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การวิจยัในครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค ์1) เพื่อพฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านกังาน2) เพื่อประเมินผล

ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับกลุ่มคนท างานส านักงาน  กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคือ กลุ่มคนท างาน
ส านกังานอายรุะหว่าง 22 - 40 ปี จ านวน 17 คน เป็นพนกังานบริษัทสังกัด จีเอ็มเอ็ม มีเดีย จ ากัด (มหาชน) แผนกดิจิตลั มีเดีย เครื่องมือท่ีใช ้
ไดแ้ก่ แบบสอบถามสภาพร่างกายของกลุ่มคนท างานส านักงาน (ก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม) ชุดกิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่ม
คนท างานส านักงาน และอุปกรณ์เทคโนโลยีสารสนเทศอื่น  ๆ การเก็บข้อมูลวิจัยแบ่งเป็น ขั้นท่ี 1 ขั้นเตรียมการจัดท าเอกสารและติดต่อ
ประสานงาน และศึกษาขอ้มลูขัน้พืน้ฐาน ขัน้ท่ี 2 ขัน้ด าเนินการ ลงพืน้ท่ีเก็บขอ้มูลของกลุ่มตวัอย่าง โดยระยะเวลาท่ีใชใ้นกิจกรรมคือ จ านวน 
12 วนั แบ่งเป็น 3 รอบต่อวนั รอบละ 5 – 10 นาที และใชก้ารวิเคราะหข์อ้มลูจากการวิเคราะหข์อ้มลูเอกสาร วิเคราะหข์อ้มลูจากการประเมินผล
ของการท ากิจกรรม และวิเคราะหข์อ้มูลจากลกัษณะและอาการป่วยของโรคออฟฟิศซินโดรม  ผลการวิจัยพบว่า 1) ชดุกิจกรรมส าหรบัอาการ
ปวดท่ีคอ บ่า ไหล่ ทักษะนาฏศิลป์สากลท่ีใช้คือ การยืดและการหดตัวของกลา้มเนือ้ การทรงตัวและการแยกสัดส่วนร่างกาย ระดับความ
เจ็บปวดก่อนเขา้รว่มกิจกรรมสงูสุดคือ ระดบั 4 จ านวน 5 คน หลงัเขา้รว่มกิจกรรมสงูสุดคือ ระดบั 3 จ านวน2 คน 2) ชดุกิจกรรมส าหรบัอาการ
ปวดหลงั ทักษะนาฏศิลป์สากลท่ีใชคื้อ การยืดและการหดตวัของกลา้มเนือ้ การเคลื่อนไหวไปตามแรงการทรงตวัและการแยกสดัส่วนรา่งกาย 
ระดบัความเจ็บปวดก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมสูงสุดคือ ระดบั 4 จ านวน 6 คน หลงัเขา้รว่มกิจกรรมสูงสุดคือ ระดบั 4 จ านวน 1 คน 3) ชุดกิจกรรม
ส าหรบัอาการปวดและตึงท่ีขา ทักษะนาฏศิลป์สากลท่ีใชคื้อ การทรงตวั การวางต าแหน่งเทา้ การเตะขาและการเตน้กับอุปกรณ์ ระดบัความ
เจ็บปวดก่อนเขา้รว่มกิจกรรมสงูสดุคือ ระดบั 4 จ านวน 5 คน หลงัเขา้รว่มกิจกรรมสงูสดุคือ ระดบั 3 จ านวน 2 คน 4) ชดุกิจกรรมส าหรบัอาการ
ปวดศีรษะ ทักษะนาฏศิลป์สากลท่ีใช้คือ การยืดและการหดตัวของกลา้มเนือ้และการควบคุมลมหายใจ ระดับความเจ็บปวดก่อนเข้าร่วม
กิจกรรมสูงสุดคือ ระดบั 5 จ านวน 1 คน หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมสูงสุดคือ ระดบั 3 จ านวน 5 คน 5) ชุดกิจกรรมส าหรบัอาการชาและฝืดในการ
เคลื่อนไหวท่ีนิว้ ทกัษะนาฏศิลป์สากลท่ีใชคื้อ การแยกสดัส่วนรา่งกาย การใชม้ือ ขอ้มือ และการออกแบบต าแหน่งของท่าโดยไดร้บัแรงบนัดาล
ใจจากนิตยสารต่าง ๆ ระดบัความเจ็บปวดก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมสูงสดุคือ ระดบั 4 จ านวน 3 คน หลงัเขา้รว่มกิจกรรมสงูสดุคือ ระดบั 3 จ านวน 
2 คน การอภิปรายพบว่า 1) ระดบัความเจ็บปวดก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม ชุดกิจกรรมส าหรบัอาการปวดท่ีคอ บ่า ไหล่และชุดกิจกรรม
ส าหรบัอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวท่ีนิว้เป็นชุดกิจกรรมท่ีเห็นผลไดดี้ท่ีสุด  2) ชุดกิจกรรมสามารถใชก้ารสงัเกตความยืดหยุุ่นร่างกาย
แทนการท าแบบสอบถามสภาพรา่งกายไดผ้ลระดบัหน่ึง ถา้ความยืดหยุ่นรา่งกายพฒันาจะท าใหส้ามารถเคลื่อนไหวรา่งกายไดม้ากขึน้ แสดงว่า
อาการเจ็บปวดลดลง 3) รูปแบบของแบบวดัระดบัความเจ็บปวด ใชรู้ปภาพแสดงถึงสีหนา้ความเจ็บปวดแลว้แบ่งเป็นระดบั 0 ถึงระดบั 5 มีการ
อธิบายการเจ็บปวดแต่ละระดบัก ากับไวใ้นแบบสอบถาม ท าใหก้ลุ่มตวัอย่างที่กรอกแบบสอบถามมีความเขา้ใจและสามารถใหข้อ้มลูไดถู้กตอ้ง 
ส่วนอาการในแบบสอบถามไดจ้ากการศึกษาและเก็บรวบรวมขอ้มลู 4) ชดุกิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรบัอาการปวดศีรษะ อาจตอ้งมีการใชศ้าสตร์
อื่น ๆ เช่น การนวดและกดจุด  โยคะ ไทเก๊ก เป็นต้น เข้ามาประยุกต์ เพื่อให้ผลลัพธ์ท่ีได้จากการท ากิจกรรมเห็นผลท่ีชัดเจนมากขึน้ 
นอกเหนือไปจากแจ๊สดานซ ,์ บลัเลต,์ นาฏศิลป์ร่วมสมัย และการเตน้โวค 5) การออกแบบทางนาฏศิลป์ในชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรบักลุ่ม
คนท างานส านกังาน ไม่มีการทดลองโดยการดน้สดและการประเมินผลจากการดน้สด ตามหลกัการออกแบบท่าเตน้ ถา้ใช ้2 หลกัการดงักล่าว 
ท่าเตน้ท่ีใชใ้นกิจกรรมจะไม่สามารถลดอาการปวดท่ีพบในการท างานส านกังาน 
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The aims of this research are as follows: (1) to develop a set of western dance activities for office workers; and 

(2) to assess the pre and post-participation in a set of western dance activities for office workers. The sample group used in the 
research consisted of seventeen office workers aged between twenty-two to forty, who worked for GMM Media Public Company 
Limited in the Digital Media Division. The research instrument was a questionnaire on the physical condition of office workers 
(pre- and post-activity participation), a set of western dance activities for office workers, and other information on technology and 
equipment. The research data collection was divided into the following steps: step one consisted of the preparation of 
documents, The coordination and the study of basic information and step two involved data collection from the sample group. 
The duration of the activities was twelve days, which was divided into three rounds per day, with five to ten minutes in each 
round. The data analysis contained an analysis of the documentary data, an analysis of the data from activity evaluation and an 
analysis of the data from the characteristics and symptoms of office syndrome. The results of the research revealed the 
following: (1)a set of western dance activities for neck and shoulder pain consisted of the stretching and the contraction of 
muscles, balance and body proportion. In terms of pre-activity participation, there were five people with the highest pain level of 
four. In terms of post–activity participation, there were two people with the highest pain level of three; (2) a set of western dance 
activities for back pain consisted of the stretching and the contraction of muscles and movement based on force, balance and 
body proportions. In terms of pre- activity participation, there were six people with the highest pain level of four. In terms of post–
activity participation, there was one person with the highest pain level of four; (3) a set of western dance activities for leg pain 
and stiffness consisted of balance, leg positioning, kick, and dance using equipment. In pre - activity participation, there were 
five people with the highest pain level of four. In post–activity participation, there were two people with the highest pain level of 
three; (4) a set of western dance activities for headaches consisted of stretching, contraction of muscles and breath control. With 
regard to pre-activity participation, there was one person with the highest pain level of five. With regard to post–activity 
participation, there were five people with the highest pain level of three; (5) a set of western dance activities for numbness and 
stiffness in finger movements consisted of body proportions, the use of hands and wrists, and posture design inspired by 
magazines. Regarding the pre-activity participation, there were three people with the highest pain level of four. In post–activity 
participation, there were two people with the highest pain level of three. In conclusion that: (1) to assess the pre and post-
participation; in terms of neck and shoulder pain, numbness and stiffness in finger movements are the most effective activity 
sets; (2) the activity sets can be used to observe the flexibility of the body instead of conducting a physical health questionnaire. 
If flexibility is developed, the body will be able to move more body, show that the pain is reduced; (3) the form of the pain scale; 
use the picture to show the pain expression and then divide it into levels zero through level five, each level of pain is described 
in the questionnaire. Make the sample filling the questionnaire understand and able to provide accurate information. The 
symptoms in the questionnaires were obtained from the study and data collection; (4) a set of western dance activities for a 
headache may have to use other science such as Massage and Acupressure, Yoga, Taijiquan, etc. to apply. In addition to Jazz 
Dance, Ballet, Contemporary Dance and Vogue Dance; (5) choreography in a set of western dance activities for office workers 
can’t use improvisation, evaluation of improvisation, selective and refinement to the principle of choreography. If using these 
principles, the choreography used in the activity will not reduce the pain found in office work. 
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ปริญญานิพนธฉ์บบันีส้  าเร็จลลุ่วงไดด้ว้ยความกรุณาแนะน าและใหค้ าปรกึษา  ความใส่ใจ
อย่ า ง ดียิ่ งจาก  อาจารย์  ดร . ธรากร  จันทนะสาโร  ประธานที่ ป รึกษ าป ริญญ านิ พ นธ์ ,                          
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ปิยวดี มากพา อาจารย์ที่ปรึกษาร่วมปริญญานิพนธ์  ประธานและ
คณะกรรมการสอบปากเปล่าปริญญานิพนธ์ ที่ไดก้รุณาถ่ายทอดความรู  ้แนวคิด วิธีการ ค าแนะน า 
และตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพรอ่งต่าง ๆ ดว้ยความเอาใจใสย่ิ่ง ผูว้ิจยักราบขอบพระคณุเป็นอย่างสงู 

ขอขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ระวิวรรณ  วรรณวิไชย, อาจารย์ ดร. สุรีรัตน ์         
จีนพงษ์, ผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.นพดล อินทรจ์ันทร,์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปรวัน แพทยานนท ์
และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. กิตติกรณ์ นพอุดมพันธุ์ ที่กรุณาถ่ายทอด แนะน า ตรวจสอบแก้ไข
ขอ้บกพรอ่งต่าง ๆ และแนวทางในการท าวิจยัดว้ยความเอาใจใสย่ิ่ง 

ขอขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. วิศรุต บุตรา ส านักวิชาวิทยาศาสตรส์ุขภาพ 
มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง , อาจารย์ ดร. ภาณุ  กุศลวงศ์ ภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ , อาจารย์ ดร. ณรงค์ คุ้มมณี โรงเรียนติกาหลังนาฏศิลป์ไทยและ
อาจารย ์ดร. รกัษ์สินี อัครศวะเมฆ ภาควิชาศิลปะการแสดง สาขานาฏศิลป์สากล คณะศิลปกรรม
ศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ที่กรุณาตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยให้
ค าแนะน าในการสรา้งเครื่องมือใหถู้กตอ้ง รวมถึงบุคคลที่ผูว้ิจัยไดอ้า้งอิงทัง้หมดในปริญญานิพนธ์
ฉบบันี ้

ขอขอบพระคุณฝ่ายดิจิตัล มีเดีย ของบริษัท จีเอ็มเอ็ม มีเดีย จ ากัด (มหาชน) ที่ใหค้วาม
รว่มมือในการเก็บขอ้มลูเป็นอย่างดี 

สดุทา้ยนีใ้นปริญญานิพนธ์ฉบบันีย้งัมีผูใ้หค้วามร่วมมือ ช่วยเหลืออีกหลายท่าน ซึ่งผูว้ิจัย
ไม่สามารถกลา่วนามในที่นีไ้ดห้มด จึงขอขอบพระคณุทกุท่านไว ้ณ โอกาสนีด้ว้ย 
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บทที ่1 
บทน า 

1. ภูมิหลัง 
ในปัจจุบันนีเ้ราไม่สามารถปฏิเสธไดว้่า มนุษยแ์ละเทคโนโลยีนั้นเป็นของคู่กัน ยิ่งเกิด 

การพฒันาของเทคโนโลยี ก็ยิ่งส่งผลต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนั เพราะเทคโนโลยีบางอย่างช่วย
ให้มนุษย์ใช้ชีวิตไดส้ะดวกสบายขึน้ การใช้เทคโนโลยีที่ถูกต้อง และใชอ้ย่างพอดีก็ช่วยอ านวย
ความสะดวกใหม้นษุย ์เมื่อใดก็ตามที่มนุษยใ์ชเ้กิดความพอดี ผลเสียที่ตามมาก็เช่นกนั ยกตวัอย่าง
เช่น คอมพิวเตอร ์เป็นอีกสิ่งหนึ่งที่อ  านวยความสะดวก ผูกติดกบัชีวิตประจ าวนัของคนทั่วไปอย่าง
เลี่ยงไม่ได ้เพราะคอมพิวเตอรถื์อเป็นสว่นหนึ่งของการท างานในเกือบทกุ ๆ สาขาอาชีพ ในหนึ่งวนั
คนส่วนมากจะใชเ้วลาอยู่หนา้คอมพิวเตอรไ์ม่ต ่ากว่า 8 ชั่วโมง บางคนอาจจะมากกว่านัน้ (มนรดา 
ฉัตรธรรม, 2553, ไม่ปรากฎเลขหนา้) นี่จึงเป็นสาเหตุที่ท าใหสุ้ขภาพเสีย การท างานของร่างกาย
ผิดปกติ เกิดอาการปวดหลงั ปวดตา ปวดหวั เมื่อยลา้ ฯลฯ เทคโนโลยีจึงอาจยอ้นกลับมาท ารา้ย
ทัง้จิตใจและสขุภาพของมนุษย ์และยิ่งในปัจจุบนัมนษุยน์ัน้ต่ืนตวัในเรื่องของสขุภาพนอ้ยลง ท าให้
มนุษยเ์คลื่อนไหวร่างกายและออกก าลงักายนอ้ยลง เกิดการพัฒนากลา้มเนือ้ที่ไม่เท่ากันหรือไม่
คงที่ทั้งเด็กและผูใ้หญ่  โดยเฉพาะอาชีพที่ตอ้งใชเ้วลาอยู่กับคอมพิวเตอรห์รือเทคโนโลยีนาน ๆ  
สว่นใหญ่มกัจะเป็นคนท างานออฟฟิศ ซึ่งตอ้งนั่งหนา้คอมพิวเตอรเ์ป็นระยะเวลานานเกิน 2 ชั่วโมง 
และมักมีปัญหากลา้มเนือ้หลงัตึง ปวดหลงั ปวดตน้คอ ปวดสะบกัไหล่ การที่กลา้มเนือ้ของเราถูก
แช่แข็งไวใ้นต าแหน่งเดิมนาน ๆ ท าใหเ้กิดอาการหดตัวของกลา้มเนือ้นานจนเริ่มเครียดเกร็งแข็ง 
(ถือศีล ดิฐวฒันโ์ยธิน, 2551, น. 20) เมื่อเกิดอาการเหลา่นีส้ะสม การรกัษาก็จะยิ่งหายยากขึน้ 

กลุ่มประชากรที่อยู่ในช่วงวัย 15 - 60 ปี ถือเป็นกลุ่มวัยท างาน ซึ่งเป็นวัยที่ก่อให้เกิด
ผลผลิตทางดา้นเศรษฐกิจ และมีสว่นส าคญัต่อฐานะทางเศรษฐกิจของประเทศ ในสดัสว่นที่สงูกว่า
วัยอ่ืน ๆ (รอ้ยละ 67) แต่อีกไม่ก่ีปีขา้งหน้ากลุ่มคนท างานส านักงานนีจ้ะค่อย ๆ ลดลงจากอัตรา
การเกิดที่ลดลง และการกา้วเขา้สู่สงัคมสงูอายุอย่างเต็มตวั การเตรียมพรอ้มเพื่อการเป็นผูส้งูวยัที่
มีคณุภาพชีวิตที่ดี พึ่งตวัเองใหไ้ดม้ากที่สดุ และเป็นภาระต่อสงัคมนอ้ยที่สดุ ถือเป็นสิ่งส าคญัและ
จ าเป็นตอ้งใหค้วามสนใจเป็นพิเศษ โดยเฉพาะกบักลุ่มวยัท างานที่จะกา้วเขา้สูก่ารเป็นผูส้งูอายนุัน้ 
ตอ้งตระหนักและให้ความส าคัญอย่างมาก ขอ้มูลจากการส ารวจเก่ียวกับสุขภาพอนามัยของ
ส านกังานสถิติแห่งชาติ พบประเด็นน่าสนใจในเรื่องพฤติกรรมการดแูลสขุภาพของกลุม่คนท างาน
ส านกังาน นอกจากนีก้ลุ่มคนท างานส านกังานยงัออกก าลงักายนอ้ยกว่ากลุม่อื่น ๆ อย่างเห็นไดช้ดั 
แม้จะมีการรณรงค์ให้ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพกันอย่างต่อเนื่องก็ตาม แต่ก็ยังพบว่ากลุ่ม
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คนท างานส านักงานเพียง 1 ใน 5 เท่านั้นที่ออกก าลังกาย (ส านักงานสถิติแห่งชาติ , 2560) 
(เอกสารจากเว็บไซต)์ เมื่อกา้วเขา้สูช่ีวิตการท างานนั่นเป็นวยัที่หนุ่มสาวทัง้หลายจะมีเวลาพกัผ่อน
น้อยลง เพราะต้องใช้เวลาส่วนใหญ่กับการท างาน อาจท าให้ขาดการดูแลสุขภาพของตนเอง 
เก่ียวกบัปัญหาที่ว่านี ้ 

นายแพทยว์ิชช ์เกษมทรพัย ์ที่ปรกึษาแผนงานเครือข่ายควบคมุโรคไม่ติดต่อใหข้อ้มลูว่า 
โรคของกลุ่มคนท างานส านกังานมีสาเหตหุลายอย่าง แต่ที่ส  าคญัคือพฤติกรรมเสี่ยงที่มากบัวิถีชีวิต
สมัยใหม่ที่มีการบริโภคมากเกิน แต่ขาดกิจกรรมทางกายที่เพียงพอจนก่อใหเ้กิดโรค เช่น โรคอว้น
และน า้หนกัเกิน โรคหลอดเลือดหวัใจ โรคมะเร็ง เป็นตน้ สาเหตทุี่พบมากที่สดุของกลุ่มคนท างาน
ส านกังานคือ การนั่งอยู่หนา้คอมพิวเตอรน์านจนเกินไป คนเราเมื่อนั่งแช่แข็งเกิน  1 - 2 ชั่วโมงโดย
ไม่ขยบัลกุออกมาจะส่งผลเสียต่อร่างกายระยะยาว เมื่อท าเป็นกิจวตัรประจ าวนัจนเคยชิน หลาย
คนตอ้งท างานหนา้คอมพิวเตอรท์ัง้วนั ซึ่งจะท าใหเ้กิดอาการดวงตาตึงเครียด มองภาพไดไ้ม่ชดัเจน 
และมกัจะเกิดอาการปวดศีรษะตามมา ดงันัน้หากจ าเป็นตอ้งใชค้อมพิวเตอรเ์ป็นเวลานาน ควรพกั
สายตาทุก 1 ชั่วโมง โดยการมองออกไปในระยะไกลบา้งสกั 3 - 5 นาที การท าแบบนีท้กุชั่วโมงก็จะ
ช่วยลดอาการดงักล่าวได ้นอกจากปัญหาทางดา้นสายตาแลว้ อีกปัญหาหนึ่งที่หนีไม่พน้ของหนุ่ม
สาววยัท างานก็คือ อาการปวดหลงั เมื่อยเอว หรือที่เรียกว่าโรคออฟฟิศซินโดรม ซึ่งเกิดจากการนั่ง
ท างานนาน ๆ ท าใหม้ีอาการปวดหลงั ปวดคอ และปวดศีรษะดว้ย ดงันัน้ควรจะเปลี่ยนท่านั่ง และ
ลุกออกไปเดินยืดเสน้ยืดสายบา้ง ไม่ควรนั่งอยู่กับที่เป็นเวลานาน ๆ  (ส านักงานกองทุนสนับสนุน
การสรา้งเสริมสุขภาพ, 2560, น. ออนไลน)์ และกรมการแพทยช์ีพ้นักงานออฟฟิศควรขยับและ
ปรบัอิรยิาบถการท างานอย่างนอ้ยวนัละ 2 ครัง้  

นายแพทยส์มศักดิ์ อรรฆศิลป์ อธิบดีกรมการแพทย์ ได้แสดงความคิดเห็นว่า อาการ
บาดเจ็บที่เกิดจากการท างานในชีวิตประจ าวันไม่ว่าจะเป็น ปวดคอ บ่า ไหล่ หลงั เป็นผลมาจาก
การท างานต่อเนื่องเป็นเวลานาน ประกอบกับการท างานดว้ยความเร่งรีบ บางครัง้ท าใหต้อ้งอด
อาหาร อดหลับอดนอน หรือนอนดึกอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ นอกจากนี ้การที่พนักงานตอ้งแบกรบั
ความตึงเครียด และความกดดัน ร่วมกับการท างานในอิริยาบถเดิมต่อเนื่องเป็นเวลานาน ท าให้
รา่งกายไม่ไดผ้่อนคลาย ดงันัน้จึงขอแนะน าการออกก าลงักายที่ดีต่อสขุภาพและทุกคนสามารถท า
ไดคื้อ การวิ่ง หรือการเดินเพื่อสขุภาพและการขยับร่างกายระหว่างวันอย่างสม ่า เสมอ นอกจากนี ้
ระหว่างนั่งท างานในแต่ละวัน ควรปรบัอิริยาบถดว้ยการขยับเดินบา้งในช่วงเชา้และช่วงบ่ายเป็น
เวลาอย่างน้อย 5 - 10 นาที หรือขยับปรบัเปลี่ยนอิริยาบถทุก 1 - 2 ชั่วโมง (ส านักงานกองทุน
สนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ, 2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 
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นายแพทยว์ิศิษฎ ์ตัง้นภากร อธิบดีกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ (กรม สบส.) กระทรวง
สาธารณสขุใหส้มัภาษณว์่า กรมสนบัสนนุบรกิารสขุภาพมีนโยบายเรง่ พฒันาสง่เสริมใหป้ระชาชน
มีความรูด้า้นสุขภาพอย่างเพียงพอ และมีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดปัญหา การเจ็บป่วย  
ลดรายจ่าย ค่ารักษาพยาบาลประเทศ ทั้งนี ้ได้ท าการประเมินระดับความรอบรู้ ด้านสุขภาพ 
(Health Literacy) และพฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) ตามหลัก 3อ. 2ส. ของประชาชน
กลุ่มวยัท างาน ช่วงอายุ 15 – 59 ปี ในปี พ.ศ. 2559 จ านวน 15,278 คน ที่อยู่ในหมู่บา้น ในต าบล
จดัการสขุภาพครอบคลมุทัง้ 76 จงัหวดั ที่ด  าเนินงานเสริมสรา้งการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ
ตามหลัก 3อ. 2ส. ซึ่งเป็นวิธีการสรา้งสุขภาพดี ลดความเสี่ยงการเกิดโรควิถีชีวิต 5 โรค ได้แก่ 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ  โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง ประกอบด้วยการ
รบัประทานอาหาร การออกก าลงักาย อารมณ ์การงดสบูบหุรี่ และงดด่ืมสรุาผลพบว่าประชาชนวยั
แรงงานส่วนใหญ่ยังมีความเสี่ยงต่อการป่วยเป็นโรคเรือ้รงัอย่างมาก  (ส านกังานกองทุนสนบัสนุน
การสรา้งเสรมิสขุภาพ, 2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

จากขา้งตน้จะพบว่าในกลุ่มวยัท างานนัน้ในแต่ละปีมีผูบ้าดเจ็บ ทพุพลภาพ และเสียชีวิต 
จากการท างาน  ทั้ งในภาคอุตสาหกรรม  และภาคเกษตรกรรม เพิ่ มขึ ้นอย่ างต่อ เนื่ อง  
ทัง้นี ้เนื่องมาจากสภาพแวดลอ้มในการท างาน ยังไม่เอือ้ต่อความปลอดภัย (Occupational Safety) 
ท าใหภ้าครฐัตอ้งเขา้มาก ากบั ดูแล คุม้ครองสวัสดิการแรงงาน และพยายามส่งเสริมสุขภาพของ
คนท างานในสถานประกอบการ เพื่อมิใหเ้กิดการสูญเสียต่อทรพัยากรมนุษยข์องประเทศก่อนวัย
อันสมควร (ส านักที่ปรึกษากรมอนามัย , 2560) (เอกสารจากเว็บไซต์) การที่มีสุขภาพที่ ดีนั้น 
สามารถท าใหเ้ราไดท้ าอะไรหลายสิ่งที่เราตอ้งการ เมื่อใดก็ตามที่มีสุขภาพที่ไม่ดีการใชช้ีวิตและ
จิตใจของเราก็อาจจะย ่าแย่ตามไปดว้ย จนบางคนนัน้สามารถเรียกไดว้่า ใชช้ีวิตอยู่บนความทุกข์
เพราะการมีสขุภาพที่ไม่แข็งแรงนั่นเอง อยากท าอะไรก็ไม่มีโอกาสที่จะท า ประกอบอาชีพที่ตนเอง
ชอบยงัไม่ได ้ท าใหม้นษุยเ์ราเกิดมาลว้นอยากมีสขุภาพที่ดี สมบูรณแ์ข็งแรง เพื่อจะใชช้ีวิตไดอ้ย่าง
มีความสขุไดท้ าอะไรตามใจหวงั ส่วนคนที่มีสขุภาพที่ดีอยู่แลว้ตอ้งรูจ้กัดแูล รกัษา ใส่ใจสขุภาพอยู่
ตลอด มนุษยเ์ราใชช้ีวิตอย่างเคยชิน จนลืมนึกไปว่าหลาย ๆ ปัจจัยสามารถส่งผลเสียต่อสุขภาพ
มนษุย ์จากการกระท าซ า้ ๆ เดิม ๆ  

โดยพืน้ฐานแลว้ในชีวิตประจ าวนัของมนุษยจ์ะตอ้งมีการเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา เช่น 
การนั่ง การเดิน การวิ่ง ทุกการเคลื่อนไหวลว้นเป็นกิจกรรมที่ตอ้งอาศยัสมรรถภาพทางกายทัง้สิน้ 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) คือ สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดี เพื่อที่จะช่วยให้
บุคคลสามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ลดอตัราความเสี่ยงของปัญหาทางสุขภาพ (สุพิตร 
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สมาหิโต และคณะ, 2555, น. 7) จึงเป็นสิ่งส  าคญัในการชีว้ดัว่ามีร่างกายที่สมบูรณ ์แข็งแรงหรือไม่ 
การทดสอบสมรรถภาพของเด็กจึงจ าเป็นเพื่อที่จะพฒันาเด็กใหม้ีคุณภาพต่อไป สมรรถภาพทาง
กายนัน้แบ่งออกไดเ้ป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพ (Health - Related 
Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธ์กับทักษะ (Skill – Related Physical 
Fitness) สมรรถทางกายสามารถวัดไดจ้ากหลายอย่างร่วมกันดังนี ้ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
(Muscle Strength) ความอดทนของกลา้มเนือ้ (Muscle Endurance) ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) องคป์ระกอบของ
ร่างกาย  (Body Composition) ความ เร็ว  (Speed) ก าลั งของกล้าม เนื ้อ  (Muscle Power)  
ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) การทรงตัว (Balance) เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) การ
ท างานที่ประสานกนั (Coordination) (สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตชุมพร, 2560) (เอกสารจาก
เว็บไซต์) ในทุกวัยจะมีการวัดสมรรถภาพในด้านต่าง ๆ ข้างต้น แต่จะแตกต่างกันที่ เกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายมีระดบัความยาก ความง่ายที่แตกต่างกนัไปใหเ้หมาะกบัช่วงอาย ุ 

การออกก าลังกายจึงเป็นกิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายคงไว้ซึ่งสุขภาพและ  
ความแข็งแรงของร่างกาย ช่วยส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และระบบไหลเวียนโลหิต  
การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอนอกจากช่วยรกัษาโรคไดแ้ลว้ ยังช่วยลดความเครียดไดอี้กดว้ย 
การออกก าลังกายไม่ได้หมายถึงการแข่งขันกีฬากับผู้อ่ืน กิจกรรมใด  ๆ ก็ตามที่ ใช้ร่างกาย  
มีการกระตุน้ระบบไหลเวียนโลหิต สามารถเรียกได้ว่าเป็นการออกก าลังกาย เช่น การท าความ
สะอาดบา้น การเดินมาที่ท างาน ยืนคุยโทรศัพท์ หรือแมแ้ต่การเดินช็อปป้ิง (ส านักงานกองทุน
สนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ , 2557: 2) การฝึกกายบริหารหรือออกก าลังกายในที่ท างาน  
ถือเป็นการผ่อนคลายร่างกายที่มีสาเหตุมาจากอาการปวดเมื่อย คลายเครียดจากการท างานมา
เป็นเวลานานติดต่อกันหลายชั่วโมง กายบริหารในที่ท างานนัน้จะมีความแตกต่างไปจากการออก
ก าลงักาย สามารถท าไดทุ้กที่ เช่น เกา้อี ้โต๊ะ หนา้เครื่องถ่ายเอกสาร เป็นตน้ การบรหิารรา่งกายใน
ที่ท างานนั้นจะเป็นการช่วยเพิ่มปริมาณออกซิเจนในกระแสเลือด ซึ่งจะส่งผลต่อร่างกายท าใหม้ี 
ความกระปรีป้ระเปรา่ เพิ่มความสามารถในการท างาน มีสมาธิมากขึน้ ทัง้หมดนีล้ว้นส่งผลใหเ้กิด
ประสิทธิ ภาพในการท างานดียิ่งขึน้ (ปทตัตา ภริตาธรรม, 2537, น. 10) แต่คนเรามกัจะหาขอ้อา้ง
ในการหลีกเลี่ยงการออกก าลงักาย เช่น ไม่มีเวลา สถานที่ไม่เอือ้อ านวย ปัญหาเก่ียวกับสุขภาพ 
ปัญหาดิน ฟ้า อากาศ จนลืมนึกไปว่าร่างกายนัน้เริ่มมีอาการที่ไม่ดีจากการสะสมต่าง ๆ ทุกคนจะ
สามารถออกก าลังกายได้โดยเริ่มจากการออกก าลังจากกิจวัตรประจ าวัน  แต่อาจจะท าให ้
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เบื่อหน่าย จ าเจ การใชน้าฏศิลป์และศิลปะเขา้มาช่วยในการออกก าลงักาย ลดความตงึเครียดของ
รา่งกาย และยงัมีความน่าสนใจมากขึน้  

การใชน้าฏศิลป์เขา้มาส่งเสริมสุขภาพและจิตใจ มีบทบาทมากขึน้กับมนุษยใ์นปัจจุบัน 
การใชน้าฏศิลป์จะช่วยบ าบดัและเยียวยาทัง้ทางร่างกาย สมอง และพฤติกรรมอย่างแทจ้รงิ เพราะ
การท านาฏศิลป์บ าบดัคือ การน ากระบวนการในการสรา้งสรรคแ์ละการใชเ้ทคนิคทางนาฏศิลป์เขา้
มาด าเนินการอย่างเป็นระบบ เป็นขัน้เป็นตอน ศิลปะจึงเป็นสื่อกลางที่จะท าใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดั
ยอมเปิดประตูบานส าคัญที่ซ่อนเรน้ออกมาใหเ้ราไดศ้ึกษาและท าความ  เขา้ใจ เพื่อดึงเอาส่วนที่
เป็นทัศนคติในดา้นต่าง ๆ ออกมา ศิลปะจึงเป็นเครื่องมือที่ส  าคัญที่มนุษยส์่วนใหญ่ใชถ้่ายทอด
ความคิดและความรูส้ึกออกมา เพราะการถ่ายทอดผ่านงานศิลปะจะก่อใหเ้กิด ความภาคภูมิใจ 
เมื่อถูกถ่ายทอดออกมาผ่านอารมณ์ความรูส้ึก และที่ส  าคัญเมื่อไดแ้สดง ความบริสุทธิ์ใจออกมา 
มนัจะช่วยสะทอ้นใหเ้ห็นบุคลิกภาพความน่าสนใจ กระบวนการทางศิลปกรรมจึงนบัเป็นเครื่องมือ
หรือวิธีการที่เหมาะสมที่สดุในการฝึกฝนเพื่อสรา้งความเจริญเติบโตอย่างสมดลุ ระหว่างความรูส้ึก 
ความคิด  อารมณ์  และการแสดงออกผ่านการสร้างสรรค์  ขณะเดียวกันยังช่วยให้คนที่มี
ความเครียดสามารถใชเ้ป็นเครื่องมือในการบ าบัดความเครียดที่เกิดจากสาเหตุทางดา้นร่างกาย
และจิตใจ (ทวีรัศมิ์  พรหมรัตน์ และคณะ, 2559, น. 70) นาฏศิลป์และศิลปะมีส่วนช่วยใน 
การพัฒนามนุษยท์ัง้ทางดา้นร่างกายและจิตใจ แต่นาฏศิลป์และศิลปะนัน้มีหลายแขนงสามารถ
แบ่งไดม้ากมาย ตามเทคนิค หลกัการ รูปแบบ แนวความคิด ซึ่งผูว้ิจัยไดเ้ลือกวิธีการที่เหมาะสม
ที่สดุกบังานวิจยัเรื่อง การพฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างาน 

2. ความมุ่งหมายของการวิจัย 
2.1 เพื่อการพฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน 
2.2 เพื่อประเมินผลก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบั

กลุม่คนท างานส านกังาน 

3. สมมติฐานของการวิจัย  
ชุดทักษะกิจกรรมทางดา้นนาฏศิลป์สากลประกอบไปด้วยรูปแบบของการเคลื่อนไหว 

เช่น แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) บลัเลต ์(Ballet) นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance) หรือ
การเตน้โวค (Vogue Dance) ซึ่งจะช่วยบ าบดักลุ่มคนท างานส านักงานที่มีภาวะของโรคออฟฟิศ
ซินโดรม (Office Syndrome) ไดแ้ก่ อาการปวดตึงที่คอ บ่า ไหล่อาการปวดหลงั อาการปวดและ
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ตึงที่ขา อาการปวดศีรษะ และอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิ ้ว อีกทั้งเป็นชุดกิจกรรมที่
สามารถปฏิบติัไดใ้นระหว่างการท างานที่ใชเ้วลาประมาณ 5 – 10 นาท ี

4. ขอบเขตของการวิจัย 
4.1 กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุ่มคนท างานส านักงานอายุระหว่าง 22 - 40 ปี จ านวน 17 คน ซึ่งเป็นพนักงาน
บรษิัทสงักดั จีเอ็มเอ็ม มีเดีย จ ากดั (มหาชน) แผนกดิจิตลั มีเดีย (Digital Media)  

4.2 ตัวแปรทีศ่ึกษา 
4.2.1 ตวัแปรตน้ สถานภาพของกลุม่ตวัอย่าง ประกอบดว้ย 

1) เพศ จ าแนกเป็นเพศชายและเพศหญิง 
2) อาย ุระหว่าง 22 - 40 ปี 

4.2.2 ตัวแปรตาม ผลการทดสอบจากการพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบั
กลุม่คนท างานส านกังาน ประกอบดว้ย  

1) กลา้มเนือ้หลงั 
2) กลา้มเนือ้คอ 
3) ศีรษะ 
4) กลา้มเนือ้ขา 
5) นิว้มือและขอ้มือ 

4.2.3 ตวัแปรอิสระ  
1) รูปแบบกิจกรรมทางดา้นนาฏศิลป์ 

5. วิธีด าเนินการวิจัย 
วิธีด าเนินการวิจยัการพฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน

ในครัง้นีคื้อ 
5.1 ระเบียบวิธีวิจัย  

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเพื่อการพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่ม
คนท างานส านักงาน โดยอาศัยรูปแบบงานวิจัยเชิงคุณภาพเป็นหลัก ผสมผสานกับงานวิจัยเชิง
ปรมิาณ ซึ่งมีขัน้ตอนในการวิจยัดงันี ้

5.1.1 ศกึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งทัง้ในประเทศไทยและต่างประเทศ 
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5.1.2 สัมภาษณ์ผู้ที่ เก่ียวข้องกับงานวิจัยในด้านการออกแบบเครื่องมือวิจัยชุด
กิจกรรมนาฏศิลป์สากล 

5.1.3 น าขั้นตอนจากข้อที่  1 - 2 มาสรา้งแบบวิเคราะห์ส  าหรบัตรวจสอบ เพื่อใช้
พฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน 

5.1.4 ทดลองออกแบบชดุทกัษะกิจกรรมทางดา้นนาฏศิลป์สากล และใหผู้เ้ชี่ยวชาญ
หรือผูท้รงคณุวฒุิตรวจสอบความถกูตอ้งของเครื่องมือวิจยั และชดุกิจกรรมทางนาฏศิลป์สากล 

5.1.5 น ารูปแบบทกัษะกิจกรรมที่ผ่านการตรวจสอบในขอ้ที่ 4 ไปใชก้บักลุ่มตัวอย่าง
ของงานวิจยั โดยมีการเก็บผลก่อนและหลงัการท ากิจกรรมทกัษะทางดา้นนาฏศิลป์ 

5.1.6 วิเคราะหผ์ลและสรุปผลการวิจยัตามล าดบั 
5.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย  

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัการพฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างาน
ส านกังานในครัง้นีคื้อ 

5.2.1 แบบส ารวจขอ้มูลเบือ้งต้นจากเอกสาร หนังสือ งานวิจัยที่เก่ียวขอ้งและ 
การสมัภาษณผ์ูท้ี่เก่ียวขอ้ง 

5.2.2 แบบวิเคราะหก์ิจกรรม และรูปแบบกิจกรรมส าหรบั การพฒันาชดุกิจกรรม
นาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน 

5.2.3 อุ ป ก รณ์ เท ค โน โลยี ส า รสน เทศ  เช่ น  กล้อ งบั น ทึ กภ าพ นิ่ งแล ะ
ภาพเคลื่อนไหว เครื่องบนัทกึเสียง เครื่องคอมพิวเตอร ์ 

5.3 วิธีการเก็บข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มลูดว้ยตนเอง โดยใชแ้บบส ารวจขอ้มลูที่ก าหนดไว ้

5.4 วิธีการวิเคราะหข์้อมูล 
5.4.1 ผู้วิจัยใช้วิธีการวิเคราะห์เนื ้อหา วิธีการวิเคราะห์เอกสาร และวิธีการ

เปรียบเทียบผลก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 
5.4.2 ผูว้ิจยัใชว้ิธีการวิเคราะหเ์ครื่องมือ และสรา้งเครื่องมือส าหรบังานวิจยัครัง้นี ้

โดยการวิเคราะหจ์ากแนวคิดเก่ียวกบัโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) 

6. ข้อตกลงเบือ้งต้น  
การออกแบบชุดกิจกรรมทางดา้นนาฏศิลป์สากลในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัก าหนดรูปแบบ

ของการเคลื่ อนไหว เช่น  แจ๊สดานซ์ (Jazz Dance) บัล เลต์  (Ballet) นาฏ ศิล ป์ร่วมสมัย 
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(Contemporary Dance) หรือการเต้น โวค (Vogue Dance) ซึ่ งช่ วยบ าบัดกลุ่มคนท างาน
ส านกังานที่มีภาวะของโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) 

7. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

ภาพประกอบ 1 แผนผงักรอบแนวคิดงานวิจยั 

ที่มา: น.ส. ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เทคนิคทาง
นาฏศิลป์
สากลท่ี
น ามาใช ้ 

ทฤษฎีการ
ออกแบบ
ทางดา้น
นาฏศิลป์ 

นาฏศิลป์
บ าบดั 

นาฏศิลป์รว่มสมยั ไดแ้ก่ การยดืและการหดตวัของ
กลา้มเนือ้ การหายใจ การรกัษาศนูยก์ลางล าตวั 

แจ๊สดานซ ์ไดแ้ก่ การแยกสดัส่วนรา่งกายข
การเคลื่อนไหวพรอ้มอปุกรณ ์

โวคดานซ ์ไดแ้ก่ การออกแบบท่าโดยรบั
แรงบลัดาลใจจากจติรกรรมฝาผนงั 

บลัเล่ต ์ไดแ้ก่ การทรงตวั 
การวางต าแหน่งเทา้  

ความคิด
สรา้งสรรค ์

 

ลกัษณะกจิกรรมทางดา้นนาฏศลิป์ส าหรบัพฒันาสมรรถภาพทางรา่งกายของกลุ่มคนท างานส านกังาน 

สภาพปัญหาสขุภาพของกลุม่คนท างานส านกังาน  
(โรคออฟฟิศซินโดรม: Office Syndrome) 
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8. นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
นาฏศิลป์สากล ในปริญญานิพนธฉ์บบันีห้มายถึง การเคลื่อนไหวของร่างกายที่มีหลาย

รูปแบบ เช่น แจ๊สดานซ์ (Jazz Dance) บัลเลต์ (Ballet) นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary 
Dance) หรือการเตน้โวค (Vogue Dance) การเคลื่อนไหวเหลา่นีส้ามารถน ามาประยุกตใ์ชร้่วมกนั
ได ้

กลุ่มคนท างานส านักงาน  ในปริญญานิพนธ์ฉบับนี ้หมายถึง พนักงานบริษัทสังกัด  
จีเอ็มเอ็ม มี เดีย จ ากัด (มหาชน) แผนกดิจิตัล มี เดีย (Digital Media) หรือแผนกอ่ืน ๆ ที่มี  
กลุม่คนท างานเขา้ข่ายต่อโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) 

9. ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
9.1 ช่วยบ าบดัอาการที่เกิดจากการท างานส านกังาน ไดแ้ก่ ไดแ้ก่ อาการปวดตึงที่คอ บ่า 

ไหล่ อาการปวดหลัง อาการปวดและตึงที่ขา อาการปวดศีรษะ และอาการชาและฝืดใน   
การเคลื่อนไหวที่นิว้หรือโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) 

9.2 สามารถเป็นแนวทางในการพัฒนาชุดกิจรรมที่ใช้นาฏศิลป์สกุลอ่ืน ๆ ส าหรับ 
 โรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) 

 



 
 

 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจัยเรื่อง การพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านักงาน 
ผูว้ิจยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง และไดน้ าเสนอตามหวัขอ้ต่อไปนี ้

1. แนวคิดเก่ียวกบัโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) 
2. แนวคิดเก่ียวกบัเทคนิคนาฏศิลป์สากล 

3. แนวคิดเก่ียวกบัการออกแบบทางดา้นนาฏศิลป์  
4. แนวคิดเก่ียวกบันาฏศิลป์บ าบดั  
5. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

1. แนวคิดเกี่ยวกับโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) 
การท่ีเรานั่งท างานติดต่อกนัเป็นเวลานาน โดยไม่มีการขยบัตวัลกุขึน้มาเดินบา้ง จะท าให้

เกิดการเสี่ยงต่อการเป็นโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) ซึ่งในปัจจุบนัมีคนวยัท างานเป็น
โรคออฟฟิศซินโดรมอยู่ไม่นอ้ย ลกัษณะอาการของโรคออฟฟิศซินโดรม  (Office Syndrome) ที่พบ 
(ลี ดงยอบ, 2558, น. 37, 59) (โรงพยาบาลกรุงเทพ, 2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ (โรงพยาบาล
บ ารุงราษฏ์, 2560) (เอกสารจากเว็บไซต์) (ไทยรัฐฉบับพิมพ์, 2560) (เอกสารจากเว็บไซต์)  
มีดงัต่อไปนี ้

โรคออฟฟิศซิมโดรม (Office Syndrome) อาการของโรคนัน้มีหลายอย่างดว้ยกนั แต่เกิด
จากสาเหตุ คือ กระดูกและขอ้ เสน้ประสาท และกลา้มเนือ้ ซึ่งท างานประสานกันอยู่โดยอาการ
ปวดที่เกิดจากกระดูกและข้อ เช่น การขยับแล้วกระดูกส่งเสียงออกมา หรือขยับแล้วเจ็บแบบ
ความรูส้ึกเสียวแปลก ๆ คอยื่นไปขา้งหน้า หลังค่อม หลังทรุด กระดูกสันหลังคด กระดูกสันหลัง
แอ่นงอ อาการปวดที่เกิดจากเสน้ประสาท เช่น กลา้มเนือ้ไม่ค่อยมีแรง เกิดอาการชา กลา้มเนือ้
กระตกุ อาการปวดที่เกิดจากกลา้มเนือ้ จะมีอาการปวดเมื่อย อ่อนลา้ ตึง ยึด หรือปวดขึน้ไปที่ขมบั 
กลา้มเนือ้อักเสบ พังผืดสั่งสมบริเวณกลา้มเนือ้ รวมไปถึงอาการปวดกลา้มเนือ้ตน้คอ รา้วขึน้ไป
บริเวณขมับ ปวดไปที่กระบอกตา ซึ่งเข้าใจผิดว่าเป็นไมเกรน  โรคออฟฟิศซิมโดรม  (Office 
Syndrome) จึงเป็นโรคที่มีความอันตรายมากส าหรบัคนท างานส านักงาน อาการที่พบไดอ้ย่าง
ละเอียดจ าแนกได ้3 อาการดงัต่อไปนี ้ 

1. ปวดศีรษะและคอ สาเหตุมาจากการกม้มากเกินไป อาการปวดศีรษะเป็นอาการที่
พบไดบ้่อยในทุกเพศทุกวัย เกิดจากสาเหตทุี่หลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นจากความไวที่มากกว่าปกติ
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ของระบบประสาทเอง ซึ่งท าใหเ้กิดโรคปวดศีรษะไมเกรน หรือจากความผิดปกติอ่ืน ๆ เช่น เนือ้งอก
ในสมอง เสน้เลือดในสมองแตก ความดนัในสมองผิดปกติ ยาหรือสารเคมีบางชนิด เป็นตน้ 

การใชง้านสมารท์โฟนหรือคอมพิวเตอรท์ี่มากเกินไป หรือใชง้านอย่างไม่ถูกท่าทางนั้น 
เป็นสาเหตหุนึ่งที่ท าใหเ้กิดอาการปวดศีรษะไดเ้ช่นกนั เพราะการกม้หนา้ใชง้านเป็นเวลานานจะท า
ให้กล้ามเนื ้อบริเวณคอเกิดอาการเมื่อยล้า หรือเกิดการเกร็งตัวของกล้ามเนื ้อขึน้มาเป็นก้อน  
อาการปวดที่กลา้มเนือ้คอนี ้อาจส่งความปวดไปยังส่วนอ่ืนที่ใกลเ้คียง เช่น ทา้ยทอย บริเวณขมับ 
รอบกระบอกตา หนา้ผาก หรือบางคนอาจมีอาการปวดรา้วมาไดถ้ึงบริเวณหนา้และขากรรไกรได ้
โรคนีเ้ป็นโรคที่พบไดบ้่อย โดยเฉพาะผูท้ี่ท  างานหนา้คอมพิวเตอรน์าน ๆ หรือใชส้มารท์โฟนอย่างไม่
เหมาะสม ซึ่งจะรูจ้ักกันดีในชื่อ กลุ่มอาการปวดจากกล้ามเนื ้อเกร็งตัว หรือ Myofascial Pain 
Syndrome (MFS) 

การกม้หนา้เป็นระยะเวลานานนัน้ ยังส่งผลกระทบต่อกระดกูตน้คอ ท าใหก้ระดกูตน้คอ 
เกิดการรบัน า้หนักมากกว่าปกติถึง 6 เท่า เกิดภาวะกระดูกคอเสื่อมก่อนวัย หรืออาจถึงขัน้หมอน
รองกระดูกปลิน้ออกมากดทบัเสน้ประสาทได ้ซึ่งถา้ไปกดทบัเสน้ประสาทสมองระดบัที่ 1 - 4 อาจ
ท าเกิดอาการปวดศีรษะที่บริเวณท้ายทอย ขมับ กระบอกตา หน้าผาก รวมถึงกลางกระหม่อม 
มักจะปวดศีรษะด้านเดียว บางรายอาจมีอาการปวดแขนหรือไหล่ การยื่นคอไปด้านหน้าหรือ 
การกดบริเวณทา้ยทอยอาจกระตุน้ใหเ้กิดอาการปวดศีรษะได ้ทางการแพทยจ์ะเรียกว่าโรคนีว้่า  
โรคปวดศีรษะ จากความผิดปกติของคอหรือ Cervicogenic Headache (โรงพยาบาลกรุงเทพ, 
2560) (เอกสารจากเว็บไซต์) หมอนรองกระดูกเสียหาย ล าคอโค้งลงเป็นรูปตัว C กลับด้าน 
เนื่องจากการอยู่ในท่าก้มคอนาน ๆ หมอนรองกระดูกสันหลังส่วนคอจะถูกดันไปข้างหลังและ
กระดูกคอจะเริ่มเปลี่ยนจากรูปตัว C กลายเป็นเส้นโก่ง (ลี ดงยอบ, 2558, น. 37) ยิ่งมีอาการ 
โก่งคอมากเท่าไหร่ก็จะยิ่งเป็นอันตรายต่อหมอนรองกระดูกส่วนคอมากขึน้เท่านั้น อาการของ
หมอนรองกระดูกคอจะมีอาการปวดลุกลามเหมือนหมอนรองกระดูกเอวบางรายจะเริ่มมีอาการ
ปวดตรงดา้นหลงัคอก่อน แต่คนส่วนใหญ่มกัจะเริ่มมีอาการจากการปวดที่ไหล่และแขนมากกว่าที่
คอ เวลาที่ขยับคอแต่ละครัง้จะรูส้ึกปวดชาที่ไหล่กับแขนพรอ้มกับปวดจี๊ดไปถึงปลายนิว้เหมือน
อ่อนแรงและไรค้วามรูส้ึกในส่วนนั้น ๆ ดว้ย (ลี ดงยอบ, 2558, น. 59) กระดูกส่วนคอของคนเรา
เป็นกระดูกบาง ๆ จึงสามารถไดร้บับาดเจ็บง่าย  หากใชท้่าทางที่ไม่ถูกตอ้ง ถ้าเกิดการบาดเจ็บ
อย่างรุนแรง ที่หนกัสดุถึงขัน้ท าลายประสาทไขสนัหลงัจนเป็นอมัพาตที่ขาหรือทัง้ตวัได ้

2. ปวดหลังเรือ้รัง การนั่งท างานนานเกิน 1 ชั่วโมง โดยไม่เปลี่ยนอิริยาบถ จะน ามาซึ่ง
โรคปวดเมื่อยเป็นปัญหาสขุภาพที่มกัพบบ่อยในกลุ่มคนท างานส านกังาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่ม
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คนท างานออฟฟิศที่ตอ้งนั่งอยู่กบัที่ และจอ้งจอคอมพิวเตอรเ์ป็นเวลานาน ๆ ส่วนใหญ่เป็นอาการที่
เกิดจากการอกัเสบ และเกรง็ตวัของกลา้มเนือ้ท าใหเ้กิดอาการปวดคอ ปวดตามตวัรวมถึงการปวด
หลงัเรือ้รงัตามมา 

นายแพทย์แพทริก อิริคสัน ไคโรแพรคเตอร ์จากสหรฐัอเมริกา (2552) (เอกสารจาก
เว็บไซต์) กล่าวว่า อาชีพที่เสี่ยงเป็นโรคปวดหลังมากที่สุดก็คือ นักกราฟฟิกดีไซน์ พนักงานคีย์
ขอ้มลู และนกับญัชี คนเหล่านีม้กัจะใชเ้วลานั่งอยู่ที่โต๊ะคอมพิวเตอรเ์ป็นเวลานาน ๆ เกิน 1 ชั่วโมง 
บางทีขา้มคืนเลยก็มี และที่แย่ไปกว่านัน้ยงัมีวิธีการนั่งแบบผิดลกัษณะท่าทาง 

นายแพทยส์ารจิฉ ์ศรีสภุาพ ศัลยแพทยก์ระดกูสนัหลงั สถาบนัโรคกระดกูสนัหลงักรุงเทพ 
โรงพยาบาลกรุงเทพ กล่าวว่า การปวดหลงัเรือ้รงัถือเป็น ลกัษณะอาการส าคัญอย่างหนึ่งของโรค
ออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) ซึ่งสามารถเกิดขึน้ไดก้บัคนท างานออฟฟิศในทุกระดบัตัง้แต่
ผู้บริหาร พนักงานปฏิบัติการรวมถึงงานในสายการผลิต ซึ่งเกิดจากมูลเหตุส  าคัญ 2 ประการ
ดว้ยกันคือ คุณภาพของกลา้มเนือ้ที่แย่ลง จากการขาดความเอาใส่ใจในการออกก าลงักายและ
ประการที่สองอิริยาบทในการท างานที่ไม่เหมาะสม เช่น การนั่งนาน การนั่งหลังค่อม การนั่งยก
ไหล่ หรือแมแ้ต่การปรบัต าแหน่งจอคอมพิวเตอรส์ูง หรือต ่าจนเกินไป ส่งผลใหต้อ้งกม้หรือเงยจน
ก่อใหเ้กิด อาการปวดคอและปวดหลังเรือ้รงั โรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) สามารถ
ป้องกันไดด้ว้ยการออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ ต่อเนื่องไม่ต ่ากว่า 30 นาที ทุก ๆ 4 - 5 วันต่อ
สัปดาห์ เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ นอกจากนี ้คนท างานออฟฟิศที่ต้องนั่ งนาน ๆ 
ทัง้หลายยงัควรพกัและเปลี่ยนอิริยาบทในทกุ ๆ 1 - 2 ชั่วโมง เพื่อใหก้ลา้มเนือ้ที่ท างานหนกัและลา้
ไดผ้่อนคลายดว้ยวิธีง่าย ๆ อย่างเช่น การบิดขีเ้กียจหรือที่เรียกว่า การเหยียดกลา้มเนือ้ใหต้ึงและ
ทิง้ไว้ช่วงระยะเวลาหนึ่ง เพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้และลดอาการเกร็งตัว ตลอดจน
อาการปวดกลา้มเนือ้ไดม้าก (โรงพยาบาลกรุงเทพ, 2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

อาการที่พบ ผูป่้วยอาจมีอาการปวดเฉพาะที่หลงัเพียงอย่างเดียว หรืออาจมีอาการปวด
หลงัรา้วมาที่สะโพกหรือขา อาการปวดขาจะปวดไปตามบริเวณซึ่งถูกเลีย้งดว้ยเสน้ประสาทเสน้ที่
ถกูกดทบันัน้ ผูป่้วยแต่ละรายอาจมีลกัษณะความปวดแตกต่างกนัไป ผูป่้วยบางรายอธิบายอาการ
ปวดว่ามีลกัษณะแหลมเหมือนโดนมีดแทง บางรายรูส้ึกปวดหน่วงและหนกัที่ขา หรือบางรายอาจ
รูส้ึกเพียงเหน็บชาคลา้ยเวลาที่นั่งทบัขานาน ๆ เท่านัน้ (โรงพยาบาลบ ารุงราษฏร ,์ 2560) (เอกสาร
จากเว็บไซต)์ 

3. โรคนิว้ล็อก หรือที่เรียกกนัว่า โรคนิว้ไกปืน เป็นโรคเก่ียวกบั ความผิดปกติของมือที่ไม่
สามารถงอหรือเหยียดไดต้ามปกติ พบในผูห้ญิงมากกว่าผูช้าย 2 - 6 เท่า สว่นใหญ่อายุระหว่าง 40 
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- 60 ปี มกัเป็นกบัมือที่ถนดัและใชง้านบ่อย และมกัเป็นนิว้เดียวที่ถนดั สาเหตมุกัเกิดจากการใชม้ือ
บ่อย ๆ เช่น พิมพง์านทัง้วนั ถือของหนกั ซกัผา้ เก่ียวขา้ว ก าของระหว่างท างานหรืออาจจะเก่ียวกบั
โรคเรือ้รงัอย่างเกาต ์เบาหวาน หรือรูมาตอยดก์็ได ้ 

นายแพทย์ธีรพล โตพันธานนท์ อธิบดีกรมการแพทย์ เปิดเผยว่า โรคที่พบบ่อยของ
คนท างานในปัจจุบนั ส่วนใหญ่จะเกิดขึน้กับผูท้ี่ท  างานบริการ รวมทัง้พนักงานในออฟฟิศ เพราะ
จะตอ้งนั่งโต๊ะท างาน ใชค้อมพิวเตอรห์รือท างานกบัตัวเลขมากกว่าการยืนท างานบนสายพานใน
โรงงานอุตสาหกรรม  ซึ่ งการที่ ต้องนั่ งท างานกับคอมพิ ว เตอร์ท าให้นั่ ง เป็น เวลานาน  
มีการเคลื่อนไหวซ า้ ๆ ใช้สายตาและอยู่ในห้องปรบัอากาศเป็นเวลานาน ดังนั้นสิ่งที่คนท างาน  
ตอ้งเผชิญ คือ โรคปวดหลงั โรคของเสน้เอ็นที่มือ และโรคผื่น ภูมิแพ ้ซึ่งการป้องกันโรค เกิดจาก
การท างานในออฟฟิศ คือ การนั่งใหถู้กวิธี โดยนั่งเกา้อีค้วรนั่งหลงัตรง มีพนักพิงแขนควรอยู่แนบ
ขา้งล าตวั ขอ้ศอกอยู่ในมมุตัง้ฉากกบัตน้แขน ขอ้มือควรทอดตรงไม่ควรงอขึน้หรือลง หรือบิดเอียง
ไปขา้งใดขา้งหนึ่งเทา้ควรเหยียบพืน้ทัง้สองขา้ง ถา้ไม่เหยียบพืน้ควรมีที่รองเทา้ เพื่อไม่ตอ้งเขย่ง
เทา้ เวลาพิมพค์อมควรตัง้ตรง มองไปขา้งหนา้ ขอบจอคอมพิวเตอรด์า้นบนควรอยู่ในแนวสายตา 
เมื่อพิมพไ์ดส้กัพกัควรมีการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ การยืนขึน้และบิดตัว หรือยืดแขนทัง้สองขา้งคา้ง
สกัครู ่หรือลกุเดิน แลว้ค่อยกลบัมานั่งพิมต่อ (ไทยรฐัฉบบัพิมพ,์ 2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

นิว้ล็อก โรคดงักล่าวนีอ้าจเกิดขึน้เพียงนิว้เดียวหรือหลายนิว้ก็ไดแ้ละจากอาการที่เริ่มขึน้
นบัแต่เจ็บบรเิวณฐานนิว้และนิว้มีความฝืดในการเคลื่อนไหวขณะที่งอหรือเหยียด จนกระทั่งต่อมา
มีอาการล็อกหรือถา้จะงอ ก านิว้มือจะไม่สามารถเหยียดออกเอง หากจะเหยียดออกจะมีอาการ
เจ็บปวด หรือบางครัง้อาจจะเหยียดออกแต่งอนิว้กลับไม่ได ้หากปล่อยทิง้ไวน้านนิว้มือนั้นก็อาจ
เปลี่ยนรูปเป็นโก่ง งอ บวม เอียง นิว้อาจแข็งไม่สามารถงอและเหยียดออกไดท้ าใหก้ารใชง้านของ
มือในชีวิตประจ าวันเป็นอุปสรรค อีกทัง้หากทิง้ไวเ้นิ่นนานขอ้ต่ออาจยึดและขอ้เหยียดออกไม่ได ้
ฯลฯ ท าให้เกิดความพิการ และจากเดิมที่มักพบในกลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มคนท างานส านักงาน  
แต่ปัจจุบันพบขยายไปยังกลุ่มเด็กซึ่งในวิธีการรกัษามีทั้งการผ่าตัดและไม่ผ่าตัด ทั้งนีข้ึน้อยู่กับ
อาการและความรุนแรงของโรคดงักลา่ว 
 อาการเหล่านี ้จะมีด้วยกันหลายระยะ ซึ่งก่อนจะเหยียดนิ ้วไม่ออกจะเริ่มด้วยอาการ

เหยียดนิว้ออกยาก ต่อมาจะเริ่มมีอาการปวดเพิ่มมากขึน้ กระทั่งบางครัง้มีอาการชาร่วมดว้ยและ

หาก มีอาการเพิ่มมากขึน้ก็อาจถึงขัน้เหยียดนิว้ไม่ออก กลา้มเนือ้บริเวณนัน้จะเกร็งงอและลีบลง 

การรกัษามีด้วยกันหลายวิธี ในกรณีที่ผูป่้วยมีอาการไม่รุนแรงสามารถรกัษา ได้ทั้งการทานยา  

ฉีดยา และท ากายภาพบ าบดั เพื่อลดอาการปวดและบวมของเสน้เอ็น ฯลฯ 
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โรคดงักล่าวพบเห็นมากขึน้ต่างจากเดิม อีกทัง้พบว่าเริ่มเกิดขึน้กบัเด็กและยงัพบอาการ
ปวดไหลต่ามมารว่มดว้ย ซึ่งแต่เดิมนัน้จะพบในผูป่้วยวยัท างาน ส่วนสาเหตขุองโรคเกิดจากการใช้
งานของมือทัง้หิว้ถุงหนกันาน ๆ ก าบีบเครื่องมือต่าง ๆ ใชม้ืออย่างรุนแรงจนท าใหเ้กิดการบาดเจ็บ
ของนิว้มือ อย่างการหิว้ของหนกัใชเ้ฉพาะเพียงแค่นิว้มือเพียงไม่ก่ีนิว้ พฤติกรรมที่ท าซ า้ ๆ เหลา่นีก้็
จะท าใหก้ลา้มเนือ้บรเิวณนัน้เกิดมีพงัผืดเกาะยดึได ้ฯลฯ  

ผู้วิจัยมีความเห็นว่า อาการข้างต้นของโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) นี ้
สามารถเกิดขึน้ไดต้ลอดเวลา และถา้ปล่อยใหอ้าการเจ็บปวดมากขึน้จะส่งผลต่อการด าเนินชีวิต
เป็นอย่างมาก การที่จะลดอาการบาดเจ็บทางรา่งกายนัน้ ควรจะเป็นกิจกรรมที่ท าไดง้่าย สามารถ
ท ากิจกรรมลดอาการบาดเจ็บไดต้ลอดเวลา อีกทัง้ควรมีความน่าสนใจ เผื่อไม่ใหเ้กิดการเบื่อหน่าย
ในการท ากิจกรรม และผู้วิจัยจะน าอาการเหล่านี ้มาใช้ในแบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบ  
เพื่อเป็นการคดักรองกลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัในครัง้นี ้ 

1.1 แนวคิดเกี่ยวกับสภาพปัญหาทางด้านร่างกายหรือสุขภาพของกลุ่มคนท างาน
ส านักงาน 

เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้องและตรงประเด็น ผู้วิจัยได้ศึกษาเก่ียวกับสภาพปัญหา
ทางดา้นรา่งกายหรือสขุภาพของกลุม่คนท างานส านกังาน โดยแบ่งหวัขอ้รายละเอียดดงันี ้

1.1.1 ความหมายของวัยท างาน 
หลายบุคคลและหน่วยงาน ไดใ้ห้ความหมายของกลุ่มคนท างานส านักงานไว้

ต่างกนั ดงัต่อไปนี ้
ส านักโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข (2560) (เอกสารจากเว็บไซต์) ได้ให้

ความหมายไวว้่า วยัท างาน หมายถึง วยัผูใ้หญ่ อายุตัง้แต่ 19 - 60 ปี เป็นวัยที่ตอ้งหารายได ้เพื่อ
เลีย้งตัวเอง และครอบครวั ดงันัน้การมีสขุภาพที่ดีจึงเป็นสิ่งที่ส  าคญั ซึ่งขึน้อยู่กบัการกินอาหารให้
ถูกหลักโภชนาการคือ การกินอาหารใหห้ลากหลาย กินใหส้มดุล และกินใหพ้อดี โดยความพอดี
ของแต่ละคนนัน้ ขึน้อยู่กบัอาย ุเพศ และกิจกรรมดว้ย  

ส านักงานสถิติแห่งชาติ (2560) (เอกสารจากเว็บไซต์) ได้ให้ความหมายไวว้่า  
วยัแรงงาน 15 - 59 ปี เป็นวยัที่ก่อใหเ้กิดผลผลิตทางดา้นเศรษฐกิจ และมีส่วนส าคญัต่อฐานะทาง
เศรษฐกิจของประเทศในสดัสว่นที่สงูกว่าวยัอ่ืน ๆ (รอ้ยละ 67) แต่อีกไม่ก่ีปีขา้งหนา้ กลุม่คนท างาน
ส านกังานนี ้จะค่อย ๆ ลดลงจากอตัราการเกิดที่ลดลง และกา้วเขา้สูส่งัคมสงูอายอุย่างเต็มตวั 

สุริน ธร  กลัมพากร , อาภาพร  เผ่ าวัฒ นา  และวีณ า  เที่ ยงธรรม  (2555,  
น. บทคัดย่อ) ไดใ้ห้ความหมายไวว้่า ประชากรกลุ่มวัยท างาน ซึ่งคือ ประชากรที่มีอายุระหว่าง  
15 - 60 ปี ที่ก าลงัประกอบอาชีพอย่างใดอย่างหนึ่ง ตามความรู ้และทกัษะเฉพาะของตน 
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ผูว้ิจัยสามารถน าขอ้มูลขา้งตน้มาสรุปความหมายของกลุ่มคนท างานส านักงาน
ไดว้่า หมายถึง บคุคลที่มีอายุอยู่ในช่วง 15 - 60 ปี เป็นวยัที่ตอ้งประกอบอาชีพ เพื่อหารายไดด้ ารง
ชีพต่อไป และเป็นช่วงอายุที่มีความส าคัญทางด้านเศรษฐกิจเป็นอย่างมาก กลุ่มคนท างาน
ส านกังานลว้นเป็นบคุคลที่มีความเสี่ยงต่อการเป็นโรค มีการใสใ่จสขุภาพที่นอ้ยลง 

1.2 สภาพปัญหาทางร่างกายหรือสุขภาพที่พบในกลุ่มคนท างานส านักงาน 
กลุ่มคนท างานส านักงานนั้นเป็นวัยที่ต้องหารายได้ เพื่อการด ารงชีวิตในสังคม  

บางคนนั้นเลี ้ยงตนเองอย่างเดียว แต่บางคนอาจจะต้องดูแลครอบครัวด้วย ภาระหน้าที่ก็มี   
ความหนักขึน้ จึงท าให้คนวัยนี ้ใส่ใจต่อสุขภาพน้อยลง เพราะมีความสนใจในส่วนของหน้าที่  
การงานมากกว่า พอรูส้ึกตัวอีกทีก็เกิดอาการเจ็บปวด เมื่อยลา้ และโรคต่าง ๆ เขา้มาในชีวิตแลว้ 
ปัญหาทางร่างกายที่กลุ่มคนท างานส านกังานสว่นใหญ่จะพบ (หมอชาวบา้น, 2560) (เอกสารจาก
เว็บไซต)์ (ข่าวประชาสมัพันธ์, 2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ (ปทัตตา ภริตาธรรม, 2537, น. 236) 
(เจาะลึกระบบสุขภาพ , 2558) (เอกสารจากเว็บไซต์)  (โรงพยาบาลยันฮี, 2560) (เอกสารจาก
เว็บไซต)์ (โรงพยาบาลกรุงเทพ, 2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ (กรุงเทพธุรกิจ, 2560) (เอกสารจาก
เว็บไซต)์ มีดงัต่อไปนี ้

1.2.1 โรคซี วี เอส  ห รือ  คอม พิ วเตอร์วิชั่ น ซิน โดรม  (Computer Vision 
Syndrome: CVS)  

วยัท างานเป็นช่วงเวลาที่มีความจ าเป็นตอ้งใชส้ายตามากกว่าช่วงเวลาอ่ืน ดงันัน้
การดแูลถนอมดวงตาใหป้ลอดภยัจากโรคต่าง ๆ จึงเป็นสิ่งจ าเป็น โรคตาที่พบไดบ้่อยในวยัท างาน
ที่ควรรูจ้ัก ไดแ้ก่ สายตาผิดปกติ ปัญหาจากการใชค้อมพิวเตอร ์ตอ้ลมและตอ้เนือ้ อุบัติเหตุกับ
ดวงตา (หมอชาวบา้น, 2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์  

เภสชักรหญิงวิชชลุดา ผรณเกียรติ์ (2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ กลา่วว่า ดวงตา 
ถือเป็นอวยัวะที่ละเอียดอ่อน เราจึงตอ้งดแูลและใหค้วามใส่ใจเป็นพิเศษ โดยเฉพาะในยุคปัจจุบนั
ที่เราตอ้งใชด้วงตาในการท างานมาก ทั้งการท างานหน้าจอคอมพิวเตอรเ์ป็นเวลานาน ๆ การที่
ดวงตาตอ้งกระทบแสงแดดโดยตรง การดโูทรทศันใ์นระยะใกลเ้กินไป หรือแมแ้ต่การใชส้มารท์โฟน
ตลอดเวลา ก็ล้วนแลว้แต่ท าลายดวงตาของเราด้วยกันทั้งสิน้ แต่พฤติกรรมการใช้งานหน้าจอ
คอมพิวเตอรแ์ละสมารท์โฟนดูเหมือนจะเป็นปัจจัยหลักที่ส่งผลต่อสายตาของหนุ่มสาวในยุค
ปัจจุบนั ซึ่งพบว่าโรคซีวีเอส หรือ คอมพิวเตอรว์ิชั่นซินโดรม (Computer Vision Syndrome: CVS) 
กลายเป็นโรคยอดฮิตของคนยุคดิจิตลัไปอาการที่พบไดใ้นโรคนีคื้อ 

มีอาการแสบตา เคืองตา คนัตา โดยปกติคนเราจะตอ้งกระพรบิตาอยู่ตลอดเวลา 
โดยมีอัตราการกระพริบตาประมาณ 20 ครัง้ต่อนาที เพื่อเกลี่ยน า้ตาใหค้ลุมผิวตาใหท้ั่ว แต่หาก
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จอ้งหนา้จอคอมพิวเตอรห์รือสมารท์โฟนเป็นเวลานาน ๆ จะท าใหเ้รากระพริบตาลดลงกว่า 60% 
ท าใหผ้ิวตาแหง้ แสบตา เคืองตา คนัตา หากเป็นมากจะเกิดอาการตาแดง ตาสูแ้สงไม่ได ้ปวดเบา้
ตา มีอาการอ่อนลา้ทางประสาทตาได ้  

ตาพรา่มวั มองเห็นภาพซอ้น มกัเกิดกบัคนที่ใชส้ายตาจอ้งมองหนา้จอ เป็นเวลา 
นาน ๆ ติดต่อกนัโดยเฉลี่ยมากกว่า 3.5 ชั่วโมงขึน้ไป การเพ่งมากจนกลา้มเนือ้ตาอ่อนลา้ ท าใหใ้น
เริ่มแรกอาจมีอาการคลา้ยคนสายตาสัน้ ตอ้งจองมองใกล ้ๆ ต่อมาจะรูส้ึกตาพร่ามวั มองเห็นเป็น
ภาพซอ้น แต่อาการจะดีขึน้หากไดพ้กัสายตา 

เมื่อยตา ตากระตุก เมื่อดวงตาตอ้งเพ่งหรือจับจอ้งอยู่กับหนา้จอที่มีแสงจา้หรือ
แสงสะทอ้นเป็นเวลานาน ๆ หรือการใชค้อมพิวเตอรห์รือสมารท์โฟนในหอ้งที่มีแสงสว่างไม่เพียงพอ 
จะส่งผลให้กล้ามเนื ้อหนังตาเกร็งตัวจนผิดปกติ อาการเริ่มต้นอาจมีแค่การกระตุกเกร็งของ
กลา้มเนือ้ตาไม่มาก ท าใหก้ระพริบตาถ่ีขึน้กว่าปกติ หากเป็นมากขึน้กลา้มเนือ้หนังตาจะเกร็งจน
ตอ้งกระพรบิตาแรง ๆ  

ปวดกระบอกตา การใชส้ายตาเป็นเวลานาน ๆ ในการจอ้งและเพ่งหน้าจอเกิน
กว่า 6 ชั่วโมง เป็นสาเหตุส  าคัญที่ท าใหเ้กิดอาการปวดกระบอกตา โดยจะมีอาการปวดบริเวณ
ระหว่างหัวคิว้ไปจนถึงศรีษะ หากยังคงใชส้ายตาจอ้งมองต่อไป จะท าใหม้ีอาการรุนแรงมากขึน้ 
เช่น ตามวั วิงเวียน และมีอาการคลื่นไส ้อาเจียนได ้(กรุงเทพธุรกิจ, 2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

ปวดหลงั ปวดไหล ่ปวดคอ ที่มกัเกิดขึน้รว่มกนัไดบ้่อย ๆ  
โร ค นี ้ มี ส า เห ตุ ข อ งก า ร เกิ ด โรค  ส่ ว น ให ญ่ จ ะ ขึ ้น อ ยู่ กั บ ตั ว เร า เอ ง  

และสภาพแวดล้อม ที่อยู่ สาเหตุของโรค (โรงพยาบาลกรุงเทพ , 2560) (เอกสารจากเว็บไซต์)  
มีดงัต่อไปนี ้

ผูใ้ช้คอมพิวเตอรไ์ม่ค่อยกระพริบตา ปกติแลว้เราทุกคนจะตอ้งกระพริบตาอยู่
เสมอ เป็นการเกลี่ยน า้ตาใหค้ลุมผิวตาใหท้ั่ว ๆ โดยมีอัตราการกระพริบ 20 ครัง้ต่อนาที หากเรา
อ่านหนงัสือหรือนั่งจอ้งคอมพิวเตอร ์อัตราการกระพริบจะลดลง โดยเฉพาะการจอ้งคอมพิวเตอร ์
การกระพริบตาจะลดลงกว่ารอ้ยละ 60 ท าใหผ้ิวตาแหง้ ก่อใหเ้กิดอาการแสบตา ตาแหง้ รูส้ึกฝืด ๆ 
ในตา 

แสงจา้ และแสงสะทอ้นจากจอคอมพิวเตอร  ์ท าใหต้าเมื่อยลา้ ทัง้แสงจา้และแสง
สะทอ้นมายงัจอภาพ อาจเกิดจากแสงสว่างไม่พอเหมาะ 
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การออกแบบและการจัดภาพ  ระยะนั่งท างานที่ห่างจากจอภาพให้เหมาะสม  
ควรจัดจอภาพให้อยู่ในระยะพอเหมาะที่ตามองสบาย ๆ ไม่ต้องเพ่ง โดยเฉลี่ยระยะจากตาถึง
จอภาพควรเป็น 0.45 ถึง 0.50 เมตร ตาอยู่สงูกว่าจอภาพ  

อาการเหล่านี ้หากปล่อยทิง้ไวอ้าจก่อใหเ้กิดอันตรายต่อดวงตาไดใ้นระยะยาว
เสี่ยงต่อโรคดวงตาต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นจอประสาทตาเสื่อม ตอ้กระจก และตอ้หินได ้ซึ่งจะส่งผลให้
ตาบอดเมื่อสูงอายุได ้ดังนัน้จึงควรเริ่มจากการปรบัพฤติกรรมการใชง้านอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ 
โดยอย่าจอ้งมองหนา้จออปุกรณเ์ป็นเวลานาน ๆ ติดต่อกนั และควรพกัสายตาทุก ๆ 15 - 20 นาที 
และปรบัความสว่างหนา้จอใหเ้หมาะสม ไม่จา้จนเกินไป อาจจะเลือกใชฟิ้ลม์กรองแสงที่หนา้จอ 
เพื่อลดแสงจา้ที่สะทอ้นสู่ดวงตา ไม่ควรใชส้มารท์โฟนในหอ้งนอนที่มืดหรือมีแสงสว่างไม่เพียงพอ 
ควรเว้นระยะห่างของหน้าจอและสายตาให้เหมาะสมโดยประมาณ 20 - 30 ซม. และควรวาง
หน้าจอ ในมุมที่พอดีกับหน้า อย่าวางหน้าจอต ่าเกินไปหรือสูงเกินไป  (กรุงเทพธุรกิจ, 2560) 
(เอกสารจากเว็บไซต)์ 

1.2.2 โรคกระเพาะอาหาร เป็นอีกหนึ่งโรคยอดฮิตของกลุ่มคนท างานส านักงาน 
สาเหตุของการเกิดโรคกระเพาะนั้นมาจากหลายสาเหตุ มีทั้งปัจจัยภายในร่างกายและปัจจัย
ภายนอกที่ส่งผลใหก้ารหลั่งกรดในกระเพาะอาหารในปริมาณมากกว่าปกติ การรบัรูส้ิ่งกระตุน้ไว
กว่าปกติ ความผิดปกติของฮอรโ์มนในทางเดินอาหาร รวมถึงการเคลื่อนไหวที่ผิดปกติของ
กระเพาะและล าไสเ้ล็กส่วนตน้ โดยมีสิ่งกระตุน้ที่ท าใหอ้าการแย่ลงเช่น ความเครียดทางกายและ
จิตใจ การรบัประทานอาหารบางประเภท เช่น อาหารมัน อาหารรสจัด แอลกอฮอล ์การสูบบุหรี่ 
เป็นตน้ อย่างไรก็ตามยงัมีโรคอ่ืน ๆ ที่อาจท าใหเ้กิดอาการปวดท้องคลา้ยโรคกระเพาะแปรปรวนได ้
เช่น อาการของโรคกระเพาะอาหารอกัเสบหรือแผลในกระเพาะอาหาร (ข่าวประชาสมัพนัธ,์ 2560) 
(เอกสารจากเว็บไซต)์ จากการรบัประทานอาหารไม่ตรงเวลา หรืออาจเกิดมาจากความเครียดของ
การท างาน (ปทัตตา ภริตาธรรม, 2537, น. 236) ส่วนอาการของโรคกระเพาะนั้นมีหลายแบบ
ดงัต่อไปนี ้

อาการปวดทอ้งจากโรคกระเพาะอาหารนั้น ผูป่้วยจะปวดจุก แสบ แน่นบริเวณ
เหนือสะดือกลางท้องหรือบริเวณลิน้ป่ี โดยอาจเป็นได้ทั้งการปวดแบบเฉียบพลันและปวดแบบ
เรือ้รงั  

ปวดทอ้งเฉียบพลัน เป็นการปวดรุนแรงที่ไม่เคยเกิดขึน้มาก่อนซึ่งแพทยต์อ้งให ้
ความสนใจเป็นพิเศษ เพราะอาจเกิดจากโรคอ่ืน ๆ นอกเหนือจากโรคกระเพาะก็ได ้เช่น นิ่วในถุง
น า้ดี เป็นตน้ 
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ปวดท้องเรือ้รงั เป็นอาการที่พบไดบ้่อยที่สุด นั่นคือปวดอยู่เรื่อย ๆ มีอาการไม่
น้อยกว่าหนึ่งเดือน เป็นการปวดทอ้งที่เก่ียวขอ้งกับมือ้อาหาร เช่น ปวดขณะหิวหรืออ่ิม แต่เป็น 
การปวดแบบทนได ้ 

โรคในกระเพาะอาหารที่เก่ียวขอ้งกับการปวดแบบเรือ้รงันั้น นายแพทยส์ิริวฒัน์
อธิบายเพิ่มเติมว่าสามารถแบ่งออกไดเ้ป็นโรคที่เกิดจากความผิดปกติของกระเพาะอาหาร เช่น 
เป็นแผลในกระเพาะ เป็นแผลในล าไสเ้ล็กส่วนตน้ กระเพาะอาหารอักเสบ หรือมะเร็งในกระเพาะ
อาหาร ซึ่งอตัราการเกิดโรคเหล่านีม้ีประมาณรอ้ยละ 20 - 25 ของผูป่้วยโรคกระเพาะเรือ้รงั (หมอ
ชาวบา้น, 2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

1.2.3 โรคอ้วน เวลาในการท างานส่วนมากจะเป็นการนั่ งมากกว่าท่าทางอ่ืน ๆ  
อาจท าใหเ้กิดความเครียด และยิ่งบางคนเมื่อมีความเครียดแลว้ยิ่งกินมากขึน้ เพื่อเป็นการระบาย 
ความเครียดสามารถแกไ้ขโดยหลังจากที่รบัประทานอาหารมือ้เที่ยงเสร็จ แลว้หากยังมีเวลาพัก
เหลืออยู่บา้งสามารถออกก าลงักายไดแ้บบง่าย โดยการเดินขึน้ – ลงบนัได ในระยะทางที่ไม่มาก
จนเกินไป (ปทตัตา ภรติาธรรม, 2537, น. 237) 

แพทย์หญิ งนภาพรรณ  วิริยะอุตสาหกุล ผู้อ  านวยการส านักโภชนาการ  
กรมอนามัย (2555) (เอกสารจากเว็บไซต์) เปิดเผยสถิติคนอ้วนและอ้วนลงพุงในรอบ 5 ปีว่า  
กลุ่มคนท างานส านกังานมีภาวะอว้นถึงรอ้ยละ 40 จดัเป็นอนัดบัหนึ่งของวยัต่าง ๆ และเมื่อส ารวจ
พบว่า กรุงเทพมหานครมีสดัสว่นคนอว้นลงพงุมากท่ีสดุ 

นายแพทย์พรเทพ ศิริวนารังสรรค์  อธิบดีกรมอนามัยเปิดเผยว่า จากการ
เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ทางสงัคม เศรษฐกิจ การเมือง และภัยธรรมชาติ ท าใหป้ระชากรวัยท างานมี
ความเสี่ยงทางสุขภาพ ไดแ้ก่ โรคอว้น เกิดจากการขาดการออกก าลังกายและ การรบัประทาน
อาหารที่มีน า้ตาลมากเกินไป และประชากรวยัท างานสามารถดแูลสุขภาพของตนเองไดด้ว้ยการ
รับประทานอาหารอย่างถูกต้องเหมาะสม โดยเฉพาะอาหารเช้าเป็นมื ้อที่ส  าคัญมาก ถ้าไม่
รบัประทานอาหารเชา้ร่างกายจะเกิดภาวะขาดน า้ตาล มีผลใหค้วามคิดตือ้ตนั สมองไม่ปลอดโปร่ง 
เกิดความวิตกกงัวล ใจสั่น อ่อนเพลีย หงดุหงิด โมโหง่าย ควรเลือกรบัประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ 
ลดหวาน มนั เค็ม เพิ่มผกั ผลไม ้รบัประทานน า้ตาลไม่เกิน 4 - 6 ชอ้นชา เกลือนอ้ยกว่า 1 ชอ้นชา 
ผกั 4 - 6 ทัพพี ผลไมส้ดรสไม่หวานประมาณ 15 ค า งดอาหารทอด หรือผัด งดอาหารระหว่างมือ้ 
นอกจากนี ้ควรออกก าลงักายเพื่อลดน า้หนกัและรอบพงุโดยออกก าลงักายระดบัปานกลางวันละ 
30 - 60 นาที อย่างนอ้ย 5 วนัต่อสปัดาห ์ท ากิจกรรมเคลื่อนไหวในที่ท างาน เช่น บรหิารร่างกายยืด
เหยียดกล้ามเนื ้อ แขน ขา คอ ประมาณ 5 นาที 2 ครั้งต่อวัน เดินขึน้บันไดแทนการใช้ลิฟต ์ 
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ขี่จกัรยานหรือเดินไปท างาน เป็นตน้ รูจ้กัจดัการความเครียด โดยการท างานอดิเรก เช่น ปลกูตน้ไม ้
อ่านหนังสืออ่านเล่น ฝึกการหายใจ การนั่งสมาธิ มองโลกในแง่ดีและคิดบวก หลีกเลี่ย งการด่ืม
เครื่องดื่มแอลกอฮอลแ์ละการสบูบหุรี่ (เจาะลกึระบบสขุภาพ, 2558) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

1.2.4 โรคริดสีดวง (โรงพยาบาลยนัฮี, 2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ เป็นอีกโรคหนึ่ง
ที่เกิด จากการด ารงชีวิตที่ไม่ถูกสุขลกัษณะนกั หลายคนมักจะเรียกโรคนีว้่าเป็นโรคหนึ่งของกลุ่ม
คนท างานส านกังาน เพราะส่วนใหญ่แลว้คนวยันีม้กัจะไม่มีเวลาใหก้บัตวัเอง ท าอะไรเร่งรีบ รีบรบั
ประอาหารโดยไม่ เลือกอาหาร นั่ งนาน ๆ โดยไม่สนใจเวลา ปล่อยให้กระเพาะและระบบ 
การขบัถ่ายมีปัญหาจนยากแก่การรกัษา ซึ่งจดุนีแ้หละที่ท าใหโ้รคริดสีดวงทวารถามหาคณุไดแ้บบ
ง่าย ๆ เลย 

โรคริดสีดวงทวารคือ การโตขึน้ของกลุ่มเสน้เลือดและเนือ้เยื่อบริเวณส่วนปลาย
ของล าไสต้รง ซึ่งปกติแลว้เนือ้เยื่อริดสีดวงนีจ้ะมีหนา้ที่ป้องกนักลา้มเนือ้ของทวารหนกัและหูรูดใน
ระหว่างที่เราขบัถ่าย และช่วยใหท้วารหนกัสามารถปิดไดส้นิทในขณะที่เราอยู่เฉย ๆ ส่วนสาเหตุที่
ท าใหก้ลุ่มเสน้เลือดหรือเนือ้เยื่อในบริเวณนัน้มันโตขึน้ได้ นั่นก็เป็นเพราะความผิดปกติของหลอด
เลือดบรเิวณนัน้และการเกิดแรงความดนัต่อกระบงัลมดา้นลา่งนาน ๆ ไม่ว่าจะเป็นการเบ่งอจุจาระ
แรง ๆ ท้องผูก ยกของหนัก หรือยืนนาน รวมถึงในหญิงตั้งครรภ์ที่อาจท าให้เลือดไหลกลับไม่
สะดวกด้วย ซึ่งนอกจากปัจจัยที่ท าให้เกิดโรคนี ้จะมาจากที่กล่าวมาแล้ว  เรื่องของการเลือก
รบัประทานก็มีส่วนเก่ียวข้อง เช่น ไม่ชอบรบัประทานผักผลไม้ เป็นคนอ้วน หรือชอบด่ืมเหล้า  
ก็เป็นสาเหตขุองการเกิดโรคดว้ยกนัทัง้นั้น โรคนีส้ามารถพบไดท้ัง้ในผูช้ายและผูห้ญิง กลุ่มคนวัย 
30 ปีขึน้ไปจนถึงช่วง 50 ปี ที่ส  าคญัคนไขส้ว่นใหญ่ที่รูว้่าตวัเองเป็นโรครดิสีดวงทวารจะไม่ค่อยกลา้
มาพบแพทย ์จึงท าใหเ้กิดอาการรุนแรงจนตอ้งผ่าตดั 

ส าหรบัโรคริดสีดวงทวารนีจ้ะสามารถเกิดขึน้ได้ 2 แบบ ทัง้แบบภายในและแบบ
ภายนอก โดยแบบภายในจะเกิดขึน้เหนือเสน้เด็นเทท (Dentate Line) เป็นเสน้ที่แบ่งทวารหนกัเป็น
สว่นบนและส่วนลา่ง คลมุดว้ยเย่ือบทุวารหนกัไม่ใช่ผิวหนงัชัน้นอกจะไม่มีอาการปวดใหเ้ห็นชดัเจน
นักหากคนไขไ้ม่สังเกตก็จะไม่ค่อยรูต้ัวว่าตัวเองเป็น  หากเป็นมากมักจะมีก้อนยื่นออกมาขณะ
ขบัถ่ายซึ่งคนไขต้อ้งดนักอ้นนัน้กลบัเขา้ไปเอง ส่วนโรคริดสีดวงทวารแบบภายนอก จะเกิดบริเวณ
ใตเ้สน้เด็นเทท (Dentate Line) มีลกัษณะเป็นกอ้นที่คนไขส้ามารถมองเห็นได้ อยู่บริเวณดา้นนอก
และจะมีผิวหนงัหุม้กอ้นรดิสีดวงไวแ้บบภายนอกนีค้นไขจ้ะรูส้กึเจ็บและคนักว่าแบบภายใน 

อาการของโรคนีท้ี่สามารถสังเกตไดด้ว้ยตัวเอง โดยแบ่งระดับความรุนแรงของ
โรคไดต้ั้งแต่ ระดับแรกจะมีเลือดออกขณะถ่ายอุจจาระ แต่จะยังไม่เห็นกอ้นริดสีดวงยื่นออกมา 
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ระดับที่สองคนไขจ้ะสงัเกตไดถ้ึงกอ้นที่ยื่นออกมาแต่กอ้นนัน้จะหดกลบัเขา้ไปเองได้ ระดับที่สาม
กอ้นที่เราเห็นว่าย่ืนออกมานัน้จะไม่สามารถกลบัเขา้ไปไดเ้อง คนไขต้อ้งดนักลบัเขา้ไป และสดุทา้ย
ระยะนีก้อ้นริดสีดวงทวารจะอยู่ภายนอกและไม่สามารถดนักลบัเขา้ไปไดอี้กเลย ส่วนอาการอ่ืน ๆ 
ที่อาจมีร่วมดว้ยคือ อาการเจ็บไม่ว่าจะนั่งหรือเดิน อาการเจ็บในขณะถ่ายอจุจาระ หรืออาการคัน
บรเิวณรอบปากทวารหนกั เป็นตน้ 

ส่วนวิธีการรกัษาริดสีดวงทวารนี ้จะขึน้อยู่กับระดับความรุนแรงของโรค  ซึ่งก็
สามารถรกัษาได้หลายวิธี ตั้งแต่การรกัษาแบบเบือ้งต้นเหมาะกับคนที่มีอาการไม่รุนแรงมาก 
แพทย์จะแนะน าให้คนไข้รับประทานอาหารที่มีพวกเส้นใยมากอย่างผัก  ผลไม้ ด่ืมน ้ามาก ๆ  
เพื่อช่วยใหอ้จุจาระนิ่มขึน้ หรือใหย้าขบัถ่ายมารบัประทานรว่มดว้ยเพื่อใหข้บัถ่ายไดง้่ายขึน้ โดยไม่
ตอ้งออกแรงเบ่งมาก หรืออาจมีการใชย้าเหน็บและยาทาเพื่อบรรเทาอาการปวดและลดอาการ
อกัเสบ ส่วนในคนไขบ้างรายแพทยจ์ าเป็นตอ้งใชว้ิธีการรกัษาอ่ืน ๆ ประกอบกันดว้ย ไม่ว่าจะเป็น 
การใชย้าฉีด บริเวณที่เป็นริดสีดวงทวารเพื่อท าใหเ้กิดพังผืดรดัหลอดเลือดและหัวริดสีดวงทวาร
ยุบตัวลง โดยจะฉีดเขา้ในบริเวณชัน้ใตเ้ยื่อบุในระดับที่อยู่เหนือเสน้เด็นเทท (Dentate Line) และ
จะฉีดซ า้ทุก 2 - 4 สปัดาหจ์นเริ่มดีขึน้ การใชย้างรดัริดสีดวงทวาร วิธีการรกัษาแบบนีจ้ะช่วยใหห้ัว
รดิสีดวงทวารขาดเลือดหล่อเลีย้งและหลดุออกมาเอง โดยยางรดัริดสีดวงทวารจะรดัที่ขัว้ริดสีดวง
ซึ่งจะอยู่เหนือเสน้เด็นเทท (Dentate Line) ประมาณ 1 เซนติเมตร รดัทุก 3 - 4 สปัดาห ์หลงัจากใช้
ยางรดัริดสีดวงทวารแลว้อาจมีเลือดออกในช่วง 3 - 7 วนั และจะหยุดไปเอง อาจมีการระคายเคือง
และปวดในช่วง 2 - 4 วนัแรก และที่ส  าคัญวิธีนีจ้ะใชไ้ด้ ก็ต่อเมื่อหวัริดสีดวงมีขนาดเหมาะที่จะรดั
ไดเ้ท่านั้น ไม่ควรท าในรายที่มีภูมิคุม้กันไม่ปกติ และหากมีอาการเจ็บมากในบริเวณที่รดัควรเอา
ยางรดัออกและปรกึษาแพทย์ การจีร้ิดสีดวงทวารดว้ยอินฟราเรด แพทยจ์ะจีใ้นต าแหน่งเหนือเสน้
เด็นเทท (Dentate Line) ประมาณ 1 เซนติเมตร โดยจะจีร้ิดสีดวงทวารดว้ยอินฟราเรด 3 จุดต่อ 1 
หัว ทุก 3 - 4 สัปดาห์ เพื่อให้ริดสีดวงทวารยุบลง หลังจากจีร้ิดสีดวงทวารด้วยอินฟราเรดจะมี
เลือดออกในบริเวณที่จี ้ 1 - 2 สัปดาหแ์รก และจะหยุดไปเอง การผ่าตัดริดสีดวง โดยจะเป็นการ
ผ่าตัดเอาหัวริดสีดวงออก การผ่าตัดนี ้จะท าในคนไข้รายที่มีอาการหนักมาก ก่อนการผ่าตัด
รดิสีดวงทวารแพทยจ์ะสวนทวารหนกัก่อน แลว้จึงฉีดยาชาเขา้ช่องไขสนัหลงั และใหย้าชาเฉพาะที่ 
เสรจ็แลว้จึงค่อยท าการผ่าตดัเอารดิสีดวงทวารออก หลงัจากผ่าตดัคนไขต้อ้งสวนปัสสาวะในช่วง 2 
- 3 วันแรก และอาจมีเลือดออกในช่วงแรกแต่จะหยุดไปเอง ซึ่งเมื่อกลับบ้านได้แล้วแพทย์จะ
แนะน าให้คนไขร้บัประทานยาระบายหล่อลื่น ยาเพิ่มกากใยอาหาร เพื่อช่วยในการขับถ่ายใน
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ช่วงแรก รบัประทานยาแกป้วดเมื่อมีอาการปวดแผลผ่าตดัและนอกจากวิธีที่ไดก้ล่าวไปแลว้นัน้ยัง
มีวิธีอ่ืน ๆ เช่น การจีด้ว้ยความเย็นสงู การจีด้ว้ยความรอ้นจากไฟฟ้า การจีด้ว้ยแสงเลเซอร ์เป็นตน้  

แต่ไม่ว่าคุณจะรกัษาให้หายได้ด้วยวิธีใดก็ตาม เหนือสิ่งอ่ืนใดคุณควรเริ่มต้น  
จากการดูแลตัวเองเพื่อไม่ให้เกิดโรคเสียก่อน ไม่ว่าจะเป็นการออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ  
การรบัประทานอาหารที่มีกากใยสูง ด่ืมน า้ใหเ้พียงพอ 6 - 8 แก้วต่อวัน หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด 
กาแฟ หรือเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ หากจ าเป็นต้องนั่งท างานนาน ๆ หรือยืนนาน ๆ ควรหาเวลา
เปลี่ยนอิริยาบถบ้าง และสุดท้ายควรขับถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลาอย่างสม ่าเสมอ ซึ่งการปรับ
พฤติกรรมแค่นีไ้ม่เพียงแต่คุณจะห่างไกลจากโรคริดสีดวงทวารแลว้ คุณยังจะมีสุขภาพที่ดีจาก
ภายในสูภ่ายนอกอีกดว้ย (โรงพยาบาลยนัฮี, 2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

จากแนวคิดเก่ียวกับโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) ที่กล่าวมาขา้งตน้ 
ผูว้ิจยัมีความเห็นโดนสรุปว่า ปัญหาทางร่างกายสขุภาพหรือสขุภาพของกลุ่มคนท างานส านกังาน
ขา้งตน้จะพบโรคและอาการต่าง ๆ เกิดจากกิจวัตรประจ าวันที่เราท าแบบเดิมซ า้อย่างหลีกเลี่ยง
ไม่ได ้การแกไ้ขเพื่อที่จะบรรเทาอาการและโรคนัน้ควรจะเป็นสิ่งที่แฝงอยู่ในกิจวตัร ใชเ้วลามานาน 
สามารถท าไดทุ้กที่ บางอาการเป็นสาเหตขุองโรคต่าง ๆ ที่อนัตราย ดงันัน้วยัท างานจึงควรใส่ใจต่อ
สขุภาพเป็นอย่างมาก ถา้เกิดการสะสมของอาการปวดต่าง ๆ จะท าใหร้่างกายมีประสิทธิภาพใน 
การท างานและการใชช้ีวิตที่นอ้ยลง ผูว้ิจยัจึงเล็งเห็นว่าเหมาะแก่การน ามาท าวิจยัอย่างยิ่ง เพราะ
ในปัจจุบันจะสามารถพบโรคเหล่านีไ้ดง้่ายกว่าปกติ และคนใหค้วามสนใจต่อร่างกายที่น้อยลง 
เนื่องจากสภาพแวดลอ้มที่ท าใหเ้กิดความเครียด ความเหนื่อยลา้ ส่งผลต่อการดแูลร่างกายตนเอง
เป็นอย่างมาก  

2. แนวคิดเกี่ยวกับเทคนิคนาฏศิลป์สากล 
นาฏศิลป์เป็นส่วนส าคัญในงานวิจัยฉบบันี ้ผูว้ิจัยจึงไดร้วบรวมขอ้มูลเก่ียวกบันาฏศิลป์

แบบสงัเขปไว ้โดยรายละเอียดดงันี ้
2.1 รูปแบบของนาฏศิลป์สากล 

รูปแบบของนาฏศิลป์นั้นมีหลากหลายรูปแบบ ซึ่งอาจเปลี่ยนไปตามช่วงเวลา  
แต่รูปแบบของนาฏศิลป์ที่เป็นที่รูจ้กักนัอย่างกวา้งขวาง มีดงัต่อไปนี ้

2.1.1 บัลเลต์ (Ballet) บัลเลต์เป็นศิลปะการเต้นร  าอย่างหนึ่ง ที่แสดงออกถึง
เรื่องราวและความรูส้ึกโดยใช้ร่างกายในการสื่อความหมายและถ่ายทอดความรูส้ึกใหก้ับผูช้ม  
โดยลกัษณะของการแสดงบลัเลตน์ัน้เป็นการน าเอาศิลปะหลายประเภทเขา้มาประกอบกันไดแ้ก่  
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การเตน้ร  า ดนตรี การขบัรอ้ง กวีนิพนธ ์เครื่องแต่งกาย เครื่องประกอบฉาก เป็นตน้  (รสิกา ไฝขาว, 
2559, น. 6) 

บัลเลต ์(Ballet) มาจากค าในภาษาอิตาเลียนว่าบัลลี (Balli) แปลว่าการเตน้ร  า
หรือนาฏศิลป์ ซึ่งมีการพฒันาการมาจากการจดัการแสดงในราชส านกัที่นิยมกนัในอาณาจกัรหรือ  
แว่นแควน้ของเจา้ผูค้รองนครเหล่านัน้ และต่อมาการจดัการแสดงก็ไดแ้พร่หลายเขา้ไปเจริญงอก
งามในประเทศฝรั่งเศส (นราพงษ์ จรสัศรี, 2559, น. 5) ในสมัยของพระเจา้หลุยสท์ี่ 14 การแสดง
ศิลปะในสมยันัน้บางโอกาสก็ใชเ้พื่อแสดงเหตผุลทางดา้นการเมืองและขนุนางตอ้งเขา้รว่มกิจกรรม
เหล่านี ้เช่น การเตน้ร  า การอ่านบนกวี นับตัง้แต่นัน้มาการจัดการแสดงทางดา้นนาฏศิลป์ ซึ่งเริ่ม
ผลิตผลงานตัง้แต่ยคุเรอแนซซองซ ์(Renaissance) ก็ไดม้ีการพฒันาต่อไปจนเป็นการแสดงบลัเลต ์
(Ballet) ที่มีรูปแบบแบบแผนที่ชดัเจน ซึ่งประกอบไปดว้ยการใชเ้ทคนิคการเตน้ ทฤษฎีที่มีแบบแผน
ที่ถูกออกแบบคิดคน้และพัฒนาการมาจากครูอาจารยท์างดา้นนาฏศิลป์อีกหลายท่าน ทฤษฎีที่
เรียกไดว้่าเป็นแบบแผนและยังใชก้ันอยู่ในปัจจุบนันีคื้อ ทฤษฎีดอง เดกอ (The Danse D'école) 
จะมีเนือ้หาในเรื่องของกิริยาบญัญัติศพัทอ์ย่างเป็นทางการ และการบญัญัติศพัทบ์ลัเลต ์(Ballet) 
อย่างเป็นทางการในครัง้นี ้ที่ส  าคัญที่สุดและก็ได้มีอิทธิพลมาจนถึงปัจจุบัน (นราพงษ์ จรสัศรี , 
2559, น. 5) จึงท าใหบ้ัลเลต ์(Ballet) มีกฎระเบียบเคร่งครดัที่เขม้งวดมากขึน้ในดา้นของการจัด
วางรา่งกาย ความสมดลุของสรีระของรา่งกาย การควบคมุลีลา การเคลื่อนไหว  

2.1.2 นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Con tempo ra ry  Dance )  เป็นการเต้นที่แสดง
ความเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะตัวของศิลปินแต่ละคนอย่างชัดเจน ทัง้เทคนิคและท่าทางความหนัก
เบาของการเตน้ อีกทัง้ยงัรวมไปถึงความถนดัในดา้นต่าง ๆ ของศิลปิน ศิลปินมีความตอ้งการที่จะ
ถ่ายทอดวิธีการคิด การออกแบบ การสรา้งสรรค ์น าเสนอรูปแบบวฒันธรรมแนวใหม่ใหแ้ก่สงัคม 

นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance) มีความแตกต่างที่ชัดเจนระหว่าง 
การออกแบบท่าเตน้ (Dramatic Choreographed) ที่ท าการแสดงบนเวที กับ การเคลื่อนไหวเชิง
เทคนิค (Technically Oriented Movement) ที่ท าการเรียนการสอนในหอ้งเรียน แต่ทัง้สองอย่าง
ควรจะมีความสมัพันธ์ซึ่งกันและกัน ในขณะที่ความตอ้งการในการเรียนเตน้มีมากขึน้ ผูส้อนเอง
ควรน าเอาการเตน้ทัง้สองอย่างนีม้าผสมผสานใหเ้กิดเป็นรูปแบบใหม่ที่ไม่เคยมีมาก่อน นาฏศิลป์
ร่วมสมัย (Contemporary Dance) เป็นการฝึกฝนเพื่อเตรียมพรอ้มกับความตอ้งการออกแบบท่า
เตน้ในปัจจุบัน การสอนเรื่องของการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใชเ้ทคนิคต่าง ๆ เป็นการเตน้ที่ออก
ก าลังกายอย่างหนักหน่วง แต่ในทางเดียวกันก็ท าให้เราฝึกฝนตัวเองได้เป็นอย่างดีและมี
ความสามารถที่มากขึน้ แต่ก็ยังมีกฎขอ้หา้มต่าง ๆ อยู่บา้งเล็กนอ้ย นั่นคือ จะตอ้งไม่ฝืนร่างกาย
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ตนเองจนท าใหเ้จ็บตัว หรือเกิดอุบติัเหตุ ส่วนในเรื่องของรูปแบบหรือการออกแบบท่าทางก็ไม่มี
ขอ้จ ากดัใด ๆ ทัง้สิน้ (Cohan, 1997, p. 22)   

2.1.3 แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) มกัเชื่อกนัว่ามากจากชาวแอฟรกินั อเมรกินั จนมา
สู่โลกตะวนัตก ท าใหไ้ดม้ีการผสมผสานกนัจนท าใหเ้กิดแจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) ขึน้ โดยประวัติ
ความเป็นมาของแจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) มีดงัต่อไปนี ้

ศิริมงคล นาฏยกุล (2557, น. 30) ได้กล่าวถึงแจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) ไว้ว่า 
เป็นศิลปะการเตน้ร  าชนิดหนึ่งที่มีรากเหงา้สืบต่อกันมาจากกลุ่มทาสแอฟริกัน อเมริกัน ที่น าเอา
ศิลปะการเตน้ร  าแจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) เขา้สูป่ระเทศในกลุ่มลาตินอเมริกาเป็นครัง้แรกเมื่อราว
ตน้ปี ค.ศ. 1510 ดว้ยการโดยสารทางเรือ เพื่อมายังหมู่เกาะต่าง ๆ เช่น เฮติ ก่อนที่จะสิน้สุดจุด
ปลายทางของพวกเขาทัง้หลายในพืน้ที่ทางตอนเหนือของอเมริกา ในเวลาต่อมาเมื่อรูปแบบดนตรี
ของชาวยุโรปเข้ามามีอิทธิพลต่อรสนิยมของทาสชาวแอฟริกัน จึงกลายเป็นจุดเริ่มต้นของ  
การหลอมรวมประเพณีนิยมในด้านดนตรีและการเต้นร  าแบบแอฟริกันให้สอดประสานอย่าง
กลมกลืนกบัโครงสรา้งทางดา้นดนตรีของชาวยุโรปที่ส่งผลต่อการพัฒนารูปแบบแจ๊สดานซ ์(Jazz 
Dance) ในกลุ่มคนผิวด าแอฟริกัน อเมริกัน และคนผิวขาวในสหรฐัอเมริกา ภายหลงัต่อมาค าว่า 
แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) เริ่มใชก้นัในช่วงสงความโลกครัง้ที่ 1 และในช่วงประมาณปี ค.ศ. 1920 
เป็นตน้มา แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) ก็กลายเป็นการเตน้ร  าประเภทหนึ่งของคนผิวขาว  

ผูว้ิจยัสามารถสรุปแจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) ไดว้่า มีตน้ก าเนิดมาจากคนผิวด า 
และส่งต่อผ่านอิทธิพล หรือผ่านการคมนาคมมายงัคนผิวขาว สามารถบอกไดว้่าแจ๊สดานซ ์(Jazz 
Dance) หรือดนตรีแจ๊สนัน้เป็นรูปแบบอเมริกนัทัง้หมด แต่รากเหงา้หรือตน้ก าเนิดนัน้มาจากทวีป
แอฟริกาทัง้สิน้ โดยทาสชาวแอฟริกนัไดน้ าเอามาเตน้มาสู่อเมริกา และเผยแพร่มาในรูปแบบของ
การเตน้บอรด์เวย ์(Boardway) หรือในภาพยนตรต่์าง ๆ  

2.1.4 โวคดานซ์ (Vogue Dance) คือเป็นการเต้นของกลุ่มบุคคลที่มีความหลาก 
หลายทางเพศ (LGBT) ที่เป็นคนผิวสี มีทั้งคนผิวด าและคนลาตินในย่านฮารเ์ล็มของมหานคร
นิวยอรค์ ช่วงปี ค.ศ. 1980 การเตน้นีม้ีวิวฒันาการมาจากเดอะ ฮาเร็ม บอลลูม ซีน (The Harlem 
Ballroom Scene) นีคื้อ อีเวนทเ์ฉพาะของกลุ่มบุคคลที่มีความหลากหลายทางเพศ (LGBT) ที่เปิด
โอกาสใหแ้ต่ละคนไดแ้สดงออกถึงแรงขบัดันภายในที่ไม่อาจแสดงไดอ้ย่างเปิดเผยในโลกภายนอก 
ไม่ว่าจะเป็นการแต่งกายอย่างวิจิตรอลังการ การเต้น การโพสท่า หรือแม้แต่การเดิน ที่น าไปสู่  
การประกวดประขัน การให้รางวัล ไม่ต่างกับการประกวดนางงาม หรือการได้โพสท่าถ่ายปก
นิตยสาร ซึ่งในโลกแห่งความเป็นจริงในยุคนัน้ นอกจากจะไม่มีพืน้ที่แสดงออกใหก้ลุ่มบุคคลที่มี
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ความหลากหลายทางเพศ (LGBT) อย่างเด็ดขาดแลว้ การเป็นเพศที่สาม สี่ หรือ หา้ จะไม่ไดร้บั
การยอมรบัในสงัคมและเป็นสิ่งที่โดนดถููกเหยียดหยาม ถกูรงัแกมาโดยตลอด แค่จดุเริ่มตน้ก็เดาได้
แลว้ว่า เป็นวฒันธรรมระดบัใตดิ้นของคนกลุ่มนอ้ยที่ถูกกดดนัในสงัคมอเมรกินัอย่างมากเพราะใน
โลกของการเหยียดผิวเหยียดเพศ การเกิดมาเป็นเพศที่สามก็โดนกดขี่มากอยู่แลว้ ยิ่งเป็นคนผิวสี
ซึ่งมกัถกูกดใหต้ ่าชัน้สดุๆในโลกของคนผิวขาวเขา้ไปอีก ยิ่งไม่ตอ้งสงสยัเลยว่า คนกลุม่นีจ้ะระเบิด
ความอัดอั้นตันใจออกมาผ่านศิลปะการแสดงไดเ้สียดแทงเพียงใด จึงเป็นที่มาของการเตน้โวค 
(Vogue Dance) ที่ผสานท่าทางการโพสท่าอย่างนางแบบบนปกนิตยสารโวค (Vogue) ที่เรียกกัน
ว่าการท าโวคกิง้ (Voguing) ผสานกับแรงบันดาลใจจากท่าทางในจิตรกรรมฝาผนังอักษรภาพ
เฮียโรกลีฟิกของอารยธรรมอิยิปต ์

จากที่มาและแรงบนัดาลใจนี ้ท าใหเ้ขา้ใจไดไ้ม่ยากว่าโวคดานซ ์(Vogue Dance) 
เป็นมากกว่าการเตน้ร  าธรรมดา แต่เป็นการแสดงออกถึงจุดยืนทางสงัคม การเรียกรอ้งสิทธิในพืน้ที่
ต่าง ๆ ที่กลุ่มบคุคลที่มีความหลากหลายทางเพศ (LGBT) โดยเฉพาะคนผิวสีมกัถูกมองขา้ม ไม่ว่า
จะเป็นบนหนา้ปกนิตยสารแฟชั่นชื่อดงั บนรนัเวยข์องงานแฟชั่นวีค หรือแมแ้ต่ในจิตรกรรมฝาผนัง
ยคุโบราณก็ไม่มีใครจารกึเรื่องของเขาเอาไว ้ความพยายามที่จะผงาดขึน้มาสูค่วามเป็นหลกัส าคญั
ของวัฒนธรรมโวค (Vogue) จึงเป็นการเปลี่ยนแปลงพลังแห่งความเคียดแค้น โกรธเกรีย้ว  
ในการทวงคืนเกียรติยศศกัดิ์ศรีความเป็นมนุษย ์และสิทธิเสรีภาพ ที่สงัคมเคยปลน้ชิงจากพวกเขา
กลับคืนมาในรูปแบบของการแสดงออกที่เขม้ขน้ รอ้นแรง สนุกสนานและมีสีสัน  (Artbangkok, 
2562) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

จากรูปแบบของนาฏศิลป์สากลที่กล่าวมาทั้งหมดนี ้ผูว้ิจัยสามารถสรุปไดด้ังนี ้
การพัฒนาการทางนาฏศิลป์นัน้มีการเปลี่ยนไปตามยุคสมัยใหท้ันยุคปัจจุบนั มีแนวทางการเตน้
และรูปแบบการเตน้ที่ชัดเจนมากขึน้  แต่ก็ยังใชห้ลักพืน้ฐานการเตน้อยู่ เพื่อน ามาประยุกต์และ
พัฒนาต่อไปเรื่อย ๆ การเตน้บัลเลต ์(Ballet) จะมีแบบแผนที่ชัดเจนมาก ซึ่งแตกต่างกับการเต้น 
นาฏศิลป์ร่วมสมยั (Contemporary Dance) ที่เนน้การเคลื่อนไหวของร่างกายที่อิสระ การเลือกใช้
ประเภท รูปแบบ เทคนิคทางนาฏศิลป์นัน้ นอกจากจะขึน้อยู่กบันกัเตน้แลว้ยงัขึน้อยู่กบัจดุประสงค์
ของการแสดงอีกด้วย นอกจากแจ๊สดานซ์ (Jazz Dance) จะมีต้นก าเนิดมาจากคนผิวด า  
มีลักษณะการเตน้ที่เน้นความสนุกสนาน การแยกส่วนของร่างกายใหม้ีความชัดเจนในการเตน้ 
เป็นการเตน้ที่จัดระเบียบร่างกายใหม้ีความสมดุลไดเ้ป็นอย่างดีมักจะเตน้กับเพลงที่มีจังหวะเร็ว 
และไดร้บัความนิยมอย่างแพรก่ลายจากภาพยนตแ์ละการแสดงบอรด์เวย ์(Boardway) นอกจากที่
กล่าวข้างต้นแล้ว ในปัจจุบันการเต้นมีหลากหลายรูปแบบ การเต้นที่เริ่มเป็นที่นิยมมากขึน้คือ  
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โวคดานซ ์(Vogue Dance) เกิดจากกลุม่คนที่ในตอนนัน้ยงัไม่ไดร้บัการยอมรบัเท่าที่ควร มีการเตน้
ที่รอ้นแรง สนกุสนานและมีสีสนั ซึ่งไดร้บัความนิยมมากขึน้ในปัจจบุนันี ้ 

2.2 เทคนิคส าคัญของนาฏศิลป์สากล 
เทคนิคเป็นสิ่งส าคญัในการเตน้ทกุรูปแบบ ผูว้ิจยัสามารถสรุปเทคนิคที่ส  าคญัไดด้งันี ้
2.2.1 เทคนิคทีส่ าคัญของบัลเลต ์(Ballet Technique) เช่น การเปิดปลายเทา้ออก 

(Turn Out), การจัดสมดุลของร่างกาย (Balance), การยืนบนปลายเทา้ รวมถึงการวางต าแหน่ง
เทา้ (Feet Position) ที่ต่างจากการเตน้รูปแบบอ่ืน ๆ มีแบบแผนที่ชัดเจน เนน้ความสง่างาม โดย
ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายผ่านท่าทางให้พลิว้ไหวไปตามเสียงดนตรีเพลงคลาสสิค 
(Bangkok Dance, 2561) (เอกสารจากเว็บไซต)์ ดงัภาพประกอบต่อไปนี ้ 
 

 

ภาพประกอบ 2 การเปิดปลายเทา้ออก (Turn Out) 

ที่มา: https://energetiks.squarespace.com/blog/2014/1/28/turnout 
 



  26 

 

ภาพประกอบ 3 การยืนบนปลายเทา้ของบลัเลต่ ์

ที่ ม า : https://i.pinimg.com/originals/f3/3b/88/f33b88cee14b89aa0a1413c01 
ccc3a53.jpg 
 

 

ภาพประกอบ 4 การวางต าแหน่งเทา้ของบลัเล่ต ์

ที่มา: https://www.pinterest.com/pin/219620919315453298/?nic=1 
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2.2.2 เทคนิคที่ส าคัญของนาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance Technique) 
เป็นการรวมเทคนิคของโมเดิรน์ดานซ ์(Modern Dance Technique) กับบัลเล่ตค์ลาสสิก (Ballet 
Classic Technique) เขา้ดว้ยกัน เน้นการแสดงออกของความรูส้ึกภายในของผูแ้สดง ใชก้ารหด
และคลายตวัของกลา้มเนือ้ (Contraction and Release) การเคลื่อนไหวร่างกายโดยใชแ้กนกลาง
เป็นหลัก (Center) และการเต้นตามแรงโน้มถ่วง หรือแรงเหวี่ยง (Bangkok Dance, 2561) 
(เอกสารจากเว็บไซต)์ ไม่มีกฎเกณฑใ์นการเคลื่อนไหว สามารถเคลื่อนไหวไดอ้ย่างอิสระ การเตน้
ในรูปแบบนีไ้ม่จ าเป็นตอ้งน าเสนอออกมาเป็นเรื่องราว อีกทัง้การควบคมุลมหายใจก็เป็นสิ่งเด่นชดั
ของนาฏศิลป์ร่วมสมยั (Contemporary Dance) ในการแสดงบางครัง้สามารถใชล้มหายใจเป็นตวั
ก าหนดการแสดงไดอี้กดว้ย ดงัภาพประกอบต่อไปนี ้
 

 

ภาพประกอบ 5 การเคลื่อนไหวอย่างอิสระของเตน้นาฏศิลป์รว่มสมยั 

ที่มา: https://bit.ly/32kpZHl  
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ภาพประกอบ 6 การเคลื่อนไหวรา่งกายโดยใชแ้กนกลางเป็นหลกั 

ที่มา: https://bit.ly/32kpZHl  
 

2.2.3 เทคนิคที่ส าคัญของแจ๊สดานซ ์(Jazz Dance Technique) การเคลื่อนไหว
ในแบบต่าง ๆ ที่แปลกออกไป คือ การแยกสว่นในการเคลื่อนไหว (Isolation) และจะเนน้การเตน้ใน
ดา้นของพาราเรล (Parallel) หรือคู่ขนาน มีท่าทางการเคลื่อนไหวที่แข็งแรง คมชัด รวดเร็วและ
กระชับ เน้นอารมณ์สนุกสนาน การเตน้ในรูปแบบนีจ้ะมีเรื่องราวที่ใชใ้นการแสดง ไม่มีอิสระใน  
การเคลื่อนไหวเหมือนการเต้นนาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance) ท าให้ลีลาการเต้น  
แจ๊สจะมีการเคลื่อนไหวในแบบต่างๆ ที่แปลกออกไป (Bangkok Dance, 2561) (เอกสารจาก
เว็บไซต)์ ดงัภาพประกอบต่อไปนี ้

 

 

ภาพประกอบ 7 การแยกสว่นในการเคลื่อนไหว 

ที่มา: https://www.washingtonpost.com/graphics/2018/entertainment/best-
movie-dance-scenes/ 
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ภาพประกอบ 8 การเตน้ในดา้นของพาราเรล 

ที่มา: https://bit.ly/2Bi950h 
 

2.2.4 เทคนิคที่ส าคัญของโวคดานซ์ (Vogue Dance) เป็นแนวการเต้นที่มี
เอกลกัษณ์ชัดเจนมาก นิยมใชก้ารผสมผสานท่าทางการหยุดนิ่งของท่าทางอย่างนางแบบบนปก
นิตยสาร หรือจากจิตรกรรมฝาหนัง ลกัษณะของนิว้มือจะมีการกรีดกราย หักขอ้มือบา้ง ลกัษณะ
ของการเดินที่ย่อเข้า ท่าทิง้ตัวกับพื ้นที่ เรียกว่า เดธดร็อป (Death Drop) (Artbangkok, 2562) 
(เอกสารจากเว็บไซต)์ ดงัภาพประกอบต่อไปนี ้ 
 

 

ภาพประกอบ 9 โวคดานซ ์(Vogue Dance) 

ที่มา: https://www.sugatifashion.com/post/186791783674/who-is-suitable-for-voguing 
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ภาพประกอบ 10 โวคดานซ ์(Vogue Dance) 

ที่มา: https://22dance.ru/course/vogue/# 
 

ผูว้ิจยัมีความเห็นเก่ียวกับเทคนิคของนาฏศิลป์สากลดงันี ้เทคนิคนัน้เป็นสิ่งส าคญัที่
ท าให้การเต้นสมบูรณ์ เกิดความลื่นไหลและความสวยงามในการเคลื่อนไหวร่างกาย เมื่อเกิด  
การผิดพลาดในการเคลื่อนไหว เทคนิคต่าง ๆ ในทกุรูปแบบของการเตน้และช่วยลดอาการบาดเจ็บ
ของร่างกาย การเรียนรูเ้ทคนิค การน าเทคนิคมาใชใ้หถู้กตอ้งจึงเป็นสิ่งที่นักเตน้ทุกคนควรนึกถึง 
ผูว้ิจยัไดน้ าเทคนิคที่กล่าวมาขา้งตน้มาใชใ้นการออกแบบชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลทัง้หมด โดย
เลือกเทคนิคตามความเหมาะสมของแต่ละอาการ  

2.3 ประโยชนข์องนาฏศิลป์ 
ผูว้ิจยัคิดว่านาฏศิลป์นัน้ใหท้ัง้คณุค่าและประโยชนต่์อมนุษยเ์ราดังต่อไปนี ้ (ทีมงาน 

ทรูปลกูปัญญา, 2557) (เอกสารจากเว็บไซต)์ (Childrenlovetha, 2561) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 
2.3.1 ท าใหม้นษุยแ์ต่ละคนมีเอกลกัษณเ์ฉพาะตวั 
2.3.2 นาฏศิลป์สามารถเป็นที่ยดึเหนี่ยวจิตใจมนษุยไ์ด ้
2.3.3 นาฏศิลป์ช่วยจรรโลงจิตใจมนษุย ์
2.3.4 นาฏศิลป์เป็นการสื่อสารในอีกรูปแบบหนึ่งที่มีความน่าสนใจ แปลกใหม่อยู่

เสมอตามยคุสมยั 
2.3.5 นาฏศิลป์รกัษาคงไว ้ซึ่งประเพณีและวฒันธรรมของมนษุย ์
2.3.6 นาฏศิลป์สามารถขดัเกลาจิตใจมนษุยไ์ด ้
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2.3.7 นาฏศิลป์เป็นการออกก าลังกายในอีกรูปแบบหนึ่ง เพราะร่างกายจะมี  
การเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา 

2.3.8 นาฏศิลป์เป็นตัวกลางที่ช่วยในการสื่อสารระหว่างบุคคล รวมทั้งระหว่าง
สงัคมดว้ย 

จากหัวขอ้ประโยชนข์องนาฏศิลป์ผูว้ิจยัมีความเห็นว่า สิ่งส าคญัที่สดุคือ การพัฒนา
นาฏศิลป์อย่างไม่สิน้สุด เพื่อให้เกิดความน่าสนใจมากขึน้ เป็นการเผยแพร่นาฏศิลป์ไปในตัว
สามารถน านาฏศิลป์มาประยุกตใ์ช้กับศาสตรอ่ื์นๆ ได้ เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด ถือเป็นส่วน
ส าคญัมากท่ีจะช่วยท าใหน้าฏศิลป์นัน้คงอยู่ไว ้

3. แนวคิดเกี่ยวกับการออกแบบทางด้านนาฏศิลป์ 
นาฏศิลป์นัน้มีความหลากหลายทัง้เรื่องของความหมาย รูปแบบ การน าไปใช ้เนื่องจาก

ในแต่ละพืน้ที่จะมีเอกลกัษณท์ี่แตกต่างกนัออกไป ตามการด ารงชีวิต ความเป็นอยู่ ประเพณี ฯลฯ 
แต่ในการแสดงนั้น ผู้ออกแบบการแสดงจะต้องมีหลักการ แนวคิดการออกแบบทางนาฏศิลป์ 
เพื่อที่การแสดงจะมีความสมบูรณ์มากที่สุด ดังนั้นผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลแนวคิดเก่ียวกับ  
การออกแบบทางนาฏศิลป์ไวด้งันี ้

3.1 ความหมายของการออกแบบท่าเต้น 
สุรพล วิ รุฬห์รักษ์  (2547, น. 225) ได้กล่าวไว้ว่า  การคิด การออกแบบและ  

การสรา้งสรรค ์แนวคิดรูปแบบกลวิธีของนาฏยศิลป์ชุดหนึ่ง ที่แสดงโดยผูแ้สดงคนเดียวหรือหลาย
คน ทั้งนีร้วมถึง การปรบัปรุงผลงานในอดีตนาฏยศิลป์จึงเป็นการท างานที่ครอบคลุม ปรชัญา 
เนื ้อหา ความหมาย ท่าร  า ท่าเต้น การแปรแถว การตั้งซุ ้ม  การแสดงเด่ียว การแสดงหมู่  
การก าหนด ดนตรี เพลง เครื่องแต่งกาย ฉาก และสว่นประกอบอ่ืน ๆ  

ดาริณี ช านาญหมอ (2545, น. 59) ไดก้ล่าวไวว้่า นาฏศิลป์ เป็นศิลปะแขนงหนึ่งที่
ตอ้งผ่านกระบวนการทางความคิดและการสรา้งสรรค ์เพื่อใหไ้ดผ้ลงานที่มีคณุภาพ ซึ่งกระบวนการ
ดังกล่าวต้องอาศัยองค์ประกอบหลายอย่างที่จะท าให้ผลงานมีความสมบู รณ์ การสรา้งงาน
นาฏศิลป์ มีทัง้ในรูปแบบวิธีตามจารีตเดิม การน างานแบบดัง้เดิมมาปรบัปรุงใหม่ หรือการทดลอง
สรา้งสรรค์งานขึน้ใหม่ โดยการแสดงต่าง ๆ ที่น าเสนอนั้น อาจสอดแทรกความหมายปรชัญา 
แนวความคิด อุดมคติ ของผู้ก ากับลงในงานตามแต่โอกาส ซึ่งต้องค านึงถึงจุดประสงค์ขอ ง 
การแสดงว่า จัดขึน้เนื่องจากจุดประสงคใ์ด เพื่ออะไร  ทัง้นีก้ารสรา้งสรรคง์านแสดงแต่ละงานยัง
มองถึงส่วนประกอบการแสดงใหค้รอบคลุมดว้ย อาทิ ฉาก แสง เสียง ดนตรี และเครื่องแต่งกาย  
ใหเ้ป็นไปในทิศทางเดียวกนัเพื่อใหง้านส าเรจ็บรรลตุามจุดประสงคท์ี่ตัง้ไว ้ 
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พิ ชญ าภา วิ ศิษฎ์ ศิล ป์  (2559, น . 10) ได้กล่ าวไว้ว่ า  การออกแบบท่ า เต้น 
(Choreography) เป็นกระบวนการความคิด ในการน าเสนอผลงานที่ประกอบด้วยท่าทาง  
การเคลื่อนไหวร่างกายที่เป็นไปอย่างอิสระ ผ่านพืน้ฐานกระบวนความคิดทางนาฏยศิลป์ น ามาคิด
และพฒันาออกแบบใหม้ีรูปแบบการเคลื่อนไหวท่าทางต่างๆ ดว้ยจินตนาการ และการออกแบบท่า
เต้นขึน้อยู่กับโจทย์ที่ได้รบัในการสรา้งสรรค์ผลงาน ซึ่งมีจังหวะเพลงและเครื่องแต่งกายเป็น
องคป์ระกอบและสามารถถ่ายทอดใหก้ับนักเตน้ได ้เพื่อใหผู้ช้มไดร้บัสนุทรียภาพผ่านการสื่อสาร
ทางการเคลื่อนไหวรา่งกาย 

จากความหมายของการออกแบบท่าเต้นในข้างต้น ผู้วิจัยสามารถสรุป ได้ว่า  
การออกแบบท่าเต้น คือการน ากระบวนการทางความคิดมา มาสื่อสารในรูปแบบของการ
เคลื่อนไหวทางร่างกาย ซึ่งการออกแบบท่าเต้นนั้นจะประกอบไปด้วยหลายองค์ประกอบ เช่น 
ท่วงท านอง เนือ้รอ้ง ฉาก เครื่องแต่งกาย แสงไฟ ลว้นเป็นสิ่งที่จะช่วยการออกแบบท่าเตน้ในงาน
นาฏศิลป์นัน้มีความสมบูรณม์ากยิ่งขึน้ การออกแบบท่าเตน้นัน้ไม่ใช่ว่าจะท าอะไรก็ได ้แต่ตอ้งท า
ใหบ้รรลเุปา้หมายหรือจดุประสงคข์องการแสดงใหไ้ด ้

3.2 ขั้นตอนในการออกแบบท่าเต้น 
ขัน้ตอนในการออกแบบท่าเตน้เป็นส่วนส าคญัที่จะท าให้ผลงานนัน้ มีความน่าสนใจ 

การสรา้งงานแต่ละชิน้นัน้สามารถล าดบัขัน้ตอนการท างานได ้(ดารณีิ ช านาญหมอ, 2545, น. 62) 
ดงัต่อไปนี ้ 

3.2.1 แรงบันดาลใจ (Stimuli) หรือ ปัจจัยกระตุ้น เกิดไดจ้ากหลายสิ่งรอบกายทัง้
จากการไดย้ิน การมองเห็น บางทีอาจเกิดความรูส้ึกส่วนตนหรือจากส่วนรวม แรงกระตุน้อาจเป็น
สิ่งที่เกิดขึน้ภายในจิตใจของผูก้  ากับเอง หรือจากวิถีชีวิต สภาพสังคม สิ่งแวดลอ้ม ศาสนา ฯลฯ 
เป็นสิ่งเริ่มต้นที่จะจุดประกายให้สรา้งงานออกมาในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง ทั้งนีค้วรค านึงถึง
จุดประสงคห์ลกัของการแสดงที่กล่าวไวข้า้งตน้ และการริเริ่มการคิดงานก็ควรทราบถึงภาวะและ
ศกัยภาพของนกัแสดงเป็นสิ่งส าคญั  

สิ่งเรา้ที่ท าใหเ้กิดแรงบนัดาลใจ แรงบนัดาลใจคือสิ่งแรกที่ท าใหศิ้ลปิน ลุกขึน้มา
สร้างงาน สิ่งเร้าจิตใจหรือจิตวิญญาณที่ท าให้เกิดความคลั่ งไคล้ที่จะท ากิจกรรมต่อไปได ้  
ซึ่งสามารถจ าแนกไดต่้อไปนี ้(นราพงษ์ จรสัศรี, ม.ป.ป. อา้งถึงใน พิชญาภา วิศิษฎศิ์ลป์, 2559,  
น. 18)  
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1) สิ่งเรา้ทางด้านเสียง (Auditory Stimuli) เป็นสิ่งเรา้ที่คุ้นเคยใกล้ชิดกับ  
การแสดงอยู่แลว้ โดยเฉพาะการเตน้ร  า นกัออกแบบท่าเตน้หลายคนไดส้รา้งผลงานภายหลงั จาก
ที่ไดป้ระทบัใจกบับทเพลง 

2) สิ่งเรา้ดา้นภาพ (Visual Stimuli) คือสิ่งเรา้ที่มาจากภาพหรือรูปที่เห็น 
3) สิ่งเรา้ด้านลีลาการเคลื่อนไหว (Kinesthetic Stimuli) การแสดงที่ได้รับ 

แรงบนัดาลมาจากลีลาการเคลื่อนไหวลว้น ๆ 
4) สิ่งเรา้ดา้นคณุภาพของลีลาท่าเตน้ (Tactile Stimuli) 
5) สิ่ งเร้าด้านความคิด เรื่องราว ( Ideational Stimuli) เป็นการแสดงที่

สามารถชกัน าใหเ้ขา้ใจในเรื่องราว ความคิด 
3.2.2 ประเภทของการเต้นร าที่จะน าเสนอ (Types of Dances) การเลือกวิธี  

การที่จะน าเสนอ (Presentation) ว่าจะให้ออกมาในรูปแบบใด ซึ่งโดยปกติผู้ก ากับลีลามัก
สร้างสรรค์งานออกมาจากความถนัดของตน หรืออาจจะเป็นการทดลองงานแนวใหม่ 
(Experimental Dance) ซึ่งทัง้หมดสามารถสรุปไดเ้ป็นแนวทาง คือ  

1) การแสดงตามแบบเดิม คือการแสดงที่มีรูปแบบค่อนขา้งตายตวัตามจารีตเดิม 
เพียงแต่น ามาปรบัใหเ้หมาะกบัองคป์ระกอบที่จะตอ้งเกิดขึน้ใหม่ เช่น เวลา สถานที่ 

2) การประยุกต์จากงานแบบดั้งเดิมใหเ้กิดงานใหม่เป็นการสรา้งสรรค์ โดยน า
เพียงเอกลักษณ์ท่าทาง ลักษณะเด่นจากงานแบบดั้งเดิมมาเป็นหลัก เช่น ลักษณะมือของ
นาฏศิลป์ไทย การเต้นบนปลายเท้าของบัลเลต์ (Ballet) มาออกแบบท่าทางขึน้ใหม่ให้เกิด
ลักษณะเฉพาะและรอ้ยเรียงให้กลมกลืน จนเกิดงานใหม่ที่น่าสนใจแตกต่างไปจากเดิม เช่น 
นาฏศิลป์ไทยรว่มสมยั (Thai Contemporary Dance)  

3) การผสมผสานงานนาฏศิลป์หลายแขนงใหเ้กิดงานขึน้ใหม่ เช่น การน าบลัเลต ์
(Ballet) มาผสมกบัแจ๊ส (Jazz Dance) การน านาฏศิลป์อินเดียมาผสมกบัโมเดิรน์ดานซ ์(Modern 
Dance) เป็นตน้ แต่โดยพืน้ฐานแลว้จะสามารถแยกกันใหเ้ห็นไดช้ัดว่าส่วนไหนใชรู้ปแบบดั้งเดิม
อะไร 

4) การทดลองสรา้งสรรคง์านขึน้ใหม่โดยไม่ไดอ้ยู่บนพืน้ฐานเดิม 
3.2.3 การทดลองโดยการด้นสด (Improvisation) การด้นสดนั้นเป็นส่วนช่วยที่

ส  าคัญอย่างหนึ่งส าหรบัการสรา้งงาน โดยสามารถท าไดท้ัง้ผูก้  ากับลีลาและนักแสดง โดยการตัง้
โจทย์ขึน้มาแล้วลองปลดปล่อยความคิดกับร่างกายให้สอดคล้องกับเพลงหรือสถานการณ์ 
ที่ ก าหนด โดยมิ ได้เตรียมตัวไว้ก่อน ซึ่ งนักแสดงต้องอาศัยความสามารถและไหวพริบ  
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ในการสรา้งสรรค์ท่าทาง การด้นสดอาจท าได้หลายครัง้ซึ่งแต่ละครัง้อาจท าให้ผู ้ก ากับเห็นถึง
ศกัยภาพของนกัแสดงแต่ละคนรวมถึงไดแ้นวคิดและมมุมองที่กวา้งขึน้ 

3.2.4 การประเมินผลจากการด้นสด และการเลือกจุดที่น่าสนใจ มาขัดเกลา 
(Evaluation of Improvisation, Selective and Refinement) หลั งจ ากที่ ได้ รวบ รวมข้อมู ล  
จากการด้นสดแลว้ ก็ต้องมีการประเมินผลที่ได้รบัว่าส่วนใดดีหรือไม่ อย่างไร น่าจะสอดแทรก
แนวทางความคิด (Idea) เพิ่มที่ตรงไหน เพื่อให้การแสดงสื่อออกมาสมบูรณ์ การเลือกจุดที่
น่าสนใจจากการดน้สดมาขัดเกลานัน้ก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่นิยมท า โดยเฉพาะในงานทดลอง เพราะ
ลีลาที่ไดเ้กิดขึน้จากตวันักแสดงเอง เวลาแสดงก็จะสบายตวัไม่รูส้ึกกงัวล เนื่องจากนกัแสดงแต่ละ
คน มีความสามารถ ความช านาญและความถนัดในเทคนิคที่แตกต่างกัน ทัง้นีผู้ก้  ากับลีลาควรมี
การขัดเกลาให้การเคลื่อนไหวดูเป็นไปไดด้้วยดีไม่ติดขัดให้ราบรื่นและกลมกลืน หลังจากนั้นก็
ปะติดปะต่องานใหเ้ป็นรูปรา่งขึน้มา 

3.2.5 ด าเนินการก ากับให้มีรูปแบบทางการแสดง (Motif) เมื่อได้ลักษณะ  
การเคลื่อนไหวเป็นโครงแบบคร่าว ๆ แลว้ ก็รอ้ยเรียงใหล้งตัวและจัดวางระเบียบของการแสดงว่า
ช่วงไหนมีเหตกุารณอ์ะไรเกิดขึน้ โดยอาจแบ่งล าดบัการสรา้งงานจรงิไดอี้กดงันี ้

1) ก าหนดโครงสรา้งรวม เป็นการล าดับเหตุการณ์ที่จะเกิดขึน้ โดยอาจเริ่มจาก
การท างานในแผ่นกระดาษก่อนเพื่อเห็นภาพรวมได้ชัดเจนขึน้ ช่วยประหยัดเวลาท างานและ   
การฝึกซอ้มได ้ 

2) การแบ่งช่วงอารมณ์ ในแต่ละการแสดงย่อมมีการแบ่งช่วงของการแสดงว่า
ช่วงใดตอ้งการใหเ้กิดอารมณ์แบบใด ตอ้งการสื่ออะไร ตอ้งการเนน้ช่วงไหน โดยอาจสัน้หรือยาว
ตามความเหมาะสม 

3) ท่าทางและทิศทาง แต่ละการแสดงมกัมีท่าทางที่ออกแบบเพื่อการแสดงนัน้  ๆ 
ซึ่งไดม้าจากการคิดใหม่ของผูอ้อกแบบหรือจากการดน้สดที่กล่าวมา ดังนัน้ตอ้งมีการปรบัแต่ละ
ช่วงใหเ้ขา้ที่กลมกลืนและเหมาะสม ส่วนทิศทางหมายถึงการเดินทางของนักแสดงในแต่ละฉาก
รวมถึงการเขา้ออกจากเวทีดว้ย 

4) การลงรายละเอียด คือฝึกซอ้มให้นักแสดงพิถีพิถันในความถูกตอ้งมากขึน้ 
ซอ้มใหเ้กิดความเคยชินเพื่อที่จะไดไ้ม่เกิดความผิดพลาดในขณะที่แสดง ซึ่งในระหว่างการซอ้ม
อาจมีการปรบัปรุง และเปลี่ยนแปลงบางอย่างไดต้ามความเหมาะสม แต่โดยส่วนใหญ่แลว้จะไม่มี 
การเปลี่ยนเคา้โครงเดิมมากนกั มกัจะปรบัเขา้ที่เพียงเท่านัน้ (Clean Up) และช่วงสดุทา้ยที่ท างาน
ร่วมกับทุกฝ่ายพรอ้มกัน เช่นท างานฝ่ายแสง แจ้งจุดที่นักแสดงต้องอยู่เพื่อจะได้ไม่ตกไฟ หรือ
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ท างานกับฝ่ายฉาก เพื่อที่จะไดท้ราบถึงต าแหน่งที่ควรระวังบนเวที และสุดทา้ยคือการซอ้มแบบ
เหมือนจรงิ (Run Through) เพื่อตรวจสอบภาพรวมและปัญหาอีกครัง้ 

จากขา้งตน้กระบวนการออกแบบทุกขั้นตอนลว้นมีความสัมพันธ์กันเป็นอย่าง
มาก สามารถน ามาสรุปเป็นแผนผงัไดด้งัต่อไปนี ้
 

 

ภาพประกอบ 11 กระบวนการออกแบบทางนาฏศิลป์ 

ที่มา: ดารณีิ ช านาญหมอ. (2545). ระบ า ร  า เตน้, น. 61 
 

3.3 ข้อค านึงถึงการออกแบบท่าเต้น 
ในการออกแบบท่าเต้นนั้นสิ่งจะท าให้การแสดงนั้นดูสมบูรณ์มากที่สุด ตอ้งอาศัย

หลกัการอยู่หลายอย่างดว้ยกนั ขอ้ค านึงในการออกแบบท่าเตน้นัน้จึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะท าใหง้าน
แสดงเกิดความสมบรูณท์ี่สดุ 

อภิธรรม ก าแพงแกว้ (2544, น. 21) ไดก้ล่าวไวว้่า งานออกแบบท่าเตน้ คือการสรา้ง
ท่าเตน้ขึน้มาใหม่ หรือน าท่าเตน้ที่เป็นแบบมาตรฐานที่มีอยู่มาจัดวางเรียงล าดับ เพื่อก่อใหเ้กิด
แนวความคิด จินตนาการ ความรูส้ึกต่อผูช้ม ตามความต้องการของนกัออกแบบไดอ้ย่างลงตวักับ 
งานแสดง โดยรวมการออกแบบท่าเตน้ใหไ้ดดี้และประสบความส าเรจ็ นกัออกแบบท่าเตน้จึงตอ้งมี
ความรูแ้ละฝึกฝนการเตน้และการคิดคน้ท่าเตน้มาพอสมควร และยังสามารถที่จะแนะน าใหก้ับ  
นักเต้นของตนใหเ้คลื่อนไหวไดอ้ย่างถูกต้อง สามารถแก้ไขขอ้ผิดพลาดใหก้ับนักเตน้ของตนได ้

แรงบนัดาลใจ (Stimuli) 

ประเภทของการเตน้ร  าที่จะน าเสนอ (Types of Dances) 

การทดลองโดยการดน้สด (Improvisation) 

 การประเมินผลจากการดน้สด (Evaluation of Improvisation)  

การเลือกจดุที่น่าสนใจ มาขดัเกลา (Selective and Refinement) 

ด าเนินการก ากบัใหม้ีรูปแบบทางการแสดง (Motif) 
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นอกจากนีน้ักออกแบบท่าเตน้ควรมีความเขา้ใจในเรื่องของเพลงและดนตรีพอสมควร เพราะงาน
แสดงดา้นการเตน้ร  าเป็นสิ่งที่ควบคู่ไปกบัดนตรี หรืออย่างนอ้ยที่สดุงานเตน้นัน้ตอ้งไม่มีการขดัแยง้
กนัระหว่างลีลาการเคลื่อนไหวกับจังหวะดนตรี นอกจากนีน้ักออกแบบท่าเตน้ตอ้งค านึงถึงปัจจัย 
ต่าง ๆ ที่มีผลต่อการรบัชม ต่อความรูส้ึก หรือทัศนคติที่ เกิดขึน้ ความรูส้ึกเหล่านี ้ที่ เกิดขึน้นั้น   
แมไ้ม่ใช่ปัจจยัหลกัในการสรา้งสรรคผ์ลงานออกแบบท่าเตน้โดยตรง แต่หากนกัออกแบบท่าเตน้ได้
ค านึงไวบ้า้งก็จะเป็นผลดีในการน าผลงานชิน้นั้น ๆ ออกสู่สายตาผูช้ม นักออกแบบท่าเตน้ควร
ค านึงถึงสิ่งต่าง ๆ (อภิธรรม ก าแพงแกว้, 2544, น. 21 - 28) ดงัต่อไปนี ้

3.3.1 พื้นที่ที่ใช้ในการแสดง คือ บริเวณที่นักเตน้ใชเ้คลื่อนไหวแสดงลีลาท่าเตน้  
ซึ่งอาจเป็นบริเวณเดียวกบัผูช้มก็ได ้ดงันัน้พืน้ที่จึงมีความส าคญัเพราะมีผลต่อการเคลื่อนไหวของ
นกัแสดง เช่นความกวา้งความยาวของพืน้ที่ใชใ้นการแสดงจะมีผลต่อทิศทางการเคลื่อนไหวของ
นกัแสดงว่ามีพืน้ที่ใหน้กัเตน้เคลื่อนที่ไปทางไหนไดม้ากเท่าไหร่ เช่น การแสดงที่ใหม้ีการเคลื่อนไหว
ไปดา้นหนา้โดยตลอด แบบการแสดงที่เคลื่อนที่ไปตามทอ้งถนน นกัออกแบบท่าเตน้จึงตอ้งก าหนด
ท่าทางให้ลงตัวในการเคลื่อนที่  แล้วก าหนดลีลาการแสดงเป็นระยะเพื่อให้ผู ้ชมได้ดู เป็นต้น 
นอกจากนีข้นาดของพืน้ที่ใหญ่หรือพืน้ที่เล็กจะสง่ผลต่อจ านวนนกัแสดงเป็นอย่างมาก ว่าควรจะใช้
จ านวนนักแสดงมากน้อยเท่าไร ในกรณีเป็นเวทีที่มีขนาดเล็กมากการใช้นักแสดงจ านวนมาก
เกินไป จะส่งผลใหเ้กิดความวุ่นวายต่อสายตาขณะชมการแสดง และตัวนักเตน้เองก็เคลื่อนไหว
อย่างไม่สะดวก เนื่องจากระยะห่างระหว่างผู้เต้นแต่ละคนชิดเกินไป หรือในกรณีตรงข้าม  
ขนาดของพืน้ที่ในการแสดงมีความกวา้งใหญ่มาก อีกทั้งผูช้มอยู่ไกลการมองเห็นไม่ชัดเจน เช่น 
การแสดงกลางสนาม ก็ส่งผลใหต้อ้งใชจ้ านวนนักแสดงมากตามขนาดของพืน้ที่ไปดว้ย หากใช้
จ านวนนกัแสดงนอ้ยเกินไป ความตระการตาของขนาดพืน้ที่จะขดัแยง้กบัจ านวนของนกัแสดงและ
ผูช้มจะมองเห็น การเคลื่อนไหวของนกัเตน้ไม่ชดัเจน 

รูปทรงของพื ้นที่ เวทีก็จะเป็นตัวส่งผลต่อการออกแบบท่าเต้นด้วยเช่นกัน 
เนื่องจากนักออกแบบ ท่าเตน้โดยทั่วไปจะออกแบบงานบนพืน้ที่ราบเป็นหลกั เมื่อเวทีมีลกัษณะ
เป็นบันไดหรือต่างระดับ การใชทุ้กระดับพืน้ที่ใหเ้ป็นประโยชนจ์ะสรา้งความรูส้ึกว่าการแสดงนี ้
เหมาะสมและสอดคลอ้งกบัระดบัของเวที ดงันัน้นกัออกแบบท่าเตน้ตอ้งทราบระดบัความต่างของ
ความสูง จ านวนและขนาดของเวทีแต่ละระดับ เพื่อก าหนดท่าทางการเคลื่อนไหวได้อย่าง
เหมาะสม อีกกรณีที่น่าสนใจคือในขณะที่มีการแสดงอยู่นั้นพื ้นที่ก็ก าลังเปลี่ยนรูปทรงไป เช่น  
การหมุน  การยกระดับ  การเปลี่ ยนฉาก ก ารสร้างท่ าเต้นที่ เหมาะสมให้สอดคล้องกับ 
การเปลี่ยนแปลงที่ เกิดขึ ้นนี ้จะยิ่ งสร้างความรู้สึกที่ ดี ต่อผู้ชมได้ การละเลยจะส่งผลให้ 
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ความน่าสนใจในลีลาของการแสดงลดน้อยลง และยิ่งการเปลี่ยนแปลงของเวทีและฉากรวดเร็ว
เด่นชัดมากเท่าไร ความน่าสนใจของผูช้มก็จะถูกดึงไปหมด ในขณะที่เกิดการเปลี่ยนแปลงของ
ระดบัพืน้ที่นัน้ผูอ้อกแบบท่าเตน้ควรค านึงถึงว่าจะมีผลกระทบต่อนักเตน้หรือไม่ ลีลาบางอย่างไม่
สามารถน ามาใชไ้ด ้เนื่องจากอาจก่อใหเ้กิดอนัตราย หรือเกิดความหวาดเสียว  น่าต่ืนเตน้แบบไม่
จงใจได ้

ระดบัทิศทางในการรบัชม ก็เป็นสิ่งส  าคญัที่นกัออกแบบท่าเตน้ตอ้งค านึงถึงการที่
ผู ้ชมเห็นการเคลื่อนไหวได้อย่างชัดเจน การสื่อสารผลงานการเต้นก็เป็นไปได้ง่าย อาจเป็น
เช่นเดียวกบังานทศันศิลป์อ่ืน ๆ ที่พยายามจบัจุดการมองเห็นง่าย การมองเห็นชดั จุดดึงดดูสายตา
มาใชใ้หเ้ป็นประโยชน ์ในทางการแสดงนาฏศิลป์คือ ทิศทางการมองเขา้สู่เวทีย่อมเป็นปัจจยัที่ควร
ค านึงถึงการแสดงที่ผูช้มอยู่รอบดา้นนัน้ นกัออกแบบท่าเตน้ก็ตอ้งใหค้วามส าคัญกับผูช้มทุกดา้น 
แมไ้ม่เท่าเทียมกันแต่ก็ตอ้งค านึงถึงบา้ง การใหค้วามส าคัญกับผูช้มเพียงดา้นเดียวนัน้ ส่งผลให้
ผูช้มที่อยู่ดา้นอ่ืนลดความสนใจในงานแสดงลงไป หรือในกรณีที่เวทีเป็นพืน้ที่ยกสงูมาก การแสดง
ท่าเตน้ที่ราบไปกับพืน้ก็จะถูกบดบงั ท าใหค้วามน่าสนใจนอ้ยลง เช่น การแสดงลาวกระทบไมบ้น
พืน้ยกสงู การเห็นและความต่ืนเตน้ก็จะลดหายไป เป็นตน้ 

3.3.2 ผู้ชมหรือผู้สนใจ ในงานที่นักออกแบบท่าเต้นจะน าเสนอ โดยทั่วไปจะไม่
ทราบว่ากลุ่มผู้ชมเป็นใคร งานออกแบบท่าเต้นจึงค่อนขา้งจะเน้นให้บุคคลทั่วไปชม ซึ่งในทาง
การตลาดแลว้ถือว่าเป็นการสรา้งงานที่ไม่มีกลุ่มเป้าหมายโดยตรง แต่หากมีกลุ่มเป้าหมายแลว้
สินคา้ก็จะมีลกัษณะจ าเพาะขึน้ ในงานออกแบบท่าเตน้แมจ้ะไม่ชดัเจนมากเท่าทางการคา้ แต่หาก
งานที่สรา้งมีความจ าเพาะต่อกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง การสรา้งงานใหไ้ดผ้ลส าเร็จนักออกแบบท่าเตน้จึง
ควรคิดถึงกลุ่มผูช้มดว้ย เช่น กลุ่มผูช้มที่เป็นวยัรุน่ ดงันัน้ท่าเตน้ที่ออกแบบมาควรเนน้ความกระชบั 
ว่องไว ต่ืนเตน้ หากกลุ่มผูช้มเป็นเด็ก ท่าเตน้ก็ควรเรียบง่าย กระท าตามไดไ้ม่ยาก เขา้ใจและสื่อ
ความหมายไดช้ดั หากกลุ่มผูช้มเป็นผูใ้หญ่ ความสงบและสภุาพจึงเป็นขอ้ที่ควรค านึงถึง แมไ้ม่ใช่
กฎเกณฑท์ี่ตายตวัเสมอไป แต่การค านึงถึงผูช้มไวก้็เป็นสิ่งที่น่าสนใจในการออกแบบท่าเตน้ หรือ
ในกรณีที่กลุ่มผู้ชมมีลักษณะร่วม เช่น กลุ่มท างานเดียวกัน  กลุ่มความคิดความเชื่อเดียวกัน 
ลกัษณะของผลงานการออกแบบท่าเตน้นัน้ จึงน่าที่จะเนน้การเขา้ใกลก้บัผูช้มไม่ว่าจะเป็นท่าเตน้ 
แนวความคิด เรื่องที่น าเสนอ เพราะการดงูานแลว้ผูช้มเขา้ใจ จะเป็นผลดีและประสบผลส าเร็จใน
ผลงาน การออกแบบท่าเตน้ไดง้่ายกว่า 

3.3.3 ลักษณะของเพลง เพลงหรือจังหวะเป็นสิ่งส าคัญอีกอย่างหนึ่งที่น ามา
ประกอบกับงานออกแบบท่าเตน้ นักออกแบบท่าเตน้แมจ้ะสามารถเล่นดนตรีได ้แต่อย่างน้อยก็
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ตอ้งมีความรูท้างดา้นดนตรีอยู่บา้งก็จะดี ดว้ยเหตผุลที่ในประเทศไทยยงัหานกัประพนัธเ์พลงใหก้บั
การแสดงเตน้ที่ออกแบบท่าเตน้ไวแ้ลว้ไดย้าก ส่วนใหญ่จะเป็นการประพันธ์เพลงขึน้มาก่อนแลว้ 
จึงออกแบบท่าเตน้ใหเ้ขา้กบัเพลงนัน้ ๆ เพลงที่ประพันธ์ขึน้ใหม่ หรือเพลงที่มีอยู่แลว้  การตีความ
ของนักออกแบบท่าเตน้ ผูเ้ตน้ และนักดนตรี อาจตีความไม่ตรงกัน สิ่งที่นักออกแบบท่าเตน้ตอ้ง
เขา้ใจใหไ้ดม้ากที่สุดในดนตรี คือ บรรยากาศ อารมณ์ที่ซ่อนอยู่ จินตนาการต่อเพลง เนื่องจากใน
เพลงต่าง ๆ นัน้จะมีความชดัเจนในบางสิ่งบางอย่างที่นกัออกแบบท่าเตน้ไม่สามารถละเลยได ้เช่น 
เพลงที่บ่งบอกภูมิล  าเนาหรือถิ่นฐานที่ชัดเจนมาก บางเพลงใหค้วามรูส้ึกชัดเจนในอารมณ์ เศรา้ 
สนุก สบาย แตกต่างกันออกไป หรือบางเพลงมีภาพลักษณ์แฝงปนอยู่  เช่น ม้าย่อง บางเพลง  
บ่งบอกกาลเวลาหรือเทศกาล เช่น เพลงปีใหม่ ลอยกระทง ดังนั้นเพลงจึงกลายเป็นกรอบใน  
การสรา้งสรรคง์านได ้สิ่งส าคัญที่สุดคือนักออกแบบท่าเตน้ควรเป็นนักฟังเพลงที่ดี และเขา้ใจถึง
ธรรมชาติของเพลง 

เพลงที่น ามาประกอบการเตน้นัน้ จงัหวะและอารมณท์ี่แฝงมากบัเพลงนัน้ ๆ หาก
ขาดการค านึงถึงจะก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อความรูส้ึกในการรบัชม มีเพลงบางชนิดที่จะบ่งบอก
ลกัษณะแนวทางของท่าเตน้ไว ้เช่น ถา้เพลงเป็นลกัษณะของพืน้เมืองประจ าถิ่น ก็ควรออกแบบท่า
เตน้เป็นพืน้เมืองหรือพืน้เมืองประยุกต์ มิเช่นนัน้จะเกิดการขดัแยง้กนัระหว่างท่าเตน้กบัเสียงเพลง 
หรือเพลงที่มีท่าเตน้เอกลกัษณ ์เช่น เพลงร็อค เพลงแจ๊ส หรือเพลงบอลรูมต่าง ๆ ในการออกแบบ
ท่าเต้นนั้นก็ควรที่ จะมีท่าเต้นพื ้นฐาน  หรือท่าเต้นที่ดัดแปลงจากพื ้นฐานเดิม  เพื่ อสร้าง  
ความกลมกลืนไปกับเพลง บางครั้งเพลงอาจบ่งบอกสถานที่  เช่น ความเป็นตะวันตกหรือ
ตะวันออก นักออกแบบท่าเตน้ก็ควรเขา้ใจถึงลักษณะที่แตกต่างของทั้งสองภูมิภาคด้วย บางที
เพลงอาจบ่งบอกลกัษณะธรรมชาติ เช่น ฝนตก ใตน้ า้ น า้ไหล ป่าใหญ่ นกรอ้ง นั่นก็หมายความว่า 
นักออกแบบ ท่าเตน้ควรน าเสนอภาพของสิ่งเหล่านั้นออกมาในงานแสดง เพื่อสรา้งจินตนาการ  
เพลงบางเพลงอาจมีลักษณะที่แฝงเรน้อยู่ดว้ยความรูส้ึกหรืออารมณ์ที่โศกเศรา้ เย็นสบาย  หรือ
สนุกสนาน การออกแบบท่าเตน้ใหก้ลมกลืนกนัไประหว่างเพลงกบัท่าทางจะท าใหผ้ลงานดดีูขึน้ได ้
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเพลงบางเพลงอาจมีลกัษณะพิเศษเช่นเป็นเพลงที่มีเนือ้รอ้ง เพลงกล่อมเด็ก 
หรือเป็นเพลงที่รูจ้ักกันอย่างแพร่หลายเช่นเพลงที่ใช้ในงานเทศกาล ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นปีใหม่  
ลอยกระทง จงัหวะของท่าเตน้ที่น ามาใชน้ัน้จึงตอ้งเหมาะสม เพื่อสรา้งจินตนาการควบคู่ไปกบับท
เพลงใหม้ากที่สุด จนบางครัง้มักมีคนพูดว่า การเตน้ร  าก็คือสิ่งหนึ่งที่สอดประสานไปกับเสียงของ
บทเพลง เพียงแต่แสดงออกมาเป็นภาพการเคลื่อนไหวที่มองเห็นได้ชัด การที่ งานแสดง  
สอดประสานไปกบับทเพลงไดดี้จะประสบผลส าเรจ็มากกว่า 
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3.3.4 บรรยากาศงานแสดง คือ ลักษณะโดยรวมของสถานที่ใช้จัดแสดง ว่าจัด
แสดงนัน้เพื่ออะไร ในโอกาสใด ซึ่งบรรยากาศของงานจะเป็นตวับ่งบอกว่างานการแสดงเตน้ร  านัน้ 
เหมาะสมที่จะน าเสนอต่อผูช้มหรือไม่ บรรยากาศงานแสดงนัน้มกัถูกก าหนดโดยเวลาและสถานที่ 
ซึ่งในกรณีนีน้กัออกแบบท่าเตน้ตอ้งสรา้งงานใหก้ลมกลืนกบับรรยากาศบา้ง และคงไม่ถึงกับขดักบั
บรรยากาศของงาน เช่น เป็นไปตามเทศกาลต่าง ๆ อาทิ  ฉลองวนัเกิด วนัปีใหม่ วันแห่งความรกั 
หรืองานรื่นเรงิต่าง ๆ นอกจากนีบ้รรยากาศของงานจะเป็นตวัก าหนดว่างานการแสดงเหมาะสมกบั
สถานที่หรือไม่ เช่น จดัในรัว้ในวงั หรือจัดตามวดัวา หรือแหล่งบนัเทิงอ่ืน ๆ ดังนัน้นักออกแบบท่า
เต้นจะประสบผลส าเร็จจากผลงานไดน้ั้น บางครัง้ความสอดคลอ้งกับบรรยากาศของงานตาม
โอกาสและสถานที่ จะท าใหง้านการออกแบบท่าเตน้มีจดุเด่นยิ่งขึน้ 

3.3.5 ส่วนประกอบของการแสดง คือ สิ่งที่น ามาประกอบกับงานแสดงเต้น  
เพื่อท าใหก้ารแสดงเตน้นัน้น่าชมยิ่งขึน้ เช่น เครื่องแต่งกาย การแต่งหนา้ ฉาก แสง หรืออุปกรณ์
ประกอบการเต้น เนื่องจากการเต้นร  าเป็นการเคลื่อนไหวที่มีลักษณะพิเศษ ความคล่องตัว   
ในการเคลื่อนไหวของร่างกายมีความจ าเป็นมาก สิ่งต่าง ๆ ที่น ามาประกอบการแสดงของนักเตน้
นัน้ จะตอ้งไม่มาขัดขวางการเตน้ หรือการเคลื่อนไหว เช่น เสือ้ผา้ที่ใช ้รองเทา้ เครื่องประดบัตาม
ร่างกาย เครื่องประดับศีรษะ ของเหล่านีต้้องมีความกระชับและรดักุม ไม่หลุดง่าย เพราะอาจ
ก่อใหเ้กิดความกังวลในขณะเตน้ร  าได ้ความระโยงระยางของสายพันต่าง ๆ กระโปรงที่แคบและ
รองเท้าที่สูงมากจะท าให้เป็นตัวลดความสามารถในการเต้นโดยรวมลงไป เช่น การหมุน  
การกระโดด การเตะขาสูง นอกจากนีเ้สือ้ผา้หรือเครื่องประดับที่ใชต้อ้งสอดคลอ้งกับท่าทางการ
เคลื่อนไหว เช่น การสวมหมวกหรือเครื่องประดับศีรษะที่สูงใหญ่ จะมีผลอย่างมากต่อท่าหมุนตัว
และท่ากม้ตวัซึ่งท าใหห้ลุดได ้พืน้ที่ลื่น โยกคลอน และเป็นหลุมเป็นร่อง จะท าใหน้กัเตน้เป็นกงัวล
จนลดระดับความสามารถลงอีกได ้หรือการที่ใหน้กัเตน้สวมแว่นกนัแดด ความชดัในการมองเห็น
กลุ่มนักเตน้ก็จะขาดหายไป หรือการเตน้ร  าในสถานที่ที่มีแสงมืดสลวั และจากสาเหตเุหล่านีห้าก 
นกัออกแบบท่าเตน้ไดค้ านึงถึงบา้งก็จะเป็นสิ่งที่ดี 

บางกรณีที่ เสื ้อผ้าและเครื่องประดับเป็นจุดเด่นของการแสดงและโดดเด่น
มากกว่าท่าเตน้ อีกทัง้การแกไ้ขเปลี่ยนแปลงเสือ้ผา้และเครื่องประดับใหส้ะดวกกบัการเตน้เป็นไป
ไดย้าก นกัออกแบบท่าเตน้จะพบงานประเภทนีใ้นงานแสดงแบบเสือ้ผา้หรือสิ่งของ ท่าเตน้ที่คิดขึน้
ควรเหมาะสม เป็นไปไดก้บัเสือ้ผา้และเครื่องประดบันัน้ ๆ 

ในเรื่องของฉาก แสง และเทคนิคพิเศษ นักออกแบบเท่าเต้นอาจมีความรูไ้ม่
เพียงพอ แต่อาจใชห้ลกัของการฝึกฝนการเตน้โดยรวมมาเป็นหลกัยึด คือ ตอ้งค านึงใหน้ักแสดงดู
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แลว้สงูโปร่ง และรูปร่างเพรียว หลีกหนีการก่อใหเ้กิดความรูส้ึกที่มองดนูกัแสดงแลว้เกิดความรูส้ึก
ว่านกัเตน้อว้นเตีย้ หรือรูปร่างไม่สมส่วน นักออกแบบท่าเตน้อาจตอ้งรีบแกไ้ขท่าเตน้ที่ออกแบบไว ้
เพื่อลดปัญหาดงักลา่ว 

3.3.6 หลักการออกแบบท่าเต้น คือ การน าท่าเตน้ที่มีอยู่แลว้หรือท่าเตน้ที่คิดคน้
ขึน้ใหม่ มาเรียงรอ้ยต่อเชื่อมกันอย่างสอดคล้องและมีจังหวะที่ลงตัว เพื่อใหเ้กิดความสวยงาม 
ความต่ืนตา หรือเกิดความเขา้ใจถึงเรื่องราวที่น าเสนอในรูปแบบการเคลื่อนไหว การออกแบบ  
ท่าเตน้ใหไ้ดดี้นั้น เริ่มตน้จากการสรา้งรูปแบบการเคลื่อนไหวเฉพาะตนขึน้มา เพื่อให้เหมาะกับ  
การแสดงนัน้ หรือการสรุปความคิดในการน าเสนอเรื่องราว เพื่อสรา้งเป็นแนวทางของท่าทางและ
ลีลาการเคลื่อนไหว นั่นคือผูอ้อกแบบท่าเตน้ก็จะมีท่าตน้แบบเพื่อพัฒนาเป็นท่าเตน้ ชุดการแสดง 
หรือน าเสนอเรื่องราวที่คิดขึน้ ท่าเตน้แบบดังกล่าวอาจน ามาจากธรรมชาติ เช่น สายน า้ ดอกไม้ 
การเคลื่อนไหวของสัตว์ หรือภาพจากจินตนาการและความเชื่อ ไม่ว่าจะเป็นนางฟ้า เทวดา  
การบูชา ในบางครัง้นักออกแบบท่าเตน้อาจะใชน้ามธรรมเป็นตัวก่อก าเนิดความคิด เพื่อใชใ้น  
การเคลื่อนไหว เช่น ความรกั ความตาย ความกลัว  ซึ่งนักออกแบบท่าเต้นต้องแปลค าเหล่านี ้
ออกมาเป็นท่าทางที่เหมาะสม 

การคิดคน้ท่าเตน้ใหเ้กิดขึน้ใหม่นัน้มีหลายวิธี เช่น เพิ่มท่าโดยการดัดแปลงจาก
ท่าทางที่มีอยู่แลว้ หรือการคิดท่าโดยเลียนแบบธรรมชาติ คิดท่าโดยเลียนแบบการเคลื่อนไหวตาม
กิจกรรมของบุคคล แต่โดยรวมแล้วท่าทางในการเคลื่อนไหวร่างกายจะมีลักษณะที่ก่อให้เกิด  
ความสวยงามไดน้ัน้ มีความแตกต่างจากท่าทางการเคลื่อนไหวของคนปกติทั่วไป โดยอาจอาศัย
หลักการเคลื่อนไหวร่างกายทางนาฏศิลป์ เพื่อก่อให้เกิดความสวยงาม เช่น การใช้เกลียวข้าง 
เกลียวหน้า การกันศอก กันเข่า เขย่งเท้า การเปิดไหล่ การเก็บหน้าทอ้ง อันจัดเป็นพืน้ฐานของ 
การฝึกฝนนาฏศิลป์และสรา้งสรรค์ความสวยงามให้กับท่าทาง การเคลื่อนไหวนั้น ๆ การจะใช้
หลกัการจดัระเบียบร่างกาย เพื่อสรา้งท่าเตน้ใหส้วยได ้ขึน้อยู่กบัความสามารถและประสบการณ์
ของ นักออกแบบท่าเตน้ ดงันัน้นกัออกแบบท่าเตน้ที่ดีจึงตอ้งมีประสบการณท์างดา้นการเตน้และ
สามารถแนะน านกัแสดงของตนได ้

ท่าเตน้ในทางนาฏศิลป์โดยส่วนใหญ่ประกอบดว้ยท่าเคลื่อนไหว  (Movement) 
และท่าหยุดนิ่ง (Post) ดังนั้นการฝึกออกแบบท่าเต้น จึงประกอบไปด้วยการฝึกออกแบบท่า
เคลื่อนไหวและฝึกออกแบบท่านิ่ง แล้วจึงน าท่าทางทั้งหมดมาประกอบเรียงรอ้ยเข้าด้วยกัน  
แลว้จดัสรา้งดว้ยการแปรขบวนแถว ใหเ้กิดเป็นรูปหรือภาพตามที่นกัออกแบบท่าเตน้ตอ้งการ 
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3.3.7 การแปรขบวนแถว คือการเคลื่อนที่ของนักเต้นหรือนักแสดง ให้ได้ภาพ
เคลื่อนที่ของนกัเตน้หรือนกัแสดงตามที่ไดอ้อกแบบเอาไว ้ซึ่งทางการละครมกัเรียกว่าเคลื่อนที่นีว้่า 
บล็อกกิง้ (blocking) ในการละครนัน้เนื่องจากตวัแสดงมกัมีจ านวนนอ้ย การเคลื่อนที่ของนกัแสดง
นัน้ ส่วนใหญ่เพื่อก่อใหเ้กิดมิติของสถานที่ใหม้ากที่สดุ แต่ในดา้นการเตน้ร  าแลว้ เนื่องจากผูแ้สดง
อาจมีจ านวนมาก จึงตอ้งการความเป็นระเบียบในการเคลื่อนที่ หรืออาจตอ้งการเพิ่มความละลาน
ตาใหเ้กิดขึน้กับเวที ในระยะเริ่มแรกของการศึกษาการแปรขบวนแถวนั้น นักออกแบบท่าเตน้ไม่
ควรนึกถึงท่าเต้น เพราะอาจท าให้การแปรแถวมีปัญหาในการเคลื่อนที่ได้ จึงควรนึกถึงภาพ
โดยรวมของการแปรขบวนแถวเสียก่อน 

ขบวนแถวในการแสดงการเตน้ร  านัน้มีความส าคญัมาก เนื่องจากเป็นสิ่งที่เปลี่ยน
จดุสนใจของสายตาผูช้มไปยงัจดุต่าง ๆ บนพืน้ที่ที่ใชแ้สดงแลว้ ระดบัความน่าสนใจที่สรา้งขึน้จาก
ขบวนแถว ยังช่วยท าใหท้่าทางการเคลื่อนไหวเพิ่มความน่าสนใจมากยิ่งขึน้ ดังนั้นนักออกแบบ  
ท่าเตน้ควรค านึงถึงขบวนแถวในการออกแบบท่าเตน้ดว้ย  

ผูว้ิจัยมีความเห็นว่า ขอ้ค านึงที่กล่าวมาขา้งต้นไดแ้ก่ พืน้ที่ ผูช้ม ลักษณะของ
เพลง บรรยากาศงานแสดง ส่วนประกอบการแสดง หลกัการออกแบบท่าเตน้ และการแปรขบวน
แถวนัน้ ทุกส่วนมีความส าคญั และความสมัพันธก์ันเป็นอย่างมาก ถา้ผูอ้อกแบบท่าเตน้ขา้มหรือ
ลืมขอ้ใดขอ้หนึ่งไปนั้น อาจจะส่งผลเสียต่อการแสดงก็เป็นไปไดสู้ง  และในงานวิจัยนีเ้พื่อใหชุ้ด
กิจกรรมนาฏศิลป์จ าเป็นต้องใชห้ลักการออกแบบขา้งตน้ มาใชใ้นการออกแบบท่าชุดกิจกรรม
ทัง้หมด เพื่อใหช้ดุกิจกรรมมีความสมบรูณใ์นการออกแบบท่ามากที่สดุ 

4. แนวคิดเกี่ยวกับนาฏศิลป์บ าบัด 
การวิจัยเรื่อง “การพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านักงาน” 

ถือเป็นการใช้ศิลปะบ าบัดอย่างหนึ่งโดยผ่านนาฏศิลป์บ าบัด ผู้วิจัยศึกษาและรวบรวมข้อมูล
เก่ียวกบัแนวคิดของนาฏศิลป์บ าบดัไวด้งันี ้

4.1 ความเป็นมาของนาฏศิลป์บ าบัด 
ศิลปะบ าบัดด้วยนาฏศิลป์ (Dance Movement Therapy: DMT) การบ าบัดด้วย

นาฏศิลป์เป็นการบ าบัดโดยใช้ความสรา้งสรรค์และการรักษาทางการแพทย์เข้ามาช่วยเป็น
ความสมัพันธร์ะหว่างการเคลื่อนไหวและอารมณเ์ป็นแรงขับเคลื่อนผ่านรายบุคคล ซึ่งสามารถท า
ไดโ้ดยตวัเราเองและฝึกฝนจนเชี่ยวชาญ  

การบ าบัดด้วยนาฏ ศิล ป์  (Dance Movement Therapy) เป็ นสิ่ ง ใหม่ รวมถึ ง  
การบ าบดัอ่ืนเช่น ศิลปะบ าบดั ดนตรีบ าบดั และ ละครบ าบดั ในขณะที่การบ าบดัดว้ยนาฏศิลป์ 
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เป็นสิ่งสดุทา้ยที่ไดร้บัความสนใจในสงัคม แต่ปัจจุบนัมนัไดผ้ลแลว้เฉกเช่นกับศิลปะบ าบดั เพราะ
มันมีการฝึกฝนที่ชัดเจน ศิลปะบ าบัดนั้นจะเขียนกระบวนการแบบเป็ นขั้นเป็นตอนเพราะ 
มนัค่อนขา้งละเอียดอ่อนกว่าจะเขา้ใจกระบวนการของการบ าบดัของแต่ละชนิดนี ้(Payne, 2004, 
p. Preface) 

เฮเลน เพย ์(Payne, 2004, p. Preface) กล่าวว่า การบ าบัดดว้ยนาฏศิลป์ (Dance 
Movement Therapy) ผ่านการใช้การสนับสนุนทางด้านเทคนิคในรูปแบบของการสรรเสริญ  
จากนักบ าบัดโรคซึ่งมีความเสี่ยงในเด็กและคุณแม่ การใชก้ระบวนการนีค้วรใชอ้ย่างระมัดระวัง  
และตั้งในกรอบที่ก าหนดไว้ เพราะการปรบัเปลี่ยนธรรมเนียมมันเก่ียวข้องเชิงบรรทัดฐานทาง
วัฒนธรรมและสังคม โมนิกา สแตนเนอร ์(Monika Steiner) อธิบายถึงโมเดลที่มีความน่าสนใจ 
ซึ่งประกอบดว้ยการเรียนรูท้างสงัคมอัตถิภาวนิยมแบบองคร์วมและจิตบ าบดั แรงสนับสนุนของ  
โมนิกา สแตนเนอร  ์(Monika Steiner) อธิบายให้เห็นถึงบทบาทของการบ าบัดด้วยนาฏศิลป์ 
(Dance Movement Therapy) ในชมุชนบ าบดั ในกลุม่ของจิตเวชแสดงใหเ้ห็นว่า ที่พกัฟ้ืนสามารถ
เป็นสะพานเชื่อมคนเหล่านีไ้วด้ว้ยกันได ้ปัญหาคือเราจะป้องกันอย่างไรไม่ใหเ้กิดปัญหาและมีวิธี
รกัษาชมุชนเอาไวไ้ดเ้ช่นไร หากการเตน้ยงัคงถกูแบ่งแยกออกจากสงัคมเช่นนี ้ 

ในปี ค.ศ. 1985 การฝึกอบรมอเมริกนัถกูน ามาใชใ้นสถาบนัลาบานเซ็นเตอร ์(Laban 
Centre) และในปี ค.ศ. 1987 การฝึกอบรมวิทยาลยัที่ไม่เป็นภัยถูกน ามาใชก้ับโรงเรียนเฟรอเบิล 
โรลแฮมตัน (Froebel Roehampton) ซึ่งถูกสอนโดยแพทย์ชาวอเมริกัน ซึ่งช่วงปีนี ้สถาบันก็มี 
การพฒันาคอรส์ต่าง ๆ อีกมากมาย เช่น การเตน้แบบสรา้งสรรค ์(Creative Dance) การเตน้แบบ
ประเพณี  (Classic Dance) และนาฏศิลป์สมัยใหม่  (Modern Dance) การรักษาด้วยท่าทาง 
การวิจัยแนวกลุ่ม การบ าบัดแบบไรค์หรือไรเคียนเธราพี (Reichian) และทฤษฎีแบบจุนเกียน 
(Jungian) สถาบนัไดร้่วมมือกนัหลากหลายที่ เพื่อท าใหก้ารศึกษากระจายอย่างแพร่หลาย อีกทัง้
ยังมีหลักสูตรที่สูงกว่าปริญญาตรี ซึ่งมีศิลปะบ าบัด ดนตรีบ าบัด ละครบ าบัดอีกดว้ย โดยไดร้บั
รางวัลการันตีจากสภาวิชาการแห่งชาติ  (Council for National Academic Awards: CNAA)  
ในปี ค.ศ. 1988 สถาบันค่อย ๆ ขยับขยายมาเรื่อย ๆ จนเติบโตคลอบคลุมหลายประเทศในทวีป
ยุโรป แพทย์ชาวอังกฤษมีปัญหาค่อนข้างเล็กน้อยในการสอน แต่ก็ได้รับการสนับสนุนจาก
ประชาชนในสงัคม ท าใหร้อยต่อ ต่าง ๆ สมานกนัก่อเกิดเป็นสถาบนัที่ยิ่งใหญ่มาจวบจนปัจจุบนั  

ในทางอเมริกานัน้เรื่องราวค่อนขา้งแตกต่างออกไป การบ าบดัดว้ยการเตน้เริ่มตน้ใน
ทศวรรษที่ 1960 เป็นสถาบันนาฏบ าบัดแห่งอเมริกา (American Dance Therapy Association: 
ADTA) ภายใตก้ารควบคุมของ มาเรียน เบส (Marian Bass) ซึ่งก่อตั้งในปี ค.ศ. 1966 สถาบันมี

https://en.wikipedia.org/wiki/Council_for_National_Academic_Awards
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สมาชิกกว่า 500 คน และแบ่งออกเป็นสองระดบั เป็นนิสิตชัน้ปีที่สี่ไปแลว้กว่า 350 คน ซึ่งปัจจบุนัก็
ปรบัเปลี่ยนการเรียนการสอนใหด้ทูนัสมัยมากยิ่งขึน้ คอรส์มีมากมายกว่าสิบแบบและอีกเจ็ดแบบ
ในระดับปริญญาโท ก่อนหน้านี ้ไม่ได้รับกองทุนจากรฐับาลในสาขาการบ าบัดด้วยนาฏศิลป์ 
(Dance Movement Therapy) ในทวีปยุ โรป  แต่บางพื ้นที่ ที่ เป็นที่ ส่ วนตัวก็ เริ่มที่ จะมีบ้าง  
มีเครือข่ายของแพทยท์ี่มีความเชี่ยวชาญในประเทศฮอลแลนด ์ที่เขา้มาสอนเก่ียวกับการบ าบัด
ดว้ยนาฏศิลป์ (Dance Movement Therapy) หลังจากนั้นประเทศต่างๆก็ใหร้บัความสนใจ เช่น 
เยอรมนั ฝรั่งเศส สวีเดน และ อิตาลี (สถาบนัศิลปะบ าบดัอิตาเลียนา) โดยรวมคือมีการพฒันาใน
ดา้นของการบ าบดัดงักลา่วในหลายปีที่ผ่านมา (Payne, 2004, p. 11) 

ในปัจจบุนัมีการเพิ่มขึน้ของผูค้นที่สนใจในศิลปะบ าบดัดว้ยการเตน้ บางคนแทบไม่มี
หวังเลยอย่างบางคนที่มีปัญหาเก่ียวกบัทางจิต ปัญหาทางการรบัรู ้หรือ ความพิการทางร่างกาย
รวมถึงเด็กที่เคยกระท าผิดหรือเด็กที่มีอารมณค่์อนขา้งรุนแรงไปจนถึงวยัรุ่น ผูป่้วยทางจิต ปัญหา
ครอบครัวและอ่ืนๆ ซึ่งก็ยังเป็นการพัฒนาต่อมาเรื่อยๆ แต่การบ าบัดด้วยนาฏศิลป์  (Dance 
Movement Therapy) ก็เป็นตัวที่ท าใหผู้ป่้วยเหล่านีรู้ส้ึกขึน้ดีได ้ยงัมีความสบัสนระหว่างการสอน
เตน้และการบ าบดัดว้ยนาฏศิลป์ เฮเลน (Helen) อธิบายถึงความตึงเครียดในการสอน ณ โรงเรียน
พิเศษซึ่งเธอสอนวิชาการบ าบดัทางการเตน้ร  า  

การบ าบัดด้วยนาฏศิลป์ (Dance Movement Therapy) มีการเรียนการสอนที่
แตกต่างจากการสอนนาฏศิลป์ปกติ แบ่งออกเป็นหลาย ๆ หลกัสูตรเพื่อใหเ้ขา้กับอาการป่วยของ
คนแต่ละประเภท บางครัง้ก็ท างานกนัเป็นกลุ่มในการจะบ าบดัเพราะเชื่อในเรื่องของการเขา้สงัคม
จะช่วยฟ้ืนฟูได้เป็นอย่างดี บางครัง้ผู ้ป่วยไม่สามารถปฏิบัติตามที่เราสอนได้เราก็ไม่หยุดที่ จะ
พฒันาและศกึษาคนแต่ละคนใหเ้ขา้ใจเป็นถ่องแทว้่า เขาตอ้งการการรกัษาแบบไหน ซึ่งทางแพทย์
ก็มีเทคนิคต่าง ๆ ที่น ามารกัษาไดเ้ป็นอย่างดี บางครัง้ผูป่้วยที่ขาดความเชี่ยวชาญหรือไม่มีพืน้ฐาน
เลยก็มักจะทอ้แทแ้ละสิน้หวัง แต่การท างานอย่างเป็นกลุ่มกอ้นก็ช่วยพวกเขาไดน้ั่นเอง (Payne, 
2004, p. 13) 

ในอนาคตนีก้ารส ารวจเรื่องการบ าบดัดว้ยนาฏศิลป์ (Dance Movement Therapy) 
นัน้ สว่นใหญ่ตอ้งการใหม้ีการสนบัสนุนจากหลาย ๆ พืน้ที่ กระบวนการ การฝึกฝน การประเมินผล
และการส ารวจการเคลื่อนไหวในทฤษฎีการบ าบดัดว้ยนาฏศิลป์  ซึ่งหลงัจากนัน้ท าใหก้ระบวนการ
บ าบดัดงักล่าวมีคณุค่ามากย่ิงขึน้ หลงัจากนัน้ก็แพรห่ลายไปยงัสาธารณรฐัอเมรกิา ในพืน้ที่ที่มีผล
ส ารวจ จากคลินิกต่างๆ ที่อยู่ในพืน้ที่ชนบท เนื่องจากมีความเสี่ยงสูงในการถูกน ามาวิจารณ์และ
เผยแพร่ออกไปในทางที่ผิดแปลกหรือประหลาดไปจากเดิม บทเรียนจะค านึงถึงการบ าบัดจิต  
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การมองภาพลักษณ์ภายนอก หรือการสื่อสารแบบไร้เสียง โดยสอดคล้องกับทฤษฎีของ  
เฮอรเ์บิรต์ สเปนเซอรแ์ละฮันนา (Herbert Spencer and Hannah) ที่กล่าวถึงความอุดมสมบูรณ์
ของร่างกายตอ้งมาจากการฝึกฝนและพัฒนาตนเองอยู่เรื่อย  ๆ การพัฒนาของเขาจะเชื่อมโยงถึง
กระบวนการทางวิทยาศาสตรอี์กหลายรูปแบบซึ่งในอนาคตก็จะประเมินค่าไม่ได ้(Payne, 2004, 
p. 15) 

ความเป็นมาของนาฏศิลป์บ าบัดนัน้ ผูว้ิจัยไดม้ีความคิดเห็นว่า นาฏศิลป์บ าบดันั้น
เป็นส่วนหนึ่งของศิลปะบ าบดั ซึ่งการบ าบัดในรูปแบบนีจ้ากการน าเอาความรู ้วิชาการทางดา้น
การแพทย ์วิทยาศาสตร ์และศาสตรอ่ื์น ๆ เขา้มาช่วยในการบรรเทาความเจ็บป่วยทัง้ทางร่างกาย
และจิตใจ ในปัจจบุนัไดร้บัความนิยมเป็นอย่างมาก มีการยอมรบัการบ าบดันีม้ากขึน้ ผูว้ิจยัเห็นว่า
การวิจยันีถ้า้น านาฏศิลป์บ าบดัมาช่วยในการวิจยัจะท าใหก้ารวิจยันีม้ีความน่าสนใจมากขึน้ 

4.2 รูปแบบของศิลปะบ าบัด 
ศิลปะบ าบัดนั้นมีหลายรูปแบบ ในแต่ละแบบมีความแตกต่างกัน ตามการใชง้าน  

ผูบ้  าบัดจ าตอ้งเลือกใชศิ้ลปะบ าบัดใหต้รงจุดประสงคแ์ละตอ้งดูผูเ้ขา้รบัการบ าบดัดว้ยผูว้ิจัยได้
สรุปรูปแบบศิลปะบ าบดัไวพ้อสงัเขป โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

4.2.1 การบ าบัดด้วยศิลปะสร้างสรรค์ (Creative Arts Therapies) อ่ืน ๆ เช่น 
ศิลปะบ าบัด ดนตรีบ าบัด เป็นรากฐานส าคัญของการส ารวจในเรื่องของการประยุกต์ใช้ทาง
การแพทย์ ซึ่ งกล่าวถึงดนตรีเป็นหลักที่สามารถเข้าถึงผู้คนได้อย่างกว้างขวางมากที่สุด  
เป็นประโยชนท์างการแพทยร์่วมกบัคณุภาพของชีวิตและอารมณข์องผูป่้วยมะเร็ง ความสรา้งสรรค์
คือกระบวนการที่สามารถประยุกตใ์ชท้างการแพทยไ์ดดี้ที่สุด ซึ่งเก่ียวโยงกบัการมีสขุภาพที่ดีและ
การดูแลตนเองอย่างเชี่ยวชาญ ท าใหผู้ค้นเกิดความคิดทางบวกและเป็นประโยชนใ์นการท างาน
นั่นเอง (Goodill, 2005, p. 28) 

4.2.2 เวชศาสตรศ์ิลป์ (Arts Medicine) สิ่งที่เก่ียวขอ้งกบัการบ าบดั คือ เวชศาสตร์
ศิลป์มีความสมัพนัธท์ี่ลึกซึง้กับศิลปะบ าบดัและการฝึกฝนทางร่างกายมีความเก่ียวโยงกนัในดา้น
ของศิลปะและสขุภาพ ซึ่งประกอบไปดว้ยประวติัศาสตรก์ารใชย้าในเชิงศิลปะ สนุทรียศาสตรท์าง
สุขภาพและสิ่งแวดลอ้ม ศิลปะของบุคคลทั่วไปที่อยู่ร่วมกับโรครา้ยแรง และศิลปะที่เ ก่ียวขอ้งกับ
การบริการคนป่วย ในเวชศาสตรศิ์ลป์สากลมีจุดประสงค์หลักอยู่ 8 ข้อ ก็เพื่อโปรโมทความคิด
สรา้งสรรคใ์นการบ าบดั ซึ่งกระบวนการต่าง ๆค่อนขา้งมีขัน้ตอนที่วุ่นวาย แต่ความเป็นสากลก็ท า
ใหค้วามคิดสรา้งสรรคส์ามารถเผยแพร่ออกไปไดอ้ย่างเรื่อย ๆ การศึกษาแนวนีค่้อนข้างเป็นที่น่า
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พอใจโดยเฉพาะในวงการแพทย์ ซึ่งถือว่าประสบความส าเร็จเป็นอย่างมาก  (Goodill, 2005,  
p. 29) 

4.2.3 จิตวิทยาและสุขภาพ (Health Psychology) จิตวิทยาและสุขภาพถูกก่อตั้ง
โดยเป็นการแบ่ งแยกออกมาจากสมาคมจิตวิทยาอ เมริกัน  (American Psychological 
Association: APA) ในปี ค.ศ. 1978 ซึ่งเป็นหลกัสตูรที่ดเูหมือนว่าจะเขา้ใจกบัการรกัษาและบ าบดั
ร่างกายมากที่สุด เพราะเป็นการเรียนให้เข้าใจถึงสุขภาพ การป่วยผ่านการส ารวจจากคลินิก  
การเรียนรูด้ว้ยตนเอง และบริการทางสงัคมต่าง ๆ เพื่อเป็นการกระตุน้ใหเ้กิดขอ้มูลชีวการแพทย ์
จิตวิทยาและสขุภาพนีเ้ป็นการแยกย่อยของความรบัผิดชอบจากโรงพยาบาลอีกอย่างหนึ่งเช่นกัน 
โดยใหท้ฤษฎีและแนวคิดในการท างานอยู่ในกรอบความคิดที่ค  านึงถึงการป่วยและการรบัผิดชอบ
ต่อคนไข้ รวมถึงการดูแลหลังจากที่คนไข้หายอีกด้วย ฉะนั้นส่วนใหญ่ในบทที่  2 จะกล่าวถึง 
การท างานและการรว่มมือกนัของจิตวิทยาและสขุภาพ (Goodill, 2005, p. 30) 

4.2.4 นาฏศิลป์และการเคล่ือนไหวร่างกาย (Dance and Movement) อีกอย่าง
หนึ่งของการบ าบัดด้วยนาฏศิลป์คือ การศึกษาเก่ียวกับนาฏศิลป์และรูปแบบการเคลื่อนไหว
รา่งกาย นาฏศิลป์แบบเด่ียวดจูะท าใหเ้กิดประโยชนม์ากกว่าเพราะจะท าใหค้ลายความกงัวลลงไป
ได ้นาฏศิลป์แบบหมู่คณะจะเกิดการแสดงออกและตอ้งเกิดการทดสอบ แต่นาฏศิลป์ทัง้สองแบบก็
ท าใหพ้ฒันาสขุภาพและรา่งกายกนัไดท้ัง้นัน้ การใช้การรกัษาดว้ยนาฏศิลป์ดจูะมีความสากลมาก
ยิ่งขึน้และมีส่วนประกอบเป็นการบ าบัดด้วยนาฏศิลป์ (Dance Movement Therapy) นั่นเอง  
การเคลื่อนไหวร่างกายเช่น โยคะ หรือ ชี่กง เป็นตน้ รูปแบบในการบ าบัดที่มีการบูรณาการทาง
การแพทยเ์รียบรอ้ยแลว้ (Goodill, 2005, p. 30) ซึ่งไดแ้ก่ดงัต่อไปนี ้ 

1) การบูรณาการของความคิด ร่างกาย อารมณ์ ความคิดสรา้งสรรค์ และจิต
วิญญาณ 

2) การบูรณาการของการพักผ่อน การหายใจ (Breathwork) และจินตนาการ
รวมถึงกระบวนการการรกัษา 

3) การใชก้ารสมัผสั การสอ่งกระจก ความไหลลื่นและการเอาใจใสร่า่งกาย 
4) การทจุริตในการท างานต่อรูปแบบใหม่ของการเผชิญความเครียดทางร่างกาย

และอารมณ ์
5) การสง่เสรมิการรกัษาทางอารมณ ์ 
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การแบ่งลักษณะเฉพาะของการเตน้และการเคลื่อนไหวร่างกายที่มาจากกายภาพ  
ทางสังคมที่สนับสนุนการแทรกแซงของการตั้งค่าการดูแลสุขภาพทางการแพทย์โดยทั่ วไป 
(Goodill, 2005, p. 30) ไดแ้ก่ 

1) การรวมตวัของรา่งกายเขา้กบัขัน้ตอนการบ าบดัทางจิตอายรุเวท 
2) การก่อตวัของความสมัพนัธข์องรา่งกายผูป่้วย 
3) การส่งเสรมิการจดัตัง้หรือการสรา้งความสมัพนัธใ์นเชิงบวกระหว่างผูป่้วยและ

รา่งกาย 
4) การใช้ความคิดสร้างสรรค์ในการเคลื่อนไหวเพื่ อแสดงออกให้เห็นถึง  

สขุภาพที่ดี 
การบ าบัดด้วยนาฏศิลป์ (Dance Movement Therapy) แบ่งออกเป็นการควบคุม

รา่งกายและสมองความคิดความอ่าน โดยศกึษาเฉพาะลงไปในตวัผูป่้วยเองใหไ้ดผ้ลลพัธท์ี่แน่นอน 
ว่าเขามีการแสดงออกอย่างไรตอบสนองต่อการรกัษา การบ าบัดเช่นนีป้กติจะขึน้อยู่กับคนป่วย  
ว่าเขาสามารถอดทนต่อแรงกดดนัไดแ้ค่ไหน โดยใชเ้วลาในการรกัษา นี่เป็นความแตกต่างที่ท าให้
เห็นว่าการรกัษาแบบทั่วไปก็ไม่สามารถท าไดดี้เท่าการรกัษาแบบการบ าบดัดว้ยนาฏศิลป์ (Dance 
Movement Therapy) ร่างกายและจิตใจจะเป็นตัวเยียวยารกัษาตัวคนไข้เอง เราเพียงแต่ต้อง
ฝึกฝนเขาและใหเ้วลาค่อนขา้งจะระยะหนึ่งเพื่อผลลพัธ์ที่ดี ความคิดสรา้งสรรคใ์นการบ าบัดทาง
ศิลปะเป็นสิ่งที่ไม่เหมือนใครและค่อนข้างกระทบกับจิตใจโดยตรง ดังนั้นการเอาใจใส่คือสิ่งที่
ส  าคญัมากท่ีสดุ (Goodill, 2005, p. 30) 

ประวิทย ์ฤทธิบูลย์ (2558, น. 11) ไดก้ล่าวไวว้่า ขั้นตอนในการใชน้าฏศิลป์บ าบัด 
(Dance Movement Therapy) นกับ าบดัจะฝึกใหผู้ร้บัการบ าบดัไม่ว่าจะเป็นเด็กหรือผูใ้หญ่รูจ้กัวิธี
คลายกลา้มเนือ้ อีกทั้งยังสอนใหร้บัรูผ้ลกระทบทางจิตใจต่อกลา้มเนือ้ ผูร้ ับการบ าบัดสามารถ
แสดงออกถึงความรูส้ึกภายในมากขึน้ โดยไม่ตอ้งใชค้  าพูดแต่จะใชว้ิธีการเคลื่อนไหว ซึ่งมีดนตรี
ประกอบ เมื่อการบ าบัดพัฒนาขึน้ก็อาจจะน าการเคลื่อนไหวมาตีความ อภิปราย หรือสื่อ
ความหมายเพื่อใหค้ าปรกึษา ในช่วงแรกของการบ าบดั นักบ าบดัตอ้งเขา้ร่วมกิจกรรมโดยท าตาม
รูปแบบตามที่ผูร้บัการบ าบัดจัดขึน้มาเอง  นักบ าบัดจะเริ่มเรียนรูก้ารแก้ไขปัญหาและพยายาม
ประสานการรบัรูท้ี่เกิดขึน้กบัการเคลื่อนไหวครัง้ต่อ ๆ ไป ส าหรบัผูร้บัการบ าบดัที่มีอาการทางจิตที่
รุนแรง หรือผูท้ี่มีร่างกายพิการ นักบ าบัดตอ้งมีความช านาญพิเศษเก่ียวกับการออกแบบท่าเตน้ 
หรือท่าการเคลื่อนไหว เพื่อสรา้งความสมัพนัธร์ะหว่างผูเ้ขา้รบัการบ าบดัโดยไม่ตอ้งใชค้  าพดูได ้
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นอกจากนีย้ังสรุปไดว้่า นาฏศิลป์บ าบดั (Dance Movement Therapy) เป็นรูปแบบ
และวิธีของการสื่อสารอย่างหนึ่งที่มนุษย์เลือกใช้ ซึ่งเป็นการสรา้งความพอใจในความต้ อง  
การพืน้ฐานของมนุษยท์ี่มีความตอ้งการจะสื่อสารใหบุ้คคลอ่ืนรบัรูอ้ารมณ์และความรูส้ึก จึงตอ้ง
หาวิธีเพื่อช่วยผูร้บั การบ าบัด ท าใหม้ีการสรา้งเอกลักษณ์ เพื่อใหเ้ขา้ใจการรกัษาแบบนาฏศิลป์
บ าบัด (Dance Movement Therapy) การบ าบัดนี ้คือการท าให้เกิดการใช้ภาษาพูดบรรยาย
ต่อเนื่อง ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการแสดงออกของกลุ่มและกระบวนการของแต่ละกลุ่ม การใช้
จงัหวะการเคลื่อนไหวรา่งกายที่มีดนตรีประกอบ โดยจะน าการเคลื่อนไหวมาตีความ อภิปราย และ
ช่วยเหลือผูม้ีปัญหาทางจิต หรือมีปัญหาความสัมพันธ์กับผูอ่ื้น ตลอดจนน ามาใชบ้ าบัดอาการ
เจ็บปวดที่รุนแรงบางอย่าง 

ผูวิ้จัยเล็งเห็นว่า ศิลปะบ าบัดแต่ละชนิดมีความส าคัญ และจุดเด่นในการบ าบัดที่
แตกต่างออกไป คุณประโยชน์ของการบ าบัดนอกจากช่วยส่งเสริมจิตใจ อารมณ์ ความคิด  
ยังส่งเสริมร่างกายให้มีสุขภาพที่ ดีขึน้ หรือช่วยการเข้าสังคมของบุคคลนั้น ๆ ผู้วิจัยได้เลือก
นาฏศิลป์บ าบดัน ามาพฒันาในรูปแบบใหม่ โดยเพิ่มเติมเทคนิคที่หลากหลายของนาฏศิลป์สากล 
เพื่อใหต้รงตามวัตถุประสงค์ของงานวิจัยนี ้และผูเ้ขา้รบับ าบัดมีปัญหาดา้นสุขภาพที่เหมาะกับ 
การใชน้าฏศิลป์บ าบดั 

4.3 ประโยชนข์องนาฏศิลป์บ าบัด 
นายแพทยท์วีศกัดิ ์สิรริตันเ์รขา (2560) (เอกสารจากเว็บไซต)์ ไดก้ลา่วถึงประโยชนไ์ว้

ว่า การบ าบดัมุ่งเนน้ใหเ้กิดความสมดลุของชีวิต ช่วยบรรเทาปัญหา เยียวยาจิตใจ และเสริมสรา้ง
ศกัยภาพการด าเนินชีวิตในดา้นต่างๆ อย่างรอบดา้น ทัง้ทางร่างกาย สติปัญญา จิตใจ สงัคมและ
สุนทรียศาสตรไ์ปพรอ้ม ๆ กัน โดยถ่วงน ้าหนักให้แตกต่างกันตามสภาพปัญหาของแต่ละคน  
การบ าบดันัน้มีประโยชนห์ลากหลาย ขึน้อยู่กบัวตัถปุระสงคท์ี่ตอ้งการและกลุม่เปา้หมายที่น าไปใช  ้

4.3.1 เพ่ือการเยียวยาจิตใจ ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียด ขจัดความขัดแย้ง
ภายในส่วนลึกของจิตใจ ช่วยให้มีระดับอารมณ์คงที่ ดีขึน้ ไม่ฉุนเฉียว หรือโศกเศร้ามากนัก 
สามารถเขา้ใจและจดัการกบัอารมณไ์ดดี้ขึน้เมื่อมีสิ่งกระตุน้ต่างๆ เขา้มากระทบ น ามาใชใ้นกลุ่ม
เด็กที่มีปัญหาดา้นการควบคมุอารมณแ์ละพฤติกรรม 

4.3.2 เสริมสร้างทักษะการเคล่ือนไหว ช่วยในการตอบสนองต่อความตอ้งการ
ตามธรรมชาติที่จะเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ช่วยพัฒนากลา้มเนือ้มดัเล็กใหส้ามารถท า
กิจกรรมที่ละเอียด มีความซบัซอ้นมากขึน้ ช่วยใหม้ีการท างานประสานกนัของกลา้มเนือ้มดัต่าง ๆ 
อย่างคล่องแคล่ว และช่วยควบคมุทิศทางการเคลื่อนไหวใหม้ีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ น ามาใชใ้นกลุ่ม
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เด็กสมองพิการ หรือ ซีพี (Cerebral Palsy) ซึ่งมีปัญหาเรื่องการเคลื่อนไหว และกลุ่มแอสเพอร์
เกอร ์(Asperger's Syndrome) ซึ่งมีปัญหาเรื่องกลา้มเนือ้มดัเล็กรว่มดว้ย 

4.3.3 ช่วยเสริมสร้างทักษะการส่ือสาร เนื่องจากศิลปะเป็นภาษาสากลที่สามารถ
เขา้ใจตรงกันได ้แมจ้ะใชภ้าษาพูดแตกต่างกัน เด็กสามารถเรียนรูค้วามคิดรวบยอด (Concept)  
ในเรื่องต่าง ๆ ผ่านทางศิลปะได้เร็ว น ามาใชใ้นกลุ่มเด็กที่มีปัญหาด้านการพูดและการสื่อสาร 
(Communication Disorder) กลุ่มเด็กออทิสติก (Autistic Disorder) และกลุ่มที่มีความบกพร่อง
ทางสติปัญญา (Intellectual Disabilities) 

4.3.4 ช่วยเสริมสร้างทักษะสังคม ช่วยใหเ้ขา้ใจอารมณ์ ความคิดของตนเองและ
เข้าใจความรูส้ึกของผู้อ่ืน มีทักษะการสรา้งมนุษยสัมพันธ์ มีทักษะการแก้ปัญหาที่เหมาะสม 
สามารถปรบัตวัในสงัคมไดอ้ย่างเหมาะสม เนน้การใชรู้ปแบบศิลปะบ าบดัแบบกลุ่ม เป็นการเปิด
โอกาสใหม้ีการท ากิจกรรมรว่มกบัผูอ่ื้นเพิ่มขึน้ ช่วยใหส้มาชิกในกลุ่มเรียนรูก้ารท ากิจกรรมรว่มกัน 
รูจ้ักการรอคอยผลดักันท ากิจกรรม เรียนรูก้ารช่วยเหลือซึ่งกันและกันภายในกลุ่ม ใหก้ารยอมรบั
ผู้อ่ืน และได้รับการยอมรับจากผู้อ่ืน น ามาใช้ในกลุ่มเด็กที่มีความบกพร่องด้านทักษะสังคม 
(Social Skill Deficit) และการปรบัตวัอยู่รว่มกบัผูอ่ื้น 

ผูว้ิจัยไดเ้ล็งเห็นถึง การใชศิ้ลปะมาบ าบัดถือเป็นสิ่งที่มีประโยชน ์มีการพัฒนา
และเกิดคุณค่าสูงสุด สามารถน ามาใชไ้ดจ้ริง ใชไ้ดก้ับทุกเพศ ทุกวัย ประโยชนท์ี่ไดร้บัท าใหเ้กิด 
การพัฒนาในหลาย ๆ ดา้น ไม่ใช่ไดร้บัการพัฒนาแค่ดา้นใดดา้นหนึ่งการบ าบดันีอ้าจไม่ไดท้ าให้
มนุษยเ์ราหายจากการเป็นโรคอย่างถาวร แต่อย่างน้อยก็ช่วยบรรเทาอาการของโรคต่าง ๆ ที่จะ
เกิดขึน้ได้ ในงานวิจัยชุดกิจกรรมนี ้การน านาฏศิลป์และการเคลื่อนไหวบ าบัด จะช่วยส่งเสริม  
การพักผ่อน การหายใจ คลายเครียดไปพรอ้มกับการบ าบัดร่างกานที่เกิดการเจ็บปวดจาก การ
ท างาน 

5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
การศกึษาขอ้มลูในวิจยัเรื่อง การพฒันาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างาน

ส านกังาน ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการวิจยั เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษาวิจยันี ้และวิจยั
ที่มีความเก่ียวขอ้งกบัการวิจยัครัง้นีส้ามารถสรุปไดด้งันี ้

5.1 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับกลุ่มคนท างานส านักงาน  
5.1.1 งานวิจัยเรื่อง กลุ่มอาการที่ เกิดต่อร่างกายจากการใช้คอมพิวเตอร์ใน 

การปฏิบติังานของบคุลากรสายสนบัสนุน มหาวิทยาลยันครพนม (The Physical Symptoms that 
Occur from Using Computer of Support Staffs of Nakorn Phanom University) (น ร า ก ร  
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พลหาญ , สมสมร เรืองวรบรูณ์, โกมล บุญแก้ว, และอนุพงษ์ ศรีวิรัตน์, 2557, น. บทคัดย่อ)  
การวิจัยนีม้ีจุดประสงคเ์พื่อศึกษาถึงพฤติกรรมการใชค้อมพิวเตอรใ์นการปฏิบัติงาน การรบัรูถ้ึง
กลุ่มอาการที่ เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์และกลุ่มอาการที่ เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ 
ในการปฏิบติังานของบุคลากรสายสนับสนุนมหาวิทยาลยันครพนม กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัย 
คือ บุคลากรสายสนับสนุน มหาวิทยาลันนครพนม คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามต าแหน่งงานที่
ปฏิบติังานโดยใชค้อมพิวเตอร ์จ านวน 264 ตวัอย่าง จากการรวบรวมขอ้มลู ไดข้อ้มลูจากตวัอย่าง
ทัง้สิน้ 227 ตวัอย่าง จากจ านวนตวัอย่างทัง้หมด คิดเป็นรอ้ยละ 85.98 วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถิติ
เชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัย พบว่า 
กลุ่มตวัอย่างใชค้อมพิวเตอรใ์นการปฏิบติังาน 5 วนัต่อสปัดาห ์รอ้ยละ 57.7 มีระยะเวลาในการใช้
คอมพิวเตอรใ์นการปฏิบติังาน 8 ชั่วโมง/วนั รอ้ยละ 32.6 ใชค้อมพิวเตอรแ์บบตัง้โต๊ะ รอ้ยละ 75.3 
ไม่ใชฟิ้ลม์กรองแสงเพื่อลดแสงจากคอมพิวเตอร ์รอ้ยละ 86.8 โต๊ะที่ใชใ้นการปฏิบติังานเป็นแบบ
ธรรมดา (ไม่มีลิ ้นชักเก็บแป้นพิมพ์และเมาส์) ร้อยละ 53.7 ลักษณะการใช้คอมพิวเตอร ์
ในการปฏิบัติงาน ใช้ส  าหรับพิมพ์งาน ร้อยละ 100 ใช้ส  าหรับค้นคว้าข้อมูล ร้อยละ 88.5 
ติดต่อสื่อสารทางอินเทอรเ์น็ต รอ้ยละ 87.2 ใชส้  าหรบัจดัรูปแบบขอ้ความตดัต่อภาพ รอ้ยละ 35.7 
ปรบัปรุงขอ้มลูเว็บไซต ์รอ้ยละ 9.3 อ่ืน ๆ ไดแ้ก่ โปรแกรมการเงิน/บญัชี รอ้ยละ 8.4 การรบัรูถ้ึงกลุ่ม
อาการที่เกิดจากการใชค้อมพิวเตอร ์พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการรบัรูอ้ยู่ในระดับปานกลาง รอ้ยละ 
73.6 

กลุ่มตัวอย่างมีอาการทางกลา้มเนือ้และกระดูกที่เกิดจากการใชค้อมพิวเตอร ์ไดแ้ก่  
อาการปวดคอมากท่ีสดุ รอ้ยละ 83.7 อาการปวดไหล ่รอ้ยละ 79.7 อาการปวดหลงัสว่นบน รอ้ยละ 
63.0 อาการปวดทา้ยทอย รอ้ยละ 62.1 อาการปวดหลงัส่วนล่าง รอ้ยละ 48.5 อาการปวดขอ้มือ/
มือ รอ้ยละ 46.7 อาการปวดขอ้ศอก รอ้ยละ 24.2 อาการปวดสะโพก/ตน้ขา รอ้ยละ 22.5 อาการ
ปวดเข่า รอ้ยละ 20.3 และอาการปวดขอ้เทา้ รอ้ยละ 15.0 กลุ่มอาการต่อดวงตาและระบบการ
มองเห็น ได้แก่ อาการปวดศีรษะซึ่งพบเกือบทุกครัง้ที่ใชค้อมพิวเตอรใ์นการปฏิบัติงาน รอ้ยละ 
41.9 อาการน า้ตาไหลพบเป็นบางครัง้ รอ้ยละ 57.3 อาการเห็นภาพซอ้นพบเป็นบางครัง้ รอ้ยละ 
56.4 อาการตาพร่ามวัพบเป็นบางครัง้ รอ้ยละ 48.9 อาการระคายเคืองตาพบเป็นบางครัง้ รอ้ยละ 
40.5 อาการตาสูแ้สงไม่ได้พบเป็นบางครัง้ รอ้ยละ 39.2 อาการแสบตาพบเป็นบางครัง้ รอ้ยละ 
33.9 และอาการปวดตาพบเป็นบางครัง้ รอ้ยละ 31.3 

ผูว้ิจยัขอวิเคราะหแ์ละสงัเคราะงานวิจยัเรื่อง กลุ่มอาการที่เกิดต่อร่างกายจากการใช้
คอมพิวเตอรใ์นการปฏิบติังานของบุคลากรสายสนับสนุน มหาวิทยาลยันครพนม (The Physical 
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Symptoms that Occur from Using Computer of Support Staffs of Nakorn Phanom 
University) ดงัต่อไปนี ้ 

1. จุดอ่อนของงานวิจัยนี ้คือ การใช้เครื่องมือเป็นแบบสอบถามเป็นแบบ
ปลายเปิด ซึ่งในการสอบถามสภาพและลักษณะทั่วไปนั้นสามารถใชไ้ด ้แต่ในการสอบถามถึง
พฤติกรรมการใช้คอมพิวเตอรน์ั้นควรเป็นแบบสอบถามแบบปลายปิดอย่างเดียวมากกว่า  
และอาจจะมีการสงัเกตการณร์ว่มดว้ย ซึ่งในบางครัง้กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นงานวิจยัอาจไม่รูว้่ าก าลงั
ท าพฤติกรรมแบบใดอยู่ จึงท าใหข้อ้มลูที่ไดน้ัน้ไม่ครบถว้น 

2. จดุแข็งของงานวิจยันีคื้อ การสรุปผลการวิจยัทัง้หมด ซึ่งมีการจ าแนกกลุ่มของ
ขอ้มูลและแจกแจงจ านวนที่ชัดเจน สามารถศึกษาแลว้เขา้ใจไดถ้ึงผลวิจยั รายละเอียดของขอ้มูล
ในแต่ละอาการมีความละเอียดมาก  

3. แนวทางในการประยุกตใ์ชก้ับงานวิจัยฉบบันี ้สามารถน าวิธีการสรุปผลและ
อภิปราย รวมถึงการน าขอ้มูลอาการที่พบจากการใชค้อมพิวเตอรใ์นการปฏิบัติงาน และวิธีการ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง มาเป็นแนวทางในงานวิจัยการพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบั
กลุม่คนท างานส านกังาน 

5.1.2 งานวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่ส่งผลให้พนักงานออฟฟิศท างานติดต่อกันเป็นระยะ
เวลานานและเป็นโรคคอมพิวเตอรซ์ินโดรม (The Study of Work Conditions that Contribute to 
The Severity of Computer Syndrome) (ธันยวงศ ์เศรษฐ์พิทักษ์, 2558, น. บทคดัย่อ) งานวิจยันี ้
ศกึษาเก่ียวกบัสาเหตขุองการท างานติดต่อกนัเป็นระยะเวลานานและเกิดโรคคอมพิวเตอรซ์ินโดรม
ในกลุ่มพนักงานออฟฟิศ ซึ่งมีอาการโรคคอมพิวเตอรซ์ินโดรมส่ วนใหญ่จะเกิดความรูส้ึกไม่
สะดวกสบายยากต่อการเคลื่อนไหว ทรมานในการใชช้ีวิตประจ าวันในระยะยาวส่งผลต่อความ
สูญเสียทางเศรษฐกิจและประสิทธิภาพของการท างาน ทัง้นีปั้จจุบันองคก์รต่าง ๆ ยังคงไม่ไดใ้ห้
ความส าคัญกับปัญหานีเ้ท่าที่ควร โดยขาดความเขา้ใจถึงสาเหตุ การวางกลยุทธ์  แนวทางการ
ปอ้งกนัการเกิดโรคคอมพิวเตอรซ์ินโดรมภายในองคก์ร จึงเป็นความทา้ทายที่จะศึกษา ถึงแนวโนม้ 
สาเหต ุเพื่อเป็นขอ้มูลสรา้งใหอ้งคก์รเกิดความเขา้ใน ตระหนักถึง และน าเอาประเด็นเก่ียวกบัการ
เจ็บป่วยสะสมจากการท างานเขา้มาเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินงานและบรหิารจดัการทรพัยากร
มนษุยภ์ายในองคก์รไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

งานวิจัยเรื่องปัจจัยที่ส่งผลใหพ้นักงานออฟฟิศท างานติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน
และเป็นโรคคอมพิวเตอรซ์ินโดรม เป็นงานวิจยัเชิงปริมาณ โดยใชว้ิธีเก็บขอ้มลูจากแบบสอบถาม
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ผ่านวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งเป็นพนักงานออฟฟิศที่ปฏิบัติงานอยู่ในพืน้ที่กรุงเทพมหานคร 
จ านวน 420 คน 

ทัง้นีจ้ากผลวิจยัพบว่า ปัจจยัดา้นการเรียกรอ้งดา้นผลการปฏิบติังาน (Performance 
Demands) ปัจจัยด้านบทลงโทษจากกความผิดพลาดในการท างาน (Failure) ปัจจัยด้าน
ความสามารถในการปฏิบติังานของตนเอง (Self - Efficacy) ปัจจยัดา้นอ านาจและความสามารถ
ในการควบคุมงาน (Control) ปัจจัยด้านบรรยากาศการท างานหนักในองค์กร (Overwork 
Climate) และปัจจัยด้านการยอมรบัจากเพื่อนร่วมงาน (Co - Worker Approval) ต่างส่งผลต่อ
การเกิดโรคคอมพิวเตอรซ์ินโดรมตามล าดบั 

ผู้วิจัยขอวิเคราะห์และสังเคราะงานวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่ส่งผลให้พนักงานออฟฟิศ
ท างานติดต่อกันเป็นระยะเวลานานและเป็นโรคคอมพิวเตอรซ์ินโดรม (The Study of Work 
Conditions that Contribute to The Severity of Computer Syndrome) ดงัต่อไปนี ้ 

1. จุดอ่อนของงานวิจยันีคื้อ การใชเ้ครื่องมือแบบสอบถามเป็นแบบการกระจาย
สอบถาม ไม่สามารถครอบคลุมทุกพื ้นที่ ได้อย่างกว้างขวาง จึงท าให้ข้อมูลที่ได้นั้นอาจจะไม่
ครบถว้น 

2. จดุแข็งของงานวิจยันีคื้อ การสรุปผลการวิจยัทัง้หมด ซึ่งมีการจ าแนกกลุ่มของ
ขอ้มูลและแจกแจงจ านวนที่ชัดเจน สามารถศึกษาแลว้เข้าใจไดถ้ึงผลวิจยั รายละเอียดของขอ้มูล
ในแต่ละอาการมีความละเอียดมาก  

3. แนวทางในการประยุกต์ใช้กับงานวิจัยฉบับนี ้ ในการวิจัย ปัจจัยที่ส่งผลให้
พนกังานออฟฟิศท างานติดต่อกนัเป็นระยะเวลานานและเป็นโรคคอมพิวเตอรซ์ินโดรม (The Study 
of Work Conditions that Contribute to The Severity of Computer Syndrome) ไ ด้ มี ก า ร
ประยุกตแ์บบประเมินความรุนแรงของระดบัความเจ็บปวด ซึ่งเป็นการประยุกตเ์พื่อใหเ้ขา้ถึงกลุ่ม
ตัวอย่างได้ง่ายขึน้ และสามารถระบุความเจ็บปวดไดช้ัดเจน ผูว้ิจัยได้น าการประยุกต์นีม้าเป็น
แนวทางในการประยกุตแ์บบวดัระดบัความเจ็บปวดของงานวิจยัฉบบันี ้ 

5.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ 
5.2.1 งานวิจยัเรื่อง การศกึษาท่าร  านาฏศิลป์ส าหรบัเด็กดาวนซ์ินโดรม: ศกึษาเฉพาะ

การเคลื่ อนไหวกล้าม เนื ้อมัดใหญ่  (Study of Thai Dance For Down Syndrome Children: 
Specific Focusing on the Movement of Gross Motor) (จุ ฑ าภ รณ์  จั น ท บ าล , 2553, น . 
บทคัดย่อ) การศึกษาครัง้นีม้ีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาท่าร  านาฏศิลป์ไทย เฉพาะการเคลื่อนไหว
กลา้มเนือ้มดัใหญ่ส าหรบัเด็กดาวนซ์ินโดรม อายุระหว่าง 6 – 9 ปี เชาวนปั์ญญาระหว่าง 50 – 70 
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หลงัจากฝึกกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย โดยใชเ้พลงระบ าเก็บใบชา เพลงระบ างูกินหาง เพลงเซิง้กะติ๊บ 
และเพลงตาลีกีปัส และเปรียบเทียบความสามารถในการใชก้ลา้มเนือ้มดัใหญ่ของเด็กกลุม่อาการ
ดาวน์ซินโดรมระหว่างก่อนและหลังการฝึกดว้ยกิจกรรมนาฏศิลป์ไทย ที่ก าลังศึกษาอยู่ในศูนย์
การศึกษาพิเศษ จังหวัดเลย จ านวน 8 คน โดยเลือกแบบเจาะจง ระยะเวลาท าการทดลอง 12 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 นาที รวม 60 ครัง้ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นแผน 
การสอนการใช้กิจกรรมนาฏศิลป์ไทยและแบบประเมินกล้ามเนื ้อมัดใหญ่ของคู่มือส่งเสริม
พัฒนาการเด็กของโรงพยาบาลราชานุกูล การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติแบบ The Wilcoxon 
Matched Pair Signed – Ranks Test 

พบการวิจยัพบว่าหลงัจากเด็กกลุม่อาการดาวนซ์ินโดรม ระดบัเชาวปั์ญญา 50 – 70 
อยู่ในระดบัดี และหลงัจากที่ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมนาฏศิลป์ไทยกลา้มเนือ้มดัใหญ่ในเด็กกลุ่ม
อาการดาวนซ์ินโดรม มีพัฒนาการที่ดีขึน้ก่อนการฝึกกิจกรรมนาฏศิลป์ไทยอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05  

ขอ้สังเกตและขอ้เสนอแนะที่ไดจ้ากการวิจัยครัง้นี ้ควรมีการวิจัยความสามารถใน 
การใชก้ลา้มเนือ้มัดใหญ่ของเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาประเภทอ่ืน ๆ โดยใชก้ิจกรรม
นาฏศิลป์ไทยและควรมีการวิจัยความสามารถในการใชก้ลา้มเนือ้มัดใหญ่ของเด็กกลุ่มอาการ
ดาวนซ์ินโดรมในระดับอายุอ่ืน ๆ โดยใชก้ิจกรรมนาฏศิลป์ไทย เช่น การใชก้ิจกรรมนาฏศิลป์ ไทย 
เพื่อเพิ่มความตงึตวัของกลา้มเนือ้ส  าหรบับุคคลกลุม่อาการดาวนซ์ินโดรมวยัผูใ้หญ่ 

ผูว้ิจัยขอวิเคราะหแ์ละสังเคราะงานวิจัยเรื่อง การศึกษาท่าร  านาฏศิลป์ส าหรบัเด็ก
ดาวนซ์ินโดรม: ศึกษาเฉพาะการเคลื่อนไหวกลา้มเนือ้มดัใหญ่ (Study of Thai Dance For Down 
Syndrome Children: Specific Focusing on the Movement of Gross Motor) ดงัต่อไปนี ้ 

1. จุดอ่อนของงานวิจยันีคื้อ จ านวนของกลุ่มตัวอย่างควรมี 10 คนขึน้ไป เพื่อให้
ไดผ้ลการวิจยัที่ชดัเจนยิ่งขึน้  

2. จดุแข็งของงานวิจยันีคื้อ การสรุปผลการวิจยัทัง้หมด ซึ่งมีการจ าแนกกลุ่มของ
ขอ้มูลและแจกแจงจ านวนที่ชัดเจน สามารถศึกษาแลว้เขา้ใจไดถ้ึงผลวิจยั รายละเอียดของขอ้มูล
ในแต่ละอาการมีความละเอียดมาก  

3. แนวทางในการประยุกต์ใช้กับงานวิจัยฉบับนี ้ ในการวิจัยการศึกษาท่าร  า
นาฏศิลป์ส าหรบัเด็กดาวนซ์ินโดรม: ศึกษาเฉพาะการเคลื่อนไหวกลา้มเนือ้มดัใหญ่ (Study of Thai 
Dance For Down Syndrome Children: Specific Focusing on the Movement of Gross 
Motor) ไดม้ีการน ากิจกรรมนาฏศิลป์ไทยมาช่วยพฒันากลา้มเนือ้มดัใหญ่ โดยมีระยะเวลาของการ
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แบ่งท ากิจกรรมที่มีความน่าสนใจ การเลือกระบ าที่ใหเ้หมาะกับกลา้มเนือ้มัดใหญ่ การวิเคราะห์
กลา้มเนือ้ที่ไดร้บั การพัฒนาอย่างชัดเจน ผูว้ิจัยไดน้ าการกระบวนการวิจัยนีม้าเป็นแนวทางของ
งานวิจยัฉบบันี ้
 



 
 

 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัการพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านกังานผูว้ิจัย  
ใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ โดยใช้การศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลทางวิชาการ  
จากเอกสารงานวิจยั หนงัสือทางวิชาการ เอกสารสิ่งพิมพ ์รวมถึงขอ้มลู ทางออนไลน ์ร่วมกบัการ
สมัภาษณก์ลุ่มคนท างานส านักงาน และการท ากิจกรรมทางนาฏศิลป์ จากนัน้จึงท าการวิเคราะห์
และสงัเคราะหเ์นือ้หา แลว้อภิปรายผลการวิจยั เพื่อท าใหก้ารวิจยับรรลตุามวตัถปุระสงค ์ผูว้ิจยัได้
ด าเนินการวิจยัดงัต่อไปนี ้

1. การก าหนดประชากรและเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวมรวบขอ้มลู 
4. การวิเคราะหข์อ้มลู 

1. การก าหนดประชากรและเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
1.1 ประชากร 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยั คือ กลุ่มคนท างานส านกังานอายุระหว่าง 22 – 40 ปี โดยมี
การคัดเลือกในครัง้แรกจากจ านวนทัง้สิน้ไม่น้อยกว่า 30 คน เพื่อใหไ้ดป้ระชากร กลุ่มตัวอย่างที่ 
เข้าข่ายโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) ซึ่งเป็นพนักงานบริษัทสังกัด จีเอ็มเอ็ม มีเดีย 
จ ากดั (มหาชน) แผนกดิจิตลั มีเดีย (Digital Media) หรือแผนกอ่ืน ๆ 

1.2 กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มคนท างานส านักงานอายุระหว่าง 22 - 40 ปี จ านวน 17 คน ซึ่งเป็นพนักงาน

บริษัทสังกัด จีเอ็มเอ็ม มีเดีย จ ากัด (มหาชน) แผนกดิจิตัล มี เดีย (Digital Media) ที่มีกลุ่ม
คนท างานเขา้ข่ายต่อโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) หรือการนั่งท างานหนา้คอมพิวเตอร์
เกิน 1 – 2 ชั่วโมง แบบไม่มีการพกัหยดุ โดยเป็นการคดัเลือกจากจ านวนทัง้สิน้ไม่นอ้ยกว่า 30 คน 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัยเรื่อง การพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับกลุ่ม

คนท างานส านกังาน 
2.1 แบบสอบถามสภาพร่างกายของกลุ่มคนท างานส านักงาน  โดยสร้าง

แบบสอบถามนี ้จากการส ารวจข้อมูล เบื ้องต้น  เอกสาร หนังสือ  งาน วิจัยที่ เก่ี ยวข้อง  
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และการสมัภาษณผ์ูท้ี่เก่ียวขอ้ง ซึ่งผูว้ิจยัเป็นผูส้มัภาษณด์ว้ยตนเอง เพื่อใหไ้ดข้อ้มลูที่ตรงประเด็น
ที่ตอ้งการศกึษา จากนัน้น าขอ้มลูที่ไดแ้บบสอบถามมาสรุปผล วิเคราะหข์อ้มลู  

2.2 ชุดกิจกรรมทางนาฏศิลป์สากล ส  าหรบัพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกายของกลุ่ม
คนท างานส านกังาน การออกแบบชุดกิจกรรมนีผู้ว้ิจยัน าขอ้มลูที่ศึกษาคน้ควา้ แนวคิดและทฤษฎี 
แบบสอบถามสภาพร่างกายของกลุ่มคนท างานส านักงาน และแบบทดสอบที่วัดสมรรถภาพทาง
ร่างกายของกลุ่มคนท างานส านักงาน แลว้น าเสนอผูท้รงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน เพื่อพิจารณาหา
ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างกิจกรรมกับวัตถุประสงค์และความเที่ยงตรงในการวิจัย ( IOC)  
และตรวจสอบความเหมาะสมของรูปแบบแล้วน าไปทดลองใช้ ซึ่งผู้ทรงคุณวุฒิแต่ละท่านให้
คะแนนตามเกณฑด์งันี ้
 

ใหค้ะแนน +1 หมายถึง แน่ใจว่ากิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคก์ารวิจยั 
ใหค้ะแนน 0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่ากิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
ใหค้ะแนน -1 หมายถึง แน่ใจว่ากิจกรรมนัน้ไม่สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั 

 
เกณฑท์ี่ใชใ้นการประเมินผล IOC จากผูท้รงคณุวฒุิ จะพิจารณาดงันี ้
 

ขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ตั้งแต่ 0.50 – 1.00 หมายถึง มีความเที่ยงตรงและสามารถ
น าไปใชไ้ด ้

ขอ้ค าถามที่มีค่า IOC ต ่ากว่า 0.50 หมายถึง ตอ้งน าไปปรบัปรุงและยังไม่สามารถ
น าไปใชไ้ด ้

จากนั้นน ามาปรบัปรุงแก้ไข เพื่อใหไ้ดรู้ปแบบกิจกรรมที่สมบูรณ์ก่อนน าไปทดลองจริง  
ซึ่งในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดน้ าชดุกิจกรรมทางนาฏศิลป์สากล เป็นการเคลื่อนไหวที่มีความสมัพนัธ์
กับกลา้มเนือ้ทุกส่วนของร่างกาย ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการออกก าลงักายและเพิ่มสมรรถภาพ
ทางรา่งกายไดอี้กดว้ย  

2.3 อุปกรณ์เทคโนโลยีสารสนเทศ  เช่น กล้องบันทึกภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหว 
เครื่องบนัทกึเสียง เครื่องคอมพิวเตอร ์

2.4 แบบวัดระดับความเจ็บปวด (Pain Scale) ที่พฒันามาจากแนวคิดทางการแพทย์
เป็นเครื่องมือที่ช่วยในการประเมินความปวดของผูป่้วย โดยที่ผูป่้วยจะเป็นผูใ้หข้อ้มลูความปวดที่
ถูกออกแบบมาเฉพาะในบางครัง้ดว้ยความช่วยเหลือของแพทย ์ผูป่้วย และผูป้กครอง แบบวัด
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ระดับการเจ็บปวด (Pain Scale) นีบ้างครัง้มีการใชใ้นการรบัผูป่้วยเขา้โรงพยาบาล ในระหว่างไป
พบแพทย ์การประเมินทางกายภาพ หรือหลงัจากเขา้รบัการผ่าตัด แพทยจ์ะใชแ้บบวดัระดับการ
เจ็บปวด (Pain Scale) เพื่อเขา้ใจถึงลักษณะความปวดบางอย่างของผูป่้วย ในที่นีอ้าจหมายถึง
ระยะเวลา ความรุนแรง และชนิดของความปวด ดังนั้นแบบวัดระดับการเจ็บปวด (Pain Scale)  
จึงเป็นเครื่องมือที่ช่วยให้แพทย์ท าการวินิจฉัยโรคได้อย่างถูกต้อง สามารถวางแผน การรกัษา 
ระยะเวลาในการรกัษา เพื่อใหก้ารรกัษานัน้มีประสิทธิภาพอย่างแทจ้ริง ระดบัความเจ็บปวดนีม้ีอยู่
ทุกช่วงอายุ ตั้งแต่แรกเกิดจนถึงผู้สูงอายุ รวมถึงผู้ที่มีทักษะสื่อสารบกพร่อง (Cirino, 2017) 
(document from website) จากกลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัย จ านวน 17 คน พบว่า แต่ละคนนั้น
อาการที่พบมีหลายอาการดว้ยกนั ในระดบัความเจ็บปวดที่ต่างกนั แต่อาการเริ่มตน้นัน้ ส่วนใหญ่
พบอาการปวดศีรษะและคอ ปวดหลงั และอาการนิว้ล็อก อาการขา้งตน้ที่กล่าวมานีเ้ป็นแค่ส่วน
หนึ่งของโรคออฟฟิศซินโดรม เนื่องจากสภาพทางร่างกายของแต่ละคนไม่เท่ากัน จึงมีอาการ
เจ็บปวดที่ต่างกนั นอกจากโรคออฟฟิศซินโดรมแลว้ยงัมีโรคอ่ืนที่สามารถเกิดจากการนั่งท างานที่
นานเกินไปหรือคนท างานส านักงานบางคนอาจมีอาการหรือโรคดังต่อไปนี ้ร่วมกบักบัโรคออฟฟิศ
ซินโดรม (Office Syndrome) ไดแ้ก่ โรคกระเพาะอาหาร โรคอว้น โรคริดสีดวง เป็นตน้ คนท างาน
ส านักงานบางคนอาจมีอาการเพิ่มเติมจากที่กล่าวมา ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาการวดัระดบัความปวดทาง
การแพทย ์ซึ่งเบือ้งตน้นัน้สามารถใชใ้นการวดัระดบัความเจ็บปวดของอาการที่เกิดจากการท างาน
ส านกังาน ในทางการแพทยน์ัน้การวดัประเมินระดบัความเจ็บปวด ถือว่าขอ้มลูที่ไดจ้ากผูท้  าแบบ
ประเมินจะเป็นขอ้มลูที่น่าเชื่อถือที่สดุ แบบวดัระดบัความเจ็บปวดนีม้ีอยู่หลายแบบดว้ยกัน โดยมี
รายละเอียดของเครื่องการวดัความปวดดงันี ้
 

 

ภาพประกอบ 12 Pain Scales 

ที่มา: https://pantip.com/topic/3776930 
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การบอกความรู้สึกเป็นตัวเลข (Numerical Rating Scales: NRS) เป็นการประเมิน 
ความเจ็บปวดดว้ยตวัเลข ถา้ไม่ปวดเลยแทนดว้ยเลข 0 และปวดรุนแรงมากแทนดว้ยเลข 10 หรือ 
100 อย่างใดอย่างหนึ่งใหผู้ป่้วยเลือกว่าปวดตอนนีอ้ยู่ที่เลขใด ใชใ้นผูป่้วยเด็กโต (อายุมากกว่า 8 
ปี) หรือผูป่้วยวยัผูใ้หญ่ที่สามารถบอกความเจ็บปวดออกเป็นตัวเลขได ้โดยทั่วไปพบว่า ผูป่้วยให้
คะแนนความปวด (Pain Scale) (ชาญทอง บุษยวิไลมาศ , 2561) (เอกสารจากเว็บไซต์)  
แบบประเมินนีเ้ป็นที่นิยม คะแนนความเจ็บปวดมีดงันี ้

0   คือ ไม่มีอาการปวดเลย (No Pain) 
1 - 3  คือ ปวดในระดบันอ้ย (Mild Pain) 
4 - 6  คือ ปวดในระดบัปานกลาง (Moderate Pain) 
7 - 10  คือ ปวดในระดบัรุนแรง (Severe Pain)  

ที่มา: Naiyarat Prasongsook (2559) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 
เฟเชียล สเกล (Facial Scales) คือการใช้รูปภาพแสดงสีหน้าบอกความรู้สึกปวด  

เริ่มตัง้แต่ไม่ปวดแทนดว้ยภาพสีหนา้ยิม้ ปวดพอทนแทนดว้ยภาพสีหนา้นิ่วคิว้ขมวด ปวดมากที่สดุ
แทนดว้ยใบหนา้ที่มีน า้ตาไหล วิธีนีน้ิยมใชใ้นผูป่้วยเด็กเล็ก คนชรา หรือคนที่ไม่สามารถสื่อสารได้
ดว้ยค าพูด ให้ผูป่้วยชีภ้าพหน้าที่ตรงกับความรูส้ึกขณะนั้นว่าอยู่ที่ระดับใด โดยน ามาแทนเป็น
คะแนนตามที่ก ากบัไวใ้ตภ้าพ (ชาญทอง บษุยวิไลมาศ, 2561) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 

เฟซ เพน สเกล (Face Pain Scale: FPS) เหมาะกบัเด็กที่มีอายุ 3 ปี – 8 ปี และผูป่้วยที่มี
ปัญหาในการสื่อสาร เช่น เด็กหรือผูป่้วยวยัผูใ้หญ่ที่ไม่สามารถบอกความเจ็บปวดออกเป็นตวัเลข
ได้ การแบ่งค่าระดับความเจ็บปวดแบบ เฟซ เพน สเกล (Face Pain Scale) แบ่งออกได้เป็น 6 
ระดบั (ชาญทอง บษุยวิไลมาศ, 2561) (เอกสารจากเว็บไซต)์ 
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ตาราง 1 เฟซ เพน สเกล (Face Pain Scale: FPS) 

สีหน้า คะแนน ความหมาย 

 

0 ไม่ปวดเลย (No Pain) 

 
2 ปวดเล็กนอ้ย (Mild Pain) 

 

4 ปวดปานกลาง (Moderate Pain) 

 

6 ปวดค่อนขา้งมาก (Severe Pain) 

 

8 ปวดมาก (Very Severe Pain) 

 

10 ปวดมากที่สดุ (Worst Possible Pain) 

 
ที่มา: http://www.thethaicancer.com/Webdocument/GP_article/GP_article_003.html 

 

2.5 การจ าแนกเค ร่ืองมือแต่ละอาการของโรคออฟฟิศซินโดรม (Office 
Syndrome) ในแต่ละอาการมีความแตกต่างกนัของแนวคิดที่น ามาใชใ้นการออกแบบชุดกิจกรรม
นาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังานดงัรายละเอียดต่อไปนี ้

2.5.1 อาการปวดทีค่อ บ่า ไหล่ 
1) แนวคิดในการออกแบบกิจกรรมส าหรบัอาการปวดที่คอ บ่า ไหล่ ผูว้ิจยัไดเ้ริ่ม

ออกแบบท่าโดยเรียงล าดับจากคอ บ่า ไหล่ ส่วนจังหวะที่ใช้เริ่มจากการท าท่าที่  1 อย่างช้า ๆ  
และค่อยเปลี่ยนเป็นจงัหวะปานกลางในท่าที่ 2 และ 3 จนถึงท่าที่ 4 เป็นจงัหวะเร็ว และท่าที่ใชน้ัน้
เนน้การยืดของกลา้มเนือ้ช่วงคอ บ่า ไหล ่เพื่อใหก้ลา้มเนือ้ไดเ้กิดการผ่อนคลายจากการนั่งท างาน  

2) ทักษะทางนาฏศิลป์สากลที่น ามาใชใ้นการออกแบบกิจกรรมส าหรบัอาการ
ปวดที่คอ บ่า ไหล่ ไดแ้ก่ นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance) เช่น การยืดและการหดตัว
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ของกล้าม เนื ้อ  (Contraction and Release), บัล เล่ต์  (Ballet) เช่น  การทรงตัว  (Balance),  
แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) เช่น การแยกสดัสว่นรา่งกาย (Isolation) 

3) เพลงที่ใชใ้นการประกอบกิจกรรมส าหรบัอาการปวดที่คอ บ่า ไหล่ ผูว้ิจัยได้
เลือกเพลงที่มีจงัหวะของหอ้งเพลงชดัเจน จงัหวะของเพลงไม่ชา้หรือเรว็จนเกินไป และเป็นเพลงที่
ไม่มี เนื ้อร้องช่วยให้เกิดการผ่อนคลายมากขึน้ เนื่องจากการคลายกล้ามเนื ้อนั้น ควรมีการ
เคลื่อนไหวที่ ไม่ เร็วมาก ท าให้ผู ้วิจัยใช้เพลงประกอบกิจกรรมนี ้คือ  To The Top – Hip Hop 
Instrumental ของ Bluntedbeatz และใหเ้หมาะกบัรูปแบบการเตน้ที่ใช ้

2.5.2 อาการปวดหลัง 
1) แนวคิดในการออกแบบกิจกรรมส าหรบัอาการปวดหลงั ผูว้ิจยัไดเ้ริ่มออกแบบ

ท่าโดยใช้การเคลื่อนไหวที่ เป็นจังหวะช้าแค่จังหวะเดียวทั้ง 4 ท่า เพื่อให้มีเกิดการจดจ่อกับ 
การเคลื่อนไหวของร่างกายในส่วนนั้น ๆ เพราะการออกแบบท่าที่ใชร้่างกายส่วนใดส่วนหนึ่งน า
อวยัวะส่วนอ่ืนจ าเป็นตอ้งมีสมาธิในการเคลื่อนไหวและท่าที่ใชน้ัน้จะเนน้การยืดของกลา้มเนื ้อหลงั
ทัง้ดา้นหนา้ ดา้นขา้ง และดา้นหลงั เพื่อใหก้ลา้มเนือ้ไดเ้กิดการผ่อนคลายจากการนั่งท างาน 

2) ทักษะทางนาฏศิลป์สากลที่น ามาใชใ้นการออกแบบกิจกรรมส าหรบัอาการ
ปวดหลัง ได้แก่ นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance) เช่น การยืดและการหดตัวของ
กลา้มเนือ้ (Contraction and Release) การเคลื่อนไหวไปตามแรง, บลัเล่ต ์(Ballet) เช่น การทรง
ตวั (Balance), แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) เช่น การแยกสดัสว่นรา่งกาย (Isolation) 

3) เพลงที่ใชใ้นการประกอบกิจกรรมส าหรบัอาการปวดหลงั ผูว้ิจยัไดเ้ลือกเพลงที่
มีจงัหวะปานกลางและจงัหวะสลบักบัไป เพื่อไม่ใหเ้กิดความเบื่อหน่ายในการท ากิจกรรม และเป็น
เพลงที่ไม่มีเนือ้รอ้งช่วยให้เกิดการผ่อนคลายมากขึน้ เนื่องจากการคลายกล้ามเนื ้อนั้น ควรมี  
การเคลื่อนไหวที่ไม่เร็วมาก ท าให้ผู ้วิจัยใช้เพลงประกอบกิจกรรมนี ้คือ Upbeat Instrumental 
Work Music | Background Happy Energetic Relaxing Music for Working Fast & Focus 
ของ Live Better Media และใหเ้หมาะกบัรูปแบบการเตน้ที่ใช ้

2.5.3 อาการปวดและตึงทีข่า 
1) แนวคิดในการออกแบบกิจกรรมส าหรบัอาการปวดและตึงที่ขา ผูว้ิจัยไดเ้ริ่ม

ออกแบบท่าโดยเรียงจาก ปลายเท้า ส้นเท้า น่องและขาด้านหลัง ขาด้านใน ขาด้านหน้า 
ตามล าดบั ในท่าที่ 1 2 และท่าที่ 4 ของกิจกรรมนีน้ัน้จะใชจ้งัหวะชา้ จงัหวะปานกลาง และจงัหวะ
เร็ว ส่วนท่าที่ 3 นัน้จะใชจ้ังหวะชา้แค่จงัหวะเดียวในการเคลื่อนไหว และท่าที่ใชน้ัน้จะเนน้การยืด
ของกล้ามเนื ้อขา เพื่อให้กล้ามเนื ้อได้เกิดการผ่อนคลายจากการนั่ งท างาน และเกิดการขยับ  
ช่วงลา่ง 



  60 

2) ทักษะทางนาฏศิลป์สากลที่น ามาใชใ้นการออกแบบกิจกรรมส าหรบัอาการ
ปวดและตึงที่ขา ได้แก่ บัลเล่ต์ (Ballet) เช่น การทรงตัว (Balance) การวางต าแหน่งเท้า (Feet 
Position), แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) เช่น การเตะขาแบบพาราเรล (Pararrell) การเตน้กบัอปุกรณ ์

3) เพลงที่ใชใ้นการประกอบกิจกรรมส าหรบัอาการปวดและตงึที่ขา ผูว้ิจยัไดเ้ลือก
เพลงที่มีจังหวะของหอ้งเพลงชดัเจน และที่ใชคื้อ จงัหวะปานกลางและจงัหวะเร็วกบัไป เพื่อไม่ให้
เกิดความเบื่อหน่ายในการท ากิจกรรม และเป็นเพลงที่ไม่มีเนือ้รอ้งช่วยใหเ้กิดการผ่อนคลายมาก
ขึน้ เนื่องจากผูวิ้จัยตอ้งการใหข้ามีการขยับตลอดเวลา และลดการปวดตึงของขา ท าใหผู้ว้ิจัยใช้
เพลงประกอบกิจกรรมนี ้คือ  Nu Lounge Bar Music 2017 By Featured Artist Ehrling ของ 
Nocopyrightmusic และใหเ้หมาะกบัรูปแบบการเตน้ที่ใช ้

2.5.4 อาการปวดศีรษะ 
1) แนวคิดในการออกแบบกิจกรรมส าหรับอาการปวดศีรษะ ผู้วิจัยได้เริ่ม

ออกแบบท่าเน้นถึงการผ่อนคลายของกล้ามเนือ้ตา ศีรษะ รวมถึงการผ่อนคลายทางความคิด  
ใหร้่างกายไปอย่างชา้ ๆ สบาย ๆ ไม่ใหเ้กิดการเกร็งที่ส่วนใดส่วนหนึ่ง เคลื่อนไหวไปตามแรงของ
อวยัวะส่วนที่น า จงัหวะที่ใชน้ัน้ในทุกท่าการเคลื่อนไหวใชจ้งัหวะชา้เป็นจังหวะเดียว ในกิจกรรมนี ้
นอกจากจะผ่อนคลายร่างกายแลว้ ตอ้งใหค้วามคิดและจิตใจเกิดความผ่อนคลายด้วย เพื่อลด
ความตงึเครียดที่เกิดจากการท างานในส านกังาน 

2) ทักษะทางนาฏศิลป์สากลที่น ามาใชใ้นการออกแบบกิจกรรมส าหรบัอาการ
ปวดศีรษะ ได้แก่ นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance) เช่น การยืดและการหดตัวของ
กลา้มเนือ้ (Contraction and Release) การควบคมุลมหายใจ  

3) เพลงที่ใชใ้นการประกอบกิจกรรมส าหรบัอาการปวดศีรษะ ผูว้ิจยัไดเ้ลือกเพลง
ที่ไม่มีเนือ้รอ้ง และอารมณข์องเพลงเนน้เกิดการผ่อนคลายทัง้รา่งกายและความคิด ท าใหผู้เ้ขา้รว่ม
กิจกรรมปลดปล่อยร่างกายและความคิดไปกับเพลง เนื่องจากในกิจกรรมนีม้ีความแตกต่างจาก
กิจกรรมอื่น เพลงที่ใชเ้ป็นจงัหวะชา้ ท าใหผู้ว้ิจยัใชเ้พลงประกอบกิจกรรมนีคื้อ Light Music - Soft, 
Uplifting, Work, Focus ของ Nocopyrightmusic และใหเ้หมาะกบัรูปแบบการเตน้ที่ใช ้

2.5.5 อาการชาและฝืดในการเคล่ือนไหวทีนิ่ว้ 
1) แนวคิดในการออกแบบกิจกรรมส าหรบัอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่

นิว้ ผูว้ิจยัไดเ้ริ่มออกแบบท่าเนน้ที่มือและขอ้มือ เพื่อใหล้ดอาการชาและฝืดท่าที่ใชน้ัน้จะมีการขยบั
ตลอด ในท่าที่ 1 และ 2 นั้นจะเคลื่อนไหวโดยใช้จังหวะปานกลาง ส่วนท่าที่ 3 และ 4 นั้นจะใช้
จงัหวะปานกลางและจงัหวะเรว็ในการเคลื่อนไหว 
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2) ทกัษะทางนาฏศิลป์สากลที่น ามาใชใ้นการออกแบบกิจกรรมส าหรบัอาการชา
และฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิ ้ว ได้แก่ แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) เช่น การแยกสัดส่วนร่างกาย 
(Isolation), โว๊กดานซ ์(Vogue Dance) เช่น การใชม้ือ ขอ้มือ และการออกแบบต าแหน่งของท่า
โดยไดร้บัแรงบนัดาลใจจากนิตยสารต่าง ๆ 

3) เพลงที่ใชใ้นการประกอบกิจกรรมส าหรบัอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่
นิว้ ผูว้ิจยัไดเ้ลือกเพลงที่ไม่มีเนือ้รอ้ง และอารมณข์องเพลงเนน้เกิดความสนุกสนาน เพลงที่ใชเ้ป็น
จงัหวะปานกลางและจังหวะเร็วสลบักับไป ท าใหผู้ว้ิจัยใชเ้พลงประกอบกิจกรรมนีคื้อ Electronic 
Music for Studying Concentration | Chill Out Electronic Study Music Instrumental Mix | 
ของ Gravity Music และใหเ้หมาะกบัรูปแบบการเตน้ที่ใช ้

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตัวอย่างดว้ยตนเอง โดยใชแ้บบสอบถาม

สภาพรา่งกายที่พบของกลุม่คนท างานส านกังานที่ก าหนดไวต้ามขัน้ตอนดงันี ้
3.1 ขั้นเตรียมการ 

3.1.1 ผูว้ิจยัด าเนินการติดต่อประสานงานกบัหน่วยงานของกลุม่ตวัอย่างที่ศกึษาและ
เก็บขอ้มลู เพื่อเขา้พบและชีแ้จงวตัถปุระสงคแ์ละขอความรว่มมือในการท าวิจยั 

3.1.2 ก าหนดวนัเวลาในการท าแบบสอบถามสภาพรา่งกายของกลุม่คนท างาน 
ส านกังานในการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

3.1.3 จัดท าหนังสือขออนุญาตการท าวิจัยในมนุษย์ เรื่องการพัฒนาชุดกิจกรรม
นาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน จากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

3.1.4 จัดท าหนังสือทางราชการขอความร่วมมือในการจัดกิจกรรมและเก็บขอ้มูล
กลุม่ตวัอย่าง จากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒไปยงัส านกังานดงักลา่ว 

3.2 ขั้นด าเนินการ 
3.2.1 ผูว้ิจยัลงพืน้ที่และชีแ้จงกิจกรรม เพื่อเก็บขอ้มลูโดยการท าแบบสอบถามสภาพ

รา่งกายที่พบของกลุม่คนท างานส านกังาน (ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม) 
3.2.2 ผูว้ิจัยน าขอ้มูลที่ไดจ้ากแบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบของกลุ่มคนท างาน

ส านักงาน (ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม) มาวิเคราะหแ์ละสรุปผลแบบสอบถาม เพื่อจัดท าชุดกิจกรรม
นาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน  

3.2.3 ผูว้ิจัยไดอ้อกแบบชุดกิจกรรมทางนาฏศิลป์สากล เพื่อการพัฒนาร่างกายของ
กลุ่มคนท างานส านักงาน โดยน าข้อมูลจากแบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบในการท างาน
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ส านักงาน (ก่อนเข้าร่วมกิจกรรม) มาเป็นหลักการออกแบบชุดกิจกรรมทางนาฏศิลป์สากล  
ซึ่งผูว้ิจยัไดก้ าหนดกิจกรรมไว ้4 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั โดยในแต่ละวนัจะท ากิจกรรมจ านวน 3 
ครัง้ ครัง้ละประมาณ 5 - 10 นาที โดยที่ผูว้ิจยัเป็นผูด้  าเนินการในการท ากิจกรรมดว้ยตนเอง 

3.2.4 ภายหลงัจากการท ากิจกรรมเสร็จสิน้แลว้ ผูว้ิจัยไดท้ าการเก็บขอ้มูลกับกลุ่ม
ตัวอย่างครัง้สุดท้าย โดยการให้กลุ่มตัวอย่างกรอกแบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบของกลุ่ม
คนท างานส านกังาน (หลงัเขา้ร่วมกิจกรรม) แลว้น าขอ้มลูที่ไดเ้ก็บรวบรวมมาจากกลุ่มตวัอย่างไป
วิเคราะห ์สรุปผลและน าเสนอผลงานวิจยั 

4. การวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิจัยครั้งนี ้ผู ้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้เก็บรวบรวมข้อมูลมาจากกลุ่ม

ตัวอย่าง โดยน าข้อมูลที่ ได้เก็บรวบรวมจากกลุ่มตัวอย่างมาจ าแนกออกเป็นก่อนและหลัง  
การทดลอง เพื่อด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูโดยมีขัน้ตอนในการวิเคราะหด์งันี ้

4.1 วิเคราะหข์อ้มูลจากเอกสารที่เก่ียวขอ้งกับชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่ม
คนท างานส านกังาน  

4.2 วิ เค ราะข้อมู ล จ ากก ารป ระ เมิ น ผลการ เข้า ร่ วม กิ จ ก รรม ก่ อ น แล ะหลั ง  
โดยการเปรียบเทียบขอ้มลูจากแบบสอบถามสภาพรา่งกายที่พบจากการท างานส านกังาน 

4.3 วิเคราะห์ข้อมูลจากลักษณะและอาการป่วยของโรคออฟฟิศซินโดรม (Office 
Syndrome) เพื่อสรา้งเครื่องมือชดุกิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน  
 



 
 

 

บทที ่4  
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านักงาน 
ผู้วิจัยด าเนินการโดยใช้ระเบียบวิธีวิจัยที่ก าหนดเอาไว้ เพื่อด าเนินการหาค าตอบงานวิจัยให้
สอดคล้องและตรงกับจุดมุ่งหมายของการวิจัย ดังนั้นผู้วิจัยขอน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ออกเป็นดงัต่อไปนี ้ 

1. อาการปวดตงึที่คอ บ่า ไหล่ 
2. อาการปวดหลงั 
3. อาการปวดและตงึที่ขา 
4. อาการปวดศีรษะ 
5. อาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้ 

1. อาการปวดตึงทีค่อ บ่า ไหล่ 

1.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับอาการปวดตึงทีค่อ บ่า ไหล่ 
1.1.1 การใช้เทคนิคนาฏศิลป์สากล 

ในกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดตึงที่คอ บ่า ไหล่นี ้ ผู ้วิจัยได้น า
เทคนิคของการเตน้ในรูปแบบต่าง ๆ มาผสมผสานกันใหเ้กิดความลงตัวและใหต้รงวัตถุประสงค์
ของ การจัดท าชุดกิจกรรมมากที่สุด ได้แก่ นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance) เช่น  
การยืดและการหดตวัของกลา้มเนือ้ (Contraction and Release) เพื่อใหร้า่งกายไดใ้ชก้ลา้มเนือ้ใน 
การเคลื่อนไหวไดอ้ย่างถกูวิธี, บลัเลต่ ์(Ballet) เช่น การทรงตวั (Balance) ในการเคลื่อนไหวเพื่อให้
การทรงตัวนัน้สมดุล จะตอ้งรกัษาศูนยก์ลางของล าตัว (Center) อีกทัง้ยังสามารถช่วยลดอาการ
บาดเจ็บที่เกิดจากการเคลื่อนไหวที่ผิดพลาดได้, แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) เช่น การแยกสัดส่วน
ร่างกาย (Isolation) โดยจะมีการจัดระเบียบร่างกายที่คมชัดสวยงาม เนน้การเคลื่อนไหวร่างกาย
เฉพาะจดุคือ หวัไหลแ่ละบ่า ลกัษณะการเคลื่อนไหวมีความชดัเจน ดแูข็งแรง กระชบั  

1.1.2 กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมส าหรับอาการปวดตึงที่คอ บ่า ไหล่ตาม
ทฤษฎีการออกแบบท่าเต้น / นาฏศิลป์บ าบัด 

ผูว้ิจัยไดเ้ริ่มออกแบบท่าโดยเรียงล าดบัจากคอ บ่า ไหล่ ส่วนจงัหวะที่ใชเ้ริ่มจาก 
การท าท่าที่ 1 อย่างช้า ๆ และค่อยเปลี่ยนเป็นจังหวะปานกลางในท่าที่ 2 และ 3 จนถึงท่าที่  4  
จะเป็นจังหวะเร็ว และหลักในการออกแบบท่าเต้นได้น าเรื่องของระดับมาใช้ในการออกแบบ  
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การเคลื่อนไหว เพื่อใหด้มูีมิติและแปลกใหม่ในการเคลื่อนไหว ระดบัเป็นสิ่งที่ช่วยใหด้นู่าสนใจมาก
ขึน้ ในหนึ่งท่านั้นสามารถท าได้หลายระดับ หลายทิศทาง เช่น การเอียงศีรษะ สามารถเอียง
เล็กนอ้ย เอียงมาก หรือเอียงในระดับอ่ืน ๆ โดยใชล้  าตัวเป็นตัวช่วยในการเคลื่อนไหว รวมถึงเรื่อง
ของ การท าซ ้า และจุดเริ่มต้น - การเร่ง – การหยุด (Start – Speed - Stop) คือ การท าท่า
เคลื่อนไหวเดิมในจงัหวะที่ต่างกนั เช่น การเริ่มบิดไหล่ที่ชา้ - เร็วขึน้เล็กนอ้ย - เร็วมาก แต่ไม่ใช่ว่า
จะเป็นจังหวะ ช้า – ปานกลาง – เร็วเสมอไป ทั้งที่ ยังขึ ้นอยู่กับผู้ออกแบบท่าเต้น ท่าทาง 
การเคลื่อนไหว อารมณ์ในการแสดง ฯลฯ และการในออกแบบผู้วิจัยยังค านึงการลื่นไหลของ 
การเคลื่อนไหว ท่าทางการเคลื่อนไหวของรา่งกายในท่าที่ 3 มีความแตกต่างจากท่าที่ 1 และท่าที่ 2 
เนื่องจากมีการเคลื่อนไหวที่มีหลายระดับมากกว่า ลกัษณะการเคลื่อนไหวคมชัดกว่า ผูว้ิจัยไดใ้ช้
การนบัหอ้งเพลงของนาฏศิลป์ที่เรียกว่า การนบัแปด ชดุกิจกรรมนีม้ีทัง้หมด 20 แปด 

1.1.3 ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมส าหรับอาการปวดตึงทีค่อ บ่า ไหล่  
1.1.3.1 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดตึงที่คอ บ่า ไหล่ 

ท่าที่ 1 มีรายละเอียดดงันี ้
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ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

   

3 

   

ภาพประกอบ 13 อาการปวดตงึที่คอ บ่า ไหล ่(ท่าที่ 1) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มจากการนั่งหลังตรงและยกมือทั้งสองขึน้มาใหอ้ยู่ระดับอก จากนัน้ประสาน
มือกัน แลว้พลิกมือที่ประสานกันโดยหลงัมือทัง้สองจะหันเขา้หาตัว ค่อย ๆ เหยียดแขนทัง้สองให้
ตรงและกม้หนา้เล็กนอ้ยแลว้ดนัแผ่นหลงัไปทางดา้นหลงั จากนัน้เลื่อนมือที่ประสานกนัขึน้ดา้นบน
ใหแ้ขนทัง้สองขา้งอยู่ขา้งใบหนา้พรอ้มกบัยืดหลงัใหต้รง  

ลดมือที่ประสานกนัอยู่ ลงมาวางช่วงตน้คอและค่อย ๆ กดน า้หนักมือลงที่ตน้คอ
พรอ้มกับกม้หนา้ลง โดยที่คางจะติดกับตัว และคลายมือที่ประสานกันออกจากตน้คอ มาวางบน
โต๊ะ แลว้กดน า้หนักมาที่ฝ่ามือทัง้สอง โดยที่ยังกม้หนา้อยู่ จากนัน้ดนัตัวไปดา้นหนา้เล็กนอ้ยและ
ค่อย ๆ ยกศีรษะและหนา้อกขึน้ตามล าดบัพรอ้มกบัเงยหนา้มองเพดาน  

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบัด ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ตน้
แขนด้านล่าง (Flexor Carpi Radialis), กล้ามเนื ้อคอ (Sternocleidomastoid, Upper Trapezius),  
กลา้มเนือ้หลงัดา้นขา้ง (Latissimus Dorsi)  
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1.1.3.2 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดตึงที่คอ บ่า ไหล่ 
ท่าที่ 2 มีรายละเอียดดงันี ้
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

 

 

 

2 

   

3 

   

ภาพประกอบ 14 อาการปวดตงึที่คอ บ่า ไหล ่(ท่าที่ 2) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มจากนั่งตวัตรง วางมือทัง้สองบนโต๊ะ แลว้ค่อยกม้หนา้ลงเล็กนอ้ย จากนัน้ค่อย 
ๆ เอียงคอมาทางดา้นขวาหรือซา้ยก็ได ้แลว้เปิดหนา้ขึน้เล็กนอ้ย ทิง้น า้หนักตัวไปฝ่ังที่เอียงคออยู่ 
ในขณะที่มือทั้งสองข้างจับโต๊ะไว้ จากนั้นเหยียดแขนที่อยู่ตรงข้ามกับศีรษะที่เอียงอยู่ให้ตรง  
ส่วนอีกแขนวางบนโต๊ะในเหมือนในท่าเริ่ม เพื่อช่วยรองรบัน า้หนักที่ถูกถ่ายเทมา จากนั้น  ค่อย ๆ 
น าตวักลบัขึน้มาในท่าเริ่ม โดยที่ท่านีจ้ะตอ้งท าทัง้สองขา้ง จะเริ่มจากขวาหรือซา้ยก่อนก็ได ้

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบัด ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้คอ 
(Sternocleidomastoid, Upper Trapezius) 
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1.1.3.3 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดตึงที่คอ บ่า ไหล่ 
ท่าที่ 3 มีรายละเอียดดงันี ้
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

   

3 

   

ภาพประกอบ 15 อาการปวดตงึที่คอ บ่า ไหล ่(ท่าที่ 3) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มจากนั่งตวัตรง วางมือทัง้สองบนโต๊ะ และขยบัมือทัง้สองใหป้ลายนิว้มือหนัเขา้
หากนั จากนัน้ค่อยๆ โนม้ล าตวัมาดา้นหนา้ 

จากนัน้ยกล าตวัขึน้มาพรอ้มกบัหมนุหวัไหลไ่ปทางดา้นหลงัให ้ท าท่าหมนุหวัไหล่
นีเ้ป็น 3 ระดบัจากต ่ามาสงู โดยที่ระดบัแรกจะหมุนหวัไหล่เป็นวงกลมเล็ก ๆ ระดับกลางหมุนไหล่
ใหม้ีวงกลมใหญ่ขึน้กว่าระดบัแรก และระดบัสดุทา้ยล าตวัจะมีลกัษณะนั่งตวัตรงเหมือนท่าเริ่มและ
หมนุหวัไหลใ่หว้งกลมใหญ่ที่สดุเท่าที่จะท าได ้

การวิเคราะห์กลุ่มกล้ามเนื ้อ พบว่า กลุ่มกล้ามเนื ้อที่บ  าบัด ได้แก่ กล้ามเนื ้อ
บรเิวณบ่าและหลงัสว่นบน (Trapezius)  
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1.1.3.4 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดตึงที่คอ บ่า ไหล่ 
ท่าที่ 4 มีรายละเอียดดงันี ้
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

   

ภาพประกอบ 16 อาการปวดตงึที่คอ บ่า ไหล ่(ท่าที่ 4) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มจากการวางมือไวบ้นโต๊ะทั้งสองขา้ง โดยเหยียดแขนทั้งสองให้ตรง ออกไป
ดา้นหนา้มุมเฉียง จากนัน้บิดไหล่ดา้นใดดา้นหนึ่งมาดา้นหนา้ แลว้ค่อย ๆ น าตัวกลบัมาในท่าเริ่ม
และท าสลบัขา้ง  

การวิเคราะห์กลุ่มกล้ามเนื ้อ พบว่า กลุ่มกล้ามเนื ้อที่บ  าบัด ได้แก่ กล้ามเนื ้อ
บรเิวณบ่าและหลงัสว่นบน (Trapezius) 

จากการออกแบบกิจกรรมทางนาฏศิลป์ช่วยลดอาการปวดตงึที่คอ บ่า ไหล่ ผูว้ิจยั
ไดน้ าการยืดและการหดตัวของกลา้มเนือ้ (Contraction and Release) ซึ่งเป็นหลกัการส าคญัใน
การเตน้รูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยั (Contemporary Dance) อีกทัง้ยงัมีในเรื่องของการควบคมุลม
หายใจ การเคลื่อนไหวตามความรูส้ึกและจงัหวะของเสียงดนตรี มีการผสมผสานการแยกสดัส่วน
ของร่างกาย (Isolation) ที่อยู่ในการเตน้แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) รวมถึงหลักการออกแบบทาง
นาฏศิลป์ เช่น ระดบั ทิศทาง พืน้ที่ที่ใช ้เป็นตน้ 
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1.2 การวิเคราะหผ์ลก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับ
อาการปวดตึงทีค่อ บ่า ไหล่ 

1.2.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดตึงคอ บ่า ไหล่ ใน
แต่ละระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

ตาราง 2 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดตงึคอ บ่า ไหล ่ในแต่ละระดบั 
(ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

ผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

ความยืดหยุ่นรา่งกาย 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

A 1 0 = 
B 4 2 > 
C 3 2 > 
D 3 2 > 
E 4 2 > 
F 3 2 > 
G 4 3 = 
H 3 1 > 
I 3 2 > 
J 4 3 > 
K 1 0 = 
L 5 2 > 
M 2 1 > 
N 4 2 > 
O 3 1 > 
P 3 2 > 
Q 3 2 > 

 
ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
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1.2.2 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดตึงคอ บ่า ไหล่ ในแต่ละระดับ 
(ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

ตาราง 3 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดตงึคอ บ่า ไหล ่ในแต่ละระดบั (ก่อนและ
หลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดตงึคอ บ่า ไหล่ ในแต่ละระดบั  

(ก่อนและหลงัเขา้รว่มกจิกรรม) 

ระดบัอาการท่ีพบ 

5 4 3 2 1 0 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1 0 5 0 8 2 1 10 2 3 0 2 

 
ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 

 
จากตารางที่ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอโดยสรุปมาขา้งตน้ ผูว้ิจยัสามารถสรุปผลไดว้่า  

1) ความยืดหยุ่นของร่างกายหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่า ร่างกายมีความยืดหยุ่น
มากขึน้จ านวน 14 คน และความยืดหยุ่นของรา่งกายเท่าเดิมจ านวน 3 คน 

2) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนั้นระดับความเจ็บปวดสูงสุดพบว่า อยู่ในระดับ 4 
จ านวน 5 แต่จ านวนคนที่พบมากสดุอยู่ในระดบั 3 จ านวน 8 คน  

3) หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมระดับความเจ็บปวดสูงสดุพบว่า อยู่ที่ระดับ 3 จ านวน 2 
คน แต่จ านวนคนที่พบมากสดุอยู่ในระดบั 2 จ านวน 10 คน  

4) ผลเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดที่ลดลงอยู่ที่ 1 ระดับ จากตารางเปรียบเทียบ
ระดบัความเจ็บปวดรายบุคคล 

2. อาการปวดหลัง 
2.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับอาการปวดหลัง 

2.1.1 การใช้เทคนิคนาฏศิลป์สากล 
ในกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับอาการปวดหลังนี ้ ผู ้วิจัยได้น าเทคนิคของ 

การเตน้ในรูปแบบต่าง ๆ มาผสมผสานกนัใหเ้กิดความลงตวัและใหต้รงวตัถปุระสงคข์องการจดัท า
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ชุดกิจกรรมมากที่สุด ไดแ้ก่ นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance) เช่น การยืดและการหด
ตวัของกลา้มเนือ้ (Contraction and Release) การควบคมุลมหายใจที่มีผลต่อการเคลื่อนไหวของ
กล้ าม เนื ้ อ  ก า ร เคลื่ อ น ไห ว ไปต าม แ รง , บั ล เล่ ต์  (Ballet) เช่ น  ก ารท รงตั ว  (Balance)  
ในการเคลื่อนไหวนัน้ ถา้เมื่อใดก็ตามที่เกิดอาการเสียสมดลุของร่างกายจะท าใหก้ารเคลื่อนไหวมี
ความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของร่างกาย อีกทั้งการรักษาสมดุลจะท าให้การเคลื่อนไหวนั้น 
เกิดความสวยงาม, แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) เช่น การแยกสดัส่วนร่างกาย (Isolation) เพื่อใหไ้ด้
เห็นท่าทางการเคลื่อนไหวได้ชัดเจนว่า แต่ละการเคลื่อนไหวเราใชร้่างกายในส่วนใดเป็นตัวน า 
ร่างกายส่วนใดตาม และเคลื่อนไหวโดยใช้เท้าแบบพาราเรล (Parallel) คือเท้าที่วางขนานกัน  
หนัปลายเทา้ไปทางเดียวกนั 

2.1.2 กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมส าหรับอาการปวดหลังตามทฤษฎี  
การออกแบบท่าเต้น / นาฏศิลป์บ าบัด 

ผูว้ิจัยไดเ้ริ่มออกแบบท่าโดยใชก้ารเคลื่อนไหวที่เป็นจงัหวะชา้แค่จงัหวะเดียวทัง้  
4 ท่า ในทุกการเคลื่อนไหวมีการควบคุมลมหายใจ ความลื่นไหลและการเอาใจใส่ของร่างกาย  
ซึ่งเป็นรูปแบบในการบ าบดัทางการแพทยข์องนาฏศิลป์และการเคลื่อนไหวร่างกาย หรือที่รูจ้ักกัน
คือ นาฏศิลป์บ าบัด (Dance Movement Therapy) และหลักของการออกแบบท่าเตน้ที่ผูว้ิจัยได้
น ามาปรบัใชน้ั้นไดน้ าเรื่องของลักษณะของการนั่งท างาน การออกแบบท่าโดยอา้งอิงจากกิริยา 
ท่าทางของมนุษย์ในการชีวิตประจ าวัน และพื ้นที่ที่ใช้ในการแสดง ซึ่งเป็นอีกหนึ่งข้อจ ากัดใน 
การออกแบบของทุก ๆ การแสดง ผูว้ิจยัไดใ้ชก้ารนบัหอ้งเพลงของนาฏศิลป์ที่เรียกว่า การนบัแปด  
ชดุกิจกรรมนีม้ีทัง้หมด 22 แปด 
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2.1.3 ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมส าหรับอาการปวดหลัง 
2.1.3.1 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดหลัง ท่าที่ 1 มี

รายละเอียดดงันี ้ 
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

   

3 

 

 

 

4 

   

ภาพประกอบ 17 อาการปวดหลงั (ท่าที่ 1) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มจากนั่งตัวตรง วางมือทั้งสองข้างไว้บนโต๊ะ แล้วเหยียดแขนทั้งสองขา้งมา
ขา้งหนา้ โดยจะตอ้งเหยียดแขนใหต้รง  

จากนั้นวาดแขนขา้งใดขา้งหนึ่งไปดา้นขา้งใหเ้ป็นวงกลม แขนอีกขา้งยังเหยียด
ตรงอยู่เหมือนเดิม โดยที่เริ่มจากแขนขวาหรือซา้ยก่อนก็ได ้แลว้น ามือไปวางไวท้ี่เอว กดขอ้ศอกลง
มาแตะขอบโต๊ะ พรอ้มกบักม้หนา้และโคง้ตวัเล็กนอ้ย  



  73 

ค่อยๆ เปิดตัวขึน้ โดยการยืดอกและดนัขอ้ศอกไปทางดา้นหลงั จากนัน้วาดแขน
ใหเ้ป็นวงกลมกลบัมาวางมือใหอ้ยู่ในท่าเริ่ม แลว้เริ่มท าอีกขา้งนึง 

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบดั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้หลงั

สว่นบน (Trapezius), กลา้มเนือ้อก (Pectoralis Major) 

2.1.3.2 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดหลัง ท่าที่ 2 มี
รายละเอียดดงันี ้ 
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

   

3 

   

4 

   

ภาพประกอบ 18 อาการปวดหลงั (ท่าที่ 2) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
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เริ่มจากท่านั่งหลงัตรง วางมือทั้งสองไวท้ี่โต๊ะ จากนัน้ค่อย ๆ เคลื่อนที่โดยใหใ้ช้
กล้ามเนือ้อกเป็นตัวน า เคลื่อนที่ให้เป็นครึ่งวงกลม เริ่มจากค่อย ๆ ยืดอกขึน้มาทางด้านหน้า  
แลว้ไปดา้นขา้ง (ซา้ยหรือขวาก่อนก็ได)้ ค่อย ๆ ดันอกไปทางดา้นหลงั จากนัน้เริ่มยืดแผ่นหลงัขึน้
อีกครัง้ เคลื่อนไปดา้นขา้งอีกขา้ง (คนละดา้นกบัที่เริ่มท าในตอนแรก) และวาดอกกลบัมาทางดา้น
หนา้ นั่งหลงัตรงในท่าเริ่ม แลว้เริ่มท าอีกครัง้ในดา้นตรงขา้ม 

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบัด ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้อก 

(Pectoralis Major), กล้ามเนือ้หน้าท้อง (Rectus Abdomens), กล้ามเนือ้หลังส่วนล่าง (Lower 

Trapezius) 
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2.1.3.3 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดหลัง ท่าที่ 3 มี
รายละเอียดดงันี ้
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

   

3 

   

4 

   

5 

   

ภาพประกอบ 19 อาการปวดหลงั (ท่าที่ 3) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
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เริ่ม จากยืนตัวตรง ควรยืนอยู่ ด้านข้างของเก้า อี ้ เพื่ อความสะดวกใน  
การเคลื่อนไหวรา่งกาย หนัตวัไปดา้นขา้ง จะเริ่มซา้ยหรือขวาก่อนก็ได ้พรอ้มเปิดสน้เทา้ขาที่อยู่ขา้ง
หลงั และน ามือมาประสานกนัดา้นหนา้ระดบัหนา้อก พลิกมือใหห้ลงัมือเขา้หาตวั  

จากนั้นยื่นแขนทั้งสองออกไปให้ตึง ดันตัวกดหน้าอกลงและทิ ้งน ้าหนักมา
ทางดา้นหลังแ พรอ้มกับวางสน้เทา้ลงใหเ้ต็มเทา้ งอเข่าขาที่อยู่ขา้งหลงั ปลายเทา้หลังเปิดออก
ดา้นขา้งเล็กนอ้ย ขาที่อยู่ขา้งหนา้เหยียดใหต้รง ปลายเทา้หนา้ชีไ้ปดา้นหนา้ ทิง้น า้หนักตัวไวท้ี่ขา
ขา้งหลงั 

ค่อยๆ ยืดอก ยืดหลังให้ตรงและยกแขนทั้งสองให้ตรง แขนจะอยู่ข้างใบหน้า 
พรอ้มเปิดสน้เทา้ขาที่อยู่ขา้งหลงั ขาทัง้สองเหยียดเข่าใหต้ึง ทิง้น า้หนกัตัวไวท้ี่ขาขา้งหนา้ จากนัน้
หนัตวักลบัมาที่ท่าเริ่ม วางน า้หนกัใหเ้ต็มทัง้สองเทา้ ค่อยๆ ลดมือลงมา อยู่ในต าแหน่งท่าเริ่ม แลว้
เริ่มท าใหม่อีกครัง้ในดา้นตรงขา้ม 

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบัด ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ขา 

(Quadriceps, Gastrocnemius),กล้ามเนื ้อหลัง (Lower Trapezius), กล้ามเนื ้อหลังส่วนข้าง 

(Latissimus Dorsi), กลา้มเนือ้ตน้แขนสว่นลา่ง (Flexor Carpi Radialis) 
2.1.3.4 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดหลัง ท่าที่ 4 มี

รายละเอียดดงันี ้
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ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

   

3 

   

ภาพประกอบ 20 อาการปวดหลงั (ท่าที่ 4) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มจากยืนตัวตรง ควรยืนอยู่ด้านข้างของโต๊ะท างาน เพื่อความสะดวกใน  
การเคลื่อนไหวร่างกาย ปลายเทา้ชีไ้ปดา้นหน้าทัง้สองขา้ง แลว้ค่อย ๆ ย่อเข่าลงพรอ้มกับโคง้ตัว   
ไลจ่ากหลงัสว่นลา่งขึน้ไปหลงัส่วนบน ตน้คอ และศีรษะเป็นอนัดบัสดุทา้ย กม้ตวัลงจนสดุ ใหล้  าตวั
ติดหวัเข่าหรือเท่าที่จะท าได ้ 

จากนั้นค่อย ๆ ดันตัวขึน้มายืนในท่าเริ่ม ไล่จากหลงัส่วนล่างขึน้ไปหลังส่วนบน 
ตน้คอ และศีรษะเงยหนา้เป็นล าดบัสดุทา้ย  

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบดั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้หลงั 
(Erector Spinae), กลา้มเนือ้คอและหลงัส่วนบน (Upper Trapezius), กลา้มเนือ้ขา (hip flexor, 
Quadriceps) 

จากการออกแบบกิจกรรมทางนาฏศิลป์ช่วยลดอาการปวดหลัง ผู้วิจัยได้น า  

การยืดและการหดตัวของกลา้มเนือ้ (Contraction and Release) และจุดศูนยก์ลางของร่างกาย 
(Center) มาใชใ้นเคลื่อนไหวที่มากขึน้ ซึ่งเป็นหลกัการส าคญัในการเตน้รูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมยั 
(Contemporary Dance) อีกทั้งยังมีในเรื่องของการควบคุมลมหายใจ การเคลื่อนไหวตาม
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ความรูส้ึกและจังหวะของเสียงดนตรี มีการผสมผสานการเตน้แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) เทคนิค
การแยกสัดส่วนของร่างกาย (Isolation) การวางต าแหน่งร่างกายใหดู้สวยงาม น่าสนใจ เมื่อน า
การเตน้มาผสมผสานกนัจึงเกิดท่าที่มีความลื่นไหลมากขึน้ แต่ยงัคงความแข็งแรงไว ้

2.2 การวิเคราะหผ์ลก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับ
อาการปวดหลัง 

2.2.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดหลังในแต่
ละระดับ (ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

ตาราง 4 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดหลงัในแต่ละระดบั (ก่อนและ
หลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

ผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 

ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 

หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

ความยืดหยุ่นรา่งกาย 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

A 1 0 > 
B 3 1 > 
C 3 0 > 
D 3 2 = 
E 4 2 > 
F 3 2 > 
G 4 0 > 
H 2 1 > 
I 3 0 > 
J 3 2 = 
K 1 0 > 
L 4 2 > 
M 3 2 > 
N 4 1 > 
O 4 2 > 
P 4 4 > 
Q 3 2 > 

 
ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
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2.2.2 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดของอาการปวดหลังในแต่ละระดับ 

(ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

ตาราง 5 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดหลงัในแต่ละระดบั (ก่อนและหลงัเขา้
รว่มกิจกรรม) 

เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดหลงัในแต่ละระดบั  

(ก่อนและหลงัเขา้รว่มกจิกรรม) 

ระดบัอาการท่ีพบ 

5 4 3 2 1 0 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

0 0 6 1 8 0 1 8 2 3 0 5 

 
ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

จากตารางที่ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอโดยสรุปมาขา้งตน้ ผูว้ิจยัสามารถสรุปผลไดว้่า  
1) ความยืดหยุ่นของร่างกายหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่า ร่างกายมีความยืดหยุ่น

มากขึน้จ านวน 15 คน และความยืดหยุ่นของรา่งกายเท่าเดิมจ านวน 2 คน 
2) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนั้นระดับความเจ็บปวดสูงสุดพบว่า อยู่ในระดับ 4 

จ านวน 6 แต่จ านวนคนที่พบมากสดุอยู่ในระดบั 3 จ านวน 8 คน  
3) หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมระดับความเจ็บปวดสูงสดุพบว่า อยู่ที่ระดับ 4 จ านวน 1 

คน แต่จ านวนคนที่พบมากสดุอยู่ในระดบั 2 จ านวน 8 คน  
4) ผลเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดที่ลดลงพบว่า อยู่ที่  1 ระดับ จากตาราง

เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคล 
5) จากตารางเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลพบว่า มีกลุ่มตัวอย่าง

จ านวน 1 คน ที่เขา้รว่มกิจกรรมแลว้ระดบัความเจ็บปวดของอาการนัน้ไม่เปลี่ยนแปลง 
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3. อาการปวดและตึงทีข่า 

3.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับอาการปวดและตึงทีข่า 
3.1.1 การใช้เทคนิคนาฏศิลป์สากล 

ในกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดและตึงที่ขานี ้ผูว้ิจัยไดน้ าเทคนิค
ของการเต้นในรูปแบบต่าง ๆ มาผสมผสานกันให้เกิดความลงตัวและให้ตรงวัตถุประสงค์ของ 
การจดัท าชุดกิจกรรมมากที่สดุ ไดแ้ก่ บลัเลต่ ์(Ballet) เช่น การทรงตวั (Balance) การวางต าแหน่ง
เท้า (Feet Position) ในทุก ๆ การเคลื่อไหวของเท้าของการเต้นรูปแบบนี ้นั้น จะแตกต่างกับ 
การเตน้รูปแบบอ่ืนอย่างมาก เพราะการถ่ายเทน า้หนักที่เทา้ เพื่อรกัษาความสมดุลของร่างกาย
ระหว่างการเคลื่อนไหว ต าแหน่งเท้าที่ เป็นจุดเด่นของการเต้นบัลเล่ต์ (Ballet) จะมีทั้งหมด 6 
ต าแหน่ง แต่ในชุดกิจกรรมนีน้  ามาใชแ้ค่ 2 ต าแหน่ง คือ ต าแหน่งที่ 1 (First) จะหันปลายเทา้ออก
ดา้นขา้ง โดยที่สน้เทา้จะชิดกัน ต าแหน่งที่ 2 (Second) การวางต าแหน่งเทา้เหมือนต าแหน่งแรก
แต่ยืนแยกขาออกจากกนั สน้เทา้จะไม่ติดกนั, แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) เช่น การเตะขาแบบพารา
เรล (Parallel) คือ การวางเท้าที่หันปลายเท้าไปทางเดียวกัน วางแบบคู่ขนานกันจะต่างจาก  
การวางเทา้ในบลัเล่ต ์(Ballet) ถา้เตะขาขึน้กลางอากาศ ปลายเทา้ทัง้คู่ก็ยังคงขนานกัน แต่อยู่ใน
ระดบัที่ต่างกนั และการเตน้กบัอปุกรณ ์อปุกรณท์ี่เป็นเอกลกัษณข์องแจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) คือ 
ไมเ้ทา้และเกา้อี ้ในที่นีผู้ว้ิจยัไดน้ าเกา้อีม้าใช ้เทคนิคนี ้การเคลื่อนไหวร่างกายไปพรอ้มไปอปุกรณ ์
โดยท าใหอุ้ปกรณ์เป็นส่วนหนึ่งของร่างกาย เพื่อใหอ้อกแบบท่าการเคลื่อนไหวที่ดูน่าสนใจ และ
สามารถทรงตวัไดง้่ายขึน้ 

3.1.2 กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมส าหรับอาการปวดและตึงที่ขาตาม
ทฤษฎี การออกแบบท่าเต้น / นาฏศิลป์บ าบัด 

ผูว้ิจยัไดเ้ริ่มออกแบบท่าโดยเรียงจาก ปลายเทา้ สน้เทา้ น่อง ขาดา้นหลงั ขาดา้น
ใน และขาด้านหน้า ตามล าดับ ในท่าที่ 1 ท่าที่ 2 และท่าที่ 4 ของกิจกรรมนีน้ั้นจะใช้ จังหวะชา้ 
จงัหวะปานกลาง และจงัหวะเร็ว ส่วนท่าที่ 3 นัน้จะใชจ้งัหวะชา้แค่จงัหวะเดียวใน การเคลื่อนไหว 
ส่วนการออกแบบการเคลื่อนไหว ผู้วิจัยมีการค านึงถึงการเคลื่อนไหวที่สามารถท าได้ทุกที่  
ตามจุดมุ่งหมายของการวิจยัภายใตข้อ้จ ากดัของพืน้ที่ในส านกังาน และใชก้ารท าซ า้  แต่ใหจ้งัหวะ
ของการเคลื่อนไหวที่ต่างกัน และใชห้ลักการของนาฏศิลป์บ าบัดในเรื่องของการบูรณาการของ
ความคิด ร่างกาย ความคิดสรา้งสรรค ์เมื่อตอ้งเคลื่อนไหวไปกับอุปกรณ์ที่ใชป้ระกอบ การแสดง 
เพื่อใหเ้กิดความเป็นหนึ่งเดียวกับอุปกรณ์ชิน้นัน้ ตอ้งใชจ้ินตนาการเขา้มาช่วยและท าใหร้่างกาย
ขยับไปพรอ้มกับอุปกรณ์ชิน้นั้น จะท าให้เกิดการลื่นไหลของร่างกาย และปลดปล่อยอารมณ ์
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ความคิดไปตามการเคลื่อนไหวนัน้ ๆ ผูว้ิจัยไดใ้ชก้ารนับหอ้งเพลงของนาฏศิลป์ที่เรียกว่า การนับ
แปด ชดุกิจกรรมนีม้ีทัง้หมด 25 แปด 

3.1.3 ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมส าหรับอาการปวดและตึงทีข่า 
3.1.3.1 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับอาการปวดและตึงที่ขา  

ท่าที่ 1 มีรายละเอียดดงันี ้
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

   

3 

   

ภาพประกอบ 21อาการปวดและตงึที่ขา (ท่าที่ 1) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มด้วยการนั่งหลังตรงในท่าปกติ น ามือทั้งสองไปจับโต๊ะหรือจับเก้าอีท้ี่นั่ งได ้
จากนัน้ค่อย ๆ เปิดปลายเทา้ทัง้สองขึน้ ทิง้น า้หนกัไวท้ี่สน้เทา้ทัง้สองขา้ง แลว้วางเทา้ลงตามปกติ 
ค่อย ๆ เปิดสน้เทา้ทัง้สองขา้งขึน้ และน า้หนกัจะอยู่ที่ปลายเทา้ทัง้สอง แลว้วางเทา้ลงตามปกติ 

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบดั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้น่อง 
(Gastrocnemius), กลา้มเนือ้หนา้แขง้ (Tibiallis Anterior) 
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3.1.3.2 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดและตึงที่ขาท่าที่ 
2 มีรายละเอียดดงันี ้
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

   

3 

   

ภาพประกอบ 22 อาการปวดและตงึที่ขา (ท่าที่ 2) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มด้วยการนั่งหลังตรงในท่าปกติ น ามือทั้งสองไปจับโต๊ะหรือจับเก้าอีท้ี่นั่ งได ้
จากนั้นดันเก้าอี ้ไปด้านหลัง โดยเหยียดขาทั้งสองให้ตรง เปิดปลายเท้าทั้งสองขึน้  ค่อย ๆ  
กดปลายเทา้ลงมาใหเ้ทา้ทัง้สองติดพืน้ ในขณะที่ตวัและขายงัอยู่ที่เดิม จากนัน้เลื่อนเกา้อีก้ลบัมา
ใหอ้ยู่ในท่าเริ่ม  

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบดั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้น่อง 
(Gastrocnemius), กลา้มเนือ้หนา้แขง้ (Tibiallis Anterior), กลา้มเนือ้ตน้ขา (Quadriceps) 
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3.1.3.3 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดและตึงที่ขาท่าที่  
3 มีรายละเอียดดงันี ้
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า 

1 

  

2 

  

3 

  

ภาพประกอบ 23 อาการปวดและตงึที่ขา (ท่าที่ 3) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มด้วยการนั่งหลังตรงในท่าปกติ น ามือทั้งสองไปจับโต๊ะหรือจับเก้าอีท้ี่นั่ งได ้
จากนัน้เหยียดขาตรงออกมาดา้นหนา้และวาดขาโดยลากเทา้ใหติ้ดพืน้ตลอด เป็นครึ่งวงกลมไป
ด้านข้างเหยียดขาข้างใดก่อนก็ได้ ส่วนขาอีกข้างให้อยู่ในต าแหน่งเดิม แต่ปลายเท้าเปิดออก
ดา้นขา้ง 

ค่อย ๆ เปิดปลายเทา้ของขา้งที่เหยียดออกไป น ามือทั้งสองขา้งไปวางเหนือเข่า
ทัง้สองขา้ง กดน า้หนกัลง ออกแรงจากตน้แขนไปยงัขาที่เหยียดไว ้พรอ้มกบับิดล าตวัใหต้วัหนัไปใน
ทิศทางตรงขา้มกบัขาที่เหยียดออกไป จากนัน้น าตวักลบัขึน้มาในท่านั่งหลงัตรง และค่อย ๆ วางขา
โดยลากเทา้ใหติ้ดพืน้ตลอด เป็นครึง่วงกลมกลบัมาอยู่ในท่าเริ่ม และเริ่มท าอีกขา้งหนึ่ง 
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การวิเคราะหก์ลุม่กลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบดั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ตน้ขา 
(Hip Flexor), กลา้มเนือ้หลงัส่วนขา้ง (Latissimus Dorsi), กลา้มเนือ้หนา้ทอ้งดา้นขา้ง (Internal - 
External Oblique) 

3.1.3.4 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดและตึงที่ขาท่าที่ 
4 มีรายละเอียดดงันี ้

 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า 

1 

  

2 

  

3 

  

ภาพประกอบ 24 อาการปวดและตงึที่ขา (ท่าที่ 4) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มด้วยการนั่งหลังตรงในท่าปกติ น ามือทั้งสองไปจับโต๊ะหรือจับเก้าอีท้ี่นั่ งได ้
จากนัน้ยกขาขา้งใดขา้งหนึ่งขึน้มาระดบัประมาณ 90 องศาจากพืน้ โดยขานัน้จะตอ้งเหยียดเข่าให้
ตรง พรอ้มกับเปิดปลายเท้าให้นิ ้วเท้าชีไ้ปที่ เพดาน จากนั้นค่อย ๆ ลดขาลงกลับมาในถ้าเริ่ม 
ในขณะที่ลดขาลงนัน้ ใหส้ลบัขาอีกขา้งขึน้ โดยท าแบบขา้งก่อนหนา้  
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พอท าครบทัง้สองขา้งแลว้ใหก้ลบัมานั่งในท่าเริ่ม แลว้ค่อย ๆ เปิดสน้เทา้หรือเขย่ง
เทา้ขึน้ขา้งใดก่อนก็ได ้สว่นเทา้อีกขา้งวางติดพืน้ แลว้ท าสลบักนัและกลบัสูท่่านั่งในท่าเริ่ม 

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบดั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้น่อง 
(Gastrocnemius), ขอ้เข่า (Patella) 

จากการออกแบบกิจกรรมทางนาฏศิลป์ช่วยลดอาการปวดและตึงที่ขา ผูว้ิจัยไดน้ า
เทคนิคของแจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) ที่มีการเคลื่อนไหวประกอบกับอุปกรณ์ชนิดต่าง ๆ มาใช ้
เพื่อใหเ้กิดความน่าสนใจส าหรบักลุ่มคนท างานส านักงานมากขึน้ ผสมผสานหลกัการเตน้พรอ้ม
อปุกรณ ์เทคนิคการใชเ้ทา้ การวางต าแหน่งขาและการใชก้ลา้มเนือ้ของบลัเลต ์(Ballet) การเตะขา 
(Kick) ของบัลเลต ์(Ballet) และแจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) กิจกรรมนีก้ารเคลื่อนไหวของร่างกาย
นั้นต้องรวมเป็นหนึ่งเดียวกับอุปกรณ์ ได้แก่ เก้าอี ้ซึ่งในกิจกรรมแรก ๆ นั้น เก้าอีเ้ป็นที่รองรับ
น า้หนกัของผูเ้ตน้ แต่ในกิจกรรมที่ผ่านมาผูว้ิจยัไดใ้ส่เทคนิคเพิ่มเติม ท าใหเ้กา้อีจ้ะมีการเคลื่อนไหว
เปลี่ยนทิศทางไดแ้ละในบางท่าสามารถท าใหย้ืดไดม้ากขึน้กว่าเดิม  

3.2 การวิเคราะหผ์ลก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับ
อาการปวดและตึงทีข่า 

3.2.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดและตึงที่ขา
ในแต่ละระดับ (ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

ตาราง 6 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดและตงึที่ขาในแต่ละระดบั 
(ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

ผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

ความยืดหยุ่นรา่งกาย 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

A 2 1 = 
B 3 1 > 
C 4 2 > 
D 1 0 = 
E 4 2 > 
F 2 0 > 
G 4 3 = 
H 1 1 = 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

ความยืดหยุ่นรา่งกาย 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

I 4 3 > 
J 2 1 > 
K 2 2 = 
L 4 0 > 
M 3 2 > 
N 3 0 > 
O 2 0 > 
P 3 2 > 
Q 2 1 = 

 
ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

3.2.2 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดของอาการปวดและตึงที่ขาในแต่ละ
ระดับ (ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

ตาราง 7 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดและตงึที่ขาในแต่ละระดบั (ก่อนและหลงั
เขา้รว่มกิจกรรม) 

เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดและตงึที่ขาในแตล่ะระดบั  

(ก่อนและหลงัเขา้รว่มกจิกรรม) 

ระดบัอาการท่ีพบ 

5 4 3 2 1 0 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

0 0 5 0 4 2 6 5 2 5 0 5 

 
ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
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จากตารางที่ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอโดยสรุปมาขา้งตน้ ผูว้ิจยัสามารถสรุปผลไดว้่า  
1) ความยืดหยุ่นของร่างกายหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่า ร่างกายมีความยืดหยุ่น

มากขึน้จ านวน 11 คน และความยืดหยุ่นของรา่งกายเท่าเดิมจ านวน 6 คน 
2) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนั้นระดับความเจ็บปวดสูงสุดพบว่า อยู่ในระดับ 4 

จ านวน 5 แต่จ านวนคนที่พบมากสดุอยู่ในระดบั 2 จ านวน 6 คน  
3) หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมระดับความเจ็บปวดสูงสดุพบว่า อยู่ที่ระดับ 3 จ านวน 2 

คน แต่จ านวนคนที่พบมากสุดอยู่ในระดับ 2 ระดับ 1 และระดับ 0 ในจ านวนที่ เท่ากันคือ  
จ านวน 5 คน 

4) ผลเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดที่ลดลงพบว่า อยู่ที่  1 ระดับ จากตาราง
เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคล 

5) จากตารางเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลพบว่า มีกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 2 คน ที่เขา้รว่มกิจกรรมแลว้ระดบัความเจ็บปวดของอาการนัน้ไม่เปลี่ยนแปลง 

4. อาการปวดศีรษะ 

4.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับอาการปวดศีรษะ 
4.1.1 การใช้เทคนิคนาฏศิลป์สากล 

ในกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดศีรษะนี ้ผู ้วิจัยได้น าเทคนิคของ  
การเตน้ต่าง ๆ มาท าใหเ้กิดความลงตวัในการเคลื่อนไหวและใหต้รงวตัถุประสงคข์องการจดัท าชุด
กิจกรรมมากที่สุด ได้แก่  ได้แก่ นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance) เช่น การยืดและ 
การหดตัวของกล้ามเนือ้ (Contraction and Release) การควบคุมลมหายใจ การเคลื่อนไหวใน
กิจกรรมนี ้ไม่ เน้นท่าที่ ใช้ในการเคลื่อนไหว จะเน้นการผ่อนคลายมากกว่า และฝึกสมาธิ  
การควบคมุลมหายใจคือสิ่งที่ส  าคญัมากในการท าชุดกิจกรรมนี ้ 

4.1.2 กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมส าหรับอาการปวดศีรษะตามทฤษฎี 
การออกแบบท่าเต้น / นาฏศิลป์บ าบัด 

ในชุดกิจกรรมนีน้อกจากจะตอ้งผ่อนคลายร่างกายในการเคลื่อนไหวแลว้ จะตอ้ง
ผ่อนคลายความคิด และอารมณ ์เพื่อลดอาการปวดศีรษะอนัเนื่องมาจากปัจจยัภายนอก อาการนี ้
จึงกับการใช้นาฏศิลป์บ าบัดที่สุด หลักในการแบบการเต้นที่ผู ้วิจัยได้น ามาใช้ยังมีในเรื่องของ  
การออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหว โดยน ามาจากกิจวัตรประจ าวัน และการออกแบบโดยค านึง
พนัที่ที่ใชใ้นการแสดง เนื่องจากบนโต๊ะท างานมกัจะมีทัง้คอมพิวเตอร ์เอกสาร และอ่ืน ๆ จึงท าให้
ไม่สามารถเคลื่อนไหวไดม้าก ผูว้ิจยัจึงออกแบบท่าการเคลื่อนไหวโดยที่ตอ้งสามารถเคลื่อนไหวบน
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โต๊ะท างานได้ ผูว้ิจัยได้ใชก้ารนับห้องเพลงของนาฏศิลป์ที่เรียกว่า การนับแปด ชุดกิจกรรมนีม้ี
ทัง้หมด 20 แปด 

4.1.3 ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมส าหรับอาการปวดศีรษะ 
4.1.3.1 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดศีรษะ ท่าที่ 1 มี

รายละเอียดดงันี ้ 
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า 

1 

  

2 

  

ภาพประกอบ 25 ปวดศีรษะ (ท่าที่ 1) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มจากท่านั่งหลงัตรง วางมือทัง้สองไวท้ี่โต๊ะ แลว้เหยียดแขนขา้งใดขา้งหนึ่งให้
ตรงบนโต๊ะ จากนั้นฟุบตัวลงนอน โดยน าศีรษะพิงลงบนแขนที่เหยียดตรง น ามืออีกข้างสอด
ระหว่างศีรษะกบัแขนที่เหยียดตรง และหลบัตาลง เป็นการพกัสายตาจากความเหนื่อยลา้ ตน้เหตุ
ของอาการปวดศีรษะ 

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบัด ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ตา 
(Ocular Muscle)  
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4.1.3.2 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดศีรษะ ท่าที่ 2 มี
รายละเอียดดงันี ้ 
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

   

3 

  

 

ภาพประกอบ 26 ปวดศีรษะ (ท่าที่ 2) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มจากท่านั่งหลงัตรง วางมือทัง้สองไวท้ี่โต๊ะ จากนัน้มือทัง้สองขา้งประสานนิว้
กันและน าไปวางไวต้น้คอ แลว้กดน า้หนักจากมือที่ประสานกันลงที่ตน้คอจนกม้หน้าลงเล็กนอ้ย  
น าศอกไปทัง้สองขา้งวางลงบนโต๊ะ และค่อย ๆ หลบัตาลง มือยงัคงประสานกนั 

จากนั้นเงยหน้าขึ ้นเล็กน้อย โดยยังคงหลับตาและประสานมืออยู่ที่ต้นคอ
เหมือนเดิม แลว้ค่อย ๆ ลืมตา มือทัง้สองแยกออกจากกนั และกลบัมาในท่าเริ่ม 

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบัด ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ตา 
(Ocular Muscle), กล้ามเนื ้อคอ (Sternocleidomastoid, Upper Trapezius), กล้ามเนื ้อหลัง
สว่นบน (Trapezius) 
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4.1.3.3 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดศีรษะ ท่าที่ 3 มี
รายละเอียดดงันี ้
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

  

 

3 

   

ภาพประกอบ 27 ปวดศีรษะ (ท่าที่ 3) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มจากท่านั่ งหลังตรง วางมือทั้งสองไว้ที่โต๊ะ ค่อย ๆ หลับตาลงแล้วก้มหน้า
เล็กนอ้ย จากนัน้น ามือทัง้สองขา้งมาจบัไวท้ี่ดา้นขา้งศีรษะ (ช่วงขมบั) กม้หนา้ลงเล็กนอ้ย น าศอก
ไปทัง้สองขา้งวางลงบนโต๊ะ และบิดหนา้ไปทางซา้ย – ขวาเล็กนอ้ยและท าอย่างชา้ ๆ เมื่อท าครบ
แลว้ใหน้ าศีรษะกลบัมาตรงกลาง ค่อย ๆ ลืมตาขึน้มาและกลบัมาอยู่ในท่าเริ่ม  

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบัด ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ตา 
(Ocular Muscle), กลา้มเนือ้คอและบ่า (Sternocleidomastoid, Upper Trapezius) 
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4.1.3.4 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดศีรษะ ท่าที่ 4 มี
รายละเอียดดงันี ้

 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

   

3 

  

 

ภาพประกอบ 28 อาการปวดศีรษะ (ท่าที่ 4) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มจากท่านั่งหลงัตรง วางมือทัง้สองไวท้ี่โต๊ะ มือทัง้สองขา้งประสานนิว้กันและ
น าไปวางไวท้ี่ตน้คอ กม้หนา้ลงเล็กนอ้ยและค่อย ๆ หลบัตาลง  

จากนั้นวางขอ้ศอกทั้งสองขา้งลงบนโต๊ะ ส่วนมือยังคงประสานกันอยู่ แลว้ยก
ศอกขา้งใดขา้งหนึ่งขึน้และเปิดไปดา้นหลังพรอ้มบิดตัวและหน้าตามไปดว้ย หลังจากนัน้ค่อย ๆ  
ลดขอ้ศอกลงมาวางที่โต๊ะ และเปลี่ยนท าอีกดา้นหนึ่ง หลงัจากท าครบสองดา้นแลว้ค่อย ๆ ลืมตา
ขึน้มา และกลบัมาอยู่ในท่าเริ่ม 

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุ่มกลา้มเนือ้ที่บ  าบัด ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ตา 
(Ocular Muscle), กล้ามเนื ้อคอและบ่า (Sternocleidomastoid, Upper Trapezius), กล้ามเนื ้อ
หลงัสว่นขา้ง (Latissimus Dorsi), กลา้มเนือ้ตน้แขนสว่นลา่ง (Flexor Carpi Radialis) 
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จากการออกแบบกิจกรรมทางนาฏศิลป์ช่วยลดอาการปวดศีรษะ ผู้วิจัยได้น า  
การเตน้ในรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance) มาใชใ้นกิจกรรม บอกเล่าท่าทาง 
อาการผ่านการเคลื่อนไหวของร่างกาย ในกิจกรรมนีจ้ะเนน้ที่การผ่อนคลายทางดา้นอารมณ ์จิตใจ 
และร่างกาย รวมถึงการควบคมุลมหายใจในการเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นพืน้ฐานที่ส  าคญัของการเตน้ใน
รูปแบบนาฏศิลป์รว่มสมยั (Contemporary Dance) 

4.2 การวิเคราะหผ์ลก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับ
อาการปวดศีรษะ 

4.2.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดศีรษะในแต่
ละระดับ (ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

ตาราง 8 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการปวดศีรษะในแต่ละระดบั (ก่อนและ
หลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

ผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

ความยืดหยุ่นรา่งกาย 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

A 2 1 = 
B 3 1 > 
C 2 0 = 
D 2 1 = 
E 1 0 = 
F 1 0 = 
G 3 0 > 
H 2 1 > 
I 3 0 > 
J 4 3 > 
K 1 0 > 
L 5 3 > 
M 1 1 = 
N 4 2 > 
O 1 0 = 
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ตาราง 8 (ต่อ) 

ผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

ความยืดหยุ่นรา่งกาย 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

P 4 3 = 
Q 4 3 = 

 
ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 

 
4.2.2 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดของอาการปวดศีรษะในแต่ละระดับ 

(ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

ตาราง 9 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดศีรษะในแต่ละระดบั (ก่อนและหลงัเขา้
รว่มกิจกรรม) 

เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดศีรษะในแต่ละระดบั  

(ก่อนและหลงัเขา้รว่มกจิกรรม) 

ระดบัอาการท่ีพบ 

5 4 3 2 1 0 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1 0 4 0 3 5 4 0 5 5 0 7 

 
ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 

 
จากตารางที่ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอโดยสรุปมาขา้งตน้ ผูว้ิจยัสามารถสรุปผลไดว้่า  

1) ความยืดหยุ่นของร่างกายหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่า ร่างกายมีความยืดหยุ่น
มากขึน้จ านวน 8 คน และความยืดหยุ่นของรา่งกายเท่าเดิมจ านวน 9 คน 

2) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนั้นระดับความเจ็บปวดสูงสุดพบว่า อยู่ในระดับ 5 
จ านวน 1 แต่จ านวนคนที่พบมากสดุอยู่ในระดบั 1 จ านวน 5 คน  
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3) หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมระดับความเจ็บปวดสูงสดุพบว่า อยู่ที่ระดับ 3 จ านวน 5 
คน แต่จ านวนคนที่พบมากสดุอยู่ในระดบั 0 จ านวน 7 คน 

4) ผลเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดที่ลดลงพบว่า อยู่ที่  1 ระดับ จากตาราง
เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคล 

5) จากตารางเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลพบว่า มีกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 1 คน ที่เขา้รว่มกิจกรรมแลว้ระดบัความเจ็บปวดของอาการนัน้ไม่เปลี่ยนแปลง 

5. อาการชาและฝืดในการเคล่ือนไหวที่นิว้ 

5.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิล ป์สากลส าห รับอาการชาและฝืดใน 
การเคล่ือนไหวทีนิ่ว้ 

5.1.1 การใช้เทคนิคนาฏศิลป์สากล 
ในกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดและตึงที่ขานี ้ผูว้ิจัยไดน้ าเทคนิค

ของการเต้นในรูปแบบต่าง ๆ มาผสมผสานกันให้เกิดความลงตัวและให้ตรงวัตถุประสงค์ของ 
การจัดท าชุดกิจกรรมมากที่สุด ได้แก่  แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) เช่น การแยกสัดส่วนร่างกาย 
(Isolation) ที่เนน้ความชดัเจน หนกัแน่น กระชบั แข็งแรง มีการเคลื่อนไหวเฉพาะส่วนของร่างกาย 
ท าใหภ้าพการเคลื่อนไหวจะมีความคมชดั, โว๊กดานซ ์(Vogue Dance) เช่น การใชม้ือ ขอ้มือ และ
การออกแบบต าแหน่งของท่าโดยไดร้บัแรงบนัดาลใจจากนิตยสารต่าง ๆ 

5.1.2 กระบวนการพัฒ นาชุดกิ จกรรมส าห รับอาการชาและฝืดใน 
การเคล่ือนไหวทีนิ่ว้ตามทฤษฎีการออกแบบท่าเต้น / นาฏศิลป์บ าบัด 

ผู้วิจัยได้เริ่มออกแบบท่าใช้เรื่องของจังหวะ โดยในท่าที่  1 และ 2 นั้นจะ
เคลื่อนไหวโดยใชจ้งัหวะปานกลาง ส่วนท่าที่ 3 และ 4 นัน้จะใชจ้งัหวะปานกลางและจงัหวะเร็วใน 
การเคลื่อนไหว และการท าซ า้ แต่แตกต่างกันดว้ยทิศทาง ระดับ จังหวะ เพิ่มความน่าสนใจใน  
การเคลื่อนไหว และการออกแบบโดยค านึงพันที่ที่ใชใ้นการแสดง เนื่องจากบนโต๊ะท างานมักจะมี
ทั้งคอมพิวเตอร ์เอกสาร และอ่ืน ๆ จึงท าใหไ้ม่สามารถเคลื่อนไหวไดม้าก ผูว้ิจัยจึงออกแบบท่า  
การเคลื่อนไหวโดยที่ตอ้งสามารถเคลื่อนไหวบนโต๊ะท างานได ้ผูว้ิจัยไดใ้ชก้ารนับหอ้งเพลงของ
นาฏศิลป์ที่เรียกว่า การนบัแปด ชดุกิจกรรมนีม้ีทัง้หมด 37 แปด 

5.1.3 ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมส าหรับอาการชาและฝืดในการเคล่ือนไหวทีนิ่ว้ 
5.1.3.1 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับอาการชาและฝืดใน 

การเคลื่อนไหวที่นิว้ ท่าที่ 1 มีรายละเอียดดงันี ้
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ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า 

1 

  

2 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

ภาพประกอบ 29 อาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้ (ท่าที่ 1) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
 

เริ่มดว้ยการนั่งหลงัตรงในท่าปกติ มือทัง้สองวางบน แลว้ค่อย ๆ ยกนิว้มือขึน้จาก
โต๊ะ แต่ฝ่ามือยังคงวางอยู่บนโต๊ะ โดยยกไล่จากนิว้หวัแม่มือไปถึงนิว้กอ้ยทีละนิว้ พอครบทัง้ 5 นิว้
แล้วให้วางทีละนิ ้วลงบนโต๊ะ เริ่มจากนิ ้วก้อยไปถึงนิ ้วหัวแม่มือ โดยที่ข้อมือยังวางอยู่บนโต๊ะ  
และกลบัมาสูท่่าเริ่ม 
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จากนั้นท า 2 มือไปพรอ้มกัน ค่อย ๆ กรีดนิ ้วเข้าหาตัว เริ่มจากนิ ้วก้อยไปถึง
นิว้หวัแม่มือทีละนิว้ จนกลายเป็นท่าก ามือ หมนุขอ้มือออกจากตวั และแบมือทัง้สองวางลงบนโต๊ะ 
กลบัสูท่่าเริ่มตน้ 

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุม่กลา้มเนือ้ที่บ  าบดั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ฝ่ามือ 
(Lumbricals and Interossei) 

5.1.3.2 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับอาการชาและฝืดใน 
การเคลื่อนไหวที่นิว้ ท่าที่ 2 มีรายละเอียดดงันี ้

ภาพประกอบ 30 อาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้ (ท่าที่ 2) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 

ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

   

3 

   

4 

   

5 
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เริ่มดว้ยการนั่งหลงัตรงมือทัง้สองวางประกบกนัเป็นแนวนอนระดบัอก จากนัน้ยืด

แขนทัง้สองขา้งไปดา้นหนา้ใหต้รง (จะน ามือขา้งไหนมาประกบดา้นหนา้ก่อนก็ได ้ท่านีต้อ้งสลบัท า
ทัง้สองขา้ง) ค่อย ๆ ยา้ยมือที่ประกบกนัอยู่ใหต้ัง้ขึน้ (มือที่อยู่ดา้นหนา้นิว้ทัง้หา้จะชีล้งพืน้ ส่วนมือที่
อยู่ดา้นหลงัตัง้ขอ้มือขึน้นิว้จะชีข้ึน้เพดาน) ระดบัของแขนบนประมาณไหล ่และแขนทัง้สองตอ้งยืด
ใหต้รง จากนัน้ยกแขนทัง้สองขึน้มาอยู่เหนือศีรษะ โดยที่มือยงัประกบกนัเป็นแนวนอนมือที่ประกบ
อยู่ดา้นหนา้ตอ้งขึน้ไปอยู่ดา้นบน 

ปล่อยมือที่ประกบทัง้สองออกดา้นขา้งและลดระดับแขนลงใหอ้ยู่ระดับไหล่ของ
ตน จากนัน้น ามือไปประกบกนัเหมือนตอนแรกที่ขา้งล าตวั (ประกบกนัในฝ่ังที่ตรงขา้มกบัมือที่อยู่
ดา้นหนา้) แขนทัง้สองเหยียดตรง และยา้ยแขนทัง้สองขา้งกลบัมาดา้นหนา้ ท่านีช้่วยยืดกลา้มเนือ้
ฝ่ามือ กลา้มเนือ้แขนและกลา้มเนือ้หลงัดา้นขา้ง 

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุม่กลา้มเนือ้ที่บ  าบดั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ฝ่ามือ 
(Lumbricals and Interossei),กล้ามเนื ้อหลังส่วนข้าง (Latissimus Dorsi), กล้ามเนื ้อต้นแขน
สว่นลา่ง (Flexor Carpi Radialis) 

5.1.3.3 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับอาการชาและฝืดใน 
การเคลื่อนไหวที่นิว้ ท่าที่ 3 มีรายละเอียดดงันี ้
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า ด้านข้าง 

1 

   

2 

  

 

ภาพประกอบ 31 อาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้ (ท่าที่ 3) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
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เริ่มดว้ยการนั่งหลงัตรงในท่าปกติ มือทั้งสองวางบนโต๊ะ จากนั้นขยับนิว้  ขึน้ลง 
โดยแต่ละนิว้จะขึน้ลงสลบักนั และค่อย ๆ ไต่มาดา้นหนา้ทีละขา้ง และไต่กลบัไปยงัท่าเริ่ม (การไต่
นั้นมี 3 ระดับตามเสน้แบ่งดังรูป ระดับแรกเป็นการไต่ที่ต้องยืดแขนให้ตึง ไต่มาให้ได้มากที่สุด 
ระดบัต่อมาจะไต่ไปไม่ตอ้งไกลเหมือนระดบัแรก และสดุทา้ยเป็นการไต่เล็ก ๆ หลงัจากนัน้สลบัท า
อีกขา้งหนึ่ง 

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุม่กลา้มเนือ้ที่บ  าบดั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ฝ่ามือ 
(Lumbricals and Interossei),กล้ามเนื ้อหลังส่วนข้าง (Latissimus Dorsi), กล้ามเนื ้อต้นแขน
สว่นลา่ง (Flexor Carpi Radialis) 

5.1.3.4 การออกแบบกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับอาการชาและฝืดใน 
การเคลื่อนไหวที่นิว้ ท่าที่ 4 มีรายละเอียดดงันี ้
 
ล าดับท่า ด้านข้าง ด้านหน้า 

1 

  

2 

  

3 

  

ภาพประกอบ 32 อาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้ (ท่าที่ 4) 

ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
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เริ่มดว้ยการนั่งหลงัตรงในท่าปกติ มือทัง้สองวางบนโต๊ะ จากนัน้ก ามือทัง้สองหนั
เขา้หาตัว และวางศอกลงบนโต๊ะ ค่อย ๆ กรีดนิ ้วทีละนิว้ ทีละมือ จะเริ่มจากข้างไหนก่อนก็ได้  
ไล่จากนิว้หวัแม่มือไปถึงนิว้กอ้ยทีละนิว้และไล่จากนิว้กอ้ยกลบัมาที่นิว้หวัแม่มือ ทัง้ใหค้รบทัง้สอง
ขา้ง  

การวิเคราะหก์ลุ่มกลา้มเนือ้ พบว่า กลุม่กลา้มเนือ้ที่บ  าบดั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ฝ่ามือ 
(Lumbricals and Interossei) 

จากการออกแบบกิจกรรมทางนาฏศิลป์ช่วยลดอาการอาการชาและฝืดใน  
การเคลื่อนไหวที่นิ ้ว ผู้วิจัยได้น าการเต้นในรูปแบบแจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) และการเต้นโวค 
(Vogue) ซึ่งเป็นการเตน้รูปแบบใหม่ที่เนน้การใชม้ือและขอ้มือในการเคลื่อนไหวมากกว่าส่วนอ่ืนๆ 
ในกิจกรรมนีย้งัมีเทคนิคการเตน้ที่เรียกว่า เทคนิคการแยกสดัส่วนของรา่งกาย (Isolation) เพื่อช่วย
ใหก้ารเคลื่อนไหวน่าสนใจมากขึน้ 

5.2 การวิเคราะหผ์ลก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับ
อาการชาและฝืดในการเคล่ือนไหวที่นิว้ 

5.2.1 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลของอาการชาและฝืดใน 
การเคล่ือนไหวทีนิ่ว้ในแต่ละระดับ (ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

ตาราง 10 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบคุคลของอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้
ในแต่ละระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

ผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

ความยืดหยุ่นรา่งกาย 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

A 1 0 = 
B 3 1 > 
C 2 0 > 
D 1 0 = 
E 1 0 > 
F 1 0 = 
G 4 3 > 
H 2 1 > 
I 4 0 > 
J 1 0 = 
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ตาราง 10 (ต่อ) 

ผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม 

ระดบัความเจ็บปวด 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

ความยืดหยุ่นรา่งกาย 
หลงัเขา้รว่มกจิกรรม 

K 1 0 > 
L 3 0 > 
M 1 1 = 
N 2 0 > 
O 2 1 > 
P 4 3 > 
Q 2 1 > 

 
ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 

 
5.2.2 เปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดของอาการชาและฝืดในการ

เคล่ือนไหวทีนิ่ว้ในแต่ละระดับ (ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม) สามารถสรุปไดด้งันี ้

ตาราง 11 เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้ในแต่ละ
ระดบั (ก่อนและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 

เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดของอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้ในแต่ละระดบั  

(ก่อนและหลงัเขา้รว่มกจิกรรม) 

ระดบัอาการท่ีพบ 

5 4 3 2 1 0 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

0 0 3 0 2 2 5 0 7 5 0 10 

 
ที่มา: ณฐัพร วิศาลธรกลุ 
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จากตารางที่ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอโดยสรุปมาขา้งตน้ ผูว้ิจยัสามารถสรุปผลไดว้่า  
1) ความยืดหยุ่นของร่างกายหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมพบว่า ร่างกายมีความยืดหยุ่น

มากขึน้จ านวน 12 คน และความยืดหยุ่นของรา่งกายเท่าเดิมจ านวน 5 คน 
2) ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมนั้นระดับความเจ็บปวดสูงสุดพบว่า อยู่ในระดับ 4 

จ านวน 3 แต่จ านวนคนที่พบมากสดุอยู่ในระดบั 1 จ านวน 7 คน  
3) หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมระดับความเจ็บปวดสูงสดุพบว่า อยู่ที่ระดับ 3 จ านวน 2 

คน แต่จ านวนคนที่พบมากสดุอยู่ในระดบั 0 จ านวน 10 คน 
4) ผลเฉลี่ยระดับความเจ็บปวดที่ลดลงพบว่า อยู่ที่  1 ระดับ จากตาราง

เปรียบเทียบระดบัความเจ็บปวดรายบุคคล 
5) จากตารางเปรียบเทียบระดับความเจ็บปวดรายบุคคลพบว่า มีกลุ่มตัวอย่าง

จ านวน 1 คน ที่เขา้รว่มกิจกรรมแลว้ระดบัความเจ็บปวดของอาการนัน้ไม่เปลี่ยนแปลง 
 



 
 

 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

จากการวิจัยเรื่อง “การพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับกลุ่มคนท างาน
ส านกังาน” ผูว้ิจยัด าเนินการวิจยั เพื่อใหง้านวิจยัไดส้อดคลอ้งและตรงกบัจุดมุ่งหมายของการวิจยั 
และมี การด าเนินงานวิจัยและพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านกังาน
สรุปไดด้งัต่อไปนี ้ 

1. สรุปผล 
การวิจัยมีความมุ่งหมายเพื่อพัฒนาชุดกิจกรรมนาฎศิลป์ส าหรับกลุ่มคนท างาน

ส านักงาน และกลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยคือ กลุ่มคนท างานส านักงานอายุระหว่าง 22 - 40 ปี 
จ านวน 17 คน ซึ่งเป็นพนักงานบริษัทสงักัด จีเอ็มเอ็ม มีเดีย จ ากัด (มหาชน) แผนกดิจิตัล มีเดีย 
(Digital Media) ที่มีกลุ่มคนท างานเข้าข่ายต่อโรคออฟฟิศซินโดรม  (Office Syndrome) โดยมี
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย ไดแ้ก่ แบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบของกลุ่มคนท างานส านักงาน 
(ก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม) และชุดกิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการ
ที่พบจากการท างานส านกังาน มีทัง้หมด 5 ชดุกิจกรรม ไดแ้ก่  

กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดตงึที่คอ บ่า ไหล่ 
กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดหลงั 
กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดและตงึที่ขา 
กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดศีรษะ 
กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้ 

และอุปกรณ์เทคโนโลยีสารสนเทศ เช่น กล้องบันทึกภาพนิ่ งและภาพเคลื่อนไหว  
เครื่องบนัทกึเสียง เครื่องคอมพิวเตอร ์เพื่อใชใ้นการเก็บรวมรวมขอ้มลูทัง้หมด 

ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจัยมีวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูลวิจัย การพัฒนาชุดกิจกรรม
นาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน มีรายละเอียดดงันี ้

การเก็บรวมรวมขอ้มูลจากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งทั้งในประเทศไทยและ
ต่างประเทศ 

การเก็บรวบรวมขอ้มลูจากการสมัภาษณ ์ผูเ้ชี่ยวชาญในศาสตรต่์าง ๆ ที่เขี่ยวขอ้งกบั
การวิจัย โดยมีวิธีการสมัภาษณ์ สงัเกต ถ่ายภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหว บนัทึกเสียงและการจด
บนัทกึ 
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การเก็บรวบรวมข้อมูลจากการสังเกตและสอบถามกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  
โดยมีวิธีการสมัภาษณ ์สงัเกต ถ่ายภาพนิ่งและภาพเคลื่อนไหว บนัทกึเสียงและการจดบนัทกึ 

การเก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบของกลุ่มคนท างาน
ส านกังานทัง้ก่อนเขา้รว่มกิจกรรมและหลงัเขา้รว่มกิจกรรม 

การเก็บรวบรวมข้อมูลจากในระหว่างการท ากิจกรรม การพัฒนาชุดกิจกรรม
นาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน 

ข้อมูลที่ ต้องใช้ในการวิจัยมีจากหลายแหล่งข้อมูล  และข้อมูลที่ ได้มานั้นจะมี  
ความหลากหลายทางเนื ้อหา ต้องผ่านการวิเคราะห์และแยกแยะข้อมูลที่จ  าเป็นต่องานวิจัย  
การเก็บรวบรวมขอ้มูลทั้งหมดนั้น จ าเป็นตอ้งผ่านกระบวนการหรือวิธีในการวิจัยที่ผูว้ิจัยไดว้าง
แบบแผนงานวิจยัไดด้งันี ้

ขั้นเตรียมการ ผู้วิจัยได้ด าเนินการติดต่อประสานกับหน่วยของกลุ่มตัวอย่าง  
และติดต่อขออนุญาตการท าวิจัยในมนุษย์ รวมถึงจัดท าหนังสือขอความร่วมมือในการวิจัย
ดังกล่าว อีกทั้งการจัดเตรียมชุดกิจกรรมและเอกสารที่ใช้ในการสอบถามกลุ่มตัวย่างที่ใช้ใน  
การวิจยั 

ขัน้ด าเนินการ ผูว้ิจยัไดล้งพืน้ที่ เพื่อชีแ้จงรายละเอียดต่าง ๆ เก่ียวกบัการวิจยั และให้
กลุ่มตัวอย่างท าแบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบของกลุ่มคนท างานส านักงาน (ก่อนเขา้ร่วม
กิจกรรม) จากนัน้ผูว้ิจยัน าขอ้มลูมาที่ไดจ้ากแบบสอบถามมาเป็นแนวทางในการจดัท าชุดกิจกรรม
นาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน ภายหลงัจากการเขา้ร่วมกิจกรรมผูว้ิจยัไดน้ าแบบ
แบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบของกลุม่คนท างานส านกังาน (หลงัเขา้รว่มกิจกรรม) เพื่อใหก้ลุ่ม
ตัวอย่างไดท้ าแบบสอบถามอีกครัง้ ซึ่งเป็นการเก็บขอ้มูลครัง้สุดทา้ยจากกลุ่มตัวอย่าง ก่อนน า
ขอ้มลูที่ไดม้าสรุปผลและอภิปรายผลการวิจยั  

ผลการทดลองใช้ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับกลุ่มคนท างานส านักงาน  
จากจุดมุ่งหมายของการวิจัย ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านักงานเป็นสิ่ง
ส าคัญในการวิจัยเป็นอย่างมาก เมื่อผู้วิจัยได้ข้อมูลจากการเก็บรวมรวบข้อมูลจากเอกสาร 
งานวิจัยที่เก่ียว สอบถาม และสมัภาษณ์ ผูท้รงคุณวุฒิและผูเ้ชี่ยวชาญแลว้ จะพบว่า การเหยียด
ของกลา้มเนือ้ การยืดของกลา้มเนือ้ และการขยบัตวัเพื่อเป็นท่วงท่าจังหวะชา้ - เร็ว เป็นสิ่งส าคัญ
มาก ดงันัน้ การจดัท าชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านกังาน ผูว้ิจยัไดเ้ล็งเห็น
ถึงรูปแบบการเต้นและเทคนิคต่าง ๆ ของแต่ละรูปแบบ มาปรับใช้กับแต่ละอาการ ท่วงท่า  
เพื่อใหชุ้ดกิจกรรมนีส้ามารถใชไ้ดก้บัทุกเพศ ทุกวยั และที่ส  าคัญสุด การใชก้ลา้มเนือ้ใหถู้กจุดกับ
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อาการที่พบ เพื่อใหช้ดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านกังานสามารถน าไปใช้ได้
จริง และสามารถปฏิบัติได้ทุกที่  ผู ้วิจัยได้ทดลองใช้ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับกลุ่ม
คนท างานส านกังาน โดยมีผลการเปรียบเทียบสภาพรา่งกายก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมของแต่
ละอาการที่พบในการท างานส านักงาน พบว่า ผลจากแบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบใน  
การท างานส านักงาน (หลังจากที่เขา้ร่วมกิจกรรม) มีระดับความเจ็บปวดของแต่ละอาการมีระดับ
ความเจ็บปวดที่ลดลง และไม่พบอาการเจ็บปวดเลย ส่วนท่าที่ใช้ในกิจกรรมนั้นสามารถท าได้ 
ทุกเพศ ทุกวัย แต่ท่าที่ใชใ้นกิจกรรม กลุ่มตัวอย่างบางคนอาจจะไม่สามารถหรือท าท่าได้น้อย 
ในขณะที่กลุ่มตัวอย่างบางคนสามารถท าได้ ความสามารถในการท าท่าในกิจกรรมขึน้อยู่กับ
ความสามารถทางดา้นร่างกายพืน้ฐานของแต่ละบคุคล เนื่องจากกลุ่มตวัอย่างนัน้มีความแตกต่าง
กันทัง้เรื่องเพศ และวยั รวมถึงสภาพร่างกาย ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ที่ผูว้ิจัยไดอ้อกแบบมีประเด็น
ส าคญัที่สามารถอภิปรายไดด้งันี ้

กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดตึงที่คอ บ่า ไหล่ ผูว้ิจัยไดน้ าการยืด
และการหดตัวของกล้ามเนื ้อ (Contraction and Release) ซึ่งเป็นหลักการส าคัญในการเต้น
รูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance) อีกทัง้ยงัมีในเรื่องของการควบคมุลมหายใจ 
การเตน้นัน้เมื่อนักเตน้รูจ้ักการควบคุมลมหายใจจะสามารถท าใหค้วบคุมร่างกายไดง้่ายมากขึน้ 
และยงัท าใหอ้าการเหนื่อยลา้จากการเตน้แสดงออกมานอ้ยลงกว่าปกติ กลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นกลุ่ม
คนท างานส านักงานการออกก าลงักายหรือการขยับตัวที่มากเกินปกติ จะท าใหเ้จ็บปวดมากขึน้ 
และมีอาการเหนื่อยลา้ของร่างกายที่มากกว่าปกติ การควบคุมลมหายใจจึงเป็นเทคนิคหนึ่งที่ควร
น ามาใช ้การเคลื่อนไหวตามความรูส้ึกและจงัหวะของเสียงดนตรี มีการผสมผสานการแยกสดัสว่น
ของร่างกาย (Isolation) ที่อยู่ในการเตน้แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) จะท าใหก้ลุ่มตัวอย่างรูจ้ักและ
โฟกัส (Focus) ร่างกายไดม้ากขึน้ สามารถท าท่าในชุดกิจกรรมไดม้ากขึน้ เพื่อใหก้ิจกรรมไม่เกิด
ความน่าเบ่ือส าหรบักลุม่ตวัอย่าง ในแต่ละท่านัน้ผูว้ิจยัไดใ้สจ่งัหวะที่แตกต่างกนัออกไป 

กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดหลงั ผูว้ิจยัไดน้ าการยืดและการหดตวั
ของกลา้มเนือ้ (Contraction and Release) และจุดศูนยก์ลางของร่างกายมาใชใ้นเคลื่อนไหวที่
มากขึน้ ผูว้ิจัยเล็งเห็นถึงการควบคุมร่างกายที่เกิดความสมดุล เมื่อใดนักเตน้ไม่มีความสมดุลใน
รา่งกาย จะท าใหเ้กิดอบุติัเหตไุดง้่ายขึน้ และกลุ่มตวัอย่างเป็นกลุ่มคนที่การรกัษาสมดลุในร่างกาย
อาจจะยงัไม่เพียงพอต่อการเคลื่อนไหวรา่งกายในชดุกิจกรรมนาฏศิลป์นี ้ผู ้วิจยัตอ้งการสรา้งความ
แข็งแรง การรูจ้กัสมดลุใหม้ากขึน้ การฝึกสมดุลในชุดกิจกรรมนีจ้ึงมีความจ าเป็นอย่างมาก อีกทัง้
ยังมีในเรื่องของการควบคุมลมหายใจ การเคลื่อนไหวตามความรูส้ึกและจังหวะของเสียงดนตรี 
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เทคนิคดงักล่าวขา้งตน้เป็นหลกัการส าคัญในการเตน้รูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary 
Dance) ผูว้ิจยัไดเ้พิ่มการผสมผสานการเตน้แจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) เทคนิคการแยกสดัส่วนของ
ร่างกาย (Isolation) ซึ่งกล่าวไปในกิจกรรมทางนาฏศิลป์ส าหรับอาการปวดตึงที่คอ บ่า ไหล่ 
นอกเหนือจากนั้นยังท าให้การวางต าแหน่งร่างกายให้ดูสวยงาม น่าสนใจ เมื่อน าการเต้นมา
ผสมผสานกนัจึงเกิดท่าที่มีความลื่นไหลมากขึน้ แต่ยงัคงความแข็งแรงไว ้ 

กิจกรรมทางนาฏศิลป์ส าหรบัอาการปวดและตึงที่ขา ในกิจกรรมนีน้อกเหนือจาก
เทคนิคพืน้ฐานที่กล่าวในกิจกรรมทั้ง 2 กิจกรรมขา้งตน้ ผูว้ิจัยไดน้ าเทคนิคการใชเ้ทา้เป็นตัวน า 
การวางต าแหน่งขาของบลัเลต ์(Feet Position) รวมถึงการวางน า้หนกัในแต่ละการเคลื่อนไหวจะมี
ความแตกต่างกัน และแจ๊สดานซ์ (Jazz Dance) เช่น การเตะขา การเต้นกับอุปกรณ์ที่ เป็น
เอกลกัษณข์องแจ๊สดานซ ์(Jazz Dance) ซึ่งส าคญัสดุส าหรบักิจกรรมนี ้ในการเคลื่อนไหวรา่งกาย
พรอ้มอุปกรณ์ ไม่ว่าจะเป็นอุปกรณ์แบบใดก็ตาม การเคลื่อนไหวของร่างกายนัน้จะตอ้งรวมเป็น
หนึ่งเดียวกับอุปกรณ์ ไดแ้ก่ เกา้อี ้ซึ่งในกิจกรรมแรก ๆ นัน้ เกา้อีจ้ะเป็นที่รองรบัน า้หนักของผูเ้ตน้ 
แต่ในกิจกรรมที่ผ่านมาผูว้ิจัยไดใ้ส่เทคนิคเพิ่มเติม และการเคลื่อนไหวของเก้าอีใ้หม้ากขึน้กว่า 2 

กิจกรรมที่ผ่านมา ท าใหเ้กา้อีจ้ะมีการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได ้และในบางท่าสามารถท าใหย้ืด
ไดม้ากขึน้กว่าเดิม 

กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดศีรษะ ผูว้ิจัยไดน้ าการเตน้ในรูปแบบ
นาฏศิลป์ร่วมสมัย (Contemporary Dance) มาใช้ในกิจกรรม บอกเล่าท่าทาง อาการผ่าน  
การเคลื่อนไหวของร่างกาย ในกิจกรรมนี ้จะเน้นที่การผ่อนคลายทางด้านอารมณ์ จิตใจ และ
ร่างกาย ปล่อยใหร้่างกายขยับไปตามแรง เน้นหลักตามธรรมชาติของร่างกาย ไม่มีขอ้จ ากัดใน  

การเคลื่อนไหวหรือมีกฎเกณฑ์เหมือนการเตน้ในรูปแบบบัลเล่ต์ สามารถท าการเคลื่อนไหวได ้
ทุกรูปแบบตาม ความตอ้งการของร่างกาย นี่คือจุดที่ท าใหก้ารเตน้ในรูปแบบนาฏศิลป์ร่วมสมัย 
(Contemporary Dance) แตกต่างจากรูปแบบอ่ืน และเหมาะกับกิจกรรมทางนาฏศิลป์ส าหรบั
อาการปวดศีรษะ และเทคนิคที่ส  าคญัคือ การควบคมุลมหายใจในการเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นพืน้ฐานที่
ส  าคญัของการเตน้ในรูปแบบนาฏศิลป์รว่มสมยั (Contemporary Dance)  

กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้ ผูว้ิจยัได้
น าการเตน้ในรูปแบบแจ๊สดานซ ์(Jazz dance) และการเตน้โวค (Vogue Dance) ซึ่งเป็นการเตน้
รูปแบบใหม่ (New Dance) ที่เนน้การใชม้ือและขอ้มือในการเคลื่อนไหวมากกว่าส่วนอ่ืนๆ ซึ่งผูว้ิจยั
เล็งเห็นว่ามีความเหมาะสมกับกิจกรรมทางนาฏศิลป์ส าหรบัอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหว 
ที่นิว้ ในกิจกรรมนีย้ังมีเทคนิคการเตน้ที่เรียกว่า เทคนิคการแยกสัดส่วนของร่างกาย (Isolation) 
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เพื่อช่วยใหก้ารเคลื่อนไหวน่าสนใจมากขึน้ กิจกรรมนีจ้ะมีความแตกต่างจากกิจกรรม 4 กิจกรรม
ขา้งตน้ตรงจังหวะที่ใชใ้นการเคลื่อนไหวของนิว้จะมีความเร็วกว่ากิจกรรมอ่ืน ๆ เพื่อลดอาการชา
และฝืดในการเคลื่อไหวที่นิว้ 

ผลการพฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังานผูว้ิจยัไดพ้ัฒนา
ชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน โดยจดัท าในรูปแบบที่น่าสนใจมากขึน้ 
มีรูปแบบของนาฏศิลป์และทักษะทางนาฏศิลป์สากลที่หลากหลาย อันได้แก่ แจ๊สดานซ ์(Jazz 
Dance) บลัเลต ์(Ballet) นาฏศิลป์ร่วมสมยั (Contemporary Dance) โวคดานซ ์(Vogue Dance) 
น ามาปรบัใชใ้หเ้ขา้กบัอาการและกลุม่คนท างานส านกังาน การพฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรบั
กลุ่มคนท างานส านักงานนีม้ีระยะเวลาที่ใชใ้นกิจกรรมนีเ้ป็นจ านวน 12 วัน ในแต่ละวันนั้นจะท า
กิจกรรมทั้งหมด 3 รอบ รอบละ 5 – 10 นาที เพื่อให้ตรงตามหลักการแพทย์ ผู้วิจัยได้ผลสรุป
แบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบในการท างานส านักงาน กลุ่มตวัอย่างมีระดบัความเจ็บปวดของ
แต่ละอาการไปในทางที่ดีขึน้ดงันี ้ 

กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดตึงที่คอ บ่า ไหล่ ก่อนเขา้รว่มกิจกรรม
กลุ่มตัวอย่างมีระดับความปวดที่มากที่สุดอยู่ที่ ระดับ 3 จ านวน 8 คน และหลังเขา้ร่วมกิจกรรม
กลุม่ตวัอย่างมีระดบัความปวดที่มากที่สดุอยู่ที่ ระดบั 2 จ านวน 10 คน  

กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรับอาการปวดหลัง ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม
ตัวอย่างมีระดับความปวดที่มากที่สุดอยู่ที่ ระดับ 3 จ านวน 8 คน และหลังเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม
ตวัอย่างมีระดบัความปวดที่มากที่สดุอยู่ที่ ระดบั 2 จ านวน 8 คน  

กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการปวดและตงึที่ขา ก่อนเขา้รว่มกิจกรรมกลุ่ม
ตัวอย่างมีระดับความปวดที่มากที่สุดอยู่ที่ ระดับ 2 จ านวน 6 คน และหลังเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม
ตวัอย่างมีระดบัความปวดที่มากที่สดุอยู่ที่ ระดบั 0, 1 และ 2 จ านวน 5 คน  

กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรับอาการปวดศีรษะ ก่อนเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม
ตัวอย่างมีระดับความปวดที่มากที่สุดอยู่ที่ ระดับ 1 จ านวน 5 คน และหลังเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม
ตวัอย่างมีระดบัความปวดที่มากที่สดุอยู่ที่ ระดบั 0 จ านวน 7 คน  

กิจกรรมทางนาฏศิลป์สากลส าหรบัอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้ ก่อนเขา้
ร่วมกิจกรรมกลุ่มตัวอย่างมีระดับความปวดที่มากที่สุดอยู่ที่ ระดับ 1 จ านวน 7 คน และหลังเขา้
รว่มกิจกรรมกลุม่ตวัอย่างมีระดบัความปวดที่มากที่สดุอยู่ที่ ระดบั 0 จ านวน 10 คน  
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นอกจากผลสรุปขา้งตน้แลว้ ในแต่ละอาการระดับความเจ็บอ่ืน ๆ ก็ไดม้ีค่าระดับความ
เจ็บปวดที่ลงลดเช่นกัน จากการเขา้ร่วมกิจกรรมผูว้ิจัยพบว่า ชุดกิจกรรมมีความเหมาะสมและ
สอดคลอ้งกบัจดุมุ่งหมายของการวิจยั  

2. อภปิรายผล 
ในการวิจัยเรื่อง การพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านักงาน 

ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามล าดบัขัน้ตอน โดยในแต่ละขัน้ตอนนัน้ผูว้ิจยัพบประเด็นที่ส  าคญั จึงน ามา
อภิปรายผลดงันี ้

2.1 ระดับความเจ็บปวดกอ่นและหลังเข้าร่วมชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรับกลุ่ม
คนท างานส านักงาน 

2.1.1 ระดับความเจ็บปวดทีม่ีความเปล่ียนแปลงมากทีสุ่ด 
จากผลการวิจัยชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านักงาน 

ผูว้ิจยัพบว่า ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรบัอาการปวดตึงคอ บ่า ไหล่ มีระดับความเจ็บปวดที่ลดลง
อยู่ที่ ระดบั 2 จ านวน 10 คน และชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรบัอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่
นิว้ มีระดับความเจ็บปวดที่ลดลงอยู่ที่ ระดับ 0 จ านวน 10 คนนัน้ เห็นไดว้่าระดับความเจ็บปวดที่
ลดลงมากกว่าชดุกิจกรรมอ่ืน ๆ ในขณะที่ชุดกิจกรรมอื่นมีความเจ็บปวดที่ลดลงแบบกระจายระดบั
ความเจ็บปวด ผูว้ิจยัจึงถือว่า ชุดกิจกรรมส าหรบั 2 อาการขา้งตน้นี ้เป็นชุดกิจกรรมที่เห็นผลไดดี้
ที่สดุจากชดุกิจกรรมทัง้หมด 

2.1.2 ระดับความเจ็บปวดทีม่ีความเปล่ียนแปลงน้อยทีสุ่ด 
จากผลการวิจัยชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านักงาน 

ผูว้ิจยัพบว่า ชดุกิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรบัอาการปวดและตงึที่ขา มีระดบัความเจ็บปวดที่ลดลงอยู่ที่
ระดับ 2 ระดับ 1 และระดับ 0 ในจ านวนที่เท่ากันคือ 5 คนในแต่ละระดับ แสดงให้เห็นว่าชุด
กิจกรรมนีไ้ม่สามารถลดอาการปวดและตึงที่ขาไดเ้ท่าที่ควร ส่วนชุดกิจกรรมส าหรบัอาการปวด
หลังและปวดศีรษะนั้น มีระดับความเจ็บปวดที่ลดลงอยู่ในเกณฑ์ที่ดีกว่าชุดกิจกรรมนาฏศิลป์
ส าหรบัอาการปวดและตึงที่ขา แต่นอ้ยกว่าชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรบัอาการปวดตึงคอ บ่า ไหล ่
และชดุกิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรบัอาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้  

2.2 ความยืดหยุ่นหลังจากท าชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรับกลุ่มคนท างาน
ส านักงาน 

จากผลการวิจัยชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านักงาน ผูว้ิจัย
พบว่า การเคลื่อนไหวในแต่ละกิจกรรมนั้นนอกจากช่วยบรรเทาอาการความเจ็บปวดที่เกิดขึน้  
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ยงัสามารถท าใหร้่างกายเกิดความเกิดความยืดหยุ่นมากขึน้ และผูว้ิจยัพบอีกว่า การที่ร่างกายเกิด
ความยืดหยุ่นส่วนมากนัน้ จะท าใหร้่างกายสามารถท าการเคลื่อนไหวไดม้ากขึน้ และอาการความ
เจ็บปวดลดลง แต่ในกลุ่มตัวอย่างบางคนอาการเจ็บปวดลดลง ความยืดหยุ่นของร่างกายไม่
เปลี่ยนแปลงหรือเปลี่ยนแปลงน้อยมาก ทั้งนีข้ึน้อยู่กับพืน้ฐานความยืดหยุ่นร่างกายของแต่ละ
บคุคล  

ในการท าชุดกิจกรรมนีก้่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมมีการท าแบบสอบถาม สภาพ
รา่งกายที่พบในการท างานส านกังาน เพื่อวดัระดบัความเจ็บปวดแต่ละอาการว่ามีอาการเจ็บปวด
เปลี่ยนแปลงหรือไม่ ภายหลังจากการวิเคราะห์ข้อมูลวิจัย ผู้วิจัยมีความเห็นว่า ในการท าชุด
กิจกรรมนั้นสามารถใช้การสังเกตความยืดหยุ่นของร่างกายแทนการท าแบบสอบถามสภาพ
ร่างกายที่พบในการท างานส านักงานไดผ้ลระดับนึง ถา้ความยืดหยุ่นของร่างกายพัฒนาจะท าให้
สามารถเคลื่อนไหวในท่าต่าง ๆ ไดม้ากขึน้ แสดงว่าอาการเจ็บปวดลดลงไม่มากก็นอ้ย เพราะถา้
รา่งกายเกิดความเจ็บปวดจะท าใหไ้ม่สามารถเคลื่อนไหวในท่าต่าง ๆ ไดม้ากเท่าที่ควร  

2.3 รูปแบบของแบบวัดระดับความเจ็บปวด (Pain Scale) 
จากการศึกษาขอ้มลูเก่ียวกบัปัญหาหรือสขุภาพที่พบในการท างานส านกังาน พบว่า 

ในปัจจุบันปัญหาทางร่างกายที่พบจากการท างานส านักงานนั้นมีมากขึน้ในทุก ๆ ปี มีทั้งอาการ
เจ็บปวด เมื่อยลา้ และโรคต่างๆ สาเหตุลว้นเกิดจาการการนั่ งท างานในส านักงานติดต่อกันนาน
จนเกินไป ท าให้ไม่ค านึงถึงผลเสียต่อสุขภาพที่เกิดขึน้ การที่จะรกัษา บรรเทาอาการเจ็บปวด
เหล่านีใ้หล้ดลง ควรท าเป็นประจ า โดยใชร้ะยะเวลาไม่นาน 5 – 10 นาที ทุก ๆ 2 หรือ 3 ชั่วโมง 
เพื่อที่จะละเวน้จากการท างาน อาการส่วนใหญ่ที่พบในการท างานส านกังาน ไดแ้ก่ อาการปวดตึง
ที่คอ บ่า ไหล่ อาการปวดหลงั อาการปวดและตึงที่ขา อาการปวดศีรษะ และอาการชาและฝืดใน
การเคลื่อนไหวที่นิว้ ซึ่งเกิดจากกระดูกและข้อ เส้นประสาท และกล้ามเนื ้อ อาการเหล่านี ้เมื่อ
เกิดขึน้จะมีการสะสมความเจ็บปวดไปเรื่อย ๆ จนในบางทีไม่สามารถที่จะทนท างานต่อได ้ 

ผูว้ิจัยยังไดศ้ึกษาขอ้มูลเพิ่มเติมที่เก่ียวขอ้งกับอาการที่พบในการท างานส านักงาน
หรือโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) ไดท้ราบว่า ในทางการแพทยน์ั้นมักจะใชแ้บบวัด
ระดับความเจ็บปวด (Pain Scale) ซึ่งเป็นการวัดผลความเจ็บปวดจากผูท้ี่รูส้ึกเจ็บปวด เนื่องจาก
จะรูร้ะดับความเจ็บของตนเองได้ดีที่สุด แบบวัดระดับความเจ็บปวด (Pain Scale) นี ้มีหลาย
รูปแบบ เช่น  แบบวัดระดับความเจ็บปวด (Pain Scale) ที่ มี แต่ เส้นและตัวเลขที่ บ่ งบอก 
ความเจ็บปวดของอาการต่าง ๆ โดยเริ่มตั้งแต่ 0 – 10 และแบบวัดระดับความเจ็บปวด (Pain 
Scale) ที่ใชรู้ปภาพแสดงถึงสีหน้าของความเจ็บปวดหรือที่เรียกว่า Facial Scales จะเริ่มตั้งแต่
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ภาพใบหนา้ที่มีรอยยิม้ไปจนถึงภาพใบหนา้ที่มีน า้ตา ซึ่งเป็นระดับอาการที่เจ็บปวดที่สุด แต่แบบ
วดัระดับความเจ็บปวด (Pain Scale) แบบนีก้็จะมีตัวเลขก ากับดว้ยเช่นกัน ทั้ง 2 แบบที่ผูว้ิจัยได้
กล่าวมาขา้งต้นนั้น นอกจากตัวเลขและใบหน้าแลว้ จะมีค าอธิบายถึงระดับความเจ็บปวดโดย
เปรียบเทียบกับตัวเลข 0 - 10 เพื่อใหเ้ขา้ใจอย่างชัดเจนและมีความถูกตอ้ง การใชแ้บบวัดระดับ
ความเจ็บปวด (Pain Scale) ทางการแพทย์นั้นยังมีการแบ่งใช้ตามช่วงอายุ การวัดแบบใช้
เครื่องมือหรือไม่ใชเ้ครื่องมือ แต่สามารถปรบัใชต้ามความสะดวกและใหเ้หมาะสมกับกับบุคคล
ผูใ้หข้อ้มลูและอาการความเจ็บปวดนัน้ ๆ ได ้

ผู้วิจัยจึงน าข้อมูลข้างต้นมาปรับใช้ในแบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบใน  
การท างานส านกังาน ทัง้ก่อนและหลงัเขา้ร่วมกิจกรรม โดยที่ยึดหลกัอาการในแบบสอบถามจาก
การศึกษาและเก็บรวบรวมขอ้มูล และน าแบบวัดระดับความเจ็บปวด (Pain Scale) ที่ใชรู้ปภาพ
แสดงถึงสีหน้าของความเจ็บปวด มาแบ่งเป็นระดับความเจ็บปวด ระดับที่ 0 - ระดับที่ 5 โดยมี 
การอธิบายการเจ็บปวดแต่ละระดับก ากับไวใ้นแบบสอบถามสภาพร่างกายที่พบในการท างาน
ส านกังาน ท าใหก้ลุ่มตัวอย่างที่กรอกแบบสอบถามมีความง่ายและเขา้ใจ สามารถใหข้อ้มูลความ
เจ็บปวดของอาการที่พบไดถ้กูตอ้ง 

2.4 ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับกลุ่มคนท างานส านักงาน 
ผู้วิจัยได้จัดท าชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับกลุ่มคนท างานส านักงาน  

ตามอาการที่พบ 5 อาการ ไดแ้ก่ อาการปวดตึงที่คอ บ่า ไหล่ อาการปวดหลงั อาการปวดและตึง 
ที่ขา อาการปวดศีรษะ อาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้  อาการทั้งหมดนีเ้มื่อทดลองใช้
นาฏศิลป์ในรูปแบบต่าง เช่น แจ๊สดานซ์ (Jazz Dance) บัลเลต์ (Ballet) นาฏศิลป์ร่วมสมัย 
(Contemporary Dance) ฯลฯ ผู้วิจัยได้พบว่า การจัดท ากิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรับอาการปวด
ศีรษะนัน้ เนื่องจากแนวคิดเก่ียวกับโรคออฟฟิศซินโดรม (Office Syndrome) มีขอ้มูลของอาการ
ปวดศีรษะว่า สาเหตุส่วนหนึ่งมาจากการก้มตัวท างานมากเกินไป ซึ่งส่วนนีน้ั้นเป็นเก่ียวกับทาง
กายภาพ และยังมีอีกหลายสาเหตุที่การท ากิจกรรมนาฏศิลป์นี ้ไม่สามารถส่งผลโดยตรงได้
เท่าที่ควร คือ สาเหตุจากความไวที่มากกว่าปกติของระบบประสาทเองอาจ ซึ่งท าใหเ้กิดโรคปวด
ศีรษะไมเกรน หรือจากความผิดปกติอ่ืน ๆ เช่น เนือ้งอกในสมอง เสน้เลือดในสมองแตก ความดัน
ในสมองผิดปกติ ยาหรือสารเคมีบางชนิด เป็นต้น กิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรบัอาการปวดศีรษะ
อาจจะต้องมีการใชศ้าสตรอ่ื์น ๆ เช่น การนวดและกดจุด โยคะ ไทเก๊ก เป็นตน้ เขา้มาประยุกต ์
เพื่อใหผ้ลลพัธท์ี่ไดจ้ากการท ากิจกรรมเห็นผลที่ชดัเจนมากขึน้  
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2.5 การออกแบบทางนาฏศิลป์ในชุดกิจกรรมนาฏศิลป์ส าหรับกลุ่มคนท างาน
ส านักงาน 

จากแนวคิดเก่ียวกบัการออกแบบท่าเตน้นัน้จะมีหลกัขัน้ตอน เพื่อเป็นแนวทางในการ
ออกแบบท่าเตน้ใหม้ีความสมบูรณแ์บบมากที่สดุ ผูว้ิจยัไดพ้บว่า ในการออกแบบท่าเตน้ที่ใชใ้นชุด
กิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน เริ่มจากแรงบนัดาลใจ (Stimuli) ในสว่นนี ้
ผูว้ิจยัไดม้ีแรงบนัดาลใจสว่นหนึ่งมาจากการรเิริ่มท าวิจยัและการพฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากล
ส าหรบักลุ่มคนท างานส านักงาน เพื่อลดอาการเจ็บปวดที่พบ การออกแบบท่าเต้นจึงค านึงถึง
อาการที่พบ ประเภทของการเต้นร  าที่จะน าเสนอ (Types of Dances) ผู้วิจัยได้เลือกรูปแบบ 
การเต้นร  าที่เหมาะสมกับอาการในแต่ละอาการ รูปแบบของนาฏศิลป์ที่ใชใ้นแต่ละอาการจึงมี
ความเหมือนและแตกต่างกันออกไปตามสมควร การเลือกจุดที่น่าสนใจ มาขัดเกลา (Selective 
and Refinement) การเลือกอาการ ท่าเตน้ที่ใช ้รวมถึงจงัหวะมาปรบัใหเ้กิดความลื่นไหล สวยงาม 
ก่อนจะด าเนินการก ากับใหม้ีรูปแบบทางการแสดง (Motif) เป็นการสรุปรวมท่าเตน้ รูปแบบทาง
นาฏศิลป์ เพลง และอาการที่ใช ้ตอ้งน าทัง้หมดมาจดัการใหเ้ป็นชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบั
กลุม่คนท างานส านกังาน 

ในงานวิจัยนี ้ขั้นตอนในการออกแบบที่ไม่พบคือ ไม่มีการทดลองโดยการด้นสด 
(Improvisation) และการประเมินผลจากการด้นสด (Evaluation of Improvisation) ตามหลัก  
การออกแบบท่าเตน้ ซึ่งเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรบัการออกแบบทางนาฏศิลป์ เนื่องจากการวิจัยเรื่อง  
การพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านักงาน มีความเป็นตอ้งค านึงถึง 
ท่าเตน้ทางนาฏศิลป์ที่ตอ้งผ่านการวิเคราะหใ์หเ้หมาะสมกบัช่วงอายุ เพศ ส าคัญที่สุดคือ อาการ
แต่ละอาการที่พบ ถา้ผูว้ิจยัใชก้ารทดลองโดยการดน้สด (Improvisation) และ การประเมินผลจาก 
การดน้สด (Evaluation of Improvisation) ท่าเตน้ที่ใชใ้นกิจกรรมจะไม่สามารถลดอาการปวดที่
พบในการท างานส านกังาน และท่าเตน้ที่เกิดขึน้จะมีความแตกต่างกนัไปเฉพาะตวับคุคล สง่ผลต่อ 
การประเมินและไม่สามารถสรุปผลการวิจยัได ้

3. ข้อเสนอแนะ 
3.1 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้และส าหรับผู้ทีจ่ะท าการวิจัยต่อไป 

จากการศึกษาวิจยัเรื่อง การพฒันาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุ่มคนท างาน
ส านกังานนี ้ผูว้ิจยัสามารถสรุปขอ้เสนอแนะของงานวิจยันีไ้ดด้งัต่อไปนี ้
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3.1.1 ในการศึกษาครัง้ต่อไปผูว้ิจัยควรศึกษางานวิจัยที่เก่ียวขอ้งเพิ่มขึน้ รวมถึง
การศึกษาขอ้มูลในศาสตรอ่ื์น ๆ ศิลปะในแขนงต่าง ๆ นาฏศิลป์สากลในรูปแบบใหม่ เทคนิคที่
แตกต่างจากเดิมที่สามารถน ามาปรบัใชไ้ด ้เพื่อใหไ้ดช้ดุกิจกรรมแบบใหม่ 

3.1.2 ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับกลุ่มคนท างานส านักงานนี ้ผู ้วิจัยมี
ความเห็นว่า สามารถสลบัท่าในแต่ละกิจกรรมได ้หรือสามารถสลบัชุดกิจกรรม เช่น ในการบริหาร
ครั้งแรกน ากิจกรรมอาการปวดคอ บ่า ไหล่, อาการปวดและตึงที่ขา และอาการชาและฝืดใน 
การเคลื่อนไหวที่นิว้ สว่นในครัง้ต่อไปน ากิจกรรมอาการปวดศีรษะ, อาการปวดหลงั  

3.1.3 ท่าที่ใชใ้นชุดกิจกรรมทั้งหมดสามารถปรบัเปลี่ยนจ านวนครัง้ในการท า
กิจกรรม รวมไปถึงจ านวนท่า แต่ควรมีขัน้ต ่าสดุอย่างนอ้ย 5 นาทีในการปฏิบติักิจกรรมชดุนี ้

3.1.4 ส าหรบัผูท้ี่มีอาการความเจ็บปวดใกลเ้คียงกบัโรคออฟฟิศซินโดรม (Office 
Syndrome) สามารถน าชุดกิจกรรมนีน้  าชุดกิจกรรมไปใชไ้ด ้โดยไม่จ าเป็นตอ้งใชแ้บบสอบถาม
สภาพรา่งกายที่พบในการท างานส านกังาน 
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ภาคผนวก 

 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
 
- หนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลในการท างานวิจัย 
- ใบรับรองการท าวิจัยในมนุษย ์
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ภาคผนวก ข 
 
- แบบสอบถามสภาพร่างกายทีพ่บในการท างานส านักงาน 

- แบบสอบถามสภาพร่างกายทีพ่บในการท างานส านักงาน หลังเข้าร่วมกิจกรรม 
- แบบประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือการวิจัย เร่ือง การพัฒนาชุดกิจกรรม
นาฏศิลป์สากลส าหรับกลุ่มคนท างานส านักงาน 
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แบบสอบถามสภาพร่างกายทีพ่บในการท างานส านักงาน 
ชื่อ-นามสกลุ.................................................................................................................. อาย.ุ................. ปี 
น า้หนกั................................................................. ส่วนสงู........................................................................... 
ต าแหน่ง.............................................................. แผนก……………………………………….....……………. 
เวลาเขา้งาน...................................................... เวลาออกงาน...................................................................... 
ระยะเวลาในการท างาน................................................................... ปี................................................ เดือน 
ระยะเวลาในการท างานตอ่วนั…………………………….……………...........................………............……… 
ระยะเวลาที่ใชค้อมพิวเตอรใ์นการท างานต่อวนั.............................................................................................. 

 

ล าดับ อาการ 
ระดับอาการทีพ่บ 

5 4 3 2 1 0 
1 อาการปวดตงึที่คอ บ่าและ ไหล่       
2 อาการปวดหลงั       
3 อาการปวดและตงึที่ขา       
4 อาการปวดศรษีะ       
5 อาการชาและฝืดในการเคล่ือนไหวที่นิว้       

หมายเหตุ**  

 5 = ระดบัอาการท่ีพบเป็นประจ าทกุวนั และเจ็บปวดจนไม่สามารถท างานได ้

 4 = ระดบัอาการท่ีพบบ่อยครัง้ และเจ็บปวดทัง้ขณะท างานและพกั 

 3 = ระดบัอาการท่ีพบปานกลาง และเจ็บปวดแบบสามารถทนท างานต่อได ้

  2 = ระดบัอาการท่ีพบนาน ๆ ครัง้ และเจ็บปวดเมื่อท างาน 

 1 = ระดบัอาการท่ีพบนอ้ยมาก และเจ็บปวดเล็กนอ้ยเมื่อท างาน 

 0 = ไม่พบอาการเจ็บปวดเลย 

 
ข้อเสนอแนะ

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................  
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แบบสอบถามสภาพร่างกายทีพ่บในการท างานส านักงาน 

หลังเข้าร่วมกิจกรรม 

ช่ือ-นามสกุล............................................................................................................... อายุ.......................................................................... ปี 
จ านวนท่ีเข้ารว่มกิจกรรม............................................................................................................................................................................วัน  
ความรู้สกึหลังเข้ารว่มกิจกรรม........................................................................................................................................................................ 

.........................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................... 
 

ล าดับ อาการ 
ระดับอาการท่ีพบ ความยืดหยุ่นของร่างกาย หลังเข้าร่วม

กิจกรรม 5 4 3 2 1 0 
1 อาการปวดตงึทีค่อ บ่าและ ไหล่        

2 อาการปวดหลงั        

3 อาการปวดและตงึทีข่า        

4 อาการปวดศีรษะ        

5 อาการชาและฝืดในการเคลื่อนไหวที่นิว้        

หมายเหตุ**  
 5 = ระดบัอาการที่พบเป็นประจ าทกุวนั และเจ็บปวดจนไม่สามารถท างานได ้

 4 = ระดบัอาการที่พบบ่อยครัง้ และเจ็บปวดทัง้ขณะท างานและพกั 
 

 3 = ระดบัอาการที่พบปานกลาง และเจ็บปวดแบบสามารถทนท างานต่อได ้
 

  2 = ระดบัอาการที่พบนานๆครัง้ และเจ็บปวดเม่ือท างาน 
 

 1 = ระดบัอาการที่พบนอ้ยมาก และเจ็บปวดเล็กนอ้ยเม่ือท างาน 
 

 0 = ไม่พบอาการเจ็บปวดเลย 

 

 ข้อเสนอแนะ........................................................................................................................................................................ 

.............................................................................................................................................................................................. 

..............................................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................................. 
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แบบประเมินโดยผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือการวิจัย เร่ือง การพัฒนาชุด

กิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับกลุ่มคนท างานส านักงาน 

ค าชี้แจง แบบประเมินความเที่ยงตรง (IOC) ของเครื่องมือการวิจัยชิน้ที่ 1 ชุดกิจกรรมนาฏศิลป์
สากลส าหรบักลุ่มคนท างานส านกังาน เพื่อประเมินความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญที่มีต่อชุดกิจกรรม
ว่า มีความเหมาะสมในการน าไปใชเ้ป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอ้มลูในการวิจยั ซึ่งจะท าการ
ประเมิณความเที่ยง ตรงโดยไดก้ าหนดเกณฑใ์นการพิจารณาความเที่ยงตรง ดงันี ้ 

+1  = แน่ใจว่าค าถามเหมาะสม 
 0  = ไม่แน่ใจว่าค าถามเหมาะสมหรือไม่ 
-1  = แน่ใจว่าค าถามไม่เหมาะสม 

โปรดใชเ้ครื่องหมาย / ลงในช่องระดบัความคิดเห็นของท่านว่าขอ้ค าถามมีความสอดคลอ้งกบั
วตัถุประสงคข์องงานวิจยัหรือมี ความถกูตอ้งเพียงใด  
 

 
ขอ้ที ่

 
ขอ้ค าถาม 

ความคดิเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ 
เห็นดว้ย 

+ 1 
ไม่แน่ใจ 

0 
ไม่เหน็ดว้ย 

-1 
1 ชดุกจิกรรมตรงตอ่วตัถปุระสงค ์    

ขอ้เสนอแนะ  
 
 

2 ชดุกจิกรรมมีความเหมาะสมกบัอาการแตล่ะอาการ    
ขอ้เสนอแนะ  

 
 

3 ชดุกจิกรรมนีแ้ตล่ะกจิกรรมมีระยะเวลาที่เหมาะสม    
ขอ้เสนอแนะ  

 
 

4 ชดุกจิกรรมเหมาะสมกบักลุ่มคนท างานส านกังาน    
ขอ้เสนอแนะ  
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ขอ้ที ่

 
ขอ้ค าถาม 

ความคดิเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ 
เห็นดว้ย 

+ 1 
ไม่แน่ใจ 

0 
ไม่เหน็ดว้ย 

-1 
5 ชดุกจิกรรมเหมาะสมกบัทกุเพศ    

ขอ้เสนอแนะ  
 
 

6 ชดุกจิกรรมสามารถชว่ยลดอาการเจ็บปวดและความเสี่ยงตอ่โรคออฟฟิศซิมโดรม    
ขอ้เสนอแนะ  

 
 

7 การเคลื่อนไหวรา่งกายในชดุกิจกรรมมีความต่อเนื่อง และการเคลือ่นไหวรา่งกายทีส่มดลุ    
ขอ้เสนอแนะ  

 
 
 

8 การเคลื่อนไหวรา่งกายในชดุกิจกรรมมีการใชก้ลา้มเนือ้ทางรา่งกายไดต้รงจดุกบัอาการที่พบ    
ขอ้เสนอแนะ  

 
 

9 ระยะเวลาระหวา่งกิจกรรมแตล่ะกจิกรรม    
ขอ้เสนอแนะ  

 
 

10 ระยะเวลาในการลงพืน้ที่เก็บรวบรวมขอ้มลู    
ขอ้เสนอแนะ  

 
 

 

ขอขอบคณุผูเ้ชี่ยวชาญเป็นอย่างสงูค่ะ นางสาวณฐัพร วิศาลธรกลุ ผูว้ิจยั 

 

 

 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
 
- ค่าดัชนีความสอดคล้อง IOC 

- สรุปแบบสอบถามสภาพร่างกายทีพ่บในการท างานส านักงาน (หลังเข้าร่วมกิจกรรม) 
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ตาราง 12 ค่าดชันีความสอดคลอ้ง ioc ของแบบประเมินโดยผูเ้ชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือการ
วิจยั เรื่อง การพฒันาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน 

ข้อที ่ คนที ่1 คนที2่ คนที3่ IOC 

1 +1 +1 +1 1.00 
2 +1 +1 +1 1.00 
3 +1 0 +1 0.66 
4 +1 +1 +1 1.00 

5 +1 +1 +1 1.00 

6 +1 +1 +1 1.00 

7 +1 +1 +1 1.00 

8 +1 +1 +1 1.00 

9 +1 0 +1 0.66 
10 +1 +1 +1 1.00 

 

ตาราง 13 สรุปแบบสอบถามสภาพรา่งกายที่พบในการท างานส านกังาน (หลงัเขา้รว่มกิจกรรม) 
ของวิจยั เรื่อง การพฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน 

อาการ 
ระดับอาการทีพ่บ 

ระดับ
ที5่  

ระดับ
ที4่ 

ระดับ
ที3่ 

ระดับ
ที2่ 

ระดับ
ที1่ 

ระดับ
ที0่ 

อาการปวดตงึที่คอ บ่าและ ไหล่ 0 1 6 7 1 2 

อาการปวดหลงั  0 0 6 5 1 5 
อาการปวดและตงึที่ขา 0 0 4 3 5 5 
อาการปวดศีรษะ 0 1 4 1 4 7 
อาการชาและฝืดในการเคล่ือนไหวที่นิว้ 0 0 3 1 4 9 

 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
 
- ภาพกิจกรรมงานวิจัย “การพัฒนาชุดกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรับกลุ่มคนท างาน
ส านักงาน” 
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กิจกรรมงานวิจยั “การพฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน” 
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กิจกรรมงานวิจยั “การพฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน” 
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กิจกรรมงานวิจยั “การพฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน” 
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กิจกรรมงานวิจยั “การพฒันาชดุกิจกรรมนาฏศิลป์สากลส าหรบักลุม่คนท างานส านกังาน” 

 
 



 
 

 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวณฐัพร วิศาลธรกลุ 
วัน เดือน ปี เกิด 28 พฤศจิกายน 2536 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒกิารศึกษา 2555 – 2558  ศิลปกรรมศาสตรบณัฑิต (เกียรตินิยมอนัดบั 2)             

      สาขาวิชานาฏศิลป์ – สากล คณะศิลปกรรมศาสตร ์ 
      มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ  
2559 - 2563  การศกึษามหาบณัฑิต   
      สาขาศิลปศกึษา คณะศิลปกรรมศาสตร ์  
      มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 135 ซ.นครสวรรค ์6 ถ.นครสวรรค ์แขวงวดัโสมนสั เขตป้อมปราบศตัรู
พ่าย กรุงเทพมหานคร 10100   
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