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บทคัดย่่อ

	ปั จจุบุันัมนุษุย์ไ์ด้พ้บเจอกับัเรื่่�องราวและปััญหาต่า่ง ๆ มากมายที่่�ผ่า่นเข้า้มาในชีีวิิต ทั้้�งเรื่่�องราว

ที่่�ดีีน่่าจดจำำ�หรืืออาจเป็็นเรื่่�องราวที่่�ร้า้ยแรงและน่่าหดหู่่�  เรื่่�องราวเหล่า่นั้้�นสามารถสร้า้งสภาวะทาง

อารมณ์แ์ก่่มนุุษย์ท์ี่่�แตกต่่างกัันออกไป  ซึ่่�งในสังัคมปััจจุุบันัมนุุษย์ต์้อ้งเผชิญต่่ออุุปสรรค  ปััญหา  

การดิ้้ �นรน  และเรื่่�องราวต่า่ง ๆ ของชีีวิิต  ทำำ�ให้เ้กิิดสภาวะทางอารมณ์แ์ละการสะสมก่่อให้เ้กิิดภาวะ

ความเครียีดขึ้้ �น ซึ่่�งปััจจุบุันัประชาชนมีีภาวะของความเครียีดและซึึมเศร้า้เพิ่่�มขึ้้ �นอย่า่งต่อ่เนื่่�องส่ง่ผล

ระยะยาวที่่�ทำ ำ�ให้เ้กิิดการฆ่า่ตัวัตาย   โดยองค์ก์ารอนามัยัโลก (WHO)  ระบุวุ่า่ปััจจุบุันั 1 ใน 20 ของ

ประชากรโลกกำำ�ลังัป่่วยเป็็นโรคซึึมเศร้า้และป่่วยซ้ำำ��สูงูถึึงร้อ้ยละ 50-70  และด้ว้ยเหตุนุี้้ �ทางผู้้�วิิจัยัเล็ง็

เห็็นถึึงสภาวะดังักล่่าวจึึงนำำ�ความเครีียดของตนมาวิิเคราะห์แ์ละแปรเปลี่่�ยนความเครีียดที่่�มีีนำำ�มา

สร้า้งสรรค์ล์วดลายบนสิ่่�งทอเพื่่�อให้เ้ห็น็ความงามในรููปแบบของความเครียีดของผู้้�วิิจัยั โดยการเก็็บ

ข้อ้มูลูจากอัตัราการเต้น้ของชีีพจรตนเองด้ว้ยนาฬิิกา  Smart Watch  จำำ�นวน  9  เดืือน  ในช่ว่งเวลา

ตั้้�งแต่ ่ 08.30-20.30  น.  ของแต่ล่ะวันั  จากการเก็็บข้อ้มูลูพบว่า่อัตัราการเต้น้ของชีีพจรสามารถนำำ�

มาพัฒันาลวดลายบนสิ่่�งทอเพื่่�อให้เ้กิิดความงามทางศิิลปะได้ ้ ผลที่่�ได้จ้ากความเครียีดคืือ  การสร้า้ง

ลวดลายบนผืืนผ้า้โดยใช้ส้ีี แดง  เหลืือง  ส้ม้  และสีีเทา  แทนความรู้้�สึึกข องอารมณ์จ์ากการเต้น้ของ

ชีีพจร  และทำำ�ให้พ้บว่า่  ความเครียีด  สี ี และเส้น้  สามารถถ่่ายทอดเป็็นผลงานทางศิลิปะสู่่�บนผืืนผ้า้ได้ ้ 
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Abstract

	 The current humans encounter a lot of stories and problems that come through 

their lives, either a memorable or possibly a serious and depressing story. In those stories 

can create different emotional conditions for human beings, and in today’s society, humans 

are confronted with obstacles, struggles, and stories in life, causing emotional states and 

accumulation to stress. Currently, it is found that people are continually experiencing in-

creased stress and long-term effects of suicide, and for this reason, the researcher realizes 

the condition and analyzes their stress and transforms the stress that has been applied to 

create patterns on textiles to achieve beauty from their stress. The data from the pulse rate 

is collected with the Smart Watch for 9 months from 8.30 am to 8.30 pm each day. The re-

sult of stress is that creating patterns on the fabric using red, yellow, orange and gray 

colors represents the mood of the pulse and thus the stress, color and lines can be con-

veyed as artistic works on the fabric.

KEYWORDS: Stress, Line and Colors, Fabrics

	ก ารเผชิญความเครีียดในยุุคปัจจุุบันัเป็็นสิ่่�งสำ ำ�คัญัในการจััดการความเครีียดของคนใน

สังัคม  และด้ว้ยสถานการณ์ต์่า่ง ๆ ที่่�แต่ล่ะบุคุคลพบเจอก็็ทำำ�ให้มี้ีระดับัความเครียีดแตกต่า่งกันัออก

ไปตามการรับัรู้้� และความรู้้�สึึก   ทั้้�งนี้้ �ขึ้้ �นอยู่่�กับัปัจจัยัความแตกต่า่งของแต่ล่ะบุคุคลด้ว้ย  การแก้ปั้ัญหา

หรือืการกำำ�จัดัและการจัดัการความเครียีดเพื่่�อให้ต้นเองรู้้�สึึก ผ่อ่นคลายหรือืให้ค้วามเครียีดบรรเทาลง

เพื่่�อให้ก้ลับัเข้า้สู่่�ภาวะปกติขิองชีีวิิตนั้้�น  ก็็ขึ้้ �นอยู่่�กับัความเหมาะสมของแต่ล่ะบุคุคล  อาทิิ  การคลาย

ความเครีียด้ว้ยการอ่่านหนังัสืือ  ดูหูนังั  ฟัังเพลง  เล่่นดนตรีี  เดิินห้า้งสรรพสิินค้า้  หรืือหาสิ่่�งต่่าง ๆ 

ทำำ�เพื่่�อให้ค้วามเครียีดบรรเทาลง  เป็็นต้น้  ทั้้�งนี้้ �ก็็ขึ้้ �นอยู่่�กับัความชอบของแต่ล่ะบุคุคลด้ว้ยเช่น่กันั

	 ในภาวะปััจจุบุันัพบว่า่มนุษุย์ท์ั่่�วโลกมีการตื่่�นตัวัและดิ้้ �นรนต่อ่การดำำ�รงชีีพของตน  ทำำ�ให้เ้กิิด

ภาวะความเครียีด  โดยพบว่า่มีีอัตัราความเครียีดที่่�เพิ่่�มขึ้้ �นอย่า่งต่อ่เนื่่�อง  จากงานวิิจัยัของ ควิิน ดินิ 

โต๋ ๋และ ปรีดีา ทัศันประดิษิฐ์์ (2551) พบว่า่  การศึึกษาความชุกุของความซึึมเศร้า้และความเครียีด

ในนักัศึึกษาปีีที่่�หนึ่่�งคณะแพทยศาสตร์ ์มหาวิิทยาลัยัโฮจิิมิินท์ ์ โดยใช้แ้บบวัดัความซึึมเศร้า้ของศูนูย์์

ระบาดวิิทยาด้า้นความซึึมเศร้า้ (CES-D) ซึ่่�งคะแนนตัดัแบ่ง่ว่า่  มีีความซึึมเศร้า้มีีคะแนนมากกว่า่ 22  

คะแนน  สำ ำ�หรับัความเครียีดวัดัโดยแบบสำำ�รวจความเครียีดในนักัศึึกษา  (SSS)  กลุ่่�มตัวัอย่า่ง  351  

คน พบว่า่ร้อ้ยละ 39.6  ของกลุ่่�มตัวัย่า่งมีีความซึึมเศร้า้  ในเครื่่�องความเครียีด พบว่า่ 5 ลำ ำ�ดับัสำำ�คัญั

บทนำำ�

    ความงดงามของความเครียีด : เส้น้ สีี ความรู้้�สึึก  
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ที่่�เป็็นสาเหตุขุองความเครียีด  คืือ  ลักัษณะภายในของตนเอง  การศึึกษา  สิ่่�งแวดล้อ้ม  ศักัยภาพใน

การทำำ�กิจกรรมต่่าง ๆ การทำำ�กิจกรรมในเวลาว่่าง  ความสัมัพันัธ์ก์ับัครอบครัวั  และกับัเพื่่�อน  จาก

งานวิิจัยัจะเห็น็ได้ว้่า่  ความเครียีดมีีผลกระทบต่อ่สภาพร่า่งกายและจิิตใจ  เมื่่�อสะสมเป็็นเวลานาน

สามารถทำำ�ให้เ้กิิดโรคซึึมเศร้า้ได้ใ้นที่่�สุดุ หรือื อ้อ้ยทิพย์ ์บัวัจันัทร์ ์และคณะ (2563)  อ้า้งใน กรมสุขุภาพจิต, 

2560  ว่า่ปััจจัยัที่่�ทำ ำ�ให้เ้กิิดความเคีีรยดมีีอยู่่�หลายประการ  ซึ่่�งส่ง่ผลเสีียต่อ่ร่า่งกายและจิิตใจ  ซึ่่�งถ้า้

บุคุคลที่่�มีีความเครียีดในระดับัสูงูบางคนอาจคิดิสั้้�นถึึงฆ่า่ตัวัตายได้ ้  หรือืเปรียีบเสมืือนเพชฒฆาต 

“ฆาตกรเงีียบ”  (Silent Killer)  ที่่�สามารถบั่่�นทอนร่า่งกายและจิิตใจก่่อให้เ้กิิดความสูญูเสียีอื่่�น ๆ  ตามมา  

ซึ่่�งปััจจัยัที่่�ส่ง่ผลต่อ่ความเครียีดนั้้�น  อาทิิ  การปรับัตัวัในสังัคม  การเรียีน  ที่่�อยู่่�อาศัยั  เศรษฐกิิจ  ครอบครัวั

และกลุ่่�มเพื่่�อน  การเตรียีมความพร้อ้มการทำำ�งาน  ความรับัผิดชอบที่่�มากขึ้้ �น  เป็็นต้น้  จึึงเป็็นสาเหตุุ

ที่่�ทำ ำ�ให้เ้กิิดภาวะความเครียีดขึ้้ �น

	 จากที่่�กล่่าวมาข้า้งต้น้แล้ว้นั้้�นการกำำ�จััดความเครีียดในแต่่ละบุุคคลก็มีีวิิธีีที่่�แตกต่่างกััน

ออกไป ทั้้�งนี้้ � ขึ้้ �นอยู่่�กับัลักัษณะความชอบของแต่ล่ะบุคุคลด้ว้ย  วันัทนา  เนาว์ว์ันั และ อารมณ์ ์เอี่่�ยม

ประเสริฐิ, (2563)  ได้ส้รุุปการปฏิิบัตัิเิพื่่�อลดความเครียีด  โดยการฝึึกเกร็ง็และคลายกล้า้มเนื้้ �อ  การหายใจ 

สมาธิิ การใช้เ้ทคนิคความเงีียบ การควบคุมุความเครียีดในการทำำ�งานซึ่่�งประกอบไปด้ว้ย การออกกำำ�ลังักาย  

การพักัผ่อ่นให้เ้พีียงพอ  การพูดูคุยุปรึึกษาปััญหากับัคนใกล้ชิ้ิด  การรู้้�จั กัปรับัเปลี่่�ยนความคิดิ เป็็นต้น้ 

ที่่�จะสามารถช่ว่ยลดภาวะความเครียีดได้ ้นอกจากการจัดัการความเครียีดด้ว้ยวิิธีีข้า้งต้น้แล้ว้นั้้�น ใน

การจัดัการความเครีียดที่่�หลายคนลองใช้ก็้็คืือการนำำ�ดนตรีีและศิิลปะเข้า้มาช่่วยในการผ่่อนคลาย

ความเครียีดและการบำำ�บัดัด้ว้ย  จากการศึึกษางานวิิจัยัของ  ชลิดิา  (2554)  ได้ศ้ึึกษาวิิจัยัที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง

กับัสีแีละปััจจัยัที่่�เกี่่�ยวข้อ้งในศิลิปะบำำ�บัดัที่่�มีีผลต่อ่การลดภาวะซึึมเศร้า้ในผู้้�สูงูอายุ ุ  ผลการวิิจัยัพบว่า่  

การออกแบบสื่่�อศิิลปะบำำ�บัดัเพื่่�อลดภาวะซึึมเศร้า้ในผู้้�สูงูอายุ ุ  ก่่อนพบแพทย์ ์  สามารถลดภาวะซึึม

เศร้า้ระดับัต้น้ในผู้้�สูงูอายุไุด้ ้ ผลการออกแบบกล่อ่งระบายใจ  ผู้้�สูงูอายุมีุีความพึึงพอใจในระดับัมาก  

ส่่วนผลการออกแบบสื่่�อศิิลปะบำำ�บัดักิิจกรรมระบายสีี กิิจกรรมวาดหน้า้ตนเอง กิิจกรรมสร้า้งภาพ

จากภายในใจ กิิจกรรมกล่่องแห่่งความสุขุ ผู้้�สูงูอายุมีุีระดับัความพึึงพอใจในระดับัมากที่่�สุดุ หรืือ

สายอักัษร  รักัคง, (2563) กล่า่วว่า่ จากสภาวการณ์ใ์นปััจจุบุันั วิิถีีชีีวิิตมนุษุย์ย์่อ่มมีีโอกาสพบกับั

ความเสี่่�ยง ความสูญูเสีีย ความสะเทืือนใจทีีได้ร้ับัจากประสบการณ์ใ์นชีีวิิตที่่�ยากเกิินกว่า่จะคาดเดา 

ซึ่่�งก่่อให้เ้กิิดความเครียีด ความกดดันัต่อ่จิิตใจ ทำำ�ให้พ้บว่า่ในปััจจุบุันัมีีผู้้�ป่วยภาวะทางจิิตเพิ่่�มขึ้้ �นเป็็น

จำำ�นวนมาก รวมถึึงตัวัผู้้�วิิจัยัด้ว้ย จึึงได้ใ้ช้ศ้ิลิปะบำำ�บัดัด้ว้ยวิิธีีการผ่อ่นคลายและปลดปล่อ่ยในลักัษณะ

ของการสร้า้งสรรค์ผ์ลงานในเชิิงศิลิปะต่า่ง ๆ   อาทิิ  การวาด  การปั้้�น  การติดิ  ถักัทอเส้น้ใย  เป็็นต้น้  โดย

พบว่่า การแสดงออกเชิิงสร้า้งสรรค์ใ์นกระบวนการดังักล่่าวสามารถปรับัสมดุลุทางอารมณ์ไ์ด้ดี้ีใน

บุคุคลที่่�มีีสภาวะอาการทางจิิต  ช่ว่ยให้บุ้คุคลรู้้� เท่า่ทันัอารมณ์ต์่า่ง ๆ และสามารถควบคุมุอารมณ์ไ์ด้้

ดีีขึ้้ �น  เสริมิสร้า้งสมาธิิ  และสามารถลดความตึึงเครียีดได้ ้ หรือื  สุนุันัทา  ผาสมวงศ์,์ (2562)  ได้ก้ล่า่ว

ถึึงงานวิิจัยัหัวัข้อ้  สภาวะของความทุกุข์ ์ (การบำำ�บัดัจิิต)  เป็็นงานวิิจัยัที่่�มีีเนื้้ �อหาสะท้อ้นทัศันคติิของ

ผู้้�สร้า้งสรรค์ท์ี่่�มีีต่อ่ประสบการณ์อ์ันัเลวร้า้ยจากการพลัดัพรากจากบุคุคลอันัเป็็นที่่�รักัยิ่่�งในชีีวิิต เป็็น
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เวลาอันัยาวนาน  ถ่่ายทอดอารมณ์ผ์่า่นทัศันธาตุ ุ เส้น้  ที่่�มีีลักัษณะหมุนุวน  ทับัซ้อ้น  คล้อ้งเกี่่�ยวพันัธ์ ์ 

ราวกับัเป็็นสายใยผูกูมัดั  ยึึดเหนี่่�ยว  ดึึงรั้้�งความรู้้�สึึก ให้ต้รึึงไว้ ้ ก่่อให้เ้กิิดรููปทรง  คล้า้ยอวัยัวะมนุษุย์ ์ 

รููปทรงที่่�สะท้อ้นความเป็็นเพศสภาพ ที่่�ราวจะแข็็งแรงแต่่ก็็เปราะบาง ผันัแปรตามห้ว้งของอารมณ์์

และความรู้้�สึึก   ซึ่่�งสิ่่�งที่่�ปรากฏนั้้�นเรียีกว่า่  “ความทุกุข์”์ ดังันั้้�นเมื่่�อสร้า้งสรรค์ผ์ลงานผ่่านทัศันศิิลป์

ด้ว้ยกระบวนการนี้้ �  ทำ ำ�ให้มี้ีความรู้้�สึึก ระบายซึ่่�งความทุกุข์ ์ ความอัดัอั้้�น  เกิิดซึ่่�งความสุขุ  ผ่อ่นคลาย  

ดังันั้้�น ศิิลปะสำำ�หรับัผู้้�วิิจัยันั้้�นคืือพลังัที่่�บำ ำ�บัดัจิิตใจ เปลี่่�ยนซึ่่�งความเครีียดให้ก้ลายเป็็นความงาม

และความรู้้�สึึกทุ กุข์ใ์ห้ก้ลายเป็็นความสุขุได้ด้้ว้ยศิลิปะบำำ�บัดันั่่�นเอง เนื่่�องจากความเครียีดหรือืโรคซึึมเศร้า้

นั้้�นสามารถแสดงออกมาจากทางอารมณ์จิ์ิตใจ  และในทางพฤติกิรรมทางร่า่งกาย  อาทิิ  การเหม่อ่ลอย  

การแยกตัวัจากสังัคม  อารมณ์โ์มโหร้า้ย  หรืือเงีียบขลึึม  เป็็นต้น้  นอกจากพฤติิกรรมที่่�ปรากฎออก

มาแล้ว้นั้้�น ภาวะเครียีดหรือืซึึมเศร้า้ก็็ยังัสามารถแสดงออกจากภาวะความดันัโลหิต คลื่่�นสมอง หรือื

การเต้น้ของชีีพจรได้อี้ีกด้ว้ย

	คว ามเครีียดนั้้�นสามารถแสดงออกมาผ่่านพฤติิกรรมของมนุุษย์ ์  ที่่�เห็็นและพบได้บ้่่อย  

อาทิิ คำำ�พูดู น้ำำ��เสีียง  การเงีียบขรึึม  การเก็็บตัวั  การแปลกแยกจากสังัคม  พฤติิกรรมก้า้วร้า้ว  อารมณ์์

รุุนแรงฉุนุเฉีียว  อ่่อนไหว  ทำำ�ร้า้ยตัวัเองหรืือคนรอบข้า้ง จนไปถึึงการฆ่่าตัวัตาย  เป็็นต้น้  นอกจาก

ความเครีียดจะแสดงออกมาทางพฤติิกรรมแล้ว้นั้้�นยัังสามารถแสดงออกมาได้จ้ากทางความดันั  

คลื่่�นไฟฟ้า้ที่่�สมอง  การเปลี่่�ยนแปลงอุณุหภูมิูิของร่า่งกาย  หรือืแม้แ้ต่อ่ัตัราการเต้น้ของชีีพจรได้ด้้ว้ย

เช่น่กันั  อัตัราการเต้น้ของชีีพจรในผู้้�ชายและผู้้�หญิิงจะมีีค่า่ที่่�แตกต่า่งกันัทั้้�งนี้้ �ขึ้้ �นอยู่่�กับัระดับั ฮอร์โ์มน  

และค่า่มวลต่า่ง ๆ ของร่า่งกาย  ซึ่่�งอัตัราการเต้น้ของชีีพจรโดยค่า่เฉลี่่�ย  จะอยู่่�ที่่�  70-72  ครั้้�งต่อ่นาทีี  

โดยในปััจจุบุันันั้้�นมีีเทคโนโลยีในการตรวจวัดัความดันัโลหิตหรืือแม้แ้ต่่กระทั่่�งการวัดัอัตัราการเต้น้

ของชีีพจรนอกจากเครื่่�องวัดัในโรงพยาบาลแล้ว้นั้้�น  คืือ  นาฬิิกา  Smart Watch  ซึ่่�งมีีรููปแบบในการ

ตรวจวัดัระหว่า่งวันัที่่�สามารถเก็็บรวบรวมข้อ้มูลูในแต่ล่ะวันัได้ ้  ซึ่่�งเป็็นเทคโนโลยีที่่�คนในปััจจุบุันัให้้

ความสนใจในการสวมใส่เ่พื่่�อตรวจเช็็คสุขุภาพของตนเองได้ใ้นเบื้้ �องต้น้อีีกด้ว้ย

	 จากข้อ้มูลูเบื้้ �องต้น้เนื่่�องจากตัวัผู้้�วิิจัยัมีภาวะความเครียีดสะสมเป็็นระยะเวลานานและก่่อ

ให้เ้กิิดภาวะโรคซึึมเศร้า้ตามมาจึึงได้ห้าทางบำำ�บัดัให้ต้นหายจากภาวะเครียีดและซึึมเศร้า้นั้้�นด้ว้ยวิิธีี

การต่า่ง ๆ อาทิิ  การพบจิตแพทย์ ์ การกำำ�หนดลมหายใจ  การเปลี่่�ยนทัศันคติ ิ การเปลี่่�ยนสถานที่่�ใน

การใช้ชี้ีวิิต  การเปลี่่�ยนเพื่่�อนหรือืสังัคม  เป็็นต้น้  แต่ย่ังัไม่ไ่ด้น้ำ ำ�ศิิลปะมาใช้ใ้นการบำำ�บัดั  ทางผู้้�วิิจัยั

จึึงตัดัสิินใจนำำ�งานทางด้า้นศิิลปะมาปรับัใช้เ้พื่่�อจัดัการความเครีียดและนำำ�มาสร้า้งเป็็นงานวิิจัยัใน

ครั้้�งนี้้ �เพื่่�อแปลเปลี่่�ยนความเครียีด ซึึมเศร้า้ ให้ก้ลับัมาสู่่�ภาวะปกติ ิ โดยวิิเคราะห์แ์ละเก็็บรวบรวม

ข้อ้มูลูภาวะความเครียีดโดยการจับัภาวะการเต้น้ของชีีพจร  โดยใช้น้าฬิิกา  Smart Watch   เมื่่�อเก็็บ

รวบรวมผลที่่� ได้้แล้้วนำำ�มาวิิเคราะห์์และนำำ�มาสร้้างสรรค์์ผลงานทางศิิลปะเพื่่�อแปรเปลี่่�ยน

ความเครียีดสู่่�ความงามต่อ่ไป

    ความงดงามของความเครียีด : เส้น้ สีี ความรู้้�สึึก  
    จากอัตัราการเต้น้ของชีีพจรสู่่�ความงามบนผืืนผ้า้
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	 1.เพื่่�อศึึกษาและเข้้าใจภาวะความเครีียดที่่�นำ ำ�ไปสู่่�โรคซึึมเศร้า้และวิิเคราะห์์ผลของ

ความเครียีดที่่�ส่ง่ผลกระทบต่อ่สภาพจิตใจเพื่่�อเชื่่�อมโยงไปสู่่�การบำำ�บัดั

	 2. เพื่่�อศึึกษาภาวะการเต้น้ของชีีพจร โดยเก็็บข้อ้มูลูจากนาฬิิกา Smart Watch เป็็นเวลา 9 เดืือน  

โดยการนำำ�ผลของเส้น้ที่่�เกิิดขึ้้ �นจากการเต้น้ของชีีพจรมาวิิเคราะห์แ์ละคััดสรรเส้น้ที่่�ส่่งผลให้เ้กิิด

ความงามและนำำ�ไปสู่่�ลวดลายของผ้า้ทอ

	 3.เพื่่�อสร้า้งสรรค์ผ์ลงานการทอผ้า้ที่่�ได้จ้ากการเก็็บข้อ้มูลูจากความเครีียด โดยการใช้เ้ส้น้

จากการเต้น้ของชีีพจรนำำ�เสนอในรููปแบบของความงามที่่�เกิิดจากศิิลปะของผ้า้ทอ

	ก ารวิิจัยัครั้้�งนี้้ �จัดัทำำ�ขึ้้ �นเพื่่�อศึึกษาแนวทางการสร้า้งงานศิิลปะที่่�ได้จ้ากภาวะความเครีียด

ของผู้้�วิิจัยัที่่�มีีอายุชุ่่วงอายุ ุ 30-40  ปีี  ใช้ก้ารวิิจัยัแบบเชิิงปริิมาณ  (Quantitative Research)  โดย

การเก็็บข้อ้มูลูจากการเก็็บค่า่การวัดัการเต้น้ของชีีพจรในแต่ล่ะวันั  โดยใช้น้าฬิิกา  Smart Watch  ใน

ช่่วงเวลาทำำ�งานจำำ�นวนทั้้�งสิ้้ �น  9  เดืือน  ร่ว่มกับัการวิิจัยัโดยวิิธีีพรรณนาวิิเคราะห์ ์ (Descriptive 

Analysis)  เพื่่�อศึึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจภาวะอารมณ์ข์องความเครียีดที่่�ได้จ้ากการเก็็บข้อ้มูลูนำำ�มา

วิิเคราะห์เ์พื่่�อนำำ�มาสร้า้งสรรค์ง์านทางศิลิปะในการทอผืืนผ้า้โดยผ่า่นเส้น้ด้า้ยและสีีที่่�ได้น้ำ ำ�มาสร้า้งสรรค์ ์ 

ซึ่่�งการวิิจัยัครั้้�งนี้้ �นำ ำ�เสนอวิิธีีการดำำ�เนิินการศึึกษาตามหัวัข้อ้ดังัต่อ่ไปนี้้ �

	 1. ประชากรและกลุ่่�มตัวัอย่า่ง

	 ประชากรกลุ่่�มตัวัอย่า่ง  คืือ  ผู้้�วิิจัยัที่่�มีีอายุ ุ30-40  ปีี  อาชีีพพนักังานมหาวิิทยาลัยั  (อาจารย์)์ 

	 2. เครื่่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการวิิจัยั

	 เครื่่�องมืือในการเก็็บรวบรวมข้อ้มูลูในการเก็็บอัตัราการเต้น้ของชีีพจรที่่�ใช้คื้ือนาฬิิกา  		

	 Smart Watch โดยเก็็บรวบรวมข้อ้มูลูตั้้�งแต่เ่วลา  08.30-20.30 น.  รวมระยะเวลาทั้้�งสิ้้ �น  9  เดืือน

	 3. การสร้า้งและตรวจสอบคุณุภาพเครื่่�องมืือ

	 4. การเก็็บรวบรวมข้อ้มูลูและการวิิเคราะห์ข์้อ้มูลู

	 5. ระยะเวลาการเก็็บรวบรวมข้อ้มูลู

	 6. การสร้า้งสรรค์ง์านศิิลปะจากการทอผ้า้ที่่�ได้ผ้ลการเก็็บรวบรวมข้อ้มูลู

	

วััตถุุประสงค์์

วิธีิีการวิจิัยั
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	ผล จากการเก็็บรวบรวมข้อ้มูลูอัตัราการเต้น้ชีีพจรของผู้้�วิิจัยั จำำ�นวนทั้้�งสิ้้ �น 9 เดืือน พบว่า่  

อัตัราการเต้น้ของชีีพจรในแต่่ละวันัมีีอัตัราการแปลเปลี่่�ยนในภาวะของอารมณ์แ์ตกต่่างกันัออกไป  

ทั้้�งนี้้ �ขึ้้ �นอยู่่�กับัสิ่่�งเร้า้ภายนอก และภายในจิิตใจในแต่ล่ะช่ว่งเวลาระหว่า่งวันั โดยตัวัอย่า่งข้อ้มูลูอัตัรา

การเต้น้ของชีีพจรดังัแสดงในภาพดังันี้้ �

ภาพที่่�  1  ตัวัอย่า่งแสดงการเก็บ็ข้อ้มููลการเต้น้ของชีีพจรในเดืือนเมษายน  2561

 

ผลการวิจิัยั

    ความงดงามของความเครียีด : เส้น้ สีี ความรู้้�สึึก  
    จากอัตัราการเต้น้ของชีีพจรสู่่�ความงามบนผืืนผ้า้
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ภาพที่่�  2  ตัวัอย่า่งแสดงการเก็บ็ข้อ้มููลการเต้น้ของชีีพจรในเดืือนพฤษภาคม  2561

	 จากภาพการเก็็บข้อ้มูลูตัวัอย่่างอัตัราการเต้น้ชีีพจรของผู้้�วิิจัยันั้้�น  มีีการเก็็บข้อ้มูลูโดยใช้้

นาฬิิกา Smart Watch  ใช้ใ้นการเก็็บข้อ้มูลูในแต่ล่ะวันัโดยเก็็บตั้้�งแต่เ่วลา  08.30-20.30 น.  โดยเก็็บ

ข้อ้มูลูทุกุ ๆ ครึ่่�งชั่่�วโมง  รวมระยะเวลาทั้้�งสิ้้ �น 9  เดืือน  จากการเก็็บข้อ้มูลูอัตัราการเต้น้ของชีีพจรต่ำำ��

สุดุมีีค่า่การเต้น้ของชีีพจรอยู่่�ที่่�  48  ครั้้�งต่อ่นาทีี  และค่า่ที่่�สูงูที่่�สุดุมีีค่า่อยู่่�ที่่�  163  ครั้้�งต่อ่นาทีี  ทั้้�งนี้้ �

อัตัราการเต้น้ชีีพจรของบุคุคลทั่่�วไปมีีอัตัราการเต้น้อยู่่�ที่่�  70-72  ครั้้�งต่อ่นาทีี  ซึ่่�งเป็็นตัวัเลขการเต้น้

ของชีีพจรปกติของมนุษุย์ ์  เมื่่�อเปรีียบเทีียบแล้ว้อัตัราการเต้น้ชีีพจรของผู้้�วิิจัยัมีอัตัราการเต้น้ที่่�ผิิด

ปกติติ่า่งจากคนทั่่�วไป  โดยจะมีีค่า่การเต้น้ที่่�ต่ำ ำ��กว่า่มาตรฐาน  และสูงูกว่า่มาตรฐาน  ซึ่่�งมีีผลมาจาก

ภาวะความเครียีดในแต่ล่ะช่ว่งเวลาของการดำำ�เนิินชีีวิิต  ดังันั้้�นเมื่่�อผู้้�วิิจัยัเก็็บข้อ้มูลูการเต้น้ของชีีพจร

ครบทั้้�ง  9  เดืือนแล้ว้จึึงนำำ�มาวิิเคราะห์เ์พื่่�อแปลเปลี่่�ยนจากข้อ้มูลูความเครีียดให้เ้กิิดผลงานทาง

ศิิลปะต่อ่ไป  โดยวิิเคราะห์ผ์ลดังันี้้ �   สีีที่่�ได้จ้ากความเครียีดของผู้้�วิิจัยั  เปรียีบได้เ้ป็็นสีีแดง  สีีเหลืือง  

และสีีน้ำำ��เทา  โดยแทนการใช้ใ้นทิิศทางของเส้น้ด้า้ยพุ่่�ง  ที่่�แปลความหมายคือการมีีสิ่่�งรอบข้า้งหรือื

เหตุกุารณ์ต์่า่ง ๆ เข้า้มากระทบต่อ่จิิตใจ  ร่า่งกาย  และความคิดิ  ที่่�ส่ง่ผลต่อ่การเต้น้ของชีีพจร โดย

เรื่่�องราวต่่าง ๆ เปรีียบเสมืือนสีีที่่�แตกต่่างกันัออกไป  จากการวิิเคราะห์ผ์ลจากการเก็็บข้อ้มูลูมาสู่่�
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การสร้า้งสรรค์ง์านศิิลปะจากการทอผ้า้  โดยมีการกำำ�หนดของเส้น้ด้า้ยยืนที่่�มีีสีีขาวแทนชีีวิิตที่่�ไม่ไ่ด้้

ถููกการแต่่งแต้ม้จากสิ่่�งเร้า้ หรือืสิ่่�งที่่�เข้า้มากระทบต่อ่จิิตใจและร่า่งกายเปรียีบเสมืือนผ้า้ขาวในวัยัเด็ก็  

และเส้น้ด้า้ยยืนสีีดำ ำ� แทนความรู้้�สึึกถึึ งความเครีียด มีีสิ่่�งเร้า้แทรกซึึมเข้า้มาสู่่�ร่า่งกายและจิิตใจ  

จากภาวะความกดดันัทางสังัคมสะสมก่่อให้เ้กิิดภาวะความเครีียดและความหม่่นหมองตามมาใน

ชีีวิิต โดยมีการออกแบบภาพร่า่งในรููปแบบของการทอดังัภาพที่่�  3 

ภาพที่่�  3  แสดงตัวัอย่า่งภาพร่่างลวดลายโดยใช้ด้้า้ยยืืนสีีดำำ�

และสีีขาวจากการเก็บ็อัตัราการเต้น้ของชีีพจร

	 1. การใช้น้าฬิิกา Smart Watch มีีการเปรียีบเทีียบค่า่ความเที่่�ยงตรงอัตัราการเต้น้ของ

ชีีพจรกับัเครื่่�องวัดัมาตรฐานที่่�ใช้ใ้นโรงพยาบาล  พบว่่า  ค่า่ที่่�ได้จ้ากอัตัราการเต้น้ของชีีพจรมีีค่า่ไม่่

แตกต่า่งกันั เมื่่�อเปรียีบเทีียบกันัในช่ว่งเวลาเดีียวกันั จึึงนำำ�มาใช้ใ้นการเก็็บรวบรวมการเต้น้ของชีีพจร

เป็็นเวลาทั้้�งสิ้้ �น  9  เดืือน

	 2.  จากการเก็็บรวบรวมข้อ้มูลูอัตัราการเต้น้ของชีีพจรของผู้้�วิิจัยัด้ว้ยนาฬิิกา  Smart Watch  

จำำ�นวน  9  เดืือน พบว่า่  ในช่ว่งที่่�มีีการเก็็บข้อ้มูลูผู้้�วิิจัยัมีภาวะความเครียีดและซึึมเศร้า้  โดยภาวะปกติิ

อภิปิรายและสรุุปผลการวิจิัยั

    ความงดงามของความเครียีด : เส้น้ สีี ความรู้้�สึึก  
    จากอัตัราการเต้น้ของชีีพจรสู่่�ความงามบนผืืนผ้า้
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ของอัตัราการเต้น้ของชีีพจรของคนปกติิ อยู่่�ที่่�  70-72  ครั้้�งต่่อนาทีี  ซึ่่�งอัตัราการเต้น้ของชีีพจรที่่�ต่ำ ำ��

กว่่ามาตรฐานของผู้้�วิิจัยัมีค่่าเฉลี่่�ย  อยู่่�ที่่�  65  ครั้้�งต่่อนาทีี  และเกณฑ์ท์ี่่�สูงูกว่่ามาตรฐานอยู่่�ที่่�  117  

ครั้้�งต่อ่นาทีี  ซึ่่�งค่า่ที่่�ได้จ้ากการเก็็บรวบรวมข้อ้มูลูมีผลมาจากความเครียีดของผู้้�วิิจัยั

	 3.  จากการวิิเคราะห์ค์่า่ที่่�ได้จ้ากอัตัราการเต้น้ของชีีพจร  โดยแบ่ง่ช่ว่งของอัตัราการเต้น้ชีีพจร  2  

ช่ว่งด้ว้ยกันั โดยผู้้�วิิจัยัสามารถแบ่ง่สีีออกเป็็น 2 สีีแทนค่า่การเต้น้ของชีีพจร คืือ สีีเหลืือง  มีีค่า่  0-100  

ที่่�แสดงถึึงภาวะชีีวิิตปกติ ิ สีีแดง แทนค่า่ตั้้�งแต่ ่ 100 ขึ้้ �นไป ที่่�แสดงถึึงความไม่ป่ลอดภัยัต่อ่ชีีวิิต โดย

แปรเปลี่่�ยนค่า่อัตัราการเต้น้ของชีีพจรจากความเครียีดให้เ้ป็็นงานศิิลปะผ่่านการทอให้เ้กิิดลวดลาย

โดยใช้ก้ารขึ้้ �นเส้น้ด้า้ยยืนเป็็นสีีดำ ำ�ดังัภาพที่่�  4  

	 4. จากการวิิเคราะห์ค์่า่ที่่�ได้จ้ากอัตัราการเต้น้ของชีีพจร โดยแบ่ง่ช่ว่งของอัตัราการเต้น้ชีีพจร  

3  ช่ว่งด้ว้ยกันั  โดยผู้้�วิิจัยัสามารถแบ่ง่สีอีอกเป็็น  3  สีแีทนค่า่การเต้น้ของชีีพจร  คืือ  สีแีดง  มีีค่า่  0-60  

ที่่�แสดงถึึงภาวะที่่�บ่ง่บอกถึึงอันัตราย  สีเีหลืือง  แทนค่า่ตั้้�งแต่ ่ 61-100  ขึ้้ �นไป  ที่่�แสดงถึึงความสภาวะปกติ ิ 

และสีีเท่า่  แทนค่า่ตั้้�งแต่ ่ 101  ขึ้้ �นไป  แสดงถึึงการมีีชีีวิิตอยู่่�ในภาวะเครียีดสะสม   โดยแปรเปลี่่�ยนค่า่

อัตัราการเต้น้ของชีีพจรจากความเครีียดให้เ้ป็็นงานศิิลปะผ่่านการทอให้เ้กิิดลวดลายโดยใช้ก้ารขึ้้ �น

เส้น้ด้า้ยยืนเป็็นสีีดำ ำ�ดังัภาพที่่�  4 

ภาพที่่�  4  ภาพแสดงการเก็บ็อัตัราการเต้น้ของชีีพจรแปรเปลี่่�ยนเป็็นลวดลายบนสิ่่�งทอ

ด้ว้ยการขึ้้�นเส้น้ด้า้ยยืืนสีีดำำ�
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	 จากภาพที่่�  4  แสดงการออกแบบให้เ้กิิดความงามบนผืืนผ้า้ที่่�ได้จ้ากการเก็็บข้อ้มูลูอัตัราการเต้น้

ของชีีพจรทั้้�งสิ้้ �น  9  เดืือน  ตั้้�งแต่เ่วลา  8.30-20.30 น.  นั้้�นทำำ�ให้ผู้้้�วิิจัยัได้วิ้ิเคราะห์จ์ากข้อ้มูลูตัวัเลขจาก

การเก็็บอัตัราการเต้น้ของชีีพจร  พบว่า่  ความเครียีดของผู้้�วิิจัยัส่ง่ผลต่อ่อัตัราการเต้น้ของชีีพจรที่่�ต่ำ ำ��

กว่า่เกณฑ์ม์าตรฐาน จากคนทั่่�วไป จึึงนำำ�ค่า่ที่่�ได้ม้าแปลความหมายในเชิิงการออกแบบลวดลายบน

สิ่่�งทอ  โดยค่า่ตัวัเลขที่่�ได้จ้ากการเก็็บข้อ้มูลูอัตัราการเต้น้ของชีีพจร  ตั้้�งแต่ ่ 0-100  ภาวะของการดำำ�รงชีีพ

ที่่�ปกติ ิ และ  101  ครั้้�งต่อ่นาทีีขึ้้ �นไป  เป็็นภาวะที่่�อันัตรายต่อ่ความเครียีดที่่�ส่ง่ผลต่อ่การเต้น้ของชีีพจร

  

ภาพที่่�  5  ภาพแสดงการเก็บ็อัตัราการเต้น้ของชีีพจรแปรเปลี่่�ยนเป็็นลวดลายบนสิ่่�งทอ

ด้ว้ยการขึ้้�นเส้น้ด้า้ยยืืนสีีขาว

	 จากภาพที่่�  5  การเก็็บชีพจรระหว่่างช่่วงเวลา  08.30-20.30 น.  เป็็นเวลาทั้้�งสิ้้ �น  9  เดืือน  

โดยพบว่า่อัตัราการเต้น้ของชีีพจร  มีีอัตัราการเต้น้ที่่�ต่ำ ำ��กว่า่มาตรฐาน  ซึ่่�งและสูงูกว่า่มาตรฐาน  โดย

การแทนค่า่สีีโดยให้ส้ีีแดงแทนค่า่ความรู้้�สึึกที่่ �อันัตรายเสี่่�ยงต่อ่การดำำ�รงตนอยู่่�  โดยแทนค่า่ของชีีพจร

ตั้้�งแต่ ่ 0-60  ครั้้�งต่อ่นาทีี   สีีเหลืือง  แทนค่า่ความปลอดภัยัของการดำำ�รงตนอยู่่�  หรือืชีีวิิตที่่�ปกติ ิ โดย

มีีค่า่ที่่�  61-100  ครั้้�งต่อ่นาทีี  และสีีเทา  ภาวะการตื่่�นตระหนก  แต่ส่ามารถดำำ�รงตนอยู่่�ได้ ้ โดยอัตัรา

การเต้น้ของชีีพจรอยู่่�ที่่� 101 ครั้้�งขึ้้ �นไป  

	 จากการเก็็บรวบรวมข้อ้มูลูจากอัตัราการเต้น้ของชีีพจรในช่่วงระหว่่างวันัของผู้้�วิิจัยั จาก

การสรุุปผลที่่�ได้ ้ ไม่ว่่า่จะเป็็นการเต้น้ของชีีพจรที่่�ต่ำ ำ��กว่า่เกณฑ์ม์าตรฐานและสูงูกว่า่เกณฑ์ม์าตรฐาน  

ก็็สามารถบ่่งบอกได้ว้่่าความเครีียดสามารถส่่งผลต่่อการดำำ�เนิินชิิวิิตของมนุุษย์ท์ั้้�งในส่่วนของ

ร่า่งกายและจิิตใจ  แต่ไ่ม่ว่่า่การดำำ�รงชีีวิิตของมนุษุย์จ์ะเกิิดขึ้้ �นอย่า่งไร  ความเครียีดก็็ยังัสามารถแปร

เปลี่่�ยนอารมณ์แ์ละความรู้้�สึึกข องมนุษุย์ไ์ด้ไ้ม่ม่ากก็น้อ้ย หากแต่ว่่า่บุคุคลนั้้�นจะสามารถกำำ�จัดัความเครียีด

    ความงดงามของความเครียีด : เส้น้ สีี ความรู้้�สึึก  
    จากอัตัราการเต้น้ของชีีพจรสู่่�ความงามบนผืืนผ้า้
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ออกมาในรููปแบบใด สามารถมีีมุมุมองและหาแนวทางการกำำ�จัดัและแก้ปั้ัญหาของตนเองได้ ้ใส่ส่่ว่น

ของผู้้�วิิจััยเล็็งเห็็นว่่า ความเครีียดนั้้�นสามารถกำำ�จััดออกมาในรููปแบบของงานศิิลปะ ที่่�สามารถ

ถ่่ายทอดออกมาในรููปของการสร้า้งสรรค์ล์วดลายเป็็นผลงานการทอผ้า้ การสร้า้งลวดลายให้รู้้้�สึึก

ผ่อ่นคลายและแปรเปลี่่�ยนให้เ้กิิดความงามบนผืืนผ้า้ได้้
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