกับดนตรีโมสารทและดนตรีไทยบรรเลงไปใชฝก
ในระยะเวลาท่ียาวนานข้ึนเพ่ือทําใหเห็นอิทธิพลของการจินตภาพเพื่อการผอนคลายรวมกับดนตรีมากยิ่งขึ้น นอกจากน้ัน
ควรศึกษาเปรียบเทียบการจินตภาพเพ่ือการผอนคลายรวมกับดนตรีโมสารท No.5 Relaxation ที่เปนเคร่ืองสาย และ
เปยโนเพราะมีลักษณะของเสนเสียงท่ีแตกตางกัน 
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