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This research aims to study the use of movement therapy to lessen depression among first-year 

students who are at risk of developing depressive disorder at the Faculty of Fine Arts at Srinakharinwirot 
University.  The study focuses on the creation of movement therapy to decrease the risk of developing 
depressive disorder.  The study also aims to study the results before and after the application of  therapy to 
reduce depressive disorder among the first- year students in the Faculty of Fine Arts at Srinakharinwirot 
University. The sample group consisted of 24 first-year students in the Faculty of Fine Arts at Srinakharinwirot 
University who were at risk of developing depressive disorder.  The sample group was divided into two 
categories:  the experimental and control groups, each consisting of 12 samples.  The research on the 
experimental group compared the outcomes before and after the experiment.  The researcher collected the 
data and conducted experiments using a t-test, statistical mean and standard deviation. The findings were as 
follows:  (1)  the creation of a dance therapy plan to reduce depression among the samples, who were at risk 
of developing depressive disorder, yielded 12 activities that focused on physical movement and perception, 
movements with feelings and emotions, internal and external reflective processes, and the process of thought 
and behavioral adjustment linked to ideas, behavior, emotions, and the body.  The activities were performed 
once a week for 60 minute per week for 12 weeks.  According to the consideration of index of item objective 
congruence ( IOC)  by qualified experts, they concurred with high satisfaction on the approach and the 
appropriateness of dance therapy; and (2) the results before and after the use of movement therapy to lessen 
depression among the first-year students revealed that the mean of experimental group before therapy was 
29.17, with a standard deviation value of 5.557, and the mean of experimental group before the therapy was 
20.67 with a standard deviation value of 1.557.  It was found that the mean derived after the use of dance 
therapy was significantly lower than before the therapy by .05. 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ในชว่งชีวิตหนึ่งของมนษุย ์วยัรุน่ เป็นวยัท่ีส าคญั เน่ืองจากเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนผา่นทาง

รา่งกาย อารมณ ์สงัคม และสตปัิญญา ซึ่งไดเ้ปล่ียนจากความเป็นเด็กไปสู่ความเป็นผูใ้หญ่ ดงันัน้
ในชว่งวยัรุน่จงึมีแนวโนม้การเกิดปัญหาทางดา้นอารมณ ์และปัญหาทางดา้นอารมณใ์นวยัรุ่นท่ีพบ
บอ่ยนั่นคือ ภาวะซึมเศรา้ (ณิชาภทัร รุจิรดาพร, 2551, น. 1) วยัรุน่ เป็นช่วงวยัท่ีถือว่าเป็นหวัเลีย้ว
หวัต่อ เน่ืองจากเป็นช่วงวยัท่ีก าลงัเปล่ียนผ่านจากวัยเด็กสู่วยัผูใ้หญ่ บางครัง้มีความสบัสนและ  
ไม่แน่ใจในบทบาทของตนเองมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายสมัพนัธก์ับฮอรโ์มนเพศอย่าง
ชดัเจน วยัรุ่นจึงไวต่อการเปล่ียนแปลงทางอารมณ ์บางครัง้มีการแสดงออกทางอารมณท่ี์รุนแรง
และบีบคัน้ ลกัษณะของอารมณไ์ม่มั่นคง ไม่คงท่ีเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลาควบคุมอารมณไ์ม่
ค่อยได้มีการแสดงออกของพฤติกรรมเพ่ือตอบสนองต่ออารมณ์ท่ีไม่เหมาะสม ลักษณะการ
เปล่ียนแปลงนีจ้ึงอาจท าใหว้ยัรุน่เกิดปัญหาทางจิตใจไดง้่าย เม่ือตอ้งประสบกบัประสบการณท่ี์ไม่
พึงประสงคใ์นชีวิต ซึ่งปัจจุบนัประเทศไทยมีอตัราเพิ่มขึน้อย่างต่อเน่ืองดงัเห็นไดจ้ากสถิติวยัรุน่ท่ี
เขา้รบัการบ าบดัทางสขุภาพจิต จากการพบเจอประสบการณไ์ม่พึงประสงคใ์นชีวิตในช่วงตน้ของ
ชีวิตวัยรุ่นจึงเป็นประสบการณท่ี์สรา้งความเจ็บปวดและส่งผลกระทบต่อวัยรุ่นในหลาย ๆ  ดา้น 
(วลัลภา กิตตมิาสกลุ, 2560, น. 1-3) 

จากสถิตใินปี พ.ศ. 2561 กรมสขุภาพจิตไดท้  าการส ารวจว่ามีผูป่้วยโรคซึมเศรา้ 1.5 ลา้น
คน โดยทกุ ๆ 2 ชั่วโมง จะมีผูท่ี้พยายามฆ่าตวัตายและฆ่าตวัตายส าเร็จส าเร็จเฉล่ีย 1 คน โดยทั่ว
โลกพบว่ามีผูป่้วยโรคซึมเศรา้กว่า 300 ลา้นคนและคาดว่าจะเพิ่มสงูขึน้อีก ในปี พ.ศ. 2563 ท่ีคิด
ฆ่าตวัตายและฆ่าตัวตายส าเร็จ (กรมสุขภาพจิต , 2562)  ซึ่งการส ารวจในปัจจุบันนั้นองคก์าร
อนามัยโลกคาดหมายว่าในปี ค.ศ.2020 ภาวะซึมเศร้าจะเป็นปัญหาสาธารณสุขอันดับสอง 
เน่ืองจากปัจจยัทางสงัคม เช่น การไม่มีทางเลือกในชีวิตมากนกั การขาดก าลงัใจ ประกอบกบัการ
สญูเสียในชีวิตท าใหเ้กิดความสิน้หวงัจนเกิดอาการซมึเศรา้ท่ีรุนแรงได ้และภาวะเศรา้ก็เป็นสาเหตุ
ส  าคญัอย่างหนึ่งของการฆ่าตวัตาย (ณิชาภทัร รุจิรดาพร, 2551, น. 1) ภาวะซึมเศรา้ในวยัรุน่เป็น
ปัญหาทางดา้นสขุภาพจิตท่ีเป็นเรื่องส าคญัท่ีปรากฏในทั่วโลกซึ่งพบว่าวยัรุน่ต่างประเทศมีความ
ชุกของภาวะซึมเศรา้ค่อนขา้งสูง โดยประเทศสหรฐัอเมริกามีภาวะซึมเศรา้ พบความชุกรอ้ยละ  
18-29 วยัรุน่ประเทศไนจีเรียตอนใตมี้ภาวะซมึเศรา้ระดบัปานกลาง รอ้ยละ 21.2 และระดบัรุนแรง
รอ้ยละ 5.1 ส่วนในประเทศศรีลงักา พบภาวะซึมเศรา้ รอ้ยละ 57.7 ส  าหรบัประเทศไทยพบว่ามี



  2 

ความชุกของภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่นเพิ่มขึน้เรื่อย ๆ รอ้ยละ 69.3 (สุนันท ์เสียงเสนาะ, 2560, น.  
1) ภาวะซึมเศรา้จึงส่งผลตอ่วยัรุน่หลายประการ ไดแ้ก่ ดา้นการเรียน ความสัมพนัธร์ะหว่างบคุคล  
และยงัพบวา่อาการซมึเศรา้ในวยัรุน่ไม่ชดัเจนเท่ากบัผูใ้หญ่และอาจแสดงอาการออกมาในรูปแบบ
อ่ืน เช่น ความโกรธ ความกา้วรา้ว การหนีเรียน ท าใหมี้ผลการเรียนต ่า มองโลกในแง่รา้ย ขาดการ
ควบคมุตนเอง โดยพบว่ารอ้ยละ 45-70 ของการฆ่าตวัตายในวยัรุ่นมากจากโรคซึมเศรา้ (องอร 
แกว้หวาน, 2550, น. 2-3) จากแนวโนม้ตา่ง ๆ ขา้งตน้ท่ีกล่าวมานีแ้สดงถึงความรุนแรงของปัญหา
ท่ีก าลงัทวีขึน้อยา่งรวดเรว็ ถึงกระนัน้ก็ตามมีผูป่้วยเพียง 1 ใน 4 เทา่นัน้ ท่ีไดร้บัการรกัษา สว่นใหญ่
เป็นเพราะความไมส่นใจของผูป่้วยหรือครอบครวั ภาวะซมึเศรา้สามารถเกิดขึน้ไดเ้ม่ือบคุคลเผชิญ
กับปัญหาวิกฤติในชีวิตท่ีไม่สามารถควบคมุหรือแกไ้ขเหตกุารณน์ัน้ได ้และบุคคลท่ีเกิดความคิด
บดิเบือนไปในทางลบ และหากภาวะซึมเศรา้ไมไ่ดร้บัการดแูลรกัษาท่ีถกูตอ้งเหมาะสมก็จะมีความ
รุนแรงมากขึน้จนกลายเป็นโรคซมึเศรา้ 

เม่ือศกึษาสาเหตท่ีุมีความสมัพนัธห์รือสามารถท านายการเกิดภาวะซมึเศรา้ของวยัรุน่ผล
การศึกษาในต่างประเทศพบว่า ความคิดอัตโนมัติทางลบ (Negative automatic thoughts) คือ
ความคิดท่ีเกิดขึน้อย่างทันทีโดยมีพืน้ฐานความเช่ือจากเหตุการณท่ี์เจ็บปวดและไม่พึงประสงค์ 
ในอดีตจะน าไปสู่ความเช่ือท่ีบิดเบือน ไรเ้หตผุลในการมองตนเอง มองสงัคม และมองโลกทางลบ 
จนท าใหเ้กิดความคิดอัตโนมัติทางลบ ต่อเหตุการณต์่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิต และท าใหเ้กิดการ
เปล่ียนแปลงของอารมณ ์พฤตกิรรม และปฏิกิรยิาทางกายของบคุคลตามมา การประสบเหตกุารณ์
ทางลบในชีวิต และมีความรูส้ึก มีคณุคา่ในตวัเองท่ีลดลงในวยัรุน่ สามารถท านายภาวะซมึเศรา้ได้
สูง โดยสรุปปัจจัยท่ีท าใหเ้กิดภาวะซึมเศรา้ทางการศึกษาในต่างประเทศและประเทศไทย พบ
สอดคลอ้งกันว่ามาจากการมีความคิดอตัโนมตัิทางลบ หรือความเช่ือท่ีไรเ้หตผุล การมองตนเอง 
มองอนาคตและมองโลก ไปในทางลบรวมทัง้การมีความรูส้ึกว่ามีคุณค่าในตนเองท่ีลดลง ข้อ
คน้พบดงักล่าวมีความสอดคลอ้งกับแนวคิดของเบ็ค (Beck, 1979) ท่ีกล่าวว่าภาวะซึมเศรา้เกิด
จากความคิดอัตโนมัติทางลบเม่ือบุคคลประสบกับเหตุการณต์ึงเครียดหรืออยู่ในภาวะคุกคาม
บคุคลจะประมวลความคิดท่ีมีอิทธิพลตอ่การปรบัตวัของบคุคลกบัเหตกุารณท่ี์ไม่สามารถควบคมุ
ไดน้ัน้บิดเบือนไปจากความเป็นจริง โดยมีการสะสมความคิดทางลบอยู่เรื่อย ๆ จนท าใหเ้กิดการ
สญูเสียความสมดลุทางความคิดท าใหม้องสิ่งตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้เป็นทางลบทัง้ตอ่ตนเองตอ่โลกและ
ต่ออนาคต เบ็ค (Beck, 1979) จึงเช่ือว่าเม่ือมีความคิดทางลบจะส่งผลใหอ้ารมณค์วามรูส้ึกและ
พฤตกิรรมเป็นไปในทางลบดว้ยเชน่กนั (จนัทิรา เมฆวิลยั, 2559, น. 2-3) 
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จากการทบทวนวรรณกรรมครัง้นีมุ้่งเนน้ไปท่ีการศึกษาภาวะซึมเศรา้ในวยัรุ่นตอนปลาย
และวยัผูใ้หญ่ตอนตน้และท่ีก าลงัเขา้สู่การศกึษาในระดบัอดุมศึกษา ถือวา่เป็นชว่งเปล่ียนผ่านจาก
วยัเดก็สูว่ยัผูใ้หญ่ซึ่งมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นตา่ง ๆ อยา่งรวดเรว็ท าใหมี้แนวโนม้ท่ีจะเกิดปัญหา
ทางดา้นอารมณส์งูตอ่การเกิดปัญหาทางดา้นพฤติกรรมและสขุภาพจิต โดยท าใหมี้ภาวะซึมเศรา้
และเกิดเป็นอาการต่าง ๆ เช่น เครียด วิตกกังวล ภาวะซึมเศรา้  จนท าใหเ้กิดอาการเศรา้ รอ้งไห้
บ่อยครัง้ ความพึงพอใจในตัวเองลดน้อยลง ไม่มีแรงจูงใจ รูส้ึกเบื่อหน่าย ท้อแท้และสิน้หวัง 
นกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษาเป็นกลุ่มวยัรุ่นตอนปลายคือมีอายุระหว่าง 18 ถึง 22 ปี วยันีต้อ้งมี
การปรบัตวัจากเด็กเป็นผูใ้หญ่เป็นวยัท่ีมีความเส่ียงตอ่การมีปัญหาดา้นจิตสงัคมอารมณป์ระกอบ
กบัการเรียนในระดบัอดุมศกึษาเป็นการเรียนท่ีเนน้การเรียนรูด้ว้ยตนเองและในสงัคมปัจจบุนัมีการ
แข่งขนักนัสงูนกัศกึษาตอ้งมีการปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสิ่งแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงดงันัน้หากนกัศึกษามี
การปรับตัวในการเรียนระดับอุดมศึกษาได้ก็จะไม่ส่งผลกระทบให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตกับ
นกัศึกษาแต่ในทางตรงกันขา้มนักศึกษาไม่สามารถปรบัตวัไดก็้จะท าใหค้วามเครียดเกิดขึน้และ
น าไปสู่ปัญหาทางจิต คือภาวะซึมเศรา้ได ้(นฤเนตร จุฬากาญจน ์และคณะ, 2558, น. 132) จาก
การลงพืน้ท่ีสมัภาษณน์ิสิตชัน้ปีท่ี 1 นัน้พบว่าปัญหาท่ีเกิดขึน้มาจากการเปล่ียนผ่านบริบทต่าง ๆ 
หรือแม้กระทั่ งการเข้ามาเป็นนิสิตท่ีเข้าร่วมกิจกรรมรับน้องในขณะท่ีเข้ามาศึกษาต่อใน
ระดบัอดุมศกึษา ซึ่งส่งผลใหน้ิสิตกลุ่มดงักล่าวนัน้เกิดความรูส้ึกท่ีทอ้แท ้เบื่อหน่าย สญูเสียความ
เป็นตวัตน ทอ้ถอ้ยในการเรียน ซึ่งอาการเหล่านีส้่งผลกระทบอย่างมากในการศึกษาของนิสิตและ
อาจจะน ามาสู่ปัญหาท่ีเกิดขึน้ในระยะยาวได้ และปัญหาด้านสุขภาพจิตเป็นทั้งสาเหตุและ
ปรากฏการณท์างสงัคม จะเล็งเห็นไดว้่าสุขภาพจิตเป็นตวัก าหนดความสมัพนัธข์องคนในสงัคม 
ตัง้แต่ในระดบัครอบครวั ชุมชน สูงขึน้ไปจนถึงระดบัประเทศถ้าคนในสงัคมจ านวนมากอย่างมี
นัยส าคัญมีปัญหาสุขภาพจิต ก็น่าจะมีผลกระทบต่อความสัมพันธ์ในครอบครัวและในชุมชน 
พฤติกรรมของคนในสงัคมน่าจะผิดเพีย้นไป บรรทดัฐาน คา่นิยมรวมไปถึงวิถีชีวิตของผูค้นอาจจะ
เบี่ยงเบนไปใบทางลบ และเม่ือสงัคมสรา้งปัญหาจิตใหค้นในสงัคม ปัญหาสุขภาพจิตเหล่านีจ้ะ
ส่งผลใหส้งัคมเป็นไปในทิศทางลบ (ประวิทย ์ฤทธิบูลย์, 2558, น. 2) จึงท าใหก้ล่าวไดว้่า ภาวะ
ซมึเศรา้สง่ผลกระทบทางลบตอ่วยัรุน่ทัง้ทางรา่ยกาย อารมณ ์จิตใจ และพฤตกิรรม โดยท าใหว้ยัรุน่
ท่ีกระท าความผิดมีอารมณเ์ศรา้ เบื่อหน่าย ทอ้แท ้ มีเจตคติต่อสงัคมในทางลบ ขาดโอกาสทาง
สงัคม มีพฤติกรรมถอถอย แยกตวัออกจากสงัคม ต าหนิตนเอง มองตนเองไรค้า่ มองโลกในแง่รา้ย 
มีความคดิท ารา้ยตนเอง และอาจรุนแรงถึงพฤตกิรรมท ารา้ยตนเองตามมา 



  4 

นาฏกรรมบ าบดัเป็นศาสตรส์าขาหนึ่งท่ีน ากระบวนการหลกัทางดา้นนาฏกรรมบรูณาการ
รว่มกบัหลกัการทางดา้นการบ าบดั โดยจากการรายงานทางการแพทยไ์ดแ้นะน านาฏกรรมบ าบดั
เพ่ือช่วยในการรกัษาใหไ้ดผ้ลดีขึน้และส าเร็จผลในหลาย ๆ เรื่อง เช่น พฒันาการภาพลกัษณไ์ป 
ในทางบวก พฒันาความรูส้ึกเห็นคณุค่าในตวัเอง ลดความเครียด ความวิตกกังวลและซึมเศรา้  
ลดการแยกตวั การเจ็บป่วยเรือ้รงัและการเกรง็ของกลา้มเนือ้ เพิ่มทกัษะการส่ือสาร และสง่เสรมิให้
รูถ้ึงชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดีขึน้ และเม่ือมนุษยเ์กิดความพึงพอใจและเกิดความสขุร่างกายก็จะผลิต
ฮอรโ์มนความสุขแอนดอรฟิ์นขึน้ อีกทัง้ยงัไดเ้ป็นการสรา้งผลงานดา้นศิลปะของการเคล่ือนไหว
รา่งกายเฉพาะตน จากการแสดงออก จินตนาการ ความคดิสรา้งสรรค ์สามารถส่ือสารทัง้กบัตนเอง
และผูอ่ื้นใหเ้ขา้ใจและยอมรบั (พิณธร ปรชัญานุสรณ์, 2548, น. 2) จึงนบัเป็นวิธีการอย่างหนึ่งท่ี
สามารถแกปั้ญหาจากดา้นของสงัคม อารมณ ์ความคิด และรา่งกาย ในแง่มมุของวฒันธรรมท่ีใช้
การเตน้ท่ีเป็นการเคล่ือนไหวของรา่งกายในการแสดงออกมาเพ่ือส่ือความหมายเป็นการบอกเล่า
เรื่องราว การรกัษาความเจ็บปวด และท่ีส าคญัเป็นการสรา้งความสมัพนัธภ์ายในสงัคมระหว่าง
บุคคล นาฏกรรมบ าบดัจึงเป็นสิ่งส าคญัท่ีจะน าไปใชเ้พ่ือการพฒันาบุคลากร สุขภาพ และการมี
ชีวิตท่ีดีขึน้ ประเด็นท่ีส าคญัอีกอย่างหลกัในการจดักิจกรรมบ าบดัตอ้งค านงึถึงความสอดคลอ้งกบั
บริบทของสงัคมไทยและความตอ้งการของกลุ่มบุคคล โดยการใชศ้าสตรท์างดา้นศิลปะซึ่งไดแ้ก่ 
กิจกรรมศลิปศกึษา กิจกรรมดนตรี นาฏศลิป์ หรือนาฏกรรม ศลิปะการแสดง วรรณกรรมและเพลง 
ถกูสรา้งขึน้บนพืน้ฐานของการพฒันามนุษยอ์ย่างเป็นระบบ โดยเนน้การพฒันาโดยใชม้นษุยเ์ป็น
ศนูยก์ลางพฒันาทัง้พฤติกรรม จิตใจ และปัญญา เพ่ือใหเ้กิดการรูเ้ท่าทนัต่อสถานการณปั์ญหา
กิจกรรมดงักลา่วนีเ้ป็นกิจกรรมท่ีสามารถพฒันามนษุยใ์หเ้ป็นมนษุยท่ี์สมบรูณ ์และเป็นการพฒันา
ท่ียั่งยืนอีกดว้ย (จกัรพงษ ์แพทยห์ลกัฟ้า, 2554, น. 26) การเยียวยารกัษาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดัการ
ปัญหาทางอารมณแ์ละสุขภาพจิต เราเรียกว่า “จิตบ าบดั” การเยียวยาดว้ยจิตบ าบดันีอ้าจมีการ
น าเอาศิลปะ การละคร นาฏศิลป์ หรือดนตรีเข้ามามีส่วนร่วมในการเยียวยารักษาผู้ป่วยดว้ย  
ดงันัน้นาฏศิลป์บ าบดั ก็คือ การบ าบดัประเภทหนึ่งท่ีใชก้ารเคล่ือนไหวร่างกายอย่างเป็นอิสระท่ีมี
ความสัมพันธ์กับอารมณค์วามรูส้ึกร่วมกับหลกัการทางจิตบ าบดั เพ่ือช่วยส่งเสริมดา้นการรบัรู ้
ตนเองทัง้อารมณแ์ละจิตใจ ไปพรอ้มกบัการเคล่ือนไหวรา่งกาย นาฏศลิป์บ าบดัถกูน าไปใชเ้พ่ือการ
รกัษาในหลาย ๆ ดา้น เช่น การส่งเสริมดา้นสขุภาพกาย มีการน านาฏศิลป์บ าบดัไปใชใ้นเรื่องของ
การพฒันากลา้มเนือ้มดัเล็ก กลา้มเนือ้มดัใหญ่ พฒันาการทรงตวัในผูสู้งอายุ พฒันาการทรงตวั
และการควบคมุการเคล่ือนไหวในผูป่้วยพารกิ์นสนั เป็นตน้ ส่วนทางดา้นการส่งเสริมสุขภาพใจ 
พบว่ามีการน านาฏศิลป์บ าบัดไปใช้เพ่ือลดความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา้ และ 
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การจดัการอารมณข์องตนเอง เป็นตน้ นาฏศลิป์บ าบดัเป็นแนวทางการหนึ่งของจิตบ าบดัท่ีสามารถ
ใชไ้ดก้ับบุคลลในทุกช่วงวยั ทัง้บุคคลท่ีตอ้งการการดแูลโดยเฉพาะ คู่รกั ครอบครวั หรือกลุ่มผูมี้
ความตอ้งการพิเศษต่าง ๆ เป็นประโยชนท์ัง้สุขภาพกาย สุขภาพใจ และชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดีมี
ความสุข ดงันัน้นาฏศิลป์บ าบดัสามารถใชเ้ป็นแนวทางในการเยียวยารกัษาสุขภาพใจของผูท่ี้มี
ภาวะซึมเศรา้ได ้ในตา่งประเทศพบว่ามีงานวิจยัหลายเล่มท่ีมีการศกึษาในเรื่องนี ้และผลจากการ
ศึกษาวิจยัพบว่า ใหผ้ลในทางบวกส าหรบัผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ (ระวิวรรณ วรรณวิไชย, การส่ือสาร
สว่นบคุคล, 6 มีนาคม 2563) 

จากการศึกษาคน้ควา้วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งผูว้ิจัยจึงเกิดความสนใจท่ีจะศึกษาการใช้
นาฏกรรมบ าบัดเข้ามามีส่วนเพ่ือลดภาวะซึมเศร้าของนิสิตชั้นปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประจ าปีการศึกษา 2563 ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ เน่ืองจาก
นาฏกรรมบ าบดัเป็นวิธีหนึ่งท่ีน าหลกัการเคล่ือนไหวท่ีเป็นอิสระและมีความสมัพนัธก์บัอารมณแ์ละ
ความรูส้ึกโดยใชพ้ลงัจากร่างกายเป็นเครื่องมือในการบ าบดั โดยเพ่ือเกิดการรบัรูไ้ดด้ว้ยตนเอง 
และสามารถแสดงความรูส้ึกท่ีไม่สามารถส่ือสารออกเป็นค าพูดออกมาได ้นาฏกรรมบ าบดัเป็น
วิธีการส่ือสารอย่างหนึ่งโดยอาศยัความสัมพนัธแ์ละสะทอ้นใหเ้กิดการพฒันาตนไปในทางบวก  
ซึ่งสามารถพฒันาดา้นจิตใจผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้และเสริมสรา้งความสุขใหก้ับผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ 
ชีใ้ห้เห็นว่าการเคล่ือนไหวและการแทรกแซงตามร่างกายเช่น Dance / Movement Therapy 
(DMT) สามารถลดภาวะซมึเศรา้ได ้ในการใชก้ารเคล่ือนไหวรา่งกาย ในการการรบัรู ้การแสดงออก
และคุณภาพเชิงสัญลักษณ์ ภาพและความรู้สึก และความแตกต่างและการผสมผสานของ
ความรูส้ึก การเคล่ือนไหวของร่างกายเป็นพืน้ฐานของการรบัรูแ้ละการผลิตของอารมณแ์ละควร
ไดร้บัการกลา่วถึงเพิ่มเตมิในแนวทางและวิธีการท่ีใชใ้นการรกัษาภาวะซมึเศรา้ 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือสร้างแผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดเพ่ือลดภาวะซึมเศร้าของนิสิตชั้นปีท่ี 1  

คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ 
2. เพ่ือศึกษาผลการใช้แผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดเพ่ือลดภาวะซึมเศร้าของนิสิต 

ชัน้ปีท่ี 1คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ 
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ความส าคัญของงานวิจัย  
งานวิจยัครัง้นีจ้ะเป็นแนวทางในการสรา้งแผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดความเส่ียง

ภาวะซึมเศรา้ท่ีส่งผลไปในทิศทางท่ีดีขึน้ สามารถปรบัสภาพตนเองในการท ากิจกรรมรว่มกับผูอ่ื้น
เพ่ือใหเ้กิดความสขุทางดา้นอารมณแ์ละสง่ผลดีตอ่ดา้นพฤตกิรรมในการด าเนินชีวิตรว่มกบัผูอ่ื้น 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นกลุ่มนิสิตชั้นปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ประจ าปีการศกึษา 2563 ท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย  
กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นกลุ่มนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประจ าปีการศึกษา 2563 ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ โดยใช้
เครื่องมือเป็นแบบประเมินภาวะซึมเศรา้ CES-D ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิงอุมาพร ตรงัค
สมบตัิ เพ่ือคดักรองผูท่ี้มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ โดยผ่านการทดสอบท่ีมีตวั เลือกทัง้หมด 20 
ค  าถาม โดยใชว้ิธีการคดัเลือกแบบเจาะจง และมีคะแนนมากกว่า 22 คะแนน ขึน้ไป โดยทัง้นีก้ลุ่ม
ตวัอย่างตอ้งสมคัรใจและยินยอมในการเขา้รว่มการวิจยั จ  านวน 24 คน จากนัน้ใชว้ิธีสุ่มแบบง่าย 
โดยแบง่กลุม่ออกเป็น 2 กลุม่ เป็นกลุม่ทดลอง จ านวน 12 คน และกลุม่ควบคมุ จ านวน 12 คน 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 
2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์

มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. นาฏกรรมบ าบดั หมายถึง การเคล่ือนไหวทางร่างกายเพ่ือพฒันากระบวนการบ าบดั

ทางดา้นจิตใจ ซึ่งประกอบดว้ยหลกัแนวความคิด 2 ทฤษฏี คือ ทฤษฏีนาฏกรรมบ าบดัของ Jillian 
R. Ranker โดยการมุ่งเน้นการเคล่ือนไหวในการรับรูข้องร่างกาย อารมณ์และความรูส้ึก และ
ทฤษฏีการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมของ Beck โดยใช้กระบวนการปรับความคิดและ
พฤตกิรรมเพ่ือชว่ยลดหรือปรบัแกปั้ญหาทางอารมณแ์ละจิตใจ  

2. ภาวะซึมเศรา้ หมายถึง พฤติกรรมท่ีแสดงออกไปในทิศทางลบ รอ้งไหบ้่อย ไม่ภูมิใจ  
ในตวัเอง ทอ้ถอย เครียด วิตกกงัวล กลวั ไม่อยากมามหาวิทยาลยั อยากอยู่บา้น คิดถึงครอบครัว 
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รูส้ึกว่าท่ีมหาลยัไม่ปลอดภยั ไม่กลา้แสดงความคิดเห็นหรือแสดงออกชดัเจน ไม่มีความสขุในการ
เรียน รวมไปถึงการอยากลาออกจากมหาวิทยาลยั โดยผ่านการประเมินภาวะซึมเศรา้ 20 ค  าถาม 
CES-D ของ ศาสตราจารย ์แพทยห์ญิงอุมาพร ตรงัคสมบตัิ เพ่ือคดักรองผูท่ี้มีความเส่ียงภาวะ
ซมึเศรา้ 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

ภาพประกอบ 1 การแสดงผงักรอบแนวคดิการวิจยั 

 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั ภาวะซมึเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1
คณะศลิปกรรมศาสตร์

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 



 

บทที ่2 
เอกสารงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

ในการวิจยัเรื่องการศกึษาการใชน้าฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิต ชัน้ปีท่ี 1 
คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ครัง้นี ้ผูว้ิจยั  
ไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งและไดเ้สนอตามหวัขอ้ตอ่ไปนี ้

1. แนวคดิเก่ียวกบัภาวะซมึเศรา้ 
1.1 ความหมายของภาวะซมึเศรา้ 
1.2 สาเหตแุละปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเกิดภาวะซมึเศรา้ 
1.3 อาการของภาวะซมึเศรา้ 
1.4 ระดบัของภาวะซมึเศรา้ 

2. แนวคดิและทฤษฏีการปรบัความคดิและพฤตกิรรม 
2.1 ความหมายของการบ าบดัความคิดและพฤตกิรรม 
2.2 แนวคดิพืน้ฐานเพ่ือการบ าบดัโดยการปรบัความคิดและพฤติกรรม 

3. แนวคดิและทฤษฏีเก่ียวกบันาฏกรรมบ าบดั 
3.1 ความหมายของนาฏกรรมบ าบดั 
3.2 แนวคดิและทฤษฏีเก่ียวกบันาฏกรรมบ าบดั 

4. เอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง  

1. แนวคิดเกี่ยวกับภาวะซึมเศร้า 
1.1 ความหมายของภาวะซึมเศร้า 

ภาวะซึมเศรา้ หมายถึง ภาวะทางอารมณท่ี์เกิดขึน้ไดใ้นบุคคลทั่วไปซึ่งแสดงออกใน
รูปแบบอาการ หรืออาการแสดงท่ีเปล่ียนแปลงไปในดา้นต่าง ๆ ไดแ้ก่ ดา้นความคิด ดา้นอารมณ ์
ดา้นแรงจงูใจ ดา้นรา่งกายและพฤตกิรรมบคุคลท่ีมีความรูส้กึเศรา้ รูส้กึตนเองไมมี่คา่ ต  าหนิตนเอง 
โทษตนเอง และบางครัง้อาจมีความคิดฆ่าตวัตาย นอกจากนีย้งัมีอาการทางกาย เช่น อ่อนเพลีย 
ไมมี่แรง มีความผิดปกต ิเก่ียวกบัการนอนเบื่ออาหาร ความสนใจในสิ่งแวดลอ้มลดลง เป็นตน้ การ
มีความรูส้กึเศรา้ในชว่งระยะสัน้ ๆ หรือเป็นบางครัง้บางคราวถือว่าเป็นสิ่งปกติแตถ่า้ความรูส้กึเศรา้
นัน้เป็นอยู่ในระยะเวลานานและรุนแรงจนส่งผลกระทบตอ่การปฏิบตัิหนา้ท่ีในชีวิตประจ าวนัถือวา่
เป็นสิ่งผิดปกต ิ(จนัทิรา เมฆวิลยั, 2559, น. 20) 
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ภาวะซึมเศรา้ หมายถึง อารมณเ์บื่อหน่าย หดหู่ ห่อเห่ียวใจ และหมดอารมณส์นุก
เพลิดเพลินหรือหมดอาลยัตายอยาก มีอาการนาน 2 สปัดาหข์ึน้ไป จนส่งผลกระทบต่อการงาน
หรือการเรียน โดยแสดงออกผ่านทางอาการอางกาย พฤติกรรมค าพดู และความคิดกงัวล (ดวงใจ 
กสานตกลู, 2542, น. 12) 

ภาวะซึมเศรา้ หมายถึง ภาวะจิตใจท่ีผิดปกติอย่างหนึ่ง ซึ่งแสดงออกทางอารม ์เช่น 
รูส้ึกเศรา้ อยากรอ้งไห ้เบื่อหน่ายทอ้แท ้ไม่สนุกสนาน ในรูปของความคิดท่ีบอกว่าตนเองไม่มีค่า 
หรือความคิดท่ีบอกว่าตนเองไม่ดีจนส่งผลออกทางพฤติกรรม เช่น แยกตวั หรือมีอาการกา้วรา้ว 
ภาวะซึมเศรา้สามารถพบไดห้ลายรูปแบบ ตัง้แต่ความผิดปกติในการปรบัตวั โรคซึม เศรา้เรือ้รงั 
และโรคซมึเศรา้แบบรุนแรง (วราภรณ ์วรรณพิรุณ, 2545, น. 37) 

ภาวะซึมเศรา้ หมายถึง ภาวะท่ีแสดงถึงความเบี่ยงเบนทางอารมณ ์ดา้นอาการทาง
กาย ดา้นความรูส้ึกนึกคิด และดา้นสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น อนัไดแ้ก่ ความรูส้ึกเศรา้ เหงา รูส้ึกไรค้า่ หมด
หวงั มีความคิดทางลบต่อตนเอง สิ่งแวดลอ้มและอนาคต มีอาการนอนไม่หลับ มีปัญหาในการ
สรา้งสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น(ฉตัรฤดี กิจวิมลตระกลู, 2545, น. 8) 

ภาวะซึมเศรา้ หมายถึง ภาวะผิดปกติทางจิตใจท่ีแสดงออกทางอารมณ ์ท่ีเกิดจาก
การสญูเสีย ความคบัขอ้งใจ ภาวะของโรคซึ่งท าใหรู้ส้ึกเศรา้ ทอ้แท ้ เบื่อหน่าย ไม่มีความสขุ รูส้ึก
อา้งวา้ง โดดเด่ียว มีผลตอ่อาการทางกายท าใหเ้กิดอาการปวดศรีษะ นอนไม่หลบั เบื่ออาหาร ใจ
สั่น อ่อนเพลียไม่มีแรง ทัง้นีย้งัส่งผลต่อพฤติกรรมท่ีแสดงออกมา เช่น ชอบแยกตวั มีพฤติกรรม
ตอ่ตา้น กา้วรา้ว คิดอยากท ารา้ยตนเอง และส่งผลตอ่การด ารงชีวิตในปัจจบุนั (ชราพร สนิทภกัดี, 
2545, น. 35) 

ภาวะซึมเศรา้ หมายถึง ภาวะท่ีมีอารมณส์ขุ อารมณเ์ศรา้หมอง จิดใจหดหู่ เซ่ืองซึม 
นอนไมห่ลบั ขาดสมาธิ เบื่ออาหาร น าหนกัลด มีผลกระทบดา้นสงัคมท าใหพ้ฤติกรรมหรือบุคลิกท่ี
เปล่ียนไป กลายเป็นคนแยกตวั เงียบ ส่งผลตอ่การเรียนและการท างาน (ชนตัถา พลอยเล่ือมแสง, 
2548, น. 18) 

ภาวะซึมเศรา้ หมายถึง ภาวะท่ีบุคคลมีอารมณเ์ศรา้ ทอ้แท ้เบื่อหน่าย เบื่ออาหาร 
นอนไม่หลบั มองตนเองไม่มีคณุคา่ ขาดความสนใจในกิจกรรมท่ีเคยท า บางคนมีความคิดอยาก
ตายและอาจฆา่ตวัตายได ้(ทวี ตัง้เสรี และคณะ, 2551, น. 15) 
  



  10 

ภาวะซึมเศร้า หมายถึง กลุ่มอาการท่ีเกิดจากความผิดปกติทางด้านอารมณ์ท่ี
หม่นหมอง เช่น อารมณเ์ศรา้ ความรูส้ึกเบื่อหน่าย หดหู่ ร่วมไปกับความรูส้ึกทอ้แท ้หมดหวงั สิน้
หวงั และสง่ผลใหมี้ทา่ทางการเคล่ือวไหวท่ีชา้ เซ่ืองซมึ เบื่ออาหาร น า้หนกัลด นอนไมห่ลบั จนอาจ
น าไปสู่การท ารา้ยตนเองหรือฆ่าตวัตาย (อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย และ พีรพนธ์ ลือบุญธวัชชยั, 
2553, น. 32) 

ภาวะซึมเศรา้ หมายถึง เป็นภาวะจิตใจท่ีหม่นหมอง หดหู่ เศรา้ใจ ทอ้แท ้หมดหวงั 
เฉ่ือยชา มองโลกในแง่รา้ย รูส้ึกมีคณุคา่ในตนเองลดลง สามารถแสดงออกไดท้ัง้ทางดา้นอารมณ ์
ความรูค้ิด พฤติกรรม และรา่งกาย มีผลกระทบตอ่หนา้ท่ีการปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัและบทบาท
ทางสงัคม (กรมสขุภาพจิต, 2557) 

จากความหมายขา้งตน้สรุปไดว้่า ภาวะซึมเศรา้ หมายถึง สภาวะจิตอย่างหนึ่งท่ีมีผล
ไปในทิศทางลบ เป็นการแสดงออกของอารมณซ์ึ่งเป็นอารมณเ์ศรา้ เช่น อารมณท่ี์เป็นทุกข ์เศรา้ 
หดหู ่ทอ้แท ้หมดหวงั ซมึ เงียบ ขรมึ หลง ลืม ใจลอย หมดความสนใจในกิจกรรมท่ีเคยท าหรือชอบ
ท า ไมมี่สมาธิ รูส้กึไรค้า่ มีความคดิเบื่อชีวิต เบื่ออาหาร และการนอนเปล่ียนแปลง การไมเ่ช่ือมั่นใน
ตนเอง ไม่เห็นคณุคา่ในตนเอง และการมีความรูส้ึกท่ีเศรา้ในช่วงระยะสัน้ ๆ หรือเป็นบางครัง้บาง
คราวถือวา่เป็นสิ่งปกติแตถ่า้ความรูส้กึเศรา้เป็นอยูใ่นระยะเวลานานและรุนแรงจนสง่ผลกระทบตอ่
การปฏิบตัหินา้ท่ีในชีวิตประจ าวนัถือวา่เป็นสิ่งผิดปกตแิละความผิดปกตนิัน้ อาจน าไปสูพ่ฤติกรรม
ท่ีเปล่ียนแปลงไปในทิศทางลบ จนมีผลกระทบต่ออาชีพการงานหรือการเรียนซึ่งบางครัง้อาจจะท า
ใหเ้กิดการคดิฆา่ตวัตายและฆา่ตวัตายได ้

1.2 สาเหตุและปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการเกิดภาวะซึมเศร้า 
1.2.1 สาเหตุทางกาย  

ภาวะซึมเศรา้เกิดจากความผิดปกติเสียหายของสมอง ซึ่งอาจมีสาเหตไุดห้ลาย
สาเหต ุเชน่ โรคท่ีเกิดจากโรคประจ าตวัตา่ง ๆ โรคเสน้เลือดแข็งตวัผิดปกต ิโรคหลอดเลือดแดงแข็ง 
โรคเสน้เลือดอดุตนัหรือแตกในสมอง ภาวะซึมเศรา้เกิดจากความไม่สมดลุของสารชีวเคมีในสมอง 
ไดแ้ก่ Serotonin และ Norepinephrine โดยสารส่ือประสาททัง้ 2 ชนิดจะมีความสนัพนัธก์บัระบบ
ประสาทส่วนกลางบริเวณ Limbic และ Cortex ซึ่งเป็นบริเวณท่ีเก่ียวขอ้งกับการแสดงออก ของ
อารมณ ์และพฤติกรรม เม่ือระดบัความเขม้ขน้ของ Serotonin และ Norepinephrine ต  ่ากว่าปกติ
ผลท่ีตามมา คือ ท าใหผู้ป่้วยเกิดภาวะซมึเศรา้ (สายฝน เอกวรางกลู, 2554, น. 25-26) 

ปัจจยัดา้นพนัธุกรรม จากการศึกษาท่ีเก่ียวขอ้งกับพนัธุกรรมพบว่า หากพ่อแม่  
พ่ีนอ้งเป็นโรคซึมเศรา้บคุคลนัน้มีโอกาสเป็นโรคซึมเศรา้มากกว่าคนทัว้ไปรอ้ยละ 15 ส่วนบคุคลท่ี
มีญาตท่ีห่างออกไป เช่น ปู่  ย่า ตา ยาย นา้ ลงุ มีโอกาสเป็นโรคซึมเศรา้ รอ้ยละ 7 ครอบครวัท่ีป่วย
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เป็นโรคซึมเศรา้ คนในครอบครวัมีโอกาสเป็นโรคซึมเศรา้ บุตรจะมีโอกาสป่วยเป็นโรคซึมเศรา้   
ร้อยละ 27 ถ้าบิดา มารดาป่วยเป็นโรคซึมเศร้าทั้งคู่ บุตรจะมีโอกาสป่วยร้อยละ 54 (สมภพ  
เรืองตระกลู, 2548, น. 22) 

สารเคมีในระบบประสาท  เช่ือวา่อาการซมึเศรา้เกิดจากการขาดภาวะสมดลุของ
สารส่ือประสาทในสมอง ไดแ้ก่ ซีโรโทนิน นอรอิ์พิเนพฟริน และโดพามีน โดยพบวา่สารส่ือประสาท
กลุ่มดงักล่าวมีปริมาณลดลง เน่ืองจากเกืชิดความผิดปกติของกระบวนการดูดกลับ เขา้สู่เซลล์
ประสาทส่งต่อ คือมีกระบวนการดดูกลบัของสารส่ือประสาทมากเกินไป ส่งผลใฟ้บริเวณท่ีมีการ
เช่ือมต่อระหว่างเซลลป์ระสาทมีปริมาณสารส่ือประสาทดงักล่าว (สมภพ เรืองตระกูล , 2548,  
น. 24) 

ความผิดปกติของระบบประสาทฮอร์โมน จากการศึกษาพบว่ามีฮอร์โมนท่ี
เก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ คอรต์ิซอล หลั่งมากและตอบสนองนอ้ยตอ่การกระตุน้ โกรตฮอรโ์มนและธัยรอยด์
ฮอรโ์มนหลั่งนอ้ยกวา่ปกต ิการท างานของตอ่มไอโปธาลามิคพิทอิูทารีอดีนอลแอกซิสเพิ่มขึน้ ท าให้
ระดบักลูโคคอรค์อยในพลาสมาเพิ่มขึน้ ส่งผลยับยัง้กระบวนการสรา้งและซ่อมแซมสมองส่วน
ฮิปโปแคมปัส (สมภพ เรืองตระกลู, 2548, น. 25) 

1.2.2 สาเหตุด้านจิตใจ 
ภาวะซึมเศรา้เป็นปฏิกิริยาท่ีบุคคลแสดงออกมาในการเผชิญกับการสูญเสีย

บุคคลอนัเป็นท่ีรกั ความผิดหวงัใมนชีวิต ลม้เหลว ผิดพลาด มีความโกรธแคน้ มีความคิดลบ มี
ความคิดบิดเบือน ไม่มีใครช่วยเหลือได ้ไม่มีความหวงัแลว้ ซึ่งการสญูเสียของชีวิตคู ่การหย่า รา้ง 
การพลดัพรากจากบุคคลอนัเป็นท่ีรกั ส่งผลใหเ้กิดภาวะซึมเศรา้ไดท้ัง้สิน้ (สายฝน เอกวรางกูล , 
2554, น. 25-26) 

ทฤษฏีจิตวิเคราะห ์เช่ือว่าโรคซึมเศรา้เกิดขึน้จากประสบการณส์ญูเสียหรือพลดั
พรากจากสิ่งท่ีรักผูกพัน เม่ือเติบโตขึน้และตอ้งเผชิญกับเหตุการณ์ดังกล่าวอีกครัง้ ท าให้เกิด
ความรูส้กึเครียด กงัวล และน าประสบการณส์ญูเสียครัง้ครัง้ใหมเ่ช่ือมโยงกบัประสบการณใ์นอดีต 
ท าใหเ้กิดความดกรธแลว้น าเอาความโกรธเขา้หาตวัเอง ปัจจัยทางความคิด โดยเบ็ค ไดเ้สนอ
รูปแบบท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเกิดโรคซมึเศรา้ซึ่งประกอบดว้ยองคป์ระกอบพืน้ฐาน 3 ประการ ความคิด
ท่ีบิดเบือนไปในทางลบ โครงสรา้งทางความคิด เนือ้หาความคิดท่ีบิดเบือ้น ซึ่งปัจจยัทัง้ 3 มีความ
เก่ียวโยงกนั (สมภพ เรืองตระกลู, 2556, น. 27)  
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1.2.3 สาเหตุด้านสังคม 
ภาวะซึมเศรา้เป็นปฏิกิริยาท่ียคุคลแสดงออกมาในการเผชิญกบัภาวะกดดนัจาก

สิ่งแวดลอ้มภายนอก โดยเช่ือว่าเกิดจากการเปล่ียนแปลงดา้นจารีตประเพณี และวัฒนธรรมท่ี
เส่ือมลงท าใหบุคคลนั้นยอมรับสภาพดงักล่าวไม่ได ้และไม่สามารถปรับตัวใหเ้ขา้กับสังคมได้
ก่อใหเ้กิดทศันคิติทางลบต่อตนเอง สิ่งแวดลอ้ม และอนาคต ท าใหแ้ยกตวัจากสงัคม และการขาด
การสนบัสนนุทางสงัคม หรือแหลง่ท่ีพึ่งทางสงัคม (สายฝน เอกวรางกลู, 2554, น. 27) 

ปัจจยัทางดา้นสงัคม เศรษฐกิจ ไดแ้ก่ เหตกุารณท์ าใหเ้กิดความเครียดในชีวิต 
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ในชีวิต สัมพันธภาพและปัญหาทางสังคม ปัจจัยดา้นเศรษฐกิจ เช่น  
มีการเปล่ียนแปลงจากภาคเกษตรกรรมสู่อุตสาหกรรม ท าใหก้ารด าเนินชีวิตเปล่ียนแปลงไป และ
อาจท าใหเ้กิดโรคซมึเศรา้ได ้(สมภพ เรืองตระกลู, 2556, น. 31) 

จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ สรุปไดว้่าภาวะซึมเศรา้เกิดขึน้ไดจ้ากหลาย
สาเหต ุมีทัง้สาเหตทุางกาย สาเหตดุา้นจิตใจและดา้นสงัคม หรือการผิดปกติทางชีวเคมีตา่ง ๆ ท่ี
ส่งผลใหเ้กิดความผิดปกติทางจิตใจจึงส่งผลออกไปถึงร่างกาย และทัง้นีส้าเหตทุางดา้นสังคมก็
เป็นส่วนหนึ่งในการท าให้เกิดภาวะซึมเศร้า เ น่ืองจากมีปัจจัยท่ีก่อเกิดปัญหาจนน ามาสู่
กระบวนการทางลบของจิตใจได ้ประสบการณท์างลบของชีวิตในแตล่ะบคุคลก็เชน่เดียวกนั จงึเห็น
ไดว้่าสาเหตุท่ีน าไปสู่การเป็นภาวะซึมเศรา้นั้นมีหลากหลายสาเหตุแต่สิ่งหนึ่งท่ีชัดเจนต่อการ
น าไปสู่ภาวะซึมเศร้าได้นั้น คือ การกระทบกระทั่ งทางจิตใจไม่ทั้งทางตรงและทางอ้อมก็มี
ผลกระทบต่อสภาวะทางจิตทั้งหมด และจะน าไปสู่ผลท่ีออกทางพฤติกรรมท่ีแตกต่างกันไป  
เน่ืองดว้ยสาเหตขุองภาวะซึมเศรา้ในแตล่ะบคุคลไมเ่หมือนกนั 
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1.3 อาการภาวะซึมเศร้า 
อาการและการแสดงออกของภาวะซึมเศร้า ประกอบดว้ยการแสดงออก 4 ดา้น

ส าคญั คือ การแสดงออกดา้นอารมณ ์การแสดงออกทางกาย การแสดงออกด้านพฤติกรรม และ
การแสดงออกดา้นความคิด (สวุรรณา อรุณพงศไ์พศาล, 2558, น. 42) 

1.3.1 การแสดงออกทางด้านอารมณ ์
อารมณเ์ศรา้ เป็นอาการน าหลกัของผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้ บคุคลจะมีสีหนา้เศรา้ 

เป็นทุกข ์เฉยชา เงียบซึม ขาตชีวิตชีวา กังวล หดหู่ หงอยเหงา โดดเด่ียว ซึม ร่วมกับความรูส้ึก 
ไม่สดช่ืน ไม่เบิกบาน อา้งวา้งเหมือนอยู่คนเดียวในโลก ไรค้ณุคา่ในตวัเอง ห่อเห่ียว ทอ้แท ้สิน้หวงั  
สิน้พลงั 

อารมณห์งดุหงิด ฉนุเฉียว โกรธ กระวนกระวาย นอ้ยใจง่าย พบในผูท่ี้มีภาวะ
ซึมฌศรา้เกือบทุกราย โดยบุคคลจะรูต้วัดีแต่ไม่สามารถควบคมุอารมณไ์ด้ รูส้ึกสบัสน หงุดหงิด 
ร  าคาญท่ีไมส่ามารถท าอะไรไดต้ามท่ีคาดหวงั  

รูส้ึกเหน่ือย เบื่อหน่าย และหมดความสนใจ ผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้มกัหลีกเล่ียง
การรวมกลุ่มกบัเพ่ือ หรือการเขา้รว่มกิจกรรมทางสงัคม รวยมทัง้ไม่สนใจปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั
ตามปกติ นอกจากนีย้ังพบว่าผู้ท่ี มีภาวะซึมเศรา้จะมีความรูส้ึกทางเพศลดลง ไม่สนใจรูปร่าง
หนา้ตาและอาจจะปลอ่ยปละละเลย  

รูส้กึสญูเสียคณุคา่ในตนเอง ความรูส้กึท่ีไรค้า่เป็นอาการส าคญัท่ีบางชีถ้ึงการ
มีภาวะซึมเศรา้ บุคคลมกัคิดว่าการตายของตนจะท าใหส้ภถานการณต์่าง ๆ ดีขึน้ ซึ่งความรูส้ึก
ดังกล่าวถือเป็นสัญญาณบ่งชีส้  าคัณท่ีน าไปสู้ความคิด และพฤติกรรมท าร้ายตนเองในท่ีสุด 
(สวุรรณา อรุณพงศไ์พศาล, 2558, น. 42) 

1.3.2 อาการแสดงออกทางกาย 
ผูป่้วยมีอาการทางกาย (Vegetative) รว่มดว้ยเสมอและเกิดไดก้บัอวยัวะทุก 

ระบบ ท่ีพบบ่อย เช่น การรบัประทานอาหารไม่ค่อยได้ระดับการทานไม่เป็นปกติ นอนไม่หลับ 
น า้หนักลด ปากแห้ง ปวดท้อง ท้องอืดเฟ้อ อาการไม่ย่อย อาเจียน ปวดศีรษะ เจ็บหน้าอก  
ปวดเม่ือยตามตวั หมดความรูส้กึทางเพศ  

อาการเบื่ออาหาร ผู้ป่วยมักเบื่ออาหารตั้งแต่เริ่มไม่สบาย การรู ้รสจะ
เปล่ียนไป ผูป่้วยจะไม่รูส้ึกอยากอาหาร แมต้นจะเคยชอบ แตมี่บางรายรูส้ึกอยากอาหารมากกว่า
การทานอาหารปกต ิ 

นอนไม่หลับ มักปรากฏเป็นอาการแรก อาจนอนไม่หลับเป็นเวลา 1-2 
สปัดาห ์ก่อนมีอาการอ่ืน ในระยะแรกของโรคผูป่้วยอาจจะหลบัยาก แตเ่ม่ืออาการนัน้ๆเป็นมากขึน้
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จะเป็นอีกแบบหนึ่งเรียกว่า นอนไม่หลบัตอนปลาย (terminal insomnia) ซึ่งเป็นอาการส าคญัของ
โรคนี ้เม่ือเขา้นอนจะหลบัไดต้ามปกติแต่ต่ืนตอนดึก แลว้หลบัอีกไม่ได้ หรือมีการนอนหลบัไดแ้ต่
ยากและมกัจะหลบัไม่สนิทกว่าท่ีเป็นอยู่ตามปกติ และจะหงุดหงิดกระวนกระวายมากขึน้ ผูป่้วย
บางรายมีอาการนอนไม่หลับแบบต่ืนเช้ากว่าปกติ (Early morning awakening) ซึ่งเป็นอาการ
ส าคญัเชน่กนั ผูป่้วยจะหลบัไดดี้แตต่ื่นเชา้กวา่ปกต ิ1-2 ชั่วโมง  

อาการอ่อนเพลีย จะรูส้ึกแมไ้ม่ไดอ้อกแรงและเป็นอยู่เกือบ ตลอดเวลาการ
พกัผอ่นหรือหลบัไมช่ว่ยใหดี้ขึน้ อาการอาจเกิดเฉพาะสว่นของรา่งกายก็ไดเ้ชน่ แขน หรือ ขา ผูป่้วย
บางรายคดิวา่เป็นโรคหวัใจเพราะเหน่ือยง่าย ท าใหก้งัวลและมีอาการใจสั่นหรือเจ็บหนา้อก ดว้ยจะ
ยิ่งท าใหก้งัวลมากขึน้ (สมภพ เรืองตระกลู, 2543, น. 4-8) 

1.3.3 อาการแสดงออกทางด้านพฤตกิรรม  
อาการกระวนกระวายทัง้กายและใจ อยู่ไม่เป็นสขุ ผดุลกุผดุนั่งเดินไปมา บน่

พึมพ ากับตนเอง ถูนิว้มือไปมา ขยีผ้มหรือดึงผมตนเองเป็นพฤติกรรมท่ีกระท าซ า้ ๆ  ไรจุ้ดหมาย 
บางคนมกัมีอาการเช่ืองชา้เซ่ืองซึม ผูท่ี้มีอาการรุนแรงมากอาจจะมีอาการคาทาโทเนีย คือ นอน
หรือนั่งนิ่ง ๆอยู่ท่าใดท่าหนึ่งนาน ๆ และขดัขืนตอ่ตา้นเม่ือถกูจบัใหเ้คล่ือนไหว หรืออาจนอนนิ่ง ๆ 
ไมพ่ดูไมจ่าหรือตอบสนองตอ่สิ่งเรา้ใด ๆ เหมือนไมรู่ส้กึตวั (มณีกานต ์สภุาเส, 2551, น. 20-21) 

1.3.4 การแสดงออกด้านความคิด 
เกิดความรู้สึกผิดโทษตัวเอง คิดสมเพชดูถูกตนเองอย่างมากแม้มีความ

ผิดพลาดลม้เหลวเพียงเล็กนอ้ย หรือต าหนิตนเองทัง้ท่ีไมมี่ความผิดอะไรคิดวา่ตนเองมีบาปสมควร
ถูกลงโทษไม่สมควรมีชีวิตอยู่ หรือบางครัง้มีความคิดว่าตนเองไรค้่าจนน าไปสู่การไม่เห็นคุณค่า  
ในตนเอง ในการท่ีเป็นภาระของครอบครวัแลว้ความคิดเหลา่นีจ้ะน ามาซึ่งการฆา่ตวัตาย  

อาการความคิดหมกหมุ่นกบัความตายมกัจะพบไดบ้่อยประมาณรอ้ยละ 75 
ของผู้ป่วยโรคซึมเศรา้ซึ่งรอ้ยละ 15 พยายามฆ่าตัวตาย ผู้ป่วยมักจะคิดว่าการฆ่าตัวตายเป็น
ทางออกท่ีดีส าหรบัตน 

อาการคิดมากวิตกกังวล พบได้ในผู้ป่วยร้อยละ 60-70 หรือเกือบทุกคน  
แต่ผูป่้วยโรควิตกกังวลไม่ทุกคนท่ีจะมีอารมณซ์ึมเศรา้ อาการวิตกกังวลมาจากระบบประสาท
อตัโนมตัิท่ีท  างานไวกว่าปกต ิไดแ้ก่ ใจสั่นใจหวิว ตกใจง่าย ใจเตน้แรงรอ้นวบูวาบตามตวั มีอาการ
ชาตามมือและเทา้ ปากปหง้ ปวดศรีษะและปวดตามส่วนตา่ง ๆ ของรา่งกาย เช่ือวา่อาการคิดมาก
และวิตกกงัวลอาจเป็นอาการเริ่มแรกของภาวะซมึเศรา้ (มณีกานต ์สภุาเส, 2551, น. 21) 

อาการโรคจิตหรือโรคซึมเศรา้ ส่งผลใหว้ิถีชีวิตของบุคคลเปล่ียนแปลงไปมี
อาการ หลุดจากโลกของความเป็นจริง (Out of reality) อาจมีอาการประสาทหลอน (hallucination)  
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หลงผิด (delusion)  แปลสิ่ ง เร้าผิด ( illusion)  ความคิดหวาดระแวงว่าจะมีคนมาปองร้าย 
(paranoid) ปฏิบตัิ กิจกรรมหรือกิจวตัรประจ าวนัไดน้อ้ยลงหรือไม่สนใจตนเอง (poor judgment) 
จะเห็นไดว้่าระดบั ความสามารถในการด าเนินชีวิตและการปฏิบตัิกิจกรรมประจ าวนัเป็นตวับง่ชี ้
ส  าหรบัการแบ่งความ รุนแรงของโรคซึมเศรา้ คือการมีภาวะหลุดจากโลกความเป็นจริงร่วมกับ
ความสญูเสียการรูจ้กัตนเอง (poor insight) (สายฝน เอกวรางกรู, 2553, น. 42) นอกจากนีอ้าการ
ของภาวะซึมเศรา้สามารถแบ่งตามระดบัของความรุนแรงโดยมี ลักษณะอาการของผูท่ี้มีภาวะ
ซึมเศรา้ แบง่ภาวะซึมเศรา้เป็น 4ระดบั คือ อารมณซ์ึมเศรา้ชั่วคราว อาการ ซึมเศรา้เล็กนอ้ย ปาน
กลาง และรุนแรง โดยแต่ละระดบัจะมีลักษณะอาการทัง้ทางดา้นอารมณด์า้น พฤติกรรม ดา้น
ความคดิ และดา้นรา่งกาย (อ าไพวรรณ พุม่ศรีสวสัด,์ 2543, น. 125-127) 

อารมณซ์ึมเศรา้ชั่วคราว (Transient symptoms) เป็นอารมณเ์ศรา้ท่ีเกิดได้
กบัมนษุยท์กุคนเม่ือเผชิญกบัความผิดหวงั เผชิญกบัเหตกุารณส์ะเทือนใจ หรือเผชิญกบัเหตกุารณ ์
สญูเสียอนัเป็นสภาพท่ีพบไดต้ลอดเวลา ท าใหบ้คุคลมีอารมณเ์ศรา้ แตอ่ารมณท่ี์เกิดมกัจะหายไป
ได ้เองเม่ือเวลาผ่านไปหรือบุคคลปรบัตวัปรบัใจไดจ้ึงไม่พิจารณาว่าเป็นอารมณ์เศรา้ท่ีผิดปกติ
อาการท่ีพบไดแ้ก่ 

ดา้นอารมณห์ดหู ่เหงา ผิดหวงั เสียใจ 
ดา้นพฤตกิรรม รอ้งไห ้
ดา้นความคดิ อาจคดิถึงเรื่องท่ีผิดหวงัมาก หยดุคดิไมไ่ด ้
ดา้นรา่งกาย ออ่นเพลียเล็กนอ้ย ท่าทีเหน่ือยลา้ และไมอ่ยากท าอะไร 

อารมณซ์ึมเศรา้เล็กนอ้ย (Mild depression) เป็นสภาพอารมณเ์ศรา้ ท่ีเป็น 
ผลมาจากการท่ีบคุคลเผชิญกบัสิ่งท่ีเกิดจากการสญูเสียท่ีรุนแรง เชน่ สญูเสียบคุคลส าคญั สญูเสีย 
ทรพัยส์ินท่ีมีคา่ รวมถึงสญูเสียความสามารถทางรา่งกายของตนเอง หรือเหตกุารณท่ี์ประสบไดไ้ม่
บ่อยนักในการด าเนินชีวิต แต่เม่ือบุคคลต้องประสบกับเหตุการณ์เช่นนี ้สภาพจิตใจย่อมมี 
ปฏิกิริยาโต้ตอบ ซึ่งอารมณ์เศร้าเป็นปฏิกิริยาทท่ีพบได้มากท่ีสุดการเกิดอารมณ์ซึมเศร้าใน
สภาพการณ ์เชน่นีย้งัไมพ่ิจารณาวา่เป็นความผิดปกตกิารวินิจฉยัอยูใ่นกลุม่ adjustment disorder 
บคุคลนีป้รบัตวัไดห้รือสามารถจดัการกบัความสญูเสียท่ีเกิดขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสม อาการซึมเศรา้ 
มกัจะลดลงและจางหายไป อาการของอารมณซ์ึมเศรา้ของบคุคลในกลุม่นีไ้ดแ้ก่ 

ดา้นอารมณผ์ูป่้วยจะมีความรูส้ึกวิตกกังวล โกรธ รูส้ึกตนเองไม่มีคณุค่า 
เหงา เกิดความสิน้หวงัและทอ้แทใ้นชีวิต 
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ดา้นพฤติกรรม ผูป่้วยจะรอ้งไหไ้ดง้่าย มีสภาวะพฤติกรรมท่ีส่งผลไปใน
ทิศทางลบ และไมส่ามารถท าอะไรตา่งๆหรือแมก้ระทั่งไมส่ามารถอยู่นิ่งได ้

ดา้นความคิด มีความคิดท่ีวนเวียนอยู่กบัเรื่องท่ีไม่ดี ต  าหนิตนเอง ต าหนิ 
ผูท่ี้ขาดความมั่นใจในการด าเนินชีวิต  

ดา้นรา่งกาย จะมีอาการเบื่ออาหาร หรือบางคนมีการรบัประทานอาหาร
มากขึน้กวา่ปกต ิมีอาการนอนไมห่ลบัหรือบางทีอาจจรูส้กึอยากนอนมากขึน้กวา่ปกต ิ 

อารมณ์ซึมเศรา้ปานกลาง (Moderate depression) เป็นอารมณ์ท่ีเกิดขึน้
จากการสญูเสีย หรือการปรบัตวัใชเ้วลา มากขึน้ อาการตา่ง ๆ มกัจะมีความรุนแรงและมีท่ีมาของ
สาเหตท่ีุซบัซอ้นมากขึน้ บคุคลเริ่มแสดง พฤตกิรรมไมเ่หมาะสม สง่ผลตอ่การด าเนินชีวิตประจ าวนั 
ซึ่งมีอาการ ตา่ง ๆ ดงันี ้

ดา้นอารมณ ์ความรูส้ึกเหงา หมดหวงั มืดมน ไม่สดใส เกิดความรูส้ึกไม่
ภมูิใจในตนเอง 

ด้านพฤติกรรม มี Psychomotor retardation ได้แก่มีการเคล่ือนไหว 
เช่ืองชา้ สีหนา้ท่าทางการกระท าหดหู่หม่นหมอง ไม่สนใจสิ่งแวด และมีพฤติกรรมท่ีส่งผลไปใน
ทิศทางลบ 

ด้านความคิด ความสนใจในสิ่งต่าง ๆ ลดลง จนท าให้ไม่มีสมาธิ  
มีความคิดชา้ลง คิดเรื่อง เดิมหรือคิดซ า้ ๆ (Obsession) คิดถึงตนเองดา้นไม่ดีรูส้ึกตนเองไม่ดีไมมี่
ความหมาย อาจคดิถึง การท ารา้ยตนเอง 

ดา้นรา่งกาย มีอาการรูส้ึกไม่อยากอาหาร จนส่งผลใหน้ า้หนกัลดจนหรือ
ในบางคนจะสงัเกตเห็นไดห้รือรบัประทานอาหารมากขึน้กว่าปกติ นอนไม่หลบัโดยเฉพาะตอนเริ่ม
เขา้นอน (Early night insomnia) หรือนอนมาก เกินไป ความสนใจทางเพศลดลง ในเพศหญิงมี
ประจ าเดือนมาไมป่กต ิออ่นเพลีย รูส้กึเหน่ือยหนา่ย 

อารมณ์ซึมเศร้ารุนแรง (Severe depression) อาการรุนแรงมากขึน้กว่า
อารมณ ์ซึมเศรา้ปานกลาง มีการแสดงอาการของการไม่รบัรูส้ภาพความเป็นจริง (Out of reality) 
เกิดอาการทางจิต (psychotic) และเกิดเป็นความผิดปกติทางอารมณช์นิด major depression 
disorder ซึ่งมีอาการตา่ง ๆ ดงันี ้

ดา้นอารมณแ์สดงความรูส้กึหมดหวงัโดยสิ ้นเชิง การแสดงอารมณอ์าจมี
ลกัษณะ เฉยเมย หรือไม่แสดงความรูส้ึกใด ๆ สีหนา้ดวู่างเปล่า เหงา และเศรา้ ไม่มีความสุขใน
กิจกรรมตา่ง ๆ 
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ดา้นพฤติกรรม เช่ืองชา้ ไม่สนทนาและตอบโต ้ไม่อยากท าอะไร และไม่
เคล่ือนไหว ในทางตรงกันขา้มอาจมีพฤติกรรมกระสับกระส่าย ( Irritability) หงุดหงิด นั่งไม่ติด 
(agitation) ผูป่้วยไมใ่สใ่จตนเอง  

ดา้นความคิด เกิดความสบัสน สมาธิลดนอ้ยลง (Delusion) มีความคิด 
คิดว่าตนเองไม่ดี เกิเการคิดฆ่าตัวตาย หรือมีความหลงผิดในด้านการเจ็บป่วยทางร่างกาย 
(somatic delusions) อาจมีอาการประสาทหลอนทางการไดย้ิน (audition hallucination) 

ดา้นร่างกาย ระบบการท างานต่างๆของร่างกายช้าลง เช่น การย่อย
อาหาร การขบัถ่าย หมดสมรรถภาพทางเพศ ในเพศหญิงประจ าเดือนไม่มาตามปกติเบื่ออาหาร
และมีน า้หนกั ลด โดยรวมแปรเปล่ียนตามเวลา (Diurnal variation)  

จากการทบทวนวรรณกรรม สรุปได้ว่าผู้มีภาวะซึมเศร้า และผู้ป่วยโรคซึมเศร้า 
มีอาการทางดา้นจิตใจและมีอาการทางกายร่วมดว้ย เช่น มีอารมณเ์ศรา้มากท่ีสุดตอนเชา้ และ  
จะดีขึน้ในตอนเย็นหรือ อารมณห์งุดหงิดง่ายโกรธง่าย อารมณเ์ปล่ียนแปลงง่าย ควบคมุไม่ไดแ้ละ
หมดความสนใจในสิ่ งตา่ง ๆ กิจวตัรประจ าวนัท่ีเคยท า ก็ไม่อยากท าการรบัรูร้สเปล่ียนไป นอนไม่
หลบั หลบัไมส่นิท ฝันรา้ย หรือต่ืนบอ่ย มีความคดิ การเคล่ือนไหวเช่ืองชา้ ซมลง ความสนใจตา่ง ๆ 
ลดลง กงัวลเกือบตลอดเวลาไม่กระตือรือรน้ ไม่รา่เริง แจ่มใส สมาธิเสีย ความจ าไม่ดีและลืมง่าย 
พูดอะไรไปแลว้นึกไม่ออก จ าไม่ไดรู้ส้ึกว่าตวัเองไรค้่า รูส้ึก ตวัเองไม่มีค่าหรือหมดความส าคญั  
รูส้ึกว่าตนไม่ดีไม่มีความสามารถสติปัญญาไม่ดีท างานบา้นพกพร่อง เลีย้งลูกไม่ดีถา้มีมากและ
รุนแรงจะท าใหค้ิดอยากตายและฆ่าตวัตายไดต้อ้งเป็นภาระของครอบครวั และน าความยุ่งยากมา
ใหถ้า้ไม่มีตนทุกคนก็จะสบาย ควรตายไปเสียดีกว่า มีความรูส้ึกมีความผิด ต าหนิตนเอง ยิ่งเศรา้
มาก ความรูส้ึกมีความผิดมากและรุนแรง คิดว่าตนไดท้  าความผิด เป็นคนไม่ดี มีบาป ไม่สมควรมี
ชีวิตอยู่ อยากตาย และคิดฆ่าตวัตาย ยิ่งเศรา้มากความรูส้ึกทรมานจะมีมาก และ ความคิดอยาก
ตายจะรุนแรงขึน้ ความกลัวและความวิตกกังวลเช่นกังวลว่าท าไมเป็นเช่นนี ้กลัวจะไม่หาย  
จะวิกลจริต จะเป็นโรครา้ยแรงเม่ืออยู่คนเดียว มีอาการทางกายรว่มดว้ย เช่นปวดทอ้ง ทอ้งอืดเฟ้อ 
อาการไมย่อ่ย คล่ืนไสอ้าเจียน ปวดศีรษะ เจ็บหนา้อก ปวดเม่ือยตามตวั 

1.4 ระดับของภาวะซึมเศร้า 
อาการแสดงของโรคซึมเศรา้ ระดบัความรุนแรงของโรคซึมเศร้าพิจารณาจากอาการ

และอาการแสดงของโรค ซึมเศร้า ท่ีแสดงออกโดยมีความแปรปรวน 4 ดา้น คือ ความแปรปรวน
ดา้นความคิด ความแปรปรวนด้านอารมณ ์ความแปรปรวนดา้นแรงจูงใจ ความแปรปรวนด้าน
ร่างกายและ พฤติกรรม แบ่งระดบัความรุนแรงของโรคซึมเศรา้ออกได ้3 ระดบั คือความซึมเศรา้
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ระดบัเล็กนอ้ย ความซึมเศรา้ระดบัปานกลาง และความซึมเศรา้ระดบัรุนแรง (Beck, 1967 อา้งถึง
ใน อญัชลี ฉตัรแกว้, 2546, น. 36) มีรายละเอียด ดงันี ้

1.4.1 ความแปรปรวนด้านความคิด มีความคิดในทางลบในเรื่องของการลด
คณุค่าในตนเอง ไม่เห็นคณุค่าในตนเอง มองโลกใน แง่รา้ย ต าหนิตนเอง มีความยากล าบากใน
การตดัสินใจ คิดว่าภาพลกัษณข์องตนเองบิดเบือนไป โดยมีความแปรปรวนแตกต่างกันออกไป
ตามระดบัความรุนแรงของความซมึเศรา้ ดงัตอ่ไปนี ้

1.4.1.1 ผู้ท่ีมีความซึมเศร้าระดับเล็กน้อย มักชอบเปรียบเทียบตนเองกับ 
ผูอ่ื้น แลว้คิดว่าตนเองดอ้ยกว่า คิดว่าปัญหาหรือความยากล าบากต่าง ๆ ท่ีเผชิญอยู่เป็นความผิด 
ของตนเองรูส้ึกผิดเกินกว่าความเป็นจริง มองโลกในแง่รา้ย ตดัสินใจชา้ ไม่พอใจในรูปลกัษณข์อง 
ตนเอง 

1.4.1.2 ผูท่ี้มีความซึมเศรา้ระดบัปานกลาง มกัคิดว่าตนเองเป็นคน ลม้เหลว 
ไม่มีประสิทธิภาพ มองปัญหารุนแรงเกินความเป็นจริง มองอนาคตอย่างสิน้หวงัคิดว่าสิ่ง ตา่ง ๆ ท่ี
ตนเองท าไปไม่ประสบความส าเร็จ โทษตนเองแม้แตเ่รื่องท่ีไม่ใชค้วามรบัผิดชอบของตน หรือเป็น
เรื่องท่ีอยูเ่หนือการควบคมุของตน ตดัสินใจยากแมแ้ตเ่รื่องเล็กนอ้ย  

1.4.1.3 ผูท่ี้มีความซึมเศรา้ระดบัรุนแรง คิดว่าตนเองเป็นคนไรค้่า ลม้เหลว 
ทุกสิ่งทุกอย่าง เป็นคนไม่ดี ไม่มีประโยชน ์สรา้งภาระให้ผูอ่ื้น ตดัสินใจไม่ไดเ้ลยคิดว่ามี ความ
ผิดปกตกิบัรา่งกาย คดิวา่ตนเองเป็นท่ีรงัเกียจของสงัคม 

1.4.2 ความแปรปรวนดา้นอารมณ ์มีอารมณเ์ศรา้เป็นอาการส าคญั มีความรูส้ึก 
ตอ่ตนเองในทางลบ รอ้งไหง้่าย ความสนใจผูอ่ื้นลดลง โดยมีความแปรปรวนแตกต่างกันออกไป 
ตามระดบัความรุนแรงของความซมึเศรา้ ดงัตอ่ไปนี ้

1.4.2.1 ผูท่ี้มีความซึมเศรา้ระดบัเล็กนอ้ย มีอารมณเ์ศรา้ไม่สดช่ืนแจ่มใส ซึ่ง
อารมณเ์ศรา้นีจ้ะมีการเปล่ียนแปลงขึน้ ๆ ลง ๆ ทัง้วัน แต่ก็ยังมีบางช่วงเวลาท่ีมีอารมณ์สดช่ืน 
บางครัง้อารมณเ์ศรา้ก็มีสาเหตเุพียงพอ บางครัง้ก็ไม่มีสาเหตใุด ๆ มีความรูส้ึกผิดหวงักับตนเอง 
ไมค่อ่ยมีความรูส้กึสนกุสนาน ไมพ่งึพอใจกบัสถานการณห์รือสิ่งแวดลอ้มรอบตวั ทัง้เรื่องครอบครวั 
เพ่ือน การท างาน กิจกรรมต่าง ๆ ความกระตือรือร้นในการท างานต่าง ๆ ลดลง ความสนใจต่อ 
สิ่งแวดลอ้มนอ้ยลง รอ้งไหง้่ายกวา่ปกต ิ

1.4.2.2 ผูท่ี้มีความซมึเศรา้ระดบัปานกลาง มีอารมณเ์ศรา้รุนแรงและ เกิดขึน้
ตอ่เน่ืองยาวนาน มกัมีอาการรุนแรงมากท่ีสดุหลงัต่ืนนอนตอนเชา้ รูส้ึกดถูกูตนเอง รูส้ึกเบื่อหน่าย
เกือบตลอดเวลา ความสนใจตนเองและสิ่งแวดลอ้มลดลง ไมมี่อารมณข์นั รอ้งไหโ้ดยไมมี่เหตผุล 
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1.4.2.3 ผูท่ี้มีความซึมเศรา้ระดบัรุนแรง มีอารมณซ์ึมเศรา้รุนแรง ตลอดเวลา
รูส้ึกทุกขท์รมานใจอย่างมาก สิน้หวงั รงัเกียจตนเอง เห็นว่าตนเองไม่มีคุณค่าพอท่ีจะมี ชีวิตอยู่
ตอ่ไป ไม่มีอารมณพ์ึงพอใจกบัสิ่งใด ๆ เลย หมดความสนใจตนเองและสิ่งแวดล้อม เฉยชา รอ้งไห้
จนไมมี่น า้ตา 

1.4.3 ความแปรปรวนด้านแรงจูงใจ ขาดแรงจูงใจ รู ้สึกเหน่ือยง่ายแยกตวัจาก 
สงัคม หรือตอ้งการท่ีจะตาย โดยมีความแปรปรวนแตกต่างกนัออกไปตามระดบัความรุนแรงของ 
ความซมึเศรา้ ดงัตอ่ไปนี ้

1.4.3.1 ผูท่ี้มีความซึมเศรา้ระดบัเล็กนอ้ย ไม่อยากปฏิบตัิกิจวตัร ประจ าวนั
ต่าง ๆ แต่ยังสามารถด าเนินชีวิตได้ตามปกติ หลีกเล่ียงหรือผ่อนผันในการท ากิจกรรมต่าง ๆ 
ตอ้งการความชว่ยเหลือจากผูอ่ื้น พึ่งพาผูอ่ื้นมากขึน้ มีความตอ้งการท่ีจะตาย 

1.4.3.2 ผูท่ี้มีความซึมเศรา้ระดบัปานกลาง ไม่ปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนัตา่ง ๆ 
แต่ยังสามารถบังคับตนเองหรือถูกผู้ อ่ืนกระตุ้นให้ปฏิบัติได้รู ้สึกจ าเป็นท่ีจะต้องได้รับความ
ชว่ยเหลือจากผูอ่ื้น มีความตอ้งการท่ีจะหลีกหนีจากสถานการณต์า่ง ๆ ท่ีตนเองเผชิญอยู่หลีกเล่ียง 
และแยกตวัออกจากสงัคม ความตอ้งการท่ีจะตายรุนแรงและถ่ีขึน้ มีความพยายามท่ีจะฆ่าตวัตาย  

1.4.3.3 ผูท่ี้มีความซึมเศรา้ระดบัรุนแรง หมดแรงจงูใจท่ีจะท ากิจกรรมตา่ง ๆ 
ทกุชนิด แมจ้ะถกูผูอ่ื้นกระตุน้ใหท้  า ตอ้งใหผู้อ่ื้นดแูลตนเองทัง้หมด แทบจะไมมี่การ เคล่ือนไหวรูส้ึก
ทุกขท์รมานใจอย่างมากกับสถานการณท่ี์เผชิญอยู่จนกระทั่งรูส้ึกว่าไม่สามารถท่ีจะ มีชีวิตอยู่ได้
ตอ่ไป 

1.4.4 ความแปรปรวนดา้นร่างกายและพฤติกรรม เบื่ออาหารแบบแผนการนอน 
แปรปรวน ความตอ้งการทางเพศลดลง รูส้ึกอ่อนลา้เหน่ือยลา้ น า้หนกัลดโดยมีความแปรปรวน 
แตกตา่งกนัออกไปตามระดบัรุนแรงของความซมึเศรา้ ดงัตอ่ไปนี ้

1.4.4.1 ผูท่ี้มีความซึมเศรา้ระดบัเล็กนอ้ย ความอยากอาหารลดลง หลบัยาก
กวา่ปกต ิต่ืนนอนเรว็กวา่เวลาปกตเิล็กนอ้ย ความตอ้งการทางเพศลดลง เหน่ือยง่ายกวา่ปกต ิ

1.4.4.2 ผู้ท่ีมีความซึมเศร้าระดับปานกลาง แทบจะไม่อยากรับประทาน 
อาหารหรือลืมรบัประทานอาหารไปเลย ต่ืนนอนเร็วกว่าปกติ 1-2 ชั่วโมง นอนหลบัไม่สนิท รูส้ึก 
ออ่นลา้ ตัง้แตต่ื่นนอนตอนเชา้ เหน่ือยง่ายรูส้กึไมอ่ยากท ากิจกรรมใด ๆ 

1.4.4.3 ผูท่ี้มีความซึมเศรา้ระดบัรุนแรง ไม่รบัประทานอาหารจนน้ําหนกัลด 
นอนหลบัได ้4-5 ชั่วโมงต่อวนั ต่ืนนอนแลว้ไม่สามารกลับไปหลับต่อไดอี้ก หรือนอนไม่หลับเลย  
ไม่มีความตอ้งการทางเพศ อ่อนลา้จนไม่สามารถท ากิจกรรมใด ๆ ได้ จะเห็นไดว้่าอาการและ
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อาการแสดงของโรคซึมเศร้าท่ีแสดงออกโดยความ แปรปรวนด้านความคิด ดา้นอารมณ์ ดา้น
แรงจูงใจ ดา้นร่างกายและพฤติกรรม มีตัง้แต่ระดบั เล็กน้อยจนถึงระดบัรุนแรง ถ้าอาการและ
อาการแสดงรุนแรงมากขึน้ ระดบัความรุนแรงของความ ซึมเศร้าก็จะเพิ่มมากขึน้ตามมา ซึ่งมี
ผลกระทบตอ่การด าเนินชีวิต ผูป่้วยจะคดิวา่ตนเองลม้เหลว เป็นภาระใหก้บัผูอ่ื้น มีอารมณซ์มึเศรา้
รุนแรงตลอดเวลา รูส้ึกทกุขท์รมานใจอย่างมาก ไม่รบัประทานอาหาร นอนไม่หลบั อ่อนลา้จนไม่
สามารถท ากิจกรรมใด ๆ ไดเ้ห็นว่าตนเองไม่มี คณุคา่พอท่ีจะมีชีวิตอยู่ตอ่ไป มีความคิดอยากตาย 
คดิฆา่ตวัตายหรือพยายามฆา่ตวัตาย (อญัชลี ฉตัรแกว้, 2546, น. 36-45) 

ระดบัของภาวะซึมเศรา้ ภาวะซึมเศรา้แสดงออกถึงความเบื่อหน่าย เศรา้หมอง สิน้
หวงัและสลดหดหู่จะมีความแตกต่างกัน มีความรุนแรงไม่เท่ากันแบ่งระดบัของภาวะซึมเศรา้ได ้  
3 ระดับ  (American Psychiatric Association, 2000; Forty et al. , 2009 อ้า งถึ ง ใน  สายฝน 
เอกวรางกรู, 2553, น. 41) ดงันี ้

1.4.1 ภาวะซึมเศรา้ระดบัต ่า (Mild depression) อารมณซ์ึมเศรา้จะอยู่ในระดบั
ต ่า และอารมณเ์ศรา้จะสมัพนัธก์ับเหตกุารณท่ี์เป็นตวักระตุน้ไดต้รงกับสภาพการณจ์ริง ไม่สดช่ืน 
จิตใจ หม่นหมอง ซึ่งเกิดเป็นครัง้คราวเม่ือมีการสญูเสียบคุคลหรือสิ่งฃองอนัเป็นท่ีรกั หรือบางครัง้
ไม่มีสาเหตใุด ๆ เช่น มีอารมณเ์ศรา้ในขณะเหน็ดเหน่ือยจากงานมาก ๆ แต่ก็สามารถหายไดเ้ม่ือ
พน้ระยะนีแ้ลว้ การด าเนินชีวิตประจ าวนั สามารถด าเนินชีวิตไดอ้ย่างปกติบุคคลจะสามารถบอก
เล่าและระบาย ความรูส้ึกออกมาได ้ (ฉวีวรรณ สัตยธรรม , 2541, น. 250) และสามารถเรียน
หนงัสือไดท้  างานปฏิบตัิ กิจกรรมประจ าวนัไดต้ามปกติหรือใกลเ้คียงปกติไม่มีผลกระทบต่อการ
ด าเนินชีวิต 

1.4.2 ภาวะซึมเศรา้ระดับปานกลาง (moderate depression) เป็นภาวะทาง
อารมณ ์ท่ีมีความรุนแรงขึน้กว่าระดบัต ่า ประสิทธิภาพการท างานลดลงกว่าเดิม ผูท่ี้อยู่ในระยะ
เศรา้ระดบันีจ้ะรูส้ึกอึดอัดใจ อารมณเ์ศรา้ไม่ไดส้ัดส่วนกับสิ่งกระตุน้ พบว่าจะมีอารมณม์ากไม่
เหมาะสมกบัเหตท่ีุสงสยั พฤติกรรมบางอย่างจะเปล่ียนแปลงไป เช่น ซึมพดูนอ้ยลงการพดูจาอาจ
เป็นไปอย่างล าบากและเช่ืองช้า การท างานบกพร่อง การท าหน้าท่ีของร่างกายอ่อนแอลง
รบัประทานอาหารไดน้อ้ย การขบัถ่ายและ การพกัผอ่นเปล่ียนแปลงไป ซึ่งกระทบกระเทือนต่อการ
ปฏิบตัิกิจวตัรประจ าวนั แตก็่ยงัสามารถด าเนิน ชีวิตได ้(ฉวีวรรณ สตัยธรรม , 2541, น. 250) และ
อาการซมึเศรา้มีผลกระทบตอ่การด าเนินชีวิตบา้งอาจตอ้ง หยดุเรียนหรือหยดุงานเป็นระยะ  

1.4.3 ภาวะซมึเศรา้ระดบัรุนแรง (severe depression) คือ ภาวะของอารมณท่ี์มี
ความความซึมเศรา้อย่างมาก มีการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมทั่วไป อย่างเห็นไดช้ดัเจน อารมณ์
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เศรา้ จะไม่สมัพนัธห์รือเก่ียวขอ้งกับสิ่งกระตุน้แต่อาจเกิดขึน้โดยไม่มีสิ่งกระตุน้ก็ไดพ้ฤติกรรมจะ
แปรปรวนไม ่เหมาะสมกบัความเป็นจรงิ แสดงอาการผิดปกตทิางจิตชดัเจน เชน่ ไมส่ามารถปฏิบตัิ
หนา้ท่ีประจ าวัน ปฏิเสธการรบัประทานอาหาร การท างานขาดประสิทธิภาพ ขาดการสังสรรค์
เน่ืองจากความรูส้ึกไม่มี คณุคา่ บางคนหงุดหงิดอยู่ไม่นิ่ง (agitate) อาจมีความคิดท าลายตนเอง  
มีอาการประสาทหลอน หลงผิด (ฉวีวรรณ สัตยธรรม , 2541, น. 250) และอาการซึมเศร้า 
มีผลกระทบตอ่การด าเนินชีวิตมาก อาจตอ้ง หยดุเรียนหรือหยดุงานเพื่อพกัรกัษาตวั 

จากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ สรุปไดว้่าภาวะซึมเศรา้จะมีความแตกต่างกัน
และ มีความรุนแรงไม่เท่ากนัแบง่ออกเป็น 3 ระดบัคือ ภาวะซึมเศรา้ระดบัต ่า จะมีอารมณซ์ึมเศรา้
จะอยู่ในระดบัต ่าและอารมณเ์ศรา้จะสมัพนัธก์บั เหตกุารณท่ี์เป็นตวักระตุน้ไดต้รงกบัสภาพการณ์
จริง ไม่สดช่ืน จิตใจหม่นหมอง ซึ่งเกิดเป็นครัง้คราว ส าหรบัภาวะซึมเศรา้ระดบัปานกลาง เป็น
ภาวะทางอารมณท่ี์มีความรุนแรงขึน้กว่าระดบัต ่า ประสิทธิภาพ การท างานลดลงกว่าเดิม ผูท่ี้อยู่
ในระยะเศรา้ระดบันนีจ้ะรูส้ึกอึดอัดใจ อารมณเ์ศรา้ไม่ไดส้ดัส่วนกับสิ่งกระตุน้ จะมีอารมณม์าก 
ไม่เหมาะสมกับเหตุท่ี สงสัยส่วนภาวะซึมเศรา้ระดบัรุนแรง ภาวะของอารมณ์ท่ีมีความซึมเศรา้
อย่างมาก มการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมทั่ ว ๆ ไป อย่างเห็นไดช้ัดเจน อารมณ์เศรา้ จะไม่
สมัพนัธห์รือเก่ียวขอ้งกับสิ่งกระตุน้แต่อาจเกิดขึน้โดยไม่มีสิ่งกระตุน้ก็ไดพ้ฤติกรรมจะแปรปรวน  
ไมเ่หมาะสมกบัความเป็นจรงิ แสดงอาการผิดปกตทิางจิตชดัเจน 

ระดบัภาวะซมึเศรา้ท่ีมีผลกระบทตอ่ความรุน่แรง สามารถแบง่ระดบัตามความรุนแรง
เป็น 4 ระดบัคือ 1. ภาวะซมึเศรา้ระดบัปกตหิมายถึงอารมณเ์ศรา้หดหู่ท่ีเกิดขึน้เป็นอารมณช์ั่วคราว
สามารถหายไดเ้อง 2. ระดบันอ้ย 3. ระดบัปานกลาง และ 4. ระดบัรุนแรง ดงัสรุปไดด้งัตาราง
ตอ่ไปนี ้  
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ตาราง 1 ระดบัภาวะซมึเศรา้ท่ีมีผลกระบทตอ่ความรุน่แรง 

ระดับภาวะ
ซึมเศร้า 

ด้านความคดิ ด้านอารมณ ์ ด้านแรงจูงใจ ด้านร่างกายและ
พฤติกรรม 

ภาวะซึมเศร้า
ระดับ 
เล็กน้อย  

- มีความคิดดา้นลบ

ตอ่ตนเองบางครัง้มี

มองโลกในแง่รา้ย

บางครัง้มีต  าหนิหรอื

โทษตวัเอง 

- เริม่รูส้กึไมพ่อใจใน

ภาพลกัษณข์อง

ตนเอง  

- เกิดความลงัเลไม่

แนใ่จในตนเอง 

- บางครัง้มกีาร

เปรยีบเทียบ ตนเอง

กบัผูอ้ื่น 

- รูส้กึไมส่ดช่ืนโดย

ไมท่ราบสาเหต ุ

- บางครัง้มีอารมณ์

เศรา้หงอยเหงา 

- อารมณ์

เปลีย่นแปลงงา่ย 

ขึน้ ๆ ลง ๆ 

- มีความ

กระตือรอืรน้ในการ

ท ากิจกรรมลดลง 

- อยากรอ้งไหไ้ด้

ง่ายกวา่ปกต ิ

- ขาดแรงจงูใจใน

การท ากิจกรรมทีเ่คย

ช่ืนชอบ 

- ผลดัวนัประกนัพรุง่ 

- ตอ้งกนัพึง่พาคน

อื่นมากขึน้ 

- ยงัสามารถด าเนิน

ชีวิตประจ าวนัได้

ตามปกต ิ

- บางครัง้มเีบื่อ

อาหาร  

- แบบแผนการนอน

หลบัเปลีย่นแปลงไป

อดัมากขึน้หรอื

นอ้ยลงกวา่ปกต ิ

- ออ่นเพลยีหรอื

เหน่ือยงา่ยกวา่ปกต ิ

- บางรายความ

ตอ้งการทางเพศ

นอ้ยลงหรอืเพิ่มขึน้

กวา่ปกต ิ

ภาวะซึมเศร้า
ระดับ 
ปานกลาง 

- คิดตอ่ตนเองทางลบ 

- คิดวา่ตนเองไมม่ีคา่

มองตนเองต ่ากวา่

ความเป็นจรงิ 

- มองอนาคตอยา่งไม่

มีความหวงั 

- การตดัสนิใจ 

ไมค่อ่ยด ี

- มีอารมณเ์ศรา้ 

มากขึน้  

- ไมม่ีความสขุ  

ไมส่ดช่ืนหมน่หมอง 

เป็นมากชว่งหลงั

ตื่นนอนตอนเชา้ 

- ขาดแรงจงูใจใน

การท ากิจวตัร

ประจ าวนัแตย่งั

สามารถบงัคบั

ตนเองใหท้ ากิจกรรม

ไดบ้างครัง้ถอนตวั

ออกจากกิจกรรม 

ที่เคยท า 

- เบื่ออาหารมากขึน้

น า้หนกัลดลงหรอื

บางรายอาจน า้หนกั

เพิ่มขึน้รบัประทาน

อาหารไดม้ากขึน้ 

- นอนไมห่ลบัหรอื 

รบัมากเกินไป 
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ตาราง 1 (ตอ่) 

ระดับภาวะ
ซึมเศร้า 

ด้านความคดิ ด้านอารมณ ์ ด้านแรงจูงใจ ด้านร่างกายและ
พฤติกรรม 

ภาวะซึมเศร้า
ระดับ 
ปานกลาง  
(ต่อ) 

 - เสยีใจรอ้งไหง้า่ย

เบื่อหนา่ยเกือบ

ตลอดเวลา 

- รูส้กึตนเองไมม่ี

คณุคา่มี

ความสามารถ

ลดลงคะ่ความ

ภมูิใจในตนเอง 

- มีความคิดอยาก

ตายเกิดขึน้ 

- ออ่นเพลยี เหนื่อย

ง่ายมากขึน้ หรอือาจ

มีอาการใจสั่น

หายใจไมส่ะดวกได ้

ภาวะซึมเศร้า
ระดับรุนแรง 

- มีความคิดตอ่ตนเอง

ทางลบ มองวา่ตนเอง

ไรค้า่อยูต่ลอดเวลา 

โทษตนเองมอง

อนาคตสิน้หวงั 

- ไมม่ีความกลา้ใน

การตดัสนิใจ 

- มีอารมณเ์ศรา้อยู่

ตลอดเวลา สิน้หวงั 

ไมม่ีความสขุ  

- ขาดความผกูพนั

ทางอารมณต์อ่

สมาชิกใน

ครอบครวั หรอื

เพื่อน 

- ไมส่นใจอยากท า

กิจกรรมตา่ง ๆ 

- ขาดแรงจงูใจใน

การท ากิจกรรมใด ๆ 

- ไมส่นใจ

สิง่แวดลอ้ม 

- มีการถอนตวัออก

จากกิจกรรมทาง

สงัคม 

- อยากตายมากกวา่

มีชีวติอยู ่

- ไมร่บัประทาน

อาหารน า้หนกัลดลง 

- นอนไมห่ลบั หรอื

ตื่นกลางดกึบอ่ย 

- รูส้กึเหน่ือย

ตลอดเวลา 

- ไมม่ีแรงไมม่ีความ

ตอ้งการทางเพศ 
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2. แนวคิดและทฤษฏีการปรับความคิดและพฤตกิรรม 
2.1 ความหมายของการบ าบัดความคิดและพฤตกิรรม 

การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเป็นจิตบ าบดัระยะสัน้ ท่ีมีโครงสรา้งชัดเจนและ
เนน้ประเดน็ปัญหาส าคญั ในการบ าบดัมีเปา้หมายในการแกไ้ขปรบัเปล่ียนความคิดท่ีไม่เหมาะสม 
และความคิดอัตโนมัติท่ีบิดเบือน ใหเ้ป็นความคิดท่ีเหมาะสมและสมเหตุสมผล ท าใหผู้ร้บัการ
บ าบดัไดเ้ขา้ใจในสถานการณต์า่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจรงิ และเรียนรูใ้นการจดัการกบัปัญหา
ท่ีเกิดขึน้อย่างถกูตอ้งและเหมาะสม การบ าบดัทางความคิดและพฤตกิรรมนอกจากจะปรบัเปล่ียน
ความคิดแลว้ยังใช้เทคนิคของการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือลดพฤติกรรมท่ีมีปัญหา และเพิ่ม
พฤติกรรมท่ีพึงประสงคค์วบคู่กันไปดว้ย การบ าบัดความคิดและพฤติกรรมเป็นการบ าบัดท่ีมี
ประสิทธิภาพในพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาและโรคทางจิตเวชหลายชนิด ไดแ้ก่ โรคซึมเศรา้ โรควิตก
กังวล โรคย า้คิดย า้ โรคความผิดปกติของการรบัประทานโ ดยเฉพาะอย่างยิ่งในปัจจุบนัมีขอ้มูล
หลักฐานเชิงประจักษ์ท่ีชัดเจนว่าสามารถใช้ในผู้ท่ีมีภาวะซึมเศร้าและโรคซึมเศร้าได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

การบ าบัดทางความคิดและพฤติกรรม มีพืน้ฐานมาจากการบ าบัดทางปัญญา
พฒันาขึน้โดย Aron Beck (1979) และมีผูน้  ามาใชเ้ป็นแนวทางในการสรา้งโปรแกรมการบ าบดั
ทางความคิดและพฤติกรรม Beck เป็นจิตแพทยช์าวอเมริกาท่ีมีความเช่ียวชาญทางด้านจิต
วิเคราะห ์สนใจเก่ียวกับการอธิบายถึงการเป็นโรคจิตเวช โดยเฉพาะเรื่องของอาการของโรค
ซึมเศรา้ Beck ไดต้รวจสอบหลักการของทฤษฎีจิตวิเคราะห ์อย่างจริงจังดว้ยการเริ่มสังเกตใน
คลินิกอย่างเป็นระบบและการท าวิจยั จึงเริ่มการปฏิรูปวิธีการบ าบดัของเขาไปสู่การบ าบดัทาง
ปัญญาในการแกไ้ขปัญหาพฤตกิรรมซมึเศรา้ เริ่มสงัเกตเห็นวา่การรูค้ดิเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญั ท่ี
เก่ียวขอ้งกบัอาการซึมเศรา้ ซึ่งเป็นสิ่งท่ีจิตวิเคราะหไ์ม่ไดใ้หค้วามสนใจจึงไดมี้การศึกษาเก่ียวกับ
โครงสรา้งของเนือ้หาทางความคิดของผูป่้วยโรคจิต และพบวา่โครงสรา้งของเนือ้หาทางความคิดมี
ลกัษณะท่ีสม ่าเสมอ และเช่ือมโยงกบัลกัษณะอาการทางประสาทของคน ซึ่งรวมทัง้อาการซมึเศรา้
ดว้ยและพบอีกโรค คนไขโ้รคจิตเหล่านัน้มกัจะมีลกัษณะความคิดท่ีบิดเบือนอย่างเป็นระบบพบว่า
ลกัษณะของการคิดท่ีบิดเบือนนัน้ เป็นลกัษณะท่ีเกิดขึน้โดยอตัโนมตัิ ไม่สามารถควบคมุไดผู้ท่ี้มี
ปัญหาทางสุขภาพจิต และผูป่้วยจิตเวชมักจะมีพฤติกรรมท่ีแสดงออกไม่เหมาะสม และพบว่า
สาเหตุของปัญหาทางอารมณ์และพฤติกรรม ท่ีไม่เหมาะสมของผู้ป่วยจิตเวชนั้นเ กิดขึน้จาก
ความคิดไม่เหมาะสมความคิดท่ีบิดเบือนไป จากสถานการณท่ี์เป็นจริงโดยเฉพาะในผูป่้วยท่ีมี
อารมณซ์ึมเศรา้ ผูป่้วยท่ีมีความวิตกกงัวลรวมถึงผูป่้วยจิตเวช ซึ่งมีความคิดท่ีบิดเบือนไปจากโลก
ของความเป็นจริงหากสามารถจดัการแกปั้ญหาและปรบัเปล่ียนความคิดท่ีบิดเบือนของผูป่้วยนัน้ 
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ใหเ้ป็นความคดิท่ีถกูตอ้งและเหมาะสม อาศยัเทคนิควิธีการบ าบดัทางความคิดและพฤติกรรม ก็จะ
สามารถช่วยใหอ้าการของผูป่้วยท่ีเก่ียวขอ้งกับความคิดท่ีเป็นปัญหาใหดี้ขึน้ และยงัช่วยใหผู้ป่้วย
ปรบัตวัในสถานการณต์า่ง ๆ ไดดี้ขึน้ และมีสขุภาพจิตท่ีดีขึน้ดว้ย (อรพรรณ ลือบญุธวชัชยั, 2553, 
น. 111-112) 

Aaron Beck (1971) พบวา่ผูป่้วยโรคจิตนัน้มีเนือ้หาของความคิดท่ีผิดปกตแิละความ
บิดเบือนไปจากความเป็นจริง โดยมีโครงสรา้งของการคิดท่ีสุดโต่งและเช่ือมโยงกับอาการทาง
จิตใจของเขา มกัจะมีลกัษณะของความคิดท่ีบิดเบือนอยา่งเป็นระบบ คือมีลกัษณะของการอา้งอิง
ตามใจชอบ มีการเลือกสรุปขอ้มูล มีการขยายความเกินกว่าท่ีควรจะเป็น Beck พบว่าการคิดท่ี
บดิเบือนเหล่านี ้เป็นลกัษณะท่ีเกิดอตัโนมตับิคุคลท่ีมีภาวะซมึเศรา้ จะมีความคดิในทางลบ เขาจะ
มองตนเองมองโลกของตนเอง และมองโลกอนาคตของตนเองในทางลบ ความคิดทางดา้นลบนีจ้ะ
เพิ่มขึน้เรื่อย ๆ จนเป็นระบบและส่งผลใหเ้กิดอาการซึมเศรา้ในท่ีสุด ความผิดปกติของความคิดท่ี
บิดเบือนในผูป่้วยท่ีมีอาการซึมเศรา้ เกิดจากการบิดเบือนความคิดหรือการประเมินเหตกุารณใ์น
ชีวิตดว้ยความคิดท่ีไม่ตรงกับความจริงเช่ือว่าอารมณ์ความรูส้ึก ความคิดนัน้มีความเก่ียวข้อง
สมัพนัธก์นั และมกัจะเสรมิแรงซึ่งกนัและกนั จนเป็นผลใหเ้กิดความคิดทางลบและอารมณท์างลบ
ดว้ยการคิดในดา้นลบท าใหเ้กิดอารมณท์างดา้นลบมากขึน้ และในขณะเดียวกนัอารมณท์างดา้น
ลบก็ส่งผลใหเ้กิดความคิดทางดา้นลบเพิ่มขึน้มากดว้ย (อรพรรณ ลือบุญธวชัชยั, 2553, น. 111-
112) 

โดยมีการแบง่ความหมายของการบ าบดัความคิดและพฤตกิรรม ดงันี ้ 
การคิด (Thinking) เป็นกระบวนการของการเรียนรูต้ามหลกัการของการบ าบดั

ทางความคิด มองว่าการคิดไม่เพียงแต่มีผลท าให้เกิดความวิตกกังวล และพฤติกรรมการ
ตอบสนองท่ีไม่เหมาะสมเท่านัน้แต่ยงัรวมถึงความคาดหวงัของบุคคลและการตีความเหตกุารณ์
ของบคุคลนัน้ดว้ย 

พฤติกรรม หมายถึง การกระท าการเคล่ือนไหวหรือการตอบสนองใด ๆ  ท่ี 
สามารถสังเกตบนัทึกและสามารถวัดได ้พฤติกรรมเป็นสิ่งท่ีสามารถสังเกตเห็นไดก้ารสามารถ
อธิบายบันทึกระหว่างพฤติกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างเฉพาะเจาะจง จึงมีประโยชนใ์นการใช้แก้ไข
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรม มากกว่าการอธิบายในเชิงแปลผลหรือสรุปผลของพฤติกรรม ดงันัน้การ
อธิบายพฤตกิรรมท่ีแสดงออกมาอย่างชดัเจนไดม้ากเทา่ไหรก็่ยิ่งมีประโยชนใ์นการบ าบดัรกัษามาก
เทา่นัน้ และน าไปสูก่ารแกไ้ขปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมไดโ้ดยอาศยัขอ้มลูหลักฐานเชิงประจกัษ ์
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Aron Beck (1979) กล่าวว่า การปรบัความคิดและพฤติกรรมเป็นการบ าบดัรูปแบบ
หนึ่งซึ่งมีลักษณะท่ีส าคญัคือ เป็นการบ าบดัเชิงรุกและมีทิศทาง มีระยะเวลาท่ีมีขอบเขตและมี
รูปแบบโครงสรา้งชดัเจนสามารถบ าบดัรกัษาโรคทางจิตเวชไดห้ลากหลายไดแ้ก่โรคซึมเศรา้ โรค
วิตกกังวล โรคกลวั โดยมีแนวคิดท่ีว่า อารมณค์วามรูส้ึก และพฤติกรรมของคนเรานัน้ ขึน้อยู่กับ
แนวทางการมองโลกของบุคคลนัน้ ๆ เป็นการใชก้ระบวนการและเทคนิคการเรียนรูม้าใช้บ  าบดั
เปล่ียนความคิด ความเช่ือของบุคคลท่ีไม่ถูกตอ้งเหมาะสม ซึ่งส่งผลใหบุ้คคลเกิดปัญหาในการ
บ าบัดและมีปัญหาสุขภาพจิต โดยช่วยบุคคลปรับเปล่ียนความคิด ความเช่ือของตนให้เกิด
ความคดิท่ีดีขึน้และสามารถปรบัตวัตอ่สถานการณต์า่ง ๆ ได ้(วลัลภา กิตตมิาสกลุ, 2560, น. 39)  

สเตราท์ และ ลาเรีย (Stuart & Laraia, 1998) กล่าวว่า การบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรมเป็นการบ าบัดท่ีมุ่งเน้นการแก้ไขปัญหาในปัจจุบันมีเป้าหมายในการบ าบัดรักษาท่ี
ชดัเจน ผูร้บัการรกัษามีการวางเปา้หมายในการรกัษารว่มกบัผูบ้  าบดั 

สมโภชน ์เอ่ียมสุภาษิต กล่าวว่า การบ าบดัทางความคิดและพฤติกรรมเป็นการน า
กระบวนการของความคิดมาประยุกต์ใช้โดยการปรับเปล่ียนมุมมองตามเหตุการณ์หรื อ
สถานการณต์า่ง ๆ จากเดมิท่ีเคยบดิเบือนกลายเป็นมมุมองท่ีตรงกบัความเป็นจรงิมากย่ิงขึน้ 

โดยสรุปไดว้่า การบ าบดัความคิดและพฤติกรรมนัน้ก็คือ การใชก้ระบวนการและ
เทคนิคของการเรียนรู้มาใช้การบ าบัดปรับเปล่ียนความคิด ความเช่ือของบุคคลท่ีไม่ถูกตอ้ง
เหมาะสม โดยชว่ยใหบุ้คคลปรบัเปล่ียนความคิด ความเช่ือของตนใหเ้กิดความคิดท่ีไปในทิศทางท่ี
ดีขึน้ เหมาะสมและสามารถปรบัตวัตอ่สถานการณต์า่ง ๆ ได ้

2.2 แนวคิดพืน้ฐานเพือ่การบ าบัดโดยการปรับความคิดและพฤตกิรรม  
Beck ใหแ้นวคิดการบ าบดัโดยการปรบัความคิดและพฤติกรรม เป็นการท าจิตบ าบดั

ประเภทหนึ่งซึ่งบ  าบัดโดยการปรับความคิดและพฤติกรรมเพ่ือช่วยลดหรือปรับแก้ปัญหาทาง
อารมณพ์ฤตกิรรม และสรีระ โดยตรงแตต่อ้งผา่นกระบวนการคดิซึ่งแตกตา่งกนัในแตล่ะบคุคลตาม
การเลีย้งดแูละประสบการณท่ี์ผ่านมาในอดีตของบคุคลการท าความเขา้ใจแนวคิดพืน้ฐานของการ
บ าบดั และการใหค้  าปรึกษาโดยการปรบัความคิดและพฤติกรรม จึงตอ้งเขา้ใจแนวคิดของการ
เช่ือมโยงระหว่างความคิดพฤติกรรมอารมณแ์ละสรีระ โดยสามารถท าความเขา้ใจผ่านรูปแบบ 3 
รูปแบบ โดยเบค็ ดงันี ้  
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รูปแบบท่ี 1 ความเช่ือมโยงแบบง่ายหรือแบบสามัญส านึกเช่ือว่าสถานการณมี์
ความเช่ือมโยงกับอารมณแ์ต่การอธิบายเช่นนี ้พบว่าในสถานการณเ์ดียวกันท่ีเกิดขึน้ มีผลต่อ
อารมณข์องบคุคลตา่ง ๆ กนั และสถานการณเ์ดียวกนัก็ท าใหอ้ารมณข์องแตล่ะคนอาจอยูใ่นระดบั
ท่ีตา่งกนั จงึแสดงใหเ้ห็นวา่การเกิดอารมณท่ี์ไมไ่ดเ้กิดจากสถานการณเ์พียงอย่างเดียวแตส่ิ่งหนึ่งท่ี
เกิดขึน้หลงัเหตกุารณท์ าใหแ้ตล่ะบคุคลมีอารมณต์า่งกนั 

 

ภาพประกอบ 2 การแสดงรูปแบบความเช่ือมโยงแบบสามญัส านกึ 

รูปแบบท่ี 2 แนวคดิความสมัพนัธข์องความคิด พฤตกิรรม อารมณ ์และสรีระ เช่ือ
วา่ความคดิ อารมณพ์ฤตกิรรม สรีระ มีความสมัพนัธก์นัหากเกิดการเปล่ียนแปลงท่ีองคป์ระกอบใด
ก็จะส่งผลตอ่การเปล่ียนแปลงขององคป์ระกอบอ่ืน ๆ ดว้ย เช่นนี ้เม่ือไดป้รบัเปล่ียนความคิดใหม่
ใหเ้ป็นความคิดทางบวกหรือเป็นความจริงหรือปรบัเปล่ียนพฤติกรรมดว้ยการมีกิจกรรมท่ีเป็น
ประโยชนเ์พิ่มมากขึน้จะสง่ผลใหอ้ารมณดี์ขึน้ความเศรา้ลดลงเป็นตน้ 

 

ภาพประกอบ 3 การแสดงรูปแบบความสมัพนัธข์องความคดิ พฤตกิรรม อารมณ ์และสรีระ 

ความคดิ (Cognition) 

สถานการณ ์(Event) อารมณ ์(Emotion) 

สถานการณ ์(Event) 

ความคิด 
(Cognition) 

 

พฤติกรรม 
(Behavior) 

 

อารมณ ์
(Emotion) 

() 

สรรีะ 
(Physiology) 
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รูปแบบท่ี 3 แนวคดิทางปัญญาเช่ือวา่ ความคดิ พฤตกิรรม อารมณ ์และสรีระเกิด
จากความคิดอตัโนมตัิ เป็นปัญหามีท่ีมาจากความคิดอตัโนมตัิเชิงลบทัง้ตอ่ตนเองและสิ่งแวดลอ้ม
และอนาคต ซึ่งความคดิอตัโนมตัินัน้เกิดจากการรบัรูแ้ละตีความหรือการวิเคราะหข์องแตล่ะบคุคล
ตอ่สถานการณห์รือสิ่งเรา้ท่ีมากระทบต่อบคุคล โดยท่ีความคิดอตัโนมตัินีถ้กูกระตุน้มาจากความ
เช่ือ 2 ระดบัรว่มกนัท่ีถกูเก็บไวใ้นความคิดโดยไม่แสดงผลใด ๆ ก่อนนา่จะมีสถานการณห์รือสิ่งเรา้ 
ท่ีเข้ามากระทบต่อบุคคลความเช่ือ 2 ระดับนั้นไดแ้ก่ความเช่ือพืน้ฐานระดับหรือส่วนบุคคลท่ี
พัฒนามาจากการเลีย้งดูและประสบการณ์ท่ีผ่านมาตัง้แต่เด็ก และเช่ือในระดับกลางซึ่งเป็น
ลกัษณะกฎหรือขอ้สรุปส่วนบุคคล ท่ีเกิดจากความเช่ือพืน้ฐานระดบัลึกท่ีว่าความคิดนาน ๆ ของ
ตนเองเป็นสิ่งท่ีสดุหากบคุคลสามารถคิดแบบใหม่ไดอ้ารมณพ์ฤติกรรมและสรีระก็จะเปล่ียนไปได ้
ตามแนวคิดของเบ็ค และคณะ เช่ือว่าเหตกุารณจ์ะน าไปสู่ความคิดอตัโนมตัิ ซึ่งความคิดอตัโนมตัิ
มาจากแก่นของระบบความคิดเป็นการฝังรากอยู่ในตวับุคคล และความเช่ือลกัษณะเป็นเง่ือนไข
อาจเกิดจากประสบการณเ์ดิมในอดีต ท่ีท าใหบ้คุคลตีความหมายของสถานการณต์า่งกนัไปตาม
กฎเกณฑข์อ้สันนิษฐาน หรือความเช่ือของบุคคลเม่ือเกิดสถานการณท่ี์มีลักษณะใกลเ้คียงกัน
บคุคล อาจจะตีความหมายของสถานการณแ์ตกตา่งกนั ขึน้อยูก่บัความเช่ือเดมิของระบบความคิด
ท่ีฝังรากในตวัของแตล่ะบคุคล และการแสดงออกทางอารมณพ์ฤติกรรม และปฏิกิริยาทางกาย ก็
แตกตา่งกนัดว้ยเช่นกนัขึน้อยู่กบัการตีความของเหตกุารณอ์อกมาเป็นความคิดอตัโนมตัขิองแตล่ะ
บุคคล ดังนั้นสรุปว่าเหตุการณ์และความคิดอัตโนมัติท  าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของอารมณ์
พฤติกรรมและปฏิกิริยาทางกายดงันี ้เหมือนกันบ าบดัความคิดและพฤติกรรมเพ่ือใหเ้กิดความ
ยั่งยืนนัน้ตอ้งมีการบ าบดัท่ีแก่นแทข้องความคิดแต่โดยทั่วไปแลว้จะไปมุ่ง เนน้การแก้ไขท่ีความ
อตัโนมตักิ่อนเป็นส าคญั เน่ืองจากเขา้ถึงไดง้่ายมีโอกาสส าเรจ็ในการปรบัแกส้งูกว่า  
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ภาพประกอบ 4 แสดงรูปแบบความสมัพนัธข์องความเช่ือพืน้ฐานระดบัลกึ  
ระดบักลางของความคิดอตัโนมตั ิพฤตกิรรม อารมณ ์สรีระ 

การพฒันาของทฤษฎีของการบ าบดัความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior 
Therapy) มีพฒันาการมาเป็นระยะ ๆ โดยสามารถแบง่ไดเ้ป็น 3 ยคุดงันีคื้อ 

1. ยุคท่ี 1 เป็นยุคของการท าพฤติกรรมบ าบัด แนวคิดและเทคนิคการบ าบัด
รวมทัง้บคุคลส าคญัของยคุแหง่การบ าบดั 

2. ยุคท่ี 2 เป็นยุคท่ีเริ่มมีความสนใจในกระบวนการคิดมากขึน้ โดยการบ าบดัก็
มุง่เนน้ไปท่ีการปรบัเปล่ียนความคดิ  

3. ยุคท่ี 3 เป็นยุคท่ีเน้นการยอมรับมากขึน้ เทคนิคท่ีใช้มีการผสมผสานกับ
ปรชัญาตะวนัออก เชน่ การฝึกสต ิแนวคดิและเทคนิคการบ าบดั 

ภาพรวมของการแนวคิดการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมให้ความสนใจต่อ 
Cognition (เราคิดอะไร) Affect (เรารูส้ึกอย่างไร)Behavior (เราท าอะไร) โดยมีปรชัญาเบือ้งตน้
โดยดอปสนั (Dobson,1988)ไดก้ลา่วไวว้่า 

1. ความคดิมีผลตอ่พฤตกิรรม 
2. ความคดิสามารถตรวจสอบและปรบัเปล่ียนได ้
3. การบ าบดัเปล่ียนพฤติกรรมสามารถปรบัโดยการบ าบดัความคิดซึ่งแนวคิดนี  ้

ก็ยงัคงอยูใ่นยคุท่ี 3 ของการบ าบดัความคดิและพฤตกิรรม 
  

ความเชื่อพืน้ฐานระดบัลกึสว่นบคุล (Core Belief) 

ความเชื่อในระดบักลาง (Intermediate Belief) 

สถานการณ ์(Event) ความคิดอตัโนมตั ิ
(Automatic thoughts) 

อารมณ ์(Emotion) 
 

พฤติกรรม (Behavior) 

สรรีะ (Physiology) 
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รูปแบบการคดิท่ีนิยมใชใ้นปัจจบุนัคือ รูปแบบของ Beck (1995) ดงัตอ่ไปนี ้
ความเช่ือในระดบัลกึ (Core beliefs) 
ความเช่ือในระดบักลาง (Intermediate beliefs) 
สถานการณท่ี์เกิดขึน้ ( Situation) ความคดิอตัโนมตั ิ(Automatic thoughts) 
อารมณ ์( Emotion) 
พฤตกิรรม (Behavior) 
สรีระ (Physiology) 

รูปแบบขา้งตน้แสดงถึงจุดตัง้ตน้ของรูปแบบความคิดท่ีเกิดจากความเช่ือท่ีเรียกว่า
(Core Belief) ซึ่งเป็นความเช่ือท่ีฝังรากของคน ๆ นัน้ จากประสบการณ์ชีวิต ทศันะท่ีมีต่อตวัเอง
และบคุคลอ่ืน ส่วนใหญ่เป็นความคิด ความเช่ือท่ีไม่รูต้วัในทนัที แตค่วามเช่ือท่ีพอจะเขา้ใจไดบ้า้ง
มักเป็นความเช่ือท่ีแฝงอยู่ในอีกระดับหนึ่งท่ี เรียกว่าซึ่งประกอบดว้ยความเช่ือท่ีแฝงในรูปของ
กฎเกณฑ ์(rules) ทศันคติ (attitude) และการตัง้ขอ้สนันิษฐาน(assumption) ขึน้มาเอง ความเช่ือ
ท่ีแฝงอยู่นีจ้ะปรากฎใหเ้ห็นเม่ือมีสิ่งกระตุน้เรา้ เช่น เม่ือมีสถานการณเ์กิดขึน้ ความเช่ือจะออกมา
ในรูปแบบของความคิดอตัโนมัติ (automatic thought) ซึ่งจะส่งผลกระทบดา้นอารมณ ์พฤติกรรม 
วา่ เม่ือมีสิ่งเรา้มากระตุน้ใหบ้คุคลเกิดความคดิ พฤตกิรรม และสรีระท่ีแตกตา่งกนั 

จากการทบทวนวรรณกรรมดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า การบ าบัดความคิดและ
พฤติกรรม น ามาใชบ้  าบดัผูป่้วยในหลาย ๆ กลุ่มโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัญหาทางจิตเวช และสามารถ
ใชบ้  าบดัรกัษาไดดี้ในผูท่ี้เป็นโรคซึมเศรา้ โดยมีรูปแบบการปรบัความเช่ือในระดบัลึก ความเช่ือใน
ระดับกลาง ความคิดอัตโนมัติ โดยน ามาสู่การปรับเปล่ียนทางความคิดและส่งผลออกทาง
พฤตกิรรมท่ีน ามาซึ่งการปรบัเปล่ียนใหเ้กิดไปในทางท่ีดีขึน้ 
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3. แนวคิดและทฤษฏีเกี่ยวกับนาฏกรรมบ าบัด 
3.1 ความหมายของนาฏกรรมบ าบัด  

นาฏกรรมบ าบดั หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายเพ่ือท่ีพัฒนาร่างกายและจิตใจ  
พิณธร ปรชัญานสุรณก์ลา่วว่า รายงานทางการแพทยไ์ดแ้นะน านาฏกรรมบ าบดัเพ่ือท่ีจะชว่ยรกัษา
ใหไ้ดผ้ล ส าเรจ็ในหลาย ๆ เรื่อง เชน่ พฒันาภาพลกัษณไ์ปในทางบวก พฒันาความรู ้สกึเห็นคณุคา่
ในตนเอง ลดความเครียด ความวิตกกงัวลและเศร้าซึม ลดการแยกตวั การเจ็บป่ วยเรือ้รงัและการ
เกร็งของ กลา้มเนือ้ เพิ่มทักษะในการส่ือสาร และส่งเสริมใหรู้ ้ถึงชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดี (พิณธร 
ปรชัญานสุรณ,์ 2548, น. 2) ในงานตา่งประเทศไดมี้ผูใ้หค้วามหมายทางนาฏกรรมบ าบดัไวด้งันี ้

Lindner (1979) นาฏกรรมบ าบัด (Dance Therapy) หมายถึง การใช้แบบท่า
เตน้หรือการ เคล่ือนไหวร่างกายท่ีเป็นอิสระโดยไม่ตอ้งเตรียมมาก่อน สมัพนัธก์ับจงัหวะ การใช้
พืน้ท่ีและพลังงาน ของร่างกายเป็นเครื่ องมือพืน้ฐานในการบ าบัด นาฏกรรมบ าบัดประยุกต์
ความสัมพันธ์ของ องคป์ระกอบการเคล่ือนไหวร่างกาย เช่น ปริมาณของพลังงาน รูปแบบการ
เคล่ือนไหว ความเร็วของ การกระท า และใชพื้น้ท่ีรอบตวัเพ่ือใหเ้กิดการรบัรูไ้ดด้ว้ยตนเองเขา้ไปยงั
บคุลิกภาพของแตล่ะคน น ามาซึ่งการแสดงออกและการเขา้สงัคม (Lindner, 1979, p. 37-45) 

นาฏกรรมบ าบดั หมายถึง การบ าบดัดว้ยท่าเตน้หรือท่าเคล่ือนไหวโดยอาศัย
ความสมัพนัธ ์ระหวา่งการเคล่ือนไหวของรา่งกายกบัอารมณ ์ความรูส้กึ เพ่ือชว่ยใหบ้คุคลสามารถ
แสดงความรูส้กึท่ี ไมอ่าจส่ือออกมาเป็นถอ้ยค าได ้(ระวิวรรณ วรรณวิไชย, 2554, น. 38-39) 

นาฏกรรมบ าบดั หมายถึง การใชแ้บบท่าเตน้หรือการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีเป็น
อิสระโดยไม่ตอ้งเตรียมมาก่อนใหส้ัมพันธ์กับจังหวะ การใชพื้น้ท่ีและพลังงานของร่างกายเป็น
เครื่องมือพืน้ฐานในการบ าบัด นาฏกรรมบ าบัดประยุกตค์วามสัมพันธ์ขององคป์ระกอบกา ร
เคล่ือนไหวร่างกาย เช่น ปริมาณของพลงังานรูปแบบการไหลล่ืน ความเร็วของการกระท าและใช้
พืน้ท่ีรอบตวัเพ่ือใหเ้กิดการรบัรู ้ไดด้ว้ยตนเองเขา้ไปยงับุคลิกภาพของแต่ละบุคคล น ามาซึ่งการ
แสดงออกและการเขา้สงัคม (พิณธร ปรชัญานสุรณ,์ 2548, น. 2) 

นาฏกรรมบ าบดั (Dance/Movement Therapy) หมายถึง การน าหลกัการดา้น
การเคล่ือนไหวรา่งกายอย่างเป็นอิสระอย่างมีความสมัพนัธก์บัอารมณค์วามรูส้ึก และพืน้ท่ีรอบตวั
เพ่ือใหเ้กิดการบัรูด้ว้ยตนเอง เพ่ือช่วยใหบุ้คคลสามารถแสดงความรูส้ึกท่ีไม่อาจส่ือออกมาเป็น
ถ้อยค าไดน้ับเป็นการพัฒนาภาพลักษณไ์ปทางบวกพัฒนาความรูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเอง ลด
ความเครียด ความวิตกกงัวล และเศรา้ซมึ ลดการแยกตวั การเจ็บป่วยเรือ้รงัและการเกรง็กลา้มเนือ้ 
(ระวิวรรณ วรรณวิไชย, 2554, น. 39) การเยียวยารักษาท่ีเก่ียวข้องกับการจัดการปัญหาทาง
อารมณแ์ละสขุภาพจิต เราเรียกว่า “จิตบ าบดั” การเยียวยาดว้ยจิตบ าบดันีอ้าจมีการน าเอาศิลปะ 
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การละคร นาฏศิลป์ หรือดนตรีเขา้มามีส่วนร่วมในการเยียวยารกัษาผูป่้วยดว้ย  ดงันัน้นาฏศิลป์
บ าบดั ก็คือ การบ าบดัประเภทหนึ่งท่ีใชก้ารเคล่ือนไหวรา่งกายอยา่งเป็นอิสระท่ีมีความสมัพนัธก์บั
อารมณค์วามรูส้กึรว่มกบัหลกัการทางจิตบ าบดั เพ่ือชว่ยสง่เสรมิดา้นการรบัรูต้นเองทัง้อารมณแ์ละ
จิตใจ ไปพรอ้มกบัการเคล่ือนไหวรา่งกาย นาฏศลิป์บ าบดัถกูน าไปใชเ้พ่ือการรกัษาในหลาย ๆ ดา้น 
เช่น การส่งเสริมดา้นสุขภาพกาย มีการน านาฏศิลป์บ าบดัไปใชใ้นเรื่องของการพฒันากลา้มเนือ้
มดัเล็ก กลา้มเนือ้มดัใหญ่ พฒันาการทรงตวัในผูสู้งอายุ พฒันาการทรงตวัและการควบคุมการ
เคล่ือนไหวในผู้ป่วยพารกิ์นสัน เป็นต้น ส่วนทางด้านการส่งเสริมสุขภาพใจ พบว่ามีการน า
นาฏศิลป์บ าบดัไปใชเ้พ่ือลดความเครียด ความวิตกกงัวล  ภาวะซึมเศรา้  และการจดัการอารมณ์
ของตนเอง เป็นตน้ นาฏศิลป์บ าบดัเป็นแนวทางการหนึ่งของจิตบ าบดัท่ีสามารถใชไ้ดก้บับคุลลใน
ทกุช่วงวยั ทัง้บคุคลท่ีตอ้งการการดแูลโดยเฉพาะ คูร่กั ครอบครวั หรือกลุ่มผูมี้ความตอ้งการพิเศษ
ตา่ง ๆ เป็นประโยชนท์ัง้สขุภาพกาย สขุภาพใจ และชีวิตความเป็นอยูท่ี่ดีมีความสขุ ดงันัน้นาฏศลิป์
บ าบัดสามารถใช้เป็นแนวทางในการเยียวยารักษาสุขภาพใจของผู้ท่ีมีภาวะซึมเศร้าได้ ใน
ต่างประเทศพบว่ามีงานวิจัยหลายเล่มท่ีมีการศึกษาในเรื่องนี ้และผลจากการศึกษาวิจัยพบว่า 
ให้ผลในทางบวกส าหรับผู้ท่ีมีภาวะซึมเศรา้ (ระวิวรรณ วรรณวิไชย, การส่ือสารส่วนบุคคล, 6 
มีนาคม 2563) 

จากการศึกษาดังกล่าวสรุปไดว้่า นาฏกรรมบ าบัด หมายถึง การน าหลักในการ
เคล่ือนไหวของรา่งกายโดยใหมี้ความสมัพนัธก์บัความรูส้กึและอารมณ ์ในการใชพื้น้ท่ีและพลงังาน
ของร่างกายเป็นเครื่องมือในการบ าบัดเพ่ือให้เกิดการรับรู ้ได้ด้วยตนเองและสามารถแสดง
ความรูส้กึท่ีไมอ่าจส่ือออกมาเป็นค าพดูได ้ท าใหเ้กิดการพฒันาตนเองไปในทางบวก 

3.2 แนวคิดและทฤษฎีนาฏกรรมบ าบัด 
Jillian R. Ranker กล่าวว่า การเคล่ือนไหวร่างกายเป็นวิธีการหนึ่งท่ีช่วยลดอาการ

ซึมเศรา้ไดดี้ จากการเคล่ือนไหวในการรับรูข้องร่างกาย การใชพื้น้ท่ี การท ากิจกรรมกลุ่ม การ
แสดงออกการใชส้ญัลกัษณใ์นการเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวดว้ยอารมณแ์ละความรูส้ึก การแยก
ระหวา่งความตา่ง และการบรูณาการทางความรูส้กึ การใชก้ระบวนการการสะทอ้น ทัง้ภายในและ
ภายนอก สิ่งเหล่านีจ้ะท าใหเ้กิดคุณภาพท่ีดีต่อการเคล่ือนไหว และท าใหส้่งผลดีต่อผูท่ี้มีภาวะ
ซมึเศรา้ ในการทดลองการวิจยัของ Jillian R. Ranker แสดงใหเ้ห็นวา่ dance movement therapy 
เป็นวิธีการบ าบัดท่ีมีประสิทธิภาพส าหรับภาวะซึมเศรา้ในนักเรียน การผสมผสานการบ าบัด
ทางดา้นการเคล่ือนไหวเขา้กับชีวิตของนักเรียนมัธยมตน้และนักศึกษามหาวิทยาลัย ส่งผลให้
อาการซมึเศรา้ลดลงและคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ในท่ีสดุ ดว้ยลกัษณะท่ีหลากหลาย dance movement 
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therapy สามารถใชก้ับผูป่้วยหลายประเภทไดท้ัง้ในรูปแบบการบ าบัดเสริมส าหรับการรักษาท่ี
ไดร้บัการฝึกฝนในปัจจบุนัหรือเป็นยาเด่ียวส าหรบัภาวะซึมเศรา้เล็กนอ้ย (Ranker, 2016, p. 6-8) 
โดยกระบวนการการบ าบดับดัดว้ยการเคล่ือนไหวของ Jillian R. Ranker แบ่งการบ าบดัเป็น 12 
ครัง้ ซึ่งในแต่ละครัง้การบ าบัด 45 นาที ในแต่ละบทเรียน (sessions) แบ่งประเด็นทั้งหมด 4 
ประเภท ไดแ้ก่ 

1. การรบัรูท้างรา่งกาย 
2. การแสดงออกของการเคล่ือนไหวและคุณภาพเชิงสัญลักษณ์ของการ

เคล่ือนยา้ย 
3. การเคล่ือนไหวผา่นความรูส้กึและจินตนาการ  
4. การสรา้งความแตกตา่งและบรูณาการของความรูส้กึ 

ซึ่งหวัขอ้ย่อยในแตล่ะประเด็กหลกัของทัง้ 4 มาจากการจ ากดัทางพืน้ท่ีภายนอกและ
ภายใน กระบวนการสะทอ้นท่ีแสดงออกทัง้ภายในและภายนอก การวาดภาพ การแสดงออกท่ีผ่าน
ความรูส้กึ ซึ่งกระบวนการเหลา่นีท้  าใหก้ารรกัษาตลอดระยะเวลา 12 สปัดาห ์ปรากฏภาวะซมึเศรา้
ท่ีลดลง 

ในทฤษฎีของมาเรียน เชส อธิบายถึงการเตน้ว่า การเตน้ คือรูปแบบของการส่ือสาร
ซึ่งเป็นการสรา้งความพอใจในความตอ้งการพืน้ฐานของมนษุย ์เชสเช่ือว่าทกุคนมีความปรารถนา
ท่ีจะส่ือสาร จงึตอ้งหาวิธีเพ่ือชว่ยผูร้บัการบ าบดั เชสจงึสรา้งเอกลกัษณเ์พ่ือใหเ้ขา้ใจการรกัษาแบบ
นาฏกรรมบ าบดันีด้ว้ย คือท าใหเ้กิดการใชภ้าษาพูดบรรยายต่อเน่ือง ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการ
แสดงออกของกลุ่ม และกระบวนการของแต่ละกลุ่ม การใชจ้งัหวะการเคล่ือนไหวร่างกายเพ่ือให้
เกิดการจดัระบบหรือเกิด พลงัท่ีชดัเจน และการเตน้เพ่ือเกิดความสามคัคี (ศรียา นิยมธรรม, 2548 
อา้งถึงใน ระวิวรรณ วรรณวิไชย, 2554, น. 40) 

Asmita Vilas Balgaonkar กลา่ววา่ การเคล่ือนไหวรา่งกายช่วยสรา้งสภาพแวดลอ้ม
ท่ีดีส าหรบัการพฒันาความรูค้วามเขา้ใจ และการเตน้ร  าเป็นการส่ือสาร การแสดงออก ท่ีเป็นสากล 
เชน่เดียวกบัการใชค้  าพดู การบ าบดัดว้ยการเตน้ร  าหรือการบ าบดัดว้ยการเคล่ือนไหวช่วยเรื่องของ
สภาวะทางอารมณ ์ความรูค้วามเขา้ใจสงัคม พฤตกิรรมและรา่งกาย การบ าบดัดว้ยการเตน้ร  าช่วย
เสริมสรา้งการเช่ือมตอ่ของรา่งกายและจิตใจผ่านการเคล่ือนไหวเพ่ือความเป็นอยู่ท่ีดีทัง้ทางจิตใจ
และรา่งกาย (Balgaonkar, 2010, p. 69)  
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นาฏกรรมบ าบดั เป็นศาสตรส์าขาหนึ่งท่ีน ากระบวนการหลกัการทางดา้นนาฏศิลป์
มาบรูณาการรว่มกบัหลกัการทางดา้นการบ าบดั (ประวิทย ์ฤทธิบลูย,์ 2558, น. 22) 

นาฏกรรมบ าบัดจัดเป็นการรักษาด้วยการร่ายร  าเป็นรูปแบบการรักษาด้วยการ
แสดงออกท่ีเป็นรูปแบบการใชง้านและการควบคมุรา่งกายใหมี้การเคล่ือนไหวเปา้หลกัของวิธีการ
รกัษานีคื้อการรกัษาดว้ยการเคล่ือนไหวโดยการส่งเสริมดา้นอารมณจ์ิตใจและสมรรถภาพทาง
ร่างกาย ซึ่งเป็นแนวทางการรกัษาเช่นเดียวกับดนตรีบ  าบดั ศิลปะบ าบดั และประเภทการแสดง  
อ่ืน ๆ การบ าบดัรกัษาอยู่บนพืน้ฐานของหลกัในการรกัษาท่ีเป็นอิสระในบรรยากาศท่ีปลอดภัยและ
ใหก้ารสนับสนุนความคิดสรา้งสรรคแ์ละการแสดงออกของตนเองไม่เพียงแต่เกิดจากอารมณ์
ความรูส้กึสว่นลกึหรือความรูส้กึท่ีสะทอ้นออกมาท่ีอยากจะแสดงเป็นค าพดูไดซ้ึ่งถือเป็นแนวทางใน
การรกัษาท่ีมีประสิทธิภาพในการเช่ือมต่อระหว่าง ร่างกายและจิตใจได ้(กัญญาวีร ์เป้ียนสีทอง, 
2560, น. 23) 

นาฏกรรมบ าบดัมกัถูกน ามาช่วยเหลือผูท่ี้มีปัญหาทางจิต เช่น ความกังวล ซึมเศรา้ 
หรือมีปัญหาความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนตลอดจนน ามาใช้บ  าบัดอาการเจ็บปวดท่ีรุนแรงบางอย่าง 
นอกจากนัน้ยงั ใชก้บัคนไขโ้รคจิตเภท โรคซึมเศรา้สลบัความรา่เรงิ ความผิดปกติในการกินอาหาร 
การติดเหลา้และ การเสพยาเสพติด การบ าบดัแบบนีย้งัใชไ้ดก้ับผูใ้หญ่ท่ีมีปัญหาในการรบัรูห้รือ
คนท่ีเสพ เน่ืองมาจาก ความเครียดหรือ เป็นโรคหวัใจ ขณะเดียวกนันาฏกรรมบ าบดัยงัใชไ้ดดี้กับ
เด็ก เช่น เด็กสมาธิสั้นท่ีมี ปัญหาทางการรับรู ้ เด็กท่ีมีปัญหาทางอารมณ์และพฤติกรรม เด็ก 
ออทิสตกิ ตลอดถึงเดก็ตาบอดและ เดก็หหูนวก (ศรียา นิยมธรรม, 2548 อา้งถึงใน ระวิวรรณ วรรณ
วิไชย, 2554, น. 40) 

จากการทบทวนวรรณกรรม ผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้่า นาฏกรรมบ าบดั เป็นรูปแบบ
และวิธีของการส่ือสารอย่างหนึ่งท่ีมนุษยเ์ลือกใช ้ซึ่งเป็นการสรา้งความพอใจในความ ตอ้งการ
พืน้ฐานของมนษุยท่ี์มีความตอ้งการจะส่ือสารใหบ้คุคลอ่ืนรบัรู ้สกึอารมณแ์ละความรูส้กึ จงึตอ้งหา
วิธีเพ่ือช่วยผูร้บัการบ าบดั จึงมีการสรา้งเอกลกัษณเ์พ่ือใหเ้ขา้ใจการรกัษาแบบนาฏกรรมบ าบดันี ้
ดว้ย คือท าใหเ้กิดการใชภ้าษาพูดบรรยายต่อเน่ืองซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการแสดงออกของกลุ่ม 
และกระบวนการของแตล่ะกลุม่ การใชจ้งัหวะการเคล่ือนไหวรา่งกายท่ีมีดนตรีประกอบ โดยจะน า
การเคล่ือนไหวมาตีความ อภิปราย หรือส่ือความหมายเพ่ือใหเ้กิดความสามคัคีและชว่ยเหลือผูท่ี้มี
ปัญหา ทางจิต เช่น ความกังวล ซึมเศรา้ หรือมีปัญหาความสัมพันธ์กับผูอ่ื้นตลอดจนน ามาใช้
บ  าบดัอาการ เจ็บปวดท่ีรุนแรงบางอยา่ง 
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4. เอกสารงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
ศึกษาความชุกของภาวะซึมเศรา้ และปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกับภาวะซึมเศา้ของนกัเรียนท่ี มี

ความบกพร่องทางการไดย้ินของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษา สงักดักองการศกึษาเพ่ือคนพิการ 
กรมสามัญศึกษา สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน  
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1-6 จ านวน 207 คน อายุ 13 -24 ปี แบ่งเป็นชาย 102 คน หญิง 105 คน 
เครื่องมือท่ีใชว้ดัภาวะซึมเศรา้คือแบบวดั CES-D โดยมีจดุตดัคะแนนตัง้แต ่22 คะแนนขึน้ไป พบ
ความชกุรอ้ยละ 43 ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธก์บัการเกิดภาวะซมึเศรา้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ คือ
ความภมูิใจในตนเองต ่า และการไมไ่ดร้บัการศกึษาของมารดา (ประภสัสร สิรวิิชยั, 2548, น. 54) 

ศกึษาปัจจยัท่ีมีตอ่ภาวะซมึเศรา้วยัรุน่ใน อ.เมือง จ.เชียงใหม ่กลุม่ตวัอยา่งคือนกัเรียนชัน้
มธัยมศึกษาปีที 4-6 จ  านวน 610 คน ในปีพ.ศ.2545 เครื่องมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถามแบ่งเป็น 5 
สว่นคือ แบบสอบถามขอ้มลูทั่วไป แบบประเมินภาวะซึมเศรา้ แบบประเมินความรูส้ึกท่ีมีคณุค่าใน
ตนเอง แบบประเมินความผูกพันธ์ใกลช้ิดกับเพ่ือน และแบบประมินความผูกพันในครอบครัว 
พบวา่มีความชกุของภาวะซมึเศรา้โดยมีภาวะซมึเศรา้ระดบัเล็กนอ้ย รอ้ยละ 63.1 ระดบัปานกลาง
รอ้ยละ 33.4 และระดบัรุนแรงรอ้ยละ 33.5 ปัจจยัท่ีสามารถร่วมท านายภาวะซึมเศรา้ไดอ้ย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติ ไดแ้ก่ความรูส้ึกมีคุณค่าในตนเองและความผูกพนัธ์ในครอบครวั (มัณฑนา  
นทีธาร, 2546, น. 36) 

ใชแ้บบสอบถาม CES-D ศกึษาความชกุของภาวะซึมเศรา้ในวยัรุน่ท่ีกระท าผิดกฏหมาย
ในสถานพินิจและคุม้ครองเด็กกลาง 4 แห่ง จ  านวน 300 คนพบว่าวัยรุ่นท่ีกระท าผิดกฏหมายมี
ความชุกของภาวะซึมเศรา้เท่ากับ 66.3 และปัจจยัท่ีความสมัพนัธก์ับภาวะซึมเศรา้ท่ีมีนยัส าคญั
ทางสถิติไดแ้ก่ การเจ็บป่วยทางดา้นจิตใจของบิดามารดาและพ่ีนอ้ง สถานภาพทางการศึกษา 
รายได้ของครอบครัว ความสัมพันธ์ของบิดามารดา และความคาดหวั งต่ออนาคต (วรพร  
อินทบหุรั่น, 2554, น. 43) 

Tanenbaum และคณะศกึษาเรืองความสนใจในการเคล่ือนไหวร่างกาย:การศกึษาแบบ
คน้หารูจ้กัตวัตนโดยความรูส้ึกท่ีเกิดขัน้เองในใจบนพืน้ฐานของร่างกาย มีกลุ่มผูห้ญิง 5 คน เขา้
ร่วมใน 5 ครัง้ ผลการวิจัยพบว่า 4 ใน 5 ของผูเ้ขา้ร่วมมีการบ าบดัรกัษาท่ีดีขึน้ เพิ่มขึน้ของการ
ตระหนกัรูแ้ละการเช่ือมโยงร่างกายตนเอง การยอมรบัตนเอง ส่วนการปิดกัน้ตนเองและการท า
กิจกรรมซ า้ซากลดลง ร่วมทัง้อาการความเจ็บปวด มีการผ่อนคลาย เพิ่มก าลังใจและความสุข
ตระหนกัรูใ้นเรื่องของประสบการณอ์นัหลากหลายและเขา้ใจอยา่งลึกซึง้ในความสมัพนัธก์บัคนอ่ืน
มากขึน้ 
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ศึกษาเรื่องผลของนาฏกรรมบ าบัดต่อคุณภาพการนอนหลับของผู้สูงอายุ ในชมรม
ผูส้งูอาย ุไดท้  าการวิจยัทดลองผลของการใชน้าฏกรรมบ าบดัตอ่คณุภาพการนอนหลบัของผูส้งูอายุ
ในชมรมผูส้งูอายโุดยมีกลุ่มตวัอย่างเป็นผูส้งูอาย ุจ  านวน  28 คน โดยคดัเลือกตามคณุสมบตัิและ
แบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 14 คน โดยใชกิ้จกรรมนาฏกรรมบ าบดั 
ครัง้ละ 1 ชั่วโมง สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ระยะเวลา 6 สปัดาห ์รวมเป็น 18 ครัง้ ผลวิจยัพบว่า หลงัการ
ทดลอง กลุ่มทดลองมีระดับคะแนนคุณภาพการนอนหลับลดลงเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการ
ทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 และกลุ่มทดลองมีระดบัคะแนนคณุภาพการนอน
หลบัต ่ากว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 หลงัการทดลอง แสดงใหเ้ห็นว่า
นาฏกรรมบ าบัดสามารถน าไปใช้เ พ่ือให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพการนอนหลับท่ีดี ขึ ้น (พิณธร  
ปรชัญานสุรณ,์ 2548, น. 36) 

ศกึษาเรื่องนาฏกรรมบ าบดัและการระลึกถึงความทรงจ า: วิธีการใหมท่ี่รกัษาผูส้งูอายท่ีุมี
ความจ าบกพรอ่งในญ่ีปุ่ น ไดท้  าการศกึษาเก่ียวกบัผูป่้วยจิตเวชในโรงพยาบาลท่ีเมืองใหญ่ในญ่ีปุ่ น 
กลุม่มี 10-20 คน อาย ุ55-92 ปี ผลการวิจยัพบว่า นาฏกรรมบ าบดัและการระลึกถึงความทรงจ ามี
ผลใหค้วามจ าผูส้งูอายดีุขึน้ เพราะว่าการส่ือสารท่ีใชค้  าพดูยากส าหรบัคนไขท่ี้มีความจ าบกพร่อง 
การใชน้าฏกรรมบ าบดัเป็นการบ าบดัรกัษาเพ่ือกระตุน้ความทรงจ าได ้(Davies, 1997, p. 44) 

ศกึษาเรื่องนาฏกรรมบ าบดัส าหรบับคุคลท่ีเป็นอลัไซเมอร ์ความจ าเส่ือม พบว่า การออก
ก าลังกายท่ีใช้แรงน้อย การเคล่ือนไหวท่ีสรา้งสรรค ์กิจกรรมดนตรี และประสบการณ์ทางจิต
วิญญาณหรือประสาทสัมผัส มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญท่ีให้ผลทางดา้นความคิด การ
เคล่ือนไหว หรือพฤตกิรรมท่ีดีขึน้กบับคุคลความจ าเส่ือม (Pelletier et al., 2002, p. 58) 

ศึกษาเรื่องความสนใจในการเคล่ือนไหวร่างกาย: การศึกษาแบบคน้หารูจ้กัตนเองโดย
ความรู้สึกท่ีเกิดขึน้เองในใจบนพื้นฐานของร่างกาย มีกลุ่มผู้หญิง  5 คนเข้าร่วมใน  5 ครั้ง 
ผลการวิจยัพบว่า 4 ใน 5 ของผูท่ี้เขา้รว่มมีการบ าบดัรกัษาท่ีดีขึน้ เพิ่มขึน้ในเรื่องของการตระหนกัรู ้
และเช่ือมโยงของรา่งกายตนเอง การยอมรบัตนเอง ส่วนการปิดกัน้ตนเองและการท ากิจกรรมซ า้
ซากลดลง รวมทัง้อาการความเจ็บปวด มีการผ่อนคลาย เพิ่มก าลงัใจและความสขุ ตระหนกัรูใ้น
เรื่องของประสบการณ์อันหลากหลาย แต่เข้าอย่างลึกซึง้ในความสัมพันธ์กับคนอ่ืนมากขึน้ 
(Tanenbaum et al., 1996, p. 66)  
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ศึกษาเรื่องผลของการใชโ้ปรแกรมส่งเสริมสุขภาพต่อปัจจัยเส่ียงโรคหัวใจ พฤติกรรม
สุขภาพ และความพึงพอใจชีวิตในผูสู้งอายุหญิงท่ีมีปัญหาจิตเวช โดยใชเ้ป็นการศึกษาวิจัยกึ่ง
ทดลอง ระยะเวลา 3 เดือน มีผูส้งูอายหุญิงท่ีเขา้รว่ม 21 คน โดยเฉล่ียอาย ุ77 ปี ในโปรแกรมมีการ
เคล่ือนไหวรา่งกายดว้ยการเตน้ร  าพืน้เมืองเกาหลี ผลการวิจยัพบว่าการใชก้ารออกก าลงักายดว้ย
การเต้นร  าพืน้เมืองของเกาหลีปลอดภัยและมีประโยชน์กับผู้หญิงสูงอายุ สามารถลดปัจจัย
โรคหวัใจดีขึน้ในเรื่องพฤติกรรมสุขภาพและความพึงพอใจในชีวิต (Chun-Gill Kim et al., 2003,  
p. 33) 

ศึกษาเรื่องผลของการบ าบดัดว้ยการเตน้ท่ีมีต่อการพฒันาความรูข้องเด็ก มีพืน้ฐานมา
จากแนวคิดท่ีว่า ร่างกายและจิตใจแยกกันไม่ออก" การเตน้ร  าสามารถใชส้ติปัญญาจิตวิญญาณ
การคน้พบและความเป็นธรรมชาตใินขณะท่ีรา่งกายก าลงัผลิตงานศลิปะ การจดัทา่ทางภาษา และ
ศกัยภาพ ในการเตน้ท าใหม้นุษยมี์ความอ่อนไหวมาก การศึกษาเก่ียวกับการเตน้ร  า หมายถึง 
ความสมดลุการท าความเขา้ใจ เก่ียวกบัการประสานงานของรา่งกาย ในเชิงบวกตอ่พฒันาการทาง
ปัญญา ผลลัพธ์แสดงให้เห็นว่าการบ าบัดด้วยการเคล่ือนไหวด้วยการเต้นสามารถสร้าง
สภาพแวดลอ้มท่ีดีส าหรบัพัฒนาการทางสติปัญญาเป็นประโยชนส์  าหรับเด็กจ านวนมากท่ีสุด 
(Balgaonkar, 2010, p. 54-72) 

ศึกษาเรื่องการเตน้ร  าบ าบัดภาวะซึมเศรา้ การทบทวน DMT นีแ้สดงให้เห็นถึงความ
ซ า้ซอ้น 20% ในอาการทางลบ เช่น การถอนตวัจากสังคม ความไม่แยแส ไม่สามารถสัมผสักับ
ความสุข และความบกพร่อง ในการควบคมุความสนใจ มีความเช่ือมโยงอย่างใกลช้ิดกับอาการ
ซึมเศรา้ การเตน้ร  าสามารถลดการแยกตวัและภาวะซึมเศรา้ ชีใ้หเ้ห็นว่ามีงานวิจัยเชิงประจักษ์
เก่ียวกบัประสิทธิผลของ DMT บ าบดั สามารถรกัษาภาวะซมึเศรา้ (Meekums, 2012, p. 5-6) 

ศึกษาแนวทางการบ าบดัดว้ยการเตน้ร  าและการเคล่ือนไหวเพ่ือส่งเสริมความยืดหยุ่น
และการฟ้ืนตวัของผูร้อดชีวิตจากการทรมานวยัรุน่ชาวแอฟรกินั การฟ้ืนตวัของวยัรุน่ชาวแอฟริกนัท่ี
รอดชีวิตจากการทรมาน ใชก้ารวาดภาพบนพืน้ฐานของการเตน้ร  าเพ่ือเพิ่มความเป็นปึกแผ่นของ
ชุมชนควบคู่ไปกับความรูส้ึกของความสมบูรณแ์ละความเป็นอยู่ท่ีดีผ่านการมีส่วนร่วมอย่างมี
จดุมุง่หมายในการแสดงออกทางรา่งกาย ผา่นการเคล่ือนไหวรา่งกาย มีความยืดหยุน่เพียงพอท่ีจะ
ปรบัใหเ้ขา้กับการประยุกตใ์ชใ้นบริบทต่าง ๆ พบว่าการเตน้ร  าเป็นการปลดปล่อยความตงึเครียด
ทางกล้ามเนือ้และจิตใจท่ีเป็นท่ียอมรับทางวัฒนธรรมมาเป็นเวลานานอดีต (Harris, 2007,  
p. 154) 
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ศึกษากลุ่มบ าบัดการเคล่ือนไหวดว้ยการเตน้ส าหรับผู้ป่วยผู้ใหญ่ท่ีซึมเศรา้ในคลินิก
ผูป่้วยนอกจิตเวช: ผลของการรักษา DMT และกลุ่ม TAU ไดร้บัการให้ค  าปรึกษารายบุคคลใน
ระหว่างการศึกษา ในกลุ่ม TAU 33% ของผูป่้วยไดร้บัการนัดใหค้  าปรึกษาเป็นรายบุคคลทุก ๆ  
5 สปัดาหห์รือไม่บ่อยและ 25% ไดร้บัค าปรึกษาทุก 1-2 สปัดาห ์ในกลุ่ม DMT 67% ของผูป่้วยมี
การใหค้  าปรกึษาทกุ 5 สปัดาหห์รือไมบ่อ่ยและ 20% ทกุ 1-2 สปัดาห ์การท า DMT ไดร้บัการจดัส่ง
โดยนักจิตวิทยาและนักบ าบัดการเคล่ือนไหวดว้ยการเตน้ท่ีไดร้ับการฝึกฝนดว้ยวิธี DMT ของ 
Marian Chase คือการมีส่วนร่วมในการเคล่ือนไหวร่วมกันชั่วคราวและการสรา้งพืน้ท่ีปฏิสัมพนัธ์
ผ่านการเคล่ือนไหว โดยการบ าบัดครั้งนี ้ ใช้วิธีกลุ่ม DMT เป็นหลัก ด้วยการบ าบัดโดยการ
เคล่ือนไหว ซึ่งสามารถใชว้ิธีการบ าบดัแบบรายบคุคลหรือแบบกลุม่ได ้(Muotka, 2015, p. 3-4) 

จากการศกึษาคน้ควา้งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ พบวา่ มีนกัวิจยั
และนกัวิชาการใหค้วามสนใจเก่ียวกับสุขภาพและการเสริมสรา้งคณุภาพของชีวิตโดยการน าเอา
ศาสตร์ทางด้านนาฏกรรมบ าบัดท่ีมีความเก่ียวข้องกับท่าเต้นหรือท่าเคล่ือนไหวโดยอาศัย
ความสมัพนัธร์ะหว่างการเคล่ือนไหวของร่างกายกับอารมณ ์ความรูส้ึกมาบ าบดัเพ่ือรกัษาผูท่ี้มี
ความบกพรอ่งในดา้นตา่ง ๆ และเม่ือไดน้  ากิจกรรมมาบ าบดัแลว้สง่ผลใหส้ขุภาพรา่งกายและจิตใจ
ดีขึน้ท าใหค้ณุภาพในการด าเนินชีวิตก็ดีขึน้ตามไปดว้ย 

ในงานวิจัยครัง้นีผู้้วิจัยเกิดความสนใจในการจะน าเอานาฏกรรมบ าบัดเข้ามามีส่วน
ช่วยเหลือในการลดภาวะซึมเศรา้ ผูว้ิจยัจึงไดศ้ึกษาความส าคญัของนาฏกรรมบ าบดั โดยการน า
หลกัการเคล่ือนดา้นการเคล่ือนไหวท่ีมีความสมัพนัธก์บัอารมณแ์ละความรูส้ึกซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่ง
ของการแสดงออกมา เช่ือมโยงความสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนั เป็นกระบวนการท่ีน ามาเป็นแนวทางใน
การสรา้งกิจกรรมเพ่ือน ามาใชใ้นการแกไ้ขและลดความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะ
ศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีจะส่งผลไปในทิศทางท่ีดี สามารถปรบัสภาพ
ของตนเองในการท ากิจกรรมร่วมกับผูอ่ื้นเพ่ือใหเ้กิดความสุขทางดา้นอารมณใ์นการด าเนินชีวิต
รว่มกนักบัผูอ่ื้นตอ่ไป 



 

บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัเรื่องการศึกษาการใชน้าฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 
คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ในครัง้นี ้ผูว้ิ จยั
ไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. การก าหนดกลุม่ประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอย่าง   
2. การสรา้งเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู 

1. การก าหนดกลุ่มประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
1.1 ประชากร 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี ้เป็นกลุ่มนิสิตชั้นปีท่ี  1 คณะศิลปกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ประจ าปีการศกึษา 2563ท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ 

1.2 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาการวิจัยในครัง้นีเ้ป็นนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปะกรรม

ศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประจ าปีการศกึษา 2563 ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ โดย
ผ่านการท าแบบสอบถามคดักรองภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่นของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง อุมาพร 
ตรงัคสมบตัิ ฉบบัภาษาไทย จ านวน 20 ขอ้ และมีค่าคะแนนมากกว่า 22 คะแนนขึน้ไป โดยทัง้นี ้
กลุ่มตวัอย่างตอ้งสมัครใจและยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัย จ  านวน 24 คน จากนัน้ใชว้ิธีสุ่ม 
แบบง่าย โดยแบง่กลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 12 คน และกลุ่มควบคมุ จ านวน 
12 คน 
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ตาราง 2 แสดงการเลือกกลุม่ตวัอยา่งในการวิจยั 

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง ด าเนินการทดลอง หลังการทดลอง 
กลุ่มทดลอง 

 
ทดสอบดว้ยแบบวดั
ประเมินภาวะซมึเศรา้ 

20 ค  าถาม CES-D 
ของศาสตราจารย ์
แพทยห์ญิงอมุาพร 

ตรงัคสมบตัิ 

การใหค้  าปรกึษา
นาฏกรรมบ าบดั 

ทดสอบดว้ยแบบวดั
ประเมินภาวะซมึเศรา้ 

20 ค  าถาม CES-D 
ของศาสตราจารย ์
แพทยห์ญิงอมุาพร 

ตรงัคสมบตัิ 
กลุ่มควบคุม ทดสอบดว้ยแบบวดั

ประเมินภาวะซมึเศรา้ 
20 ค  าถาม CES-D 
ของศาสตราจารย ์
แพทยห์ญิงอมุาพร 

ตรงัคสมบตัิ 

การใหค้  าปรกึษา ทดสอบดว้ยแบบวดั
ประเมินภาวะซมึเศรา้ 

20 ค  าถาม CES-D 
ของศาสตราจารย ์
แพทยห์ญิงอมุาพร 

ตรงัคสมบตัิ 

2. การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัใชเ้ครื่องมือในการวิจยัออกดงันี ้

2.1 รูปแบบแผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซมึเศรา้ 
2.1.1 ศกึษาขอ้มลูนาฏกรรมบ าบดัและการใหค้  าปรกึษาเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ใน

วัยรุ่น องคป์ระกอบย่อยและตัวอย่างกิจกรรม จากเอกสารต ารา สารสาร หนังสือ งานวิจัยท่ี
เก่ียวขอ้งทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ และการสมัภาษณน์กัการเคล่ือนไหวบ าบดั รวมทัง้ศกึษา
ปัญหาและอปุสรรค เพ่ือเป็นขอ้ควรระวงัและหลีกเล่ียงอปุสรรคนัน้  

2.1.2 พัฒนาแผนกิจกรรมก าหนดวัตถุประสงค์ในแต่ละแผนกิจกรรม ให้
สอดคลอ้งกบัการพฒันาองคป์ระกอบย่อย เพ่ือความชดัเจนท่ีจะสรา้งกิจกรรม ก าหนดโครงสรา้ง
และรายละเอียดของแผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัโดยมีรูปแบบการเคล่ือนไหวรา่งกายแบบอิสระ 
จากนั้นจึงด าเนินการสรา้งแผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัด เพ่ือลดภาวะซึมเศรา้โดยตรวจสอบ
คณุภาพรูปแบบของนาฏกรรมบ าบดัภาวะซึมเศรา้ชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ โดยผูว้ิจยัท าการศึกษา วิเคราะห ์สงัเคราะห์ขอ้มูล
จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือน าหลกัการและแนวคิดทฤษฏีมาสรา้งรูปแบบกิจกรรมแลว้
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น าเสนอผูท้รงคณุวฒุิ จ  านวน 3 ท่าน เพ่ือพิจารณาหาคา่ดชันีความสอดคลอ้งระหว่างกิจกรรมกบั
วตัถปุระสงคแ์ละความเท่ียงตรงในการวิจยั (IOC) ซึ่งผูท้รงคณุวฒุิแตล่ะท่านใหค้ะแนนตามเกณฑ ์
ดงันี ้ใหค้ะแนน +1 หมายถึง แน่ใจว่ากิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์ารวิจยั ใหค้ะแนน  0 
หมายถึง ไม่แน่ใจว่ากิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกับวตัถปุระสงคก์ารวิจยั ใหค้ะแนน -1 หมายถึง แน่ใจ
ว่ากิจกรรมนัน้ไม่สอดคลอ้งกับวัตถุประสงคก์ารวิจยั และตรวจสอบความเหมาะสมของรูปแบบ
แลว้น าไปทดลองใช ้ซึ่งผูท้รงคณุวฒุิแตล่ะทา่นใหค้ะแนนตามเกณฑ ์ดงันี ้

ใหค้ะแนน 5 ระดบัความเหมาะสม มากท่ีสดุ  
ใหค้ะแนน 4 ระดบัความเหมาะสม มาก  
ใหค้ะแนน 3 ระดบัความเหมาะสม ปานกลาง  
ใหค้ะแนน 2 ระดบัความเหมาะสม นอ้ย  
ใหค้ะแนน 1 ระดบัความเหมาะสม นอ้ยท่ีสดุ  

เกณฑก์ารแปลความหมาย 
คา่เฉล่ีย 4.51-5.00 หมายถึง ระดบัคณุภาพมากท่ีสดุ  
คา่เฉล่ีย 3.51-4.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพมาก  
คา่เฉล่ีย 2.51-3.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพปานกลาง  
คา่เฉล่ีย 1.51-2.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพนอ้ย  
คา่เฉล่ีย 1.00-1.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพนอ้ยท่ีสดุ 

จากนัน้น ามาปรบัปรุงแกไ้ขเพ่ือใหไ้ดรู้ปแบบกิจกรรมท่ีสมบรูณก์่อนน าไปทดลอง
จริง ซึ่งในการวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจัยไดน้  าเอานาฏกรรมบ าบัดท่ีเป็นกิจกรรม ดา้นการเคล่ือนไหวท่ีมี
ความสมัพนัธก์บัอารมณแ์ละความรูส้กึ ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการแสดงออกและเป็นกระบวนการ
ของกิจกรรมท่ีจะช่วยลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรี
นครนิทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ 

2.1.3 ทดลองน าไปใช้ Try out กับนิสิตคณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียง
ภาวะซมึเศรา้ ท่ีไมใ่ชก่ลุม่ตวัอยา่ง แตมี่ลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอยา่ง  

2.1.4 น าผลท่ีไดจ้ากการทดลองใชกิ้จกรรมไปปรบัปรุง แกไ้ขและพฒันากิจกรรม
แลว้น าไปทดลองตอ่ไป ไดเ้ป็นแผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซมึเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 
คณะศลิปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ จ  านวน 12 กิจกรรม ไดแ้ก่  
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กิจกรรมท่ี 1 / สปัดาหท่ี์ 1 รูจ้กัฉนัรูจ้กัเธอ 
กิจกรรมท่ี 2 / สปัดาหท่ี์ 2 จิตเป็นนายกายเป็นบา่ว 
กิจกรรมท่ี 3 / สปัดาหท่ี์ 3 น่ีแหละคือฉนั 
กิจกรรมท่ี 4 / สปัดาหท่ี์ 4 หนา้ตา่งของจิตใจ 
กิจกรรมท่ี 5 / สปัดาหท่ี์ 5 สรา้งโลกสวยดว้ยใจของเรา 
กิจกรรมท่ี 6 / สปัดาหท่ี์ 6 สรา้งสีสนัจากความวา่งเปลา่ 
กิจกรรมท่ี 7 / สปัดาหท่ี์ 7 ทา่ทางส่ือใจ 
กิจกรรมท่ี 8 / สปัดาหท่ี์ 8 บอกเกา้เลา่สิบ 
กิจกรรมท่ี 9 / สปัดาหท่ี์ 9 สิ่งท่ีฉนัเป็น 
กิจกรรมท่ี 10 / สปัดาหท่ี์10 สะกิดใจ 
กิจกรรมท่ี 11 / สปัดาหท่ี์ 11 ความเป็นตวัตน 
กิจกรรมท่ี 12 / สปัดาหท่ี์ 12 ดว้ยรกัและผกูพนั 

2.2 ใชแ้บบประเมินอาการซึมเศรา้ในวัยรุ่นของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง อุมาพร 
ตรงัคสมบตัิ ฉบบัภาษาไทย จ านวน 20 ขอ้ ในการวัดค่าระดบัอาการก่อนและหลังท ากิจกรรม  
ในการวิจยัครัง้นีแ้บง่แบบวดัเป็น 2 สว่น คือ 

2.2.1 แบบสอบถามขอ้มลูพืน้ฐานทั่วไป 
2.2.2 แบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ 
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โมเดลภาพล าดับข้ันตอนการสร้างแผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัด 

 

ภาพประกอบ 5 ผงัแสดงขัน้ตอนการสรา้งแผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ 
ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒท่ีมี 

ความเส่ียงภาวะซมึเศรา้  

ศกึษาเอกสาร ต ารา วารสาร หนงัสือ งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
ทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ 

สรา้งแผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซมึเศรา้ 

ใหผู้ท้รงคณุวฒุิตรวจสอบความเท่ียงตรงของเนือ้หา และ
ความเหมาะสมของกิจกรรม 

น ากิจกรรมไปทดลองใช ้(Try out) กบักลุม่ท่ีคลา้ยคลงึกบั
กลุม่ตวัอยา่ง 

ปรบัปรุง – แกไ้ข 

ด าเนินการทดลองกิจกรรมกบั 
กลุม่ทดลองจรงิ 

Posttest 
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3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูจากกลุม่ตวัอยา่งในการท าวิจยัตามขัน้ตอนดงันี  ้

3.1 ขัน้เตรียมการ  
3.1.1 ผูว้ิจยัด าเนินการติดตอ่ประสานงานกบัหนว่ยงานของกลุม่ตวัอยา่งท่ีศกึษา

และเก็บขอ้มลูเพื่อเขา้พบและชีแ้จงวตัถปุระสงคแ์ละขอความรว่มมือในการท าวิจยั 
3.1.2 จดัท าหนงัสือขออนุญาตการท าวิจยัท่ีท าในมนุษยพ์รอ้มกับแบบวดัภาวะ

ซึมเศรา้ในวยัรุน่CES-D ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิงอมุาพร ตรงัคสมบตัิ เพ่ือใชใ้นการคดัเลือก
กลุม่ตวัอยา่งท่ีจะน ามาใชใ้นการทดลอง ในงานวิจยั  

3.1.3 จดัท าหนงัสือทางราชการขอความรว่มมือในการจดักิจกรรมและเก็บขอ้มลู 

3.2 ขัน้ด  าเนินการ 
3.2.1 ผูว้ิจยัชีแ้จงกิจกรรมและการใชส้ถานท่ีส าหรบักลุม่ท่ีจะเขา้รว่มการบ าบดั  
3.2.2 ผูว้ิจยัด  าเนินคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง โดยท าหนงัสือขอท าการวดัโดยใชแ้บบ

วดัภาวะซมึเศรา้ในวยัรุน่CES-D ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิงอมุาพร ตรงัคสมบตั ิเพ่ือคดักรองผู้
ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ โดยผ่านการทดสอบท่ีมีตวัเลือกทัง้หมด 20 ค าถาม และมีคะแนน
มากกวา่ 22 คะแนน และมีความสมคัรใจและยินยอมท่ีจะเขา้รว่มกิจกรรม 

3.2.3 ผูว้ิจยัด  าเนินการใชน้าฏกรรมบ าบดั โดยจดัแผนด าเนินกิจกรรมกับกลุ่ม
ทดลองซึ่ง ผูว้ิจยัไดก้ าหนดกิจกรรมไว้ 12 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ รวมเป็น 12 ครัง้ ครัง้ละ 60 
นาที โดยผูว้ิจยัเป็นผูด้  าเนินการในการท ากิจกรรมพรอ้มคณะ  

3.2.4 ภายหลังจากการท ากิจกรรมเสร็จสิน้แล้ว ผูว้ิจัยไดท้  าการเก็บข้อมูลกับ
กลุ่ม ตัวอย่างครั้งสุดท้ายท่ีท ากิจกรรม โดยใช้แบบวัดภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น  CES-D ของ
ศาสตราจารย ์แพทยห์ญิงอมุาพร ตรงัคสมบตัิ น าขอ้มลูท่ี ไดเ้ก็บรวบรวมมาจากกลุ่มตวัอย่างไป
วิเคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมทางสถิติและน าเสนอผลทดลองก่อนและหลงัการท ากิจกรรมของกลุ่ม
ทดลอง เป็นคา่สถิตเิพ่ือเป็นการสนบัสนนุผลการทดลองใหค้รอบคลมุมากขึน้ 
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4. การจัดกระท าข้อมูล 
ในการวิจัยครัง้นีผู้้วิจัยไดท้  าการวิเคราะหข์้อมูลท่ีได้เก็บรวบรวมข้อมูลมาจากกลุ่ม

ตวัอย่าง โดยใชโ้ปรแกรมทางสถิติส  าเร็จรูปในการวิเคราะหข์อ้มูลและมีขัน้ตอนในการวิเคราะห ์
โดยน าข้อมูล จากแบบสอบถามท่ีไดเ้ก็บรวบรวมมาจ าแนกออกเป็นก่อนและหลังการทดลอง 
(Pretest, Posttest)  เปล่ียนข้อมูลเป็นรหัสตัวเลข (Code)  แล้วป้อนข้อมูลลงในโปรแกรม  
เพ่ือด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูโดย มีขัน้ตอนในการวิเคราะห ์
 



 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) โดยมี
วตัถปุระสงคเ์พ่ือศกึษาการสรา้งรูปแบบนาฏกรรมบ าบดัและศกึษาผลของการใชน้าฏกรรมบ าบดั
ภาวะซึมเศรา้ของนิสิต ชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมีความ
เส่ียงภาวะซึมเศรา้ โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุโดยทัง้ 2 กลุ่มนัน้ เป็น
นิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ 
จ  านวน กลุ่มละ 12 คน รวม 24 คน ท่ีผ่านการท าแบบคัดกรองภาวะซึมเศร้าวัยรุ่นของ
ศาสตราจารยอ์มุาพร ตรงัคสมบตัิ และสมคัรใจในการเขา้รว่มการวิจยัในครัง้นี ้โดยกลุ่มทดลองได้
เข้าร่วมกิจกรรมโปรแกรมการให้ค  าปรึกษาของมหาวิทยาลัยศรีครินทรวิโรฒและโปรมแกรม
นาฏกรรมบ าบดั จ านวน 12 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที โดยใชค้วามถ่ีสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ในการท ากิจกรรม 
และมีการวัดระดบัภาวะซึมเศรา้ก่อนและหลังการทดลอง ในการวิจัยเรื่องการศึกษานาฏกรรม
บ าบัด เ พ่ือลดภาวะซึม เศร้าของนิสิตชั้น ปี ท่ี  1 คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัย 
ศรีครินทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ผูว้ิจัยไดท้  าการวิเคราะหข์้อมูลและเสนอผลการ
วิเคราะห ์ดงันี ้

สัญลักษณท์ีใ่ช้ในการวิเคราะหข้์อมูล 
ในการวิเคราะหข์อ้มลูและเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู ผูว้ิจยัไดใ้ชส้ญัลกัษณใ์น

การวิเคราะห ์ดงันี ้
N    แทน  จ านวนผูท้รงคณุวฒุิ 
n    แทน จ านวนของกลุม่ตวัอยา่ง 

�̅�    แทน คะแนนเฉล่ียของกลุม่ตวัอยา่ง 
SD    แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
SD1   แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนก่อนการทดลอง 
SD2   แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนหลงัการทดลอง 
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การวิเคราะหข้์อมูล 
ผู้วิจัยได้ด  าเนินการวิ เคราะห์ข้อมูลและเสนอผลการวิ เคราะห์ข้อมูลตามล าดับ

วตัถปุระสงค ์ดงันี ้
1. เพ่ือสร้างแผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดภาวะซึมเศร้าของนิสิตชั้นปีท่ี 1 คณะ

ศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ 
2. เพ่ือศกึษาผลก่อนและหลงัการใชกิ้จกรรมนาฏกรรมบ าบดัภาวะซึมเศรา้ของนิสิต

ชัน้ปีท่ี 1 คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ 
การออกแบบเครื่องมือนาฏกรรมบ าบัดเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชั้นปีท่ี 1 คณะ

ศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้นัน้ ผูว้ิจยัไดใ้ชห้ลกัการแนวคิดทฤษฏีในการสรา้ง
แผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัทัง้สิน้ 2 ทฤษฏีเขา้ดว้ยกัน ซึ่งมีรายละเอียดหลกัการแนวคิดทฤษฏี 
ดงันี ้

1. แนวคดิทฤษฏีการปรบัความคดิและพฤตกิรรมของ Aron Beck ซึ่งเป็นนกัจิตวิทยา
ท่ีเช่ือในเรื่องการบ าบดัดว้ยความคิดและพฤตกิรรมในการใชล้ดบ าบดัภาวะซมึเศรา้ ซึ่งมีลกัษณะท่ี
ส าคญัคือ เป็นการบ าบัดเชิงรุกและมีทิศทาง มีระยะเวลาท่ีมีขอบเขตและมีรูปแบบโครงสร้าง
ชดัเจนสามารถบ าบดัรกัษาโรคทางจิตเวชไดห้ลากหลายไดแ้ก่โรคซึมเศรา้ โรควิตกกงัวล โรคกลวั 
โดยมีแนวคิดท่ีว่า อารมณค์วามรูส้ึก และพฤติกรรมของคนเรานัน้ ขึน้อยู่กบัแนวทางการมองโลก
ของบคุคลนัน้ ๆ เป็นการใชก้ระบวนการและเทคนิคการเรียนรูม้าใชบ้  าบดัเปล่ียนความคิด ความ
เช่ือของบุคคลท่ีไม่ถูกต้องเหมาะสม ซึ่งส่งผลให้บุคคลเกิดปัญหาในการบ าบัดและมีปัญหา
สขุภาพจิตและจิตเวช โดยช่วยบคุคลปรบัเปล่ียนความคิด ความเช่ือของตนใหเ้กิดความคิดท่ีดีขึน้
และสามารถปรบัตวัตอ่สถานการณต์า่ง ๆ ได ้

2. แนวคิดทฤษฏีนาฏกรรมบ าบดัของ Jillian R. Ranker ท่ีเช่ือเรื่องการเคล่ือนไหว
ร่างกายเป็นวิธีการหนึ่งท่ีช่วยลดอาการซึมเศรา้ไดดี้จากการเคล่ือนไหวในการรบัรูข้องร่างกาย  
การใชพื้น้ท่ี การท ากิจกรรมกลุม่ การแสดงออกการใชส้ญัลกัษณใ์นการเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหว
ดว้ยอารมณแ์ละความรูส้ึก การแยกระหว่างความต่าง และการบูรณาการทางความรูส้ึก การใช้
กระบวนการการสะท้อน ทั้งภายในและภายนอก สิ่งเหล่านีจ้ะท าให้เกิดคุณภาพท่ีดีต่อการ
เคล่ือนไหว และท าใหส้่งผลดีต่อผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ ในการทดลองการวิจยัของ Jillian R. Ranker 
แสดงใหเ้ห็นว่า  movement therapy เป็นวิธีการบ าบดัท่ีมีประสิทธิภาพส าหรบัภาวะซึมเศรา้ใน
นกัเรียน การผสมผสานการบ าบดัทางดา้นการเคล่ือนไหวเขา้กับชีวิตของนักเรียนมธัยมตน้และ
นกัศกึษามหาวิทยาลยั ส่งผลใหอ้าการซึมเศรา้ลดลงและคณุภาพชีวิตท่ีดีขึน้ในท่ีสดุ ดว้ยลกัษณะ
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ท่ีหลากหลาย movement therapy สามารถใชก้ับผูป่้วยหลายประเภทไดท้ัง้ในรูปแบบการบ าบดั
เสรมิส าหรบัการรกัษาท่ีไดร้บัการฝึกฝนในปัจจบุนัหรือเป็นยาเด่ียวส าหรบัภาวะซมึเศรา้เล็กนอ้ย  

จากการใชท้ฤษฏี 2 ทฤษฏีร่วมกันนัน้ จึงเกิดเป็นกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะ
ซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียง
ภาวะซมึเศรา้ทัง้ 12 กิจกรรมตามแผนผงัดงันี ้

 

ภาพประกอบ 6 แผนผงัตารางการสรา้งเครื่องมือนาฏกรรมบ าบดัภาวะซมึเศรา้ 

แผนกิจกรรม
นาฏกรรมบ าบดั 

Beck การบ าบดัโดยการ
ปรบัความคิดและพฤติกรรม 
เป็นการท าจิตบ าบดัประเภท
หนึ่งซึง่บ  าบดัโดยการปรบั
ความคิดและพฤติกรรมเพ่ือ
ช่วยลดหรือปรบัแกปั้ญหา
ทางอารมณพ์ฤติกรรม และ
สรีระตามความเช่ือวา่สิ่งเรา้

ไมไ่ดม้ีผลต่ออารมณ ์
พฤติกรรม 

Jillian R. Ranker 
 การเคลื่อนไหวรา่งกายเป็น
วิธีการหนึ่งท่ีช่วยลดอาการ

ซมึเศรา้ไดดี้ 
จากการเคลื่อนไหวในการ
รบัรูข้องรา่งกาย การใชพื้น้ท่ี 
การท ากิจกรรมกลุม่ การ
แสดงออกการใชส้ญัลกัษณ์
ในการเคลื่อนไหว การ

เคลื่อนไหวดว้ยอารมณแ์ละ
ความรูส้กึ การแยกระหวา่ง
ความต่าง และการบรูณา
การทางความรูส้กึ การใช้
กระบวนการการสะทอ้น  
ทัง้ภายในและภายนอก 

กิจกรรมนาฏกรรม
บ าบดัภาวะซมึเศรา้ 
ทัง้ 12 กิจกรรม 

มี 3 ขัน้ตอน ดงันี ้
1.ขัน้น า 15 นาที 

Pre-test  
การท าสมาธิ 

2. บทเรียน 30 นาที  
3. ขัน้สรุป 15 นาที 

การพดูคยุถึงบทเรียนในแต่ละครัง้ 
- แลกเปลี่ยนความคิดเห็นและ
ความรูส้กึหลงัท ากิจกรรม 

- Post-test 
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กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์
ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ทั้ง 12 กิจกรรม ของผู้วิจัยท่ีจัดท าขึน้มานั้น มีขั้นตอนแบ่งเป็น 3 
ขัน้ตอน ดงันี ้ 

ขั้นท่ี 1 ขั้นน า ผู้วิจัยด าเนินใช้ระยะเวลาในการด าเนินการขั้นน า 15 นาที โดย
กระบวนการขัน้น าของผูว้ิจยัเริ่มจากการวดัผลคา่ภาวะซึมเศรา้ดว้ยแบบวดัภาวะซึมเศรา้ในวยัรุ่น 
ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง อมุาพร ตรงัคสมบตั ิ(Pretest) หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัด  าเนินการต่อดว้ย
การใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัฝึกกระบวนการท าสมาธิเพ่ือเรียกสตขิองผูเ้ขา้รว่มการวิจยั 

ขัน้ท่ี 2 กระบวนการเขา้สูบ่ทเรียน หรือเนือ้หารูปแบบการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั
เพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมี
ความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ ทัง้หมด 12 กิจกรรม ดงันี ้

กิจกรรมท่ี 1 / สปัดาหท่ี์ 1 รูจ้กัฉนัรูจ้กัเธอ   
กิจกรรมท่ี 2 / สปัดาหท่ี์ 2 จิตเป็นนายกายเป็นบา่ว 
กิจกรรมท่ี 3 / สปัดาหท่ี์ 3 น่ีแหละคือฉนั 
กิจกรรมท่ี 4 / สปัดาหท่ี์ 4 หนา้ตา่งของจิตใจ 
กิจกรรมท่ี 5 / สปัดาหท่ี์ 5 สรา้งโลกสวยดว้ยใจของเรา 
กิจกรรมท่ี 6 / สปัดาหท่ี์ 6 สรา้งสีสนัจากความวา่งเปลา่ 
กิจกรรมท่ี 7 / สปัดาหท่ี์ 7 ทา่ทางส่ือใจ 
กิจกรรมท่ี 8 / สปัดาหท่ี์ 8 บอกเกา้เลา่สิบ 
กิจกรรมท่ี 9 / สปัดาหท่ี์ 9 สิ่งท่ีฉนัเป็น 
กิจกรรมท่ี 10 / สปัดาหท่ี์10 สะกิดใจ 
กิจกรรมท่ี 11 / สปัดาหท่ี์ 11 ความเป็นตวัตน 
กิจกรรมท่ี 12 / สปัดาหท่ี์ 12 ดว้ยรกัและผกูพนั 

ซึ่งรูปแบบนาฏกรรมบ าบดัท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ เพ่ือใชบ้  าบดัภาวะซมึเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 
1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีความเส่ียงภาวะซึมเศร้า โดยน า
หลกัการการเคล่ือนไหวรา่งกายท่ีเป็นอิสระผสมผสานกบัศาสตรก์ารเรียนรูเ้ขา้ใจรา่งกายและจิตใจ
ท่ีมีผลตอ่พฤติกรรม ผ่านการเคล่ือนไหวประกอบดนตรีและศาสตรท่ี์ถนดัของตน ซึ่งใชเ้วลาในการ
ท ากิจกรรม จ านวน 12 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที  
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ขัน้ท่ี 3 ขัน้สรุปผล ผูว้ิจยัใชเ้วลาในการด าเนินการขัน้สรุป 15 นาที โดยมีกระบวนการ
ในขัน้สรุป ผูว้ิจยัไดใ้ชก้ระบวนการการพดูคยุในบทเรียนท่ีไดด้  าเนินการไปในแตล่ะครัง้ของการวิจยั 
มีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นความรูส้ึกและหลังจากนัน้ก็ท าแบบวัดประเมินภาวะซึมเศรา้ใน
วยัรุน่ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง อมุาพร ตรงัคสมบตั ิ(Posttest) 

ตาราง 3 ผลการทดสอบหาคา่ความสอดคลอ้งระหวา่งรูปแบบนาฏกรรมบ าบดักบัวตัถปุระสงคก์าร 
จดักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยั 
ศรีนครนิทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ 

กิจกรรม วัตถุประสงค ์ IOC ความหมาย 
1. รู้จักฉันรู้จักเธอ 1. เพ่ือสรา้งความสมัพนัธภาพ สรา้ง

ความไวใ้จและก่อใหเ้กิดการรว่ในการ
ท ากิจกรรม 
2. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัเขา้ใจถึง
วตัถปุระสงคข์องกิจกรรม 
3. อธิบายอาการของภาวะซึมเศรา้
ผา่นรา่งกาย  
4. รบัรูถ้ึงภาวะและการเคล่ือนไหวของ
รา่งกาย 

1.00 สอดคลอ้ง 

2. จิตเป็นนายกาย
เป็นบ่าว 

1. เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพสรา้งความ
ไวใ้จและก่อใหเ้กิดการรว่มในการท า
กิจกรรม 
2. การเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นมากขึน้ 
3. เสรมิสรา้งหลกัการกระบวนการทาง
ความคดิในทางบวก 

1.00 สอดคลอ้ง 
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ตาราง 3 (ตอ่) 

กิจกรรม วัตถุประสงค ์ IOC ความหมาย 
3. น่ีแหละคือฉัน 1. ไดป้ลดปล่อยอารมณแ์ละ

ความรูส้กึ 
2. สรา้งความเขา้ใจในอารมณแ์ละ
ความรูส้กึซึ่งกนัและกนั 
3. เพ่ือฝึกการเป็นผูน้  าและผูต้าม 
สง่เสรมิความมั่นใจในตนเอง 
4. เพ่ือการเขา้ใจผูอ่ื้น  

1.00 สอดคลอ้ง 

4. หน้าต่างของ
จิตใจ  

1. เพ่ือพฒันากระบวนการทาง
ความคดิผา่นทา่ทางการแสดงออก
ทางรา่งกาย 
2. พฒันากระบวนการการพึ่งพากนั 
การยอมรบัซึ่งกนัและกนั 
3. เปิดใจรบัฟังตนเองและผูอ่ื้น  

1.00 สอดคลอ้ง 

5. สร้างโลกสวย
ด้วยใจของเรา  

1. สรา้งความไมล่งัเลใจใหแ้ก่ตนเอง 
2. รบัรูแ้ละเขา้ใจอารมณค์วามรูส้กึ
ของตนเอง 

1.00 สอดคลอ้ง 

6. สร้างสีสันจาก
ความว่างเปล่า 

1. เกิดความเขา้ใจในอารมณแ์ละ
ความรูส้กึท่ีแสดงออก 
2. เพ่ือเกิดการผอ่นคลายและลดภาวะ
ความกงัวลและความเครียด 
3. เขา้ใจสภาวะความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ ณ 
ขนาดนัน้ 

1.00 สอดคลอ้ง 

7. ท่าทางส่ือใจ 1. เกิดความเขา้ใจในอารมณแ์ละ
ความรูส้กึท่ีแสดงออกผา่นพฤตกิรรม  
2. เพ่ือเกิดการผอ่นคลายและลดภาวะ
ความกงัวลและความเครียด 

1.00 สอดคลอ้ง 
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ตาราง 3 (ตอ่) 

กิจกรรม วัตถุประสงค ์ IOC ความหมาย 
8. บอกเก้าเล่าสิบ 1. พฒันากระบวนการเรียนรูก้าร

เขา้ใจและยอมรบัตนเองและผูอ่ื้น 
2. รูส้กึเกิดความพงึพอใจใน
ภาพลกัษณข์องตนเอง 
3.เกิดความเขา้ใจในสิ่งท่ีเกิดขึน้ผา่น
กระบวนการทางความคดิในเชิงบวก 

1.00 สอดคลอ้ง 

9. ส่ิงทีฉั่นเป็น 1. พฒันากระบวนการทางอารมณใ์ห้
ไมเ่กิดการเปล่ียนแปลงบอ่ย 
2. สรา้งความมั่นใจในตนเอง 
3. เขา้ใจในสภาวะทางอารมณแ์ละ
พฤตกิรรมท่ีแสดงออกผา่นรา่งกาย 

1.00 สอดคลอ้ง 

10. สะกิดใจ 1. สรา้งกระบวนการเสรมิสรา้งความ
มั่นใจในตนเอง 
2. พฒันากระบวนการการบอมรบัใน
ตนเองและผูอ่ื้น 

1.00 สอดคลอ้ง 

11. ความเป็นตัวตน 1. เสรมิสรา้งกระบวนการความเขา้ใจ
ในตนเอง 
2. เขา้ใจบคุคลรอบขา้งและบรบิท
โดยรอบ 

1.00 สอดคลอ้ง 

12. ด้วยรักและ
ผูกพัน 

1. การเขา้ใจในตนเอง 
2. การเขา้ใจคนรอบขา้งและบรบิทท่ี
เกิดขึน้โดยรอบ 
3. เสรมิสรา้งการอยูร่ว่มกนัในสงัคม 

1.00 สอดคลอ้ง 
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ผลการวิเคราะหข์้อมูลตามตารางแสดงให้เห็นว่าผลการทดสอบหาความสอดคล้อง
ระหว่างรูปแบบนาฏกรรมบ าบดักบัวตัถปุระสงคก์ารจดักิจกรรมบ าบดัภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปี
ท่ี 1 คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ตามความ
คดิเห็นของผูท้รงคณุวฒุิมีคา่ดชันีสอดคลอ้งอยูท่ี่ระดบั 1.00 สรุปไดว้า่ผูท้รงคณุวฒุิมีความคิดเห็น
ว่ารูปแบบนาฏกรรมบ าบดักับวตัถุประสงคก์ารจดักิจกรรมบ าบดัภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 
คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศร้ามีความ
สอดคลอ้งกนั 

เม่ือผ่านการพิจารณาจากผูท้รงคณุวฒุิเสร็จเรียบรอ้ยแลว้ ผูว้ิจยัไดน้  ารูปแบบนาฏกรรม
บ าบดัภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมี
ความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ไปทดลองใช ้(Try out) กับกลุ่มผูท่ี้มีอาการเส่ียงภาวะซึมเศรา้ซึ่งไม่ใช่
กลุ่มตวัอย่างแต่มีลักษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการทดลองแลว้น ามาปรบัปรุงแก้ไข  
เพ่ือประสิทธิภาพของเครื่องท่ีใชใ้นการทดลองจรงิ ดงัตอ่ไปนี ้

ตาราง 4 ผลการทดสอบหาค่าความเหมาะสมของรูปแบบนาฏกรรมบ าบดั ในการวิจยัการศึกษา  
การใชน้าฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซมึเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยั 
ศรีนครนิทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ (N = 3) 

รายการประเมิน �̅� ระดับความเหมาะสม 
รู้จักฉันรู้จักเธอ 3.00 เหมาะสมมาก 
จติเป็นนายกายเป็นบ่าว 3.00 เหมาะสมมาก 
น่ีแหละคอืฉัน 3.00 เหมาะสมมาก 
หน้าต่างของจติใจ 3.00 เหมาะสมมาก 
สร้างโลกสวยด้วยใจของเรา 3.00 เหมาะสมมาก 
สร้างสสัีนจากความว่างเปล่า 3.00 เหมาะสมมาก 
ทา่ทางสื่อใจ 3.00 เหมาะสมมาก 
บอกเก้าเล่าสิบ 3.00 เหมาะสมมาก 
สิ่งทีฉั่นเป็น 3.00 เหมาะสมมาก 
สะกดิใจ 3.00 เหมาะสมมาก 
ความเป็นตัวตน 3.00 เหมาะสมมาก 
ด้วยรักและผูกผัน 3.00 เหมาะสมมาก 
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ผลการวิเคราะหข์อ้มูลตามตารางดงักล่าวขา้งตน้ แสดงใหเ้ห็นว่าผลการทดสอบหาค่า
ความเหมาะสมของรูปแบบนาฏกรรมบ าบดั ในการวิจยัการศึกษาการใชน้าฏกรรมบ าบดัเพ่ือลด
ภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ตามความ
คิดเห็นผูท้รงคุณวุฒิมีความเหมาะสมโดยภาพรวมมีค่าคะแนนเฉล่ียเท่ากับ   ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ   สรุปไดว้่าผูท้รงคณุวุฒิมีความคิดเห็นว่ารูปแบบนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะ
ซมึเศรา้มีความเหมาะสมของกิจกรรมอยูใ่นระดบั 

ตาราง 5 ผลการวิเคราะหก์ารทดลองใช ้(Try out) นาฏกรรมบ าบดัภาวะซึมเศร้าของนิสิตชัน้ปีท่ี 1  
คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ซึ่งไม่ใช่กลุ่ม  
ตวัอยา่งแตมี่ลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการทดลอง 

ชื่อกิจกรรม ผลการทดลอง (Try out) การปรับปรุงแก้ไข 
ใช้ได้ ปรับปรุง 

รู้จักฉันรู้จักเธอ   เน่ืองจากกิจกรรมรูจ้กัฉนัรูจ้กัเธอเป็น
กิจกรรมแรกท่ีผูเ้ขา้รว่มวิจยัมาเจอกนั 
เลยท าใหก้ารเริ่มตน้แสดงทา่ทางหรือ
ความรูส้กึผ่านรา่งกายออกมาเป็น
เรื่องท่ีคอ่นขา้งแสดงออกไดย้าก 
เน่ืองจากแตล่ะคนนัน้ไมรู่จ้กักนัเลย 
เลยเป็นสาเหตทุ าใหย้งัไมก่ลา้ท่ี
แสดงออกทางอารมณไ์ดเ้ตม็ท่ี 
กิจกรรมในตอนแรกท าใหเ้กิดสมาธิ 
ท่ีดีขึน้จากการอยู่กบัตนเอง ในการมี
สมาธิกบัรา่งกายและลมหายใจของ
ตนเอง แตใ่นช่วงหลงัของการท า
กิจกรรมผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมยงัคงมี
ความไมไ่วใ้จตอ่คูท่  ากิจกรรมตรงหนา้
เลยท าใหย้งัไมเ่กิดความรูส้กึท่ีแทจ้รงิ
ท่ีถกูถ่ายทอดออกมา 
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ตาราง 5 (ตอ่) 

ชื่อกิจกรรม ผลการทดลอง (Try out) การปรับปรุงแก้ไข 
ใช้ได้ ปรับปรุง 

จิตเป็นนายกายเป็นบ่าว    
น่ีแหละคือฉัน   เน่ืองจากกิจกรรมนีเ้ป็นกิจกรรมท าคู ่            

ซึ่งในบางคูอ่าจจะใชเ้วลาในการท า
ความเขา้ใจซึ่งกนัและกนัไดช้า้ 
เน่ืองจากยงัคงอาจยงัไมไ่วใ้จซึ่งกนั
และกนัมากนกั สง่ผลใหกิ้จกรรม
ตดิขดับา้ง แตพ่อท าไปเรื่อย ๆ นัน้  
ก็เริ่มดีขึน้ มีการปลดปลอ่ยท่าทาง
อารมณแ์ละความรูส้กึเพิ่มมากขึน้จงึ
ท าใหเ้ห็นการแสดงออกท่ีชดัเจนขึน้ 
ท าใหก้ารรบัรูท่ี้เพิ่มมากขึน้ การท า
กิจกรรมโดยใชจ้งัหวะเป็นตวัน า
กิจกรรมท าใหเ้กิดการเรียนรูซ้ึ่งกนั
และกนัมากขึน้ 

หน้าต่างของจิตใจ    
สร้างโลกสวยด้วยใจ
ของเรา 

  เน่ืองจากกิจกรรมการก าหนดลม
หายใจเขา้-ออก พรอ้มท าทา่ประกอบ
เพ่ือเพิ่มการผอ่นคลายทางรา่งกาย
และอารมณน์ัน้ ในบางทา่คน้พบวา่
อาจจะท าใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเกิด
ความรูส้กึอึดอดั เน่ืองจากท่าท่ีผูว้ิจยั
ท านัน้อาจจะสง่ผลกระทบตอ่สภาวะ
ทางจิตใจได ้

สร้างสีสันจากความว่าง
เปล่า 
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ตาราง 5 (ตอ่) 

ชื่อกิจกรรม ผลการทดลอง (Try out) การปรับปรุงแก้ไข 
ใช้ได้ ปรับปรุง 

ท่าทางส่ือใจ    

บอกเก้าเล่าสิบ    
ส่ิงทีฉั่นเป็น   เน่ืองจากกิจกรรมการดน้สดของการ

แสดงออกทางรา่งกายประกอบเพลง 
จากอารมณแ์ละความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ 
ณ ขณะนัน้ ท าใหบ้างคนยงัไมก่ลา้
แสดงออกโดยซึ่งหนา้มากเท่าท่ีควร 
เน่ืองจากอาจจะยงัไมก่ลา้แสดง
ทา่ทางออก และการมีเพลงเป็นตวั
หนดนัน้ ส าหรบับางคนอาจท าใหเ้กิด
ความรูส้กึอึดอดัเกิดขึน้ ณ ขณะท่ีท า
กิจกรรม เพราะเน่ืองจากเพลงท่ีใช้
เป็นเพลงเดียวกนัทัง้หมด แต่
ความรูส้กึและอารมณข์องแตล่ะคน
ในการท ากิจกรรมไมเ่ทา่กนั ไม่
เหมือนกนั อาจจะท าใหส้รา้งความอกึ
อดัในการท ากิจกรรมได ้

สะกิดใจ    

ความเป็นตัวตน    

ด้วยรักและผูกผัน    
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แผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดเพือ่ลดภาวะซึมเศร้าของนิสิตช้ันปีที ่1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒทีม่ีความเส่ียงภาวะซึมเศร้า 

ตาราง 6 กิจกรรมครัง้ท่ี 1 กิจกรรมรูจ้กัฉนัรูจ้กัเธอ 

คร้ังที่ 1 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมรูจ้กัฉนัรูจ้กัเธอ 
วัตถุประสงค ์ - เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพ สรา้งความไวใ้จและก่อใหเ้กิดการรว่มมือใน

การท ากิจกรรม 
- ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัเขา้ใจถึงวตัถปุระสงคข์องกิจกรรม 
- อธิบายอาการของภาวะซมึเศรา้ผา่นรา่งกายรบัรูถ้ึงภาวะและการ
เคล่ือนไหวของรา่งกาย 

แนวคิด/ทฤษฏี - แนวคิดการปรบัความคิดและพฤตกิรรม (สรา้งความสมัพนัธภาพ 
ประเมินความคิดและพฤติกรรมและสขุภาพจิตศกึษา) 

- นาฏกรรมบ าบดั (การรบัรูข้องรา่งกายเพ่ือการรบัรูถ้ึงการ
เคล่ือนไหว) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม 

กิจกรรมทัง้หมด 60 นาที 
แบง่เป็น  
- การก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจและเช็ครา่งกาย
และจิตใจตวัเอง เป็นการท าสมาธิในเบือ้งตน้ 15 นาที 

- บทเรียน 30 นาที 
- สรุปบทเรียน 15 นาที 
วิธีด  าเนินกิจกรรม 
- ขัน้เริ่มตน้  (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและแนะน าตนเองพรอ้มกบัแนะน าทีมงาน
และใหผู้ร้บัการบ าบดัแนะน าตนเองเพ่ือ สรา้งความคุน้เคย 

2. ผูว้ิจยัแจงวตัถปุระสงคแ์ละขอ้ตกลงในการท า 1 กิจกรรม 
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ตาราง 6 (ตอ่) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม (ต่อ) 

- ขัน้ด  าเนินการ เขา้สูบ่ทเรียน  (30 นาที) 
1. ผูว้ิจยัด าเนินกิจกรรม Ice Breaking ท่ีเป็นกิจกรรมสรา้งความ

สมัพนัธภาพท่ีดีใหเ้กิดขึน้ สรา้งความคุน้เคยและเปิดตวัและรบัรูใ้น
กนัและกนั โดยกิจกรรมเขา้จงัหวะและการเลม่เกม  

2. ผูว้ิจยัน ากิจกรรมในการเริ่มจากการเคล่ือนไหวรา่งกายผา่นมือ
พรอ้มก าหนดลมหายใจในการรบัรูถ้ึงการเคล่ือนไหว 

3. เปล่ียนจากการเคล่ือนไหวรา่งกายผา่นมือเป็นการเคล่ือนไหว
ผา่นเทา้ท า เชน่เดียวกบัมือ 

4. หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัใหผู้ร้บั 
การบ าบดัเคล่ือนไหวทัง้มือและเทา้ไปพรอ้มกนั  
5. ผูว้ิจยัด  าเนินการใหผู้ท่ี้เขา้รบัการบ าบดัจบัคูเ่พ่ือเปิดโอกาสใหผู้้

ท่ีเขา้รบัการบ าบดันัน้เปิดใจและแลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกนัและ
กนั ในเรื่องของภาวะซมึเศรา้ 

6. หลงัจากนัน้เปล่ียนจากการพดูคยุเป็นการเคล่ือนไหวเพื่อ
ส่ือสารอารมณแ์ละความรูส้ึกเพ่ือสะทอ้นการรบัรูข้องรา่งกาย ท า
สะทอ้นซึ่งกนัและกนั 
- ขัน้สรุปบทเรียน  (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมใน
ครัง้นี ้

2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้ 
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ในการท า

กิจกรรมครัง้นี ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ - ท าใหบ้คุคลไดเ้ขา้ใจกระบวนการขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม 
และไดส้รา้งความสมัพนัธก์บัเพ่ือนรว่มกิจกรรม  

- ไดเ้ปิดเผยตวัตน สรา้งความเขา้ใจซึ่งกนัและกนัในเบือ้งตน้ 
- สามารถรบัรูถ้ึงการเคล่ือนไหวของรา่งกายได ้
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ภาพประกอบ 7 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 

ตาราง 7 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลงัท าการทดลองกิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 1 ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม โดยใชแ้บบวัดประเมินภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่น ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง  
อมุาพร ตรงัคสมบตั ิ

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
1 30 29 1 1 25 23 2 
2 36 33 3 2 30 29 1 
3 27 25 2 3 30 30 0 
4 30 29 1 4 23 22 1 
5 24 24 0 5 38 38 0 
6 29 28 1 6 36 36 0 
7 42 41 1 7 23 22 1 
8 30 28 2 8 24 22 2 
9 31 30 1 9 27 26 1 
10 24 24 0 10 26 25 1 
11 24 22 2 11 24 24 0 
12 23 23 0 12 24 22 2 

Mean 29.17 28 1.17 Mean 27.5  26.58 1 
SD1 5.56 5.24 0.94 SD2 5.05 5.58 0.79 
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จากตาราง 7 เป็นคะแนนจากการทดลองนาฏกรรมบ าบดั โดยคะแนนหลงัการทดลอง
ควรมีคา่คะแนนนอ้ยกว่าคะแนนก่อนการทดลอง จึงใชแ้บบทดสอบ pretest – posttest  แสดงผล
ของการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิต  
ชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มทดลอง ในกิจกรรมท่ี 1 รูจ้กั
ฉันรูจ้กัเธอ พบว่ามีค่าคะแนนเฉล่ียก่อนทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากับ 29.17 คะแนน 
และค่าคะแนนเฉล่ียหลังการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากับ 28 คะแนน ซึ่งค่าคะแนน
เฉล่ียหลังการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัด ในกิจกรรม ท่ี 1 กิจกรรมรูจ้ักฉันรูจ้ักเธอ มีค่า
คะแนนลดลงจากก่อนการท าการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั มีค่าคะแนนลดลงเฉล่ีย 1.17  
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนทดลองกิจกรรมเท่ากับ 5.56 และหลังการทดลองกิจกรรม
นาฏกรรมบ าบดัมีคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 5.24 และคา่เฉล่ียสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนพฒันาการอยู่ท่ี 0.94  และเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคมุในการท ากิจกรรมสปัดาหท่ี์ 1 กลุ่ม
ควบคมุมีคา่คะแนนภาวะซมึเศรา้ก่อนท ากิจกรรมเฉล่ีย 27.5 และมีคา่เฉล่ียหลงัท ากิจกรรม 26.58 
คา่เฉล่ียพฒันาการของกลุ่มควบคมุเท่ากบั 1.00 และคา่เฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน
พฒันาการในกลุม่ทดลองเทา่กบั 0.79 

 

ภาพประกอบ 8 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง  
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ตาราง 8 กิจกรรมครัง้ท่ี 2 กิจกรรมจิตเป็นนายกายเป็นบา่ว 

คร้ังที่ 2 
ชื่อกิจกรรม - เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพ สรา้งความไวใ้จและก่อใหเ้กิดการรว่มมือใน

การท ากิจกรรม  
- การเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นมากขึน้ 
- เสรมิสรา้งกระบวนการคดิในทางบวก 

วัตถุประสงค ์ - แนวคิดการปรบัความคิดและพฤตกิรรม (การคน้หาและตรวจสอบ
ความคดิทางลบ) 

- นาฏกรรม (การรบัรูถ้ึงการเคล่ือนไหวโดยการเคล่ือนไหวแบบคู)่ 
แนวคิด/ทฤษฏี - แนวคิดการปรบัความคิดและพฤตกิรรม (การคน้หาและตรวจสอบ

ความคดิทางลบ) 
- นาฏกรรม (การรบัรูถ้ึงการเคล่ือนไหวโดยการเคล่ือนไหวแบบคู)่ 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม 

กิจกรรมทัง้หมด 60 นาที 
แบง่เป็น 
- การก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจและเช็ครา่งกาย
และจิตใจตวัเอง เป็นการท าสมาธิในเบือ้งตน้ 15 นาที 

- บทเรียน 30 นาที 
- สรุปบทเรียน 15 นาที  

วิธีด  าเนินกิจกรรม 
- ขัน้เริ่มตน้  (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายละสอบถามความรูส้กึของผูเ้ขา้รบัการ
บ าบดัในกิจกรรมครัง้ท่ีผา่นมา (10นาที) 
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ตาราง 8 (ตอ่) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม (ต่อ) 

- ขัน้ด  าเนินการ เขา้สูบ่ทเรียน  (30 นาที) 
1. ผูว้ิจยัก าหนดใหผู้บ้  าบดันัน้จบัคูก่นัเพ่ือการด าเนินกิจกรรม 
2. หลงัจากการจบัคูก่นัแลว้นัน้ใหแ้บง่เป็น A กบั B  
3. ในการด าเนินกิจกรรมครัง้ท่ี 1 ผูว้ิจยัก าหนดให ้A นัน้เป็นผู้

แสดงการเคล่ือนไหวแบบอิสระโดยท่ีผูท่ี้เคล่ือนไหวนัน้ตอ้งปิดตาไป
ดว้ย และ B นั่งมองและใหเ้ป็นผูค้อยสงัเกตความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ณ 
ตอนนัน้ เพ่ือการรูเ้ทา่ทนัความรูส้กึของตนเองดว้ย  

4. หลงัจากนัน้สลบัการท ากิจกรรมจากคนเป็นผูท้  า กิจกรรมมานั่ง
คอยสงัเกตการและจากคนท่ีสงัเกตมาเป็นคนท ากิจกรรม เพ่ือส ารวจ
ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ 

- ขัน้สรุปบทเรียน  (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัแลง่กลุม่เป็น 2 กลุม่ 
2. ผูว้ิจยัน ากระดาษและปากกาใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัเขียนสิ่งท่ีท า

ใหรู้ส้กึไมดี่ลงไปในกระดาษ  
3. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดันัน้ฉกักระดาษแลว้ทิง้ไปเพ่ือเป็นการ

ลบเรื่องไมด่ี่เกิดขึน้ 
4. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้ 
5. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ในการท า

กิจกรรมครัง้นี ้
6. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ - ท าใหบ้คุคลไดเ้ขา้ใจกระบวนการขัน้ตอนในการด าเนินกิจกรรม
และไดส้รา้งความสมัพนัธก์บัเพ่ือนรว่มกิจกรรม  

- ไดเ้ปิดเผยตวัตน สรา้งความเขา้ใจซึ่งกนัและกนัในเบือ้งตน้ 
- เขา้ใจพฤตกิรรมท่ีแสดงออกผา่นทา่ทางการเคล่ือนไหว ของแตล่ะ
มมุมอง 
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ภาพประกอบ 9 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 

ตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลงัท าการทดลองกิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 2 ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม โดยใชแ้บบวัดประเมินภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่น ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง  
อมุาพร ตรงัคสมบตั ิ

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
1 30 28 2 1 25 24 1 
2 33 32 1 2 29 28 1 
3 24 22 2 3 29 29 0 
4 30 29 1 4 23 22 1 
5 24 23 1 5 37 36 1 
6 28 28 0 6 33 31 2 
7 41 41 0 7 23 23 0 
8 27 26 1 8 23 22 1 
9 29 28 1 9 26 26 0 
10 24 24 0 10 26 24 2 
11 24 22 2 11 24 24 0 
12 24 24 0 12 24 22 2 

Mean 28.17 27.25 0.92 Mean 26.83 25.92 0.83 
SD1 5.08 5.33 0.79 SD2 4.43 4.34 0.72 
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จากตาราง 9 เป็นคะแนนจากการทดลองนาฏกรรมบ าบดั โดยคะแนนหลงัการทดลอง
ควรมีคา่คะแนนนอ้ยกว่าคะแนนก่อนการทดลอง จึงใชแ้บบทดสอบ pretest – posttest  แสดงผล
ของการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิต  
ชั้นปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มทดลอง ในกิจกรรมท่ี 2 
กิจกรรมจิตเป็นนายกายเป็นบ่าว พบว่ามีค่าคะแนนเฉล่ียก่อนทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั
เท่ากบั 28.17 คะแนน และคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากบั 27.25 
คะแนน ซึ่งคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัในกิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมจิตเป็น
นายกายเป็นบ่าว มีค่าคะแนนลดลงจากก่อนการท าการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั มีค่า
คะแนนลดลงเฉล่ีย 0.92  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนทดลองกิจกรรมเท่ากบั 5.08 และหลงั
การทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.33 และค่าเฉล่ียส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพัฒนาการอยู่ท่ี 0.79 และเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคุมในการท า
กิจกรรมสัปดาหท่ี์ 2 กลุ่มควบคุมมีค่าคะแนนภาวะซึมเศรา้ก่อนท ากิจกรรมเฉล่ีย 26.83 และมี
คา่เฉล่ียหลงัท ากิจกรรม 25.92 คา่เฉล่ียพฒันาการของกลุม่ควบคมุเท่ากบั 0.83  และคา่เฉล่ียสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฒันาการในกลุม่ทดลองเทา่กบั 0.72 
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ตาราง 10 กิจกรรมครัง้ท่ี 3 กิจกรรมน่ีแหละคือฉนั 

คร้ังที่ 3 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมน่ีแหละคือฉัน 
วัตถุประสงค ์ - ไดป้ลดปลอ่ยอารมณแ์ละความรูส้กึ 

- สรา้งความเขา้ใจในอารมณแ์ละความรูส้กึซึ่งกนัและกนั 
- เพ่ือฝึกการเป็นผูน้  าและผูต้าม 
- เพ่ือการเขา้ใจในผูอ่ื้น 

แนวคิด/ทฤษฏี - แนวคิดการปรบัความคิดและพฤตกิรรม (การจดัการกบัการ
เปล่ียนแปลงทางรา่งกายและอารมณด์ว้ยการผอ่นคลาย) 

- นาฏกรรมบ าบดั (การเคล่ือนไหวผา่นความรูส้กึ) 
ข้ันตอนการท า
กิจกรรม 

กิจกรรมทัง้หมด 60 นาที 
แบง่เป็น 
- การก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจและเช็ครา่งกาย
และจิตใจตวัเอง เป็นการท าสมาธิในเบือ้งตน้ 15 นาที 

- บทเรียน 30 นาที 
- สรุปบทเรียน 15 นาที  
วิธีด  าเนินกิจกรรม 
- ขัน้เริ่มตน้  (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายละสอบถามความรูส้กึของผูเ้ขา้รบัการ
บ าบดัในกิจกรรมครัง้ท่ีผา่นมา 

2. ทบทวนเนือ้หาของกิจกรรมครัง้ท่ีผา่นมา 
- ขัน้ด  าเนินการ เขา้สูบ่ทเรียน (30 นาที) 

1. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัเลือกพืน้ท่ีภายในหอ้งท่ีสามารถเป็นท่ี
ปลอดภยัใหก้บัตนเองได ้

2. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัจบัคูเ่พ่ือท ากิจกรรม 
3. หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัเคล่ือนไหวรา่งกายได้

ตามท่ีรูส้กึ ณ ขณะนัน้ โดยท่ีตอ้งท าทา่ทางเป็นพรอ้มกนั เป็นกระจก
ซึ่งกนัและกนั 
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ตาราง 10 (ตอ่) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม (ต่อ) 

4. ผูไ้ดร้บัการบ าบดัผลดัการเป็นผูน้  า 
5. ผูว้ิจยัสงัเกตการณแ์ละจดบนัทกึขอ้มลู  

- ขัน้สรุปบทเรียน  (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมใน

ครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้ 
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ในการท า

กิจกรรมครัง้นี ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ีในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ - ไดค้วามสามคัคีกนัในหมูค่ณะ 
- ไดส้รา้งความเขา้ใจซึ่งกนัและกนั 
- ไดเ้รียนรูก้ารเป็นผูน้  าและผูต้าม  
- ไดก้ารเปิดรบัสิ่งใหมท่ี่ดี 

 

 

ภาพประกอบ 10 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 

  



  67 

ตาราง 11 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลงัท าการทดลองกิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 3 ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม โดยใชแ้บบวัดประเมินภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่น ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง  
อมุาพร ตรงัคสมบตั ิ

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
1 29 26 3 1 25 24 1 
2 32 29 3 2 28 26 2 
3 22 20 2 3 28 26 2 
4 28 25 3 4 23 23 0 
5 23 22 1 5 31 29 2 
6 27 23 4 6 32 31 1 
7 38 34 4 7 22 22 0 
8 26 23 3 8 23 22 1 
9 24 22 2 9 25 24 1 
10 24 22 2 10 25 25 0 
11 22 18 4 11 23 22 1 
12 24 22 2 12 24 22 2 

Mean 26.58 23.83 2.75 Mean 25.75 24.67 1.08 
SD1 4.70 4.26 0.97 SD2 3.28 2.93 0.79 

จากตาราง 11 เป็นคะแนนจากการทดลองนาฏกรรมบ าบดั โดยคะแนนหลงัการทดลอง
ควรมีคา่คะแนนนอ้ยกว่าคะแนนก่อนการทดลอง จึงใชแ้บบทดสอบ pretest – posttest  แสดงผล
ของการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิต  
ชั้นปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มทดลอง ในกิจกรรมท่ี 3 
กิจกรรมน่ีแหละคือฉัน พบว่ามีคา่คะแนนเฉล่ียก่อนทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากบั 26.58 
คะแนน และคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากบั 23.83 คะแนน ซึ่งคา่
คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัในกิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมน่ีแหละคือฉัน มีคา่
คะแนนลดลงจากก่อนการท าการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั มีค่าคะแนนลดลงเฉล่ีย 2.75  
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนทดลองกิจกรรมเท่ากับ 4.70 และหลังการทดลองกิจกรรม
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นาฏกรรมบ าบดัมีคา่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.26และคา่เฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนพัฒนาการอยู่ท่ี 0.97 และเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคุมในการท ากิจกรรมสปัดาหท่ี์ 3 กลุ่ม
ควบคุมมีค่าคะแนนภาวะซึมเศรา้ก่อนท ากิจกรรมเฉล่ีย 25.75 และมีค่าเฉล่ียหลังท ากิจกรรม 
24.67 คา่เฉล่ียพฒันาการของกลุ่มควบคมุเท่ากบั 1.08  และคา่เฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนพฒันาการในกลุม่ทดลองเทา่กบั 0.79 

ตาราง 12 กิจกรรมครัง้ท่ี 4 กิจกรรมหนา้ตา่งของจิตใจ 

คร้ังที่ 4 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมหนา้ตา่งของจิตใจ 
วัตถุประสงค ์ - เพ่ือพฒันากระบวนการคดิผ่านทา่ทางการแสดงออก 

- พฒันากระบวนการการพึ่งพากนัการยอมรบัซึ่งกนัและกนั 
- เปิดใจรบัฟังผูอ่ื้นและตนเอง 

แนวคิด/ทฤษฏี - แนวคิดการปรบัความคิดและพฤตกิรรม (การโตต้อบและปรบั
ความคดิทางลบ)  

- นาฏกรรมบ าบดั (การเคล่ือนไหวดว้ยการแทนทางสญัลกัษณ)์ 
ข้ันตอนการท า
กิจกรรม 

กิจกรรมทัง้หมด 60 นาที 
แบง่เป็น 
- การก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจและเช็ครา่งกาย

และจิตใจตวัเอง เป็นการท าสมาธิในเบือ้งตน้ 15 นาที 
- บทเรียน 30 นาที 
- สรุปบทเรียน 15 นาที  
วิธีด  าเนินกิจกรรม 
- ขัน้เริ่มตน้  (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายละสอบถามความรูส้กึของผูเ้ขา้รบัการ
บ าบดัในกิจกรรมครัง้ท่ีผา่นมา  

2. ทบทวนเนือ้หาของกิจกรรมครัง้ท่ีผา่นมา (ในสภาวะการ
แสดงออกท่ีเกิดจากความรูส้ึกผา่นรา่งกาย) 

3. ผูว้ิจยัพดูคยุถึงอารมณแ์ละความรูส้กึท่ีเกิดจนสง่ผลถึง
พฤตกิรรม 



  69 

ตาราง 12 (ตอ่) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม (ต่อ) 

- ขัน้ด  าเนินการ เขา้สูบ่ทเรียน  (30 นาที) 
1. ผูว้ิจยัด าเนินการท าท่าทางเพ่ือเป็นตวัอย่างของการแสดง

อารมณแ์ละความรูส้กึผ่านรา่งกาย เชน่ การแสดงความรกั การแสดง
ความโกรธ 

2. ผูว้ิจยัก าหนดโจทยใ์หผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัใหท้  าทา่ทางการ
เคล่ือนไหวหรือท่าทางอารมณต์า่ง ๆ ออกมาเพ่ือใหเ้ห็นถึงอารมณ์
และความรูส้กึท่ีถ่ายทอดออกมา เชน่ รกั โกรธ ฯลฯ 

- ขัน้สรุปบทเรียน  (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมใน

ครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้ 
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ในการท า

กิจกรรมครัง้นี ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ - ลดภาวะความคิดดา้นลบ 
- เกิดความสขุโดยท่ีไมห่มกมุน่อยูก่บัสิ่งท่ีท าใหเ้กิดความเครียด 
- พงึพาคนอ่ืนมากขึน้ พรอ้มยอมรบัคนอ่ืนมากขึน้ 
- สรา้งความกระตือรือรน้ในการท ากิจกรรมน าไปสูก่าร 

กระตือรือรน้ในกิจวตัรประจ าวนัของตน 
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ภาพประกอบ 11 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 

ตาราง 13 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลงัท าการทดลองกิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 4 ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม โดยใชแ้บบวัดประเมินภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่น ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง  
อมุาพร ตรงัคสมบตั ิ

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
1 28 26 2 1 26 24 2 
2 32 31 1 2 25 24 1 
3 23 22 1 3 28 24 4 
4 26 24 2 4 22 22 0 
5 24 22 2 5 30 29 1 
6 26 25 1 6 31 29 2 
7 33 31 2 7 22 20 2 
8 25 25 0 8 22 22 0 
9 24 22 2 9 23 22 1 
10 24 24 0 10 25 23 2 
11 22 22 0 11 23 22 1 
12 22 20 2 12 22 18 4 

Mean 25.75 24.50 1.25 Mean 24.92 23.25 1.67 
SD1 3.60 3.48 0.87 SD2 3.23 3.19 1.30 
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จากตาราง 13 เป็นคะแนนจากการทดลองนาฏกรรมบ าบดั โดยคะแนนหลงัการทดลอง
ควรมีคา่คะแนนนอ้ยกว่าคะแนนก่อนการทดลอง จึงใชแ้บบทดสอบ pretest – posttest  แสดงผล
ของการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิต  
ชั้นปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มทดลอง ในกิจกรรมท่ี 4 
กิจกรรมหนา้ต่างของจิตใจ พบว่ามีค่าคะแนนเฉล่ียก่อนทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากับ 
25.75 คะแนน และคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเทา่กบั 24.50 คะแนน 
ซึ่งค่าคะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัในกิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมหนา้ต่างของ
จิตใจ มีค่าคะแนนลดลงจากก่อนการท าการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั มีค่าคะแนนลดลง
เฉล่ีย 1.25  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนทดลองกิจกรรมเท่ากับ 3.60 และหลังการทดลอง
กิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.48 และค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของคะแนนพัฒนาการอยู่ท่ี 0.87 และเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคุมในการท ากิจกรรม
สปัดาหท่ี์ 4 กลุม่ควบคมุมีคา่คะแนนภาวะซมึเศรา้ก่อนท ากิจกรรมเฉล่ีย 24.92 และมีคา่เฉล่ียหลงั
ท ากิจกรรม 23.25 ค่าเฉล่ียพฒันาการของกลุ่มควบคมุเท่ากับ 1.67  และค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของคะแนนพฒันาการในกลุม่ทดลองเทา่กบั 1.30 
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ตาราง 14 กิจกรรมครัง้ท่ี 5 กิจกรรมสรา้งโลกสวยดว้ยใจของเรา 

คร้ังที่ 5 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมสรา้งโลกสวยดว้ยใจของเรา 
วัตถุประสงค ์ - เพ่ือสรา้งความไมล่งัเลใจใหแ้ก่ตนเอง 

- รบัรูแ้ละเขา้ใจอารมณแ์ละความรูส้กึของตน 
แนวคิด/ทฤษฏี - แนวคิดการปรบัความคิดและพฤตกิรรม (การจดัการกบัการ

เปล่ียนแปลงทางรา่งกายและอารมณด์ว้ยการผอ่นคลาย) 
- นาฏกรรมบ าบดั (การเคล่ือนไหวผา่นความรูส้กึ การก าหนดลม

หายใจ) 
ข้ันตอนการท า
กิจกรรม 

กิจกรรมทัง้หมด 60 นาที 
แบง่เป็น  
- การก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจและเช็ครา่งกาย

และจิตใจตวัเองเป็น 
- การท าสมาธิในเบือ้งตน้ 15 นาที 
- บทเรียน 30 นาที 
- สรุปบทเรียน 15 นาที 
วิธีด  าเนินกิจกรรม 
- ขัน้เริ่มตน้  (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายละสอบถามความรูส้กึของผูเ้ขา้รบัการ
บ าบดัในกิจกรรมครัง้ท่ีผา่นมา 

2. ทบทวนเนือ้หาของกิจกรรมครัง้ท่ีผา่นมา 
- ขัน้ด  าเนินการ เขา้สูบ่ทเรียน  (30 นาที) 

1. ผูว้ิจยัเริ่มกิจกรรมดว้ยการตัง้ลมหายใจเขา้ออก 
2. ผูว้ิจยัน าการเคล่ือนไหวในทา่ตา่ง ๆ พรอ้มก าหนดลมหายใจ 

เขา้-ออก 
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ตาราง 14 (ตอ่) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม (ต่อ) 

- ขัน้สรุปบทเรียน  (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมใน

ครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้ 
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ในการท า

กิจกรรมครัง้นี ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ีในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ - สง่เสรมิความเขา้ใจในความคดิเชิงบวก 
- เกิดความใจเย็นเกิดการมองโลกในแง่ดี 

 

 

ภาพประกอบ 12 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 
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ตาราง 15 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลงัท าการทดลองกิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 5 ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม โดยใชแ้บบวัดประเมินภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่น ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง  
อมุาพร ตรงัคสมบตั ิ

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
1 27 25 2 1 25 23 2 
2 30 27 3 2 24 22 2 
3 25 24 1 3 27 25 2 
4 26 24 2 4 22 22 0 
5 25 23 2 5 26 24 2 
6 27 25 2 6 29 25 4 
7 31 29 2 7 22 21 1 
8 24 23 1 8 22 22 0 
9 24 22 2 9 24 23 1 
10 22 20 1 10 23 22 1 
11 22 21 1 11 22 21 1 
12 23 22 1 12 24 22 2 

Mean 25.5 23.75 1.67 Mean 24.17 22.67 1.5 
SD1 2.88 2.53 0.65 SD2 2.25 1.37 1.09 

จากตาราง 15 เป็นคะแนนจากการทดลองนาฏกรรมบ าบดั โดยคะแนนหลงัการทดลอง
ควรมีคา่คะแนนนอ้ยกว่าคะแนนก่อนการทดลอง จึงใชแ้บบทดสอบ pretest – posttest  แสดงผล
ของการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิต  
ชั้นปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มทดลอง ในกิจกรรมท่ี 5 
กิจกรรมสรา้งโลกสวยดว้ยใจของเรา พบว่ามีคา่คะแนนเฉล่ียก่อนทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั
เท่ากบั 25.5 คะแนน และคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากับ 23.75 
คะแนน ซึ่งคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัในกิจกรรมท่ี 5 กิจกรรมสรา้ง
โลกสวยดว้ยใจของเรา มีคา่คะแนนลดลงจากก่อนการท าการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั มี
ค่าคะแนนลดลงเฉล่ีย 1.67  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนทดลองกิจกรรมเท่ากับ 2.88 และ
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หลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.53 และค่าเฉล่ีย
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฒันาการอยู่ท่ี 0.65 และเม่ือเทียบกบักลุ่มควบคมุในการท า
กิจกรรมสัปดาหท่ี์ 5 กลุ่มควบคุมมีค่าคะแนนภาวะซึมเศรา้ก่อนท ากิจกรรมเฉล่ีย 24.17 และมี
คา่เฉล่ียหลงัท ากิจกรรม 22.67 คา่เฉล่ียพฒันาการของกลุม่ควบคมุเท่ากบั 1.50  และคา่เฉล่ียสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฒันาการในกลุม่ทดลองเทา่กบั 1.09 

ตาราง 16 กิจกรรมครัง้ท่ี 6 กิจกรรมสรา้งสีสนัจากความวา่งเปลา่ 

คร้ังที่ 6 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมสรา้งสีสนัจากความวา่งเปลา่ 
วัตถุประสงค ์ - เกิดความเขา้ใจในอารมณแ์ละความรูส้กึท่ีแสดงออก  

- เพ่ือเกิดการผอ่นคลายและลดภาวะความกงัวลเครียด 
- เขา้ใจสภาวะความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ ณ ปัจจบุนั 

แนวคิด/ทฤษฏี - แนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม (การเผชิญปัญหาและ
แกปั้ญหา) 

- นาฏกรรมบ าบดั (การเคล่ือนไหวผา่นการวาดรูป) 
ข้ันตอนการท า
กิจกรรม 

กิจกรรมทัง้หมด 60 นาที 
แบง่เป็น  
- การก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจและเช็คร่างกาย
และจิตใจตวัเอง เป็นการท าสมาธิในเบือ้งตน้ 15 นาที 

- บทเรียน 30 นาที 
- สรุปบทเรียน 15 นาที 
วิธีด  าเนินกิจกรรม 
- ขัน้เริ่มตน้  (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผา่นมา  
2. ผูว้ิจยัจดัเตรียมอปุกรณใ์หผู้ท่ี้เขา้รบัการบ าบดั 
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ตาราง 16 (ตอ่) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม (ต่อ) 

- ขัน้ด  าเนินการ เขา้สูบ่ทเรียน  (30 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัแบง่กลุม่เพ่ือท ากิจกรรม 
2. ผูว้ิจยัก าหนดใหผู้ท่ี้เขา้รบัการบ าบดัใหว้าดรูป ระบายสี หรือตดั

แปะ นิตยสารเพ่ือแสดงความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ จะท าเป็น
อะไรก็ได ้

3. หลงัจากนัน้ใหแ้ลกเปล่ียนสิ่งท่ีวาดหรือสรา้งออกมาในกระดาษ
บอกเล่าใหเ้พ่ือนฟัง  

4. แลกเปล่ียนความคิดเห็นกบัความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ 
- ขัน้สรุปบทเรียน  (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมในครัง้
นี ้

2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้ 
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในการท า

กิจกรรมครัง้นี ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ - เกิดความผอ่นคลายสง่เสรมิความสขุ 
- เกิดความเช่ือใจในตวัเอง 
- เขา้ใจอารมณแ์ละความตอ้งการของตนเอง 
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ภาพประกอบ 13 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 

ตาราง 17 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลงัท าการทดลองกิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 6 ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม โดยใชแ้บบวัดประเมินภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่น ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง  
อมุาพร ตรงัคสมบตั ิ

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
1 27 25 2 1 25 22 3 
2 30 27 3 2 23 22 1 
3 25 24 1 3 27 26 1 
4 25 23 2 4 22 21 1 
5 25 24 1 5 25 23 2 
6 26 25 1 6 28 24 4 
7 31 28 3 7 22 20 2 
8 25 23 2 8 22 21 1 
9 24 21 3 9 24 23 1 
10 24 22 2 10 22 21 1 
11 24 23 1 11 22 20 2 
12 25 22 3 12 23 22 1 

Mean 25.92 23.92 2.00 Mean 23.75 22.08 1.67 
SD1 2.31 2.07 0.85 SD2 2.09 1.73 0.98 
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จากตาราง 17 เป็นคะแนนจากการทดลองนาฏกรรมบ าบดั โดยคะแนนหลงัการทดลอง
ควรมีคา่คะแนนนอ้ยกว่าคะแนนก่อนการทดลอง จึงใชแ้บบทดสอบ pretest – posttest  แสดงผล
ของการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิต  
ชั้นปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มทดลอง ในกิจกรรมท่ี 6 
กิจกรรมสรา้งสีสันจากความว่างเปล่า พบว่ามีค่าคะแนนเฉล่ียก่อนทดลองกิจกรรมนาฏกรรม
บ าบดัเท่ากบั 25.92 คะแนน และคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากับ 
23.92 คะแนน ซึ่งคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัในกิจกรรมท่ี 6 กิจกรรม
สรา้งสีสันจากความว่างเปล่า มีค่าคะแนนลดลงจากก่อนการท าการทดลองกิจกรรมนาฏกรรม
บ าบดั มีคา่คะแนนลดลงเฉล่ีย 2.00 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนทดลองกิจกรรมเท่ากบั 2.31 
และหลังการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.07 และ
คา่เฉล่ียสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฒันาการอยูท่ี่ 0.85 และเม่ือเทียบกบักลุม่ควบคมุใน
การท ากิจกรรมสัปดาหท่ี์ 6 กลุ่มควบคุมมีค่าคะแนนภาวะซึมเศรา้ก่อนท ากิจกรรมเฉล่ีย 23.75 
และมีค่าเฉล่ียหลังท ากิจกรรม 22.08 ค่าเฉล่ียพัฒนาการของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 1.67  และ
คา่เฉล่ียสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฒันาการในกลุม่ทดลองเทา่กบั 0.98 
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ตาราง 18 กิจกรรมครัง้ท่ี 7 กิจกรรมทา่ทางส่ือใจ 

คร้ังที่ 7 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมภาพส่ือใจ 
วัตถุประสงค ์ - เกิดความเขา้ใจในอารมณแ์ละความรูส้กึท่ีแสดงออกผ่าน

พฤตกิรรม  
- เพ่ือเกิดการผอ่นคลายและลดภาวะความกงัวลเครียด 

แนวคิด/ทฤษฏี - แนวคิดการปรบัความคิดและพฤตกิรรม (การเผชิญปัญหาและ
แกปั้ญหา) 

- นาฏกรรมบ าบดั (เคล่ือนไหวรา่งกายเพ่ือสมัพนัธก์บัภาพ) 
ข้ันตอนการท า
กิจกรรม 

กิจกรรมทัง้หมด 60 นาที 
แบง่เป็น 
- การก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจและเช็คร่างกาย
และจิตใจตวัเอง เป็นการท าสมาธิในเบือ้งตน้ 15 นาที 

- บทเรียน 30 นาที 
- สรุปบทเรียน 15 นาที  
วิธีด  าเนินกิจกรรม 
- ขัน้เริ่มตน้  (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผา่นมา 
2. ผูว้ิจยัสาธิตในเรื่องของการแสดงทา่ทางผา่นการเคล่ือนไหว

รา่งกายเพ่ือบง่บอกความรูส้ึกท่ีเกิดจากรูปภาพนัน้ท่ีท าไว ้
- ขัน้ด  าเนินการ เขา้สูบ่ทเรียน  (30 นาที) 

1. ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัน าภาพท่ีท าไวใ้นครัง้ท่ีแลว้ใหค้ดิ
ทา่งการเคล่ือนไหวรา่งกายท่ีสะทอ้นภาพของตน 

2. หลงัจากคิดทา่การเคล่ือนไวแ้ลว้นัน้ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดเ้ขา้รบัการ
บ าบดัไดแ้สดงการเคล่ือนไหวของตนเองหนา้ชัน้เรียน 

3. หลงัจากแสดงเสรจ็ใหพ้ดูคอนเซปของงานท่ีแสดงออกผา่นการ
เคล่ือนไหวนัน้ ๆ 
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ตาราง 18 (ตอ่) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม (ต่อ) 

- ขัน้สรุปบทเรียน  (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมใน

ครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ในการท า

กิจกรรมครัง้นี ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ - เกิดความผอ่นคลายสง่เสรมิความสขุ 
- เกิดความภาคภมูิใจในตนเอง 

 

 

ภาพประกอบ 14 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 
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ตาราง 19 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลงัท าการทดลองกิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 7 ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม โดยใชแ้บบวัดประเมินภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่น ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง  
อมุาพร ตรงัคสมบตั ิ

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
1 27 25 2 1 25 23 2 
2 29 26 3 2 22 20 2 
3 25 23 2 3 27 24 3 
4 25 24 1 4 21 20 1 
5 24 23 1 5 24 22 2 
6 26 23 3 6 27 25 2 
7 29 25 4 7 22 21 1 
8 25 24 1 8 22 21 1 
9 24 22 2 9 23 20 3 
10 23 21 2 10 22 20 2 
11 24 23 1 11 22 21 1 
12 25 24 1 12 22 21 1 

Mean 25.5 23.58 1.92 Mean 23.25 21.50 1.75 
SD1 1.93 1.38 1.00 SD2 2.05 1.68 0.75 

จากตาราง 19 เป็นคะแนนจากการทดลองนาฏกรรมบ าบดั โดยคะแนนหลงัการทดลอง
ควรมีคา่คะแนนนอ้ยกว่าคะแนนก่อนการทดลอง จึงใชแ้บบทดสอบ pretest – posttest  แสดงผล
ของการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิต  
ชั้นปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มทดลอง ในกิจกรรมท่ี 7 
กิจกรรมท่าทางส่ือใจ พบว่ามีค่าคะแนนเฉล่ียก่อนทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากับ 25.5 
คะแนน และคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเทา่กบั 23.58 คะแนน ซึ่งคา่
คะแนนเฉล่ียหลังการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัในกิจกรรมท่ี 7 กิจกรรมภาพส่ือใจ มีค่า
คะแนนลดลงจากก่อนการท าการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั มีค่าคะแนนลดลงเฉล่ีย 1.92 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนทดลองกิจกรรมเท่ากับ 1.93 และหลังการทดลองกิจกรรม
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นาฏกรรมบ าบดัมีคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.38 และคา่เฉล่ียสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนพัฒนาการอยู่ท่ี 1.00 และเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคุมในการท ากิจกรรมสปัดาหท่ี์ 7 กลุ่ม
ควบคุมมีค่าคะแนนภาวะซึมเศรา้ก่อนท ากิจกรรมเฉล่ีย 23.25 และมีค่าเฉล่ียหลังท ากิจกรรม 
21.50 คา่เฉล่ียพฒันาการของกลุ่มควบคมุเท่ากบั 1.75  และคา่เฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนพฒันาการในกลุม่ทดลองเทา่กบั 0.75 

ตาราง 20 กิจกรรมครัง้ท่ี 8 กิจกรรมบอกเกา้เลา่สิบ 

คร้ังที่ 8 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมบอกเกา้เลา่สิบ 
วัตถุประสงค ์ - พฒันาการยอมรบัผูอ่ื้น 

- พอใจในภาพลกัษณข์องตน 
- เขา้ใจสิ่งท่ีเกิดขึน้ในความคดิเชิงบวก 

แนวคิด/ทฤษฏี - แนวคิดการปรบัความคิดและพฤตกิรรม (การเผชิญปัญหาและ
แกปั้ญหา) 

- นาฏกรรมบ าบดั (การแสดงบทบาทสมมตุ)ิ 
ข้ันตอนการท า
กิจกรรม 

กิจกรรมทัง้หมด 60 นาที 
แบง่เป็น 
- การก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจและเช็คร่างกาย
และจิตใจตวัเอง เป็น 

- การท าสมาธิในเบือ้งตน้ 15 นาที 
- บทเรียน 30 นาที 
- สรุปบทเรียน 15 นาที 
วิธีด  าเนินกิจกรรม 
- ขัน้เริ่มตน้  (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผา่นมา 
2. ผูว้ิจยัพดูถึงเรื่องของการแสดงผา่นบทบาทสมมตุิ 
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ตาราง 20 (ตอ่) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม (ต่อ) 

- ขัน้ด  าเนินการ เขา้สูบ่ทเรียน  (30 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัแบง่กลุม่เป็น 2 กลุม่เพ่ือท ากิจกรรม 
2. ผูว้ิจยัก าหนดโจทย ์ใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัทัง้ 2 กลุม่ ใหแ้สดง

ทา่ทางการเคล่ือนไหวตามโจทยท่ี์ก าหนด 
3. หลงัจากนัน้ผูเ้ขา้รบัการบ าบดัแยกยา้ยกนัเพ่ือคิดการแสดงออก

ผา่นรา่งกายตามโจทยท่ี์ไดร้บั 
4. น าเสนอผลงานหนา้ชัน้เรียนทีละกลุม่ 

- ขัน้สรุปบทเรียน  (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมใน

ครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้ 
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ในการท า

กิจกรรมครัง้นี ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ - เกิดการภาคภมูิใจในตนเอง 
- ผอ่นคลายจากอาการซมึเศร้า 
- ยอมรบัผูอ่ื้น 
- มีความคดิบวกมองโลกในแง่ดี 
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ภาพประกอบ 15 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 

ตาราง 21 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลงัท าการทดลองกิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม โดยใชแ้บบวัดประเมินภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่น ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง  
อมุาพร ตรงัคสมบตั ิ

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
1 26 25 2 1 24 23 1 
2 29 25 4 2 23 22 1 
3 25 24 1 3 26 24 2 
4 26 25 1 4 22 21 1 
5 25 23 2 5 24 22 2 
6 26 24 2 6 26 23 3 
7 28 25 3 7 22 21 1 
8 25 23 2 8 21 20 1 
9 24 23 1 9 22 20 2 
10 23 20 3 10 21 18 3 
11 24 22 2 11 22 20 2 
12 25 23 2 12 23 20 3 

Mean 25.5 23.50 2.08 Mean 23 21.17 1.83 
SD1 1.68 1.51 0.90 SD2 1.71 1.70 0.83 
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จากตาราง 21 เป็นคะแนนจากการทดลองนาฏกรรมบ าบดั โดยคะแนนหลงัการทดลอง
ควรมีคา่คะแนนนอ้ยกว่าคะแนนก่อนการทดลอง จึงใชแ้บบทดสอบ pretest – posttest  แสดงผล
ของการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิต  
ชั้นปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มทดลอง ในกิจกรรมท่ี 8 
กิจกรรมบอกเกา้เล่าสิบ พบว่ามีคา่คะแนนเฉล่ียก่อนทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากบั 25.5 
คะแนน และคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากบั 23.50 คะแนน ซึ่งคา่
คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัในกิจกรรมท่ี 8 กิจกรรมบอกเกา้เล่าสิบ มีคา่
คะแนนลดลงจากก่อนการท าการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั มีค่าคะแนนลดลงเฉล่ีย 2.08 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนทดลองกิจกรรมเท่ากับ 1.68 และหลังการทดลองกิจกรรม
นาฏกรรมบ าบดัมีคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.51 และคา่เฉล่ียสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนพัฒนาการอยู่ท่ี 0.90 และเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคุมในการท ากิจกรรมสปัดาหท่ี์ 8 กลุ่ม
ควบคมุมีคา่คะแนนภาวะซึมเศรา้ก่อนท ากิจกรรมเฉล่ีย 23 และมีคา่เฉล่ียหลงัท ากิจกรรม 21.17 
คา่เฉล่ียพฒันาการของกลุม่ควบคมุเทา่กบั 1.83  และคา่เฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน
พฒันาการในกลุม่ทดลองเทา่กบั 0.83 

 

ภาพประกอบ 16 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 
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ตาราง 22 กิจกรรมครัง้ท่ี 9 กิจกรรมสิ่งท่ีฉนัเป็น 

คร้ังที่ 9 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมสิ่งท่ีฉนัเป็น 
วัตถุประสงค ์ - พฒันาอารมณใ์หไ้มเ่กิดการเปล่ียนแปลงบอ่ย  

- สรา้งความมั่นใจในตนเองเขา้ใจในภาวะทางอารมณแ์ละ
พฤตกิรรมท่ีแสดงออก 

แนวคิด/ทฤษฏี - แนวคิดการปรบัความคิดและพฤตกิรรม (การเผชิญปัญหาและ
แกปั้ญหา) 

- นาฏกรรมบ าบดั (Improvisation การเคล่ือนไหวสมัพนัธก์บั
ความรูส้กึท่ีไมไ่ดเ้ตรียมตวัมาก่อน) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม 

กิจกรรมทัง้หมด 60 นาที 
แบง่เป็น  
- การก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจและเช็ครา่งกาย
และจิตใจตวัเอง เป็นการท าสมาธิในเบือ้งตน้ 15 นาที 

- บทเรียน 30 นาที 
- สรุปบทเรียน 15 นาที  
วิธีด  าเนินกิจกรรม 
- ขัน้เริ่มตน้  (15 นาที 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผา่นมา 
2. ผูว้ิจยักลา่วถึงการดน้สดของความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ 

ผา่นรา่งกายและมีดนตรีเป็นตวัก าหนดทางความรูส้กึ 
- ขัน้ด  าเนินการ เขา้สูบ่ทเรียน  (30 นาที) 

1. ผูว้ิจยัท าความเขา้ใจในกิจกรรมท่ีจะเกิดขึน้ 
2. ผูว้ิจยัเปิดเพลงเพ่ือใหผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดันัน้แสดงความรูส้กึ

ผา่นรา่งกาย ณ ขณะนัน้ออกมา เพ่ือใหร้า่งกายไดป้ลดปล่อย 
3. มีอปุกรณใ์หผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัไดใ้ชเ้พ่ือไดแ้สดงออกทาง

อารมณผ์า่นอปุกรณต์า่ง ๆ โดยการดน้สด 
4. ผูว้ิจยัสงัเกตการณส์ภาวะท่ีเกิดขึน้พรอ้มจดบนัทกึ 
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ตาราง 22 (ตอ่) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม (ต่อ) 

- ขัน้สรุปบทเรียน  (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมใน

ครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้ 
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ในการท า

กิจกรรมครัง้นี ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ - สรา้งความมั่นใจและภมูิใจในตนเอง 

 

 

ภาพประกอบ 17 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 

  



  88 

ตาราง 23 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลงัท าการทดลองกิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 9 ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม โดยใชแ้บบวัดประเมินภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่น ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง  
อมุาพร ตรงัคสมบตั ิ

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
1 26 25 2 1 24 23 1 
2 29 28 1 2 24 22 2 
3 25 24 1 3 25 22 3 
4 26 24 2 4 22 20 2 
5 25 24 1 5 24 21 3 
6 24 22 2 6 24 23 1 
7 26 23 3 7 22 21 1 
8 25 24 1 8 22 20 2 
9 24 22 2 9 20 18 2 
10 22 20 2 10 20 18 2 
11 24 23 1 11 21 18 3 
12 24 20 4 12 23 22 1 

Mean 25 23.25 1.83 Mean 22.58 20.67 1.92 
SD1 1.71 2.18 0.94 SD2 1.68 1.87 0.79 

จากตาราง 23 เป็นคะแนนจากการทดลองนาฏกรรมบ าบดั โดยคะแนนหลงัการทดลอง
ควรมีคา่คะแนนนอ้ยกว่าคะแนนก่อนการทดลอง จึงใชแ้บบทดสอบ pretest – posttest  แสดงผล
ของการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิต  
ชั้นปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มทดลอง ในกิจกรรมท่ี 9 
กิจกรรมสิ่งท่ีฉันเป็น พบว่ามีค่าคะแนนเฉล่ียก่อนทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดเท่ากับ 25 
คะแนน และคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากบั 23.25 คะแนน ซึ่งคา่
คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัในกิจกรรมท่ี 9 กิจกรรมสิ่งท่ีฉันเป็น มีค่า
คะแนนลดลงจากก่อนการท าการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั มีค่าคะแนนลดลงเฉล่ีย 1.83 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนทดลองกิจกรรมเท่ากับ 1.71 และหลังการทดลองกิจกรรม
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นาฏกรรมบ าบดัมีคา่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 2.18และคา่เฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนพัฒนาการอยู่ท่ี 0.94 และเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคุมในการท ากิจกรรมสปัดาหท่ี์ 9 กลุ่ม
ควบคุมมีค่าคะแนนภาวะซึมเศรา้ก่อนท ากิจกรรมเฉล่ีย 22.58 และมีค่าเฉล่ียหลังท ากิจกรรม 
20.67 คา่เฉล่ียพฒันาการของกลุ่มควบคมุเท่ากบั 1.92  และคา่เฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนพฒันาการในกลุม่ทดลองเทา่กบั 0.97 

ตาราง 24 กิจกรรมครัง้ท่ี 10 กิจกรรมสะกิดใจ 

คร้ังที่ 10 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมสะกิดใจ 
วัตถุประสงค ์ - สรา้งความมั่นใจใหต้วัเอง 

- พฒันาการยอมรบัในตนเองและผูอ่ื้น 
แนวคิด/ทฤษฏี - แนวคิดการปรบัความคิดและพฤตกิรรม (การส่ือสารกบัผูอ่ื้น) 

- นาฏกรรมบ าบดั (การเคล่ือนไหวแบบมีความหมาย 
ข้ันตอนการท า
กิจกรรม 

กิจกรรมทัง้หมด 60 นาที 
แบง่เป็น  
- การก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจและเช็ครา่งกาย
และจิตใจตวัเอง เป็นการท าสมาธิในเบือ้งตน้ 15 นาที 

- บทเรียน 30 นาที 
- สรุปบทเรียน 15 นาที  
วิธีด  าเนินกิจกรรม 
- ขัน้เริ่มตน้  (15 นาที 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผา่นมา 
2. ผูว้ิจยัพดูถึงการแสดงเพ่ือการส่ือความหมาย(สาธิต) 

- ขัน้ด  าเนินการ เขา้สูบ่ทเรียน  (30 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัแบง่กลุม่ 2 กลุม่  
2. ผูว้ิจยัก าหนดโจทยใ์หผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัท าการเคล่ือนไหวเพ่ือ

ส่ือความหมายออกมา 
3. แลกเปล่ียนกนัแสดงหนา้ชัน้ 

  



  90 

ตาราง 24 (ตอ่) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม (ต่อ) 

- ขัน้สรุปบทเรียน  (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมใน

ครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ในการท า

กิจกรรมครัง้นี ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ - เขา้ใจตนเองและบรบิทรอบขา้ง 
- เกิดความภาคภมูิใจในตนเอง 
- สามารถใชชี้วิตในประจ าวนัได ้

 

 

ภาพประกอบ 18 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 
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ตาราง 25 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลังท าการทดลองกิจกรรมในสัปดาหท่ี์ 10 ของกลุ่ม 
ทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใชแ้บบวดัประเมินภาวะซึมเศรา้ในวยัรุ่น ของศาสตราจารย ์แพทย์ 
หญิงอมุาพร ตรงัคสมบตั ิ

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
1 26 23 3 1 24 23 1 
2 29 26 3 2 24 22 2 
3 25 23 2 3 25 22 3 
4 24 21 3 4 22 20 2 
5 24 22 2 5 24 21 3 
6 25 23 2 6 23 22 1 
7 26 24 2 7 22 20 2 
8 25 24 1 8 22 20 2 
9 26 23 3 9 20 18 2 
10 23 21 2 10 22 20 2 
11 25 22 2 11 21 18 3 
12 24 23 1 12 23 21 2 

Mean 25.17 22.92 2.17 Mean 22.67 20.58 2.08 
SD1 1.53 1.38 0.72 SD2 1.44 1.56 0.67 

จากตาราง 25 เป็นคะแนนจากการทดลองนาฏกรรมบ าบดั โดยคะแนนหลงัการทดลอง
ควรมีคา่คะแนนนอ้ยกว่าคะแนนก่อนการทดลอง จึงใชแ้บบทดสอบ pretest – posttest  แสดงผล
ของการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิต  
ชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มทดลอง ในกิจกรรมท่ี 10 
กิจกรรมสะกิดใจ พบว่ามีค่าคะแนนเฉล่ียก่อนทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดเท่ากับ 25.17 
คะแนน และคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากบั 22.92 คะแนน ซึ่งคา่
คะแนนเฉล่ียหลังการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดในกิจกรรมท่ี 10 กิจกรรมสะกิดใจ มีค่า
คะแนนลดลงจากก่อนการท าการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั มีค่าคะแนนลดลงเฉล่ีย 2.17 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนทดลองกิจกรรมเท่ากับ 1.53 และหลังการทดลองกิจกรรม
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นาฏกรรมบ าบดัมีคา่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.38และคา่เฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนพฒันาการอยู่ท่ี 0.72 และเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคมุในการท ากิจกรรมสปัดาหท่ี์ 10 กลุ่ม
ควบคุมมีค่าคะแนนภาวะซึมเศรา้ก่อนท ากิจกรรมเฉล่ีย 22.67 และมีค่าเฉล่ียหลังท ากิจกรรม 
20.58 คา่เฉล่ียพฒันาการของกลุ่มควบคมุเท่ากบั 2.08  และคา่เฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ
คะแนนพฒันาการในกลุม่ทดลองเทา่กบั 0.67 

ตาราง 26 กิจกรรมครัง้ท่ี 11 กิจกรรมความเป็นตวัตน 

คร้ังที่ 11 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมความเป็นตวัตน 
วัตถุประสงค ์ - เขา้ใจตนเอง 

- เขา้ใจคนรอบขา้งและบริบทโดยรอบ 
- อยูร่ว่มกบัสงัคม 

แนวคิด/ทฤษฏี - แนวคิดการปรบัความคิดและพฤตกิรรม (การส่ือสารกบัผูอ่ื้น) 
- นาฏกรรมบ าบดั (การเคล่ือนไหวผา่นความคิดและความรูส้กึ) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม 

กิจกรรมทัง้หมด 60 นาที 
แบง่เป็น  
- การก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจและเช็ครา่งกาย
และจิตใจตวัเอง เป็นการท าสมาธิในเบือ้งตน้ 15 นาที 

- บทเรียน 30 นาที 
- สรุปบทเรียน 15 นาที  
วิธีด  าเนินกิจกรรม 
- ขัน้เริ่มตน้  (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผ่านมา 
- ขัน้ด  าเนินการ เขา้สูบ่ทเรียน  (30 นาที) 

1. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัจดัแบง่กลุม่ 
2. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัสรา้งสรรคผ์ลงาน กลุม่ละ 1 ผลงาน  
3. ผูว้ิจยัใหผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัแยกกนัไปเตรียมความพรอ้มเพ่ือ

การแสดง 
4. ผูว้ิจยัใหผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัแสดงผลงาน 
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ตาราง 26 (ตอ่) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม (ต่อ) 

- ขัน้สรุปบทเรียน  (15 นาที) 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมใน

ครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้ 
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ในการท า

กิจกรรมครัง้นี ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 

ผลทีค่าดว่าจะได้รับ - เขา้ใจตนเองและบรบิทรอบขา้ง 
- เกิดความาคภมูิใจในตนเอง 
- สามารถใชชี้วิตในประจ าวนัได ้

 

 

ภาพประกอบ 19 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 
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ตาราง 27 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลงัท าการทดลองกิจกรรมในสปัดาหท่ี์ 11 ของกลุม่ทดลอง
และกลุ่มควบคุม โดยใช้แบบวัดประเมินภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น ของศาสตราจารย์ แพทย์หญิง  
อมุาพร ตรงัคสมบตั ิ

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
1 25 21 4 1 23 21 2 
2 28 24 4 2 24 20 4 
3 23 21 2 3 24 21 3 
4 22 19 3 4 22 21 1 
5 24 21 3 5 23 22 1 
6 23 20 3 6 22 21 1 
7 24 22 2 7 22 21 1 
8 25 22 3 8 21 17 4 
9 26 23 3 9 22 20 2 
10 22 20 2 10 22 21 1 
11 25 22 3 11 22 18 4 
12 24 21 3 12 23 20 3 

Mean 24.25 21.33 2.92 Mean 22.5 20.25 2.25 
SD1 1.71 1.37 0.67 SD2 0.90 1.42 1.29 

จากตาราง 27 เป็นคะแนนจากการทดลองนาฏกรรมบ าบดั โดยคะแนนหลงัการทดลอง
ควรมีคา่คะแนนนอ้ยกว่าคะแนนก่อนการทดลอง จึงใชแ้บบทดสอบ pretest – posttest  แสดงผล
ของการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิต  
ชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มทดลอง ในกิจกรรมท่ี 11 
กิจกรรมความเป็นตวัตน พบว่ามีค่าคะแนนเฉล่ียก่อนทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดเท่ากับ 
24.25 คะแนน และคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเทา่กบั 21.33 คะแนน 
ซึ่งค่าคะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัในกิจกรรมท่ี 11 กิจกรรมความเป็น
ตวัตน มีค่าคะแนนลดลงจากก่อนการท าการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั มีค่าคะแนนลดลง
เฉล่ีย 2.92 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนทดลองกิจกรรมเท่ากับ 1.71 และหลังการทดลอง
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กิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.37และค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของคะแนนพัฒนาการอยู่ท่ี 0.67 และเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคุมในการท ากิจกรรม
สปัดาหท่ี์ 11 กลุม่ควบคมุมีคา่คะแนนภาวะซมึเศรา้ก่อนท ากิจกรรมเฉล่ีย 22.5 และมีคา่เฉล่ียหลงั
ท ากิจกรรม 20.25 ค่าเฉล่ียพฒันาการของกลุ่มควบคมุเท่ากับ 2.25  และค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของคะแนนพฒันาการในกลุม่ทดลองเทา่กบั 1.29 

ตาราง 28 กิจกรรมครัง้ท่ี 12 กิจกรรมดว้ยรกัและผกูพนั 

คร้ังที่ 12 
ชื่อกิจกรรม กิจกรรมดว้ยรกัและผกูพนั 
วัตถุประสงค ์ - เขา้ใจตนเอง 

- เขา้ใจคนรอบขา้งและบริบทโดยรอบ 
- อยูร่ว่มกบัสงัคม 

แนวคิด/ทฤษฏี - แนวคิดการปรบัความคิดและพฤตกิรรม (ทบทวนการเรียนรูแ้ละ 
ฝึกทกัษะ) 

- นาฏกรรมบ าบดั (การรวบรวมความรูส้กึขา้งใน 
ข้ันตอนการท า
กิจกรรม 

กิจกรรมทัง้หมด 60 นาที 
แบง่เป็น  
- การก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจและเช็ครา่งกาย
และจิตใจตวัเอง เป็นการท าสมาธิในเบือ้งตน้ 15 นาที 

- บทเรียน 30 นาที 
- สรุปบทเรียน 15 นาที 
วิธีด  าเนินกิจกรรม 
- ขัน้เริ่มตน้  (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผา่นมา 
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ตาราง 28 (ตอ่) 

ข้ันตอนการท า
กิจกรรม (ต่อ) 

- ขัน้ด  าเนินการ เขา้สูบ่ทเรียน  (30 นาที) 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนความคิด ความรูส้กึท่ีได้

ท ากิจกรรมทัง้หมด 
2. ผูว้ิจยัแจกกระดาษใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดั 
3. ใหผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัเขียนสิ่งท่ีประทบัใจหรือเขียนสิ่งท่ีอยาก

ขอบคณุ 
4. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดันัน้น าเอากระดาษท่ีเขียน

ไปใหเ้พ่ือนท่ีตนเองถึงและแลกเปล่ียนเพ่ือใหไ้ดพ้ดูคยุซึ่งกนัและกนั 
5. หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัยืนจบัมือเป็นวงกลม

แลว้รอ้งเพลงรว่มกนั 
- ขัน้สรุปบทเรียน  (15 นาที) 

1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมใน
ครัง้นี ้

2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมทัง้หมด 
ผลทีค่าดว่าจะได้รับ - เขา้ใจตนเองและบรบิทรอบขา้ง 

- เกิดความภาคภมูิใจในตนเอง 
- สามารถใชชี้วิตในประจ าวนัได ้
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ภาพประกอบ 20 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 

ตาราง 29 ผลการเปรียบเทียบก่อนและหลังท าการทดลองกิจกรรมในสัปดาหท่ี์ 12 ของกลุ่ม 
ทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใชแ้บบวดัประเมินภาวะซึมเศรา้ในวยัรุ่น ของศาสตราจารย ์แพทย์ 
หญิงอมุาพร ตรงัคสมบตั ิ

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
คนที ่ Pre-test Post-test คะแนน

พัฒนาการ 
1 25 22 3 1 24 22 2 
2 28 23 5 2 24 18 6 
3 23 21 2 3 23 20 3 
4 22 20 2 4 22 20 2 
5 24 21 3 5 23 21 2 
6 22 20 2 6 22 20 2 
7 24 22 2 7 22 21 1 
8 24 22 2 8 23 20 3 
9 24 21 3 9 22 20 2 
10 22 18 4 10 23 22 1 
11 23 18 5 11 24 20 4 
12 24 20 4 12 22 20 2 

Mean 23.75 20.67 3.08 Mean 22.83 20.33 2.50 
SD1 1.66 1.56 1.16 SD2 0.83 1.07 1.38 
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จากตาราง 29 เป็นคะแนนจากการทดลองนาฏกรรมบ าบดั โดยคะแนนหลงัการทดลอง
ควรมีคา่คะแนนนอ้ยกว่าคะแนนก่อนการทดลอง จึงใชแ้บบทดสอบ pretest – posttest  แสดงผล
ของการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิต  
ชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ของกลุ่มทดลอง ในกิจกรรมท่ี 12 
กิจกรรมดว้ยรกัและผูกพนั พบว่ามีค่าคะแนนเฉล่ียก่อนทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเท่ากับ 
23.75 คะแนน และคา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเทา่กบั 20.67 คะแนน 
ซึ่งค่าคะแนนเฉล่ียหลังการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัในกิจกรรมท่ี 12 กิจกรรมดว้ยรกัและ
ผกูพนั มีคา่คะแนนลดลงจากก่อนการท าการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั มีคา่คะแนนลดลง
เฉล่ีย 3.08 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนทดลองกิจกรรมเท่ากับ 1.66 และหลังการทดลอง
กิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.56 และค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของคะแนนพัฒนาการอยู่ท่ี 1.16 และเม่ือเทียบกับกลุ่มควบคุมในการท ากิจกรรม
สปัดาหท่ี์ 12 กลุ่มควบคมุมีค่าคะแนนภาวะซึมเศรา้ก่อนท ากิจกรรมเฉล่ีย 22.83 และมีค่าเฉล่ีย
หลังท ากิจกรรม 20.33 ค่าเฉล่ียพัฒนาการของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 2.50  และค่าเฉล่ียส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฒันาการในกลุม่ทดลองเทา่กบั 1.38 

 

ภาพประกอบ 21 ผูเ้ขา้รว่มการวิจยักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั กลุม่ทดลอง 
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ผลการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะ
ศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ทัง้หมด 12 กิจกรรม 
โดยผูว้ิจยัแบง่เป็น 3 ชว่ง ดงันี ้

ช่วงท่ี 1 กิจกรรมท่ี 1 – กิจกรรมท่ี 4 เป็นรูปแบบการท ากิจกรรมเพ่ือพัฒนา
กระบวนการทางดา้นร่างกาย เน่ืองจากในกิจกรรมทัง้ 4 กิจกรรมนัน้มีวตัถุประสงคเ์พ่ือการสรา้ง
ความรบัรูก้ารเคล่ือนไหวของรา่งกาย ในกระบวนการเขา้ใจตนเองและเปิดเผยตนเองท่ีสะทอ้นผ่าน
พฤตกิรรม 

จากการสงัเกตการณก์ารในการท ากิจกรรม ในช่วงแรกของการท ากิจกรรมซึ่งอยู่
ในช่วงกิจกรรมระยะท่ี 1 ปรากฏว่าผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความอยู่ในโลกส่วนตัวคอ่นขา้งสงู จึงท าให้
เห็นพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาขณะท ากิจกรรมว่าเริ่มมีการสังเกตตนเองมากขึน้ หลังจากท า
กิจกรรมไดส้กัระยะก็เริ่มมีปฏิสมัพนัธต์อ่ผูอ่ื้นมากขึน้ จากการแสดงออกทางการแสดงออกในการ
ยิม้ ส่งสายตา และในการท ากิจกรรมผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความสนใจในการเรียนรู้และเขา้ใจในการ
เคล่ือนไหวของรา่งกายตนเอง ในขณะท่ีท ากิจกรรมผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความนิ่งขึน้และพฒันาไปสู่
การเปิดเผยการเคล่ือนไหวในแบบของตนเองมากขึน้ พฒันาการต่อการเขา้ใจตนเองทางสภาวะ
ทางรา่งกายก็เริ่มชดัเจนขึน้ จากการเริ่มมองดรูา่งกายตนเองและสงัเกตผูอ่ื้น และหลงัจากการท า
กิจกรรมในครัง้ท่ี 4 ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม มีปฏิสมัพนัธก์นัมากขึน้ จากการเริ่มการใชร้า่งกายเป็นส่ือตอ่
การเปิดเผยตนเอง เช่น มีการยิม้ ส่งสายตา มีการสมัผสัซึ่งกนัและกนั และการเริ่มกอดใหก้ าลังใจ
กนัและกนั 

จากการสมัภาษณ ์ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม ท าใหค้น้พบวา่ในการท ากิจกรรมในชว่งท่ี 1 
กิจกรรมท่ี 1 – กิจกรรมท่ี 4 ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีพฒันาการไปในทิศทางท่ีดีขึน้ ในเรื่องการรบัรูก้าร
เขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นจนพัฒนาไปสู่การยอมเปิดเผยตวัตนมากขึน้  “รูส้ึกเขา้ใจตวัเองมากขึน้
หลงัจากการท่ีไดห้ยดุอยูก่บัตวัเอง เวลาท่ีไมไ่ดเ้ล่นโทรศพัทท์  าใหมี้เวลาไดท้  าความรูจ้กัตวัเองมาก
ขึน้ รูว้า่ตวัเองรูส้กึอะไร คดิอะไร และนอกจากเห็นตวัเองชดัขึน้ก็ยงัรูส้กึวา่มีเพ่ือนอยูข่า้ง ๆ ไมไ่ดอ้ยู่
คนเดียว เห็นคนอ่ืนชัดเจนขึน้ด้วย” (AW01, AM01, AM03 กลุ่มทดลองนาฏกรรมบ าบัด , 
สมัภาษณ,์ 2563) มีมมุมองการมองพฤติกรรมตอ่ตนเองและผูอ่ื้นชดัเจนขึน้จากการแสดงออกทาง
รา่งกายในบริบทตา่ง ๆ มีความเขา้ใจต่อพฤติกรรมทางร่างกายนัน้ ๆ มากขึน้ จนน าไปสู่การตอบ
รบัซึ่งกนัและกนัผา่นบรบิททางพฤตกิรรม  
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ช่วงท่ี 2 กิจกรรมท่ี 5 – กิจกรรมท่ี 8 เป็นรูปแบบการท ากิจกรรมเพ่ือพัฒนา
กระบวนการทางดา้นจิตใจในการส่งเสริมการมองโลกในเชิงบวกแมว้่าเจอปัญหาอะไรก็ตามก็
สามารถหาทางออกจากปัญหานัน้ได ้เขา้ใจในอารมณแ์ละความรูส้กึของตนและผูอ่ื้น พฒันาจิตใจ
ของตนใหเ้กิดความสขุจากสิ่งท่ีท าไดด้ว้ยตนเอง  

จากการสังเกตการณ์การในการท ากิจกรรมในแต่ละกิจกรรม ในช่วงท่ี 2 นั้น 
พบว่าผูเ้ขา้รว่มการวิจยัมีพฒันาการท่ีดีขึน้ในการรบัรูค้วามรูส้ึกท่ีอยู่ขา้งในและส่งผลใหก้ารแสดง
ออกมานัน้เป็นไปในเชิงบวกมากขึน้ มีความรูส้กึเห็นอกเห็นใจตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้กบัคนรอบขา้งและตอ่
ตนเอง เกิดการยอมรบัตอ่ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ไดอ้ยา่งดี เน่ืองจากในขณะท ากิจกรรมมีการพยายาม
ตอบสนองซึ่งกันและกันต่อความรูส้ึกท่ีเกิดในการท ากิจกรรมผ่านการเคล่ือนไหวท่าทางต่าง ๆ 
พฒันาการทางดา้นจิตใจท่ีเกิดขึน้นัน้สงัเกตไดว้่าเป็นไปในทิศทางท่ีดี เน่ืองจากในการท ากิจกรรม
ในแตล่ะกิจกรรม ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความชดัเจนตอ่ความรูส้กึ เขา้ใจและยอมรบัความรูส้ึกนัน้ได้
ดี ทัง้ตอ่ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ตอ่ตนเองและผูอ่ื้น พยายามแกไ้ขปัญหาตอ่การจดัการกบัพฤติกรรมท่ี
แสดงออกทางอารมณ์ในด้านลบเพิ่มความเข้าใจในอารมาณ์ด้านบวกและพัฒนาไปสู่การ
แสดงออกทางพฤตกิรรม  

จากการสมัภาษณ ์ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม ท าใหค้น้พบวา่ในการท ากิจกรรมในชว่งท่ี 2 
กิจกรรมท่ี 5 – กิจกรรมท่ี 8 นัน้ ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีการยอมรบัและท าความเขา้ใจในอารมณแ์ละ
ความรูส้ึกท่ีไปในทิศทางท่ีดีขึน้ มีการยอมรบัต่อความรูส้ึกนัน้ ๆ และมีวิธีในการจัดการกับสิ่งท่ี
เกิดขึน้ไดอ้ย่างดี “เข้าใจสิ่งท่ีตัวเองรูส้ึกและเขา้ใจความรูส้ึกของเพ่ือน ๆ มากขึน้ และไดล้อง
พยายามปรบัแก้ไขหาวิธีการไม่ใหต้วัเองเป็นทุกขแ์ละออกจากความทุกขไ์ดเ้ร็ว หาอะไรท าเพ่ือ
คลายเครียด และหาเพ่ือนอยู่ข้าง ๆ” (AW02, AW06, AM01 กลุ่มทดลองนาฏกรรมบ าบัด , 
สมัภาษณ,์ 2563) นอกจากนัน้ยงัพบว่าเกิดความรูส้ึกท่ีเห็นใจต่อผูอ่ื้นมากขึน้ และมีความเขา้ใจ
ตนเองยอมรบัตนเอง 

ช่วงท่ี 3 กิจกรรมท่ี 9 – กิจกรรมท่ี 12 เป็นรูปแบบการท ากิจกรรมเพ่ือเสริมสร้าง
ความสมัพนัธซ์ึ่งกันและกัน และการเพิ่มพนูทกัษะอยู่ร่วมกันในสงัคม ในการเขา้ใจบริบททางสมั
คมและตนเอง 

จากการสงัเกตการณก์ารในการท ากิจกรรมในแต่ละกิจกรรม ในช่วงท่ี 3 พบว่า 
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีการแสดงออกทางร่างกายมากขึน้มีการสมัผสัซึ่งกันและกันมากขึน้ นอกจาก
การส่งสายตา ยิม้ แลว้นัน้ ภาษาทางกายท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัใชก็้ชดัเจนขึน้ มีการกอด การตบบ่า 
ไหล ่ในการแสดงความรกัความเขา้ใจซึ่งกนัและกนั ความสมัพนัธใ์นการท ากิจกรรมนัน้เพิ่มมากขึน้
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จากการท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเปิดเผยตวัตนซึ่งกนัและกนั และมีการกลา้แสดงท่าทางบางอย่างออก
ซึ่งท่าทางเหล่านัน้สะทอ้นความเป็นตวัของตวัเองไดอ้ย่างชัดเจน และการรูจ้ักการยอมรบัซึ่งกัน
และกนั พยายามเขา้ใจซึ่งกันและกัน การสรา้งความสมัพนัธเ์กิดขึน้ชดัเจนมากจากการสงัเกตใน
การท ากิจกรรม มีการชว่ยเหลทอซึ่งกนัและกนั การรูส้กึเห็นเขา้ใจเขา้ใจซึ่งกนัและกนั  

จากการสมัภาษณ ์ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม ท าใหค้น้พบวา่ในการท ากิจกรรมในชว่งท่ี 3 
กิจกรรมท่ี 9 – กิจกรรมท่ี 12 มีความสมัพนัธท่ี์ดีเกิดขึน้จากการเริ่มเป็นกกันเองมากขึน้ เปิดเผย
ตวัตน และมีการแสดงออกท่ีชดัเจนทัง้ต่อตนเองและผูอ่ื้น “รูส้ึกสนกุท่ีมีเพ่ือนอยู่ดว้ย ดีใจท่ีไดเ้ขา้
ท ากิจกรรม ท าใหมี้เพ่ือนเยอะขึน้ ไดเ้รียนรูเ้พ่ือนสาขาวิชาอ่ืน ๆ” มีความสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนัเกิด
มิตรภาพท่ีดีเกิดขึน้ 

ตาราง 30 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลหาค่า T-Test ก่อน – หลงัการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดเพ่ือ 
ลดภาวะซมึเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ท่ีมีความ
เส่ียงภาวะซมึเศรา้ 

การทดสอบ N �̅� SD t Sig 
Pre-test 12 29.17 5.557 

6.344 .000 
Post-test 12 20.67 1.557 

จากผลการวิเคราะหข์้อมูลตามตาราง พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียก่อนการ
ทดลองนาฏกรรมบ าบัด เท่ากับ 29.17 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.557 และมีค่าหลังการ
ทดลองนาฏกรรมบ าบดัเฉล่ีย 20.67 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.557 โดยพบว่าค่าคะแนน
เฉล่ียหลังการทดลองใชน้าฏกรรมบ าบดัต ่ากว่าการก่อนการทดลองใชน้าฏกรรมบ าบดั อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 



 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
งานวิจยัครัง้นีมี้ความมุ่งหมายส าคญัในการสรา้งรูปแบบนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดระดบั

ภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีความ
เส่ียงภาวะซึมเศรา้ ใหส้่งผลไปในทิศทางท่ีดีขึน้ สามารถปรบัสภาพในการใชชี้วิตและอยู่ร่วมกับ
เพ่ือนภายในมหาวิทยาลยัไดเ้ป็นอย่างดีเพ่ือก่อใหเ้กิดความสขุทางดา้นอารมณแ์ละเกิดการผ่อน
คลายในการใชชี้วิตประจ าวนัได ้โดยก าหนดความมุง่หมายไวด้งันี ้

1. เพ่ือสร้างแผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดภาวะซึมเศร้าของนิสิตชั้นปีท่ี 1 คณะ
ศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ 

2. เพ่ือศกึษาผลการใชกิ้จกรรมนาฏกรรมบ าบดัภาวะซมึเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะ
ศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ 

สมมุตฐิานในการวิจัย 
หลงัการทดลองดว้ยนาฏกรรมบ าบดัภาวะซึมเศรา้ในกลุ่มนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรม

ศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ กลุ่มทดลองมีภาวะซึมเศรา้  
ท่ีลดลงและดีขึน้ตามล าดบั 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรี
นครนิทรวิโรฒ ประจ าปีการศกึษา 2563 ท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยั

ศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ โดยผ่านการคดักรองจากแบบประเมินภาวะซมึเศรา้
ในวยัรุน่ (CES-D) ของ ศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง อมุาพร ตรงัคสมบตัิ เพ่ือคดัเลือกผูท่ี้มีระดบัคา่
คะแนนภาวะซมึเศรา้มากกวา่ 22 คะแนนขึน้ไป โดยใชว้ิธีคดัเลือกแบบเจาะจง ซึ่งกลุม่ตวัอย่างนัน้
จะตอ้งสมคัรใจและยินยอมในการเขา้ร่วมกิจกรรมในครัง้นี ้จ  านวน 24 คน จากนัน้ใชว้ิธีสุ่มแบบ
ง่าย โดยแบง่กลุม่ 2 กลุม่ ไดแ้ก่ กลุม่ควบคมุ จ านวน 12 คน และกลุม่ทดลองจ านวน 12 คน  
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ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ นาฏกรรมบ าบดั  
2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ภาวะซึมเศร้าของนิสิตชั้นปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 

1. รูปแบบนาฏกรรมบ าบดัภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาววะซมึเศรา้ 

2. แบบวดัภาวะซมึเศรา้ในวยัรุน่ จ  านวน 20 ขอ้ (CES-D) ของ ศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง 
อมุาพร ตรงัคสมบตั ิ

วิธีการด าเนินการสร้างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดใ้ชเ้ครื่องมือในการวิจยัออกเป็น 3 ประเภท คือ 

1. การสรา้งและตรวจสอบคณุภาพรูปแบบนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้
ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะ
ซมึเศรา้ โดยผูว้ิจยัไดท้  าการศกึษา วิเคราะห ์สงัเคราะห ์ขอ้มลูจากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
เพ่ือน าหลักการ แนวคิดและทฤษฎีมาสรา้งรูปแบบกิจกรรมแล้วน าเสนอผู้ทรงคุณวุฒิ จ  านวน  
3 ท่าน เพ่ือพิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างกิจกรรมกับวัตถุประสงคก์ารวิจัย ( IOC)  
ซึ่งผูท้รงแตล่ะทา่นใหค้ะแนนตามเกณฑ ์ดงันี ้

ใหค้ะแนน +1 หมายถึง แน่ใจว่ากิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกับวตัถุประสงคก์าร
ท าวิจยั 

ใหค้ะแนน  0 หมายถึง ไมแ่นใ่จวา่กิจกรรมนัน้สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคก์าร
วิจยั 

ใหค้ะแนน -1 หมายถึง แนใ่จวา่กิจกรรมนัน้ไม่สอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคข์อง
การวิจยั  
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ผูว้ิจัยไดน้  าคะแนนท่ีไดจ้ากการพิจารณาของผูท้รงคุณวุฒิมาหาค่าดชันีความ
สอดคลอ้ง (IOC) ตัง้แต่ 0.50 ขึน้ไป จ านวน 12 กิจกรรม โดยมีค่า IOC อยู่ในระดบัท่ี 1.00 และ
ตรวจสอบความเหมาะสมของรูปแบบกิจกรรมแลว้น าไปทดลองใช ้ซึ่งผูท้รงคณุวุฒิแต่ละท่านให้
คะแนนตามเกณฑ ์ดงันี ้

ใหค้ะแนน 5 ระดบัความเหมาะสม มากท่ีสดุ  
ใหค้ะแนน 4 ระดบัความเหมาะสม มาก 
ใหค้ะแนน 3 ระดบัความเหมาะสม ปานกลาง 
ใหค้ะแนน 2 ระดบัความเหมาะสม นอ้ย 
ใหค้ะแนน 1 ระดบัความเหมาะสม นอ้ยท่ีสดุ 

เกณฑก์ารแปรความหมาย 
คา่เฉล่ีย  4.51 – 5.00 หมายถึง ระดบัคณุภาพมากท่ีสดุ 
คา่เฉล่ีย  3.51 – 4.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพมากท่ีสดุ 
คา่เฉล่ีย  2.51 – 3.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพปานกลาง 
คา่เฉล่ีย  1.51 – 2.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพนอ้ย 
คา่เฉล่ีย  1.00 – 1.50 หมายถึง ระดบัคณุภาพนอ้ยท่ีสดุ 

ผูว้ิจยัไดน้  าคะแนนท่ีไดจ้ากพิจารณาของผูท้รงคณุวุฒิมาหาค่าความเหมาะสม
ของรูปแบบกิจกรรม จ านวน 12 กิจกรรม มีความเหมาะสมในภาพรวม อยู่ท่ีระดับมากท่ีสุด 
หลงัจากนัน้น ามาแกไ้ขปรบัปรุงเพ่ือน าไปทดลองใช ้(Try out) กบัผูท่ี้มีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ท่ีมี
ลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการทดลอง แลว้น ามาปรบัปรุงแกไ้ขใหมี้ประสิทธิภาพ
ของเครื่องมือใหไ้ดรู้ปแบบกิจกรรมท่ีสมบรูณก์่อนน าไปทดลองใชจ้รงิ ซึ่งในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัได้
น าเอานาฏกรรมบ าบัดท่ีเป็นกิจกรรม ด้านการเคล่ือนไหวท่ีมีความสัมพันธ์กับอารมณ์และ
ความรูส้ึก ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการแสดงออกเพ่ือเป็นการปลดปล่อยอารมณล์ะความรูส้ึกของ
ตนพรอ้มกบัสรา้งความสมัพนัธท่ี์ดีต่อนิสิตคณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ 

2. ใชแ้บบประเมินภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่น (CES-D) ของ ศาสตราจารย ์แพทย์
หญิง อุมาพร ตรงัคสมบตัิ ฉบบัภาษาไทย ท่ีมีความเช่ือมั่น ค่าคะแนนเท่ากับ  0.86 การศึกษา
ความตรงในการจ าแนกพบว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีไดร้บัการวินิจฉัยว่ามีภาวะซึมเศรา้อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (คา่เฉล่ีย = 25.6 และ 15.4 คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน = 808 และ 6.7 ตามล าดบั P ต ่ากว่า 
10) นอกจากนี้คะแนน CES-D จะสูงขึน้ตามความรุนแรงของภาวะซึมเศร้าจาก Receiver 
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operating characteristic curve พบว่าคะแนน 22 เป็นจดุตดัท่ีใชค้ดักรองภาวะซึมเศรา้ไดดี้ท่ีสุด 
โดยท่ีคะแนนนี ้CES-D จะมีความไวรอ้ยละ 72 ความจ าเพาะรอ้ยละ 85 และความแม่นย ารอ้ยละ 
82 การให้คะแนนของแบบวัดภาวะซึมเศรา้ในวัยรุ่น มี 4 ระดับ ในการวิจัยครัง้นี ้แบ่งแบบวัด
ออกเป็น 2 สว่น 

1.1 แบบสอบถามขอ้มลูทั่วไป 
1.2 แบบวดัภาวะซึมเศรา้ในวยัรุ่น (CES-D) ของ ศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง 

อมุาพร ตรงัคสมบตั ิฉบบัภาษาไทย 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูจากกลุม่ตวัอยา่งในการท าวิจยัตามขัน้ตอน ดงันี  ้

1. ข้ันเตรียมการ 
1.1 ผูว้ิจยัด  าเนินการติดต่อประสานงานกับหน่วยงานของกลุ่มตวัอย่างท่ีศึกษา

และเก็บขอ้มลู เพ่ือเขา้พบและชีแ้จงวตัถปุระสงคแ์ละขอความรว่มมือในการท าวิจยั  
1.2 จัดท าหนังสือขออนุญาตการท าวิจัยท่ีท าในมนุษยพ์รอ้มกับแบบวัดภาวะ

ซึมเศรา้ในวัยรุ่น (CES-D) ของ ศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง อุมาพร ตรงัคสมบตัิ ฉบบัภาษาไทย  
เพ่ือใชค้ดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งท่ีจะน ามาทดลองในงานวิจยั 

2. ข้ันด าเนินการ 
2.1 ผูว้ิจัยชีแ้จงกิจกรรมและการใชส้ถานท่ีส าหรบักลุ่มท่ีจะเขา้ร่วมการบ าบัด 

จากนัน้ผูว้ิจยัจัดเตรียมอุปกรณ ์และบุคลากรท่ีจะเขา้มาท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัใหก้ับนิสิต 
ชัน้ปีท่ี 1 คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒท่ีมีความเสียงภาวะซมึเศรา้  

2.2 ผูว้ิจัยคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง โดยใชแ้บบวัดภาวะซึมเศรา้ในวยัรุ่น CES-D) 
ของ ศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง อุมาพร ตรงัคสมบตัิ ฉบบัภาษาไทย จ านวน 20 ขอ้ เพ่ือคดัเลือก
กลุ่มตวัอย่างท่ีมีค่าคะแนน มากกว่า 22 คะแนน และเป็นผูส้มัครใจและยินยอมในการเขา้ร่วม
กิจกรรม โดยใชว้ิธีการคดัเลือกแบบเจาะจง ซึ่งกลุ่มตวัอย่างตอ้งมีความสมคัรใจ จ านวน 24 คน 
และใชว้ิธีสุ่มแบบง่าย โดยแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม แบง่เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 12 คน 
และกลุม่ควบคมุ จ านวน 12 คน  

2.3 ผู้วิจัยด าเนินการใช้นาฏกรรมบ าบัด โดยจัดแผนด าเนินกิจกรรมกับกลุ่ม
ทดลอง ซึ่งผูว้ิจยัก าหนดกิจกรรมไว ้12 สปัดาห ์โดยแบ่งเป็น สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที 
โดยผูว้ิจยัเป็นผูด้  าเนินการในการท ากิจกรรม 
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2.4 ภายหลงัจากการท ากิจกรรมเสร็จสิน้ ผูว้ิจยัไดเ้ก็บขอ้มลูกบักลุม่ตวัอย่างครัง้
สุดท้ายท่ีท ากิจกรรม คือสัปดาห์ท่ี 12 โดยใช้แบบวัดภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น (CES-D) ของ 
ศาสตราจารย ์แพทยห์ญิง อมุาพร ตรงัคสมบตัิ จ  านวน 20 ขอ้ น าขอ้มลูท่ีไดเ้ก็บรวบรวมจากกลุ่ม
ตวัอย่างไปวิเคราะหโ์ดยใช้โปรแกรมทางสถิติและน าเสนอผลการทดลองก่อนและหลังการท า
กิจกรรมของกลุม่ทดลอง 

การจัดกระท าและการวิเคราะหข้์อมูล  
ในการวิจัยครัง้นีผู้้วิจัยไดท้  าการวิเคราะหข์้อมูลท่ีได้เก็บรวบรวมข้อมูลมาจากกลุ่ม

ตวัอยา่งโดยใชโ้ปรแกรมทางสถิตสิ  าเรจ็รูปในการวิเคราะหข์อ้มลูและมีขัน้ตอนในการวิเคราะห ์โดย
น าขอ้มูลจากแบบทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (Pretest, Posttest) เปล่ียนขอ้มูลเป็นรหัส
ตวัเลข แลว้ปอ้นขอ้มลูลงโปรแกรม เพ่ือด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูโดยมีขัน้ตอนการวิเคราะห ์ดงันี ้

1. ผูว้ิจยัตรวจสอบความถกูตอ้ง สมบรูณข์องขอ้มลูในแผนนาฏกรรมบ าบดัท่ีไดผ้่าน
การตรวจสอบคุณภาพจากผู้เช่ียวชาญ แล้วป้อนข้อมูลลงในโปรแกรมส าเร็จรูป เพ่ือท าการ
ประมวลหาคา่สถิต ิ 

2. การวิเคราะหข์อ้มลูไดแ้บง่การวิเคราะหไ์วด้งันี ้
2.1 อธิบายคณุภาพของเครื่องมือ ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างกิจกรรมกับ

วตัถปุระสงค ์การจดันาฏกรรมบ าบดัภาวะซมึเศรา้โดยใชส้ตูร IOC 
2.2 อธิบายความเหมาะสมของแผนนาฏกรรมบ าบดัโดยใชส้ถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่ 

คา่เฉล่ีย (Mean) และคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
2.3 อธิบายขอ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอยา่งดว้ยจ านวนและรอ้ยละ (Percentage) 
2.4 อธิบายกลุ่มตวัอย่างโดยใชส้ถิติพืน้ฐานไดแ้ก่ คา่เฉล่ีย (Mean) และคา่ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
2.5 เปรียบเทียบความเครียดก่อนและหลงัการของกลุ่มทดลองโดยใชส้ถิติค่ามี

แบบไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั (dependent sample t-test) 
2.6 เปรียบเทียบระดบัภาวะซึมเศรา้ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง

และกลุม่ควบคมุโดยใชส้ถิตท่ีิมีคา่ทีแบบไมเ่ป็นอิสระตอ่กนั  
2.7 เปรียบเทียบระดบัภาวะซึมเศรา้ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง

และกลุม่ควบคมุโดยใชส้ถิตท่ีิมีคา่ทีแบบเป็นอิสระตอ่กนั  
3. การอภิปรายผลขอ้มลู ผูว้ิจยัน าผลจากการวิเคราะหท์ัง้หมดมาน าเสนอในรูปแบบ

ตารางประกอบค าอธิบาย  
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สรุปผลการวิจัย 
ในการวิจยัเรื่องการศึกษาการใชน้าฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 

คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ครัง้นี ้สามารถ
สรุปผลการวิจยัไดด้งันี ้

1. ผลจากการสรา้งรูปแบบนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 
คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ซึ่งในแผนการจดั
กิจกรรมดงักล่าวประกอบไปดว้ยสาระส าคญัของแผนกิจกรรม กระบวนการจดักิจกรรม การวัด
และประเมินผล วสัดแุละอุปกรณใ์นการท ากิจกรรม โดยผูว้ิจยัแบ่งกิจกรรมทัง้หมด 12 กิจกรรม 
ดงันี ้

กิจกรรมท่ี 1 สปัดาหท่ี์ 1 รูจ้กัฉนัรูจ้กัเธอ 
กิจกรรมท่ี 2 สปัดาหท่ี์ 2 จิตเป็นนายกายเป็นบา่ว 
กิจกรรมท่ี 3 สปัดาหท่ี์ 3 น่ีแหละคือฉนั 
กิจกรรมท่ี 4 สปัดาหท่ี์ 4 หนา้ตา่งของจิตใจ 
กิจกรรมท่ี 5 สปัดาหท่ี์ 5 สรา้งโลกสวยดว้ยใจของเรา 
กิจกรรมท่ี 6 สปัดาหท่ี์ 6 สรา้งสีสนัจากความวา่งเปลา่ 
กิจกรรมท่ี 7 สปัดาหท่ี์ 7 ทา่ทางส่ือใจ 
กิจกรรมท่ี 8 สปัดาหท่ี์ 8 บอกเกา้เลา่สิบ 
กิจกรรมท่ี 9 สปัดาหท่ี์ 9 สิ่งท่ีฉนัเป็น 
กิจกรรมท่ี 10 สปัดาหท่ี์ 10 สะกิดใจ 
กิจกรรมท่ี 11 สปัดาหท่ี์ 11 ความเป็นตวัตน 
กิจกรรมท่ี 12 สปัดาหท่ี์ 12 ดว้ยรกัและผกูพนั 

ซึ่งรูปแบบนาฏกรรมบ าบดัท่ีผูว้ิจยัสรา้งขึน้ เพ่ือใชบ้  าบดัภาวะซมึเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 
1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ผูว้ิจยัไดน้  าแนวคิดเรื่องนาฏกรรมบ าบดั
ของ Jillian R. Ranker ในการเช่ือว่าการเคล่ือนไหวนัน้เป็นการส่ือสารอย่างหนึ่งและเป็นเครื่ องมือ
หนึ่งท่ีมุ่งเนน้การพฒันาในเรื่องการสรา้งความสมัพนัธภาพใหเ้กิดการสรา้งความเช่ือใจ การหยั่งรู ้
ในการเข้าใจตนเองและการเข้าใจผู้อ่ืน โดยมีรูปแบบการเคล่ือนไหวแบบอิสระ การส่ือสาร
ดว้ยอวจันภาษาผ่านการเคล่ือนไหว สีหนา้ อารมณ ์สิ่งแวดลอ้ม สนัชาตญาณ การแสดงท่ีมุ่ งเนน้
การแสดงออกท่ีแทจ้ริงออกมา ณ ขณะนัน้ บูรณาการกับทฤษฎีการปรบัความคิดและพฤติกรรม
ของ Aaron T. Beck ท่ีเป็นการบ าบัดเชิงรุก เพ่ือใชใ้นการรกัษาโรคทางจิตเวชท่ีเกิดจากความ
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เช่ือมโยงของความเช่ือกบัสถานการณท่ี์เกิดขึน้ดว้ยการบ าบดัทางอารมณพ์ฤตกิรรมท่ีสอดคลอ้งไป
กับสรีระของผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดั โดยแบ่งขัน้ตอนตามหลกันาฏกรรมบ าบดั โดยใชเ้วลาในการท า
กิจกรรม จ านวน 12 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที จ านวนกิจกรรมทัง้หมด 12 กิจกรรม 

จากนั้นผู้วิจัยน าเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยไปตรวจสอบประสิทธิภาพหาความ
เท่ียงตรง และได้มีการแนะน าให้ปรับปรุงแก้ไขตามพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิโดยมีคะแนน
คา่เฉล่ียรวมจากผูท้รงคณุวฒุิ จ  านวน 3 ท่าน เพ่ือพิจารณาตามล าดบัพบว่า มีคา่เฉล่ียรวมเทา่กบั 
12/12 ถือเป็นค่าเฉล่ียสูงสุด สรุปไดว้่าผูท้รงคุณวุฒิมีความคิดเห็นว่าองคป์ระกอบต่าง ๆ  ของ
รูปแบบนาฏกรรมบ าบดั มีความสอดคลอ้งกัน และความเหมาะสมของรูปแบบนาฏกรรมบ าบดั
ตามความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิมีความเหมาะสมโดยภาพรวม สรุปไดว้่าผู้ทรงคุณวุฒิมีความ
คิดเห็นว่ารูปแบบนาฏกรรมบ าบดัต่อความเครียดมีความเหมาะสมของกิจกรรมอยู่ในระดบัมาก
ท่ีสดุ  

เม่ือผ่านการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิเสร็จเรียบรอ้ยแล้ว ผูว้ิจัยไดน้  านาฏกรรม
บ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
ไปทดลองใช ้(Try out) กบัผูต้อ้งขงัซึ่งไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างแตมี่ลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตวัอย่างท่ี
ใชใ้นการทดลองแลว้น ามาปรบัปรุงแกไ้ขเพ่ือประสิทธิภาพของเครื่องมือท่ีใชใ้นการทดลองจรงิ 

2. ผลการทดลองระหว่างก่อนและหลงัการใชน้าฏกรรมบ าบดัภาวะซึมเศรา้ของนิสิต
ชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ของ
กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียก่อนและหลงัการทดลองนาฏกรรมบ าบดัมี  ตามล าดบั และค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานของคา่คะแนนเฉล่ียก่อนและหลงัการทดลองนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้  เม่ือ
เปรียบทียบคา่คะแนนเฉล่ียก่อนและหลงัการทดลองการใชน้าฏกรรมบ าบดัของกลุม่ทดลอง พบวา่
คา่คะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองใชน้าฏกรรมบ าบดัลดว่าก่อนการทดลองการใชน้าฏกรรมบ าบดั 
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อภปิรายผล 
ในการวิจยัเรื่องการศึกษาการใชน้าฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 

คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ครัง้นี ้สามารถ
อภิปรายผลการวิจยัไดด้งันี ้

1. ผลจากการสรา้งแผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซมึเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 
1 คณะศิลปกรรมศาสตรท่ี์มีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ ซึ่งในแผนกิจกรรมดงักล่าวประกอบไปดว้ย
สาระส าคญัของแผน กระบวนการจดักิจกรรม การวดัและประเมินผล วสัดแุละอปุกรณท่ี์ใชใ้นการ
ท ากิจกรรม ซึ่งรูปแบบกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัท่ีผูว้ิจัยสรา้งขึน้เพ่ือใชบ้  าบดัภาวะซึมเศรา้ของ
นิสินตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ 
ซึ่งรูปแบบท่ีผูว้ิจัยสรา้งขึน้เพ่ือใชบ้  าบัดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ผูว้ิจยัไดน้  าแนวคิดเรื่องนาฏกรรมบ าบดัของ Jillian R. Ranker ใน
การเช่ือวา่การเคล่ือนไหวนัน้เป็นการส่ือสารอย่างหนึ่งและเป็นเครื่องมือหนึ่งท่ีมุง่เน้นการพฒันาใน
เรื่องการสรา้งความสมัพนัธภาพใหเ้กิดการสรา้งความเช่ือใจ การหยั่งรูใ้นการเขา้ใจตนเองและการ
เขา้ใจผูอ่ื้น โดยมีรูปแบบการเคล่ือนไหวแบบอิสระ การส่ือสารดว้ยอวจันภาษาผา่นการเคล่ือนไหว 
สีหนา้ อารมณ ์สิ่งแวดลอ้ม สันชาตญาณ การแสดงท่ีมุ่งเนน้การแสดงออกท่ีแทจ้ริงออกมา ณ 
ขณะนัน้ บรูณาการกบัทฤษฎีการปรบัความคดิและพฤตกิรรมของ Aaron T. Beck ท่ีเป็นการบ าบดั
เชิงรุก เพ่ือใชใ้นการรกัษาโรคทางจิตเวชท่ีเกิดจากความเช่ือมโยงของความเช่ือกับสถานการณท่ี์
เกิดขึน้ดว้ยการบ าบดัทางอารมณพ์ฤตกิรรมท่ีสอดคลอ้งไปกบัสรีระของผูท่ี้ไดร้ับการบ าบดั 

ซึ่งในแต่ละกิจกรรมมีการแบ่งออกเป็น 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขัน้น าเป็นการท ากิจกรรม
เพ่ือเตรียมความพร้อมของผู้เข้าร่วมกิจกรรมขั้นปฏิบัติโดยท าการ สร้างความสัมพันธ์แ ละ
ปลดปล่อยอารมณแ์ละความรูส้ึก และขัน้สรุป ดว้ยการพดูคยุ รวมถึงการท าแบบวดัภาวะซึมเศรา้
ในวยัรุน่ หลงัเขา้รว่มกิจกรรมครบทัง้ 12 กิจกรรม ตามหลกันาฏกรรมบ าบดั โดยใชเ้วลาในการท า
กิจกรรม จ านวน 12 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที จ านวนกิจกรรมทัง้หมด 12 กิจกรรม 

กิจกรรมรู้จักฉันรู้จักเธอ ผลจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 1 กิจกรรมรูจ้กัฉันรูจ้กัเธอ 
กิจกรรมนีผู้ว้ิจยัไดท้  ากิจกรรมกลุ่ม โดยเริ่มจากการนั่งเป็นวงกลม และมีการเริ่มตัน้ในบทสนทนา
การพดูคยุในเรื่องของอาการเศรา้ หรือ สิ่งท่ีท าใหเ้รารูส้กึหดหูใ่นจิตใจ ตลอดจนในกลุม่นัน้จะมีการ
แชรแ์ละเลา่เรื่องราวในเรื่องความเศรา้ท่ีเกิดขึน้ โดยมุ่งประเด็นปัญหาไปท่ีอาการการแสดงออกวา่
เขามีอาการเศรา้อย่างไร และมีอาการแสดงออกแบบไหน ในขณะท่ีผู้วิจัยไดล้องให้ผู้เข้าร่วม
กิจกรรมลองท ากริยาของการท่ีแสดงออกถึงอารามณเ์ศรา้ ผูว้ิจยัสงัเกตเห็นว่าผูเ้ขา้รว่มการวิจยัใน
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กิจกรรมครัง้นี ้จะมีบางคนท่ีเริ่มจากการออกไปจากวงกลมท่ีนั่งอยู่เพ่ือเดินไปหาจุดท่ีเหมือนเป็น
พืน้ท่ีท่ีปลอดภยัของตวัเอง (Safe Zone) แลว้พบว่าเกิดการแสดงออกท่ีมีอาการท่ีใชร้า่งกายไปพิง
ก าแพงแลว้น าศีรษะไถก าแพง และบางคนมีการเดนิไปนั่งท่ีมมุใดมมุหนึ่งของหอ้งเพราะเป็นพืน้ท่ีท่ี
ปลอดภยัของตวัเอง (Safe Zone) หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัในกิจกรรมครัง้เริ่มมานั่ง
สนทนากนัโดยการใชก้ารสมัผสัทางรา่งกาย เชน่ มือ เพ่ือใหเ้กิดการไมเ่ควง่ควา้งหรือรูส้ึกโดดเดียว
นอกจากนัน้ยงัใหค้วามรูส้กึท่ีเกิดการสรา้งความสมัพนัธ ์และเกิดความรูส้กึวา่เปิดใจกนัมากขึน้ 

ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้นวคิดทฤษฏีของแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมโดยการเริ่มตน้
จากการสรา้งความสมัพนัธภาพ ประเมินความคดิและพฤตกิรรมและสขุภาพจิตศกึษา และแนวคิด
ทฤษฎีนาฏกรรมบ าบดั เรื่องการรบัรูข้องรา่งกายเพ่ือการรบัรูถ้ึงการเคล่ือนไหว นัน้หมายความว่ามี
ความเขา้ใจในเรื่องปกติวิสัยของสังคมท่ีดีขึน้ และการรบัรูเ้ขา้ใจในตนเอง ในการสังเกตการณ์
ในขณะการท ากิจกรรมนัน้ พบว่าผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีการขยบัและเคล่ือนไหวรา่งกายพรอ้มกับลม
หายใจท่ีชา้ลง มีสติจดจ่อกับสิ่งท่ีอยู่ตรงหนา้มากยิ่งขึน้ พรอ้มทัง้กับความความสังเกตตนเองท่ี
ชดัเจนขึน้ หลงัจากการท าการทดลองไปไดส้กัระยะผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเริ่มมีปฏิสมัพนัธท่ี์ดีตอ่บคุคล
รอบขา้ง มีการแสดงออกทางรา่งกายท่ีชดัเจนและเห็นได ้ณ ขณะนัน้ เช่น การยิม้ ส่งสายตาใหก้นั 
ท าใหผู้ว้ิจยัสงัเกตเห็นว่าผูเ้ขา้รว่มการวิจยันัน้ก าลงัเริ่มปลดล็อคและพยายามเปิดพื ้นท่ีใหก้ันและ
กันมากขึน้ จนไปสู่การท ากิจกรรมในช่วงท้าย ในการแลกเปล่ียนหลังการท ากิจกรรม ผู้วิจัย
สงัเกตเห็นว่าผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัเริ่มมีการสนทนาท่ีดคูลายความตึงเครียดกันมากขึน้ ประกอบกับ
การมีสีหนา้ทา่ทางท่ีบง่บอกถึงการเปิดใจกนัมากขึน้ หลงัการทดลองพบว่ากิจกรรมรูจ้กัฉันรูจ้กัเธอ 
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมเกิดความสนใจต่อตนเองและบุคคลรอบขา้ง เกิดการมีปฏิสมัพนัธ์กับเพ่ือน ๆ  
ในกลุ่มการทดลองมากขึน้ ในกิจกรรมเกิดการเขา้ใจบริบทของร่างกายการรบัรูท้างร่างกายของ  
ทัง้ตนเองและคนรอบขา้งจึงท าใหเ้กิดปฏิสมัพนัธท่ี์ดีเกิดขึน้ตามล าดบัในการท ากิจกรรม และจาก
การสังเกตการณ์จากการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบัด ผนวกกับสมุดบันทึก
กิจกรรมหลงัการท ากิจกรรมพบวา่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดส้ะทอ้นความรูส้กึและความคดิไวว้่า 
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“…การไดม้าเจอเพือ่นแลว้มาพบปะท ากิจกรรมกนัท าใหม้ีเพือ่นเพิ่มขึน้ รูส้ึกไม่ไดอ้ยู่คน
เดียวในมหาวิทยาลัย รู ้สึกดีใจที่ไดเ้ข้าร่วมกิจกรรมนีเ้พราะไดรู้ ้จักเพื่อนมากขึ้นแลว้มีเพื่อน
หลากหลายสาขาวิชา จะไดม้ีโอกาสไดแ้ลกเปลี่ยนความคิดและสิ่งที่พบเจอในแต่วนั...” (AW01 
กลุม่ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

“...รูส้ึกว่ากิจกรรมครัง้นีท้  าใหเ้กิดการผ่อนคลายมากขึน้ หนูมีความรูน้ิ่งขึน้ อยู่กบัตวัเอง
มากขึน้ และดใีจทีไ่ดเ้จอเพือ่น ๆ...” (AW04 กลุม่ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

ซึ่งสอดคล้องกับ Norcross และ Goldfriend (2005) ท่ีกล่าวว่าการก่อตัวของการ
เช่ือมโยงระหว่างรา่งกาย ความคิด และความรูส้ึก เป็นสิ่งส าคญัต่อการบ าบดัผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ 
ซึ่งเป็นทางหนึ่งในการเช่ือมโยงกนัและกนักบัสิ่งท่ีพวกเขารูส้กึและใหผ้ลลพัธท่ี์ดีตอ่การรกัษา และ 
สอดคลอ้งกับ Asmita Vilas Balgaonkar ท่ีกล่าวว่า การเตน้ร  า สรา้งความสมดลุในการท าความ
เขา้ใจดว้ยการประสานงานของร่างกายในเชิงบวกต่อการพฒันาการทางปัญญา การบ าบดัดว้ย
การเคล่ือนไหวดว้ยการเตน้สามารถสรา้งสภาพแวดลอ้มท่ีดีได ้เพราะการเตน้ร  ามีพืน้ฐานมากจาก
แนวคดิท่ีวา่ดว้ยเรื่องของรา่งกายและจิตใจแยกจากกนัไมไ่ด ้(Balgaonkar, 2010, p. 54-72) 

กิจกรรมจิตเป็นนายกายเป็นบ่าว ผลจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 2 กิจกรรมจิตเป็น
นายกายเป็นบ่าว โดยกิจกรรมผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมจับคู่กันแบ่งเป็น A และ B คนท่ีเป็น A 
สงัเกตกุารณ ์B โดยให ้B หลบัตา แลว้แสดงอารมณค์วามรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ แลว้ก็ผลดักนั
ใหล้องสงัเกตการณซ์ึ่งกนัและกนั มีบางคูท่ี่ผูว้ิจยัสงัเกตเห็น คือ คูห่นึ่งท่ีผูจ้ยัน ารูปขึน้มาขา้งตน้นี ้
พบว่าคูนี่ท่ี้ผูว้ิจยัยกเป็นตวัอย่าง นิสิตท่ีเป็น A ท่ีนั่งอยู่เป็นนิสิตจากสาขาวิชาศิลปะศกึษา และ B 
ท่ีเป็นนิสิตท่ีนั่งกอดเข่าก้มหนา้อยู่นัน้เป็นนิสิตท่ีมาจากสาขาวิชานาฏศิลป์ และภาพนีถ้กูบนัทกึใน
ขณะท่ีนิสิตคนท่ีเป็น B นั่งรอ้งไห ้หลงัจากนัน้พอเสรจ็ในตวักระบวนการของกิจกรรมก็ใหน้ิสิตท่ีเขา้
รว่มกิจกรรมมานั่งพูดคยุกันในสิ่งท่ีเกิดขัน้ในการท ากิจกรรมว่ารูส้ึกอย่างไร ณ ขณะนัน้ พบว่าใน
การท ากิจกรรมนั้นคู่ดังกล่าวนี ้เขาบอกว่าท่ีเขารอ้งไห้เป็นเพราะว่าในทั้งวันท่ีเขาพบเจอวันนี ้
เหมือนเขาโดนแรงกดดนัมาแลว้เขารูส้กึว่าพอเขาไดเ้จอเพ่ือนแลว้ เขารูส้กึไวว้างใจเพ่ือนคนนี ้โดย
ไม่รูว้่าจะแสดงอาการออกมาอย่างไร เขาจึงเลือกท่ีจะแสดงออกโดยการรอ้งไหอ้อกมา ผู้วิจยัจึงได้
สงัเกตกุารณแ์ละบนัทึกเอาไว ้เน่ืองดว้ยขัน้สรุปของกิจกรรมในครัง้นี ้ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรม
การวิจยัเขียนสิ่งท่ีตวัเองรูส้ึกว่ามันไม่ดีในวนัท่ีเจอลงในกระดาษแลว้หลงัจากนัน้เราก็ใชก้ารฉีด
กระดาษทิง้ไปแลว้ก็เราจะไปเริ่มวนัใหมด่ว้ยกนัเพ่ือเป็นการละทิง้สิ่งท่ีหมน่หมองในครัง้นี ้ 
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ผูว้ิจัยไดใ้ชแ้นวคิดทฤษฏีแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม การคน้หาและ
ตรวจสอบความคิดทางลบ และแนวคิดทฤษฎีนาฏกรรม การรับรู ้ถึงการเคล่ือนไหวโดยการ
เคล่ือนไหวแบบคูใ่นการสรา้งความสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนั เพ่ือก่อใหเ้กิดความเช่ือใจไว้ใจซึ่งกนัและ
กัน และสรา้งการต่ืนรูใ้นการเขา้ใจความรูส้ึกและร่างกายของตนและผูอ่ื้น ในการท ากิจกรรมนัน้ 
จากการท ากิจกรรมผู้วิจัยสังเกตได้ถึงความเริ่มไว้วางใจซึ่งกันและกันมากขึน้ เน่ืองจากการ
ปลดปล่อยท่าทางการเคล่ือนไหวร่างกายมีลักษณะท่ีมีขนาดกว้างขีน้ ใช้พืน้ท่ีมากขึน้ต่อการ
เคล่ือนไหวนัน้ ๆ ลกัษณะของการเคล่ือนไหวมีความบง่บอกความเป็นตวัตนมากขึน้ และในการท า
กิจกรรมนัน้มีการแลกเปล่ียนพดูคยุถึงลกัษณะการเคล่ือนไหวท่ีเกิดขึน้ดดยนัน้การแลกเปล่ียนนัน้
เกิดขอ้คน้พบวา่ ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมเขา้ใจสิ่งท่ีเกิดขึน้ตรงหนา้บง่บอกวา่ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเขา้ใจผูอ่ื้น
มากยิ่งขึน้ การในการแสดงออกทางอารมณ ์และพฤติกรรม จากการเขา้ใจดว้ยท่าทางท่ีแสดง
ออกมานัน้ น าไปสู่การพูดคยุท่ีมีมมุมองท่ีเจาะลึกขึน้ท าใหก้ารท ากิจกรรมครัง้นีค้่อนขา้งเปิดเผย
ตวัตนของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไดเ้ป็นอยา่งดี การสะทอ้นตวัตนจากขา้งในสูภ่ายนอกชดัเจนมากยิ่งขึน้ 
และจากการสังเกตการณจ์ากการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบัด ผนวกกับสมุด
บนัทกึกิจกรรมหลงัการท ากิจกรรมพบวา่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดส้ะทอ้นความรูส้กึและความคดิไวว้า่ 

“...รูส้ึกดีทีไ่ดป้ลดปล่อยความรูส้ึกออกมา และรูส้ึกไดว้่าเพือ่นเขา้ใจในสิ่งทีห่นูเป็น และ
หนูรูส้ึกไดถ้ึงการไม่ไดอ้ยู่คนเดียวอย่างนอ้ยมีเพื่อนที่เขา้ใจ...” (AM07 กลุ่มทดลองนาฏกรรม
บ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

“…ร่างกายอยู่กับหนูจริง ๆ หนูเตน้เหมือนหนูไดว้าดรูประบายสีเลย...” (AW06 กลุ่ม
ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

“…รูส้ึกสงบและมีสมาธิมากขึน้จากการไดอ้ยู่กบัตนเองและไดอ้ยู่กบัเพือ่น…” (AW05 
กลุม่ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

ซึ่งสอดคลอ้งกบั Koch และคณะ (2007) ท่ีกล่าวว่า การตอบสนองทางสรีระวิทยาท่ี
เก่ียวขอ้งกับการเคล่ือนไหวรา่งกายไปสู่การออกก าลงักายนัน้ เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพของสาร
ส่ือประสาทท าให ้การเตน้ร  าท่ีใชค้วามสมัพนัธข์องสรีระและชดุความคิดสามารถบ าบดัทางจิตใจ
ไดดี้ และสอดคลอ้งกับ MeeKums กล่าวว่า การเตน้ร  าสามารถลดการแยกตวั การถอนตวัจาก
สงัคม ความไม่แยแส ไม่สามารถสมัผสักบัความสขุ และความบกพรอ่งในการควบคมุความสนใจ
และสรา้งความเช่ือมโยงซึ่งกนัและกนัได ้ (Meekums, 2012, p. 5-6) 
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กิจกรรมน่ีแหละคือฉัน ผลจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 3 กิจกรรมน่ีแหละคือฉัน 
รูปแบบของกิจกรรมการวิจัยครัง้นีเ้น้นเรื่องการสะท้อนเป็นกระจกซึ่งกันและกัน โดยผู้วิจัยให้
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมจบัคูก่นัเหมือนเช่มเดิม แตน่อกจากการฝึกสงัเกตกุารณแ์ลว้ เราตอ้งรูส้ึกปรบัตวั
มากขึน้หลงัจากการท่ีตอ้งเป็นผูน้  าและผูต้ามในการเคล่ือนไหวท่ีไปในลกัษณะหรือทิศทางเดียวกนั 
โดยผูว้ิจยัก าหนดและแบง่ให ้A และ B ผลดักนัน าท่าก่อนและหลงั โดย A เป็นผูท้  าท่าก่อนและ B 
ท าตาม โดยท าการเคล่ือนไหวไปพรอ้ม ๆ กนั จากกิจกรรมนีผู้ว้ิจยัสงัเกตเห็นว่าผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม
ในการวิจัยครัง้นี ้ท่ีมาจากสาขาวิชาเดียวกันหรือศาสตรใ์กล้เคียงกันจะมีการท ากิจกรรมการ
เคล่ือนไหวครัง้นีไ้ปพรอ้มกนัไดเ้ร็วกว่าคนท่ีมาจากต่างสาขาวิชา แตพ่อท ากิจกรรมไปเรื่อย ๆ สกั
ประมาณ 3 ครัง้ เริ่มมีจงัหวะและลมหายใจพรอ้มกนัมากขึน้แลว้พอหลงัจากกิจกรรมนีเ้ราไดม้านั่ง
พดูคยุกนัเขาจะมีความรูส้ึกว่าการท่ีคณุท าท่านอนแบบนี ้เวลาท่ีคณุรูส้ึกไม่อยากเผชิญโลกคณุอยู่
แบบนีใ้ชม้ัย้ เหมือนกิจกรรมครัง้นีเ้ขาได ้ เจอคนท่ีท าท่าหรืออะไรท่ีมันแบบเหมือนกัน มัน เป็น
เหมือนกิจกรรมท่ีเป็น conversation ซึ่งกนัและกนัผา่นรา่งกายโดยท่ีไมไ่ดมี้การพดูคยุ 

ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้นวคิดทฤษฏีแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม ในเรื่องการจดัการ
กับการเปล่ียนแปลงทางร่างกายและอารมณ์ดว้ยบริบทของการผ่อนคลาย และแนวคิดทฤษฎี
นาฏกรรมในการเคล่ือนไหวผ่านความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้กับตวับุคคล ในการท ากิจกรรมครัง้นีส้่งเสริม
กระบวนการการเขา้ใจซึ่งกนัและกนัผา่นการเคล่ือนไหวของรา่งกาย โดยใชว้ิธีการเป็นผูน้  าและการ
เป็นผูต้าม ในกิจกรรมครัง้ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบกิจกรรมดว้ยการใชร้า่งกายและจงัหวะการเคล่ือนไหว
ร่างกายเป็นหลกัในการท ากิจกรรม โดยมีวิธีการในการเคล่ือนไหวท่ีไปพรอ้มกันประหนึ่งการเป็น
กระจกซึ่งกันและกันซึ่งก่อใหเ้กิดท่าทางการเคล่ือนไหวและจงัหวะท่ีเหมือนกัน เพ่ือการจดัระบบ
การตอบสนองซึ่งกันและกันเพ่ือน าไปสู่กระบวนการเรียนรูใ้นการเขา้ใจซึ่งกันและกัน ในการท า
กิจกรรมผู้วิจัยสังเกตเห็นว่าท่าทางการเคล่ือนไหวของผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีการใช้ท่าทางท่ี
เคล่ือนไหวแบบเกิดการสมัผสัซึ่งกนัและกนัมากขึน้ ระยะการเคล่ือนไหวใกลช้ิดกนัมากขึน้ จงึท าให้
การท ากิจกรรมครัง้นีส้่งผลใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความเขา้ใจซึ่งกนัและกนัมากขึน้ การเห็นอกเห็น
ใจซึ่งกนัและกนั ในการบอกเลา่เรื่องราวและรบัรูเ้รื่องราวผ่านรา่งกาย จากการสงัเกตการณใ์นขณะ
ท ากิจกรรมน่ีแหละคือฉัน ในจังหวะการท ากิจกรรมในครัง้แรกอาจจะมีการตอ้งปรับตัว ปรบัก
จงัหวะการเคล่ือนไหวอยู่พอสมควรแตพ่อท าไปไดส้กั 2 ครัง้ ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความเป็นจงัหวะ
เดียวกันมากขึน้ และบรรยากาศภายในหอ้งท ากิจกรรมมีความนิ่งขึน้ สงบขึน้ และเพิ่มสมาธิแก่
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมอย่างมาก การเคล่ือนไหวรา่งกายในครัง้นีมี้ความสอดคลอ้งซึ่งกนัและกนัมากขึน้ 
การท ากิจกรรมคู่กันท าใหผู้ว้ิจยัสงัเกตเุห็นความเช่ือมโยงความสมัพนัธท่ี์มีมากขึน้ จากการมอง
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ดว้ยสายตาไปสู่การเขา้ใจจงัหวะความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ผ่านลมหายใจ เห็นการยอมรบัซึ่งกันและกนั
ผ่านตวักิจกรรมในการเป็นผูน้  าผูต้ามไดช้ดัเจน ส่งผลใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมเกิดความสมคัคีกนัและ
เกิดความสมัพนัธท่ี์ใกลช้ิดกนัมากขึน้อย่างรวดเรว็ และจากการสงัเกตการณจ์ากการมีสว่นรว่มใน
การท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั ผนวกกบัสมดุบนัทึกกิจกรรมหลงัการท ากิจกรรมพบว่าผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมไดส้ะทอ้นความรูส้กึและความคดิไวว้า่ 

“…สบายใจมากขึ้น รูส้ึกผ่อนคลายและเปิดใจกับเพื่อนเพิ่มมากขึ้น...” (AW06 กลุ่ม
ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

“…กิจกรรมครัง้นีห้นูมีความสขุ รูส้ึกสดชื่น ผ่อนคลายมากขึน้กว่าเดิม...” (AW03 กลุ่ม
ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

ซึ่งสอดคลอ้งกบั Karkou และ Sanderson (2000) ท่ีกล่าวว่าการสรา้งความสมัพนัธ์
ในการรักษาดว้ยการสะท้อนกลับเป็นเครื่องมือหนึ่งของ DMT ในการบ าบัดทางจิตใจ ท่ีท าให้
ระหว่างการเตน้ร  านัน้มีความละเอียดอ่อนของการฝึกฝนการเตน้ร  านัน้ ๆ และท าใหเ้กิดการเขา้ใจ
ซึ่งกันและกันเป็นส่วนหนึ่งท่ีช่วยการสรา้งความสมัพนัธซ์ึ่งเช่ือมโยงต่อบ าบดัทางจิตใจไดดี้ และ
สอดคลอ้งกับ Joon S. Muotka. กล่าวว่า การเคล่ือนไหวร่างกายนัน้ช่วยเสริมสรา้งปฏิสัมพันธ์ 
ซึ่งกนัและกนั เน่ืองจากเป็นการสรา้งพืน้ท่ีตอ่การรบัรูแ้ละการเขา้ใจซึ่งกนัและกนั (Muotka, 2015, 
p. 3-4) 

กิจกรรมหน้าต่างของจิตใจ ผลจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 4 กิจกรรมหนา้ต่างของ
จิตใจ การด าเนินกิจกรรมในครัง้นี ้ผูว้ิจยัเริ่มตน้จากการโยนโจทยใ์นการแสดงท่าทางออกไปใน
เรื่องของการแสดงอาการอารมณใ์นทางบวกและลบ เชน่ แสดงอาการเศรา้ หรือความรกั ใหด้ ูเพ่ือ
ดูว่าเวลาคุณเศรา้หรือเวลาคุณไม่พอใจหรือคุณโกรธมีการแสดงออกมายังไงแล้วเวลาคุณมี
ความสขุหรือคณุมีความรกัคณุจะมีการแสดงออกทัง้ตอ่ตวัเองและตอ่ผูอ่ื้นยงัไง นอ้งผูห้ญิงไปผลกั
นอ้งผูช้ายใชว้ิธีการผลกัในการแสดงอารมณโ์กรธ เวลาท่ีเขาโกรธเขาไปทชัหรืออะไรแรง ๆ  กบัอีก
ฝ่ังหนึ่ง หลงัจากนัน้เราเลยยกเคสนีม้านั่งพดูคยุกนัว่าเวลาเรารูส้กึเกิดอารมณท่ี์แปรปรวนเราตอ้งมี
วิธีการจดัการหรือพฒันาตวัเองใหเ้กิดการควบคมุอารมณไ์ดใ้นลกัษณะแบบไหน 
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ผูว้ิจัยไดใ้ชแ้นวคิดทฤษฏีแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม ในหลักการการ
ตอบโตแ้ละการปรบัความคิดทางลบ และแนวคดิทฤษฎีนาฏกรรมเรื่องการเคล่ือนไหวรา่งกายดว้ย
การใชส้ญัลกัษณ ์มาเป็นหลกัในการออกแบบกิจกรรมครัง้นี ้ซึ่งกิจกรรมในครัง้นีมุ้ง่เนน้การพฒันา
กระบวนการคิดไปสู่การแสดงออกทางพฤติกรรม และพฒันากระบวนการการยอมรบัซึ่งกนัและกนั 
ในการเขา้ใจผูอ่ื้นดว้ยทา่ทางท่ีแสดงออกมาเป็นพฤติกรรม โดยผูว้ิจยัออกแบบกิจกรรมดว้ยวิธีการ
ท่ีผูว้ิจยัแสดงตวัอย่างพฤติกรรมในการสะทอ้นอารมณเ์ป็นท่าทางต่าง ๆ เพ่ือเป็นสญัลกัษณ์บ่ง
บอกอารมณท่ี์เกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ วิธีการท ากิจกรรมครัง้นีผู้ว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมไดท้  าท่าทาง
ตามอารมณท่ี์ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมอยากแสดงออกมาโดยผ่านท่าทางของร่างกายเป็นสญัลกัษณบ์่ง
บอกทางอารมณ ์ในการท ากิจกรรมครัง้นีผู้ว้ิจัยสังเกตเห็นว่า ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมนัน้มีการแสดง
สญัลกัษณท่ี์บง่บอกความรูส้กึตา่ง ๆ ไดช้ดัเจน จากการเริ่มเปิดตวัเองมากย่ิงขึน้และกลา้ท่ีจะแสดง
พฤตกิรรมหรือความรูส้กึตา่ง ๆ มากขึน้ จนท าใหเ้พ่ือน ๆ ในกลุม่การวิจยันัน้เขา้ใจ และไดเ้รียนรูใ้น
สัญลักษณ์ท่าทางทางร่างกายของผู้ อ่ืนและน าสู่การเข้าใจและการยอมรับพฤติกรรม 
ต่าง ๆ ทัง้ของตนเองและผูอ่ื้น หลงัจากการท ากิจกรรมผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัมีการแลกเปล่ียนความ
คิดถึงพฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีเป็นท่าทางท่ีแสดงออกมาในเชิงลบและเชิงบวกเพ่ือปรบัความรบัรูแ้ละ
ความเขา้ใจตอ่พฤติกรรมนัน้ ๆ ท่ีเกิดขึน้ จากภายใตก้ารมองและการรบัรูแ้ละเขา้ใจของตนเอง ท า
ใหผู้ว้ิจยัสงัเกตการณใ์นขณะนัน้รบัรูว้่า กิจกรรมหนา้ต่างของจิตใจ สามารถท าใหผู้เ้ขา้ร่วมการ
วิจยัไดบ้ง่บอกตวัตนและเปิดเผยเรื่องราวตา่ง ๆ ในแง่บวกและแง่ลบผ่านพฤตกิรรมท่ีท าการวิจยั มี
บทสนาของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัไดแ้ลกเปล่ียนความคิดกันเพ่ือเป็นแนวทางในการพฒันาตนเองใน
การอยูร่ว่มกบัสงัคมภายนอกมากขึน้ จงึเห็นไดว้า่มีการยอมรบัในตนเองเกิดขึน้จากการท ากิจกรรม
ครัง้นี ้และจากการสงัเกตการณจ์ากการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั ผนวกกับ
สมดุบนัทึกกิจกรรมหลงัการท ากิจกรรมพบว่าผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดส้ะทอ้นความรูส้ึกและความคิด
ไวว้า่ 

“...เหน็มมุมองตา่ง ๆ ผา่นพฤตกิรรมของเพือ่นมากขึน้ ท าใหเ้ราเขา้ใจคนรอบขา้งมากขึน้
...” (AM01 กลุม่ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

“…ไดห้ยดุสงัเกตตวัเองมากขึน้ ทัง้เวลา โกรธ หรือ ชอบใครว่ามีอาการทีแ่สดงออกยงัไง 
และไดเ้หน็ทา่ทางคนอืน่มากขึน้...” (AW01 กลุม่ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 
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ซึ่งสอดคลอ้งกบั Chodorow (2013) ท่ีกลา่ววา่ ความสามารถในการเขา้ถึงจิตใจและ
ความรูส้ึกดว้ยการใชส้ญัลักษณเ์ป็นเครื่องมือ DMT ท่ีส  าคญัในกระบวนการบ าบดั เป็นการเปิด
จินตนาการเป็นองคป์ระกอบในบริบทของการท่ีเรียกว่าว่าการเคล่ือนไหว และสอดคล้องกับ 
Tanenbaum กล่าวว่า การเคล่ือไหวรา่งกายสรา้งความเช่ือมโยงของรา่งกายตนเอง ท าใหเ้กิดการ
ยอมรบัในตนเอง ไม่เกิดการปิดกัร้ตนเองและผูอ่ื้น เกิดการผ่อนคลาย พฒันาก าลงัใจและส่งเสริม
ความสุข  และตระหนกัรูใ้นเรื่องของประสบการณท่ี์หลากหลายและเกิดการเขา้ใจความสมัพนัธ์ 
ท่ีลกึซึง้ (Tanenbaum et al., 1996, p. 66) 

กิจกรรมสร้างโลกสวยด้วยใจของเรา ผลจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 5 กิจกรรม
สรา้งโลกสวยดว้ยใจของเรา การด าเนินการกิจกรรมครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดน้  ากิจกรรมการเคล่ือนไหวดว้ย
วิธีการก าหนดลมหายใจเขา้และออก การเคล่ือนไหวผ่านรา่งกาย สงัเกตเห็นไดว้่าเหมือนกิจกรรม
นีเ้ป็นการเรียกสตขิองผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดดี้ พอมีคนน ากิจกรรมเขาจะมีจดุโฟกสัอยูก่บัตวัเอง และ
จะพยายามท่ีจะเขา้ใจและเรียนรูร้ะบบร่างกายของตวัเอง ว่าท าท่านีเ้กิดความสบายและท าท่านี ้
เกิดความไมส่บาย หลงัจากนัน้เราไดมี้การมาแลกเปล่ียนพดูคยุกนั ผูว้ิจยัไดส้งัเกตเห็นวา่ผูเ้ขา้รว่ม
กิจกรรมท่ีมาจากสาขาวิชาการออกแบบหรือสายศิลปะไดแ้ลกเปล่ียนความคิดเห็นออกมาว่ารูส้ึก
เกิดความชอบกิจกรรมในการท ากิจกรรมครั้งนี ้ เพราะว่าเขาได้อยู่กับสติตัวเองไม่ต้องได้ยิน
เสียงเพลงเวลาท่ีเป็นกิจกรรมท่ีมีเสียงเพลงเขาจะรู้สึกว่าเขาโฟกัสตัวเองไม่ค่อยได้จึงเป็น
ขอ้เสนอแนะจากผูเ้ขา้รว่มการวิจยัท่ีเกิดจากการแลกเปล่ียนพดูคยุกนั  

ผูว้ิจัยไดใ้ชแ้นวคิดทฤษฏีแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม ในเรื่องของการ
จัดการกับการเปล่ียนแปลงทางร่างกายและอารมณ์ด้วยการผ่อนคลาย และแนวคิดทฤษฎี
นาฏกรรมในเรื่องการเคล่ือนไหวผ่านความรูส้ึกดว้ยการก าหนดลมหายใจ ซึ่งกิจกรรมในครัง้นี ้
มุ่งเน้นการสรา้งความเข้าใจในอารมณแ์ละความรูส้ึกท่ีแสดงออกมา พรอ้มรับรูเ้ข้าใจสภาวะ
ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ในการแสดงออกจนน าไปสู่การผ่อนคลาย เพ่ือลดความกงัวล ลดความเครียด 
โดยกิจกรรมครัง้นี ้ผูว้ิจยัออกแบบกิจกรรมท่ีใชก้ารก าหนดลมหายใจเป็นหลกัในการเคล่ือนไหว
รา่งกาย กระบวนการหายใจเขา้ – ออก เป็นตวัก าหนดการเคล่ือนไหวของรา่งกาย ท่ีสง่ผลไปสู่การ
ผ่อนคลาย เน่ืองจากการก าหนดลมหายใจเขา้ – ออก มีอิทธพลตอ่กระบวนการผ่อนคลาย ผูว้ิจยั
จงึใชว้ิธีการก าหนดลมหายใจในการควบคมุการเคล่ือนไหวตา่ง ๆ ของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัแทน ซึ่งใน
การท ากิจกรรมครัง้นีผู้ว้ิจยัสงัเกตเห็นว่า ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีสมาธิและไดป้ลดปล่อยตวัเองมากขึน้ 
มีความเคล่ือนไหวท่ีเนน้ลมหายใจในการเคล่ือนไหวมากขึน้ ท่าทางการเคล่ือนไหวมีทิศทางท่ี
เป็นไปในทิศทางท่ีบวกพรอ้มกับรบัรูถ้ึงความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ไดช้ดัเจน การเคล่ือนไหวท่ี



  117 

ก าหนดดว้ยลมหายใจท าใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจยัมรสมาธิจดจ่อต่อสิ่งท่ีอยู่ตรงหนา้ และน าไปสู่การ
คลายกงัวลไปได ้และจากการสงัเกตการณจ์ากการมีส่วนรว่มในการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 
ผนวกกบัสมดุบนัทึกกิจกรรมหลงัการท ากิจกรรมพบว่าผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดส้ะทอ้นความรูส้ึกและ
ความคดิไวว้า่ 

“...รูส้ึกผ่อนคลาย หยดุคิดเรื่องอะไรไปไดบ้า้ง...” (AW06 กลุ่มทดลองนาฏกรรมบ าบดั, 
สมัภาษณ์, 2563) 

“…นิ่งขึน้ เห็นตวัเองชดัเจนมากขึน้...” (AM02 กลุ่มทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 
2563) 

ซึ่งสอดคลอ้งกับ Tanenbaum และคณะศึกษาเรื่องความสนใจในการเคล่ือนไหว
รา่งกาย:การศกึษาแบบคน้หา รูจ้กัตวัตนโดยความรูส้ึกท่ีเกิดขัน้เองในใจบนพืน้ฐานของรา่งกาย มี
กลุ่มผูห้ญิง 5 คน เขา้รว่มใน 5 ครัง้ ผลการวิจยัพบว่า  4 ใน 5 ของผูเ้ขา้รว่มมีการบ าบดัรกัษาท่ีดี
ขึน้ เพิ่มขึน้ของการตระหนกัรูแ้ละการเช่ือมโยงร่างกายตนเอง การยอมรบัตนเอง ส่วนการปิดกั้น
ตนเองและการท ากิจกรรมซ า้ซากลดลง รว่มทัง้อาการความเจ็บปวด มีการผอ่นคลาย เพิ่มก าลงัใจ
และความสุขตระหนักรู ้ในเรื่องของประสบการณ์อันหลากหลายและเข้าใจอย่างลึกซึง้ใน
ความสมัพนัธก์บัคนอ่ืนมากขึน้ (Tanenbaum et al., 1996, p. 66) 

กิจกรรมสร้างสีสันจากความว่างเปล่า ผลจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 6 กิจกรรม
สรา้งสีสนัจากความว่างเปล่า ในการด าเนินกิจกรรมในครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดเ้ริ่มจากการแจก กระดาษสี 
ดินสอ และนิตยสารต่าง ๆ ให ้โดยก าหนดโจทยว์่าในวันนีเ้รารูส้ึกอะไรบา้งลองเล่าเรื่องท่ีรูส้ึก
เกิดขึน้ผ่านการวาดรูปก็จะมีอยู่หนึ่งคนท่ีวาดรูปเป็นผูห้ญิงท่ีตดัผมสัน้ซึ่งตวัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมวิจยั
เองเป็นผูห้ญิงผมยาว ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัคนนีไ้ดอ้ธิบายในรูปนัน้ว่า “…ในความเป็นผูห้ญิงของหนู
ในวนันีห้นมีูความอยากเป็นผูช้าย…” ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัคนนีจ้ะเล่าเรื่องของตวัเองผ่านการวาดรูป
ซึ่งในการแลกเปล่ียนความคิดความรูส้ึกผ่านภาพวาดนัน้ ๆ ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยคนอ่ืนในกลุ่มก็มี
ความเกิดความเขา้ใจซึ่งกนัและกันผ่านการเล่าเรื่องราวจากภาพวาดท่ีตนเองสรา้งขึน้ในขณะนัน้ 
ผูว้ิจยัเริ่มสงัเกตเห็นไดว้่าผูเ้ขา้รว่มการวิจยัครัง้มีความเป็นกลุ่มมากขึน้เกิดความเขา้ใจและพรอ้ม
จะเรียนรูซ้ึ่งกันและกัน และนอกเหนือจากนัน้ยงัสงัเกตเห็นลกัษณะท่าทางท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยัได้
แสดงออกซึ่งกนัและกัน เกิดการสมัผสักันและการพูดในเชิงลักษณะถึงการเกิดความเขา้ใจซึ่งกัน
และกนั เช่น “…เขาพดูว่าวนันีเ้ขาอยากเป็นผูช้าย...” ในขณะเดียวกนันัน้ก็จะมีเด็กท่ีเป็น LGBT ก็
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มาสัมผัสท่ีร่างกายของเด็กผูห้ญิงท่ีพูดประโยคนีข้ึน้ มาใชว้ิธีการลักษณะการสัมผัสท่ีร่างกาย
เหมือนการแสดงออกเชิงสญัลกัษณว์า่เราเขา้ใจคณุ 

ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้นวคิดทฤษฏีแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมในเรื่องการเผชิญ
ปัญหาและแกปั้ญหา และแนวคิดทฤษฎีนาฏกรรม ในการเคล่ือนไหวร่างกายผ่านการวาดรูป ซึ่ง
กิจกรรมครัง้นีมุ้่งเนน้การเขา้ใจอารมณแ์ละความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้จนน าไปสู่การแสดงออกเพ่ือการ
ผ่อนคลายและก่อใหเ้กิดการคลายความเครียดและคลายความกังวล โดยกิจกรรมครัง้นีผู้ว้ิจัย
ออกแบบกิจกรรมใหผู้ร้ว่มกิจกรรมน าความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ เล่าเรื่องราวผ่านวิธีการวาด
รูปหรือการตดัแปะของนิตยสารเพ่ือสะทอ้นความรูส้ึกของผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม ในการท ากิจกรรมนัน้
ผูว้ิจยัสงัเกตเห็นวา่ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัมีสีหนา้ทา่ทางท่ีสดใสกวา่ทกุครัง้ และมีการเลือกใชสี้บอกเล่า
เรื่องราวความรูส้ึกของตวัเอง และภาพในนิตยสารท่ีบ่งบอกอารมณท่ี์สดใส ผูว้ิจยัสงัเกตเห็นว่ามี
การแลกเปล่ียนทางบทสนทนาเพิ่มมากขึน้ และนอกจากนัน้ผูว้ิจยัสงัเกตเห็นว่าผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั
ไดป้ลดปล่อยอารมณแ์ละความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ และการวาดภาพระบายสีหรือแมก้ระทั่ง
การตดัแปะต่าง ๆ บง่บอกความเป็นเรื่องราวของตนเองออกมาอย่างชดัเจนมากขึน้ ในขณะท่ีท า
กิจกรรมอยู่นัน้ผูว้ิจัยเห็นว่าผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยมีการแลกเปล่ียนพูดคุยกันในเรื่ องราวท่ีเล่าผ่าน
กระดาษสีลงไป ท าใหเ้กิดความเช่ือมโยงทางความสมัพนัธม์ากขึน้ในกลุม่การท ากิจกรรม และจาก
การสังเกตการณ์จากการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบัด ผนวกกับสมุดบันทึก
กิจกรรมหลงัการท ากิจกรรมพบวา่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดส้ะทอ้นความรูส้กึและความคดิไวว้่า 

“…ไม่ไดว้าดรูปมานานแลว้ พอวาดก็มีความสุขดี ไดท้บทวนความรูส้ึกของตวัเอง…” 
(AW01 กลุม่ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

“...เพลินดี รูส้ึกผ่อนคลายท าใหห้ายเครียดไปไดบ้า้ง…” (AW02 กลุ่มทดลองนาฏกรรม
บ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

ซึ่งสอดคลอ้งกบั Chodorow (2013) ท่ีกลา่ววา่ ความสามารถในการเขา้ถึงจิตใจและ
ความรูส้ึกดว้ยการใชส้ญัลกัษณเ์ป็นเครื่องมือ DMT ท่ีส  าคญัในกระบวนการบ าบดั  เป็นการเปิด
จินตนาการเป็นองคป์ระกอบในบริบทของการท่ีเรียกว่าว่าการเคล่ือนไหว และสอดคล้องกับ 
Asmita Vilas Balgaonkar กล่าวว่า ความเป็นธรรมชาติในขณะท่ีร่างกายก าลังผลิตงานศิลปะ 
การจดัท่าทาง และศกัยภาพ ท าใหม้นษุยมี์ความอ่อนไหวมาก และเกิดความสมดลุการท าความ
เขา้ใจในการประสานงานของรา่งการในเชิงบวก (Balgaonkar, 2010, p. 54-72) 
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กิจกรรมท่าทางส่ือใจ ผลจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 7 กิจกรรมภาพส่ือใจ การ
ด าเนินการในการท ากิจกรรมวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดใ้หผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมการวิจยันัน้น าภาพท่ีถูก
วาดขึน้ในกิจกรรมครัง้ก่อนหนา้ น ากลบัมาเลา่ความรูส้กึท่ีเกิดจากการไดม้องดภูาพนัน้อีกครัง้ โดย
หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัไดใ้หผู้เ้ขา้รว่มกกิจกรรมวิจยัในครัง้นีบ้อกเลา่เรื่องราวความรูส้กึท่ีเกิดขึน้จากการ
มองภาพนัน้ แสดงออกมาผ่านรา่งกายโดยการแสดงออกทางท่าทางผ่านรา่งกายโดยไม่ใชค้  าพูด 
ในการด าเนินกิจกรรมครัง้นีผู้ว้ิจัยสังเกตุการณพ์บว่า มีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมการวิจัยหนึ่งคนท่ีเขา
เขียนภาพในครัง้ท่ีแลว้เป็นสายรุง้ แลว้เขาบอกเล่าเรื่องราวความรูส้ึกในการวาดรูปนัน้ว่าเขามี
ความสขุมาก แตพ่อมาในการท ากิจกรรมในครัง้นีเ้ขามองภาพนีเ้ขาไดพ้ดูออกมาบอกว่า “…วนันี ้
เขาอยากมีความสขุ…” หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัจึงไดแ้ลกเปล่ียนความคิดและความรูส้ึกในกลุ่มร่วมกัน
จึงเกิดประโยคท่ีว่า “…แตพ่อ ณ วนันี ้เขามีเรื่องมากระทบจิตใจแลว้เขารูส้ึกว่าเขามองภาพนีแ้ลว้
เขาไม่ไดมี้ความสขุแบบนัน้…” เขาขอแสดงอารมณผ์่านรา่งกายท่ีไมส่ะทอ้นความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ณ 
ขณะนี ้ผูว้ิจยัจงึเกิดขอ้ขอ้คน้พบใหมใ่นตวักระบวนการท่ีเกิดในกิจกรรมนี ้วา่ในแตล่ะรูปในการเล่า
รูปในแตล่ะครัง้มนัคอ่นขา้งจะผสมผสานความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ ณ ปัจจบุนัคอ่นขา้งมากแลว้ก็เลยรูส้ึก
ว่าจริงแลว้แบบภาวะของอารมณมี์ขึน้และมีลงตามบริบทมากขึน้แต่เราก าลงัจะบอกว่าเราจะอยู่
อยา่งไรกบัภาวะอารมณท่ี์มนัเกิดขึน้ ณ วนันี ้

ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้นวคิดทฤษฏีแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมในเรื่องการเผชิญ
ปัญหาและแกปั้ญหา และแนวคดิทฤษฎีนาฏกรรมเรื่องการเคล่ือนไหวรา่งกายเพ่ือสมัพนัธก์บัภาพ 
ซึ่งกิจกรรมนีมุ้่งเนน้การสรา้งความเขา้ใจทางอารมณแ์ละความรูส้ึกท่ีแสดงออกผ่านพฤติกรรม
น าไปสู่การผ่อนคลาย โดยทัง้นีผู้ว้ิจัยไดอ้อกแบบกิจกรรมท่ีมุ่งเนน้การเข้าอารมณท่ี์เกิดขึน้จาก
รูปภาพนัน้น าไปสู่การเล่าเรื่องราวอารมณน์ัน้ผ่านการเคล่ือนไหวร่างกายเพ่ือการสัมผัสบริบท
ท่าทางต่าง ๆ ท่ีแตกต่างกันในการแสดงออก จากการปลดปล่อยของการวดภาพน าไปสู่การ
ปลดปล่อยผ่านทางรา่งกาย และแลกเปล่ียนความเขา้ใจในอารมณท่ี์เกิดขึน้ หลกัจากการเสร็จสิน้
กิจกรรมผูว้ิจยัสงัเกตเห็นว่าผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไดร้ะบายความรูส้ึกออกมาไดอ้ย่างชดัเจนมากย่ิงขึน้ 
และยอมรบัเขา้ใจในอารมณต์่าง ๆ ของผูอ่ื้นไดดี้ และมีการใหก้ าลงัใจซึ่งกันและกันเกิดขึน้ จาก
การท่ีผูว้ิจยัสงัเกตการณใ์นขณะท ากิจกรรมนัน้ ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีการแลกเปล่ียนทางความคิด
ผ่านภาพวาดของตนเองท่ีเกิดจากความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ ท าใหเ้กิดมุมมองต่าง ๆ  ทาง
ความคดิทัง้เชิงบวกและเชิงลบเกิดขึน้ สง่ผลใหบ้รรยากาศในการท ากิจกรรมเตม็ไปดว้ยการเห็นอก
เห็นใจซึ่งกนัและกนั การเขา้ใจกนั การสรา้งปฏิสมัพนัธท่ี์ดีเกิดขึน้ สงัเกตไดจ้ากมีการน ามือไปแตะ
ท่ีบา่และท่ีตกั มีการตบบา่กนั ซึ่งพฤตกิรรมท่ีแสดงออกนัน้สง่ผลใหเ้ห็นถึงการเขา้อกเขา้ใจกนั และ
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การสะทอ้นตวัตนต่อการอยู่ร่วมกันในสงัคมไดอ้ย่างชดัเจน  และจากการสงัเกตการณจ์ากการมี
สว่นรว่มในการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั ผนวกกบัสมดุบนัทกึกิจกรรมหลงัการท ากิจกรรมพบว่า
ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดส้ะทอ้นความรูส้กึและความคิดไวว้า่ 

“…รูส้ึกเห็นใจเพื่อน เขา้ใจเพื่อน ในสิ่งที่เพื่อนเราก็เคยเจอ...” (AM01 กลุ่มทดลอง
นาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

“…เข้าใจในภาพที่เพื่อนสื่อออกมา เพราะรู้สึกเหมือนกัน...” (AM08 กลุ่มทดลอง
นาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

ซึ่งสอดคลอ้งกบั ศรียา นิยมธรรม กล่าวว่า การบ าบดัดว้ยท่าเตน้หรือท่าเคล่ือนไหว
โดยอาศยัความสัมพันธ์ ระหว่างการเคล่ือนไหวของร่างกายกับอารมณ ์ความรูส้ึก เพ่ือช่วยให้
บคุคลสามารถแสดงความรูส้กึท่ี ไมอ่าจส่ือออกมาเป็นถอ้ยค าได ้(ศรียา นิยมธรรม, 2548) 

กิจกรรมบอกเก้าเล่าสิบ ผลจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 8 กิจกรรมบอกเกา้เลา่สิบ ใน
การด าเนินกิจกรรมในครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดก้ าหนดใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมการวิจยัแบง่กลุม่ออกเป็น 2 กลุม่ 
แลว้ใหโ้จทยโ์ดยใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัคิดว่าถา้วนันึงเขาจะแสดงบทบาทสมมตุิท่ีสะทอ้นความรูส้ึก
ความเป็นตวัเองไดม้ากท่ีสุดเขาจะเลือกแสดงเป็นอะไร อย่างในรูปขา้งตน้ ผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยใน
กลุม่นีเ้ขาบอกวา่เขาชอบความเป็นสตัวห์รือการแสดงออกท่าทางของสตัวบ์ง่บอกความเป็นตวัเขา
แลว้อารมณข์องเขาไดดี้ในวนันี ้แลว้ก็เขาก็เลา่เรื่องว่าเขาอยูใ่นสวนสตัวแ์ลว้เขาก็พยายามท่ีจะอยู่
รว่มกนัโดยใชท้่าทางท่ีมีลกัษณะทางกายภาพท่ีแตกต่างกนั สามารถผสมกลมเกลียวกันไดแ้ลว้ก็
เลยรูส้ึกว่ามนัเริ่มมีการไปในทิศทางเดียวกนั ผูว้ิจยัสงัเกตเห็นว่าผูเ้ขา้รว่มการกิจกรรมการวิจยัใน
ครัง้นีมี้การสมัผสักนัมากขึน้ เริ่มมีลกัษณะและวิธีการคิดหรือการใชค้วามคิดเชิงบวกมากขึน้จาก
การแสดงออกผา่นรา่งกายพรอ้มบอกเลา่เหตผุลผา่นความรูต้า่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ไดไ้ปในทิศทางท่ีดี 

ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้นวคิดทฤษฏีแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมในเรื่องการเผชิญ
ปัญหาและแกปั้ญหา และแนวคิดทฤษฎีนาฏกรรมเรื่องการแสดงบทบาทสมมุติ ซึ่งกิจกรรมครัง้นี ้
มุ่งเนน้การส่งเสริมพฒันาการในการยอมรบัผูอ่ื้น เขา้ใจในตนเองและการเขา้ใจสิ่งท่ีเกิดขึน้ในเชิง
บวก โดยผูว้ิจยัออกแบบกิจกรรมโดยการน าหลกัการแสดงบทบาทสมมุติเขา้มาส่วนช่วยเหลือใน
การพฒันาความคดิเชิงบวกแก่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม โดยผูว้ิจยัไดจ้ดัการแบง่กลุม่ออกเป็น 2 กลุม่ เพ่ือ
ก าหนดโจทยก์ารท ากิจกรรม และใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมช่วยกนัในการระดมความคิดและการแสดง 
หลงัจากนัน้ออกมาแสดงใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมอีกกลุ่มไดช้มและแลกเปล่ียนกนัแสดงความคิดเห็น
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กับพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาเพ่ือการพฒันากระบวนการเขา้ใจซึ่งกันและกันและพฒันาความคิด
เชิงบวนจากการมองเห็นพฤติกรรมนัน้ ๆ ในการท ากิจกรรมผูว้ิจยัสงัเหตเุห็นความสามคัคีของการ
ท ากิจกรรมในแตล่ะกลุ่ม มีการช่วยเหลือกันการแลกเปล่ียนทางพฤติกรรมท่ีแสดงถึงอารมณแ์ละ
ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ขณะการท ากิจกรรมเกิดพฤติกรรมท่ีถกูแสดงออกดว้ยท่าทางท่ีใกลช้ิดกันมาก
ขึน้ มีความเป็นกนัเองมากขึน้ และพรอ้มท่ีจะกลา้แสดงท่าทางต่าง ๆ ออกมามากขึน้ หลงัจากท า
กิจกรรมเสรจ็แลว้นัน้ ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไดแ้ลกเปล่ียนการแสดงความคิดเห็นถึงอารมณท่ี์แสดงออก
ผ่านพฤติกรรมตา่ง ๆ นัน้ไดเ้ป็นอย่างดี เกิดการเรียนรูก้ารเขา้ใจซึ่งกันและกันมากขึน้อย่างเห็นได้
ชดั และจากการสงัเกตการณจ์ากการมีส่วนรว่มในการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั ผนวกกบัสมดุ
บนัทกึกิจกรรมหลงัการท ากิจกรรมพบวา่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดส้ะทอ้นความรูส้กึและความคดิไวว้า่ 

“…เขา้ใจสิ่งที่เพือ่นก าลงัแสดงออกมา มีความสุขในการท ากิจกรรม...” (AW03 กลุ่ม
ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

“...ชอบท่าทางที่เพื่อนแสดง เพราะเป็นท่าที่คุน้ชิน เห็นแลว้เกิดความรู้สึกตลก…” 
(AM03 กลุม่ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

ซึ่งสอดคลอ้งกบั ศรียา นิยมธรรม กล่าวว่า การบ าบดัดว้ยท่าเตน้หรือท่าเคล่ือนไหว
โดยอาศยัความสัมพันธ์ ระหว่างการเคล่ือนไหวของร่างกายกับอารมณ ์ความรูส้ึก เพ่ือช่วยให้
บุคคลสามารถแสดงความรูส้ึกท่ี ไม่อาจส่ือออกมาเป็นถอ้ยค าได ้(ศรียา นิยมธรรม , 2548) และ
สอดคลอ้งกับ Tanenbaum กล่าวว่า การตระหนกัรูแ้ละการเช่ือมโยงร่างกายตนเอง การยอมรบั
ตนเอง ส่วนการปิดกัน้ตนเองและการท ากิจกรรมซ า้ซากลดลง รว่มทัง้อาการความเจ็บปวด มีการ
ผ่อนคลาย เพิ่มก าลงัใจและความสขุตระหนกัรูใ้นเรื่องของประสบการณอ์นัหลากหลายและเขา้ใจ
อยา่งลกึซึง้ในความสมัพนัธก์บัคนอ่ืนมากขึน้ (Tanenbaum et al., 1996, p. 66) 

กิจกรรมส่ิงที่ฉันเป็น ผลจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 9 สิ่งท่ีฉันเป็น ในการด าเนิน
กิจกรรมในครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดเ้ริ่มกระบวนการวิจยัดว้ยการเปิดเพลง แลว้ใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมการวิจยั
ไดเ้คล่ือนไหวตามอารมณแ์ละความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนั้น ก็จะสงัเกตไดว้่าในกิจกรรมครัง้คนท่ี
เคล่ือนไหวไดดี้เหมือนเล่นลายท่าทางการแสดงออกชัดเจนและใหญ่ขึน้จะเป็นกลุ่มผูเ้ข้าร่วม
กิจกรรมการวิจยัท่ีมาจากสาขาวิชาทางดา้นนาฏศิลป์และศิลปะการแสดงท่ีผกูพนัอยู่กบัดนตรีอยู่
แลว้ แตว่า่พอผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมการวิจยัท่ีมากจากสาขาวิชาทางดา้นศลิปะจะมีการเล่นลายทา่ทาง
ท่ีค่องขา้งเล็กหรือไม่ค่อยชัดในการแสดงออก มีการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีดูนอ้ยจากการสังเกตุ
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การณ์ของผู้วิจัยแล้วหลังจากกิจกรรมนั้นเราไดมี้การแลกเปล่ียนพูดคุยว่าเรารูส้ึกอย่างไรกับ
กิจกรรมตวันี ้ก็จะไดเ้ป็นขอ้เสนอแนะว่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมการวิจัยท่ีมาจากสาขาวิชาทางดา้น
นาฏศลิป์หรือศลิปะการแสดง สมัผสัไดถ้ึงการปลดปล่อยท่าทางท่ีเขาไม่คิดว่าเขาจะท าออกมา แต่
ว่าในทางกลบักนัผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมการวิจยัท่ีมาจากสาขาวิชาทางดา้นศิลปะพบว่าเพลงเป็นตวัท่ี
ท าใหเ้ขารูส้กึวา่เขาไมไ่ดมี้สมาธิกบัตวัเองสกัเทา่ไหร่ 

ผู้วิจัยไดใ้ช้แนวคิดทฤษฏีแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรมในเรื่องการเผชิญ
ปัญหาและแก้ปัญหา และแนวคิดทฤษฎีนาฏกรรมในเรื่องการ Improvisation การเคล่ือนไหว
สมัพนัธก์บัความรูส้ึกท่ีไม่ไดเ้ตรียมตวัมาก่อน ซึ่งกิจกรรมครัง้นี ้ผูว้ิจยัมุ่งเนน้การสรา้งความเช่ือใจ 
มั่นใจในตนเอง การไม่เปล่ียนแปลงทางอารมณ์ และการเข้าใจทางอารมณ์และพฤติกรรมท่ี
แสดงออก โดยผูว้ิจยัไดอ้อกแบบกิจกรรมโดยการใชว้ิธีการดน้สดใหเ้กิดท่าทางท่ีแสดงออกผ่าน
ความคิดและความรู้สึก ณ ขณะนั้น ผู้วิจัยพบว่าจากกิจกรรมท่ีผ่ านมาในการท ากิจกรรมนี้ 
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมสามารถปลดปล่อยอารมณแ์ละความรูส้ึกผ่านการเคล่ือนไหวร่างกายไดเ้ป็น
อย่างดี พรอ้มกับเขา้ใจการแสดงออกท่ีเป็นพฤติกรรรมของตนมากยิ่งขึน้ และนอกจากนัน้มีการ
ยอมรบัในการแสดงออกของผูอ่ื้นมากขึน้ดว้ย และพฤติกรรมท่ีแสดงออกมา ณ ขณะนัน้ผูว้ิจัย
สัมผัสไดว้่าผูเ้ข้าร่วมการวิจัยสามารถรับรูแ้ละเข้าในอารมณข์องตนไดเ้ป็นอย่างดีและส่ือสาร
ออกมาผ่านทางการเคล่ือนไหวรา่งกายไดอ้ย่างชดัเจนทัง้ความรูส้ึกท่ีไม่ดีและความรูส้ึกท่ีดี ท่ีเป็น
ความรูส้ึก ณ ขณะนัน้ หลงัจากการท ากิจกรรมการแลกเปล่ียนพูดคยุต่อกิจกรรมครัง้นี ้ท  าใหเ้กิด
ขอ้คิดในครัง้คือ การเปิดบทเพลงในการเคล่ือนไหวร่างกายนัน้กับบางคนไม่สามารถท าไดเ้พราะ
บางคนแลกเปล่ียนความคิดเห็นว่ารูส้กึอดึอดัท่ีมีเพลงเป็นตวัก าหนดเลยท าใหเ้คล่ือนไหวไมไ่ดดี้แต่
รูส้กึสบายใจตอ่กิจกรรมท่ีเคล่ือนไหวตามลมหายใจเขา้-ออกโดยไมมี่เพลงดีกว่า แตก่บับางคนรูส้ึก
ไดป้ลดปล่อยอารมณแ์ละความรูส้ึกจากท านองเพลงท่ีก าหนดขึน้และจากการสงัเกตการณจ์าก
การมีสว่นรว่มในการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั ผนวกกบัสมดุบนัทึกกิจกรรมหลงัการท ากิจกรรม
พบวา่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดส้ะทอ้นความรูส้กึและความคิดไวว้า่ 

“…รูส้ึกสนกุ ไดป้ลดปล่อย ไม่เครียด ไม่กงัวล...” (AM03 กลุ่มทดลองนาฏกรรมบ าบดั, 
สมัภาษณ์, 2563) 

“…รูส้ึกชอบท าอะไรแบบม่ตอ้งใชค้วามคิด ชอบใชค้วามรูส้ึก…” (AM01 กลุ่มทดลอง
นาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 
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ซึ่งสอดคลอ้งกบั Lindner (1979) ท่ีกลา่ววา่ นาฏกรรมคือการใชแ้บบทา่เตน้หรือการ 
เคล่ือนไหวร่างกายท่ีเป็นอิสระโดยไม่ต้องเตรียมมาก่อน สัมพันธ์กับจังหวะ การใช้พืน้ท่ีและ
พลงังาน ของร่างกายเป็นเครื่องมือพืน้ฐานในการบ าบดั นาฏกรรมบ าบดัประยุกตค์วามสมัพนัธ์
ของ องคป์ระกอบการเคล่ือนไหวร่างกาย เช่น ปริมาณของพลังงาน รูปแบบการเคล่ือนไหว 
ความเร็วของ การกระท า และใชพื้น้ท่ีรอบตวัเพ่ือใหเ้กิดการรบัรูไ้ดด้ว้ยตนเองเขา้ไปยงับคุลิกภาพ
ของแตล่ะคน น ามาซึ่งการแสดงออกและการเขา้สงัคม (Lindner, 1979, p. 37-45) 

กิจกรรมสะกิดใจ ผลจากการท ากิจกรรมครั้งท่ี 10 กิจกรรมสะกิดใจ ในการ
ด าเนินการท ากิจกรรมในครั้งนี ้ผู้วิจัยได้ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้จับกลุ่มแล้วก็ลองแสดงการ
เคล่ือนไหวออกมาเพ่ือส่ือความหมายว่าเราจะส่งนยัยะบางอย่างผ่านร่างกายเพ่ือส่งต่ออีกคนนึ
งอีกกลุม่หนึ่งเขาจะเขา้ใจแบบเรา ในกิจกรรมตวันีจ้ะสงัเกตเห็นไดว้่าผูเ้ขา้รว่มการวิจยัมีความเป็น
หนึ่งมากขึน้และมีความเป็นตัวเองชัดเจนขึน้ในการเผยท่าทางท่ีใหญ่ขึน้ ท่ีชัดเจนขึน้ เพราะ
พยายามจะบอกว่าเขาท าท่านนี ้เขารู ้สึกแบบนี้ พอหลังจากการท ากิจกรรมเราได้มีการมา
แลกเปล่ียนพูดคุยกัน มีการพูดคุยกันว่าเขาเขา้ใจในสิ่งท่ีแบบคุณก าลังถ่ายทอดอยู่ และมีการ
พฒันาการท่ีดีขึน้ในการยอมรบัในบคุคลอ่ืนอยา่งเห็นไดช้ดั 

ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้นวคิดทฤษฏีแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมในเรื่องการส่ือสาร
กับผูอ่ื้น และแนวคิดทฤษฎีนาฏกรรมในเรื่องการเคล่ือนไหวแบบมีความหมาย ซึ่งกิจกรรมครัง้นี ้
ผูว้ิจยัมุง้เนน้การสรา้งความมั่นใจใหก้บัตนเองและการพฒันาเรื่องการยอมรบัในผูอ่ื้น โดยผูว้ิจยัได้
ออกแบบกิจกรรมในการเคล่ือนไหวแบบเกิดความหมาย ซึ่งในการท ากิจกรรมครัง้นีผู้เ้ขา้ร่วมการ
วิจัยนั้นสามารถแสดงความคิดเชิงบวกไดเ้ป็นอย่างดี บอกเล่าเรื่ องราวในการเคล่ือนไหวผ่าน
ความคิดท่ีเป็นความหมายได้อย่างดี มีการแสดงออกท่ีชัดเจนมากขึน้ ไม่ปิดตัวและกล้าเปิด
ความคดิของตนผา่นการคล่ือนไหวมากยิ่งขึน้ ท าใหบ้รรยากาศในการท ากิจกรรมเป็นไปดว้ยดีจาก
การไม่ปิดกลัน้ตอ่ความคิดของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท าใหเ้ห็นถึงการพฒันาในความคิดเชิงบวก และ
การสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีในกลุ่ม จากการสังเกตการณ์พบว่าการเคล่ือนไหวในครั้งนีมี้การ
ตระหนกัถึงท่าทางมากขึน้ว่าจะส่ือไปในทิศทางใดแลว้จะออกมาในรูปแบบไหน การสงัเกตการณ์
จากการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั ผนวกกับสมุดบนัทึกกิจกรรมหลังการท า
กิจกรรมพบวา่ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมไดส้ะทอ้นความรูส้กึและความคดิไวว้า่  
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“...มีเหตุและผลในการแสดงออกมากขึ้น มีความมั่นใจในการท าท่าทางมากขึ้น...” 
(AW03 กลุม่ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

“…เกิดความสนุก ไม่เครียด คลายกังวล…” (AW06 กลุ่มทดลองนาฏกรรมบ าบัด, 
สมัภาษณ,์ 2563) 

ซึ่งสอดคลอ้งกับ มาเรียน เชส ท่ีกล่าวว่า การเตน้ว่า การเตน้ คือรูปแบบของการ
ส่ือสารซึ่งเป็นการสร้างความพอใจในความต้องการพืน้ฐานของมนุษย ์ เช่ือว่าทุกคนมีความ
ปรารถนาท่ีจะส่ือสาร จึงตอ้งหาวิธีเพ่ือช่วยผูร้บัการบ าบดั เชสจึงสรา้งเอกลกัษณเ์พ่ือใหเ้ขา้ใจการ
รกัษาแบบนาฏกรรมบ าบดันีด้ว้ย คือท าใหเ้กิดการใชภ้าษาพดูบรรยายตอ่เน่ือง ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่ง
ของการแสดงออกของกลุ่ม และกระบวนการของแตล่ะกลุ่ม การใชจ้งัหวะการเคล่ือนไหวรา่งกาย
เพ่ือใหเ้กิดการจดัระบบหรือเกิด พลงัท่ีชดัเจน และการเตน้เพ่ือเกิดความสามคัคี (ศรียา นิยมธรรม, 
2548 อา้งถึงใน ระวิวรรณ วรรณวิไชย, 2554, น. 40) 

กิจกรรมความเป็นตัวตน ผลจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 11 กิจรรมความเป็นตวัตน 
การด าเนินกิจกรรมในครัง้นีผู้ว้ิจยัไดก้ าหนดใหผู้เ้ขา้รว่มกิจกรรมการวิจยัท าการแสดง 1 การแสดง
รว่มกนั โดยใชท้กัษะทางดา้นศาสตรข์องตนเองมารว่มกนัท าการแสดง ผูว้ยัสงัเกตเห็นไดผู้เ้ขา้รว่ม
กิจกรรมการวิจยัมีการเปิดตวัตนมากขึน้ สกัเกตไดจ้ากการมีรอยยิม้มีการสมัผสักันมากขึน้ และ
แสดงท่าทางอาการตา่ง ๆ ท่ีเป็นตนเองมากขึน้ โดยมีพฤติกรรมท่ีแสดงใหผู้ว้ิจยัเห็นดว้ยลกัษณะ
ทา่ทางตา่ง ๆ เชน่ การกระโดดกอดกนั ในกิจกรรมการวิจยัครัง้นีท่ี้เป็นการแสดงผูเ้ขา้รว่มการวิจยัมี
ความยอมรบัในตนเองและบุคคลอ่ืนมากยิ่งขึน้ จากสีหนา้หรือการแสดงออกทางบริบทท่าทาง  
ตา่ง ๆ บง่บอกถึงความสขุท่ีเกิดขึน้ในการท ากิจกรรมรว่มกนั 

ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้นวคิดทฤษฏีแนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรมในเรื่องการส่ือสาร
กบัผูอ่ื้น และแนวคดิทฤษฎีนาฏกรรมในเรื่องการเคล่ือนไหวผ่านความคดิและความรูส้ึก กิจกรรมนี้
ผูว้ิจยัมุง่เนน้การเขา้ใจตนเองและคนรอบขา้งเนน้การเขา้ใจบริบทของสงัคม โดยผูว้ิจยัไดอ้อกแบบ
กิจกรรมโดยการใหผู้เ้ขา้รว่มวิจยัแบง่กลุม่การท ากิจกรรมเป็น 2 กลุม่ พรอ้มกบัใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยั
คิดการแสดงออกมากลุ่มละ 1 การแสดง เพ่ือสะทอ้นความเป็นตวัของตวัเองและการเขา้ใจบคุคล
รอบขา้งและน าเสนอหนา้ชัน้ หลงัจากท ากิจกรรมเสร็จคน้พบว่าผูเ้ขา้รว่มการวิจยัมีความภูมิใจใน
การเป็นตัวเองมาก เน่ืองจากการได้แสดงผ่านสิ่งท่ีตนเองถนัดพร้อมกับการถูกยอมรับใน
ความสามารถของตนผ่านกลุ่มท่ีตนแสดง สรา้งความเช่ือมั่นใหก้ับกลุ่มและการสรา้งความมั่นใจ
ในแบบของตนเองชัดเจนมากยิ่งขึน้ การสังเกตการณ์จากการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม
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นาฏกรรมบ าบัด ผนวกกับสมุดบันทึกกิจกรรมหลังการท ากิจกรรมพบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้
สะทอ้นความรูส้กึและความคดิไวว้า่ 

“...ไดป้ลดปล่อยความเป็นตวัเองใหก้ับคนอื่นไดเ้ห็น รูส้ึกภูมิใจกับตวัเองมากขึ้น…” 
(AW08 กลุม่ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

“…รูส้ึกมั่นใจในตวัเอง สนุก รูส้ึกไม่เครียด…” (AM01 กลุ่มทดลองนาฏกรรมบ าบัด, 
สมัภาษณ์, 2563) 

ซึ่งสอดคลอ้งกับ พิณธร ปรชัญานุสรณก์ล่าวว่า ทางการแพทยไ์ดแ้นะน านาฏกรรม
บ าบดัเพ่ือท่ีจะช่วยรกัษาใหไ้ดผ้ลส าเร็จในหลาย ๆ เรื่อง เช่น พัฒนาภาพลักษณไ์ปในทางบวก 
พฒันาความรู ้สกึเห็นคณุคา่ในตนเอง ลดความเครียด ความวิตกกงัวลและซมึเศรา้ ลดการแยกตวั 
การเจ็บป่วยเรือ้รัง เพิ่มทักษะในการส่ือสาร และส่งเสริมให้รู ้ถึงชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดี (พิณธร 
ปรชัญานสุรณ,์ 2548, น. 2) 

กิจกรรมด้วยรักและผูกพัน ผลจากการท ากิจกรรมครัง้ท่ี 12 กิจกรรมดว้ยรกัและ
ผูกพนั การด าเนินกิจกรรมในการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้ร่วมการวิจัยไดเ้ขียนบอกเล่าเรื่องราว
ความรู้สึกท่ีเกิดขึน้ตลอดการท ากิจกรรมในการวิจัยครั้งนี ้ ในเชิงครอบคุณ ให้ก าลังใจ หรือ
แมก้ระทั่งการบอกความในใจกับบคุลรอบขา้งท่ีท ากิจกรรมรว่มกนัมาตลอดการวิจยั มีการพดูคยุ
แลกเปล่ียนความรูส้ึกท่ีท ากิจกรรมร่วมกันมาทั้งหมด 12 ครัง้ จากการท ากิจกรรมครัง้นีผู้ว้ิจัย
สงัเกตเหน้ว่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมการวิจยัมีการแลกเปล่ียนขอบคณุโดยท่ีบอกว่ากิจกรรมนีท้  าใหมี้
เพ่ือนต่างสาขามากขึน้ มีการแสดงสญัลกัษณท์่าทางทางดา้นร่างกายต่าง ๆ เช่น การกอด การ
สมัผสัท่ีบา่ไหล ่รอยยิม้ และเสียงหวัเราะจากการพดูคยุ  

ผูว้ิจยัไดใ้ชแ้นวคดิทฤษฏีแนวคดิการปรบัความคิดและพฤตกิรรม ในเรื่องการทบทวน
ความรูแ้ละฝึกทกัษะ และแนวคิดทฤษฎีนาฏกรรมในเรื่องการรวบรวมควารูส้กึขา้งใน กิจกรรมครัง้
นีมุ้ง่เนน้การเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น การเขา้ใจบริบททางสงัคม โดยกิจกรรมครัง้นีผู้ว้ิจยัออกแบบให้
ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัไดแ้สดงความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ต่อกนัใหผู้อ่ื้นทราบเพ่ือสรา้งความเช่ือมั่นและความ
มั่นใจต่อความสมัพนัธท่ี์เกิดขึน้ต่อการท ากิจกรรม และสรา้งความสมัพนัธท่ี์ดีต่อกัน ในกิจกรรม
ครัง้นีพ้บว่าผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเปิดเผยความรูส้ึกมากยิ่งขึน้ไม่ปิดกลัน้ความรูส้ึก และท าใหผู้ว้ิจยัได้
ทราบถึงความรูส้ึกของผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยมากขึน้ว่าผูเ้ขา้ร่วมการวิจัยนัน้มีก าแพงต่อความรูส้ึก
คอ่นขา้งมากในการเลือกปกปิดความรูส้ึกตอ่การแสดงตอ่ผูอ่ื้น และการเลือกจะอยู่คนเดียวนัน้คือ
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พฤติกรรมท่ีบ่งบอกว่าไม่อยากใหใ้ครรบัรูถ้ึงความอ่อนแอขา้งในตนเองเพ่ือเป็นวิธีการหนึ่งในการ
ปกปอ้งตวัเองจากสงัคมภายนอก การสงัเกตการณจ์ากการมีสว่นรว่มในการท ากิจกรรมนาฏกรรม
บ าบัด ผนวกกับสมุดบันทึกกิจกรรมหลังการท ากิจกรรมพบว่าผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้สะท้อน
ความรูส้กึและความคดิไวว้า่ 

“...ดีใจมากทีไ่ดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมท าใหเ้จอเพือ่นสาขาอืน่มากขึน้...” (AW02 กลุ่มทดลอง
นาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

“…มีความสขุทีไ่ดเ้จอเพือ่น ไดรู้จ้กักบัเพือ่นใหม่ ๆ รูส้กึไม่ไดอ้ยูค่นเดยีว...” (AW01 กลุม่
ทดลองนาฏกรรมบ าบดั, สมัภาษณ์, 2563) 

ซึ่งสอดคลอ้งกบักิจกรรมการสรา้งความเขา้ใจกับบุคคลอ่ืนของ คมเพชร ฉัตรศภุกุล 
(2546, น. 149-151) มนษุยต์อ้งการท่ีจะอยู่รว่มกนัอย่างมีความสขุ ปัจจยัท่ีส าคญัประการหนึ่งคือ 
ความเขา้ใจในสมาชิกของกลุ่ม ความเขา้ใจในบุคคลอ่ืนจะท าใหก้ารยอมรบัพฤติกรรมท่ีแสดง
ออกมา ดงันัน้ในการท ากิจกรรมกลุ่มร่วมกันของสมาชิกไดเ้ปิดโอกาสใหส้ามาชิกทุกคนเกิดการ
เรียนรูล้กัษณะตา่ง ๆ ของแตล่ะคนไดเ้ป็นอยา่งดี 

ผลการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะ
ศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้  ทัง้หมด 12 กิจกรรม 
โดยผูว้ิจยัแบง่เป็น 3 ชว่ง ดงันี ้

ช่วงท่ี 1 กิจกรรมท่ี 1 – กิจกรรมท่ี 4 เป็นรูปแบบการท ากิจกรรมเพ่ือพัฒนา
กระบวนการทางดา้นร่างกาย เน่ืองจากในกิจกรรมทัง้ 4 กิจกรรมนัน้มีวตัถุประสงคเ์พ่ือการสรา้ง
ความรบัรูก้ารเคล่ือนไหวของรา่งกาย ในกระบวนการเขา้ใจตนเองและเปิดเผยตนเองท่ีสะทอ้นผ่าน
พฤตกิรรม 

จากการสงัเกตการณก์ารในการท ากิจกรรม ในช่วงแรกของการท ากิจกรรมซึ่งอยู่
ในช่วงกิจกรรมระยะท่ี 1 ปรากฏว่าผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความอยู่ในโลกส่วนตวัคอ่นขา้งสงู จึงท าให้
เห็นพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาขณะท ากิจกรรมว่าเริ่มมีการสังเกตตนเองมากขึน้ หลังจากท า
กิจกรรมไดส้กัระยะก็เริ่มมีปฏิสมัพนัธต์อ่ผูอ่ื้นมากขึน้ จากการแสดงออกทางการแสดงออกในการ
ยิม้ ส่งสายตา และในการท ากิจกรรมผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความสนใจในการเรียนรูแ้ละเขา้ใจในการ
เคล่ือนไหวของรา่งกายตนเอง ในขณะท่ีท ากิจกรรมผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความนิ่งขึน้และพฒันาไปสู่
การเปิดเผยการเคล่ือนไหวในแบบของตนเองมากขึน้ พฒันาการต่อการเขา้ใจตนเองทางสภาวะ
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ทางรา่งกายก็เริ่มชดัเจนขึน้ จากการเริ่มมองดรูา่งกายตนเองและสงัเกตผูอ่ื้น และหลงัจากการท า
กิจกรรมในครัง้ท่ี 4 ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม มีปฏิสมัพนัธก์นัมากขึน้ จากการเริ่มการใชร้า่งกายเป็นส่ือตอ่
การเปิดเผยตนเอง เช่น มีการยิม้ ส่งสายตา มีการสมัผสัซึ่งกนัและกนั และการเริ่มกอดใหก้ าลงัใจ
กนัและกนั  

จากการสมัภาษณ ์ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม ท าใหค้น้พบวา่ในการท ากิจกรรมในชว่งท่ี 1 
กิจกรรมท่ี 1 – กิจกรรมท่ี 4 ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีพฒันาการไปในทิศทางท่ีดีขึน้ ในเรื่องการรบัรูก้าร
เขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นจนพัฒนาไปสู่การยอมเปิดเผยตวัตนมากขึน้  “รูส้ึกเขา้ใจตวัเองมากขึน้
หลงัจากการท่ีไดห้ยดุอยูก่บัตวัเอง เวลาท่ีไมไ่ดเ้ล่นโทรศพัทท์  าใหมี้เวลาไดท้  าความรูจ้กัตวัเองมาก
ขึน้ รูว้า่ตวัเองรูส้กึอะไร คดิอะไร และนอกจากเห็นตวัเองชดัขึน้ก็ยงัรูส้กึวา่มีเพ่ือนอยูข่า้ง ๆ ไมไ่ดอ้ยู่
คนเดียว เห็นคนอ่ืนชัดเจนขึน้ด้วย” (AW01, AM01, AM03 กลุ่มทดลองนาฏกรรมบ าบัด , 
สมัภาษณ,์ 2563) มีมมุมองการมองพฤติกรรมตอ่ตนเองและผูอ่ื้นชดัเจนขึน้จากการแสดงออกทาง
รา่งกายในบริบทตา่ง ๆ มีความเขา้ใจต่อพฤติกรรมทางร่างกายนัน้ ๆ มากขึน้ จนน าไปสู่การตอบ
รบัซึ่งกนัและกนัผา่นบรบิททางพฤตกิรรม 

ซึ่งสอดคล้องกับ Koch และคณะ (2007) ท่ีกล่าวว่า การตอบสนองทางสรีระ
วิทยาท่ีเก่ียวขอ้งกับการเคล่ือนไหวร่างกายไปสู่การออกก าลงักายนัน้ เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพ
ของสารส่ือประสาทท าให ้การเตน้ร  าท่ีใชค้วามสมัพนัธข์องสรีระและชุดความคิดสามารถบ าบดั
ทางจิตใจไดดี้ และสอดคลอ้งกบั MeeKums กล่าวว่า การเตน้ร  าสามารถลดการแยกตวั การถอน
ตวัจากสงัคม ความไมแ่ยแส ไมส่ามารถสมัผสักบัความสขุ และความบกพรอ่งในการควบคมุความ
สนใจและสรา้งความเช่ือมโยงซึ่งกนัและกนัได ้(Meekums, 2012, p. 5-6) 

ช่วงท่ี 2 กิจกรรมท่ี 5 – กิจกรรมท่ี 8 เป็นรูปแบบการท ากิจกรรมเพ่ือพัฒนา
กระบวนการทางดา้นจิตใจในการส่งเสริมการมองโลกในเชิงบวกแมว้่าเจอปัญหาอะไรก็ตามก็
สามารถหาทางออกจากปัญหานัน้ได ้เขา้ใจในอารมณแ์ละความรูส้กึของตนและผูอ่ื้น พฒันาจิตใจ
ของตนใหเ้กิดความสขุจากสิ่งท่ีท าไดด้ว้ยตนเอง  

จากการสังเกตการณ์การในการท ากิจกรรมในแต่ละกิจกรรม ในช่วงท่ี 2 นั้น 
พบว่าผูเ้ขา้รว่มการวิจยัมีพฒันาการท่ีดีขึน้ในการรบัรูค้วามรูส้ึกท่ีอยู่ขา้งในและส่งผลใหก้ารแสดง
ออกมานัน้เป็นไปในเชิงบวกมากขึน้ มีความรูส้กึเห็นอกเห็นใจตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้กบัคนรอบขา้งและตอ่
ตนเอง เกิดการยอมรบัตอ่ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ไดอ้ยา่งดี เน่ืองจากในขณะท ากิจกรรมมีการพยายาม
ตอบสนองซึ่งกันและกันต่อความรูส้ึกท่ีเกิดในการท ากิจกรรมผ่านการเคล่ือนไหวท่าทางต่าง ๆ 
พฒันาการทางดา้นจิตใจท่ีเกิดขึน้นัน้สงัเกตไดว้่าเป็นไปในทิศทางท่ีดี เน่ืองจากในการท ากิจกรรม
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ในแตล่ะกิจกรรม ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีความชดัเจนตอ่ความรูส้ึก เขา้ใจและยอมรบัความรูส้ึกนัน้ได้
ดี ทัง้ตอ่ความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ตอ่ตนเองและผูอ่ื้น พยายามแกไ้ขปัญหาตอ่การจดัการกบัพฤติกรรมท่ี
แสดงออกทางอารมณ์ในด้านลบเพิ่มความเข้าใจในอารมาณ์ด้านบวกและพัฒนาไปสู่การ
แสดงออกทางพฤตกิรรม  

จากการสมัภาษณ ์ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม ท าใหค้น้พบวา่ในการท ากิจกรรมในชว่งท่ี 2 
กิจกรรมท่ี 5 – กิจกรรมท่ี 8 นัน้ ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรมมีการยอมรบัและท าความเขา้ใจในอารมณแ์ละ
ความรูส้ึกท่ีไปในทิศทางท่ีดีขึน้ มีการยอมรบัต่อความรูส้ึกนัน้ ๆ และมีวิธีในการจัดการกับสิ่งท่ี
เกิดขึน้ไดอ้ย่างดี “เข้าใจสิ่งท่ีตัวเองรู ้สึกและเขา้ใจความรูส้ึกของเพ่ือน ๆ มากขึน้ และไดล้อง
พยายามปรบัแก้ไขหาวิธีการไม่ใหต้วัเองเป็นทุกขแ์ละออกจากความทุกขไ์ดเ้ร็ว หาอะไรท าเพ่ือ
คลายเครียด และหาเพ่ือนอยู่ข้าง ๆ” (AW02, AW06, AM01 กลุ่มทดลองนาฏกรรมบ าบัด , 
สมัภาษณ,์ 2563) นอกจากนัน้ยงัพบว่าเกิดความรู้สึกท่ีเห็นใจต่อผูอ่ื้นมากขึน้ และมีความเขา้ใจ
ตนเองยอมรบัตนเอง 

ซึ่งสอดคลอ้งกับ Tanenbaum กล่าวว่า การตระหนกัรูแ้ละการเช่ือมโยงร่างกาย
ตนเอง การยอมรบัตนเอง ส่วนการปิดกัน้ตนเองและการท ากิจกรรมซ า้ซากลดลง ร่วมทัง้อาการ
ความเจ็บปวด มีการผ่อนคลาย เพิ่มก าลงัใจและความสุขตระหนกัรูใ้นเรื่องของประสบการณอ์นั
หลากหลายและเขา้ใจอย่างลึกซึง้ในความสมัพนัธก์ับคนอ่ืนมากขึน้ (Tanenbaum et al., 1996,  
p. 66) 

ช่วงท่ี 3 กิจกรรมท่ี 9 – กิจกรรมท่ี 12 เป็นรูปแบบการท ากิจกรรมเพ่ือเสริมสรา้ง
ความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน และการเพิ่มพูนทักษะอยู่ร่วมกันในสังคม ในการเขา้ใจบริบททาง 
สมัคมและตนเอง 

จากการสงัเกตการณก์ารในการท ากิจกรรมในแต่ละกิจกรรม ในช่วงท่ี 3 พบว่า 
ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีการแสดงออกทางร่างกายมากขึน้มีการสมัผสัซึ่งกันและกันมากขึน้ นอกจาก
การส่งสายตา ยิม้ แลว้นัน้ ภาษาทางกายท่ีผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัใชก็้ชดัเจนขึน้ มีการกอด การตบบ่า 
ไหล ่ในการแสดงความรกัความเขา้ใจซึ่งกนัและกนั ความสมัพนัธใ์นการท ากิจกรรมนัน้เพิ่มมากขึน้
จากการท่ีผูเ้ขา้รว่มการวิจยัเปิดเผยตวัตนซึ่งกนัและกนั และมีการกลา้แสดงท่าทางบางอย่างออก
ซึ่งท่าทางเหล่านัน้สะทอ้นความเป็นตวัของตวัเองไดอ้ย่างชัดเจน และการรูจ้กัการยอมรบัซึ่งกัน
และกนั พยายามเขา้ใจซึ่งกันและกัน การสรา้งความสมัพนัธเ์กิดขึน้ชดัเจนมากจากการสงัเกตใน
การท ากิจกรรม มีการชว่ยเหลทอซึ่งกนัและกนั การรูส้ึกเห็นเขา้ใจเขา้ใจซึ่งกนัและกนั 
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จากการสมัภาษณ ์ผูเ้ขา้รว่มกิจกรรม ท าใหค้น้พบวา่ในการท ากิจกรรมในชว่งท่ี 3 
กิจกรรมท่ี 9 – กิจกรรมท่ี 12 มีความสมัพนัธท่ี์ดีเกิดขึน้จากการเริ่มเป็นกกันเองมากขึน้ เปิดเผย
ตวัตน และมีการแสดงออกท่ีชดัเจนทัง้ต่อตนเองและผูอ่ื้น “รูส้ึกสนกุท่ีมีเพ่ือนอยู่ดว้ย ดีใจท่ีไดเ้ขา้
ท ากิจกรรม ท าใหมี้เพ่ือนเยอะขึน้ ไดเ้รียนรูเ้พ่ือนสาขาวิชาอ่ืน ๆ” มีความสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนัเกิด
มิตรภาพท่ีดีเกิดขึน้ 

ซึ่งสอดคลอ้งกบักิจกรรมการสรา้งความเขา้ใจกบับคุคลอ่ืนของ คมเพชร ฉัตรศภุ
กลุ (2546, น. 149-151) มนษุยต์อ้งการท่ีจะอยูร่ว่มกนัอยา่งมีความสขุ ปัจจยัท่ีส าคญัประการหนึ่ง
คือ ความเขา้ใจในสมาชิกของกลุ่ม ความเขา้ใจในบคุคลอ่ืนจะท าใหก้ารยอมรบัพฤติกรรมท่ีแสดง
ออกมา ดงันัน้ในการท ากิจกรรมกลุ่มร่วมกันของสมาชิกไดเ้ปิดโอกาสใหส้ามาชิกทุกคนเกิดการ
เรียนรูล้กัษณะตา่ง ๆ ของแตล่ะคนไดเ้ป็นอยา่งดี 

จากการศึกษานาฏกรรมบ าบัด พบว่ามีนักวิจัยและนักวิชาการใหค้วามสนใจ
เก่ียวกบัสขุภาพจิตมากขึน้เน่ืองจากบรบิททางสงัคมท่ีเปล่ียนแปลงไปท าใหมี้ผูป่้วยทางดา้นจิตเวช
มากขึน้ โดยการน าเอาศาสตรท์างดา้นนาฏกรรมหรือการเคล่ือนไหวรา่งกายท่ีเก่ียวขอ้งการท่าเตน้
หรือท่าทางการเคล่ือนไหวท่ีสัมพันธ์กับอารมณแ์ละความรูส้ึกเพ่ือรกัษาความบกพร่องในดา้น 
ต่าง ๆ ซึ่งมีความสอดคลอ้งกับค ากล่าวของ ศรียา นิยมธรรม กล่าวถึงแนวทางนาฏรรมบ าบัด  
มกัถกูน ามาช่วยเหลือผูท่ี้มีปัญหาทางดา้นจิตเวช เช่น ความกงัวล ความเครียด และซึมเศรา้ หรือ  
มีปัญหากบัความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นตลอดจนน ามาบ าบดัอาการรุนแรงบางอยา่ง 

2. ผลก่อนและหลังการใชน้าฏกรรมบ าบัดเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 
คณะศลิปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซมึเศรา้ ของกลุม่ทดลอง
พบว่า กลุ่มทดลอง โดยมีค่าเฉล่ียของคะแนนภาวะซึมเศรา้หลังการทดลองกิจกรรมนาฏกรรม
บ าบดั เท่ากับ 22.5 คะแนน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.23 และกลุ่มควบคมุโดยมีคะแนนค่าเฉล่ีย
ของคะแนนภาวะซึมเศรา้หลงัการทดลองนาฏกรรมบ าบดั เท่ากับ 22.08 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 3.68 เม่ือเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ียหลงัการทดลองกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัของกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ พบวา่มีคา่คะแนนภาวะซมึเศรา้เฉล่ียของกลุ่มทดลองต ่ากวา่กลุม่ควบคมุ 
เท่ากับ 0.42 ผลของการวิจัยเป็นไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย ของ 
Tanenbaum และคณะ ท่ีศึกษาเรื่องความสนใจในการเคล่ือนไหวร่างกาย:การศึกษาแบบคน้หา 
รูจ้กัตวัตนโดยความรูส้ึกท่ีเกิดขัน้เองในใจบนพืน้ฐานของรา่งกาย มีกลุ่มผูห้ญิง 5 คน เขา้รว่มใน 5 
ครัง้ ผลการวิจยัพบวา่  4 ใน 5 ของผูเ้ขา้รว่มมีการบ าบดัรกัษาท่ีดีขึน้ เพิ่มขึน้ของการตระหนกัรูแ้ละ
การเช่ือมโยงร่างกายตนเอง การยอมรบัตนเอง ส่วนการปิดกัน้ตนเองและการท ากิจกรรมซ า้ซาก
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ลดลง ร่วมทัง้อาการความเจ็บปวด มีการผ่อนคลาย เพิ่มก าลงัใจและความสุขตระหนกัรูใ้นเรื่อง
ของประสบการณ์อันหลากหลายและเข้าใจอย่างลึกซึง้ ในความสัมพันธ์กับคนอ่ืนมากขึน้ 
(Tanenbaum et al., 1996, p. 66) 

จากผลการทดลองนาฏกรรมบ าบดัภาวะซึมเศรา้ของนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรม
ศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ กล่าวไดว้่า กิจกรรมท่ีผูว้ิจยั
สรา้งขึน้ โดยใชห้ลกัการการเคล่ือนไหวท่ีเป็นอิสระ ตามแนวคิดของ Jillian R. Ranker ท่ีมุ่งเนน้
การพฒันาในเรื่องการสรา้งความสมัพนัธภาพใหเ้กิดการสรา้งความเช่ือใจ การหยั่งรูใ้นการเขา้ใจ
ตนเองและการเขา้ใจผู้อ่ืน บูรณาการกับทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรมของ Aaron T. 
Beck ท่ีเป็นการบ าบดัเชิงรุก เพ่ือใชใ้นการรกัษาโรคทางจิตเวชท่ีเกิดจากความเช่ือมโยงของความ
เช่ือกับสถานการณท่ี์เกิดขึน้ดว้ยการบ าบดัทางอารมณพ์ฤติกรรมท่ีสอดคลอ้งไปกับสรีระของผูท่ี้
ไดร้บัการบ าบดั สามารถท าใหผู้เ้ขา้ร่วมกิจกรรมนัน้มีพัฒนาการทางดา้นจิตใจท่ีดีขึน้ เกิดการ
เรียนรูก้ารสรา้งความสมัพนัธใ์นหมู่คณะและสามารถปรบัตวัอยู่ร่วมกันไดดี้ขึน้ ยอมเปิดใจรบัฟัง
ผูอ่ื้นและเขา้ใจในตนเอง 

ข้อเสนอแนะ 
1. ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 

1.1 ผูด้  าเนินการจดักิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้นัน้ตอ้งเป็นผูท่ี้มี
ความรูค้วามเขา้ใจตอ่ผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้ รวมทัง้รูปแบบการท ากิจกรรมในทกุ ๆ ขัน้ตอน ควรมีการ
เตรียมการและปรกึษาหมอและนกัจิตวิทยาในการท ากิจกรรม ควรมีความตัง้ใจต่อการท ากิจกรรม
ในทุก ๆ ขั้นตอน และมีความรู้และพร้อมถ่ายทอดความรู้ตั้งแต่ขั้นพื ้นฐานไปถึงขั้นพัฒนา
ตามล าดบัเพ่ือจะใหก้ารจดักิจกรรมบรรลเุปา้หมายท่ีตัง้ไว ้

1.2 การน ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ไปใช ้ควรศึกษาและท า
ความเขา้ใจกับกลุ่มตวัอย่าง ศึกษาประเภทของกิจกรรม แลว้น าเครื่องมือทุกชิน้ท่ีผูว้ิจยัร่วมดว้ย 
ไดแ้ก่ แบบวดัภาวะซมึเศรา้ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิงอมุาพร ตรงัคสมบตั ิ(CES-D) เพ่ือหาคา่
ระดบัภาวะซึมเศรา้ รูปแบบแผนและกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัต่อภาวะซึมเศรา้ เพ่ือใหเ้กิดความ
เหมาะสมและประสิทธิภาพสงูสดุ  

1.3 ผูจ้ดักิจกรรมควรท าความเขา้ใจในรูปแบบและแผนกิจกรรมใหช้ดัเจนถึงเรื่องการ
ไดป้ระโยชนข์องผูเ้ขยา้รว่มการวิจยั  

1.4 ในการใชกิ้จกรรมนาฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ในครัง้นี ้เป็นการใชก้ับ
กลุ่มตวัอย่างนิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียง
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ภาวะซึมเศรา้ แตไ่ม่ไดพ้บว่าเป็นโรคซึมเศรา้ และไม่ควรท ากิจกรรมนีต้อ่ผูท่ี้เป็นโรคซึมเศรา้เพราะ
เน่ืองจากอาจจะท าใหป้ระสบปัญหาในการปรบัตวัและขาดสติ ไม่สามารถควบคมุตนเองได ้และ
อาจจะเป็นอันตรายต่อผู้เข้าร่วมกิจกรรมคนอ่ืน เน่ืองจากการเป็นโรคซึมเศรา้ต้อง อยู่ในการ
ควบคมุดแูลโดยแพทยผ์ูช้  านาญ 

2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป  
2.1 ผลของการวิจยัเรื่องการศึกษาการใชน้าฏกรรมบ าบดัเพ่ือลดภาวะซึมเศรา้ของ

นิสิตชัน้ปีท่ี 1 คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีมีความเส่ียงภาวะซึมเศรา้ 
ปรากฏผลของคา่ภาวะซมึเศรา้ท่ีลดลงจงึท าใหค้าดวา่ถา้การท าวิจยัในครัง้ตอ่ไป โดยใชศ้ลิปกรรม
แขนงอ่ืน ๆ ในการบ าบดัผูท่ี้มีภาวะซมึเศรา้นา่จะสง่ผลไปในทิศทางท่ีดีขึน้ 
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ภาคผนวก ก 
หนังสือราชการ 
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ภาคผนวก ข 
รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ 

1. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.เลิศศริริ ์ บวรกิตติ ผูช้ว่ยชาญทางดา้นศลิปะบ าบดั 
คณะศลิปกรรมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒ 

2. อาจารย ์ดร.ณภทัรรตัน ์ ไชยอคัรกลัป์ ผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นพฤตกิรรมศาสตร ์
มหาวิทยาลยัศรีครนิทรวิโรฒ 

3. นางสาวเนาวรตัน ์ บดุดี ผูเ้ช่ียวชาญทางดา้นการเคล่ือนไหวบ าบดั 
(Dance Movement Therapy) 
Central Massachusetts Child Trauma 
Center of LUK.Inc 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบวัดประเมินภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น 

ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิงอุมาพร ตรังคสมบัติ 
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ตัวอย่าง แบบประเมินภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น  CES-D ของศาสตราจารย ์แพทยห์ญิงอุมาพร  
ตรงัคสมบตัิ เพ่ือคดักรองผูท่ี้มีภาวะซึมเศรา้โดยผ่านการทดสอบท่ีมีตวัเลือกเก่ียวกัยระดบัความ  
รุนแรง หรือความถ่ีของระดบัซมึเศรา้ 4 ระดบั คือไมเ่ลย บางครัง้ บอ่ย ตลอดเวลา จ านวน 20 ขอ้ 

 ไมเ่ลย 
(<1วนั) 

นาน ๆ ครัง้ 
(1-2 วนั) 

บอ่ย ๆ 
(3-4 วนั) 

ตลอดเวลา 
(5-7 ) 

1.ฉนัรูส้กึหงดุหงิดง่าย      
2.ฉนัรูส้กึเบื่ออาหาร      
3.ฉนัไมส่ามารถขจดัความเศรา้ออก
จากใจไดแ้มจ้ะมีคนคอยชว่ยเหลือก็
ตาม  

    

4.ฉนัรูส้กึวา่ตนเองดีพอ ๆ กบัคนอ่ืน     
5.ฉนัไมมี่สมาธิ     
6.ฉนัรูส้กึหดหู่     
7.ทกุ ๆ สิ่งท่ีฉนักระท าจะตอ้งฝืนใจ     
8.ฉนัมีความหวงัเก่ียวกบัอนาคต     
9.ฉนัรูส้กึวา่ชีวิตมีแตส่ิ่งลม้เหลว     
10.ฉนัรูส้กึหวาดกลวั     
11.ฉนันอนไมค่อ่ยหลบั     
12.ฉนัมีความสขุ     
13.ฉนัไมค่อ่ยอยากคยุกบัใคร     
14.ฉนัรูส้กึเหงา     
15.ผูค้นทั่วไปไมค่อ่ยเป็นมิตรกบัฉนั       
16.ฉนัรูส้กึว่าชีวิตนีส้นกุสนาน      
17.ฉนัรอ้งไห ้     
18.ฉนัรูส้กึเศรา้      
19.ผูค้นรอบขา้งไมช่อบฉนั     
20.ฉนัรูส้กึทอ้ถอยในชีวิต      



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
แผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดเพือ่ลดภาวะซึมเศร้าของนิสิตช้ันปีที ่1 

คณะศิลปกรรมศาสตรท์ีม่ีความเส่ียงภาวะซึมเศร้า 
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แผนกิจกรรมนาฏกรรมบ าบัด 

ผู้วิจัยได้น าแนวคิดเรื่องนาฏกรรมบ าบัดของ Jillian R. Ranker ในการเช่ือว่าการ
เคล่ือนไหวนัน้เป็นการส่ือสารอย่างหนึ่งและเป็นเครื่องมือหนึ่งท่ีมุง่เนน้การพฒันาในเรื่องการสรา้ง
ความสมัพนัธภาพใหเ้กิดการสรา้งความเช่ือใจ การหยั่งรูใ้นการเขา้ใจตนเองและการเขา้ใจผูอ่ื้น 
โดยมีรูปแบบการเคล่ือนไหวแบบอิสระ การส่ือสารดว้ยอวัจนภาษาผ่านการเคล่ือนไหว สีหนา้ 
อารมณ ์สิ่งแวดลอ้ม สนัชาตญาณ การแสดงท่ีมุง้เนน้การแสดงออกท่ีแทจ้ริงท่ีออกมา ณ ขณะนัน้ 
จากการเคล่ือนไหวในการรบัรูข้องร่างกาย การใชพื้น้ท่ี การท ากิจกรรมกลุ่ม การแสดงออกการใช้
สญัลกัษณใ์นการเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวดว้ยอารมณแ์ละความรูส้ึก การแยกระหวา่งความต่าง 
และการบูรณาการทางความรูส้ึก การใช้กระบวนการการสะท้อน ทั้งภายในและภายนอก สิ่ง
เหล่านีจ้ะท าให้เกิดคุณภาพท่ีดีต่อการเคล่ือนไหว บูรณาการกับทฤษฎีการปรับความคิดและ
พฤติกรรมของ Aaron T. Beck ท่ีบ  าบัดโดยการปรับความคิดและพฤติกรรมเพ่ือช่วยลดหรื อ
ปรับแก้ปัญหาทางอารมณ์พฤติกรรม และสรีระตามความเช่ือว่าสิ่งเร้าไม่ไดมี้ผลต่ออารมณ์ 
พฤติกรรม และสรีระ โดยตรงแต่ตอ้งผ่านกระบวนการคิดซึ่งแตกต่างกันในแต่ละบุคคล โดยแบ่ง
ขัน้ตอนตามหลกัการจดัขัน้ตอนตามหลกันาฏกรรมบ าบดั ออกเป็น 3 ขัน้ตอน ประกอบดว้ย 

ข้ันที ่1 การเตรยีมความพร้อม (Warm - up) 
โดยขัน้ของการเตรียมความพรอ้มแบง่ออกเป็น 3 องคป์ระกอบ คือ 

1.1 การปฏิสมัพนัธเ์บือ้งตน้ (Initial Contacts) ซึ่งมี 3 สว่นยอ่ย  
1.1.1 ภาพสะทอ้นตวัตน 

คือการท าความเขา้ใจตวัตนผ่านการมองการสงัเกตจากภาพท่ีผูไ้ดร้บั
การบ าบดัสะทอ้นออกมาใหเ้ห็น โดยผูน้  ากิจกรรมจะแสดงใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัเห็นว่าเขาเห็นเขา
เขา้ใจ หรือเขารูต้วัตนของผูไ้ดร้บัการบ าบดั 

1.1.2 การท าความเขา้ใจเรื่องการเคล่ือนไหว 
ผูน้  ากิจกรรมจะสาธิตพืน้ฐานการเคล่ือนไหวร่างกายในแบบต่าง ๆ 

เพ่ือใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัทดลองฝึกปฏิบตัิ 
1.13 การสนทนาผา่นการเคล่ือนไหวรา่งกาย 

ผูน้  ากิจกรรมจะสงัเกต สาธิต หรือชกัชวน ใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัทดลอง
ส่ือสารหรือสนทนากบัผูอ่ื้นดว้ยการเคล่ือนไหวรา่งกาย ในรูปแบบตา่ง ๆ 
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1.2 การพฒันากิจกรรมกลุม่  
คือผู้น  ากิจกรรมจะเริ่มต้นการเคล่ือนไหวในการจับคู่และพัฒนาไป

กิจกรรมกลุม่ เพ่ือกระตุน้ใหเ้กิดการเคล่ือนไหวรา่งกายในลกัษณะการเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น  
1.3 การแสดงออกดา้นจงัหวะในการเคล่ือนไหวรา่งกาย 

คือผูน้  ากิจกรรมจะกระตุน้ใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัมีจงัหวะในการเคล่ือนไหว
รา่งกายมากขึน้ เพ่ือใหท้ราบถึงปัญหาต่าง ๆ หรือความคบัขอ้งใจท่ีมกัแสดงออกมาดว้ยจงัหวะท่ี
หนกัแนน่และมั่นคง ซึ่งหมายถึงการตอ้งการความปลอดภยั 

ข้ันที ่2 การพัฒนารูปแบบการเคล่ือนไหวร่างกาย  
ในขัน้ตอนนีผู้น้  ากิจกรรมจะเริ่มการพฒันารูปแบบของการเคล่ือนไหวเนน้ไปท่ี

รายบุคคล เพ่ือใหเ้กิดเป็นรูปร่างในการแสดงออกท่ีชัดเจนขึน้อาจใชภ้าพ หรือเสียงเขา้มาช่วย
กระตุน้ใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัส่ือความหมายตามค าแนะน า หรือตามท่าทางท่ีผูน้  ากิจกรรมก าหนด 
เชน่ “เธอคนนัน้มาอยูด่า้นหลงั” “อะไรอยูบ่นหลงัเธอ” “ของท่ีเธอแบกอยูห่นกัไหม” “เขาคนนัน้อยู่ท่ี
ไหน” เป็นตน้ 

ข้ันที ่3 ข้ันปิดกิจกรรม 
ในขัน้ตอนนีผู้น้  ากิจกรรมจะใหห้ยุดการเคล่ือนไหวรา่งกายชา้ ๆ ผ่อนคลายและ

รูส้ึกสบายใจเพ่ือใหท้กุคนเดินออกไปอย่างสบายใจเพราะปัญหาไดร้บัการแกไ้ขแลว้ จากนัน้จึงน า
ทกุคนกลบัเขา้วงใหมเ่พ่ือรว่มท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวรา่งกายอีกครัง้ในแบบง่าย ๆ ชา้ ๆ มีความ
สามคัคีเป็นอนัหนึ่งอนัเดียวกนั โดยอาจจะจบัมือกนัเป็นวงหรือชมืูอขึน้ไปในทิศทางเดียวกนั ซึ่งจะ
น ามาซึ่งความรู้สึกไว้ใจและสบายใจ จากนั้นจึงเริ่มบทสนทนาเก่ียวกับอารมณ์หรือระบาย
ความรูส้ึกในใจใหก้ับเพ่ือนร่วมสนทนารบัฟัง คลา้ยกับการสรา้งสงัคมหรือชุมชนหนึ่งขึน้มาใหม่ 
เน่ืองจากมีผูไ้ดร้บัการบ าบดับางคนอาจจะไมเ่คยพดูคยุหรือเล่าเรื่องตา่ง ๆ ใหผู้อ่ื้นฟังเลย  

โดยกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัครัง้นีแ้บ่งช่วงกิจกรรมเพ่ือการพัฒนาผูท่ี้มีภาวะ
ซมึเศรา้ทัง้ 3 ดา้น โดยแบง่กิจกรรมตามแตล่ะดา้นดงันี ้

1. ดา้นรา่งกาย 4 กิจกรรม 
กิจกรรมรูจ้กัฉนัรูจ้กัเธอ 
กิจกรรมจิตเป็นนายกายเป็นบา่ว 
กิจกรรมน่ีแหละคือฉนั 
กิจกรรมหนา้ตา่งของจิตใจ  
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2. ดา้นจิตใจ 4 กิจกรรม 
กิจกรรมสรา้งโลกสวยดว้ยใจของเรา 
กิจกรรมสรา้งสรสนัจากความวา่งเปลา่ 
กิจกรรมทา่ทางส่ือใจ 
กิจกรรมบอกเกา้เลา่สิบ 

3. ดา้นสงัคม/สรา้งความสมัพนัธ ์
กิจกรรมสิ่งท่ีฉนัเป็น  
กิจกรรมสะกิดใจ 
กิจกรรมความเป็นตวัตน 
กิจกรรมดว้ยรกัและผกูพนั 
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แผนกิจกรรมคร้ังที ่1 
รู้จักฉันรู้จักเธอ 

คร้ังที ่1  สัปดาหท์ี ่1  วันที ่........................................... 
ระยะเวลา 60 นาท ี
ผู้น ากิจกรรม นางสาวนุชนารถ รอดสอาด 

วัตถุประสงค ์
- เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพ สรา้งความไวใ้จและก่อใหเ้กิดการรว่มมือในการท ากิจกรรม 
- เพ่ือท าใหผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัเขา้ใจถึงวตัถปุระสงคข์องกิจกรรมนาฏกรรมบ าบดัในครัง้นี  ้
- เพ่ือเขา้ใจและอธิบายอาการของภาวะซมึเศรา้ผา่นรา่งกาย 
- เพ่ือรบัรูถ้ึงภาวะและการเคล่ือนไหวของรา่งกาย 

แนวคิดทฤษฏี 
แนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรม  Aaron T. Beck สรา้งความสัมพันธภาพ ประเมิน

ความคดิและพฤตกิรรมและสขุภาพจิตศกึษา 
แนวคิดนาฏกรรมบ าบดั Jillian R. Ranker การรบัรูข้องรา่งกายเพ่ือการรบัรูถ้ึงการเคล่ือนไหว 

การเขา้ใจในการหยั่งรูค้วามรูส้กึท่ีเกิดขึน้ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
 กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 1ครัง้ ตอ่ การท ากิจกรรมบ าบดั 60 นาที โดยแบง่ออกเป็นดงันี ้

1. ขัน้น า 15 นาที 
2. ขัน้ด  าเนินการ (บทเรียน) 30 นาที 
3. ขัน้สรุป 15 นาที 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
ข้ันน า 
1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายผูไ้ดร้บัการบ าบดั 
2. ผูว้ิจยัก าหนดใหผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจในการ

ตรวจสอบรา่งกายและจิตใจตวัเองในการท าสมาธิในเบือ้งตน้ 
ข้ันด าเนินกิจกรรม 
1. ผู้วิจัยด าเนินกิจกรรม Ice Breaking ท่ีเป็นกิจกรรมสรา้งความสัมพันธภาพท่ีดีให้

เกิดขึน้ สรา้งความคุน้เคยและเปิดตวัและรบัรูใ้นกันและกัน โดยกิจกรรมเขา้จงัหวะ
และการเลม่เกม  
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2. ผู้วิจัยน ากิจกรรมในการเริ่มจากการเคล่ือนไหวร่างกายผ่านมือพรอ้มก าหนดลม
หายใจในการรบัรูถ้ึงการเคล่ือนไหว 

3. เปล่ียนจากการเคล่ือนไหวรา่งกายผา่นมือเป็นการเล่ือไหวผ่านเทา้ท าเชน่เดียวกบัมือ 
4. หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัใหผู้ร้บัการบ าบดัเคล่ือนไหวทัง้มือและเทา้ไปพรอ้มกนั 
5. ผูว้ิจยัด  าเนินการใหผู้ท่ี้เขา้รบัการบ าบดัจบัคูเ่พ่ือเปิดโอกาสใหผู้ท่ี้เขา้รบัการบ าบดันัน้

เปิดใจและแลกเปล่ียนความคดิเห็นซึ่งกนัและกนั ในเรื่องของภาวะซมึเศรา้ 
6. หลงัจากนัน้เปล่ียนจากการพูดคุยเป็นการเคล่ือนไหวเพ่ือส่ือสารอารมณแ์ละความรูส้ึก 

เพ่ือสะทอ้นการรบัรูข้องรา่งกาย ท าสะทอ้นซึ่งกนัและกนั 
ข้ันสรุป 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมในครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในการท ากิจกรรมครัง้นี  ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
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แผนกิจกรรมคร้ังที ่2 
จิตเป็นนายกายเป็นบ่าว 

คร้ังที ่2  สัปดาหท์ี ่2  วันที ่........................................... 
ระยะเวลา 60 นาท ี
ผู้น ากิจกรรม นางสาวนุชนารถ รอดสอาด 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือสรา้งสมัพนัธภาพ สรา้งความไวใ้จและก่อใหเ้กิดการรว่มมือในการท ากิจกรรม 
2. เพ่ือการเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นมากขึน้ 
3. เพ่ือเสรมิสรา้งกระบวนการคดิไปในทิศทางบวก 

แนวคิดทฤษฏี 
แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม Aaron T. Beck การคน้หาและตรวจสอบความคิด

ทางลบ 
แนวคดินาฏกรรมบ าบดั Jillian R. Ranker การรบัรูถ้ึงการเคล่ือนไหวโดยการเคล่ือนไหวแบบคู ่

ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
 กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 1ครัง้ ตอ่ การท ากิจกรรมบ าบดั 60 นาที โดยแบง่ออกเป็นดงันี ้

1. ขัน้น า 15 นาที 
2. ขัน้ด  าเนินการ (บทเรียน) 30 นาที 
3. ขัน้สรุป 15 นาที 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
ข้ันน า 
1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายผูไ้ดร้บัการบ าบดั 
2. ผูว้ิจยัก าหนดใหผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจในการ

ตรวจสอบรา่งกายและจิตใจตวัเองในการท าสมาธิในเบือ้งตน้  
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ข้ันด าเนินกิจกรรม 
1. ผูว้ิจยัก าหนดใหผู้บ้  าบดันัน้จบัคูก่นัเพ่ือการด าเนินกิจกรรม 
2. หลงัจากการจบัคูก่นัแลว้นัน้ใหแ้บง่เป็น A กบั B  
3. ในการด าเนินกิจกรรมครัง้ท่ี 1 ผูว้ิจยัก าหนดให ้A นัน้เป็นผูแ้สดงการเคล่ือนไหวแบบ

อิสระโดยท่ีผูท่ี้เคล่ือนไหวนัน้ตอ้งปิดตาไปดว้ย และ B นั่งมองและใหเ้ป็นผูค้อยสงัเกต
ความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ ณ ตอนนัน้ เพ่ือการรูเ้ทา่ทนัความรูส้กึของตนเองดว้ย  

4. หลงัจากนัน้สลับการท ากิจกรรมจากคนเป็นผูท้  ากิจกรรมมานั่งคอยสงัเกตการและ
จากคนท่ีสงัเกตมาเป็นคนท ากิจกรรม เพ่ือส ารวจความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ 

ข้ันสรุป 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัแลง่กลุม่เป็น 2 กลุม่  
2. ผูว้ิจัยน ากระดาษและปากกาใหผู้ไ้ดร้ับการบ าบัดเขียนสิ่งท่ีท าใหรู้ส้ึกไม่ดีลงไปใน

กระดาษ  
3. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดันัน้ฉกักระดาษแลว้ทิง้ไปเพ่ือเป็นการลบเรื่องไมด่ี่เกิดขึน้ 
4. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้ 
5. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในการท ากิจกรรมครัง้นี  ้
6. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
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แผนกิจกรรมคร้ังที ่3 
น่ีแหละคือฉัน 

คร้ังที ่3  สัปดาหท์ี ่3  วันที ่........................................... 
ระยะเวลา 60 นาท ี
ผู้น ากิจกรรม นางสาวนุชนารถ รอดสอาด 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือไดป้ลดปลอ่ยอารมณแ์ละความรูส้กึ 
2. เพ่ือการสรา้งความเขา้ใจในอารมณแ์ละความรูส้กึซึ่งกนัและกนั 
3. เพ่ือฝึกการเป็นผูน้  าและผูต้าม 
4. เพ่ือการเขา้ใจในผูอ่ื้นและการสง่เสรมิอยูร่ว่มกนัในสงัคม   

แนวคิดทฤษฏี 
แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม Aaron T. Beck การจดัการกับการเปล่ียนแปลงทาง 

รา่งกายและอารมณด์ว้ยการผอ่นคลาย 
แนวคดินาฏกรรมบ าบดั Jillian R. Ranker การเคล่ือนไหวผา่นความรูส้กึ 

ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
 กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 1ครัง้ ตอ่ การท ากิจกรรมบ าบดั 60 นาที โดยแบง่ออกเป็นดงันี ้

1. ขัน้น า 15 นาที 
2. ขัน้ด  าเนินการ (บทเรียน) 30 นาที 
3. ขัน้สรุป 15 นาที 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
ข้ันน า 
1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายผูไ้ดร้บัการบ าบดั 
2. ผูว้ิจยัก าหนดใหผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัก าหนดสมาธิของตนเพ่ือก าหนดลมหายใจในการ

ตรวจสอบรา่งกายและจิตใจตวัเองในการท าสมาธิในเบือ้งตน้ 
ข้ันด าเนินกิจกรรม 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัเลือกพืน้ท่ีภายในหอ้งท่ีสามารถเป็นท่ีปลอดภยัใหก้บัตนเอง

ได ้

2. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัจบัคูเ่พ่ือท ากิจกรรม 

3. หลังจากนัน้ผูว้ิจัยใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัเคล่ือนไหวร่างกายไดต้ามท่ีรูส้ึก ณ ขณะนัน้ 
โดยท่ีตอ้งท าทา่ทางเป็นพรอ้มกนั เป็นกระจกซึ่งกนัและกนั 



  157 

4. ผูไ้ดร้บัการบ าบดัผลดัการเป็นผูน้  า 
5. ผูว้ิจยัสงัเกตการณแ์ละจดบนัทกึขอ้มลู  
ข้ันสรุป 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมในครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้ 
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในการท ากิจกรรมครัง้นี  ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ีในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
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แผนกิจกรรมคร้ังที ่4 
หน้าต่างของจิตใจ 

คร้ังที ่4  สัปดาหท์ี ่4  วันที ่........................................... 
ระยะเวลา 60 นาท ี
ผู้น ากิจกรรม นางสาวนุชนารถ รอดสอาด 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือพฒันากระบวนการคดิผา่นทา่ทางการแสดงออก 
2. พฒันากระบวนการการพึ่งพากนัการยอมรบัซึ่งกนัและกนั 
3. เปิดใจรบัฟังผูอ่ื้นและตนเอง  

แนวคิดทฤษฏี 
แนวคดิการปรบัความคิดและพฤติกรรม Aaron T. Beck การโตต้อบและปรบัความคิดทางลบ 
แนวคดินาฏกรรมบ าบดั Jillian R. Ranker การเคล่ือนไหวดว้ยการแทนทางสญัลกัษณ ์

ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
 กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 1ครัง้ ตอ่ การท ากิจกรรมบ าบดั 60 นาที โดยแบง่ออกเป็นดงันี ้ 

1. ขัน้น า 15 นาที  
2. ขัน้ด  าเนินการ (บทเรียน) 30 นาที  
3. ขัน้สรุป 15 นาที  

วิธีด าเนินกิจกรรม  
ข้ันน า 
1. ผูว้ิจัยกล่าวทักทายและสอบถามความรูส้ึกของผูเ้ขา้รบัการบ าบดัในกิจกรรมครัง้ท่ี

ผา่นมา 
2. ทบทวนเนือ้หาของกิจกรรมครัง้ท่ีผา่นมา (ในสภาวะการแสดงออกท่ีเกิดจากความรูส้ึก

ผา่นรา่งกาย) 
3. ผูว้ิจยัพดูคยุถึงอารมณแ์ละความรูส้กึท่ีเกิดจนสง่ผลถึงพฤตกิรรม 
ข้ันด าเนินกิจกรรม  
1. ผูว้ิจยัด  าเนินการท าท่าทางเพ่ือเป็นตวัอย่างของการแสดงอารมณแ์ละความรูส้ึกผ่าน

รา่งกาย เชน่ การแสดงความรกั การแสดงความโกรธ 
2. ผู้วิจัยก าหนดโจทย์ให้ผู้ได้รับการบ าบัดให้ท าท่าทางการเคล่ือนไหวหรือท่าทาง

อารมณต์า่ง ๆ ออกมาเพ่ือใหเ้ห็นถึงอารมณแ์ละความรูส้ึกท่ีถ่ายทอดออกมา เช่น รกั 
โกรธ ฯลฯ 
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ข้ันสรุป 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมในครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในการท ากิจกรรมครัง้นี  ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป  
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แผนกิจกรรมคร้ังที ่5 
สร้างโลกสวยด้วยใจของเรา 

คร้ังที ่5  สัปดาหท์ี ่5  วันที ่........................................... 
ระยะเวลา 60 นาท ี
ผู้น ากิจกรรม นางสาวนุชนารถ รอดสอาด 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือสรา้งความไมล่งัเลใจใหแ้ก่ตนเอง 
2. รบัรูแ้ละเขา้ใจอารมณแ์ละความรูส้กึของตน 

แนวคิดทฤษฏี 
แนวคิดการปรบัความคิดและพฤติกรรม Aaron T. Beck การจดัการกับการเปล่ียนแปลง
ทางรา่งกายและอารมณด์ว้ยการผอ่นคลาย 
แนวคิดนาฏกรรมบ าบดั Jillian R. Ranker การเคล่ือนไหวผ่านความรูส้ึก การก าหนดลม

หายใจ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
 กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 1ครัง้ ตอ่ การท ากิจกรรมบ าบดั 60 นาที โดยแบง่ออกเป็นดงันี ้

1. ขัน้น า 15 นาที 
2. ขัน้ด  าเนินการ (บทเรียน) 30 นาที 
3. ขัน้สรุป 15 นาที 

วิธีด าเนินกิจกรรม  
ข้ันน า 
1. ผู้วิจัยกล่าวทักทายละสอบถามความรูส้ึกของผู้เข้ารบัการบ าบัดในกิจกรรมครัง้ท่ี 

ผา่นมา 
2. ทบทวนเนือ้หาของกิจกรรมครัง้ท่ีผา่นมา 
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ข้ันด าเนินกิจกรรม  
1. ผูว้ิจยัเริ่มกิจกรรมดว้ยการตัง้ลมหายใจเขา้ออก 
2. ผูว้ิจยัน าการเคล่ือนไหวในทา่ตา่ง ๆ พรอ้มก าหนดลมหายใจเขา้-ออก 
ข้ันสรุป 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมในครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในการท ากิจกรรมครัง้นี  ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ีในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป  



  162 

แผนกิจกรรมคร้ังที ่6 
สร้างสีสันจากความว่างเปล่า 

คร้ังที ่6  สัปดาหท์ี ่6  วันที ่........................................... 
ระยะเวลา 60 นาท ี
ผู้น ากิจกรรม นางสาวนุชนารถ รอดสอาด 

วัตถุประสงค ์
1. เกิดความเขา้ใจในอารมณแ์ละความรูส้กึท่ีแสดงออก  
2. เพ่ือเกิดการผอ่นคลายและลดภาวะความกงัวลเครียด 
3. เขา้ใจสภาวะความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ ณ ปัจจบุนั 

แนวคิดทฤษฏี 
แนวคดิการปรบัความคิดและพฤติกรรม Aaron T. Beck การเผชิญปัญหาและแกปั้ญหา 
แนวคดินาฏกรรมบ าบดั Jillian R. Ranker การเคล่ือนไหวผา่นการวาดรูป 

ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
 กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 1ครัง้ ตอ่ การท ากิจกรรมบ าบดั 60 นาที โดยแบง่ออกเป็นดงันี ้ 

1. ขัน้น า 15 นาที  
2. ขัน้ด  าเนินการ (บทเรียน) 30 นาที  
3. ขัน้สรุป 15 นาที 

วิธีด าเนินกิจกรรม  
ข้ันน า 
1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผา่นมา  
2. ผูว้ิจยัจดัเตรียมอปุกรณใ์หผู้ท่ี้เขา้รบัการบ าบดั 
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ข้ันด าเนินกิจกรรม 
1. ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัแบง่กลุม่เพ่ือท ากิจกรรม 
2. ผูว้ิจัยก าหนดใหผู้ท่ี้เขา้รบัการบ าบดัใหว้าดรูป ระบายสี หรือตดัแปะ นิตยสารเพ่ือ

แสดงความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ จะท าเป็นอะไรก็ได ้
3. หลงัจากนัน้ใหแ้ลกเปล่ียนสิ่งท่ีวาดหรือสรา้งออกมาในกระดาษบอกเลา่ใหเ้พ่ือนฟัง 
4. แลกเปล่ียนความคดิเห็นกบัความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ 
ข้ันสรุป 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมในครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในการท ากิจกรรมครัง้นี  ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
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แผนกิจกรรมคร้ังที ่7 
ท่าทางส่ือใจ 

คร้ังที ่7  สัปดาหท์ี ่7  วันที ่........................................... 
ระยะเวลา 60 นาท ี
ผู้น ากิจกรรม นางสาวนุชนารถ รอดสอาด 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือเกิดความเขา้ใจในอารมณแ์ละความรูส้กึท่ีแสดงออกผา่นพฤตกิรรม 
2. เพ่ือเกิดการผอ่นคลายและลดภาวะความกงัวลเครียด 

แนวคิดทฤษฏี 
แนวคดิการปรบัความคิดและพฤติกรรม Aaron T. Beck การเผชิญปัญหาและแกปั้ญหา 
แนวคดินาฏกรรมบ าบดั Jillian R. Ranker เคล่ือนไหวรา่งกายเพ่ือสมัพนัธก์บัภาพ 

ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
 กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 1ครัง้ ตอ่ การท ากิจกรรมบ าบดั 60 นาที โดยแบง่ออกเป็นดงันี ้

1. ขัน้น า 15 นาที 
2. ขัน้ด  าเนินการ (บทเรียน) 30 นาที 
3. ขัน้สรุป 15 นาที 

วิธีด าเนินกิจกรรม  
ข้ันน า 
1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผา่นมา 
2. ผู้วิจัยสาธิตในเรื่องของการแสดงท่าทางผ่านการเคล่ือนไหวร่างกายเพ่ือบ่งบอก

ความรูส้กึท่ีเกิดจากรูปภาพนัน้ท่ีท าไว ้
  



  165 

ข้ันด าเนินกิจกรรม 
1. ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัน าภาพท่ีท าไวใ้นครัง้ท่ีแลว้ใหค้ิดท่างการเคล่ือนไหวรา่งกาย 

ท่ีสะทอ้นภาพของตน 
2. หลงัจากคิดท่าการเคล่ือนไวแ้ลว้นัน้ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดเ้ขา้รบัการบ าบดัไดแ้สดงการเคล่ือนไหว 

ของตนเองหนา้ชัน้เรียน 
3. หลงัจากแสดงเสรจ็ใหพ้ดูคอนเซปของงานท่ีแสดงออกผา่นการเคล่ือนไหวนัน้ ๆ 
ข้ันสรุป 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมในครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้ 
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในการท ากิจกรรมครัง้นี  ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
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แผนกิจกรรมคร้ังที ่8 
บอกเก้าเล่าสิบ 

คร้ังที ่8  สัปดาหท์ี ่8  วันที ่........................................... 
ระยะเวลา 60 นาท ี
ผู้น ากิจกรรม นางสาวนุชนารถ รอดสอาด 

วัตถุประสงค ์
1. พฒันาการยอมรบัผูอ่ื้น 
2. พอใจในภาพลกัษณข์องตน เขา้ใจสิ่งท่ีเกิดขึน้ในความคดิเชิงบวก 

แนวคิดทฤษฏี 
แนวคดิการปรบัความคิดและพฤติกรรม Aaron T. Beck การเผชิญปัญหาและแกปั้ญหา 
แนวคดินาฏกรรมบ าบดั Jillian R. Ranker การแสดงบทบาทสมมตุ ิ

ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
 กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 1ครัง้ ตอ่ การท ากิจกรรมบ าบดั 60 นาที โดยแบง่ออกเป็นดงันี ้

1. ขัน้น า 15 นาที 
2. ขัน้ด  าเนินการ (บทเรียน) 30 นาที 
3. ขัน้สรุป 15 นาที 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
ข้ันน า 
1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผา่นมา 
2. ผูว้ิจยัพดูถึงเรื่องของการแสดงผา่นบทบาทสมมตุิ 
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ข้ันด าเนินกิจกรรม 
1. ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัแบง่กลุม่เป็น 2 กลุม่เพ่ือท ากิจกรรม 
2. ผูว้ิจยัก าหนดโจทย ์ใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัทัง้ 2 กลุ่ม ใหแ้สดงท่าทางการเคล่ือนไหว

ตามโจทยท่ี์ก าหนด 
3. หลังจากนัน้ผูเ้ข้ารับการบ าบัดแยกยา้ยกันเพ่ือคิดการแสดงออกผ่านร่างกายตาม

โจทยท่ี์ไดร้บั 
4. น าเสนอผลงานหนา้ชัน้เรียนทีละกลุม่ 
ข้ันสรุป 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมในครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในการท ากิจกรรมครัง้นี  ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
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แผนกิจกรรมคร้ังที ่9 
ส่ิงทีฉั่นเป็น 

คร้ังที ่9  สัปดาหท์ี ่ 9 วันที ่........................................... 
ระยะเวลา 60 นาท ี
ผู้น ากิจกรรม นางสาวนุชนารถ รอดสอาด 

วัตถุประสงค ์
1. พฒันาอารมณใ์หไ้มเ่กิดการเปล่ียนแปลงบอ่ย  
2. สรา้งความมั่นใจในตนเองเขา้ใจในภาวะทางอารมณแ์ละพฤตกิรรมท่ีแสดงออก 

แนวคิดทฤษฏี 
แนวคดิการปรบัความคิดและพฤติกรรม Aaron T. Beck การเผชิญปัญหาและแกปั้ญหา 
แนวคิดนาฏกรรมบ าบัด Jillian R. Ranker Improvisation การเคล่ือนไหวสัมพันธ์กับ

ความรูส้กึท่ีไมไ่ดเ้ตรียมตวัมาก่อน 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
 กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 1ครัง้ ตอ่ การท ากิจกรรมบ าบดั 60 นาที โดยแบง่ออกเป็นดงันี ้

1. ขัน้น า 15 นาที 
2. ขัน้ด  าเนินการ (บทเรียน) 30 นาที 
3. ขัน้สรุป 15 นาที 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
ข้ันน า 

1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผา่นมา 
2. ผูว้ิจยักล่าวถึงการดน้สดของความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะนัน้ ผ่านรา่งกายและมีดนตรีเป็น

ตวัก าหนดทางความรูส้กึ 
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ข้ันด าเนินกิจกรรม 
1. ผูว้ิจยัท าความเขา้ใจในกิจกรรมท่ีจะเกิดขึน้ 
2. ผูว้ิจยัเปิดเพลงเพ่ือใหผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดันัน้แสดงความรูส้ึกผ่านรา่งกาย ณ ขณะนัน้

ออกมา เพ่ือใหร้า่งกายไดป้ลดปลอ่ย 
3. มีอปุกรณใ์หผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัไดใ้ชเ้พ่ือไดแ้สดงออกทางอารมณผ์่านอุปกรณต์า่ง ๆ  

โดยการดน้สด 
4. ผูว้ิจยัสงัเกตการณส์ภาวะท่ีเกิดขึน้พรอ้มจดบนัทกึ 
ข้ันสรุป 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมในครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในการท ากิจกรรมครัง้นี  ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
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แผนกิจกรรมคร้ังที ่10 
ส่ิงทีฉั่นเป็น 

คร้ังที ่10 สัปดาหท์ี ่ 10 วันที ่........................................... 
ระยะเวลา 60 นาท ี
ผู้น ากิจกรรม นางสาวนุชนารถ รอดสอาด 

วัตถุประสงค ์
1. สรา้งความมั่นใจใหต้วัเอง 
2. พฒันาการยอมรบัในตนเองและผูอ่ื้น  

แนวคิดทฤษฏี 
แนวคดิการปรบัความคิดและพฤติกรรม Aaron T. Beck การส่ือสารกบัผูอ่ื้น 
แนวคดินาฏกรรมบ าบดั Jillian R. Ranker Improvisation การเคล่ือนไหวแบบมีความหมาย 

ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
 กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 1ครัง้ ตอ่ การท ากิจกรรมบ าบดั 60 นาที โดยแบง่ออกเป็นดงันี ้

1. ขัน้น า 15 นาที 
2. ขัน้ด  าเนินการ (บทเรียน) 30 นาที 
3. ขัน้สรุป 15 นาที 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
ข้ันน า 
1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผา่นมา 
2. ผูว้ิจยัพดูถึงการแสดงเพ่ือการส่ือความหมาย (สาธิต) 
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ข้ันด าเนินกิจกรรม 
1. ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัแบง่กลุม่ 2 กลุม่  
2. ผูว้ิจยัก าหนดโจทยใ์หผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัท าการเคล่ือนไหวเพื่อส่ือความหมายออกมา 

3. แลกเปล่ียนกนัแสดงหนา้ชัน้ 
ข้ันสรุป 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมในครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในการท ากิจกรรมครัง้นี ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
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แผนกิจกรรมคร้ังที ่11 
ความเป็นตัวตน 

คร้ังที ่11 สัปดาหท์ี ่11  วันที ่........................................... 
ระยะเวลา 60 นาท ี
ผู้น ากิจกรรม นางสาวนุชนารถ รอดสอาด 

วัตถุประสงค ์
1. เขา้ใจตนเอง 
2. เขา้ใจคนรอบขา้งและบรบิทโดยรอบ 
3. อยูร่ว่มกบัสงัคม 

แนวคิดทฤษฏี 
แนวคดิการปรบัความคิดและพฤติกรรม Aaron T. Beck การส่ือสารกบัผูอ่ื้น 
แนวคิดนาฏกรรมบ าบดั Jillian R. Ranker Improvisation การเคล่ือนไหวผ่านความคิด

และความรูส้กึ 
ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
 กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 1ครัง้ ตอ่ การท ากิจกรรมบ าบดั 60 นาที โดยแบง่ออกเป็นดงันี ้

1. ขัน้น า 15 นาที 
2. ขัน้ด  าเนินการ (บทเรียน) 30 นาที 
3. ขัน้สรุป 15 นาที 

วิธีด าเนินกิจกรรม  
ข้ันน า 
ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผา่นมา 

  



  173 

ข้ันด าเนินกิจกรรม  
1. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัจดัแบง่กลุม่ 
2. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัสรา้งสรรคผ์ลงาน กลุม่ละ 1 ผลงาน 
3. ผูว้ิจยัใหผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัแยกกนัไปเตรียมความพรอ้มเพ่ือการแสดง 
4. ผูว้ิจยัใหผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัแสดงผลงาน 
ข้ันสรุป 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมในครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมในครัง้นี ้
3. ผูท่ี้ไดร้บัการบ าบดัจดบนัทกึความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้ในการท ากิจกรรมครัง้นี  ้
4. ผูว้ิจยันดัเวลา สถานท่ี ในการท ากิจกรรมครัง้ตอ่ไป 
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แผนกิจกรรมคร้ังที ่12 
ด้วยรักและผูกพัน 

คร้ังที ่12 สัปดาหท์ี ่12  วันที ่........................................... 
ระยะเวลา 60 นาท ี
ผู้น ากิจกรรม นางสาวนุชนารถ รอดสอาด 

วัตถุประสงค ์
1. เขา้ใจตนเอง 
2. เขา้ใจคนรอบขา้งและบรบิทโดยรอบ 
3. อยูร่ว่มกบัสงัคม 

แนวคิดทฤษฏี 
แนวคดิการปรบัความคิดและพฤติกรรม Aaron T. Beck ทบทวนการเรียนรูแ้ละฝึกทกัษะ 
แนวคดินาฏกรรมบ าบดั Jillian R. Ranker Improvisation การรวบรวมความรูส้กึขา้งใน 

ระยะเวลาด าเนินกิจกรรม 
 กิจกรรมนาฏกรรมบ าบดั 1ครัง้ ตอ่ การท ากิจกรรมบ าบดั 60 นาที โดยแบง่ออกเป็นดงันี ้

1. ขัน้น า 15 นาที 
2. ขัน้ด  าเนินการ (บทเรียน) 30 นาที 
3. ขัน้สรุป 15 นาที 

วิธีด าเนินกิจกรรม 
ข้ันน า 
1. ผูว้ิจยักลา่วทกัทายและทบทวนบทเรียนครัง้ท่ีผา่นมา 
ข้ันด าเนินกิจกรรม 
1. ผูว้ิจยัใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนความคิดความรูส้กึท่ีไดท้  ากิจกรรมทัง้หมด 
2. ผูว้ิจยัแจกกระดาษใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดั 
3. ใหผู้ท่ี้ไดร้บัการบ าบดัเขียนสิ่งท่ีประทบัใจหรือเขียนสิ่งท่ีอยากขอบคณุ 
4. ผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหผู้ไ้ดร้บัการบ าบดันัน้น าเอากระดาษท่ีเขียนไปใหเ้พ่ือนท่ีตนเองถึง  

และแลกเปล่ียนเพ่ือใหไ้ดพ้ดูคยุซึ่งกนัและกนั 
5. หลงัจากนัน้ผูว้ิจยัใหผู้เ้ขา้รบัการบ าบดัยืนจบัมือเป็นวงกลมแลว้รอ้งเพลงรว่มกนั 
ข้ันสรุป 
1. ผูว้ิจยัและผูไ้ดร้บัการบ าบดัแลกเปล่ียนถึงการท ากิจกรรมในครัง้นี ้
2. ผูว้ิจยัสรุปสาระส าคญัของกิจกรรมทัง้หมด 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
รูปภาพการท ากิจกรรมนาฏกรรมบ าบัดเพือ่ลดภาวะซึมเศร้าของนิสิตช้ันปีที ่1 

คณะศิลปกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยศรีครินทรวิโรฒ 
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การแนะน าการท าวิจัยและเซนใบตอบรับการยินยอมการท าวิจัย 
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กิจกรรมคร้ังที ่1 รู้จักฉันรู้จักเธอ 
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กิจกรรมที ่2 จิตเป็นนายกายเป็นบ่าว 

 
 

 

 

  



  179 

กิจกรรมที ่3 น่ีแหละคือฉัน 
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กิจกรรมที ่3 น่ีแหละคือฉัน (ต่อ) 
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กิจกรรมที ่4 หน้าต่างของจิตใจ 
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กิจกรรมที ่4 หน้าต่างของจิตใจ (ต่อ) 
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กิจกรรมที ่5 สร้างโลกสวยด้วยใจของเรา 
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กิจกรรมที ่6 สร้างสีสันจากความว่างเปล่า 
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กิจกรรมที ่6 สร้างสีสันจากความว่างเปล่า (ต่อ) 
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กิจกรรมที ่6 สร้างสีสันจากความว่างเปล่า (ต่อ) 
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กิจกรรมที ่7 ท่าทางส่ือใจ 
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กิจกรรมที ่8 บอกเก้าเล่าสิบ 
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กิจกรรมที ่8 บอกเก้าเล่าสิบ (ต่อ) 
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กิจกรรมที ่9 ส่ิงทีฉั่นเป็น 
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กิจกรรมที ่10 สะกิดใจ 
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กิจกรรมที ่11 ความเป็นตัวตน 
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กิจกรรมที ่12 ด้วยรักและผูกพัน 
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กิจกรรมที ่12 ด้วยรักและผูกพัน (ต่อ) 

 
 

 
 



 

ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวนชุนารถ รอดสอาด 
วัน เดอืน ปี เกิด 3 พฤศจิกายน 2537 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2559      หลกัสตูรศลิปกรรมศาสตรบ์ณัฑิต สาขาศิลปะการแสดง  

      เอกนาฏศลิป์ไทย คณะศลิปกรรมศาสตร ์ 
      มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ  
พ.ศ. 2563      การศกึษามหาบณัฑิต สาขาวิชาศลิปศกึษา   
      (ศลิปะการแสดงศกึษา) คณะศลิปกรรมศาสตร ์ 
      มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 678/197 ดีคอนโด อ่อนนชุ – พระราม 9 ถนนเฉลิมพระเกียรต ิร.9   
แขงประเวศ เขตประเวศ กรุงเทพมหานคร 10250   
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