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บทคัดย่อ
	 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวจิยักึง่ทดลอง เพ่ือศกึษาผลของการพฒันาทกัษะการนวดแผนไทยของเยาวชนเพ่ือ
ผ่อนคลายในผู้ท่ีมปัีญหาปวดไหล่และคอ กลุ่มตวัอย่างประกอบด้วยเยาวชนเพศหญงิ โรงเรยีนเบญจมานสุรณ์ อ�ำเภอเมอืง
จงัหวดัจนัทบุร ีและบคุคลในครอบครวั กลุม่ละ 16 คน เครือ่งมอืท่ีใช้ในการวิจยัได้แก่ โปรแกรมการนวดแผนไทยเพือ่
ผ่อนคลาย คูม่อืการนวด แบบประเมนิอาการปวด แบบประเมนิอาการผ่อนคลายทีม่ค่ีาความเช่ือมัน่ .79 และแบบประเมนิ
ความพงึพอใจต่อการนวดทีม่ค่ีาความเชือ่มัน่ .82 ด�ำเนนิการทดลองและเกบ็รวบรวมข้อมลูในช่วงเดอืนมถินุายนถงึ
เดอืนสงิหาคม 2558 วเิคราะห์ข้อมลูด้วยสถติิความถี ่ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และ paired t-test
	 ผลการวิจยั มดัีงนี้
	 1. ก่อนได้รบัการนวด ผูท้ีม่ปัีญหาปวดไหล่และคอมค่ีาเฉลีย่อาการปวด 3.87 (SD = 1.54) ส่วนหลงัได้รบั
การนวด มีค่าเฉลีย่อาการปวด 2.31 (SD = 1.43) และหลงัได้รบัการนวด ผูท้ีม่ปัีญหาปวดไหล่และคอมค่ีาเฉลีย่
อาการปวดน้อยกว่าก่อนได้รับการนวดอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = 3.983, p < .01)
	 2. ผูท้ีมี่ปัญหาปวดไหล่และคอส่วนใหญ่มอีาการผ่อนคลายในระดบัมาก คดิเป็นร้อยละ 68.75 รองลงมา
คือ ระดับปานกลาง และระดับมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 18.75 และ 12.50 ตามล�ำดับ
	 3. ผู้ที่มีปัญหาปวดไหล่และคอส่วนใหญ่มีความพึงพอใจต่อการนวดในระดับมาก คิดเป็นร้อยละ 68.75
รองลงมาคอื ระดับมากทีส่ดุ และระดับปานกลาง คดิเป็นร้อยละ 18.75 และ 12.50 ตามล�ำดบั
	 จากการวิจัยครั้งนี้มีข้อเสนอแนะว่าพยาบาลควรสร้างเสริมทักษะการดูแลสุขภาพแก่ประชาชน โดยสอน
เกี่ยวกับการนวดแผนไทยเบื้องต้นแก่เยาวชน เพื่อให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ มีทัศนคติที่ดี สามารถน�ำไปใช้ใน
การดูแลสขุภาพตนเองและบคุคลในครอบครวั
ค�ำส�ำคัญ :  เยาวชน  การนวดแผนไทยเพือ่ผ่อนคลาย  อาการปวดไหล่และคอ
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ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา
	 การด�ำเนินกิจวัตรประจ�ำวัน หรือการประกอบ
การงานของมนุษย์ในปัจจบุนั มีการใช้กล้ามเนือ้หลายส่วน
ที่มีการเคลื่อนไหวซ�้ำๆ ท�ำให้เกิดการอ่อนล้า โดยเฉพาะ
ไหล่และคอ นับเป็นอวัยวะที่มีการใช้กล้ามเนื้อบ่อย
ซึง่กล้ามเน้ือไหล่มหีน้าทีห่ลกัเกีย่วกับการเคล่ือนไหวของ
แขนรอบข้อต่อไหล่ในรูปแบบต่างๆ ดังนั้น ถ้ามีการท�ำ
กจิกรรมซ�ำ้บ่อยๆ และไม่ได้รบัการแก้ไข จะส่งผลให้กล้ามเนือ้
บรเิวณดังกล่าวเกดิอาการปวดเมือ่ยและไม่สขุสบาย ท�ำให้
เกิดปัญหาสุขภาพตามมา

	 ในพืน้ทีจ่งัหวัดจนัทบรุ ีประชาชนส่วนใหญ่ประกอบ
อาชีพท�ำสวน ซึ่งต้องมีการขุดดิน ยกของหนัก รวมทั้ง
การประกอบอาชพีอืน่ๆ เช่น รบัราชการ รบัจ้าง ท�ำให้ต้อง
นัง่ท�ำงานในท่าเดิมนานๆ การใช้คอมพวิเตอร์ การเปลีย่น
ท่าทางทีไ่ม่ถกูต้อง  รวมทัง้การใช้โต๊ะและเก้าอีท้ีสู่งหรอืต�ำ่
เกนิไป ไม่เหมาะสมกบัสรรีะของร่างกาย ส่งผลให้กล้ามเนือ้
บรเิวณคอ ไหล่ และสะบกัอ่อนแรง ตงึ และขาดความทนทาน
เนื่องจากกล้ามเนื้อที่ช่วยในการเคลื่อนไหวของแขนและ
สะบกับางมดัไปเกาะบรเิวณกระดูกคอ ดงันัน้ ความผดิปกติ
ของกล้ามเนือ้เหล่านีจ้งึส่งผลต่อกระดูกคอด้วย ท�ำให้เกดิ

                         Abstract  
	 The purpose of this quasi-experimental research was to determine the effects of Thai
massage skill development among teenagers who practiced Thai relaxing massage for people
with shoulder and neck pain. Study’s participants were composed of 16 female teenagers
studying in Benjamanusorn School, Muang District, Chanthaburi Province, and 16 parents
or relatives of theirs. The research tools consisted of the relaxing Thai massage program,
the Thai massage manual, a pain scale, a relaxation evaluation scale with the reliability
of .79, and a questionnaire of satisfaction with the reliability of .82. The implementation
and data collection were conducted from June to August 2015. Data were analyzed using
frequency, percentage, mean, standard deviation, and paired t-test.
	 The results were as follows:
	 1. Before the relaxing massage by teenagers, people with shoulder and neck pain
had an average pain score of 3.87 (SD = 1.54); whereas, an average pain score after the relaxing
massage was 2.31 (SD = 1.43). Also, an average pain score after massage was statistically
significantly lower than that before massage (t = 3.983, p < .01).
	 2. The percentages of participants with pain relief at high, moderate, and very high
levels were 68.75, 18.75, and 12.50, respectively.
	 3. The percentages of participants with satisfaction toward relaxing Thai massage 
at high, very high, and moderate levels were 68.75, 18.75, and 12.50, respectively.
	 This study suggested that nurses should promote skill of health care for people 
by teaching basic Thai massage in young people to enhance their knowledge, understanding,
and good attitude. Doing so, teenagers will be able to use Thai massage in health care for
themselves and their family.
Keywords :  Teenagers,  Thai massage for relaxing,  Shoulder and neck pain
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อาการปวดตงึบรเิวณกล้ามเนือ้ไหล่และคอ ซึง่ถ้าไม่ได้รบั
การดแูลหรอืบรรเทาอาการ จะท�ำให้เกดิอาการปวดกล้ามเนือ้
เรื้อรังได้
	 เมื่อเกิดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ผู้ที่มีอาการ
มกัหาวิธกีารให้ตนเองบรรเทาจากอาการปวดเมือ่ย โดยใช้
วธิกีารต่างๆ เช่น การพกั การใช้ยาทา ยานวด ยารบัประทาน
การประคบร้อน แต่ในปัจจุบันพบว่าการนวดแผนไทย

เป็นทางเลอืกทีไ่ด้รบัความนยิมมากขึน้ โดยการนวดเป็น
ส่วนหน่ึงของการแพทย์แผนไทยทีส่บืทอดกนัมาแต่โบราณ
เป็นการนวดเพือ่คลายกล้ามเนือ้และเส้นเอน็ บรรเทาอาการ
ปวดเมื่อยหรือตึงเครียดอันเน่ืองมาจากการท�ำงานใน
ชีวติประจ�ำวนั การนวดไม่ว่าจะเป็นรปูแบบใดกต็าม ส่งผล
ต่อทั้งร่างกายและจิตใจ เพราะการนวดส่งผลดีกับระบบ
น�้ำเหลืองและการไหลเวียนภายใน เป็นผลดีต่อผิวพรรณ
และสุขภาพ และการสมัผสัอย่างนุ่มนวล ต่อเนือ่ง การแสดง
ปฏิสมัพนัธ์ท่ีดต่ีอผู้รบัการนวด ช่วยผ่อนคลายความเครยีด
สอดคล้องกบัการศกึษาของวศิรตุ บตุรากาศ (2551) ทีศ่กึษา
เกี่ยวกับผลแบบเฉียบพลันของการนวดไทยต่อตัวแปร
ที่สัมพันธ์กับความเครียด ซึ่งประกอบด้วยความผันแปร
ของอตัราการเต้นของหวัใจ ความวติกกงัวล ความตงึตวั
ของกล้ามเนื้อ ระดับอาการปวด ระดับขีดเริ่มของอาการ
กดเจบ็ และความยดืหยุน่ของร่างกาย ในผูป่้วยทีม่อีาการ
ปวดหลงัทีม่สีาเหตุมาจากกลุม่อาการปวดกล้ามเนือ้และ
พังผืด สรุปได้ว่าการนวดไทยท�ำให้เกิดการเพิ่มขึ้นของ
การท�ำงานของระบบประสาทพาราซมิพาเทตกิ และท�ำให้
ตัวแปรที่สัมพันธ์กับความเครียดเปลี่ยนแปลงไปในทาง
ที่ดีขึ้น
	 การอาศยัอยูร่่วมกนัในครอบครวั ซึง่มักประกอบ
ด้วยบดิา มารดา บุตร หรอืมญีาต ิเช่น ลงุ ป้า น้า อา พบว่า
บุตรวัยรุ่นซึ่งเป็นเยาวชน อยู่ในวัยที่สามารถดูแลบุคคล
ในครอบครวัได้ในระดบัหนึง่ ถ้าได้รบัการฝึกทกัษะการนวด
เพือ่ผ่อนคลายอย่างถกูต้อง จะสามารถช่วยลดอาการปวดไหล่
และคอของคนในครอบครวัได้ นอกจากนี ้ผูท้ีท่�ำการนวด
ยังเป็นบุตรหลาน จึงช่วยเสริมสร้างสัมพันธภาพที่ดีใน
ครอบครัว อีกทั้งยังเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์
อีกด้วย

	 คณะผูวิ้จยัในฐานะอาจารย์พยาบาล ตระหนกัถงึ
ความส�ำคัญดังกล่าว จึงได้จัดโครงการบริการวิชาการ 
บรูณาการกบัรายวชิา พย.1204 ปฏบิตัหิลกัการและเทคนคิ
การพยาบาล เร่ือง การนวดเพือ่ผ่อนคลายในผูท้ีม่ปัีญหา
ปวดไหล่และคอ ในช่วงปี พ.ศ. 2551-2553 ผลการประเมนิ
โครงการพบว่าร้อยละ 99 ของประชาชนทีไ่ด้รบัการนวดไหล่
และคอ มีความพึงพอใจในระดับมากขึ้นไป นอกจากนี้
โสภา ลีศ้ริวิฒันกลุ, คณสิร แก้วแดง, และวภิารตัน์ ภบิาลวงษ์
(2555) ยงัได้ท�ำการศกึษาเรือ่ง การเปรยีบเทยีบประสทิธผิล
ของการนวดเพื่อผ่อนคลายแบบนวดโดยใช้น�้ำมันไพล
กบันวดแบบดัง้เดิมในผูท้ีม่ปัีญหาปวดไหล่และคอ พบว่า
การนวดทั้ง 2 รูปแบบ สามารถช่วยลดอาการปวดได้
ไม่แตกต่างกนั โดยมข้ีอเสนอแนะว่าควรจัดให้มกีารอบรม
เพือ่ให้ความรูแ้ละสอนการนวดแก่ประชาชนและเยาวชน
ในท่าทีป่ฏบิตัไิด้ง่าย เพือ่ช่วยบรรเทาอาการปวดกล้ามเนือ้
เรื้อรัง หลีกเลี่ยงการใช้ยาแก้ปวดโดยไม่จ�ำเป็น ส่งผลให้
ประชาชนและเยาวชนเกิดความรู้ ความเข้าใจ มีทัศนคติ
ที่ดี และสามารถน�ำการนวดไปใช้ในการดูแลสุขภาพของ
ตนเองและคนในครอบครัวได้อย่างถูกต้อง เหมาะสม 
คณะผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการพัฒนาทักษะ
การนวดแผนไทยของเยาวชนเพือ่ผ่อนคลายในผูท้ีม่ปัีญหา
ปวดไหล่และคอ โดยการนวดจะช่วยลดอาการปวด ท�ำให้
รู้สึกผ่อนคลาย และผู้รับการนวดมีความพึงพอใจ

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1. เพ่ือเปรียบเทียบอาการปวดของผู้ที่มีปัญหา
ปวดไหล่และคอ ระหว่างก่อนกบัหลงัได้รับการนวดแผนไทย
เพื่อผ่อนคลายจากเยาวชน
	 2. เพื่อศึกษาอาการผ่อนคลายของผู้ที่มีปัญหา
ปวดไหล่และคอ หลงัได้รบัการนวดแผนไทยเพือ่ผ่อนคลาย
จากเยาวชน
	 3. เพือ่ศึกษาความพงึพอใจต่อการนวดของผูท้ีมี่
ปัญหาปวดไหล่และคอ หลังได้รับการนวดแผนไทยเพื่อ
ผ่อนคลายจากเยาวชน
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สมมติฐานการวิจัย
	 1. หลงัได้รบัการนวดแผนไทยเพือ่ผ่อนคลายจาก
เยาวชน ผู้ที่มีปัญหาปวดไหล่และคอมีอาการปวดลดลง
	 2. หลงัได้รบัการนวดแผนไทยเพือ่ผ่อนคลายจาก
เยาวชน ผู้ท่ีมีปัญหาปวดไหล่และคอมีอาการผ่อนคลาย
มากขึ้น

	 3. หลงัได้รบัการนวดแผนไทยเพือ่ผ่อนคลายจาก
เยาวชน ผู้ที่มีปัญหาปวดไหล่และคอมีความพึงพอใจต่อ
การนวดในระดับมากขึ้นไป

กรอบแนวคิดในการวิจัย

  การนวดแผนไทยเพื่อผ่อนคลาย

    อาการปวด

    อาการผ่อนคลาย

    ความพึงพอใจต่อการนวด

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (quasi-
experimental research) แบบกลุ่มเดียว วัดก่อนและ
หลังการทดลอง โดยงานวิจัยได้รับการพิจารณาเห็นชอบ
จากคณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยัในคน จงัหวดั
จันทบุรี
	 ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง แบ่งออกเป็น 2 กลุม่
ดังนี้
		  กลุม่ท่ี 1 ประชากรเป็นเยาวชน ซ่ึงเป็นนกัเรยีน
หญิงที่มีอายุระหว่าง 14-18 ปี โรงเรียนเบญจมานุสรณ์ 
อ�ำเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี ปีการศึกษา 2557 จ�ำนวน
567 คน โดยมีเกณฑ์ในการคดัเลอืกกลุม่ตวัอย่างเข้าร่วม
การวจิยัคอื ยินยอมเข้าร่วมการวจิยั และเข้าร่วมโปรแกรม
การนวดแผนไทยเพือ่ผ่อนคลายครบถ้วน ได้กลุม่ตวัอย่าง
จ�ำนวนท้ังสิน้ 16 คน ส่วนเกณฑ์ในการคดัออกคอื เข้าร่วม
โปรแกรมการนวดแผนไทยเพื่อผ่อนคลายไม่ครบถ้วน 

ส�ำหรับเกณฑ์ในการยตุกิารเข้าร่วมการวจิยัคอื ขอถอนตวั
จากการวิจัย
		  กลุม่ท่ี 2 ประชากรเป็นบคุคลในครอบครวัของ
เยาวชนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มที่ 1 โดยมีเกณฑ์ใน
การคัดเลอืกกลุม่ตวัอย่างเข้าร่วมการวิจยัดงันี ้1) มอีาการ
ปวดไหล่และคอตัง้แต่ระดบั 1 ข้ึนไป 2) ไม่มีอาการปวด
ทีเ่กิดจากโรค เช่น ปวดจากกระดกูเสือ่ม กล้ามเน้ืออกัเสบ
มะเร็งของกล้ามเนื้อและกระดูก กระดูกสันหลังคด โก่ง 
หรอืแอ่น 3) ไม่เป็นโรคตดิต่อ เช่น หวดั ตาแดง โรคผิวหนงั
วณัโรค 4) บรเิวณไหล่และคอไม่มกีารอกัเสบ ไม่มบีาดแผลเปิด
แผลฝีหนอง หรอืเนือ้ตาย 5) ไม่เป็นโรคหวัใจ โรคเบาหวาน
หรอืโรคความดนัโลหติสงู 6) ยนิยอมเข้าร่วมการวจัิย และ
7) มีผลการประเมินสภาพร่างกายก่อนรับการนวดปกติ
คือ อุณหภูมิไม่เกิน 37.8 องศาเซลเซียส ชีพจรไม่เกิน 
90 ครัง้ต่อนาท ีและอตัราการหายใจไม่เกนิ 24 ครัง้ต่อนาที
ได้กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวนทั้งสิ้น 16 คน
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	 เครือ่งมือทีใ่ช้ในการวจัิย แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดงันี้
		  ส่วนท่ี 1 เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการทดลอง ซึง่คณะผูว้จิยั
สร้างข้ึน มดัีงน้ี
			   1.1 โปรแกรมการนวดแผนไทยเพื่อ
ผ่อนคลาย ประกอบด้วยกจิกรรม 3 กจิกรรม ได้แก่ 1) การให้
ความรู้เกี่ยวกับการนวดแผนไทยเพื่อผ่อนคลาย เนื้อหา
ประกอบด้วยประวัติการนวดแผนไทย และหลักทั่วไป
ในการนวดแผนไทย ใช้วิธีการบรรยาย ใช้เวลา 30 นาที 
2) การสาธติวธิกีารนวดแผนไทยเพือ่ผ่อนคลาย โดยคณะ
ผูว้จัิย 2 คน ทีผ่่านการอบรมแล้ว ใช้วธิกีารสาธติประกอบ
ค�ำบรรยาย พร้อมให้ซกัถามข้อสงสยัได้ตลอดเวลา ใช้เวลา
ทัง้สิน้ 1½ ชัว่โมง และ 3) การสาธติย้อนกลบัวธิกีารนวด
แผนไทยเพือ่ผ่อนคลาย โดยให้เยาวชนปฏบัิตกิารนวดทัง้
13 ท่า แก่เพือ่นนกัเรยีน ใช้เวลาคนละ 30 นาท ีรวมเวลา
ทั้งสิ้น 4 ชั่วโมง ทั้งนี้ เยาวชนต้องผ่านเกณฑ์การพัฒนา
ทักษะการนวดตามโปรแกรม โดยต้องสามารถปฏิบัติ
การนวดได้อย่างถกูต้องในแต่ละท่า ซึง่ประเมนิโดยคณะ
ผู้วิจัย 2 คน ที่ผ่านการอบรมแล้ว (ผู้วิจัย 1 คน ประเมิน
เยาวชน 8 คน)
			   1.2 คู่มอืการนวดแผนไทยเพือ่ผ่อนคลาย
เป็นคู่มือที่คณะผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการศึกษาวรรณกรรม
ที่เกี่ยวข้องกับการนวดแผนไทยเพื่อผ่อนคลาย และจาก
การได้รับการสอนและฝึกทักษะการนวดแผนไทยเพ่ือ
ผ่อนคลายโดยผู้ทรงคุณวุฒิที่เป็นแพทย์แผนไทยซึ่งได้
รบัใบประกอบโรคศลิปะ เนือ้หาประกอบด้วยวธิกีารนวด
แผนไทยเพื่อผ่อนคลายในท่านั่ง จ�ำนวน 13 ท่า พร้อม
ภาพประกอบ
		  ส่วนที ่2 เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลู
ซึ่งคณะผู้วิจัยน�ำมาจากงานวิจัยของโสภา ลี้ศิริวัฒนกุล
และคณะ (2555) มี 3 ชุด ดังนี้
			   ชุดที่ 1 แบบประเมินอาการปวด 
(numerical rating scale) ประกอบด้วย 2 ส่วน ดังนี้
			      1.1 ข้อมลูส่วนบคุคล ประกอบด้วย
ข้อมลูเกีย่วกบัเพศ อาย ุสถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา
อาชีพ และโรคประจ�ำตัว จ�ำนวนทั้งสิ้น 6 ข้อ มีลักษณะ

ค�ำตอบเป็นแบบเลือกตอบ
			      1.2 แบบประเมินอาการปวด เป็น
แบบประเมนิทีมี่ลกัษณะเป็นเส้นตรงและมเีส้นขีดแบ่งเป็น
ช่องเท่าๆ กนั มหีมายเลขก�ำกบัท่ีเส้นขดีแบ่งตัง้แต่ 0-10
โดย 0 หมายถงึ ไม่มอีาการปวด และ 10 หมายถงึ มอีาการ
ปวดรุนแรงจนไม่สามารถทนได้
			   ชดุที ่2 แบบประเมนิอาการผ่อนคลาย
ประกอบด้วย 2 ส่วน ดังนี้
			      2.1 แบบบันทกึผลการประเมนิสภาพ
ร่างกายก่อนรบัการนวด ได้แก่ อณุหภมู ิชีพจร และการหายใจ
			      2.2 แบบประเมนิอาการผ่อนคลาย
ประกอบด้วยข้อค�ำถามเชิงบวก จ�ำนวนท้ังสิน้ 8 ข้อ มลัีกษณะ
ค�ำตอบเป็นแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดับ จากคะแนน 
1-5 ได้แก่ น้อยที่สุด น้อย ปานกลาง มาก และมากที่สุด
ส่วนเกณฑ์ในการแปลผลคะแนนนัน้แบ่งออกเป็น 5 ระดบั
ได้แก่ มอีาการผ่อนคลายในระดบัน้อยทีส่ดุ (1.00-1.50)
มีอาการผ่อนคลายในระดับน้อย (1.51-2.50) มีอาการ
ผ่อนคลายในระดับปานกลาง (2.51-3.50) มีอาการ
ผ่อนคลายในระดบัมาก (3.51-4.50) และมอีาการผ่อนคลาย
ในระดบัมากทีส่ดุ (4.51-5.00) มค่ีาความเชือ่มัน่เท่ากบั
.79
			   ชุดที่ 3 แบบประเมินความพึงพอใจ
ต่อการนวด ประกอบด้วยข้อค�ำถามเชงิบวก จ�ำนวนทัง้สิน้
8 ข้อ มลีกัษณะค�ำตอบเป็นแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดับ
จากคะแนน 1-5 ได้แก่ น้อยที่สุด น้อย ปานกลาง มาก 
และมากที่สุด ส่วนเกณฑ์ในการแปลผลคะแนนนั้น
แบ่งออกเป็น 5 ระดับ ได้แก่ มีความพึงพอใจในระดับ
น้อยท่ีสุด (1.00-1.50) มีความพึงพอใจในระดับน้อย 
(1.51-2.50) มีความพึงพอใจในระดับปานกลาง (2.51-
3.50) มคีวามพงึพอใจในระดับมาก (3.51-4.50) และมี
ความพึงพอใจในระดับมากที่สุด (4.51-5.00) มีค่า
ความเชื่อมั่นเท่ากับ .82
	 การด�ำเนนิการทดลองและเกบ็รวบรวมข้อมลู
มีขั้นตอนดังนี้
		  1. คณะผูวิ้จยัท�ำหนงัสอืขออนญุาตด�ำเนนิการวจิยั
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และเกบ็รวบรวมข้อมลูถงึผูอ้�ำนวยการโรงเรยีนเบญจมานสุรณ์
ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการด�ำเนินงาน 
และรายละเอียดของกิจกรรมแต่ละครั้ง
		  2. คณะผู้วิจัยพบกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเยาวชน 
แนะน�ำตัว ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัยและขั้นตอน
การด�ำเนินการวจิยั ด�ำเนนิการพทิกัษ์สทิธิโ์ดยชีแ้จงถงึสทิธิ์
ที่จะปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจัยและสิทธิ์ที่จะถอนตัวจาก
การวิจัย รวมทั้งแจ้งว่าข้อมูลจะได้รับการเก็บรักษาเป็น
ความลบัและน�ำมาใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ท่านัน้ โดยจะน�ำเสนอ
ข้อมลูในภาพรวม เม่ือตดัสนิใจเข้าร่วมการวจัิย ให้ลงนาม
ในเอกสารแสดงความยินยอม
		  3. คณะผู้วจิยัด�ำเนินการให้กลุม่ตัวอย่างทีเ่ป็น
เยาวชนได้รับโปรแกรมการนวดแผนไทยเพื่อผ่อนคลาย
ทั้ง 3 กิจกรรม จนผ่านเกณฑ์การพัฒนาทักษะการนวด 
และให้เยาวชนได้รับการสอนวิธีการประเมินอุณหภูมิ
ชพีจร และการหายใจ ทั้งนี้ ด�ำเนินกิจกรรมที่ห้องประชุม
สโมสรนักเรียน โรงเรียนเบญจมานุสรณ์
		  4. กลุ่มตัวอย่างที่เป็นเยาวชนประเมินอาการ
ปวดไหล่และคอของกลุ่มตวัอย่างทีเ่ป็นบคุคลในครอบครวั
ก่อนได้รบัการนวด (pre-test) โดยประเมนิอณุหภมู ิชพีจร
และการหายใจ ก่อนการนวด
		  5. กลุ ่มตัวอย่างที่เป็นเยาวชนด�ำเนินการ
นวดแผนไทยเพือ่ผ่อนคลาย ครัง้ที ่1 ให้แก่กลุม่ตวัอย่าง
ทีเ่ป็นบุคคลในครอบครวั ตามคูม่อืการนวด โดยท�ำการนวด
ที่บ้าน ใช้เวลา 30-40 นาที
		  6. กลุ่มตัวอย่างที่เป็นเยาวชนประเมินอาการ
ปวดไหล่และคอของกลุ่มตวัอย่างทีเ่ป็นบคุคลในครอบครวั
หลงัได้รบัการนวด (post-test) จากนัน้หลงัการนวด 15 นาที
ประเมินอาการผ่อนคลายและความพึงพอใจต่อการนวด
		  7. หลงัการนวดเพือ่ผ่อนคลาย ครัง้ที ่1 ไม่น้อยกว่า
3 วัน กลุม่ตัวอย่างทีเ่ป็นเยาวชนด�ำเนินการนวดแผนไทย

เพือ่ผ่อนคลาย ครัง้ท่ี 2 ให้แก่กลุม่ตวัอย่างทีเ่ป็นบคุคลใน
ครอบครวั ตามคูม่อืการนวด โดยท�ำการนวดทีบ้่าน ใช้เวลา
30-40 นาที ทั้งนี้ ด�ำเนินการข้อ 4 และ 6 ร่วมด้วย
		  ทัง้นี ้ด�ำเนินการทดลองและเกบ็รวบรวมข้อมลู
ในช่วงเดือนมิถุนายนถึงเดือนสิงหาคม 2558
	 การวเิคราะห์ข้อมลู ข้อมลูส่วนบคุคลวเิคราะห์ด้วย
สถิติความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
การเปรียบเทียบอาการปวดระหว่างก่อนกับหลังได้รับ
การนวด วิเคราะห์ด้วยสถิต ิpaired t-test ส่วนข้อมลูอาการ
ผ่อนคลายและความพึงพอใจต่อการนวด วิเคราะห์ด้วย
สถติคิวามถี ่ร้อยละ ค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน

ผลการวิจัย
	 1. กลุ่มตัวอย่างที่เป็นบุคคลในครอบครัวของ
เยาวชน (ผูท้ีม่ปัีญหาปวดไหล่และคอ) ส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ
คดิเป็นร้อยละ 68.75 มอีายอุยูใ่นช่วง 41-60 ปี คดิเป็น
ร้อยละ 62.50 โดยมีอายุเฉลี่ย 41.25 ปี (SD = 12.08) 
มสีถานภาพสมรสคู ่คดิเป็นร้อยละ 75 มกีารศกึษาระดบั
ประถมศกึษา คดิเป็นร้อยละ 68.75 มอีาชพีรบัจ้างมากทีส่ดุ
คดิเป็นร้อยละ 31.25 และเกอืบทัง้หมดไม่มโีรคประจ�ำตวั
คิดเป็นร้อยละ 93.75
	 2. การเปรยีบเทียบอาการปวดระหว่างก่อนกบัหลงั
ได้รบัการนวดแผนไทยเพือ่ผ่อนคลายจากเยาวชน พบว่า
ก่อนได้รบัการนวด ผูท้ีม่ปัีญหาปวดไหล่และคอมค่ีาเฉลีย่
อาการปวด 3.87 (SD = 1.54) ส่วนหลังได้รับการนวด
มค่ีาเฉลีย่อาการปวด 2.31 (SD = 1.43) และพบว่าหลงัได้รบั
การนวด ผูท้ีม่ปัีญหาปวดไหล่และคอมค่ีาเฉลีย่อาการปวด
น้อยกว่าก่อนได้รับการนวดอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ
(t = 3.983, p < .01) ดังแสดงในตารางที่ 1
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	 3. อาการผ่อนคลายของผูท้ีม่ปัีญหาปวดไหล่และคอ
พบว่าผู้ที่มีปัญหาปวดไหล่และคอมีอาการผ่อนคลาย

โดยรวมในระดับมาก (X = 4.31, SD = .40) โดยพบว่า
ส่วนใหญ่มีอาการผ่อนคลายในระดับมาก คิดเป็นร้อยละ

68.75 รองลงมาคอื ระดบัปานกลาง และระดบัมากทีส่ดุ
คดิเป็นร้อยละ 18.75 และ 12.50 ตามล�ำดบั ดงัแสดงใน
ตารางที่ 2

	 4. ความพึงพอใจต่อการนวดของผู้ที่มีปัญหา
ปวดไหล่และคอ พบว่าผู้ที่มีปัญหาปวดไหล่และคอมี
ความพงึพอใจต่อการนวดโดยรวมในระดบัมาก (X = 4.28,
SD = .65) โดยพบว่าส่วนใหญ่มคีวามพงึพอใจต่อการนวด

ในระดับมาก คิดเป็นร้อยละ 68.75 รองลงมาคือ ระดับ
มากทีส่ดุ และระดบัปานกลาง คดิเป็นร้อยละ 18.75 และ
12.50 ตามล�ำดับ ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 1  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอาการปวดของผู้ที่มีปัญหาปวดไหล่และคอ ระหว่างก่อนกับหลังได้รับ
              การนวดแผนไทยเพื่อผ่อนคลายจากเยาวชน

       ช่วงเวลา

 ก่อนได้รับการนวด
 หลังได้รับการนวด

     n

    16
    16

   X

 3.87

 2.31

   SD

  1.54

  1.43

    t

 3.983

    p

  .001

ตารางที่ 2  จำ�นวนและร้อยละของผู้ที่มีปัญหาปวดไหล่และคอ หลังได้รับการนวดแผนไทยเพื่อผ่อนคลาย           
              จากเยาวชน จำ�แนกตามระดับอาการผ่อนคลาย (n = 16)

   ระดับอาการผ่อนคลาย

น้อยที่สุด
น้อย
ปานกลาง
มาก
มากที่สุด

X = 4.31, SD = .40

       จำ�นวน (คน)

              -
              -

              3
             11
              2

       ร้อยละ

          -
          -

       18.75
       68.75
       12.50
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ตารางที่ 3  จำ�นวนและร้อยละของผู้ที่มีปัญหาปวดไหล่และคอ หลังได้รับการนวดแผนไทยเพื่อผ่อนคลาย
	     จากเยาวชน จำ�แนกตามระดับความพึงพอใจต่อการนวด (n = 16)

   ระดับความพึงพอใจต่อการนวด

น้อยที่สุด
น้อย
ปานกลาง
มาก
มากที่สุด

X = 4.28, SD = .65

       จำ�นวน (คน)

              -
              -

              2
             11
              3

       ร้อยละ

          -
          -

       12.50
       68.75
       18.75

การอภิปรายผลการวิจัย
	 การวจิยัครัง้นี ้คณะผูว้จิยัอภปิรายผลการวจิยัตาม
สมมติฐานการวิจัย ดังนี้
	 1. ผลการวิจัยพบว่าหลังได้รับการนวดแผนไทย
เพื่อผ่อนคลายจากเยาวชน ผู้ที่มีปัญหาปวดไหล่และคอ
มค่ีาเฉลีย่อาการปวดน้อยกว่าก่อนได้รบัการนวดฯ อย่างมี
นัยส�ำคัญทางสถิติ ทั้งนี้เนื่องจากการนวดมีผลต่อระบบ
กล้ามเนื้อ ท�ำให้กล้ามเนื้อเมื่อยล้าน้อยลง ผ่อนคลาย
ความเกร็ง ในรายที่มีพังผืดกล้ามเนื้อ การคลึงจะท�ำให้
พังผืดอ่อนตัวลง ท�ำให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นดีขึ้น
และอาการเจ็บปวดลดลง (ยงศักดิ์ ตันติปิฎก, 2553) 
สอดคล้องกบัการศกึษาของรสสคุนธ์ พืน้สะอาด (2558)
ทีศ่กึษาเกีย่วกบัผลของการนวดแบบราชส�ำนกัในการรกัษา
กลุม่อาการปวดกล้ามเน้ือหลงัส่วนบนของผูม้ารบับรกิาร
ในศูนย์ส่งเสริมสุขภาพแผนไทย โรงพยาบาลพนัสนิคม
จังหวัดชลบุรี พบว่าหลังได้รับการนวด กลุ่มตัวอย่างมี
อาการปวดกล้ามเนื้อหลังส่วนบนลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถติ ิ(p < .01) และสอดคล้องกบัการศกึษาของวโิรจน์
วรรณภิระ, ปานจิต วรรณภิระ, และกัญญารัตน์ ค�้ำจุน 
(2557) ที่ศึกษาเกี่ยวกับผลการรักษาผู้ป่วยปวดคอและ
หลงัส่วนบนจาก myofascial pain syndrome ระหว่าง
อลัตราซาวด์ นวดไทย และอลัตราซาวด์ร่วมกบันวดไทย
ในกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม พบว่าระดับความรู้สึกปวดและ
คะแนนความเจบ็ปวดขณะปฏบิตักิจิวตัรประจ�ำวนัหลงัรักษา

ลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติในทุกกลุ่ม (p < .001) 
ซึง่อธบิายได้ว่าการนวดสามารถช่วยให้การยดึรัง้ของพงัผดื
ในกล้ามเนือ้ลดลง และมกีารจดัเรยีงเส้นใยพงัผดืให้เข้ารปูที่
เป็นปกตเิรว็ข้ึน จงึมผีลดใีนการบรรเทาปวดในโรคกล้ามเนือ้
และพงัผดือกัเสบ (วชิยั องึพนิจิพงศ์, 2551) โดยเช่ือกนัว่า
กลไกการลดปวดในภาวะเหล่าน้ี อาจมหีลายอย่างร่วมกนั
เช่น    การนวด    ซึง่เป็นการสมัผสัอย่างหนึง่    จงึอธบิายด้วย 
ทฤษฎคีมุประต ู(Gate Control Theory) และการนวดมผีล
ต่อการเพิ่มการไหลเวียนเลือด ท�ำให้ร่างกายซ่อมแซม
ตนเองได้ นอกจากนี้ อาการปวดอาจลดลงจากการที่
การนวดกระตุน้ให้ร่างกายหล่ังเอน็ดอร์ฟิน (endorphin)
ซึง่มผีลระงบัปวดด้วยเช่นกนั (วชิยั องึพินจิพงศ์, 2551)
จึงอธิบายได้ว่าเมื่อเกิดอาการปวดกล้ามเนื้อไหล่และคอ
อันเน่ืองมาจากการท�ำงานในท่าเดิมนานๆ หรือการใช้
ท่าทางทีผ่ดิไปจากปกต ิการนวดแผนไทยจงึช่วยบรรเทา
อาการปวดลงได้
	 2. ผลการวจิยัพบว่าหลงัได้รบัการนวดแผนไทยเพือ่
ผ่อนคลายจากเยาวชน ผู้ทีม่ปัีญหาปวดไหล่และคอส่วนใหญ่
มอีาการผ่อนคลายในระดบัมาก ทัง้นีอ้ธบิายได้ว่าการนวด
เป็นรปูแบบของการบ�ำบดัรกัษาทีช่่วยผ่อนคลาย และท�ำให้
ร่างกายปราศจากความเครยีด รูส้กึปลอดโปร่ง ซึง่ผูท้ีไ่ด้รบั
การนวดนั้นมักมีอาการเมื่อยล้าเป็นธรรมดา เนื่องจาก
เดินทางไกล ท�ำงานหนัก หรืออยู่ในอิริยาบถใดอิริยาบถ
หนึง่นานๆ หลงัได้รบัการนวดแล้ว จงึรูส้กึสบาย ผ่อนคลาย
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แจ่มใส และกระฉบักระเฉงขึน้ (ชนนิทร์ ลวีานนัท์, 2554)
ซึ่งการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับการศึกษาของอมรรัตน์ 
ภาระราช (2549) ที่ศึกษาเกี่ยวกับผลของการนวดไทย
ประยกุต์ต่อความเม่ือยล้าของกล้ามเนือ้ และความสขุสบาย
ในผู้ป่วยคาท่อช่วยหายใจทางปากที่ใช้เครื่องช่วยหายใจ
โดยกลุ่มทดลองได้รับการนวดแผนไทยประยุกต์ ส่วน
กลุม่ควบคมุได้รบัการพยาบาลแบบปกต ิพบว่าหลงัได้รบั
การนวดฯ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความเมื่อยล้าของ
กล้ามเนือ้น้อยกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส�ำคญัทางสถติิ
(p < .05)
		  นอกจากน้ี การนวดยังเป็นกิจกรรมที่เชื่อม
ความสัมพันธ์ระดับบุคคล มิใช่มุ่งหวังในการรักษาหรือ
บรรเทาความเจบ็ป่วยเท่านัน้ การนวดจงึสามารถเสรมิสร้าง
ความสุขสบายให้แก่ทุกคน โดยไม่จ�ำกัดเพศ วัย ฐานะ 
หรือสถานภาพทางสังคม เช่น เด็กๆ ช่วยบีบนวดหรือ
เหยียบให้แก่ผู้ปกครองหลังจากการท�ำงาน เพื่อให้รู้สึก
ผ่อนคลาย บรรเทาความปวดเมือ่ย เหนือ่ยล้า และเสริมสร้าง
ความสมัพนัธ์ในครอบครวัให้แน่นแฟ้น (วสนัต์ ไชยฉกรรจ์,
2556) ซึ่งพบว่าการนวดแผนไทยเพ่ือผ่อนคลายของ
เยาวชนในการวิจัยครั้งนี้ ช่วยให้บุคคลในครอบครัวที่มี
ปัญหาปวดไหล่และคอมอีาการผ่อนคลายและสขุสบายขึน้
	 3. ผลการวจิยัพบว่าหลงัได้รบัการนวดแผนไทยเพือ่
ผ่อนคลายจากเยาวชน ผู้ทีม่ปัีญหาปวดไหล่และคอส่วนใหญ่
มีความพงึพอใจต่อการนวดในระดบัมาก ทัง้นีอ้ธบิายได้ว่า
ขณะท�ำการนวด การสมัผสัทีนุ่ม่นวล แสดงถงึความเป็นมติร
และกระท�ำอย่างต่อเนื่อง รวมทั้งความตั้งใจในการนวด
ตัง้แต่แรกจนนวดเสรจ็ การพดูคยุระหว่างการนวด ก่อให้
เกิดความคุ้นเคยและความพึงพอใจต่อการนวดมากขึ้น
ซึง่ประโยชน์อกีด้านหน่ึงของการนวดคือ ช่วยสร้างความสมัพนัธ์
อันอบอุ่นกับบุคคลในครอบครัว ช่วยให้เกิดความรู้สึก
สามัคคีในการช่วยเหลือกัน (ประดิษฐ์กร สูทธิฐานธรรม,
2556) และเนื่องจากผู้นวดเป็นเยาวชนที่เป็นบุตรหลาน
ซึง่มคีวามสมัพนัธ์ในครอบครวัเบือ้งต้นอยูแ่ล้ว ประกอบ
กับการนวดช่วยลดอาการปวดตึงกล้ามเนื้อ และช่วยให้
รู้สึกผ่อนคลาย จึงท�ำให้ผู้ที่มีปัญหาปวดไหล่และคอมี
ความพึงพอใจต่อการนวด

ข้อเสนอแนะ
	 1. ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวจิยัไปใช้
		  พยาบาลควรสร้างเสริมทักษะการดูแลสุขภาพ
แก่ประชาชน โดยสอนเกีย่วกบัการนวดแผนไทยเบือ้งต้น
แก่เยาวชน เพ่ือให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ มีทัศนคติที่ดี
สามารถน�ำไปใช้ในการดูแลสุขภาพตนเองและบุคคลใน
ครอบครัว ซึง่จะช่วยเสรมิสร้างความสมัพนัธ์อนัดภีายใน
ครอบครวั รวมทัง้เป็นการอนรัุกษ์และเผยแพร่ภมูปัิญญาไทย
ด้านการนวดให้เป็นทีรู่จ้กัแพร่หลายมากยิง่ขึน้	
	 2. ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป
		  ควรท�ำการศึกษาถึงประสิทธิผลของการนวด
แผนไทยเพื่อผ่อนคลายโดยเยาวชน ต่อตัวแปรอื่นๆ 
เช่น องศาการเคลื่อนไหวของคอ ค่าความดันโลหิต
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