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บทคัดยอ  
 

 การฝกหายใจดวยดนตรีบําบัดผานกิจกรรมรองเพลงนั้น เปนกิจกรรมท่ีชวยตอบสนองความ
ตองของผูสูงอายุในดานของการสงเสริมสุขภาพวะทางกายและใจ โดยเปนกิจกรรมท่ีสามารถทําเด่ียว
หรือทําแบบกลุมก็ได ซ่ึงจะตองทํารวมกับนักดนตรีบําบัดวิชาชีพท่ีผานการอบรมหรือจบหลักสูตร 
ท่ีเก่ียวของกับดนตรีบําบัดมาโดยตรง เพ่ือลดความเสี่ยงและอันตรายท่ีอาจเกิดข้ึนได การฝกหายใจ
ผานการรองเพลงเปนผลดีตอสุขภาวะทางกายและใจของผูสูงอายุ อันเนื่องมาจากรางกายไดเสื่อมถอย
ตามกาลเวลา การจะประกอบกิจกรรมท่ีตองใชกําลังกายท่ีเยอะถือเปนเรื่องท่ีทํายากยิ่งข้ึนในผูสูงวัย
และมีความเสี่ยงหลายมิติ แตการฝกหายใจผานการรองเพลงนั้นเปนการลดขอจํากัดดังกลาวใหนอยลง 
ทําใหผูสูงอายุมีกิจกรรมท่ีสงเสริมสุขภาพวะทางกายและใจ อีกท้ังสงเสริมใหเกิดการพัฒนาทักษะ
สังคมของผูสูงอายุใหมีคุณภาพมากยิ่งข้ึน หากไดประกอบกิจกรรมกับครอบครัว หรือกลุมเพ่ือน  
ซ่ึงทําใหผูสูงอายุนั้นไมไดรูสึกถึงการฝกหายใจเพ่ือการรักษา แตเปนเพียงการทํากิจกรรมกับตนเอง 
ครอบครัว หรือกลุมเพ่ือนซ่ึงชวยใหเกิดแรงจูงใจ และความถ่ีในการฝกฝนมากยิ่งข้ึน 
 
คําสําคัญ: ดนตรีบําบัด, การหายใจ, ผูสูงอายุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                           
1 อาจารยประจําสาขาวิชาดนตรีและการแสดง คณะดนตรีและการแสดง มหาวิทยาลัยบูรพา zongworratham.so@go.buu.ac.th 
1 Lecturer, Department of Music and Performing Arts, Faculty of Music and Performing Arts, Burapha University,    
  zongworratham.so@go.buu.ac.th 
Receive 25/01/67, Revise 29/05/67, Accept 31/05/67 

mailto:zongworratham.so@go.buu.ac.th


184                                                                      ปท่ี 10 ฉบับท่ี 1 มกราคม - มิถุนายน 2567 
 

วารสารดนตรีและการแสดง    MUSIC AND PERFORMING ARTS JOURNAL 

Abstract 
 

 Breathing exercises combined with music therapy through singing activities are 
highly beneficial for promoting the physical and mental health of the elderly. These 
activities can be performed individually or in groups, but it is crucial to collaborate with 
a professional music therapist trained in music therapy to minimize any potential risks. 
Singing-based breathing exercises are particularly advantageous for the elderly as they 
accommodate the natural decline in physical capabilities that comes with aging. Unlike 
strenuous physical activities, these exercises are less demanding and therefore more 
suitable for elderly individuals who may face various health risks. Engaging in these 
activities helps enhance both physical and mental well-being. Additionally, it provides 
opportunities for social interaction, especially when done with family or friends, 
thereby improving social skills and overall quality of life. Importantly, these activities 
do not feel like formal breathing exercises; instead, they offer a pleasant and engaging 
way to spend time, which boosts motivation and encourages regular practice. 
 
Keyword: Music therapy, Breathing, Elderly 
 
บทนํา  
 กระทรวงสาธารณสุขกําหนดใหป 2566 เปนปแหงสุขภาพสูงวัยไทย เพ่ือกระตุนเตือนให 
ทุกคนตระหนักรูวา ประเทศไทยกําลังกาวเขาสูสังคมผูสูงวัยอยางเต็มรูปแบบในป 2572 จากรายงาน
ของศูนยวิจัยกสิกรไทยพบวา การเปลี่ยนแปลงสัดสวนประชากรนี้จะนํามาซ่ึงความจําเปนเรงดวน 
ในดานบริการสาธารณสุข และการสนับสนุนดานสุขภาพท่ีครอบคลุม เพ่ือรับมือกับวิกฤติครั้งใหม 
เม่ือประเทศไทยแกตัวลง ซ่ึงท้ังนี้ประเทศไทยเปนประเทศท่ีกําลังเขาสูสังคมผูสูงอายุโดยในปจจุบัน
สังคมผูสูงอายุเริ่มเพ่ิมข้ึนเปนรอยละ 19.6 ซ่ึงผูสูงอายุจะมีลักษณะของรางกายและจิตใจเสื่อมถอย
ตามทฤษฎีความเสื่อมโทรม (Wear and Tear Theory) โดยท้ังนี้ความตองการในการดูแลทางสุขภาพ
ของผูสูงอายุก็มีมากข้ึนดวยเชนกัน ความตองการในการดูแลทางสุขภาพของผูสูงอายุนั้นหมายถึง
ความรูสึกท่ีตองการไดรับในสิ่งท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิต อันเก่ียวเนื่องกับคุณภาพชีวิต เชนเศรษฐกิจ 
การดูแลในชีวิตประจําวัน ท่ีอยูอาศัยสิ่งของจําเปน ขอมูลขาวสารท่ีเก่ียวเนื่องกับการดํารงชีวิต และ
การเขาถึงการบริการท่ีจําเปนท่ีสังคมรัฐบาล ครอบครัว ชุมชนมีให และการไดรับนั้นทําใหความรูสึก
คงไวในเกียรติและศักดิ์ศรีของผูสูงอายุ โดยแบงออกเปน 5 ความตองการดังนี้ (อุทัย สุดสุข และคณะ, 
2552) 
 1. ความตองการทางดานรางกายของผูสูงอายุ ประกอบไปดวยความตองการในการชวยเหลือ
จากผูดูแลในการใหการบริการพยาบาลอยางใกลชิด เม่ือยามเจ็บปวยตองการไดรับการตรวจสุขภาพ
และการรักษาพยาบาลท่ีสะดวกรวดเร็วทันตองการ บริการการรักษาพยาบาลแบบใหเปลาจากรัฐ 
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ตองการไดพักผอนนอนหลับเพียงพอ ตองการบํารุงรางกายและออกกําลังกายสมํ่าเสมอตองการ 
สิ่งอํานวยความสะดวกเพ่ือปองกันอุบัติเหตุ 
 2. ความตองการทางดานจิตใจของผูสูงอายุ อันมีสาเหตุมาจากความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการ
เปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนในวัยสูงอายุ ท่ีมีผลตอจิตใจของผูสูงอายุนําไปสูความผิดปกติทางจิตใจ 
ซ่ึงแยกเปนกลุมอาการทางจิตไดสองประเภทคือกลุมอาการทางจิตอันเนื่องมาจากโรคท่ีเก่ียวของกับ
ระบบประสาท อาการทางรางกาย และกลุมอาการผิดปกติดานจิตใจและอารมณ อันจะตองไดรับการ
ดูแลเอาใจใสจากครอบครัวและสังคม 
 3. ความตองการทางดานสังคมและเศรษฐกิจของผูสูงอายุ คือความตองการการไดรับความ
สนใจจากผูอ่ืนตองการเปนสวนหนึ่งของครอบครัวสังคม และหมูคณะ ตองการการชวยเหลือของสังคม
และมีบทบาทในสังคมตามความถนัดของตนเอง ตองการการสนับสนุนชวยเหลือจากครอบครัวและ
สังคมท้ังทางดานความเปนอยู รายไดและบริการจากภาครัฐ ตองการมีชีวิตรวมในชุมชนมีสวนรวม 
ในกิจกรรมตาง ๆ ของชุมชน และสังคม ตองการลดการพ่ึงพาคนอ่ืนใหนอยลง ตองการประกันรายได
รับประกันความชราภาพ   
 4. ความตองการดานครอบครัวตองการใหลูกหลานรักเอาใจใสใหความใกลชิดยกยองนับถือ 
และยอมรับวาเปนสวนหนึ่งของครอบครัวมองเห็นคุณคาของตนเองและดูแลเปนอยางดีในยามปวยไข 
รวมท้ังตองการแบงเบาภาระของลูกหลาน เชน ทํางานบานดูแลลูกหลาน 
 5. ความตองการดานสวัสดิการประกอบดวยความตองการบานพักฉุกเฉิน ความตองการ
กองทุนสงเสริมสวัสดิการผูสูงอายุ ความตองการดานการลดคารักษาพยาบาล ความตองการลด 
คาโดยสารเดินทาง ความตองการศูนยบริการทางสังคมผูสูงอายุ ความตองการบริการเคลื่อนท่ี และ
ความตองการรับการรักษาจากสถานีอนามัยประจําหมูบานเปนตน 
 จากขางตนจะเห็นไดวาความตองการไดรับการดูแลของผูสูงอายุในมิติตาง ๆ นั้นประกอบเปน
คุณภาพชีวิตในแบบองครวม ท้ังนี้การจัดการปญหาทุกมิติไดนั้นเปนเรื่องยากและตองอาศัย
องคประกอบหลายสวนในการสงเสริมใหเกิดคุณภาพชีวิตท่ีดี ซ่ึงท้ังนี้หากไดรับการดูแลในมิติใด 
มิติหนึ่งก็มีแนวโนมท่ีจะทําใหความตองการไดรับการดูแลในมิติอ่ืน ๆ ดีข้ึนตามไปดวย หนึ่งในความ
ตองการท่ีมีความสําคัญคือการไดรับการดูและทางดานสุขภาวะกายและใจใหอยูในสภาพท่ีดี เนื่องจาก
ทฤษฎีจิตกับกาย (Theory of mind and body) ไดกลาวถึงความสัมพันธของกายและใจวามี
ผลกระทบท่ีสอดคลองซ่ึงกันและกัน จากท่ีกลาวมาแลวนั้นดนตรีบําบัดจึงมีแนวโนมท่ีจะนํามาใชใน
การดูแลสุขภาพกายและใจของผูสูงอายุได 
 ทฤษฎีจิตกับกาย (Theory of Mind and Body) เปนแนวคิดหรือทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับ 
ความเชื่อหรือความเขาใจเก่ียวกับความสัมพันธระหวางจิตใจและรางกายของมนุษย โดยเฉพาะในแง
ของการพัฒนาพฤติกรรมและสมองของมนุษย ทฤษฎีจิตกับกายมักมีการสํารวจและวิเคราะหเก่ียวกับ
วิธีการท่ีจิตใจและรางกายมีผลตอกัน หรือสามารถแสดงถึงอารมณและพฤติกรรมของมนุษยไดใน
รูปแบบท่ีหลากหลาย เชน ความสัมพันธระหวางสภาวะจิตใจท่ีเสถียรและสุขภาพรางกาย หรือ
ผลกระทบของอารมณตอสุขภาพท้ังจิตและรางกายของมนุษย 
 ความเขาใจและการศึกษาทฤษฎีจิตกับกายมีความสําคัญในหลายสาขาวิชา เชน จิตวิทยา
ทฤษฎ ีจิตวิทยาคลินิก การแพทยทางพฤติกรรม และสุขศึกษาสวนบุคคล เพ่ือใหเขาใจการทํางานของ
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จิตใจและรางกายและวิเคราะหวิธีการท่ีสอดคลองกันไดอยางเหมาะสม โดยวิจัยในสาขานี้อาจเนนไปท่ี
การศึกษาพฤติกรรมท่ีมีผลตอสุขภาพท้ังจิตและรางกาย เชน การศึกษาผลกระทบของความเครียดตอ
สุขภาพรางกาย หรือการวิเคราะหพฤติกรรมท่ีเก่ียวของกับสภาพจิตใจ นอกจากนี้ ทฤษฎีจิตกับกายยัง
มีผลสําคัญตอการพัฒนาของกลุมตัวชี้วัดและการประเมินท่ีใชในการวิเคราะหและปรับปรุงสุขภาพท้ัง
จิตและรางกายของบุคคลไดอยางเหมาะสม (Mer, 1965) 
 จากทฤษฎีจิตกับกายเห็นไดวา เนนถึงความสัมพันธระหวางจิตใจและรางกายของมนุษย 
โดยเฉพาะในบริบทของผูสูงอายุ การนําทฤษฎีนี้มาวิเคราะหในมิติของผูสูงอายุสามารถชวยใหเรา 
เขาใจความซับซอนของปจจัยท่ีมีผลตอสุขภาพท้ังทางรางกายและจิตใจไดดียิ่งข้ึน ในมิติผลกระทบของ
สุขภาพจิตตอสุขภาพรางกาย ผูสูงอายุท่ีมีภาวะซึมเศราหรือความเครียดสูงมักจะมีปญหาสุขภาพ
รางกาย เชน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง และปญหาการนอนหลับ ความเครียดและอารมณเชิงลบ
สามารถทําใหระบบภูมิคุมกันออนแอลง และทําใหมีความเสี่ยงตอโรคตาง ๆ มากข้ึน ผลกระทบของ
สุขภาพรางกายตอสุขภาพจิต โรคทางกายภาพ เชน โรคขอเสื่อม โรคเบาหวาน หรือโรคเรื้อรังอ่ืน ๆ 
สามารถสงผลใหผูสูงอายุรูสึกหดหูหรือหมดหวัง ความเจ็บปวดทางรางกายท่ีตอเนื่องอาจนําไปสู 
ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศราได  ดังนั้นแลวการเขาใจในการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุ และ 
ความเขาใจถึงความสัมพันธระหวางจิตใจและรางกายชวยใหผูสูงอายุเอง หรือผูท่ีดูแลสามารถพัฒนา
วิธีการดูแลสุขภาพท่ีเหมาะสมและครอบคลุมทุกมากยิ่งข้ึน สงผลทําใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน
และมีความสุขในวัยชรา หนึ่งในกิจกรรมท่ีชวยสงเสริมสุขภาพกายและใจในผูสูงอายุไดคือ กิจกรรม
ดนตรีโดยมีบทบาทสําคัญในการเสริมสรางคุณภาพชีวิตและสุขภาพของผูสูงอายุ ซ่ึงมีกิจกรรมดนตรี
หลากหลายรูปแบบท่ีสามารถนํามาใชเพ่ือประโยชนทางรางกายและจิตใจของผูสูงอายุได 
ดนตรีกับมนุษย 
 เสียงดนตรีเปนสวนหนึ่งของวิถีชีวิตมนุษย โดยมนุษยนั้นรูจักการนําดนตรีมาใชประโยชน
ตั้งแตยุคกอนประวัติศาสตร หลังจากท่ีมนุษยรูจักการจดบันทึกขอมูลดานดนตรีก็ไดเกิดข้ึนมาเชนกัน
และถือไดวาเปนสวนหนึ่งของวิถีชีวิต มนุษยรูจักการสรางเสียงดนตรีเพ่ือใชเปนเครื่องมือสื่อสาร เชน 
การตีเกราะ เคาะไม การเปาเขาสัตว การเปาใบไม เพ่ือสงสัญญาณตาง ๆ อีกท้ังยังรูจักการรองรํา 
ทําเพลง เพ่ือบรรเทาความเครียด สรางความบันเทิง หรือเพ่ือการประกอบพิธีกรรมตาง ๆ กิจกรรมท่ี
เก่ียวเนื่องกับเรื่องของเสียงดนตรีมนุษยไดทําใหเกิดข้ึนอยางเปนธรรมชาติของมนุษยมาโดยตลอด 
ดนตรี คือเสียงท่ีประกอบกันเปนทํานองเพลงท่ีทําใหเกิดความรูสึกเพลิดเพลิน หรือทําใหเกิด 
อารมณรักโศก หรือรื่นเริงไดตามทํานองเพลงนั้น คําจํากัดความของดนตรีนี้ อาจารยธนิต อยูโพธิ์   
ไดใหความหมายไวเปน 2 ประการ ดังนี้ ประการแรก คือ  ดนตรี เชน คําขับรองท่ีเรียกวา "Music of 
Voices" และ ประการท่ีสอง คือ วาทิตดนตรี ท่ีหมายถึงเครื่องดนตรี ดีด สี ตี เปา ท่ีเรียกวา "Music 
of Instrument" นั่นเอง (อุดม อรุณรัตน, 2526) 
 จะเห็นไดวาดนตรีเปนสิ่งท่ีมีความเก่ียวเนื่องกับมนุษยมายาวนานตั้งแตยุคกอนประวัติศาสตร 
โดยการใชวัสดุทางธรรมชาติ และเสียงรองในการแสดงออกทางอารมณ ใชในการสื่อสารดวยการสง
สัญญาณตาง ๆ และใชในการประกอบพิธีกรรมตามความเชื่อในแตละพ้ืนท่ี รวมถึงการนําดนตรีมาใช
เพ่ือความบันเทิงผอนคลาย อันนําไปสูการพัฒนาดนตรีมาจนถึงยุคปจจุบัน 
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 อีกหนึ่งของเสียงดนตรีท่ีนาสนใจก็คือเสียงรอง ซ่ึงถือไดวาเปนเครื่องดนตรีชิ้นแรกท่ีติดตัว
มนุษยมาตั้งแตเกิด เสียงพูดของมนุษยเริ่มตนจากการหดตัวของกลามเนื้อหนาอก ซ่ึงเปนผลของ
อากาศจากปอดท่ีดันข้ึนมา ผานไปยังคูสายเสียง (vocal cords) ท่ีอยูภายในกลองเสียง (larynx)  
ทําใหมีการสั่นสะเทือนท่ีบริเวณดังกลาว เกิดเปนเสียงท่ีออกมาจากลําคอ แลวใชอวัยวะในชองปาก
ปรับใหกลายเปนเสียงพูด ไดแกเสียงพูดท้ังพยัญชนะและสระรวมท้ังเสียงรองเพลง สวนเสียงท่ีไมใช
เสียงพูดอาจยกตัวอยางไดเชน เสียงถอนหายใจ เสียงผิวปาก เปนตน (Kinsler, Frey, Coppens, and 
Sanders, 1982) 
 ในศาสตรของการรองเพลงนั้นมีองคประกอบท่ีสําคัญอยูอยางหนึ่งคือการหายใจ ซ่ึงการ
หายใจนั้นทําใหเกิดการไหลของของอากาศผานชองทางเดินของระบบหายใจ สงผลใหเกิดเกิดการ
สั่นสะเทือนของกลามเนื้อท่ีชวยในการออกเสียงจนเกิดเสียงในท่ีสุด ดังนั้นแลวการหายใจจึงถือไดวา
เปนกระบวนการสําคัญท่ีทําใหเกิดเสียงออกมาได ในทางปฏิบัติของการขับรองนั้นจะมีกระบวนการใน
การในการฝกหายใจท่ีชวยในการสงเริมการรองเพลงใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน เชนเดียวกันในทาง
การแพทย หรือดนตรีบําบัดเอง ก็ไดมีการใชการฝกหายใจ (Breathing Exercises) ในการเพ่ิม
ประสิทธิภาพ และรักษารางกายในมิติตาง ๆ 
 การรองเพลงเปนกิจกรรมท่ีมีประโยชนสําหรับผูสูงอายุ ไมเพียงเสริมสรางความสุขและ 
ความสนุกสนาน แตยังมีผลดีตอสุขภาพแบบองครวม ในดานสุขภาพจิต การรองเพลงชวยลด
ความเครียด โดยการกระตุนการหลั่งสารเอ็นดอรฟนและเซโรโทนิน ชวยเพ่ิมความสุขและผอนคลาย 
กระตุนสมองและความจํา ในดานสุขภาพสังคม การรองเพลงรวมกับผูอ่ืนชวยสรางความสัมพันธท่ีดี
และเพ่ิมความรูสึกเปนสวนหนึ่งของสังคม และการฝกฝนการรองเพลงแบบกลุมชวยพัฒนาทักษะการ
สื่อสารและการทํางานรวมกัน ในดานสุขภาพอารมณ การรองเพลงชวยสรางความสุขและความ 
พึงพอใจ กระตุนการปลดปลอยความรูสึก ชวยสรางความม่ันใจและความภูมิใจในตนเอง ในดาน
สุขภาพกาย การรองเพลงชวยใหผูสูงอายุฝกการหายใจท่ีลึกและควบคุม ซ่ึงชวยเพ่ิมความจุปอดและ
ปรับปรุงระบบการหายใจ เพ่ิมเนื้อเยื่อกลามเนื้อในชองทอง หนาอก และลําคอ การฝกฝนและ 
รองเพลงชวยใหกลามเนื้อเหลานี้แข็งแรงข้ึนดังนั้นการรองเพลงไมเพียงแตเปนกิจกรรมสนุกสนาน  
แตยังเปนเครื่องมือสําคัญท่ีชวยพัฒนาสุขภาพท้ังกายและจิตใจของผูสูงอายุอยางเหมาะสม 
 ในสวนประโยชนมิติสุขภาพรางกายท่ีมุงเนนใหผูสูงอายุมีความแข็งแรงทางกายภาพ  
แตขอจํากัดทางรางกายของผูสูงอายุจึงจําเปนตองเลือกกิจกรรมและวิธีการท่ีเหมาะสม การใชกิจกรรม
ดนตรีเพ่ือฝกหายใจดวยการรองเพลงจึงเปนกิจกรรมท่ีมีแนวโนมวาเหมาะสมตอผูสูงอายุ การรองเพลง
ท่ีดีและมีคุณภาพเกิดจากการหายใจอยางมีประสิทธิ อันสงผลดีตอสุขภาพท้ังกายและจิตใจ ในการ 
รองเพลงแตละครั้งตองใชลมหายใจเขาและออกอยางดวยแรงท่ีมีความสมดุล นําไปสูการเพ่ิมความจุ
อากาศในปอด ซ่ึงการฝกหายนั้นมีหลายเปาหมายจึงจําเปนตองมีการฝกฝนเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพ
สูงสุด 
การฝกหายใจ 
 การฝกหายใจ หมายถึงรูปแบบของการฝกหายใจท่ีสามารถนํามาใชดวยเหตุผลดานสุขภาพ
ตาง ๆ เชน ปรับปรุงระบบทางเดินหายใจโดยการปรับปรุงการระบายอากาศ เสริมสรางกลามเนื้อ
ทางเดินหายใจ ทําใหการหายใจมีประสิทธิภาพมากข้ึน และเพ่ือลดความเครียด การหายใจ 
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มีความสําคัญตอมนุษยเปนอยางมาก ตั้งแตในอดีต และยังคงมีความสําคัญ ซ่ึงยังมีการศึกษา 
อยางตอเนื่อง ในรูปแบบตาง ๆ มาจนถึงปจจุบัน โดยทักษะการหายใจถือไดวาเปนวิธีการดั้งเดิมในการ
เอาชีวิตรอด การควบคุมพลังงาน การปองกันโรค การสงเสริมสุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
จากบทความ The Breath of Life: Breathing Techniques as Effective “Medicine”, 2005 ของ 
Stephen David Edwards พูดถึงความเชื่อมโยงท่ีสําคัญระหวางลมหายใจ กับการมีชีวิตอยู ไดนําไปสู
การสรางรากฐานของศาสนา ปรัชญา ความเชื่อ และการปฏิบัติตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับความอยูรอด 
ตั้งแตสมัยแอฟริกันโบราณ โดยความหมาย ใจความสําคัญดั้งเดิมของลมหายใจในทางจิตวิทยานั้นเปน
ความเก่ียวของกับลมหายใจ พลังงาน จิตสํานึก จิตวิญญาณแหงชีวิต ท่ีปลอยใหบุคคลตายลง และ
ดําเนินตอไปในรูปแบบพลังงานอ่ืน ๆ (Hergenhahn, 2001) การหายใจ หรือการทําสมาธิ ทําหนาท่ี
เหมือนสะพานท่ีเชื่อมระหวางจิตใจ รางกาย และจิตวิญญาณ ชวยใหมนุษยสามารถจัดการ และ
เผชิญหนากับปญหาไดมากข้ึน รวมท้ังทําใหจิตใจหางจากสิ่งท่ีรบกวนสมาธิไดอีกดวย แมวาการหายใจ
จะเปนกระบวนการทางธรรมชาติ แตเราสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพจากการหายใจไดมากข้ึนไดโดย
วิธีการหายใจท่ีถูกตอง โดยสมาคมโรคปอดแหงสหรัฐอเมริกา American Lung Association (ALA) 
ใหคําแนะนําในการปฏิบัติตามแนวทางการหายใจท่ีถูกตอง เชน การใชจมูกและหนาทอง รวมกับ
หลีกเลี่ยงความวิตกกังวล 
 การหายใจเปนกิจกรรมพ้ืนฐานของสิ่งมีชีวิต และมีความจําเปนตอการดํารงชีวิต แมวาการ
หายใจเปนสิ่งสําคัญ แตสิ่งมีชีวิตมากกวา 90% ใชความสามารถในการหายใจไดนอยกวา 50% อยางมี
ประสิทธิภาพ  ซ่ึงการฝกหายใจเปนประจําเปนการรักษาความสงบทางจิตใจ บรรเทาความเครียด 
ปรับปรุงการทํางานของจิตสรีรวิทยา และประสิทธิภาพการทํางานของอวัยวะในรางกาย และนํามาซ่ึง
คุณภาพชีวิตท่ีดี ศาสตรของการหายใจท่ีมีประวัติยาวนาน ซ่ึงเปนกุญแจสําคัญท่ีทําใหโลกนาอยูข้ึน 
ดวยรูปแบบวิธีการตาง ๆ เพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิต สุขภาพ การออกกําลังกาย และการเลนกีฬา 
(Maslow, 1959)  นอกจากการฝกหายใจสําหรับการรองเพลงหรือการฝกหายใจในทางการแพทย 
เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการหายใจแลวนั้น ในทางดนตรีบําบัดเองก็มีการใชกิจกรรมทางดนตรี 
ฝกหายใจ (Breathing Exercises) เชนเดียวกัน 
ดนตรีบําบัด 
 ในปจจุบันท่ัวโลกไดมีการใชดนตรีบําบัดกันอยางถูกตองตามกฎหมาย ไมวาจะเปนประเทศ 
อเมริกา อังกฤษ แคนนาดา จีน เกาหลี ญ่ีปุน เปนตน แตในประเทศไทยเองยังไมมีกฎหมายรับรอง
อยางเปนทางการ และในแตละประเทศนั้นก็มีความเหมือนและแตกตางกัน ท้ังนี้ข้ึนอยูกับกฎหมาย 
สังคม การเมือง และวัฒนธรรมของแตละประเทศ ดนตรีบําบัดในประเทศไทยนั้น คือ การใช
สัมพันธภาพทางการบําบัดผานการใชดนตรีและองคประกอบทางดนตรีโดยมีเปาหมายเพ่ือสุขภาพ 
และในการทํากิจกรรมดนตรีบําบัดนั้นจําเปนจะตองมีหลักฐานทางงานวิจัยรับรอง นักดนตรีบําบัด 
ท่ีใหบริการมีความจําเปนท่ีจะตองไดรับการรับรองและเปนผูท่ีผานการฝกฝนดนตรีมาอยางเชี่ยวชาญ 
รวมท้ังไดฝกฝนประสบการณทางคลินิก โดยขอบเขตการบําบัดในดนตรีบําบัดถูกกําหนดใหเปน 
เปาหมาย (goals) ท่ีมีความสําคัญอยางยิ่งในการสรางแผนการบําบัดท่ีประสบความสําเร็จ เปาหมาย
การใหบริการดนตรีบําบัดนั้นมีขอบเขตท่ีมีความคลายคลึงกันกับเปาหมายทางการแพทย ท่ีเปน
เปาหมายเพ่ือสุขภาพในมิติตาง ๆ ไดแก 
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 1. เปาหมายทางดานรางกาย เชน เปาหมายท่ีเก่ียวของกับระบบประสาท อวัยวะตาง ๆ ใน
รางกาย การรับรู การกระตุนประสาทสัมผัส 
 2. เปาหมายทางดานจิตใจ เชน เปาหมายท่ีเ ก่ียวของกับการคลายความวิตกกังวล  
ความเจ็บปวด การจัดการอารมณ การปรับตัวใหเขากับความเจ็บปวย กลยุทธในการเผชิญปญหา  
การลดความเครียด 
 3. เปาหมายทางดานจิตวิญญาณ หรือการดํารงอยู เชน ความหมายของชีวิต การสนับสนุน
ทางจิตวิญญาณ ความหวังของการมีชีวิต 
 4. เปาหมายทางดานสังคม เชน ความสามารถในการเขาสังคม การไดรับการสนับสนุนทาง
สังคมท่ีเหมาะสม การมีความสัมพันธท่ีดีกับคนรอบขาง รวมถึงมีการแสดงออกทางพฤติกรรมท่ี
เหมาะสมตามชวงวัย 
 5. เปาหมายทางดานการสื่อสารการรับรู เชน การรับสาร การสื่อสาร ท้ังในแบบวัจนภาษา 
และอวจนภาษา 
 6. เปาหมายทางดานสติปญญา เชน การเปลี่ยนแปลงของการทํางานในสมอง การรับรู  
การนึกคิด สมาธิ และพุฒิปญญา 
 โดยรวมแลวสิ่งเหลานี้ประกอบกันจนเกิดเปนคุณภาพชีวิต การรับรูถึงความสัมพันธระหวาง
ปจจัยทางการแพทย จิตใจ สังคม รางกาย การสื่อสาร ความรูความเขาใจ และจิตวิญญาณ นั้นถือได
วาเปนแงมุมหลักในการประเมินทางดนตรีบําบัดและการกําหนดเปาหมายในการรักษา (Cheryl 
Dileo, 2021) นอกจากการกําหนดเปาหมายในการรักษาแลวนั้น นักดนตรีบําบัดพ่ึงตองมีการใช
สัมพันธภาพท่ีมีผลตอการรักษา (Therapeutic Relationship) ในการใหบริการดนตรีบําบัดซ่ึงเปน
ขอกําหนดในสมรรถนะวิชาชีพนักดนตรีบําบัด 
 สัมพันธภาพท่ีมีผลตอการรักษาถูกกําหนดไวใหเปนสมรรถนะวิชาชีพนักดนตรีบําบัดตั้งแต
แรกเริ่มของการวางแผนหลักสูตรการศึกษาดนตรีบําบัดซ่ึงอยูในหมวด Clinical Foundations หรือ
พ้ืนฐานทางคลินิกตั้งแตระดับ Standard ท่ีประกอบดวย Exceptionality and Psychopathology, 
Normal Human, Development Principles of Therapy, The Therapeutic Relationship  
ซ่ึงถูกกําหนดไวในหลักสูตรการฝกสอนดนตรีบําบัดระดับปริญญาตรี (Standards for Bachelor’s 
Degrees) โดยความสามารถนี้จัดอยูในหนึ่งในความสามารถทางคลินิก 15% ท่ีนักดนตรีบําบัด
จําเปนตองมี (Bruscia, K. E. & Hesser, B., 1981) ซ่ึง สัมพันธภาพท่ีมีผลตอการรักษานี้นักดนตรี
บําบัดสามารถสรางใหเกิดข้ึนไดท้ังระหวางบุคคลตอบุคคล และบุคคลตอดนตรี คุณสมบัติชนิดนี้ท่ี 
นักดนตรีบําบัดตองมีนี้ แมจะไมไดอยูในชวงของการใชดนตรีระหวางการบําบัดท่ีเนนไปท่ีการสราง
ความสัมพันธระหวางบุคคลสูบุคคล หรือระหวางตัวตนของนักดนตรีบําบัดเองกับผูเขารับบริการ 
 จะเห็นไดวาการใชกิจกรรมดนตรีบําบัดเพียงอยางเดียวโดยไมมีนักดนตรีบําบัด ไมถือวาเปน
ดนตรีบําบัดท่ีแทจริง อันเนื่องจากการจะใชดนตรีบําบัดจะพึงประกอบไปดวย นักดนตรีบําบัด 
ผูรับบริการ และดนตรี หากมีครบท้ังสามองคประกอบนี้จึงจะเรียกวาดนตรีบําบัด หากมีไมครบท้ังสาม
องคประกอบจะเรียกวา กิจกรรมดนตรี ท้ังนี้การใชดนตรีบําบัดมีแนวโนมท่ีจะชวยใหประสิทธิภาพใน
การรักษามีประสิทธิภาพมากกวาอันจะเห็นไดจากท่ีกลาวมาแลวขางตน วาการใชสัมพันธภาพทาง 
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การรักษาเขามาเปนสวนประประกอบหนึ่งในการทําดนตรีบําบัดมีแนวโนมท่ีจะทําใหเกิดประสิทธิภาพ
ดีกวาการใชกิจกรรมดนตรีเพียงอยางเดียว 
 นักดนตรีบําบัดไดรับการฝกอบรมใหมีทักษะความสามารถในการประเมินดวยกัน 9 มิติ 
อันเปนสิ่งท่ีจะทําใหเกิดการวิเคราะหเพ่ือนําไปสูการกําหนดเปาหมายในการใหบริการไดอยางแมนยํา 
ในสวนของกิจกรรมดนตรีท่ีใชในการทําดนตรีบําบัดแบงออกเปน 4 ประเภทใหญ ๆ ไดแก Receptive 
Recreation Improvisation และ Composition / Songwriting วิธีการเหลานี้ เ ม่ือรวมกับการ
กําหนดเปาหมายเปนรายบุคคล หรือแบบกลุมแลวจะทําใหนักดนตรีบําบัดสามารถใหบริการดนตรี
บําบัดไดอยางมีประสิทธิภาพและแตกตางจากการใหบริการของสหวิชาชีพอ่ืน ๆ จากกิจกรรมดนตรี
บําบัดท้ังสี่ประเภทท่ีไดกลาวมาแลวนั้น มีแนวโนมท่ีสามารถนํามาใชกับผูสูงอายุท่ีมีความตองการ
ไดรับการดูแลไดท้ังสี่กิจกรรม ท้ังนี้ข้ึนอยูกับนักดนตรีบําบัดวาจะมีการเลือกใชกิจกรรมประเภทไหน 
และวางเปาหมายในการบําบัดวาจะดูแล ความตองการในมิติใด 
การฝกหายใจดวยดนตรีบําบัด 
 ในทางดนตรีบําบัดนั้นมีกิจกรรมท่ีใชดนตรีในการฝกการหายใจอยูดวย (Music therapy 
breathing) เชนจากศึกษาวิจัยของ Marlene E.Wiens (1999) ในงานวิจัย Music Therapy as a 
Treatment Method for Improving Respiratory Muscle Strength in Patients with Advanced 
Multiple Sclerosis: A Pilot Study ซ่ึงเปนงานท่ีศึกษาและประเมินประสิทธิผลของดนตรีบําบัดใน
การเสริมสรางการประสานงานของการหายใจโดยมุงเนนไปท่ีการฝกกลามเนื้อกะบังลม ผานการพูด
และรองเพลง ดวยกิจกรรม Music Relaxation พรอมกับการฝกหายใจดวยกระบังลมควบคูไปกับการ
ออกเสียงตามจังหวะในวลีสั้น ๆ และการรองเพลง จากผลการวิจัยพบวา ผูท่ีใชกิจกรรมดนตรีบําบัด 
มีผลการประเมินดีข้ึนหลังจากท่ีเขารวมกิจกรรม (Wiens et al., 1999)  จะเห็นไดวากิจกรรมดนตรี
บําบัดนั้นสามารถท่ีจะฟนฟูประสิทธิภาพการหายใจใหดีข้ึนได และจากการศึกษางานวิจัยดนตรีบําบัด
ท่ีเก่ียวของกับการหายใจอ่ืน ๆ นั้น ผูวิจัยพบวามีงานบางสวนท่ีมุงหวังผลในการลดความวิตกกังวล 
คลายเความเครียด จึงเปนจุดสนใจท่ีผูวิจัยเลือกท่ีจะศึกษาในกิจกรรมดนตรีบําบัดกับการหายใจนี้  
ซ่ึงจากการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของผูวิจัยจึงอนุมานไดวา กิจกรรมดนตรีบําบัดกับการหายใจนั้นเปน
กิจกรรมท่ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีดีท้ังทางดานรางกายและจิตใจไปพรอม ๆ กัน 
 นอกจากนี้แลวยังมีการศึกษาวิจัยท่ีศึกษาการวิจัยเรื่องผลของดนตรีบําบัดเพ่ือการฟนฟู
ประสิทธิภาพการหายใจในผูปวยโรคโควิด 19 ท่ีพนระยะแพรกระจายเชื้อนี้ ซ่ึงเปนการวิจัยก่ึงทดลอง 
(One-group Pretest-posttest design) ของ โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของดนตรีบําบัดท่ี 
ชวยในการฟนฟูประสิทธิภาพการหายใจในผูปวยโรคโควิด 19 ท่ีพนระยะแพรกระจายเชื้อ และศึกษา
ความพึงพอใจจากการรับบริการดนตรีบําบัดท่ีชวยในการฟนฟูประสิทธิภาพการหายใจในผูปวยโรค 
โควิด 19 ท่ีพนระยะแพรกระจายเชื้อ มีผูเขารวมวิจัยท้ังหมด 13 ราย โดยทางผูวิจัยไดใชกิจกรรม
ดนตรีบําบัดซ่ึงประกอบไปดวย การฝกหายใจประกอบดนตรี และการรองเพลงแบบกลุม ผูวิจัย
วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของ
การหายใจหนึ่งครั้งตอระยะเวลานานท่ีสุดในการเปลงเสียงกอนและหลัง และศึกษาความพึงพอใจจาก
แบบสัมภาษณความพึงพอใจ โดยผลการวิจัยพบวาผลของความแตกตางระหวางกอนและหลังเขารับ
บริการดนตรีบําบัดของผูเขารวมวิจัยสูงสุดคือ 6 วินาที และต่ําท่ีสุดคือ – 3 วินาที จากการวิเคราะห
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ขอมูลพบวาหากมีการฝกฝนตั้งแต 22 ครั้งข้ึนไป ภายใน 1 เดือนนั้นมีแนวโนมท่ีจะท่ีเกิดความ
เปลี่ยนไปในทางท่ีดีข้ึน (ทรงวรธรรม สมกอง, 2565) โดยในการศึกษาวิจัยเรื่องนี้ ไดใชทฤษฎีและ
แนวคิดดนตรีบําบัด “Music Therapy Entrainment” ซ่ึงมีหลักฐานสนับสนุนวาดนตรีอาจชวย
สนับสนุนการหายใจจากหลักฐานทางประสาทสรีรวิทยา neurophysiological ท่ีเรียกวา rhythmic 
entrainment โดยไปเปนตัวกลางในการไกลเกลี่ย (median) ท่ีการสงผลในเชิงบวกของดนตรีมีตอ
ความสามารถในการแสดงออกทางอารมณ และควบคุมการตอบสนองบางสวนของรางกาย เชน  
การเคลื่อนไหว และการหายใจ (Trost, W.J.; Labbé, C.; Grandjean, D., 2017) ผูวิจัยไดนําเอา
หลักการ Therapeutic Function of Music (TFM) หรือ ฟงกชันของดนตรีท่ีสงผลตอการรักษา  
เขามารวมดวยเพ่ือสนับสนุนการออกแบบดนตรีในกิจกรรมดนตรีบําบัดในการศึกษานี้  โดย 
มีองคประกอบทางดนตรีในสวนของทิมเบอร (timbre) จังหวะ (rhythm) อัตราเร็ว (tempo) เปน
หลักในการนํามาใชออกแบบดนตรี 
 จากการศึกษาวิจัยนี้จะเห็นไดวา นอกจากกิจกรรมฝกหายใจดวยดนตรีบําบัดแลว ในการวิจัย
ครั้งนี้มีการนํากิจกรรมการขับรองแบบกลุมมาเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมท้ังหมด ซ่ึงมีเปาหมายของ
การใชกิจกรรมรองเพลงแบบกลุมนี้เพ่ือเปนการสรางแรงจูงใจในการฝกหายใจ อีกท้ังยังเปนกิจกรรมท่ี
ทําใหผูปวยประเมินตนเองในสวนประสิทธิภาพการหายใจไดอีกดวย โดยเพลงท่ีนํามาใชในกิจกรรมนี้
ท้ังหมด เลือกมาจากแบบประเมินคัดกรองในสวนของประสบการณทางดนตรีของผูเขารวมวิจัย 
(Music preference) ซ่ึงการท่ีใหผูวิจัยเลือกเพลงท่ีชอบนั้นมีผลตอการท่ีจะทําใหผลของดนตรีท่ี 
ผลิตออกมาเพ่ือฝกหายใจและฝกขับรองมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน เนื่องจากมีงานวิจัยกลาววาการ 
ท่ีเลือกใชแนวดนตรีท่ีแตละบุคคลชอบนั้นมีผลตอกระบวนการทางจิตวิทยาท่ีชวยใหผูฟงเกิดความ
สนใจและจดจอมากยิ่งข้ึน (Behne, 1997) อันอนุมานไดวาจะมีแนวโนมท่ีทําใหเกิดแรงจูงใจในการ 
ฝกหายใจจนนําไปสูการตอบสนองความตองการในการไดรับการดูแลดานสุขภาวะกายและ 
ใจของกลุมผูสูงอายุไดไดมากยิ่งข้ึน โดยไดมีการใชแบบฝกหัดในการหายใจหลากหลายรูปแบบ และ 
ในแตละแบบมีเปาหมายในการฝกท่ีแตกตางกันไป 
 
สรุป 
 การฝกหายใจดวยดนตรีบําบัดผานกิจกรรมรองเพลงนั้น คือการฝกหายใจดวยการออกแบบ
ของนักดนตรีบําบัด โดยใชแบบฝกหัดการหายใจ การออกแบบดนตรี และการรอง โดยมีเปาหมายท่ี
จะชวยในการดูแลและตอบสนองความตองการของผูสูงอายุในการดูแลดานสุขภาพวะกายและใจได
จริง โดยอาศัยการออกแบบดนตรีท่ีใชองคประกอบทางดนตรีคือ จังหวะ อัตราเร็ว และทิมเบอร  
เปนหลักในการออกแบบดนตรีท่ีใชในการฝกหายใจ โดยจังหวะ และ อัตราเร็ว ทําหนาท่ีในการชวย
กระตุนใหการฝกลมหายใจเขา ออก และกลั้นลมหายใจ ขณะท่ีทิมเบอรทําหนาท่ีในการกระตุนใหเกิด
ความสนใจและจดจออยูกับกิจกรรมไดนานข้ึนสงผลใหฝกไดมากข้ึน  นอกจากนี้ดนตรียังชวยใหเกิด
ความเพลิดเพลิน ผอนคลาย นําไปสูการเปลี่ยนแปลงสุขภาวะกายและใจไปในทางท่ีดีข้ึน ซ่ึงสอดคลอง
กับทฤษฎีจิตกับกาย กายท่ีดีนําไปสูใจท่ีดี และสุขภาพใจท่ีดีนําไปสูกายท่ีดี นอกจากนี้แลวการ 
ฝกหายใจดวยดนตรีบําบัดผานการรองเพลงเปนกิจกรรมท่ีทําใหผูสูงอายุนั้นไมไดรูสึกถึงการฝกหรือ 
ถูกบังคับ แตเปนเพียงการทํากิจกรรมกับตนเอง ครอบครัว หรือกลุมเพ่ือนซ่ึงชวยใหเกิดแรงจูงใจ และ
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ความถ่ีในการฝกมากยิ่งข้ึน ท้ังนี้การจะฝกกิจกรรมหายใจดวยดนตรีบําบัดนั้นตองอยูภายใตการดูแล 
หรือการประเมินจากผูเชี่ยวชาญวาสามารถฝกไดหรือไม เพ่ือลดความเสี่ยงในการเกิดอันตราย  
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