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บทคัดย่อ 
 

 การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อเปรียบเทียบความเครียดของบุคลากรระดับปฏิบัติการก่อนและหลัง                   
การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิ กลุ่มตัวอย่างได้แก่ บุคลากรระดับปฏิบัติการที่มีคะแนนจาก
การท าแบบวัดความเครียดสูงกว่า P75 ขึ้นไป ซึ่งได้มาโดยวิธีเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
ประกอบด้วยแบบวัดความเครียด การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และการฝึกสมาธิ สถิติที่ใช้ได้แก่ ค่าเฉลี่ย               
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของประชากร 2 กลุ่มที่มีความสัมพันธ์
กัน ผลการวิจัยพบว่า การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่วมกับ การฝึกสมาธิท าให้บุคลากรระดับปฏิบัติการมี
ความเครียดต่ าลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  
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Muscle Relaxation Training with Meditation on Stress Reduction  
of General Administrative Officer 
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Abstract 

 
 The purpose of this research was to compare the stress of General Administrative 
Officer before and after muscle relaxation training with meditation.  The samples were from 
General Administrative Officer, who had scores from the stress test higher than P75. Research 
tools include stress tests, relaxation training, muscle training and meditation.  The statistics 
include average standard deviation parametric inference ( paired- samples t- test)  results 
showed that muscle relaxation, meditation, together with the General Administrative Officer 
makes a lower stress. Statistically significant .05.  
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1. ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
    ปัญหาความเครียดเป็นปัญหาส าคัญของคน
ไทยทุกเพศ ทุกวัย เนื่องจากสภาพการด าเนินชวีติ
ต้องเร่งรีบ มีการแข่งขันอยู่ตลอดเวลา  ต้อง
ท างานหนักอยู่ท่ามกลางสภาพแวดล้อมที่เป็นพิษ 
ครอบครัวไม่ค่อยมีเวลาให้กัน รวมทั้งเศรษฐกิจที่
บีบคั้น  และปัญหา อ่ืน ๆ อีกมากมายท าให้
ประชาชนเกิดความเครียดในการด าเนินชีวิต รู้สึก
ปราศจากความสงบสุขในจิตใจ มีปัญหาด้าน
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ประสิทธิภาพการ
ท างานลดลงตลอดจนท าให้เกิดปัญหาสุขภาพ
กาย อันมีสาเหตุมาจากจิตใจด้วย ซึ่งองค์การ
อนามัยโลกตระหนักถึงความส าคัญในการ
แก้ปัญหาดังกล่าวนี้อย่างเร่งด่วน แม้กระทั่งคนรุ่น
ใหม่เฉพาะกลุ่มวัยท างานทั่วไป มักจะพูดถึง
ความเครียดกันบ่อยเป็นเรื่องที่ก าลังได้รับความ
สนใจอย่างกว้างขวาง 

สภาพการเปลี่ยนแปลงเศรษฐกิจสังคมที่เต็ม
ไปด้วยการแข่งขัน ความก้าวหน้าของเทคโนโลยี
การสื่อสาร วิถีชีวิตที่เร่งรีบส่งผลให้ประชาชนทั้ง
เขตเมืองและชนบทเผชิญกับความเครียดทุกวัน
อย่างไม่รู้ตัวและหลีกเลี่ยงได้ยาก โดยอาการมาก
น้อยแตกต่างกันขึ้นอยู่กับพื้นฐานทางอารมณ์ 
สภาพแวดล้อมและความสามารถในการปรับตัว
ของแต่ละคน กลุ่มที่น่าห่วงมากคือวัยท างาน 
เนื่ องจากต้องรับผิดชอบห ล า ย อ ย ่า ง ทั ้ง
ครอบครัวและที่ท า ง านผลการให้บริการทาง
สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ในปี  2560 พบว่า
ปัญหาที่ขอรับบริการมากเป็นอันดับ 1 ได้แก่เรื่อง 
ความเครียด วิตกกังวล รวม 27,737 สาย คิดเป็น
ร้อยละ 40 ของสายที่โทรขอรับบริการทั้งหมด 
70,268 สาย โดยจ านวนเพิ่มขึ้นเกือบ 2 เท่าตัว 
เมื่อเทียบกับปี 2557 ที่มีจ านวน 14,935 สายที่

โทรขอรับบริการ กลุ่มอายุที่ใช้บริการมากที่สุด 
คือ อายุ  22-59 ปี  คิดเป็นร้อยละ 70 ของ
ผู้ใช้บริการทั้งหมด รองลงมาคือ กลุ่มวัยรุ่น อายุ 
15-21 ปี คิดเป็นร้อยละ 15 ที่เหลือเป็นกลุ่ม
ผู้สูงอายุ [1]          

     จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจ
ที่จะศึกษาวิจัยเรื่อง การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ร่วมกับการฝึกสมาธิ เพื่อลดความเครียดของ
บุคลากรระดับปฏิบัติการ ทั้ งนี้ เพื่ อช่วยใ ห้
ความเครียดของบุคลากรระดับปฏิบัติการ
ดังกล่าวลดน้อยลง และสามารถจัดการกับ
ความเครียดที่ต้องเผชิญได้ 

 
2. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

2.1 การผ่อนคลาย 
2.1.1 ความหมายของการผ่อนคลาย 

(Progressive Relaxation)  [ 2 ]  มี ลั กษณะ  4 
ประการ คือ 

2.1.1.1 ผู้ฝึกผ่อนคลายได้คลาย
กลุ่มของกล้ามเนื้อแต่ละชุดอย่างช้า ๆ กันครั้ง
แล้วครั้งเล่า 

2.1.1.2 ผู้ฝึกผ่อนคลายได้เรียนรู้
หลักการผ่อนคลายกลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่มอ่ืน ๆ 
ทั้งหมดในภายหลัง 

2.1.1.3 ผู้ฝึกผ่อนคลายได้มีการ
ฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่องและจะสามารถพัฒนา
นิสัยให้อยู่ในความสงบในสภาวะที่สบายได้โดย
อัตโนมัติ 

2.1.1.4 ก า ร ผ่ อ น ค ล า ย อ า จ
เกิดขึ้นได้ด้วยวิธีการต่าง ๆ เช่น การนวด การ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อการก าหนดความสนใจ 
(Narrowed Attention) การชี้แนะน าอย่างลึก
หรือการสะกดจิต (Hypnosis) เป็นต้น 
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2.1.2 ประโยชน์ของการผ่อนคลาย 
2.1.2.1 เป็นการป้องกันอาการเคล็ด

ขัดยอก ปวดเมื่อยตามกล้ามเนื้อ อันเนื่องจาก
ร่างกายท างานหนักเกินไป 

2.1.2.2 ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น 
แกร่งขึ้น ทนทานต่อการใช้งานหนักอีกต่อไปได้
นาน 

2.1.2.3 เป็นการปลุกเร้าให้กล้ามเนื้อ
ตื่นตัวอยู่เสมอ ฉับไวอยู่ตลอดเวลา 

2.1.2.4 ก า ร ฝึ ก ผ่ อ น ค ล า ย อ ย่ า ง
สม่ าเสมอประกอบกับความเข้าใจ การท างานของ
กล้ามเนื้อในร่างกายของตนเองแล้วจะช่วยให้
ควบคุมสภาพตัวเองได้ดี ท าให้การใช้พลังงานของ
ตนไม่ฟุ่ ม เฟือยจนเกินไป รู้ จักออมหรือพัก
กล้ามเนื้อเมื่อยังไม่ต้องการใช้งาน ปลุกส่วนที่
ต้องการให้แข็งแกร่งเพื่อต่อสู้กับงานหนักต่อไป 

2.1.3  วิธีการฝึกผ่อนคลาย 
ศาสตราจารย์ผู้ เชี่ยวชาญด้าน

กายภาพบ า บั ด ขอ ง มหา วิ ท ย าลั ย  Tokyo 
Metropolitan [3] คิดค้นการบริหารกล้ามเนื้อ
ด้วยตนเอง โดยได้คิดท่าออกก าลังกายง่าย ๆ ที่มี
หลักการยืด ขยายกล้ามเนื้อ แบบที่เราไม่ค่อยได้
ท ากันในชีวิตประจ าวัน ซึ่งเป็นการฝึกที่ช่วยให้
ระบบหายใจ การขับถ่าย ระบบการย่อยอาหาร 
และการเต้นของหัวใจดีขึ้น รวมถึงลดการเกิด
พังผืดในกล้ามเนื้อ โดยมี 3 ท่า คือ 

2.1.3.1 ท่าตรง ยืดแขนแล้วโค้ง
ตัวตั้งฉาก ยื่นตัวไปข้างหน้า ไม่งอหลัง ให้หลังตั้ง
ฉาก 90 องศากับขา ค้างไว้ 30 วินาที 

2.1.3.2 ท่าข้าง วางมือด้านที่ใกล้
โต๊ะไว้บนโต๊ะ งอแขนเล็กน้อย ขยับขาด้านนอก
ไขว้เข้ามาด้านในโดยให้ขาด้านนอกอยู่ด้านหน้า 
ขาด้านหน้าและขาด้านหลัง จะต้องติดกัน ยก

แขนด้านนอกยืดแล้วโน้มเข้ามาด้านใน ค้างไว้ 30 
วินาที แล้วสลับไปท าอีกด้านหนึ่งเช่นเดียวกัน 

2.1.3.3 ท่าตะแคง ก้าวขาไป
ข้างหน้า 1 ข้าง แล้วงอเข่าเล็กน้อย วางแขนข้าง
ที่ตรงข้ามกับขาด้านหน้าวางบนโต๊ะ ยกแขนอีก
ข้างยืดขึ้น แล้วตะแคงพร้อมบิดตัว หน้าหันมอง
ตามมือด้านที่ยกข้ึนค้างไว้ 30 วินาที 

2.2 การฝึกสมาธิ 
2.2.1 ความหมายของสมาธิ 

สมาธิ คือ ความสงบ เป็นสิ่งหนึ่ง
ที่มีความส าคัญต่อชีวิตทุก ๆ คน และคนทุกคนก็
ต้องมีงานท า การงานคือสิ่งบั่นทอนชีวิต สมาธิคือ 
การเสริมสร้างชีวิต แม้กระนั้นก็ตามการงานก็เป็น
สิ่งที่ขาดไม่ได้ ไม่ว่าบุคคลนั้นจะอยู่ในเพศใดวัยใด
ก็ตาม อย่างไรก็ตาม บุคคลผู้มีสมาธิย่อมได้เปรยีบ
เพราะเขาจะสามารถแยกแยะหน้าที่ตลอดถึง
ป้องกันในเมือ่งานรัดตัว [4] 

2.2.2 วิธีการฝึกสมาธิ 
[4] กล่าวว่า เราต้องมาท าความ

เข้าใจว่าจิตของคนเรานั้นอยู่ในตัวเรา ไม่ใช่อยู่ที่
อ่ืน จิตจะอยู่กับตัวเราตลอดเวลา ผู้ท าสมาธิ หาก
เอา ใจ ใส่ ในตั ว เ รา  ก็ จะมี ความรู้ อยู่ ใ นตั ว 
หมายความว่ า รู้ ตั ว อยู่ ต ลอด เวลาที่ ก า ลั ง
ปฏิบัติงานจะไม่เกิดความสับสน สามารถปฏิบัติ
ได้อย่างปกติและมีประสิทธิภาพ การขาดสมาธิใน
เวลาท างานจะท าให้เกิดความบกพร่อง อาจจะท า
ให้เสียหายอย่างไม่คาดฝัน เพราะว่าปัญหาที่
ประดังกันเข้ามานั้น เราไม่อาจจะทราบได้ว่าจะ
มาจากทิศทางใด เมื่อขาดสมาธิไม่ทันระวังตัว 
ความผิดพลาดอาจจะเกิดขึ้นได้ และอาจจะต้อง
เสียใจไปนานทีเดียว ด้วยเหตุผลดังกล่าวจึง
จ าเป็นจะต้องมีสมาธิในเวลาอันควรแก่ตัวเรา 
เพราะการท าสมาธิคือ ท าอยู่ที่ใจ หมายถึงตัวผู้รู้ 
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ตัวผู้รู้มีสมาธิย่อมหมายความถึงว่าผู้นั้นเข้าใจ
สถานการณ์นั้น นี่คือผลของเวลาที่บุคคลท าให้แก่
ตน 

2..3 ความเครียด 
2.3.1 ความหมายของความเครียด 

ความเครียดเป็นภาวะที่มีความ
กดดันต่อร่างกายและจิตใจ สิ่งกดดันอาจจะเป็น
เหตุการณ์หรือสิ่งที่จะก่อให้เกิดอันตรายแก่บุคคล
หรือเป็นเพียงสิ่งที่คุกคามทางด้านจิตใจ 

2.3.2 ชนิดของความเครียด ความเครียด
แบ่งเป็น 2 ชนิด คือ 

2.3.2.1 ความเครียดทางร่างกาย 
(Physical Stress)  แบ่งออกเป็น 2 ชนิดตาม
ปฏิกิริยาตอบสนองคือความเครียดชนิดฉับพลัน 
( Emergency Stress)  เ ป็ น สิ่ ง คุ ก ค ามชี วิ ตที่
เกิดขึ้นทันทีทันใด และความเครียดชนิดต่อเนื่อง 
(Continuing Stress) เป็นสิ่งคุกคามชีวิตที่เกิดขึน้
ต่อเนื่อง เช่น การเปลี่ยนแปลงของร่างกายในวัย
ต่าง ๆ หรือการเปลี่ยนแปลงของร่างกายในบาง
โอกาส เช่น เจ็บป่วยฉับพลันหรือ เรื้อรัง การ
ตั้งครรภ์ เป็นต้น 

2.3.2.2 ความเครียดด้านจิตใจ 
(Psychological Stress) เป็นการตอบสนองของ
ร่างกายอย่างฉับพลัน เม่ือคิดว่ามีอันตรายเกิดขึ้น 

2.4 งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
[5] ไ ด้ ศึ กษ าผลกา รฝึ ก ผ่ อนคลาย

กล้ามเนื้อเพื่อลดความเครียดของนักศึกษาชั้นปีที่ 
1 วิทยาลัยเทคโนโลยี อุตสาหกรรม สถาบัน
เทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ กลุ่ม
ตั ว อย่ า ง เป็นนั กศึ กษาชั้ นปีที่  1  วิ ทยาลั ย
เทคโนโลยีอุตสาหกรรม สถาบันเทคโนโลยีพระ
จอมเกล้าพระนครเหนือ ปีการศึกษา 2531 ที่มี
คะแนนความเครียดสูงกว่าเปอร์เซ็นไทล์ที่ 75 ขึ้น

ไป จ านวน 16 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองได้รับการ
ฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ12 ครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุม
ได้รับสื่อสนเทศเกี่ยวกับการลดความเครียด 12 
ครั้ ง  ครั้ งละ 45 นาที  เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาได้รับการฝึกผ่อน
คลายกล้ามเนื้อมีความเครียดลดลงมากกว่ากลุ่ม
นักศึกษาที่ได้รับการให้ข้อสนเทศ 

 
3. วิธีการด าเนินการวิจัย 

3.1  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
3.1.1  ประชากร คือ บุคลากร

ระดับปฏิบัติการ จ านวน 60 คน 
3.1.2  กลุ่มตัวอย่าง คือ บุคลากร

ระดับปฏิบัติการ จ านวน 10 คน โดยมีขั้นตอน
การเลือกกลุ่มตัวอย่างดังนี้ 

3 . 1 . 2 . 1  ใ ห้บุ คล ากรระดั บ
ปฏิบัติการ จ านวน 60 คน ท าแบบวัดความเครียด
เมื่อวันที่ 30 สิงหาคม 2561 

3.1.2.2 น าแบบวัดความเครียด
มาตรวจให้คะแนนตามเกณฑ์การวัดของดูแกน
และคณะ [2] และ [5] 

3.1.2.3 น าคะแนนของบุคลากร
ระดับปฏิบัติการมาเรียงคะแนนจากต่ าไปสูงแล้ว
คัดเลือกผู้ที่ได้คะแนนสูงกว่า P75 ขึ้นไปซึ่งจัดว่า
เป็นผู้ที่มีความเครียดอยู่ในเกณฑ์สูง 

3.1.2.4  ผู้วิจัยสัมภาษณ์เชิงลึก
กับบุคลากรระดับปฏิบัติการที่ได้คะแนนจากแบบ
วัดความเครียดตั้งแต่ P75 ขึ้นไป แล้วเลือกจาก
บุคลากรระดับปฏิบัติการที่สมัครใจ ด้วยวิธีการ
เลือกแบบเจาะจงจ านวน 10 คน 

3.2  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3.2.1 เครื่องมือการวิจัย เครื่องมือที่ใช้

ในการวิจัย แบ่งเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
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3.2.1.1 เคร่ืองมือที่ใช้ส าหรับวัด
ตัวแปรตาม ได้แก่  แบบวัดความเครียด ซึ่ ง
ปรับปรุงมาจากแบบวัดความเครียดของดูแกน 
และคณะ [2] 

3.2.1.2 เคร่ืองมือที่ใช้ส าหรับ
กลุ่มทดลอง ได้แก่ การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ร่วมกับการฝึกสมาธิ ดังนี้ 

การฝึกสมาธิ 
1. นั่งบนเก้าอ้ี หลังตรง ถอดรองเท้า

เพื่อให้เท้าได้สัมผัสกับพื้น ก่อนที่จะนั่งสมาธิ 
กล่าวค าอธิษฐานโดยประนมมือกลางอก หลับตา 
ให้ตั้งจิตกล่าวค าอธิษฐาน 

2. วางมือขวาทับมือซ้าย นิ้วโป้งไม่ชิด
กัน หรือ ให้นิ้วโป้งเหลื่อมกัน นั่งหลับตาสบาย ๆ 
บริกรรม พุทโธ พุทโธ ไปเรื่อย ๆ จนครบเวลาที่
ก าหนดให้ 5 นาที หรือถ้ามีโอกาสท ามากกว่านี้ก็
ได้แต่ไม่ควรเกิน 30 นาทีต่อคร้ัง 

3. หลังจากนั่งสมาธิเสร็จสิ้น ประนมมือ
กลางอก หลับตา แล้วแผ่เมตตาและกล่าว สาธุ 
โดยยกมือที่ประนมขึ้นพร้อมกับค้อมศีรษะลงให้
หัวแม่มือจรดระหว่างคิ้ว ปลายนิ้วแนบส่วนบน
ของหน้าผาก เป็นอันเสร็จสิ้นการนั่งสมาธิ 

การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
ท่าที่ 1 ท่าตรง ยืดแขนแล้วโค้งตัวตั้ง

ฉาก ยื่นตัวไปข้างหน้า ไม่งอหลัง ให้หลังตั้งฉาก 
90 องศากับขา ค้างไว้  30 วินาที 

ท่าที่ 2 ท่าข้าง วางมือด้านที่ใกล้โต๊ะไว้
บนโต๊ะ งอแขนเล็กน้อย ขยับขาด้านนอกไขว้เข้า
มาด้านในโดยให้ขาด้านนอกอยู่ด้านหน้า ขา
ด้านหน้าและขาด้านหลังจะต้องติดกัน ยกแขน
ด้านนอกยืดแล้วโน้มเข้ามาด้านใน ค้างไว้ 30 
วินาที แล้วสลับไปท าอีกด้านหนึ่งเช่นเดียวกัน 

ท่าที่ 3 ท่าตะแคง ก้าวขาไปข้างหน้า 1 
ข้าง แล้วงอเข่าเล็กน้อย วางแขนข้างที่ตรงข้าม
กับขาด้านหน้าวางบนโต๊ะ ยกแขนอีกข้างยืดขึ้น 
แล้วตะแคงพร้อมบิดตัว หน้าหันมองตามมือด้าน
ที่ยกข้ึนค้างไว้ 30 วินาที 

3.2.2  วิธีการพัฒนาเครื่องมือวิจัย มี
ขั้นตอน 11 ขั้นตอน คือ 1) วางแผนการพัฒนา
เครื่องมือวิจัย 2) ศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 3) 
ศึกษาวิธีการพัฒนาเครื่องมือ 4) คัดเลือกข้อมูลที่
ใช้อ้างอิง 5) ด าเนินการพัฒนาเครื่องมือวิจัย 6) 
เสนออาจารย์ที่ปรึกษา 7) เสนอผู้ทรงคุณวุฒิ
จ านวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความตรงตาม
เนื้อหา ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 8) ปรับปรุงเครื่องมือวิจัย 9) ทดลอง
ใช้เครื่องมือวิจัยเบื้องต้น ตรวจสอบคุณภาพ
เครื่องมือวิจัย 10) พิจารณาผลการทดลองใช้
เครื่องมือวิจัย และ 11) จัดท าแบบวัดฉบับ
สมบูรณ์พร้อมน าไปใช้จริง 

3.3  วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
3.3.1  ผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยให้

บุคลากรระดับปฏิบัติการ จ านวน 60 คน ตอบ
แบบวัดความเครียดแล้วน าคะแนนตั้งแต่ P75 
แล้วเลือกจากบุคลากรระดับปฏิบัติการที่สมัครใจ 
ด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจงจ านวน 10 คน 

3.3.2  ผู้ วิ จัยน าการฝึกผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิเพื่อลดความเครียด 
มาใช้กับกลุ่มทดลอง ตามวิธีการฝึก ดังนี้ เร่ิมด้วย
การฝึกนั่งสมาธิแบบ "วิทิสาสมาธิ" ประกอบไป
ด้วยการฝึกจ านวน 6 สัปดาห์ ทุกวันวันละ 3 คร้ัง 
เช้า กลางวันและเย็น คร้ังละ 5 นาที และฝึกผ่อน
คลายกล้ามเนื้อ ประกอบด้วยการฝึกทุกวัน เป็น
จ านวน 6 สัปดาห์ วันละ 3 คร้ัง เช้า กลางวัน เย็น 
คร้ังละ 3 ท่า ท่าละ 30 วินาที 
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3.3.3  ภายหลังเสร็จสิ้นการทดลองใช้
การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิ
เพื่อลดความเครียดให้กลุ่มทดลอง ผู้วิจัยให้กลุ่ม
ทดลองท าแบบวัดความเครียดเพื่อเก็บคะแนน
ภายหลังการทดลอง (Posttest) 

3.3.4 ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล
ทางสถิติเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัย และ
เกณฑ์ในการแปลความหมาย ซึ่งผู้วิจัยก าหนด
แบ่งระดับความเครียดเป็น 3 ระดับ โดยมีความ
กวา้งของชั้น ดังนี้ 

 

ช่วงคะแนน  =   
คะแนนมากที่สุด - คะแนนน้อยท่ีสุด

3
 

 
ดังนั้นการก าหนดค่าคะแนนเฉลีย่ แบ่งได้ดงันี้ 
คะแนนเฉลี่ ย  2 .01 -  3 .00 หมายถึ งมี

ความเครียดอยู่ในระดับสูง 
คะแนนเฉลี่ ย  1 .01 -  2 .00 หมายถึ งมี

ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง 
คะแนนเฉลี่ ย  0 .00 -  1 .00 หมายถึ งมี

ความเครียดอยู่ในระดับต่ า 
3.4  แบบแผนการวิจัย  
การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง ใช้การ

วิจัยแบบศึกษากลุ่มเดียวและวัดก่อน-หลังการ
ทดลอง One-Group Pretest-Posttest Design  

3.5  การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
3.5.1  สถิติส าหรับวิเคราะห์คุณภาพ

เครื่องมือหาค่าความเชื่อมั่นแบบวัด ใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ประยุกต์ 

3.5.2  สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
3.5.2.1 ผู้ วิจัยวิ เคราะห์ข้อมูล

พื้นฐานของคะแนนจากแบบวัดความเครียดของ
กลุ่มทดลองทั้งก่อนและหลังใช้การฝึกผ่อนคลาย

กล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิ โดยใช้ค่าเฉลี่ย X̅ 

และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) [6] 
3.5 .2 .2  ผู้ วิ จั ย เปรียบ เทียบ

ความเครียดของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการฝึก
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิ โดยใช้
แบบทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของ
ประชากร 2 กลุ่มที่มีความสัมพันธ์กัน (Paired – 
Samples t-test) [6] 
 
4. ผลของการวิจัย 

4. 1  ผ ล ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล เ กี่ ย ว กั บ
ความเครียดของบุคลากรระดับปฏิบัติการ พบว่า 
ข้อค าถามเก่ียวกับความเครียดของบุคลากรระดับ
ปฏิบัติการสามารถวิเคราะห์เป็นรายข้อจ านวน 
40 ข้อ โดยก่อนการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ร่วมกับการฝึกสมาธิ พบว่ามีความเครียดอยู่ใน
ระดับปานกลาง (X̅ = 1.89, S.D. = 0.20) แต่เมื่อ
หลังการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึก
สมาธิ พบว่า มีความเครียดอยู่ในระดับต่ า (X̅  = 
0.40, S.D. = 0.12) 

4.2  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความเครียด
ของบุคลากรระดับปฏิบัติการ คะแนนก่อนการ
ทดลองของบุคลากรระดับปฏิบัติการ มีคะแนน
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 70.8 (S.D.=14.41) ส่วนคะแนน
หลังการทดลองโดยใช้การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ร่วมกับการฝึกสมาธิเพื่อลดความเครียด มีค่า
คะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 15.9 (S.D.=5.92)  เมื่อน า
คะแนนมาเปรียบเทียบพบว่า คะแนนหลังการ
ทดลองต่ ากว่ าคะแนนก่อนการทดลองซึ่ ง
หมายความว่า  บุคลากรระดับปฏิบัติการมี
ความเครียดต่ าลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล การวิเคราะห์
ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานของการวิจัยที่ตั้งไว้ 
พบผลที่ส าคัญคือ การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ร่ วมกับการฝึกสมาธิ  ท า ใ ห้บุคลากรระดับ
ปฏิบัติการมีความเครียดต่ าลง 

 
5. สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

งานวิจัยเรื่อง การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ร่วมกับการฝึกสมาธิ เพื่อลดความเครียดของ
บุคลากรระดับปฏิบัติการในครั้งนี้เป็นงานวิจัยเชิง
ทดลองที่เก็บรวบรวมข้อมูลจากบุคลากรระดับ
ปฏิบัติการ ผู้วิจัยจะได้ท าการประมวลผลการ
วิ เคราะ ห์ข้ อมู ลสรุปและอภิปรายผลตาม
สมมติฐานที่ตั้งไว้เป็นอันดับแรก เพื่อให้ทราบว่า
ข้อมูลที่รวบรวมมาสนับสนุนการคาดหมายหรือ
เป็นไปตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้จากการศึกษาผล
ของการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึก
สมาธิของบุคลากรระดับปฏิบัติการพบว่า  

5 . 1  ผ ล ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล เ กี่ ย ว กั บ
ความเครียดของบุคลากรระดับปฏิบัติการ ซึ่ง
ผลการวิจัยพบว่า ข้อค าถามเกี่ยวกับความเครียด
ของบุคลากรระดับปฏิบัติการ สามารถวิเคราะห์
เป็นรายข้อจ านวน 40 ข้อ โดยก่อนการฝึกผ่อน
คลายกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิ พบว่ามี
ความเครียดโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X̅ = 
1.89, S.D. = 0.20) แต่เมื่อหลังการฝึกผ่อนคลาย
ก ล้ า ม เ นื้ อ ร่ ว ม กั บ ก า ร ฝึ ก ส ม า ธิ  พ บ ว่ า มี
ความเครียดโดยรวมอยู่ในระดับต่ า (X̅ = 0.40, 
S.D. = 0.12) ซึ่งหมายความว่า บุคลากรระดับ
ปฏิบัติการมีความเครียดต่ าลง อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการ
วิจัย ทั้งนี้เนื่องจากการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ร่ วมกับการฝึ กสมาธิ  ผู้ วิ จั ย ได้ ใช้ กิ จกรรม

ปฐมนิเทศ เพื่อสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างผูว้จิยั
และกลุ่มทดลองโดยการแนะน าตัวเองและเปิด
โอกาสให้กลุ่มทดลองได้สนทนาเร่ืองทั่วไป เพื่อให้
กลุ่มทดลองได้ทราบความหมายของการฝึกผ่อน
คลายกล้ามเนื้อ ความหมายของการฝึกสมาธิ 
ความหมายของความ เครี ยด  สา เหตุ ของ
ความเครียด ระดับของความเครียด อาการ            
ต่าง ๆ ของความเครียด และผลของความเครียด 
โดยสรุปเฉพาะเนื้อหาที่ส าคัญเพื่อให้กลุ่มทดลอง
ได้ทราบวัตถุประสงค์ของการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ขั้นตอนต่าง ๆ และข้อปฏิบัติในการฝึกผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ โดยผู้วิจัยเป็นผู้ชี้แจงเพื่อให้กลุ่ม
ทดลองได้ทราบวัตถุประสงค์ของการผ่อนคลาย
ฝึกสมาธิตามขั้นตอนต่าง ๆ และข้อปฏิบัติในการ
ฝึกสมาธิโดยผู้วิจัยเป็นผู้ชี้แจง โดยการฝึกผ่อน
คลายกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิ ดังนี้ การฝึก
วิทิสาสมาธิท าทุกวัน วันละ 3 คร้ัง ครั้งละ 5 นาที 
เช้า 5 นาที กลางวัน 5 นาที เย็น 5 นาที และ ฝึก
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ท าทุกวัน วันละ 3 ครั้ง 
เช้า กลางวัน เย็น ครั้งละ 3 ท่า ท่าละ 30 วินาที 
ซึ่งกลุ่มตัวอย่างมีความยินดีและตั้งใจที่จะเข้าร่วม 
โดยผู้วิจัยใช้วิธีการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่วมกับ
ฝึกสมาธิเป็นเวลา 6 สัปดาห์ด้วยกัน ส่งผลให้  
กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นและความแข็งแรงลด
ก า ร บ า ด เ จ็ บ จ า ก ก า ร อ อ ก ก า ลั ง ก า ย ล ด
ความเครียด ช่วยปรับปรุงบุคลิกภาพ และเมื่อ
ปฏิบัติควบคู่กับการท าวิทิสาสมาธิ ผู้ปฏิบัติเกิด
ความสงบ สามารถควบคุมจิตใจได้ เกิดความ
รู้สึกตัว มีสติในการใช้ชีวิต ช่วยผ่อนคลายทั้งกาย
และใจ รวมถึงช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียน
และการท างานสอดคล้องกับ [5] กล่าวว่า เหตุที่
จ าเป็นต้องผ่อนคลายร่างกายและจิตใจก็เพราะ
ความรู้สึกที่บังเกิดขึ้นจะท าให้คุณเกิดความสุข
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ความ อ่ิม เอมใจ  ร่ า งกายของคุณจะมี การ
ตอบสนอง คุณจะรู้สึกได้ทันทีว่าตัวเองมีสุขภาพดี
ขึ้น ระดับพลังงานความกระตือรือร้นเพิ่มขึ้น 
สามารถท างานในทุก ๆ ต าแหน่งได้ดีขึ้น และ
สอดคล้องกับ [7] กล่าวว่า ปลอดโปร่งโล่งใจ มี
พลัง และคลายกังวลไปได้ และสอดคล้องกับ
งานวิ จั ย  [5] ที่ ศึ กษาผลการฝึ กผ่ อนคลาย
กล้ามเนื้อเพื่อลดความเครียดของนักศึกษาชั้นปีที่ 
1 วิทยาลัยเทคโนโลยี อุตสาหกรรม สถาบัน
เทค โน โ ลยี พ ระจอม เกล้ าพ ระนคร เหนื อ 
ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาได้รับการฝึกผ่อน
คลายกล้ามเนื้อมีความเครียดลดลงมากกว่ากลุ่ม
นักศึกษาที่ได้รับการให้ข้อสนเทศ 
         ผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าการฝึก
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิท าให้
กลุ่มตัวอย่างได้ผ่อนคลายความเครียดแสดงว่า 
การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิ
ช่วยลดความเครียดของบุคลากรระดับปฏิบัติการ
ได้ 

5.2  ข้อเสนอแนะทั่วไป 
คว รศึ กษ าวิ จั ย กั บ บุ ค ล ากรระดั บ

ผู้บริหาร หรือบุคลากรระดับปฏิบัติการในทุก

หน่วยงาน โดยเฉพาะหน่วยงานที่ปฏิบัติหน้าที่

เกี่ยวข้องกับความเครียดสูง เช่น หน่วยงาน

ตรวจสอบภายใน หน่วยงานบัญชี เป็นต้น ที่

ประสงค์จะลดความเครียดอย่างแท้จริงด้วย

วิธีการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึก

สมาธิ ทั้งนี้เพื่อแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของ

การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิ

ได้ชัดเจนยิ่งขึ้น 

 

 
5.3  ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 

5.3 .1 ควรศึกษาการฝึกผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิเพื่อลดความเครียด
ของบุคลากรในหน่วยงานอ่ืน ๆ ต่อไป 

5.3 .2 ควรน าวิธีการฝึกผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อร่วมกับการฝึกสมาธิเพื่อลดความเครียด
ไปทดลองใช้กับกลุ่มบุคคลที่ประกอบอาชีพ                
ต่าง ๆ เช่น อาจารย์  ทหาร ต ารวจ แพทย์  
พยาบาล เป็นต้น 
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