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1. เครื่องมือที่ใชในการประเมิน 

 
 

แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลและแบบประเมินระดับความวิตกกังวล 
 

คําชี้แจง  กรุณาอานแบบสอบถามอยางละเอียด  และกรุณาตอบแบบสอบถามทุกขอ  ซึ่ง

แบบสอบถามแบงเปน 2 ตอน  ดังนี ้

ตอนที่ 1  ขอมลูทั่วไป  จํานวน 5 ขอ 

ตอนที่ 2  แบบประเมินระดบัความวิตกกงัวล  จาํนวน 20 ขอ  
 

ตอนที่ 1    ขอมูลทั่วไป 
คําชี้แจง  กรุณาใสเครื่องหมาย / ลงใน         ที่ตรงกับความเปนจริงและเติมคําในชองวางใหสมบูรณ 

          สําหรับผูวิจยั 

1. เพศ 

ชาย   หญิง 
2. อายุปจจุบัน   .........  ป 

 

3. อาชีพ 

นักเรียน/นักศกึษา  ขาราชการ/รัฐวิสาหกิจ 

รับจางทั่วไป   ลูกจาง/พนักงานของเอกชน 

คาขาย/ธุรกิจสวนตัว  ไมไดประกอบอาชีพ 

 

4. รายไดเฉลี่ยตอเดือน 

0 – 2,000 บาท   2,001 – 4,000 บาท 

4,001 – 6,000 บาท  6,001 – 8,000 บาท 

8,000 บาทขึน้ไป 

 

5. ระดับการศึกษา 

ไมไดเรียนหนงัสือ  ประถมศึกษา 

มัธยมศึกษาตอนตน  มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 

ปริญญาตรีหรือเทียบเทา  สูงกวาปริญญาตรี 



 
 
ตอนที่ 2  แบบประเมินระดับความวิตกกังวล   
คําชี้แจง โปรดอานขอความตั้งแตขอ1-20 และเลือกคาํตอบในชองขวามือ ทาํเครื่องหมาย / ลงในชองที่ทานเลอืก  

ที่ตรงกับความรูสึกของทานใน 1 สัปดาหที่ผานมา                สําหรับผูวิจัย 
 

 
ขอความ 

ไมมีความ 
รูสึกเลย 

 
1 

มีความรูสึก 
บางครั้ง 

 
2 

มีความรูสึก
คอนขาง
บอยครั้ง 

3 

มีความรูสึก
เกือบ

ตลอดเวลา 
4 

1.ฉันรูสึกตื่นเตนกังวลใจมากกวาปกต ิ     

2.ฉันรูสึกกลัวโดยไมมีเหตุผล      
3.ฉันรูสึกตกใจงาย     

4.ฉันรูสึกเหมือนกําลังตกจากที่สูงและจิต 

ใจแตกเปนเสี่ยงๆ 

    

5.ฉันรูสึกวาทุกอยางเปนปกติไมมีเร่ือง

เลวรายเกิดขึ้น 

    

6.ฉันรูสึกวาแขนขาสั่น     

7.ฉันถูกรบกวนจากอาการปวดศีรษะ ปวด  

คอ ปวดหลัง 

    

8.ฉันรูสึกออนเพลีย      

9.ฉันรูสึกสงบ และสามารถนั่งนิ่งๆได     

10.ฉันรูสึกหัวใจเตนเร็ว     

11.ฉันรูสึกเวียนศีรษะ     

12.ฉันรูสึกเหมือนจะเปนลม     

13.ฉันหายใจเขาออกไดคลอง     

14.ฉันรูสึกชาที่นิ้วมือและนิ้วเทา     

15.ฉันถูกรบกวนจากอาการปวดทอง หรือ

อาหารไมยอย 

    

16.ฉันปสสาวะบอย     

17.ปกติมือของฉันอุนและแหง     

18.ฉันรูสึกหนารอนและวูบวาบ     

19.ฉันหลับสบายตลอดคืน     



20.ฉันฝนราย     

 
2.เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 

 
2.1 Electromyogram (EMG) Biofeedback Training: Myotrac Infiniti 
 Myotrac Infiniti เปนเครื่องมือและอุปกรณไบโอฟดแบคแบบ EMG ที่ชวยในการสื่อสารให

ผูฝกรับรูถึงการทํางานของกลามเนื้อลายวาอยูในภาวะตึงเครียดหรือคลายตัว  ชวยใหผูฝกเรียนรู

การควบคุมความตึงตัวของกลามเนื้อ  และฝกผอนคลายกลามเนื้อไดถูกตองสม่ําเสมอ  เนื่องจาก

เมื่อมีความเครียดกระแสประสาท (Motor nerve)  โดยแปลงเปนสัญญาณภาพและเสียงใหผูฝก

สังเกตได  เมื่อเกิดอาการเครียดจะมีการเกร็งของกลามเนื้อลายตําแหนงตางๆ  

 ตําแหนงกลามเนื้อลายที่นิยมใชไดแก  

 1.  Frontalis  กลามเนื้อบริเวณหนาผาก  มักเกิดความตึงตัวเมื่อมีอาการปวดศีรษะจาก

ความเครียด 

 2.  Masseter  กลามเนื้อบริเวณขากรรไกร เกิดความตึงตัวเมื่อมีความคับของใจหรือความ

โกรธ 

 3.  Trapezius กลามเนื้อบริเวณหัวไหล  เกิดความตึงตัวเมื่อมีความวิตกกังวลแบบเรื้อรัง  

การใช Electrodes กับเครื่องมือไบโอฟดแบค ซึ่งในงานวิจัยนี้ EMG instrument ที่ใชคือ  

Myotract  Infinity  โดยมีข้ันตอนดังนี้ 

  1.  ทําความสะอาดผิวหนังดวยแอลกอฮอล (Alcohol)  และปลอยใหผิวหนังแหงเอง 

  2.  ตอ Snap leads ซึ่งเปนสายไฟประกอบดวย 3 หัว กับ Single piece 

disposable electrode (Triode)  ทั้ง 3 นี้จะประกอบเขากับ Foam pad โดยบริเวณพื้นหนาของ 

Foam pad จะแสดง Guideline สําหรับการประกอบ Snap contract ทั้ง 3 และแสดงแนวของ 

Muscle fiber ที่จะตองอยูในแนวเดียวกันกับกลามเนื้อเมื่อติด Sensor  

 

                                   



 

  3.  ดึงแผนหลังของ Form pad ออก  ติดดานกาวลงบนผิวหนังตรงตําแหนงที่ได

คัดเลือกเอาไวแลว  กดลงเบาๆ โดยใหดานสัมผัสทั้ง 3 นั้น  ประกอบลงบนผิวหนังเต็มพื้นผิว  เมื่อ

ติด Sensor ลงบนผิวหนังเรียบรอยแลว  ตอสายจาก Sensor เขากับตัวเครื่องที่ Channel A หรือ B 

 

                                               
 

4.  เปดเครื่องที่ปุม Power ดานขางตัวเครื่อง จะปรากฎหนาจอ New Session 

เขา Menu Script  เลือก EMG  

   5.  กลับมาที่หนา New Session เลือก Open โดยเครื่อง Myotract  Infiniti จะมี

การแสดงขอมูล 3 ชนิด คือ กราฟเสน (Line graph) กราฟแทง (Bar graph) และตัวเลข (Digital 

display) ผูวิจัยไดเลือกการแสดงกราฟแทง เนื่องจากการใหผูปวยเห็นกราฟแทงจะงายกวาการ

เห็นตัวเลขบนหนาจอ  ทั้งนี้เพื่อใหกลุมตัวอยางไดรับรูถึงปฏิกิริยาของรางกายชัดเจนยิ่งขึ้น 

หลังจากนั้นออกจากเมนูโดยกดตําแหนงที่มีเครื่องหมาย         ที่มุมขวามือดานลาง กดเลือกการ

แสดงขอมูลตัวเลข (Digital display) ทําการบันทึกคา EMG จากขอมูลตัวเลขในคา EMG (µv) 

หลังจากใหนั่งพัก 5 นาที เพราะในชวงแรกกลุมตัวอยางอาจจะยังไมคุนเคยและตองปรับตัวกับ

เครื่องมือ บันทึกตัวเลขที่ปรากฎหนาจอไว 

 

                                   
 



ที่มา :  มรรยาท  รุจิวทิย. (2548). การจัดการความเครียดเพื่อสรางเสริมสุขภาพจติ. ปทมุธาน:ี 

                         โรงพิมพมหาวทิยาลยัธรรมศาสตร. 
 
2.2 การฝกสรางจินตนาการ 
 การฝกสรางจนิตนาการโดยใหกลุมตัวอยางนั่งอยูในทาที่สบายและฟงโปรแกรมที่เปน

เทปบนัทึกเสียงและปฏิบัติตาม ดังนี ้

 “ปลอยแขนตามสบาย สํารวจตัวเองตั้งแตศีรษะ คอ ไหล ที่นอนราบ หมอน หลัง 

สะโพก ตนขา นอง และเทา ถายังไมสบาย ใหขยับอยูในทาที่สบาย  เมื่ออยูในทาที่สบายคอยๆ 

หลับตา หายใจเขาลึกๆ ชาๆ แลวหายใจออก ทุกครั้งที่หายใจออกใหนึกถึงคําวาผอนคลาย...ผอน

คลาย 

 เร่ิมตนจากปลายเทาโดยรูสึกวา ขณะนี้ปลายเทาทั้งสองขางของคุณรูสึกผอนคลาย 

เลื่อนขึ้นมาที่นอง ขณะนี้นองทั้งสองขางของคุณผอนคลาย...ความรูสึกผอนคลายเลื่อนมาที่ตนขา

ทั้งสองขางและสะโพก  ขณะนี้ตนขาทั้งสองขางและสะโพกของคุณรูสึกผอนคลาย...กระแสความ

ผอนคลาย เลื่อนมาที่ทองและอก  ขณะนี้ทองและอกรูสึกผอนคลาย...การหายใจของคุณเปนไป

อยางชาๆ หายใจลึกและสม่ําเสมอ คุณรูสึกผอนคลายมากขึ้นไปอีก  ขณะนี้ทั่วรางกายของคุณ

รูสึกผอนคลายและสบาย ตอไป มุงความสนใจมาที่บริเวณใบหนาคุณรูสึกวาใบหนาของคุณผอน

คลาย...เพงความสนใจไปที่บริเวณคิ้วและรอบๆ ดวงตาทั้งสองขาง  ขณะนี้ค้ิวและรอบๆดวงตาทั้ง

สองขางกําลังผอนคลาย...ความรูสึกผอนคลายเลื่อนมาที่บริเวณแกมทั้งสองขาง  ขณะนี้แกมทั้ง

สองขางรูสึกผอนคลาย...ความรูสึกผอนคลายเลื่อนมาที่ริมฝปาก ขากรรไกรดานบนและดานลาง

ทั้งสองขางและลําคอ  ขณะนี้ปาก ขากรรไกรดานบนแลดานลางทั้งสองขางและลําคอรูสึกผอน

คลาย...และความรูสึกผอนคลายเลื่อนมาที่แขนตลอดจนถึงปลายมือทั้งสองขาง  ขณะนี้แขนและ

ปลายมือทั้งสองขางของคุณรูสึกผอนคลายเชนเดียวกัน 

 ตอไปขอใหมุงความสนใจไปที่หัวใจ  โดยนึกถึงหัวใจที่มีลักษณะเหมือนรูปจําลอง

หัวใจ อยูบริเวณหนาอกดานซาย  มีหลอดเลือดมาเลี้ยงหัวใจ  แตละเสนคลายทอน้ําเล็กๆ ที่ให

เลือดไหลผาน  มองเห็นภายในเสนเลือดบางเสนที่ตีบตันนั้น มีลักษณะที่แข็งและมีไขมันมาเกาะที่

ผนังภายในเสนเลือด  ทําใหเลือดไหลผานไปไมสะดวก  มองเห็นภาพของการออกกําลังกาย  และ

การผอนคลาย...กอใหเกิดสารที่มีลักษณะกลมๆ เล็กๆ สีเหลืองเกิดขึ้นในเสนเลือด  และมาเกาะ

กับไขมันที่เกาะอยูตามผนังเสนเลือด  สารเล็กๆ นั้นมาเกาะขางๆ ไขมันคอยๆ ดูดซึมเอาไขมันตาม

ผนังเสนเลือด  หลุดออกไปจนหมดและตัวของมันเองคอยๆ สลายหายไปในกระแสเลือดนั้น  ทําให

หลอดเลือดหัวใจมีการยืดหยุน  เลือดสามารถไหลผานไปเลี้ยงรางกายไดโดยตลอด  ขณะนี้



มองเห็นตัวเองมีการไหลเวียนของเลือดที่ผานหัวใจเปนปกติ  สุขภาพรางกายแข็งแรงและ

พลานามัยสมบูรณ  สามารถดําเนินชีวิตประจําวันและทํางานไดตามปกติ 

 ข้ันตอไปขอใหจินตนาการมองเห็นตัวเองอยูในสวนดอกไมที่สวยงามและรมร่ืนแหง

หนึ่ง  ทองฟาสีฟาแจมใส มีสนามหญาสีเขียวขจี มีดอกไมหลากสีนานาชนิดที่คุณชื่นชอบ สีชมพู สี

เหลือง สีแดง สีมวง สีสม เต็มไปหมด มองเห็นลําธารที่มีน้ําใสไหลเอื่อยๆ รูสึกถึงสายลมที่พัดมา

สัมผัสผิวกายเบาๆ นําความสดชื่นและเย็นสบายมาให มองไปรอบๆบริเวณนั้นมองเห็นสถานที่ที่

หนึ่งดูสงบ รมเย็น นานอนพัก จึงคอยๆ เดินไปยังสถานที่ตรงนั้น เมื่อไปถึงคอยๆ ทรุดตัวลงนั่ง...

และคอยๆ เอนตัวลงนอน...หลับตา...รูสึกถึงความสงบสบาย และผอนคลาย...ขอใหอยูกับความ

สงบ สบายและผอนคลาย..สักครู 

 หลังจากนั้นเปลี่ยนความคิดและจินตนาการเชิงสรางสรรคเปนการนําความสนใจ

กลับมาสูสภาพแวดลอมรอบๆ ตัวในขณะนี้รับรูไดถึงความสุข ความสงบ และความผอนคลาย...ที่

ติดตัวมา ขอใหนับในใจ 1 ถึง 5 แลวสูดหายใจเขาลึกๆ ...ชาๆ .คุณรูสึกสบายและสดชื่นขึ้นแลว

คอยๆ ลืมตา” 

 
ที่มา :  มรรยาท  รุจิวทิย. (2548). การจัดการความเครียดเพื่อสรางเสริมสุขภาพจติ. ปทมุธาน:ี 

                         โรงพิมพมหาวทิยาลยัธรรมศาสตร. 

 
 
 
 
 
 
 
 


