
บทท่ี 5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 
สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงผลของการใชดนตรีผอนคลายที่มีตอการลด
ความเครียดของผูมีภาวะอาการปวดหลังสวนลาง  โดยมีรูปแบบการวิจัยเปนการวิจัย กึ่งทดลอง 
(Quasi Experimental research) ชนิด 2 กลุมวัดกอนและหลัง (two groups pre-post test 
design)  

ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย ตัวแปรอิสระ ไดแก การฟงเสียงดนตรีผอนคลาย   ตัวแปรตาม 
ไดแก ระดับความเจ็บปวด ความเครียดและอาการของความเครียด สวนตัวแปรควบคุม ไดแก การ
ใชยา 
 กลุมตัวอยาง เปนผูไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวาเปนโรคปวดหลังสวนลางที่มา           
รับบริการในโรงพยาบาลแมทะระหวางเดือน เมษายน 2549 ถึง เดือนพฤษภาคม 2549 จํานวน 40 
ราย   โดยจะไดรับการพยาบาลตามปกติ จัดกลุมตัวอยางโดยเลือกสุมตัวอยางอยางงาย เขากลุม
ทดลองจํานวน 20 ราย และกลุมควบคุมจํานวน 20 ราย 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย   

1.  แผนซีดีบันทึกเสียงดนตรีผอนคลาย ผูวิจัยไดคัดเลือกดนตรีคลาสสิกที่ไดเรียบเรียง
จังหวะ ความถี่ของเสียง ทํานอง ระดับเสียง  โดยผานการตรวจสอบความถูกตองของประเภทดนตรี 
ความเร็วและจังหวะของดนตรีโดยนักดนตรีบําบัด  
 2.  แบบวัดระดับความเจ็บปวดของผูมีภาวะอาการปวดหลังสวนลางของ The 

McGillPain Questionaire ซ่ึงมีคาความเชื่อมั่นเทากับ  .896 

3.  แบบประเมินความเครียดดวยตนเองในภาวะปวดหลัง ซ่ึงมีคาความเชื่อมั่นเทากับ  
.744 

4.  แบบวัดอาการเครียดสรางขึ้นจากกรอบแนวคิดรูปแบบทางชีวพฤติกรรมของ
ความเครียดของ Miller, Smith & Rothstein ซ่ึงมีคาความเชื่อมั่นเทากับ  .898 
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การวิเคราะหขอมูล 

 ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูลดวย วิธีการทางสถิติดังตอไปนี ้
 1. ใชสถิติบรรยาย (Descriptive Statistics) ประกอบดวยการแจกแจงความถี่ 
(Frequency distribution) คารอยละ (Percentage) และคาเฉลี่ย (Mean) เพื่อใชสรุปขอมูล
ลักษณะทางประชากรของกลุมตัวอยาง 
 2. ใช คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) เพื่อ
วิเคราะหระดับความเจ็บปวด  ปฏิกิริยาตอความเครียด และอาการของความเครียด  
 3.  ใช t-test (Independent) เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวด ปฏิกิริยาตอความเครียด 
และอาการของความเครียด เพื่อพิสูจนสมมติฐานของการวิจัย 
 
ผลการวิจัย 

จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา  
1.  ในกลุมที่ไดรับฟงดนตรีประเภทผอนคลาย ระดับความเจ็บปวด  ปฏิกิริยาตอ

ความเครียดและอาการของความเครียดในระบบตางๆ มีคาคะแนนเฉลี่ย ลดลง 
2.  ระดับความเจ็บปวด ความเครียด และอาการของความเครียดกลุมทดลองมีความ

เจ็บปวด  ความเครียด และอาการของความเครียด ลดลงกวากลุมควบคุม    
 
อภิปรายผล 

 ในการวิจัยครั้งนี้ไดเลือกใชดนตรีผอนคลายเปนเครื่องมือในการลดความเครียดโดยเห็น
วาดนตรีเปนส่ิงที่ธรรมชาติใหมาพรอมๆกับชีวิตมนุษย เปนเครื่องกลอมเกลาจิตใจของมนุษยใหมี
ความเบิกบานหรรษาใหเกิดความสงบและพักผอนโดยนักปราชญทานหนึ่งไดกลาววา “ดนตรีเปน
ภาษาสากลของมนุษยชาติ เกิดขึ้นจากธรรมชาติและมนุษยไดนํามาดัดแปลงแกไขใหประณีตงดงาม
ไพเราะเมื่อฟงดนตรีแลวทําใหเกิดความรูสึกนึกคิดตางๆ” และไดเลือกใชดนตรีคลาสสิกเปนดนตรี
ผอนคลายในการวิจัยเนื่องจากวาดนตรีคลาสสิกเปนดนตรีที่ไดรับการเรียบเรียงเสียงดนตรีโดยมี
แบบแผนและโครงสรางที่ชัดเจน   มีจังหวะที่ชา มั่นคง สม่ําเสมอ (เสาวนีย   สังฆโสภณ, 2537) 
อยูในชวงประมาณ  60  ครั้งตอนาที หรืออาจใชชวงประมาณ  70-80  ครั้งตอนาที  เทียบเทากับ
การเตนของหัวใจ (Johnston & Rohaly-Davis, 1996) ดนตรีผอนคลายที่ใชมีระดับเสียงที่ต่ํา
หรือทุมนุมนวล ความดังเบาของเสียงอยูในชวง  40-60  เดซิเบล (Chlan, 1998)     ระดับเสียงสูง
เสียงต่ําตางกันมาจัดเรียงกัน ไวอยางมีศิลปะ  มีชีวิตชีวา  โดยคํานึงถึงความสั้นยาวของเสียงแตละ
เสียง   ทําใหเกิดทํานองเพลงที่มีความสอดคลอง  กลมกลืน (พิชัย  ปรัชญานุสรณ, 2534)   
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อนึ่ง  ในการทดลองครั้งนี้จากลักษณะทางประชากรของกลุมตัวอยางผูมีอาการปวดหลัง
สวนลางสวนใหญเปนผูสูงอายุและวัยผูใหญตอนปลายฐานะทางเศรษฐกิจจัดอยูในชนชั้นกลางที่
ไดรับการจัดใหฟงเสียงดนตรีผอนคลายควบคูไปกับการรักษาดวยยาผอนคลายกลามเนื้อและยา
ระงับปวด พบอุปสรรคในการทําการทดลองคือ ในครั้งแรกที่ไดรับการฟงดนตรีผอนคลายนั้น 
ผูปวยยังมีความเคยชินกับประสบการณเดิมๆ ที่เคยรับรู เชน เคยชินกับเสียงเพลงหรือเสียงดนตรีที่มี
เนื้อรองและทํานอง ไมวาจะเปนเพลงลูกทุง-ลูกกรุง มากกวาเพลงประเภทบรรเลงดวยเครื่องดนตรี
เพียงอยางเดียว  เมื่อไดฟงเพลงประเภทผอนคลายซึ่งเปนเพลงในยุค Baroque หรือ Classic จึงบน
วาฟงไมรูเรื่อง  สมาธิในการฟงของผูปวยขาดหายไป  สังเกตไดจากทาทีของการฟงที่ไมตอเนื่อง 
แตเมื่อไดรับการอธิบายถึงลักษณะของเพลงและจัดใหฟงในหองซึ่งจัดเฉพาะและมีบรรยากาศที่
สงบทําให ผูปวยเร่ิมรับฟงอยางตอเนื่องและเมื่อฟงไปนานๆ จะสังเกตไดวาผูปวยมีความรูสึกสงบ
และติดใจ  อยากฟงไปเรื่อยๆ สอดคลองกับการศึกษาของ Altschuler (Cook,1981) ที่พบวา 
ดนตรีจะมีอิทธิพลตอผูฟงแมในขณะที่อยูในภาวะไมรูสึกตัว หรือในภาวะที่มิไดตั้งใจฟงเสียงดนตรี
ก็ตาม  บางขณะจิตใจและความคิดของผูฟงมิไดจดจออยูกับดนตรีโดยตรงแตจากการซึมซาบไปกับ
บรรยากาศที่เสียงดนตรีมีสวนสรางขึ้นกอใหเกิดผูฟงรูสึกเพลิดเพลินใจซึ่งเปนผลของเสียงดนตรทีี่
มีตอสภาพแวดลอมและจิตใจของมนุษย บางขณะตองการหลีกหนีจากโลกหรือสภาวะของอารมณ
แหงความเปนจริงจึงหันเขาหาดนตรีที่ใหความรูสึกอารมณอ่ืนๆที่ตางไปจากสภาวะเดิมเพื่อ
ลองลอยไปกับกระแสเสียงที่นําไปสูโลกแหงอารมณอ่ืน เมื่อฟงไดในระดับหนึ่งผูฟงมีสมาธิ มี
สภาพจิตใจและสภาวะอารมณที่สงบนิ่งเปดใหรับเสียงที่เรียงรอยและสรางสรรคยอมมีศักยภาพใน
การสื่ออารมณและความสงบของจิตใจ (สดับพิณ   รัตนเรือง, 2534) 
 
จากสมมุติฐานที่ 1 ในกลุมที่ไดรับฟงดนตรีผอนคลาย  ความเครียดและอาการของความเครียดใน
ระบบตางๆ มีคาคะแนน ความเครียดลดลง สามารถอธิบายไดวา 

ดนตรีผอนคลายเปนลักษณะของเสียงดนตรีที่ไดรับการเรียบเรียงไวอยางเรียบรอย   โดยมี
แบบแผนและโครงสรางที่ชัดเจน   ถือวาเปนวิทยาศาสตรประยุกตเปนการผสมผสานกันระหวาง
ศิลปะกับวิทยาศาสตร  จึงมีคุณคาทําใหเกิดความอบอุน และมีความบันเทิงทางจิตไดสูงกวาเสียงที่
ขาดระเบียบ   จากการรวมตัวของคลื่นเสียงของดนตรีมีผลตอความถี่ของจังหวะพื้นฐานของรางกาย
อันเนื่องมาจากจังหวะการเตนของหัวใจ  ทําใหเกิดการสั่นสะเทือนของอะตอมในสวนของรางกาย
ที่เกี่ยวของ (Andrew, 1997) รวมทั้งการรับเสียงดนตรีทางหูเขาสูระบบประสาท  ซ่ึงกอใหเกิด
กระบวนการทางเคมีในสมองกอใหเกิดสัญญานประสาท (Seaward, 1997) ซ่ึงมีผลตอรางกายทํา
ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของจังหวะของรางกาย เชน  การเตนของหัวใจ     การหายใจ   (Biley, 
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1992) รวมทั้งการทํางานของกลามเนื้อและอารมณของบุคคล ทําใหภูมิตานทานของรางกายเพิ่มขึน้   
ลดพฤติกรรมกระวนกระวาย  (agitation)   สงเสริมการรับรูวันเวลาและสถานที่   ลดความกังวล   
ลดความปวด  ลดความเครียด   ลดอาการซึมเศรา   ชวยเบี่ยงเบนความสนใจ   และเกิดความสงบ 
(Bunt, 1994)    มีการศึกษาในสัตวทดลองพบวา ดนตรีมีผลโดยตรงทางสรีรวิทยา ทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงของการทํางานของเซลลประสาทบริเวณ lateral temporal lobe และ cortical areas 

ที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหว จังหวะอันคงที่ของดนตรีทําใหรูปแบบการหายใจดีขึ้น มีผลตอการ
เตนของหัวใจ โดยทําใหม ีvariability เพิ่มขึ้น ซ่ึงเปนตัวบงบอกถึงความสมดุลของการทํางานของ
หัวใจ เมื่อมี variability เพิ่มขึ้นก็จะบงถึงภาวะที่มีความเครียดนอยและมีความยืดหยุนมาก มี
การศึกษาพบวาเด็กนักเรียนที่กําลังเครียด ใกลสอบ หากมีการฟงดนตรี จะมีระดับของ cortisol ใน
น้ําลายต่ํา เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม ในปจจุบันยังไมทราบกลไกที่แนชัดของดนตรีตอรางกาย
มนุษย แตมีการสันนิษฐานวาดนตรีอาจเกี่ยวของกับ μ opiate receptor, morphine-6 

glucoronide และ ระดับของ interleukin-6 รวมทั้ง nitric oxide ดวย (Kemper & Danhauer, 

2005) 
นอกจากนี้พบวาดนตรีทุกชนิดมีอิทธิพลตอคล่ืนกระแสไฟฟาในสมอง (EEG) มีการ

ทดลองหลายครั้งที่พบวาจังหวะที่ชาของดนตรีคลาสสิกมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของคลื่น
สมอง จากรูปแบบ β pattern ซ่ึงเปนคล่ืนไฟฟาสมองความถี่สูง (14 -  30 Hz) และมักมี
ความสัมพันธกับความเครียด ไปเปนรูปแบบ α pattern ซ่ึงเปนคล่ืนสมองที่มีความถี่ต่ํากวา (8 -13 
Hz) และเกี่ยวของกับการผอนคลาย ซ่ึงดนตรีที่มีจังหวะชาจะมีผลทําใหเกิดคลื่นไฟฟาสมองความถี่
ต่ํา theta pattern (4-7 Hz) หรือต่ําที่สุด delta pattern (0.5 – 3 Hz) (Nilsson, Rawal & 

Unosson, 1998) ในสภาวะปกติ สมองจะรับรูขอมูลตางๆจากภายนอกเปนจํานวนมาก มีความ
สับสนวุนวายในชีวิตประจําวัน ในชวงนี้จึงมีความถี่สูง เรียกคล่ืนสมองชวงนี้วา คล่ืนเบตา (Beta 

wave) หากบุคคลอยูในภาวะเชนนี้นานๆ จะรูสึกหงุดหงิดกระสับกระสาย ประสิทธิภาพในการคิด
ตัดสินใจไมดี เมื่อไดฟงเสียงดนตรีที่ไดรับการสรางสรรคขึ้นอยางงดงาม มีองคประกอบครบถวน
เรียบเรียงไวอยางเรียบรอย   โดยมีแบบแผนและโครงสรางที่ชัดเจนมีจังหวะที่ชา ความถี่ต่ํา ระดับ
เสียงทุมต่ํา จะเกิดคล่ืนไฟฟาในสมองมีความถี่ต่ําลง เรียกวาคล่ืนอัลฟา (Alpha wave) ซ่ึงจะมี
ความถี่ชา คล่ืนมีขนาดใหญพลังงานมากกวาคลื่นเบตา ซ่ึงคลื่นอัลฟานี้จะชวยทําใหความสับสน
วุนวายในสมองลดลง จิตใจจึงสงบและเยือกเย็น  ความตึงเครียดลดลง ประสิทธิภาพในการทํางาน
มากขึ้น การศึกษาเมื่อไมนานมานี้พบวา ดนตรีกระตุนสมองสวน neocortex ใหมีการทํางานเพิ่ม
มากขึ้น ซ่ึงมีผลทําใหมีการเพิ่มขึ้นของการเรียนรู การทํางานประสานกันของสมอง และการ
เชื่อมโยงของสมองทั้งสองซีก  เขาใจถึงสภาวะแหงความสงบ และมีการศึกษาพบวา ดนตรีสามารถ
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เพิ่มศักยภาพในการแกไขปญหาซึ่งจําเปนตองอาศัยการทํางานของสมองระดับสูง   นอกจากนั้นจาก
การวิจัยในผูปวยดวยโรคอัลไซเมอร พบวา ดนตรีมีผลทําใหมีการหลั่ง melatonin ซ่ึงเปนสารเคมี
ในสมองตัวหนึ่งเพิ่มมากขึ้นอันจะชวยใหจิตใจสงบและผอนคลาย  (Nilsson, Rawal & 

Unosson, 1998) 
 
 

 
จากสมมุติฐานที่ 2  ระดับความเจ็บปวด  ความเครียด  และอาการของความเครียด กลุมทดลองมี
ความเจ็บปวด  ความเครียด และอาการของความเครียด ลดลงกวากลุมควบคุม    

ระดับความเจ็บปวด 

 พบวาในกลุมทดลองซึ่งไดรับการรักษาดวยยาในกลุมยาระงับการปวด และลดความ
กระวนกระวาย ควบคูกับดนตรีบําบัดมีความเจ็บปวดลดลงกวากลุมควบคุมซ่ึงมีการรักษาตามปกติ 
โดยการใชยาในกลุมยาระงับการปวด และลดความกระวนกระวาย เพียงอยางเดียว   โดยที่กลุม
ทดลองไดฟงดนตรีประเภทผอนคลายควบคูไปกับการรักษาดวยยา สัปดาหละ 3 วัน วันละ 20-25 

นาที ติดตอกัน 4 สัปดาห จะมีความเจ็บปวดลดลงมากกวากลุมที่ไดรับยาแตเพียงอยางเดียว อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  (t = 7.474; p < .001) 

ยาในกลุม analgesics, anti-inflammatory and narcotics ที่ใชรักษากลุมตัวอยางทั้ง
สองกลุมนี้ มีการออกฤทธิ์ระงับปวดโดยกระตุนระบบ enkephalins และ endorphins ในระบบ
ประสาทสวนกลาง ซ่ึงทําหนาที่ยับยั้งการรับรูความเจ็บปวด มีผลเพิ่มความทนตอความเจ็บปวด 
(pain tolerance) ของ limbic system และเพิ่ม pain threshold ของ thalamus มีฤทธ์ิตอระบบ
ไหลเวียนของเลือด ทําใหหลอดเลือดขยาย และความดันเลือดลดลง    เนื่องจากทําใหมีการหลั่ง  
histamine  และกดศูนยควบคุมการไหลเวียนเลือดในสมอง  กลุมยาคลายกลามเนื้อและยา     กลอม
ประสาท    ออกฤทธิ์กด motor nerve และการทํางานของกลามเนื้อโดยตรง  ทําใหกลามเนื้อคลาย
ตัว ลดอาการวิตกกังวล เกิดอาการสงบระงับและทําใหหลับ กลไกที่ทําใหเกิดผลเหลานี้เกิดจากการ
จับของยาที่ benzodiazepine receptor ซ่ึงสวนหนึ่งสงผลสงเสริมการทํางานของระบบ GABA 

ซ่ึงเปน inhibitory neurotransmitter ในสมองและไขสันหลัง 
อาจอธิบายไดวาถึงแมยาที่ใชในการรักษาจะมีผลใหความเจ็บปวดลดลงแตการเพิ่มการ

ฟงเสียงดนตรีผอนคลายจะทําใหมีการเบี่ยงเบนความสนใจไปจากความเจ็บปวดไดอีกทางหนึ่ง 
ทั้งนี้เนื่องจากดนตรีจะไปปรับเปลี่ยนอารมณที่สมองสวน thalamus ซ่ึงเปนสถานีใหญในการสง
และถายทอดอารมณและความรูสึกไปสู cerebral hemisphere  โดยนําสงไปตามวิถีประสาท  
(Cook, 1981) เพิ่มความรูสึกผอนคลาย เกิดอารมณในดานบวกสงผลตอทํางานของอวัยวะตางๆ
ในรางกาย (Cook, 1981)  และจากการศึกษาของ  Patrici พบวาดนตรีประเภทสงบ  (soothing 
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music)  จะทําใหระบบการไหลเวียนของโลหิตในสมองชาลงและมีปริมาณลดลง  ในขณะที่ดนตรี
ที่ทําใหมีความราเริง  สนุกสนาน  (lively music) ทําใหปริมาณการไหลเวียนโลหิตและชวย
กระตุนภาวะอารมณของผูปวย   นอกจากนั้นในตนคริสตศตวรรษที่  20  Schonaver ไดศึกษาผล
ของดนตรีตออัตราการหายใจ   ความดันโลหิตและทางดานจิตใจ   พบวาดนตรีทําใหมีการ
เปล่ียนแปลงของประจุไฟฟาภายในรางกาย   อัตราชีพจร  ความดันโลหิต  และระบบไหลเวียน  ให
อยูในภาวะเปนปกติมากขึ้น ( MacClelland, 1979; cited in Cook, 1981)  ทําใหการรักษาโดย
การใชดนตรีประเภทผอนคลายควบคูกับการใชยาไดผลดีกวาการรักษาโดยการใชยาเพียงอยางเดียว 

 
ความเครียด 

พบวาในกลุมทดลองซึ่งไดรับการรักษาตามปกติดวยยาในกลุมยาระงับการปวด และลด
ความกระวนกระวาย ควบคูกับดนตรีผอนคลายมีความเครียดในภาวะปวดหลังสวนลาง ลดลงกวา
กลุมควบคุมซึ่งมีการรักษาตามปกติ ที่ใชยาในกลุมยาระงับการปวด และลดความกระวนกระวาย 
เพียงอยางเดียว   โดยที่กลุมทดลองไดฟงดนตรีผอนคลายจะมีความเครียดลดลงมากกวากลุม
ควบคุม  (t = 5.685; p < .001) 

ความบกพรองในการทําหนาที่ดานรางกาย หรือจิตใจ ความบกพรองในการเรียนรู หรือมี
ความจํากัดความสามารถของบุคคลในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ทําใหบุคคลเกิดความเครียด   เมื่อ
ระบบประสาทจากรางกายสวนลางถูกกระตุนดวยส่ิงเราที่ทําใหเกิดความรูสึกเจ็บปวด  ระบบ
ประสาทจะสงกระแสประสาทไปตามใยประสาทขนาดเล็ก ซ่ึงจะไปยับยั้งการทํางานของ กลุม
เซลลประสาทsubstantia gelaninosa  ซ่ึงจะสงสัญญาณไปยัง transmission cells (T-cell)  มีผล
ทําใหกระแสประสาทจาก  T-cell เพิ่มขึ้น และสงสัญญานประสาทไปยัง reticular formation ที่
กานสมอง  จัดสัดสวนของการรับกระแสประสาทแลวสงสัญญานตอไปยัง thalamus ซ่ึงจะแปล
สัญญานของความเจ็บปวด  ความไมสุขสบาย  แลวสงสัญญานตอไปยังสมองสวนผิว (cerebral 

cortex) ซ่ึงจะบอกถึงความรุนแรง ลักษณะ และตําแหนงของความเจ็บปวด แตเมื่อฟงเสียงดนตรี
ผอนคลาย เสียงของดนตรีจะกระตุนกระแสประสาทจาก Cochlea ในหู ไปยัง thalamus และ 

cerebral cortex ซ่ึงจะทํางานประสานกัน ปรับเปลี่ยนความรูสึกนึกคิด อารมณ  ความจําและ
ประสบการณ สงผลไปที่     reticular formation (Couglan,1994) ใหสงสัญญานประสาทไปที่     
substantia gelaninosa  ซ่ึงสัญญานใหม คือ ดนตรี ผานเสนใยประสาทที่มีขนาดโตกวา ทําใหมี
ความเร็วและแรงมากกวาสัญญานของความเจ็บปวด จึงสามารถยับยั้งการทํางานของ transmission 

cells   ชองทางสงสัญญานจึงถูกปด ไมสามารถสงสัญญานความเจ็บปวดขึ้นไประบบควบคุม
สวนกลางได ดนตรีจึงมีผลในการเบี่ยงเบนความสนใจ การรับรูตอความเจ็บปวดลดนอยลง ทําให
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ระดับปองกันความรูสึกเจ็บปวดสูงขึ้น (Updike & Charles,1987) และมีความทนตอความ
เจ็บปวดมากขึ้น (Rollans & Cunningham,1987) นอกจากนี้ยังมีสารในรางกายที่มีประสิทธิภาพ
ในการควบคุมความเจ็บปวดคือ enkephalins , dinorphins และ endorphins ซ่ึงสารทั้ง 3 ชนิดมี
กลไกควบคุมความเจ็บปวดเชนเดียวกับ มอรฟน แตออกฤทธิ์ไดนานกวาถึง 2-3 ชั่วโมง (Terenius 

& Tamsen,1982) โดยเปนกลไกควบคุมความเจ็บปวดภายในที่เกี่ยวของกับการยับยั้งความ
เจ็บปวดที่เกิดขึ้นใน dorsal horn (Boss,1992) ซ่ึงแนนอนวาเมื่อความเจ็บปวดลดลง กลามเนื้อมี
การผอนคลายความตึงเครียด  รางกายมีการหล่ังสารแหงความสุขความสบายจิตใจเขาสูภาวะแหง
ความสงบเยือกเย็น ความทุรนทุรายลดลง ความเครียดที่เกิดขึ้นยอมลดลง จะเห็นไดจากตาราง 10 

พบวาการใชยานอนหลับมีคาเฉลี่ยลดลง  ประสิทธิภาพในการทํางานมีมากขึ้น มีการนอนหลับ
พักผอนไดมากขึ้น ความคิดฟุงซานลดลง ซ่ึงเปนผลมาจากคลื่นเสียงของดนตรีไปยับยั้งความ
เจ็บปวดใหลดลง หล่ังสาร endorphin หล่ังสารเคมีทางสมองเพิ่มมากขึ้นเปลี่ยนแปลงคลื่นไฟฟา
ในสมองใหมีความถี่ที่ต่ํ าลงความสับสนในสมองลดลง  จิตใจจึงสงบและเยือกเย็นทําให
ประสิทธิภาพในการคิด การตัดสินใจการรับรูเพิ่มมากขึ้น  
อาการของความเครียด 

อาการของความเครียดในระบบตางๆ พบวาในกลุมทดลองซึ่งไดรับการรักษาดวยยาใน
กลุมยาระงับการปวด และลดความกระวนกระวาย  ควบคูกับดนตรีบําบัดมีความอาการของ
ความเครียดในระบบตางๆลดลงกวากลุมควบคุมซ่ึงมีการรักษาตามปกติ โดยการใชยาในกลุมยา
ระงับการปวด และลดความกระวนกระวาย เพียงอยางเดียว   โดยที่กลุมทดลองไดฟงดนตรีประเภท
ผอนคลายคลายจะมีความเครียดลดลงมากกวากลุมที่ไดรับการรักษาตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ  (t = 4.073; p< .001)   

ในกรณีนี้อาจอธิบายไดวาอิทธิพลขององคประกอบของดนตรีมีผลตอการตอบสนองทาง
สรีระของรางกาย   ทั้งที่เปนการตอบสนองที่อยูภายในอํานาจจิตใจและนอกเหนืออํานาจจิตใจ  
เสียงเพลงเปนคล่ืนชนิดหนึ่งเมื่อผานเขาไปในหูจะเกิดการสั่นสะเทือนและเกิดการเหนี่ยวนําผาน
กระดูกในหู จนกระทั่งเกิดการรับรูและแปลความหมายที่บริเวณ Brain stem, Limbic system, 

Thalamus และ Cerebral cortex ในขณะที่เกิดการแปลสัญญาณที่บริเวณ Cerebral cortex นั้น 

กระแสประสาทจะกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติซ่ึงมีผลตอการหายใจ ชีพจร ความดันโลหิต 

ความตึงของกลามเนื้อ ความถี่ของคลื่นสมอง และเกิดการตอบสนองทางศักยไฟฟาทางผิวหนัง 
(Cook, 1981) Diseren & Fine (1939 cited in Cook, 1981)  พบวาดนตรีมีผลตอสรีรวิทยา
ของรางกายโดยระดับเสียง  ความดัง  และจังหวะจะมีผลตอระบบหัวใจและหลอดเลือดทําใหเกิด
อัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตเปลี่ยนแปลงไป ซ่ึงการฟงดนตรีในแตละครั้งเมื่อจิตใจมี
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ความสงบและเยือกเย็นยอมเปนผลใหมีสมาธิมากขึ้นกอใหเกิดความเครียดลดลง ซ่ึงเมื่อมีการฟง
อยางสม่ําเสมอยอมทําใหสมองคิดในดานบวกมากขึ้น ระบบตางๆในรางกายอยูในสภาวะที่เปน
สมดุลไดมากขึ้น 

 นอกจากนี้ความดังและระดับเสียงมีผลทําใหกลามเนื้อมีความตึงตัวมากขึ้น  และดนตรีมี
ผลตออัตราการเผาผลาญในรางกาย  (basal metabolic rate)  โดยอัตราเผาผลาญจะลดลงใน
ชวงเวลาของการใชดนตรีประเภทที่รับฟงแลวเกิดความสงบสุข   ผอนคลาย  โดยจังหวะที่อยู
ในชวงประมาณ  60 ครั้งตอนาที  (Hicks, 1992) หรือ  70-80  ครั้งตอนาที ซ่ึงเทียบเทากับอัตรา
การเตนของหัวใจ  จะทําใหมีความสงบ  รูสึกสบาย   การฟงดนตรีคลาสสิกมีผลตอการเตนของ
หัวใจ โดยทําใหมี variability เพิ่มขึ้น ซ่ึงเปนตัวบงบอกถึงความสมดุลของการทํางานของหัวใจ 

เมื่อมี variability เพิ่มขึ้นก็จะบงถึงภาวะที่มีความเครียดนอยและมีความยืดหยุนมาก (Kemper, 

Danhauer, 2005)  จังหวะที่ชาของดนตรีคลาสสิกมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมอง 
จากรูปแบบ β pattern ซ่ึงเปนคล่ืนไฟฟาสมองความถี่สูง และมักมีความสัมพันธกับความเครียด 

ไปเปนรูปแบบ α pattern ซ่ึงเปนคล่ืนสมองที่มีความถี่ต่ํากวาและเกี่ยวของกับการผอนคลายซึ่งมี
ผลทําใหมีการเพิ่มขึ้นของการเรียนรู  การทํางานประสานกันของสมอง และการเชื่อมโยงของสมอง
ทั้งสองซีก (Nilsson, Rawal, Unosson, 1998) 

 
 

 เพราะฉะนั้นจากผลการวิจัยตางๆ ดังกลาวจึงสามารถนํามาสนับสนุนผลของการศึกษา
ครั้งนี้ที่พบวา  ผูมีภาวะอาการปวดหลังสวนลางที่ไดรับการฟงดนตรีผอนคลายจะมีคาเฉลี่ยคะแนน
ความเครียดลดลงและ  ผูมีภาวะอาการปวดหลังสวนลางกลุมทดลองที่ไดรับการ ฟงดนตรี         
ผอนคลายจะมีคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดต่ํากวากลุมที่ไมไดรับฟงดนตร ี

 ดังนั้น สามารถกลาวไดวา การฟงดนตรีผอนคลายมีผลตอการลดความเครียดในผูปวยที่มี
ภาวะจากความเจ็บปวดดานลาง รวมถึงชวยลดความเจ็บปวดและอาการความเครียดในระบบตางๆ
ของรางกายได 
  
 
ขอจํากัดในการวิจัย 

 ภาวะปวดหลังสวนลางเปนอาการที่เกิดขึ้นตลอดเวลา การที่ผูปวยสามารถรับฟงเพลง
ผอนคลายทุกวันควบคูไปกับการใชยาประเภทผอนคลายและระงับปวดอาจสงผลดีกวาการไดรับฟง
เพลงเพียงสองหรือสามครั้งในหนึ่งสัปดาหดังที่ทําการศึกษาในครั้งนี้ แตเนื่องจากขอจํากัดของเวลา
และอุปกรณที่ใชจึงตองทําการนัดหมายผูปวยเชนนั้น   
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ขอเสนอแนะในการนําไปประยุกตใช 
 ผลการวิจัยทําใหทราบวาการฟงเสียงดนตรีผอนคลายมีผลตอการลดความเจ็บปวด ลด

ความเครียด มีผลตอระบบของรางกาย ดังนั้นควรนําผลวิจัยไปใชเปนแนวทางในการทําวิจัยที่
เกี่ยวของกับดนตรีเพื่อลดความเครียด หรือความวิตกกังวลในกลุมผูปวยโรคอื่นๆ ตอไป รวมถึงการ
ใหความรูเกี่ยวกับการใชดนตรีแกบุคลากรในทีมสุขภาพเพื่อใหเห็นความสําคัญของ   การดูแลแบบ
เสริมรวมกับการรักษาของแพทย 

 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

1.  ควรทําการวิจัยโดยการประเมินความรูสึกเจ็บปวดกอนเพื่อนําผลมาใชในการแบงกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมดวยคะแนนความรูสึกเจ็บปวดใหอยูในระดับเดียวกันกอนเพื่อให
ผลการวิจัยมีขอสรุปที่ชัดเจนนาเชื่อถือมากขึ้น 

2.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฟงเสียงดนตรีผอนคลายที่มีผลตอการลด
ความเครียดในชวงวัยที่แตกตางกัน เชน วัยเด็ก วัยรุน เพื่อศึกษาดูวาดนตรีจะมีอิทธิพลตอกลุม
ตัวอยางดังกลาวแตกตางกันหรือไมและการฟงเสียงดนตรีมีอิทธิพลตอกลุมตัวอยางใดมากที่สุด 

3.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฟงเสียงดนตรีที่มีผลตอการลดความเศราซึม 
ความกาวราวหรือผูปวยที่ใชสุรา ใชความรุนแรง เพื่อดูวาดนตรีจะมีอิทธิพลตอตัวแปรที่กลาวมา
หรือไม 

4.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฟงเสียงดนตรีที่มีผลตอการลดความเครียดกับ
เสียงดนตรีในทองถ่ินนั้นๆ เชน เพลงไทยเดิม เพลงพระราชนิพนธ ที่มีความถี่ของจังหวะใกลเคียง
กันเพื่อศึกษาดูวาเสียงดนตรีตางกันมีอิทธิพลตอกลุมตัวอยางแตกตางกันหรือไมและการฟง
เสียงดนตรีชนิดใดที่มีผลตอกลุมตัวอยางมากที่สุด 
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