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บทคัดย่อ 
 

โครงการการศึกษาความรอบรู ้เฉพาะเรื ่อง เรื ่องการประพันธ์บทเพลงเพื ่อผ่อนคลาย
ความเครียดด้วยหลักจิตวิทยาดนตรี มีวัตถุประสงค์เพื่อจัดท าบทเพลงส าหรับผ่อนคลายความเครียด 
ภายใต้มินิอัลบั้ม From Heart to Hearts ผู้จัดท าได้เลือกสรรท านอง จังหวะ กุญแจเสียงของเพลง 
และเสียงประสาน ตามหลักจิตวิทยาดนตรี เพื่อให้เพลงสามารถใช้เป็นเครื่องมือในการลดระดับ
ความเครียดและส่งเสริมสุขภาวะทางอารมณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ   ผู้จัดท าได้มีการส ารวจความ
คิดเห็นของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ที่มีต่อบทเพลงส าหรับผ่อนคลายความเครียด  เนื่องจาก
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 เป็นกลุ่มที่มีระดับความเครียดและความกังวลสูงที่จะต้องเตรียมตัวสอบ
เข้ามหาวิทยาลัย โดยได้คัดเลือกจ านวนนักเรียนมาทั้งหมด 20 คน และได้ใช้แบบสอบถามออนไลน์
เป็นเครื่องมือหลักในการเก็บข้อมูล    

ผลการศึกษาพบว่า ผู้ศึกษาได้ประพันธ์เพลงจ านวน 4 เพลง เพลงที่ 1 A Tree Never Stops 
Growing อยู่ในบันไดเสียง F Major เพลงที่ 2 All Things Go By อยู่ในบันไดเสียง A Major เพลงที่ 
3 There Is a Day Called Tomorrow อยู ่ในบันไดเสียง D Flat Major และเพลงที ่ 4 The Sun 
After the Rain อยู่ในบันไดเสียง C Major จากผลการส ารวจความคิดเห็น นักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 6 
ที ่ได้ฟังเพลงในมินิอัลบั ้ม มีความรู ้สึกสงบ ผ่อนคลาย คลายความเครียดและอารมณ์ดีขึ ้นตาม
วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ นักเรียนส่วนใหญ่ได้ประเมินบทเพลงตามหัวข้อ 1. ฟังเพลงแล้วรู้สึกผ่อนคลาย 2. 
เพลงช่วยลดความเครียดหรือความกังวลได้ 3. เพลงช่วยให้อารมณ์ดีขึ้นหลังการรับฟัง 4.  จังหวะและ
เสียงดนตรีมีความเหมาะสมกับการบ าบัดความเครียด 5. มีความพึงพอใจต่อบทเพลงโดยรวมอยู่ใน
ระดับมากถึงมากที่สุด ซึ่งแสดงให้เห็นว่าบทเพลงในมินิอัลบ้ัม From Heart to Hearts สามารถใช้เพื่อ

ช่วยคลายความเครียดของผู้คนได้จริง    



 

สารบัญ  
หน้า 

 

หลักการและเหตุผล           1 
วัตถุประสงค์           1 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รบั         1 
ขอบเขตการศึกษา          2 
นิยามศัพท์เฉพาะ           2 
แนวคิดที่ใช้ในการศกึษา          2 

ความเครียด          2 
จิตวิทยาดนตรีและดนตรีกับการผ่อนคลายความเครียด     3 
ขั้นตอนวิธีการประพันธ์เพลง         7 

รูปแบบวิธีการศึกษา          9 
เครื่องมือที่ใช้ในการศกึษา          9 
การเก็บรวบรวมข้อมูล          9 
การวิเคราะห์ข้อมูล          9 
ผลการศกึษา           9 
สะท้อนความคดิ          24 
บรรณานุกรม          25 
ภาคผนวก          27 



1 

หลักการและเหตุผล  
  ในปัจจุบันนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ต้องเผชิญกับความกดดันและความเครียดจาก
หลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นการเตรียมสอบเข้ามหาวิทยาลัย การจัดการเวลาเรียนและกิจกรรม ความ
คาดหวังจากครอบครัวและสังคม ปัจจัยเหล่านี้ส่งผลให้เกิดความเครียดสูง กระทบต่อสุขภาพกาย 
จิตใจ ปัญหาทางอารมณ์และการเรียนรู้โดยตรง (ปัญญภรณ์ ธนกรนุวัฒน์.  2565 : 54 - 59) 

ดนตรีเป็นหนึ่งในวิธีการบ าบัดและผ่อนคลายความเครียดที่ได้รับการยอมรับในเชิงวิชาการ 
งานวิจัยด้านดนตรีบ าบัดชี้ว่า การฟังดนตรีที่มีจังหวะช้าและมีความไพเราะ ช่วยให้ร่างกายผ่อนคลาย 
ลดอัตราการเต้นของหัวใจ และกระตุ้นสมองให้หลั่งฮอร์โมนเอ็นโดรฟิน ซึ่งมีผลต่อการลดความวิตก
กังวลและปรับอารมณ์ให้สงบลง (นัทธี เชียงชะนา และ สมชัย ตระการรุ่ง.  2558 : 116 - 113) 

ในทางจิตวิทยา ดนตรีสามารถส่งผลต่ออารมณ์และพฤติกรรมของมนุษย์ได้โดยตรง ตาม
แนวคิดของจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) เพลงที่มีโครงสร้างเหมาะสมสามารถช่วย
กระตุ้นให้สมองเกิดการรับรู้ในแง่บวก ลดความตึงเครียดของระบบประสาทและช่วยให้ผู้ฟังเกิดภาวะ
ผ่อนคลายซึ่งเป็นสภาวะที่ตรงข้ามกับความเครียดทางสรีรวิทยา นอกจากนี้ การรับฟังและมีส่วน
ร่วมกับดนตรียังส่งเสริมให้ผ ู ้ฟ ังสามารถระบายอารมณ์  และฟื ้นฟูสมดุลทางจิตใจได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ (Suvi Saarikallio and Jaakko Erkkilä.  2007 : 88 – 109) 

จากเหตุผลดังกล่าว ผู้จัดท าจึงมีแนวคิดที่จะประพันธ์เพลงส าหรับการคลายความเครียด โดย
ค านึงถึงโครงสร้างของดนตรี เช่น จังหวะที่ช้าพอประมาณ ท านองที่มีความไพเราะ การใช้เสียง
ประสานและกุญแจเสียงที่ให้เกิดความรู้สึกสงบ เพื่อให้ผู้คนสามารถใช้เพลงนี้เป็นสื่อบ าบัดอารมณ์ ลด
ความเครียด และสร้างบรรยากาศที่เอื้อต่อการเรียนรู้และการพักผ่อน ทั้งยังเป็นการพัฒนาทักษะการ
ประพันธ์เพลงและความคิดสร้างสรรค์ของผู้จัดท า 
 
วัตถุประสงค์   

1. เพื่อจัดท าบทเพลงส าหรับผ่อนคลายความเครยีดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 
2. เพื่อส ารวจความคดิเห็นของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ที่มตี่อบทเพลงส าหรับผ่อน

คลายความเครียด 
  
ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ   

1. ได้บทเพลงส าหรับผ่อนคลายความเครียด 
2. เป็นแนวทางให้แก่ผู้ที่สนใจศึกษาการประพันธด์นตรีเพื่อผ่อนคลายความเครียด  
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ขอบเขตการศึกษา  
1. นักเรียนกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการท าแบบประเมินมีจ านวนทั้งสิ้น 39 คน ผลการประเมิน

ระดับความเครียดพบว่า มีนักเรียนจ านวน 26 คนที่มีระดับความเครียดสูงกว่าเกณฑ์ปกติ จากนั้นได้
คัดเลือกนักเรียนจ านวน 20 คนจากกลุ่มดังกล่าว เข้าร่วมการประเมินความคิดเห็นต่อบทเพลงตาม
ขั้นตอนของการศึกษา 

2. ระยะเวลาที่ใช้ในการศึกษา ตั้งแต่ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2566 ถึงภาคเรียนที่ 2  
ปีการศึกษา 2568 
  
นิยามศัพท์เฉพาะ   

การประพันธ์เพลง คือกระบวนการสรา้งหรือจดัท าบทเพลงขึ้น โดยการผสมผสาน
องค์ประกอบหรือส่วนต่าง ๆ ของดนตรีเข้าด้วยกนัอย่างมีระบบ 

หลักทางจิตวิทยาดนตร ีคือ การศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างดนตรีกับจติใจมนุษย ์โดยอธิบาย
ว่าดนตรีส่งผลต่อการรับรู้  อารมณ ์และพฤติกรรมของมนุษย์อย่างไร 
 
แนวคิดที่ใช้ในการศึกษา  

โครงการการศึกษาความรู้เฉพาะเรื่อง เรื่องการประพันธ์บทเพลงเพื่อผ่อนคลายความเครียด
ด้วยหลักทางจิตวิทยาศกึษา ได้ศกึษาเอกสารที่เกีย่วข้อง ดังนี ้

1. ความเครียด 
2. จิตวิทยาดนตรีและดนตรีกับการผ่อนคลายความเครียด 
3. ขั้นตอนวิธีการประพนัธ์เพลง 

 
1.ความเครียด 

1.1 ความเครียดคืออะไร 
ความเครียดเป็นกลไกทางธรรมชาติของมนุษย์ทางร่างกายและจิตใจที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญ

สถานการณ์ที่ยาก ท้าทาย หรือไม่เป็นไปตามความคาดหวัง จะเกิดความรู้สึกหนักใจ ทุกข์ใจ ทุกคน
สามารถพบเจอกับความเครียดได้ โดยระดับของความเครียดขึ้นอยู่กับสภาพปัญหา การประเมิน
สถานการณ์และการคิดของแต่ละบุคคล หากความเครียดอยู่ในระดับเหมาะสมจะช่วยให้เกิดการ
เรียนรู้และพัฒนาตนเอง แต่หากมีมากเกินไปจะส่งผลเสียทั้งทางร่างกายและจิตใจ โดยกระตุ้นการ
หลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอลและระบบประสาทซิมพาเทติก ท าให้เกิดอาการใจเต้นเร็ว ความดันโลหิตสูง 
และอาจส่งผลให้สมองส่วนควบคุมอารมณ์ท างานผิดปกติจนเกิดโรคทางจิตใจตามมา (โครงการ TO 
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BE NUMBER ONE ในทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี และ กรมสุขภาพจติ 
กระทรวงสาธารณะสุข.  2564) 

1.2 สาเหตุของความเครียด  
1.2.1 สภาพปัญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต 
ปัญหาในชีวิตของแต่ละคนมีความแตกต่างกันไป เช่น ปัญหาด้านการเงิน การงาน ครอบครัว 

การเรียน สุขภาพ หรือความรัก ซึ่งปัญหาเหล่านี้ล้วนเป็นปัจจัยที่สามารถกระตุ้นให้เกิดความเครียดได้ 
1.2.2 การคิดและการประเมินสถานการณ์ของแต่ละบุคคล  
จากการสังเกตพบว่า ผู้ที่มีทัศนคติเชิงบวกหรือมองโลกในแง่ดีมักมีระดับความเครียดต ่ากว่าผู้

ที ่มองโลกในแง่ร้าย อีกทั้งผู ้ที ่ได้รับการช่วยเหลือหรือมีคนคอยสนับสนุนเมื่อเผชิญปัญหามักมี
ความเครียดน้อยกว่าผู้ที่ต้องเผชิญปัญหาเพียงผู้เดียว 

สรุปได้ว่าความเครียดไม่ได้เกิดจากปัจจัยเพียงอย่างเดียว  แต่จะเกิดจากสองสาเหตุประกอบ
กัน โดยมีปัญหาที ่เกิดขึ ้นในชีวิตเป็นปัจจัยกระตุ ้นหลัก และกระบวนการคิดหรือการประเมิน
สถานการณ์ของแต่ละบุคคลเป็นตัวก าหนดระดับความเครียดที่เกิดขึ้น  (โครงการ TO BE NUMBER 
ONE ในทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี และ กรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณะสุข.  2564) 

1.3 การผ่อนคลายความเครียด 
บุคคลจะมีวิธีการผ่อนคลายที่แตกต่างกันออกไป ขึ้นอยู่กับความถนัด ความสนใจ และสิ่งที่

ตนเองรู้สึกสบายใจเมื่อได้ท า โดยมักเลือกกิจกรรมที่ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายและลดความตึงเครียดทาง
อารมณ์ เช่น การนอนหลับพักผ่อน ออกก าลังกาย ฟังเพลง เล่นดนตรี อ่านหนังสือ ท่องเที่ยว  
(โครงการ TO BE NUMBER ONE ในทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี และ 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณะสุข.  2564) 

 
2. จิตวิทยาดนตรีและดนตรีกับการผ่อนคลายความเครียด 

2.1 จิตวิทยาดนตรีคืออะไร 
จิตวิทยาดนตรี (Music Psychology) เป็นสหวิทยาการที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างดนตรี

กับจิตใจมนุษย์ โดยใช้เครื่องมือและวิธีการทางวิทยาศาสตร์และผสมผสานความรู้จากหลายสาขา เช่น 
ดนตรี จิตวิทยา ประสาทวิทยา และวิทยาการคอมพิวเตอร์ มุ่งเน้นการท าความเข้าใจว่าดนตรีมี
อิทธิพลต่ออารมณ์ พฤติกรรม และกระบวนการทางความคิดอย่างไร นักวิจัยในสาขานี้ศึกษาหัวข้อ
หลากหลาย เช่น การตอบสนองทางอารมณ์ต่อการแสดงดนตรี ผลของแนวดนตรีต่าง ๆ ต่อผู้ฟัง  

หนึ่งในแขนงที่ส าคัญคือ ดนตรีบ าบัด (Music Therapy) ซึ่งใช้ดนตรีช่วยผู้ที่มีปัญหาทาง
จิตใจหรือสติปัญญา ทั ้งนี ้จิตวิทยาดนตรียังเชื ่อมโยงกับศาสตร์อื ่น ๆ เช่น จิตวิทยาการแสดง 
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(Performance Psychology) การศึกษาการใช้ดนตรีเพื ่อเพิ ่มสมาธิของศัลยแพทย์ หรือการใช้
เสียงดนตรีช่วยนักกีฬาฝึกซ้อม (Janine Ungvarsky.  2024: ออนไลน์) 

2.2 สมองกับดนตรี 
จากบทความเรื่อง ดนตรีกับสรีรวิทยาของระบบประสาท อธิบายว่าดนตรีมีผลโดยตรงต่อการ

ท างานของสมองและระบบประสาทของมนุษย์ โดยเฉพาะในด้านการเรียนรู้ ความจ า อารมณ์ และ
พฤติกรรม งานวิจัยพบว่าการฟังเสียงดนตรีบางความถี่ เช่น 98–120 เฮิรตซ์ มีผลดีต่อการท างานของ
สมองหลายส่วน โดยเฉพาะ ฮิปโปแคมพัส (Hippocampus) ซึ่งเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้และความจ า 

ดนตรียังช่วยกระตุ้นการแบ่งตัวของเซลล์ประสาทใหม่ในฮิปโปแคมพัส เกิดกระบวนการที่
เรียกว่า นิวโรเจนีซิส (Neurogenesis) ส่งผลให้สมองจดจ าข้อมูลได้ดีขึ้น อีกทั้งยังเพิ่มระดับของสาร  
เบรนดีไรฟ์นิวโรโทรฟิกแฟกเตอร์ (BDNF) ซึ่งเป็นสารส าคัญที่ช่วยให้เซลล์ประสาทแข็งแรงและ
เชื่อมต่อกันได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ผลการศึกษาพบว่าผู้ที่ฟังดนตรีเป็นประจ าจะมีระดับสารนี้ใน
เลือดสูงขึ้น ส่งผลดีต่อความสามารถด้านการคิดและความจ า  

นอกจากผลต่อความจ าแล้ว ดนตรียังมีบทบาทส าคัญในการลดความเครียดและควบคุม
อารมณ์ การฟังดนตรีช่วยลดการท างานของสมองส่วน แอมิกดาลา (Amygdala) ซึ่งควบคุมอารมณ์
ด้านความกลัวและความวิตกกังวล อีกทั้งยังมีผลต่อ ไฮโพทาลามัส (Hypothalamus) ท าให้สมองหลั่ง
สารออกซิโทซิน (Oxytocin) เพิ ่มขึ ้น และลดการหลั ่งคอร์ทิซอล (Cortisol) ซึ ่งเป็นฮอร์โมน
ความเครียด การลดระดับฮอร์โมนคอร์ทิซอลช่วยให้ร่างกายผ่อนคลาย ลดความดันโลหิต และส่งผลดี
ต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกาย (เจริญพันธุ์ นรัตถพล.  2565 : 16 – 19) 

2.3 อารมณ์และดนตรี  
ดนตรีสามารถกระตุ้นอารมณ์และความรู้สึกของมนุษย์ได้อย่างลึกซึ้ง เนื่องจากเสียงเพลง

สามารถสื่อสารโดยตรงกับสมองส่วนที่ควบคุมอารมณ์หรือระบบลิมบิก (Limbic System) เมื่อฟัง
เพลงที่มีจังหวะช้าและท านองนุ่มนวล สมองจะหลั่งสารสื่อประสาทอย่างเซโรโทนิน (Serotonin) และ
โดพามีน (Dopamine) ซึ่งช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายและมีความสุข ในทางตรงกันข้าม เพลงที่มีจังหวะเร็ว
หรือมีพลังจะกระตุ้นให้เกิดความตื่นเต้นและกระฉับกระเฉงมากขึ้น นอกจากนี้ เพลงยังสามารถ
เชื่อมโยงกับความทรงจ า ท าให้เกิดอารมณ์ต่าง ๆ เช่น ความสุข ความเศร้า หรือความคิดถึงได้ โดยไม่
รู้ตัว 

การฟังเพลงไม่เพียงช่วยปรับสมดุลทางอารมณ์เท่านั้น แต่ยังส่งผลโดยตรงต่อสุขภาพจิตอีก
ด้วย งานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ชี้ว่าดนตรีมีบทบาทในการลดความเครียดและความวิตกกังวล โดยการ
ฟังเพลงที่ชื่นชอบสามารถลดระดับฮอร์โมนคอร์ทิซอล อีกทั้งยังช่วยกระตุ้นการหลั่งสารเอ็นโดร์ฟิน  

การฟังหรือฝึกเล่นดนตรีอย่างต่อเนื่องยังช่วยส่งเสริมกระบวนการพลาสติกสมอง (Brain 
Plasticity หรือ Neuroplasticity) ซึ ่งเป็นความสามารถของสมองในการปรับเปลี ่ยนและพัฒนา
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โครงสร้างใหม่ ท าให้ผู้ที่ฝึกดนตรีมีความเสื่อมของสมองน้อยลงเมื่อเข้าสู่วัยชรา มีเนื้อสมองส่วนสีเทา 
(Gray Matter) มากกว่า และมีความสามารถทางปัญญา (Cognitive Function) ที่ดีกว่าคนทั่วไป 
(แฮงกี้ เฮาส์.  2567: ออนไลน์) 

2.4 ดนตรีช่วยให้ผ่อนคลายได้อย่างไร 
ดนตรีในด้านจิตใจมีส่วนช่วยเสริมสร้างภาวะอารมณ์เชิงบวก ท าให้ผู้ฟังจดจ่อและตระหนกัรู้

ต่อภาวะภายในของตนเองมากขึ้น คลื่นสมองมีแนวโน้มปรับเข้าสู่จังหวะเดียวกับเสียงดนตรี หากอยู่
ในภาวะผ่อนคลายระดับลึก การฟังดนตรีสามารถส่งผลใกล้เคียงกับการท าสมาธิ อีกทั้งยังมีบทบาทใน
การบรรเทาอาการสมาธิสั้นและกระตุ้นการหลั่งสารเอ็นโดรฟิน ซึ่งช่วยให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและ
ความสุข ส่งผลต่อการลดระดับความวิตกกังวลและความเครียด  (นัทธี เชียงชะนา และ สมชัย 
ตระการรุ่ง. 2558 : 116 - 113) 

2.5 ดนตรีบ าบัด 
ในปัจจุบัน มีการประยุกต์ใช้ดนตรีในแวดวงการแพทย์อย่างแพร่หลาย โดยน ามาเป็น

เครื่องมือช่วยในการบ าบัดรักษา ทั้งในลักษณะเดี่ยวและร่วมกับวิธีทางการแพทย์อื่น ๆ ดนตรีบ าบัด
สามารถส่งเสริมการฟื้นฟูได้ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ รวมถึงพฤติกรรมและอารมณ์ ผู้เข้ารับการบ าบัดจะ
ได้รับการดูแลโดยนักดนตรีบ าบัดซึ่งเป็นผู้วางแผนกิจกรรม เลือกประเภทของเพลง และก าหนด
รูปแบบการมีส่วนร่วมให้เหมาะสมกับอาการหรือความต้องการของแต่ละบุคคล โดยการด าเนินการ
อาจอยู่ในรูปแบบการฟัง การร้อง การเล่นเครื่องดนตรี หรือการเคลื่อนไหวตามจังหวะ ทั้งนี้เพื่อ
สนับสนุนกระบวนการฟื้นฟูอย่างเป็นระบบและมีประสิทธิภาพ  (โรงพยาบาลเมดพาร์ค.  2566: 
ออนไลน)์ 

ดนตรีท าหน้าที่เป็นสื่อกลางในการสื่อสารความรู้สึก ช่วยให้ผู้คนสามารถระบายอารมณ์ที่ไม่
สามารถแสดงออกด้วยค าพูดได้ อีกทั้งยังช่วยลดความเครียด สร้างอารมณ์เชิงบวก และส่งเสริม
ความสัมพันธ์ในสังคม ดนตรีบ าบัดแบ่งออกเป็นสองประเภทหลักคือการฟังและการเล่น ซึ่งเลือกใช้
ตามความต้องการและสภาพของผู้เข้ารับการบ าบัด โดยใจความส าคัญของดนตรีบ าบัดคือการใช้พลัง
ของดนตรีในการคลายความเครียดและเสริมสร้างสุขภาพจิตให้ดีขึ้น (ดนตรีบ าบัด. ม.ป.ป: ออนไลน)์ 

2.6 ดนตรีที่เหมาะสมกับการผ่อนคลายความเครียด 
2.6.1 ลักษณะของบทเพลงผ่อนคลายความเครียด 
เสียงดนตรีมีอิทธิพลต่ออารมณ์และจิตใจของมนุษย์อย่างลึกซึ้ง การน าดนตรีมาใช้เพื่อการ

บ าบัดจึงต้องค านึงถึงองค์ประกอบของเสียงอย่างเหมาะสม องค์ประกอบส าคัญที่ส่งผลต่อการบ าบัด
จิตใจ ได้แก่ จังหวะ ระดับเสียง ความดัง เสียงประสาน และท านอง จังหวะของดนตรีที่อยู่ในช่วงตัว
ด า (Crochet) มีค่าเท่ากับ 70–80 จังหวะต่อนาที (Beats Per Minute) จะช่วยให้ร่างกายเกิดความ
ผ่อนคลายและส่งเสริมสมาธิ ระดับเสียงที่อยู่ในช่วงต ่าถึงปานกลางช่วยสร้างความสงบ ส่วนความดัง
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ของเสียงที่เบาและนุ่มจะท าให้ผู้ฟังรู้สึกผ่อนคลาย ลดความตึงเครียด และช่วยให้เกิดความสบายใจ 
เสียงประสานช่วยสะท้อนและปรับอารมณ์ของผู้ฟัง ในขณะที่ท านองเพลงที่ราบรื่นและต่อเนื ่อง
สามารถลดความวิตกกังวล กระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ และเปิดโอกาสให้ผู้ฟังได้ระบายอารมณ์
ออกมา 

ส าหรับลักษณะของดนตรีที่เหมาะสมในการบ าบัดจิตใจ ควรเป็นเพลงบรรเลงที่ไม่มีเนื้อร้อง 
มีจังหวะช้า มั่นคง และท านองที่นุ่มนวลต่อเนื่อง ระดับเสียงควรอยู่ในช่วงปานกลางถึงต ่า และอาจ
ผสมเสียงธรรมชาติ เช่น เสียงฝน น ้าตก หรือเสียงนกร้อง เพื่อช่วยเสริมความสงบ ดนตรีประเภทที่
นิยมใช้ ได้แก่ เพลงคลาสสิก เพลงแจซแบบช้า ๆ หรือเสียงจากเครื่องดนตรีอย่างพิณ กีตาร์ และวง
ออเคสตรา ดนตรีที ่มีองค์ประกอบเหมาะสมเหล่านี ้จะช่วยให้ร่างกายและจิตใจเกิดสมดุล ลด
ความเครียด กระตุ้นอารมณ์เชิงบวก และส่งเสริมสุขภาพจิตให้ดีขึ้นอย่างยั่งยืน (กองบรรณาธิการ
บริษัท เอไซ (ประเทศไทย) มาร์เก็ตติ้ง จ ากัด.  2565: ออนไลน)์ 

2.6.2 กุญแจเสียง 
หนึ่งในองค์ประกอบส าคัญที่ช่วยก าหนดบรรยากาศทางอารมณ์ของเพลง คือ กุญแจเสียง 

(Key) ซึ่งมีอิทธิพลต่อการรับรู้ของผู้ฟังอย่างชัดเจน โดยทั่วไปแล้ว กุญแจเสียงเมเจอร์ (Major Key) 
มักให้ความรู้สึกสดใส ร่าเริง มีพลัง และเปี่ยมด้วยความหวัง ในขณะที่กุญแจเสียงไมเนอร์ (Minor 
Key) สื่อถึงความเศร้า ละเมียดละไม ลึกลับ หรือสะท้อนความรู้สึกสูญเสีย 

แนวคิดนี้มีรากฐานจากนักทฤษฎีดนตรีชาวเยอรมันชื่อ จอห์น แมทธีสัน (John Mattheson)
ได้จ าแนกบุคลิกทางอารมณ์ของกุญแจเสียงต่าง ๆ ไว้อย่างละเอียด ต่อมา ริต้า สเต็บลิน (Rita 
Steblin) ได้น าแนวคิดนี้กลับมาศึกษาและเผยแพร่ใหม่ในงาน A History of Key Characteristics in 
the 18th and Early 19th Centuries ท าให้เกิดความเข้าใจในจิตวิทยาดนตรีที่ลึกซึ้งยิ่งข้ึน 

นักประพันธ์เพลงในยุคปัจจุบันยังคงใช้แนวทางนี้ในการเลือกกุญแจเสียง เพื่อให้สอดคล้อง
กับอารมณ์ของบทเพลง เช่น หากต้องการสื่อถึงชัยชนะหรือความปีติ มักเลือกกุญแจเสียงเมเจอร์ แต่
หากต้องการสะท้อนความสูญเสียหรือความเศร้า กุญแจเสียงไมเนอร์จะเหมาะสมกว่า อย่างไรก็ตาม 
ความรู้สึกของแต่ละกุญแจเสียงไม่ได้ตายตัวเสมอไป การผสมผสานกุญแจเสียงต่าง ๆ หรือการใช้
กุญแจเสียงที่ตรงข้ามกับอารมณ์ของเนื้อเพลง อาจสร้างความรู้สึกซับซ้อนและน่าประทับใจยิ่งขึ้น  
(Jared H. 2568: ออนไลน)์ 

จากงานวิจัย Effects of musical tempo and mode on arousal, mood, and spatial 
abilities ศึกษาผลของ จังหวะดนตร ี(Tempo) และ โหมดของเพลง (Mode) ที่มีต่อระดับการตืน่ตัว
ทางสรรีวิทยา และอารมณ์ของผู้ฟัง 

ในส่วนของ จังหวะดนตรี พบว่า เพลงจังหวะเร็วช่วยเพิ่มระดับการตื่นตัวของร่างกาย ท าให้
ผู้ฟังรู้สึกกระฉับกระเฉงและมีพลัง ส่งผลให้ผลการทดสอบด้านการคิดและการรับรู้เชิงพื้นที่ดีขึ้น 
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ในทางตรงกันข้าม เพลงจังหวะช้ามีผลในทางบรรเทา คือช่วยให้ผู้ฟังเกิดความรู้สึก สงบ ผ่อนคลาย 
และลดความเครียด เหมาะส าหรับการพักผ่อนหรือสร้างสมาธิ มากกว่าการกระตุ้นสมองให้ตื่นตัว 
(Gabriela Husain, William Forde Thompson and E. Glenn Schellenberg. 2002: 151 - 171) 
 
3. ขั้นตอนวิธีการประพันธเ์พลง  

การประพันธ์เพลงเป็นกระบวนการสร้างสรรค์ที่ต้องอาศัยทั้งความรู้ ทักษะ และแรงบันดาล
ใจ ผู้ที่ต้องการพัฒนาตนเองให้เป็นนักประพันธ์เพลงควรเริ่มจากการฟังผลงานของนักประพันธ์คนอื่น
เพื่อเปิดมุมมองทางดนตรี เรียนรู้ทฤษฎีดนตรีเพื่อเข้าใจหลักการของเสียงและโครงสร้างเพลง รวมทั้ง
ฝึกเล่นเครื่องดนตรีเพื่อเข้าถึงเสียงจริงและเข้าใจขีดจ ากัดของเครื่องดนตรีแต่ละชนิด การลงมือ
ประพันธ์เพลงอย่างสม ่าเสมอและประพันธ์ทีละส่วนช่วยให้ผลงานมีความต่อเน่ืองและพัฒนาอย่างเป็น
ระบบ 

นอกจากนี้ การใช้เทคโนโลยีด้านดนตรี เช่น โปรแกรมเขียนโน้ตและโปรแกรมบันทึกเสียง 
เป็นสิ่งส าคัญที่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการสร้างสรรค์ผลงาน การเรียบเรียงเพลงจากบทประพันธ์ที่มี
อยู่เดิม รวมถึงการท างานร่วมกับผู้อื่นหรือมีครูผู้สอนให้ค าแนะน า ล้วนช่วยเสริมประสบการณ์และ
ขยายมุมมองทางดนตรี ผู้ที่เริ ่มต้นควรตั้งเป้าหมายเล็ก ๆ และพัฒนาผลงานอย่างต่อเนื่อง  (The 
U.S.A. Songwriting Competition. ม.ป.ป: ออนไลน์) 

ประพันธ์เพลงเปียโนเน้นให้เริ่มจากท านอง ผู้ประพันธ์ควรก าหนดอารมณ์หรือความหมายที่
ต้องการสื่อ ท่อนน าควรมีความสั้นและน าเข้าสู่ท านองหลักโดยเร็ว ระหว่างการประพันธ์เพลงหากเกิด
แนวคิดใหม่ ควรพิจารณาว่าควรแยกออกเป็นบทเพลงใหม่หรือไม่ การใช้ท านองซ ้าควรมีการ
ปรับเปลี่ยนและพัฒนาให้มีความหลากหลาย  

ผู้ประพันธ์ควรพัฒนาเพลงเหมือนการเล่าเรื่องที่มีจุดเริ่มต้น ตรงกลาง และท่อนจบ พร้อม
เปิดรับความผิดพลาด ซึ่งอาจน าไปสู่แนวคิดใหม่ ๆ ควรคงความเรียบง่าย ไม่ซับซ้อนจนเกินไป เพลง
ไม่จ าเป็นต้องมีความยาวเกินไป ผู้ประพันธ์ควรให้เวลาแก่กระบวนการสร้างสรรค์ และบันทึกแนวคิด
ทุกครั้งที่เกิดขึ้น เพื่อเก็บไว้พัฒนาผลงานในอนาคต แนวคิดเหล่านี้สะท้อนให้เห็นว่าการประพันธ์เพลง
ที่ดีคือการสร้างสรรค์ด้วยใจ เปิดรับแรงบันดาลใจ และให้เวลาเป็นส่วนหนึ่งของศิลปะทางดนตรี  
(David Nevue. ม.ป.ป: ออนไลน์) 

การประพันธ์เพลงเป็นศิลปะที่ผสมผสานอารมณ์ การเล่าเรื ่อง และทักษะทางดนตรีเข้า
ด้วยกัน ผู้ที่ต้องการพัฒนาทักษะการประพันธ์เพลงควรเริ่มจากการก าหนดแนวคิดหรือเรื่องราวที่
ต้องการสื่อ แล้วค่อยพัฒนาโครงสร้างเพลง โดยทดลองปรับเปลี่ยนรูปแบบเพื่อสร้างเอกลักษณ์
เฉพาะตัว และสร้างท านองที่น่าจดจ าโดยอาศัยการใช้จังหวะที่หลากหลาย การท าซ ้า และการสร้าง
ความแตกต่างระหว่างท่อนต่าง ๆ ของเพลง  
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องค์ประกอบส าคัญอื่น ๆ ได้แก่ การเลือกคอร์ดและเสียงประสานที่เหมาะสมกับอารมณ์ของ
เพลง เช่น คอร์ดเมเจอร์ให้ความรู้สึกสดใส ส่วนคอร์ดไมเนอร์ให้ความรู้สึกเศร้าหรือครุ่นคิด รวมถึง
การใช้ความเข้มเสียง (Dynamics) เพื่อสร้างอารมณ์ขึ้นลงในเพลง การร่วมงานกับนักดนตรีคนอื่น
สามารถเปิดมุมมองใหม่และเพิ ่มแรงบันดาลใจได้ ขณะเดียวกันผู้ประพันธ์ควรกล้าที่จะทดลอง 
ปรับแก้ และฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง เพราะการประพันธ์เพลงเป็นกระบวนการเรียนรู้ที่ไม่หยุดนิ่ง ซึ่ง
สามารถช่วยให้ค้นพบเอกลักษณ์ทางดนตรีและสร้างผลงานที ่สะท้อนตัวตนได้อย่างแท้จริง 
(Musicians Institute College of Music. 2567: ออนไลน์) 

จากการศึกษา พบว่าขั้นตอนของการประพันธ์เพลงไม่มีล าดับที่ตายตัว ผู้ประพันธ์สามารถ
เริ่มจากองค์ประกอบใดก่อนก็ได้ตามความถนัด เช่น ท านอง คอร์ด แต่สิ่งส าคัญคือต้องค านึงถึง
แนวคิดหลักของเพลง รู้ว่าประพันธ์ขึ้นเพื่ออะไร ต้องการสื่อสารอารมณ์หรือแนวคิดใดให้ผู้ฟังเข้าใจ
อย่างชัดเจน จากนั้นจึงเลือกเครื่องดนตรีและองค์ประกอบทางดนตรีอื่น ๆ โดยกระบวนการประพันธ์
เพลงถือเป็นกระบวนการสร้างสรรค์ที่ยืดหยุ่น สามารถปรับแก้และย้อนกลับไปพัฒนาในแต่ละขั้นตอน
ตามแรงบันดาลใจและความเหมาะสมของผลงาน  

ในการจัดท าโครงการการศึกษาความรอบรู้เฉพาะ เรื่องการประพันธ์บทเพลงเพื่อผ่อนคลาย
ความเครียดด้วยหลักทางจิตวิทยา ผู้จดัท ามีเป้าหมายที่จะประพันธ์เพลงเพื่อสรา้งความผอ่นคลาย 
คลายความเครียด ฟังแลว้รู้สึกอารมณด์ีขึ้น และได้มีขั้นตอนการประพันธ์เพลงดังนี ้

1. ศึกษาเพลงบรรเลงในมิติต่าง ๆ ของดนตร ีที่สามารถช่วยลดความเครียดได้ 
2. เลือกกุญแจเสียง ช่วงเสียง และเครื่องดนตร ี
3. ประพันธ์ท านองเพลง (Melody) โดยเน้นท านองที่ฟังสบาย ฟังแล้วผ่อนคลาย 
4. ใส่เสียงประสาน (Harmony) ให้เข้ากับท านอง โดยใส่คอร์ดที่มีความสดใส 
5. พัฒนาการด าเนินไปของเสียงประสาน (Harmonic Progression) โดยการใช้ เทคนิค 

คอร์ดแตก (Broken Chord) 
6. ก าหนดสังคีตลักษณ์ (Musical Form) ของบทเพลง และประพันธ์ท่อนอื่น ๆ ให้เกิดเป็น

เพลงที่ยาวขึ้นและเชื่อมต่อกัน โดยไม่ได้ก าหนดล าดับในการประพันธ์ในแต่ละท่อน อาจประพันธ์แยก
ท่อนและน ามารวมกันทีหลัง หรือประพันธ์ตั้งแต่ต้นเพลงไปจนจบเพลงก็ได้ 

7. ท่อนเพลงที่เกิดการซ ้า ผู้จัดท าจะท าท านองทางแปร (Melodic Variation) เพื่อให้เกิด
ความหลากหลายทางดนตรี  

8. ใส่รายละเอียดเพิ่มเติม เช่น ขั้นคู่ (Intervals) ความเข้มเสียง (Dynamics) ค าสั่งอัตรา
ความเร็ว (Tempo Marks) การควบคุมลักษณะเสียง (Articulations) 
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รูปแบบวิธีการศึกษา  
1. หาข้อมูลเกี่ยวกับวิธีการประพันธ์เพลงและศึกษาบทเพลงที่ท าให้ผ่อนคลายความเครียด 
2. ประพันธ์บทเพลง จ านวน 4 เพลง 
3. ใหอ้าจารย์ที่ปรกึษาและผู้เชี่ยวชาญฟังเพื่อแกไ้ขเพลงให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 
4. ใหก้ลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ประเมินความคดิเห็นต่อบทเพลง 

  
เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา  

บทเพลงนี้ ผู ้จัดท าได้ใช้โปรแกรม Sibelius ในการเรียบเรียงและเขียนโน้ตเพลง และใช้
โปรแกรม GarageBand ในการบันทึกเสียง ทั้งนี้ แบบสอบถามที่ใช้ในการเก็บข้อมูลได้จัดท าขึ้นโดย
ใช ้Google Forms 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล  

การเก็บรวบรวมข้อมูลในการศึกษาครั้งนี้ด าเนินการโดยใช้ข้อมูลปฐมภูมิ ผ่านการส ารวจ
ความคิดเห็นโดยใช้แบบสอบถามออนไลน์ (Google Forms) ซึ่งจัดท าขึ้นเพื่อเก็บข้อมูลจากนักเรียน
กลุ่มทดลองจ านวน 20 คน โดยมีการด าเนินกิจกรรมให้นักเรียนกลุ่มทดลองรับฟังบทเพลงพร้อมกัน 
จ านวนทั้งสิ้น 2 ครั้ง เพื่อใช้ในการวิเคราะห์ผลและสรุปข้อมูลเชิงวิจัยต่อไป 
 
 การวิเคราะห์ข้อมูล  

ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้เขียนได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับความคิดเห็นที่มีต่อบท
เพลงในมินิอัลบ้ัม From Heart to Hearts โดยใช้ค่าความถี่ ร้อยละ และข้อค าถามปลายเปิด 
 
ผลการศึกษา  

โครงการการศึกษาความรู้เฉพาะเรื่อง เรื่อง การประพันธ์บทเพลงเพื่อผ่อนคลายความเครียด
ด้วยหลักทางจิตวิทยาศกึษา มีผลการศึกษา ดังนี้ 
 1. การจัดท าบทเพลงเพื่อผ่อนคลายความเครียด 
 จากการศึกษาการประพันธ์บทเพลงท าให้ได้บทเพลงเพื่อผ่อนคลายความเครียด จ านวน 4 
เพลง โดยมีรูปแบบวิธีการประพันธ์เพลงจากการศึกษาค้นคว้าข้อมูลเกี่ยวกับการประพันธ์เพลง ตามที่
ได้กล่าวไปข้างต้น ได้แก่ เพลงที่ 1 A Tree Never Stops Growing เพลงที่ 2 All Things Go By   
เพลงที่ 3 There Is a Day Called Tomorrow และ เพลงที่ 4 The Sun After the Rain 
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1.1 เพลงที่ 1 A Tree Never Stops Growing 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 QR code ไฟลเ์สียงเพลง A Tree Never Stops Growing 
 
กุญแจเสียง F Major (เอฟเมเจอร์) กุญแจเสียงเมเจอร์ท าให้ผู้ฟังรู้สึกสดใส ฟังดนตรีได้ 

สบาย ๆ กุญแจเสียง F Major ให้ความรู้สึกสงบ เรียบง่ายและเป็นมิตร (Ivan Hewett. 2568.)   
จังหวะ Andantino ตัวด ามีค่าเทา่กับ 80 จังหวะต่อนาที เป็นจังหวะที่ไม่ช้าและเร็วเกินไป 

ท าให้เกิดความฟังสบาย ผ่อนคลาย เป็นจังหวะที่ใกล้เคียงกับชีพจรของรา่งกายขณะพัก 
 สังคีตลักษณ์ Intro A1 A2 B1 C A3 Bridge B2 โดยท่อนช่วงน า (Intro) แนะน าเพลง มี

ความหนาแน่นของเนื้อดนตรี (Texture) ไม่มากจนเกินไป เพื่อให้รู้สึกผ่อนคลายเหมาะส าหรับเริ่มฟัง 
ท่อน A เริ่มเข้าท านองเพลงมีความละเอียดมากขึ้น ท่อน  B เป็นท านองหลักท าให้คนจดจ าได้ง่ายและ
เกิดความอยากฟังอีก ท่อนเชื่อมท าให้เพลงเข้ากัน ไม่รู้สึกสะดุด และท่อน C มีการเปลี่ยนอารมณ์
เพลงเล็กน้อยเพื่อเพิ่มความหลากหลาย 

เทคนิคการประพันธ์เพลง  
ท่อนท้ายสุดของเพลง ผู้ประพันธ์ได้ตั ้งใจให้มีการเปลี่ยนกุญแจเสียง เพื่อให้เกิดความ

หลากหลายของท านองที่มีการซ ้าหลายครั้ง โดยผู้ประพันธ์ได้ประพันธ์ท่อนเชื่อมขึ้นมาก่อนเพื่อไมท่ า
ให้เพลงมีความเชื่อมต่อกันระหว่างท่อน จากนั้นก็ได้เปลี่ยนกุญแจเสียงจาก F Major ไปเป็น F Sharp 
Major ที่มีความห่างกัน 1 ครึ่งเสียง (Semitone) และได้เพิ่มข้ันคู่ 6 และ 3 เข้าไป เพื่อให้ฟังแล้วรู้สึก
ถึงความเข้มข้นของท่อนสุดท้าย 

 
ภาพที่ 2 ท่อนเชื่อมและการเปลี่ยนกุญแจเสียง 

 
 

https://www.classical-music.com/author/ivan-hewett
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ข้อแนะน าจากผู้เช่ียวชาญ 
1. การด าเนินคอร์ดมีโน้ตที่หนาแน่นมากเกินไป จึงได้มีการปรับลดและเปลี่ยนแพทเทิร์นของ

การด าเนินคอร์ด และได้แนะน าให้ไปศึกษาการด าเนินคอร์ดของเพลงบรรเลงอื่น ๆ 
2. ควรใส่ท่อนเพิ่มเพื่อให้ภาพรวมของเพลงมีอารมณ์ที่แตกต่าง 

 
1.2 เพลงที่ 2 All Things Go By 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 3 QR code ไฟลเ์สียงเพลง All Things Go By 
 

กุญแจเสียง  A Major (เอเมเจอร์) กุญแจเสียงเมเจอร์ท าให้ผู้ฟังรู้สึกฟังสบาย มีความรู้สึก
ทางบวก กุญแจเสียง A Major ให้ความรู้สึก ร่าเริง อบอุ่น และเปี่ยมด้วยพลังบวก มักสื่อถึงความรักที่
บริสุทธิ์ ความพึงพอใจในชีวิต ความเชื่อในสิ่งศักดิ์สิทธิ์ และ ความหวังในการกลับมาพบกับคนที่รักอีก
ครั้ง สะท้อนถึง ความอ่อนเยาว์ ความไว้วางใจ และความมองโลกในแง่ดี (Jared H.  2568: ออนไลน์) 

จังหวะ Andante ตัวด ามีค่าเท่ากับ 77 จังหวะต่อนาที Andante ยังหมายถึงจังหวะการเดิน 
ให้ความรู้สึกเหมือนก าลังก้าวขาสบาย ๆ จังหวะไม่ช้าและเร็วเกินไป ผู้ฟังไม่ต้องเกิดความรู้สึกเร่งรีบ 

สังคีตลักษณ์ Intro A A1 B A2 Ending ท่อนช่วงน าเป็นการเริ่มต้นเพลงด้วยคอร์ด 4 คอร์ด
หลักของเพลง ท าให้ผู้ฟังเห็นภาพรวมของเพลง ท่อน A เป็นท านองหลักของเพลง เกิดการซ ้าด้วยการ
ท าท านองแปร ท่อน B จะมีการเปลี่ยนบรรยากาศเล็กน้อย แต่ไม่ท าให้รู้สึกแตกต่างมากจนเกินไป มี
ท่อนจบ (Ending) เพื่อให้ผู้ฟังรับรู้ว่าบทเพลงใกล้จะจบลงแล้ว 
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เทคนิคการประพันธ์เพลง บทเพลงนี้มีท านองหลักไม่ถี่มาก เน้นความฟังสบายไปเรื่อย ๆ มี
ท่อน A เป็นท านองหลักที่มีโน้ตไม่หนาแน่นมาก สังเกตได้ว่ามีการสลับจากไล่โน้ตขึ้น เป็นการไล่โน้ต
ลง ซึ่งเป็นการดัดแปลงจากประโยคเพลงเดิม บทเพลงนี้ยังมีการใช้จังหวะยก (Anacrusis) เป็นหลัก 
ท าให้ประโยคเพลงมีความยาวสมบูรณ์ขึ้นและมีให้ความรู้สึกเกริ่นเริ่มก่อนจะเข้าจังหวะหลัก การท า
ท านองแปรในท่อน A1 เป็นการเพิ่มโน้ตให้มีความหนาแน่นมากขึ้นเพื่อส่งไปท่อน B แต่ยังมีเค้าโครง
ของท านองเดิม ท่อน A2 เป็นการท าท านองแปรโดยการเพิ่มโน้ตในช่วงครึง่หลังของท่อน โดยบทเพลง
นีจ้ะเริ่มมีโน้ตมากขึ้นในท่อน B  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 4 โน้ตของเพลงมีการสลับจากไล่โน้ตขึ้นและลง ต้นประโยคเพลงมกีารใช้จังหวะยก 

 
ข้อแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญ 
1. ควรเพิ่มท่อนน า เพื่อให้รูส้ึกถึงการน าเข้าบทเพลง 
2. ผู้ฟังต้องได้ยินในสิ่งทีอ่ยากจะได้ยิน เช่น การส่งคอร์ดในท่อนทีจ่บ จะต้องท าให้รู้สึกจบ

เหมือนที่ผู้ฟังส่วนใหญ่คาดหวัง 
 

1.3 เพลงที่ 3 There Is a Day Called Tomorrow 
 

 
 
 
 

ภาพที่ 5 QR code ไฟลเ์สียงเพลง There Is a Day Called Tomorrow 
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กุญแจเสียง  D Flat Major (ดีแฟล็ตเมเจอร์) กุญแจเสียงเมเจอร์ท าให้ผู้ฟังรู้สึกสดใส สบาย
ใจ กุญแจเสียง D Flat Major ให้ความรู้สึกซับซ้อน ละเมียดละไม และลึกซ้ึงทางอารมณ์ อาจแสดงถึง
ความรู้สึกเศร้าแต่แฝงความงาม สามารถยิ้มภายใต้ความเศร้า หรือถ่ายทอดความรู้สึกที่ขมผสมหวาน
ได้อย่างมีศิลปะ เหมาะส าหรับการสื่ออารมณ์ที่แปลกใหม่ ละเอียด และมีมิติทางความรู้สึกที่ซ่อนเร้น 
(Affective Musical Key Characteristics: ออนไลน์) 

จังหวะ Moderato ตัวด ามีค่าเท่ากับ 87 จังหวะต่อนาที ให้ความรู้สึกเป็นธรรมชาติและ
สมดุล เหมาะส าหรับบทเพลงที่ต้องการอารมณ์สงบแต่ยังคงมีพลัง จังหวะระดับนี้ช่วยให้ผู้ฟังรู้สึก
สบาย ผ่อนคลาย และไม่เกิดความเร่งรีบ 

สังคีตลักษณ์ Intro A1 A2 B A3 A4 C มีท่อนช่วงน า 2 ห้อง เฉพาะมือซ้ายเล่นเป็นการ
ด าเนินคอร์ดหลักของเพลงนี้ โดยเล่นคอร์ด D Flat Major คอร์ดหลักของเพลง ท่อน A เป็นท านอง
หลักที่เกิดการซ ้าด้วยการท าท านองแปร เพื่อให้คนจ าท านองได้และสามารถร้องตามได้ ท่อน B ของ
เพลงนี้ไม่ได้เปลี่ยนบรรยากาศมาก แต่เป็นการน าท านองหลักของท่อน A มาดัดแปลง เพื่อให้เพลงเกิด
ความต่อเน่ือง ท่อน C ใช้หลักการเดียวกัน แต่ให้ความรู้สึกเหมือนท่อนจบมากขึ้น 

เทคนิคการประพันธ์เพลง เพลงนี้มีการใช้การด าเนินคอร์ดที่มีความทันสมัยมากขึ้น เหมาะ
กับเพลงสมัยนิยม ท านองหลักของเพลงมี 2 แนว หลักและรอง มีการสลับออคเตฟ (Octave) ท านอง
หลักกับรอง ท าให้เกิดความหลากหลายโดยเมื่อมีการท าท านองแปรในช่วงกลางเพลงในท่อน B ของ
เพลงมีการใช้คอร์ดเซเวนท์ (Seventh chord) เชื่อมต่อกันไปเรื่อย ๆ  และการท าท านองแปรในชว่ง
ท้ายเพลงเป็นการใส่ขั้นคู่ 6 เพื่อท าให้เกิดความเข้มข้นของตอนจบ 
 
 
 
 

ภาพที่ 6 มีการใช้คอร์ดเซเวนท์ต่อกันไปเรื่อย ๆ 
 

 
 
 
 

ภาพที่ 7 รอบแรกของท านองหลัก มีท านองหลักและรอง 
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ภาพที่ 8 รอบที่ 2 มีการสลับออคเฟตจากรอบแรก จากออคเตฟลา่งไปบน 

และจากออคเตฟบนไปล่าง 
ข้อแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญ 
1. ควรสลับออคเตฟเพื่อสรา้งความแตกตา่งระหว่าง 2 ท่อน 
2. แนะน าให้ท่อน B มีการใส่คอร์ดเซเวนท์เพิ่มเข้าไปจากคอรด์เดิมธรรมดา 
3. แนะน าการเขียนจังหวะให้ถูกต้อง 

 
 
1.4 เพลงที่ 4 The Sun After the Rain 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 9 QR code ไฟลเ์สียงเพลง The Sun After the Rain 
 

กุญแจเสียง  C Major (ซีเมเจอร์) กุญแจเสียงเมเจอร์ท าให้ผู ้ฟังรู ้สึกสดใส ฟังดนตรีได้     
สบาย ๆ คีย์ C Major ให้ความรู้สึกบริสุทธิ์ เรียบง่าย และเปี่ยมด้วยความสุขอย่างเป็นธรรมชาติ เป็น
คีย์ที่สะท้อนถึงความไร้เดียงสา ความคิดสร้างสรรค์ และจินตนาการที่ไม่ถูกจ ากัด เหมือนกับโลกของ
เด็กที่เต็มไปด้วยความจริงใจและความตั้งใจแน่วแน่ อีกทั้งยังสามารถสื่อถึงความศรัทธาหรือความรู้สึก
ทางจิตวิญญาณอย่างอ่อนโยน (Jared H.  2568: ออนไลน์) 

จังหวะ Moderato ตวัด ามีค่าเท่ากับ 92 จังหวะต่อนาที ใกล้เคียงกับจังหวะธรรมชาติของ
ร่างกาย ท าให้สมองรับรูจ้ังหวะได้ง่าย ไม่เรว็และไม่ช้าเกินไป 
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สังคีตลักษณ์ Intro A1 A2 B A1 A2 B A1 A3 Ending มีการซ ้าสังคีตลกัษณ์ของเพลงโดย
การย้อนท่อน B A1 2 รอบ โดยรอบแรกจะเข้าสูท่่อน A2 และรอบที่ 2 จะเข้าสู่ท่อน A3 บทเพลงนี้
ยังมีท่อนน าที่สร้างบรรยากาศของเพลงโดยใช้คอร์ดหลัก และมีท่อนจบทีแ่สดงถึงความผ่อนคลาย มี
ความหนาแน่นของโน้ตน้อยลงในท่อนจบ 

เทคนิคการประพันธ์เพลง บทเพลงนีม้ีการซ ้าทอ่นเพลง 2 รอบ จากเครือ่งหมายการย้อน 
โดยไม่มีการท าท านองแปร (Variation) แต่มีท านองหลักที่ไม่ท าให้เกิดความเบ่ือหน่ายและฟังสบาย 

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 10 การย้อนที่เริม่ต้นที่ท่อน B 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 10 การย้อนเข้าประทุน 1 และ 2 
ข้อแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญ 
1. ในท่อนจบควรเปลี่ยนจังหวะจากจังหวะขัด (Syncopation) เป็นจังหวะปกต ิ
2. ในท่อนจบให้ใช้การเปลี่ยนออคเตฟเพื่อให้มีการซ ้าการจบ จากออคเตฟสูงไล่ไปจบออคเตฟต ่า 

 
ผู้จัดท าได้เลือกเครื่องดนตรีเปียโน เน่ืองจากมีคุณสมบัติทางเสียงและโครงสร้างดนตรีที่ส่งผล

โดยตรงต่ออารมณ์ของผู้ฟัง เสียงของเปียโนมีความสมดุล ทั้งเสียงต ่าที่อบอุ่น เสียงกลางที่ชัดเจน และ
เสียงสูงที่ใสแต่ไม่แหลมจนเกินไป ท าให้เกิดความรู้สึกนุ่มนวลและกลมกล่อม นอกจากนี้ เปียโนยัง
สามารถควบคุมจังหวะและน ้าหนักเสียง (Touching) ได้อย่างละเอียด 
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จากงานวิจัย The Role of a Pianist’s Affective and Structural Interpretations in his 
Expressive Body Movement: A Single Case Study  ชี้ว่าเสียงเปียโนที่มีจังหวะช้าและความเข้ม
เสียงนุ่มนวลมักสื่อถึงอารมณ์สงบ อ่อนโยน และอบอุ่น อีกทั้งลักษณะการจางหายของเสียงเปียโน 
(Sound Decay) ที่ค่อย ๆ ลดลงยังคล้ายเสียงธรรมชาติ เช่น เสียงลม หรือเสียงน ้า ซึ่งช่วยให้สมอง
รับรู้ความสงบและลดระดับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งหมดนี้ท าให้เปียโนเป็นเครื่องดนตรี
ที ่เหมาะส าหรับการสร้างสภาพแวดล้อมที ่ฟังสบายและช่วยผ่อนคลาย (Haruka Shoda and 
Mayumi Adachi. 2012) 

โดยบทเพลงทั้งหมด ผู้จัดท าได้ตั้งใจให้ช่วงเสียงมีความไม่สูงหรือต ่าจนเกินไป ท านองมีความ
ลื่นไหล จังหวะเรียบ ไม่ซับซ้อน มีความต่อเนื่อง และมีทางคอร์ดที่เรียบง่าย เพื่อให้เกิดความผ่อน
คลาย  
 

2. ผลส ารวจความคิดเห็นของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ที่มีต่อบทเพลงส าหรับผ่อน
คลายความเครียด 
 
ตารางที่ 1 จ านวนและร้อยละของนักเรียนกลุ่มทดลองจ าแนกตามเพศ 

เพศ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ชาย 17 43.59 
หญิง 22 56.41 
รวม 39 100 

จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่า นักเรียนกลุ่มทดลอง เป็นเพศชายทั้งหมด 17 คน คดิเป็นร้อย
ละ 43.59 และเป็นเพศหญิงทั้งหมด 22 คน คดิเป็นร้อยละ 56.41 รวมทัง้หมด 39 คน 
 
ตารางที่ 2  จ านวนและร้อยละของนักเรียนกลุ่มทดลองจ าแนกตามระดบัความเครียดและการเข้า
ร่วมท าแบบสอบถาม 

เกณฑ์ ระดับความเครียด
ปกติ 

ระดับความเครียดสูงกวา่ปกต ิ
สะดวกเข้าร่วมการ
ท าแบบสอบถาม 

ไม่สะดวกเข้าร่วมการ
ท าแบบสอบถาม 

จ านวนนักเรียนกลุ่ม
ทดลอง (คน) 

13 20 6 

ร้อยละ 33.33 51.28 15.38 
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จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่า ผลการท าแบบประเมินวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองพบว่า มีระดับความเครียดปกติ 13 คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 ระดับความเครียด
สูงกว่าปกติ 26 คน คิดเป็นร้อยละ 66.67 โดยมีนักเรียนที่สะดวกเข้าร่วมท าแบบสอบถาม 20 คน คิด
เป็นร้อยละ 51.28 และมีนักเรียนที่ไม่สะดวกเข้าร่วมการท าแบบสอบถาม 6 คน คิดเป็นร้อยละ 
15.38 (โครงการ TO BE NUMBER ONE ในทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณ
วดี และกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณะสุข. 2564) 
 
ตารางที่ 3 จ านวนและร้อยละของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ถูกคัดเลือกมาจ านวน 20 คนจ าแนกตาม
ระดับความเครียด 

จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่า นักเรียนกลุ่มทดลองที่ถูกคัดเลือกมา มีระดับความเครียดสูง
กว่าปกติเล็กน้อย 12 คน คิดเป็นร้อยละ 60 มีระดับความเครียดสูงกว่าปกติปานกลาง 1 คน คิดเป็น
ร้อยละ 5 และมีระดับความเครียดสูงกว่าปกติมาก 7 คน คิดเป็นร้อยละ 35 โดยนักเรียนกลุ่มทดลอง
เป็นนักเรียนที่ถูกคัดเลือกมาแล้วว่ามีความเครียดสูงกว่าปกติ จากแบบประเมินวิเคราะห์ความเครียด
ด้วยตนเอง (โครงการ TO BE NUMBER ONE ในทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนา
พรรณวดี และกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณะสุข. 2564) 
 
ตารางที่ 4 จ านวนและร้อยละของนักเรียนกลุ่มทดลองที่มีความคิดเห็นต่อบทเพลงท่ี 1 (A Tree 
Never Stops Growing)  (n=20) 

เกณฑ์ 
5  

มากที่สุด 
4  

มาก 
3  

ปานกลาง 
2  

น้อย 
1  

น้อยที่สุด 
0  

ไม่เลย 

1. ฟังเพลงแล้วรู้สึกผ่อนคลาย 11 
(55%) 

6 
(30%) 

3 
(15%) 

   

เกณฑ์ ระดับความเครียด 
เครียดสูงกว่าปกติ

เล็กน้อย 
(ระดับคะแนน 18-25) 

เครียดสูงกว่าปกต ิ
ปานกลาง 

(ระดับคะแนน 26-29) 

เครียดสูงกว่าปกต ิ
มาก 

(ระดับคะแนน 30-60) 

จ านวนนักเรียน 
กลุ่มทดลองที่ถูก
คัดเลือกมา (คน) 

12 1 7 

ร้อยละ 60 5 35 



18 

2. เพลงช่วยลดความเครยีดหรือ
ความวติกกังวลได ้

5 
(25%) 

7 
(35%) 

4 
(20%) 

2 
(10%) 

2 
(10%) 

 

3. เพลงช่วยให้อารมณด์ขีึ้นหลัง
การรับฟัง 

9 
(45%) 

5 
(25%) 

4 
(20%) 

2 
(10%) 

  

4. จังหวะและเสียงดนตรีมีความ
เหมาะสมกับการบ าบัด
ความเครียด 

11 
(55%) 

4 
(20%) 

5 
(25%) 

   

5. มีความพึงพอใจต่อบทเพลง
โดยรวม 

8 
(40%) 

6 
(30%) 

5 
(25%) 

1 
(5%) 

  

จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่า นักเรียนกลุ่มทดลอง จ านวน 20 คนที่ได้ทดลองฟังบทเพลงที่ 
1 (A Tree Never Stops Growing) มีความคิดเห็นต่อเพลงว่าฟังแล้วรู้สึกผ่อนคลาย ส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 55 เพลงช่วยลดความเครียดหรือความวิตกกังวลได้ ส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับมาก คิดเป็นร้อยละ 35  เพลงช่วยให้อารมณ์ดีขึ้นหลังการรับฟังส่วนใหญ่อยู่ในระดับมากที่สุด  
คิดเป็นร้อยละ 45 จังหวะและเสียงดนตรีมีความเหมาะสมกับการบ าบัดความเครียด  ส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 55 และมีความพึงพอใจต่อบทเพลงโดยรวมส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก
ที่สุด คิดเป็นร้อยละ 40 

 
ตารางที่ 5 จ านวนของนักเรียนกลุ่มทดลองทีม่คีวามคิดเห็นต่อความยาวของบทเพลงที่ 1 (A 
Tree Never Stops Growing) 

เกณฑ์ เหมาะสม ยาวเกินไป สั้นเกินไป 
บทเพลงมีความยาวเหมาะสม 19 1 0 

 จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่านักเรียนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่าบทเพลงมีความ
ยาวเหมาะสม จ านวน 19 คน และมีนักเรียนจ านวน 1 คน คิดเห็นว่าบทเพลงมีความยาวมากเกินไป 
โดยผู้ส ารวจคาดว่า สาเหตุที่นักเรียนกลุ่มทดลองส่วนน้อยมีความเห็นว่าบทเพลงมีความยาวเกินไป 
เป็นเพราะบทเพลงมีท่อนเพลงที่ค่อนข้างมากกว่าเพลงอื่น มีท่อนเพลงใหม่ที่ไม่มีการซ ้า และความ
ยาวของเพลงมีนาทีที่ยาวกว่าเพลงอื่น ๆ 
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ความรู้สึกหลกัจากได้ฟงัเพลง 
1. รู้สึกสงบ ผ่อนคลาย สบาย 
2. รู้สึกอยากพักผ่อน 
3. รู้สึกเศรา้ 
4. ไม่รู้สึกอะไรเลย 
5. คิดถึงพ่อแม ่
6. อยากน าไปเปิดฟังระหว่างการท างาน 

 
ตารางที่ 6 จ านวนและร้อยละของนักเรียนกลุ่มทดลองที่มีความคิดเห็นต่อบทเพลงท่ี 2 (All 
Things Go By)  (n=20) 

เกณฑ์ 
5  

มากที่สุด 
4  

มาก 
3  

ปานกลาง 
2  

น้อย 
1  

น้อยที่สุด 
0  

ไม่เลย 

1. ฟังเพลงแล้วรู้สึกผ่อนคลาย 13 
(65%) 

4 
(20%) 

3 
(15%) 

   

2. เพลงช่วยลดความเครยีดหรือ
ความวติกกังวลได ้

5 
(25%) 

9 
(45%) 

6 
(30%) 

   

3. เพลงช่วยให้อารมณด์ขีึ้นหลัง
การรับฟัง 

6 
(30%) 

8 
(40%) 

5 
(25%) 

1 
(5%) 

  

4. จังหวะและเสียงดนตรีมีความ
เหมาะสมกับการบ าบัด
ความเครียด 

11 
(55%) 

4 
(20%) 

5 
(25%) 

   

5. มีความพึงพอใจต่อบทเพลง
โดยรวม 

8 
(40%) 

8 
(40%) 

3 
(15%) 

1 
(5%) 

  

จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่า นักเรียนกลุ่มทดลอง จ านวน 20 คนที่ได้ทดลองฟังบทเพลงที่ 
2 (All Things Go By) มีความคิดเห็นต่อเพลงว่าฟังแล้วรู้สึกผ่อนคลาย ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมากที่สุด 
คิดเป็นร้อยละ 65 เพลงช่วยลดความเครียดหรือความวิตกกังวลได้ ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก คิดเป็น
ร้อยละ 45  เพลงช่วยให้อารมณ์ดีขึ้นหลังการรับฟัง ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก คิดเป็นร้อยละ 40 
จังหวะและเสียงดนตรีมีความเหมาะสมกับการบ าบัดความเครียด ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมากที่สุด คิด
เป็นร้อยละ 55 และมีความพึงพอใจต่อบทเพลงโดยรวม ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมากที่สุดและมากเท่ากัน 
โดยในระดับมากที่สุดคิดเป็นร้อยละ 40 และระดับมากคิดเป็นร้อยละ 40 
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ตารางที่ 7 จ านวนของนักเรียนกลุ่มทดลองทีม่คีวามคิดเห็นต่อความยาวของบทเพลงที่ 2 (All 
Things Go By) 

เกณฑ์ เหมาะสม ยาวเกินไป สั้นเกินไป 
บทเพลงมีความยาวเหมาะสม 19 0 1 

จากตารางที่ 7 แสดงให้เห็นว่านักเรียนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีความคิดเห็นว่าบทเพลงมีความ
ยาวเหมาะสม จ านวน 19 คน และมีนักเรียนจ านวน 1 คน คิดเห็นว่าบทเพลงมีความสั้นเกินไป โดย
ผู้ส ารวจคาดว่า สาเหตุที่นักเรียนกลุ่มทดลองส่วนน้อยมีความเห็นว่าบทเพลงมีความสั้นเกินไป เป็น
เพราะบทเพลงมีท่อนเพลงที่ค่อนข้างน้อยกว่าเพลงอื่น ท่อนเพลงมีการซ ้าน้อย และความยาวของ
เพลงมีนาทีที่มากกว่าเพลงอื่น ๆ 
 
ความรู้สึกหลกัจากได้ฟงัเพลง 

1. รู้สึกสงบ ผ่อนคลาย สบาย 
2. รู้สึกอยากพักผ่อน 
3. เห็นภาพธรรมชาติ ไดแ้ก่ป่าที่มีหิ่งห้อย แสงไฟน าทาง ทุ่งหญา้สีเขียวโล่ง ๆ 
4. อยากน าไปเปิดฟังระหว่างการอ่านหนังสือและนั่งสมาธิ 
5. รู้สึกได้รับการบ าบัด 

 
ตารางที่ 8 จ านวนและร้อยละของนักเรียนกลุ่มทดลองที่มีความคิดเห็นต่อบทเพลงที่ 3 (There Is 
a Day Called Tomorrow) (n=20) 

เกณฑ์ 
5  

มากที่สุด 
4  

มาก 
3  

ปานกลาง 
2  

น้อย 
1  

น้อยที่สุด 
0  

ไม่เลย 

1. ฟังเพลงแล้วรู้สึกผ่อนคลาย 12 
(60%) 

4 
(20%) 

4 
(20%) 

   

2. เพลงช่วยลดความเครยีดหรือ
ความวติกกังวลได ้

8 
(40%) 

7 
(35%) 

5 
(25%) 

   

3. เพลงช่วยให้อารมณด์ขีึ้นหลัง
การรับฟัง 

11 
(55%) 

4 
(20%) 

4 
(20%) 

1 
(5%) 

  

4. จังหวะและเสียงดนตรีมีความ
เหมาะสมกับการบ าบัด
ความเครียด 

8 
(40%) 

6 
(30%) 

4 
(20%) 

2 
(10%) 

  

5. มีความพึงพอใจต่อบทเพลง
โดยรวม 

10 
(50%) 

6 
(30%) 

2 
(10%) 

2 
(10%) 
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 จากตารางที่ 8 แสดงให้เห็นว่า นักเรียนกลุ่มทดลอง จ านวน 20 คนที่ได้ทดลองฟังบทเพลงที่ 
3 (There Is a Day Called Tomorrow) มีความคิดเห็นต่อเพลงว่าฟังแล้วรู้สึกผ่อนคลาย ส่วนใหญ่
อยู่ในระดับมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 60 เพลงช่วยลดความเครียดหรือความวิตกกังวลได้ ส่วนใหญ่อยู่
ในระดับมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 40 เพลงช่วยให้อารมณ์ดีขึ้นหลังการรับฟัง ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก
ที่สุด คิดเป็นร้อยละ 55 จังหวะและเสียงดนตรีมีความเหมาะสมกับการบ าบัดความเครียด  ส่วนใหญ่
อยู่ในระดับมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 40 และมีความพึงพอใจต่อบทเพลงโดยรวม ส่วนใหญ่อยู่ในระดับ
มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 50 
 
ตารางที่ 9 จ านวนของนักเรียนกลุ่มทดลองทีม่คีวามคิดเห็นต่อความยาวของบทเพลงท่ี 3 (There 
Is a Day Called Tomorrow) 

เกณฑ์ เหมาะสม ยาวเกินไป สั้นเกินไป 
บทเพลงมีความยาวเหมาะสม 20 0 0 

จากตารางที่ 9 แสดงให้เห็นว่านักเรียนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีความคดิเห็นว่าบทเพลงมีความ
ยาวเหมาะสมทั้งหมด 
 
ความรู้สึกหลกัจากได้ฟงัเพลง 

1. รู้สึกสงบ ผ่อนคลาย สบาย รู้สึกดี 
2. รู้สึกอยากพักผ่อน 
3. ช่วยสร้างสมาธิ 
4. ชอบท านองเพลง ดูมีความทันสมัยมากกว่าเพลงอื่นและสามารถมีเน้ือร้องได้ 
5. ความรู้สึกอื่น ๆ ได้แก่ รู้สึกเหมือนก าลังผจญภัย บรรยากาศเหมือนอยู่ในร้านกาแฟ รู้สึก

เหมือนเป็นเด็กก าลังเล่นกับเพื่อน ก าลังนั่งมองท้องฟ้ากับเพื่อน รู ้สึกก าลังอยู่ในโลกของตนเอง      
รู้สึกกระตือรือร้นที่จะท าอะไร ลดความสิ้นหวัง รู้สึกคิดถึงแม่ คิดถึงความทรงจ าเก่า ๆ 
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ตารางที่ 10 จ านวนและร้อยละของนักเรียนกลุ่มทดลองที่มีความคิดเหน็ต่อบทเพลงที่ 4 (The 
Sun After the Rain) (n=20) 

เกณฑ์ 
5  

มากที่สุด 
4  

มาก 
3  

ปานกลาง 
2  

น้อย 
1  

น้อยที่สุด 
0  

ไม่เลย 

1. ฟังเพลงแล้วรู้สึกผ่อนคลาย 12 
(60%) 

5 
(25%) 

3 
(15%) 

   

2. เพลงช่วยลดความเครยีดหรือ
ความวติกกังวลได ้

9 
(45%) 

5 
(25%) 

5 
(25%) 

1 
(5%) 

  

3. เพลงช่วยให้อารมณด์ขีึ้นหลัง
การรับฟัง 

10 
(50%) 

5 
(25%) 

4 
(20%) 

 
1 

(5%) 
 

4. จังหวะและเสียงดนตรีมีความ
เหมาะสมกับการบ าบัด
ความเครียด 

9 
(45%) 

7 
(35%) 

3 
(15%) 

1 
(5%) 

  

5. มีความพึงพอใจต่อบทเพลง
โดยรวม 

11 
(55%) 

6 
(30%) 

3 
(15%) 

   

จากตารางที่ 10 แสดงให้เห็นว่า นักเรียนกลุ่มทดลอง จ านวน 20 คนที่ได้ทดลองฟังบทเพลง
ที่ 4 (The Sun After the Rain) มีความคิดเห็นต่อเพลงว่าฟังแล้วรู้สึกผ่อนคลาย ส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 60 เพลงช่วยลดความเครียดหรือความวิตกกังวลได้ ส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 45 เพลงช่วยให้อารมณ์ดีขึ้นหลังการรับฟัง ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก
ที่สุด คิดเป็นร้อยละ 50 จังหวะและเสียงดนตรีมีความเหมาะสมกับการบ าบัดความเครียด  ส่วนใหญ่
อยู่ในระดับมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 45 และมีความพึงพอใจต่อบทเพลงโดยรวม ส่วนใหญ่อยู่ในระดับ
มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 55 
 
ตารางที่ 11 จ านวนของนักเรียนกลุ่มทดลองที่มีความคิดเห็นต่อความยาวของบทเพลงท่ี 4 (The 
Sun After the Rain) 

เกณฑ์ เหมาะสม ยาวเกินไป สั้นเกินไป 
บทเพลงมีความยาวเหมาะสม 20 0 0 

จากตารางที่ 11 แสดงให้เห็นว่า นักเรียนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีความคดิเห็นว่าบทเพลงมี
ความยาวเหมาะสมทั้งหมด 
 
 
 



23 

ความรู้สึกหลกัจากได้ฟงัเพลง 
1. รู้สึกสงบ ผ่อนคลาย สบาย ฟังเพลิน 
2. รู้สึกอยากพักผ่อน เปิดฟังก่อนนอน 
3. ช่วยสร้างสมาธ ิ
4.  รู้สึกเฉย ๆ  
5. ความรู้สึกอื่น ๆ ได้แก ่รู้สึกเหมือนอยู่ที่ทะเล ในธรรมชาติทา่มกลางสายลม ก าลังเดินขึ้น

บันไดที่สูงข้ึนเรื่อย ๆ 
 
ตารางที่ 12 จ านวนนักเรียนกลุ่มทดลองที่มีความคิดเห็นต่อบทเพลงที่มีความชอบมากที่สุด 

เกณฑ์ เพลงที่ 1 เพลงที่ 2 เพลงที่ 3 เพลงที่ 4 
บทเพลงที่มีความชอบมากที่สุด 5 7 4 4 

 จากตารางที่ 12 แสดงให้เห็นว่านักเรียนกลุ่มทดลองส่วนใหญ่ ชอบบทเพลงที่ 2 (All Things 
Go By) มากที่สุด จ านวน 7 คน โดยให้เหตุผลว่า จังหวะของเพลงเข้ากันพอดี ไม่ช้าไม่เร็วเกินไป 
เพลงท าให้รู ้สึกสงบ มีท านองที่ตรงกับความชอบส่วนตัว ฟังแล้วสบายหู  รองลงมาคือเพลงที่ 1        
(A Tree Never Stops Growing)  จ านวน 5 คน โดยให้เหตุผลว่า บทเพลงท าให้อยากพักผ่อน 
จังหวะช้าพอดี ชื่นชอบท านองของบทเพลง มีความลื่นไหลของเพลง บทเพลงไม่มีเนื้อเพลงท าให้ไม่
ต้องคิดมาก รู ้สึกสบาย ผ่อนคลายสบายใจ มีความชอบต่อ เพลงที ่ 3 (There Is a Day Called 
Tomorrow) จ านวน 4 คน โดยให้เหตุผลว่า บทเพลงมีท านองเพราะ ฟังง่าย รู้สึกผ่อนคลาย และมี
ความชอบต่อเพลงที่ 4  (The Sun After the Rain) จ านวน 4 คน โดยให้เหตุผลว่าบทเพลงมีจังหวะ
พอดีกับการผ่อนคลาย เพลงดูมีความสนุก ท าให้อยากพักผ่อน 

จากตารางทั้งหมดที่กล่าวมา พบว่านักเรียนกลุ่มทดลอง เมื ่อได้ฟังบทเพลงในมินิอัลบั้ม 
From Heart to Hearts มีความรู้สึกผ่อนคลายจากความเครียด สงบ ลดความวิตกกังวล มีอารมณ์ที่
ดีขึ้น รู้สึกอยากพักผ่อน เห็นบรรยากาศธรรมชาติต่าง ๆ ที่ท าให้มีความผ่อนคลาย สบายใจ นักเรียน
กลุ่มทดลองมีความพึงพอใจต่อบทเพลงทั้ง 4 เพลงมาก และอยากน าบทเพลงไปใช้เพื่อสร้างสมาธิ 
ประกอบการอ่านหนังสือหรือท างาน 
 
ข้อเสนอแนะของผู้ตอบแบบสอบถาม 

1. บทเพลงมีแนวคล้ายกนั ไม่ค่อยแตกตา่ง 
2. บทเพลงน่าจะสามารถช่วยเหลือปัญหาการนอนได้ 
3. อยากให้มีการอัปโหลดบทเพลงข้ึนแพลตฟอรม์ออนไลน์ต่าง ๆ  
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สะท้อนความคิด 
สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการศึกษา  
1. ดนตรีสามารถท าให้ผู้คนคลายความเครียดไดจ้ริง  
2. ได้ทราบถึงกระบวนการประพันธ์เพลงและได้พัฒนาการประพันธ์เพลงให้ดียิ่งขึ้น  
3. ได้ศึกษาเกี่ยวกับจิตวทิยาดา้นดนตรี 
 
ปัญหาหรืออุปสรรค  
1. ผู้ประพันธ์ใช้เวลานานในการคดิท านอง  
2. การอัดเพลง ในขั้นตอนของการอัดเพลง ผู้จัดท าได้ลองวธิีตา่ง ๆ ดังนี้ 

2.1 ใช้การอัดจากไมโครโฟนของไอแพด และเล่นเปียโนโดยใช้เครื่องจริง ผู้จัดท าพบว่าต้องมี
การอัดหลายรอบเพื่อให้บทเพลงออกมาสมบูรณ์ ไมโครโฟนของไอแพดไม่สามารถเก็บเสียงได้ดีพอ    
ท าให้สูญเสียความดังเบาและรายละเอียดย่อย 

2.2 ใช้การอัดผ่านสาย MIDI และโปรแกรม GarageBand ในตอนแรกผู้จัดท าค้นพบปัญหา
ในการต่อสาย เนื่องจากไม่สามารถต่อเข้ากับคอมพิวเตอร์ได้อย่างปกติ แต่ได้รับค าแนะน าจาก
ผู้เชี่ยวชาญว่าให้ต่อสายสลับจาก IN กับ OUT จึงสามารถใช้งานได้ 
 
แนวทางการแก้ไขปัญหาหรืออุปสรรค  
1. ปรับบทเพลงให้ดียิ่งขึ้นและรับฟังความเห็นของอาจารย์และที่ปรึกษา  
2. ฟังเพลงบรรเลงให้เยอะมากขึ้น 
3. สอบถามผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับวิธีการอดัเพลง 
 
 ข้อเสนอแนะ  
1. ควรเพิ่มเครื่องดนตรีให้หลากหลายมากขึ้น  
2. ควรเพิ่มแนวเพลงให้มีความหลากหลาย  
3. พัฒนาการประพันธ์เพลงให้ตรงกับเป้าหมายมากขึ้น 
4. ฝึกใช้โปรแกรมเขียนเพลงและโปรแกรมอัดเพลงให้มากขึ้นเพื่อความช านาญ  
5. ศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกบับทเพลงที่ช่วยแก้ปัญหาเรื่องการนอนหลับ 
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ภาคผนวก 
1. โน้ตเพลง ในมินิอัลบั้ม 'From Heart to Hearts' 

 
โน้ตเพลงที่ 1 
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โน้ตเพลงที่ 2 
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โน้ตเพลงที่ 3 
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โน้ตเพลงที่ 4 
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2. แบบส ารวจความคิดเห็นที่มีต่อบทเพลงในมินิอัลบั้ม 'From Heart to Hearts 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 12 QR code แบบส ารวจความคิดเห็นที่มีต่อบทเพลง 
ในมินิอัลบั้ม 'From Heart to Hearts' 

 
 
3. ผู้ศึกษาน าผลงานการประพันธ์เพลงทั้ง 4 เพลงไปบรรเลง 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 13 QR code การน าผลงานการประพันธ์เพลงจากมินอิัลบั้ม 'From Heart to Hearts' 
ไปบรรเลง ณ โรงพยาบาลศิริราช ปิยมหาราชการณุย์ 

เมื่อวันพฤหัสบดีที่ 23 ตลุาคม 2568 
 


