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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
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ความเครียด เป็นสาเหตุหนึ่งที่ก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ ตามมามากมาย เช่น ไมเกรน โรคกระเพาะและ

โรคหัวใจ เป็นต้น ความเครียดนั้น เป็นสภาวะทางอารมณ์ที่เกิดจากการเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ที่ท าให้รู้สึกกดดัน ไม่
สบายใจ กลัว วิตกกังวล หรือสภาวะจิตที่เป็นไปในทางลบ เมื่อสมองรับรู้ว่าสภาวะนี้ส่งผลกระทบต่อจิตใจ ก็จะส่งผล
เสียต่อสมดุลทั้งทางร่างกายและจิตใจไปในทางที่ไม่ดีทันที ดังค าที่ว่า “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว”  งานวิจัยในครั้งนี้
ผู้วิจัยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างงานประติมากรรมต้นแบบ ที่ส่งผลให้เกิดการตอบโต้ทางทัศนคติกับทัศนธาตุทางศิลปะ 
ที่น าไปสู่การสร้างจินตนาการผ่อนคลายอารมณ์และบ าบัดความเครียด โดยมุ่งเน้นการบูรณาการระหว่างศิลปะและ
ศาสตร์การบ าบัด 

จากการศึกษาลึกลงไปพบว่า ความเครียดมีปัจจัยกระตุ้นทั้งจากภายนอกและภายใน เป็นการขบคิด
เรื่องใดเรื่องหนึ่ง หรือหลาย ๆ เรื่องอย่างแก้ไม่ตก เป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อต้องเผชิญกับ
ปัญหาและท าให้รู้สึกถูกกดดัน สูญเสียสมดุลทางจิตใจ ซึ่งวิธีการบ าบัดความเครียดนั้นมีหลากหลายต่างกันออกไป 
แต่วิธีท่ีครอบคลุมและให้ผลเป็นที่น่าพอใจคือ การบ าบัดความเครียดด้วยศิลปะ 

กิจกรรมทางศิลปะไม่เพียงแต่จะเป็นกิจกรรมยามว่างที่น่าสนใจ แต่ยังให้คุณค่าพิเศษ ที่จะช่วย
ส่งเสริมสติปัญญา จินตนาการความคิดสร้างสรรค์ และเกิดสมาธิ ผ่านการรับรู้และประสาทสัมผัสต่าง ๆ ของมนุษย์ 
ซึ่งในงานวิจัยนี้ได้สร้างสรรค์ผลงานศิลปะจากเทคนิคทางงานฝีมือ ได้แก่ การปั้นขี้เลื่อย การจักสานและการถักโคร
เชต์ ด้วยวัสดุจากธรรมชาติ ที่มีธรรมชาติเป็นแรงบันดาลใจ 

โดยผลของการสร้างสรรค์มดี้วยกัน 2 ระยะ คือ 1) ขณะที่สร้าง: เนื่องจากเป็นเทคนิคทางงานฝีมือ ที่
ต้องอาศัยความละเอียดและสมาธิ จึงท าให้จิตใจและสมาธิถูกน ามาใช้ ดึงความสนใจจากสิ่งต่าง ๆ ที่ขบคิดมาสู่การ
สรรสร้างผลงาน ตัวอย่างเช่นการถักโครเชต์ ที่มีรูปแบบการถักซ้ า ๆ เหมือนกับการได้ท าสมาธิอย่างหนึ่ง ท าให้จดจ่อ
อยู่กับงานในมือ ลืมเรื่องเครียดได้โดยไม่รู้ตัว เป็นต้น 2) หลังจากการสร้าง: ผลงานที่สร้างสรรค์มีแรงบันดาลใจมา
จากธรรมชาติ ซึ่งจากการศึกษาพบว่าเป็นสิ่งแรก ๆ ที่ผู้คนนึกถึงเมื่อเกิดความเครียด น ามาคลีคลายรูปทรงทาง
ศิลปะ ผสมผสานกับหลักจิตวิทยาท่ีผ่อนคลายความเครียด ได้แก่ สีและแสงบ าบัด ที่สามารถผ่อนคลายความเครียด 
เสริมสร้างจินตนาการและความคิดสร้างสรรค์ได้ 

จากการสร้างสรรค์ผลงานสามารถช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดจากการด าเนินชีวิตประจ าวันได้
บางส่วน ท าให้พัฒนาการทางด้านอารมณ์ที่ดีขึ้นในช่วงเวลาหนึ่ง อีกส่วนนั้นขึ้นอยู่กับพฤติกรรมและมุมมองที่มีต่อ
โลก ท่ามกลางกระแสแห่งความเปลี่ยนแปลงของยุคปัจจุบัน 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ  

59156318 : Major DESIGN ARTS 
Keyword : Sculpture, Relaxation 

MISS CHATMANEE CHAROENTHANAROONGRUANG : THE CREATION OF 
LIGHTING SCULPTURES FOR PERSONAL STRESS THERAPY STUDY. THESIS ADVISOR : 
ASSOCIATE PROFESSOR PREECHA PUN-KLUM 

Stress is one of the causes of many diseases such as migraines, gastritis and heart 
disease. It is an emotional state that is caused by the problems that make you feel pressured, 
uneasy, or mental state that is in a negative way. When the brain realizes that this condition affects 
the mind, the physical and mental balances will be negatively affected immediately, as it was 
quoted, “mental is the master while the body is the servant”. This research aims to create this 
condition affects the mind, the physical and mental balances will be negatively affected 
immediately, as it was quoted, “mental is the master while the body is the servant”. 

According to studies, it has been found that stress has both external and internal 
stimuli resulted from pondering on something or many things that cannot be solved. Also, it is a 
condition of emotion or feeling that occurs when faced a problem or pressured, lose mental 
balance. The way to treat stress is diverse, but the way which covers all dimensions and has a 
satisfactory result is “Art Therapy”. 

Artistic activity is not only an interesting leisure but also gives a special value 
promoting. To help promote intelligence, imagination, creativity and mediation through human 
recognition and sense. In this research, has created artworks from the techniques of craftsmanship, 
including sawdust molding, basketwork and crochet with natural materials. Inspiration by natural. 

The result of the creation has 2 phases is 1) while creating: because it is a craft 
technique. That need for minuteness and meditation. So, mind and meditation are used. For 
example, crochet the pattern is repeatedly knit as a meditation. Focus on work in hand. 2) After 
creation: Creative works are inspired by nature. The study found that the first thing people think of 
when stress. The art form mixed with relaxing psychological stress, including color and light therapy. 
That can relieve stress. Add up imagine and creative. 

The creation of works can relieve some stresses from daily life. The other part 
depends on behavior and thinking amidst the changing world. 

 
 

 



  ช 

 

 



  ซ 

กิตติกรรมประกาศ  
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การวิจัยฉบับนี้ส าเร็จได้ ผู้วิจัยขอขอบพระคุณอาจารย์ที่ปรึกษาและคณาจารย์ทุกท่านที่มี
พระคุณยิ่ง กราบขอบพระคุณรองศาสตราจารย์ ปรีชา ปั้นกล่ า ที่กรุณารับเป็นที่ปรึกษาและเสียสละ
เวลาในการให้ค าแนะน าปรึกษาเกี่ยวกับแนวคิดในการท าวิทยานิพนธ์มาโดยตลอด ขอขอบพระคุณผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ เกษร ผลจ านงค์ ที่ให้ค าปรึกษาเกี่ยวกับการออกแบบและเทคนิค ขอขอบพระคุณแสง
อุษณีษ์ นวะมะรัตน นักศิลปะบ าบัดวิชาชีพ, โรงพยาบาลมนารมย์ ที่ให้ค าปรึกษาเกี่ยวกับจิตวิทยาและ
การบ าบัด ขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่างทุกท่านที่ได้ให้ความร่วมมือในการท าแบบสอบถามเพ่ือพัฒนาผลงาน
ในวิทยานิพนธ์ ขอขอบคุณเพ่ือน ๆ นักศึกษาชั้นปริญญาโทร่วมรุ่นทุกคนที่ช่วยเหลือและเคียงข้าง ท าให้
การเรียนเป็นไปด้วยความสนุกสนาน สุดท้ายนี้ขอกราบขอบพระคุณบิดามารดาผู้เป็นแรงผลักดันส าคัญ
ในการศึกษาตลอดชีวิตของข้าพเจ้า ทั้งด้านจิตใจและด้านทุนทรัพย์ตลอดจนข้าพเจ้าประสบผลส าเร็จ 
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บทที่ 1 

บทน า 

 
“สุขภาพจิตเป็นสภาวะทางจิตใจของบุคคล ซึ่งโดยธรรมชาติภาวะทางจิตใจมีการปรับเปลี่ยน

ตามสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัว ปัจจุบันการเปลี่ยนแปลงเป็นไปอย่างรวดเร็ว ทั้งทางด้านเศรษฐกิจ สังคม 
วิทยาศาสตร์ และเทคโนโลยี ซึ่งมีการพัฒนาการก้าวหน้าไปไม่หยุดยั้ง สุขภาพจิตของคนเราจึงต้องมี
การเปลี่ยนแปลงตาม นับเป็นความยากล าบากพอควรของมนุษย์ที่จะต้องปรับตัวปรับใจไปกับการ
เปลี่ยนแปลงที่แปรเปลี่ยนไป...” 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 “ไมเกรน” เป็นโรคที่จะมีอาการปวดศีรษะข้างเดียว และปวดมากขึ้นเรื่อย ๆ  เมื่อขยับร่างกาย 

บางครั้งอาจมีอาการคลื่นไส้ อาเจียนร่วมด้วย มักไม่สามารถทนแสงแดดจ้าหรือเสียงดัง ๆ ได้ และอาจ

พบอาการอ่ืน ๆ ที่ส่งผลกระทบรุนแรงต่อการด าเนินชีวิตร่วมด้วย เช่น การมีอาการปวดศีรษะมากและ

มีอาการทั้งไข้สูง พูดไม่ชัด เห็นภาพซ้อน ซึ่งเป็นความผิดปกติทางระบบประสาท หรือมีอาการแขนขา

อ่อนแรง ชาครึ่งซีก พูดไม่ได้ ซึ่งอาการเหล่านี้มีความอันตรายที่ควรพบแพทย์ทันที โรคไมเกรนนี้มี

สาเหตุที่มาไม่แน่ชัด แต่ละคนอาจมีสิ่งกระตุ้นที่ท าให้เกิดอาการที่ทั้งเหมือนและแตกต่างกัน ไม่ว่าจะ

เป็น แสง สี หรือเสียง เป็นต้น แต่มีสาเหตุหนึ่งที่คนส่วนใหญ่เห็นตรงกัน นั่นคือ “ความเครียด”  

ในสภาพสังคมปัจจุบันพบว่าความเครียดเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตได้กับทุกเพศ

ทุกวัย อาจเป็นเพราะความเจริญก้าวหน้าที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ส่งผลต่อสภาพแวดล้อม 

ทั้งด้านสังคมและความเป็นอยู่ จึงเกิดภาวะวิกฤตทางสังคมด้านต่าง ๆ เช่น ปัญหาการว่างงาน ปัญหา

ความยากจน การก่ออาชญากรรม และปัญหาเศรษฐกิจ เป็นต้น ดังนั้นเราควรมีวิธีรับมือ หรือสิ่งที่

สามารถลดทอน บ าบัด ความเครียดเหล่านี้ได้ จากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 

(พ.ศ.2560-2564)  มีวัตถุประสงค์และเป้าหมายหลัก คือ การให้ประชาชนมีสุขภาวะทั้งกาย ใจ สังคม 

และจิตวิญญาณที่แข็งแรงสมบูรณ์ (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 

2560) 

แต่ทว่าสุขภาวะของคนส่วนหนึ่งนั้นอยู่ในภาวะเสี่ยง ซึ่งมีผลมาจากภาวะความเครียด ส่งผล

ให้แรงงานไทยเกือบ 1 ใน 10 ตั้งแต่ระดับผู้ใช้แรงงานจนถึงคนท างานบริษัท มีความคิดท่ีจะฆ่าตัวตาย 
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อันเนื่องมาจากคุณภาพชีวิตไม่ดีพอ สถาบันวิจัยและบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ (เอยูโพล) 

เปิดเผยผลวิจัยเชิงส ารวจเรื่องสถิติความเครียดของคนกรุงเทพฯ จ านวนทั้งสิ้น 1,212 ตัวอย่าง ด าเนิน

โครงการระหว่างวันที่ 13-31 มกราคม 2561 ที่ผ่านมา พบว่า ตัวอย่างเกินครึ่งหรือร้อยละ 55.91 เป็น

หญิง และร้อยละ 44.09 เป็นชาย เมื่อจ าแนกออกเป็นเจเนอเรชั่นพบว่า ร้อยละ6.23 มีอายุ 15-18 ปี, 

ร้อยละ11.45 มีอายุ 19-24 ปี, ร้อยละ21.19 มีอายุ 25-36 ปี, ร้อยละ 32.55 มีอายุ 36-50 ปี, ร้อยละ 

28.58 มีอายุ 51-69 ปี พบว่า วัยท างานอายุระหว่าง 18-39 ปี เป็นกลุ่มคนที่มีอัตราการฆ่าตัวตาย

สูงสุด 7.1 คนต่อประชากร 100,000 คน  

สืบเนื่องมาจากข้าพเจ้าเองก็เป็นคนที่มีโรคประจ าตัวคือ “ไมเกรน” ทีส่ร้างความล าบากใน

การด าเนินชีวิตประจ าวันให้แก่ข้าพเจ้าเป็นอย่างมาก ท าให้ข้าพเจ้าศึกษา ค้นคว้า หาวิธีการรับมือ 

รักษา หรือบรรเทา “ความเครียด” อันเป็นสาเหตุส าคัญอย่างหนึ่งของโรคนี้ ท าให้ข้าพเจ้าพบว่า การ

เข้าไปอยู่ในพ้ืนที่สีเขียว ที่เต็มไปด้วยต้นไม้ หรือแม้กระทั่งการให้ดูภาพธรรมชาติอยู่ในห้อง สามารถ

เพ่ิมประสิทธิภาพในการคิดและรู้สึกมีความสุขมากข้ึน ช่วยลดระดับความเครียดลงและเพ่ิมความคิด

สร้างสรรค ์ยิ่งใช้เวลาอยู่กับธรรมชาติมากเท่าไหร่ ผลลัพธ์ก็จะยิ่งเพ่ิมขึ้น  

เพราะ “ธรรมชาติ” เป็นรากฐานแห่งการด ารงชีวิต ท าให้ความผูกพันระหว่างธรรมชาติกับ

มนุษย์นั้นมีมาก ในโลกแห่งธรรมชาตินั้นมีความงามที่สร้างสรรค์ดั่งจินตนาการ มีการก าเนิดจากสิ่งเล็ก 

ๆ แล้วหลอมรวมเป็นความยิ่งใหญ่ ที่มีการผสมผสานกันอย่างกลมกลืนและงดงาม มนุษย์ด ารงชีวิตอยู่

ได้ภายใต้ธรรมชาติ โดยอาศัยเป็นอาหารทั้งทางกายและทางใจ โดยเฉพาะอาหารทางใจ ธรรมชาติเป็น

สิ่งสวยงามที่ก่อให้เกิดความรู้สึกต่าง ๆ อันมีคุณค่าต่อจิตใจของมนุษย์ อย่างเช่น “ดอกผล” ของ

พฤกษา ผลผลิตเล็ก ๆ ที่แสนซับซ้อนของธรรมชาติ เป็นหนึ่งในอาหารทางใจ ที่สร้างความสุข ความ

สดใสสดชื่นอันมีชีวิตชีวาให้แก่ผู้พบเห็น เป็นของขวัญจากการรังสรรค์โดยธรรมชาติที่สร้างความ

สวยงามให้แก่โลก รูปร่างรูปทรงที่กลมกลึง อวบอิ่มและพลิ้วไหว ช่างอ่อนหวานช่วยลดความหยาบ

กระด้างในจิตใจมนุษย์ ทั้งยังสีสันมากมายที่แตกต่างกันออกไปตามแต่ละชนิด ซึ่งแต่ละสีล้วนสื่อ

อารมณ์ความรู้สึกที่ต่างออกกัน จึงเป็นแรงบันดาลใจชั้นดีในการสร้างสรรค์ผลงานศิลปะเพ่ือการบ าบัด

ความเครียด (art therapy) 

จากเหตุผลข้างต้น จึงน ามาสู่การออกแบบการสร้างงานประติมากรรมต้นแบบ เพ่ือการบ าบัด

ความเครียด เป็นโครงการสร้างสรรค์เพ่ือมุ่งเน้นการออกแบบที่เน้นการบูรณาการระหว่างศิลปะและ

ศาสตร์การบ าบัด ภายใต้แนวความคิด “จินตนาการแห่งแสงสี”  โดยมีแรงบันดาลใจในการออกแบบ
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มาจาก “ธรรมชาติ” แหล่งก าเนิดของมนุษย์และสรรพชีวิต ชวนให้นึกถึงการกลับไปสู่จุดเริ่มต้นของ

ชีวิตอันแสนสงบที่เรียบง่ายที่ท าให้เกิดความผ่อนคลาย ได้มีเวลาเรียนรู้ตัวเอง มีอิสระทางความคิดเพ่ือ

สร้างสรรค์สิ่งใหม่ ๆ เพ่ือให้ทุกพ้ืนที่ใกล้ชิดและกลายเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ จึงน่าจะเป็นการเติม

เต็มความหมายของการอยู่อาศัยได้อย่างสมบูรณ์ลงตัว ก่อให้เกิดเป็น “ความสมดุล” โดยน าทฤษฎีทาง

จิตวิทยาบ าบัดมาใช้ในการออกแบบ เพ่ือให้ร่างกายและจิตใจเกิดความผ่อนคลายความเครียด เติมเต็ม

คุณภาพชีวิตให้ดียิ่งขึ้น 

วัตถุประสงค์ของการศึกษา  

1. ศึกษาทฤษฎี สาเหตุ วิธีการและหลักจิตวิทยาการผ่อนคลายความเครียดจากธรรมชาติ เพ่ือ
หาวิธีการออกแบบ 

2. ศึกษาธรรมชาติ โดยเฉพาะรูปร่าง รูปทรง เพื่อเป็นแรงบันดาลใจในการผ่อนคลาย  

3. เพ่ือสร้างงานประติมากรรมต้นแบบ ที่ส่งผลให้เกิดการตอบโต้ทางทัศนคติกับทัศนธาตุทาง
ศิลปะ ที่น าไปสู่การสร้างจินตนาการผ่อนคลายอารมณ์และบ าบัดความเครียด  

สมมติฐานของการศึกษา  

ผลจากศึกษาทฤษฎี สาเหตุ วิธีการและหลักจิตวิทยาการผ่อนคลาย ซึ่งมีธรรมชาติ โดยเฉพาะ

รูปร่าง รูปทรงเป็นแรงบันดาลใจ สามารถหาสร้างงานประติมากรรมต้นแบบ ที่น าไปสู่การสร้าง

จินตนาการผ่อนคลายอารมณ์และความเครียดได้ เพ่ือให้มีสุขภาวะจิตที่ดี ด าเนินชีวิตและปฏิบัติหน้าที่

ได้อย่างมีคุณภาพ  

ขอบเขตการศึกษา  

การสร้างสรรค์นี้ มีขอบเขตในการศึกษาเกี่ยวกับทฤษฎี สาเหตุ วิธีการและหลักจิตวิทยาการ

ผ่อนคลายความเครียด ซึ่งมีธรรมชาติ โดยเฉพาะรูปร่าง รูปทรงเป็นแรงบันดาลใจ สามารถหาวิธีการ

สร้างสรรค์งานประติมากรรมต้นแบบ ภายใต้แนวคิดการผ่อนคลายความเครียด โดยมีรูปแบบการ

สร้างสรรค์ดังนี้ 

1. ศึกษาทฤษฎี สาเหตุ วิธีการและหลักจิตวิทยาการผ่อนคลายความเครียด 
2. ลักษณะและพฤติกรรมกลุ่มเป้าหมาย 
3. ศึกษาองคป์ระกอบในการสร้างสรรค์ 
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ขั้นตอนการศึกษา 

1. ศึกษาปัญหาและขอบเขตของเรื่องสุขภาพจิตและการรับมือกับความเครียด 
2. ศึกษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมูลพื้นฐานเพื่อการออกแบบ 

2.1 ข้อมูลแนวความคิดเกี่ยวกับความเครียด 
2.2 ข้อมูลวิธีการและหลักจิตวิทยาการผ่อนคลายความเครียด 
2.3 ข้อมูลกลุ่มเป้าหมายและพฤติกรรม 
2.4 ข้อมูลแนวความคิดในการออกแบบ 

3. วิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูล เพ่ือสรุปผลและตรวจสอบข้อมูล 
3.1 น าผลจากการวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลไปเป็นแนวทางสู่การออกแบบงาน 
3.2 ตรวจสอบข้อมูลและสรุปผลเพื่อออกแบบตามวัตถุประสงค์และแนวความคิด 

4. ด าเนินการออกแบบผลงาน โดยน าข้อมูลที่ผ่านสรุปผลและตรวจสอบเป็นแนวทางในการ
ออกแบบ 
4.1 ร่างลายเส้นเพ่ือหารูปแบบตามวัตถุประสงค์และแนวความคิด 
4.2 คัดเลือกแบบร่างที่ตรงตามวัตถุประสงค์และแนวความคิด 
4.3 สร้างสรรค์ผลงานจากแบบร่าง 
4.4 ทดสอบผลงาน เพ่ือปรับปรุงและพัฒนาแบบให้สมบูรณ์มากที่สุด 

5. การสัมภาษณ์และแบบสอบถามเพ่ือใช้ประเมินผลงาน 
5.1 แบบประเมินความเครียด (ST5) ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
5.2 แบบสอบถาม และแบบสัมภาษณ์กลุ่มเป้าหมาย 
5.3 แบบสอบถามประเมินผลงาน 

6. ผลสรุปจากการทดสอบ 
7. อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 
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ภาพที่ 1 ขั้นตอนการศึกษา (2560-2561) 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

วิธีการศึกษา 

1. รวบรวมข้อมูลเบื้องต้น         
1.1 ข้อมูลประเภทเอกสาร        
(1) ด้านข้อมูลและประเภทของหลักจิตวิทยาและการจัดการความเครียด 

(2) ด้านองค์ประกอบทางการออกแบบ         

1.2 ข้อมูลประเภทบุคคล แบ่งเป็น 3 กลุ่ม        

(1) ผู้วิจัย 

(2) กลุ่มผู้เชี่ยวชาญ ด้านการแพทย์ หรือจิตวิทยา โดยแบบสอบถาม หรือการสัมภาษณ์ และ

ด้านการออกแบบประยุกต์ศิลป์ โดยแบบสอบถาม หรือการสัมภาษณ์    

(3) กลุ่มบุคคลทั่วไปที่มีความเครียด โดยเน้นกลุ่มคนที่มีอายุใกล้เคียงกันเป็นส่วนมาก เพ่ือ

สอบถามและวัดผล  

2. ประเภทกรณีศึกษา        ตัวอย่างงานออกแบบเพ่ือบ าบัดความเครียดโดยใช้หลักจิตวิทยา 
3. การวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งออกเป็น 2 ส่วน         

3.1 ข้อมูลทุติยภูมิ เพื่อสรุปเนื้อหาและความจ าเป็นของข้อมูลที่จะน าไปออกแบบ งาน
ประติมากรรมต้นแบบ ภายใต้แนวคิดการผ่อนคลายความเครียด  

3.2 ข้อมูลปฐมภูมิ เพ่ือหาวิธีการผ่อนคลายที่ได้ผล และวัดผลงานการออกแบบ   
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4. สร้างเครื่องมือเพ่ือเก็บข้อมูลงานออกแบบ         
4.1 แบบสอบถามผู้วิจัย เพ่ือเก็บข้อมูล เรื่องปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครียด วิธีการจัดการหรือ

ผ่อนคลาย และผลกระทบจากความเครียด  

4.2 แบบสัมภาษณ์ส าหรับแพทย์ หรือจิตวิทยา จ านวน 1-2 ท่าน   

4.3 การสอบถามบุคคลทั่วไปที่มีความเครียด เพ่ือเก็บข้อมูล เรื่องปัจจัยที่ท าให้เกิด

ความเครียด วิธีการจัดการหรือผ่อนคลาย และผลกระทบจากความเครียด 

5. วิเคราะห์คุณลักษณะขององค์ประกอบทางงานออกแบบ โดยใช้ข้อมูลที่วิเคราะห์ได้ในข้อ 3 
เป็นเกณฑ์ในการวิเคราะห์คุณลักษณะของงานออกแบบ ตัวอย่างที่ใช้ เป็นกรณีศึกษา   

6. จัดระเบียบและหมวดหมู่หลักจิตวิทยาและการจัดการความเครียด เพื่อการออกแบบ และ
สร้างผลงานสร้างสรรค์ตามข้อมูลที่ได้วิเคราะห์ จากข้อ 2 – 4   

7. น าผลงานการออกแบบที่ได้เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญในสาขาที่เก่ียวข้อง เพื่อน าไปสรุปผล ส าหรับ
การปรับปรุง   

8. น าผลงานการออกแบบที่ได้รับการแก้ไชปรับปรุงแล้ว ไปวัดผลกับกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้ แบบ
สัมภาษณ์ จากข้อ 4   

9. อภิปรายผลการศึกษา การสร้างสรรค์งานประติมากรรมต้นแบบ ภายใต้แนวคิดการผ่อน
คลายความเครียด  

10. สรุปผลการศึกษาและข้อเสนอแนะ  

แหล่งข้อมูล        

1. หนังสือ เอกสาร เอกสารอิเล็กทรอนิกซ์ที่เกี่ยวข้อง 
2. ผู้เชี่ยวชาญในสาขาที่เก่ียวข้อง 
3. หนังสือที่เก่ียวข้อง 
4. กลุ่มเป้าหมาย                                                                                       

อุปกรณ์ที่ใช้ในการค้นคว้า 

1. คอมพิวเตอร์ 
2. กระดาษร่างภาพ สี 
3. เครื่องมือ และอุปกรณ์สร้างสรรคผ์ลงาน 

3.1 หวาย 
3.2 เชือกเส้นใยธรรมชาติ และเชือกเทียน 
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3.3 อุปกรณ์อ่ืน ๆ ได้แก่ สีย้อม, เข็มโครเชต์, กรรไร, คัตเตอร์และกาวร้อน เป็นต้น 

งบประมาณ ประมาณ 40,000 บาท     

การเสนอผลงาน  

1. ผลงานศิลปะ จ านวน 1 ชุด 
2. เพจน าเสนอผลงานวิจัย 
3. วิทยานิพนธ์ 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

ประติมากรรมต้นแบบ หมายถึง ผลงานศิลปะที่เป็นรูปทรง 3 มิติที่ประดิษฐ์เพ่ือเป็น
แบบอย่างในการสร้างสรรค์ 

- ประติมากรรม คือ ผลงานศิลปะที่เป็นรูปทรง 3 มิติ แสดงออกโดยกรรมวิธีต่าง ๆ เช่น 
แกะสลัก ปั้น หรือหล่อ เป็นต้น 

- ต้นแบบ คือ แบบอย่างที่ด,ี แบบดั้งเดิม, แบบที่ผลิตไว้ตั้งแต่แรก หรือสิ่งประดิษฐ์ที่เป็น
ตัวอย่างเพ่ือเป็นแบบส าหรับผลิตเป็นจ านวนมาก เป็นต้น 

แสงไฟเพื่อการบ าบัด คือ แสงที่เปล่งออกมาจากหลอดไฟฟ้า ที่มีผลให้ร่างกายและจิตใจที่
เสียสมดุลกลับเข้าสู่ภาวะปกติได้ 

- แสงไฟ คือ แสงที่เปล่งออกมาจากหลอดไฟฟ้า 
- การบ าบัด คือ การรักษาที่มีวิธีการหลายอย่าง ทั้งจากธรรมชาติ จากยา หรือจากกิจกรรม

ต่าง ๆ เพื่อให้ร่างกายหรือจิตใจกลับสู่ภาวะสมดุล 

ความเครียดส่วนบุคคล คือ ปฏิกิริยาตอบสนองต่อการคุกคามในรูปแบบต่าง ๆ เป็นการ

ปรับตัวของบุคคล เพ่ือรักษาความสมดุลของร่างกายและจิตใจ โดยมีสาเหตุมาจากการตอบสนองทาง

อารมณ์ความรู้สึกต่อภาวะการณ์ที่ต้องเข้าไปเกี่ยวข้องด้วย ถ้าบุคคลมีความรู้สึกในทางลบ จะแสดง

ออกมาให้เห็นทางอารมณ์ที่ กดดัน คับแค้น สับสน วิตกกังวล และซึมเศร้า ขณะเดียวกันถ้าบุคคลมี

ความรู้สึกในทางบวก จะแสดงออกมาให้เห็นทางอารมณ์ที่ร่าเริงสดใสและภูมิใจ เป็นต้น ถ้าหากการ

ตอบสนองทั้ง 2 ด้านมีความสมดุล บุคคลนั้นจะสามารถปรับตัว รับมือกับความเครียดได้ดี ท าให้มี

สุขภาพจิตที่ปกติ 

ความผ่อนคลาย คือ ความสบายกาย สบายใจ ภาวะที่ปลดปล่อย หรือปราศจากความตึง

เครียดจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกายและความคิด  
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บทที่ 2 

เอกสารและข้อมูลที่เกี่ยวข้อง 
 

การสร้างงานประติมากรรมร่วมกับการใช้แสงไฟเพ่ือศึกษาการบ าบัดโรคเครียดส่วนบุคคล
เป็นโครงการสร้างสรรค์เพ่ือมุ่งเน้นการออกแบบที่เน้นการบูรณาการระหว่างศิลปะและศาสตร์การ
บ าบัด โดยการสร้างสรรค์ผลงานอ้างอิงหลักจิตวิทยาเพ่ือการผ่อนคลาย ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและ
งานวิจัยที่เก่ียวข้องเพ่ือน าไปสู่การทบทวนวรรณกรรมโดยมีเนื้อหาดังนี้  

ตอนที่ 1 ความเครียดและการผ่อนคลาย 

1. ความเครียด 
2. การผ่อนคลายความเครียด 

ตอนที่ 2 มิติทางอารมณ์ 

1. ความทรงจ า 
2. อารมณ์ 
3. แรงจูงใจ 

ตอนที่ 3 ทฤษฎีการออกแบบที่เก่ียวข้อง 

1. ธรรมชาติ แรงบันดาลใจสู่ทัศนธาตุ 
2. ทฤษฎีการรับรู้ 
3. ทฤษฎีสีบ าบัด 

4. ทฤษฎีการจัดการแสง 
ตอนที่ 4 เทคนิค วัสดุและรูปแบบการสร้างสรรค์ 

1. เทคนิคการสร้างสรรค์ 
2. วัสดุการสร้างสรรค์ 
3. รูปแบบการสร้างสรรค์ 

ตอนที่ 5 สรุป 
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ตอนที ่1 ความเครียดและการผ่อนคลาย 

ความเครียด 

1.1 แนวความคิดเกี่ยวกับความเครียด 

เซลเย (Davison, 2003) ให้แนวคิดว่าความเครียดเป็นเรื่องท่ีเกี่ยวกับเงื่อนไขทางสิ่งแวดล้อม
บางอย่าง ที่กระตุ้นให้เกิดพยาธิสภาพทางจิต (psycho pathology) โดยเซลเยได้อธิบายถึงปฏิกิริยา
ทางกาย อันเนื่องมาจากความเครียด สามารถแบ่งได้ 3 ขั้น 

ขั้นที่1 การเตือน ระบบประสาทอัตโนมัติจะถูกกระตุ้นโดยความเครียด ถ้าความเครียดรุนแรง 
ระบบย่อยอาหารจะรวน และต่อมอะดรีนาลีนจะโตขึ้น ต่อมไร้ท่อจะฝ่อลีบหายไป 

ขั้นที่2 การต่อต้าน ร่างกายจะสร้างกลไกการป้องกันเพ่ือรับมือกับความเครียด 

ขั้นที่3 ระยะหมดแรง ในกรณีที่การต่อต้านความเครียดร่างกายไม่สามารถตอบสนองได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ จะท าให้เกิดการหมดแรง ร่างกายจะมีความเจ็บป่วยเกิดข้ึนดังแผนภาพนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 2 แผนภาพการตอบสนองความเครียดในบุคคลตามความคิดของเซลเย 
ที่มา Davison, G.C., et al, 2003: 199 

 

 

 

ขั้นที่3 หมดแรง  

(Exhaustion) 

ร่างกายจะมีความเจ็บป่วย

เกิดข้ึน รู้สึกทรมาน 

ขั้นที่1 การเตือน  

(The Alarm Reaction) 

ระบบประสาทอัตโนมัติถูก

กระตุ้นโดยความเครียด 

ขั้นที่2 การต่อต้าน  

(Resistance) 

ร่างกายปรับตัว 

รับมือกับความเครียด 
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1.2 ปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครียด 

ลาซารัส (สุวรรณา อนุสันติ, 2546) กล่าวถึงปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครียดว่ามี 2 ประการ คือ  

1. ปัจจัยทางด้านสิ่งแวดล้อม (Environmental factor) ประกอบด้วยสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ 
สิ่งแวดล้อมในการท างาน และประสบการณ์ในชีวิต โดยเฉพาะด้านสุขภาพ ครอบครัว 
เศรษฐกิจและการด ารงชีวิต เหตุการณืต่าง ๆ ในสังคม ตลอดจนสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน 

2. ปัจจัยด้านองค์ประกอบของบุคคล (Individual factor) ประกอบไปด้วย 
2.1 บุคลิกภาพและลักษณะประจ าตัว (Personality and trait) บุคคลที่มีลักษณะเร่งรีบ

ตลอดเวลา มีการแข่งขันสูง บุคคลที่พยายามท างานให้มากท่ีสุดโดยไร้ซึ่งกิจกรรมที่
สนุกสนานหรือการผ่อนคลาย บุคคลที่มีพฤติกรรมหลายอย่างในเวลาเดียวกัน ต้องการ
บรรลุเป้าหมายโดยไร้ซึ่งแบบแผนที่เหมาะสม บุคคลที่ไม่กล้าแสดงทัศนคติ หรือ
ความรู้สึกของตนเองต่อผู้อื่น บุคคลที่ต้องการให้ทุกอย่างดีเลิศ มีความคาดหวังสูง ทั้งต่อ
ตนเองและผู้อื่น บุคคลที่ลักษณะเหล่านี้จะเกิดความเครียดได้ง่าย เพราะมีความอ่อนแอ
ทางความมั่นคงของจิตใจ มักจะประเมินภาวการณ์ว่าอันตรายหรือเกินความสามารถ ท า
ให้สิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลเหนือตนเอง ส่วนบุคคลที่มีความเข้มแข็งและปรับตัวกับ
ความเครียดได้มาก จะมีลักษณะดังนี้    
- การควบคุม (Control) หมายถึง บุคคลที่สามารถควบคุมสถานการณ์ต่าง ๆ ในชีวิตได้ 
เชื่อว่าตนสามารถควบคุม ไม่ปล่อยให้สิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลเหนือตนเอง ยอมรับและ
รับผิดชอบในสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตของตนมากกว่าการกล่าวโทษชะตาและผู้อื่น มีความ
ควบคุมตนเองมากกว่าการควบคุมโลกภายนอก   
- ความมุ่งมั่น (Commitment) หมายถึง การรู้สึกถึงทิศทางการกระท าและเป้าหมายของ
ตน รู้ว่าตนก าลังท าอะไร ท าท าไม ท าเพ่ือใคร และตั้งใจท าสิ่งนั้น   
- การท้าทาย (Challenge) การมีความเชื่อว่าในการด ารงชีวิตย่อมมีการเปลี่ยนแปลง 
บุคคลจะมีความยืดหยุ่น และคาดการณ์ในชีวิตด้านบวก ให้โอกาสตนในการกระท าสิ่ง
ต่าง ๆ มากกว่าการคิดถึงผลที่อาจคุกคามตน 

2.2 อารมณ์ (Temperament) หมายถึง ลักษณะอารมณ์ในทางลบต่าง ๆ เช่น ความหงุดหงิด 
ความกดดันบีบคั้น ความคับแค้น ความสับสนวิตกกังวล และความซึมเศร้า เป็นต้น 

2.3 ประสบการณ์ในอดีต (Past experience) การเรียนรู้สิ่งที่เกิดขึ้นในอดีต การอบรมเลี้ยงดู
ในวัยเยาว์มีผลต่อการประเมินสิ่งเร้าที่เข้ามากระทบ การเลี้ยงดูและสั่งสอนให้
หวาดระแวงต่อสิ่งรอบข้าง ท าให้การรับรู้ทางสิ่งแวดล้อมล้วนอันตราย เหล่านี้มีผลต่อ
พัฒนาการความสามารถในการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น หรือการขาดความรักความอบอุ่นใน
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วัยเด็ก ท าให้ขาดความมั่นใจ รู้สึกไร้ค่า ไม่กล้าขอความช่วยเหลือ สิ่งเหล่านี้มีผลต่อการ
ประเมินสิ่งเร้า ว่าเป็นการคุกคาม ซึ่งจะน าไปสู่ภาวะเครียดได้ 

1.3 ระดับของความเครียด 

เจนิส (ปัทมา ลีนุวัฒน์, 2544) แบ่งความเครียดออกเป็น 3 ระดับ คือ 

1. ความเครียดระดับต่ า (Mild stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นและสิ้นสุดในช่วงเวลาสั้น ๆ แค่
นาที หรือไม่เกินชั่วโมงเท่านั้น ซึ่งเก่ียวข้องกับสาเหตุเพียงเล็กน้อย เช่น เหตุการณ์ใน
ชีวิตประจ าวัน อย่างการเดินทางไปท างาน หรือการมาไม่ทันเวลานัด 

2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) เป็นความเครียดที่รุนแรงกว่าแบบแรก อาจ
ใช้เวลาหลายชั่วโมง หรือเป็นวัน ๆ  เช่น ความเครียดจากงานที่มีมากเกิน ความขัดแย้งกับ
เพ่ือนร่วมงาน 

3. ความเครียดระดับสูง (Severe stress) ความเครียดนี้แสดงผลอยู่นาน อาจเป็นสัปดาห์ เดือน 
หรือปี เช่นการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก ความเจ็บป่วยที่รักษาไม่หาย  
1.4 ผลของความเครียด 

วิภาพร  มาพบสุข (2540, pp. 168-169) ได้กล่าวถึงผลของความเครียดที่มีต่อร่างกายและจิตใจดังนี้ 

1. การปวดศีรษะ โดยเฉพาะ การปวดศีรษะข้างเดียว หรือที่เรียกว่า ไมเกรน อันเกิดจากการที่
หลอดเลือดในสมองขยายตัวมากเกินไป 

2. ปวดเมื่อยตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ส่วนมากเป็นต้นคอและหลัง เนื่องจากการหดเกร็งตัว
ของกล้ามเนื้อลายขณะเกิดความเครียด  

3. ระบบประสาทและต่อมไร้ท่อท างานหนักขึ้น ท าให้ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดที่มาเลี้ยง
หัวใจตีบจนอาจหัวใจวายได้ 

4. เกิดแผลในกระเพาะอาหารและล าไส้ เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงระบบประสาทอัตโนมัติ ท า
ให้หลั่งน้ าย่อยออกมามากและมีความเป็นกรดสูง จึงกัดกระเพาะ 

5.  เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่น มีสิว ผมหงอก ผมร่วง เพราะความเครียดท าให้เลือด
มาเลี้ยงศีรษะน้อย 

6. แก่เร็วและอายุสั้น เพราะความเครียดท าให้สุขภาพโดยรวมเสื่อมลง 
7. ความเครียดท าให้สุขภาพกายไม่ดี ส่งผลเสียต่อสุขภาพใจด้วย ท าให้ชีวิตไม่มีความสุข มี

ผลกระทบต่อการด ารงชีวิต 
8. ความเครียดท าให้ความคิดความอ่านลดลง ไม่มีสมาธิ การตัดสินใจไม่เฉียบคม จนอาจเกิด

อุบัติเหตุ 
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9. อารมณ์แปรปรวน ท าให้เข้าสังคมล าบาก 
10. ติดบุหรี่ สุรา หรือสารเสพติด อันส่งผลร้ายต่อสุขภาพ 
11. อาจเป็นโรคประสาท หรือโรคจิต  
12. มีปัญหาในการท างาน เช่น เกิดอุบัติเหตุขณะท างาน ทะเลาะกับเพ่ือนร่วมงาน และเกิดความ

ไม่พอใจในอาชีพ เป็นต้น 

ดังนั้นสรุปได้ว่า ความเครียด คือ ปฏิกิริยาตอบสนองต่อการคุกคามในรูปแบบต่าง ๆ เป็นการ
ปรับตัวของบุคคล เพ่ือรักษาความสมดุลของร่างกายและจิตใจ โดยมีปัจจัยกระตุ้นทั้งจากภายในและ
ภายนอก น ามาสู่การตอบสนองทางอารมณ์ความรู้สึกต่อภาวะการณ์ที่ต้องเข้าไปเกี่ยวข้องด้วย ถ้า
บุคคลมีความรู้สึกในทางลบ จะแสดงออกมาให้เห็นทางอารมณ์ท่ี กดดัน คับแค้น สับสน วิตกกังวล 
และซึมเศร้า ขณะเดียวกันถ้าบุคคลมีความรู้สึกในทางบวก จะแสดงออกมาให้เห็นทางอารมณ์ท่ีร่าเริง
สดใสและภูมิใจ เป็นต้น ถ้าหากการตอบสนองทั้ง 2 ด้านมีความสมดุล บุคคลนั้นจะสามารถปรับตัว 
รับมือกับความเครียดได้ดี ท าให้มีสุขภาพจิตที่ปกติ แต่หากไม่สามารถรับมือกับความเครียดที่เกิดขึ้น
ได้ ผลที่เกิดจากความเครียดสามารถก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย เช่น โรคหัวใจ ปวดศีรษะข้างเดียว 
(ไมเกรน) ปวดเมื่อยตามร่างกาย ต่อมและระบบประสาทท างานผิดปกติ นอนไม่หลับ และมีผลต่อ
สุขภาพจิต คือท าให้เกิดอารมณ์ต่าง ๆ คือ วิตกกังวล ซึมเศร้า หงุดหงิด ดูถูกตนเอง มีอาการทางจิต
ประสาท นอกจากนี้ ยังท าให้ประสิทธิภาพการท างานลดลง และการจัดการความเครียดที่ผิดวิธีจะท า
ให้บุคคลหันไปพ่ึงบุหรี่และสุรา หรือสารเสพติด อื่น ๆ ที่ล้วนแต่ท าลายสุขภาพ 

การผ่อนคลายความเครียด 

1. หลักและวิธีการผ่อนคลายความเครียด เทคนิคการผ่อนคลายความเครียดมีอยู่หลายวิธี ซึ่งการ
จะใช้วิธีใดต้องพิจารณาถึงภาวะร่างกายและจิตใจของบุคคลนั้น ๆ (มรรยาท รุจิวิชชญ์, 2556) 

- การฝึกสมาธิ (Meditation) คือการท าให้จิตใจแน่วแน่เป็นอารมณ์เดียว แม้ในระยะแรกจะท า
ได้ยาก แต่หากฝึกอย่างสม่ าเสมอจะท าให้เกิดความสงบในบุคคล  

- การฝึกเจริญสติ (Mindfulness training) คือการรู้ทันความคิด คล้ายกับการท าสมาธิแต่ท าได้
ง่ายกว่า 

- การสร้างจินตนาการ (Autogenic training) จินตนาการนับว่ามีความส าคัญและอิทธิพลต่อ
การควบคุมและพฤติกรรม บางครั้งจินตนาการเกิดขึ้นเองอัตโนมัติเนื่องจากได้รับการกระตุ้น
และชักน าโดยจิตไร้ส านึก หรือบางครั้งจินตนาการเกิดจากเจตนา ผู้ป่วยจะถูกสอนให้
จินตนาการถึงสถานการณ์ท่ีมีความสุข ปลอดภัยและเน้นไปในส่วนที่เสริมความม่ันใจ ท าให้
ความเครียดลดลง  
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- การหายใจบ าบัด (Breath therapy) การหายใจบ าบัดจะเน้นที่การควบคุมลมหายใจ เพราะ
บุคคลที่มีความเครียดจะหายใจเร็วและแรง ในขณะที่การหายใจช้า ๆ และลึก จะช่วยลด
ความเครียดและรู้สึกผ่อนคลาย นอกจากนี้ยังมีผลต่อระบบการเผาผลาญ  

- การสะกดจิต (Hypnosis) เน้นที่การดึงสิ่งต่าง ๆ ออกมาขณะอยู่ในภวังค์ ระหว่างการสะกด
จิต จิตใจจะเปิดรับมากข้ึน ใช้จินตนาการเพ่ือเพ่ิมความคิดบวก การสะกดจิตช่วยลดอาการ
เครียด ความวิตกกังวล ยังช่วยเหลือในกรณีของคนท่ีติดเหล้า บุหรี่และยาเสะติดอีกด้วย 

2. แสงอุษณีษ์ นวะมะรัตน (2561) นักศิลปะบ าบัด โรงพยาบาลมนารมย์ จากการสัมภาษณ์ ใน
วันที่ 21 กันยายน 2561 กล่าวถึงหลักจิตวิทยาและทัศนธาตุทางศิลปะในการผ่อนคลาย
ความเครียด ที่สามารถน าไปใช้กับการออกแบบ  โดยสามารถสรุปและแบ่งตามการรับรู้ได้ดังนี้
2.1 ตา (การมองเห็น) 

- รูปร่างรูปทรง   รูปร่างรูปทรงของสิ่งของ ทั้งรูปร่างรูปทรงธรรมชาติและรูปร่างรูปทรง
เรขาคณิต นับว่ามีอิทธิพลต่อจิตใจของมนุษย์ ท าให้เกิดความรู้สึกต่าง ๆ ที่แตกต่างกันไป 
รูปทรงธรรมชาติ ลวดลายมน ๆ กลมกลึง พลิ้วไหว อ่อนโยน ริ้วคลื่น จะมีอิทธิพลต่อจิตใจให้
ผ่อนคลาย ซึ่งเหมาะที่จะน ามาใช้ในการออกแบบ ส่วนรูปทรงเหลี่ยม ทรงตัด แหลมคม มีผล
ต่อพลังในร่างกายท าให้เคร่งเครียด 

- สี   ในวงการแพทย์ยอมรับว่าความสวยงามของสีมีผลต่อจิตใจของมนุษย์ ท าให้เกิดความรู้สึก
ต่าง ๆ ได ้  สีสันรอบ ๆ ตัวมีอิทธิพลอย่างมากต่อชีวิต ในธรรมชาติมีสีมากมายหลายสี และมี
ผลต่อความรู้สึกท้ังสิ้น  สีนั้นมีความถี่ของการสั่นสะเทือนบริสุทธิ์   การใช้สีในการบ าบัดจึง
เป็นที่ยอมรับในการช่วยรักษาระดับความสมดุลของร่างกายที่เจ็บป่วย ซ่อมแซมส่วนที่สึก
หรอ   ช่วยในการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านต่าง ๆ ของเดก็ได้ นอกจากนี้พลังของสียัง
ส่งผลต่ออารมณ์ ความรู้สึกนึกคิด และการตัดสินใจอีกด้วย 

- แสง   แสงนั้นมีอยู่ 2 ชนิด คือ แสงธรรมชาติและแสงที่มนุษย์สร้างข้ึน (แสงไฟ) โดยแสงที่
เหมาะสมต่อการใช้ชีวิตคือแสงธรรมชาติ และแสงที่เหมาะแก่การผ่อนคลายคือแสงสลัว โดย
อาจเป็นได้ทั้งแสงจากธรรมชาติและจากการสร้างของมนุษย์ โดยมีผลวิจัยจาก Department 
of Building Physics ของมหาวิทลัย Stuttgart ประเทศเยอรมัน พบว่า การที่คนเราอยู่ในที่
สลัวๆ หรือในแสงไฟอ่อนๆ จะช่วยเร่งความคิดสร้างสรรค์ หรือจินตนาการได้ดีที่สุด และ
รองลงมาคือ "แสงธรรมชาติ" แต่ทีแ่ย่ที่สุด กลับเป็นแสงจากหลอดไฟสว่างจ้า เช่นที่มักเปิดกัน
ตามออฟฟิศทั่วไปนั่นเอง ซึ่งเหตุผลก็คือเพราะ ผู้ที่อยู่ในแสงสลัวๆ นั้น มักจะไม่สังเกตเห็นสิ่ง
เร้ารอบตัว จึงสามารถตั้งสมาธิ หรือตกอยู่ในภวังค์แห่งการคิดได้ดีกว่า 
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ภาพที่ 3 ระดับไฟสามโทนสี Warm White, Cool White, Daylight White 
ที่มา http://www.wemall.com/blog/4099/light/ (ออนไลน์), 2560 

 โดยแสงไฟจากหลอดไฟนั้นมีด้วยกันหลายแบบ แต่ที่นิยมใช้ ได้แก่ 1.Warm White   
2.Cool White  3.Day Light ซึ่งแสงที่เหมาะส าหรับโคมไฟส าหรับผ่อนคลายคือ Warm White เพราะ
เป็นแสงที่ไม่สว่างมากไป สร้างบรรยากาศให้รู้สึกผ่อนคลาย เพ่ือพักผ่อนได้อย่างสบาย ไร้ความกังวล 
การได้เห็นสภาพบรรยากาศในห้องท่ีผ่อนคลาย จะช่วยให้เรารู้สึกมั่นใจ ปลอดภัย และพักผ่อนได้ ยัง
สามารถช่วยลดความวิตกกังวลระหว่างวันได้  

2.2 ผิวหนัง (การสัมผัส) 
ผิวสัมผัส มีอิทธิพลต่อความรู้สึกของมนุษย์ ความรู้สึกยามสัมผัสสิ่งที่นุ่มนิ่ม เรียบลื่น กลมกลึง มีผล
ให้จิตใจรู้สึกปลอดภัยและผ่อนคลาย กลับกันความรู้สึกยามสัมผัสสิ่งแข็ง หยาบกระด้าง ขรุขระท า
ให้จิตใจรู้สึกม่ันคง (แข็ง) หรือถูกคุกคาม (ขรุขระ) เป็นต้น 

 2.3 ห ู(การฟัง)  

เสียง มีอิทธิพลต่อความรู้สึกของมนุษย ์เสียงบ าบัดและผ่อนคลาย ประกอบด้วยเสียง 3 ประเภทได้แก่  

- เสียงธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม เช่น เสียงน้ าตก เสียงนก เสียงน้ าไหล เสียงลม เสียงพระเทศน์ 
เป็นต้น  

- เสียงดนตรี ซึ่งเป็นดนตรีประเภท trance music หรือ rhythmic music ซึ่งมีลักษณะเสียง
วนต่อเนื่อง 

- เสียงความถี่บีต ซึ่งในแต่ละเพลงจะใช้ความถี่ต่างกันตามผลที่ต้องการ ผู้ฟังส่วนใหญ่ไม่
สามารถรับรู้หรือได้ยิน เนื่องจากเสียงความถี่บีตมักมีความถี่ต่ ากว่าช่วงคลื่นที่หูมนุษย์ได้ยิน 
แต่จะถูกส่งผ่านกะโหลกศีรษะไปยังสมองโดยที่ผู้ฟังไม่รู้ตัว 
 

http://www.wemall.com/blog/4099/light/
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2.4 จมูก (กลิ่น)  
กลิ่น มีอิทธิพลต่อความรู้สึกของมนุษย์ สามารถแบ่งกลิ่นที่มีผลต่อการรับรู้ได้ 2 แบบ คือ กลิ่นแบบ
กระตุ้นและกลิ่นแบบผ่อนคลาย โดยกลิ่นแบบกระตุ้น จะมีผลให้ร่างกายสดชื่น กระปรี้กระเปร่า 
โดยเฉพาะช่วยดูแลระบบหายใจให้ท างานได้เป็นปกติ ส่วนกลิ่นแบบผ่อนคลาย จะมีผลให้ร่างกายผ่อน
คลาย สร้างสารแห่งความสุข จิตใจสงบ ซึ่งในปัจจุบันนิยมเรียกการใช้กลิ่นบ าบัดว่า “อโรมาเทอราพี” 

3. ศิลปะบ าบัด 
ธรรมชาติสร้างให้ร่างกายมีระบบเตือนภัยล่วงหน้า เมื่อใดก็ตามที่มนุษย์ได้สัมผัสกับศิลปะ

บ าบัดพอให้ใจนิ่ง และละเอียดกับสิ่งรอบตัวมากพอ ส่งผลให้ตัวบุคคลรับรู้ได้ความต้องการของร่างกาย
และต้องท าอย่างไรให้ร่างกายเป็นปกติสุข  

เมื่อพูดถึงศิลปะ ส่วนมากจะนึกถึงภาพวาด ภาพเขียนของศิลปิน “ศิลปะบ าบัด” ในประเทศ
ไทยมักจะถูกมองว่าเป็นวิธีการกับผู้ป่วยที่มีปัญหาทางจิตเท่านั้น หรือในกรณีที่เป็นออทิสติกกับสมาธิ
สั้น ท าให้ที่ผ่านมาศิลปะบ าบัดยังไม่แพร่หลาย ต่างกับในต่างประเทศ ที่มีการน ามาใช้อย่างแพร่หลาย 
และไม่ได้ใช้กับผู้ที่มีปัญหาทางจิตอย่างเดียว แต่น ามาใช้กับคนปกติท่ัวไป เพราะศิลปะบ าบัดเป็นการ
สร้างสรรค์งานศิลปะเพ่ือระบาย หรือพัฒนาอารมณ์ความรู้สึก  

มีผู้เชี่ยวชาญทางด้านจิตวิทยาชาวอังกฤษได้กล่าวไว้ว่า “การมีชีวิตอยู่โดยไม่มีความเครียด
เลยนั้น เป็นสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ และไม่ใช่เป้าหมายที่ถูกต้อง แต่เราจะหาทางอยู่กับมันให้ได้อย่างราบรื่น 
และมีประสิทธิภาพ” เพราะความเครียดเป็นการเจ็บป่วยทางจิตใจ วิธีการง่ายและตรงไปตรงมาก็คือ 
การสรรหา “ยา” ส าหรับจิตใจที่มีอยู่มากมาย และหนึ่งในนั้นก็คือ “ศิลปะ” ที่มีสรรพคุณท าหน้าที่ได้
เช่นเดียวกับยาเพ่ือการรักษาและบ าบัด นอกจากจะเป็นตัวเลือกที่ดี ง่าย และสวยงามต่อจิตใจแล้ว 
ศิลปะยังมีองค์ประกอบอย่าง “สี” ที่เป็นยาชั้นดีของความรู้สึก การสร้างสรรค์งานศิลปะยังช่วย
เสริมสร้างสติและสมาธิให้จดจ่อไปกับมือที่เคลื่อนไหวในการลากเส้น ต่อจุด ฝึกการควบคุมแรงของมือ
ในการปั้น เพราะศิลปะไม่ใช่แค่การวาดรูประบายสี แต่รวมไปถึงการกระท าใด ๆ ก็ตามที่ช่วยจรรโลง
จิตใจ ศิลปะจึงเป็นไปได้ทั้งดนตรี การเคลื่อนไหวของร่างกาย การพูด การเล่น และสิ่งเหล่านี้ก็เป็น
เหมือนยาตามธรรมชาติส าหรับจิตใจและพัฒนาการของมนุษย์มาแต่โบราณ (ชนิกานต์ กาญจนสาลี, 
2549) 

ศิลปะบ าบัดจึงเป็นการน ากระบวนการทางศิลปะมาประยุกต์ใช้ในการเยียวยาและปรับสมดุล
ให้กับผู้ที่ท างานศิลปะ สามารถเยียวยาความรู้สึกหรือจิตใจของผู้คนได้หลายระดับ ตั้งแต่อาการเครียด
ที่เกิดจากชีวิตประจ าวัน ความเร่งรีบ หรือพักผ่อนไม่เพียงพอ โดยการใช้ศิลปะเพ่ือเยียวยารักษา 
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อาจจะเริ่มที่การวาดภาพธรรมชาติ วาดภาพสิ่งที่ตัวเองรู้สึกดี วาดแล้วผ่อนคลาย เช่น ลองใช้สีในโทน
ทีอ่บอุ่นวาดวิวพระอาทิตย์ตก เพื่อให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายและเกิดสมาธิจดจ่ออยู่กับสิ่งที่ก าลังท า   

ตอนที่ 2 มิติทางอารมณ์ 

ความทรงจ า 

ความทรงจ า (Memory) คือความสามารถในการเก็บประสบการณ์ต่าง ๆ หรือสิ่งที่ได้จากการ
เรียนรู้และสามาถเรียกเอาสิ่งเหล่านั้นออกมาใช้เมื่อต้องการ ซึ่งเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่งในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน ทั้งยังมีความส าคัญต่อการเรียนรู้ การสื่อสาร การท างานและการ
แสดงออก พัฒนาการความจ าของมนุษย์มีมาตั้งแต่แรกเกิด  เพราะมนุษย์มีการจดจ าก่อนการเรียนรู้ 
กระบวนการจ าเริ่มต้นจากการรับรู้สิ่งเร้าในสภาพแวดล้อมผ่านประสาทสัมผัส เกิดการตีความและเก็บ
รักษาความทรงจ านั้นไว้ และน ามาใช้เมื่อมีการกระตุ้น (อลิสา ทานากะ, 2560) 

ขั้นตอนของความจ า 

ความจ าแบ่งออกได้ 3 ประเภท ตามลักษณะดังนี้ 

1. ความจ าจากการรู้สึกสัมผัส (Sensory Memory) เป็นความจ าที่เกิดขึ้นแทบจะ
ตลอดเวลาเนื่องจากการท างานของระบบประสาทที่มีการเปิดรับอยู่ตลอด ลักษณะของ
ความจ าประเภทนี้เกิดข้ึนอย่างรวดเร็วและคงอยู่ชั่วขณะ  เช่น การมองเห็นภาพ การได้
ยินเสียง เป็นต้น 

2. ความจ าขณะท างาน (Working Memory) เป็นความจ าที่เกิดข้ึนหลังจากการรับรู้สิ่งเร้า 
และเก่ียวข้องกับความใส่ใจของบุคคล ท าให้มีการประมวลผลการรับรู้ขึ้น ความจ า
ประเภทนี้เปรียบได้กับจิตส านึกรู้ของบุคคล ที่มีอยู่ตลอดหากบุคคลนั้นมีสมาธิ มีสติ และ
ความใส่ใจ 

3. ความจ าระยะยาว (Long Time Memory) เป็นความจ าที่ผ่านการทบทวนซ้ า ๆ ถูกจัด
ระเบียบอย่างมีความหมาย และพร้อมที่จะถูกเรียกมาใช้ใหม่ ลักษณะของความจ า
ประเภทนี้จะถูกต้านการลืมไว้ ฉะนั้นแม้ความทรงจ านี้จะไม่ได้ถูกน ามาใช้งานก็ไม่ได้
หมายความว่าบุคคลนั้นลืมสิ่งนั้นไปแล้ว 

อารมณ์ 

อารมณ์ (Emotion) คือ สภาวะความรู้สึกท้ังด้านบวกและลบที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้า หรือเหตุการณ์
ที่มากระทบตัวบุคคล ซึ่งเหตุการณ์นั้นอาจเกิดกระบวนการภายในจิตใจ หรือจากสภาพแวดล้อมก็ได้ 
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บทบาทท่ีส าคัญของอารมณ์คือกระตุ้นให้เกิดการแสดงออกทางพฤติกรรม ที่สอดคล้องต่อสิ่งเร้าที่มา
กระตุ้น (อลิสา ทานากะ, 2560) 

แรงจูงใจ 

แรงจูงใจ (Motivation) หมายถึงสภาวะที่บุคคลมีสิ่งเร้า เป้าหมาย หรือแรงกระตุ้นให้เกิด
พฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง ซึ่งแรงกระตุ้นนั้นเกิดจากความต้องการจากท้ังร่างกายและจิตใจ โดยมีที่มาทั้ง
ปัจจัยภายในบุคคลและปัจจัยภายนอก (ณัชพล อ่วมประดิษฐ์, 2559) 

แรงจูงใจสามารถจ าแนกได้ 2 ประเภทดังนี้  

1. แรงจูงใจทางสรีระวิทยา (Physiological Motivation) เป็นแรงจูงใจที่เกิดจากปัจจัย
ภายนอก มีเป้าหมายเพื่อรักษาสมดุลของร่างกายไว้ให้ปราศจากความทุกข์ใจ ความ
เจ็บปวดทั้งกายและใจ และเพ่ือความอยู่รอด  

2. แรงจูงใจ (Social Motivation) เป็นแรงจูงใจที่มีเป้าหมายเพื่อปรับตัวให้เข้ากับ
สิ่งแวดล้อมหรือสังคม โดยอาจเกิดจากการเรียนรูปแบบต่าง ๆ ทั้งนี้การที่บุคคลจะบรรลุ
เป้าหมายนั้นได้ ควรตั้งเป้าหมายที่สอดคล้องกับความสามารถของตน 

ตอนที่ 3 ทฤษฎีการออกแบบท่ีเกี่ยวข้อง  

ธรรมชาติ แรงบันดาลใจสู่ทัศนธาต ุ

ธรรมชาติ คือสิ่งที่เกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ เช่น ท้องฟ้า ผืนน้ า คน สัตว์ ต้นไม้  ภูเขา ฯลฯ 
ธรรมชาติเป็นต้นก าเนิดของทุกสรรพสิ่ง รวมถึงเป็นแรงบันดาลใจทางความคิดใน การออกแบบ เมื่อ
เราสังเกตสิ่งต่าง ๆ  จะพบว่า ธรรมชาติมีโครงสร้างที่ซับซ้อน ละเอียดอ่อนและหลากหลาย มาประกอบ
เข้าด้วยกันเป็นภาพที่สามารถมองเห็นได้ด้วยตาเปล่าและไม่สามารถมองเห็น ซึ่งสิ่งเหล่านี้ เรียกวา่ 
“ทัศนธาตุ” ซึ่งมีลักษณะเป็น จุด เส้น รูปร่าง รูปทรง จะมีความต่างได้ด้วย ขนาด สี และพ้ืนผิว ซึ่งจะ
ท าให้สิ่ง ๆ นั้นมีความเฉพาะ เป็นเอกลักษณ์ โดยจะปรากฏในรูปแบบทิศทาง ระยะที่ต่างกัน สิ่งเหล่านี้
เรียกว่า “ทัศนียภาพ” (มาโนช กงกะนันทน์, 2559) 

1. ตัวอย่างทัศนธาตุจากธรรมชาติ 
- เส้น เช่น น้ าตก สายน้ าที่ตกหล่นมาจากท่ีสูง ระยะทางและทิศทางการเคลื่อนผ่านสิ่งกีด

ขวาง ท าให้น้ าตกมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่ต่างกัน บ้างก็เป็นเส้นเบา ๆ ช้า ๆ  บ้างก็เป็น
เส้นหนัก ๆ แรง ๆ ท าให้ อารมณ์ความรู้สึกท่ีได้สัมผัสนั้นต่างกันออกไป ตามมุมมองณ. 
ขณะนั้น ๆ และประสบการณ์ของแต่ละคน 
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ภาพที่ 4 น้้าตก 
ที่มา http://fahsaicute.blogspot.com/2017/03/blog-post_91.html (ออนไลน์), 2558 

- รูปร่าง/รูปทรง ในธรรมชาติมีรูปร่างรูปทรงมากมาย ส่วนใหญ่เป็นรูปทรงที่ดูเคลื่อนไหว 
เช่น รูปทรงของเมล็ด ดอกและผลของพืชต่าง ๆ ที่มีลักษณะแตกต่างตามสายพันธุ์ เป็น
ต้น รูปร่าง/รูปทรง ในธรรมชาติเรียกอีกอย่างว่า Organic Shape/Form ซึ่งเป็นแรง
บันดาลใจในการสร้างสรรค์งานศิลปะมากมาย 

    

ภาพที่ 5 ผลไม-้ลูกแพร สู่รูปร่างในทัศนะธาตุ 
ที่มา: https://www.tuincentrum.nl/pyrus-communis-williams-halfstam (ออนไลน์), 2560 

2. การศึกษาธรรมชาติ  
คือ การรู้จักสังเกต สิ่งต่าง ๆ ที่อยู่รอบตัว อันเป็นคุณสมบัติที่ดีของนักออกแบบ เพราะการ 

สังเกตจะท าให้นักออกแบบค้นพบ เข้าใจอย่างลึกซ้ึงและสามารถแก้ไขปัญหาเหล่านั้นได้ดี การสังเกต
ธรรมชาติถือเป็นสิ่งที่ท าได้ง่าย สามารถท าได้ทุกวัน และเป็นการเรียนรู้ที่ไม่สิ้นสุด นักออกแบบบางคน
ใช้การสะสมวัตถุทางธรรมชาติไว้เพ่ือเป็นแรงบันดาลใจ เช่น สะสมใบไม้แห้ง ใบไม้แต่ละชนิดมีสีและ
รูปทรงทีต่่างกัน สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตามกาลเวลา เมื่อมองลึกไปถึงเส้นใยภายในใบก็จะพบ

http://fahsaicute.blogspot.com/2017/03/blog-post_91.html
https://www.tuincentrum.nl/pyrus-communis-williams-halfstam
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ลวดลาย พ้ืนผิวที่สวยงามต่างกันออกไป เมื่อเราสังเกตสิ่งเหล่านี้ ก็ควรวิเคราะห์ถึงลักษณะทาง
รูปธรรม เช่น เราเห็นอะไรบ้าง อะไรที่ดึงดูดสายตา อะไรที่มีความแตกต่าง หรือวิเคราะห์ลักษณะทาง
นามธรรม เช่น เมื่อเห็นรูปนี้แล้วส่งผลต่ออารมณ์ ความรู้สึกอย่างไร มีประโยชน์อย่างไร แล้วน าการ
สังเกตนี้มาปรับใช้ในการสร้างสรรค์ผลงานออกแบบ แต่จะต้องอย่าลืมว่า ศิลปะไม่ใช่การเลียนแบบ
ธรรมชาติ (Art Isn’t imitation of nature) ซึ่งเป็นทัศนะของเฮอร์เบิร์ต รีด แต่ธรรมชาติต่างหากท่ี
เลียนแบบศิลปะ (Nature’s imitation of art) ทัศนะของออสการ์ ไวลด์ กล่าวคือ ศิลปินจะต้องมี
ความสามารถในการค้นพบความหมายและมีความสามารถในการแสดงออก ที่ต้องอาศัยความช านาญ 
ประสบการณ์ และเทคนิคในการสื่อความหมายนั้น ๆ ไปยังคนอ่ืนได้อย่างชัดเจนและมีประสิทธิภาพ 
และน ามาสู่คุณค่าของงาน นั่นก็ คือ “ความงาม” รวมไปถึง “ความด”ี โดยผ่านศิลปินผู้มีหน้าที่ชักพา
ให้คนทั่วไปได้ค้นพบสิ่งเหล่านี้ (มาโนช กงกะนันทน์, 2559) 

3. วิธีการศึกษาธรรมชาติ 

3.1 การสังเกตและวิเคราะห์ธรรมชาติ โดยเฉพาะทัศนธาตุ 

3.2 บันทึกภาพตามธรรมชาติ ด้วยอุปกรณ์ต่าง ๆ ที่มี เช่น โทรศัพท์มือถือ กล้องถ่ายรูป หรือ
การวาดภาพ รวมถึงการเก็บสะสมวัตถุทางธรรมชาติ เช่น ใบไม้ ก้อนหิน เปลือกหอย เป็นต้น        

3.3 สังเกตปรากฏการณ์ทางธรรมชาติที่เกิดขึ้น และการเปลี่ยนแปลงไปตามเวลาหรือฤดูกาล 

3.4 สร้างเสริมประสบการณ์ทางตา จากธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม เพ่ือน ามาเป็นแรงบันดาล
ใจในหรือประยุกต์ใช้กับการออกแบบ 

3.5 ถ่ายทอดรูปร่าง รูปทรง และสีของธรรมชาติออกมาเป็นภาพ เพ่ือเป็นข้อมูลเบื้องต้นใน
การออกแบบ (มาโนช กงกะนันทน์, 2559) 

ทฤษฎีการรับรู้ 

ทฤษฎีการรับรู้ (Perception Theory) การรับรู้เป็นพื้นฐานการเรียนรู้ที่ส าคัญของบุคคล 
เพราะการตอบสนองพฤติกรรมจะขึ้นอยู่กับการรับรู้จากสภาพแวดล้อมและความสามารถในการแปล
ความหมาย ดังนั้นการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพ จึงขึ้นอยู่กับปัจจัยการรับรู้และสิ่งเร้า ซึ่งปัจจัยการรับรู้ 
คือประสาทสัมผัส และปัจจัยทางจิตคือ ความรู้เดิม ความต้องการ และเจตคติ เป็นต้น การรับรู้จะ
ประกอบด้วยกระบวนการสามด้าน คือ การรับสัมผัส การแปลความหมายและอารมณ์ การรับรู้เป็นผล
เนื่องมาจากการที่มนุษย์ใช้อวัยวะรับสัมผัส (Sensory motor) ซึ่งเรียกว่า เครื่องรับ (Sensory) ทั้ง 5 
ชนิด คือ ตา หู จมูก ลิ้น และผิวหนัง  จากการวิจัยมีการค้นพบว่า การรับรู้ของคนเกิดจากการเห็น 
75% จากการได้ยิน 13% การสัมผัส 6% กลิ่น 3% และรส 3%  การรับรู้จะเกิดขึ้นมากน้อยเพียงใด 
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ขึ้นอยู่กับสิ่งที่มีอิทธิพล หรือปัจจัยในการรับรู้ ได้แก่ ลักษณะของผู้รับรู้ ลักษณะของสิ่งเร้า 
(วชิระ ขินหนองจอก, 2555) 

1. การจัดระบบการรับรู้ 
มนุษย์เมื่อพบสิ่งเร้าไม่ได้รับรู้ตามท่ีสิ่งเร้าปรากฏแต่จะน ามาจัดระบบตามหลักดังนี้  

- หลักแห่งความคล้ายคลึง ( Principle of similarity) สิ่งเร้าใดท่ีมีความคล้ายกันจะรับรู้ว่า
เป็นพวกเดียวกัน 

- หลักแห่งความใกล้ชิด (Principle of proximity )  สิ่งเร้าที่มีความใกล้กันจะรับรู้ว่าเป็น
พวกเดียวกัน 

- หลักแห่งความสมบูรณ์ (Principle of  closure) เป็นการรับรู้สิ่งที่ไม่สมบูรณ์ให้สมบูรณ์
ขึ้น 

2. ความคงที่ของการรับรู้   ( Perceptual constancy )  ความคงที่ในการรับรู้มี  3 
ประการ  ได้แก่ 
- การคงที่ของขนาด 
- การคงที่ของรูปแบบ รูปทรง 
- การคงที่ของสีและแสงสว่าง 

ทฤษฎีสีบ าบัด 

1. ความหมาย 

“สี” คือ แสงที่มีความถี่ของคลื่นในขนาดที่ตามนุษย์สามารถรับสัมผัสได้ สีมีอิทธิพลต่อเราผ่าน
ต่อมไพเนียล มีพลังให้เกิดปฏิกิริยาในการตอบสนอง ส่งผลต่อความรู้สึก ฮอร์โมน และอารมณ์ใน
ร่างกายของเราในขณะนั้น ๆ แตกต่างกันออกไปตามแต่ละเฉดและความยาวคลื่นที่กระทบโสตสัมผัส 
แนวคิดนี้เป็นหนึ่งในศาสตร์การบ าบัดด้วยจิตวิทยา โดยน าพลังแต่ละสีมาปรับใช้เพ่ือบ าบัด บรรเทา
อาการเจ็บป่วยต่าง ๆ ของร่างกาย และจิตใจให้กับผู้ป่วยมากมาย สามารถแบ่งชนิดหรือโทนสีออกได้
เป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มสีโทนร้อน เป็นกลุ่มสีที่ท าให้เกิดความรู้สึกมีพลัง เร่าร้อน กระตือรือร้นและ
กระฉับกระเฉง และกลุ่มสีโทนเย็น เป็นกลุ่มสีที่ท าให้เกิดความรู้สึกนิ่ง สงบและเย็นสบาย ดังนั้นเมื่อ
น าเอาสีต่าง ๆ มาให้ผู้รับการบ าบัดได้ลองใช้วาดภาพเป็นการแสดงอารมณ์ ปลดปล่อยความรู้สึกท่ีไร้ 
ขอบเขต ปล่อยจิตใจไปกับสีที่ได้เลือกใช้ความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดข้ึน ท าให้สามารถวิเคราะห์อาการ หรือ
ความรู้สึกของผู้รับการบ าบัดได้จากสีที่เลือก และรูปร่างรูปทรงที่ออกมา 

แพทย์หญิง อีธา เวกมันน์ (Dr. med. Ita Wegmann) ชาวสวิตเซอร์แลนด์ ผู้ริเริ่มศิลปะบ าบัดใน
ยุโรปราวค.ศ.1921 กล่าวไว้ว่า “มนุษย์ทุกคนสามารถเรียนรู้วิธีรักษาด้วยสีเพ่ือช่วยฟื้นฟูสุขภาพทั้ง
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กายและใจของเราได้ การรักษาด้วยสีมิได้มาแทนที่การตรวจรักษาด้วยการแพทย์แผนปัจจุบัน ร่างกาย
ของคนเราไม่ได้เป็นเพียงสสารที่จับด้องได้ หากแต่แต่มีสนามพลังที่มองไม่เห็นอยู่ด้วย และมีวิธีที่
ติดต่อกับพลังเหล่านี้ เพ่ือท าให้สภาพของร่างกายเปลี่ยนไป สิ่งที่เราต้องท าคือ เรียนรู้เทคนิคที่ท าให้
เราปลุกสิ่งนี้ขึ้นมา และเป็นสื่อกลางให้เพ่ือวัตถุประสงค์หลายอย่างของเรา การรักษาจะเกิดขึ้นจาก
ข้างในเสมอ คนไข้จะเป็นผู้รักษาตัวเอง เราเป็นเพียงตัวกระตุ้น ช่วยเร่งระบบการฟ้ืนฟูสุขภาพของคน
ได”้ 

เรขา กลลดาเรืองไกร (2560) กล่าวถึงหลักการท างานของสีว่า สีแต่ละสีมี ความยาวคลื่น (Wave 
Length) และความถ่ี (Frequency) ที่แตกต่างกัน เมื่อมากระทบกับประสาทตาของเรา แสงสีต่าง ๆ 
ผ่านเข้าไปสู่ต่อมไพเนียลในสมอง (ต่อมไพเนียลมีหน้าที่ผลิต และหลั่งฮอร์โมนเมลาโทนิน 
(melatonin) ซึ่งควบคุมการด าเนินชีวิตในแต่ละวันของเรา เช่น การนอน การกิน การขับถ่าย) ต่อม
ไพเนียลจะมีปฏิกิริยาในการตอบสนองต่อสีแต่ละสีแตกต่างกันออกไป ซึ่งส่งผลให้ความรู้สึก จิตใจ 
ฮอร์โมน และอารมณ์ในร่างกายของเราในขณะนั้น  

สีที่มีผลต่อการลดความตึงเครียดทางอารมณ์ สีฟ้า เป็นสีที่คนส่วนใหญ่ว่าท าให้รู้สึกดีขึ้นจาก
ความเครียดมากท่ีสุด รองลงมาคือ สีเขียว สีเหลือง สีขาว สีชมพู สีน้ าเงิน สีส้ม สีครีม สีม่วง สีแดงและ
สีเทา ตามล าดับ โดยส่วนมากคือสีโทนเย็น ทั้งนี้เพราะความชอบส่วนบุคคลที่มีต่อสีกับการเลือกเพราะ
ความรู้สึกท่ีรับรู้ได้ถึงคุณค่าทางด้านจิตวิทยาของสีเหล่านั้นเอง ซึ่งต่างกันออกไป ค าอธิบายถึงเหตุผล
ว่า สาเหตุที่คนเลือกสีโทนเย็น ก็เพราะสีเย็นท าให้รู้สึกผ่อนคลาย ท าให้อารมณ์ที่สับสนกระวนกระวาย
นั้นนิ่งสงบ เยือกเย็นลงได้ ซึ่งในขณะเดียวกันสีโทนร้อนก็สามารถท าให้เกิดความรู้สึกดีขึ้นได้เช่นกัน 
เพราะสี ร้อนนั้นท าให้รู้สึกสดชื่น แจ่มใส เบิกบาน เกิดการกระตุ้นเสมือนท าให้ความเครียดที่มาใน
รูปแบบของความหดหู่ ซึมเศร้านั้นกลับมีพลัง มีชีวิตชีวาขึ้นมาได้ ไม่ว่าจะเป็นผู้ที่ใช้ชีวิตส่วนใหญ่อยู่ใน
เมืองหรือใช้ชีวิตอยู่ในชนบท ก็มีความรู้สึกท่ีมีต่อสีเหมือนกัน คือรู้สึกว่าสีที่มีความเป็นธรรมชาตินั้นท า
ให้อารมณ์ดีได้ ด้วยสาเหตุของความหลากหลายในการให้เหตุผลทที่มีต่อการเลือกตัวสีเหล่านี้เอง จึง
อธิบายได้ว่าเนื่องจากคนเรามีกระบวนการท างานต่าง ๆ ที่ซับซ้อนไม่ว่าจะเป็นกระบวนการการรับรู้ 
การเรียนรู้ ความเข้าใจ การคิด หรืออะไรอีกหลาย ๆ อย่างที่อาจเหมือน คล้าย หรือแตกต่างกันอย่าง
สิ้นเชิง นั้นเป็นสิ่งที่สั่งสมจนเกิดเป็นประสบการณ์ต่าง ๆ ทั้งทางตรงและทางอ้อม  

2. ประโยชน์ของสี  

สีขาว ประกอบด้วยสเปกตรัมแสงทั้งหมด ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง ท าให้ระบบพลัง
ทั้งหมดของเราสะอาดบริสุทธิ์ และปลุกพลังการสร้างสรรค์ขึ้น การใช้สีขาวในเวลาที่ไม่แน่ใจว่าควรใช้
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สีใดดี จะช่วยให้ไม่เกิดความผิดพลาด การเริ่มต้นและจบการบ าบัดด้วยสีขาวจะท าให้ระบบพลังของ
เราคงท่ีและได้รับการกระตุ้นในทุก ๆ ด้าน สีขาวช่วยให้ใช้สีอื่น ๆ ได้ผลดียิ่งขึ้น 

สีด า ประกอบด้วยสเปกตรัมสีทั้งหมดด้วยเช่นกัน และยังเป็นสีที่อ าพรางความสับสนไว้ คน
จ านวนมากมักหลีกเลี่ยงการรักษาด้วยสีด า แต่บางครั้งสีด ามีประโยชน์เช่นกัน สีด าเป็นสีแห่งการ
ปกป้องคุ้มครอง เป็นสีที่ช่วยให้เกิดความสมดุลและลดความรู้สึกที่ไวเกินไป สีด าปลุกเร้าพลังแม่เหล็ก
ในร่างกายและเสริมสร้างความแข็งแรง อย่างไรก็ตามสีด าควรใช้อย่างระมัดระวัง เพราะการใช้สีด า
มากเกินไปจะก่อให้เกิดความกดดันหรือท าให้อาการทั้งทางอารมณ์และสติปัญญาทรุดหนักลง สีด าจะ
ให้ผลที่ดียิ่งข้ึนเมื่อใช้ร่วมกับสีขาวซึ่งปรับความสมดุลให้ร่างกาย    

สีแดง ปลุกเร้าและสร้างความแข็งแรงให้แก่ “จักระมูลธาร” สีแดงเป็นสีที่อบอุ่น ท าให้มี
ชีวิตชีวาและกระตุ้นพลังชีวิต ใช้ในการรักษาหวัด ระบบการไหลเวียนของเลือด และเยื่อบุอักเสบ สี
แดงท าให้พลังกายพลังใจแข็งแกร่ง ช่วยกระตุ้นอารมณ์ระดับลึกได้ เช่น กามารมณ์และความรัก ความ
กล้าหาญ หรือความเกลียดชังและการแก้แค้น การใช้สีแดงมากเกินไปเป็นการปลุกเร้าที่เกินขนาดท า
ให้อาการทรุดหนักลง  

สีส้ม ส่งผลต่อ “จักระสวาธิษฐาน” สีส้มเป็นสีแห่งสติปัญญา เป็นสีที่แสดงถึงสภาพวะอารมณ์
และระบบกล้ามเนื้อของร่างกาย หากใช้สีส้มมากเกินไปจะส่งผลต่อประสาท สีส้มช่วยรักษาความ
ผิดปรกติของม้าม ตับอ่อน ท้อง ล าไส้ และไต ผู้ที่ไร้อารมณ์หรือท้อแท้หดหู่ สีนี้สามารถช่วยได้ สีส้ม
ช่วยฟื้นพลังให้ร่างกาย ช่วยในการดูดซึมอาหาร เป็นสีบ ารุงก าลังที่ดีส าหรับผู้ป่วย  

สีเหลือง ส่งผลต่อ “จักระมณีปุระ” มากท่ีสุด สีเหลืองส่งเสริมความสามารถทางสติปัญญา 
รักษาอาการท้อแท้หดหู่ ช่วยให้กระตือรือร้นขึ้น ลดความลังเล สร้างความม่ันใจและการมองโลกในแง่
ดียิ่งขึ้น และยังใช้รักษาความผิดปรกติของการย่อยอาหาร มีประโยชน์ต่อท้อง ล าไส้ กระเพาะปัสสาวะ 
และระบบขับถ่ายทั้งหมด ช่วยปรับความสมดุลของทางเดินกระเพาะอาหารทั้งหมด เฉดสีเหลืองทองมี
ประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจ 

สีเขียว เป็นสีของธรรมชาติ ส่งผลต่อ “จักระอนาหตะ” เป็นสีแห่งความสมดุล ช่วยผ่อนคลาย
และปรับระบบประสาทอัตโนมัติ มีประโยชน์ในการรักษาโรคหัวใจ ความดันสูง เยื่อบุอักเสบ ความ
เหน็ดเหนื่อย และอาการปวดศีรษะ สีเขียวช่วยปรับพลังให้สมดุล เกิดการรับรู้ได้ไวขึ้นและเห็นอกเห็น
ใจผู้อื่น  ท าให้เกิดความสงบ ระงับ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการอักเสบในร่างกาย สีเขียวช่วยท าให้เกิด
มิตรภาพความหวังความสัตย์ซื่อและสันติภาพมากข้ึน นอกจากนี้ยังท าให้รู้สึกสงบและฟ้ืนฟูสติปัญญา 

- สีเขียวมะนาว ท าให้มีชีวิตชีวาและกระตุ้นพลังสมอง 
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- สีเขียวเข้ม ให้ผลคล้ายสีน้ าเงินและสีเขียว  ท าให้ระบบเย็นลงและท าให้พลังเกิดความ
สะอาดบริสุทธิ์  

- สีเขียวแกมน้ าเงิน สีนี้ท าให้ระบบเย็นลง ปรับระบบของร่างกายให้สมดุล และใช้บรรเทา
อาการอักเสบและลดไข้ 

สีน้ าเงิน ส่งผลต่อ “จักระวิสุทธิ” ท าให้ระบบร่างกายผ่อนคลายและเย็นลง ท าให้พลังสงบ
สะอาด ระบบหายใจเกิดความสมดุลและแข็งแรงขึ้น ใช้รักษาความดันสูงและโรคเก่ียวกับคอได้ดี สีน้ า
เงินเป็นหนึ่งในสีที่ใช้รักษาเด็กโดยใช้ปลุกการรับรู้โดยประสาทสัมผัสและคลายความเหงาเมื่อใช้
ร่วมกับสีที่อุ่นขึ้น โดยเฉพาะสีเฉดแดงส้มจะได้ผลดีมาก นอกจากนี้ยังใช้ปลุกแรงบันดาลใจและการ
แสดงออกทางศิลปะอีกด้วย 

- สีน้ าเงินสด สีนี้ช่วยขจัดความขุ่นมัวในจิตใจ รักษาอาการเจ็บป่วยทางกายที่มีผลต่อสมอง 
และท าความสะอาด ช่วยให้ร่างกายดูดซับออกซิเจน    

สีคราม และเฉดสีน้ าเงินเข้มใช้ได้ผลดีกับการรักษาร่างกายและจิตวิญญาณ สีนี้ส่งผลต่อ “จัก
ระอาชณะ” ท าให้ระบบน้ าเหลือง ต่อมต่าง ๆ และระบบภูมิคุ้มกันแข็งแรงขึ้น และช่วยขจัดพิษออก
จากร่างกาย นอกจากนี้สีครามยังท าให้อารมณ์สงบลง เหมาะส าหรับการท าสมาธิเพ่ือช่วยให้จิตเข้าสู่
สมาธิได้ลึกขึ้น ทว่าการใช้สีครามมากเกินไปก่อให้เกิดความหดหู่ ท้อแท้และโดดเดี่ยว 

สีม่วง ส่งผลต่อ “จักระสหัสธาร” เป็นสีที่ส่งผลต่อระบบโครงกระดูก ท าให้ร่างกายและจิต
วิญญาณสะอาดบริสุทธิ์ ทั้งยังเพ่ิมความสามารถในการดูดซับและการใช้แร่ธาตุต่าง ๆ นอกจากนี้ยังใช้
กระตุ้นแรงบันดาลใจและความอ่อนน้อมถ่อมตน  

สีชมพ ูช่วยปลุกความสงสารเห็นอกเห็นใจ ความรัก และความบริสุทธิ์ ช่วยบรรเทาความโกรธ 
ช่วยกระตุ้นต่อมธัยมัสและระบบคุ้มกันของร่างกาย  

สีทอง เป็นสีที่มีพลังมากในการกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน เพ่ือช่วยให้ร่างกายกลับคืนสู่ดุลยภาพ 
และยังปลุกเร้าความกระตือรือร้นอีกด้วย 

สีม่วงแดง สีนี้มีแรงสั่นสะเทือนมาก จึงต้องใช้อย่างระมัดระวัง การใช้สีม่วงแดงมากเกินไปจะ
ก่อให้เกิดความหดหู่ท้อแท้หรือท าให้อาการหนักข้ึน เราใช้สีนี้กระตุ้นกิจกรรมของหลอดเลือดด าใน
ร่างกายได้ ใช้รักษาอาการปวดศีรษะ  สีม่วงแดงที่ค่อนไปทางสีแดงมีประโยชน์ในการปรับความสมดุล
ของขั้วบวกลบในร่างกาย   สมี่วงแดงที่ค่อนไปสีน้ าเงินใช้ในการลดขนาด (เช่นกรณีของเนื้องอก) ท าให้
ผิวหนังเย็นลง และบรรเทาอาการอักเสบ 
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สีเงิน และสีเทาบางเฉดช่วยให้ใช้สีอื่น ๆ ได้ผลดีขึ้น ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นสีขาว สีเงินใช้ในการ
ท าสมาธิเพื่อค้นหาสาเหตุของความเจ็บป่วยและโรคภัย นอกจากนี้สีเงินยังช่วยให้ค้นพบและการใช้
จินตนาการสร้างสรรค์ รวมทั้งปลุกความรับรู้โดยประสาทสัมผัสที่มีติดตัวเราแต่ก าเนิด 

สีน้ าตาล เป็นตัวแทนของพ้ืนดิน ท าให้รู้สึกม่ันคง ปกป้อง ใช้ในการรักษาให้เย็นลง ใช้รักษา
อาการทางอารมณ์และสติปัญญาอย่างได้ผล   และช่วยปลุกสามัญส านึกและการวินิจฉัยแยกแยะ
(สมเกียรติ ศรไพศาล, 2552) 

 

ภาพที่ 6 สีต่าง ๆ ที่มีอิทธิพลต่อระบบร่างกายของเรา และส่งผลต่อความรู้สึก 
ที่มา https://thinkofliving.com/2013/03/07/. (ออนไลน์), 2556 

ทฤษฎีการจัดการแสง 

แสงเป็นพลังงานรูปหนึ่งที่ท าให้เกิดแสงสว่าง แหล่งก าเนิดแสงที่ส าคัญที่สุดคือดวงอาทิตย์ 
นอกจากนี้ยังมีแหล่งก าเนิดแสงจากแหล่งอ่ืนๆ เช่น หลอดไฟ ไฟฉาย กองไฟ เป็นต้น 

แสงธรรมชาติในช่วงเวลาต่าง ๆ นั้นให้ความรู้สึกแตกต่างกันไป แสงอาทิตย์อ่อน ๆ ยามเช้าให้
ความรู้สึกสดชื่น แจ่มใส แสงแดดแรงกล้าช่วงกลางวันช่างร้อนแรง ในขณะที่แสงทอสลัวยามเย็นให้
ความรู้สึกเหงาอย่างจับใจ แม้สีสันแห่งดวงตะวันอัสดงจะแลดูงามตาก็ตาม 

แสงมีบทบาทต่อมนุษย์มาทุกยุคสมัย ตั้งแต่ยุคหินที่เราใช้แสงสว่างจากดวงอาทิตย์ในการ
ด ารงชีพ จวบจนโธมัส อัลวา เอดิสันผลิตหลอดไฟได้ ซึ่งจุดประสงค์แรกท่ีเอดิสันผลิตหลอดไฟนั้นก็แค่
เพียงต้องการ “เลียนแบบ” ความสว่างมาจากแสงธรรมชาติเท่านั้น แต่ข้ึนชื่อว่ามนุษย์แล้ว มีหรือจะ
หมดความต้องการเพียงเท่านั้น ในเมื่อ “เลียนแบบ” ความสว่างจากแสงอาทิตย์ได้แล้ว จึง 

https://thinkofliving.com/2013/03/07/
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“เลียนแบบ” บรรยากาศของแสงมาด้วย นั่นจึงเป็นที่มาของการผลิตหลอดไฟประเภทต่าง ๆ รวมทั้ง
การจัดแสง (วิบูลย์ ติรมงคล, 2559) 

1. การจัดแสง เป็นปัจจัยส าคัญในการก าหนดการมองเห็น บรรยายกาศและอารมณ์ความรู้สึก 
โดยส่งเสริมมิติและการมองเห็นของวัตถุ สามารถถ่ายทอดอารมณ์ บรรยากาศได้ และส่งเสริม
องค์ประกอบทางความงาม เช่น การใช้แสงสร้างจุดสนใจเป็นต้น 

จากที่กล่าวข้างต้นแสดงให้เห็นว่าแสงมีความเกี่ยวข้องในการน าเสนอได้ 2 ลักษณะ ได้แก่ 

- ลักษณะทางกายภาพ คือ ปรากฏการณ์ต่าง ๆ ของแสงในเชิงข้อเท็จจริงและหลักการทาง
วิทยาศาสตร์ 

- ลักษณะทางจิตวิทยา คือ อิทธิพลของแสงที่ก่อให้เกิดผลทางด้านอารมณ์ ความรู้สึก การสื่อ
ความหมาย ตลอดจนการตอบสนองต่าง ๆ ของบุคคลที่มีต่อแสง 

2. ทิศทางของแสง 
- แสงด้านหน้า (Front-lighting) เป็นแสงที่มีทิศทางมาจากด้านหน้าวัตถุ สามารถแสดง

รายละเอียดได้ดี แต่ลดทอนลักษณะพ้ืนผิว  
ข้อดี แสงด้านหน้าจะส่องมายังด้านหน้าของแบบสม่ าเสมอ ไม่มีเงา ดูสมดุล ท าให้แสงแบบนี้
นิยมในการถ่ายแฟชั่น 
ข้อเสีย ไม่มีเงาท าให้ดูไม่ค่อยมีมิติ 

- แสงข้าง (Side-lighting)  ท าให้วัตถุมีรูปทรง 3 มิติ มีความลึก แต่รายละเอียดน้อยกว่าแบบ
แรก มีด้วยกัน 2 แบบ คือ 

แสง 45 องศา แสงแบบนี้นิยมอย่างมากในการถ่ายภาพบุคคล หรือเรียกอีกอย่างว่า 
Rembrandt lighting มันถ่ายได้ไม่ยากให้ตัวแบบหัน 45 องศากับแหล่งก าเนิดแสง  
ข้อดี ในการจัดแสงแบบนี้คุณจะสังเกตเห็นการไล่แสงและเงา ช่วยให้เกิดมิติมากขึ้น ท าให้ดึง
ดูสายตาคนมากข้ึนข้อเสีย ผลของการเกิดเงาในบางส่วน อาจไม่เหมาะกับการเล่าเรื่องของ
คุณ 

แสง 90 องศา เป็นแสงข้างๆจากแหล่งก าเนิดแสง ที่ให้วัตถุหันข้าง 
ข้อดี ให้ dramatic effect  
ข้อเสีย บางสถานการณ์อาจท าให้ดูน่ากลัวขึ้นอยู่กับการเล่าเรื่อง 

- แสงหลัง (Back and rim-lighting) คือแสงอยู่ด้านหลังวัตถุ หรืองภาพที่ย้อนแสง จะได้ฉาก
หลังสว่างแต่วัตถุมืดทึบ เน้นโครงสร้างภายนอก  
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ข้อดี แสงหลังช่วยสร้างไฮไลท์ของตัวแบบให้เป็นรูปร่าง ให้ความลึกแก่ภาพ แยกวัตถุ และพ้ืน
หลัง อาจให้ฉากหน้าพอดีฉากหลังขาวโพลน(burn out) มีแฟลร์ หรือมืด ๆ เพ่ือต้องการภาพ
เงา silhouette ก็ได้ 
ข้อเสีย ยากในการควบคุม 

3. ความต่างของแสงสีกับอารมณ์ (Lighting contrast and mood) 

ความต่างของแสงสีมีผลกับอารมณ์ ความรู้สึก ภาพที่มีความต่างของแสงเงาต่ า มีสีอ่อน เป็น
ภาพที่อ่อนหวาน นุ่มนวล เบาสบาย ส่วนภาพที่มีความต่างของแสงเงาสูง มีสีโทนเข้ม เป็นภาพที่มี
ชีวิตชีวา ขณะเดียวกันก็ดูลึกลับ น่าค้นหา 

 

ภาพที่ 7 ความต่างของแสง สีและเงา ที่มีผลต่อความรู้สึก 
ที่มา วิบูลย์ ติรมงคล. เอกสารประกอบการสอน Lighting Design #2, 2559 

เพราะแสงมีความส าคัญมากกว่า “การให้ความสว่าง” การจัดไฟให้จึงต้องค านึงถึงการสร้าง
บรรยากาศด้วย นี่คือค าตอบว่าท าไมแสงถึงมีผลต่อความเครียด (ส านักพิมพ์สวัสดี ออนไลน์, 2559) 

ตอนที่ 4 เทคนิค วัสดุและรูปแบบการสร้างสรรค์ 

เทคนิคการสร้างสรรค ์

ในการสร้างสรรค์งานศิลปนิพนธ์นี้ ข้าพเจ้าได้ใช้เทคนิควิธีการต่างๆดังต่อไปนี้ 

1. โครเชต์ (Crochet)  
1.1 ประวัติความเป็นมาของโครเชต์ 
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โครเชต์ (Crochet) เป็นภาษาฝรั่งเศส มาจากค าว่า “croc” หรือ “croche” ที่แปลว่าตะขอ 
หมายถึงเครื่องมือที่ใช้ในการท าของใช้หรูหราในชีวิตประจ าวัน การถักไหมพรมเริ่มข้ึนด้วยการน าด้าย 
ไหม ขนสัตว์มาถักทอเป็นห่วงโซ่ร้อยต่อกันจนเป็นผืนผ้าลวดลายงดงาม สมัยแรกมนุษย์ใช้เพียงนิ้วชี้งอ
เป็นรูปตะขอถักเส้นไหม จึงไม่มีหลักฐานเป็นเครื่องมือมาให้คนรุ่นหลังได้เห็น ภายหลังมีการพัฒนา
เครื่องมือโครเชต์แทนนิ้วโดยท าจากงาช้าง ทองเหลืองหรือไม้เนื้อแข็ง และโครเชต์ก็ได้รับความนิยมใน
ยุโรปราว ค.ศ.1800 จนในปี 1845 เริ่มมีการสอนถักโครเชต์ในโรงเรียน (Fai_supa, 2555) 

1.2 วิธีการต่างๆ 
1.2.1 วิธีจับเข็มโครเชต์ 

- จับแบบมีด (Knife method or over-the-hook method) ถือเข็มโครเชต์แบบที่เรา
จับมีดบนโต๊ะอาหาร โดยให้นิ้วโป้งและนิ้วชี้อยู่ตรงต าแหน่งที่วางนิ้วโป้ง (Thumb rest) 
นิ้วทีเ่หลือประคองเข็ม และให้ด้ามจับ (handle) สัมผัสกับฝ่ามือ 

- จับแบบส้อมหรือจับแบบดินสอ (fork method or under-the-hook-method) โดยให้
นิ้วโป้งและนิ้วชี้อยู่ตรงต าแหน่งที่วางนิ้วโป้ง (Thumb rest) นิ้วกลางวางตรงก้านเข็ม 
(Shaft) และให้ด้ามจับอยู่บนพ้ืนที่ว่างระหว่างนิ้วโป้งและนิ้วชี้ (Fai_supa, 2555) 

1.2.2 การพันและจับด้าย 

 

ภาพที่ 8 การจับด้าย 
ที่มา http://www.bloggang.com/mainblog. (ออนไลน์), 2551 

1.2.3 ตัวอย่างลายที่ถัก (Fai_supa, 2555) 

 

ภาพที่ 9 การถัก X หรือ + คือควักธรรมดา (คธ) 
ที่มา http://www.bloggang.com/mainblog. (ออนไลน์), 2551 

http://www.bloggang.com/mainblog
http://www.bloggang.com/mainblog
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ภาพที่ 10 การถัก V หรือ ควักธรรมดาตัววี เป็นการถัก X ซ้้าสองครั้งในโซ่เดียวกัน 
ที่มา http://www.bloggang.com/mainblog. (ออนไลน์), 2551 

 

ภาพที่ 11 การถัก F หรือพันหัวเข็ม 1 ครั้ง ควักธรรมดา (พ1ค) 
ที่มา http://www.bloggang.com/mainblog. (ออนไลน์), 2551 

2. จักสาน 

“จักสาน” เป็นค าท่ีเรียกข้ึนตามวิธีการที่ท าให้เกิดเครื่องจักสาน เพราะเครื่องจักสานต่าง ๆ 
จะส าเร็จเป็นรูปร่างที่สมบูรณ์ได้นั้นต้องผ่านกระบวนการต่าง ๆ ดังนี้ ("ภูมิปัญญาท้องถิ่น ด้านการจัก
สาน," 2553) 

2.1 การจัก คือการน าวัสดุมาท าใหเ้ป็นเส้น เป็นแฉก หรือเป็นริ้วเพ่ือความสะดวกในการสาน โดย
ลักษณะของการจักท่ัวไปนั้นขึ้นอยูกับวัสดุแต่ละชนิด ซึ่งจะมีวิธีการเฉพาะที่แตกต่างกันไป
บางครั้งการจักไม้ไผ่หรือหวายมักจะเรียกว่า “ตอก” ซึ่งการจักถือได้ว่าเป็นขั้นตอนของการ
เตรียมวัสดุในการท าเครื่องจักสาน  

2.2 การสาน เป็นกระบวนการทางความคิดสร้างสรรค์ของมนุษย ์ ที่น าวัสดุธรรมชาติมาท า
ประโยชน์ โดยใช้ความคิดและฝีมือมนุษย์เป็นหลัก การสานลวดลายจะสานลายใดนั้นขึ้นอยู่
กับความเหมาะสมในการใช้สอย ซึ่งมีด้วยกัน 3 วิธีคือ                  

2.2.1 การสานด้วยวิธีสอดขัด 
2.2.2 การสานด้วยวิธีการสอดขัดดวยเสนทแยง 
2.2.3 การสานด้วยวิธีขดเป็นวง  

http://www.bloggang.com/mainblog
http://www.bloggang.com/mainblog
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2.3 การถัก เป็นกระบวนการประกอบที่ช่วยให้การท าครื่องจักสานสมบูณ์ การถักเครื่องจักสาน 
เช่น การถักหูภาชนะ การถักขอบของภาชนะจักสาน เป็นต้น การถักสวนมากจะเป็นการ 
เสริมความแข็งแรงของโครงสร้างภายนอก เชน ขอบ ปาก ขา ก้น ของเครื่องจักสาน และเป็น
การเพ่ิมความสวยงามไปด้วย 

   

ภาพที่ 12 การจัก การสานและการถัก 
ที่มา https://sites.google.com/site/wisdom1305/kar-caksan. (ออนไลน์), 2560 

 

วัสดุในการสร้างสรรค์ 

ในการสร้างสรรค์งานศิลปนิพนธ์ ข้าพเจ้าได้ใช้เทคนิควิธีการต่างๆดังต่อไปนี้ 

1. เชือกเส้นใยธรรมชาติ (Nature Fiber Rope Slings)  

คือเชือกท่ีท ามาจากเส้นใยธรรมชาติ ที่น ามาถักเกลียวรวมเป็นเส้นเชือก วัตถุดิบที่ใช้ท าเชือก
ประเภทนี้มีหลายชนิด เช่น ผักตบชวา ป่าน ปอและมะนิลา เป็นต้น  

   

ภาพที่ 13 เชือกเส้นใยธรรมชาติ 
ที่มา https://www.ulsliving.com/how-to-choose-upholstery-fabric. (ออนไลน์), 2560 

 
2. ขี้เลื่อย  

คือ ผงไม้ที่เกิดจากการเลื่อย โดยมีความหยาบหรือความละเอียด แตกต่างไปตามไม้แต่ละ
ชนิด และเครื่องมือที่ใช้เลื่อย 

การปั้นขี้เลื่อยมีวัตถุดิบและส่วนประกอบ ดังนี้ 1.ขี้เลื่อย  2.กาวลาเท็กซ์  3.ผงทัลคัม  4.
กระดาษสา 5.น้ าต้มสุก โดยมีขั้นตอนการผสม คือน าขี้เลื่อยมาผสมกับกาว และผงทัลคัม (ผสม

https://sites.google.com/site/wisdom1305/kar-caksan
https://www.ulsliving.com/how-to-choose-upholstery-fabric
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เหมือนกับการผสมแป้ง) โดยสัดส่วนในการผสม คือ ขี้เลื่อย 3 ส่วน ต่อผงทัลคัม 1 ส่วน และกาว (ใน
ปริมาณที่ท าให้ขี้เลื่อยกับผงทัลคัมข้นเหนียว) แล้วจึงท าการนวดขี้เลื่อยกับกาวให้เข้ากัน ใส่กระดาษสา
ฉีกฝอยนวดต่อจนเป็นเนื้อเดียวกัน โดยผสมน้ าต้มสุกเล็กน้อยเพื่อไม่ให้ติดมือเวลาปั้น 

 

ภาพที่ 14 ขี้เลื่อย 
ที่มา https://th.wikipedia.org/wiki/ขี้เลื่อย. (ออนไลน์), 2559 

3. หวาย (Rattan)  

เป็นไม้ป่าในพืชตระกูลปาล์มนิยมน ามาใช้ประโยชน์ในหลายด้านโดยเฉพาะในการจักสาน
เครื่องใช้ต่าง ๆ รวมถึงการน าหน่อมาปรุงอาหารซึ่งให้รสชาติอร่อยเหมือนหน่อไม้ทั่วไป  

หวาย จัดเป็นไม้ที่มีความส าคัญทางงานหัตถกรรมต่าง ๆ เนื่องจากหวายมีเนื้อเหนียว แข็งแรง 
และยืดหยุ่นได้ดีกว่าไม้ไผ่หรือไม้จักสานชนิดอ่ืน ๆ ล าต้นขนาดเท่ากันตามชนิด มีความมันในระดับผิว 
สามารถจักเป็นเส้นหรือแผ่นบางได้ง่าย โค้งงอได้ดี นอกจากนั้น ยอดอ่อน และหน่อหวายยังนิยมน ามา
รับประทาน และปรุงเป็นอาหารได้หลายอย่าง โดยหวายที่นิยมท าจักสานมี 3 ชนิด ได้แก่ 

3.1 หวายหางหนู หรือ หวายตะค้าทอง เปลือกผิวสีเหลือง มีความเหนียว เส้นเท่า ๆ  กัน หวายเส้น
เล็กมีขนาดยาว 10 -15 เมตร เลื้อยตามต้นไม้ ขึ้นในป่าทึบ มีความชื้น ใช้ล าต้นแก่จัด 
อายุ 6 -7 ปี น ามาดัดท าลายลูกกรง และผ่าเป็นเส้นเล็ก ๆ รีดเป็นเส้นเล็ก ๆ บาง ๆ เพ่ือท า
จักสานต่าง ๆ หรือใช้ร้อยรัดเครื่องใช้ในชีวิตประจ าวันของชาวบ้าน 

3.2 หวายน้ าเป็นหวายเส้นใหญ่กว่าหวายหางหนู ล าต้นกลม ใหญ่ประมาณนิ้วก้อยผู้ใหญ่ มีความ 
ยาว 8 -10 เมตร ชอบขึ้นตามริมน้ า เช่น แม่น้ าชี แม่น้ ามูล ใช้ท าโครงสร้างของงานจักสาน
หรือน ามาจักตอกเป็นเส้นก็ได้ 

3.3 หวายนิ่ม เปลือกสีผิวมันวาวคล้ายหวายตะค้าทอง ล าต้นยาวเสมอ ขนาดเท่ากับหวายน้ าซึ่งมี 
เส้นผ่าศูนย์กลาง 10 -15 มม. แต่มีล าต้นยาวถึง 10-50 เมตร ขึ้นในป่าดิบ ใช้ท าโครงสร้างงาน
จักสาน อ่อนนิ่ม ดัดง่าย แก่เนื้อเหนียว 

https://th.wikipedia.org/wiki/ขี้เลื่อย
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ภาพที่ 15 หวายและการถักหวาย 
ที่มา http://puechkaset.com (ออนไลน์), 2560 

รูปแบบการสร้างสรรค์ 

ประติมากรรมละมุน (Soft Sculpture) ค านี้ไม่ค่อยจะแพร่หลายในการใช้นัก ในแวดวงศิลปะ
มักจะคนนิยมเรียกว่า “Soft Sculpture” เป็นผลงานศิลปะในแนวทางการสร้างสรรค์ใหม่ เพราะใน
ประวัติศาสตร์ การสร้างประติมากรรมนั้นจะเน้นวัสดุที่หาได้จากธรรมชาติและไม่ผ่านการแปรรูป มัก
มีขนาดใหญ่ ดูแข็งแรง มั่นคง หนักแน่น เช่นการแกะสลักหิน ไม้ หรือการปั้นดิน เป็นต้น ค าว่า
ประติมากรรมดูจะถูกแปลี่ยนความหมายเล็กน้อย เนื่องด้วย Soft Sculpture นั้นมีความตรงกันข้าม 
คืองานมีลักษณะที่นุ่มนวล บางเบา เคลื่อนไหว ยืด หยุ่น แปรเปลี่ยนรูปทรงได้ มักนิยมสร้างสรรค์จาก
วัสดุที่เป็นเส้นใยเป็นหลัก เช่น ไหม และผ้า เป็นต้น (นภพงศ์ กู้แร่, มปป.) 

ตัวอย่างงานและศิลปินแบบ “Soft Sculpture” เช่น  

- ยาโยอิ คุซามะ (Yayoi Kusama) ศิลปินหญิงชาวญี่ปุ่น ผูท้ างานศิลปะในหลากสื่อหลาย
แขนง ซึ่งหนึ่งในนั้นก็คือ Soft Sculpture ที่มุ่งเน้นในการน าเสนอสีสันที่หลอนประสาท 
ผ่านรูปทรงและลวดลายซ้ าๆ กัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งลวดลายจุดกลม หรือโพลกาดอท 
(Polka Dot) นับจ านวนไม่ถ้วน เธอคือศิลปินผู้บุกเบิกกระแสศิลปะอันเปี่ยมเอกลักษณ์
เฉพาะตัว ที่ผสมผสานแนวทางอันหลากหลายเข้าไว้ด้วยกัน 

http://puechkaset.com/
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ภาพที่ 16 ประติมากรรมฟักทอง 
ที่มา https://www.gqthailand.com (ออนไลน์), 2560 

 

ภาพที่ 17 ประติมากรรมประกอบแบรนด์เสื้อผ้า Kusama Fashion Company Ltd. 
ที่มา https://www.gqthailand.com (ออนไลน์), 2560 

- Barbara De Pirro เธอเกิดในครอบครัวศิลปิน และเป็นศิลปินมามากกว่า 20ปี ในการ
สร้างสรรค์งานของเธอมักจัดแสดงในรูปแบบประติมากรรมและศิลปะการจัดวาง 
(installation) ที่มีแรงบันดาลใจมาจากรูปทรงธรรมชาติและการอนุรักษ์ธรรมชาติกับ
สิ่งแวดล้อม โดยใช้วัสดุรีไซเคิลอย่างพลาสติกมาเป็นสื่อ ตัวอย่างผลงานเช่น Flora 
Plastic (in process)-crocheted plastic bags-steel cable-installation ที่ Tacoma 
Art Museum, Flora Plastic (detail)-crocheted plastic bags-steel support & 
cable-installation ที ่Schack Art Center-Everett และ Fungo Plastic-crocheted 
plastic bags & tree-installation ที่ Carkeek Park-CoCA Seattle เป็นต้น (Bate & 
Rudman, 2555) 

https://www.gqthailand.com/uploads/re519.jpg
https://www.gqthailand.com/uploads/re519.jpg
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ภาพที่ 18 Flora Plastic ที่ Tacoma Art Museum 
ที่มา http://www.worldofthreadsfestival.com (ออนไลน์), 2555 

ตอนที่ 5 สรุป 

 จากนิยามดังกล่าวผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่าความเครียดนนั้นเกิดขึ้นได้กับทุกเพศ ทุกวัยและจะแสดง
อาการ หรือผลกระทบต่าง ๆ แตกต่างกันไปตามระดับความเครียด ซึ่งสาเหตุมาจากเหตุการณ์ที่พบ
เจอในชีวิตประจ าวันเป็นส่วนใหญ่ การจัดการความเครียดจึงเป็นสิ่งส าคัญในการปรับสมดุลของจิตใจ
ที่มีผลต่อการท างานของร่างกาย ในบางครั้งเราอาจเข้าใจผิดว่าความเครียดนั้นมีข้อเสียเพียงอย่าง
เดียว แต่ในความเป็นจริงความเครียดในระดับต่ า ๆ นี้ถือว่ามีประโยชน์ต่อการด ารงชีวิต เพราะ
สามารถกระตุ้นความกระตือรือร้นให้กับบุคคล แต่ความเครียดที่มีมากไปและสะสมโดยไร้การ
ปลดปล่อยอย่างถูกต้องต่างหาก ที่ท าให้เกิดผลร้ายต่อร่างกาย  

 ผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่าเราสามารถน าศิลปะเข้าไปเยียวยาความเครียดได้ โดยทั่วไปเรามัก
เข้าใจกันว่า ศิลปะ คือ กิจกรรมสร้างสรรค์เพ่ือการผ่อนคลายและความสุข สนุกสนาน แต่ในปัจจุบัน 
ศิลปะได้ขยายตัวเข้าไปสู่เขตแดนของการแพทย์ ที่สามารถน ามาเยียวยาผู้คนได้ เรียกกันว่า "ศิลปะ
บ าบัด" มีประโยชน์ในด้านการพัฒนาอารมณ์ สติปัญญา สมาธิ ความคิดสร้างสรรค์ รวมถึงการช่วย
พัฒนากล้ามเนื้อ และการประสานงานการเคลื่อนไหวของร่างกาย และยังเป็นเครื่องมือส าคัญที่ช่วย
กระตุ้นการสื่อสาร และเสริมสร้างทักษะทางสังคม ในสภาพสังคมการด าเนินชีวิตปัจจุบัน ท าให้หลาย 
ๆ คนเกิดความตึงเครียดทั้งจากการท างาน หรือแม้แต่เรื่องส่วนตัว หากลองหาเวลามาท างานศิลปะ 
ลองปลดปล่อย ความคิด จินตนาการ ละวางปัญหาความเคร่งเครียดในชีวิต ไว้ชั่วคราว และเมื่องาน
ส าเร็จจะก่อให้เกิดความภาคภูมิใจ ดื่มด่ า และเป็นสุขกับผลงานนั้นด้วย การท างานศิลปะจึงช่วยคลาย
เครียดได้ 

http://www.worldofthreadsfestival.com/


  34 

บทที่ 3  

วีธีการด าเนินงานวิจัย 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “การสร้างงานประติมากรรมร่วมกับการใช้แสงไฟเพ่ือศึกษาการบ าบัด
โรคเครียดส่วนบุคคล” ในครั้งนี้เป็นวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Methods Research) ระหว่างการ
วิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) และวิจัยปฏิบัติ (Action Research) เป็นโครงการ
สร้างสรรค์เพ่ือมุ่งเน้นการออกแบบที่การบูรณาการระหว่างศิลปะและศาสตร์การบ าบัด โดยแนวทาง
การสร้างสรรค์ผลงานด้วยรูปแบบเทคนิคการจักสานและการถักโครเชต์ (Crochet) เพ่ือให้ได้ผลลัพธ์
รูปแบบที่เป็นเอกลักษณ์ และสอดคล้องกับจุดมุ่งหมาย ซึ่งมีข้ันตอนการวิจัยและการสร้างสรรค์ 
ภายใต้กรอบแนวความคิดดังต่อไปนี้  

ขั้นตอนที่1 ศึกษาข้อมูลที่เกี่ยวข้อง  

ขั้นตอนที่2 วิธีการจัดเก็บข้อมูล 

ขั้นตอนที่3 วิเคราะห์ข้อมูลจากการเก็บรวบรวม  

ขั้นตอนที่4 วิเคราะห์กระบวนการสร้างสรรค์  

ขั้นตอนที่5 สรุป  

 

ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาข้อมูลที่เกี่ยวข้อง 
ศึกษาข้อมูลทบทวนวรรณกรรม ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องในประเด็นเรื่องการผ่อนคลายความเครียด และ

หลักจิตวิทยาบ าบัดที่สามารถน ามาใช้กับงานออกแบบได้เป็นอย่างดีรวมไปถึง เรื่องรูปแบบงานศิลปะ
ที่สอดคล้องกับเนื้อเรื่อง 

แหล่งข้อมูลที่ใช้ในการศึกษา มีการเก็บข้อมูลแบ่งเป็น 2 ส่วน 

ข้อมูลประเภทเอกสารและสิ่งพิมพ์อิเล็กซ์ทรอนิค  

- ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับความเครียด และการผ่อนคลาย 
- ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับมิติทางอารมณ์                                      
- ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับทฤษฎีการออกแบบที่เกี่ยวข้อง 
- ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับเทคนิค วัสดุและรูปแบบการสร้างสรรค์ 

โดยด าเนินการเก็บข้อมูลที่ได้จากหนังสือ เอกสาร เอกสารอิเล็กซ์ทรอนิกซ์ต่าง ๆ ที่เก่ียวข้อง
และเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเพ่ือน ามาวิเคราะห์ข้อมูลในขั้นตอนต่อไป 
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1.1 วิธีการรวบรวมข้อมูลเอกสารและสิ่งพิมพ์อิเล็กซ์ทรอนิกซ์   มีวิธีการรวบรวม 2 วิธ ี
คือ                                        

1.1.1 ศึกษาค้นคว้าข้อมูลจากหนังสือ เอกสาร บทความทางวิชาการและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

1.1.2 ใช้ระบบสืบค้นข้อมูล เพ่ือค้นหาสิ่งพิมพ์หรือวารสารอิเล็กทรอนิกส์ในหัวข้อต่าง 
ๆ ที่มีความเกี่ยวข้อง และสอดคล้องตามต้องการจากเว็บไซต์ต่าง ๆ 

ข้อมูลประเภทบุคคล  

โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ 

2.1 ตัวผู้วิจัย 
2.2 กลุ่มตัวอย่าง การสอบถาม และท าแบบประเมินผลงาน ก่อนและหลังการออกแบบ

เพ่ือน าผลมาออกแบบและพัฒนาต่อ  
2.3 กลุ่มผู้เชี่ยวชาญโดยแบบสัมภาษณ์ในเชิงลึก (In-depth Interview) เพ่ือศึกษา 

แนวทางและหาองค์ประกอบที่มีความเหมาะสมในการออกแบบจากกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ 
โดยแบ่งเป็น 2 ส่วนหลัก คือ ผู้เชี่ยวชาญทางจิตวิทยาและศิลปะบ าบัด ได้แก่  
- นางสาว แสงอุษณีษ์ นวะมะรัตน นักศิลปะบ าบัดวิชาชีพ, สมาคมศิลปะบ าบัด

แคนาดา(CATA), สมาคมนักศิลปะบ าบัด(ประเทศไทย), นักศิลปะบ าบัด 
โรงพยาบาลมนารมย์ 

 

ภาพที่ 19 นางสาว แสงอุษณีษ์ นวะมะรัตน 
ที่มา นางสาว แสงอุษณีษ์ นวะมะรัตน, 2561 
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-  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ เกษร ผลจ านงค์ อาจารย์ประจ าสาขาศิลปไทย ภาควิชา
ประยุกตศิลป์ศึกษา คณะมัณฑนศิลป์ มหาวิทยาลัยศิลปากร  

 
ภาพที่ 20 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ เกษร ผลจ้านงค์ 

ที่มา http://appliedartsilpakorn.com. (ออนไลน์), 2558 
ส่วนที่หนึ่ง : เป็นการสัมภาษณ์ แบบสอบถามเพ่ือศึกษา เก็บข้อมูลในเรื่องการใช้จิตวิทยา

บ าบัด เพ่ือน ามาเป็นส่วนประกอบส าคัญที่ใช้ในการออกแบบ โดยประเด็นที่สนใจคือ จิตวิทยาที่มีผล
ต่อการเกิดและการผ่อนคลายความเครียด  

ส่วนที่สอง : เป็นเแบบสัมภาษณ์ เพื่อศึกษาเก็บข้อมูลในเรื่ององคป์ระกอบศิลป์ และเทคนิค
การสร้างสรรค์ 
 

ขั้นตอนที่ 2 วิธีการจัดเก็บข้อมูล 
วางแผนการส ารวจข้อมูล วิธีการจัดเก็บข้อมูล การสร้างเครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล ส าหรับ

งานวิจัยในครั้งนี้ เช่น แบบสอบถาม การสัมภาษณ์ ดังต่อไปนี้ 

แบบสอบถามเกี่ยวกับผู้วิจัย 

ค าถาม1. ความเครียด คืออะไร 

   ความเครียด คือ การคิดซ้ า ๆ กับปัญหาที่เราไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้และต้องเผชิญอยู่ทุกวัน ส่วน
ใหญ่มาจากการใช้ชีวิตที่เร่งรีบและสังคมที่เต็มไปด้วยการแข่งขัน ทุกสิ่งทุกอย่างล้วนแต่ท าให้เรา
เครียดได้โดยไม่รู้ตัว ซึ่งหากปล่อยปละละเลยให้ความเครียดรบกวนจิตใจ และสะสมเป็นเวลานาน 
อาจส่งผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจที่ไม่ดีตามมาอีกมายมาย 

http://appliedartsilpakorn.com/
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ค าถาม2. ธรรมชาติช่วยให้ผ่อนคลายได้อย่างไร 

   ในยุครุ่งเรืองทางเทคโนโลยีท าให้ทุกวันนี้เราใช้เวลากับอุปกรณ์สื่อสารและถูกรบกวนจากข้อมูล
ข่าวสารมากขึ้น ท าให้เราต้องคอยตอบสนอง คาดหวัง และเกิดความอยาก ท าให้เกิด
ความเครียด ส่งผลให้เกิดโรคตามมา ธรรมชาติช่วยให้ผ่อนคลายได้ทั้งจากรูปลักษณ์ สี เสียงและ
กลิ่นอาย  

- รูปลักษณ์: เนื่องจากธรรมชาติส่วนใหญ่ โดยเฉพาะพืช มีรูปร่างรูปทรงที่เจริญเติบโต จึงให้
ความรู้สึกถึงการมีชีวิต การเริ่มต้นใหม่ 

- สี: สีเขียวเป็นสีที่พบได้มากในธรรมชาติ เป็นสีที่มองแล้วสบายตาที่สุด ทั้งยังเป็นสีแห่ง
ความสมดุล ตามหลักจิตวิยาแล้วสีเขียวสามารถปรับสมดุลทางจิตใจ จึงท าให้ผ่อนคลาย
ความเครียดได้ 

- เสียง: ปัจจุบันมลภาวะทางเสียงมีมากมาย ไม่ว่าจะเป็นเสียงจากโทรทัศน์ เสียงการจราจร 
หรือเสียงคนพูด แต่เสียงธรรมชาติ จ าพวกเสียงคลื่น เสียงน้ าตก เสียงนกร้อง จะช่วยสร้าง
สมาธิให้กลับคืนสู่สมองและจิตใจได้ในช่วงระยะเวลาเพียงสั้น ๆ  

- กลิ่น: กลิ่นหอมของธรรมชาติ เช่น ดอกไม้ เปลือกผิว หรือไม้หอมต่าง ๆ มีผลต่อระบบ
ประสาทที่ทั้งการช่วยปลุกประสาทสัมผัสให้สดชื่นตื่นตัว หรือกล่อมเกลาให้สงบลงได้ แถม
ยังกระตุ้นพลังงานในจิตใจได้เป็นอย่างดี และเป็นศาสตร์ในการบ าบัดอย่างหนึ่งที่เรียกว่า 
“Aromatherapy” ซึ่งเป็นที่นิยมในปัจจุบัน 

   เพราะมนุษย์เป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ ความผูกพันที่มีมายาวนานจากอดีตจวบจนปัจจุบันท า
ให้มนุษย์พยายามปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมอยู่เสมอ การเข้าไปอยู่ในพ้ืนที่สีเขียว ที่เต็มไปด้วย
ต้นไม้ หรือแม้กระทั่งการให้ดูภาพธรรมชาติอยู่ในห้อง ก็ช่วยให้เพิ่มความสามารถในการคิดและรู้สึก
มีความสุขมากข้ึน  

ค าถาม3. ศิลปะช่วยให้ผ่อนคลายได้อย่างไร 

   “ศิลปะ” โดยทั่วไปคนมักคิดว่าเป็นเพียงการขีดเขียนระบายสี หรือการท างานแขนงหนึ่งที่เน้น
ความสวยงาม  แต่ในปัจจุบันศิลปะได้ขยายตัวเข้าไปสู่วงการแพทย์ ที่สามารถน ามาเยียวยาผู้คนได้ 
เรียกกนัว่า “ศิลปะบ าบัด” เป็นกิจกรรมสร้างสรรค์เพ่ือการผ่อนคลายและความสุข สนุกสนาน มี
ประโยชน์ในด้านการพัฒนาอารมณ์ สติปัญญา สมาธิ ความคิดสร้างสรรค์ รวมถึงการช่วยพัฒนา
กล้ามเนื้อมัดเล็ก และการประสานงานการเคลื่อนไหวของร่างกาย และยังเป็นเครื่องมือส าคัญที่ช่วย
กระตุ้นการสื่อสาร และเสริมสร้างทักษะทางสังคม โดยช่วยแก้ปัญหาทางอารมณ์และจิตใจ ศิลปะ
จะท าให้ผู้ที่มีปัญหาทางอารมณ์และจิตใจได้ระบายความคับข้องใจหรือความรู้สึกที่ซุกซ่อนอยู่ในใจ
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ผ่านงานด้านศิลปะอันหลากหลาย จึงช่วยให้จิตใจผ่อนคลาย ลดความขุ่นมัวในใจ เข้าใจและรับรู้
อารมณ์ต่าง ๆ ของตนเองได้ดีขึ้น สามารถยับยั้งและควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้นด้วย 
ค าถาม4. แสงไฟช่วยให้ผ่อนคลายได้อย่างไร 

   สังเกตได้ว่าในชีวิตประจ าวัน แสงไฟที่เราใช้ในแต่ละแห่งมีสีและความสว่างที่ต่างกัน ทั้งยังให้
ความรู้สึกและบรรยากาศท่ีไม่เหมือนกัน อย่างในห้องน้ า เป็นห้องที่ต้องการแสงสว่างมากเป็นพิเศษ 
ถ้าได้รับแสงธรรมชาติด้วยจะดีมาก เพราะแสงสว่างที่เพียงพอจะท าให้ห้องน้ าสะอาด ไม่อับชื้น และ
ไม่รู้สึกอึดอัด ส่วนบริเวณอ่างล้างหน้า แนะน าให้เลือกใช้ไฟโทนสีขาวอย่าง Daylight เพราะจะให้
แสงที่ตรงกับความเป็นจริง เหมาะกับการแต่งหน้าแต่งตัวเป็นอย่างยิ่ง หรือถ้าเป็นห้องนอนต้องเป็น
แสงที่ท าให้รู้สึกสบาย ๆ ผ่อนคลาย จึงไม่ควรใช้แสงที่มีค่าความสว่างมากนักอย่าง Warm white 
และไม่ควรเป็นแสงที่มาจากหลอดไฟโดยตรง เป็นต้น 
   ดังนั้นแสงไฟจึงมีอิทธิพลต่ออารมณ์และความรู้สึก การจัดแสงไฟให้เหมาะสมช่วยให้เราได้
บรรยากาศที่เอ้ือต่อการผ่อนคลายความเครียดได้ 

ค าถาม5. วิธีผ่อนคลายที่ได้ผล/ เพราะอะไร 

   วิธีการแก้เครียดแบบง่ายที่สุด ก็คือ เปลี่ยน focus เนื่องจากคนเครียด ก็เพราะว่าเราจดจ่อกับ
อะไรบางอย่างอยู่ ซึ่งอะไรบางอย่างนั้นเป็นสิ่งที่คิดไม่ตก หาทางออกไม่ได้ เมื่อเราเครียดเพ่ิมข้ึนถึง
จุดนึง สมองจะไม่สามารถคิดอะไรที่ดีออกได้อีกแล้ว และสุดท้ายมันจะท าให้เสียเวลา เสียพลังสมอง
และพลังร่างกายไปเรื่อย ๆ จนเสียสุขภาพ 
   ดังนั้นวิธีแก้เครียด จึงต้องเป็นการที่ดึงเอาความคิด จิตใจที่ก าลังผูกกับสิ่งนั้นอยู่ ออกไปไว้ที่อ่ืน 
ซึ่งวิธีที่ได้ผล คือ การสร้างสรรค์งานด้วยเทคนิคทางงานฝีมือ เนื่องจากงานฝีมือ เป็นงานที่มีความ
ละเอียด ต้องใช้ความประณีต ท าให้ใช้สมาธิในการสร้างสรรค์ จึงท าให้จิตใจและสมาธิถูกน ามาใช้
โดยลืมเรื่องเครียดไปเลย ตัวอย่างเช่นการถักโครเชต์ ที่มีรูปแบบการถักซ้ า ๆ เหมือนกับการได้ท า
สมาธิอย่าง เราจดจ่ออยู่กับสิ่งนี้ ท าให้เราลืมเรื่องเครียดได้โดยไม่รู้ตัว เป็นต้น 

 

การสัมภาษณ์และพูดคุยตามความสมัครใจของกลุ่มเป้าหมาย  

เพ่ือส ารวจความคิดเห็นและแนวทางการสร้างสรรค์ ซึ่งมีเนื้อหาดังต่อไปนี้ 

- พ้ืนที่ส ารวจแรก (บริเวณ BTS อโศก – มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ)  
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ภาพที่ 21 เก็บข้อมูลที่ BTS อโศก 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

     

ภาพที่ 22 เก็บข้อมูลที่ MRT สุขุมวิท 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

- พ้ืนที่ส ารวจ 2 (บริเวณ Airport Rail Link รามค าแหง - ปรีดี พนมยงค์ ซอย1)  

    

ภาพที่ 23 เก็บข้อมูลบริเวณ Airport Rail Link รามค้าแหง - ปรีดี พนมยงค์ ซอย1 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 
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แบบสอบถามประเมินความเครียดเบื้องต้น  

ของกรมสุขภาพจิต โดยมีเกณฑ์การประเมินด้วยการให้คะแนน 0-3 เพ่ือประมวลผลว่ามี
ความเครียดอยู่ในระดับใด ซึ่งมีเนื้อหาดังนี้ 

- มีปัญหาการนอน นอนไม่หลับหรือนอนมาก  
- มีสมาธิน้อยลง 
- หงุดหงิด/กระวนกระวาย/ว้าวุ่นใจ 
- รู้สึกเบื่อ เซ็ง 
-  ไม่อยากพบปะผู้คน 
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แบบสอบถามกลุ่มเป้าหมาย  

จ านวน 40 คน 
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แบบสอบถามเรื่องสี 

 

แบบสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ 

1. จากการสัมภาษณ์คุณแสงอุษณีษ์ นวะมะรัตน นักศิลปะบ าบัดวิชาชีพ, สมาคมศิลปะบ าบัด
แคนาดา(CATA), สมาคมนักศิลปะบ าบัด(ประเทศไทย), นักศิลปะบ าบัด โรงพยาบาลมนารมย์  

ค าถาม 1. “ความผ่อนคลาย” ในความคิดท่านคืออะไร /อย่างไร 

     คือการที่ร่างกายและจิตใจ เกิดความสบาย โดยอาจเกิดจากสิ่งต่าง ๆ ที่พบเห็นในชีวิตประจ าวัน 
หรือการท ากิจกรรมที่ท าแล้วมีความชอบ ท าให้เกิดความสุขท้ังกายและใจ สบาย ๆ และเกิดความ
ผ่อนคลายได้ 

ค าถาม 2. ธรรมชาติมีส่วนช่วยเรื่องความผ่อนคลายได้หรือไม่ /อย่างไร 

     ได้ เพราะธรรมชาติป็นสิ่งที่ยิ่งใหญ่ ธรรมชาติเป็นต้นก าเนิดของมนุษย์ มีความสิ่งเกี่ยวพันซึ่งกัน
และกัน ธรรมชาติเป็นแหล่งก าเนิดชีวิต ที่นอกจากแค่ช่วยเรื่องผ่อนคลายแล้ว ยังเป็นแรงบันดาลใจ
ในการท าสิ่งต่าง ๆ อีกด้วย 
ค าถาม 3. ทัศนธาตุทางศิลปะ(เช่น จุด สี รูปร่าง/รูปทรง เป็นต้น)มีส่วนช่วยเรื่องความผ่อนคลาย
ได้หรือไม่ /อย่างไร 

     ได้ เพราะการรับรู้ การตีความและการตอบสนองทางการมองเห็นเป็นประสาทสัมผัสแรกในการ
รับรู้ที่รวดเร็วที่สุด ตามหลักจิตวิทยาแล้ว ทัศนธาตุทางศิลปะเป็นสื่อที่ผู้สร้างสรรค์ใช้เป็นสัญลักษณ์
ในการสื่อความหมายต่าง ๆ ให้ผู้อื่นรับรู้ ซึ่งการรับรู้ของคนเรานั้นมีทั้งส่วนที่เหมือนและต่างกันไป 
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ตามแต่สภาวะของบุคคลนั้น ๆ โดยทัศนธาตุในทางจิตวิทยา ที่สามารถช่วยบรรเทาความเครียดได้ มี
คร่าวๆ ดังต่อไปนี้ 
- รูปร่างรูปทรง   นับว่ามีอิทธิพลต่อจิตใจของมนุษย์ ท าให้เกิดความรู้สึกต่าง ๆ ที่แตกต่างกันไป 

รูปทรงธรรมชาติ ลวดลายมน ๆ กลมกลึง พลิ้วไหว อ่อนโยน ริ้วคลื่น จะมีอิทธิพลต่อจิตใจให้
ผ่อนคลาย ซึ่งเหมาะที่จะน ามาใช้ในการออกแบบ  

- สี   ในวงการแพทย์ยอมรับว่าสีมีผลต่อจิตใจของมนุษย์ ท าให้เกิดความรู้สึกต่าง ๆ ได้    สีนั้นมี
ความถี่ของการสั่นสะเทือนบริสุทธิ์   การใช้สีในการบ าบัดจึงเป็นที่ยอมรับในการช่วยรักษา
ระดับความสมดุลของร่างกายที่เจ็บป่วย ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ   ช่วยในการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการด้านต่าง ๆ ได้ นอกจากนี้พลังของสียังส่งผลต่ออารมณ์ ความรู้สึกนึกคิด และการ
ตัดสินใจอีกด้วย 

- แสง   แสงนั้นมีอยู่ 2 ชนิด คือ แสงธรรมชาติและแสงที่มนุษย์สร้างขึ้น (แสงไฟ) โดยแสงที่
เหมาะสมต่อการใช้ชีวิตคือแสงธรรมชาติ และแสงที่เหมาะแก่การผ่อนคลายคือแสงสลัว โดย
อาจเป็นได้ทั้งแสงจากธรรมชาติและจากการสร้างของมนุษย์  
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ เกษร ผลจ านงค์ อาจารย์ประจ าสาขาศิลปไทย ภาควิชาประยุกตศิลป์

ศึกษา คณะมัณฑนศิลป์ มหาวิทยาลัยศิลปากร 

ค าถาม 1. “ความผ่อนคลาย” ในความคิดท่านคืออะไร /อย่างไร 

     คือการได้พักผ่อนทางกายและทางใจ อาจเกิดจากสิ่งเร้าที่เห็นโดยประจักษ์หรือการรับรู้ผ่าน
อายตนะ สื่อที่เชื่อมต่อกับอารมณ์ภายในช่วยเกลาใจให้เกิดความสุขขั้นต้น สบายและเกิดความผ่อน
คลายได้ 

ค าถาม 2. ธรรมชาติมีส่วนช่วยเรื่องความผ่อนคลายได้หรือไม่ /อย่างไร 

     ได้ เพราะมนุษย์คือธรรมชาติเป็นสิ่งเก่ียวกัน ผูกพัน รวมถึงเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ธรรมชาติ
สร้างชีวิต…ธรรมชาติไม่ได้แค่ช่วยเรื่องผ่อนคลายแต่สามารถช่วยได้ทุกอย่าง 
ค าถาม 3. ทัศนธาตุทางศิลปะ(เช่น จุด สี รูปร่าง/รูปทรง เป็นต้น)มีส่วนช่วยเรื่องความผ่อนคลาย
ได้หรือไม่ /อย่างไร 

     ได้เพราะผู้ที่สามารถใช้และเข้าใจในทัศนธาตุแล้วก็จะเข้าใจในการน ามาวิเคราะห์และสร้างสรรค์ 
เพ่ือสื่อให้เกิดอารมณ์ดังกล่าว โดยเลือกใช้สีและวัสดุให้สอดคล้องกับทัศนธาตุและสิ่งที่ต้องการจะสื่อ 
เพ่ือง่ายต่อการรับรู้และส่งผลให้เกิดจินตนาการได้ 
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ขั้นตอนที่ 3 วิเคราะห์ข้อมูลจากการเก็บรวบรวม  
ก่อนการออกแบบและสร้างสรรค์ผลงาน ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลโดยการลงสัมภาษณ์และ

แบบสอบถาม ทั้งจากกลุ่มเป้าหมายและกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ และหยิบยกเอาค าส าคัญที่ได้รับมาตีความ 
เพ่ือน าไปสู่การออกแบบ โดยมีข้ันตอนดังต่อไปนี้ 

 

ภาพที่ 24 แผนภพผลการวิเคราะห์ข้อมูลก่อนการสร้างสรรค์ผลงาน 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

ผลจากการลงพื้นที่สัมภาษณ์ แบบไม่เป็นทางการ และผลข้อมูลแบบสอบถามจากกลุ่มเป้าหมาย  
สามารถวิเคราะห์และสรุปออกมาเป็นแผนภาพดังต่อไปนี้ 

 

ภาพที่ 25 แผนภาพจากการสัมภาษณ์และแบบสอบถามจากกลุ่มเป้าหมาย 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

รวบรวมข้อมูลโดยการ
สัมภาษณ์และแบบสอบถาม 
ทั้งจากกลุ่มเป้าหมายและ

กลุ่มผู้เชี่ยวชาญ

หยิบยกเอาค าส าคัญ
(Keyword) ที่ได้รับ

มาตีความ 

แรงบันดาลใจ 
(Inspiration)

การออกแบบภาพร่าง 
(Sketch) และทดลอง

เทคนิค + วัสดุ

พบอาจารย์ที่ปรึกษา
เพื่อสรุปแบบ

การสร้างสรรค์ผลงาน
และการสรุปผล
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ผลจากการสัมภาษณ์แบบเชิงลึกจากผู้ชี่ยวชาญด้านจิตวิทยาและการบ าบัด  
โดย นางสาว แสงอุษณีษ์ นวะมะรัตน สามารถวิเคราะห์และสรุปออกมาค าส าคัญ และ

แผนภาพดังต่อไปนี้ 

 

ภาพที่ 26 แผนภาพจากการสัมภาษณ์จากผู้เชี่ยวชาญ นางสาว แสงอุษณีษ์ นวะมะรัตน  
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

ค าส าคัญ(Keyword) 

 

ภาพที่ 27 แผนภาพสรุปค้าส้าคัญ 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

ค าส าคัญ
(Key
word)

ธรรม
ชาติ

สดชื่น 

เคลื่อนไหว 
(Move
ment) 

บ้าน ๆ 

อบอุ่น

สงบ
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การตีความ 

 

ภาพที่ 28 แผนภาพสรุปการตีความ 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

ขั้นตอนที่ 4 วิเคราะห์กระบวนการสร้างสรรค์ 
การปั้น (Molding)  

คือ การน าวัสดุที่เป็นเนื้ออ่อนที่สามารถเปลี่ยนรูปได้ เช่น ขี้ผึ้ง ดินเหนียว ดินน้ ามัน ขี้เลื่อย
ผสมกาว ปูนปลาสเตอร์ เป็นต้น มาผ่านกระบวนการเพิ่มวัสดุให้เกิดเป็นรูปทรงตามต้องการโดยใช้มือ 
และอุปกรณ์ชนิดต่าง ๆ ช่วยในการสร้างงานปั้น นอกจากนี้ งานปั้นยังเป็นงานศิลปะที่สามารถสัมผัส
กับส่วนลึก ตื้น หนา หรือบางได้ตามความเป็นจริง ไม่เหมือนงานจิตรกรรมที่มีลักษณะเป็น 2 มิติ ที่
ผู้ชมจะสัมผัสกับความลึก ตื้น หนา บาง ได้จากความรู้สึกเท่านั้น 

กระบวนการปั้นขี้เลื่อย เป็นการสร้างงานด้วยการถ่ายทอดความคิดในใจให้เกิดใหม่โดยผ่าน 2 
มือของตัวเอง โดยอาจอาศัยอุปกรณ์อ่ืน ๆ ช่วยตกแต่งบ้าง ในการสร้างสรรค์ขี้เลื่อยนั้นไม่ได้มีผิวสัมผัส
ที่ราบเรียบเหมื่อนดินน้ ามัน หากแต่มีความหยาบและสากมือเล็กน้อย ให้ความรู้สึกแปลกใหม่ ไม่
คุ้นเคย เนื่องจากขี้เลื่อยนั้นแห้งและคงตัวช้า ซึ่งต่างจากดินน้ ามันที่คนนิยมปั้น ท าให้การสร้างงานที่
ต้องใช้ความใจเย็น ออกแรงมากไปก็ไม่ดี เบาไปก็ไม่ได้ ต้องค่อย ๆ ขึ้นรูปอย่างบรรจงและให้เวลากับ
มัน เหมือนการประคับประคองชีวิตให้ไปสู่จุดมุ่งหมาย 

เพราะสภาพสังคมที่ทุกอย่างดูรีบเร่ง แข่งขันอยู่ตลอดเวลา อาจท าให้เรามีความอดทนน้อยลง
กว่าแต่ก่อน และเพราะความอดทนที่น้อยลงนี้เองที่ท าให้หงุดหงิดและเกิดความเครียดง่าย ซึ่งผลที่ได้
จากการปั้นขี้เลื่อยก็คือ ท าให้เราใจเย็นและมีความอดทนสูงขึ้น เป็นด่านหนึ่งในการป้องการเกิด
ความเครียด นอกจากนี้ยังเป็นการเสริมสร้างประสาทสัมผัส ทั้งทางการสัมผัส การเคลื่อนไหว การ
มองเห็น และความสมดุลอีกด้วย 

 

ธรรมชาติ

• ทัศนธาตุ

• สีสัน

• วัสดุ

สดชื่น 

• ทัศนธาตุ

• สีสัน

เคลื่อนไหว

• มีการ
เจริญ

เติบโตใน
รูปทรง

บ้าน ๆ 

• เทคนิค
การ

สร้างสรรค์

• วัสดุ

อบอุ่น

• ทัศน-ธาตุ

• สีสัน

• แสง

สงบ

• เทคนิค
การ

สร้างสรรค์
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การจักสาน (Basketwork) 
คือ กระบวนการต่าง ๆ ดังนี้  

- การจัก คือการน าวัสดุมาท าใหเ้ป็นเส้น เป็นแฉก หรือเป็นริ้วเพ่ือความสะดวกในการสาน ซึ่งการ
จักถือได้ว่าเป็นขั้นตอนของการเตรียมวัสดุในการท าเครื่องจักสาน  

- การสาน เป็นกระบวนการทางความคิดสร้างสรรค์ของมนุษย ์ ที่น าวัสดุธรรมชาติมาท า
ประโยชน์ โดยใช้ความคิดและฝีมือมนุษย์เป็นหลัก การสานลวดลายนั้นขึ้นอยู่กับความ
เหมาะสมในการใช้สอย 

- การถัก/การมัด เป็นกระบวนการประกอบที่ช่วยให้การท าครื่องจักสานสมบูณ์ เชน การถักหู
ภาชนะ การถักขอบของภาชนะจักสาน เป็นต้น 

ซ่ึงกระบวนการจักสาน ในงานนี้แบ่งเป็นการผูกมัด สานขัด และดัดโค้ง  

- การผูกมัด ต้องกะประมาณเชือกให้ดี มากไปปมไม่สวย น้อยไปมัดไม่ได้ รั้งไม่อยู่ เพ่ือความ
สวยงามจึงต้องกะประมาณให้พอเหมาะ โดยต้องอาศัยการสังเกตและจดจ า ว่าการมัดแต่ละ
แบบควรใช้ความยาวเชือกแค่ไหน 

- การสานขัด ต้องดูขนาดให้เหมาะสม เล็กไปไม่พอดี อาจหลวมหลุด ใหญ่ไปฝืนใช้ งานอาจ
เสียหายได้ ต้องเลือกขนาดหวายให้ใกล้เคียงกันในแต่ละส่วน โดยต้องอาศัยการสังเกตแต่ละจุด
ที่สานขัดเข้าไป 

- การดัดโค้ง ต้องใช้แรงให้เหมาะสม ใช้แรงมากไปไม้ก็หัก บางครั้งไมแ้ข็งมากใช่ว่าต้องใช้แรง
มากเสมอไป ใช้แรงน้อยแต่ค่อย ๆ ดัดงานกลับออกมาดีกว่า  

เหมือนการแก้ปัญหาความเครียด เป็นไปไม่ได้ที่จะมชีีวิตอยู่โดยไม่มีความเครียดเลย ที่ถูกต้อง
คือเราจะหาทางอยู่กับมันให้ได้อย่างราบรื่น และมีประสิทธิภาพ เพราความเครียดไม่ได้มีแต่ข้อเสยี
เสมอไป ความเครียดในระดับต่ า ๆ นั้นช่วยกระตุ้นความกระตือรือร้นได้ ซึ่งผลที่ได้จากการจักสาน คือ 
ใจเย็นขึ้นและรู้จักความพอดี ตามหลักศาสนาพุทธของที่ว่า ต้องรู้จักประมาณตนและไม่ตกเป็นเหยื่อ
ของอารมณ์ด้านใดด้านหนึ่งมากเกินไป เป็นวิถีแห่งการบรรลุถึงซ่ึงความสุขทางใจ ไม่ว่าทั้งเรื่องการ
ท างาน การเรียน หรือการด ารงชีวิตก็ควรยึดทางสายกลาง ท าอะไรแต่พอดีจะดีที่สุด นอกจากนี้ยังเป็น
การเสริมสร้างประสาทสัมผัสเหมือนกระบวนการที่แล้ว และยังได้เรื่องการจัดล าดับความส าคัญและ
การวางแผน ในแต่ละขั้นของกระบวนการว่าควรท าสิ่งใดก่อนหลัง ซึ่งสามารถน ามาปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวันได้ 
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การถักโครเชต์ (Crochet)  
คือ งานถักไหมพรมประเภทหนึ่ง เป็นภาษาฝรั่งเศส มาจากค าว่า “croc” หรือ “croche” ที่

แปลว่าตะขอ หมายถึงเครื่องมือที่ใช้ในการท าของใช้หรูหราในชีวิตประจ าวัน  

กระบวนการถักโครเชต์ นับว่าเป็นศาสตร์และศิลป์อย่างหนึ่งที่เกิดจากความประณีตพิถีพิถัน
ในการเรียงร้อยเส้นด้ายจนเป็นผลงานที่สวยงาม เป็นการจัดการด้ายที่ยุ่งเหยิงให้เรียบร้อย เหมือนการ
จัดใจที่ยุ่งยาก ให้เข้าที่เข้าทางสู่สมดุล ด้วยการถัก ค่อย ๆ ควัก สอดคล้องให้ถูกแบบ ซึ่งแต่ละลายมี
รูปแบบที่ต่างกัน ต้องอาศัยการจ า การนับช่องให้ถูกต้อง เป็นก าหนดแรงมือให้เหมาะสมป้องกันไม่ให้
ด้ายขาด หรืองานรั้งจนเสียรูป และเมื่อเกิดปมข้ึนต้องแก้ไขอย่างใจเย็น เพราะหากปล่อยไว้อาจเป็น
ปัญหาในภายหลัง หรือหากตัดทิ้งแล้วเริ่มต่อนผลงานก็จะขาดความแข็งแรง ราบรื่น เหมือนการแก้ไข
ปัญหาที่เข้ามาในชีวิต ที่ต้องเลือกวิธีแก้ให้เหมาะสม โดยพิจารณาให้ถี่ถ้วนเสียก่อน 

ผลที่ได้จากการถักโครเชต์คือ การฝึกจิตใจให้จดจ่ออยู่กับปัจจุบันโดยไม่เข้าไปรู้สึกหรือตัดสิน
อะไรไปก่อนโดยไม่พิจารณาให้ดี ซึ่งคล้ายกับขั้นตอนการถักโครเชต์ ที่บังคับให้เรารอบคอบ ท าอะไรช้า
ลง ค่อย ๆ นับช่องส าหรับถักและคล้องห่วง อ่านแพทเทิร์น ทบทวนดูว่าแต่ละช่องที่ท าไปถูกต้อง
หรือไม่ ทีไ่ม่เพียงช่วยลดความเครียด ความวิตกกังวล หรือใหห้ยุดนิ่งและทุ่มเทความตั้งใจลงไปที่การ
สร้างงานในมือเท่านั้น แต่ยังช่วยพัฒนาความทรงจ า การฝึกให้ครุ่นคิด ไตร่ตรอง รู้จักตัวเอง และฝึกให้
สภาวะอารมณ์ให้คงท่ี หรือที่เรียกว่า สมาธิ เป็นการสร้างสรรค์สิ่งใหม่ ๆ  เพ่ิมกระบวนการการรับรู้ การ
ปรับตัว และช่วยลดความรู้สึกเจ็บปวดทรมานได ้นอกจากนี้ยังเป็นการบูรณาการ เสริมสร้างประสาท
สัมผัสต่าง ๆ เข้าด้วยกัน ทั้งการวางแผน การตีความภาพ ความทรงจ า และการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
เหมือนกระบวนการที่แล้ว ๆ มาอีกด้วย ซึ่งส าหรับผู้วิจัยเอง กระนวนการนี้ให้ผลในการผ่อนคลาย
ความเครียดได้ครบถ้วนที่สุด 

 

ขั้นตอนที่ 5 สรุป 
 จากวลีที่ว่า “ใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว” เมื่อมีสุขภาพจิตดี จะส่งผลให้สุขภาพกายท่ีดีตามมา  
จากการเก็บข้อมูลการศึกษาในเรื่องของความเครียด หลักจิตวิทยาบ าบัด และการออกแบบสร้างสรรค์ 
รวมถึงการสัมภาษณ์ แบบสอบถามเพ่ือเก็บข้อมูลในหลาย ๆ ด้านเพื่อให้ผลงานสามารถตอบสนองต่อ
กลุ่มเป้าหมายได้ดียิ่งขึ้น ผลงานการออกแบบสร้างสรรค์จึงสื่อออกมาด้วยรูปแบบของงานท ามือ ซึ่งคือ
เทคนิคการปั้นขี้เลื่อย จักสานและถักโครเชต์ ที่มีความเป็นพื้นบ้านและให้ผลลัพธ์ที่เป็นเอกลักษณ์
เฉพาะตัว ซึ่งเป็นเทคนิคท่ีต้องใช้ความละเอียดลออ และสมาธิ ท าให้สามารถบ าบัด ผ่อนคลาย
ความเครียดขณะที่สร้างสรรค์ ซึ่งสามารถสรุปคุณประโยชน์ได้ดังนี้ 
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 ด้านร่างกาย: ขณะปั้น จักสานหรือถัก เป็นการเสริมสร้างประสาทสัมผัสทางการสัมผัส การ
เคลื่อนไหว การมองเห็น และความสมดุล 

- พัฒนากล้ามเนื้อมือกล้ามเนื้อมัดเล็ก มือและนิ้วมือ ในการนวด ปั้น มัดและถัก 
- ป้องกันอาการปวดข้อและอาการเอ็นกล้ามเนื้ออักเสบ ท าให้กระดูกอ่อนแข็งแรง 
- พัฒนากล้ามเนื้อมือกล้ามเนื้อมัดใหญ่ แขนหยิบในการหยิบจับ 
- พัฒนาประสาทสัมพันธ์ สอดคล้องระหว่างตากับมือ 
- กระตุ้นการท างานของสมอง  
- ท าให้อัตราการเต้นของหัวใจเป็นปกติและความดันโลหิตลดลง 

 ด้านจิตใจ: ขณะปั้น จักสานหรือถัก ต้องใช้ความ ปราณีต ละเอียดลออ และสมาธิ ในการ
สร้างสรรค ์ท าให้สามารถบ าบัด ผ่อนคลายความเครียดได้ 

- ท าให้เกิดสมาธิ รู้สึกผ่อนคลาย ด้วยจังหวะและการถักที่ซ้ าไปมา สามารถช่วยบ าบัดจิตใจ
เพราะใช้หลักการเดียวกันกับการนั่งสมาธิและช่วยให้ความจ าดี 

- คลายความวิตกกังวล ความเครียด และอาการซึมเศร้า ช่วงจังหวะและความจดจ่ออยู่กับการ
สร้างสรรค์ สามารถเบี่ยงเบนจิตใจให้ห่างไกลจากความวิตกและความเครียดได้ 

- เมื่อผลงานส าเร็จเสร็จสิ้นท าให้รู้สึกภูมิใจและรักตัวเองมากยิ่งขึ้น ทั้งยังช่วยเพิ่มจินตนาการ
และความคิดริเริ่มสร้างสรรค์อีกด้วย 
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บทที่ 4 

การด าเนินการสร้างสรรค์ผลงาน 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง “การสร้างงานประติมากรรมร่วมกับการใช้แสงไฟเพ่ือศึกษาการบ าบัด
โรคเครียดส่วนบุคคล” เป็นโครงการสร้างสรรค์เพ่ือมุ่งเน้นการออกแบบที่การบูรณาการระหว่างศิลปะ
และศาสตร์การบ าบัด โดยแนวทางการสร้างสรรค์ผลงานด้วยรูปแบบเทคนิคการจักสานและการถัก
โครเชต์ (Crochet) เพ่ือให้ได้ผลลัพธ์รูปแบบที่เป็นเอกลักษณ์ และสอดคล้องกับจุดมุ่งหมาย ซึ่งมี
กระบวนการสร้างสรรค์ผลงาน ดังต่อไปนี้ 

ตอนที่ 1 กระบวนการออกแบบ 

1. การออกแบบภาพร่าง 
2. คัดเลือกภาพร่าง 
3. จากแรงบันดาลใจสู่ภาพร่าง 

ตอนที่ 2 ขั้นตอนการสร้างสรรค์ผลงาน 

1. ผลงานชิ้นที่ 1  
2. ผลงานชิ้นที่ 2 
3. ผลงานชิ้นที่ 3 
4. ผลงานชิ้นที่ 4 

ตอนที่ 3 ผลงานการสร้างสรรค์ 

1. ผลงานชิ้นที่ 1  
2. ผลงานชิ้นที่ 2 
3. ผลงานชิ้นที่ 3 
4. ผลงานชิ้นที่ 4 

5. สีที่ใช้และความหมายทางจิตวิทยา 
ตอนที่ 4 การจัดแสดงผลงาน 

1. ผลงานชิ้นที่ 1  
2. ผลงานชิ้นที่ 2 
3. ผลงานชิ้นที่ 3 
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ตอนที่ 1 กระบวนการออกแบบ 

การออกแบบภาพร่าง 

- ออกแบบภาพร่างชิ้นที่ 1 

 

ภาพที่ 29 ออกแบบภาพร่างผลงานชิ้นที่ 1 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

- ออกแบบภาพร่างชิ้นที่ 2 

  

ภาพที่ 30 ออกแบบภาพร่างผลงานชิ้นที่ 2 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 
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- ออกแบบภาพร่างชิ้นที่ 3 

 

ภาพที่ 31 ออกแบบภาพร่างผลงานชิ้นที่ 3 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

คัดเลือกภาพร่าง 

 

 

ภาพที่ 32 สรุปภาพร่างผลงาน 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

ภาพร่าง พบกลุ่ม
ผู้เช่ียวชาญ

พบอาจารย์
ที่ปรึกษา

สรุป
ภาพร่าง
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จากแรงบันดาลใจสู่ภาพร่าง 

 

ภาพที่ 33 จากแรงบันดาลใจสู่ภาพร่างผลงานชิ้นที่ 1 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

 

ภาพที่ 34 จากแรงบันดาลใจสู่ภาพร่างผลงานชิ้นที่ 2 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 
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ภาพที่ 35 จากแรงบันดาลใจสู่ภาพร่างผลงานชิ้นที่ 3 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

 

ภาพที่ 36 จากแรงบันดาลใจสู่ภาพร่างผลงานชิ้นที่ 4 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

ตอนที่ 2 ขั้นตอนการสร้างสรรค์ผลงาน 

 น าภาพร่างที่ผ่านการคัดเลือกมาสร้างสรรค์ผลงาน โดยแบ่งเป็น 4 ชิ้น ซึ่งแต่ละชิ้นมีขั้นตอน
การสร้างสรรค์ดังต่อไปนี้ 

ผลงานชิ้นที่ 1 

- ขึ้นโครงด้านในด้วยลวดและกระดาษ แล้วจึงปั้นทับด้วยขี้เลื่อยที่ผสมแล้ว 
- ถักหุ้มโครงด้านใน 
- ขึ้นโครงภายนอกด้วยหวาย แล้วจึงน ามาประกอบกับโครงด้านใน 
- สาน/มัดหวายตามลวดลายที่ออกแบบไว้ 
- ถักลายที่โครงด้านนอก 
- ตรวจสอบความเรียบร้อย แล้วจึงเคลือบผิวผลงานด้วยแลคเกอร์เงา 
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ภาพที่ 37 ขั้นตอนการสร้างสรรค์ผลงานชิ้นที่ 1 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

ผลงานชิ้นที่ 2 

 ชิ้นนี้แบ่งการสร้างสรรค์เป็น 3 ส่วนด้วยกัน 
1) ชิ้นตั้งพ้ืน 
- ขึ้นโครงด้านในด้วยลวดและกระดาษ แล้วจึงปั้นทับด้วยขี้เลื่อยที่ผสมแล้ว 
- ถักหุ้มโครงด้านใน 
- ขึ้นโครงภายนอกด้วยหวาย แล้วจึงน ามาประกอบกับโครงด้านใน 
- ถักลายที่โครงด้านนอก 

 

ภาพที่ 38 ขั้นตอนการสร้างสรรค์ผลงานชิ้นที่ 2- ชิ้นตั้งพ้ืน 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 
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2) ชิ้นแขวน 
- ขึ้นโครงภายในด้วยหวาย ตอกและกระดาษสา  
- ขึ้นโครงภายนอกด้วยหวาย แล้วจึงน ามาประกอบกับโครงด้านใน 
- ถักลายที่โครงด้านนอก 

 

ภาพที่ 39 ขั้นตอนการสร้างสรรค์ผลงานชิ้นที่ 2- ชิ้นแขวน 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

3) ส่วนเชื่อมต่อ  
- วัดความยาวของเชือกเส้นยืนให้พอดีกับชิ้นงานทั้ง 2 ส่วน 
- น าเชือกอ่ืนมาสานสลับไปมา แทรกด้วยห่วงหวาย 
- ประกอบเข้ากับชิ้นงานทั้ง 2 ส่วนข้างต้น 
- ตรวจสอบความเรียบร้อย แล้วจึงเคลือบผิวผลงานด้วยแลคเกอร์เงา 

 

ภาพที่ 40 ขั้นตอนการสร้างสรรค์ผลงานชิ้นที่ 2- ส่วนเชื่อมต่อ 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 
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ผลงานชิ้นที่ 3 

 ชิ้นนี้มีการสร้างสรรค์ทั้ง 3 ชิ้นที่เหมือนกัน ต่างกันที่ขนาด จังหวะการสานและการถัก 
- ขึ้นโครงภายในด้วยหวาย แล้วจึงถักลวดลาย 
- ขึ้นโครงภายนอกด้วยหวาย แล้วจึงน ามาประกอบกับโครงด้านใน 
- สานหวายและถักลายตามจังหวะของแต่ละชิ้น 

 

ภาพที่ 41 ขั้นตอนการสร้างสรรค์ผลงานชิ้นที่ 3 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

ผลงานชิ้นที่ 4 

- ขึ้นโครงด้วยหวาย แล้วจึงสานหวายและถักลายตามจังหวะของแต่ละชิ้น 
- ตัวกลับบาน ๆ ใช้ลวดเป็นโครงก่อนถัก เพ่ือให้สามารถคงรูปได้ดียิ่งข้ึน 

 

ภาพที่ 42 ขั้นตอนการสร้างสรรค์ผลงานชิ้นที่ 4 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 
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ตอนที่ 3 ผลงานการสร้างสรรค์ 

      

ภาพที่ 43 ผลงานการออกแบบสร้างสรรค์ชิ้นที่ 1 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

ผลงานชิ้นที่ 1  

ขนาด: 80 x 40 cm. 

เทคนิค: การปั้นขี้เลื่อย จักสานและถักโครเชต์  

วัสดุ: หวาย เชือกธรรมชาติ ขี้เลื่อย 

วิเคราะห์ผลงาน : ผลงานชิ้นนี้เป็นประติมากรรม (Sculpture) โดยองค์ประกอบศิลป์เป็นแบบ
สมมาตร (Symmetry) ที่ใช้เทคนิคการสร้างสรรค์ 3 อย่าง 1) ขึ้นโครงภายในด้วยการปั้นขี้เลื่อย 2) ถัก
โครเชต์ด้วยเชือกเส้นใยธรรมชาติ 3) การจักสานหวาย ผลงานติดตั้งด้วยวิธีการแขวน (Hanging) มี
ขนาดที่พอเหมาะ มองได้รอบด้าน โดยทั้ง 3 มีความคล้ายคลึงกัน การใช้สีและลายถัก เน้นโทนสีสว่าง 
เพ่ือปรับสมดุลและกระตุ้นให้จิตแจ่มใส สีภายในใช้สีและลายถักเหมือนกันทุกด้าน ส่วนภายนอกเล่น
เฉดสีและลายถักสลับกันหลายจังหวะ ที่มีพลิ้วไหวเป็นครีบคลื่น ใช้แสงไฟเพียง 1 จุดให้ความโดดเด่น
ดึงดูดสายตา ผลงานต้องการสื่อถึงความเหมือนที่แตกต่าง ที่สุดท้ายก็มีศูนย์กลางอยู่ร่วมกัน โดย
รูปทรงไม่ได้บ่งบอกว่าเป็นพืชอะไรแน่ชัดเพราะต้องการให้คนดูตั้งค าถามและเกิดจินตนาการ ซึ่งเป็น
หนึ่งในวิธีการผ่อนคลายความเครียด ซึ่งสอดคล้องกับการเก็บข้อมูล การสร้างจินตนาการ (Autogenic 
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training) หรือการเปลี่ยนจุดสนใจ (Focus) โดยมีผลงานเป็นสิ่งเร้าที่ไปกระตุ้น ท าให้ความเครียด
ลดลงช่วงระยะเวลาหนึ่ง และในระหว่างการสร้างสรรค์ด้วยเทคนิคทางงานฝีมือ 

 

ภาพที่ 44 ผลงานการออกแบบสร้างสรรค์ชิ้นที่ 2 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

ผลงานชิ้นที่ 2  

ขนาด: ตั้งพ้ืน 80 x 45 cm., แขวน x 40 cm. 

เทคนิค: การปั้นขี้เลื่อย จักสานและถักโครเชต์  

วัสดุ: หวาย ตอก กระดาษสา เชือกธรรมชาติ ขี้เลื่อย 

วิเคราะห์ผลงาน : ผลงานชิ้นนี้เป็นประติมากรรม (Sculpture) ติดตั้งด้วยวิธีการจัดวาง (Installation) 
โดยมีองค์ประกอบศิลป์เป็นแบบอสมมาตร (Asymmetry) ที่ใช้เทคนิคการสร้างสรรค์ 3 อย่าง 1) ขึ้น
โครงภายในด้วยการปั้นขี้เลื่อย 2) ถักโครเชต์ด้วยเชือกเส้นใยธรรมชาติ 3) การจักสานหวาย มีขนาดที่
ค่อนข้างใหญ่ รูปทรงมีความเจริญเติบโต เชื่อมโยง ลื่นไหล การใช้สีเน้นโทนสีมืดขึ้นจากชิ้นก่อน เพ่ือ
ชักน าให้จิตสงบ มั่นคง โดยไล่เฉดจากอ่อนไปเข้ม แซมด้วยสีคู่สีตรงข้าม ลายถักใช้การถักแบบฟรี
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ฟอร์มเป็นส่วนมาก การใช้แสงมีแสงมี 2 จุด โดยแสงที่สว่างมากอยู่ชิ้นล่างและแสงที่สว่างน้อยกว่าอยู่
ชิ้นบน เพ่ือให้เกิดการน าสายตา ผลงานต้องการสื่อถึงวงจรการเจริญเติบโต ที่เกิดจากข้างล่าง โตขึน้
ด้านบน สุดท้ายก็จบลงที่เดิม ซึ่งเป็นสัจธรรมของชีวิต รูปทรงไม่ได้บ่งบอกว่าเป็นพืชอะไรแน่ชัดเพราะ
ต้องการให้คนดูตั้งค าถามและเกิดจินตนาการเรื่องราวใหม่ โดยมีชิ้นงานเป็นสิ่งเร้า 

 

  

ภาพที่ 45 ผลงานการออกแบบสร้างสรรค์ชิ้นที่ 3 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

ผลงานชิ้นที่ 3  

ขนาด: 120 x 80 cm. จ านวน 2 ชิ้น และ 95 x 70 cm. 

เทคนิค: จักสานและถักโครเชต์  

วัสดุ: หวาย เชือกธรรมชาติ  
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วิเคราะห์ผลงาน : ผลงานชิ้นนี้เป็นประติมากรรม (Sculpture) ติดตั้งด้วยวิธีการจัดวาง (Installation) 
โดยองค์ประกอบศิลป์จัดวางเป็นจังหวะลดหลั่นกันไป สร้างสรรค์ด้วยเทคนิค 2 อย่าง คือการจักสาน
หวายและถักโครเชต์ด้วยเชือกเส้นใยธรรมชาติ ขนาดชิ้นงานลดหลั่นกันไป รูปทรงอวบอ่ิม โค้งมล เป็น
มิตร รวมไปถึงเรื่องสีที่มีการไล่เฉดให้ดึงดูดสายตา การใช้แสงมีด้วยกัน 3 จุดตามจ านวนชิ้นงาน โดย
ก าหนดความสว่างของแสงตามขนาดชิ้นงาน ผลงานต้องการสื่อความโอบอุ้มและความอุดมสมบูรณ์
ของธรรมชาติ ที่เป็นแหล่งก าเนิดอันยิ่งใหญ่ของสรรพชีวิต โดยชิ้นงานไม่ได้บ่งบอกว่าเป็นอะไรแน่ชัด
เพราะต้องการให้คนดูตั้งค าถามและเกิดจินตนาการ ซึ่งในแต่ละมุมมองนั้นจะได้จินตภาพที่แตกต่าง
กัน เมื่อรวมเข้ากับแสงเงาแล้วก็ยิ่งมีเรื่องราวให้จินตนาการเพ่ิมข้ึน  

 

ภาพที่ 46 ผลงานการออกแบบสร้างสรรค์ชิ้นที่ 4 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

ผลงานชิ้นที่ 4 

ขนาด: 120 x 80 cm. 

เทคนิค: จักสานและถักโครเชต์  
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วัสดุ: หวาย เชือกธรรมชาติ  

วิเคราะห์ผลงาน : ผลงานชิ้นนี้เป็นประติมากรรม (Sculpture) ติดตั้งด้วยวิธีการแขวน (Hanging) โดย
องค์ประกอบศิลป์จัดวางเป็นจังหวะลดหลั่นกันไป สร้างสรรค์ด้วยเทคนิค 2 อย่าง คือการจักสานหวาย
และถักโครเชต์ด้วยเชือกเส้นใยธรรมชาติ ขนาดชิ้นงานค่อนข้างใหญ่ รูปทรงโค้งมล บิดพลิ้ว ดู
เคลื่อนไหว สนุกสนาน รวมไปถึงเรื่องสีที่มีการใช้สีโทนร้อนในอัตราส่วนที่ค่อนข้างมาก ผสมผสานกับสี
อ่ืน ๆ ไล่เฉดสลับกันให้ดึงดูดสายตา ผลงานชิ้นนี้ไม่มีการใช้แสงในตัวเอง แต่อาศัยแสงจากรอบข้าง
สร้างเงาตกกระทบที่แตกต่างกันไปตามแหล่งก าเนิดแสง ผลงานต้องการสื่อความมหัศจรรย์ในการ
เติบโตของธรรมชาติ ที่ไร้ขอบเขต โดยชิ้นงานไม่ได้บ่งบอกว่าเป็นอะไรแน่ชัดเพราะต้องการให้คนดูตั้ง
ค าถามและเกิดจินตนาการ  

สีที่ใช้และความหมายทางจิตวิทยา 

โทนสีชิ้นที่1    โทนสีชิ้นที่2 

                    

โทนสีชิ้นที่3      โทนสีชิ้นที่4 

  

ภาพที่ 47 โทนสีที่ใช้ในแต่ละชิ้นงาน 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 
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โดยแต่ละสีมีความหมายดังต่อไปนี้ 

 

ภาพที่ 48 ความหมายของแต่ละสีที่เลือกมาใช้ในการสร้างสรรค์ผลงาน 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

ตอนที่ 4 การจัดแสดงผลงาน 

 จากการจัดนิทรรศผลงานระหว่างวันที่ 9-12 พฤศจิกายน 2561 ที่หอสมุดพระราชวังสนาม
จันทร์ ส านักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยศิลปากร เป็นจ านาน 85 โดยแบ่งเป็นเพศชาย 21 คนและเพศ
หญิง 58 คน โดยสามารถข้อคิดเห็นจากผู้ชมตามผลงานแต่ละชิ้นได้ดังนี้ 

 

ภาพที่ 49 การแสดงผลงานที่หอสมุดพระราชวังสนามจันทร์ ระหว่างวันที่ 9-12 พฤศจิกายน 2561 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 
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ผลงานชิ้นที่ 1  

- ผลจากผู้เข้าชมและแบบสอบถาม พบว่าส่วนใหญ่ชอบสีสัน ที่มีจังหวะสีสลับไปมา รูปทรง
คล้ายหยดน้ าบ้าง คล้ายหยดน้ าบ้าง คล้ายดักแด้บ้าง เกิดจินตนาการท่ีต่างกันไปตามแต่ประสบการณ ์
เมื่อเปิดไฟรู้สึกเหมือนแสงการจุดประกายในใจให้มีก าลังที่จะฟ่าฟันต่อไปได้ แต่หากมองอีกมุมหนึ่ง
แสงไฟสลัวชวนพักผ่อน จุดที่ควรปรับแก้คือส่วนปลายของงาน ที่มีลักษณะแหลม ทิ่มลง ท าให้ผู้ชม
บางคนรู้สึกเหมือนถูกแทง 

 

ภาพที่ 50 บอร์ดแสดงความคิดเห็น ผลงานชิ้นที่ 1 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

 
- ความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญทางจิตวิทยา โดย นางสาว แสงอุษณีษ์ นวะมะรัตน 

ค าถาม1. ผลงานนี้กระตุ้นอารมณ์หรือความรู้สึกใดของท่าน /อย่างไร 

     ด้วยรูปทรงที่ดิ่งลงมาและมีแสงอยู่ภายในเหมือนการจุดประกายของชีวิตที่ต้องการออกมา
ภายนอก จึงท าให้รู้สึกถึงความมีชีวิตที่ต้องการออกมาเผชิญโลก  
ค าถาม2. ผลงานนี้ช่วยเรื่องการสร้างจินตนาการได้หรือไม่ /อย่างไร 

     ได้ เพราะเป็นรูปทรงใหม่ที่ไม่เหมือนจริง จินตนาการถึงการเริ่มต้น ความเป็นไปและการสิ้นสุด
ของวัฏจักรชีวิต 
ค าถาม3. ผลงานนี้ช่วยให้เกิดความผ่อนคลายหรือไม่ /อย่างไร 

     ยังไม่ค่อยผ่อนคลายเท่าไหร่ เนื่องจากเป็นงานแขวนจากส่วนแหลมที่ปลายรูปทรงท าให้รู้สึกไม่
ปลอดภัยเหมือนถูกทิ่มแทง แต่กลับรู้สึกถึงการกระตุ้นความคิด จากสีสัน แสงและรูปทรงที่มีจุดศูนย์
รวม 
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ค าถาม4. ความเหมาะสมสัมพันธ์ระหว่างรูปทรง สีและวัสดุของผลงานนี้ 

     ดูมีเอกภาพดี ถ้าเพ่ิมความเชื่อมโยงระหว่างรูปทรงภายในและภายนอกอีกจะดีมาก ท าให้จุด
สนใจของงานรวมเป็นหนึ่ง 
ค าถาม5. มองงานนี้แล้วนึกถึงอะไร 

     เมล็ดพืชที่ก าลังจะแตกตัวเพ่ือเติบโต 

- ความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญทางประยุกต์ศิลป์และงานจักสาน โดย ผู้ช่วยศาสตราจารย์ เกษร 
ผลจ านงค์  

ค าถาม1. ผลงานนี้กระตุ้นอารมณ์หรือความรู้สึกใดของท่าน /อย่างไร 

     ด้วยรูปทรงที่ให้ความรู้สึกของรูปหยดน้ าที่ดิ่งลงมา เหมือนการพุ่งตกลงมาจากฟ้า ด้วยการ
ตกแต่งที่ท าให้รู้สึกเหมือน “มอส” สิ่งมีชีวิต จึงท าให้รู้สึกถึงความมีชีวิตที่ส่งผ่านมาทางฟากฝ้า มี
ความหวัง ของการมีชีวิตใหม่ 
ค าถาม2. ผลงานนี้ช่วยเรื่องการสร้างจินตนาการได้หรือไม่ /อย่างไร 

     ได้ เพราะเป็นรูปทรงที่คลี่คลายมาแล้ว (ไม่เหมือนจริง)เลยสามารถสร้างจินตนาการได้ 

ค าถาม3. ผลงานนี้ช่วยให้เกิดความผ่อนคลายหรือไม่ /อย่างไร 

     เป็นอารมณ์ที่ท าให้เกิดความหวัง เมล็ดพันธ์ที่ร่วงลงมาเป็นเม็ดฝน(น่าจะมีจ านวนเยอะกว่านี้)ซึ่ง
สะท้อนกับโลกในปัจจุบันที่ธรรมชาติที่เป็นป่าไม้เริ่มมีน้อยลงไปทุกที งานชิ้นนี้ก็ท าให้เกิดความหวัง
ใหม่ที่จะสามารถท าให้ปะทะกับอารมณ์ที่ว่าต่อไปก็จะมีป่าไม้ซึ่งเป็นทั้งปอดให้ชีวิตกับทุกอย่างบน
พ้ืนโลก จึงท าให้เกิดความผ่อนคลายในความรู้สึกต่อไป 
ค าถาม4. ความเหมาะสมสัมพันธ์ระหว่างรูปทรง สีและวัสดุของผลงานนี้ 

     น่าจะมีการซ้ ากันของรูปทรงให้มากกว่านี้ เพราะจะสามารถท าให้ผู้เสพรู้สึกถึงความยิ่งใหญ่และ
สนับสนุนความคิดให้เป็นจริงเป็นจังมากยิ่งขึ้น 
ค าถาม5. มองงานนี้แล้วนึกถึงอะไร 

     เมล็ดพันธ์ที่มากับฝน 

 

ผลงานชิ้นที่ 2 

- ผลจากผู้เข้าชมและแบบสอบถาม พบว่าชอบรูปทรงที่มีความเคลื่อนไหว ดูเติบโต รปูทรง
คล้ายการเติบโดตของเมล็ดพืชน้ าบ้าง คล้ายเถาวัลย์ เกิดจินตนาการที่ต่างกันไปตามแต่ประสบการณ์ 
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เมื่อเปิดไฟด้วยแสงที่มี 2 จุด จุดล่างมีความสว่างมากเป็นต้นก าเนิดพลังส่งไปหาจุดบนที่มีแสงนุ่มนวล
กว่า รู้สึกเหมือนการเติบโตของชีวิต จุดที่ควรปรับแก้คือสี สีเขียวเข้มมีความหม่นมากไป ท าให้งานขาด
ความมีชีวิตชีวา แต่หากมองอีกมุมก็นึกถึงการเริ่มต้นไปจนสิ้นสุด ซึ่งเป็นสัจธรรมของชีวิต  

 

ภาพที่ 51 บอร์ดแสดงความคิดเห็น ผลงานชิ้นที่ 2 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

- ความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญทางจิตวิทยา โดย นางสาว แสงอุษณีษ์ นวะมะรัตน 
ค าถาม1. ผลงานนี้กระตุ้นอารมณ์หรือความรู้สึกใดของท่าน /อย่างไร 

     ความเจริญเติบโต ความผูกพันหรือพันธะที่ยึดโยงไว้ 

ค าถาม2. ผลงานนี้ช่วยเรื่องการสร้างจินตนาการได้หรือไม่ /อย่างไร 

     ได้ เพราะเป็นรูปทรงใหม่ที่ไม่เหมือนจริง ชิ้นนี้งานเป็นแบบห้อยข้างบนแล้วเชื่อมกับอันท่ีตั้งอยู่
ข้างล่าง ท าให้งานมีความเคลื่อนไหว จินตนาการถึงการเติบโตขึ้นไป  
ค าถาม3. ผลงานนี้ช่วยให้เกิดความผ่อนคลายหรือไม่ /อย่างไร 

      รู้สึกถึงธรรมชาติและก็สามารถช่วยให้ผ่อนคลายได้บ้างจากรูปทรงที่ใช้ในงานส่วนมาโค้งมล แสง
ไฟโทนอบอุ่นช่วยให้ง่ายต่อการผ่อนคลาย ส่วนสีแบบเอิร์ธโทน ดูเป็นธรรมชาติชวนผ่อนคลาย แต่สี
เขียวเข้มนั้นมีความหม่นมากไป อาจท าให้รู้สึกป่วย หากใช้สีนี้ก็ไม่ควรมีปริมาณที่มากนัก 
ค าถาม4. ความเหมาะสมสัมพันธ์ระหว่างรูปทรง สีและวัสดุของผลงานนี้ 

     โครงสร้างโดยรวมยังไม่ค่อยลงตัวนัก ขนาดของชิ้นห้อยยาวมีขนาดที่ไม่สมดุลกับชิ้นที่อยู่ข้างล่าง 
และสายเชื่อมต่อที่ดูบอบบางผิดกับโครงสร้างของส่วนอื่น ๆ 
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ค าถาม5. มองงานนี้แล้วนึกถึงอะไร 

     โครงสร้าง DNA ที่เชื่อมต่อผูกพันกัน แล้วเติบโต 

- ความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญทางประยุกต์ศิลป์และงานจักสาน โดย ผู้ช่วยศาสตราจารย์ เกษร 
ผลจ านงค์  

ค าถาม1. ผลงานนี้กระตุ้นอารมณ์หรือความรู้สึกใดของท่าน /อย่างไร 

     ความเจริญเติบโต และสายสัมพันธ์ 

ค าถาม2. ผลงานนี้ช่วยเรื่องการสร้างจินตนาการได้หรือไม่ /อย่างไร 

     ได้เพราะสามารถถ่ายทอดออกมาเป็นรูปทรงใหม่ 

ค าถาม3. ผลงานนี้ช่วยให้เกิดความผ่อนคลายหรือไม่ /อย่างไร 

     รู้สึกถึงธรรมชาติและก็สามารถช่วยให้ผ่อนคลายได้ 

ค าถาม4. ความเหมาะสมสัมพันธ์ระหว่างรูปทรง สีและวัสดุของผลงานนี้ 

     รูปทรงตรงฐานที่เป็นรูปทรงกลม แล้วต่อขึ้นไปด้วยเส้นขนาดเล็กกว่าข้างบนเลยให้ความรู้สึกของ
การผ่อนขนาดที่ฉับไว ไม่ใช่ค่อยๆผ่อนขนาดเหมือนธรรมชาติ จึงท าให้เกิดความรู้สึกไม่มั่นคงอยู่นิด
หน่อยเพราะรูปทรงด้านบนใหญ่รองข้ึนไป ด้านการท าผิววัสดุเพื่อให้เกิดความน่าสนใจในรูปทรงของ
ฐานยังดูโล่งไป ท าให้เกิดความรู้สึกของความไม่สมบูรณ์ (รูปทรงกลม) แต่การให้ผิวรูปทรงอื่น
น่าสนใจกว่า ไม่แน่ใจว่าจะให้จุดเด่นอยู่ตรงไหน 
ค าถาม5. มองงานนี้แล้วนึกถึงอะไร 

     ธรรมชาติที่เป็นหัวและเถาวัลย์เลื่อย 

 

ผลงานชิ้นที่ 3 

- ผลจากผู้เข้าชมและแบบสอบถาม พบว่าส่วนใหญ่ชอบผลงานการสร้างสรรค์ชิ้นนี้มากที่สุด 
เป็นชิ้นที่มีความลงตัวในองค์ประกอบ และสีสัน งานช่วยสร้างจินตนาการและและความผ่อนคลายทั้ง
จากสีสันและรูปทรง ให้ความรู้สึกอ่ิมเอิบและปกป้อง ในแต่ละมุมแต่ละด้านของผลงานสามารถ
จินตนาการได้หลากหลาย ต่างกันไปตามแต่ประสบการณ์และมุมมอง บ้างว่าคล้ายรังของสัตว์ (นก/
แมลง) บ้างว่าคล้ายอวัยวะในร่างกาย (กระเพาะ/หัวใจ) ซึ่งแต่ละมุมมองก็ได้เรื่องราวที่ต่างกัน 
นอกจากนี้เมื่อเปิดไฟแล้ว แสงเงายังสร้างมิติและเรื่องราวที่น่าค้นหายิ่งขึ้น 
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ภาพที่ 52 บอร์ดแสดงความคิดเห็น ผลงานชิ้นที่ 3 
ภาพโดย ฉัตรมณี เจริญธนะรุ่งเรือง, 2561 

- ความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญทางจิตวิทยา โดย นางสาว แสงอุษณีษ์ นวะมะรัตน 

ค าถาม1. ผลงานนี้กระตุ้นอารมณ์หรือความรู้สึกใดของท่าน /อย่างไร 

     รู้สึกอ่ิมเอิบ อบอุ่น หรือถูกปกป้อง 

ค าถาม2. ผลงานนี้ช่วยเรื่องการสร้างจินตนาการได้หรือไม่ /อย่างไร 

     ได้ ในแต่ละมุมมองมีการรับรู้ที่ไม่เหมือนกัน สร้างจินตนาการที่แตกต่าง มุมหนี่งเป็นรังไหม อีก
มุมเป็นนกยูง เมื่อรวมกับแสงเงาก็มีเรื่องราวที่น่าค้นหาเพิ่มขึ้น 
ค าถาม3. ผลงานนี้ช่วยให้เกิดความผ่อนคลายหรือไม่ /อย่างไร 

     ผ่อนคลายจากความอ่อนช้อย โค้งมลและอวบอิ่มของรูปทรง สีมีความสดใสและไล่ระดับ และ
การสร้างรูปทรงที่แสดงผลทั้งภายในและภายนอก เมื่อรวมเข้ากับแสงเงาแล้วเกิดมิติใหม่ขึ้น 
ค าถาม4. ความเหมาะสมสัมพันธ์ระหว่างรูปทรง สีและวัสดุของผลงานนี้ 

     เหมาะสมกันดี ถ้าเพ่ิมความต่างของเส้นโครงสร้างหรือเส้นสายที่ถักจะท าให้ลงตัว มีมิติมากกว่านี้ 

ค าถาม5. มองงานนี้แล้วนึกถึงอะไร 

     รังของสิ่งมีชีวิต เช่น รังไหมหรือรังนก เป็นต้น  
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- ความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญทางประยุกต์ศิลป์และงานจักสาน โดย ผู้ช่วยศาสตราจารย์ เกษร 
ผลจ านงค์  

ค าถาม1. ผลงานนี้กระตุ้นอารมณ์หรือความรู้สึกใดของท่าน /อย่างไร 

     ท าให้รู้สึกเหมือนผลไม้สุก (มะม่วง) 

ค าถาม2. ผลงานนี้ช่วยเรื่องการสร้างจินตนาการได้หรือไม่ /อย่างไร 

     ได้สามารถให้การผสมผสานกันระหว่างรูปทรงภายนอกกับภายในได้อย่างลงตัว 

ค าถาม3. ผลงานนี้ช่วยให้เกิดความผ่อนคลายหรือไม่ /อย่างไร 

     ผ่อนคลายเพราะด้วยความละเมียดละไมในการสร้างรูปทรงที่สามารถท าให้ผิวด้านนอกส่งผลให้
ให้อยากเห็นรูปทรงด้านในพอเปิดไฟก็ให้อารมณ์อีกแบบหนึ่งซึ่งน่าสนใจทั้ง2แบบ 
ค าถาม4. ความเหมาะสมสัมพันธ์ระหว่างรูปทรง สีและวัสดุของผลงานนี้ 

     มีการซ้ าจ านวน และการลดหลั่นของขนาดตามธรรมชาติ ได้เป็นอย่างดี ลงตัว 

ค าถาม5. มองงานนี้แล้วนึกถึงอะไร 

     มะม่วงสุก 

  

 ***จากการจัดนิทรรศผลงานระหว่างวันที่ 9-12 พฤศจิกายน 2561 ที่หอสมุดพระราชวงั
สนามจันทร์ เนื่องจากพ้ืนที่มีจ ากัดและชิ้นที่ 4 ยังอยู่ระหว่างปรับแก้ จึงได้น าผลงานไปจัดแสดง 2 ชิ้น 
จากผลงานทั้งหมด 4 ชิ้น โดยชิ้นที่น าไปจัดแสดงได้แก่ชิ้นที่ 2 และชิ้นที่ 3 ประกอบกับบอร์ดรูปภาพ
ผลงานชิ้นที่ 1 – 3 และวีดีโอภาพผลงานในที่มืด  

 

 

 

 

 

 



  72 

บทที่ 5 

สรุปอภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 

การสร้างงานประติมากรรมร่วมกับการใช้แสงไฟเพ่ือศึกษาการบ าบัดโรคเครียดส่วนบุคคล
เป็นโครงการสร้างสรรค์เพ่ือการออกแบบที่เน้นการบูรณาการระหว่างศิลปะและศาสตร์การบ าบัด โดย
การสร้างสรรค์ผลงานอ้างอิงหลักจิตวิทยาเพ่ือการผ่อนคลาย จากการด าเนินการในโครงการออกแบบ 
มีผลสรุปเป็นหัวข้อ ดังต่อไปนี้ 

ตอนที่ 1 ข้อค้นพบตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

ตอนที่ 2 สรุปผล 

ตอนที่ 3 ปัญหาและอุปสรรคในการสร้างสรรค์ 

ตอนที่ 4 ข้อเสนอแนะ 

 

ตอนที่ 1 ข้อค้นพบตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. วัตถุประสงค์ข้อที่ 1 ศึกษาทฤษฎี สาเหตุ วิธีการและหลักจิตวิทยาการผ่อนคลายความเครียด 
เพ่ือหาวิธีการออกแบบ 

จากวัตถุประสงค์ดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยได้ข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎี สาเหตุ วิธีการและหลัก
จิตวิทยาการผ่อนคลายความเครียด ด้วยวิธีการเก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์ แบบสอบถาม และการ 
สังเกต จากตนเอง กลุ่มเป้าหมายและกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ เพื่อหาข้อสรุปที่น ามาใช้กับงานวิจัยนี้ได้  

จากการศึกษาข้อมูลพบว่า บุคคลที่ไม่สามารถจัดการกับความเครียดให้อยู่ในปริมาณท่ี
เหมาะสมได้จะส่งผลเสียทั้งต่อร่างกายและจิตใจ จากการได้สัมภาษณ์ สอบถามความคิดเห็นและสิ่งที่
สนใจจากกลุ่มเป้าหมาย เพ่ือหาข้อสรุป พบว่าการเบี่ยงเบนจุดสนใจด้วยกิจกรรม ที่มีการบูรณาการ
ประสาทสัมผัสต่าง ๆ เข้าด้วยกันอย่างการสร้างงานศิลปะ สามารถบ าบัดความเครียด เป็นวิธีหนึ่งที่
ได้ผลดีและเห็นผลค่อนข้างชัดเจน และจากนั้นน าข้อค้นพบไปปรึกษากับผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือน าไปพัฒนา
สู่การออกแบบและการสร้างสรรค์ 
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2. วัตถุประสงค์ข้อที่ 2 ศึกษาธรรมชาติ โดยเฉพาะรูปร่าง รูปทรง เพื่อเป็นแรงบันดาลใจ  

จากวัตถุประสงค์ดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยได้ศึกษาข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับธรรมชาติ โดยเฉพาะ
ทัศนธาตุจากธรรมชาติ เช่น สี รูปร่าง รูปทรง เป็นต้น เพ่ือเป็นแรงบันดาลใจทางความคิดในการ
ออกแบบสร้างสรรค์ เนื่องจากการเก็บข้อมูลพบว่า ในยุครุ่งเรืองของเทคโนโลยี ท าให้คาดหวัง ท าให้
เกิดความอยาก ท าให้เกิดความเครียด และเกิดโรคตามมา ทัศนียภาพและทัศนธาตุจากธรรมชาติ 
สามารถลดความเครียด ช่วยเพิ่มความคิดสร้างสรรค์ได้ เมื่อน ามารวมกับศิลปะบ าบัดด้วยเทคนิคทาง
งานฝีมือ ผลลัพธ์ก็จะยิ่งเพ่ิมข้ึน  

3. วัตถุประสงค์ข้อที่ 3 เพ่ือสร้างงานประติมากรรมต้นแบบ ที่ส่งผลให้เกิดการตอบโต้ทาง
ทัศนคติกับทัศนธาตุทางศิลปะ ที่น าไปสู่การสร้างจินตนาการผ่อนคลายอารมณ์และบ าบัด
ความเครียด  

จากวัตถุประสงค์ดังกล่าวข้างต้น เนื่องจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 
(พ.ศ.2560-2564)  มีวัตถุประสงค์และเป้าหมายหลัก คือ การให้ประชาชนมีสุขภาวะทั้งกาย ใจ สังคม 
และจิตวิญญาณที่แข็งแรงสมบูรณ์ (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 
2560) ตัวข้าพเจ้าเองก็เป็นบุคคลหนึ่งที่ประสบปัญหาจากความเครียด และปัจจุบันความเครียดได้
กลายเป็นปัญหาที่คุกคามการใช้ชีวิตของคนท้ังหลาย จึงเห็นว่าการบ าบัดและผ่อนคลายความเครียด
เป็นปัญหาส าคัญที่ควรแก้ไข ด้วยวิธีที่ถูกต้อง  

เมื่อได้องค์ประกอบในการสร้างสรรค์จากวัตถุประสงค์ในข้อ 1 – 2 แล้ว จึงได้ลงมือสร้างสรรค์
ผลงาน แล้วน าไปจัดแสดง สอบถาม เพ่ือหาแนวโน้มที่จะสามารถน าไปพัฒนาต่อให้ดียิ่งขึ้นไป 

จากการน าเสนอผลงานไปจัดนิทรรศการเพ่ือเผยแพร่ผลงาน ท าให้ทราบผลการสร้างสรรค์ใน
กระบวนการคลายเครียดส่วนบุคคลนั้น สามารถถ่ายทอดอารมณ์ความรู้สึก ตามคุณภาพทางศิลปะ
และคุณค่าในงานศิลปะอย่างเพียงพอ 

***จากการจัดนิทรรศผลงานระหว่างวันที่ 9-12 พฤศจิกายน 2561 ที่หอสมุดพระราชวังสนามจันทร์ 
เนื่องจากพ้ืนที่มีจ ากัดและชิ้นที่ 4 ยังอยู่ระหว่างปรับแก้ไข จึงไดน้ าผลงานไปจัดแสดง 2 ชิ้น จาก
ผลงาน ทั้งหมด 4 ชิ้น โดยชิ้นที่น าไปจัดแสดงได้แก่ชิ้นที่ 2 และชิ้นที่ 3 ประกอบกับบอร์ดรูปภาพ
ผลงานชิ้นที่ 1 – 3 และวีดีโอภาพผลงานในที่มืด   
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ตอนที่ 2 สรุปผล  

การออกแบบต้องรวบรวมข้อมูลให้มากที่สุด ต้องศึกษาในเรื่องจิตวิทยาและการบ าบัดใน 
ทฤษฏีเพื่อน ามาใช้เก็บข้อมูลอย่างลึกซึ้งและวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้มาอย่างเป็นเหตุเป็นผล มีทฤษฎี 
รองรับ เพ่ือความเข้มแข็งในการออกแบบ มีการร่างภาพ แบบร่างหลาย ๆ แบบเป็นทางเลือกในการ 
สร้างสรรค์เพ่ือให้ผลลัพธ์ออกมาตรงตามวัตถุประสงค์ เพราะการออกแบบร่างจะท าให้เรามองเห็นถึง 
ภาพรวมในระดับหนึ่ง ทั้งเรื่องของรูปทรง สี ความสัมพันธ์กับของทัศนธาตุต่าง ๆ ที่ควรค านึงถึงความ 
สอดคล้องกันของแนวความคิดและผลงานสร้างสรรค์  

เนื่องจากการสร้างสรรค์ผลงานได้ใช้เทคนิคท่ีเป็นงานฝีมือ ทั้งการปั้น การผูกมัดจักสาน และ
การถักโครเชต์ ที่ต่างต้องอาศัยความประณีต ท าให้ต้องใช้สมาธิ และความใจเย็นในการสรรสร้าง  
ผลลัพธ์ที่ได้คือ 1) สร้างความภาคภูมิใจ ส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตัวเอง  2) ท าให้มีสมาธิ ช่วยให ้
ความจ าดี ด้วยจังหวะและการถักที่ซ้ าไปมา สามารถช่วยบ าบัดจิตใจเพราะใช้หลักการเดียวกันกับการ
นั่งสมาธิ 3) คลายความวิตกกังวล ความเครียด และอาการซึมเศร้า เพราะช่วงจังหวะและความจดจ่อ
อยู่กับการสร้างสรรค์สามารถเบี่ยงเบนจิตใจให้ห่างไกลจากอาการซึมเศร้า ความวิตกกังวล และ
ความเครียดได้ นอกจากนี้ยังช่วยให้อัตราการเต้นของหัวใจเป็นปกติด้วย 4) พัฒนาระบบประสาทที่ใช้
สั่งงานระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เพราะขณะที่ปั้น จักสานและถัก สมองเกือบทุกส่วนจะถูกใช้ เช่น ส่วน
ที่ใช้วางแผน การน าทาง การตีความภาพ ความทรงจ าและการเคลื่อนไหวของร่างกาย เป็นต้น 5) ช่วย
ชะลออาการสมองเสื่อม เพราะสมองยิ่งใช้มากประสิทธิภาพก็จะยิ่งดีขึ้นเท่านั้น นอกจากนี้การจักสาน
เป็นงาน ศิลปหัตถกรรม ที่สืบทอดกันมาแต่โบราณ ที่มีคุณค่ายิ่งอย่างหนึ่งของไทยซ่ึงควรอนุรักษ์ไว้
สืบไป  

ผลงานการสร้างสรรค์ร่วมกับการใช้แสงไฟ เพราะแสงไฟมีอิทธิพลต่ออารมณ์และความรู้สึก 
การจัดแสงไฟให้เหมาะสมช่วยให้เราได้บรรยากาศที่เอ้ือต่อการผ่อนคลายความเครียดได้ โดยแสงไฟที่ 
ใช้ในงานเป็นแสงแบบ Warm white ทีใ่ห้แสงที่นวลตา ช่วยสร้างการบรรยากาศความอบอุ่น ผ่อน 
คลาย สบาย ๆ  โดยส่องแสงผ่านตัวกลาง คือ เป็นแสงที่ไม่ได้มาจากหลอดไฟโดยตรง ท าให้เกิดเป็นเงา 
ที่มีเส้นสายลวดลายแตกต่างไปตามมุมมอง เกิดเป็นเรื่องราวที่สร้างจินตนาการได้ เพราะแสงไฟที่ไม่ 
สว่างจ้า หรือท่ีเรียกว่าแสงสลัว ช่วยกระตุ้นสมาธิและความคิดสร้างสรรค์ได้ดี  

ความเครียดเป็นเสมือนส่วนหนึ่งของชีวิต แม้ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้เหมือนอาการ 
ป่วย แต่การรู้จักจัดการบริหารความเครียดที่เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวัน จะท าให้สามารถเรียนรู้ทักษะที่ 
จะอยู่รอดและรับมือกับความเครียดได้ในโอกาสต่อ ๆ ไป เพ่ือให้มีความสุขทั้งกายและใจ มีคุณภาพ 
ชีวิตที่ดีและความราบรื่นในการด าเนินชีวิต  
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ตอนที่ 3 ปัญหาและอุปสรรคในการสร้างสรรค์ 

 ปัญหาและอุปสรรคในการสร้างสรรคง์าน เนื่องจากวาวัสดุที่ใช้สร้างสรรค์เป็นวัสดุธรรมชาติ 
ท าให้การควบคุมและป้องกันการเปลี่ยนสภาพในวัสดุแต่ละอย่างท าได้ยาก เช่น ในสภาพอากาศที่มี
ความชื้นสูงมักท าให้เชื้อราตามธรรมชาตินั้นเจริญเติบโตได้ดี ส่งผลให้ตอก, เชือกธรรมชาติ เกิดราได้
ง่าย และการปั้นขี้เลื่อย ที่ส่งผลให้ผลงานแห้งช้า ไม่เป็นไปตามต้องการในระยะเวลาที่จ ากัด หรืออาจ
เกิดราได้หลังจากสร้างสรรค์ผลงานเสร็จ แม้สิ่งเหล่านี้จะเป็นปัญหาและอุปสรรคในการท างานบ้าง แต่
ก็สามารถแก้ไขผ่านมาได้ เพื่อให้งานส าเร็จลุล่วงตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

ตอนที่ 4 ข้อเสนอแนะ 

ข้าพเจ้าหวังว่างานวิจัยครั้งนี้จะสามารถจุดประกายให้แก่ผู้ที่สนใจ น าไปประยุกต์ ปรับปรุง 
พัฒนาให้ตรงกับเรื่องหรือปัญหาของตนเองได้ดีสมควรแก่เหตุและปัจจัย 
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ตอนที่ 1 รูปภาพ 

 

(บรรยากาศแสดงผลงานระหว่างวันที่ 9-12 พฤศจิกายน 2561 ที่หอสมุดพระราชวังสนามจันทร์) 

 

(บรรยากาศผู้เข้าชมผลงานระหว่างวันที่ 9-12 พฤศจิกายน 2561 ที่หอสมุดพระราชวังสนามจันทร์) 
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(บรรยากาศผู้เข้าชมผลงานระหว่างวันที่ 9-12 พฤศจิกายน 2561 ที่หอสมุดพระราชวังสนามจันทร์) 

 

(บรรยากาศผู้เข้าชมผลงานระหว่างวันที่ 9-12 พฤศจิกายน 2561 ที่หอสมุดพระราชวังสนามจันทร์) 
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(บรรยากาศผู้เข้าชมผลงานระหว่างวันที่ 9-12 พฤศจิกายน 2561 ที่หอสมุดพระราชวังสนามจันทร์) 

 

(บรรยากาศผู้เข้าชมผลงานระหว่างวันที่ 9-12 พฤศจิกายน 2561 ที่หอสมุดพระราชวังสนามจันทร์) 
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ตอนที่ 2 แบบประเมิน แบบสอบถาม 

 

แบบประเมินความเครียด โดยกรมสุขภาพจิต (2559) 
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แบบสอบถามกลุ่มตัวอย่าง หน้าที่ 1 
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แบบสอบถามกลุ่มตัวอย่าง หน้าที่ 2 
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แบบสอบถามกลุ่มตัวอย่าง หน้าที่ 3 
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แบบสอบถามเรื่องสี 

 

การติดต่อขอความอนุเคราะห์จากทางโรงพยาบาลมนารมย์ 
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การติดต่อสอบถามกับผู้เชี่ยวชาญ นางสาว แสงอุษณีษ์ นวะมะรัตน  

นักศิลปะบ าบัด โรงพยาบาลมนารมย์ 
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หนังสือขออนุญาตใช้พื้นที่แสดงผลงาน ระหว่างวันที่ 9-12 พฤศจิกายน 2561  

ที่หอสมุดพระราชวังสนามจันทร์ 

 



 

ประวัติผู้เขียน  

 

ประวัติผู้เขียน 
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วัน เดือน ปี เกิด 5 ธันวาคม 2536 
สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา พ.ศ.2558  ปริญญาบัณฑิต สาขาประยุกตศิลปศึกษา (ศิลปะสิ่งทอ) 

ภาควิชาประยุกตศิลปศึกษา คณะมัณฑนศิลป์ มหาวิทยาลัยศิลปากร    
พ.ศ.2554  มัธยมศึกษา จากโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามค าแหง  
พ.ศ.2548  ประถมศึกษา จากโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามค าแหง (ฝ่าย
ประถม) 

ที่อยู่ปัจจุบัน 8/65 เขตสะพานสูง แขวงสะพานสูง กรุงเทพมหานคร 10240 
ผลงานตีพิมพ์ -  นิทรรศการศิลปนิพนธ์ "สังเคราะห์แสง : DEC Graduate 

Exhibition 2016" จัดแสดงระหว่างวันที่ 31 พฤษภาคม - 12 มิถุนายน 
2559 ณ หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร  
-  นิทรรศการแสดงงานวิทยานิพนธ์ CODA (Cooperation Design 
Arts) 2561   
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