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ABSTRACT 

The purpose of this research was to study effects of classical relaxation technique on stress level of 
students in a higher education institute. This research was an experimental research design. The sample of 
students from the faculty of sports science, Burapha University, in the 2558 academic year. The volunteered 
participants had moderate stress levels (stress score of 24 points or more) were drawn by a simple random 
sampling, 52 persons. and arrange the subjects to the experimental group and the control group, with 26 
persons each. The instruments consist of Suanprung stress test-20 of the Department of Mental Health 
(Cronbach's Alpha Coefficient 0.86 ), finger thermometer, classical relaxation script. The researcher used 
Suanprung stress test and finger thermometer in pre-test and post - test periods. The experimental group 
received relaxation training by classical relaxation technique, one session of six minutes, three times a week 
for eight weeks. The control group sat to rest for six minutes. The data analysis was done by t-test. The results 
revealed that: 

1.  At the post-test period, the experimental group had no different on stress scores from the pre-test 
period. The experimental group had no different on stress scores from the control group. 

2.  At the post-test period, the experimental group had higher finger temperature than the pre-test 
period with a statistically significant at .05 level. The experimental group had higher finger temperature from 
the control group with a statistically significant at .05 level.  
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ผลการใช้บทผ่อนคลายแบบคลาสสิคต่อระดับความเครียดของนักศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา 

ธนิดา จลุวนชิย์พงษ์ 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยับูรพา  อ.เมือง จ.ชลบรีุ 20131 

__________________________________________________________________________________________________ 
 
บทคัดย่อ 
 การวิจัยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของบทผ่อนคลายแบบคลาสสิคต่อความเครียดของนักศึกษา
สถาบันการศึกษา การวิจัยนีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research design) กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา ปีการศึกษา 2558 มหาวิทยาลยับรูพา จงัหวดัชลบรีุ สมคัรใจเข้าร่วมการวิจยั มีความเครียดระดบั
ปานกลางขึน้ไป (คะแนนความเครียดตัง้แต่ 24 คะแนนขึน้ไป)  ใช้การสุม่อย่างง่ายจัดกลุ่มตวัอย่างเข้ากลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 26 คน  เคร่ืองมือที่ใช้ ได้แก่ แบบวัดความเครียดสวนปรุง ของกรมสุขภาพจิต ค่าความเช่ือมั่น
สมัประสิทธ์ิแอลฟ่า ของครอนบาค เท่ากบั 0.86  ปรอทวดัอณุหภมูิปลายนิว้ บทพูดน าเข้าสูก่ระบวนการผ่อนคลายแบบ
คลาสสิก ผู้วิจยัใช้แบบวดัความเครียดสวนปรุงทดสอบ และวดัอณุหภมูิปลายนิว้ ในระยะก่อนการทดลอง และระยะหลงั
การทดลอง กลุ่มทดลองได้รับการฝึกผ่อนคลายเทคนิค classical relaxation ระยะเวลาฝึกครัง้ละ 6 นาที  3 ครัง้ต่อ
สปัดาห์ นาน 8 สปัดาห์ กลุม่ควบคมุนัง่พกันาน 6 นาที สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู t-test   ผลการวิจยัพบวา่  

 1. ระยะหลงัการทดลองคะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกบัระยะก่อนการทดลอง  และไม่
แตกตา่งกบักลุม่ควบคมุ  

 2. ระยะหลงัการทดลองอณุหภูมิปลายนิว้ของกลุม่ทดลองสงูกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 และสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

 
(Journal of Sports Science and Technology 2017; 17(2): 31-43) 
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บทน า 
สภาพสังคมในช่วงที่ผ่านมามีการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ อย่างรวดเร็ว ไม่ว่าจะเป็นด้านเทคโนโลยี

วิทยาศาสตร์  เศรษฐกิจ  วฒันธรรม สงัคม การเมือง และการศกึษานัน้ก่อให้เกิดผลกระทบตอ่มนษุย์อยา่งมาก มีผลท าให้
สภาพสงัคมไทยในปัจจบุนัเปลีย่นแปลงไปเป็นสงัคมเมือง การด ารงชีวิตต้องเร่งรีบ และแขง่ขนัเพื่อความอยูร่อด ท าให้เกิด
วิตกกงัวลในการใช้ชีวิตแตล่ะวนั วยัรุ่นเป็นวยัหวัเลีย้วหวัตอ่ของชีวิต  เป็นวยัแหง่ปัญหา วยัแหง่การปรับตวั และเป็นวยัที่มี
ความเครียดทางอารมณ์  มักใช้อารมณ์ในการตดัสินใจ รวดเร็วและรุนแรง วยัรุ่นจ านวนไม่น้อยในสถานศึกษาต่าง ๆ  
โดยเฉพาะระดับอุดมศึกษา จะพบปัญหาในการปรับตวัต่อสภาพแวดล้อมใหม่ทัง้ด้านสถานที่   อาจารย์  รูปแบบของ
การศึกษา และเพื่อนซึ่งแต่ละคนมีรูปแบบการใช้ชีวิตที่แตกต่างกนัอนัเนื่องมาจากพืน้ฐานครอบครัวที่แตกต่างกนั  ฐานะ
เศรษฐกิจ ความคาดหวงัในการศึกษาของตนเอง อุปนิสยัส่วนตวั  ซึ่งส่งผลต่อการแสดงออกระหว่างกัน การอยู่หอพัก
ร่วมกับผู้อื่นที่ไม่ใช่ญาติ พี่น้อง เพื่อพึ่งพาอาศยักัน สิ่งแวดล้อมสถานที่ศึกษาที่แตกต่างจากระดบัมธัยมศึกษา รูปแบบ
การศึกษาที่ผู้ เรียนจะต้องศึกษาด้วยตนเอง จึงท าให้เกิดการปรับตวัในการอยูร่่วมกนัในมหาวิทยาลยั  นิสติที่เรียนในคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬามีคณุลกัษณะที่คล้ายกบันกักีฬาเพื่อการแข่งขนัทัว่ไป เนื่องจากเน้นการศึกษาภาคปฏิบตัิด้านการ
เล่นกีฬาและการออกก าลงักาย เน้นการฝึกปฏิบตัิทกัษะออกก าลงักาย การเลน่กีฬาชนิดต่างๆให้เป็น และเก่ง สามารถ
ตดัสนิและจดัการแขง่ขนัได้ ควบคูก่บัการเรียนทางทฤษฎีตา่งๆ ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา อีกทัง้ต้องเตรียมตวัให้พร้อมกบั
สถานการณ์ตา่งๆ ของการใช้ชีวิตประจ าวนัในมหาวทิยาลยั  และการฝึกซ้อมเพื่อเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาชนิดตา่งๆ อนัเป็น
สาเหตใุห้เกิดความเครียดได้  

 โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเป็นโปรแกรมการสื่อสารของมนษุย์กบัตวัเองและคนอื่นทัง้ในระดบัจิตส านึกและ
จิตใต้ส านกึ (การสือ่สารในตวัเอง คือ การท่ีเราคิด) ความคิดหรือการสร้างความเป็นจริงของคนเราซึง่สง่ผลตอ่ตวับคุคลทัง้
ด้านกายภาพและอารมณ์ ท าให้บคุคลค้นพบความเป็นเลศิของตวัเอง และสร้างรูปแบบท่ีแตกต่างเพื่อให้ตนเองไปสูค่วาม
เป็นเลิศที่เหนือกว่าบคุคลทัว่ไปและน ามาซึง่สิ่งที่ดีที่สดุแก่ตวัเองและผู้อื่น  โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั เป็นการศึกษา
ถึงโครงสร้างจากประสบการณ์ของแตล่ะบคุคลบนพืน้ฐานของความเช่ือวา่เป็นสิง่ที่ท าให้เกิดพฤติกรรม และเป็นโครงสร้าง
ของพฤติกรรมทัง้หมด(1-4) ปัจจบุนัวิธีการของศาสตร์โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัถกูน ามาใช้ทัว่โลก ได้ถกูน าไปปรับใช้
ในด้านตา่ง ๆ มากมาย เช่น ชีวิตสว่นตวั การเรียนและการท างาน ช่วยในการเสริมสร้างประสทิธิภาพการท างานในด้านอื่น 
ๆ อาทิ การสร้างความมัน่ใจ การเสริมสร้างทศันคติเชิงบวก การพฒันากลวิธีการชกัจูงผู้อื่น การพฒันาสมัพนัธภาพท่ีดีต่อ
ผู้ ร่วมงานและบุคคลรอบข้าง ผู้ เช่ียวชาญด้านการรักษาโรคใช้เพื่อให้เกิดผลประโยชน์เต็มที่จากกระบวนการรักษา 
ผู้บริหารธุรกิจและนกักีฬาในระดบัแนวหน้าใช้เพื่อจดัการกบัความกดดนัตา่ง ๆ เพื่อให้ได้แสดงความสามารถออกมาอยา่ง
ดีที่สดุในเวลาที่เขาต้องการ ด้านการเมืองเพื่อท าให้เกิดการตดัสนิใจที่ดกีวา่เดิม ด้านการใช้ยาเพื่อการรักษาความเจ็บป่วย
ที่เกิดจากกลไกทางจิต และการประยกุต์ใช้กบัตนเองเพื่อช่วยเพิ่มการพฒันาคณุภาพของชีวิตของประชาชนให้ปราศจาก
ระยะเวลาการเจ็บปวดจากอดีตที่ยาวนาน การประยกุต์ใช้โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเป็นการน าไปใช้โดยตรงที่ให้ผล
รวดเร็ว ตามความต้องการ เช่น อะไรที่เราต้องการ  และเราจะได้มันมาโดยวิธีใด อย่างไร โดยวิธีใด และในสภาพใด 
โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัน าหลกัการของ มิลตนั อีริคสนั (3) มาใช้ในแง่ที่ว่าเป็นการผสมผสานกนั ระหวา่งภวงัค์ และ
ภาวะแห่งการเปลี่ยนแปลง (Altered State) ให้อยู่ในภาวะสมดลุ ซึ่งภวงัค์ (Trance) เป็นสภาวะที่บคุคลมีแรงจูงใจที่จะ
เรียนรู้จากจิตใต้ส านึกโดยตรงภายในจิตใจ ภวงัค์ไม่ใช่สภาวะทางลบ เพราะถ้าเป็นเช่นนัน้บคุคลจะตกอยูภ่ายใต้อิทธิพล
ของผู้อื่น แตภ่วงัค์เป็นการท างานร่วมกนัระหว่างผู้ รับค าปรึกษาและผู้ให้ค าปรึกษา การตอบสนองจากผู้ รับค าปรึกษาเป็น
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แนวทางที่บอกให้ผู้ ให้ค าปรึกษารู้ว่าจะต้องท าอย่างไรต่อไป จิตใต้ส านึกสามารถที่จะเข้าถึงได้โดยผ่านกระบวนการผ่อน
คลาย (The Process of Relaxation) หรือที่รู้จกักนัอย่างแพร่หลายว่าเป็นการเปลีย่นแปลงภาวะการรู้สติ  (Altered State 
of Conscious) ในที่นีห้มายถึง  คลื่นสมองจังหวะต ่าที่เรียกว่า “The Alpha State”  ซึ่งมีอตัราประมาณ 10 ครัง้ต่อนาที 
เมื่อบุคคลอยู่ในระยะ Alpha State  เขาก็อยู่ในภาวะผ่อนคลายอย่างสมบูรณ์  และตระหนกัถึงการสง่ข้อความคือจิตใต้
ส านึกจะเป็นผู้ ส่งข้อความ (4) กระบวนการผ่อนคลายของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเป็นกระบวนการที่เร่ิมจากผู้ ให้
ค าปรึกษาใช้บทผอ่นคลายโน้มน าให้ผู้ รับค าปรึกษาเกิดความรู้สกึผอ่นคลาย ก่อนท่ีจะเร่ิมเทคนิคตา่งๆของโปรแกรมภาษา
ประสาทสมัผสั โดยบทผ่อนคลายนัน้จะมีเนือ้หาเก่ียวข้องกับการรับรู้ถึงความรู้สึกผ่อนคลาย ณ เวลานัน้ผ่านประสาท
สมัผสั หรือเนือ้หาเก่ียวข้องกบัการรับรู้ความรู้สกึผ่อนคลายจากประสบการณ์ผ่านประสาทสมัผสั เช่น ใช้บทผอ่นคลายที่มี
เนือ้หากระตุ้นประสาทสมัผัสเพื่อให้ผู้ รับค าปรึกษาย้อนกลบัไปสู่ประสบการณ์ที่พึงพอใจ หรือใช้บทผ่อนคลายแบบ
คลาสสิคซึ่งเป็นวิธีผ่อนคลายที่ง่ายที่สุด และบทผ่อนคลายมีเนือ้หาความเก่ียวข้องกับประสาทสมัผัสชักน าให้เกิด
ความรู้สึกผ่อนคลาย (5) กระบวนการใช้บทผ่อนคลายแบบคลาสิกนัน้ มีเนือ้หาที่กระชับ ง่ายส าหรับผู้ ให้ค าปรึกษาที่จะ
จดจ าและน าไปใช้ ซึ่งจากการศึกษาพบว่า กระบวนการผ่อนคลายโดยใช้บทผอ่นคลายแบบคลาสกิจะใช้เวลาเพียง 5 -10 
นาที (6) จากประสบการณ์ที่ผู้วิจยัได้น าไปใช้กบันกักีฬาเพื่อให้เกิดความรู้สกึผอ่นคลายใช้เวลาประมาณ 6 นาที  
 การศึกษาผลของบทผ่อนคลายแบบคลาสคิของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัตอ่ความรู้สกึผอ่นคลายยงัไม่มี
การศึกษามาก่อน แต่ยงัคงมีการใช้บทผ่อนคลายพูดน าเพื่อเข้าสู่ภาวะผ่อนคลายก่อนการให้ค าปรึกษาโปรแกรมภาษา
ประสาทสมัผสั จากประสบการณ์ 10 ปีของผู้วิจยัด้วยการใช้บทผ่อนคลายแบบคลาสิคนีก้ับผู้ที่มารับบริการปรึกษาและ
นกักีฬา เนือ้หาของบทผอ่นคลายกระชบั โน้มน้าวให้ผู้ ฟังเกิดความรู้สกึผอ่นคลายสว่นตา่งๆ ของร่างกายอยา่งตอ่เนื่องผา่น
ประสาทสมัผสั หลงัผู้วิจยัใช้บทผอ่นคลายนีแ้ล้วจากการสมัภาษณ์ผู้ ฟังมกับอกวา่ท าให้เกิดความรู้สกึผอ่นคลาย สบาย แต่
จากการบอกเลา่ดงักลา่วไม่สามารถพิสจูน์ได้ด้วยวิธีการวดัทางวิทยาศาสตร์ ดงันัน้จึงท าให้ผู้วิจยัสนใจที่จะศึกษาว่า บท
ผ่อนคลายนีส้ามารถช่วยให้ผู้ ฟังเกิดความรู้สกึผ่อนคลาย และช่วยลดความรู้สกึเครียดได้จริงหรือไม่ด้วยการใช้ปรอทวดั
อณุหภมูิปลายนิว้ และใช้แบบวดัความเครียดของสวนปรุง เป็นเคร่ืองมือวดั และผู้วิจยัต้องการพฒันาการฝึกผ่อนคลาย
ด้วยบทผอ่นคลายแบบคลาสกิของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั ในระยะเวลา 8 สปัดาห์เพื่อศกึษาผลของการใช้บทผอ่น
คลายแบบคลาสิกต่อ อุณหภูมิปลายนิว้มือที่แปรตามการไหลเวียนอัตโนมัติของเลือดและเหง่ือซึ่งหากเกิดการ
เปลี่ยนแปลงลดลง 10-20% แสดงว่าสามารถจัดการความเครียดทางระบบสรีระวิทยาได้ด้วยเทคนิคนี ้(7) ข้อมูลจาก
การศึกษาครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์ในการน าเข้าสู่การผ่อนคลายที่ง่ายและรวดเร็ว เป็นทางเลือกแก่ผู้ ให้ค าปรึกษา หรือ
นกัจิตวิทยาน าไปประยกุต์ใช้ในกระบวนการให้ค าปรึกษาเพื่อน าเข้าสูส่ภาวะผอ่นคลาย  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย   

1. เพื่อพฒันาการฝึกผอ่นคลายด้วยบทผอ่นคลายแบบคลาสคิในการลดความเครียด 
2. เพื่อเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉลี่ยความเครียด และอณุหภมูิปลายนิว้ ก่อนและหลงัการใช้บทผ่อนคลายแบบ

คลาสสคิของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  
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วิธีด าเนินการวิจัย 
ประชากร ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครัง้เป็นนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาปีการศึกษา 2558 มหาวิทยาลยั

บรูพา จงัหวดัชลบรีุ  
กลุ่มตัวอย่าง กลุม่ตวัอยา่งเป็นนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา วิจยัอาสาเข้าร่วมการวิจยัมีความเครียดระดบั

ปานกลางขึน้ไป คือ  
มีคะแนนความเครียดตัง้แต่ 24 คะแนนขึน้ไป ตามแบบวดัความเครียดสวนปรุง (Suanprung stress test-20) ของกรม
สขุภาพจิต กลุม่ทดลอง 26 คน และกลุม่ควบคมุ 26 คน รวม 52 คน  
เกณฑ์การคดัเข้าร่วมการวิจยั (Inclusion Criteria) 

1. เป็นนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา ที่อาสาเข้าร่วมการวิจัย ทัง้นีเ้พื่อให้ได้กลุ่มตวัอย่างที่มีลกัษณะการใช้
ชีวิตประจ าวนัคล้ายนกักีฬามากที่สดุ คือ มีการใช้ชีวิตปกติ และมีการฝึกซ้อมกีฬาเพื่อเข้าร่วมการแขง่ขนัตา่งๆ 

2. มีความเครียดระดับปานกลางขึน้ไป  คือ มีคะแนนความเครียดตัง้แต่ 24 คะแนนขึน้ไป ตามแบบวัด
ความเครียดสวนปรุง (Suanprung stress test-20) ของกรมสขุภาพจิต 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1.  แบบบนัทกึข้อมลูสว่นบคุคล  

2.  บทพดูน าเข้าสูก่ระบวนการผอ่นคลายแบบคลาสสกิ (classical relaxation technic)(5) เนือ้หาน าสูค่วามรู้สกึ
ผ่อนคลายด้วยการรู้สึก ตามค าพูดที่ผู้ วิจัยให้ผู้ ฝึกเกิดความรู้สึกผ่อนคลายตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ได้แก่ มือ แขน 
ใบหน้าทัง้หมด ต้นคอ ไหล ่แผน่หลงั หน้าอก ท้อง สะโพก ต้นขา จนกระทัง่ถึงปลายเท้า ผ่านประสาทสมัผสั ด้วยหลกัการ
ของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั เวลาที่ใช้ทัง้หมดประมาณ 6 นาที ตอ่การฝึกผอ่นคลาย 1 ครัง้   

3.  แบบวดัความเครียดสวนปรุงจ านวน 20 ข้อ ซึง่ เป็นแบบวดัมาตรฐานทัง้ความตรงทางด้านเนือ้หา (content 
validity) ความตรงตามสภาพ (concurrent validity) จาก 523 คน ด้วยเคร่ืองมือมาตรฐานท่ีใช้วดัคา่ความเครียดของ 
กล้ามเนือ้ (Electromyography: EMG) มีความแมน่ตรงตาม สภาพมากกวา่ 0.27 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตเิมื่อองิตาม 
คา่ EMG ที่ช่วงความเช่ือมัน่ 95% (9) จากการน าไปหาคณุภาพเคร่ืองมือโดยหาคา่เช่ือมัน่จากนิสติที่มีคณุลกัษณะคล้าย
กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 30 คน ได้คา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาคทัง้ฉบบั (Cronbach’s alpha coefficient) 0.86  

4. ปรอทวดัอณุหภมูิปลายนิว้ 
5. ใบบนัทกึคา่อณุหภมูิปลายนิว้ ก่อนและหลงัใช้ บทผอ่นคลายแบบคลาสสคิทกุครัง้ หนว่ยที่ใช้บนัทกึคือ องศา

ฟาเรนต์ไฮน์  
6. แบบสอบถามปลายเปิด เก่ียวกบัความรู้สกึผอ่นคลาย ที่ผู้วิจยัสร้างขึน้เองจากการทบทวนวรรณกรรม ซึง่กลุม่

ทดลองจะได้ตอบแบบสอบถามนีห้ลงัจากสิน้สดุการฝึกในแตล่ะครัง้ โดยให้บรรยายความรู้สกึก่อน ระหวา่ง และหลงัจาก
จบกระบวนการทกุครัง้   

 
ขัน้ตอนการด าเนินการวิจัย 

การวิจัยนีเ้ป็นแบบการทดลองจริง(True-Experimental Designs) แบบแผนการทดลองก่อนทดลองและหลงั
ทดลอง แบบมีกลุม่ 
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ควบคุม  (pretest posttest control group design)(8)  หลังจากผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจาก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยั มหาวิทยาลยับูรพาแล้ว ผู้วิจัยให้นิสิตชัน้ปีที่ 1 -4 ที่อาสาเข้าร่วมการวิจยัท า
แบบวดัความเครียดสวนปรุง ชัน้ปีละ 50 คน รวมเป็น 200 คน เลือกผู้ที่มีคะแนนความเครียดตัง้แต่ 24 คะแนนขึน้ไป  ซึ่ง
เป็นคะแนนระดบัปานกลาง หลงัจากนัน้สุม่อย่างง่าย (simple random sampling) แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 26 คน และกลุม่
ควบคมุ 26 คน รวม 52 คน โดยใช้คะแนนความเครียดจากการวดัครัง้แรกนีเ้ป็นคะแนนก่อนการทดลอง สถานที่ในการ
ทดลองเป็นห้องเรียนเก็บเสยีงได้ดี  

 
กลุ่มทดลอง   

บนัทึกข้อมูลสว่นบคุคล ท าแบบวดัความเครียดโดยใช้คะแนนจากการวดัก่อนสุม่เข้ากลุ่มเป็นคะแนนก่อนการ
ทดลอง  และวดัอณุหภมูิปลายนิว้ก่อนเข้าสูก่ระบวนการผ่อนคลาย ฝึกการผอ่นคลายด้วยบทผ่อนคลายแบบคลาสิกโดย
ผู้วิจยัเป็นผู้สอนฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ครัง้ละ 6 นาที เป็นเวลา 8 สปัดาห์ รวมทัง้หมด 24 ครัง้ วดัอณุหภมูิปลายนิว้ หลงัฝึก
ทกุครัง้ ในการพบกนัครัง้สดุท้ายหลงัฝึกผ่อนคลายความเครียดเสร็จแล้ว post test ด้วยการท าแบบวดัความเครียด  วดั
อณุหภมูิปลายนิว้  

กลุ่มควบคุม  
ปฏิบตัิเช่นเดียวกบักลุม่ทดลอง แต่ไม่ได้รับการฝึกการผอ่นคลาย ให้นัง่พกันาน 6 นาที เป็นเวลา 8 สปัดาห์ รวม

ทัง้หมด 24 ครัง้ วัดอุณหภูมิปลายนิว้ หลงัครบก าหนดเวลาทุกครัง้ ในการพบกันครัง้สุดท้าย (ครัง้ที่ 24) ท าแบบวัด
ความเครียด วดัอณุหภมูิปลายนิว้  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
สถิติทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ของตวัแปรที่ศกึษาภายในกลุม่ตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง คือ การ

ทดสอบทีแบบไมเ่ป็นอิสระจากกนั (paired sample t-test) และเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ของตวัแปรที่ศกึษา
ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองด้วยการทดสอบทีแบบเป็นอิสระจากกนั (independent sample t-test )   
 
ผลการวิจัย 

1. เมื่อเปรียบเทียบตามระยะเวลาการทดลองแตล่ะกลุม่  ค่าเฉลี่ยอณุหภมูิปลายนิว้ของกลุม่ควบคมุ ระยะก่อน
การทดลอง และหลงัการทดลอง ไมแ่ตกตา่งกนั สว่นกลุม่ทดลอง พบวา่ ค่าเฉลีย่อณุหภมูิปลายนิว้หลงัการทดลอง สงูกว่า
ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 คา่เฉลีย่ของคะแนนความเครียดของกลุม่ควบคมุ ในระยะก่อนการ
ทดลอง และระยะหลงัการทดลอง ไม่แตกต่างกัน ส่วนกลุ่มทดลองค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียด ในระยะก่อนการ
ทดลอง และ ระยะหลงัการทดลอง ไมแ่ตกตา่งกนั  ดงัแสดงในตารางที่ 1  

 
 
 
 
 



                                                                                                                                                                        37  
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 17 ฉบบัท่ี 2, ธนัวาคม  2560 

Journal of Sports Science and Technology Volume 17, No. 2, December 2017 
 

 

 

 
ตารางที่ 1  เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่อณุหภมูิปลายนิว้  คา่เฉลีย่คะแนนความเครียด ในระยะก่อนการ
ทดลองและระยะหลงัการทดลองของกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง (n= 26) 

กลุ่ม ระยะเวลา Mean S.D. df t p 
คา่เฉลีย่อณุหภมูิปลายนิว้ 
ควบคมุ ก่อนการทดลอง 90.42 3.50 25 1.37 0.18 

หลงัการทดลอง 91.23 3.68 
ทดลอง ก่อนการทดลอง 89.90 3.98 25 6.85* .00 

หลงัการทดลอง 94.46 2.02 
คา่เฉลีย่คะแนนความเครียด 

ควบคมุ ก่อนการทดลอง 52.96 5.01 25 -.48 .63 
หลงัการทดลอง 53.85 10.05 

ทดลอง ก่อนการทดลอง 53.12 5.01 
25 .62 

.541 
หลงัการทดลอง 51.54 11.75 

       *p <  0.05 

2.  เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม ค่าเฉลี่ยอุณหภูมิปลายนิว้ ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด ในระยะก่อนการ
ทดลอง ระหว่างกลุ่มควบคุม กับกลุม่ทดลอง พบว่า ไม่แตกต่างกัน ในระยะหลงัการทดลอง ค่าเฉลี่ยอุณหภูมิปลายนิว้
ระหวา่งกลุม่ควบคมุ กบักลุม่ทดลอง พบวา่ มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และในระยะหลงัการ
ทดลองคา่เฉลีย่คะแนนความเครียดของกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง พบวา่ไมแ่ตกตา่งกนั ดงัแสดงในตารางที่ 2  

 
ตารางที่ 2  เปรียบเทียบคา่เฉลี่ยอณุหภมูิปลายนิว้  ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด ระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองใน
ระยะก่อนการทดลอง และระยะหลงัการทดลอง (n = 26) 

ระยะเวลา กลุ่ม Mean S.D. df t p 
คา่เฉลีย่อณุหภมูิปลายนิว้   
ก่อนการทดลอง ควบคมุ  90.42 3.50 50 0.50 0.62 
 ทดลอง 89.90 3.98 
หลงัการทดลอง ควบคมุ 91.23 3.68 50 -3.92 .00 
 ทดลอง 94.46 2.02 
คา่เฉลีย่คะแนนความเครียด 

ก่อนการทดลอง ควบคมุ  52.96 5.01 
50 -.11 .91  ทดลอง 53.12 5.01 

หลงัการทดลอง ควบคมุ 53.85 10.05 
50 .76 .45  ทดลอง 51.54 11.75 

         *p < .05    Note. All temperatures are in oF 
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 3. ทดสอบค่าความเปลี่ยนแปลงของค่าตวัแปรอณุหภมูิปลายนิว้ และตวัแปรความเครียด หลงัการทดลองเมื่อ
เปรียบเทียบกบัก่อนการทดลอง  ผู้วิจยัเปรียบเทียบความแตกตา่งของอณุหภมูิปลายนิว้ และตวัแปรความเครียด ก่อนและ

หลงัการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ (เอาคะแนนก่อนและหลงัของกลุม่ทดลองมาลบกนั (เป็นคะแนน D ) 

แล้วเอาคะแนนก่อนและหลงัของกลุ่มควบคุมมาลบกัน (เป็นคะแนน D ) แล้วเอาคะแนน D  นีม้าวิเคราะห์ด้วยการ
ทดสอบทีแบบเป็นอิสระจากกนั พบว่า ค่าความเปลีย่นแปลงของค่าตวัแปรอณุหภมูิปลายนิว้ มีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สว่น คา่ความเปลีย่นแปลงของคา่ตวัแปรความเครียด ไมแ่ตกตา่งกนั ดงัแสดงในตารางที่ 3  
 
ตารางที่  3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของอณุหภมูิปลายนิว้  ความเครียด ในระยะก่อนและหลงัการทดลองระหว่าง
กลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ  

กลุ่มตวัอย่าง ระยะเวลา Mean S.D. D  SD t p 

ความแตกตา่งของอณุหภมูิปลายนิว้ 
กลุม่ทดลอง 
(n = 26) 

ก่อนการทดลอง 89.90 3.98 
4.56 3.40 

-4.22* .00 
หลงัการทดลอง 94.46 2.02 

กลุม่ควบคมุ 
(n = 26) 

ก่อนการทดลอง 90.42 3.50 
.81 3.01 

หลงัการทดลอง 91.23 3.68 
ความแตกตา่งของความเครียด 
กลุม่ทดลอง 
 

ก่อนการทดลอง 53.12 5.02 
-1.58 12.97 

.79 .44 
หลงัการทดลอง 51.54 11.75 

กลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลอง 52.96 5.01 .88 9.32 
 หลงัการทดลอง 53.85 10.05   

  * p< 0.05     

 
อภปิรายผลการวิจัย 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ที่ได้รับบทผ่อนคลายแบบคลาสสิคมีความเครียด ในระยะหลงัการทดลองไม่
แตกต่างกบัระยะก่อนการทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ในระยะหลงัการทดลองคะแนนเฉลีย่ความเครียดของกลุม่
ทดลองไมแ่ตกตา่งกบักลุม่ควบคมุ และเมื่อวิเคราะห์เพื่อทดสอบคา่ความเปลีย่นแปลงของคา่ตวัแปรความเครียด หลงัการ
ทดลองเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลอง พบวา่ ไม่แตกต่างกนั อภิปรายได้วา่ จากบนัทึกความรู้สกึที่เกิดขึน้หลงัการฝึกของ
กลุ่มทดลองพบว่าการฝึกผ่อนคลายโดยบทผ่อนคลายแบบคลาสสิคนัน้สามารถท าให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายตาม
กล้ามเนือ้สว่นต่างๆ ของร่างกายผ่านประสาทสมัผสั แต่ความเครียดที่เกิดขึน้ตามข้อค าถามแบบวดัความเครียดนัน้เป็น
ความเครียดที่มาจากการรูปแบบการคิด การรับรู้ตอ่การใช้ชีวิตประจ าวนั ซึ่งแม้จะเกิดความรู้สกึวา่ร่างกายผอ่นคลายแล้ว 
แตเ่มื่อกลบัไปใช้ชีวิตประจ าวนัใหมอ่ีกครัง้ ก็อาจเผชิญเหตกุารณ์ที่ท าให้เกิดความเครียดสะสมด้านความคิดจากการรับรู้
ต่อเหตุการณ์ต่างๆ จึงยงัคงอยู่ ดงันัน้เมื่อท าการประเมินความเครียดอีกครัง้ในระยะหลงัการทดลองแม้คะแนนเฉลี่ย
ความเครียดลดลง แตก็่ไม่เพียงพอท่ีจะท าให้เกิดความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากนีบ้ทผอ่นคลายแบบ
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คลาสสคิเป็นบทน าการผ่อนคลายที่การใช้ค าของบทผอ่นคลายเป็นไปตามลกัษณะของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเป็น
ค าที่สื่อให้เกิดความรู้สกึผอ่นคลายผา่นประสาทสมัผสั โน้มน้าวให้เกิดความรู้สกึผ่อนคลายตามสว่นต่างๆ ของร่างกายอนั
เป็นกระบวนการทางสรีระวิทยา แต่การผ่อนคลายที่เกิดขึน้ไม่ได้เกิดจากการปรับเปลี่ยนมมุมองความเข้าใจปัญหา หรือ
ความคิดในเชิงบวก ดงันัน้หลงัจากจบบทผ่อนคลายความเครียดจากการรับรู้มมุมองของปัญหา ความเช่ือ ทศันคติตา่งๆ 
ตอ่สถานการณ์ความเครียดจึงยงัคงมอียู ่จึงไมเ่กิดการเปลีย่นแปลงด้านของความเช่ือ การรับรู้ตอ่สถานการณ์ความเครียด
นัน้ให้ไปในทางบวกเพียงพอที่จะท าให้เกิดความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในระยะหลงัการทดลอง และเมื่อ
เปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุก็ไมแ่ตกต่างกนั สอดคล้องกบัแนวคิดทฤษฎีชีวภาพพฤติกรรมของความเครียด(11-12) กลา่วว่า 
“ระดบัของความเครียดจะข้ึนอยู่กบัความรู้สึกหรือการแปลความหมายของเหตกุารณ์นัน้ทีมี่ต่อบคุคลนัน้เอง” ความเครียด
ที่เกิดขึน้ในแต่ละวนัเป็นความเครียดจากการรับรู้สภาพเหตุการณ์ที่คนเราต้องประสบ หรือเรียกได้ว่าเป็นความเครียด    
ทางใจ (psychological stress) จะเห็นได้ว่า ความเครียดเกิดจากการรับรู้ของบคุคลตอ่สิ่งเร้า หรือสภาวการณ์ที่เก่ียวข้อง 
ท าให้เกิดความกดดนัตอ่ร่างกายและจิตใจ ระดบัของความเครียดไมข่ึน้อยูก่บัเหตกุารณ์ที่เกิดขึน้ แตจ่ะขึน้อยูก่บัความรู้สกึ
หรือการแปลความหมายของเหตกุารณ์นัน้ที่มีต่อบคุคลนัน้ ดงันัน้เมื่อกลุม่ทดลองฝึกการผ่อนคลายความเครียดด้วยบท
ผ่อนคลายแบบคลาสสิคนัน้ แม้จะใช้เวลา 6 นาที ก็สามารถท าให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายผ่อนคลายเส้นเลือดขยายตัว 
กล้ามเนือ้คลายตวั ท าให้เกิดการไหลเวียนไปยงัสว่นต่างๆของร่างกายได้ดีขึน้ ซึ่งสงัเกตได้จากคา่อณุหภมูิปลายนิว้ที่เพิ่ม
สงูขึน้ในระยะหลงัการทดลองและแตกต่างกบัระยะก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  แตเ่มื่อท าแบบ
วดัความเครียดมีคะแนนลดลงเล็กน้อย แต่ไม่เพียงพอที่จะให้เกิดความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ส่วนกลุ่ม
ควบคมุให้นัง่พกัในระยะเวลา 6 นาที การนัง่พกัเป็นการพกักิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกาย แต่ไม่ได้มีบทพูดโน้มน า
สือ่สารให้เกิดความรู้สกึผอ่นคลายตามสว่นตา่งๆ ของร่างกาย และไมไ่ด้โน้มน้าวให้เกิดการปรับเปลีย่นทศันคติตอ่ปัญหาที่
แต่ละคนประสบไปในทางบวก ดงันัน้คา่เฉลี่ยคะแนนความเครียด ของกลุม่ควบคมุในระยะหลงัการทดลองและก่อนการ
ทดลองจึงไมแ่ตกตา่งกนั และเมื่อเปรียบเทียบกบักลุม่ทดลองก็ไมแ่ตกตา่งกนั สอดคล้องกบัผลการเปรียบเทียบผลของการ
ฝึกไบโอฟีดแบคต่อความวิตกกงัวลทางการกีฬา ความแปรปรวนของอตัราการบีบตวัของหวัใจ และความแม่นย า ในการ
ยิงปืน(13)  พบว่า คะแนนจากแบบวดัความวิตกกังวลตามสถานการณ์ ฉบบัปรับปรุงใหม่ (CSAI-2R) ไม่มีความแตกต่าง
ทางสถิติทัง้ในการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลอง ในกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุม และการเปรียบเทียบหลงัการ
ทดลองระหว่างกลุม่ก็ไมแ่ตกต่างกนั การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการใช้ระยะเวลาที่สัน้เพียง 6 นาที ดงันัน้จึงไมส่ามารถปรับเปลีย่น
ทศันคติ มมุมองในทางบวกตอ่เหตกุารณ์ที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัได้  

 กลุม่ทดลองที่ได้รับบทผ่อนคลายแบบคลาสสิคมีค่าเฉลี่ยอณุหภมูิปลายนิว้มือ ในระยะหลงัการทดลองสงูกว่า
ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05  และเมื่อเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่พบว่าระยะหลงัการทดลองคา่เฉลี่ย
อุณหภูมิปลายนิว้ของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เมื่อทดสอบค่าความ
เปลี่ยนแปลงของค่าตวัแปรอณุหภมูิหลงัการทดลองเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลอง  โดยเปรียบเทียบความแตกตา่งของ
อณุหภมูิปลายนิว้ก่อนและหลงัการทดลองระหวา่งกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ (เอาคะแนนก่อนและหลงัของกลุม่ทดลอง

มาลบกนั (เป็นคะแนน D ) แล้วเอาคะแนนก่อนและหลงัของกลุม่ควบคมุมาลบกนั (เป็นคะแนน D ) แล้วเอาคะแนน D  
นีม้าวิเคราะห์ด้วยการทดสอบทีแบบเป็นอิสระจากกัน พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05
อภิปรายได้ว่าการฝึกผ่อนคลายโดยบทผ่อนคลายแบบคลาสสิคเป็นบทน าสู่การผ่อนคลายที่ลกัษณะของการใช้ค าตาม
ลกัษณะของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัเป็นค าที่สื่อให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายจากประสาทสมัผสั โน้มน้าวให้เกิด
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ความรู้สกึผอ่นคลายตามสว่นต่าง ๆ ของร่างกาย โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัน าหลกัการของ มิลตนั อีริคสนั (4) ซึง่เป็น
การผสมผสานกนัระหวา่งภวงัค์ (Trance) และภาวะแห่งการเปลี่ยนแปลง (Altered State) ให้อยูใ่นภาวะสมดลุ ซึ่งภวงัค์ 
เป็นสภาวะที่บคุคลมีแรงจงูใจที่จะเรียนรู้จากจิตใต้ส านึกโดยตรงภายในจิตใจ จิตใต้ส านกึสามารถที่จะเข้าถึงได้โดยผ่าน
กระบวนการผอ่นคลาย (The Process of Relaxation) หรือที่รู้จกักนัอยา่งแพร่หลายวา่เป็นการเปลีย่นแปลงภาวะการรู้สติ 
(Altered State of Conscious) ในท่ีนีห้มายถึง คลืน่สมองจงัหวะต ่าที่เรียกว่า “The Alpha State”  ซึง่มีอตัราประมาณ 10 
ครัง้ตอ่นาที เมื่อบคุคลอยูใ่นระยะ Alpha State  เขาก็อยูใ่นภาวะผอ่นคลายอยา่งสมบรูณ์ อธิบายด้วยหลกัการท างานของ
ข้อมูลย้อนกลบัของร่างกายเมื่อเกิดความเครียดและฝึกลดความเครียดด้วยเทคนิค classical relaxation มีการวดัการ
เปลี่ยนแปลงอุณหภูมิปลายนิว้มือเป็นตวับ่งชีข้้อมูลย้อนกลบัของร่างกายโดยความรู้ 6 ประการ (14) ประกอบกัน คือ (1) 
จิตใจมีอิทธิพลตอ่ร่างกาย (2) ระบบของร่างกายจะรักษาสมดลุให้เกิดขึน้ตลอดเวลา (3) สมองเป็นจุดเร่ิมสัง่การจากสมอง
ส่วนนอกไปยงัสมองส่วนในไปยงัอวัยวะและต่อมต่างๆ (4) ความกดดันท าให้ร่างกายเสียสมดุล การผ่อนคลายท าให้
ร่างกายกลบัคืนสูส่มดลุ (5) การผ่อนคลายเป็นการฝึกที่มีผลตอ่จิตใจ และร่างกาย (6) ข้อมลูจากไบโอฟีดแบคท าให้เรารู้ตวั 
การรู้ตวัท าให้ควบคมุได้ เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอณุหภูมิปลายนิว้ในระยะหลงัการทดลองระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุ่ม
ควบคุม พบว่าค่าเฉลี่ยอุณหภูมิปลายนิว้ของกลุ่มทดลอง สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เนื่องจากการวิจัยครัง้นีก้ลุม่ทดลองได้รับการฝึกผ่อนคลายความเครียดด้วยบทผ่อนคลายเทคนิค classical relaxation 
อย่างเป็นระบบ โดยผู้ วิจัยเป็นผู้สอน ฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ ครัง้ละ 6 นาที เป็นเวลา 8 สปัดาห์ รวมทัง้หมด 24 ครัง้ วดั
อณุหภมูิปลายนิว้ หลงัฝึกทกุครัง้ การฝึกนีเ้ป็นการฝึกแบบไบโอฟีดแบค หรือการให้ข้อมลูย้อนกลบัทางกายโดยใช้อุณภมูิ
ปลายนิว้เป็นสิ่งบ่งบอกข้อมลูย้อนกลบัคือการผ่อนคลายของร่างกาย จากการฝึกอย่างเป็นระบบดงักลา่วร่างกายจึงเกิด
การตอบสนองรวดเร็วเพิ่มมากขึน้ในการสร้างความรู้สกึให้ร่างกายได้ผ่อนคลายตามเทคนิคดงักลา่ว การผ่อนคลายที่เกิด
เพิ่มขึน้นัน้เป็นผลของการฝึกคิดและรู้สึกตามบทพดูที่ก าหนดให้ซึ่งน าเสนอให้รู้สกึผ่อนคลายตามสว่นต่างๆ ของร่างกาย 
เมื่อผู้ ฝึกสามารถท าได้จะท าให้ร่างกายผ่อนคลาย กล้ามเนือ้คลายตวั ท าให้เลือดที่ไปเลีย้งสว่นต่างๆของร่างกายสะดวก
ขึน้ อุณหภมูิปลายนิว้จึงเพิ่มขึน้ ซึ่งผลของการเกิดความรู้สกึผ่อนคลายดงักลา่วมาจากบทผ่อนคลายแบบคลาสสิคของ
โปรแกรมภาษาประสาทสมัผสัอนัเน้นให้บคุคลเกิดการรับรู้ด้วยการใช้ภาษาและความรู้สกึที่สง่ผ่านประสาทสมัผสัท าให้
เกิดความรู้ผ่อนคลาย และมีเนือ้หาโน้มน าให้ผู้ ฟังตระหนักรู้ในภาวะการณ์ที่เป็นอยู่ด้วยการใช้รูปแบบของภาษาที่มี
ความหมายง่าย ๆ ไม่ซบัซ้อน สื่อสารเพื่อสร้างความคิดและพฤติกรรมให้เกิดความส าเร็จตามจุดมุ่งหมายเฉพาะ และ
เพื่อให้ได้ผลลพัธ์ตามที่ต้องการ ผา่นระบบประสาทสมัผสัทัง้ห้าของบคุคล ได้แก่ การมองเห็น การได้ยิน การรับรส การได้
กลิน่ การสมัผสั และความรู้สกึ เนือ้หาของบทผอ่นคลายยงัเน้นให้สนใจและสร้างความรู้สกึผอ่นคลายตามสว่นตา่งๆ ของ
ร่างกาย เมื่อกลุม่ตวัอยา่งได้รับฟังบทผอ่นคลายจะสนใจในเนือ้หา เกิดความรู้สกึผ่อนคลายตามบทผ่อนคลาย กลายเป็น
กลไกกระตุ้นให้ cerebral cortex สง่กระแสประสาทไปสูส่มองสว่นท่ีเก่ียวข้องกบัอารมณ์ท าให้เกิดความรู้สกึผอ่นคลายทัง้
ร่างกายและจิตใจ (15-17) และจากการรายงานตนเองของกลุ่มทดลองหลังการสิน้สุดกระบวนการแต่ละครัง้ พบว่า มี
ความรู้สกึผ่อนคลาย ท าให้จิตใจอยู่กบัสิง่ที่ฟัง จิตใจสงบ ลดความเครียด มีสมาธิ สมองโลง่ หายเครียด คิดตามที่ได้ยิน รู้
วา่ก าลงัท าอะไรอยู ่สบายตวั กล้ามเนือ้ผ่อนคลาย และลดการตงึของกล้ามเนือ้ ผอ่นคลายคือการได้ตัง้จิตใจให้สงบไมต้่อง
คิด ต้องเครียดกบัสิ่งต่างๆ ปลอ่ยวางทกุสิ่ง  นิ่ง  และฟังสิ่งรอบข้าง  ผ่อนคลายในทุกๆ ส่วนของร่างกาย โดยปฏิบตัิตาม
เสยีง ร่างกายไม่มีแรงหลงัจบกระบวนการผ่อนคลาย เป็นต้น สว่นอณุหภมูิปลายนิว้เป็นผลมาจากการไหลเวียนของโลหิต
ด้วยหลกัการของปฏิกิริยาสู้  หรือหนี(16) เนื่องจากปฏิกิริยานีจ้ะท าให้โลหิตไหลเวียนน้อยที่บริเวณมือ และเท้า กล้ามเนือ้
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เรียบที่ผนังของเส้นเลือดซึ่งจะส่งไปยังแขนขา หดตัว ท าให้มือ เท้าเย็นกว่าส่วนอื่นๆ ของร่างกาย บางคนมือเท้าเย็น
ตลอดเวลา ในภาวะผ่อนคลายเส้นเลือดดงักลา่วขยายตวัท าให้เลือดไหลเวียนสะดวกและอุ่นขึน้ เป็นการแสดงให้เห็นถึง
ความสมัพนัธ์ของใจ และกาย เมื่อสิน้สดุการทดลองแต่ละครัง้กลุม่ทดลองรู้สกึผ่อนคลายเกิดจากการสร้างความรู้สกึตาม
บทผอ่นคลายของโปรแกรมภาษาประสาทสมัผสั ให้ตระหนกัรู้ถึงการผอ่นคลายของร่างกายทีละสว่น ดงันัน้อณุหภมูิปลาย
นิว้จึงได้ค่าเฉลีย่ที่สงูกวา่กลุม่ควบคมุ เนื่องจากผู้วิจยัยงัไม่พบการศกึษาผลของการใช้บทผ่อนคลายแบบคลาสสิคตอ่การ
ผ่อนคลายของร่างกาย หรือความเครียดมาก่อน แต่มีการศึกษาเร่ืองของการเจริญสติ การท าสมาธิ และการ ใช้ไปโอฟีด
แบค พบวา่ การเจริญสติเพื่อลดความเครียด (mindfulness-based stress reduction) การท าสมาธิ (meditation) การฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ และการท าสมาธิแบบทีเอ็ม (transcendental meditation: TM) ในผู้ ป่วยโรคเบาหวานโรคความ
ดนัโลหิตสูง และ โรคหลอดเลือดหัวใจ ท าให้ความเครียดและความดันโลหิตลดลง อตัราการเต้นของหัวใจดีขึน้ และ
สามารถปรับตวัต่อการเจ็บป่วยเรือ้รังได้ (19,20) เมื่อฝึกสมาธิร่วมกบัการฝึกโปรแกรมไบโอฟีดแบคควบคมุ การท างานของ
ต่อมเหง่ือ (SC) และโปรแกรมไบโอฟีดแบคควบคุมอุณหภูมิของร่างกายที่ผิวหนัง (ST) จะพบว่า ความต้านทาน
กระแสไฟฟ้าของผิวหนัง (galvanic skin resistance) และอุณหภูมิของร่างกายที่ผิวหนงัเพิ่มขึน้ โดยเคร่ืองมือจะสื่อให้
ผู้ ป่วยรับรู้ว่าฝึกผอ่นคลายถกูต้องหรือไม ่และระดบัความเครียดลดลงหรือไม ่เมื่อฝึกจนช านาญ ผู้ ป่วยจะสามารถควบคมุ
ความเครียดด้วยตนเอง ได้โดยไม่ต้องใช้เคร่ืองมืออีกต่อไป (21) การศึกษาเก่ียวกบัการฝึกสมาธิร่วมกบัการฝึกโปรแกรมไบ
โอฟีดแบคที่ได้ผลดีในผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง เช่น การใช้ไบโอฟีดแบคโดยสงัเกตการเพิ่มขึน้ของอุณหภูมิผิวหนงัและการผ่อน
คลายโดยการฝึกสมาธิ ช่วยให้ผู้ ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 สามารถควบคุมระดับน า้ตาลในเลือดได้ท าให้ลดการเกิด
ภาวะแทรกซ้อน และช่วยลดความวิตกกงัวล (15)  
 
สรุปผลการวิจัย 

จากผลการวิจยัครัง้นีแ้สดงให้เห็นวา่บทผอ่นคลายแบบคลาสสคิท าให้เกิดการเปลีย่นแปลงอยา่งรวดเร็วในปัจจยั
ทางสรีรจิตวิทยา แม้ว่าจะใช้เวลาในการทดลองเพียง 6 นาที ในการประยกุต์ใช้กับการกีฬา เราสามารถน าไปใช้เพื่อให้
ร่างกายผอ่นคลายอย่างรวดเร็วก่อนการแข่งขนักีฬา อาจจะใช้ในช่วงพกัของการแข่งขนั มีอารมณ์หงดุหงิด อาจจะมาฟืน้
ด้วยวิธีการนี ้เพราะสง่ผลให้ร่างกายผอ่นคลายได้อยา่งรวดเร็ว เป็นการเตรียมสรีระให้พร้อมที่จะแขง่ขนัตอ่ไป  

 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 กระบวนการฝึกผ่อนคลายโดยใช้ เทคนิค classical relaxation นี ้สามารถท าให้ร่างกายผ่อนคลายภายใน
ระยะเวลา 6 นาที ซึ่งเหมาะส าหรับฝึกนกักีฬา เพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกายในระยะเตรียมสูส่นามแขง่ หรือระหวา่ง
พักการแข่งขัน จึงควรน าไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันกีฬาจริง การฝึกแบบนี ้นักกีฬาปฏิบัติได้เองอย่างง่ายในทุก
สถานท่ีที่ต้องการฝึก การศกึษาตอ่ไปควรมีการวิจยัช่วงระยะเวลาจาก 6 นาที หากฝึกให้ใช้เวลาน้อยลง เช่น 5 หรือ 3 นาที  
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