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บทคัดย่อ  

การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลง และเปรียบเทียบระดบัความเครียด
ของกลุ่มตวัอย่างวยัท างาน ก่อนและหลงัจากการฝึกบริหารสมอง การวิจยัน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง 
(Quasi experimental research) ไดท้ าการศึกษาในอาสาสมคัรสุขภาพดี อายุ 23-53 ปี จ านวน 24 คน 
โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการสุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง จ านวน 12 คน คือ จะได้เข้าร่วมการฝึก
บริหารสมองตามแผนงานตลอดการวิจยั และกลุ่มควบคุมจ านวน 12 คน ซ่ึงใชชี้วิตตามปกติ ไม่ได้
ปฏิบัติการฝึกบริหารสมอง ซ่ึงทั้ งสองกลุ่มจะได้รับการประเมินระดับความเครียดด้วยแบบ                  
ว ัดความเครียดส าหรับคนไทย (Thai Stress Test) ทั้ งก่อนและหลังการทดลอง วิเคราะห์ผล             
การเปล่ียนแปลงของระดับความเครียด และการเปล่ียนแปลงของคล่ืนสมอง ก่อนและหลัง              
การทดลองภายในแต่ละกลุ่มโดยใช้สถิติ Paired Sample T-test ผลการศึกษาพบว่า การฝึกบริหาร
สมองนั้นสามารถช่วยลดระดบัความเครียดไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

ค าส าคัญ: การฝึกบริหารสมอง, ความเครียด 

Abstract 

The objective of this Quasi-Experimental research was to study the changes in stress 
after brain activation program as well as compare the stress levels of the working-age volunteers 
before and after brain activation program. The study was conducted in 24 healthy volunteers aged 
23-53. The sample was divided into 2 groups by drawing method: the experimental group 
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consisted of 12 people who participated in brain activation program and the control group 
consisted of 12 people who lived normal lives without the program. Both groups were assessed 
stress level using Thai Stress Test before and after the experiment. The results were analyzed for 
the change in stress levels within each group using Paired Sample T-test. The results showed that 
brain activation program significantly reduced stress levels. 

Keywords: Brain Activation, Stress 

บทน า/หลกัการและเหตุผล (Introduction)  
ในสังคมยคุปัจจุบนั สภาพสังคมมีการแข่งขนัสูงทั้งในดา้นเศรษฐกิจ การเงิน การเมือง และ

ชีวิตความเป็นอยู่ ซ่ึงลว้นก่อให้เกิดความเครียดและความวิตกกงัวลในการใชชี้วิต โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งในกลุ่มคนวยัท างาน ลกัษณะงานของคนวยัท างานเขตเมืองในปัจจุบัน มักจะต้องท างานใน
ส านกังาน อยูใ่นสภาพแวดลอ้มแบบเดิมตลอดทั้งวนั มีการเคล่ือนไหวของร่างกายนอ้ย ไม่ค่อยไดมี้
การผ่อนคลายหรือคิดเร่ืองอ่ืนนอกจากงาน อีกทั้ งยงัท างานในลักษณะน้ีติดต่อกันหลายวนัต่อ
สัปดาห์ ซ่ึงนบัเป็นสภาพแวดลอ้มท่ีกดดนัและมีความตึงเครียด (พรรณิศา ดาวประดบั. 2550) 

มีผลการวิจัยพฤติกรรมด้านสุขภาพและภาวะด้านสุขภาพของคนท่ีท างานในสถานท่ี
ประกอบการในเขตเมืองใหญ่ จงัหวดักรุงเทพมหานคร พบว่า กลุ่มตวัอย่างร้อยละ 12.3 มีปัญหา
สุขภาพจิต ในดา้นความเครียดและวิตกกงัวล (นนัทนา น ้าฝน, มงคล การุณงามพรรณ และสุดารัตน์ 
สุวารี, 2555) ซ่ึงปัญหาความเครียดน้ี มีสาเหตุมาจากหลาย ๆ ดา้น คือสุขภาพกาย และสุขภาพจิต 
น าไปสู่ภาวะวิตกกงัวล อาการซึมเศร้า หรือโรคทางประสาท  

ทั้งน้ีเพื่อลดโอกาสเส่ียงต่อผลเสียอนัเน่ืองมาจากความเครียด จึงควรมีวิธีการลดความเครียด 
วิธีการผ่อนคลายความเครียดนั้นมีดว้ยกนัหลายวิธี วิธีท่ีดีท่ีสุดคือการแกไ้ขปัญหาท่ีตน้เหตุ เช่น การ
บริหารสมอง ซ่ึงเป็นวิธีการท่ีน่าสนใจและยงัเหมาะสมกบัคนวยัท างาน เพราะสามารถปฏิบติัไดง้่าย 
ท าไดทุ้กท่ี ทุกเวลา แมใ้นสถานท่ีจ ากดัก็สามารถท าได ้(สมบติั ตาปัญญา, 2526) 

การบริหารสมอง (Brain activity) หมายถึง การบริหารส่วนของร่างกายท่ีใช้การควบคุม
โดยสมองซ่ึงมีการเช่ือมโยงสมองทั้งซีกซ้ายและขวาเขา้ดว้ยกนั เพื่อให้สมองเกิดการประสานงาน
กนัแข็งแรง และท างานคล่องแคล่ว จะท าให้การถ่ายโยงขอ้มูลและประสิทธิภาพการเรียนรู้ของ
สมองทั้ง 2 ซีกเกิดขึ้นอย่างสมดุลและมีประสิทธิภาพ ซ่ึงมีประโยชน์คือท าใหผ้อ่นคลายความเครียด 
ท าใหส้ภาพจิตเกิดภาวะพร้อมท่ีจะมีการเรียนรู้ เกิดความจ าระยะสั้นและความจ าระยะยาว มีอารมณ์
ตลกขบขนั เพราะมีการเปล่ียนแปลงคล่ืนสมองซ่ึงเป็นสภาวะท่ีสมองท างานอย่างมีประสิทธิภาพ 
เม่ือร่างกายและจิตใจมีการผ่อนคลาย มีความเครียดลดลง อีกทั้ งการท างานของสมองมี
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ประสิทธิภาพมากขึ้น จะส่งผลดีคือ ลดความเส่ียงต่อภาวะผิดปกติทางจิตและอาการป่วยทางกาย 
กระตุน้ระบบประสาทและเส้นเลือดท่ีไปเล้ียงสมองให้ดีขึ้น มีความจ าท่ีดีขึ้น เสริมสร้างระบบการ
ส่ือสารระหวา่งสมองสองซีกใหมี้ประสิทธิภาพมากขึ้น และช่วยเสริมสร้างการท างานสอดประสาน
ของอวยัวะต่าง ๆ (สุขพชัรา ซ้ิมเจริญ, 2553) อนัเป็นเหตุท่ีเหมาะสม ในการใชก้ารบริหารสมองเพื่อ
ประโยชน์ในการลดความเครียด และเสริมประสิทธิภาพการท างานของสมองในกลุ่มคนวยัท างาน 

ทบทวนวรรณกรรม 
 สมอง (Brain) คือ อวยัวะหน่ึงท่ีมีความส าคญัมากในมนุษยแ์ละส่ิงมีชีวิตต่าง ๆ ซ่ึงสมอง

เป็นอวยัวะท่ีมีการพฒันาเพื่อความอยู่รอดของมนุษย ์มีระบบภายในซ่ึงซับซ้อนมากท่ีสุดหากเทียบ
กบัสมองของส่ิงมีชีวิตทุกชนิด สามารถแบ่งเป็น 3 ส่วนหลกัไดค้ือ สมองส่วนหน้า (Forebrain) ท า
หน้าท่ีด้านการรับรู้ ความเขา้ใจ สมองส่วนกลาง (Midbrain) เป็นส่วนท่ีต่อมาจากสมองส่วนหน้า 
โดยมี ออพติกโลบ (Optic lobe) ท าหน้าท่ีด้านการเคล่ือนไหมนัยน์ตา และสมองส่วนท้าย 
(Hindbrain) คือส่วนท่ีอยูห่ลงัสุด ท าหนา้ท่ีดา้นการแสดงออก ประมวลผลการรับรู้ 

 ความเครียด คือ การหดตวัของกลา้มเน้ือส่วนใดส่วนหน่ึงหรือหลายส่วนของร่างกาย ซ่ึง
ทุกคนนั้นจ าเป็นตอ้งมีอยูเ่สมอในการด ารงชีวิต อาทิ การเคล่ือนท่ีของร่างกายโดยทัว่ไป การทรงตวั 
(สมบติั ตาปัญญา,  2526) ความเครียดนั้นมีทั้งเป็นประโยชน์และเป็นโทษ แต่ความเครียดอนัเป็น
โทษนั้นคือความเครียดประเภทท่ีเกิดขึ้นมากเกินไปกว่าท่ีจ าเป็น ทั้งท่ีควรจะสร้างประโยชน์ให้
ร่างกายแต่กลบักลายเป็นสร้างสร้างผลเสียซ่ึงก็จะยิ่งสร้างความเสียหายต่อสุขภาพขึ้นได ้ทั้งสุขภาพ
กาย และสุขภาพจิต โดยสาเหตุของความเครียดนั้นอาจเกิดจากปัจจัยภายใน เช่น อุปนิสัยหรือ
วิธีการด าเนินชีวิตท่ีชอบการแข่งขนั เอาชนะ หรือจากปัจจยัภายนอก เช่น สภาพแวดลอ้ม สภาพ
เศรษฐกิจ ลกัษณะงานท่ีปฏิบติั เป็นตน้ 

ทั้งน้ีมีวิธีการซ่ึงช่วยเสริมประสิทธิภาพของสมองและลดความเครียดได ้คือ การฝึกการ
หายใจ สมองจะมีประสิทธิภาพการท างานเป็นเลิศและผ่อนคลาย ในภาวะซ่ึงมีออกซิเจนมาก
เพียงพอและการออกก าลงักาย ระบบการไหลเวียนเลือดท่ีดีจะช่วยอ านวยความสะดวกต่อการ
ท างานของสมองเป็นอย่างมาก ซ่ึงการออกก าลังกายนับเป็นหน่ึงในกิจกรรมท่ีมีประโยชน์ต่อ
สุขภาพกายและมีประโยชน์ต่อสุขภาพจิต มีการศึกษาพบว่าการออกก าลงักายจะช่วยให้มีอารมณ์ดี
ขึ้น มีสมรรถนะของการรู้คิด (Cognitive function) ท่ีดีขึ้น หมายถึง ความจ า สมาธิ การรับรู้ รวมถึง
การท างานของสมองระดับสูง (Executive function) ท่ีดีขึ้น หมายถึง การขบคิด ทักษะแก้ปัญหา 
การตดัสินใจ รวมไปถึงการวางแผน ทั้งน้ีการออกก าลงักายมีผลท าให้สมองหลายบริเวณทีการ
ท างานได้ดีขึ้ น ทั้ งสมองส่วนหน้า (Frontal lobe) ซ่ึงเป็นบริเวณท่ีมีบทบาทส าคัญด้านอารมณ์ 
สมรรถนะการรู้คิด และสมองใหญ่ส่วนขมบั (Temporal lobe) ซ่ึงเป็นบริเวณท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใช้
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ภาษา (Schneider et al., 2009) ยงัมีการศึกษาผลการออกก าลังกายต่อสมรรถนะการรู้คิด ว่าใน
ระหว่างออกก าลงักายจะมีระดบัสารส่ือประสาท ได้แก่ Dopamine, Norepinephrine และ Epinephrine 
เพิ่มขึ้น ซ่ึงสารส่ือประสาทเหล่าน้ีมีบทบาทเก่ียวขอ้งกบัการเรียนรู้ ซ่ึงการเปล่ียนแปลงของระดบัสาร
ส่ือประสาทท่ีกล่าวขา้งตน้ยงัมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของคล่ืนสมองความถ่ีต่าง ๆ ไดด้ว้ย นอกจากน้ี
ยงัมีวิธีการอ่ืน ๆ คือ การควบคุมปริมาณไขมนั และด่ืมน ้าสะอาดอยา่งเพียงพอ เป็นตน้ 

การบริหารสมอง (Brain activation) หมายถึง การบริหารร่างกายในส่วนท่ีสมองควบคุม
โดยเฉพาะกลา้มเน้ือ Corpus callosum ซ่ึงเช่ือมสมอง 2 ซีกเขา้ดว้ยกนัให้ประสานกนั แข็งแรงและ
ท างานคล่องแคล่ว จะท าให้การถ่ายโยงขอ้มูลและการเรียนรู้ของสมอง 2 ซีกเป็นไปอย่างสมดุลเกิด
ประสิทธิภาพ และยงัช่วยให้เกิดการผอ่นคลายความตึงเครียด ท าให้สภาพจิตใจเกิดความพร้อมท่ีจะ
เรียนรู้ เกิดความจ าทั้งระยะสั้นและระยะยาว มีอารมณ์ขนั (สุขพชัรา ซ้ิมเจริญ, 2553)  

โปรแกรมการฝึกบริหารสมองท่ีใช้ในการวิจยัน้ี เป็นท่าฝึกบริหารสมองท่ีมีแนวคิดจาก       
อ.สุขพชัรา ซ้ิมเจริญ ซ่ึงจะประกอบไปด้วย การก าหนดลมหายใจ การบริหารอวยัวะต่าง ๆ การ
เคล่ือนไหวสลบัขา้ง และการผอ่นคลาย ประโยชน์คือ เพื่อเป็นการท าสมาธิเตรียมพร้อมส าหรับการ
ฝึกบริหารสมอง ช่วยลดความเครียด เป็นการกระตุน้ระบบประสาทและกระตุน้เส้นเลือดซ่ึงไปเล้ียง
ยงัสมองส่วนต่าง ๆ และช่วยให้เกิดความสมดุลในการท างานของสมองทั้งซีกซ้ายและซีกขวา การ
กระตุ้นกล้ามเน้ือมือให้ท างานสอดประสานระหว่างกันได้ดี  ซ่ึงการฝึกบริหารสมองน้ี มี
ความสัมพนัธ์กับการท างานของสมองส่วนหน้า (Frontal lobe) โดยสมองซีกซ้ายจะควบคุมการ
ท างานร่างกายซีกขวา ส่วนสมองซีกขวาจะควบคุมการท างานของร่างกายซีกซา้ย 

ระเบียบวิธีวิจัย (Research Methodology)  
1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาน้ีเป็นอาสาสมคัรชายหรือหญิง ช่วงอายุ 23-53 ปี วยัท างาน ท่ี

ท างานลกัษณะงานประจ าในส านกังาน อยูใ่นพื้นท่ีเขตลาดกระบงั จงัหวดักรุงเทพมหานคร โดยใช้
สถานท่ีท าการวิจยัคือ อาคารส านักงานเสถียรพาณิชย ์เขตลาดกระบัง จงัหวดักรุงเทพมหานคร
จ านวนกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี คือ 24 คน ซ่ึงแบ่งเป็นสองกลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง
จ านวน 12 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 12 คน มีวิธีการแบ่งกลุ่มจากกลุ่ มตัวอย่างทั้ งหมดเป็น  
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยใชว้ิธีการสุ่มจบัฉลาก กลุ่มตวัอยา่งจะถูกสุ่มไปในกลุ่มใดกลุ่มหน่ึง 

1) เกณฑใ์นการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง (Inclusion Criteria) 
ก. เพศชายหรือหญิง อาย ุ23 - 53 ปี 
ข. มีระดบัความเครียดอยู่ท่ีระดบัเครียดเล็กน้อย เม่ือท าแบบทดสอบความเครียด

ส าหรับคนไทย 
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ค. ยนิยอมเขา้ร่วมโดยสมคัรใจ-ลงยนิยอม   
2) เกณฑใ์นการคดัออกกลุ่มตวัอยา่ง (Exclusion criteria) 

ก. ผูห้ญิงท่ีก าลงัตั้งครรภห์รือใหน้มบุตร 
ข. มีประวติัเก่ียวกบัโรคทางระบบประสาท 
ค. มีประวติัอุบติัเหตุเส้นเลือดในสมอง 
ง. มีปัญหาดา้นการมองเห็นและการไดย้นิ 
จ. มีปัญหาสุขภาพจิตและลมชกั 
ฉ. มีประวติัไดรั้บการรักษาอาการป่วยทางจิต และใชย้าทางจิตเวช 

2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั  
แบบทดสอบความเครียดส าหรับคนไทย (Thai stress test) ท่ีพฒันาโดย รองศาสตราจารย ์

ดร.สุชีรา ภทัรายตุวรรตน์ ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลยัมหิดล 
3. ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

1) หลังจากได้คัดกรองกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า เกณฑ์คัดออก และได้ให้
อาสาสมคัรท าแบบทดสอบความเครียดส าหรับคนไทยแลว้ ไดก้ลุ่มตวัอยา่งตามคุณสมบติัท่ีตอ้งการ
จะอธิบายขั้นตอนการทดลองแก่อาสาสมคัร คือ  
 ในกลุ่มควบคุม ให้กลุ่มตวัอย่างใช้ชีวิตตามปกติ จนครบระยะเวลา 4 สัปดาห์ แลว้มี
ขั้นตอนการเก็บขอ้มูลหลงัการทดลองเช่นเดียวกบักลุ่มทดลอง  

ในกลุ่มทดลอง ผูวิ้จยัสอนการฝึกบริหารสมองท่ีคิดคน้โดย อ.สุขพชัรา ซ้ิมเจริญ แก่
อาสาสมคัรกลุ่มทดลอง อธิบายวิธีการปฏิบติั สาธิตท่าท่ีถูกตอ้งให้อาสาสมคัรปฏิบติัตาม พร้อมทั้ง
ให้แผ่นพบัอธิบายวิธีการปฏิบติัท่าต่าง ๆ อย่างละเอียด มีการทดสอบความถูกตอ้งของท่าโดยให้
กลุ่มทดลองปฏิบัติจริงให้ผูวิ้จยัดูในวนัท่ีสอนการฝึกบริหารสมอง อีกทั้ งในวนัแรกของแต่ละ
สัปดาห์ ผูว้ิจยัจะมีการวิดีโอคอนเฟอเรนซ์เพื่อทบทวนท่าบริหารกบักลุ่มตวัอยา่งเพื่อความถูกตอ้ง มี
การติดต่อทางโทรศพัท์เพื่อติดตามผลการปฏิบติัว่ากลุ่มตวัอย่างปฏิบติัจริงตามวนัท่ีก าหนด และมี
การให้กลุ่มตวัอย่างบนัทึกว่าได้ปฏิบติัในแต่ละวนัในตารางบนัทึกในเล่มคู่มือค าแนะน าส าหรับ
อาสาสมคัร โดยท่าบริหารสมองมีทั้งหมด 4 ชุด ปฏิบติัชุดละ 5 วนั คือวนัจนัทร์-วนัศุกร์ เม่ือเร่ิมวนั
จนัทร์ของสัปดาห์ถดัไปจะปฏิบติัชุดท่ี 2 จนถึงวนัศุกร์ ท าไปเช่นน้ีจนครบทั้ง 4 ชุด ซ่ึงจะใช้เวลา
ทั้งหมด 20 วนั (วนัจนัทร์-วนัศุกร์ จ านวน 4 สัปดาห์) โดยใชท้่าฝึกบริหารสมองแต่ละชุด ดงัน้ี 
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 ชุดท่ี 1: การก าหนดลมหายใจ, การบริหารปุ่ มขมบั, การบริหารปุ่ มใบหู และการ
ผอ่นคลาย 

1. การก าหนดลมหายใจ โดยนัง่หรือยืนหลงัตรง ก าหนดลมหายใจเขา้และลม
หายใจออก โดยจะหายใจเขา้-ออกให้ลึกประมาณ 6-10วินาที เพื่อเป็นการท าสมาธิเตรียมพร้อม
ส าหรับการฝึกบริหารสมอง 

2. การบริหารปุ่ มขมบั โดยใช้น้ิวมือทั้ง 2 ขา้งมานวดท่ีบริเวณขมบัเบา ๆ วน
น้ิวมือเป็นลกัษณะวงกลม เป็นระยะเวลา 30 วินาที ถึง 1 นาที จากนั้นใช้สายตามองกวาด โดยมอง
จากซา้ยไปขวา และมองจากพื้นดา้นล่างไล่ขึ้นไปดา้นบนท่ีเพดาน 

3. การบริหารปุ่ มใบหู โดยใช้น้ิวโป้งและน้ิวช้ีจบัท่ีส่วนดา้นบนสุดของใบหู
ดา้นนอกทั้งหูซ้ายและหูขวา จากนั้นนวดเป็นแนวท่ีริมขอบด้านนอกของใบหูซ้ายและขวาอย่าง
พร้อมกัน โดยนวดอย่างเบามือ แล้วไล่ตามแนวลงมาจนถึงบริเวณต่ิงหูด้านล่าง ท าวนซ ้ าเช่นน้ี 
หลาย ๆ คร้ัง  

4. การผ่อนคลาย โดยการยืนตรงแลว้น ามือซ้าย และมือขวา มาประกบเขา้หา
กนัในรูปแบบพนมมือใหมี้ลกัษณะคลา้ยดอกบวัตูม ปฏิบติัโดยน้ิวมือทั้ง2ขา้งมีการสัมผสัต่อกนักนั
อยา่งเบามือ ในขณะเดียวกนัใหก้ าหนดลมหายใจเขา้-หายใจออก ปฏิบติัท่าน้ีประมาณ 5-10 นาที 

 ชุดท่ี 2: การก าหนดลมหายใจ การบริหารปุ่ มขมบั การบริหารปุ่ มใบหู การ
เคล่ือนไหวสลบัขา้งท่านบั 1 – 10 และการผอ่นคลาย  

1. การก าหนดลมหายใจ (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 1) 
2. การบริหารปุ่ มขมบั (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 1) 
3. การบริหารปุ่ มใบหู (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 1) 
4. การเคล่ือนไหวสลบัขา้งท่านับ 1 – 10 ขั้นตอน คือ ยกมือทั้งขา้งซ้ายและ

ขวาขึ้นมา โดยมือขวา ใหชู้น้ิวช้ีตั้งตรงขึ้น แลว้นบั 1 ส่วนมือซา้ย ให้น้ิวช้ีและน้ิวโป้งขนานกบัพื้น, 
นบั 2 แลว้เปล่ียนมาเป็นมือขา้งซ้าย โดยให้ชู 2 น้ิว คือ น้ิวช้ีและน้ิวกลาง ส่วนมือขา้งขวายงัใชน้ิ้วช้ี
และน้ิวโป้งช้ีขนานกับพื้น, นับ 3 แลว้ให้เปล่ียนมาเป็นชูมือขา้งขวา 3 น้ิว ได้แก่ น้ิวนาง น้ิวกลาง 
และน้ิวช้ี ส่วนมือขา้งซ้ายก็ให้น้ิวช้ีและหัวแม่มือช้ีขนานกับพื้น, นับ 4 แลว้ให้เปล่ียนมาเป็นชูมือ
ขา้งซ้าย 4 น้ิว ได้แก่ น้ิวช้ี น้ิวกลาง น้ิวนาง น้ิวและก้อย ส่วนมือข้างขวาก็ให้น้ิวช้ีและน้ิวโป้งช้ี
ขนานกบัพื้น, นบั 5 แลว้ให้เปล่ียนมือมาเป็นชูมือขา้งขวา 5 น้ิว ไดแ้ก่ น้ิวโป้ง น้ิวช้ี น้ิวกลาง น้ิวนาง 
และน้ิวกอ้ย ส่วนมือขา้งซา้ยจะให้ใชน้ิ้วช้ีและน้ิวโป้งช้ีขนานกบัพื้น, นบั 6 แลว้ใหเ้ปล่ียนมือมาเป็น
ชูมือขา้งซ้าย โดยใช้น้ิวโป้งแตะท่ีน้ิวก้อย ส่วนมือขา้งขวาจะใช้น้ิวช้ีและน้ิวโป้งช้ีขนานกับพื้น,  
นบั 7 แลว้ให้เปล่ียนมือมาเป็นชูมือขา้งขวา โดยใชน้ิ้วโป้งแตะท่ีน้ิวนาง ส่วนมือขา้งซ้ายจะใชน้ิ้วช้ี
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และน้ิวโป้งช้ีขนานกบัพื้น, นบั 8 แลว้ให้เปล่ียนมือมาเป็นชูมือขา้งซา้ย ใชน้ิ้วโป้งมาแตะท่ีน้ิวกลาง 
ส่วนมือขา้งขวาจะใชน้ิ้วช้ีและหัวแม่มือช้ีขนานกบัพื้น, นบั 9 แลว้ให้เปล่ียนมือมาเป็นชูมือขา้งขวา 
ใชน้ิ้วโป้งมาแตะท่ีน้ิวช้ี ส่วนมือขา้งซ้ายจะใช้น้ิวช้ีและน้ิวหัวแม่มือช้ีขนานกบัพื้น, นับ 10 แลว้ให้
เปล่ียนมือมาเป็นก ามือขา้งซา้ย ส่วนมือขวาจะใหใ้ชน้ิ้วช้ีและน้ิวโป้งช้ีขนานกบัพื้น 

5. การผอ่นคลาย (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 1) 
ชุดท่ี  3: การก าหนดลมหายใจ, การบริหารปุ่ มขมับ , การบริหารปุ่ มใบหู , การ

เคล่ือนไหว สลบัขา้งท่านบั 1 – 10, การเคล่ือนไหวสลบัขา้งท่าจีบซา้ย-ขวา และการผอ่นคลาย 
1. การก าหนดลมหายใจ (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 1) 
2. การบริหารปุ่ มขมบั (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 1) 
3. การบริหารปุ่ มใบหู (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 1) 
4. การเคล่ือนไหวสลบัขา้งท่านบั 1 – 10 (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 2) 
5. การเคล่ือนไหวสลบัขา้งท่าจีบซ้าย-ขวา โดยยกมือซ้ายและมือขวาขึ้นมา 

ให้ใช้มือขวาท าท่าจีบ โดยใช้น้ิวโป้งมาแตะอยู่กบัน้ิวช้ี ส่วนน้ิวอ่ืนนั้น ให้เหยียดน้ิวออกไป, ส่วน
มือขา้งซ้ายให้ท ามือเป็นรูปแบบตวัแอล (L) โดยให้กางน้ิวโป้งกบัน้ิวช้ีออกไป ส่วนน้ิวท่ีเหลืออยู่
นั้นใหก้ าน้ิวดว้ยกนัไว,้ เปล่ียนกลบัมาใหเ้ป็นจีบดว้ยมือขา้งซา้ย แลว้ปฏิบติัเหมือนกนักบัในท่าแรก 
ส่วนมือขา้งขวาก็ท าน้ิวให้เป็นลกัษณะรูปตวัแอล (L) เหมือนกบัในท่าท่ีปฏิบติัก่อนหนา้น้ี, ท าท่าจีบ
ซา้ย-ขวา โดยปฏิบติัสลบัขา้งกนั วนไปมาจ านวน 10 คร้ัง 

6. การผอ่นคลาย (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 1) 
ชุดท่ี  4: การก าหนดลมหายใจ, การบริหารปุ่ มขมับ , การบริหารปุ่ มใบหู , การ

เคล่ือนไหวสลบัขา้งท่านบั 1 – 10, การเคล่ือนไหวสลบัขา้งท่าจีบซ้าย-ขวา, การเคล่ือนไหวสลบัขา้งท่า
โป้ง-กอ้ย และการผอ่นคลาย 

1. การก าหนดลมหายใจ (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 1) 
2. การบริหารปุ่ มขมบั (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 1) 
3. การบริหารปุ่ มใบหู (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 1) 
4. การเคล่ือนไหวสลบัขา้งท่านบั 1 – 10 (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 2) 
5. การเคล่ือนไหวสลบัขา้งท่าจีบซา้ย-ขวา (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 3) 
6. การเคล่ือนไหวสลับขา้งท่าโป้ง-ก้อย โดยยกมือข้างซ้ายและขา้งขวาขึ้น 

โดยให้มือขา้งขวาท าเป็นลกัษณะท่าโป้ง โดยให้ก ามือจากนั้นให้ยกน้ิวโป้งขึ้นมา ส่วนมือขา้งซ้าย
ท าเป็นลกัษณะท่ากอ้ย โดยจะให้ก ามือจากนั้นเหยียดน้ิวกอ้ยให้ช้ีออกมา, เปล่ียนกลบัท่ากนั โดย
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เปล่ียนเป็นมือขา้งซ้ายท าท่าโป้ง ส่วนมือขา้งขวาท าท่าก้อย, จากนั้นให้ปฏิบติัสลบั ท่าโป้ง-ก้อย           
มือซา้ย-ขวา สลบัไปมาเป็นจ านวน 10 คร้ัง 

7. การผอ่นคลาย (ปฏิบติัตามแบบในชุดท่ี 1) 
4. เม่ือครบระยะเวลาการฝึกบริหารสมองทั้ ง 4 สัปดาห์ ท าแบบทดสอบความเครียด

ส าหรับคนไทย (Thai stress test) เพื่อวดัระดบัความเครียดของผูท้ดลองหลงัท าการฝึกบริหารสมอง 
5. จดัเก็บอุปกรณ์และท าการบันทึกข้อมูลเข้าในระบบ จากนั้นจึงน าผลท่ีได้จากแบบ

ประเมินมาวิเคราะห์ค่าทางสถิติ 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
น าผลจากแบบวดัความเครียดส าหรับคนไทย (Thai stress test) มาท าการวิเคราะห์ผล        

การเปล่ียนแปลงของระดับความเครียด จากเกณฑ์การแปลผล ก่อนและหลงัการทดลอง ภายใน 
กลุ่มทดลองและภายในกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Paired Sample T-test ระดบัความเช่ือมัน่ท่ีใช้ใน          
การวิเคราะห์ผลท่ีไดจ้ากการศึกษา คือ ร้อยละ 95 (p < 0.05) 

ผลวิจัย (Results)  
การเปรียบเทียบระดบัความเครียดจากเกณฑ์การแปลผลของแบบวดัความเครียดส าหรับ 

คนไทย (Thai stress test) ระหว่างก่อนและหลงัการทดลอง ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองมีระดบั
ความเครียดก่อนการทดลองอยู่ในระดับเครียดเล็กน้อย (5.00 ± 0.00) และหลงัการทดลองอยู่ใน
ระดับปกติ (3.92 ± 0.90) โดยหลังการทดลองมีระดับความเครียดลดลง (-1.08 ± 0.90) อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติ (p-value = 0.002) ส่วนกลุ่มควบคุมมีความเครียดก่อนการทดลองอยู่ในระดับ
เครียดเล็กน้อย (5.08 ± 0.29) ส่วนหลังการทดลองอยู่ในระดับปกติ (4.50  ± 0.67) โดยหลัง          
การทดลองมีระดบัความเครียดลดลง (-0.58 ± 0.79) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value = 0.027)  

ตารางท่ี 1  การเปรียบเทียบระดบัความเครียดจากแบบวดัความเครียดส าหรับคนไทย (Thai stress 
test) ระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองและภายในกลุ่มควบคุม 

ระดับความเครียด 
ก่อนการ
ทดลอง 

หลงัการ
ทดลอง 

�̅� ± SD t p-value 

กลุ่มควบคุม 5.08 ± 0.29 4.50 ± 0.67 -0.58 ± 0.79 2.548 0.027* 
กลุ่มทดลอง 5.00 ± 0.00 3.92 ± 0.90 -1.08 ± 0.90 4.168 0.002* 

หมายเหตุ *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ (Discussion and Suggestion)  
จากผลการศึกษาประสิทธิผลของการฝึกบริหารสมองท่ีมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของการลด

ความเครียด พบว่าอาสาสมคัรในกลุ่มทดลองซ่ึงไดรั้บการฝึกบริหารสมอง หลงัการทดลองแลว้มี
ระดบัความเครียดลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัท่ี สุขพชัรา ซ้ิมเจริญ (2553) ได้
กล่าวว่าวิธีการฝึกบริหารสมองสามารถช่วยลดและผ่อนคลายความเครียดได ้ส่วนอาสาสมคัรใน
กลุ่มควบคุมซ่ึงใช้ชีวิตตามปกติโดยไม่ได้รับการฝึกบริหารสมอง หลังการทดลองแลว้มีระดับ
ความเครียดลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซ่ึงในส่วนน้ีอาจมีความเก่ียวข้องกับปัจจัยอ่ืน ๆ 
ภายนอกการวิจยัท่ีไม่สามารถควบคุมได ้เช่น สภาพแวดลอ้ม หรือลกัษณะการใช้ชีวิตประจ าวนัท่ี
เปล่ียนไป อนัสรุปไดว้า่การฝึกบริหารสมองโดยการก าหนดลมหายใจ การเคล่ือนไหวสลบัขา้ง และ
การเคล่ือนไหวมือตามวิธีการวิจยัฉบบัน้ีมีผลต่อการลดความเครียดได ้ 

ข้อเสนอแนะ 
ผูว้ิจัยได้ศึกษาถึงประสิทธิผลของการฝึกบริหารสมองท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงของ

คล่ืนไฟฟ้าสมองและการลดความเครียด จากผลการศึกษาท่ีไดก้ล่าวขา้งตน้ ทางผูว้ิจยัจึงมีแนวคิด
เสนอแนะ เพื่อผลต่องานศึกษาวิจยัในอนาคตใหมี้ความครบถว้นสมบูรณ์มากขึ้น ไดแ้ก่ 

1. เพิ่มเคร่ืองมือหรือแบบประเมินในการวดัและประเมินผลในดา้นระดบัสมาธิ  
2. เพิ่มระยะเวลาในการฝึกบริหารสมองให้มากขึ้น เพื่อศึกษาความเปล่ียนแปลงท่ี             

อาจเกิดขึ้น 
3. จดัท าส่ือเพิ่มเติมเก่ียวกบัท่าในการปฏิบติัการฝึกบริหารสมองเพื่อความเขา้ใจท่ีง่ายขึ้น

ของอาสาสมคัร เช่น จดัท าเป็นรูปแบบวีดีโอสาธิตลงส่ือออนไลน์ 
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